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1 B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pzøu 

E¸ÁõUS÷Áõ®

]ÖÁ¯vÀ E[PÍx ÁõÌÂß AvP ÷|µzøu }[PÒ Sk®£®, £õh\õø» 

÷£õßÓ \‰P {ÖÁÚ[PÎß A[PzuÁºPÍõPa ö\»ÂmkÒÏºPÒ. £i¨ 

£i¯õP }[PÒ PmiÍø©¨ £¸Ázøu Aøh²®÷£õx }[PÒ ¤µ÷Á]UPU Ti¯ 

\‰P® £µ¢uuõS®. ÷©¾®, Sk®£zv¾® £õh\õø»°¾® |À» ¤ÒøÍPÍõP 

ÁÍº¢u }[PÒ, GvºPõ»zvÀ £À÷ÁÖ \‰P[PÐUS® E›zxøh¯ÁµõQ 

E[PøÍa `ÇÄÒÍ \‰Pzvß ö\ÀÁõUSUSm£kÃºPÒ. Azxhß }[PÐ® 

E[PÐUS›¯ \‰PzvÀ ]Ó¨£õÚ ©õØÓ[PøÍ E¸ÁõUSÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ 

\‰P, _Põuõµ ÷©®£õmiØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´²® BØÓø»²® ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ ÷Ásk®. 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ }[PÒ B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£ ©ØÖ® £õh\õø»a `ÇÀ 

BQ¯ÁØøÓU Pmiö¯Ê¨¦® •øÓ £ØÔU PØÖÒÏºPÒ. 

C¢u Azv¯õ¯zvÀ \‰P _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzx® _Põuõµ¨ ¤µa]

øÚPÒ, A¨¤µa]øÚPÐUPõÚ Põµn[PÒ AÁØÔØPõÚ wºÄPÒ ©ØÖ®   \‰P 

_Põuõµ ÷©®£õmiØS E[PÍõÀ £[PÎ¨¦a ö\´¯UTi¯ •øÓ BQ¯Ú £ØÔ 

PØPÄÒÏºPÒ.

G®ø©a `ÇÄÒÍ \‰P®

G®ø©a `ÇÄÒÍ |£ºPÒ, _ØÖ¨¦Óa `ÇÀ Gß£Ú \‰Pzvß £SvPÍõS®. 

A¢u \‰PzvÀ Á]UQßÓ |£ºPÒ \©©õÚÁºPÒ AÀ». AÁºPÎøh÷¯ £» 

÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£iÝ® ö£¸®£õ»õÚÁºPÎß ÷uøÁPÒ JßÓõP÷Á 

C¸US®. CÆ AøÚÁ›Úx® ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØS EuÄuÀ 

\‰Pzv¾ÒÍ AøÚÁ›Úx® Phø©¯õS®. 
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AmhÁøn 1.1 ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£kÁuØPõÚ PõµoPÒ

£À÷ÁÖ  

Cµ\øÚPÒ

£À÷ÁÖ 

öuõÈÀPÒ

£À÷ÁÖ 

Á¯x ©mh[PÒ

\‰PzvÀ JÆöÁõ¸ 

Á›Úx® ÷uøÁPÒ 

÷ÁÖ£kÁuØPõÚ 

PõµoPÒ

£À÷ÁÖ 

\©¯[PÒ
£À÷ÁÖ ö£õ¸Íõuõµ 

{ø»ø©PÒ

£À÷ÁÖ 

CÚ[PÒ

£À÷ÁÖ 

vÓø©PÒ

\‰PzvÀ PõnUTi¯ £À÷ÁÖ |£ºPÒ, SÊUPÐhß £ÇS®÷£õx 

E[PÎh® Â¸zv¯øh²®  ÷Ási¯ £s¦PøÍ CÚ[PõsP. AÁØÔÚõÀ 

E[PÐUSU QøhUS®  |ßø©PøÍU SÔ¨¤kP.

ö\¯Ø£õk 1.1

`ÇÄÒÍ \‰Pzvß B÷µõUQ¯zvÀ £» PõµoPÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

AÁØÖÒ uÛ|£›ß B÷µõUQ¯ {ø»ø©²® JßÓõS®. Cx  `Ç¼ß 

\©{ø»°À u[Q²ÒÍx. CuØPõPa ]Ó¢u ©Ú¨£õ[øPU Pmiö¯Ê¨¦uÀ, 

\mhzøu ©vzuÀ, C»m]¯Áõv¯õP C¸zuÀ, `Çø» ÷|]zuÀ ÷£õßÓ 

£s¦PøÍ G®ªh® Â¸zv ö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®.

uÛ|£›ß B÷µõUQ¯® Gß£x ÷|õ¯ØÔ¸zuÀ, EhÀ, EÍ, \‰P, BßªP 

|ßÛø»ø¯U öPõsi¸zu»õS®. 

EhÀ B÷µõUQ¯®   		 & ÷|õ´PÎßÔ ]Ó¢u EhØÓPø©²hß C¸zuÀ.

EÍ B÷µõUQ¯® 		  & \ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzx 		

 		    \‰PzvØS¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À v¸¨v²hß  		

		    ÁõÌuÀ.

\‰P B÷µõUQ¯® 		  &  G[PøÍa ̀ ÇÄÒÍ |£ºPÐhß ]Ó¢u BÎøhz 

				       öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ.

BßªP  B÷µõUQ¯®	 & ÁõÌUøP°ß ¯uõºzuzøu CÚ[Psk,]Ó¢u 		

		    BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£o¨   ¦›¢xnº 		

		     Ähß   ö\¯Ø£kuÀ.
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CuØPø©¯  \‰P B÷µõUQ¯zvØS ÷©÷» SÔUP¨£mh AøÚzx Âh¯[ 

PÎ¾®, uÛ|£ºPÒ B÷µõUQ¯©õP C¸UP ÷Áskö©Ú C¨÷£õx }[PÒ 

ÂÍ[Q°¸¨¥ºPÒ.

E¸ 1.1 & EhÀ, EÍ, \‰P B÷µõUQ¯ {ø»

]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÎß |ßø©PÒ

AÍÄŸv¯õÚ AvP›¨¦

yy E[PÐhß  AvP©õ÷Úõº 

|m¦ÓÁõkuÀ

yy uÛø©ø¯¨ ÷£õUSuÀ

yy AÔøÁ¨ £Qº¢x öPõÒÍÀ

yy £õxPõ¨¦ AvP›zuÀ

yy öuõhº£õhÀ vÓß 

AvP›zuÀ

yy wº©õÚ® Gk¨£uØS EuÂ 

QøhzuÀ

yy |Ø£s¦ Â¸zv

yy ]Ó¢u SÊUPÐhß £ÇSuÀ

yy ]Ó¢u ©Ú¨£õ[S Â¸zv

yy \‰PÂ÷µõu ö\¯Ø£õkPÎÀ 

C¸¢x Â»QU öPõÒÍÀ

yy \©¯ |hÁiUøPPÎÀ 

Dk£kuÀ

yy \‰P |»ß¦› |hÁiUøPPÎÀ 

Dk£kuÀ

£s¦Ÿv¯õÚ  AvP›¨¦

÷©»vP AÔÄUS
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|õ®  ÁõÊ®  \‰Pzv¾ÒÍ _Põuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ

uÛ|£º B÷µõUQ¯ {ø»²® `ÇØ \©{ø»²® \‰P B÷µõUQ¯zxUS 

•UQ¯©õP Aø©ÁuõÀ AÁØÖUSz uøh¯õP EÒÍ GÀ»õU PõµoPÐ® \‰P 

_Põuõµ ¨ ¤µa]øÚPÒ GÚ¨£k®.

|õ® ÁõÊ® \‰PzvÀ £µÁ»õPU PõnUTi¯ _Põuõµ Ÿv¯õÚ ¤µa]øÚPÒ ]» 

Á¸©õÖ,

1.	 `ÇÀ ©õ\øhuÀ 

2.	 öuõØÖ ÷|õ´PÒ, öuõØÓõ ÷|õ´PÒ HØ£hÀ

3.	 ¦øP¨¤izuÀ, ÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPÎß £õÁøÚ

4.	 Â£zxPÐ® AÚºzu[PÐ® HØ£hÀ

5.	 SØÓ[PÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ® Põn¨£hÀ

1.	 `ÇÀ ©õ\øhuÀ

|õ® ÁõÊ® ̀ ÇÀ G©US® HøÚ¯ Â»[SPÐUS® ÁõÌÁuØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ  

Ch©õP ©õÖ®  {ø»ø©÷¯ `ÇÀ ©õ\øhuÀ GÚ¨£k®. 

AÆÁõÖ `ÇÀ ©õ\øhÁuõÀ ©Ûuß £À÷ÁÖ _Põuõµ¨ ¤µa]øÚPÐUS 

•P[öPõkUP ÷|›k®.

`ÇÀ ©õ\øhu¾USm£k® ]» `ÇØTÖPÒ

yy ÁÎ ©õ\øhuÀ

yy }º ©õ\øhuÀ

yy {»®, ©s ©õ\øhuÀ

yy J¼ ©õ\øhuÀ

}[PÒ Á]US® Qµõ©zvÀ AÀ»x |PµzvÀ `ÇÀ ©õ\øh¢xÒÍ ]» 

\¢uº¨£[PøÍU SÔ¨¤kP. 

ö\¯Ø£õk 1.2

ÁÎ ©õ\øhuÀ

w[S ÂøÍÂUPUTi¯ |a_¨ £uõºzu[PÒ ÁÎ©sh»zvÀ ÷\º¢x Auß  

Pmhø©¨¤À ©õØÓzøu HØ£kzxÁuß ‰»® ÁÎ°ß \©{ø» £õvUP¨£hÀ 

ÁÎ ©õ\øhuÀ GÚ¨£k®.



4
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

5

E¸ 1.2 öuõÈØ\õø»PÎ¼¸¢x £À÷ÁÖ Áõ²UPÒ                              

öÁÎ÷¯ÖÁuõÀ  ÁÎ ©õ\øhuÀ

ÁÎ©õ\øhÁuõÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ

yy _Áõ\z öuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ

yy ÷uõÀ ÷|õ´PÒ

yy ¦ØÖ ÷|õ´

}º ©õ\øhuÀ

|a_z ußø© öPõsh AÀ»x w[S ÂøÍÂUPUTi¯ £uõºzu[PÒ }›À 

P»¢x }øµ¨ £¯ß£kzu •i¯õuÁõÖ Auß C¯À£õÚ ußø©°À HØ£k®              

©õØÓ® }º  ©õ\øhuÀ GÚ¨£k®.

}º ©õ\øhÁuõÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ

yy Áõ¢v÷£v (öPõ»µõ)	 ·   ~Í®¦PÍõÀ £µÄ® ÷|õ´PÒ

yy Á°Ø÷Óõmh®		  ·   öuõØÖ ÷|õ´PÒ

yy ÷uõÀ ÷|õ´PÒ		  ·   ¦ØÖ ÷|õ´  

E¸ 1.3 }º  ©õ\øh¢xÒÍø©¯õÀ }ºÁõÌ                                       

E°›Ú[PÒ £õv¨¦USÒÍõuÀ
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{»® / ©s ©õ\øhuÀ

{»zvß  C¯ØøPz ußø© ©õØÓ©øh¢x {»® £¯ß£kzu¨£h •i¯õu 

{ø»ø©¯øhuÀ  {»® ©õ\øhuÀ GÚ¨£k®.

{»® ©õ\øhÁuß £õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ

E¸ 1.4 PÈÄPøÍ •øÓ¯ØÓ ÂuzvÀ                                                  

öPõmkÁuõÀ {»® ©õ\øhuÀ

yy DUPÒ, ~Í®¦PÒ ö£¸SuÀ

yy ÷|õ´PÒ £µÄuÀ

yy ©s ÁÍ® SøÓÁøhuÀ

yy ©s \›Ä ÷£õßÓ AÚºz 

u[PÒ HØ£hÀ

J¼ ©õ\øhuÀ

©Ûuß PõxPÍõÀ uõ[P•i¯õu ªøP¯õÚ Cøµa\¾hß Ti¯ J¼ø¯ 

EshõUSuÀ J¼ ©õ\øhuÀ GÚ¨£k®.

J¼ ©õ\øhÁuß £õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ

E¸ 1.5 ÁõPÚ[PÎ¼¸¢x Á¸® J¼°ÚõÀ J¼ 

©õ\øhuÀ

yy ÷PmhÀ SøÓ£õk 

HØ£hÀ

yy `Ç¼À Aø©v°ßø© 

HØ£hÀ

yy Aö\ÍP›¯® HØ£hÀ

yy ©Úøu J¸•P¨£kzu 

•i¯õø©
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&& PõkPøÍ AÈzuÀ

&& PÈÄPøÍ •øÓ¯ØÓ ÂuzvÀ 

`Ç¼À ÷\ºzuÀ

&& öuõÈØ\õø»PÎ¼¸¢x 

öÁÎ÷¯ØÓ¨£k® PÈÄPÒ 

`Ç¼À ÂkÂUP¨£kuÀ

&& {»UP›, G›ö£õ¸Ò, ¤ÍõzvUS 

Gß£ÁØøÓ G›zuÀ

&& §a] |õ]ÛPÒ, Cµ\õ¯Ú¨         

£\øÍPÒ BQ¯ÁØøÓ •øÓ 

¯ØÓ ÂuzvÀ £¯ß£kzuÀ

&& •øÓ¯ØÓ ÂuzvÀ Pmhh 

{¸©õn¨ £oPøÍ 

÷©ØöPõÒÍÀ

`ÇÀ ©õ\øhÁuØPõÚ Põµn[PÒ

&& PõkPøÍ¨ £õxPõzuÀ

&& \›¯õÚ PÈÄ •Põø©zxÁzøu¨ 

÷£nÀ

&& Pkø©¯õÚ \mh vmh[PøÍ 

|øh•øÓ¨£kzuÀ

&& ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸ÒPøÍ 

E›¯ uµ {¸n¯zxUPø©¯ 

£¯ß£kzuÀ

&& •øÓ¯õÚ ÂuzvÀ Pmhh 

{¸©õn¨ £oPøÍ 

÷©ØöPõÒÍÀ

`ÇÀ ©õ\øhÁøuz 

 uÂº¨£uØPõÚ B÷»õ\øÚPÒ

`ÇÀ ©õ\øhÁuõÀ HØ£hUTi¯ ÷|õ´PÎß £mi¯À JßøÓz 

u¯õ›UPÄ®.

ö\¯Ø£õk 1.3

2.	 öuõØÖ ÷|õ´PÐ® öuõØÓõu ÷|õ´PÐ® HØ£hÀ

÷|õ´ öuõØÔ²ÒÍ J¸Á›hª¸¢x   CßÝö©õ ̧ Á¸US A÷u ÷|õ´ £µÄ©õ°ß 

Ax öuõØÖ ÷|õ´ GÚ¨£k®.

Euõµn® :& 	 öh[S, ©÷»›¯õ, Á°Ø÷Óõmh®, \¯÷µõP®, £õ¼¯ÀŸv¯õP 		

	 HØ£kQßÓ   ÷|õ´PÒ 

J¸ |£›hª¸¢x CßÝö©õ¸ |£¸US A÷u ÷|õ´ £µÁõv¸¨¤ß A¢u ÷|õ´ 

öuõØÓõu ÷|õ´ GÚ¨£k®.

Euõµn® :&   E¯º S¸v A•UP®, }›ÈÄ, EÍ ÷|õ´PÒ, ¦ØÖ÷|õ´PÒ,   		

	 |µ®¦\õº ÷|õ´PÒ

÷|õ´PÒ •UQ¯©õÚ \‰P¨ ¤µa]øÚPÎÀ JßÓõS®. ÷|õ´PÒ Põµn©õP 

FÚ•ÖuÀ, ö\¯Ø£õk SßÖuÀ, B²Ò SøÓuÀ, EÍŸv¯õÚ SøÓ£õk (EÍ 

ö|¸UQøh) ©ØÖ® PÀÂ, öuõÈÀ,  |õÍõ¢u |hÁiUøPPÒ uøh¨£kuÀ, 

ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ BQ¯Ú HØ£kQßÓÚ. ÷©¾®, øÁzv¯ ö\»ÄPÒ, 

AvP›zuÀ, ÷Áø»ö\´²® ÂøÚzvÓß SøÓÁøhuÀ ©ØÖ® |õmiß 

A¤Â¸zv SßÖuÀ ÷£õßÓ £õv¨¦UPÐ® HØ£kQßÓÚ.
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_¯ _zu® ÷£nÀ, E›¯ ]Qaø\, uk¨¦ ©¸¢øu¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ, A¯Ø 

`Çø»a _zu©õP øÁzxU öPõÒÍÀ ©ØÖ® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøP •øÓ 

BQ¯ÁØÖUS¨ £ÇQUöPõÒÁuß ‰»©õP  ÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒÍ 

•i²®. ÷|õ´PÒ £ØÔ ÷©¾® PØ£uØS \‰Pa \ÁõÀPøÍ öÁØÔ öPõÒ÷Áõ® 

GßÓ 21BÁx Azv¯õ¯zvÀ  \¢uº¨£® QøhUS®.

3. ¦øPzuÀ, ÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPÎß £õÁøÚ

÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPÐ® ¦øP¤izu¾® \‰P¨ ¤µa]øÚPÒ £»ÁØÔØS ‰» 

Põµn©õ²ÒÍÚ. Cu¯÷|õ´, _Áõ\U SøÓ£õkPÒ, ¦ØÖ÷|õ´, v¸mk, ÷£õßÓ 

\‰P Â÷µõua ö\¯ÀPÒ Ch® ö£ÖÁxhß Sk®£z uPµõÖ, £s£õmk Ÿv¯õÚ 

¤µa]øÚPÒ, EhÀ, EÍŸv¯õÚ ©õØÓ[PÒ ©ØÖ® B²Ò SøÓuÀ BQ¯ ¤µa]

øÚPÒ ¦øP¤izuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ BQ¯ÁØøÓ Põµn©õP 

÷|µi¯õP÷Áõ AÀ»x ©øÓ•P©õP÷Áõ \‰PzvÀ HØ£kQßÓÚ. 

¦øP¤izu¼ÚõÀ öÁÎ÷¯ÖQßÓ w[S ÂøÍÂUPUTi¯ ¦øP, PõØÖhß 

P»¨£uõÀ `ÇÄÒÍÁºPÒ _Áõ]US® ÷£õx AÁºPÐUS® ÷|õ´PÒ HØ£k 

QßÓÚ. Â÷\h©õPU Pº¨£zvÀ C¸US® SÇ¢øuUS® AuÞhõP¨ £õv¨¦ 

HØ£h •i²®. BøP¯õÀ ö£õx Ch[PÎÀ AÁØÔß £õÁøÚø¯z 

uøhö\´ÁuØS® E›¯ ushøÚø¯¨ ö£ØÖU öPõk¨£uØS® |hÁiUøP 

÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

¦øPzuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸m £õÁøÚ Põµn©õP HØ£k® £õuP©õÚ 

ÂøÍÄPÒ £ØÔa \‰PzvØS öu›¯¨£kzuÀ, \mhvmh[PøÍ ÁSzuÀ, 

FhP¨ ¤µ\õµzøu ¦zvUTºø©²hß ÷©ØöPõÒÍÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸mPÐUS 

Aiø©¯õÚÁºPÐUS ¦ÚºÁõÌÁÎzuÀ, ÂøÍ¯õmk ©ØÖ® AÇQ¯Ø 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® C¨¤µa]øÚPøÍ 

\‰Pzv¼¸¢x }UQU öPõÒÁuØS G®©õÀ C¯¾©õP C¸US®.  

4. Â£zxUPÐ® AÚºzu[PÐ® HØ£hÀ

E¸ 1.6 ÃmiÀ HØ£hUTi¯ Â£zxUPÒ



8
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

9

G©US £À÷ÁÖ Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®. CøÁ 

G¢u ÷|µzv¾®, G¢uöÁõ¸ Chzv¾® HØ£kÁuØS Ch•sk. ÷uõmh®, 

öuõÈÀ ö\´²ªh®, ÃkPÒ, ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ, ÃvPÎÀ GÚ¨ 

£À÷ÁÖ Ch[PÎÀ Â£zxUPÒ HØ£kQßÓÚ. ÷©¾® öÁÒÍ¨ö£¸US, 

Áµm], ©s\›Ä, _Úõª ÷£õßÓ  £À÷ÁÖ AÚºz u[PÐ® \‰PzvÀ Ch® 

ö£ÖQßÓÚ. Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ BQ¯Ú Põµn©õP ÷|õ´, A[PÃÚ®, 

EÍö|¸UPi, ö\õzxUPÒ ÷\u©øhuÀ, `Ç À©õ\øhuÀ ÷£õßÓÁØ÷Óõk 

E°ºa÷\u[PÐ® HØ£kQßÓÚ.

Â£zxUPÒ, AÚºzu[PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØS AøÁ HØ£kQßÓ 

•øÓPÒ £ØÔ AÔ¢x öPõÒÁ÷uõk AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎÀ AÁuõÚ©õPÄ® 

\mh vmh[PÐUS Aø©ÁõPÄ® ö\¯Ø£kuÀ ÷Ásk®. Â£zxUPÒ, 

AÚºzu[PøÍz uÂºzxU öPõÒÁx ÷£õß÷Ó, AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ 

ÁÇ[P ÷Ási¯ •u¾uÂPÒ £ØÔ²® AÔ¢v¸zuÀ •UQ¯©õS®. AuÞhõP 

CÁØÔÚõÀ HØ£k® £õuP©õÚ {ø»ø©PøÍU SøÓzxU öPõÒÍ •i²®.

5.	 SØÓ[PÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ® Põn¨£hÀ

\‰PzvÀ |À»öuÚ HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âh¯[PÒ ©ØÖ® \mh vmh[PøÍ 

«Ô |hzuÀ SØÓ[PÒ GÚ AøÇUP¨£k®. uÛ|£º J¸ÁµõÀ CßÝö©õ¸ 

|£¸US Cøh³Ö ÂøÍÂzuÀ AÀ»x \‰P Â÷µõu ö\¯ÀPÐUSz yskuÀ 

xè¤µ÷¯õP® GÚ AøÇUP¨£k®. SØÓ[PÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ® CÀ»õu 

J¸ \‰Pzøu E¸ÁõUSuÀ G[PÒ AøÚÁ›Úx® ö£õÖ¨£õS®. }[PÒ 

CÁØÔ¼¸¢x £õxPõzxUöPõÒÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ vÓßPøÍ Â¸zv ö\´x 

öPõÒÍ÷Ásk®. ÷©¾® }[PÒ CßÝö©õ¸Á¸US G¢u ÁøP°¾® SØÓ® 

¦›uÀ AÀ»x xè¤µ÷¯õP® ö\´uÀ Gß£ÁØÔ¼¸¢x uÂºzxU öPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

E¸ 1.7 ]ÖÁºPøÍ ÷Áø»UP©ºzuÀ

£õ¼¯À SØÓ[PÒ, ]ÖÁºPøÍ ÷Áø»U 

P©ºzxuÀ, uPõuÁõºzøu¨ ¤µ÷¯õP®, 

uÛø©¨£kzxuÀ, EhÀ & EÍ Ÿv¯õÚ 

xß¦ÖzuÀPÐUS Em£kzxuÀ Gß£Ú  

CÁØÔØPõÚ ]» Euõµn[PÍõS®.

SØÓ[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ Põµn©õP 

÷|õ´PÒ, EÍ ö|¸URkPÒ, £õ¼¯À ÷|õ´PÒ, 

÷uøÁ¯ØÓ Pº¨£® u›zuÀ, E°ºa÷\u® 

÷£õßÓ Â¸®£zuPõu ÂøÍÄPÒ HØ£k 

QßÓÚ.

SØÓ[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÐUS EÒÍõÚÁºPøÍ •øÓ¯õÚ EÍÁÍz 

xøna ÷\øÁ {ÖÁÚ[PÐUS AÝ¨£ •i²®. |ßÚhzøu ©ØÖ

®                                                                                       ]ÖÁº 



10
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

11

£õxPõ¨¦z vønUPÍ®, ö£õ¼ì {ø»¯[PÎÀ Aø©¢xÒÍ ]ÖÁº ©ØÖ® 

©PÎº £o¯P® Gß£Ú AÆÁõÓõÚ {ÖÁÚ[PÍõS®. C¢{ÖÁÚ[PÒ ‰»©õP 

CøÁ öuõhº£õÚ  CµP]¯z ußø© ÷£n¨£mk AÆÁõÓõÚÁºPÐUS¨ 

¦ÚºÁõÌÁÎUP¨£k®.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ PØÓ Âh¯[PøÍ {øÚÄ£kzv SØÓ[PÒ, xè¤µ 

÷¯õP[PÎ¼¸¢x £õxPõzxU öPõÒÁuØS E[PÍõÀ GkUP ÷Ási¯ 

|hÁiUøPPøÍU P»¢xøµ¯õk[PÒ.

ö\¯Ø£õk 1.4

\‰P _Põuõµ ÷©®£õk

B÷µõUQ¯zvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® AøÚzxU PõµoPøÍ²® Pmk¨£kzv 

\‰P _Põuõµ {ø»ø¯ ÷©¾® •ß÷ÚØÖÁuØS uÛ |£ºPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ 

BØÓø»¨ ö£ØÖU öPõkUS®  ö\¯Ø£õk \‰P _Põuõµ ÷©®£õk GÚ¨£k®.

÷©÷» SÔ¨¤mh _ØÓõhÀ ©õ\øhuÀ,  ÷|õ´PÒ HØ£kuÀ,  ÷£õøu¨ö£õ¸Ò 

£õÁøÚ, ¦øPzuÀ, Â£zxUPÒ, SØÓ[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ BQ¯ÁØøÓa 

\‰P _Põuõµ ÷©®£õmiß FhõP uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.  •ßøÚ¯ uµ[PÎÀ 

PØÓ ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ CuØPõP¨ £¯ß£kzu •i²®.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ u¯õ›zu ÁõÌUøPz ÷uºa]PÎß £mi¯ö»õßøÓ 

ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk 1.5

\‰P _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP  ÷©ØöPõÒÍ  ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ Sk®£®, £õh\õø» BQ¯ÁØÔÀ _Põuõµ ÷©®£õmiøÚ 

I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ ö\¯Ø£kzv¯ Âu® E[PÐUS {øÚÂ¸US®.

_Põuõµ 

÷©®£õk

uÛ¯õÒ ÷uºa] 

©ØÖ®  AÔÄ Â¸zv

\‰P¨ £[PÎ¨¤øÚ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ

_Põuõµa÷\øÁ «Ð¸ 

ÁõUP•® AÁØÔÚõÀ 

Ea\¨ £¯øÚ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ¾®

_Põuõµ ÷|¯©õÚ  

`Çø» E¸ÁõUSuÀ
1

2

3

4

5

B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ 

öPõÒøPPøÍ  E¸ÁõUSuÀ
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1.	 B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ  öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSuÀ

_Põuõµ ÷©®£õmiÀ Cx •UQ¯ A®\©õS®. |õ® Gvº÷|õUS® ¤µa]øÚPÒ 

£ØÔ Bµõ´¢x AÁØÔØSz wºÄ PõnUTi¯ ÁøP°À öPõÒøPPøÍz u¯õº 

ö\´uÀ ÷Ásk®. C[S uÛ¨£mh •øÓ°¾® {ÖÁÚ Ÿv¯õPÄ®   ©õPõn 

©ØÖ®  ÷u]¯ Ÿv¯õPÄ® öPõÒøPPøÍz u¯õ›zxU öPõÒÍ •i²®.

E+®:&  vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´uÀ, B÷µõUQ¯©õÚ ]ØÖsia\õø» 

JßøÓ |hõzxuÀ, {Áõµn® ÁÇ[SuÀ, E¨¦hß A¯jøÚa                                                                                                               

÷\ºzuÀ, EnÄz uµUPmk¨£õmøh¨ ÷£nÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÒ

}[PÒ ÁõÊ® ¤µ÷u\zvß _Põuõµ ÷©®£õmkUS   E[PÍõÀ  •ßøÁUP¨ 

£hUTi¯ öPõÒøPPÒ ]»ÁØøÓ CÚ[Psk A¯»ÁºPÐUS AÀ»x 

E[PÒ EÓÂÚºPÐUS AÁØøÓ AÔ•Pgö\´P.

ö\¯Ø£õk 1.6

2.	 uÛ¯õÒ ÷uºa] ©ØÖ® AÔÄ Â¸zv

E¸ 1.8 _Põuõµa ö\¯»©ºÄ

AßÓõh ÁõÌUøPUSz ÷uøÁ¯õÚ 

AÔøÁ²® ÁõÌUøPz ÷uºa]

ø¯²® ÁÍºzxU öPõÒÁx _Põuõµ 

÷©®£õmiØS CßÔ¯ø©¯õuøÁ 

¯õS®. 

CuØPõP £õh\õø» AÀ»x 

{ÖÁÚ[PÒ FhõP GÀ»õ  Á¯x 

©mh[PÎÀ EÒÍÁºPÐUS® 

B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ AÔÄ 

ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

AÆÁõ÷Ó ÷uºa]PÒ ©ØÖ® AÔÄ Â¸zvUPõP¨ £À÷ÁÖ ÷Áø»zvmh[PøÍ 

\‰P ©mhzvÀ ö\¯Ø£kzu •i²®.

E+®:& ÂøÍ¯õmk¨÷£õmiø¯ |hõzxuÀ, AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPøÍ 

JÊ[Pø©zuÀ, PÀÂ\õº ©ØÖ® _Põuõµ ö\¯»©ºÄPøÍ 

|hõzxuÀ,   _Põuõµ AÔÄøµPÒ Ah[Q¯ ¦zuP[PÒ, xsk¨ 

¤µ_µ[PøÍ Â{÷¯õQzuÀ.
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3.	 _Põuõµ ÷|¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUSuÀ 

}[PÒ ÁõÊ® `ÇÀ ö£ÍvP, EÍ ©ØÖ® \‰PŸv¯õPa ]Ó¢uuõP C¸zuÀ 

÷Ásk®. ÷uøÁPÐUS HØ£ A[S Á\vPÒ C¸zuÀ ÷Ásk®.

E+® :& Ai¨£øhz ÷uøÁPøÍ¨ §ºzv ö\´uÀ, Aß¦® £õxPõ¨¦® 

QøhzuÀ, `ÇÀ _zu©õP C¸zuÀ, ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ ©ØÖ®  

©¸zxÁa ]Qaø\ Á\vPÒ Gß£Ú QøhzuÀ.

4.	 \‰P¨ £[PÎ¨¤øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

_Põuõµ ÷©®£õmiÀ ö£õÖ¨¦UPøÍz uÛ¯õP HØ£x ÷£õß÷Ó TmhõPÄ® 

HØÖUöPõÒÍÀ ÷Ásk®. AvÀ AøÚzx |£ºPÐ®  £[÷PØP ÷Ásk®.  

\‰P _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP Sk®£®, £õh\õø», Â¯õ£õµ {ø»¯[PÒ, 

öuõÈ¼h[PÒ, ÷Põ°ÀPÒ, ÂPõøµPÒ, £ÒÎÁõ\ÀPÒ, \[P[PÒ BQ¯ÁØÔß 

JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖz ÷uøÁ¯õÚ Âh¯[PøÍ JÊ[Pø©zuÀ ÷Ásk®.

E+® :&  ]µ©uõÚ® ö\´uÀ, `Çø» AÇS£kzuÀ, ÁÚ¨£°ºa ö\´øP, 

øÁzv¯ £›÷\õuøÚ, öh[S JÈ¨¦ ÷£õßÓ ÷Áø»zvmh[PÒ

5.	 _Põuõµa÷\øÁ «Ð¸ÁõUPÄ® AÁØÔÚõÀ Ea\¨ £¯øÚ¨ ö£ØÖU 		

	 öPõÒÍ¾®

_Põuõµ ÷\øÁ°¾ÒÍ SøÓ£õkPøÍ }UQ ÷uøÁPÐUS HØ£ _Põuõµ                         

÷\øÁø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ ÁøP°À  «Ð¸ÁõUP® ö\´uÀ ÷Ásk®.

E+® : øÁzv¯\õø»PÎß SøÓ£õkPøÍ PshÔ¢x Á\vPøÍ ÁÇ[ 

SuÀ, |h©õk® _Põuõµ ÷\øÁø¯  |hõzxuÀ, B÷»õ\øÚPÒ 

ÁÈPõmhÀPøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ.

E¸ 1.9 |h©õk® _Põuõµ ÷\øÁø¯¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ
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\‰P _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP }[PÒ CxÁøµ ö\´xÒÍ £[PÎ¨¦PøÍ 

|s£ºPÐhß P»¢xøµ¯õkP.

ö\¯Ø£õk 1.7

_Põuõµ ÷©®£õmiß £¯ßPÒ

yy öuõØÖ®, öuõØÓõu ÷|õ´PÒ SøÓuÀ.

yy _PõuõµzvØPõPa ö\»ÁõS® £nzøu «u¨£kzu •iuÀ.

yy PÁºa]Pµ©õÚ `Çø»U Pmiö¯Ê¨¦uÀ.

yy \‰Pz öuõhº¦PÒ Â¸zv¯øhuÀ.

yy ¤µa]øÚPÒ SøÓÁøhuÀ.

yy ÁõÌUøP°ß £s¦z uµ® AvP›zuÀ.

ö£õÈ¨¦

G®ø©a `ÇÄÒÍ uÛ |£ºPÒ ©ØÖ® A¯Ø`ÇÀ Gß£Ú G©x \‰Pzvß 

£SvPÍõPU  P¸u¨£kQßÓÚ. \‰PzvÀ ÁõÌQßÓ |£ºPÒ £À÷ÁÖ 

÷ÁÖ£õkPÐhß Põn¨£kQßÓÚº.

\‰P _Põuõµzøua ]Ó¨£õÚ •øÓ°À ÷£quö»ß£x, uÛ |£ºPÎß  

_Põuõµzøu¨ •øÓ¯õP¨ ÷£o, A¯Øa `Çø» \©{ø»°À øÁzxU 

öPõÒÁuõS®.

`ÇÀ ©õ\øhuÀ, öuõØÖ® ©ØÖ® öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£hÀ, ÷£õøu¨ 

ö£õ¸Ò £õÁøÚ, ¦øPzuÀ, Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, SØÓ[PÒ, xè¤µ 

÷¯õP[PÒ BQ¯Ú _PõuõµŸv¯õÚ ¤µa]øÚPÐÒ •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

B÷µõUQ¯zvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® AøÚzxU PõµoPøÍ²® Pmk¨ 

£kzv \‰P _Põuõµ {ø»ø¯ ÷©¾® •ß÷ÚØÖÁuØS |£ºPÐUSz 

÷uøÁ¯õÚ BØÓø»¨ ö£ØÖUöPõkUS® ö\¯Ø£õk \‰P _Põuõµ ÷©®£õk 

GÚ¨£k®.

B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSuÀ, uÛ¯õÒ ÷uºa]²®, 

AÔÄ  Â¸zv²®, _Põuõµ ÷|¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUSuÀ, \‰P¨ £[P 

Î¨¤øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ, _Põuõµ ÷\øÁ «Ð¸ÁõUP•®    AÁØÔÚõÀ 

Ea\¨ £¯øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¾®  GßÓ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß FhõP 

_Põuõµ ÷©®£õmiøÚ |øh•øÓ¨£kzu •i²®. _Põuõµ ÷©®£õmiß 

FhõP ö£õ¸Íõuõµ, \‰PŸv¯õÚ |ßø©PÒ Qøh¨£xhß ÁõÌUøP¨ 

£s¦z uµ•® Â¸zv¯øh²®.
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1.	 \‰PzvÀ ÁõÌQßÓ JÆöÁõ¸ |£ºPÎÚx® ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£kÁ 

uØPõÚ Põµn[PÒ?

2.	 \‰P _Põuõµzøu ÷©®£kzxÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ •UQ¯©õÚ 		

	 Cµsk A®\[PÐ® ¯õøÁ?

3.	 \‰Pzvß •UQ¯ _Põuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ I¢øu¨ ö£¯›kP.

4.	 }[PÒ ÁõÌQßÓ \‰PzvÀ öuõØÖ® ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØS 		

	 GkUPU  Ti¯ ÁÈ•øÓPÒ I¢x u¸P.

5.	 ÷£õøu¨ö£õ¸ÒPÒ ©ØÖ® ¦øPzuÀ Põµn©õP \‰PzvÀ HØ£k® 	

	 wø©PÒ I¢x u¸P?

6.	 E[PÒ _ØÖ¨¦Óa `Ç¼À HØ£hUTi¯ Â£zx ©ØÖ® AÚºzu[PÒ  

	 I¢x Ãu® uÛzuÛ÷¯ SÔ¨¤kP.

7.	 SØÓ[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ GßÓõÀ GßÚ?

8.	 _Põuõµ ÷©®£õmiß I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPøÍ²® SÔ¨¤kP.

£°Ø]
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2 _¯vÓÛ¯À  {øÓÂøÚ 

GmkÁuØS •¯À÷Áõ®

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ C¸¢u }[PÒ £i¨£i¯õPU PmiÍø©¨ £¸Ázøu 

Aøh²®÷£õx, E[PÍx ÷uøÁPÐ® GÎø©°¼¸¢x ]UP»õÚuõP 

©õÖÁøu Enº¢v¸¨¥ºPÒ. SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ E[PÍx £]US EnÄ® 

Ehø» ©øÓUP BøhPÐ® E[PÍx ö£Ø÷ÓõµõÀ uµ¨£mi¸US®. 

E[PÐUS KµÍÄ ¦›²® {ø» HØ£k®÷£õx CÁØÖUS ÷©»vP©õP Aß¦, 

AµÁøn¨¦, ö£õÊx÷£õUQØPõÚ ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÒ ÷£õßÓÁØøÓ 

}[PÒ Gvº£õºzv¸¨¥ºPÒ. ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¼¸¢x PmiÍø©¨ £¸Ázøu 

Aøh²® ÷£õx PÀÂ, _¯öPÍµÁ® Em£h¨ £» ÷uøÁPÒ E[PÐUS HØ£m 

i¸US®. CÆÁõ÷Ó, £i¨£i¯õP  ©Ûu ÷uøÁPÒ, Ea\©mhz ÷uøÁPÒ Áøµ 

AvP›zxa ö\À¾®. Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ §ºzvö\´¯¨£mh ¤ßÚº xøna 

÷uøÁPÐ® AøÁ §ºzv ö\´¯¨£mh ¤ßÚº CÁØÔØS® ÷©»vP©õÚ 

÷uøÁPÐ® HØ£k®.

uµ® 6 CÀ Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ ©ØÖ® ¤Ó ÷uøÁPøÍ AÔ¢xöPõsh                   

}[PÒ, uµ® 7 CÀ Aß¦, £õxPõ¨¦ ÷£õßÓ ÷uøÁPÒ  £ØÔU PØÔ¸¢wºPÒ. 

uµ® 8CÀ CÁØÔØS® ÷©»vP©õÚ ÷uøÁ¯õQ¯ _¯öPÍµÁ® £ØÔ²® 

PØÖÒÏºPÒ.

_¯öPÍµÁzvøÚ Âh ÷©»õÚ ÷uøÁ¯õQ¯ _¯vÓÛ¯À {øÓÄz ÷uøÁ 

£ØÔ¯ GÎø©¯õÚ ÂÍUPzøu¨ ö£ÖÁuØS C¢u Azv¯õ¯® E[PÐUS 

ÁÈPõmk®. BÇ©õÚ  GsnUP¸ÁõÚ _¯vÓÛ¯À {øÓÄz ÷uøÁø¯ 

E[PÍx Á¯xUS HØÓõØ ÷£õÀ E[PÒ ÁõÌUøPUS Cø\ÁõUQU öPõÒÍ 

•¯Ø] ö\´²[PÒ.

©ÛuºPÍx ÷uøÁPÎß £i•øÓ

©ÛuºPÍx ÷uøÁPÒ £ØÔ Â÷\h Bµõ´a]PøÍ ÷©ØöPõsh H¤µPõ® 

©õì÷»õ GÝ® ©õÝhÂ¯»õÍº, SÔzu JÊ[S •øÓU÷PØ£ ©ÛuºPÍx 

÷uøÁPøÍ Á›ø\¨£kzv²ÒÍõº. Cz÷uøÁPÒ RÌ C¸¢x ÷©À ÷|õUQa 

ö\ßÖ öPõsi¸¨£xhß J¸ ÷uøÁ •iÁøh¢u ¤ßÚ÷µ Akzu ÷uøÁ 

HØ£k® Gß£x CÁµx ÷Põm£õmiß ¤µuõÚ A®\©õS®. 
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AmhÁøn 2.1 ©õì÷»õÂß ÷uøÁU ÷Põm£õk

5

4

3

2

1 Eh¼¯À ÷uøÁ

Põ¨¦z ÷uøÁ

Po¨¦z ÷uøÁ

_¯vÓÛ¯À

 {øÓÄz ÷uøÁ

Aß¦z ÷uøÁ

©ÛuºPÍx ÷uøÁPÎß £i•øÓ

_¯vÓÛ¯À {øÓÄ GßÓõÀ GßÚ?

Av£º       : 	 v¸.  ÷uÝáß AÁºP÷Í G©x £›\Î¨¦ ÂÇõÄUPõÚ 

vÚ® ö|¸[Q Á¸QÓx AÀ»Áõ? A¢u ÂÇõÂÀ 

¯õøµ AÔÂ¨£õÍµõP {¯ª¨£x? GÆÁõÖ ö\´¯»õ®? 

Â¸¢vÚºPÐUPõÚ AøÇ¨¤uÌPøÍ u¯õ›¨£Áº ¯õº? 

Áõ\¼À A»[Põµ¨ £¢uÀ, ©sh£ A»[Põµ® BQ¯Ú 

ö\´¯¨£h ÷Ásk®. Azxhß Áµ÷ÁØ¦ |hÚ•® ÷ÁÖ 

]» {PÌÄPÐ® JÊ[S ö\´¯¨£h ÷Ásk®. CÁØøÓ 

GÆÁõÖ ö\´¯»õ®.

÷uÝáß   : 	 PÁø»¨£h ÷Áshõ® ÷\º. CøÁ GÀ»õÁØøÓ²® |õß 

JÊ[S   ö\´x  øÁzxÒ÷Íß. ÂÇõÂÀ AÔÂ¨ø£ ö\´Á 

uØS uµ® & 9 ©õnÁß Áë® Gß£Áøµz öu›Äö\´xÒ÷Íß. 

AÁº  ]Ó¢u   AÔÂ¨£õÍº. CÁº uõß G©x Qµõ©zx 

ÁÈ£õmkz u»[PÎ¾® uÛ¨£mh ÂÇõUPÎ¾® AÔÂ¨£õ 

ÍµõPU Phø©¯õØÖ£Áº. Ph¢u Á¸h® |øhö£ØÓ 

ÂøÍ¯õmk ÂÇõÂß ÷£õx® AÁ÷µ AÔÂ¨£õÍµõPU 

Phø©¯õØÔÚõº. AÁµõÀ CuøÚa  ]Ó¨£õPa ö\´¯ •i²®.

	

	 Â¸¢vÚºPÐUPõÚ AøÇ¨¤uÌPøÍz u¯õ›US® ö£õÖ¨¦ 

uµ® & 9 US›¯ ©õnÁU SÊÂh® J¨£øhUP¨£mkÒÍx. 

AÁºPÒ AÁØøÓz u¯õ›UPz öuõh[Q ÂmhÚº. AøÇ¨¤ 

uÌPÒ ªP AÇPõÚøÁ. AÁºPÐUS Ax ö£õ¸zu©õÚ 

÷Áø». A÷u ÁS¨¦ Aí©m, {÷µõáß BQ÷¯õ¸® 

AuØS EuÄQßÓÚº. AÁºPÐUS AÇPõP GÊuÄ® ]zvµ® 

Áøµ¯Ä® •i²®. BP÷Á, Ax ¤µa]øÚ¯õP Aø©¯õx.



16
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

17

	 Áõ\¼À A»[Põµ¨ £¢uÀ Aø©UPÄ® ©sh£zøu 

A»[P›UPÄ®  uµ® & 10 ©õnÁºPøÍz öu›Ä ö\´xÒ÷Íß. 

A¢u ÁS¨¤¾ÒÍ {©À ö\xUPÀ ÷Áø»¨ £õkPøÍa 

ö\´¯UTi¯Áº. ©ØøÓ¯ ©õnÁºPÒ ]»¸® AÁ¸US 

EuÄÁº. ÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPøÍ Áõ[SÁuØPõÚ HØ£õk 

PÐ® ö\´¯¨£mkÒÍÚ. C¨÷£õx AÁºPÐUS›¯ ÷Áø»PÒ 

£Qº¢uÎUP¨£mkÒÍÚ.

	 ÷\º, uµ® & 6 CØS ÷©Ø£mh JÆöÁõ¸ ÁS¨¤¼¸¢x®u»õ   

J¸ {PÌa] Ãu® ÷©øh÷¯ØÖÁuØSa \¢uº¨£® AÎ¨ 

÷£õ©õ? Áµ÷ÁØ¦ |hÚ©õkÁvÀ uµ® & 9 ©õnÁºPÐUS 

ÁÇ[S÷Áõ®. A¢u ÁS¨¤À |hÚzvÀ vÓø©¯õÚ 

©õnÁºPÒ EÒÍÚº. AÁºPÒ A¢u {PÌa]ø¯a ]Ó¨£õPa 

ö\´Áº.

Av£º       : 	 A¨£iö¯ßÓõÀ v¸. ÷uÝáß AÁºP÷Í Ph¢u ©õu® 

BUPzvÓß ÷£õmi°À ÷u]¯ ©mhzvÀ öÁØÔ±mi¯ 

ÁºPÐUS¨ £›\Î¨¦ ÂÇõÂÀ E›¯ Ch® ÁÇ[P¨£k® 

uõ÷Ú? AÁµõÀ Aø©UP¨£mh ªßyUQ°ß Põmk¸øÁ 

¤µu© Â¸¢vÚºPøÍ¨ £õºøÁ°h ö\´÷Áõ®.

÷uÝáß  : 	 B®, AÆÁõ÷Ó ö\´¯»õ® ÷\º.

}[PÒ CxÁøµ Áõ]zu Eøµ¯õhø» «sk® J¸ uhøÁ AÀ»x Cµsk 

uhøÁPÒ Áõ]²[PÒ.

E¸ 2.1 AÇQ¯Ø vÓßPÒ

C[S   JÆöÁõ¸Áµx  vÓø©PøÍ²® 

CÚ[Psk AÁØøÓ ÷©¾® ÷©®£kz

xÁuØSa \¢uº¨£® ÁÇ[P¨£mkÒÍx. 

Esø©¯õÚ vÓø©PøÍ CÚ[Psk 

AÁºPÐUSa \¢uº¨£® ÁÇ[P B]›¯º

÷uÝáß AÁºPÒ •¯Ø] ö\´xÒÍõº

Gß£øu }[PÒ ÂÍ[QU öPõsi¸¨ 

¥ºPÒ. C¢u Eøµ¯õh¼¼¸¢x £À÷ÁÖ 

ÁøP¨£mh BØÓÀ öPõs÷hõøµ E[PÍõÀ CÚ[PsköPõÒÍ C¯¾©õS®. 

CÆÁõÓõÚ BØÓÀPÒ AÀ»x vÓßPøÍ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzvU Põmh 

•i²®.

�� EhØÔÓßPÒ

�� EÍzvÓßPÒ

�� \•PzvÓßPÒ

�� AÇQ¯Ø vÓßPÒ

�� JÊ[P»õÖ  öuõhº£õÚ vÓßPÒ

�� ©ÚöÁÊa]a \©Ûø» öuõhº£õÚ vÓßPÒ
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PmiÍø©¨ £¸Ázv¾ÒÍ E[PÍx vÓßPøÍ CÚ[Psk öPõÒÐ[PÒ. 

CuÞhõP E[PÍõÀ Aøh¯¨£h ÷Ási¯ Av E¯º C»US GxöÁÚ 

Bµõ´¢x £õ¸[PÒ. ÷©¾®  E[PÒ |s£ºPÎß  AvE¯º C»USPÒ 

GøÁö¯Ú AÔ¢x £mi¯Ø£kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk 2.1

ö\¯Ø£õk 2.1 I¨ §µn¨£kzv¯ ¤ßÚº QøhUS® £mi¯¼À ¤ßÁ¸® 

Âh¯[PÒ Ah[Q²ÒÍuõ? GÚ¨ £õ¸[PÒ

$$ ]Ó¢u £°ºa ö\´øP¯õÍµõuÀ

$$ ]Ó¢u ua_zöuõÈÀ ~m£Â 

¯»õÍµõuÀ

$$ ]Ó¢u ªß ~m£Â¯»õÍµõuÀ

$$ ]Ó¢u ~qUP•ÒÍ öPõzu 

ÚõµõuÀ

$$ ]Ó¢u øÁzv¯µõuÀ

$$ ]Ó¢u ö£õÔ°¯»õÍµõuÀ

$$ PÂøu, £õhÀPÒ, |õÁÀPÒ, 

]ÖPøuPÒ, |õhP[PÒ GÊx 

u¼À ÁÀ»ÁµõuÀ

$$ £õkÁvÀ ÁÀ»ÁµõSuÀ

$$ ]zvµ® ÁøµÁvÀ  ÁÀ»ÁµõSuÀ

$$ ÂÁõuzvÀ ÁÀ»ÁµõSuÀ

$$ ÂøÍ¯õmiÀ ÁÀ»ÁµõSuÀ

$$ ¦zuõUP[PÒ ¦øÚÁvÀ ÁÀ» 

ÁµõSuÀ

$$ Pou¨ ¤µa]øÚPøÍz wº¨£vÀ 

ÁÀ»ÁµõuÀ

$$ |i¨¦z xøÓ°À ÁÀ»ÁµõuÀ

$$ ]Ó¢u ÷£a\õÍµõSuÀ

E¸ 2.2 ÂøÍ¯õmiÀ ÁÀ»ÁµõSuÀ

E[PÎh•ÒÍ vÓø©PÎÀ JßÖ AÀ»x £»ÁØøÓ ÷©®£kzxÁuß ‰»® 

AÁØÔÀ }[PÒ ÷uºa] ö£ØÓÁµõP»õ® Gß£vÀ I¯ªÀø». CÆÁõÓõÚ 

EÒÍõº¢u vÓßPÒ JÆöÁõ¸Á›h•® EÒÍÚ. G[PÎh® EÒÍ EÒÍõº¢u 

vÓßPÐUS  Aø©¯  SÔ¨¤mh  C»UöPõßøÓ  CÚ[Psk  ¤Ó¸US¨  

£õv¨ø£ HØ£kzuõu ÁøP°À AuøÚ G´xÁuØS •¯Ø] ö\´²[PÒ. 

Cuß‰»® E[PÎhz÷u v¸¨v, ©QÌa], _¯öPÍµÁ® BQ¯Ú HØ£k®. 

CøÁ¯øÚzøu²® J¸[÷P ÷\º¢x _¯vÓÛ¯À {øÓÄ GÚ GÎuõPU TÔU 

öPõÒÍ •i²®.



18
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

19

Cuß£i _¯vÓÛ¯À {øÓÄ Gß£øu ¤ßÁ¸©õÖ ÂÍUP»õ®.

""G®ªhz÷u EÒÍ BUPz vÓßPÎß ‰»® uõ® Aøh¯ ÷Ási¯ C»UøP 

¯øh¢x, \•PzvØS Ea\ AÍÂÀ £o¯õØÔ v¸¨v¯õÚx® Aø©v¯õÚx® 

\›¯õÚx©õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÁ÷u _¯vÓÛ¯À {øÓÄ GÚ¨£k®.''   

G[PÎh® CÆÁõÓõÚ £» vÓßPÒ Põn¨£mh ÷£õv¾® AÁØøÓ G®©õÀ 

CÚ[Põn •i¯õx ÷£õP»õ®. G©U÷P E›zuõÚ vÓßPøÍ CÚ[Põs£uØS 

|õ® £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h ÷Ásk®. ]» \©¯[PÎÀ G®ªh•ÒÍ 

vÓßPøÍ CÚ[PõnÄ® AÁØøÓ¨ £¯ß£kzuÄ® QøhUS® Áõ´¨¦UPÒ 

A›uõPU Põn¨£h»õ®. _¯vÓÛ¯À {øÓÄz ÷uøÁPøÍ AøhÁuØPõÚ 

•¯Ø]PÎß÷£õx uøhPÒ HØ£mhõ¾® AÁØøÓ¨ ö£õ¸m£kzuõx 

G¨÷£õx® u®ªh•ÒÍ vÓßPøÍ CÚ[Põs£uØS •¯Ø]¨£x AÁ]¯©õS®. 

|õ® CÚ[Psh G®ªh•ÒÍ vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzxÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPÒ 

Á¸®ÁøµU Põzvµõx AÆÁõÓõÚ Áõ´¨¦UPøÍ |õ® ÷ui¨ ö£ØÖU öPõÒÍ 

÷Ásk®. G©x BØÓÀPøÍ ¤Óµx |ßø©UöPÚ¨ £¯ß£kzu ÷Ásk®. 

¤Ó¸USa ö\´²® ÷\øÁPÒ ‰»©õP¨ ö£Ö® v¸¨v, ©QÌa] BQ¯ÚÁØøÓz  

uõß ö£ØÓ Cß£©õPU P¸xÁ÷u _¯vÓÛ¯À {øÓÄ ö£ØÓ J¸Á›ß                                          

]Ó¨¤¯À£õS®.   

E[PÍx |s£ºPÐhß Cøn¢x JÆöÁõ¸Á¸® |® uõ´|õmkUSa                                                          

÷\øÁ  ö\´ÁuØöPÚ öu›Äö\´²®  öuõÈÀPøÍ {µØ£kzx[PÒ. 

AÆöÁõÆöÁõ¸ öuõÈ¾US® E›¯ BØÓÀPøÍ AÁµÁº öPõskÒÍõµõ 

GÚ Bµõ´¢x £õ¸[PÒ.

ö\¯Ø£õk  2.2

_¯vÓÛ¯À {øÓøÁ¨ ö£ÖÁuØS J¸Áº öPõsi¸UP ÷Ási¯                       

]Ó¨£®\[PÒ

J¸Á›h® BØÓÀPÒ EÒÍ÷£õx® _¯vÓÛ¯À {øÓøÁ G´xÁuØS AÁ›h® 

]»  ]Ó¨¤¯À¦PÒ Põn¨£hÀ ÷Ásk®. AÁØÔÀ ]» ¤ßÁ¸©õÖ,

1.	 PØÓÀ ~m£zvÀ ÷uºa] ö£ÖuÀ

2.	 uõß öPõskÒÍ vÓßPøÍ \‰P ÷©®£õmkUPõP¨ £¯ß£kzuÀ

3.	 ¤µ£À¯©øh²® Gvº£õº¨¤À |»÷Úõ®£À |hÁiUøPPøÍ ÷©Ø 			

     öPõÒÍõø©

4.	 uÚUSU QøhzuÁØøÓU öPõsk v¸¨v¯øhuÀ

5.	 GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓø¯U öPõsi¸zuÀ

6.	 |Àö»õÊUP® öPõsh |£µõP ÂÍ[SuÀ

7.	 ¤Óøµ ©vUS® £sø£U öPõsi¸zuÀ

8.   ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍU öPõsi¸zuÀ
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10.	ö|QÌÄ¨ ÷£õUS, ö£õÖø©, £uØÓ¨£hõu  ußø© BQ¯ÁØøÓU  		

	 öPõsi¸zuÀ

11. ÷|µ •Põø©zxÁzøuU öPõsi¸zuÀ

12. \ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzuÀ

E¸ 2.3 uß vÓø©ø¯ \‰P 

|»ÝUPõP¨ £¯ß£kzv¯ 

AÀ÷£m Ißì›ß 

HØöPÚ÷Á SÔ¨¤mhÁõÖ _¯vÓÛ¯À {øÓÄ  

GÚ¨£kÁx ªPa ]UP»õÚ GsnUP¸ÁõS®. 

GÛÝ®, }[PÒ C¢u Á¯v¾® ÁÍº¢÷uõº BS® 

÷£õx®  SÔzuÍÄ _¯vÓß {øÓøÁ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ® Gß£øu  ÂÍ[QU öPõsi¸¨¥ºPÒ.

_¯vÓÛ¯À  {øÓøÁ  Ea\   AÍÂÀ ö£ØÖU 

öPõsh \©¯¨ ö£›÷¯õºPÍõÚ C÷¯_QÔìx, 

|¤PÒ |õ¯P®, ¦zuö£¸©õß,  ÷£õß÷Óõ¸® ©Põz 

©õPõ¢v, öu÷µ\õ A®ø©¯õº, Buº ^ QÍõºU, 

B¤µPõ® ¼[Pß BQ÷¯õ¸® ÷©ØTÓ¨£mh                  

]Ó¨£®\[PÐUS ÷©»vP©õP EÒÍõº¢u Â÷\h 

vÓßPøÍU öPõsi¸¢uÚº Gß£x öuÎÁõS®.

ö£õÈ¨¦

©ÛuÚx ÷uøÁPøÍ JÊ[S•øÓ°À Á›ø\¨£kzx®÷£õx E¯º©mh 

÷uøÁ¯õPa  _¯vÓÛ¯À {øÓÄz ÷uøÁ Aø©¢v¸US®.

AøÚÁ¸® uzu©US uÛzxÁ©õÚ vÓßPøÍ u®©Pz÷u öPõskÒÍº. 

CÆÁõÓõÚ BØÓÀPÐ® vÓßPÐ® AÁµÁ¸U÷P²›¯ EÒÍõº¢u \UvPÒ 

GÚ¨£k®. G®ªhz÷u EÒÍ BUPz vÓßPÎß ‰»® Aøh¯ ÷Ási¯ 

C»UøP Aøh¢x \•PzxUS Ea\ AÍÂÀ £o¯õØÔ v¸¨v¯õÚx® 

Aø©v¯õÚx® \›¯õÚx©õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÁ÷u _¯vÓÛ¯À 

{øÓÄ GÚ¨£k®.

uÚU÷P²›¯ ]Ó¨£õÚ BØÓÀPøÍ CÚ[Psk AuØ÷PØÓÁõÓõÚ 

C»USPøÍz öu›Ä ö\´Áuß ‰»©õP _¯vÓÛ¯À {øÓÄ  {ø»ø¯ 

Aøh²® BØÓÀ QøhUS®.

AÆÁõ÷Ó E¯º £s¦PÐUS HØÓÁõÓõP •¯Ø]²hÝ® Aº¨£o¨¦hÝ® 

|hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»® _¯vÓÛ¯À {øÓÄ  {ø»UPõÚ 

ÁÈø¯ C»SÁõP Aøh¢x öPõÒÍ»õ®.  
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1.	 ©õì÷»õÂß TØÖ¨£i ©ÛuÚx ÷uøÁPøÍ JÊ[S •øÓ°À 

SÔ¨¤kP.

2.	 _¯vÓÛ¯À {øÓÄz ÷uøÁ  Gß£øu GÎø©¯õP ÂÍUSP.

3.	 _¯vÓÛ¯À {øÓÄ  {ø»ø¯ Aøh¢u ©ÛuºPÎÀ Põn¨£k® E¯º  

	 £s¦PÒ I¢x u¸P?

4.	 E[PÍx ]¢uøÚUS Aø©¯ _¯vÓÛ¯À {øÓÄ  {ø»ø¯ Aøh¢u £zx 	

    |£ºPÎß  ö£¯ºPøÍU öPõsh £mi¯ö»õßøÓz u¯õ›USP.

5. 	 _¯vÓÛ¯À {øÓÄz ÷uøÁø¯z öu›Äö\´ÁuØS E[PÍõÀ  

	 ÷©ØöPõÒÍU  Ti¯ |hÁiUøPPøÍU SÔ¨¤kP.

£°Ø]
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3 B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUPõÚ 

\›¯õÚ öPõsoø»PÒ

Põø»°À PsÂÈzöuÊ¢u ÷|µzv¼¸¢x }[PÒ A÷|P ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kQßÕºPÍÀ»Áõ? C¢u AøÚzx ö\¯Ø£õkPÐUS® ]» SÔ¨¤mh 

öPõsoø»PÒ EÒÍÚ. ]Ó¢u BÐø©, PÁºa]Pµ©õÚ ÷uõØÓ® _Ö_Ö¨£õÚ 

©ØÖ® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÂØS® \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨  ÷£quÀ 

AÁ]¯©õS®. uÁÓõÚ £ÇUP[PÒ, EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ Gß£Ú \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØS Cøh³øÓ HØ£kzx®. A÷u÷£õÀ ¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø»ø¯z öuõhºa]¯õP¨ ÷£qÁuõÀ EhÀŸv¯õÚ £õv¨¦UPÒ 

HØ£hUTk®. ¤Ó¨¤ß÷£õ÷uõ, ¤ØPõ»zv÷»õ HØ£kQßÓ £À÷ÁÖ 

EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPøÍ CÚ[Psk AÁØøÓz uÂºzxU öPõÒÁuØPõÚ 

]Qaø\PøÍ ÷©ØöPõÒÁuÞhõPa \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£n•i²®.
 

•ßøÚ¯   uµ[PÎÀ   A©¸uÀ, |hzuÀ ÷£õßÓ Ai¨£øhU   öPõsoø»PÎß 

÷£õx® ©›¯õøu AoÁS¨¤À |hzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx® 

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx öuõhº£õPU P»¢xøµ¯õi²Ò÷Íõ®.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØSz uøh¯õP 

Aø©²® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ £ØÔU PØ÷£õ®.

\›¯õÚ öPõsoø» GßÓõÀ GßÚ?

\›¯õÚ öPõsoø» Gß£x, Aø\²® ÷£õx AÀ»x K´ÂÀ C¸US® 

÷£õx EhÀ A[P[PøÍa E›¯ÁõÖ øÁzxUöPõÒÁuõS®. C[S AßÓõh 

ö\¯Ø£õkPøÍ ªP C»SÁõPÄ® SøÓ¢uÍÄ \Uv¨ ¤µ÷¯õPzxhÝ® øPPÒ, 

PõÀPÒ, ‰mkUPÒ Gß£ÁØøÓa  \›¯õP øÁzv¸zuÀ BS®.

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuõÀ HØ£k® £¯ßPÒ

1.	 ö\¯Ø£õkPÐUPõPU SøÓ¢uÍÄ \Uv Âµ¯©õSuÀ.

2.	 ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k®÷£õx SøÓ¢uÍÄ PøÍ¨¦ HØ£kuÀ.

3.	 _Ö_Ö¨¦ AvP›zuÀ.

4.	 ]Ó¢u EhÀ B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£n •iuÀ.
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5.	 Â£zxUPÒ, SøÓ£õkPøÍz uÂºzuÀ.

6.	 EhÀŸv¯õÚ E£õøuPÒ SøÓuÀ.

7.	 ÷|õ¯ØÓÁµõuÀ.

8.	 PÁºa]¯õÚ, ]Ó¢u BÐø©²hÚõÚ ÷uõØÓzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

E[PÒ Ehø» •Êø©¯õP¨ £õºUPUTi¯ Psnõi JßÔØS A¸QÀ 

ö\À»Ä®. øPPøÍU R÷Ç öuõ[PÂmkUöPõsk PÊzvøÚa ]Ôx 

•ßÚõÀ }mi E[PÒ ÷uõØÓzøu¨ £õ¸[PÒ. ¤ßÚº •ßøÚ¯ uµzvÀ PØÓ 

\›¯õÚ {ØÓÀ öPõsoø»°À {ßÖ E[PÒ ÷uõØÓzøu AÁuõÛ²[PÒ.

ö\¯Ø£õk  3.1

\›¯õÚ öPõsoø»°À {ØQßÓ \¢uº¨£zvÀ E[PÒ ÷uõØÓ® E[PÒ ©Úøu 

ªPÄ® PÁµUTi¯uõP C¸¨£øu Enº¢v¸¨¥ºPÒ.

\›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ £õvUS® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ

EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁuØPõÚ ¤µuõÚ PõµoPÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

	 1.	 £µ®£øµU PõµoPÒ

	 2.	 `ÇØ PõµoPÒ

C¢uU Põµno[PÍõÀ HØ£k® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ SÖQ¯Põ» AÀ»x  

}shPõ» ÷|õ´ {ø»ø©PÍõP ©õØÓ©øh¯»õ®.

£µ®£øµU PõµoPÍõÀ HØ£hUTi¯ SøÓ£õkPÒ

{Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhÁuõÀ AÀ»x uõ°ß P¸¨ø£°À •øÍ¯®  ÁÍ¸® 

Põ»zvÀ  JÆÁõu £õv¨¦UPÍõÀ HØ£k® {ø»ø©PÒ £µ®£øµU PõµoPÍõÀ 

HØ£k® SøÓ£õkPÒ GÚ AøÇUP¨£k®. {Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhuÀ 

{ø»ø© £µ®£øµ¯õPz öuõh¸®. uõ°ß P¸¨ø£°ÝÒ HØ£kQßÓ 

£õuP©õÚ {ø»ø©,  uõ´US HØ£k®  öuõØÖ ÷|õ´PÒ ÷£õ\ønU SøÓ£õk 

BQ¯Ú CuØS  Põµn©õP Aø©¯»õ®. £µ®£øµU PõµoPÍõÀ HØ£kQßÓ 

SøÓ£õkPÒ ö£õxÁõP¨ ¤Ó¨¤ß÷£õ÷u SÇ¢øu°h® Phzu¨£kQßÓÚ. 
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Euõµn® :& {Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhuÀ Põµn©õP Gß¦, uø\PÎß A\õuõµn 

ÁÍºa] ÷£õßÓ SøÓ£õkPøÍU SÔ¨¤h •i²®.

E¸ 3.1 {Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhu¼ÚõÀ 

•ÒÍ¢usk ÁøÍÄ HØ£mkÒÍ SÇ¢øu

`ÇØPõµoPÍõÀ HØ£kQßÓ SøÓ£õkPÒ

ö£õ¸zu©ØÓ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ, uÁÓõÚ ÁõÌUøP •øÓPÒ, ÷£õ\ønU 

SøÓ£õkPÒ, £À÷ÁÖ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ, ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ ÷£õßÓ 

`ÇØ PõµoPÍõÀ EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kQßÓÚ.

AÆÁõÓõÚ `Ç¼¯ÀŸv¯õÚ {ø»ø©PÍõÀ EhØSøÓ£õkPÒ HØ£k® 

•øÓ°øÚ Bµõ´¢x £õº¨÷£õ®.

1.	 ÷£õ\ønU SøÓ£õkPÒ

   	 £À÷ÁÖ ÷£õ\ønU SøÓ£õkPÒ Põµn©õP Gß¦PÒ, uø\PÐUS¨ 

£õv¨¦ HØ£kÁuß ‰»® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ EshõQßÓÚ.

Euõµn®:&

yy Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ PÀ]¯zøu APzxÔg\Ä® Gß¦ ÁÍºa] ©ØÖ® 

Auß B÷µõUQ¯zxUS Âmhªß D AÁ]¯©õÚuõS®. ÁÍºa]¯øh²®               

]Ö£µõ¯zvÀ Âmhªß D SøÓ£õk Põµn©õP Gß¦¸UQ  (Rickets) GÝ® 

÷|õ´ {ø»ø© HØ£h»õ®. C[S Gß¦PÒ £»ÃÚ©õQ öÁizuÀ AÀ»x 

ÂPõµ©õuÀ Ch®ö£Ö®. SÎº |õkPÎÀ Á]¨÷£õ›ß ÷uõ¼À `›¯ 

JÎ£hõø©    Põµn©õP ÂØÓªß  D  SøÓ£õk HØ£kQßÓx. Cx G©x 

|õmiÀ Á]¨÷£õ¸US A¢uÍÄ £õv¨ø£ HØ£kzxÁvÀø». ÷£õ\øn 

E›¯ •øÓ°À QøhUPõø©, ]Ö}µP ÷|õ´ ÷£õßÓÁØÔÚõ¾®  ÂØÓªß 

D SøÓ£õk HØ£h•i²®.
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yy PÀ]¯®, ¦µu® Gß£Ú Gß¦PÎß ÁÍºa]US® AÁØÔß B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£qÁuØS® ªPÄ® AÁ]¯©õÚøÁ¯õS®. PÀ]¯®, ¦µu® BQ¯ÁØÔß 

SøÓ£õk Põµn©õP ]Ö Á¯v÷»÷¯ Gß¦ ÁÍºa] uøh¨£mk ÂPõµ 

©øhuÀ HØ£k®. Á÷¯õv£U Põ»zvÀ Gß¦PÒ £»ÃÚ©øh¢x Jì›÷¯õ 

÷£õ÷Óõ]ì (Osteoporosis)  GÝ® ÷|õ´ {ø»ø© HØ£mk Gß¦PÎÀ Á¼²®, 

ö©À¼¯ öÁi¨¦UPÐ® HØ£k®.

2.	 ÷|õ´ {ø»ø©PÒ 

ÁõÌUøP°À H÷uõ J¸ Põ»¨£Sv°À HØ£mh öuõØÖ ÷|õ´ Põµn©õP Gß¦, 

uø\BQ¯ÁØÔß ö\¯Ø£õkPÐUS¨ £õv¨¦UPÒ HØ£h •i²®.

Euõµn® :&

yy ~sn[QPÎß FhõP Gß¦PÒ öuõØÖ ÷|õ´USÒÍõuÀ 

yy K÷©õßPÎß ö\¯Ø£õk SøÓÁøhÁuõÀ Jì›÷¯õ÷£õ÷Óõ]ì HØ£hÀ.

3.	 ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ

|õ® £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k®÷£õx öuõhºa]¯õP¨ ¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø»PÎÀ C¸¨£xhß uÁÓõÚ •øÓ°À EhÀ EÖ¨¦UPøÍ 

£¯ß£kzxÁuß Põµn©õP SøÓ£õmk {ø»ø© HØ£hUTk®.

Euõµn® :&

yy ¤øÇ¯õÚ A©ºuÀ, ¤øÇ¯õÚ {ØÓÀ öPõsoø»PÒ 

\›¯õÚ öPõsoø» ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

E¸ 3.2 PoÛø¯¨ £¯ß£kzx®÷£õuõÚ öPõsoø»
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\›¯õÚ öPõsoø» ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

E¸ 3.3 {ØS®÷£õuõÚ öPõsoø»

\›¯õÚ öPõsoø» ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

E¸ 3.4 GÊx®÷£õuõÚ öPõsoø»

¤øÇ¯õÚ ö\¯Ø£õkPÒ \¢uº¨£[PÒ

yy }sh Põ»©õP¨ ¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø»°À AvP 

£õµ[PøÍz yUSuÀ

£°Ø]°ß÷£õx, ÂøÍ¯õmk, öuõÈ¼ß 

÷£õx

yy ö£õ¸zu©ØÓ BøhPÒ, 

Põ»oPÎß £õÁøÚ

÷uõÒ £Sv, Ck¨¦ BQ¯Ú CÖS® 

ÁøP°À BøhPÒ AouÀ, Sv E¯º¢u 

Põ»oPøÍ AouÀ.
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yy ö£õ¸zuªÀ»õu 

E£Pµn[PÎß £õÁøÚ

AvP £õµ©õÚ, uµ©ØÓ  £õh\õø»¨ ø£PøÍ 

PõÂaö\À»À.

uÚx E¯µzvØS¨ ö£õ¸zuªÀ»õu 

x®¦zui, ÂÍUS©õÖ, Pvøµ, ÷©ø\PøÍ¨ 

£¯ß£kzuÀ.

\õµvPÒ ÁõPÚ[PøÍa ö\¾zx®÷£õx   

B\Úzvß •Ø£Sv°À AÀ»x ¤Ø£Sv°À 

A©º¢x Ásiø¯a ö\¾zxuÀ.

yy ÁÈPõmku¼ßÔ uÁÓõÚ 

ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£ 

kuÀ

|õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx }[PÒ ÷£q®  I¢x öPõso ø»PøÍ¨ 

ö£¯›mk JÆöÁõ¸ öPõsoø»°Úx® \›¯õÚ, ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» 

PøÍ¨ £h® Áøµ¢x Põm]¨£kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk  3.2

£µ®£øµ AÀ»x `ÇÀŸv¯õÚ PõµoPÍõÀ HØ£k® SøÓ£õkPÒ ]»ÁØøÓ 

|õ® C¨÷£õx CÚ[Põs÷£õ®.

JmhPU TÚÀ (Kyphosis)

•ÒÍ¢usk A\õuõµn©õP¨ ¤ßÚõÀ ÁøÍÁuÚõÀ C¢uU SøÓ£õk HØ£k 

QßÓx. Cx ¤Ó¨¤À AÀ»x Auß ¤ßÚº HØ£mh  {ø»ø©¯õÀ HØ£h 

Ch•sk.

\õuõµn {ø»                         SøÓ£õmk {ø»

E¸ 3.5 JmhPU TÚÀ
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•xSU TÚÀ (Excessive lumbar lordosis)
•ÒÍ¢usiß RÌ¨£Sv A\õuõµn©õP •ß÷ÚõUQ ÁøÍÁuõÀ C¢uU 

SøÓ£õk HØ£kQßÓx. C[S Ck¨¦ ¤ß÷ÚõUQz uÒÍ¨£mk Á°Ö 

•ß÷ÚõUQa  ö\ÀÁuõÀ uø» •ßÚõÀ ÁøÍ¢v¸US®.

				    \õuõµn {ø»              SøÓ£õmk {ø»

     E¸ 3.6 •xSU TÚÀ

£UPU  TÚÀ (Scoliosis)

•ÒÍ¢usk J¸ £UP©õP ÁøÍÁuõÀ J¸ £UPz ÷uõÒ uõÌ¢x Gvº¨£UPzx 

Ck¨¦ E¯ºÁøu C¢uU SøÓ£õmiÀ Põn•i²®.

E¸ 3.7 £UPU TÚÀ
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umøh  •xS (Flat back)

•ÒÍ¢usiß RÌ¨£Sv°À C¯ØøP¯õÚ ÁøÍÄ CÀ»õx ÷£õuÀ.

E¸ 3.8 umøh •xS

ÁøÍ¢u PõÀPÐ® (Bow legs) •mk® •Ç[PõÀPÐ® (Knock knees)

C¸ PõÀPÐ®  •Ç[Põ¼¼¸¢x   C¸ £UP[PÐUS® ÁøÍ¢x C¸zuÀ 

ÁøÍ¢u  PõÀPÒ  GÚÄ®  •Ç[PõÀPÒ A\õuõµn©õP JßÓõPa ÷\º¢x  

C¸zuÀ •mk® •Ç[PõÀPÒ GÚÄ® AøÇUP¨£k®.  ]Ö Á¯vÀ HØ£k® 

÷£õ\ønU SøÓÄ CÆÁõÓõÚ £õv¨¦UPøÍ HØ£kzxQßÓÚ. C¢uU SøÓ 

£õmiß Põµn©õP \›¯õP |h¨£uØSa ]µ©©õP C¸US®.

ÁøÍ¢u PõÀPÒ

E¸ 3.9

•mk® •Ç[PõÀPÒ
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÷©ØSÔ¨¤h¨£mkÒÍ SøÓ£õhõÚ {ø»ø©PøÍ CÚ[Psk ÂøµÁõP              

]Qaø\ ö£Ó ÷Ásk®. 

ö£¸®£õ»õÚ øÁzv¯\õø»PÎÀ Gß¦, uø\PÒ öuõhº£õÚ ¤›ÄPÎÀ ]» 

SøÓ£õkPÒ \zvµ ]Qaø\°ß ‰»® ^ºö\´¯¨£kQßÓÚ.

SøÓ£õkÒÍ Eh¼À £SvPÎß ö\¯Ø£õmiøÚ Â¸zv  ö\´ÁuØS® uø\

PøÍ Á¾ÁõUQU öPõÒÁuØS® ÷uøÁ¯õÚ EhØ£°Ø]PÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\

øÚPøÍ C¯ß©¸zxÁ¨ ¤›Â¼¸¢x (Physiotherapy unit) ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

÷£õ\õUQßø©UPõÚ ]Qaø\ ©ØÖ® B÷»õ\øÚPøÍ E[PÒ ¤µ÷u\ Sk®£ 

|» øÁzv¯º A¾Á»PzvÀ AÀ»x øÁzv¯\õø»US A¸Põø©°¼¸US® 

÷£õ\õUS B÷»õ\øÚ¨ ¤›Â¼¸¢x  ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

ÂøÍ¯õmiß÷£õx HØ£kQßÓ Â£zxUPÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\øÚPÒ 

©ØÖ® ]Qaø\PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØPõP Â÷\h ÂøÍ¯õmk øÁzv¯¨ 

¤›ÂØSa ö\À» •i²®.

_ØÓõhÀŸv¯õÚ {ø»ø©PÒ Põµn©õP HØ£k® ö£¸®£õ»õÚ SøÓ£õmk 

{ø»ø©PøÍz uÂºzxUöPõÒÁuØSa ]Ó¨£õÚ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ EuÄ®.

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»ÍõÀ HØ£k® SøÓ£õkPøÍz uÂºzxU 

öPõÒÁuØPõPU Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ

1.  {øÓ²nøÁ EmöPõÒÐuÀ.

2.  vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´uÀ.

3.  ÷£õv¯ {zvøµ²® K´Ä®.

4.  Á¯vØS® E¯µzvØS® HØÓ {øÓø¯¨ ÷£quÀ.

5. ÷PmhÀ SøÓ£õk, £õºøÁU SøÓ£õk ÷£õßÓÁØÔØS •øÓ¯õÚ  

	 ]Qaø\ø¯ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

6.	 |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPÎÀ \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£quÀ.

7.	 ©ÚöÁÊa]a \©{ø», B÷µõUQ¯©õÚ ©Ú{ø» Gß£ÁØøÓ¨  

	 ÷£quÀ.

8. øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ ©¸¢xPÒ, ÷©»vP¨ ÷£õ\ønPøÍ¨  

	 ö£ØÖU öPõÒÐuÀ.
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ö£õÈ¨¦

PÁºa]¯õÚ ÷uõØÓzvØS® B÷µõUQ¯©õÚ ©ØÖ® _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPUS® 

\›¯õÚ öPõsoø»PÒ EuÂ¯õP Aø©²®.

£À÷ÁÖ Põµn[PÍõÀ HØ£k® EhÀ SøÓ£õmk {ø»ø©PÒ \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØS Cøh³ÓõP Aø©²®.

EhØ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍ¨ £µ®£øµU 

PõµoPÒ, `ÇØ PõµoPÒ GÚ ÁøP¨£kzu •i²®.

{Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhuÀ AÀ»x uõ°ß P¸¨ø£°À •øÍ¯® ÁÍ¸® 

Põ»zvÀ HØ£mh £õv¨¦UPÒ £µ®£øµ {ø»ø©PÍõS®. ö£õ¸zu©ØÓ                      

_Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ, uÁÓõÚ ÁõÌUøP •øÓPÒ, £À÷ÁÖ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ, 

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ  BQ¯Ú `ÇÀŸv¯õÚ {ø»ø©PÍõS®.

]Ó¢u B÷µõUQ¯©õÚ £ÇUP[PøÍU Pøh¨¤izxa \›¯õÚ öPõsoø»ø¯ 

÷£qÁuß ‰»® EhÀŸv¯õÚ E£õøuPÒ HØ£kÁøuz uÂºzxU öPõÒÍ 

•i²®. 

AÆÁõÓõÚ E£õøuPÒ HØ£k®÷£õx AuØS›¯ ]Qaø\ AÎ¨£uß 

‰»® AÁØøÓ {Áºzvö\´x öPõÒÁuØS AÀ»x AÁØÓõÀ HØ£kQßÓ 

£õv¨¦UPøÍU SøÓzxU öPõÒÍ •i²®.

1.	 \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuõÀ  QøhUS® £¯ßPÒ I¢øuU 

SÔ¨¤kP.

2.	 EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁuØPõÚ •UQ¯ PõµoPÒ Cµsk® 

GøÁ?

3.	 }[PÒ PØÓ EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ ]»ÁØøÓU SÔ¨¤hÄ®.

4.     EhØ SøÓ£õkPøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØS® SøÓzxU öPõÒÁuØS® 

EuÄ® ]Ó¢u _Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PøÍ¨ £mi¯¼kP.

£°Ø]
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4
JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® 

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPøÍ AÔ÷Áõ®

B÷µõUQ¯•ÒÍ £õh\õø»a ]ÓõºPÒ GßÓ ÁøP°À }[PÒ {øÓ²nøÁ 

EmöPõÒÁøu¨ ÷£õß÷Ó ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® uÁÓõx Dk£kuÀ ÷Ásk®. 

CÁØÔß ‰»® E[PÐøh¯ vÓßPÐU÷PØ£ £õh\õø»ø¯²® |õmøh²® 

¤µv{v¨£kzv¯ÁõÖ £À÷ÁÖ  ÷u]¯ ©ØÖ® \ºÁ÷u\ ÷£õmiPÎÀ 

£[SöPõÒÍUTi¯ Áõ´¨¦ QøhUP»õ®. EhÀ, EÍ, \‰P |ßÛø»ø¯¨ 

÷£o, BÐø© ©ØÖ® EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØS £À÷ÁÖ 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁx ªP AÁ]¯©õS®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ, ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÒ, ]Ö ÂøÍ¯õm 

kUPÒ ©ØÖ® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ £ØÔ¯ ÂÍUPzøu •ßøÚ¯ 

uµ[PÎÀ }[PÒ ö£ØÖÒÏºPÒ. ÷©¾®, AÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

£[SöPõsk ©QÌa], ö£õÊx÷£õUS ÷£õßÓ £À÷ÁÖ AÝ£Á[PøÍ²® 

ö£ØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß •iÂÀ JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® 

öÁÎUPÍ ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzx®  BØÓÀ E[PÐUSU QøhUS®. 

Azxhß Caö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® E[PÍx EhÀ, EÍ, \‰P 

{ø» Gß£Ú Â¸zv¯õS® Âuzøu ÂÍ[QU öPõÒÍU Ti¯uõP C¸US®.

ÂøÍ¯õmk

BvPõ» ©Ûuß C¯ØøPa `Ç÷»õk ªP ö|¸UP©õP ÁõÌ¢u Â»[PõP 

C¸¢uõß. u©x AßÓõhz ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ JßÓõÚ Â»[SPøÍ ÷Ámøh¯õkÁuØPõP KkuÀ, £õ´uÀ 

Gß£ÁØ÷Óõk PØPÒ uiPøÍ GÔ¯Ä® ÷|›mhx. Cuß‰»® Ai¨£øh 

Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ E¸ÁõQÚ. CÆÁø\ÄPÒ ¤ßÚº ÂøÍ¯õmkUS¨ 

£¯ß£kzu¨£mhÚ. ÷Ámøh¯õk®  ²Pzvß ¤ßÚº ÷uõßÔ¯ |õP›P ÁÍºa]°ß 

Põµn©õP K´Ä ÷|µzøuU PÈ¨£uØPõP ÷©ØTÔ¯ÁØøÓ  ÂøÍ¯õmkUPÍõP 

E¸ÁõUQ AÁØÔÀ Dk£mhÚº. BvPõ»zvÀ E¸ÁõQ¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

uØ÷£õx Âv•øÓPÎß Ai¨£øh°À  E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ.
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1. C»[øP°À uØ÷£õx ÂøÍ¯õh¨£k® 10 ÂøÍ¯õmkUPøÍU SÔ¨¤kP.

2. ÷©Ø£i ÂøÍ¯õmkUPÎÀ PõnUTi¯ ö£õxÁõÚ C¯À¦PÒ ¯õøÁ?

ö\¯Ø£õk 4.1

Âv•øÓøÍ¨ ¤ß£ØÔa ö\´²® EhÀ AÀ»x EÍ® \õº¢u ÷£õmiPøÍ¨ 

ö£õxÁõP ÂøÍ¯õmkUPöÍÚU TÓ»õ®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ

Âv•øÓPÐUQn[P £À÷ÁÖ E£Pµn[PÐhß AÀ»x E£Pµn[PÎßÔ 

ø©uõÚzøu¨ £¯ß£kzv {PÌzu¨£k® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ JÊ[P 

ø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ GÚ¨£k®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß ]Ó¨¤¯À¦PÒ

yy HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPÒ Põn¨£kuÀ

yy {¯© AÍÄPøÍU öPõsh ø©uõÚ[PÒ £¯ß£kzu¨£kuÀ

yy SÔ¨¤mh AÍÄPÎÀ u¯õ›UP¨£mh E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

yy £[SöPõÒÍ ÷Ási¯ ÃµºPÎß GsoUøP SÔUP¨£mi¸zuÀ

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzuÀ

CÆÄ»QÀ ¦Â°¯ÀŸv°»õÚ £» ÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£kQßÓÚ. Cuß 

Põµn©õP C¯ØøPa `Ç¼¾® ÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£kQßÓÚ. CÆ÷ÁÖ 

£õkPÐUS HØ£ ÂøÍ¯õmkUPÒ E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ. AÆÁõ÷Ó \‰P                      

P»õ\õµ Ai¨£øhPÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÒ E¸ÁõQ²ÒÍÚ. GÚ÷Á, £À÷ÁÖ 

Ai¨£øhPÎß RÌ ÂøÍ¯õmkUPÒ ÁøP¨£kzu¨£kQßÓÚ.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ £À÷ÁÖ {¯vPÎß RÌ ÁøP¨ 

£kzu»õ®. CÆ ÁøP¨£kzu¼ß÷£õx J÷µ ÂøÍ¯õmk £À÷ÁÖ ÂøÍ¯õmk 

ÁøPPÐUS E›zxøh¯uõPÂ¸UP»õ®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÎß ÁøP¨£kzu¾UPõÚ ]» Euõµn[PÒ  

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.



34
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

35

|øhö£Ö® ChzxU÷PØ£ ÁøP¨£kzuÀ

I. }º ÂøÍ¯õmkUPÒ

}›À SvzuÀ

(Diving) 
}¢xuÀ (Swimming) ÷Áõmhº £÷» (Water ballet) }›À ÁÊUQa           

ö\À¾uÀ (Windsurfing) 

E¸ 4.1 }º ÂøÍ¯õmk (Water sports)
}º \ÖUSuÀ (Water sufing) £hS¨ ÷£õmi (Boat rece) ÷Áõmhº ÷£õ÷»õ (Water polo)

II.   Iì ÂøÍ¯õmkUPÒ

E¸ 4.2 Iì ÂøÍ¯õmk

Iì öíõUQ (Ice hockey) Iì ìöPØÔ[ (Ice Skating)

III. £Û ÂøÍ¯õmkUPÒ

£Û°À |hÚ©õkuÀ
(Dancing on snow)

ì÷Úõ ì÷PØÔ[ 
(Snow Skating)

ìøP á®ì

 (Ski Jumping)
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E¸ 4.3 £Û°À ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ

£Ûa\ÖUS Ási÷¯õmhÀ (Sledging)

 IV.   ÁõÛÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ

E¸ 4.4 ÁõÛÀ ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ

Â©õÚ Âzøu (Aerobatics) £µõ á®ì (Para Jumps) ìøP øhÂ[ (Sky Diving)

V.  uøµ°À ÂøÍ¯õk® ÂøÍ¯õmkUPÒ

uøµ°À ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÷©¾® £» •øÓPÎÀ ÁøP¨ 

£kzu»õ®.

xk¨¦ ©ØÖ® £¢øu 

E£÷¯õQzx ÂøÍ¯õk® 

ÂøÍ¯õmkUPÒ

£¢øu E£÷¯õQzx 

ÂøÍ¯õk®  

ÂøÍ¯õmkUPÒ

ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÒ

1. Q›UPm 1. Áø»¨£¢x 1. _Ámk {PÌa]PÒ

2. GÀ÷» 2. öÁõ¼÷£õÀ 2.  ø©uõÚ {PÌa]PÒ

3. öíõUQ 3. PõØ£¢x 3.  Ãv Kmh®

4. öhÛì 4. Tøh¨£¢x 4.  ÷£õmi |øh

5. |õmkUSU SÖUPõP 

KkuÀ
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EÒÍP   ÂøÍ¯õmkPÒ E£PµnªßÔ¯ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ

uØ£õxPõ¨¦U Pø»PÒ

1. Tøh¨£¢x 1. P£i 1. Pµõz÷u

2. ÷©ø\¨ £¢x 2. ÷Põ ÷Põ 2. áü÷hõ

3. Pµ® 3. Szxa \søh

4. ö\ì (\xµ[P®) 4. ©À²zu®

5. hõ® 5. Ååü

6. ìöPõè

E¸ 4.5 E£Pµn[PÎßÔ¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ
P£i (Kabadi) ÷Põ ÷Põ (Ko Ko)

öÁÎUPÍU PÀÂ

©ÛuÛß £›nõ© ÁÍºa]°ß ¤µPõµ® AÁß C¯ØøP¯õÚ  `Ç¼À 

HøÚ¯ Â»[SPÒ ÷£õßÖ ÁõÌÁuØS¨ £ÇUP¨£mkÒÍõß. öuõÈÝm£ 

ÁÍºa]÷¯õk ÃkPÎÀ ÁõÇ¨ £ÇQ¯ C¯ØøPa ö\¯Ø£õkPøÍU øPÂmk 

ö\¯ØøP¯õÚ C¯¢vµ[PøÍ²® E£Pµn[PøÍ²® E¸ÁõUQ AÁØÖUS¨ 

£ÇUP¨£mk Âmhõß.

BvPõ»zx ©Ûuß C¯ØøPa `Ç¼À ÁõÌ¢ux ÷£õßÖ CßÖ E[PÍõÀ 

ÁõÇ •i¯õx. GÛÝ®, öÁÎUPÍU PÀÂ‰»® E[PÐUS C¯ ØøPa `ÇÀ 

öuõhº£õÚ AÝ£Á[PøÍ¨ ö£Ó •iÁ÷uõk Aa`Çø»¨ £õxPõ¨£uØS® 

÷£qÁuØS©õÚ vÓßPøÍ¨ ö£ÓÄ® •i²®.

öÁÎUPÍUPÀÂ Gß£x öÁÖ©÷Ú `ÇÀ £ØÔU PØ£x ©õzvµ©À» AvÀ 

HµõÍ©õÚ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ Pmiö¯Ê¨£¨£mkÒÍÚ. £õ\øÓ¯ 

ø©zuÀ, wUSÂ¯À, ÂøÍ¯õmk, ÁÚB´Ä, Ak¨¦PÒ Aø©zuÀ ÷£õßÓ  

£»Âu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ }[PÒ Dk£h»õ®. CÁØÔÀ  £[SöPõÒÁuß 

‰»® E[PÍx EhÀ, EÍ, \‰Pz vÓßPøÍ²® ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ²® 

Â¸zv ö\´¯ •i²®.



36
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

37

öÁÎUPÍU PÀÂ 

E¸ 4.6 C¯ØøPa `ÇÀ

C¯ØøPa `Çø»¨ £¯ß£kzv, Auß Esø© {ø»ø¯U PØÖ, AuøÚ |ßS 

¦›¢x, ÂÍ[Q Auß ¤µPõµ® u©x ÁõÌUøPø¯ Aø©zxU öPõÒÁuØSa 

\¢uº¨£® Aø©zxU öPõk¨£øu öÁÎUPÍU PÀÂ GÚ»õ®.

öÁÎUPÍU PÀÂ°ß SÔU÷PõÒPÍõÁÚ ©QÌa]²hß AÁuõÛzuÀ, B´Ä 

ö\´uÀ, Aa\ªßÔa ö\¯»õØÖuÀ, ¦v¯øÁPøÍ E¸ÁõUSuÀ, SÊ EnºÄ 

÷£õßÓ ußø©PøÍ Â¸zv¯õUSuÀ ÷£õßÓÚÁõS®. ÷©¾® `Çø»  

÷|]zuÀ, AuøÚ¨ £õxPõzuÀ ÷£õßÓ ©Ú¨£õ[SPÐ® E[PÎÀ 

Â¸zv¯õS®.

öÁÎUPÍUPÀÂa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® E[PÍõÀ HµõÍ©õÚ 

AÝ£Á[PøÍ¨ ö£Ó •i²®. AÁØÔÀ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

1.  C¯ØøP ÁÍ[PÐhß ö|¸[Q¯ öuõhº¦PÒ Põn¨£kÁøu ÂÍ[QU 

öPõÒÍ •i²®.

2.       C¯ØøP¯ÇøP²® Auß ©Ú[PÁº ußø©ø¯²® Psk ©QÌa]¯øh¯»õ®.

3.   `ÇÀ £õxPõUP¨£h ÷Áskö©ßÓ EnºÄ ÷uõßÖ®.

4.     ̀ ÇØ \©Ûø» ]øuÁøhÁuõÀ HØ£hUTi¯ w¯ ÂøÍÄPøÍ CÚ[Põn 

•iÁxhß AuØPõÚ £›Põµzøu²® PshÔ¯»õ®.

5. C¯ØøPa `Ç¾hß Cøn¢u ÁÚÁõÌÄ ~m£•øÓPøÍ AÔ¢x 

öPõÒÍ»õ®.

6.  ö\¯ØøPz öuõÈÝm£ EØ£zvPøÍz uÂºzx C¯ØøP¨ ö£õ¸ÒPøÍ 

E£÷¯õQUP¨ £ÇUP¨£kzvU öPõÒÍ»õ®.

7.   ChzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À ÁõÊ® vÓøÚ Â¸zv¯õUP»õ®.

8.   uø»ø©zxÁzxUS¨ £›a\¯©õP»õ®.

9.   \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÐ® BØÓø»¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

10.   SÊÁõPa ö\¯Ø£kÁuØS¨ £›a\¯©õP»õ®. 
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öÁÎUPÍU PÀÂ°À £[SöPõÒÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ £» EÒÍÚ. 

AÁØÔøÚ öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÎÀ ÁøP¨£kzu»õ®.
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E¸ 4.7 öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ £[SöPõÒÁuß ‰»® }[PÒ 

Aøh²® £¯ßPÒ

E[PÒ GvºPõ» ÁõÌøÁ öÁØÔö£Óa ö\´ÁuØPõP JÊ[Pø©UP¨£mh 

©ØÖ® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® E[PÍx EhÀ, EÍ 

©ØÖ® \‰Pz vÓßPøÍ Â¸zv¯õUP»õ®.

EhÀŸv¯õÚ £¯ßPÒ

yy EhØÓøPø© Â¸zv¯õSuÀ.

yy ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx  EhÀ 

ÂøµÂÀ   PøÍ¨£øh¯õv 

¸zuÀ.

yy •øÓ¯õÚ öPõsoø»US¨ 

£ÇUP¨£kuÀ.

yy AßÓõh  ÁõÌÂÀ  Â£zxUPÒ, 

Cøh³ÖPÒ  HØ£kÁøuU 

SøÓzxU öPõÒÍÀ.

yy ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß 

Põµn©õP Gß¦ ©ØÖ® uø\PÒ 

Á¾ÁøhuÀ.

yy Gß¦ ©ØÖ® uø\|õº Jzvø\Ä 

÷©¾® Â¸zv¯õSuÀ.

yy |µ®¦zöuõSv,  _Áõ\zöuõSv, 

S¸va     _Ø÷ÓõmhzöuõSv 

÷£õßÓøÁ ö\¯ØÔÓß ªUPuõP 

BSuÀ.

EÍ, \‰PŸv¯õÚ £¯ßPÒ

yy ©QÌa]¯õP ÁõÇÀ

yy K´øÁ¨ £¯ÝÒÍ ÂuzvÀ 

PÈUP¨ £ÇSuÀ.

yy |m¦, JzxøÇ¨¦, J¸Á¸U 

öPõ¸Áº EuÂ ö\´uÀ ÷£õßÓ 

SÊÁõØÓÀPÒ Â¸zv¯õSuÀ.

yy uø»ø©zxÁz vÓß Â¸zv 

¯õSuÀ.

yy \‰P ö|ÔPÐUS ©v¨£ÎzuÀ, 

Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ, 

JÊUP©õÚ |hzøuPøÍ ¤ß£Ø 

ÖÁuØPõÚ BØÓÀ QøhzuÀ.

yy EÍ   ö|¸URmøhU   Pmk¨£ 

kzxÁuØPõÚ    BØÓø»¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ.
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ö£õÈ¨¦

Âv•øÓPÐUPø©ÁõP £À÷ÁÖ E£Pµn[PÐhß AÀ»x E£Pµ 

n[PÎßÔ ø©uõÚzøu¨ £¯ß£kzv {PÌzu¨£k® ÂøÍ¯õmka 

ö\¯Ø£õkPÒ JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ GÚ¨£k®.

ÂøÍ¯õh¨£k® Ch[PÒ, £¯ß£kzu¨£k® E£Pµn[PÒ ÷£õßÓøÁU 

÷PØ£ ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzu»õ®.

öÁÎUPÍU PÀÂ Gß£x ÁS¨£øÓUS öÁÎ÷¯ vÓ¢u öÁÎ°À C¯ØøPa 

`Çø»¨ £¯ß£kzva `Ç¼ß Esø© {ø»ø¯ ÂÍ[QU öPõÒÁuõS®. 

CuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ HµõÍ® EÒÍÚ. Aaö\¯Ø£õkPøÍ £À÷ÁÖ 

Ai¨£øhPÎÀ  ÁøP¨£kzu •i²®.

1. ""JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ'' GßÓõÀ GßÚ?

2. C»[øP°À ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ ö£¯›mk, AÁØÔøÚ 	

   ÁøP¨£kzxP.

3. öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® }[PÒ Aøh²® |ßø©PÒ 		

   I¢øu  GÊxP.

£°Ø]
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5
öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k÷Áõ®

Cx E»Qß ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõS®. C»[øP°¾ÒÍ GÀ»õ¨ 

£õh\õø»PÎ¾® ÂøÍ¯õh¨£k® öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx SøÓ¢u 

ö\»Ähß ]Ô¯ Ch¨£µ¨¤À ÂøÍ¯õhUTi¯ ÂøÍ¯õmhõS®. öÁõ¼÷£õÀ 

ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu¨ £ozuÀ, ö£ØÖUöPõÒÍÀ, JÊ[Pø©zuÀ, £¢øu 

AøÓuÀ, ukzuÀ ©ØÖ® ø©uõÚ[PõzuÀ GÚ BÖ ¤µuõÚ vÓßPÒ EÒÍÚ.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ÷©Ø£i vÓßPÐÒ £¢øu¨ £ozuÀ, £¢øu¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ ©ØÖ® £¢øu JÊ[Pø©zuÀ BQ¯ vÓßPøÍ •ßøÚ¯ 

uµ[PÎÀ PØÓx E[PÐUS bõ£Pª¸UP»õ®.

CzuµzvÀ £¢øu AøÓuÀ ©ØÖ® AøÓuø»z ukzuÀ BQ¯ vÓßPøÍU 

PØ÷£õ®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk AÔ•P®

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Kº Ao°À £ßÛµsk ÷£º Ch®ö£ÖÁº. 

AÁºPÎÀ J¸Á÷µõ, C¸Á÷µõ ¼£÷µõ ÃµºPÒ GÚ¨ ö£¯›h¨£kÁº. J¸  

Ao°À J¸ uhøÁUS BÖ ÷£º ÂøÍ¯õh ÷Ásk®. ‰ßÖ ÃµºPÒ 

ø©uõÚzvß •ß Á»¯zv¾® Akzu ‰Áº ø©uõÚzvß ¤ß Á»¯zv¾® 

{ø»öPõÒÁº. CÁºPÒ •øÓ÷¯ •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ, ¤ßÁ›ø\ ÃµºPÒ GÚ 

AøÇUP¨£kÁº.

CÆÃµºPÒ BÖ ÷£›À ¼£÷µõ Ãµøµ CønzxU öPõÒÍ»õ®.  ¼£÷µõ 

Ãµº ¤ßÁ›ø\ ÃµµõP ÂøÍ¯õkÁ÷uõk, AÁº ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ •øÓ 

öuõhº£õÚ Áøµ¯øÓPÒ ©ØÖ® Âv•øÓPÒ EÒÍÚ.

£¢øu AøÓuÀ

Áø»US ÷©»õP Á¸® £¢øu ÷©÷» £õ´¢x GvµoUSÒ ÷ÁP©õP ö\¾zxÁx 

AøÓuÀ GÚ¨£k®. £ozuÀ, ukzuÀ uÂº¢u £¢øu GvµoUSÒ AÝ¨£¨ 

£¯ß£kzx® AøÚzxa ö\¯Ø£õkPÐ® AøÓu»õP÷Á öPõÒÍ¨£k®. 

AøÓu¾UPõÚ ~m£•øÓø¯ C»SÁõPU PØ£uØPõPa ]» £i•øÓPÎß RÌ 

AÁØøÓ ÂÍUP»õ®.
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E¸ 5.1 £¢øu AøÓuÀ 

AøÓu¾UPõP AqSuÀ

yy ÷©÷» Á¸® £¢øu AøÓÁuØPõP¨ £¢x Á¸® vø\ø¯ ÷|õUQ AqSÁøu 

Cx SÔUS®.

ªvzöuÊuÀ

yy £¢øu AqQ¯Ähß ÷©÷»²ÒÍ £¢øu ÷|õUQz uõÂ ÷©ö»ÊÁx  

ªvzöuÊuÀ GÚ¨£k®. 

yy C[S •u¼À •Ç[Põø» ©hUQ Ehø»U R÷Ç öPõsk ö\ÀÁº. 

yy Ehø»U R÷Ç öPõsk ö\À¾®÷£õx øPPøÍ²® ¤ßÚõÀ öPõsk                 

ö\ÀÁx C»SÁõP ªvzöuÊÁuØPõS®. 

yy ªvzöuÊÁ÷uõk øPPøÍ •ßÚõÀ E¯÷µ Ã] Ehø» ÂÀ÷£õ»¨ 

¤ßÚõÀ ÁøÍUPÄ® ÷Ásk®.  

AøÓuÀ

yy AøÓ²®  øPø¯z uø»US ÷©»õP¨ ¤ßÚõÀ öPõsk ö\ßÖ •shzøu  

÷ÁP©õP •ßÚõÀ öPõsk Á¸®÷£õx £¢øu AøÓ¯ ÷Ásk®. 

yy C[S AøÓ²® øP •ØÓõP }mh¨£mk, Ea\ E¯µzvÀ £¢x AøÓ¯¨£k®.

yy AøÓ²® ÷£õx _¯õwÚ øP Eh¼ß •ßÚõÀ uø»US ÷|µõP _u¢vµ©õP 

C¸UP ÷Ásk®. 

yy £õºøÁ £¢øu ÷|õUQ¯ÁõÔ¸UP ÷Ásk®.

{»®£hÀ

yy AøÓ¢u ¤ß {»®£k®÷£õx £õu[PøÍ •Ç[PõÀPÎÀ ©hUQ EhØ 

\©Ûø»ø¯¨ ÷£o¯ÁõÖ {»®£h ÷Ásk®.
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

AøÓuÀ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ 

1.     öÁõ¼÷£õÀ JßøÓ Gk[PÒ.

   £›m\¯©ØÓ øP¯õÀ £¢øu ÷©÷» ÷£õk[PÒ.

   AÆÁõÖ ÷©÷» ÷£õmh £¢vß ÷©Ø£SvUS £›a\¯©õÚ øP°ÚõÀ 	

	    ÷ÁP©õP AøÓ²[PÒ.

   Ca ö\¯Ø£õmøh •i¢uÍÄ £» uhøÁPÒ ö\´²[PÒ.

E¸ 5.2

2.     £¢øu C¸ øPPÍõ¾® ÷©÷» ÷£õk[PÒ.

       ÷©÷» ÷£õmh £¢øu £õ´¢x ÷ÁP©õP AøÓ²[PÒ.

 E¸ 5.3
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3.     ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ E[PÒ C¸ øPPøÍ E¯ºzx®÷£õxÒÍ  AÍøÁ 

	     ÂhÄ® Ti¯ E¯µzvÀ Áø»ø¯U Pmk[PÒ.

       ¤ßÚº öÁõ¼÷£õö»õßøÓ AÆÁø»US ÷©»õP E¯µ©õP¨ ÷£õk[PÒ.

     Gvµo°ß Gvº¨£UP® ö\À»UTi¯ÁõÖ £¢øu AøÓ²[PÒ.

     £i¨£i¯õP Áø»°ß E¯µzøuU Tmi¯ÁõÖ Caö\¯Ø£õmøha 

	     ö\´²[PÒ.

E¸ 5.4

4.    |s£öÚõ¸Áº Áø»UP¸Põø©°À E¯µ¨÷£õk® £¢øu ÷©÷» 

	    £õ´¢x ©Ö£UP® ö\ßÖ ÂÊ® ÂuzvÀ AøÓ²[PÒ.

E¸ 5.5
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5.     uÚx E¯µzøu ÂhÄ® ÷©÷» ö\À¾® ÂuzvÀ öÁõ¼÷£õÀ 	 	  	

     JßøÓz  uøµ°À Ai²[PÒ.

	  uøµ°À AiUP¨£mh £¢x ÷©÷» Á¸Á÷uõk ÷©ö»Ê¢x AuøÚ 		

     AøÓ²[PÒ.

      £¢x uøµ°À AiUP¨£h ÷Ási¯ ÷ÁPzøu E[PÒ ªvzöuÊu¾U 		

	  ÷PØ£ ©õØÔU öPõÒÐ[PÒ.

E¸ 5.4

6.     C¸Áº ÷\º¢x J¸Áº £¢øuz uøµ°À AiUP AkzuÁº ÷©ö»Ê¢x 	   	

     AuØS AøÓ²[PÒ. 

      CuøÚ JÆöÁõ¸ÁµõPa ö\´x£õ¸[PÒ.

E¸ 5.7
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öÁØÔPµ©õÚ AøÓuö»õßÔß÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ

yy AøÓu¼ß÷£õx £¢øu¨ ¤iUP÷Áõ GÔ¯÷Áõ Thõx.

yy Gvº¨¤µ÷u\zv¾ÒÍ £¢øu AøÓ¯ •i¯õx.

yy AøÓ¯¨£mh £¢x Gvµo°ß ¤µ÷u\zxUSÒ ÂÇ÷Ásk®.

yy •ßÁ›ø\ ÃµºPÐUSz uÚx ¤µ÷u\zvÝÒ G¢uöÁõ¸ E¯µzv¾•ÒÍ 

£¢øu AøÓ¯ •i²®.

yy •ßÁ›ø\ ÃµºPÐUS Gvº¨£UP¨ £ozuÀ ‰»® Á¸® £¢x •Êø©¯õP 

Áø»US ÷©»õP C¸US®÷£õx AuøÚ AøÓ¢x ©Ö£UP® AÝ¨£ 

•i¯õx.

yy ¤ßÁ›ø\ ÃµºPÐUS ¤ßÁ»¯zvÀ C¸¢x Â¸®¤¯ E¯µzvÀ £¢øu 

AøÓ •i²®.

yy AÆÁõÖ AøÓ²® \¢uº¨£zvÀ £¢vß J¸ £Sv Áø»°ß ÷©ØuÍ¨ 

£miUSU R÷Ç C¸UP ÷Ásk®.

yy ¼£÷µõ ÃµÝUS G¢uöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾® Áø»US ÷©À •Êø©¯õPÄÒÍ 

£¢öuõßøÓ AøÓ¢x ©Ö£UP® AÝ¨£ •i¯õx.

yy •ßÁ»¯zvÀ ¼£÷µõ ÃµÚõÀ E¯ºzvU öPõkUP¨£mh £¢x •Êø©¯õP 

Áø»°ß ÷©À C¸US®÷£õx A÷u Aoø¯a ÷\º¢u G¢uöÁõ¸ ÃµÚõ¾® 

AuøÚ AøÓ¢x ©Ö£UP® AÝ¨£•i¯õx.

ukzuÀ

Gvµo°Úº £UPª¸¢x Á¸® £¢x Áø»°ß ÷©»õP C¸US®÷£õx Ax 

u©x £UP® Áµõ©¼¸¨£uØPõP •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ Áø»°ß A¸QÀ {ßÖ 

Cøh³Ö ÂøÍÂ¨£x ukzuÀ GÚ¨£k®.
 

E¸ 5.8 £¢øuz ukzuÀ

a b c d
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ukzuÀ vÓøÚ •ßÁ›ø\ ÃµºPÍõÀ ©õzvµ÷© ÷©ØöPõÒÍ •i²®. ukUS® 

\¢uº¨£zvÀ ukUS® ÃµºPÎß Eh¼ß J¸ £Sv Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¦US 

÷©»õP C¸UP ÷Ásk®.
 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ £¢x AøÓÁøu¨ ÷£õß÷Ó Gvµo ÃµºPÎß 

AøÓuÀPøÍz uk¨£x® öÁØÔ ö£ÖÁuØS¨ ö£›x® EuÄQßÓx. 

GvµoPÎß AøÓu¾US GvµõP {PÊ® ukzuÀ ö\¯Ø£õhõÚx AøÓuÀ 

÷©ØöPõÒÍ¨£k®÷£õ÷u {PÇ ÷Ásk®. Gvµo ÃµºPÒ AøÓ²®÷£õ÷u u©x 

£SvUSÒ £¢x Á¸•ß, Áø»UP¸Q÷»÷¯ AuøÚz uk¨£uß ‰»® u©x 

Ao°ß HøÚ¯ ÃµºPÐUS HØ£hUTi¯ \ÁõÀPøÍU  SøÓUP •i²®. GÚ÷Á, 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk Ãµß GßÓ ÁøP°À }[PÒ ukUS® vÓøÚ ªPa                                                                                                                              

]Ó¨£õP¨ £°» ÷Ásk®. ukzuÀ ~m£ •øÓø¯ ]» £i•øÓPÎß RÌ 

PØÖU öPõÒÍ»õ®.

B¯zu{ø»

yy ÷uõÒPÎß AP»zxUSa \©ÚõP £õu[PøÍ Â›zx EhØ\©Ûø»ø¯¨ 

÷£o¯ÁõÖ Áø»ø¯ ÷|õUQ {ØÓÀ ÷Ásk®. (E¸ 5.8 a)

£¢øu AqSuÀ

yy E¯µzvÀ Á¸® £¢x {»®£hÄÒÍ Chzøu CÚ[Psk AÆÂh® ÷|õUQa 

ö\À»À ÷Ásk®.

ªvzöuÇ¾® £¢xhÚõÚ öuõkøP²®

yy øPPøÍ •Ç[øPPÎÀ ©hUQ E¯ºzv uø»°ß C¸ ¦Ó•® øÁzuÀ.

yy C¸ øPPÎÚx® ÂµÀPøÍ Â›zuÁõÖ EÒÍ[øPPøÍ Áø»ø¯ ÷|õUQ 

øÁzv¸zuÀ.

yy •Ç[PõÀPøÍ ©hUQ Ehø»U R÷Ç öPõsk ö\ßÖ ªvzöuÇÀ.

yy CÆÁõÖ E¯µa ö\ÀÁ÷uõk øPPøÍ Áø»US ÷©»õP GvµoUSÒ 

ö\¾zxuÀ. (E¸ 5.8 b,c)

{»®£hÀ 

yy £õuzvß, •ß£Sv¯õÀ {»®£hÀ.

yy {»®£mh ¤ßÚº øPPøÍU R÷Ç öPõsk ö\À»À.

yy •Ç[Põø» ©izx EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£nÀ. (E¸ 5.8 d)
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

ukzuÀ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

1.  �� öÁõ¼÷£õÀ JßÖhß ø©uõÚzxUS AÀ»x vÓ¢uöÁÎ JßÖUSa 

ö\À¾[PÒ.

�� ÷uõÒPÎß AP»zxUSU PõÀPøÍ Â›zx øÁzx {À¾[PÒ

�� £¢øu C¸ øPPÍõ¾® £ØÔ¯ÁõÖ øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzv ©oU 

PmkUPÎÞhõP ©hUQ, uÚUP¸QÀ ÂÊ® ÂuzvÀ •i¢uÍÄ 

÷ÁPzvÀ {»®£ha ö\´²[PÒ.

�� CuøÚ •i¢uÍÄ £» uhøÁPÒ ö\´²[PÒ

E¸ 5.9

2.
�� E[PøÍ ÂhÄ® E¯µ©õÚ |s£öÚõ¸ÁÝhß Cøn¢x Ca ö\¯Ø£õ 

kPÎÀ Dk£k[PÒ.       

�� E¯µ©õÚÁº J¸ øP¯õÀ £¢øu¨ £UP©õP ÷©÷» E¯ºzv¨ ¤iUP  

©ØøÓ¯Áº \ØÖ ÷©÷» £õ´¢x •u»õÁx ö\¯Ø£õmøh¨ ÷£õßÖ 

£¢øu {»®£ha ö\´¯Ä®.

�� CuøÚ¨ £» uhøÁPÒ ö\´²[PÒ.
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E¸ 5.10

3. �� öÁõ¼÷£õÀ ø©uõÚ® AÀ»x Áø» Pmh¨£mkÒÍ ChzxUSa      

ö\À¾[PÒ.

�� C¸Áº C¸ÁµõP¨ ¤›¢x {À¾[PÒ.

�� J¸Áº ø©uõÚzvß ©Ö£UPª¸¢x Áø»US ÷©»õP¨ £¢øu AÝ¨£ 

AkzuÁº Gv›À {ßÖ ÷©÷» £õ´¢x AuøÚz uk[PÒ.

�� C[S £õu[PøÍz ÷uõÒPÎß AP»zvØS Â›zx øÁzx® •Ç[    

Põø»a \ØÖ ©izx R÷Ç öPõsk ö\ßÖ ÷©÷» £õ´ÁuØSz u¯õº 

{ø»°À  {À¾[PÒ.

�� øPPøÍ •Ç[øPPÎÀ ©izx E¯ºzv øÁzv¸[PÒ. 

�� AøÚÁ¸® Caö\¯Ø£õmøha ö\´²[PÒ.

   

E¸ 5.11
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öÁØÔPµ©õÚ ukzuö»õßÔÔß÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ

yy Gvµo Ãµöµõ¸Áº AøÓ¯ •ßÚº Gvº¨£UP•ÒÍ £¢øuz öuõh•i¯õx.

yy Gvµo°Úº AøÓ²•ß£õP Áø»°ß ÷©ØuÍ¨£miUS ÷©»õP øPPÒ 

ö\À»UThõx.

yy ¤ßÁ›ø\ Ãµº AÀ»x ¼£÷µõ Ãµº £¢x ukzu¼À Dk£hUThõx.

AøÓÁuØS® uk¨£uØS® Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ¯ÁõÖ öÁõ¼÷£õÀ 

ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 5.1

ö£õÈ¨¦

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ J¸ Ao°À ÂøÍ¯õkÁuØS •ßÁ›ø\ Ãµº 

‰Á¸® ¤ßÁ›ø\ Ãµº ‰Á¸ö©Ú BÖ ÃµºPÒ ÷uøÁ¨£kÁº. 

CÆÂøÍ¯õmiÀ öÁØÔ ö£ÖÁuØS AøÓuÀ ©ØÖ® ukzu¾UPõÚ 

vÓßPÒ ªP AÁ]¯©õS®.

Áø»°ß ÷©»õPÄÒÍ £¢øu Aizx ©Ö£UP® AÝ¨¦Áx AøÓuÀ 

GÚ¨£k®. AøÓu¾UPõP AqSuÀ, ªvzöuÊuÀ, AizuÀ, {»®£hÀ 

BQ¯ |õßS £i•øÓPÒ •ßöÚkUP¨£kQßÓÚ.

Gvµo°Úº £UPª¸¢x Á¸® £¢x Áø»°ß ÷©»õP C¸US®÷£õx Ax 

u©x £UP® Áµõ©¼¸¨£uØPõP •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ Áø»°ß A¸QÀ {ßÖ 

Cøh³Ö ÂøÍÂ¨£x ukzuÀ GÚ¨£k®. 

ukzu»õÚx, B¯zu{ø», ukzu¾UPõP AqSuÀ, ªvzöuÇÀ, £¢xhÚõÚ 

öuõkøP²® {»®£h¾® GÝ® |õßS £i•øÓPøÍU  öPõskÒÍx.

AøÓuÀ, ukzuÀ vÓßPøÍ öÁØÔPµ©õP ÷©ØöPõÒÁuØS E›¯ 

Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓ ÷Ásk®.

GÎ¯ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® E[PÍõ¾® CzvÓßPøÍ 

÷©®£kzvU öPõÒÍ •i²®.
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1.  AøÓuÀ, ukzu¾UPõÚ ~m£•øÓPøÍ¨ £i•øÓPÎØS Aø©ÁõP 	

    GkzxU  Põmk[PÒ.

2.  AøÓuÀ, ukzuÀ öuõhº¤À PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 	

    ‰ßÖ  Ãu® u¸P.

£°Ø]
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6
Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

Áø»¨£¢uõmh Áµ»õØøÓ ÷|õUS®÷£õx Bµ®£zvÀ Cx ö£sPÎh÷© 

¤µ£À¯©õQ°¸¢ux. uØ÷£õx, BsPÐ® CÆÂøÍ¯õmiÀ Dk£kÁx 

©õzvµ©ßÔ BsPÒ, ö£sPÒ C¸£õ»øµ²® J÷µ Ao°À öPõsh P»¨¦¨ 

÷£õmiPÐ® |øhö£ÖQßÓÚ.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ }[PÒ Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmi¾ÒÍ £À÷ÁÖ 

vÓßPÐÒ  £¢øuUPmk¨£kzu¾USz ÷uøÁ¯õÚ, £¢øu¨ £ØÖuÀ, £¢øu 

GÔuÀ, £¢øu¨ ¤izuÀ ÷£õßÓ •øÓPøÍ  Â¸zv ö\´²® ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£mhx bõ£Pª¸UP»õ®.

C¢u Azv¯õ¯zvß ‰»® }[PÒ Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu¨ 

£›©õØÖÁuØS AÁ]¯©õÚ ~m£zvÓßPøÍ¨ £°Ø] ö£ØÖU öPõÒÍU 

Ti¯uõP C¸US®. AuØPõPz uõUSuÀ,  £õxPõzuÀ ©ØÖ® ÷£ØÖUöP´uÀ 

öuõhº£õÚ vÓßPøÍ ø©uõÚzvÀ £°Ø] ö\´Áx £ØÔU PØ÷£õ®.

 uõUSuÀ

Áø»¨£¢uõmh® ©zv¯ GÔøP²hß Bµ®£©õS®. ©zv¯ GÔøP°¼¸¢x 

÷£ØÖUS G´uÀ Áøµ°À E£õ¯[PøÍ¨ ¤µ÷¯õQzxz u©uo Ãµõ[PøÚ 

PÎøh÷¯ £¢øu¨ £›©õÔ¯ÁõÖ Gvµo Ãµõ[PøÚPøÍU Ph¢x ö\ßÖ 

÷£ØÖUöP´u¼ß‰»® ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£Ó÷Ásk®. CÆÁõÖ öPõsk 

ö\À»¨£kuÀ uõUSuÀ GÚ¨£k®.

÷£ØÖU P®£zøu ÷|õUQ¨ £¢øuU öPõsk ö\À¾®÷£õx £¢x ö£ÖÁøuz 

uk¨£uØS Gvµo°Úº •¯Ø] ö\´Áº. GÚ÷Á, uõUS® vÓøÚ¨ £°¾Áuß 

‰»®  uk¨£ÁºPøÍ H©õØÔ (Ea]) £¢øuU öPõsk ö\À» •i²®.

£õxPõzuÀ

Gvµo  Ãµõ[PøÚPÒ u©UQøh÷¯ £¢øu¨ £›©õÔ¯ÁõÖ ö\ßÖ ¦ÒÎ 

ö¯õßÖ ö£Ö® \¢uº¨£zøu uk¨£x AÀ»x uõ©u¨£kzxÁ÷u £õxPõzu¼ß 

÷|õUP©õS®.



52
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

53

¤ßÁ¸® •øÓPÎÀ £õxPõzuø» ÷©ØöPõÒÍ»õ®

1.   Ãµõ[PøÚø¯U PõzuÀ		     2.   £¢øuU PõzuÀ

3.   Ch[PõzuÀ (ìuõÚ[ PõzuÀ)

E¸ 6.1 Ãµõ[PøÚø¯U PõzuÀ

1. Ãµõ[PøÚø¯U  PõzuÀ

Ãµõ[PøÚø¯U PõzuÀ GÚ¨£kÁx 

uõUS® Ãµõ[PøÚUS¨ £¢øu¨ 

ö£ÖÁuØS Ch©Î¯õv¸zu»õS®. 

CuøÚ |õßS •øÓPÎÀ ö\´¯»õ®.

1.  uõUS® Ãµõ[PøÚ°ß Gv›À {ØÓÀ

2.  uõUS® Ãµõ[PøÚ°ß ¤ßÚõÀ {ØÓÀ

3.  uõUS® Ãµõ[PøÚ°ß £UP©õP {ØÓÀ

4.  uõUS® Ãµõ[PøÚø  ̄÷|õUQ¯ÁõÖ  	

   {ØÓÀ

E¸ 6.2 £¢øuU PõzuÀ

2. £¢øuU PõzuÀ

£¢x ukUS®÷£õx £¢øu¨ ö£ØÓ 

Ãµõ[PøÚ°ß {»®£mh £õuzøu 

AÁuõÛzx A¨£õuzv¼¸¢x 3 Ai 

yµzvÀ £¢øu ÷|õUQ¯ÁõÖ {ßÖ 

£¢öuÔÁøuz ukUP ÷Ásk®. 

£¢öuÔ²® vø\U÷PØ£ PõUS® 

Ãµõ[PøÚ uÚx øPPøÍ }mi¨ 

£õxPõUP •¯Ø]ö\´¯ ÷Ásk®. 

uõUS® Ãµõ[PøÚ £¢øu AÝ¨¦® 

÷£õx øP°¼¸¢x Âk£mh £¢øu 

÷©÷» £õ´¢x ö£ØÖU öPõÒÍU 

PõUS® Ãµõ[PøÚ¯õÀ •i²®.

E¸ 6.3 Ch[PõzuÀ 

3. Ch[PõzuÀ / ìuõÚ[PõzuÀ

uõUS® Ãµõ[PøÚ u©uo Ãµõ[             

PøÚUS £¢øu AÝ¨¤¯ ¤ßÚº               

_u¢vµ©õÚ Chö©õßøÓ ÷|õUQa  

ö\ÀÁõº. AÆÁõÖ ö\ÀÁøuz 

uk¨£x Ch® PõzuÀ GÚ¨£k®.
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  £¢øu ÷£ØÖUöP´uÀ

Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß öÁØÔ & ÷uõÀÂ, ö£Ó¨£k® ¦ÒÎPÍõÀ 

wº©õoUP¨£kQßÓx. \›¯õÚ ÷£ØÖUöP´uÀ Põµn©õP÷Á C¨¦ÒÎPÒ 

QøhUP¨ ö£ÖQßÓÚ. G´u¾UPõÚ ~m£•øÓø¯¨ £°ÀÁuØS¨ ¤ßÁ¸® 

£i•øÓPÐUPø©¯ £°Ø] ö\´²[PÒ.

yy £›a\¯©õÚ  øP°ß EÒÍ[øP°À £¢øu øÁzxz uø»US ÷©»õP E¯ºzv, 

EhÀ ÷|µõP C¸US® ÂuzvÀ £õu[PøÍz ÷uõÒPÎß AP»zxUS Â›zx  

AÀ»x J¸ £õuzøu •ßÚõÀ øÁzx {À¾[PÒ.

yy _¯õwÚ øPø¯ £¢xUS Buõµ©õP øÁzxU öPõÒÐ[PÒ.

yy ÷£ØÖU P®£zvß ÁøÍ¯zøu ÷|õUQ¨ £õºøÁø¯a ö\¾zx[PÒ

yy Eh¼ß •sh¨£Sv ÷|µõPÂ¸US® {ø»°À, •Ç[PõÀPÎÀ \ØÖ 

©izx ¤ßÚº •Ç[PõÀPøÍ ÷|µõP ÷©÷» öPõsk Á¸Á÷uõk £¢øu 

÷©»õPÄ® •ßÚõ¾® GÔuÀ.

yy Eh¼ß Ea\, E¯µ©õÚ {ø»°÷»÷¯ £¢x øPPÎ¼¸¢x Âk£h ÷Ásk®.

E¸ 6.4 £¢øu¨ ÷£ØÖöP´uÀ
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

uõUSuÀ,  £õxPõzuÀ  vÓßPøÍ¨  £°ÀÁuØPõÚ  £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

1. Ai¨£øh Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ.

  E¸ 6.5

uø»Áº

«	 «	 «	 «	 «

«	 «	 «	 «	 «

«	 «	 «	 «	 «

«	 «	 «	 «	 «

Ch®

¤ßÚõÀ

Á»®

« •ßÚõÀ

�� E¸ 6.5 CÀ Põmi²ÒÍÁõÖ {ø» öPõÒÐ[PÒ.

�� uø»Áº öPõkUS® \ªUøbU÷PØ£ Ch®, Á»®, •ßÚõÀ, ¤ßÚõÀ GÚ 

Kk[PÒ.

C[S

�� £õu ÂµÀPÍõÀ Kh÷Ásk®.

�� |õiø¯ (uõøh) E¯ºzv •ßÚõÀ ÷|õUQ¯ÁõÖ •shzøuz uÍºÁõP 

øÁzv¸zuÀ ÷Ásk®.

�� SÖQ¯ PÁkPÒ øÁzuÁõÖ ÷©ØSÔzu ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ 

÷Ásk®.
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2. SÖUS® ö|kUS©õP KkuÀ.

E¸ 6.6

�� \©©õÚ GsoUøP°À ]» Á›ø\PÎÀ {À¾[PÒ.

�� Á›ø\PÎß •ßÚõP Cµsk Ai CøhöÁÎPÎÀ 10 T®¦PÒ AÀ»x 		

öPõiPøÍ øÁ²[PÒ.

�� \ªUøbUS HØ£ Á›ø\PÎ¾ÒÍ •u»õ©Áº T®¦PøÍ AÀ»x 

öPõiPÐUQøh¯õÀ SÖUS® 	ö|kUS©õP •ßÚõÀ Kiaö\ßÖ, ¤ßÚº 

«sk® A÷u Âu©õP KiÁ¢x ¤ßÚõÀ ö\ßÖ A©µ ÷Ásk®. 

�� öPõiPÐUQøh¯õÀ Kk®÷£õx EhØöPõsoø»ø¯a  \kv¯õP 

©õØÖuÀ ©ØÖ® Eh»ø\ÄPøÍ EhÚi¯õPa ö\´uÀ Gß£Ú {PÇ 

÷Ásk®.

3. £õxPõUS® Ãµõ[PøÚø¯ H©õØÖuÀ.

E¸ 6.7
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�� ]» Á›ø\PÎÀ {À¾[PÒ.

�� AÆÁ›ø\PÎß •ßÚõÀ JßÖ Cµsk GßÓÁõÖ C¸ Aøh¯õÍ[PøÍ 

Cµsk Ai CøhöÁÎPÎÀ øÁ²[PÒ.

�� Á›ø\°ß •u»õ©Áº \ªUøbUS •u»õÁx Aøh¯õÍzvÀ Á»¨£õuzøu 

øÁzx Á»¨£UP©õP ÁøÍ²[PÒ.

�� «sk® •ßøÚ¯ öPõsoø»US Áõ¸[PÒ.

�� ¤ßÚº, CµshõÁx Aøh¯õÍzvÀ Ch¨£õuzøu øÁzx Ch¨£UP® 

ÁøÍ²[PÒ.

�� «sk® •ßøÚ¯ öPõsoø»US Áõ¸[PÒ.

�� ¤ßÚº Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ ö\À¾[PÒ.

�� Caö\¯Ø£õmiß÷£õx ÂøµÁõPÄ® \kv¯õPÄ® EhØ öPõsoø»PÒ 

©õÓ÷Ásk®.

4.   C¸Áº Ãu® uõUSuÀ, £õxPõzuÀ £°Ø] ö£ÓÀ

E¸ 6.8

�� E¸ 6.8 CÀ Põmi²ÒÍÁõÖ C¸Áº Ãu® {À¾[PÒ. 

�� J¸Áº uk¨£ÁµõPÄ® AkzuÁº uõUS£ÁµõPÄ® £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\´²[PÒ.

�� •u»õÁuõP¨ £¢vßÔ Caö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

�� Auß¤ß £¢xhß Caö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.
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G´uÀ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ  £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

1. ÷£ØÖ ÁmhzvÝÒ Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ öÁÆ÷ÁÖ Ch[PÎ¼¸¢x    

£¢øu G´uÀ.

E¸ 6.9

2.   ÷£ØÖ ÁmhzvÝÒ öÁÆ÷ÁÖ yµ[PøÍU öPõsh Aøh¯õÍ[PøÍ°mk  

    AÆÁøh¯õÍ[PÎ¼¸¢x £¢øu G´uÀ.

3.  ÷£ØÖU P®£[PÐUP¸÷P ø©uõÚzxUS öÁÎ°¼¸¢x AÝ¨¦® £¢øu¨ 	

     ö£ØÖ EhÚi¯õP G´uÀ.

.

uõUSuÀ, £õxPõzuÀ ©ØÖ® G´u¼À HØ£k® uÁÖPÒ

1. £¢vøÚ¨ ö£ØÖUöPõsh Ãµõ[PøÚ°ß {»®£mh £õuzv¼¸¢x 3 

AiUSU SøÓÁõÚ yµzvÀ, •ßÚõÀ PÁkøÁzxz ukzuÀ.

2.   £õxPõzu¼ß÷£õx C¸øPPøÍ²® Â›uÀ.

3. uõUS®÷£õx® £õxPõUS®÷£õx® Gvµo Ãµõ[PøÚPÎß Eh¼À 

÷©õxuÀ, uÒÐuÀ, ÷©õv ÂÊzxuÀ, uõUSuÀ, £¢øu¨ £ÔzuÀ ÷£õßÓÚ

4.   Gvµo Ãµõ[PøÚPÎß Eh¼ß«x ÂÊuÀ, Eh¼ß ÷©À £õ´uÀ, •Ç[ 

øP¯õÀ ukzuÀ, øP°¾ÒÍ £¢uõÀ uÒÐuÀ, øP •èi¯õÀ £¢øu 

AizuÀ.

5.  uÁÖu»õP AÀ»x ÷Áskö©ß÷Ó Gvµo Ãµõ[PøÚø¯¨ ¤izuÁõ   

Ô¸zuÀ.

6.    £¢vß ÷©À øP øÁzuÀ, P®£zøu Aø\zuÀ.
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SÔ¨¦ :&

Gvµo Ãµõ[PøÚPÒ öuõhº£õP |øhö£Ö® CzuÁÖPÐUSz 

ushøÚ GÔøPö¯õßÖ (Penalty pass) ÁÇ[P¨£k®. ÷£ØÖ 

ÁmhzvÝÒ Gvµo Ãµõ[PøÚPÒ öuõhº£õP  {PÊ® ÷©Ø£i 

uÁÖPÐUS ushøÚ GÔøP AÀ»x ushøÚ G´uÀ (Penalty pass or 
Penalty shot) ÁÇ[P¨£k®.

ÁS¨¦ ©õnÁøµ AoUS HÊ÷£º öPõsh SÊUPÍõUS[PÒ.

I.     }[PÒ £°ßÓ Áø»¨£¢uõmhz vÓßPÒ, Âv•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv 

÷£õmiPøÍ |hõzx[PÒ.

II.  ÷£õmiPøÍ ÁS¨¦ ©õnÁºP÷Í ©zv¯ìu® ö\´²[PÒ. E›¯ 

Âv•øÓPøÍ AuØPõP¨ £¯ß£kzx[PÒ.

III.  ÂøÍ¯õkuÀ, ©zv¯ìu® ÁQzuÀ Gß£ÁØøÓ ©v¨¥mkUS EÒÍõU 

S[PÒ.

ö\¯Ø£õk  2.2

ö£õÈ¨¦

Áø»¨£¢uuõmhzvÀ uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, ÷£ØÖUöP´uÀ BQ¯ ‰ßÖ 

vÓßPÐ® ªP •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

©zv¯ GÔøP ‰»® Áø»¨£¢uõmh¨  ÷£õmi Bµ®£©õS®.

©zv¯ GÔøP°¼¸¢x ÷£ØÖUöP´uÀ Áøµ°À, E£õ¯[PøÍU øP¯õs 

hÁõÖ u©uo Ãµõ[PøÚPÎøh÷¯ £¢øu¨ £›©õÔ¯ÁõÖ, Gvµo 

Ãµõ[PøÚPøÍU Ph¢x ö\ßÖ G´xÁuß ‰»® ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£Ó 

÷Ásk®. CÆÁõÖ £¢x öPõsk ö\À»¨£kuÀ uõUSuÀ GÚ¨£k®.

Gvµo Ãµõ[PøÚPÒ u©UQøh÷¯ £¢øu¨ £Ô©õÔ¯ÁõÖ ö\ßÖ 

¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£Ö® \¢uº¨£zøu ©mk¨£kzxÁx AÀ»x uõ©u¨ 

£kzxÁx ukzuÀ AÀ»x £õxPõzuÀ GÚ¨£k®.

÷£ØÖ ÁøÍ¯zxUThõP \›¯õÚ ~m£•øÓ°ß ¤µPõµ® £¢øua ö\¾zxÁx 

÷£ØÖUS  G´u»õS®.

÷©Ø£i vÓßPøÍ ÷©®£kzxÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\´¯»õ®.

uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, G´uÀ Gß£Ú E›¯ Âv•øÓPÎß ¤µPõµ® 

÷©ØöPõÒÍ¨£kuÀ ÷Ásk®.
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1. Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiÀ uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, ÷£ØÖUöP´uÀ 			 

   Gß£ÁØøÓ  E©x ö©õÈ|øh°À _¸UP©õPU SÔ¨¤kP.

2. ÷©Ø£i \¢uº¨£[PÎÀ uÂºUP¨£h ÷Ási¯ uÁÖPÒ ]»ÁØøÓ GkzxU 	

   TÖ[PÒ.

£°Ø]
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7
PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

PõØ£¢uõmh©õÚx E»QÀ ªP¨ ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõS®. 

CÆÂøÍ¯õmhõÚx ö\ÆÁP ÁiÁ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚö©õßÔÀ AoUS 

11 ÷£ºPÒ öPõshuõP ÂøÍ¯õh¨£kQßÓx. 90 {ªh[PÎÀ ö£Ó¨£k® 

÷£ÖPÎß Ai¨£øh°À öÁØÔ÷uõÀÂ wº©õÛUP¨£k®. 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiß vÓßPÍõÚ £¢øu EøuzuÀ, 

Pmk¨£kzuÀ, uø»¯õ»izuÀ ÷£õßÓÁØøÓ¨ ¤µ÷¯õPŸv¯õPÄ® 

÷Põm£õmkŸv¯õPÄ® PØÖUöPõsjºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß  ‰»® PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiß ÷©¾® C¸ vÓßPÍõÚ 

£¢øu EÒöÍÔuÀ ©ØÖ® ÷£ÖPõzuÀ BQ¯ vÓßPøÍU PØP E[PÐUS 

Áõ´¨¦U QøhUS®.

EÒöÍÔøP  (Throw in)

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ EÒöÍÔøP Gß£x ÷£õmiø¯ «sk® Bµ®¤US® 

•øÓPÎö»õßÓõS®. 

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ Dk£mi¸US®÷£õx EÒöÍÔøP HØ£kÁx £UPU 

÷PõkPÍõÀ öÁÎ÷¯Ö® £¢øu «sk® ÷£õmi°À Dk£kzxÁuØPõP 

ø©uõÚzvÝÒ  öPõsk Á¸® ÷£õuõS®.     

AÆÁõÖ öÁÎ÷¯Ô¯  £¢øu CÖv¯õP öuõkøP²ØÓ Ãµ›ß Gvµo ÃµºP 

ÐUS¨ £¢x £UPU÷Põmøh Ph¢x ö\ßÓÂhzv¼¸¢x EÒöÍÔÁuØPõÚ 

Áõ´¨¦ ÁÇ[P¨£k®.

EÒöÍÔøP ‰»® ÷|µi¯õP ÷£Ö (Goal) JßøÓ¨ ö£Ó •i¯õx.

G¨÷£õx® ø©zuõÚzvØS öÁÎ°¼¸¢x EÒöÍÔøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ásk®. EÒöÍÔ²®÷£õx Gvµo°Úº EÒöÍÔ²® Chzv¼¸¢x Cµsk 

«ØÓº yµzvØS A¨£õÀ {ø»öPõÒÍÀ ÷Ásk®. £¢øu EÒöÍÔ¢u ¤ßÚº 

÷ÁöÓõ¸ Ãµ›À £¢x öuõkøP²Ö® Áøµ EÒöÍÔ£Áº £¢øuU øP¯õÍ 

•i¯õx.
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EÒöÍÔøP ~m£ •øÓPÒ

yy £¢øuU øPÂk®÷£õx EÒGÔ£Áº ø©uõÚzøu ÷|õUQ¯ÁõÔ¸UP 

÷Ásk®.

yy GÔ£Á›ß C¸ £õu[PÐ® •Êø©¯õP uøµø¯z öuõmhÁõÖ \ØÖ 

AP»©õP AÀ»x J¸ £õuzøu •ßÚõÀ øÁzuÁõÖ {ØP ÷Ásk®.

yy C¸ øPPÍõ¾® £¢øu¨ £ØÔz uø»US ÷©»õPÄ® ¤ßÚõ¾® öPõsk 

ö\À»À. 

yy •sh¨ £Svø¯ ¤ßÚõÀ öPõsk ö\ßÖ «sk® •sh¨ £Svø¯ 

•ßÚõÀ ÁøÍzx öPõsk Á¸Á÷uõk øPPøÍ }mi £¢øu EÒöÍÔ¯ 

÷Ásk®. 

÷£ÖPõzuÀ  (Goal Keeping) 

÷£ÖPõzuÀ PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß ¤µuõÚ vÓßPÎö»õßÓõS®. 

ö£Ó¨£k® ÷£ÖPÎß GsoUøP°ß Ai¨£øh°À öÁØÔ ÷uõÀÂ 

wº©õÛUP¨£kÁ÷u CuØPõÚ Põµn©õS®. Gvµo ÃµºPÍõÀ ÷£ØÖUSa 

ö\¾zu¨£k® £¢øu¨ ÷£ØÖUSÒ ö\À»Âhõx uk¨£x ÷£ÖPõzuÀ 

GÚ¨£k®. CuÚõÀ Gvµo°Úº ö£ÓUTi¯ ÷£Ö JßøÓz ukUP»õ®. £¢øuU 

øPPÍõÀ öuõhUTi¯ E›ø© ö£ØÓ J÷µ Ãµº ÷£ØÖU PõÁ»ÚõÁõº. C[S 

÷£ØÖU PõÁ»øÚ HøÚ¯ ÃµºPÎ¼¸¢x® ÷ÁÖ£kzv CÚ[Põs£uØPõP  

AÁº ÷ÁÖ {Ó Eøh Ao¢v¸UP ÷Ásk®.

÷£ØøÓ ÷|õUQ £¢x Á¸® öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÐU÷PØ£ ÷£ÖPõzu¾® 

÷ÁÖ£k®. GÚ÷Á, ÷£ØøÓ ÷|õUQ Á¸® £¢x ¤ßÁ¸® •øÓPÎÀ PõUP¨ 

£k®.

1. uøµ°À E¸shÁõÖ ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ.

 
E¸ 7.1
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2. uøµ°À E¸shÁõÖ £UPzuõÀ Á¸® £¢øuU PõzuÀ.

E¸ 7.2

3. ©õº¦US ÷|µõP AÀ»x Á°ØÖUS ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ.

E¸ 7.3



64
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

65

4. uø»US ÷©»õP Á¸® £¢øuU PõzuÀ.

E¸ 7.4

5.  £¢øu¨ £UP©õP¨ £õ´¢x PõzuÀ AÀ»x ÷£ØÖUSÒ ö\À»õuÁõÖ ÷ÁÖ 	

    vø\°À AÝ¨¦uÀ.

E¸ 7.5

÷©Ø£i £À÷ÁÖ •øÓPÎÀ uøµ°À E¸shÁõÖ ÷|µõP Á¸® £¢øuU 

PõzuÀ,  ©õº¦US ÷|µõP AÀ»x Á°ØÖUS ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ 

÷£õßÓ •øÓPøÍ¨ £õº¨÷£õ®.
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E¸ 7.6

÷£Ö PõUS® ~m£ •øÓPÒ

yy £õu[PøÍz ÷uõÒPÎß AP»zxUS 

AÀ»x ö£õ¸zu©õÚ AÍÄ Â›zx 

\©Ûø»ø¯¨ ÷£q® ÁøP°À 

÷£ØÖU ÷PõmkUS ÷©À {ØP 

÷Ásk®.

yy EÒÍ[øPPÒ •ßÚõÀ ÷|õUS® 

ÂuzvÀ øPPøÍ •Ç[øPPÎÀ 

©hUQ ÷uõÒPÐUS ÷©»õP Eh¼ß 

C¸£UP•® øÁzv¸UP ÷Ásk®.

yy PõÀPøÍ •Ç[PõÀPÎÀ ©hUQ 

Ehø»U R÷Ç öPõsk ö\ßÖ •shzøua \ØÖ •ßÚõÀ ÁøÍUSP.

yy C»SÁõP Aø\ÁuØ÷PØÓ ÁøP°À ÂµÀ, _®©õkPÎÀ {ØP ÷Ásk®.

yy C¢u öPõsoø»°¼¸¢uÁõÖ Ch®, Á»®, •ßÚõÀ, ¤ßÚõÀ GÚ 

Aø\¯»õ®.

uøµ°À E¸shÁõÖ ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ

yy E›¯ ~m£•øÓUPø©¯ u¯õº{ø»°À C¸USP.

yy £¢x Á¸® vø\ø¯ ÷|õUQ¨ £õu[PøÍa \«£©õUQ øÁzv¸USP.

yy £¢x ö|¸[Q Á¸®÷£õx •Ç[PõÀPÎÀ ©izxU R÷Ç ö\ÀP.

yy £¢øu ÷|õUQ¨ £õºøÁø¯a ö\¾zv¯ÁõÔ¸USP.

yy  øPÂµÀPøÍ Â›zx¨ £¢øu C¸ øPPÐUSö©kUSP.

yy •Ç[PõÀPøÍ {ªºzv ÷©ö»ÊÁ÷uõk £¢øu ©õº¦¨ £SvUS GkzxU 

öPõÒP.

©õº¦US  AÀ»x Á°ØÖUS ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ

yy E›¯ ~m£ •øÓ°ß ¤µPõµ® u¯õº{ø»°À C¸UP.

yy £¢x Á¸® vø\°À £õºøÁø¯a ö\¾zv £õu[PøÍa \ØÖ Â›zx 

øÁzuÁõÖ £¢x Á¸® vø\U÷PØ£ {ø»öPõÒP.

yy £¢x Á¸® •øÓU÷PØ£ •Ç[PõÀPøÍ ©hUQ Ehø»U R÷Ç öPõsk               

ö\ßÖ •shzøua \ØÖ •ßÚõÀ ÁøÍzx¨ £¢øu Á°ØÔÀ AÀ»x 

©õº¤À ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

yy C[S £¢øu¨ £ØÖÁuØS HØÓÁõÖ øPPÒ •Ç[øPPÎÀ \ØÖ  ©hUQ°¸UP 

÷Ásk®.

yy £¢øu¨ £ØÔ¯Ähß ©õº¦¨ £SvUS GkUP ÷Ásk®.  
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

EÒöÍÔøPz vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

1'	  £¢øua \›¯õÚ •øÓ°À £ØÔz uø»US ÷©»õPz yµ GÔ²[PÒ. 

E¸ 7.7

2.   C¸ÁµõPa ÷\º¢x uø»US ÷©»õP E›¯ •øÓ°À £¢øua \›¯õP¨  

		  £ØÔ C¸Á¸USªøh°À £›©õØÔU öPõÒÐ[PÒ.

E¸ 7.8

3.	 	 C¸ AoPÍõP¨ ¤›¢x •P® ÷|õUQ¯ÁõÖ C¸ Á›ø\PÎÀ         

{ØPÄ®.          	   

	 	C¸ AoPÐUSªøh°À £hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ £¢öuÔÁuØS¨ 

÷£õx©õÚÍÄ CøhöÁÎ øÁ²[PÒ.

	  C¸ Á›ø\PÎß •u¼¸Áº uø»US ÷©»õP¨ £¢øuU öPõsk ö\ßÖ 

£›©õÔU öPõÒÐ[PÒ. 
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	 	AÆÂ¸Á¸® £¢øu¨ £›©õÔ¯ ¤ß u©x Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ                             

ö\À¾[PÒ.

	  CÆÁõÓõP GÀ÷»õ¸® Caö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ. 

E¸ 7.9

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

uøµ°À E¸shÁõÖ ÷|µõP Á¸® £¢øuU Põ¨£uØPõÚ £°Ø]

1.    öÁÆ÷ÁÖ vø\PÎÀ ö\À¾® ÂuzvÀ £¢öuõßøÓa _Á›À Ai²[PÒ.

 \›¯õÚ öPõsoø»PÎÀ {ßÖ £¢øu¨ ¤i²[PÒ. 
  

E¸ 7.10

2.  	  C¸Áº Ãu® ¤›¢x {À¾[PÒ.

 uøµ°ÞhõP öÁÆ÷ÁÖ vø\PÐUS ö\À¾® ÂuzvÀ J¸Áº £¢øu  	

  Eøu²[PÒ.

 AkzuÁº  A¨£¢øua \›¯õÚ ~m£•øÓ°ß ¤µPõµ® ¤i²[PÒ.

   ¤ßÚº Akzu C¸Á¸US Áõ´¨£Î²[PÒ.

÷£ÖPõzuÀ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ
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E¸ 7.11

©õº¦US AÀ»x Á°ØÖUS ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ

1.      ©õº¦ ©mhzvÀ öÁÆ÷ÁÖ vø\PÐUS ö\À¾® ÂuzvÀ £¢öuõßøÓ 

	       _Á›À Ai²[PÒ. 

 AuøÚa \›¯õÚ öPõsoø»PÎÀ {ßÖ ¤i²[PÒ.

E¸ 7.12

2.  �� C¸Áº Ãu® ¤›¢x {À¾[PÒ.

�� J¸Áº £¢øu ©õº¦ ©mhzvÀ Ch®, Á»®, •ßÚõÀ, ¤ßÚõÀ GÚ  

GÔ²[PÒ.

�� AkzuÁº \›¯õÚ öPõsoø»°À {ßÖ ¤i²[PÒ.

�� ¤ßÚº Akzu C¸Á¸US® Áõ´¨£Î²[PÒ.

  E¸ 7.13
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PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiß EÒöÍÔøP ©ØÖ® ÷£ÖPõzuÀ £°Ø]UPõÚ 

ö\¯Ø£õkPøÍU öPõsh ÁÈ ÂøÍ¯õmöhõßøÓ {¸©õozx AvÀ 

Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 7.1

ö£õÈ¨¦

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiß÷£õx £UPU÷PõkPÎÞhõP öÁÎ÷¯Ö® £¢vøÚ 

«sk® ÂøÍ¯õmiÀ Dk£kzxÁuØPõP EÒöÍÔøPz vÓß £¯ß£kzu¨ 

£kQßÓx.

EÒöÍÔøP ~m£•øÓ, £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ, Âv•øÓPÒ öuõhº£õÚ 

ÂÍUPzøu¨ ö£ØÔ¸¨£x AÁ]¯©õS®.

Gvµo°Ú›ß ÷£ØÖUSa ö\¾zu¨£k® £¢x ÷£ØÖUSÒ ö\À»õuÁõÖ 

Gvµo ÃµµõÀ ukUP¨£kÁx ÷£ÖPõzuÀ GÚ¨£k®.

£¢x Á¸® •øÓPÐU÷PØ£ ÷£ÖPõzuÀ •øÓPÐ® ÷ÁÖ£k®. uøµ°À 

E¸shÁõÖ ÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ, ©õº¦ AÀ»x Á°ØÖUS 

÷|µõP Á¸® £¢øuU PõzuÀ uø»US ÷©»õP Á¸® £¢øuU PõzuÀ, 

£UP©õP¨ £õ´¢x PõzuÀ AÀ»x ÷ÁÖ vø\°À AÝ¨¦uÀ ÷£õßÓøÁ 

A®•øÓPÍõS®.

\›¯õÚ ~m£  •øÓPÎß  ¤µPõµ® ÷£Ö Põ¨£uØS •øÓ¯õÚ £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ ÷Ásk®. 

1. 	 PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ £UPU÷PõkPÍõÀ £¢x öÁÎ÷¯Ö® \¢uº¨£[   

PÎÀ GzvÓÛÞhõP «sk® ÷£õmi Bµ®¤UP¨£kQßÓx?

2. 	 EÒöÍÔøP°ß÷£õx HØ£hUTi¯ uÁÖPÒ ‰ßÖ u¸P?

3. 	 ÷£ÖPõzuÀ •øÓPÐU÷PØ£ AuøÚU PõUS® I¢x •øÓPøÍ¨ 

ö£¯›kP.

4. 	 PõØ£¢uõmh Aoö¯õßÔÀ ÷ÁÖ {ÓzvÀ Eøh¯o¢v¸UP ÷Ási¯ 

Ãµº ¯õº?

£°Ø]
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8
Ag\÷»õmhzvÀ £°Ø] ö£Ö÷Áõ®

ö©´ÁÀ¾|º ÷£õmi {PÌa]PÎÀ JßÓõÚ Ag\÷»õmh®, SÊÁõP 

£[S£ØÖ® {PÌa]¯õS®. CuÚõÀ Ag\÷»õmh {PÌÂß÷£õx _ÁkPÎÀ 

AvP©õÚ ÃµºPÒ J÷µ ÷|µzvÀ £[S£ØÖÁuØPõÚ \¢uº¨£® QøhUQßÓx. 

C[S |õßS ÃµºPÒ JßÔøn¢x SÖ[÷Põø»U øPUSU øP  ©õØÔ KmhzvÀ 

Dk£kÁxhß, |õÀÁ›ß vÓø©PÎÞhõP÷Á öÁØÔ²® QøhUS®. Kmh 

÷ÁPzøu ÷£õmi •ÊÁv¾® BPU Ti¯ÍÄ ÷£qÁx® SÖ[÷PõÀ 

£›©õØÓ® _Ö_Ö¨£õPÄ® ¤øÇ°ßÔ²® ÷©ØöPõÒÁx® C¢u {PÌÂß 

•UQ¯ A®\[PÍõS®. \›¯õÚ Ag\Ø÷PõÀ ©õØÓzvØPõPU SÊUPÎß 

÷£õmi¯õÍºPÐUQøh°À |À» ¦›¢xnºÄhß, ]Ó¢u £°Ø]²®  C¸zuÀ 

CßÔ¯ø©¯õuuõS®.

•ßøÚ¯  uµ[PÎÀ  Kmhzvß  \›¯õÚ  ~m£•øÓø¯  ÁÍºzxU  öPõÒÁ 

uØPõP¨ £À÷ÁÖ Kmh¨ £°Ø]PÎÀ }[PÒ Dk£mi¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ Ag\÷»õmhzvß SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß ~m£ 

•øÓPÍõÚ ÷©ØøP¯õÀ  ö£ØÖUöPõÒÍÀ, RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÀ, 

Em¦Ó, öÁÎ¨¦Ó, P»¨¦ ©õØÓ[PÒ Gß£ÚÄ® ÷©¾® £õºzx Áõ[S® •øÓ, 

£õºUPõx Áõ[S® •øÓ, Ag\÷»õmh¨ ÷£õmi°ß Âv•øÓPÒ £ØÔ²® 

E[PÍõÀ PØÖU öPõÒÍ •i²®.

SÖ[÷PõÀ ©õØÓ ~m£ •øÓPÒ

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx SÖ[÷Põø»U öPõskÁ¸® ÃµµõÀ Akzu 

Ãµ¸USU SÖ[÷Põø»U  öPõkUS® ~m£ •øÓPÒ CµshõS®.

1.	 ÷©ØøP •øÓ (@©À @|õUQ¯ ©õØÓ®)  Up sweep technique
2.	 RÌUøP •øÓ (RÌ @|õUQ¯ ©õØÓ®) Down sweep technique
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÷©ØøP •øÓ

Ag\Ø÷Põø» ÁÇ[S® Ãµ›ß øP¯õÚx Ag\À÷Põ¾hß RÈ¸¢x ÷©À 

÷|õUQa ö\À¾® ÁøP°À SÖ[÷Põø» ÁÇ[SuÀ ÷©ØøP•øÓ¯õS®. 

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® ÃµÛß øP RÌ ÷|õUQ°¸US©õÖ |ßÓõP  

}mi°¸¨£xhß EÒÍ[øP°ÚõÀ SÖ[÷PõÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£k®.

E¸ 8.1 ÷©ØøP •øÓ

RÌUøP •øÓ

Ag\Ø÷Põø» ÁÇ[S® ÃµÛß øP¯õÚx SÖ[÷Põ¾hß  ÷©¼¸¢x RÌ 

÷|õUQa ö\À¾® ÁøP°À SÖ[÷Põø» ÁÇ[SuÀ RÌUøP •øÓ¯õS®. 

ö£ØÖUöPõÒÐ®  ÃµÛß øP ÷©À ÷|õUQ°¸US©õÖ |ßÓõP ¤ßÚõÀ                    

}mi°¸¨£xhß EÒÍ[øP°ÚõÀ SÖ[÷PõÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£k®. 

E¸ 8.2 RÌUøP •øÓ
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B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ ÁS¨¤¾ÒÍ |s£ºPÐhß ÷\º¢x ÷©ØøP 

•øÓ, RÌUøP •øÓ GÝ® SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® •øÓPøÍa ö\´x 

£õºUS® ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]°À Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 5.1

Ag\÷»õmh Ãµº SÖ[÷Põø»z uÚx Eh¼ß G¨£UPzvß‰»® ö£ØÖU 

öPõÒQßÓõº (Kmh¨£õøu°ß Em¦Ó©õP / öÁÎ¨¦Ó©õP) Gß£øu 

Ai¨£øh¯õPU öPõsk SÖ[÷PõÀ ©õØÓzøu¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨ 

£kzu»õ®.

1.	 Em¦Ó ©õØÓ®	   (Inside pass)
2.	 öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® (Outside pass)
3.	 P»¨¦ ©õØÓ® 	   (Mixed pass)

Em¦Ó ©õØÓ® 

Ag\Ø ÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº uÚx Chx øP°ÚõÀ (Kmh¨ 

£õøu°ß Em¦Ó©õP EÒÍ øP¯õÀ)  SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒQßÓõº. 

SÖ[÷Põø»U öPõsk Á¸® Ãµº AuøÚz uÚx Á»x øP°ÚõÀ öPõkzuÀ 

÷Ásk®. Cx Em¦Ó ©õØÓ® GÚ¨£k®.

E¸ 8.3 Em¦Ó ©õØÓ®
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öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® 

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº uÚx Á»x øP°ÚõÀ (Kmh¨ 

£õøu°ß öÁÎ¨ ¦Ó©õP EÒÍ øP¯õÀ) SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒQßÓõº. 

SÖ[÷Põø»U öPõsk Á¸® Ãµº AuøÚz uÚx Chx øP°ÚõÀ öPõkzuÀ 

÷Ásk®. Cx öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® GÚ¨£k®.

E¸ 8.4  öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ®

P»¨¦ ©õØÓ® 

Ag\÷»õmhzvÀ SÖ[÷PõÀ ©õØÓ©õÚx Em¦Ó ©õØÓ®, öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ®  

BQ¯ Cµsk •øÓPÎ¾® |øhö£Ôß Ax P»¨¦ ©õØÓ® GÚ¨£k®. 

AuõÁx C[S Á»x øP¯õÀ öPõsk ö\À¾® SÖ[÷Põø» Chx øP¯õÀ 

ö£ØÖU öPõÒÁx® Chx øP¯õÀ öPõsk ö\À¾® SÖ[÷Põø» Á»x 

øP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÁx©õP ©õÔ ©õÔ |øhö£Ö®. 400 m Kmh¨£õøu°À 

100m x 4 Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiUS C¢u •øÓø¯¨ £¯ß£kzxQßÓÚº.

Ag\÷»õmh¨ ÷£õmi |øhö£Ö® yµ AÍÄPÐUPØ£ SÖ[÷PõÀ 

©õØÓzøu¨ ¤ßÁ¸©õÖ CµshõP ÁøP¨£kzu»õ®.

1.	 £õºzx ©õØÖuÀ	    (Visual pass)
2.	 £õºUPõx ©õØÖuÀ (Non - Visual pass)

£õºzx ©õØÖuÀ 

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß ÷£õx SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº 

SÖ[÷Põ¼øÚ¨ £õºzx¨ ö£ØÖU öPõÒÁõµõ°ß Ax £õºzx ©õØÖ® 

•øÓ¯õS®. C[S SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº EÒÍ[øP ÷©À  

÷|õUQ   C¸US® £i¯õP øÁzxU öPõÒÁõº. 400m  x 4 ©ØÖ® AuØSU 

Ti¯ yµ[PøÍU öPõsh Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiPÐUS C¢u •øÓø¯¨ 

£¯ß£kzxQßÓÚº. 
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E¸ 8.5 £õºzx ©õØÖuÀ

£õºUPõx ©õØÖuÀ

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº SÖ[ 

÷Põ¼øÚ¨ £õºUPõ©À SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÁõµõ°ß Ax £õºUPõx 

©õØÖ® ~m£ •øÓ¯õS®. C[S SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº 

•ß÷ÚõUQ Ki¯ÁõÖ øPø¯¨ ¤ß÷ÚõUQ }mi SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁõº. 100m  x 4, 200m  x 4  ÷£õßÓ SÖ¢yµ Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiPÐUPõP 

C¢u •øÓø¯¨ £¯ß£kzxQßÓÚº.

E¸ 8.6 £õºUPõx ©õØÖuÀ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ £õºzx ©õØÖuÀ, £õºUPõx ©õØÖuÀ BQ¯ SÖ[ 

÷PõÀ ©õØÖ® ~m£ •øÓPøÍa ö\´x £õºUS® ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]°À 

Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 8.2
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

R÷Ç²ÒÍ A¨¤¯õ\[PÒ ‰»®  ÷©ØøP •øÓ, RÌUøP •øÓ, Em¦Ó ©õØÓ®, 

öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ®, P»¨¦ ©õØÓ® BQ¯Ú öuõhº£õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ 

ø©uõÚzvÀ ö\´x £°Ø] ö£Ö[PÒ.

yy E¸ 8.7 CÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ 

yµzvÀ |õßS ©õnÁºPÒ Ãu® Á›ø\¯õP {ØPÄ®.

yy ¤ßÚõÀ Pøh]¯õP {ØS® |õßPõÁx ©õnÁß ‰ßÓõÁx ©õnÁÝUS® 

‰ßÓõÁx ©õnÁß CµshõÁx ©õnÁÝUS® CµshõÁx ©õnÁß 

•u»õÁx ©õnÁÝUS® SÖ[÷Põø» ÁÇ[PÄ®.

yy ÷©÷» EÒÍ A¨¤¯õ\zøu J÷µ Chzv¼¸¢x, ö©xÁõP |h¢x öPõsk, 

ö©xÁõP KiUöPõsk ©ØÖ® ÷ÁP©õP Kia ö\¯Ø£kÁuß ‰»® 

£°Ø]°À Dk£k[PÒ.

E¸ 8.7

Ag\À÷PõÀ ©õØÖ® ~m£ •øÓPÎÀ £°Ø] ö£ÖÁuØPõP¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ÁÈ ÂøÍ¯õmöhõßøÓ {¸©õozx AvÀ Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 8.3
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SÖ[÷PõÀ ©õØÓ Âv•øÓPÒ

&& SÖ[÷Põø»U øPUSU øP ©õØÖuÀ ÷Ásk®. GÔ¢x ©õØÓ •i¯õx.

&& SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® \¢uº¨£zvÀ SÖ[÷PõÀ øPuÁÔ R÷Ç ÂÊ¢uõÀ 

SÖ[÷Põø» ÁÇ[Q¯ Ãµ÷µ AuøÚ «sk® GkzxU öPõkzuÀ ÷Ásk®. 

ö£ØÖU öPõÒ£Áº AuøÚ GkzxU öPõsk Kh •i¯õx.

&& SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvØS •ßÚ÷µõ AÀ»x ¤ßÚ÷µõ HøÚ¯ ÃµºPÐUS 

Kmh¨ £õøu°À Cøh³Ö ÂøÍÂzuÀ Thõx. 

&& ÷£õmi •i²® Áøµ SÖ[÷PõÀ ÷£õmi¯õÍ›ß øP°À C¸zuÀ 

÷Ásk®.

&& SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\zv÷»÷¯ SÖ[÷PõÀ ©õØÓ¨£hÀ ÷Ásk®.

E¸ 8.8  SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® Á»¯®

Kmhz vø\

SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® Á»¯® 

Â
ø

µÄ
£
k

z
x

®
 ¤

µ÷
u
\
®

AB - 10 m
BC - 20 m

A

C

B

SÔ¨¦ :--   \ºÁ÷u\ ö©´ÁÀ¾|º Âva ^ºv¸zuzvØPø©¯ 2017.11.01  •uÀ  
AB ¤µ÷u\zv¾® SÖ[÷PõÀ ©õØÓ•i²® GÚ AÔ•P¨£kzu¨ 

£mkÒÍx.
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ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÎÀ SÊÁõP ÷©ØöPõÒÐ® {PÌa]¯õP 

Ag\÷»õmhzøuU SÔ¨¤h»õ®. 

Ag\÷»õmhzvÀ ""SÖ[÷PõÀ ©õØÓ®'' •UQ¯©õÚ Jº A®\©õS®. SÖ[ 

÷Põø» ÁÇ[S® Ãµ›ß øP RÈ¸¢x ÷©À÷|õUQ AÀ»x ÷©¼¸¢x 

RÌ÷|õUQa ö\À¾® vø\U÷PØ£ ÷©ØøP •øÓ, RÌUøP •øÓ GÚ 

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvÀ Cµsk ~m£ •øÓPøÍ AÔ•P¨£kzu •i²®.

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº Aøu¨ ö£ØÖUöPõÒÁx Kmh¨ 

£õøu°ß  Em¦Ó©õPÄÒÍ øP¯õ»õ? AÀ»x Kmh¨ £õøu°ß öÁÎ¨ 

¦Ó©õP EÒÍ øP¯õ»õ? Gß£uß Ai¨£øh°À SÖ[÷PõÀ ©õØÓ©õÚx 

Em¦Ó©õØÓ®, öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® ©ØÖ® P»¨¦ ©õØÓ® GÚ ‰ßÓõP 

ÁøP¨£kzu¨£k®.

Ag\÷»õmhzvß yµ AÍÄPÐU÷PØ£ SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx 

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº SÖ[÷Põø»¨ £õºzx AÀ»x 

£õºUPõx ©õØÖ® ÂuzvØ ÷PØ£ SÖ[÷PõÀ ©õØÓ©õÚx £õºzx ©õØÖuÀ 

£õºUPõx ©õØÖuÀ GÚ ÁøP¨£kzu¨£k®. 

£°Ø]PÎÀ Dk£kÁuß‰»®  SÖ[÷PõÀ ©õØÓzøu öÁØÔPµ©õP 

÷©ØöPõÒÍ»õ®.

1.	 Ag\÷»õmhzvß ÷£õx SÖ[÷PõÀ ©õØÓ ~m£•øÓPÎÀ ÷©ØøP 

©ØÖ® RÌUøP •øÓPøÍ AÔ•Pgö\´x AÁØøÓa ö\´x PõmhÄ®.

2.	 SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx Em¦Ó ©õØÓ® öÁÎ¨¦Ó ©õØÓzv¼¸¢x 

GÆÁõÖ ÷ÁÖ£kQßÓx?

3.	 SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx £¯ß£kzx® P»¨¦ ©õØÓzøu Â£›USP.

4.	 £õºzx ©õØÖ® •øÓ°À SÖ[÷PõÀ ©õØÓ® ö\´²® Ag\÷»õmh 

{PÌa] Gx? AuØPõÚ Põµn® ¯õx? ÂÁ›USP.

5.	 £õºUPõx ©õØÖ® •øÓ°À SÖ[÷PõÀ ©õØÓ® ö\´²® Ag\÷»õmh 

{PÌa] Gx?

6.	 Ag\÷»õmh¨ ÷£õmi JßÔÀ SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß ÷£õx Ãµöµõ¸Áº 

uÁÔøÇzx¨ ÷£õmi°¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨£kQßÓ \¢uº¨£[PÒ 

Cµsk u¸P?

£°Ø]
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9 }Í® £õ´u¼À ÷uºa] 

ö£Ö÷Áõ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¾ØPø©¯ }Í® £õ´uÀ ø©uõÚ 

{PÌa]°À Ah[S® Qøh¨£õ´a\»õS®.  EhØÓøPø©¨ £s¦PÍõÚ ÷ÁP®, 

\Uv ©ØÖ® Jzvø\Ä BQ¯ÁØøÓ E¯º ©mhzvÀ ÷£qÁuß ‰»® Ti¯ 

yµzvØS¨ £õ¯ •i²®.

Gmhõ® uµzvÀ }[PÒ }Í® £õ´uÀ ~m£•øÓ°ß RÌ }Í® £õ´u¾S›¯ 

£i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mkÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ  öuõ[S® ~m£•øÓ°ß RÌ }Í® £õ´u¾UPõÚ £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k÷Áõ®.

}Í® £õ´u¼ß ~m£ •øÓPÒ

}Í® £õ²® Ãµº ÁÎ°À uÚx Ehø»¨ ÷£q® ÂuzvØPø©¯ }Í® £õ´uÀ 

~m£ •øÓPÒ ‰ßÔøÚ AÔ•P¨£kzu •i²®.

1. öuõ[S® ~m£ •øÓ (Hang technique)
2. ªuUS® ~m£ •øÓ (Sail technique)
3. ÁÎ°À £õu[PøÍ ©õØÖ® ~m£•øÓ(ÁÎ°À |hzuÀ) (Hitch-Kick technique) 

}Í® £õ´u¼ß £i•øÓPÒ

}Í® £õ´u¼À G¢u  ~m£•øÓ¯õ°Ý® AøÁ |õßS £i•øÓPøÍU öPõs 

i¸US®.

1. AqP÷»õmh®  (Approch run)
2. ªvzöuÊuÀ (Take off)
3. £ÓzuÀ (Flight)
4. {»®£hÀ (Landing)
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}Í® £õ´u¼À öuõ[S® ~m£•øÓ

E¸ 9.1 }Í® £õ´u¼À öuõ[S® ~m£•øÓ

ªvzöuÊ¢u ¤ßÚº ÷©÷» EÒÍ Buõµ® JßÔÀ öuõ[SÁuØS C¸ 

øPPøÍ²® ÷©÷» E¯ºzx® ÁøP°À £ÓzuÀ Ch® ö£ÖÁuõÀ C¢u •øÓ 

öuõ[S® •øÓ GÚ¨£kQßÓx.

C¢u •øÓ°ß RÌ }Í® £õ²®÷£õx ªvzöuÊ® £»øP°ß «x £õu® 

øÁUS®÷£õx •Ç[Põø» ÷©÷» E¯ºzx® \¢uzvØPø©ÁõÚ Kmh ÷ÁP® 

AÁ]¯©õS®. 

Cuß÷£õx ¤ßÁ¸©õÖ ö\¯Ø£kuÀ ÷Ásk®. 

yy ªvzöuÊ® £»øP°À \›¯õÚ •øÓ°À £õuzøu øÁzx ÷©ö»ÇÀ  

÷Ásk®.

yy ¤ßÚº PõÀPøÍ ÷©»õPÄ® •ßÚõ¾® E¯ºzu ÷Ásk®.

yy ¤ßÚõ¼¸¢u C¸ øPPÐ® •ßÚõÀ öPõsk Áµ¨£k®.

yy ¤ßÚº EhÀ •ßÚõÀ ÁøÍ¢x {»®£k®.

yy £õu[PÒ  {»®£mh÷uõk   •Ç[PõÀPøÍ ©izx A©¸® öPõso 

ø»°À EhÀ {»zvÀ ÷|µõPÄ® •ß£UP©õPÄ® uÒÍ¨£k®.
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

}Í®  £õ´uÀ vÓßPøÍ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a  ö\¯Ø£õkPÒ 

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

1.	 ö©xÁõP •ßÚõÀ |h¢x  J¸ £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x ]Ô¯ uøh°ß 

÷©»õP¨ £õ´¢x •ß÷Ú |hzuÀ.

E¸ 9.2

2.	 ö©xÁõP •ßÚõÀ Ki J¸ £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x ]Ô¯ uøh°ß 

÷©»õP¨ £õ´¢x •ß÷Ú |hzuÀ.

E¸ 9.3
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3.	 ö©xÁõP •ßÚõÀ Ki Põmh¨£mkÒÍ Aøh¯õÍzvÀ £›a\¯©õÚ Põø» 

øÁzx ªvzöuÊ¢x •ßÚõÀ EÒÍ uøh°ß ÷©»õP¨ £õ´¢x Cµsk 

PõÀPÎÚõ¾® {»®£hÀ.

Aøh¯õÍ®uøh

E¸ 9.4

4.	     ‰ßÖ PÁkPÎÀ Ki¯qSuø» ÷©ØöPõsk  CÖvU PÁmiÀ 		

	   £Ÿm\¯©õÚ Põø» øÁzx ÷©ö»Ê®¦[PÒ. 

	  «sk® KmhzvÀ Dk£k[PÒ.

	  ªvzöuÊ® £õuzøu |ßÓõP }mi øÁzv¸¨£÷uõk _¯õwÚ 			

	  £õuzøu {»zvØSa \©õ¢uµ©õP E¯ºzxuÀ ÷Ásk®. 

	  øPPÒ |ßÓõP }mh¨£mk öuõ[S® ÁøP°À øÁzv¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 9.5

5.    K›hzv¼¸¢x ÷©÷» xÒÎz öuõ[PÂmi¸US® Buõµzøu C¸ 		

	   øPPÍõÀ öuõmk C¸ PõÀPÍõ¾® {»®£kuÀ.

      {»®£k® ÷£õx •Ç[PõÀPÒ ©i¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 9.6
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6.	  £» PÁkPÒ øÁzx Ki¯qQ¯uß ¤ßÚº Aøh¯õÍªh¨ £mkÒÍ  	

	 ChzvÀ £›a\¯©õÚ £õuzvÀ ªvzöuÊ¢x öuõ[PÂmi¸US®      	   	

     Buõµzøuz  öuõkuÀ. 

	 	 ªvzöuÊ® £õu® ©ØÖ® _¯õwÚ £õu® BQ¯ÁØøÓ {»zvØSa 		

  	 \©õ¢uµ©õP C¸US® ÁøP°À E¯ºzv Cµsk £õu[PÍõ¾® 

		  •øÓ¯õP {»®£kuÀ.

E¸ 9.7

7.	 7 AÀ»x 9 PÁkPÒ öPõsh Ki AqSu¼À Dk£mkz öuõ[S® •øÓ°À 

}Í® £õ´uÀ.

E¸ 9.8
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}Í® £õ´u¼À ¤øÇ¯õÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k® \¢uº¨£[PÒ

&& }Í® £õ´ÁuØPõP ªvzöuÊ®÷£õx ªvzöuÊ® ÷PõmiØS •ß EÒÍ 

{»zøu Eh¼ß G¢u¨ £Sv÷¯Ý® öuõkuÀ.

&& ªvzöuÊ® £»øP°ß öÁÎ°À C¸ £UP[PÎ¾® £õu[PøÍ øÁzx¨ 

£õ´uÀ.

&& Kmhzvß÷£õ÷uõ AÀ»x £õ´a\¼ß÷£õ÷uõ Pµn©izx¨ £õ´uÀ

&& uÚx C»UPzøu AÔÂzu ¤ßÚº J¸ {ªhzvÝÒ GzuÚzøu 

Bµ®¤UPõø©.

&& {»®£mhuß ¤ßÚº {»®£mh £Sv°ÞhõP ªvzöuÊ® £»øP°ß 

£UPzvØSz v¸®£Ä® |h¢x Á¸uÀ.

ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¾UPø©¯ }Í® £õ´uÀ ø©uõÚ 

{PÌa]°À Ah[S®  Qøh¨£õ´a\»õS®.

öuõ[S® •øÓ, ªuUS® •øÓ, ÁÎ©sh»zvÀ £õu[PøÍ ©õØÖ® •øÓ 

GÚ }Í® £õ´uÀ ~m£ •øÓPÒ ‰ßÖ EÒÍÚ.

C¢u AøÚzx •øÓPÎ¾® AqP÷»õmh®, ªvzöuÇÀ, £ÓzuÀ, 

{»®£hÀ GÚ |õßS £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

öÁØÔPµ©õÚ £õ´u¾USa \›¯õÚ Âv•øÓPøÍ AÔ¢x öPõÒÐuÀ 

©ØÖ® AÁØøÓ¨ ¤ß£ØÖuÀ, £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ BQ¯Ú 

•UQ¯©õÚøÁ¯õS®.
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i C¼¸¢x v Áøµ EÒÍ ÂÚõUPÎÀ RÔmh Ch[PÐUS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ö\õÀø»z öu›Ä ö\´P.

(‰ßÖ, ªvzöuÇÀ, J¸, Qøh, |õßS)

i.	 }Í® £õ´uÀ ................. £õ´a\À ÁøPø¯a ÷\º¢u {PÌa]¯õS®.

ii.	 }Í® £õ´uÀ ~m£•øÓPÒ ................. BS®.

iii.	 }Í® £õ´u¼À G¢u ~m£ •øÓ¯õ°Ý® AÁØÔÀ ................ 

£i•øÓPÒ EÒÍÚ.

iv.	 AqP÷»õmhzvß ¤ßÚº ................ö\¯Ø£õk |øhö£Ö®.

v.	 }Í® £õ´uÀ ÷£õmi°À uÚx C»UPzøu AÔÂzu ¤ßÚº 

uÚx GzuÚzøu Bµ®¤¨£uØS .................{ªh® ÷|µ® 

ÁÇ[P¨£kQÓx.

£°Ø]

1.

2.	 }Í® £õ´u¼À uÁÓõÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k® \¢uº¨£[PÒ 

‰ßøÓU SÔ¨¤kP.
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10
÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ {øÓÄ 

ö\´÷Áõ®

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÒ E›¯ AÍÂÀ Eh¾USU QøhUPõu 

÷£õx £À÷ÁÖ ÷|õ´ {ø»ø©PÐUS EÒÍõQ EhÀ £»ÃÚ©øh²®. 

÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨ø£¨ ö£ÖÁuØS® Ehø»a ^µõP¨ ÷£qÁuØS® 

EnÄPÎÀ  Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÒ £ØÔ²® AÁØøÓ¨  ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Ási¯ \¢uº¨£[PÒ £ØÔ²® AÔ¢v¸¨£x AÁ]¯©õS®.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønUTÖPÎß AÍÄ, ÷£õ\øn öuõhº£õÚ 

¤µa]øÚPÒ, ÷£õ\ønU T®£P®, Sk®£ ÷£õ\ønz ÷uøÁ,                                                                                                     

÷£õ\ønUPõÚ uøhPÒ BQ¯Ú öuõhº£õP }[PÒ PØÖÒÏºPÒ. ÷©¾®,  

EnøÁz öu›Äö\´²®÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ, 

÷£õ\øn ÷£n¨£k® ÂuzvÀ EnÄPøÍa \ø©zuÀ ©ØÖ® EnÄPøÍ                 

}sh Põ»® ÷£quÀ BQ¯Ú £ØÔ CuØS •ß  PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ, ÁõÌUøP°ß £À÷ÁÖ £¸ÁzvÚ¸US® ÷uøÁ¯õÚ                   

÷£õ\ønz ÷uøÁ, Â÷\h \¢uº¨£[PÐU÷PØÓÁõÓõÚ ÷uøÁ²øh¯Áº 

PÐUPõÚ  ÷£õ\øn¨ £ÀÁøPø©, ÷£õ\øn öuõhº£õÚ uÁÓõÚ 

|®¤UøPPÒ, ÷£õ\ønªUP EnÄPøÍz öu›Äö\´²®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ,  ÷£õ\øn öuõhº£õÚ  AÔÄøµPÒ ©ØÖ®  

ÂÍUP[PÒ BQ¯Ú £ØÔ ÷©¾® ÂÍUP©õPU PØPa \¢uº¨£® QøhUS®.

G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SuÀ, Eh¼¾ÒÍ ÷u´ÄØÓ P»[PøÍ¨ 

¦x¨¤zuÀ, Ehø» ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ BQ¯Ú EnÂß ¤µuõÚ 

öuõÈÀPÍõS®. C¢uz öuõÈÀPøÍ BØÖÁuØS EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ 

£À÷ÁÖ  ÷£õ\ønU TÖPÒ EuÄQßÓÚ.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønU TÖPÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, 

C¼¨¤mk BQ¯ÁØøÓ ©õ ÷£õ\øn GÚÄ® PÛ¨ö£õ¸mPÒ, ÂØÓªßPÒ 

Gß£ÁØøÓ ~s÷£õ\ønU TÖPÒ  GÚÄ® CµshõP  ÁSUP»õ®.

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÎß  Ai¨£øh°À EnÄPøÍ BÖ 

ÁøPPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®. 
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E¸ 10.1

1. uõÛ¯[PÐ® QÇ[S ÁøPÐ®

2. Põ´PÔPÒ

3. £Ç[PÒ

4. CøÓa], «ß, •møh

5. £¸¨¦ ÁøPPÐ® ÂzxUPÐ®

6. £õ¾® £õÀ EØ£zv¨  ö£õ¸ÒPÐ®

÷©÷» SÔ¨¤mh ©õ ÷£õ\ønU TÖPÒ, ~s ÷£õ\ønU TÖPÒ 

AQ¯ÁØøÓU öPõskÒÍ EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ²® AÁØÓõÀ  BØÓ¨£k® 

öuõÈÀPøÍ²® EÒÍhUQ¯ AmhÁønö¯õßøÓz u¯õ›UP.

ö\¯Ø£õk 10.1

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønU TÖPÒ AøÚzøu²® E›¯ AÍÄPÎÀ 

öPõskÒÍ J¸  ÷ÁøÍ EnÄ {øÓ²nÄ GÚ¨£k®. CÆÁõÓõÚ {øÓ²nÄ 

÷ÁøÍPÒ  ‰ßøÓ²® ]Ö EnÄ ÷ÁøÍPÒ Cµsøh²® |õÍõ¢u® 

EmöPõÒÁx ö£õ¸zu©õÚuõS®. ÷ÁøÍ EnÄPøÍz u¯õ›US®÷£õx }[PÒ 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ PØÓ EnÄz umk, EnÄU T®£P®  BQ¯ÁØÔ¼¸¢x 

ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

ÁS¨¤¾ÒÍ ©õnÁºPÒ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›¢x EnÄz umk, 

EnÄU T®£P® BQ¯ÁØÔß Á›¨£h[PøÍz u¯õ›UP. CuøÚ E[PÒ 

ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£kzxP. CuØS uµ® 7 £õh¡ø»¨ £¯ß£kzu»õ®. 

ö\¯Ø£õk 10.2

÷£õ\ønz ÷uøÁ ©õØÓ©øh²®  £¸Á[PÒ

uõ°ß P¸ÁøÓ°¼¸¢x SÇ¢øu ¤Ó¢uv¼¸¢x ÁõÌÂÀ £À÷ÁÖ 

£¸Á[PøÍa \¢vUQßÓx. A¨£¸[PÒ Á¸©õÖ,

AmhÁøn 10.1

Á¯x £¸Á®

¤Ó¨¦    - 1 Á¯x SÇ¢øu¨ £¸Á®

1 Á¯x   - 9 Á¯x ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

10 Á¯x  - 19 Á¯x PmiÍø©¨ £¸Á®

20 Á¯x  - 59 Á¯x Áõ¼£¨ £¸Á•® |kzuµ Á¯x¨ 

£¸Á•®

60 Á¯x ©ØÖ® AuØS ÷©À •xø©¨ £¸Á®
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JÆöÁõ¸ £¸ÁzvØS•›¯ ÷£õ\ønz ÷uøÁ £ØÔ |õ® C¨÷£õx uÛz 

uÛ¯õPU PØ÷£õ®.

SÇ¢øu¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

¤Ó¨¦z öuõhUP® J¸ Á¯x Áøµ¯õÚ Põ»® Cv»h[S®. •uÀ Cµsk 

Á¸h[PÎ¾® ‰øÍ, Gß¦PÒ, uø\PÒ, CøÇ¯[PÒ BQ¯Ú ÂøµÁõP 

ÁÍºa]¯øh²®. AÁØÔß ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚ ÷£õ\ønU TÖPÒ 

Á¸©õÖ,

yy ¦µu®

yy Põ÷£õøÁu÷µØÖ

yy öPõÊ¨¦

yy C¸®¦

yy ÂØÓªßPÒ

C¢u¨ ÷£õ\ønU TÖPÒ AøÚzx® 

÷uøÁ¯õÚ AÍÄ QøhUP¨ ö£ÖÁx 

AÁ]¯©õS®.

SÇ¢øuUS 6  ©õu® Áøµ EnÁõPz 

uõ´¨£õÀ ©mk÷© ÁÇ[P¨£k®. CvÀ 

SÇ¢øuUS AÁ]¯©õÚ AøÚzx¨ 

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ®  Ah[Q° 

¸US®. BP÷Á, CUPõ»¨ £Sv°À 

SÇ¢øu°ß ÷£õ\øn ©ØÖ® uõ°ß 

÷£õ\øn BQ¯Ú SÇ¢øu°ß 

ÁÍºa]°À ÷|µi¯õPa  ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. BÖ ©õu[PÎß ¤ßÚº 

£i¨£i¯õP  ÷©»vP EnÄPÒ ÁÇ[P Bµ®¤UP ÷Ásk®.

BÖ ©õu[PÎß ¤ßÚº ÁÇ[PUTi¯ EnÄPÒ

AmhÁøn 10.2

EnÄ ÁøPPÒ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÒ

÷\õÖ, £¯Ö, öPÍ¥, Phø» Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®

Røµ ÁøPPÒ PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ, ÂØÓªßPÒ

«ß, CøÓa], £õÀ, •møh ¦µu®, PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ, ÂØÓªßPÒ, 

C¸®¦, C¼¨¤mk

£Ç[PÒ ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ

Gsön´, £mhº, ©õáŸß C¼¨¤mk

 

E¸ 10.2 ÷©»vP EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ
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SÇ¢øuPÐUPõPz u¯õ›UP¨£k® Â÷\h EnÄ ÁøPPÒ EÒÍÚ. 

AÁØÖÒ P»¨¦nÄ® JßÓõS®. CUP»¨¦nÂØPõP Bµ®£zv¼¸¢x 

£i¨£i¯õPa ÷\ºzxU öPõÒÍ¨£k® EnÄPøÍ¨ £mi¯¼kP.

ö\¯Ø£õk 10.3

]Ô¯ SÇ¢øuUöPÚ EnøÁz u¯õºö\´²®÷£õx EnÂß _zu®, ¦v¯ ußø© 

BQ¯Ú öuõhº£õP ªPU Ti¯ PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó EnÄ 

u¯õ›US®÷£õx E£Pµn[PÎß _zu® öuõhº£õPÄ® PÁÚ® ö\¾zu¨£h 

÷Ásk®.

¤ÒøÍ¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

1 Á¯x öuõhUP® 10 Á¯x Áøµ¯õÚ Põ»÷© CxÁõS®. C¢uU Põ»¨£Sv°À 

Bs, ö£s ¤ÒøÍPÎß ÷£õ\ønz ÷uøÁ ö£¸®£õ¾® \©©õS®. GÛÝ® 

Á¯x, {øÓ, _Ö_Ö¨¦z ußø© BQ¯ÁØÖUS HØ£ JÆöÁõ¸Á¸US©õÚ  

÷£õ\ønz  ÷uøÁ ÷ÁÖ£k®. AvPÍÂÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ¤ßøÍUS 

\Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UPzuUP EnÄPÒ AÁ]¯©õS®. 

C¢uU Põ»¨£Sv°À J¸ uhøÁ°À EmöPõÒÐ® EnÂß AÍÄ SøÓÁõ 

øP¯õÀ ¤µuõÚ ÷ÁøÍ EnÄPÒ ‰ßÖUS ÷©»vP©õP SÖQ¯ ÷ÁøÍ 

EnÄPÒ Cµsk AÀ»x ‰ßÔøÚ AÎ¨£x |ßÖ.

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ E›¯ ÷£õ\ønø¯ AÎ¨£uß ‰»©õP¨ ¤ÒøÍ°À                   

]Ó¨£õÚ ÁÍºa] |øhö£ÖÁxhß B÷µõUQ¯ {ø»ø©²® £õxPõUP¨£k®. 

E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõuÂhzx ÷£õ\ønU SøÓ£õk HØ£k®.

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ •øÓø¯U øPUöPõÒÍõø© 

Põµn©õP }›ÈÄ, EhÀ £¸zuÀ ÷£õßÓ ÷|õ´ {ø»ø©PÐUS BÍõP 

÷|›h»õ® GÚ Bµõ´a]PÒ ‰»® öuÎÁõQßÓx. ¤ØPõ»zvÀ HØ£hUTi¯ 

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØS¨ ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ øPUöPõsh EnÄ 

•øÓPÒ Põµn©õP Aø©²®.
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¤ÒøÍPÎÀ HØ£hUTi¯ ÷£õ\ønU SøÓ£õmøhz uÂº¨£uØöPÚ 

uõ´ & ÷\´ |»  _Põuõµ ÷Áø»zvmhzvß RÌ u¯õ›UP¨£mkÒÍ ÷Áø»z 

vmh[PÒ.

yy uõ´¨£õÀ Fmkuø» FUSÂzuÀ

yy ÷|õ²ØÓ ¤ÒøÍPøÍa \›¯õP¨ ÷£õ]zuÀ

yy ÷£õ\õUSÒÍ, £õxPõ¨£õÚ ÷©»vP EnÄPøÍ E›¯ AÍÂÀ 

ÁÇ[SuÀ

yy ^µõÚ ÁÍºa] EÒÍuõ GÚ AÍÂhÀ

yy ¤ÒøÍ ÷|¯ øÁzv¯\õø» {PÌa]zvmhzøu A•Àö\´uÀ

yy ÷©»vP©õP ÂØÓªß A ÁÇ[SuÀ

yy ÷£õ\ønU SøÓ£õmøhU öPõsh ¤µ÷u\[PÎÀ Cµsk Á¯vØSU 

SøÓÁõÚ ¤ÒøÍPÐUS ~s ÷£õ\ønPÒ Ah[Q¯ EnÄ¨ö£õvø¯ 

ÁÇ[PÀ

yy ÷£õ\õUSU SøÓ£õk öPõsh ¤ÒøÍPÐUS ÷©»vP EnÄPøÍ 

ÁÇ[SuÀ 

	 Euõµn® :& v›÷£õåõ

yy wÂµ ©¢u÷£õ\øn EÒÍ ¤ÒøÍPÐUS ©¸¢x ÷\º EnÄPøÍ 

ÁÇ[SuÀ

yy Á°Ø÷ÓõmhzxUS ÁÇ[P¨£k® ]Qaø\²hß |õP® Ah[Q¯ ÷©»vP 

EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ

yy ShØ¦Ê ÷|õ´PÐUSa ]Qaø\¯ÎzuÀ

yy øPPÊÄuÀ ÷£õßÓ |Ø_Põuõµ¨ £ÇUPzøu ÷©®£kzuÀ

yy £õh\õø» _Põuõµ ]Qaø\°ß÷£õx ©õnÁºPÎß EhØÔoÄa                    

_miø¯ AÍÂkÁuß ‰»® ÷£õ\øn ©mhzøuz wº©õÛzx

	 ÷£õ\øn öuõhº£õÚ AÔÄøµPøÍ ÁÇ[SuÀ

yy £ØPøÍa ÷\õvzuÀ, £À ÷|õ´PÐUPõÚ ]Qaø\ ÁÇ[SuÀ

yy Áõµ¢÷uõÖ® £õh\õø»a ]ÓõºPÐUS C¸®¦ ©ØÖ® ÷£õ¼UPª» 

©õzvøµPøÍ ÁÇ[SuÀ

yy _Põuõµ ÷©®£õk ©ØÖ® ÁõÌUøPz ÷uºa] ÷©®£õmk {PÌa]z 

vmh[PøÍ |øh•øÓ¨£kzuÀ

÷©»vP AÔÄUS
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PmiÍø©¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

10 - 19 Á¯x Áøµ¯õÚ £¸Á® PmiÍø©¨ £¸Á©õS®. C¢uU Põ»¨£Sv°À 

Eh¼ß E¯µ•® {øÓ²® x›u©õP AvP›US®. Cuß Põµn©õP 

EÒöÍkUP¨£h ÷Ási¯ ÷£õ\øn°ß AÍÄ® AvP©õS®. C¢u¨ £¸Ázx 

÷£õ\ønz ÷uøÁ Á¯x, E¯µ®, {øÓ, _Ö_Ö¨£õÚ ußø© BQ¯ÁØÖUS 

Aø©¯ ÷ÁÖ£k®. C¢u¨ £¸ÁzvÀ ¦µu®, C¸®¦, A¯jß, PÀ]¯®, 

ÂØÓªßPÒ (A, B12, C, D) ÷£õ¼UPª»® BQ¯Ú AvPÍÂÀ ÷uøÁ¨£k®. 

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ \©Ûø»¯õÚ  ÷£õ\ønz ÷uøÁ AÁ]¯©õÚuõS®.

PmiÍø©¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁ ¤ßÁ¸®  AmhÁøn°À 

EÒÍÁõÖ Aø©²®. Cv¾ÒÍ ‰ßÓõÁx {µø»¨ §µn¨£kzxP.

÷uøÁ ÷£õ\ønU TÖPÒ EnÄPÒ

1. x›u EhÀ ÁÍºa] ¦µu®, Põ÷£õøÁu÷µØÖ, C¼¨ 

¤mk, C¸®¦, A¯jß, ÂØÓªß 

A, B12, C, D ÷£õ¼UPª»®

2. ÂøµÁõÚ Gß¦ 

ÁÍºa]

PÀ]¯®

3.  ö£s ¤ÒøÍPÎØS 

©õuÂhõ´ HØ£kÁ 

uÚõÀ S¸va÷\õøP 

HØ£hø»z uÂºzuÀ

C¸®¦

4. Bs ¤ÒøÍPÒ _Ö_

Ö¨£õP C¯[SuÀ

A¯jß, ÂØÓªß A, B, C,  C¸®¦, 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ, C¼¨¤mk

5. Bs ¤ÒøÍPÎÀ 

AvP uø\ ÁÍºa]

¦µu®

ö\¯Ø£õk 10.4

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ £õuP©õÚ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzx® EnÄ¨ 

£ÇUP[PÒ

yy Põø» EnøÁ¨ ¦ÓUPozuÀ

yy £u¨£kzv¯, Ehß EnÄPøÍ (Junk food and fast food) Es£uØS AvP 

|õmh® PõmkuÀ

	 (ö\õ÷\áì, ¤µ°mÓ°ì, AvP ^Û, Gsön´ ©ØÖ® E¨¦hÚõÚ 

EnÄPÒ)
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yy CÛ¨¦a _øÁ öPõsh £õÚ ÁøPPøÍ A¸¢xÁuØS BºÁ® PõmkuÀ

yy ©x£õÚ®, ¦øP¨¤izuÀ BQ¯ÁØÖUS¨ £ÇSuÀ

E¸ 10.3 ÷£õ\õUSU SøÓÁõÚ £u¨£kzv¯ ©ØÖ® Ehß EnÄPÒ

÷©Ø£i uÁÓõÚ EnÄ¨ £ÇUP[PøÍU øPUöPõÒÁuÚõÀ ÷uøÁ¯ØÓ 

ÂuzvÀ P÷»õ› Eh¼À ÷\ºÁxhß ÷£õ\õUPõÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÁx 

SøÓÁøh²®. Cuß Põµn©õP £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS BÍõP ÷|›k®.  

PmiÍø©¨ £¸Á ¤øÇ¯õÚ  EnÄ¨ £ÇUP[PÒ Põµn©õP HØ£k® 

¤µvT»©õÚ ÂøÍÄPÒ

yy EhÀ öPõÊzuÀ / EhÀ {øÓ AvP›zuÀ

yy ~s÷£õ\ønU   SøÓ£õk HØ£hÀ 

yy ÁÍº¢÷uõµõÚ  ¤ßÚº öuõØÓõu ÷|õ´PÐUS BÍõS® Áõ´¨¦ AvP›zuÀ

yy Cøµ¨ø£ \õº¢u ÷|õ´PÒ AvP›zuÀ

yy ö£s ¤ÒøÍPÎÀ §¨ö£´x® {PÌÄ uõ©u©øhuÀ AÀ»x Põ»® •¢v 

{PÊuÀ

yy GvºPõ»zvÀ ¤ÓUPÄÒÍ ¤ÒøÍ°ß ÁÍºa]  SøÓÁøhuÀ

yy Pº¨¤o {ø»°ß ÷£õx® ÁÍº¢÷uõµõÚ ¤ßÚ¸® Gß¦ \õº¢u  ¤µa]

øÚPÒ  HØ£hÀ

Áõ¼£ ©ØÖ® |kzuµ¨ £¸ÁzvÚ›ß  ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

20 - 59 Á¯x Áøµ¯õ÷Úõº C¢u £¸ÁzvÀ Ah[SÁº. PmiÍø©¨ £¸Á®, 

CÍø©¨ £¸Ázøu Akzx |kzuµ Á¯x¨ £¸Á® Bµ®¤¨£uÚõÀ CÁºPøÍ 

ÁÍº¢÷uõº GÚU P¸u»õ®. CÁºPÒ ö\´²® öuõÈÀPÒ, £õÀ{ø» 

BQ¯ÁØÖUPø©¯ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£k®.



92
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

93

|õöÍõßÖUSz ÷uøÁ¯õÚ P÷»õ› (Q÷»õQµõªÀ)

yy AvP ö\¯ØÔÓÝøh¯ Bönõ¸Á¸US 		  & 2700 Áøµ

yy SøÓÁõÚ ö\¯ØÔÓÝøh¯ Bönõ¸Á¸US 		 & 2200 Áøµ

yy AvP ö\¯ØÔÝøh¯ ö£sönõ¸Á¸US 		  & 2300 Áøµ

yy SøÓÁõÚ ö\¯ØÔÓÝøh¯ ö£sönõ¸Á¸US	 & 2000 Áøµ

÷©»vP AÔÄUS

ÁÍº¢÷uõµx Eh¼ß Â÷\h ÷uøÁPÒ ©ØÖ® AÁºPÍx ÷£õ\ønz 

÷uøÁ BQ¯Ú R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. Cv¾ÒÍ ‰ßÓõÁx {µø»¨  

§µn¨£kzxP.

÷uøÁPÒ ÷£õ\ønU TÖPÒ EnÄUPõÚ 

Euõµn[PÒ

Gß¦PÒ |¼ÁøhÁøuz 

uÂºzuÀ

PÀ]¯®, ÂØÓªß  D 

BQ¯Ú öPõsh EnÄPÒ

CøÇ¯[PøÍ¨ ¦x¨ 

¤zu¾® {º¨¥hÚz 

öuõSvø¯¨ ÷£qu¾®

¦µu EnÄ ÁøPPÒ

÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦ 

AÎzuÀ

ÂØÓªß, PÛ²¨¦PÒ 

öPõsh EnÄPÒ

EnÄa \ª£õmkz 

öuõSvø¯ |ßS öuõÈØ 

£hzuUPuõP¨ ÷£quÀ

|õº¨ö£õ¸ÒPÒ öPõsh 

EnÄPÒ

ö\¯Ø£õk 10.5

Áõ¼£¨ £¸Ázv¾® |kzuµ¨ £¸Ázv¾® ¤ß£ØÖ® ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ 

£ÇUP[PÎÚõÀ HØ£k® £õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ

yy AvP ^Û Ah[Q²ÒÍ EnÄPøÍ EmöPõÒÁuõÀ }›ÈÄ ÷|õ´ HØ£k®.

yy AvP  E¨ø£ EmöPõÒÁuÚõÀ E¯º S¸v A•UP®, Cu¯ ÷|õ´ ÷£õßÓÚ 

HØ£k®.

yy AvP Gsön´ Ah[Q¯ EnÄPøÍ EhöPõÒÁuõÀ EhØ £¸©ß, Cu¯ 

÷|õ´PÒ HØ£k®.

yy AvP Põ÷£õøÁu÷µØÖ Ah[Q¯ EnÄPøÍ (P÷»õ›Ti¯) AvP® 

EmöPõÒÁuõÀ EhØ£¸©ß AvP›US®.
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          E¸ 10.4 AvP EhØ £¸©øÚU öPõsh |£º

ÁÍº¢÷uõº u©x ÷£õ\ønz ÷uøÁ öuõhº£õP ªPUTi¯ PÁÚzxhß 

C¸¨£÷uõk ]» ÷|õ´ {ø»ø©PÎß÷£õx øÁzv¯›ß B÷»õ\øÚUPø©¯ 

EnøÁz u¯õºö\´uÀ ÷Ásk®. vÚ•® EhØ£°Ø]°À Dk£kÁx 

AÁ]¯©õS®.

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÚ›ß  ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

G©x Eh¼ß ÁÍºa] 20 - 25 Á¯vÝÒ •ØÖ¨ö£Ö®. ÁÍº¢u £¸Ázv¼¸¢x 

Á÷¯õv£¨ £¸Ázøu Aøh²®÷£õx £i¨£i¯õP EhØöÓõÈØ£õkPÒ SøÓ 

Áøh²®. \©Ûø» EnøÁ EmöPõÒÁuß ‰»©õP EhØöuõÈØ£õkPøÍa             

]Ó¨£õÚ ©mhzvÀ ÷£n•i²®. 

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÀ HØ£hzuUP ©õØÓ[PÒ

1. EnÄ öuõhº£õÚ _øÁ²nºÄ SøÓÁøhuÀ

2. ÁÍºa] uøh¨£hÀ

3. ö\¯ØÔÓß SøÓÁøhuÀ

4. ÷|õ´ {ø»ø©PÒ HØ£hÀ.  

   Euõµn® :& }›ÈÄ, ©õµøh¨¦

5. EnÄa \ª£õmk¨ ¤µa]øÚ HØ£hÀ

6. AvP EhØ £¸©ß AÀ»x EhÀ ö©¼Ä HØ£hÀ

E¸ 10.5 ö\¯ØÔÓß SøÓuÀ
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Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÚ›ß  ÷£õ\ønz ÷uøÁ°ß÷£õx ¤ß£ØÖ® 

|øh•øÓPÒ

yy _øÁ¯õÚ  EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

yy \Uvø¯z uµÁÀ» EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

yy C»SÂÀ \ª£õhøh¯U Ti¯ ¦µu® öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

yy |õºz ußø© öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

yy AvPÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ

yy \ª£õmøh C»SÁõUPÁÀ» Põ´PÔPÒ, £Ç[PøÍ EmöPõÒÍÀ

yy ^Û, E¨¦, Gsön´ AvP® öPõsh EnÄPøÍ AÍ÷Áõk EmöPõÒÍÀ

yy P÷»õ› SøÓÁõÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

yy }›ÈÄ, öPõ»ìv÷µõÀ, Cu¯U÷PÍõÖPÒ C¸¨¤ß øÁzv¯›ß  AÔÄøµU 

Pø©¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ 

CÁØÖUS ÷©»vP©õP C¯¾©õÚ GÀ»õ ÷|µ[PÎ¾® EhØ£°Ø]°À 

Dk£mka _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÀ ¤ßÁ¸® vs© EnÄPøÍ²® Aøµzvs© 

EnÄPøÍ²® vµÁ EnÄPøÍ²® EmöPõÒÁx |ßÖ.

AmhÁøn 10.3

vs© EnÄPÒ Aøµz vs© / vµÁ {ø» EnÄPÒ

uõÛ¯ ÁøPPÒ Pg] ÁøPPÒ

Põ´PÔPÒ `¨ ÁøPPÒ

£Ç[PÒ £Ça\õÖ

£õÀ

£õº¼U Pg]

£õ¯õ\®

	

E¸ 10.6 vs©, Aøµzvs©, vµÁ EnÄPÒ 
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Â÷\h \¢uº¨£[PÐUS Aø©ÁõÚ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

ÁõÌUøP°ß JÆöÁõ¸ £¸ÁzxUS® HØ£ G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ 

÷ÁÖ£kÁx÷£õÀ uÛ|£º •P[öPõkUP ÷|›k® Â÷\h \¢uº¨£[PÐUS 

HØ£Ä® ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£k®.

1.  Pº¨¤oz uõ´©õº

2.   £õ¿mk¢ uõ´©õº

3.   ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ

4.   PiÚ EøÇ¨£õÎPÒ

5.   ÷|õ¯õÎPÒ

6.   uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº

¤ßÁ¸® Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ öPõs÷hõ¸US ÁÇ[PUTi¯ 

÷ÁøÍ²nÂÀ EÒÍhUP¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ I¢x Ãu® 

GÊxP. CuØöPÚ E[PÍx B]›¯º, ÁÍº¢÷uõ›ß EuÂPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÐ[PÒ.

yy Pº¨¤oz uõ´©õº

yy £õ¿mk¢ uõ´©õº

yy PiÚ EøÇ¨£õÎ

yy ÂøÍ¯õmk Ãµº

yy }›ÈÄ ÷|õ¯õÎ

yy uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Esq® J¸Áº

ö\¯Ø£õk 10.5

÷©÷» TÓ¨£mh JÆöÁõ¸ Â÷\h \¢uº¨£zvß ÷£õx® ö£Ó¨£h ÷Ási¯ 

÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Pº¨¤oz uõ´©õºPÎß Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

ö£sönõ¸Áº Á°ØÔÀ •øÍ¯zøuU öPõsi¸US® Põ»¨£Sv Pº¨¤o¨ 

£¸Á® GÚ¨£k®. Cx HÓzuõÇ 280 |õmPÍõS®. CU Põ»¨£Sv°À  ÁÍ¸® 

]_ÂÚx®  uõ°Úx® ÷£õ\øn ªP CßÔ¯ø©¯õuuõS®. CU Põ»¨£Sv°À 

E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõxÂiß uõ´, ]_ BQ÷¯õº £À÷ÁÖ ÷|õ´ 

{ø»ø©PÐUS BÍõSÁxhß £õv¨¦PÐ® HØ£k®. ¤µ\Ázvß ¤ßÚº 

uõ´US¨ ÷£õ\ønU SøÓ£õk HØ£h Ch•sk.
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Pº¨¤o¨ £¸ÁzvÀ uõ´US E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõuÂhzx ¤Ó¢u 

SÇ¢øuUS HØ£k® £õv¨¦PÒ

yy {øÓ SøÓ¢u ¤Ó¨¦

yy SøÓ£õkøh¯ SÇ¢øu ¤ÓzuÀ

yy S¸va÷\õøP HØ£hÀ

yy ~snÔÄ Â¸zv SøÓuÀ

yy ‰øÍ ©ØÖ® |µ®¦zöuõSvU ÷PõÍõÖ HØ£hÀ

÷©»vP AÔÄUS

Pº¨¤oz uõö¯õ¸Á¸US ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ EnÄ¨ £mi¯ø» 

¤ßÁ¸® AmhÁøn°À PõmkP

Põø» ©õø» CµÄ

ö\¯Ø£õk 10.6

¤µuõÚ  ‰ßÖ ÷ÁøÍ  EnÄUS ÷©»vP©õP Põø» 10.00 ©oUS® ©õø» 4.00 
©oUS® ÷©»vP EnÄ EmöPõÒÁøu¨ £»º ÁÇUP©õPU öPõskÒÍÚº. 

Pº¨¤o¨ £¸Ázv¾Ò÷Íõº C¢u EnÄ ÷ÁøÍUS ÷©»vP©õPz ÷uøÁ 

HØ£iß  ]Ö EnÄ ÷ÁøÍPÒ ]»ÁØøÓ²® EmöPõÒÍ»õ®. Pº¨¤o¨ 

£¸Ázv¾Ò÷Íõº ªPU SøÓ¢u AÍÄ EnøÁ EmöPõÒÁx AÁºPÐUS                

C»SÁõP Aø©Á÷u CuØPõÚ Põµn©õS®.

E¸ 10.7 Sk®£ _Põuõµ Ezv÷¯õPzu 

¸hÚõÚ  \¢v¨¦

ö£sönõ¸Áº   Pº¨£®  u›zxÒÍõº 

Gß£øu AÔ¢uÄhß A¨¤µ÷u\z 

xUS¨ ö£õÖ¨¦ÒÍ Sk®£ _Põuõµ 

Ezv÷¯õPzuøµ AqSÁx AÁ]¯ 

©õS®. Cuß÷£õx Sk®£  _Põuõµ 

Ezv÷¯õPzuº     ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âu® £ØÔ¯ AÔÄ 

ÖzuÀPøÍ ÁÇ[S Áõº. CxuÂµ AÁº 

ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦UPÒ ©ØÖ® 

SÔzu ]» ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØSz 

÷uøÁ¯õÚ ©¸¢xPÒ BQ¯ÁØøÓ 

ÁÇ[SÁõº.
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÷©»vP AÔÄUS

uõ´ ÷\´ |»a ]Qaø\ {ø»¯[PÎÀ ÁÇ[P¨£k® ]»  ÷£õ\ønPÐ® 

©¸¢x ÁøPPÐ®  R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

yy ÷£õ¼UPª» (Folic Acid) ©õzvøµPÒ & 3 ©õu[PÒ Áøµ

yy C¸®¦a\zx ©õzvøµPÒ 	     & 3 ©õu[PÎß ¤ß

yy ÂØÓªß  C ©õzvøµPÒ	             & C¸®¦a \zx  ÂÀø»PÐhß

yy PÀ]¯ ©õzvøµPÒ		     & 3 ©õu[PÎß ¤ß 

yy ShØ¦Ê ©¸¢x ©õzvøµPÒ	    & 3  ©õu[PÎß ¤ß

yy Dº¨¦Á¼z uk¨§]

	 •u»õÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx &  •u»õÁx uk¨§](3 ©õu[PÎÀ)

						            &  CµshõÁx uk¨§] ( 5©õu[PÎÀ)

TkuÀ uk¨§] 

³mh® 

booster dose}CµshõÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx   & ‰ßÓõÁx uk¨§]

‰ßÓõÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx      & |õßPõÁx uk¨§]

|õßPõÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx      & I¢uõÁx uk¨§]

(ÁÍº¢÷uõ¸UPõÚ uk¨§] Ch¨£mk 10 Á¸h[PÐÒ Pº¨¤o {ø»ø¯ 

Aøh¢uõÀ C¢u Dº¨¦Á¼ uk¨§]PÒ ÷uøÁ°Àø».)

yy ÂØÓªß A TkuÀ uk¨§]³mh®  (booster dose) & ¤µ\Ázvß ¤ß                   

( 2 ÁõµzvÝÒ)	

(Pº¨£® u›UP Ez÷u]UP¨£mh |õÎ¼¸¢x ÷£õ¼U Pª»® Gk¨£øu Bµ®¤UP ÷Ásk®)

Pº¨¤oz uõö¯õ¸Áº vÚ•® SøÓ¢ux 8 - 10 u®Íº }º A¸¢u ÷Ásk®. 

Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx uõ°ß EhÀ{øÓ ̂ µõP AvP›¨£v¼¸¢x Á°ØÔÝÒ 

ÁÍ¸® •øÍ¯zvß ÁÍºa] £ØÔ AÔ¢xöPõÒÍ •i²®. Pº¨£ {ø»°À 

10 Áõµ[PÐUS •ßÚº uõ´, ÷\´ |»a ]Qaø\ {ø»¯[PÎÀ EhØÔoÄa 

_mi  (BMI) AÍÂh¨£k®. ¤ßÚº øÁzv¯¨ £›÷\õuøÚ°ß÷£õx {øÓ 

AÍÂh¨£mk E›¯ÁõÖ {øÓ  AvP›UQßÓuõ GÚz wº©õÛUP¨£k®.
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£õ¿mk¢ uõ´©õºPÎß  Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

¤ÒøÍ¨ ÷£Ôß ¤ßÚº uõ°ß ©õº£P[PÎ¾ÒÍ £õØ _µ¨¤PÒ ysh¨£mk 

£õÀ _µUP¨£k®. Cx uõ´¨£õÀ GÚ¨£k®. uõ´¨£õ¼ß •UQ¯zxÁ® 

¤ßÁ¸©õÖ,

yy C¯ØøP¯õÚ {º¨¥hÚz ußø©ø¯U öPõsi¸zuÀ

yy JÆÁõø© HØ£kÁx SøÓÄ

yy ~sn[QPÒ Põn¨£kÁvÀø»

yy ÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÐ® Ah[Q°¸zuÀ

yy Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ }º Ah[Q°¸zuÀ

yy _zu©õP ÁÇ[P •iuÀ

yy ¤ÒøÍUSz ÷uøÁ¯õÚ ÷|µzvö»À»õ® ÁÇ[P •i²®

E¸ 10.8 uõ´¨£õ¿mhÀ

¤ÒøÍ ¤Ó¢x •uÀ BÖ ©õu[PÐ® uõ´¨£õ¼ß ‰»©õP ©mk÷© ÷£õ]U 

P¨£k®. BP÷Á, £õ¼À GÀ»õ¨ ÷£õ\ønPÐ® Ah[Q°¸UP ÷Ásk©õ°ß 

£õ¿mk¢ uõ´US •øÓ¯õÚ ÷£õ\øn ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

£õ¿mk¢ uõ´USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÒ AøÚzx® 

Ah[Q¯ EnÄ¨ £mi¯ø»z u¯õ›USP.

EnÄ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÒ

ö\¯Ø£õk 10.7
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£õ¿mk¢uõ°À, ¤ÒøÍUöPÚ |õÍõ¢u® _µUP¨£k® £õ¼ß AÍÄ \µõ\›¯õP 

850 ml BS®. AvÀ AvPÍÄ PÀ]¯® Ah[Q°¸¨£uÚõÀ £õ¿mk¢ uõ´US 

AvPÍÄ PÀ]¯® ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó ÷ÁøÍ EnÄPÐhß 

AvPÍÄ }¸® ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®. C¢u EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ ©õ ÷£õ\ønU 

TÖPÐ®, ~s ÷£õ\ønU TÖPÐ® Ah[Q°¸zuÀ ÷Ásk®.

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

AøÚÁ¸US® ÷£õ\øn CßÔ¯ø©¯õu ÷£õx® \õuõµn |£ºPøÍ Âh 

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ u©x ÷£õ\øn £ØÔ AvP PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. 

CÆÁõÖ PÁÚ® ö\¾zxÁuß ‰»® ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ E¯º©mhzvÀ 

öÁÎUPõmh •i²®. Azxhß }›Ç¨ø£z ukzuÀ, Põ¯[PÒ ÂøµÂÀ 

Sn©øhuÀ BQ¯Ú ÷£õ\øn ‰»® HØ£k® |ßø©PÍõS®. ÂøÍ¯õmk 

ÃµºPÐUPõÚ P÷»õ›z ÷uøÁ \õuõµn |£ºPøÍ Âh AvP©õS®. 

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS C¼¨¤mk, 

¦µu®, Põ÷£õøÁu÷µØÖ ÷£õßÓÚ •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. ÂøÍ¯õmk¨ 

£°Ø]°À Dk£k®÷£õx AvPÍÄ ¦µu® ÷uøÁ¨£k®. ¦v¯ CøÇ¯[PÒ 

E¸ÁõÁuØS® uø\|õºPÒ Â¸zv¯øhÁuØS® ¦µu® AÁ]¯©õS®. uø\PÒ 

PøÍ¨£øhuø»z uÂº¨£uØS AvP Põ÷£õøÁu÷µØÖ AÁ]¯©õS®. }sh 

÷|µ® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hz ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SÁuØS C¼¨¤mk 

AÁ]¯©õS®.

CÆÁõÖ ÷£õ\ønU TÖPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÐ®÷£õx EhÀ {øÓø¯ 

Pmk¨£kzvUöPõÒÁx® AÁ]¯©õS®. Cuß÷£õx ÂøÍ¯õmiß ÁøPUS¨ 

ö£õ¸¢uUTi¯ Âu©õP ÂøÍ¯õmk¨ £°ØÖ|›ß AÔÄÖzu¾US Aø©¯a 

ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

Euõµn® & }a\À, â®Úõì›U ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎß÷£õx EhÀ EÖv 

¯õPÄ® C÷»\õPÄ® Põn¨£hÀ ÷Ásk®. Szxa\søh, £Ð 

yUSuÀ ÷£õßÓÁØÖUS EÖv¯õÚ uø\PÒ Põn¨£hÀ ÷Ásk®.

ÂøÍ¯õmiß÷£õx }›Ç¨ø£z uk¨£uØS¨ ÷£õv¯ÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ,                       

}sh ÷|µ® Pkø©¯õP¨ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® ÷£õx \Uv u¸® 

EnÄPøÍ EmöPõÒuÀ BQ¯Ú AÁ]¯©õÚuõS®.

^µõÚ ÷£õ\ønø¯¨ ö£ÖÁuÚõÀ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUSU QøhUS® 

AÝT»[PÒ

yy vÓßPøÍ Ea\ AÍÂÀ öÁÎUPõmh •iuÀ

yy EhØ £»® AvP›zuÀ

yy B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£n •iuÀ
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yy ^µõÚ •øÓ°À EhÀ {øÓø¯U Pmk¨£kzu •iuÀ

yy ©Úøu J¸{ø»¨£kzu •iuÀ

yy EhØPmhø©¨¦® ÁÍºa]²® AvP›zuÀ

yy Â£zvß÷£õx ÂøµÁõP¨ £øÇ¯ {ø»ø¯ AøhuÀ 

E¸ 10.9 vÓø©ø¯ öÁÎU PõmhÀ

÷|õ¯õÎPÎß Â÷\h  ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

E¸ 10.10 ÷|õ¯õÎUS EnÄ ÁÇ[PÀ

JÆöÁõ¸ ÷|õ¯õÎ²® øÁzv¯›ß 

B÷»õ\øÚUS Aø©¯ ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄPøÍ÷¯ EmöPõÒÍ ÷Ásk®.

÷|õ¯õÎPÐUS ÁÇ[P¨£k® EnÄ 

^µõÚ ÷£õ\øn öPõshuõP C¸UP 

÷Ásk®. AÁºPÐUS¨ ÷£õ\ønU 

SøÓ£õk C¸¨¤ß Ax {Áºzv 

ö\´¯¨£k® ÁøP°»õÚ EnÄPÒ 

ÁÇ[P¨£hÀ ÷Ásk®. ÷|õ¯õÎ 

PÐUS SÔUP¨£mh ÷|µzvÀ 

EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõk¨£xhß AuøÚ¨ 

ö£õ¸zu©õÚ AÍÂÀ ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®. ÷|õ¯õÎPÐUS EnÄ u¯õ›US® 

÷£õx Gsön´, ^Û, E¨¦ BQ¯Ú SøÓ¢uÍÂÀ ÷\ºUP¨£hÀ ÷Ásk®. 

÷uøÁU÷PØ£ vs© {ø»°÷»õ, Aøµzvs© {ø»°÷»õ, vµÁ {ø»°÷»õ 

EnÄPøÍ ÁÇ[P»õ®. 

÷©Ø£i ö£õxÁõÚ Âh¯[PÐUS ÷©»vP©õP JÆöÁõ¸ ÷|õ´ {ø»ø©U 

÷PØ£Ä® ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ EnÄPÒ JßÖUöPõßÖ ÷ÁÖ£mhuõS®.
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Euõµn® :- 
yy }›ÈÄ ÷|õ¯õÎPÒ 	       &  ^Û ÷\ºUP¨£mh EnÄPÒ   SøÓÁõP                                                	

					     ÁÇ[P¨£hÀ 	÷Ásk®.

yy Cu¯ ÷|õ¯õÎPÒ 	       &  Gsön´ ÷\ºUP¨£mh EnÄPÒ   		

					     SøÓÁõP ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

yy E¯º S¸v¯•UP ÷|õ¯õÎPÒ & E¨¦a ÷\ºUP¨£mh EnÄPÒ SøÓÁõP 		

				             ÁÇ[P¨£hÀ ÷Ásk®.

¤ßÁ¸® JÆöÁõ¸ ÷|õ´ {ø»ø©°ß ÷£õx® ÷uøÁ¯õÚ, ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄ ÁøPPøÍ AmhÁøn¨£kzxP.

÷|õ´ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ

}›ÈÄ

E¯º S¸v¯•UP®

Cu¯ ÷|õ´PÒ

Á°Ø÷Óõmh®

ö\¯Ø£õk 10.7

uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® EmöPõÒ÷Áõ›ß Â÷\h ÷£õ\ønz 

÷uøÁPÒ

uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® EmöPõÒ÷Áõº E›¯ ÷£õ\ønPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS AÔÁõº¢u ÁøP°À Â÷\h •¯Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁx AÁ]¯ 

©õS®. ¦µu[PÎÀ Ah[Q²ÒÍ, Eh¾US AÁ]¯©õÚ Aª÷ÚõÁª»[PÒ 

AøÚzx® uõÁµ EnÄPÎÀ Ah[Q°¸¨£vÀø». CuøÚ {Áºzv ö\´ÁuØS 

£¸¨¦ ÁøPPÒ, uõÛ¯ ÁøPPÒ ÷\º¢u P»¨¦nÄPøÍ £¯ß£kzu ÷Ásk®.

CøÁ uÂµz uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº |õÒ÷uõÖ® £õø» A¸¢ 

xÁuß ‰»® AÁºPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ PÀ]¯®, ¦µu® BQ¯ÁØøÓ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •i²®. £õ¼¼¸¢x EØ£zv ö\´¯¨£mh ^ì, £ßÜº, ö|´, u°º, 

÷¯õUPm ©ØÖ®  HøÚ¯ £õ¾nÄPøÍ |õÒ ÷uõÖ® EsquÀ ÷Ásk®. 

£õÀ \õº¢u  EnÄPøÍ  EmöPõÒÍõu uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº 

¤µv±mk  EnÄPÍõP ÷u[Põ´¨ £õÀ, Km_, ÷\õ¯õ¨ £õÀ, £õuõ® £¸¨¦¨ 

£õÀ ÷£õßÓÁØøÓ EnÄhß ÷\ºzuÀ ÷Ásk®. 
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E¸ 10.11  uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õºPÐUPõÚ                                                                                                                                     

       ¤µv±mk EnÄPÒ

ÁÍºa]¯øh²® {ø»°¾ÒÍ ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¾Ò÷Íõº uõÁµ EnÄPøÍ 

©mk® Es£x ö£õ¸zu©õÚußÖ. Azxhß ¤µv±mk EnÄPøÍ 

EmöPõshõ¾® G©x Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AøÚzx¨ ÷£õ\ønPøÍ²®  

uõÁµ EnÄPÎ¼¸¢x ö£ØÖUöPõÒÍ •i¯õx.

¤ßÁ¸® ÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ Dkö\´ÁuØSz uõÁµ EnÄPøÍ 

©mk® EmöPõÒÐ® J¸Á¸US¨ ö£õ¸zu©õÚ ¤µv±mk EnÄPøÍ 

AÔ•Pg ö\´P.

yy PÀ]¯®

yy |õP®

yy C¸®¦

yy ¦µu®

yy öPõÊ¨¦

ö\¯Ø£õk 10.9

÷£õ\øn öuõhº£õÚ uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØS® ÁõÌUøPø¯ ÷©®£kzvU öPõÒÁuØS® 

£À÷ÁÖ  {PÌa]zvmh[PÒ G©x |õmiÀ |øh•øÓ¨£kzu¨£mh 

÷£õv¾® ÷£õ\ønU SøÓ£õk, ÷|õ´Áõ´¨£hÀ BQ¯Ú AvPÍÂÀ 

Põn¨£kQßÓÚ.  CuØPõÚ ¤µuõÚ Põµn® ÷£õ\øn öuõhº£õÚ uÁÓõÚ 

|®¤UøPPÒ  {»Äu»õS®. AÆÁõÓõÚ uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ ]»ÁØøÓ²®  

AÁØøÓ JÈ¨£uØPõÚ ÂÈ¨§mhÀ |hÁiUøPPÒ ]»ÁØøÓ²® ¤ßÁ¸® 

SÔ¨¦PÎ¼¸¢x AÔ¢x öPõÒÍ •i²®.
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uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ \›¯õÚ |®¤UøPPÒ 

\¢øu°¾ÒÍ Âø»²¯ºÁõÚ 

ö£õ¸ÒPÒ AøÚzx® AvP                

÷£õ\ønz ußø© öPõshøÁ.

Âø» Ti¯ ö£õ¸Ò Tku»õÚ ÷£õ\

ønø¯U öPõsi¸US® GÚU TÓ 

•i¯õx. EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\

øn¨ TÖPÒ ¦v¯ ußø©, y´ø© 

BQ¯ÁØÔß Ai¨£øh °÷»÷¯ 

wº©õÛUP¨£k®.   AvP Âø» öPõsh 

EnÄPÎÀ ö\¯ØøP  Cµ\õ¯Ú 

ö£õ¸mPÒ ©ØÖ®  }sh   |õmPÒ ÷£q 

ÁuØöPÚ  Ch¨£k® £uõºzu[PÒ 

BQ¯Ú Ah[Q°¸¨£uÚõÀ AÁØÔß 

÷£õ\øn SøÓÁuØPõÚ Áõ´¨¦PÒ 

EÒÍÚ.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ 

÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÐ® ©õª\ 

EnÄPÎ¼¸¢x ©mk÷© QøhU 

QßÓÚ.

©õª\ EnÄPøÍz uÂµ ¦µu®, 

PÛ²¨¦PÒ, ÂØÓªßPÒ, Aª÷Úõ 

Aª»[PÒ BQ¯ÁØøÓ ÁÇ[PUTi¯ 

uõÁµ EnÄPÒ A÷ÚP® EÒÍÚ. 

Euõµn® :& 

£¸¨¦ ÁøPPÒ, AÁøµ¨ £°ºPÒ, uõÛ¯ 

ÁøPPÒ, PõÍõß ÁøPPÒ 

uõ°¼¸¢x  •u¼À _µUS® £õ¼À    

]ÔuÍøÁ PÓ¢x APØÔ¯ ¤ßÚº                                                                            

_µUS® £õ¼øÚ ©õzvµ÷©  

¤ÒøÍUSU öPõkzuÀ ÷Ásk®.

uõ°¼¸¢x •u¼À _µUS® uõ´¨ 

£õ¼¾®  ©g\Ò {Ó ui¨£õÚ  £õ¼¾® 

(öPõ»ìvµ®) AvPÍÂÀ ÷£õ\øn²® 

{º¥hÚz ußø©²® Ah[Q²ÒÍuõÀ 

AuøÚU  Pmhõ¯® ¤ÒøÍUS ÁÇ[P 

÷Ásk®.

ö£›¯ £Ç[PÒ  AvP  ÷£õ\øn 

öPõshøÁ¯õS®.

P»[PÎÝÒ AvPÍÄ  }øµz ÷uUQ 

AÀ»x AvP P»[PÒ öPõskö£›uõP 

C¸¨£uÚõÀ ©mk®  AvP  ÷£õ\ønø¯                                                                  

öPõshx GÚ TÓ •i¯õx.

á®¦, ÷uõh®£Ç® ÷£õßÓÁØøÓ 

]Ö ¤ÒøÍPÐUS ÁÇ[SÁx 

Thõx.

_zu©õP C¸¨¤ß AøÁ ]Ó¢uøÁ÷¯. 

CÁØÔÀ ÂØÓªß C, PÛ²¨¦UPÒ 

BQ¯Ú Ah[Q²ÒÍÚ.
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ö£õ¼ÁõÚ Ehø»U öPõsi 

¸¨÷£õº ]Ó¨£õÚ ÷£õ\ønø¯ 

öPõs÷hõµõÁº.

ö£õ¼ÁõÚ Ehø»U öPõsi¸¨÷£õº 

Pmhõ¯® ]Ó¢u ÷£õ\ønø¯ öPõs 

i¸¨£º GßÖ TÓ•i¯õx. ]» 

÷|õ´PÎß ÷£õx® ÷uøÁ¯ØÓ ÷£õ\

ønø¯¨ ö£ØÓ ÷|õ¯õÎPÍx Eh¾®  

£¸¢xU Põn¨£k®.

]Ô¯ «ßPÎÀ ÷£õ\ønz 

ußø© SøÓÄ ö£›¯ «ßPÎÀ                                                              

÷£õ\ønz  ußø© AvP®.

]Ô¯ «ßPÒ AÁØÔß •mPÐhß                   

÷\ºzx Esn¨£k®. CuÚõÀ PÀ]¯®, 

C¸®¦, |õP® ÷£õßÓ ~s ÷£õ\

øn¨ ö£õ¸mPÒ Eh¾USz QøhUS®. 

ö£›¯ «ßPÎß •møhPÒ EnÁõP 

EmöPõÒÍ¨£kÁvÀø».

ö£õxÁõP EnÄPøÍ Áõu®, 

¤zu®, \Î AQ¯ÁØøÓ HØ£ 

kzx® EnÄPÒ  GÚ ÁøP¨£kz 

u»õ®. CÁØøÓ Es£uõÀ 

Eh¼À ÷|õ´PÒ HØ£k®.

JÆÁõø©ø¯ HØ£kzuUTi¯ ]» EnÄ 

PÎÚõÀ HØ£k® JÆÁõø© BÐUPõÒ 

÷ÁÖ£k®. Cuß Põµn©õP EnÄPøÍ¨ 

ö£õxÁõP ö£õ¸zu©ØÓ EnÄPÒ GÚ 

ÁøP¨£kzu •i¯õx.

CµÂÀ Røµ ÁøPPøÍ 

EmöPõÒÁx Thõx.

Røµ ÁøPPøÍ G¢u ÷|µzvÀ EmöPõs 

hõ¾® AÁØÔ¼¸¢x QøhUS® ÷£õ\

øn AvP©õS®.

Pº¨¤oz uõ´©õº ]Ô¯ «ßPøÍ 

EnÁõP EmöPõÒÍU Thõx.

]Ô¯ «ßPÎÀ ¦µu® ©mk©ßÔ ~s 

÷£õ\ønU TÖPÐ® Ah[Q°¸US®. 

÷©¾®, Á°ØÔ¾ÒÍ SÇ¢øu öuõ¨¦Ò 

öPõi ‰»©õP÷Á uõ°¼¸¢x EnøÁ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐ®.

£À÷ÁÖ FhP[PÎÀ ö\¯ØøP EnÄPÒ öuõhº£õPU  PÁºa]Pµ©õÚ ÂÍ® 

£µ[PÒ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. ÁõöÚõ¼, £zv›øP, öuõø»UPõm], \‰P 

Áø»zuÍ[PÒ BQ¯Ú CuØöPÚ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. FhP[PÎÀ 

GÆÁõÖ ÂÍ®£µ[PÒ ö\´¯¨£mhõ¾® ÷uøÁ¯ØÓ ÂuzvÀ EnÄPøÍ 

Es£x |À»uÀ». øÁzv¯º AÀ»x _Põuõµ ÷£õ\øn A¾Á»º J¸Á›ß 

AÔÄÖzu¾UPø©¯÷Á AÆÁõÓõÚ EnÄPøÍ Esn ÷Ásk®. 

ö\¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍ²®  Ehß EnÄPøÍ²® AiUPi Es£uõÀ 

£À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS BÍõP»õ®.
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£À÷ÁÖ FhP[PÎÀ ÂÍ®£µ¨£kzu¨£k® EnÄ ÁøPPøÍU 

PshÔ¢x £mi¯Ø£kzxP. CÁØÔÀ £õuP©õÚ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzuU 

Ti¯ EnÄPøÍz öu›Äö\´x AuØPõÚ Põµn[PøÍU PshÔ²[PÒ.

ö\¯Ø£õk 10.9

÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ E[PÍõÀ ÁÇ[P¨£hU 

Ti¯ £[PÎ¨¦

\¢øu°À ö£õ¸ÒPøÍz öu›Äö\´Áv¼¸¢x ÷£õ\ønz  ÷uøÁø¯   

{øÓÄö\´²® Áøµ |õ® AøÚÁ¸® \›¯õÚ ÂÍUPzøuU ö£ØÔ¸¨£x 

AÁ]¯©õS®. 

1. EnÄPøÍz öu›Ä ö\´²®÷£õx JÆöÁõ¸Á¸US® ö£õ¸zu©õÚ 

EnøÁz öu›Ä ö\´uÀ

Euõµn® &  EhÀ £¸zu |£ºPÐUS Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, öPõÊ¨¦ 

BQ¯Ú SøÓ¢uÍÂ¾ÒÍ EnÄPøÍz öu›Äö\´¯ ÷Ásk®.
 

		  S¸v°À öPõ»ìv÷µõÀ ©mh® E¯ºÁõPU Põn¨£k® 

|£¸US AÀ»x Sk®£ö©õßÖUS AvP öPõÊ¨¦U öPõsh 

EnÄPøÍz (Â÷\h©õP Â»[SU öPõÊ¨¦) öu›Ä ö\´Áøuz 

uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.

		  Ps£õºøÁU SøÓ£õk, ÷uõ¼À öÁi¨¦ HØ£hÀ ©ØÖ® uø» 

•i EvºuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ ©ØÖ® 

Røµ ÁøPPøÍ EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

2. ÷£õzu¼À AÀ»x uPµzvÀ AÀ»x EøÓPÎÀ AøhUP¨£mh EnÄPøÍ 

öPõÒÁÚÄ ö\´²®÷£õx AvÀ Ah[Q²ÒÍ ö£õ¸ÒPÒ, EØ£zv vPv, 

Põ»õÁv¯õS® vPv, uµa \õßÔuÌ BQ¯Ú £ØÔ AÁuõÛzuÀ

E¸ 10.12  Põ»Áv¯õS® vPv SÔ¨¤h¨£mh EnÄ¨ ö£õvPÒ
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3. C¯¾©õÚÁøµ C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´uÀ

ö\¯ØøP¯õÚ AÀ»x £u¨£kzu¨£mh EnÄPÐUS¨ £v»õP C¯¾©õÚ 

GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´¯ ÷Ásk®. 

C¯ØøP EnÄPÎß ¦v¯ ußø©, uµ® BQ¯Ú ö\¯ØøP EnÄPøÍ Âh 

AvP©õS®. CÁØÔÀ |a_zußø©ø¯ HØ£kzuUTi¯ Cµ\õ¯Ú¨ £uõºz 

u[PÒ Qøh¯õx.

4. Põ´PÔPÒ, RøµÁøPPÒ, £Ç[PÒ BQ¯ÁØøÓz öu›Ä ö\´²®÷£õx 

Áõi²ÒÍÁØøÓ öu›Ä ö\´¯õv¸zuÀ 

}sh Põ»® øÁzv¸¢uø© AÀ»x Cµ\õ¯Ú £uõºzu[PÒ ÷\ºUP¨ 

£mhø©  Põµn©õP CøÁ Áõku¾US EÒÍõP»õ®. AÁØÔÀ  ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÒ, C¯ØøPz ußø©  Gß£Ú  SøÓÁxhß  ÁskPÒ, ¦Ê 

•u¼¯ÚÄ® Põn¨£h»õ®.

5.  «ßPøÍ Áõ[S®÷£õx ö£›¯ «ßPøÍ Âh ]Ô¯ «ßPøÍ Áõ[SÁ÷u              

]Ó¢uuõS®. Áõ[S®÷£õx «ßPÎß §UPÒ ö\¢{Ó©õPÄ® PsPÒ 

¤µPõ\©õPÄ®  EÒÍuõ GÚ¨ £õºzx Áõ[P ÷Ásk®.

6.  E¨¤¯, E¸©õÔ¯,  ö|Î¢u uPµ¨ ÷£o°¾ÒÍ EnÄPøÍU öPõÒÁÚÄ 

ö\´¯õv¸zuÀ

	 E¸ 10.13
E¸©õÔ¯ öPõÒP»ß

E¨¤¯  {ø»°¾ÒÍ,  ö|ÎÄ HØ£mh, uPµzv» 

øhUP¨£mh «ß öPõÒP»ßPÎÀ EÒÍ                                                                                                      

Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ©õØÓzxUS Em£mi 

¸UP»õ®. CÁØøÓ EmöPõshõÀ |g`mhÀ {ø» 

HØ£mk CÓ¨¦ HØ£h»õ®.

7. £u¨£kzu¨£mh EnÄPÒ (Processed food) Ehß  EnÄPÒ (Junk food, Fast 
food) BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ß£kzxÁøuz uÂºzuÀ

8. ö\¯ØøP¯õÚ _øÁ³miPÒ, {Ó‰miPÒ,  \õ¯ÁøPÒ, |ØPõ¨¦  £uõºz 

u[PÒ Ch¨£mh EnÄ ÁøPPøÍ¨ £¯ßkzxÁøuz uÂºzuÀ

9. EnÄPÎß ÷£õ\ønz ußø©ø¯²® ÷£õ\øn APzxÔg\ø»²® 

AvP›US® •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv EnÄ ÁøPPøÍz u¯õº ö\´uÀ
 

Euõµn® :& 

yy £¸¨¦ ÁøPPøÍz u¯õºö\´¯ •ßÚº }›À FÓÂhÀ 

yy £¯Ö, öPÍ¤ ÷£õßÓÁØøÓ •øÍPmha ö\´x £¯ß£kzuÀ

yy £À÷ÁÖ {Ó[PøÍU öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ



106
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

107

yy RøµÁøPPÐhß G¾ªaø\a \õÖ, ©õ]U P¸Áõk, ÷u[Põ´¨ § BQ¯Ú                  

÷\ºzuÀ 

yy £» EnÄPøÍ JßÓõPa ÷\ºzxa \ø©zuÀ

yy EnÄ EmöPõÒÍ •ßÚº ÷u}º, ÷Põ¨¤ ÷£õßÓÁØøÓ¨ £¸SÁøuz 

uÂºzuÀ

E¸ 10.14 •øÍUPmha ö\´¯¨£mh £¯Ö 

ö£õÈ¨¦

G©x ÁõÌUøP°ß £À÷ÁÖ £¸Á[PÍõÚ SÇ¢øu¨ £¸Á®, ¤ÒøÍ¨ 

£¸Á®, PmiÍø©¨ £¸Á®, Áõ¼£¨ £¸Á®, |kzuµ¨ £¸Á®, •xø©¨ 

£¸Á® BQ¯ÁØÔß÷£õx ÷uøÁ¨£k® ÷£õ\øn öÁÆ÷ÁÖ£mhÚÁõS®.

AÆÁõ÷Ó öÁÆ÷ÁÖ ÁõÌUøP¨ £¸Á[PÐUöPÚ ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ 

÷£õ\øn²® ÷uøÁU÷PØÓ ÁøP°À u¯õºö\´¯¨£h ÷Ásk®. Pº¨¤oz 

uõ´©õº, £õ¿mk¢ uõ´©õº, ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ, PiÚ EøÇ¨£õÎPÒ, 

÷|õ¯õÎPÒ, uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº BQ÷¯õº Â÷\h                        

÷£õ\ønz ÷uøÁ öPõsh |£ºPÍõÁº.

÷£õ\øn £ØÔ¯ ÷£õv¯ ÂÍUPzvß ‰»® ¤øÇ¯õÚ |®¤UøPPøÍU 

øPÂmk ÷£õ\øn öuõhº£õÚ ¤µa]øÚPøÍU SøÓzxUöPõÒÍ •i²®. 

AÆÁõ÷Ó ÷£õ\ønªUP EnÄPøÍz öu›Äö\´uÀ, u¯õº ö\´uÀ, ~PºuÀ 

BQ¯Ú £ØÔ¯ \›¯õÚ ÂÍUPzøu²® AÔøÁ²® FhP[PÒ Áõ°»õP 

ÁÇ[P  E[PÍõ¾® £[PÎ¨¦a ö\´¯ •i²®.  
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1.  G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£k®  JÆöÁõ¸ ÁõÌUøP¨ £¸Á[P 

øÍ²® ö£¯›kP. AÆöÁõÆöÁõ¸ £¸Ázv¾® PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h 

÷Ási¯ Â÷\h  A®\[PÒ ¯õøÁ?
 

2.   }[PÒ AÔ¢u Â÷\h ÷£õ\øn ÷uøÁ öPõs÷hõº ©ØÖ® ÷£õ\ønz 	

     ÷uøÁUPõÚ \¢uº¨£[PÒ GøÁ?

3.   Pº¨¤oz uõ´US ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ ÷©»vP ÷£õ\ønU TÖPÒ  	

     ¯õøÁ?

4.   £õ¿mk¢ uõ´©õ¸US ÷©»vP©õP ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ ÂØÓªß ̄ õx?

5.   ÷|õ¯õÎPÐUPõP ÁÇ[P¨£k® EnÂß Â÷\h C¯À¦PÒ ¯õøÁ?

6. uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® EmöPõÒÐ® E©x |s£¸US AÁµx                      

÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ Dkö\´ÁuØöPÚ ÁÇ[PUTi¯ ¤µv±mk 

EnÄ ÁøPPÒ ]»ÁØøÓU SÔ¨¤kP.

7.   ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS E›¯ ÷£õ\øn QøhUP¨ ö£ÖÁuõÀ QøhUS® 

AÝT»[PÒ ¯õøÁ?

8.   ÷£õ\øn öuõhº£õP E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ {»Ä® ¤øÇ¯õÚ |®¤UøPPÒ 

]»ÁØøÓ ÁÍº¢÷uõ›h® ÷PmhÔ¢x GÊxP.

9.     E©x Sk®£zuÁº EmöPõÒÐ® EnÄ ÷ÁøÍPÎß ÷£õ\øn {ø»ø¯ 

÷©®£kzxÁuØS ÷©ØöPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPPÒ ]»ÁØøÓ 

•ßøÁUSP. 

£°Ø]
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11
Eh¼ß ©Qø©ø¯¨ ÷£q÷Áõ®

E°ºÁõÌUøPø¯ EÖv¨£kzxÁuØöPÚ JÊ[Pø©¢xÒÍ ]Ó¨£õÚ  E°›¯À 

Pmhø©¨£õÚ G©x Eh¼ß B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£o¯ÁõÖ _PõuõµŸv¯õÚ 

ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÁx CßÔ¯ø©¯õuuõS®.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ, G©x Eh¼¾ÒÍ ¦»Ú[P[PÍõÚ Ps, Põx, ‰US, 

÷uõÀ BQ¯Ú £ØÔ¯ Ai¨£øh AÔøÁ²® EnÄa \ª£õmkz öuõSv,                   

_Áõ\z öuõSv, S¸va_Ø÷Óõmhz öuõSv, PÈzuØöÓõSv, CÚ¨ö£¸UPz 

öuõSv BQ¯Ú £ØÔ²® }[PÒ PØÖÒÏºPÒ. CøÁ uÂµ EhÀ A[P[PÎß 

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁx öuõhº£õPÄ® PØÖÒÏºPÒ.

©ÛuÛß ¦ÓÄ¸Á Aø©¨¦USU Põµn©õP Aø©²® ÷uõÀ, uø»©°º, 

|P[PÒ, £ØPÒ, EukPÒ, PsPÒ, ö\ÂPÒ BQ¯Ú £ØÔ²® A¢u A[P[PÎß 

B÷µõUQ¯zvÀ HØ£hUTi¯ £õv¨¦PÒ £ØÔ²® AÁØøÓ¨ £õxPõ¨£uØSU 

øPUöPõÒÍ ÷Ási¯  _Põuõµ |øh•øÓPÒ £ØÔ²® C¢u Azv¯õ¯zvÀ 

AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

÷uõÀ

©Ûu Eh¼¾ÒÍ ªP¨ ö£›¯ A[P® ÷uõÀ BS®. •Ê ©Ûu Ehø»²® 

£õxPõzuÀ, ÷£õºøÁ¯õP Aø©¢v¸zuÀ, Eh¾US ÁiÁzøu ÁÇ[SuÀ 

BQ¯Ú ÷uõ¼ÚõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQÓÚ. ÷uøÁU÷PØ£ ÷uõ¼À ]Ø]» 

Cø\ÁõUP[PÐ® Põn¨£kQßÓÚ. Tku»õP ÷uõ¼À Eµõ´ÄUS Em£k® 

£SvPÒ  ö\õµö\õµ¨£õÚ ußø© öPõshøÁ¯õS®. Euõµn©õP¨ £õuzvß 

Ai¨£Sv, EÒÍ[øP BQ¯ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

÷uõ¼¾ÒÍ E÷µõ©[PÎÚõÀ Eh¾US KµÍÄ £õxPõ¨¦U QøhUP¨ 

ö£ÖÁxhß ¦v¯ P»[PÒ E¸ÁõUP¨£mk £øÇ¯ P»[PÒ }UP¨£k®.

÷uõÀ BÐUPõÒ ÷ÁÖ£mhuõS®. ]»º E»ºÁõÚ ÷uõø»²® ©ØÖ® ]»º 

Gsön´z ußø© öPõsh ÷uõø»²® ÷ÁÖ ]»º \uõµn ÷uõø»²®  

öPõs÷hõµõP C¸¨£º.
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÷uõ¼ÚõÀ BØÓ¨£k® öuõÈÀPÒ

yy Eh¾US¨ ¦Óz ÷uõØÓzøu ÁÇ[SuÀ.

yy APz÷u EÒÍ A[P[PÐUS¨ £õxPõ¨ø£ ÁÇ[SuÀ.

yy AÝ÷\£¨ £uõºzu[PøÍ APØÖÁuØS EuÄuÀ.  

	  Euõµn® :-  Â¯ºøÁ

yy EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯¨ ÷£quÀ  & SÎºPõ»zvÀ ÷uõÀ öÁ¨£U 

PõÁ¼¯õPz öuõÈØ£mk Ehø»¨ £õxPõzuÀ.

yy EÖzxnºa] A[P©õP ö\¯Ø£mk, ¦Óa`Ç¼¼¸¢x ö£Ó¨£k® `k, 

SÎº, Á¼ BQ¯ yshÀPÐUS x»[PÀPøÍU PõmkuÀ.

yy `›¯ JÎø¯¨ £¯ß£kzv ÂØÓªß D CøÚz öuõSzuÀ.                                                          

÷uõ¼À HØ£k® ÷|õ´PÒ 

E¸ 11.1 ÷uõÀ ÷|õ´PÒ

yy ÷u©À

yy ö\õÔ, ]µ[S

yy öuõÊ÷|õ´

yy Â¯ºøÁ¨ 

£¸UPÒ

yy ¦ØÖ÷|õ´

yy öÁÎÓÀ 

÷|õ´

yy ö\vÀ ÷|õ´

yy ÷uõ¼À HØ£k® JÆÁõø©

÷uõø»¨ £õxPõ¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ

1. ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ EsquÀ

÷uõ¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønPÒ öuõhºa]¯õP öÁÆ÷ÁÖ AÍÂÀ 

QøhUP ÷Ásk®. CuØöPÚ ÂØÓªß A, D ©ØÖ® PÛ²¨¦UPÒ, ¦µu® 

BQ¯Ú Ah[Q¯ EnÄPÒ AÁ]¯©õS®.

2. ÷£õv¯ÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ

Eh¼À |øhö£Ö® AøÚzx E°ºaö\¯Ø£õkPÐUS® ÷uõ¼ß E°º¨£õÚ 

ußø©ø¯¨ ÷£qÁuØS® }º AÁ]¯©õS®. Cuß‰»® ÷uõÀ E»ºÁx 

uÂºUP¨£kÁxhß £Í£Í¨£õPÄ® ÷£n¨£k®. 
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3. ÷uõø»a _zu©õP¨ ÷£quÀ

|õÒ÷uõÖ® SÎzuÀ, |õöÍõßÖUS Cµsk uhøÁPÒ Ehø»U PÊÄuÀ 

BQ¯Ú  ‰»©õP ÷uõø» B÷µõUQ¯©õP¨ ÷£n»õ®. ÷uõ¼ß«x §a_UPøÍ 

§_®÷£õx A¨§a_UPÎß uµ® öuõhº¤À PÁÚ® ö\¾zuÀ ÷Ásk®. 

÷uõ¼¾ÒÍ  \õuP©õÚ £ØÕ›¯õUPÐ® CuÚõÀ AÈÁøh¯U Tk®. AuÚõÀ, 

öuõØÖ  }UQ Ch¨£mh  \ÁºUPõµ  ÁøPPøÍ øÁzv¯›ß B÷»õ\øÚ 

²h÷Ú÷¯ £¯ß£kzu ÷Ásk®. 

4. Pkø©¯õÚ `›¯ JÎU PvºPÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖuÀ

Põø»÷|µa `›¯ JÎUPvºPÎÀ ÂØÓªß D  öuõSUP¨£kÁxhß Pk® 

`›¯ JÎ°¾ÒÍ ¦Ó FuõU PvºPÒ w[S £¯UP ÁÀ»øÁ. BP÷Á, Pk® 

`›¯ JÎ°¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØöPÚ Ehø» ‰hzuUP ÁøP°»õÚ 

BøhPÒ Ao¯¨£h ÷Ásk®. ÷©¾®, `›¯ JÎUPvºPøÍz öuÔ¨£øh¯a 

ö\´¯UTi¯ öÁsoÓ BøhPøÍz öu›Äö\´uÀ, Søhø¯¨ £¯ß£kzuÀ 

BQ¯Ú ‰»©õPz ÷uõ¼À ÷|µi¯õPa `›¯JÎ £kÁøuz uÂºzxU öPõÒÍ 

•i²®.  Pk® ̀ ›¯ JÎ°À |h©õk®÷£õx øÁzv¯›ÚõÀ ]£õº_ ö\´¯¨£k® 

`›¯JÎ¨ £õxPõ¨¦U PÁ\¨ §a_ ^Sunscreen& £¯ß£kzxÁx |ßÖ.

5. Â£zxUPÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ

ÂÊuÀ, T›¯ ö£õ¸ÒPÒ xøÍzuÀ, w ÷£õßÓÁØÓõÀ ÷uõ¾US HØ£hU 

Ti¯ £õv¨¦PøÍU SøÓUP ÷Ásk®. ]» ÁkUPÒ }sh Põ»® }izxU 

Põn¨£h»õ®.

6. ÷uõ¾US¨ £õv¨ø£ HØ£kzuUTi¯ §a_ ÁøPPøÍ¨ §_Áøuz uÂºzuÀ

Cøn¯® ©ØÖ® \‰P Áø»uÍ[PÒ Áõ°»õP £À÷ÁÖ §a_ ÁøPPøÍ²® QÕ® 

ÁøPPøÍ²® öÁÎ|õkPÎ¼¸¢x u¸Âzx¨ §_ÁuØSz uØPõ» CøÍbºPÒ 

£ÇQ²ÒÍÚº. Cuß Põµn©õP JÆÁõø© AÔSÔPÒ HØ£kÁxhß S¸v°À 

|a_¨ £uõºzu[PÒ ÷\ºÁuÚõÀ £À÷ÁÖ ÷|õ´PÒ HØ£hÄ® Áõ´¨¦ EÒÍx.

§a_UPøÍ¨ §\÷Ási¯ ÷uøÁ HØ£iß øÁzv¯ B÷»õ\øÚUS Aø©¯ 

uµ©õÚ §a_PøÍ¨ £¯ß£kzu ÷Ásk®. £õh\õø» ö\À¾® Á¯v¾ÒÍ                    

}[PÒ ÷uõ¼À §a_UPøÍ¨ §_Áøuz uÂºzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

 
uø»©°º

C¯ØøP¯õP÷Á uø»°ß £õxPõ¨¦UöPÚ ÁÍº¢xÒÍ uø» ©°øµ 

B÷µõUQ¯©õP¨ ÷£n÷Ásk®.

Â£zxUPÎß÷£õx, uø»©°º uø»US¨ £õxPõ¨ø£ ÁÇ[SQÓx. ©søh 

÷¯õmiÝÒ EÒÍ •UQ¯©õÚ EÖ¨£õÚ ‰øÍUS, uø»©°º ÷©»vP 

£õxPõ¨ø£ ÁÇ[SQÓx.



112
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

113

|õÒ÷uõÖ® uø»©°º ÁÍºÁxhß AuØSa \õº£õPz  uø»©°º EvºQÓx. ̂ µõÚ 

÷£õ\øn QøhUS®÷£õx uø»©°º ^µõP ÁÍºÁxhß B÷µõUQ¯©õPÄ® 

C¸US®.

uø»©°º }Í©õPU Põn¨£iÝ® Auß E°¸ÒÍ £Sv ÷uõ¼ÝÒ÷Í÷¯ 

Põn¨£kQÓx. ÷uõ¾US öÁÎ÷¯ ÁÍº¢xÒÍ £Sv E°µØÓuõS®. BP÷Á, 

uø»©°øµ |ßS ^Â ^µõP¨ ÷£quÀ ÷Ásk®. 

uø»©°º öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ 

yy ö£õkS

yy ö\õmøh ÂÇÀ

yy ö\vÀPÒ HØ£hÀ

yy ÷£ß ö£¸SuÀ 

E¸ 11.2 uø»©°º öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ

uø»©°º \õº¢u ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ

yy ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦UPÒ öPõsh EnÄ ÁøPPøÍ EmöPõÒÍÀ              

	 Euõµn® :& RøµÁøPPÒ, £Ç[PÒ

yy vÚ¢÷uõÖ® SÎzx uø»©°øµa _zu©õP¨ ÷£quÀ

yy Pkø©¯õÚ öÁ°¼À ö\À¾®÷£õx öuõ¨¤, Søh BQ¯ÁØøÓ¨ 

£¯ß£kzuÀ

yy ÷uøÁö¯ÛÀ uµ©õÚ Gsön´ ÁøPPÒ, _zu©õUS® £uõºzu[PÒ 

÷£õßÓÁØøÓ¨ £¯ß£kzxuÀ 

yy _zu©õUS® £uõºzu® £¯ß£kzu¨£iß uø»©°øµ _zu©õÚ }›ÚõÀ 

|ßS PÊÁÄ®

yy uø»©°¸US uµ{¸n¯® ö\´¯¨£mh §a_ ÁøPPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

yy ö\¯ØøP¯õPz uø»©°øµ AÇS£kzxÁuÚõÀ HØ£hzuUP £õv¨¦PøÍz 

uÂºzuÀ

£õh\õø» ö\À¾® £¸Ázx¨ ¤ÒøÍPÍõÚ }[PÒ E[PÒ uø»©°›ß 

C¯À£õÚ |ßÛø»ø¯ ©õØÓõx ÷£qÁuØS •¯¾[PÒ.
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|P[PÒ

ÂµÀPÎ¾ÒÍ ÷uõÀ ui¨£øhÁuß ‰»® C¯ØøP¯õP÷Á |P[PÒ 

E¸ÁõQßÓÚ. £À÷ÁÖ ÷uøÁPÐUöPÚ¨ £¯ß£kzu¨£k® ÂµÀPÎß 

£õxPõ¨¦UöPÚ |P[PÒ Aø©¢xÒÍÚ.

÷uõ¼¾ÒÍ öPõ®¦¸¨ £øh  (¦Óz÷uõØ£øh) E°µØÓøu¨ ÷£õßÖ 

|P[PÎß ~Û¨£SvPÐ® E°µØÓøÁ. ÂµÀPÎÀ |P[PÒ E¸ÁõS® 

Ch©õÚ |Pzvß ÷Áº¨£Sv ©mk÷© E°¸ÒÍuõS®. |P[PÒ Bµ®¤US® 

Ch[PÒ E°¸ÒÍÚÁõøP¯õÀ ÷uõÀ ÁÍºa] AøhÁx ÷£õÀ |P[PÐ® 

ÁÍºa]¯øhQßÓÚ.

|P[PÒ \õº¢u ÷|õ´PÒ

yy £[P_ ÷|õ´PÒ

yy ^ÌUPmiPÒ

yy |P[PÒ EøhuÀ  

E¸ 11.3 |P® \õº¢u ÷|õ´PÒ

|P[PøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ

yy ÷£õ\øn öPõsh EnÄPøÍ EsquÀ

yy |[PøÍ öÁmia _zu©õP¨ ÷£quÀ 

	 & |P[PøÍ öÁmk®÷£õx |PÁõ°¼À £õv¨¦ HØ£hõx öÁmh ÷Ásk®.

yy |P[PÐUS HØ£hzuUP Â£zxUPÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ 

      & •øÓ¯ØÓ ÁøP°À |P[PøÍ öÁmkuÀ, |P[PÍõÀ ÷£õzuÀ ‰iPøÍz 

vÓ¢uÀ, •mPÒ SØÖuÀ

yy |P[PøÍU Pi¨£uøÚz uÂºzuÀ

 & CuÚõÀ |P[PÐ® ÂµÀPÐ® Põ¯¨£kÁ÷uõk öuõØÖ HØ£mk  

~sn[QPÒ Eh¼À ö\À»Ä® Áõ´¨£õP Aø©²®.
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EukPÒ

©ÛuÛß Áõ´, EukPÍõÀ `Ç¨£mkÒÍx Ax •Pzvß AÇSUS® ÷uõØÓ 

Aø©¨¦US® Põµn©õP Aø©Á÷uõk Pøu¨£uØS® Ea\›¨£uØS® EnøÁ  

Áõ´USÒ EÒöÍk¨£uØS® EuÄ®.

Euk \õº¢u ÷|õ´PÒ 

yy EukPÎÀ HØ£k® ¦ØÖ÷|õ´

yy EukPÎÀ öuõØÖu÷»Ø£hÀ

yy EukPÒ öÁizuÀ

yy EukPÎÀ Â£zxUPÒ HØ£hÀ

 

E¸ 11.4 Euk \õº¢u ÷|õ´PÒ  

EukPøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ 

yy {øÓ²nøÁ  EsnÀ.

yy AvP SÎµõÚ,  AvP `hõÚ £õÚ[PøÍ²® EnÄPøÍ²® EmöPõÒ 

Áøuz uÂºzuÀ.

yy ÷£õv¯ÍÄ }øµ EmöPõÒÍÀ.

yy vjº Â£zxPÎß÷£õx EukPøÍ¨ £õxPõzuÀ.

yy ©x£õÚ®, ¦øPzuÀ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.

yy öÁØÔø» ö©À¾ÁuØS¨ £¯ß£kzx® £õUS, ¦øP°ø» ÷£õßÓ 

ÁØøÓz uÂºzuÀ.
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£ØPÒ

EnÂß _øÁø¯ AÝ£Â¨£uØS® BÐø©ø¯ öÁÎU PõmkÁuØS® 

•Pzvß AÇSUS® \›¯õÚ Ea\›¨¦US® £ØPÒ •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. 

¤ÒøÍPÐUS BÖ©õu©õS® ÷£õx £À •øÍUP Bµ®¤US®. C¨£ØPÒ 

£õØ£ØPÒ AÀ»x {µ¢uµ©ØÓ £ØPÒ GÚ¨£k®. 6 - 12 Á¯xUSm£mh 

Põ»zvÀ A¨£ØPÒ JÆöÁõßÓõP ÂÊ¢x AÁØÖUS¨ £v»õP {µ¢uµ¨ £ØPÒ 

•øÍUS®. CÆÁõÖ ¤ßÚº •øÍUS® £ØPÒ {µ¢uµ¨ £ØPÒ GÚ¨£k®. 

CÆÁõÖ Cµsk uhøÁPÒ £ØPÒ •øÍzuÀ ©ÛuÛß Â÷\h C¯À£õS®.   

©ÛuÝUS 32 {µ¢uµ £ØPÒ Põn¨£k®.  RÌzuõøh°À 16 £ØPÐ® 

÷©ØÓõøh°À 16 £ØPÐ©õP CøÁ Aø©¢v¸US®. CuøÚ¨ £Ø`zvµzvÀ 

¤ßÁ¸©õÖ,  ÁøPUSÔzxU Põmh»õ®.

öÁmk® £À 2
2

÷Ámøh¨ £À 1
1

•ßPøhÁõ´¨ £À 2
2

PøhÁõ´¨ £À 3
3

C¢u¨ £Ø`zvµzvÀ uõøh°ß J¸ £UPzvÀ Aø©¢xÒÍ £ØP÷Í Põmh¨ 

£mkÒÍÚ.

 

A - & öÁmk¨  £À

B  & ÷Ámøh¨  £À

C & •ßPøhÁõ´¨ £À

D & PøhÁõ´¨ £À

A B C D

                         E¸ 11.5 £ØPÒ  Aø©¢xÒÍ Âu®

GÀ»õ¨ £ØPÐ® J÷µ ©õv›¯õÚøÁ AßÖ. Aø©¨¤ß Ai¨£øh°À £ØPÒ 

Cµsk ÁøP¨£k®. AÁØÔß öuõÈØ£õkPÐ® ÷ÁÖ£mhøÁ¯õS®.
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öÁmk® £À 

EnøÁ 

öÁmkuÀ

÷Ámøh¨ £À

EnøÁU 

QÈzuÀ

•ßPøhÁõ´¨ £À

EnøÁ Aøµzu¾® 

öÁmku¾®

PøhÁõ´¨ £À

EnøÁ 

AøµzuÀ

E¸ 11.6

£ØPÎÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ 

yy £ØPÒ ]øuÁøhuÀ

yy £ØPÒ EvºuÀ

yy £ØPÒ £»ÃÚ©øhuÀ

÷©»vP AÔÄUS

£ØPÒ £»ÃÚ® AøhÁuØS¨ ¤µuõÚ Põµn® £ØPÎÀ HØ£k® ¦÷Íõ 

÷Óõ]¯õÁõS®. }[PÒ ÁõÊ® ¤µ÷u\zvÀ EÒÍ }›À ¦÷Íõøµmk  

AvP©õP P»¢v¸US©õ°ß E[PÒ £ØPÎÀ ¦÷Íõ÷Ó]¯õ  HØ£kuÁØPõÚ  

Áõ´¨¦ AvP©õS®. Â÷\h©õP C»[øP°À A~µõu¦µ®. ö£õ»ßÚÖøÁ, 

A®£õ¢÷uõmøh ÷£õßÓ ¤µ÷u\[PÎÀ C¢u {ø»ø© AvP©õPU 

Põn¨£kQßÓx. {ø»¯õÚ £ØPÒ uõøh°ÝÒ ÁÍºa]¯øh²® Põ»zvÀ 

AuõÁx ¤Ó¨¤À C¸¢x Gmk Á¯x Áøµ¯õÚ CUPõ»zvÀ ¦÷Íõøµm EÒÍ 

}øµ Tku»õP A¸¢x Áuõ¾® \ø©¯¾US E£÷¯õP¨£kzxÁuÚõ¾® 

C¢u {ø»ø© HØ£kQßÓx. }[PÒ C¨¤µ÷u\zvÀ ÁõÌQßÓÁºPÍõ°ß 

C¢u {ø»ø©ø¯z uÂº¨£uØPõP ¤ßÁ¸® ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õÐ[PÒ.

yy }[PÒ A¸¢x® }›ß ¦÷Íõøµmk¨ ö£Ö©õÚzøu¨ £Ÿm]zx¨ 

£õ¸[PÒ. CuØPõP ¤µ÷u\ ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº AÀ»x ÷u]¯       

}º ÁÇ[PÀ ÁiPõ»ø©¨¦a \ø£°ß EuÂø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

yy ¦÷Íõøµmk¨ ö£Ö©õÚzvß AÍÄ AvP©õ°ß A¢u }øµ 

¦÷Íõøµmk ÁiPmiø¯¨ £õÂzx _zu® ö\´x öPõÒP. 

yy •µ_ PøµuÀ

yy £À ÂPõµ©øhuÀ

yy Â£zxPÍõÀ £ØPÒ ÷\u©øhuÀ
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£ØPøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ

1.	 PÀ]¯®, PÛ²¨¦UPÒ öPõsh ÷£õ\õUPõÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ.

2.	 ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÎß ¤ßÚº ÷©»vP©õP AiUPi EnÄ EmöPõÒ 

Áøuz uÂºzuÀ. AvP ^Û Ah[Q¯ EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £õÚÁøPPÒ, 

Jmk¢ußø©²øh¯ ]Ö EnÄPÒ EmöPõÒÁøuU SøÓzxU öPõÒÍÀ

3.	 AvP `k, AvP SÎºz ußø© EnÄPÒ EmöPõÒÁøuz uÂºzuÀ.

4.	 Põø»°¾® CµÄ {zvøµUS ö\À» •ßÚ¸® Pmhõ¯©õP J¸ |õøÍUS 

C¸ uhøÁPÒ £Àx»USuÀ. Â÷\h©õP CÛ¨¦a _øÁ²ÒÍ Jmk® 

ußø©²ÒÍ EnÄPøÍ Esh ¤ßÚº SøÓ¢u £m\® }›Úõ»õÁx 

Áõø¯ |ßS _zu® ö\´uÀ.

5.	 £ØPøÍa _zugö\´¯¨ ö£õ¸zu©õÚ ö©À¼¯ |õºPøÍU öPõsh 

y›øPø¯¨ £¯ß£kzuÀ

6.	 SÔ¨¤mhÍÄ ¦÷Íõøµmk Ah[Q¯ uµ{ºn¯® SÔUP¨£mh                              

£Ø£ø\ø¯¨ £¯ß£kzuÀ.

7.	 ©nÀ, ÂÓSU P› ÷£õßÓÁØÓõÀ £ØPøÍz x»USÁøuz uÂºzuÀ.

8.	 £ØPÎß GÀ»õ¨ £SvPøÍ²® |ßS _zu® ö\´uÀ.

9.	 ÷£õzuÀ ‰iPøÍU PÇØÖuÀ, P®¤ø¯U PizuÀ, Psnõiz xskPøÍ 

ö©À¾uÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÐUS £ØPøÍ¨ £¯ß£kzxÁøuz 

uÂºzuÀ.

10.	 öÁØÔø» ö©À¾uÀ, ¦øPzuÀ BQ¯ÁØøÓz uÂºzxUöPõÒÍÀ.

11.	 Á¸hzxUP J¸ uhøÁ÷¯Ý® £À øÁzv¯›h® Põmi¨ £ØPøÍ¨      

£›÷\õvzxU öPõÒÍÀ.

12.	 Áõ°ÝÒ HuõÁx ©õØÓ® HØ£mkÒÍuõ GÚa _¯©õP¨ £Ÿm]¨£øu 

ÁÇUP©õUQU öPõÒÍÀ.

  &  A®©õØÓ[PÍõP £ØPÒ ]øuÁøhuÀ, £Ø^ö©¢x £iuÀ, •µ]À HuõÁx 

A\õuõµn ©õØÓ® HØ£hÀ ©ØÖ®  Pmi Gß£ÚÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. 

	 CÆÁõÓõÚ ©õØÓ[PÒ öuß£mhõÀ \›¯õÚ B÷»õ\øÚPøÍ²® ]Qaø\

ø¯²® ö£ÖÁuØPõP¨ £À øÁzv¯ {¦nºPøÍ AqPÀ.

13.	 {ø»¯õÚ £ÀÁ›ø\PÎÀ JÊ[RÚ® Põn¨£mhõÀ £ÀøÁzv¯›h® 

ö\ßÖ AÁØøÓa ^º£kzxuÀ.

14.	 £ØPÒ, Áõ´, •P® BQ¯ £SvPÎÀ Â£zxPÒ HØ£k®÷£õx EhÚi¯õP 

£ÀøÁzv¯›h® ö\ßÖ B÷»õ\øÚ ö£ÖuÀ.

	 & £ØPÎÀ HØ£k® ]Ô¯ Â£zuõÚõ¾® EmPõ¯©õÚõ¾® EhÚi¯õP¨ 	   	

  £À øÁzv¯›h® ö\ßÖ B÷»õ\øÚ ö£ÓÀ.
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÷©»vP AÔÄUS

Gvº£õµõu  Â£zöuõßÔß Põµn©õP Eøh¢u   {µ¢uµ¨ £ØPøÍ¨ £õxPõ¨ 

£uØPõP¨ ¤ßÁ¸® ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õÐ[PÒ

yy Eøh¢u £ØPÐUS  HuõÁx öuõØÖ }UQz vµÁzvÀ CkÁøu÷¯õ 

AÀ»x _zu® ö\´Áøu÷¯õ uÂºUPÄ®.

yy G¨÷£õx® Eøh¢u £Àø»U øP¯õÀ ¤iUS®÷£õx uø»¨£Sv°À 

©õzvµ® ¤iUPÄ®. ÷Áº¨£Svø¯ ¤i¨£øu •ØÓõPz uÂºzxU 

öPõÒÍÄ®.

yy £ØPÎÀ EÒÍ A_zu[PøÍ }USÁuØPõP 10 ö\UPßPÐUS Kk® }›À 

PÊÄ[PÒ.

yy Eøh¢u £Àø»z vµÁ¨ £õÀ AÀ»x ÷\ø»ß vµÁ® BQ¯ÚÁØÔÀ 

Cmk øÁzv¯›h® öPõsk ö\À»Ä®. CøÁ QøhUPõu ÷ÁøÍ 

÷|õ¯õÎ°ß EªÌ}›À Cmk øÁzv¯›h® öPõsk ö\À»Ä®.

Â£zx HØ£mk Aøµ ©ozv¯õ»zxUSÒ Eøh¢u £Àø» «sk® E›¯ 

ChzvÀ ö£õ¸zvU öPõÒÁuß ‰»®  E›¯ £»øÚ¨ ö£Ó •i²®. 

PsPÒ

E¸ 11.7 C¸ÂÈ¨ £õºøÁ

G©US¨ £õºøÁø¯ AÎUS® ¦»Ú[P® 

Ps BS®. Cµsk PsPÎÚõ¾® J÷µ 

uhøÁ°À J¸ Âh¯zøu¨ £õºUP •i²®. 

Cx ""C¸ÂÈ¨ £õºøÁ'' GÚ AøÇUP¨£k®.  

CuÚõÀ PsPÒ Cµsi¾® AvP                                                                                        

Ãa]À   EÒÍ ö£õ¸ÒPøÍ¨ £õºUP  •iÁ 

xhß  ö£õ¸ÐUPõÚ Esø©z yµzøu²® 

©mih •iQÓx.  Cuß Põµn©õP ~qU 

P©õÚ ÷Áø»PøÍ ÷©ØöPõÒÍÄ® 

•iQÓx.

PsoÝÒ ¤Óö£õ¸ÒPÒ ©ØÖ® ~sn[ 

QPÒ Em¦SÁøuz uk¨£uØS HØÓÁõÖ Ps ¦¸Á•® Ps Cø©²® 

Aø©¢xÒÍÚ. Ps ¦¸Á® PsqUSa  \ØÖ ÷©÷» Psøn Âha \ØÖ 

öÁÎzuÒÎ¯ {ø»°À Aø©¢v¸US®. 
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PsoÀ ¤Ó ö£õ¸ÒPÒ H÷uÝ® ÂÊ©õ°ß Ps Cø©zu¼ß ‰»©õP 

AøÁ APØÓ¨£k®. AÆÁõÖ APØÓ¨£h •i¯ÂÀø»ö¯ÛÀ Pspºa                                

_µ¨¤PÎÚõÀ Pspº _µUP¨£mk AøÁ APØÓ¨£k®.

H÷uÝ® ö£õ¸öÍõßÖ PsoÝÒ ÂÊÁuØS •ßÚº Psoø©PÒ 

‰iUöPõÒÐ®. CuÚõÀ PsqUS HØ£hUTi¯ £õv¨¦U SøÓÁøh²®.

PsoÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ

yy Ps ]ÁzuÀ, ¥øÍ öÁÎ÷¯ÓÀ, Ps Pmi HØ£hÀ (PmPmi)

yy {ÓU S¸mkz ußø©, ©õø»U Ps ÷|õ´

yy yµ¨ £õºøÁ, SÖ®£õºøÁ, £õºøÁ AØÖ¨ ÷£õuÀ

yy öuõØÖuÀ HØ£hÀ

yy JÆÁõø© HØ£hÀ

yy ÷£õ\ønU SøÓ£õk

	 Euõµn® :& ¥Ø÷Óõ¨ ¦ÒÎ HØ£hÀ

yy PsoÀ öÁÒøÍ £hºuÀ

yy SÐU÷Põ©õ/ PsoÝÒ A•UP® AvP›zuÀ

yy ©õÖPs (ÁõUSU Ps) 

	 & Cx ÷|õ´ {ø»ø©¯õ GÚ EÖv¨£kzxÁuØS øÁzv¯ £›÷\õuøÚUS 

Em£kzxÁx AÁ]¯©õS®. CuøÚU PÁÛUPõxÂiß £õºøÁ •ØÓõP 

AØÖ¨ ÷£õP»õ®.

PsPøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ

yy PsPÐUS CßÔ¯ø©¯õu ÷£õ\øn¯õÚ ÂØÓªß A AvP® öPõsh 

EnÄPÍõÚ Røµ ÁøPPÒ, Pµm, ©g\Ò {ÓU Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ 

BQ¯ÁØøÓ ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ |õÒ÷uõÖ® EsquÀ.

yy PsPÐUS¨ £õv¨¦ HØ£hUTi¯ ÷Áø»PøÍz uÂºzuÀ. Â£zxU 

PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖuÀ.

yy PsPÐUS¨ £õv¨ø£ HØ£kzuUTi¯ Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[P÷Íõ 

PvºP÷Íõ PsoÝm ö\ÀÁøuz ukzuÀ, Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸ÒPøÍU 

øP¯õÐ®÷£õx PsPøÍ ©øÓUPU Ti¯ E£Pµn[PøÍ¨  £¯ß£kzuÀ. 

	 Euõµn® & E¸UQ°ønzuÀ (Welding), öPõÀ»ß £mhøÓ

yy Pk® `›¯ JÎ°ß÷£õx PsPÐUS¨ £õv¨¦ HØ£kÁøuz uÂº¨£uØS 

uµ©õÚ ‰USU PsnõiPøÍ øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ £¯ß 

£kzu»õ®.

yy PoÛø¯¨  £¯ß£kzx®÷£õx  £õxPõ¨¦U Psnõiø¯¨  £¯ß£kz 

u¾® PoÛz vøµUS¨ £õxPõ¨¦z vøµø¯¨ £¯ß£kzuÀ.
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yy öuõhºa]¯õP PoÛø¯¨ £¯ß£kzxÁøuz uÂºzx Cøh°øh÷¯ 

PsqUS K´Ä öPõkzuÀ.

yy öuõø»UPõm]ø¯ AÁuõÛUS®÷£õx öuõø»UPõm]z vøµ°ß AÍøÁ 

Âh 2 ½ ©h[S yµzv¼¸¢x £õºzuÀ.

Euõµn® :& 30 A[S» vøµ öPõsh öuõø»UPõm] GÛß 75 A[S»  

yµzvÀ (6 Ai) C¸¢x £õºzuÀ.

yy uø»Á¼, PsoÀ ¤Ó ö£õ¸ÒPÒ ÂÇÀ, Ai£hÀ, Pspº AÀ»x 

¥øÍ öÁÎ÷¯ØÓ®, PsPÒ ]ÁzuÀ, PmPmi ÷uõßÖuÀ, AvPÍÂÀ Ps 

Cø©zuÀ, {ÓUS¸mkz ußø©, ©õÖPs, £õºøÁ ©[P»øhuÀ BQ¯Ú 

HØ£k®÷£õx Ps øÁzv¯\õø»USa ö\À¾uÀ.

yy ¤Óö£õ¸ÒPÒ PsoÀ ÂÊ¢uõÀ _zu©õÚ uspµõÀ ©mk÷© PÊÄuÀ 

÷Ásk®. CuØPõP ÷ÁÖ £uõºzu[PÒ, vµÁ ÁøPPÒ, øP©¸¢x 

BQ¯Ú Ch¨£hUThõx. PsqUS ©¸¢x Ck®÷£õx øÁzv¯›ß 

AÔÄÖzuø»¨ ¤ß£ØÖuÀ ÷Ásk®.

yy öÁ°¾US¨ £õÂUS®  Psnõi (Sun glass) PsPÐUS¨ ö£õ¸zx®  

ÂÀø»PÒ, ‰USU Psnõi BQ¯ÁØÔøÚ¨ £¯ß£kzx®÷£õx 

•øÓ¯õÚ øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ AÁØøÓz öu›Äö\´uÀ 

÷Ásk®. øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ SøÓ¢ux Cµsk Á¸h[PÐUS 

J¸ uhøÁ÷¯Ý® ‰USU Psnõi ©õØÔUöPõÒÍ¨£h ÷Ásk®.

³³ ]Ô¯ ªß `Ò ÁiÂÀ u¯õ›UP¨£mh RÌa ö\¢{ÓU Pvøµ  E¸ÁõUP 

Ti¯ E£Pµn[PÒ \¢øu°À EÒÍÚ. AÁØÔ¼¸¢x ÷uøÁ¯õÚ £¯øÚ 

©mk® ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. AÁØÔ¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨£k® 

PvºPÒ PsoÝÒ ÷|µi¯õP¨ £k©õ°ß AvP £õv¨ø£ HØ£kzu»õ®. 

³³ `›¯ QµPn® HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ ̀ ›¯øÚ ÷|µi¯õP AÁuõÛUPU 

Thõx. }º öPõsh £õzvµzvß ‰»©õP÷Áõ, GUì Pvºz uõÒ ÷£õßÓ 

C¸mhõUP¨£mh uõÎß ‰»©õP÷Áõ ©mk÷© AÁuõÛUP ÷Ásk®. 

÷|µi¯õP¨ £õºUS®÷£õx Pso¾ÒÍ ÂÈzvøµ G›ÄUSÒÍõQU 

S¸mkz ußø© HØ£h»õ®. 

E[PÐUSz öu›²©õ?
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ö\Â

÷Pmh¾UöPÚ Aø©¢xÒÍ ¦»Ú[P÷© ö\Â BS®. C¯ØøP¯õP÷Á                             

ö\Â°ß £õxPõ¨ø£ EÖv¨£kzxÁuØöPÚ ö\Â öPõskÒÍ Cø\

ÁõUP[PÒ Á¸©õÖ,

 

Emö\Â ©ØÖ® öuõsøh BQ¯ÁØøÓ Cønzx 

Fz÷uUQ¯õÂß SÇõ´ Aø©¢v¸¨£uÚõÀ ÁÎ 

©sh» A•UP•® ö\Â°ß Em£Sv°¾ÒÍ  

A•UP•® \©¨£kzu¨£k®.

¦Óa ö\ÂPÒ Cµsk® uø»°ß ¤ß£UP©õP öÁÎz 

uÒÎ¯ {ø»°À Põn¨£kÁuß Põµn©õP J¼ 

Aø»PÒ ö\Âø¯ ÷|õUQ |ßS ÁÈ¨£kzu¨£k®.

÷Pmh¾US ªP •UQ¯©õP Aø©²® ö\Â¨£øÓ 

Põvß Em£Sv°À Aø©¢xÒÍx.

ö\Â°ß £õxPõ¨¤ØPõPa ö\Â°ß Em£Sv°À 

PõxU Skª EØ£zv¯õS® (¦Óa ö\Â°ß ÷uõ¼¾ÒÍ                    

_µ¨¦PÒ ‰»©õP PõxUSkª E¸ÁõS®).

ö\ÂPÒ EhØ \©{ø»USU Põµn©õP Aø©¢xÒÍÚ.

ö\ÂPÎÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ

yy ¦Óa ö\Â°À öuõØÖuÀ HØ£hÀ.

yy Emö\Â°À öuõØÖ HØ£kÁuõÀ ö\Â¨£øÓ ö©ß\ÆÂÀ xøÍ 

HØ£hÀ, ^Ì ÁiuÀ, EhØ \©Ûø» ©õØÓ® BQ¯Ú HØ£hÀ.

yy Emö\Â°À öuõØÖuÀ HØ£mhõÀ ö\Â |µ®¦PÒ ö\¯¼Ç¢x ÷PmS® 

ußø© SøÓÁøh²®.

  

ö\Â°ß _Põuõµzøu¨ £õxPõ¨£uØPõÚ |øh•øÓPÒ

1.	 ö\Â°ÝÒ ¦Ó¨ £uõºzu[PÒ Emö\¾zxÁøuz uÂºzuÀ.

	 ö\Â°ÝÒ E¸ÁõS® PõxUSkª  C¯ØøP¯õP÷Á PÇßÖ AP¾®. CuøÚ 

APØÖÁuØS H÷uÝ® ö£õ¸mPøÍ (PõxU Skª APØÖ® E£Pµn®,         

F]PÒ) ö\Â°ÝÒ ö\¾zxÁuß‰»® ö\Â¨£øÓ ö©ß\ÆÄUS¨ 

£õv¨¦ HØ£h»õ®. öuõØÖuÀ HØ£mk PõvÝÒ Põ¯[PÒ HØ£h»õ®.                                                                                                        

ö\Â¨£øÓ ö©ß\ÆÄ £õvUP¨£mhõÀ ÷PmS® ußø© SøÓÁøh²®.
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2. 	 AvP \zuzvøÚU ÷Pm£øuz uÂºzuÀ.

3. 	 øP¯hUPz öuõø»÷£], ö\Â¨£ßÛPÒ  (Ear phones) ÷£õßÓÁØøÓa 

öuõhºa]¯õP¨ £¯ß£kzxÁøuz uÂºzuÀ.

4. 	 öuõsøh, ö\Â, ‰USz öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ HØ£k®÷£õx Â÷\h 

øÁzv¯›ß B÷»õ\øÚø¯ |õkuÀ.

5.	 \Î \õº¢u ÷|õ´PÒ Põµn©õPa ö\Â°À öuõØÖuÀ HØ£k©õøP¯õÀ \Î                  

\õº¢u ÷|õ´PÒ HØ£k®÷£õx ö\Âø¯¨ £›÷\õvzuÀ

6.	 ÷PmhÀ SøÓ£õk Põn¨£mhõÀ ©õØÖ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ. 

÷PmhÀ SøÓ£õk Põµn©õPU Pøu¨£v¾® £õv¨¦ HØ£k©õøP¯õÀ 

\›¯õÚ  ]Qaø\ ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

ÂµÀPÒ

E¸ 11.8 øP ÂµÀPÒ

yy ©ÛuÚx øPÂµÀPÎß ]Ó¨¤¯À 

¦PÍõP¨ ö£õ¸mPøÍ EÖv¯õP¨ 

£ØÖuÀ, C÷»\õP¨ £ØÖuÀ Gß£ 

ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. 

	 EÖv¯õP¨ £ØÖuÀ GÚ¨£kÁx, 

øP°¾ÒÍ Áßuø\PøÍ¨ £¯ß 

£kzv ö£õ¸mPøÍ CÖUP©õP¨ 

¤izu»õS®. C÷»\õP¨ £ØÖuÀ 

GÚ¨£kÁx øP°¾ÒÍ ]Ô¯ uø\

PøÍ¨ £¯ß £kzv ö£õ¸mPøÍ¨ 

¤izu»õS®.

yy Gv›øh¯õP Aø\¯zuUP ö£¸Âµø»U öPõsi¸¨£x ©ÛuÛß 

øPÂµÀPÎß  Â÷\h A®\ö©õßÓõS®. AuõÁx ö£¸Âµ»õÚx  HøÚ¯ 

ÂµÀPÐUS Gvºzvø\°À Aø\ÁuõS®. AÆÁõ÷Ó HøÚ¯ |õßS 

ÂµÀPÎÚõÀ ö\´¯¨£kQßÓ ö\¯ø» C¢u J¸ Âµ¼ß‰»® uÛ¯õPa 

ö\´¯ •i²®.

yy EÒÍ[øP, ÂµÀ ~ÛPÎÀ ~so¯ |µ®¦PÒ AvP® Põn¨£kÁuÚõÀ 

C÷»\õÚ Enºa]PøÍ²® CÚ[Põn •i²®. 

	 Euõµn® :& öÁ¨£®, SÎº, Á¼ BQ¯ÁØÖUPõÚ Enºa]

yy øPPÒ, PõÀPÒ BQ¯ÁØÔ¾ÒÍ ÂµÀPÎÀ EÒÍ ‰mk¨ £SvPÎÀ 

÷µøPPÒ (GÀø»U ÷PõkPÒ) Põn¨£k®. CÁØøÓ¨ £¯ß£kzv G¢u 

Chzv¾® Eµõ´øÁ HØ£kzuU Ti¯uõP EÒÍx. Cuß Põµn©õP 

ö£õ¸ÒPøÍ Eµõ´Ähß ¤iUPU Ti¯uõP EÒÍx. 

yy ÂµÀ ~ÛPÎÀ ui¨£õÚ |P[PÒ Põn¨£kÁuõÀ ÂµÀPÐUS¨ £õxPõ¨¦ 

QøhUS®. 
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SØÓ®ªøÇz÷uõøµ CÚ[Põs£uØS øP÷µøP Aøh¯õÍ® £¯ß£kzu¨ 

£k®. HöÚÛÀ, E»Q¾ÒÍ JÆöÁõ¸Á›Úx® øP÷µøP Aøh¯õÍ[PÒ 

JßÔ¼¸¢öuõßÖ ÷ÁÖ£mhuõS®.

E[PÐUSz öu›²©õ?

ÂµÀPÐUS¨ £õv¨¦ HØ£k® \¢uº¨£[PÒ

yy Pzv°ÚõÀ ö£õ¸ÒPøÍ öÁmk¨÷£õx ÂµÀPÒ öÁmh¨£hÀ.

yy C¯¢vµ[PÎÀ øP, PõÀ, ÂµÀPÒ öÁmh¨£hÀ.

yy _zv¯»õÀ AiUS®÷£õx ÂµÀPÐUS Põ¯÷©Ø£hÀ.

ÂµÀPøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõÚ _Põuõµ |øh•øÓPÒ

yy Pzv, Pzu›U÷PõÀ, _zv¯À ÷£õßÓ ö£õ¸ÒPøÍU PÁÚ©õP¨ £¯ß£kzuÀ.

yy ÂµÀPÒ, |P[PÒ BQ¯ÁØøÓa _zu©õP¨ ÷£quÀ.

yy £À÷ÁÖ  ÷uøÁPÐUöPÚ Ao²® øP²øÓ, \¨£õzx BQ¯ÁØøÓ AvP 

÷|µ® Ao¢vµõø©.

ö£õÈ¨¦

G©x ¦Óz÷uõØÓzxUS Põµn©õÚ EhÀ A[P[PÍõPz ÷uõÀ, uø»©°º, 

|P[PÒ, £ØPÒ, PsPÒ, ö\ÂPÒ, EukPÒ BQ¯ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. 

CÆ EhÀ A[P[PøÍa _zu©õPÄ® _Põuõµ©õPÄ® ÷£qÁuØPõÚ _Põuõµ 

|øh•øÓPÒ £» EÒÍÚ.

Eh¼ß ªP¨ ö£›¯ A[P©õÚ ÷uõ¼ÚõÀ £»  |ßø©PÒ QøhUQßÓÚ. 

Ax EhØöuõSvPÒ GÀ»õÁØøÓ²® ÷£õºzv¯ÁõÖ  Aø©¢x Eh¾US 

£õxPõ¨ø£ ÁÇ[SÁuõÀ ÷uõø» B÷µõUQ¯©õP¨  ÷£quÀ ÷Ásk®.

uø»°ß £õxPõ¨¦UöPÚ Aø©¢xÒÍ uø»©°øµa _zu©õPÄ® ÷|õ´PÒ 

HØ£hõ©¾®  B÷µõUQ¯©õPÄ® ÷£n ÷Ásk®.

øPPÒ, PõÀPÒ BQ¯ÁØÔß ~Û°À C¯À£õP÷Á Aø©¢xÒÍ |P[PøÍa                

_zu©õPÄ® £õxPõ¨£õPÄ® ÷£quÀ ÷Ásk®.

ÁõÌ|õÎÀ J¸ uhøÁ ©mk® ÂÊ¢x •øÍUS® {µ¢uµ¨ £ØPøÍ 

ÁõÌUøP°ß CÖvÁøµ £õxPõ¨£x •UQ¯©õS®.

C¸ÂÈ¨£õºøÁø¯ AÎUS® PsPøÍ²® ÷PÒÂ¨ ¦»Ú[P©õÚ ö\ÂP 

øÍ²® B÷µõUQ¯©õP¨ ÷£qÁx  CßÔ¯ø©¯õuuõS®.

Eh¼ß  Em£SvPÎß £õxPõ¨¤ØS® ¦Óz÷uõØÓzxUS® Põµn©õÚ, 

EukPøÍ¨ £õxPõ¨£x •UQ¯©õS®.
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\›¯õÚ  Âøhø¯z öu›Ä ö\´P

1.  ÷uõ¼À HØ£hUTi¯ ÷|õ´ AÀ»õux Gx?

      i. ö£õkS ÷|õ´     ii. ¦ØÖ÷|õ´     iii. ¥Ø÷Óõ¦ÒÎ ÷|õ´   iv.ö\õÔ, ]µ[S

2.  Psoß B÷µõUQ¯zvØS EuÄ® ÂØÓªß

      i. ÂØÓªß  A            ii. ÂØÓªß  B          iii.  ÂØÓªß  C       iv. ÂØÓªß  E

3.   ö\ÂUPõÚ _Põuõµ |øh•øÓ¯õP Aø©¯õux 

      i. SkªU Pµsi‰»® ö\Â°¾ÒÍ PõxUSkªø¯ APØÖuÀ

      ii. öPõmhß £mì CøÚ ö\Â°ÝÒ CkÁøuz uÂºzuÀ

      iii. AvP J¼ø¯ ÷PmPõx C¸zuÀ

      iv. ÂµÀ |P[PÍõÀ PõvøÚU Søhuø» uÂºzuÀ

4.  ]»º uø»©°øµa _zu® ö\´ÁuØPõP åõ®÷£õ £¯ß£kzxÁº. åõ®÷£õ 	 	

    Ch¨£mh ¤ßÚº ö\´¯ ÷Ási¯ •UQ¯©õÚ ÷Áø»

       i. åõ®÷£õ ©nzøu¨ ÷£qÁuØöPÚ uø»©°øµ •Êø©¯õP PÊÁõx 		

       ÂhÀ

      ii. uø»©°øµ Áõ¸uÀ

      iii. uø»÷¯õmiøÚ AÊzxuÀ

      iv. _zu©õÚ }›ÚõÀ £» uhøÁPÒ PÊÂ åõ®÷£õøÁ •ØÓõP APØÖuÀ

5.   |P[PøÍ¨ £õxPõUPUTi¯ £õxPõ¨¦ |øh•øÓ AÀ»õux

      i. |P[PøÍ AÍÁõP öÁmi¨ ÷£quÀ

      ii. AiUPi |P[PøÍ öÁmkuÀ

      iii. ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

     iv. |P® öÁmi ÷£õßÓ  E£Pµnzøu¨  £¯ß£kzv¨ £õxPõ¨£õP 			

       |P[PøÍ  öÁmkuÀ

6.  £õØ £ØPÒ ÂÊ®÷£õx •u¼À ÂÊÁuØPõÚ AvP Áõ´¨ø£U öPõsh 		

    £À 	ÁøP

      i. öÁmk® £À     ii. ÷Ámøh¨ £À    iii.  •ßPøhÁõ´¨ £À  iv. PøhÁõ´¨ £À

£°Ø]
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7.  ÁÍº¢u ©Ûuöµõ¸Á›ß Áõ´USÈ°À PõnzuUP Ea\ PøhÁõ´¨ 			

     £ØPÎß 	 GsoUøP

      i.  8		   ii.  4     	     iii. 12		          iv.  10

8.  PsPÒ öPõskÒÍ C¸ÂÈ¨ £õºøÁ Põµn©õP 

      i.  PsPÎÀ ¤Óö£õ¸mPÒ Emö\ÀÁx uÂºUP¨£k®

     ii. ö£õ¸Îß •¨£›©õn ÁiÁ®, Aø©¢xÒÍ yµ® BQ¯ÁØøÓ  			

      ÂÍ[QU 	öPõÒÍ»õ®

      iii. öuõø»Â¾ÒÍ ö£õ¸mPÒ ©mk® öuÎÁõPz öuß£k®

      iv. ÁõUSPs (©õÖPs) ußø© AvP® HØ£k®

9.  PsoØS¨ £õv¨¦  HØ£hU Ti¯ \¢uº¨£®

       i.   ÷|µi¯õPa \¢vµ QµPnzøu AÁuõÛzuÀ

       ii.  ÷|µi¯õPa `›¯ QµPnzøu AÁuõÛzuÀ

      iii.  JÎ¸® ö£›¯ ªßSªøÇ ÷|µi¯õP AÁuõÛzuÀ

      iv.   }sh ÷|µ® Ps Cø©UPõx £õºzxU öPõsi¸zuÀ

10. PõvÝÒ §a] AÀ»x ÷ÁÖ HuõÁx ö£õ¸Ò JßÖ Emö\ßÓõÀ uÂºUP 		

    ÷Ási¯x 

      i.  PõxUSk®¤U Pµsi¯õÀ ö£õ¸øÍ GkUP •Ø£hÀ

      ii.  PõvÝÒ _zu©õÚ }º ]ÔuÍÄ Cmk «sk® uø»ø¯ Akzu £UP® 		

        v¸¨¦uÀ

      iii.  _zu©õÚ ÷u[Põ´ Gsön´ ]ÔuÍÄ ChÀ

      iv.   øÁzv¯›h® öPõsk ö\À»À
 

11. Euk \õº¢u ÷|õ´ AÀ»õux

       i. Euk öuõØÓ»øhuÀ			   iii.  EnÂÀ Â¸¨£ªßø©

      ii.  ¦ØÖ ÷|õ´ HØ£hÀ			   iv.   Euk öÁizuÀ

12. ©ÛuÛß ö£¸ÂµÀ ‰»©õPU QøhUS® •UQ¯©õÚ £¯ß

      i.  AÇøPU öPõkUS®			 

      ii.  |µ®¦ EÖzxnºa]ø¯U Põmk®

    iii. C÷»\õP¨ ö£õ¸ÒPøÍ £ØÖÁuØS›¯ BØÓÀ QøhUS®

    iv.   ÂµÀPÐUS¨ £õxPõ¨¦U QøhUS®
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12
B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©ø¯   

Â¸zv ö\´÷Áõ®

EhØÓøPø© Gß£x, Eh¼¯Ø ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¨£õP ÷©ØöPõÒÁuØS 

G[PÎh•ÒÍ BØÓ»õS®. C¢u EhØÓøPø©PøÍ Aø\Äz vÓß \õº¢u 

uøPø©, B÷µõUQ¯® \õº¢u  uøPø© GÚ CµshõP ÁSUP»õö©Ú HØPÚ÷Á 

PØÖÒÏºPÒ. CzuøPø©PÎÀ G©x B÷µõUQ¯ {ø»°À ÷|µi¯õÚ 

£[PÎ¨ø£a ö\¾zxÁx B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©¯õS®. B÷µõUQ¯® 

\õº¢u EhØÓøPø©U PõµoPøÍ Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»[PÒ (_Áõ\¨ø£) 

\õº¢u uøPø©, uø\|õº uõ[S vÓß, uø\|õºPÎß \Uv, ö|QÊ® ußø©, 

EhØöPõÒÍÍÄ GÚ ÁøP¨£kzu»õ®.

uµ® & 8 CÀ }[PÒ AßÓõh ÁõÌøÁ B÷µõUQ¯©õPU PÈ¨£uØS AÁ]¯©õÚ 

B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©PÒ £ØÔ AÔ¢x öPõshxhß AuøÚ Â¸zv 

ö\´ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎ¾® Dk£mjºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ }[PÒ B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©ø¯ AÍÂkÁuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ÷\õuøÚPøÍ AÔ¢x öPõÒÍ •i²®. ÷\õuøÚPÒ ‰»® 

QøhUP¨ö£Ö® ö£Ö÷£ÖPøÍ ©v¨¤kÁuß FhõP uzu©x Á¯xUS›¯ 

uøPø©ø¯a ]Ó¨£õP¨ ÷£q® vÓßPøÍ E[PÍõÀ Â¸zv ö\´xöPõÒÍ 

•i²®.

B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPÒ

Ca÷\õuøÚPÒ £À÷ÁÖ •øÓPÎÀ |hõzu¨£kQßÓÚ. E»Qß öuõÈÝm£ 

•ß÷ÚØÓzvÚõÀ E¸ÁõUP¨£mkÒÍ E£Pµn[PÎß £¯ß£õmkhß 

£Ÿmø\U Th[PÎ¾® öÁÎ°¾® Ca÷\õuøÚPÒ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. 

CuØPõP C»[øP°À ÷©ØöPõÒÍ¨£k® GÎ¯ ÷\õuøÚ •øÓPøÍ E[PÍõÀ 

ø©uõÚzvÀ ö\¯Ø£kzu •i²®.

Ca÷\õuøÚ¨ ö£Ö÷£ÖPøÍ¨ £¯ß£kzv \õuõµn J¸Áº uÚx 

B÷µõUQ¯{ø» öuõhº£õÚ Âh¯[PøÍ ÂÍ[QUöPõÒÍ •i²®. AÆÁõ÷Ó 

ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÁuØS® ¦v¯ ÂøÍ¯õmk 

ÃµºPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õmkUPøÍz öu›Ä ö\´xöPõÒÁuØS® 

Ca÷\õuøÚPÒ AÁ]¯©õS®.
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B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©U PõµoPøÍ AÍÂkÁuØSz 

u¯õµõS[PÒ

B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©U PõµoPøÍ AÍÂkÁuØPõP ÁS¨¤¾ÒÍ 

©õnÁºPøÍ |õßS SÊUPÍõUS[PÒ. ÷\õuøÚPÎÀ SÊÁõP¨ £[SöPõsk 

u©x A[PzvÚ›ß uøPø©U PõµoPøÍ AÍÂmk¨ £vÄ ö\´²[PÒ. 

ÁS¨¤¾ÒÍ GÀ»õ ©õnÁºPÎÚx® ÷\õuøÚ¨ ö£Ö÷£ÖPøÍ JÆöÁõ¸ 

÷\õuøÚUS® HØ£ CÓ[S Á›ø\¨£kzx[PÒ. A¨ö£Ö©õÚ[PøÍ I¢x 

£SvPÍõP¨ ¤›²[PÒ.

1.  ªP |ßÖ

2.  |ßÖ

3.  \õuõµn®

4.   v¸¨v

5.  £»ÃÚ®

C¨ö£Ö÷£ÖPÎß Ai¨£øh°À E[PÍx B÷µõUQ¯® \õº¢u  

EhØÓøPø©ø¯ HøÚ¯ ÁS¨¦ ©õnÁºP÷Íõk J¨¤mk }[PÒ ªPa ]Ó¢u 

©mhzøu AøhÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

¤ßÁ¸® ‰ßÖ £i•øÓPÎ¾® PÁÚgö\¾zv EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPøÍ 

JÊ[S ö\´²[PÒ.

1. ÷\õuøÚPÒ |hõzxÁuØSz u¯õµõSuÀ

2. ÷\õuøÚPøÍ |hõzxuÀ

3. ÷\õuøÚPÎß ¤ßÚµõÚ «Íõ´Ä

B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPÎß÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

1. uøPø©a ÷\õuøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx HØ£hUTi¯ Â£zxUPÒ, 

Cøh³ÖPøÍU SøÓ¨£uØ÷PØÓÁõÖ ø©uõÚzøuz u¯õº ö\´uÀ 

÷Ásk®.

2. EhØÓøPø©a ÷\õuøÚPøÍz öuõh[SÁuØS •ßÚº Ehø» Eèn¨ 

£kzx®  A¨¤¯õ\[PÎÀ (Warming up) Dk£hÀ ÷Ásk®.

3. E›¯ ÷\õuøÚPÎß •iÂÀ Ehø»z uÍºzx® A¨¤¯õ\[PÎÀ (Warming 
down) Dk£hÀ ÷Ásk®.

|õ® C¨÷£õx JÆöÁõ¸ EhØÓøPø©ø¯²® AÍÂkÁx GÆÁõÖ GÚ 

÷|õUS÷Áõ®.



128
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

129

1.	 Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»ßPÒ (_Áõ\¨ø£PÒ) \õº¢u uõ[S 

vÓøÚ AÍÂkuÀ

Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»ßPÒ (_Áõ\¨ø£PÒ) \õº¢u uõ[S® vÓß Gß£x, 

Eh»¨¤¯õ\[PÒ ©ØÖ® ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx Cu¯•® _Áõ\z öuõSv²® 

|ßÓõPa ö\¯Ø£mk Eh¼¾ÒÍ uø\PÐUS AvPÍÄ Jm]\øÚ Â{÷¯õQUS® 

BØÓ»õS®. 

÷\õuøÚ & öuõhºa]¯õP Kk® £Ÿmø\ (BsPÒ 800 m /ö£sPÒ 600 m )

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ & {ÖzuØ PiPõµ®

E[PÒ £õh\õø» ø©uõÚzvÀ Kmh¨£õøu JßøÓz u¯õºö\´x (÷|µõÚ 

©ØÖ® ÁøÍÁõÚ £õøuPøÍU öPõshuõP) AvÀ 800 m / 600 m AÍÄPøÍ 

Aøh¯õÍªmkUöPõÒÐ[PÒ. 

Euõµn® :- £õh\õø»°ß Kmh¨£õøu 200 m B°ß 4 _ØÖUPÒ / 3 _ØÖUPÒ 

Kh ÷Ásk®.

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

E¸ 12.1

yy |s£ºP÷Íõk ¦Ó¨£k® Chzv¼¸¢x E›¯ yµzøu KkÁuØSz 

u¯õµõS[PÒ. 

yy CuØPõP {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õmøh¨ £¯ß£kzx[PÒ. }[PÒ  CzyµzøuU 

SøÓ¢u ÷|µzvÀ Ki•iUP ÷Ásk®.

yy uø»Á›ß \ªUøbUS HØ£ Kmhzøu Bµ®¤²[PÒ. A÷u÷|µ® {ÖzuØ 

PiPõµzøua ö\¯Ø£kzv ÷|µzøuU Po²[PÒ.

yy JÆöÁõ¸ ©õnÁÝ® Ki •i¨£uØ÷PØ£ JÆöÁõ¸Á›Úx®  Kmh 

÷|µzøuU PozxUöPõÒÐ[PÒ.
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yy ©õnÁºPÍõÀ J÷µ  uhøÁ°À KkÁx ]µ©©õ°ß KkuÀ, |hzuÀ, «sk® 

KkuÀ GßÓÁõÖ E›¯ yµzøuU Ph¢x •iUP»õ®.

yy E›¯ yµzøu ©õnÁº Ki •izu ÷|µ AÍÄPøÍ AmhÁøn¨£kzv 

Auß ¤µPõµ® uzu©x vÓßPøÍ AÁuõÛ¨¦US Em£kzx[PÒ.

2.  uø\|õºPÎß uõ[SvÓøÚ  AÍÂkuÀ

uø\PÎß uõ[SvÓß Gß£x uø\|õº AÀ»x uø\z öuõSv ÂøµÂÀ 

PøÍ¨£øh¯õx  AÀ»x PøÍ¨ø£z uõ[Q¯ÁõÖ }sh ÷|µ® Eh»ø\

ÄPøÍa ö\´¯UTi¯ BØÓ»õS®. 

÷\õuøÚ		   & A•UQ GÊ¨¦uÀ (Push ups)
÷uøÁ¯õÚ E£Pµn®  & {ÖzuØ PiPõµ®

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

Bs ©õnÁºPÎß öPõsoø» ö£s ©õnÂPÎß öPõsoø»

I

II

E¸ 12.2

yy E¸  12.2 I CÀ Põmi²ÒÍÁõÖ E[PÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ  Bµ®£U 

öPõsoø»°À C¸[PÒ.

yy E¸  12.2 II CÀ Põmi²ÒÍÁõÖ \ªUøbU÷PØ£  C¸ øPPøÍ²® •Ç[ 

øPPÎÀ ©hUQ Ehø» ÷|µõPz uøµUSa \«£©õPU öPõsk ö\À¾[PÒ.

yy «sk® øPPøÍ {ªºzv EhÀ {øÓø¯U øPPÎÀ uõ[Q¯ÁõÖ Bµ®£U 

öPõsoø»ø¯  Aøh²[PÒ.

yy Bµ®£U öPõsoø»°¼¸¢x 30 ÂÚõiPÎÀ Caö\¯Ø£õmøha ö\´²® 

uhøÁPÎß  GsoUøPø¯U Po¨¤k[PÒ. •sh® ÷©¼¸¢x R÷Ç 

ö\ßÖ «sk® ÷©÷» Á¸Áøu J¸ uhøÁ¯õPU öPõÒÐ[PÒ. CÆÁõÖ 

30 ÂÚõiPÎÀ ö\´²® uhøÁPÒ AvP©õ°ß Ax Ti¯ uøPø©¯õS®.

yy ÁS¨¤¾ÒÍ AøÚzx ©õnÁ›Úx® uøPø©ø¯ CÆÁõÖ ©v¨¥k 

ö\´²[PÒ.
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3. uø\ |õºPÎß  \Uvø¯ AÍÂkuÀ

uø\|õºPÎß \Uv Gß£x ¯õuõ°Ý® ö\¯ö»õßøÓa ö\´ÁuØS EhØuø\

PÍõÀ E¸ÁõUPUTi¯ \Uv¯õS®. 

÷\õuøÚ 		        &   {ßÖ }Í® £õ´uÀ (Standing Long Jump Test)
		   

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ &   AÍÄ|õhõ, }Í® £õ´uÀ ø©uõÚ®, B£zxUPøÍ 

HØ£kzx® ö£õ¸ÒPÒ AØÓ ¦ØÓøµ, uøµ°À 

Aøh¯õÍªkÁuØPõÚ ö£õ¸öÍõßÖ.

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

                          

E¸ 12.3

yy }Í® £õ´uÀ ø©uõÚzvÚ¸÷P Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ ÷PõmkUSa 

\«£©õP C¸ £õu[PøÍ²® øÁzx {À¾[PÒ. 

yy •Ç[Põø» ©hUQ R÷Ç £v¢x  øPPøÍ |ßÓõP Ã] Ti¯ \Uvø¯¨ 

ö£ØÖ •ßÚõÀ £õ²[PÒ.

yy {»®£mh  ChzvØS® Bµ®£U ÷PõmkUSªøh°»õÚ yµzøu AÍÂ 

k[PÒ. AÍÄ |õhõÂß §a]¯U Po¯zøu {»®£mh Qmi¯  ChzvÀ 

¤i²[PÒ.

yy }[PÒ £õ´¢u yµzøu ÁS¨¦ ©õnÁ÷µõk J¨¤mk E[PÒ vÓø©ø¯z 

wº©õÛ²[PÒ.
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4. ö|QÊ® ußø©ø¯ AÍÂkuÀ

ö|QÊ® ußø© Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß |øhö£Ö® 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÁuØSÒÍ 

BØÓ»õS®. 

÷\õuøÚ		         &  {ßÖ •ßÚõÀ ÁøÍ²® ÷\õuøÚ (sit and reach test)

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ - &  EÖv¯õÚ ÷©ø\ö¯õßÖ ©zv°¾ÒÍ AÍÄ ©øÓ 

§a]¯® BS®. J¸ AÍÄ ©øÓ (-) BPÄ® Akzux 

÷|º  (+) BPÄ® C¸US©õÖ ö\ß›«ØÓ›À Aøh¯õ 

Íªmh AÍÄ |õhõ (Ai©mh®)

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

E¸ 12.4

yy ÷©ø\°ß ÷©À ÂÎ®¦ o BPÄ®,  (+)  ö£Ö©õÚ[PÒ ÷©ø\°¼¸¢x 

RÌ¨£UP©õPÄ® (-) ö£Ö©õÚ[PÒ ÷©ø\°ß ÷©Ø£UP©õPÄ® C¸US® 

ÂuzvÀ AÍÄ |õhõøÁ ö£õ¸zx[PÒ.

yy ÷©ø\°À ö£õ¸zu¨£mh AÍÄ|õhõ £õu[PÐUQøh°À C¸US® ÂuzvÀ 

_©õº 30 cm  AP»zvÀ £õu[PøÍ øÁzx ÷©ø\°ß «x {À¾[PÒ. 

yy •Ç[Põø» ©iUPõ©À •ßÚõÀ ÁøÍ¢x C¸øPPøÍ²® •i¢uÍÄ AÍÄ 

|õhõÂß RÌ¨ £SvUSU öPõsk ö\À¾[PÒ. ¤ßÚº Azyµzøu AÍ¢x 

öPõÒÐ[PÒ.

yy £õu[PøÍ ÂhÄ® AvPÍÄ yµ® Ehø»U  R÷Ç öPõsk ö\ßÖ AÍÄ 

|õhõøÁU øPPÍõÀ öuõmhõÀ AÁ¸US (+) AÍÄÒÍ ö£Ö©õÚ® 

QøhUS®.

yy }[PÒ ö£ØÓ C¨ö£Ö©õÚzøu B]›¯›h•ÒÍ ö£Ö©õÚz÷uõk J¨¤mk  

E[PÍx ö|QÊ® ußø©°ß AÍøÁz wº©õÛ²[PÒ.
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5. EhØöPõÒÍÍøÁ AÍÂkuÀ

Eh¼ÝÒÍ  öÁÆ÷ÁÖ £SvPÎß Tmk EhØöPõÒÍÍÄ GÚ¨£k®. CuøÚU 

öPõÊ¨¦, öPõÊ¨£ØÓ £SvPÒ GÚ C¸ ¤µuõÚ ¤›ÄPÍõP¨ ¤›UP»õ®. 

Eh¼À öPõÊ¨£h[Q¯ £SvPÎß AvP›¨¦U Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ HØ£h»õ®.

E¯µzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ voÄ (BMI), Ck¨¦a _ØÓÍÄUS® E¯µzvØS® 

EÒÍ ÂQu® Gß£ÁØÔß ‰»® EhØöPõÒÍÍÄ E›¯ •øÓ°À EÒÍuõ 

GÚz wº©õÛUP •i²®.

÷\õuøÚ   I      -	       &	 EhØÔoÄa _miø¯  (BMI) AÍÂk[PÒ

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ  -&	 E¯µzøu AÍ¨£uØPõÚ AÍÄ |õhõ, EhØÔoøÁ 

					     AÍ¨£uØPõÚ uµõ_

E¸ 12.5

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

yy ©õnÁº E¯µzøu²® voøÁ²® AÍ¢x öPõÒÐ[PÒ.

yy ¤ßÁ¸® `zvµzvØPø©¯ BMI AÍøÁ ©v¨¤k[PÒ.

  

voÄ (Kg)

E¯µ® (m) x E¯µ® (m) 
EhØÔoÄa _mi (BMI) =

BÓõ¢uµzvÀ öPõkUP¨£mkÒÍ EhØÔoÄa _mi ©v¨¥mk AmhÁøn°ß 

¤µPõµ® BMI AÍÄ \›¯õPÄÒÍuõ Gß£øu }[PÒ AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.
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÷\õuøÚ II        	      &	 Ck¨¦a _ØÓÍÄUS® E¯µzxUS® EÒÍ 

					     ÂQuzøu AÍÂkuÀ 

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ & -	 AÍÄ |õhõ

÷\õuøÚø¯ |hõzxuÀ

E¸ 12.6

yy AÍÄ |õhõÂß EuÂ÷¯õk Ck¨¤ß _ØÓÍøÁ²® E¯µzøu²® AÍÂ 

k[PÒ. (uµ® 6 CÀ CÁØøÓ AÍÃk ö\´²® \›¯õÚ •øÓ £ØÔU 

PØÖÒÏºPÒ.)

yy ¤ßÁ¸® `zvµzøu Ai¨£øh¯õPU öPõsk Ck¨¤ß _ØÓÍÄUS® 

E¯µzxUS® EÒÍ  ÂQuzøu ©v¨¥k ö\´²[PÒ.

Ck¨¤ß _ØÓÍÄ (cm)
E¯µ® (cm)

yy C¨ö£Ö©õÚ® 0.5 AÀ»x AuøÚ ÂhÄ® SøÓÁõP C¸UP® ÂuzvÀ 

E[PÍx Ck¨¤ß _ØÓÍøÁ¨ ÷£qÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.



134
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

135

}[PÒ SÊUPÍõP ÷\õuøÚ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx ¤ßÁ¸® {¯vPÎß 

¤µPõµ® E[PÒ ö\¯Ø£õkPøÍ _¯©v¨¥k ö\´²[PÒ. J¸ {¯vUS 

BPUTi¯x I¢x ¦ÒÎPÒ ÁÇ[SPÒ.

{¯vPÒ SÊ 1 SÊ 2 SÊ 3 SÊ 4

1. u¯õµõS[PÒ

2. ÷\õuøÚPøÍa \›¯õP ö\´x AÍÄ  

PøÍ¨ £vÄ ö\´uÀ

3. ö£ØÓ AÍÄPøÍ E£÷¯õQzx 

©õnÁº EhØÓøPø©ø¯ ©v¨¥k 

ö\´uÀ

4. SÊUPÒ JØÖø©¯õPa ö\¯»õØÖuÀ

ö\¯Ø£õk 12.1

ö£õÈ¨¦

G[PÍx EhØÓøPø©°À B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©¯õÚx ÷|µi¯õÚ 

£[PÎ¨ø£ ÁÇ[SQÓx. CvÀ I¢x ¤µuõÚ PõµoPÒ £[PÎ¨¦a 

ö\´QßÓÚ. CUPõµoPøÍ AÍÂkÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ ÷\õuøÚ •øÓPÒ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

Cu¯® ©ØÖ® S¸vUP»ßPÒ (_Áõ\¨ø£) \õº¢u uõ[SvÓß Gß£x 

Eh»¨¤¯õ\[PÒ ©ØÖ® ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx Cu¯•® _Áõ\zöuõSv²® 

|ßÓõPa ö\¯Ø£mk EhØ uø\PÐUS AvPÍÄ Jm]\øÚ Â{÷¯õQUS® 

BØÓ»õS®. CuøÚ AÍÂkÁuØS 800 «ØÓº  AÀ»x 600 «ØÓº Kmh                  

÷\õuøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

uø\|õºPÎß uõ[S® vÓß Gß£x, uø\|õº AÀ»x uø\z öuõSv ÂøµÂÀ 

PøÍ¨£øh¯õx AÀ»x PøÍ¨ø£z uõ[Q¯ÁõÖ }sh ÷|µ® Eh»ø\

ÄPøÍa ö\´¯UTi¯ BØÓ»õS®.

uø\|õºPÎß uõ[SvÓøÚ AÍ¨£uØPõP A•UQ GÊ®¦uÀ (Push ups)                
÷\õuøÚø¯¨ £¯ß£kzu •i²®. 

uø\|õºPÎß \Uv Gß£x ¯õuõ°Ý® ö\¯ö»õßøÓa ö\´ÁuØPõP 

EhØÓø\PÍõÀ E¸ÁõUPUTi¯ \Uv¯õS®. {ßÖ }Í® £õ²® ÷\õuøÚø¯ 

÷©Ø£i uø\|õº \Uvø¯ AÍÂkÁuØS¨ £¯ß£kzu»õ®.



134
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

135

ö|QÊ® ußø© Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß |øhö£Ö® 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢uÃa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ 

BØÓ»õS®. {ßÖ •ßÚõÀ ÁøÍ²® ÷\õuøÚø¯ø¯ ÷©Ø£i ö|QÊ® 

ußø©ø¯ AÍÂkÁuØS¨ £¯ß£kzu»õ®.

Eh¼¾ÒÍ öPõÊ¨£h[Q¯ £SvPÎÚx® öPõÊ¨¤À»õu £SvPÎÚx® 

Tmk EhØöPõÒÍÍÄ GÚ¨£k®. EhØÔoÄa _mi (BMI) ©ØÖ® 

Ck¨¦a _ØÓÍÄUS® E¯µzvØS•ÒÍ ÂQuzøu AÍÂkÁuß ‰»® 

EhØöPõÒÍÍøÁ AÍÂh •i²®.

1.  	B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©a ÷\õuøÚø¯ |hzx®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ ‰ßÖ Âh¯[PøÍU TÖP.

2.  	EhØÓøPø©a ÷\õuøÚø¯ }[PÒ ‰ßÖ £i•øÓPÍõP ÁSzx 

ö\¯Ø£kzu •i²®. A¨£i•øÓPøÍU SÔ¨¤kP.

3.  	B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©U PõµoPÒ I¢øu²® ö£¯›kP.                       

JÆöÁõ¸ Põµoø¯²® AÍÂkÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÷\õuøÚ 

•øÓø¯U SÔ¨¤kP.

£°Ø]
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13
PmkUPøÍ²® •ia_UPøÍ²®              

CkÁuØS¨ £ÇS÷Áõ®

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ £[SöPõÒÁuõÀ A¯Ø`Ç¼ß C¯ØøP¯ÇøP 

Cµ]UP •iÁxhß  \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍUTi¯ AÝ£Á•® 

QøhUQßÓÚ. PmkUPÒ, •ia_UPÒ CkÁx öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎ¾ÒÍ 

¤µuõÚ A®\©õS®. u©x ö\¯ÀPøÍ C»SÁõPÄ® ÂøµÁõPÄ® 

÷©ØöPõÒÁuØSU PmkUPÐ® •ia_UPÐ® £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. }[PÒ 

\õµnµõPÂ¸¨¤ß PmkUPÒ, •ia_UPÒ öuõhº£õÚ GÎ¯ ÂÍUPö©õßøÓ 

HØPÚ÷Á ö£ØÔ¸UPUTk®.

|õßPõÁx Azv¯õ¯zvÞhõP JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® 

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ öuõhº£õÚ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß ‰»® }[PÒ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® 

\¢uº¨£ö©õßÔÀ £¯ß£kzuUTi¯ PmkUPÒ, •ia_UPÒ öuõhº£õÚ ÂÍUP 

ö©õßøÓ¨ ö£Ó»õ®.

PmkUPÒ, •ia_UPÒ CkÁøu AÔ¢x öPõÒÁuß AÁ]¯®

AßÓõh ÁõÌÂÀ |õ® P°ÖPøÍ E£÷¯õQzx öÁÆ÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ 

PmkUPÒ, •ia_UPøÍ CkQß÷Óõ®. ]» \¢uº¨£[PÎÀ }Í©õÚ 

P°öÓõßÖ ÷uøÁ¨£k®÷£õx  C¸ P°ØÖz xskPøÍ CønzxU 

Pmk¨÷£õh ÷|›kQßÓx.  AÆÁõÓõÚ  \¢uº¨£[PÎÀ \›¯õÚ •øÓ°À 

Pmk¨ ÷£õh¨£hõuÂhzx C¸£UP©õP CÊ£k®÷£õx Pmk AÂÌ¢x 

÷£õPUTi¯ Áõ´¨¦UPÒ EÒÍÚ. AÆÁõ÷Ó \›¯õÚ •øÓ°À PmkUPÒ, 

•ia_UPÒ Ch¨£hõu {ø»°À Â£zxUPøÍ GvºöPõÒÍÄ® ÷|›k®. ]» 

\¢uº¨£[PÎÀ C»SÁõP AÂÌUP ÷Ási¯ PmkUPøÍ¨ ÷£õhÄ® ÷|›k®. 

GÚ÷Á, CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÐUS® ÷uøÁPÐUS® HØÓÁõÖ PmkUPÒ, 

•ia_UPÒ ÷£õk® AÔøÁ |õ® ö£ØÔ¸UP ÷Ásk®. E[PÐøh¯ \¨£õzx 

|õhõøÁU PmkÁuØS GÆÁøP¯õÚ Pmk¨ ÷£õh¨£kQßÓx? Ax  C»SÁõP 

AÂÌUPUTi¯ Âuzv÷»÷¯ Aø©¯ ÷Ásk®. 

GÚ÷Á, G©x ö\¯ÀPøÍ C»SÁõPÄ® ÂøµÁõPÄ® ö\´ÁuØSU PmkUPÒ, 

•ia_UPÒ öuõhº£õÚ ÂÍUP® G©UQ¸¨£x ªP AÁ]¯©õS®.
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_©õº J¸ «ØÓº }Í•ÒÍ P°Ö AÀ»x xozxsöhõßøÓU öPõsk, 

AßÓõh® öÁÆ÷ÁÖ ÷uøÁPÐUPõP¨ ÷£õh¨£k® •ia_UPøÍ 

bõ£P¨£kzv A®•ia_PøÍ Cmk¨£õ¸[PÒ.

ö\¯Ø£õk  13.1

  

PmöhõßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ ]Ó¨¤¯À¦PÒ

yy ÷uøÁ¯õÚ ö\¯Ø£õmkUSz uõUS¨¤iUPU Ti¯uõP C¸zuÀ.

yy ÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£zvÀ C»SÁõP AÂÌUPU Ti¯uõPÂ¸zuÀ.

£µÁ»õP¨ £¯ß£kzu¨£k® PmkUPÐ® •ia_UPÐ®

1. Bs •ia_ / ÷|ºUPmk			    (Reef knot)
2. xoUPmk / µõÁÀ •ia_	  	  (Sheet bend)
3. ÁÊUPõu _¸US •ia_			    (Bowline knot)
4. £»õ¨£møh •ia_ / Gmk¸ •ia_	  (Clove hitch)
5. \xµUPmk					      (Square lashing)
6. Pzu›U÷Põ¾¸ •ia_ 			    (Shear lashing)

1. Bs •ia_ / ÷|ºUPmk

E¸ 13.1

J÷µ AÍÂ»õÚ C¸ P°ÖPøÍ JßÓõP Cøn¨£uØS C®•ia_ E£÷¯õQU 

P¨£k®. AÆÁõ÷Ó uõÁõÍ® ÷£õkÁuØS® C®•ia÷\ £¯ß£kzu¨£k®. 

C®•ia]ß Â÷\h C¯À¦ ¯õöuÛÀ CuøÚ ÂøµÁõP CÖUQU öPõÒÍÄ® 

ÂøµÁõPz uÍºzvU öPõÒÍÄ® •i²®. 
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Bs •ia_ ÷£õkÁuØS¨ £›a\¯©õS÷Áõ®

yy Bµ®£zvÀ C¸ P°ØÖ •øÚPøÍ²® C¸ øPPÍõ¾® £ØÖ[PÒ.

yy Á»U øP°¾ÒÍ P°ØÔß ÷©À ChUøP°¾ÒÍ P°ØøÓ øÁ²[PÒ.

yy Á»¨£UP® Á¢xÒÍ P°ØÖ •øÚø¯ Á»UøP¯õÀ £ØÔU P°ØÔß RÇõÀ 

ö\¾zv ÷©÷» Gk[PÒ.

yy ChUøP°¾ÒÍ P°ØøÓ «sk® ©izx Á»UøP°¾ÒÍ P°ØÖ 

•øÚ°ß RÇõP øÁ²[PÒ.

yy C¨÷£õx Á»¨£UP©õP P°ØÖ •øÚö¯õßÖhß ÁøÍ¯ö©õßÖ 

HØ£mi¸US®.

yy Á»¨£UP® Á¢xÒÍ AUP°ØÖ •øÚø¯ ÁøÍ¯zxUThõP Gkzx EÒ÷Í 

ö\¾zv C¸£UP•® CÊ[PÒ.

C®•iaø\ CÖUP ÷Ási¯ \¢uº¨£[PÎÀ C¸ £UP[PÎ¾•ÒÍ 

SÖQ¯ P°ØøÓ²® }sh P°ØøÓ²® JßÓõP¨ £ØÔ C¸£UP•® CÊUP 

÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó •iaø\z uÍºzu ÷Ásk©õ°ß £UP[PÎ¾•ÒÍ 

P°ØÖ¨£SvPøÍ JßÓõP¨ £ØÔ •ßÚõÀ uÒÍ ÷Ásk®.

2. xoUPmk / µõÁÀ •ia_

E¸ 13.2

Âzv¯õ\©õÚ ui¨ø£U öPõsh C¸ P°ÖPøÍ JßÖhß JßÖ •i¢x 

öPõÒÁuØS C®•ia_ ªP¨ ö£õ¸zu©õÚx.

xoUPmk AÀ»x µõÁÀ •ia_¨ ÷£õkÁuØS¨ £›a\¯©õS÷Áõ®

yy Bµ®£zvÀ J¸ P°ØÖ •øÚø¯ ÁøÍzx ÁøÍ¯® ÷£õßÖ BUQU 

öPõÒÐ[PÒ.

yy AÆÁøÍ¯zøu ChUøP°À øÁzx Akzu P°ØÖ •øÚø¯ Á»U 

øP°ö»k[PÒ.

yy ¤ß Á»UøP°¾ÒÍ P°ØÖ •øÚø¯ ÁøÍ¯zvß RÌ øÁzx ÁøÍ¯z 

xUSÒÍõP ÷©÷» Gk[PÒ.
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AÆÁõÖ ÷©÷» Gkzu P°ØÖ •øÚø¯ ÁøÍ¯zvß P°ÖPÒ Cµsiß RÇõP 

Gkzx A÷u P°ØÔ¾ÒÍ ÁøÍ¯zvÝÒ ö\ßÖÒÍ £SvUSU RÇõP Gkzx 

|õßS P°ØÖz xskPøÍ²® C¸ £UP•® CÊ[PÒ.

3. ÁÊUPõu _¸US •ia_

E¸ 13.3

B£zuõÚ ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx E°øµ¨ £õxPõ¨£uØöPÚ £õxPõ¨£õÚ 

Chö©õßÖhß Ehø»z öuõhº£kzvUöPõÒÍ C®•ia_ £¯ß£kz 

u¨£k®. Euõµn©õP ªP¨ ö£›¯ ©µ[PÎÀ QøÍ öÁmkÁuØPõP ©µ Ea 

]US ö\À¾®÷£õx Cx £¯ß£kzu¨£k®. ¯õuõ°Ýö©õßøÓ CÖUP©õP 

CÊzxU PmkÁuØS® CuøÚ E£÷¯õQUP»õ®. xo E»ºzxÁuØPõÚ 

P°ÖPÎÀ ÷£õh¨£k® •ia_PøÍ CuØS Euõµn©õPU öPõÒÍ»õ®.

ÁÊUPõu _¸US •ia_ ÷£õkÁuØS¨ £›a\¯©õS÷Áõ®

yy P°öÓõßøÓö¯kzx Auß J¸ •øÚ°À ]Ô¯ ÁøÍ¯ö©õßøÓ 

Aø©²[PÒ.

yy uÚUSz ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ö£›¯ _¸UöPõßøÓ Aø©zxU P°ØÔß 

_¯õwÚ •øÚø¯ ]Ó¯ ÁøÍ¯zxUSÒ ö\¾zx[PÒ.

yy Bµ®£U P°ØøÓa  _ØÔö¯kzx «sk® EÒ÷Í ~øÇzx CÊ[PÒ.

4. £»õ¨£møh •ia_/ Gmk¸ •ia_

E¸ 13.4
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©µUSØÔö¯õßøÓ CÖUP©õP P°öÓõßÓõÀ PmkÁuØS £»õ¨£møh •ia_ 

£¯ß£kzu¨£k®. ÁÊUPõu ußø© C®•ia]ß ]Ó¨£õS®. Az÷uõk 

C®•iaø\ CÊUP CÊUP CÖUP® AvP›US®. ÁõÎU öPõUQ°À ©õmhÄ® 

P¨¤ø¯U PmhÄ® Cx £¯ß£kzu¨£k®.

£»õ¨£møh •ia_ ÷£õkÁuØS¨ £›a\¯©õS÷Áõ®

yy ö\[SzuõP |h¨£mkÒÍ P®£zxUöPv›À _©õº J¸ Ai CøhöÁÎ°À 

P°ØøÓU øPPÎÀ ¤izuÁõÖ {À¾[PÒ. (P®£zvß ui¨¦US÷PØ£ 

CøhöÁÎ°ß AÍÄ ÷ÁÖ£h»õ®)

yy Á»UøP°ö»kzu  P°ØÖ•øÚø¯ ö\[SzuõPÄÒÍ P®£zvß ¤ß 

¦Ó©õP, Á»¨£UPª¸¢x Ch¨£UP©õP Gkzxaö\ßÖ ChUøP°¾ÒÍ 

P°ØÖUSU RÇõPöÁkzx HØPÚ÷Á _ØÔ¯, _ØÔß ÷©À •ßÚøµ¨ 

÷£õßÖ ÷©¾ö©õ¸ _ØÖa _ØÖUPÒ.

yy CÖv°À Cµshõ¢ uhøÁ _ØÔ¯ _ØÔß Bµ®£ ChzvÀ P®£zxUS® 

P°ØÖUSªøh°À P°ØÔß •øÚø¯a ö\¾zv C¸£UP•® CÊ[PÒ.

5. \xµUPmk

E¸ 13.5

©µUSØÔPøÍ JßÓõP CønzxU PmkÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ •ia\õP                         

\xµUPmøhU öPõÒÍ»õ®. AßÓõh ÁõÌÂÀ £mh® PmkÁuØS® öÁÎa\U 

Tk (öÁ\õU Tk )ö\´ÁuØS® C®•ia_ £¯ß£kzu¨£kQßÓx.

\xµUPmk¨ ÷£õkÁuØS¨ £›a\¯©õS÷Áõ®

yy SØÔPÎµsøh¨ £hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ ]¾øÁ ÷£õßÖ JßÓß÷©À 

JßøÓ øÁ²[PÒ.

yy ¤ßÚº SØÔPÎµsk® JßÓß÷©À JßÖ øÁUP¨£mkÒÍ ChzxUP¸÷P 

Ai¨£UP©õPÄÒÍ £Sv°À HØPÚ÷Á }[PÒ PØÓ £»õ¨£møh •iaø\ 

Ck[PÒ.

yy ¤ßÚº £hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ SØÔPÎµsøh²® Á›¢x £¢uÚªk[PÒ.

yy CÖv°À £»õ£møh •ia]ÚõÀ £¢uÚªkÁøu {øÓÄ ö\´²[PÒ.



140
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

141

6. Pzu›U÷Põ¾¸ •ia_

E¸ 13.6

£hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ SØÔPÎµsøh JßÓõPa ÷\ºzxU PmkÁuØS¨ 

£¯ß£kzx® •ia_ Pzu›U÷PõÀ •ia\õS®.

Pzu›U÷Põ¾¸ •ia_¨÷£õkÁuØS¨ £›a\¯©õS÷Áõ®

yy ©µUSØÔPÎµsøh ÷\ºzx J¸ £Sv°À £»õ¨£møh •iaø\¨ 

÷£õk[PÒ.

yy ¤ßÚº SØÔPÎµsøh²® CønzxU P°ØøÓ CÖUQ¨ £¢uÚªk[PÒ.

yy SØÔPÎµskUSªøh°À J¸]» £¢uÚ[PøÍa ö\¾zv, •ßÚº Cmh 

£¢uÚzøu CÖUS[PÒ.

yy J¸ £Sv°À £»õ¨£møh •ia]mk {øÓÄ ö\´²[PÒ.

ö£õÈ¨¦

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ PmkUPÒ, •ia_UPÒ CkÁx ¤µuõÚ 

A®\©õPU P¸u¨£kQßÓx. AßÓõh ÁõÌÂÀ G©x ö\¯ÀPøÍ C»SÁõUP 

öÁÆ÷ÁÖ ÁøP¯õÚ PmkUPÐ® •ia_UPÐ® £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

PmkUPÒ, •ia_UPÒ Ck®÷£õx AøÁ \¢uº¨£zxUS® ÷uøÁUS® 

HØÓÁõÖ Aø©¯ ÷Ásk®.

PmkUPÒ, •ia_UPÐUS Euõµn[PÍõP Bs•ia_, xoUPmk, 

ÁÊUPõu _¸US •ia_, £»õ¨£møh •ia_, \xµUPmk, Pzu›U÷Põ¾¸ 

•ia_ ÷£õßÓÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.
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1.  PmkUPÒ, •ia_UPÎÀ Põn¨£h ÷Ási¯ ]Ó¨¤¯À¦PÒ ¯õøÁ?

2.  \›¯õÚ ÂuzvÀ PmkUPÒ, •ia_UPÒ Ch¨£hõuÂhzx HØ£hUTi¯ 	   	

    ÂøÍÄPÒ ¯õøÁ?

3.  AßÓõh ÁõÌÂÀ £»õ¨£møh •ia_ £¯ß£kzu¨£k® \¢uº¨£[PÒ 	    	

    Cµsk u¸P?

4.  ¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÐUS ªP¨ ö£õ¸zu©õÚ PmkUPÒ, •ia_UPøÍ¨ 		

    ö£¯›mk AÁØÔøÚa ö\´x PõmkP.

yy ÷ÁÖ£mh ui¨¦UöPõsh P°ÖPÎµsøh •iÁuØS 

yy uõÁõÍ® ÷£õkÁuØS

yy ÁõÎö¯õßøÓ öPõÐUQ°À ©õmkÁuØS

yy E°ºUPõ¨¦  |hÁiUøPPÐUS 

yy ©µUSØÔPÎµsøh JßÓõPa ÷\ºzxU PmkÁuØS

£°Ø]
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14
wUSÂ¯À Aø©zx ©QÌ÷Áõ®

¦µõuÚ Põ»zx ©UPÒ, ö|¸¨ø£U PhÄÍõP {øÚzx Án[QÚº. BvÁõ]

PÒ ©µ[PÎ¼¸¢x ö£ØÓ Põ´PÒ, QÇ[S ÁøP, CøÓa] ÷£õßÓ ÁØøÓ¨ 

£aø\¯õP Es£uØS¨ £ÇUP¨£mi¸¢uÚº. ö|¸¨¦ Psk ¤iUP¨£mhxhß 

EnÂøÚa _mk® AÂzx® Es£uØS¨ £ÇUP¨ £mhÚº. AßÖ÷£õÀ 

CßÖ® ö|¸¨¦ ªPÄ® £¯ÝÒÍuõP Aø©Á÷uõk EnÄPøÍa _øÁ¯õPa   

\ø©¨£uØS® AßÓõh ÁõÌÂß £À÷ÁÖ ÷uøÁPÐUS® AÁ]¯©õQßÓx. 

öÁÎUPÍa  ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx ©QÌa]ø¯z u¸ÁuØPõP EnÄ \ø©¨ 

£uØS ÷©»vP©õP wUSÂ¯À G›UP¨£kQßÓx. Cuß Põµn©õP C[S 

ö|¸¨¦US¨ ¤µuõÚ Ch® QøhUQßÓx.

•ßøÚ¯ Azv¯õ¯zvÀ }[PÒ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎ¾® AßÓõh 

ÁõÌÂß £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎ¾® E£÷¯õP¨£kzx®  PmkUPÒ, •ia_UPÒ 

öuõhº£õÚ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÕºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß  ‰»® }[PÒ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎß Â÷\h  

A[P©õÚ wUSÂ¯À PsPõm] öuõhº£õÚ ÂÍUPzøu¨ ö£Ó»õ®.

wUSÂ¯À £¯ß£kzu¨£k® \¢uº¨£[PÒ

1. öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ

2. CµÄ¨ £õ\øÓ

3. \õµnº £õ\øÓ

4. EÀ»õ\¨ £¯n[PÒ

wUSÂ¯À Aø©US®÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

vmhªh¨£hõ©À wUSÂ¯ø» G›¨£x B£zuõÚx. CvÀ |õ® PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ £» EÒÍÚ.

1.	 wUSÂ¯À Aø©UP Ez÷u]UP¨£mkÒÍ Chzvß E›ø©¯õÍ›h® AÀ»x 

E›¯ ¤›ÄPÎh® AÝ©v ö£ÖuÀ.
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2.	 A¨¤µ÷u\zøua _ØÔ²ÒÍ ©UPÐUS AÔÂzuÀ öPõkzuÀ.

3.	 Põ»{ø», |õmk {ø»ø© BQ¯Ú öuõhº¤À PÁÚg ö\¾zxuÀ.

4.	 wUSÂ¯À Aø©¨£uØS •ßøÚ¯ vÚ[PÎÀ ÷uøÁ¯õÚ ÂÓSPøÍa 

÷\P›zuÀ.

5.	 ö£Ö©vªUP ©µ[PøÍ CuØS¨ £¯ß£kzxÁøuz uÂºzuÀ.

6.	 ÂÓQÀ GÖ®¦ ÷£õßÓ ]Ô¯ ¤µõoPÒ Põn¨£iß AÁØøÓ A¨¦Ó¨ 

£kzuÀ.

7.	 wUSÂ¯À G›US®÷£õx PõØÔÀ £ÓUS® ö©À¼¯ BøhPøÍ Ao¯õ 

v¸zuÀ.

8.	 AÁ\µ {ø»°À £¯ß£kzxÁuØPõP Dµa\õUS, }¸ÒÍ £õzvµ[PÒ, 

£aø\ Cø»PøÍU öPõsh QøÍPÒ ÷£õßÓÁØøÓz u¯õº {ø»°À 

øÁzv¸zuÀ.

9.	 Aø©UP¨£k® wUSÂ¯À ÷uøÁ¯ØÓ ÂuzvÀ £µÁõ©À £õxPõzuÀ.

10.	 Aø©US® wUSÂ¯ø» PsPõm]°ß ¤ßÚº |ßÓõP Aønzx E›¯ 

Chzøua _zu® ö\´uÀ.

11.	 uÚx £õxPõ¨ø£¨ ÷£õß÷Ó HøÚ÷¯õ›ß £õxPõ¨ø£²® EÖv¨£kzuÀ.

 wUSÂ¯À Aø©US® \›¯õÚ •øÓ

yy Bµ®£zvÀ wUSÂ¯À Aø©UPÄÒÍ Chzøu²® _ØÔ²ÒÍ ¤µ÷u\z 

øu²® _zu©õUP ÷Ásk®.

yy wUSÂ¯À JÊ[S£kzu¨£hÄÒÍ ChzvÀ ¦ØPÒ Põn¨£iß AÁØøÓ 

©s÷nõk öÁmi A¨¦Ó¨£kzu ÷Ásk®.

yy ¤ßÚº ö£›¯ ©µUSØÔPøÍU öPõsk wUSÂ¯ø»a _ØÔ¨ £õxPõ¨¦ 

Aµß  JßøÓ Aø©²[PÒ.

yy wUSÂ¯»¸÷P ö\ÀÁuØS R÷Ç E¸ 14.1 CÀ Põmh¨£mkÒÍÁÖ 

£õøuö¯õßøÓ Aø©zxU öPõÒÐ[PÒ.

yy ¤ßÚº, Aø©UP¨£mh £õxPõ¨£µoß ©zv°À E¸ 14.2 CÀ 

Põmi²ÒÍÁõÖ ©µzxskPøÍ £µÄ[PÒ.
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		  	 E¸ 14.1 			    	   E¸ 14.2

yy {»zvÀ £µ¨£¨£mh ©µzxskPÎß «x ©µzyÒ, øÁU÷PõÀ, Põ´¢u 

¦À ÷£õßÓÁØøÓ¨ ÷£õk[PÒ.

yy u¯õ›UP¨£mh Aø©¨¤ß ÷©À ÂÓSPøÍ •øÓ¯õP AkUS[PÒ. ÂÓS 

AkUS®÷£õx JßÔö»õßÖ £hõuÁõÖ AkUP ÷Ásk®.

öÁÆ÷ÁÖ wUSÂ¯À ÁøPPÒ

ÂÓSPøÍ AkUQ Aø©US® •øÓPÐU÷PØ£ wUSÂ¯ÀPÒ öÁÆ÷ÁÖ 

ö£¯ºPøÍU öPõshøÇUP¨£k®.

1.	 A ÁiÂ»õÚ wUSÂ¯À	 (A fire)
2.	 öuÔ¨¦z wUSÂ¯À	 (Reflector fire)
3.	 ö\ÆÁPz wUSÂ¯À	 (Rectangular fire)
4.	 ¤µªmkz wUSÂ¯À	 (Pyramid fire)

wUSÂ¯À Aø©zuÀ

A ÁiÂ»õÚ wUSÂ¯À

					     E¸ 14.3
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ui¨£õÚ ÂÓSUSØÔPÒ ‰ßøÓa  ö\[SzuõP÷Áõ AÀ»x Qøh¯õP÷Áõ 

£hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ øÁzx Auß÷©À ÂÓSz xskPøÍ AkUQ A 
ÁiÂ»õÚ wUSÂ¯ø» JÊ[S£kzu»õ®.

öuÔ¨¦z wUSÂ¯À

E¸ 14.4

ö\[SzuõP |h¨£mh SØÔPÒ CµsiÀ \õ´¢uÁõÖ ÂÓSPøÍ AkUQ Auß 

Gv›À |õØ÷Põn ÁiÂÀ SØÔPÒ ‰ßøÓ øÁzx AuÛøh°¾® ÂÓSPøÍ 

AkUQz CzwUSÂ¯ø» JÊ[S£kzu»õ®. wUSÂ¯ø»a _ØÔ P¸[PØPÒ 

AÀ»x ªßÝ® PØPøÍ øÁzx JÎø¯²® öÁ¨£zøu²® £õxPõUPTi¯ 

ÂuzvÀ Aø©UPU Ti¯ wUSÂ¯À CxÁõS®.

ö\ÆÁPz wUSÂ¯À

E¸ 14.5
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£hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ ö\ÆÁP ÁiÂÀ Aø©UP¨£mh AµönõßÔÝÒ 

ÂÓSz xskPøÍ AkUQ CzwUSÂ¯ø» Aø©UP»õ®.

¤µªm wUSÂ¯À

E¸ 14.6

ÂÓSU PmøhPÒ ]»ÁØøÓU SÖUPõP øÁzx Auß÷©À AkUPkUPõP 

C¸£UP•® ©õØÔ ©õØÔ ÂÓSzxskPøÍ AkUQ ¤µªm ÁiÂ»õÚ CzwUS 

Â¯ø» Aø©UP»õ®. ÷©÷» ö\À»a ö\À» ]Ô¯ ÂÓSz xskPøÍ¨ £¯ß 

£kzu÷Ásk®.

wUSÂ¯À G›US® £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PøÍ²® AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[ 

PÎÀ AÁØÔÚõÀ Aøh²® £¯ßPøÍ²® Á›ø\¨£kzxP.

ö\¯Ø£õk 14.1

wUSÂ¯À G›¨£uÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

yy öÁÎa\zøu¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

yy SÎøµU SøÓzuÀ AÀ»x öÁ¨£zøu¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐuÀ

yy EnÄ \ø©zuÀ AÀ»x ÷ÁPøÁzuÀ

yy ÁÚÂ»[SPÎhª¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖuÀ 

AÀ»x Â»[SPøÍ ÂµmkuÀ

yy \ªaøb¯õP E£÷¯õQzuÀ

yy ©QÌa]ø¯²® Cµ\øÚ²® ö£ÖuÀ

yy JØÖø©ø¯U Pmiö¯Ê¨¦uÀ

yy _¯©õP •ßÁ¸® vÓøÚ Â¸zv¯õUSuÀ E¸ 14.7
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yy BUP§ºÁ©õÚ BØÓÀPøÍ Â¸zv ö\´uÀ

yy PøÍ¨ø£¨ ÷£õUSuÀ

yy u©x P¸zxUPøÍ P»¢xøµ¯õhÀ 

yy uPÁÀPøÍ¨ £›©õØÓ® ö\´uÀ

yy AßøÓ¯ £PÀ {PÌÄPøÍ ©v¨¥k ö\´uÀ

yy AÔÁõØÓÀPøÍ¨ £QºuÀ

yy uzu©x BØÓÀPøÍ öÁÎ¨£kzuÀ

yy u©x P»õa\õµzøu öÁÎ¨£kzuÀ

yy GvºT» ö\¯Ø£õkPøÍz vmhªhÀ

wUSÂ¯À PsPõm]

E¸ 14.9 wUSÂ¯À PsPõm]

ö£¸®£õ»õÚ \¢uº¨£[PÎÀ wUSÂ¯À G›zuÀ, PsPõm]¯õP |hõzu¨£k 

QßÓx. Ax wUSÂ¯À PsPõm] GÚ¨£k®.

\õµnº £õ\øÓPÒ, öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ ©ØÖ® öÁÎUPÍ¨ £õ\øÓPÎÀ 

Cz wUSÂ¯À PsPõm]PøÍ AvPÍÄ Põn»õ®. wUSÂ¯À Aø©US®÷£õx 

AuøÚa ]Ó¢uuõPÄ® GÁ¸US® GÆÂu Cøh³ÖPÐ® HØ£hõuÁøP°¾® 

AuøÚa _ØÔ ö\ÍP›¯zxhß A©º¢x Bi¨£õi ©QÇUTi¯uõP Aø©U 

P¨£h ÷Ásk®. ö£õÖ¨¦ÒÍ J¸Á›ß RÌ ªP JÊUP©õPÄ® £õxPõ¨£õÚ 

•øÓ°¾® CUPsPõm] |hõzxÁuØSz uø»Áöµõ¸Áøµ²® {¯ªUP 

÷Ásk®. wUSÂ¯À PsPõm] _©õº J¸ ©o AÀ»x  JßÓøµ ©o÷|µ® 

|øhö£ÓUTi¯ ÁøP°À vmhªh¨£h ÷Ási¯xhß JÆöÁõ¸ {PÌa 

E¸ 14.8
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]US® BPUTi¯x I¢x {ªh ÷|µ® ÁÇ[SÁx ÷£õx©õÚx. CÖv°À ÷u]¯ 

Ruzxhß PsPõm] {øÓÄö£Ó ÷Ásk®.

wUSÂ¯Ø PsPõm]°À £õhUTi¯ £õhÀPÒ

Q[ öP[ SÈ SÈ

Q[ öP[ SÈ SÈ

SÈ SÈ  öÁõa öÁõa

Q[ öP[ ÷Põ

Q[ öP[ ÷Põ	& II
÷í»õ... ÷í»õ ÷\»õ...

÷í» ÷\» ÷í»õ... @íõ... 

å»Á¼ å»Á¼ å»Á¼ å»Á¼

öÁõ®£[ öÁõ®£[ öÁõ®£[ 

öÁõ®£[ 

]ßÚzu®¤ ]ßÚzu®¤

]ßÚzu®¤ ]ßÚzu®¤

{zvøµ÷¯õ {zvøµ÷¯õ

©o¯iUQÓx 

©o¯iUQÓx 

GÊ®¦[÷Põ GÊ®¦[÷Põ

H÷»÷»õ H÷»÷»õ 

«ß ¤iUP Áõµõ÷¯õ

H÷»õ÷»õ H÷»÷»õ

«ß ¤izxz uõ÷µõ÷¯õ

Psn®©õ ö£õßÚ®©õ

«ßSÇ®¦ ©nUSx

|õß ¤izu «ß {øÓ¢x

Tøh öµõ®£U PÚUSx

£õmi ö\õßÚ Pøu°À

«ø\ ©õ©õ Á¸QÓõº

uõzuõ ö\õßÚ Pøu°À «ø\ 

©õ©õ ÷£õQÓõº

«ø\ ©õ©õ Á¸Áx® 

«ø\ ©õ©õ ÷£õÁx®

uõzuõ £õmi Pøu°÷» Á¢x 

Á¢x ÷£õSx.

Cx uÂµ ÷u\õ¤©õÚzøu AvP›UPa ö\´²® £õhÀPøÍ²® ÷ÁÖ P¸zxÒÍ 

£õhÀPøÍ²® £õh»õ®.

ö£›¯ÁºPÎß JzxøÇ¨¦hß wUSÂ¯À PsPõm]ö¯õßøÓz vmh 

ªmka ö\¯Ø£kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk 14.2
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ö£õÈ¨¦

EnÄ \ø©¨£x Em£h £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐUS® ö|¸¨¦ EuÄQßÓx. 

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £À÷ÁÖ £¯ß£õkPøÍ ÷|õUPõPU 

öPõsk wUSÂ¯À G›UP¨£kQßÓx. 

wUSÂ¯À PsPõm]PÎß÷£õx ußøÚ¨ ÷£õß÷Ó ¤Óµx £õxPõ¨¤¾® 

PÁÚg ö\¾zxÁuØPõPU P¸zvÀ öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ £» EÒÍÚ.

ÂÓSPøÍ AkUS® •øÓPÐU÷PØ£ A ÁiÂ»õÚ wUSÂ¯À, öuÔ¨¦z 

wUSÂ¯À, ö\ÆÁPz wUSÂ¯À ©ØÖ® ¤µªm wUSÂ¯À GÚ wUSÂ¯ÀPÒ 

ö£¯›h¨£mkÒÍÚ.

PsPõm]¯õPz wUSÂ¯À G›UP¨£kÁx wUSÂ¯Ø PsPõm] GÚ¨£k®. 

wUSÂ¯Ø PsPõm]°À £[S öPõÒ÷Áõ¸US ©QÌa], Cµ\øÚ, AÝ£ 

Á[PÒ ÷£õßÓøÁ SøÓÂßÔU Qøh¨£÷uõk BUPzvÓß ©ØÖ® 

BØÓø» Â¸zv¯õUPÄ® £À÷ÁÖ ÷|õUP[PøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍÄ® 

Áõ´¨¦UPÒ QøhUQßÓÚ.

wUSÂ¯À PsPõm]PøÍ JÊUP®, Pmk¨£õmkhß JÊ[Pø©UP 

÷Ásk®.

1. wUSÂ¯À Aø©¨£uØS •ßÚº PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 		

   ¯õøÁ?

2. öÁÆ÷ÁÖ ÷uõØÓ[PøÍU öPõsh wUSÂ¯ÀPÒ |õßQß ö£¯ºPøÍz u¸P

3. wUSÂ¯À G›¨£uÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ I¢x u¸P?

4. wUSÂ¯Ø PsPõm] |hzx® \¢uº¨£[PÒ ‰ßÖ u¸P?

5. wUSÂ¯Ø PsPõm]°À £õkÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ £õhö»õßøÓ E¸ÁõUSP

£°Ø]
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15
TmhõPz vÓ¢u öÁÎ°À                             

EnÄ \ø©¨÷£õ®

Bv©Ûuß EnøÁa \ø©UPõx Eshõß. uØPõ» ©Ûuß ]» •øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kzv EnøÁz u¯õºö\´x Es£uØS¨ £Ç[Q²ÒÍõß. Ãmka                         

\ø©¯»øÓ°À, EnøÁz u¯õºö\´ÁuØS¨ £¯ß£kzu¨£k® £À÷ÁÖ 

E£Pµn[PÒ Põn¨£kQßÓÚ. GÛÝ®, ÃmkUS öÁÎ÷¯ ÷©ØöPõÒÍ¨£k® 

vÓ¢uöÁÎa ö\¯Ø£õmiß÷£õ÷uõ, _ØÖ»õÂß÷£õ÷uõ EnøÁz u¯õ›¨£x 

\ØÖa   ]µ©©õÚuõS®.

•ßøÚ¯ Azv¯õ¯zvÀ vÓ¢uöÁÎa ö\¯Ø£õkPÎÀ PmkPÒ, •ia_UPÒ 

CkuÀ, wUSÂ¯À Aø©zuÀ BQ¯Ú £ØÔU PØÖÒ÷Íõ®.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»©õP }[PÒ vÓ¢uöÁÎa ö\¯Ø£õkPÎ¾® 

£õ\øÓ {PÌÂß ÷£õx® QøhUQßÓ ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzvz vÓ¢uöÁÎ°À 

EnÄ \ø©zuÀ öuõhº£õÚ BØÓÀPøÍ¨ ö£ÖÃºPÒ.

vÓ¢uöÁÎ°À EnÄ \ø©zuÀ

Ãmi÷» EnøÁa \ø©¨£x ªP C»SÁõÚuõS®. EnÄ \ø©¨£uØS¨ 

£À÷ÁÖ ÁøP¨£mh £õzvµ[PÒ, ªßÚk¨¦, G›Áõ² Ak¨¦, {µ¢uµ©õÚ 

ÂÓS Ak¨¦ BQ¯ÚÄ® £¯ß£kzu¨£k®. GÛÝ®, vÓ¢uöÁÎ¨                          

£õ\øÓ°À AÀ»x vÓ¢uöÁÎa ö\¯Ø£õmiß÷£õx EnøÁa \ø©¨£uØS 

÷©÷» TÓ¨£mh AøÚzx Á\vPÐ® Põn¨£h©õmhõx.

vÓ¢uöÁÎ¨ £õ\øÓ Aø©US®÷£õx •ßÚõ¯zxhÚõÚ ö\¯Ø£õmiÀ 

Dk£kÁuÚõÀ QøhUS® AÝT»[PÒ Á¸©õÖ, 

"" £õ\øÓ {PÌÄ |hõzu¨£k® |õmPÎß GsoUøP ©ØÖ® AvÀ £[S 

£ØÖ÷ÁõºPÎß GsoUøP BQ¯ÁØÖUS Aø©¯ EnÄ ÁøPPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. 

"" ÂøµÂÀ \ø©UPzuUPx® C¯ØøP¯õÚ `Ç¼À AvP ÷|µ® øÁzv¸UP 

Ti¯x©õÚ EnÄPøÍ CÚ[Põn •iuÀ.

"" EnøÁa \ø©¨£uØS® }øµ¨ ö£ÖÁuØS® C»SÂÀ Eøh¯õu 

£õxPõ¨£õÚ £õzvµ[PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •iuÀ.

"" EnøÁa \ø©¨£uØSz ÷uøÁ¯õÚ ªÍPõ´z yÒ, _øÁa \µUSz yÒ 

BQ¯ÁØøÓ ]Ô¯ £õzvµ[PÎÀ Cmk u¯õºö\´x öPõÒÍ»õ®.



152
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

153

"" £õ\øÓ {PÌÄ |hUS® ChzvÀ \ø©UP¨ ö£õ¸zu©õÚ Chzøuz öu›Ä 

ö\´¯ •iuÀ.

"" ÷uøÁ¯õ°ß ]Ô¯ G›Áõ² Ak¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

GÛÝ®, PõmiÀ ÁÈuÁÔ¯ \¢uº¨£zvÀ AÀ»x ÁÚ B´Ä, ÁÚ~m£® BQ¯ 

vÓ¢uöÁÎa ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ, £õzvµ[ 

PÎßÔ \ø©zuÀ BQ¯Ú PiÚ©õP Aø©²®. Cuß÷£õx öPõiUQÇ[S 

ÁøPPÒ, Røµ ÁøPPÒ, Põ´PÒ, Põ´PÔ ÁøPPÒ, «ßPÒ ÷£õßÓÁØøÓ                       

\ø©z÷uõ, ÷ÁPøÁz÷uõ Esn ÷Ási¯ {ø» HØ£k®. Cuß÷£õx 

QøhUPzuUP ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzv ö£õ¸zu©õÚ Ak¨ø£z u¯õºö\´x 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

vÓ¢u öÁÎ°À \ø©¨£uØS HØÓ Ak¨¦ ÁøPPøÍ¨ £À÷ÁÖ 

ö£õ¸ÒPøÍ¨ £¯ß£kzv {¸©õoUP •¯¾[PÒ.

ö\¯Ø£õk 15.1

vÓ¢u öÁÎ°À EnÄ \ø©¨£uØS¨ £¯ß£kzu¨£k® Ak¨¦ 

ÁøPPÒ

]Ö £µõ¯zvÀ Tmhõg ÷\õÖ \ø©¨£uØPõP ‰ßÖ PØPÍõ»õÚ Ak¨ø£¨ 

£¯ß£kzv¯x E[PÐUS {øÚÂ¸US®. vÓ¢uöÁÎ°À EnÄ \ø©¨£ 

uØöPÚ `Ç¼À QøhUPzuUP ‰»¨ö£õ¸ÒPøÍ¨ £¯ß£kzvz u¯õ›UP 

Ti¯ Ak¨¦ ÁøPPÒ ]» Á¸©õÖ,       

"" ‰ßÖ PØPÍõ»õÚ Ak¨¦ / ÁsiUPõµ Ak¨¦ / |õ÷hõi Ak¨¦

"" APÈ Ak¨¦ / Qh[S Ak¨¦

"" PÀÁ›ø\ Ak¨¦

"" A»S Ak¨¦ / uÛ Ak¨¦ / JØøÓ Ak¨¦

"" Cµsk PÁº Ak¨¦ (C¸ ys Ak¨¦)

"" umøhUPÀ Ak¨¦

"" uPµ¨÷£o Ak¨¦

‰ßÖ PØPÍõ»õÚ Ak¨¦ / ÁsiUPõµ Ak¨¦  (Normad fire)

E¸ 15.1

AvP GsoUøP¯õ÷Úõ¸USU Th EnÄ \ø©UP¨ 

£¯ß £kzuUTi¯ C¢u Ak¨¤À GÆÁøP EnøÁ²® 

\ø©UP •i²®. P¸[PÀ, ö\[PÀ, xskUPÀ ÷£õßÓ 

G¢uöÁõ¸ PÀø»²® £¯ß£kzv¨ £õzvµzxUS¨ 

ö£õ¸zu©õÚÁõÖ C¢u Ak¨ø£z u¯õºö\´x öPõÒ 

Í»õ®. CuøÚ C»SÁõPÄ® ÂøµÁõPÄ® Aø©UP 

•iuÀ. Cuß ]Ó¨£®\©õS®.
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APÈ Ak¨¦ / Qh[S Ak¨¦ / SÈ Ak¨¦ (Drain Fire)

E¸ 15.2

\©uøµ¯õÚ {»zvÀ J¸ Ai BÇzvÀ 

÷uõsh¨£mh Qh[QÀ AÀ»x APÈ°À 

£õzvµzøu øÁ¨£uØS HØÓÁõÖ u¯õºö\´x 

C¢u Ak¨¦ Aø©UP¨£k®. £¯ß£kzx® 

£õzvµzxUS HØÓÁõÖ APÈ u¯õºö\´¯¨£h 

÷Ásk®. C¢u Ak¨¤À J÷µ uhøÁ°À 

£» £õzvµ[PøÍ øÁzx \ø©UPU Ti¯uõP 

C¸¨£x Cuß ]Ó¨£õÚ AÝT»©õS®.

PÀÁ›ø\ Ak¨¦ (Brick fire)

EÖv¯õP C¸UPzuUPuõP PØPøÍ \©uÍzvÀ 

C¸ Á›ø\°À AkUQ AÁØÔøh÷¯ EnÄ  

\ø©US® £õzvµzøu øÁUPzuUPuõP C¢u 

ÁøP Ak¨¦ u¯õºö\´¯¨£k®. CÆÁk¨¤ØS 

ÂÓS PøÍ¨ £¯ß£kzu •i²®.

uÛ Ak¨¦ / A»S Ak¨¦ / JØøÓ Ak¨¦ (Unit Fire)

EÖv¯õÚ PÁß öPõsh P®¦ JßøÓ {»zvÀ 

{ø»{Özv AuØSU SÖUPõP øÁUP¨£mh 

©µU÷Põö»õßÔß A¢uzvÀ  EnøÁa  

\ø©¨£uØPõÚ £õzvµzøuz öuõ[PÂmk C¢u 

ÁøP Ak¨¦ u¯õºö\´¯¨£k®. £õzvµ[PÎß  

R÷Ç  ö|¸¨ø£¨ £ØÓøÁzx öÁ¨£® 

ö£Ó¨£k®. EnøÁ ÷ÁPøÁzxU  öPõÒÍ 

C¢u ÁøP Ak¨¦ £¯ß£kzu¨£k®. CuøÚ¨ 

£¯ß£kzv  AvP GsoUøP¯õ÷Úõ¸US 

EnÄ \ø©UP •i¯õx. CuØS¨ £¯ß£kz 

u¨£k® ©µU÷PõÀPÒ £_ø©¯õÚuõP C¸zuÀ 

÷Ásk®.

E¸ 15.4

E¸ 15.3
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C¸ PÁßPÒ öPõsh Ak¨¦ / C¸ ys Ak¨¦ (Doubble Fork Fire)

EÖv¯õÚ  PÁßPÒ  öPõsh \© E¯µ©õÚ Cµsk 

©µUQøÍPøÍ {»zvÀ |õmi AÁØÔÞhõP  

øÁUP¨£mh ÷Põ¼ß ©zv°À EnÄ                                                                                                                         

\ø©US® £õzvµzøuz öuõ[PÂmk C¢uÁøP 

Ak¨¤À \ø©UP»õ®. £õzvµzvß R÷Ç 

ÂÓSPÒ AkUP¨£mk w ‰mh¨£k®. CuØS¨ 

£_ø©¯õÚ ©µU÷PõÀP÷Í £¯ß£kzu¨£k®. 

Cx AvP GsoUøP¯õ÷Úõ¸US EnÄ 

\ø©UP¨ ö£õ¸zu©ØÓuõS®.

umøhU PÀ»õ»õÚ Ak¨¦ (Flat Rock Fire)

E¸ 15.6

]Ô¯ PØPÎß «x £µ¢u,  umøh¯õÚ PÀö»õßøÓ 

øÁzx C¢u Ak¨¦ u¯õºö\´¯¨£k®. CuøÚ¨ 

£¯ß£kzv öµõmi ÷£õßÓÁØøÓa \ø©UP»õ®. 

umøh¯õÚ PÀ¾US¨ £v»õP ©mh©õÚ uPµz 

xsøh²® £¯ß£kzu»õ®.

uPµ¨÷£o Ak¨¦ (Tin Can Stare)

‰i APØÓ¨£mh uPµ¨÷£o°ß RÌ¨£UPzvÀ 

ö\ÆÁP ÁiÁz xsøh öÁmi APØÔ, CÆÁøP 

Ak¨ø£z u¯õ›zxU öPõÒÍ»õ®. Cx öµõmi  

\ø©¨£uØS¨ ö£õ¸zu©õÚuõS®.

EnøÁa \ø©¨£uØöPÚ Ak¨ø£¨ £ØÓøÁUS®÷£õx PÁÛUP 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ

"" PõØÖ Ã_® vø\US Gvºzvø\°À ö|¸¨ø£¨ £ØÓøÁUP ÷Ásk®.

"" A¢u Chzv¾ÒÍ £µØPØPÒ, Põ´¢u Cø»a \¸SPÒ BQ¯Ú APØÓ¨£h 

÷Ásk®.

E¸ 15.5

E¸ 15.7
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PÈzöuõxUP¨£mh uPµ¨÷£o AÀ»x AuØS J¨£õÚöuõßøÓ¨ 

£¯ß£kzv |s£ºPÐhß Cøn¢x vÓ¢uöÁÎ°À ÷uÜº u¯õ›²[PÒ.

ö\¯Ø£õk 15.2

uØPõ»zvÀ ÂøµÁõPÄ® C»SÁõPÄ® u¯õºö\´¯UTi¯ EnÄ ÁøPPÒ 

£» \¢øu°À EÒÍÚ. ø£UPØÖUPÎÀ AÀ»x ÷£õzu¼À AøhUP¨£mh  

EnÄ ÁøPPÒ C»SÂÀ u¯õºö\´¯¨£hU Ti¯ÚöÁÛÝ® AÆÁõÓõÚ 

EnÄPÒ G® øPÁ\® CÀ»õu \¢uº¨£zvÀ AÀ»x C¸¢u EnÄPÒ 

wº¢x÷£õÚ \¢uº¨£zvÀ £õzvµ[PÒ  CßÔ EnÄ \ø©US® {ø»                                                                                                                                 

£õ\øÓ {PÌÂß÷£õx ÷|›h»õ®. _ØÓõh¼¼¸¢x ÷\P›UP¨£k® 

EnÄPøÍU öPõsk ªPU SøÓ¢uÍÄ Á\vPÐhß £À÷ÁÖ E£Pµn[PøÍ 

{¸©õozx £õzvµ[PÎßÔ £» •øÓPÎÀ EnÄ \ø©¨£öuß£x ¦xÂu 

AÝ£Á©õS®.

vÓ¢u öÁÎ°À \ø©UPzuUP EnÄ ÁøPPÒ

öµõmi _kuÀ

÷Põxø© ©õ, ÷u[Põ´z x¸ÁÀ BQ¯ÁØøÓ |ßS P»¢x Azxhß 

÷uøÁ¯õÚ AÍÄ E¨¦, }º BQ¯ÁØøÓa ÷\ºzx ©õUSøÇ¯ø»z u¯õºö\´x 

¤ß Av¼¸¢x ]Ö E¸søhPøÍz u¯õºö\´x öPõÒP. £møh E›UP¨£mk 

|ßS _zu® ö\´¯¨£mh ¦Î¯©µ AÀ»x G¾ªaø\ ÷£õßÓ £õv¨¦ AØÓ 

©µU÷Põø» Gkzx, AuøÚa _ØÔÁµ  ]Ö ©õ E¸søhø¯  ö©À¼¯ 

ÁøÍ¯[PÍõPz  u¯õº ö\´x öPõÒP. uÛ Ak¨ø£z u¯õºö\´x Auß 

÷©À ©µU÷Põø» ¤izx _ØÖÁuß ‰»® öµõmiø¯ |ßS ÷ÁPøÁzxU  

öPõÒÍ»õ®.

QÇ[S ÁøPPÒ, CøÓa] ÁøPPÒ ÷£õßÓÁØøÓ²® CÆÁõÖ ÷ÁP øÁzxU 

öPõÒÍ •i²®. CÀø»÷¯À £õµ®£›¯©õÚ •øÓ°À öµõmiø¯z u¯õºö\´x 

umøhU PÀ Ak¨¤À ÷ÁPøÁzxU öPõÒÍ»õ®.

E¸ 15.8
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CøÓa], «ß, Põ´PÔPøÍa \ø©zuÀ AÀ»x ÁõmkuÀ

R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÁõÖ EÖv¯õÚ PÁßPÒ öPõsh Cµsk ©µU QøÍPÒ 

«x øÁUP¨ £mh ©µU÷Põ¼À CÁØøÓ ÷ÁPøÁzx, ÁõmiU öPõÒÍ •i²®.

E¸ 15.9

£aø\ ©µ®, öPõi BQ¯ÁØÔÚõÀ u¯õ›UP¨£mh ¤ßÁ¸® E£Pµn®  öhÛì 

©møh (öhÛì öÓUPm) \ø©¨£õß GÚ AøÇUP¨£k®.

E¸ 15.10

CøÓa], «ß, ©µUPÔ ÷£õßÓÁØøÓ C¢u E£Pµnzvß Áø»°ß «x øÁzx 

ö|¸¨¤À ¤izx ÁõmiUöPõÒÍ •i²®.

£õs / Â_U÷Põzxz u¯õ›zuÀ

E¸ 15.11

}º, ÷Põxø©, E¨¦ ©õ BQ¯ÁØøÓa ÷\ºzxz u¯õº 

ö\´¯¨£k® ©õU SøÇ¯ø»U R»[PÍõP¨ £aø\ 

©µU÷Põ¼ß «x _ØÔz w°À ¤izx £õs / Â_U÷Põzx 

BQ¯ÁØøÓ u¯õ›zxU öPõÒÍ»õ®. C¢u E£Pµn® 

£õs R»[PøÍ Áõmk® (Bread - dough baker) P¸Â 

GÚ¨£k®'



156
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

157

÷\õÖ \ø©zuÀ

E¸ 15.12

E¸ÂÀ Põmh¨£mhÁõÖ Cµsk  PqUPÒ öPõsh 

uizu ‰[QÀ P®¦PøÍ¨  ö£ØÖ Pzv°ß EuÂ²hß 

|kUPq C¸US® £Sv°À  xøÍø¯ CmkU öPõÒP. 

¤ßÚº PÀ A›zx PÊÂ¯ A›]²hß ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ                                                                                                                                 

}øµ Cmk  ö|¸¨¤À ¤izx ÷\õØøÓa \ø©zxU öPõÒP. 

CuøÚ¨ £¯ß£kzv AvP GsoUøP¯õ÷Úõ¸US                  

÷\õÖ \ø©UP •i¯õx. 

B]›¯›ß EuÂ²hß vÓ¢uöÁÎ°À £õzvµ[PÎßÔ ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄ ÁøPPøÍ AÂzuÀ  AÀ»x Áõmkuø» ÷©ØöPõÒP.

ö\¯Ø£õk 15.3

ö£õÈ¨¦

Ãmka \ø©¯»øÓ°À EnÄ \ø©¨£uØöPÚ £À÷ÁÖ E£Pµn[PÐ® 

Ak¨¦ ÁøPPÐ® £¯ß£kzu¨£k®. GÛÝ®, vÓ¢u öÁÎa  ö\¯Ø£õk, 

£õ\øÓ {PÌÄ, ÁÚ B´Ä BQ¯ÁØÔß÷£õx EnÄ \ø©¨£x ]µ©©õ 

ÚuõS®. 

CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ QøhUPzuUP ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzv 

£À÷ÁÖ Ak¨¦ ÁøPPÎß EuÂ²hß £õzvµ[PøÍ¨ £¯ß£kzv÷¯õ 

£õzvµ[PÎßÔ÷¯õ EnÄ  \ø©UP ÷|›k®.

vÓ¢uöÁÎ°À EnÄ \ø©¨£uØS ‰ßÖ PØPÍõ»õÚ Ak¨¦, APÈ 

Ak¨¦, PÀÁ›ø\ Ak¨¦, uÛ Ak¨¦, C¸ PÁßPÒ Ak¨¦, umøhU PÀ 

Ak¨¦, uPµ¨÷£o Ak¨¦ BQ¯Ú £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

C¢u Ak¨¦ ÁøPPøÍ¨ £¯ß£kzv £õzvµ[PÎßÔ öµõmiø¯  _mkU 

öPõÒÍ •iÁxhß CøÓa], «ß, Põ´PÔPÒ ÷£õßÓÁØøÓ AÂzxU 

öPõÒÍÄ® •i²®. ÷©¾®, £õs ©ØÖ® Â_U÷Põzx ÷£õßÓÁØøÓ²® 

u¯õ›UP •i²®.
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1.	 vÓ¢uöÁÎa ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx AÀ»x vÓ¢uöÁÎ¨ £õ\øÓ 

{PÌÂÀ EnÄ \ø©¨£uØS Ak¨¦PøÍz u¯õ›US®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PøÍU SÔ¨¤kP.

2. 	 £» £õzvµ[PøÍ JßÓõP øÁzx \ø©UPUTi¯ Ak¨¦ ÁøPPÒ ̄ õøÁ?

3.     £õzvµ[PÎßÔ  EnøÁ \ø©US®÷£õx EnÄPøÍ ÷ÁP øÁ¨£uØPõP 

ö£¸®£õ»õÚ \¢uº¨£[PÎÀ £aø\ ©µU÷PõÀPÒ,  öPõiPÒ BQ¯Ú 

£¯ß£kzu¨£kÁuß PõµnzøuU SÔ¨¤kP.

4. 	 vÓ¢uöÁÎ°À \ø©UPUTi¯ EnÄ ÁøPPPøÍ ÂÁ›USP.

£°Ø]
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16
E¯µ® £õ´uÀ {PÌa]ø¯U PØ÷£õ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ØPø©¯ E¯µ® £õ´u»õÚx  ø©uõÚ 

{PÌa]°ß RÌ {ø»USzx¨ £õ´a\¾US›¯uõS®. E¯µ® £õ´u¼ß ÷£õx 

\Uv, ö|QÊ®ußø© ©ØÖ® Jzvø\Ä ÷£õßÓ EhØÓPø©PøÍ E¯º¢u 

©mhzvÀ ÷£o, \›¯õÚ ~m£•øÓPøÍU øP¯õÒÁuß ‰»® uÚx Ax‘ 

Ti¯ vÓø©ø¯ öÁÎUPõmhUTi¯uõP C¸US®. 

9 BÁx Azv¯õ¯zvÀ }Í® £õ´uÀ öuõhº£õÚ ~m£•øÓPøÍU PØÖ¨ 

£°Ø] ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mi¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® }[PÒ E¯µ® £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁxhß, E¯µ® £õ´u¼ß ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓø¯U PØÖU 

öPõÒÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ BØÓø» ö£ØÖU öPõÒÃºPÒ.

E¯µ® £õ´u¼ß ~m£•øÓPÒ

E¯µ® £õ´u¼À SÖUSa \mhzøuz uõsk® ÷£õx ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß 

EhÀ Aø©²® ÂuzvØ÷PØ£ E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓPÒ I¢uõP 

ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

1.	 Pzu›¨ £õ´a\À 			   (Scissor jump)
2.	 RøÇz÷u¯¨ £õ´a\À		  (Eastern cut off)
3.	 ÷©ø»z÷u¯¨ £õ´a\À		  (Western roll)
4.	 ìöµiÀ (Põ¼h¢u) £õ´a\À	 (Straddle)
5.	 ö£õìö£› L¦öÍõ¨		  (Fosbury flop)
÷©÷» EÒÍ ~m£•øÓPÐÒ uØPõ»zvÀ AvP vÓø©PøÍ öÁÎUPõmhU 

Ti¯x ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ¯õS®.

E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓ°ß ö£õxÁõÚ £i•øÓPÒ

E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓ°À •UQ¯ |õßS  £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

1.	 Ki AqSuÀ 			    (Approch run)
2.	 ªvzöuÇÀ  / ÷©ö»ÊuÀ	  (Take off)
3.	 SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ   (Bar clearance)
4.	 {»®£kuÀ			    (Landing)
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E¯µ® £õ´u¼ß ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ

÷©÷» SÔ¨¤mh |õßS £i•øÓPÐ® ö£õìö£›  L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ°¾® 

Ch®ö£ÖQßÓÚ.

yy Ki AqSu»õQ¯  •uØ£i •øÓø¯z uÚx ÷ÁPzøu¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS Ãµº £¯ß£kzxQÓõº. 

yy CµshõÁx £i•øÓ°À ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzv ªvzöuÊÁuØSz 

u¯õµõSQÓõº.

yy ÁøÍÁõÚ £õøu°À Kk® ÷£õx Ehø» ÁøÍ£õøu°ß £UP©õP ÁøÍzx 

KkQßÓõº.

yy Kmhzvß Pøh]U PmhzvÀ EhÀ ¤ß£UP©õP ÁøÍ¢v¸US®.

yy ªvzöuÊ® £õuzøu |ßS }mi {»zøuz öuõkÁxhß _¯õwÚ©õÚ 

Põø» •Ç[Põ¼À ©izx {»zvØSa \©õ¢uµ©õP E¯ºzv ªvzöuÊuÀ 

{PÌQÓx.

yy SÖUSa \mhzxUS¨ ¤ß£UP©õPz v¸®¤ Ehø» ÁøÍzx SÖUSa                              

\mhzøuU uõskuÀ ÷Ásk®.

yy SÖUSa \mhzøuU Ph¢uÄhß  Ck¨¦ {»zvØSa \©õ¢uµ©õP C¸US®. 

CÆ÷ÁøÍ •u¼À ÷uõÒPÐ® ¤ßÚº øPPÐ® {»®£k®.

 E¸ 16.1  ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ

ªP •UQ¯®

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ°À E¯µ® £õ²®÷£õx A[RP›UP¨£mh 

ö©zøu JßøÓ¨ £¯ß£kzuõx £°Ø] ö£ÖuÀ AÀ»x £õ´uÀ ªPÄ® 

B£zuõÚuõS®.
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

E¯µ® £õ´u¾UPõÚ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°ß AqPÀ Kmhzøu¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1.	 ²  {»zvÀ 3 m Bøµ öPõsh  Ámhö©õßøÓ ÁøµP.

	 ²  Ámhzvß «x Ehø»a \›zx Ámh¨ £õøu°À KkP.

E¸ 16.2

2.	 ²  _©õº 16 m }Í•øh¯ C»UP® 8 ÁiÂÀ ø©uõÚzøu Aøh¯õÍªkP. 	

	 ²  Auß«x ÷ÁP©õP KmhzvÀ Dk£kP.

	 ²  CµshõÁx ÁmhzvØSÒ ö\À¾® ÷£õx ÷ÁPzøuU SøÓzxUöPõÒP.

E¸ 16.3
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3.	 _©õº 4 & 5 «ØÓº yµ CøhöÁÎ öPõsh uøhPÑhõP ÁøÍÁõP Kk[PÒ.

E¸ 16.4

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°À ªvzöuÊuø»¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£k[PÒ

yy E¯µ® £õ²® ö©zøuUS A¸QÀ  ¤ß¦Ó©õP v¸®¤ ö©zøu°¼¸¢x 

_©õº Cµsk £õu AiPÒ yµzvÀ {ßÖ öPõÒÍÄ®.

yy C¸ PõÀPÍõ¾® ªvzöuÊ¢x ¤ß£UP©õP E¯µ©õP¨ £õ¯Ä®.

yy {»®£k® ÷£õx C¸ PõÀPøÍ²® E¯µzvÀ øÁUPÄ®.

E¸ 16.5

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°À SÖUSa \mhzøu uõskuÀ ©ØÖ® {»®£kuø»¨ 

£°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

1. ²  E¸ÂÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ E¯µ® £õ²® ö©zøuUS A¸QÀ ¤ß ¦Ó 

©õPz v¸®¤ {ßÖ öPõÒÍÄ®.

   ²	 C¸ PõÀPÍõ¾® ªvzöuÊÁxhß Eh¼ß ¤ß£Sv |ßÓõP ÁøÍ¢x 

•u¼À ÷uõm£møh²® ¤ßÚº øPPÐ® {»®£hÀ ÷Ásk®. 
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E¸ 16.6

2. ² •u¼À ö©zøu°ß«x ÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ _u¢vµ©õP¨ £õ´¢x  ö©zøu    	

	  °À {»®£hÄ®.

   ²  CµshõÁuõP SÖUSa \mh©õP¨ £¯ß£kzuUTi¯ B£zøu HØ£kzuõu 	

      ¤Íõì›iU AÀ»x CÓ¨£º |õhõ JßøÓ¨ £¯ß£kzv AuØS  ÷©»õP¨ 	

	  £õ´¢x ö©zøu°À {»®£hÄ®.

E¸ 16.7

|s£ºPÐhß ÷\º¢x PõÀPÎß \Uvø¯ AvP›¨£uØPõÚ £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ. 

ö\¯Ø£õk 16.1
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E¯µ® £õ´uÀ Âv•øÓPÒ

1.	 öuõhºa]¯õÚ ‰ßÖ uÁÓõÚ £õ´a\¼ß ¤ßÚº ÷£õmi¯õÍº ÷£õmi° 

¼¸¢x }UP¨£kÁõº.

2.	 uÛ¨£õuzuõÀ ©õzvµ÷© ªvzöuÇ•i²®.

3.	 £õ²® ÷£õx ÷£mi¯õÍ›ß ö\¯À Põµn©õP SÖUSa \mh® uõ[Q°¼¸¢x 

R÷Ç ÂÊuÀ uÁÓõÚ £õ´a\»õPU P¸u¨£k®.

4.	 SÖUSa \mhzøuU Ph¨£uØS •ßÚº {ø»USzxU P®£[ PÐUS A¨£õ  

¾ÒÍ uøµø¯ AÀ»x {»®£k® ¤µ÷u\zøu  Eh¼ß  G¢uöÁõ¸ £Sv° 

Úõ¾® öuõkuÀ uÁÓõÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k®.

ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzuØPø©¯ E¯µ® £õ´uÀ                

{ø»USzx¨ £õ´a\¾US›¯uõS®.

E¯µ® £õ´u¼À I¢x ~m£ •øÓPÒ EÒÍÚ. uØPõ»zvÀ ªPÄ® 

¤µ£À¯©õÚ ~m£•øÓ ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ¯õS®.

E¯µ® £õ´u¼À Ki AqSuÀ, ªvzöuÇÀ, SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ, 

{»®£kuÀ GÚ |õßS £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÞhõP E¯µ® £õ´uÀ vÓßPøÍ Â¸zv ö\´¯ 

•iÁxhß \›¯õÚ Âv•øÓPøÍz öu›¢xöPõsk AÁØøÓa ö\¯Ø 

£kzxÁx öÁØÔPµ©õÚ GzuÛ¨¦USU Põµn©õP Aø©²®. 
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1.  A £SvUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Âøhø¯ B £Sv°¼¸¢x öu›Ä ö\´x 

CønUPÄ®.

	             A						      B

2. E¯µ® £õ´u¼À HØ£k® uÁÓõÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k® \¢uº¨ 	    	

   £[PÒ CµsøhU SÔ¨¤kP. 

£°Ø]

i. 	{ø»USzx¨ £õ´a\À	

ii. E¯µ® £õ´u¼ß CÖv¨ £i•øÓ

iii. E¯µ® £õ´u¼À ªPÄ® ]Ó¢u ~m£   •øÓ 

¯õÚx

v. 	E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓ°ß £i•øÓPÎß 	

   GsoUøP

iv. E¯µ® £õ´u¼À Kº E¯µzøu §ºzv 		

   ö\´ÁuØS ÁÇ[P¨£k® 	GzuÚ[PÎß   	

   GsoUøP

|õßS

 {»®£kuÀ

ö£õìö£› L¦öÍõ¨

E¯µ® £õ´uÀ

‰ßÓõS®
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17
GÔuÀ {PÌa]PÎÀ ÷uºa] ö£Ö÷Áõ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ØPø©¯ GÔu»õÚx ø©uõÚ {PÌa 

]US›¯uõS®. Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, Dmiö¯ÔuÀ,  \®©mi GÔuÀ 

BQ¯Ú GÔuÀ {PÌa]PÍõS®. £õh\õø» ©mh¨ ÷£õmiPÎÀ GÔuÀ {PÌa]

PÎß RÌ Ssk÷£õkuÀ, umöhÔuÀ ©ØÖ® Dmiö¯ÔuÀ BQ¯ {PÌa]

PÒ Ah[SQßÓÚ. £À÷ÁÖ Á¯öuÀø»PÐUS HØ£ GÔuÀ E£Pµn[PÎß 

voÄ ÷ÁÖ£k®. Ssk ÷£õku¾® umöhÔu¾® ÁmhzvÝÒ, {ßÖ 

AÀ»x _ÇßÖ ÷©ØöPõÒÍ¨£k®. Dmiö¯ÔuÀ AuØPõÚ Â÷\h ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚzvÀ Ki¯qSuÀ ‰»® GÔ¯¨£k®. ¯õuõ°Ý® Jº E£Pµnzøu 

K›hzv¼¸¢ux GÔÁøu Âh _Çß÷Óõ AÀ»x Ki¯qSuÀ ‰»÷©õ 

GÔ²®÷£õx öuõø»ÄUS GÔ¯ •i²®.

uµ® 8 CÀ Ssk÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, Dmiö¯ÔuÀ ÷£õßÓ {PÌa]PÎÀ 

E£Pµn¨ £›a\¯¨ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ ©ØÖ® E£Pµnzøu K›hzv¼¸¢x 

GÔuÀ £ØÔU PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ Ssk÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, Dmiö¯ÔuÀ BQ¯ÁØÔß 

Á¾U öPõsoø» £ØÔU PØ£uØS \¢uº¨£® QøhUS®.

Á¾UöPõsoø»

Ssk÷£õkuÀ, umöhÔuÀ {PÌa]PøÍ¨ £» £i•øÓPÎß RÌ Â£›UP»õ®. 

B¯zu{ø» AÀ»x Bµ®£{ø», ÁÊUSuÀ{ø», Á¾UöPõsoø», 

ÂkÂ¨¦{ø» BQ¯Ú ö£õxÁõÚ £i•øÓPÍõS®.

C¢u {PÌa]PÒ ‰ßÔØS® Á¾UöPõsoø» ö£õxÁõÚx. GÔ²® 

{PÌa]PÎÀ GÔ²® E£Pµnzøu ÂkÂzu¾UPõÚ •¢v¯ £i•øÓ Á¾U 

öPõsoø» GÚ AøÇUP¨£k®.

Á¾UöPõsoø»°¼¸¢x E£Pµnö©õßÔøÚ ÂkÂUS® ÷£õx A¢u 

E£PµnzvØS AvP \Uv²® AvP ÷ÁP•® QøhUS®. CuÚõÀ Á¾{ø»UPõÚ 

£°Ø]ø¯¨ ö£ÖÁuß ‰»® E£Pµnzøuz öuõø»ÂØS GÔ¯UTi¯uõP 

C¸US®.
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Á¾UöPõsoø»°¼¸¢x Ssk ÷£õkuÀ

E¸ 17.1

&& B¯zu{ø»°À ÁmhzvÝÒ C¸US® Ãµ›ß Á»xPõÀ Ámhzvß 

©zv°¾® ChxPõÀ Ámhzvß •ß ÂÎ®¤ØS A¸Põø©°¾® C¸US®. 

&& Á»x Põ¼ß •Ç[PõÀ KµÍÄ ©i¢v¸¨£xhß ChxPõÀ ¤ß£UP©õP              

}mi øÁUP¨£mi¸US®.

&& Á»xPõÀ Eh¼ß {øÓø¯z uõ[Q {ØS®.

&& CÆÁõÖ Á¾UöPõsoø»°¼¸US® ÂøÍ¯õmk Ãµº Ch¨¦Ó©õP 

ÁÊUQU PõÀPøÍ }mi GÔ²® vø\US Ehø»z v¸¨¦®÷£õx 

øP°¼¸US® Ssk ÂkÂUP¨£k®.

Á¾UöPõsoø»°¼¸¢x umöhÔuÀ

&& umöhÔÁuØSz u¯õµõP C¸US® ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß Á»x PõÀ Eh¼ß 

{øÓø¯z uõ[Q {ØS® uõ[P¨£mi ¸US®.

&& Chx PõÀ ¤ß£UPzvØS  }mh¨£mi¸US®.

&& Auß ¤ß Ehø» Chx £UPzuõÀ v¸¨¤ Á»xPõÀ |ßÓõP }mh¨£k®.

&& GÔ²® vø\US Ehø»z v¸¨¦®÷£õx øP°¼¸US® umk ÂkÂUP¨ 

£k®.
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E¸ 17.2

Á¾UöPõsoø»°¼¸¢x Dmiö¯ÔuÀ

&& Dmiö¯ÔÁuØSz u¯õµõP Á¾UöPõsoø»US Á¢xÒÍ ÂøÍ¯õmk 

Ãµ›ß Á»x øP°À Dmi C¸US®.

&& Á»x PõÀ •ßÚõÀ |ßÓõP }mh¨£mi¸US®.

&& EhÀ KµÍÄ ¤ßÚõÀ ÁøÍ¢v¸US®.

&& Dmi°ß ~Û ÷©÷» C¸US® ÁøP°À uø»US ÷©»õP Dmi øP°¼¸¢x 

ÂkÂUP¨£k®.

E¸ 17.3
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

Ssk  ÷£õku¾UPõÚ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a                           

ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

E¸ 17.4

1. ²   öhÛì £¢x JßÔøÚU PÊzvß Rz 

	 uõøh ©ØÖ® PõvØSU RÌ øÁzxU öPõÒP.

   ²	 PõÀPøÍz ÷uõÒPÎß AP»zøu ÂhÄ®            

\ØÖ AP»©õP Â›zx K›hzv¼¸¢x 

öhÛì £¢vøÚ ÂkÂUPÄ®.

2. ²    öhÛì £¢øu ÷©÷» Põmi¯ÁõÖ øÁzxU öPõÒP.

    ²    ¤ß£UPzvØSz v¸®¤ {ßÖ «sk® •ßÚõÀ v¸®¤¨ £¢øu GÔ¯Ä®.

E¸ 17.5
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umöhÔu¾UPõÚ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

E¸ 17.6

1.   ²	 PõÀPøÍ ]Ôx yµzvÀ øÁzx A¢u   		

	 Chzv¼¸¢x ÁøÍ¯zøu 	•ßÚõÀ 		

	 GÔ¯Ä®.

E¸ 17.7

2.	 ² 	 ÁøÍ¯zøu øP°À øÁzx öPõsk 	

	 GÔ¯® vø\°ß Gvº£UPzvØSz 		

	 v¸®¤ {ØPÄ®. 

    ²	 «sk® •ßÚõÀ v¸®¤ ÁøÍ¯zøu 	

	 GÔ¯Ä®.

E¸ 17.8

3.	 ²	 _©õº  K¸ Ai }Í©õÚ uiø¯U øP°À 		

	 GkzxU öPõÒP.

	 ²   PõÀPøÍ ÷uõÒPÎß AP»zvØS Â›zx 		

	 øÁzx, {ßÖ öPõsk uiø¯z öuõø» 		

	 ÂØS GÔ¯Ä®.
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E¸ 17.9

4.  ²	 GÔ²® vø\°ß Gvº¨ £UPzvØSz 		

	 v¸®¤ {ØPÄ®

	 ²	 «sk® •ßÚõÀ v¸®¦Á÷uõk 			   		

	 øP°¾ÒÍ uiø¯ GÔ¯Ä®.

Dmi GÔu¾UPõÚ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

E¸ 17.10

1.	 ² 	 ÷uõØ £¢öuõßøÓ AÀ»x öhÛì 	

	 £¢öuõßøÓ øP°À GkzxU öPõÒP.	

	

	 ² 	 PõÀPøÍ KµÍÄ AP» Â›zx øÁzx 	

	 Kº ChzvÀ {ßÖ øPø¯ ¤ß 		

      £UPzvØS }mi £¢øuGÔ¯Ä®.

E¸ 17.11

2.  ² 	 uÚx £›a\¯©õÚ  øP°À £¢øu 	

		  øÁzxUöPõÒP. 

	 ² 	 {»zvÀ Aøh¯õÍªh¨£mh 	

    		 SÔzu  ChzvØS Kiaö\ßÖ 	

		  A[S øPø¯ |ßÓõP¨ ¤ß£UPz 	

		  vØS }mi £¢øu yµzvØS 	

		  GÔ¯Ä®.
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E[PÒ B]›¯›ß B÷»õ\øÚUPø©¯ Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, 

Dmiö¯ÔuÀ BQ¯ÁØøÓ Á¾UöPõsoø»°¼¸¢x ÂkÂUS® 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÄ®.

ö\¯Ø£õk 17.1

÷©÷» EÒÍ AøÚzx E£Pµn[PÐhÚõÚ £°Ø]PøÍ²®  Bµ®£zvÀ  

E£PµnªßÔ²®, CµshõÁuõP ©õØÖ E£Pµnzøu²® ¤ßÚº E›¯ 

AÍÂ»õÚ E£Pµnzøu²® £¯ß£kzv ÷©ØöPõÒÍÄ®. GÔQßÓ 

E£Pµn[PÒ B£zuõÚøÁ BøP¯õÀ G¨÷£õx® B]›¯ºPÎß                                

B÷»õ\øÚ°ß£i C¢ua ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h ÷Áskö©ß£uøÚU 

PÁÚzvØ öPõÒP.

GÔ²® {PÌa]PÐUPõÚ Âv•øÓPÒ

1.	 ÷£õmi¯õÍ›ß C»UPzøu AÔÂzu ¤ßÚº J¸ {ªhzvÝÒ u©x 

GzuÚzøu Bµ®¤UP ÷Ásk®.

2.	 øP²øÓPÒ AoÁuØS AÝ©vUP¨£h©õmhõx.

3.	 umöhÔuÀ ©ØÖ® Ssk÷£õkuÀ Gß£Ú E›¯ ÁmhzvÝÒ C¸¢x 

÷©ØöPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®.

4.	 Ssk, umk ©ØÖ® Dmi Gß£Ú Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ Bøµa  ]øÓU 

÷Põn GÀø»U ÷PõkPÐUQøh÷¯ {»®£h ÷Ásk®.

5.	 GÔQßÓ E£Pµn® {»®£kÁuØS •ß Ámhzv¼¸¢÷uõ AÀ»x Kmh¨ 

£Sv°¼¸¢x öÁÎ÷¯ÖuÀ Thõx.

6.	 Ssk AÀ»x umk GÔ¢u ¤ßÚøµ ÁmhzvÞhõP÷Á öÁÎ÷¯ÖuÀ 

÷Ásk®. Dmi GÔ¢u ¤ßÚº C¸ £UP[PÎ¾® Aøh¯õÍ ªh¨£mi¸US® 

÷PõkPÐUS¨ ¤ß£UPzuõÀ Kmh¨ £õøu°ÞhõP öÁÎ÷¯ÖuÀ 

÷Ásk®.

7.	 ÷£õmiö¯õßÖ Bµ®¤zuuß ¤ßÚº ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÝÒ AÀ»x 

E£Pµn® {»®£k® ¤µ÷u\zvÝÒ £°Ø] |hÁiUøPPÎÀ Dk£kÁuØS 

AÝ©vUP¨£h©õmhõx.

8.	 •uÀ ‰ßÖ _ØÖPÒ GÔ²® ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐÒ BPU Ti¯ vÓø©PøÍU 

Põmk® Gmk ÃµºPÒ öu›Äö\´¯¨£mk CÁºPÐUS ÷©¾® ‰ßÖ            

_ØÖPÒ GÔ¯ Áõ´¨£ÎUP¨£k®.
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GÔuÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Ch® ö£Ö® Â£zxUPÎ¼¸¢x  £õxPõzxU 

öPõÒÁuØPõP }[PÒ Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ Âh¯[PÎß £mi¯ö»õß 

ÔøÚz u¯õ›zx  ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£kzxP.

ö\¯Ø£õk 17.2

ö£õÈ¨¦

Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ ©ØÖ® Dmiö¯ÔuÀ {PÌa]PÒ ö©´ÁÀ¾Úº 

ÁøP¨£kzu¼ß ¤µPõµ® ø©uõÚ {PÌa]°ß RÌ Aø©¯¨ ö£ØÖÒÍÚ.

C[S GÔuÀ {PÌa]PÎß ~m£•øÓPÒ ]» £i•øÓPÎß RÌ Â£›U 

P¨£kQßÓÚ.

AÁØÖÒ Á¾UöPõsoø» Gß£x E£Pµnzøu ÂkÂ¨£uØS •¢v¯ 

£i•øÓ¯õS®.

Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ ©ØÖ® Dmiö¯ÔuÀ {PÌa]PÎÀ Á¾U 

öPõsoø»°¼¸¢x GÔ²®÷£õx E£PµnzvØS AvP ÷ÁP•®  \Uv²® 

QøhUQßÓx.

GÔuÀ {PÌa]PÎß Âv•øÓPøÍ AÔ¢x öPõÒÐuÀ öÁØÔPµ©õÚ 

GzuÚzvØS AÁ]¯©õS®.

}[PÐ® £°Ø] ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk C¢u E£Pµn[PøÍ GÔ²® •øÓ 

£ØÔ¯ AÝ£Ázøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.
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1.   GÔ²® {PÌa]PÒ |õßQøÚ¨ ö£¯›kP.

2.   ÁmhzvÝÒ _ÇßÖ ÷ÁPzøu¨ ö£ØÖ GÔ²® {PÌa]PÒ CµsøhU		

     SÔ¨¤kP.

3.   Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ BQ¯ CµsiØS©õÚ ö£õxÁõÚ £i•øÓPÒ 

     GøÁ?

4.   GÔuÀ {PÌa]PÒ AøÚzvØS® ö£õxÁõÚ ÂkÂzu¾US •¢v¯ 		

     £i•øÓ	 Gx?

5.   GÔuÀ {PÌa]PÒ AøÚzvØS® ö£õxÁõÚ Âv•øÓPÒ ‰ßøÓU 		

     SÔ¨£kP.

£°Ø]
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18
ÂøÍ¯õmiß ‰»®                                     

\‰P ÂÊª¯[PøÍ  Â¸zvö\´÷Áõ®

uÛ¯õP ÁõÌÁøu ÂhÄ® TmhõP ÁõÌÁøu÷¯ ©ÛuºPÒ Â¸®¦QßÓÚº. 

CÆÁõÖ ©Ûuº £»›ß ÷\ºUøPø¯ \‰Pö©ÚU TÓ»õ®. E[PÒ Sk®£® 

J¸ ]Ô¯  \‰P  A»PõS®. \‰Pz÷uõk J¸Áº Cøn¯ ÷Ásk©õ°ß                         

Aa\‰PzvÀ Põn¨£k® \mhvmh[PÒ, Âv•øÓPÒ, JÊUP ÂÊª¯[PÒ, 

P»õ\õµ £ÇUPÁÇUP[PÒ Gß£ÁØøÓU Pøh¨¤iUP ÷Ásk®. G©x ÁõÌÂÀ 

\‰P Cø\ÁõUP©øhÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPÒ HµõÍ® EÒÍÚ. AÁØÔÀ                                                                                                                       

£õh\õø» ¤µuõÚ Chzøu ÁQUQßÓx. £õh\õø»PÎÀ |øh•øÓ°¼¸US® 

Cøn¨ £õhÂuõÚ ©ØÖ® £õhÂuõÚzxUS¨ ¦Ó®£õÚ ö\¯Ø£õkPÒ 

E[PøÍa \‰P Cø\ÁõUP•øh¯ |£µõP BUSÁuØS EuÄQßÓÚ. SÔ¨£õP¨                        

£õh\õø» CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß÷£õx 

£À÷ÁÖ  SÊ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ £[S£ØÔ¨ ö£Ö® AÝ£Á[PÒ CuØS¨ 

ö£›x® EuÄ QßÓÚ. CÆÁõÓõP \‰P ÂÊª¯[PøÍU Pøh¨¤i¨£vÀ 

ÂøÍ¯õmk ö£¸® £[PÎ¨ø£ ÁÇ[SQßÓx.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP ÂÊª¯[PøÍ 

Pøh¨¤i¨£uß ‰»® ÂøÍ¯õmiß öPÍµÁ®, ÃµºPÎß £õxPõ¨¦, {¯õ¯ 

§ºÁz ußø© BQ¯ÁØøÓ Aøh¢x öPõÒÍ»õö©ÚU PØÓÔ¢÷uõ®.

C¢u Azv¯õ¯zvß ‰»® ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊ[P ÂÊª¯[PÎß 

\‰P¨ ö£Ö©õÚ[PøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐ® JÊUP  ÂÊª¯[PÐ®

£õh\õø»°À AøÚzx ©õnÁºPÐ® £[SöPõÒÍUTi¯ ÂuzvÀ £À÷ÁÖ 

Á¯x ©mh[PÐUPõÚ £À÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkUPÒ £õh\õø»PÎÀ Ch® 

ö£ÖQßÓÚ.

yy ]Ö ÂøÍ¯õmkUPÐ® ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÐ® 

yy £õh\õø» CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ

yy ÁS¨¦©mh ]÷ÚP§ºÁ¨ ÷£õmiPÒ

yy £õh\õø»PÐUQøh°»õÚ ]÷ÚP§ºÁ¨ ÷£õmiPÒ

yy Á»¯ ©mh ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ

yy ©õPõn ©mh ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ
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yy ÷u]¯©mh ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ

yy \ºÁ÷u\ AÀ»x |õkPÐUQøh°»õÚ  ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ

÷©÷» SÔ¨¤mh ÷£õmiPÎÀ SøÓ¢ux JßÔ»õÁx }[PÐ® P»¢x 

öPõsi¸¨¥ºPÒ. A[S Âv•øÓPÒ JÊUP ÂÊª¯[PÐUPø©ÁõP  

ö\¯»õØÔ¯uß ‰»® HµõÍ©õÚ AÝ£Á[PøÍ¨ ö£ØÔ¸¨¥ºPÒ.

£õh\õø» CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß÷£õx              

}[PÒ Jº CÀ»zvß 100 x 4  «ØÓº Ag\÷»õmh Aoø¯¨ ¤µv{vz 

xÁ¨£kzx® Ãµµõ°ß AÆÁo°ß ]Ó¢u A[PzvÚµõP BSÁuØS                        

}[PÒ Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ £s¦PøÍU SÔ¨¤k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 18.1

GÆÁøP¯õÚ ÂøÍ¯õmhõ°Ý® AÆÂøÍ¯õmkUöPÚ HØ£kzu¨£mkÒÍ 

{¯©[PÒ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÍõS®.  Euõµn©õP ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ 

}Í®, AP»®, £[SöPõÒÍUTi¯ ÃµºPÎß GsoUøP, E£÷¯õQUS® 

E£Pµn[PÎß ußø©, E£Pµn[PÎß {øÓ ÷£õßÓÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

Âv•øÓPÒ ÂøÍ¯õmiß C¸¨¦UPõP HØÖU öPõÒÍ¨£mh HØ£õkPÍõS®. 

CuØS Euõµn©õP ÂøÍ¯õmk¨÷£õmiö¯õßÖUPõP ÃµºPÒ Ao²® Eøh-

PøÍU SÔ¨¤h»õ®. 

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍa \›¯õP¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õÚ Sn|»¨ 

£s¦PÒ, \®¤µuõ¯[PÒ ©ØÖ® |ßÚhzøuPÒ Gß£Ú ÂøÍ¯õmk JÊUP 

ÂÊª¯[PöÍÚ¨£k®.  CuØS Euõµn©õP ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi •iÂÀ 

C¸ AoÃµºPÒ AÁºPÎøh÷¯²® |kÁºP÷Íõk® øPS¾USuø»U 

SÔ¨¤h»õ®.

Âv•øÓPøÍ¨  ¤ß£ØÔ ÂøÍ¯õkÁx ÂøÍ¯õmk JÊUP  ÂÊª¯[PøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuõP Aø©²®. Ax ÂÊª¯[PøÍ¨ £õxPõ¨£x ÷£õß÷Ó \‰PzuõÀ 

HØÖUöPõÒÍ¨£mhÁØÖUS ©v¨£Î¨£x©õS®.
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E¸ 18.1 SØÓa\õmkUPÒ _©zu¨£hÀ

ÂøÍ¯õmkz vÓß Ea\ AÍÂÀ C¸¨¤Ý®, ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, 

JÊUP ÂÊª¯[PÐUS Cø¯ÁõPa ö\¯Ø£hõxÂiß Ax ÂøÍ¯õmk 

ÃµÝUS® AoUS® £õuP©õÚ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzx®.

Euõµn®

yy ÷£õmi°¼¸¢x Â»USuÀ

yy ÂøÍ¯õkÁuØSz uøh ÂvUP¨£kuÀ

yy CPÌa]US BÍõSuÀ

yy SØÓa\õmkPÒ _©zu¨£kuÀ

yy Euõ^Ú® ö\´¯¨£kuÀ

yy £õºøÁ¯õÍºPÒ ©zv°À Áµ÷ÁØ¦U SøÓuÀ

uø»]Ó¢u Aö©›UP ÃµºPÍõÚ »õßä B®ìh÷hõ[ ø\UQ÷Íõmh¨ 

÷£õmi°¾® ÷©›¯ßì ÷áõßì J¼®¤U ÷£õmi°¾® u[P¨£uUP[PøÍ 

CÇ¢uuØSU Põµn®  ÷£õmi Âv•øÓPøÍ «Ôz uøhö\´¯¨£mh FUP 

©¸¢xPøÍ E£÷¯õQzuÁõÖ ÷£õmiPÎÀ £[S öPõshø©¯õ»õS®. 

\‰Pzvß öPÍµÁzøu¨ ö£ØÔ¸¢u AÆÂ¸Á¸® Ca\®£ÁzuõÀ u©x 

öPÍµÁzøu CÇ¢uÚº.

\‰PzvÀ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP ÂÊª¯[PÐUS 

Cø\ÁõP |h¨£uß •UQ¯zxÁ® 

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ £[SöPõÒÁuß ‰»® AøÚÁ›¾® |À» 

©õØÓ[PÒ HØ£h ÷Áskö©Ú Gvº£õºUP¨£kQßÓx. Ax uÛ|£›À AÀ»x 

|£ºPÐUQøh°À AÀ»x TmhõP HØ£h»õ®. CÆÁõÓõÚ ©õØÓ[PÒ 

Põµn©õP ¤ßÁ¸® |ßø©PøÍ Aøh¯»õ®.

yy K´øÁ¨ £¯ÝÒÍÁõÖ PÈUP •iuÀ

yy EhÀ, EÍ B÷µõUQ¯zøu Â¸zv ö\´¯UTi¯uõP C¸zuÀ

yy TmhõPa ö\¯»õØÓ¨ £°Ø] ö£ÖuÀ
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yy JØÖø©¯õPa ö\¯»õØÓUTi¯uõP C¸zuÀ

yy AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎÀ Â¸¨¦hß Dk£hUTi¯uõPÂ¸zuÀ

yy G¢uöÁõ¸ \‰P¨ ¤›ÂÚ¸® ©QÌa]¯õPU Põ»zøuU PÈUPUTi¯uõP 

C¸zuÀ

yy |ØSn•ÒÍ, £s£õÚ, \‰P Cø\ÁõUP•øh¯ |£ºPÒ \‰PzvÀ E¸Áõ-

SuÀ

}[PÐ® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk ÷©Ø£i |ßø©PøÍ Aøh¢x 

öPõÒÐ[PÒ.

Âv•øÓPÐUPø©¯ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® J¸Áº \‰PzuõÀ 

öPÍµÁ¨£kzu¨£kQÓõº.

CuØPø©¯   ÂøÍ¯õmk  Âv•øÓPÒ, JÊUP ÂÊª¯[PÒ Gß£ÁØÔÀ   

\‰P¨ ö£Ö©õÚ® u[Q²ÒÍøu }[PÒ ÂÍ[QU öPõsi¸¨¥ºPÒ.

£õh\õø»U Põ»[PÎÀ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ £[S öPõÒÁuß ‰»® ÁS¨£øÓU 

PØÓ¾US ÷©»vP©õP¨ £À÷ÁÖ  ÁõÌUøPUPõÚ AÝ£Á[PøÍ }[PÒ 

Aøh¢x öPõÒÍ»õ®. SÔ¨£õP¨ £õh\õø»U PÀÂ°ß ¤ßÚº E¯º PÀÂ 

AÀ»x öuõÈö»õßÖUSa ö\ßÓ ¤ßÚº, ÂøÍ¯õmiß ‰»® ö£ØÓ AÝ£ 

Á©õÚx E[PÐUS¨ £¯ÚÎUPUTi¯uõP C¸US®.

AÆÁõÖ }[PÒ Aøh²® ]Ó¢u £s¦PÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ,

yy JÊ[Pø©US® BØÓÀ

yy ö\¯ØÔÓß

yy •iöÁkUS® BØÓÀ

yy ]÷ÚP§ºÁz ußø©

yy ¤µa]øÚ wºUS® BØÓÀ

yy ]Ó¨£õÚ BÎøhz öuõhº¦PøÍU Pmiö¯Ê¨¦® BØÓÀ

yy uø»ø©zxÁ BØÓÀ

yy ¤ß£ØÖ® BØÓÀ

yy ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzx® BØÓÀ

yy £›ÄnºÄ
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E¸ 18.2 ö\¯ØÔÓß öPõsh ©õnÁºPÒ

8 B® uµzvÀ }[PÒ PØÓ ÁÈÂøÍ¯õmöhõßøÓ bõ£P¨£kzv 

öPõÒÐ[PÒ. |s£ºP÷Íõk ÷\º¢x AuøÚ ÂøÍ¯õk[PÒ. AÆÂøÍ 

¯õmiÀ Dk£kÁuß‰»® E[PÒ ÁõÌUøP°À QøhUPUTi¯ |ßø© 

PøÍ¨ £mi¯¼k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 18.2

ÂøÍ¯õmk ÃµµõP¨ £¯ÝÒÍ öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ

}[PÒ ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k®÷£õx \‰Pzv¾ÒÍ £À÷ÁÖ 

¤›ÂÚ¸hß ö\¯»õØÓ ÷Ási¯ {ø» HØ£h»õ®. J¸ ]» \¢uº¨£[PÎÀ 

]» A[PzuÁºPÎß JzxøÇ¨¦, SÊ EnºÄ CÀ»õu PõµnzuõÀ £À÷ÁÖ 

¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷Ási¯ {ø»²® HØ£h»õ®. 

u©x Gvµo°Ú¸hß ¤µa]øÚPøÍ HØ£kzvU öPõÒÐuÀ, |kÁºP÷Íõk 

•µs£kuÀ, £õºøÁ¯õÍºPÒ ÃµºPøÍ ÷|õUQ PØPÒ, ÷£õzuÀPÒ 

÷£õßÓÁØøÓ Ã_uÀ ÷£õßÓ \®£Á[PøÍz öuõø»UPõm] ‰»® }[PÒ 

Psi¸¨¥ºPÒ. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx CÆÁõÓõÚ ¤µa]øÚPÒ 

HØ£hõv¸UP |õ[PÒ ö£õÖ¨¦hß |h¢xöPõÒÍ ÷Ásk®.

GÚ÷Á, u©uo A[PzvÚºPÒ Gvµo°Úº, £õºøÁ¯õÍºPÒ, |kÁºPÒ 

BQ÷¯õºPÐhß ö\¯»õØÖ®÷£õx G[PÐÒ |Ø£s¦PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍ 

÷Ásk®. 
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u©x Ao°¾ÒÍ A[PzvÚ¸hß ö\¯»õØÖ®÷£õx Pøh¨¤iUP 

÷Ási¯ |Ø£s¦PÒ

ÂøÍ¯õmk Aoö¯õßÔÀ ÃµºPÐ® £°Ø]¯õÍºPÐ® Ah[SÁº. ö£¸® 

£õ»õÚ AoPÎß öÁØÔ  ÃµºPÎß vÓø©, Dk£õk ©ØÖ® SÊ EnºÂ÷»÷¯ 

u[Q²ÒÍx. 

E¸ 18.3 SÊÁõPa ö\¯Ø£hÀ

GÚ÷Á,  ¤ßÁ¸® |Ø£s¦PøÍ |õ® Â¸zv ö\´¯ ÷Ásk®.

yy EØ\õPzxhÝ® Dk£õmkhÝ® JØÖø©¯õPa ö\¯»õØÖuÀ

yy Ao°ß £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ ö£õÖ¨¦nºÄhß |h¢x öPõÒÍÀ

yy AkzuÁº SøÓ£õkPøÍ Â©º]zuÀ ©ØÖ® ¤Óøµ AÁ©›¯õøu ö\´uÀ 

÷£õßÓÁØøÓz uÂºzuÀ

yy HøÚ¯ ÃµºPÒ öuõhº¤À •øÓ¨£õkPÒ ö\´¯õv¸zuÀ

yy A[PzvÚ¸US EuÂ¦›uÀ

yy E›¯ £°Ø]PÎÀ P»¢xöPõÒÐuÀ

yy £°Ø]¯õÍºPÐhß  CnUP©õP |h¢x öPõÒÐu¾® AÁºPÐUS ©›¯õøu 

ö\´u¾®

yy uø»ø©US ©v¨£ÎzuÀ

yy ¤Óº P¸zxUPøÍ ö£õÖø©²hß HØÖU öPõÒÍÀ

yy {¯õ¯§ºÁ©õP |h¢x öPõÒÐuÀ
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Gvµo ÃµºPÐhß ö\¯»õØÖ®÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯  |Ø£s¦PÒ

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Gvµo°Úº GÚU P¸u¨£k÷Áõº E›¯ Á¯öuÀø»°À 

÷£õmi°h Á¢xÒÍ ¤Ôöuõ¸ Ao°ÚµõÁº. Gvµo°Úº GÆÂuzv¾® 

Gv›PÍÀ»º.

Gvµo°Ú¸hß ö\¯»õØÖ©÷£õx ¤ßÁ¸® |Ø£s¦PøÍU Pøh¨¤iUP 

÷Ásk®.

E¸ 18.4 Gvµo°Ú¸hß CnUP©õP |h¢x öPõÒÍÀ

yy Gvµo°Ú›ß Â÷\h vÓßPøÍ ©vzu¾® £õµõmku¾® 

yy Gvµo°Úº Âv•øÓPøÍ «Ö®÷£õx £s£õP GkzxUTÓÀ

yy öÁØÔPÎß÷£õx AÍÄUPvP©õP Enºa]Á\¨£hõv¸zu¾® ÷uõÀÂ 

PÎß÷£õx Põµn[PÒ TÓõv¸zu¾®

yy Gvµo ÃµºPÐU÷PØ£k® Â£zxUPÒ, AÁ\µ{ø»PÎß÷£õx EuÂ 

ö\´uÀ

yy öÁØÔ, ÷uõÀÂ  GxÁõ°Ý® Gvµo°Ú¸hß Cß•Pzxhß |h¢x 

öPõÒÐuÀ

yy CÈÄ£kzuUTi¯, ö£õ¸zu©ØÓ, AÁ©õÚ¨£kzx® ø\øPPøÍz 

uÂºzuÀ

|kÁºP÷Íõk ö\¯»õØÖ®÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ |Ø£s¦PÒ

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐUS Aø©¯ E›¯ •øÓ°À ÷£õmiPøÍ |hzv  

{¯õ¯§ºÁ©õPz  wº¨£ÎUS®  |kÁºP÷Íõk ö\¯»õØÖÁx öuõhº¤À 

¤ßÁ¸®  |Ø£s¦PøÍ Â¸zv ö\´uÀ ÷Ásk®.

yy |kÁºPøÍ ©vzuÀ

yy |kÁºPÎß •iÄPÒ öuõhº¤À ÷|µi¯õP ÂÚõöÁÊ¨¦Áøuz uÂºzuÀ

yy •øÓ¨£õkPÒ C¸¨¤ß Âv•øÓPÐUQn[P •ßøÁzuÀ
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yy |kÁºPÎÚõÀ Gvº£õµõ©À |øhö£Ö® uÁÖPøÍ Â©º]UPõv¸zuÀ

yy |kÁºPÐhß \a\µÂÀ Dk£hõv¸zuÀ

yy |kÁºÐhß ÁõUSÁõu¨£hõv¸zuÀ

yy ÷£õmi •iÂß÷£õx £s£õhõÚ •øÓ°À |ßÔ öu›Âzx Âøh 

ö£ÖuÀ

£õºøÁ¯õÍºP÷Íõk ö\¯»õØÖ®÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ |Ø£s¦PÒ

ÂøÍ¯õmøh¨ £õºøÁ°kÁuØS¨ £À÷ÁÖ C¯À¦PÒ öPõsh ©UPÒ 

Á¸Áº. AÆÁõ÷Ó AÁºPÎß |hzøu •øÓPÐ® £»Âu©õP Aø©²®. 

E¸ 18.5 Ta\¼hÀ

÷©Ø£i £õºøÁ¯õÍºP÷Íõk |À¾ÓøÁU Pmiö¯Ê¨£¨ ¤ßÁ¸® |Ø£s 

¦PøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®.

yy ÷P¼UTa\ÀPÐUSz x»[Pø»U Põmhõv¸zuÀ

yy £õµõmkUPÐUS ©v¨£ÎzuÀ

yy _•P©õP |h¢x öPõÒÐuÀ

yy •µs£õkPøÍ HØ£kzvU öPõÒÍõv¸zuÀ

yy ÂvPÐUS¨ ¦Ó®£õÚ EuÂPøÍ¨ ö£Óõv¸zuÀ

£õºøÁ¯õÍºPÎh® C¸UP ÷Ási¯ |Ø£s¦PÒ

£õºøÁ¯õÍºPÒ ÂøÍ¯õmiÚx® ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎÚx öPÍµÁzøu¨ 

£õxPõUS® ÂuzvÀ |h¢xöPõÒÍ ÷Ásk®. J¸]» \ºÁ÷u\©mh 

÷£õmiPÎß÷£õx £õºøÁ¯õÍºPÒ Enºa] ÷©¼mhõÀ P»Áµ[PÒ ö\´Áøu 

FhP[PÎÞhõPU Psi¸¨¥ºPÒ. •øÓ÷PhõÚ  |hÁiUøPPÎÀ Dk£k® 

£õºøÁ¯õÍºPÐUS GvµõP HØ£õmhõÍºPÍõÀ E›¯ |hÁiUøPPÒ GkUP¨ 

£mkz usiUP¨£kÁõºPÒ Gß£øuz öu›¢v¸UP ÷Ásk®.
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£õºøÁ¯õÍºPÎh® Põn¨£h ÷Ási¯ |Ø£s¦PÒ

yy öÁØÔ, ÷uõÀÂ BQ¯ Cµsi¾® ÂøÍ¯õmk ÃµºPøÍ EØ\õP‰mi 

FUSÂzuÀ. 

yy ÂøÍ¯õmk ÃµºPøÍU ÷P¼ö\´uÀ, yØÖuÀ, öuõ¢uµÄ ö\´uÀ 

÷£õßÓÁØøÓz uÂºzuÀ.

yy GÀ»õ Ao ÃµºPøÍ²® J÷µÂu©õP ©vzu¾®, £õµõmku¾®.

yy uPõu Áõºzøu¨ ¤µ÷¯õP[PøÍz uÂºzuÀ.

yy ÂøÍ¯õmkUS Cøh³Ö ÂøÍÂUS® ÁøP°À Ta\¼kÁøuz uÂºzuÀ.

yy ÂøÍ¯õmk ø©uõÚa `Ç¼À ©xÁ¸¢xuÀ, ÷£õøuö£õ¸Ò £õÂzuÀ, 

¦øP¨¤izuÀ ÷£õßÓÁØøÓz uÂºzuÀ.

÷©Ø£i |Ø£s¦PøÍ¨ ÁÍºzxU  öPõÒÁuß‰»® }[PÒ ]Ó¢u ÂøÍ¯õmk¨ 

£õßø©²ÒÍÁµõP BSÃºPÒ. CuÚõÀ |õ® Á]US® \‰PzvÀ Põn¨£k® 

\mhvmh[PÒ, £ÇUPÁÇUP[PÒ, JÊUP ÂÊª¯[PÒ ©ØÖ® \‰PzuõÀ 

A[RP›UP¨£mhøÁPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁx E[PÐUS C»SÁõP C¸US®.

CuÚi¨£øh°À  ÂøÍ¯õmk  Âv•øÓPÒ,  JÊUP ÂÊª¯[PÒ BQ¯ 

ÁØøÓ  Â¸zv¯õUQU öPõshÁº \‰Pzv¾® JÊUP¨£s£õk {øÓ¢u 

ÁµõPU Põn¨£kÁõº.

ö£õÈ¨¦

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP ÂÊª¯[PÒ ‰»® ÂøÍ¯õmiß 

öPÍµÁ®, ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß {¯õ¯§ºÁ E›ø©PÒ Gß£Ú 

£õxPõUP¨£kQßÓÚ.

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k®÷£õx E[PÐUS¨ £À÷ÁÖ |£ºPÐhß 

öuõhº¦PøÍ  øÁzv¸UP ÷|›k®. Cx \‰Pzv¾ÒÍ £À÷ÁÖ SÊUPÒ, 

¤›ÂÚºPÐhß JØÖø©¯õPa ö\¯»õØÖÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ |hzøu 

©õØÓzøu¨ ö£ØÖz u¸®.

ÂøÍ¯õmiÀ u©uo, Gvµo, |kÁºPÒ, £õºøÁ¯õÍºPöÍÚ AøÚzx¨ 

¤›ÂÚ¸hÝ® öuõhº¦PøÍ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx ]Ó¢u ÂøÍ¯õmk¨ 

£s¦PøÍ öÁÎUPõmh ÷Ásk®.
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1.  ÂøÍ¯õmkUPÎÀ  £[SöPõÒÁuß ‰»® E[PÎh®  Â¸zv¯õPU Ti¯ 

|Ø£s¦PÒ I¢x u¸P?

2. ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Áº £õh\õø»U PÀÂ°ß ¤ßÚº öuõÈ¼À 

Dk£k®÷£õx AÁµx ö\¯Ø£õkPøÍ ªPa ]Ó¨£õP ÷©ØöPõÒÁuØS 

AÁ›hzvÀ Â¸zv¯õP ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ I¢x u¸P?

3.  ÂøÍ¯õmk Ãµº GßÓ ÁøP°À u©uo°Úº, Gvµo°Úº, |kÁºPÒ 

©ØÖ® £õºøÁ¯õÍºPÐhß |h¢xöPõÒÍ ÷Ási¯ •øÓPøÍz 

uÛzuÛ¯õP AmhÁøn¨£kzxP.

4.  ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiö¯õßÔß £õºøÁ¯õÍµõQ¯ E[PÎhzvÀ  Põn¨ 

£h ÷Ási¯ |Ø£s¦PÒ I¢x u¸P?

£°Ø]
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19
EÍa\‰Pz uøPø©PøÍ

 ÷©®£kzx÷Áõ®

ÁõÌUøP°ß £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ £À÷ÁÖ \ÁõÀPÐUS •[öPõkUP 

÷Ási HØ£kQßÓx. ÷|õ´ö|õiPÒ, £Ÿmø\, ÷Áø» CÇUP¨£hÀ ÷£õßÓ 

uÛ¨£mh \ÁõÀPÐUS® C¯ØøP AÚºzu[PÒ, ²zu® ÷£õßÓ  •Êa \‰Pz 

xUS©õÚ \ÁõÀPÐUS® ]»÷Áø»PÎÀ G©US •P[öPõkUP ÷|›h»õ®. 

CÆÁõÓõÚ {ø»ø©PÎß÷£õx AÁØÖUS öÁØÔPµ©õP  •P[öPõkUPz 

÷uøÁ¯õÚ EhÀ, EÍ ©ØÖ® \‰Pz uøPø©PÒ  AÁ]¯©õQßÓÚ.  ¦zv  

\õy›¯©õÚ wº©õÚ[PøÍ ÷©ØöPõÒÍÄ® \ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP 

•P[öPõkUPÄ® u©x AÝ£Á[PøÍa \¢uº¨£[PÐUS HØÓÁõÖ 

£¯ß£kzuÄ® EÍ ©ØÖ® \‰Pz uøPø©PÒ  EuÄQßÓÚ.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ |õ® ©ÚöÁÊa]a \©Ûø», £›ÄnºÄ, £¯ÝÒÍ  

öuõhº£õhÀ, ]Ó¨£õÚ BÎøhz öuõhº¦PÒ ÷£õßÓ EÍ ©ØÖ® \‰P 

|»ßPÐUS HxÁõP Aø©²® ÷uºa]PÒ £ØÔU PØ÷Óõ®.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ EÍ ©ØÖ® \‰Pz uøPø©PÐUS EuÄ® ÷uºa]PÒ 

]»ÁØøÓU P»¢xøµ¯õk÷Áõ®.

BUPzvÓß ©ØÖ® Bµõ´Äa ]¢uøÚ BØÓÀ

ÁõÌUøP°ß ]» \¢uº¨£[PÎÀ ÂøµÁõPz wº©õÚ® ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ 

{ø» HØ£k®. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨£uØS  

BUPzvÓß ©ØÖ® Bµõ´Äa ]¢uøÚ BQ¯  vÓßPÒ •UQ¯©õÚuõP Aø©²®.

E¸ 19.1 ö\ì ÂøÍ¯õmiÀ Dk£hÀ
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BUPzvÓß ©ØÖ® Bµõ´a]a ]¢uøÚ BØÓÀ Gß£x,  uÚx AÔøÁ²® BUPz 

vÓøÚ²® £¯ß£kzva \õuõµn©õP ©õØÖz wºøÁ •ßøÁ¨£øu Âh ÷ÁÖ 

©ØÖ® ¦v¯ wºÄPÒ £ØÔa ]¢uøÚ ö\´²® BØÓ»õS®.

£À÷ÁÖ xøÓPÒ \õº¢u ¡ÀPøÍ Áõ]zuÀ, PØÓ Âh¯[PÒ £ØÔz uºUPŸv¯õPa 

]¢vzuÀ, EÍz öuõÈØ£õmkUS EuÄ® ö\ì (\xµ[P®), hõ® ÷£õßÓ ÂøÍ 

¯õmkUPÎÀ Dk£hÀ BQ¯Ú ‰»® E[PÍx ]¢uøÚ BØÓÀPøÍ ÁÍºzxU 

öPõÒÍ»õ®.

£õh\õø»°¼¸¢x Á¢u ¤ßÚº ©õø»°À Aí©m, Â©¼ß ÃmkUS 

Á¢uõß. Á¯ÀöÁÎ°À C¸Á¸® |h¢x ©QÌa]¯õP¨ ö£õÊøuU PÈUP 

Â¸®¤Úº. Aí©m ÷uõmhzvÀ  Qh¢u ‰[QÀ uiö¯õßøÓ GkzxU 

öPõshõß. ö£›¯ Áµ¨¦UP¨£õÀ C¸¢u ]Ø÷Óõøh°À ÷ÁP©õÚ 

}÷µõmh® C¸¨£øu C¸Á¸® PshÚº.

CÆÂhzuÀ }º AvP BÇ® CÀø»  CÓ[Qa ö\À»»õ® GßÓõß Â©À.

BÚõÀ ""Cx GÆÁÍÄ BÇ©õÚx Gß£x öu›¯õx uõ÷Ú'' GßÖ TÔ¯ÁõÖ                   

Aí©m ‰[QÀ P®ø£ }›ÝÒ ö\¾zv BÇ® £õºzuõß.

""Cx ‰ßÖ Ai BÇÀ C¸US®. }÷µõmh•® ÷Á©õP C¸UQßÓx. 

CÓ[QÚõÀ C¸Áøµ²® }÷µõmh® Aizxa ö\À»UTk®. }÷µõøh°ß 

RÌ¨£Sv°¾ÒÍ JkUP©õÚ £Sv JßÔÞhõP¨ £õ´¢x ö\À÷Áõ®'' 

GßÓõß Aí©m.

JkUP©õÚ A¨£Sv°ÞhõP ‰[QÀ uiø¯ FßÔ Aí©m £õ´¢uõß. 

¤ßÚº Â©¼h® uiø¯U öPõkzx AÁøÚ²® £õ´¢x Áµa ö\´uõß.

¤ßÚº ¦ÀöÁÎ°ÞhõP  C¸Á¸® |h¢x ö\À¾®÷£õx Aí©m 

‰[QÀ ui¯õÀ ¦ØPøÍ Aizx Áõ›UöPõsk ö\ßÓõß. A¨÷£õx 

K›hzv¼¸¢x £õ®ö£õßÖ KkÁøu C¸Á¸® PshÚº.

\ØÖz öuõø»ÂÀ £Ç[PÒ {øÓ¢u ©õ©µö©õßøÓU PshÚº. BÚõÀ 

©õ©µzvÀ HÖÁx ]µ©®. ©õ®£Ç[PøÍ¨ £Ô¨£uØS E¯µ•® ÷£õuõx. 

A¨÷£õx Â©À  \›¯õP SÔ£õºzx ‰[QÀ ui¯õÀ £Ç[PÐUS GÔ¢uõß. 

|õßS, I¢x ©õ®£Ç[PÒ {»zvÀ ÂÊ¢uÚ. C¸Á¸® ©õ®£Ç[PøÍ 

Esk ©QÌ¢uÚº.

£UPzx Ãmk |õ´ SøµzuÁõÖ PiUP Á¢u÷£õx Aí©m øP°¼¸¢u   

uiø¯U PõmiÚõß. |õ´ A¨£õÀ Â»Q Ki¯x.

""C¢u ‰[QÀ ui ©¢vµU÷PõÀ ÷£õßÓx. AuøÚ GßÛh® öPõk'' 

GßÓõß Â©À

CvÀ G¢u ©¢vµ \Uv²® Qøh¯õx. ChzxUSz uS¢uÁõÖ £¯ß£kz 

v¯uõÀ uõß Cx |©US¨ £¯ß£mhx. GÚa ]›zuÁõÖ Aí©m TÔÚõß.

 

\õuõµn ‰[QÀ uiø¯a \©÷¯õ]u©õP¨ £¯ß£kzv¯uß‰»® ©õnÁºPÒ 

C¸Á¸® B£zxUPÎ¼¸¢x uÂº¢x öPõshxhß £À÷ÁÖ _øÁ¯õÚ AÝ£ 

Á[PøÍ²® ö£ØÖU öPõshø©ø¯ CÆÄuõµn® GkzxU PõmkQßÓx.
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C¢uU Pøu°À ]ÖÁºPÒ C¸Á¸® •P[öPõkzu \ÁõÀPøÍ ¦zv\õ 

y›¯©õPÄ® BUPzvÓß ªUP ÁøP°¾® öÁØÔöPõsh Âzuøu¨ 

£ØÔU P»¢xøµ¯õkP.

ö\¯Ø£õk 19.1

¤µa]øÚPøÍ öÁØÔPµ©õPz wºUPUTi¯ BØÓÀ

IìÁº¯õ, Ó®¯õ BQ¯ C¸Á¸® £õh\õø» •iÁøh¢x ÃmkUS Á¸® 

÷£õx Ãk AÀ÷»õ» PÀ÷»õ»¨£mkU öPõsi¸¢ux.

""_PÃÚ® Põµn©õP A¨£õøÁ øÁzv¯\õø»°À ÷\ºzxÒÍÚº. A¨£õøÁ 

£õºzxUöPõÒÁuØS |õß JÆöÁõ¸ |õÐ® øÁzv¯\õø»USa ö\À» 

÷Ásk®. E[PÒ C¸Áøµ²® GÆÁõÖ £õºzxUöPõÒÁx,'' CÆÁõÖ A®©õ 

EÍ ö|¸URmkhß TÔÚõº.

""Hß A®©õ |õ[PÒ ]» |õmPÒ ö£›¯¨£õÂß AÀ»x ©õª°ß ÃmiÀ 

u[P»õ® uõ÷Ú'' GÚ IìÁº¯õ B÷»õ\øÚ TÔÚõÒ. ""Cx |À» ÷¯õ\øÚ 

uõß BÚõÀ C¢u |õmPÎÀ E[PÐUSz uÁøn¨ £Ÿmø\ |hUQßÓx 

uõ÷Ú'' GÚ A®©õ ÷Pmhõº.

""|õ® |ßÓõP¨ £izxÒ÷Íõ®. A®©õ ÃmiÀ CÀ»õÂmhõ¾® Th |õ® 

£i¨÷£õ®. ÂÍ[Põu Âh¯[PÒ Hxª¸¢uõÀ ö£›¯¨£õÂh® ÷PmP»õ®'' 

GßÖ Ó®¯õ TÔÚõÒ.

""BÚõ¾® EÚx _ØÖ»õ £¯nzxUS GßÚ ö\´Áx'' A®©õ Ó®¯õÂh® 

÷Pmhõº.

""C¢u {ø»°À A®©õÂÚõÀ _ØÖ»õÄUS¨ £n® ö\»Äö\´¯ •i¯õx. 

G®ø© AøÇzxa ö\À»Ä®, AøÇzx ÁµÄ® ¯õ¸® CÀø»÷¯. BP÷Á, 

Akzu uhøÁ _ØÖ»õÂØSa ö\ÀQ÷Óß'' GßÖ ]¢vzuÁõÖ £vÀ                           

TÔÚõÒ Ó®¯õ.

""|õß u[øPø¯U PÁÛzxU öPõÒQ÷Óß Ek¨¦PøÍ²®  PÊÂU 

öPõÒQ÷Óß'' GßÓõÒ IìÁº¯õ.

""|À»x ö£›¯¨£õÂß Ã÷h }[PÒ {ØPa ]Ó¢ux. |õß ö£›¯¨£õÂh®            

}[PÒ C¸Á¸® ]» |õmPÒ AÁºPÍx ÃmiÀ u[P •i²©õ? GÚU 

÷PmQ÷Óß. AxÁøµ }[PÒ AuØPõÚ HØ£õkPøÍa ö\´x öPõÒÐ[PÒ. 

C¨÷£õx GÚUSa _ø©ö¯õßÖ SøÓ¢ux ÷£õßÓ EnºÄ HØ£kQÓx'' 

GßÓõº A®©õ.
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Pøu°À ¤ÒøÍPÒ C¸Á¸® •P[öPõkzu \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒÍz 

u©x AÔÄ, ö£õÖ¨¦nºa], BUPzvÓß, BØÓÀ BQ¯ÁØøÓ £¯ß 

£kzv¯ ÂuzvøÚU P»¢xøµ¯õkP.

ö\¯Ø£õk 19.2

E¸ 19.2 ¤µa]øÚ wºzuÀ

÷©÷» TÔ¯ Euõµn® |õ® JÆöÁõ 

¸Á¸® •P[öPõkUPUTi¯ ¤µa]

øÚUS›¯ \¢uº¨£©õS®.  Sk®£ 

A[PzuÁºPÒ AøÚÁ¸® JßÖ             

÷\º¢x ö£õ¸zu©õÚ •iÄPÐUS 

Á¸Áuß ‰»® CÆÁõÓõÚ \¢uº¨ 

£[PÐUS öÁØÔPµ©õP •P[ 

öPõkUP»õ®.

CÆÁõÖ Gvº£õµõu ¤µa]øÚPÒ 

ÁõÌUøP°ß £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ 

HØ£h •i²®. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ EÍŸv¯õPa ÷\õº¢x Âhõ©À 

£¯ÝÒÍ •øÓ°À ¤µa]øÚø¯z wºUP¨ ¤ßÁ¸®  ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õÍ 

•i²®. ÷©÷» SÔ¨¤mh |£ºPÐ® ¤ßÁ¸® ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õs 

kÒÍõºPÍõ? GÚ EÖv¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ. 

¤µa]øÚö¯õßÖ HØ£k®÷£õx ÷©ØöPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

1.  ¤µa]øÚ uÂºUP¨£hUTi¯x GÚ Ehß£hõPa ]¢vzuÀ

2.  ¤µa]øÚø¯ |ßS ÂÍ[Q öPõÒÍÀ.

      ¤µa]øÚ²hß öuõhº¦øh¯ \P» uPÁÀPøÍ²® ÷\P›zxU öPõÒÁx 		

	  CuØS  EuÂ¯õP Aø©²®

3.  £À÷ÁÖ wºÄPÒ £ØÔ BUP§ºÁ©õPa ]¢vzuÀ.

      wºÄPÎß £mi¯ø» uõÎÀ GÊvU öPõÒÁx |ßÖ

4.  ªP¨ ö£õ¸zu©õÚ wºÄPøÍz öu›Äö\´x |øh•øÓ¨£kzuÀ. 

        ¤µa]øÚz wºÄUöPÚ EuÂø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍzuUP |£ºPÒ E[PÎh 

	   •ÒÍ ÁÍ[PÒ ÷£õßÓÚ öuõhº£õPU PÁÚgö\¾zxuÀ

5.   wºÂøÚ¨ £ØÔ E[PÍõÀ ]¢vUP •i¯õöuÛÀ |®¤UøP¯õÚ, AÝ£Á 	  	

 •ÒÍ ö£›¯Áº  AÀ»x ÁÍº¢u J¸Á›h® AÔÄøµ ÷PmhÀ.

6. SÔ¨¤mh ¤µa]øÚ Sk®£zv¾ÒÍ AÀ»x SÊÂ¾ÒÍ AøÚÁ¸US® 

E›¯öuÛß TmhõP Cøn¢x P»¢xøµ¯õkuÀ. Cuß÷£õx ¤Óµx 

P¸zxUPÐUS ©v¨£ÎzuÀ ÷Ásk®. ]» \¢uº¨£[PÎÀ AøÚÁ¸US® 

©QÌa]  AÎUPUTi¯ wºÂøÚ GmkÁuØS _¯ Aº¨£o¨¦ AÁ]¯©õP»õ®.
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7. J¸ wºÄ öÁØÔPµ©õÚuõP Aø©¯ÂÀø»ö¯Ûß Ax HØ£hõø©UPõÚ 

Põµn[PøÍ Bµõ´¢x ÷ÁÖ wºÂøÚ |øh•øÓ¨£kzu «sk® •¯» 

÷Ásk®.

H÷uÝ® ¤µa]øÚö¯õßÖUPõÚ wºÂøÚ öÁØÔPµ©õP ÷©ØöPõshõÀ 

AÆÁõÓõÚ ÷Á÷Óõº \¢uº¨£® HØ£k®÷£õx CuøÚ •ßÝuõµn©õPU 

öPõsk ö\¯Ø£h •i²®. ]»º ¤µa]øÚ HØ£k®÷£õx ©xÁ¸¢xuÀ,                                                     

\søh \a\µÄPÎÀ Dk£hÀ ÷£õßÓÁØÔß ‰»® ¤µa]øÚø¯ ÷©¾®                                                                                                                                    

]UP»õUQU öPõÒÁº.  EÍ  ö|¸URmkUS   Em£hõ©À EhÀ, EÍ B÷µõUQ 

¯zxUS¨ £õv¨¦ HØ£hõx ¤µa]øÚUSz wºÄ PõquÀ ªPa ]Ó¢u  vÓÚõS®.

 

Ph¢u Áõµ® E[PÐUS HØ£mh ¤µa]øÚUS›¯ \¢uº¨£ö©õßøÓ 

bõ£P¨£kzxP. ÷©Ø£i £i•øÓPÐUS Aø©¯ ¤µa]øÚø¯z wºUPU 

Ti¯ Âuzøua _¸UP©õP GÊvU PõmkP. Cx öuõhº£õP B]›¯›ß 

P¸zxUPøÍU ÷PmhÔP. 

ö\¯Ø£õk 19.3

ö£õÖ¨¦hß |h¢x öPõÒÍÀ

AßÖ J¸|õÒ _PÃÚ® Põµn©õP B]›¯µõÀ £õh\õø»US Áµ•i¯ 

ÂÀø». ©õnÁºPÒ Ta\¼mhÁõÖ C¸¢uÚº. ©õuÂ ÁS¨¦z uø»Â. 

GÆÁÍÄ TÔÚõ¾® ©õnÁµx Ta\À SøÓ¯ÂÀø». CßÝ® öPõg\® 

uõ©u©õÚõÀ Akzu ÁS¨¦ B]›¯›ß ushøÚUS BÍõP ÷ÁsiÁ¸® 

Gß£x EÖv.

©õuÂUS ¦xø©¯õÚ Gsnö©õßÖ Evzux. ""GÀ÷»õ¸® A©º¢x 

öPõÒÐ[PÒ ÷£õmi JßÖ |hUP EÒÍx. Cx ÂÚõÂøh¨ ÷£õmi¯õS®.            

_uõ, £õªÛ C¸Á¸® uø»ø©¨ ö£õÖ¨ø£ HØ£º. ÁS¨¤¾ÒÍ 

©õnÁºPÒ Cµsk SÊUPÍõP Cøn¢x ÂÚõU ÷Pm÷£õ®. Tku»õPa 

\›¯õÚ Âøh TÖ®  SÊ öÁØÔ¯øh²®'' GßÓõÒ ©õuÂ.

GÀ÷»õ¸® Aø©v¯õQÚº. ÷£õmi Bµ®¤zux. C¨÷£õx ÷£õmi |ßS 

PøÍPmi²ÒÍx. GÀ÷»õ¸® ªPU PiÚ©õÚ ÂÚõUPÐUS ÂøhPøÍa  

]¢vUQßÓÚº.

]Ôx ÷|µzvÀ A¢u ÁÈ¯õÀ Á¢u Av£º ÁS¨£øÓø¯ Gmi¨ £õºzuõº. 

B]›¯º CÀ»õ©À ÁS¨¦ Aø©v¯õP EÒÍøuU Psk ©QÌ¢uõº. AßÖ 

GÀ÷»õøµ²® Av£º £õµõmiÚõº.
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÷©Ø£i EuõµnzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ G©x Âh¯[PÒ ÷£õß÷Ó ¤Óº 

Âh¯[PÒ öuõhº£õPÄ® £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ wº©õÚ[PøÍ ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ {ø» HØ£k®. Cuß÷£õx |õ® ö£õÖ¨¦hß |h¢x öPõÒÍ 

÷Ásk®.

©õuÂ ÁS¨¦z uø»Â GßÓ Ÿv°À ö£õÖ¨¦hß wº©õÚzøu ÷©ØöPõsh 

ø©¯õÀ AøÚÁ¸US® |ßø© Qøhzux. C[S C¢uz wº©õÚzøu 

÷©ØöPõÒÍ uUP AvPõµ® ÁS¨¦z uø»Â GßÓ ÁøP°À  AÁÐUS C¸¢ux. 

uÚx ö£õÖ¨ø£a \›¯õP {øÓ÷ÁØÔ°¸UPõÂmhõÀ AøÚÁ¸® ushøÚ 

ö£Ó ÷Ási¯ {ø»ø© Á¢v¸US®. wº©õÚ® GkUS® AvPõµzøu öPõsh 

|£öµõ¸Áº uÚx Phø©°À A»m]¯©õP |h¢x öPõÒÐ®÷£õx Ax 

\‰PzxUS¨ £õuP©õÚ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzx®.  

E¸ 19.3 ö£õÖ¨¦hß wº©õÚö©kzuÀ

ChzvØS HØÓÁõÖ uÚx AÝ£Á[PÎß ‰»©õP¨ ö£õÖ¨¦hß wº©õÚzøu 

÷©ØöPõÒÍÀ G©x® ¤Óµx® E¯ºÄUSU Põµn©õP Aø©²®.

ÃmiÀ ¤Ø£P¼À uÛ÷¯ C¸UP ÷Ási¯ \¢uº¨£® HØ£mkÒÍöuÚU 

öPõÒP. |s£öµõ¸Áº Á¢x ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzxUS ö\À÷Áõ® GÚ 

E[PøÍ AøÇUS®÷£õx }[PÒ ö£õÖ¨¦hß |h¢x öPõÒÐ® ÂuzøuU 

P»¢xøµ¯õkP.

ö\¯Ø£õk 19.4

EÍ ö|¸URmøh E›¯ •øÓ°À GvºöPõÒ÷Áõ®

£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k® ÷£õx 

G[PÎhzvÀ EÍ ö|¸URk HØ£h»õ®. EÍ ö|¸URk Gß£x \Áõ»õÚ 

\¢uº¨£[PÎß ÷£õx EhÀ, EÍ Ÿv¯õP G[PÎÀ HØ£k® ¤µv£¼¨£õS®.

£õh\õø» ö\ÀÁuØSz uõ©u©õuÀ, ÷|õ´ HØ£hÀ, £Ÿmø\US •P[öPõkzuÀ, 

|s£ºPÎß ¤›Ä, Sk®£ A[PzuÁºPÎß E°›Ç¨¦ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ 

{PÌÄPÎÚõÀ G[PÎhzvÀ EÍ ö|¸URk HØh»õ®.
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G[PÎhzvÀ HØ£k® EÍ ö|¸URk Põµn©õP E›¯ ÷|µzvÀ ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\´¯ •i¯õx ÷£õÁ÷uõk \ÁõÀPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ AÁØÖUS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUP •i¯õu {ø»US® BÍõQ÷Óõ®.

Cµshõ® uÁøn¨ £Ÿmø\US CßÚ•® ö\õØ£ |õmP÷Í C¸UQßÓÚ. 

£õh\õø» Bµ®¤US® Áøµ ÁS¨¦ ©õnÁºPÒ JßÖ ÷\º¢x PøuzxU 

öPõsi¸¨£x Cøu¨ £ØÔ÷¯?

©õuÁß, •P® Áõi¯£i ÷©ø\°ß ÷©À uø»øÁzx¨ £kzv¸¨£øu 

µ©nß Pshõß ""GßÚ ©õuÁß uø»Á¼¯õ''

""CÀø» ÷|ØÔµÄ ]»©o ÷|µ÷© y[Q÷Úß. CµÄ •ÊÁx® £iz÷uß. 

£iUP ÷Ási¯ ¦zuP[PÒ ©ø» ÷£õÀ SÂ¢x Qh¨£øuU Põq® 

÷£õx £¯©õP C¸UQßÓx. AuÚõÀ JßÖ÷© ö\´ÁuØS Â¸¨£ªÀø»'' 

GßÓõß ©õuÁß. ""Ph¢u ]» |õmPÍõP öuõø»UPõm] £õºUPõ©¾®, 

ÂøÍ¯õhõ©¾® £õh[PøÍ÷¯ £iz÷uß, GßÓõ¾® Akzu |õÒ Ax 

GÀ»õ÷© ©Ó¢x ÂkQÓx''. GßÖ öuõhº¢x TÔÚõß.

""Hß } |õÍõ¢u £õhzøu AÆÁ¨÷£õx £iUPÂÀø»? |õ÷Úõ B]›¯º 

AßÓõh® u¸® ÷Áø»PøÍ EhÝUShß ö\´x •izx Âk÷Áß. AuÚõÀ 

|À» AÔøÁ¨ ö£ØÖU öPõs÷hß. J¸ ©õu® C¸US® ÷£õ÷u ÷|µ`] 

JßøÓz u¯õº ö\´x £õh[PøÍ «sk® «mh Bµ®¤z÷uß GÛÝ® 

Pøu¨¦zuP® Áõ]¨£øu {ÖzuÂÀø». ÷©¾® |õøÍ |øhö£ÓÂ¸US® 

§¨£¢x¨ ÷£õmi°¾® P»¢x öPõÒÍÂ¸UQ÷Óß.'' GßÓõß µ©nß.  

""I÷¯õ Hß CÆÁÍÄ ]µ©¨£h÷Ásk®? GßÚõÀ J¸ ÷Áø»²® ö\´¯ 

•i¯õ©À ÷£õ´Âmhx. C¨ö£õx ö\´x® £¯ÛÀø». AuÚõÀ |õß 

C¨÷£õx £iUP Bµ®¤UPÂÀø». ÁS¨¤À Pøh] ©õnÁÚõP Á¢uõ¾® 

£µÁõ°Àø»'' CUPøuø¯U ÷PmkU öPõsi¸¢u µ©nß CÆÁõÖ 

TÓ»õÚõß.

""ÁS¨¤À GzuÚ¯õÁx BÒ Gß£x •UQ¯©À». £izu Âh¯[PÒ 

|ßÓõP ÂÍ[Q, ©ÚvÀ £v¢xÒÍuõ? Gß£øu AÔ¯÷Á £Ÿmø\

PÒ |hzu¨£kQßÓÚ.''  GßÓõß µ©nß. ""©õuÁß! }º PsÂÈzx¨ 

£i¨£øu ÂhÄ® PØÓ Âh¯[PøÍ bõ£PzvÀ øÁzv¸UP 

÷Áskö©ÛÀ ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ AÁ]¯®. GÚ÷Á, CßÔ¼¸¢x 

÷|µ`] JßøÓz u¯õ›zx C¸US® £õh[PøÍ •iUP¨£õº. 

Az÷uõk ÂøÍ¯õkÁuØS® K´Ä Gk¨£uØS® ÷|µzøu JxUQU 

öPõÒÍ ©Ó¢x Âhõ÷u'' CÆÁõÖ µ©nß ©õuÁÛh® TÔÚõß.

""£iUP ÷Ási¯ £õh[PÒ AvP©õP C¸¨£øu {øÚUS®÷£õx GßÚ 

ö\´Áöuß÷Ó ÷uõßÓÂÀø»'' GßÖ ö\õÀ¼ AÊuõß ©õuÁß.
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""CÆÁõÓõÚ ÷|µzvÀ ]Ôx ÷|µ® £õmkU ÷Pmk AÀ»x ¯õ›h©õÁx 

\¢÷uP©õPU Pøuzx ©Úøu Aø©v¯øh¯a ö\´x ¤ßÚº £iUPÄ®. 

Põø»°¾® EØ\õP©õÚ ÷ÁøÍPÎ¾® Pèh©õÚ £õh[PøÍ¨ £i'' 

GßÖ B÷»õ\øÚ TÔÚõß µ©nß.

EÍ ö|¸URk Ti¯uõÀ \õuõµn©õPa ö\´¯UTi¯ ÷Áø»PøÍ²® ö\´¯ 

•i¯õÂÀø». CÆÁõÖ, EÍ ö|¸URhõÚx SÔ¨¤mh AÍøÁ Âh 

AvP›US® ÷£õx ö\¯ØÔÓß SøÓ¢x C¯À£õÚ |hÁiUøPPÎÀ Dk£h 

•i¯õ©À ÷£õS®.

G¢u EÍ ö|¸URmøh²® ö£õ¸m£kzuõx Gv¾® Euõ^Ú©õP |h¢x 

öPõÒÐ® ¤ÒøÍ £Ÿmø\ø¯¨ ö£›uõP {øÚzx AuØPõÚ B¯zu[PøÍ 

÷©ØöPõÒÍõx. CuØS |À» Euõµn® CUPøu°À Á¸® ©õuÁß. GÚ÷Á EÍ 

ö|¸URmhõÚx ]» \¢uº¨¨[PÎÀ G[PÐÒ HØ£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

GvºöPõÒÍ J¸ E¢x ÷Põ»õPÄ® Aø©²®.

µ©nß £Ÿmø\ø¯ J¸ \Áõ»õP HØÖU öPõshuÚõÀuõß •ßÚ÷µ vmh 

ªmk ÷|µ`] JßøÓz u¯õ›zx £õh[PøÍ «mi¯øuU Põn •i¢ux.

EÍ ö|¸URmøhU SøÓzxUöPõÒÍÀ öuõhº£õP µ©nß ©õuÁÝUSU 

TÔ¯ B÷»õ\øÚPÒ ªP¨ ö£õ¸zu©õÚøÁ¯õS®. ÷|µ`]UPø©¯ uÚx 

÷Áø»PøÍz vmhªmk ÷©ØöPõÒÁx öÁØÔUSU Põµn©õP Aø©²®. 

£¯ÝÒÍ ÁøP°À K´öÁk¨£x ªP •UQ¯©õÚuõS®. ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£hÀ, ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ ö\¯uÀ Gß£Ú EÍ ö|¸URmøhU SøÓzxU 

öPõÒÁuØS® bõ£P\Uvø¯ ÷©®£kzxÁuØS® AÁ]¯©õÚuõS®.

E¸ 19.4 EÍ ö|¸URmkUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzuÀ
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EÍ ö|¸URmøh öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍU Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ 

ÁÈ•øÓPÒ

1.	 ÷|µzøu E›¯ •øÓ°À •Põø© ö\´uÀ.

2.	 ¤µa]øÚPøÍU PshÔ¢x E›¯ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ.

3.	 \ÁõÀPÒ HØ£h •ßÚ÷µ AuØSz u¯õµõuÀ.

4.	 •øÓ¯õP EhØ£°Ø]°À Dk£hÀ.

5.	 ©QÌa]Pµ©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ.

6.	 BßªPa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ.

7.	 ©Úøu Aø©v¨£kzuUTi¯ v¯õÚ¨ £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ.

÷©÷» SÔ¨¤mh vÓßPÒ AøÚzx® JßÖUöPõßÖ öuõhº¦£mhÚ. CøÁ 

EÍ, \‰PŸv¯õÚ A®\[PÎß •ß÷ÚØÓzvØSU Põµn©õP Aø©ÁÚÁõS®. 

Cz vÓßPøÍ ÁÍºzxUöPõÒÁuß ‰»® öÁØÔø¯ ÷|õUQ |Pµ •i²®.

ö£õÈ¨¦

EÍ, \‰P ÷©®£õmkUS EuÁUTi¯ vÓßPøÍ G[PÎh® ÁÍºzxU 

öPõÒÁuß ‰»® ÁõÌUøP°À HØ£k® £À÷ÁÖ \ÁõÀPÐUS® 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUS® BØÓø»¨ ö£Ó»õ®.

¤µa]øÚPøÍ öÁØÔPµ©õPz wºUS® BØÓÀ uÛ |£ºPÎÚx® SÊU 

PÎÚx® öÁØÔUSU Põµn©õP Aø©²®. C[S AøÚÁ¸® JßÖ ÷\º¢x 

©ØÓÁºPÎß P¸zxUPøÍ ©vzx AÁºPÎß B÷»õ\øÚUPø©¯¨ ö£õ¸z 

u©õÚ •iÂøÚ Gk¨£x •UQ¯©õÚuõS®.

u©x Phø©PøÍ Euõ^Ú® ö\´¯õx ö£õÖ¨¦hß \›¯õÚ •øÓ°À 

wº©õÚ® Gk¨£x uÚUS® \‰PzxUS® |ßø© £¯US®.

EÍ ö|¸URk Gß£x, \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®÷£õx G[PÐÒ 

HØ£k® EhÀ, EÍŸv¯õÚ ¤µv£¼¨£õS®. AvP EÍ ö|¸URk Põµn©õPa 

ö\¯ØÔß SøÓ¢x C¯À£õÚ Âh¯[PøÍ²® ö\´¯ •i¯õx ÷£õS®. 

•ßÚõ¯zu®, vmhªhÀ, ÷|µzøu •Põø© ö\´uÀ BQ¯ ÁÈ•øÓPøÍU 

øP¯õsk EÍ ö|¸URmøhU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.
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1.	 ]» •iÄPøÍ GkUS® ÷£õx E[PÐÒ C¸UP ÷Ási¯ vÓßPÒ 

GøÁ?

2. 	 ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUS®÷£õx Aøu öÁØÔPµ©õPz 

wº¨£uØS¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ ÁÈ•øÓPÒ £zx u¸P.

3.	 £õh\õø» ©õnÁß GßÓ ÁøP°À E[PÎh® HØhUTi¯ \ÁõÀPÒ 

‰ßÖ u¸P.

4.	 ÷©÷» SÔ¨¤mh JÆÁõ¸ \¢uº¨£zøu²® Euõµn©õPU öPõsk 

EÍ ö|¸URmøhU SøÓzxU öPõÒÁuØPõP¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ 

ÁÈ•øÓPøÍ AmhÁøn¨£kzxP.

£°Ø]
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20
£õÀ{ø» \õº¢u ö£õÖ¨¦UPøÍ 

CÚ[Põs÷£õ®

CÚ¨ö£¸UPzvß‰»® u©x \¢uvø¯¨ ö£¸UQUöPõÒÐ® ußø©ø¯U 

öPõsi¸zuÀ  GÀ»õ E°›Ú[PÎÚx® C¯À£õS®. CuØ÷PØÓõØ÷£õÀ ¦v¯ 

E°›Ú[PøÍ E¸ÁõUSÁuØS HØÓ ÁøP°À Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UP 

öuõSvPÒ JÊ[Pø©¢xÒÍÚ. ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¼¸¢x PmiÍø©¨ 

£¸Ázøu  Aøh²®÷£õx  CÚ¨ö£¸UPz öuõSv öuõÈØ£h Bµ®¤zxz 

xøn¨ £õ¼¯À¦PÒ öÁÎUPõmh¨£kQßÓÚ. HÓzuõÇ 14 Á¯øu AsªUS® 

E[PÎhz÷u²® E[PÍx |s£ºPÎhz÷u²® CÆÁõÓõÚ C¯À¦PÒ öÁÎz 

öu›¯ Bµ®¤US®. CÆÁõÖ PmiÍø©¨ £¸ÁzvøÚ Gmk® }[PÒ ¤øÇ¯õÚ 

|®¤UøPPøÍz uÂºzxU öPõÒÁx AÁ]¯©õS®.

uµ® 7, 8 CÀ }[PÒ Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvPÎß Pmhø©¨¦, 

öuõÈØ£õkPÒ BQ¯Ú £ØÔU PØÖÒÏºPÒ. ©õuÂhõ´a \UPµ® Bµ®¤¨£÷uõk 

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv Pº¨¤oz ußø©USz u¯õµõS® Âuzøu²® 

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv P¸UPmh¾US¨ £[PÎ¨¦ ö\´²® Âuzøu²® 

HØöPÚ÷Á }[PÒ PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ £õ¼¯À ©ØÖ® Ax \õº¢u |hzøuPøÍ ]Ó¨£õÚ •øÓ°À 

\‰P ÂÊª¯[PÐUS HØ£ Cø\ÁõUQU öPõÒÐuÀ £ØÔ²® PØ÷£õ®.

£õÀ{ø» (Gender)

|õ® ]_öÁõßøÓ £õÀ{ø»°ß Ai¨£øh°÷»÷¯  Bs, ö£s GÚ CÚ[ 

PõsQ÷Óõ®. uõ´, u¢øu BQ÷¯õ›hª¸¢x QøhUP¨ö£ØÓ £µ®£øµ¯»S 

(©µ£qUPÒ) ©ØÖ® K÷©õßPÎß öuõÈØ£õk BQ¯ÁØÖUPø©¯ 

£õÀ{ø» wº©õÛUP¨£k®. CuØPø©¯ E°›¯À £õÀ{ø»  (Biological Gender) 
wº©õÛUP¨£k®.

SÇ¢øu ÁÍ¸®÷£õx Ax ÁõÊ® `Ç¾UPø©¯ Cµsk ÁøP¯õÚ |hzøuU 

÷Põ»[PøÍU Põs¤¨£÷uõk C¸£õ»¸US©õÚ ö£õÖ¨¦UPÒ \‰P, P»õ\õµU 

Ÿv¯õPU Pmiö¯Ê¨£¨£mkÒÍÚ. Euõµn©õP, Bs, ö£s C¸£õ»õ›Úx® 

Bøh¯»[Põµ®, ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸mPÒ BQ¯ÁØÔ¾® \‰PzvÀ 

÷ÁÖ£õk EÒÍÚ. \‰PzuõÀ HØÖUöPõÒÍ¨£mh {¯©[PÎß Ai¨£øh°À 

Bs, ö£s C¸£õ»õ›h•® J¨£øhUP¨£mkÒÍ ö£õÖ¨¦UPÒ, Phø©PÒ, 

AÁºPÎß ÁQ¨£õP® ÷£õßÓÁØøÓ £õÀ {ø» öuõhº£õÚ \‰P GsnUP¸ 

(Social concept of gender) GÚ AøÇUP¨£k®.
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CÆöÁsnUP¸øÁz wº©õÛ¨£vÀ ö£õ¸Íõuõµ {ø»ø©, P»õ\õµ®, \©¯®, 

Aµ]¯À ÷£õßÓ PõµoPÒ  ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.  ö£Ø÷ÓõºPøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuß‰»® ]ÖÁ¯v¼¸¢÷u G©US AÎUP¨£k® BøhPÒ, 

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÒ BQ¯ÁØÔÞhõP |õ® £õÀ{ø» \õº¢u Cø\

ÁõUP[PøÍ¨ ö£ØÓU öPõÒQß÷Óõ®.

£õÀ{ø» \õº¢u ÁøP°À Bs, ö£s BQ÷¯õ¸UQøh°À C»[øP°À 

Põn¨£k® \‰P® \õº¢u ÷ÁÖ£õkPøÍU P»¢xøµõkP.

ö\¯Ø£õk 20.1

\‰P©¯ ÷|õUQÀ £õÀ{ø» ÁøP¨£kzu¨£k® Ai¨£øhPÒ

yy öuõÈÀ

yy |hzøuU ÷Põ»®

yy BqUSa ö\´¯ •i²©õ? AÀ»x ö£sqUSa ö\´¯ •i²©õ? 

GßÓ P¸zx

yy Bs, ö£s C¸£õ»¸US® \‰PzvÀ QøhUS® Ch®

yy Bs, ö£s C¸£õ»¸US® Sk®£zv¾ÒÍ ö£õÖ¨¦UPÒ

yy Bøh A»[Põµ®

yy ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÒ

E¸ 20.1 £õÀ{ø»°ß Ai¨£øh°À  ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÎß ÁøP
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AßöÓõ¸|õÒ £õh\õø» •i¢x ©õ»õ ÃmkUS Á¢u÷£õx A¨£õ                         

\ø©zxU öPõsi¸¢uõº. ""A®©®©õÂØS HØ£mh Põ´a\À Põµn©õP 

AÁøµ¨ £õºUP A®©õ ö\ßÔ¸¢uõº. |õß uõß CßÖ Ãmk ÷Áø»PøÍ 

PÁÛUQ÷Óß'' GÚ A¨£õ  ö\õßÚõº. ©õ»õ A¨£õÄUSz ÷uøÁ¯õÚ 

EuÂPøÍa ö\´uõº. C¸Á¸® ÷\º¢x EøhPøÍ \»øÁ ö\´uÚº. \ØÖ 

÷|µzvÀ £õh\õø» •i¢x AsnõÄ® Á¢uõº. AÁº ÃmøhU Tmi 

x¨£µÄ ö\´uxhß E»º¢u ¦øhøÁPøÍ ©izxa ^µõP AkUQ øÁzuõº.

©õø»°À A®©õ PøÍ¨¦hß Á¢uõº. A¨£õ u¯õ›zx ÁÇ[Q¯ `hõÚ 

÷uÜøµ A®©õ _øÁzx¨ £¸QÚõº. |õß ÃmiÀ CÀ»õu÷£õx® 

GÀ»õ ÷Áø»PÐ® ö\´x •iUP¨£mi¸UQÓ÷u GÚ A®©õ ]›zuÁõÖ                           

TÔÚõº. 

BvPõ»¢öuõmk CßøÓ¯ \‰uõ¯® Áøµ Ãmk ÷Áø»PÒ, \ø©¯À 

|hÁiUøPPÒ ¤ÒøÍPøÍ¨ £µõ©›zuÀ ÷£õßÓÚ ö£sPÎÚõ÷»÷¯ 

÷©ØöPõÒÍ¨£mk Á¸QßÓÚ. u¢øu öuõÈ¼À Dk£mk £n® \®£õv¨£õº. 

uØ÷£õxÒÍ ]UP»õÚ \‰PzvÀ A®©õ, A¨£õ C¸Á¸÷© öuõÈ¾USa ö\À» 

÷Ási¯ {ø» HØ£mkÒÍx. CußPõµn©õP÷Á ÷©ØTÓ¨£mh {ø»ø©             

\ØÖ ©õØÓ©øh¢x Á¸QÓx. ÷|µ®, Á\v Gß£ÁØøÓU P¸zvØ öPõsk u¢øu, 

uõ´ BQ÷¯õº ö£õÖ¨¦UPøÍ¨ £Qº¢x ö\¯Ø£kQßÓø©ø¯  A÷ÚP©õÚ  

ÃkPÎÀ AÁuõÛUP •iQßÓÚ.

÷©÷» TÓ¨£mh Euõµnzvß£i \¢uº¨£zxU÷PØ£  £õÀ{ø» ÷ÁÖ£õmøhU 

P¸uõx Ãmk÷Áø»PÎÀ Dk£kÁuß‰»® ÃmiÀ ö£õÖ¨¦UPÒ {¯õ¯©õP¨ 

£Qµ¨£mk Sk®£ |hÁiUøPPÎÀ  BsPÎß ÷Áø» ö£sPÎß ÷Áø» 

GßÓ £õS£õißÔ C¸£õ»›øh÷¯²® \©õÚ ö£õÖ¨¦UPøÍ¨ £Qº¢x 

÷Áø»°À Dk£kÁuõÚx Sk®£zv¾ÒÍ AøÚÁ¸US® |ßø© £¯¨£uõP 

Aø©²®. }[PÒ Ãk, £õh\õø» BQ¯ÁØÔÀ CÆÁõÖ |h¢xöPõÒÍ¨ £ÇQU 

öPõÒÐ[PÒ.
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E¸ 20.2 £õÀ{ø» ÷ÁÖ£õk £õµõx   ö\¯ÀPÎÀ Dk£hÀ
 

÷©Ø£i EuõµnzvÀ Bs, ö£s, ÁÍº¢÷uõº, ]ÖÁº GßÓ ÷ÁÖ£õißÔ 

Sk®£ A[PzuÁºPÒ ö\¯Ø£mh Âuzøu ÂÍUSP.

ö\¯Ø£õk 20.2

\‰PzvÚõÀ ÁSUP¨£mh ÷©Ø£i £õÀ{ø»a \‰Pzußø© £ØÔ¯ ÂÍUPªß 

ø©²hß |h¢x öPõÒÁuÚõÀ £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPÒ HØ£k®.

ö£sPÒ ©ØÖ® ]ÖÁºPÒ «uõÚ xß¦ÖzuÀPÒ, ö£sPÒ ÃmiÝÒ 

•h[Q°¸zuÀ,  SÔ¨¤mh ]» xøÓPÎÀ vÓø©PøÍU öPõsh BsP 

ÐUS® ö£sPÐUS® \¢uº¨£[PÒ CÀ»õø©, \‰PzvÀ E›¯ Ch® QøhUP¨ 

ö£Óõø©, ©Ûu E›ø© «Ó¨£hÀ ÷£õßÓÚ CÆÁõÓõÚ £õÀ{ø»¨ £S¨¤ß 

Põµn©õP HØ£hzuUP ]» ¤µa]øÚPÍõS®.

C¢uU Põµn[PÎÚõÀ \ºÁ÷u\ ©Ûu E›ø©PÒ Aø©¨¤Úº £õÀ{ø» 

öuõhº£õÚ \‰P  GsnUP¸øÁ {µõP›zxÒÍÚº. ©ÛuöÚßÓ ÁøP°À 

Bs, ö£s C¸£õ»¸US® E›zuõÚ \P» E›ø©PÐ® QøhUP ÷Áskö©Ú 

EÖv¨£kzu¨£mkÒÍx. Sk®£®, öuõÈÀ, \‰P  A¢uìx  BQ¯ÁØÔøÚ 

Ai¨£øh¯õPU öPõsk £õÀ{ø» ÷ÁÖ£õk £õµõmhõx |h¢xöPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®.
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£õ¼¯À ©ØÖ® CÚ¨ö£¸UP® \õº¢u |hzøuU ÷Põ»[PÐ® 

ö£õÖ¨¦UPÐ® 

÷©÷» SÔ¨¤mhÁõÖ |£öµõ¸Áøµ Bs Gß÷Óõ ö£s Gß÷Óõ Aøh¯õÍ® 

Põs£uØS›¯ PõµoPÒ Cµsk EÒÍÚ. AøÁ  £µ®£øµ¯»SPÎÚõÀ wº©õÛU 

P¨£k®  E°›¯À  £õÀ{ø»  ©ØÖ®  \‰PU P»õ\õµ £õÀ{ø»U PõµoPÍõÀ 

wº©õÛUP¨£k® £õÀ{ø» öuõhº£õÚ GsnUP¸ BQ¯ÚÁõS®. C¢uU 

PõµoPÎß Ai¨£øh°À |£öµõ¸Áº ]ÖÁ¯v¼¸¢÷u uõß Bnõ? AÀ»x 

ö£snõ? GÚz wº©õÛzx AuØPø©ÁõÚ |hzøuU ÷Põ»[PÒ £õ¼¯À 

Â¸¨¦PÒ BQ¯ÁØøÓ öÁÎUPõmkÁõº. CÆÁõÖ   J¸Áº   öÁÎUPõmk®   

£õÀ{ø»    Cø\ÁõUP÷© £õÀ{ø» Aøh¯õÍ®  (Gender identity) GÚ¨£k®. 

£õÀ{ø»ø¯ öÁÎUPõmk®÷£õx |£ºPÒ £À÷ÁÖ ÁøP¨£mh |hzøuU 

÷Põ»[PøÍU  Põs¤¨£õº. £õÀ{ø» \õº¢u ¤µuõÚ E°›¯À ö\¯ß•øÓ 

CÚ¨ö£¸UP©õS®. C¢u ö\¯ß •øÓ°ß÷£õx ö£õÖ¨¦hß ]Ó¢u |hzøuU 

÷Põ»[PøÍU Pøh¨¤i¨£x E[PÍx B÷µõUQ¯zxUS EuÄ®.

P¸UPmhÀ |øhö£ØÖP P¸¨ø£°À SÇ¢øu E¸ÁõÁuØS HØÓ ÁøP°À 

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv²® P¸UPmh¾US¨ £[PÎ¨¦a ö\´²® ÁøP°À 

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv²® Cø\ÁõUP©øh¢xÒÍÚ. ¤ÒøÍ¨÷£Ö 

|øhö£ØÓx® ö£s uõ´ GÝ® ÁQ¨£õPzøu²® Bs u¢øu GÝ® 

ÁQ¨£õPzøu²® HØP ÷Ásk®.

20 Á¯x BS® Áøµ ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv¯õÚx ¤ÒøÍö¯õßÖUS 

E›¯ ÷£õ\ønø¯ ÁÇ[PzuUP AÍÄUS EhÀŸv¯õÚ ÁÍºa]ø¯ Aøh¢vµõx. 

CßÚ•® CÁºPÒ PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ EÒÍø©¯õÀ  CÚ¨ö£¸UPzöuõSv 

AUPõ»¨£Sv°À Â¸zv¯øh¢x öPõsi¸US®. PmiÍø©¨ £¸Á Bs, 

ö£s C¸£õ»¸® uõ´, u¢øu GßÓ ÁQ¨£õPzøu HØ£uØS E›¯ ©Ú 

{ø»ø¯ öPõsiµõº. uõ´, u¢øu BQ¯ ÁQ¨£õP[PÐUS E›¯ EÍa \‰Pz 

vÓßPÒ AÁºPÎÀ CßÚ•® •Êø©¯õP ÁÍºa]¯øh¯õø©÷¯ AuØPõÚ 

Põµn©õS®.

C»[øP°À ö£õxa\mhzvß Ai¨£øh°À \mh§ºÁ©õPz v¸©n® ö\´¯U 

Ti¯ SøÓ¢u Á¯x 18 BS®. CÍÁ¯vÀ P¸zu›¨ø£z uÂº¨£÷uõk uõ´US® 

SÇ¢øuUS® HØ£k® £õuP©õÚ {ø»ø¯U P¸zvØ öPõs÷h Ca\mh® 

E¸ÁõUP¨£mkÒÍx. v¸©nzvß ¤ßÚº ÁÍº¢u C¸Á›øh÷¯ HØ£k® 

Aß¦, |®¤UøP BQ¯ÁØÔß Ai¨£øh°À {PÊ® £õ¼¯À |hÁiUøPPÒ 

EhÀ, EÍ, \‰PŸv¯õP HØ£k® B÷µõUQ¯©õÚ öuõhº£õS®. 

\mhŸv¯õPz v¸©n® ö\´u ö£Ø÷Óõº ‰»©õP¨ ¤ÓUS® SÇ¢øuUSU 

QøhUS®  Aß¦® AµÁøn¨¦® \mh Ÿv¯õPz  v¸©n® ö\´¯õx {PÊ® 

£õ¼¯À öuõhº¦ ‰»©õP¨ ¤ÓUS® SÇ¢øuUSU QøhUPõx.
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ÂÁõP©õ÷Úõº  ö£¸®£õ¾® ö£õ¸ÍõuõµŸv¯õP EÖvzußø©ø¯ öPõsi 

¸¨£º. CuÚõÀ AÁºPÍõÀ ¤ÒøÍUPõÚ ÷uøÁPøÍ¨ §ºzv ö\´¯Ä® 

PÀÂz ÷uøÁPøÍ Dkö\´¯Ä® •i²®. ö£Ø÷Óõµx EÓÂÚºPÐhß 

¤ÒøÍPÒ  £ÇSÁuõÀ ¤ÒøÍPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ  EÍ, \‰Pz vÓßPÐ® 

ÁÍºa]¯øh²®.

v¸©n® ö\´¯õx QøhUP¨ö£ØÓ ¤ÒøÍUS¨ ö£õxÁõP u¢øu AÀ»x 

uõ°ß AµÁøn¨¦ ©mk÷© QøhUS®. ]» \¢uº¨£[PÎÀ uõ´, u¢øu BQ¯ 

C¸Áµx AµÁøn¨¦¨ QøhUPõ©¾® ÷£õP»õ®. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ 

¤ÒøÍPÎß ÷uøÁPøÍ Dkö\´¯z ÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸Íõuõµa `ÇÀ  

Põn¨£h©õmhõx.

CÁºPÐUS \‰P, EÍŸv¯õPU QøhUS® EuÂPÎÀ SøÓÄ HØ£k®. Aß¦, 

AµÁøn¨¦ BQ¯Ú QøhUPõø©°ÚõÀ A÷|P \¢uº¨£[PÎÀ CÆÁõÓõÚ 

¤ÒøÍPÒ uÁÓõÚ |hzøuPÎÀ Dk£h»õ®. AÆÁõ÷Ó •øÓ¨£i v¸©n® 

ö\´u ö£Ø÷Óõ¸® u[PÍx ö£õÖ¨¦UPøÍa \›¯õP ÷©ØöPõÒÍõxÂiß 

¤ÒøÍUS¨ ÷£õv¯ Aß¦, AµÁøn¨¦ BQ¯Ú  QøhUPõ©À ÷£õP»õ®.

AÆÁõÓõÚ ¤ÒøÍPÒ PÀÂ°À ¤ßu[Q°¸zuÀ, ÷£õøu¨ ö£õ¸ÐUS 

Aiø©¯õuÀ, £õ¼¯À xº|hzøuPÎÀ Dk£hÀ ÷£õßÓ ¤øÇ¯õÚ 

£ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁº.

ö£õÖ¨£ØÓ £õ¼¯À |hzøuPÒ Põµn©õP HØ£hzuUP £õv¨£õÚ 

{ø»ø©PÒ

1.  Gvº£õµõu Pº¨£® u›zuÀ

2.    £õ¼¯À ‰»® Phzu¨£k® ÷|õ°ß uõUP® HØ£hÀ

3.   EÍŸv¯õÚ uõUP® HØ£hÀ

4.   PÀÂ°À ¤ßu[SuÀ

5.   GvºPõ» Gvº£õº¨¦PÒ AØÖ¨÷£õuÀ

6.   \‰P CÈaö\õÀ¾US BÍõSuÀ

7.   Sk®£z öuõhº¦PÒ AØÖ¨÷£õuÀ

8.   ¤ÓUS® ¤ÒøÍUSa \›¯õÚ £õxPõ¨¦U QøhUPõx ÷£õuÀ  



200
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

201

E¸ 20.3 Gvº£õµõu Pº¨£® u›zuÀ

B÷µõUQ¯©õÚ ¤ÒøÍö¯õßøÓ¨ ö£ÖÁvÀ ö£Ø÷Óõ¸UPõÚ 

ö£õÖ¨¦PÒ

£µì£µ¨ ¦›¢xnºÄ, Cß£xß£[PøÍ¨ £QºuÀ, JzxøÇ¨¦hß ÁõÇÀ 

÷£õßÓ £s¦PøÍU öPõsh Sk®£÷© •ß©õv›¯õÚ Sk®£©õS®. 

AÆÁõÓõÚ Sk®£zvÀ ¤ÒøÍPÒ, ö£Ø÷ÓõºPÒ BQ÷¯õ›øh÷¯ ^µõÚ 

Cøhzöuõhº¦PÒ HØ£kÁ÷uõk  \‰PzxUS¨ ö£¸ø©÷\ºUPUTi¯ 

¤ÒøÍPÒ E¸ÁõÁuØSU Põµn©õPÄ® Aø©²®.

¤ÒøÍ¨ ÷£ØÖUSz u¯õµõuÀ, ¦x©nz u®£v¯º •P[öPõkUS® ¦xÂu©õÚ 

AÝ£Á©õS®. B÷µõUQ¯©õÚ ¤ÒøÍø¯¨ ö£ØöÓkUS® PnÁß, ©øÚÂ 

BQ¯ C¸Á¸US® £» Phø©PÒ, ö£õÖ¨¦PÒ Gß£Ú EÒÍÚ. ¤ÒøÍ¨ 

÷£ØÖUSz u¯õµõuÀ CÁØÔÀ •UQ¯©õÚuõS®. BP÷Á, SÇ¢øuø¯¨ 

ö£ÖÁuØS Ez÷u]zv¸US® ö£õ¸zu©õÚ Põ»zøu, •ßÚ÷µ vmhªmk 

u¯õµõÁuß ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ SÇ¢øuø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

B÷µõUQ¯©õÚ ¤ÒøÍö¯õßøÓ¨ ö£ÖÁvÀ Pº¨¤oz uõ´ 

¤ß£ØÓ ÷Ási¯ ÁÈ•øÓPÒ

1.	{øÓ²nøÁ EmöPõÒÍÀ

2.   uõß Pº¨£•ØÖÒÍø© £ØÔ Sk®£|» _Põuõµ ÷\øÁ Ezv÷¯õPzu¸US 

AÔÂzuÀ. Cuß‰»® A¢u Ezv ÷¯õPzuº ÷uøÁ¯õÚ ÷\øÁPøÍ¨ 

ö£ÖÁuØS HØ£õk ö\´Á÷uõk, B÷»õ\øÚ²® ÁÇ[SÁõº
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3. ¤µ÷u\ _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›°ß ‰»® |hõzu¨£k® ¤o¯õ´ ÷\øÁ 

PÎÀ £[S£ØÖuÀ, A[S ÁÇ[P¨ £k® ÷£õ\õUPõÚ EnÄ ÁøPPÒ, 

ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ BQ¯ÁØøÓ EmöPõÒÍ¾® ÷uøÁ¯õÚ                            

÷\õuøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÍ¾®

4.   AßÓõha ö\¯Ø£õkPÒ ©ØÖ® EhØ£°Ø] BQ¯ÁØÔÀ Dk£hÀ

5.   ©Ú©»ºa]²hß C¸¨£uØPõÚ \©¯, AÇQ¯À  ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ

6.   E›¯ Põ»zvÀ ©P¨÷£ØÖ øÁzv¯\õø»ö¯õßøÓz öu›Äö\´x £vÂøÚ 

÷©ØöPõsk A[S |øhö£Ö® ¤o¯õ´ ÷\øÁPÎÀ £[÷PØÓÀ

7. HøÚ¯ ¤ÒøÍPÒ ©ØÖ® Sk®£ A[PzuÁºPÒ AøÚÁº «uõÚ uÚx 

ö£õÖ¨¦UPøÍ •ßÚøµ¨ ÷£õß÷Ó ÷©ØöPõÒÍÀ

8.   ¦øP¨¤izuÀ, ©x A¸¢xuÀ BQ¯ÁØøÓz uÂºzuÀ

E¸ 20.4 _Põuõµ¨ ¤o¯õ´ ÷\øÁPÎÀ £[÷PØÓÀ

Pº¨£® u›zxÒÍ ©øÚÂUSz uÚx PnÁµõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£h 

÷Ási¯ ö£õÖ¨¦UPÐ® Phø©PÐ®

yy ©øÚÂUS Aß¦, AµÁøn¨¦, £õxPõ¨¦ BQ¯ÁØøÓ ÁÇ[SuÀ

yy EnÄ  ©ØÖ® ÷uøÁ¯õÚ Á\vPøÍa ö\´x öPõkzuÀ

yy Pº¨£•ØÖÒÍ ©øÚÂUS ö£õ¸z u©õÚ Ãk, `ÇÀ BQ¯ÁØøÓ AÎzuÀ

yy øÁzv¯ ¤o¯õ´ ÷\øÁPÎØS ©øÚÂ ²hß £[÷PØÓÀ

yy ©øÚÂ²hß Cøn¢x EÍ|»zxUS EuÁUTi¯ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ

yy ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ BQ¯ÁØøÓz uÂºzuÀ

yy Sk®£ |hÁiUøPPÎÀ ©øÚÂUS EuÄuÀ
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E¸ 20.5 ©øÚÂUS BuµÄ ©ØÖ® 

£õxPõ¨¦ ÁÇ[SuÀ

Cµsk SÇ¢øuPÒ EÒÍ Sk®£zvß uõ´ uÚx ‰ßÓõÁx SÇ¢øuø¯¨ 

¤µ\Â¨£uØSz u¯õµõP C¸UQßÓõº. C¢ua \¢uº¨£zvÀ Sk®£ A[Pz 

uÁºPÒ ö£õÖ¨¦hß ö\¯Ø£h ÷Ási¯ ÂuzøuU P»¢xøµ¯õkP.

ö\¯Ø£õk 20.1

¤ÒøÍ¨÷£Ôß ¤ßÚ¸® Th uõ´, u¢øu BQ¯ C¸Á¸US® AvP ö£õÖ¨¦PÒ 

EÒÍÚ. ¤ÒøÍø¯ \‰PzxUS¨ ö£¸ø© ÷\ºUPUTi¯ |Ø¤µø\¯õP 

E¸ÁõUS® ö£õÖ¨¦ ö£Ø÷Óõ¸US E›¯uõS®. ¤ÒøÍø¯ Aß¦hß 

£µõ©›zx, £õxPõ¨¦ ÁÇ[Q, E›¯ PÀÂø¯ AÎzx ö£õ¸zu©õÚ ÷Áø»US 

ÁÈ¨£kzv, v¸©n® ö\´xøÁzuÀ Áøµ¯õÚ \P» |hÁiUøPPÐ® 

ö£Ø÷Óõ›ÚõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£h ÷Ásk®.

¤ÒøÍPÒ öuõhº¤À ö£Ø÷Óõ¸USÒÍ ö£õÖ¨¦PÒ

1.	 ÷£õv¯ÍÄ÷£õ\õUQøÚ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ

2.	 \›¯õÚ PÀÂø¯ ÁÇ[Su¾® FUS Âzu¾®

3. 	 Aß¦, AµÁøn¨¦ BQ¯ÁØøÓ ÁÇ[SuÀ

4.	 _¯£õxPõ¨¦z EÖv ö\´¯z ÷uøÁ¯õÚ vÓßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ

5.   EhÀ, EÍ, BßªP Â¸zvUPõÚ \¢uº¨£[PøÍ ÁÇ[SuÀ

6.  P¸zx öÁÎ°hÀ BUPzvÓß Â¸zv BQ¯ÁØÖUSa \¢uº¨£® ÁÇ[SuÀ
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7. 	 vÓø©PøÍ ÷©®£kzvU öPõÒÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPøÍ HØ£kzvU 

öPõkzuÀ

8. 	 Ãmka `Ç¼øÚ •µs£õkPÒ CßÔ¯uõP¨ ÷£quÀ

E¸ 20.6 ¤ÒøÍUS Aß¦, AµÁøn¨ø£¨ 

ö£ØÖU öPõkzuÀ
 

}[PÒ ]ÖÁºPÍõÚ ÷£õx® E[PÐUS¨ ö£Ø÷Óõº öuõhº£õÚ £» 

ö£õÖ¨¦PÒ EÒÍÚ. ö£Ø÷Óõº öuõhº£õP  ¤ÒøÍPÐUS EÒÍ ö£õÖ¨ 

¦UPøÍ¨ £mi¯¼kP.

ö\¯Ø£õk 20.4

uÚx £õÀ{ø» ©ØÖ® Au÷Úõiøn¢u ÁQ£õP[PÒ öuõhº£õÚ  ö£õÖ¨ 

¦UPÒ £ØÔ¯ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÁx E[PÐUS® E[PÍx £µ®£øµ 

°Ú¸US® £¯ÝÒÍuõP Aø©²®.
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ö£õÈ¨¦

E°›¯À £õÀ{ø» ö£Ø÷Óõ›ß £µ®£øµ¯»SPÒ ‰»©õP÷Á wº©õÛU 

P¨£k®. 

P»õ\õµ, \©¯, Aµ]¯À BQ¯ PõµoPÎß Ai¨£øh°À Cµsk ÁøP¨ 

£mh |hzøuU ÷Põ»[PÒ Põn¨£kQßÓÚ. Bs, ö£s C¸£õ»¸US® 

J¨£øhUP¨£mh ö£õÖ¨¦UPÎß ußø© \‰PzvÀ Põn¨£kQÓx. Cx 

£õÀ{ø» \‰PzxÁ® GÚ¨£k®.

£õÀ{ø» \‰PzxÁzxUS HØ£ £À÷ÁÖ Âh¯[PÒ ÁøP¨£kz 

u¨£mkÒÍÚ. C¢u ÁøP¨£kzu»õÀ ]» \¢uº¨£[PÎÀ £õuP©õÚ 

{ø»ø©PÐ® HØ£h»õ®.

BP÷Á, \¢uº¨£zxUPø©¯ £õÀ{ø» ÷ÁÖ£õkPøÍU P¸zvØ öPõÒÍõx 

ö\¯Ø£kÁx Sk®£ E¯ºÄUS AÁ]¯©õS®.

E¯›¯À £õÀ{ø», £õÀ{ø» \‰PzxÁ® BQ¯ÁØÔß ‰»©õP |£ºPÎÀ 

öÁÎUPõmh¨£k® £õ¼¯ÀŸv¯õÚ Cø\ÁõUP÷© £õÀ{ø» Aøh¯õÍ® 

GÚ¨£k®.

£õ¼¯À \õº¢u ö\¯Ø£õkPÎÀ ö£õÖ¨¦hß |h¢x öPõÒÍÀ ]Ó¨£õÚ 

EhÀ, EÍ _PzxUSU Põµn©õP Aø©²®. v¸©n©õÚ u®£vPÎøh÷¯    

]Ó¨£õÚ Cøhzöuõhº¦PÒ, ö£õÖ¨¦PøÍ HØÓÀ  BQ¯Ú AÁºPÍx® 

AÁºPÍx ¤ÒøÍPÍx® B÷µõUQ¯zxUS EuÂ¯õP Aø©²®.
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1.    £õÀ{ø» öuõhº£õÚ  \‰Pzußø© GÆÁõÖ wº©õÛUP¨£kQÓx GÚ  	

 ÂÍUSP?

2.     £õÀ{ø» öuõhº£õÚ  \‰Pzußø©  Ai¨£øh°À ÁøP¨£kzx® 	

     ÷£õx HØ£hUTi¯  £õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ  ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.?

3.   ¤ßÁ¸® TØÖPÒ \›¯õ°ß () GÚÄ® ¤øÇ¯õ°ß () GÚÄ® GÚ 	

     SÔ¨¤kP.

4.  B÷µõUQ¯©õÚ ¤ÒøÍö¯õßøÓ¨ ö£ØöÓk¨£vÀ Pº¨¤oz uõö¯õ 

¸Áº ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ÁÈ•øÓPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

5.     ¤ÒøÍPÒ öuõhº£õP ö£Ø÷Óõ¸USÒÍ ö£õÖ¨¦PÒ  I¢øuU SÔ¨¤kP.

£°Ø]

	 I. 	 ö£sP÷Í G¨÷£õx® Ãmk |hÁiUøPPÐUS¨ 		

	 ö£õÖ¨£õP C¸UP ÷Ásk®.

(......)

	 II. 	 _¯Â¸¨¤ØS Aø©¯ 18 Á¯v¾® SøÓÁõ÷Úõ¸US 	

	 v¸©n®  ö\´x öPõÒÍ •i²®.

(......)

   III. 	 PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ ö£õÖ¨£ØÓ £õ¼¯À ö\¯Ø£õ 	

       kPÒ  Põµn©õP  PÀÂ  |hÁiUøPPÒ £õv¨£øh¯»õ®.

(......)

   IV. 	 ö£Ø÷Óõ›øh÷¯¯õÚ ]Ó¨£õÚ öuõhº¦, ¤ÒøÍPÎß 	

	  B÷µõUQ¯©õÚ ÷©®£õmkUSU Põµn©õP Aø©²®

(......)

    V.	  	 Pº¨¤o {ø»°¾ÒÍ ö£sönõ¸Áº ¤ÒøÍø¯ 	

	 ö£ØöÓk¨£x öuõhº£õP u¢øu, uõ´ BQ÷¯õº AvP 	

	 ö£õÖ¨¦UPøÍU öPõshÁµõP  C¸zuÀ  ÷Ásk®.

(......)
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21
\‰Pa \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒ÷Áõ®

|©x \‰PzvÀ |ÀÁõÌÄUöPvµõÚ £À÷ÁÖ \ÁõÀPÒ Põn¨£kQßÓÚ. 

|õÍõ¢u \‰P ©õØÓ® Põµn©õP •P[öPõkUP ÷|›k® ]» \ÁõÀPøÍ 

•ßTmi÷¯ AÔ¢x øÁzv¸¨£uß ‰»® AÁØÔØS öÁØÔPµ©õP 

•P®öPõk¨£uØSz ÷uøÁ¯õÚ BØÓø»¨ ö£Ó •i²®. Cx EhÀ, EÍ, 

\‰PŸv°À  |õ® B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÁuØS EuÄ®

}[PÒ •ßøÚ¯ uµ[PÎÀ  Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ, 

÷|õ´PÒ ÷£õßÓ _ØÓõhØ \ÁõÀPøÍ²® AÁØÔÚõÀ HØ£k® w¯ ÂøÍÄ 

PøÍ²® AÁØÔøÚz uÂº¨£x öuõhº£õÚ ÂÍUP[PøÍ²® ö£ØÕºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÞhõP }[PÒ GvºPõ»a \‰Pa \ÁõÀPøÍ²® AÁØÔøÚ 

öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÐ® •øÓPøÍ²® ÂÍUPzøu²® ö£ÓUTi¯uõ 

PÂ¸US®.

¤µuõÚ \‰Pa \ÁõÀPÒ

yy B÷µõUQ¯©ØÓ  EnÄU÷Põ»®

yy ÷|õ´PÒ  

yy Põ»{ø» ©õØÓ•® AÚºzu[PÐ®

yy |ÃÚ öuõÈÝm£® Põµn©õP HØ£k® ÂøÍÄPÒ 

yy •µs£õkPÒ

|õ® C¨÷£õx ÷©ØTÔ¯ \‰Pa \ÁõÀPøÍ²® AÁØÔøÚ GvºöPõÒÐ® 

•øÓ PøÍ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

B÷µõUQ¯©ØÓ EnÄU÷Põ»®

Fmhz ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁÖÁuØPõP |õ® Â¯õ£õµ {ø»¯[PÎ¼¸¢x 

£À÷ÁÖ EnÄ ÁøPPøÍ öPõÒÁÚÄ ö\´¯¨ £ÇUP¨£mkÒ÷Íõ®. 

AÁØÔøÚ Cµsk ÁøPPÍõP¨ ¤›UP»õ®.  AøÁ,

1. C¯ØøP EnÄPÒ

2. ö\¯ØøP EnÄPÒ
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C¯ØøP EnÄPÒ                               ö\¯ØøP EnÄPÒ

E¸ 21.1

C¯ØøP EnÄPÒ ö\¯ØøP EnÄPÒ

EnÂß C¯ØøPz ußø©ø¯¨ 

÷£o SøÓÁõPa \ø©UP¨£mhx®            

}sh Põ»® øÁzv¸¨£uØPõP 

AÀ»x Auß _øÁø¯²®, {Óz 

øu²® AvP›UP GÆÂu ö\¯ØøP 

Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÐ® ÷\ºUP¨ 

£hõux©õÚ EnÄPÒ.

E+® :& ¦v¯ ©µUPÔ ÁøPPÒ,   

£Ç[PÒ, uõÛ¯[PÒ

£À÷ÁÖ ©õØÓ[PÐUSÒÍõUP¨£mh 

EnÄPÒ.

E+® :&

-£u¨£kzu¨£mh EnÄPÒ 

^processed food&
£¯ß SøÓ¢u EhÚi EnÄPÒ 

^junk food&
EhÚi EnÄPÒ ^Fast food& 

C¯ØøP EnÄPÒ

C¯ØøP²nÄPÒ Ti¯ ÷£õ\ønø¯U öPõshx® wø© £¯UPUTi¯              

Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍU öPõsiµõuøÁ¯õPÄ® C¸¨£uõÀ G¨ö£õÊx® 

AÁØÔøÚ   EmöPõÒÁuß ‰»®   B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ ¤µa]øÚPøÍU 

SøÓzxU öPõÒÍ •i²®.  C¯ØøP EnÄPÒ  ©õØÓ[PÐUS Em£kzu¨£hõu 

÷£õx®  J¸]» £°ºPøÍ¨  £°›k® ÷£õx §a] |õ]ÛPÒ, Cµ\õ¯Ú¨ £\øÍ 

÷£õßÓøÁ Ch¨£mi¸UP»õ®. GÚ÷Á, EnøÁz öu›²®÷£õx |õ® ªPU 

PÁÚ©õPÂ¸UP ÷Ásk®. 
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EnøÁz öu›Äö\´²®÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ.

yy Cµ\õ¯Ú  £\øÍ ©ØÖ® §a] |õ]ÛPÒ £¯ß£kzu¨£hõu EnÄPøÍz 

öu›Ä ö\´uÀ

yy PiÚ©õÚ ÷uõÀ öPõsh EnÄPøÍz öu›Ä ö\´uÀ

yy ¦v¯, _zu©õÚ EnøÁz öu›Äö\´uÀ

yy SÔ¨¤mh Põ»zvÀ Tku»õPU QøhUPUTi¯ EnÄPøÍz öu›Ä 

ö\´uÀ   

ö\¯ØøP EnÄPÒ 

1.  £u¨£kzv¯ EnÄPÒ   (Processed foods)

£u¨£kzv¯ EnÄPÒ Gß£x ö£ÍvP, Cµ\õ¯Ú •øÓPÎÚõÀ EnÂÀ 

Ah[Q²ÒÍ £uõºzu[PøÍ ©õØÓ[PÐUSm£kzv C»SÁõP \ø©UPU 

Ti¯ÁõÖ  AÀ»x }sh Põ»® øÁzv¸UPU Ti¯ÁõÖ u¯õ›UP¨£mh 

EnÄPÍõS®.  CÁØøÓz  u¯õ›US®÷£õx |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[PÐ® 

ö\¯ØøPa _øÁ³miPÐ® P»UP¨£kQßÓÚ. 

E+® & uPµzvÀ AøhUP¨£mh ©µUPÔ, £ÇÁøPPÒ ÷£õßÓøÁ

£õÀ, ¦Ê[P»›] Gß£øÁ £u¨£kzu¨£mh ÷£õv¾®  AøÁ Eh¾USz 

w[S ÂøÍÂUPõx.
  

2. Ehß EnÄPÒ (Fast foods)

EhÚi EnÄPÒ Gß£x ªPU SøÓ¢u ÷|µzvÀ \ø©zx EsnUTi¯ 

ÁøP°À u¯õ›UP¨£mh EnÄPÍõS®. HøÚ¯ EnÄPÐhß J¨¤k®÷£õx 

CøÁ ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® SøÓ¢uøÁ¯õS®. 

E+® & EhÚi ¡iÀì, ©õÂÚõÀ u¯õ›UP¨£mh EnÄPÒ ÷£õßÓøÁ

3. £¯ßSøÓ¢u Ehß EnÄPÒ (junk foods)

£¯ßSøÓ¢u EhÚi EnÄPÒ Gß£x  Tku»õP  ^Û   ©ØÖ® öPõÊ¨¦  

Ah[Q¯ AvP P÷»õ›¨ ö£Ö©õÚ® öPõsh EnÄPÍõS®. CvÀ |õº¨ 

ö£õ¸mPÒ, ¦µu®, ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ BQ¯Ú SøÓ¢uÍÂÀ 

Põn¨£k®.

E+® &   ö£õ›zu QÇ[Sz xskPÒ, ö£õ›zu ©µÁÒÎUQÇ[S, öhõ¤,                     

ö\õUQ÷»ØÖ, CÛ¨¦¨ £õÚ[PÒ, ÷µõÀì, ¥\õ ÷£õßÓøÁ
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ö\¯ØøP²nÄPøÍz uÂºUP ÷Ási¯x Hß?

AmhÁøn 21.1

EnÂß ußø© w¯ ÂøÍÄPÒ

^Û, ©õÄ, öPõÊ¨¦ ©ØÖ® E¨¦ 

AvP©õP C¸zuÀ 

EhØ£¸©ß, }›ÈÄ, E¯ºS¸v¯ 

•UP®, öPõ»ìv÷µõÀ ÷£õßÓ 

÷|õ´ {ø»ø©PÒ HØ£kuÀ

EnÂÀ |õº¨ö£õ¸ÒPÒ SøÓÁõPU 

Põn¨£kuÀ

©»a]UPÀ, \ª£õmkz öuõSv 

°À Aö\ÍP›¯® HØ£kuÀ

AvPÍÄ P÷»õ› öPõsh EnÄPÒ FmhU SøÓ£õmk¨ ¤µa]

øÚPÒ ÷uõßÖuÀ

_øÁø¯ AvP›UPa ö\´ÁuØPõPa 

ö\¯ØøP Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ                  

{Ó‰miPÒ, £õxPõ¨¤ØPõP Cµ\õ¯Ú¨ 

ö£õ¸ÒPøÍa ÷\ºzuÀ  ÷£õßÓÁØøÓ 

AvPÍÄ £¯ß£kzxuÀ

¦ØÖ÷|õ´ HØ£kuÀ JÆÁõø© 

©ØÖ® |g\õSuÀ {ø»ø©  

HØ£kuÀ

£u¨£kzv¯ EnÄPÒ E[PÒ B÷µõUQ¯zvÀ C¢uÍÄ uõUP[PøÍ HØ£ 

kzxö©ß£øu G¨÷£õuõÁx Gso¨£õºzwºPÍõ? CÆÁõÓõÚ EnÄPøÍz 

uÂºzx C¯ØøP²nÄPÎß £UP® v¸®£÷Ási¯ AÁ]¯® £ØÔ C¨÷£õx 

E[PÐUS¨ ¦›¢v¸US®.

E[PÒ ]Ø×sia \õø»°À ÂØ£øÚ¯õS® EnÄPøÍ }[PÒ PØÓ 

ÂuzvÀ ÁøP¨£kzx[PÒ. AÁØÔ¼¸¢x B÷µõUQ¯zxUS¨ ö£õ¸zu 

©õÚøÁPøÍz öu›Ä ö\´²[PÒ.

ö\¯Ø£õk 21.1

 
÷|õ´PÒ

G©US HØ£k® ÷|õ´PÒ Cµsk ÁøP¨£k®

1. öuõØÖ® ÷|õ´ (£µÄ® ÷|õ´PÒ)

2. öuõØÓõu ÷|õ´ (£µÁõu ÷|õ´PÒ)
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  öuõØÖ®÷|õ´ /£µÄ® ÷|õ´PÒ

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ Gß£x ÷|õ²ÒÍ 

J¸Á›hª¸¢x CßöÚõ¸Á¸US 

£µÁUTi¯ ÷|õ´PÍõS®.

 E+® &

yy  öh[SU Põ´a\À,

yy ©÷»›¯õ 	

yy  ¯õøÚUPõÀ ÷|õ´,

yy \¯÷µõP®,

yy  G¼UPõ´a\À, 

yy Á°Ø÷Óõmh®, 

yy øu÷£õ°mkU Põ´a\À 

(ö|¸¨¦ Põ´a\À)

yy £õ¼¯À öuõØÖ ÷|õ´

 öuõØÓõu ÷|õ´  / £µÁõu ÷|õ´PÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ Gß£x ÷|õ¯õÎ 

J¸Á›hª¸¢x CßöÚõ¸Á¸US 

£µÁõu BÚõÀ uÁÓõÚ ÁõÌUøPU 

÷Põ»® Põµn©õP HØ£k® 

÷|õ´PÍõS®.

 E+® & 

yy }›ÈÄ

yy ¦ØÖ÷|õ´, 

yy E¯ºS¸v¯•UP®,

yy  EÍ ÷|õ´PÒ

öuõØÖ ÷|õ´PÒ 

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ £À÷ÁÖ PõµoPÍõÀ £µÄQßÓÚ.

ÁÎ ‰»®

}º ‰»®

Â»[SPÒ ‰»®

£õ¼¯Øöuõhº¦PÒ ‰»®

öuõkøP ‰»®

EnÄPÒ ‰»®

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ 

£µÄ® •øÓPÒ

öh[S

Diì ÁøPø¯a ÷\º¢u Cµsk ÁøP¯õÚ ~Í®¦PÍõÀ Cx £µ¨£¨£kQßÓx. 

Cx ©ÛuÛß PÁÚ±Ú® Põµn©õP \‰PzvÀ £õ›¯öuõ¸ \Áõ»õP ©õÔ²ÒÍx. 

E›¯ S¸v¨ £›÷\õuøÚ ‰»® öh[S ÷|õø¯ CÚ[Põn •i²®.

öh[S ÷|õ´ AÔSÔPøÍU PÁÛ¯õx ÂmhõÀ, Auß Akzu B£zuõÚ 

Pmh©õÚ öh[S S¸v¨ö£¸US {ø»ø© HØ£h Áõ´¨¦ÒÍx. C¢u 

{ø»ø© ö£¸®£õ¾® E°µõ£zx HØ£kzx©õøP¯õÀ Cøuz uÂº¨£uØPõP 

öh[S ÷|õ°ß AÔSÔPÒ öuß£mhx® EhÚi¯õP S¸v¨ £›÷\õuøÚ 

‰»® AuøÚ EÖv¨£kzv E›¯ ]Qaø\PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.
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öh[S ÷|õ¯ÔSÔPÒ

Cµsk |õmPÐUS

 ÷©Ø£mh Põ´a\À

PsPÎÀ Á¼

÷uõ¼À ]Á¨¦¨ ¦ÒÎPÒ ÷uõßÖuÀ

uø»Á¼

S©mh¾® Áõ¢v²®

uø\ ©ØÖ® ‰mkÁ¼

Cµzu Áõ¢v

A¢÷|õ¯ÔSÔPÒ ÷uõßÔ¯Ähß GkUP÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

yy PiÚ©õÚ ÷Áø»PøÍz uÂºzx K´öÁkzuÀ 

Põ´a\ø»U    Pmk¨£kzxÁuØS £µ]ØÓ÷©õÀ 

ÂÀø»PøÍ ©õzvµ® £õÂzuÀ

yy SÔ¨¤mhÍÄ £õÚ[PøÍ EmöPõÒÍÀ 

yy ]Á¨¦ AÀ»x P¤» {Ó EnÄ £õÚ[PøÍz uÂºzuÀ

yy øÁzv¯ B÷»õ\øÚPÐUPø©¯ E›¯ £›÷\õuøÚø¯ 

ö\´Áxhß ÷uøÁ¯õÚ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

E¸ 21.2 öh[S ÷|õ´ JÈ¨¦® ~Í®¦  £µÄ® •øÓPÐ®  
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öh[S  ~Í®¦PÒ ö£¸SÁøuz uk¨£uØS GkUP ÷Ási¯ |hÁiU 

øPPøÍ GÊxP.

ö\¯Ø£õk 21.2

©÷»›¯õ 

A÷Úõ¤¼À ~Í®¦ Pi¨£uõÀ _P÷uQö¯õ¸Á¸US  C¢u ÷|õ´ £µÄQßÓx. 

©÷»›¯õ ÷|õ´ £µÂ²ÒÍ |õkPÐUSa ö\ÀÁuõ°ß ÷|õ´ öuõØÓõv¸¨£uØS 

uk¨§] ö£Ó÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó A¢|õkPÎ¼¸¢x C[S Á¸÷ÁõµõÀ 

C¢÷|õ´ £µÁUTi¯ Áõ´¨¤¸¨£uõÀ Ax öuõhº¤¾® Ga\›UøP¯õP C¸UP 

÷Ásk®. S¸v¨ £›÷\õuøÚ ‰»® ÷|õ´ HØ£mkÒÍuõöÁÚU PshÔ¯»õ®.

©÷»›¯õ ÷|õ¯ÔSÔPÒ

|kUPzxhÚõÚ Põ´a\À

	   ‰mk Á¼

EnÂÀ Â¸¨£ªßø©

	   uø»Á¼

	   Áõ¢v

¯õøÚUPõÀ ÷|õ´

Q³ö»Uì  ~Í®¦ Pi¨£uõÀ _P÷uQö¯õ¸Á¸US C¢u ÷|õ´ £µÄQßÓx. 

uØ÷£õx C¢÷|õ´ •Êø©¯õPU Pmk¨£kzu¨£mkÒÍuõÀ C¢÷|õ´z 

öuõØÖUSÒÍõÚÁºPÒ ªPU SøÓÄ. S¸v ©õv›ø¯¨ £Ÿm]¨£uß ‰»® 

C¢÷|õø¯ CÚ[Põn •i²®.  
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¯õøÚUPõÀ ÷|õ¯ÔSÔPÒ

uø\ ÷|õ

÷uõ¼À EshõS® Á¼²hß Ti¯ 

ÁkUPÒ

Põ´a\À

öuõØÖu»øh¢u AÁ¯Á[PÒ Ã[SuÀ

{n}ºU PqUPÒ Ã[SuÀ

E¸ 21.3 {n}ºU PqUPÒ Ã[SuÀ

Põµn©õP PõÀPÒ Ã[SuÀ  

\¯÷µõP®

£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ E[PÐUS C¸©À HØ£h»õ®. AøÁ \õuõµn 

©õÚøÁ¯õP C¸¢u÷£õv¾® C¸ Áõµ[PøÍ Âh }iUS® \¢uº¨£zvÀ 

øÁzv¯ B÷»õ\øÚ‰»® E›¯ ]Qaø\ ö£Ó ÷Ásk®. C¸©÷»õk 

öÁÎÁ¸® \Îø¯¨ £Ÿm]¨£uß ‰»® C¢÷|õ´UPõµo¯õÚ £ØÕ›¯õøÁ 

CÚ[Põn •i²®. _©õº BÖ ©õu[PÒ öuõhºa]¯õP ]Qaø\ ö£ÖÁuß 

‰»® C¢÷|õø¯U Sn¨£kzu»õ®. 
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\¯÷µõP ÷|õ¯ÔSÔPÒ

öuõhºa]¯õÚ C¸©À

Põ´a\À

\Î÷¯õk S¸v öÁÎ÷¯ÖuÀ

A\õuõµn ÂuzvÀ EhÀ {øÓ 

SøÓÁøhuÀ

ö|g_ Á¼

CµÂÀ AvP©õP Â¯ºzuÀ

G¼UPõ´a\À

G¼PÎß ]Ö}¸hß öÁÎÁ¸® J¸ÁøP £ØÕ›¯õ÷Á CuØSU Põµn©õS®. 

C¢u ÷|õ´ ö£¸®£õ¾® vÓ¢u Põ¯[PÎÞhõP¨ £µÄÁøu¨ ÷£õß÷Ó 

÷|õ´UQ¸ª²ÒÍ   }øµ¨ £¸SÁuß ‰»•® £µÄ®. }µõk®÷£õx Áõ´ ©ØÖ® 

PsPÎ¾ÒÍ CøÇ¯[PÎÞhõPÄ® £µÁ»õ®. 

C¢÷|õ´ G¼PøÍ¨ ÷£õ»÷Á ÁÍº¨¦¨ ¤µõoPÒ ‰»•® Eh¼ÝÒ £µÁ»õ® 

Gß£uõÀ, Ga\›UøP²hÛ¸UP ÷Ásk®. G¼UPõ´a\À £µÄ® ¤µ÷u\[ 

PÎÀ ÂÁ\õ°PÐUS C¢÷|õ´ AvP©õ´ £µÁUTi¯ Áõ´¨¤¸¨£uõÀ E›¯                                                                                

]Qaø\PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. £õu[PÎÀ Põ¯[PÒ AÀ»x RÓÀPÒ 

÷£õßÓøÁPÒ C¸¨¤ß AÁØøÓ |ßÓõPa _ØÔU Pmi }º ¦Põu Ásn® 

£õxPõ¨£õP øÁzv¸UP ÷Ásk®. RÌÁ¸® ÷|õ¯ÔSÔPÒ öuß£iß 

EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»USa ö\À» ÷Ásk®. 

G¼UPõ´a\À ÷|õ¯ÔSÔPÒ

Põ´a\À

PsPÒ ]ÁzuÀ

EhÀ ]Á¨¦ ©ØÖ® ©g\Ò 

{Ó©õSuÀ

uø\PÎÀ Á¼ EshõuÀ

uø»Á¼
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øu÷£õ°mkU Põ´a\À (ö|¸¨¦U Põ´a\À)

Cx A_zu©õÚ EnÄ, }º BQ¯Ú ‰»® £µÄ® ÷|õ¯õS®. ÷|õø¯z 

uÂº¨£uØSa _zu©õÚ EnÄ ©ØÖ® }øµ EmöPõÒÍ ÷Ásk®.

øu÷£õ°mkU Põ´a\À ÷|õ¯ÔSÔPÒ

Põ´a\À

Á°ØÖ Á¼

©»® vµÁ©õP öÁÎ÷¯ÖuÀ

EnÂÀ Â¸¨£ªßø©

uø»Á¼

÷\õºÄ

Á°Ø÷Óõmh®

C¢÷|õ´USU Põµn® J¸ÁøP¨ £ØÕ›¯õÁõS®. Cx A_zu©õÚ EnÄ ©ØÖ® 

}›ÚõÀ £µÄ® CßÝö©õ¸ ÷|õ¯õS®. 

Á°Ø÷Óõmh ÷|õ¯ÔSÔPÒ

Põ´a\À

Á°ØÖÁ¼

©»zxhß S¸v öÁÎ÷¯ÖuÀ

EnÂÀ Â¸¨£ªßø©

Á°Ø÷Óõmh®
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£õ¼¯Ø öuõØÖ÷|õ´PÒ 

£õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯Ø öuõhº¦PÒ ‰»® öuõØÔ J¸Á›hª¸¢x CßÝö©õ 

¸Á¸US¨ £µÄ® ÷|õ´PÒ £õ¼¯Ø öuõØÖ ÷|õ´PöÍÚ¨£k®.

Euõµn® :-   HIV / AIDS, ]¤¼_, öPõ÷nõ›¯õ, £õ¼¯À EsoPÒ, £õ¼¯À 		

			   íº¥ì

HIV / AIDS 

HIV (©õÝh {º¨¥hÚU SøÓ£õmk øÁµ_) öuõØÓÀ ‰»® AIDS  (ö£ØÖU 

öPõsh {º¨¥hÚU SøÓ£õmk AÔSÔ) ÷|õ´ EshõQßÓx. C[S 

öÁsS¸va ]Ö xoUøPPÎß C¯ØøP¯õÚ {º¨¥hÚa ö\¯Ø£õkPÒ 

uøh¨£kÁuõÀ ÷|õö¯vºUS® BØÓÀ Eh¼À AØÖ¨ ÷£õQßÓx. 

 

AIDS  ÷|õ¯ÔSÔPÒ ÷uõßÖÁuØS }sh Põ»ö©k¨£uõÀ AUPõ» Cøh 

öÁÎ°À HøÚ÷¯õ¸US® £µÁUTi¯ Áõ´¨¦UPÒ EÒÍÚ. HIV  øÁµ_USa 

\õuõµn `Ç¼À ÁõÇ•i¯õuuõøP¯õÀ E°¸ÒÍ P»[PÎÀ ©õzvµ÷© ÁõÇ 

•i²®. HIV  öuõØÓø» CÚ[Põs£uØPõÚ \›¯õÚ •øÓ S¸vø¯¨ £›÷\õ 

uøÚ¯õS®.

E¸ 21.4  HIV £›÷\õuøÚ

HIV öuõØÖ® •øÓ HIV öuõØÓõu •øÓ

£õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯Ø öuõhº¦ öuõØÖu»øh¢uÁøµz öuõkuÀ 

AÀ»x AÁ÷µõk øP S¾USuÀ‰»®

öuõØÖu»øh¢u uõ°hª¸¢x                

]_ÄUS

yy uõ°ß Á°ØÔÀ EÒÍ÷£õx

yy ¤µ\Ázvß÷£õx

yy £õ¿mk®÷£õx

C¸©À, x®©À  ‰»®
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öuõØÖu»øh¢uÁ›ß S¸v ©õØÕk 

‰»®

öuõØÖu»øh¢uÁº E£÷¯õQUS® 

EøhPÒ, EnÄPÒ, EnÄz 

umkUPÒ, ÷Põ¨ø£ ÷£õßÓÁØøÓ¨ 

£¯ß£kzxÁuß ‰»® 

öuõØÖu»øh¢uÁøµ •zuªkuÀ 

‰»®

öuõØÖu»øh¢uÁ›ß AÁ¯[PøÍ¨ 

ö£õ¸zxÁuß ‰»®

~Í®¦ AÀ»x Ax ÷£õßÓ §a]PÒ 

Pi¨£uß ‰»®

öuõØÓøh¢uÁ›ß S¸v ÷uõ´¢u 

öuõØÖ }UP¨£hõu ]›g\ºPÒ,                  

\zvµ]Qaø\ E£Pµn[PÒ ÷£õßÓ 

ÚÁØÔÚõÀ

}a\À uhõP®, ©»\»Th[PÒ ÷£õßÓ 

ÁØøÓ JßÓõP E£÷¯õQ¨£uß 

‰»®.

\‰PzvÀ £µÁ»õPU Põn¨£k® öuõØÖ® ÷|õ´PøÍ CÚ[PõsP. C¢u 

JÆöÁõ¸ ÷|õø¯²® uk¨£uØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ÁÈ•øÓ 

PøÍU SÔ¨¤mk AÁØøÓ AmhÁøn¨£kzv ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£ 

kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk 21.3

öuõØÖ® ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØPõP GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ  

yy _¯ _Põuõµzøu¨ ÷£quÀ

yy AÁ]¯©õÚ ÷|õ´zuk¨§]PøÍ¨ (}º¨¥hÚ®) ö£ÖuÀ

yy ]Ó¢u  _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

yy ~Í®¦ Áø» E£÷¯õQzuÀ ©ØÖ® ~Í®¦U Pi°¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ 

ö£ÖÁuØPõÚ ÁÈ•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓuÀ

yy `ÇÀ ©õ\øhÁøu Pmk¨£kzuÀ
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öuõØÓõu ÷|õ´PÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ £À÷ÁÖ PõµoPÍõÀ HØ£kQßÓÚ.

EhØ£°Ø]°ßø©, 

ö\¯ØÔÓß SøÓuÀ
¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ 

£ÇUP®
öuõØÓõu ÷|õ´PÒÍ 

£µÄ® •øÓPÒ

£µ®£øµ¯õP 

{Ó‰ºzuzvÀ HØ£k® 

©õØÓ® 

©x£õÚ®, ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ
EÍ ö|¸UQøh

}›ÈÄ ÷|õ´

¯õuõ°Ýö©õ¸Á›ß S¸v°¼¸US® SÐU÷Põ]ß AÍÄ C¸UP ÷Ási¯ 

AÍøÁ ÂhÄ® AvP›zuÀ }›ÈÄ {ø»¯õS®. C[S ÷©»vP SÐU÷Põ_              

]Ö}¸hß öÁÎ÷¯Ö®.

C¢÷|õø¯U Pmk¨£kzuõxÂiß Cu¯ E£õøuPÒ, £õºøÁU ÷PõÍõÖ,                

]Ö}µP E£õøuPÒ, £õ›\Áõu® ÷£õßÓøÁ HØ£kÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPÒ 

EÒÍÚ. 

}›ÈÄ ÷|õ¯ÔSÔPÒ

]Ö}º AvPÍÂ¾® AvP uhøÁ 

PÐ® PÈzuÀ

Põ¯[PÒ ÂøµÂÀ Sn©øh¯õ 

v¸zuÀ

Pk¢uõP•® |õÄ, Áµsk÷£õu¾®

£õºøÁU SøÓÁøhuÀ PøÍ¨¦, 

uø»_ØÖuÀ

øP, PõÀPÒ ÂøÓzuÀ

A\õuõµn ÂuzvÀ EhÀ {øÓ 

SøÓÁøhuÀ
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E¯º S¸v¯•UP®

E¯º S¸v¯•UP® Gß£x S¸v°ß A•UP® AvP›¨£uõS®. Cx B£zuõ 

ÚuõøP¯õÀ E¯º S¸v¯•UP ÷|õ¯õÍºPÒ öuõhºa]¯õP S¸v¯•UPzøu¨ 

£Ÿm]zxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

 

E¯º S¸v¯•UP ÷|õ¯ÔSÔPÒ

uø»Á¼, uø»a_ØÖ

ö|g_Á¼ ©ØÖ®  vkUQkuÀ

S©mhÀ

AvPÍÄ Â¯ºzuÀ 

£õºøÁU SøÓÄ

E¸ 21.5 S¸v¯•UPzøua ÷\õvzuÀ

Cu¯ ÷|õ´PÒ

Cu¯z uø\PÐUSU S¸v ÁÇ[S® •i²¸ |õi SÖSÁuõÀ AÀ»x AuÝÒ 

S¸vU Pmiö¯õßÖ CÖSÁuß Põµn©õP Cu¯ ÷|õ´PÒ HØ£kQßÓÚ. 

Cu¯ ÷|õ¯ÔSÔPÒ

_Áõ\® _¸[Su¾® _Áõ]¨£vÀ 

]µ©•®

ChUøP°ÞhõP¨ £µÂa ö\À¾® 

÷ÁuøÚ

©õº¤ß ©zv°À ÷ÁuøÚ

öÁÎÖu¾®  ÷\õºÄ®

Cu¯ ÷|õ¯ÔSÔPÒ ÷uõßÖ©õ°ß ÂøµÁõP øÁzv¯›ß EuÂø¯ |õh 

÷Ásk®. E.C.G ÷\õuøÚ ‰»® Cu¯ ÷|õø¯ CÚ[Põn •i²®.  
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¦ØÖ÷|õ´

Eh¼À EÒÍ ]» £SvPÒ A\õuõµn •øÓ°À Â¸zv¯øhÁuõÀ ¦ØÖ÷|õ´ 

HØ£kQßÓx. Eh¼ß £À÷ÁÖ EÖ¨¦UPÎÀ ¦ØÖ÷|õ´ HØ£h»õ®. 

AÆÄÖ¨¦UPÐU÷PØ£ ¦ØÖ÷|õ´PÒ ö£¯›h¨£kQßÓÚ.

E+® :& Áõ´¨¦ØÖ, ©õº¦¨¦ØÖ ÷|õ´, P¸¨ø£¨ ¦ØÖ÷|õ´ ÷£õßÓÁØøÓU 

SÔ¨¤h»õ®. ¦ØÖ ÷|õ´ Põn¨£kªh[PÐU÷PØ£ ÷|õ¯ÔSÔPÐ® 

÷ÁÖ£k®.

Áõ´¨¦ØÖ ÷|õ´	       & SµÀ ©õØÓ® HØ£k®, }sh Põ» C¸©À

EnÄU PõÀÁõ´¨ ¦ØÖ  & ©»a]UPÀ, S¸v öÁÎ÷¯ÓÀ 

©õº¦¨¦ØÖ ÷|õ´	       & Á¼¯ØÓ PmiPÒ HØ£hÀ

Bµ®£UPmhzv÷»÷¯ ¦ØÖ÷|õø¯ CÚ[Põn •i²©õ°ß Sn¨£kzu 

•i²®.

]Ö}µP ÷|õ´PÒ

]Ö}µP ÷|õ´PÒ Põµn©õP E[PÒ ]Ö}µP[PÎÚõÀ ]Ö}º ÁiPmk® öuõÈØ 

£õmkUS Cøh³Ö HØ£k®. CuÚõÀ PÈÄ¨ ö£õ¸mPÒ •øÓ¯õP öÁÎ÷¯Ø 

Ó¨£h©õmhõx. 

]Ö}µP ÷|õ¯ÔSÔPÒ

EhÀ Ã[SuÀ

 ]Ö}µP÷|õ´PÒ HØ£kÁuØPõÚ  

Põµn[PÒ

yy øÁzv¯ B÷»õ\øÚ°ßÔ 

©¸¢xPÒ £õÂzuÀ

yy ]Ö}µP[PÐUS¨ 

£õv¨ø£ HØ£kzx® 

EnÄ, £õÚ[PÒ ©ØÖ® 

©x£õÚ[PÎß £õÁøÚ

yy ©ÚÁÊzuÀ

yy }›ÈÄ® E¯º 

S¸v¯•UP•®

bõ£P \Uv SøÓÁøhuÀ

‰mkUPÎÀ ÷|õ

]Ö}º öÁÎ÷¯ÖÁx SøÓÁøhuÀ

yUPªßø©

Eh»›¨¦
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E¸ 21.6 øÁzv¯ B÷»õ\øÚ°ßÔ ©¸¢xPøÍ EmöPõÒÍÀ

EÍ ÷|õ´PÒ 

•iöÁkzuÀ, ¤µa]øÚ wºzuÀ ÷£õßÓ ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ ÁÍºzxU 

öPõÒÍõuuß Põµn©õP ÁõÌUøP°À HØ£k® £» \ÁõÀPøÍz  uõ[QU 

öPõÒÍ •i¯õ©À EÍ÷|õ´US BÍõQßÓÚº.

©ØøÓ¯ Eh¼¯À ÷|õ´PøÍ¨ ÷£õß÷Ó EÍ ÷|õ²® E°µõ£zøu HØ£kzx® 

AÍÄUS £õµyµ©õÚ ÂøÍÄPøÍ  Esk £sønU Ti¯x. ö£¸®£õ»õÚ 

Eh¼¯À ÷|õ´PøÍ {a\¯©õP EÖv¨£kzvUöPõÒÍ •i²©õPÂ¸¢u 

÷£õv¾® ]» EÍ ÷|õ´PøÍU PshÔ¯ }sh Põ»ö©kUS®.

÷£õmi {øÓ¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»zvØ÷PØ£ EÍ|»ÛÀ Ti¯ PÁÚ® 

ö\¾zuõø©, EÍ ö|¸UQøh÷¯ •Põø©zxÁ® ö\´¯õø©, ÷£õv¯ÍÄ 

K´Âßø© ÷£õßÓøÁ EÍ ÷|õ´US Põµn©õS®.

EÍ÷|õ°ß AÔSÔPÒ

Gvº£õº¨¦UPÒ CßÔ¯ {ø»

{®©v¯ØÓ {ø»

 uÛø©¨£kzu¨£mh {ø»

ö©ÍÚ® PõzuÀ AÀ»x AvP©õPU 

PøuzuÀ

bõ£P \Uv SøÓÁøhuÀ

`Ç¼À AÀ»õuÁØøÓU Põqu¾® 

÷Pmh¾®

PÁÚUSøÓÄ
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E¸ 21.7 {®©v¯ØÓ {ø»

CÆÁõÓõÚ {ø»ø©PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØPõP £õh\õø»°À }[PÒ 

SÊÁõPa ö\¯Ø£mk, AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÎ¾®  

Dk£mk ©QÌa]¯õP ÁõÌÁ÷uõk ]UP»õÚ \¢uº¨£[PÎÀ ÷uøÁ¯õÚ 

B÷»õ\øÚPøÍ¨ ö£ÖÁuØS® AUPøÓöPõÒÍ ÷Ásk®.

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£kÁøuz uk¨£uØS GkUP ÷Ási¯  |hÁiUøPPÒ

yy AvPÍÄ ^Û, ©õÄ, öPõÊ¨¦ ©ØÖ® E¨¦ Ah[Q¯ EnÄPøÍ 

©mk¨£kzuÀ

yy ö\¯ØøP EnÄPøÍz uÂºzuÀ

yy _zu©õÚ }º A¸¢xuÀ

yy ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuø»z ukzuÀ

yy vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´uÀ

yy EhØÔoÄa _miø¯ •øÓ¯õP¨ ÷£quÀ

yy S¸v¯•UP®, SÐU÷Põ]ß AÍÄ Gß£ÁØøÓ¨ £Ÿm]zxU öPõÒÐuÀ

yy EÍ ö|¸UQøhø¯ •Põø©zxÁ® ö\´uÀ 

öuõØÖ ÷|õ´PÒ, öuõØÓõu ÷|õ´PÒ Põµn©õP GvºöPõÒÍ ÷Ási¯                        

\ÁõÀPÒ

yy EhÀ £õv¨£øhu¾® Aö\ÍP›¯® HØ£ku¾®

yy PÀÂ, öuõÈÀ Gß£Ú £õv¨£øhuÀ

yy EhÀ EÒÐÖ¨¦PÎß öuõÈØ£õkPÒ £õv¨¦ÖuÀ

yy EhÀ, EÍ |»¨ £õv¨¦PÒ Põµn©õP AßÓõh Põ›¯[PøÍ BØÖÁvÀ                       

Aö\ÍP›¯® HØ£hÀ

yy ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ HØ£kuÀ
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\‰PzxUS AvP©õÚ £õv¨ø£ HØ£kzxÁx öuõØÖ ÷|õ´PÍõ? öuõØÓõu 

÷|õ´PÍõ? GßÓ uø»¨¤ß RÌ B]›¯›ß EuÂ²hß C¸ AoPÍõP¨ 

¤›¢x ÂÁõuö©õßøÓ |hzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk 21.4

Põ»{ø» ©õØÓ•® AÚºzu[PÐ®

Põ»{ø» ©õØÓ® Põµn©õP HØ£k® AÚºzu[PÒ uØ÷£õx AvP›zx 

Á¸ÁøuU  PõnUTi¯uõPÄÒÍx. Põ»{ø» ©õØÓ® Põµn©õP AÚºzu® 

HØ£kÁuØS `ÇÀ ©õ\øhuÀ ÷£õßÓ ©Ûu ö\¯Ø£õkP÷Í Põµn©õP 

Aø©QßÓÚ.

§ª¯vºa], _Úõª, öÁÒÍ¨ö£¸US, ©s\›Ä, `ÓõÁÎ, ªßÚÀ uõUSuÀ 

÷£õßÓøÁ AÚºzu {ø»ø©PÍõS®.

AÚºzu[PÒ Põµn©õP ©Ûu ÁõÌÄ •ØÖ•ÊuõP¨ £õvUP¨£kÁuõÀ 

AÆÁõÓõÚ {ø»ø©PøÍ AÔ¢v¸¨£x® AÆ÷ÁøÍPÎÀ GkUP ÷Ási¯ 

|hÁiUøPPøÍz öu›¢v¸¨£x® AøÚÁ¸US® £¯ÚÎUS®.

Põ»{ø» ©õØÓ® ©ØÖ® AÚºzu® Põµn©õP HØ£hUTi¯ £õv¨¦PÒ 

yy Põ¯[PÒ HØ£hÀ

yy Avºa]USÒÍõuÀ

yy EÍ ö|¸UQøh HØ£hÀ

yy PÀÂa ö\¯Ø£õkPÒ £õv¨ 

£øhuÀ

yy ÷|õ´ HØ£kuÀ

yy E°›Ç¨¦ HØ£hÀ

yy Eøhø©PÒ ÷\u©øhuÀ

yy APvPÍõUP¨£hÀ

E¸ 21.8 Põ»{ø» ©õØÓzvÚõÀ HØ£k® AÚºzu® 
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•ßøÚ¯ Á¸h[PÎÀ HØ£mh AÚºzu {ø»ø©PøÍ ÷ui¯Ô¢x 

Aøu¨ £ØÔ¯ øP÷¯k JßøÓz u¯õ›²[PÒ.

ö\¯Ø£õk 21.5

AÚºzu[PøÍz uk¨£uØS® AuÚõÀ HØ£k® £õv¨¦PøÍU 

SøÓ¨£uØS® GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

yy `Ç¼À HØ£k® ©õØÓ® £ØÔ ÂÈ¨¦hß C¸zuÀ 

yy £õxPõ¨£ØÓ, B£zuõÚ Ch[PøÍ²® Põ»{ø» £ØÔ²® •ßTmi÷¯ 

AÔ¢v¸zuÀ

yy \mhvmh[PøÍ²® uµ EÖv¨£õmøh²® |øh•øÓ¨£kzuÀ

yy |À» ©Ú¨£õßø© Â¸zvø¯ HØ£kzxuÀ

yy AÁ\µ {ø»ø©PÎß÷£õx AÔÂUP ÷Ási¯ Ch®, öuõø»÷£] C»UP® 

÷£õßÓÁØøÓ AÔ¢v¸zuÀ

yy •ßÚõ¯zu[PÒ öuõhº£õÚ AÔÄÖzuÀPÒ ÁÇ[S® Pmhø©¨ø£¨ 

£»¨£kzuÀ

yy `ÇÀ ©õ\øhuø»z ukzuÀ

yy •u¾uÂ £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ 

P»õ\õµz uõUP[PÒ

C»[øP°À ][PÍÁº, uªÇº, •ì¼®PÒ, £Ó[Q¯º GÚ¨ £» CÚzuÁºPÒ 

ÁõÊQßÓÚº. ¤Ó|õkPÎ¾® CÆÁõ÷Ó £» CÚzuÁºPÒ ÷\º¢x ÁõÊQßÓÚº. 

CÁºPÍx ©u®, ö©õÈ, Bøh¯oPÒ, |®¤UøPPÒ, \®¤µuõ¯[PÒ 

÷£õßÓøÁ uÛzuÛ¯õÚøÁ. Cuß Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ \‰P¨ ¤µa]øÚPÒ 

÷uõßÖQßÓÚ.

Euõµn®

yy ö©õÈ öu›¯õuuõÀ \‰PzvÀ Kµ[Pmh¨£kuÀ AÀ»x u©x ÷uøÁø¯ 

{øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍ •i¯õx ÷£õuÀ

yy ]» P»õ\õµzøu ¤øÇ¯õP ÷|õUSuÀ

yy PÀÂ, öuõÈÀ ÷£õßÓÁØøÓz öu›Ä ö\´ÁvÀ uøhPÒ HØ£hÀ

u©x P»õ\õµzøu¨ ÷£õßÓ HøÚ¯ÁºPÎÝøh¯ P»õ\õµzxUS® ©v¨£Îzx 

©Ûu÷|¯® |Ø£s¦PÒ  Gß£ÁØøÓ Ai¨£øh¯õPU öPõsk AøÚÁøµ²® 

\©©õP ÷|õUSÁuß‰»® ¤µa]øÚPÒ HØ£kÁøuz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.
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£» P»õ\õµ[PøÍU öPõshÁºPÒ JßÓõP ÁõÊ®÷£õx J¸ CÚzuÁ›ß 

P»õ\õµ® Akzu CÚzuÁ›ß P»õ\õµz÷uõk •µs£h»õ®. CÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ ¦›¢xnº÷Áõk ÷|ºø©¯õP |h¢x öPõÒÁx •UQ¯©õS®.

GÚ÷Á AkzuÁ›ß P¸zxUPÐUS ©v¨£Î¨£÷uõk £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ, 

]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦, ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk ÷£õßÓ ÁõÌUøPz 

÷uºa]PøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®. GÚ÷Á P»õ\õµ Ÿv¯õP 

ö£›¯ ÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£mh¾® Aøu \Áõ»õP ©õÖÁuØS Ch©Î¯õx 

AøÚÁ¸® JßÖ£mk JØÖø©²hß ÁõÇ÷Ásk®.

£À÷ÁÖ P»õ\õµ[PøÍU öPõsh }[PÒ, E[PÐUS £ÇUP©õÚ ]»øµz 

öu›Ä ö\´²[PÒ. E[PÒ P»õ\õµzvØS® AÁºPÍx P»õ\õµzxUS•ÒÍ 

EÒÍ ÷ÁÖ£õkPøÍ²® JØÖø©PøÍ²® AmhÁøn¨£kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk 21.6

|ÃÚ öuõÈ~m£® Põµn©õP HØ£k® ÂøÍÄPÒ

uØ÷£õøu¯ Põ»PmhzvÀ ©ÛuÛß AßÓõh Põ›¯[PøÍ ªP C»SÁõPÄ®, 

ö\¯ØÔÓß ªUPuõPÄ® ÷©ØöPõÒÁuØS |ÃÚ öuõÈÀ~m£® ö£›x® 

EuÄQßÓx. GÛÝ® AuøÚ¨ ¦zv\õx›¯©õÚ ÂuzvÀ £¯ß£kzuõxÂiß 

GvºPõ»zvÀ w¯ ÂøÍÄPøÍ GvºöPÒÍ ÷|›k®.

Euõµn® :& Cøn¯zuÍ®, \‰PÁø»¯zuÍ® ÷£õßÓøÁ |ßø© £¯UPU 

Ti¯øÁ¯õ°Ý®  ]ÖÁºPøÍz uÁÓõÚ ÁÈ°À Cmka ö\À»U 

Ti¯öuõ¸ ©õºUP©õPÄ® ÂÍ[SQßÓÚ. 

|ÃÚ öuõÈÝm£zvß Â¸®£zuPõu ÂøÍÄPÒ

yy ©Ûu EøÇ¨¦US¨ £v»õP C¯¢vµ[PÒ‰»® ÷Áø» ö\´¯¨£kÁuõÀ 

öuõÈÀ Áõ´¨¦PÒ A¸Q¨ ÷£õuÀ

yy B£zuõÚ Cµ\õ¯Ú B²u[PÐ® Aq B²u[PÐ® EØ£zv ö\´¯¨£kuÀ

yy BÎøhz öuõhº¦PÒ SøÓÁøhÁuÚõÀ uÛø©¨£kzu¨£hÀ

yy C¯¢vµ[PøÍ¨ £¯ß£kzxÁuÚõÀ ÁõÌUøPz vÓßPÒ Â¸zv¯ 

øh¯õø©

yy ö\¯ØÔß SøÓÁøhuÀ

yy øP¯hUPz öuõø»÷£], \‰P Áø»zuÍ[PÎß £õÁøÚø¯ ]ÖÁºPÒ 

ÂÍ[QU öPõÒÍ •i¯õø©°ÚõÀ AÁºPøÍ H©õØÔ xè¤µ÷¯õPzxU 

SÒÍõUSuÀ 
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|ÃÚ öuõÈÝm£zvß £õuP©õÚ ÂøÍÄPÎÀ C¸¢x Â»Q, £¯ÝÒÍ 

ÂuzvÀ AÁØøÓ E£÷¯õQ¨£uØS AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®

|ÃÚ öuõÈÀ~m£zøu E£÷¯õP©õÚ •øÓ°À £¯ß£kzuUTi¯ 

\¢uº¨£[PÒ

yy öuõhº£õhÀPøÍ ÂøµÁõPÄ® C»SÁõPÄ® ÷©ØöPõÒÁuØS

yy uPÁÀPøÍ²® AÔøÁ²® Â¸®¤¯ Chzv¾® Â¸®¤¯ ÷|µzv¾® 

ö£ØÖU öPõÒÁuØS

yy uÚx AßÓõh Ãmk ÷Áø»PøÍ C»SÁõUQU öPõÒÁuØS

yy ©QÌa]ø¯ HØ£kzuUTi¯ Âh¯[PÒ ‰»® EÍö|¸UQøhø¯U 

SøÓ¨£uØS

yy PÀÂ |hÁiUøPPøÍ C»SÁõUQU öPõÒÁuØS

yy ©¸zxÁ ÂgbõÚzvÀ, ©¸¢x, ]Qaø\ •øÓPÒ Gß£ÁØøÓ uµ EÖv¨ 

£õmkhß ö£ØÖU öPõÒÁuØS

yy ÷|µzøu²®, £nzøu²® «u¨£kzxÁuØS

yy |ÃÚ Psk¤i¨¦UPøÍ ÷©ØöPõÒÁuØS

E¸ 21.9
 

•µs£õkPÒ

P¸zx ÷ÁÖ£õkPÒ AÀ»x Â¸¨¦ öÁÖ¨¦PÍõÀ Cø\¢x÷£õP •i¯õø© 

Põµn©õP CnUP¨£õmkUS Áµ•i¯õu {ø» •µs£õkPÒ GÚ¨£k®.

•µs£õkPÒ ußÛÀ HØ£hU Ti¯uõP C¸¨£÷uõk \‰Pzv¾ÒÍ HøÚ¯ 

¤›ÂÚºP÷Íõk® HØ£h»õ®.
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•µs£õkPÒ HØ£kuÀ

yy ußÛÀ

yy ö£Ø÷Óõº ¤ÒøÍPÐUQøh°À

yy |s£ºPÐUQøh°À

yy öuõÈ»õÍºPÒ ©ØÖ® uø»ÁºPÐUQøh°À

J¸]» •iÄPøÍö¯kUS®÷£õx uÚUSÒ÷Í÷¯ •µs£õkPÒ HØ£hU 

Ti¯ \¢uº¨£[PÒ HµõÍ® EÒÍÚ. £À÷ÁÖ Âh¯[PÎ¼¸¢x ö£õ¸zu©õÚ 

J¸]» Âh¯[PøÍz öu›Ä ö\´ÁvÀ Â¸¨£®, Â¸¨£ªßø©, _»£®, 

PiÚ® ÷£õßÓ £» Põµn[PÎß Ai¨£øh°À •iöÁõßÖUS Áµ•i¯õu 

{ø» Põn¨£kQßÓÚ.

AÆÁõ÷Ó öÁÆ÷ÁÖ Â¸¨¦UPÒ, Gvº£õº¨¦UPÒ, Bø\PÒ öPõsh £»÷µõk 

ö|¸[Q¨ £ÇS®÷£õx uÚx P¸zxUPÐUS AÁºPÒ Ehß£hõu £m\zvÀ 

Gvº¨¦z öu›ÂUP ÷Ási HØ£kQßÓx. A¨÷£õx A[÷P •µs£õk ÷uõßÖ 

QßÓx. 

•µs£õkPÒ Põµn©õP HØ£k® 

¤µvT»©õÚ {ø»ø©PÒ

yy EÍ ÷|õ´PÒ HØ£kuÀ

yy PÀÂ £õv¨£øhuÀ

yy öuõÈÀ CÇUP¨£kuÀ

yy ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ 

÷uõßÖuÀ

yy EhÀ Ÿv¯õÚ ÷©õuÀPÒ

&& E°›Ç¨¦UPÒ HØ£kuÀ

&& Eh¾Ö¨¦UPøÍ CÇzuÀ

&& Põ¯[PÒ HØ£kuÀ 

•µs£õkPøÍz uÂº¨£uØS 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

yy ÁõÌUøPz ÷uºa]ø¯  Â¸zv 

ö\´uÀ

yy GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓø¯U 

øP¯õÍÀ

yy EÍ|»® ©ØÖ® Bß«Pz 

öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ

yy ]Ó¨£õÚ BÎøhz öuõhº¦ 

PøÍ¨ ÷£quÀ

yy ]Ó¨£õÚ ©Ú¨£õ[SPøÍ Â¸zv 

ö\´uÀ

  

E[PÍõÀ wºzxøÁUP¨£mh •µs£õkPøÍU öPõsh \¢uº¨£ö©õßøÓ 

£ØÔ |s£ºP÷Íõk P»¢xøµ¯õk[PÒ.

ö\¯Ø£õk 21.7
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ö£õÈ¨¦

ö\¯ØøP EnÄPÒ, ÷|õ´PÒ, |ÃÚ  öuõÈÀ~m£® Põµn©õP HØ£k® 

ÂøÍÄPÒ, Põ»{ø» ©õØÓ[PÒ, AÚºzu[PÒ, P»õ\õµz uõUP[PÒ, 

•µs£õkPÒ  Gß£Ú \‰Pa \ÁõÀPÍõS®.

C¯ØøP²nÄPÒ Fmha\zxUPÒ ªUPøÁ. ö\¯ØøP²nÄPÒ B÷µõUQ¯® 

\õº¢u ¤µa]øÚPøÍ EshõUS£øÁ.

ÁÎ, }º, EnÄ, Â»[SPÒ, öuõkøP ©ØÖ® £õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯Ø 

öuõhº¦PÒ ‰»® öuõØÖ ÷|õ´PÒ £µÄQßÓÚ.

Põ»{ø» ©õØÓ® Põµn©õP EshõS® AÚºzu[PÎÚõÀ HØ£k® \‰Pa 

\ÁõÀPÍõP ÷|õ´PÒ £µÄuÀ, Eøhø©PÒ ÷\u©øhuÀ, E°›Ç¨¦UPÒ 

HØ£kuÀ, PÀÂa ö\¯Ø£õkPÒ £õv¨£øhuÀ, APvPÍõUP¨£hÀ, Põ¯[PÒ 

HØ£hÀ, Avºa]USÒÍõuÀ, EÍö|¸UQøh HØ£hÀ ÷£õßÓÁØøÓU 

SÔ¨¤h»õ®.

J÷µ \‰PzvÀ £À÷ÁÖ ©uzvÚº, CÚzuÁº JßÓõPU P»¢x ÁõÊ®÷£õx 

P»õ\õµ¨ ¤µa]øÚPÒ HØ£hõv¸US® ÁøP°À ö\¯Ø£h ÷Ásk®.

|ÃÚ öuõÈÝm£® ©ÛuÝUS¨ £¯ÚÎUPU Ti¯uõPÂ¸¢u ÷£õv¾® 

AuÚõÀ £À÷ÁÖ w¯ ÂøÍÄPÐ® HØ£kQßÓÚ.

£À÷ÁÖ P¸zxUPÎÀ CnUP¨£õk CÀ»õu PõµnzuõÀ •µs£õkPÒ 

÷uõßÖQßÓÚ. C¨¤µa]øÚ uÚUSÒ HØ£kÁx ÷£õß÷Ó HøÚ÷¯õ 

¸hÝ® HØ£h»õ®.

Cøuz uk¨£uØS ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®
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1.   B÷µõUQ¯zøu¨ £õvUS® \‰Pa \ÁõÀPøÍ¨ ö£¯›kP.

2.    £¯ßSøÓ¢u EnÄPÒ ©ØÖ® EhÚi EnÄPÒ |ÀÁõÌÄUS¨ £õv¨¤øÚ  

HØ£ kzx®   •øÓPøÍa _¸UP©õP ÂÍUSP.

3.   öuõØÖ ÷|õ´PÒ I¢øu¨ ö£¯›mk AøÁ £µÄ® •øÓPøÍ u¸P.

4.  öuõØÓõu ÷|õ´PøÍU Pmk¨£kzxÁuØS  GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøP 

PÒ I¢x u¸P.

5.   Põ»{ø» ©õØÓ® ©ØÖ® AÚºzu® Põµn©õP HØ£hUTi¯ w¯ 		

	 ÂøÍÄPÒ  |õßQøÚ¨ ö£¯›kP.

6.   AÚºzu {ø»ø©PÎß÷£õx  B£zxUPøÍU SøÓ¨£uØPõP ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ Âh¯[PøÍa _¸UP©õP u¸P.

7.    P»õ\õµ •µs£õkPÒ, •µs£õkPÒ BQ¯ÁØøÓz uÂºzxU öPõÒÁuØPõP   

}[PÒ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ GøÁ?

8.  |ÃÚ öuõÈÀ~m£zøu uÁÓõÚ •øÓ°À £¯ß£kzxÁuõÀ HØ£hU	

	 Ti¯ ÂøÍÄPÒ GøÁ?

£°Ø]
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Pø»aö\õØPÒ

  
Ag\À Kmh® relay race iydh Èùu

AqP÷»õmh® approach run wj;S¾K Odjkh

A»S Ak¨¦ unit fireplace tAll ,sm

Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ basic needs uQ,sl wjYH;d

AvP {øÓ obeysity ia:q,;dj

AøÓuÀ spiking mkaÿ m%ydrh

BUP ]¢uøÚ creative thinking ks¾udKYS,S Ñka;kh

Bs•ia_ reef knot msßñ .egh

BßªP |ßÛø» spiritual wellbeing wdOHd;añl hymeje;au

C¸ PÁºPÒ öPõsh Ak¨¦ double-fork fireplace lre fofla ,sm

C¸ÂÈ¨ £õºøÁ binocular vision oaúfka;%sl oDIaáh

Ch® PõzuÀ ({ø») defending the position ia:dkh /lSu

C÷»\õP¨ £ØÖuÀ precision grip ishqï mß.%yKh

Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\® \õº uõ[SvÓß cardiovascular endurance yDohdY%s; ±Ífu yelshdj$ 
yDoh yd fmKy¨ wdY%s; 
±Ífï yelshj 

EnÄU T®£P® food pyramid wdydr msróvh

EhÀ Eèn® SøÓzuÀ warming down weÕ bys,a lsÍu

EhÀ Eèn¨£kzuÀ warming up weÕ WKqiqï lsÍu

EmØÔoÄa _mi body mass index YÍr ialkaO o¾Ylh

Em£UP® AÝ¨¦uÀ inside pass we;=<; udrej

Ehß EnÄ fast food laI‚l wdydr

EhÀ |ßÛø» physical wellbeing ldhsl hymeje;au

EhØ SøÓ£õk physical deformity YdÍßl wdndOh

EhØÓøPø©U PõµoPÒ physical fitness factors YdÍßl fhda.H;d idOl

EhØÓøPø© physical fitness YdÍßl fhda.H;dj

EhØ öPõÒÍÍÄ body composition YdÍßl ixhq;sh

EÒöÍÔøP throw-in mkaÿ msáh ;=<g úis lsÍu

EÍ, \‰P |ß{ø» physco-social wellbeing ufkdaiudÔh fhda.H;dj

EÍ |ßÛø» mental wellbeing udisl hymeje;au

E°›¯À £õÀ{ø» biological gender Ôj úoHd;aul ia;%S mqreINdjh

EØ£zvz vPv manufacture date ksIamdÈ; Èkh

EÖv¯õP¨ £ØÖuÀ power grip n, mß.%yKh

Gvµo opposing team m%;sjd§ ms,

Gv›øh¯õP Aø\¯zuUP ö£¸ÂµÀ opposing thumb ms<su,a uymg we`.s,a, 

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmk organised game ixúOdkd;aul l%Svdj

Pzu›¨ £õ´a\À scissor jump l;=re msïu

Pzu›U ÷Põ¾¸ •ia_ shear lashing l;=re neïu

PshÔ ]¢uøÚ exploratory thinking .fõIKd;aul Ñka;kh 

PÍzøuU PõzuÀ defending the field msáh /lSu

P»¨¦ ©õØÓ® mixed pass ñY% udrej
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Pº¨¤oa ]Qaø\ {ø»¯® maternity clinic ud;D idhkh

PÀÁ›ø\ Ak¨¦ stone-row fireplace .,a fma<s ,sm

Põ»õÁvz vPv expiary date l,a bl=;a ùfï Èkh

Sk®£ _Põuõµ Ezv÷¯õPzuº public Health midwife mjq,a fi!LH ks,Oßksh

SÈ Ak¨¦ ditch fire w.,a ,sm

SÊÄnºÄ team spirit lKavdhï yeÕSu

SÖUSa \mhzøuz uõshÀ bar clearance yria oKav ;rKh

RøÇz÷u¯¨ £õ´a\À eastern cut off fmrÈ. msïu

RÌU øP •øÓ downsweep technique há w;a l%uh

\xµU Pmk square lashing y;/ia neïu

\‰P |ßÛø» social wellbeing iudÔh hymeje;au

]Ö ÂøÍ¯õmk minor game iq¿ l%Svdj

_¯ öPÍµÁ® self esteem wd;audNsudkh

_¯vÓÛ¯À self actualisation wd;au idlaId;alrKh

_Põuõµ EhØÓøPø©PÒ health related physical 
fitness

fi!LH wdY%s; YdÍßl 
fhda.H;dj

_Põuõµ ÷©®£õk health promotion fi!LH m%j¾Okh

_Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› Põ›¯õ»¯® medical health office fi!LH ffjoH ks,OdÍ 
ld¾hd,h

ö\ÆÁPz wUSÂ¯À rectangular fire RcqfldaKdi% .sksue<h

uPµ¨÷£o Ak¨¦ tin can stove áka fmdarKqj

uÛ |£ºPÐUQøh°»õÚ EÓÄ interpersonal relationships wka;¾mqoa., iïnkaO;d

ush GÔøP penalty pass o~qjï heùu

uø»ø©zxÁ® leadership kdhl;ajh

umøhU PÀ»õ»õÚ Ak¨¦ flat-rock fireplace me;,s .,a ,sm

uø\z uõ[Sª¯À¦ muscular endurance fmaYsuh ±Ífï yelshdj

uø\a \Uv muscular strength fmaYsuh Yla;sh

ush G´øP penalty shot o~qjï ú§u

ukUS® Ãµõ[PøÚ defending the player rlsk l%Säldj

uõUS£Áº attacker wdl%uK l%Säldj

uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº vegan Ydluh wdydr muKla .kakd

vÓß öuõhº£õÚ EhØÓøPø© skill related physical fitness olaI;d wdY%s; YdÍßl 
fhda.H;dj

wa_hº (•PõªÀ ‰mk® ö|¸¨¦) bonfire .sksue<h

öuÔ¨¦z wUSÂ¯À reflector fire mrdj¾;k .sksue<h

öuõ[SuÀ ~m£® hang technique t,af,k l%uh

öuõØÓõu ÷|õ´ non-communicable disease fnda fkdjk frda.h

öuõØÖ® ÷|õ´ communicable disease fndajk frda.h

÷|µ •Põø©zxÁ® time management ld, l<ukdrKh

£¢øu JÊ[Pø©zuÀ setting the ball mkaÿj tiùu

£¢øuU PõzuÀ defending the ball mkaÿj /lSu

£¢øu¨ £ozuÀ serving the ball mkaÿj msßkeóu

£¢øu¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ receiving the ball mkaÿj ,nd .ekSu

£¢øuz ukzuÀ blocking the ball mkaÿj je<elaùu

£¢øu G´uÀ shooting the ball mkaÿj ú§u
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£»õ¨ £møh •ia_ / Gmk¸ •ia_ clove hitch fldiamÜgd .egh

£›ÄnºÄ empathy wkqfõokh

£ÓzuÀ {ø» flight mshdißh$ .=jka.; ùu

£u¨£kzu¨£mh EnÄ processed food ieliQ wdydr

£uÛh¨£mh Ehß EnÄ junk food ksire wdydr

£õs R»[PøÍ Áõmk® P¸Â bread-dough baker mdka ;Sre ;ïnkh

£õºzx ©õØÖuÀ visual pass oDYH udrej

£õºUPõ©À ©õØÖuÀ non-visual pass woDYH udrej

£õÀ{ø» Aøh¯õÍ® gender identity ,sx.sl wkkH;dj

£õÀ{ø» öuõhº£õÚ \‰P 

GsnUP¸

social concept of gender ia;%S mqreI idudcNdjh

¤ß£ØÖuÀ followership wkq.dñl;ajh

¦»qnºÄ congential ixcdkSh

¦»ÝÖ¨¦ sensory organ ixfõ§ bkaøsh

ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº public health inspector uyck fi!LH mÍCIl

÷£õ\ønU T®£P® nutrients fmdaIH mod¾:

÷£õ\ønU SøÓ£õk nutritional deficiency fmdaIK W!k;dj

ÁÊUPõu _¸US •ia_ bowline knot fkd,siaik f;dKavq .egh

Á¾{ø» power position cj bßhõj

ÁÈ ÂøÍ¯õmk lead-up game wkq l%Svdj

ÁÎ°À £õu[PøÍ ©õØÖ® •øÓ hitch - Kick technique .=jk; yd udre lsÍfï l%uh

ÂøÍ¯õmk JÊUP® ethics in sports l%Svd wdpdr O¾u

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ rules and regulations in 
sports

l%Svd kS;s Í;s

Ãµõ[PøÚø¯z ukzuÀ defending the player l%Säldj /lSu

öÁÎ¨£UP® AÝ¨¦uÀ outside pass msg; udrej

öÁÎUPÍU PÀÂ out door education t<suyka wOHdmkh

µõÁÀ •ia_ sheet bend rej,a .egh

©ÚöÁÊa]a \©{ø» emotional balance Ñ;fõ. iunr;dj

ªuzuÀ ~m£® sail technique mdfjk l%uh

¤µªm wUSÂ¯À pyramid fire msróv .sksue<h

‰ßÖ PØPÎ»õÚ Ak¨¦ carter's fireplace/ 
three-stone fireplace

lr;a;;rejdf.a ,sm$ .,a 
;=fka ,sm

÷©ö»ÇÀ take off bms,Su$ kslaóu

÷©Ø øP •øÓ upsweep technique Wvq w;a l%uh

÷©ø»z÷u¯¨ £õ´a\À western roll ngysr msïu

A ÁiÂ»õÚ wUSÂ¯À A Shape fire A yevfha .sksue<h



234
C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

PB

£õh JÊ[Pø©¨¦

Azv¯õ¯® ÷uºa] ©mh® £õh ÷ÁøÍ

•u»õ® uÁøn

1.   B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pzøu E¸ÁõUS÷Áõ®

2.   _¯vÓÛ¯À {øÓÂøÚ GmkÁuØS 

•¯À÷Áõ®

3.   B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUPõÚ \›¯õÚ 

öPõsoø»PÒ

4.   JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® 

öÁÎUPÍ  ÂøÍ¯õmkUPøÍ AÔ÷Áõ®

5.   öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

6.   Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

1'1

2'1

3'1

4'1

4'5

4'6

5

2

2

1

3

3

Cµshõ® uÁøn

7.   PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

8.   Ag\÷»õmhzvÀ £°Ø] ö£Ö÷Áõ®

9.   }Í® £õ´u¼À ÷uºa] ö£Ö÷Áõ®

10.  ÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ {øÓÄ ö\´÷Áõ®

11.  Eh¼ß ©Qø©ø¯ ÷£q÷Áõ®

12.  B÷µõUQ¯® \õº¢u EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv 

ö\´÷Áõ®

4'7

5'1

5'2

7'1

8'1

9'1

3

2

2

6

3

6

‰ßÓõ® uÁøn

13.  PmkUPøÍ²® •ia_UPøÍ²® CkÁuØS¨ 

£ÇS÷Áõ®

14.  wUSÂ¯À Aø©zx ©QÌ÷Áõ®

15.  TmhõP vÓ¢u öÁÎ°À EnÄ \ø©¨÷£õ®

16.  E¯µ® £õ´uÀ {PÌa]ø¯U PØ÷£õ®

17.  GÔuÀ {PÌa]PÎÀ ÷uºa] ö£Ö÷Áõ®

18.  ÂøÍ¯õmiß ‰»® \‰P ÂÊª¯[PøÍ  

Â¸zv ö\´÷Áõ®

19.  EÍa \‰Pz uøPø©PøÍ ÷©®£kzx÷Áõ®

20.  £õÀ{ø» \õº¢u ö£õÖ¨¦UPøÍ 

CÚ[Põs÷£õ®

21.  \‰Pa \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒ÷Áõ®

4'2

4'3

4'4

5'3

5'4

6'1

9'2

10'1

10'2

3

3

3

2

2

2

3

3

4


