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1
B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a                                   

`Çø»U Pmiö¯Ê¨¦÷Áõ®

G©x ÁõÌUøP°À AvP Põ»zøu Sk®£ A[PzuÁºPÐhß 

PÈUQ÷Óõ®. AÆÁõ÷Ó EnÄ<<, _Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PÒ Gß£ÁØ 

øÓ²® Sk®£zvÚ›hª¸¢÷u PØÖU öPõÒQß÷Óõ®. Azxhß, 

G©x K´Ä ÷|µzvÀ ö£¸®£Svø¯²® AÁºPÐh÷Ú÷¯ PÈUQß 

÷Óõ®. Cv¼¸¢x Sk®£©õÚx G©x B÷µõUQ¯ ÁõÌÂÀ G¢uÍ 

ÄUSa ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓx Gß£øu AÔ¢xöPõÒÍ •i²®.

}[PÒ, uµ® 6 CÀ _Põuõµ® £ØÔ¯ GsnUP¸ öuõhº£õPÄ® 

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÂØSz ÷uøÁ¯õÚ EhÀ, EÍ, \‰P ©ØÖ® 

BßªP |»ßPÒ öuõhº£õPÄ® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU   PØ£uß‰»®  Sk®£ _Põuõµ® öuõhº£õÚ 

GsnUP¸øÁ²® B÷µõUQ¯©õÚ ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa `ÇÀ 

©ØÖ® \‰Pa `ÇÀ £ØÔ¯ Âh¯[PøÍ²® AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

   _Põuõµ ÷©®£õk

G©x B÷µõUQ¯zøu  ÷©¾® Â¸zv ö\´²•P©õP AuØSz 

uøh¯õP EÒÍ AøÚzxU PõµoPøÍ²® CÚ[Psk AÁØøÓ  

CnUP©õÚ •øÓ°À ©õØÔ¯ø©UPU Ti¯uõP uÛ|£º 

öPõskÒÍ BØÓÀ _Põuõµ ÷©®£õk GÚ¨£k®.

   Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õk

ö£¸®£õ¾® Sk®£ A[PzuÁºPÒ GÀ÷»õ¸® J÷µ ÃmiÀ 

ÁõÌ÷ÁõµõP C¸¨£º. ]» \©¯[PÎÀ Sk®£zvÀ uõ´, u¢øu                                                                                                                          

öuõÈÀ {ªzu® öÁÎ³›À u[Q ÁõÊ® \¢uº¨£•® HØ£h»õ®. 

÷©¾®, AÁºPÍx ¤ÒøÍPÒ PÀÂ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒ 

ÁuØPõP ÂkvPÎ¾® ÷ÁÖ ]» Põµn[PÍõÀ ]ÖÁº £µõ©›¨¦ 
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{ø»¯[PÎ¾® u[QÁõÊ® \¢uº¨£® HØ£h»õ®. CÆÁõÓõÚ 

Ch[PÒ uØPõ¼P©õÚ u[Sªh[PÍõS®. GÚ÷Á, A[S ÁõÊ® 

÷£õx ]» Pmk¨£õkPÐUS Em£mk ÁõÊ® `Ì{ø» E¸ÁõS®. 

GÚ÷Á, AÆÁõÓõÚ Ch[PÎÀ wº©õÚ® ÷©ØöPõÒÐ® _u¢vµ® 

Áøµ¯ÖUP¨£mi¸US®. Sk®£® Gß£x ö£Ø÷Óõ¸® ¤ÒøÍPÐ® 

JßÓõP ÁõÊªh©õS®. CÆÁõÓõÚ ̀ Ç¼÷»÷¯ wº©õÚ® GkUS® 

_u¢vµ® Põn¨£k®. CuÚõÀ, uõ® Â¸®¤¯ÁõÖ ö\¯Ø£hÄ®, 

u©x Sk®£ B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzuUTi¯ BØÓø»¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÄ® •iQßÓx.

Sk®£a `Ç»õÚx AøÚÁ¸® ©QÌa]¯õP ÁõÇUTi¯ Ch©õPU 

Põn¨£h ÷Ásk®. B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a ̀ Çø»¨ ÷£qÁvÀ 

ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa `ÇÀ, ©ØÖ® \‰Pa `ÇÀ Gß£Ú                        

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. CÆÁøP°À _Põuõµ ÷©®£õmiØS 

EuÁUTi¯ ö£ÍvP, EÍ, \‰P `ÇÀPÒ öuõhº£õÚ A®\[PÒ 

]»ÁØøÓ CÚ[Põs÷£õ®.

    B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Ç¼ß C¯À¦PÒ

ö£ÍvPa `ÇÀ

ö£ÍvPa `Ç¼À Põn¨£k® A®\[PÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ

E¸ 1'1 

1. y¯ ÁÎ

2. _zu©õÚ Si}º

3. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ

4. _P|»¨ £õxPõ¨¦ Á\vPÒ

5. _zu©õÚ _ØÖ¨¦Óa `ÇÀ

6. ÷£õx©õÚ ChÁ\v

7. Aø©v¯õÚ `ÇÀ

8. B£zxUPÒ CÀ»õv¸zuÀ
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1. y¯ ÁÎ

ÃmiøÚ {¸©õoUS® ÷£õx ÃmiÝÒ ÷£õv¯ÍÄ y¯ ÁÎ 

QøhUPU Ti¯ÁõÖ PuÄ, ̄ ßÚÀ, A»[PõµU PØPÒ (§UPÀ), Ãmk 

•ØÓ® Gß£ÁØøÓ Aø©zuÀ ÷Ásk®. Azxhß Ãmk •ØÓzvÀ 

©µ®, ö\i, öPõiPøÍ |kÁuß‰»®  y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •iÁxhß `ÇÀ öÁ¨£zøuU SøÓzxU öPõÒÍÄ® 

•iQÓx. ö£õ¼zwß, ¤ÍõzvUS ÷£õßÓÁØøÓ G›¨£uß 

‰»® w[S ÂøÍÂUPUTi¯ |a_ Áõ²UPÒ öÁÎÂh¨£h»õ®. 

GÚ÷Á, AÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎ¼¸¢x uÂº¢v¸zuÀ ÷Ásk®.                                                                                                          

A_zu©õÚ ÁÎø¯a _Áõ]¨£uß‰»® _Áõ\z öuõSv öuõhº£õÚ 

÷|õ´PÒ HØ£h»õ®. CuÚõÀ, E[PÍx Ãmka `Çø» y¯ 

PõØ÷Óõmh® EÒÍ Ch©õP¨ ÷£qÁuØS |hÁiUøP GkzuÀ 

÷Ásk®.

2. _zu©õÚ Si}º

_zu©õÚ  Si}øµ¨  £¯ß£kzxÁuß ‰»® Áõ¢v÷£v, Á°Ø 

ÖøÍÄ ö|¸¨¦UPõ´a\À ÷£õßÓ öuõØÖ ÷|õ´PøÍz uÂºzxU 

öPõÒÍ»õ®. Si¨£uØS¨ £¯ß£kzx® }øµU öPõvUPøÁzx 

BÓÂmh ¤ßÚº A¸¢xÁx ]Ó¢ux. ÷©¾®,  }º ÁiPmiPøÍ¨ 

(Water filters) £¯ß£kzxÁuß ‰»® ~sn[QPÒ ©ØÖ® w[S 

ÂøÍÂUS® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ÷£õßÓÁØÔß uõUP[PÎ 

¼¸¢x £õxPõzxU öPõÒÍ»õ®.

 3. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ

AvPÍÄ ^Û, E¨¦, Gsön´ ÷£õßÓøÁ Ah[Q°µõu 

EnÄPøÍz öu›Äö\´¯ ÷Ásk®. AßÓõh EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ 

Røµ, ©µUPÔ, £Ç[PÒ, ÷£õßÓÁØøÓa ÷\ºzxU öPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®. Sk®£zvÀ Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ öPõsh 

SÇ¢øuPÒ, Pº¨¤o¨ ö£sPÒ ÷£õßÓÁºPÎØS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

•øÓ°À ¦µu®, PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ Ah[Q¯ {øÓEnÄPøÍz 

u¯õºö\´x ÁÇ[SÁvÀ Sk®£ A[PzuÁº AvP PÁÚ® ö\¾zu 

÷Ásk®. •ß PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚµõQ¯ E[PÐUS ¦µu®, 

C¸®¦ ÷£õßÓ ÷£õ\ønU TÖPÒ AvPÍÂÀ ÷uøÁ¨£kÁuõÀ 

Ax öuõhº£õP Ti¯ PÁÚ® ö\¾zx[PÒ.
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 4. _P|»¨ £õxPõ¨¦ Á\vPÒ

£õxPõ¨£õÚ ©»\»Th Á\v, ÁiPõÀ öuõSvPøÍ •øÓ¯õP¨ 

£µõ©›zuÀ, S¨ø£ TÇ[PøÍ •øÓ¯õP APØÖuÀ ÷£õßÓÁØÓõÀ 

G©x _ØÖ¨¦Óa ̀ Çø»a  _zu©õP øÁzxUöPõÒÍ •i²®. ÷©¾®, 

©»\» Th[PøÍz vÚ•® öuõØÖ}UQPøÍ¨ £¯ß£kzva _zu® 

ö\´ÁuõÀ öuõØÖ ÷|õ´PÎøÚz uÂºzxU öPõÒÍ •i²®.

 5. _zu©õÚ _ØÖ¨¦Óa `ÇÀ

ÁõµzvÀ J¸ |õÍõÁx Ãmøh²® Ãmiß ¦Óa`Çø»²®                                    

_zu¨£kzxÁuß ‰»•®  }º ÷u[Q {Ø£øu uÂº¨£uß ‰»•® 

öh[S÷|õ´UPõÂ¯õÚ ~Í®¦PÒ £µÄÁøuU SøÓUP •iÁxhß 

G¼, Pµ¨£õß ÷£õßÓ ¤µõoPÎß ö£¸UPzøu²®, £õ®¦PÒ 

JÈ¢x ÁõÊ® Ch[PøÍ²® AÈUP»õ®. CÆÁõÖ _ØÖ¨¦Óa 

`Çø»z y´ø©¯õP¨ ÷£qÁuß ‰»® Â£zxUPøÍ²®, 

öuõØÖ ÷|õ´PøÍ²® uÂºzxUöPõÒÍ •iÁxhß ©Ú {øÓÄ® 

PÁºa]²® HØ£hU Põµn©õPÄ® Aø©²®.

 6. ÷£õx©õÚ ChÁ\v

Sk®£ A[PzuÁºPÎß GsoUøPU÷PØ£ £kUøP¯øÓ ©ØÖ® 

HøÚ¯ Ai¨£øh Á\vPÒ •øÓ¯õPU Põn¨£hÀ ÷Ásk®. 

CußPõµn©õP  y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •iÁ÷uõk PÁºa]

Pµ©õÚ J¸ `Ç¾US® Cx ÁÈÁSUS®.

 7. Aø©v¯õÚ `ÇÀ

AvP \zuzvÚõÀ E£õøuPÒ, EÍ ö|¸UQøh  ÷£õßÓÚ HØ£h»õ®. 

G©x  ÃkPÎÀ £¯ß£kzx® öuõø»UPõm], ÁõöÚõ¼ ÷£õßÓ 

ÁØÔß \zuzøu ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ÷£qÁ÷uõk G©x A¯»ÁºP 

ÐUS GÆÂu Cøh³Ö® HØ£hõuÁõÖ £õºzxUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

Azxhß ÂÇõUPõ»[PÎÀ HøÚ¯ÁºPÐUS Cøhg \¼À»õx 

J¼ ö£¸UQ¨ £õÁøÚø¯ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

8. B£zxUPÒ CÀ»õv¸zuÀ

B£zxUPÒ CÀ»õuÃk ©ØÖ® _ØÖ¨¦Óa `Çø»¨ ÷£nÀ

Euõµn® : 1. £õxPõ¨£õÚ •øÓ°À ªß\õµzøu¨ ÷£nÀ

                2. QnÖPøÍ¨ £õxPõ¨¦hß ÷£nÀ
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EÍa `ÇÀ

u©x C¯¾ø©PøÍ CÚ[Psk AßÓõh ÁõÌÂÀ HØ£k®  \ÁõÀ 

PÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUPU Ti¯ ushøn, xß¦ÖzuÀ 

©ØÖ® xè¤µ÷¯õP® AØÓ  ̀ Ç»õÚx EÍa  _Põuõµ ÷©®£õmkUS¨ 

ö£›x® EuÄQÓx. AuØSz ÷uøÁ¯õÚ A®\[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

1. Aß¦

2. £õxPõ¨¦ 

3. K´Ä

 1. Aß¦

]Ó¢u  Sk®£a `ÇÀ GÝ®÷£õx,  A[ 

SÒÍ A[PzuÁºPÐUQøh÷¯ AÀ»x 

£õxPõÁ»›øh÷¯ Aß¦® ö|¸[Q¯ 

¤øn¨¦® Põn¨£k®. CUSk®£ A[Pzu 

ÁºPÎøh÷¯ Põn¨£k® ¤øn¨¤ß Põµn 

©õP, J¸Á¸UöPõ¸Áº Aß£õP EÓÁõkuÀ, 

AÁºPÎß ÷uøÁPøÍ CÚ[Psk ö\¯Ø 

£hÀ, BQ¯Ú ‰»® AÁºPÐUQøh÷¯ 

HØ£k® Cß£, xß£[PøÍz  uÚUS HØ 

£mhøÁ ÷£õßÖ Enº¢x, AÁºPÐUS 

EuÄ® ©Ú¨£õ[øPU öPõsh J¸ `ÇÀ 

E¸ÁõUP¨ £kQßÓx.

2. £õxPõ¨¦

|õ® Sk®£©õP ÁõÊ®÷£õx Sk®£ A[PzuÁºPÒ ©zv°À Aß¦, 

Põ¨¦, AµÁøn¨¦ ©ØÖ® Po¨¦ BQ¯Ú QøhUQßÓÚ. ¤ÒøÍ¨ 

£¸ÁzvÀ ö£Ø÷ÓõºPÎß £õxPõ¨¦ ªPÄ® AÁ]¯©õS®.

3. K´Ä

|õ® K´øÁ¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈUS®÷£õx AÔÄ, ¦zuõUP®, 

EhÀ ©ØÖ®  EÍ B÷µõUQ¯® Gß£Ú Â¸zv¯øhQßÓÚ. ¦zuP® 

Áõ]zuÀ, ]Ô¯ Ãmk ¡»P® JßøÓ E¸ÁõUPÀ, ö£õ¸zu©õÚ 

öuõø»UPõm] {PÌa]PøÍ¨ £õºzuÀ, ]Ó¢u ÁõöÚõ¼ {PÌa]

PøÍU ÷PmhÀ, AøÁ öuõhº£õPU P»¢xøµ¯õkuÀ, ÂøÍ¯õmkU 

PÎÀ Dk£hÀ, ÃmiÀ EÒÍ ÷Áø»PøÍU Sk®£zuÁ¸hß                

E¸ 1'2
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÷\º¢x TmhõPa ö\´uÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎß ‰»® G©x K´Ä 

÷|µzøu¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈUP»õ®.

Aß¦, AµÁøn¨¦, Po¨¦ ©ØÖ® K´Ä Gß£Ú QøhUS®÷£õx 

EÍ ö|¸UQøhø¯z  uÂºzxUöPõÒÍ •i²®. CuÚõÀ Cß£©õÚ 

`ÇÀ E¸ÁõS®. 

Aß¦, £õxPõ¨¦ BQ¯Ú öuõhº£õP Akzu Azv¯õ¯zvÀ ÷©¾® 

Â›ÁõPU PØP»õ®.

\‰Pa `ÇÀ

G©x \‰PzvÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ£mh SÊUPøÍ G©x \‰Pa 

`Ç»õPU  öPõÒÍ •i²®. Sk®£®, £õh\õø», ö|¸[Q¯ |s£º 

PÒ, ÷Áø»zuÍ[PÒ, Qµõ©®, |Pµ® Gß£ÁØøÓ G©x \‰PzvÀ 

EÒÍ TÖPÍõPU P¸u•i²®. J¸Á¸UöPõ¸Áº £µì£µ® EuÄuÀ 

_u¢vµ©õPU P¸zxUPøÍ¨ £›©õÔU öPõÒÍÀ, ©QÌa] u¸® 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ ÷£õßÓ A®\[PÒ Põn¨£k® ̀ Ç»õÚx, 

_Põuõµ ÷©®£õmiØS¨ ö£›x® EuÄQßÓx.

B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pa `Ç¼ß C¯À¦PÒ

E¸ 1'3

1. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ

2. ö£õÖ¨¦UPøÍ²® Phø©PøÍ²® 

     {øÓ÷ÁØÓÀ 

3. £¯ÝÖvªUP öuõhº£õhÀ.

4. \mhzvØS ©v¨£ÎzuÀ.

5. SÊÁõPa ö\¯Ø£hÀ ©ØÖ® HøÚ÷¯õøµ 

©vzuÀ

1. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ

AßÓõh ÁõÌÂÀ \¢vUQßÓ £À÷ÁÖ |£ºPÐUQøh÷¯ B÷µõUQ¯ 

©õÚ öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁ÷uõk J¸Á¸UöPõ¸Áº EuÂ¯õPa 

ö\¯Ø£kÁøu÷¯ Cx SÔUQßÓx. Sk®£ A[Pz uÁºPøÍ¨   

÷£õß÷Ó   A¯»ÁºPÒ, EÓÂÚºPÒ, |s£ºPÒ, ©ØÖ®  HøÚ¯ 

SÊUPÐhß B÷µõUQ¯©õÚ BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£oU 

öPõÒÁx ©QÌa]Pµ©õÚ ÁõÌÄUS EuÂ¯õP Aø©²®.
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JÆöÁõ¸ |õÐ® SøÓ¢ux Aøµ©ozv¯õ» ÷|µ©õÁx Sk®£ 

A[Pzu ÁºP÷Íõk _‰P©õÚ •øÓ°À P»¢xøµ¯õh¼À Dk£hÀ, 

CµÄ  EnøÁ Sk®£ A[PzuÁºP÷Íõk ÷\º¢x EsquÀ,   

£õhõø» ©ØÖ® ÷Áø»zuÍ[PÎÀ HØ£kQßÓ {PÌÄPÒ  

öuõhº£õPU  Sk®£ A[PzuÁºPÐhß öÁÎ¨£øh¯õPU P»¢xøµ 

¯õi AÁØÖUPõÚ wºøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ 

‰»® Sk®£ A[PzuÁºPÐUQøh÷¯¯õÚ EÓøÁ¨ £»¨£kzu 

•i²®. GÚ÷Á, CÆÁõÓõÚ B÷µõUQ¯©õÚ `ÇÀ EÒÍ ÃmiÀ 

Á]¨£uõÀ, ÁõÌøÁ ©QÌÁõPU PÈUP •iÁ÷uõk, Áø\£õkuÀ, 

ushøÚ ÷£õßÓ xß¦ÖzuÀPøÍ²®  JÈUP •i²®.

2. ö£õÖ¨¦UPøÍ²® Phø©PøÍ²® {øÓ÷ÁØÓÀ

Sk®£zvß JÆöÁõ¸ A[PzuÁ¸® u©US›¯ ö£õÖ¨¦UPøÍ²® 

Phø©PøÍ²® {øÓ÷ÁØÖÁ÷uõk u©x A¯»Áº, \‰PzvÀ EÒÍ 

HøÚ÷¯õ›ß ö£õÖ¨¦UPøÍ²® Phø©PøÍ²® {øÓ÷ÁØÖÁx 

B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£ö©õßÔß C¯À¦PÍõS®. CÆÁõÖ, 

Sk®£¨ ö£õÖ¨¦PÎÀ £[öPkzx A¨ö£õÖ¨¦UPøÍ E›¯ 

•øÓ°À {øÓ÷ÁØÓ E[PÍõ¾® •i²®.

3. £¯ÝÖvªUP öuõhº£õhÀ

|õ® G©x P¸zxUPøÍz öuÎÁõPÄ® •µs£õk CÀ»õ©¾® 

Sk®£ A[PzuÁºPÎh® £›©õÔU öPõÒÁuß ‰»® Sk®£zvÀ 

HØ£k® ¤nUSPøÍ GÎuõPz wºzxUöPõÒÍ •i²®. 

4. \mhzvØS ©v¨£ÎzuÀ

Sk®£zøua \›¯õÚ •øÓ°À ÁÈ|hzxÁuØS £» Âv•øÓPÒ 

Põn¨£h»õ®. E[PÍx ö£Ø÷Óõº, £õxPõÁ»º E[PÐUS GÎ¯ 

]» Pmk¨£õkPøÍ Âv¨£õºPÒ AÀ»Áõ? AÆÂv•øÓPÐUS 

Aø©¯a ö\¯Ø£kÁx E[PÍx |ÀÁõÌÄUS AzvÁõµ©õP 

Aø©²®.

5. SÊÁõPa ö\¯Ø£hÀ ©ØÖ® HøÚ÷¯õøµ ©vzuÀ

|õ® SÊÁõPa ö\¯Ø£k® BØÓø» Sk®£®, £õh\õø»,  

Qµõ©®, |Pµ® ÷£õßÓ £À÷ÁÖ `ÇÀPÎ¼¸¢x Â¸zvö\´x 
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öPõÒÍ ÷Ásk®. CÆÁõÖ SÊÁõPa ö\¯Ø£kÁuØS uø»ø© 

uõ[S® BØÓÀ, uø»ø©zxÁzvØSU Pmk¨£hÀ, HøÚ÷¯õ›ß 

P¸zxUPøÍa  ö\Â©kzuÀ ©ØÓÁøµ ©vzuÀ ÷£õßÓ ÷uºa]

PøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®. 

E[PÒ ÃmiÀ \P»¸® K´ÁõP C¸US® ÷|µ® JßøÓ öu›Ä 

ö\´¯Ä®. Â¸¨£©õÚ uø»¨¦ JßøÓa öu›¢öukzx J¸Áº 

‰ßÖ {ªh[PÒ ÷£\Ä®. Auß ¤ßÚº JÆöÁõ¸ÁµõP 

AUPøu £ØÔ¯ u©x P¸zxUPøÍ •ßøÁUPÄ®. •u¼À |À» 

Âh¯[PøÍ²® AuØPkzx ©õÖ£mh Âh¯[PøÍ²® ©ØÖ® 

÷¯õ\øÚPøÍ²® •ßøÁUPÄ®. CÆÁõÖ Akzu |õÎ¾® 

Pøuø¯ ÷ÁÖ uø»¨¤À ÷ÁöÓõ¸Áº ö\õÀ»Ä®. E[PÎß 

|s£ºP÷Íõk C¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ •i²®.  

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

BßªPa `ÇÀ

 y Ãk, \©¯ ÁÈ£õmkz  u»[PÒ  ÷£õßÓ 

ÁØÔÀ  \©¯  ÁÈ£õkPÎÀ Dk£hÀ

 y A|õuµÁõÚÁºPÐUS EuÄuÀ

 y E°ºPÎhzvÀ P¸øn PõmhÀ

 y v¯õÚzvÀ Dk£hÀ

 y ÷¯õP A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£hÀ

 y C¯ØøP ÁÍ[PøÍ¨ £õxPõzuÀ

÷©÷»  SÔ¨¤mh  £s¦PÒ Ah[Q¯ BßªPa `ÇÀ Põn¨£ 

k©õ°ß Ax Eh¾US® EÒÍzxUS® B÷µõUQ¯zøuU öPõkUS®.

E¸ 1'4
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Sk®£a _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÐ® 

÷£õx ¤ßÁ¸® I¢x Âh¯[PÒ £ØÔU PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®.

1.    _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUPÀ

2.    B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ

3.    B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUPÀ

4.  B÷µõUQ¯©õÚ  `Çø» E¸ÁõUSÁuØSa \‰P¨ £[PÎ¨¤ 

øÚ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

5.   _Põuõµ ÷\øÁPÎß £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ 

1. _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUPÀ

Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmiØöPÚ 

Sk®£zvÀ EÒÍ AøÚÁ¸® ÷\º¢x 

P»¢xøµ¯õi  ö£õ¸zu©õÚ   öPõÒøP 

PøÍ E¸ÁõUQU öPõÒÍ»õ®.

Euõµn®: 

 y 3R •Põø©zxÁ®

3R «Ò £õÁøÚUS Em£kzuÀ (Reuse)

£õÁøÚø¯U SøÓzuÀ         (Reduce)

«Ò _ÇØ]US Em£kzuÀ         (Recycle)

 y PÈÄPøÍ ÷ÁÖ£kzvz uÛzuÛ¯õP ChÀ  ÷Ásk®. 

 y ö£õ¼zwß £õÁøÚø¯U SøÓzuÀ

 y ^Û, E¨¦ Gß£ÁØøÓ ÷uøÁ¯õÚÍÂÀ £¯ß£kzuÀ

Euõµn® : |õßS ÷£º öPõsh J¸ Sk®£zvÀ 400g öPõsh 

J¸ E¨¦ ø£UPØøÓ 20 |õmPÐUS¨ £¯ß£kzxuÀ. 

÷©¾®, J¸ |£¸US |õöÍõßÖUS Cµsk 

÷uUPµsi ^Û ÷£õx©õÚx.

E¸ 1'5
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 y Â¸¢vÚ¸US Põ£÷ÚØÓ® ö\´¯¨£mh ö©ß£õÚzvØS¨       

£v»õP  C¯ØøP¯õÚ £Ç¨£õÚ®, ÷uÜº, ÷Põ¨¤,  ‰¼øP¨  

£õÚ® ÷£õßÓÁØøÓ ÁÇ[PÀ.

 y }º, ªß\õµ® ÷£õßÓÁØøÓa ]UPÚ©õP¨ £¯ß£kzxÁuØPõP 

Cµsk |õmPÐUS›¯ EøhPøÍ J÷µ |õÎÀ  PÊÄuÀ, Sk®£ 

A[PzuÁº GÀ÷»õ›Úx® EøhPøÍ ªßÚÊzv öPõsk J÷µ 

÷|µzvÀ AÊzxuÀ.

 y Sk®£ A[PzuÁºPÒ JßÓõP Cøn¢x öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õ 

kPÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® Dk£hÀ.

E[PÒ ö£Ø÷Óõº, \÷Põuµ \÷Põu›PÐhß Cøn¢x E[PÒ Sk®£z 

vØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ]» _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

2. _Põuõµ® öuõhº£õÚ AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ

|õ® £õh\õø»°À AÀ»x ¦zuP[PÎ¼¸¢x ö£ØÓ AÔøÁU 

Sk®£zv¾ÒÍ HøÚ÷¯õ›h® £Qº¢xöPõÒÍÀ, ö£õxa _Põuõµ¨ 

£›÷\õuPº (Public Health Inspector), Sk®£|» _Põuõµ ÷\øÁ 

Ezv÷¯õPzuPº (Public Health Midwife) BQ÷¯õ›h® uPÁÀPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ, B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ {PÌa]PøÍU ÷PmhÀ,  

Sk®£ A[PzuÁºPÎß ÷£õ\õUS {ø», B÷µõUQ¯{ø» 

÷£õßÓÁØÔÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ BQ¯Ú ‰»® _Põuõµ® 

öuõhº£õÚ AÔÄ, vÓß, ©Ú¨£õ[S Gß£ÁØøÓ Â¸zv ö\´x 

öPõÒÍ»õ®. 

3. B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUPÀ

÷©÷» SÔ¨¤mh ""B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Ç¼ß C¯À¦PÒ'' 

GßÓ uø»¨ø£ «sk® Áõ]²[PÒ. A¢u C¯À¦PÒ öPõsh 

`Çø» Aø©zxU öPõÒÁuß ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ `Çö»õßøÓ 

E¸ÁõUP»õ®.
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Sk®£zvß B÷µõUQ¯ ©mhzøu Â¸zv ö\´ÁuØS ö£ÍvP, 

EÍ, \‰Pa `ÇÀPÎÀ HØ£kzu ÷Ási¯ ©õØÓ[PøÍ¨ £ØÔU  

P»¢xøµ¯õkP.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

4. B÷µõUQ¯©õÚ ̀ Çø» E¸ÁõUSÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ  \‰P¨   

£[PÎ¨¤øÚ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

G©x Sk®£zvß B÷µõUQ¯z 

øu¨÷£õß÷Ó \‰Pzvß B÷µõUQ 

¯zøu ÷©®£kzxÁuØSa \‰P¨ 

£[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÁx 

•UQ¯©õÚuõS®. 

\‰P¨ £[PÎ¨¦ Gß£x \‰Pz 

vÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ SÊUPÎ 

Úx® JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õS®. 

E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ Ch®ö£Ö® ö£õx {PÌÄPÎÀ P»¢x 

öPõÒÍÀ, u©x ÃmiÀ HØ£k® Cß£ xß£[PÎøÚ  A¯»Áº 

PÐhß £Qº¢xöPõÒÍÀ, A¯»ÁºPÐUS EuÂ ÷uøÁ¨ £k® 

\¢uº¨£[PÎÀ EuÄuÀ. AÆÁõ÷Ó ÂPõøµ, ÷PõÂÀ, £ÒÎÁõ\À, 

÷uÁõ»¯® ÷£õßÓ ÁÈ£õmkz u»[PÒ, Qµõ© Ezv÷¯õPzuº 

Põ›¯õ»¯®, £õh\õø» ÷£õßÓÁØÖhß ö|¸[Q¯ öuõhº¦PøÍ¨ 

÷£oUöPõÒÍÀ. öh[S ÷|õ´ JÈ¨¦UPõÚ ]µ© uõÚ[PøÍ JÊ[S 

ö\´uÀ, ¤µ÷u\zvÀ ©x A¸¢xuÀ, ¦øPzuÀ, ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò 

£õÁøÚ ÷£õßÓÁØøÓU SøÓzuÀ ÷£õßÓ ö\¯ØÔmh[PÐUS¨ 

ö£õx©UPÎß JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

5. _Põuõµ ÷\øÁPÎß  £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ

G©x Sk®£ B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzxÁuØS¨ ö£õxa _Põuõµ 

÷\øÁPÒ ö£›x® xøn¦›QßÓÚ. Sk®£ |» _Põuõµ ÷\øÁ 

E¸ 1'6
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Ezv÷¯õPzuº (PHM)" ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº (PHI)  
¤µ÷u\zvØS›¯ _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› (MOH) BQ÷¯õº 

CuØSz xøn¦›QßÓÚº. CuØS ÷©»vP©õP ÷|õ´PÒ HØ£k® 

\¢uº¨£[PÎÀ ]Qaø\¯ÎUP øÁzv¯\õø»PÎÀ Á\vPÒ 

ö\´¯¨£mkÒÍÚ.

R÷Ç EÒÍ ÁÈ•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß ‰»® _Põuõµ ÷\øÁ°ß 

£¯ßPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

 y Sk®£ A[PzuÁº J¸Á¸USz öuõØÖ÷|õ´ HØ£mkÒÍ 

\¢uº¨£zvÀ Ax öuõhº£õP¨ ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuP¸US 

(PHI) AÔÂzuÀ.

 y Pº¨¤Û¨ ö£sPÒ,  Sk®£ |» _Põuõµ    ÷\øÁ  Ezv÷¯õPzu›ß 

(PHM) EuÂø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

 y E›¯ Põ»[PÎÀ uk¨¦ ©¸¢xPøÍ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

 y ¤µ÷u\zvÀ HØ£mkÒÍ _Põuõµa ^º÷PkPÒ öuõhº£õÚ                              

¤µa]øÚPøÍz wº¨£uØPõÚ ÷Áø»zvmh[PÎÀ ö£õx 

©UPÎß JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ. 

E+®:& öh[S JÈ¨¦, ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò  JÈ¨¦, 

¦øPzuÀ Gvº¨¦ |hÁiUøPPÒ, _zu©õÚ Si}º Â{÷¯õP®.
  

 y Sk®£zvÀ  ÷|õ´PÒ £µÄ® A£õ¯® Põn¨£k©õ°ß øÁzv¯ 

£›÷\õuøÚUS Em£kzuÀ.

    E+® : 

 	£õh\õø» ©õnÁºPÐUPõÚ øÁzv¯¨ £›÷\õuøÚ

 	ö£sPÐUPõÚ øÁzv¯ £›÷\õuøÚ

 	Á÷¯õv£ºPÐUPõÚ }›ÈÄ, E¯º S¸v¯•UP® BQ¯ 

ÁØÖUPõÚ øÁzv¯¨ £›÷\õuøÚPÒ  

 y _Põuõµ® öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ.

 y ÷£õ\øn, CÚ¨ö£¸UP®, ÁõÌUøPz 

÷uºa]PÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\øÚPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

E¸ 1'7
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B÷µõUQ¯©õÚ  Sk®£a `Çø»¨ ÷£qÁvÀ ©õnÁº 

GßÓ •øÓ°À E[PÍõÀ BØÓUTi¯ £oPÒ

1. Sk®£zvÀ E[PÍx ö£õÖ¨¦UPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ 
 y Sk®£ A[PzuÁºP÷Íõk ÷\º¢x Ãmk ÷Áø»PÎØS EuÄuÀ.

    E+®:&  •ØÓzøu¨ ö£¸UPÀ

       AøÓPøÍ JÊ[S£kzuÀ

       EnÄ u¯õ›¨£vÀ EuÄuÀ

 y Â÷\h øÁ£Á[PÎß÷£õx ö£õÖ¨¦nº Ähß |h¢xöPõÒÍÀ.

 y ö£Ø÷ÓõºPÒ, \÷Põuµ & \÷Põu›PÒ, EÓÂÚºPÒ, |s£ºPÐhß            

]Ó¨£õÚ öuõhº¦PøÍ¨ ÷£nÀ.

 y E[PÐUS HØ£mh ¤µa]øÚPøÍ, ö£Ø÷Óõ¸hß öÁÎ¨£øh 

¯õPU P»¢xøµ¯õhÀ.

2. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PøÍU Pøh¨¤izuÀ

·  Põø» EnøÁz uÁÓõx EmöPõÒÍÀ.

·  ÃmiÀ \ø©UP¨£mh EnÄPøÍ Esn¨ £ÇSuÀ.

3. ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £¯ß£õk                

    BQ¯ÁØøÓz uÂºzuÀ

 y CÁØÓõÀ HØ£hUTi¯ w¯ ÂøÍÄPÒ £ØÔU Sk®£ A[Pzu   

ÁºPÐUS ÂÈ¨¦nºÅmhÀ.

 y CÆÁõÓõÚ |hÁiUøPPÎÀ Dk£k©õÖ ̄ õµõÁx ysk® ÷£õx 

AøÁ £ØÔ¨ ö£Ø÷Óõ›h® öu›Âzx AÁØÔ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ 

ö£ÓÀ.

 y CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ \÷Põuµ \÷Põu›PÒ Dk£k® 

\¢uº£[PÎÀ AÁºPøÍz  ukzuÀ.

4. K´Ä ÷|µzøu¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈzuÀ

 y AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ (£õkuÀ, ]zvµ® ÁøµuÀ, 

Cø\UP¸ÂPøÍ Cø\zuÀ).
 y Pø», C»UQ¯a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ (PÂøu C¯ØÖuÀ,    

]ÖPøu GÊxuÀ, Áõ]zuÀ).
 y Ãmkz÷uõmh® ö\´uÀ.

 y EhØ £°Ø]°À Dk£hÀ.
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5. _Põuõµ® öuõhº£õÚ AÔÄÖzuÀPøÍ¨ £µ¨¦uÀ 

·  ¦v¯ Âh¯[PøÍU Sk®£zxhß £Qº¢xöPõÒÍÀ.

· Sk®£zvÀ {»Ä® ¤øÇ¯õÚ P¸zxUPÒ, ‰h |®¤UøPPÒ 

Gß£ÁØøÓ JÈzuÀ.  

  |õ® AÔ¢uøÁ...

 y B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pzøu E¸ÁõUP Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õk 

ªPÄ® AÁ]¯©õS®.

 y B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Ç¼ß TÖPÍõP ö£ÍvPa `ÇÀ, 

EÍa `ÇÀ, \‰Pa `ÇÀ ÷£õßÓÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

 y _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUPÀ, B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ 

AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ, B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» 

E¸ÁõUPÀ,  B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUSÁuØSa \‰P¨ 

£[PÎ¨¤øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ, _Põuõµ ÷\øÁPÎß 

£¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ ÷£õßÓ I¢x Âh¯[PÎß 

FhõPU Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmk  |hÁiUøPPøÍ 

•ßöÚkUP»õ®.

 y ©õnÁº GßÓ ÁøP°À E[PÒ Sk®£ _PõuõµzøuU Pmi 

ö¯Ê¨£  }[PÒ £À÷ÁÖ •øÓPÎÀ JzxøÇ¨¦ ÁÇ[P•i²®. 

 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. _Põuõµ ÷©®£õk GßÓõÀ GßÚ?

2. B÷µõUQ¯©õÚ `Ç¼À Põn¨£hzuUP ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa 

`ÇÀ,  \‰Pa  `ÇÀ  Gß£ÁØÔß C¯À¦PøÍ öÁÆ÷ÁÓõP  

AmhÁøn¨£kzxP.

3. Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmiØöPÚ ÷©ØöPõÒÍ¨£hzuUP |hÁiU 

øPPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

4. ©õnÁº GßÓ ÁøP°À, Sk®£ B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØS 

E[PÍõÀ {øÓ÷ÁØÓUTi¯ Phø©PÒ ©ØÖ® ö£õÖ¨¦UPÒ 

I¢øu GÊxP.   
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©Ûuß E°º ÁõÌÁuØS £» PõµoPÒ ÷uøÁ¯õS®. AÆÁõÓõÚ 

÷uøÁP÷Í ©Ûuz ÷uøÁPÒ GÚ¨£kQßÓÚ. Cz÷uøÁPÐÒ 

©Ûuß E°ºÁõÌÁuØS CßÔ¯ø©¯õu PõµoPÒ Ai¨£øhz 

÷uøÁPÒ GÚ¨£kQßÓÚ. Az÷uøÁPÐÒ EnÄ, }º, ÁÎ Gß£Ú 

ªP •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. E°ºÁõÌÁuØS ÷uøÁ¯õÚ Ai¨£øhz 

÷uøÁPÒ uÂµ ÷©¾® £» ÷uøÁPÐ® ©ÛuÝUS C¸UQßÓÚ. 

CÆÁøP°À ©Ûu ÁõÌÂÀ HØ£kQßÓ £À÷ÁÖ ÷uøÁPÐÒ 

Aß¦, Põ¨¦ BQ¯Ú •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

©Ûu ÁõÌÂß •UQ¯ ÷uøÁPÐÒ Ai¨£øhz  ÷uøÁPÒ £ØÔ²® 

AuØS ÷©»vP©õPÄÒÍ ÷ÁÖ ÷uøÁPÒ £ØÔ²® ÷uøÁPÐUS® 

Â¸¨¦UPÐUS® Cøh°»õÚ ÷ÁÖ£õkPÒ £ØÔ²® uµ® 6 CÀ  

PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® Aß¦, Põ¨¦ öuõhº£õÚ 

÷uøÁPÒ £ØÔ }[PÒ AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

 

    Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® CÚ[Põs÷£õ®

""AUPõ! £õh\õø» Av£º Psi¨£õÚÁµõ!...? 

""CÀø» u®¤, Av£º |À»Áº. Av£º ©mk©À» ÷\º©õ¸® Ÿa\º 

©õ¸® ¤ÒøÍPÐhß Aß£õP C¸¨£õºPÒ. BÚõÀ, ¤øÇ¯õP 

|h¢x öPõshõÀ ÷Põ£¨£mk ¤ÒøÍPÐhß ªPÄ® Psi¨£õP 

|h¢x öPõsh \¢uº¨£zøu²® |õß PskÒ÷Íß...''

÷©÷» SÔ¨¤h¨£mkÒÍx CßÝ® ]» Áõµ[PÎÀ ¦vuõP¨ 

£õh\õø» ö\ÀÁuØPõPU Põzv¸US® AâzxUS® AÁÚx AUPõ  

A¤µõªUS® Cøh°À |øhö£ØÓ Eøµ¯õhÀ BS®.

2
Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® 

ö£Ö÷Áõ®
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÷©¾®, AÁºPÎøh÷¯ |øhö£ØÓ Eøµ¯õh¼¾ÒÍ Âh¯[PøÍ 

AÔ¢xöPõÒÍ BºÁ©õP C¸¨¥ºPÒ AÀ»Áõ? |À»x A¢u 

Eøµ¯õh¼ß J¸ £Sv R÷Ç uµ¨£mkÒÍx.

Aâz      ( AUPõ! A¨£i¯õÚõÀ A®©õøÁ¨ £õh\õø»°À  

C¸UP Âh©õmhõºPÍõ?

A¤µõª  ( CÀø» u®¤. A®©õ, A¨£õ ÷£õß÷Óõº £õh\õø»°À 

{ØP•i¯õx. A®©õÄUS® ÃmiÀ £» ÷Áø»PÒ 

C¸UQßÓÚ. A¨£õÄ® ÷Áø»US¨ ÷£õP ÷Ásk®. 

Aâz      ( A¨£iö¯ßÓõÀ |õß |õøÍ £õh\õø»US¨ ÷£õP 

©õm÷hß AUPõ. |õß uÛ¯õP Âh¨£k÷Áß GÚ¨ 

£¯¨£kQ÷Óß. GÚUS £õh\õø» ÷£õP •i¯õöußÖ 

A®©õÂh® ö\õÀ»¨ ÷£õ÷Óß. 

A¤µõª  (  u®¤ A¨£ia ö\õÀ»õwºPÒ. £õh\õø»°À EÒÍ 

B]›¯ºPÒ ¤ÒøÍPÐhß Aß£õP C¸¨£õºPÒ. 

E[PøÍz uÛø©¯õP ÂhÄ® ©õmhõºPÒ. AÁºPÒ 

©õnÁºPÎß Â¸¨¦ öÁÖ¨¦UPøÍ AÔ¢x ö\¯Ø 

£k£ÁºPÒ. Asø©°À J¸ |õÒ GÚx ÁS¨¦ ©õnÂ 

Aß£µ] ÁÊUQ ÂÊ¢u÷£õx GÚx ÁS¨£õ]›¯º 

AÁøÍz yUQ öPõsk •u¾uÂ¨ £SvUS Kia                  

ö\ßÓ Âuzøu¨ £õºzu÷£õx GÚx A®©õÄøh¯ 

bõ£P¢uõß Á¢ux. |õß Ps P»[Q÷Úß. Bµ®£zvÀ 

GÚUS® £õh\õø»°À C¸UP •i¯õx GÚz 

÷uõßÔ¯x. BÚõÀ, C¨÷£õx Ax GÚx Ãk ÷£õ»÷Á 

£ÇQÂmhx.

A®©õ     ( B... }[PÒ Cµsk ÷£¸® G[÷P GßÖ £õºz÷uß. 

GßÚ ©Pß Aâz Gøu¨ £ØÔ ÷¯õ]UQÕ[P.

Aâz     ( CÀø» A®©õ. GÚUS¨ £õh\õø» ö\À» •i¯õx. 

¯õ¸® GßÝhß xøn¯õP {ØP©õmhõºPÒ GßÖ 

GÚUS¨ £¯©õP C¸UQÓx.  £õh\õø»°À EÒÍÁºPÒ 

A®©õøÁ¨ ÷£õ» Aß£õP C¸¨£õºPÍõ? GÚ |õß 

÷¯õ]UQ÷Óß.
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A®©õ    ( Hß ©Pß A¨£i {øÚUQÕºPÒ? G[PÐhß JßÓõP¨ 

£ÇS® öáìª ©õª°ß ©Pß ²ì›²® E[PÒ ÁS¨¤À 

uõß C¸¨£õº. Hß Ax ©mk©õ? E[PÍx AUPõÄ® 

A¢u¨ £õh\õø»°À uõ÷Ú! |õÝ® Gß ©PøÚ¨ £õh 

\õø»US Tmia ö\À»Ä® £õh\õø» Âmhx® Tmi 

ÁµÄ® Á¸÷Áß uõ÷Ú.

Aâz   ( A®©õ A¨£iö¯ßÓõÀ £õh\õø» ÂkÁuØS •ß 

PuÁ¸÷P Á¢x {ØP ÷Ásk® \›uõ÷Ú! B... A®©õ 

CßÖ, ²ì›°ß ÃmkUS¨ ÷£õ÷Áõ©õ?

\÷µõâÛ(  B®, B®... Ax |À»x. |õÝ® Á¸Q÷Óß. AÜUPõÄ 

hß ÷\º¢x ÂøÍ¯õh»õ®. A¢u¨ £h[PÒ EÒÍ ¦zu 

Pzøu²® Áõ[QU öPõÒÍ»õ®.
 

A®©õ    ( |À»x. A¨£õ Á¢uÄhß |õ® GÀ÷»õ¸® ²ì› 

ÃmkUSa ö\À÷Áõ®. ÷|ØÖ¨ £Ôzu öPõ´¯õ, 

µ®¦mhõß £Ç[PÎ¼¸¢x öPõg\® Gkzxa                                                                                                  

ö\À÷Áõ®. Á¸® ÁÈ°À ÁnUPìu»zvÀ |øh 

ö£Ö® ÁÈ£õmi¾® P»¢x öPõÒ÷Áõ®.

A¤µõª, Aâz ©ØÖ® AÁºPÍx A®©õ BQ¯ ‰Á¸US® 

Cøh°À |øhö£ØÓ Eøµ¯õh¼¼¸¢x, Aâz £õh\õø»                                                              

ö\ÀÁuØS Â¸®£õø©US Cµsk Põµn[PÒ öuÎÁõQßÓÚ. 

""|õß uÛø©°À Âh¨£k÷Áß'', ""GÚUS Aß¦ QøhUPõ©À 

÷£õS®'' ÷£õßÓ Áõ\P[PÎÀ EÒÍh[Q²ÒÍ Âh¯[PÍõÁÚ  

 ∙ Aß¦ QøhUPõ©À ÷£õS® GßÓ Aa\®

 ∙ £õxPõ¨¦ CÀ»õx ÷£õS® GßÓ Aa\® 

Aß¦

•u»õ® Azv¯õ¯zvÀ B÷µõUQ¯©õÚ EÍa `Ç¾US Aß¦, 

Põ¨¦, K´Ä Gß£Ú AÁ]¯ö©ß£øuU PØÓx E[PÐUS bõ£P® 

EÒÍuõ? A[S Sk®£ A[PzuÁºPÐUQøh°»õÚ ¤øn¨¤ÚõÀ 

EshõS® Aßø£¨ £ØÔ²® P»¢xøµ¯õi÷Úõ®. Sk®£zvÀ 
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ö£Ø÷ÓõºPÎÚõ¾® \÷Põuµ \÷Põu›PÎÚõ¾® Põmh¨£k® 

Aß¤ß ö£Ö©vø¯a ]»÷ÁøÍ |õ® Enº¢x öPõÒÍ •i¯õu 

\¢uº¨£[PÐ® EÒÍÚ.

E[PÐUS bõ£P® C¸UQßÓuõ?

}[PÒ £õh\õø» ö\ßÓ •uÀ |õÒ, uõ´  

AÀ»x u¢øu AÀ»x £õxPõÁ»º  

C¸Á¸® E[PøÍ¨ £õh\õø»US Tmia 

ö\ßÔ¸¨£õºPÒ. E[PÒ ÁS¨¦ B]›¯›h® 

J¨£øhzxÂmk Á¸®÷£õx }[PÒ 

GÆÁÍÄ AÊv¸¨¥ºPÒ?

AÆÁõÖ }[PÒ ÁS¨¤À C¸UP •i¯õ©À 

AÊx öPõsi¸¢u ÷£õx® E[PøÍ 

Âmk¨ ¤›¢x öÁÎ÷¯ÔÚõºPÒ AÀ»Áõ? 

AÁºPÒ AÆÁõÖ öÁÎ÷¯Ô¯x, }[PÒ                                     

]Ó¢u •øÓ°À PÀÂ PØÖ, ]Ó¢u AÔÄÒÍ 

¤ÒøÍ¯õP Áµ ÷Ásk® Gß£uØPõP÷Á.

¤ÒøÍP÷Í! CßÖ }[PÒ AuøÚ Enº¢v¸¨¥ºPÒ AÀ»Áõ? 

AßÖ AÁºPÒ AÆÁõÖ ö\´ux E[PÒ «x Aß¦ CÀø» 

Gß£uØPõP AÀ». E[PÍx GvºPõ»® ]Ó¨£õP Aø©¯ ÷Ásk® 

Gß£uØPõP÷Á. AuÚõÀ ö£Ø÷ÓõºPÒ ö\´²® ]» |Øö\¯À 

E[PÐUSz uÁÓõPz ÷uõßÔÚõ¾® AÁØøÓ |ßø©UPõP÷Á GßÖ 

{øÚzx _¯ ]¢uøÚ²hß, ¦zv\õy›¯©õPa ö\¯Ø£h¨ £ÇQU 

öPõÒÐ[PÒ.

}[PÒ  AÀ»x  E[PÒ u®¤, u[øP ÷|õ´ Áõ´¨£mh  \¢uº¨£ 

ö©õßÖ {øÚÂ¸UQßÓuõ? Aa\¢uº¨£zvÀ E[PÍx A®©õÄ®, 

A¨£õÄ® Fs EÓUPªßÔ AÁº Sn©øh²® Áøµ £UPzv÷»÷¯ 

C¸¢x £» v¯õP[PøÍa ö\´v¸¨£õºPÒ.

JÆöÁõ¸Á¸UQøh°¾® Põn¨£k® BÌ¢u ¤øn¨¦, CÛø©, 

AµÁøn¨¦ ÷£õßÓ |ØSn[PøÍ÷¯ Aß¦ GÚU SÔ¨¤k 

QßÓÚº.  }[PÒ SÇ¢øu¯õP C¸¢ux •uÀ ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzøuU 

Ph¢x uØ÷£õx Põ»i Gkzx øÁzxÒÍ PmiÍø©¨ £¸Á®, 

Auß ¤ÓS EÒÍ Áõ¼£¨ £¸Á®, •xø©¨ £¸Á® Gß£ÁØøÓ 

 E¸ 2'1 
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Aøh¢uõ¾® ö£Ø÷ÓõºPÎß Aß¦, AµÁøn¨¦ ©ØÖ® ¤øn¨¦ 

Gß£Ú G¢uU SøÓÄªßÔ öuõhºa]¯õP QøhUPU Ti¯öuõßÖ, 

Gß£øu  }[PÒ AÔ¢x øÁzxÒÏºPÒ AÀ»Áõ?

EÍÂ¯ÀŸv¯õP EshõS® C¢u¨ ¤øn¨£õÚx G©x ÁõÌU 

øPUS ªPz ÷uøÁ¯õÚöuõßÓõS®. GÚ÷Á, Aß¦ Gß£øu 

EÍÂ¯Ø ÷uøÁ¯õPU SÔ¨¤h •i²®. 

EÍÂ¯À ÷uøÁPÐÒ JßÓõÚ Aß¦ ]Ö SÇ¢øuPÐUS ©õzvµ 

©ßÔ GÀ»õ Á¯x ©mh[PÎÀ EÒÍÁ¸US® AÁ]¯©õÚuõS®. 

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ ö£Ø÷Óõº, \÷Põuµ \÷Põu›PÎß Aß¦                 

G¢uÍÄ •UQ¯©õÚ÷uõ AÆÁõ÷Ó A¯»ÁºPÒ, B]›¯º, |s£ºPÒ 

÷£õßÓÁºPÎÚx Aß¦® ªP AÁ]¯©õÚuõS®. Sk®£zvÀ 

ö£Ø÷Óõº & ¤ÒøÍPÐUQøh÷¯²® A®©õ & A¨£õÄUSªøh÷¯ 

Põn¨£k® Aß¦, BuµÄ GÝ® ¤øn¨£õÚx G[PÍx ÁõÌUøPUS 

GÆÁÍÄ •UQ¯©õÚx Gß£øu {øÚzx¨£õ¸[PÒ. E[PÒ £õmi 

£õmhß E[PÐUS Põmk® Aßø£¨ ÷£õÀ }[PÐ® AÁºPÐUS 

Aß¦ PõmiÚõÀ AÁºPÒ GÆÁÍÄ ©QÌÁõºPÒ öu›²©õ?

  Põ¨¦

 E¸ 2'2 

Põ¨¦ Âh¯zvÀ ©Ûuß ©mk©ßÔ 

E»Q¾ÒÍ \P» ^Áµõ]PÐ® uõ® 

DßÓøÁPøÍU Põ¨£õØÓ¨ ö£¸® 

Aº¨£o¨¦UPøÍa ö\´QßÓÚ.

G©x ÁõÌÂÀ HØ£k® AøÚzxa 

ö\¯Ø£õkPøÍ²® uÛzxa ö\´x 

Âh •i¯õx. CÆÁõ÷Ó G©US 

uÛzx •iöÁkUP C¯»õu £» 

\¢uº¨£[PÐ® EÒÍÚ. ÷©¾®, 

Gvº£õµõu Âu©õP¨ ¤µa]øÚPÐ® 

uøhPÐ® HØ£h»õ®. CÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ HøÚ÷¯õ›ß EuÂ 

²® AµÁøn¨¦® ÷uøÁ¨£k®. 
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CÆ÷ÁøÍ°À EuÄÁuØS ¯õ¸®  CÀ»õÂmhõÀ uÛø©ø¯ 

EnºÁ÷uõk PÁø»²® HØ£k® AÀ»Áõ?  

ÃkPÎÀ ö£Ø÷ÓõºPÎß £õxPõ¨¦ GÆÁõÖ QøhUQßÓx 

Gß£øu Gso¨£õ¸[PÒ. E[PÐUS bõ£P® C¸UPU 

Tk®. E[PÍx Asnõ, AUPõÄhß ÂøÍ¯õk® ÷£õx                                                                       

\søh \a\µÄPÒ HØ£mh \¢uº¨£[PÎÀ A®©õÂh® AÀ»x 

A¨£õÂh® Kia ö\ßÖ JÈ¢x öPõÒ÷Áõ®. |õ® AÆÁõÖ                                                                        

ö\ÀÁuØSU Põµn® AÁºPÍõÀ G©US¨ £õxPõ¨¦U QøhUS® 

Gß£uØPõS®. 

CÆÁõ÷Ó £õh\õø»°À ¯õµõÁx   •µs£mhõÀ AÀ»x  \søh 

¤iUP •Ø£mhõÀ |õ® Âøµ¢x ö\ÀÁx ÁS¨¦ B]›¯›h÷©. 

AÆÁõÖ }[PÒ ö\À»U Põµn® B]›¯º E[PÐUS¨ 

£õxPõ¨£Î¨£õº Gß£uØPõP÷Á. ÁõÌÂÀ G©x £õxPõ¨¤ØS® 

EuÂUS® G¨÷£õx® ©ØÓÁºPÒ EÖxøn¯õP C¸US®÷£õx 

Ax G©US £»zøuU öPõkUQßÓx. Cx •UQ¯©õÚ EÍÂ¯À 

÷uøÁ¯õS®. CÆÁøP°À E[PÍx ö£Ø÷ÓõºPÐ® B]›¯ºPÐ® 

£õxPõ¨ø£  ÁÇ[SQßÓÚº.
 

GÚ÷Á, }[PÒ ÁõÌÂÀ |®£Pzußø©²hß |h¢xöPõÒÍ 

÷Ási¯x E[PÍx Phø©  Gß£øu {øÚÂØ öPõÒÐ[PÒ. 

ö£¸®£õ¾® E[PÎÚx® E[PÒ |s£ºPÎÚx® ö£Ø÷ÓõºPÒ 

GÚx ¤ÒøÍ uÁÖ ö\´¯ÂÀø» GßÖ u[PÍx ¤ÒøÍPøÍU 

Põ¨£õØÖÁøuU Psi¸¨¥ºPÒ. BP÷Á, A¢u |®¤UøPø¯U 

Põ¨£õØÖÁ÷uõk, E[PÐUS¨ £õxPõ¨ø£ ÁÇ[S® HøÚ¯ 

|£ºPÎÚx ©v¨ø£²® Põ¨£õØÓ ÷Ásk®.

CxÁøµ°À ªP •UQ¯©õÚ EÍÂ¯À ÷uøÁ¯õQ¯ Aß¦, 

Põ¨¦ ÷£õßÓ Cµsk ÷uøÁPøÍ²® £ØÔ AÔ¢x öPõsjºPÒ. 

ö£¸®£õ¾® C¢u Cµsk EÍÂ¯À ÷uøÁPøÍ²® ö£Ø÷ÓõºPÒ 

ÁÇ[SÁõºPÒ  Gß£x öuÎÁõQßÓx. ö£Ø÷Óõº uÂµ Cz÷uøÁ 

PøÍ G©US ÁÇ[SQßÓ ÷ÁÖ |£ºPøÍ¨ £ØÔ AÔ¢xöPõÒ÷Áõ®.

E[PÐUS Aßø£²® Põ¨ø£²® ÁÇ[S® |£ºPÎß £mi¯ 

ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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    G©US Aß¦, Põ¨¦ Gß£ÁØøÓ ÁÇ[S® |£ºPÒ

G©US Aßø£²® Põ¨ø£²® ÁÇ[S® |£ºPøÍ Cµsk  

SÊUPÍõP ÁSzx ÷|õUP»õ®.

 

1. Sk®£ A[PzuÁºPÒ.

2. öÁÎa \‰PzvÚºPÒ.  

Sk®£ A[PzuÁºPÒ

E[PÒ ÃmiÀ Á]US® A[PzuÁºPÒ AøÚÁøµ²® J¸[÷P 

Sk®£® GÚU TÖQ÷Óõ®. Bµ®£ Põ»zvÀ Qµõ©¨¦Ó[PÎÀ 

AvP©õP TmkU Sk®£[P÷Í Põn¨£mhÚ. BÚõÀ, uØ÷£õxÒÍ 

`Ì{ø» Põµn©õP CøÁ P¸U Sk®£[PÍõP ©õÔ²ÒÍÚ.

Sk®£ A[PzuÁºPÍõÚ ö£Ø÷ÓõºPÎß Aß¦, Põ¨¦ BQ¯Ú 

öuõhº£õP CuØS •ßÚº AÔ¢x öPõs÷hõ®. ö£Ø÷ÓõºPÐUS 

÷©»vP©õP Sk®£zvÀ Á]¨÷£õøµ Sk®£ C¯À¦U÷PØ£ 

÷ÁÖ£kzx® Âu® £ØÔ CxÁøµ |ßÓõP¨ ¦›¢x öPõsi¸¨¥ºPÒ. 

E[PÍx Asnõ÷Áõ AUPõ÷Áõ E[PÒ«x ö\¾zx® Aß¦,                

P›\øÚ, AµÁøn¨¦¨ ÷£õ»÷Á }[PÐ® AÁºPÒ «x Aß¦, 

P›\øÚ, AµÁøn¨¦ Gß£ÁØøÓa ö\¾zuÀ ÷Ásk®. ÷©¾®, 

E¸ 2.3

P¸U

Sk®£®

AÔÄUS Â¸¢x

TmkU

Sk®£® 

A®©õ

A¨£õ

Asnõ,u®¤ 

(\÷PõuµºPÒ)

AUPõ, u[øP 

(\÷Põu›PÒ)

£õmhß,

 £õmi,             

]ØÓ¨£õ,                           

]ßÚ®©õ

AÁºPÎß 

\÷Põuµ 

\÷Põu›PÒ
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E[PÍx u[øP, u®¤  BQ÷¯õ¸US Aß¦, Põ¨¦ Gß£ÁØøÓ ÁÇ[ 

SÁuØSU Phø©¨£mkÒÏºPÒ.

}[PÒ £õh\õø»USa ö\ÀÁx, E[PÎß ‰zu \÷Põuµ, \÷Põu› 

PÐhÚõP C¸UP»õ®. CÀø»÷¯À E[PÍx u[øP, u®¤ 

E[P÷Íõk £õh\õø»US Áµ»õ®. G¨÷£õx® A®©õ E[PÎh÷©õ 

E[PÍx ‰zu \÷Põuµ \÷Põu›PÎh÷©õ ÁÇ[S® AÔÄÖzuø» 

{øÚzx¨ £õ¸[PÒ. 

""©Pß u[øPø¯¨ £zvµ©õP¨ £õºzxU öPõÒÐ[PÒ.. \›¯õ?

E¸  2'4 

}[PÒ Ãmi¼¸US®÷£õx, ö£Ø÷ÓõºPÒ 

PøhUS AÀ»x ÷ÁÖ Ch[PÐUS Ãmøh 

Âmk öÁÎ÷¯  ö\À¾®÷£õx ¤ßÁ¸® 

AÔÄøµPøÍ ÁÇ[Q°¸¨£õºPÒ.    

""|õ® ÂøµÂÀ Á¢x Âk÷Áõ® Á¸®Áøµ 

u[øPø¯¨ £zvµ©õP¨ £õºzxU öPõÒÐ[ 

PÒ'',""u®¤US ÷\õÖ öPõg\® öPõk[PÒ 

©Pß''.

CÆÁõÓõÚ  AÔÄøµPøÍ }[PÒ  AßÓõh® ÷Pmk¨  £ÇUP¨£m 

i¸¨¥ºPÒ. CÆÁõÖ Sk®£zxv¾Ò÷Íõº J¸Áøµö¯õ¸Áº 

£õxPõ¨£÷uõk £µì£µ® Aßø£²®  AµÁøn¨ø£²®   öÁÎU 

Põmh ÷Ásk®.

E¸  2'5 

CuØS ÷©»vP©õPU TmkU Sk®£® GÝ® 

÷£õx £õmi, £õmhß, ©õ©õ, ©õª ÷£õßÓ £»º 

E[PÐhß Á]¨£õºPÒ Gß£x  E[PÐUSz 

öu›²®. C[S £õmi, £õmhß  E[PÒ«x 

Põmi¯ A£›ªu©õÚ  Aß¦ E[PÐUS bõ£P 

ª¸UQßÓuõ? Azxhß AÁºPÒ G©US¨ 

£õxPõ¨ø£²® ÁÇ[QÚõºPÒ. CUPõ»zvÀ 

ö£¸®£õ»õÚ ö£Ø÷Óõº  öuõÈ¾USa  ö\ßÖ 

CµÄ ÷|µ[PÎÀ Ãk v¸®¦QßÓÚº. ÷ÁÖ ]» ö£Ø÷Óõº öÁÎ|õmk 

÷Áø» Áõ´¨¦PÐUPõP ö\ßÖ Cµsk ‰ßÖ Á¸h[Îß ¤ßÚº 

Ãk v¸®¦QßÓÚº. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ ¤ÒøÍPÒ £õmi, 
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£õmhß, AÀ»x ©õ©õ, ©õª BQ÷¯õ›ß £õxPõ¨¤÷»÷¯ C¸UP 

÷Ási¯ `Ì{ø» HØ£kQßÓx. 

G©x  Sk®£zvÀ  Á]UQßÓ  HøÚ÷¯õ›ß   Â¸¨¦  öÁÖ¨¦U 

PÎ¾® |õ® PÁÚ®  ö\¾zxuÀ ÷Ásk®. Â¸¨¦ öÁÖ¨¦UPÒ  

AøÚÁ¸US® J÷µ ©õv›¯õP Aø©ÁvÀø». G¨÷£õx® GÀ÷»õ¸® 

J÷µ Âu©õPa ]¢v¨£÷uõ ö\¯Ø£kÁ÷uõ CÀø». öuõø»UPõm]

ø¯¨ £õºUS® \¢uº¨£ö©õßøÓ Gso¨ £õ¸[PÒ. A¨£õ ö\´v 

£õº¨£uØS®, £õmi AÀ»x £õmhß C¸¢uõÀ AÁºPÒ \©¯ö|Ô 

öuõhº£õÚ {PÌa]PøÍ¨ £õº¨£uØS® Â¸®¦ÁõºPÒ. ÷©÷» 

SÔ¨¤h¨£mhÁºPÎß Â¸¨¦UPÐUS ©õÓõPz u®¤ Põmlß 

{PÌa]PøÍ¨ £õº¨£uØS Â¸®¦Áõº AÀ»Áõ? CÆÁõÓõÚ                         

]UP»õÚ \¢uº¨£[PøÍ ©ÚvÀ öPõsk ¦›¢xnºÄhß ÃmiÀ 

ÁõÇ¨ £ÇQUöPõÒÍ ÷Ásk®. CÆÁõÓõP JÆöÁõ¸Á›Úx® 

÷ÁÖ£mh ÷uøÁPøÍ ÂÍ[QUöPõsk •µs£hõu ÁøP°À 

ö\¯Ø£h ÷Ási¯ {ø» G©US HØ£kQßÓx.

ÃmiÀ EnÄ \ø©zx Es£v¾® CÆÁõÖ ÷ÁÖ£mh {ø» 

÷uõßÓ»õ®. JÆöÁõ¸Á¸® uzu©x Â¸¨¤ß£i Esq® 

EnÄ ÁøPPÒ ÷ÁÖ£h»õ®. }[PÒ ]ÖÁ¯v¼¸¢x ÷ÁÖ£mh 

{ø»ø©PøÍ¨ ¦›¢x öPõsk ÁõÌ¢v¸UQßÕºPÒ GßÓõÀ 

JÆöÁõ¸Á¸UQøh°¾® CnUP®, Aß¦ ÷£õßÓøÁ Á¾Á 

øh²®. CuÚõÀ Sk®£ A[PzuÁº JÆöÁõ¸Á¸® HøÚ¯ 

A[PzuÁºPÎß Aß¦, £õxPõ¨¦z öuõhº¤À Aº¨£o¨¦hß 

£[PõØÓ ÷Ásk®.

öÁÎa \‰PzvÚº

|õ® Á]UQßÓ  Ãmka  ̀ Ç¾US¨  ¦Ó®£õP  öÁÎ°À |® AßÓõh 

|hÁiUøPPÎÀ öuõhº¦£kQßÓÁºPøÍ öÁÎa\‰PzvÚº GÚU 

SÔ¨¤h»õ®.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÒ uÂº¢u E[PÍx AßÓõh |hÁiUøPUS 

EuÄQßÓ |£ºPøÍ EÒÍhUQ¯ £mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ.
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÷©÷» }[PÒ u¯õ›zu AmhÁønø¯ R÷Ç EÒÍ \‰PU 

SÊUPÐhß J¨¤mk¨ £õ¸[PÒ.

∙ A¯»ÁºPÒ

∙ \©Á¯xU SÊUPÒ

∙ B]›¯ºPÒ

∙ £õh\õø»U PÀÂ \õµõ FÈ¯ºPÒ

∙ \©¯¨ ÷£õuPºPÒ

∙ Aµ\ {ÖÁÚ ©ØÖ® uÛ¯õº {ÖÁÚ Ezv÷¯õPzuºPÒ

A¯»ÁºPÒ

Sk®£ A[PzuÁºPÐUS AkzuuõP G[PÐhß AvP öuõhºø£U 

öPõshÁºPÍõP A¯»ÁºPøÍU SÔ¨¤h»õ®. Qµõª¯a `Ç¼÷» 

ö£¸®£õ¾® A¯»Á›øh÷¯ EÓÄ•øÓ Põn¨£k®. AÆÁõÖ 

EÓÄ•øÓ Põn¨£hõÂiÝ® Aa`Ç¼À EÒÍ AøÚÁ¸® 

J¸Á¸UöPõ¸Áº |s£ºPÍõPÄ®, \÷PõuµºPÒ ÷£õ»Ä® 

ö|¸UP©õÚ öuõhºø£U öPõsi¸¨£º.

E¸ 2'6 

©õÓõP |Pº¨¦Óa `Ç¼À EÒ÷Íõº, 

Qµõ©¨¦Óa `Ç¼À EÒ÷Íõøµ         

Âha \ØÖ ÷ÁÖ£mh C¯À¦PøÍU 

öPõs÷hõµõP C¸¨£º. |Pº¨¦Óa 

`Ç¼÷» A¯À ÃkPÎÀ ÁõÌ¢ 

uõ¾® J¸Áøµö¯õ¸Áº AÔ¢v¸UP 

©õmhõºPÒ. AÆÁõÖ öuõhº¦ C¸¢ 

uõ¾® Ax uØPõ¼Pz öuõhº£õP÷Á 

Põn¨£kQÓx. 

GÆÁõÓõ°Ý®, ©ÛuÛß EÍz ÷uøÁPÍõÚ Aß¦, Põ¨¦ 

÷£õßÓøÁ {øÓÄÓ A¯»ÁºPÐhÚõÚ B÷µõUQ¯©õÚ |Ø 

öuõhº¦ G¢uÍÄUS •UQ¯©õÚx Gß£øu ÂÍ[Q°¸¨¥ºPÒ. 

BP÷Á, G®ø©a `ÇÄÒÍ •v¯ÁºPÒ Em£h AøÚÁ¸US® 

G[PÍõÀ C¯ßÓ Phø©PøÍ²®, ö£õÖ¨¦UPøÍ²® 

{øÓ÷ÁØÖÁ÷uõk AÁºPÒ «x ©v¨¦, ©›¯õøu²hß, EuÂ 

Jzuõø\¯õPÄ® C¸UP ÷Ásk®.
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\©Á¯xU SÊUPÒ 

|õ® ÁõÌQßÓ _ØÖ¨¦Óa `Ç¼¾® £õh\õ 

ø»°¾® G®•hß ö|¸[Q¯ öuõhºø£U 

öPõsh J÷µ Á¯xøh¯ \÷Põuµ \÷Põu›P÷Í 

\©Á¯xU SÊÂÚµõÁº. CUSÊÂÀ 

G[PÍx |s£ºPÐ® |s¤PÐ® Ah[SÁº. 

CÁºPÒ •ß£ÒÎ°À PÀÂ PØS® Põ»® 

öuõmk, CßÖ Áøµ J÷µ ÁS¨¤÷»õ 

AÀ»x \©õ¢uµ ÁS¨¤÷»õ C¸UP 

•i²®. CÀø»÷¯À E[PøÍÂhU Ti¯ 

AÀ»x SøÓ¢u ÁS¨¤À PÀÂ PØ£ÁºPÍõP÷Áõ ÷ÁÖ £õh\õ 

ø»PÎ÷»õ ÷©»vP ÁS¨¦UPÎ÷»õ AÓö|Ô¨ £õh\õø»°÷»õ 

AÔ•P©õÚÁºPÍõP÷Áõ C¸UP»õ®. 

|õ®, ö£¸®£õ¾® CÁºPÐhß _u¢vµ©õPU PøuUQß÷Óõ®. 

Azxhß G©US HØ£k® ¤µa]øÚPÒ, ¤nUSPÒ ©ØÖ® AÔ¯õu 

Âh¯[PÒ AøÚzøu²® CÁºPÐh÷Ú P»¢xøµ¯õkQß÷Óõ®. 

\©Á¯xU SÊÂÚ›ß Aß¦, £õxPõ¨¦ ÷£õßÓøÁ {ø»zv¸¨£x 

AÁºPÒ G®«x öPõsh |®¤UøP°ß Ai¨£øh°»õS®. ÷©¾®, 

CÁºPÎÚõÀ ÁÇ[P¨£k® B÷»õ\øÚPÒ ]»÷ÁøÍ uÁÓõPÄ® 

Aø©¢xÂh»õ®. CuØSU Põµn® AÁºPÐUS® E[PøÍ¨ 

÷£õß÷Ó AÔÄ, vÓß, ©Ú¨£õ[S Gß£ÁØÔÀ ÷£õv¯ AÝ£Á® 

CÀ»õv¸¨£÷u BS®. GÚ÷Á,  •UQ¯©õP }[PÒ  CÆÂh¯zvÀ 

E[PÍx ö£Ø÷Óõº, Sk®£zvÀ AÝ£Á•ÒÍÁºPÒ, B]›¯ºP 

Îh÷© E[PÒ ¤µa]øÚPøÍU TÔ B÷»õ\øÚ ö£ÓÀ ÷Ásk®.

B]›¯ºPÐ® PÀÂ\õµõ FÈ¯ºPÐ®

ÃmkUS Akzu£i¯õP E[PÐUS Aßø£ 

²® £õxPõ¨ø£²® ÁÇ[S® ¤µuõÚ Ch® 

£õh\õø»¯õS®. C[S }[PÒ AvP©õÚ 

|£ºPÐhß £ÇS® Áõ´¨¦ HØ£k®. u©x 

ÁS¨¦ ©õnÁºPÒ ©ØÖ® ÷©À ÁS¨¦ 

Asnõ©õº, AUPõ©õº, RÌ ÁS¨¦ u®¤©õº, 

u[øP©õº A÷u÷£õÀ E©x Ehß ¤Ó¢u 

E¸ 2.7 

E¸ 2'8 



26 C»Á\¨ £õh¡À

\÷Põuµ \÷Põu›PÐ® CÁºPÎÀ Ah[SÁº. AÁºPÎhª¸¢x 

E[PÐUS® E[PÎhª¸¢x AÁºPÐUS® Aß¦, Põ¨¦ 

Gß£øÁ QøhUP¨ö£ÖQßÓÚ  Gß£øu }[PÒ AÔ¢xÒÏºPÒ.                   

£õh\õø»°À C¸US® ÷|µzvÀ ¯õµõÁx J¸Á¸h÷Úõ AÀ»x 

£»¸h÷Úõ C¸¨£uõÀ G®ø© AÔ¯õ©÷» G©US¨ £õxPõ¨¦U 

QøhUQßÓx. ÃmiÀ ö£Ø÷ÓõºPøÍ¨ ÷£õß÷Ó £õh\õø»°À 

G©US Aß¦PõmhU Ti¯ÁºPÒ B]›¯ºPÒ. E[PÒ ÁS¨£õ]›¯º 

AÀ»x ÁS¨£õ]›ø¯ E[PøÍa ö\õ¢u¨ ¤ÒøÍ ÷£õ»÷Á P¸xÁº. 

""CÁºPÒ GÚx ¤ÒøÍPÒ. CÁºPÒ ]Ó¨£õÚ |hzøuPøÍ 

öÁÎUPõmi ÁõÌÂÀ •ß÷ÚÔÚõÀ Ax GÚUSzuõß ö£¸ø©''. 

CÆÁõÖ TÖÁøu }[PÒ ÷Pmi¸¨¥ºPÒ. CÆÁõ÷Ó HøÚ¯ 

B]›¯ºPÐ® Av£¸® E[PÒ«x AvP £ØÖ øÁzv¸¨£÷uõk 

G¢÷|µ•® E[PÒ •ß÷ÚØÓzvØPõP÷Á ö\¯Ø£mk E[PÐUS¨ 

£õxPõ¨¤øÚ²® ÁÇ[SQßÓÚº. AuÚõÀ, AÁºPÍx ©Ú® ÷|õPõu 

ÁõÖ |h¢uõÀ ÷©¾®  AÁºPÒ E[PÒ«x AvP Aß¦ øÁ¨£õºPÒ. 

]»÷ÁøÍ £õh\õø»°À ]Ö]Ö ushøÚUS }[PÒ BÍõP»õ®. 

CÆÁõÖ ushøÚ ÁÇ[SÁx AÀ»x Ga\›¨£x E[PÍx |»ÛÀ 

AUPøÓ öPõsk E[PøÍ |ÀÁÈ¨£kzxÁuØPõP÷Á Gß£øu 

{øÚÂØ öPõÒÐ[PÒ.

CøÁ uÂµ, £õh\õø»°À }[PÒ \¢vUPUTi¯ CßÝö©õ¸ 

\‰PzvÚ¸® C¸UQßÓÚº. GÊxÂøÚbºPÒ, A¾Á»P¨ £o¯õ 

ÍºPÒ, ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ¨ £µõ©›¨£õÍºPÒ, £õh\õø» _ØÖ¨¦Óa 

`Çø»a _zu®ö\´²® £o¯õÍºPöÍÚ öÁÆ÷ÁÖ ö£õÖ¨¦PÎÀ  

A©ºzu¨£mh CÁºPÒ G©x £õh\õø»a \‰Pzvß PÀÂ |hÁiU 

øPPÎ¾® £õxPõ¨¤¾® ÷|µi¯õPÄ®  ©øÓ•P©õPÄ® EuÄ 

QßÓÚº.

£À÷ÁÖ£mh |£ºPÒ

Ãk, £õh\õø» Gß£ÁØøÓz uÂµ £» {ÖÁÚ[PÐ® 

£À÷ÁÖ£mh |£ºPÐ® G©x \‰PzvÀ Põn¨£kQßÓÚº. 

Euõµn©õP ÂPõøµ, £ÒÎÁõ\À, ÷Põ°À, ÷uÁõ»¯® ÷£õßÓ 

ÁÈ£õmkzu»[PÎÀ C¸UQßÓ \©¯¨÷£õuPºPÒ Põmk® Aß¦, 

P¸øn Gß£øÁ AÓö|Ô¨ £õh\õø» ö\À¾® E[PÐUSz öu›¢ 
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v¸US®. AÁºPÒ E[PøÍ |ÀÁÈ¨£kzxÁuØPõP JÊUP ÂÊª 

¯[PøÍU PØÖzu¸Á÷uõk Aß¦, Põ¸s¯® ÷£õßÓÁØøÓ²® 

÷£õvUQßÓõºPÒ.

CÆÁõ÷Ó G©x AßÓõh ÁõÌÂÀ HØ£k® ÷uøÁPøÍ  {øÓ÷ÁØÓ 

öÁÚ¨ £» {ÖÁÚ[PÐ® Põn¨£kQßÓÚ. AÁØÖÒ  øÁzv¯   

\õø», ö£õ¼ì {ø»¯®, u£õÀ {ø»¯®, Aµ\ \õº¦ ©ØÖ® Aµ\  

\õº£ØÓ {ÖÁÚ[PÒ Gß£ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.  CÆÁõÓõÚ 

Ch[PÐUS |õ® ö\À¾®÷£õx A¢{ÖÁÚzvß ö£õÖ¨¦ GßÓ 

ÁøP°À G©x £õxPõ¨ø£ EzuµÁõu¨£kzu AÁºPÒ Phø©¨ 

£mkÒÍÚº. Cx öuõhº£õP Â›ÁõP }[PÒ ÷©À ÁS¨¦UPÎÀ 

PØ¥ºPÒ.

Ãk, £õh\õø» uÂµ G©x ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓUTi¯ {ÖÁ 

Ú[PÒ, |£ºPøÍ AmhÁøn¨£kzxP.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® ö£ÖÁuØS E[PÍõÀ 

BØÓ¨£h ÷Ási¯ Phø©PÐ® ö£õÖ¨¦UPÐ®

CxÁøµ°À £À÷ÁÖ£mh |£ºPÍõÀ G®«x ö\¾zu¨£k® Aß¦, 

Põ¨¦¨ £ØÔU P»¢xøµ¯õh¨£mhx. CÆÁøP°À ÷ÁöÓõ¸  

Á›hª¸¢x G©USU QøhUP ÷Ási¯ Aß¦, Aº¨£o¨¦ 

÷£õßÓÚ QøhUPõuÂhzx G©x ©ÚvÀ ÂµUv²® ÷ÁuøÚ²® 

HØ£k®. AÆÁõ÷Ó G®©õÀ ÷ÁÖ J¸Á¸US BØÓ¨£h ÷Ási¯ 

]» Phø©PøÍ²® ö£õÖ¨¦UPøÍ²® |õ® umiUPÈUSªhzx 

AÁºPÍx ©Úv¾® C÷u©õv›¯õÚ ÂµUv²® ÷ÁuøÚ²® HØ£k® 

Gß£øuU PÁÚzvØöPõÒÐ[PÒ.

\‰Pzvß A[PzuÁºPÒ GßÓ ÁøP°À HøÚ÷¯õ¸UPõP |õ® 

BØÓ÷Ási¯ Phø©PÐ® ö£õÖ¨¦UPÐ® EÒÍÚ. CÆÁõÓõÚ 

Phø©PøÍ²® ö£õÖ¨¦UPøÍ²® SøÓÂßÔ {øÓ÷ÁØÓ |õ® 

G¨÷£õx® Phø©¨£mi¸UQ÷Óõ®. Cuß‰»® AÁºPÎhª¸¢x 

|õ® Gvº£õºUS® Aß¦, Põ¨¦ Gß£Ú SøÓÂßÔU QøhUS®.



28 C»Á\¨ £õh¡À

E[PÍõÀ \‰PzvØS BØÓ¨£h ÷Ási¯ ö£õÖ¨¦UPÐ® 

Phø©PÐ® 

· ö£Ø÷Óõ¸US® •v÷¯õ¸US® Pmk¨£ku¾® RÌ¨£iu¾®.

· ö£Ø÷Óõ¸US® ÁÍº¢÷uõ¸US® ©›¯õøu ö\´uÀ.

· B]›¯ºPÒ, Av£º ©ØÖ® A¾Á»P¨ £o¯õÍºPÐhß                                                                     

Â_Áõ\©õPa ö\¯Ø£hÀ.

· £õh\õø» JÊUP Âv•øÓPÐU÷PØ£ ö\¯Ø£hÀ. 

· \©Á¯vÚ¸US® ÷©À ÁS¨¦, RÌ ÁS¨¦a \÷Põuµ \÷Põu›P

 ÐUS®  ©v¨£ÎzuÀ.

· HøÚ÷¯õ¸US EuÂ Jzuõø\ ö\´uÀ.

· HøÚ÷¯õ›ß P¸zxUPÐUS ©v¨£ÎzuÀ.

· HøÚ÷¯õ›ß P¸zxUPøÍ ö£õÖø©²hß ö\Â©kzuÀ.

· HøÚ÷¯õ›ß xß£ x¯µ[PÎÀ £[÷PØÓÀ.

· HøÚ÷¯õ›ß öÁØÔ°À ©QÌa]¯øhÁxhß AuøÚ¨ 

£õµõmhÀ.

· Sk®£ A[PzuÁºPÎß ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ.

· A¯»Á¸hß ]÷ÚP§ºÁ©õPa ö\¯Ø£hÀ.

· HøÚ÷¯õ¸US Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® ÁÇ[SuÀ.

· ö£õxa ö\õzxUPøÍ¨ £õxPõzuÀ 

Aß¦® £õxPõ¨¦® QøhUPõu÷£õx HØ£k® 

Â¸®£zuPõu ÂøÍÄPÒ

Aß¦, Põ¨¦, AµÁøn¨¦ ÷£õßÓ ©õÛhz ÷uøÁPÒ {øÓ÷ÁÓõu 

÷£õx uÛ |£›hzv¾® ö£õxÁõPÄ® HØ£kQßÓ w¯ ÂøÍÄPÒ 

]» R÷Ç öPõkUP¨£mkÒÍÚ.

·  Sk®£zvÀ JØÖø©°ßø©²®  ©QÌa]°ß  

 ø©²® HØ£hÀ.

· ö£Ø÷Óõº ¤ÒøÍPÐUQøh°»õÚ öuõhº¦  

SøÓÁøhuÀ.

· \÷Põuµ \÷Põu›PÎß ©zv°À ¤nUSPÒ 

HØ£kuÀ.

· Ãk, £õh\õø» Gß£Ú öÁÖ¨¦US›¯ 

Ch©õP ©õÖuÀ.
E¸ 2'9 
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·  £õh\õø»°¼¸¢x  CøhÂ»PÀ HØ£hÀ.

·  HøÚ÷¯õ›ß öÁÖ¨¦US BÍõuÀ.

·  \mhzvß •ß SØÓÁõÎ¯õUP¨£hÀ.

·  |Ø£s¦PÒ, JÊUP® BQ¯Ú SøÓÁøhuÀ.

·  £¯zxhÝ® \¢÷uPzxhÝ® ÁõÊuÀ.

·  ö£õ¸Íõuõµ Ÿv°À £õv¨¦ HØ£hÀ.

·  w¯ £ÇUP[PÐUS Aiø©¯õuÀ.

·  ÁõÌÂÀ ÂµUv HØ£hÀ. 

·  uØöPõø» •¯Ø]USa ö\À¾uÀ.

£õxPõ¨¦¨ ö£Ö÷Áõ®

G©US¨ ¤ÓµõÀ £õxPõ¨¦ QøhUPõu ÷ÁøÍPÎÀ |õ® £õxPõ¨¦¨ 

ö£ÖÁx GÆÁõÖ? uµ® 6 CÀ xè¤µ÷¯õP[PÎ¼¸¢x £õxPõU 

P¨£kÁuØS E[PÍõÀ GkUP¨£h ÷Ási¯ |øh•øÓPøÍ¨ 

£izux bõ£P©õ? ]» \¢uº¨£[PÎÀ |õ® |®£U Ti¯, G©US 

Aß¦ ©ØÖ® £õxPõ¨¦ ÁÇ[SÁõöµÚ GsqQßÓ |£ºPÐÒ 

öPmhÁºPÐ® C¸UQÓõºPÒ Gß£øu ©ÓUP ÷Áshõ®. 

Aß£õÚÁºPÒ GÚ }[PÒ |®¦® ]»º E[PÐUS CøhbÀ 

ö\´¯÷Áõ AÀ»x  E[PøÍ¨ ¤øÇ¯õÚ ö\¯ÀPÎÀ Dk£kzu÷Áõ  

Ch•sk. CuÚõÀ G¨÷£õx® öuÎÁõP C¸[PÒ, \©÷¯õ]u©õ´ 

|h¢x öPõÒÐ[PÒ. E[PÎß ¤µa]øÚPøÍ¨ ÷£_ÁuØS ªPÄ® 

ö£õ¸zu©õÚÁºPÒ uõß uõ´, u¢øu AÀ»x E[PøÍ¨ £õxPõzxU 

öPõÒÐ® J¸Áº Gß£øu ©ÚvÀ {ÖzvU öPõÒÐ[PÒ. HuõÁx 

PõµnzvÚõÀ E[PÐUS ÷©»vP EuÂ AÁ]¯® GÛß E[ 

PÐUPõP Aø©UP¨£mkÒÍ HØÖU öPõÒÍ¨£mh \‰P ÷\øÁ 

{ÖÁÚ[PÐhß öuõhº¦ öPõÒÍÄ®. 

E+®:& _Áö\›¯             0710107107
  ö¯õÄß ªz÷Óõ   0112850986

   |õ® AÔ¢uøÁ...

Ai¨£øhz ÷uøÁPÐÒ ÁÎ, }º, EnÄ Gß£Ú •UQ¯©õÚ 

øÁ¯õS®. HøÚ¯ ÷uøÁPÐÒ Aß¦, Põ¨¦ Gß£Ú Ah[S®.
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Aßø£²® Põ¨ø£²® ÁÇ[S® SÊUPøÍU Sk®£ A[PzuÁºPÒ 

GÚÄ® öÁÎ|£ºPÒ GÚÄ® ÷ÁÖ£kzu •i²®. |õ® Aßø£²® 

Põ¨ø£²® ©ØÓÁ›h® C¸¢x Gvº£õºzx¨  ö£ÖÁøu¨ ÷£õß÷Ó 

©ØÓÁºPÐUS® Aøu  ÁÇ[P ÷Ási¯ ö£õÖ¨¦® G©USÒÍx.

\‰PzvÀ |õ® Aßø£²® Põ¨ø£²® ö£ÖÁuØS G[PÍõÀ 

{øÓ÷ÁØÓ¨£h ÷Ási¯ £» Phø©PÐ® ö£õÖ¨¦UPÐ® 

Põn¨£kQßÓÚ.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. R÷Ç Põn¨£k® TØÖUPÒ \›¯õ°ß ^& GÚÄ® ¤øÇ¯õ°ß  

^& GÚÄ® Aøh¨¤ÝÒ Aøh¯õÍªkP.

i. Aß¦®  Põ¨¦® EÍÂ¯À ÷uøÁPÍõS®.   ^    &

ii. EÍz÷uøÁPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£hõÂiß AøÁ PØÓ¼À 

 £õv¨ø£ HØ£kzx®.  ^    &

iii. HøÚ÷¯õ¸US ©›¯õøu ö\´Áx  G® AøÚÁ›Úx® 

 Phø©¯õS®.    ̂    &

iv. Aß¦® Põ¨¦® ]Ö Á¯vÀ ©õzvµ® ÷uøÁ¯õÚøÁ                   

¯õS®.   ^    &

v. u©USU QøhUPõu öÁØÔ ÷ÁöÓõ¸Á¸USU QøhUS® 

   ÷£õx Aøu {øÚzx ©QÌa]¯øh¯ ÷Ásk®.  ^    &

Vi. Aßø£²® AµÁøn¨ø£²® ö\»ÂßÔ ©ØÓÁºPÐUS

    ÁÇ[P •i²®.   ^    &

Vii. ÃmiÀ HØ£k® ¤µa]øÚPÒ EÍö|¸UQøhPÐUSU         

Põµn©õP»õ®.   ^    &

2' \‰PzvÀ Aß¦® Põ¨¦® {ø»zv¸¨£uØS E[PÍõÀ BØÓ 

÷Ási¯ Phø©PÒ I¢x u¸P.

3' Aß¦® Põ¨¦® QøhUPõu ÷£õx J¸ \‰PzvÀ HØ£hU Ti¯ 

£õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ I¢x u¸P.
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K´Ä  ÷|µ[PÎÀ    ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õk 

PÎ¾® Dk£kÁuß ‰»® |õ® AvP £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ®.  Cuß‰»® EhØ ö\¯Ø£õkPøÍ Â¸zv ö\´¯Ä® 

G©U÷PØ£k® EÍö|¸UQøhø¯U SøÓzxU öPõÒÍÄ® uø» 

ø©zxÁ®, ¦zxnºa], \mhvmhzvØSU Pmk¨£hÀ, ö£õÖø©, 

£UPa \õº¤ßø©, SÊÁõPa ö\¯Ø£hÀ ÷£õßÓ BÐø©¨ 

£s¦PøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÍÄ® •i²®. 

uµ® 6 CÀ  K´Ä÷|µzøu ©QÌÄhß PÈ¨£uØPõP ]Ö ÂøÍ¯õm 

kUPÎÀ Dk£mk ©QÌ¢÷uõ®. 

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

öuõhº£õP AÔ¢x öPõÒÍ•iÁ÷uõk, GÎø©¯õP ÂøÍ¯õhU 

Ti¯ AÆÁõÓõÚ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hÄ® •i²®.

 

E¸  3.1

£À»õ[SÈ uõ¯® ÷£õkuÀ

3
Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

Dk£k÷Áõ®
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Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎß •UQ¯zxÁ®

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ \‰P[PÎß P»õ\õµ[PøÍ¨ ¤µv£¼UPU 

Ti¯ÁõÖ Aø©¢xÒÍÚ. GÚ÷Á, CÆÂøÍ¯õmkUPÒ AøÚÁ¸® 

Â¸¨£zxhß ÂøÍ¯õhUTi¯ ÁøP°À GÎuõÚ •øÓ°À 

Aø©¢xÒÍÚ.

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® ÷u]¯ EnºøÁ 

öÁÎUPõmhÄ® |õmk¨£ØøÓ ÁÍºzuÀ, ÷u]¯zøu¨ £õxPõzuÀ 

Gß£ÁØÖUPõÚ vÓøÚ ÷©®£kzuÄ® •i²®.

ªPU SøÓ¢u ö\»Â¾®, uõ©õP÷Á u¯õ›zu E£Pµn[PøÍ¨ 

£¯ß£kzv²® CÆÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hU Ti¯uõ°¸zuÀ 

Cuß ]Ó¨£®\® BS®.

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎß ö£õx¨ £s¦PÒ

 y C»SÁõÚx

 y ©QÌa]ø¯²® ö£õÊx÷£õUøP²® ÁÇ[S®

 y £[S£ØÖuÀ C»SÁõÚx

 y ÷£õmizußø© SøÓ¢ux

 y SÊUPÍõP ÂøÍ¯õh •i²®

 y SøÓ¢uÍÂ»õÚ E£Pµn¨ £õÁøÚ öPõshx

 y \©¯ P»õ\õµõzvØS Cø\ÁõP C¸zuÀ

 y £õÀ ÷ÁÖ£õißÔ ÂøÍ¯õhUTi¯uõ°¸zuÀ

 y AÇSnºÄ Eøh¯x

 y EhÀ, EÍ ©QÌøÁz uµUTi¯x

 y JØÖø©²nºÄ

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎß ÁøPPÒ

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPøÍ AøÁ ÂøÍ¯õh¨£k® Ai¨£øh°À 

Cµsk ¤µuõÚ ¤›ÄPÍõP ÁSUP»õ®.
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1. öÁÎ¯P ÂøÍ¯õmkUPÒ

2. EÒÍP ÂøÍ¯õmkUPÒ

CøÁ uÂµ, £¯ß£kzu¨£k® E£Pµn[PÒ ©ØÖ® ÷ÁÖ PõµoP 

Îß Ai¨£øh°¾® Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzu»õ®. 

AøÁ¯õÁÚ :&

 y SÊ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y ÷\õi ÂøÍ¯õmkPÒ

 y \©¯® \õº¢u ÂøÍ¯õmkPÒ

 y B£zuõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y \®¤µuõ¯§ºÁ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y ö£sPÐUPõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y ]ÖÁºPÐUPõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y CøÍbºPÐUPõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y E£Pµn[PÐhÚõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ

 y E£Pµn[PÒ CßÔ¯ ÂøÍ¯õm 

kUPÒ

 y ÂÁ\õ¯® öuõhº£õÚ ÂøÍ¯õm 

kPÒ

 y BhÀ, £õhÀ öuõhº£õÚ ÂøÍ¯õmkPÒ 

AmhÁøn 3.1

öÁÎ¯P ÂøÍ¯õmkUPÒ EÒÍP ÂøÍ¯õmkUPÒ

· E£Pµn[PÐhß Bh¨£kÁÚ

 � uPÁÀPøÍ öÁÎ¨£kzx®  ÂøÍ 

¯õmkUPÒ (Sø» Sø»¯õ´   •¢v›U 

Põ´,÷ußTk EøhzuÀ)
 � ÷£õºz÷u[Põ´ EøhzuÀ

 � ©møh¨ £¢x ÂøÍ¯õmk

 � ¤ÒøÍ¯õº Pmøh

 � ÷Põ»õmh®

 � w ªvzuÀ

 � ©õ[öPõmøhU öP¢xuÀ

 � ©µ•¢v›øPU öPõmøh ÂøÍ¯õmk       

· E£Pµn[PÐhß Bh¨£kÁÚ

 � £À»õ[SÈ

 � £ßÛöµshõmh®

 � uõ¯® ÷£õkuÀ 

 � hõ® ÂøÍ¯õmk

 � PÀ¾U öPõzxuÀ

 � _µ[P ÂøÍ¯õmk

 � Â÷Úõu ÂøÍ¯õmkPÒ 

÷Põ»õmh®

E¸  3.2 ÷£õºz ÷u[Põ´ EøhzuÀ
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· E£Pµn[PÎßÔ Bh¨£kÁÚ

 � Tk £õ´uÀ

 � uõa] ÂøÍ¯õmk

 � Bk ¦¼¯õmh® 

 � ©µUSØÔ £õ´uÀ

 � Ho¯õÀ ©vÀ £õ´uÀ

· E£Pµn[PÎßÔ Bh¨£kÁÚ

 � øPPøÍ JÈzuÀ

E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ ÁÇUPzv¾ÒÍ Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ 

£ØÔ¨ ö£›÷¯õºPÎh® P»¢xøµ¯õiz   uPÁÀPøÍa ÷\P›²[PÒ. 

AzuPÁÀPøÍU öPõsk ö\´v¨£zv›øPUPõÚ BUP® JßøÓz 

u¯õ›²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

¦xÁ¸h¨¤Ó¨¦U Põ»zvÀ ÂøÍ¯õh¨£k® 

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkPÒ    
 

 y C»UP Amøh ÂøÍ¯õmk 

 y uõ¯® ÷£õkuÀ

 y £ßÛöµshõmh®

 y Fg\»õmh®

 y Bk¦¼¯õmh®

 y øPPøÍ JÈzuÀ

 y QÎzumk

 y Qmi¨¦ÒÐ

 y Áõº Kmh®

 y Ó£õß AizuÀ    

 y £À»õ[SÈ

 y Ssk©o |hÚ®

 y ÷\õQ ÂøÍ¯õmk

 y •mi EøhzuÀ

 y uø»¯øna \©º

 y Kø» ¤ßÝuÀ (©møh CøÇzuÀ)
 y ÷u[Põ´ x¸Ä® ÷£õmi

E¸ 3'3 Ó£õß AizuÀ
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öPõ» öPõ»¯õ •¢v›U Põ´

öPõ» öPõ»¯õ •¢v›U Põ´

|›¯ |›¯ _zvÁõ

öPõÒøÍ¯i¨£Áß G[Q¸UPõß

Tmhzv¼¸UPõß Psk ¤i

 E¸ 3'4

]ÖÁº ]Öª¯º GÚ C¸ £õ»õ¸® Bk® Bmh©õS®.  ÂøÍ¯õmiÀ 

P»¢x öPõÒ£ÁºPÒ Ámh©õP A©º¢v¸UP J¸Áº ©mk® øP°À 

øÁzv¸US® xoø¯a _ÇØÔU öPõsk Ámhzøua _ØÔ¨ 

£õmk¨ £õi¯ÁõÖ KiÁ¸®÷£õx A©º¢v¸¨÷£õ›À ¯õ÷µÝ® 

J¸Á›ß ©i°À Azxoø¯¨ ÷£õmk Âmk KkÁõº. xo 

GÁ¸US QøhUS÷uõ AÁº GÊ¢x Kiz xo ÷£õmhÁøµ¨ ¤iUP 

GzuÛ¨£uØSÒ xoø¯¨ ÷£õmhÁº xµzv Á¸£Á›ß ChzvÀ 

÷£õ´ A©º¢x ÂkÁuØSÒ AÁøµ¨ ¤iUP •i¯õx ÷£õÚõÀ 

CÁº ¯õ÷µÝ® J¸Áº ©i°À xoø¯¨ ÷£õh Bmh® CÆÁõÖ 

öuõhº¢x ö\À¾®.

£_Ä®  ¦¼²® 

¦¼          : Aa\[Põ¨ ¦¼zv®÷£ß

¤ÒøÍPÒ  : ©õÄi \[Q¼ £õ°÷Áß

¦¼   : PÀ ÷Á¼¯õ? •Ò ÷Á¼¯õ?

¤ÒøÍPÒ  : •Ò ÷Á¼

¦¼   : £_øÁU Psi[PÍõ?

¤ÒøÍPÒ  : K®...

¦¼   : G[÷P?

¤ÒøÍPÒ  : C[÷P?

¦¼   : Áµ»õ©õ?

¤ÒøÍPÒ   : Áµ÷Ánõ®.
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""£_Ä® ¦¼²®'' ÂøÍ¯õmiß ÷£õx C¨£õhø» CÁºPÒ 

£õkÁõºPÒ. CÆÂøÍ¯õmiÀ SÇ¢øuPÒ u[PÒ øPPøÍ 

÷Á¼ø¯¨÷£õÀ ÷PõºzxU öPõsk Ámh©õP {Ø£õºPÒ. Ámhz 

vØSÒ÷Í J¸ ]Öª £_ÁõP {Ø£õÒ. ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ ¦¼¯õP 

]Öª J¸zv _ØÔU öPõsk Á¸ÁõÒ. ¦¼¯õP Á¸® ]Öª "Aa                

\[Põ¨ ¦¼zv®÷£ß GßÖ £õh, ÷Á¼¯õP {ØS® SÇ¢øuPÒ' 

©õÄi \[Q¼ £õ°÷Áß''  GßÖ £õkÁõºPÒ. ¤ß, ¦¼¯õP Á¸® 

]Öª°ß ÷PÒÂPÐUS¨ £vÀ TÓ¨£k®. CÖv°À ¦¼¯õP 

|iUS® ]Öª ÁmhzvØSÒ £õ´¢x £_ÁõP |iUS® ]Öªø¯z 

öuõmk ÂmhõÀ, Aa]Öª ÂøÍ¯õmi¼¸¢x PÈUP¨£kÁõÒ. 

CÆÂøÍ¯õmiß ‰»® SÇ¢øuPÐUS |À» Kmh¨ £°Ø], ÷uP¨ 

£°Ø] ÷£õßÓøÁ QøhUQßÓÚ.

           (|ßÔ& s. •zx«µõß)
ÁøÍ¯À ÂøÍ¯õmk

C¢u ÂøÍ¯õmk J¸ Pøuø¯ Ai¨£øh¯õU öPõshx. J¸ 

ö£soß ÁøÍ¯À Põnõ©À ÷£õQÓx. Ax G[S öuõø»¢uöuÚ 

AÁºPÐUSz öu›¯õx. GÚ÷Á, ÁøÍ¯ø»z ÷ukQÓõº. CÖv°À, 

÷uõÈPÒ CuøÚ JÈzx øÁzxÒÍÚº GÚa \¢÷uQUQÓõÒ. 

ÂøÍ¯õk÷Áõº ]»º ÁøÍ¯ø» {»zvÀ ÷£õmk AuøÚ Á»x 

Põ¼ÚõÀ ªvzx ©øÓzx øÁzv¸UQßÓÚº. HøÚ÷¯õº `Ç 

{ßÖ ÂÚõUPÐUS Âøh¯ÎUQßÓÚº. ÁøÍ¯ø»z öuõø»zu 

²Áv÷¯ ÂÚõUPøÍU ÷PmQÓõº. AÁº ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ 

{ØQÓõº. ÷PÒÂ²® £v¾® £õhÀ ÁiÂÀ Aø©QÓx. £õi¯ÁõÖ 

Ámh©õPa ö\ÀQßÓÚº.

÷PÒÂ   : öPõ´¯õ £ÔUS® ÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß   

       ÁøÍ¯À.

Âøh     : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx.

÷PÒÂ  : £»õ¨£Ç® £ÔUS® ÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß  

             ÁøÍ¯À.

Âøh    : I÷¯õ |õ[PÒ PõnÂÀø».

       : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx.

÷PÒÂ  : QÇ[S ¤k[S®÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß     

             ÁøÍ¯À.
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Âøh    : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx. 

÷PÒÂ   : Røµ £ÔUS® ÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß ÁøÍ¯À.

Âøh    : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx.

÷PÒÂ  : ÷u[Põ´ x¸Ä® ÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß   

        ÁøÍ¯À.

Âøh    : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx. 

÷PÒÂ  : ÂÓS JiUS® ÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß ÁøÍ¯À.

Âøh    : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx. 

÷PÒÂ    : SÎUP¨ ÷£õÚ ÷£õx öuõø»¢u÷uõ Gß ÁøÍ¯À.

Âøh    : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx.

÷PÒÂ   : C÷uõ C¢u ChzvÀ öuõø»¢u÷uõ Gß ÁøÍ¯À.

Âøh    : I÷¯õ G©USz öu›¯õx & I÷¯õ G©USz öu›¯õx.

CÖvÁ› •i¢uÄhß ÁmhzvÀ C¸US® J¸Áº "" C[S C¸UQÓx 

ÁøÍ¯À'' GÚU TÔ¯ÁõÖ xÒÎ¨ £õ´¢x ÁøÍ¯ø» GkUP 

•¯Ø]¨£º. ÁøÍ¯ø» ªvzxU öPõsi¸¨£Áº AuøÚ ªvzxU 

öPõs÷h C¸¨£õº. ÁøÍ¯ø» GkzuÁº öÁØÔ ö£ØÓÁµõÁõº.     

A›¯ ]» Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÐhß öuõhº£õÚ 

|õmhõº £õhÀPÒ  

Qmi¯izuÀ 

PÁi¯iUPU PÁi¯iUPU

øPPõÀ •Ô¯U øPPõÀ •Ô¯U 

Põ¾US ©¸¢x ÷uiUPmk 

÷uiUPmk

©õ®£møh ©¸u® £møh 

öÁÍÁõ÷»õi¯ öußÚ®£møh

§®£møh ¦Î¯® £møh 

£mhn® £mhn® £mhn®

E¸ 3'5
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Bø»°÷» ÷\õø»°÷» B»[Põia \¢øu°÷» 

Qmi¨¦ÒÐ® £®£µ•® QÖQ¯iUP¨ £õ»õÖ

£õ»õÖ £õ»õÖ £õ»õÖ

RÇõ÷Óõø» ÷©»õ÷Óõø» Gso¨£õºzuõÀ £vÚõ÷Óõø»

Qmi¨¦ÒÐ® £®£µ•® QÖQ¯iUP¨ £õ»õÖ £õ»õÖ

B»g\¸S ©h©höÁÚ÷Á A[öPõ¸Ási ¾¸skÁµU

Põ»õiÁµ¨ ö£õÊ÷uÔÁµz öu¢umhz öu¸zumh 

öu¸öÁ[S® ö£õÔzumh §®£møh ¦Î¯®£møh

öÁÍÁõ÷»õi¯ öußÚ®£møh PÁiU PÁiU PÁiU

ÂÚõ Âøh¨ £õhÀ 

öPõÊUPmh  öPõÊUPmh Hß ÷ÁÁ»,

©Çö£g_x |õß ÷ÁÁ»...

©øÇ÷¯ ©øÇ÷¯ Hß ÷£g\?

¦À¾ ÁÍµ |õß ÷£g÷\ß...

¦À÷» ¦À÷» Hß ÁÍ¢u?

©õk vßÚ |õß ÁÍº¢÷uß...

©õ÷h ©õ÷h Hß vßÚ?

©õmkUPõµß AÄzx Emhõß 

|õß vs÷hß...

©õmkUPõµõ ©õmkUPõµõ Hß AÄzx Âmhõ?

¦ÒÍ AÊÄx |õß AÄzx Âm÷hß...

¦ÒÍ ¦ÒÍ Hß AÊÄÓ?

GÖ®¦ Pia] |õß AÊÄ÷Óß...

GÖ®÷£ GÖ®÷£ Hß Pia÷\?

Gß ¦zxUSÒ øP¯ Emhõ _®©õ C¸¨÷£Úõ?

E¸ 3'6
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GÁh® GÁh® ¦Î¯i ¦Î¯¦

""GÁh® GÁh®

¦Î¯i.. ¦Î¯i..

GÁh® GÁh®

¦Î¯i.. ¦Î¯i..''

""‰\õ ‰\õ¨ £ÒÎ°÷»

•¨£zvöµsk öußÚ©µ®

Põ´US® §US® P»P»US®

PõUPõ {UPõ¸ öPõ¨¤÷».''

""öPõzv¸U÷Põ öPõzx

GßÚ öPõzx?

GßÚ öPõzx?

B»[öPõzx,

÷£õmk¨ ÷£õ[P''

""ö©õmhzu»U PõUPõ

¦mkz v[P ÁõPõ

|õøÍUS ÁõPõ

|À»¦mkz uõÓß''

E¸ 3'7

 Fg\Ø £õmk 

u¢uÚ uÚõuÚ uÚõuÚ uÚõ÷Ú

uõÚõ uÚõu¢u |õzu|u |õ÷Ú

Áõ¸©i ÷uõÈ¯÷µ |õ[PÎ¸ ÷£¸®

Á¢u]Á µõzv›ø¯ ]¢øu²hß 

÷|õØ÷£õ®

PhØPøµ°À ©nØ£µÂ |hUP 

•i¯õx

PõÚ¼¾® öÁ´°¼¾® Kh •i¯õx E¸ 3'8
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Pa\õ°Ø ¦Î°÷» Fg\õ¾[ Pmi

PÚPÚõ öu¸Â÷» Tzxö©õßÓõi

Põ÷Áõø» \µ\µUP Ásöhß Ô¸¢÷uß

PõUöPõzx ©a\õøÍ¨ ö£söhßÔ¸¢÷uß

K÷hõk ¦Î¯®£Ç® Eøh¢xøh¢x ÂÊÁõ÷Úß

J¸ Qsna \¢uÚ® JÊöPõÊP¨ §_Áõ÷Úß

Psh¤o öPõshÁ¼ PõÀ©õÔ Kh

Psh]Á µõzv›ø¯ Põu¾hß ÷|õØ£õ´

HÖ©° ÷»ÔÂøÍ ¯õi©ø» ÷uõÈ

Cµo¯øÚU öPõßÓ©ø» öu›²ui  ÷uõÈ

ÂøÍ¯õh öÁSx¯µ® Á¸Sui ÷uõÈ

ö©xÁõP Fg\ø»z uo²©i ÷uõÈ

uõ¯® ÷£õkuÀ, •¢v›U öPõmøh ÂøÍ¯õmk, uõa] ÂøÍ 

¯õmk ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ £ØÔ E[PÒ B]›¯›h® 

÷PmhÔ¢x öPõÒÐ[PÒ. |s£ºP÷Íõk Cøn¢x ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

|õ® AÔ¢uøÁ...

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ Gß£Ú \©¯, \‰P, P»õ\õµ¨ ¤ßÚo°À 

ö£õÊx÷£õUQØPõPÄ® ©Ú©QÌÄ, EhÀ |»® Gß£ÁØøÓ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÁuØPõPÄ® ÷©ØöPõÒÍ¨£kÁÚÁõS®.

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ AÇSnºÄ ªUPøÁ. CÆÂøÍ¯õmkU 

PøÍ öÁÎ¯P ÂøÍ¯õmkUPÒ, EÒÍP ÂøÍ¯õmkUPÒ, 

E£Pµn[PÐhÚõÚ ÂøÍ¯õmkUPÒ, E£Pµn[PÎßÔ¯ ÂøÍ 

¯õmkUPÒ, ÷\õi¯õP ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ, SÊ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ GÚ¨ £À÷ÁÖ Ai¨£øh°À £» ¤›ÄPÍõP 

ÁøP¨£kzu •i²®.
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    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎß ö£õx C¯À¦PÒ I¢x u¸P.

2. ÂøÍ¯õh¨£k® Chzvß Ai¨£øh°À Qµõª¯ ÂøÍ¯õm 

kUPøÍ GÆÁõÖ ÁøP¨£kzu»õ®?

3. öÁÆ÷ÁÖ Põµn[PÎß Ai¨£øh°À Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkU 

PøÍ  ÁøP¨£kzu»õ®. AUPõµn[PÒ |õßøPU SÔ¨¤kP.

4. ¦xÁ¸h¨¤Ó¨¦U Põ»zvÀ ÂøÍ¯õhUTi¯ Qµõª¯ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ  |õßøP GÊxP?

5. Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuõÀ }º ö£ØÓU öPõÒÐ® 

|ßø©PÒ |õßS u¸P.
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C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmk  öÁõ¼÷£õÀ BS®. CuÚõÀ  £õh\õ 

ø»PÎÀ öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõP 

EÒÍx. Cx E»PÍõÂ¯Ÿv°À Bs, ö£s C¸£õ»õ›Úõ¾®  

ÂøÍ¯õh¨£mk Á¸ÁøuU Põn»õ®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÎÀ £ozuÀ, £¢øu¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ BQ¯  vÓßPÒ Cµsk® CÆÂøÍ¯õmøh 

Bµ®¤¨£uØS¨ £¯ß£kzu¨£k£øÁ¯õS®. CÆÁzv¯õ¯zvÀ 

C¢u Cµsk vÓßPøÍ²® £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

E¸ 4.1  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk

4
öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k÷Áõ®
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öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÒ

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ¤ßÁ¸® BÖ vÓßPÒ  EÒÍÚ.

öÁõ¼÷£õÀ öÁõ¼÷£õÀ 

ÂøÍ¯õmiß ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒvÓßPÒ

£ozuÀ   ^Servicing&
ö£ØÖUöPõÒÍÀ   ^Receiving&
JÊ[Pø©zuÀ  ^Setting&
AøÓuÀ   ^Spiking&
ukzuÀ   ^Blocking&
ø©uõÚzøuU PõzuÀ  ^Field defending&

£ozuÀ
Cx ÂøÍ¯õmøh Bµ®¤¨£uØPõP ÂøÍ¯õmk ÃµÚõÀ 

÷©ØöPõÒÍ¨£k® •uÀ vÓÚõS®. ÂøÍ¯õmk Ãµß £o¨¦¨ 

¤µ÷u\zv¼¸¢x Gvº¨£UPzvØS¨ £¢øu AÝ¨¦uÀ £ozuÀ 

BS®.

£¢x £ozuÀ  C¸ ÁøP¨£k®

1.  RÌUøP¨ £ozuÀ

2.  ÷©ØøP¨ £ozuÀ

|õ® RÌUøP¨ £ozuÀ ~m£zøuU PØ÷£õ®
 

RÌUøP¨ £ozuÀ  (Under arm service)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ RÌUøP¨ £ozu¾UPõÚ ~m£[PøÍ 

‰ßÖ £i•øÓPÎÀ AÔ•P® ö\´¯»õ®.

£¢øuz öuõkÁuØS •ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· E[PÎß _¯õwÚ øP°ß |kÂÀ £¢øu øÁzxUöPõÒÐ[PÒ

· AUøP°ß £UPzvØS›¯ Põø» \ØÖ •ßÚõP øÁzxU 

öPõÒÐ[PÒ

RÌU øP¨ £ozuÀ 

£¢øuz öuõkÁuØS •ß

öuõk® \¢uº¨£®

öuõkøP°ß ¤ß
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· \UvªUP  øPø¯ (AøÓ²® øP) ]Ôx ¤ßÚõÀ }miU öPõÒ 

Ð[PÒ

· Eh¼ß {øÓø¯ ¤ß£õuzvØSa ö\¾zv \©{ø»ø¯¨ ÷£oU 

öPõÒÐ[PÒ

· Eh¼øÚa \ØÖ •ß÷ÚõUQ ÁøÍzx £õºøÁø¯ ÷|µõP 

øÁzxU öPõÒÐ[PÒ

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

· £¢øuU øP°¼¸¢x \ØÖ ÷©À÷|õUQ¨ ÷£õk[PÒ

· AøÓ²® øPø¯ Eh¼ØS¨ £UPÁõmhõP ÷ÁP©õP •ßÚõÀ 

öPõsk Á¸Áuß ‰»® £¢vß |kÂÀ AøÓ²[PÒ

öuõkøPUS¨ ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· £ozuÀ |øhö£ØÓ¤ß øP •ß÷ÚõUQ°¸zuÀ

· ¤ßÝÒÍ Põø»  EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuØPõP •ß÷ÚõUQ 

øÁzuÀ

 E¸ 4.2

RÌUøP¨ £ozu¾UPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k÷Áõ®

R÷Ç²ÒÍ £hzvØPø©ø¯ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£k÷Áõ®

1. RÌUøP¨ £ozuÀ •øÓ°øÚ¨ £¢x CßÔ¨ £» uhøÁPÒ 

£°Ø] ö£Ö[PÒ.

2. C¸ SÊUPÍõ¨ ¤›zx 5 & 6 m CøhöÁÎ°À Á›ø\°À {ØPa 

ö\´x RÌUøP¨ £ozu¾UPõP •ßÁ›ø\US¨ £¢øu AÝ¨ 

¦[PÒ (E¸ 4.3) 
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E¸ 4.3

3. öÁõ¼÷£õÀ Áø»°ß C¸£UP•® 4 & 5 m AÍÁõÚ yµzvÀ 

Á›ø\°À {ØPaö\´x RÌUøP¨ £ozu¼ß ‰»® Áø»°À 

£k® ÁøP°À  £¢øu AÝ¨¦[PÒ.  (E¸ 4'4)

 E¸ 4.4

4. C¸SÊUPÐ® Áø»°¼¸¢x 5 m yµzv¼¸¢x RÌUøP¨ 

£ozuÀ ‰»® Áø»US ÷©»õÀ £¢øu AÝ¨¦[PÒ. (E¸ 4'5)

E¸ E¸ 4.5
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 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

 y öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvß J¸£Sv°øÚ¨ 

£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ BÖ £SvPÍõP¨ ¤›zx C»UPªkP.

 y Gvº¨£UPzvÀ C¸¨£ÁºPÒ £ozuø» ÷©ØöPõÒ£Á›ß  

ö£¯øµ²® C»UPzøu²® TÖ® ÷£õx A¢u C»UP¨ ö£miU 

SÒ ÂÊ©õÖ RÌUøP¨ £ozuø» ÷©ØöPõÒP.

 y ÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ JÆöÁõ¸Á¸® ©õÔ©õÔ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kP.

1 2 3

6 5 4

E¸ 4.6

ö£ØÖU öPõÒÍÀ

Gvµo°¼¸¢x u©x AoUS Á¸® £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍø» 

CÆÁõÖ AøÇUP¨£k®.

ö£ØÖUöPõÒÍ¼À Cµsk •øÓPÒ EÒÍÚ.

1' RÌUøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® •øÓ (Under arm recieve - Dig pass)
2' ÷©ØøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® •øÓ (Over arm recieve - Volley pass)

C[S |õ[PÒ RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÐ® ~m£•øÓø¯U 

PØÖU öPõÒ÷Áõ®.
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RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÀ (under arm receive)

 E¸ 4.7  RÌUøP •øÓ¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍø»¨ ¤ßÁ¸® £i•øÓPÒ ‰»® 

ÂÍUP»õ®.

RÌUøP¯õÀ

ö£ØÖU öPõÒÍÀ

ö£ÖÁuØS •ßÚµõÚ \¢uº¨£®

ö£Ö® \¢uº¨£®

ö£ØÖU öPõsh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS •ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· £õuzøu ÷uõÒ ©mhzvØS AÀ»x |kÂÀ C»SÁõP øÁzuÀ.

· EhÀ {øÓø¯ C¸ Põ¼¾® \©ÚõPz uõ[SuÀ.

· •Ç[Põø»a \ØÖ ©izx EhØ£õµzvøÚ •ßÚõÀ ö\¾zv 

{ØÓÀ.

· Eh¼ß   Cµsk  £UP[PÎØS® C¸ øPPøÍ²® øÁzxU 

öPõÒÍÀ

·  £¢x Á¸® vø\°À Ps£õºøÁø¯a ö\¾zxP.

· CÆÁõÖ Ehø» C»SÁõP øÁ¨£uØS›¯ ÷uºa]PøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐ[PÒ. 

 E¸ 4.8 £¢øu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS •ßÚº
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£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® \¢uº¨£® (£¢x öuõkøP°À) 

· £hzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ C¸øPPøÍ²® JßÓõP •i¢uÁøµ 

}mi¯ÁõÖ øÁzxUöPõÒÐ[PÒ.

· C¸ øPPÎß RÌ¨£Sv°À Põn¨£k® uø\PÎß EuÂ²hß 

C»SÁõPÄ® Â¸®¤¯ÁõÖ® øPPøÍ Aø\²[PÒ.

· C¸ øPPÎß ©oUPmkUPøÍ²® ÷©¾® RÊ® Aø\²[PÒ.

· ÷©ö»Ê® £¢vøÚ C¸ øPPÍõ¾® öuõhzuUP ÁøP°À 

÷©ö»ÇÀ.

· £¢vß ÷ÁPzvØS HØ£ øPPøÍ¨ ÷£o £¢øu •ßÚõÀ 

AÝ¨¦[PÒ.

    E¸ 4.9 £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

£¢øu¨ ö£ØÖUöPõsh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£® 

· £¢øuz uõUQ¯ ¤ß øPPÒ Cµsk® Eh¼ß C¸ £UP[PÎ¾® 

C¸zuÀ.

·  E[PÎß _¯õwÚ©õÚ Põø» •ßÚõÀ øÁzx Eh¼ß {øÓø¯a 

\©Ûø»¨£kzxP.

RÌUøP¯õÀ £¢øu¨ ö£ÖÁuØPõÚ £°Ø]PÒ 

E[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ C¨£°Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒ 

Ð[PÒ.

1. £hzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ C¸Áº C¸ÁµõP Gvöµv÷µ {ßÖ 

RÌUøP •øÓ°À £¢vøÚ¨ £›©õÔU öPõÒÐ[PÒ (E¸ 4.10)
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E¸ 4.10

2' RÌUøP¯õÀ £¢vøÚ¨ ö£Ö® ~m£zvØPø©¯ J¸ Ãµº {ØPÄ® 

Akzu Ãµº AÁ›ß øP°ß ÷©À £¢vøÚ øÁzx AÊzx®÷£õx 

÷©ö»Ê®¦[PÒ. (E¸ 4.11)

E¸ 4.11

÷©ö»Ê®¦® \¢uº¨£zvÀ £¢vøÚU øPÂk[PÒ (E¸ 4.12)

E¸ 4.12

3. C¸ SÊUPÍõP¨ ¤›zx 5 m CøhöÁÎ°À Gvº¨ £UP[PÎÀ 

Á›ø\¯õP {À¾[PÒ. RÌUøP¯õÀ £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® 

•øÓ°À Gv÷µ²ÒÍ ÃµÝUS £¢øu AÝ¨¦[PÒ. ¤ßÚº  E©x 
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Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ ö\ßÖ {ø»ö¯k[PÒ (E¸ 4.13)

E¸ 4.13

4. Áø» Pmh¨£mh ø©uõÚzvß C¸ £UP[PÎ¾® Á›ø\¯õP  

{À¾[PÒ. RÌUøP¯õÀ £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® •øÓ°À 

£¢vøÚ AÝ¨¤¨ £°Ø]°øÚ ÷©ØöPõÒÐ[PÒ (E¸ 4.15)

 
 E¸ 4.14

RÌUøP¨ £ozuÀ ©ØÖ® RÌUøP ‰»® ö£ØÖUöPõÒÍÀ 

öuõhº£õÚ £°Ø]°øÚ¨ ö£ÖÁuØPõÚ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õ 

kPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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|õ® AÔ¢uøÁ...

öÁõ¼÷£õÀ C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõS®. £ozuÀ, 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ BQ¯ Cµsk vÓßPøÍ²® ¤øÇ°ßÔa 

ö\¯Ø£kzuÀ AÁ]¯©õS®.

£ozuÀ, ö£ØÖUöPõÒÍÀ BQ¯ C¸ vÓßPøÍ²® £» £i•øÓ 

PÎÀ ÂÁ›UP •i²®. £À÷ÁÖ £°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»® 

CzvÓßPøÍ Â¸zv ö\´xöPõÒÍ •i²®. 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß £ozu¼ß ¤µuõÚ Cµsk 

•øÓPÐ® GøÁ?

2. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ RÌUøP¨ £ozu¼ß ‰ßÖ £i 

•øÓPøÍ ÂÍUSP.

3. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß RÌUøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¼ß 

‰ßÖ £i•øÓPøÍ ÂÍUSP.
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ö£sPÎøh÷¯ ¤µ£À¯® Áõ´¢u ÂøÍ¯õmhõP Áø»¨£¢uõmh® 

ÂÍ[SQßÓx. Bµ®£zvÀ ö£sPÍõÀ ©õzvµ® ÂøÍ¯õh¨£mh 

CÆÂøÍ¯õmk, uØPõ»zvÀ BsPÐ® ÂøÍ¯õk® ÂøÍ 

¯õmhõP £›nªzxÒÍx. Áø»¨£¢uõmhzvÀ, £¢vøÚ A[S 

ª[S® öPõsk ö\ÀÁuØS £õu  Aø\Ä AÁ]¯©õQßÓx. CuÚõÀ, 

Áø»¨£¢uõmh¨ £°Ø]°À £õu Aø\Ä¨ £°Ø]PøÍ |ßS 

u¯õº¨£kzvUöPõÒÍ ÷Ásk®. CøÁ uÂµ ]Ó¢u £°Ø]°øÚ¨ 

ö£ÖÁuß ‰»® EhØÓøPø©z vÓøÚ²® ö£Ó•i²®.

uµ® & 6 CÀ  Áø»¨£¢uõmhzvß ÷£õx £¢øuU øP¯õÐuÀ 

öuõhº£õÚ vÓßPøÍU PØÕºPÒ.

uµ® 7 CÀ £õu[PÐUPõÚ £›a\¯® öuõhº£õÚ vÓßPøÍU 

PØ÷£õ®.

E¸ 5.1

5
Áø»¨£¢uõmhzvÀ 

Dk£k÷Áõ®
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Áø»¨£¢uõmhz vÓßPÒ

Áø»¨£¢uõmhz vÓßPøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.  

    

£õua ö\¯Ø£õk

£õua ö\¯Ø£õk Gß£x £¢vøÚU øP¯õÐ®÷£õx £õu[PøÍa 

\›¯õÚ •øÓ°À {ø»{ÖzuÀ BS®. Cuß÷£õx EhØ\© 

{ø»ø¯¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. £¢vøÚ, £» vø\PÐUS® 

AÝ¨¦uÀ, ÷£ØÖ ÁøÍ¯® ÷|õUQ¨ £¢vøÚ AÝ¨¦uÀ, 

÷£õßÓÁØ ÔØS £õu¨ £°Ø] AÁ]¯©õÚuõS®. 

AÔÄUS Â¸¢x...

C¢u vÓßPÎÀ £°Ø] ö£Ö®÷£õx RÊÒÍ |õßS ö\¯Ø£õkPøÍ 

«sk® «sk® ö\´ÁuÚõÀ £õuzvØPõÚ vÓßPøÍ Â¸zv 

ö\´xöPõÒÍ •i²®.

 y JØøÓUPõ¼À {»®£kuÀ

 y Cµsk PõÀPÎ¾® {»®£kuÀ

 y {»®£mh £õuzvÀ _Ç¾uÀ (pivot)
 y •u¼À {»®£mh £õuzøuz yUQ¨ £¢øu GÔuÀ

{»®£kuÀ £°Ø]°À Dk£kÁuØS •ß £» vø\PÎÀ Aø\

Áuß ‰»® Ehø» Eèn¨£kzuÀ ÷Ásk®. AuØPõP 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ ]» ÂøÍ¯õmkPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

Áø»¨£¢uõmh

ÂøÍ¯õmkz

 vÓßPÒ

£¢øuU Pmk¨£kzuÀ  (Ball controling)

£õua ö\¯Ø£õk   (Foot work)
uõUSuÀ       (Attacking)

ukzuÀ        (Defending)
÷£ØÖUöP´uÀ     (Shooting)
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£õua ö\¯Ø£õmkUPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

öÁÆ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÒ

E[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPøÍ 

÷©ØöPõÒÐ[PÒ

1. ö©xÁõP {ßÓ ChzvÀ KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ. 

2. {ßÓ Chzv÷» KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ, «sk® KkuÀ.

3. ÷ÁP©õP {ßÓ ChzvÀ KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ.

4. ÷ÁP©õP •ß÷ÚõUQ KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ.

5. ¤ß£UP©õP KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ.

6. ÷ÁP©õP •ßÚõÀ KkuÀ, \ªUøb Qøhzux® xÒÎ¨ £õ´¢x 

{ØÓÀ.

7. Aøh¯õÍªh¨£mh ÷Põmiß ÷©»õÀ £õ´¢x KkuÀ,                     

\ªUøbUS {ØÓÀ.

8. ÷ÁP©õP KkuÀ, Aøh¯õÍªh¨£mh ]» ÷PõkPÎß ÷©»õÀ 

£õ´¢x \ªUøb°ß÷£õx  J¸ Põ¼ÚõÀ {»®£hÀ.

E¸ 5.2

£» vø\PÎÀ Aø\uÀ £°Ø]°À Dk£kuÀ

1. B]›¯›ß PmhøÍUQn[P •ßÚõÀ, ¤ßÚõÀ, Ch¨£UP®,   

Á»¨£UP©õP {ØPõ©À KkuÀ.

2. •Ç[Põø» ©izx ~ÛUPõ¼À A©º¢x ÷ÁP©õP •ß, ¤ß, 

Á»®, Ch¨ £UP©õP Aø\uÀ.

3. \ªUøb Qøhzux® uøhPÐUThõPa ]UéU •øÓ°À (Zig zag) 
KkuÀ.
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E¸ 5.3

4. •ß÷|õUQ Ki SÔ±miøÚ¨ £õuzvÚõÀ öuõmk Á»x, Chx 

£UP©õP KkuÀ. 

{»®£kuÀ £°Ø]UPõP ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k÷Áõ® 

· £¢vßÔ¯ ö\¯Ø£õkPÒ

1. ÷Põmiß ©zv°À J¸ £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x  C¸£õu[P 

Î¾® {»®£hÀ.

 E¸ 5.5

E¸ 5.4

Chx Á»x 

SÔ±k
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2.  ÷PõmiÀ Kk® £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x Akzu £õuzuõÀ {»® 

£hÀ.

E¸ 5.6

·  £¢xhÚõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1.  Cµsk £õu[PÎÀ {»®£mk J¸ £õuzvøÚ •ßøÁzx          

£¢vøÚ GÔuÀ

2.  Cµsk £õu[PÍõ¾® ÷©À GÊ¢x ÁÎ°À C¸US®÷£õx  

£¢øu GÔuÀ

3.    Kº Chzv¼¸¢x £¢øu¨ ¤izx J¸ £õuzøu {ø»¯õP 

øÁzx SvUPõø» E¯ºzv Akzu £õuzøu Â¸®¤¯ vø\°À 

øÁzxa _Ç¾uÀ (E¸ 5.7)  Cx Pivot  GÚ¨£k®.

E¸ 5.7

4. J¸ £õuzvÀ {»®£mk A¢u¨ £õuzøu {ø»¯õP øÁzx                  

_ÇßÖ £¢vøÚ GÔuÀ.
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AÔÄUS Â¸¢x...

Áø»¨£¢uõmhzvÀ {»®£mh £õuzøu CÊzuÀ, \ÖUSuÀ, 

ÁÊUSuÀ, xÒÐuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ uÁÓõÚx 

GÚ¨ £õu® öuõhº£õÚ Âv TÖQßÓx.

Cµsk £õu[PÍõ¾® {»®£mh ¤ß¦, Â¸®¤¯ £õuzøu 

{ø»¯õP øÁzu ¤ß¦ ©ØøÓ¯ £õu® _¯õwÚ £õu©õS®. J¸ 

£õuzvÚõÀ {»®£mi¸¨¤ß {»®£mh £õu® {ø»¯õÚ £õu® 

GÚÄ® ©ØøÓ¯ £õu® _¯õwÚ©õÚ £õu® GÚÄ® TÓ»õ®. 

{»®£k®÷£õx Eh¼ß {øÓ •Ç[PõÀPÎß R÷Ç EÒÍ £Sv°À 

Põn¨£k®. CøÁ _¯õwÚ £õuzvØS Buõµ©õS®. 

E¸ 5.8

{»®£k® £õu® _¯õwÚ £õu® 

÷©ØTÓ¨£mhøÁ, uÛ¯õPa ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÍõS®. 

B]›¯›ß EuÂ²hß C¸ÁµõP AÀ»x ‰ÁµõP BØÓUTi¯ 

ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´x vÓßPøÍ Â¸zv ö\´²[PÒ.

1'  E¸ 5.9 CÀ Põmh¨£mhÁõÖ ‰ßÖ ÃµºPøÍ •U÷Põn 

ÁiÂÀ {ÖzxP  Ãµº A Ãµº B °ØS £¢øu AÝ¨¦Áõº. AÁº 

÷©÷» £õ´¢x £¢øu¨ ¤izx {»®£mk _ÇßÖ Pivot BQ Ãµº 

C °ØS¨ £¢øu AÝ¨¦Áõº. AÁº £¢øu¨ ¤izx _ÇßÖ Pivot 
BQ  A Ãµ¸US AÝ¨¦Áõº.
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2'  C¸ ÃµºPÒ J¸Áøµö¯õ¸Áº £õºzu Ásn® \©õ¢uµ©õP      

KkÁõºPÒ. J¸Áº, £¢øu Kk® Ãµ¸US •ßÚõÀ AÝ¨£ 

©ØøÓ¯Áº AuøÚ¨ ¤izx •uÀ Ãµ¸US AÝ¨¦Áõº.

Áø»¨£¢uõmhzv÷» £õu® {»®£k® \¢uº¨£[PÎ¾® £õuzvØS 

£°Ø] AÎUS® \¢uº¨£[PÎ¾® EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ 

AÁ]¯©õÚuõS®.

C¢u ö\¯Ø£õkPÎØPø©¯ £õu[PÎØPõÚ £°Ø]°øÚ ÁÇ[PU 

Ti¯ HøÚ¯ ö\¯Ø£õkPøÍ E¸ÁõUQ¨ £°Ø]°À Ck£k[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

  

|õ® AÔ¢uøÁ...

Áø»¨£¢uõmh©õÚx ö£sPÎøh÷¯ ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚ 

ÂøÍ¯õmhõS®. C[S £¢øuU øP¯õÐuÀ, ¤izuÀ, £õu 

Aø\Ä, EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ ÷£õßÓ vÓßPÒ ªPÄ® 

AÁ]¯©õÚøÁ¯õS®. £õu Aø\Âß÷£õx £À÷ÁÖ vø\

PÎ¾® Aø\ÄPøÍ HØ£kzuUTi¯ ÁøP°À ö\¯Ø£kÁx 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiØSa ]Ó¢uuõS®.

E¸ 5.9

A

BC
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    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ }[PÒ PØÓ vÓß JßÔøÚU 

SÔ¨¤kP?

2. }[PÒ ÷©ØSÔ¨¤mh vÓøÚ Â¸zvö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø 

£õkPÒ |õßQøÚz u¸P.
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E»QÀ HµõÍ©õÚ Cµ]PºPøÍU öPõsh ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚ 

ÂøÍ¯õmhõPU PõØ£¢x ÂÍ[SQßÓx. uØPõ»zvÀ Bs, ö£s 

BQ¯ C¸£õ»õ¸® CÆÂøÍ¯õmiÀ Dk£kQßÓÚº. PõØ£¢x 

ÂøÍ¯õk÷Áõ›ß GsoUøP |õÍõ¢u® AvP›zx Á¸ÁuõPz 

uPÁÀPÒ öu›ÂUQßÓÚ.

}[PÒ uµ® 6 CÀ  PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiØSz ÷uøÁ¯õÚ £õu¨ 

£›a\¯® £ØÔU PØÖUöPõshxhß £õu¨£›a\¯¨ £°Ø]ø¯ ÷©Ø 

öPõsk vÓßPøÍ Â¸zvö\´x öPõsjºPÒ.

uµ® 7 CÀ £¢øu EøuzuÀ, £¢øuz ukzuÀ, £¢øu {ÖzxuÀ 

÷£õßÓ vÓßPÎøÚ¨ £°Ø]°ß ‰»® Â¸zv ö\´xöPõÒ÷Áõ®.

E¸ 6'1

6 PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®
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   PõØ£¢uõmhz vÓßPÒ

PõØ£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

÷£ØÖU PõÁÀ (Goal Keeping)

ö\õmia ö\À»À ^Dribbling&

EøuzuÀ (Kicking)

Pmk¨£kzuÀ (Controling the ball)

uø»¯õÀ AizuÀ (Heading the ball)

EÒöÍÔøP (Throw in)
ø©uõÚ® PõzuÀ (Fild defending)

  £¢øu EøuzuÀ

£¢øuUöPõsk ö\À¾uÀ ÷£õß÷Ó £¢øu Eøuzu¾® 

•UQ¯©õÚuõS®. AuØPø©ø¯ C¢u ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu¨ 

ö£ØÖUöPõshx® AuøÚ¨ £» vø\PÐUS AÝ¨¦ÁuØPõPÄ® 

÷£ØÖU P®£[PÐUQøh÷¯ C»UQØS AÝ¨¦ÁuØPõPÄ® 

EøuzuÀ ö\¯Ø£õk AÁ]¯©õS®. £õuzvÚõÀ £¢øu EøuUS® 

•øÓPÒ ]» R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍÚ

1.  Em£õu Eøu

2.  ÷©Ø£õu Eøu

Em£õuzuõÀ £¢øu EøuzuÀ

 y _¯õwÚ©õÚ £õuzøu £¢vØSa \©õ¢uµ©õP JµÍÄ yµzvÀ 

øÁzuÀ.

 y EøuUS®÷£õx £¢vß«x £õºøÁø¯a ö\¾zxuÀ.

 y _¯õwÚ £õuzvØS EhÀ {øÓø¯a ö\¾zv EøuUS® £õuzøu 

£¢xUS A¸QÀ öPõsk ö\À»À.

 y EøuUS® £õuzvß ÁøÍÁõÚ £Sv¯õÀ £¢øu EøuUP 

÷Ásk®.

 y £¢øu Eøuzu ¤ßÚº £¢xhß Eøuzu £õuzøu²® •ßÚõÀ 

Ehßöuõhº{ø»U öPõsoø»ø¯ ö\¾zv öÁÎUPõmh 

÷Ásk®.

 y £¢øu KµÍÄ yµzvØS AÝ¨¦ÁuØSU SøÓ¢u ÷ÁPzv¾® 

Ti¯yµ® AÝ¨¦ÁuØS® ÷ÁP©õÚ •øÓ°¾® EøuzuÀ 

÷Ásk®.
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AÔÄUS Â¸¢x...

Em£õu Eøu £¯ß£kzx® \¢uº¨£[PÒ

 y ÷£ØÖUS  Eøuzu¼ß÷£õx

 y ‰ø» Eøu°ß÷£õx 

 y ush Eøu°ß÷£õx

•Ø£õuzuõÀ £¢øu EøuzuÀ                           

 y EøuUS® £õuzvß •Ø£Sv¯õÀ £¢vøÚ EøuUP ÷Ásk®.

 y _¯õwÚ £õuzøu £¢vØSa \©õ¢uµ©õP KµÍÄ yµzvÀ øÁUP 

÷Ásk®.  

 y £õºøÁø¯¨ £¢vß«x ö\¾zu ÷Ásk®.  

 y Eh¼ß {øÓø¯ _¯õwÚ £õuzvØSa ö\¾zv £¢øu EøuUP 

÷Ásk®.

 y AÆ÷ÁøÍ°À C¸ øPPøÍ²® _u¢vµ©õP øÁzxUöPõÒÍ 

÷Ásk®.

 y Eøuzu ¤ß, A¨£õuzøu £¢÷uõk •ßÚõÀ ö\¾zv Ehßöuõhº 

öPõsoø» ÷£n ÷Ásk®.

 y Gv÷µ Á¸® £¢vøÚ AÀ»x {Özu¨£mh £¢vøÚ ÷ÁP©õP 

Eøu¨£uØS C®•øÓ°»õÚ Eøu £¯ß£kzu¨£k®.

A B C
 E¸ 6'2 Em£õu®
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•Ø£õu Eøu £¯ß£kzx® \¢uº¨£[PÒ

 y ush Eøu

 y öuõø»ÂÀ EÒÍ ÃµÝUS £¢øu AÝ¨¦uÀ

 y {Özu¨£mh £¢vøÚ ÷ÁP©õP EøuzuÀ

AÔÄUS Â¸¢x...

£¢øuU Pmk¨£kzx® •øÓPÒ

PõØ£¢uõmhzvÀ ÷ÁP©õP Á¸® £¢vß ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzv 

E›¯ {ø»PÐUS¨ £¢øu AÝ¨£ ÷Ásk®. CuØPõP¨ £¢øuU 

Pmk¨£kzx® £» •øÓPÒ EÒÍÚ.

£¢øuU Pmk¨£kzx® ÷£õx öu›¢v¸UP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

 £¢øuU Pmk¨£kzxÁuØPõP C¸ £õu[PÒ, ö|g_, Á°Ö, uø» 

÷£õßÓ £SvPøÍ¨ £¯ß£kzxÁxhß öuõøh, Em£õu®, 

÷©Ø£õu® ÷£õßÓ £SvPÒ Tku»õP¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

C®•øÓ°ÚõÀ {»zvÀ ÷ÁP©õP E¸sk Á¸® £¢vÚx® 

÷©ö»Ê¢x Á¸® £¢vÚx® ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzvU öPõÒÍ»õ®. 

E¸ 6'3

 •Ø£õu®
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£¢øuU Pmk¨£kzx® ]» •øÓPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

1. Em£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ.

2. •Ø£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ.

3. RÌ¨£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ. (£¢vß ÷©À £õuzøu øÁzx)

Em£õuzvÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ

 y Em£õuzvß ÁøÍ¢u £Sv°ÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ.

 y £¢x £õuzvÀ £mhÄhß A¨£õuzøua \ØÖ ¤ßÚõÀ CÊUP 

÷Ásk®.

 y _¯õwÚ £õuzøu¨ £¢xUS A¸QÀ øÁzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

 y C¸ øPPøÍ²® _¯õwÚ©õP øÁzxUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

 y CÆ÷ÁøÍ°À øPPÒ, •Ç[øP, £õu® Gß£Ú J÷µ ÷|º÷PõmiÀ 

Aø©¢v¸US®.

£õuzvß •Ø¦ÓzuõÀ    

 y E¯º¢x Á¸® £¢øuU Pmk¨£kzxÁuØPõP C®•øÓø¯¨ 

£¯ß£kzu»õ®.

 y E¯º¢x  Á¸®  £¢x £õuzvÀ £mhÄhß £¢vß  ÷ÁPzøuU 

SøÓUS® •P©õP A¨£õuzøu \ØÖ ¤ß £UP©õPU öPõsk 

ö\À»À ÷Ásk®.

 y £õºøÁø¯ £¢vß «x ö\¾zuÀ ÷Ásk®. AÆ÷ÁøÍ°À 

Eh¼ß {øÓø¯  _¯õwÚ £õuzvØSa \ØÖ ©õØÖuÀ ÷Ásk®.

E¸ 6'4



C»Á\¨ £õh¡À 65

E¸ 6'5

·  øPPøÍ _¯õwÚ©õP¨  ÷£n÷Ásk®.

·  Ehø»a \ØÖ ¤ß£UP©õPU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

RÌ¨£õuzvÚõÀ £¢vøÚU Pmk¨£kzuÀ

·   Gv›À Á¸® £¢vß ÷©À Ai¨£õuzøu øÁzx {ÖzxÁx 

C[S {PÊ®.

·   _¯õwÚ £õuzøu •Ç[Põ¼À ©izx £¢xUS¨ ¤ß¦Ó©õP 

øÁUP ÷Ásk®.

·   ÷|µõP Á¸® £¢x £õuzvÀ £mhx® RÌ¨£õuzøu¨ £¢vß «x 

øÁzuÀ. øÁUS®÷£õx £õuzuõÀ £¢øua ]Ôx AÊzxuÀ 

÷Ásk®.

 y £õºøÁ £¢øu ÷|õUQ°¸zuÀ ÷Ásk®.

·   Cµsk øPPøÍ²® £¯ß£kzv Eh¼ß \©{ø»ø¯¨ 

÷£quÀ ÷Ásk®.

·   ÂøÍ¯õmk Ãµ¸US KµÍÄ •ßÚõÀ £¢øu {ÖzvUöPõÒÍ 

÷Ásk®.
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E¸ 6'6

£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

1' 

 y ÂøÍ¯õmkÃµº  Em£õu EøuzuÀ ~m£ •øÓø¯¨  £¯ß 

£kzv •ßÚõÀ EÒÍ Ãµ¸US¨ £¢vøÚ AÝ¨¦uÀ.

 y Gv÷µ²ÒÍ Ãµº Em£õu •øÓ°ÚõÀ £¢vøÚ {ÖzxÁõº.

 y \P» ÃµºPÐUS® Eøu¨£uØS®, Pmk¨£kzxÁuØS©õÚ 

\¢uº¨£zvøÚ ÁÇ[Q¨ £°Ø]¯ÎUSP.

 

 

2' 

 y ÂøÍ¯õmk Ãµº ÷©Ø£õu Eøu ~m£zvøÚ¨ £¯ß£kzv 

•ßÚõÀ EÒÍ Ãµ¸US £¢vøÚ AÝ¨¦uÀ.

 y AÆ Ãµº •Ø£õu {ÖzuÀ •øÓ°ÚõÀ £¢øu {ÖzxÁõº.

5m

E¸ 6'7
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 y AøÚzx ÃµºPÐUS® Eøu¨£uØS®, {ÖzxÁuØS©õÚ  

\¢uº¨£zvøÚ ÁÇ[Q¨ £°Ø]¯ÎUSP.

5m
E¸ 6'8

3'

 y  Zig Zag •øÓ°À {ø»öPõÒP.

 y £õuzvß ÷©Ø£õu Eøu ~m£zøu¨ £¯ß£kzv AkzxÒÍ 

Ãµ¸US¨ £¢øu AÝ¨¦uÀ.

 y AÆÃµº £¢øu RÌ¨£õuzvÚõÀ {Özv Akzu Ãµ¸US 

Em£õu Eøu ‰»® £¢øu AÝ¨¦uÀ.

 y CÆÁõ÷Ó \P» ÃµºPÐUS® £¢x QøhUPa \¢uº¨£® 

ÁÇ[Q¨ £°Ø]¯ÎUSP.  

 E¸ 6'9



68 C»Á\¨ £õh¡À

E[PÒ B]›¯›ß EuÂ²hß £¢øu EøuzuÀ,  Pmk¨£kzxuÀ, 

{ÖzxuÀ BQ¯Ú öuõhº£õÚ £°Ø]°øÚ¨ ö£ÖÁuØPõÚ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

|õ® AÔ¢uøÁ...

E»QÀ ¤µ£À¯©õÚx®, ©UPÒ A¤©õÚ®  ö£ØÓx©õÚ ÂøÍ 

¯õmk PõØ£¢uõmh©õS®. CÆÂøÍ¯õmiÀ £¢øu EøuzuÀ, 

£¢øuU Pmk¨£kzuÀ ÷£õßÓ vÓßPÎÀ £°Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®. £¢øu K›hzvÀ C¸¢x Cß÷Úõ›hzvØS AÝ¨¦ 

ÁuØPõP Em£õu Eøu, ÷©Ø£õu Eøu GÚ Cµsk ÁøP¯õÚ 

EøuPÒ EÒÍÚ.

Em£õu®, •Ø£õu®, RÌ¨£õu® BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ß£kzxuÀ 

£¢øuU Pmk¨£kzx® ]» •øÓPÍõS®. GÚ÷Á, ÷©ØTÓ¨£mh 

EøuzuÀ, Pmk¨£kzuÀ, {ÖzxuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ £À÷ÁÖ 

£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® Â¸zv ö\´xöPõÒÍ •i²®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. PõØ£¢uõmhzvÀ  PØÓ  Cµsk vÓßPøÍ •ßøÁUSP.

2. PõØ£¢uõmhzvÀ £¢vøÚU Pmk¨£kzx®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ Cµsk u¸P.

3. PõØ£¢uõmhzvÀ £¢øuU Pmk¨£kzx® •øÓPÒ ‰ßÔøÚz 

u¸P.
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B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUS® PÁºa]Pµ©õÚ ÷uõØÓzvØS® \›¯õÚ  

öPõsoø»øPøÍ¨  ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. EhÀ EÖ¨¦UPÒ 

JÆöÁõßøÓ²® ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À ÷£oUöPõÒÁ÷u \›¯õÚ 

öPõsoø» GÚ¨£k®. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuõÀ 

Eh¼¾ÒÍ GÀ»õ ‰mkPÐ® uø\PÐ® SøÓ¢u PøÍ¨ø£ 

EnºÁ÷uõk, EhÀ EÒÐÖ¨¦UPÎß C¯UP[PÐUS GÆÂu 

£õv¨¦® HØ£hõuÁõÖ Eh¼ß GÀ»õ £SvPÐ® \›¯õP¨ ÷£n 

•i²®.

uµ® 6 CÀ }[PÒ EhØ ÷uõØÓzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ, 

\›¯õÚ öPõsoø» BQ¯Ú £ØÔ²® AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß 

÷£õx \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£o¯ÁõÖ ö\¯Ø£k® Âu® 

£ØÔ²® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u A»øPU PØ£uß ‰»® \›¯õÚ öPõsoø»PÎß ¤µuõÚ 

¤›ÄPÍõÚ A©ºuÀ, |hzuÀ, £kzuÀ (QhzuÀ) BQ¯ ‰ßÖ 

{ø»PøÍ²®, AÁØøÓa \›¯õÚ •øÓ°À ÷£qÁx®, AÆÁõÖ 

÷£qÁuõÀ QøhUS® AÝT»[PøÍ²®, ¤øÇ¯õÚ •øÓ°À 

÷£qÁuõÀ HØ£k® ¤µvT»[PøÍ¨ £ØÔ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

\›¯õÚ •øÓ°À A©ºuÀ (C¸zuÀ) 

AßÓõh ÁõÌÂÀ }[PÒ öÁÆ÷ÁÖ Âu©õP A©ºÁx ÁÇø©¯õS®.

CÆÁõÖ A©¸® •øÓPÒ,  \¢uº¨£[PÐUS HØ£ ÷ÁÖ£k® AøÁ, 

PØÓÀ PØ¤zuÀ ö\¯ß•øÓ°ß÷£õx®

\©¯U Q›ø¯PÎÀ Dk£k®÷£õx®

öÁÆ÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkUPÒ, EhØ £°Ø]PÎÀ Dk£k®÷£õx®

K´ÁõP C¸US®÷£õx®

7
\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

£ÇQUöPõÒ÷Áõ®
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A©ºuÀ (C¸zuÀ) öPõsoø»PÒ

1. |õØPõ¼°À A©ºuÀ

2. PõÀPøÍ }mi A©ºuÀ

3. S¢v A©ºuÀ

4. •Ç[PõÀPÎÀ A©ºuÀ

5. SvUPõÀPÎÀ A©ºuÀ 

6. B\Ú A©ºÄ (v¯õÚ A©ºÄ)

÷©÷» SÔ¨¤mh C¸zuÀ (A©ºuÀ) ö\¯Ø£õmøh E[PÒ B]› 

¯›ß ÁÈPõmh¾hß ö\¯Ø£kzx[PÒ.

E¸ 7'1

1.  |õØPõ¼°À A©ºuÀ

E¸ 7'2

2. PõÀPøÍ }mi A©ºuÀ

E¸ 7'4

4. •Ç[PõÀPÎÀ A©ºuÀ

E¸ 7'3

3. S¢v A©ºuÀ

5. SvUPõÀPÎÀ A©ºuÀ 6. B\Ú A©ºÄ (v¯õÚ A©ºÄ)

E¸ 7'5 E¸ 7'6
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|õØPõ¼°À \›¯õÚ •øÓ°À A©¸®÷£õx EhÀ EÖ¨¦UPÒ 

Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ •øÓ

² uø», ÷uõÒPÒ, Ck¨¦ BQ¯ £SvPøÍ {ø»SzxU ÷PõmiÀ 

øÁzv¸zuÀ.

² •shzvß ¤Ø£Svø¯ (•xS •snõs £Svø¯) |õØPõ¼ 

°ß Aøn«x  Aønzx ÷|µõP øÁzv¸zuÀ.

² ÷uõÒPøÍz uÍºÁõP øÁzxU öPõÒÍÀ.

² øPPøÍz öuõøh°ß«x øÁzxU öPõÒÍÀ.

² Eh¼ß {øÓø¯¨ ¤mh[PÎß «x uõ[SuÀ.

² £õuzvß Em£Sv uøµø¯z öuõk©õÖ øÁzv¸zuÀ.

|õØPõ¼°À A©¸®÷£õx Eh¼ß £SvPÒ C¸UP ÷Ási¯ 

•øÓ £ØÔ ÷©÷» SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. ©ØøÓ¯ JÆöÁõ¸ 

A©¸® •øÓ°¾® EhØ£SvPÒ Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ 

öPõsoø»PøÍ •i¢uÍÄ ÂÍUQ E[PÍx SÔ¨¦¨ ¦zuPzvÀ 

GÊx[PÒ. B]›¯›h® Põmi \›£õºzxU öPõÒÐ[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\›¯õÚ öPõsoø»°ß AÝT»[PÐ® ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»°ß 

¤µvT»[PÐ®

AmhÁøn 7.1

\›¯õÚ öPõsoø»°À A©ºÁ 

uõÀ  QøhUS® AÝT»[PÒ

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»°À  

A©ºÁuõÀ HØ£k®  ¤µvT»[PÒ

SøÓ¢u PøÍ¨¦, ö\ÍP›¯® 

Gß£ÁØøÓ EnºuÀ

ÂøµÂÀ PøÍ¨£øhuÀ                

Aö\ÍP›¯zvØS Em£hÀ

EhÀ, EÍ ö\ÍP›¯® HØ£k® Eh¾US Aö\ÍP›¯® HØ£hÀ

EÒÐÖ¨¦UPÎß C¯UP® 

C»SÁõS® (uø\ CÊøÁ SøÓÄ)
Á¼PÒ HØ£k® (÷|õÄ)

\©{ø» ÷£n¨£hÀ •ÒÍ¢usiÀ ÂPõµ® HØ£k®

BÐø© Â¸zv¯øh²® PÁºa]¯õÚ ÷uõØÓ® £õvUP¨£k®

PÁÚzxhß ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£h»õ®

÷uøÁ¯ØÓ Âu©õP \Uv Âµ¯©õuÀ

_¯ A¤©õÚ® Â¸zv¯øhuÀ uø\‰mkz öuõhº£õÚ £õv¨¦PÒ 

HØ£hÀ



72 C»Á\¨ £õh¡À

¤øÇ¯õÚ

öPõsoø»

E¸ 7'7

\›¯õÚ

öPõsoø»

¤øÇ¯õÚ

öPõsoø»

E¸ 7'9

\›¯õÚ

öPõsoø»

AßÓõh ÁõÌÂÀ \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£q÷Áõ®

² Pvøµ°À A©º¢x ¦zuP® Áõ]zuÀ

² \xµ[P®, Pµ® ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hÀ

¤øÇ¯õÚ

öPõsoø»

E¸ 7'8

\›¯õÚ

öPõsoø»

² Pvøµ°À A©º¢x ÷©ø\«x øÁzx GÊxuÀ

AÔÄUS Â¸¢x.....
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    \›¯õP |hzuÀ

|hzuÀ Gß£x C¯À£õÚ EhØ ö\¯Ø£õhõS®. Cx ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ J¸ {PÌa]¯õPÄ® Ch® ö£ÖQÓx. 

\›¯õÚ |hzuÀ •øÓ £ØÔ uµ® 6 CÀ PØÓx {øÚÂ¸UQßÓuõ?

|hzu¼ß \›¯õÚ öPõsoø»ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ]» 

ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç öPõkUP¨£mkÒÍÚ.

1. PõÀ ÂµÀPÎÀ |hzuÀ 

2. SvUPõÀPÎÀ |hzuÀ

3. £õu[PøÍ A¸P¸÷P øÁzx |hzuÀ

4. PÁkPøÍ AP»©õP øÁzx |hzuÀ

5. £UP©õP |hzuÀ

6. ¤ß÷ÚõUQ |hzuÀ

7. ‰ø» Âmh©õP |hzuÀ

8. ÷|º÷Põmiß C¸ ¦Ó[PÎ¾® AiøÁzx |hzuÀ

9. ÷|º÷PõmiÀ AiøÁzx |hzuÀ

10. \©ÚõÚ PÁmiøhöÁÎ øÁzx |hzuÀ

÷©÷» SÔ¨¤mh JÆöÁõ¸ |hzuÀ •øÓø¯²® ö\´x £õº¨÷£õ®.

1. PõÀ ÂµÀPÎÀ |hzuÀ   2.  SvUPõÀPÎÀ |hzuÀ

E¸ 7'10 E¸ 7'11
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E¸ 7'12 E¸ 7'13

3. £õu[PøÍ A¸P¸÷P øÁzx 

|hzuÀ

4. PÁkPøÍ AP»©õP øÁzx 

|hzuÀ

5.  £UP©õP |hzuÀ   6. ¤ß÷ÚõUQ |hzuÀ

E¸ 7'14 E¸ 7'15

7. ‰ø»Âmh©õP |hzuÀ        

8. ÷|º÷Põmiß C¸ ¦Ó[PÎ¾® AiøÁzx |hzuÀ

      

E¸ 7'17

E¸ 7'16
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9. ÷|º÷PõmiÀ AiøÁzx |hzuÀ

  

10. \©ÚõÚ PÁmiøhöÁÎ øÁzx |hzuÀ

     

\›¯õÚ |hzu¼ß÷£õx EhØ£SvPÒ Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ 

•øÓPÒ

 y EhÀ C¯À£õP {ªº¢u {ø»°À C¸zuÀ.

 y Aiö¯kzx øÁUS®÷£õx |hUS® vø\°À ÂµÀ ~ÛPÒ 

Aø©²©õÖ Em£õu[PøÍ {»zvÀ øÁzuÀ.

 y G¨÷£õx® _ÁkPÐUS Cøh÷¯¯õÚ CøhöÁÎ \©©õP  

C¸zuÀ ÷Ásk®.

 y Eh¼ß {øÓø¯ SvPÎ¼¸¢x •øÓ÷¯ _®©õk, ÂµÀ 

Gß£ÁØÖUS öPõskö\À»À.  ^heel, ball, toe&
 y PõÀPøÍ ©i¨¦¨ £Sv°À •ß÷Ú²® ¤ß÷Ú²® \¢uzvØS 

Aø©ÁõP Aø\zuÀ.

 y •Ç[øPø¯ \ØÖ ©izx C÷»\õP \¢u¨£i •ß÷ÚõUQ²® 

¤ß÷ÚõUQ²® Aø\zuÀ.

\›¯õÚ |hzuÀ •øÓø¯¨ ÷£qÁuõÀ QøhUS® AÝT»[PÒ

 y PøÍ¨¦ SøÓÁøh²®

 y Gk¨£õÚ EhØ÷uõØÓ® HØ£k®.

 y \Uv ÃsÂµ¯® uÂºUP¨£k®

 y ÂøÚzvÓß AvP›US®

 y \©Ûø» ÷£n¨£k®.

 y Â£zxUPÒ SøÓÁøh²®

 y BÐø© Â¸zv¯øh²®

E¸ 7'18

 E¸ 7'19 
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 y EhÀ Aö\ÍP›¯® SøÓÁøhuÀ

 y PõÀPÎ¾® Eh¼ß HøÚ¯ EÖ¨¦UPÎ¾® HØ£hUTi¯    

 ÂPõµ[PÒ SøÓÁøh²®.

 y EÒÍ[Põø» uøµ°À £vUS®÷£õx HØ£k® SøÓ£õkPÒ                          

 }[S®.

\›¯õP¨ £kzu¼ß £À÷ÁÖ öPõsoø»PÒ  (QhzuÀ)

AßÓõh ÁõÌÂÀ Ch®, Á\v, `ÇÀ Gß£ÁØøÓ¨ ö£õÖzx 

£kzuÀ •øÓPÒ ÷ÁÖ£kQßÓÚ. \õuõµn ÁõÌÂÀ C¯À£õÚ 

EÓUP®, ÷|õ´ {ø», K´Ä ÷£õßÓ {ø»PÎÀ £kzuÀ ö\¯Ø£õk 

÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓx. £kzu¼ß \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ 

÷£q®÷£õx Eh¾® EÒÍ•® ¦zxnºa] ö£ÖQßÓÚ.

£kzu¼ß öÁÆ÷ÁÖ öPõsoø»PÒ

1. ©À»õ¢x £kzuÀ 

2. S¨¦Ó¨£kzuÀ

3. Chx, Á»x ¦Ó©õP \õ´¢x £kzuÀ

4. S¢v¨£kzv¸zuÀ

¤ßÁ¸® £kzuÀ •øÓPøÍ B]›¯›ß EuÂ²hß ö\´x 

£õ¸[PÒ. 

1' ©À»õ¢x £kzuÀ

E¸ 7'20

2' S¨¦Ó¨ £kzuÀ.

E¸ 7'21
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3' Chx, Á»x ¦Ó©õP \õ´¢x £kzuÀ.

E¸ 7'22

4' S¢v¨£kzuÀ.

E¸ 7'23

÷©÷» SÔ¨¤mh |õßS £kzuÀ •øÓPÎ¾® EhÀ, øP, PõÀ 

BQ¯ EÖ¨¦UPÒ Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ •øÓPÒ £ØÔ E[PÒ 

A¨¤¯õ\¨¦zuPzvÀ GÊv AÁØøÓ E[PÒ B]›¯›h® Põmia 

\›£õºzxU öPõÒÐ[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

£kzu¼ß÷£õx PÁÚ® ö\¾zu¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

 y £kUS® ÷©Ø£µ¨¦ EÖv¯õÚuõPÄ® \©uÍ©õÚuõPÄ® C¸zuÀ.  

 y uø»,÷uõÒPÒ, •sh® BQ¯ £SvPÒ ÷|º÷PõmiÀ Aø©¢v 

¸zuÀ.

 y •ÒÍ¢usiß C¯À£õÚ ÁøÍÂØSa ÷\u® HØ£hõ©À £kzuÀ.

 y _Áõ\z öuõSvUS G¢u¨ £õv¨¦® HØ£hõuÁõÖ £kzuÀ.

²  Ehø» ö\ÍP›¯©õP øÁzv¸zuÀ.

²  EhÀ E£õøuPÒ HØ£hõu Ásn® £kzuÀ.
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£kzu¼ß \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuÚõÀ QøhUS® 

AÝT»[PÒ

²  PøÍ¨¦U SøÓÁøh²®

²  ÷uøÁ°ßÔ \Uv Âµ¯©õÁx uÂºUP¨£k®

² Gß¦PÒ ©ØÖ® HøÚ¯ EÖ¨¦UPÎÀ HØ£k® E£õøuPøÍz  

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®

²  _P©õÚ {zvøµ Põµn©õP Eh¾® EÒÍ•® ¦zxnºa] ö£Ö®

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»US HxÁõÚ PõµoPÒ

¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø» 

ö£õ¸zu©ØÓ 

Bøh¯oPÒ

©ÚöÁÊa]U 

Pmk¨£õißø©
PÁÚ±Ú®

¤ÓUS® ÷£õx 

HØ£mh SøÓ£õk

¤øÇ¯õÚ öPõs 

oø»¨ £ÇUP[PÒ

ö£õ¸zu©ØÓ `ÇÀ 

{ø»ø©

ö£õ¸zu©ØÓ E£Pµn¨ 

£¯ß£õk

AvP©õPU                                                                                                                                               

PøÍ¨£øhuÀ

}[PÒ PØÓ |hzuÀ, £kzuÀ, A©¸uÀ ÷£õßÓ \›¯õÚ öPõso 

ø»PøÍU Põmk® Á›¨£h[PøÍ Áøµ¢x Põmk[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

        |õ® AÔ¢uøÁ...

 y AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx EhÀ EÖ¨¦UPøÍa \›¯õÚ 

•øÓ°À ÷£quÀ \›¯õÚ öPõsoø» GÚ¨£k®.
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 y \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuõÀ B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌøÁ         

÷©ØöPõÒÍ»õ®.

 y Cuß‰»® PÁºa]¯õÚ, Gk¨£õÚ EhÀ ÷uõØÓzøu¨ ö£Ó»õ®.

 y ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»¯õÀ £À÷ÁÖ£mh EhÀ E£õøuPÒ  

÷ÁuøÚ, Aö\ÍP›¯[PÒ Gß£Ú HØ£h»õ®.

 y ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» HØ£kÁuØS `ÇÀ, EøhPÒ, 

£õuoPÒ, PÁÚ±Ú®, ¤ÓÂU SøÓ£õk, ]ÖÁ¯x¨ £ÇUP® 

BQ¯Ú uõUP® ö\¾zxQßÓÚ.

 y A©ºuÀ, |hzuÀ, £kzuÀ ÷£õßÓÁØÔß \›¯õÚ öPõso 

ø»ø¯ ]Ö Á¯v¼¸¢÷u Pøh¨¤izuÀ ÷Ásk®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. \›¯õÚ öPõsoø» GßÓõÀ GßÚ?

2. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuõÀ QøhUS® AÝT»[ 

PÒ ¯õøÁ?

3. ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»US £ÇUP¨£kÁuõÀ HØ£k® 

wø©PÒ ¯õøÁ?

4. \›¯õÚ C¸zuÀ öPõsoø»ø¯ ÷£q® ÷£õx PÁÚ® 

ö\¾zu¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ  I¢x u¸P.

5. ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ I¢x 

u¸P.
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}[PÒ |õÍõ¢u ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ ÷uøÁPÎß {ªzu® 

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ C¯À£õÚ  ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kQßÕºPÒ AÀ»Áõ? ö£õÊx÷£õUQØPõP E¸ÁõUP¨£mh 

Caö\¯Ø£õkPÒ  ¤ßÚº ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÍõP  JÊ[S 

£kzu¨£mk ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÍõP ©õØÓ® ö£ØÓÚ.  

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® ö\¯ØÔÓßªUP 

÷|õ¯ØÓ ÁõÌøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÃºPÒ.

uµ® 6 CÀ }[PÒ PØÓ |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ 

ö\¯ß•øÓPÎÀ £°Ø] ö£ØÓøu bõ£P¨£kzu •iQßÓuõ? 

Azxhß |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓÁØøÓ¨ 

¤øÇ°ßÔa ö\´²® •øÓPøÍ²® •øÓ¯õÚ £°Ø]°ß ‰»® 

AzvÓßPøÍ Â¸zv ö\´Áx £ØÔ²® PØÖU öPõsjºPÒ.

C¢u A»øPU PØÓ ¤ßÚº KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ Gß£ÁØÔß 

£°Ø]a ö\¯Ø£õkPøÍ CßÝ® ÂÍUP©õP AÔ¢x öPõÒÃºPÒ.

KkuÀ 

AßÓõh ÁõÌÂÀ £À÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkUPÎß÷£õx ÷ÁÖ£mh 

÷ÁPzvÀ  Kmh ö\¯Ø£õk  Ch®ö£ÖQßÓx. CÆÁøP°À ö©´ 

ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Kk® yµ[PÎß Ai¨£øh°À SÖ¢ 

yµ®, ©zv© yµ®, }sh yµ® GÚ Kmh[PøÍ ÁøP¨£kzu 

•i²®. C¢u JÆöÁõ¸ {PÌa]US® HØ£ £õuzvß ÁøÍuPÄ, 

£õuzøu }mkuÀ, E¯ºzxuÀ BQ¯ÁØÔß AÍÄPÎ¾® Âzv¯õ 

\zøuU Põn •i²®. CÆÁõÖ SÖ¢yµ KmhzvÀ £õu[PÎß 

ö\¯Ø£õmk ÷ÁP® AvP©õPU Põn¨£k®. A÷u÷ÁøÍ, }sh yµ 

KmhzvÀ £õu[PÎß ö\¯Ø£õmk ÷ÁP® SøÓÁõPU Põn¨£k®.

8 ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ
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|hzu¼ß÷£õx J¸ £õu® {»zvÀ öuõkøP²Ö® \¢uº¨£zvÀ 

Akzu£õu®  ÁÎ°À Põn¨£k®. Kmh {PÌÂß÷£õx J¸ \¢uº¨ 

£zvÀ C¸PõÀPÐ® {»zv¼¸¢x \ØÖ E¯º¢x ÁÎ°À Põn¨ 

£k®.

|hzu¾US® Kku¾US® Cøh÷¯¯õÚ ÷ÁÖ£õkPøÍ 

AmhÁøn¨£kzxP.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\›¯õÚ Kmhzvß÷£õx £õu[PÒ ö\¯Ø£k® Âu®

 y £õuzøu¨ ¤ß£UP® ©izuÀ (E¸ 8.2a)
 y öuõøhø¯ {»zvØSa \©õ¢uµ©õP E¯ºzxuÀ (E¸ 8.2b)

 y A¨£õuzvß •ß£Svø¯ •ß÷ÚõUQ }mkuÀ (E¸ 8.2c)
 y A¨£õuzvøÚ {»zvÀ £vzuÀ  (E¸ 8.2d)

\›¯õÚ Kmhzvß÷£õx øPPÒ ö\¯Ø£k® Âu® 

 y Á»x Põ¾hß Chx øPø¯²® Chx Põ¾hß Á»x øPø¯²® 

J÷µ vø\°À Aø\zuÀ.

KkuÀ|hzuÀ

E¸ 8'1

Kku¼ß÷£õuõÚ £õu[PÎß ö\¯Ø£õk

E¸ 8'2

a b c d
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 y C¸ øPPÐ® •ß÷ÚõUQ²® ¤ß÷ÚõUQ²® Aø\Áxhß 

•Ç[øP 90 0 ©i¢x Aø\QÓx.

Kmh¨ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ 

 y |hzu¾hß Ti¯ £°Ø]

 y P°ÓizuÀ (skip) •øÓ²hß Ti¯ £°Ø]

 y ö©xÁõÚ Kmhzxhß Ti¯ £°Ø]

Kmhzvß÷£õx £õu[PÎß  ö\¯Ø£õkPøÍ AÝ\›zx Kmh¨ 

£°Ø]°À Dk£k[PÒ. E[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¾UPø©¯ 

|hzuÀ, P°ÓizuÀ (skip), ö©xÁõP KkuÀ ÷£õßÓ £°Ø]PÎÀ 

Dk£k[PÒ

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

£õ´uÀ

G©x AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ 

£õ´uÀPÎÀ Dk£h÷Ási°¸US®. Azxhß PõØ£¢x, öÁõ¼ 

÷£õÀ, Q›UöPm, Áø»¨£¢x ©ØÖ® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õm 

kUPÎ¾® £õ´uØ ö\¯Ø£õk Ch®ö£ÖÁøuU Psi¸¨¥ºPÒ. 

AuØPø©¯ £õ´uÀPøÍ C¸ÁøPPÍõP¨ ¤›UP»õ®.

E¸ 8'3   

£õ´uÀ

Qøh¨ £õ´a\À

E+® :  }Í® £õ´uÀ, •¨£õ´a\À

{ø»USzx¨ £õ´a\À       

E+® :  E¯µ® £õ´uÀ, ÷Põ¿ßÔ¨£õ´uÀ                   
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£õ´u¼ß ‰ßÖ £i•øÓPÒ

1' ªvzöuÇÀ  - take off
2' £ÓUøP      - flight
3' {»®£kuÀ  - landing

E¸ 8'4  

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiß ÷£õx £õ´uÀ {PÌa]PÎÀ J¸ £õuz 

vÚõÀ ªvzöuÊÁx Âv•øÓ¯õS®. ÷©¾®, Qøh¨ £õ´a\¼¾® 

{ø»USzx¨ £õ´a\¼¾® ö©´ÁÀ¾|º {PÌa]PÎ¾® Ki¯q 

SuÀ |øhö£Ö®.   £õ´¢x {»®£k®÷£õx® uÛ¨ £õuzvÚõ÷»õ, 

Cµsk £õu[PÎÚõ÷»õ {»®£h •i²®. GÛÝ®, Cµsk 

£õu[PÎÚõÀ {»®£k®÷£õx \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£o 

{»®£kÁuõÀ Â£zxUPøÍ²® EhÀ E£õøuPøÍ²® uÂºzxU 

öPõÒÍ •i²®.

£õuzvß _®©õk  ^Ball& {»®£h ÷Ásk®. Azxhß  \©{ø»²® 

÷£n¨£hÀ ÷Ásk®. 

•Ç[Põø» ©izx Ehø» •ß÷ÚõUQU öPõsk ö\À» ÷Ásk®. 

£õu©õÚx ÷|º÷PõmiÀ Aø©¯õu Ásn® {»®£kuÀ ÷Ásk®.
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£õ´u¾UPõÚ £°Ø]PÒ

1' uÛ¨£õuzvÚõÀ £õ´uÀ        2' C¸ £õu[PÎÚõ¾® £õ´uÀ

   ^Chx, Á»x £õu®&

E¸ 8'5 E¸ 8'6  

  

3'  uÛ¨£õuzvÀ ªu¢x         4' E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzv¨ 

    C¸£õu[PÎÚõÀ {»®£hÀ      £õ´uÀ

E¸ 8'7   E¸ 8'8

B]›¯›ß EuÂ²hß ÷©÷»²ÒÍ ö\¯Ø£õkPÐUS¨ ö£õ¸z 

u©õÚ £õ´u¾US›¯ ¦v¯ ö\¯Ø£õkPøÍ E¸ÁõUQ £°Ø] 

ö£Ö[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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GÔuÀ

GÔuÀ Gß£x E[PÍx ÁõÌÂÀ ]» \¢uº¨£[PÎÀ |øhö£Ö® 

ö\¯»À»Áõ? J¸ Chzv¼¸¢x CßÝö©õ¸ ChzvØS 

AÀ»x J¸Á¸US HuõÁx JßøÓ AÝ¨¦ÁuØPõP GÔuø» 

÷©ØöPõÒQß÷Óõ®. 

SÊ ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ ÷£õ»÷Á, ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkU 

PÎ¾® GÔuÀ, ÷£õkuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ  |øhö£ÖQß 

ÓÚ. ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Ssk÷£õkuÀ, Dmiö¯ 

ÔuÀ, umöhÔuÀ, \®©miö¯ÔuÀ ÷£õßÓ GÔuÀ {PÌa]PÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. ÷©¾®, JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkU 

PÍõÚ Q›UPØ, Áø»¨£¢uõmh®, GÀ÷» ÷£õßÓÁØÔ¾® GÔuÀ 

ö\¯Ø£õkPÒ {PÌÁøuU Põn»õ®. C[S  £À÷ÁÖ £¸©ß, 

{øÓPøÍU öPõsh ö£õ¸mPøÍ¨ £¯ß£kzv £À÷ÁÖ vø\

PÎØS GÔuÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k®. 

Euõµn®:& Q›UPØÔß £¢x® Áø»¨£¢uõmhzvß £¢x® öÁÆ  

  ÷ÁÖ {øÓ, öÁÆ÷ÁÖ £›©õn® öPõshøÁ.

ÂøÍ¯õmiß÷£õx £À÷ÁÖ {øÓPøÍ²® £¸©ßPøÍ²® 

öPõsh ö£õ¸ÒPøÍ¨ £õÂzx £À÷ÁÖ vø\PÎÀ C»USPøÍ 

÷|õUQ E£Pµn[PÒ GÔ¯¨£kQßÓÚ. Azxhß £À÷ÁÖ GÔuÀ 

{PÌa]PÎß ÷£õx JßÖUöPõßÖ Âzv¯õ\©õÚ öPõsoø»PÒ 

÷£n¨£kQßÓÚ.

 Euõµn® :& Dmiö¯Ôu¼À AqPÀ Kmh® £õÂUP¨£k®. 

umk, Ssk ÷£õkuÀPÎß ÷£õx ÁmhzvÝÒ 

Aø\¢uÁõÖ GÔ¯¨£k®. 

 
E¸ 8'9 umöhÔuÀ, Ssk ÷£õkuÀ, Dmi GÔuÀ 
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GÔuÀ £°Ø]UPõÚ A¨¤¯õ\[PÒ

£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ 

¯õmk  {PÌa]PÍõÚ GÔuÀ vÓßPøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÍ 

•i²®. CuØPõP  CÓ¨£º¨£¢x, Áø»¨£¢x, öÁõ¼÷£õÀ Gß£ÁØ 

øÓ²® £À÷ÁÖ AÍÄPÐøh¯ ©nØö£õv, ÁøÍ¯[PÒ ©ØÖ® 

öÁÆ÷ÁÖ }Í[PøÍU  öPõsh  ÷PõÀPøÍ²® £¯ß£kzu»õ®.

GÔ¯¨£h ÷Ási¯ C»UøP  Aøh¯õÍ¨£kzxÁuØPõP µ¯º, 

Phuõ] Amøh¨ ö£mi (Hard Board Box) Gß£ÁØøÓ •ßÚõÀ 

øÁzx, GÔ²®  C»USPÍõP AÁØøÓ Aø©zxU öPõÒÍ»õ®.

AßÓõh ÁõÌÂÀ AÀ»x ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ GÔuÀ 

\¢uº¨£zvÀ E[PÎß £õxPõ¨ø£²® ©ØøÓ¯ÁºPÎß £õxPõ¨ 

ø£²® EÖv¨£kzvU öPõÒÍ ÷Ásk®.

£À÷ÁÖ E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzv RÌÁ¸® •øÓPÒ 

EÒÍh[PU Ti¯ÁõÖ GÔuØ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ. 

CuØPõP E[PÒ B]›¯¸hß vÓ¢uöÁÎUSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

i. £À÷ÁÖ vø\PÐUS E£Pµn[PøÍ GÔuÀ.

ii. £À÷ÁÖ voÄÒÍ E£Pµn[PøÍz öuõø»ÂØS GÔuÀ.

iii. SÔUP¨£mh C»USUS E£Pµn[PøÍ GÔuÀ.

iv. Ki AqPÀ ‰»® E£Pµnzøuz öuõø»ÂØS Ã_uÀ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

|õ® AÔ¢uøÁ...

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ C¯À£õÚ ö\¯Ø£õkPÎß 

Ai¨£øh°À £À÷ÁÖ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]

PÒ E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ. Azxhß Caö\¯Ø£õkPÒ ÷ÁÖ £» 

ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® ¤µ÷¯õQUP¨£kQßÓÚ. Kmh {PÌa]PøÍ 

Kk® yµ AÍÄPÍU÷PØ£ SÖ¢yµ Kmh[PÒ, ©zv© yµ Kmh[PÒ, 

ö|k¢yµ Kmh[PÒ GÚ ÁøP¨£kzu»õ®.
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£õ´uÀ {PÌa]PøÍU Qøh¨ £õ´a\À, {ø»USzx¨ £õ´a\À GÚ 

C¸ ¤›ÄPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®.

GÔuÀ {PÌa]PÎÀ Ssk ÷£õkuÀ, umk GÔuÀ, Dmi GÔuÀ, 

\®©mi GÔuÀ Gß£Ú Ah[S®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÐUS ÷©»vP©õP  KkuÀ, £õ´uÀ, 

GÔuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ Áø»¨£¢x, öÁõ¼÷£õÀ, Q›UPØ 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® ¤µ÷¯õQUP¨£kQßÓÚ.

KkuÀ, £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀ {PÌa]PÎÀ £°Ø] ö£ÖÁuØPõP 

|õ[PÒ £À÷ÁÖ A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£h ÷Ásk®. 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. \›¯õÚ Kmhzvß ÷£õx E[PÍx øPPÎß ö\¯Ø£õk GÆÁõÖ 

Põn¨£k®?

2.   £õ´u¼ß ¤µuõÚ ‰ßÖ £i•øÓPÐ® GøÁ?

3.  {»®£ku¼ß ÷£õx }[PÒ PÁÛUP ÷Ási¯ ‰ßÖ Âh¯[ 

PøÍU SÔ¨¤kP.

4.   ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÐÒ }[PÒ AÔ¢u £õ´uÀ {PÌa]

PÒ Cµsiß ö£¯ºPøÍz u¸P.

5.   E[PÐUSz öu›¢u GÔuÀ {PÌa]PÒ ‰ßÔøÚz u¸P.

6.   GÔuÀ ö\¯Ø£õkPÒ ¤µ÷¯õQUP¨£k®  ÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkPÒ 

‰ßøÓU SÔ¨¤kP?
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EhÀ ÁÍºa]¯øhÁuØS® B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÁuØS® ÷|õ´PÎ 

¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØS® Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ    \Uvø¯¨ 

ö£ØÖU öPõÒÁuØS® EnÄ AÁ]¯©õS®. EnÂß ‰»® £] 

wºUP¨£kÁøu¨ ÷£õß÷Ó EÍz v¸¨v²® QøhUQßÓx. \›¯õÚ 

EnÄU ÷Põ»ö©õßøÓU Pøh¨¤i¨£uß ‰»® EhÀ, EÍ 

|ßÛø»ø¯¨ ÷£n»õ®.

uµ® 6 CÀ }[PÒ B÷µõUQ¯©õÚ EnÂß AÁ]¯®,  AuøÚ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐ®÷£õx PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ,                              

÷£õ\øn BQ¯Ú öuõhº£õÚ ¤µa]øÚPÒ Gß£Ú £ØÔU PØÕºPÒ.

C¢u  Azv¯õ¯zvÀ  EnÄ ÷ÁøÍö¯õßÔÀ Ah[Q°¸UP 

÷Ási¯ ÷£õ\ønU TÖPÒ, EnÄU T®£P®, B÷µõUQ¯©õÚ 

EnÄ ÁøPPÐ® B÷µõUQ¯zxUSU ÷PhõÚ EnÄ ÁøPPÐ® 

EnÂß £õµ®£›¯¨ ö£Ö©õÚ® ÷£õßÓ Âh¯[PÒ £ØÔ²® 

B÷µõUQ¯©õÚ EnÄU ÷Põ»ö©õßøÓ ÷©ØöPõÒÁuØPõP 

E[PÍõÀ £[PÎ¨¦a ö\´¯UTi¯ Âu® BQ¯Ú £ØÔ²®  ÂÍ[QU 

öPõÒÍ»õ®.
 

EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ

|õ® Esq® EnÂ¼¸¢x ¤µuõÚ©õP Cµsk  ÁøP¯õÚ         

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ QøhUQßÓÚ.

Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, C¼¨ 

¤mk (Gsön´²® öPõÊ¨¦®)     
1' ©õ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ    -

2' ~s ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ -  ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦UPÐ®

9
 B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PøÍ¨               

÷£q÷Áõ®
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©õ ÷£õ\ønPÐ® ~s ÷£õ\ønPÐ® G©x Eh¼ß 

{»ÄøPUS¨ £[PÎ¨¦a ö\´²® Âu® 

EnÄ ÁøPPÎß ‰»® E[PÒ EhÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® \Uv, 

P÷»õ›PÎ÷»÷¯ AÍÂh¨£kQÓx. J¸ Qµõ® Põ÷£õøÁu÷µØÔ 

¼¸¢x |õßS P÷»õ› \Uv²®, J¸ Qµõ® ¦µuzv¼¸¢x |õßS 

P÷»õ› \Uv²®, J¸ Qµõ® öPõÊ¨¤¼¸¢x Jß£x P÷»õ› \Uv²® 

QøhUQßÓx. G©x Eh¼ß  ^µõÚ ÁÍºa]US® C¯UPzvØS® ©õ 

÷£õ\ønPÒ ö£¸©ÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓÚ. 

ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦UPÐ® EhÀ ÁÍºa]US® Auß HøÚ¯ 

ö\¯Ø£õkPÐUS® ]ÔuÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓÚ.

©õ ÷£õ\ønPÎÚx® ~s ÷£õ\ønPÎÚx®    

         •UQ¯zxÁ® 

÷£õ\ønU TÖPÒ Ah[Q²ÒÍ EnÄ 

ÁøP

BØÓ¨£k® P¸©[PÒ

1. Põ÷£õøÁu÷µØÖ ÷\õÖ, £»õ, £õs, 

Ci¯¨£®, ¤mk, 

öµõmi, QÇ[S ÁøP 

(E¸øÍUQÇ[S, 

ÁØÓõøÍ) CÛ¦a_øÁ 

öPõsh EnÄ ÁøP 

(^Û, P¸®¦, CÛ¨¦¨ 

£sh[PÒ)

\Uvø¯ ÁÇ[SuÀ, 

S¸v°ß SÐ÷Põ_ 

©mhzøu¨ ÷£quÀ.

\Uv ÷uøÁ 55% & 60% 

Cuß ‰»® 

ö£Ó¨£kQÓx.

Eh¼ß ^µõÚ {»ÄøPUS C¢u Cµsk ÁøP¨ ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÐ® AÁ]¯©õS®.

©õ ÷£õ\ønPÒ
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2. ¦µu®

    (Â»[S¨ ¦µu®

    uõÁµ¨ ¦µu®)

CøÓa], «ß, •møh, 

P¸Áõk, ö|zu¼, 

AÁøµ  CÚz uõÁµ¨ 

ö£õ¸ÒPÒ,  ÷\õ¯õ 

EØ£zv ÁøPPÒ

Eh¼¾ÒÍ Gß¦PÒ 

©ØÖ® CøÇ¯[PÎß 

ÁÍºa]US® ¦x¨¤zuØ 

ö\¯Ø£õmiØS® 

EuÄuÀ.

\Uv ÷uøÁ 10% & 15%  

Cuß ‰»® 

ö£Ó¨£kQßÓx.

3. C¼¨¤mk

    (Gsön²®   

    öPõÊ¨¦®)      

÷u[Põ´, {»UPhø», 

Bøh }UPõu 

£õÀ, £õ¾Ø£zv¨ 

ö£õ¸mPÒ(£mhº, 

^ì), CøÓa], 

÷u[Põö¯sön´, 

£õ® Gsön´ ÷£õßÓ 

Gsön´ ÁøPPÒ

\Uvø¯ ÁÇ[SuÀ, 

öPõÊ¨¤À Pøµ²® 

A, D, E, K ÷£õßÓ 

ÂØÓªßPøÍ APz 

xÔg_ÁuØS EuÄuÀ.

E¸ 9.1

~s ÷£õ\ønU TÖPÒ

ÂØÓªßPÒ

÷£õ\ønU 

TÖPÒ

Ah[Q²ÒÍ EnÄ ÁøP BØÓ¨£k® P¸©[PÒ

 ÂØÓªß A ©g\Ò {Ó©õÚ AÀ»x 

Pk® £aø\ {Ó©õÚ ©µUPÔ 

ÁøPPÐ® £Ç ÁøPPÐ®, 

Â»[SPÎß DµÀ, •møh 

©g\m P¸, £õÀ, £õ¾nÄ¨ 

ö£õ¸ÒPÒ

]Ó¨£õÚ CµÄ ÷|µ¨ 

£õºøÁ, ÷|õö¯vº¨¦a 

\Uvø¯ AvP›zuÀ 

Gß¦PÎß ÁÍºa], 

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµ® 

÷£nÀ, ÷uõØ _Põuõµ® 

÷£nÀ.
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ÂØÓªß B 

(B-1, B2, B6, B12)

uÂmkhß Ti¯ A›], 

£õÀ, •møh ©g\mP¸, 

DµÀ, Âzx ÁøPPÒ, ÷\õ¯õ, 

÷£õg]

Cu¯®, |µ®¦ ©ØÖ®                               

\ª£õmkz öuõSvPÎß 

]Ó¨£õÚ öuõÈØ£õm 

kUS¨ £[PÎzuÀ. 

Áõ´ AÂuÀ ö£»Pµõ 

S¸va ÷\õøP 

Gß£ÁØøÓz ukUS®.

ÂØÓªß C ¦Î¨¦a _øÁ¯õÚ ö|À¼¨ 

£Ç®, ÷uõh®£Ç®, |õµzøu 

÷£õßÓ (]zvµ_ CÚzøua 

÷\º¢u) £ÇÁøPPÒ

CøÇ¯ ÁÍºa]²® 

¦x¨¤zu¾® Põ¯[PÒ 

Sn©øh¯ EuÄuÀ,            

}º¨¥hÚz öuõSv°ß 

ö\¯Ø£õmiÀ £[PÎ¨¦a 

ö\´uÀ

ÂØÓªß D ^ì, £mhº, •møh ©g\m 

P¸, Bøh }UPõu £õÀ, 

«öÚsön´

Gß¦PÒ, £ØPÒ 

©ØÖ® CøÇ¯[PÎß 

ÁÍºa]°À £[öPkzuÀ

ÂØÓªß E DµÀ, •møh ©g\mP¸, 

£mhº, £aø\ {Ó©õÚ ©µU 

PÔÁøPPÒ, uõÛ¯ ÁøP

÷uõ¼ß B÷µõUQ¯z 

vØS  EuÄuÀ

ÂØÓªß K  £\Î, ÷\õ¯õ, ÷£õg], 

÷PõÁõ,  Pµm, §÷PõÁõ,  

vµõmø\, ö£¯õºì £Ç®, 

E»º¢u vµõmø\

S¸v²øÓu¾US EuÄuÀ

PÛ²¨¦UPÒ

PÀ]¯® £õ¾® £õ¾Ø£zv¨ ö£õ¸m 

PÐ®, Røµ ÁøPPÒ, uõÛ¯ 

ÁøP, E»º¢u ö|zu¼ 

ÁøP, ]Ô¯ «ßPÒ.

£À, Gß¦ ÁÍºa]US 

EuÄuÀ

ö£õ_£µ_ £õÀ, ^ì, •møh, Âzx 

ÁøPPÒ, «ßPÒ, ©miPÒ, 

÷\õ¯õ, uõÛ¯ ÁøP

£À, Gß¦PÎß EÖvUS 

EuÄuÀ

Põø»÷|µ `›¯ JÎ°¼¸¢x ÂØÓªß D C¯ØøP¯õP÷Á QøhUQÓx.



92 C»Á\¨ £õh¡À

C¸®¦

(ï® C¸®¦) 

ï® AÀ»õu 

C¸®¦

CøÓa], DµÀ, «ßPÒ, 

E»º¢u ö|zu¼ ÁøP, 

P¸Áõk, •møh

£¸¨¦ ÁøP, AÁøµ ÁøP, 

Pk® £aø\ {Ó©õÚ Røµ 

ÁøP, \õµøn, AÓURøµ, 

•¸[øP

S¸v D÷©õS÷Íõ¥ß 

EØ£zvUS EuÄÁxhß 

bõ£P \UvUS® EuÄ®. 

A¯jß «ß,   Ph¾nÄPÒ,           A¯iß÷\º 

E ¦̈, ^ì, •møh, £aø\ {ÓU 

Pṍ PÔPÒ 

PshUPÇø» HØ£kÁ 

øuz ukzuÀ, ©¢u¦zv 

HØ£hõx ukzuÀ, P¸U 

Pø»uø»z ukzuÀ.

|õP® (][) Ph¾nÄPÒ, £\Î, §\o 

Âzx, Páú,  ÷PõÈ CøÓa], 

PõÍõß, DµÀ, uõÛ¯ ÁøP

ö|õv¯a 

ö\¯Ø£õkPÐUS 

EuÄuÀ, uø\,Gß¦, 

÷uõÀ Gß£ÁØÔß 

ÁÍºa]US EuÄuÀ.

 

E¸ 9.2

}[PÒ AßÓõh® EmöPõÒÐ® EnÄPøÍ ©õ ÷£õ\ønU 

TÖPøÍU öPõsh EnÄPÒ, ~s ÷£õ\ønU TÖPøÍU öPõsh 

EnÄPÒ GÚ JÊ[S£kzv ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£kzxÁuØPõÚ 

Põm]¨£»øP JßøÓz u¯õ›²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

C¸®¦a \zxU SøÓ£õhõÚx ö£õxÁõÚ ÷£õ\ønU SøÓ£õhõS®. 

CUSøÓ£õmøh {ÁºzvUP  _Põuõµ vønUPÍzvÚõÀ ÁÇ[P¨ 

£k® C¸®¦, ÷£õ¼UPª»®, ¦µu®, Âmhªß C ©õzvøµPøÍ 24 

Áõµ[PÒ ö£ØÖU öPõÒÐ[PÒ.
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|õº¨ £uõºzu[PÒ (fiber)
uõÁµ EnÄPÍõÀ G©USU QøhUPUTi¯ \ª£õhøh¯õu J¸ 

ÁøP¨ £uõºzu÷© |õº BS®. CøÁ EnÄ¨£õøu ÁÈ÷¯ 

£¯ngö\´x ©»zvß E¸ÁõUPzøu²® öÁÎ÷¯Öuø»²® 

C»S£kzx®.

|õºa\zx ªUP EnÄ ÁøPPÒ Á¸©õÖ 

 y uÂmkhß Ti¯ uõÛ¯ ÁøPPÒ

 y RøµÁøP, ©µUPÔ ÁøP ©ØÖ® £ÇÁøPPÒ

 y ©µ•¢v›øP, {»UPhø» ÷£õßÓ Âzx ÁøPPÒ  

 y £¸¨¦ ÁøP (Euõµn®:& ÷\õ¯õ, Phø», öPÍ¤, £¯Ö,  £¸¨¦)

EnÄ ÁøPUS® EnÂß ußø©US® HØ£ AÁØÔÀ Ah[Q²ÒÍ 

|õºPÎß AÍÄ ÷ÁÖ£kQßÓø©¯õÀ |õºa\zx AvP©õPU 

QøhUPUTi¯ EnÄPøÍ  EmöPõÒÍ ÷Ásk®.

Euõµn©õP ©õ®£Çzøu öÁmi Esq®÷£õx Av¾ÒÍ |õº¨ 

£uõºzu® AvP©õPÄ®, AvP ©õ®£Çzøu £Ça\õÓõP A¸¢x® 

÷£õx Av¾ÒÍ |õºa\zx SøÓÁõPÄ® Aø©²®. 

 E¸ 9.3
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ShÀ\õº¢u 

¦ØÖ÷|õ´PÒ 

HØ£k® 

A£õ¯® 

SøÓÁøhuÀ

Á°Ö {µ®¤¯øu¨ 

÷£õßÓ{ø» 

Enµ¨£kÁuõÀ 

÷©»vP©õP 

EmöPõÒÍ¨£k

uø»U SøÓzuÀ

 

©»zøu 

öÁÎ÷¯ØÖ® 

ö\¯Ø£õmøh 

C»S£kzuÀ

EhÀ {øÓø¯U 

Pmk¨£kzuÀ

öPõ»ìv÷µõÀ, 

öPõÊ¨£ª»®, 

SÐU÷Põ_ ÷£õßÓÚ 

S¸v°ÝÒ 

EÔg\¨£kÁx 

uõ©u©õUP¨£hÀ

E¸ 9.4

AÔÄUS Â¸¢x...

|õº¨ £uõºzu[PøÍ EnÂÀ ÷\º¨£uß ‰»® QøhUS® |ßø©PÒ 

 y \¢øu°À  QøhUS® EnÄa _mkzxskPÎÀ Ah[Q²ÒÍ 

|õº (Fiber) AÍÄ SÔ¨¤h¨£mkÒÍuõ GÚ¨ £›^¼zx¨ 

£õ¸[PÒ.

 y |õºa\zx {øÓ¢u EnÄ ÁøPPÒ Ah[Q¯ £mi¯ö»õßøÓz 

u¯õ›²[PÒ

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

 }º

}µõÚx G©x Eh¾US CßÔ¯ø©¯õu J¸ £uõºzu©õS®. Â÷\h 

_øÁ÷¯õ ©n÷©õ AØÓx® öÁÎ¨£õºøÁUSU PÈÄ¨ ö£õ¸m 

PÒ AØÓuõPz öuß£kÁx©õÚ }º ö£¸®£õ¾® y¯  }µõPU P¸u¨ 

£kQÓx. pH ö£Ö©õÚ® 6 - 7 US  Cøh°À Põn¨£k® }º E»P _Põ 
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uõµ uõ£zvÚõÀ Si¨£uØS EP¢u }öµÚU  SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. 

A_zu©õÚ }øµ¨ £¯ß£kzxÁuÚõÀ öPõ»µõ, Á°Ø÷Óõmh®,                                         

ö\[Ps©õø», ö|¸¨¦U Põ´a\À ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ HØ£hU Tk®' 

GÚ÷Á, SiUS® }øµU öPõvUPaö\´x BÓ øÁzxU öPõÒÁx ]Ó¢u 

£ÇUP©õS®.

G©US }º Hß AÁ]¯®

1. EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯U Pmk¨£kzuÀ. 

2. Eh¼ß PÈÁPØÖ® ö\¯Ø£õmiÀ EuÄuÀ.

3. }›Ç¨¤¼¸¢x Ehø»¨ £õxPõzuÀ.

4. Eh¼ß \ª£õk, APzxÔg\À, S¸va _Ø÷Óõmh®, PÈÁPØÓÀ 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÚzvÓÚõP |hõzxuÀ.

}ºa \©{ø» 

ö£õxÁõP |£öµõ¸Á¸US 1.5 l & 2.0 l  (7 & 8 SÁøÍPÒ) AÍÄ  }º 

÷uøÁ. GÛÝ®, Eh¼ß {øÓU÷PØ£ C¢}ºz ÷uøÁ ÷ÁÖ£k®. 

|õÍõ¢u }ºz÷uøÁ(½mhº) }    EhØÔoÄ ^Kg&
                                    30

}µõÚx Si}µõP ©mk©ßÔ ÷ÁÖ £» ÁÈPÎ¾® Eh¾USU 

QøhUQßÓx' AÆÁõ÷Ó Eh¼¼¸¢x £À÷ÁÖ ÁÈPÎÀ }º öÁÎ 

÷¯ØÓ¨£kQÓx.

G©x EhÀ }øµ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® AÍÄUS® }øµ öÁÎ÷¯ØÖ®  

AÍÄUS® Cøh°À Põn¨£k® \©{ø» }ºa\©{ø» GÚ¨£k®.
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}º QøhUS® 

ÁÈPÒ

}º öÁÎ÷¯Ø 

Ó¨£k® ÁÈPÒ

]Ö}º

Â¯ºøÁ

©»®

_Áõ\®

E¸ 9.5
 

Ehø» Á¸zv ÷Áø»ö\´uÀ, ÂøÍ¯õkuÀ, öÁ¨£©õÚ                                

Põ»{ø» ÷£õßÓ ]» Â÷\h \¢uº¨£[PÎÀ Eh¼¸¢x AvPÍÁõÚ 

}º öÁÎ÷¯ØÓ¨£k®. AÆÁõÓõÚ {ø»PÎÀ Tku»õÚ }øµ 

A¸¢xÁuß ‰»® }ºa \©{ø»ø¯ E›¯ÁõÖ ÷£oU öPõÒÍ»õ®. 

G©x }ºz ÷uøÁø¯¨ £À÷ÁÖ ÁÈ•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß 

‰»® {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍ»õ®.

|õ® AvP }øµ GÆÁõÖ £¸P»õ®?

£iUS®÷£õx AÀ»x PoÛø¯ 

C¯US®÷£õx ÷©ø\°ß ÷©À 

FkPõmhzuUP uspº¨ ÷£õzu 

ö»õßøÓ øÁzxU öPõÒÐ[PÒ.

E¸ 9.6
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ÂøÍ¯õk®÷£õx G¨÷£õx® uspº¨ 

÷£õzu ö»õßøÓU øPÁ\® øÁzxU 

öPõÒÐ[PÒ.

Ãmi¼¸¢x öÁÎ÷¯Ö®÷£õx _zu©õÚ 

uspº ÷£õzuö»õßøÓz uÁÓõ©À Gkzxa 

ö\À¾[PÒ.

E¸ 9.7

E¸ 9.8

  EnÄU T®£P®

JÆöÁõ¸ EnÄ¨ ¤›Â¼¸¢x® |õöÍõßÖUS¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ A»S ÂQuzøua ]Ó¨£õPU Põmk® ÂuzvÀ 

Áøµ¯¨£mh Á›¨£h÷© EnÄU T®£P® GÚ AøÇUP¨£kQÓx.

Gsön´, ^Û ]ÔuÍÄ

£õÀ, £õ¾nÄ¨ ö£õ¸mPÒ

CøÓa], «ß, •møh, £¸¨¦ÁøP

£ÇÁøP

÷\õÖ, £õs, uõÛ¯[PÒ,

QÇ[SÁøP

©µUPÔÁøP

öPõÊ¨¦U öPõsh ÂzxÁøP

|õöÍõßÖUS 1-2£[S

|õöÍõßÖUS 3-4 £[S

|õöÍõßÖUS 2--3 £[S

|õöÍõßÖUS 6-14£[S

|õöÍõßÖUS 3--5£[S

|õöÍõßÖUS 2--4£[S
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÷\õÖ, £õs, uõÛ¯[PÒ, QÇ[SÁøP

£ÇÁøP

©µUPÔÁøP

£õÀ, £õ¾Ø£zv¨ ö£õ¸mPÒ

CøÓa], «ß, •møh, £¸¨¦ÁøP

öPõÊ¨¦ öPõsh ÂzxÁøP

EnÄ¨ ¤›Ä J¸ £[Sa \©©õÚ AÍÄ

÷Põ¨ø£

÷©ø\U Pµsi

÷©ø\U Pµsi

SÁøÍ

E¸ 9.9

EnÄ¨ ¤›Ä Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu®

uõÛ¯[PÐ® QÇ[S 

ÁøPPÐ®

Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, öPõÊ¨¦, 

ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ

©µUPÔ ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ, Põ÷£õøÁ 

u÷µØÖ, ¦µu®

£ÇÁøP ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦UPÒ, 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ

CøÓa], «ß, •møh, 

P¸Áõk, £¸¨¦ ÁøP, 

AÁøµ ÁøP.

¦µu®, öPõÊ¨¦, ÂØÓªß, 

PÛ²¨¦PÒ.

£õÀ, £õ¾nÄ¨ 

ö£õ¸mPÒ (£mhº, ^ì)

öPõÊ¨¦, ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ, 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®

^Û Põ÷£õøÁu÷µØÖ

Gsön´ öPõÊ¨¦

  

J¸ |õÎÀ ö£ØÖUöPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ EnÄ¨ ö£Ö©õÚzvß 

(A»SPÎß) AvTi¯, AvSøÓÁõÚ GÀø»PÒ Esk. CÆöÁÀ 

ø»PÒ £À÷ÁÖ Põµn[PÐU÷PØ£ ÷ÁÖ£k®. 

uµ® 6 CÀ }[PÒ EnÄz umøh¨ £ØÔU PØÖUöPõsjºPÒ 

AÀ»Áõ? EnÄU T®£Pzøu¨ £ØÔ C»SÁõP ÂÍ[QU 

öPõÒÁuØPõP EnÄ¨ ¤›ÄPøÍ J¸ EnÄz umiß Ai¨£øh°À 

R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÁõÖ }[PÒ PØÓøu bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ.
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÷\õÖ,£õs,uõÛ¯[PÒ,

QÇ[SÁøP ÷£õßÓ ©õ¨ö£õ¸Ò Ah[Q¯ 

EnÄ 1$2
©µUPÔ, £ÇÁøPPÒ 1$4

E¸ 9.10 

 C[S 1$2 £[S Põ÷£õøÁu÷µØÖ Ah[Q¯ EnÄPÍõPÄ® «v 1$2 
£[S HøÚ¯ EnÄ¨ ¤›ÄPøÍ EÒÍhUQ¯uõPÄ® Põn¨£kQÓx.

uµ® 6 CÀ }[PÒ PØÓ B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ Áõ[S®÷£õx 

PÁÛUP ÷Ási¯ A®\[PÒ öuõhº£õP «mi¨ £õ¸[PÒ.  AuØ 

Pø©¯ \¢øu°À R÷Ç uµ¨£mh EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ Áõ[S® 

÷£õx PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ AmhÁønö¯õßÔß 

‰»® ÂÍUS[PÒ.

 y ©µUPÔ$ £ÇÁøP

 y «ß

 y CøÓa]

 y uõÛ¯ÁøPPÒ

 y ö£õv ö\´¯¨£mh $ uPµzvÀ AøhUP¨£mh EnÄPÒ

 y Si}º¨ ÷£õzuÀ

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

 EnÄ   ÷ÁøÍö¯õßøÓz   vmhªk®÷£õx   

  PÁÛUP¨£h  ÷Ási¯  Âh¯[PÒ

1. EnÂß ÷£õ\ønz ußø© E¯ºÁõP C¸zuÀ.

2. {Ó®, _øÁ, ©n® Gß£Ú Â¸¨£zvØS›¯uõ°¸zuÀ.

CøÓa], «ß, 

•møh, ÷£õßÓ 

¦µuzußø©¯õÚ 

EnÄPÒ 1$4
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3. £À÷ÁÖ \ø©¯À •øÓPøÍU øPUöPõÒÍÀ.

4. öÁÆ÷ÁÖ ÁøP¯õÚ EnÄPøÍ EÒÍhUQU öPõÒÍÀ.

5. AÆÁU Põ»zvØSÒ A›uõPU QøhUPUTi¯ EnÄ¨ ö£õ¸Ò 

PøÍz öu›Ä ö\´uÀ.

_PõuõµzvØSU  ÷PhõÚ  EnÄ  ÁøPPøÍz    

        uÂº¨÷£õ®

AvP Gsön´, ̂ Û, E¨¦ Gß£ÁØøÓU öPõsh EnÄ ÁøPPÐ® 

Eh¾USU ÷PhõÚ {Ó‰miPÐ® _øÁ³miPÐ® EÒÍhUP¨£mh 

EnÄ ÁøPPÐ® y´ø©¯ØÓ EnÄPÐ® E[PÒ B÷µõUQ¯zvØS 

Aa_Özu»õÚøÁ¯õS®.

1. Gsön´, ^Û, E¨¦ AvP©õÚ EnÄPÒ - 

 CÁØÔß Põµn©õPz öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£k® A£õ¯® 

AvP©õS®.

· J¸ |õÎÀ J¸ÁµõÀ EÒöÍkUP¨£h ÷Ási¯ ^Û°ß Ea\ 

AÍÄ 6 ÷uUPµsiPÒ BS®. C[S EnÂÀ Ah[S® ̂ Ûø¯²®   

÷\ºz÷u SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. GÚ÷Á, EnÄUS ÷©»vP©õP 

EÒöÍkUP¨£h ÷Ási¯x 2 ÷uUPµsi ^Û ©mk÷©.

· J¸ |õÎÀ EÒöÍkUP¨£h ÷Ási¯ E¨¤ß Ea\ AÍÄ J¸ 

÷uUPµsi BS®. (5g)

BÇ©õÚ Gsön°À 

ö£õ›UP¨£mh EnÄPÒ,  

©õmiøÓa] 

E¨¦ ÷\º¢u EnÄPÒ& QÇ[S, 

]¨ì, E¨¦a_øÁ¯õÚ ¤ìPm 

ÁøPPÒ

E¯º S¸v¯•UP® 

HØ£k® A£õ¯®

Põ£÷ÚØÓ¨£mh ö©ß£õÚ[PÒ, 

CÛ¨¦z ußø©¯õÚ SÎº 

£õÚ[PÒ, CÛ¨¦ ÁøPPÒ

}›ÈÄ ÷|õ´PÒ HØ£k® 

A£õ¯®

©õµøh¨¦, ¦ØÖ÷|õ´, 

AvP {øÓ, Cu¯ ÷|õ´ 

PÒ HØ£k® A£õ¯®

AvP E¨¦

AvP ^Û

AvP Gsön´
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2. Â¸®£zuPõu {Ó‰miPÐ® _øÁ³miPÐ® ÷\ºUP¨     

    £mh EnÄ 

EnÂß _øÁø¯²® {Ózøu²® AvP›¨£uØPõP AÁØÔß 

EØ£zv°ß ÷£õx _øÁ³miPÐ® {Ó‰miPÐ® ÷\ºUP¨£k 

QßÓÚ. CøÁ C¯ØøP¯õP÷Áõ ö\¯ØøP¯õP÷Áõ ÷\ºUP¨£h»õ®.

AÝ©vUP¨£mh  {Ó‰miPÍõP C¸¨¤Ý® }sh |õÒ £õÁøÚ 

°ß ÷£õx £À÷ÁÖ £UP ÂøÍÄPÒ HØ£h»õ®. GÚ÷Á, G¨÷£õx® 

C¯ØøP {Ó‰miPøÍa ÷\ºzxUöPõÒÁx G©x B÷µõUQ¯zvØSa  

]Ó¢uuõS®.

3. y´ø©¯ØÓ EnÄ

EnøÁz öu›Äö\´²®÷£õx EnÂß y¯ußø© £ØÔ²® 

|õ® PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. GÆÁÍÄ ]Ó¨£õÚ EnøÁz 

÷uº¢öukzu ÷£õx® EnÄ \ø©¨£Á›ß y´ø©²® uÛ¯õÒ 

_Põuõµ•® EnÂß uµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®. GÚ÷Á, 

EnÄ u¯õ›US®÷£õx uÛ¯õÒ _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØPõÚ 

ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õÍ ÷Ásk®.

AuØPõP E[PÍõÀ ö\´¯U Ti¯øÁ

 y EnøÁa \ø©¨£Áº G¨÷£õx® uø»UPÁ\®, øP²øÓ,  

Áõ´UPÁ\®, ö\¸¨¦ Gß£ÁØøÓ Ao¢v¸zuÀ ÷Ásk®. 

AÆÁõ÷Ó ö£õ¸zu©õÚ £õxPõ¨¦ Bøh²® Ao¢v¸zuÀ 

÷Ásk®.

 y ©»Th¨ £õÁøÚ°ß ¤ßÚ¸® øP¯õÀ A_zu©õÚ ö£õ¸ÒPÒ 

øP¯õÍ¨£mhuß ¤ßÚ¸® ö£õ¸zu©õÚ _zvP›¨¦¨ £uõºzu® 

JßÔß ‰»® øPPøÍU PÊÂU öPõÒÐuÀ ÷Ásk®.

 y Eh¼À Põ¯® AÀ»x öÁmkUPÒ Põn¨£k® \¢uº¨£[PÎÀ   

AÁØøÓ •Êø©¯õP ©øÓUPõ©À EnøÁ÷¯õ, öuõk£µ¨ 

ø£÷¯õ öuõkuÀ Thõx.

 y EnÂß ‰»® £µÁUTi¯ (÷uõÀ ÷|õ´PÒ, Á°Ø÷Óõmh®) 
÷|õ´PÒ HØ£mkÒÍ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx EnøÁz öuõhU 

Thõx.
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 y B£µn[PÒ, PiPõµ®, Ssl], \møh³] ÷£õßÓ ö£õ¸mPÒ 

EnÂß £õxPõ¨¦US Aa_Özu»õP Aø©¯U Tk©õøP¯õÀ 

AÁØÖhß EnÄ u¯õ›US® £o°À Dk£kuø»z uÂºzxU 

öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

E¸ 9.11

EnøÁ Áõ[S®÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 

1. EØ£zvz vPvø¯²® ^production date& Põ»õÁv¯õS® vPvø¯²® 

^Expire date& £Ÿm]zuÀ.

2. _øÁ³miPÒ {Ó‰miPÒ Em£h EÒÍhUP® £ØÔ¯ Â£µ® 

Põmh¨£mi¸zuÀ.

3. SLS \õßÔuÌ  C¸UQßÓuõ GÚ EÖv¨£kzvUöPõÒÍÀ.

4. EnÂß ¦v¯ ußø© ^ö\Êø©& 

5. Sk®£zvß ÷uøÁPÐUS¨ ö£õ¸¢uUTi¯uõ°¸zuÀ.

6. ¤µõoPÍõÀ wsh¨£hõu £ÊuØÓuõP C¸zuÀ.

7. EmöPõÒ£Á›ß C¯À¦US¨ ö£õ¸¢uU Ti¯uõ°¸zuÀ. 

      Euõµn®: ÷|õ¯õÎ, Pº¨¤o¨ ö£s, SÇ¢øuPÒ.

E¸ 9.12
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£õµ®£›¯ EnÄ ÁøPPÒ

©Ûu Áµ»õØÔÀ Bµ®£Põ»® •u÷» EnÁõÚx ÁõÌUøP²hß  

Cøn¢x Põn¨£kQÓx. ©Ûu CÚzvß öÁØÔ EnÄ ©ØÖ® 

Ax öuõhº£õÚ P»õ\õµzxhÝ® Põ»zxUSU Põ»® ©õØÓ©øh¢x 

Á¸QÓx. ][PÍ ©UPÎß Bµ®£® £ØÔ, Áµ»õØÔÀ SÔ¨¤h¨£k® 

÷£õx AUPõ»zvÀ CøÓa]ø¯¨ ¤µuõÚ©õPU öPõsi¸¢u 

EnÄ •øÓ Âá¯Ûß Á¸øP°ß ¤ßÚº A›]²® CøÓa]²©õP 

©õØÓ©øh¢uuõPU TÓ¨£kQÓx.

R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍ \¢uº¨£[PÎÀ \ø©UP¨£k® 

EnÄPÒ öuõhº£õP ‰z÷uõ›h® ÷Pmka ]Ö øP÷¯k JßøÓz 

u¯õ›²[PÒ. 

¦zu§øá, ÷uÁ§øá, öuõÂÀ, \õ¢vPº©, ©uS¸uõÚ®, Q› A®©õ 

uõÚ®, P®©k, v¸©n®, ©µna\h[SPÒ, P¢y›, AßÚuõÚ®, 

A¢v÷¯mi, ÷PõÂÀ ø|÷Ázv¯®.

  Euõµn® ( ÷uÁ §øá & •¸Pß ÷\õÖ 

            Q›A®©õ §øá & £õØ÷\õÖ, £»Põµ®

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

£õµ®£›¯©õP EnÄUPõP¨ £¯ß£kzu¨£k® _øÁa                   

\µUSPÎß £õÁøÚ 

C¯ØøP EnÂß _øÁ, uµ®, {Ó®, Áõ\øÚ Gß£ÁØøÓ ÷©® 

£kzu Bµ®£ Põ»® öuõhUP® £» _øÁa\µUS¨  ö£õ¸mPÒ £¯ß 

£kzu¨£mhÚ. 

_øÁa\µUS¨ ö£õ¸mPÒ Põµn©õP ¤ßÁ¸® AÝT»[PÒ 

QøhzuÀ

• EnÂØPõÚ Â¸¨£® AvP›US®

• \ª£õk GÎuõS®.

|õ® £¯ß£kzx® C¯ØøPa  _øÁ³miPÒ, _øÁø¯¨ ö£ØÖz 

u¸Áx ©õzvµ©ßÔ ©¸zxÁŸv¯õPÄ® G©US¨ ö£Ö©v¯õÚøÁ 

¯õS®.
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Euõµn®

1'  Cg] -  -  \ª£õmkU ÷PõÍõÖPÎ¼¸¢x {Áõµn® 

QøhzuÀ.  

2'  öÁ¢u¯® -   -  S¸v°À öPõ»ìv÷µõÀ ©mhzøuU 

SøÓUP EuÄ®. 

3'  ©g\Ò -  -  ~sq°ºU öPõÀ¼¯õP EuÄÁxhß, EÍa 

ö\¯Ø£õkPÎß ÷©®£õmiØS® EuÄ®. 

4'  PÖÁõ -  Cß_¼ß ö\¯Ø£õmøhU TmhÄ®, 

Eh¼ÝÒ Põn¨£k® öPõÊ¨ø£U SøÓU 

PÄ® EuÄ®. Jm]÷¯ØÓz uøh°¯õP¨ 

£¯ß£kuÀ

5' öÁÒøÍ¨ §sk - ¦ØÖ÷|õø¯ AÈUS® ußø©, }º¨¥h 

Úzøu HØ£kzuÀ. 

E¸ 9.13

Cg] öÁ¢u¯®

©g\Ò

PÖÁõ

öÁÒøÍ¨ §k
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£õµ®£›¯ EnÄ ÁøPPÒ ]»ÁØøÓ²® AÁØÔß C¯À¦PøÍ²® 

ÂÍUQ AÆ EnÄ ÁøPPøÍz u¯õ›US® Âu® öuõhº£õP E[PÒ 

£õmi, A®©õ, ©õª ÷£õß÷Óõ›h® ÷Pmk AmhÁøn°ß «v¨ 

£SvPøÍ¨ §µn¨£kzx[PÒ.

EnÄ C¯À¦

¦Îa \õu®

(µ\®)
EnÄa \ª£õk öuõhº£õÚ ¤µa]øÚPÎ 

¼¸¢x Âk£hÀ. Â÷\h©õP EnÂÀ Â¸¨£ 

ªßø© HØ£k® ÷£õx £¯ß£k®.

E¨¦U Pg]

(A›],E¨¦,}º)
Áõ¢v, Á°Ø÷Óõmh® Põµn©õP HØ£k® 

}›Ç¨ø£z ukUS®. (QzxÒ P¸¨£mi²hß 

£¸P •i²®)

ÁÖzu A›]U 

Pg] (ÁÖzu 

A›]) 

Áõ¢v, Á°Ø÷Óõmh® Põµn©õP HØ£k® 

}›ÈøÁz ukUS®. A›] ÁÖUP¨£mi¸¨£u 

ÚõÀ \ª£õmkUS C»SÁõS®.

CÆÁõÓõÚ ÷ÁÖ EnÄ ÁøPPÒ £ØÔ²® ÷ui¯Ô¢x 

AmhÁønø¯ Aø©²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\®¤µuõ¯ •øÓ¨£i EnøÁ¨ ÷£quÀ

ÂøÍa\ÀTi¯ Põ»[PÎÀ ÷©»vP©õPU QøhUS® EnÄ¨ 

ö£õ¸mPøÍ }sh Põ»® ÷£o¨ £õxPõ¨£uØPõP •ØPõ»® •uÀ 

£À÷ÁÖ •øÓPÒ ¤ß£ØÓ¨£mk Á¸QßÓÚ.

EnøÁ¨ ÷£q® •øÓPÒ A®•øÓPÎÀ ÷£n¨£hU 

Ti¯ EnÄ ÁøPPÒ

 y E»ºzxuÀ

  1' öÁ°¼À E»ºzxuÀ

   2' wa_h›ß öÁ¨£zvÀ E»ºzxuÀ

«ß, ©µUPÔ ÁøP, 

CøÓa], £Ç[PÒ

 y E¨¤hÀ P¸Áõk, FÖPõ´, 

©õ[Põ´
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 y ¦øP³mkuÀ CøÓa], «ß

 y Cµ\õ¯Ú •øÓPÒ & ÂÚõQ›,           

    ÷uß, ̂ Û¨£õS Gß£ÁØÔÀ ChÀ

Aa\õÖ, CøÓa], £ÇÁøP

÷£õ\ønø¯AvP›¨£uØöPÚ G©x |õmiÀ u¯õ›UP¨ 

£k® £õµ®£›¯ EnÄ ÁøPPÒ

1. P»Áß Røµa _shÀ

2. P»Áß PÔ

3. uspºa ÷\õÖ

4. \õ®£õº

5. Tmhõg ÷\õÖ

£zv›øPPÎ¾®, \g]øPPÎ¾® Põn¨£k® EnÄ öuõhº£õÚ 

ÂÍ®£µ[PøÍa ÷\P›²[PÒ. AÁØÔß C¯À¦PÒ, w[SPÒ 

öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍ ÁS¨£øÓ°À •ßøÁ²[PÒ

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

÷£õ\ønªUP EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS                  

}[PÒ £[PÎ¨¦a ö\´¯U Ti¯ Âu®
1' FhP¨ ¤µ\õµ[PÒ, Â¯õ£õµ ÂÍ®£µ[PÒ öuõhº£õÚ 

ÂÈ¨¦nºøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

2' E›¯ ÷|µzvÀ E›¯ ÷£õ\øn²hß Ti¯ EnøÁ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ. 

3'  C¯ßÓÍÄ ÃmiÀ u¯õ›zu EnÂøÚ Esn¨ £ÇSuÀ.

4'  ÷£õ\øn {µ®¤¯ Cøh EnÄPøÍz (Health snacks) öu›Ä 

ö\´uÀ.

&  AÂzu Phø», öPÍ¤, \ÆÁ›]

&  ö£õ›ÂÍõ[Põ´ (AUP»)
&  Bmhõ ©õÂÚõÀ u¯õ›UP¨£mh EnÄPÒ
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&  A›] ©õ AÀÁõ / ÷ÁÖ A›] ©õ EØ£zvPÒ, Cø»¯¨£® 

÷£õßÓ SµUPß ©õ EnÄPÒ

5'  ö£õvö\´¯¨£mh / uPµzvÀ AøhUP¨£mh EnÄPøÍ 

\›¯õPz öu›Ä ö\´uÀ

ö£õvö\´¯¨£mh EnÄPøÍ¨ £¯ß£kzu ö£õ¸zu©ØÓ 

\¢uº¨£[PÒ

 Ç  uPºÄUSm£mi¸zuÀ.

 Ç  Põ»õÁv¯õQ°¸zuÀ.

 Ç  {Ó® ©õØÓ©øh¢v¸zuÀ.

uPµzvÀ AøhUP¨£mh EnÄPøÍ¨ £¯ß£kzu¨  

ö£õ¸zu©ØÓ \¢uº¨£[PÒ 

 Ç \õi°ß C¸ ¦Ó•® EÒÍ ‰i AÀ»x £UP[PÒ Ã[Q°¸US® 

\¢uº¨£®.

 Ç ¯õ÷uÝ÷©õ›h® uPºÄUSm£mi¸zuÀ.

 Ç ‰i £Êuøh¢x EnÄ¨ ö£õ¸Ò öÁÎ÷¯ ]¢v°¸zuÀ.

 Ç Põ»õÁv¯õQ C¸zuÀ.

E¸ 9.14

6' uzu©x ÷£õ\øn {ø»ø¯ CÚ[Psk öPõÒÁuß ‰»® 

Fmh¨ ¤µa]øÚPøÍz uÂºzxU öPõÒÍÀ.

CuØPõP BMI AÍÄ, ö£õ¸zu©õÚ Ck¨¦ AÍÃk Gß£ÁØøÓ¨ 

£¯ß£kzu»õ®. AÆÁõ÷Ó £À÷ÁÖ Fmh¨ ¤µa]øÚPÒ 

öuõhº£õPÄ® }[PÒ AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®.
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Ãmkz÷uõmhzøu²® £õh\õø»z ÷uõmhzøu²®   

  EnÄ EØ£zvUPõP¨ £¯ß£kzuÀ

Ãmkz÷uõmhzv÷»õ £õh\õø»z ÷uõmhzv÷»õ EnÄ¨ £°º 

PøÍa ö\´øP£sqÁuß ‰»® EnÄ ÁøPPøÍ¨ ¦v¯uõPÄ® 

AßÓõhz ÷uøÁPÐU÷PØ£ C»SÁõP¨ ö£ØÖU öPõÒÍU Ti¯ 

uõPÄ® A»[Põµzøu HØ£kzuUTi¯uõPÄ® C¸US®. CuÚõÀ, 

_Põuõµ® ÷£n¨£kÁxhß £nzøu²® «u¨£kzvU öPõÒÍ»õ®.    

C¨÷£õx Ãmkz÷uõmh® AÀ»x £õh\õø»z ÷uõmhzøu 

ÂøÚzvÓÚõP¨ £¯ß£kzvU öPõÒÍUTi¯ ÂuzvøÚ¨ £ØÔ 

Bµõ´÷Áõ® 

1' ChÁ\vø¯a \©õÎzxU öPõÒÍÀ. 

\õi¨£¯ß£õk PÈzöuõxUS® 

Eµ¨ø£PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

PÈzöuõxUS® £»øP¨ 

ö£miPøÍ¨ £¯ß£kzxuÀ

E¸ 9.15

2. ÃnõS® }øµ C¯ßÓÁøµ £°ºaö\´øPUPõP¨ £¯ß£kzxuÀ.

E¸ 9.16  ©øÇ}øµz uõ[QPÎÀ ÷\ªzx                                          

      £°ºaö\´øPUS¨ £¯ß£kzuÀ
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3.  £°ºaö\´øP°ß ÷£õx ÷\uÚ¨£\øÍø¯¨ £¯ß£kzxuÀ.

E¸ 9.17 Tmöh¸ £õzvPÐ®  

               \õiPÐ®

4.  £°ºaö\´øP°À ¥øhzuõUPzøuU SøÓ¨£uØPõP C¯ØøP    

•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

Euõµn® :

 y ö\ÆÁ¢vø¯¨ £°›hÀ (§a]PÒ §Âß Áõ\øÚ¯õÀ Â»Qa    

    ö\À»À)

 y øPPÍõÀ PøÍPøÍ APØÖuÀ

 y £°º {»zøua _zu©õP øÁzv¸zuÀ 

        |õ® AÔ¢uøÁ...

EnÂß ‰»® EhÀ ÁÍºa], Eh¾USa \Uv QøhzuÀ, £õxPõ¨¦ 

BQ¯ ¤µuõÚ P¸©[PÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ. EnÄ ‰»® 

QøhUS® ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ ~s ÷£õ\øn, ©õ ÷£õ\øn 

GÚ C¸ ÁøPPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®. Eh¼ß ^µõÚ C¯UPzvØS 

CÆÂ¸ÁøP¨ ÷£õ\ønPÐ® AÁ]¯©õS®.

C¨÷£õ\ønPÒ £À÷ÁÖ EnÄ¨¤›ÄPÎÀ öÁÆ÷ÁÖ ÂQu[ 

PÎÀ Põn¨£kQßÓÚ. GÚ÷Á, GÀ»õ¨ ÷£õ\ønU TÖPÐ® 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÂQu¨£i QøhUS©õÖ EnÄ ÷ÁøÍPÒ 

vmhªh¨£h ÷Ásk®. EnÄ ÷ÁøÍö¯õßÔÀ Ah[P ÷Ási¯ 

÷£õ\ønU TÖPÐ® AøÁ ÷uøÁ¨£k® ÂQu•® EnÄU 

T®£P®, EnÄz umk Gß£ÁØÔß ‰»® ÂÍUP¨£k®.

^Û, Gsön´, E¨¦ Gß£ÁØÔß AvP›zu £õÁøÚ, ö\¯ØøP                   

_øÁ³miPÐ® {Ó‰miPÐ® Ah[Q¯ EnÄ ÁøPPÒ Ehß 

EnÄ, y´ø©¯ØÓ EnÄ Gß£ÁØÔÚx® £õÁøÚ G©x                                         

_PõuõµzvØSU ÷PhõS®.
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EnÄ u¯õ›US® ÷£õx®  Âø» öPõkzx Áõ[S® ÷£õx® AÁØÔß 

_Põuõµ¨ £õxPõ¨¦ öuõhº£õPU PÁÚö©kzuÀ ÷Ásk®.

£µ®£øµ £µ®£øµ¯õP ÁÇUPzvÀ C¸US® £À÷ÁÖ \®¤µuõ¯ 

EnÄ ÁøPPÎÀ C¯ØøPa _øÁ³miPÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

EnøÁ }shPõ»® ÷£qÁuØS®, AÁØÔß ÷£õ\ønø¯ 

÷©®£kzvU  öPõÒÁuØS® £Ç[Põ»¢öuõmk £À÷ÁÖ \®¤µuõ¯ 

•øÓPÒ ¤ß£ØÓ¨£kQßÓÚ. 

÷£õ\ønªUP EnÄU ÷Põ»ö©õßøÓ¨ £ÇUP¨£kzvU öPõÒ 

ÁuØPõP |õ•® £[PÎ¨¦a ö\´uÀ ÷Ásk®. GÚ÷Á, G©x Ãmkz 

÷uõmhzøu²® £õh\õø»z ÷uõmhzøu²® EnÄ EØ£zvUPõP¨ 

£¯ß£kzvU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1.  EnÂß ‰»® G©x Eh¾USU QøhUS® ¤µuõÚ £¯ßPÒ 

‰ßÖ GÊxP.

2.   EnÂß ‰»® G©x Eh¾USU QøhUS® ¤µuõÚ ÷£õ\ønU 

TÖPÎß Cµsk ÁøPPøÍ²® GÊxP.

3.   ©õ ÷£õ\øn ÁøPPÒ ‰ßøÓ¨ ö£¯›mk AøÁ Ah[S® 

EnÄ ÁøPPÒ Cµsk Ãu® SÔ¨¤kP.

4.   ~s ÷£õ\øn ÁøPPÒ Cµsiß ö£¯ºPøÍ GÊxP.

5.   |õºa\zx AvP©õPU Põn¨£k® EnÄ ÁøPPøÍU SÔ¨¤kP.

6.   G©US }º ÷uøÁ¨£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ ‰ßøÓ GÊxP.

7.  EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx PÁÛUP¨£h ÷Ási¯   

Âh¯[PÒ Cµsøh GÊxP.  
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G©x EhÀ ªPÄ® ö£Ö©v Áõ´¢ux. Ps, Põx, ‰US, ÷uõÀ 

÷£õßÓ ¦»Ú[P[PÒ ©ØÖ®  EhØö\¯Ø£õkPøÍ  ÷©ØöPõÒÁuØS 

JÊ[Pø©¢xÒÍ £À÷ÁÖ öuõSvPÍõ¾®  EhÀ  BUP¨£mkÒÍx. 

÷|õ¯ØÓ {ø»ø¯¨ ÷£o Ehø»¨ £õxPõzxU öPõÒÁx G©x 

ö£õÖ¨£õS®. CuØPõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ²® CÚ[Psk öPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®.

uµ® 6 CÀ }[PÒ Ps,  Põx,  ‰US,  |õUS, ÷uõÀ Gß£ÁØøÓ¨ 

£õxPõUS® Âu® öuõhº£õP AÔ¢x öPõsjºPÒ.

E[PÒ Eh¼À JÊ[Pø©¢xÒÍ öuõSvPÐÒ \ª£õmkz öuõSv, 

_Áõ\z öuõSv, S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv, PÈÁPØÖ® öuõSv 

©ØÖ® AÁØÔß ö\¯Ø£õkPÒ Gß£Ú £ØÔ C¢u Azv¯õ¯zvÀ 

PØÖU öPõÒÍ»õ®.

©Ûu Eh¼ß £À÷ÁÖ öuõSvPÒ

J¸ |õÎÀ }[PÒ GzuøÚ Âu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kQßÕºPÒ 

GÚ Gso¨£õ¸[PÒ. |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, øPPøÍz  

umkuÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐhß ‰aø\ EÒöÍkzuÀ, 

öÁÎÂkuÀ ÷£õßÓ E[PøÍ AÔ¯õ©À |øhö£Ö® ö\¯Ø£õk 

PÎ¾® Dk£kQÕºPÒ AÀ»Áõ? CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁuØS E[PÐUS EuÄ® öuõSvPÒ ¯õøÁ?

E[PÒ øP, PõÀPÎÀ EÒÍ uø\ ©ØÖ® Gß¦PÒ Põµn©õP 

E[PÐUS |hzuÀ, KkuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h •iQÓx. 

GÛÝ®, uø\PÒ AuØPõÚ \Uvø¯ GÆÁõÖ ö£ØÖU öPõÒQßÓÚ. 

Gß£x £ØÔ }[PÒ G¨÷£õ÷uÝ® ]¢vzuxshõ?

G©x Ehø» 

AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®10
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£õh\õø»ø¯a _ØÔ ]» uhøÁPÒ ÷ÁP©õP Kk[PÒ' Kk® 

÷£õx ‰aø\ EÒöÍkzuÀ, öÁÎÂkuÀ ©ØÖ® Cu¯zxi¨¦ 

Gß£ÁØøÓ AÁuõÛ²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

÷©Ø£i ö\¯Ø£õmiß÷£õx EÒ, öÁÎ ‰a_ Âk® uhøÁPÒ, 

Cu¯® xiUS® uhøÁPÒ Gß£Ú AvP›zuø©ø¯ E[PÍõÀ 

Enº¢x öPõÒÍ •i¢v¸US®. Kh ÷Ásk® GÝ® uPÁø» 

‰øÍ°¼¸¢x PõÀPøÍ ÷|õUQ Gkzxa ö\ÀÁx |µ®¦z 

öuõSv¯õS®. 

Kk®÷£õx uø\PÐUS AÁ]¯©õÚ \Uvø¯  ÁÇ[S® SÐU÷Põ_, 

Jm]\ß Gß£Ú  uø\PøÍ ÷|õUQ Gkzxa ö\ÀÁx S¸va                               

_Ø÷Óõmhz öuõSv¯õS®. S¸v°À Põn¨£k® SÐU÷Põ_® 

Jm]\Ý® \ª£õmkz öuõSv, _Áõ\z öuõSv Gß£Ú ‰»÷© 

Â{÷¯õQUP¨£kQßÓÚ. 

GÎ¯ {PÌÁõÚ Kku¼ß÷£õx Th, £À÷ÁÖ öuõSvPÒ 

JßÔøn¢x ö\¯Ø£kÁx £ØÔ ÷©Ø£i ö\¯Ø£õk ‰»® }[PÒ 

ÂÍ[QU öPõsi¸¨¥ºPÒ. Eh¼ß C¯UPzøuz öuõhº¢x® 

÷£qÁuØPõP CÆÁõÓõÚ £» öuõSvPÒ JßÔøn¢x TmhõPa 

ö\¯Ø£kQßÓÚ.

öuõSv GßÓõÀ GßÚ?

£À÷ÁÖ A[P[PÒ CønÁuß ‰»® J¸ öuõSv E¸ÁõQÓx. J¸ 

Põº Ásiø¯ Euõµn©õPU öPõsk CÆÂh¯zøu ÷|õUS÷Áõ®. 

Põº Ási Gß£x E[PÒ EhÀ GßÓõÀ Gg]ß Gß£x AvÀ 

Põn¨£k® J¸ öuõSv¯õS®. Gg]ÛÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ 

£SvPÐ® ÁõÀÄPÐ® ¤ìhß ÷£õßÓøÁPÐ® A[P[PÐUSa 

\©©õS®. CÆ JÆöÁõ¸ A[P•® u©U÷P²›¯ ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\´QßÓÚ.
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C¨£SvPÒ AøÚzx® JßÔønÁuõÀ E¸ÁõS® Gg]ÚõÚx 

Põº Ásiø¯ C¯USÁuØPõPa ö\¯Ø£kQÓx. AÆÁõ÷Ó E[PÍx 

Eh¼À EÒÍ £À÷ÁÖ öuõSvPÐUS›¯ A[P[PÐ® JßÔøn¢x 

ö£õxa ö\¯Ø£õöhõßÖUS JzxøÇUQßÓÚ. Euõµn©õP,  EnÄa 

\ª£õmkz öuõSv°ß £À÷ÁÖ A[P[PÒ JßÔøn¢x  EnøÁa 

\ª£õhøh¯a ö\´QßÓÚ.

EhÀ
öuõSv  

öuõSv  

A[P® 

A[P® 

 

G©x Eh¼À Põn¨£k® £À÷ÁÖ öuõSvPÐ® AÁØÔß ‰»® 

{øÓ÷ÁØÓ¨£k® ö\¯Ø£õkPÐ® R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍÚ.

 y EnÄa \ª£õmkz öuõSv   

 y S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv         

 y |µ®¦z öuõSv

       

 y  _Áõ\z öuõSv    

 y CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

  

 y PÈÁPØÓÀ öuõSv    

 y uø\ ©ØÖ® Gß¦z öuõSv

 y {n}ºz öuõSv   

\ª£õk® APzxÔg\¾®

S¸va _Ø÷Óõmh®

¦»qnºÄPøÍ²® Pnz 

uõUP[PøÍ²®  PhzxuÀ

_Áõ\® / Áõ²¨£›©õØÓ®

¦v¯ E°›°ß EØ£zvUS 

EuÄuÀ

PÈÄPøÍ APØÖuÀ

£À÷ÁÖ Aø\ÄPÐUS 

EuÄuÀ

÷|õ´PÎÀ C¸¢x £õxPõ¨ 

¦¨ ö£ÓÀ

CzöuõSvPÎß ö\¯Ø£õkPÒ £õvUP¨£k®÷£õx E[PÎß 

Eh¼À ÷|õ´PÒ HØ£kÁxhß AßÓõh ÁõÌUøP²® ]µ©©õS®. 

CÆÁõÓõÚ £õv¨¦UPÎ¼¸¢x uÂº¢x C¸¨£x G©x ö£õÖ¨ 

£õS®.
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EnÄa \ª£õmkz öuõSv

vs© EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ¨ £SvPÍõP Eøhzxa \ª£õhøh¯a 

ö\´x SÐU÷Põ_ ÷£õßÓ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ APzxÔg] 

ªSv¯õÚ EnÄ¨ £SvPøÍ Aøµz vs©{ø»US ©õØÔ 

Eh¼¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÖu÷» EnÄa \ª£õmkz öuõSv°ß 

öuõÈ»õS®.

|õ® Esq® EnÄ  ]Ö £SvPÍõP EøhUP¨£mk AÁØÔ¾ÒÍ 

÷£õ\ønU TÖPÒ S¸v°ÝÒ EÒöÍkUP¨£k® ö\¯Ø£õ÷h                                                                                                               

\ª£õk GÚ AøÇUP¨£kQÓx. C¨÷£õ\ønU TÖPÒ EhØ 

ö\¯Ø£õkPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS®, 

EhÀ ÁÍºa]US®, ÷|õ°¼¸¢x £õxPõ¨¦ ö£ÖÁuØS® 

EuÄQßÓÚ.

E¸ 13'1 AÁuõÛ²[PÒ. £À÷ÁÖ A[P[PÒ CønÁuß ‰»® 

EnÄa \ª£õmkz öuõSv BUP¨£mi¸¨£øu E[PÍõÀ ÂÍ[QU 

öPõÒÍ •i²®. 

E¸ 10.1  EnÄa \ª£õmkz öuõSv 

\øu°

SuÁõ´

SuÁÈ

DµÀ Cøµ¨ø£

ö£¸[ShÀ

ShÀÁÍ›

¤zu¨ø£

]ÖShÀ 

Áõ´ öuõsøh

PÍ®

EªÌ }ºa _µ¨¤
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Áõ´USÈ

Áõ´USÈ°ÝÒ Põn¨£k® £ØPÍõÀ ªPÄ® PiÚ©õÚ EnÄ 

ÁøPPøÍU Th ]Ö xskPÍõP |ÖUQ AøµUP •i²® & uµ® 6 

CÀ }[PÒ PØÖU öPõshuØPø©¯ SÇ¢øuPÎÀ 20 £õØ£ØPÐ®, 

ÁÍº¢÷uõ›À 32 {ø»¯õÚ £ØPÐ® Põn¨£kQßÓÚ.

£ØPÍõÀ |ÖUP¨£mh EnÄ EªÌ}ºa _µ¨¤PÍõÀ Áõ´USÈ°ÝÒ 

_µUP¨£k® EªÌ}¸hß P»UP¨£k®. CÆÁõÖ P»UP¨£k® 

EnøÁz vµøÍPÍõUQz öuõsøhø¯ ÷|õUQa  ö\¾zuÄ®                   

_øÁø¯ Enº¢x öPõÒÍÄ® |õUS EuÄQÓx.

‰USUSÈ²® Áõ´USÈ²® öuõsøh°À vÓUS®. SµÀÁøÍ²® 

PÍ•® AÆÂhzvÀ Bµ®£©õQßÓÚ. EnøÁ ÂÊ[S®÷£õx 

SµÀÁøÍ, ‰a_U SÇÀÁõ´ ‰i ‰»® ‰h¨£kÁuÚõÀ AuÝÒ 

EnÄ ö\ÀÁx ukUP¨£kQÓx. }[PÒ PøuzuÁõÖ EnÄm 

öPõshõÀ Caö\¯Ø£õk \›¯õP |øhö£Óõx, C¸©÷»Ø£mk 

_Áõ]zu¼¾® ]µ©÷©Ø£k®. AuØSU Põµn® ÁõuÚõÎ°ÝÒ 

EnÄ Emö\À»»õS®. CuøÚ E[PÒ ö£Ø÷Óõº ""¦øµU÷PÖuÀ'' 

AÀ»x ""¦øµ÷¯ÖuÀ'' GÚ AøÇ¨£º.

Cøµ¨ø£

PÍzvÞk ö\ßÓ EnÄ Cøµ¨ø£ø¯ Aøh²®. Cøµ¨ø£¯õÚx 

£i¨£i¯õP Â\õ»©øh¯UTi¯ uø\PÍõ»õÚ J¸ ø£¯õS®. 

Cøµ¨ø£°ß uø\a ö\¯Ø£õk Põµn©õP EnÁõÚx ÷©¾® 

]Ö xskPÍõUP¨£mk, \ª£õmka \õÖPÍõÀ Cµ\õ¯Úa                                                

\ª£õmkUS® Em£k®.  

EªÌ}ºa _µ¨¤PÒ, Cøµ¨ø£a _Áº, DµÀ, \øu° ÷£õßÓ £» 

A[P[PÎÀ EØ£zv¯õS® \ª£õmka\õÖ® \ª£õmkUS EuÄ®. 

Dµ¼À EØ£zv¯õS® ¤zua\õÖ ¤zu¨ø£°ÝÒ PÍg]¯¨ 

£kzu¨£k®.

]ÖShÀ

]ÖSh»õÚx ö©À¼¯, }sh SÇõ¯õS®. \ª£õmiß ö£¸® £Sv 

]ÖSh¼÷»÷¯ |øhö£ÖQÓx. \ª£õhøh¢u EnÂß ö£¸® 

£Sv APzxÔg\¨£kÁx® ]ÖSh¼»õS®.
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E[PÐUS öu›²©õ?

ÁÍº¢u J¸Á›ß ]ÖShÀ 7m AÍÄ }Í©õÚx. E[PÒ Á°ØÔÝÒ 

C¢uÍÄ }Í©õÚ J¸ SÇõ´ Põn¨£kÁx Â¯¨¤ØS›¯uõS®. 

]ÖSh¼ß }Í® Põµn©õP EnÄ }sh ÷|µ® AuØSÒ 

÷u[SÁuÚõÀ \ª£õmk ÂøÍÄPÎß APzxÔg\À ÂøÚz 

vÓÚõP |øhö£ÖQÓx.

ö£¸[ShÀ

\ª£õmk  ÂøÍÄPÒ  ]ÖSh¼À   APzxÔg\¨£mh  ¤ßÚº  En 

ÂÀ  Ah[Q²ÒÍ }›ß J¸ £Sv²® E¨¦UPÐ® ö£¸[Sh¼ÚõÀ 

APzxÔg\¨£k®. CÆÁõÖ E¸ÁõS® Aøµzvs© {ø»¨ £uõºz 

u® ©»©õS®. ]ÖShÀ, ö£¸[Sh¾hß Cøn²® ChzvØS 

Asø©°À ö£¸[Sh¼ß ]Ö öÁÎ}mh©õP ShÀÁÍ› 

Põn¨£kQÓx.

SuÁÈ

©»©õÚx uØPõ¼P©õP SuÁÈ°ÝÒ ÷\ªzx øÁUP¨£k®. 

©»[PÈUS® ÷uøÁ HØ£iÝ® AuøÚU Pmk¨£kzx® BØÓÀ 

SuÁÈUS Esk. 

EnÄa \ª£õmkz öuõSv°ß B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£qÁuØS ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

1. E›¯ ÷|µzvÀ EnÄmöPõÒÍÀ

}[PÒ ]» ÷|µ® £õh\õø» ö\À»z uõ©u©õS® ÷£õx Põø»²nøÁ 

EmöPõÒÍõ©À ö\ÀÃºPÒ AÀ»Áõ? AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ 

E[PÒ ‰øÍ°ß ö\¯Ø£õmiØS AÁ]¯©õÚ SÐU÷Põ_ SøÓÁ 

øhÁuõÀ PÀÂ |hÁiUøPPÎÀ PÁÚ® ö\¾zxÁx PiÚ©õS®. 

GÚ÷Á, EnÄ ÷ÁøÍPøÍ E›¯ ÷|µzvÀ EmöPõÒÐuÀ EhØ 

ö\¯Ø£õiØS •UQ¯©õÚuõS®.

2. E›¯ ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ[ öPõsh EnÂøÚ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ

HØPÚ÷Á }[PÒ \©{ø» EnÄ÷ÁøÍö¯õßÔß •UQ¯zxÁ® 

£ØÔU PØÖÒÏºPÒ. EhÀ ÁÍºa]US® ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ 
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ö£ÖÁuØS® ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® öPõsh \©{ø» EnøÁ 

Es£x AÁ]¯©õS®. 

3. C¯ØøP¯õÚ EnÄ, £õÚ[PøÍ AvP©õP¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

]» ÁøP \ø©UP¨£mh AÀ»x Ehß EnÄPøÍ²® £õÚ[P 

øÍ²® EØ£zv ö\´²® ÷£õx £À÷ÁÖ _øÁ³miPÐ®, {Ó[ 

PÐ®, |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[PÐ® ÷\ºUP¨£kQßÓÚ. CøÁ Eh¼À 

AvPÍÂÀ ÷\¸®÷£õx £» £õv¨¦UPÒ HØ£k®. GÚ÷Á, C¯ßÓ 

Áøµ C¯ØøP¯õÚ £ÇÁøPPøÍ²® ©µUPÔ ÁøPPøÍ²® Em 

öPõÒÁxhß ö\¯ØøP EnÄPøÍz uÂºzu¾® CßÔ¯ø©¯õu 

uõS®.

4. _zu©õÚ EnÄ ÁøPPøÍ²® _zu©õÚ }øµ²® £¸SuÀ

D ö©õ´zu EnøÁ÷¯õ A_zu©õÚ }øµ÷¯õ £¸SÁuõÀ Á°Ø 

÷Óõmh®, Áõ¢v÷£v, ö|¸¨¦U Põ´a\À ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ HØ£k®. 

y´ø©¯õPU PÍg]¯¨£kzu¨£mh EnÄPøÍ EmöPõÒÐÁuß 

‰»•® SøÓ¢u £m\® J¸ {ªh÷©Ý® öPõvUPa ö\´x ÁiPmh¨ 

£mh }øµ¨ £¸SÁuß ‰»•® CzuøP¯ {ø»PøÍz uÂºzxU 

öPõÒÍ»õ®.

5. |õºzußø©¯õÚ EnÄPøÍ AvP©õP EmöPõÒÐuÀ

AvP |õºzußø© öPõsh EnÄPøÍ (©µUPÔ, £ÇÁøP, Cø» 

ÁøP) EmöPõÒÁuß ‰»® ©»a]UPø»²® SuÁÈ°À HØ£hU 

Ti¯ ¦ØÖ ÷|õø¯²® uÂºUP •i²®.

6. Gsön´, E¨¦, ªÍPõ´ ©ØÖ® ÷Põxø© ©õ EØ£zv¨ 

ö£õ¸mPÎß £õÁøÚø¯U SøÓzuÀ

÷©Ø£i £uõºzu[PøÍ AvP©õP EmöPõÒÁuõÀ EhÀ £¸©ÚõuÀ, 

E¯º S¸v¯•UP®, Cøµ¨ø£¯ÇØ] ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ HØ£h»õ®.

7. ÷£õv¯ÍÄ }º A¸¢xuÀ

EnÄa \ª£õk® S¸va _Ø÷Óõmh•® ^µõP |øhö£ÖÁuØS                     

}º CßÔ¯ø©¯õux. HØöPÚ÷Á }[PÒ PØÖUöPõshuØPø©¯ 

÷£õv¯ÍÄ }øµ A¸¢xÁuÚõÀ }›Ç¨¦ {ø» HØ£kÁøuz 

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. 
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8. £ØPøÍ¨ £õxPõzuÀ

EnøÁz xskPÍõUSÁuØS®, Pøu¨£uØS®, AÇQ¯ ÷uõØ 

Ózøu¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS®, £ØPÒ ªPÄ® AÁ]¯©õÚøÁ. 

EnøÁ |ßÓõP |ÖUQ ö©ßÖ \õ¨¤kuÀ \ª£õmøh ÂøÚz 

vÓÚõUSÁxhß, ¦øµ÷¯Öuø»z uÂº¨£uØS® EuÄ®. £ØPÒ 

£Êx£kÁøuz uÂºUP  ÷Áskö©Ûß SøÓ¢u £m\® ¤µuõÚ 

EnÄ ÷ÁøÍPÎß ¤ßÚ÷µÝ® £ØPøÍz x»USuÀ ÷Ásk®. 

CuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ £Ø£ø\ø¯²® £Øy›øPø¯²® £¯ß 

£kzxuÀ ÷Ásk®. BÖ©õu[PÐUöPõ¸ •øÓ £À øÁzv¯ 

öµõ¸Áøµa \¢vzx¨ £ØPøÍ¨ £Ÿm]zxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

9. ©»[PÈUS® |Ø£ÇUPzøu HØ£kzvU öPõÒÍÀ

÷uøÁ÷¯Ø£k® ÷£õx ©»[PÈzuÀ, AÀ»x |õÎß SÔ¨¤mh J¸ 

÷|µzvÀ ©»[PÈzu¾US¨ £ÇUQUöPõÒÁuõÀ ©»a]UPÀ HØ£ 

kÁøu uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. \ª£õmkz öuõSv°ß ÁÇø©¯õÚ 

öuõÈØ£õkPÎÀ ©õØÓ[PÎ¸¨¤ß øÁzv¯ B÷»õ\øÚ ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.  

10. ShØ¦Ê ÷|õ´PøÍz uÂºzuÀ

B÷µõUQ¯©õÚ  ©»Th¨ £õÁøÚ²® _Põuõµ¨  £ÇUPÁÇUP[PøÍ¨ 

÷£n¾® ShØ¦Ê ÷|õ´PÎ¼¸¢x G®ø©¨ £õxPõUS®. vÓ¢u 

öÁÎ°À |h©õk®÷£õx £õuoPøÍ AoÁuß ‰»® öPõÊUQ¨ 

¦Ê ÷|õø¯z uÂºUP»õ®. øÁzv¯ B÷»õ\øÚ¨£i ShØ¦Ê 

©¸¢x ÂÀø»PøÍ¨ £¯ß£kzxÁuß ‰»® ShØ¦Ê ÷|õ´PÒ 

HØ£kÁøuz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. (_Põuõµ Aø©a]ÚõÀ Á¸hõ¢ 

u® ShØ¦ÊUPÐUPõÚ ©¸¢x ÁøPPÒ ÁÇ[P¨£k®)

11. ¦øP¤izuÀ, öÁØÔø» ö©À¾uÀ, ©x£õÚ® A¸¢xuÀ 

÷£õßÓÁØøÓz  uÂºzuÀ

Áõ´¨¦ØÖ ÷|õ´, Dµ»›¨¦ (Cirrhosis) ÷£õßÓ ÷|õ´PÎ¼¸¢x 

£õxPõ¨¦¨ ö£Ó ÷©ØTÔ¯ÁØøÓz uÂºzuÀ ÷Ásk®.

_Áõ\z öuõSv

\Uvø¯ EØ£zv ö\´¯ AÁ]¯©õÚ Jm]\ß Áõ²øÁ S¸v‰»® 

EÔg]U öPõÒÁx® ÷©Ø£i ö\¯Ø£õmiß÷£õx EØ£zv¯õS® 
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Põ£Üöµõmø\møh «sk® S¸v°¼¸¢x ÁÎUS ÂkÂ¨£x® 

_Áõ\z öuõSv°ß öuõÈ»õS®. 

E°µ[QPÎß {»ÄøPUS Jm]\ß CßÔ¯ø©¯õux. }÷µõ, 

BPõµ÷©õ CßÔa ]» |õmPÒ E°ºÁõÇ •i²ö©ÛÝ® Jm]\ß 

CßÔ ]» {ªh[PÐUS ÷©À ©ÛuÚõÀ E°ºÁõÇ •i¯õx.                    

_Áõ\¨ø£PÍõÀ EÒöÍkUP¨£k® Jm]\ß S¸v°ÞhõP £À 

÷ÁÖ £SvPÎ¾ÒÍ A[P[PÐUS® P»[PÐUS® öPõsk 

ö\À»¨£kQßÓx. \Uv ¤Ó¨¤US® ö\¯Ø£õmiß÷£õx 

E¸ÁõS® Põ£Üöµõmø\mk Áõ², S¸v°ÞhõP «sk®                                                                                                     

_Áõ\¨ø£ø¯ Aøh²®. CÆÁõÖ _Áõ\¨ø£°À |øhö£Ö® Áõ²¨ 

£›©õØÓ•®  S¸v°Þ÷h  P»[PÐUS®      _Áõ\¨ø£PÐUS®   

Cøh°»õÚ Áõ²Âß öPõsk ö\À»¾® _Áõ\® GÚ¨£kQÓx. 

_Áõ\¨ø£PÎÝÒ ÁÎø¯ EÒöÍkUS® ö\¯Ø£õk Em_Áõ\® 

GÚÄ®, _Áõ\¨ø£PÎ¾ÒÍ ÁÎ _ØÓõh¾US öÁÎÂh¨£k® 

ö\¯Ø£õk öÁÎa_Áõ\® GÚÄ® AøÇUP¨£k®.

‰US

Á»x _Áõ\¨ø£

Á»x  _Áõ\¨ø£USÇõ´                           

_Áõ\¨ø£a ]ÖSÇõ´

¤›ö©ßÓPk

]ØÓøÓPÒ

Chx _Áõ\¨ø£

ÁõuÚõÎ(‰a_USÇÀ)

SµÀÁøÍ

E¸ 10.2 _Áõ\z öuõSv

Chx _Áõ\¨ø£U 

SÇõ´
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‰US (Nose)

ÁÎ©sh»zv¼¸¢x ÁÎø¯ Eh¼ÝÒ Gk¨£x Cuß 

öuõÈ»õS®. ‰UQÝÒ ¤]ºPÐ® Jmk¢ußø©²ÒÍ J¸ÁøPa  

_µ¨¦¨ £uõºzu•® Põn¨£k®. ÁÎ°¾ÒÍ y_z xoUøPPøÍ²® 

~sn[QPøÍ²® ¤]ºPÒ ÁiPmk® A÷u÷ÁøÍ AøÁ ÷©ØSÔ¨ 

¤mh _µ¨¤¾® £i¢x ÷©¾® y´uõUP¨£k®. ‰UQÝÒ S¸v 

©°ºUSÇõ´PÒ AvP® EÒÍÚ. AÁØÔÚõÀ ‰UQÝÒ GkUP¨£k® 

ÁÎ öÁ¨£÷©ØÓ¨£mk _Áõ\¨ø£PøÍ ÷|õUQa ö\¾zu¨£k®. 

‰US ÁÈ öuõsøh°ÝÒ vÓUS®.

öuõsøh (Pharynx)
öuõsøh°¼¸¢÷u SµÀÁøÍ Bµ®£©õQÓx. SµÀÁøÍ¯õÚx 

J¼ø¯¨ ¤Ó¨¤UP EuÄQÓx. 

_Áõ\¨ø£PÒ (Lungs)
Áõ²¨£›©õØÓ® {PÌÁuØS EuÄÁx Cuß öuõÈ»õS®.                                     

_Áõ\z öuõSv°ß ¤µuõÚ A[P® _Áõ\¨ø£ BS®._Áõ\¨ø£PÒ 

Â»õ Gß¦PÍõÀ `Ç¨£mi¸¨£uÚõÀ AÁØÖUS¨  £õxPõ¨¦U 

QøhUQßÓx. ö©ßø©¯õÚ ÷uõ¼ÚõÀ `Ç¨£mh ÁÎ {µ®¤¯ 

]ØÓøÓPÒ GÚ¨£k® £» ªÀ¼¯ß PnUPõÚ ]Ö ø£PÎÚõÀ                            

_Áõ\¨ø£ BUP¨£mkÒÍx.

ÁõuÚõÎ (Trachea)
CuÞhõP÷Á ÁÎ _Áõ\¨ø£PÐUSa ö\À¾®. Cµsk QøÍP 

øÍ²øh¯ J¸ ©µzøuU PØ£øÚ ö\´²[PÒ. Auß usk 

ÁõuÚõÎ  GÛß C¸ QøÍPÐ® _Áõ\¨ø£U SÇõ´PÍõS®. us 

hõÚx ÷©ß÷©¾® ¤›¢x ]Ö Põ®ö£õßÔÞhõP Cø»²hß 

öuõhº¦£kQÓx. AÆÁõ÷Ó _Áõ\¨ø£U SÇõ´PÐ® ÷©ß÷©¾® 

£»  QøÍPÍõP¨ ¤›Áøh¢x   ]ØÓøÓPÎÝÒ vÓUQßÓÚ.

]ØÓøÓPÎÀ Põn¨£k® ÁÎ°À EÒÍ Jm]\ß, S¸v ©°ºU 

SÇõ´PÎÝÒ GkUP¨£kQßÓx. S¸v°¾ÒÍ Põ£Üöµõmø\mk,                         

]ØÓøÓPÎÀ EÒÍ ÁÎUS ÂkÂUP¨£kQÓx.
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£õh\õø»z ÷uõmhzøua _ØÔ Ki¯÷£õx E[PÒ _Áõ\Ãu® 

AvP›zuøu  }[PÒ AÁuõÛzwºPÒ AÀ»Áõ? ö£õxÁõP E[PÍx 

_Áõ\Ãu {ªhzvØS 20 uhøÁPÍõS®. EhØ£°Ø]°ß ÷£õx 

AÀ»x £¯÷©Ø£mh \¢uº¨£ö©õßÔß÷£õx _Áõ\Ãu® Tk®. 

CzuøP¯ {ø»ø©PÐUS öÁØÔPµ©õP •P®öPõk¨£uØPõP 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷©»vP \Uvø¯ EØ£zv ö\´²® •P©õP 

Jm]\øÚ ÁÇ[P÷Á CÆÁõÖ |øhö£ÖQÓx.

_Áõ\z öuõSv°ß B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£n |õ[PÒ   

       ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

1. EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£hÀ.

_Áõ\¨ø£PøÍ B÷µõUQ¯©õP øÁzxU öPõÒÁuØPõP |õ®                                       

_Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÁx AÁ]¯®.

2. A_zu©õÚ `Ç¼¸¢x Â»Q°¸zuÀ.

¦øP, |a_ Áõ²UPÒ, y_PÒ ÷£õßÓÚ Ah[Q²ÒÍ y´ø©¯ØÓ 

ÁÎ _Áõ\¨ø£PøÍ Aøh²® ÷£õx ÷|õ´PÒ HØ£k®. GÚ÷Á 

E[PÒ _ØÖa`ÇÀ, Ãk, £kUøP¯øÓ Gß£ÁØøÓa _zu©õP 

øÁzv¸zuÀ ÷Ásk®. ÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£[PÎÀ £õxPõ¨¦UPõÚ 

•PUPÁ\®, ‰USU PÁ\® ÷£õßÓÁØøÓ Ao¢x öPõÒÁx ]Ó¢ux. 

‰UQÚõÀ EÒöÍkUP¨£k® ÁÎ _zvP›UP¨£kQÓx. GÚ÷Á, 

Áõ°ÚõÀ Em_Áõ]zuø»z uÂºzxU öPõÒÍ÷Ásk®. _Áõ\® 

öuõhº£õÚ ÷|õ´PÐUSm£mhÁºPÎhª¸¢x Â»Q°¸¨£xhß 

E[PÐUS® AÆÁõÓõÚ  ÷|õ´P÷ÍØ£k® ÷£õx \Ú|h©õmh•ÒÍ 

Ch[PÐUSa ö\ÀÁøuz uÂºzxU öPõÒÁx E[PÒ Phø©¯õS®. 

AÆÁõ÷Ó _ØÓõhÀ ©õ\øhuø»U SøÓ¨£uØS® }[PÒ JÆöÁõ 

¸Á¸® C¯ßÓÁøµ £[PÎ¨¦a ö\´¯ ÷Ásk®.

3. ‰UQÝÒ  ¤Óö£õ¸ÒPøÍ Cmka _zu¨£kzu GzuÛUPU         

Thõx.

4. ¦øP ¤izuø» uÂºzuÀ & ¦øP ¤iUP¨£k® Ch[PÎ¼¸¢x      

Â»Q°¸zu¾® Ax öuõhº£õP ÂÈ¨¦hÛ¸zu¾®.

¦øPzuÀ, _Áõ\ ÷|õ´PÒ ©ØÖ® ¦ØÖ ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® 

¤µuõÚ Põµo¯õS®.  ¦øP ¤i¨£ÁºPÎß A¸QÀ C¸US®÷£õx 
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¦øP P»¢u ÁÎø¯ }[PÒ _Áõ]¨¥ºPÒ. E[PÒ ö£Ø÷Óõº ¦øP 

¤i¨£ÁºPÍõ°¸¨¤ß AÁºPÐUS® CÆÁõÓõÚ £õv¨¦¨ £ØÔ 

TÖ[PÒ.

5. \¯÷µõP® (Põ\÷|õ´) ÷£õßÓ _Áõ\ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ 

ö£ÖÁuØS ¤.].â uk¨§]ø¯ E›¯ Põ»zvÀ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ.

E[PÒ  Chx øP°ß ÷©Ø£Sv°À ¤.].â uk¨§]°ß  Aøh¯õ 

Í® Põn¨£kQÓuõ GÚ AÁuõÛ²[PÒ. }sh |õmPÍõPz öuõh 

¸® C¸©À, EhÀ {øÓU SøÓÄ ÷£õßÓ ÷|õ¯ÔSÔPÒ HØ£iß 

øÁzv¯ B÷»õ\øÚ ö£ØÖU öPõÒÐ[PÒ.

6. ¥Û\®, Bìzx©õ ÷£õßÓ ÷|õ´ {ø»ø©PøÍ²øh÷¯õº  

AÆÁõÓõÚ {ø»ø¯ HØ£kzx® `Ç¼¼¸¢x Â»Q°¸zuÀ.

S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv 

Cu¯® £®¤ ÷£õßÖ ö\¯Ø£mk Eh¼ß JÆ÷Áõº E°º PÁ[PÐUS® 

S¸vø¯ ö\¾zuzuUP ÁøP°À Âø\ø¯  ¤µ÷¯õQUS® ußø© 

öPõshx. G©x EhØP»[PÐUS® A[P[PÐUS® EnøÁ²® 

Jm]\øÚ²® Â{÷¯õQ¨£x S¸v¯õS®. P»aö\¯Ø£õkPÎß 

÷£õx EØ£zv¯õS® Põ£Üöµõmø\mk Áõ² _Áõ\¨ø£PÐUS® 

HøÚ¯ PÈÄPÒ DµÀ ©ØÖ® ]Ö}µP[PÐUS® S¸v°ÞhõP÷Á 

Gkzxa ö\À»¨£k®. S¸v¯õÚx EhÀ •ÊÁx® S¸va  

_Ø÷Óõmhz öuõSv ‰»÷© £õ´QÓx.
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E¸ 10.3 S¸va _Ø÷ÓõmhzöuõSv

|õÍ®
Cu¯®

|õi

Cu¯®

S¸va_Ø÷Óõmhz öuõSv°¾ÒÍ ¤µuõÚ A[P÷© Cu¯©õS®.

E¸ 10.4 Cu¯zvß ö|kUS öÁmk •P®

Chx ÷\õøn¯øÓ

Á»x ÷\õøn¯øÓ

Chx Cu¯ÁøÓ

Á»x Cu¯ÁøÓ

Cx ö|g\øÓU TmiÝÒ C¸ _Áõ\¨ø£PÐUS® ©zv°À \ØÖ 

Ch¨¦Ó©õP Aø©¢xÒÍx. Ax J¸ £®¤ø¯¨÷£õÀ ö\¯Ø£mkU     

S¸vU P»[PÎÞ÷h S¸v £õ´¢÷uõkÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ \U 

vø¯ ÁÇ[SQÓx. Cu¯® uø\PÍõ»õUP¨£mh J¸ A[P©õS®.  

Cu¯zuø\PÒ ÂøµÂÀ PøÍ¨£øhÁvÀø»¯õu»õÀ S¸va 

_Ø÷Óõmhzøuz öuõhºa]¯õP¨ ÷£n •iQÓx. Cu¯® |õßS 



124 C»Á\¨ £õh¡À

AøÓPÍõ»õÚx. Á»x, Chx ÷\õøn¯øÓPÒ ©ØÖ® Á»x, 

Chx Cu¯ÁøÓPÒ Gß£Ú÷Á AøÁ¯õS®. 

S¸vUP»ßPÒ

Cu¯zv¼¸¢x A¨£õÀ S¸vø¯U öPõsk ö\À¾® S¸vU 

P»ßPÒ |õiPÒ GÚ¨£k®. A[P[PÎ¼¸¢x «sk® Cu¯zøu 

÷|õUQU S¸vø¯U öPõsk Á¸® S¸vUP»ßPÒ |õÍ[PÒ 

GÚ¨£k®. |õiPÐ® |õÍ[PÐ® ©°ºzxøÍU SÇõ°ÞhõPz 

öuõhº¦ÖQßÓÚ. ªPÄ® ö©ßø©¯õÚ |õº ÷£õßÓ  ©°ºzxøÍU 

SÇõ´PÎÞhõPU S¸v £¯ng ö\´²®÷£õx P»[PÐUS 

AÁ]¯©õÚ £uõºzu[PÒ APzxÔg\¨£mk, AÁ]¯©ØÓ PÈÄ¨ 

ö£õ¸mPÒ S¸vUSÒ Âh¨£kQßÓÚ. £uõºzuU PhzuÀ 

©mk©ßÔ EhÀ öÁ¨£{ø»a  ^µõUP¼¾® S¸va_Ø÷Óõmhz 

öuõSv°ß £[PÎ¨¦ AÍ¨£›¯uõS®.

E[PÍx Á»xøP ©oUPmkUSa                  

\ØÖ ÷©»õP E[PÍx Chx øP 

ÂµÀPøÍ øÁzx |õizxi¨ø£ 

AÁuõÛ²[PÒ
E¸ 10.5 

EhØ£°Ø]°ß ÷£õx®, vkUQk® \¢uº¨£[PÎ¾® Cu¯a 

ö\¯Ø£õk AvP›zx |õizxi¨¦ Ãu•® AvP›US®. ÁÍº¢u 

J¸Á›ß Cu¯z xi¨¦ Ãu® {ªhzvØS 72 uhøÁPÍõS®.

S¸v

Põ¯÷©Ø£mh \¢uº¨£ö©õßÔß ÷£õx E[PÒ Eh¼¸¢x ö\¢{ÓU 

S¸v  £õ´¢÷uõkÁøu }[PÒ AÁuõÛzv¸¨¥ºPÒ. S¸v°À 

£À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ P»[PÒ Põn¨£kQßÓÚ. ö\[S¸va ]Ö 

xoUøP AÁØÖÒ J¸ ÁøP¯õS®. ö\[S¸va ]ÖxoUøPPÎÀ 

Põn¨£k® C¸®¦ Ah[Q¯ {Ó¨ö£õ¸öÍõßÔß Põµn©õP÷Á 

S¸v ö\¢{Ó©õPU Põn¨£kQÓx. Jm]\ß, Põ£Üöµõmø\mk 

BQ¯ÁØÔß  öPõskö\À»¼À ö\[S¸va ]ÖxoUøP Eu 

ÄQÓx.
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öÁsS¸va ]ÖxoUøPPÒ Eh®¤Ým ¦S® ~sn[QPøÍ 

AÈ¨£uØS EuÄ®. Põ¯® HØ£k®÷£õx S¸va ]ÖumkUPÒ 

Eøh¢x vµm]¯øh¢x Eh¾US öÁÎ÷¯ S¸v öÁÎ÷¯Öuø»z 

ukUS® BØÓ¾® S¸vUS Esk.

S¸v¯õÚx Áõ²UPÒ, EnÄ Gß£ÁØÔØS ÷©»vP©õP ©¸¢x 

ÁøPPÒ K÷©õßPÒ ©ØÖ® ö|õv¯[PøÍ²® P»[PøÍ ÷|õUQU 

Phzx®.

S¸va_Ø÷Óõmhz öuõSv°ß B÷µõUQ¯zøu¨  

÷£qÁuØS ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

1' vÚ•® EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

vÚ•® EhØ£°Ø]°À Dk£kÁuÚõÀ Cu¯zøu²® HøÚ¯ 

uø\PøÍ²® B÷µõUQ¯©õP ÷£n  •i²®. EhÀ {øÓø¯ 

Pmk¨£kzvU öPõÒÁuß ‰»•® G©x B÷µõUQ¯zøua   

]Ó¨£õP¨ ÷£n»õ®.

2. vÚ•® \©{ø» EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

÷£õ\øn {µ®¤¯ EnÄ ÷ÁøÍ°ß •UQ¯zxÁ® £ØÔ²®, 

E¨¦, ^Û, Gsön´¨ £õÁøÚø¯U SøÓzxU öPõÒÁx 

£ØÔ²® }[PÒ HØPÚ÷Á PØÖÒÏºPÒ AÀ»Áõ, C¸®¦a \zøu 

AvP©õPU öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÁuõÀ ö\[S¸va  

]ÖxoUøPPÎß Jm]\øÚU PõÂa ö\À¾® BØÓÀ AvP›US®. 

Eh¼À C¸®¦a \zxU SøÓ£õk HØ£iß P»[PÎØS Jm]\ß 

SøÓÁøhÁuÚõÀ AvP PøÍ¨¦ Enµ¨£k®.

3. ÷£õv¯ÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ

4. ¦øPzuø»z uÂºzu¾® Ax £ØÔ AÔÅmh® ö£Ó¾®

5. ShØ¦Ê ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨£õP C¸zuÀ 

ShØ¦ÊUPÒ E[PÒ EnÄ¨ £õøu°À u[Q°¸¢x S¸vø¯ 

EÔg_ÁuÚõÀ C¸®¦a\zxU SøÓ£õk ÷£õßÓ ÷£õ\ønU 

SøÓ£õkPÒ HØ£k®. CuÚõÀ S¸v°À D÷©õS÷Íõ¤ß AÍÄ  

SøÓÁøh²®. EnÄPÎß y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ, £õuo 

AouÀ, ©»zøu •øÓ¯õP öÁÎ÷¯ØÓÀ ÷£õßÓÁØÔß 

‰»•® C¢u ÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.
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6. EÍö|¸UQøhPøÍz uÂºzxU öPõÒÍÀ

EÍö|¸UQøh¯õÚx E¯ºS¸v A•UPzøu HØ£kzx® J¸ 

Põµo¯õS®.

7. S¸v CÇ¨¦ HØ£hzuUP Â£zxUPÒ {PÌÁøu uÂºzxU 

öPõÒÍÀ.

PÈÁPØÓÀ öuõSv

AßÓõh EhØö\¯Ø£õkPÎß÷£õx EØ£zv¯õS® PÈÄPøÍ 

Eh¾US öÁÎ÷¯ AÝ¨¦® ö\¯Ø£õk PÈÁPØÖ® öuõSv ‰»÷© 

{øÓ÷ÁØÓ¨£kQÓx.

P»aö\¯Ø£õkPÎß÷£õx EØ£zv¯õS® PÈÄPÐ® Eh¼À Põn¨ 

£k® ÷©»vP }¸® öÁÎ÷¯ØÓ¨£k® ö\¯Ø£õ÷h PÈÁPØÓÀ 

GÚ¨£kQÓx.

]Ö}µP[PÒ

PÈÁPØÖ® öuõSv°ß ¤µuõÚ A[P® ]Ö}µP©õS®.

E¸ 10.6 PÈÁPØÖ® öuõSv

Á»x ]Ö}µP®

]Ö}µP |õÍ®]Ö}µP |õi

]Ö}ºU SÇõ´PÒ

]Ö}º ÁÈ

]Ö}º¨ø£

Chx ]Ö}µP®

÷£õg] Âzvß ÁiÁzøu Jzu Cµsk ]Ö}µP[PÒ Á°ØÓøÓ°ß 

¤ß¦Ó©õP •ÒÍ¢usiß C¸¦Ó•® Aø©¢xÒÍÚ. ]Ö}µPz 

vÝÒ  ]Ö}øµ ÁiPmk® ö\¯Ø£õmiØPõP £zx C»m\zvØS® 

AvP©õÚ ]Ö}µPzvPÒ Põn¨£kQßÓÚ. S¸v¯õÚx  ]Ö}µPz 

v°Þ÷h £¯ng ö\´²® ÷£õx  ]Ö}º EØ£zv¯õUP¨£k®.
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]Ö}º¨ø£

]Ö}µP[PÎÀ EØ£zv ö\´¯¨£k® ]Ö}º, ]Ö}ºU SÇõ´PÎÞhõP 

]Ö}º¨ø£ø¯ Aøh¢x PÍg]¯¨£kzu¨£k®. «Ð¢ußø©²ÒÍ 

uø\PÍõ»õÚ _ÁøµU öPõsh ]Ö}º¨ø£, ]Ö}øµU PÍg]¯¨ 

£kzx® BØÓø»U öPõskÒÍx. ÷uøÁ÷¯Ø£k® ÷£õx CÆÁõÖ 

PÍg]¯¨£kzu¨£mh ]Ö}º öÁÎ÷¯ØÓ¨£k®.

PÈÁPØÖ® ö\¯Ø£õmiÀ ]Ö}µP[PÒ ©õzvµ©ßÔ                                                        

_Áõ\¨ ø£PÐ® ÷uõÀ, DµÀ ÷£õßÓ A[P[PÐ® xøn ¦›QßÓÚ. 

PÈÁPØÖ® öuõSv°ß B÷µõUQ¯zvØS ö\´¯ 

÷Ási¯øÁ

1' ÷£õv¯ÍÄ y¯ }øµ¨ £¸SuÀ

]Ö}¸hß ö£¸©ÍÄ PÈÄ¨ö£õ¸mPÒ öÁÎ÷¯ÖQßÓø©¯õÀ 

Aaö\¯Ø£õmøh ÂøÚzvÓÚõP ÷©ØöPõÒÁuØS¨ ÷£õx©õ 

ÚÍÄ }º Azv¯õÁ]¯©õS®. }º SøÓÁõP¨ £¸S® |õmPÎÀ                            

]Ö}º Pk® {Ó©õÚuõPÄ® SøÓ¢uÍÂ¾® EØ£zv  ö\´¯¨£k®. 

÷£õv¯ÍÄ }º £¸S®÷£õx CÍ® {Ó©õÚ ]Ö}º AvPÍÂÀ 

öÁÎ÷¯ØÓ¨£k®. 

_ØÖ¦Óa `Ç¼¾® }›¾® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ÷\ºÁøuz 

uk¨£uß ‰»•® ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £¯ß£õmøhU 

SøÓzxU öPõÒÁuß ‰»•® }›ß y´ø©ø¯¨ ÷£n»õ®. 

ö£õ¸zu©õÚ    }º, ö£ÓzuUPuõP  CÀø»ö¯Ûß £õxPõ¨£õÚ 

ÁiPmiö¯õßÔß ‰»® y´uõUP¨£mh }øµ¨ £¯ß£kzuÀ 

÷Ásk®.

2' ÷uøÁ÷¯Ø£k® ÷£õx ]Ö}º PÈzuÀ

÷uøÁ÷¯Ø£k®÷£õx ]Ö}øµ öÁÎ÷¯ØÓÀ ]Ö}º¨ø£°ß 

B÷µõUQ¯zvØS EuÄ®. AvP ÷|µ® ]Ö}øµz ÷uUQ øÁzv¸¨ 

£uß Põµn©õP ]Ö}º öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ HØ£h Ch•sk.

3' £õ¼¯À EÖ¨¦UPÎß y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ

PÈÁPØÓÀ  öuõSv ©ØÖ® CÚ¨ö£¸UPz öuõSv \õº¢u A[P[ 

PÎß _zuzøu¨ ÷£qÁuõÀ  AøÁ \õº¢u ÷|õ´{ø»ø©PÒ 
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uÂºUP¨£kQßÓÚ. ø|÷»õß ÷£õßÓ ö\¯ØøPz xoPÍõ»õÚ 

RÇõøhPøÍ¨ £¯ß£kzxÁøuz uÂºzx £¸zvz xoPÍõÀ 

øuUP¨£mh RÇõøhPøÍ Aou÷» G®ø©¨ ÷£õßÓ öÁ¨£¨ 

¤µ÷u\[PÎÀ ÁõÊ® ©UPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚx. RÇõøhPøÍz 

vÚ•® ©õØÔa  _zug ö\´uÀ ÷Ásk®.

4' øÁzv¯ B÷»õ\øÚ°ßÔ ©¸¢xPøÍ¨ £¯ß£kzxÁøuz   

   uÂºzuÀ

5' E¨¦¨ £õÁøÚø¯U SøÓzuÀ

BÖ©õu® •uÀ J¸ Á¸h® Áøµ¯õÚ Põ»zvÀ SÇ¢øuPÎß 

EnÂÀ E¨¦a ÷\ºzuÀ Thõx. ]Ö Á¯x •u÷» E¨¦¨ £õÁøÚø¯U 

Pmk¨£õmkUSÒ øÁzv¸zuÀ ]Ó¢ux.

6' ¦øPzu¼¼¸¢x® ©x£õÚ® A¸¢xÁv¼¸¢x® uÂº¢v¸zuÀ

C¢u Azv¯õ¯zvß ‰»® }[PÒ PØÓ öuõSvPÒ |õßQ¾® HØ£hU 

Ti¯ ÷|õ´PÒ Ah[Q¯ AmhÁønö¯õßøÓz u¯õ›zx E[PÒ 

ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£kzx[PÒ. 

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

|õ® AÔ¢uøÁ...
 

Eh¼À Põn¨£k® £À÷ÁÖ A[P[PÒ JßÔøn¢x öuõSvPøÍ 

BUSQßÓÚ. CzöuõSvPÒ Eh¼ÝÒ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍ 

÷©ØöPõsk E°ºÁõÌUøPUS EuÄQßÓÚ. CzöuõSvPÒ 

TmhõPÄ® uÛzuÛ¯õPÄ® ö\¯Ø£kQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ 

öuõSvPÐÒ  EnÄa \ª£õmkz öuõSv, _Áõ\z öuõSv, S¸va_Ø 

÷Óõmhz öuõSv, PÈÁPØÖ® öuõSv Gß£Ú £ØÔ |õ[PÒ C¢u 

Azv¯õ¯zvÀ PØÖU öPõs÷hõ®.  

EnÄa \ª£õmkz öuõSv, vs© EnÄPøÍa \ª£õhøh¯a 

ö\´x ÷£õ\ønUTÖPøÍ APzxÔg] AÁ]¯©ØÓ £õuõºzu[PøÍ 
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Eh¼¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÖ® ö\¯Ø£õmøh ÷©ØöPõÒQÓx.

_Áõ\z öuõSv, \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤US® ö\¯Ø£õmiØPõPU 

S¸vUS Jm]\øÚ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ, Aaö\¯Ø£õmiß ÷£õx 

E¸ÁõS® Põ£Üöµõmø\møh ÁÎUS ÂkÂzuÀ Gß£ÁØøÓ 

÷©ØöPõÒQÓx. 

EhÀ •ÊÁx® £uõºzu[PøÍU Phzx® ö\¯Ø£õmøhU S¸va 

_Ø÷Óõmhz öuõSv ÷©ØöPõÒQÓx. 

Eh¼¸¢x PÈÄ¨ £uõºzu[PøÍ APØÖ® ö\¯Ø£õmøh 

PÈÁPØÓÀ öuõSv ÷©ØöPõÒQÓx.  

CzöuõSvPÎß ö\¯Ø£õkPÐUSz uøh¯õP¨ £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐ® 

HØ£h Ch•sk. GÚ÷Á, CzöuõSvPÎß B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£qÁx G©x ö£õÖ¨£õS®

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. uµ¨£mkÒÍ TØÖUPÒ \›¯õ°ß \› ̂& GÚÄ®, ¤øÇ¯õ°ß  

¤øÇ ^& GÚÄ®  Aøh¯õÍªk[PÒ.

i. G©x Eh¼ß ^µõÚ C¯UPzxUS¨ £À÷ÁÖ öuõSvPÒ  

CßÔ¯ø©¯õuøÁ¯õS®.  ^  & 

ii. ¦øPzuÀ, AvP©õÚ EhØöuõSvPÎß ^µõÚ ö\¯Ø£õm 

kUSz  uøh¯õP Aø©²®. ^  & 

iii. |õºzußø©¯õÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÁuß ‰»® ©»a]UP 

ø»z uÂºUP»õ®. ^  &

iv. _Áõ\z öuõSv°ß ¤µuõÚ A[P® ‰UPõS®.      ^  & 

v. G¨÷£õx® EhØ£°Ø]°À Dk£hÀ S¸va_Ø÷Óõmhz 

öuõSv°Úx® _Áõ\z öuõSv°Úx® _PõuõµzvØSz xøn          

ö\´²®. ^  & 

vi. ÷£õv¯ÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ _PõuõµzvØS •UQ¯©õÚuÀ».                      

 ^  & 

vii. PÈzuØ öuõSv, \ª£õmka ö\¯Ø£õiØS EuÄ®. ^  &



130 C»Á\¨ £õh¡À

viii. }º SøÓÁõP A¸¢u¨£k® |õmPÎÀ ]Ö}º CÍ® {Ó©õP  

öÁÎ÷¯Ö®.          ^  & 

ix. AvP E¨¦, ^Û Gß£ÁØÔß £õÁøÚ _PõuõµzvØSU 

÷PhõS®.          ^  & 

x. E›¯ ÷|µzvÀ EnÄ EmöPõÒÍÀ, ‰øÍ°ß ö\¯Ø£õiØS 

Azv¯Á]¯©õÚuõS®.               ^  &

2. EnÄa \ª£õmkz öuõSv°ß B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØS 

¤ß£ØÓ ÷Ási¯ |Ø£ÇUP[PÒ I¢øu GÊxP.

3. _Áõ\z öuõSv \õº¢u ÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØPõP               

}[PÒ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ |Ø£ÇUP[PÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.

4. ö\[S¸va ]ÖxoUøP, öÁsS¸va ]Ö xoUøP  

Gß£ÁØÔß öuõÈÀPÒ JÆöÁõßÖ Ãu® GÊxP.

5. PÈzuØ öuõSv°ß B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØPõP¨ ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ |Ø£ÇUP[PÒ |õßQøÚ¨ £mi¯À£kzxP. 
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11
©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ 

÷£q÷Áõ®

vÚ•®  E[PÒ ©ÚvÀ GzuøÚ Âu©õÚ Gsn[PÒ ÷uõßÖQßÓÚ? 

©ÚvÀ HØ£k® AÆöÁsn[PÒ Põµn©õP ÷Põ£®, ö£õÓõø©, 

Â¸¨¦, ©QÌa], xUP® ÷£õßÓ £À÷ÁÖ EnºÄPÐUPø©¯                                                                                                                         

}[PÒ    ö\¯Ø£mh \¢uº¨£[PÐ® EÒÍÚ. G©x EÒÍzvÀ AÀ»x 

¦Ó |hzøuPÎÀ ©õØÓzøu HØ£kzx®  EhÚi EÍ{ø» ©õØÓ® 

AÀ»x Gsn[PÒ ©ÚöÁÊa]PÒ GÚ AøÇUP¨£kQßÓÚ. CÆÁõ 

ÓõÚ ©ÚöÁÊa]PÐUS EhÚi¯õPz x»[Pø» öÁÎ¨£kzxÁx 

G©x ÁõÌÂÀ \õuõµn {PÌÁõS®. Azx»[PÀPÐÒ ]» 

CÛø©¯õÚøÁ¯õP÷Áõ Â¸®£zuPõuøÁ¯õP÷Áõ Aø©¯»õ®.

uµ® 6 CÀ }[PÒ ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuØPõP 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ öuõhº£õP PØÖU 

öPõsjºPÒ AÀ»Áõ? 

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£o¯ÁõÖ Sk®£zv¾® £õh\õ 

ø»°¾® \‰Pzv¾® JzxøÇ¨÷£õk ÁõÊ® Âuzøu C¢u 

Azv¯õ¯zvß ‰»® }[PÒ PØÖU öPõÒÍ»õ®.

©ÚöÁÊa]a \©{ø» 

¯õ÷uÝ® ©ÚöÁÊa] HØ£k® \¢uº¨£zvß÷£õx AÔÄ §ºÁ©õPa 

]¢vzx ]Ó¢u x»[Pø» öÁÎUPõmi¯ÁõÖ E[PÒ |hzøuø¯a 

]Ó¨£õÚuõP BUQU öPõÒÐuÀ ©ÚöÁÊa]a \©{ø» GÚ¨£k®. 

PÁø», ÷Põ£®, ö£õÓõø© ÷£õßÓ EnºÄPÒ ©õzvµ©ßÔ ©QÌa] 

÷£õßÓ EnºÄ HØ£k® ÷£õx® \©{ø»¯õPa ö\¯Ø£kuÀ AÁ] 

¯©õS®.
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E¸ 11.1

SÊÁõP JßÔøn¢x CßøÓ¯ |õÒ •ÊÁx® E[PÒ ©ÚvÀ 

HØ£mh £À÷ÁÖ Gsn[PÒ, AøÁ HØ£mh \¢uº¨£[PÒ,  

A¢u Gsn[PÒ HØ£mhuØPõÚ Põµn[PÒ AÁØÖUS E[PÍõÀ 

öÁÎUPõmh¨£mh x»[PÀPÒ Gß£Ú £ØÔU P»¢xøµ¯õi 

AmhÁøn¨£kzx[PÒ.

Euõµn® :  

Põø»°À GÊ¢uÄhß AßÖ £õh\õø»°À ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi |øhö£ÓÂ¸¨£x £ØÔ Â©»ÝUS bõ£P® Á¢ux. 

AÁÚx ©ÚvÀ ©QÌa] HØ£mhx. }Í® £õ²® {PÌÂÀ AÁÝ® 

P»¢x öPõÒÍÂ¸¢uø©÷¯ AÁÝUS ©QÌa] HØ£mhø©UPõÚ 

Põµn©õS®. ©ØøÓ¯ |õmPøÍ Âha _Ö_Ö¨£õPa ö\¯Ø£mk 

ÂøµÁõP •PzøuU PÊÂU öPõsk £õh\õø» ö\À» B¯zu 

©õQÚõß.

|øhö£ØÓ {PÌa]  Gsn® x»[PÀ

Põø»°À GÊ¢ux® 

ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi £ØÔ¯ 

bõ£P® EshõuÀ.

©QÌa] Eh®¤ß _Ö_Ö¨¦ 

AvP›zuÀ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

÷©Ø£i ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k® ÷£õx, E[PøÍ¨ ÷£õ»÷Á E[PÒ 

|s£ºPÐUS® £À÷ÁÖ Gsn[PÒ /EnºÄPÒ/©ÚöÁÊa]PÒ 

HØ£kÁøu AÔ¢x öPõÒÍ»õ®. AÆÁõÓõÚ EnºÄPÒ  JÆöÁõ 

¸Á¸US® HØ£kÁx C¯À¦.
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CÆÄnºÄPÒ ]» \©¯[PÎÀ ©QÌa], P¸øn ÷£õßÓ 

Â¸¨£zvØS›¯ EnºÄPÍõP÷Áõ ÷ÁÖ ]» \©¯[PÎÀ PÁø», 

÷Põ£®, £¯® ÷£õßÓ Â¸®£zuPõu EnºÄPÍõP÷Áõ Aø©¯»õ®.

vÚ\›¨ £zv›øPPøÍ¨ ö£ØÖ AÁØÔÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ 

ö\´vPÒ ÂÍ®£µ[PÐUPø©¯ öÁÆöÁÖ ©ÛuºPÎß ©Ú 

öÁÊa]PÒ, AøÁ HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ, AuØPõPU 

Põmh¨£mh x»[PÀPÒ  Gß£Ú £ØÔ AÔ¢x Azx»[PÀPÒ 

ö£õ¸zu©õÚøÁ¯õ AÀ»x ö£õ¸zu©ØÓøÁ¯õ GÚ E[PÒ 

B]›¯¸hß P»¢xøµ¯õk[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

  

Euõµn®:& 

©ÚöÁÊa] BÐUPõÒ ÷ÁÖ£k®. ]»º Eh÷Ú öÁÎ¨£kzxÁº 

]»º Põ»® uõÌzv öÁÎ¨£kzxÁº. S©õº £õh\õø»US 

ÂøÍ¯õmkU Põº JßÔøÚU öPõskÁ¢uõß. Auß ÷©À 

Bø\¨£mh µõ]z, S©õ›ß AÝ©v÷¯õk ]Ôx ÷|µ® AuøÚ 

øÁzv¸¢uõß. A¨÷£õx  µõ]vß øPPÎ¼¸¢u Põº uÁÖu»õPU 

R÷Ç ÂÊ¢uuß Põµn©õP Põºa]À¾ Eøh¢xÂmhx. AuøÚ 

AÁuõÛzu S©õ›ØSU ÷Põ£® HØ£mhx. CuÚõÀ, S©õº µõ]øuz 

uõUQÚõß. A[S {ßÓ |s£ºPÒ AøÚÁ¸® ÷\º¢x uõUSuø» 

{ÖzvÚõºPÒ. µõ]z S©õº «x v¸¨¤z uõUPõ©À Ãk ö\ßÓõß. 

Akzu|õÒ µõ]z uÚx ÂøÍ¯õmkU Põøµ S©õ¸US¨ £›\

Îzx Âmk AÁÛh® ©ßÛ¨¦U ÷Põ›Úõß. 

•uÀ|õÒ uõß ö\¯Ø£mh Âuzøu GsoU 

S©õ¸US öÁmP® HØ£mhx. GÚ÷Á, S©õ¸® 

µõ]zvh® ©ßÛ¨¦U ÷Põ› CÛ÷©À CÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ AÆÁõÖ EhÚiz x»[PÀPøÍU 

PõmhU Thõx GÚ {øÚzxUöPõshõß.

÷©ØTÓ¨£mh EuõµnzvÀ S©õº uÚUS 

HØ£mh xUP ©ÚöÁÊa] Põµn©õP EhÚi¯õPz x»[Pø» 

öÁÎUPõmiÚõß. S©õº AÆÁõÖ ö\¯Ø£mhx ö£õ¸zu©ØÓ |hz 

øu¯õS®.

E¸ 11.2
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""|õß E[PÐUS Põº JßøÓ ÂøÍ¯õhz u¢ux, }[PÒ AuøÚU 

PÁÚ©õP¨ £õÂ¨¥ºPÒ GßÓ |®¤UøP°»õS®. Ax Eøh¢ux 

GÚUS ªS¢u xUPzøuz u¢ux.'' GßÖ uÚx xUPzvøÚ 

Aa\¢uº¨£zvÀ AÁß µõ]zxUS öÁÎ¨£kzv°¸UP»õ®. 

GÛÝ®, AÁß AÆÁõÖ ö\¯Ø£hÂÀø».  CÆÁõÖ ]»º u©x 

©ÚöÁÊa]PÐUS Bm£mkU Ta\¼kuÀ, AÊuÀ, uõUSu¼À 

Dk£kuÀ ÷£õßÓ Â¸®£zuPõu ö£õ¸zu©ØÓ |hzøuPøÍ 

öÁÎUPõmkÁõºPÒ. G¨÷£õx® ]¢vzxz x»[Pø»U PõmkÁuß 

‰»® E[PÐUS® HøÚ÷¯õ¸US® £õv¨¦PÒ HØ£kÁøuz 

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® 

PõµoPÒ

1' \¢uº¨£® & ÷©ØTÓ¨£mh EuõµnzvØPø©¯ S©õº µõ]vß «x 

uõUSu¼À Dk£mh ÷£õx® µõ]xUS ÷Põ£® HØ£mi¸¨¤Ý® 

£õh\õø»°À  C¢u |hzøu ö£õ¸zu©ØÓx Gß£uõÀ AÁß uÚx 

x»[Pø» öÁÎUPõmhõx C¸¢uõß. \¢uº¨£[PÐUPø©¯, 

CÆÁõÖ Põmh¨£k® x»[PÀPÒ ÷ÁÖ£h»õ®.  

2'  ÂÍ[QUöPõÒÐ® BØÓÀ & - Á¯x AvP›US®÷£õx AÝ£Á[ 

PÎÚõÀ ©ÚöÁÊa]PøÍ •Põø©ö\´²® 

BØÓÀ ÁÍ¸®. ÷©Ø£i Euõµnzv÷» S©õ 

¸USU Qøhzu AÝ£ÁzvØPø©¯  AÆÁõ 

ÓõÚ \¢uº¨£ö©õßÖ «sk® HØ£mhõÀ 

GÆÁõÖ ö\¯Ø£h ÷Ásk® GßÓ öuÎÄ 

Qøhzux. E[PÒ ö£Ø÷Óõ¸® B]›¯ºPÐ® 

CÆÁõÓõÚ AÝ£Á[PÐh÷Ú÷¯ ö£¸®£õ¾® 

ö\¯Ø£kÁº.

3'  BÐø© &-  JÆöÁõ¸Á¸® ö£ØÖUöPõsh  AÝ£Á[PÐU 

Pø©¯ AÁºPÍx ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzx® vÓÝ® 

÷ÁÖ£k®. ]»º EhÚi¯õPU ÷Põ£©øhÁº. ]»º  ö£õÖø©ø¯U 

Pøh¨¤i¨£º. P¸øn, ö£õÖ¨¦nºa], ÷Põ£® AÀ»x 

ö£õÖø© ÷£õßÓ BÐø©¨ £s¦PÒ C[S ö\ÀÁõUSa 

E¸ 11.3
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ö\¾zv°¸¨£øu ÷©ØSÔ¨¤mh Euõµnzv¼¸¢x ÂÍ[QU 

öPõÒÍ»õ®.

4' ©ØøÓ¯ÁºPÎß |hzøuPÒ & ÷©Ø£i Euõµnzv÷» µõ]z, 

S©õ¸US GvµõPz uÚx GvºÂøÚø¯ öÁÎUPõmhõø©¯õÀ 

S©õ›ß uõUSuÀ •iÂØS Á¢ux. µõ]x® ÷Põ£zxhß uÚx 

GvºÂøÚø¯ öÁÎUPõmi°¸¢uõÀ  C¸Á¸US® Cøh°À                         

\søh AvP©õQ Põ¯®  HØ£h Áõ´¨¤¸¢v¸US®. CÆÁõÖ 

©ØøÓ¯ÁºPÎß |hzøuU ÷Põ»•® ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]

PøÍU Pmk¨£kzxÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.

5' AÝ£Á[PÒ & ÷©Ø£i \®£ÁzvØS •P[öPõkzu ¤ßÚº 

S©õ¸USz uõß EhÚiz x»[Pø» öÁÎUPõmi¯uß £õµy 

µzøu ÂÍ[QUöPõÒÍ •i¢ux. CÆÁõÓõÚ AÝ£Á[PÎß 

÷£õx ]¢vzxa ö\¯Ø£k® BØÓÀ ÁÍ¸®. ©µna \h[SPÎÀ 

P»¢x öPõsi¸¨£ÁºPÐUSz u©x EÓÄPÎß ©µnzvß 

÷£õx® \QzxU öPõÒÐ® BØÓÀ Tk®.

6' ÁõÌUøPU ÷Põ»® & -  G©x `Ç¼À |õ® PØÖU öPõÒÐ® 

Âh¯[PÒ ©ÚöÁÊa]  öÁÎ¨£õmiÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx 

QßÓÚ. SÇ¢øuPøÍU  öPõsh  `Ç¼À ÁõÊ® J¸Áº 

G¨÷£õx® ¤µa]øÚPÎß ÷£õx \søh°kÁõµõÚõÀ AÀ»x 

÷Põ£zøu öÁÎ¨£kzxÁõµõÚõÀ AÁµx SÇ¢øuPÐ® 

AÆÁõ÷Ó u©x |hzøuPøÍ öÁÎUPõmkÁuØSU PØÖU 

öPõÒQßÓÚ.

7'  Á¯x ©mh® & - £]÷¯Ø£k® ÷£õx  AÀ»x Aö\ÍP›¯[PÎß 

÷£õx SÇ¢øu¯õÚx AÊQÓx. SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ Â¸¨£ªß 

ø©ø¯ öÁÎUPõmkÁuØS •Pg_ÈzuÀ AÀ»x AÊøP 

÷£õßÓ EnºÄP÷Í  öÁÎUPõmh¨£k®. PmiÍø©¨ £¸Ázvß 

÷£õx ]»º Â¸¨£ªßø©ø¯ öÁÎUPõmkÁx öÁÎ÷¯Ôa  ö\À 

¾uÀ, H_uÀ ÷£õßÓ |hÁiUøPPÒ ‰»©õS®. GÚ÷Á,  Á¯x 

©mhzvØS HØ£Ä® ©ÚöÁÊa]z x»[PÀPÒ ÷ÁÖ£kQßÓÚ.
 

|õÍõ¢u ÁõÌUøP°À, GzuøÚ \ÁõÀPÐUS }[PÒ •P[öPõkUP 

÷Ási²ÒÍx? ÷|õ´PÒ, Â£zxUPÒ, C¯»õø©, |s£ºPÎß  

¤›Ä, ÷£õmi¨ £Ÿmø\PÒ, ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ÷£õßÓ 

£À÷ÁÖ \ÁõÀPÒ Põµn©õP ©ÚzuõUP[PÐUSm£h ÷Ási¯ 
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{ø»ø©PÐ® HØ£h»õ®. AÆÁõ÷Ó, ö|¸[Q¯ |s£ºPÎß 

\¢v¨¦, øÁ£Á[PÎÀ P»¢x öPõÒÍÀ, £›]ÀPÒ ö£ÖuÀ ÷£õßÓ 

©QÌa]¯õÚ \¢uº¨£[PøÍ²® |õ[PÒ GvºöPõÒQß÷Óõ®. 

CÆÁõÖ xUPPµ©õÚ ©ØÖ® ©QÌa]Pµ©õÚ \¢uº¨£[PÒ 

Aø©Áx GÀ÷»õ¸US® ö£õxÁõÚx. Ca \¢uº¨£[PÎÀ 

HØ£k® |À» AÀ»x w¯   ©ÚöÁÊa]PÐUSa \©{ø»¯õÚ 

x»[PÀPøÍ öÁÎUPõmh¨ £ÇQUöPõÒÁuß ‰»® G©U÷PØ£k® 

ö|¸UQøhPøÍz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÁuØS EuÄ® 

÷uºa]PÒ

1' £›ÄnºÄ

JÆöÁõ¸Á¸® ©ØøÓ¯ÁºPÎß P¸zxUPÐUS 

©v¨£Îzx, AÁºPÎß EnºÄPøÍ   A¨£ 

i÷¯ ¦›¢x öPõÒÐ® BØÓÀ £›ÄnºÄ  

GÚ¨£k®.  CÆÁõØÓ¼ß Põµn©õP AÁºPÒ 

Hß AÆÁõÖ ö\¯Ø£kQßÓõºPÒ Gß£øu  

CÚ[Psk ö£õ¸zu©õÚ x»[Pø»U Põmk® 

BØÓÀ ÁÍ¸®.  HøÚ÷¯õ¸US EuÂ ¦›uÀ, 

HÍÚ¨£kzuõv¸zuÀ ÷£õßÓ £ÇUP[PÐ® 

ÁÍºa]¯øh²®.

2' ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ 

ö£Ø÷ÓõºPÒ, B]›¯ºPÒ, |s£ºPÒ ÁS¨¤À HøÚ¯ ©õnÁºPÒ, 

÷£¸¢xPÎÀ £¯oUS® £»ÁøP ©ÛuºPÒ ÷£õßÓÁºPøÍ 

AßÓõh ÁõÌUøP°À   |õ[PÒ \¢vUQß÷Óõ®. AkzuÁºPÎß 

C¯»õø©PøÍ¨ ö£õÖzx JzxøÇ¨¦hÝ® ©Ûu ÷|¯zxhÝ® 

ö\¯Ø£k®÷£õx HøÚ÷¯õ¸hÚõÚ ¤µa]øÚPÎ¼¸¢x uÂº¢x 

öPõÒÍ»õ®. A¨÷£õx \‰Pz öuõhº¦PÍõÀ HØ£hUTi¯ ö£õ¸zu 

©ØÓ ©ÚöÁÊa]PøÍU SøÓzxU öPõÒÍ •i²®. A¨÷£õx }[ 

PÒ HøÚ¯ÁºPÍõÀ Â¸®£¨£k® ¤µø\¯õPÄ®  E¸ÁõSÃºPÒ. 

A¨÷£õx E[PÐUS¨  ¤µa]øÚPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ 

AuøÚz wº¨£uØS \‰Pzvß JzxøÇ¨¦® uøh°ßÔU  QøhUS®. 

E¸ 11.4
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3' ÂøÚzvÓÚõÚ öuõhº£õhÀ 

AkzuÁ›ß P¸zxUPÐUS ö\Â\õ´zu¾®, u[PÎß P¸zxUPøÍz 

öuÎÁõP •ßøÁzu¾® ÂøÚzvÓÚõÚ öuõhº£õhÀ GÚ¨£k®.

P¸zxUPøÍz öuÎÁõP¨£›©õÔU öPõÒÁuß ‰»® ¤µa]

øÚPøÍU SøÓzxUöPõÒÍ •iÁxhß SÊUPÍõPa ÷\º¢x 

C¯[SÁuÚõÀ ªPÄ® £¯ÝÒÍ ÁøP°À G©x ö\¯Ø£õkPøÍ 

|õ® ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

4' EÍö|¸UQøhø¯U SøÓzuÀ

uµ® 6 CÀ }[PÒ Â¸®£zuPõu  ©ÚöÁÊa]PÒ HØ£k® \¢uº¨£[P 

ÎÀ }[PÒ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ £ØÔU PØÓøu 

bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ.

Â¸®£zuPõu ©ÚöÁÊa]PÒ HØ£k® ÷£õx ö\´¯÷Ási¯øÁ

 y AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PøÍz uÂºzuÀ.

 y CÛ¯ £õhÀPøÍa ö\Â©kzuÀ, ÂøÍ 

¯õmk ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

 y 1 & 10 Áøµ ö©xÁõP GsquÀ.

 y ö©xÁõPÄ® BÇ©õPÄ® EÒ, öÁÎ _Áõ]

zu¼À Dk£hÀ.

 y J¸ ÷Põ¨ø£ }øµ ö©xÁõP A¸¢xuÀ.

 y E[PÐUSz öu›¢u J¸ v¯õÚ¨ £°Ø]°À 

Dk£kuÀ.

K´Ä ÷|µzvÀ }[PÒ Av£º Põ›¯õ»¯zvØSa ö\ßÖ «sk® ÁS¨£ 

øÓUS Á¸®÷£õx ÁS¨¦ ©õnÁºPÒ C¸Áº E[PÒ EnøÁa  

\õ¨¤mk •izuøu }[PÒ £õºzx ÂmhuõPU öPõÒÐ[PÒ.  

Aa\¢uº¨£zvÀ E[PÐUS HØ£hUTi¯ ©ÚöÁÊa]ø¯²® 

AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ }[PÒ GßÚ ö\´¯»õ® Gß£øu¨ £ØÔ 

E[PÒ B]›¯¸hß P»¢xøµ¯õk[PÒ. 

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

E¸ 11.5
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÷Põ£®, xUP®, ö£õÓõø© ÷£õßÓ EnºÄPøÍ HØ£kzx® 

©ÚöÁÊa]PÐUS •P[öPõkUP ÷|¸®÷£õx EÒÍzøu 

÷ÁöÓõ¸ vø\°À ö\¾zu ÷Ásk®. ¤ßÚº, A®©ÚöÁÊa] 

HØ£mhø©UPõÚ Põµn[PøÍz ÷ui¯Ô¯ •¯» ÷Ásk®. A¨ 

÷£õx GvºPõ»zvÀ AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÐUS öÁØÔPµ©õP 

•P[öPõkUS® BØÓÀ ÁÍ¸®. v¯õÚ® ÷£õßÓ ö\¯Ø£õöhõßÔÀ 

öuõhº¢x Dk£k®÷£õx ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]PøÍz uÂºzx 

©Úøu J¸•P¨£kzvU öPõÒÐ® BØÓ¾® ÁÍºa]¯øh²®.

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ®

1. öÁÖUPzuUP ©ÚöÁÊa]¯õÀ HØ£hUTi¯ Â¸®£zuPõu 

EnºÄPÎ¼¸¢x Âk£h •iuÀ.

2. ußÚ®¤UøP ÁÍºuÀ.

3. BÎøhz öuõhº¦PÒ ÁÍºa]¯øh¢x HøÚ÷¯õµõÀ Â¸®£¨ 

£k® J¸ÁµõuÀ.

4. ªPÄ® ö\¯ØÔÓÝÒÍ J¸ÁµõP BÁuÚõÀ ÁõÌUøP°÷»Ø 

£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒÁuØPõÚ BØÓÀPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ.

Sk®£zvÀ ©ÚöÁÊa]a \©{ø»

©Ûuß, £À÷ÁÖ ÷uøÁPÒ  öPõshÁÚõP Põn¨£kQÓõß. 

EnÄ, }º, ÁÎ ÷£õßÓ Ai¨£øhz ÷uøÁPÐ® Ãk, Bøh¯ 

oPÒ, PÀÂ, £õxPõ¨¦ ©ØÖ® Aß¦ ÷£õßÓ ÷ÁÖ ÷uøÁPÐ® 

AÁ]¯©õQßÓÚ. Cz÷uøÁPÒ •Êø©¯õPU QøhUPõuÂhzx 

J¸Á›À Â¸®£zuPõu, ö£õ¸zu©ØÓ Gsn[PÒ ÷uõßÖ®.

Euõµn®: S©õº uÚx |s£ß Põuº PÁø»²hß C¸¨£øu 

AÁuõÛzuõß. Põuº AßøÓ¯ vÚ® £õh\õø»a ö\¯Ø£õkPÎ¾® 

PÀÂa ö\¯Ø£õkPÎ¾® Dk£hõ©À ÷©ø\°ß «x uø»ø¯ 

øÁzx¨£kzv¸¢uõº. CuøÚ AÁuõÛzu S©õº AÁøÚ 

Aß£õP AqQ¯÷£õx, Põuº uÚx u¢øuUSz öuõÈÀ CÀ»õ©À 

÷£õÚuÚõÀ uÚx Sk®£zøu ÁÖø© BmöPõskÒÍx GßÖ® 
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CuÚõÀ Põø» EnøÁU öPõskÁµz ußÚõÀ •i¯ÂÀø» 

GßÖ® TÔÚõß. S©õº Eh÷Ú uÚx EnøÁ Põu¸hß £Qº¢x 

öPõshõº. Auß ¤ßÚº Põuº ªPÄ® _Ö_Ö¨£õP ©QÌÄhß 

£õh\õø» ÷Áø»PÎÀ Dk£mhøu AÁuõÛUPUTi¯uõ°¸¢ux.

÷©Ø£i EuõµnzvØPø©¯ Ai¨£øhz ÷uøÁPÎÀ JßÓõÚ EnÄ 

QøhUPõu {ø»°À A®©õnÁÝUSU PÁø»¯õÚ ©ÚöÁÊa] 

HØ£mh Âuzøu AÁuõÛzwºPÒ. Ai¨£øhz ÷uøÁ¯õÚ 

EnÄ QøhUPõu÷£õx HøÚ¯ ÷©À©mhz ÷uøÁPÍõÚ PÀÂ 

÷£õßÓøÁPÎÀ PÁÚ®ö\¾zu •i¯õx Gß£øu Cv¼¸¢x 

ÂÍ[QU öPõÒÍ»õ®.

E[PÐøh¯ ÷uøÁPøÍ¨ §ºzvö\´ÁuØPõPU Sk®£ A[Pzu 

ÁºPÒ £À÷ÁÖ Âu[PÎÀ ö\¯Ø£kÁº. E[PÍx ö£Ø÷Óõº E[PÍx 

EnÄ, Bøh¯oPÒ ÷£õßÓ ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØS  

ªPÄ® PiÚ©õP EøÇUQßÓÚº. GÚ÷Á, AuøÚ Enº¢x 

AÁºPÐUS EuÂ ¦›Áx E[PÍx Phø©¯õS®.

Sk®£ö©õßÔß £À÷ÁÖ ÷uøÁPÒ Á¸©õÖ

1.  Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ

2. ußÚ®¤UøP

3. ]Ó¢u BÎøhzöuõhº¦

4. SÊÁõPa ö\¯Ø£kuÀ

5. \©Áõ´¨¦

6. EÍö|¸UQøh •Põø©zxÁ®

7. AÝ£ÁzvÀ ö£ØÖU öPõÒÍU Ti¯ÁõÖ \¢uº¨£[PøÍ 

ÁÇ[SuÀ

8. EhÀ, EÍ B÷µõUQ¯®

9. {¯õ¯®, ÷|ºø©

Sk®£zuÁºPÎß ÷©Ø£i ÷uøÁPøÍ¨ §ºzv ö\´ÁuØSU Sk®£ 

A[PzuÁºPÒ AøÚÁ¸® JßÔøn¢x ö\¯Ø£kÁº. 

Euõµn©õP : Ai¨£øhz ÷uøÁPÐÒ EnÄ £õÚ[PøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ £nzvøÚz  u¢øu²® uõ²® ÁÇ[SÁº. 

AuõÁx _zu©õPz u¯õ›UP¨£mh EnÄ, y¯ }º Gß£ÁØøÓ 
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E[PÐUS ÁÇ[P AÁºPÒ ]µ©¨£kÁº. y¯ 

ÁÎø¯¨ ö£ÓUTi¯ÁõÓõÚ ÃöhõßøÓ 

Aø©UPÄ®, Bøh AoPøÍ ÁÇ[PÄ® 

AÁºPÒ •¯Ø]¨£º. AÁºP÷Í E[PÒ 

£õxPõ¨¦, AµÁøn¨¦, Aß¦ Gß£Ú 

öuõhº£õPU PÁÚö©k¨£ÁºPÒ.   }[PÒ 

÷|õ°ßÔ ÁõÇ EuÄÁxhß, ÷|õ´PÍõÀ  

¥iUP¨£mi¸US® \¢uº¨£[PÎÀ ©¸zxÁ 

Á\vPøÍ HØ£kzvU öPõkzx E[PøÍ¨ 

£µõ©›¨£uß ‰»•® EhÀ, EÍ EuÂPøÍa 

ö\´Áº.

}[PÒ ußÚ®¤UøP²hß  \‰PzvØS EP¢u ¤µø\¯õP E¸Áõ 

ÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ AizuÍ©õÚx E[PÒ Sk®£zuÁºPÍõ÷»÷¯ 

QøhUQßÓx. AuÚõÀ E[PÎh® Põn¨£k® ]Ó¢u BØÓÀPøÍ 

CÚ[Psk E›¯ C»UQøÚ ÷|õUQa ö\ÀÁuØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ 

ÁÇ[SuÀ,   BØÓÀPøÍ ©vzuÀ ÷£õßÓÁØøÓ  E[PÒ   ö£ØÓõº 

PøÍ¨ ÷£õ»÷Á E[PÒ \÷PõuµºPÐ® ö\´Áº. Bøh¯oPøÍ¨ 

£Qº¢x öPõÒÐ®÷£õx AøÚÁµx ÷uøÁPøÍ²® \©©õP ©vzx 

\©Áõ´¨¦hß ö\¯Ø£kÁx Sk®£ö©õßÔß ªPÄ® AÁ]¯©õÚ 

Âh¯©õS®. GÀ÷»õøµ²® {¯õ¯§ºÁ©õP \©ÚõP ©vUS® Ai¨ 

£øh GsnUP¸ÂøÚ  }[PÒ •uß•u»õPU PØÖU öPõÒÁx 

E[PÒ ö£Ø÷Óõº ©ØÖ® ‰z÷uõºPÎhª¸¢uõS®. 

E[PÒ ÁõÌUøP°À AvP Põ»zøu }[PÒ ö\»ÂkÁx E[PÒ 

Sk®£zvß HøÚ¯ A[PzuÁºPÐhÚõS®. E[PÒ ÷uøÁPøÍ¨ 

§ºzv ö\´ÁuØS Sk®£zv¾ÒÍ HøÚ¯ EÖ¨¤ÚºPÐ® u©x 

£[PÎ¨ø£ |ÀSÁøu }[PÒ Psi¸¨¥ºPÒ. }[PÐ® AÁºPÐUS 

JzxøÇ¨¦ |ÀP ÷Ásk®. Aß¦, P¸øn ÷£õßÓÁØøÓ Sk®£zu 

ÁºPÐUS ÁÇ[SuÀ, J¸Á¸UöPõ¸Áº EuÂ¦›uÀ,  ©ÚöÁÊa]

PøÍU Pmk¨£kzuÀ, AkzuÁ¸USz öuõ¢uµÂßÔa ö\¯Ø£kuÀ 

÷£õßÓÁØÔß ‰»® ÷uøÁPøÍ¨ §ºzv ö\´ÁuØS EuÁ 

÷Ásk®. 

Sk®£zv¾ÒÍ HøÚ¯ EÖ¨¤ÚºPÐhß ö\¯Ø£k®÷£õx 

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuÚõÀ E[PÒ Sk®£zvß 

E¸ 11.6
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©QÌa], JØÖø©, öÁØÔ Gß£Ú ]Ó¨£õP Aø©²®. CuØPõP 

©ØøÓ¯ÁºPÎß  P¸zxUPøÍ¨ ¦›¢x öPõsk \Q¨¦z ußø©²hß 

ö\¯Ø£kuÀ, AkzuÁºPÎß P¸zxUPÐUS ©v¨£ÎzuÀ, ¤µa]

øÚPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ \›¯õÚ wºøÁ ÷©ØöPõÒÍÀ 

Gß£Ú G®©õÀ Pøh¨¤iUP¨£hÀ ÷Ásk®. ¤µa]øÚPÒ 

HØ£k® ÷£õx ö£Ø÷Óõ¸hß P»¢xøµ¯õk[PÒ. Sk®£zv¾ÒÍ 

÷ÁÖ J¸ EÖ¨¤Úº ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUS®÷£õx 

A¨¤µa]øÚPÎ¼¸¢x Âk£kÁuØS AÁºPÐUS EuÄ[PÒ. 

AÁºPÍx ¤µa]øÚ, PÁø», ÷ÁuøÚPøÍ }[PÐ® AÁºPÐhß 

÷\º¢x £Qº¢x öPõÒÐ[PÒ. 

Sk®£zvÀ ö£õ¸ÍõuõµU Pèh® ÷£õßÓ \ÁõÀPÒ E¸ÁõS® 

\¢uº¨£[PÎÀ AøÚÁ¸® SÊÁõP JßÔøn¢x ö\¯Ø£kÁuÚõÀ 

Aa\¢uº¨£[PøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍ •i²®. AÆÁõ÷Ó, 

Sk®£zvß Aø©v, ©QÌa] ©ØÖ® JÊUP® Gß£ÁØøÓ²® 

PõUP •i²®. ÃmiÝÒ £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ ö\¯Ø£mh 

•øÓPÎß \õuP £õuP[PÎøÚ ¤ßÚº   Bµõ´¢x £õº¨£uß ‰»®  

GvºPõ»zvÀ  HØ£hUTi¯ ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõk¨£uØPõÚ 

AÝ£Á® E[PÐUSU QøhUS®.

 |õ® AÔ¢uøÁ...

©ÚöÁÊa] Gß£x G©x EÒÍõº¢u, öÁÎ|hzøuPÎÀ  ©õØÓ[ 

PøÍ  HØ£kzx®  EhÚi EÍ{ø» AÀ»x Gsn[PÍõS®.

©ÚöÁÊa]a \©{ø» Gß£x, ©ÚöÁÊa] JßÖ HØ£k® 

\¢uº¨£[PÎÀ AÔÄ§ºÁ©õPa  ]¢vzx ]Ó¢u •øÓ°À 

ö\¯Ø£kuÀ BS®.

©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À \¢uº¨£®, ÂÍUP®, BÐø©, HøÚ 

÷¯õ›ß |hzøuPÒ, AÝ£Á®, ÁõÌUøP¨ £õ[S, ©ØÖ® Á¯x 

©mh® BQ¯Ú ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

\©{ø»¯õÚ ©ÚöÁÊa]ø¯¨ ö£ÖÁuØS¨ £›ÄnºÄ, ]Ó¢u 

BÎøhz öuõhº¦PÒ, ÂøÚzvÓÚõÚ öuõhº£õhÀ, ©Ú AÊz 

uzøuU SøÓzuÀ ÷£õßÓÚ EuÂ¦›QßÓÚ.



142 C»Á\¨ £õh¡À

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯ HØ£kzvU öPõÒÁuõÀ G©US¨ 

£À÷ÁÖ |ßø©PÒ QøhUQßÓÚ. Sk®£zvß ÷uøÁPøÍ¨ 

§ºzv ö\´Áuß ‰»® ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£n»õ®.

Sk®£zvÝÒ  \›¯õÚ wº©õÚ[PøÍ GkzuÀ, ©ØøÓ¯ÁºPÎß 

P¸zxUPÐUS ©v¨£ÎzuÀ, HøÚ÷¯õ›ß P¸zxUPøÍ²® 

EnºÄPøÍ²® ¦›¢x öPõÒÍÀ, ÷£õßÓÁØÔß ‰»® ©Ú 

öÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£o JØÖø©, ©QÌa] Gß£ÁØøÓ²® 

£õxPõUP»õ®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. ©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ 

I¢x GÊxP.

2. ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁvÀ E[PÐUS EuÁU 

Ti¯ ÷uºa]PÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.

3. ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuß ‰»®  E[PÐUSU 

QøhUPUTi¯ £¯ßPÒ ‰ßÖ GÊxP.
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ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ £[÷PØS® AøÚzx ÂøÍ¯õmk                         

ÃµºPÐ® ÂøÍ¯õmk  Âv•øÓPÐUS® JÊUP ÂvPÐUS® 

Pmk¨£hÀ ÷Ásk®. ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Á¸US Ai¨£øh 

Âv•øÓPÒ öuõhº£õÚ ÂÍUP® AÁ]¯©õS®. wº¨¦UPøÍ 

HØÖUöPõÒÁuØS® AÁØÔØS ©v¨£ÎUPÄ® ÷uøÁ¯õÚ £°Ø]

ø¯²® ö£ØÔ¸zuÀ ÷Ásk®. AÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ 

JÊUP•ÒÍÁºPöÍÚÄ® _¯Pmk¨£õkÒÍÁºPöÍÚÄ® \‰Pz 

uõÀ £õµõmh¨£kÁº.

uµ® 6  CÀ ÂøÍ¯õmk {PÌÄPÎß÷£õx® AßÓõh ÁõÌUøP°¾® 

Âv•øÓPÐUS Aø©ÁõPÄ® JÊUP ÂÊª¯[PøÍ ©vzx®  

ö\¯Ø£kÁuß •UQ¯zxÁ® £ØÔ }[PÒ PØÖU öPõsjºPÒ 

AÀ»Áõ?

J¸Á¸UöPõ¸Áº ©v¨£ÎzuÀ, GvµõÚP¸zxUPøÍa ö\Â©kzuÀ 

÷£õßÓ £s¦PÐ® BØÓÀPÐ® ÁÍºa]¯øhÁøu¨ £ØÔ²® uµ® 

6 CÀ }[PÒ PØÖÒÏºPÒ. 

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® ÂøÍ¯õmk \mhvmh[PÒ 

©ØÖ® JÊUPÂÊª¯[PøÍ¨  ¤ß£ØÖÁuß •UQ¯zxÁ[PøÍ 

AÔ¢x öPõÒÍ •iÁxhß AuØPõÚ E[PÒ ö£õÖ¨¦® £[PÎ¨¦® 

GÆÁõÓõÚx Gß£x £ØÔ²® ÂÍ[QUöPõÒÍ •i²®.

 ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐ® JÊUP ÂÊª¯[PÐ® 

ÂøÍ¯õmöhõßøÓ Auß •øÓ°¯¼ß Ai¨£øh°À \›¯õP 

|hõzxÁuØöPÚ¨ ÷£n¨£k® {¯©[PÎß öuõS¨÷£ ÂøÍ¯õmk 

Âv•øÓPÒ GÚ¨£k®.

12
ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐUS® 

JÊUP ÂÊª¯[PÐUS® 

©v¨£Î¨÷£õ®
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E¸ 12.1

ÂøÍ¯õmkPÐUPõÚ Âv•øÓPÒ  G¨÷£õx Bµ®¤UP¨£mh 

öuÚz vmhÁmh©õPU TÓ•i¯õx. GÛÝ®, Q.• 776 CÀ  •uÀ 

J¼®¤U ÷£õmi°À ]» Âv•øÓPÒ  A•»õUP¨£mhx £ØÔU 

SÔ¨¤h¨£mkÒÍx.  ÂøÍ¯õmiß A¤Â¸zv, ÷£õmiz ußø© 

BQ¯Ú AvP›UP ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÎÀ v¸zu[PÒ ÷©Ø 

öPõÒÍ¨£mkÁ¸QßÓÚ. 

ÂøÍ¯õmkUPÒ, Âv•øÓPÒ ‰»® Pmk¨£kzu¨£kQßÓÚ.                        

\mh[PÐUSm£hõu Âh¯[PÒ öuõhº£õP Âv•øÓPÒ EÒÍÚ.

G¢uöÁõ¸ ÂøÍ¯õmkUS® HØÖUöPõÒÍ¨£mh ÂvPÒ Esk. 

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÒ, ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÒ 

÷£õßÓÁØÔØS A¢u¢u ÂøÍ¯õmkPÎß \ºÁ÷u\ ÂøÍ¯õmka 

\®÷©ÍÚ[PÎÚõÀ \mh[PÒ E¸ÁõU P¨£mkÒÍÚ. 

÷|ºø©¯õÚ ÷£õmiPÐUPõPÄ® GÀ÷»õ¸US® ö£õxÁõP 

Aø©²® ÁøP°À ÂøÍ¯õmøhU Pmk¨£kzxÁuØS®                                                                   

\mhvmh[PÒ •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. 
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ÂøÍ¯õmk JÊUP ÂÊª¯[PÒ

E¸ 12.2  

""ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍa \›¯õP¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õÚ 

£s¦PÒ, \®¤µuõ¯[PÒ ©ØÖ® ]Ó¢u |hzøuPÒ Gß£Ú'' 

ÂøÍ¯õmk JÊUP ÂÊª¯[PÍõPU P¸u¨£kQßÓÚ.

\‰PzuõÀ HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPÒ, JÊUP ÂÊª 

¯[PÒ £ØÔ ö£›÷¯õºPÍõÀ E[PÐUS öuÎÄ£kzu¨£mi¸US®. 

CÆÁõÓõÚ SnÂ¯À¦PÒ öPÍµÁ©õÚ J¸ \‰PzvØS 

ªPÄ® AÁ]¯©õS®. }[PÒ C¨£s¦PøÍ GÆÁÍÄ  yµ® 

¤ß£ØÖQßÕºPÒ GÚa ]¢vzx¨ £õ¸[PÒ.

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUPÂÊª¯[PÎß 

•UQ¯zxÁ®

1. ÂøÍ¯õmkUPÒ {ø»zv¸¨£uØS

2. ÂøÍ¯õmiÀ £[S£ØÖ÷Áõ›ß E›ø©PøÍ¨ £õxPõ¨£uØS

3. Â£zxUPøÍU SøÓzxUöPõÒÁuØS

4. £¯ÝÒÍÁõÖ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuØS

5. •øÓ¯õÚ öÁØÔPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS

6. {¯õ¯zøu {ø»|õmkÁuØS

7. ÂøÍ¯õmiß öPÍµÁzøu¨ £õxPõ¨£uØS

8. •µs£õkPøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØS

9. uÛ¯õÒ |Ø£s¦PøÍ Â¸zvö\´ÁuØS
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E¸ 12.3

\‰Pzv÷» ÁõÊ®  JÆöÁõ¸  ©ÛuÝ® \mhvmh[PÐUSm£mk 

|h¨£õöµÛß •Êa \•uõ¯•® \mhvmh[PÐUPø©ÁõÚ 

\•uõ¯©õP ©õÖ®. AÆÁõÓõÚ |õmøh E¸ÁõUSÁuØS }[PÐ® 

£[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®.

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Âv•øÓPøÍ²® JÊUP ÂÊª¯[PøÍ²® 

Pøh¨¤izx |h¨£x E[PÐUS GÆÁõÖ •UQ¯©õÚx Gß£x 

£ØÔ C¨÷£õx  Bµõ´÷Áõ®.

 ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP ÂÊª¯[PøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

·  \mh[PÐUS ©v¨£ÎUS® ¤µø\ö¯õ¸ÁµõuÀ.

·   _¯BÐø©¨ £s¦PÒ Â¸zv¯øhuÀ.

·   •µs£õhØÓ ÁøP°À ÂøÍ¯õmiÀ Dk£hÀ.

·  öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ \©©õP ©vzuÀ.

· ushøÚPøÍ HØÖUöPõÒÍõu ©Ú¨£õßø©, ÷P¼  Gß£ÁØÔ 

¼¸¢x Âk£kuÀ.

·  _¯Pmk¨£õk ÁÍºa]¯øhuÀ.

· ö£Ø÷Óõº, B]›¯ºPÒ, ö£›÷¯õºPÒ ©ØÖ® ¤µ£À¯©õÚÁº 

PÎß öPÍµÁ® QøhzuÀ.

· |s£ºPÒ ©ØÖ® \‰PzuÁºPÍõÀ }[PÒ ©vUP¨£mk¨ 

¤µ£À¯©øhuÀ.

·  \‰Pz öuõhº¦PÒ Â¸zv¯øhuÀ, \‰P ÷|õUSÒÍ uÛ|£µõP 

©õÖuÀ.

·  E[PÒ Sk®£zuÁºPÒ E[PøÍ¨ £ØÔ¨ ö£¸ø©¨£hÀ.
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GÚ÷Á, }[PÒ Âv•øÓPÒ, JÊUP¨ £s¦PøÍ¨ ¤ß£ØÖ® 

¤µø\PÎÀ J¸ÁµõÁuØS •¯Ø] ö\´²[PÒ. A¨÷£õx }[PÒ 

ÂøÍ¯õmkz  vh¼¾® \‰Pzv¾® ]Ó¢u |Ø£s¦øh¯ J¸ 

ÁµõP¨ ÷£õØÓ¨£kÃºPÒ.

Sk®£zvÀ |øh•øÓ°¾ÒÍ Âv•øÓPÒ, JÊUP ÂÊª 

¯[PÒ Gß£ÁØøÓ  EÒÍhUQ¯ £mi¯À JßøÓz  u¯õ›²[PÒ. 

AÁØÔÚõÀ QøhUPUTi¯ |ßø©PøÍ²® SÔ¨¤k[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUP ÂÊª¯[PøÍ¨  ¤ß£ØÖ 

ÁuÚõÀ £õh\õø»USU QøhUS® |ßø©PÒ

· £õh\õø»ö¯õßÔÀ \mhvmh[PøÍ ©vzx |hUS®,  

vÓø©¯õÚ ÂøÍ¯õmkU SÊUPÒ Põn¨£kÁx A¨£õh\õ 

ø»°ß ¦PøÇ E¯ºzx®.

· JÊUP ÂÊª¯[PøÍ²® \mhvmh[PøÍ²® ÷£o |hUPU 

Ti¯ J¸ £õh\õø»¯õP C¸zuÀ.

·  ]Ó¢u JÊ[Pø©¨¦UPøÍ ¤ß£ØÖ® £õh\õø»PÎÀ JßÓõP 

©vUP¨£hÀ.

· ©õnÁºPÎß uÛ¯õÒ £s¦PÒ Â¸zv¯øh²®.

·  ©õnÁºPÒ \‰PzvÀ E¯º ©v¨ø£¨ ö£ÖÁº.

·   |m¦ÓÄªUP, SÊ EnºÄøh¯  ©õnÁºPÒ E¸ÁõSÁº.

·  \mh[PøÍ ©vUS®, _¯ Pmk¨£õkÒÍ ¤µø\PøÍ |õmiÀ 

E¸ÁõUP•i²®.

· ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß÷£õx HØ£k® ¤µa]øÚPÒ  

SøÓÁøh²®. 

· £õh\õø»PÐUQøh°»õÚ EÓÄ Â¸zv¯øh²®.

E[PÒ Sk®£®, £õh\õø» BQ¯ÁØÔÀ \mh vmh[PÐ® JÊUP 

ÂÊª¯[PÒ ¤ß£ØÓ¨£iß A¢u \‰P® \mhvmh[PøÍ ©vUS® 

JÊUP ^»•ÒÍ J¸ \‰P©õP ©õØÓ©øh²®.
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\mhvmh[PÒ, JÊUP ÂÊª¯¨ £s¦PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuÚõÀ 

\‰PzvØSU QøhUP¨ö£Ö® |ßø©PÒ

 

· ö\¯ØÔÓÝÒÍ, RÌ¨£iÄÒÍ \mh[PøÍ ©vUS® ¤µø\PÒ 

E¸ÁõÁº.

·  \‰PzvÀ ¤µa]øÚPÒ SøÓÁøh²®.

·  \‰PzvÀ PÍÄ, öPõÒøÍ, xè¤µ÷¯õP[PÒ SøÓÁøh²®.

·  SÊÄnºÄ Â¸zv¯øh²®

·  JzxøÇ¨¦, JØÖø©, |m¦ÓÄ ÷£õßÓÚ Â¸zv¯øh²®.

· ÂøÍ¯õmkUPÎß÷£õx öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ ÷|ºø©¯õP 

AqS® vÓß ÁÍ¸®.

E[PÒ |s£ºPÐhß Cøn¢x ÷|ºø©¯õÚ,  \mhvmh[PøÍ 

©vUS®  J¸ \‰PzøuU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØöPÚ \mhvmh[PÐ® 

JÊUP ÂÊª¯[PÐ® £¯ß£kzu¨£k® ]» \¢uº¨£[PøÍ¨ 

£mi¯Ø£kzx[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

1' wº¨¦UPÐUS ©v¨£ÎzuÀ

wº¨£õÍ›ß wº¨¦UPÐUS ©v¨£ÎzuÀ ]Ó¢u SnÂ¯À£õS®. 

CuØPõP }[PÒ GÆÁõÖ ö\¯Ø£h ÷Ásk® Gß£x £ØÔ R÷Ç 

SÔ¨¤h¨£mkÒÍx.

· wº¨¦UPøÍ HØÖUöPõÒÍÀ.

· wº¨£õÍ›ß ÷\øÁø¯ ©vzuÀ.

·  ÷£õmi Bµ®£zvß ÷£õx®  •iÂß ÷£õx® ©›¯õøu²hß 

|h¢xöPõÒÍÀ.

· wº¨£õÍº J¸Áº uÁøÓa _miUPõmk® ÷£õx AuøÚ 

©QÌÄhß HØÖUöPõÒÍÀ.

· wº¨£õÍøµ AÁ©vzuÀ, ÷P¼ö\´uÀ, AÁ¸hß uºUQzuÀ 

÷£õßÓ Âh¯[PøÍz uÂºzuÀ.

· wº¨£õÍ›ß ¤øÇ¯õÚ wº¨ö£õßÔØPõP SÊz uø»Á›ß                              

FhõP \mhvmh[PÐUPø©¯ P¸zxUPøÍ •ßøÁzuÀ.

· Âv•øÓPÐUSU Pmk¨£kuÀ.
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E¸ 12.4

2' ÂøÍ¯õmk¨ £s¦PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍÀ
     

Ãµº J¸Áº ¤ßÁ¸® ÂøÍ¯õmk¨ £s¦PÒ £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ 

÷Ásk®.

· SÊ EnºÄhß ö\¯Ø£kuÀ.

· {¯õ¯§ºÁ©õÚ ÷£õmiPÎÀ Dk£hÀ.

· öÁØÔ ÷uõÀÂPÒ ¯uõºzu©õÚx GÚ HØÖUöPõÒÍÀ

· ÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£[PÎÀ uø»ÁÚõPa ö\¯Ø£kuÀ.

· uø»ÁÛß wº©õÚ[PøÍ HØÖUöPõÒÍÀ.

· öPÍµÁ©õP, øu›¯©õP, |m£õP ©ØÖ® ö£õÖø©¯õPa 

ö\¯Ø£hÀ.

E¸ 12.5

3' ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuØS   ©ØøÓ¯ÁºPøÍ  

FUSÂzuÀ

}[PÒ ÂøÍ¯õmk ÃµÝUS›¯ £s¦PøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÁøu¨ 

÷£õ»÷Á ©ØøÓ÷¯õ¸® A¨£s¦PøÍ¨ ö£Ó FUSÂzuÀ 
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÷Ásk®. A¨÷£õx £õh\õø», ©õnÁºPÒ, \‰P®, ©ØÖ® 

÷£õmiø¯¨ £õºøÁ°k®  £õºøÁ¯õÍºPÐ® \mhvmh[PÒ 

JÊUPÂ¯Ø £s¦PøÍ¨ ¤ß£ØÓ FUSÂUP¨£kÁº. ÂøÍ¯õmkz 

vh¼À ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ «ÖQßÓ ÃµºPøÍ J¸ 

÷£õx® AÁ©vUP ÷Áshõ®. E[PÒ £UPzvØS öÁØÔ QøhUPõ 

Âmhõ¾®  Âv•øÓPÒ «Ó¨£kÁuØS Ch©ÎUP ÷Áshõ®.

E¸ 12.6

E[PÒ £õh\õø»°÷» ©ØøÓ¯ ©õnÁºPÒ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓ 

PøÍ²® JÊUP ÂÊª¯¨ £s¦PøÍ²® £ØÔ AÔ²® ÁøP°À 

ÁS¨¤¾ÒÍ AøÚÁ¸hÝ® ÷\º¢x _Áöµõmiö¯õßÔøÚz  

u¯õ›²[PÒ. AuøÚ AÔÂzuØ £»øP°À Põm]¨£kzx[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

  |õ® AÔ¢uøÁ...

· ÂøÍ¯õmöhõßøÓa \›¯õPÄ® öÁØÔPµ©õPÄ® |øh•øÓ¨ 

£kzxÁuØS \mhvmh[PÒ BUP¨£kQßÓÚ.

· ÂøÍ¯õmka \mhvmh[PøÍ E›¯ •øÓ°À |øh•øÓ¨  

£kzxÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ ]Ó¢u |hzøuU ÷Põ»[PøÍ 

ÂøÍ¯õmk JÊUPÂ¯Ø £s¦PÒ GÚ¨£kQßÓÚ.

· ÂøÍ¯õmkUPÎß÷£õx \mhvmh[PøÍ²® JÊUP ÂÊª¯[ 

PøÍ²® ÷£o |h¨£x AßÓõh ÁõÌÂÀ E[PÐUS® E[PÒ 

Sk®£zvØS® £õh\õø» \‰PzxUS¨ £À÷ÁÖ ÁøPPÎÀ 

•UQ¯zxÁ® Áõ´¢ux.
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· ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx \mhvmh[PÒ, JÊUP ÂÊª¯¨ 

£s¦PøÍ¨ £õxPõ¨£uØS E[PÎß £[PÎ¨¦ AÁ]¯©õS®.

· wº¨£õÍøµ ©vzu¾US® ÂøÍ¯õmk¨ £s¦PøÍ¨ ÷£q 

ÁuØS® \mhvmh[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuØS® ¤ß£ØÓ HøÚ 

÷¯õøµ  FUSÂzu¾® E[PÍx ö£õÖ¨£õS®.

·  ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUPÂÊª¯¨ £s¦PÎß 

Ai¨£øh°À ö\¯Ø£kÁuÚõÀ HøÚ÷¯õº ©zv°À                                                       

}[PÒ ]Ó¢uÁµõP¨ ¤µ£À¯©øh¯ •iÁxhß GvºPõ»zvÀ                                                                                                        

Âv•øÓPÐUPø©ÁõP |hUPUTi¯ J¸ ¤µø\¯õP ©õÖÁ 

uØPõÚ AizuÍ•® Ch¨£k®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Âv•øÓPÒ, JÊUPÂÊª¯¨ £s¦PÎß 

•UQ¯zxÁ[PÒ I¢x GÊxP.

2. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUPÂÊª¯¨ £s¦PøÍ¨ 

÷£qÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ ‰ßÖ GÊxP.

3. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐUPø©¯ |h¢x öPõÒÁuõÀ E[PÒ 

£õh\õø»USU QøhUS® |ßø©PÒ |õßøP GÊxP.

4. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUPÂ¯Ø £s¦PÒ ÷£õßÓÁØøÓ¨  

÷£qÁuØS }[PÒ ö\¯Ø£hUTi¯ Âu[PÐÒ ‰ßøÓU 

SÔ¨¤kP.

5. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Âv•øÓPøÍ²® JÊUP ÂÊª¯[ 

PøÍ²® ¤ß£ØÖÁuÚõÀ \‰PzvØSU QøhUS® |ßø©PÒ 

|õßøP GÊxP.

6. ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ Dk£kÁuß ‰»® }[PÒ Â¸zv ö\´x 

öPõÒÍUTi¯ £s¦PÒ I¢øu GÊxP.
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B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUS EhÀ, EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£n ÷Ásk®. ]Ö£µõ¯zv¼¸¢x ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ, 

AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÒ BQ¯Ú ‰»©õP £¯ÝÖv²ÒÍ ÁõÌUøPø¯ 

÷©ØöPõÒÁuß ‰»® EhØÓøPø©ø¯¨ ö£ÖÁx ©mk©ßÔ 

]¢uøÚz vÓß, \‰PzvÓß Gß£ÁØøÓ²® ÁÍºUP •i²®. 

}[PÒ uµ® 6 CÀ B÷µõUQ¯  ÁõÌÄUöPÚ  EhØ _Põuõµzøu¨ 

÷£quÀ, EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØöPÚ \¢uzxhÚõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ BQ¯ÁØøÓU PØÓx E[PÐUS {øÚÂ¸UQßÓuõ?

C¢u Azv¯õ¯zvÀ EhØÓøPø©U PõµoPÒ, C¯À£õÚ 

EhØÓøPø©a ö\¯Ø£õkPøÍ Â¸zvö\´²® •øÓ EhØÓøPø©a 

÷\õuøÚ BQ¯øÁ öuõhº£õP PØÖU öPõÒÍ»õ®. 

EhØÓøPø©U PõµoPÒ

EhØÓøPø©PÒ Eh¼¯Ø £s¦PÐhß Cøn¢uÚÁõS®. A¨£s 

¦PÒ EhØÓøPø©U PõµoPÍõÀ öÁÎUPõmh¨£k®. £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ, £°Ø]PÒ, ©ØÖ® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø 

£õkPÒ  ÷£õßÓÚ EhØÓøPø©U PõµoPøÍ Â¸zv ö\´¯ 

EuÄQßÓÚ. EhØÓø©ø¯ Â¸zvö\´ÁuÚõÀ ÂøÍ¯õmkz 

vÓßPÒ ©ØÖ® £À÷ÁÖ EhØö\¯Ø£õkPÒ  BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ÝÖ 

v²ÒÍuõP¨ ÷£n •i²®. 

EhØÓøPø©U PõµoPÒ Á¸©õÖ,

1. ÷ÁP®           ^Speed&
2. \Uv          ^Strength&
3. ö|QÊ®ußø© ^Flexibility&
4. Jzvø\Ä   ^Coordination&
5. uõ[SvÓß   ^Endurance&

13
EhØÓøPø©ø¯                       

Â¸zv ö\´÷Áõ®
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÷ÁP®

G¢ua ö\¯Ø£õmøh²® SøÓ¢u ÷|µzvÀ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ vÓß 

÷ÁP® GÚ¨£k®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎ¼¾® ÷ÁÖ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® 

÷ÁP® ªPÄ® ¤µuõÚ©õÚuõS®.

·  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmi÷» AøÓu¼ß÷£õx AøÓuÀ  Chz 

vØS AøÓuÀ Ãµ÷Úõ AÀ»x Gvµo ÂøÍ¯õmk ÃµºP÷Íõ 

AuøÚz uk¨£uØPõP¨ £¢x ö\ßÓøh²® ChzvØS ÂøµÁõP 

Á¢uøh¢x ÷ÁP©õPa ö\¯Ø£kÁuß ‰»® AuøÚz ukzuÀ 

÷Ásk®. 

· Áø»¨£¢uõmhzvÀ £¢vøÚ £» vø\PÐUS® AÝ¨¦uÀ, 

£¢vøÚ¨ ¤izuÀ, £» vø\PÎ¾® {ØS® Ãµõ[PøÚPÒ 

ukzuõk® \¢uº¨£[PÐUS® ÷ÁP® ªPÄ® AÁ]¯©õQßÓx. 

E¸ 13'1  

· PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu ÂøµÁõP •ßöPõsk                                

ö\ßÖ ÷£ØÖUSÒ AÝ¨¦ÁuØS ÷ÁP® Azv¯õÁ]¯©õQßÓx.

· ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ Kmh®, £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀPÎÀ 

÷ÁP® •UQ¯zxÁ® ö£ÖQßÓx.
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£õh\õø»°À EÒÍ ÁÍ[PÎß Ai¨£øh°À ]» ÂøÍ¯õmkU 

PøÍz öu›Äö\´x, CÆÂøÍ¯õmkUPÎÀ ÷ÁPzøu¨ £¯ß 

£kzx® ÂøÍ¯õmkUPøÍz öu›Ä ö\´P.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\Uv 

SÔzu uøhö¯õßÔØS GvµõPa ö\¯Ø£k® vÓß, AuõÁx J¸ 

÷Áø»ø¯a ö\´¯UTi¯ BØÓ÷» \Uv GÚ¨£k®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÒ, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎØS® ÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkPÎØS® \Uv ªP 

Azv¯õÁ]¯©õÚ Põµo¯õS®.

· öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ AøÓu¼ß÷£õx øPPÎØS®, 

Áø»°ß  A¸QÀ E¯µ GÊ®¦ÁuØPõP £õu[PÎØS® \Uv 

AÁ]¯©õS®

· Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß÷£õx £¢øuz uÁÔßÔ AÝ¨¦ÁuØS 

øPPÎØS®, ÷£ØÔØS G´²® \¢uº¨£zvÀ E¯÷µ GÊ¢x 

AuøÚz uk¨£uØS®, ÃµºPøÍz ukzuõkÁuØS®, PõÀP 

ÎØS® \Uv AÁ]¯©õS®. 

· £¢øu¨ ÷£ØÖUS G´²®÷£õx Ãµõ[PøÚø¯z uk¨£uØPõPU 

ukzuÀ Ãµõ[PøÚ £õuzvß \Uvø¯¨ £¯ß£kzv ÷©ö»Ç 

÷Ásk®.

E¸ 13'2

· PõØ£¢uõmhzvß ÷£õx £¢vøÚ Eøu¢x yµ ChzvØS 

AÝ¨¦ÁuØS \Uv AÁ]¯©õQßÓx. EÒöÍÔøP°ß÷£õx 

£¢vøÚ EÒ÷Í Ã_ÁuØS øPPÐUS \Uv AÁ]¯©õS®.

·  umk, Dmi, Ssk ÷£õßÓÚ GÔÁuØS \Uv AÁ]¯©õS®.
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£õh\õø»°¾ÒÍ ÁÍ[PøÍU öPõsk ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õm 

øhz  öu›Ä ö\´P. \Uv ÷uøÁ¨£k® ÂøÍ¯õmkUPøÍ CÚ[ 

PõsP. 

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

 ö|QÊ® ußø©

ö|QÊ® ußø© Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß 

|øhö£Ö® ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ vÓß. E[PÎß ö|QÌa]zußø© AvP©õ°ß 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢u Ãa]ÝÒ Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍ 

•i²®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® ÷ÁÖ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® 

ö|QÌa] ªPÄ® AÁ]¯©õÚ Põµo¯õS®. 

 y öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß÷£õx ø©uõÚ¨ £õxPõ¨¤ØS 

]»÷ÁøÍPÎÀ {»zvØSa \«£©õP ÁøÍ¯ ÷Ási¯ ÷uøÁ 

HØ£k®. AÆ÷ÁøÍPÎÀ EhÀ, øP, PõÀ BQ¯Ú ÁøÍ¢x 

ö\¯Ø£kÁuøÚ }[PÒ Psi¸¨¥ºPÒ.

 y Áø»¨£¢uõmhzvÀ  vÓø©ø¯U PõmkÁuØS  ö|QÌa] 

ªPÄ® ö£Ö©v¯õÚuõS®. uõUQ Bk® Ãµõ[PøÚø¯ 

ukzuõkÁuØS Gvº Ao Ãµõ[PøÚPÎØS ]Ó¢u ö|QÌa] 

÷uøÁ¨£k®. £¢xhß Ãµõ[PøÚ°ß {ø»US HØ£ øP, PõÀ, 

EhÀ ÷£õßÓ ÁØøÓ ÁøÍ¢x }mi ukUP ÷Ási¯ `Ì{ø» 

HØ£k®.

 y PõØ£¢uõmhzvß ÷£õx ÷£ØÖUPõ¨£õÍº £¢øu £õxPõ¨£uØPõP 

Ehø» ÁøÍzx }mi ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ HØ£k®.

 y â®Úõì›U {PÌa]PÐUS ö|QÊ® ußø© AÁ]¯®.
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£õh\õø»°¾ÒÍ   ÁÍ[PÎß Ai¨£øh°À \›¯õÚ ÂøÍ¯õm 

kUPøÍz öu›Ä ö\´P. CÆÂøÍ¯õmkUPÎÀ Eh¼ß ö|QÌa] 

÷uøÁ¨£k® ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ CÚ[PõsP.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

Jzvø\Ä

Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ £SvPÐUQøh÷¯ ]Ó¢u öuõhº¦PøÍ¨  

÷£nUTi¯ BØÓÀ Jzvø\Ä GÚ¨£k®. Euõµn©õP Ps, Põx, 

÷uõÀ ÷£õßÓ ¦»ÝÖ¨¦P÷Íõk øP, PõÀ ÷£õßÓ EhÀ EÖ¨¦PÒ 

JßÓõPa ö\¯Ø£mk Aø\øÁU Põmku»õS®.

öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

©ØÖ® ÷ÁÖ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® Jzvø\ÁõÚx £¯ÝÒÍ 

Põµo¯õP EÒÍx. 

 y ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ, öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß 

÷£õx AøÓuÀ ö\¯Ø£õmiøÚa ö\¯Ø£kzx® ÷£õx PsPÍõÀ 

£õºzx øPø¯ A¢u ChzvØS \›¯õÚ ÷|µzvÀ öPõsk 

ö\ÀÁØS |µ®¦, uø\PÐUQøh°»õÚ ]Ó¢u Jzvø\Ä 

AÁ]¯©õS®.

 y Áø»¨£¢uõmhzvß ÷£õx £¢øu AÝ¨¦ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

{ø»US›¯ Ãµõ[PøÚø¯ CÚ[Psk A¢u ChzvØS £¢øu 

AÝ¨¦ÁuØS Ãµõ[PøÚUS ]Ó¢u Jzvø\Ä AÁ]¯©õS®. 

E¸ 13'3
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 E¸ 13'4

 y PõØ£¢uõmhzvß÷£õx £¢øu •ßÚõÀ öPõskö\À¾® 

\¢uº¨£zvÀ Gvµo ÃµºPÐUQøh¯õÀ £¢øuU öPõsk                  

ö\ÀÁuØS Jzvø\Ä AÁ]¯©õQßÓx. 

 y ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ Ki¯qQ Dmi GÔÁuØS 

Jzvø\Ä AÁ]¯©õQßÓx.

£õh\õø»°À EÒÍ ÁÍ[PÐUS Aø©¯ ÂøÍ¯õmöhõßøÓz 

öu›Äö\´x AÆÂøÍ¯õmiÀ Jzvø\ÁõÚx ÷uøÁ¨£k® 

\¢uº¨£[PøÍ CÚ[PõsP.  

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

uõ[SvÓß

SÔzu ö\¯Ø£õöhõßøÓa ]Ó¨£õÚ ©mhzvÀ }sh ÷|µ® SøÓ¢u 

PøÍ¨¦hß ÷©ØöPõÒÍUTi¯ BØÓÀ uõ[SvÓß GÚ¨£k®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® HøÚ¯ ÂøÍ¯õmkUPÐUS® 

uõ[SvÓß AÁ]¯©õS®. 

· öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ öÁØÔ, ÷uõÀÂPøÍz wº©õÛ¨ 

£uØPõP ]» _ØÖUPÒ AvP©õP ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ \¢uº¨ 

£[PÒ  HØ£k®.  Aa\¢uº¨£[PÎÀ }sh ÷|µzvØS ö\¯Ø£mk 

u©x vÓø©ø¯z uUPøÁzxa ö\¯Ø£kÁuØS C¸ AoPÐUS® 

uõ[SvÓÚõÚx AÁ]¯©õQßÓx.
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· Áø»¨£¢uõmhzvÀ  Bmh•iÂØS ]» {ªh[PÒ C¸US® 

\¢uº¨£zvÀ uÁÔøÇUPõ©À SÖQ¯ ÷|µzvÀ ÷£ÖPøÍ¨ 

ö£ÖÁuØS uõ[SvÓß AÁ]¯©õQßÓx.

· PõØ£¢uõmhzvß÷£õx  £µ¢u ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÝÒ                                                   

}sh ÷|µzvØS Ki ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ \¢uº¨£® HØ£k®. 

AuÚõÀ PõØ£¢x ÂøÍ¯õmk ÃµÝøh¯ uõ[SvÓß ]Ó¢u 

•øÓ°À Â¸zvö£ØÔ¸zuÀ AÁ]¯©õS®.  

· yµ Kmh {PÌa]PÐUS uõ[SvÓß AÁ]¯©õS®.

 E¸ 13'5  

÷©Ø£i EhØÓøPø©¯õÚx ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS® E[P 

ÐUS®  |õÍõ¢u ÁõÌUøP°À ö£Ö©v¯õÚ  ö\¯Ø£õkPøÍ 

ÂøÚzvÓÝhß ÷©ØUöPõÒÁuØS® ]Ó¢u EhØÓøPø©PøÍ 

÷£qÁuØS® EuÄ®. AuÚõÀ, CU PõµoPøÍ öÁØÔöPõÒÁuß 

‰»® E[PÒ ö\¯Ø£õkPøÍ £¯ÝÒÍuõUS[PÒ.

uµ® 6 CÀ ö£ØÖUöPõsh AÔøÁ¨ £¯ß£kzv EhØÓøPø©ø¯ 

Â¸zv ö\´ÁuØS AßÓõh® ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÎß 

£mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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|õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPÎß ‰»® EhØÓøPø©ø¯ 

Â¸zv ö\´÷Áõ®

KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ Gß£Ú |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÍõS®. CÆ 

ÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk EhØÓøPø©U PõµoPøÍ Â¸zv 

ö\´uÀ £¯ÝÒÍuõS®. |õ® CuØPõÚ ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õm 

kUPøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

]ÖÂøÍ¯õmkUPÎÀ  Dk£mhõÀ  EhØÓøPø©U PõµoPÒ 

]»ÁØøÓ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CuÚõÀ }[PÒ vÚ•® ÂøÍ¯õm 

kUPÎß ÷£õx EhØÓøPø©PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

÷ÁPzøu Â¸zv ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ

EhØö\¯Ø£õkPøÍ, SøÓ¢u ÷|µzvÀ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØS

÷uøÁ¯õÚ ]ÖÂøÍ¯õmkUPÒ C[S •UQ¯® ö£ÖQßÓÚ. 

÷£õmiPøÍ ÷ÁP©õP •iÄUS öPõsk Á¸® SÊ÷Á öÁØÔ 

ö£Ö®. }[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ E[PÒ ö\¯Ø£õkPøÍ 

•ßöÚk[PÒ.

Euõµn®(

v

v

v v

x
xxx
xxxx

x x x xx x x xA

D

C

B

 E¸ 13'6

1. uøh÷¯õmh®

A" B" C" D GÚ |õßS \© SÊUPÍõP ©õnÁºPøÍ¨ ¤›²[PÒ. 

£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ Á›ø\¨£kzx[PÒ. SÊÂÀ •u»õÁx Ãµº 

÷Põø» GkzxU öPõsk Ámh©õP Ki¨ §ºzv ö\´Áõº. CÆÁõÖ 

JiÁ¢x u©x SÊÂÀ EÒÍ CµshõÁx Ãµ¸US  ÷Põø»U 

öPõkUP AÁ¸® ÷ÁP©õP Ki •i¢u ¤ß ‰ßÓõÁx Ãµ¸USU 

öPõkzu ¤ß¦ u©x Ao°ß Á›ø\°ß ¤ß£õP {ßÖöPõÒÁõº. 

CÆÁõÖ •u¼À Ki •iUS® SÊ öÁØÔ ö£Ö®.
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2. «Ý® Áø»²®

ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ Ámh ÁiÁU ÷PõkPÒ Cmk Aøh¯õ 

ÍªkP. J¸ ©õnÁß Akzu ©õnÁºPøÍ¨ ¤i¨£uÓPõP 

÷PõmiÝÒ÷Í÷¯ Kh ÷Ásk®. Ki¨ ¤izu÷£õx ¤i£k® 

©õnÁß AÁøµ¨ ¤iUP ©õnÁ÷Úõk ÷\º¢x Akzu ©õnÁº 

PøÍ¨ ¤i¨£uØPõP J¸ Áø»÷£õÀ øPø¯¨ ¤izxU öPõsk 

ö\¯Ø£mk Akzu ©õnÁºPøÍ¨ ¤iUP ÷Ásk®. ¤i£k® 

©õnÁºPÒ Áø»¯õP ©õÖÁº. CÆÁõÖ Pøh] ©õnÁß ¤i£k® 

Áøµ Áø» öuõh¸®.

3. A®¦¼ £õ´uÀ

A®¦¼ GÝ® |õßS ©õnÁºPÒ {»zvÀ RÓ¨£mh |õßS 

Ámh[PÐUSÒ E¸ 9.5 CÀ Põmi¯ÁõÖ A®¦¼¯õP {ßÖ öPõsi 

¸¨£º. CÁºPÒ A®¦¼ Ámh[PÐUSÒ ©õÔU öPõÒÐ® ÷£õx 

|kÂÀ {ØS® ©õnÁß A®¦¼ ÁmhzxUSÒ £õ¯ •¯Ø]¨£õß. 

CÁºPÍx •¯Ø] öÁØÔ¯ÎzuõÀ C®©õnÁß A®¦¼¯õP ©õÓ 

A®¦¼ Ámhzøu CÇ¢u ©õnÁß |kÂÀ Á¸Áõß. CÆÁõÖ 

CÆÂøÍ¯õmkz öuõh¸®.

5

1 2

43

E¸ 13'7

÷©Ø£i ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k®÷£õx ÷ÁP©õP A[S® 

C[S® Kh ÷Ásk®. Cuß ‰»® ÷ÁPzvÓßPøÍ Â¸zv ö\´¯U 

Ti¯uõøP¯õÀ, CÆÂøÍ¯õmhõÚx ÷ÁPzøu Â¸zv¯øh¯a 

ö\´ÁuØS ªP •UQ¯©õÚuõS®. 
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Pvø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõP CÆÁõÓõÚ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ 

E¸ÁõUS[PÒ

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\Uv Â¸zvUS›¯ ö\¯Ø£õkPÒ

Á¼ø©¯õÚ AÀ»x {øÓUS¨ ö£õ¸zu©õP uÚx £»zøu 

¤µ÷¯õQzx EhØö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk J¸Á¸øh¯ \Uvø¯ 

Â¸zv ö\´xöPõÒÍ»õ®.

1. Pso APØÖuÀ 
 |õßS ÷£º £[S £ØÖ® ÂøÍ¯õmiÀ ‰Áº øPPøÍ Ámh©õP¨ 

¤izv¸UP Ámhzvß |kÂÀ {ØS® ©õnÁß ¤ønzxU 

öPõsi¸US® øPPøÍU PÇØÔ öÁÎ÷¯ Áµ •¯Ø]zuÀ.

2. {ßÖ }Í® £õ´uÀ 

 ©õnÁºPøÍa \©ÚõÚ SÊUPÍõP¨ ¤›zx Á›ø\¨£kzxP.

JÆöÁõ¸ SÊÂ¾® •u»õÁuõP {ØS® ©õnÁß Bµ®£U 

÷PõmiÀ C¸¢x Cµsk PõÀPÍõ¾® £õ´Áõº.  £õ´¢u Chzøu 

Aøh¯õÍªmk AÍ¢x öPõÒP. AÆÂhzvÀ C¸¢x •ßÚõÀ 

Akzu Ãµº £õ´Áõº. CÆÁõÖ SÊÂÀ EÒÍ JÆöÁõ¸Á¸® 

£õ´¢u Ch[PøÍ Aøh¯õÍªmk AÍ¢x AøÚÁ¸® £õ´¢u 

ö©õzuz yµzvß Ai¨£øh°À öÁØÔ wº©õÛUP¨£k®. 

3. ÷PõÈa\søh 
 C¸Áº JØøÓUPõ¼À GvöµvµõP {ØÓÀ,  C¸Á›ß øPPÒ 

Cµsk® ¤ß£UP©õPU Pmi°¸zuÀ, J¸Áº ö|g]ÚõÀ uÒÎ 

AkzuÁøµ ÂÊzxÁuØS •¯Ø]zuÀ, ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ 

ö\ßÓõ÷»õ Põø» {»zvÀ øÁzuõ÷»õ öÁÎ÷¯ØÓ¨£kÁõº.

\Uvø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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ö|QÌa] Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ

‰mkUPÒ ©ØÖ® Eh¼ß HøÚ¯ EÖ¨¦UPøÍ ÁøÍ¨£uØS 

EuÁUTi¯ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ ÂøÍ¯õkÁuÚõÀ ö|QÌa]z 

vÓßPøÍ¨ ö£Ó•i²®. 

Euõµn® :

•ß÷ÚõUQ¨ ¦µÐuÀ, ¤ß÷ÚõUQ¨ ¦µÐuÀ ÷£õßÓ â®Úõì›U 

ÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõUQ ÂøÍ¯õkuÀ.

ö|QÌa]z vÓßPøÍ¨ ö£ÖÁuØS E[PÍõÀ E¸ÁõUP •i¢u              

]ÖÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kuÀ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

Jzvø\Ä Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ

£À÷ÁÖ ]UP»õÚ Aø\ÄPøÍ ÷ÁP©õPÄ® ¤øÇ°ßÔ²® ö\¯Ø 

£kzxÁuØPõP Jzvø\ÄzvÓß ªP AÁ]¯©õQÓx. CuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®.

ÁõÀ AÖzuÀ

 ©õnÁºPÎß GsoUøPU÷PØ£ \xµ©õP÷Áõ Ámh©õP÷Áõ 

Aøh¯õÍªkP. JÆöÁõ¸ ©õnÁÛÚx® Ck¨¦¨ £Sv°À ¤ß 

¦Ó©õPU  øPUSmøh AÀ»x J¸ xo JßøÓ Áõø»¨÷£õÀ 

öuõ[P ÂkP. JÆöÁõ¸ ©õnÁÝ® u©x Áõø»¨ £õxPõzx 

©ØÓÁºPÐøh¯ ÁõÀPøÍ AÖUP •¯Ø]UP ÷Ásk®.

Jzvø\øÁ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõU 

S[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

EhØÓøPø© Â¸zva ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzv÷» 

Bµ®¤¨£uØS •ß Ai¨£øh Bµ®£ A¨¤¯õ\©õÚ Eèn  Â¸zv 

(Warming up) A¨¤¯õ\zøua ö\´uÀ ÷Ásk®. AuøÚz öuõhº¢x 

EhØÓøPø©¨ £°Ø]°øÚ Â¸zv ö\´²® ö\¯Ø£õkPÎÀ 
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Dk£kP. CÖv°À EhÀ uÍºÄÖuÀ (Warming down) £°Ø]°À 

Dk£mh ¤ß¦ {ÖzvUöPõÒP.

EhØÓøPø©a  ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£køP°À £õxPõ¨¦z öuõhº¤À 

AÁuõÚ©õP C¸[PÒ. Caö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¢u •øÓ°À 

ö\¯Ø£kzxÁuß ‰»® ÷|õ¯ØÓ ÁõÌUøPø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

•i²®.

EhØÓøPø©U PõµoPøÍ¨ £Ÿm]zuÀ 

}[PÒ uµ® 6 CÀ EhØÓøPø©U PõµoPøÍ¨ £Ÿm]zuø© £ØÔ 

{øÚÄ£kzx[PÒ. A¨£Ÿmø\PÒ u[PøÍ ©QÌÅmi¯uõ? J¸ 

Á¸hzvß ¤ß «sk® EhØÓøPø©ø¯¨ £Ÿm]zx¨ £õº¨£uß 

FhõP E[PÎß EhØÓøPø©z vÓß GÆÁÍÄ •ß÷ÚÔ²ÒÍx 

Gß£øu }[PÍõP÷Á Enº¢x öPõÒÍa \¢uº¨£® QøhUQÓx. 

EhØÓøPø©ø¯¨ £Ÿm]¨£uØS Â£zxUPÒ  ©ØÖ® £õv¨¦UPøÍ 

HØ£kzuõu ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ® ÷uøÁ¯õS®.   

EhØÓøPø©a ÷\õuøÚø¯ ÷©ØöPõÒÍ •ßÚº Ehø» 

Eèn¨£kzx® A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£hÀ ÷Ásk®. ^Warming up&  
Auß¤ß ÷\õuøÚø¯ |hõzv CÖv°À Ehø»z uÍºÁøh¯a 

ö\´²® A¨¤¯õ\[PøÍ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

RÊÒÍ ÷\õuøÚPøÍ E[PÒ B]›¯ºPÎß EuÂ²hß ö\¯Ø£ 

kzx[PÒ.

÷ÁPzøu AÍÂk® ÷\õuøÚ

E¸ 13'8
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50 «ØÓº yµzvøÚ ÷ÁP©õP Ki •i¨£uØS GkUS® ÷|µzøuU 

Po¨¤mk¨ ¤ßÚº ¤ßÁ¸® `zvµzvØPø©¯ E[PÒ ÷ÁPzøu 

AÍÂmkUöPõÒÍÄ®.

     

\Uvø¯ AÍÂk® ÷\õuøÚ

1' ÷©À÷|õUQ¨ £õ²® vÓß

E¸ 13'9

a b

£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ _Á¸hß \õ´¢x {ßÖ J¸ øPø¯ 

E¯ºzx[PÒ. _Áøµz öuõmh Chzøu Aøh¯õÍªk[PÒ. 

C¨÷£õx C¯¾©õÚÍÄ \Uvø¯¨ £¯ß£kzv E¯÷µ £õ´¢x 

«sk® _Áøµz öuõk[PÒ. A¢u Chzøu²® Aøh¯õÍªk[PÒ. 

CÆÂµsk Aøh¯õÍªh¨£mh £SvPøÍ AÍÄ[PÒ.

2' GÔ²¢ vÓß

E¸ 13'10

yµ®

÷|µ®
÷ÁP®  }

50 «ØÓº

Gkzu ÷|µ® (ö\UPß)
÷ÁP®  }
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£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ £¢øu C¸ øPPÍõ¾® ¤izxUöPõÒP. 

£¢øu ©õº¦US •ßÚõÀ \ØÖ A¸QÀ ¤izxU öPõÒP. Bµ®£U 

÷PõmiÀ C¸¢x Cµsk øPPÍõ¾® £¢øu GÔP. £¢x {»zvÀ 

ÂÊ¢u Chzøu Aøh¯õÍªkP. Azyµzøu AÍUSP. 

ö|QÌa]ø¯ AÍÂk® ÷\õuøÚ

•ß£UP©õP ÁøÍuÀ ÷\õuøÚ

E¸ 13'11

 

£»©õÚ ]Ô¯ ÷©ø\ö¯õßÔÀ E¸ 9.1 1CÀ Põmi¯ÁõÖ AÍÄ|õhõ 

JßøÓ¨ ö£õ¸zxP. ÷©ø\°ß ÷©÷» {ßÖ Ehø» Ck¨¦¨ 

£Sv°À •shzøu •ßÚõÀ ÁøÍzx Cµsk øPPøÍ²® C¯¾ 

©õÚÍÄ RÌ÷|õUQ¨ ¤iUP •¯Ø]USP. ÷©ø\°ß RÌ C¸US® 

«ØÓºU÷Põ¼ß ö\ß›«ØÓº +1 ø¯ ÂhU SøÓÁõP¨  ¤iUP 

•i²©õÚõÀ ]Ó¢u ö|QÌa]zußø©²sk GÚU öPõÒÍ¨£k®.

Jzvø\øÁ AÍÂk® ÷\õuøÚ

E¸ 13'12
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ö\¯Ø£õkPÎß Jzvø\ÄPøÍ AÍÂkuÀ  

1.   {ªº¢x {ØÓÀ

2.   •Ç[Põø» ©izx øPÍõÀ uøµø¯z öuõkuÀ

3.   «sk® {ªº¢x {ØÓÀ

4.   øPumhÀ

5.   «sk® RÌ÷|õUQ {»zøuz öuõkuÀ

CÆÁõÖ 20 ö\UPßPÎÀ ö\´x•izu  öPõsoø»a ö\¯Ø£õmka 

GsoUøP°ß AÍøÁU PoUP. AÆÁõÖ ö\UPßPÐUSÒ ö\´x 

•iUP •i²©õP C¸¢uõÀ Jzvø\Ä AvP©õS®. 

uõ[S vÓøÚ AÍÂk® ÷\õuøÚ

E¸ 13'13

600m yµ® Kk® £Ÿmø\

Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x 600m yµzxUS Kha ö\´P. Azyµzøu 

KkÁuØS GkUS® ÷|µzøu PoUSP. 
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        |õ® AÔ¢uøÁ...

÷|õ¯ØÓ ÁõÌUøPUS EhØÓøPø©, ªP AÁ]¯©õÚuõS®.

G®ªhz÷u Pv, \Uv, ö|QÌa], uõ[SvÓß, Jzvø\Ä BQ¯ I¢x 

EhØÓøPø©U PõµoPÒ EÒÍÚ.

KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ ÁÍº¨£uß ‰»® 

EhØÓøPø©z vÓßPøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÍ •i²®.

÷©Ø£i EhØÓøPø©PøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ                                  

÷\õuøÚPÎÞhõP A¢u EhØÓøPø©U PõµoPøÍ¨ £Ÿm]zx 

AÁØÔøÚ •øÓ¯õPa ö\¯Ø£kzu ÷Ásk®

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. EhØÓøPø©U PõµoPÒ I¢øu GÊxP.

2. JÆöÁõ¸ EhØÓPø©U Põµoø¯²® AÍÂh¨ ö£õ¸zu©õÚ 

÷\õuøÚPøÍU SÔ¨¤kP.
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¤ÒøÍ¨ £¸ÁzøuU Ph¢x }[PÒ uØ÷£õx ÁõÌUøP°ß _u¢ 

vµ©õÚ £¸ÁzvÀ Põ»i øÁzxÒÏºPÒ  10 -- 19 Á¯xUSm£mh 

C¨£¸Á® PmiÍø©¨ £¸Á® GÚ AøÇUP¨£kQÓx. C¨ 

£¸Ázv÷»÷¯ xøn¨ £õ¼¯À¦PÒ ÷uõßÓ Bµ®¤UQßÓÚ. 

xøn¨ £õ¼¯À¦PÎß ÷uõØÓzxhß Eh¼¯À, EÍÂ¯À ©ØÖ® 

\‰PÂ¯À ©õØÓ[PÒ AvP©õP HØ£hz öuõh[S®. C®©õØ 

Ó[PÒ Bs, ö£s C¸£õ»õ¸US® ö£õxÁõÚøÁ¯õP÷Áõ  

÷ÁÖ£mhøÁ¯õP÷Áõ Põn¨£h»õ®. C®©õØÓ[PÒ C¯ØøP¯õP 

HØ£kQßÓÚÁõ°Ý® AøÁ £ØÔ AÔ¢x øÁzv¸¨£uß ‰»® 

C¨£¸ÁzvøÚ }[PÒ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍ»õ®.

uµ® 6 CÀ }[PÒ ÷|õ´PÒ, Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, 

xè¤µ÷¯õP[PÒ, xº|hzøuPÒ, Gvº£õº¨¦UPÒ ÷£õßÓ                                                                                           

\ÁõÀPÐUS •P[öPõkUPz ÷uøÁ¯õÚ ö£õxÁõÚ AÔøÁ¨ 

ö£ØÖU öPõsjºPÒ AÀ»Áõ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ E[PÐUS Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz 

öuõSvPÎß Aø©¨¦, öuõÈØ£õk Gß£Ú £ØÔ²® PmiÍø©¨ 

£¸ÁzvÀ HØ£hUTi¯ ©õØÓ[PÒ £ØÔ²® AÔ¯ •iÁxhß 

PmiÍø©¨£¸ÁzvÀ }[PÒ GvºöPõÒÍUTi¯ \ÁõÀPÐUS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUPz ÷uøÁ¯õÚ vÓø©ø¯²® ö£ØÖU 

öPõÒÍ •i²®.

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµ®

E[PÍx ö£Ø÷Óõ÷µ E[PøÍ C¢u E»SUS AÎzuÁµõÁº.  Gvº 

Põ»zvÀ }[PÐ® J¸ uõ¯õP AÀ»x u¢øu¯õP ÁµÂ¸UQßÕºPÒ. 

E»QÀ ©Ûu ÁºUPzvß {»ÄøPUS CÚ¨ö£¸UP® EuÄQÓx. 

CÆÁõÖ u©x CÚzøu¨ ö£¸UQU öPõÒÁx GÀ»õ A[QPÎÚx®                                                                                                                        

14
PmiÍø©¨ £¸ÁzvØS  

öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨÷£õ®
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]Ó¨¤¯À£õS®.  CÚ¨ö£¸UPa ö\¯Ø£õmiØS HØÓÁõÖ Bs, 

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvPÒ JÊ[Pø©¢xÒÍÚ. 

uÚx CÚzøu¨ ö£¸UQU öPõÒÐ® ö\¯Ø£õiØPõP J¸Á¸USz 

÷uøÁ¯õÚ EhÀ B÷µõUQ¯®, EÍÂ¯À B¯zu® ©ØÖ® \‰P 

{ø»ø©PøÍa ]Ó¨£õP¨ ÷£oU öPõÒÍÀ CÚ¨ö£¸UPa                      

_Põuõµ® GÚ AøÇUP¨£kQÓx. 

C¨÷£õx |õ[PÒ ©Ûu Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvPÎß 

Aø©¨ø£²® AÁØÔß öuõÈØ£õkPøÍ²® £ØÔ Bµõ´÷Áõ®.

ö£s  CÚ¨ö£¸UPz öuõSv 

E¸ 14.1 ö£s CÚ¨ö£¸UPz 

£÷»õ¨¤¯ß SÇõ´ 

P¸¨ø£

÷¯õÛ ÁÈ

`»P®

P¸¨ø£U PÊzx

u¢øu°ß Â¢xhß uõ°ß `À Cøn¢u ¤ßÚº E¸ÁõS® 

~P® P¸¨ø£°ÝÒ Em£vUP¨£k®. CÆÁõÖ Em£vUP¨£k® 

~P©õÚx SÇ¢øu¯õP ÁÍº¢x Jß£x ©õu[PÎß ¤ßÚº ¤µ\

ÂUP¨£k® Áøµ P¸¨ø£°ÝÒ ÷£õ\ønø¯²® £õxPõ¨ø£²® 

ö£ØÖUöPõÒÐ®. ~P® ÁÍºa]¯øh²®÷£õx uø\¯õ»õÚ 

A[P©õQ¯ P¸¨ø£ £i¨£i¯õP CÊ£mk Â\õ»©õS®.  

P¸¨ø£ ÷¯õÛ ÁÈ°Þ÷h öÁÎzvÓUS®. Bs SÔ°ÚõÀ 

÷¯õÛ ÁÈ°Ým _UQ»¨ £õ´©® ÂkÂUP¨£k®÷£õx Av¾ÒÍ 

Â¢xPÒ P¸¨ø£°ÝÒ ö\À¾®. £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ÝÒ Â¢x, 

`¾hß Cøn²®. CÆÁõÖ Cøn¢x SÇ¢øuö¯õßÖ E¸ÁõPõu 

\¢uº¨£zvÀ P¸¨ø£°ß CøÇ¯[PÎß J¸ £Sv ]øuÁøh¢x 

S¸v²hß ÷¯õÛ ÁÈ°ÞhõP öÁÎ÷¯Ö®. 28 |õmPÐUS 

J¸ •øÓ |øhö£Ö® C¢u {PÌÄ ©õuÂhõ´  HØ£hÀ GÚ 

AøÇUP¨£k®. 

öuõSv°ß öÁmk•Pz ÷uõØÓ®
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ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß A[P[PÍõÀ {øÓ÷ÁØÓ¨£k® 

öuõÈÀPÒ 

1' `»P®   &   

2' £÷»õ¨¤¯ß SÇõ´ &  

3' P¸¨ø£  &            -   

4' ÷¯õÛ ÁÈ  &      - 

`ø» EØ£zv ö\´uÀ.

`»Pzv¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨£k® 

`ø»U P¸¨ø£ø¯ ÷|õUQU öPõsk 

ö\À»À.

Â¢x® `¾® Cøn¢x P¸UPmi¯ ¤ß 

E¸ÁõS® ~P® SÇ¢øu¯õPz uõ°ß 

Á°ØÔ¼¸¢x öÁÎ¨£k® Áøµ ÷uøÁ 

¯õÚ ÷£õ\ønø¯²® £õxPõ¨ø£²® 

ÁÇ[SuÀ.

BsSÔ°ÚõÀ P¸¨ø£U PÊzvÚ¸QÀ 

Âh¨£mh Â¢uqUPøÍ Emö\¾zxuÀ, 

©õuÂhõø¯ öÁÎ÷¯ØÖuÀ, ¤µ\Ázøu 

{PÌzxuÀ.

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv öÁÎzöu›¯UTi¯ ]» A[P[P 

øÍ²øh¯x. ~Pö©õßÔß E¸ÁõUPzvØS  AÁ]¯©õÚ 

u¢øu°ß E°µqÁõÚ Â¢xUP»® ÂøuPÎÚõ÷»÷¯ EØ£zv 

ö\´¯¨£kQÓx. CuØSz ÷uøÁ¯õÚ SøÓ¢u öÁ¨£{ø»ø¯¨ 

÷£q® •P©õP Âøu¨ø£ Eh¼ß öÁÎ¨¦Ó©õP  Aø©¢xÒÍx. 

Â¢xPÒ  A¨£õØ ö\¾zv°ÞhõPa ö\ßÖ Âøu÷©ØÔoÂÀ 

PÍg]¯¨£kzu¨£k®. C¼[Pa ö\¯Ø£õmiß ÷£õx _UQ»¨ 

£õ´©zøu¨ ö£soß ÷¯õÛ°ÝÒ ö\¾zxÁuØS BsSÔ 

EuÄ®.
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Âøu ÷©ØÔoÄ

Âøu

Âøu¨ø£]Ö}º ÁÈ

BsSÔ

•ßÛØS® _µ¨¤

]Ö}º¨ø£

A¨£õØ ö\¾zv

E¸ 14'2 Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°¾ÒÍ A[P[PÍõÀ BØÓ¨£k® 

öuõÈÀPÒ

1' Âøu   &     

2' Âøu¨ø£  &  

3' BsSÔ  & &            -   

4' •ßÛØS® _µ¨¤ &     - 

Â¢x EØ£zv

Âøu°øÚ Eh¾US öÁÎ÷¯ øÁzv 

¸zuÀ. A¨£õØ ö\¾zv Â¢uqUPøÍ  

ÂøuPÎ¼¸¢x   Âøu÷©ØÔoÄUSU 

öPõsk ö\À»À.

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ÝÒ                

_UQ»¨ £õ´©zvøÚ Emö\¾zxuÀ.

Â¢xUPÎß ÷£õ\ønUS® AøÁ }¢va   

ö\ÀÁuØS® AÁ]¯©õÚ _µ¨¤øÚa              

_µzuÀ.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ xøn¨£õ¼¯À¦PÒ öÁÎ¨£hÀ

10 & 11 Á¯x BS® ÷£õx ö£s ¤ÒøÍPÒ Bs ¤ÒøÍPøÍÂh 

E¯µ©õPÄ®, £¸©ÚõPÄ® ÁÍº¢v¸¨£º. Cx ö£s ¤ÒøÍPÎß 

PmiÍø©¨ £¸Ázvß Bµ®£©õS®. 16&18 Á¯x BS® ÷£õx Bs 

¤ÒøÍPÎß ÁÍºa] ÷ÁP® ö£s ¤ÒøÍPøÍ Âh AvP©õP 

C¸US®.

°ß öÁmk•Pz ÷uõØÓ®
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Bs, ö£s C¸£õ»õ›¾® ]ÖÁ¯vÀ öuõÈØ£hõv¸¢u 

CÚ¨ö£¸UPz öuõSv PmiÍø©¨ £¸Ázvß ÷£õx öuõÈØ£h 

Bµ®£©õS®. C¨£¸ÁzvÀ ö£s ¤ÒøÍPÎÀ ©õuÂhõ´ Ámh® 

Bµ®£©õu¾® Bs ¤ÒøÍPÎÀ Â¢x EØ£zv²® Eh¼¯À 

Ÿv¯õP HØ£hUTi¯ ¤µuõÚ ©õØÓ[PÍõS®. C®©õØÓ[P÷ÍØ£hU 

Põµn® Eh¼À _µUP¨£k® ]» K÷©õßPÍõS®. ö£sPÎÀ 

_µUP¨£k® Dìvµáß, ¦öµõáì÷µõß Gß£ÚÄ® BsPÎÀ                     

_µUP¨£k® öu_zöu_zv÷µõÝ® AÁØÖUS Euõµn[PÍõS®. 

CÆ÷Áõ÷©õßPÒ Eh¼¯À, EÍÂ¯À, \‰PÂ¯À ©õØÓ[PÎÀ              

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. PmiÍø©¨ £¸Ázvß ÷£õx HØ£k® 

]» Eh¼¯À, EÍÂ¯À, \‰PÂ¯À Ÿv¯õÚ xøn¨£õ¼¯À¦PÒ 

R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.

Eh¼¯À ©õØÓ[PÒ

ö£s Bs

 y E¯µ•® {øÓ²® AvP›zuÀ   

 y ©õº£P[PÒ ÁÍºa]¯øhuÀ

 y ÷uõÀ £Í£Í¨£õuÀ

 y Ck¨¦ AP»©õuÀ

 y öuõøhPÒ £¸zuÀ

 y AUSÒ ©ØÖ® C¼[P EÖ¨ 

¦UPøÍa `Ç E÷µõ©® 

ÁÍºuÀ

 y •PzvÀ £¸UPÒ ÷uõßÖuÀ

 y ÷¯õÛa _µ¨¦ öÁÎ¨£hÀ

 y ©õuÂhõ´a \UPµ® Bµ®£ 

©õuÀ

 y E¯µ•® {øÓ²®AvP›zuÀ

 y ÷uõÒ AP»©õuÀ

 y C¼[P EÖ¨¦ £¸©ÛÀ  

AvP›zuÀ

 y öuõøh, øP¨¦¯® £¸©Úõ 

uÀ

 y ©õº¦, AUSÒ ©ØÖ® C¼[ 

PÄÖ¨¦UPøÍa `Ç E÷µõ 

©[PÒ ÁÍºuÀ

 y SµÀÁøÍ¨ £Sv •ß÷ÚõU 

Qz uÒÍ¨£hÀ

 y BsSÔ, Âøu¨ø£, •ß 

ÛØS® _µ¨¤ Gß£Ú £¸© 

ÛÀ AvP›zuÀ

 y SµÀ uizuÀ

 y «ø\ ÁÍºuÀ

 y Â¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨£hÀ
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EÍÂ¯À A®\[PÒ

·   uºUPŸv¯õP ]¢vUP •øÚuÀ

·   ÂgbõÚ §ºÁ©õPa ]¢vUP •øÚuÀ

·   ¦zuõUP[PÎÀ Dk£h •øÚuÀ

·   ¦v¯ Âh¯[PøÍU øP¯õsk £õºUP  

•øÚuÀ

· u©x Eh¼ß AÇS, ÁiÁ®, BøhPÒ, 

uø»ø¯a ̂ Ä® ¦x¨¦x •øÓPÒ öuõhº£õP 

BºÁ[PõmhÀ

· xoøÁ öÁÎUPõmhÀ

\‰PÂ¯À A®\[PÒ

·  Gvº¨£õ»õ¸hß EÓÁõh Â¸®¦uÀ

·  Jzu Á¯vÚ›ß öuõhºø£ Â¸®¦uÀ

·  SÊa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ

·  A}v, A{¯õ¯[PøÍ GvºzuÀ

·  ö£õxa ö\¯Ø£õkPÎÀ BºÁ[PõmhÀ

·  ‰z÷uõº \•uõ¯zvØSÒ Em£h Bø\¨£hÀ

·  HøÚ÷¯õº ©zv°À uß•øÚ¨£õPU Põm]¯ÎUP Bø\¨£hÀ

·  uø»ø©zxÁzøu Â¸®¦uÀ

Eh¼¯À Ÿv¯õÚ £» ©õØÓ[PÒ Põn¨£iÝ® C¨£¸ÁzvÀ Bs,  

ö£s C¸£õ»õ›¾® HØ£k® EÍÂ¯À, \‰PÂ¯À ©õØÓ[PÒ 

ö£¸®£õ¾® JzuøÁ¯õP÷Á C¸US®.

PmiÍø©¨£¸ÁzvØS B¯zu©õ÷Áõ®

÷©÷» }[PÒ PØÖUöPõsh ÷ÁÖ£õkPÒ AuõÁx xøn¨ 

£õ¼¯À¦PÒ ÷uõßÖuÀ C¯ØøP¯õÚøÁö¯ÛÝ®, AÁØÖUS 

•P[öPõk¨£uØS |õ[PÒ B¯zu©õuÀ ÷Ásk®. 

AuØS  GÆÁõÖ  |õ® B¯zu©õP»õ®?  G©USÒ ÁÍºzxUöPõÒÍ¨£h 

÷Ási¯ ÷uºa]PÒ GøÁ? Gß£Ú £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

E¸  14'3
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EhÀŸv¯õÚ B¯zu®

1. ¤ßÁ¸® Âh¯[PÒ öuõhº£õP AÔ¢v¸zuÀ

·  CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß Aø©¨¦® öuõÈØ£õk®

·  ©õuÂhõ´a \UPµ®

·  Â¢x öÁÎ÷¯ØÓ®

·  xøn¨£õ¼¯À¦PÒ ÷uõßÖuÀ

2. ÷£õ\ønTi¯ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÁvÀ PÁÚ©õ°¸zuÀ

PmiÍø©¨ £¸Á©õÚx Eh¼¯À Ÿv¯õPÄ®, EÍÂ¯À 

Ÿv¯õPÄ® ÂøµÁõÚ ÁÍºa]ø¯U Põmk® £¸Á©õS®. GÚ÷Á, 

E›¯ ÷£õ\øn²hß Ti¯ EnøÁ }[PÒ EmöPõÒÁx 

AÁ]¯®. C¨£¸Ázv÷»Ø£k® ÷£õ\ønU SøÓ£õkPÒ 

E[PÍx ÁÍºa]ø¯U SøÓ¨£xhß E[PÍx _Ö_Ö¨¦z ußø© 

ø¯²® Sø»zxÂk®. C¨£¸ÁzvÀ PÀ]¯®, C¸®¦, ¦µua              

\zx Gß£Ú AvP® ÷uøÁ. C¨£¸ÁzvÀ ö£s ¤ÒøÍPÎÀ 

HØ£k® Fmha\zxU SøÓ£õk, ¤ØPõ»zvÀ {øÓ SøÓÁõÚ 

SÇ¢øuPÒ ¤Ó¨£uØSU Põµn©õP Aø©²®.

E¸ 14.4 

3. ÂøÍ¯õmk ©ØÖ® EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£hÀ.

 vÚ•® J¸ ©o ÷|µ©õÁx EhØ£°Ø] AÀ»x vÓ¢uöÁÎ 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® Eh¼¯À, EÍÂ¯À 

B÷µõUQ¯zøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CÆÁõ÷µõUQ¯® Põµ 

n©õP PmiÍø©¨ £¸Ázv÷»Ø£hUTi¯ ©õØÓ[PÐUSa               

]Ó¨£õP •P[öPõkUPÄ® _Põuõµzøu¨ ÷£oUöPõÒÍÄ® 

ÁÈ÷¯Ø£k®.   
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4. uÁÓõÚ £õ¼¯À |hzøuPÎÀ Dk£hõv¸zu¾® ÷uøÁ¯ØÓ P¸ 

EshõÁuØS Ch©ÎUPõ©¼¸zu¾®

 PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ ©õzvµ©ßÔ ÁÍº¢u ¤ßÚ¸® uÁÓõÚ 

£õ¼¯À |hzøuPÎ¼¸¢x uÂº¢v¸¨£x AÁ]¯®. Cx 

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÄUS ÁÈÁSUS®. ÷©¾®, £õ¼¯À 

÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÓÄ® EuÄ®. ¡ÀPøÍ              

Áõ]zuÀ, ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hÀ, £õhÀPøÍU ÷PmhÀ,                    

]zvµ® ÁøµuÀ ÷£õßÓ ]Ó¢u ö£õÊx÷£õUS |hÁiUøPPÎÀ 

Dk£kÁuß ‰»® ÁõÌUøPø¯a \©{ø»°À ÷£n }[PÒ 

•¯Ø] ö\´¯ ÷Ásk®.

5.  uÛ¯õÒ _Põuõµ® ÷£quÀ

 CÚ¨ö£¸UP EÖ¨¦UPøÍa _zu©õP øÁzv¸zuÀ, AzöuõSv 

\õº¢u ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØS ªPÄ® Azv¯Á 

]¯©õÚ J¸ Âh¯©õS®.  EhØ_zu® ÷£quÀ, B÷µõUQ¯z 

xÁõ´PøÍ²® PÈÄPøÍ²® E›¯ÁõÖ APØÖu¾® ö£s 

¤ÒøÍPÎß ö£õÖ¨£õS®. 

EÍŸv¯õÚ B¯zu®

E¸ 14'5 - 

1. uzu©x BØÓÀPøÍ  CÚ[Psk Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍÀ 

2. ¦zuõUPa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ.

   E+®( £õhÀPÒ £õkuÀ, PÂ ¦øÚuÀ, 

Pmkøµ GÊxuÀ, ]zvµ® ÁøµuÀ

3. ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ Dk£kÁuß  ‰»® 

BÐø©ø¯ Â¸zv ö\´x  öPõÒÍÀ.

4. £À÷ÁÖ Â¯õ£õµ ÂÍ®£µ[PÎÀ 

Põn¨£k® Esø©, ö£õ´ {ø»ø©PøÍ CÚ[Psk \›¯õP 

ÂÍ[QU öPõÒÍÀ.

6. ¦øP¤izuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ, w¯ ¡ÀPÒ, vøµ¨ 

£h[PÒ ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x  Â»Q°¸UPÄ® AÆÁõÓõÚ 

Â¸®£zuPõu ö\¯ÀPÎ¼¸¢x Â»Q°¸¨£uØS® AÁØÔØPõP 

HøÚ÷¯õº ÂkUS® AøÇ¨ø£ ©ÖUPÄ® AzuÁÖPÎÀ 

Dk£k® |s£ºPøÍ AÁØÔ¼¸¢x «mkU öPõÒÍÄ® Ti¯ 

EÍ EÖv E[PÎh® Põn¨£h÷Ásk®.
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\‰PŸv¯õÚ B¯zu®

GvºPõ»zvÀ HøÚ÷¯õº ©zv°À Â¸¨£z 

xUS›¯ J¸ CøÍbÚõP AÀ»x ²Áv¯õP 

÷Ásk©õ°ß, }[PÒ JÊUP•ÒÍ ]Ó¢u 

¤ÒøÍ¯õP C¸zuÀ Pmhõ¯©õÚuõS®.

AuØS ÷©÷»  Põmh¨£mh Eh¼¯À, EÍÂ 

¯À B¯zu[PÒ öuõhº£õÚ Âh¯[PÒ 

ªPÄ® •UQ¯zxÁ® Áõ´¢uøÁ¯õS® 

AÁØÖUS ÷©»vP©õP \‰PŸv¯õÚ B¯z 

uzvØSU R÷Ç uµ¨£mkÒÍ Âh¯[PÐ® 

Azv¯Á]¯©õÚøÁ¯õS®. 
 

1.  Cß£ xß£[PøÍ¨ £Qº¢xöPõÒÍÀ.

2.  \‰PzvÀ £À÷ÁÖ Âh¯[PÒ öuõhº£õP B÷»õ\øÚ ÷PmhÀ.

3.  ÂøÍ¯õmk, AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÒ, ]Ó¢u ö£õÊx÷£õUSPÎÀ   

Dk£hÀ.

4.  \õµp¯U SÊUPÎÀ CønuÀ.

5.  £õh\õø»°À £À÷ÁÖ \[Pa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ.

6.  _¯©õP¨ ö£õÖ¨÷£ØÖa ö\¯Ø£hÀ.

 

 CÚ¨ö£¸UPz öuõSv öuõhº£õÚ ¤øÇ¯õÚ      

  |®¤UøPPÒ

©õuÂhõ´ HØ£hÀ - ö£s¤ÒøÍö¯õßÖUS •uß •u¼À 

©õuõÂhõ´ HØ£k® {PÌa]  §¨£øhuÀ GÚ¨£k®. GÀ»õ¨ ö£s 

¤ÒøÍPÐ® J÷µ Á¯x¨ £¸ÁzvÀ §¨£øhÁvÀø». AÁºPÍx 

÷£õ\øn ©mh®, £µ®£øµ  `ÇØPõµoPÒ ÷£õßÓÚ CvÀ ö\À 

ÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. ©õuÂhõ´ ö£õxÁõP 28 |õmPÐUöPõ¸ 

•øÓ \UPµ ÁiÂÀ {PÌ¢uõ¾® •uÀ 2&3 Á¸h[PÐUS JÊ[QßÔ 

{PÇÄ® Áõ´¨¦sk.

©õuÂhõ÷¯Ø£mh |õmPÎÀ SÎ¨£uß Põµn©õPU S¸v ÷©À 

÷|õUQa ö\¾zu¨£mk ÷|õ´{ø»ø© HØ£kÁuõPU TÓ¨£kÁx J¸ 

PmkUPøu¯õS®. S¸v¨÷£õUS  HØ£kÁuÚõÀ CUPõ»¨£Sv°À 

Pmhõ¯® _zu® ÷£n¨£h ÷Ásk®.

E¸ 14'6 
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©õuÂhõ´ |õmPÒ A_zu©õÚ Põ»©õPU P¸u¨£kQßÓöuÛÝ® 

C[S öÁÎ÷¯ÖÁx E[PÍx Eh¼¾ÒÍ S¸v÷¯¯õS®. Põ¯ 

ö©õßÔ¼¸¢x öÁÎ÷¯Ö® S¸vUS® ©õuÂhõ´U S¸vUS® 

Cøh°¾ÒÍ ÷ÁÖ£õk GßÚöÁÛÀ ]øuÁøh¢u  S¸v ©°º 

xøÍU     SÇõ´PÐ®, P¸¨ø£ CøÇ¯[PÎß J¸ £Sv²® 

Czxhß öÁÎ÷¯Öu»õS®.

©õuÂhõ´U Põ»zvÀ CøÓa] ©ØÖ® ©õª\ EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍU Thõx Gß£x J¸ PmkUPøu¯õS®. Cx ÁÍºa]¨ 

£¸Á©õøP¯õÀ  C¨£¸Ázvß  ¦µuz÷uøÁ ªP AvP©õS®. 

CøÓa], ©õª\ EnÄPÒ, £õÀ, •møh ÷£õßÓ ¦µu® {µ®¤¯ 

EnÄPøÍ ©õuÂhõ´U Põ»zvÀ EmöPõÒÁx Azv¯Á]¯©õS®.

Á°ØÖ Á¼, Ck¨¦ Á¼ ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ ©õuÂhõ´U 

Põ»zvÀ HØ£h»õö©ÛÝ® Aö\ÍP›¯[PÒ CÀø»ö¯Ûß 

ÂøÍ¯õmkUPÎ¼¸¢x Â»Q°¸UP ÷Ási¯ AÁ]¯ªÀø».                      

\õuõµn©õP |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPÎÀ  Dk£kÁx ö£õ¸zu©õ 

ÚuõS®. 

Â¢x öÁÎ÷¯ØÓ® - Bs ¤ÒøÍPÎß ÂøuPÎÀ Â¢uqUPÒ 

EØ£zv¯õuÀ PmiÍø©¨£¸ÁzvÀ Bµ®£©õS®. {zvøµ°ß 

÷£õx Â¢x öÁÎ÷¯ØÓÀ  _UQ» öÁÎ÷¯ØÓ® GÚ AøÇUP¨ 

£kÁxhß Cx C¯ØøP¯õÚ {PÌÁõS®. CÆÁõÖ Â¢x 

öÁÎ÷¯ÖÁuõÀ EhÀ £»ÃÚ©øhÁuõPU TÓ¨£kÁx J¸ 

PmkUPøu¯õS®

 CÚ¨ö£¸UPa _PõuõµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®   

 PõµoPÒ

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµzøu¨ ÷£oU 

öPõÒÁvÀ £À÷ÁÖ PõµoPÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

AÁØÖÒ ¤µuõÚ©õÚ ]» PõµoPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. 

1.  _Põuõµ©õÚ |hzøuPÒ

2.  \P£õiPÎß ÁØ¦ÖzuÀ

3.  Â¸®£zuPõu £õ¼¯À |hzøuPÒ

4.  K÷©õßPÒ
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1.  _Põuõµ©õÚ |hzøuPÒ

\›¯õÚ ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

uÛ¯õÒ _Põuõµ® ÷£nÀ.

ÂøÍ¯õmi¾® EhØ£°Ø]PÎ¾® 

Dk£hÀ.

÷uøÁ¯õÚÍÄ K´Ä ÷£õßÓ B÷µõU 

Q¯©õÚ |hzøuPÒ CÚ¨ö£¸UPa  

_PõuõµzvÀ  ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

2.  \P£õiPÎß ÁØ¦ÖzuÀ

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ }[PÒ Gvº¨£õ»õ›ß öuõhºø£ Â¸® 

¦Áx® \‰Pz öuõhºø£ AvP›zxU öPõÒÁx®  C¯À£õÚ÷u. 

GÆÁõöÓÛÝ®, Ca\¢uº¨£[PÎß÷£õx }[PÒ Â¸®£zuPõu 

ÁØ¦ÖzuÀPÐUS  Aiø©¨£hõx \›¯õÚ •iÄPøÍ Gk¨£÷u 

•UQ¯©õS®. CÆÁ¯vÀ E[PÍx |s£ºPÒ AÔÂ¾® EÍ 

ÁÍºa]°¾® E[PøÍ JzuÁºPÍõP÷Á Põn¨£kÁº. GÚ÷Á, 

E[PÐUS¨ ¤µa]øÚö¯õßÖ HØ£iß E[PÒ ö£Ø÷Óõº, B]›¯ºPÒ 

÷£õßÓ ‰zuÁºPÎh® B÷»õ\øÚ ö£Ó¨ £ÇQUöPõÒÐ[PÒ. 
 

C¨£¸ÁzvÀ ¦øP¤izuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸mPÒ, ©x£õÚ® 

÷£õßÓÁØøÓ¨ £¯ß£kzxuÀ Gß£ÁØÖUPõÚ \õzv¯® AvP 

©õS®. E[PÒ |s£ºPÎhª¸¢÷uõ ]» ‰zuÁºPÎhª¸¢÷uõ 

E[PÐUS ÁØ¦ÖzuÀPÒ HØ£hUTk®. PÁÚªßÔ BÖ, 

PhÀPÎÀ SÎzuÀ, ø\UQÒ Ásiø¯ ÷ÁP©õPa ö\¾zxuÀ 

÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÍõÀ E[PÐUS® HøÚ÷¯õ¸US® B£zxUPÒ 

HØ£hUTk®. AÆÁõÓõÚ ö\¯ÀPÐUPõÚ AøÇ¨¦UPøÍ 

©Ö¨£uØS¨ £ÇQU öPõÒÐ[PÒ. A¢|£ºPÎ¼¸¢÷uõ AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎ¼¸¢÷uõ Â»Q°¸[PÒ. ö£›÷¯õºPÍõP C¸¢uõ¾® 

E[PÐUS Aß¦ PõmkÁõºPÍõ°ß AÁºPÒ E[PÐUS¨ 

£õv¨¦UPøÍ HØ£kzuõuÁºPÍõPÄ® u¨£õÚ ö\¯Ø£õkPÐUS 

E[PøÍ AøÇUPõuÁºPÍõPÄ® C¸¨£õºPÒ Gß£øu |ßS 

EÖv¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ. CÆÁõÓõÚ ¤µa]øÚPøÍ E[PÒ 

B]›¯ºPÐhÝ® ö£Ø÷Óõ¸hÝ® P»¢xøµ¯õiz wºøÁ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØPõÚ EuÂø¯ |õk[PÒ. AÁºPÐUS öu›ÂUPõ©À 

E[PÒ |s£ºPÐhß Pøuzxz wºÄUS Áµ •Ø£hõwºPÒ.

E¸ 14.7 
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3.  Â¸®£zuPõu £õ¼¯À |hzøuPÒ

xøn¨£õ¼¯À¦PÒ öÁÎ¨£kÁxhß £õ¼¯À Bø\PÐ® 

EnºÄPÐ® HØ£kÁx C¯ØøP. GÛÝ®, PmiÍø©¨ £¸Ázvß 

÷£õx ÁÍºa]¯øh²® EhÀ, ÁÍº¢÷uõµx EhÀ ÷£õÀ BQ°µõx. 

19 Á¯uõS® Áøµ SÇ¢øuö¯õßøÓ¨ ¤µ\Â¨£uØPõÚ B¯zu 

{ø»°À P¸¨ø£ Cµõx. CuÚõ÷»÷¯ C»[øP°À 18 Á¯x 

§ºzv¯øh¢u ¤ßÚ÷µ v¸©n® •iUP AÝ©vUP¨£kQÓx. E›¯ 

Á¯øu Aøh²® ÷£õx v¸©n©õQ¯uß ¤ßÚº ©õzvµ® £õ¼¯À 

öuõhº¦PøÍ øÁzxU öPõÒÁx EhÀ, EÍ |ßÛø»USz xøn 

¦›²®. Auß‰»® AÁ]¯©ØÓ SÇ¢øu¨ ÷£ÖPøÍ²® £õ¼¯À 

÷|õ´PÐUS Bm£kÁøu²® uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. uõ´ø©²® 

u¢øuzxÁ•® E»QÀ EÒÍ EßÚu©õÚ £uÂPÍõP C¸¨£uÚõÀ 

AÁØÖUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Põ»zvÀ ©QÌa]²hß HØÖU öPõÒÍÀ 

÷Ásk®. £õ¼¯À öuõhº¦PÍõÀ £µÄ® ÷|õ´PÒ £õ¼¯À ÷|õ´PÒ 

GÚ¨£k®.  Euõµn®: G°mì, £õ¼¯À ÷íº¥ì, öPõ÷Úõ›¯õ, 

C¼[P EsoPÒ, ]¤¼_  C¢÷|õ´PÎÚõÀ _PõuõµzvØSU ÷Pk 

ÂøÍÁxhß \‰PzvÀ HøÚ¯ ©ÛuºPÒ ©zv°À CÈ{ø»US® 

BÍõP ÷Ási HØ£k®.

4.  K÷©õßPÒ

K÷©õßPÒ Gß£x G©x Eh¼¾ÒÍ £À÷ÁÖ _µ¨¤PÍõÀ                                  

_µUP¨£k® EhØö\¯Ø£õkPÐUS AÁ]¯©õÚ Cµ\õ¯Ú¨ 

£uõºzu[PÍõS®. CøÁ, EØ£zv¯õS® _µ¨¤°¼¸¢x S¸v ‰»® 

Eh¼ß £À÷ÁÖ A[P[PÐUS Â{÷¯õQUP¨£k®. CÚ¨ö£¸UPz 

öuõSv°ß ÁÍºa]°¾® ö\¯Ø£õmi¾® ö£sPÎÀ _µUP¨£k®  

K÷©õßPÍõÚ DìvµáÝ® ¦öµõöáì÷µõÝ® BsPÎÀ                                                                                                            

_µUP¨£k®  K÷©õÚõÚ öu_zöu_v÷µõÝ® ö\ÀÁõUSa  ö\¾zx®. 

C¢u K÷©õß _µ¨¦UPÒ \©{ø»¯øhÁx® xøn¨ £õ¼¯À¦PÒ  

öÁÎ¨£kÁx®  PmiÍø©¨ £¸Ázv»õS®.

         |õ® AÔ¢uøÁ...

Aø©¨¤¾® öuõÈØ£õmi¾® ÷ÁÖ£mh Bs, ö£s CÚ¨ 

ö£¸UPz öuõSvPÒ CÚ¨ö£¸UPa ö\¯Ø£õiØPõP Cø\ÁõUP 

©øh¢xÒÍÚ.
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10 & 19 Á¯xUQøh¨£mh Põ»¨£Sv°À Bs, ö£s C¸£õ»õ› 

¾® xøn¨£õ¼¯À¦PÒ öÁÎ¨£h Bµ®¤US®. K÷©õßPÒ, £µ® 

£øµ, `ÇØPõµoPÒ ÷£õßÓÚ CvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

C¨£¸Ázv÷»Ø£k® Eh¼¯À, EÍÂ¯À ©ØÖ® \‰PÂ¯À Ÿv¯õÚ 

©õØÓ[PÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨£uØPõP AøÁ öuõhº£õÚ 

AÔøÁ¨ ö£ÓÀ, PmkUPøuPøÍ |®£õv¸zuÀ BQ¯ÁØÖUSz 

÷uøÁ¯õÚ ÷uºa]PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÁuß‰»® B¯zu©õuÀ 

÷Ásk®. 

B÷µõUQ¯©õÚ |hzøuPÒ, \P£õi°Ú›ß ÁØ¦ÖzuÀPÒ, uÁÓõÚ 

£õ¼¯À |hzøuPÒ, K÷©õßPÒ BQ¯Ú CÚ¨ö£¸UPa _PõuõµzvÀ 

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµzøu ÁÍºzxU öPõÒÁuß ‰»® ÷uøÁ¯ØÓ 

SÇ¢øu¨÷£ÖPÒ, £õ¼¯À ÷|õ´PÒ ÷£õßÓ Â¸®£zuPõu {ø» 

ø©PøÍz uÂºzx Eh¼¯À, EÍÂ¯À, \‰PÂ¯À |»ßPøÍ²® 

÷£n»õ®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1' ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß £SvPøÍ¨ ö£¯›kP. 

2' Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß ¤µuõÚ £SvPøÍ²®  

AÁØÔÚõÀ BØÓ¨£k® ö\¯Ø£õkPøÍ²® GÊxP.

3' Bs, ö£s C¸£õ»õ¸US® ö£õxÁõÚ xøn¨£õÀ C¯À¦PÒ 

‰ßÔøÚ¨ £mi¯À£kzxP.

4' PmiÍø©¨ £¸Ázøu GvºöPõÒÐ®÷£õx Eh¼¯À, 

EÍÂ¯À, \‰PÂ¯À B¯zu[PÐUPõP }[PÒ ÁÍºzxU öPõÒÍ 

÷Ási¯ CÆÂµsk ÷uºa]PøÍ GÊxP. 

5' CÚ¨ö£¸UPa _PõuõµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ 

|õßQøÚ GÊxP. 
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E[PÐUS Põ´a\À, ui©ß, C¸©À ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ HØ£mh 

\¢uº¨£[PøÍ Gso¨£õ¸[PÒ. CøÁ÷£õßÓ ÷|õ´ HØ£hõu 

J¸ÁøµU Põs£x A›x. AzuøP¯ \¢uº¨£[PÎÀ A¢÷|õ´ 

{ø»ø© E[PÐUS ¯õ›¼¸¢x öuõØÔ¯x GÚ  }[PÒ ÷ui¨ 

£õºzx® C¸¨¥ºPÒ. ö£¸®£õ¾® Ax J¸ öuõØÖ ÷|õ¯õP C¸U 

P»õ®. öuõØÖ ÷|õ´PÒ £ØÕ›¯õ, øÁµ_ ÷£õßÓ ~sn[QPÒ 

Põµn©õP÷Á HØ£kQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ ÷|õ´PÒ Áµõx Põ¨£x 

}[PÒ GvºöPõÒÐ® £õ›¯ \Áõ»õS®. AÆÁõöÓÛß AzuøP¯ 

÷|õ´PøÍ¨ £ØÔ }[PÒ AÔ¢v¸¨£x AÁ]¯©õS®.

uµ® 6 CÀ  }[PÒ ÷|õ´PÒ, ÷|õ´z uk¨¦ •øÓPÒ, ÷|õ÷¯Ø£kÁuß 

Põµn©õP GvºöPõÒÍUTi¯ Aö\ÍP›¯[PÒ Gß£Ú £ØÔU PØÖU 

öPõsjºPÒ AÀ»Áõ?

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ¨ £ØÔ²®, AÁØÔ¼¸¢x E[PøÍ¨ £õx 

PõzxU öPõÒÍU Pøh¨¤iUP¨£h ÷Ási¯ ]Ó¢u ÁõÌUøPU 

÷Põ»[PøÍ¨ £ØÔ²® C¢u Azv¯õ¯zvÀ PØÖU öPõÒÍ»õ®.

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ

~sn[Qz öuõØÖPÒ AÀ»õux® J¸Á›hª¸¢x CßöÚõ 

¸Á¸USz öuõØÓõux® G©x Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎß 

÷ÁÖ£õkPÒ Põµn©õP HØ£hUTi¯x©õÚ ÷|õ´P÷Í öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ GÚ¨£kQßÓÚ. ]Ó¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»[PøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuß ‰»® CÆÁøP ÷|õ´PÐÒ ö£¸®£õ»õÚÁØøÓz 

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.   

15
öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂºzxU 

öPõÒ÷Áõ®
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E[PÐUSz öu›¢u ]» ÷|õ´ {ø»ø©PøÍ¨ £mi¯Ø£kzv 

E[PÒ B]›¯›ß xøn²hß AÁØøÓz öuõØÖ® ÷|õ´PÒ 

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ GÚ ÁøP¨£kzx[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz wÂµ©õÚøÁ, |õm£mhøÁ GÚ ÁøP¨ 

£kzvU Põmh»õ®. 

vjöµÚ¨ ¥iUS® uØPõ¼P ÷|õ´ {ø»ø©PÒ wÂµ ÷|õ´PÒ 

GÚ¨£k®. CÆÁøP ÷|õ´PøÍ ÂøµÁõPU Sn¨£kzvU öPõÒÍ 

•i²ö©ÛÝ® ÷|õ´ {ø»ø©°ß wÂµz ußø©U÷PØ£ ]» 

÷ÁøÍPÎÀ ¤ßÂøÍÄPÐ® HØ£h»õ®.

Eh¼ÝÒ {PÊ® ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓzøu HØ£kzuUTi¯ 

÷|õ´PÒ |õm£mh ÷|õ´PÒ GÚ¨£k®. CÆÁøP ÷|õ´PÐUS 

}sh |õÒ ]Qaø\  AÁ]¯®. E›¯ ]Qaø\ø¯z öuõhº¢x 

ö£ØÖUöPõÒÁuß ‰»® CÆÁøP ÷|õ´PøÍU Pmk¨£õmiÀ 

øÁzxU öPõÒÍ»õ®. 

 y }›ÈÄ ÷|õ´

 y E¯º S¸v¯•UP®

 y ¦ØÖ÷|õ´PÒ

 y Cu¯ ÷|õ´

 y £õ›\Áõu®

 y ]Ö}µP ÷|õ´PÒ

 y ©Ú÷|õ´

 y EnÄ |g\õuÀ

 y £õ®¦UPi

 y Â»[SPÒ 

wskuÀ

 y ªß\õµ Avºa]

 y Â£zxUPÒ Põµn 

©õP HØ£k® 

Põ¯[PÒ AÀ»x 

£õv¨¦UPÒ

 öuõØÓõu ÷|õ´PÒ  

wÂµ©õÚøÁ |õm£mhøÁ
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E¸ 15'1  E¸ 15'2

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® 

PõµoPøÍ ©õØÓUTi¯ Põµo 

PÒ, ©õØÓ •i¯õu PõµoPÒ GÚ 

C¸ ÁøP¯õP ÷|õUP»õ®.

Euõµn©õP E¯º S¸v¯•UP® 

£ØÔ ÷|õUS÷Áõ®. Á¯x AvP›U 

S® ÷£õx C¢÷|õ´ HØ£k®                                                                  

\õzv¯•® AvP›US®. Á¯x 

Gß£x G®©õÀ ©õØÓ •i¯õu 

J¸ Põµo¯õS®. GÛÝ®, EhØ 

£¸©ß, EhØ£°Ø]¯ØÓ ÁõÌU 

øPU ÷Põ»®, Ehß  EnÄ¨  £õÁøÚ,  AvPÍÁõÚ  E¨¤ß  

£õÁøÚ ÷£õßÓ E¯º S¸v¯•UPzøu HØ£kzx® HøÚ¯ 

PõµoPøÍ C»SÁõPU øPÂmk Âh»õ®. CÆÁøPU PõµoPÒ 

©õØÓ¨£hU Ti¯ PõµoPÍõS®.

E¸ 15'3 
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AmhÁøn 15'1 öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ

©õØÓUTi¯ PõµoPÒ ©õØÓ •i¯õu PõµoPÒ

 y B÷µõUQ¯©ØÓ EnÄ •øÓPÒ, 

EhÚi EnÄPÒ, öPõÊ¨¦UTi¯ 

EnÄPÒ, E¨¦, ^Û ÷£õßÓ  

EnÄ¨   ö£õ¸mPÎß AvP›zu 

£õÁøÚ

 y EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£hõø©.

 y ¦øP¤izuÀ

 y ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ ö£õ¸mPøÍ¨      

£¯ß£kzxuÀ

 y EÍ ö|¸UQøh 

 y Á¯x

 y £õÀ ÷ÁÖ£õk

 y £µ®£øµU PõµoPÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuß •UQ¯zxÁ®

J¸Áº ÷|õ´Áõ´¨£k® ÷£õx AÁº ©mk©ßÔ AÁµx Sk®£ 

A[PzuÁºPÐ® AÁº ÁõÊ® |õk® ö£õ¸Íõuõµ, \‰P¨ ¤µa]

øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷Ási HØ£k®. AÁµx ÷|õ´ {ø»ø© 

AÁøµ²® AÁº \õº¢u Sk®£zvÚøµ²® EÍ ö|¸UQøhUS 

BÍõUS®.

öuõØÓõu, |õm£mh ÷|õ´PøÍ •ØÖ•ÊuõPU Sn¨£kzu 

•i¯õx. GÚ÷Á, }shPõ» ]Qaø\ AÁ]¯©õS®. øÁzv¯¨                                                                                                                                           

£›÷\õuøÚPÐUPõPÄ® ]Qaø\PÐUPõPÄ® ©¸¢xÁøP                                

PÐUPõPÄ® ö£¸©ÍÄ £naö\»Ä HØ£k®. ÷|õ°ß Põµn©õP 

öuõÈ¼À Dk£h •i¯õ©»õS® ÷£õx AÀ»x E°›Ç¨¦ HØ£k® 

÷£õx A¢÷|õ¯õÎ°À u[QÁõÌ÷Áõº £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPøÍ 

GvºöPõÒÍ ÷Ási HØ£k®.

J¸ |õmiÀ ÁõÊ® öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSm£mh ÷|õ¯õÎPÎß 

]Qaø\UPõP A¢|õk ö£¸©ÍÄ £nzøua ö\»Âh ÷Ási 

÷¯Ø£k®. ÷|õ¯õÎUSz uÚx öuõÈ¼À Dk£h •i¯õu {ø» 

HØ£kÁuõÀ |õmiß öuõÈØ£õmøh SøÓÁøh¢x ö£õ¸Íõuõµ® 

ÃÌa]¯øh²®.
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\‰PŸv¯õP ÷|õUS®÷£õx, Sk®£ A[PzuÁºPÒ SÔ¨¤mh 

÷|õ¯õÎUPõPz u©x Põ»zøu²®, \Uvø¯²® ö\»Âh ÷Ási 

HØ£k®. Euõµn©õP Áõµö©õ¸•øÓ ]Qaø\UPõPa ö\À» 

÷Ási°¸¨¤ß AÀ»x AiUPi ÷|õ°ß uõUP® AvP›US® 

J¸ÁøµU PÁÛzxU öPõÒÍ ÷Ási°¸¨¤ß Ãmiß HøÚ¯ 

A[PzuÁºPÒ AÁºPÐUPõP  ö\¯Ø£h ÷Ási÷¯Ø£kQÓx. 

A¨÷£õx u©x öuõÈÀ, SÇ¢øu¨ £µõ©›¨¦ ÷£õßÓ HøÚ¯ 

ö£õÖ¨¦UPøÍa  \›Áµ {øÓ÷ÁØÓ •i¯õ©À C¸US®.

÷©ØSÔ¨¤mh Põµn[PÎÚõÀ öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x uÂº¢ 

v¸¨£uØPõP |õ® ]Ó¨£õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ 

AÁ]¯®. Azxhß AÆÁøP ÷|õ´PÒ öuõhº£õP ÂÈ¨¦hÛ¸¢x 

]Qaø\ ö£ØÖU öPõÒÁx® AÁ]¯©õS®.

öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x   £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØ 

PõP¨ ¤ß£ØÓ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

1. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ÷ÁøÍø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

 &  C¯¾©õÚ GÀ»õ ÷|µ[PÎ¾® C¯ØøP¯õÚ, ¦v¯        

   EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ.

 &  öPõÊ¨¦, E¨¦, ^Û Gß£ÁØøÓU SøÓÁõP EmöPõÒÍÀ.

 &  ö\¯ØøP ©ØÖ® EhÚi EnÄÁøPPÎß £õÁøÚø¯U      

   SøÓzxU öPõÒÍÀ.

 &  £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ ©µUPÔ ©ØÖ® £ÇÁøPPÎ¼¸¢x         

   SøÓ¢ux I¢x ÁøPPøÍ÷¯Ý® EnÄhß vÚ•® ÷\ºz  

    xU öPõÒÍÀ.

   &  _zu©õÚ Si}øµ¨ £¯ß£kzxuÀ.

2. vÚ•® EhØ£°Ø]°À Dk£hÀ.

3. uÚx Á¯vØS® E¯µzvØS® HØÓ EhÀ {øÓø¯¨ 

÷£oUöPõÒÍÀ. (E›¯  BMI ö£Ö©õÚ®.)
4. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ²® K´Ä® ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

5. EÍö|¸UQøhø¯ •Põø© ö\´uÀ.

6. ¦øP¤izu¼¸¢x® ÷£õøu¨ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ°À 

C¸¢x® Â»Q°¸zuÀ.
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7. uÚx £µ®£øµ°À CÆÁøP ÷|õ´PøÍ²øh¯ ‰z÷uõº 

Põn¨£mhõÀ CÍ® Á¯v¼¸¢÷u ]Ó¢u ÁõÌUøPU 

÷Põ»ö©õßøÓ¨  ¤ß£ØÖuÀ.

8. uÚx £µ®£øµ°À öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ²øh÷¯õº Põn¨£m 

hõÀ AÆÁõÓõÚ Sk®£zuÁºPÒ £õh\õø»¨ £¸Ázv÷»÷¯ 

B£zuõÚ  PõµoPÒ öuõhº£õÚ £›÷\õuøÚPøÍ  ÷©ØöPõÒÍÀ.

9. uÚx Sk®£zvÀ £µ®£øµ¯õPz öuõh¸® öuõØÓõu ÷|õ´P 

Ðhß öuõhº£õ÷Úõº Põn¨£mhõÀ AÀ»x öuõØÓõu 

÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ CÚ[Põn¨£mhõÀ (Euõµ 

n©õP&£¸©ÚõuÀ) Á¸hö©õ¸•øÓ÷¯Ý® øÁzv¯ B÷»õ  

\øÚø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

10. öuõØÓõu ÷|õ´PÎß÷£õx ö£¸®£õ¾® ÷|õ¯ÔSÔPÒ öÁÎ¨ 

£kÁvÀø». GÚ÷Á, AiUPi øÁzv¯¨  £›÷\õuøÚPøÍ²® 

]Qaø\PøÍ²® ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.

E¸ 15'4

|õ® AÔ¢uøÁ...

~sn[Qz öuõØÖPÍõÀ AÀ»õx G©x Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎß ©õØÓ[PÒ Põµn©õP HØ£hUTi¯ ÷|õ´P÷Í 

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ GÚ¨£kQßÓÚ.

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz wÂµ©õÚ ÷|õ´PÒ, |õm£mh ÷|õ´PÒ GÚ 

C¸ÁøP¯õP ÷ÁÖ£kzvU Põmh»õ®.
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£µ®£øµU PõµoPÒ, Á¯x ÷£õßÓÚ ©õØÓ¨£h •i¯õu Põµo 

PÐ®, ö£õ¸zu©ØÓ ÁõÌUøPU ÷Põ»[PÒ ÷£õßÓ ©õØÓ¨£hU 

Ti¯ PõµoPÐ® öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£kzxÁvÀ ö\ÀÁõUS 

ö\¾z xQßÓÚ. 

CÆÁøP ÷|õ´PÒ HØ£kÁuõÀ SÔ¨¤mh ÷|õ¯õÎUS® AÁµx 

Sk®£ A[PzuÁºPÐUS® £À÷ÁÖ ]µ©[PÒ HØ£k®.

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uk¨£uØSa ]Ó¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»[PøÍ¨ 

¤ß£ØÓ ÷Ásk®. Azxhß ÷|õ´ HØ£mi¸¨¤ß E›¯ ]Qaø\

ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁx® •UQ¯©õS®. 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. |õm£mh, öuõØÓõu ÷|õ´PÒ I¢øu¨ ö£¯›kP.

2. wÂµ©õÚ öuõØÓõu ÷|õ´ {ø»ø©PÒ ‰ßÖ u¸P.

3. öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSU Põµn©õÚ ©õØÓ¨£hUTi¯ PõµoPÒ 

|õßQøÚ GÊxP.

4. öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSU Põµn©õP Aø©¯UTi¯ ©õØÓ¨£h 

•i¯õu PõµoPÒ ‰ßÔøÚU SÔ¨¤kP.

5. öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x uÂº¢x öPõÒÁuØPõP¨ ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ |øh•øÓPÒ |õßQøÚ GÊxP.
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Pø»a ö\õØPÒ

B÷µõUQ¯ ]ØÖsi healthy snack fmdaIHÞhs flá wdydr

B]ºÁõu® invoking blessings Ydka;sl¾u

BÐø© Â¸zv personalty development fm!reI j¾Okh

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµ® reproductive health m%ckl fi!LH

EøuzuÀ kicking mkaÿjg mdofhka myr §u

EhØÓøPø©PÒ physical fitness YdÍßl fhda.H;dj

EhØÓøPø©z uµ[PÒ physical fitness qualities YdÍßl fhda.H;d idOl

EØ£zvz vPv production date ksIamdÈ; Èkh.

EnÄU T®£P® food pyramid wdydr msróvh

EnÂß |õº¨ö£õ¸Ò food fibres wdydruh ;ka;=

Ehø» Eèn¨£kzuÀ warmup exercise WIaK jDoaê jHdhdu

EhÀ Eèn® uozuÀ warmdown exersice YÍrh bys,a lsÍfï jHdhdu

EÍ ö|¸UQøh mental stress udkisl wd;;sh

EÍz uøPø© mental fitness udkisl fhda.H;dj

EÒÍP® indoor .Dyia:

G´uÀ shooting ú§u

Jzvø\Ä coordination iudfhdackh

JÊUP® ethics wdpdr O¾u

JÊ[S£kzuÀ setting mkaÿj tiùu

P¸U Sk®£® nuclear family kHIaál mjq,

PmiÍø©¨ £¸Á® adolescence kj fhdjqka úh

Põ»õÁvz vPv expiry date l,a bl=;aùfï Èkh

RÌUøP £ozuÀ under arm service há w;a msßkeóu

RÌUøP¨ ö£ÖøP under arm recieve há w;a ,nd .ekSu

\©{ø» balance iunr;dj

\Uv/ £»® strength Yla;sh

\©zxÁ® equality iudkd;au;dj

\‰Pz uøPø©PÒ social fitness iudÔh fhda.H;dj

_Põuõµ Á\vPÒ sanitary facilities ikSmdrlaIl myiqlï

_Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› medical officer of health fi!LH ffjoH ks,OdÍ

_¯öPÍµÁ® self esteem wd;audNsudkh

_¯õwÚ £õu® free foot ksoyia mdoh

ö\õmia ö\À»À dribbling mkaÿj mdofhka /f.k hdu

‰ø» Eøu Corner kick me;s myr

ush Eøu penalty kick o`vqjï myr
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uø»¯õ»izuÀ heading the ball mkaÿjg ysiska myr §u

uÛ|£ºPÐUQøh°»õÚ 

EÓÄ

interpersonal relationship wka;¾mqoa., iïnkaO;dj

uø»US ÷©»õÀ ©õØÓÀ over head recieve (volley pass) Wvq w;a ,nd .ekSu

uõ[Sª¯À¦ endurance ±Ífï yelshdj

wÂµ©õÚøÁ acute ;Sj%

xøn¨ £õ¼¯À¦PÒ secondary sexual features oaú;Shsl ,sx.sl ,laIK

|õm£mh chronic ksoka.;

{»®£hÀ landing m;s; ùu

}ºa \©{ø» water balance c, ;=,H;dj

}µPØÓÀ dehydration úc,kh

~s÷£õ\øn micronutrients laIqø fmdaIl

ö|QÊ® ußø© flexibility kuH;dj

{¯õ¯ §ºÁ©õÚ ÂøÍ¯õmk fair play idOdrK ;r.h

£uõºzu® ingredients wvx.= wuqøjH

£›ÄnºÄ empathy iylïmkh

£ozuÀ serving mkaÿj msßkeóu

£¢øuU Pmk¨£kzuÀ ball controlling mkaÿ md,kh

£õxPõ¨¦ protection iqrlaIs;Ndjh

£õ¼¯À xß¦ÖzuÀ harrassment ysxikh

£õ¼¯À ‰»® Phzu¨£k® 

÷|õ´PÒ

sexually transmitted diseas ,sx.slj iïfm%aIKh 

jk frda.h

£õua ö\¯Ø£õk foot work mdo yqrej

£õµ®£›¯ EnÄ traditional food mdrïmßl wdydr

ö£ØÖUöPõÒÍÀ receiving mkaÿj ,nd .ekSu

÷£ØÖU PõÁÀ goal keeping ±,a /lSu

÷£ØÖ Eøu goal kick f.da,a myr

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ nutrients fmdaIH mÞ¾:

©ÚöÁÊa]a \©{ø» imotional balance Ñ;a;fõ. iunr;dj

©õuÂhõ´ menstruation wd¾;jh

©õ ÷£õ\ønU TÖPÒ macronutrients uydfmdaIl

ªvzöuÇÀ take-off bms,Su

ø©uõÚ® PõzuÀ field defending msáh /lSu

÷©ØøP¨ £ozuÀ over head service Wvq w;a msßkeóu

Â¢x Ã\¨£kuÀ ejaculation Y=l% fudapkh

öÁÎ¯P® outdoor t<suyka

÷ÁP® speed fõ.h
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£õh JÊ[Pø©¨¦

Azv¯õ¯® ÷uºa] ©mh® ÷|µ®

•u»õ® uÁøn

1' B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Çø» HØ£kzx÷Áõ®

2'  Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® ö£Ö÷Áõ®

3'  Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k÷Áõ®

4'  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

5'  Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

6'  PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

1'1

2'1

4'1

4'2

4'3

4'4

4

2

2

3

3

3

Cµshõ® uÁøn

7'  \›¯õÚ öPõsoø»PÐUS¨ £ÇQU öPõÒ÷Áõ® 

8'  ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ   

9'  B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÒ

10' G©x Ehø» AÔ¢x öPõÒ÷Áõ® 

11.  ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£q÷Áõ®

  

3'1" 3'2" 3'3

5'1" 5'2" 5'3 

7'1

8.1

9.4

6

6

5

6

3

‰ßÓõ® uÁøn

12' ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐUS ©v¨£Î¨÷£õ®   

13' EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´÷Áõ® 

14' \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒ÷Áõ  

15' öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒ÷Áõ® 

6'1

9.1, 9.2, 9.3

8'1

10'1

2

10

6

3


