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_Põuõµ ÷\øÁPÒ Gß£Ú 

÷£õv¯ÍÂ¾®, E¯º uµzv¾® 

QøhzuÀ.

ö£ÍwPa `ÇÀ

Euõµn® : ö£õ¸zu©õÚ 

Põ»{ø», y¯}º, 

y¯ÁÎ, vmhªh¨£mh 

|Pµ©¯©õUPÀ, PÈÄ  

•Põø©zxÁ |hÁiUøP.

£µ®£øµ A»S

Euõµn® : ÷|õ´ 

HØ£hU Põµn©õÚ 

£µ®£øµ A»S 

CÀ»õv¸zuÀ.

\‰P ö£õ¸Íõuõa 

`ÇÀ

Euõµn® : |À» ö£õ¸Íõuõµ 

{ø», PÀÂz uµ® E¯ºÁøhuÀ, 

÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯z 

ukzuÀ, •øÓ¯õÚ BÎøhz 

öuõhº¦, ©Ú AÊzu®, \søh 

\a\µÄPÒ CÀ»õv¸zuÀ.

uÛ|£º |hzøuU ÷Põ»®

     Euõµn® : \›¯õÚ  

EnÄ¨ £ÇUPÁÇUP®, 

{zvøµ, K´Ä, EhØ£°Ø], 

÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯ 

uÂºzuÀ, •øÓ¯ØÓ £õ¼¯À 

öuõhº¦PøÍz uÂºzuÀ.

    G+uz Rfhjhu tho;f;iff; Nfhyk;

G©x |õÍõ¢u |hzøuU ÷Põ»[PÒ §µn _PõuõµzvÀ ö£¸® £õv¨ø£ 

HØ£kzxQßÓÚ. §µn _Põuõµzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP |õ® 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ ]» |hzøuU ÷Põ»[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ:

1.  \›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP[PøÍU øPUöPõÒÍÀ. 

2.  _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ²®, EhØ£°Ø]²®.

3.  ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_miø¯¨ ÷£nÀ.

4.  ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ²® K´Ä®.

5.  GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓø¯¨ ¤ß£ØÖuÀ.

6.  EÍ ö|¸UQøh°¼¸¢x Âk£hÀ. 

7.  ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.

8.  \‰PzuõÀ HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ.

\›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUPÁÇUP®, _Ö_Ö¨¦z ußø©, EhØ£°Ø] Gß£Ú 

ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_miø¯¨ ÷£n EuÄ®. Cx EhÀ, EÍ |»zøu 

÷©®£kzxÁxhß öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£hõv¸UPÄ® EuÄ®.
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1. \›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP®

§µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õÚ \Uvø¯²® ÷£õ\ønø¯²® 

ö£ØÖUöPõÒÍ¨ ¤ßÁ¸® EnÄ ÁøPPøÍU SÔ¨¤mh ÂQuõ\õµzvÀ  

G©x |õÍõ¢u EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

· uõÛ¯[PÒ, QÇ[S ÁøPPÒ

· £Ç[PÒ

· Põ´PÔPÒ

· «ß, CøÓa], •møh, £¸¨¦, Âzx ÁøPPÒ

· £õ¾® £õÀ EØ£zv¨ ö£õ¸ÒPÐ®

· AvPÍÄ Gsön´ öPõsh ÂzxUPÒ

  (§µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP[PÒ         

  \®£¢u©õP 7 BÁx  Azv¯õ¯zvÀ Â£›UP¨£mkÒÍx.)

2. _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ²® EhØ£°Ø]²®

ÁÍº¢uÁºPÒ J¸ |õøÍUSU SøÓ¢ux 30 {ªh[PÐ® ]ÖÁºPÒ 60 

{ªh[PÐ©õÁx EhÀ PøÍ¨£øh²©õÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h ÷Ásk®. 

Cx EhÀ, EÍ |»zøu¨ ÷£nÄ® }›ÈÄ, ¦ØÖ÷|õ´, E¯ºS¸v A•UP®, 

Cu¯÷|õ´PÒ , £õ›\Áõu® ÷£õßÓ öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£k® Áõ´¨¦UPøÍU 

SøÓUPÄ® EuÄ®. ÷ÁP©õP |hzuÀ, KkuÀ, xÂa\UPµÁsi ªvzuÀ, 

}¢xuÀ AÀ»x HuõÁx ÂøÍ¯õmk JßÔÀ Dk£kuÀ ÷£õßÓÚ CuØPõP 

÷©ØöPõÒÍU Ti¯ ö\¯Ø£õkPÍõS®. CøÁ uÂµ AßÓõh ÁõÌUøP°À 

•i²©õÚ AÍÄ ÁõPÚ[PÎÀ £¯n® ö\´ÁuØS¨ £v»õPU PõÀ|øh¯õPÄ®, 

ªß £õµ® yUQ¨ (Lift) £õÁøÚUS¨ £v»õP¨ £iPÒ  HÔ²®, Ãmk ÷Áø»PÎÀ 

uõ©õP÷Á Dk£Áx® _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ°ß öÁÎ¨£õkPÍõS®. 

CÍÁ¯vÀ  ©õzvµ©ßÔ  GÀ»õ  Á¯x  ©mh[PÎ¾®  _Ö_Ö¨£õPa  

ö\¯Ø£kÁx® EhØ£°Ø] ö\´Áx® AÁ]¯©õS®. Â÷\h©õP Á¯x 

•vºa]¯øh²® ÷£õx EhØÓøPø©ø¯¨ ÷£qÁuØSa _Ö_Ö¨£õÚ 

ö\¯Ø£õk® EhØ£°Ø]²® Azv¯õÁ]¯©õS®.

3.  ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_miø¯¨  (BMI) ÷£nÀ

CuØS •¢v¯ uµ[PÎÀ EhØÔoÄa _miø¯U Po¨£uØSU PØÖÒ÷Íõ®.

EhØÔoÄa _mi =
EhØÔoÄ (kg)

E¯µ® (m) × E¯µ® (m)



4 C»Á\¨ £õh¡À

]ÖÁºPÎß EhØÔoÄa_mi¨ ö£Ö©õÚ® AÁºPÎß Á¯x, £õÀ 

Gß£ÁØÔØS HØ£ ÷ÁÖ£kQßÓx. Bs, ö£sPÎÀ 5 & 19 Á¯x Áøµ 

EÒÍÁºPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_mi GÀø»¨ö£Ö©õÚzøu¨ 

¤ßÁ¸® Áøµ¤ß EuÂ²hß ÷|õUS÷Áõ®.
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£À÷ÁÖ ÷£õ\øn ©mh[PøÍz wº©õÛUQßÓ  EhØÔoÄa _miPÒ          

 -2  SD USU RÌ           (ö\®©g\Ò)   -    SøÓÁõÚ {øÓ

 -2 SD •uÀ +1 SD Áøµ   (£aø\)     \õuõµn {øÓ

 +1 SD •uÀ +2 SD Áøµ (CÍ® Fuõ)     AvP {øÓ 

 +2 SD C¾® AvP®   (Pk® Fuõ)    -  £¸zu EhÀ

ÁÍº¢÷uõ›ß EhØÔoÄa _mi°ß GÀø»¨ ö£Ö©õÚ©õÚx Á¯x, £õÀ 

Gß£ÁØÖUPø©¯ ÷ÁÖ£kÁvÀø». ÁÍº¢÷uõ›ß ÷£õ\øn {ø»ø¯ 

{ºn°US® EhØÔoÄa _mi°ß ö£Ö©õÚ[PÒ R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÁõÖ 

Aø©¢v¸US®.

AvP  {øÓ, EhØ£¸©ß Gß£Ú }›ÈÄ, E¯º S¸v A•UP®,  ¦ØÖ÷|õ´, 

Cu¯ ÷|õ´PÒ, £õ›\Áõu® ÷£õßÓ öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£kÁuØPõÚ 

Áõ´¨¦UPøÍ AvP›US®. GÚ÷Á CÆÁõÓõÚÁºPÒ  EnÄU Pmk¨£õkPøÍU 

øPUöPõÒÍÀ, |õÍõ¢u EhØ£°Ø], _Ö_Ö¨£õP ÷Áø»ö\´uÀ Gß£ÁØÔß 

‰»® EhÀ {øÓø¯z u©x Pmk¨£õmiÝÒ öPõskÁµ •i²®.

   ªøP³mh® SøÓ³mh®

E¸ 1.2

÷£õ\øn ©mh® B]¯ AÍÃk kgm-2 \ºÁ÷u\ AÍÃk kgm-2

SøÓÁõÚ {øÓ 

(÷u´Ä)  (Wasting)
< 18'5 < 18'5

\õuõµn {øÓ 

(Normal Level)
18'5 - 22'9 18'5 - 24'9

AvP {øÓ                  
(Over weight)

23'0 - 26'9 25'0 -- 29'9

£¸zu EhÀ  (Obesity) > 27'0 > 30'0

AmhÁøn 1.1  EhØÔoÄa _mi°ß AÍÃkPÒ
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         nraw;ghL
1. E[PÍx E¯µ®, {øÓ Gß£ÁØøÓ AÔ¢x E©x EhØÔoÄa_miø¯U 

PoUSP. Á¯x, £õÀ Gß£ÁØÖUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Áøµ¦¨ ö£Ö©õÚzøu 

CÚ[Psk SÔ¨¤kP. 

2. CuØPø©¯ E©x EhØÔoÄa _miø¯ {ºn°USP.

4. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ²® K´Ä®

|õÒ •ÊÁx® PøÍ¨£øh¢u  Eh¾US K´Ä® {zvøµ²® AÁ]¯©õS®. 

{zvøµ¯õÚx Eh¾US K´øÁU öPõkUQßÓx. Cuß ÷£õx CøÇ¯[PÒ 

ÁÍºa]¯øhÁxhß ]øu¢u CøÇ¯[PÒ ¦x¨¤UP¨£kQßÓÚ. CøÁ uÂµ 

G©x bõ£P\Uvø¯ ÷©®£kzuÄ® EuÄQßÓÚ. ÁÍº¢uÁºPÒ \µõ\›¯õP J¸ 

|õøÍUS 6&8 ©ozv¯õ»[PÐ® ]ÖÁºPÒ AøuÂhU Tku»õPÄ® {zvøµ 

ö\´uÀ AÁ]¯©õS®. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ ö\´¯õxÂiß PøÍ¨¦, Euõ^Úz 

ußø©, bõ£P©Óv, AiUPi ÷Põ£® HØ£kuÀ Gß£Ú HØ£h»õ®.

5. GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP•øÓø¯¨ ¤ß£ØÖuÀ

GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP•øÓ Gß£x, Azv¯õÁ]¯©õÚ ÷uøÁPÎÀ 

©õzvµ® v¸¨v¯øh¢x ©QÌÁõP ÁõÌu»õS®. AuõÁx ÷uøÁ¯ØÓ 

©ÚAÊzu[PÎ¼¸¢x Âk£mk ÁõÌÁuõS®. G®ªh•ÒÍøÁPøÍU 

öPõsk G©x ÷uøÁPøÍ {øÓÄ ö\´x öPõÒÁuõS®. Ph¢u u\õ¨u[PÎß 

Bµ®£PmhzvÀ CÆöÁsnUP¸ ©Põz©õ Põ¢v°Úõ¾® •ßøÁUP¨£mhx.

6. EÍö|¸URmi¼¸¢x Âk£kuÀ

|õ®  \ÁõÀPÎß ÷£õx öÁÎUPõmk® ¤µv£¼¨÷£ EÍö|¸URhõS®.                                                                                                                     

\ÁõÀPøÍU øP¯õÐ® vÓß uÛ|£ºPÐUQøh÷¯ ÷ÁÖ£kQßÓx. 

£Ÿmø\ ]»¸US EÍö|¸URk HØ£kzxQßÓx. A÷u ÷ÁøÍ £Ÿmø\US 

|ßS vmhªmk •ß B¯zu® ö\´÷uõ¸US EÍö|¸URk HØ£kÁvÀø».                   

EÍö|¸URmiß AÍÁõÚx G©x ö\¯ØvÓøÚ¨ £õv¨£÷uõk EhÀ, 

EÍ |»zv¾® £õuP©õÚ uõUPzøu HØ£kzx®. CÆÁõÓõÚ EÍ 

ö|¸URmi°¼¸¢x Âk£kÁuØS A¢ ö|¸URkPÐUPõÚ Põµn[PøÍ 

CÚ[PõnÀ, \ÁõÀPøÍ GvºöPõÒÐ® •øÓPøÍ ©õØÔ¯ø©zuÀ, 

÷|µ•Põø©zxÁzøu¨ ÷£nÀ Gß£ÁØøÓ¨ ¤ß£ØÓÀ ÷Ásk®. 

GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓ¯õÚx EÍö|¸URmi¼¸¢x Âk£kÁuØS 

EuÂ¯õP Aø©²®. 

(EÍ ö|¸URkPÐUPõÚ Põµn[PÐ® Av¼¸¢x Âk£kÁuØPõÚ 

ÁÈÁøPPÐ® Azv¯õ¯® 9 CÀ uµ¨£mkÒÍÚ.)
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7. ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ

©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß £õÁøÚ EhÀ, EÍ 

|»zvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxÁxhß ö£õ¸Íõuõµ, \‰P ^º÷PkPÐUS® 

Põµn©õP Aø©QßÓÚ. ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔÀ 

Dk£mkÒÍ SøÓ¢u Á¸©õÚ•øh÷¯õº u©x Á¸©õÚzvÀ 50% CØS®  

AvP©õÚ AÍøÁ CuØPõPU ö\»Ä ö\´ÁuõP B´ÄPÒ TÖQßÓÚ.

©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ £õÁøÚ°À Â÷\h©õP CøÍbºPÒ 

Awu Dk£õk PõmkÁuØSU Põµn® PÁºa]Pµ©õÚ ÂÍ®£µ[PÍõS®. 

CÁØøÓ ÂØ£øÚ ö\´QßÓ {ÖÁÚ[PÒ, FhP[PøÍ¨ £¯ß£kzv PÁºa]

Pµ©õÚ ÂÍ®£µ[PÒ ‰»® ©Úøu DºUQßÓÚ. Euõµn©õP EhÀ |»zvØSU 

÷Pk ÂøÍÂUQßÓ ©x£õÚ®, ¦øPzuÀ ÷£õßÓÁØÔß ÂÍ®£µzvØS 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPøÍ²®, ÃµºPøÍ²® £¯ß£kzuÀ. ÷©¾® vøµ¨£h®, 

AÀ»x ÷ÁÖ ö£õ¸mPÎß ÂÍ®£µzvØS¨ ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ 

÷£õßÓ \¢uº¨£[PÐUS›¯ Põm]PøÍU Põs¤zuÀ. CÆÁõÓõÚ ¤µ\õµ[PÒ 

C»[øP°À \mhŸv¯õPz uøh ö\´¯¨£mkÒÍÚ. CøÁ uÂµ, AßÓõh 

ÁõÌÂÀ G®ø© AÔ¯õ©÷»÷¯ ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ°À \© Á¯xU SÊUPÎÚõÀ HØ£kzu¨£kQßÓ ÁØ¦ÖzuÀPÐ® 

Põµn©õP Aø©QßÓÚ.

©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ £õÁøÚø¯z uk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍU 

Ti¯ |hÁiUøPPÒ

· ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß Âø»ø¯ AvP›zuÀ.

· ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß ÂØ£øÚ {ø»¯[PøÍU 

SøÓzuÀ.

· ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß ÂÍ®£µzøuz uøh ö\´uÀ.

· \mh Â÷µõu©õÚ ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÐUöPvµõÚ  \mhvmh[PøÍ   

Á¾ÁõPa ö\¯Ø£kzuÀ.

· CÁØÔß £õÁøÚ¯õÀ HØ£hUTi¯ EhÀ |»U÷Pk, ö£õ¸Íõuõµ, \•P   

^º÷PkPÒ ÷£õßÓ PõµoPÒ \®£¢u©õPa \‰PzxUS AÔÅmkuÀ.

· C¨ ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ \®£¢u©õP \‰PzvÀ EÒÍ PÁºa]¯õÚ 

   {ø»¨£õmøh ©õØÔ¯ø©zuÀ.

   Euõµn® : ]Pöµm ö£mi°À 70% BÚ ÷©Ø£µ¨¤À ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ¯õÀ HØ£k® w[SPøÍU Põm]¨£kzuÀ.

·  ¦øPzuÀ ö£õ¸mPÒ  ©x£õÚ® BQ¯ÁØøÓ CøÍbºPÐUS ÂØ£øuz 

uøhö\´uÀ.

8. \‰PzuõÀ  HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ

\‰PzuõÀ HØÖU öPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuõÚx 
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G[PÎÚx® ©ØÓÁºPÎÚx® |ÀÁõÌÄUSU Põµn©õP Aø©QÓx. GÛÝ®, 

CøÍbºPÐUS Âv•øÓPøÍ «Ôa ö\¯Ø£k®£i \© Á¯xU SÊUPÍõÀ 

AÊzu[PÒ HØ£kzu¨£h»õ®. AuõÁx, ÁõPÚ[PÎÀ £¯oUS® ÷£õx          

B\Ú¨ £miPøÍ Ao¯õø©, ÷©õmhõº ø\UQÎÀ £¯oUS® ÷£õx 

uø»UPÁ\® Ao¯õø© ÷£õßÓÚ Â£zxUPÎß ÷£õx ö£¸[Põ¯[PÒ 

HØ£kÁuØS® ©µn[PÒ HØ£kÁuØS® Põµn©õP Aø©QßÓÚ. A÷u÷£õÀ 

ÁõPÚzøu uÚx Pmk¨£õmøh²® «Ô AvP ÷ÁP©õP KmkuÀ, ÷£õøu²hß 

ÁõPÚ® KmkuÀ Gß£ÚÄ® ÁõPÚ Â£zxUPÐUS ö£¸®£õ¾® Põõµn©õP 

Aø©QßÓÚ. ©UPÒ |h©õk® Ch[PÎÀ ¦øPzuÀ uøhö\´¯¨£mh                

÷£õv¾® \mhzøu «ÖÁuÚõÀ HøÚ÷¯õ›ß B÷µõUQ¯® £õvUP¨£kQßÓx.

HØÖUöPõÒÍ¨£mhöuõ¸ \‰PzuõÀ AÝ©vUP¨£hõu, \mhzxUS •µnõÚ 

£õ¼¯À öuõhº¦PÒ, £õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À EÓÄPÒ Põµn©õP £õ¼¯À ÷|õ´PÒ 

HØ£hÄ® ÷uøÁ¯ØÓ P¸zu›¨¦UPÒ HØ£hÄ® ÷|¸QßÓx. A÷u÷£õÀ        

\mhÂ÷µõu©õÚ P¸UPø»¨¦UPÒ Põµn©õP Á¸h¢÷uõÖ® ö£¸®£õ»õÚ 

ö£sPÒ ©µnzøuz uÊÄÁxhß, ÷|õ´PÐUS® EÒÍõQßÓÚº. ÷©¾® 

©»mkzußø©²® HØ£kQßÓx. 

    G+uz Rfhjhuj;ijg; NgZtjpy; cs;s rthy;fs;

\ÚzöuõøP 

Ahºzv

§µn                      

_PõuõµzvØPõÚ     

\ÁõÀPÒ

_Põuõµ ÷\øÁ²® ÷|õ´PÐ®

FhP[PÎß 

uõUP•®,§÷PõÍ 

UQµõ© •øÓ²®

÷£õmizußø©¯õÚ 

ÁõÌUøPU ÷Põ»•® BÎøhz 

öuõhº¦® Sk®£zvÀ HØ£k® 

©õØÓ[PÐ®

EÀ»õ\z xøÓ°ß 

£õv¨¦UPÒ

öuõÈÝm£ 

ÁÍºa]

ö£õ¸Íõuõµ, 

PÀÂ{ø»PÒ

E¸ 1.3 & §µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁvÀ EÒÍ \ÁõÀPÒ

²zu {ø», C¯ØøP

AÚºzu[PÍõÀ APvPÍõuÀ

•ßÚº SÔ¨¤mhx ÷£õÀ J¸Áµx B÷µõUQ¯zvÀ £µ®£øµ, |hzøuU ÷Põ»®, 

ö£ÍwP, \‰P, ö£õ¸Íõuõµ Ÿv¯õÚ `ÇÀ, _Põuõµ ÷\øÁ Gß£Ú uõUP® 

ö\¾zxQßÓÚ. C[S SÔ¨£õP ö£ÍwP, \‰P, ö£õ¸Íõuõµ `Ì{ø»PÒ 

G©x B÷µõUQ¯zvÀ HØ£kzx® £õv¨¦UPøÍ Â›ÁõP Bµõ´÷Áõ®.
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ö£õ¸Íõuõµ, PÀÂ {ø»PÒ

J  ̧ |õmiß  ö£õ¸Íõuõµ,  PÀÂ  {ø»PÒ  _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓÚ. 

Á¸©õÚ®, ÷£õ\øn, y¯ Si}º, B÷µõUQ¯ Á\vPÒ QøhzuÀ, ChÁ\v, 

`›¯JÎ, PõØ÷Óõmh® öPõsh Ãk, ÷|õ´PÐUPõÚ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ ÷£õßÓ _Põuõµzvß •UQ¯©õÚ £» PõµoPÒ ö£õ¸Íõuõµ 

{ø»°À u[Q²ÒÍÚ. 

A÷u ÷£õÀ ©UPÎß PÀÂ, |õmiß _Põuõµ {ø»°À ÷|µi¯õÚ uõUPzøu 

HØ£kzxQßÓx. C»[øP |kzuµ  Á¸©õÚ® ö£ÖQßÓ J¸ |õhõP C¸UQßÓ 

÷£õv¾® ]_ ©µn Ãu®, uõ°ß ©µn Ãu®, \µõ\› B²mPõ»® ÷£õßÓ           

\‰P |»a _miPÒ C[S ]Ó¢uuõP EÒÍÚ. CuØSU Põµn® ©UPÎß PÀÂ 

{ø» E¯ºÁõP C¸¨£÷u¯õS®. 

_Põuõµ ÷\øÁ²® ÷|õ´PÐ®

C»[øP°ß ]Ó¢u _Põuõµ {ø»US¨ ¤µuõÚ Põµn® GÀ»õ¨ ¤µø\

PÐ® uµ©õÚ _Põuõµ ÷\øÁø¯ C»Á\©õP¨ ö£ØÖUöPõÒQßÓø©¯õS®.  

C»[øP°ß GÀ»õ¨ ¤µ÷u\[PøÍ²® EÒÍhUQ¯uõP¨ £µ¢xÒÍ øÁzv¯   

\õø»PÐ® ]Qaø\ {ø»¯[PÐ® _Põuõµ ÷\øÁø¯ ÷©®£kzxÁuØS 

EuÂ¯õPÄÒÍÚ. 

E¸ 1.4

E¸ 1.5
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Euõµn©õP Sk®£ |»  _Põuõµ Ezv÷¯õPzuº (P.H.M), ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº  

(P.H.I) ÷£õß÷ÓõµõÀ ÁÇ[P¨£k® ÷u]  ̄÷|õ´zuk¨¦ ÷Áø»zvmh®, £õh\õø» 

øÁzv¯ ÷\øÁ, uõ´ ÷\´ |» ]Qaø\ {ø»¯ ÷\øÁPÒ, Gß£ÁØÖhß 

ÃöhõßøÓU Pmk® ÷£õx  ö£õ¸zu•øh¯ `ÇÀ GÚ EÖv¨£kzvU 

öPõÒÍÀ Gß£ÁØøÓ²® SÔ¨¤h»õ®.

øÁzv¯z xøÓ°ß •ß÷ÚØÓzxhß öuõØÖ ÷|õ´PøÍ öÁØÔPµ©õPU 

Pmk¨£kzuÄ® _Põuõµ ÷\øÁ EuÂ²ÒÍx. GÛÝ® \‰Pzvß EnÄ 

•øÓ, ÁõÌUøP •øÓ Gß£Ú ÷ÁÖ£kuÀ Põµn©õPz öuõØÓõu ÷|õ´PÒ 

AvP›zxÒÍÚ. AÁØøÓU SøÓ¨£uØS¨ ¦v¯ _Põuõµ ÷\øÁø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁvÀ PÁÚ® ö\¾zu¨£mkU öPõsi¸UQßÓx. ÷©¾® G©x |õmiß 

Á¯x •vº¢uÁºPÎß GsoUøP²® AvP›zxÒÍx. CÆÁõÓõÚ ©õØÓ[PÒ     

_Põuõµ  ÷\øÁUS¨ £õ›¯ \ÁõÀPÍõP EÒÍÚ.

²zu{ø», C¯ØøP AÚºzu[PÍõÀ APvPÍõSuÀ

E¸ 1.6

²zu{ø», C¯ØøP AÚºzu® Gß£ÁØÓõÀ APvPÍõUP¨£kuÀ Põµn©õP 

©UPÎß _Põuõµ {ø» £õvUP¨£kÁ÷uõk ²zu® {»Ä® ¤µ÷u\[PÎÀ 

_Põuõµ ÷\øÁ •øÓ¯õP ö\¯Ø£kÁuØS Cx uøh¯õP EÒÍx. CuÚõÀ 

£õvUP¨£mhÁºPÎß EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zvØS¨ £õv¨¦UPÒ HØ£kQßÓÚ.

÷£õmizußø©¯õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»•® BÎøhz öuõhº¦®

uØ÷£õx PÀÂUS® öuõÈÀ Áõ´¨¦PÐUSªøh÷¯ £õ›¯ CøhöÁÎ 

{»ÄQßÓx. CuÚõÀ K´Ä SøÓ¢xÒÍxhß EÍö|¸UQøh²® 

AvP›zxÒÍx. K´Ä SøÓÁõP EÒÍuÚõÀ Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÎøh÷¯ 

EÒÍ öuõhº¦PÐ® BÎøhz öuõhº¦PÐ® £»ÃÚ©øh¢xÒÍÚ.
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öuõÈÝm£ ÁÍºa]

öuõÈÝm£ ÁÍºa]°ß AÝT»©õÚ ÂøÍÄPÎß £¯ÚõP ÷|õ´PÐUPõÚ 

]Qaø\ •øÓPÒ ªPÄ® E¯º ©mhzvÀ EÒÍÚ. GÛÝ® öuõÈÝm£ 

ÁÍºa]°ß ÂøÍÁõÚ, E£Pµn[PÎß £õÁøÚ¯õÀ Ãk, öuõÈØ\õø»PÎÀ 

EhÀ PøÍ¨¦ØÖ ÷Áø» ö\´uÀ ©mk¨£kzu¨£mkÒÍx. CuÚõÀ öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ HØ£k® Áõ´¨¦UPÒ AvP›zxÒÍÚ.

FhP[PÎß uõUP•® §÷»õP E»PUQµõ© •øÓ²®

FhP[PÎÞhõP¨ ¤µa\õµ¨£kzu¨£kQßÓ Âh¯[PÒ G©x |hzøuU ÷Põ»®, 

|®¤UøP Gß£ÁØÔÀ uõUPzøu HØ£kzxQßÓÚ. FhP[PÎÚõÀ HØ£k® 

¤µvT»[PÎÀ JßÓõÚ ÂÍ®£µ® ‰»® ¤ÒøÍPÒ ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ 

£ÇUPÁÇUPzvß£õÀ DºUP¨£kQßÓÚº. Euõµn©õP Ehß EnÄPÒ, 

CÛ¨¦a _øÁ²øh¯ EnÄPÒ £ØÔ¯ ÂÍ®£µ[PÒ  ]» ¯uõºzu©õÚ 

Âh¯[PøÍ ©øÓzx ªøP¯õÚ ÁºnøÚø¯ •ßøÁ¨£uß ‰»®, \‰PzvÀ 

uÁÓõÚ |®¤UøPPøÍ HØ£kQßÓÚ. A÷u÷£õ» öuõø»UPõm] £õºzuÀ, 

PoÛ¨ £õÁøÚ, PoÛ ÂøÍ¯õmkUPÒ  Gß£ÁØÔÀ, J¸ |õÎß 

AvP ÷|µzøua ö\»ÂkÁuÚõÀ ¤ÒøÍPÎÚx® ÁÍº¢uÁºPÎÚx® EhÀ, 

EÍ|»® £õvUP¨£kQÓÚ.

GÆÁõÔ¸¨¤Ý® FhP[PøÍ²®, Cøn¯zuÍzøu²® _Põuõµzøu 

A¤Â¸zv ö\´¯¨ £¯ß£kzu»õ®. Euõµn©õP ÷|õ´PÒ, B÷µõUQ¯zøu¨ 

£õvUQßÓ ¤øÇ¯õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»® Gß£Ú £ØÔ¯ AÔÅmhø»²® 

_Põuõµ ÷\øÁ°ß SøÓ£õkPøÍ²® GkzxU Põs¤UP»õ®. FhP[PÒ, 

Cøn¯zuÍ[PÎÞhõP B÷µõUQ¯zvØS¨ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓ 

PõµoPøÍ CÚ[Psk AÁØøÓz uÂºzxU öPõÒÁuØS |hÁiUøP 

GkUP¨£h ÷Ásk®.

E¸ 1.7
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FhP[PÒ, Cøn¯zuÍ®, ÷£õUSÁµzxzxøÓ°ß •ß÷ÚØÓ® Gß£ÁØÔß 

¤µv£»ÚõP E»P |õkPÐUQøh÷¯ P¸zx¨ £›©õØÓ®, £sh¨ £›©õØÓ® 

Gß£Ú x›u©õP |øhö£ÖQßÓÚ. CuÚõÀ E»P•® §÷PõÍU Qµõ©©õP 

©õÔ²ÒÍx. Cuß ÂøÍÁõP E»Qß GÀ»õ¨ £õP[PÎ¾® {PÌQßÓ 

Â¸®£zuUP, Â¸®£zuPõu AøÚzx {PÌÄPÐ® |hzøuU ÷Põ»[PÐ® 

EhÝUShß  E»P® •ÊÁx® £›©õÓ¨£kQßÓÚ.

_ØÖ»õzxøÓ°ß £õv¨¦UPÒ

E¸ 1.8

_ØÖ»õz xøÓ°ß Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ AÝT»[PÐ® ¤µvT»[PÐ® 

HØ£kQßÓÚ. |õmiß Á¸©õÚ® AvP›zuÀ, Ai¨£øh Á\vPÒ AvP›zuÀ, 

|õkPÎøh÷¯²® ©UPÎøh÷¯²® |À¾ÓÄPÒ HØ£kzu¨£kuÀ Gß£Ú 

AÝT»[PÍõS®. \mhÂ÷µõu©õÚ ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ©x£õÚ®, ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ £µÁ»øhuÀ, £õ¼¯À ÷|õ´PÒ £µÄuÀ, `ÇÀ ©õ\øhuÀ, |õmiß 

P»õ\õµ¨ £õv¨¦UPÒ Gß£Ú _ØÖ»õzxøÓ°ß ö\ÀÁõUQÚõÀ HØ£kQßÓ 

¤µvT»[PÍõS®.

\ÚzöuõøP Ahºzv
 

Kº A»S¨ £µ¨¤ÝÒ ÁõÌQßÓ \ÚzöuõøP°ß GsoUøP, 

A¨¤µ÷u\zvß \ÚzöuõøP Ahºzv GÚ¨£k®. \ÚzöuõøP Ahºzv°ß 

AvP›¨¦U  Põµn©õP _Áõ\zöuõSv, \ª£õmkzöuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ, 

EÍö|¸UQøhPÒ Gß£Ú HØ£h»õ®. GÛÝ® \ÚzöuõøP AhºzvU÷PØ£ 

÷£õx©õÚ Á\vPøÍ HØ£kzvUöPõÒÁx G®«x Phø©¯õUP¨£mhöuõ¸ 

Âh¯©õS®.
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         nraw;ghL

 G+uz Rfhjhuj;ijg; NgZtjpy; cs;s rthy;fis             
 ntw;wpnfhs;sy;

1. ©UPÎß PÀÂ ©mhzøu E¯ºzxuÀ.

 Euõµn® : _Põuõµ•® EhØPÀÂ²® £õhzøuU Pmhõ¯¨£kzxuÀ.

2. _Põuõµ ÷\øÁ°ß ÷|õ´ {Áõµn®, ÷|õ´z uk¨¦ BQ¯ C¸ xøÓPøÍ²®      

    ÷©®£kzxuÀ.

3.  ÷£õmiz ußø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓ, öuõÈÝm£ •ß÷ÚØÓ®, FhP[PÎß 

uõUP®, §÷PõÍ Qµõ© GsnUP¸ Gß£ÁØÔÞhõP GÊQßÓ ¤µa]

øÚPøÍ CÚ[Psk, AÁØøÓz uÂº¨£uØS, _PõuõµU PÀÂ ‰»® 

©UPÐUS ÂÈ¨§mhÀ.

4. ©UPÎß ö£õ¸Íõuõµ {ø»ø¯ ÷©®£kzxuÀ.

5. \ÚzöuõøP Ahºzv AvP›zu»õÚx, _PõuõµzvØS HØ£kzx® £õv¨¦z  

   öuõhº£õP •øÓ¯õP B´Ä ö\´x wºÄPõnÀ. 

 Euõµn® : · _Põuõµ ö\¯ØSÊøÁ¨ ÷£õv¯ÍÄ AvP›zuÀ

            · ÷£õv¯ Á\vPÐhß Ti¯ •øÓ¯õÚ Ãhø©¨¦z    

     vmhzøu AÔ•P¨£kzuÀ.

6. EÀ»õ\¨ £¯oPÒ Tku»õP \g\›US® ¤µ÷u\[PÎÀ HØ£k® ¤µa]         

øÚPøÍ CÚ[Psk £õh\õø»°¾® ©UPÎhzv¾® ÂÈ¨§mku¾®, 

AÁØÖUSz wºÄ Põn¾®.

7. APvPÍõUP¨£mh ©UPÎß ÷\©|»zvmh[PøÍ ÷©®£kzuÀ.

 

  1. J¸ ÁõµzvÝÒ öuõø»UPõm], ÁõöÚõ¼, £zv›øP BQ¯ÁØÔÀ                                                  

}[PÒ AÁuõÛzu _Põuõµ® \®©¢u©õÚ ÂÍ®£µ[PøÍ  AmhÁøn¨   

£kzx[PÒ.

  2. AÆÂÍ®£µ[PÎÞhõP E[PÎÀ GÆÁøP¯õÚ uõUP[PÒ HØ£mhÚ 

Gß£øu ÂÍUSP.
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 £°Ø]

\õµõ®\®

G©x §µn _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓ •UQ¯ PõµoPÒ 

£µ®£øµ, uÛ|£º|hzøuU÷Põ»®, \‰P ö£õ¸Íõuõµa`ÇÀ, ö£ÍwPa 

`ÇÀ, _Põuõµ ÷\øÁ Gß£ÚÁõS®. ©ØÖ® §µn _Põuõµ ÁõÌUøPU 

÷Põ»zvÀ EÒÍ •øÓ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP®, _Ö_Ö¨¦z ußø©²® 

EhØ£°Ø]²®, ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa _miø¯¨ ÷£nÀ, {zvøµ²® 

K´Ä®, GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓ, ©x£õÚ&÷£õøu¨ö£õ¸Ò&¦øPzuÀ 

Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ, EÍö|¸UQøh°¼¸¢x Âk£hÀ, \‰PzuõÀ 

HØÖU öPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ Gß£Ú •UQ¯©õS®. 

§µn _PõuõµzvØPõÚ  \ÁõÀPÍõÁÚ ö£õ¸Íõuõµ®, PÀÂzuµ®,                                                   

_Põuõµ ÷\øÁ, ÷|õ´ {ø», ²zu{ø»²® APvPÍõu¾®, ÷£õmiªUP 

ÁõÌUøP •øÓ, Sk®£zv¾ÒÍ ©õØÓ[PÒ, BÎøhz öuõhº¦, öuõÈÀ        

\mh Â¸zv, FhP®, §÷PõÍUQµõ© •øÓ, _ØÖ»õ Gß£ÁØøÓU TÓ»õ®. 

C¢u \ÁõÀPÐUS •P® öPõkzx öÁØÔ ö£Ó uS¢u ÁÈ•øÓø¯ |õ® 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

1.  J¸Á›ß _Põuõµzøu¨ £õvUQßÓ PõµoPÒ 5 IU SÔ¨¤kP.

 2.  §µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»® 3 IU 

SÔ¨¤kP.

 3.  uØPõ»zvÀ _Põuõµzøu¨ £õvUQßÓ \ÁõÀPÒ 4 u¸P.

 4.  Aa\ÁõÀPÒ JÆöÁõßøÓ²® öÁØÔ öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

|hÁiUøPPÒ JÆöÁõßÖ u¸P.
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J¸ |Ø¤µø\ø¯ E¸ÁõUSÁuØS Ai¨£øh¯õP Aø©Áx  ¤ÒøÍ°ß 

•ß¤µ\Á¨ £¸Á•® ¤ÒøÍ¨ £¸Á•® BS®. J¸ ¤ÒøÍUS ‰ßÖ 

Á¯uõS® ÷£õx Auß ‰øÍ ÁÍºa]a°À 80% {øÓÄ ö£ÖÁuõP Bµõ´a]PÒ 

TÖQßÓÚ. C¨ £¸ÁzvÀ, ¤ÒøÍ x›u©õP ÁÍºa]¯øhQßÓx. AuõÁx 

¤ÒøÍ°ß EhÀ ÁÍºa]¯õÚ  E¯µ•® {øÓ²® AvP›UQßÓÚ. CÁØøÓ 

EhØÔoÄa _miø¯U Po¨£uß ‰»® EÖv ö\´x öPõÒÍ»õ®. Azxhß 

¤ÒøÍ°ß EhÀ Aø\ÄPÐ® £À÷ÁÖ AÝ£Á[PÐ® AvP›UQßÓÚ. CøÁ 

¤ÒøÍ°ß EÍ, \‰P A¤Â¸zvPÍõS®.

¤ÒøÍPÎß EhÀ, EÍ, \‰P Â¸zv \®£¢u©õPU PØ£uß ‰»® 

AÁºPÍx ÷uøÁPøÍ CÚ[PõnÀ, AÁØøÓ {øÓ÷ÁØÖuÀ, Auß 

•UQ¯zxÁ®, Gß£ÁØÖhß AÁØøÓ GÆÁõÖ {øÓ÷ÁØÓ»õ® GßÓ AÔÄ 

E[PÐUSU QøhUQßÓx. CøÁ CÍ® Á¯vÚµõQ¯ E[PÐUS GvºPõ»zvÀ 

£¯ßªUPuõP Aø©²®.

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÁx öuõhº£õP ÁõÌÂß öÁÆ÷ÁÖ 

Pmh[PÎÀ öÁÆ÷ÁÖ ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÐ® •øÓPÒ £ØÔ 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ PØÖÒ÷Íõ®. 

CÆÁ»QÀ ¤ÒøÍ¨£¸Ázvß £À÷ÁÖ ÷uøÁPøÍ CÚ[Põs£x £ØÔU 

PØ÷£õ®.

 gps;isg; gUtj;jpd; gpujhd fl;lq;fs;

1. •ß ¤µ\Á¨ £¸Á®  &  uõ°ß P¸¨ø£°À C¸US® Põ»®

2. ]_¨ £¸Á®    &  ¤Ó¢ux •uÀ 28 |õÒPÒ Áøµ

3. SÇ¢øu¨ £¸Á®  &  •uÀ ©õuzv¼¸¢x 12 ©õu[PÒ Áøµ

4. •ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á® &  1 & 5 Á¯x Áøµ

5. ¤ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á® &  6 & 10 Á¯x Áøµ

¤ÒøÍ¨£¸Á A¤Â¸zvø¯ 

AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®2
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J¸ ö£s uõ´ø©¯øh²•ß öu›¢v¸UP ÷Ási¯øÁPÒ

1.  C»[øP°À 18 Á¯x §ºzv¯øh¢u J¸Áº v¸©n® •iUPa \mh Ÿv¯õÚ 

AÝ©v Esk. GÛÝ® ö£s J¸Áº uõ´ø©¯øh¯z uS¢u EhÀ,   EÍ, 

\‰P B÷µõUQ¯® ÷uøÁ¨£kQßÓx. CuÚõÀ B÷µõUQ¯©õÚ SÇ¢øu¨ 

÷£Ö JßÔØPõÚ Áõ´¨¦ AvP©õS®. A÷u÷£õ» SÇ¢øuø¯¨ £õxPõzx 

ÁÍº¨£uØSz ÷uøÁ¯õÚ Sk®£, ö£õ¸Íõuõµ `Ì{ø»PÐ® \›¯õP 

Aø©¯ ÷Ásk®.

2.  Cµzu EÓÂÚºPÎøh÷¯ v¸©n® •i¨£uÚõÀ ]» £µ®£øµ ÷|õ´PÒ  

Akzu \¢uv°Ú¸USU Phzu¨£k®. (Euõµn® & u»^ª¯õ) CuÚõÀ 

\›¯õÚ vmhªh¨£mh v¸©n[PÒ ‰»® GvºPõ»zvÀ HØ£hU Ti¯  

÷uøÁ¯ØÓ Chº£õkPøÍz uÂºzxU öPõÒÍ •i²®.

3.    v¸©nzvß ¤ßÚº SÇ¢øu¨÷£ØøÓ Gvº£õºUS® ö£sPÒ Bµ®£® 

•uÀ ÷£õ¼UPª»® öPõsh ©õzvøµPøÍ (tablets) EmöPõÒÁx ]Ó¢ux. 

Cx ~Pzvß Â¸zvUS EuÂ ¦›Áxhß ¤ÓUS® SÇ¢øuPÎÀ  |µ®¦ 

öuõhº£õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁøu²® uÂºUS®.

4. 15 Á¯x §ºzv¯øh¢u ö£s ¤ÒøÍPÒ AøÚÁ¸® ¸ö£À»õ 

uk¨§]ø¯¨    ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. CuÚõÀ AÁºPÒ ÷áº©ß                    

]ßÚ•zx ÷|õ°¼¸¢x £õxPõUP¨£kQßÓÚº. CuØS •ß AÆÁõÖ 

¸ö£À»õ AÀ»x MMR uk¨§]  ö£ØÔµõÂmhõÀ P¸zu›¨£uØS 3 

©õu[PÐUS •ßÚµõÁx CuøÚ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.

5.    v¸©nzvØS¨¤ß SÇ¢øu¨÷£Ö JßøÓ Gvº£õºUS® ÷£õx AuØ 

S›¯ •ßB¯zu®  ÷uøÁ¯õS®. CuØPõPU SÔ¨¤mh Põ»zvÀ 

P¸zu›zuÀ \®£¢u©õÚ B÷»õ\øÚPøÍ øÁzv¯ºPÎh•®, u©x ¤µ÷u\ 

_Põuõµ £›÷\õuøÚ {ø»¯[PÎ¾® ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CÆÁõÓõÚ 

vmhªh¨£mh P¸zu›zuÀ ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ uõ´ø©ø¯²® 

B÷µõUQ¯©õÚ  SÇ¢øu¨ ¤µ\Ázøu²® Gvº£õºUP •i²®.

 



17C»Á\¨ £õh¡À

 gpurtj;jpw;F Ke;jpa gUtk; 

•møh²®  Â¢x® Cøn¢x  P¸UPmi¯x    •uÀ 

SÇ¢øuø¯ ¤µ\ÂUS® Áøµ uõ°ß P¸¨ø£°ÝÒ 

C¸US® Põ»÷© C¨£¸Á©õS®. P¸zu›¨£x® 

SÇ¢øuø¯¨ ¤µ\Â¨£x® ö£Ø÷Óõ¸US \¢÷uõ\©õÚ 

{PÌÄPÍõS®. GÀ»õU P¸zu›¨¦UPÐ® 

vmhªh¨£mhuõPÄ® ÷Ásh¨£mhuõPÄ® (Wanted 
child) Aø©¯ ÷Ásk®.

¤µ\Á¨£¸ÁzvÀ uõ°À HØ£kQßÓ Eh¼¯À, 

EÍÂ¯À ©õØÓ[PÒ ¤ÓUPÂ¸UQßÓ SÇ¢øu°À uõUPzøu 

HØ£kzuUTi¯Ú. GÚ÷Á •ß  ¤µ\Á¨ £¸ÁzvÀ Pº¨¤oz uõ´©õº 

ªS¢u AÁuõÚzxhß C¸zuÀ ÷Ásk®. CuØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ 

]» |hÁiUøPPÒ ¤ßÁ¸©õÖ:

1.   Pº¨£©øh¢uø©£ØÔ AÔ¢ux® AÀ»x Ax £ØÔ¯ \¢÷uP®  HØ£mhx® 

•u¼À ¤µ÷u\ Sk®£ |» _Põuõµ      Ezv÷¯õPzu¸US AÔÂ¨£xhß, 

A¢{ø»¯[PÎÀ {PÊ® öuõhµõÚ  ]Qaø\PÎÀ  •øÓ¯õP¨ £[S£ØÓ  

÷Ásk®.

2. Pº¨¤oz uõ´©õº  u©x ÷£õ\øn öuõhº£õPÄ® PÁÚg  ö\¾zxuÀ 

÷Ásk®. Ax SÇ¢øu°ß ÁÍºa]°À ÷|µi¯õÚ £õv¨ø£ HØ£kzx®. 

¤µ\ÁPõ»zvß ÷£õx SÇ¢øu°ß {øÓ 2.5 kg & 3.5 kg  AÍÂÀ 

C¸zuÀ ÷Ásk®. CuØPõÚ \P» ÷£õ\øna TÖPøÍ²® SÇ¢øu 

ö£ØÖUöPõÒÁx uõ°ÞhõS®. Pº¨£Põ»zvÀ uõ´ {øÓ²nøÁ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍõu Âhzx ¤ÓUS® SÇ¢øu EhÀ ÁÍºa] SßÔ¯uõP÷Áõ, 

{øÓSøÓÁõÚuõP÷Áõ, ÷|õ´Gvº¨¦ \Uv SøÓÁõÚuõP÷Áõ, ©¢u¦zv 

EÒÍuõP÷Áõ ¤ÓUP Áõ´¨¦sk.

3. uõ°ß ©Ú{ø» SÇ¢øu°ß ‰øÍÂ¸zv°À £õv¨ø£ HØ£kzx®. 

GÚ÷Á CUPõ»zvÀ uõ´ ©QÌa]²hÝ® ö|¸UQøhPÒ CÀ»õ©¾® 

C¸UP÷Ásk®.  Cx uõ°Úx® AÁµx Sk®£ A[PzuÁºPÎÚx® 

ö£õÖ¨£õS®. Az÷uõk Pº¨¤ozuõ´©õ¸US G¨÷£õx® Sk®£ 

A[PzuÁºPÒ BuµÄ® JzxøÇ¨¦® ÁÇ[P ÷Ásk®.

E¸ 2.1
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 ÷©»vP AÔÂØPõP

 ²   nraw;ghL
SÇ¢øu°ß GvºPõ»® uõ°ß Á°ØÔÀ C¸US®÷£õ÷u vmhªh¨£kQÓx. 

Pº¨£ Põ»zvÀ uõ´ ö£ØÖUöPõÒQßÓ ÷£õ\øn, uõ°ß EÍ, \‰P |»® ©ØÖ® 

÷|õ´PÍØÓ ußø© ÷£õßÓÚ SÇ¢øu°ß GvºPõ»zøuz wº©õÛUQßÓÚ.  

CÁØøÓU P¸zvÀ öPõsk E©x ¤µ÷u\ uõ´ & ÷\´ _Põuõµ {ø»¯zvÀ 

Pº¨¤oz uõ´©õ›h® Â{÷¯õQ¨£uØS¨ ö£õ¸zu©õÚ AÔÄÖzuÀPÒ 

Ah[Q¯ xsk¨¤µ_µö©õßøÓz ^leaflet& u¯õ›USP. 

rpRg; gUtk; (gpwe;jJ Kjy; 28 ehl;fs; tiu)

]_¨ £¸Á® Gß£x SÇ¢øu ¤Ó¢ux •uÀ   

E¸ 2.2

                

28 |õmPÒ Áøµ¯õÚ Põ»¨£Sv¯õS®. SÇ¢øu 

`Ç¾US Cø\ÁõUP©øhÁx CUPõ»  ̈ £Sv°»õS®. 

¤µ\Ázvß ¤ßÚº uõ²® CUPõ»¨ £Sv°÷»÷¯ 

£i¨£i¯õP  EhÀ, EÍ ^µõUPzvØSm£kQßÓõº. 

uõ´ SÇ¢øuø¯¨ ¦v¯ `Ç¾US Cø\ÁõUSÁõº. 

SÇ¢øu°ß EhÀ ÁÍºa]USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\

ønUTÖPÒ uõ´¨ £õÀ ‰»÷© QøhUQßÓÚ. 

uõ°ß ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® SÇ¢øu°ß EÍ, \‰P 

Â¸zv FUP¨£kzu¨£kQßÓx. GÚ÷Á 

CUPõ»¨£Sv°À uõ°ß EhÀ, EÍa \©{ø» ªP¨ 

¤µuõÚ©õÚuõS®.

SÇ¢øuUS ÁÇ[PU Ti¯ AvP ÷£õ\øn²øh¯  EnÄ uõ´¨£õ÷»¯õS®. 

uõ´¨£õ¼ß   •UQ¯zxÁ[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

1.    SÇ¢øuUSz ÷uøÁ¯õÚ AvP©õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ®  

uõ´¨£õ¼À Põn¨£kÁuõÀ •uÀ BÖ ©õu[PÐUSz uõ´£õÀ ©mk® 

÷£õx©õÚx.

2.     SÇ¢øu ¤Ó¢x ]» |õmPÐUSz  uõ´¨£õ¾hß  "öPõ»ìvµ®' GÚ¨£kQßÓ 

©g\Ò {Ó öPmi¯õÚ £uõºzuö©õßÖ®  _µUP¨£kQÓx. Cx SÇ¢øu°ß 

÷|õ´ Gvº¨¦a \Uvø¯ AvP›¨£xhß SÇ¢øu°ß \ª£õmkzöuõSv°ß 

ö\¯Ø£õmøh Bµ®¤UPÄ® ö\¯Ø£kzuÄ® EuÄQßÓx.
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AmhÁøn 2.1

]_¨ £¸ÁzvÀ EhÀ, EÍ, \‰Pz ÷uøÁPÒ 

Eh¼¯À  ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖuÀ EÍ, \‰Pz ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ

1. ÷£õ\øn

² SÇ¢øuUSz ÷uøÁ¨£kQßÓ 

÷£õöuÀ»õ® uõ´¨£õ¿mhÀ. 

Cx SÇ¢øu°ß ÁÍºa]US®, 

÷|õ´ Gvº¨¦a \UvUS® 

•UQ¯©õÚx.

2. ÁÍºa]

² SÇ¢øu°ß ÁÍºa]US 

EnÄ, ÷£õv¯ÍÄ yUP®, 

K´Ä Gß£Ú AÁ]¯©õS®. 

GÚ÷Á Ax öuõhº£õP 

PÁÚö©kzuÀ ÷Ásk®.

3. £õxPõ¨¦

² SÎº, `k Gß£ÁØÔ¼¸¢x           

£õxPõzuÀ •UQ¯©õS®.

² SÇ¢øu ÂÊuÀ, EmPõ¯®                 

HØ£hÀ ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x 

    £õxPõzuÀ.

² ÷|õ´UQ¸ªPÎ¼¸¢x £õx -

PõUP \Ú ö|›\ÀPÒ EÒÍ 

Ch[PøÍz uÂºzuÀ.

1. Aßø£²® BuµøÁ²® ö£ØÓU 

    öPõkzuÀ.

² uõ´¨£õ¿mk® ÷£õöuÀ»õ®      

SÇ¢øuø¯U Pmi¯ønzuÀ, 

uÊÄuÀ.

2.   EÍ ÁÍºa]USz ÷uøÁ¯õÚ     

FUSÂ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõkzuÀ.

² SÇ¢øuUS¨ 

¦›¯õÂiÝ® AÁ¸hß  

Aß£õPÄ®,»õÁP©õPÄ® 

Pøu¨£xhß u»õmkuÀ.

² CÛ¯ J¼PøÍ SÇ¢øuUSU 

÷PmPa ö\´uÀ.

² ¤µPõ\©õÚ JÎ²ÒÍ 

AøÓö¯õßÔÀ SÇ¢øuø¯ 

øÁzv¸zuÀ.

² SÇ¢øu G©x AÁuõÚzøu¨ 

ö£Ó GzuÛUS® ÷£õöuÀ 

»õ® AuøÚ HØÖU öPõÒÍ 

¾® AuØS¨ £v»Îzu¾®

 3.   SÇ¢øu uõ´¨£õø»a _zu©õÚ {ø»°À ö£ØÖUöPõÒQÓx.

 4.   uõ´¨£õÀ ÷uøÁ¯õÚÍÄ öÁ¨£zxhß Põn¨£kQÓx.

 5.   SÇ¢øuUSz  ÷uøÁ¨£kQßÓ ÷£õx uõ´¨£õø» EhÚi¯õP¨  ö£ØÖU         

  öPõÒÍ»õ®.

6.       uõ´¨£õ¿mkÁuß ‰»® uõ´US® SÇ¢øuUPªøh÷¯¯õÚ EÓÄ 

  AvP›UQßÓx.

 7.   uõ´¨£õÀ SÇ¢øu°ß ÷|õö¯vº¨¦a \Uvø¯ AvP›UPa ö\´QßÓx.

 8.   uõ´¨£õÀ ¤ØPõ»zvÀ HØ£hUTi¯ EhØ£¸©ß AvP›zuÀ ÷£õßÓ                                             

 Aö\ÍP›¯ {ø»PøÍz uÂºUP EuÄQßÓx.

 9.   SÇ¢øu°ß AÔÄ ©mhzøu²®, EÍ B÷µõUQ¯zøu²® AvP›UQßÓx.

10.   JÆÁõø© (Allergy) HØ£hõv¸UP   EuÄQßÓx.
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 Foe;ijg; gUtk; (1 & 12 khjq;fs; tiu)

    

E¸ 2.3

SÇ¢øu¨ £¸Á® Gß£x 

¤Ó¢u •uÀ ©õuzv 

¼¸¢x J¸  Á¸h® 

Áøµ¯õÚ Põ»¨£Sv 

¯õS®. C¨£¸ÁzvÀ 

x›u EhÀ, EÍ ÁÍºa] 

HØ£kÁxhß \‰Pa 

`Ç¾US® £ÇUP¨£kz 

u¨£kÁº.

CUPõ»¨ £Sv°À uõ²® SÇ¢øu²® ö£ØÖU öPõÒQßÓ EnÂß                           

÷£õ\øn ö£Ö©õÚ® SÇ¢øu°À ÷|µi¯õP¨ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓx. 

CuÚõÀ uõ´ ÷£õ\ønªUP EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÁxhß Âmhªß 

D, PÀ]¯® {øÓ¢u EnÄPøÍ²® AuÝhß ÷\ºzxU öPõÒÁx |À»x. ÷©¾® 

uõ°ß EÍ |»•® SÇ¢øu°À £õv¨ø£ HØ£kzxÁuÚõÀ uõ´ ©QÌÁõP 

C¸¨£x® •UQ¯©õS®.

uõ´, SÇ¢øu²hß Tku»õÚ Põ»zøua ö\»Ä ö\´¯ ÷Ási C¸¨£uÚõÀ 

Sk®£zvß  ÷uøÁPøÍ  {øÓ÷ÁØÖÁvÀ HøÚ¯ ‰zu Sk®£ A[PzuÁºPÒ 

JzxøÇ¨¦ ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®. Cx uõ´US EhÀ, EÍ Aø©vø¯ 

HØ£kzx®.

AmhÁøn 2.2

SÇ¢øu¨ £¸Ázvß EhÀ, EÍ, \‰Pz ÷uøÁPÒ

Eh¼¯À ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ EÍ & \‰Pz ÷uøÁPøÍ 

{øÓ÷ÁØÓÀ

01. ÷£õ\øn

∙< •uÀ 6 ©õu[PÎ¾® ÷uøÁ HØ£k 

QßÓ ÷£õöuÀ»õ®   uõ´£õ¿mhÀ. 

∙< 6 ©õu[PÒ §ºzv¯øh²® ÷£õx      

÷©»vP EnÄPÒ ÁÇ[SÁøu 

Bµ®¤zuÀ.  SÇ¢øu°ß ÁÍºa] 

SøÓQßÓ ÷£õx AÀ»x  uõ´ 

÷Áø»USa   ö\À£Áµõ°ß ©mk® 

4 B® ©õu® •uÀ ÷©»vP EnÄPÒ 

öPõk¨£øu Bµ®¤zuÀ. 

01. Aßø£²® BuµøÁ²®         

ÁÇ[SuÀ.

∙ SÇ¢øu |h©õkQßÓ           

Ãmøh²® AuøÚ Asi¯ 

£SvPøÍ²® Aß¦®               

Aø©v²® {»ÄQßÓ `Ç»õP 

øÁzv¸zuÀ.  

∙<  uõ´, u¢øu Em£h ÃmiÀ EÒÍ 

AøÚzxU Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÐ® 

SÇ¢øu En¸® ÁøP°À 

Aß£õP¨ £ÇSuÀ.
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∙< •uÀ Á¸hzvÀ ^Û, E¨¦ ÷\º¨ 

£øuz uÂºzuÀ.

∙< J¸  Á¸h® §ºzv¯õS® ÷£õx 

ÃmiÀ u¯õ›UP¨£k® EnÄPÐU 

S¨ £ÇUP¨£kzxuÀ 

02. ÁÍºa]

∙< SÇ¢øu°ß  ÁÍºa] •øÓ¯õP 

C¸UQßÓuõ GÚ AÔ¯ ©õu® J¸ 

•øÓ {øÓ²®, 3 ©õu[PÐUS J¸ 

•øÓ E¯µ•® Pozx ÁÍºa] 

AmhÁøn°À SÔzuÀ.

∙< ÁÍºa]U SøÓ£õk AÀ»x A\õ 

uõµn AÍÂÀ AvP›¨¦ C¸US® 

£m\zvÀ øÁzv¯øµ |õkuÀ.

02. EÍ ÁÍºa]USz ÷uøÁ¯õÚ FUS 

Â¨ø£¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ. 

∙< SÇ¢øuUS¨ £» Áºn[PÎÀ    EÒÍ 

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸mPøÍ ö£ØÖU 

öPõkzuÀ.

∙< £À÷ÁÖ Áºn[PøÍU öPõsh £h[ 

PøÍU SÇ¢øuUSU Põs¤zuÀ. 

∙< SÇ¢øu²hß G¨÷£õx® PøuzuÀ, 

Pøu TÖuÀ, £õhÀPÒ £õkuÀ. 

∙<<  £À÷ÁÖ£mh  CÛø©¯õÚ J¼PøÍU 

÷Pm£uØS Ch ©ÎzuÀ.

03. £õxPõ¨¦

∙< SÇ¢øuø¯ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õx-

PõUPz ÷uøÁ¯õÚ uk¨§]PøÍ 

E›¯ Põ»zvÀ ÁÇ[SuÀ 

∙ SÇ¢øuø¯a \Úö|›\À öPõsh 

Ch[PÐUS AiUPi öPõsk ö\À 

Ázøuz uÂº¨£uß ‰»® öuõØÖ 

÷|õ´PÎÀ C¸¢x £õxPõzuÀ.

∙< SÇ¢øuø¯ AÁuõÚ©õPU PÁÛ¨ 

£uß ‰»® wjº Â£zxUPÎ¼¸¢x 

£õxPõzuÀ.

¤ÒøÍ°ß J¸ Á¯x •uÀ  5 Á¯x Áøµ¯õÚ  Põ»÷© •ß ¤ÒøÍ¨      

£¸Á©õS®. CUPõ»¨£Sv°À ¤ÒøÍ |h¨£uØSU PØÖU öPõÒQßÓ 

A÷u÷ÁøÍ ̀ Çø» Bµõ´Áuß ‰»® AÝ£Á[PøÍ²® ö£ØÖUöPõÒQßÓx.

 Kd; gps;isg; gUtk; (1 -  5 taJ tiu)
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AmhÁøn 2.3

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß EhÀ, EÍ, \‰Pz ÷uøÁPÒ 

Eh¼¯À ÷uøÁPøÍ 

{øÓ÷ÁØÓÀ

EÍ & \‰Pz ÷uøÁPøÍ 

{øÓ÷ÁØÓÀ

1. ÷£õ\øn

∙< |õöÍõßÖUS 5 EnÄ  

÷ÁøÍPøÍU  öPõshuõP 

C¸¨£xhß AøÁ  ¤µuõÚ©õÚ 

EnÄ ÷ÁøÍPÒ ‰ßÖ®               

]ØÖnÄ ÷ÁøÍPÒ Cµsk©õP 

Aø©uÀ ÷Ásk®. 

∙< ¤ÒøÍPÎß  x›u ÁÍºa]UPõP 

  ÷£õ\øn {øÓ¢u EnøÁ 

ÁÇ[SuÀ.

2. ÁÍºa]

∙< ‰ßÖ ©õu[PÐUSöPõ¸ 

•øÓ ¤ÒøÍ°ß E¯µ®, {øÓ 

Gß£ÁØøÓU Pozx ÁÍºa]  

    AmhÁøn°À £vuÀ.

3. £õxPõ¨¦ 

∙<¤ÒøÍø¯z öuõØÖ ÷|õ´PÎÀ 

C¸¢x £õxPõUPz ÷uøÁ¯õÚ 

uk¨§]PøÍ E›¯ Põ»zvÀ 

ÁÇ[SuÀ.

∙< ¤ÒøÍø¯ ÷|õ´UQ¸ªPÒ 

EÒÍ `Ç¼¸¢x A¨¦Ó¨£kzv             

øÁzuÀ.

∙< ¤ÒøÍ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

G¨÷£õx® Dk£kÁuÚõÀ 

HØ£hUTi¯ wjº Â£zxU 

PÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ.

∙< ¤ÒøÍø¯¨ £ØÔ  G¨÷£õx® 

AÁuõÚzxhß C¸zuÀ.

∙< Ai¨£øh¯õÚ uÛ¨£mh                    

_Põuõµ¨ £ÇUP ÁÇUP[PøÍ¨ 

¤ß£ØÓ¨ £ÇUSuÀ

1. Aßø£²® BuµøÁ²® 

ÁÇ[SuÀ.

2. EÍ ÁÍºa]USz  ÷uøÁ¯õÚ 

FUSÂ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõkz 

uÀ. 

∙< ¤ÒøÍUSz uÚx `Çø» 

Bµõ¯ Ch©ÎzuÀ.

∙< ¤ÒøÍ uÚx BØÓÀPøÍ 

öÁÎ¨£kzu Ch©ÎzuÀ.

∙ ¤ÒøÍ Áµ®¦ «Óõx 

ö\¯Ø£hÄ® uÚx ©ÚöÁÊa]

PøÍU Pmk¨£kzuÄ® 

EuÄuÀ.

∙ \›¯õÚ £ÇUP ÁÇUP[PøÍ¨ 

£°ØÖÂzuÀ.

∙< HøÚ¯ÁºPÐhß                  

]Ó¢u öuõhº£õhø» 

÷©ØöPõÒÍÄ® AuøÚ 

÷©®£kzuÄ® EuÄuÀ

∙< ¤ÒøÍ°ß ö\¯Ø£õkPÎß 

ÁÍºa]US EuÄuÀ.

∙< ¤ÒøÍ uß P¸zxUPøÍa 

_u¢vµ©õP öÁÎ¨£kzu 

Áõ´¨£ÎzuÀ.
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  gps;isg; gUtk; (6 -  10 taJ tiu)
  

¤ÒøÍ°ß 6 & 10   Á¯x   Áøµ¯õÚ    

Põ»¨£Sv÷¯ ¤ÒøÍ¨ £¸Á©õS®. 

C¨£¸ÁzvÀ ¤ÒøÍPÒ •øÓ¯õÚ 

PÀÂa ö\¯Ø£õkPøÍ Bµ®¤¨£º. 

GÀ»õÁØøÓ²® ªPÄ® BºÁzxhß      

AÁuõÛ¨£uÚõÀ u©x `Çø» 

Bµõ¯ Ch©ÎUP ÷Ásk®,  

CuÚõÀ ¤ÒøÍ°ß ußÚ®¤UøP 

Â¸zv Aøh²®.

Eh¼¯À ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ EÍ & \‰P ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ

1. ÷£õ\øn

∙ ¤ÒøÍUS {øÓ²nøÁ¨ 

ö£ØÖU  öPõkzuÀ.

2. ÁÍºa]

∙ 4 ©õu[PÐUöPõ¸•øÓ¯õÁx 

{øÓ, E¯µ®  Gß£ÁØÖUPø©¯ 

EhÀvoÄa _miø¯U 

Pozu¾® AuØS›¯             

|hÁiUøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ¾®.

1.  Aßø£²® BuµøÁ²®  

   ÁÇ[Su¾hß G¨÷£õx®       

   ¤ÒøÍPÐhß ]÷ÚP§ºÁ©õP     

   EÓÁõkuÀ.

2.  EÍ Â¸zvUSz    ÷uøÁ¯õÚ                                                    

  FUSÂ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ.    

∙< uÛ¨£mh _zu®, _Põuõµ¨ 

£ÇUPÁÇUP[PÒ  \®£¢u©õP     

\›¯õÚ ÁÈPõmkuø» 

ÁÇ[SuÀ

¤Ó¢ux •uÀ 15 Á¯uõS® Áøµ¯õÚ Põ»¨£Sv°À ÁÇ[PUTi¯ uk¨§]PÒ 

\®£¢u©õÚ Põ» AmhÁønö¯õßøÓz u¯õ›USP.

 ²   nraw;ghL

¤ß¤ÒøÍ¨ £¸Á EhÀ, EÍ, \‰Pz ÷uøÁPÒ

AmhÁøn 2.4



24 C»Á\¨ £õh¡À

 

∙< wjº Â£zxUPøÍ 

CÚ[PõnÄ®  AÁØøÓz 

uÂºUPÄ® ÷uøÁ¯õÚ AÔøÁ 

ÁÇ[SÁxhß AøÁ £ØÔ¯ 

vÓßPøÍ²® ÁÍºzuÀ.

∙< u©USz  w[S ÂøÍÂUS® 

|£ºPÒ, \¢uº¨£[PÒ  

\®£¢u©õP  AÔÅmhÀ.

∙< u®ø©a `Ç C¸¨£ÁºPÐhß 

JzxøÇ¨÷£õk ö\¯Ø£hÄ®, 

Auß ¤ßÂøÍÄPÒ 

\®£¢u©õPÄ®   AÔÅmhÀ.

∙< ö£Ø÷Óõº, Sk®£®, £õh\õø» 

÷£õßÓÁØÖhß •øÓ¯õÚ 

öuõhº£õhÀPøÍ¨ ÷£q® 

vÓßPøÍ ÁÍºzuÀ.

∙< £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÒ, 

AÝ£Á[PÐhõÚ  AÔøÁ¨ 

ö£Ó Áõ´¨£ÎzuÀ. 

∙< £õµõmkÁuß ‰»® Bz© 

A¤©õÚzøu ÁÍºzxU öPõÒÍ 

EuÄuÀ.

∙< £À÷ÁÖ£mh ö£õÊx                 

÷£õUSPÎÀ Dk£kzxuÀ.

∙<SÊÂøÍ¯õmkUPÒ ‰»® EÍ, 

\‰Pz vÓßPøÍ ÁÍºzxU 

öPõÒÍ EuÄuÀ.

\õµõ®\®

¤ÒøÍ¨ £¸Á® Gß£x ¤Ó¨¦ •uÀ 10 Á¯x Áøµ¯õÚ Põ»¨ 

£Sv¯õS®. CuøÚa  ]_¨£¸Á®, SÇ¢øu¨ £¸Á®, •ß ¤ÒøÍ¨ 

£¸Á®, ¤ÒøÍ¨ £¸Á® GÚ ÁøP¨£kzu»õ®. SÇ¢øu°ß 

ÁÍºa]°¾®, Â¸zv°¾® uõ°ß P¸¨ø£°À EÒÍ Põ»©õQ¯ 

•ß¤µ\Á¨ £¸ÁzvÀ {PÊ® ©õØÓ[PÒ •UQ¯zxÁ® ö£ÖQßÓÚ. 

GÀ»õU P¸zu›zuÀPÐ® G¨÷£õx® vmhªh¨£mh P¸zu›¨¦UPÍõP 

Aø©uÀ ÷Ásk®. P¸zu›zx 280 |õmPÎß ¤ßÚº ¦v¯÷uõº E°º 

CÆÄ»øP Gmk®. ¤Ó¢x 28 |õmPÒ Áøµ ]_¨£¸Á® GÚÄ®, 

•uÀ ©õuzv¼¸¢x  J¸Á¸h®  Áøµ  SÇ¢øu¨ £¸Á® GÚÄ®,  

1 & 5 Á¯x Áøµ •ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á® GÚÄ®, 6 & 10 Á¯x Áøµ ¤ÒøÍ¨£¸Á® 

GÚÄ® AøÇUP¨£kQßÓx. •ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á¨ ¤ÒøÍPÎß EhÀ, EÍ, 

\‰Pz ÷uøÁPøÍ¨ ¤øÇ°ßÔ {øÓ÷ÁØÖÁuß ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ, 

¦zvU Tºø©²ÒÍ, Bz© A¤©õÚ•ÒÍ, ußÚ®¤UøP²ÒÍ, BUPzvÓß 

ªUP ¤ÒøÍa \‰Pö©õßøÓ |õmkUS¨  ö£ØÖUöPõkUP»õ®.

 ²   nraw;ghL
}º  J¸ •ß £ÒÎ B]›¯º GÛß E©x •ß£ÒÎ°¾ÒÍ ¤ÒøÍPÎß 

EÍ A¤Â¸zvø¯ FUSÂUPU Ti¯ 3 ö\¯Ø£õkPøÍU Põmk® 

ö\¯»møh JßøÓz u¯õ›USP.
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£°Ø]

01. ¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß ¤µuõÚ Pmh[PÒ ¯õøÁ? 

02. SÇ¢øu¨ £¸Ázvß EÍ ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚ FUSÂ¨¦UPÒ 2 u¸P.

03. •ß¤ÒøÍ, ¤ß¤ÒøÍ¨ £¸Á[PÎÀ PÁÚzvÀ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ 

Eh¼¯À ÷uøÁPÒ 2 Ãu® SÔ¨¤kP.

04. ¤ß ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¾ÒÍ SÇ¢øuö¯õßÔß BÐø© Â¸zvUPõP             

£õh\õø»°À ÷©ØöPõÒÍUTi¯  ö\¯Ø£õkPÒ 5  u¸P?
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AßÓõh ÁõÌUøP°À {ØÓÀ, C¸zuÀ, £kzuÀ ÷£õßÓ Aø\ÁØÓ  

öPõsoø»PÐ®   ÂøÍ¯õmiÀ |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ÷£õßÓ Aø\²® 

öPõsoø»PÐ® Ch® ö£ÖQßÓÚ.

CU öPõsoø»PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À ÷£nõuÂhzx |õ® £» Âu©õÚ 

E£õøuPÐUS •P® öPõkUP ÷Ási HØ£kQßÓx. GÚ÷Á \›¯õÚ 

öPõsoø»PÒ £ØÔ¯ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. 

\›¯õÚ öPõsoø»PÎß ÷£õx Eh¼ß \UvÂµ¯©õuÀ SøÓÁxhß 

‰mkUPÒ, uø\PÒ ©ØÖ® Eh¼ß HøÚ¯ £õP[PÐUS HØ£k® 

£õv¨¦UPÐ® SøÓÁøhQßÓÚ. AÆÁõ÷Ó Eh¾US PÁºa]¯õÚ 

÷uõØÓ•®, C»SÁõÚ J¸ ußø©²® QøhUS®. CÆÁõÖ Eh¼ØS¨ 

£¯ÝÒÍ ÁøP°À öPõsoø»PøÍ¨ ÷£oUöPõÒÁuõ°ß AøÁ E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓPÐU÷PØ£ ÷©ØöPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®.

CuØS •¢v¯ uµ[PÎÀ, B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøP JßøÓ ÷©ØöPõÒÁuõ°ß 

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ ÷©ØöPõÒÁuß AÁ]¯® £ØÔU PØ÷Óõ®. 

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® öPõsoø»ø¯¨ £õvUS® E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓ £ØÔ¯ öuÎöÁõßøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÍU Ti¯uõP C¸US®.

 nfhz;zpiyiag;  ghjpf;Fk; capupaw; 
nghwpKiwf; fhuzpfs;                                                                                                                         

 1. ¦Â±º¨¦ ø©¯® &  (Center of Gravity)
 2. \©{ø»  &  (Balance)

¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú AßÓõh ö\¯Ø£õkPÐUS¨ £¯ß£kÁÚ 

÷£õß÷Ó ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÐUS® •UQ¯©õÚ E°›¯Ø ö£õÔ•øÓU 

PõµoPÍõPa ö\¯Ø£kQßÓÚ.

1. ¦Â±º¨¦ ø©¯® (Center of Gravity)

G¢uöÁõ¸ ö£õ¸øÍ¨ ÷£õßÖ® ©Ûu Eh¾® £À÷ÁÖ xoUPøPPÍõÀ 

BUP¨£mkÒÍx. C¢u GÀ»õ xoUøPPÐUS® {øÓö¯õßÖ (£õµ®) EÒÍx. 

 \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

÷£oU öPõÒ÷Áõ®3
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÷©Ø£i GÀ»õz xoUøPPÎß {øÓ¯õÚx ¦ÒÎö¯õßÔøÚ ø©¯¨£kzv 

C¯[SQßÓx. A¢u¨ ¦ÒÎ, ¦Â±º¨¦ ø©¯ö©Ú AøÇUP¨£kQßÓx.

¯õuõ°Ýö©õ¸ ö£õ¸öÍõßÔß {øÓ AÀ»x ©Ûu Eh¼À {øÓ ö\¯Ø£k® 

¦ÒÎ ¦Â±º¨¦ø©¯©õS®.

G¢u÷Áõ¸ öPõsoø»°¾® Eh¼ß {øÓ SÔzu J¸ ¦ÒÎø¯a _ØÔ 

C¯[SQßÓx. A¨¦ÒÎ ¦Â±º¨¦  ø©¯® GÚ AøÇUP¨£k®.

J¸Á¸øh¯ Eh¼ß öPõsoø»U÷PØ£ ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä 

©õÖ£k®.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

C¸ øPPøÍ²® Eh¼ß C¸£UP[PÎ¾® R÷Ç öuõ[P Âmk ÷|µõP {ªº¢x 

{ØS® ÷£õx J¸Á›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® AÁµx £õu[PÎ¼¸¢x ÷©÷» AÁµx 

Eh¼ß E¯µzvß 56% CÀ Aø©¢v¸US®. {ØS® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß 

Aø©Ä E¸ÂÀ Põmi²ÒÍÁõÖ C¸¨¤Ý® Eh¼ß öPõsoø»U÷PØ£ 

¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä ÷ÁÖ£k®. 

¦Â±º¨¦ 

ø©¯® 

¦Â±º¨¦ 

ø©¯® 

E¸ 3.1

E¸ 3.2

56]

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®
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øPPøÍ C¸£UP[PÎ¾® øÁzx {ØS® J¸ |£º øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzx® 

÷£õx Ti¯ {øÓ ÷©÷» ö\ÀQßÓx. A¨ö£õÊx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß 

Aø©Ä E¸ 3.3 CÀ EÒÍÁõÖ ÷©÷» Põn¨£k®. 

{ØS® ö£õÊx C¸ øPPøÍ²® C¸£UP[PÐUS }mkuÀ, J¸øPø¯ Á»x 

£UPzvØS }mkuÀ, øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzxuÀ, Ehø» •ßÚõÀ ÁøÍzuÀ, 

Kmh¨¦Ó¨£õk BQ¯ {ø»PÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä ÷ÁÖ£kQßÓ 

Âu[PÒ R÷Ç E¸ 3.3 CÀ Põmh¨£mkÒÍÚ.

 

 

2. \©{ø» (Balance)

         E¸ 3.4

J¸ ö£õ¸Îß «x ö\¯Ø£kQßÓ 

AøÚzx Âø\PÎß ÂøÍ²Ò Âø\

A¨ö£õ¸øÍ \©{ø»°À øÁzv¸US®.  

AuõÁx ¦Â±º¨¦ ø©¯zøua _ØÔ J¸ 

vø\°À HØ£k® £õv¨¤ØSa \©ÚõÚ 

Âø\ Gvºzvø\°¾® HØ£k©õ°ß 

A¨ö£õ¸Ò \©{ø»°À C¸US®.

 

Euõµn® & ^÷\õ (BkPvøµ) JßÖ Auß AizuÍzvß «x \©{ø»°À 

C¸US® Âu® E¸ 3.4 CÀ Põmh¨£mkÒÍx. C[S ¦Â±º¨¦ 

ø©¯zvØS Ch¨£UPzv¾® Á»¨£UPzv¾® ö\¯Ø£k® Âø\PÒ \©©õP 

øÁUP¨£k©õ°ß BkPvøµ \©{ø»°À C¸US®. H÷uÝö©õ¸ ÂuzvÀ 

^÷\õÂß J¸ £UPzvØS ©õzvµ® ÷©»vP {øÓø¯U öPõkzuõÀ, A[S 

\©{ø» CÀ»õx, ¦Â±º¨¦ ø©¯zøuU öPõsk BkPvøµ  ÷©¾® RÊ® 

Aø\²®.

E¸ 3.3
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öPõsoø»PÎß ÷£õx \©{ø»ø¯¨ ÷£q® PõµoPÒ

i. uõ[S® £õuzvØS ÷|º ÷©»õP¨ ¦Â±º¨¦ ø©¯® Aø©uÀ.

ii ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ({»zvØS Asø©°À) ©mhzvÀ C¸zuÀ.

iii.  uõ[S® £õu[PÒ AP»©õ°¸zuÀ.

iv. EhÀ AÁ¯Á[PÒ Gvºz vø\PÎÀ ö\¯Ø£kuÀ.

v.  öÁÎ÷¯°¸¢x Á¸® Âø\ø¯ ÷|õUQ Ehø» ÁøÍzuÀ.

 epw;Fk; epiyapy; Nkw;Fwpj;j fhuzpfs; ghjpf;Fk; 
tpjj;ijg; ghu;g;Nghk;

i. uõ[S® £õuzvØS ÷|º÷©»õP¨ ¦Â±º¨¦ ø©¯® Aø©uÀ

PõÀPøÍ  JßÓõP øÁzx {ØS® J¸Áº A¢u {ø»°¼¸¢x u©x Ehø»²®, 

•Ç[Põø»²®, ©iUPõ©À Ehø» •ßÚõÀ uÒÎU öPõÒÁõµõ°ß J¸ 

\¢uº¨£zvÀ uÚx \©{ø»ø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÍ•i¯õ©À •ß÷ÚõUQ 

ÂÊÁuØS›¯ \¢uº¨£® E¸ÁõS®. 

 ¦Â±º¨¦ ø©¯®

uõ[S® £õu® 

E¸ 3.5

PõÀPøÍ JßÓõP øÁzx {ªº¢x {ØS® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® £õu[PÐUSa 

ö\[SzuõP E¯µ Aø©¢v¸US®. AuõÁx uõ[S® £õuzvØS® ÷©»õP 

¦Â°º¨¦ ø©¯® Aø©²®. •ßÚõÀ uÒÐ® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvÞhõP 

EÒÍ ö\[SzxU ÷Põk Ai¨£õuzvß GÀø»US öÁÎ÷¯ £¯n® ö\´²®. 

A¢u GÀø»ø¯ PhUS® ÷£õx Eh®¤ß \©{ø» CÇUP¨£k®.
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â®ÚõìiU ÂøÍ¯õmiÀ øP³ßÔ{ØÓÀ (uø» RÇõP {ØS®) ö\¯Ø£õmiß 

÷£õx Ãµ›ß Eh¼ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® øPPÐUQøh°À Aø©¢xÒÍ 

uõ[SuÍzvØS ÷|º ÷©»õP E¸ 3.6 CÀ EÒÍx ÷£õ¼¸US®. EhÀ 

HuõÁöuõ¸ vø\US ÁøÍ²® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® Azvø\°À £¯n® 

ö\´²®. ¦Â±º¨¦ ø©¯® uõ[S uÍzvØS ÷|º ÷©÷» Aø©Áuß ‰»®  

Ãµº uÚx \©{ø»z ußø©ø¯ £õxPõzxU öPõÒÍ •iQßÓx. 

E¸ 3.7 CÀ a BÚx  SÖ¢yµ Kmh ¦Ó¨£õmk {ø»²®, bBÚx â®ÚõìiU 

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õmiß  Bµ®£ {ø»²©õS®. Ca  \¢uº¨£[PÒ 

Cµsi¾® Ãµ›ß  EhÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯® uõ[S £õuzvß ÷|º÷©÷» 

Aø©¢xÒÍx. C¢{ø»°ß ÷£õx Eh¼À ]Ó¢uöÁõ¸ \©{ø» HØ£k®.  

a b
E¸ 3.7

E¸ 3.6

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®
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ii. ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ C¸zuÀ

J¸ ö£õ¸Îß \©{ø»ø¯ AvP›¨£uØS ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ©mhzvÀ 

C¸zuÀ AÁ]¯©õS®. E¸ 3.8 b CÀ EÒÍ {ø»ø¯ Âh E¸ 3.8 a CÀ 

EÒÍ SÁøÍ°À ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ Aø©¢xÒÍx. E¸ 3.8 a 
SÁøÍ°ß \©{ø»ø¯ Eøh¨£uØPõP AuøÚ J¸ £UPzvØSz uÒÐ® 

÷£õx  SÁøÍ°ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® AvP yµzvØS Aø\ÁuØSUPõµn® 

Auß ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ C¸¨£uÚõ»õS®, CuÚõÀ C»SÂÀ 

ÂÇõx. GÛÝ® E¸ 3.8 b CÀ ¦Â°º¨¦ ø©¯® ]Ôx Aø\Ähß uõ[S 

uÍzvØS öÁÎ÷¯ ö\ÀÁuõÀ C»SÂÀ ÂÊ¢xÂk®.

•Ç[Põ¼À  \ØÖ ©izx {ØS® ÷£õx Tøh¨£¢uõmh Ãµ›ß ¦Â±º¨¦ 

ø©¯® {ßÖ öPõsi¸US® Ãµ›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu Âh ªPÄ® RÇõP 

C¸¨£uÚõÀ •Ç[Põ¼À ©izx C¸US® Ãµ›ß \©{ø»zußø© ªPÄ® 

AvP©õS®. (Á¸h® 3.9 & a.b)

Ssk ÷£õk® Ãµº uÚx øP°¼¸¢x Ssk öÁÎ¨£mhuß ¤ßÚº 

u©x Eh¼øÚ •ß¦Ó©õPÄ®, ¤ß¦Ó©õPÄ® ÁøÍ¨£uß ‰»® uÚx  

\©{ø»ø¯ £õxPõ¨£x  E¸ 3.10 a  CÀ Põmh¨£mkÒÍx. Ehø» •ß¦Ó©õP 

ÁøÍUS® ÷£õx AÁ›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvØS öPõsk Áµ¨£kÁx 

                a                                   b

X  ¦Â±º¨¦ ø©¯®

a b
E¸ 3.8

X X

X X

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®

                a          E¸ 3.9          b
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AÁ›ß \©{ø»zußø©ø¯¨ £õxPõ¨£uØSz xøn ¦›²®. â®ÚõìiU 

ÂøÍ¯õmk Ãµõ[PøÚö¯õ¸Áº uÚx ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu RÌ ©mhzvØSU 

öPõsk ö\ÀÁuß FhõP Eh¼ß \©{ø»ø¯¨ £õxPõUS® Âu® E¸ 3.10 b 

°À Põmh¨£mkÒÍx.

iii. uõ[S® £õu[PÒ AP»©õ°¸zuÀ

ö£õ¸Ò JßÔß uõ[S® £õu[PÒ AP»©õ°¸US®÷£õx A[S \©{ø» 

AvP›US®. J¸Áº C¸ £õu[PøÍ²® JßÓõP øÁzx {Ø£øu Âh £õu[PøÍ  

AP»©õP øÁzx {ØS® ÷£õx AvP \©{ø» HØ£kQÓx. CuøÚ E¸ 3.11  

CÀ Põn»õ®.

J¸Á›ß uõ[S® £õu[PÐUQøh°»õÚ AP»® AvP›US® ÷£õx AÁµx 

\©{ø» AvP›US® Âuzøu E¸ 3.11   CÀ Põn»õ®. E¸ 3.11 a Ãµº C¸ 

£õu[PøÍ²® JßÓõP A¸QÀ øÁUS®÷£õx  uõ[S® £õu[PÐUQøh°»õÚ 

CøhöÁÎ ]Ô¯uõS® CuÚõÀ Ãµ›ß \©{ø» SøÓÁõPU Põn¨£k®, CÁøµz 

uÒÐÁuß ‰»® AÁµx \©{ø»ø¯ C»SÁõPU Sø»zxÂh»õ®.  E¸ 3.11 

b CÀ Ãµµx uõ[S £õu[PÐUQøh°»õÚ CøhöÁÎ Tku»õPÄÒÍuõÀ 

Ax EÖv¯õÚ\©Ûø»USU Põµn©õPÄ® J¸ øPø¯ {»zv¾® Aø©²®. E¸  

3.11 c °À Põmh¨£mkÒÍuß£i £õu[PøÍ yµzvÀ AP»©õP øÁUS®÷£õx 

AÁµx uõ[SuÍzvß £µ¨£ÍÄ ÷©¾® AvP›¨£uõÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß 

Aø©Âh® RÌ÷|õUQÁ¸® Cx ªPÄ® EÖv¯õÚ \©{ø»¯õS®.

¦Â±º¨¦ 

ø©¯®

                a          E¸ 3.10                                   b

     a                           b                    c                            
E¸ 3.11
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£õµ® yUP® Ãµº J¸Á¸®, Áø»¨£¢uõmh Ãµõ[PøÚ J¸Á¸® u[PÒ 

£õu[PøÍ AP»©õP øÁzv¸US® Âu® E¸ 3.12 CÀ Põmh¨£mkÒÍx. 

AP»©õÚ uõ[S® £õu[PÒ Põµn©õP EhØ\©{ø»ø¯a  ]Ó¨£õP¨÷£n

»õ®.                                               

iv. EhÀ AÁ¯Á[PÒ Gvºz vø\PÎÀ ö\¯Ø£kzuÀ

Eh¼ß J¸ £Sv ¦Â±º¨¦ ø©¯zv¼¸¢u Â»Qaö\À¾® ÷£õx EhÀ 

\©{ø» CÇUP¨£k®. GÛÝ®  Eh¼ß CßÝö©õ¸£Sv Azvø\US 

Gvºzvø\°À ö\À¾©õ°ß EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍ»õ®. E¸ 3.13 

CÀ Põmh¨£mkÒÍ Ãµ›ß Á»x øP •ßÚõÀ }mh¨£mkÒÍxhß, AÁµx 

Chx £õu®, ChxøP Gß£Ú ¤ßÚõÀ }mh¨£mkÒÍÚ. AuÞhõP AÁµõÀ 

AvP \©{ø»ø¯ HØ£kzvöPõÒÍ •i²®.

 E¸ 3.13

                a          E¸ 3.12          b
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v. öÁÎ÷¯°¸¢x Á¸® Âø\ø¯ ÷|õUQ Ehø» ÁøÍzuÀ

öÁÎ°¼¸¢x u©US GvµõP Á¸® Âø\ö¯õßÖ ußÛh® Á¸® ÷£õx uÚx 

Ehø» A¢uz vø\US ÁøÍ¨£uß ‰»® AvP \©{ø»ø¯ HØ£kzvUöPõÒÍ 

•i²®. Cuß÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® Eh®¤ß ¤ß£UP©õPa ö\ÀÁuõÀ 

CÁµx \©{ø»z ußø© CÇUP¨£k®. ÷©ØTÔ¯ Cµsk \¢uº¨£[PøÍ²®  

E¸ 3.14 CÀ Põn»õ®.

capupaw;  nghwpKiwf;Nfw;g  rupahd  
nfhz;zpiyiag; NgZjy;AAA

Aø\ÁØÓ öPõsoø»PÒ

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ÷£õßÓ Aø\²® 

öPõsoø»PÎß÷£õx Ch®ö£Ö®  ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú 

AßÓõh ÁõÌUøP°À Aø\ÁØÓ öPõsoø»PøÍU Põmk® \¢uº¨£[PÎ¾® 

A÷u ÂuzvÀ Ch®ö£ÖQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ £» \¢uº¨£[PÎÀ Dº¨¦ ø©¯®, 

\©{ø» BQ¯Ú ö\¯Ø£k® Âu[PÒ £ØÔ¨ £õº¨÷£õ®.

{ØÓÀ {ø» (Standing)

C¸ øPPøÍ²® Eh®¤ß  C¸ £UP[PÎ¾® øÁzx{ØS® J¸Á›ß 

¦Â±º¨¦ ø©¯® AÁ›ß £õu[PÎ¼¸¢x 56% E¯µzvÀ Aø©¢v¸USö©Ú 

CÆÁzv¯õ¯zvß Bµ®£zvÀ PØÓøu bõ£P¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ. 

ö£õxÁõP¨ £õºUS® ÷£õx Boß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âhzøu Âh 

ö£soß ¦Â±º¨¦  ø©¯zvß Aø©Âh® RÌ ©mhzvÀ Aø©¢v¸US®.

CuÚõÀ ö£sPÎß \©{ø» J¨¥mhÍÂÀ AvP©õS®.  AÆÁõ÷Ó Áõ¼£º 

J¸Á›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âhzøu Âh J¸ ¤ÒøÍ°ß ¦Â±º¨¦ 

a b
   E¸ 3.14
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ø©¯zvß Aø©Âh® ÷©÷» Aø©¢v¸US®. CuÚõÀ Á÷¯õv£›ß \©{ø» 

J¨¥mhÍÂÀ AvP©õS®. {ØS® ÷£õx C¸ øPPÎß Aø\ÂØ÷PØ£ 

¦Â±º¨¦ ø©¯® ©õØÓ©øhÁx £ØÔ²® PØ÷Óõ®. AÆÁõ÷Ó }sh ÷|µ® 

{ßÖ öPõsi¸US® ÷£õx uõ[S® £õuzøu AP»©õUSÁuß ‰»® ªPÄ®   

]Ó¢u \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍ •i²®. AßÓõh® {ØS® öPõsoø»ø¯ 

÷©ØöPõÒÐ® ÷£õx }[PÒ PÁÚzvÀ öPõÒÍ ÷Ási¯ ]» Âh¯[PÒ R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍÚ.  

 � Ehø» ÷|µõP øÁzx {ØÓÀ.

 � C¸ øPPøÍ²® Eh®¤ß C¸£UP[PÎ¾® øÁzx öPõÒÍÀ.

 � Eh¼ß {øÓ C¸ £õu[PÐUS® ö\À¾® ÁøP°À £õu[PøÍ 

÷uõÒPÎß AP»zvØS øÁzxU öPõÒÍÀ.

AÆÁõ÷Ó }[PÒ {ßÓÁõÖ HuõÁx ÷Áø»°À Dk£k® ÷£õx G¨ö£õÊx®   

RÌ SÔ¨¤h¨£k® Âh¯[PÎÀ PÁÚ® ö\¾zuÄ®. 

 � Ehø» ÷|µõP øÁzx {ØÓÀ.

 � Eh¼ß {øÓ C¸ £õu[PÐUS® ö\À¾® ÁøP°À £õu[PøÍ 

÷uõÒPÎß AP»zvØS øÁzxU öPõÒÍÀ.

 � ÷Áø» ö\´²® uÍzvß E¯µzøu •Ç[øP 

©mhzvÀ øÁzxU öPõÒÍÀ.

 Euõµn®: xo AÊzx® ÷£õx

 

öuõhº¢x •xøP ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍõ©À Ehø» 

•ß÷ÚõUQ ÁøÍzx }sh |õmPÒ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁuõÀ •ÒÍ¢usöhß¦¨£Sv²® ¤ß£UP uø\

PÐ® £õv¨£øh²®. CuÚõÀ }sh Põ»¨ ö£Ö ÷£ÓõP 

JmhPUTÚÀ (Kyphosis) Th  HØ£h»õ®.

 E¸ 3.15

E¸ 3.16
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A©ºuÀ (C¸zuÀ) {ø»  (Sitting)

Cx AßÓõh ÁõÌUøP°À ö£õxÁõPU PõnUTi¯ J¸ {ø»¯õS®. 

A©º¢v¸US®÷£õx J¸Á›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âh® E¸ 3.17 

Põmh¨£mkÒÍÁõÖ Põn¨£k®.

¦Â±º¨¦ ø©¯®

A©º¢v¸US® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Âh® {ØÓÀ {ø»°ß 

÷£õuõÚ Aø©Âhzøu  Âh \ØÖU R÷Ç Aø©¢v¸US®. C[S Eh®¤ß 

£õµ® •xS¨£Sv°À u[Q²ÒÍxhß ¦Â±º¨¦ ø©¯® R÷Ç ö\ÀÁuõÀ 

\©{ø» AvP›UQßÓx. AßÓõh  ÁõÌUøP°À  G©US¨  £» \¢uº¨£[PÎÀ 

A©ºÁuØPõÚ ÷uøÁP÷ÍØ£k®. AøÁ PÀÂ |hÁiUøP, K´Ä, Â÷\h 

\¢uº¨£[PÒ ÷£õßÓøÁ¯õS®.

•øÓ¯õP (\›¯õP) A©¸® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

· •xS¨ £Svø¯ ÷|µõP øÁzxUöPõÒÍÀ.

· Ck¨¦, •Ç[PõÀPÒ, ©oUPmk Gß£Ú 90 0 ©i¢v¸zuÀ.

· £õu[PÒ •Êø©¯õP {»zøuz öuõmhÁõÔ¸zuÀ.

· \›¯õÚ •øÓ°À u¯õ›UP¨£mh Pvøµö¯õßøÓ¨ £õÂzuÀ. 

     AuØPõP...

&  •xS¨£Sv Pvøµ²hß Cøn¢v¸US® ÁøP°À A©º¢ 

v¸zuuÀ    

&  Pvøµ°ß E¯µ®, £õuzv¼¸¢x •Ç[PõÀ Áøµ _©õº 900 

{ø»USzuuõPÄ®÷|µõPÄ® C¸UPzuUPuõP A©¸uÀ.   

&  Pvøµ°ß C¸UøP¨£Sv ª¸xÁõP C¸zuÀ. 

&  C¸øPPøÍ²® øÁzxöPõÒÍzuUPuõP C¸£UP[PÐ® uõ[QPÒ 

C¸zuÀ.

E¸ 3.17

–
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AßÓõh ÁõÌUøP°À A©º¢v¸US® ÷©¾® ]» \¢uº¨£[PÒ £ØÔ¨ 

£õº¨÷£õ®

A©º¢x ÷©ø\°ß «x ÷Áø» ö\´²® ÷£õx 

· ÷©ø\US¨ £UPzvÀ A©º¢x öPõÒÍÄ®, 

Pvøµ ÷uøÁUPvP©õÚ AÍÄ E¯µ©õP 

C¸¨¤ß •xøP •ßÚõÀ ÁøÍUP 

÷|›k®. £õu[PÒ {»zøuz öuõk® 

AÍÂØS Pvøµ°ß E¯µ® C¸zuÀ 

÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó ÷©ø\ J¸Áµx 

•Ç[øP¯ÍÄ E¯µzvÀ C¸zuÀ 

÷Ásk®. ÷©ø\US® PvøµUS® 

Cøh°»õÚ yµ® SøÓ¢ux 20 cm BP 

C¸zuÀ ÷Ásk®.

· •xøP ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®. 

· £õu® {»zøu öuõkuÀ ÷Ásk®.

· Ck¨¦ ©ØÖ® •Ç[PõÀPÒ _©õº 90 0 ©i¢v¸zuÀ ÷Ásk®

· }sh ÷|µ® A©º¢v¸¢uõÀ •xS A|õÁ]¯ £õv¨¦PÐUS EÒÍõP»õ®. 

 GÚ÷Á AiUPi GÊ®¦uÀ, |hzuÀ ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

ÁõPÚö©õßøÓa ö\¾zx® ÷£õx

· \õµv°ß C¸UøP°À C»SÁõP A©ºuÀ 

÷Ásk®.

· øP •Ç[øP¯õÀ ]Ôx ©i¢v¸zuÀ 

÷Ásk®. 

· •xS ÷|µõP •Êø©¯õP B\Úzxhß 

Cøn¢v¸UP ÷Ásk®.

· uk¨¦ (Brack) ÷£õkÁuØS AÊzvø¯  

AÊzu PõÀPøÍ C»SÁõP }mhU 

Ti¯uõP C¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 3.18

E¸ 3.19
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PoÛ²hß ÷Áø» ö\´²® ÷£õx

· \õuõµn E¯µzøu Âh _©õº J¸ A[S»® 

AÍÄ E¯µ©õÚ B\Úzøu¨ £õÂUPÄ®.

· •xQøÚ ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍÄ®.

· uø»US •ß£UP©õP AÀ»x ¤ß£UP©õP 

÷uøÁUPvP©õP¨ £õµ® öPõkUP ÷Áshõ®.

· £õu[PÒ •Êø©¯õP {»zøuz öuõk® 

ÂuzvÀ A©µÄ®.

· ÷uõÒ£møhø¯, Ck¨¦USa \©õ¢uµ©õP 

øÁzxU öPõÒÍÄ®.

· JÆöÁõ¸ Aøµ ©ozv¯õ»zvØS J¸ 

•øÓ öPõsoø»ø¯ ©õØÓÄ®, CuØPõP B\Úzv¼¸¢x GÊ®¦uÀ, 

|hzuÀ ö£õ¸zu©õÚx.

∙ Azxhß C¸ øPPøÍ²® }mi C»SÁõPøÁUPÄ®.

CuÚõÀ PÊzx, ©oUPmk, ‰mk, Ps, øP Gß£ÁØÔ÷»Ø£k® Á¼ø¯U  

SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

÷©ØSÔzu GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® A©¸® PvøµPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À 

öu›Ä ö\´uÀ ÷Ásk®.

Aø\²® PvøµPÍõ°ß Auß \©{ø»zußø©ø¯¨ £õxPõUS® ÁøP°À 

A©¸uÀ AÁ]¯©õS®.

£kzuÀ (Lying down) & (QhzuÀ)

£kzuÀ AßÓõh ÁõÌUøP°À \õuõµn©õP {PÇUTi¯ ö\¯ÀPÎÀ JßÓõS®. 

C¯ØøP¯õÚ Aø\ÁØÓ öPõsoø»¯õÚ Cx, {zvøµ°ß ÷£õx, Â£zvß 

÷£õx, ÷|õ´Áõ´¨£k® ÷£õx, K´Ä GkUS® ÷£õx GÚ¨ £»Âu¨£k®. 

AÆÁõ÷Ó ©À»õ¢u {ø»°À £kzuÀ, S¨¦Ó¨£kzuÀ,  Chx Á»x £UP® 

\õ´ÁõP¨ £kzuÀ GÚ ÷ÁÆ÷ÁÖ {ø»PÎÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓx. 

÷©ØSÔ¨¤mh •øÓ°À £kzuÀ Ch®ö£Ö® ÷£õx  ¦Â±º¨¦ø©¯® 

Eh¾US £UPzvÀ Aø©²®. CuÚõÀ Eh¼ß \©{ø»zußø© AvP›US®. 

£kUS® ÷£õx RÌPõq® Âh¯[PÎÀ Ti¯ÍÄ PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

· _Áõ\¨ £õøu°À Cøh³Ö HØ£hõu ÁøP°À £kzuÀ. 

· _Ø÷Óõmha ö\¯Ø£õkPÐUS® EÒÍPa ö\¯Ø£õkPÐUS® £õv¨¦ 

CÀ»õu ÁøP°À £kzuÀ.

· EhÀ EÖ¨¦UPÐUS ÷|õÄ HØ£hõu ÁøP°À £kzuÀ.

· PiÚ©ØÓ, •ÒÍ¢usöhß¦US £õv¨¦ HØ£hõu ChzvÀ £kzuÀ. 

· G¨ö£õÊx® •ÒÍ¢usöhß¦ £Sv°À ÁøÍÄ HØ£hõuÁõÖ® uø\US 

£õv¨¦ GØ£hõuÁõÖ® £kzuÀ.

E¸ 3.20
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 ÷©»vP AÔÂØPõP

Cx Áøµ P»¢xøµ¯õh¨£mhuØPø©¯ AßÓõh ÁõÌUøP°À {ØÓÀ, 

A©ºuÀ, £kzuÀ ÷£õßÓ  öPõsoø»PøÍ \›¯õÚ •øÓ°À ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯uß AÁ]¯® öuÎÄ£kzu¨£mhx. ÷©ØöPõsk Aø\²® 

öPõsoø»PÒ £ØÔ ÷|õUS÷Áõ®.

E¸ 3.21

E¸ 3.23

E¸ 3.23

E¸ 3.24

Aø\²® öPõsoø»PÒ

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ 

öPõsoø»PÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯® ©ØÖ® 

EhØ\©{ø» •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. |hzuÀ, 

KkuÀ ÷£õßÓÁØÔÀ øPPÐ®, PõÀPÐ® 

JßÖUöPõßÖ Gvºz vø\°À ö\¯Ø£kÁuõÀ 

EhØ \©{ø» £õxPõUP¨£kQÓx.

}Í® £õ²® Ãµöµõ¸Áº ÁÎ°À  £ÓUøP {ø»°ß 

÷£õx AÁµx ¦Â±º¨¦ ø©¯®, AÁº ö\À¾® 

vø\°À ö\¯Ø£k®. }Í® £õ²® Ãµº £ÓUøP 

{ø»°ß ÷£õx u©x £õuzøu •ß÷ÚõUQ ÷©»õP 

E¯ºzx® ÷£õx AÁµx Ck¨¦ •ß£UP©õPÄ® 

RÇõPÄ® ©i²®. Cx A¢uµzvÀ £Ózu¼ß 

÷£õx |hUS® \õuõµn©õÚx® GvµõÚx©õÚ 

Aø\ÄPÎß ÷£õx EhØ\©{ø»ø¯¨ £õxPõUP 

•UQ¯©õÚuõS®. AÆÁõÓõÚ Aø\Âß ÷£õx 

¦Â±º¨¦ ø©¯® £¯nzvÀ ©õØÓzøu 

HØ£kzuõx.

uøhuõshÀ Ãµöµõ¸Áº uøhø¯z uõsk 

ÁuØS ÁÎ°À £ÓUS® ÷£õx u©x £õuzøu 

E¯ºzv°¸¨£õº.  AuÚõÀ AÁµx Ck¨¦ ÷©À 

E¯¸® CuÚõÀ ¦Â±º¨¦ø©¯® ÷©»õP÷Áõ, 

RÇõP÷Áõ ö\À¾® £õøuU÷PØ£ ©õÖ£k®. 



40 C»Á\¨ £õh¡À

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÐUS¨ £ÇUP¨£kÁuõÀ EhÀ Aø©¨¤¾® ‰mk 

AÁ¯Á[PÎ¾® A\õuõµn ©õØÓ[PÒ HØ£h»õ®. CuÚõÀ EhÀ ©ØÖ® ‰mk 

AÁ¯Á[PÎÀ ÷|õÄ (Á¼) HØ£kÁxhß, EhØ÷PõÍõÖPÐ®, SøÓ£õkPÐ® 

HØ£h»õ®. GÚ÷Á ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu²® \©{ø»ø¯²® PÁÚzvØöPõsk  

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx •UQ¯©õS®.

E¯µ® £õ²® Ãµöµõ¸Áº ÷©ö»Ê¢uÄhß 

u©x Ehø» A¢uµzvÀ v¸¨¦Áõº. Cuß 

÷£õx AÁµx ¦Â±º¨¦ ø©¯® Ehø»a _ØÔU 

Põn¨£k®.

umöhÔu¼ß ÷£õx (£›vÁmh®) \›¯õÚ              

vø\US GÔÁuØPõP Ãµº u©x ¦Â±º¨¦ 

ø©¯zøu ¤ß£UPzv¼¸¢x •ß £UP 

÷|º÷PõmiØS ©õØÓ ÷Ásk®.

Ssk ÷£õk® Ãµº SsiøÚ øP°¼¸¢x 

ÂkÂzu ¤ß¦ Ehø» •ß£õPÄ® RÇõPÄ® 

©izx ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu QÌ ©mhzvØS 

öPõsk Á¢x \©{ø»ø¯ ÷£oUöPõÒÁõº 

GÚ CÆ Azv¯õ¯zvÀ •Ø£Sv°À PØ÷Óõ®.

E¸ 3.25

E¸ 3.26

E¸ 3.27
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£°Ø]

 

\õµõ®\®

G®©õÀ AßÓõh ÁõÌUøP°À Aø\²®, Aø\ÁØÓ öPõsoø»PÒ 

øPUöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. C¢u {ø»PÎÀ £õv¨ø£ HØ£kzx® E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓU PõµoPÍõÚ ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú ªPÄ® 

•UQ¯©õÚøÁ¯õS®. ¦Â±º¨¦ ø©¯® Gß£x J¸ ö£õ¸ÎÀ AÀ»x Eh¼À 

AÀ»x {øÓ°À ö\¯Ø£k® ¦ÒÎ¯õS®. \©{ø» Gß£x {ø» Sø»¯õx 

C¸US® vÓÚõS®. ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß Aø©Ä G©x öPõsoø»PÐU÷PØ£ 

÷ÁÖ£k®. AÆÁõ÷Ó \©{ø»ø¯¨ ÷£q® ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® uõ[S 

uÍzvØS ÷©»õP Aø©uÀ, ¦Â±º¨¦ ø©¯® RÌ ©mhzvÀ Aø©uÀ, 

uõ[S£õuzøu ö£›uõUPÀ, Ehø» EÖ¨¦UPÒ Gvºvø\°À Aø\uÀ, 

öÁÎ÷¯°¸¢x Á¸® Âø\ø¯ ÷|õUQ EhÀ ÁøÍzuÀ BQ¯ Âh¯[PÒ 

•UQ¯©õS®. AÆÁõ÷Ó |õ® AßÓõh® Põmk® Aø\ÁØÓ öPõsoø»¯õQ¯ 

{ØÓÀ, A©¸uÀ, £kzuÀ BQ¯ {ø»PÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø»ø¯¨ 

£õxPõUS® ÂuzvÀ \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx ªPÄ® 

•UQ¯©õS®. AÆÁõÖ CÀ»õuÂhzx £À÷ÁÖ EhÀ E£õøuPÒ HØ£k®.

1.  \›¯õÚ öPõsoø»PÐUS¨ £õv¨ø£ HØ£kzx® Ai¨£øhz PõµoPÒ 

Cµsk® GøÁ?

2.  EhÀ öPõsoø»°ß ÷£õx \©{ø»zußø©ø¯¨ ÷£qÁuØS EuÄ® 

PõµoPÒ 5 u¸P.

3.  {ØÓÀ öPõsoø»°ß ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 3 u¸P.

4.  \›¯õP A©º¢v¸US® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 3 u¸P.

5.  £kUS® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ 3 u¸P.

6. £õ´uÀ, GÔuÀ {PÌÂß ÷£õx ¦Â±º¨¦ ø©¯® C¸US® {ø»ø¯ 

Á›¨£h[PÒ  ‰»® ÂÍUSP.
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ÂøÍ¯õmk, öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ G©x K´øÁ¨ 

£¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈUP»õ®. EÍö|¸UQøhø¯ SøÓzxUöPõÒÍÄ®, 

PÎ¨£øh¯Ä® |Ø£s¦PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍÄ® ÂøÍ¯õmk £[PÎ¨¦a 

ö\´QßÓx. Âv•øÓPÐUPø©ÁõP ö\¯Ø£k® vÓÝ® SÊÁõPa ö\¯Ø£k® 

vÓÝ®  ÂøÍ¯õmiß ‰»® G©USU QøhUQßÓÚ. 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ, ]ÖÂøÍ¯õmkUPÒ, 

ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ, JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ÷£õßÓÁØøÓU 

PØÔ¸¨¥ºPÒ. CÆ Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

AøÓuÀ, ukzuÀ, Áø»¨£¢uõmhzvÀ uõUSuÀ, PõzuÀ, ÷£ØÖUS G´uÀ 

PõØ£¢uõmhzvÀ EøuzuÀ, £¢øuU {ÖzuÀ, £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ 

(CizuÀ) ÷£õßÓ vÓßPøÍU PØÖUöPõÒÁ÷uõk AÁØøÓ Â¸zv ö\´x 

öPõÒÁuØPõÚ £°Ø]•øÓPøÍ²®, AÁØÔØPõÚ Âv•øÓPøÍ²® ÷£õmi 

©zv¯ìu AÝ£Á[PøÍ²® ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CÁØÔØS ÷©»vP©õP 

öÁÎUPÍ ö\¯Ø£õkPÒ öuõhº£õPÄ® AÁØÔÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ 

öuõhº£õPÄ® PØ÷£õ®.

 

 4.1 nthypNghy; (Volleyball)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx J¸ SÊÄUS 6 ÷£º Ãu® Cµsk 

SÊUPÐUQøh°À |øhö£Ö® J¸ ÂøÍ¯õmhõS®. J¸ SÊÄUS Á¸®£¢øu 

Eh¼ß G¨£Svø¯¨ £õÂzuõÁx Áø»US ÷©»õÀ  Gvµo°Ú¸US  

AÝ¨£ ÷Ásk®. CÆ ÂøÍ¯õmhõÚx Kº Ao°ß Á»¨£UP©õP ¤ß 

Á›ø\°À {ø»öPõsi¸US® Ãµ›ÚõÀ GvµoUS £ozuÀ ‰»® £¢øu 

AÝ¨£Áv¼¸¢x Bµ®£©õQ, £¢x ø©uõÚzv¼¸¢x öÁÎ°À  ö\À¾® 

Áøµ AÀ»x £¢x Gvµo°Ú¸US •øÓ¯õP AÝ¨£z uÁÖ® {ø» Áøµ 

|øhö£Ö®. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk G©x ÷u]¯ ÂøÍ¯õmk ©mk©À»õx 

¤ßÁ¸® Â÷åh ußø©PøÍU öPõshuÚõ¾® •UQ¯zxÁ® ö£ÖQßÓx.

· SøÓ¢u ö\»ÂÀ ÂøÍ¯õmøh ÂøÍ¯õh»õ®.

· SøÓÁõÚ E£Pµn¨£õÁøÚ. 

· SøÓ¢u Ch¨£µ¨¦ ÷£õx©õÚx.

· ÷£õmiUS GkUS® Põ»® SøÓÁõÚx. 

ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® öÁÎUPÍa 

ö\¯Ø£õkPÎ¾® Dk£k÷Áõ®4
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         nraw;ghL

· öuÎÁõÚ Âv •øÓPÒ Põn¨£kuÀ.

· Â÷Úõu©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ öPõshx.

  

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß Áµ»õÖ £ØÔ Â£›zx  _Áº¨ £zv›øP JßøÓz 

u¯õ›USP.

  
  nthypNghy; tpisahl;bd; jpwd;fs;

CÁØÔÀ AøÓuÀ, ukzuÀ £ØÔ CÆ Azv¯õ¯zvÀ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

  miwjy;  (Spiking)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Áø»US ÷©»õP EÒÍ £¢øu ÷ÁP©õP AøÓ¢x 

Gvµo°Ú¸US AÝ¨¦uÀ "AøÓuÀ' GÚ¨£k®.

öÁõ¼÷£õÀ 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

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

E¸ 4.1 AøÓuÀ 
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·  £ozuÀ, ukzuÀ uÂºzx Gvµo°Ú¸US¨ £¢øu AÝ¨£¨ £¯ß£kzx® 

AøÚzxa ö\¯Ø£õkPøÍ²® AøÓuÀ ö\¯Ø£õk GÚ»õ®.

· AøÓuÀ ö\¯Ø£õiß÷£õx I¢x ÂµÀPÎÚõ¾® £¢øu AÝ¨¦uÀ AÝ 

©vUP¨£mhuõ°Ý® £¢øu¨ ¤izuÀ, £¢vøÚ GÔuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õk 

uÁÓõÚøÁ¯õS®.

· £¢x •Êø©¯õP Áø»°ß ö\[Szøuz uõsk®÷£õx AÀ»x uk¨£Á›ß 

öuõkøP°ß ‰»® AøÓuÀ ö\¯ß•øÓ •Êø©¯øh²®.

· Kº Ao°ß öÁØÔø¯ EÖv ö\´ÁuØS ÂøÍ¯õmiß Á¼ø©ø¯z uUP 

øÁzxUöPõÒÍÄ® £¢x AøÓuÀ ö\¯Ø£õk •UQ¯©õÚuõS®. GÚ÷Á  

£¢x AøÓuÀ öuõhº£õÚ •øÓ¯õÚ ~m£[PøÍU PØÖUöPõÒÁx 

AÁ]¯®. CuøÚ C»SÁõP ÂÍ[QUöPõÒÍ¨ ¤ßÁ¸® 4 £i•øÓPøÍ 

AÁuõÛ¨÷£õ®.

01. AøÓu¾UPõP AqSuÀ ^Hitting approach&
02. ªvzöuÇÀ ^Take off&
03. AøÓuÀ ^Spike&
04. {»®£hÀ ^Landing&
     

1. AøÓu¾UPõP AqSuÀ  ^Hitting approach&

AøÓu¾UPõP AqSuÀ Gß£x £¢x AøÓu¾UPõP u¯õµõS® \¢uº¨ 

£zv¼¸¢x ªvzöuÊ® Áøµ°À EÒÍ ö\¯Ø£õk BS®. Cx Ãµ›ß 

÷uøÁU÷PØ£ wº©õÛUP¨£kÁ÷uõk •ßöÚkUP¨£k® PÁkPÒ 2 AÀ»x 3 

GÚ ÷ÁÖ£h»õ®.

R÷Ç Põmh¨£mkÒÍ E¸ Á»x øP°ÚõÀ AøÓuø» ÷©ØöPõÒÐ® Ãµº 

J¸Á›ß £õu® ‰»® øÁUP¨£k® PÁkPÍõS®.

÷©¾® ÂÍ[QUöPõÒÁuØPõP E¸ 4.2.b I EØÖ ÷|õUS[PÒ. C[S 

C¸£õu[PÎÚx® øPPÎÚx® Aø\ÄPøÍ |ßS AÁuõÛ²[PÒ.

E¸ 4.2 ‰ßÖ PÁkPÒ øÁUS®•øÓ 

a b

L
1

2
R
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· AøÓu¾UPõP AqS®÷£õx øPPÎß Aø\Ä •UQ¯zxÁ® Áõ´¢uxhß 

•uØ PÁk øÁUS® ÷£õx •ß öPõsk ö\À»¨£mh øPPÒ CµshõÁx 

PÁk øÁUP® ÷£õx ¤ß£UP©õPU öPõskö\À»¨£h ÷Ásk®. 

A÷u÷£õßÖ CµshõÁx øÁUS® PÁk •uØPÁmøh ÂhÄ® \ØÖz 

yµzvÀ øÁUP¨£h ÷Ásk®. CÖvUPÁk AuõÁx Chx PõÀ Á»x Põø» 

ÂhÄ® \ØÖ •ß uÒÎU SÖUPõP øÁUP ÷Ásk®. ChxøPPÎÚõÀ 

AøÓ²® Ãµµõ°ß PÁkPÒ øÁUS®÷£õx Chx, Á»x, Chx GÚa 

ö\¯Ø£h÷Ásk®.

· C¢ua ö\¯Ø£õk ÷ÁP©õP |øhö£Ö® ÷£õx ªvzöuÇÀ ]Ó¨£õP 

|øhö£Ö®.

2. ªvzöuÇÀ  ^Take off&

AøÓuÀ ö\¯Ø£õmøh öÁØÔPµ©õPa ö\´¯÷Áskö©ÛÀ BUP§ºÁ©õÚ 

ªvzöuÇø» ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®. Ca\¢uº¨£zvÀ Eh¼ß ö£¸® £Svø¯ 

Áø»US ÷©»õPU öPõsk ö\À» ªvzöuÇÀ EuÄ©õ°ß uõ®Â¸®¤¯ 

ÂuzvÀ £¢øu AøÓ¯»õ®. ªvzöuÊ® ÷£õx Ãµ›ß •Ç[PõÀPÒ \ØÖ 

ÁøÍ¢x x›u©õP ¤ßÚº ÷|µõP ÷©ö»ÊuÀ ÷Ásk®. ÷©¾®, ÷©ö»Ê¢u 

{ø»°À Eh»õÚx ¤ß£UP©õP ÂÀ ÁiÂÀ Aø©¢v¸zuÀ ÷Ásk®. 

AøÓ²® øP°Úx ©oUPmk ÷uõÐUS ÷©»õPÄ® EÒÍ[øP ¤ß£UP©õP 

C¸US® Âuzv¾® ÷uõØ¦¯® \ØÖ¨ ¤ß£UP©õPa \õ´¢x® AøÓuÀ 

÷Ásk®. ©ØÓUøP¯õÚx Eh¾US •ß£õP ö\[SzuõP C¸zuÀ ÷Ásk®. 

PsPÒ £¢vß÷©À £õºøÁø¯a ö\¾zv¯ÁõÖ C¸zuÀ AÁ]¯®.

     E¸ 4.3 ªvzöuÇÀ
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3. AøÓuÀ  ^Hit the ball&

· £¢øu AøÓ²®÷£õx øPÂµÀPøÍ JßÖ ÷\º¢x EÖv¯õPa \ØÖ 

Em£UP©õP ÁøÍzx øÁzv¸zuÀ.

· AøÓ²® ÷£õx ¤ß÷ÚõUQ ÁøÍ¢v¸¢u ÷uõØ¦¯zøu ÷ÁP©õP •ß 

öPõsk Á¢x AøÓ²® øPø  ̄•i¢uÍÄ ÷|µõP Gkzx £¢xUS ÷©»õP AøÓuÀ.

· Ca\¢uº¨£zvÀ  EhØ\©{ø»ø¯  ̈  ÷£qÁxhß AøÓ²® ÷£õx  _¯õwÚ 

øPø¯ £¢øu ÷|õUQ¯ {ø»°¼¸¢x RÌ÷|õUQ öPõsk Á¸uÀ ÷Ásk®.

E¸ 4.4 £¢øu AøÓuÀ

4. {»®£hÀ ^Landing&

{»®£k® ÷ÁøÍ°À •Ç[PõÀPøÍa \ØÖ ÁøÍzx Ehø» {»zvß «x 

öPõsk Á¸Á÷uõk EhØ \©{ø»ø¯²® ÷£quÀ ÷Ásk®.

 

E¸ 4.5 {»®£hÀ
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AøÓuÀ vÓøÚ ÷©®£kzxÁuØPõP¨ ¤ßÁ¸® 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ ÷Ásk®

1. J¸ øP¯õÀ £¢øu¨¤izx ÷uõÐUS÷©»õÀ E¯ºzv ÷ÁP©õP¨ £¢øu 

{»zøu ÷|õUQ AøÓuÀ.  

     E¸ 4.6

2.   £¢øu C¸ øPPÍõ¾® ¤izxz uø»US ÷©»õÀ öPõsk ö\ÀÁxhß 

Ehø» ÂÀ ÁiÂÀ ¤ß£UP©õP ÁøÍzx ÷ÁP©õP •ß£UP©õP £¢øu 

{»zvÀ AøÓuÀ. 

     
E¸ 4.7

3.   _¯õwÚ øP°À £¢øu¨ ¤izx £¢øu ÂkÂ¨£÷uõk ©ØÓ¯ øP°ÚõÀ                                                              

÷ÁP©õP AøÓuÀ.

     
E¸ 4.8
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4. C  ̧øPPÍõ¾® £¢øu ÷©÷» GÔ¢x £õ´¢u {ø»°À £¢øu AøÓuÀ. 

E¸ 4.9

5.  SÔ¨¤mh Kº E¯µzvÀ öuõ[PÂh¨£mkÒÍ £¢xUS AqPÀ Kmhzvß 

¤ß ÷©ö»Ê¢x AøÓuÀ. 

E¸ 4.10

AøÓuÀ

· •ßÁ›ø\ Ãµº u©x ¤µ÷u\zxUSÒ G¢u J¸ E¯µzv»õ°Ý® EÒÍ  

£¢xUS AøÓ¯»õ®.

· ¤ß Á›ø\ Ãµº u©x ¤µ÷u\zvß ¤Ø£SvUS Á¸® £¢øu ©mk® 

G¢u  E¯µzv¼¸¨¤Ý® AøÓuø» ÷©ØöPõÒÍ»õ®. AÆÁõÖ AøÓ²® 

\¢uº¨£zvÀ AÆÃµº GÀø»U÷PõkPøÍ ªvzu÷»õ AU÷PõkPøÍz 

uõsku÷»õ uÁÓõÚ J¸ ö\¯Ø£õhõS®. GÛÝ® ¤ßÁ›ø\ Ãµº {ØS® 

¤µ÷u\zv¼¸¢x £¢øu AøÓ¢u ¤ßÚº •ßÁ›ø\USa ö\ÀÁvÀ  

uÁ›Àø».

miwjiy  Nkk;gLj;jypd; NghJ ftdj;jpw;nfhs;s 
Ntz;baitfs;
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         nraw;ghL

·  ¤ßÁ›ø\°À EÒÍ Ãµº •ß ¤µ÷u\zvÀ C¸¢uõ°Ý® AøÓuÀ ‰»® 

£¢øu Gvµo°Ú¸US AÝ¨£»õ®. GÛÝ® AøÓ²® ÷£õx £¢x 

Áø»°ß ÷©À ÂÎ®ø£ Âh RÇõP C¸zuÀ ÷Ásk®. £ozu¼ß ÷£õx 

u©x Aoø¯ ÷|õUQÁ¸® £¢øu uõUSuÀ ¤µ÷u\zv¼¸¢x •Êø©¯õP 

Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¤À C¸US® ÷£õx AøÓuÀ ö\¯Ø£õmøha ö\´¯ 

•i¯õx.

Áø»US Asø©°À ÷©ö»Ê¢x AøÓu¼¾ÒÍ ]» uÁÖPÒ 

1.  Gvµo°Ú›ß £¢øu AøÓuÀ.

2.  £¢x ø©uõÚzvØS öÁÎ°À ö\À¾® ÂuzvÀ AøÓuÀ.

3. ¤ßÁ›ø\ Ãµº J¸Áº •ß£SvUSÒ Á¢x Áø»US ÷©»õP C¸US® 

£¢øu AøÓuÀ.

4.  ""¼£÷µõ'' (Libero) Ãµº •ß£SvUSÒ Á¢x ÂµÀPÎÚõÀ JÊ[Pø©zu £¢x 

Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¦US ÷©»õÀ C¸US® {ø»°À ÷ÁöÓõ¸ Ãµ›ÚõÀ 

AøÓ¢x  Gvµo¨ £SvUS AÝ¨¦uÀ.  

 £¢x AøÓuÀ ö\¯Ø£õmøh ÷©¾® ÷©®£kzu¨ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍ     

 E¸ÁõUS[PÒ

jLj;jy;  ^Blocking&

ukzuÀ Gß£x Gvµo°Ú›hª¸¢x Á¸® £¢x Áø»US ÷©»õP 

C¸US® {ø»°À •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ Áø»US Asø©°À u©x Ao°ß                                              

¤µ÷u\zvØS Áµõx PõzuÀ ukzuÀ BS®.

CuøÚ £õxPõ¨£õÚx® BUQµªUS® vÓßªUP •øÓö¯ÚÄ® öPõÒÍ»õ®.

 ukzu¼¾ÒÍ ~m£•øÓø¯ 4 £i•øÓPÎÀ PØÖUöPõÒ÷Áõ®. AøÁ¯õÁÚ.

 1. B¯zu {ø» (Ready position)

 2. ukzu¾UPõP AqPÀ (Approaching the ball)

 3. ªvzöuÊu¾® £¢xhÚõÚ öuõkøP²® (Take off and touching the ball)

 4. {»®£hÀ (Landing)



50 C»Á\¨ £õh¡À

1. B¯zu {ø» ^Ready Position&

· Áø»ø¯¨ £õºzuÁsn® Áø»°¼¸¢x 50 cm yµ® Â»Q EhØ \©  

   {ø»ø¯¨ ÷£o {ØÓÀ.

   

2. ukzu¾UPõP AqPÀ  ^Approaching the ball&

· J¸ SÊÂÀ £¢øu JÊ[Pø©¨£Áº G¢u¨¤µ÷u\zvØS® £¢øu E¯ºzvU 

öPõkUQßÓõ÷µõ A¢u¨ ¤µ÷u\[PøÍ ÷|õUQz uk¨£Áº ö\À» ÷ÁsiÁ¸®. 

AÆÁõÖ AqS® ÷£õx AuØPõP 3 •øÓPÒ ¤ß£ØÓ¨£kQßÓÚ. Áø»USa 

\©õ¢uµ©õP £UPzvØSU PÁkPøÍ øÁzx •ß÷ÚÖuÀ (Side steps) SÖUPõPU 

PÁkPÒ øÁzx •ß÷ÚÖuÀ (Cross steps), Ki AqS® •øÓ (Dash) Gß£÷u 

A®‰ßÖ •øÓPÐ©õS®.

a - £UPzvØS •ß÷ÚÖuÀ

     Side Steps

b SÖUPõP •ß÷ÚÖuÀ

    Cross Steps

c Ki AqS® •øÓ

    Dash

E¸ 4.12

2

1

1 3

2

5

4 6

2 1

E¸ 4.11 B¯zu {ø»
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3. ªvzöuÊu¾® £¢xhÚõÚ öuõkøP²® ^Take off and touching the ball&

•Ç[PõÀPøÍ ©izx Ehø»U RÌ ÷|õUQ öPõsk Á¸Á÷uõk ÷©ö»Ê¢x 

C¸PõÀPøÍ JßÖ ÷\ºzx C¸ øPPøÍ²® ÷©÷» E¯ºzxuÀ. 

Az÷uõk C¸ EÒÍ[øPPøÍ²® CÖUP©õP øÁzx ÂµÀPøÍa \ØÖ 

©izx Â›zu {ø»°À Áø»°ß ÷©»õP Gvµo°ß £UPzvØS ö\¾zxuÀ 

C¢{ø»°À C¸øPPÐ® PõxPÐUSa\«£©õP •ßÚõÀ C¸zuÀ ÷Ásk®.

Ehø» •ß£UP©õP \ØÖ ÁøÍzx¨ £¢øuz öuõmhx® ©oUPmiÚõÀ RÌ 

÷|õUQa ö\¾zuÀ ÷Ásk®. (E¸ 4.13)

E¸ 4.13 ªvzöuÇÀ

4. {»® £hÀ  ^Landing& 

{»®£h¼ß ÷£õx •Ç[PõÀ PqUPõÀ Gß£ÁØÔß ‰mkUPÒ 

ö\¯Ø£kÁxhß £õuzvß •ß£Sv •u¼À {»®£hÀ ÷Ásk®. {»®£mh 

¤ßÚº C¸øPPøÍ²® RÌ ÷|õUQU öPõskÁ¸uÀ ÷Ásk®.

Auß£i •Ç[PõÀPÎÀ ÁøÍ¢x EhÀ {øÓø¯¨ ÷£o Akzu  

ö\¯Ø£õmkUSz  u¯õµõSuÀ ÷Ásk®.

ukzuÀ vÓøÚ ÷©®£kzxÁuØPõÚ ]» ö\¯Ø£õkPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ

1.  E[PÐUS HØÓ E¯µzvÀ ©mhzvÀ Pmh¨£mh Áø»°ß A¸÷P £¢vßÔ 

E›¯ •øÓ°À ÷©÷»Ê¢x ukzu¼À Dk£k[PÒ.
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2.  Áø»°ß C¸£UP[PÎ¾® C¸Áº {ßÖ £¢x ukUS® •øÓ°À  

÷©ö»Ê¢x øPPøÍz öuõhÀ.

E¸ 4.15

3. Áø»°ß C¸ £UP[PÎ¾® C¸Áº {ßÖ ukUS® •øÓø¯a _miU   

 Põmi¨ £UP©õP ö\À¾uÀ.  

E¸ 4.14

E¸ 4.16
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4. Áø»°ß C¸£UP[PÎ¾® Cµsk ÃµºPÒ £¢xhß ÷©ö»Ê¢x 

      Áø»US ÷©»õÀ £¢øu ©õØÖuÀ.

E¸ 4.17

5.   Áø»US Asø©°À ¤izx øÁzv¸US® £¢øuz ukzuÀ.

E¸ 4.18

6.   Áø»US Asø©°¼¸¢x AøÓ²® £¢øuz ukzuÀ.

E¸ 4.19

£¢x ukzuø» ÷©ØöPõÒÐ® ÃµºPÎß GsoUøPU÷PØ£ AÁºPøÍ 

‰ßÖ £Sv°ÚµõP ÁSUP»õ®. AøÁ uÛ¯õPzukzuÀ, C¸ÁµõPz ukzuÀ, 

‰ÁµõPz ukzuÀ Gß£ÚÁõS®.
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jLj;jy; nraw;ghl;by; <LgLk;NghJ ftdj;jpy; 

nfhs;s Ntz;ba tplaq;fs;

* •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ ©õzvµ÷© AøÓ²® £¢øuz ukUP»õ®. AÆÁõÖ 

ukUS® ÷£õx ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß Eh¼ß J¸ £Sv, Áø»°ß ÷©À 

ÂÎ®¦US ÷©»õP C¸zuÀ AÁ]¯®. uk¨£Áº £¢øuz öuõmh¤ß÷£ 

ukzuÀ §µn©õS®. £¢øuz ukzu¾US GzuÛzuÀ £¢øuz öuõk® 

ÁøµUS©õÚ {ø»¯õS®.

* TmhõPz ukzuÀ Gß£x ÃµºPÒ C¸Áº AÀ»x ‰Áº Asªzx JßÖ÷\

º¢x ukzu¼À Dk£kuø»U SÔUS®. Ca\¢uº¨£zvÀ J¸Á¸øh¯ 

øP°÷»Ý® £¢x £k®÷£õ÷u ukzuÀ ö\¯Ø£õk {øÓÄö£Ö®.

* uk¨÷£õ›À J¸Áº AÀ»x £»º J¸ GzuÚzvß÷£õx £» uhøÁ £¢vÀ 

öuõkuÀ |øhö£ØÓõ¾® Ax J¸ öuõkøP¯õP÷Á P¸u¨£k®. CÆÁõÖ 

ukzu¼ß÷£õx £¢x öuõku»õÚx AizuÀ, AøÓuÀ ö\¯Ø£õhõPU 

P¸u¨£h©õmhõx. ukzu¼ß ¤Ø£õk uÚx SÊÄUSÁ¸® £¢øu «sk® 

3 uhøÁPÒ Aizx ÂøÍ¯õh •i²®.

* ukzu¼ß ¤ßÚº •uÀ öuõkøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ ö\¯Ø£õmøh 

SÊÂ¾ÒÍ G¢uöÁõ¸ Ãµ¸® ÷©ØöPõÒÍ •i²®. ÷uøÁ¨£k® 

\¢uº¨£zvÀ ukzuÀ ö\¯Ø£õmøh ÷©ØöPõsh Ãµ¸US® AiUP •i²®. 

ukzu¼ß ÷£õx Gvµo ÂµºPÐUS Cøh³ÖPÒ HØ£hõu ÁøP°À 

ukzu¼À Dk£k® Ãµº uÚx øPPøÍ²® ÷©Ø¦¯zøu²® Áø»US 

÷©»õÀ AÝ¨¤a ö\¯Ø£h•¯Ø]UP»õ®. GÛÝ® ukzuÀ ö\¯Ø£õmøh 

Gvµo Ãµº AøÓ¢u ¤ß÷£ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

   nthypNghy; tpisahl;L kj;jpa];jk;

÷£õmiö¯õßøÓ ©zv¯ìu® ÁQUP¨ ¤ßÁ¸® |kÁºPÒ SÊöÁõßÖ 

Aø©¯¨ ö£ÖÁx AÁ]¯©õS®.

1. ¤µu© |kÁº

2. Cµshõ®  |kÁº ( EuÂ |kÁº)

3. ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº 

4. EuÂ¨ ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº 

5. ÷Põmk |kÁºPÒ (|õÀÁº AÀ»x C¸Áº)
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¤µu© |kÁº

¤µu© |kÁº Áø»°ß J¸ £UP •iÂÀ B\ÚzvÀ {ßÖ uÚx  

Phø©ø¯a ö\´Á÷uõk AÁµx  £õºøÁ Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¤¼¸¢x  

50 Cm E¯µzvÀ {ø» öPõÒÍ ÷Ásk®.  

Cµshõ®  |kÁº (EuÂ |kÁº)

EuÂ |kÁº ¤µu© |kÁ¸US •ß£õP Gvº¨£UP •øÚ°À öÁõ¼ 

÷£õÀ Áø» Pmh¨£mh P®£zvØS Asø©°À {ßÖ öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

¦ÒÎ¨ £vÁõÍº/ EuÂ¨ ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº

¤µu© |kÁ¸US •ß£õP AÁ¸US Gvº¨ £UPzvÀ Cµshõ® |kÁ¸US¨ 

£UPzvÀ E›¯ ÷©ø\²hß A¸QÀ A©º¢x C¸zuÀ ÷Ásk®.

|kÁºPÎß \ªUøbPÒ

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ÷£õx |kÁºPÎß \ªUøbPÒ ªP 

•UQ¯©õÚøÁ. ÷£õmiø¯ Bµ®¤zx øÁzuÀ, {PÊ® uÁÖPÒ, ö£ØÖU 

öPõkUS® •iÄPÒ Gß£Ú øPPÒ ‰»•® Â]À ‰»•® öu›¯¨ 

£kzu¨£kQßÓÚ.
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£ozu¾UPõÚ 

AÝ©vø¯ 

ÁÇ[SuÀ  

£¢x £oUS® 

vø\ø¯ PõmkuÀ

£oUS® £UPzøuU 

PõmkuÀ

£oUS® SÊÂß 

£UP® øPø¯              

}miU PõmkuÀ

ÂøÍ¯õmk¨

£UP® ©õÖuÀ

øPPÎµsøh²® 

•ß ¤ßÚõP øÁzx 

Ehø»a _ØÔa _

ÇØÖuÀ.

SÖQ¯ 

Cøh÷ÁøÍ

J¸ øP°ß 

ÂµÀPøÍ 

{ø»USzuõP 

÷©À÷|õUQ øÁzx 

©ÖøPø¯ Auß 

÷©À T ÁiÂÀ 

øÁzx Âsn¨¤zu 

Aoø¯ Põs¤zuÀ

Ãµº ¤µv¯k 

C¸ øPPøÍ²® 

•Ç[øP°À ©izx 

©oUPmk¨ £Svø¯ 

_ÇØÖuÀ

uÁÓõÚ 

|hzøuUPõÚ 

Ga\›UøP 

©g\À Amøhø¯U 

Põs¤zuÀ

uÁÖ ö\´uø©UPõP 

öÁÎ÷¯ØÓÀ   

]Á¨¦ Amøhø¯U        

PõmkuÀ. 

•Êa_ØÔ¾® 

ÂøÍ¯õkÁuØS 

ö£õ¸zu©ØÓøu 

öÁÎUPõmi 

öÁÎ÷¯ØÓÀ.

ÂøÍ¯õkÁuØS¨

ö£õ¸zu©ØÓøu 

öÁÎUPõmi 

öÁÎ÷¯ØÓÀ 

Cµsk Amøh 

PøÍ²® JßÓõP 

Põs¤zuÀ

ÂøÍ¯õkÁuØS¨ 

ö£õ¸zu©ØÓøu 

öÁÎUPõmhÀ

Cµsk Amøh-

PøÍ²® C¸ øP-

PÎÚõÀ Põs¤zuÀ. 

•Ê¨ ÷£õmia 

_ØÔÀ C¸¢x® 

÷£õmia _ØøÓ 

AÀ»x ÷£õmiø¯ 

{øÓÄ ö\´uÀ 

ÂµÀPøÍ Â›z 

uÁõÖ øPPÒ 

Cµsøh²® ¦ÒÍi 

ÁiÂÀ ©õº¤ß 

÷©À øÁzuÀ

£ozu¼ß ÷£õx 

£¢x øP°¼¸¢x 

|ÊÁõv¸zuÀ  

EÒÍ[øP ÷©À 

÷|õUQ¯ÁõÖ øPø¯             

}mi RÈ¼¸¢x ÷©À 

÷|õUQ Aø\zuÀ

£ozuÀ 

uõ©u©õSÀ 

øPPøÍ E¯ºzv 

EÒÍ[øP 

•ß÷ÚõUQ¯ÁõÖ  

8 ÂµÀPøÍ²® 

Põs¤zuÀ

AmhÁøÚ 4.1 |kÁ›ß \ªUøbPÒ
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£¢x uk¨¤À uÁÖ 

AÀ»x ©øÓzuÀ  

EÒÍ[øPPÒ  

•ßÚõÀ 

öu›²©õÖ øPPøÍ 

{ø»USzuõP ÷©÷» 

E¯ºzuÀ

Á›ø\ Aø©zuÀ 

JÊ[S •øÓ 

AÀ»x Ch® 

©õÖÁv¾ÒÍ 

uÁÖ

BÒPõmi Âµø» 

Ámh ÁiÂÀ 

_ÇØÔU PõmkuÀ

ø©uõÚzvß EÒ÷Í 

£¢x {»®£hÀ 

¦¯zøu²® 

ÂµÀPøÍ²® 

{»zøu ÷|õUQ 

PõmkuÀ

ø©uõÚzvØS 

öÁÎ÷¯ £¢x 

{»®£hÀ

EÒÍ[øPPøÍ 

Em¦Ó©õP 

v¸¨¤, ¦¯[PøÍ 

•Ç[øP°À 

©izx 

{ø»USzuõP 

øÁzuÀ

£¢øu¨£ØÖuÀ

EÒÍ[øPø¯ 

÷©Ø£UP©õP øÁzx 

•Ç[øPø¯ ©izx 

ö©xÁõP ÷©÷» 

E¯ºzxuÀ

C¸ •øÓ 

öuõkuÀ (J¸Áº) 

EÒÍ[øPø¯ 

•ß÷|õUQ C¸ 

ÂµÀPøÍ Â›zxU 

PõmkuÀ

|õßS •øÓ 

AizuÀ 

EÒÍ[øPø¯ 

•ß÷ÚõUQ¯ÁõÖ 

4 ÂµÀPøÍ²® 

Â›zxU PõmkuÀ

Ãµº Áø»ø¯ 

öuõkuÀ 

£ozu £¢x 

SÔ¨¤mh 

GÀø»UThõP 

Gvµoø¯ 

Aøh¯õv¸zuÀ. 

E›¯ £UPzvß 

Áø»ø¯ A¢uU 

øP¯õÀ PõmkuÀ

Áø»°ß ÷©»õP 

Gvº¨¦Ózøu 

AøhuÀ

 EÒÍ[øP 

RÌ÷|õUQ¯ÁõÖ 

•Ç[øP°À ©izx 

Áø»°ß ÷©À 

Qøh¯õP øÁzxU 

PõmkuÀ

AøÓu¼ß ÷£õx 

HØ£k®  uÁÖ 

J¸ øPø¯ 

÷©÷»  E¯ºzv 

•Ç[øP°À 

©izuÀ.
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GvµoUS›¯ 

¤µ÷u\zøu 

öuõkuÀ

AÀ»x Áø»°ß 

RÇõP GvµoUSÒ 

£¢x ö\À»À

Âµø» |©zv¯ 

÷Põmøha _

miUPõmkuÀ

Cµmøhz uÁÖ AÀ»x 

«sk® £ozuÀ

C¸øPPÎß ö£¸ 

ÂµÀPøÍ²®÷©À÷|õUQU 

PõmkuÀ

£¢x öuõkuÀ

J¸ øP°ß 

EÒÍ[øP°À 

©ÖøP°ß ÂµÀPøÍa              

ö\[SzuõP øÁzxz 

uhÄuÀ

uõ©vzu¾UPõÚ 

Ga\›UøP²® 

ushøÚ²® J¸øP°ß 

©oUPmkUS £UPzvÀ ©ØÓU 

øP°ß EÒÍ[øPø¯ øÁzxU 

PõmkuÀ

£¢x 

ø©uõÚzvÝÒ 

ÂÊuÀ 

öPõiø¯ RÌ÷|õUQ 

PõmkuÀ

£¢x ø©uõÚzvØS 

öÁÎ÷¯ ÂÊuÀ. 

öPõiø¯ ÷|µõP ÷©÷» 

E¯ºzxuÀ

£¢x öuõkuÀ                                          

J¸ øP¯õÀ 

E¯ºzu¨£mh 

öPõi°À ©ÖøP°ß 

EÒÍ[øPø¯ 

øÁzuÀ

ö\À» ÷Ási¯ 

¤µ÷u\zvØS¨ 

¦Ó®£õP £¢x 

ö\À»À AÀ»x 

£¢x £o¨÷£õ›ß 

uÁÖPÒ 

uø»US ÷©»õPU öPõiø¯ 

Aø\zx EnºöPõ®ø£ 

AÀ»x ¤ß¦ÓU÷PõmøhU 

PõmkuÀ

ÂÍUP©ØÓ wº¨¦ 

©õº¤ß ÷©À 

øPPÎµsøh²® 

¦ÒÍi ÁiÂÀ 

PõmkuÀ

 AmhÁøn 4.2

÷Põmk |kÁº öPõiPÎß ‰»® Põmk® \ªUøbPÒ
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4.2  tiyg;ge;jhl;lk; (Netball)

ö£sPÒ ©zv°À ªPÄ® ¤µ£À¯® Áõ´¢u ÂøÍ¯õmk Áø»¨£¢uõmh©õS®.

Áø»¨£¢uõmhU SÊöÁõßÖUS 12 ÷£õmi¯õÍºPøÍ¨ £vÄ ö\´x 

öPõÒÍ»õ®. SÊöÁõßÔß ÂøÍ¯õh 7 ÷£õmi¯õÍºPÒ C¸zuÀ ÷Ásk®. 

GÛÝ® SøÓ¢u £m\® IÁº C¸¢uõ¾® ÷£õmiø¯ |hzu»õ®. 

ÂøÍ¯õmiß Bµ®£zvÀ C¸ SÊUPÎß Ãµõ[PøÚPÒ u©US›¯ Ch[PÎÀ 

{ø»öPõÒÁøu E¸ 4.20 PõmkQßÓx. (J¸ SÊÂÚº \xµ ÁiÂÀ Aøh¯õÍ¨ 

£kzu¨£mkÒÍÚº.) ÷£õmi Bµ®¤US® ÂvPÐUPø©¯ ø©¯z÷uõßPÒ 

C uÂµ HøÚ¯ AøÚzx Ãµõ[PøÚPÐ® u©USa ö\À» Ti¯uõÚ ¤µ÷u\

zvÀ {ø» öPõÒÍ ÷Ásk®. |kÁº Â]¼ß ‰»® J¼ GÊ¨¤¯ ¤ß ©zv¯ 

GÔøPø¯¨ ö£ØÓ SÊÂß ø©¯z÷uõß ÂøÍ¯õmk Ãµõ[PøÚ (C) ø©¯ 

Ámhzv¼¸¢x £õu   Aø\Äa ö\¯Ø£õmøh¨ ÷£o¯ÁõÖ u©x SÊÂ¾ÒÍ 

£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ Ti¯ Ãµº J¸Á¸US ‰ßÖ ö\UPÝUSÒ AÝ¨¦uÀ 

÷Ásk®. £¢øu¨ ÷£ØÖUS G´v ¦ÒÎ ö£ØÓ ¤ß¦ C¸ SÊUPÐ® ©õÔ©õÔ 

©zv¯ GÔøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.  

ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ Ãµõ[PøÚPÒ ÂøÍ¯õh •i²©õÚ ¤µ÷u\[PÒ

÷£ØÖ Á»¯® 
Goal Third

÷£ØÖ Á»¯® 
Goal Third

©zv¯ Á»¯® 
Center Third

E¸ 4.2.1 ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®

E¸ 4.20 Ãµõ[PøÚPÒ {ØSªh[PÒ
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Ãµõ[PøÚPÒ {ØSªh[PÐ® AÁºPÒ ÂøÍ¯õhUTi¯ ¤µ÷u\[PÐ®  

 

· ÷£ØÖUS G´£Áº   - GS -  Goal Shooter  - 
· ÷£ØÖUS uõUS£Áº  - GA  -  Goal Attack   - 
· ]øÓ uõUS£Áº   - WA  -  Wing Attack  -  
· ø©¯z÷uõß    - C  -  Centre   -  
· ]øÓU PõÁ»º   - WD  -  Wing Defence  -  
· ÷£ØÔhU PõÁ»º  - GD  -  Goal Defence  -  
· ÷£ÖPõ¨£Áº   - GK  -  Goal Keeper  - 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Ai¨£øhz vÓßPÒ 

Áø»¨£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß 

Ai¨£øhz 

vÓßPÒ

£¢øu Pmk¨£kzuÀ ^Ball controling&
£õu Aø\Ä ^Foot work&
uõUSuÀ ^Attacking&
£õxPõzuÀ ^Defending&
÷£ØÖUöP´uÀ          ^Shooting&

CÁØÖÒ uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, ÷£ØÖUöP´uÀ \®£¢u©õP CÆ Azv¯õ¯zvÀ 

PØ÷£õ®.

 jhf;Fjy; (Attacking) 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ÷£õx uõ® ö£ØÖU öPõsh £¢øu 

Gvµo°Ú›hª¸¢x Â»UQ uÚx Ao°Ú¸UQøh°À £¢øu AÝ¨¤z 

uÚx ÷£ØÖU P®£zvØSU öPõsk ö\À»À BUQµªzuÀ GÚ¨£k®. CÆÁõÖ 

ö\¯Ø£k® ÷£õx Gvµo°Ú›ÚõÀ ¤ßÁ¸® Cøh³ÖPÒ HØ£kzu¨£k®.
 

· uÚx Ao°Ú›ÚõÀ AÝ¨£¨£mh £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÁøuz ukzuÀ.

· £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍz uÛ÷¯ Â»Qa ö\ÀÁuØS Âhõx ukzuÀ.

· uÚx Ao°Úº £¢øu Ao°¾ÒÍ ÷ÁÖ J¸Á¸US AÝ¨¦Áøuz ukzuÀ.

GÚ÷Á E£õ¯ Ÿv¯õPz ukUS® Ãµõ[PøÚPÎhª¸¢x Â»Q¨ £¢øu 

AÝ¨¦uÀ (GÔuÀ), ö£ØÖUöPõÒÍÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ uõUS® 

Ãµõ[PøÚø¯ Âh vÓø©¯õPa ö\¯Ø£h ÷Ásk®. CuØPõÚ vÓßPøÍ 

ÁÍºzxUöPõÒÍ HØÓ ö\¯Ø£õkPÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ

  

EÒöÍÔøP               ̂Throwin&

1, 2
1, 2, 3
  2, 3
  2, 3, 4
   3, 4
   3, 4,5
    4,5
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         nraw;ghL

  -

E[PÒ SÊÂÀ ]»øµU PõzuÀ Ãµõ[PøÚPÍõPÄ® ]»øµ uõUSuÀ 

Ãµõ[PøÚPÍõPÄ® Dk£ha ö\´x AÁºPÒ, PõzuÀ Ãµõ[PøÚø¯z  uõßi¨ 

£¢øu öPõsk ö\À»À ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ ]»øu E¸ÁõUS[PÒ.

  fhj;jy; (ghJfhj;jy;) (Defending)

PõzuÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® Ãµõ[PøÚ°ß ö\¯Ø£õhõÚx, Gvµo°Úº 

¦ÒÎ ö£ØÖU öPõÒÁøuU Pmk¨£kzxÁx AÀ»x uõ©u©õUSÁuõS®. 

Gvµo°Ú›h® £›©õØÓ¨£k® £¢øu u¢v÷µõ£õ¯® ‰»® Põzx uÚx  

SÊÂÚ¸UPõUQUöPõÒÁ÷u PõzuÀ ö\¯À£õmiÀ £[SöPõÒÐ® 

Ãµõ[PøÚ°ß vÓø©¯õS®.  

PõzuÀ vÓøÚ ÷©®£kzxÁuØPõÚ ]» ÁÈ•øÓPÒ

 y £¢x ö£Öuø» ukUP GvµõÎUS \«£©õP {ßÖ Gvµo°ÚøµU PõzuÀ.

 y Gvµo°Ú›h® EÒÍ £¢øu AÝ¨£ AÀ»x ÷£ØÖUöP´¯ GkUS®  

 •¯Ø]ø¯ ÷uõÀÂ²Óa ö\´uÀ.

 y £¢x £›©õØÓzvß ¤ß Gvµo Ãµõ[PøÚø¯z ukzuÀ.

· Gvµo°Úº ÂøÍ¯õk® ÷£õx ÷©ØöPõÒÐ® E£õ¯õ[PøÍ ÂÍ[QU  

 öPõÒÐuÀ ‰»•® PõzuÀ vÓøÚ {øÓ÷ÁØÓ •i²®.

·   £¢øu¨ö£Ó GvµõÎ ø©uõÚzvÀ öÁØÔh©õPÄÒÍ Chzøu AøhÁøuz 

 ukzuÀ.

E¸ 4.27 ÷ÁPzøu²® vø\

ø¯²® ©õØÔ KkuÀ

E¸ 4.26 x›u©õP, vø\ø¯ ©õØÔ 

KkuÀ

E¸ 4.24 •ß ¤ßÚõP  KkuÀ E¸ 4.25 PÁk øÁUS® ÷ÁPzøu ©õØÔ  

KkuÀ

E¸ 4.22uøhPÑhõP Zig Zag 
ÁiÂÀ KkuÀ E¸ 4.23 vø\PøÍ ©õØÔ KkuÀ
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    Ngw;Wf;F va;jy; (Shooting)

÷£ØÖ Á»¯zv¼¸¢x ÷£ØÖU P®£zvÀ Põn¨£k® ÁøÍ¯zvÝÒ £¢øu 

AÝ¨¦uÀ ÷£ØÖUS G´uÀ GÚ¨£k®. G´uÀ ö\¯Ø£õmøh J¸ øP¯õÀ 

AÀ»x C¸øPPÍõ¾® ÷©ØöPõÒÍ»õ®. ÷£ØÖUS G´²® ÷£õx øPPÐ® 

PõÀPÐ® Âv•øÓPÐU÷PØ£ Aø©¢v¸zuÀ ÷Ásk®. 

Ehø» ö\[SzuõPÄ® ÷©÷» E¯ºzv £Ÿm\¯©õÚ øP ÂµÀPøÍ £¢vß 

÷©À øÁzx ©ÖøPø¯ xøn¯õPU öPõsk uø»US÷©À ö|ØÔUS ÷|µõP 

•ßÚõÀ  øÁzx E¯µzvØSU SÔøÁzuÀ.

•Ç[PõÀPøÍ  KµÍÄ ©izx uÍº¢u {ø»°À Ehø»¨£vzx ÷£ØÖUS 

G´uz öuõh[SuÀ.

 

  

E¸ 4.30

E¸ 4.31
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G´u¾UPõÚ E¢uø» C¸ SvUPõÀPÎ¾® Bµ®¤zx Ck¨¤ÞhõP 

øPPÐUS® ÂµÀPÐUS® ö\¾zxÁuß ‰»©õP •Ç[Põ¼À C¸¢x EhÀ 

{ªºzu¨£mk C¸ øPPÐ® |ßÓõP }mh¨£mk ÁøÍ¯zøu C»US øÁzx 

£¢øu ÷©À ÷|õUQz uÒÐÁuß ‰»® ÷£ØÖUöP´uÀ vÓß {øÓ÷ÁÖQÓx.

÷£ØÖUöP´²® vÓøÚ öÁØÔPµ©õP ÷©ØöPõÒÍ¨ ¤ßÁ¸® 

ö\¯Ø£õkPøÍ¨ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

1.   ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvÀ öÁÆ÷ÁÖ Ch[PÎ¼¸¢x ÷£ØÖUöP´uÀ.

2.   PõzuÀ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£mi¸US® Ãµõ[PøÚ°ß uøhPÐU ThõP 

G´x £°Ø] ö£ÓÀ. 

3.   ÷ÁÖ J¸ Ãµõ[PøÚ AÝ¨¤¯ £¢øu¨ ö£ØÖ öÁÆ÷ÁÖ Ch[PÎÀ 

C¸¢x, ÷£ØÖUöP´uÀ.

4.   _¯õwÚ £õuzøu •ßÚõÀ øÁzx ÷©÷» £õ´¢x G´uÀ.

5.   £¢øu¨ ö£ØÓ Chzv¼¸¢x £õu® öuõhº£õÚ Âvø¯ «Óõx 

AuøÚz u©USa \õuP©õP £¯ß£kzv¯ÁõÖ Ch®©õÔ £¢øu G´uÀ.

 tiyg;ge;jhl;l tpisahl;bd; tpjpKiwfs;

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPøÍ AÔ•P® ö\´Áx  

\ºÁ÷u\ Áø»¨£¢uõmha \®÷©ÍÚ©õS®. •UQ¯©õP 21 Âv•øÓPÎß 

ÁÈPõmh¼÷»÷¯ CÆÂøÍ¯õmk {¸ÁQUP¨£kQßÓx. AÁØÔÀ  

]»ÁØøÓ •ßøÚ¯ ÁS¨¦UPÎÀ PØÖUöPõsh E[PÐUS CÆÁ¸hzvÀ 

uõUSuÀ BUQµªzuÀ, PõzuÀ, ÷£ØÖUöP´uÀ ÷£õßÓ vÓßPÎß 

Âv•øÓPøÍU PØ÷£õ®.

E¸ 4.32
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         nraw;ghL

·  PõzuÀ,  BUQµªzuÀ  ÷£õßÓ  ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx Gvµo Ãµõ[ 

PøÚPÎß Eh¼À ÷©õxuÀ, uÒÐuÀ, AøÓuÀ, AizuÀ £»Á¢u©õP¨ 

£¢øu¨ £ÔzuÀ ÷£õßÓ ö\¯ÀPøÍa ö\´u»õPõx.

·  C¸øPPøÍ²® C¸£UP©õP Â›zxUöPõsk PõzuÀ ö\´¯ •i¯õx.

·  £¢øu ÷£ØÖUöP´²® ÷£õx 0.9 «ØÓº AuõÁx 3 AiPÐUSU SøÓÁõÚ          

yµzvÀ {ßÖ øPPøÍ¨ £¯ß£kzv¨ ÷£ØÖUS G´xÁøuz ukUP 

•i¯õx.

÷©ØSÔ¨¤mh Âv•øÓPøÍ «Ôa ö\¯Ø£k® \¢uº¨£zvÀ ush GÔøP 

AÀ»x ÷£ØÖUöP´uÀ AÆÂhzv¼¸¢÷u ÁÇ[P¨£h»õ® Aa\¢uº¨£zvÀ 

uÁÔøÇzu Ãµõ[PøÚ uÁÔøÇUPõu Ãµõ[PøÚUS A¸QÀ (Stand Be Side) 
Cøh³Ö GxÄªßÔ {ØÓÀ ÷Ásk®. C¢{ø» uÁÔøÇUPõu Ãµõ[PøÚ°ß 

øP°¼¸¢x £¢x Âk£k® Áøµ ©mk® ÷£n¨£h ÷Ásk®.

Jº Ao°ß BUQµªzuÀ Ãµõ[PøÚUS® Gvº Ao°ß PõzuÀ 

Ãµõ[PøÚUS® Cøh÷¯ ø©uõÚzvÝÒ £¢øu ÷©÷»ÔøP (Toss Up) ö\´x 

ÂøÍ¯õmøh «sk® Bµ®¤US® \¢uº¨£[PÒ ¤ßÁÖ©õÖ

1.  Gvº SÊUPøÍa ÷\º¢u C¸Áº J÷µ ÷|µzvÀ £¢øu¨ ¤izuÀ.

2.  C¸Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ ÂøÍ¯õmiØS Cøh³Ö HØ£hUTi¯ ÂuzvÀ 

uÁÔøÇzuÀ. 

3.  C¸Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ E›zuØÓ Á»¯zvØSa ö\ßÖ J¸Áº AÀ»x 

C¸Á¸® £¢øu¨¤izxU öPõÒÍÀ. 

4.  J÷µ ÷|µzvÀ C¸ •ÊÂÚº EhÀ÷©õxøP (Personal contact) öPõÒÍÀ.

CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ AÁºPÒ C¸Áøµ²® AÁºPÐUS E›zuõÚ £UP-

©õP {Özv øÁzx¨ £¢øu ÷©ö»ÔøP (Toss Up) ö\´x «sk® ÂøÍ¯õmøh 

Bµ®¤UP»õ®.

}[PÒ ÂÍ[QU öPõsh uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, G´uÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ¨ 

£¯ß£kzv Âv•øÓPÐUPø©ÁõP¨ ÷£õmiö¯õßøÓ HØ£õk ö\´²[PÒ.
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AÔÂØPõP

Áø»£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Bmh ÷|µ®

÷u]¯ ©ØÖ® \ºÁ÷u\ ©mh¨ ÷£õmiPÒ 15 {ªh[PøÍU öPõsh |õßS 

PõØ£SvPøÍU öPõsi¸US®

1 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ & Cøh÷ÁøÍ & 03 {ªh[PÒ

2 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ & Cøh÷ÁøÍ & 05 {ªh[PÒ

3 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ & Cøh÷ÁøÍ & 03 {ªh[PÒ

4 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ 

JÆöÁõ¸ PõØ£Sv°ß CÖv°¾® SÊUPÒ ø©uõÚzvß £UP[PøÍ ©õØÔU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

£õh\õø» ©mhzvÀ JÊ[Pø©UP¨£mh ÷£õmiPÒ ÷uøÁU÷PØ£ 

Cµsk Aøµ¨£SvPÍõP |øhö£Ö® £õh\õø» ©mh¨÷£õmiPÎÀ 

|øh•øÓ¨£kzu¨£k® ÷|µ AÍÄPÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

 Á¯öuÀø» •ßAøµ¨£Sv Cøh÷ÁøÍ  ¤ßAøµ¨£Sv

15 Á¯xUSU RÌ 10 {ªh[PÒ 3 {ªh® 10 {ªh[PÒ

17 Á¯xUSU RÌ 15 {ªh[PÒ 3 {ªh® 15 {ªh[PÒ

19 Á¯xUSU RÌ 20 {ªh[PÒ 3 {ªh® 20 {ªh[PÒ

 tiyg;ge;jhl;lg; Nghl;b eLtu;fs;

Áø»¨£¢uõmh¨ ÷£õmiUPõP¨ ¤ßÁ¸® Ezv÷¯õPzuºPÒ C¸zuÀ 

AÁ]¯®  

·  ÷£õmiø¯ {ºÁQUPÄ® wºÄPøÍ ÁÇ[PÄ® C¸ |kÁºPÒ

· ÷|µUPo¨£õÍº C¸Áº

· ¦ÒÎ¨£vÁõÍºPÒ C¸Áº

|kÁºPÒ C¸Á¸® ø©uõÚzvß u©US›¯ £Svø¯ |õn¯a _ÇØ] ‰»® 

ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. |kÁºPÒ C¸Á¸® ø©uõÚzøu ÷|õUQ {Ø£÷uõk 

u©US Á»¨£UPzvÀ C¸US® Aøµ¨£Sv°À Phø© ¦›uÀ ÷Ásk®  

A B GÝ® |kÁºPÒ ø©uõÚzvÀ Phø©¯õØÖ® ¤µ÷u\® R÷Ç EÒÍ 

Á›¨£hzvÀ _miUPõmh¨£mkÒÍx.
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B AA -|kÁº

B - |kÁº

E¸ 4.31

Áø»¨£¢uõmh¨ ÷£õmi°À |kÁºPÎß \ªUøbPÒ ¤ßÁ¸©õÖ

£¢øu AÝ¨£ 

÷Ási¯ vø\

  ^Direction of 
   pass& 

£¢øu 

øÁzv¸zuÀ

(Held ball)

CøhöÁÎ 

SøÓÄ

^Short pass & 

EhÀ ÷©õxøP

^Personal contact&

£õu Aø\Ä

^Stepping)

÷©ö»ÔøP

  ^Toss up& 

SÖQ¯ 

Cøh÷ÁøÍ  

^Time out& 

Cøh³Ö 

HØ£kzuÀ

^Obstruction& 
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‰ßÔö»õ¸ 

£SvUS ÷©»õÀ 

AÝ¨¦uÀ

^Over a third& 
E›zuÀ»õu 

¤µ÷u\®  

^Off side&
©zv¯ ¤µ÷u\zv 

ØSÒ ~øÇuÀ 
^Breaking in to 
 the center third&

AÝT»® 

öuõhº£õÚ 

Âvø¯¨ 

¤ß£ØÖuÀ

  ^Advantage&

4.3 fhw;ge;jhl;lk; (Football)
PõØ£¢uõmh©õÚx Jº Ao°À 11 ÃµºPøÍU öPõsh ÂøÍ¯õmhõS®. 

CÆÂøÍ¯õmiß ÷£õx Gvµo°Ú›ß ÷£ØÖUSÒ £¢øu AÝ¨¦Áuß 

‰»® ÷£Ö  ^Goal&  ö£Ó¨£k®. ÷£ØÖU Põ¨£õÍº uÂº¢u HøÚ¯ ÃµºPÒ 

£¢øuU øP¯õÀ ¤i¨£x uøh¯õS®. E»Qß AvP GsoUøP¯õ÷Úõº Psk 

PÈUS® ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõP PõØ£¢x ÂøÍ¯õmk ÂÍ[SQÓx. 

£À÷ÁÖ vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzvU PõØ£¢uõmh® ÂøÍ¯õkÁøuU Põn»õ®.

  fhw;ge;jhl;lj;jpd; gy;NtW jpwd;fs;

PõØ£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

ö\õmia ö\À»À ^Dribbling&
EøuzuÀ  ^Kicking&
Pmk¨£kzuÀ ^Controlling the ball&
uø»¯õ»izuÀ ^Heading the ball&
EÒöÍÔøP ^Throw in&
£õxPõ¨¦ ^Defending&
÷£ÖPõzuÀ ^Goal Keeping&

CÁØÔÀ £¢øuU Põ»õÀ EøuzuÀ, £¢øu {ÖzxuÀ, Pmk¨£kzuÀ, £¢øu 

uø»¯õ»izuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ¨ £ØÔU PØ÷£õ®.
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  ge;ijf; fhyhy; cijj;jy;  (Kicking the ball)

£õuzvß £À÷ÁÖ £SvPøÍU öPõsk £¢øu EøuUP»õ®. C[S ¤ßÁ¸® 

EøuPÒ £ØÔ AÁuõÛ¨÷£õ®.

1. ÂµÀ ~Û¯õÀ EøuzuÀ   (Kicking with the toe)
2. Em £õu Eøu    (Kicking with the inside of the foot)
3. öÁÎ¨ £õu Eøu    (Kicking with the outside of the foot)
4. SvUPõÀ Eøu    (Kicking with the heel)
5. ÷©Ø£UP Eøu   (Kicking with Instep)
6. Em£õu •ß£UP Eøu  (Kicking with inside the Instep)

1. ÂµÀ ~Û¯õÀ EøuzuÀ (Kicking with the toe)

£¢øu ÷|µõPÄ® ÷ÁP©õPÄ® EøuUP CÆÄøu £¯ß£kzu¨£kQßÓx. Cx 

£õuzvß ÂµÀ ~ÛPÍõÀ £¢øu Eøu¨£uõS®.

2. Em £õu Eøu (Kicking with the inside of the foot)

£¢øu AvTi¯ yµzvØS®, SøÓ¢u¨ yµzvØS® AÝ¨£ CÆÄøu 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx. C[S £õuzvß EÒÁøÍÄ¨ £Sv°ÚõÀ £¢x 

EøuUP¨£kQßÓx.

E¸ 4.32 ÂµÀ ~ÛPÍõÀ EøuzuÀ
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E¸ 4.33 Em£õu Eøu

3. öÁÎ¨£õu Eøu  (Kicking with the outside of the foot)

£¢uõÚx _ÇßÖ ÁøÍ¢x ö\ÀÁuØPõP CÆÄøu £¯ß£kQßÓx. C[S 

£õuzvß öÁÎ¨£Svø¯¨ £¯ß£kzv EøuUP¨£kQßÓx.

E¸ 4.34 öÁÎ¨£õu Eøu

4. SvUPõÀ Eøu (Kicking with the heel)

Gvµo Ãµøµ H©õØÔ¨ £¢øu¨ ¤ß£UP©õP AÝ¨£ CÆÄøu 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx. CuØPõP SvUPõÀ £¯ß£kzu¨£kQßÓx.
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  ge;ijf; fl;Lg;gLj;jy; (Controlling the ball)

Eh¼ß £À÷ÁÖ £SvPøÍ¨ £¯ß£kzvz ußøÚ ÷|õUQÁ¸® £¢øuU 

Pmk¨£kzu»õ®. C[S |õ® ¤ßÁ¸® £¢x Pmk¨£kzuÀ •øÓPøÍ 

AÁuõÛUP»õ®.

1. £¢vß÷©À £õuzøu øÁzxU Pmk¨£kzuÀ.

     (Controlling the ball by keeping the foot on the ball)
2. Em£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ. 

   (Controlling the ball using the inside of the foot)
3. ©õº¤ÚõÀ Pmk¨£kzuÀ. (Controlling the ball using the chest)
4. Á°ØÔÚõÀ Pmk¨£kzuÀ. (Controlling the ball using the abdomen)

1. £¢vß÷©À £õuzøu øÁzxU Pmk¨£kzuÀ

    (Controlling the ball by keeping the foot on the ball)

{»zvÀ E¸sk Á¸® £¢øu AÀ»x  ÷©»õÀ Á¸® £¢x {»zvÀ£mhÄhß 

Auß÷©À RÌ¨ £õuzøu øÁzx Pmk¨£kzxÁuõS®.

E¸ 4.36 £¢vß ÷©À £õuzøu øÁzxU Pmk¨£kzuÀ

  

E¸ 4.35 SvUPõÀ Eøu
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2. Em£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ. (Controlling the ball using the inside of the foot)

ö©xÁõP AÀ»x ÷ÁP©õP Á¸® £¢øu £õuzvß Em£õuzvÚõÀ 

Pmk¨£kzxÁuõS®. Ca\¢uº¨£zvÀ £¢x £õuzøuz öuõmÄhß £õuzøu               

\ØÖ Em£UPzvØS CÊzuÀ ÷Ásk®.

3. ©õº¤ÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ.  (Controlling the ball using the chest)

E¯º¢x Á¸® £¢vøÚ ©õº¨ø£¨ £¯ß£kzv Pmk¨£kzxÁx BS®. 

Ca\¢uº¨£zvÀ £¢x ©õº¤À £ku÷»õk ©õºø£a \ØÖ Em¦Ó©õP CÊzuÀ 

÷Ásk®.

 

4. Á°ØÔÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ (Controlling the ball using the abdomen)

{»® £mk ÷©À GÊ¢x Á¸® £¢øu Á°ØÔÚõÀ Pmk¨£kzxÁuõS®. £¢x 

Á°ØÔÀ £mhÄhß Á°ØøÓa \ØÖ Em¦Ó©õP CÊzuÀ ÷Ásk®.

E¸ 4.38 ©õº¤ÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ

E¸ 4.39 Á°ØÔÚõÀ Pmk¨£kzuÀ

E¸ 4.37 Em£õuzvÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ
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  ge;ijj; jiyahybj;jy; (Heading the ball)

öÁÆ÷ÁÖ {ø»PøÍ¨ £¯ß£kzv¨ £¢øuz uø»¯õÀ AiUP»õ®. C[S 

|õ® RÌÁ¸® •øÓ°À £¢øuz uø»¯õ»iUS® •øÓPøÍ AÁuõÛ¨÷£õ®.

1. {ßÓ {ø»°¼¸¢x uø»¯õ»izuÀ

2. ÷©÷» £õ´¢x uø»¯õ»izuÀ

3. ÷©÷» £õ´u¾hß £UPzuõÀ Á¸® £¢øuz uø»¯õ»izuÀ.

1. {ßÓ {ø»°À £¢øu uø»¯õ»izuÀ

E¯º¢x Á¸® £¢øu |ßS AÁuõÛzx ö|ØÔø¯¨ £¯ß£kzv¨ £¢øu 

CizuÀ BS®. Ca\¢uº¨£zvÀ £¢x •ß£UP©õPa ö\À¾®, Cµsk 

PõÀPÐ® {»®£mhÁõ÷Ó C¸US®.

2. ÷©÷» £õ´¢x £¢øuz uø»¯õ»izuÀ

÷©÷» E¯º¢x Á¸® £¢øu |ßS AÁuõÛzx ÷©÷» £õ´u¾hß £¢xUS 

uø»¯õ»izuÀ. Ca\¢uº¨£zv¾® £¢uõÚx •ß£UP©õPa ö\¾zu¨£k®. 

£¢x {»zvØS ÷©»õP C¸US®.

E¸ 4.41 ÷©÷» £õ´¢x £¢øuz uø»¯õ»izuÀ

E¸ 4.40 £¢øu uø»¯õ»izuÀ
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3. ÷©÷» £õ´u¾hß £UPzuõÀ Á¸® £¢øuz uø»¯õ»izuÀ

 

÷©»õÀ AÀ»x £UPzuõÀ Á¸® £¢øu öÁÆ÷ÁÖ vø\PÐUS AÝ¨¦ÁuØPõP 

uø»°ß C¸£UP[PøÍ²® £¯ß£kzv¨ £¢øuz uø»¯õ»iUS® 

•øÓ¯õS®. ö£¸®£õ¾® C®•øÓ°ß ÷£õx ÷©÷» £õ´uÀ ÷Ásk®.

E¸ 4.42 ÷©÷» £õ´¢x £UP©õP Á¸® £¢øuz uø»¯õ»izuÀ

 

PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß ÷£õx £¢øu AizuÀ, £¢øuUPmk¨£kzuÀ 

÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÐUS Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ £SvPøÍ²® £¯ß£kzu»õ®.

Gß£x E[PÐUS ÂÍ[Q°¸US®. AÆÁõÓõÚ vÓßPøÍ ÷©¾® Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍ RÌ Á¸® ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]PÎÀ Dk£k[PÒ.

1. C¸Áº JßÖ ÷\º¢x £À÷ÁÖ£mh £õu EøuPøÍ¨ £¯ß£kzv¨ £¢øu 

AÝ¨¦u¾® {Özu¾®.

E¸ 4.43
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2.  J¸Áº öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÎÀ £¢øu AÝ¨¤ £¢øu {Özx® £°Ø]ø¯¨ 

ö£ÓÀ. ( Ai¨£õuzvÚõÀ, Em£õuzvÚõÀ, Á°ØÖ¨£Sv°ÚõÀ)

3. J¸Áº £¢øu E¯µ©õP AÝ¨¦® \¢uº¨£zvÀ {ßÓ {ø»°¾®, ÷©÷» 

£õ´¢x® uø»¯õ»izuÀ.

4. ‰Áº Ámh©õP {ßÖ ©õÔ©õÔ £¢øuz uø»¯õ»izuÀ.

E¸ 4.44

E¸ 4.45

E¸ 4.46
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         nraw;ghL
÷©÷» Â£›UP¨£mh PõØ£¢uõmhz vÓßPøÍ ÁÍºzxUöPõÒÍ HØÓ 

ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]PÒ ]»ÁØøÓ E¸ÁõUP }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´²[PÒ.

fhw;ge;jhl;lj;jpd; tpjpKiwfs;

PõØ£¢uõmhzøu¨£ØÔU PØS® E[PÐUS AÆÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ 

£ØÔ |ßS öu›¢x öPõÒÁx •UQ¯©õS®. \ºÁ÷u\ PõØ£¢uõmh¨ 

÷£õmiö¯õßÔÀ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ Âv•øÓPÒ, ©zv¯ìu®, \ªUøbPÒ 

£ØÔ AkzuuõP¨ £õº¨÷£õ®.

* ÃµºPÎß GsoUøP

ÃµºPÎß GsoUøP 11 BS®. AvÀ J¸Áº ÷£ØÖUPõ¨£õÍº BÁõº. 

BPUSøÓ¢u ÃµºPÎß GsoUøP 7 BS®. ÷©»vP BmhÃµºPÎß 

GsoUøP 3 & 7 Áøµ°À Põn¨£k®.

* Bmh ÷|µ®

45 {ªh[PÒ öPõsh Cµsk £SvPøÍ EÒÍhUQ¯x. ÷£õmizöuõh›ß 

Ai¨£øh°À ÷|µ® 40 {ªh[PÍõP SøÓUP¨£h»õ®. Cøh÷ÁøÍ 

BPUTi¯ ÷|µ® 15 {ªh[PÒ. 

PõØ£¢uõmhzvÀ HØ£hU Ti¯ £õµyµ©õÚ uÁÖPÒ.

· Gvµo Ãµ¸USU Põ»õÀ AizuÀ / EøuzuÀ AÀ»x EøuUP GzuÛzuÀ.

· Gvµo°Ú¸US® PõÀ uh®÷£õhÀ / AuØS GzuÛzuÀ.

· Gvµo°Ú›ß÷©À £õ´uÀ. 

· BU÷µõ\zxhß uõUSuÀ.

· øP¯õÀ AizuÀ AÀ»x AiUP •¯Ø]zuÀ.

· Gvµo°Úøµz uÒÐuÀ.

· Gvµo°ÚøµU øP¯õÀ ¤izx CÊzuÀ.

· Gvµo°Ú¸USz x¨¦uÀ.

· ÷Áskö©ß÷Ó £¢øuUøP¯õÀ ¤izuÀ / AÀ»x øPPÍõÀ AizuÀ.  
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  fhw;ge;jhl;lg; Nghl;bapd; kj;jpa];jk;

©zv¯ìu® ÁQ¨£ÁºPÒ.

· ¤µu© |kÁº (Chif Refree)

· EuÂ |kÁºPÒ C¸Áº (Assistant Refree)

¤µu© |kÁ›ß Phø©PÒ

· ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®, £¢x Gß£Ú \mhÂvPÐUS Em£mk EÒÍÚÁõ 

GÚ¨ £›÷\õvzuÀ.

· •Ê¨÷£õmi ÷|µzv¾® \mhÂvPøÍ A•À£kzuÀ. 

· ÷£õmi \®£¢u©õP AÔUøPø¯¨ £vÄ ö\´uÀ.

· SØÓªøÇUS® ÷£õmi¯ÍºPÐUS ushøÚ ÂvzuÀ.

· Â£zxUPÎß ÷£õx ÷£õmiø¯ {Özxu¾®, «sk® ÷£õmiø¯ 

Bµ®¤zu¾®.

· ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ, EuÂ |kÁºPÒ ÷£õß÷Óõº uÂµ ÷ÁÖ GÁøµ²® 

ø©uõÚzvØSÒ ¦P Ch©Î¯õx C¸zuÀ.

EuÂ |kÁ›ß Phø©PÒ

·  ¤µu© |kÁ¸US EuÂ¯õP C¸zuÀ

·  £¢x ø©uõÚzv¼¸¢x öÁÎ÷¯ ö\À¾® ÷£õx ø\øP ‰»® PõmhÀ.

·  ‰ø» Eøu, ush Eøu, EÒöÍÔøP ÷£õßÓÁØÔØS›¯ Aoø¯a                    

_miUPõmkuÀ.

·  E›zuØÓ ¤µ÷u\zvÀ ö\À¾® (Off side) ÃµºPøÍa _miUPõmkuÀ.

·  ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß ÷Ásk÷PõÒ £ØÔ AÔÂzuÀ 

·  ÷£õmi ÷|µzøu AÔÂzuÀ

         nraw;ghL
SÊUPÍõ¨ ¤›¢x Âv•øÓPÐUPø©ÁõP¨ ÷£õmi ©zv¯ìuxhß         

PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k[PÒ.
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  ¤µu© |kÁ›ß \ªUøbPÒ ( Chief Repree's signals)
  

      
 

÷|›À _¯õwÚ Eøu 

^Indirect free kick&
÷|µi _¯õwÚ Eøu

 ^Direct free kick&
AÝT»® 

^Advantage&
 

Ga\›UøP ^Caution)
©g\Ò Amøh Põs¤zuÀ 

^Yellow Card&

öÁÎ÷¯ØÓÀ (Sending Off)
]Á¨¦ Amøh Põs¤zuÀ 

^Red Card&
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         nraw;ghL

EuÂ |kÁºPÎß \ªUøbPÒ  (Assistant  Repree's signals)

        

PõØ£¢uõmhzvÀ |kÁºPÒ Põmk® ø\øPPÒ öuõhº£õP ÷©÷» 

Põmh¨£mkÒÍÚ. }[PÒ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›¢x PõØ£¢x ÂøÍ¯õk®

÷£õx |kÁºPøÍz öu›Ä ö\´x ÷©ØSÔzu ø\øPPøÍa ö\´x £õ¸[PÒ.

¤µv±k ^Substitution&‰ø» Eøu ^Corner Kick&

EÒöÍÔøP & uõUS£Áº 

Throw-in for attacker
EÒöÍÔøP & uõUS£Áº 

Throw-in for attacker

÷£ØÖ Eøu ^Goal Kick&
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4.4 ntspf;fsf; fy;tp

Bv Põ»¢öuõmk ©Ûuß C¯ØøP¯õÚ `Ç¾hß ö|¸[Q¯ öuõhº¦hß 

ÁõÌ¢x Á¸QßÓõß. öuõÈ~m£® Â¸zv¯øhu¾hß ©Ûuß Tmk 

ÁõÌUøPUS¨ £ÇUP¨£mkÒÍõß. C¯ØøP¯õÚ E»Pa `Ç¼¼¸¢x 

Âk£mhuß ÂøÍÁõP AÇQ¯Ø xøÓ¨£s¦PÒ, Â÷Úõua ö\¯Ø£õkPÒ 

Gß£Ú ö£¸®£õ¾® ©Ûu ÁõÌUøP°¼¸¢x ¤›¢x {Ø£øuU Põn»õ®. 

AuØS HØÓ EhÚiz wºÁõP öÁÎUPÍUPÀÂø¯ G©US AÔ•Pg ö\´¯»õ®.

`Ç¾hß öuõhº¦£kÁuß ÂøÍÁõP ©µ®, ö\i, öPõiPøÍ¨ £õxPõzx           

Cµ\øÚ Enº÷Áõk `Ç¾US ©v¨£Îzx AÁØøÓU PõzxUöPõÒÍ 

öÁÎUPÍU PÀÂ ]Ó¢u÷uõº AÝ£Á©õP Aø©QßÓx. £õh\õø»PÎÀ 

|øhö£Ö® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õmkU PÀÂ°ß FhõP GÆÁõÖ |õ® 

C¯ØøP÷¯õk JßÔøn¯»õ® Gß£øu FUSÂ¨£÷uõk, J÷µ ußø©¯õÚ 

ÁõÌUøP°À C¸¢x Âk£mk, Â÷|õu©õP¨ ö£õÊøuU PÈUPÄ®, BÐø© 

Â¸zvø¯ ÁÍºUPÄ®  CUPÀÂ xøn¦›QßÓx.    

 

 

ÁÚ Bµõ´a]

|øh¨£¯n®

_ØÓõhø»  uõÛzuÀ

w ‰mhØ ö\¯Ø£õk

•Põ® Aø©zuÀ

ø\UQÒ Kmh¨ ÷£õmi

£h÷Põmh®

©ø»÷¯ÖuÀ

vÓ¢u öÁÎ°À EnÄ \ø©zuÀ

öÁÎUPÍU 

PÀÂ
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         nraw;ghL

ntspf;fsf;fy;tpapd; %yk; ehk; milAk; gad;fs;

1. ÁõÌÂÀ Cß£zøu¨ ö£Ó»õ® (Cµ\øÚ)

2. `Ç¼ß C¯ØøPzußø©ø¯ AÔ¯»õ®

3. `Çø» AÔ¢x öPõÒÁuØPõÚ vÓøÚ ÁÍºUP»õ®

4. C¯ØøP°ß \ÁõÀPøÍ ÂÍ[QU öPõÒÍ»õ®

5. \ÁõÀPÐUS HØÓÁõÖ •P[öPõkUS® vÓøÚ ÁÍºUP»õ®

6. Bµõ´a]PÎÀ Dk£k® ÁÀ»ø© Â¸zv¯øhuÀ

7. uø»ø©zxÁ¨ £s¦PÒ Â¸zu¯øhuÀ

8. ¤µa]øÚPÐUSz wºÄ Põq® BØÓÀ Â¸zv¯øhuÀ

9. \›¯õÚ •iÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²©õuÀ

10. Tmk ©Ú¨£õ[S Â¸zv¯øhuÀ

11. uß|®¤UøP Pmiö¯Ê¨£¨£hÀ

£À÷ÁÖ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® |øh¨ £¯n® ©ØÖ® ÁÚ Bµõ´a] 

£ØÔ C¨ £Sv°À PØ÷£õ®.

eilg; gazk;

£À÷ÁÖ ÷|õUP[PøÍ Aøh¢xöPõÒÁuØPõP |øh¨ £¯n[PÒ 

÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. Gß£øu |ßS AÔ¢v¸¨¥ºPÒ

01.  ©UPøÍ ÂÈ¨§mkÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ¨£k® |øh¨£¯n®

02.  £n® Á`¼¨£uØPõÚ |øh¨£¯n®

03.  Â÷|õuzvØPõÚ |øh¨£¯n® 

04.  £õu¯õzvøµUPõÚ |øh¨£¯n®

05.  ÁÚ Bµõ´a]UPõÚ |øh¨£¯n®

06.  Aµ]¯À ÷|õUP[PÐUPõÚ |øh¨£¯n®

07. P¸zx ÷ÁÖ£õkPÐUPõP HØ£õk ö\´¯¨£k® Â÷|õu |øh¨ 

£¯n®.

 
÷©ØSÔzu |øh¨ £¯n[PÐUSa ]» Euõµn[PøÍz u¸P.
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  td Muha;r;rp

10 B® uµzvÀ ©õnÁºPÒ SÊöÁõßÖ AÁºPÍx EhØPÀÂ B]›¯¸hß              

÷\ºzx ÁÚ Bµõ´a]UPõP JÊ[S ö\´u •øÓ ¤ßÁÖ©õÖ :

ÁÚ Bµõ´a]UPõPz  u¯õº£kzxuÀ

1. Aa\¢uº¨£zvÀ ¤ßÁ¸® Âh¯[PÒ P¸zvØ öPõÒÍ¨£mhÚ.

 · £¯nzøu ÷©ØöPõÒÍ Ez÷u]zxÒÍ vÚ®.

 · ö\À» ÷Ási¯ £¯n¨£õøu.

 · öPõsk ö\À» ÷Ási¯ E£Pµn[PÒ.

 · ÷uøÁ¯õÚ £n®.

 · AÝ©v ö£Ó ÷Ási¯ |£ºPÒ.

 · AÝ©v ö£Ó ÷Ási¯ {ÖÁÚ[PÒ.

 · AÝ©v ö£Ó ÷Ási¯ Ch[PÒ. 

 · AÔÂUP ÷Ási¯ |£ºPÒ.

 · vjº \¢uº¨£[PÎÀ ö\¯Ø£k® Âu®.

 · Â£zxUPÐUS •P[öPõkUS® HØ£õkPøÍz u¯õº ö\´uÀ.

2. Akzu £i¯õP ©õnÁºPÐUS ""vø\¯ÔP¸Â'' ø¯¨ £¯ß£kzx® •øÓ 

£ØÔ ÂÍUP©ÎUP¨£mhx.

· ""vø\¯ÔP¸Â'' vø\ø¯U PsköPõÒÍ            

E¸ 4.47 vø\¯ÔP¸Â

   EuÄ® E£Pµn©õS®.

·  \©uøµ¯õÚ {»zvß ÷©À vø\¯ÔP¸Â°ß 

 •Ò G¨÷£õx® ÁhUøP ÷|õUQ°¸US®.  

· £¯oUS® ÷£õx AuøÚ¨ £¯ß£kzv                    

vø\PøÍ AÔ¢x  SÔ¨¤mh Chzøu Aøh¢x 

öPõÒÍ»õ®.

·  AuØPø©ÁõP £õøu Áøµ¨£hzøu (MAP)
Aøh¯õÍªh»õ®. 

3. £õøu Áøµ£h® u¯õ›US® ÷£õx A[QP›UP¨£mh Aøh¯õÍ[PÒ 

\®£¢u©õPÄ® AÝ£Á[PøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ÷Ásk®.
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         nraw;ghL

÷u\¨£h[PÎÀ E£÷¯õQUS® Aøh¯õÍ[PÒ

     ¤µuõÚ £õøu (A)

     ¤µuõÚ £õøu (B)

     Aø©UP¨£kQßÓ ¤µuõÚ £õøu

     HøÚ¯ £õøuPÒ

     JØøÓ¯i¨£õøu

            

     SøP¨£õøu / (_µ[PÁÈ) _µ[P£õøu

     ]Ô¯ PõkPÒ / ÁÚõ¢uµ[PÒ

     ¤µ¯õoPøÍU öPõsk ö\À¾®

     £hSzxøÓ

     }º {ø»PÒ

     £õ»® / ]Ô¯ £õ»[PÒ

     JØøÓ¨ £õ»[PÒ

     BÇ©õÚ \x¨¦ {»[PÒ PÍ¨¦}º SÍ[PÒ

     £¯ß£kzu¨£hõu  {ø»°À    

     EÒÍ SÍ[PÒ

     }º£õ\Ú KøhPÒ

     Áµ®¦ }º {ø»  

      

E[PÒ Ãmi¼¸¢x £õh\õø»USa ö\À¾® £õøu°ß Áøµ£hzøu }[P÷Í 

u¯õ›²[PÒ (Ca\¢uº¨£zvÀ E[PÐUPz ÷uøÁ¯õÚ £õøu Aøh¯õÍ[PøÍ  

A[QP›UP¨£mh C»m]øÚPÒ, Â£zxUPÎß ÷£õx öuõhº¦ öPõÒÍ 

÷Ási¯ |£ºPÒ AÀ»x Ch® \®£¢u©õPU PØÖ AÁØøÓ E£÷¯õQ²[PÒ)
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CÖv¯õP EhØPÀÂ B]›¯›ÚõÀ ©õnÁºPÒ öu›¢x öPõÒÁuØPõP 

uõµøPPÎß £¯ß£õk \®£¢u©õÚ £h[PÎÞhõP ÂÍUP[PÒ ÁÇ[P¨£mhx.

 ]®©® Lion
÷© & áúß

Â¸m]P® Scorpio 
BPìh & ö\®öh®£º 

Cøh¯ß Bootes
÷© & áúß

]ÖPµi Little Dipper 
÷© & áúß

ö£›¯|õ´ Canis 
ö£¨µÁ› & ©õºa

K|õ´ Orion 
÷© & áúß

öuß]¾øÁ  Sourthern Cross
÷© & áúß

ö£¸[Pµi Big Dipper
÷© & áúß

HÊ PßÛPÒ Pleades 
 ö£¨µÁ› & ©õºa

  ªxÚ® Gemini 
  ö£¨µÁ› & ©õºa

Ch£® Tauras Orion 
ö£¨µÁ› & ©õºa
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         nraw;ghL
E[PÒ £õh\õø» ©õnÁºPÒ ©ø»÷¯ÖuÀ GÝ® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õmøh 

•ßöÚkUP E›¯ J[SPøÍ ÷©ØöPõÒÐ[PÒ

\õµõ®\®

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx G©x ÷u]¯ ÂøÍ¯õmk ©mk©À»õx AvÀ 

Ah[Q²ÒÍ ußø©PÒ Põµn©õP¨ ¤µ£À¯® Áõ´¢uuõPÄ® Põn¨£kQßÓx. 

CÆÂøÍ¯õmi¾ÒÍ AøÓuÀ, ukzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©®£kzu 

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ ÷Ásk®. CzvÓßPÒ Cµsøh²® •UQ¯ 

4 £iPÎß Ai¨£øh°À PØP»õ®.  AøÓuÀ, ukzuÀ Gß£ÁØÔÀ Dk£k® 

÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âv•øÓPÒ £» EÒÍÚ. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

©zv¯ìu® ÁQUS® |kÁºPÎß \ªUøbPÐ® •UQ¯©õÚøÁ. 

ö£sPÎhzv÷» ¤µ£À¯® Áõ´¢u Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß vÓßPÒ                  

ö\õØ£©õÚ÷u. AÁØÔÀ uõUSuÀ ÷£ØÖUS G´uÀ, PõzuÀ ÷£õßÓ  

vÓßPÒ £ØÔU PØÖU öPõs÷hõ®. Gvµo ÃµºPÎhª¸¢x Â»Q uÚx 

SÊÂÚ¸UQøh÷¯    £¢x¨ £›©õØÓ® ö\´x  ÷£ØÖUP®£® Áøµ öPõsk      

ö\À¾® ö\¯Ø£õk uõUSuÀ BS®. PõzuÀ ö\¯Ø£õöhß£x Gvµo°Úº 

¦ÒÎPÒ ö£ÖÁøu ©mk¨ £kzuÀ, AÀ»x uõ©u¨£kzuÀ BS®. 

÷£ØÖUP®£zv¾ÒÍ ÁøÍ¯zvß FhõP £¢øu¨ ÷£õkuÀ ÷£ØÖU 

öP´u»õS®. •UQ¯©õÚ 21 Âv•øÓPøÍU öPõsk CÆÂøÍ¯õmk 

{ºÁQUP¨£kQßÓx.  

 

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmhõÚx A÷ÚP |õkPÎÀ ªP Â¸¨£zxhß ÂøÍ¯õk® 

ÂøÍ¯õmhõ¸®. Cx Pk® ÷£õmiz ußø© {øÓ¢ux. CÆÂøÍ¯õmk 

£À÷ÁÖ vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzv ÂøÍ¯õh¨£kÁøuU Põn»õ®. 

AÁØÔÀ |õ® PØÖU öPõshx EøuzuÀ, £¢øu {ÖzuÀ ©ØÖ®  

£¢øuzuø»¯õÀ CizuÀ BQ¯ vÓßPÍõS®. CÆÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ 

{øÓ¢ux® |kÁºPÎß \ªUøbPøÍU öPõshx©õS®.  

öÁÎUPÍU PÀÂ ‰»® G©US \¢÷uõå®, AÔÄ, ¦v¯ Âh¯[PÒ, A¤Â¸zv, 

JÊ[Pø©US® ÁÀ»ø©, E£Pµn¨ £õÁøÚ ÷£õßÓ uÛ¨£mh ÁõÌUøPUSz 

÷uøÁ¯õÚ vÓßPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. öÁÎUPÍ PÀÂ°À £À÷ÁÖ 

|øh¨£¯n[PÐ®, ÁÚ Bµõ´a], vø\¯Ô P¸Â £õÂzuÀ, ÷u\¨£hzøu¨ 

£¯ß£kzuÀ, uõµøPPøÍa Psk ¤izuÀ BQ¯ÚÄ® Ah[S®. 
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£°Ø]

1. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk ¤µ£À¯® Aøh¢uø©UPõÚ Põµn[PÒ 3 TÖP.

2. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ""AøÓuÀ'' vÓøÚ ÷©ØöPõÒÐ® ÷£õx 

¤ß£ØÓ¨£k® £i•øÓPÒ |õßøP²® u¸P.

3. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ukzuÀ vÓøÚ ÷©ØöPõÒÐ® ÷£õx 

¤ß£ØÓ¨£k® £i•øÓPÒ 4 u¸P.

4. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ AøÓuÀ ö\¯Ø£õmiß ÷£õx {PÇUTi¯ 

uÁÖPÒ 4 u¸P.

5. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ©zv¯ìu® ÁQUS® Ezv÷¯õPzuºPøÍ¨ 

ö£¯›kP.


1.  Áø»¨£¢uõmhzvÀ uõUSuÀ, BUQµª¨¦a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® 

÷£õx Gvµo°Úº AøuU  ukUS® \¢uº¨£[PÒ 3 TÖP.

2. Áø»¨£¢uõmhzvÀ ""÷£ØÖUöP´uÀ''  ö\¯Ø£õmøh  £°ØÖ Â¨£uØS 

£¯ß£kzuUTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ 3 I TÖP.

3. Áø»¨£¢uõmhzvÀ ush GÔøP AÀ»x ÷£ØÖUöP´uÀ ÁÇ[P¨£k® 

\¢uº¨£zøu²® AuøÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Âuzøu²® ö£¯›kP.

4. Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß J¸ SÊÂ¾ÒÍ ÃµºPÒ {ø»öPõÒÐ® 

Ch[PøÍU SÔ¨¤kP.

5. Áø»¨£¢uõmhzvÀ C¸ ÃµºPÐUQøh°À £¢x ""÷©ö»ÔøP'' (Toss up) 
|øhö£ÓUTi¯ \¢uº¨£[PøÍ GÊxP.

6.  Áø»¨£¢uõmhzvÀ Phø©¯õØÓUTi¯ |kÁºPÎß ö£¯ºPøÍ GÊxP.


1. PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiß÷£õx £¯ß£kzu¨£k® EøuzuÀ •øÓPÒ 4 u¸P.

2. PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ £¢øuU Pmk¨£kzx® •øÓPÒ 4 u¸P.

3. PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ uø»¯õ»izuÀ •øÓPÒ 3 u¸P.

4. PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ ¤µu© |kÁ›ß Phø©PÒ 5 u¸P

5. PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ {PÊ® £õµyµ©õÚ uÁÖPÒ 6 u¸P.


1. öÁÎUPÍU PÀÂ ‰»® G©USU QøhUS® £¯ßPÒ 6 u¸P.

2. öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ 5 I¨ ö£¯›kP.

3. ""ÁÚ Bµõ´a]'' ö\¯Ø£õmøh JÊ[Pø©US® ÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ 5 I GÊxP.
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|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀ Gß£Ú ©ÛuÛß £›nõ©zxhß 

Aø©¢x Á¸QßÓ C¯ØøP¯õÚ ö\¯Ø£õkPÍõS®. ¤ØPõ»zvÀ CøÁPÒ 

•ß÷ÚØÓ©øh¢x |ÃÚ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÍõP 

E¸ÁõQÚ. JÊ[Pø©UP¨£mh ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ QÕì 

GÝ® |P›À Bµ®£©õQÚ GÚU P¸u¨£kQÓx. C»[øP°À ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÒ, B[Q÷»¯ºPÎÚõÀ AÔ•P¨£kzu¨£mhÚ. ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ, ö\¯ß•øÓ AÔÂÞhõP |õÍõ¢u ÁõÌUøPa 

ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍÄ® B÷µõUQ¯©õP ÁõÇÄ® 

ÁÈÁSUQßÓÚ.

CÆ Azv¯õ¯zøu PØ£uß ‰»® G®©õÀ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ  

öuõhº£õP ÷©¾® AÔ¢x öPõÒÍ •i²®. ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨  

£» ¤›ÄPÍõP ÁøP¨£kzvU PØP •i¯®. C[S }Í® £õ´u¼À öuõ[S® 

~m£•øÓ, E¯µ® £õ´u¼À ""ö£õìö£›L¦öÍõ¨'' ~m£•øÓ, 

Ssk÷£õku¼À ö£› K ¤µ¯ß ~m£•øÓ, umöhÔu¼À _ÇßÖ GÔ²® 

~m£•øÓ Gß£ÁØÖhß AÁØÔß Âv•øÓPÒ öuõhº£õÚ PØÓ¼¾® 

Dk£h»õ®. E[PÒ EhØPÀÂ B]›¯›ß EuÂ²hß C[S SÔ¨¤k® £°Ø]

PøÍU PØÖUöPõÒÐ[PÒ.

 nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fis tifg;gLj;jy;

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ Gß£ÁØÔß yµ®, ~m£®, E£Pµn® 

Gß£ÁØÔØ÷PØ£ ö©´ÁÀ¾Úº {PÌa]ø¯ 5 ö£¸® ¤›ÄPÎß RÌ 

EÒÍhUP»õ®.

 1. _Ámk ø©uõÚ {PÌa]  (Track and Field)

 2. ÷£õmi |øh   (Race Walking) 

 3. Ãv÷¯õmh®   (Road Running)

 4. |õmkUS SÖUPõÚ Kmh® (Cross - country Running)

 5. ©ø»÷¯ØÓ®   (Mountain Running)

                             

5
 ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÒ
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 $l;L epfo;r;rpfs; (fyg;G epfo;r;rpfs;)

_Ámk, ø©uõÚ {PÌa]PÎß Ai¨£øh°À Tmk {PÌa]PÒ Bs, ö£s 

GßÓ ÁøP°À ‰ßÖ ¤µuõÚ £SvPÍõP ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

AøÁ¯õÁÚ : £g\ (5), \¨u (7), u\© (10) {PÌa]PÍõS®. £g\ {PÌa]PÒ J¸ 

|õÎ¾® \¨u, u\© {PÌa]PÒ Cµsk |õÒPÎ¾® |øhö£Ö®.

 

 Nghl;b eil (Race Walking)

            

E¸ 5.1 ÷£õmi |øh

 £g\ (05) {PÌa]PÒ & BsPÒ

 }Í® £õ´uÀ, Dmi GÔuÀ, 200«ØÓº , umöhÔuÀ, 1500 «ØÓº

 u\© (10) {PÌa]PÒ & BsPÒ / ö£sPÒ

 100 «ØÓº, }Í® £õ´uÀ, Ssk÷£õkuÀ, E¯µ® £õ´uÀ, 400«ØÓº, 110 /100 
 «ØÓº uøhuõshÀ, umöhÔuÀ, ÷PõÀFßÔ¨ £õ´uÀ  Dmi GÔuÀ,  1500m

 \¨u (07) {PÌa]PÒ &ö£sPÒ

 100 «ØÓº uøhzuõshÀ, E¯µ® £õ´uÀ, Ssk÷£õkuÀ, 200 «ØÓº,  

  }Í®  £õ´uÀ, Dmi GÔuÀ, 400 «ØÓº
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 ²   nraw;ghL

|hzuÀ AøÚÁµõ¾® ÷©ØöPõÒÍ¨£k® ö£õxÁõÚ J¸ ö\¯Ø£õhõS®

Cx ©ÛuÝUS C¯ØøP¯õPU Qøhzv¸US® J¸ vÓÚõS®. ¤ØPõ»zvÀ

|hzu¾® J¸ ÷£õmi {PÌa]¯õP ©õØÓ©øh¢ux. ÷£õmi |øh°ß÷£õx

J¸ £õu® G¨÷£õx® {»zøu öuõkÁxhß, uõ[S®£õu® {ø»USzx

{ø»ø¯ Aøh²®÷£õx •Ç[PõÀ ÷|µõP C¸UP ÷Ásk®.  

|h¨£uØS®, KkÁuØS® Cøh°»õÚ ÷ÁÖ£õkPøÍ E[PÒ |s£ºPÐhß 

Cøn¢x £mi¯¼k[PÒ.

÷£õmi |øh°À AøÚzxU Pmh[PÐ® Cµsk ö\¯Ø£õkPøÍ 

EÒÍhUQ°¸US®.

uÛ¨ £õuzxhÚõÚ \¢uº¨£®

·  ÷£õmi¯õÍº |hzu¼ß ÷£õx GÀ»õa \¢uº¨£zv¾®  J¸ £õu® {»zøuz  

öuõk® Ásn® PÁkPÒ øÁUP¨£h ÷Ásk®

· C[S •ß÷ÚõUQ |h¨£uØS ÷ÁPzøu EshõUQU öPõÒÐu¾®,            

•ß÷ÚõUQa ö\ÀÁuØPõPa _¯õwÚ©õÚ £õuzøuz u¯õºö\´x                                            

öPõÒÐu¾® Ch® ö£ÖQßÓÚ.

C¸ £õu[PÎÞhõÚ \¢uº¨£®

· ÷£õmi¯õÍº RÌ¨£õu[PÒ Cµshõ¾® uøµ²hß öuõhº¦ öPõsk 

C¸US® \¢uº¨£®.

· uøµ²hß öuõhº¤øÚz öuõhºa]¯õP øÁzxU öPõÒÁuØPõP C¢ua 

ö\¯Ø£õk AÁ]¯©õS®.

÷£õmi |øh°ß \›¯õÚ ~m£•øÓPÒ

£õu[PÎß Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ (Leg Movement)

E¸ 5.2 \›¯õÚ |hzu¼ß ÷£õx £õu[PÎß ö\¯Ø£õk
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£õu[PÎß Aø\Äa ö¯Ø£õkPÎß÷£õx ( Leg Movement) Sv (Heal)& _®©õk 

(Ball) & ÂµÀ£Sv (Toe)  GßÓÁõÖ RÌ¨£õu® {»zøuz öuõh ÷Ásk®.

· •ß÷ÚõUQ |h¨£uØPõP¨ ¤ßPõÀ ÷ÁP©õÚ, Á¾ÁõÚ J¸ uÒÐuø»¨ 

ö£ØÖz u¸QßÓx.

· •ß øÁUP¨£mh Põ¼ß ÂµÀPÒ, •Ç[PõÀ ‰mk BQ¯Ú ÷|µõP 

C¸zuÀ.

· ÷|º÷Põmiß FhõP¨ £õu[PøÍ øÁzuÀ.

· •ßÚõÀ øÁUP¨£mh PõÀ uøµ°À £k® Áøµ ¤ß PõÀ ÷|µõP C¸US®.

øP Aø\Äa ö\¯Ø£õk (Arm Action)

· ÷uõÒPøÍz uÍºÁõP øÁzxU öPõÒÐuÀ.

· øPPøÍ 90 o •Ç[øP ‰miÞhõP ©izx ÷uõØ£møh°¼¸¢x ÷|µõP¨ 

¤ß ¦ÓzvØSU  öPõsk ö\À»À.

 

Ck¨£ø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ  (Hip Action)

· ÷uõÒ Aa_, Ck¨¦ Aa_ Gß£Ú E¸ÂÀ Põmh¨£mhÒÍÁõÖ ÷©¾®, 

RÊ® Aø\²®. AuõÁx £õu® ÷|µõP øÁUP¨£k® ÷£õx Ck¨¦ ÷©÷»                         

ö\ÀÁxhß A¨ £UPzxz ÷uõØ£møh R÷Ç ö\À¾®.

÷£õmi |øh°ß Âv•øÓPÒ

÷£õmi |øh°ß ÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯  C¸ Âv•øÓPÒ  EÒÍÚ.

E¸ 5.3 Ck¨£ø\Äa ö\¯Ø£õk
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1.    ÷ÁP |øh¨÷£õmi°À G¨ö£õÊx® J¸ £õu® uøµ²hß öuõhº¦ÒÍÁõÖ 

AiøÁzuÀ ÷Ásk®. AuõÁx ¤ß£õu® uøµ°¼¸¢x E¯¸ÁuØS •ß 

•ß£õu® uøµ²hß öuõkuÀ ÷Ásk®.

2. •ßPõÀ £õu® {»zøuz öuõk® Áøµ AUPõÀ {ø»USzuõPÄ®, ÷|µõPÄ® 

C¸UP ÷Ásk®. AUPõ¼ß •Ç[PõÀ ©iUPõ©À ÷|µõPÄ® C¸zuÀ 

÷Ásk®.

÷©÷»  SÔ¨¤mkÒÍ Âv•øÓPøÍ «Ö® \¢uº¨£zvÀ RÌ Põq® SÔ±kPÒ 

Kº Ga\›UøP¯õP ÃµºPÐUSU Põmh¨£k®.

  Rtl;L epfo;r;rpfs;

 ¦Ó¨£õk (Starting)
SÖ¢yµ Kmh¨ ÷£õmiUS¨ ¦Ó¨£õk ªPÄ® •UQ¯©õS®. ¦Ó¨£õmiÀ 

HØ£k® ]Ô¯ uõ©u® Th ÷£õmi°ß ÷uõÀÂUSU Põµn©õP Aø©²®. 

¦Ó¨£õmøh C¸ ÁøP¨£kzu»õ®.

£õu® uøµ²hß öuõhº¤À»õx ÷£õuÀ •Ç[PõÀ ©izuÀ

a b

E¸ 5.4

   SÖQ¯ ¦Ó¨£õk 

   (Short Start)
©zv© ¦Ó¨£õk 

(Middle Start)  
}Ò ¦Ó¨£õk 

(Long Start)

 ¦Ó¨£õk

{ßÖ ¦Ó¨£õk  
 (Standing Start)

£x[Q¯¦Ó¨£õk

(Crouch Start)
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1. {ßÖ ¦Ó¨£õk

· {ßÖ ¦Ó¨£õk 400 «ØÓ¸USU Ti¯ {PÌa]PÎÀ ¤ß£ØÓ¨£kQßÓx.

· {ßÖ ¦Ó¨£õmiÀ C¸ ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ.

 

     i) SÔ¨¦USa ö\À  (On your mark)
  ii) öÁiö¯õ¼       (Fair/ Go)

1. {ßÖ ¦Ó¨£õmkUPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

I) SÔ¨¦USa ö\À (On your mark)

· E›¯ £õuzøu Bµ®£U ÷PõmiØS ªPÄ® Asø©¯õPÄ® Akzu £õuzøu 

C»SÁõÚ •øÓ°À ¤ßÚõPÄ® øÁzx {ØÓÀ.

· •ß£õuzvØS Gv÷µ •Ç[øPø¯ ©izx •ßÚõÀ øÁzxU öPõÒÐuÀ 

÷Ásk®. ©ÖøPø¯ ¤ßÚõÀ øÁzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

· •ß øÁUP¨£mh Põ¼ß ]Ôx ©izx Eh®ø£ •ßÚõÀ öPõsk                        

ö\À¾uÀ.

II) öÁiö¯õ¼  (Fair / Go)

· öÁiö¯õ¼²hß EhÚi¯õP¨ ¤ß£õuzøu •ßÚõÀ øÁzx Kh Bµ®¤UP 

÷Ásk®.

2. £x[Q¨ ¦Ó¨£õk

400 «ØÓ¸US® AuØS SøÓ¢u {PÌa]PÐUS® £x[Q ¦Ó¨£õmk ~m£÷© 

¤ß£ØÓ¨£k®.CÆÂøÍ¯õmk ÷£õmiPÎÀ öuõhUPU Pmøhø¯¨ 

£¯ß£kzuõx Âmhõ¾® ÷u]¯, \ºÁ÷u\¨ ÷£õmiPÎÀ öuõhUPU Pmøhø¯¨ 

(Starting Block) £¯ß£kzxuÀ AÁ]¯©õS®.

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiÀ ‰ßÖ ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ

i) SÔ¨¦USa ö\À (On your mark)
ii) B¯zu®             (Set)
iii) öÁiö¯õ¼     (Fair/ Go)
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£x[Q¨ ¦Ó¨£õmkUPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

SÔ¨¦USa ö\À & {ø» (On your mark)

E¸ 5.5 SÔ¨¤ØSa ö\À {ø»

       

· C¸ øPPÐ® Bµ®£U ÷PõmiÀ £hõuÁõÖ A¸Põø©°À \©õ¢uµ©õPz 

uøµø¯z öuõhÀ.

· £õu[PÒ Cµsøh²® ¦Ó¨£õmkU Pmøh°À øÁzxU öPõÒÍÀ. 

· ¤ßÚÀ EÒÍ Põ¼ß •Ç[PõÀ uøµø¯z öuõkuÀ ÷Ásk®.

· C¸ øPPøÍ²® ÷uõÒPÎß AP»zøu Âha \ØÖ Â›zx øÁzxU öPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

· C¸ øPPÎß ÂµÀPøÍ²®  ÂÀÁøÍÄ ÁiÁzvÀ øÁzxU öPõÒÍÀ. 

· PÊzx uø\|õºPÒ uÍ¸® ÁøP°À {»zøu¨ £õºzuÁõÖ Bµ®£U 

÷PõmiØS •ßÚõÀ _©õº 20 & 30 ö\ßÔ«ØÓº yµzvØS¨ £õºøÁø¯a 

ö\¾zxÀ ÷Ásk®.

AmhÁøn 5.1

       a                                        b
£UPz ÷uõØÓ® •ß £UPz ÷uõØÓ®      

£i •øÓPÐ®  öPõsoø»PÐ®

SÔ¨¦US ö\À      

On your mark
B¯zu®                

Set
öÁiö¯õ¼              

(Fair/ Go)
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B¯zu {ø» (Set)

            

· •Ç[PõÀPÒ Cµsk® ÷©÷» E¯¸® •ß EÒÍ Põ¼ß •Ç[PõÀ 900 

÷Põnzv¾® ¤ß EÒÍ Põ¼ß •Ç[PõÀ 1100 & 130 0 ÷Põn AÍÂ¾ÒÍÁõÖ® 

Aø©²®.

· ÷uõÒ ©mhzøu Âh Ck¨¦¨£Sv \ØÖ E¯º¢v¸US®. 

· Eh¼ß {øÓ Cµsk øPPÎß ÷©À u[Q°¸US®.

öÁiö¯õ¼ (E¢vz uÒÐ® {ø»)

E¸ 5.7 E¢vz uÒÐ® ö\¯Ø£õk

         

· Cµsk £õu[PÐ® ¦Ó¨£õmkU Pmøhø¯ E¢vz uÒÐÁ÷uõk Eh®¦ 

•ßÚõÀ E¯ºzu¨£k®.

· Cµsk øPPÐ® uøµ°ß öuõkøP°¼¸¢x Âk£mk •ßÚõÀ øÁUS® 

£õuzvß GvºU øP •ß÷ÚõUQ²®, ©Ö øP ÷ÁP©õP¨ ¤ß÷|õUQ²® 

Ã\¨£k®.

· EhÀ •ß÷ÚõUQz uÒÍ¨£kÁ÷uõk ¤ßPõÀ ÷ÁP©õP •ß÷ÚõUQ 

øÁUP¨£k®.

· EhÀ •ßÚõÀ uÒÍ¨£kÁ÷uõk Ck¨¦¨ £Sv, •Ç[PõÀ Gß£Ú ÷|µõÚ 

{ø»USa öPõsk Áµ¨£k®.

E¸ 5.6 B¯zu {ø»
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Bµ®£U ÷PõmiÀ øÁUP¨£k® •ßPõ¼ØS®, ¤ßÚõP øÁUP¨£k® 

Põ¼ØS®  Cøh°»õÚ yµ AÍÄPÎß Ai¨£øh°À ¦Ó¨£õk 3 £SvPÍõP¨ 

¤›UP¨£k®.

SÖQ¯ ¦Ó¨£õk & Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x •ßPõ¼ß £õuzvØS® 

¤ßPõ¼ß £õuzvØS® Cøh¨£mh yµ® SøÓÁõP 

Põn¨£k®.

©zv© ¦Ó¨£õk  & Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x •ßPõ¼ß £õuzvØS®   

¤ßPõ¼ß £õuzvØS® Cøh¨£mh yµ® SÖQ¯, 

}sh ¦Ó¨£õkPÐUSªøh¨£mh AÍÁõPU 

Põn¨£k®.

 

}Ò ¦Ó¨£õk      & Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x •ßPõ¼ß £õuzvØS® 

¤ßPõ¼ß £õuzvØS® Cøh¨£mh yµ® AvP©õPU 

Põn¨£k®.

¦Ó¨£õmiß÷£õx HØ£k® uÁÖPÒ

·  ÷£õmi¯õÍº J¸Áº SÔ¨¦USa ö\À» AÀ»x B¯zu {ø»ø¯ 

AøhÁuØS AvP ÷|µzøu GkzuÀ

· \zuªmk AÀ»x ÷ÁÖ H÷uÝ® ÁøP°À HøÚ¯ Kmh ÃµºPÐUS 

Cøh³Ö ÂøÍÂzx¨ ¦Ó¨£õmøh ÷©ØöPõÒÍÀ.

· öÁiJ¼US (B¯zu {ø») •ß, Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ.

÷©ØSÔ¨¤mh uÁÖPÒ {PÊ® ÷£õx •uÀ \¢uº¨£zv÷»÷¯ Kmh 

Ãµº ÷£õmi°¼¸¢x }UP¨£kÁõº. CuØPõP Bµ®¤¨£õÍ›ÚõÀ ]Á¨¦ 

Amøhö¯õßÖ Põs¤UP¨£k®.
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Kmh¨ ÷£õmiPÎß •iÄ

  E¸ 5.8 ÷£õmi •iÄ

· •iÄU÷Põk 5 ö\ßÔ«ØÓº ui¨¦ÒÍuõPU  Põmh¨£k®. Kk® vø\USU 

Qmi¯ ÷Põmiß EÒÂÎ®¦h÷Ú÷¯ •iÄ Ch®ö£Ö®. 

· •iÄU÷Põmi»õÚ PØ£øÚa _Áøµ ÃµºPÎß •sh¨£Sv (Torso) 
(PÊzvØS®  Ck¨¦US®  Cøh¨£mh £Sv) Aøh²®  JÊ[SUPø©ÁõP 

öÁØÔ¯õÍºPÒ wº©õÛUP¨£kÁº.

· •iÄU ÷Põmøh AsªzuÄhß øÁUP¨£k® Pøh]U PÁmiß ÷£õx 

Ehø»a ]Ôx •ß uÒÐÁx \›¯õÚ •iÄUS›¯ ~m£•øÓ¯õS®.

Kmh¨ £°Ø]PÒ

Kmh ÷ÁPzvøÚ AvP›¨£uØSa \›¯õÚ Kmh ~m£ •øÓPøÍ¨ ÷£õß÷Ó 

Kmh¨ £°Ø]PÐ® •UQ¯©õS®. Kmh¨£°Ø]PÎß FhõPU RÌU Põq® 

ö\¯Ø£õkPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£k®.

1.  øP, PõÀPÎß \›¯õÚ Aø\Âß ‰»® \Uvø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

2.  Kmhzvß ÷£õx \›¯õÚ Aø\Ä •øÓPøÍ²®, Jzvø\øÁ²® 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

3.  Kmhzvß ÷£õx EhØ £Svø¯a \›¯õP øÁzxUöPõÒÍÀ.

4.  |µ®¦PÒ, uø\PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À £µõ©›zuÀ.

5.  KmhzvØS›¯ uø\PøÍ²®, ‰mkPøÍ²® ö\¯ØÔÓÝÒÍuõUSuÀ.

6.  ÷ÁPzøu AvP›zuÀ.

7.  EhØ £»zøu AvP›zuÀ.
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AmhÁøn 5.2 & Kmh¨£°Ø]PÒ

Kmh® & C
Running - C

* Põø» •Ç[Põ¼À ©izx £õuzvøÚ ÁøÍzxU SvPÒ umh¨ 

£Sv°À£k® Ásn® |hzuÀ / ö©xÁõP KkuÀ

* uõ[S® PõÀPÎß £õu® •Êø©¯õP {»zxhß öuõhº¦ØÔ¸zuÀ

* uõ[S® £õu® _®©õmk¨ £Sv¯õÀ E¯ºzv •ßÚõÀ uÒÍ¨£kuÀ

* øPPÒ •Ç[øPPÎÀ 900 HØ£k©õÖ ©hUQ Kmhzvß÷£õx ö\¯Ø 

£kÁx ÷£õßÖ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® Aø\z uÀ.

Kmh® & B
Running - B

•Ç[Põø» •ßÚõÀ E¯ºzvz yUQ¨ £õuzøu •ßÚõÀ }mi ¤ßÚº 

uøµ°À øÁzx |hzuÀ /ìQ¨ ö\´uÀ / öáõUQ[ ö\´uÀ

* uõ[S® PõÀPÎß £õu® •Êø©¯õP {»zxhß öuõhº¦ØÔ¸zuÀ.

* •Ø£õu® •Ç[Põ¼À 900 ©izx öuõøh {»zvØS \©õ¢uµ©õS©õÖ 

E¯ºzxuÀ.

* A¨÷£õx •Ø£õuzøu •ßÚõÀ }mi {»zøu öuõkuÀ.

* uõ[S® £õu® _®©õmk¨ £Sv°À E¯ºzv •ßÚõÀ uÒÍ¨£kuÀ.

* øPPøÍ •Ç[øPPÎÀ 900 HØ£k©õÖ ©hUQ Kmhzvß÷£õx 

ö\¯Ø£kÁx ÷£õßÖ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® Aø\zuÀ.

Kmh® & A
Running - A
•Ç[Põø» •ßÚõ¾® E¯ºzv²® yUQ ©õºa ö\´uÀ / ìQ¨ ö\´uÀ / 

öáõUQ[ ö\´uÀ

* uõ[S® PõÀPÎß £õu® •Êø©¯õP {»zxhß öuõhº¦ØÔ¸zuÀ.

* •Ø£õu öuõøh {»zvØS \©õ¢uµ©õPÄ® •ßÚõ¾® E¯ºzv²® yUQ 

Aø\zuÀ

* uõ[S® £õu® _®©õmk¨ £Sv°À E¯ºzv •ßÚõÀ uÒÍ¨£kuÀ.

* øPPøÍ •Ç[øPPÎÀ 900 HØ£k©õÖ ©hUQ Kmhzvß÷£õx 

ö\¯Ø£kÁx ÷£õßÖ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® Aø\zuÀ.



98 C»Á\¨ £õh¡À

 mQ;ry; Xl;lk;

Ag\À÷PõÀ ©õØÖuÀ 

Ag\À÷PõÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® ÷©À ÷|õUQ¯ ©õØÓ, RÌ ÷|õUQ¯ ©õØÓ 

•øÓPÐU÷PØ£ Ag\À÷PõÀ ©õØÖ® •øÓPÒ ‰ßÖ ÁøP¨£k® AuõÁx 

•ßÚõÀ Kk® Ãµº Ag\À÷Põø»z uÚx Eh®¤ß G¢u¨ £UPzuõÀ 

ö£ØÖUöPõÒQßÓõº GßÓ Ai¨£øh°À ÷PõÀ©õØÖuø» ÁøP¨£kzu»õ®.

  

  1. Em£UP ©õØÓ®   (Inside change)
  2. öÁÎ¨£UP ©õØÓ®  (Outside change)
  3. P»¨¦ ©õØÓ®   (Mixed change)

Em£UP ©õØÓ®

Em£UP ©õØÓzvß ÷£õx Ag\À ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº uÚx Chx 

øP¯õÀ (Kk® £SvUS¨ £UP©õPÄÒÍøP¯õÀ) ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÁõº. 

÷Põø»U öPõskÁ¸® Ãµº Á»x øP¯õÀ öPõsk Á¸Áxhß _Ámiß 

Ch¨£UP©õP KkÁõº.

öÁÎ¨£UP ©õØÓ®

öÁÎ¨£UP ©õØÓzvß ÷£õx Ag\À ÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº uÚx 

Á»x øP¯õÀ (Kk® £UPzvØSa \õº£õP EÒÍ øP¯õÀ) ÷Põø»¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁõº. ÷Põø»U öPõsk Á¸® Ãµº Chx øP¯õÀ öPõkzx Âmk  

_Ámiß Á»x £UP©õP öÁÎ÷¯ÖÁõº. Ca ö\¯Ø£õk öÁÎ¨£UP ©õØÓ® 

GÚ AøÇUP¨£k®.

P»¨¦ ©õØÓ® 

P»¨¦ ©õØÓzvß ÷£õx SÔzu Kmh ÃµºPÒ Ag\À ÷Põø»U öPõsk           

ö\À¾® •øÓ, ÷PõÀ ©õØÓ¨£k® •øÓ ¤ßÁ¸©õÖ Aø©²®. 

•u»õÁx Kmh Ãµº Ag\À ÷Põø» Á»x øP¯õÀ öPõsk ö\ÀQßÓõº GÚ 

øÁzxUöPõÒ÷Áõ®.

1.  •u»õÁx KmhÃµº Á»x øP¯õÀ ÷Põø»U öPõsk ö\ßÖ CµshõÁx 

Kmh Ãµ›ß Chx øPUSU öPõkUQßÓõº. (Em£UP ©õØÓ®)

2.  CµshõÁx Kmh Ãµº ÷Põø» Chx øP¯õÀ öPõsk ö\ßÖ ‰ßÓõÁx 

Kmh Ãµ›ß Á»x øPUSU öPõkUQßÓõº. (öÁÎ¨£UP ©õØÓ®)
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3.  ‰ßÓõÁx Kmh Ãµº Á»x øP¯õÀ ÷Põø»U öPõsk ö\ßÖ |õßPõÁx 

Ãµ›ß Chx øPUSU öPõkUQßÓõº. (Em£UP ©õØÓ®)

•u»õÁx ‰ßÓõÁx ÷PõÀ ©õØÖ® \¢uº¨£zvÀ Ãµº Chx øP¯õÀ 

÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ Em£UP ©õØÓ©õS®. Azxhß CµshõÁx 

÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\zvÀ Ãµº  Á»x øP¯õÀ ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ 

öÁÎ¨£UP ©õØÓ©õS®. CÆÁõÓõP ÷PõÀ ©õØÓ¨£kÁx P»¨¦ ©õØÓ® GÚ 

AøÇUP¨£k®. 400 «ØÓº _Ámiß 4 x 100 Ag\À KmhzvÀ £[S ö£Ö® 

Kmh ÃµºPÐUS C¢u •øÓ ö£õ¸zu©õÚS®.

Ag\À Kmhzvß Âv•øÓPÒ

Ag\À ÷PõÀ RÌU SÔ¨¤h¨£k® AÍÄPÎÀ C¸zuÀ ÷Ásk®

  · }Í®  &      28 & 30 ö\ßÔ«ØÓº

  · _ØÓÍÄ &      12 & 13 ö\ßÔ«ØÓº

  · {øÓ  &      50  QµõªØS SøÓÁõP

· Ag\À ÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\zv÷»÷¯ ÷PõÀ ©õØÖuÀ Ch® ö£ÓÀ 

÷Ásk®.

· ÷£õmi •i²® Áøµ Ag\À ÷PõÀ Ãµ›ß øP°À C¸zuÀ ÷Ásk®.

· Ag\À ÷PõÀ ©õØÓzvß ÷£õx ÷Põ»õÚx J¸Áº øP°¼¸¢x CßöÚõ¸Áº 

øPUS ©õØÓ¨£hÀ ÷Ásk®. (ö£Ö£Á¸US ÷Põø» Ã_uÀ Thõx.)

· Ag\À ÷Põø» ©ØÓ Ãµ¸US öPõkUS® \¢uº¨£zvÀ ÷PõÀ R÷Ç ÂÊ¢uõÀ 

ÂÊzv¯ Ãµ÷µ ÷Põø» GkzxUöPõkUP ÷Ásk®. ö£ØÖUöPõÒ£Áº 

GkzxU öPõshõÀ uÁÓõS®.

· ÷Põø»U öPõk¨£Áº ÷Põø»U öPõkzu¤ß _Ámøh Âmk öÁÎ 

÷¯Ö®÷£õx HøÚ¯ ÃµºPÐUS Cøh³Ö ÂøÍÂUPõuÁõÖ öÁÎ÷¯Ó 

÷Ásk®.

 

E¸ 5.9 Ag\À ÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\®

Kk® vø\

÷ÁP AvP›¨¦ ¤µ÷u\®

                 AB - 10 m

Ag\À÷PõÀ 

©õØÖ® ¤µ÷u\®

BC - 20m
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 gha;jy; epfo;r;rp

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ £õ´uÀ {PÌa]PøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨ 

£kzu»õ®

      

 

  
  ePsk; gha;jy;

}Í® £õ´u¼ß ÷£õx 3 ~m£•øÓPÒ £¯ß£kzu¨£k®. Ãµº ÁÎ©sh»zvÀ 

(Air) Põmk® Aø\ÄU÷PØ£ C¢u ‰ßÖ ~m£•® JßÖUöPõßÖ ÷ÁÖ£k®.

 1. öuõ[SuÀ ~m£®              ^Hang Technique&
 2. ªuzuÀ ~m£®               ^Sail Technique&

 3. PõØÔÀ |hzuÀ ~m£®      ^Hitch-kick Technique&

÷©ØSÔzu G¢uöÁõ¸ ~m£•øÓø¯¨ £¯ß£kzv }Í® £õ¯ •i²®

}Í® £õ´u¼¾ÒÍ vÓßPÒ 4 ¤ßÁ¸©õÖ

i. AqP÷»õmh®  (Approach run)
ii' ªvzöuÇÀ       (Take off)
iii' £ÓzuÀ       (Flight)
iv' {»®£hÀ       (Landing)

   }Í® £õ´u¼À öuõ[SuÀ ~m£•øÓ

E¸ 5.10 }Í® £õ´u¼À öuõ[PÀ ~m£•øÓ

£õ´uÀ {PÌa]PÒ

Qøh¨ £õ´a\À

Euõµn®:

1. }Í® £õ´uÀ

2. •¨£õ´a\À

{ø»USzx¨ £õ´a\À

Euõµn®:

1. E¯µ® £õ´uÀ

2. ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ

AqP÷»õmh® ªvzöuÇÀ £ÓzuÀ {»®£hÀ
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AqP÷»õmh® (Approach run)

E¸ 5.11 AqP÷»õmh®

}Í® £õ²® Ãµ¸US  AqP÷»õmh ÷ÁP® ªP •UQ¯©õÚuõS®. ö£õxÁõP, 

SÖ¢yµ Kmh ÃµºP÷Í }Í® £õ´u¼À AvP vÓø©PøÍU PõmkQßÓÚº. 

CuØSU Põµn® ÷ÁPzøu Pmk¨£kzvUöPõsk \›¯õP ªv£»øP°À 

ªvzx £õ´Á÷u¯õS®. AqP÷»õmhzvß÷£õx {ßÖ ¦Ó¨£õk •øÓ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx.

ªvzöuÇÀ (Take off)
 

E¸ 5.12 ªvzöuÇÀ

ªv£»øP°ß (Take off boad) «x ªvUS® \¢uº¨£zv¼¸¢x ÁÎ©sh»zvÀ 

£Ózu¼ØPõP Eh®ø£ }mk® Áøµ²ÒÍ Põ»¨£Sv¯õS®. 

· ªvzöuÊ® Põ¼ß PqUPõÀ, ‰mk, •Ç[PõÀ, Ck¨¦ Gß£Ú |ßÓõP    

}mh¨£mi¸US®.

· •ßÚõÀ ö\¾zu¨£mh _¯õwÚ Põ¼ß öuõøh •ß£UP©õPa Qøh¯õP 

C¸US®.

· ªv£»øP°À ªvzöuÊ® Põø»²®, AqP÷»õmh® Bµ®¤UP ÷Ási¯ 

Põø»²® •ßTmi÷¯ wº©õÛzxU öPõÒÐuÀ ÷Ásk®.
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£ÓzuÀ  (Flight)

E¸ 5.13 £ÓzuÀ

· £õ´u¼ß ¤ß Ãµº uÚx Eh®¤ß •ßÚõÀ C¸US® ÁÇ©õÚ Põ¾hß  

ªvzöuÊ® Põø»a \©õ¢uµ©õP øÁzxU öPõÒÁº. 

· C[S Cµsk  øPPÐ® ¤ß¦ÓzvÀ C¸US®.

· Auß ¤ßÚº Ãµº uÚx Põø» ÷©»õPÄ® •ß£õPÄ® E¯ºzxÁõº.

· Az÷uõk ¤ß¦Óª¸¢u C¸ øPPÐ® •ßÚõÀ Á¸®.

· {»®£ku¾US •ß PõÀPÒ |ßÓõP •ßÚõÀ }mh¨£k®.

{»®£kuÀ (Landing)

E¸ 5.14 {»®£kuÀ

· Eh¾® C¸ øPPÐ® •ß£UP©õPU öPõsk Áµ¨£k®.

· EhÀ •ßÚõÀ ©i¢v¸US®.

· PõÀPÒ Cµsk® Ehø» ÷|õUQ EÒ÷Í CÊUP¨£k®.

· £õu[PÒ {»zvÀ £kÁ÷uõk •Ç[PõÀ ©iUP¨£mk A©º¢v¸US® 

{ø»ø¯ AøhÁ÷uõk øPPøÍ ÷ÁP©õP •ßÚõÀ öPõsk ö\À» 

÷Ásk®.
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}Í® £õ´u¼ß Âv•øÓPÒ

}Í® £õ´u¼ß Âv•øÓPÐUPø©¯ R÷Ç Põmh¨£k® \¢uº¨£[PÒ 

¤øÇ¯õÚ £õ´uÀ GÚU P¸u¨£k®.

ªv£»øP 

{»®£k ¤µ÷u\®

E¸ 5.15 & }Í® £õ´uÀ& ø©uõÚ®

· ªvzöuÊ® ÷£õx ªv£»øPUS •ßÚõ¾ÒÍ uøµø¯ Eh®¤ß 

H÷uÝö©õ¸ £Sv¯õÀ öuõkuÀ / ªvzuÀ.

· ªv£»øP°ß C¸£UP[PÐUS® öÁÎ÷¯ £õuzøu øÁzx ªvzöuÇÀ

· Kk® ÷£õx AÀ»x £õ²® ÷£õx SzxUPµn® AiUS® •øÓø¯¨ 

£¯ß£kzuÀ

· {»®£k® ÷£õx HØ£mh ªPU Qmi¯ EøhøÁ ÂhU SøÓÁõPÄÒÍ 

öÁÎ{»¨ £Svø¯ Eh®¤ß J¸ £Sv¯õÀ öuõkuÀ {»®£mh Ehß 

£õ´¢| £UP©õP Á¸uÀ.

· Ãµ›ß C»UPzøu AÔÂzuuß ¤ßÚº GzuÚzøu Bµ®¤¨£uØS J¸ 

{ªhzvØS AvP©õÚ ÷|µzøu GkzuÀ.

 cauk; gha;jy;

E¸ 5.16 E¯µ® £õ´uÀ
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E¯µ® £õ´uÀ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ß {ø»USzx¨ 

£õ´u¾US›¯ J¸ {PÌa] Gß£øu |õ® AÔ÷Áõ®. E¯µ® £õ´u¾US 

BvPõ»zv¼¸¢x £»Âu ~m£•øÓPÒ £¯ß£kzu¨£mkÁ¢xÒÍÚ. E¯µ® 

£õ´u¼ß ÷£õx Eh¼ß ¦Â±º¨¦ø©¯zvØ÷PØ£ £õ²® •øÓPÒ I¢x 

ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

        1. Pzu›¨ £õ´a\À                             (Scissors)
         2. RøÇz÷u¯ £õ´a\À                                (Estern cut off)
         3. ÷©ø»z÷u¯ £õ´a\À                             (Western roll)
           4. ìöµiÀ £õ´a\À (P¼hº¢x £õ´uÀ)  (Straddle Jump)
         5. ö£õì ö£› L¦öÍõ¨                       (Fosbary tlop)

öuõÈÀ ~m£zvß •ß÷ÚØÓzxhß uØPõ»zvÀ Av]Ó¢u vÓø©PøÍU 

PõmkÁuØS £¯ß£kzxÁx ö£õì£› ""L¦öÍõ¨'' •øÓ BS®. G¢uöÁõ¸ 

~m£ •øÓ°ß RÊ® E¯µ® £õ´u¼À |õßS vÓßPÒ Ch®ö£ÖßÓÚ. 

  i.  AqP÷»õmh®                     (Approach run)

 ii. ªvz öuÇÀ (÷©ö»ÊuÀ)      (Tack off)

iii. SÖUSU \mhzøuz uõskuÀ   (Crossing the crossbar)

 iv. {»®£kuÀ                        (Landing)

"ö£õìö£› L¦öÍõ¨' •øÓ E¯µ® £õ´u¼¾ÒÍ |õßS vÓßPøÍ 

÷|õUS÷Áõ®. 

AqP÷»õmh® (Approach run)

E¸ 5.17 AqP÷»õmh®
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2m 2m - 4m

4m - 6m4m

E¸ 5.18 AqPÀ Kmh¨£õøu

· AqP÷»õmhzvß ÷£õx RÌ¨ £õuzvß, •ß ÂµÀ ~Û¨ £Sv¯õÀ, 

Kmh® Bµ®¤UP¨£k®. 

· Kmhzvß •uØPmhzøu Ãµº uÚx ÷ÁPzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP 

£¯ß£kzxQÓõº.

· Cµshõ® PmhzvÀ ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzv ªvzöuÊÁuØSz u¯õµõ 

QßÓõº.

· Ãµº ÁøÍÁõÚ J¸ £õøu°À Kk® ÷£õx Ehø» ÁøÍ£õøu°ß £UP©õP 

ÁøÍ¢x KkQßÓõº.

· Kmh •iÄU PmhzvÀ Ãµ›ß Eh®¦ ¤ß£UP©õP ÁøÍ¢v¸US®.

ªvzöuÇÀ (Tack off)

E¸ 5.19 ªvzöuÇÀ

· ªvzöuÇÀ Bµ®£©õÁx ªvzöuÊ®¦® PõÀ {»zvß «x öuõku¾hß 

Bµ®£©õS®.

· £Ÿm\¯©õÚ |ßÓõP }mh¨£mk £õu® Eh¼ØS •ßÚõÀ C¸US®.

· ªvzöuÊ® ÷£õx ]» ÃµºPÒ C¸øPPøÍ²® |ßÓõP E¯µzv²® 

]» ÃºPÒ £Ÿm\¯©õÚPõ¾US GvºUøPø¯²® ªvzöuÊ® Põ¾US 

GvºøPø¯²® öPõsk ö\À¾Áº.
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·  £Ÿm\¯©õÚ Põø» •Ç[Põ¼À ©izx Eh¼ß £UPzvØSU öPõsk                     

ö\À¾Áº.

·   Eh¼ß •sh¨ £Sv ÷|µõP Á¸Áxhß ªvzöuÊ[ PõÀ {»zv¼¸¢x 

Âk£h Ãµº BPõ¯zvÀ ªu¨£õº. 

SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ

     d               c            b               a
E¸ 5.20 SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ 

· ªvzöuÊ® ÷£õx EhÚi¯õP÷Á uÚx •xS¨¦Ózøu SÖUSa                                    

\mh®£UP©õP ÁøÍ¨£õº (E¸ 5.20 a)
· Ãµº SÖUSa \mhzøu AsªzuÄhß •u¼À £Ÿm\¯©õÚ Põø»²® 

¤ßÚº ©Ö Põø»²® E¯ºzv J÷µ E¯µzøu¨ ÷£qÁº. (E¸ 5.20 b)

· Põø» E¯ºzv 30O ÷Põn AÍÂÀ ©izx Azxhß Ehø»²® ©izx                        

_Ç¾® Ásn® ö\¯Ø£hÀ (E¸ 5.20 c) 
· Eh®¤ß ¤ß £Sv SÖUSU P®£zøuU Ph¢uÄhß EhÚi¯õP Põø»        

}mhÀ (E¸ 5.20 d)
 

{»®£hÀ (Landing)

E¸ 5.21 & {»®£hÀ
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· Ãµº SÖUSU P®£zøuU Ph¢uÄhß Ãµ›ß Ck¨¦ {»zxUSa \©õ¢vµ©õP 

C¸¨£÷uõk PõÀPøÍ ÷©÷» E¯ºzu EhÀ  L ÁiÁzvÀ C¸US®

· {»®£k® ÷£õx EhÀ uÍºÁõP C¸¨£÷uõk •u¼À ÷uõØ£møh²® 

öuõhº¢x øPPÐ® {»zvÀ £h ÷Ásk®.

""ö£õìö£› L¦öÍõ¨'' £õ´uÀ £°Ø]°ß ÷£õx •øÓ¯õÚ E£Pµn® |À» 

£°Ø]¯õÍº CÀ»õu £m\zvÀ Â£zxUPÒ HØ£h»õ®.

E¯µ® £õ´u¼ß Âv•øÓPÒ

E¯µ® £õ´uÀ Âv•øÓPÐUPø©¯, RÌÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ Ax •øÓ¯ØÓ 

£õ´uÀ GÚU P¸u¨£k®.

· £õ²® ÷£õx SÖUSa \mhzøu ÃÌzxuÀ. 

· £õ²® Ãµº £õ´u ¤ÓS {»®£k £Svø¯ AÀ»x C¸ {ø»USzx 

P®£[PÐUS A¨£õ¾ÒÍ £Svø¯ Eh®¤ß G¨ £Sv¯õ¾® öuõhÀ. 

· ªvzöuÊu¼À C¸ PõÀPøÍ²® £¯ß£kzuÀ.

· öuõhºa]¯õP ‰ßÖ GzuÚzv¾® SÔ¨¤mh E¯µzøu¨ £õ¯õxÂhÀ. 

J¸ SÔ¨¤mh E¯µzøu¨ £õ¯õx Akzu E¯µzøu¨ £õ²® E›ø© 

÷£õmi¯õÍ¸US Esk. BÚõÀ A¢uU SÔ¨¤mh E¯µzøu AÁº {øÓÄ 

ö\´¯õu£m\zvÀ «ÍÄ® •ß¦ uõ® uÂºzx öPõsh E¯µzøu¨ £õ¯ 

AÝ©vUP¨£h©õmhõº.

   vwpjy; epfo;r;rpfs;

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ ÷£õkuÀ ©ØÖ® GÔuÀ |õßS ÁøP¨£k®.

1. Ssk ÷£õkuÀ

2. umöhÔuÀ

3. Dmi GÔuÀ

4. \®©mi GÔuÀ

   Fz;L NghLjy;

Ssk ÷£õk®  ~m£•øÓPÒ

1. ö£› & K & ¤µ¯ß•øÓ (÷|º÷Põmk ¡m£ •øÓ) (Linear Technique)

2. _ÇßÖ ÷£õk® •øÓ (Rotational Technique)

  Cz uµzvÀ ÷|º÷Põmk ~m£•øÓ £ØÔU PØ÷£õ®.



108 C»Á\¨ £õh¡À

ö£› K ¤µ¯ß •øÓ / ÷|º÷Põmk •øÓ (Linear Techrique)

   B¯zu {ø»
ÁÊUS {ø»

Ehß öuõhº{ø» Á¾{ø» ÂkøP {ø»

Ssk ÷£õku¼ß vÓßPÒ

         i.  B¯zu {ø»                               (Preparation )
 ii.  ÁÊUS {ø»                               (Gaining speed / Gliding )
iii.  Á¾ {ø»                                   (Power position )
iv.  ÂkÂzuÀ {ø» (ÂkøP {ø»)     (Releasing )
 v.  Ehß öuõhº {ø»                       (Followt hrough )

ö£› & K & ¤µ¯ß •øÓ°À Á¸® vÓßPøÍ öÁÆ÷ÁÓõP¨ £õº¨÷£õ®.     

C[S Á»x øP°ÚõÀ Ssøh¨ ÷£õk® Ãµ›ß {ø»PÒ E¸ 5.23, 5.24, 5.25, 

5.26 PÎÀ Â£›UP¨£mkÒÍÚ.

B¯zu {ø» (Preparation) 

E¸ 5.23 B¯zu {ø»

· Ssk uõøhø¯z öuõk® Âu©õP PõvØSU RÇõPÄ®, PÊzvß 

Ai¨£UPzvÀ öuõk® Âuzv¾® øÁzxU öPõÒÁõº.

· •sh®, uø» Gß£Ú {»zvØSa \©õ¢uµ©õÚ ©mhzvØS Á¸® Áøµ 

SÛuÀ.

E¸ 5.22 Ssk ÷£õkuÀ
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· ÷£õk® vø\US¨ Gvº¨¦Ó©õP v¸®¤ Ámhzvß ¤ß£õPzvÀ Ãµº {ßÖ 

öPõÒÁõº.

· Ehø» ©izx {»zvØSa \©õ¢uµ©õPU öPõsk Á¸Áxhß Chx 

Põø»²® •Ç[Põ¾hß ©izuÀ.

· £Ÿm\¯©õÚ Chx Põ¼øÚ «sk® •ß£õPU öPõsk Á¸uÀ Cuß ÷£õx 

uõ[S® £õu® •Ç[Põ¼À ©i²®.

ÁÊUS® {ø»  (Gaining speed / Gliding)

E¸ 5.24 ÁÊUS® {ø»

· Chx Põ¼øÚ ÷ÁP©õP Eøuzx ÁÊUQ ¤ß£UP©õP GkzuÀ ÷Ásk®.

· Á»x £õu® •Ç[Põ¼ÚõÀ ]Ôx }mh¨£k®.

· Á»x Põ¼ß ÂµÀ ~Û°ÚõÀ {»zxhß ¤ß £UP©õP ÁÊUSÁx 

(CÊ¨£x) Ch® ö£Ö®.

Á¾ {ø» (Power position)

E¸ 5.25 Á¾ {ø»

· ÁÊUQ¯uß ¤ßÚº Á»x PõÀ Ámhzvß ©zv°¾® Chx PõÀ Ámhzvß 

ÂÎ®¤¾® C¸US®.

· Á»x Põ¼ß •Ç[PõÀ KµÍÄ ©i¢v¸¨£xhß Eh¼ß £õµ® Á»x Põ¼ß 

£UPzvØSa ö\À¾®.
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E¸ 5.27 & ¤ß öuõhº {ø»

ÂkÂzuÀ {ø» (Releasing) 

E¸ 5.26 ÂkÂzuÀ

· PõÀPÒ }mh¨£mk EhÀ Ssk ÷£õk® vø\USz v¸¨£¨£k®.

· Á»x •Ç[øP }mh¨£mk, Ssk ÂkÂUP¨£k®.

Ehßöuõhº {ø» (Follow through)

· Ssk ÂkÂUP¨£mhxhß Á»x PõÀ •ß£UP©õPÄ® Chx PõÀ ¤ß 

£UP©õPÄ® ©õØÓ¨£k®.

· Á»x Põø» •Ç[Põ¼À ©i¨£xhß Eh¼ß •ß£Sv KµÍÄ •ßÚõÀ 

©iUP¨£k®.

· Cuß ÷£õx Chx PõÀ ¤ß£UPzvØS }mh¨£k®.
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Ssk÷£õkuÀ {PÌa]UPõÚ Á¯öuÀø»PÐ® Ssiß {øÓPÐ®

Á¯öuÀø»  Bs ö£s

           14 Á¯vØS RÌ            3.000 Kg           3.000 Kg

           16 Á¯vØS RÌ             4.000 Kg           3.000 Kg

           18 Á¯vØS RÌ             5.000 Kg           3.000 Kg

           20 Á¯vØS RÌ             6.000 Kg           4.000 Kg

           vÓ¢u Á¯x             7.260 Kg           4.000 Kg

(‰»® : 2016/34 _ØÖ{¸£®)

  jl;nlwpjy;

_ÇßÖ GÔ²® ~m£•øÓ umöhÔuÀ {PÌa]°À £¯ßÚkzu¨£kQßÓx. 

umöhÔuø» BÖ vÓßPÍõP¨ ¤›UP»õ®.

                                                   

                                      

      E¸ 5.29 umöhÔuÀ

öÁÒøÍU ÷Põk

E¸ 5.28 Ssk ÷£õk® ø©uõÚ®

Ssk ÷£õkuÀ ø©uõÚ®
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umöhÔu¼ß vÓßPÒ 
               i  B¯zu {ø»                (Preparation )
   ii Bµ®£ {ø»                 (Starting possition )
  iii _Ç¾® {ø»                (Rotating)
  iv Á¾ {ø» (÷ÁP {ø»)  (Power position )
  v  ÂkÂzuÀ {ø»            (Release)
 vi Ehß öuõhº {ø»         (Follow through)

Á»x  øP°ÚõÀ umöhÔ²® Ãµ›ß ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç Â£›UP¨£mkÒÍÚ.

B¯zu {ø» (Preparation)

· Á»xøP°À umøh øÁzxU öPõsk GÔQßÓ vø\US Gvºzvø\°À 

v¸®¤ {ØÓÀ.

· PõÀPøÍ GÔ²® Ámhzvß ¤ß£UP GÀø»US A¸QÀ ÷uõÒ£møh°ß 

AP»zøuÂh ]Ôx AvP©õP Â›zx øÁzx {ØÓÀ ÷Ásk®

· •Ç[PõÀ ]Ôx ©i¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

Bµ®£ {ø»  (Starting possition)

   

  

             E¸ 5.31 Bµ®£ {ø»

E¸ 5.30 B¯zu {ø»
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· Ehø» Á»x £UPzuõÀ ¤ß£UPzvØSz v¸¨¤U öPõsk umøh¨ 

¤ß£UP©õPU öPõsk ö\À»À.

_Ç¾® {ø» (Rotating)

E¸ 5.32 _Ç¾® {ø»

· Chx øP, Chx PõÀ Gß£Ú Chx £UPzuõÀ GÔ²® vø\USz  

v¸¨£¨£k®.

· Á»x £õu® ÁmhzvÝÒ Eh¼ß Chx £UP©õP •ßÚõÀ öPõsk 

ö\À»¨£k®.

· Chx £õuzvÚõÀ Eh®ø£z uÒÎU öPõsk •ßÚõÀ £õ´¢x, Á»x 

£õuzøu Ámhzvß ©zvUS A¸QÀ øÁzuÀ.

· C¢ua ö\¯Ø£õmiß CÖv°À EhÀ GÔ²® Gvº vø\°À v¸®¤ C¸US®.

· Chx £õuzøu ÷ÁP©õP •ßÚõÀ Gkzx Ámhzvß •ß£UPzvØS A¸QÀ 

øÁzuÀ.

Á¾ {ø» (Power position)

E¸ 5.33 Á¾{ø» (÷ÁP {ø»)

· ©iUP¨£mh Á»x Põ¼À Eh¼ß {øÓ C¸US®

· Á»x £õuzvØS ÷©÷» ÷uõÒ£møh Aø©¢v¸US®
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ÂkÂzuÀ {ø»

· Á»x PõÀ Eh¼ß Chx £UP©õPz v¸¨¤U öPõsk |ßÓõP }mh¨£k®.

· EhÀ GÔQßÓ vø\USz v¸¨£¨£mk umk ÂkÂUP¨£k® .

Ehß öuõhº {ø»

· umk ÂkÂUP¨£mhxhß Á»x PõÀ •ß £UP•® Chx PõÀ ¤ß £UP•® 

©õØÓ¨£k®.

· Á»x PõÀ •Ç[Põ¼ÚõÀ ©iUP¨£kÁxhß Eh¼ß •ß£Sv KµÍÄ 

•ßÚõÀ ©i²®.

· CuØQøh°À Chx PõÀ ¤ß£UP©õP }mh¨£k®.(E¸ 5.34 c)

E¸ 5.34 ÂkÂzu» {ø»²® & Ehßöuõhº {ø»²®

-vÓ¢u,  £õh\õø» ©mh¨ ÷£õmiPÎß £¯ß£kzu¨£k® umiß 

{øÓPÒ

Á¯öuÀø» Bs ö£s

       14 Á¯vß RÌ 1.000 Kg 1.000 Kg

       16 Á¯vß RÌ 1.000 Kg 1.000 Kg
       18 Á¯vß RÌ 1.500 Kg 1.000 Kg

       20 Á¯vß RÌ 1.750 Kg 1.000 Kg

       vÓ¢u Á¯x 2.000 Kg 1.000 Kg

(‰»® : 2016/34 _ØÖ{¸£®)

a b c
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umöhÔuÀ ø©uõÚ®

öÁÒøÍU ÷Põk

E¸ 5.36 umöhÔuÀ ø©uõÚ®

GÔuÀ {PÌa]UPõÚ Âv•øÓPÒ (Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ)

· ÷£õmi Bµ®¤zu ¤ßÚº SÔzu ø©uõÚzøu¨ £°Ø] |hÁiUøPPÐUPõP¨ 

£¯ß£kzu  AÝ©vUP¨£h©õmhx.

· vÓø©°ß Ai¨£øh°À öÁØÔ¯õÍºPÒ wº©õÛUP¨£kÁº.

· ÁmhzvØSÒ {ø»¯õÚ J¸ {ø»°¼¸¢÷u GÔuÀ, ÷£õkuø» Bµ®¤zuÀ 

÷Ásk®.

· GÔ²® ÷£õx® ÷£õku¼ß ÷£õx® E£Pµn® ÷Põna ]øÓUSÒ ÂÊuÀ 

÷Ásk®.

· E£Pµn® {»zvÀ ÂÊ® Áøµ Ámhzøu Âmk öÁÎ÷¯ ÷£õP •i¯õx

· GÔ¢u  ¤ßÚº Ãµº Ámhzvß ¤ß Aøµ¨ £SvPÍõP ©mk÷© öÁÎ÷¯ÖuÀ 

÷Ásk®.

· GÔ¯ Bµ®¤zu ¤ßÚº Eh¼À G¨£Sv¯õÁx Ámhzvß 

öÁÎ¨£Svø¯÷¯õ, EÒ& öÁÎ ÂÎ®¦PøÍ÷¯õ ©ØÖ® Ssk ÷£õkuÀ 

ø©uõÚzvÀ EÒÍ uk¨¦ £»øP°ß ÷©Ø£Svø¯÷¯õ öuõhUThõx.

· ÷£õmi°ß ÷£õx øP²øÓPÒ AoÁuØS AÝ©v°Àø».
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÷©»vP AÔÂØPõP

 

 

 

E¯µ® £õ´uÀ, ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ {PÌa]PøÍz uÂµ HøÚ¯ ÷£õmiPÎß 

÷£õx \©ÚõÚ •iÄPÒ Á¸©õ°ß GÆÁõÓõÚ wº¨¦UPÒ ÁÇ[P¨£k®?
 

 }Í® £õ´uÀ ÷£õmi°À £[S£ØÔ¯ 4 ©õnÁºPÍx •iÄPÒ «ØÓ›À 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. C¢u AmhÁønø¯¨ £¯ß£kzva ]Ó¢u Ãµøµ²® 

AÁµx ]Ó¢u ö£Ö÷£ØøÓ²® AÁ›ß {ø»ø¯²® SÔ¨¤kP.

Ãµ›ß 

ö£¯º

1 B® 

_ØÖ

2 B® 

_ØÖ

3 B® 

_ØÖ

4 B® 

_ØÖ

5 B® 

_ØÖ

6 B® 

_ØÖ

]Ó¢uö£Ö

÷£Ö

{ø»

\[Pº  4.50  4.18  4.43  4.32  4.13

\õâz  4.00  4.43  4.07  4.18  4.50

µõáõ  3.96  3.77  4.50  3.95  4.38

|\õz  4.02  3.72  4.46  4.12

\õµõ®\®

 ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiØS›¯ \P» ÷£õmiPÐ® _Ámk ©ØÖ®  ø©uõÚ 

{PÌa]PÒ,  ÷£õmi|øh, Ãv÷¯õmh®, |õmkUS SÖUPõP KkuÀ, ©ø» 

÷¯ØÓ® GÚ I¢x ÁøP¯õP¨ ¤›UP¨£mhÒÍÚ. ÷©¾® _Ámk & ø©uõÚ 

{PÌa]PøÍ Tmk{PÌa]PÒ (£g\ {PÌa] (5), \¨u {PÌa] (7), u\© {PÌa] 

(10)) ‰ßÓõP ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ AÀ»x P»¨¦{PÌa]PÒ GÚÄ® 

AøÇUP¨£kQßÓÚ. 

 ÷£õmi |øh ~m£ •øÓ°À AøÚzx ö\¯Ø£õkPÐ® uÛ¨£õuzxhÚõÚ 

C¸ £õuzxhÚõÚ \¢uº¨£® GÚ Cµsk ö\¯Ø£õkPøÍ EÒÍhUQ°¸US®.  

¦Ó¨£õmiÀ {ßÓ ¦Ó¨£õk, £x[Q¨ ¦Ó¨£õk GÚ  C¸ ÁøPPÒ EÒÍÚ. 

Ag\À Kmhzvß ÷£õx ÷PõÀ ©õØÓ¨ £¯ß£kzx® ~m£ •øÓU÷PØ£ 

AÁØøÓ²® ÁøP¨£kzu •i²®. }Í® £õ´u¼ß öuõ[S® ~m£•øÓ°¾® 

E¯µ® £õ´u¼ß ö£õì ö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°À  |õßS vÓßPÒ EÒÍÚ. 

Ssk ÷£õku¼ß ÷|º÷Põmk ~m£•øÓ°¾® umöhÔu¼À _ÇßöÓÔ²® 

~m£•øÓ°¾® £» vÓßPÒ Ch®ö£ÖQßÓÚ. ÷©ØTÔ¯ AøÚzx {PÌa]

PÐUS® E›¯ Âv•øÓPÐ® Põn¨£kQßÓÚ.

4.50

4.50

4.50

4.46

1

2

3

4
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  £°Ø]

1. ö©´ÁÀ¾|º ÷£õmiPøÍ HuõÁöuõ¸ ÁøP°À ÁøP¨£kzvU PõmkP.

2. ÷£õmi |øhUS›¯ Âv•øÓPÒ CµsiøÚU SÔ¨¤kP.

3. Kmh¨ £°Ø]°ß ‰»® QøhUS® £¯ßPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

4. Ag\À Kmhzvß Âv•øÓPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

5. £õ´uÀ {PÌa]ø¯ ÁøP¨£kzxP.

6. }Í® £õ´uÀ {PÌa]°À, uÁÓõÚ £õ´uÀ \¢uº¨£[PÒ ‰ßÖ u¸P.

7. Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ BQ¯ÁØÔØS›¯ Âv•øÓPÒ ‰ßøÓU   

   SÔ¨¤kP.
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£søh¯ Põ»[PÎÀ ÂøÍ¯õmhõÚx EhÀ Á¼ø©ø¯U PõmhÄ® Â÷Úõ 

u©õP¨ ö£õÊøuU PÈ¨£uØPõPÄ÷© £¯ß£kzu¨£mkÒÍÚ. ¤ØPõ»zvÀ 

EhÀ B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£nÄ® B÷µõUQ¯©õÚ EÍ {ø»ø¯¨ ÷£nÄ®, 

JÊUP¨£s£õkPÐhß Âv•øÓPÐUPø©ÁõÚ |hzøuø¯ ÷©ØöPõÒÍÄ® 

ÂøÍ¯õmkUPÒ £¯ß£kzu¨£mkÒÍÚ.

E»Qß £À÷ÁÖ |õkPÎß Aµ]¯À, P»õ\õµ, ö£õ¸Íõuõµ® ÷£õßÓ 

£À÷ÁÖPõµoPÒ ‰»® HØ£mh ©õÖuÀPÒ  ÂøÍ¯õmkUPÎ¾®                              

ö\ÀÁõUSa  ö\¾zvÚ. AÆÁõÖ A[SÒÍ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß ÷uøÁ 

PøÍU P¸zvØöPõsk ö£¸®£õ»õÚ ÂøÍ¯õmkUPÒ ]Ó¢u •øÓ°À 

JÊ[Pø©UP¨£mhÚ. CÆ ÂøÍ¯õmkUPÐUöPÚ ÷u]¯ ©ØÖ® \ºÁ÷u\ 

©mhzvÀ {¸ÁõPU SÊUPÒ E¸ÁõQÚ. SøÓ¢uÍÄ Âv•øÓPÐhß 

Bµ®¤zu ÂøÍ¯õmkUPÎÀ ÷©¾® £» ©õØÓ[PÒ £i¨£i¯õP E¸ÁõQÚ.

•ßøÚ¯ Azv¯õ¯zvÀ }[PÒ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUPÂ¯À, 

\‰P¨ ö£Ö©v Gß£ÁØøÓ PØÔ¸¨¥ºPÒ.

C¢u A»Qß ‰»® ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ Gß£uß P¸zx, Auß AÁ]¯®, 

J¼®¤U ÂøÍ¯õmiß Áµ»õÖ, ÂøÍ¯õmkUPÎÀ FUP©¸¢x¨ £õÁøÚ, 

£õh\õø»ö¯õßÔÀ ÂøÍ¯õmkUPÎß JÊ[Pø©¨¦, •Põø©zxÁ® 

÷£õßÓÁØÔ¾ÒÍ ö£õÖ¨¦UPÒ, Phø©PÒ ÷£õßÓÁØøÓU PØÖU 

öPõÒÍ»õ®. 

 tpisahl;Lf;fspd; Âv•øÓPÒ

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ Gß£Ú J¸ ÂøÍ¯õmøh ÷|ºzv¯õPÄ®, 

÷|ºø©¯õPÄ® |hzxÁuØS ÷u]¯, ©ØÖ® \ºÁ÷u\ ©mhzv¾ÒÍ                                       

\[P[PÎÚõÀ ©mk¨£kzu¨£mh ö\¯Ø£õkPÎß GÀø»÷¯ BS®. Azxhß, 

ÂøÍ¯õmkUPÎß Âv•øÓPøÍ «Ö÷Áõ¸US GvµõPa ö\¯Ø£kÁ÷uõk 

ÂøÍ¯õmkUPÎß ÁÍºa]UPõPÄ÷© Âv•øÓPÒ E¸ÁõQÚ. GÛÝ® 

Âv•øÓPÒ AØÓ ÂøÍ¯õmkUPÐ® EÒÍÚ. AÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkPÎß 

Â÷\h ußø©¯õöuÛÀ, Põ»[Põ»©õP |h¢xÁ¸Áxhß Âv•øÓPÒ 

GøÁ²® EÒÁõ[P¨£hõu {ø»°À £µ®£øµ¯õP öuõh¸Áx©õS®.

6

       ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ 

©ØÖ® JÊUP® Gß£ÁØøÓ ©vzxa 

ö\¯Ø£k÷Áõ®
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  tpisahl;L Âv•øÓPÎß Kf;fpaj;Jtk;

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÎß •UQ¯zxÁ[PøÍ¨ ¤ßÁ¸® PõµoPÎß Ai¨ 

£øh°À ÂÍUP»õ®.

01. ÂøÍ¯õmiß JÊUPÂ¯ÀPøÍ¨  ¤ß£ØÖuÀ.   

02. ÂøÍ¯õmk «uõÚ BºÁzøu¨ 

÷£quÀ. 

03. ÂøÍ¯õmiß öPÍµÁzøu¨ £õx 

PõzuÀ.

04. uÛ¨£mh £s¦PøÍ Â¸zv ö\´uÀ.

05. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® 

Â£zxUPøÍ ©mk¨£kzuÀ. 

06. ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß E›ø©PøÍU 

£õxPõzuÀ.

07. AÆÁ¨÷£õx HØ£k® ¤µa]øÚPÐUSz 

wºøÁ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ.

08. Cµ\øÚPøÍ HØ£kzuÀ.

09. {¯õ¯§ºÁ©õÚ ÷£õmiPøÍ |hõzxuÀ.

1. ÂøÍ¯õmiß JÊUPÂ¯ÀPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

G¢u J¸ ÂøÍ¯õmi¾® £[SöPõÒÐ® ÃµºPÒ J¸Á¸UöPõ¸Áº 

©v¨£Î¨£øu AÁuõÛzv¸¨¥ºPÒ. Âv•øÓPÐUPø©ÁõPa ö\¯Ø£k® 

J¸Áº \‰P Ÿv¯õPÄ® Âv•øÓPÎß Ai¨£øh°¾® ö\¯Ø£kÁõº. 

J¸ ÂøÍ¯õmk Bµ®¤zuv¼¸¢x  •iÁøh²® Áøµ J¸Á¸UöPõ¸Áº 

©v¨£ÎzuÀ, ©zv¯ìuºPøÍ²® £õºøÁ¯õÍºPøÍ²® v¸¨v¨£kzuÀ 

Gß£Ú Gvº£õºUP¨£kQßÓÚ. GkzxUPõmhõP, ÷£õmi{PÌa]ö¯õßÔß 

÷£õx öÁØÔ ÷uõÀÂ GxÁõP C¸¢u ÷£õv¾® Gvµo°Ú¸hß 

AßÛ÷¯õß¯©õPU øPS¾UQ BµUPmizuÊÄuÀ ÷£õßÓøÁ  |kÁºPÎÚx®, 

£õºøÁ¯õÍºPÎÚx® ©Ú[SÎµ øÁUS® {PÌÄPÍõP»õ®.

1936 B® Bsk ÷£º¼ß (Berlin) J¼®¤U ÷£õmiPÎß÷£õx }Í® £õ´uÀ 

{PÌa]°À Aö©›UPõøÁa ÷\º¢u ""öáê KÁßì'' (Jesse Owens) ÷áº©Ûø¯a 

÷\º¢u ""»ì ÷»õ['' (Luz Long) GÝ® ÃµºPÒ C¸Á¸® |õßPõÁx GzuÚzvÀ 

7.87 «ØÓº £õ´¢x \© {ø»ø¯¨ ö£ØÓÚº. ¤ß¦ »ì ÷»õ[QÚõÀ öáê KÁßì 

Gß£Á¸US ""AqPÀKmh® '' \®£¢u©õP ]» AÔÄøµPÒ ÁÇ[P¨£mhÚ. 

Cuß ÂøÍÁõP  öáê KÁßì 8.06 «ØÓº yµ® £õ´¢x öÁØÔ ö£ØÓõº. 

¤ß¦ Cuß ÂøÍÁõP Gmhõ°µ® ©UPÎß Pµ÷Põ\zxUS ©zv°À CÁºPÒ 

ø©uõÚzøu Á»® Á¢uÚº.

 E¸ 6.1
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2. ÂøÍ¯õmk«uõÚ BºÁzøu¨ ÷£quÀ

E¸ 6.3

ÂøÍ¯õmiØöPß÷Ó E›¯ BºÁzøu ÷£oUPõUP Âv•øÓPÒ AÁ]¯©õS®. 

Âv•øÓPÒ CÀø»ö¯ÛÀ ÷£õmiPÒ {¯õ¯ §ºÁ©õÚ •øÓ°À |øhö£Ó 

©õmhõx. Âv•øÓPÒ, HØ¦hø© Gß£ÚÁØÖhß ö\¯Ø£k® ÷£õx  

GÀ÷»õ¸US® {¯õ¯©õÚ •iÄPÒ QøhUS®. J¸ ÷£õmi Bµ®£® •uÀ 

CÖvÁøµ SÔ¨¤mh Âv•øÓPÐUPø©ÁõP {PÊ©õ°ß Ax BºÁzxhß 

ö\¯Ø£h ÃµºPÐUSz xøn¦›²®. £õºøÁ¯õÍºPÎhzv¾® ÂøÍ¯õmiß 

©zv¯ìuzvÀ |®¤UøP HØ£h Áõ´¨£ÎUS®. CuÚõÀ EØ\õPzxhß 

÷£õmiø¯U PskPÈUPÄ®, Aøh²® öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ HØÖUöPõÒÐ® 

©Ú¨£õ[S E¸ÁõPÄ® ÁÈ¤ÓUS®. 

   öáê JÁßì                       E¸ 6.2                               »ì ÷»õ[
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3. ÂøÍ¯õmkUPÎß öPÍµÁzøu¨ £õxPõzuÀ 

E¸ 6.4

ÂøÍ¯õmkUPÎß öPÍµÁzøu¨ £õxPõUP Âv•øÓPÒ •UQ¯®. 

GÀ÷»õ¸US® ö£õxÁõÚ Âv•øÓPøÍ A•À£kzu¨£kÁuß ‰»® 

AøÚÁ¸US® \©Áõ´¨¦PÒ HØ£h Áõ´¨¦UQøhUS®. Cuß ÂøÍÁõP G¢u 

J¸ ÂøÍ¯õmi¾®  Dk£k® ÃµºPÒ Âv•øÓPÐUPø©ÁõPa ö\¯Ø£k® 

÷£õx AÆÂøÍ¯õmkUPÎß öPÍµÁ® £õxPõUP¨£kQßÓx. AuÚõÀ  

A\õuõµn©õP öÁØÔ ö£Ö® \¢uº¨£[PÒ uÂºUP¨£kQßÓÚ.

4. uÛ¨£mh £s¦PøÍ Â¸zv ö\´uÀ

E¸ 6.5
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G¢uöÁõ¸ ÂøÍ¯õmi¾® •øÓ¯õP Dk£k® |£ºPÍx |Ø£s¦ 

Â¸zv¯øh²®. öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ HØS® ©Ú¨£õ[S \mhÂvPÐUSU 

Pmk¨£k® ußø©, J¸Á¸UöPõ¸Áº ©v¨£Îzx ö\¯Ø£kuÀ ÷£õßÓ 

Snõv\¯[PÐ® CuÚõÀ Â¸zv¯øh²®. 2012 B® Bsk Põ¼°À 

|øhö£ØÓ {³]»õ¢x & C»[øP Q›UPm _ØÖ¨ ÷£õmi°À xk¨ö£kzuõi¯ 

©÷í» á¯ÁºuÚ 91 Kmh[PÒ ö£ØÔ¸US® {ø»°À J¸ £¢x ©møh°À 

£mka ö\ßÓuõP {³]»õ¢x Ao°ß ÂUPm Põ¨£õÍ›ÚõÀ ©zv¯ìu›h® 

÷ÁsköPõÒ ÂkUP¨£mhx. Ca\¢uº¨£zvÀ ©÷í» á¯ÁºuÚ ©zv¯ìu›ß 

wº¨¦US •ß£õP ø©uõÚzv¼¸¢x öÁÎ÷¯ÔÚõº. CuØPõÚPõµn® AÁ›h® 

Põn¨£mh uÛ¨£mh |Ø£s¤ß Â¸zv÷¯. Cuß ÂøÍÁõP 2014 B® 

Bsk \ºÁ÷u\ Q›UPm \®÷©ÍÚzvÚõÀ öPÍµÂUP¨£k® ÷£õx ""Q›UPm 

ÂøÍ¯õmiß E°º|õi'' (Sprit of Cricket) GÝ® Â÷\h Â¸øu¨ö£ØÖUöPõshõº. 

 

5. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Â£zxUPøÍ ©mk¨£kzuÀ

ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx £À÷ÁÖ Â£zxUPÒ ÷|µ»õ®. CÁØÖUSU 

Põµn©õP Aø©ÁÚ ÂøÍ¯õmkUPøÍU øP¯õÐ® Âu•® E£÷¯õQUS® 

E£Pµn[PÐ÷©. Âv•øÓPÐUS Em£k® E£Pµn[PøÍz uÂºzx  uõ® 

Â¸®¤¯ E£Pµn[PøÍU £¯ß£kzu•i¯õx.

E¸ 6.6  Szxa \søh°ß ÷£õx Ao¯¨£k® £õxPõ¨¦U PÁ\®
 

A÷u ÷£õßÖ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k® •øÓPÐ® Áøµ¯øµUSm£mhøÁ.  

Q›UPm ÂøÍ¯õmiÀ £¢x Ãa\õÚx xk¨£õmhUPõµ›ß  Ck¨¦¨£SvUS 

÷©À ÷|µõP AÝ¨£ •i¯õx. Szxa\søh ÂøÍ¯õmiÀ £õxPõ¨¦UPõP 

•PUPÁ\® Ao¢x öPõÒÁx® Âv•øÓPÎÀ Ah[S®.
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6. ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß E›ø©PøÍU PõzuÀ

Âv•øÓPÎÚõÀ  £i ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß E›ø©PÒ £õxPõUP¨£mkÒÍÚ. 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ £[S£ØÓÀ, £[S£ØÖ® AøÚÁ¸US® {¯õ¯©õP 

|h¢xöPõÒÍÀ, AÁºPÎß ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ›ß                                                                                

£õxPõ¨¦  Gß£Ú Âv•øÓPÐUSÒ Ah[S®. CuÚõÀ A\õuõµn©õPa 

ö\¯Ø£mk öÁØÔ ö£ÓÀ, ÷ÁÖ ÷|õUP[PÐUPõP Bmhzøu ÂmkUöPõkzuÀ 

Gß£Ú uÂºUP¨£mkÒÍÚ.

7. ¤µa]øÚPøÍz wºzuÀ

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k® ÷|µzv¾® £°Ø]°ß 

÷£õx® £»Âu©õÚ ¤µa]øÚPÒ HØ£h»õ®. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ 

ÂøÍ¯õmkUPøÍ öÁØÔPµ©õP   öuõhµ•i¯õu {ø» HØ£k®. Cuß 

Põµn©õP ÂøÍ¯õmka Âv•øÓPÎÞhõP ÂøÍ¯õmkUPÎÀ HØ£k® 

\P» ¤µa]øÚPÎ¾® GÆÁõÖ ö\¯Ø£h ÷Ásk® Gß£x £ØÔa _

miUPõmh¨£kQßÓx. CuÚõÀ ÂøÍ¯õmøh öÁØÔPµ©õP •ßöÚkzxa 

ö\À» \¢uº¨£® QøhUQßÓÚ.

8. Cµ\øÚPøÍ HØ£kzuÀ 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k® ÷£õx ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ AvÀ ©QÌa]²Ó  ÷Ásk 

ö©ÛÀ £[S£ØÖ÷Áõ›ß  vÓø©PÒ  GÆÁõÖ  C¸¢u ÷£õv¾® \P»¸US® 

ö£õxÁõÚ \mhÂv•øÓPøÍ A•À£kzu ÷Ásk®. A¨÷£õxuõß 

AøÚÁ¸® ©zv¯ìu® \®£¢u©õP v¸¨v Psk ÂøÍ¯õmiÀ \õuøÚPøÍ¨ 

ö£ØÓUöPõÒÍÁº.

9. {¯õ¯ §ºÁ©õÚ ÷£õmiPøÍ |hõzxuÀ ^Fair Play&

J¼®¤U ÷£õmiPÎß Bµ®£ {PÌÂÀ AøÚzx¨ ÷£õmi¯õÍº \õº£õP J¸ 

÷£õmi¯õÍ¸®, GÀ»õ A¾Á»ºPÒ, |kÁºPÒ \õº£õP J¸ Ezv÷¯õPzu¸®       

\zv¯¨¤µ©õn® ö\´Áº. CuÚi¨£øh°À ""J¼®¤U \zv¯¨¤µ©õn®'' 

C¸£SvPøÍU öPõshx. AøÁ }v ÷|ºø©²hß ö\¯Økuø»²® 

Esø©¯õPÄ®, EÍ¨§ºÁ©õÚ •øÓ°¾® ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kuø»²÷© 

_mi{ØQßÓÚ.

{¯õ¯ §ºÁ©õÚ ÷£õmi°À ¤ßÁ¸® Âh¯[PÒ {øÓ÷ÁÖ® 

* ÂøÍ¯õmiß ö£Ö©v Áõ´¢ux GÝ® ]¢uøÚ £õxPõUP¨£hÀ 

* JÊUP¨ £s£õkPÒ Â¸zv¯øhuÀ 
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* Ág\P®, ÷£õøu¨ ö£õ¸m£õÁøÚ, PÍÄ ÷£õßÓÁØøÓz ukzuÀ 

* ¤Ó¸US EhÀ, EÍ Ÿv¯õP  FÖ ÂøÍÂUPõv¸zuÀ

              
E¸ 6.7

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ ÷uºa] ö£ØÓ J¸Áº G¨÷£õx® ÂøÍ¯õmiÀ öÁØÔ 

ö£ÖÁøu ÂhÄ® P»¢x öPõÒÁuß •UQ¯zxÁzøuU P¸zvØöPõsk 

ö\¯Ø£kÁº. CuØS GkzxUPõmhõP; 2011 B®  Bsiß  E»PUQsn 

Q›UPm _ØÖ¨÷£õmiø¯  AÁuõÛUP»õ®. ÷©ØQ¢v¯zwÄ  Ao°Ú¸US® 

£õQìuõß Ao°Ú¸US® Cøh°À |h¢u ÷£õmi°À £õQìuõß Ao  

uÚx CÖv¨ £¢x Ãa]À 4 Kmh[PøÍ¨ ö£Ó÷Ási C¸¢ux. ÷©ØQ¢v¯z 

wÂß £¢x Ãa\õÍº uÚx CÖv¨£¢øu Ã_ÁuØS Ki AqS® \¢uº¨£zvÀ 

£¢x Ãa\õÍº £UPzvÀ C¸¢u xk¨£õmh Ãµº uÚx GÀø»ø¯ Âmk 

•ßÚõÀ \ØÖ Ki°¸¢uõº Aa\¢uº¨£zvÀ £¢x Ãa\õÍº ÂUPmkUPÐUS 

£UPzvÀ £¢øu øÁ¨£x ÷£õßÖ £õÁøÚ ö\´xÂmk «sk® AÆÁõÖ 

|h¢xöPõÒÍ ÷Áshõ®, GÚ Ga\›UøP ö\´uuß ¤ß «sk® £¢x Ãa_USz 

u¯õµõÚõº. 

Aa\¢uº¨£zvÀ £õQìuõß uÚUQ¸¢u CÖv¨ £¢x Ãa]ß÷£õx 4 

Kmh[PøÍ¨ ö£ØÖ öÁØÔö£ØÓ ÷£õv¾® AøÚzx¨ £õºøÁ¯õÍºPÎÚx® 

AÔÂ¨£õÍºPÎÚx® ¦PÊUS›¯ÁµõP E¯º¢u £s¦PøÍU öPõsh £¢x  

Ãa\õÍ÷µ P¸u¨£mhõº AÆÁõ÷Ó ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ G¨÷£õx® Gvº£õº¨£x 

{¯õ¯ §ºÁ©õÚ ÷£õmiPøÍ÷¯ Gß£øu C¢{PÌÄ _miUPõmkQßÓx. 

÷©÷» ÂÍUQ¯ÁØøÓ EØÖ ÷|õUS®÷£õx Hß ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ 

AÁ]¯¨£kQßÓÚ Gß£x |ßS ÂÍ[Q°¸US®. ©õÓõP Esø©¯õÚ 

ÃµºPøÍz öu›Ä ö\´¯Ä®, £õºøÁ¯õÍº, |kÁºPÒ Gß÷£õøµ¨   

£õxPõUPÄ® }v¯õPÄ®, vÓø©¯õPÄ® |kÁºPÒ u©x Phø©ø¯ 

ö\´¯Ä® ÁQUPÄ®, ÂøÍ¯õmkUPÎÀ x÷µõPa ö\¯Ø£õkPøÍz 
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uÂºUPÄ® Âv•øÓPÒ AÁ]¯©õQßÓÚ. Âv•øÓPøÍ A•À£kzxÁuß 

‰»® vÓø©¯õÚ ÂµºPøÍ E¸ÁõUS÷uõk, \‰P÷©®£õk Gß£ÁØÔ¾® 

ªS¢u ö\ÀÁõUøPa ö\¾zu»õ®.    

   xypk;gpf; tpisahl;bd; guk;gy;

E¸ 6.8

ÂøÍ¯õmøh¨ £ØÔz TÖ® ÷£õx G©US bõ£PzvÀ Á¸Áx "J¼®¤U' 

£ØÔ¯õS®. AuØPõÚ Põµn® ¯õöuÛÀ E»Qß ö£¸®£õßø©¯õÚ |õkPÒ 

AvÀ P»¢x öPõÒÁuÚõ¾® AvÀ £[S£ØÔUQøhUS® öÁØÔ¯õÚx ªUP 

A¤©õÚ® Eøh¯x Gß£uÚõ¾÷©. ÂøÍ¯õmhõÚx A¤©õÚ•øh¯uõ°Ý® 

Põ»zxUSU Põ»® |øhö£ØÖ Á¸® FÇÀPÒ, ìvµ©ØÓ ußø©PÒ C¢u 

A¤©õÚz ußø©US ©õ_ HØ£kzv²ÒÍÚ. 

GkzxUPõmhõP    ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx _¯»õ£zvØPõP ÂmkUöPõkzuÀ, 

uøhö\´¯¨£mh FUP ©¸¢x¨ £õÁøÚ ÷£õßÓÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. 

""J¼®¤U'' ÂøÍ¯õmiß Bµ®£®, ÁÍºa] £ØÔz öu›¢x öPõÒÁx 

•UQ¯©õS®. 

J¼®¤U ÂøÍ¯õmkUPÎß £µ®£À £ØÔ |õ® AÔ¢v¸¨£x AÁ]¯©õS®

* •uß •u¼À Q.•. 776 B® Bsk Q÷µUPzvß J¼®¤¯õ GÝ® ChzvÀ 

J¸|õÒ ÷£õmi¯õP Bµ®£©õÚx. Q÷µUPzvß "G÷ußì' |PµzxUS 

AsªzxÒÍ "AÀ¤¯ì' GÝ® GÈÀªS BØÖ¨£ÒÍzuõUQÀ 

÷£õmiPÒ |øhö£ØÖÒÍÚ.

 
* J¼®¤U ÂøÍ¯õmiß Bµ®£® £ØÔ¯ £» P¸zxUPÒ C¸¢u ÷£õv¾®, 

""^¯ì'' PhÄøÍ {øÚÄ T¸ÁuØPõP AÁ›ß ¦uÀÁµõÚ "íºQ²½ì'  

uõß Bµ®¤zuõº GßÓ P¸zx® CuØS ©õÓõP ""Jß©Äì'' Aµ\ß uÚx 

©UPÎß E›ø©ø¯¨ ö£ØöÓkUP¨ ÷£õº¦›¢x öÁØÔö£ØÓ ¤÷»õ£ì Aµ\

S©õµß uõß J¼®¤U ÷£õmiø¯ Bµ®¤zuõº GßÓ P¸zx® {»ÄQßÓx.
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÷©»vP AÔÄUPõP

* ÷©¾® ""Jß©Äì'' Aµ\Ûß ©PøÍ ©n•iUP¨ ÷£õº¦›¢x öÁØÔ 

ö£ØÓ ¤÷»õ£ì Aµ\S©õµß uõß J¼®¤U ÷£õmiø¯ Bµ®¤zuõº GßÓ 

P¸zx® Esk.

* J¼®¤U ÷£õmi°À P»¢x öÁØÔ ö£Ö® ÷£õmi¯õÍºPÐUS J¼Æ  

©µzvß QøÍö¯õßÖ ÁÇ[QU öPÍµÂUP¨£mh÷uõk, AÁºPÒ Ãµº 

GßÖ® AÔ•Pg ö\´xøÁUP¨£mhÚº.

* J¼®¤U ÷£õmi°À ö£sPÒ P»¢x  öPõÒÁx •ØÔ¾®  uøh 

ö\´¯¨£mi¸¢ux.

* Q.¤. 146 B® Bsk E÷µõ©ºPÒ Q÷µUPzøu BUQµªzuuß ÂøÍÁõP 

E÷µõ©ºPÎß A¤»õø\PÒ J¼®¤U ÂøÍ¯õmiÀ EÒÁõ[P¨£mhÚ.  

Cuß ÂøÍÁõP ª¸[PøÍ²® ©ÛuºPøÍ²® EÒÍhUQ¯                                               

ÂøÍ¯õmkUPÒ ¦Szu¨£mhÚ. A¢ua ö\¯Ø£õkPÍõÀ öÁÖ¨¦ØÓ 

""v¯÷hõê¯ì'' GÝ® \ºÁvPõµ  Aµ\ß Q.¤. 394 CÀ J¼®¤U 

ÂøÍ¯õmøhz uøhö\´uõº.

* ¤ß¦ Q.¤ 1896CÀ ¤µõßì |õmk¨ ¤µøá¯õÚ & ¤¯÷µS÷£Àiß (Pierre de 
Couberting)Gß£Á›ÚõÀ |ÃÚ "J¼®¤U' ÂøÍ¯õmk Bµ®¤UP¨£mhx.

* ]Ó¢u öuõhº£õhø» E¸ÁõUQa \ºÁ÷u\ JØÖø©ø¯¨ £»¨£kzxÁ÷u 

J¼®¤U ÷£õmi°ß C»UPõP C¸¢ux.

* Az÷uõk ÂøÍ¯õmiß ÁÍºa]UPõPÄ® A¤©õÚzøu Põ¨£uØPõPÄ® 

öÁÆ÷ÁÖ {ÖÁÚ[PÐ® E¸ÁõQÚ. AÁØÔÀ "\ºÁ÷u\ J¼®¤U SÊ' 
(International Olympic Committee) •UQ¯ Chzøu ÁQUQßÓx.

   J¼®¤U ÷£õmiPÒ AßÖ® CßÖ®

Á¸h® ÷£õmi |øhö£ØÓ |õk ÷£õmi |øhö£ØÓ 

|Pµ®

1896 Q÷µUP® Göußì

1900 ¤µõßì £õ›ì

1904 Aö©›UPõ ö\ß ¿]¯õì

1908 C[Q»õ¢x »shß

1912 _Âhß ìöhõU÷íõ®
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1916 •u»õ® E»P ©Põ ²zu® Põµn©õP ÷£õmi 

|øhö£ÓÂÀø»

1920 ö£Àâ¯® AßjöÁº¨

1924 ¤µõßì £õ›ì

1928 ö|uº»õ¢x A®ìhº÷h®

1932 Aö©›UPõ ö»õìHßáÀì

1936 öáº©ß ÷£º¼ß

1940 Cµshõ® E»P ©Põ ²zu® Põµn©õP ÷£õmi 

|øhö£ÓÂÀø»

1944 Cµshõ® E»P ©Põ ²zu® Põµn©õP ÷£õmi 

|øhö£ÓÂÀø»

1948 C[Q»õ¢x »shß

1952 ¤ß»õ¢x öíÀ]ßU

1956 AÄìv÷µ¼¯õ ö©À÷£õºß

1960 Czuõ¼ ÷µõ®

1964 á¨£õß ÷hõUQ÷¯õ

1968 ö©UêU÷Põ ö©U]U÷Põ |Pµ®

1972 öáº©ß ª²Ûa

1976 PÚhõ ö©õßm›¯À

1980 µè¯õ ©õì÷Põ

1984 Aö©›UPõ ö»õì HgáÀì

1988 öPõ›¯õ ]ö¯õÀ

1992 ìö£´ß £õ]÷»õÚõ

1996 Aö©›UPõ Am»õßh

2000 AÄì÷µ¼¯õ ]mÛ

2004 QöµUP® Göußì

2008 ^Úõ ¥â[

2012 C[Q»õ¢x »shß

2016 ¤÷µêÀ ›÷¯õi öáÚ´÷µõ

÷©ØPõmh¨£mkÒÍ AmhÁøn ‰»® "J¼®¤U' ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ 

|øhö£ØÓ Á¸h®, |õk, |Pµ® Gß£ÚÁØøÓ AÔ¢x öPõÒÍ»õ®. ÷©¾® 

GvºÁ¸® Põ»[PÎÀ ÷£õmiPøÍ |hzu Ez÷u]zxÒÍ Bsk®, |õk®, 

|Pµ•® ¤ßÁ¸©õÖ

     

2020  á¨£õß   ÷hõUQ÷¯õ 
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        nraw;ghL

        nraw;ghL
CßÖ Áøµ°À "J¼®¤U' ÷£õmiPÎÀ EÒÍhUP¨£mkÒÍ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

£ØÔ ÂÍUP©õP Bµõ´¢x ]Ô¯öuõ¸ øP÷¯k JßøÓz u¯õ›USP.

tpisahl;Lk; Cf;f kUe;Jg; ghtidAk;

uØPõ» ÂøÍ¯õmk¨÷£õmiPÒ AvP ÷£õmizußø© öPõshÚÁõÄ® 

öuõÈÀ Ÿv¯õÚøÁ¯õPÄ® ©õØÓ® ö£ØÖÒÍÚ. Cuß Põµn©õP ÷£õmi¯õÍº 

JÆöÁõ¸Á¸® uzu©x vÓø©PøÍ öÁÎUöPõnº¢x öÁØÔ ö£Ó  

•¯Ø]UQßÓÚº. Cuß ÂøÍÁõP÷Á ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ uøhö\´¯¨£mh 

FUP ©¸¢x PøÍ¨ £õÂUP Bµ®¤zxÒÍÚº. öÁØÔ G[VÚ® C¸¨¤Ý®, 

CÆÁøP°À Aøh¢x öPõÒÐ® öÁØÔ¯õÚx {µ¢uµ©ØÓx ©õzvµ©À»õ©À, 

CÆÁõÓõÚ £õÁøÚPÒ ÷£õmi¯õÍºPÎß ÁõÌUøPø¯ C¸sh ²PzxUS 

Cmka ö\À¾® Põ›¯•©õS®.

HöÚßÓõÀ CÆÁøP¯õÚ ©¸¢xPÎß, £õÁøÚ°ÞhõP¨ ¤ØPõ»zvÀ  

Eh¾US ÷Pk ÂøÍ²®. CÆÁõÓõÚ EÍUP ©¸¢x  ©¸¢x¨  £õÁøÚø¯   

÷©ØöPõÒÐ® ÃµºPÎß, S¸v ©ØÖ® ]Ö}º ÷£õßÓÁØøÓ¨ £Ÿm]US® 

÷£õx AuøÚ EÖv ö\´x öPõÒÍ»õ®.

uøh ö\´¯¨£mh FUP©¸¢x¨ £õÁøÚ°ß ÂøÍÄPÒ 

·  uøhö\´¯¨£mh FUP ©¸¢x¨£õÁøÚ Eh¼ß B÷µõUQ¯z ußø©US¨ 

ö£¸® £õv¨ø£ HØ£kzxÁ÷uõk ]» \¢uº¨£[PÎÀ

  E°µõ£zøu²® HØ£kzuUTk®.

·  ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hz uøh ÂvUP¨£hÀ.

·  uõ® Aøh¢u öÁØÔø¯ CÇUP ÷|›hÀ.

·  ÂøÍ¯õmk Ãµ¸US ©õzvµ©À»õ©À AÁµx uõ´ |õmiØS® 

AÁ¨ö£¯øµ¨ ö£ØÖU öPõkUS®. 

 

J¼®¤U ÂøÍ¯õmiß Bµ®£ Põ»® öuõmk CßÖÁøµ C»[øP \õº£õPz 

P»¢x öPõsh ÷£õmi¯õÍºPÒ, ö£ØÖUöPõÒÍ¨£mh öÁØÔPÒ, öÁØÔ°ß 

¤µv £»ÚõP¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£mh £uUP[PÒ Gß£ÁØøÓ¨ £mi¯À 

£kzx[PÒ.
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ghlrhiyr; Rfhjhu clw;fy;tp 
Ntiyj;jpl;lq;fs;

1. CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ.

2. £õh\õø» EhÀ B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÒ.

3. ÷ÁÖ]» ÂøÍ¯õmk Eh¼¯UPa ö\¯Ø£õkPÒ.

4. ÂøÍ¯õmk EhØPÀÂ vÚ®.

5. ÂøÍ¯õmk ÃµºPøÍU öPÍµÂzuÀ.

6. £õh\õø» _Põuõµ Áõµ®.

7. ]µ©uõÚ® (~Í®¦ JÈ¨¦).

8. _Põuõµ¨ £°Ø]¨£mhøÓ.

9. öuõØÓõu ÷|õ´PÒ öuõhº£õÚ ÂÈ¨¦nºÄU P¸zuµ[S.

10. E»P Põ\÷|õ´ JÈ¨¦ vÚ®.

1. CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ

£õh\õø»°À PÀÂPØS® ©õnÁºPÎß vÓßPøÍ ©v¨¥k ö\´x 

öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ¨£k®  ÷Áø»zvmh÷© CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi¯õS®. ©õnÁºPøÍ CÀ»[PÍõP¨ ¤›zx ÷uº¢öukUP¨£mh ]» 

÷£õmiPÒ |hzu¨£kQßÓÚ. (ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, JÊ[Pø©UP¨£mh 

ÂøÍ¯õmkPÒ ÷£õßÓÁØÔÀ öÁØÔ±mi¯ ©õnÁºPÐUS ¦ÒÎPÒ 

ÁÇ[P¨£kQßÓÚ.) CvÀ Tku»õÚ ¦ÒÎPøÍ¨ ö£Ö® JÊ[Qß£i 

öÁØÔ ö£ØÓ CÀ»[PøÍ AÔÂ¨£º. CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiö¯õßÖ 

|hzu¨£kÁx ¤ßÁ¸® C»USPøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØPõS®.

1. £õh\õø»°¾ÒÍ GÀ»õ ©õnÁºPÐ® ÂøÍ¯õmiÀ P»¢x öPõÒÍ 

\¢uº¨£® ÁÇ[SuÀ.

2. öÁØÔ ö£ØÓ ©õnÁºPÐUS  ̈£uUP[PÒ ÁÇ[P¨£kÁ÷uõk \õßÔuÌPøÍ 

ÁÇ[Q öPÍµÂzuÀ.

3. uø»ø©zxÁ¨ £s¦PøÍ ÁÍºzuÀ.

4.  BÐø©ø¯ Â¸zv ö\´uÀ.

5.  Tmk ©Ú¨£õ[øP ÁÍºzuÀ.

6.  JÊ[Pø©zuÀ, öuõhº£õhÀ, uø»ø©zxÁ® BQ¯ÁØøÓ Â¸zv 

ö\´uÀ.

7.   öÁØÔ ÷uõÀÂPÐUS •P[öPõkUS® vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ.

8.  B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»zvØS¨ £ÇUSuÀ
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9.  \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUS® vÓøÚ ÁÍºzuÀ

E¸ 6.9

£õh\õø»ö¯õßÔÀ CÀ» ÂøÍ¯õmk¨  ÷£õmiö¯õßøÓ JÊ[Pø©US® 

÷£õx AuØPõÚ ö£õÖ¨¦ Áõ´¢u |£ºPÒ, SÊUPøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ 

AmhÁøn¨£kzu»õ®. 
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        nraw;ghL

¤µv Av£º

EuÂ Av£ºPÒ

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õÖ¨£õ]›¯º

ÂøÍ¯õmk EuÂUSÊ

CÀ»z uø»Áº /  uø»Â

E£\õµUSÊ ÂøÍ¯õmkz uø»Áº/

uø»Â A»[PõµU SÊ

CÀ» EuÂz uø»Áº/uø»ÂPsPõm]USÊ

ÂøÍ¯õmk EuÂz uø»Áº/ 
uø»Â

ö£õ¸ÍõÍº

EuÂ¨ö£õ¸ÍõÍº

öÁÆ÷ÁÖ SÊz uø»Áº / 
uø»Â

öÁÆ÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkz 
uø»Áº /uø»Â

AøÇ¨¤uÌ /Áµ÷ÁØ¦USÊ

\õßÔuÀPÒ / BÁn[PÐUPõÚ SÊ

£›\Î¨¦ ©ØÖ® ÷Ph¯[PÒ 
Gß£ÁØÔØPõÚ SÊ

E£PµnzvØS ö£õÖ¨£õÚ SÊ

÷£õUSÁµzxUPõÚ ö£õÖ¨¦ SÊ

CÀ»¨ ö£õÖ¨£õ]›¯ºPÒ

£õh\õø» Av£º

 
    SÔ¨¦ : Cx J¸ ©õv› ©mk÷©

CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß ÷£õx uø»ø© ÁQUS® ©õnÁ 

©õnÂ¯ºPÎß ö£õÖ¨¦UPÐ®, Phø©PÐ® £ØÔ¯ AÔUøPö¯õßøÓz 

u¯õ›UP }[PÐ® •¯Ø]²[PÒ. 

{vUSÊ
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2. £õh\õø» EhÀ B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÒ

E¸ 6.10

£õh\õø» ©õnÁºPÎß B÷µõUQ¯ ÁõÌUøPUS J¸ |õøÍUS SøÓ¢u£m\® 

J¸ ©ozv¯õ»® BÁx öÁÎ°À EhÀ B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁx 

Azv¯õÁ]¯©õÚx. uØö£õÊx £õh\õø»PÎÀ ö\¯Ø£kzu¨£kQßÓ  EhÀ 

B÷µõUQ¯a   ö\¯Ø£õk CuØS •ß÷Úõi¯õPz vPÌQßÓx.                 C»[øP°¾ÒÍ 

£õh\õø»PÎÀ B÷µõUQ¯•®, ö\¯ØÔÓÝ® ªUP \•uõ¯zøuU Pmi 

ö¯Ê¨£÷Á EhÀ B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÒ A•À£kzu¨£kQßÓÚ. 

Bµ®£¨¤›Ä öuõhUP® ÷©Ø¤›Ä Em£mh GÀ÷»õ¸US® PÀÂ Aø©a]ÚõÀ 

AÝ©vUP¨£mh A¨¤¯õ\zöuõSvPÒ ‰»® Põø» ÷ÁøÍPÎÀ vÚ•® 

©õnÁºPÒ £[S £ØÖÁx Pmhõ¯¨£kzu¨£mkÒÍx. AuØS ÷©»vP©õP 

£õh\õø»PÎÀ JÊ[Pø©UP¨£mh EhÀ B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÐ® 

|øh•øÓ¨£kzu¨£kQßÓÚ.

3. ÷ÁÖ]» ÂøÍ¯õmk Eh¼¯UPa ö\¯Ø£õkPÒ

£õh\õø» JßÔÝÒ ÷©¾® ]» ÂøÍ¯õmk JÊ[Pø©¨¦UPÒ EÒÍÚ. 

AÁØÔØ ]» ¤ßÁ¸©õÖ

· £À÷ÁÖ£mh ÂøÍ¯õmk¨÷£õmiPÒ.

· ö©´ÁÀ¾Úº ÂøÍ¯õmk¨ £°Ø]¨ £õ\øÓ.

· JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ £°Ø]¨£õ\øÓ. 

· öÁÎUPÍU PÀÂUS›¯ £õ\øÓ.

· ©õnÁ, ©õnÂ¯›ß EhØÓøPø©¨ £›÷\õuøÚ.

·  EhØ£°Ø]U PsPõm].

· \õµnº £õ\øÓ.

·  ©õnÁº £øh¯o¨ £°Ø]¨ £õ\øÓ Gß£ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.
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4. ÂøÍ¯õmk,  EhØPÀÂ vÚ®

£õh\õø» ©õnÁºPÎß £À÷ÁÖ  vÓø©PøÍ²® AÝ£Á[PøÍ²® Â¸zv 

ö\´ÁuØS¨ £õh\õø»°ÝÒ J¸ |õÒ ö\¯»©ºÄ JßøÓ |hzxÁxuõß  

Cuß ÷|õUP®. CuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ ¤ßÁ¸©õÖ

· GÀ»õ ©õnÁºPÎÚx® EhØÓøPø©¨ £›÷\õuøÚz öuõSvö¯õßøÓ  

|øh•øÓ¨£kzuÀ.

· GÀ»õ ©õnÁºPÎÚx® EhØÔoÄa_miø¯UPsk (BMI) AuØ÷PØÓ 

ÁøP°À ÷£õ\øn ©mhzøu E¯ºzu, ö\¯ØÔmhzøu |øh •øÓ¨£kzuÀ.

· JÆöÁõ¸ ÂøÍ¯õmiØS•›¯ ÷£õmiPøÍ JÊ[Sö\´uÀ.

· ]Ö ÂøÍ¯õmk AÀ»x ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõUP ÁÈÁSzx    

AuøÚ |øh•øÓ¨£kzuÀ.

· ÂøÍ¯õmk A¨¤¯õ\[PÎÚx •UQ¯zxÁzøuz öu›¢xöPõÒÍ     

ö\¯ØÔmh[PøÍ |øh•øÓ¨£kzuÀ.

5. ÂøÍ¯õmk ÃµºPøÍ öPÍµÂzuÀ

£õh\õø»ö¯õßÔÀ  öÁÆ÷ÁÖ  ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£mk  vÓø©PøÍ 

öÁÎUPõmi¯ AøÚzx ©õnÁºPÐ® öPÍµÂUP¨£QßÓÚº. AuØPõP¨ 

£õh\õø»°ÝÒ öPÍµÂUP¨ £À÷ÁÖ •øÓPøÍU øP¯õÍ»õ®. £À÷ÁÖ 

ÂøÍ¯õmkPÎÀ P»¢x Â÷\h vÓø©PøÍU Põmi¯ ©õnÁºPÐUS 

AÆÁÆ Á¸h[PÎ÷»÷¯ \õßÔuÌPÒ ÁÇ[PÀ, ÷©¾® Â÷\h £õµõmkUPÒ  

({Ó[PÒ) ÁÇ[SuÀ  CÁØÔ»h[S®. ÷©¾® £À÷ÁÖ ÷£õmiPÎÀ öÁØÔ 

ö£ØÓ ©õnÁºPÒ £ØÔz vÚ\›¨ £zv›øPPÎ¾® AÔÂzuÀ £»øPPÎ¾® 

AÁºPÎß ö£¯ºPÐhß ¤µ_µ©õP HØ£õk ö\´Áx, Põø»UTmh ÷ÁøÍPÎÀ 

AÁºPÎß öÁØÔø¯¨ ¦PÌ¢x £õµõmkÁx, _Áöµõmi, ÂÍ®£µz uõÒPøÍU 

Põm]¨£kzv FUSÂzuÀ Gß£Ú CÁØÔ»h[S®.

                                      

E¸ 6.11
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6. £õh\õø»a _Põuõµ Áõµ®

£õh\õø» ©mhzvÀ _PõuõµÁõµ® GÚ AÔÂzx¨ £À÷ÁÖ¨£mh ö\¯Ø£õkPÒ 

|øhö£ÖÁøuU Psi¸¨¥ºPÒ. £õh\õø»°À B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» 

E¸ÁõUPzuUP  AÁ]¯©õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ AÔ¢x |øh•øÓ¨£kzxÁ÷u 

Auß ÷|õUP®. AÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ ]» ¤ßÁ¸©õÖ:

· £õh\õø» ©mhzvÀ ]µ©uõÚ¨ 

£oPøÍ  ÷©ØöPõÒÍÀ.

· Â£zxUPøÍ HØ£kzx®, 

£õxPõ¨£ØÓ Ch[PøÍ APØÖuÀ.

· _Põuõµzxhß öuõhº¦øh¯ 

£h[PÒ, _ÁöµõmiPøÍU 

Põm]¨£kzuÀ.

· Cø»UPg] ÷£õßÓ ÷£õ\øn 

EnÄPøÍ AÔ•Pg ö\´uÀ.

· £õh\õø»a `Çø»a _zu® ö\´¯ 

£õh\õø»a \‰PzvÚøµ Dk£kzuÀ

· ÁÈPõmhÀPÒ, |Ø]¢uøÚPøÍ 

ÁÇ[PÀ.

· øÁzv¯º AÀ»x \®£¢u¨£mh |£ºPÑhõP B÷µõUQ¯¨ ¤µa]øÚPÒ  

\®£¢u©õÚ ÂÍUP[PøÍ²®, P¸zuµ[SPøÍ²® |hzxuÀ.

· PõÁÀ xøÓ°Ú›ß EuÂ²hß Ãv JÊ[SPÒ, £õxPõ¨¦ ÷£q® Âu® 

£ØÔ AÔÄÖzuÀPÒ ÁÇ[SuÀ. 

· •u¾uÂ \®£¢u©õÚ AÔÄÖzuÀ P¸zuµ[SPøÍ |hõzxuÀ.

E¸ 6.12
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· £Ø]Qaø\ {ø»¯[PÎß EuÂPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

· \©¯ {PÌa]PøÍ HØ£õk ö\´uÀ, EÍ B÷µõUQ¯ ÁÍºa]UPõÚ 

P¸zuµ[SPøÍ |hõzxuÀ

· E¯µzvØ÷PØÓ {øÓø¯¨ ÷£qÁuØPõÚ AÔÄÖzuÀPøÍ ÁÇ[PÀ

· ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ ÷£õßÓ w¯ £ÇUP[PÎ¼¸¢x  

Â»Q°¸¨£uØPõÚ AÔÄÖzuÀ P¸zuµ[SPøÍ |hõzxuÀ

· xè¤µ÷¯õP® \®£¢u©õÚ P¸zuµ[SPøÍ |hõzxuÀ

· ©õnÁºPÐUQøh°À _Põuõµ® \®£¢u©õÚ uø»¨¦PÎÀ ÂÁõu[PøÍ 

|hõzxuÀ

· {¯vPÎß Ai¨£øh¯õÚ Po¨¥kPÒ ‰»® £õh\õø» _Põuõµ 

÷©®£õmiß AÍøÁz öu›¢x öPõÒÍÀ.

\õµõ®\®

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ {¯õ¯§ºÁ©õÚ ÷£õmiPøÍ  |hzua  

\ºÁ÷u\ \[P[PÒ ‰»® E¸ÁõUP¨£mh Áøµ¯øÓPÍõS®. ÂøÍ¯õmiß 

JÊUP¨ £s£õkPøÍ¨ ÷£nÄ® ÂøÍ¯õmiß Ez÷ÁP®, öPÍµÁ®, 

uÛ¨£mh £s¦PÎß Â¸zv, ÂøÍ¯õmk Â£zxUPøÍU Pmk¨£kzuÀ, 

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß E›ø©PøÍUPõzuÀ, AÆÁ¨÷£õx GÊ® ¤µa]

øÚPøÍz wºzuÀ, {¯õ¯©õÚ •øÓ°À ÂøÍ¯õh, ÂøÍ¯õmiß   

Cµ\øÚPøÍ¨ ÷£nÀ ÷£õßÓÁØÔØS CÆÂv•øÓPÒ AÁ]¯©õQßÓÚ.

""J¼®¤U'' ÷£õmi E»Qß ªP EßÚu©õÚ {PÌÁõPU P¸u¨£kQßÓx. |ÃÚ 

""J¼®¤U'' ÷£õmi Q.¤ 1896 B® Bsk Bµ®£©õÚx.

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx uøhö\´¯¨£mh FUP ©¸¢x¨ £õÁøÚ uØPõ»zvÀ 

ªPU Tku»õP C¸¨£uõÀ AuøÚ E£÷¯õQUS® ÃµºPÐUS £UP ÂøÍÄPÒ 

HØ£kQßÓÚ. FUP©¸¢x EmöPõÒÍ¨£mhø© EÖv¨£kzxªhzx  

AÁ¸US®, AÁµx uõ´ |õmkUS® AÀ»x £õh\õø»US® ö£¸®  

AÁ©õÚzøu¨ ö£ØÖzu¸®.

£õh\õø»ö¯õßÔÝÒ öÁÆ÷ÁÖ _Põuõµ EhØPÀÂ ÷Áø»vmh[PÎÀ 

CÀ» ÂøÍ¯õmk¨÷£õmi •UQ¯ Chzøu ÁQ¨£÷uõk Ax ©õnÁºPÎß 

vÓø©PøÍ²®, BØÓÀPøÍ²® ÁÍºUP EuÄQßÓx. ÷©¾® £õh\õø»°À 

EhØPÀÂvÚ®, öPÍµÂzuÀ, _Põuõµ Áõµ® ÷£õßÓÁØøÓ²® ö\¯Ø£kzu»õ®.
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 £°Ø]

1. A•¼À EÒÍ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÎß AÝT»[PÒ 5 u¸P.

2.  uøhö\´¯¨£mh FUP©¸¢x¨ £õÁøÚ¯õÀ HØ£k® w¯ÂøÍÄPÒ 3 IU 

SÔ¨¤kP.

3. £õh\õø»ö¯õßÔÝÒ A•À£kzu¨£k® _Põuõµ•®, EhØPÀÂ²® 

\®£¢u¨£mh ÷Áø»vmh[PÒ 4 Iz u¸P.

4. CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiö¯õßøÓ |hzxÁuÚõÀ Gvº£õºUP¨£k® 

|ßø©PÒ 5 u¸P.

5.  £õh\õø»ö¯õßÔÝÒ A•À£kzu¨£kQßÓ _Põuõµ ÁõµzvÀ |øhö£Ö® 

÷Áø»zvmh[PÒ 3 u¸P.
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7

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUSz 

÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønø¯¨ 

ö£ØÖU öPõÒ÷Áõ®

|õ® B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÁuØS EnÄ CßÔ¯ø©¯õuuõS®. |õ® 

EmöPõÒÐ® EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÎß ‰»® EhÀ 

ÁÍºa], ]øu¢u CøÇ¯[PøÍ¨ ¦x¨¤zuÀ, £õxPõ¨¦, öÁÆ÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv Gß£Ú QøhUQßÓÚ. GÚ÷Á 

AÁØÔØ÷PØÓÁõÖ G©x EnÄ ÷ÁøÍ Aø©¯õÂiß ÷£õ\øn \®£¢u©õÚ 

¤µa]øÚPÒ HØ£h»õ®. Eh¼ß ^µõÚ ÁÍºa]US¨ ÷£õ\øn •UQ¯©õÚx. 

C¨÷£õ\ønø¯¨ ö£Ó E›¯ÁõÖ EnÄ EÒöÍkUP¨£h ÷Ásk®. Cuß 

‰»® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn öuõhº£õÚ £À÷ÁÖ Âh¯[PøÍ }[PÒ 

AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. AÁØÔÀ {øÓ²nÄ, EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ, 

EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz vmhªhÀ, EnÄU T®£P®, EnÄ £ÊuøhuÀ, 

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzuÀ, \‰Pzvß öÁÆ÷ÁÖ Fmh  {ø»°¾Ò 

ÍÁºPÎß ÷£õ\øn ©mh® ÷ÁÖ£kuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PÒ öuõhº£õPa 

Ph¢u Á¸h[PÎÀ PØÔ¸¨¥ºPÒ.

|õmiß GvºPõ»zøuz wº©õÛUS® CÍ® \¢uv°ÚµõQ¯ }[PÒ C¨              

÷£õ\õUS¨ ¤µa]øÚø¯U SøÓ¨£uØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´¯ ÷Ásk®. 

÷£õ\øn \®£¢u©õÚ AÔøÁ ÷©®£kzvU öPõÒÁuõÀ öÁÆ÷ÁÖ Fmh 

{ø»°¾ÒÍÁºPÎß EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªhÄ® u©x EnÄ¨ 

£ÇUP® \®£¢u©õÚ |hzøuø¯¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ Aø©zuU öPõÒÍU 

Ti¯ BØÓÀPøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍÄ® •i²®. CÆÁ»S ‰»® ÷£õ\øn¨  

¤µa]øÚ, AÁØÔß uõUP®, AÁØøÓz wºzxU öPõÒÍÀ Gß£Ú 

öuõhº£õPÄ® PØÖUöPõÒ÷Áõ®.

Nghriz kpf;f cztpd; Kf;fpaj;Jtk;

J¸Áº ÷|õ´PÎßÔ B÷µõUQ¯©õP C¸US®÷£õx AÁ›ß EhÀ, EÍ, \‰P, 

Bß«P Ÿv¯õÚ |hÁiUøPPøÍ |À» •øÓ°À ÷©ØöPõÒÍU Ti¯uõP 

C¸US®. GÛÝ® CÆÁõÓõÚ J¸Á›À ̂ µØÓ ÷£õ\øn •øÓPÒ Põn¨£mhõÀ 

AÁ›À ¤ßÁ¸® SøÓ£õkPøÍ CÚ[Põn •i²®

1. EhÀ £»ÃÚ©øhuÀ.

2. EÍ |»® £õv¨£øhuÀ.
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3. }sh |õÒ ÷|õ´Áõ´¨£hÀ.

4. Eh¼ß ÷|õö¯vº¨¦a \Uv SßÖuÀ.

5. EhÀ B÷µõUQ¯® SßÖuÀ.

CUPõµoPÍõÀ J¸Á›ß ÷Áø» ö\´²® BØÓÀ> _P÷uQ¯õÚ J¸Áøµ ÂhU 

SøÓÁøhQßÓx. Cx J¸Á›ß uÛ¨£mh ÁõÌUøP°¾® ö£õxÁõP |õmiß 

ö£õ¸Íõuõµzv¾® £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓx. ¤ÒøÍPÎh® ÷£õ\øn¨ 

¤µa]øÚPÒ HØ£k©õ°ß AÁºPÎß PÀÂ PØS® BØÓÀ SøÓÁøhÁ÷uõk 

bõ£P\Uv²® SøÓÁøhQÓx. CÆÁõÓõÚ ¤ÒøÍPÒ ÁÍº¢x ö£›¯ÁºPÍõQ 

AÁºPÒ öÁÎ²»QØS •P[öPõkUS® ÷£õx BÐø© SøÓ¢uÁºPÍõPU 

Põn¨£kÁº. Cx AÁºPÐUS®, Sk®£zvØS®, |õmiØS® ö£¸® ¤µa]

øÚ¯õS®.

 Nghrizg; gjhu;j;jk;

|õ® Esq® EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®. 

1. ©õ Fmh®

2. ~s Fmh®

©õ Fmh®

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øna \zxUPÎÀ Ti¯ÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓ 

÷£õ\øna \zxUPÒ ©õ Fmh® GÚ¨£kQÓx. AøÁ¯õÁÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, 

¦µu®, C¼¨¤mk Gß£ÚÁõS®. 

~s Fmh®

J¸Áº |õöÍõßÖUS EÒöÍkUP ÷Ási¯ ÷£õ\øna \zxUPÎÀ ªPÄ® 

SøÓ¢uÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ ~s Fmh® GÚ 

AøÇUP¨£kQßÓÚ. ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦UPÒ Gß£Ú÷Á AøÁ¯õS®. Cx 

Eh¼ß £õxPõ¨¤ØS AÁ]¯©õQßÓÚ.

  ,yq;ifapy; Cl;lg; gpur;rpid

FmhU SøÓ£õk (Malnutrition)

Eh¾US EnÂÚõÀ QøhUPUTi¯ ©õ Fmh ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ 

÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ QøhUPõu ÷£õx (AuõÁx SøÓÁõP AÀ»x Tku»õP) 

FmhU SøÓ£õk HØ£kQßÓx. CuøÚ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®.

1. SøÓ³mh®   (Under nutrition)
2. Av³mh® (ªøP³mh®)  (Over nutrition)



139C»Á\¨ £õh¡À

1. SøÓ³mh®

E»QÀ A¤Â¸zv Aøh¢xÁ¸® |õkPÒ GvºöPõÒQßÓ ¤µuõÚ ÷£õ\øn¨  

¤µa]øÚ SøÓ³mh©õS®. ©õ Fmh £uõºzu[PÒ Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ 

AÍÂÀ QøhUPõu ÷£õx SøÓ³mh® HØ£kQßÓx. G¢uöÁõ¸ Á¯vÚ¸® 

SøÓ³mh {ø»ø©US EÒÍõP»õ®. GÛÝ® ]ÖÁºP÷Í E»QÀ Ti¯ÍÂÀ 

SøÓ³mh {ø»US EÒÍõQ²ÒÍÚº. Cx }sh Põ»zvØS ÁõÌÂß 

öÁÆ÷ÁÖ £¸Á[PÎ¾® £õv¨ø£ HØ£kzx®.

 SøÓ³mhzvÚõÀ HØ£hUTi¯ ]» {ø»ø©PÒ ¤ßÁ¸©õÖ:

1. SÓÍõuÀ (Stunting)       & Á¯vØ÷PØ£ E¯µ® Põn¨£hõø©.   (Á¯vØ÷PØÓ                       

E¯µ AmhÁøn°À & 2 SD Áøµ¤ØS RÇõP   

Aø©uÀ)

2. ÷u´ÁøhuÀ (Wasting) & E¯µzvØ÷PØÓ {øÓ Põn¨£mhõø©.(Á¯vØSz 

uS¢u _mi AmhÁøn°À  & 2 SD Áøµ¤ØS RÇõP 

Aø©uÀ) 

CøÁ \®£¢u©õP •u»õÁx Azv¯õ¯zvÀ PØÖÒ÷Íõ®.

}sh |õmPÐUS¨ ÷£õ\ønªUP EnøÁ EÒöÍkUPõuuõÀ AÀ»x SÖQ¯ 

Põ»zvØS EnøÁ EÒöÍk¨£vÀ HØ£mh SøÓ£õmhõÀ SøÓ³mh 

{ø»ø© E¸ÁõQßÓx.

Euõµn® : Á°Ø÷Óõmh®, ¦ÊUPÎÚõÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ ÷£õßÓÁØÓõÀ 

uØPõ¼P©õP ÷u´ÁøhuÀ HØ£h»õ®.

SøÓ³mhzvÚõÀ HØ£hUTi¯ £õv¨¦PÒ

1. _Ö_Ö¨¦z ußø©, J¸ ö\¯Ø£õmiÀ £¯ÝÒÍÁõÖ Dk£k® BØÓÀ 

Gß£Ú SøÓÁøhuÀ.

2. EhÀ ÁÍºa] SßÖuÀ.

3. _»£©õP ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ.

4. bõ£P \Uv SßÖuÀ.

5. PÀÂ PØS® BØÓÀ SøÓuÀ.

6. ö£s ¤ÒøÍPÒ SøÓ³mhzvØS EÒÍõÁuÚõÀ, {øÓ SøÓ¢u  

SÇ¢øuPÒ ¤Ózu¾® ]_ ©µn Ãu® AvP›zu¾®.

7. B²Ò Gvº£õº¨¦U SøÓÁøhuÀ.
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         nraw;ghL

Av³mh® (ªøP³mh®)

uØPõ»zvÀ {PÌ¢x öPõsi¸UQßÓ FmhU SøÓ£õk Av³mh©õS®. 

©õ Fmh¨ ÷£õ\øna \zxUPøÍ AvPÍÂÀ EÒöÍk¨£uÚõÀ Av³mh® 

HØ£kQßÓx. CuØS¨ ¤µuõÚ Põµn® Gsön´, ^Û Ah[Q¯ EnÄ¨ 

ö£õ¸mPøÍ AvPÍÂÀ EmöPõÒÁuõS®. Av³mh {ø»ø©PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

1.  {øÓ AvP›¨¦ (Overweight) -   E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ AÍÂÀ  

{øÓ AvP›zuÀ. (BMI) _mi Á¯vØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ AmhÁøn°À  +1 SD US® 
+2 SD Áøµ¦PÐUQøh°À)

2. AvP £¸©ß  (Obesity)           -  Á¯vØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ AÍÂÀ {øÓ 

ªPÄ® Tku»õP AvP›zuÀ. (Á¯zvØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ BMI  _mi AmhÁøn°À 

+2 SD Áøµ¤ØS ÷©»õP Aø©uÀ.)

Á¯x •vº¢uÁºPÎß ÷£õ\øn ©mhzøu {ºn°¨£uØPõPÄ® EhØvoÄa        

_mi (BMI) £¯ß£kzu¨£kQßÓx. EhØÔoÄa _miUS Aø©¯ Á¯x  

•vº¢uÁºPÎß ÷£õ\øn {ø»ø©ø¯z wº©õÛUS® •øÓø¯ •u»õÁx 

A»QÀ |õ® PØÖÒ÷Íõ®.

J¸Áº Av³mh® Põµn©õP¨ ¤ßÁ¸® £õv¨¦PÐUS EÒÍõP»õ®

· ©õµøh¨¦, }›ÈÄ, _Áõ\zöuõSv \®£¢u©õÚ öuõØÓõu ÷|õ´PÐUS  

 EÒÍõS® Áõ´¨¦ AvP›zuÀ.

· Gß¦, ‰mkPÒ \®£¢u©õÚ ÷|õ´PÒ HØ£hÀ.

· ÷Áø» ö\´²® BØÓÀ SøÓÁøhuÀ.

· |s£ºPÒ ©zv°À ÷P¼USÒÍõuÀ.

· £À÷ÁÖ£mh \‰P¨ ¤µa]øÚPÒ.

· ©Úa ÷\õºÄ HØ£kuÀ.

Av³mh {ø»ø©US EÒÍõQ²ÒÍ J¸Áº u©x EnÂÀ ÷\ºzxU 

öPõÒÍ ÷Ási¯x® Pmk¨£kzvU öPõÒÍ÷Ási¯x©õÚ EnÄPøÍ¨ 

£mi¯Ø£kzx[PÒ.
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~s FmhU SøÓ£õkPÒ (Micronutrient Deficiency)

G©x |õÍõ¢u EnÂÀ ~s Fmha \zxUPÒ SøÓÁõÚ AÍÂÀ 

Põn¨£k©õ°ß, }shPõ»zvÀ ~s FmhU SøÓ£õmk¨ ¤µa]øÚUS 

EÒÍõS® {ø» HØ£k®. AÆÁõÓõÚ ~s FmhU SøÓ£õkPÒ ]» R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍÚ.

1. C¸®¦U SøÓ£õk

2. A¯jß SøÓ£õk

3. ÂØÓªß A SøÓ£õk

4. PÀ]¯U SøÓ£õk

5. |õP® (Zinc)SøÓ£õk

~s FmhU SøÓ£õmiØPõÚ Põµn®, ÷|õ¯ÔSÔPÒ, AÁØøÓU SøÓzxU 

öPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPÒ

£õv¨ø£U SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

· ¤ÒøÍPÐUS Aµ_ ÁÇ[SQßÓ C¸®¦a \zxU öPõsh ©õzvøµPøÍ 

 •øÓ¯õP EmöPõÒÍÀ.

· C¸®¦a \zxU Ti¯ÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓ Pº¨£ Põ»zvÀ EnÄ ‰»®  

 AÀ»x ©õzvøµPÍõP AuøÚ ÷©»vP©õP¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ. 

· AßÓõh® C¸®¦a\zx AvPÍÂÀ öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ. 

 (CøÓa], •møh, ]Á¨£›]a ÷\õÖ, uõÛ¯ ÁøPPÒ, £aø\ {ÓU Põ´PÔ, 

 ÷£õg], {»UPhø»)

· ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍUS 45 {ªh[PÐUS •ßÚ¸® ¤ßÚ¸® C¸®¦a  

 \zx APzxÔg\¾US Cøh³ÓõPÄÒÍ ÷u}º, ÷Põ¨¤ ÷£õßÓÁØøÓ 

   A¸¢uõv¸zuÀ.

C¸®¦U SøÓ£õk

C¸®¦U SøÓ£õmiØPõÚ              

PõµoPÒ

· C¸®¦a \zxU öPõsh   

  EnøÁ EmöPõÒÍõø©.

·  C¸®¦ APzxÔg\¨£hõø©. 

·  ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨  £ÇUP®. 

·  öPõÊUQ¨ ¦Ê ÷£õßÓÁØÓõÀ      

    Sh¼¼¸¢x S¸v¨ ö£¸US   

    HØ£hÀ.

·  ©õuÂhõ°ß ÷£õx AvPÍÄ  

   S¸v öÁÎ÷¯ÓÀ.

£õv¨¦UPÒ

· S¸va ÷\õøP HØ£kuÀ. 

· bõ£P \Uv / AÁuõÛUS® BØÓÀ  

   Gß£Ú SßÖuÀ.

· ÷\õ®£À ußø©.

· SÇ¢øuPÒ {øÓSøÓÁõP¨ ¤ÓzuÀ.

· C»SÂÀ PøÍ¨£øhuÀ, EhÀ      

 ÁÍºa] SßÖuÀ.



142 C»Á\¨ £õh¡À

uõÁµ EnÄ

        Røµ ÁøP,

 Euõµn® : ÁÀ»õøµ 

 £\Î, P[Sß, 

     Põ´PÔ, 

    £õPØPõ´  

Â»[SnÄ

         CøÓa], «ß, 

         •møh ©g\m P¸, 

           Â»[SPÎß 

DµÀ  

  uõÛ¯[PÒ ÂzxUPÒ

 £¯Ö, ÷\õ¯õ, 

 ÷£õg], 

 Phø», öPÍ¨¤

C¸®¦ AvP® EÒÍ 

EnÄPÒ

ÂØÓªß A SøÓ£õk

ÂØÓªß A SøÓ£õmiØPõÚ     

PõµoPÒ

· uõ´¨£õÀ ÷£õx©õÚ Põ»zvØSU     

  öPõkUPõø©.

· EnÄU PÍg]¯¨£kzu¼À EÒÍ    

   SøÓ£õkPÒ.

· ¤øÇ¯õÚ \ø©¯À •øÓ.

· \ª£õmkz öuõSv°À ¦ÊUPÒ  

   AiUPi HØ£kuÀ.

· ÷£õv¯ÍÄ ÂØÓªß A öPõsh   

   EnÄ EÒöÍkUPõø©.

£õv¨¦UPÒ

· ¥Ø÷ÓõÂß ¦ÒÎ HØ£hÀ.

· Ps Áµsk ÷£õuÀ.

· £õºøÁU SøÓ£õk HØ£hÀ.

· ui©ß ÷£õßÓ _Áõ\ ÷|õ´PÒ   

   AiUPi HØ£hÀ. 

· C»SÂÀ Á°Ø÷Óõmh®    

   HØ£hÀ.

· ©õø»UPs ÷|õ´ HØ£hÀ.

· \¸© ÷|õ´PÒ (÷uõÀ) HØ£hÀ.

AmhÁøn 7.1

· C¸®¦a \zx APzxÔg_uø»C»S£kzx® EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, 

 AuõÁx Røµ EnÄPÐUS G¾ªa\®\õÖ ÷\ºzuÀ, EnÄ ÷ÁøÍPÐUS¨   

 ¤ß £Ç[PÒ EmöPõÒÍÀ. C¸®¦ ÷\ºUP¨£mh EnÄPøÍ (Iron fortifited) 
  ÷\ºzxU öPõÒÍÀ.
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£õv¨¦UPøÍU SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

·  Aµ_ C»Á\©õP ÁÇ[S® ÂØÓªß A ©õzvøµPøÍ •øÓ¯õP¨ 

ö£ØÖU  öPõÒÍÀ. 

· ÂØÓªß A {øÓ¢u ©g\Ò {Ó, Pk® £aø\ {Ó Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ  

Gß£ÁØøÓ |õÍõ¢u EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ. 

· uõ´£õÀ ÂØÓªß A Ah[Q²ÒÍ |À»öuõ¸ \zxnÄ Gß£uÚõÀ 

SÇ¢øuUS 2 Á¸h©õS® Áøµ uõ´¨£õ¿mhÀ. 

· SÇ¢øu ¤Ó¢u Bµ®£Põ»zvÀ uõ´£õ¼¾ÒÍ öPõ»ìvµ® GÚ¨£k® 

£uõºzuzvÀ AvPÍÄ ÂØÓªß Põn¨£kQÓx. GÚ÷Á SÇ¢øuPÐUS 

A¨£õø» FmkÁvÀ PÁÚ® ö\¾zuÀ.

AmhÁøn 7.2

uõÁµ EnÄ

  Pk® £aø\ {ÓU 

Põ´PÔ, Røµ ÁøP, 

©g\Ò {Ó £Ç[PÒ, 

Pṍ PÔPÒ

 Â»[SnÄ

 DµÀ, Gsön´, 

 £õÀ, «ß, ^ì, 

      £mhº

ÂØÓªß A Ah[Q²ÒÍ 

EnÄPÒ

uõÛ¯[PÐ® 

ÂzxUPÐ®   

 £¯Ö, ÷\õ¯õ,   

     ÷£õg]
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A¯jß SøÓ£õk

A¯jß SøÓ£õmiØPõÚ PõµoPÒ

· EnÂÚõÀ QøhUS® A¯jÛß  

   AÍÄ ÷£õuõø©. 

· PhØuõÁµ EnÄPÒ ¤µ£À¯®   

   Aøh¯õø©.

· ©ø»|õmk¨ ¤µ÷u[PÎÀ   

  ©s PÊÂa ö\À»¨£kÁuÚõÀ     

  A¯jß SøÓÁõPU QøhzuÀ. 

· A¯jß öPõsh E¨ø£ 

   öÁ¨£©õÚ ChzvÀ øÁzuÀ.   

   Euõµn®: (Ak¨¦ Kµ[PÎÀ.)

£õv¨¦UPÒ

· Psh©õø» HØ£kuÀ. 

· AÔÄ Â¸zv uøh¨£kuÀ. 

· PÀÂ PØP EØ\õPªßø©. 

· E¯µ©øhuÀ ©mk¨£kzu¨£hÀ.

· øuöµõm]ß _µzuÀ SøÓÁøhuÀ.

£õv¨ø£U SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

  · A¯jß P»¢u E¨ø£¨ £õÂzuÀ.

 · EnÄhß PhÀ «ß, PhØ uõÁµ EnÄPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍÀ.

uõÁµ EnÄ

      Røµ ÁøP, 

 PhØ uõÁµ[PÒ

Â»[SnÄ

PhÀ «ß ÁøPPÒ

Euõµn® &

`øh, ö|z÷uõ¼,   

CÓõÀ, |sk

÷ÁÖ ÁøP

  A¯jß P»¢u 

        E¨¦

A¯jß öPõsh 

EnÄPÒ

AmhÁøn 7.3
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|õPU SøÓ£õk

{º¨¥hÚz öuõSvø¯ Á¾ÅmkuÀ, Põ÷£õøÁu÷µØÖ uPÚzvØSz xøn 

¦›uÀ, P» Ámhzøu FUSÂzuÀ (P»¨¤›Ä, ÁÍºa], ¦v¯ P»[PÒ 

E¸ÁõuÀ) ÷£õßÓ •UQ¯©õÚ öuõÈØ£õkPÐUPõP |õP® ÷uøÁ¨£kQÓx. 

|õPU SøÓ£õk Põµn©õP ÷|õ´, EhÀ ÁÍºa] SßÖuÀ Gß£Ú HØ£h»õ®. 

ö\¢{Ó CøÓa] ÁøPPÒ, {»UPhø», ÷£õg], PhÀ EnÄPÎÀ |õP® 

AvP©õPU Põn¨£k®.

AmhÁøn 7.4

PÀ]¯U SøÓ£õk

 uõÁµ EnÄ

        Røµ ÁøP,

 Cø» ÁøPPÒ

 

Â»[SnÄ

]Ô¯ «ßPÒ, 

ö|´z÷uõ¼

÷ÁÖ ÁøP

£õÀ, 

£õØ ö£õ¸mPÒ

PÀ]¯® AvP® EÒÍ 

EnÄPÒ

PÀ]¯U SøÓ£õmk 

÷|õ´PÐUPõÚ PõµoPÒ

· PÀ]¯® öPõsh EnÄPøÍ  

   EmöPõÒÍõv¸zuÀ.

· PÀ]¯® APzxÔg\¾US  

   Cøh³ÓõP EÒÍÁØøÓU   

   Tku»õP EÒöÍkzuÀ.

£õv¨ø£U SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

· PÀ]¯® {øÓ¢u EnÄøÍ EmöPõÒÍÀ. 

· ÂØÓªß D öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÐuÀ.

· PÀ]¯® APzxÔg\ø» AvP›UPUTi¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ. 

   ( C»U÷µõ_, Ah[Q  ̄EnÄ)

£õv¨¦UPÒ

·  Gß¦ •ÔÄPÒ C»SÁõP HØ£hÀ.   

     (Jìv÷¯õ¦÷µõ]ì)

· £ØPÒ ]øuÁøhuÀ.

·  ÁÍºa] SßÖuÀ.
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Nghrizf; Fiwg;ghl;ilj; jtpu;f;f Nkw; 
nfhs;sNtz;ba Nkyjpf eltbf;iffs;

1.  SÇ¢øu ¤Ó¢u Bµ®£Põ»zvÀ uõ´¨£õ¾hß öPõ»ìvµ® GßÓ £uõºzu® 

_µUQßÓx. CvÀ Ti¯ÍÄ ÂØÓªß A EÒÍx. GÚ÷Á Ax £ØÔ 

£õ¿mk®  uõ´©õ¸US AÔÅmhÀ.

2. SÇ¢øuPÐUS 06 ©õu[PÒ §ºzv¯õS® Áøµ uõ´¨£õÀ ©mk® FmkuÀ  

ªP •UQ¯©õÚx. uõ´£õ¼À SÇ¢øu°ß EhÀ, ‰øÍ ÁÍºa]USz 

÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øna \zxUPÐ® Põn¨£kQßÓÚ.

3. |õÒ÷uõÖ® ÷£õv¯ÍÄ EnÄ EmöPõÒÍ¾® ÷£õ\øna \zx {øÓ¢u  

{øÓ²nøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¾®.

4.  E›  ̄÷ÁøÍPÎÀ EnÄ EmöPõÒÍÀ, (‰ßÖ ÷ÁøÍ EnÄ Em öPõÒÍÀ) 

Põø»²nøÁz uÁÓõ©À EmöPõÒÍÀ.

5. •i²©õÚ Áøµ C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, AvPÍÄ 

Gsön´, ^Û öPõsh EnÄ ©ØÖ® x›u EnÄPøÍ C¯ßÓÍÄ 

SøÓzuÀ.  ÷©¾® J¸ |õøÍUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ 5 £[S 

Põ´PÔPøÍ²®, £Ç[PøÍ²®  ÷\ºzxU öPõÒÍÀ.

6. ]» EnÄ¨ ö£õ¸mPÒ ]» Põ»[PÎÀ AvPÍÄ QøhUQßÓÚ.  

AÆÁõÓõÚ EnÄPøÍ AUPõ»[PÎÀ Ti¯ÍÄ EmöPõÒÍÀ  

Euõµn©õP : ©õ, ÂÍõ®£Ç®, µ®•mhõß.

7. ö£õx\Úz öuõhº¦ \õuÚ[PÎÞhõP ÂÍ®£µ¨£kzu¨£k® EnÄPÒ 

\®£¢u©õP AÔÄ§ºÁ©õPÄ® ÂÈ¨¦nºÄhÝ® ö\¯Ø£hÀ. 

8.  _P÷uQ¯õÚ J¸Áº J¸ |õøÍUS JßÓøµ ½ØÓº öuõhUP® Cµsk ½ØÓº     

Áøµ¯õÚ  }øµ A¸¢x®  £ÇUPzøu HØ£kzvU öPõÒÍÀ. uõP÷©Ø£k® 

÷£õöu»Àõ® _zu©õÚ }øµ A¸¢xuÀ.

9. vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´Áxhß _Ö_Ö¨£õPa ö\¯Ø£hÀ.

10. u©USz ÷uøÁ¯õÚ P÷»õ›¨ ö£Ö©õÚzøu {øÓ÷ÁØÖ® ÁøP°À 

EnøÁ  |õÒ÷uõÖ® EÒöÍkzuÀ.
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 Cl;lf; Fiwghl;;Lj; jPq;F tl;lk;

FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámh® A¤Â¸zv¯øh¢xÁ¸® |õkPÎÀ 

¤µuõÚ ¤µa]øÚ¯õP EÒÍx. uõ´ ÷£õ\ønU SøÓ£õk EÒÍÁµõ°ß 

AÁ¸US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu²® {øÓSøÓÁõP¨ ¤ÓUS®. AU SÇ¢øu 

PmiÍø©¨ £¸Á Á¯øu¯øh²® ÷£õx SÓÍõuÀ, {øÓSøÓÁøhuÀ 

Gß£ÁØÓõÀ £õv¨£øh¯»õ®. CÁº uõ´ø©¯øh²® ÷£õx ÷£õ\ønU 

SøÓ£õmkUSÒÍõÁõº. GÚ÷Á  AÁ¸US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu²® ÷£õ\ønU 

SøÓ£õkøh¯uõP¨ ¤ÓUS®. CÆÁõÖ öuõhºa]¯õP {PÊ® J¸ \UPµ®  

÷£õßÓ ö\¯Ø£õk FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámh® GÚ¨£k®.  

B÷µõUQ¯©õÚ GvºPõ» \‰Pö©õßøÓ E¸ÁõUSÁuØS CÆ FmhU 

SøÓ£õmkz w[S Ámhzvß HuõÁöuõ¸ Pmhzøu }UP ÷Ásk®. CuØS 

C»SÁõÚx® ªP •UQ¯©õÚx©õÚ £¸Á® PmiÍø©¨£¸Á©õS®.

 

FmhU SøÓ£õkÒÍ ö£sönõ¸Á¸US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu EhÀ, EÍ 

£»ÃÚ[PÐUS EÒÍõÁõº. A÷u÷ÁøÍ uõ°ß B÷µõUQ¯zvØS® Cx 

Cøh³ÓõP Aø©²®. CuÚõÀ ö£s ¤ÒøÍö¯õ¸Áº PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ 

|À» ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖa ^µõÚ ÁÍºa]²hß C¸¨£x ]Ó¨£õÚ uõ´ø© 

¯øhu¾US EÖxøn¯õP Aø©²®.

Pº¨£ Põ»zvÀ uõ°ß {øÓ°À ÷£õv¯ÍÄ AvP›¨¦ HØ£hõø©US›¯   

PõµoPÒ

1. uõ°ß SøÓ³mh®.

2. uõ´US HØ£kQßÓ £À÷ÁÖ£mh ÷|õ´ {ø»ø©PÒ. 

   (Euõµn® S¸va÷\õøP,  }›ÈÄ, E¯º S¸v¯•UP®)

3. Pº¨£ Põ»zvÀ ÷£õv¯ÍÄ ÷£õ\øn²ÒÍ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍõø©.

4. ¤ÒøÍ¨ £¸Á®, PmiÍø©¨£¸Á Á¯xPÎÀ \›¯õÚ ÷£õ\ønø¯¨                                                                                                                                            

   ö£ØÖUöPõÒÍõø©.

CU PõµoPÍõÀ uõ´US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu {øÓSøÓÁõP¨ ¤ÓUS®. 

(SÇ¢øu ¤ÓUS® ÷£õx Auß {øÓ 2.5 Kg I ÂhU SøÓÁõP C¸¨¤ß AuøÚ 

{øÓSøÓÁõÚ SÇ¢øu GÚ AøÇ¨£º.)

¤Ó¨¤À {øÓSøÓÁõP EÒÍ ¤ÒøÍPÒ EhÀ, EÍ SøÓ£õkPÐhß 

ö\¯Ø£õkPÎÀ ¤ßu[Q¯ÁºPÍõPÄ® Põn¨£kÁº. GÛÝ® AUSÇ¢øuø¯ 

•øÓ¯õP¨ £õxPõzx E›¯ ÷£õ\øn ÁÇ[Q ÁÍºzuõÀ \õuõµn SÇ¢øuPÎß 

©mhzvØSU öPõskÁµ»õ®. BÚõÀ ÷£õ\øn SøÓÁøh¢uõÀ AiUPi 

÷|õ´Áõ´¨£kuÀ, ¤ÒøÍ¨ £¸Á, PmiÍø©¨ £¸Á Põ»[PÎÀ ÁÍºa] 

SßÖuÀ Gß£ÚÄ® HØ£h»õ®. CøÁ SÓÍõuÀ, ÷u´ÁøhuÀ ÷£õßÓ {ø» 

HØ£hU Põµn©õP»õ®. Azxhß EÍ ÁÍºa] ©ØÖ® PÀÂ {ø»°À £õv¨¦  

Gß£ÚÄ® HØ£h»õ®. 
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         nraw;ghL

Cx FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámh® öuõhµ Áõ´¨£õP Aø©²®. Bs 

¤ÒøÍPÎÀ FmhUSøÓ£õmkz w[S Ámh® •Ô¯iUP¨£k®÷£õx 

ö\¯ØÔÓß Ti¯ B÷µõUQ¯©õÚ GvºPõ» \¢uvö¯õßøÓ E¸ÁõUP •i²® 

FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámhzøuz ukUPUTi¯ •øÓø¯U Põmk® 

AmhÁønö¯õßÖ u¯õ›²[PÒ

Nghrizf; Fiwghl;by; nry;thf;Fr; nrYj;Jk; 
fhuzpfs;

1. EnÄ¨ £õxPõ¨¦® _Põuõµ•® 

÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£zvÀ ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ö£õ¸zu©õÚ uµzvÀ H÷uÝ® Kº 

EnøÁ ÁøPø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯{ø» EnÄ £õxPõ¨¦ GÚ¨£k®. 

EnÄ £õxPõ¨¤À uõUP® ö\¾zx® PõµoPÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

AmhÁøn 7.5

©õuÂhõ´, PØ£Põ»zvÀ 

C¸®¦a \zxU 

SøÓÁøhÁuÚõÀ 

÷£õ\ønU SøÓ£õmk 

B£zx AvP›US® 

©¢u ÷£õ\øn, PØÓÀ, 

CÚÂ¸zv, EÍ B÷µõUQ¯® 

Gß£ÁØøÓ¨ £õvUS®

J¸ uõ°ß PØ£ Põ»zv¾® 

AuØS •¢v¯, ¤¢v¯ 

Põ»zv¾©õÚ  ÷£õ\øn 

©mh® ]_Âß ÷£õ\øn 

©mhzøuz wº©õÛUS® 
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1. EnøÁ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ ußø© (Food availability)

÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ AøÚzøu²® §ºzv ö\´¯UTi¯ £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ 

EnÄPÒ ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ QøhzuÀ.

2. ~øÍ²® vÓß (Accessability)

AøÚÁ¸® uzu©USz ÷uøÁ¯õÚ EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ 

ußø©.

3. £¯ß£kzuÀ (Utilization)

_øÁ²® uµ•® ªUP ÷£õ\õUPõÚ EnøÁ¨ £¯ß£kzuUTi¯x©õÚ ußø©.

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzu¾US Cøh³ÓõÚ PõµoPÒ ¤ßÁ¸©õÖ. 

1. E°›¯À Põµo  &  EnÂÀ C¸UPU Ti¯ Eh¾USz w[S ÂøÍÂUS®  

      ~sn[QPÒ.

2. Cµ\õ¯ÚU Põµo  &  EnÂÀ C¸UPUTi¯ £À÷ÁÖ£mh Cµ\õ¯Ú¨    

      £uõºzu[PÒ

3. ö£ÍwPU Põµo   &  EnÂÀ C¸UPUTi¯ ©nÀ, ]Ô¯ PØPÒ ÷£õßÓÚ.

EnÄ £ÊuøhuÀ Gß£x £À÷ÁÖ PõµoPÍõÀ EnÂß C¯À¦PÐUS¨ 

£õv¨¦ HØ£ku»õS®. AUPõµoPÍõÁÚ :

1. D, Pµ¨£õß §a], G¼, £ÓøÁPÒ ÷£õßÓ Â»[SPÒ EnøÁz wskuÀ.

2. øPPÒ _zuªßÔ²® _zuªÀ»õu £õzvµ[PÎ¾® JÊ[S •øÓ°ßÔ²® 

EnÄ \ø©zuÀ.

3. EnøÁU øP¯õÐ® ÷£õx PÁÚªßÔ C¸zuÀ.

4. ö£õ¸zuªÀ»õu •øÓ°À EnøÁU PÍg]¯¨£kzuÀ.

AÁuõÚzxhß ö\¯Ø£kÁuß ‰»® EnÄ £Êuøhuø»z uÂºzxU  

öPõÒÍ»õ®. Euõµn®

1. EnøÁ¨ £¯ß£kzu •ß C¸ øPPøÍ²® \›¯õÚ •øÓ°À                                   

\ÁºUPõµªmkU PÊÄuÀ.

2. y´ø©¯õÚ •øÓ°À EnøÁz u¯õ›zuÀ.

3. EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx _zu©õÚ, ö£õ¸zu©õÚ E£Pµn[PøÍ¨ 

£¯ß£kzuÀ.

4.  EnÄ u¯õ›¨£Á›ß uÛ¨£mh u¯õº {ø»ø¯ PÁÚzvØöPõÒÍÀ.

5.  EnÄ |g\õuø»z ukzuÀ.

AuØPõP¨ ¤ßÁ¸® ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õÍÄ®

· §g\n® ¤izu EnÄPøÍ Esnõv¸zuÀ  & ]» §g\n ÁøPPÒ(£[P_), 

A¨»öµõU]ß  (Aflatoxin) GÚ¨£k® |a_¨ £uõºzøua _µUQßÓÚ
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·  £aø\ {Óz ÷uõ¾øh¯ E¸øÍU QÇ[øP Esn¨ £¯ß £kzuõv¸zuÀ 

&  E¸øÍU QÇ[S `›¯ JÎ £kÁuÚõÀ £aø\ {Ó©õQßÓx Cuß 

÷£õx ""ö\õ»õÛß'' GÝ® £uõºzu® JßÖ _µUP¨£kÁuÚõ÷»÷¯  

AÆÁõÖ HØ£kQßÓx.

· Aa\õÖ ÷£õßÓ ¦Î¨¦a _øÁ²øh¯ EnÄPøÍ E÷»õP¨ £õzvµ[PÎÀ  

Chõv¸zuÀ. & ÂÚõQ›°¾ÒÍ A\ØÔUPª»® A¾ªÛ¯®, C¸®¦ 

÷£õßÓÁØÖhß uõUP•Ö®.

·  J÷µ Gsön´ø¯ «sk® «sk® EnÄPøÍ¨ ö£õ›UP¨ £¯ß 

£kzuõv¸zuÀ.& Cuß÷£õx w[S ÂøÍÂUS® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu® 

E¸ÁõQßÓx.

·  Põ»õÁv¯õÚ EnÄPÒ, ö£õv EøhUP¨£mh EnÄPÒ, E¸©õÔ¯ 

öPõÒP»ÛÀ  EÒÍ  EnÄPÒ (E¸USø»¢u E¸¨£¸zu) Gß£ÁØøÓ 

Esnõv¸zuÀ.

· ÁÇø©¯õÚ ©n÷©õ, _øÁ÷¯õ AÀ»õu EnÄPøÍ EmöPõÒÍõv¸zuÀ. 

2. Á¯x

J¸Á›ß ÁõÌ|õÎÀ öÁÆ÷ÁÖ £¸Á[PÎ¾® AÁº EÒöÍkUP ÷Ási¯ 

÷£õ\ønz ÷uøÁ ÷ÁÖ£kQßÓx. SÇ¢øuö¯õßÖ ¤Ó¢ux •uÀ 

1000 |õmPÐUSÒ Ax GkUP ÷Ási¯ ÷£õ\øna \zx Auß ÁõÌ|õÒ 

•ÊÁuØS® •UQ¯©õÚuõS®. SÇ¢øuö¯õßÔß Fmh®, ÁÍºa], £õxPõ¨¦ 

Gß£ÁØÖUSz ÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ® uõ´¨£õ¼À 

Põn¨£kQÓx. CÍ® £µõ¯zvÀ HØ£kQßÓ ÷£õ\ønU SøÓ£õk Põµn©õP, 

ö£s ¤ÒøÍ GÛß AÁ¸US GvºPõ»zvÀ ¤ÓUQßÓ SÇ¢øu {øÓ 

SøÓÁõP¨ ¤ÓUS®. Á¯x •vº¢uÁºPÒ uõ® ÷©ØöPõÒÐ® EhØ 

ö\¯Ø£õkPÒ SøÓÄ Gß£uõÀ ÷£õ\øÚ  SøÓ¢u EnøÁ EmöPõÒÁx 

•UQ¯©õÚx. Á¯uõS® ÷£õx Eh¼À ÂØÓªß B
12, 

ÂØÓªß C, 
øÓ÷£÷£õ¤÷ÍÂß, ÷£õ¼UPª»®, PÀ]¯®, C¸®¦ BQ¯ ~s Fmh[PÒ 

SøÓÁøhQßÓÚ. GÚ÷Á AøÁ Ah[Q¯ EnÄPøÍ AßÓõh® EnÂÀ  

÷\ºzxUöPõÒÁvÀ PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. 

Â÷\h©õP EnÂ¾ÒÍ PÀ]¯®, Gß¤À ÷\ªUP¨£kÁuØS ÷£õv¯ÍÄ 

EhØ£°Ø] ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. A÷u÷£õ» Á¯uõS® ÷£õx |õº 

EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ AvP©õPÄ® ^Û, Gsön´ ÷£õßÓÁØøÓU 

SøÓzx® EmöPõÒÍ ÷Ásk®. ÁõÌUøP°ß G¨£¸Ázv¾® E¯µzvØS® 

Á¯vØS÷©Ø£ {øÓø¯U (EhØÔoÄa _mi) öPõsi¸zuÀ ÷Ásk®.

3. B÷µõUQ¯ {ø»

G©US HØ£kQßÓ ]» ÷|õ´ {ø»ø©PÐUS HØ£ G©x EnÄU Pmk¨£õk® 

Aø©uÀ ÷Ásk®. ÷|õ´US¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ÷¯ öu›Ä ö\´¯ 

÷Ásk®. Euõµn©õP S¸va ÷\õøP²øh¯ J¸Áº C¸®¦a \zxøh¯x® 

C¸®ø£ APzxÔg\U Ti¯x©õÚ EnÄPøÍU Tku»õP EÒöÍkUP 
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÷Ásk®. EnÄ \ª£õmkU öuõSv°À ¦ÊUPÒ C¸¨¤ß ÷£õv¯ÍÂÀ  

EnÄ EÒöÍkzuõ¾® AøÁ Eh¼ÚõÀ APzxÔg\¨£kÁx ÷£õuõø©¯õÀ 

÷£õ\ønUSøÓ£õk HØ£k®. GÚ÷Á Fmh {ø»ø¯U Ti¯ÍÂÀ 

÷£qÁuØPõP ]» ÷|õ´PøÍU Pmk¨£kzvU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÐUS›¯ EnÄ Pmhõ¯® EÒöÍkUP¨£h 

÷Ásk®. £õh\õø» ö\À¾® ]ÖÁºPÒ Põø»²nøÁz uÁÓÂkÁx 

FmhU SøÓ£õmkUS J¸ Põµn©õP Aø©QÓx. A÷u÷£õÀ \›¯õÚ 

•øÓ°À Põø»²nÄ EÒöÍkUP¨£hõÂiß PÀÂ |hÁiUøPPÐUS® 

Ax Cøh³ÓõP Aø©²®. ÷©¾®, J¸Áº 12 ©ozv¯õ»[PÐUS ÷©À 

EnÄ GxÄ® Esnõx C¸UPU Thõx. J¸Á›ß ÷|õ´ Gvº¨¦ \Uvø¯ 

AvP›zxU öPõÒÁuØPõP G¨÷£õx® ¦v¯ Põ´PÔPøÍ²®, £Ç[PøÍ²®  

EnÄhß ÷\ºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®. £õÂzu Gsön°À ö£õ›UP¨£kQßÓ 

EnÄPÎÀ Põn¨£hUTi¯ iµõßì öPõÊ¨£ª»® (Trans fatty acid) Eh¾USz 

w[S ÂøÍÂUPU Ti¯x.  ÷©¾® J¸Á›ß EhÀ EøÇ¨¤ØS HØ£Ä® AÁµx 

EnÄ•øÓ Aø©uÀ ÷Ásk®.

4. _ØÓõhÀ

J¸Áº EÒöÍkUQßÓ EnÄ AÁº ÁõÌQßÓ `Ç¼¾® u[Q²ÒÍx. ÷©¾® 

AÁ›ß EnÂß AÍÄ, AÁº Á]UQßÓ ¤µ÷u\zvß Põ»{ø», ÁõÛø» 

÷ÁÖ£õmkUS HØ£Ä® ÷ÁÖ£kQßÓx. SÎº¨ ¤µ÷u\[PÎÀ ÁõÌ£ÁºPÐUS 

öÁ¨£zøu¨ ¤Ó¨¤¨£uØPõP \Uvø¯U Ti¯ÍÂÀ ¤Ó¨¤UPUTi¯ EnøÁ 

AvP©õP EÒöÍkUP ÷Ási²ÒÍx.

5. EnÄ öuõhº£õP¨ ö£õx ©UPÎh® Põn¨£kQßÓ ‰h  

|®¤UøP²® ÷£õ\øn £ØÔ¯ AÔÂßø©²®.

¤µ÷u\ Ÿv°¾® öÁÆ÷ÁÖ CÚ[PÐUQøh÷¯ EnÄ ÁøPPÒ  

\®£¢u©õPÄ® EnÄ \ø©US® •øÓ°¾® £À÷ÁÖ£mh ‰h |®¤UøPPÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. Azxhß FhP[PÎÞhõP¨ ¤µa\õµ¨£kzu¨£kQßÓ 

ÂÍ®£µ[PÎß Esø© {ø» \®£¢u©õPÄ® ö£õx©UPÒ öuÎÂßÔ 

C¸UQßÓÚº. GÚ÷Á CUPõµoPÐ® ÷£õ\øn £ØÔ¯ ¤µa]øÚPÒ 

HØ£kÁvÀ ÷|µi¯õÚ uõUPzøu HØ£kzxQßÓÚ.

 

÷£õ\øn²hß öuõhº¦øh¯ ]» ‰h |®¤UøPPÒ ¤ßÁÖ©õÖ :

1. `mkz ußø©²øh¯ EnÄ, SÎºa]¯õÚ EnÄ, Gß£Ú Eh¾US¨ 

£õv¨ø£ HØ£kzx® GßÓ Gsn® .

2. Âø» Ti¯ EnÂÀ ÷£õ\øna \zxUPÒ AvP® C¸US® GßÓ |®¤UøP.

3. uõP÷©Ø£k® ÷£õx }º A¸¢xÁøu Âh CÛ¨§mi¯ SÎº£õÚ® 

A¸¢xÁx |À»öuÚ  {øÚ¨£x.
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4.  £õÀ J  ̧{øÓ²nÄ GÚU P¸xÁx.

5.  ÷|õ´ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ EnÄ \ª£õhøhÁx PiÚ® GÚ  

Gso EnøÁU SøÓÁõP EmöPõÒÁx.

CøÁ uÂµ EnÄ \¢øu¨£kzu¼À EÒÍ ¤µa]øÚPÒ, ö£õ¸Íõuõµ {ø», 

EnÄz umk¨£õk, öÁÆ÷ÁÖ£mh EnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn 

£ØÔ¯ AÔÂßø©, ¦ÓUPo¨¦ Gß£ÚÄ® ÷£õ\ønU SøÓ£õmiÀ BvUP® 

ö\¾zxQßÓÚ.

Nghrizf; Fiwghl;ilf; Fiwg;gjpy; 
khztu;fspd; gq;fspg;G

u©x ÷£õ\øn {ø» £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ, ö£õ¸zu©õÚ EnÄ¨ £ÇUPzøu 

HØ£kzvU öPõÒÍ |hÁiUøP GkzuÀ, ÂÍ®£µ[PÐUS H©õÓõv¸zuÀ, 

EnÄPøÍ AÔ¢x öu›Ä ö\´uÀ Gß£ÁØÔß ‰»® ÷£õ\ønU 

SøÓ£õmøhU SøÓ¨£vÀ ©õnÁºPÐ® £õ[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®. CuØPõÚ 

]» ÁÈPÒ ¤ßÁ¸©õÖ 

1. ÷£õ\øn öuõhº£õÚ vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ.

2. EnÄz ÷uøÁUPõP Ãmkz ÷uõmhzøu Aø©zuÀ.

3. EÒ|õmk EnÄ¨ £õÁøÚ.

A. ÷£õ\øn öuõhº£õÚ vÓßPøÍ  Â¸zv ö\´uÀ

1 C»[øP°À JÆöÁõ  ̧¤µ÷u\zvØS® JÆöÁõ  ̧CÚzvØS›  ̄uÛzxÁ©õÚ 

EnÄ¨ £À ÁøPø©²® £ÇUP ÁÇUP[PÐ® EÒÍÚ. A÷u ÷£õ» EnÄ¨ 

£¯ß£õk, EnÄz u¯õ›¨¦, EnÄ EmöPõÒÍÀ Gß£Ú \®£¢u©õPÄ® 

JÆöÁõ¸Áº   ©zv°¾® £» ÷ÁÖ£õkPÒ  Põn¨£kQßÓÚ. ÷©¾® £À÷ÁÖ 

FhP[PÎÞhõPÄ® ¤µ\õµ¨£kzu¨£kQßÓ £» ÂÍ®£µ[PÎÞhõPz 

x›u EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £õÚ[PÒ Gß£Ú \®£¢u©õPÄ® ~Pº÷Áõº 

Dk£õk PõmkQßÓÚº. GÚ÷Á £õh\õø» ©õnÁºPÒ EnÄ® ÷£õ\øn²® 

£ØÔz öuÎÁõP AÔ¢x öPõÒÁ÷uõk, ÃmiÀ EnøÁz öu›Ä ö\´²® 

÷£õx {øÓ²nøÁz öu›Ä ö\´¯Ä® Dk£õk PõmhÀ ÷Ásk®. ÷©¾®  

EnÄ  EmöPõÒÐ® ÷£õx ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ EmöPõÒÍÄ®, (AuõÁx 

SøÓÁõP÷Áõ Tku»õP÷Áõ AÀ»õ©À) Á¯vØ÷PØ£ E¯µzøu²®  

{øÓø¯²® ÷£nÄ® (EhØÔoÄa _mi) ©õnÁºPÒ PÁÚ® ö\¾zu 

÷Ásk®.
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2. ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz uÁÓ Âhõ©¾®, \©{ø»¯õÚ EnÄ    

÷ÁøÍ¯õP¨  ö£ØÖUöPõÒÁx® •UQ¯©õS®. ©õnÁºPÒ {øÓ²nøÁz  

öu›Ä ö\´²® ÷£õx Ph¢u uµ[PÎÀ PØÓ  EnÄU T®£Pzvß 

Ai¨£øh°À EnÄPøÍz öu›Ä ö\´¯z  öu›¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

3.  £õh\õø»°À ¤ß£ØÓ¨£kQßÓ ÷£õ\øn \®£¢u©õÚ öPõÒøPPøÍ 

©õnÁºPÒ AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®. £õh\õø»°À Põn¨£kQßÓ                 

]Ø×sia \õø»°À  ÂØ£øÚUSÒÍ EnÄPÒ B÷µõUQ¯zvØS HØÓ 

ÁøP°À C¸zuÀ ÷Ásk®. A÷u÷ÁøÍ ö£õ¸zu©õÚ  EnøÁz öu›Ä 

ö\´x öPõÒÍÄ® ©õnÁºPÒ £ÇQ°¸zuÀ ÷Ásk®. ©õnÁºPÎß 

B÷µõUQ¯zvØS EP¢u EnÄPøÍ ÂØ£øÚ ö\´ÁuØSa ]ØÖsia\õø» 

E›ø©¯õÍºPøÍ AÔÅmh»õ®.

4. £õh\õø»°À |øhö£ÖQßÓ ÂÇõUPÒ, øÁ£Á[PÎß ÷£õx 

B÷µõUQ¯zvØS EP¢u EnÄ, £õÚ[PøÍ ÁÇ[SÁuØS® |hÁiUøP 

÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

B. EnÄ¨ £õÁøÚUS HØÓ •øÓ°À Ãmkz ÷uõmhzøu Aø©zuÀ

E¸ 7.1

Bµ®£ Põ»® •uÀ ©UPÒ u©x Ãmka _ØÖ¨¦ÓzvÀ Ãmkz ÷uõmhzøu  

Aø©¨£vÀ BºÁ® Põmi²ÒÍÚº. CvÀ Põ´PÔ, £Ç[PÒ, Áõ\øÚz 

vµÂ¯[PÒ, ‰¼øPz uõÁµ[PÒ, §gö\iPÒ GÚ £À÷ÁÖ ÁøP°¾® 

£¯Ýøh¯ uõÁµ[PøÍ AÇPõÚ •øÓ°À ÁÍºzx _ØÖ¨ ¦Óa `Çø»a  

y´ø©¯õPÄ® AÇPõPÄ® øÁzv¸¢uÚº. GÛÝ® uØ÷£õx Ãmkz÷uõmh® 

Aø©¨£vÀ ©UPÐUS EÒÍ BºÁ® £i¨£i¯õPU SøÓ¢x Á¸QßÓx. HöÚÛÀ 

AÁºPÐUSa ö\õ¢u©õÚ  {»zvß AÍÄ SøÓÁõP C¸¨£x®, ö\¯ØøP 

EnÄPÎß £õÁøÚ AvP›zv¸¨£x®, ÷|µ Põ»® ÷£õuõø©²® CuØSU 

Põµn[PÍõS®. GÛÝ® u©USz ÷uøÁ¯õÚ Põ´PÔ, £Ç[PÒ ÷£õßÓÁØøÓ 
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Ãmkz÷uõmhzvß ‰»® £°ºö\´x ö£ØÖUöPõÒÍ •i²©õ°ß Ax Ti¯ 

£¯Ýøh¯uõS®.

Ãmkz÷uõmhzvß ‰»©õÚ AÝT»[PÒ

1.  |g_, Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ AØÓ _zu©õÚ EnøÁ¨ ö£ÓU 

Ti¯uõ°¸zuÀ.

2.  {øÓ²nÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz u¯õºö\´x öPõÒÍUTi¯uõP C¸zuÀ.

3.  ÃmkU PÈÄ¨ ö£õ¸mPøÍ «Í¨£¯ß£kzxÁuß ‰»® PÈÄ¨  

ö£õ¸mPÎß  •Põø©zxÁzvÀ Dk£hUTi¯uõP C¸zuÀ.

4.  Ãmiß _ØÖ¨¦Ó® AÇPõÚöuõ¸ `Ç»õP ©õÖuÀ.

5.  K´Ä ÷|µzøu¨ £¯Ýøh¯ÁõÖ ö\»Ä ö\´¯UTi¯uõP C¸zuÀ.

6.  EhØ £°Ø]¯õP Aø©Áxhß ©ÚvØS \¢÷uõ\zøu HØ£kzuU  

Ti¯uõPÄ® C¸zuÀ.

7.  ö£õ¸Íõuõµ Ÿv¯õP¨ £¯Ýøh¯uõP Aø©uÀ.

]»º u©USa ö\õ¢u©õÚ {»¨£µ¨¦U SøÓÁõP C¸¨£x Ãmkz ÷uõmh® 

Aø©UPz uøh¯õP EÒÍx GÚU TÖQßÓÚº. GÛÝ® C»[øP ÂÁ\õ¯z 

vønUPÍ® u©US›¯ ChzvØS HØÓÁõÖ £°ºPøÍ |k® £À÷ÁÖ •øÓPøÍ 

AÔ•P¨£kzv²ÒÍx. {»¨£µ¨¤ß AÍÄ, ö\»ÁÈUPU Ti¯ ÷|µ®, u©USz 

÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønz ÷uøÁ BQ¯ PõµoPøÍU P¸zvØ öPõsk Ãmkz 

÷uõmhzvØS £À÷ÁÖ A®\[PøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍ»õ®. AvÀ ]» •øÓPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ:

1. £°º ÁøPPøÍ |kuÀ

·  Røµ ÁøPPøÍ §a\õi AÀ»x }ºUSÇõ´PÎÀ ÁÍºUS® •øÓ.

·  ªÍPõ´, uUPõÎ ÷£õßÓÁØøÓ¨ §a\õiPÎÀ ÁÍºzuÀ. 

·  A› ©µ[PøÍ (uÍ£õh® ö\´¯) Ãmkz÷uõmh GÀø»PÎÀ |kuÀ.

2. ÷\uÚ¨ £\øÍPøÍz u¯õ›zuÀ.

   · Tmk¨£\øÍø¯ Tøh Aøh¨¦ •øÓ°À AÀ»x |Pº¦Ó©õ°ß Tmk¨

      £\øÍ¨ ¥¨£õUPÒ ‰»® u¯õ›zuÀ.

3. E°ºÁõ² u¯õ›US® öuõSvö¯õßøÓ Aø©zuÀ

4. ©øÇ }øµ }ºzuõ[QPÎÀ  ÷\P›zx £°ºaö\´øPUS¨ £¯ß£kzxuÀ
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E°º Áõ²z öuõSv

Tmk¨£\øÍU TøhPõÀ|øh ÁÍº¨¦ (÷PõÈ)

©øÇ }ºz uõ[Q

£°º ÁøPPøÍ |kuÀ

E¸ 7.2
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         nraw;ghL
E[PÒ AßÓõh EnÄz ÷uøÁUPõP Ãmkz ÷uõmhzøu¨ £¯ßkzu¾US¨ 

ö£õ¸zu©õÚ vmhö©õßøÓ BUQU öPõÒÐ[PÒ.

÷u]¯ EnÄ¨ £õÁøÚø¯ HØ£kzvU öPõÒÍÀ

G©x |õÍõ¢u EnÄP÷ÁøÍ°À C¯ØøP EnÄPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÁx 

CßÔ¯ø©¯õux. ÷u]¯ EnÄPøÍ EhÝUShß ö£ØÖUöPõÒÍU Ti¯uõP 

C¸¨£uõÀ Ax ÷£õ\øn°À ªP E¯º¢uuõS®.

ö£¸®£õ¾® Ãmkz ÷uõmhzvÀ ÂøÇÂUPUTi¯ EnøÁ |õÍõ¢u EnÄ 

÷ÁøÍ°À ÷\ºzxU öPõÒÁuõÀ Ax Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ AØÓ, ÷£õ\øn 

ªUP EnÁõP Aø©²®. Azxhß £n® «u©õÁxhß PÍg]¯¨£kzu 

÷Ási¯ AÁ]¯•® HØ£hõx. 

ö\¯ØøP¯õÚ _øÁ³miPÐUS¨ £v»õP C¯ØøPz uõÁµ[PÎ¼¸¢x 

ö£Ó¨£k® _øÁ³miPøÍ EnÂÀ ÷\º¨£uÚõÀ EnÂß _øÁ 

AvP›¨£xhß EnÄ uµzv¾® E¯º¢x Põn¨£k®. AÆÁõÓõÚ  

C¯ØøPa _øÁ³miPÍõP öÁÒøÍ¨ §sk, µ®ø£, PÔ÷Á¨¤ø», 

öPõÖUPõ´¨ ¦Î, öPõzu©À¼, ÂÚõQ› ÷£õßÓÚ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

÷©¾® CÁØÔ¾ÒÍ ©¸zxÁU Sn[PÒ Põµn©õP Eh¾US B÷µõUQ¯•® 

QøhUQßÓx. 

EnÄ u¯õ›¨£uØPõP C¯ØøP¯õÚ Áºn[PøÍ¨ £õÂUP»õ®.

E+®  ]Á¨¦  & ¥Ø×m QÇ[S (Beet root) 
 }»®   &  }» PØöÓõÊ¨§ (Blue Katarolu)  

 £aø\   &  £Çz÷uõÀ, PÔ÷Á¨¤ø» (Water melon) 
 ©g\Ò  &  ©õ®£Ç®, ÷uõh®£Ç® (Mango and Orange)
 öÁÒøÍ  &  öPUP›UPõ´ (Cucumber) 
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         nraw;ghL

E¸ 7.2

£õ¾® £õÀ EØ£zv ö£õ¸mPÐ® ÷u]¯ EnÁõP¨ ö£ØÖUöPõÒÍUTi¯  

÷£õ\øn ªUP EnÁõS®. CvÀ •u¼h® ÁQ¨£x £õÀ, u°º, £mhº, 

÷©õº, ö|´ BQ¯ £õÀ EØ£zv¨ ö£õ¸mPÍõS®. CÁØÔÚõÀ ÷£õ\øn 

Qøh¨£xhß B÷µõUQ¯•® QøhUQÓx.

£õh\õø»a ]ØÖsia\õø»¯õÚx, £õh\õø»a ]ØÖsia\õø»U 

öPõÒøPPÐUS HxÁõPa ö\¯Ø£kQßÓuõ Gß£x \®£¢u©õP AÔUøP 

ö¯õßøÓz u¯õ›USP.

E¸ 7.4
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 ,yq;ifapd; czTf; fyhrhuk;

¦µõuÚ Põ»¢ öuõmk CßÖ Áøµ C»[øP¯›ß ¤µuõÚ EnÄ ö|À  

A›]a ÷\õÓõS®. ÷\õÖ \ø©¨£uØPõP £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ A›] 

£¯ß£kzu¨£mhuõP ¡ÀPÎÀ SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. AvÀ _Á¢uÀ, 

PÐïÚõmi, £aø\¨ ö£¸©õÒ, µzuÀ, ímhuõ ö|À Gß£Ú Ah[SQßÓÚ. 

CøÁ uÂµ uõÛ¯[PÐ®, uõÛ¯[PÒ öPõsk u¯õ›UP¨£mh EnÄPÐ® 

¤µuõÚ Ch® ÁQzuÚ. SµUPß, \õø©, vøn ÷£õßÓ ÷£õ\øn ªUP 

uõÛ¯[PÒ ¤µ£À¯©õP Põn¨£mhÚ. 

GÀ»õ ÷£õ\ønPøÍ²® öPõsh EnÄ ÷ÁøÍø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁvÀ 

PÁÚ©õ°¸zuÀ ÷Ásk®. Euõµn©õP íz©õ¾ GÚ¨£k® |õÚõÂu 

©µUPÔ, £°ØÓ® ÷\õÖ, P»¨¦U Røµ ÁøPPÒ AÁØÔÀ Ah[S®. CÆÁõÖ 

{øÓ EnøÁ ö£Ó £À÷ÁÖ {Ó•øh¯ ©µUPÔPÒ ©ØÖ® Røµ ÁøPPøÍa                                  

÷\ºzxUöPõÒÍ |®•ß÷ÚõºPÒ £ÇQ°¸¢uÚº.

EnÄ ÃnõÁøuz uk¨£uØS® £» ÁÈPøÍU øP¯õsk Á¢uÚº. EnÄ 

ÁøPPÒ Tku»õPU QøhUS® Põ»[PÎÀ AÁØøÓ¨ £À÷ÁÖ •øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kzv ÷£o¨ £õxPõzx ¤ßÚº £¯ß£kzvU öPõshÚº. Euõµn©õP 

£»õUöPõmøh ÁØÓÀ, P¸Áõk Gß£ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

C»[øP £À¼Ú ©UPÎß  |õhõøP¯õÀ £À÷ÁÖ ©uzuÁºPÐ® uzu©x 

\©¯ P»õ\õµ[PÐUS HØÓ EnÄPøÍz u¯õ›UQßÓÚº. ¤mk, ÷uõø\, Áøh 

÷£õßÓ EnÄPÒ uªÇ›ß P»õ\õµ[PÐUThõPÄ® ¦›¯õo, Ámi»õ¨£® 

÷£õßÓøÁ •ì¼®PÎß P»õ\õµ[PÎÚõ¾® AÔ•P¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

Cx÷£õ» £À÷ÁÖ CÚzuÁºPÎß øÁ£Á[PÎß ÷£õx öu›Ä ö\´¯¨£mh 

Â÷\h©õÚ EnÄPÒ ¤µ£À¯® Aøh¢xÒÍÚ. Euõµn©õP ][PÍ, C¢x 

¦zuõsk øÁ£Ázvß ÷£õx ö£¸®£õ»õÚ ÃkPÎÀ ^Û¨£»Põµ®,  

E¸ 7.5
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£õØ÷\õÖ, £¯ØÓ® £»Põµ® ÷£õßÓ EnÄPÒ u¯õ›UP¨£kQßÓÚ. uªÌ 

©UPÎß     P»õ\õµzvÀ ÷uõø\, ¤mkÁøP Gß£ÁÄ® øu¨ö£õ[PÀ vÚzvÀ 

Â÷\h©õP¨ ö£õ[P¾® u¯õ›UP¨£kQßÓx. •ì¼® ©UPÎß øÁ£Á[PÎÀ 

¦›¯õo, Ámi»õ¨£® ÷£õßÓÚÄ® u¯õ›UP¨£kQßÓÚ.

 

©UPÎß  ÁõÌUøP°À  £À÷ÁÖ£mh   øÁ£Á[PÎß  ÷£õx   £¯ß£kzu¨£kQßÓ 

EnÄ ÁøPPÐ® ÷ÁÖ£kQßÓÚ. ©[PÍPµ©õÚ øÁ£Á[PÎß ÷£õx £õØ÷\õÖ 

Pmhõ¯©õÚöuõ¸ EnÁõPz vPÌQÓx. 

]Ö ¤ÒøÍøÍPÎß A•ymhÀ, Hk öuõh[SuÀ, ö£s¤ÒøÍPÎß 

§¨£øhuÀ ÷£õßÓ øÁ£Á[PÎØ÷PØ£ EnÄ, £õÚ[PÒ u¯õ›UP¨£kQßÓÚ. 

÷©¾® ©µn[PÒ HØ£k® ÷£õx u¯õ›US® Â÷\h EnÄPÐ® EÒÍÚ. 

“Ga]À ÷\õÖ” Cx ÷£õßÓ JßÓõS®. Cx ÷£õ» Â÷\h \¢uº¨£[PÎß 

÷£õx Â÷\h©õÚ EnÄ ÁøPPÒ u¯õ›¨£x öu›¢÷uõ öu›¯õ©÷»õ   

÷£õ\ønz ÷uøÁ²hß öuõhº¦øh¯ÚÁõPz öuõßÖ öuõmk C¸¢x 

Á¸QßÓx.

E¸ 7.6

E¸ 7.7
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NtWgl;l jdpegu; Njitf;Nfw;g czT 

jahupj;jy;

SÇ¢øuPÒ

SÇ¢øu ¤Ó¢ux •uÀ 6 ©õu Põ»® •i²® Áøµ Pmhõ¯©õP uõ´¨£õÀ 

Fmh ÷Ásk®. CUPõ»¨£Sv°À SÇ¢øuUS¨ £õÀ ©õ öPõkzu»õPõx. 

÷uøÁ÷¯Ø£k® ÷£õx øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

SÇ¢øuUS 6 ©õu[PÒ §ºzv¯øh¢u ¤ßÚº uõ´¨£õ¾hß ÷©»vP©õP 

÷ÁÖ EnÄPøÍ Fmh Bµ®¤UP ÷Ásk®. A÷u ÷ÁøÍ SÇ¢øuUS 2 

Á¸h® §ºzv¯õS® Áøµ ÷uøÁ HØ£k® ÷£õöuÀ»õ® uõ´¨£õ¿mkuÀ 

÷Ásk®. SÇ¢øu Esn¨ £ÇUSÁuØS Bµ®¤US® ÷£õx AÁºPÍx £ØPÒ  

•Êø©¯õP ÁÍºa]¯øh¢vµõuuõÀ Aøµzvs© {ø»°¾ÒÍ (TÌ) 

EnÄPøÍ÷¯ •u¼À öPõkzuÀ ÷Ásk®. J¸ Á¸h® §ºzv¯õÚx® 

Sk®£zv¾Ò÷Íõº Esq® EnøÁ ÁÇ[P»õ®. 

SÇ¢øuPÒ x›u©õP ÁÍºa]¯øhuõ¾® _Ö_Ö¨£õPa ö\¯Ø£kÁuÚõ¾® 

AvP  \Uv ÷uøÁ¨£k®. GÚ÷Á AÁºPÐUSa Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu® ÷£õßÓ  

÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®. ÷©¾® SÇ¢øuPÒ J¸  

÷ÁøÍ EnÂÀ EÒöÍkUQßÓ EnÂß öPõÒÍÍÄ SøÓÁõu»õÀ 

AÁºPÐUSU öPõkUP¨£kQßÓ EnÄ ÷£õ\øn ªUPuõP C¸zuÀ 

AÁ]¯©õS®. Azxhß EnÂÀ £ÀÁøPø©ø¯ (£» ÁøP¯õÚ EnÄPÒ 

öPõsh EnÄ ÷ÁøÍ) HØ£kzvU öPõÒÁuõÀ SÇ¢øuPÐUS EnÂÀ 

Â¸¨£zøu AvP›zxU öPõÒÍ»õ®.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº

J¸Á¸øh¯ ÁõÌUøPU Põ»zvÀ Pº¨£¨ø£°À EÒÍ Põ»zøu AkzxU 

Ti¯ ÁÍºa] ÷ÁP•ÒÍ Põ»÷© C¨£¸Á©õS®. C¨£¸Ázv÷»÷¯ Ea\ 

AÍÄ ÁÍºa]÷¯Ø£kQßÓx. GÚ÷Á CUPõ»zvÀ AÁºPÐUS Ti¯  

\Uvø¯ ÁÇ[PU Ti¯ AvPÍÄ ¦µua\zxU öPõsh EnÄPÒ ÁÇ[P¨£kÁx 

AÁ]¯©õS®. AÁºPÍx Gß¦, uø\ ÁÍºa]UPõP AvPÍÄ PÀ]¯®, C¸®¦a  

\zx Gß£Ú AÁ]¯©õS®. C¨£¸ÁzvÀ ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ ÷£õ\øna                                                      

\zxUPÒ Qøh¨£uÚõÀ Gß¦PÐ®, £õ¼¯À A[P[PÐ® AvTi¯ÍÄ 

ÁÍºa]¯øhQßÓÚ. CuÚõÀ AÁºPÍx £µ®£øµ A»PõÀ QøhUS® E¯µzøu 

ÂhÄ® Ti¯ E¯µzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍU •i²®. C¨£¸ÁzvÀ ÷£õ\øn 

öuõhº¤À Ti¯ PÁÚzxhß ö\¯Ø£kÁuõÀ GvºPõ»zvÀ HØ£hU Ti¯ 

£UP ÂøÍÄPÎ¼¸¢x (Jìv÷¯õ¦÷µõ]ì ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ) £õxPõzxU 

öPõÒÍ»õ®.
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C¨ £¸Ázøu Aøh¢uÁºPÒ ÷£õ\øn £ØÔU Ti¯ PÁÚ® ö\¾zuõ©À 

AvP Gsön´ ÷\ºzu EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £sh[PÒ, Ehß EnÄPÒ, 

x›u EnÄPÒ ÷£õßÓÁØøÓ EmöPõÒÁvÀ AvP Dk£õkPõmkQßÓÚº. 

CÁØÔØS¨ £v»õP ÷£õ\øn Ti¯, C¯ØøP¯õÚ Põ´PÔPÒ, 

£Ç[PÒ Gß£ÁØøÓ EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÁx ]Ó¢uuõS®. CuØPõPU  

PmiÍø©¨£¸Á Â¸¨£zvØ÷PØ£ £ÀÁøP _øÁ²øh¯ E]u©õÚ 

EnÄPøÍz u¯õ›zxU öPõkUP ÷Ásk®. CuØPõP¨ £À÷ÁÖ \ø©¯À 

•øÓPøÍU øP¯õÍ»õ®.

ö£s¤ÒøÍPÒ  EhÀ  {øÓ AvP›US® GßÓ £¯zvÚõÀ EnÄ  Em 

öPõÒÁøu ©mk¨£kzxQßÓÚº. Ax Eh¾US¨ £õv¨ø£ HØ£kzx®. 

÷©¾® ö£s ¤ÒøÍPÒ u©x PmiÍø©¨£¸Á Á¯vÀ ö£ØÖUöPõÒÐ® 

•øÓ¯õÚ ÁÍºa] GvºPõ»zvÀ AÁ¸US ¤ÓUS® SÇ¢øu°À ÷|µi¯õÚ 

£õv¨ø£ HØ£kzx®. ªPÄ® \›¯õÚ •øÓ°À ÁÍºa]ø¯ Aøh¢u 

ö£s¤ÒøÍUS¨ ¤ÓUS® SÇ¢øuPÒ B÷µõUQ¯©õPÄ® \›¯õÚ EhÀ 

{øÓø¯U öPõshuõPÄ® C¸US®.

Pº¨¤oz uõ´©õº

ö£s J¸Áº u©x Pº¨£ Põ»zvß ÷£õx SÇ¢øu°ß ÁÍºa]US® u©x 

CøÇ¯[PøÍ ÷©®£kzvU öPõÒÍÄ® ÷©»vP ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. GÚ÷Á ÷£õv¯ÍÄ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, C¼¨¤mk, ¦µu® 

öPõsh EnÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. ÷©¾® SÇ¢øu 

P¸ÂÀ EÒÍ ÷£õx EhÀ ÁÍºa], ‰øÍ ÁÍºa] Gß£Ú x›u©õP 

|øhö£ÖÁuÚõÀ ÷£õv¯ÍÄ ~s Fmha\zxUPøÍ²® (Â÷\h©õÚ 

C¸®¦, A¯jß, PÀ]¯®, ö£õ_õµ_, ÂØÓªß A), PÛ¨ö£õ¸mPøÍ²® 

ÂØÓªßPøÍ²® EÒöÍkUP ÷Ásk®. C¸®¦, ÂØÓªß A, ÷£õ¼UPª»® 

Gß£Ú ©õzvøµPÍõP uõ´, ÷\´ £µõ©›¨¦ {ø»¯[PÎÀ ÁÇ[P¨£kQßÓÚ. 

÷£õ¼UPª» ©õzvøµPøÍU SÇ¢øu¨ ÷£ØøÓ Gvº£õºUQßÓ ö£sPÒ Auß 

Bµ®£Põ»® •uÀ EmöPõÒÍ ÷Ásk®.  C»[øP°À C¸UPUTi¯ £aø\  

{ÓU Põ´PÔPÎÀ ÷£õ¼UPª»® EÒÍx. Pº¨¤oz uõ´©õº •uÀ 3 ©õu  

Põ»zxÒ ©¸¢x ÁøPPÒ GøÁ¯õÁx EmöPõÒÁuõ°ß Pmhõ¯® øÁzv¯ 

B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. Pº¨£Põ»zvß Bµ®£ 

Põ»¨£Sv°À EnÂÀ Â¸¨£ªßø© HØ£h»õ®. GÛÝ® ÷£õv¯ÍÄ  

÷£õ\øn²ÒÍ EnøÁ EÒöÍk¨£vÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ AÁ]¯©õS®. 

CuØPõP JÆöÁõ¸|õÐ® ]Ô¯ AÍÂÀ EnøÁ  AiUPi EmöPõÒÍ»õ®.
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£õ¿mk® uõ´©õº

SÇ¢øu ¤Ó¢ux, •uÀ 6 ©õu[PÒ Áøµ SÇ¢øu°ß ÷£õ\ønz ÷uøÁ 

{øÓ÷ÁØÓ¨£kÁx uõ´¨£õ¼ß ‰»©õS®. GÚ÷Á uõ  ́÷£õv¯ÍÂÀ ÷£õ\øn 

EnÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. ÷©¾® £õ¿mk® uõ´©õº 

ÁÇø©¯õÚ EnÄ ÷ÁøÍUS ÷©»vP©õP ©ØÖö©õ¸ ÷ÁøÍ EnÄ 

EmöPõÒÁxhß AvÀ C¸®¦, PÀ]¯® Gß£ÁØøÓU Ti¯ÍÂÀ ÷\ºzxU 

öPõÒÍÄ® ÷Ásk®. ö|´z÷uõ¼, £õÀ, £Ç[PÒ Gß£ÁØøÓ EnÄhß 

÷\ºzxUöPõÒÍ»õ®. A÷u ÷£õ» |õÍõ¢u® A¸¢xQßÓ }›ß AÍÄ® 

AvP›UP¨£h ÷Ásk®.

÷|õ¯õÎPÒ

÷|õ²ØÔ¸US® Põ»¨£Sv°À ÷|õö¯vº¨¦a \Uv²hß öuõhº¦øh¯ 

öuõSvPÒ ]Ó¨£õPz öuõÈØ£hÄ®, ÷|õ°ÚõÀ ]øu¢u CøÇ¯[PÒ 

ÁÍºa]¯øh¯Ä® ÷©»vP EnÄ ÷uøÁ¨£kQßÓx. ö£¸®£õ»õÚ ÷|õ´ 

{ø»ø©PÎß ÷£õx EnÄ \ª£õhøhÁvÀ Chº£õk HØ£h ©õmhõx. 

GÚ÷Á ÷|õ²ØÔ¸US® ÷£õx AvP EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx •UQ¯©õS®. 

SÔ¨¤mh ÷|õ¯õÍºPÒ u©US¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ \®£¢u©õP 

øÁzv¯›ß AÀ»x Fmh {¦nºPÎß B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

÷Ásk®. EnÄa \ª£õk \®£¢u©õÚ ¤µa]øÚ²ÒÍ ÷|õ¯õÍºPÐUS EnÄ 

ÁÇ[P¨£k® ÷£õx •u¼À vµÁ {ø»°¾ÒÍ EnÂ¼¸¢x Bµ®¤zx 

Aøµzvs© {ø» EnÄ, PiÚ EnÄ GÚ¨ £i¨£i¯õP ÁÇ[P»õ®.

uõÁµ EnÄPøÍ ©õzvµ® EmöPõÒ÷Áõº (ø\Á EnÄ)

uõÁµ EnøÁ ©mk® EmöPõÒ÷Áõº {øÓ²nøÁz u¯õ›zxU   öPõÒÁuß  

‰»® FmhU SøÓ£õmøhz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. ¦µuzøu¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØPõP¨ ¦µu® AvPÍÄ Ah[Q¯ uõÛ¯[PÒ, Põ´PÔPÒ, Gß£ÁØøÓ¨ 

£¯ß£kzu»õ®. Euõµn©õP £¯Ö, £°ØøÓ, Phø», £¸¨¦, ÷\õ¯õ, 

÷£õg] Gß£ÁØøÓ EmöPõÒÍ»õ®. ÷©¾® Âzx ÁøPPÐhß ]Á¨£›], 

PõÍõß Gß£ÁØøÓ²® E£÷¯õQUP»õ®. uõÁµ EnÄPÎÀ K¨¥mhÍÂÀ 

C¸®¦, PÀ]¯® Gß£Ú SøÓÁõS®. GÛÝ® EnÄUPõP Pk® £aø\ 

{Ó•øh¯ Põ´PÔPÒ (£\Î, ö£õßÚõ[Põo) £¯Ö, £°ØøÓ Gß£ÁØøÓ 

EnÄhß ÷\ºzxU öPõÒÐ® ÷£õx Auß  ÷£õ\øn APzxÔg\ø» 

AvP›¨£uØPõP ÂØÓªß C AvPÍÄ öPõsh EnÄPøÍ ÷\ºzxUöPõÒÁx® 

ö£õ¸zu©õÚuõS®.

ÂØÓªß B
12
 Â»[SnÄPÍõÀ ©õzvµ÷© EØ£zv¯õUP¨£kQßÓx. 

Â»[SnÂ¾ÒÍ ¦µuzvß C¯À¦ x›u ÁÍºa]USa ]Ó¢uuõS®. GÚ÷Á 18 
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Á¯uõS® Áøµ AÁØøÓ EmöPõÒÁx •UQ¯©õS®. uÂºUP •i¯õuÂhzx 

Azv¯õÁ]¯ Aª÷ÚõÁª» ÷\ºUøP°ß Sn C¯Àø£a ]ÔuÍ÷ÁÝ® 

AvP›zxU öPõÒÍz uõÛ¯[PÒ P»¢u P»¨¦nøÁ¨ ö£ØÓUöPõÒÍÀ 

AÁ]¯©õQßÓx. CÆÁõ÷Ó ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ AiUPi øÁzv¯ 

B÷»õ\øÚ²hß ÷©»vP©õP¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.   

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ AÁµÁº £[S£ØÖ® ÂøÍ¯õmk, Bs, ö£s, Á¯x 

Gß£ÁØÖUPø©¯ EnøÁz u¯õº ö\´x öPõÒÍÀ ÷Ásk®. ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi JßÔß Bµ®£®, Cøh÷ÁøÍ, •iÄ Gß£ÁØÔÀ ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄPøÍ EmöPõÒÍ ÷Ásk®. \¢øu°À ÷ÁÖ£mh, •ß ö©õÈ¯¨£mh 

EnÄPÒ C¸UQßÓ ÷£õv¾® •øÓ¯õÚ øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ 

EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® Põ»[PÎÀ 

Ti¯ AÍÂÀ EnøÁ EÒöÍk¨£xhß ÂøÍ¯õmiÀ Dk£hõu Põ»[PÎÀ 

÷uøÁ¯ØÓ •øÓ°À Tku»õP EnÄ EmöPõÒÁøuz uÂºzxU öPõÒÍÄ® 

÷Ásk®. EnÄ EmöPõÒÁuõÀ ©õzvµ® BØÓÀ AvP›¨£vÀø», 

BøP¯õÀ AuØPõP EhØ£°Ø]PÎ¾® Dk£h÷Ásk®.  

   
         nraw;ghL

£õ¿mk® uõ´ J¸Á¸®, }›ÈÄ ÷|õ¯õÎ J¸Á¸® AßÓõh® 

EÒöÍkUP÷Ási¯ EnÄ¨ £mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ. 
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 £°Ø]

\õµõ®\®

C»[øP°À Av³mhU SøÓ£õkPÐ® ~s FmhU SøÓ£õkPÐ® 

ö£¸©ÍÂÀ Põn¨£kQßÓÚ. CÆ FmhU SøÓ£õkPÒ J¸Á›ß 

AßÓõh |hÁiUøPPÎÀ £õv¨ø£ HØ£kzxÁxhß ö£õxÁõP |õmiß 

ö£õ¸Íõuõµzv¾® uõUPzøu HØ£kzx®. ÷£õ\ønU SøÓ£õmiÀ 

BvUP® ö\¾zx® PõµoPøÍ CÚ[Põs£uß ‰»®, AÁØøÓz 

uÂº¨£uØPõÚ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõsk ÷£õ\ønU SøÓ£õmk¨ 

¤µa]øÚø¯U SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. AuØPõP ©õnÁºPÎß  

£[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® ÷£õx AÁºPÎh•ÒÍ AÔÄ® P¸zx® 

•UQ¯©õQßÓÚ. Sk®£z ÷uøÁUPõP £Ç[PøÍ²®, Põ´PÔPøÍ²® 

Ãmkz÷uõmhzvÀ £°ºö\´x öPõÒÁ÷uõk ÷u]¯ EnÄ¨ £õÁøÚø¯²® 

HØ£kzvU öPõÒÁuß ‰»® ö£¸®£õ»õÚ ÷£õ\øn \®£¢u©õÚ  

¤µa]øÚPøÍa SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz vmhªk® 

÷£õx ÷ÁÖ£mh EnÄz ÷uøÁ²øh¯ÁºPÒ \®£¢u©õPÄ® Â÷\h  

PÁÚ® ö\¾zu¨£kÁxhß EnÄ \®£¢u©õÚ ‰h |®¤UøPPøÍ²® 

uÂºzxU öPõÒÁuÚõÀ \›¯õÚ ÷£õ\ønø¯ EÒöÍkzxU öPõÒÍ»õ®.

01. C»[øP°À AvP GsoUøP°À Põn¨£hUTi¯ ¤µuõÚ ~s FmhU 

SøÓ£õmk ÷|õ´PÒ 2 IU SÔ¨¤kP.

02.  Fmh¨ ¤µa]øÚ°À BvUP® ö\¾zx® PõµoPÒ 4 IU SÔ¨¤kP. 

03.  SøÓ³mhzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzu® PõµoPÒ 3 IU SÔ¨¤kP.

04.  C¸®¦U SøÓ£õmøhU SøÓzxU öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯   

ö\¯Ø£õkPÒ 4 I GÊxUPÒ

05. E[PÒ ÃmiÀ EnøÁ¨ }sh |õmPÐUS¨ øÁ¨£uØPõÚ ÁÈ •øÓPÒ 

3 u¸P.
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G©x Eh¼À £»Âu©õÚ öuõSvPÒ £À÷ÁÖ EhØ ö\¯Ø£õkPÐUPõP  Cø\

ÁõUP©øh¢xÒÍÚ. EnÄa \ª£õk, _Áõ\®, S¸va_Ø÷Óõmh®, PÈÁPØÓÀ 

BQ¯ öuõSvPÒ Eh¼ÝÒ÷Í £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐUS® EuÂ ¦›QßÓÚ. 

|µ®¦z öuõSv Â÷\h©õP ‰øÍ, HøÚ¯ öuõSvPÎß ö\¯Ø£õkPøÍU 

Pmk¨£kzxÁxhß  ¦»ÝÖ¨¦UPÎÞhõPa  `ÇÀ  \®£¢u©õÚ uPÁÀ  

PøÍ²® ö£ØÖUöPõsk G©x EhÀ Aø\ÄPÐUS® EuÂ ¦›QßÓx.  

uø\zöuõSv²® Gß¦zöuõSv²® ‰øÍ, Cu¯®,  _Áõ\¨ø£ ÷£õßÓ •UQ¯ 

EÖ¨¦UPøÍ¨ £õxPõ¨£÷uõk G©x EhÀ Aø\ÄPÐUS® EuÂ¦›QßÓÚ. 

APg _µUS® öuõSvPÒ GÚ¨£kQßÓ PõÛÀ _µ¨¤PÒ K÷©õßPøÍa             

_µUQßÓÚ. CÆ K÷©õßPÎß ÁÍºa], CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß ö\¯Ø£õk, 

AÝ÷\£z öuõÈØ£õkPÒ Gß£ÁØøÓ²® Pmk¨£kzxQßÓÚ. CÚ¨ö£¸UPz 

öuõSv¯õÚx ¦v¯ E°º A[Qö¯õßøÓ E¸ÁõUSÁvÀ £[PÎ¨¦a 

ö\´QßÓx.

CuØS •ßøÚ¯ uµ[PÎÀ ¦»ÝÖ¨¦UPÐhß, ÷©÷» SÔ¨¤mh 

ö£¸®£õ»õÚ öuõSvPÒ Gß£Ú \®£¢u©õPU PØÖÒ÷Íõ®.

CÆ Azv¯õ¯zvÀ G©x Eh¼ß ö\¯Ø£õkPÐ® Aaö\¯Ø£õkPÐUS 

EuÂ ¦›QßÓ \ª£õmkz öuõSv, _Áõ\zöuõSv, S¸va _Ø÷Óõmhz 

öuõSv, PÈÄzöuõSv, CÚ¨ ö£¸UPz öuõSv Gß£ÚÁØÔß Pmhø©¨¦, 

öuõÈØ£õk öuõhº£õPÄ® AzöuõSvPÎÀ HØ£hUTi¯ ]» ÷|õ´PÒ 

©ØÖ® A¢÷|õ´PøÍz uÂºUPUTi¯ •øÓPÒ öuõhº£õPÄ® PØ÷£õ®.

8
EhÀ B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£oU öPõÒ÷Áõ®



166 C»Á\¨ £õh¡À

 czTr; rkpghl;Lj; njhFjp - Digestive System

E¸ 8.1 EnÄa \ª£õmkz öuõSv

EnÄa \ª£õk

]UP»õÚ EnÄ¨ ö£õ¸mPÒ ö£ÍwP, Cµ\õ¯Ú ©õØÓ[PÐUS Em£mk 

Eh¼À APzxÔg\U Ti¯ÁõÖ GÎ¯ {ø»US ©õØÓ¨£ku÷» EnÄa              

\ª¨£õk GÚ¨£k®.

EnÄU PõÀÁõ¯õÚx Áõ´, öuõsøh, PÍ®, Cøµ¨ø£, ]ÖShÀ, 

ö£¸[ShÀ, SuÁÈ, Su® BQ¯ £SvPøÍU öPõshx. CøÁ uÂµ EªÌ 

}ºa _µ¨¤, DµÀ, ¤zu¨ø£, \øu° BQ¯ EÖ¨¦PÐ® EnÄa \ª£õmkhß 

öuõhº¦øh¯Ú.

Áõ´  ^Mouth&

EnÄa \ª£õk Áõ´USÈ°À Bµ®¤UQßÓx. C[S EnÁõÚx ]Ö 

xskPÍõP öÁmh¨£mk EªÌ }¸hß P»UQßÓx. CuØS Áõ´USÈ°À 

EÒÍ £ØPÐ® EªÌ}º _µ¨¤²® EuÂ ¦›QßÓÚ.

EªÌ }ºa_µ¨¤
Áõ´
öuõsøh

DµÀ

¤zu¨ø£

]ÖShÀ

ShÀ ÁÍ›

Su®

PÍ®

Cøµ¨ø£

\øu°

ö£¸[ShÀ

SuÁÈ
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£ØPÒ (Teeth)

SÇ¢øuö¯õßÖUS 6 & 9 ©õu  Põ»¨£Sv°À C¸¢x 3 Á¸h Põ»zxUSÒ £õØ 

£ØPÒ ÷uõßÖQßÓÚ. J¸ uõøh°À 10 £ØPÒ Ãu® 20 £ØPÒ •øÍUQßÓÚ. 

C¨£õØ£ØPøÍ 6 & 12 Á¸h Põ»¨£Sv°À ÂÊ¢x AuØS¨ £v»õP  {ø»¯õÚ 

£ØPÒ 28 •øÍUQßÓÚ. GÛÝ® CÖv¯õP EÒÍ 4 PøhÁõ´¨ £ØPÐ® 

•øÍ¨£uØS ]» ÷ÁøÍ 25 Á¯x Áøµ uõ©vUP»õ®. {ø»¯õÚ £ØPÒ 32 

BS®. 

£À Cµsk £SvPøÍU öPõskÒÍx. •µ_US öÁÎ÷¯ Põn¨£kQßÓ  

£À¼ß öÁÎ¨£Sv ªÎ› GÚ¨£k®. C¨£Sv¯õÚx PÀ]¯ E¨ø£U 

öPõsi¸¨£uÚõÀ ªPÄ® EÖv¯õÚx. •µ]ß Em£Sv°À Põn¨£kQßÓ  

£Sv £À¼ß ÷Áº¨ £Sv¯õS®. CvÀ S¸vUP»[PÐ® |µ®¦PÐ® 

Põn¨£kQßÓÚ. 

 

EªÌ}ºa _µ¨¤  (Salivary Gland)

Áõ´USÈ°ÝÒ 3 ÷\õi EªÌ}ºa_µ¨¤PÒ Põn¨£kQßÓÚ. Áõ´USÈ°ÝÒ 

EnÄ EªÌ}¸hß ÷\º¢x vµøÍ¯õUP¨£kQßÓx. EªÌ}›¾ÒÍ Aø©÷»_ 

(Amylase) GÚ¨£kQßÓ ö|õv¯® Põµn©õP, Põ÷£õøÁu÷µØÖ EnÂß               

\ª£õk, Áõ´USÈ°÷»÷¯ Bµ®¤UQßÓx. 

öuõsøh  (Pharynx)

‰USUSÈ²® Áõ´USÈ²® öuõsøh°À •iÁøhQßÓÚ. Cx EnÄU 

PõÀÁõ´z öuõSvUS® _Áõ\z öuõSvUS® ö£õxÁõÚ J¸ £Sv¯õS®. C[S 

SµÀÁøÍ, PÍ® Gß£Ú Bµ®¤UQÓÚ.

E¸ 8.2 £À¼ß Aø©¨¦

öÁmk®£À

÷Ámøh¨£À

PøhÁõ´¨ £ØPÒ

•ßPøhÁõ´¨ £ØPÒ
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Cøµ¨ø£

Cx "J' ÁiÂÀ Aø©¢u Kº EÖ¨£õS®. Cuß •Ø£Sv PÍzxhß 

Bµ®¤UQßÓx. ¤Ø£Sv •ß]ÖSh¼À •iÁøhQßÓx. Cøµ¨ø£a _Á›À 

EÒÍ _µ¨¤PÎÚõÀ ^u®, ö£¨]ß ö|õv¯®, Iu÷µõS÷Íõ›U Aª»® Gß£Ú 

_µUP¨£kQßÓÚ.

PÍzvÞhõP Á¢u EnÄ Cøµ¨ø£ø¯ Aøh²®. C[S EnÄ Cøµ¨ø£a                      

\õØÖhß P»US®. Cøµ¨ø£°ÝÒ÷Í ¦µua \ª£õk Bµ®¤UQßÓx.                               

}º, ]» ©¸¢x ÁøPPÒ, ©x\õµ® ÷£õßÓÁØÔß ]Ö £SvPÒ Cøµ¨ø£°À 

APzxÔg\¨£k®. 2 & 6 ©ozv¯õ»[PÒ Cøµ¨ø£°À u[Q°¸US® EnÄ 

¤ßÚº ]ÖShø» Aøh²®. 

]ÖShÀ (Small intestine)

]ÖSh»õÚx, •ß]ÖShÀ (Duodenum), Cøha]ÖShÀ (Jejunum), ¤ß]ÖShÀ 

(Ileum), GÚ ‰ßÖ £SvPøÍU öPõshx.

•ß]ÖSh»õÚx, C ÁiÂÀ Aø©¢xÒÍ ]ÖSh¼ß Bµ®£¨ £Sv¯õS®.       

]Ö Sh¼ß  Em_Áº \øh•øÍPÒ GÚ¨£kQßÓ öÁÎ }mh[PÒ Põµn©õP¨ 

£ØPÒ ÷£õßÓ Aø©¨ø£U öPõsi¸US®. \øh•øÍ Põµn©õP ]ÖSh¼ß 

APzxÔg_® ÷©Ø£µ¨¦ AvP›UQßÓx. Cx EnÄ APzxÔg\¾US 

EuÄQßÓx. ]ÖSh¼ß Em¦Ó ÷©Ø£µ¨¦UPÎÀ Aø©¢xÒÍ  

_µ¨¤PÎ¼¸¢x ^u® ÷£õßÓ £uõºzu® _µUP¨£kQßÓx. Cx uÂµ,     

]ÖSh¼À _µUP¨£k® ö|õv¯[PÎÚõÀ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®,  

C¼¨¤mk Gß£ÁØÔß \ª£õk {øÓ÷ÁØÓ¨£kQÓx. ¤ßÚº CÆÄnÄ  

_ØÖa_¸[PÀ Aø\Âß ‰»® •ß÷ÚõUQ¨ £¯oUS®.

•ß]ÖSh¼À \øu¯a\õÖ, ¤zua\õÖ Gß£ÁØÔÚõÀ C¼¨¤mk¨ 

£uõºzuzvß \ª£õk, §ºzv¯øh¢x APzxÔg\¨£k®. Cx uÂµ ]Ö 

Sh¼À }º, E¨¦UPÒ Gß£ÚÄ® APzxÔg\¨£k®. Dµ¼ÚõÀ _µUP¨£kQßÓ  

¤zua\õÖ, C¼¨¤mk APzxÔg\¾US EuÄ®.

ö£¸[ShÀ  ( Large intestine)

ö£¸[ShÀ HÓzuõÇ 1.5 m }Í•øh¯x. ö£¸[Sh¼À ^u¨£uõºzu®                  

_µUP¨£k÷© uÂµ \ª£õmk ö|õv¯[PÒ _µUP¨£kÁvÀø». ö£¸[Sh¼À           

\øh•øÍPÐ® Põn¨£kÁvÀø». ]ÖSh¼À APzxÔg\¨£hõu EnÄ,        

}º, E¨¦UPÒ Gß£Ú  ö£¸[Shø» Á¢uøh²®. ö£¸[Sh¼À EnÄa  

\ª£õk ªPÄ® ]Ô¯ AÍÂ÷»÷¯ |øhö£ÖQßÓx. BÚõÀ ö£¸[Sh¼À 
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÷£õv¯ÍÄ }º, E¨¦UPÒ Gß£Ú APzxÔg\¨£kQßÓÚ. CÆÁõÖ 

APzxÔg\¼ß ¤ßÚº Gg_QßÓ £uõºzu[PÒ ö£¸[Sh¼ß CÖv¨ 

£Sv¯õQ¯ Su ÁÈ°À ©»©õP ÷\ªUP¨£k®.

]ÖShÀ ö£¸[Sh¾hß CønQßÓ ChzvØS Asø©°À ]Ô¯öuõ¸ 

öÁÎzuÒÎ¯ £Sv Põn¨£kQßÓx. Cx ShÀ ÁÍ›  (Appendics) GÚ¨£k®.

czTr; rkpghl;Lj; njhFjpapy; Vw;glf;$ba 
rpy Neha;fs;

1. Cøµ¨ø£ AÇØ] (Gastritis)

Cøµ¨ø£°ÝÒ ^u® _µUP¨£kQßÓ £øh ]øuÁøhÁuÚõÀ Cøµ¨ø£ 

AÇØ] HØ£kQßÓx. AvPÍÄ ©x A¸¢xuÀ, ¦øPzuÀ, ÷|õ´ {Áõµn ©¸¢x 

ÁøPPøÍ AiUPi EmöPõÒÐuÀ, ]» £ØÕ›¯õz öuõØÖuÀPÒ, •øÓ¯õP 

EnÄ EmöPõÒÍõø©, EÍö|¸UQøh Gß£Ú Põµn©õP C¢÷|õ´ {ø»ø© 

HØ£h»õ®.

2. EnÄa \ª£õmkz öuõSv°À HØ£k® ¦ØÖ ÷|õ´PÒ (Cancer in the 
digestive    system)

EnÄU  PõÀÁõ´z öuõSv°À EÒÍ  £À÷ÁÖ EÖ¨¦PÎÀ  ¦ØÖ ÷|õ´ 

HØ£kuÀ AÁuõÛUP¨£mkÒÍx. CvÀ Â÷\h©õP Áõ´¨¦ØÖ÷|õ´, 

öuõsøh°À ¦ØÖ÷|õ´, \øu°¨ ¦ØÖ÷|õ´, DµÀ ¦ØÖ÷|õ´, ÷©¾® 

Cøµ¨ø£, ö£¸[ShÀ, SuÁÈ¨ ¦ØÖ÷|õ´ Gß£ÚÄ® ö£¸©ÍÂÀ 

Põn¨£kQßÓÚ.

öÁØÔø» \õ¨¤kuÀ, ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ, EnÄhß ÷\ºUP¨£k® 

AÝ©vUP¨£hõu £À÷ÁÖ _øÁ³miPÒ, ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨  

ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ Gß£Ú Áõ´¨¦ØÖ ÷|õ  ́HØ£kuø» AvP›US®. ÷©¾®, 

Áõ´¨¦ØÖ ÷|õ´ HØ£kÁuØS öÁØÔø»²hß ÷\ºzx öPõÒÍ¨£kQßÓ 

£õUS, ¦øP°ø» Gß£ÚÄ® Põµn©õS®. Áõ°À ]Ô¯ PmiPÒ, ÷ÁÖ 

Âzv¯õ\©õÚ Aøh¯õÍ[PÒ AÀ»x Põ¯[PÒ ÷£õßÖ HØ£k©õ°ß, 

EhÚi¯õP øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£Ó ÷Ásk®.

|õº EnÄPÒ (Põ´PÔ, £Ç[PÒ) EmöPõÒÍõø©, •øÓ¯õP ©»® PÈUPõø© 

Gß£Ú ö£¸[Sh¼À ¦ØÖ÷|õ´ HØ£kÁuØS Áõ´¨£õP Aø©²®. 

¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ Gß£Ú  EnÄUPõÀÁõ°À ¦ØÖ÷|õø¯ HØ£kzuU 

Ti¯ PõµoPÍõS®. EnøÁ ÂÊ[S® ÷£õx ]µ©¨£kuÀ, ©»[PÈUS® 
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÷£õx ]µ©¨£kuÀ, ©»zxhß Cµzu® öÁÎ÷¯ÓÀ Gß£Ú C¢÷|õ´UPõÚ 

AÔSÔPÍõS®. CuØS EhÚi¯õP øÁzv¯øµ |õh÷Ásk®. 

3. ]÷µõ]ì (Cirrhosis)

Cx ~sn[Qz öuõØÖuÀ AÀ»x Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÎß £õv¨¦ 

Gß£ÁØÓõÀ Dµ¼À HØ£hUTi¯ J¸ ÷|õ¯õS®. ©x£õÚ¨ £õÁøÚ÷¯ 

C¢÷|õ´ {ø»ø© HØ£h¨ ¤µuõÚ Põµo¯õPÄÒÍx.

4. ShÀ ÁÍ› AÇØ] (Appendicitis)

5. öuõØÓU Ti¯ ÷|õ´PÒ    (Áõ¢v÷£v--& Diarrhoea, ©g\mPõ©õø»&Hepatitis 
ö|¸¨¦UPõ´a\À&Typohid)

6. ‰» Â¯õv  (Haemorrhoids)

EnÄa \ª£õmkz öuõSv²hß öuõhº£õÚ ÷|õ´PøÍz uÂºzuÀ

1. |õÒ ÷uõÖ® C¸ •øÓ (EnÄ Esh¤ß) £À x»USuÀ.

2. ¦øPzuÀ, öÁØÔø» \õ¨¤kuÀ, ©x A¸¢xuÀ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.

3. G¨÷£õx® C¯ØøP¯õÚ, |õºa\zx EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ.

4. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ P»¢u EnÄ, AvP _øÁ³miPÒ  

÷\ºUP¨£mh EnÄ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.

5. ÷£õv¯ÍÄ y¯ }øµ A¸¢xuÀ.

6. J¸ |õøÍUS J¸ •øÓ÷¯Ý® ©»® PÈUS© ÷£õx SÔ¨¤mh ÷|µ 

JÊ[S •øÓø¯¨ ÷£nÀ. 

7. EnÄ u¯õ›UP¨£mhvÀ C¸¢x Esq® Áøµ y´ø©ø¯¨ ÷£nÀ.

8. ÁÇø©US ©õÓõP \ª£õmkz öuõSv°À ©õØÓ[PÒ Põn¨£k©õ°ß 

øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

   foptfw;Wk; njhFjp - Excretory System

EhØ P»[PÎ¸¢x öÁÎ÷¯ÖQßÓ £À÷ÁÖ PÈÄPøÍ²®, £uõºzu[PøÍ²® 

öÁÎ÷¯ØÖÁuØSU PÈÄz öuõSv EuÄQßÓx. ¤µuõÚ©õP ]Ö}µP[PÎ¸¢x 

PÈÄ¨ £uõºzu©õP ]Ö}º öÁÎ÷¯ØÓ¨£kQßÓx. Cx uÂµ _Áõ\¨ø£, ÷uõÀ 

Gß£ÁØÓõ¾® PÈÄPÒ öÁÎ÷¯ØÓ¨£kQßÓÚ. 
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E¸ 8.3 PÈÄz öuõSv (]Ö}µPzöuõSv)

]Ö}º ÁÈ

]Ö}º¨ø£

J¸ ÷\õi ]Ö  }ºU

Põß-PÒ 

Chx ]Ö }µP®

Chx ]Ö }µP |õÍ®Á»x ]Ö}µP 

|õi

Á»x ]Ö}µP®

ö£¸|õiö£¸|õÍ®

]Ö}µP® (Kidneys)

ö\[P¤» {Ózv¾®, ÷£õg] Âzx ÁiÂ¾® J¸ ÷\õi ]Ö}µP[PÒ  G©x 

Á°ØÖUSÈ°ß ¤ß¦Ó©õP Aø©¢xÒÍÚ.

 

]Ö}µPzvß öuõÈØ£õk

 

]Ö}µPzvß ¤µuõÚ öuõÈØ£õk Eh¼À EØ£zv¯õQßÓ PÈÄ¨ 

£uõºzu[PøÍ öÁÎ÷¯ØÖÁuß ‰»® Eh¼ß }º, E¨¦ Gß£ÁØÔß 

\©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuõS®. Cx uÂµ ]Ö}µPzuõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓ 

HøÚ¯ ö\¯Ø£õkPÍõÁÚ.

01' PÈÄPøÍ öÁÎ÷¯ØÖÁuß ‰»® EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£nÀ. 

02. ö\[SÈ¯ EØ£zvUSz ÷uøÁ¯õÚ K÷©õøÚ EØ£zv ö\´uÀ.  

03' ÂØÔªß D AÝ÷\£zvØS EuÄuÀ. 

04. Eh¼ß S¸v A•UPzøuU Pmk¨£kzuÀ.

]Ö}µPzv (Nephron) 

]Ö}µPzvß öuõÈØ£õmk A»S ]Ö}µPzv BS®. J¸ ]Ö}µPzvÀ 10 

C»m\® ]Ö}µPzvPÒ Põn¨£kQßÓÚ. ]Ö}µPzvÞhõPU S¸v £¯oUS® 

÷£õx S¸v°À EÒÍ ø|uµ\ß PÈÄPÒ, ÷©»vP }º Gß£Ú ÷\ºUS® 
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SÇõ´PÎÝhõPa ÷\ºUP¨£mk CÖv¯õP ]Ö}ºUPõøÚ Aøh²®. CzvµÁ® 

]Ö}º GÚ¨£k®. ¤ß C¸ ]Ö}ºUPõßPÎÞhõPÄ® ]Ö}º, ]Ö}º¨ø£ø¯ 

Aøh²®. ]Ö}ºø£°ß _Áº «Ò ußø©²ÒÍ J¸ ø£¯õS®. CvÀ ]Ö             

}º ÷\ªUP¨£k®. ]Ö}º¨ø£°ß _Áº _¸[Q Â›ÁuõÀ ]Ö}µõÚx ]Ö}º  

ÁÈ°ÞhõP öÁÎ÷¯Ö®.  

PÈÁPØÖ® öuõSv²hß öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ 

1. ]Ö}µPzv¾® ]Ö}º ÁÈ°¾® PÀ EshõuÀ 

 (Stones In the kindney and bladder)

]Ö}µPzvÀ PØPÒ EshõQßÓ Áõ´¨¦UPÒ EÒÍÚ. Cx ]Ö}ºUPõÛÝÒ                

ö\À¾©õ°ß Á¼ AvP›US®. CuÚõÀ ¤ß¦Ó Ck¨¦¨ £Sv°¾® Á°ØÖ¨ 

£Sv°¾® Á¼ AvP›US®. CÆÁõÖ ]Ö}µPzvÀ HØ£k® PØPÎÀ HÓzuõÇ 

60% BÚøÁ C¯À£õP÷Á ]Ö}¸hß ÷\º¢x Eh¼¼¸¢x öÁÎ÷¯Ö®. 

CÆÁõÖ öÁÎ÷¯ØÓ¨£hõu ö£›¯ PØPÒ “¼z÷µõ›¨ì” GÚ¨£kQßÓ 

J¼¯ø» AvºÂß ‰»® ]Ö xskPÍõP EøhUP¨£mk ]Ö}¸hß 

öÁÎ÷¯ØÓ¨£k®. ]»÷ÁøÍPÎÀ \zvµ ]Qaø\ ‰»•® APØÓ¨£kQßÓÚ. 

2. ]Ö}µP® ö\¯¼ÇzuÀ (Renal failure)

]» ÷|õ´PÒ Põµn©õP  ö©xö©xÁõP ]Ö}µPzvß öuõÈØ £õk SøÓ¢x  

ö\À¾®. CuÚõÀ E¯º S¸vA•UP®, EnÂÀ |õmhªßø©, Áõ¢v, 

EhÀ {øÓ SøÓÁøhuÀ, EhÀ PøÍ¨£øhuÀ ÷£õßÓ ÷|õ¯ÔSÔPÒ 

HØ£kQßÓÚ. CÆÁõÖ ]Ö}µP ö\¯¼Ç¨¤ØS¨ ¤µuõÚ Põµn® }›ÈÄ, 

E¯º S¸v¯•UP® Gß£ÚÁõS®. Asø©U Põ»[PÎÀ C»[øP°ß ]»  

¤µ÷u\[PÎÀ Ti¯ÍÄ ]Ö}µP ö\¯¼Ç¨¦ AÁuõÛUP¨£mkÒÍx. 

CuØS A¨¤µ÷u \[PÎÀ HØ£mkÒÍ `ÇÀ ©õ\øhuÀ Põµn©õP»õ®. 

C¢÷|õ¯õÍºPÎß S¸v°¾ÒÍ PÈÄPøÍa ö\¯ØøP¯õÚ •øÓ°À (Dialysis) 
APØÓÀ, ]Ö}º ©õØÖ \zvµ]Qaø\ (Transplant) AÀ»x ]Ö}µP® ©õØÖuÀ 

÷£õßÓÚ ]Qaø\PÍõP ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ.

Eh¼À HØ£kQßÓ ÷ÁÖ ÷|õ´PÒ Põµn©õPÄ® vjöµÚ ]Ö}µPa 

ö\¯¼Ç¨¦ HØ£h»õ®. (Acute renal failure) AvP S¸v CÇ¨¦, £õ®¦ 

PizuÀ, G¼UPõ´a\À (Leptospirosis) ÷£õßÓÚÁõS®. CÆÁõÓõÚ ]Ö}µP 

ö\¯¼Ç¨¦PÒ ö£¸®£õ¾® SÖQ¯ Põ»zvÀ Sn©øhQßÓÚ.

3. ]Ö}µP, ]Ö}º¨ø£¨ ¦ØÖ÷|õ´  (Renal Carcinoma &bladder Carcinoma)
4. ]Ö}º ÁÈ°À HØ£k® öuõØÖuÀPÒ  (Urinary Tract Infection)



173C»Á\¨ £õh¡À

PÈÁPØÖ® öuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PøÍz uÂºzuÀ

1. _zu©õÚ }øµ¨ ÷£õv¯ÍÂÀ SizuÀ.

2. øÁzv¯ B÷»õ\øÚ°ßÔ ©¸¢x ÁøPPÒ EmöPõÒÁøuz uÂºzuÀ.

3.  SÇ¢øuUS 6 ©õu® •uÀ J¸ Á¸h Põ»zxÒ ÁÇ[S® EnÄPÎÀ E¨¦a  

÷\º¨£øuz uÂºzuÀ. Auß ¤ßÚº SøÓ¢uÍÂÀ E¨¤øÚ¨ £õÂzuÀ.

4.  }›ÈÄ, E¯ºS¸v A•UP® Gß£ÁØøÓ E›¯ •øÓ°À Pmk¨£kzuÀ.

5. ]Ö}º PÈUS® EnºÄ HØ£k® ÷£õx AuøÚU Pmk¨£kzvU 

öPõsi¸UPõx Eh÷Ú ]Ö}º PÈzuÀ.  

6. G©x `Ç¼À SÔ¨£õP }º{ø»PÎÀ Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ÷\ºÁøuz 

uÂºzuÀ.  

  Rthrj;njhFjp - Respiratory System 

EhØP»[PÎÀ EnÄ uPÚ©øhÁuØS Jm]\ß AÁ]¯©õS®. Cuß÷£õx 

Põ£Üöµõmø\mk® öÁÎÂh¨£k®. GÚ÷Á _Áõ\zöuõSv°ß ¤µuõÚ 

öuõÈ»õP Aø©Áx Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ Jm]\øÚ EÒöÍkzu¾® 

Põ£Üöµõmø\møh öÁÎ÷¯ØÖu¾©õS®. 

Áõ´USÈ
‰USU SÈ

‰USz xÁõµ®

SµÀÁøÍ

_Áõ\USÇõ´ 

(ÁõuÚõÎ)
Á»x   

_Áõ\¨ø£U SÇõ´

Á»x

_Áõ\¨ø£

_Á¸US›¯ 

¦øha\ÆÄ

öuõsøh

Chx _Áõ\¨ø£U 

SÇõ´
_Áõ\¨ø£a ]Ö 

SÇõ´PÒ

_Áõ\a ]ØÓøÓ

 Chx _Áõ\¨ø£

¤›ö©ßÓPk

E¸ 8.4 _Áõ\z öuõSv
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‰US (nose)

‰USUSÈ¯õÚx, ^u® _µUS® ÷©»o CøÇ¯zvÚõÀ `Ç¨£mkÒÍx. 

Azxhß ¤]ºPÐ® Põn¨£kQßÓÚ. ‰USz xÁõµzvÞhõP ÁÎ EÒ÷Í    

ö\À¾® ÷£õx ÁÎ°¾ÒÍ ]Ô¯ y_z xoUøPPÒ, ~sn[QPÒ Gß£Ú 

^u¨ £uõºzuzv¾® ¤]ºPÎ¾® JmiU öPõÒÁuÚõÀ ÁÎ y¯uõUP¨£kQÓx. 

÷©¾® AÆÁÎ²hß }µõÂ ÷\ºÁ÷uõk ÁÎ°ß öÁ¨£{ø»²® AvP›UQßÓx.

öuõsøh (Pharynx)

‰UQÞhõP Á¢u ÁÎ, öuõsøh°À SµÀ ÁøÍ°ÞhõP ÁõuÚõÎÝÒ                

ö\À¾®. ‰USU SÈ²® Áõ´USÈ²® öuõsøh°À •iÁøh²®. C[Q¸¢x 

_Áõ\U SÇõ²® PÍ•® Bµ®¤US®. _Áõ\U SÇõ°ß Bµ®£¨ £Sv°À 

SµÀÁøÍ Põn¨£kQßÓx. |õ® PøuUS® ÷£õx SµÀÁøÍ°ÞhõP 

ÁÎ £¯oUS®. A÷u÷ÁøÍ SµÀ |õsPÒ AvºÄUSÒÍõÁuÚõÀ J¼ 

(SµÀ) EshõQßÓx. EnÄ EmöPõÒÐ® ÷£õx ‰a_U SÇÀÁõ´‰i 

‰iUöPõÒQÓx. AÆÁõÖ ‰hõv¸¢uõÀ ‰a_U SÇõ°ÝÒ EnÄz 

xoUøPPÒ ö\À¾®. uØö\¯»õP _Áõ\U SÇõ°ÝÒ EnÄz xoUøPPÒ 

ö\À¾©õ°ß ¦øµUPizuÀ(¦øµ÷¯ÖuÀ) HØ£k®. Az÷uõk C¸©¾® 

HØ£k®. Cx EÒ÷Í ö\ßÓ xoUøPø¯ öÁÎ÷¯ØÖÁuØPõP |øhö£Ö® 

C¯ØøP¯õÚ ö\¯Ø£õhõS®.

ÁõuÚõÎ (Trachea)

SµÀ ÁøÍø¯z öuõhº¢xÒÍ RÌ¨£Sv÷¯ ÁõuÚõÎ¯õS®. Cx ö|g\øÓ°À 

EnÄU PõÀÁõ°ß PÍzxUS •ßÚõÀ Aø©¢xÒÍx. ÁõuÚõÎ¯õÚx 

öuõhº¢x Á»x, Chx _Áõ\¨ø£USÇõ´PÍõP¨ ¤›²®. öuõhº¢x CøÁ      

_Áõ\¨ø£a ]ÖSÇõ´PÍõP¨ (¦ßÁõuÚõÎPÍõP) ¤›¢x _Áõ\a ]ØÓøÓ°À 

•iÁøh²®.

_Áõ\¨ø£ (Lungs)

Á»x, Chx _Áõ\¨ø£PÒ ö|g\øÓU SÈ°À Aø©¢xÒÍÚ. Á»x, 

Chx _Áõ\¨ø£USÇõ´PÒ ¤›¢x E¸ÁõQßÓ _Áõ\¨ø£a ]ÖSÇõ´PÒ 

(¦ßÁõuÚõÎPÒ), _Áõ\a ]ØÓøÓPÒ Gß£Ú _Áõ\¨ø£°ÝÒ Põn¨£kQßÓÚ. 

CøÁ uÂµ _Áõ\¨ø£°ÝÒÐ® AuØS öÁÎ°¾® S¸vø¯U öPõsk  

ö\ÀQßÓ S¸vU P»ßPÐ® (|õi, |õÍ®), {n}ºUP»ßPÒ, |µ®¦PÒ 

Gß£ÚÄ® Põn¨£kQßÓÚ.
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Em_Áõ\, öÁÎa_Áõ\a ö\¯Ø£õkPÒ

Em_Áõ\zvß ÷£õx ¤›ö©ßÓPk umøh¯õUP¨£kÁuÚõ¾® £ÊÄU 

Qøh°»õÚ uø\PÒ _¸[SÁuÚõ¾® ö|g\øÓ°ß PÚÁÍÄ AvP›UQßÓx. 

CuÚõÀ _Áõ\¨ø£°ÝÒ A•UP®, öÁÎ÷¯ ÁÎ©sh» A•UPzøu 

ÂhU SøÓÁøh²®. GÚ÷Á ÁÎ©sh» ÁÎ _Áõ\¨ø£°ß EÒ÷Í                                  

ö\À¾®. öÁÎa_Áõ\zvß ÷£õx CuØS GvµõÚ ö\¯Ø£õk |øhö£Ö®. 

AuõÁx öÁÎa_Áõ\zvß ÷£õx ¤›ö©ßÓPk ÷©À ÷|õUQU Â›ÁuÚõ¾® 

£ÊÄUQøh°»õÚ uø\PÒ uÍºÁuÚõ¾® ö|g\øÓ°ß PÚÁÍÄ SøÓ²®. 

CuÚõÀ _Áõ\¨ø£°ß A•UP® ÁÎ©sh» A•UPzøu ÂhU Tk®. GÚ÷Á 

C[SÒÍ ÁÎ öÁÎ÷¯Ö®.

_Áõ\¨ø£°À Áõ²¨ £›©õØÓ®

_Áõ\a ]ØÓøÓ°À Áõ²¨£›©õØÓ® |øhö£Ö®. _Áõ\a ]ØÓøÓPÎß 

_Áº uÛUP»¨£øh¯õ»õÚx. CuøÚa `Ì¢x S¸v ©°ºUSÇõ´PÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. _Áõ\a ]ØÓøÓPÎÀ Jm]\ß ö\ÔÄ, ©°ºzxøÍU 

SÇõ´PøÍÂh AvP©õuu»õÀ Jm]\ß ]ØÓøÓPÎÀ C¸¢x ©°ºzxøÍU 

SÇõ´PÐUSa ö\ÀQßÓx. ©°ºzxøÍU SÇõ´PÎÀ Põ£Üöµõmø\miß             

ö\ÔÄ _Áõ\a ]ØÓøÓø¯ Âh AvP©õu»õÀ, Põ£Üöµõmø\mk ©°ºzxøÍU 

SÇõ´PÎÀ C¸¢x _Áõ\a ]ØÓøÓ°ÝÒ ö\À¾®.

_Áõ\z öuõSv öuõhº£õÚ ]» ÷|õ´PÒ

1. ui©Ý® SµÀÁøÍ AÇØ]²® (common cold & inflammation of larynx)

£UÕ›¯õ, øÁµ_ Gß£ÁØÓõÀ C¢÷|õ´ HØ£h»õ®. C¢÷|õ´ x®©À, 

C¸©À, _Áõ\® Gß£ÁØÔß ÷£õx öÁÎ÷¯Ö® Dµ©õÚ ]Ô¯ xoUøPPÒ 

Gß£ÁØÓõ¾®, AzxoUøPPÒ øPPÎÀ £kÁuÚõ¾® J¸Á›¼¸¢x 

©ØÓÁ¸USz öuõØÖQßÓx.

2. _Áõ\U SÇõ´ AÇØ]²® (Bronchitis) _Áõ\¨ø£ AÇØ]²® (Pneumonia)

_Áõ\z öuõSv°ß RÌ¨£Sv°À HØ£k® CÆ AÇØ]¯õÚx £UÕ›¯õ AÀ»x 

øÁµ_ öuõØÖu»õÀ HØ£h»õ®. C¢÷|õ´ HØ£k©õ°ß øÁzv¯ ]Qaø\ 

ö£ØÖU öPõÒÁx Azv¯õÁ]©õS®.



176 C»Á\¨ £õh¡À

3. Põ\ ÷|õ´ ^Tuberculosis&

Põ\ ÷|õ´, £UÕ›¯õÁõÀ HØ£kzu¨£kQßÓx. C¢u £UÕ›¯õ ö£¸®£õ¾® 

_Áõ\z öuõSv°À öuõØÖuø» HØ£kzxÁxhß HøÚ¯ öuõSvPÎ¾® 

C¢÷|õ´ HØ£h Áõ´¨¦sk. ¤Ó¢uÄhß BCG  uk¨§] ÁÇ[P¨£kÁuß 

‰»® C¢÷|õ°ß £õµyµ©õÚ {ø» ukUP¨£kQÓx. Põ\ ÷|õ´US Aµ\ 

øÁzv¯\õø»PÎÀ ÁÇ[P¨£kQßÓ ]Qaø\ø¯, E›¯ •øÓ°À ö£ØÖU 

öPõÒÁuß ‰»® C¢÷|õø¯ •ØÓõPU Sn¨£kzu»õ®. CuØPõP øÁzv¯µõÀ 

ÁÇ[P¨£kQßÓ ©¸¢x ÁøPPøÍ AuØS›¯ •ÊU Põ»zvØS® E›¯ 

•øÓ°À uÁÓõx ö£ØÖU öPõÒÐuÀ ÷Ásk®.

4. Bìx©õ ÷|õ´ ^Bronchial Asthma&

Bìx©õ Põµn©õP _Áõ\U SÇõ´PÒ uØPõ¼P©õP ö©¼Áøh¢x  

_¸[SQßÓÚ. AuÚõÀ Em_Áõ\®, öÁÎa_Áõ\® Gß£Ú  ]µ©©õQßÓÚ. 

CuÚõÀ AiUPi C¸©À, _Áõ]¨£vÀ ]µ©® Gß£Ú HØ£h»õ®. 

]ÖÁ¯vÀ HØ£k® C¢÷|õ´ ö£¸®£õ¾® CÍÁ¯uõS® ÷£õx Sn©øh²®. 

_ØÓõh¼¾ÒÍ y_, ÁÎ ©õ\øhuÀ, ÷£õßÓ PõµoPÍõÀ C¢÷|õ´ 

EUQµ©øh¯»õ®. E›¯ •øÓ°À ]Qaø\ ö£ÖÁuß ‰»® C¢÷|õø¯U 

Pmk¨£kzu»õ®.

5. ¥Û\® ^Alergic Rhynitis&

Cx _Áõ\¨ £õøu°ß ‰US Em£h ÷©Ø£Sv°À HØ£kQßÓ JÆÁõø©¯õÀ 

E¸ÁõS® J¸ ÷|õ¯õS®. SÎº£õÚ®, \õ¯ ÁøPPÒ, ÃmiÝÒ EÒÍ y_, 

]»¢v Áø», ]» ~Í®¦a _¸ÒPÒ, ]Pöµm ¦øP, SÎµõÚ PõØÖ Gß£ÁØÓõÀ 

Cx HØ£h»õ®.

6. _Áõ\¨ø£¨ ¦ØÖ÷|õ´ ^Lung cancer&

_Áõ\¨ø£¨ ¦ØÖ÷|õ´ ªPÄ® £¯[Pµ©õÚx. CuØS •UQ¯ Põµn® ¦øP¨ 

¤izu»õS®. Az÷uõk ¤ÍõìiU, ö£õ¼zwß Gß£ÁØøÓ G›¨£uÚõÀ 

HØ£k® ¦øP, Ãmi¾ÒÍ ¦øP, AkzuÁº ¦øP ¤i¨£uõÀ öÁÎ÷¯Ö® ¦øP  

Gß£ÁØøÓ²® _Áõ]¨£x _Áõ\¨ø£¨ ¦ØÖ÷|õ´ HØ£kÁuØS›¯ Áõ´¨ø£ 

AvP›QßÓx.

_Áõ\zöuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØS GkUPUTi¯  

|hÁiUøPPÒ

1.  ui©ß ÷£õßÓ ÷|õ²ÒÍÁºPÐUP¸QÀ |h©õkÁøuz uÂºzuÀ. x®©À, 

C¸©À Gß£Ú HØ£k®÷£õx Áõ´, ‰US Gß£ÁØøÓ ‰iU öPõÒÁuß 

‰»® HøÚ÷¯õ¸US Ax £µÄÁøuz uÂºzuÀ.
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2.   ¦øP ¤i¨£øuz uÂºzuÀ.

3.   u©US JÆÁõø©ø¯ HØ£kzuUTi¯ PõµoPøÍ CÚ[Psk AÁØøÓ 

A¨¦Ó¨£kzxuÀ. Cx J¸Á¸UöPõ¸Áº ÷ÁÖ£k®. AuõÁx, J¸Á¸US 

JÆÁõø©ø¯ HØ£kzx® EnÄPÒ CßöÚõ¸Á¸US JÆÁõø©ø¯ 

HØ£kzuõx.

4.  _zu©õÚ ÁÎø¯a _Áõ]zu¾®, `ÇÀ ©õ\øhuø»z uÂºzu¾®.

5.  A_zu©õÚ `ÇÀ JßÖ HØ£k® ÷£õx AÀ»x SÔ¨¤mh ÷|õ´ 

{ø»ø©PÎß ÷£õx •P‰i JßøÓ AouÀ.

    Euõµn® & y_hß Ti¯ £õøu°À ÷\øÁ¯õØÖ® ö£õ¼éõº.

6.  |õm£mh C¸©À, EhÀ {øÓ SøÓÁøhuÀ ÷£õßÓ Â÷\h ÷|õ¯ÔSÔPÒ 

C¸¨¤ß øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

FUjpr; Rw;Nwhl;lj; njhFjp - Circulatory System

S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv¯õÚx Cu¯zøu²® S¸vU P»ßPøÍ²®  

(S¸vUSÇõ´PÒ) öPõshx. S¸va _Ø÷Óõmhzvß ÷£õx Chx 

Cu¯ÁøÓ°¼¸¢x S¸v £À÷ÁÖ£mh EhÀ A[P[PÐUS®, EhÀ 

P»ßPÐUS® Gkzxa ö\À»¨£mk «sk® Á»x ÷\õøn¯øÓUSU 

öPõskÁµ¨£kQÓx. Cu¯zvß Á»x Cu¯ÁøÓ°¸¢x Jm]\ß SøÓ¢u 

S¸v _Áõ\¨ø£USU öPõsk ö\À»¨£k®. A[Q¸¢x Jm]\Ýhß ÷\º¢x, 

S¸v «sk® Chx ÷\õøn¯øÓUSU öPõsk Áµ¨£hÀ S¸va _Ø÷Óõmh® 

GÚ¨£k®.

E¸ 8.5 Cu¯zvß SÖUSöÁmk•P®

Chx _Áõ\¨ø£ |õÍ®

öuõSv¨ 

ö£¸|õi

÷©Øö£¸|õÍ®

Á»x              

÷\õøn¯øÓ

•UTºÁõÀÄ

RÌ¨ö£¸ |õÍ®

Á»x Cu¯ÁøÓ

Chx ÷\õøn¯øÓ

C¸TºÁõÀÄ

Chx Cu¯ÁøÓ
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Cu¯©õÚx uø\ ö\Ô¢u Kº A[P©õS®. Cx |õßS AøÓPøÍa öPõshx. 

Á»x ÷\õøn¯øÓ, Á»x Cu¯ÁøÓ,Chx ÷\õøn¯øÓ, Chx Cu¯ÁøÓ 

Gß£Ú÷Á AøÁ¯õS®. ÷\õøn¯øÓPÒ Cu¯zvß ÷©Ø£Sv°¾® 

Cu¯ÁøÓPÒ Cu¯zvß RÌ¨£Sv°¾® Aø©¢xÒÍÚ. Á»x ÷\õøn¯øÓ 

Á»x Cu¯ÁøÓPÎøh÷¯ •UTº ÁõÀÄ Põn¨£kQßÓx. Chx ÷\õn¯øÓ 

Chx Cu¯ÁøÓPÎøh÷¯ C¸Tº ÁõÀÄ AuõÁx ø©ØÓº ÁõÀÄ 

Põn¨£kQßÓx. CÆÁõÀÄPÒ, Cu¯ÁøÓPÒ _¸[S® ÷£õx S¸v 

«sk® ÷\õøn¯øÓPÐUSa ö\ÀÁøuU ukUS®. Á»x, Chx Cu¯ÁøÓ 

PÎ¼¸¢x •øÓ÷¯ _Áõ\ |õi²®, öuõSv¨ ö£¸|õi²® Bµ®¤UQßÓ 

Ch[PÎÀ Aøµ©v ÁõÀÄPÒ Põn¨£kQßÓÚ. CÆÁõÀÄPÒ Cu¯ÁøÓPÒ 

uÍ¸® ÷£õx öuõSv¨ö£¸|õi, _Áõ\|õi Gß£ÁØÖÒ ö\ßÓ S¸v «sk® 

Cu¯zvØS Á¸Áøuz ukUQßÓÚ.

EhÀ A[P[PÎ¼¸¢x S¸vø¯ Cu¯zvØSU öPõsk Á¸QßÓ 

÷©Øö£¸|õÍ®, RÌ¨ö£¸|õÍ® Gß£Ú Á»x ÷\õøn¯øÓ²Ò vÓUS®. 

AUS¸v Á»x Cu¯ÁøÓUSa ö\ßÖ _Áõ\ |õi°ÞhõPa _Áõ\¨ø£USa      

ö\À¾®. _Áõ\¨ ø£°¼¸¢x S¸vø¯a öPõsk Á¸QßÓ 4 _Áõ\ 

|õÍ[PÐ® Chx ÷\õøn¯øÓ°ÝÒ vÓUS®. ¤ßÚº Chx Cu¯ÁøÓUSa 

ö\ßÖ A[Q¸¢x öuõSv¨ ö£¸|õi°ÞhõP EhÀ A[P[PÐUSU S¸v 

Â{÷¯õQUP¨£k®.

      

Cu¯zvß öuõÈØ£õk® S¸va _Ø÷Óõmh•®

Cu¯zvß Á»x, Chx ÷\õøn¯øÓPÒ _¸[S® ÷£õx Á»x, Chx 

Cu¯ÁøÓUSÒ S¸v ö\À¾® Cu¯ÁøÓPÒ _¸[S® ÷£õx S¸v Aøµ©v 

ÁõÀÂÞhõP _Áõ\ |õi°ÝÒÐ®, öuõSv¨ö£¸|õi°ÝÒÐ® ö\À¾®. 

Cu¯ÁøÓPÒ _¸[S® A÷u ÷|µzvÀ ÷\õøn¯øÓPÒ uÍºÁuÚõÀ AÁØÖÒ 

S¸v {µ®¦®.

÷©Øö£¸|õÍ®, RÌ¨ö£¸|õÍ® Gß£ÁØÔÞhõP Á»x ÷\õøn¯øÓ²Ò 

Á¸® S¸v°À Jm]\ß ö\ÔÄ SøÓÁõPÄ® Põ£Üöµõmø\miß ö\ÔÄ 

Tku»õPÄ® Põn¨£k®. ÷\õøn¯øÓ _¸[S® ÷£õx AUS¸v Á»x 

Cu¯ÁøÓ²Ò ö\À¾®. ¤ß Cu¯ÁøÓ _¸[S® ÷£õx AUS¸v _Áõ\¨ø£ 

|õi°ÞhõP _Áõ\¨ø£USa ö\À¾®. _Áõ\¨ø£°À Jm]\ß, Põ£Üöµõm 

ø\mk¨ £›©õÓ¨£kÁuõÀ AUS¸v Jm]÷¯ØÓ¨£mka (Jm]\ß ÷\º¢x)                     

_Áõ\¨ø£ |õÍ[PÎÞhõP Chx ÷\õøn¯øÓø¯ Aøh²®. ¤ß AUS¸v 

÷\õøn¯øÓPÒ _¸[S® ÷£õx Chx Cu¯ÁøÓUS®, öuõhº¢x Cu¯ÁøÓ 

_¸[S® ÷£õx Aøµ©v ÁõÀÂÞhõPz öuõSv¨ ö£¸|õi°ÝÒÐ®  

ö\À¾®. öuõSv  ̈ö£¸|õi°¼¸¢x AUS¸v EhÀ §µõÄ® Â{÷¯õQUP¨£k®. 

CÆÂ{÷¯õPzvß ÷£õx öuõSv¨ö£¸|õi¯õÚx QøÍPÍõP¨ ¤›¢x  

JÆöÁõ¸ A[PzvØS® S¸vø¯ Â{÷¯õQUS®. CÆÁõÖ ¤›QßÓ 
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|õiPÒ ÷©¾® £» QøÍPÍõP¨ ¤›ÁuÚõÀ ©°ºzxøÍU SÇõ´PÒ  

E¸ÁõS®. ©°ºzxøÍU SÇõ´PÎß _ÁºUP»[PÎÞhõPU S¸v¯õÚx, EhÀ 

CøÇ¯[PÎøh÷¯ Jm]\ß, Põ£Üöµõmø\mk, E¨¦UPÒ, ÷£õ\øn 

£uõºzu[PÒ, PÈÄPÒ Gß£ÁØøÓ¨ £›©õØÓ® ö\´²®. öuõhº¢x 

©°ºzxøÍU SÇõ´PÒ Cøn¢x |õÍ[PÒ E¸ÁõQ A[SÒÍ S¸v 

CÖv¯õP •Øö£¸|õÍ®, ¤Øö£¸|õÍ® Gß£ÁØÔÞhõP Cu¯zvß Á»x  

÷\õøn¯øÓø¯a ö\ßÓøh²®.

P»[PÎøh÷¯²ÒÍ CøhöÁÎPÎÀ CøÇ¯¨ £õ´©® Põn¨£k®. S¸v 

©°ºUSÇõ´PÎ¼¸¢x P»zvøhöÁÎUS¨ £µÁ»øh²® £uõºzu[PøÍU 

öPõshuõP CøÇ¯¨£õ´©® Põn¨£k®. C¨ £uõºzu® {n}ºz 

öuõSv°ÞhõP «sk® S¸v°À ÷\¸® CxuÂµ \ª£õmkz öuõSv°ß 

]ÖSh¼À EÒÍ £õØP»ß GÝ® {n}ºUP»ÛÞhõP \ª£õhøh¢u 

C¼¨¤mk® APzxÔg\¨£k®.

{n}ºz öuõSv°ß ©ØöÓõ¸ ¤µuõÚ öuõÈÀ ÷|õ¯õUQPÎ¼¸¢x 

(~sn[Q) Ehø»¨ £õxPõ¨£uõS®. CuØPõP, {n}ºU PqUPÎÀ EÒÍ 

öÁsSÈ¯[PÒ £ØÕ›¯õ, øÁµ_ Gß£ÁØøÓ AÈUS®. Eh¼À Põ¯ 

÷©Ø£k® ÷£õx ~sn[Qz öuõØÖU Põµn©õP AuØS Asø©°À EÒÍ 

{n}ºUPq ÃUP©øh²®. 

Euõµn® : PÊzx, öuõøh¨£Sv°À {n}ºUPq Ã[SuÀ. 

S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv°À HØ£hUTi¯ ÷|õ´PÒ

1. Cu¯zvØSU S¸v ÁÇ[P¨£kÁx SøÓÁøhuÀ (Angina)

J¸Á›ß ÁõÌ|õÒ •ÊÁx® Cu¯® öuõÈØ£k®. CuØSz ÷uøÁ¯õÚ 

Jm]\ß, \Uv Gß£Ú Cu¯zuø\US ÁÇ[P¨£kÁx •i²¸ |õi°ß 

‰»©õS®. •i²¸ |õi°À AÀ»x Auß QøÍPÎÀ öPõÊ¨¦¨ £iÁuß 

Põµn©õP Auß Âmh® SøÓÁøh²©õ°ß Cu¯zvØSU QøhUS®  

S¸v°ß AÍÄ® SøÓÁøh²®. A¢{ø» J¸Á¸US HØ£k©õ°ß, }sh 

yµ® |h¢x ö\À¾® ÷£õx, Kk® ÷£õx, £õµ©õÚ ö£õ¸mPøÍ yUS®  

÷£õx AÀ»x EhÀ PøÍ¨¦Ö©õÖ ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® ÷£õx 

Cu¯zvØS ÁÇ[P¨£k® S¸v°ß AÍÄ SøÓÁuõÀ Cu¯zvÀ ÷|õÄ HØ£k®. 

CuÚõÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® BØÓÀ SøÓ²®.

2. ©õµøh¨¦  (Myocardial Infection - Heart Attacks) 

Cu¯zvØSU S¸v ÁÇ[S® •i²¸ |õi°ÝÒ öPõÊ¨¦¨ £iÁuß 

Põµn©õP Auß EÒÂmh®  ö©¼ÄÖ®. AÆÂh[PÎÀ S¸v Pmi¯õÁuÚõÀ 

Cu¯zvØS A¨£Sv°¼¸¢x S¸v  ÁÇ[P¨£kÁx •ØÓõPz uøh¨£k®. 

CuÚõÀ Cu¯zvß SÔ¨¤mh uø\¨£Sv CÓ¢x Âh»õ®. Cx ©õµøh¨¦ 

GÚ¨£k®. CuÚõÀ ©µn® Th HØ£h»õ®.
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3. £õ›\Áõu®/£UPÁõu® (stroke) 

Cu¯zvß S¸vU SÇõ´ uøh¨£kÁx ÷£õ» ‰øÍ°ß S¸vU SÇõ²® 

uøh¨£h»õ®. CuÚõÀ ‰øÍ°ß SÔ¨¤mh £SvPÐUSU S¸v 

ÁÇ[P¨£kÁx uøh¨£k®. C÷u ÷£õ» ‰øÍ°¼¸¢x S¸v°Ç¨¦U 

Põµn©õPÄ® A[S S¸v ö\ÀÁx uøh¨£h»õ®. S¸v QøhzuÀ 

uøh¨£kQßÓ ‰øÍ°ß £SvPøÍ¨ ö£õÖzx ÷|õ¯ÔSÔ²® ÷ÁÖ£k®. 

ö£¸®£õ¾® Eh¼ß J¸ £õPzvß øP, PõÀPÒ ö\¯¼Ç¢x ÷£õuÀ, 

Pøu¨£vÀ ]µ©® HØ£hÀ Gß£Ú CuÚõÀ HØ£k®.
 

S¸vU SÇõ´ uøh¨£kÁvÀ ÷|µi¯õP uõUPzøu HØ£kzx® Põµo¯õP 

Aø©Áx S¸v°¾ÒÍ öPõ»ìz÷µõ¼ß (Cholesterol) AÍÄ AvP›zu»õS®. 

Cx S¸vU SÇõ°À £iÁuõÀ C¢{ø» E¸ÁõS®.

4. E¯º S¸v¯•UP® (Hypertension) 

|õi°ÞhõP Eh¼ß  GÀ»õ  A[P[PÐUS® S¸v Â{÷¯õQUP¨£kQÓx. 

Cu¯® _¸[SQßÓ ÷ÁøÍ°À |õi°ÞhõP S¸va_Ø÷Óõmh® |øhö£Ö® 

÷£õx, S¸vU SÇõ°ß _Á›À ©ÖuõUP® JßÖ HØ£kzu¨£k®. E¯º 

S¸v¯•UP® Eøh¯ÁºPÎß |õi°ß _Áº ui¨¦øh¯uõPÄ® «Òußø© 

SøÓÁõPÄ® Põn¨£k®. CuÚõÀ |õiPÎß _Á›ÚõÀ ©ÖuõUP® JßÖ 

HØ£kzu¨£k®. GÚ÷Á |õiPÎÞhõÚ S¸va _Ø÷ÓõmhzvØPõP Cu¯® 

Ti¯ÍÄ ö\¯Ø£h ÷Ási HØ£k®. E¯º S¸v¯•UP® Põµn©õP ]Ö}µP®, 

Cu¯® ÷£õßÓ A[P[PÎÀ £õv¨¦ HØ£k®. Azxhß £õ›\Áõu® HØ£k® 

Áõ´¨¦® AvP®. \›¯õÚ ÁõÌUøP •øÓ, ö£õ¸zu©õÚ  EhØÔoÄa  

_miø¯¨ ÷£qÁxhß, ¦øP¤izuÀ, ©x£õÚ® A¸¢xuÀ Gß£ÁØøÓz 

uÂºzuÀ, E¨ø£U SøÓ¢u AÍÂÀ £¯ß£kzuÀ, EÍö|¸UQøh°¼¸¢x 

Âk£kuÀ Gß£ÁØÔß ‰»® E¯º S¸v¯•UP® HØ£kÁøuU SøÓzxU 

öPõÒÍ»õ®.

S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ HØ£kÁøuz uÂºzxU 

öPõÒÍ ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ 

1.  EhØ £°Ø]°À Dk£kuÀ.

2.  _Ö_Ö¨¦hß Ti¯ ÁõÌUøP •øÓø¯ HØ£kzvU öPõÒÍÀ.

3.  ¦øP¤izuø»z uÂºzuÀ.

4.  ©x A¸¢xuø»z uÂºzuÀ.

5.  B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ •øÓø¯ HØ£kzvUöPõÒÍÀ (AvPÍÂÀ EnÄ 

EmöPõÒÍÀ, ^Û, E¨¦, öPõÊ¨¦nÄPÒ Gß£ÁØøÓ Tku»õ»õP 

EsquÀ ÷£õßÓÁØøÓz uÂºzuÀ)

6.  AvPÍÂÀ EhÀ £¸©ÚøhuÀ, }›ÈÄ ÷|õ´ Gß£ÁØøÓU Pmk¨£kzvU 

öPõÒÍÀ.
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         nraw;ghL
©õµøh¨¦, £õ›\Áõu® Gß£ÁØøÓz uÂº¨£uØPõP G©x AßÓõh ÁõÌUøP 

•øÓ°À |õ® HØ£kzvU öPõÒÍU Ti¯ ©õØÓ[PÒ ¯õøÁ?

  ,dg;ngUf;fj; njhFjp - Reproductive System

CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß ¤µuõÚ öuõÈÀ, ¦v¯ E°º A[Qö¯õßøÓz 

÷uõØÖÂzu»õS®. Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvU Pmhø©¨¦, 

ö\¯Ø£õk Gß£Ú JßÔ¼¸¢x JßÖ ÷ÁÖ£kQßÓÚ. Bs, ö£s 

CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°¼¸¢x ¦n›PÒ EØ£zv¯õQßÓÚ. ö£soß ¦n› 

`À GÚ¨£k®. Boß ¦n› Â¢x BS®. CÚ¨ö£¸UPz öuõSv¯õÚx 

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ ö\¯Ø£kÁvÀø». PmiÍø©¨ £¸Ázøu Aøh²® 

÷£õx   xøn¨£õ¼¯À¦PÒ  HØ£kÁxhß CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°¼¸¢x 

K÷©õßPÒ _µzu¾® ¦n›PÒ EØ£zv¯õu¾® |øhö£ÖQßÓÚ.

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvUS›¯ A[P[PÎß öuõÈÀPÒ

1. `»P® (Ovary)   & `À EØ£zv ö\´u¾®, K÷©õß _µzu¾®.

2. £÷»õ¨¤¯ß SÇõ´ & `À, P¸¨ø£ Áøµ öPõsk 

   ^Fallopian tube&    ö\À»¨£hÀ, `À P¸UPmh¨£hÀ. 

3. P¸¨ø£ (Uterus)  & •øÍ¯zvß •Ê  ÁÍºa]U Põ»•® ÷£õ\ønø  ̄ 

      ÁÇ[P¾® £õxPõzu¾®.

4. ÷¯õÛ (Vagina)  & §µn •øÍ¯ Â¸zv°ß ¤ß SÇ¢øu 

      ¤µ\ÂzuÀ,  _UQ»zøu¨ ö£ÖuÀ.

.=oh

£÷»õ¨¤¯ß SÇõ´

]Ö}º¨ø£

P¸¨ø£

P¸¨ø£ PÊzx

÷¯õÛ ÁÈ

E¸ 8.6 ö£soß CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

`»P®
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ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv¯õÚx J¸ ÷\õi `»P®, J¸ ÷\õi £÷»õ¨¤¯ß 

SÇõ´, P¸¨ø£, ÷¯õÛ ÁÈ, ÷¯õÛ ©hÀ, öÁÎ¨¦Ó C¼[P A[P®  

Gß£ÁØøÓU öPõshx.

`»P[PÒ (Ovaries)

ö£s ¦n›U P»[PÍõQ¯ `À EØ£zv¯õUP¨£kÁx `»P[PÎ»õS®. ö£s 

SÇ¢øu JßÖ ¤ÓUQßÓ ÷£õx AÁÎß ̀ »PzvÀ HµõÍ©õÚ •vºa]¯øh¯õu 

`ÀPÒ Põn¨£k®. ö£s¤ÒøÍ §¨£øh¢uuß ¤ß •vºa]¯øh¢u `À 

JßÖ `»Pzv¼¸¢x öÁÎ÷¯Ö®. Cx `ÀöPõÒÍÀ GÚ¨£k®. JÆöÁõ¸ 

©õuÂhõ´a \UPµzvß ÷£õx® \õuõµn©õP 28 |õmPÐUöPõ¸•øÓ 

`ÀöPõÒÍÀ {PÊ®.

`»Pzvß ©ØöÓõ¸ ¤µuõÚ öuõÈÀ Dìµáß, ¦µöáì÷µõß BQ¯ J÷©õß 

PøÍa _µzu»õS®. 

£÷»õ¨¤¯ß SÇõ´ (Fallopian tubes)

Cx `»Pzvß Asø©°À C¸¢x Bµ®¤UQßÓx. £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ß 

}Í® HÓzuõÍ 10 ö\ßÔ«ØÓº BS®. Cx P¸¨ø£a _Á›ÞhõP FhÖzxU 

P¸¨ø£U SÈ°À •iÁøh²®. £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°À `»PzvØS 

Asø©°À Bµ®¤UQßÓ •øÚ¯õÚx ¦ÚÀ ÁiÁzøu Jzu÷uõk JµÍÄ 

`»Pzøua `Ì¢uuõPÄ® Põn¨£k®. `»Pzv¼¸¢x ÂkÂUP¨£kQßÓ 

`À, £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ß ¦ÚÀ ÁiÁ •øÚ°ÚõÀ EÒöÍkUP¨£mk 

£÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ÞhõPz öuõhº¢x ö\ßÖ P¸¨ø£ø¯ Aøh²®.

     

£h® 8.7 ©Ûua `¼ß SÖUSöÁmk (Âmh® 0.1 mm)
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P¸¨ø£ (Uterus)

P¸¨ø£¯õÚx EÒ÷Í P¸¨ø£U SÈø¯U öPõsh uø\°Úõ»õÚ J¸ 

A[P©õS®. `»Pzv¼¸¢x £÷»õ¨¤¯ß SÇõø¯ Á¢uøh¢u `À, Â¢xhß 

P¸UPmk©õ°ß Ax £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ß ¤Ø£Svø¯ Aøh¢x ¤ß 

P¸¨ø£°À Em£vUP¨£k®. CÆÁõÖ P¸UPmh¨£mk Em£vUP¨£mh `À 

~P® GÚ¨£k®. ~P©õÚx ÁÍºa]¯øh²® ÷£õx P¸¨ø£²® £i¨£i¯õP¨ 

£¸©ÛÀ AvP›US®. C[S SÇ¢øu •Ê ÁÍºa]¯øh²® Áøµ, ÷uøÁ¯õÚ 

÷£õ\øn²® £õxPõ¨¦® P¸¨ø£°ß ‰»® ÁÇ[P¨£k®.

÷¯õÛ ÁÈ (Vagina)

Cx P¸¨ø£°¼¸¢x öÁÎ¨¦Ó C¼[P A[P® Áøµ EÒÍ uø\°Úõ»õÚ 

SÇõ¯õS®. ¦nºa]°ß ÷£õx Â¢x (_UQ»®) ÷¯õÛÁÈ÷¯ }¢va                           

ö\ßÖ £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°À `¾hß P¸UPmh»øh²®. SÔ¨¤mh 

Põ»¨£Sv°ÝÒ •Ê ÁÍºa] Aøh¢u E°µ[Q ÷¯õÛ ÁÈ÷¯ £¯ozxU 

SÇ¢øu¯õP¨ ¤µ\ÂUP¨£k®.

©õuÂhõ´a \UPµ•® ö£s CÚ¨ö£¸UP K÷©õÝ®
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©õuÂhõ´a \UPµzvß •uÀ ÁõµzvÀ Dìµáß GÚ¨£k® K÷©õß Tku»õPa 

_µUP¨£k®. CuÚõÀ P¸¨ø£°ß Em_Áº Tku»õPz ui¨£øhÁxhß 

S¸vUP»ßPÐ® Â¸zv¯øh²® \UPµzvß 14 Áx |õÍõS® ÷£õx 

•vºa]¯øh¢u `À `»Pzv¼¸¢x öÁÎ÷¯Ö®. 14 & 28 |õÒ, Põ»¨£Sv°À 

Dìµáß, ¦µöáõìm÷µõß BQ¯ J÷©õßPÎß _µ¨¦ ÷©¾® AvP©õS®. 

¦µöáìm÷µõß J÷©õÛÚõÀ P¸¨ø£a _Á›ß S¸vU SÇõ´PÒ ÷©¾® 

Â¸zv¯øh²®. CÆÁõÖ P¸¨ø£°À HØ£k® ©õØÓ® Põµn©õPU  

P¸UPmhÀ {PÊ©õ°ß •vºa]¯øh²® ~Pzvß ÁÍºa]UPõP EnøÁ 

ÁÇ[SÁuØS›¯ `ÇÀ E¸ÁõS®. `À P¸UPmh¨£hõÂmhõÀ 24 Áx  

|õÍõS® ÷£õx Dìµáß, ¦µöáìm÷µõß J÷©õßPÎß _µ¨¦U SøÓÁøh¯,  

]øu¢u CøÇ¯[PÒ S¸v²hß ÷¯õÛz xÁõµ® ÁÈ¯õP öÁÎ÷¯Ö®.  

Cx÷Á ©õuÂhõ´a\UPµ® GÚ¨£k®. Cx 3 & 4 |õmPÒ Áøµ Põn¨£k®.  

xøn¨£õ¼¯À¦PÒ ÷uõßÓ Bµ®¤zuuß ¤ß §¨£øh¢uv¼¸¢x 

Bµ®¤UQßÓ C® ©õuÂhõ´a \UPµ® 45 & 50 Á¯x Áøµ {PÊ®.

`»Pzv¼¸¢x Dìµáß, ¦÷µõöáìm÷µõß BQ¯ K÷©õßPÐUS ÷©»vP©õ 

P£a_µ¨¤°ÚõÀ _µUP¨£k®. FSH, LH GÝ® K÷©õßPÎÚõÀ `À 

•vºa]¯øhuÀ, `»P[PÒ K÷©õøÚa _µzuÀ Gß£ÚÄ® ysh¨£kQßÓÚ. 

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv ¤ßÁ¸® A[P[PøÍU öPõshx.

Âøu (Testes)
A¨£õØ ö\¾zv  (Ductus deferentia)
_UQ»¨ ¦hP®  (Seminal vesicle)
Ã\ØPõß  (Ejaculatory duct)
•ßÛØS® _µ¨¤  (Prostate gland)
Bs SÔ (Penis)
Âøu ÷©ØÔoÄ  (Epididymis)
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Âøu  (Testes)

Á°ØÖUSÈUSU RÇõP uø\°Úõ»õUP¨£mh Âøu¨ø£°ÝÒ ÂøuPÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. Á°ØÖU SÈ°À EÒÍ öÁ¨£{ø»°À Â¢xPÒ  

AÈ¢xÂk® Gß£uÚõÀ CÆÁõÖ ÂøuPÒ öÁÎ¨¦Ó©õP Aø©¢xÒÍÚ.

Âøu°ÝÒ HµõÍ©õÚ _UQ»a ]ÖSÇõ´PÒ Põn¨£kQßÓÚ. _UQ»a                      

]ÖSÇõ°ÝÒ÷Í÷¯ Â¢xPÒ EØ£zv¯õQßÓÚ. Âøu°¾ÒÍ ÷ÁÖ 

]» P»[PÎÚõÀ öuìöuìv÷µõß GÝ® Bs CÚ¨ö£¸UP K÷©õß  

_µUP¨£kQßÓx.

A¨£õØ ö\¾zv (Ductus deferentia)

A¨£õØ ö\¾zv Âøu°¼¸¢x Á°ØÔß RÌ¨¦Ó©õQ¯ Ai Á°Ö Áøµ 

Põn¨£k®. A¨£õØ ö\¾zv°ß CÖv¨£Sv _UQ»¨ ¦hPzxhß                           

÷\º¢x Ã\ØPõøÚ (Ejaculatory duct) E¸ÁõUS®. Ã\ØPõÚõÚx •ßÛØS®           

_µ¨¤°ÞhõPa ö\ßÖ ]Ö}º ÁÈ°À vÓUS® (Urethra).

_UQ»¨ ¦hP®  (Seminal vesicles)

_UQ»¨ ¦hP® HÓzuõÇ 5cm Áøµ }Í©õÚx. Cx ]Ö}º¨ø£°ß  

RÌ¨¦ÓzvØS¨ ¤ßÚõÀ Aø©¢xÒÍx. Cx A¨£õØ ö\¾zv²hß Cøn¢x 

Ã\ØPõøÚ E¸ÁõUS®. _UQ»¨ ¦hPzvÚõÀ _µUP¨£k® _µ¨¦ _UQ»zxhß 

÷\¸®.

E¸ 8.9 Bs CÚ¨ö£¸UP öuõSv SÖUS öÁmk

_UQ»¨ ¦hP®

Âøu

]Ö}ºzxÁõµ®

]Ö}º ÁÈ

Bs SÔ

•ßÛØS® 

_µ¨¤

]Ö}º¨ø£

Ã\Ø Põß

A¨£õØ ö\¾zv

Âøu ÷©ØÔoÄ
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•ßÛØS® _µ¨¤  (Prostate gland )

•ßÛØS® _µ¨¤²® ]Ö}º¨ø£US RÌ¨¦Ó©õP ]Ö}ºÁÈø¯a `Ì¢uuõP 

Aø©¢xÒÍx. Cuß _µ¨¦® _UQ»zxhß ÷\¸® 

Â¢x EØ£zv

E¸ 8.10 ©Ûu Â¢uÝ (}Í® 55 ø©UQ÷µõ«mhº)

_UQ»¨¦hP®, •ßÛØS® _µ¨¤ Gß£ÁØÔß _µ¨¦UPÒ ÷\º¢x _UQ»®/ 

Â¢x E¸ÁõQßÓx.

CÚ¨ ö£¸UPz öuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ

1. C¼[PŸv¯õÚ öuõhº¦PÎÚõÀ £µÄ® ÷|õ´PÒ

C¼[P Ÿv¯õÚ öuõhº¦PÎÚõÀ J¸Á›¼¸¢x ©ØöÓõ¸Á¸US C¢÷|õ´ 

£µÄQßÓx. öPõ÷Úõ›¯õ, ]¤¼_, íº¥ì, G°mì Gß£Ú CÆÁõÓõÚ 

öuõhº¦PÎÚõÀ HØ£hUTi¯ ÷|õ´PÍõS®.

uø» |kzxsk ÁõÀ
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÷|õ´PÒ ÷|õ´U Põµo ÷|õ´ AÔSÔ

]¤¼_ 

(÷©P ÷|õ´)

(Syphilis)

£UÕÔ¯õ & öÓö£õÜ©õ 

ö£½h®

Treponema pallidum

÷|õ°ß Bµ®£zvÀ C¼[P 

EÖ¨¦PÎÀ öPõ¨¦Í[PÐ® 

Põ¯•® E¸ÁõS®. ¤ß 

HøÚ¯  öuõSvPÎ¾® 

÷|õ¯ÔSÔ HØ£k®.

öPõ÷Úõ›¯õ

^Gonorrhoea&
£UÕ›¯õ & ø|^›¯õ

öPõ÷Úõ›¯õ Neisseria 
gonorrhoeae

]Ö}º PÈUS® ÷£õx G›Ä,                    

]Ö }º ÁÈ°ÞhõPÄ® 

÷¯õÛ ÁÈ°ÞhõPÄ® ^Ì 

ÁiuÀ

íº¥ì 

^Herpes&
øÁµì & íº¥ì ]®ö»Uì 

Herpes simplex
Põ´a\¾hß C¼[P EÖ¨ 

¦UPÎÀ Põ¯•® HØ£k®.

G°mì 

GÚ¨£kQßÓ 

÷|õö¯vº¨¦a

\Uv  

£»ÃÚ©øh

u¾® 

AÔSÔPÐ®

Acquired 
Immune 
deficiency 
syndrome 
(AIDS)

HIV øÁµ_ & C¼[P Ÿv¯õÚ 

öuõhº¦PÍõ¾® S¸v 

©õØÕk, öuõØÖ }UPõu uk¨ 

§] £õÂzuÀ, HIV ÷|õ²ÒÍ 

uõ°¼¸¢x ¤ÒøÍUSz 

öuõØÓÀ ÷£õßÓÁØÓõÀ Cx 

HØ£h»õ®.

÷|õö¯vº¨¦ \Uv ªPÄ® 

SøÓÁøhÁuÚõÀ 

£À÷ÁÖ£mh ÷|õ´PÐUS 

EÒÍõS®.

2. ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°À  ¦ØÖ ÷|õ´

`»P®, P¸¨ø£, P¸¨ø£U PÊzx Gß£ÁØÔÀ ¦ØÖ ÷|õ´ HØ£k®. P¸¨ø£U 

PÊzvÀ HØ£k® ÷|õø¯ Bµ®£zv÷»÷¯ AÔ¢x öPõÒÁuØPõP 35 Á¯xUS 

÷©Ø£mh ö£sPÒ AøÚÁ¸® ""£¨'' (Pap smear) £›÷\õuøÚø¯a ö\´x 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

3. Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß ÷|õ´PÒ

BsPÒ •xø©¯øh²® ÷£õx •ßÛØS® _µ¨¤ £¸©ÛÀ AvP›¨£uÚõÀ 

]Ö}º PÈ¨£vÀ ]µ©® HØ£h»õ®. ÷©¾® •ßÛØS® _µ¨¤°À ¦ØÖ ÷|õ²® 

HØ£h»õ®.
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÷©»vP AÔÂØPõP

CÚ¨ö£¸UPz öuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PøÍz uÂºzuÀ 

1. £õ¼¯À öuõhº¦PøÍ Â_Áõ\©õÚ uÚx ÁõÌUøPz xøn²hß  ©õzvµ®  

øÁzv¸zuÀ. Czöuõhº¦PÎß ÷£õx £õxPõ¨¦ •øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ.

2.  CÚ¨ö£¸UPz öuõSv öuõhº£õP y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ.

3.  CÚ¨ö£¸UP EÖ¨¦UPÎÀ ¦sPÒ, _µ¨¦PÒ ÷£õßÓ Â÷\h©õÚ  

AÔSÔPÒ HØ£k® ÷£õx øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

©»mkz ußø©

J¸ u®£v°Ú¸USU SÇ¢øuö¯õßøÓ E¸ÁõUQUöPõÒÍ •i¯õ©À 

÷£õÁuØS¨ £» Âh¯[PÒ Põµn©õP»õ®. CuØS Bs, ö£s C¸Á›Úx® 

÷|õ´ {ø»ø©PÒ Põµn©õP»õ®.

Bs ©»mkz ußø©US›¯ Põµn®

SÇ¢øuö¯õßÖ P¸UPmh¨£kÁuØPõP  Â¢xPÎß AÍÄ® Auß B÷µõUQ¯•® 

•UQ¯©õS®. Â¢vß AÍÄ SøÓÁøhuÀ AÀ»x AÁØÔß C¯À£õÚ 

C¯UP® CÀ»õ©À ÷£õuÀ Gß£ÁØÓõÀ P¸UPmhÀ |øhö£Ó©õmhõx. 

Â¢øu¨ £›÷\õv¨£uß ‰»® CuøÚz wº©õÛUP •i²®. ©»mkz 

ußø©²ÒÍ u®£v°Ú›øh÷¯ GÓzuõÇ 30% & 40% B÷Úõº Áøµ Boß 

CÚ¨ö£¸UP     _Põuõµ®  öuõhº£õÚ ¤µa]øÚ¯õP CÚ[Põn¨£mkÒÍx. 

ö£s ©»mkz ußø©US›¯ Põµn®

•øÓ¯õP `À öPõÒÍÀ {PÇõv¸zuÀ 20% BÚ ©»mkz ußø©USU 

Põµn©õS®. ÷©¾® 20% £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°¾ÒÍ SøÓ£õkPÍõS®. 

CøÁuÂµ P¸¨ø£°ß ÷|õ´PÐ® Põµo¯õP»õ®. ]» ÷ÁøÍPÎÀ 

©»mkz ußø©US›¯ Põµoø¯ CÚ[Põn •i¯õx ÷£õP»õ®. ©»mkz 

ußø©USa ]Qaø\ AÎ¨£uØS £À÷ÁÖ •øÓPÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

ªøP¯õÚ EhØ£¸©ß öPõsh ö£sPÎÀ ©õuÂhõ´a \UPµ® •øÓ¯õPa 

ö\¯Ø£hõv¸zu¾® P¸UPmhÀ {PÌÁøuz uõ©u¨£kzuU Põµn©õP 

Aø©¯»õ®.
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 £°Ø]

1. EnÄa \ª£õmkz öuõSv°À HØ£hUTi¯ ÷|õ´PøÍz uÂºzxU   

öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ 5 |hÁiUøPPøÍU SÔ¨¤k[PÒ.

2. PÈÄz öuõSv°À HØ£hUTi¯ ¤µuõÚ ÷|õ´PÒ 2 IU TÖ[PÒ.

3. _Áõ\z öuõSv°ß ÷|õ´PÒ 2 IU SÔ¨¤mk AÁØøÓz uÂºUPUTi¯  

ÁÈ JÆöÁõßÖ Ãu® SÔ¨¤k[PÒ.

4. ©õµøh¨¦ HØ£kÁøuz uÂº¨£uØS AÝT»©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ 5 IU 

SÔ¨¤k[PÒ.

5. G°mì ÷|õ´ £µÄ® •øÓPÒ 4 IU SÔ¨¤k[PÒ.

\õµõ®\®

G©x Eh¼¾ÒÍ öuõSvPÎÀ EnÄa \ª£õk, _Áõ\®, S¸va  

_Ø÷Óõmh®, PÈÁPØÓÀ BQ¯Ú, Eh¼ß Em£Sv°ß ö\Ø£õkPøÍ 

÷©ØöPõÒÁuØS EuÂ¯õP Aø©²®.CÚ¨ö£¸UPz öuõSv ¦v¯öuõ¸ 

E°µ[Qø¯ E¸ÁõUSÁuØS EuÂ ¦›²®. Cz öuõSvPÎß Pmhø©¨¦ 

CÁØÔß öuõÈØ£õkPøÍa ]Ó¨£õPa ö\´¯¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ Cø\

ÁõUP©øh¢xÒÍÚ. CÁØÔß öuõÈØ£õkPÐUSz uøh¯õP¨ £À÷ÁÖ 

÷|õ´PÐ® HØ£kQßÓÚ. AÁØøÓz uÂºzx Cz öuõSvPÎß 

ö\¯Ø£õkPøÍ •øÓ¯õP¨ ÷£qÁuß ‰»® G®©õÀ B÷µõUQ¯©õP ÁõÇ 

•i²®.
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B÷µõUQ¯©õÚ EhÀ, EÍz uøPø©PøÍ¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. A÷u 

÷£õßÖ B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ uøPø©PøÍ²®, \‰P B÷µõUQ¯zøu²® 

ÁÍºzxU öPõÒÁx EhØÓøPø©PøÍ¨÷£nÄ EuÄ®.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ }[PÒ B÷µõUQ¯ ÁõÌUøPø¯¨ ÷£qÁuØPõÚ 

EhØÓøPø©¨ £›÷\õuøÚ, EhØÓøPø© Â¸zvaö\¯Ø£õkPÒ, EÍ  

B÷µõUQ¯zuøPø© ÷£õßÓÁØøÓU PØÔ¸¨¥ºPÒ.

C¨£õhzvÞhõP •u»õÁuõP _Põuõµzxhß öuõhº¦øh¯ PõµoPÐ®, 

AUPõµoPøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ö\¯ØÔmh[PøÍ²®, CµshõÁuõP EÍ 

\‰P |ßÛø»ø¯  ̈÷£qÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® ©ÚöÁÊa]UPmk¨£õk, 

EÍö|¸UQøh°¼¸¢x Âk£kuÀ ÷£õßÓÁØøÓ²® PØ÷£õ®.

9.1 Rfhjhuj;Jld; njhlu;Gila clw;wifik

©ÛuÛß §µn B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzxÁuØPõP, •øÓ¯õÚ EhÀ 

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁx •UQ¯©õÚuõS®. ©ÛuÛß |õÍõ¢u Eh¼¯Ø 

ö\¯Ø£õkPÎß |ßÛø»ø¯¨ ÷£o, AÁÛh® Põn¨£k® ÁÀ»ø©PøÍ 

Â¸zv ö\´u÷» EhØÓøPø©¯õS®.

_Põuõµzxhß öuõhº¦øh¯ EhÀ ÁÀ»ø© Gß£x AßÓõh B÷µõUQ¯zøu 

JÊ[PõP¨ ÷£n JÆöÁõ¸Á›h•® ÷|µi¯õP¨ £[PÎ¨¦a ö\´²® 

Põµo¯õS®.

 

B÷µõUQ¯zxhß öuõhº¦øh¯ uøPø©U PõµoPÒ 5 BS®

1. Cu¯® S¸vU P»ßPÐÒ öuõhº£õÚ uøPø©PÒ  & Cardio Vasculor Fitness
2. uø\|õºPÎß uõ[SvÓß    & Muscular Endurance
3. uø\|õºPÎß \Uv     & Muscular Strenth
4. ö|QÊ® ußø©    & Flexibility
5. EhØöPõÒÍÍÄ    & Body Composition

9
B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUPõP 

EhØÓøPø©PøÍ¨ ÷£q÷Áõ®
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  ,jak;> FUjpf;fyd;fs; njhlu;ghd jifikfs; 

C[S Cu¯®, _Áõ\¨ø£ öuõhº£õÚ uøPø©PÐhß _Áõ\U öPõÒÍÍÄz 

uøPø©²® ÷\ºzxU öPõÒÍ»õ®. AßÓõh ÁõÌUøPa ö\¯Ø£õkPÎ¾®, 

EhØ£°Ø]°¾®, Dk£kÁuØS EhØuø\PÎß ̂ µõÚ ö\¯Ø£õk AÁ]¯©õS®. 

GÚ÷Á CuØPõP }sh ÷|µa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÄ® CøÇ¯[PÐUS  

÷£õv¯ÍÄ Jm]\ß, ÷£õ\øn¨£uõºzu[PÒ Gß£Ú öuõhºa]¯õP  

ÁÇ[P¨£hÄ® ÷Ásk®. GÚ÷Á CuØPõP S¸va_Ø÷ÓõmhzöuõSv,  

_Áõ\zöuõSv, PÈÄzöuõSv Gß£Ú JßÔøn¢x uø\PÎß ^µõÚ 

ö\¯Ø£õmkUSz xøn¦›QßÓx.

G©x EhÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® Jm]\øÚ²® ÷£õ\øn¨£uõºzu[PøÍ²® 

£¯ß£kzvU PõØÖÒÍ P»a _Áõ\zvÞhõPz ^Aerobic Metabolism& uø\U 

P»ßPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv E¸ÁõUP¨£kQßÓx.

CzuøPø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuß ‰»®, |õÍõ¢u® ö\´¯UTi¯ 

AøÚzx ö\¯Ø£õkPøÍ²® SøÓ¢u PøÍ¨¦hß, }sh ÷|µzvØS ö\´²® 

uøPø©ø¯¨  ö£Ó»õ®. A÷u ÷£õßÖ C¢u  BØÓø» Â¸zvö\´x 

öPõÒÁuÞhõP }sh ÷|µ® ö\¯Ø£k® ÂøÍ¯õmkUPÍõÚ }shyµ  

Kmh®, PõØ¨£¢uõmh®, ÷£õmi|øh, }a\À ÷£õßÓÁØÔÀ Tku»õÚ 

vÓø©PøÍ öÁÎUPõmh»õ®.

S¸va_Ø÷Óõmh® öuõhº£õÚ uøPø©PøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ 

]» ö\¯Ø£õkPÒ ¤ßÁ¸©õÖ    

1. ÷ÁP |øh (Brisck).
2. ^µõÚ Kmh® ^Jogging&.
3. xÂa\UPµÁsi ªvzuÀ.

4. }a\À.

5. PõØÖa _Áõ\¨ £°Ø]PÒ. 
    (Aerobic exercises)

CÆÁõÓõÚ £°Ø]PÎÀ Dk£k® ÷£õx E[PÍx Cu¯zxi¨¤ß ÷ÁPzøu                

\õuõµn {ø»°¾® £õºUPU Tku»õP øÁzv¸zuÀ AÁ]¯©õS®. CuØPõP  

|õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx E£Pµn[PÐhÚõÚ £°Ø]ø¯U SøÓ¨£uß 

‰»® CzuøPø©ø¯a ]Ó¢u •øÓ°À ÷£n•i²®. 

Euõµn® :  |hUS® ÷£õx ÷ÁP©õP |hzuÀ.

  \¢uzvØ÷PØ£ }sh ÷|µ® •ØÓ® TmkuÀ.

 E¸ 9.1 ÷ÁP |øh 
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CzuøPø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

1. _Áõ]US® Jm]\Ûß Jm]÷¯ØÓ® AvP›US®.

2. SøÓ¢u PøÍ¨¦hß Tku»õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

3. ö£õÔ•øÓa ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx E¸ÁõS® PÈÄPÒ x›u©õP     

 öÁÎ÷¯ØÓ¨£hÀ.

4. ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx Eh¼¾ÒÍ öPõÊ¨¦¨£iÄPÎß AÍÄ     

 CÇUP¨£kÁuÚõÀ EhÀ {øÓ SøÓ²®.

5. EÍ B÷µõUQ¯® ÷©®£k®.

6. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß vÓßPÒ Â¸zv¯øh²®.

 jir ehu;fspd; jhq;Fjpwd;

uø\|õºPÎß uõ[SvÓß Gß£x uø\|õº AÀ»x uø\z öuõSvPøÍ¨ 

¤ßÔ }sh ÷|µ® öuõÈØ£hUTi¯ vÓÚõS®. CzuøPø© Â¸zv ÷|µi¯õP 

B÷µõUQ¯ Â¸zv°À £[PÎ¨¦a ö\´QßÓx. CuØPõP |õÍõ¢u ÁõÌUøPa 

ö\¯Ø£õkPÒ, EhÀ {øÓø¯¨ £¯ß£kzv ÷©ØöPõÒÐ® ö\¯Ø£õkPÒ 

÷£õßÓ £À÷ÁÖ \Uv Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ.

uø\UP»® / uø\zöuõSv°ß uõ[SvÓøÚ Â¸zvö\´¯ ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ £°Ø]PÒ

Ca ö\¯Ø£õkPÎÀ Ti¯ÍÄ ÷|µ®, ©ØÖ® Tku»õÚ uhøÁPÒ ö\¯Ø£kuÀ 

AÁ]¯©õS®. 

· uÚx EhÀ {øÓø¯¨ £¯ß£kzv¯ ö\¯Ø£õkPÒ.

 1. £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ £õ´a\ÀPÒ.

 2. A•UQ GÊ®¦uÀ. ^Push up) 
 3. S¢v GÊ®¦uÀ. ^Sit up&
 4. Eøu£¢uõmh®, ö£mªßµß ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ.

 5. ©n¼À KkuÀ.

 6. xÂa\UPµÁsi ªvzuÀ.

 7. ©ø»÷¯ÖuÀ.

      E¸ 9.2 A•UQ GÊ®£À (Push ups)
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· ÷©»vP {øÓø¯¨ £¯ß£kzv¯ ö\¯Ø£õkPÒ 

uÂµÄ® }[PÒ AßÓõha ö\¯Ø£õkPøÍ E£Pµn¨ £õÁøÚ°ßÔ ö\´Áx 

•UQ¯©õÚx. CuØS Euõµn©õP £iPÎÀ HÖuÀ, ÷uõmh÷Áø»PÒ ö\´uÀ, 

A›] SzuÀ, QnØÔÀ }º CøÓzuÀ, ÂÓS öÁmkuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍU 

SÔ¨¤h»õ®.

 

uø\PÎß uõ[SvÓøÚ Â¸zv ö\´ÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

1. PøÍ¨¤ßÔ, }sh ÷|µ® ÷Áø» ö\´ÁuØPõÚ vÓß AvP›zuÀ.

2. SøÓ¢u PøÍ¨¦hß Tku»õÚ ÷Áø»PøÍa ö\´²® BØÓÀPÒ Â¸zv  

 AøhuÀ

 

  jir ehu;fspd; rf;jp

uø\|õºPÒ  AÀ»x uø\zöuõSv ¤Ôöuõ¸ ö\¯Ø£õmiØS Gvº©õÓõPa 

ö\¯Ø£k® ÷£õx E¸ÁõS® \Uv°ß AÍ÷Á uø\|õºPÎß \Uv BS®.

|õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õPa ö\´x öPõÒÁuØS¨ £»® Áõ´¢u 

uø\z öuõSvPÒ C¸¨£x AÁ]¯®. Euõµn©õP _ø©PøÍz yUSuÀ,  uÒÐuÀ 

÷£õßÓ ö\¯ÀPÐUS Cx •UQ¯©õÚx. 

A÷u ÷£õßÖ ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx® Cz  uøPø© 

•UQ¯©õÚuõS®. Euõµn©õP Ssk ÷£õkuÀ, £õµ® yUSuÀ ÷£õßÓ 

÷£õmiPøÍ C[S SÔ¨¤h»õ®.

uø\zöuõSv°ß \Uvø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØPõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ

£õµ©õÚ E£Pµn[PøÍ GÔuÀ
E¸ 9.3

£õ´uÀ ö\¯Ø£õk
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CzuøPø©ø¯ Â¸zu ö\´x öPõÒÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß 

‰»® Tku»õÚ ¤µv£»ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØSU SøÓ¢u uhøÁPÒ 

Dk£kuÀ ÷Ásk®.

 

 1. ÁÈPõmiö¯õ¸Á›ß ÷©Ø£õºøÁ°À £õµ® yUSuÀ      

    ö\¯Ø£õkPÎÀ  Dk£kuÀ.

 2. £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

 3. A•UQ GÊ®¦uÀ Push ups.
 4. S¢v GÊ®¦uÀ. ^Sit up&
 5. £õµ©õÚ ö£õ¸mPøÍ GÔuÀ.

÷©÷» SÔ¨¤mh ö\¯Ø£õkPÒ ÷£õßÖ |õÍõ¢u® ö\´²® QnØÔ¼¸¢x 

}º CøÓzuÀ, ö£õvPÒ HØÓ¨£mh uÒÐÁsiø¯z uÒÐuÀ. £õµ©õÚ 

E£Pµn[PøÍz uÒÐuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ Cz 

uøPø©ø¯ {ø»zv¸UPa ö\´¯»õ®.

uø\zöuõSv°ß \Uvø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

1. uø\zöuõSv°À S¸vU P»ßPÎß ö\¯Ø£õkPÒ AvP›US®.

2. uø\z öuõSvPÎß ö\¯Ø£õkPÒ Â¸zv¯øh²®.

3. uø\z öuõSvPÎÀ Tku»õÚ \Uv EØ£zv¯õS®.

4. uø\z öuõSv ©ØÖ® ‰mkUPÎß ö\¯Ø£õk JÊ[PõPa ö\¯Ø£k®.

5. JÊ[PõÚ EhØPmøh¨ ö£Ó»õ®.

6. Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ Â¸zv¯øh²®.

7. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£n»õ®.

8. Â£zxUPøÍz uÂºzxUöPõÒÍ»õ®.

  nefpOk; jd;ik (tisjfT)

ö|QÊ® ußø©  Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß |øh ö£Ö®  

ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ vÓß 

BS®. CÆ Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÐUSz uø\PÎß }Í®, Gß¦PøÍ¨ ¤ønUS® 

uø\|õºPÎß  ußø© ©ØÖ® ‰mkUPÒ Gß£Ú ¤µuõÚ©õÚøÁ¯õS®.

ö|QÊ® ußø© SøÓÁøh²® ÷£õx G©x ‰mkUPÎß ö\¯Ø£õkPÐUSz         

uõUP[PÒ HØ£kÁxhß AÁØÔß ö\¯ØÔÓÝ® SøÓÁøh²®. A÷u ÷£õßÖ 

‰mkUPÎÀ £À÷ÁÖ E£õøuPÒ HØ£k®. GÚ÷Á A¢u¢u ‰mkUPÐUS 

HØÓ ÂuzvÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® Cz uøPø©PøÍ ÁÍºzxU 

öPõÒÍ»õ®. 
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ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

 
E¸ 9.4

}a\À£÷» |hÚ®

1. £À÷ÁÖ£mh CÊ£k® A¨¤¯õ\[PÎÀ (Stretching exercises) Dk£kuÀ.

2. ÷¯õPõ\Ú A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£kuÀ.

3. "â®ÚõìiU' ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

4. }a\¼À Dk£kuÀ.

5. £÷» |hÚzvÀ Dk£kuÀ.

÷©ØSÔ¨¤mh ö\¯Ø£õkPÐhß |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÍõÚ ÂÓS öÁmkuÀ, 

QnØÔ¼¸¢x }º CøÓzuÀ, ÷uõmh ÷Áø»PÎÀ Dk£kuÀ Gß£ÚÄ® 

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´¯ EuÄÁÚÁõS®.

 

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

 

1. ‰mkPÎß ö\¯Ø£õkPÒ Ea\ ©mhzvÀ ÷£n¨£k®.

2. ‰mkUPÒ \®£¢u¨£mh E£õøuPøÍU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

3. \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍ»õ®.

4. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£n»õ®.
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 clw;nfhs;ssT

J¸Á›ß Eh»õÚx }º, ¦µu®, PÛ²¨¦UPÒ, öPõÊ¨¦ Gß£Ú JßÔøn¢x 

BUP¨£mkÒÍx. Cx EhØöPõÒÍÍÄ GÚ¨£k®. EhØöPõÒÍÍøÁ Cµsk 

£SvPÍõP ÁSUP»õ®.

^i& öPõÊ¨¦hÚõÚ EhØöPõÒÍÍÄ

^ii& öPõÊ¨¦hß öuõhº£ØÓ EhØöPõÒÍÍÄ

öPõÊ¨¦hÚõÚ EhØöPõÒÍÍÄ Gß£x EhÀ EÖ¨¦UPÎÀ £i¢xÒÍ 

öPõÊ¨¦¨ £iÁ[PÎß AÍÁõS®. öPõÊ¨¦hß öuõhº£ØÓ EhØöPõÒÍÍÄ 

Gß£x Eh¼ÝÒ Põn¨£k® uø\, Gß¦, ÷uõÀ, }º ÷£õßÓ £SvPÍõS®. 
 

_P÷uQ¯õÚ J¸Á›h® C¸UP ÷Ási¯ öPõÊ¨¤ß AÍÄ EhÀ {øÓ°À         

C[S TÓ¨£kQßÓx. ö£õxÁõP Bs J¸Á¸US 20% & 25% BPÄ® 

ö£sönõ¸Á¸US 30% & 35% BPÄ® C¸US®. uØPõ»zvÀ ö£¸®£õ¾® 

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxÁx Eh¼À EÒÍ 

öPõÊ¨£õS®. GÚ÷Á öPõÊ¨¤ß Ãu® SÔ¨¤mh AÍøÁÂh AvP›UPõ©À 

C¸¨£uØS ]Ö ¤µõ¯zv¼¸¢÷u •¯Ø]UP ÷Ásk®.

EhØ öPõÒÍÍøÁ¨ ÷£n¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPÒ

1. ÷£õv¯ÍÄ \©{ø» EnøÁ EsquÀ.

2. CÛ¨¦, E¨¦, Gsön´ P»¢u EnøÁU Pmk¨£kzuÀ.

3. SøÓ¢u £m\® J¸ |øÍUS 30 {ªh©õÁx PõØÖa _Áõ\¨ £°Ø]PÎÀ 

AÀ»x ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kuÀ.

4. ©x, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚPøÍz uÂºzuÀ.

5. ÷£õv¯ÍÄ K´Ä®, {zvøµ²®.

6. G¨ö£õÊx® C¯¢vµ E£Pµn[PøÍz uÂºzxa ö\¯Ø£kuÀ 

Euõµn® : ©õi¨£i°À HÔaö\À»À, |hzuÀ ÷£õßÓøÁ.

7. |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøµÁõPa ö\´uÀ.
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         nraw;ghL

EhØöPõÒÍÍøÁ¨ ÷£qÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

1 ÷|õ¯ØÔ¸zuÀ

2 ö\¯ØÔÓß ªUP Eh»ø©¨ø£¨ ö£Ó»õ®.

3 E£õøuPÐUS EÒÍõÁøuz SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

4 öuõØÓõ ÷|õ´PÒ HØ£kÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

5 AÇQ¯ ÷uõØÓ¨£õk (PmhõÚ Eh»ø©¨¦) QøhUS®.

B÷µõUQ¯©õP ÁõÇ •øÓ¯õÚ ÷£õ\øn  ̈£õuºzu[PÐ® EhÀ A¨¤¯õ\[PÐ® 

AÁ]¯©õÚøÁ¯õS®. B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® ÷£õx 

EnÄU T®£PzvØ÷PØÓÁõÖ “ö\¯Ø£õmkU T®£Pzxhß” Cøn¢x 

ö\¯Ø£kÁuÚõÀ EhÀ uøPø©PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®.

 

uø\UP»[PÎß uõ[SvÓøÚ ÁÍºzxU öPõÒÍU Ti¯ £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPøÍ²® JßÔønzx  uÛ¯õÚ ö\¯Ø£õk JßøÓ E¸ÁõUS[PÒ.                  

EhØPÀÂ B]›¯›ß xøn²hß, |s£ºP÷Íõk ÷\º¢x AÁØøÓa ö\´x 

£õ¸[PÒ. 

E¸ 9.5 £iPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ
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ö\¯Ø£õmkU T®£P®

ö\¯Ø£õmkU T®£Pzøu¨ £¯ß£kzv B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøP 

•øÓø¯¨ ÷£qÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ Eh¼¯Ø ö\¯Ø£õkPÐ® 

AuØS›¯ Põ» AÍÃkPÐ®

ÁõµzvØS 2 AÀ»x 3 uhøÁPÒ

Pmk¨£kzxuÀ

Áõµ® 3 & 5 

uhøÁPÒ

|õÍõ¢u®

· GÀ÷», Q›UPm, öhÛì, 

 £mªßµß ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

Dk¨£kuÀ

· ÷ÁP©õP }¢xuÀ

· £õµ® yUS® ÷£õmiPÎÀ

 P»¢x öPõÒÍÀ

· ÷¯õPõ\Ú¨£°Ø]PÎÀ 

 Dk£kuÀ

· C¯¾©õÚ ÷|µ[PÎÀ |h¢x 

ö\À»À

· Ãmka ö\¯Ø£õkPÎÀ 

ö\¯ØÔÓÝhß Dk£kuÀ

· Ãmkz ÷uõmh® Aø©zuÀ.

· AvP÷|µ® 

 öuõø»UPõmQ £õºzuÀ

· PoÛ ÂøÍ¯õmkPÎÀ 

Dk¨£kuÀ

· PnÛ°À ÷Áø»ö\´uÀ

· xÂa\UPµ Ási 

ö\¾zxuÀ

· KkuÀ

· }¢xuÀ 

· ÷ÁP|øh

· £iPÎÀ HÖuÀ

· PõØÖ _Áõ\¨ £°Ø]

PÎÀ Dk£hÀ

· |hÚa ö\¯Ø£õkPÒ

· _Ö_Ö¨¦

· Ãmk÷Áø»PÎÀ _Ö_Ö¨¦hß 

Dk£hÀ

· ªß£õµ® yUQUS (¼¨m) £v»õP 

©õi¨£iPøÍ¨ £õÂzuÀ

E¸ 9.6 ö\¯Ø£õmkU T®£P® 
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         nraw;ghL

9.2 cs> r%f MNuhf;fpak;

EÍ, \‰P B÷µõUQ¯® Gß£x ußÛh•ÒÍ BØÓÀPøÍ²® vÓø©PøÍ²® 

£¯ß£kzva \ÁõÀPÐUS® •P[öPõkzx, £¯ÝÒÍ ÁøP°À ö\¯Ø£hÄ®, 

\‰PzvØS HØÓ £[PÎ¨ø£a ö\´¯Ä®, J¸Á›hzvÀ Põn¨£k® vÓÚõS®. 

CuØPõPa  ]Ó¢u EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. ÁõÌÂÀ 

HØ£k® öÁÆ÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎß ¤µv£¼¨£õP £À÷ÁÖ ©ÚöÁÊa]PÒ 

÷uõßÖ®. ]Ó¢u EhÀ, EÍ, B÷µõUQ¯zvØPõP ©ÚöÁÊa]PÎß ÷£õx 

\©{ø»ø¯¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. ©ÚöÁÊa]°À AuøÚ¨ £ØÔa 

]¢vUS® •øÓ,  J¸Á›ß BÐø©, HøÚ÷¯õ›ß ö\¯Ø£õkPÒ Gß£Ú  

ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.

ÁõÌÂÀ {PÊ® |À», w¯ ©ÚöÁÊa]PøÍ²® CÚ[Psk AÁØøÓz ÷uõØÖ 

ÂUS® PõµoPøÍ²® CÚ[Psk, EÍ¨£õv¨¦UPõÚ Põµn[PÒ, AÁØÔß 

ußø©PÒ, AÁØøÓU Pmk¨£kzvöPõÒÐ® ÁÈÁøPPÒ Gß£ÁØøÓ 

ÂÍ[QUöPõÒÍÀ BQ¯ÁØÔß ‰»® EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zøu ÷£oU 

öPõÒÍ»õ®.

kdntOr;rpf; fl;Lg;ghL

|s£ºPÒ JßÖ ÷\º¢x “Q›UPm”  ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ÷£õx Tku»õÚ 

¦ÒÎPøÍ¨ ö£ØÔ¸¢u ""|ëº'' Cß Ai°ÚõÀ E¯º¢x Á¢u £¢x ""µõSÀ'' 

Gß£Á›ß ¤i°¼¸¢x |ÊÂ¯x. CuØPõPU ÷Põ£¨£mh “³Þì'' “µõSø»z'' 

uPõu •øÓ°À ÷£]Úõº. ¤ß¦ C¸Á¸USªøh°À HØ£mh ÁõUSÁõu® 

""Ó«ì'' Gß£Áº uø»°mhuß Põµn©õPa \©µ\® ö\´xøÁUP¨£mhx.

÷©÷» TÓ¨£mhx ÷£õßÓ AvP©õÚ \¢|uº¨£[PøÍ }[PÒ Psi¸¨¥ºPÒ,

1. Ca\¢uº¨£zvÀ ÷©ö»Ê¢u ©ÚöÁÊa] AÀ»x ©Ú{ø» ¯õx?

2. CÆÁõÓõÚ ©ÚöÁÊa] HØ£hU Põµn©õP C¸¢u ö\¯Ø£õk ¯õx?

©ÚöÁÊa] Gß£x G©x EÒÍP öÁÎ¯P ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓzøuz 

÷uõØÖÂUS® vjº GvºÂøÚ¯õS®. ©ÚöÁÊa] Gß£x ÷ÁP©õPÄ® 

vjöµÚÄ® EÒÍzvÀ E¸ÁõS® ]¢uøÚ GÚÄ® TÓ»õ®.

G[PÎß HØ£k® ]» ©ÚöÁÊa]PÒ |ßø©¯õÚøÁ¯õPÄ® Â¸¨¦U 

S›¯ÚøÁ ¯õPÄ® Aø©Á÷uõk, ]» öÁÖ¨¦US›¯ÚÁõPÄ® Aø©QßÓÚ. 

Cß£®, xß£®, Cµ\øÚ, P¸øn, EuÂ, Jzuõø\, v¯õP]¢øu  Gß£Ú ]Ó¢u 
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©Ú  öÁÊa]PÒ BS®. ÷©¾®, ÷Põ£®, £¯®, xUP®, ö£õÓõø©, öÁÖ¨¦ 

÷£õßÓÚ w¯ ©ÚöÁÊa]PÍõS®.

©ÚöÁÊa]PÒ HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

AmhÁøn 9.1

\®£Ázøu ¦›¢x 

öPõsh Âu®

•ßAÝ£Á®
Bs / ö£s 

÷ÁÖ£õk
BÐø©

£À÷ÁÖ |®¤UøPPÐ® 

\‰P {¯©[PÐ®

¤Ó›ß 

ö\¯Ø£õkPÒ

\®£Á® ©ÚöÁÊa]]¢uøÚ

² ©ÚvÀ HØ£k® ]¢uøÚ

² Eh¼À HØ£k® ÷ÁÖ£õk

² •PzvÀ HØ£k®  ©õØÓ®

² |hzøu¯õÀ HØ£k®  

©õØÓ®.

CÆÂÍUP¨ £hzvÀ Põs¤UP¨£kÁx ÷£õßÖ ©ÚöÁÊa]PÒ  £À÷ÁÖ 

Põµn[PÎÚõÀ HØ£k®. CUPõµn[PÎÞhõP •ßÚº SÔ¨¤mh \®£ÁzvÀ 

³Ýõì ÷Põ£¨£kÁuØPõÚ Põµnzøu¨ ¦›¢x öPõÒÍ •¯Ø]¨÷£õ®. J¸ 

\®£ÁzvøÚ |õ® EØÖ ÷|õUS® Âu•® Auß Põµn©õP HØ£h¨ ÷£õS® 

•iÄ®, A¢ua \®£ÁzvÚõÀ HØ£k® ©ÚöÁÊa]US Põµn©õP Aø©²®, 

CÆ ÂøÍ¯õmiÀ CÖv•iøÁz wº©õÛUS® \¢uº¨£® AÀ»õu ÷£õx 

£¢x ¤i°¼¸¢x |ÊÂ°¸¢uõÀ AÆÁÍÁõPU ÷Põ£® HØ£mi¸UPõx. A÷u 

÷£õßÖ A¢ua \®£ÁzvÚõÀ ³Ýõì""_ÛÀ'' ÷Põ£©øhÁuØS® ""Ó«ì'' 

AÆÁõÔßÔ C¸¢uuØPõÚ Põµn® JÆöÁõ¸Á›h•ÒÍ BÐø©°ß 

÷ÁÖ£õ÷h¯õS®.

÷©¾® ]»Âh¯[PÒ ©ÚöÁÊa]US Põµn[PÍõP Aø©QßÓÚ. ö£sPÐ® 

BsPÐ® P¸zxUPøÍ öÁÎ¨£kzx® Âu[PÒ öÁÆ÷ÁÓõÚøÁ. xUP®, 

£¯® ÷£õßÓ EnºÄPøÍU öÁÎ¨£kzu ö£¸®£õ¾® BsPÒ u¯[SÁº, 

]» P»õ\õµ[PøÍa \õº¢÷uõº u©x EnºÄPøÍ¨ £Qµ[P©õPU TÖÁº. J¸ 

\®£Ázvß ‰»©õP GÊ® ©ÚöÁÊa]PÒ, •ßÚº HØ£mh \®£Á[PÎß 

AÝ£Á[PøÍ¨ ö£õÖz÷u ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.

Euõµn©õP |£º J¸Áº ÷©õmhõº ÁõPÚ® JßøÓa ö\¾zu Â¸¨£ªßø©USU 

Põµn® AÁ¸US •ßÚº HØ£mh ÁõPÚ Â£zuõP C¸UP»õ®. ¤Ó›ß Enºa], 

ö\¯Ø£õkPÒ Gß£Ú G©US ©ÚöÁÊa]PøÍ HØ£kzx®. Euõµn©õP 
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         nraw;ghL

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiø¯U PskPÎUS® ÷£õx SÊÂ¾ÒÍ ]»º wÂµ©õPa 

ö\¯Ø£kÁuõÚx ©ØÓÁºPøÍ²® Aö\ÍP›¯zxUSÒÍõUS®.

©ÚöÁÊa]PÒ Põµn©õP HØ£k® ÂøÍÄ

÷Põ£®, £¯® ÷£õßÓ EnºÄPÒ Põµn©õP Cu¯zxi¨¦, _Áõ\®, S¸v 

A•UP® AvP›zuÀ, Â¯ºzuÀ, |õÁµsk÷£õuÀ ÷£õßÓ ©õØÓ[PÒ 

HØ£kQßÓÚ.  C¢u ©õØÓ[PÒ ]» ÷ÁøÍPÎÀ B£zuõÚ ÷|µ[PÎÀ 

u¨¤zxa ö\ÀÁuØS® AÀ»x •µs£mk, \søh \a\µÄPÎÀ Dk£hÄ® 

÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[S®. CÆÁõÖ ©ÚöÁÊa]PÒ Põµn©õP, •PzvÀ 

÷uõßÖ® ©õØÓ[PÒ GøÁ Gß£øua ]¢vzx¨£õ¸[PÒ. •PzvÀ HØ£k® 

÷ÁÖ£õkPÎÞhõP ¤Ó¸US G[PÐøh¯ Enºa]PøÍ ÂÍ[QU öPõÒÍ 

•iQÓx. ©ÚöÁÊa] HØ£mi¸US® ÷|µzvÀ |õ® GkUS® wº©õÚ[PÒ 

£õv¨ø£ HØ£kzxÁx ©mk©À»õ©À ]» ÷ÁøÍPÎÀ ¤øÇ¯õÚ 

wºÄPøÍ¨ ö£ØÖzuµÄ® Põµn©õP»õ®. ]» ©ÚöÁÊa]a ö\¯Ø£õkPÒ 

÷ÁÖ£mh {ø»ø©PøÍ²® ÷uõØÖÂUP»õ®. ÷Põ£zvÚõÀ xUP® HØ£mk 

©Ú÷ÁuøÚ°À C¸US® ÷£õx ö\¯ØÔÓß SøÓÁõP÷Á Põn¨£kQßÓÚ. 

\¢÷uõ\® HØ£k® ÷ÁøÍPÎÀ HØ£k® Enºa] (©ÚöÁÊa]PÒ) Põµn©õP 

¤Ó¸US Cøh³ÖPÒ HØ£hõu ÁøP°À ö\¯Ø£h •øÚ¯ ÷Ási¯x 

AÁ]¯©õS®.

 

 

 B]›¯›ß EuÂ²hß ¤ßÁ¸® AmhÁønø¯¨§ºzv ö\´P 

AÝT»©õÚ ©ÚöÁÊa]PÒ 

‰»® HØ£k® •iÄ (ö£Ö÷£Ö)

AÝT»©ØÓ ©ÚöÁÊa]PÒ 

‰»® HØ£k® •iÄ  (ö£Ö÷£Ö) 

  cs neUf;fPL (Stress)

EÍö|¸URk Gß£x HuõÁöuõ¸ \Áõ¾US AÀ»x B£zuõÚ {ø»ø©°ß 

÷£õx HØ£k® öÁÎ¨£õk GÚ»õ®. |kzuµ AÍÂ»õÚ EÍö|¸URk 

vÓø©¯õPa ö\¯Ø£hz xønö\´QÓx. Euõµn©õP £Ÿmø\ö¯õßÔÀ  

]zvö£Ó ÷Ásk® Gß£øua \Áõ»õP GsqÁuÚõÀ HØ£k® EÍ ö|¸URk 

PØÓ¾US¨ £[PÎ¨¦ ö\´²®. GÛÝ® GÀø» «Ô¯ EÍ ö|¸URk 

ö\¯Ø£õkPÐUSz uøhPøÍ HØ£kzuÄ® HxÁõP Aø©²®.
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£õh\õø» ©õnÁºPÎhzvÀ EÍö|¸URmøhø¯ HØ£kzu® \¢u¨£[PÒ ]» 

¤ßÁ¸©õÖ

1. £Ÿmø\PÐUS •P[öPõkzuÀ

2. ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ P»¢xöPõÒÍÀ

3. ¦v¯ £õh\õø»ö¯õßÔÀ ÷\ºuÀ

4. |s£º J¸Áº £õh\õø»°¼¸¢x Â»Qa ö\À¾uÀ

5. ö£Ø÷ÓõºPÎhzvÀ \søh\a\µÄPÒ HØ£kuÀ

6. ö£Ø÷ÓõºPÎhª¸¢x ¤›¢x ö\À» ÷Ási÷¯Ø£kzuÀ

"EÍ ö|¸UQøh HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÐ® 

\¢uº¨£[PÐ®

1. |£ºPÐUQøh°À öuõhº¦ AØÖ¨÷£õuÀ

EÍ ö|¸URk HØ£kÁuØPõÚ •UQ¯ 

Põµn©õP Aø©Áx |£ºPÐUQøh°»õÚ 

öuõhº¦PÒ ̂ µØÖ¨ ÷£õÁuõS® ö£Ø÷ÓõºPÐU 

Qøh°À, ö£Ø÷Óõº ¤ÒøÍPÐUQøh°À, 

÷Áø» ö\´²ªhzvÀ Ezv÷¯õPzuºPÐUS 

Cøh°À AÀ»x |s£ºPÐUQøh°À 

HØ£k® •µs£õkPÒ Põµn©õPÄ®  

EÍ ö|¸URk HØ£h»õ®.

AmhÁøn 9.2

EÍ ö|¸URk

öÁØÔUS GvµõÚ 

\ÁõÀPÒ

CÇ¨¦UPÒ 

HØ£hÀ

÷|µ 

•Põø©zxÁªßø©

\›¯õÚ 

wº©õÚ[PøÍ 

GkzuÀ

|£ºPÐUQøh°»õÚ 

öuõhº¦PÒ AØÖ÷£õuÀ

`Ì{ø»PÎÀ

©õØÓ[PÒ HØ£hÀ
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2. CÇ¨¦UPÒ HØ£hÀ

|õ® Aß¦ ö\¾zx® J¸Áº AÀ»x |õ® £¯ß£kzx® HuõÁx Á¸ ö£õ¸Îß  

CÇ¨¦  EÍö|¸URmkUSU Põµn©õP»õ®. EØÓ |s£º J¸Áº £õh\õ 

ø»°¼¸¢x Â»Qaö\À¾uÀ, ö£Ø÷Óõº öÁÎ|õkPÐUSa ö\À¾uÀ 

÷£õßÓ Põµn[PÍõÀ uÚUS Aß¦ ö\¾zx÷Áõ›hª¸¢x ¤›¯ ÷Ási¯ 

{ø» HØ£kuÀ, A÷u ÷£õßÖ £n®, ö\õzx, Põo Gß£ÚÁØÔß CÇ¨¦UPÐ® 

EÍö|¸URmøh  HØ£kzx®. ÷©¾® Gvº£õº¨¦UPÒ {øÓ÷ÁÓõx ÷£õuÀ,  

_¯ öPÍµÁzvØS £[P® HØ£kuÀ ÷£õßÓÚÄ® Põµn©õP Aø©²®.

3. `Ì{ø»PÎÀ ©õØÓ[PÒ HØ£hÀ

|õÍõ¢u® G©x ÁõÌÂ¾® `Ì{ø»PÎ¾® ©õØÓ[PÒ HØ£kQßÓÚ. 

©õnÁzuø»ÁµõSuÀ, ÂøÍ¯õmkU SÊz uø»ÁµõSuÀ AÀ»x £uÂ  

E¯ºÄ ö£ÓÀ ÷£õßÓÁØøÓ Euõµn©õPU SÔ¨¤h»õ®. ©õnÁz 

uø»ÁµõSuÀ \¢÷uõ\zvØS›¯ {PÌÄ GßÓõ¾® Ax Ti¯ ö£õÖ¨¦UPøÍU 

öPõshuõøP¯õÀ, Cx EÍö|¸URmøh HØ£kzx®. v¸©nzvß ¤ß 

ö£Ø÷ÓõºPÍõP ©õÖuÀ, öuõÈÀ JßøÓ Bµ®¤zuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

EÍ ö|¸URk HØ£h Áõ´¨¦shõP»õ®.

4. \›¯õÚ wº©õÚ[PøÍ GkzuÀ

|õÍõ¢u ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ

wº©õÚ[PøÍ GkUP ÷ÁsiÁ¸®. PØÓ¾US›¯ 

£õhzöuõSvø¯z öu›Äö\´uÀ, £õh\õø» 

ö¯õßøÓz öu›Ä ö\´uÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

\›¯õÚ JßøÓz öu›Ä ö\´¯÷Ási¯ {ø»¯õÀ 

EÍö|¸URk HØ£h Áõ´¦shõP»õ®.

5. öÁØÔUS GvµõÚ \ÁõÀPÒ

öÁØÔUöPvµõÚ \ÁõÀPÐUS •P® öPõkUS®  \¢uº¨£zvÀ, EÍ ö|¸URk 

HØ£h»õ®. CøÁ G[PÍõÀ E¸ÁõUQU öPõÒÍ¨£mh Gvº£õº¨¦PÍõP÷Áõ 

AÀ»x ©ØÓÁºPÒ G©US {ºn°US® C»USPÍõP÷Áõ   C¸UP»õ®. GÚ÷Á 

\ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨£x EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zvØSU 

Põµn©õP Aø©¯»õ®.
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6. ÷|µ•Põø©zuÁªßø©

        

HØÓ•øÓ°À ÷|µzøu¨ £¯ß£kzuõuÂhzx  

EÍ ö|¸URk HØ£h»õ®.  ©õnÁºPÒ GÆÂu 

Cøh³Ö® CÀ»õ©À PØÓØ ö\¯Ø£õkPÒ, Ãmk  

÷Áø»PÒ, ÂøÍ¯õmk ©ØÖ® ~sPø» ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kQßÓø©UPõÚ Põµn® 

÷|µ•Põø©zxÁzvØS Aø©ÁõP ö\¯Ø£k 

QßÓø©¯õS®.

xß¦ÖzuÀ

]» ÷ÁøÍPÎÀ £õh\õø» ©õnÁºPÐUQøh°À £QiÁøuPÒ {PÇ»õ®, 

ÁS¨¤¾ÒÍ J¸ ©õnÁøµ C»UPõP øÁzxz öuõhºa]¯õP CÆÁõÓõÚ  

÷P¼ ö\´uÀ ÷£õßÓ ö\¯ÀPÒ {PÇ»õ®. CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÒ J¸  

©õnÁ›ß _¯ öPÍµÁzvØS¨ £õv¨ø£ HØ£kzx®. £mh¨ ö£¯ºPøÍa 

`mi AøÇzuÀ, ©õnÁ¸øh¯ ö£õ¸ÒPøÍz v¸kuÀ, £»Âu©õÚ 

EhÀ, EÍ £õv¨¦UPÒ HØ£hU Ti¯ ö\õØ¤µ÷¯õP®, AizuÀ, xß¦ÖzuÀ 

÷£õßÓÚÄ® Cv»h[S®. ¤Óøµ £»Âu C®ø\PÐUS Em£kzv 

xß¦ÖzxÁuß ÷|õUP®, xß¦Özx£Áº uÚx BÐø©°À EÒÍ  

SøÓ£õkPøÍ ©øÓzxU öPõÒÁuØ÷P, AuõÁx uõß £»\õ¼ Gß£øu 

Põs¤¨£uØPõS®. CÆÁõÖ ÁøuUSm£k® ©õnÁß }shPõ» EÍ¨ 

£õv¨¦USm£mh J¸ÁµõP ©õÓ»õ®. ]» {ÖÁÚ[PÎÀ |øhö£Ö® 

¦xÂu©õÚ £QiÁøu, xß¦ÖzuÀ GÚ»õ®. CÆÁõÖ xß¦ÖzuÀ 

ö\¯Ø£õkPÒ |hUS÷©¯õ°ß AøÁ£ØÔ B]›¯ºPÐUSz öu›¯¨£kzuÀ 

G©x Phø©¯õS®.

©ÚöÁÊa]°ß AÔSÔPÒ

©ÚöÁÊa] HØ£mkÒÍ \¢uº¨£zvÀ  •u¼À EhÀ Ÿv¯õÚ ©õØÓ[PÒ    

HØ£k®. •ßÚº Â£›zux ÷£õßÖ Enºa]Á\¨£kuÀ ÷£õßÓ ©Ú 

öÁÊa]°ß ÷£õx Cu¯zxi¨¦, _Áõ\ Ãu®, S¸vA•UP® Gß£Ú 

AvP›¨£÷uõk Â¯ºøÁ, |õÄ»ºuÀ (|õÁµsk÷£õuÀ) ÷£õßÓ ©õØÓ[PÒ 

Eh¼À EshõS®. CÆ÷ÁÖ£õkPÒ \søhPÎÀ Dk£hz ÷uøÁ¯õÚ 

HØÓ \Uvø¯ ¤Ó¨¤UQßÓ PõµnzvÚõÀ |ßø©÷¯Ø£hÄ® Tk®. GÛÝ® 

©ÚöÁÊa]¯õÚx  öuõhºa]¯õP }iUS©õ°ß RÌÁ¸® EhÀ, EÍ Ÿv¯õÚ 

|hzøu ©õØÓ[PÒ HØ£h»õ®.
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AmhÁøn 9.3

Eh¼¯À Ÿv¯õÚ AÔSÔPÒ EÍÂ¯À Ÿv¯õÚ 

AÔSÔPÒ

|hzøu ©õØÓ®.

Cu¯z xi¨¦ Ãu®AvP›zuÀ £h£h¨¦ \søhPÎÀ 

Dk£hÀ

S¸v A•UP® AvP›zuÀ AÁuõÚªßø© ö\¯ØvÓß 

SøÓÁøhuÀ

_Áõ\ Ãu® AvP›zuÀ ©Óv SÇ¨£ {ø» 

HØ£kuÀ 

Â¯ºøÁ AvP›zuÀ ©ÖzxøµzuÀ 

/ Gvº¨¦z 

öu›ÂzuÀ

¤Ó¸hÚõÚ \PÁõ\® 

SøÓuÀ

}shPõ»©õP ©ÚöÁÊa]USm£kÁuß ö£Ö÷£Ö

}sh Põ»©õP ©ÚöÁÊa]PÐUSm£k® ÷£õx B÷µõUQ¯zøu¨ £õvUS®  

£» ¤µa]øÚPÒ HØ£h»õ®. ©ÚöÁÊa] Põµn©õP }›ÈÄ ÷|õ´, E¯ºS¸v 

A•UP®, Cu¯÷|õ´, EÍ ÷|õ´ ÷£õßÓ öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£k® A£õ¯[PÒ 

AvP©õP Põn¨£kQßÓÚ.

EÍ ö|¸URmi¼¸¢x Âk£hÀ

EÍ ö|¸URmi¼¸¢x Âk£kÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ÁÈÁøPPÒ

1. EÍ ö|¸UQøhUPõÚ Põµnzøu AÔ¢x öPõÒÍ¾® AuØPõÚ {Áõµn•®. 

2. P¸zxUPøÍ öÁÎ°hÀ

3. ¤µa]øÚPøÍ/ ¯uõºzu©õP AqSuÀ

4. ÷|µzøu E›¯•øÓ°À •Põø©zxÁ® ö\´uÀ

5. EÍ ö|¸UQøhø¯ •Põø©zxÁ® ö\´Áx® Aøu |ßS GvºöPõsk 

Pmk¨£kzu¾®

1.  EÍ ö|¸URmkUPõÚ Põµnzøu AÔ¢x öPõÒÍ¾® AuØPõÚ {Áõµn•®.

]»º EÍ G|{URmiß Põµn©õP¨ £õv¨¦PÐUS EÒÍõÚ ÷£õv¾® 

AuØPõÚ Põµnzøua \›¯õP PshÔÁvÀø». GÚ÷Á EÍö|¸URmiØPõÚ 

{Áõµnzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS•ß AuØPõÚ Põµnzøu •u¼À 

PshÔuÀ ÷Ásk®. Auß ¤ÓS AUPõµn[PÎÀ C»SÂÀ wºUP 

•i²©õÚÁØøÓz wºUP •¯Ø]ö\´¯ ÷Ásk®.

EÍ ö|¸URk HØ£kzxÁuØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ C¯ßÓÍÄ SøÓzxU 

öPõÒÁuØPõÚ ÁÈÁøPPøÍa ö\´¯ ÷Ásk®. Euõµn©õP uÚUS EÒÍ 

÷|µzvØSÒ ö\´x •iUP •i¯õu ö£õÖ¨¦PøÍ HØÖUöPõÒÁuõÚx 

EÍö|¸UQøh°ØS BÍõÁuØS •UQ¯ Põµn©õP Aø©QßÓx. AÆÁõÓõÚ 
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\¢uº¨£[PÎÀ ußÚõÀ ö\´x •iUP •i²® GßÓ AÍøÁ ©õzvµ® 

ö£õÖ¨÷£ØÖU öPõÒÁuß ‰»® EÍö|¸UQøh HØ£kÁøuz uÂºzxU  

öPõÒÍ»õ®.

2. P¸zxUPøÍ öÁÎ°hÀ

EÍö|¸UQøh  HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ uÚx P¸zxUPøÍ |s£ºPÎh® 

AÀ»x Sk®£ EÓÂÚºPÎh®  P»¢xøµ¯õkÁuß  ‰»®  EÍö|¸UQøhPøÍU  

SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. A÷u ÷£õßÖ ÷Áø» ö\´²® Ch[PÎÀ AÀ»x  

£õh\õø»PÎÀ ÷Áø»£õºUS® HøÚ÷¯õ¸hß P»¢xøµ¯õkÁuß ‰»® 

¤µa]øÚPøÍz wºzxU öPõÒÍ»õ®.

 

3. ¤µa]øÚPøÍ ¯uõºzu©õP AqSuÀ 

EÍö|¸UQøhUSÒÍõÚ \¢uº¨£[PÎÀ ¯uõºzu©õPa ]¢v¨£uß ‰»® 

AuøÚU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. Euõµn©õP, Ãv°À ÁõPÚ ö|›\¼ß Põµn©õP 

Phø©USa ö\ÀÁuØS uõ©u® HØ£k® ö£õÊx HøÚ¯ ÁõPÚa \õµvPÐUS 

÷Põ£©õ´¨ ÷£_uÀ, öuõhºa]¯õP J¼ GÊ¨¦uÀ ‰»® EÍö|¸UQøh 

÷©¾® AvP›UP»õ®. AuØS¨£v»õP ÁõPÚ ö|›\ø»U SøÓUP uÚUS 

•i¯õx Gß£øu ÂÍ[Q ö|›\À SøÓ²® Áøµ Aø©v¯õP C¸¨£uÚõÀ 

EÍö|¸UQøhø¯U SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. CÆÁõÖ EÍö|¸UQøh 

HØ£hõu ÁøP°À \¢uº¨£[PøÍ E¸ÁõUQU öPõÒÍ ÷Ásk®. Euõµn©õP 

ÁõPÚ ö|›\À HØ£h•ß£õP ¤µ¯õnzøu Bµ®¤zuÀ AÀ»x ©õØÖ 

ÃvPøÍ¨£¯ß£kzv £¯nzøuz öuõhµÀ.

4. \›¯õÚ ÷|µ •Põø©zxÁ®

÷|µzøu HØÓ•øÓ°À £¯ß£kzxÁuß ‰»® PØÓÀ ©ØÖ® öuõÈÀ 

Ÿv¯õÚ EÍö|¸UQøhø¯¨ ö£¸®£õ¾® SøÓzxUöPõÒÍ»õ®. 

EÍö|¸UQøhPõµn©õP J¸ |£›ß ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓ[PÒ HØ£k®. 

Auß ÂøÍÁõP SÔ¨¤mh |£¸US® HøÚ÷¯õ¸US® £õv¨¦UPÒ HØ£h 

Áõ´¨¦sk. 

EÍö|¸URmiØSÒÍõ÷Úõ›À HØ£k® |hzøu ©õØÓ[PÒ ]»

 1. ¤Ó¸hß •µs£õkPøÍ HØ£kzvUöPõÒÍÀ

 2. ¦øPzuÀ

 3. ÷£õøuÁìxUPÒ £õÁøÚ 

 4. Tku»õP EnøÁ EmöPõÒÍÀ

 5. ÷Áø»PøÍ¨ ¤Ø÷£õkuÀ
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EÍö|¸UQøhø¯U  SøÓzxUöPõÒÁuØPõP |õÍõ¢u ÁõÌUøP°À 

÷©ØöPõÒÍU Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

v¯õÚ® ÷¯õPõ\Ú¨ £°Ø]

ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ

E¸ 9.4

}¢xuÀ

1. ÷£õv¯ÍÄ K´Ä® {zvøµ²®.

2. J¸ |õøÍUS SøÓ¢u £m\® Aøµ ©ozv¯õ»©õÁx |hzuÀ, öÁõ¼÷£õÀ, 

PõØ£¢x, KkuÀ, }¢xuÀ ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ.

3. \©¯ AÝèmhõÚ[PÎÀ Dk£kuÀ, ©Úøu J¸•P¨£kzx®  

£°Ø]PÎÀ  Dk£kuÀ.

4. C¯ØøP AÇQøÚ Cµ]zuÀ Euõµn® : Põø»U Põm], ©õø»U Põm]. 

6. |s£ºPÎß \PÁõ\®.

7. |À» £õhÀPøÍU ÷PmhÀ.

8. |À» ö£õÊx ÷£õUSPÎÀ Dk£kuÀ.

9.  ö\À»¨¤µõoPøÍ ÁÍºzuÀ.
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  £°Ø]

         nraw;ghL

EÍ ö|¸URk HØ£k® ÷|µ[PÎÀ ©õzvµ©À»õx |õÍõ¢u ÁõÌUøP°¾® |õ® 

EÍ, \‰P B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁx £¯ßuµUTi¯uõS®. EÒÍP, 

ÂøÍ¯õmkPÒ ÷£õßÓÁØÔÀ Dk£kÁuõÀ EhÀ ©ØÖ® EÍ B÷µõUQ¯zøuU 

Pmiö¯Ê¨£ •iÁxhß EÍö|¸UQøhPøÍ ÷£õx AuøÚ öÁØÔPµ©õP 

•P[öPõkUS® ußø©ø¯²® ÁÍºUP»õ®.

  

EÍ ö|¸URmiØSÒÍõÚ \¢uº¨£[PøÍ Gso¨£õ¸[PÒ Aa\¢uº¨£[PÎÀ 

}[PÒ ö\¯À£mh Âu®£ØÔ ]Ô¯ SÔ¨ö£õßøÓz u¯õ›²[PÒ.

\õµõ®\®

EhØÓøPø© öuõhº£õP 5 ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ. AøÁ¯õÁÚ : Cu¯•®  

S¸vUP»ßPÐ® öuõhº£õÚ uøPø©, uø\ |õºPÎß uõ[S vÓß, uø\ 

|õºPÎß \Uv, ö|QÊ® ußø©, EhØöPõÒÍÍÄ Gß£ÚÁõS®. CøÁ 

G©x B÷µõUQ¯ ÁõÌÄUS EuÄQßÓÚ. CuøÚ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ, £°Ø]PÒ, Ãmk ÷Áø»PÒ   ©ØÖ® EnÄU Pmk¨£õk 

Gß£ÁØøÓ ÷©ØöPõÒÍ»õ®. G® EÒÍzvÀ |À», w¯ ]¢uøÚPÒ 

E¸ÁõS® AÆÁõÖ E¸ÁõS® ]¢uøÚPÒ EhÀ , EÍ Ÿv¯õP ©õØÓ[PøÍ 

HØ£kzx® Azxhß CøÁ G©x •iÄPÎ¾® ö\¯Ø£õkPÎ¾®  

ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®. CÇ¨¦UPÒ, `Ì{ø»PÒ, wºÄPøÍ¨ ö£Ó ÷Ási 

HØ£hÀ, CøhzöuõhºPÎß ÷£õx HØ£k® ¤µa]øÚPÐUPõÚ wºÄ 

Gß£Ú EÍö|¸UQøhUS HØ£kzx® PõµoPÍõS®. EÍö|¸UQøh 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUP ÷Áskö©ÛÀ AuØPõÚ PõµnzøuU  

PshÔ¢x, AuØS›¯ ©õØÖ ÁÈPøÍ ÷©ØöPõsk, P¸zxUPøÍ 

öÁÎ¨£kzv, ¤µa]øÚPøÍ ¯uõºzu©õP ÷|õUQ, uÚUS›¯ ÷|µzøu 

•øÓ¯õP £¯ß£kzxÁx©õS®.

1. EhØÓøPø©ø¯ ÷£nUTi¯ 5 •øÓPøÍ¨ ö£¯›kP.

2. Cu¯ ©ØÖ® S¸v _Ø÷Óõmh uøPø©ø¯ Â¸zv ö\´Áuß AÝT»[PÒ 

3 IU TÖP.

3. uø\ |õºPøÍa \Uv¯øh¯a ö\´ÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ 3 TÖP.

4. ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´¯UTi¯ ÁÈ•øÓPÒ 4 u¸P.

5. ©ÚöÁÊa] HØ£hUTi¯ Põµn[PÒ 3 TÖP.

6. EÍö|¸URmøh HØ£kzuU Ti¯ Põµn[PÒ 4 TÖP

7. EÍö|¸URmøh SøÓUP ö\´¯ Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ 4 TÖP.
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Eh¼ß öÁÎ¨¦Ó® 

HØ£k® Â£zxUPÒ

Eh¼ß Em¦Ó® 

HØ£k® Â£zxUPÒ

Eµõ´ÄUPõ¯® Gß¦PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

QÈÄUPõ¯® ‰mkPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

öÁmkUPõ¯® uø\PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

xøÍUPõ¯®

PshØPõ¯®

öuõk¨¤øÇ¯[PÎÀ HØ£k® 

Â£zxUPÒ

}ºUöPõ¨¦Í® HøÚ¯ EÖ¨¦PÎÀ HØ£k® 

Â£zxUPÒ

10

AßÓõh ÁõÌÂÀ Gvº÷|õUS® \ÁõÀPÐUS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzx ©QÌa]¯õÚ 

ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒ÷Áõ®

|õ® AßÓõh ÁõÌÂÀ £À÷ÁÖÂu©õÚ \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP 

÷|›kQßÓx. uØPõ» CøÍbºPÎøh÷¯ HØ£k® ©õØÓ[PÒ, \ÁõÀPÒ,  

BÎøhzöuõhº¦ BQ¯ÁØÓõÀ HØ£kQßÓ ÷©õuÀPÒ, ÷|õ´PÒ, 

Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ BQ¯øÁ AÁØÖÒ 

]»ÁõS®,  Ca\ÁõÀPÐUS |®¤øP²hß •P[öPõkzx, E›¯ Põ»zvÀ 

AÁØøÓ CÚ[Psk, uÂºzxU öPõÒÁx öuõhº£õPa ]Ó¢u J¸ ÂÍUPzøu¨ 

ö£ØÔ¸¨£x AÁ]¯®. CÁØÖÒ ]» \ÁõÀPøÍ¨ £ØÔ •¢v¯ uµ[PÎÀ 

P»¢xøµ¯õi²Ò÷Íõ®.

CÆAzv¯õ¯zvÀ |õ® AßÓõh ÁõÌUøP°À Gvº÷|õUS® \ÁõÀPÍõÚ 

÷|õ´PÒ, PmiÍø©¨£¸Á ©õØÓ[PÒ, \‰PŸv¯õÚ \ÁõÀPÒ Gß£ÁØÔØS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯øÁPøÍ²® 

Â£zxUPÒ öuõhº£õÚ •u¾uÂPøÍ¨  £ØÔ²® PØ÷£õ®.

  tpisahl;bd; NghJ Vw;gLk; tpgj;Jf;fs;

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® Â£zxUPøÍ Cµsk £SvPÍõP¨ ¤›UP»õ®. 

÷ÁÖ Â£zxUPÒ öuõhº£õPÄ® C¢u ÁøP¨£kzuø» ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® Â£zxPÐUS uÛ¨£mh PõµoPÒ, 

¦ÓUPõµoPÒ Gß£Ú Põµn©õS®.
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uÛ¨£mh PõµoPÒ

· SÔzu ÂøÍ¯õmiØS›¯ EhØuSv°ßø©.

· Ehø» Eèn¨£kzx® EhØ£°Øa]PÎÀ Dk£hõx ÂøÍ¯õhÀ.

· •øÓ¯õÚ £°Ø]°À Dk£hõv¸zuÀ.

· ÂøÍ¯õmiß ¤ß¦ «sk® \õuõµn {ø»US Á¸ÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ  

÷|µzøu GkUPõv¸zuÀ.

· AÍÂØS AvP©õÚ £°Ø]°À Dk£kuÀ.

· ¤øÇ¯õÚ £°Ø] •øÓPÒ, ~m£•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

· Á¯vØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

· Eh»õ÷µõUQ¯® CÀ»õv¸zuÀ.

· }º, EnÄPøÍ •øÓ¯õP EmöPõÒÍõv¸zuÀ.

 

öÁÎUPõµoPÒ

·  ÂøÍ¯õmiØS›¯ £õxPõ¨¦ E£Pµn[PøÍ Ao¯õv¸zuÀ.

·  ö£õ¸zuªÀ»õu ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

·  ö£õ¸zu©ØÓ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®.

·  ÂøÍ¯õmiØS›¯ Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©.

·  `ÇÀ Põµn[PÒ.

 Euõµn®: AvP öÁ¨£®, AvP SÎº.

£õh\õø»°ß Á¸hõ¢u |øhö£Ö® CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß ÷£õx 

Â£zxUPøÍU SøÓzx öPõÒÁuØS ©õnÁºPøÍ AÔÄÖzxÁuØPõÚ 

£uõøP JßøÓz u¯õ›USP.

Eh¼ß öÁÎ¨¦ÓzvÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

1. Eµõ´ÄUPõ¯® 

Cx ÷uõ¼ß öÁÎ¨£Sv°À HØ£k® J¸ £õv¨£õS®. CÆÁõÓõÚ £õv¨¦ 

{PÌÁx ÷uõÀ, uøµ°ß «x, P®¤ AÀ»x •mPÒ ÷£õßÓ TµõÚ ö£õ¸mPÎÀ 

÷u´£kÁuõÀ (Eµõ´ÁuõÀ) BS®. C[S AvP Cµzu¨ ÷£õUS HØ£hõx. 

Põ¯zøua _zu©õP øÁzx ]Ö ]Qaø\ AÎ¨£uß ‰»® Põ¯zøuU Sn¨£kzu 

•i²®.
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2. QÈÄUPõ¯®

÷uõ¼ß Em£Sv°À HØ£k® £õv¨£õS®. C¨£õv¨¦ AP»zøu Âh 

BÇ©õPÄ®, ]»÷ÁøÍ ÷uõø»U QÈzx G¾®¦ Áøµ²® ö\À»»õ®. 

Cußö£õx HØ£k® S¸v¨ ö£¸UøP {ÖzxÁuØS _zu©õÚ xo°ÚõÀ 

CÖUP©õPU Pmh ÷Ásk® ]» ÷ÁøÍPÎÀ øu¯À ÷£õk® {ø»²® 

HØ£h»õ®.

3.öÁmkUPõ¯®

öÁmkUPõ¯® TµõÚ •øÚ AÀ»x Ax÷£õßÓ ö£õ¸mPÒ uõUSÁuÚõÀ 

HØ£k®. öÁmkUPõ¯® ÷uõ¼ß ÷©Ø¦Ózv¼¸¢x Em¦Ó® Áøµ²® 

ö\À»»õ®. CuÚõÀ Em¦Ó AÁ¯[PÐUS® £õv¨¦ HØ£h»õ®. BÇ©õP 

öÁmh¨£mi¸¨¤ß S¸v¨ ö£¸UøP ukUPÄ® Aø\¯õ©¼¸¨£uØPõPÄ® 

xønö¯õßÔøÚ CkuÀ ÷Ásk®.

4. xøÍUPõ¯®

CU Põ¯® B²u® AÀ»x TµõÚ ö£õ¸öÍõßÔÚõ÷»Ø£h»õ®. Cx öÁÎ¨ 

£Sv°À ]Ô¯uõP C¸¨¤Ý® Ti¯ BÇ•øh¯ Põ¯©õP C¸US®. C[S 

öÁÎ¨£Svø¯ Âh Em£Sv°ÝÒ S¸v¨ ö£¸US HØ£h Ch•sk. 

GÚ÷Á, EhÚi¯õP ÷|õ¯õÎUS øÁzv¯ ]Qaø\ AÎ¨£x •UQ¯©õS®. 

Põ¯¨£kzv¯ TµõÚ ö£õ¸mPÒ GøÁ÷¯Ý® EÒ÷Í C¸US©õ°ß AuøÚ 

•u¾uÂ°ß ÷£õx APØÖÁøuz uÂºPÄ®.

5. PshØPõ¯®

C[S ÷uõ¼ß ÷©Ø£µ¨¤À öu›QßÓ Põ¯zøu Âh Eh¼ÝÒ HØ£mi¸US® 

£õv¨¦, AvP©õP C¸US®. ÃUP®, ÷uõÀ ]Á¨£õÁøuU Põn•i²®. 

AvP Á¼÷¯Ø£kÁxhß Eh¼ÝÒ S¸vö£¸US AÀ»x G¾®¦ •ÔÄ 

HØ£mi¸UP»õ®. PshØPõ¯® HØ£kÁx TµØÓ B²uö©õßÔß uõUSu¼ÚõÀ 

AÀ»x ÂÊÁvÚõÀ BS®. C[S PRICES ]Qaø\ø¯ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

6. }ºU öPõ¨£Í[PÒ

Cx ÷uõ¼ß ÷©Ø£Sv°À HØ£k®. Cx ö|¸¨¦U Põ¯[PÐUSÒÍõS® 

÷£õx AÀ»x ¦v¯ £õuo (\¨£õzx) Ao²® ÷£õx AÀ»x £ÇUP¨£hõu 

ÂøÍ¯õmk E£Pµn¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx HØ£h»õ®. CøÁ Põ»¨÷£õUQÀ 

CÀ»õ©À ÷£õÁxhß öPõ¨£Í[PøÍ EøhzuõÀ JÆÁõø© HØ£kÁuØS® 

Ch•sk. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx ö£õ¸zu©õÚ £õuoPøÍ AouÀ, 

£°Ø]°ß ÷£õx E£÷¯õQzu E£Pµn[PøÍ÷¯ ÷£õmi°ß ÷£õx® 
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E£÷¯õQ¨£uß ‰»® CøÁPøÍz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

G›Põ¯®£mh \¢uº¨£zvÀ EhÚi¯õP _zu©õÚ  }›À AÀ»x Kk® }›À 

PÊÄuÀ ÷Ásk®. A¨ö£õÊx öPõ¨£Í[PÒ HØ£kÁøuz uÂºzxU 

öPõÒÍ»õ®.

· A÷|P EÒÍP Â£zxUPÎß ÷£õx C»SÁõP Pøh¨¤iUP¨£k® •u¾uÂ  

 •øÓ¯õP PRICES ]Qaø\ •øÓ AÔ•P©õQ²ÒÍx.

Eh¼ß Em¦Ó® HØ£k® Â£zxUPÒ

1. Gß¦PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

Gß¦PÒ EøhuÀ AÀ»x öÁizuÀ Gß¦ •ÔÄ 

E¸ 10.1

GÚ¨£k®. øP, PõÀPÎÀ Gß¦ •ÔøÁ¨ ÷£õß÷Ó 

©søh÷¯õmi¾® Gß¦ •ÔÄ HØ£h»õ®. Gß¦ 

•ÔÄ öÁÎ°À öu›¯UTi¯uõPÄ®, öÁÎ°À 

öu›¯õuÁõÖ® HØ£k®.

2. ‰mkUPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

‰mkPÎÀ EÒÍ Gß¦PÒ u® {ø»°¼¸¢x Â»SuÀ C[S HØ£hUTi¯ 

B£zuõÚ J¸ \¢uº¨£©õS®. AuõÁx ‰mkhß Cøn¢v¸US® CøÇ¯[PÒ 

Cµsk® ÷ÁÓõu»õS®. ‰möhõßÖ Â»S® \¢uº¨£zvÀ Gß¦PÒ, 

CøÇ¯[PÐUS £õv¨¦ HØ£hUTk®. AÆÁõÓõÚ {ø»°À ‰mkUPøÍ  

\õuõµn {ø»°À øÁ¨£uØS •¯Ø] ö\´¯õx Aø\UPõ©À EhÚi¯õP 

øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®.

3. öuõk¨¤øÇ¯[PÒ öuõhº£õÚ Â£zxUPÒ

öuõk¨¤øÇ¯® Gß£x, Gß¦PøÍ JßÖhöÚõßÖ CønUP EuÄ® 

CøÇ¯[PÍõS®. QÈuÀ, AÖuÀ AÀ»x ö|õ¸[SuÀ öuõhº£õÚ 

CÆÂ£zxPÒ HØ£k® ÷£õx ÃUP®, Á¼,  ‰mkUPÒ ö\¯Ø£õk CÇzuÀ 

Gß£Ú HØ£h»õ®. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ A¢u¨ £Svø¯ Aø\UPõ©À 

øÁzxU öPõÒÍÀ, Pmk®xoö¯õßÖ (Bandage) CkuÀ, E¯ºzv øÁzxU 

öPõsk (PRICES•øÓ°À) øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®.

PRICES ]Qaø\

Protection - Â£zx HØ£mh Eh¼ß £Svø¯ £õxPõzuÀ

Rest  - Â£zx HØ£mh £Svø¯ K´ÁõP øÁzuÀ

Ice  - IìPmi øÁzuÀ

Compression - AÊzu® öPõkzuÀ

Elevation - A¨£Svø¯ E¯ºzv øÁzuÀ

Support - A¨£SvUS öÁÎzxønö¯õßÖ öPõkzuÀ



213C»Á\¨ £õh¡À

4. uø\PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

uø\PÎÀ HØ£k® xøÍPõ¯®, Eµõ´ÄPõ¯®, öÁmkUPõ¯®, uø\ Ã[SuÀ, 

uø\ CÊ£hÀ, uø\¨¤i¨¦ Gß£Ú uø\PÎÀ HØ£k® Â£zxPÍõS®. 

uø\ öuõhº£õÚ Â£zxPÎß÷£õx PRICES ]Qaø\ •øÓø¯¨ £¯ß£kzv 

•u¾uÂ ÁÇ[P»õ®.

5. |µ®¦, HøÚ¯ EÒÍP EÖ¨¦UPÐUS HØ£kQßÓ Â£zxUPÒ

C[S •UQ¯©õÚ EÖ¨£õP Aø©²® ‰øÍ¯õÚx ÓU¤, PõØ£¢uõmh®,  

Szxa\søh ©ØÖ® \søhPÎß ÷£õx C»SÂÀ Â£zxUSÒÍõPU Ti¯ 

£Sv¯õS®. uø»°À ÷ÁP©õP¨£k® Ai¯õÀ AÀ»x uø» HuõÁöuõßÔÀ 

•mk¨£k® ÷£õx AÀ»x ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Áº ÷©õxÁuõÀ ‰øÍ°À 

|µ®¦zuõUP® HØ£k®. Â£zxPÒ HØ£hUTi¯ HøÚ¯ EÒÍP EÖ¨¦UPÍõP 

DµÀ, ]Ö}µP® BQ¯ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. Eh®¤ß G¢uöÁõ¸ EÒ 

EÖ¨¤ØS® £õv¨¦ HØ£mk AuÚõÀ HØ£k® S¸v¨ö£¸USU Põµn©õP 

÷|õ¯õÎ _¯{øÚÁØÖ¨ ÷£õS® {ø»US® BÍõP»õ®. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ EhÚi¯õP ÷|õ¯õÎø¯ øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À 

÷Ásk®.

6. EhÀ öÁ¨£{ø» AvP›¨£uõÀ HØ£kQßÓ Â£zxUPÒ

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx A÷|P©õP £PÀ ÷|µ[PÎÀ

E¸ 10.2

vÓ¢u öÁÎPøÍ¨ £¯ß£kzxÁuõÀ AvP  

öÁ¨£®, AvP©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õP 

ÃµºPÎß EhÀ öÁ¨£{ø» AvP›US®. 

CÆÁõÓõP EhÀ öÁ¨£{ø» AvP›US® 

÷£õx EhÀ PøÍ¨£øhQßÓx. CuÚõÀ 

¤ßÁ¸® £õv¨¦PÒ HØ£h»õ®.

· uø\¨¤i¨¦ 

· öÁ¨£ EøÍa\À 

· }µPØÓÀ

÷£õmiPøÍ JÊ[Pø©US® ÷£õx, ÷|µ®, SÔzu Á\vPøÍz vmhªhÀ, 

£°Ø]¯ÎzuÀ EøhPøÍz wº©õÛzuÀ ÷£õßÓ AøÚzx Âh¯[PÎ¾®  

PÁÚ©õP C¸¨£uß ‰»® C¢u {ø»ø©ø¯z uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

Euõµn® : ©µuß ÷£õßÓ ö|k¢yµ Kmh {PÌa]PøÍ öÁ¨£® SøÓ¢u 

Põø» ÷ÁøÍ°À Bµ®¤¨£÷uõk AvP EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯U Pmk¨ 

£kzxÁuØPõP £õøu°ß C¸ ©¸[Q¾® }øµ øÁzx¨ £¯ß£kzxÁx 

•UQ¯©õS®.

HuõÁx J¸ PõµnzuõÀ AvP EhÀ öÁ¨£{ø» Põµn©õP EhÀ {ø» 
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÷©õ\©øh²® ÷£õx EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯ Ti¯ ÂøµÂÀ \õuõµn 

{ø»ø©USU öPõsk ÁµÀ ÷Ásk®. CuØPõP }º SÎº¢u {øµU (Iì) 

SiUPU öPõk¨£xhß Eh¼À }øµ FØÓÄ® ÷Ásk®.

   

1. ÁS¨¤À ©õnÁºPøÍ C¸ SÊUPÍõP¨ ¤›zx Em¦Ó, öÁÎ¨¦Ó 

Â£zxUPøÍ öÁÆ÷ÁÓõP¨ £mi¯¼hÄ®.

2.  CÆÂ£zxUPøÍz uÂºzxU öPõÒÍÁuØPõÚ ÁÈPøÍ •ß ö©õÈ¯Ä®.

md;whlk; Kfk; nfhLf;Fk; NtW tpgj;Jf;fs;

1. ÃkPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

2. Ãmkz ÷uõmhzvÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

3. Ãv Â£zxUPÒ.

4. C¯ØøP AÚºzu[PÒ.

5. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

6. Â»[SPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

7. ²zuŸv¯õÚ AÚºzu[PÒ.

8. P»Áµ[PÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

9. öuõÈÀŸv¯õÚ Â£zxUPÒ.

10. xè¤µ÷¯õP®, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP®.

ÃkPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

ÃkPÎÀ HØ£k® ö£¸®£õ»õÚ Â£zxUPÒ PÁÚ±Ú®, AÔ¯õø©, uÁÖuÀ 

Põµn©õP HØ£kQßÓÚ. AÁuõÚ©õPÄ®, AÔÄ§ºÁ©õPÄ® ö\¯Ø£kÁuß 

‰»® CÆÁõÓõÚ Â£zxUPÒ HØ£kÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ •i²®.

·  TµõÚ B²u¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx 

PÁÚ©õP C¸zuÀ.

· ]Ö ¤ÒøÍPÐUS AÆÁÓõÚ 

B²u[PøÍU öPõk¨£øu uÂºzuÀ.

· £õxPõ¨£ØÓ ©sönsön´ 

ÂÍUSPÒ £õÂ¨£øuz uÂºzuÀ.

· Q¸ª|õ]Û, Aª»[PÒ, ©¸¢x 

ÁøPPøÍ¨ ¤ÒøÍPÐUS Gmhõu 

E¯µzvÀ £õxPõ¨£õPU PÍg]¯¨ 

£kzuÀ.
E¸ 10.3
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· ªß\õµ _Âmaø¯¨  (BÈ) £õxPõ¨¦ EøÓ°mk E£÷¯õQzuÀ.

· QnÖPÒ, }ºzöuõmiPÒ ÷£õßÓ B£zuõÚ Ch[PÐUS £õxPõ¨¦ 

÷Á¼PÍø©zuÀ, ‰iøÁzuÀ.

· QnÖPÒ, }ºUSÇõ´PøÍa _ØÔ²ÒÍ {»¨£Svø¯a _zu©õP øÁzxU 

öPõÒÍÀ. 

· EnÄ ÁøPPøÍ Áõ[S® ÷£õx Põ»õÁv¯õS® vPv, ö£õv ö\´¯¨£mh 

vPv, EÒÍh[Q²ÒÍ ö£õ¸mPÒ öuõhº£õP Ga\›UøP²hß C¸zuÀ.

· uµ©õÚ EnÄÁøPPøÍ EmöPõÒÍÀ.

· SÇ¢øuPøÍ uÛ÷¯ Âhõx, £õxPõ¨£õP¨ £õºzxUöPõÒÍÀ.

· ªß\õµ E£Pµn[PÒ, Áõ² Ak¨¦ BQ¯ÁØøÓ¨ £õÂUS® ÷£õx 

£õxPõ¨¦ AÔÄÖzuÀPøÍU Pøh¨¤izuÀ.

· EhØ£°Ø] ö\´¯ •ß Ehø» Eèn¨£kzx® £°Ø]PøÍ ö\´x 

öPõÒÍÀ.

· £õµ® yUS® ÷£õx \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£oU öPõÒÍÀ.

· w ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx £õxPõ¨¦ •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv öPõÒÍÀ.

Ãv Â£zxUPÒ

E¸ 10.4

vÚ\› Ãv Â£zxPÒ öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍ £zv›øPPÎ¾®  

öuõø»Põm]PÎ¾® AÔ¢v¸¨¥ºPÒ ÷©¾® ÷|µi¯õPÄ® Psi¸¨¤ºPÒ. 

GÚ÷Á, CÆÁõÓõÚ Ãv Â£zxUPÎÚõÀ £õu\õ›PÐ®, ÁõPÚzvß EÒ÷Í 

C¸¨£ÁºPÐ® Â£zxUPÐUSÒÍõÁxhß E°ºPÐUS® ö\õzxUPÐUS® 

÷\u® HØ£kQßÓÚ. Ãv Â£zxUPøÍ AÁuõÛUS® ÷£õx CøÁPÎÀ  

ö£¸®£õ»õÚøÁ PÁÚUSøÓÄ, AÔ¯õø©, Euõ^Ú® £õu\õ›PÐ® Kmk|ºPÐ® 

Ãv Âv•øÓPøÍ¨ Pøh¨¤iUPõø© Põµn©õP HØ£kQßÓöuÚ AÔ¯»õ®.
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Ãv Â£zxUPÒ HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PøÍU R÷Ç Põmh¨£mkÍÒÁõÖ 

AmhÁøn¨£kzu •i²®.

 

\õµv°ß uÁÖPÒ

· Ãva \mh[PøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©.

· Si ÷£õøu°À ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

· AvP ÷ÁP©õP ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

· PøÍ¨£øh¢v¸US® ÷£õx ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

· EÍö|¸UQøh²hß ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

· ÷£õUSÁµzvØS Cøh³Ö ÂøÍÂUS® ÂuzvÀ ÁõPÚzøua 

ö\¾zuÀ.

· £õxPõ¨¦¨£mi, £õxPõ¨¦z uø»PÁ\ªßÔ ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

 

£õu\õ›PÎß uÁÖPÒ

· £õøu \ªUøbPøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©

· C¸miÀ £¯n® ö\´uÀ

· SÊÁõP¨ £õøu°À £¯n® ö\´uÀ

· £õøu°ß Chx £UPzvÀ £¯n® ö\´uÀ

· £õøu°À £»ÂuU PÈÄPøÍ¨ ÷£õkuÀ

ÁõPÚzvÀ EÒÍ SøÓ£õkPÒ

· uk¨¦ (Brack) CßÔ C¸zuÀ

· ÷u´¢x  ÷£õÚ µ¯ºPøÍ¨ £õÂzuÀ

· ÂÍUSPÒ CÀ»õx ÁõPÚ® ö\¾zxuÀ.

Ãv Â£zxUPÒ

PÁÚUSøÓÄ AÔ¯õø©, •øÓ¯õÚ 

£µõ©›¨¦  Cßø©

\õµv°ß uÁÖPÒ £õu\õ›°ß uÁÖPÒ

ÁõPÚzvß SøÓ£õk Ãv°¾ÒÍ 

SøÓ£õk
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Ãv°¾ÒÍ SøÓ£õkPÒ

· ÃvPÎÀ Aøh¯õÍ[PÒ                     

\ªUøbPÒ •øÓ¯õP CÀ»õø©.

· ÃvPÒ ÷\u©øh¢v¸zuÀ.

· Ãv°ß C¸ £UP[PÎ¾•ÒÍ 

ÁiPõÀPÒ E›¯ •øÓ°À ‰h¨ 

£hõø©.

· •øÓ¯ØÓ ÂuzvÀ Ãv Kµ[PÎÀ 

£»Âu {º©õo¨¦UPøÍ (ªß      

\õµ®, }º, öuõø»÷£], Pmih®) 

÷©ØöPõÒÍÀ.

· Ãv ÂÍUSPÒ Cßø©.

Ãv Â£zxUPøÍz uÂºUP GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ 

· \õµvPÒ AÁºPÐUS›¯ \mh

E¸ 10.6

JÊ[SÂvPøÍU Pøh¨ ¤izuÀ.

· £õu\õ›PÐUS›¯ \mh Âv•øÓPÒ 

JÊUP ÂvPøÍU Pøh¨¤izuÀ.

· \õµvPøÍ¨ ÷£õß÷Ó £õu\õ›PÐ® 

©x£õÚ® / ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ 

£õÁøÚ°¼¸¢x  uÂº¢x 

öPõÒÍÀ.

· £õxPõ¨¦¨ £mi AouÀ.

· ÷©õmhõº ø\UQÒPÎÀ £¯n® 

ö\´²® ÷£õx ]Ô¯  SÇ¢øuPÒ 

EÒÎmh AøÚÁ¸® £õxPõ¨¦z 

uø»UPÁ\® AouÀ.

· AÍÂØPvP©õP £¯oPøÍ÷¯õ/ 

ö£õ¸mPøÍ÷¯õ HØÔa                                   

ö\ÀÁøuz uÂºzuÀ.

· AvP EÍö|¸UQøh²hß ÁõPÚ® 

ö\¾zxÁøuU uÂºzuÀ.

· ÁõPÚ[PÎÀ (£ì) £¯n® ö\´²® 

÷£õx ªv£»øP°À £¯n® 

ö\´Áøuz uÂºzuÀ.

· ÁõPÚ® KiUöPõsi¸US® ÷£õx ÁõPÚzvÀ HÖÁøu²® CÓ[SÁøu²® 

uÂºzuÀ.

· G¨ö£õÊx® ©g\Ò ÷PõmiÞhõP ÂøµÁõPU Ph¢x ö\ÀÁxhß 

©g\Ò ÷Põk SÔUP¨£hõu Ch[PÎÀ Ãvø¯ PhUS® ÷£õx Ãv°ß 

C¸£UP[PøÍ²® |ßÓõPU AÁuõÛzx Ãvø¯U PhzuÀ.

E¸ 10.5
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· £õøu öuÎÁõPz öu›¯õu Ch[PÎÀ (ÁøÍÄ) £õøuø¯U Ph¨£øuz 

uÂºzuÀ.

· {Özu¨£mi¸US® ÁõPÚzvß •ßÚõÀ/ ¤ßÚõÀ Ãvø¯U Ph¨£øuz 

uÂºzuÀ.

· CµÂÀ |h¢x ö\À£ÁºPÒ öÁÎa\ö©õßøÓ¨ £õÂzuÀ/ CÍ® 

{Ó[PÐøh¯ BøhPøÍ AouÀ.

· £õøu°À PÈÄPøÍ¨ ÷£õkÁøuz uÂºzuÀ.

 Euõµn® :- ÁõøÇ¨£Çz÷uõÀ

3. Â»[SPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

C»[øP°À Â»[SPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÐÒ •UQ¯ Chzøu¨  

ö£ÖÁx £õ®¦PÒ wskÁuõS®. £õ®¦PÒ wskÁuõÀ HØ£k®  

Â£zxUPÐhß, |õ´PÒ, §øÚPÒ, Sµ[SPÒ, ÷£õßÓ Â»[SPÒ  

Pi¨£uÚõ¾®, RÖÁuõ¾®, ̄ õøÚ uõUSÁuÚõ¾® Â£zxUPÒ HØ£kQßÓÚ. 

÷uÜUPÒ ©ØÖ® SÇÂPÒ EÒÎmh §a]PÒ öPõmkÁøu²® C»[øP°À PõnU 

Ti¯uõP EÒÍx. CÆÁõÓõÚ Â£zxUPÎÀ ]Ö¤ÒøÍPÒ, ©ØÖ® ÂÁ\õ°P÷Í 

AvP® £õvUP¨£kQßÓÚº. GÆÁõöÓÛÝ® Â»[SPÒ Pi¨£÷uõ/ 

wskÁ÷uõ A£õ¯Pµ©õÚuõS®. CuÚõÀ Á¼, JÆÁõø© ÷£õßÓøÁ²®, ]» 

÷ÁøÍPÎÀ ©µn•® HØ£h»õ®.

Â»[SPÎÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍz uÂºUP GkUP ÷Ási¯ 

|hÁiUPøPPÒ

· £õxPõ¨¦¨ £õuo AouÀ (Boots).
· ui JßøÓ øÁzv¸zuÀ.

· CµÂÀ öÁÎa\•øh¯ ö£õ¸öÍõßøÓU öPõsk ö\À»À.

· PõÀPøÍ {»zvÀ |ßÓõP FßÔ |hzuÀ (PõÀPøÍz umizumi 

|hzuÀ).

· £õ®¦PÒ |h©õk® Ch[PÍõÚ ¦ØÖ, ©µ¨ö£õ¢x, ©µUPmøh, ¦uºPÒ, 

S¨ø£ BQ¯ÁØÔÝÒ øPPøÍ CkÁøuz uÂºzuÀ.

· CÓ¢uøu¨ ÷£õßÖ öu›QßÓ £õ®¦PøÍz öuõkÁøuz uÂºzuÀ.

· Ãmøha _ØÔ²ÒÍ `Çø» _zu©õP øÁzv¸zuÀ.

· £õ®¦ Em¤µ÷Á]UP •i¯õu ÁøP°À Ãmiß Áõ°ÀPøÍ E¯µ©õP 

Aø©zuÀ.

· £õÁøÚUS •ß uø»¯øn, ö©zøu, PmiÀ, £kUøPÂ›¨¦ 

BQ¯ÁØøÓa _zu® ö\´x £¯ß£kzuÀ.
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4. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ ö£¸®£õ¾® £õvUP¨£k£ÁºPÒ 

ÂÁ\õ°PÍõÁº. uÁÓõÚ •øÓ°À Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ 

Põµn©õP Â£zxUPÒ HØ£kQßÓÚ. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú ö£õ¸mPÒ G[PÒ 

Eh¼ÝÒ G[PøÍ AÔ¯õ©÷»÷¯ Emö\ÀQßÓx. PõØÖ, }º, ©µUPÔ, 

£ÇÁøPPÒ ÷ÁÖ ]» ö£õ¸mPÒ Gß£ÁØÔÚõÀ Cx A÷|P©õP Eh¾USÒ 

ö\ÀQßÓÚ. 

ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂ¨£v¾ÒÍ uÁÖPÒ

 · £õxPõ¨¦ Âv•øÓPøÍU Pøh¨¤iUPõø© (øP²øÓ, •PUPÁ\®).

 · AÔÄÖzuÀPÐU÷PØ£ £õÂUPõø©.

 · AÖÁøh ö\´ÁuØS Asªzu Põ»zvÀ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ  

 £õÂzuÀ.

 · PõØÓiUS® vø\US Gvºzvø\°À Cµ\õ¯Ú¨ö£õ¸mPøÍz  

 Â]ÖuÀ.

ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ°ß ÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯øÁ

· øP²øÓ, •PUPÁ\®, uø»UPÁ\®, Põ¾øÓ ÷£õßÓ £õxPõ¨¦ 

E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

· SÔzu uµzvØ÷PØ£ SÔzu Põ» GÀø»USÒ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ 

£õÂzuÀ.

· Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx EnÄ EmöPõÒÁøuz 

uÂºzuÀ.

· AÝ©vUP¨£mh uµzxhß  Ti¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂzuÀ.

· Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £õÁøÚUS¨ £¯ß£kzv¯ E£Pµn[PøÍ¨ 

£õxPõ¨£õPa _zu® ö\´uÀ (}÷µõøh, ö£õxU QnÖPÎÀ PÊÁõø©).

· Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚ°ß ¤ß øPPøÍ |ßÓõPa _zu©õQU 

öPõÒÍÀ.

E¸ 10.7
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AßÓõh® öuõÈÀPÎÀ Dk£kÁuõÀ £»Âu©õÚ Â£zxUPÐUS 

•P[öPõkUP ÷|›k®. ÂÁ\õ¯ |hÁiUøPPÒ, PÛ¨ö£õ¸Ò APÌuÀ,  

öuõÈØ \õø»PÎÀ C¯¢vµ[PøÍ E£÷¯õQzuÀ ÷£õßÓ öuõÈÀPÎÀ 

Dk£k÷Áõº AÁuõÚ©õPa ö\¯Ø£h ÷Ásk®. CÁØÔß ‰»® HØ£k® 

Â£zxUPÒ ¤ßÁ¸©õÖ

i |a_¨ ö£õ¸mPÒ Eh¼ÝÒ ö\À»À

ÂÁ\õ¯ |hÁiUøPPÎÀ Dk£k÷Áõº, PÛ¨ö£õ¸mPÒ APÌu¼À Dk£k÷Áõº 

ö£¸©ÍÂÀ CuØS BÍõQßÓÚº. C[S |a_¨ ö£õ¸mPÒ Eh¼ÝÒ £» 

ÁÈPÎÀ Emö\ÀQßÓx.

        · ÷uõ¼ÞhõP

 · Áõ°ÞhõP

 · _Áõ\zvÞhõP

CÆÁõÓõÚ Â£zxPÒ PÁÚ±Ú®, AÔ¯õø© Põµn©õP HØ£kQßÓÚ.

ii C¯¢vµ E£Pµn¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx HØ£k® Â£zxPÒ

C¯¢vµ[PÒ E£÷¯õQUS® öuõÈÀPÎÀ PÁÚ±Ú®, AÔ¯õø©, C¯¢vµ[PÒ 

•øÓ¯õP¨ £µõ©›UP¨£hõø© BQ¯ Põµn[PÍõÀ Â£zxUPÒ {PÊQßÓÚ. 

QÈÄU Põ¯®, öÁmkUPõ¯® BQ¯ ö£õxÁõÚ Â£zxUPÐ® E°µõ£zxUPÐ® 

CuÚõÀ HØ£h»õ®.

iii ªß\õµzvÚõÀ uõUP¨£hÀ

ªß\õµzxhß öuõhº¦ÒÍ öuõÈÀPÎÀ Dk£mkÒÍÁºPøÍ¨ ÷£õß÷Ó 

HøÚ÷¯õ¸® ªß\õµzuõUSu¾US BÍõQßÓÚº.

öuõÈÀŸv¯õÚ Â£zxUPøÍU SøÓUP GkUPUTi¯ |hÁiUøPPÒ

· Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx AÔÄÖzuÀPøÍ¨  

¤ß£ØÖuÀ.

· öuõÈÀ £õxPõ¨¦a \mhÂv•øÓPÐU÷PØ£ öuõÈ»õÍºPÐUS  

Á\vPÒ ÁÇ[SuÀ.

· C¯¢vµ E£Pµn[PøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx AÁuõÚ©õP C¸zuÀ.

· uµ©õÚ C¯¢vµ E£Pµn[PøÍ E£÷¯õQzuÀ.

· ö£õ¸zu©õÚ £°Ø]°øÚ ÁÇ[SuÀ.

· E£Pµn[PøÍ E›¯•øÓ°À £µõ©›zuÀ.

· ªß\õµ® öuõhº£õÚ AÔÄ, AuØPõÚ •u¾uÂ ©ØÖ® AÁ\µ©õPz 

öuõhº¦ öPõÒÍ ÷Ási¯ {ÖÁÚ[PÒ öuõhº£õP AÔ¢v¸zuÀ.

· ©x÷£õøu°À C¸US®÷£õx öuõÈÀPÎÀ Dk£kÁøuz uÂºzuÀ.

5. öuõÈÀŸv¯õÚ Â£zxUPÒ
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6. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÐ® HøÚ¯ xè¤µ÷¯õP[PÐ®

uØPõ»zvÀ £õ¼¯À xß¦ÖzuÀPÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ® AiUPi G©x 

PõxPÎÀ J¼US® P\¨£õÚ {PÌÄPÍõS®. ]Ö ¤ÒøÍPÒ •uÀ •v÷¯õº 

Áøµ CÁØÔÚõÀ £õv¨¦USÒÍõQßÓÚº. AÔ•PªÀ»õu |£ºPÒ, EÓÂÚºPÒ  

BQ÷¯õºPÎÚõÀ  CøÁPÒ {PÇU Tk®. }[PÒ AÔ¢v¸UP ÷Ási¯ £õ¼¯À 

xè¤µ÷¯õP[PÐ® xß¦ÖzuÀPÐ® R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ   HøÚ¯ xè¤µ÷¯õP[PÒ

· uPõu •øÓ°À öuõkuÀ.   · ]ÖÁºPøÍ ÷Áø»UP©ºzuÀ.

· uPõu •øÓ°À AønzuÀ.  · PÀÂ PØ£uØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ 

· £õ¼¯À Ÿv¯õP¨ ö£sPøÍz      ö£ØÖUöPõkUPõ©¼¸zuÀ.

   xß¦ÖzuÀ .    · öÁmP©øh¯a ö\´uÀ.

· öÁmP©õÚ Põ›¯[PÎÀ Dk£hÀ. · £¯•ÖzuÀ, xß¦ÖzuÀ, uPõu 

         \ªUøbPÒ , ¦zuP[PÒ    

         Ãi÷¯õ¨ £h[PøÍ¨ £õºUPz   

         yskuÀ.

£õ¼¯Àxè¤µ÷¯õP®,   HøÚ¯     xè¤µ÷¯õP[P¼¸¢x     ÂkÂzxUöPõÒÍ 

÷©ØöPõÒÍ÷Ási¯  |hÁiUøPPÒ

· G¢u ÷|µzv¾® E[PÒ Ehø» CßöÚõ¸Áº öuõkÁuØS Ch©ÎU 

Põv¸zuÀ.

· ChzvØ÷PØÓÁõÖ ¦zv\õx›¯zxhß ö\¯Ø£hÀ.

· E[PÒ öÁÖ¨¤øÚz øu›¯©õP öÁÎ¨£kzuÀ. 

· C¯ßÓÍÄ ÂøµÂÀ £õxPõÁ»º EÒÍ / £õxPõ¨£õÚ ChzvØS ö\À»À.

AÆÁõÖ •i¯õöuÛß C¯ßÓÍÄ ÂøµÁõP EuÂ ÷Pmka \zu® ÷£õhÀ.

· ÃmiÀ uÛ¯õP C¸¨£uõP HøÚ÷¯õ¸US öu›¯¨£kzxuø»z uÂºzuÀ.

· AÔ¯õuÁºPÎß AøÇ¨¤øÚ HØÖ G[S® ö\À»õv¸zuÀ. 

· J¸Á¸hß £ÇS® ÷£õx AÁuõÚ©õP C¸zuÀ.

· AÔ•PªÀ»õu |£ºPÎhª¸¢x QøhUS® £n®, EnÄ, £›_¨ 

ö£õ¸mPøÍ HØP ©ÖzuÀ.

· ö|¸[Q¨ £ÇS£Áµõ°ß AÁº öPõkUS® £›_¨ ö£õ¸mPÒ öuõhº£õP 

Ga\›UPøP¯õP C¸zuÀ. Cx öuõhº£õP ö£Ø÷ÓõºPÒ, B]›¯ºPÐUS 

AÔÂzuÀ.

· ö£Ø÷Óõ›ß AÝ©v°ßÔ ÷ÁÖ |£ºPÎß AøÇ¨ø£ HØÖ G¢u ChzvØS® 

ö\À»õv¸zuÀ.

· E[PÐhß £ÇS£ÁµõÀ HØ£k® AøÚzx xè¤µ÷¯õP[PøÍ¨ £ØÔ 

ö£Ø÷ÓõºPÒ, B]›¯ºPÐUS AÔÂzuÀ.
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· \‰PzvÀ }[PÒ Põq®, ÷PmS® Âh¯[PøÍ |s£ºPÒ, ö£Ø÷ÓõºPÒ, 

B]›¯ºPÐhß P»¢xøµ¯õi AÁØÔ¼¸¢x Âk£kÁuØPõÚ u¢v÷µõ 

£õ¯[PøÍ CÚ[PõnÀ.

· £õÇøh¢u Ch[PÎÀ |h©õkuÀ, AÔ¯õu Ch[PÐUSz uÛ¯õPa                      

ö\À¾uÀ, C¸ÎÀ uÛ¯õP¨ £¯n® ö\´uÀ BQ¯ÁØøÓ uÂºzuÀ.

7. C¯ØøP AÚºzu[PÒ

AßÓõh ÁõÌUøP°À |õ® •P[öPõkUP ÷|›k® •UQ¯ \Áõ»õP C¯ØøP 

AÚºzu[PÒ uØPõ»zvÀ AvP PÁÚzvØSÒÍõQ²ÒÍÚ. ©õÛha 

ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õP C¯ØøP°ß wjº  ©õØÓ[PÒ, }shPõ» ©õØÓ[PÒ 

Gß£Ú, B£zuõÚ  C¯ØøP AÚºzu[PøÍz ÷uõØÖÂUQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ 

C¯ØøP AÚºzu[PÒ ]» ¤ßÁÖ©õÖ,

 · `ÓõÁÎ    · öÁÒÍ¨ö£¸US    · ªßÚÀ uõUP®

 · §ª Avºa]    · ©s\›Ä     · Áµm]

 · _Úõª    · Põmkzw  

CÆÁõÓõÚ AÚºzu[PÒ HØ£k® ¤µ÷u\[PøÍ²®, Põ»[PøÍ²®  

•ßTmi÷¯ AÔ¢xUöPõÒÍÀ ]µ©©õÚuõS®. GÛÝ® AøÁPÒ 

Ch®ö£Ö® •øÓPÒ Põ»® ©ØÖ® ¤µ÷u\[PÒ £ØÔ AÔ¢v¸zu»õÚx. 

B£zuõÚ {»ø©ø¯U SøÓzxU öPõÒÁuØS EuÄ®. ÷©¾® FhP[PÒ ‰»® 

ÂkUP¨£k® A£õ¯ Ga\›UøP, \ªUøbPÒ £ØÔ AÁuõÚzxhß C¸zuÀ 

•UQ¯©õÚuõS®.

1. `ÓõÁÎ°ÚõÀ HØ£k® ÷\u[PøÍU SøÓzxU öPõÒÍÀ

· EÖv¯õÚ TøµPøÍU öPõsh ÃkPøÍ Aø©zuÀ.

· Pmhh[PÐUS Asø©°¾ÒÍ B£zuõÚ ©µ[PøÍ APØÖuÀ.

· `ÓõÁÎ £ØÔ AÔ¢uÄhß £õxPõ¨£õÚ Ch[PøÍ ÷|õUQa ö\À¾uÀ.

· ÃkPÐUS A£õ¯® ÂøÍÂUPU Ti¯ E¯µ©õÚ ©µUQøÍPøÍ öÁmi 

ÂkuÀ.

· `ÓõÁÎ HØ£k® ÷£õx uøµ°À £kzuÀ, £õxPõ¨£õÚ öPõ[QÕmiß 

R÷Ç  C¸zuÀ.

· ]øu¢u ªß\õµ Cøn¨¦UPøÍz öuõhõ©¼¸zuÀ.

2. öÁÒÍ¨ö£¸UQÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

· }º C»SÁõP ÁÈ¢÷uõkÁuØS ÁÈ¯ø©zuÀ.

· uõÌ¢u ¤µ÷u\[PÒ, BØÓ[Pøµ, PhØPøµ ÷£õßÓÁØÔØS Asø©°À 

Ãk PmkÁøuz uÂºzuÀ.

· öÁÒÍ¨ö£¸US HØ£k® ÷£õx £õxPõ¨¤ß {ªzu® E¯º¢u Ch[PøÍ 

CÚ[Psk øÁzuÀ.
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· BØÓ[Pøµ, }ºz÷uUP[PÎß AønUPmk ÷£õßÓøÁ öuõhº£õPÄ® 

AÁuõÚ©õP C¸zuÀ.

· A£õ¯ Ga\›UøPa \ªUøbPÒ öuõhº¤À PÁÚ©õ°¸zuÀ.

3. ©s\›ÂÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

· ©s\›Âß ÷£õx, {»öÁi¨¦¨   

÷£õÚÓ AÔSÔPÒ  Põn¨£mhõÀ   

A¢u Chzøu Âmk EhÚi¯õP¨ 

£õxPõ¨£õÚ Ch® ÷|õUQa 

ö\À»À.

· \›ÄPÎÀ ¦vuõP    öÁi¨¦ 

HØ£hÀ.

· Pmih[PÎÀ ¦vuõP   öÁi¨¦ 

HØ£hÀ.

· £øÇ¯ öÁi¨¦UPÒ AvP›zuÀ.

· ©µ® J¸ £UP©õPa \›uÀ.

· \›ÄPÎÀ wiöµÚ ÷\ØÖ}º FØöÓkzuÀ.

· Â»[SPÒ C¯ØøPUS ©õÓõP |h¢xöPõÒÍÀ.

· ©s\›Ä HØ£hU Põµn©õÚ ©ÛuÛß ö\¯Ø£õkPøÍ CÚ[Psk  

 Pmk¨£kzuÀ (•øÓ¯ØÓ £°ºa ö\´øP, ©µ®, öPõiPøÍ AÈzuÀ, ©s 

 APÌuÀ).

· ©µgö\iPøÍ ÁÍºzxU PõkPøÍ EshõUPÀ.

· öPõ[QÕm Áø»ø¯¨ £¯ß£kzv PÀöÁmkUPøÍ Aø©zuÀ.

· }º ÁÈ¢÷uõhU Ti¯ ÁiPõÀ •øÓPøÍ Aø©zuÀ.

· ©sa\›øÁU PõmkQßÓ `Ì {ø»PøÍ CÚ[PõnÀ (Euõµn® ÃmiÀ 

 _Á›À öÁi¨¦ HØ£hÀ).

· Bµ®£ AÔSÔPøÍ CÚ[Psh ¤ßÚº A¨¤µ÷u\[PÎ¼¸¢x öÁÎ÷¯ÓÀ.

· {»zvß Aø©¨¤Ø÷PØ£ Pmih[PøÍ {º©õozuÀ.

4. §ª Avºa]°ß ÷£õx HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

· Pmih[PÒ CÀ»õu vÓ¢uöÁÎ¨ £SvUSa ö\À¾uÀ.

· ªßÂ]Ô¨ £õÁøÚø¯z uÂºzuÀ.

· ªß\õµ®, G›Áõ² Cøn¨¦UPøÍz xsizuÀ.

· ÁõPÚzvÀ £¯ozxU öPõsi¸¢uõÀ Aøu {Özv ÁõPÚzøu Âmk 

öÁÎ÷¯Ô £õxPõ¨£õÚ ChzvØSa ö\À¾uÀ.

E¸ 10.8
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5. _Úõª°ß ÷£õx HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

§ª¯vºa] Ph¾US Ai°À HØ£k® ÷£õx ]» \¢uº¨£[PÎÀ _Úõª   

(Tsunami)  {»ø© HØ£k®. A¨ö£õÊx ¤µ®©õsh©õÚ Ph»ø» 

§ª¯vºa] HØ£mh Chzv¼¸¢x ÷uõßÖ®. Ph¼ß |kÂÀ CÆ Aø» 

J¸ «ØÓº AÍÄ E¯ºÄhß Põn¨£mhõÀ Ax Pøµø¯ AsªUS® ÷£õx 

_©õº 20 «ØÓº AÍÄ E¯µÁøh²®.

 

· A£õ¯ Ga\›UøP \ªgøb 

E¸ 10.9

                       

PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

· Pøµ°¼¸¢x £õxPõ¨£õÚ E¯µ©õÚ 

Ch[PøÍ ÷|õUQa ö\À¾uÀ.

· £»©õÚ, E¯µ©õÚ Pmih® Asø© 

°¼¸US©õ°ß Auß ÷©À©õiUSa  

ö\À¾uÀ.

· uõÌ{»¨ ¤µ÷u\©õ°ß ©µ 

ö©õßÔÀ HÖuÀ.

· ÁõPÚö©õßÔÝÒ C¸¨¤ß 

EhÚi¯õP öÁÎ÷¯Ô £õx 

Põ¨£õÚ ChzvØSa ö\À¾uÀ.

· Ph¼À £höPõßÔÀ C¸¨¤ß 

Pøµ¨£SvUS Áµõ©À BÌ Ph¼÷»÷¯ C¸zuÀ.

· _Úõª AÚºzu •Põø©zxÁ® öuõhº£õP {PÌa]PøÍ •ß Tmi÷¯ 

vmhªmk øÁzv¸zuÀ.

· Â»[SPÎß A\õuõµn |h©õmh® öuõhº£õPU PÁÚ©õP C¸zuÀ.

· PhÀ ÁØÔa ö\À¾©õ°ß EhÚi¯õP A[Q¸¢x öÁÎ÷¯ÖuÀ ÷Ásk®.

 

6. Ci ªßÚ¼ÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

C»[øP°À G¢u¨ ¤µ÷u\zv¾® CiªßÚÀ HØ£h»õ®. Â÷åh©õP 

©øÇUPõ»[PÍõÚ ©õºa, H¨µÀ, JU÷hõ£º ©ØÖ® |Á®£º BQ¯ £¸ÁU 

PõØÖUPõ»[PÎÀ CiªßÚÀ HØ£kÁx G©x |õmiß ÁÇø©.

CiªßÚ¼ß ÷£õx ªßÚÀ uõUQ Pkø©¯õP G›Põ¯[PÒ EshõQ¨ £» 

uõUP[PÒ HØ£mk ©µn® Th {PÇ»õ®.

 

· G¨ö£õÊx® ÂmiÝÒ÷Í C¸UPÄ®. ø©uõÚ®, PhØPøµ, vÓ¢uöÁÎ 

Á¯À ÷£õßÓ Ch[PÎÀ C¸zuø»z uÂºzuÀ.

· ªß\õµ®, öuõø»÷£] ysPÐUP¸QÀ {Ø£øuz uÂºzuÀ.

· £mh® ÂkuÀ, ysiÀ ÷£õkuÀ, uiPÍõÀ £Ç[PøÍ¨ £ÔzuÀ, 

÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁøuz uÂºzuÀ.

· }a\À, £hS ö\¾zxuø»z uÂºzuÀ.
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· ªß\õµ E£Pµn[PÒ, öuõø»÷£] £õÁøÚø¯z uÂºzuÀ. 

(Cøn¨ø£z xsiUPÄ®)

· Ci ªßÚ¼ß ÷£õx ¤µuõÚ 

BÎø¯ (Main switch) {Özv  (Off)
 {ø»ø© ^µøh¢uÄhß 

C¯UPÄ® (On).
· E¯µ©õÚ Pmih[PÒ ysPÐUS 

Ciuõ[Q §mhÄ®.

· ÃkPÐUS uõÛ¯[Q BÈø¯ 

(Trip Switch) CønUPÄ®.

C¯ØøP AÚºzu[PÎß ÷£õx HØ£k® £õv¨¦UPøÍ SøÓzxU 

öPõÒÁuØPõPa ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

· G¨ö£õÊx® •ß Tmi÷¯ AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PøÍ CÚ[Psk 

öPõÒÍÄ®.

· G¨ö£õÊx® £õxPõ¨£Ú Ch[PÎÀ Á]UPÄ®.

· AiUPi E»º¢u EnÄ, }º, ©¸¢x ÁøPPÒ ÷£õßÓ •u¾uÂ¨ 

ö£õ¸mPøÍ u¯õº {ø»°À øÁzxU öPõÒÍÄ®.

· øÁzv¯\õø»PÒ, ¤µ÷uö\¯»P[PÒ, ªß\õµ\ø£°ß QøÍPÒ, 

AÚºzu •Põø©zxÁ {ø»¯®, }º£õ\Úz vønUPÍ A¾Á»P®, ÷u]¯ 

}º ÁÇ[PÀ ÁiPõ»ø©¨¦a \ø£ ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x uPÁÀPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍU Ti¯ •øÓPÒ öuõhº£õP AÔ¢x øÁzv¸UPÄ®.

· `ÇÀ©õØÓ[PøÍ°mk PÁÚ©õP C¸UPÄ® (Â»[SPÎÚx® 

£ÓøÁPÎÚx®  A\õuõµn |hzøu öuõhº£õP ÂÈ¨£õP C¸UPÄ®).

· AÁ\µ ÷uøÁ²ÒÍ \¢uº¨£[PÎÀ EuÂ ¦›ÁuØPõPU SÊUPøÍ u¯õº 

{ø»°À øÁzv¸UPÄ®.

 

÷©÷» Põmh¨£mh £»Âu AÚºzu[PÎÀ }[PÒ EÍ Ÿv¯õP, EhÀ Ÿv¯õP, 

\‰P Ÿv¯õP £»Âu \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®. Â÷åh©õP EhÀ 

Ÿv¯õP •P® öPõkUP ÷|›k® Â£zxUPÎÀ Eµõ´Ä, öÁmk, xøÍ HØ£hÀ, 

QÈÄ, }º öPõ¨£Í[PÒ ÷£õßÓ Eh¼ß öÁÎ¨¦Ó® HØ£k® Â£zxUPÐ®, 

uø\PÒ QÈuÀ, CÊ£hÀ, uø\¨¤i¨¦, G›Põ¯[PÒ ÷£õßÓ Eh¼ß Em¦Ó 

Â£zxUPÐUS •P® öPõkUP ÷Ási HØ£k®. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ 

•u¾uÂ ÁÇ[SuÀ ªPÄ® •UQ¯©õÚuõS®.

E¸ 10.10
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         nraw;ghL
Ãmkz öuõø»÷£]¯¸÷P öuõ[PÂkÁuØS AÁ]¯©õÚ öuõø»÷£] 

C»UP[PÒ öPõsh Amøhö¯õßøÓz u¯õ›UPÄ®.

 KjYjtp

Â£zx HØ£mh ÷£õx, E›¯ øÁzv¯ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® 

ö£õ¸mk øÁzv¯›h® öPõsk ö\À¾® Áøµ, HØÖUöPõÒÍ¨£mh 

Ai¨£øhz ÷uºa]PÐU÷PØ£ ]Ó¢u £°Ø], AÔÄhß ÷|õ¯õÎUS ÁÇ[S® 

EuÂ •u¾uÂ¯õS®. •u¾uÂ°ß ÷|õUP® ÷|õ¯õÎ°ß {ø»ø©  ÷©¾® 

÷©õ\©øh¯õ©À AÁ›ß E°øµ¨ £õxPõUP EuÄÁuõS®. •u¾uÂ £ØÔ¯ 

AÔÄ®, £°Ø]²® CßÔ, •u¾uÂ¯Î¨£uõÀ Â£zvØSÒÍõÚÁ›ß 

{ø»ø©ø¯ ÷©¾® ÷©õ\©øh¯a ö\´¯»õ®.

•u¾uÂ AÎ¨£uß ‰»® QøhUS® £¯ßPÒ

1. E°øµ¨ £õxPõzuÀ.

2. ÷|õ°ß {ø»ø© ÷©¾® ÷©õ\©øh¯õx ukzuÀ.

3. ]» \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎø¯¨ §µn©õPU Sn©øh¯a ö\´¯ EuÄuÀ.

1 AÁ\µ ö£õ¼ì ÷\øÁ 119, 118

2 øÁzv¯\õø»

3 ö£õ¼ì

4 ÷|õ¯õÎPÒ Ási 

(A®¤²»ßì)

5 AÚºzu •Põø©zxÁ ¤›Ä

6 w¯øn¨¦¨£øh

7 AÁ\µ EuÂa ÷\øÁ 

(}º/ªß\õµ®)

8 ÃkPÎß C»UP[PÒ 1.

2.

3.

4.
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•u¾uÂ AÎ¨£Á›h® C¸UP ÷Ási¯ £s¦PÒ

· •u¾uÂ £ØÔ¯ ÷£õv¯ AÔÄ, £°Ø], ö\¯ØÔÓøÚ¨ ö£ØÔ¸zuÀ.

· ö£õÖø©.

· uø»ÁõµPÄ®, SÊöÁõßÔß A[PzuÁµõP ö\¯Ø£hUTi¯ vÓß.

· ÷|õ¯õÎ°ß `Ì{ø»U÷PØ£ ö£õ¸zu©õÚ wº©õÚ[PøÍ GkUPU Ti¯ 

vÓø©.

· ÂÈ¨£õPU Phø©¯õØÖuÀ.

· •¯Ø]°¼¸¢x ¤ßÁõ[Põø©.

· P¸øn.

· ÷uøÁ¯ØÓ öÁmP _£õÁªßÔ C¸zuÀ.

· Gøu²® ÂÍ[QU öPõÒÍUTi¯ vÓß.

· £UPa\õº¤ßø©.

· •u¾uÂ AÎUS® •ß¦® ¤ß¦® øPPøÍU PÊÄuÀ.

•u¾uÂ¨ ö£mi 

ÁS¨£øÓ°À, ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ, ÷Áø» ö\´²® ChzvÀ, 

ÃmiÀ •u¾uÂ¨ ö£miö¯õßÖ C¸zuÀ ªP •UQ¯©õS®. C»SÁõPz 

vÓUPUTi¯ÁõÖ® öuõø»Â¼¸¢x CÚ[PõnU Ti¯ÁõÖ® _ØÖzxsk 

ö£mi¯õP¨ ÷£n¨£k®.

•u¾uÂ¨ ö£mi°ÝÒ EÒÍhUP¨£h ÷Ási¯øÁ

  · Q¸ª }UP¨£mh \À»øhz xo (sterile Guaze)
  · Q¸ª }UP¨£hõu \À»øhz xo (Ordinary Guaze)
  · Pmkzxo (Bandage)
  · ö©À¼¯ Pmkzxo (Crape Bandage)
  · ¤Íõìhº

  · \ÁºUPõµ®

  · öuõØÖ}UQPÒ

  · øP²øÓPÒ (gloves)
  · Pzu›U÷PõÀ

  · w¨ö£mi²® ö©ÊSÁºzv²®

  · ÷hõºaø»m

  · ÷£øÚ

  · Phuõ]

  · ãÁÛ

  · ö£µ]mh÷©õÀ ©õzvøµPÒ

E¸ 10.11

E¸ 10.12
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•u¾uÂ AÎzuÀ

•u¾uÂ AÎ¨£Áº •u¼À ö\´¯ ÷Ási¯x ÷|õ¯õÎ°ß Ai¨£øhz 

÷uøÁPøÍ²® {ø»ø©PøÍ²® ¦›¢x öPõÒÁuõS®.

•u¾uÂ ÁÇ[S® ÷£õx RÌ SÔ¨¤k® Ai¨£øhz ÷uøÁPøÍ (A, B, C, D, E) 
PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ásk®.

A- Airway _Áõ\¨£õøu

_Áõ\¨£õøu uøh°ßÔ C¸UQßÓuõ GÚ £Ÿ^»øÚ ö\´uÀ ÷Ásk®. 

AÆÁõÖ |õUS, _Áõ\¨ø£ Gß£ÁØÔÀ H÷uÝ® uøhPÎ¼¸¢uõÀ Az 

uøhø¯ APØÖuÀ. ÷|õ¯õÎPÎß öPõsoø»PøÍ ©õØÖuÀ ÷Ásk®. 

PÊzvÀ Põ¯® HØ£mkÒÍöuÚ \¢÷uPö©õßÖ HØ£iß öuõsøh¨ 

£Svø¯¨ _ØÔ £miö¯õßÖ Ch ÷Ásk®. CuÚõÀ •snõÝUS £õv¨¦ 

HØ£hõx £õºzxU öPõÒÍ •i²®.

B- Breathing ^µõÚ _Áõ\®

ö£õxÁõP _Áõ\® {PÌQßÓuõ GÚ¨ £Ÿm]UP ÷Ásk®. AÆÁõÔÀø»ö¯ÛÀ 

ö\¯ØøPa _Áõ\zøu¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ ÷Ásk®.

C- Circulation ^µõÚ S¸va_Ø÷Óõmh®

S¸va_Ø÷Óõmh® \›¯õÚ •øÓ°À {PÌQßÓuõ GÚ ©oUPmk¨£Sv°À 

AÀ»x Põ¼¾ÒÍ |õi¨£Svø¯ ÷\õv¨£uß ‰»® AÔ¢x öPõÒÍ•i²®. 

S¸va_Ø÷Óõmh® {PÇÂÀø»¯õ°ß EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»US öPõsk 

ö\À»÷Ásk®.

D- Deformity SøÓ£õmøh CÚ[PõnÀ

|µ®¦ öuõhº£õÚ Â£zx / Gß¦ •ÔuÀ Põµn©õP Aø\UP •i¯õu øP /

PõÀ EÒÍuõ GÚ¨ £›^»øÚ ö\´uÀ ÷Ásk®. CuØPõP Â÷åh PÁÚzøua 

ö\¾zv A¢u¨ £Svø¯ Aø\¯õ©À øÁzxU öPõÒÍ»õ®. Põm÷£õm 

xsk, Spinal Board £»øPø¯ CuØPõP¨ £õÂUP»õ®. •ÒÍ¢usiÀ Â£zx 

HØ£mi¸¨¤ß }sh £»øP JßÔøÚ¨ £¯ß£kzu»õ®. 

E- Exposure «möhkzuÀ / Enviornment `ÇÀ {ø»ø©

÷|õ¯Îø¯ •Êø©¯õPa ÷\õv¨£xhß AÆÂhzvß `Ì{ø»PøÍ²® 

PÁÚzvÀ öPõÒÍ ÷Ásk®. `Ì {ø» ÷|õ¯õÎUS B£zuõÚuõP C¸¨¤ß 

AÁøµ £õxPõ¨£õÚ ChzvØS öPõsk ö\À» ÷Ásk®. •snõÝUS 

£õv¨¦ HØ£mi¸¨¤ß J¸ £UP©õP Ehø»a \›zx ÷|õ¯õÎø¯ Aø\zuÀ 

÷Ásk®. ÷|õ¯õÎø¯U öPõsk ö\´ÁuØPõÚ £õxPõ¨¦ •øÓ |õßS ÷£º 

JßÓõP J÷µ •øÓ°À yUSÁuõS®.
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B£zuõÚ {ø»°¾ÒÍ ÷|õ¯õÎUS E°ºPõUS® •u¾uÂ (Basic Life Suport)
ÁÇ[S® £i •øÓPÒ

1. ÷|õ¯õÎ, EuÂö\´¯UTi¯ÁºPÒ Az÷uõk }[PÐ® £õxPõ¨£õÚ `Ç¼À      

   C¸UQßÔºPÍõ GßÖ AÁuõÛ²[PÒ.

2. ÷|õ¯õÎ HuõÁx x»[Pø»U PõmkQßÓõµõ GÚ    

   AÁuõÛ²[PÒ. 

 B® GÛÀ &  AÁ¸øh¯ ¤µa]øÚø¯ CÚ[Psk 

        &  Aa\zøu ÷£õUQÂk[PÒ

        & ÷uøÁ¯õÚ EuÂPøÍ¨ ö£ØÖUöPõk[PÒ

      

 

CÀø» GÛÀ & öÁÎ EuÂPøÍ¨ ö£ØÖU   

     öPõÒÐ[PÒ. 

     Euõµn® : TUSµÀ ChÀ, 

     öuõø»÷£] AøÇ¨ø£ HØ£kzuÀ,

  &  ÷|õ¯õÎø¯ ©À»õº¢u {ø»US   

     öPõsk ö\À»À.    

 
   

3. J¸øPø¯ ö|ØÔ°À øÁzx Akzu øP¯õÀ |õiø¯ ö©xÁõP yUS[PÒ.

    & Áõ´SÈ°ÝÒ HuõÁx ]UQ²ÒÍøuU PshõÀ Aøu APØÖ[PÒ. 

E¸ 10.15

   

4. ÷|õ¯õÎ _Áõ]UQßÓõµõ GßÖ £õ¸[PÒ, CuØPõP

 & ö|g_ Á°Ö ÷©À RÇõP Aø\QßÓuõ GÚ AÁuõÛzuÀ.

 & Áõ´, ‰US ÷£õßÓ Ch[PÎÀ, HØ£k® Aø\ÄPøÍ     

            AÁuõÛ²[PÒ.

E¸ 10.13

E¸ 10.14



230 C»Á\¨ £õh¡À

         & \¢÷uP©õP C¸¢uõÀ ußÝøh¯ PßÚzøu ÷|õ¯õÎPÎß ‰US   

   A¸÷P öPõsk  ö\ßÖ  _Áõ\U PõØøÓ EnµÄ®. 

    
E¸10.16

5. ÷|õ¯õÎ _Áõ]zuõÀ E¸ 10.17 CÀ Põmh¨£k® {ø»US £i¨£i¯õP 

v¸¨¦[PÒ AuØPõP £iPÒ 1, 2, 3 •øÓPøÍ AqS[PÒ. AÀ»x öÁÎ 

EuÂPÒ QøhUS® Áøµ A¢u {ø»°À øÁzxU öPõÒÐ[PÒ. ^recovery   
 position) CøhUQøh ÷|õ¯õÎø¯ £›÷\õvzxU öPõÒÐ[PÒ.

1 2 3

E¸ 10.17«Ò {ø» (recovery position )
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6. ÷|õ¯õÎ _Áõ]UPÂÀø» GßÓõÀ, £hzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ øPPÒ 

Cµsøh²h® ÷|õ¯õÎ²øh¯ ©õº¤ß ©zv¯ £Sv°À øÁzx 

AÊzxÁøuz öuõh¸[PÒ. 

E¸ 10.18

BÇzvØS CÆ AÊzuzøu J¸ {ªhzvØS Qmhumh 100  uhøÁ GßÓ 

÷ÁPzvÀ, 5 AÀ»x 6 ö\ßÔ«ØÓº BÇzvØS R÷Ç £v²® Ásn® ö\´²[PÒ.

7.  30 AÊzu[PÐUS ¤ÓS ÷|õ¯õÎ²øh¯ Áõø¯z vÓ¢x ‰UøP ‰i Áõ´US 

Áõ´øÁzx ©õº¦ E¯¸® AÍÂØS ö\¯ØøPa _Áõ\zøua ÁÇ[S[PÒ.

   
8.  «sk® ©õº¤ß ÷©À AÊzuzøu ÷©ØöPõÒÍÄ®. 30 uhøÁ AÊzuzvß 

¤ß, Áõ´US Áõ´øÁzx C¸ uhøÁ ö\¯ØøP _Áõ\® ÁÇ[S[PÒ. 

     (30:2 ÂQuzvÀ)

9.  Caö\¯ø», öÁÎ²uÂ QøhUS® Áøµ AÀ»x ÷|õ¯õÎ x»[PÀ Põmk® 

Áøµ (PsvÓzuÀ, C¸©À) Cøh{Özuõx öuõhº¢x ö\´²[PÒ.

C[S 3 •uÀ 9 Áøµ¯õÚ £i•øÓPÒ (ABC) •u¾uÂUS E›zuõQßÓÚ. 

E¸ 10.19
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JÆöÁõ¸ ÷|õ°ß ußø©U÷PØ£ ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ •u¾uÂPÐ® 

÷ÁÖ£kQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ ]» \¢uº¨£[PÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

1. ©¯UP® HØ£k® ÷£õx
       

÷|õ¯õÎø¯ {»zvÀ / ö£õ¸zu©õÚ ChzvÀ £kUPÂmk PõÀPøÍa  

\ØÖ ÷©÷» E¯ºzuÄ®. AuÞhõP ‰øÍUSz ÷uøÁ¯õÚ S¸v QøhUS®. 

BøhPøÍ uÍºzuÄ®. |ßÓõP PõØ÷Óõmh® QøhUPa ö\´¯Ä®. ÷ÁÖ 

Â£zxUPÒ HØ£mkÒÍuõ GÚ AÁuõÛUPÄ®.

2. Pkø©¯õÚ Põ´a\À HØ£k® ÷£õx

÷|õ¯õÎ PÚ©õÚ Eøh Ao¢v¢uõÀ AøÁPøÍ APØÔ C÷»\õÚ Eøhø¯ 

AoÂzuÀ, |ßÓõPU  PõØ÷Óõmh•ÒÍ ChzvØS ÷|õ¯õÎø¯U öPõsk  

ö\À»Ä®. \õuõµn }øµ E£÷¯õQzx øP CkUS ÷£õßÓ Ch[PÐUS Jzuh® 

öPõkUPÄ®. CuØPõP SÎº }º AÀ»x öÁ¢}øµ¨ £¯ß£kzu  Thõx. vµÁ 

EnÄPøÍ Si¨£uØS öPõkzuÀ ÷Ásk®.

3. S¸v¨ ö£¸US HØ£k® ÷£õx

S¸v ö£¸US  HØ£mh  Chzvß ÷©À 

E¸ 10.20

_zu©õÚ xozxsöhõßøÓ øÁzx 

S¸v¨ ö£¸US {ØS® Áøµ AÊzxuÀ. 

•i²©õ°ß S¸v¨ ö£¸US HØ£mh 

£Svø¯ ÷|õ¯õÎ°ß Cu¯zvØS 

÷©»õP E¯ºzv øÁUPÄ®. Eh¼ß 

S¸v¨ ö£¸US HØ£mh £Svø¯ 

Aø\¯õ©À øÁzx øÁzv¯\õø»USU 

öPõsk ö\À»À. 

4. Á¼¨¦ HØ£k® \¢uº¨£zvÀ

CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ ÷|õ¯õÎ ÂÊÁuõÀ, }›À ‰ÌSÁuõÀ AÀ»x  

_Áõ\ ÁÈ uøh¨£kÁuõÀ E°µõ£zx HØ£h»õ®. Á¼¨¦ HØ£k® ÷£õx 

÷|õ¯õÎø¯ Ch¨£UP©õP v¸¨¤ øÁzuÀ ÷Ásk®. Cuß ‰»® \Î, Áõ¢v 

÷£õßÓÁØÓõÀ _Áõ\¨£õøu uøh¨£kÁuøÚz ukUP»õ®. ÷|õ¯Î°ß 

Áõ°À Gøu²® øÁUP ÷Áshõ®. B£zøu ÂøÍÂUPU Ti¯ ö£õ¸mPøÍa 

\ØÖz öuõø»ÂÀ øÁUPÄ®.

5. uø»°À uõUP® HØ£k® ÷£õx

÷©÷» Â£›UP¨£mkÒÍ A, B, C, D, E £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ, ÷|õ¯õÎ°ß 

÷|õøÁU SøÓzx øÁzv¯\õø»US öPõsk ö\À»À. _  ̄ {øÚøÁ  

CÇ¢v¸¢uõÀ EnÄ AÀ»x £õÚ ÁøPPøÍU öPõk¨£øuz uÂºzuÀ.
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6. Gß¦ •ÔÄ HØ£k® ÷£õx

Gß¦ •Ô¢uÄhß AÀ»x AÆÁõÖ \¢÷uP® HØ£mhÄhß EhÚi¯õP  

÷|õ¯õÎ°ß ÷ÁuøÚø¯U SøÓzx, ö£õ¸zu©õÚ ö£õ¸ÒPøÍ øÁzx 

Aø\¯õx Pmk¨÷£õhÄ®. Euõµn®: ©µzuaø\, PÊzx¨£mi 

7. ‰mkÂ»PÀ HØ£k® ÷£õx

 

‰mk Â»Q¯x® Ax öuõhº£õÚ ÷uºa]²øh¯ÁºP÷Í 

•u¾uÂ ö\´¯ ÷Ásk®. (÷©¾® •uÀ  uhøÁ¯õP 

Â»Q¯ ‰mhõ°ß •u¾uÂUS •¯Ø]UP Thõx). SÔzu 

Chzøu Aø\UPõ©À øÁ¨£uØPõP ÷uøÁ¯õÚ ÂuzvÀ 

©møhö¯õßÖ / £»øPz xsöhõßøÓ¨ £õÂUP •i²®. 

÷|õ¯õÎUS Á¼ HØ£mhõÀ EhÚi¯õP AÁøµ øÁzv¯ 

\õø»USU öPõsk ö\À» ÷Ásk®.

8. öuõsøh°À HuõÁx ]US® ÷£õx

 

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸Ò AÀ»x EnÄ¨ ö£õ¸öÍõßÖ öuõsøh°À ]UP»õ®. 

A¨ö£õÊx _Áõ]¨£x uøh¨£mk E°µõ£zxU Th HØ£h»õ®.  

Aa\¢uº¨£zvÀ öÁSÂøµÁõP Aøu APØÖÁuØS •¯Ø] ö\´uÀ ÷Ásk®.  

C®•¯Ø]PÒ Á¯xU÷PØ£ ÷ÁÖ£k®. ]Ö SÇ¢øuø¯ •xS¨ £UP® ÷©À 

C¸UPzuUPuõP ÁøÍ¢x •Ç[PõÀPÎß ÷©À øÁzx •xQÀ umhÄ®. 

E¸ 10.22

E¸ 10.21
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Á¯uõÚ E¸Á›ß öuõsøh°À HuõÁx ö£õ¸Ò ]UQ¯x® AÁß/ AÁÒ 

¤ßÚõÀ •u¾uÂ ö\´£ÁºPÒ {ßÖ uÚx øPPÒ Cµsøh²® Cønzx 

£õv¨¦USÒÍõÚÁ›ß Á°ØÔß ÷©Ø£UP® £»©õP AÊzuÄ® Cx Heimlich 
•øÓ GÚ¨£k®.

E¸ 10.23 ÷í®¼a•øÓ (Heimlich Method )

9. ‰UQÀ HuõÁx ]US® ÷£õx

‰UQÀ HuõÁx ]US® ÷£õx x®•Áuß ‰»® (÷u[Põ´ x¸®¦ ‰»®) 

A¢u¨ ö£õ¸Ò ö£¸®£õ¾® öÁÎ÷¯ÔÂk®. GÛÝ® AÆÁõÖ öÁÎ÷¯Óõu 

÷£õx AuøÚ H÷uÝ® E£Pµnzøu¨ £õÂzx öÁÎö¯k¨£uØPõP Eh÷Ú  

øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

10. Â»[SPÒ PizuÀ AÀ»x wsk® ÷£õx

Â»[SPÍõÀ uõUP¨£k® ÷£õx Á¼, Avºa] (Shock), Q¸ªzöuõØÖ, 

{øÚÂÇzuÀ, ]» ÷ÁøÍPÎÀ ©µn•® \®£ÂUPU Tk® Cuß ÷£õx 

¤ßÁ¸® |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÍÄ®.

· ÷|õ¯õÎ°ß £¯zøu¨ ÷£õUP |hÁiUøP GkzuÀ.

· PiUP¨£mh Chzøu Aø\¯õuÁõÖ øÁzuÀ.

· Pizu, wsi¯ Chzøu \ÁºUPõµªmk y¯ }µõÀ PÊÄuÀ.

· Á¼ø¯U SøÓUP ö£µ]mh÷©õÀ ÂÀø»PøÍU öPõkUPÄ®. ÷ÁÖ ÁøP 

©¸¢xPøÍU öPõk¨£øuz uÂºUPÄ®.

· £Ça\õÖ, ö\ÆÂÍ}º BQ¯ ö£õmhõ]¯® Ah[Q¯ £õÚÁøPPøÍ 

öPõk¨£øuz uÂºUPÄ®.

· ÷|õ¯õÎø¯ C¯ßÓÍÄ ÂøµÁõP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À 

÷Ásk®.
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Â»[SPÒ PizuÀ / wsi¯uØS }[PÒ ö\´¯U ThõuøÁ

· Põ¯÷©Ø£mh £Sv°À Áõø¯ øÁzx EÔg_uÀ

· PmkuÀ AÀ»x Cµzu Kmhzøuz uøh ö\´uÀ

11. ªß\õµz uõUPzvß ÷£õx

Ci ªßÚÀ uõUSuÀ, Ci¢x ÂÊ¢u ÃkPÒ AÀ»x AÖ¢x ÃÌ¢u                           

ªß\õµU P®¤PøÍ ö\´uÀ AÀ»x ÷ÁÖ GÆÁøP°÷»Ý® ªß\õµz 

uõUSu¾US BÍõSÁuõÀ C¢u {ø»ø© HØ£h•i²®.

 y Bµ®£zvÀ, ¤µuõÚ BÎø¯ ö\¯¼ÇUPa ö\´x                                                                                                                                                  

ªß\õµzøuz xsiUPÄ®. 

 y ªß\õµ Â{÷¯õPzøu xsiUP •i¯õÂiß Põ´¢u 

HuõÁöuõßøÓ¨ £¯ß£kzv (ui/ x®¦zui) 

Â£zxUSÒÍõQ¯ Áøµ ªß Cøn¨¤À C¸¢x 

APØÓÄ®.                 

 y Â£zxUSÒÍõÚÁ›ß £¯zøu¨ ÷£õUPÄ®.

 y G›Põ¯[PÒ C¸¨¤ß AuØPõÚ •u¾uÂPøÍa    

ö\´¯Ä®. 

 y •u¾uÂ ö\´£Á›ß øPPÒ, PõÀPÒ Dµ©õP         

C¸zuÀ Thõx.

12. G›Põ¯® HØ£mh \¢uº¨£zvÀ

£õµyµ©õÚ G›Põ¯® HØ£mh ÷£õx Eh®¤ß Dµzußø© CÀ»õx ÷£õuÀ, 

{øÚÂÇzuÀ, ©ØÖ® Avºa] ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ HØ£hUTk®. ]» ÷Áø» 

©µn•® HØ£h»õ®.

·  Põ¯©øh¢uÁøµ EhÚi¯õP Â£zv¼¸¢x Põ¨£õØÓÄ®. 

·  G›¢u £Svø¯ ÂøµÁõP SÎµõUPÄ®. _©õº 10 {ªh® AÀ»x Á¼  

 {ØS®  Áøµ G›¢u £Svø¯ SÎº¢u {º¨£õzvµzvÀ øÁzuÀ AÀ»x  

 Auß ÷©À SÎº}øµ FØÖuÀ, AÀ»x Kk® }›À ¤iUP¨£uß ‰»®  

 SÎµøÁUP•i²®.

·  G›¢u £SvPÎÀ ÃUP® HØ£kÁuØS •ßÚº ÂøµÁõP CÖUP©õÚ  

 BøhPÒ, ÷©õvµ®, øPUPiPõµ® ÷£õßÓÁØøÓ APØÓÄ®.

· öPõvUS® vµÁ® AÀ»x Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ FÔ²ÒÍ BøhPøÍ  

  PÁÚ©õP öÁmiö¯kUPÄ®.

· G›¢u £SvPøÍa _zu©õÚ xo¯õÀ ‰hÄ®.

E¸ 10.24
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· Põ¯©øh¢uÁøµ Á¯µõÀ ¤µ®¦|õ›ÚõÀ ¤ßÚ¨£mh Pmi¼À £kUPa 

ö\´uÀ.

· C¯ßÓÍÄ ÂøµÁõP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

G›Põ¯® HØ£mh \¢uº¨£zvÀ }[PÒ ö\´¯U ThõuøÁ

· G›¢xÒÍ £Sv°À Jmi°¸¨£øÁPøÍ APØÖuÀ

· Gsön´ / öPõÊ¨¦ ÁøPPÒ G›Põ¯zvß «x §_uÀ

· Jmk® ]Ô¯ £mi, ¤Íõìhº (Plaster)
 ÷£õßÓÁØÓõÀ Põ¯zøu ©øÓzuÀ

· £¸zv¨ £gø\ G›Põ¯zvß «x øÁzuÀ

· ÷uõßÔ°¸US® öPõ¨¦Í[PøÍ EøhzuÀ

13. Âå® Eh¼À £µÄuÀ

Âå ÁøPPÒ Eh¼À £µÄÁx ªPÄ® ÂøµÁõP |øhö£ÖQßÓx. AÆÁõ÷Ó 

]» ÂåÁøPPÒ Eh¼À ö©xÁõP¨ £µÄQßÓÚ. Aª»®, §a]|õ]Û ÷£õßÓ 

|g_  Eh¼ÝÒ ö\ßÔ¸¨¤ß,

· öÁ¢}º J¸ ªhµÍÄ Si¨£uØSU öPõkzuÀ. 

· EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À. 

Aª»®, _zu® ö\´²® vµÁ® (Ditergent), ©sönsön´, ö£Ø÷ÓõÀ ÷£õßÓ 

GÎvÀ BÂ¯õS® vµÁ[PøÍ EmöPõshõÀ Áõ¢vö¯kzuø»U uÂºzuÀ 

÷Ásk®. Áõ¢vö¯k¨£uÚõÀ Áõ´, Cµ¨ø£, öuõsøh Gß£ÁØÔÀ 

G›Põ¯[PÒ HØ£h»õ®.

G›Põ¯zøu HØ£kzuõu Âåö©õßøÓ ÂÊ[Q°¸US® ÷£õx

Euõµn® :- Âå® P»¢u Âøu, QÇ[S, PõÍõß BQ¯Ú  

· SÔzu |£øµ Áõ¢vö¯kUP ö\´uÀ.

· Áõ¢vö¯kzu ¤ß vµÁ ÁøPPøÍ AvP©õPU SiUPU  öPõkzuÀ.

· øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À.

Âå® Eh¼À £µÂ°¸US® GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾®

· Âå¨ö£õ¸mPÒ £i¢v¸UP® BøhPøÍ PÇØÓÄ®. Eh®¤À 

£i¢v¸US©õ°ß \ÁºUPõµªmk |ßÓõPU PÊÄuÀ. 
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         nraw;ghL

· ÷|õ¯õÎø¯ \õuõµn {ø»USU öPõskÁ¢x £¯zøu¨ ÷£õUPÀ.

· Âå©õÁuØSU Põµn©õÚ Cµ\õ¯Úz vµÂ¯® ©¸¢xPÒ, Q¸ª |õ]Û¨ 

÷£õzuÀPÒ, £UöPmkUPÒ C¸US©õ°ß AuøÚ øÁzv¯›h® öPõsk 

ö\À»À.

· ÷|õ¯õÎ _¯{øÚÄhß AÀ»x  _¯ {øÚÂßÔ C¸¨£Áµõ°ß Chx 

£UPzvØSz uø»ø¯ v¸¨¤ uø» ]Ôx R÷Ç C¸US® ÁøP°»õÚ 

{ø»°À   øÁUPÄ®. Si¨£uØS GxÄ® öPõkUP ÷Áshõ®.

· EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»Ä®.

 

 

1.  •u¾uÂ, Â£zxUPøÍ, öÁÆ÷ÁÓõP Amøh°À GÊv AÁØøÓ 

ÁS¨¦ ©õnÁºPÐUS¨ £Qº¢uÎUPÄ®. J¸Á›ß ö£¯øµU 

SÔ¨¤mhÄhß SÔzu ©õnÁ›ß Amøh°À SÔ¨¤mkÒÍ Â£zx/ 

•u¾uÂø¯¨ ö£¯º SÔzuÄhß AuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ •u¾uÂ/ Â£zx 

£ØÔ \®£¢u¨£mh ©õnÁµõÀ \©º¨¤UP¨£hÀ.

2. •u¾uÂ ö\´¯¨£k® \¢uº¨£ö©õßÔøÚ |õhP® JßÔß ‰»©õP 

|izxUPõmkuÀ.

  fhag;gl;l xUtiuf; nfhz;L nry;yy;

÷©÷» SÔ¨¤h¨£mkÒÍ Â£zxUPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎPøÍ¨ 

£õxPõ¨£õP öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®. C[S Põ¯¨£mhÁøµz yUS® 

÷£õx AÀ»x ÷ÁöÓõ¸ ChzvØS öPõsk ö\À¾® ÷£õx ÷|õ¯õÎUS 

÷©¾® ÷ÁuøÚ HØ£hõu ÁøP°¾® ÷©¾® Põ¯©øh¯õu ÁøP°¾® 

ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

vjº Â£zxUSÒÍõÚ J¸Áøµz yUS® ÷£õx AÀ»x öPõsk ö\À¾® 

÷£õx (Transporting) •snõÝUS £õv¨¦ HØ£h Ch•sk. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯Î°ß •xS ©ØÖ® PÊzx ÁøÍ¯õu ÁøP°À 

£»øPö¯õßÔß «x øÁzx øÁzv¯ \õø»USU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

Põ¯¨£mh J¸ÁøµU öPõsk ö\À¾® •øÓPÒ ]» R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ. 

CÆÁõÖ ö\´¯Áx Põ¯®£mhÁøµ ªPÄ® £õxPõ¨£õÚ ChzvØS öPõsk 

ö\ÀÁuØPõP÷Á. GÛÝ® ö|¸¨¤ÚõÀ PÊzxU÷Põ, •ÒÍØusöhß¤Ø÷Põ 

Põ¯÷©Ø£k® ÷£õx C¢u •øÓø¯¨ ¤ß£ØÓÀ Thõx.
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}[PÒ uÛ¯õP C¸US® ÷£õx Põ¯©øh¢uÁøµU öPõsk ö\À¾® •øÓ

1. R÷Ç SÛ¢x E[PÒ C¸ øPPøÍ¨ AÁ›ß ÷uõÒ£møh°À ¤iUPÄ®.

2. ö©xÁõP Aø\zx AÁøµ ÷©÷» yUQ A©º¢v¸US® {ø»US öPõsk 

Á¸uÀ.

3. C¢u {ø»°¼¸US® Põ¯©øh¢uÁøµ E[PÒ •Ç[PõÀPÍõÀ uõ[QU 

öPõÒÐuÀ.

4.  AÁ›ß øPPÐUQøh°À E[PÎß øPö¯õßøÓa ö\¾zv AÁ›ß •ß 

øP°øÚ E[PÒ C¸ øPP¯õ¾® CÖUP©õP¨ ¤izxU öPõÒÍÄ® AÁøµz 

yUQ £õxPõ¨£õÚ ChzvØSU öPõsk ö\À»Ä®.

E¸ 10.25

E¸ 10.26

E¸ 10.27
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|h¨£uØS AÀ»x öP¢xÁuß ‰»® |Pµ •i¢u Põ¯©øh¢uÁ¸US EuÂ 

ö\´²® •øÓ 

1.  Põ¯©øh¢uÁ›ß, Põ¯•ÒÍ £UPzvÀ {ßÖ öPõÒÍÄ®. 

2. Põ¯©øh¢uÁ›ß øPø¯ E[PÒ ÷uõÒPÐUS ÷©»õÀ öPõsk ö\ßÖ  

 AÁµx ©oUPmk¨ £Svø¯ |ßÓõP¨ ¤izxU öPõÒÍÄ®.

3.  E[PÐøh¯ ©ÖøPø¯ AÁ›ß •xQß £UP©õPU öPõsk ö\ßÖ Akzu 

øPø¯U RÇõPa ö\¾zuÄ®.

4. A¢uU øP¯õÀ Põ¯©øh¢uÁ›ß Ck¨¦¨ £Svø¯¨ ¤izxU öPõsk 

|h¨£uØS EuÂ ö\´¯Ä®.

CßÝö©õ¸Á›ß EuÂ¸hß _¯{øÚÄhÛ¸US® J¸Áøµ yUQa ö\À¾® 

•øÓ

1. £hzvÀ Põmi¯ÁõÖ øPPøÍ¨ ¤izxU öPõsk Põ¯©øh¢uÁº 

A©ºÁuØS Kº C¸UøP ©õv›ø¯ u¯õº ö\´¯Ä®. ‰ßÖ øPP¯õÀ 

ö\´¯¨£mh C¸UøP°ß •UQ¯zxÁ® Põ©øh¢uÁ›ß •xQØS Buõµ® 

öPõk¨£uØS J¸øP _u¢vµ©õP C¸¨£uõS®. 

E¸ 10.28

E¸ 10.29
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2.  Põ¯©øh¢uÁº E[PÒ øP°ß ÷©À EmPõ¢x AÁ›ß øPPÍõÀ E[PÒ 

÷uõÒPøÍ¨ ¤izuÁõÖ AÁøµz yUQ¨ £õxPõ¨£õÚ ChzvØSU öPõsk 

ö\À»À.

Pvøµö¯õßÔÀ EmPõµøÁzx yUQ ö\À¾® •øÓ

Põ¯©øh¢uÁº B£zuõÚ {ø»°¼¸¨£õµõ°ß ÂøµÁõP öPõsk                               

ö\ÀÁuØS C®•øÓø¯¨ £¯ß£kzu»õ®.

Euõµn® :  SÖQ¯ £iUPmiÞhõP öPõsk ö\À¾® ÷£õx.

Põ¯©øh¢uÁ¸US uÛ¯õP EuÁ •i¯õÂiß AÁµx ö|g_¨ £Svø¯ 

Pvøµ°ß \mhzvÀ øÁzx xÁõ´ JßÔÚõÀ AÀ»x ÷ÁÖ xo°ÚõÀ 

PmhÄ®. CßÝö©õ¸ xo°ÚõÀ AÁµx C¸ PõÀPøÍ²® Pvøµ°ß •ß 

£UPU PõÀPÐhß PmhÄ®.

÷£õºøÁø¯¨ £kUøP¯õP¨ (blanket as a stretcher)£¯ß£kzvz yUQa  

ö\À¾® •øÓ 

÷£õºøÁø¯¨ £kUøP¯õP¨ £¯ß£kzv ÷|õ¯õÎø¯ yUS® ÷£õx 4 AÀ»x 

6 ÷£º C¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 10.31

E¸ 10.30
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1. Põ¯©øh¢uÁøµ ÷£õºøÁ°ß ÷©À £kUPøÁzuÀ. 

2. ÷£õºøÁ°ß C¸ ‰ø»PøÍ²® CÖUP©õPa _ØÖuÀ.

3.  J¸Á¸UöPõ¸Áº ÷|õUQ¯ÁõÖ C¸£UP[PÎÀ •Ç¢uõÎmk, 

_¸mh¨£mh Kµ[PøÍ CÖUP©õP¨ ¤izxUöPõÒÍÄ® J¸ ö£õxÁõÚ 

PmhøÍ°ß ÷£õx AøÚÁ¸® ö©xÁõP GÊ®¦uÀ ÷Ásk®.

‰Áº ÷|õ¯õÎö¯õ¸Áøµ yUQa ö\À¾® •øÓ

1.  AøÚÁ¸® J¸ AÔÄÖzu¾UPø©ÁõPa ö\¯Ø£hÄ®, JÆöÁõ¸ Aø\ 

 ÂØPõPÄ® öuÎÁõÚ PmhøÍPøÍ¨ £¯ß£kzuÄ®.

2. Põ¯©øh¢uÁøµU öPõsk ö\ÀÁuØPõÚ Chzøuz •ß Tmi÷¯  

 wº©õÛzx AÔ¯¨£kzuÀ.

3.  ‰Á¸® Põ¯©øh¢uÁ¸UP¸QÀ J÷µ £UPzvÀ JØøÓ •Ç¢uõÎmk A©¸[PÒ

E¸ 10.32

E¸ 10.33

E¸ 10.34
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4. Põ¯©øh¢uÁ›ß Eh®¤ØS RÇõP ©Ö£UPzvØSU ö\À¾® ÁøP°À 

E[PÒ øPPøÍ AÝ¨¦uÀ. J¸ øPø¯ AÁ›ß PÊzvØS Buõµz  

xøn¯õP øÁzuÀ ÷Ásk®. C»SÁõPÄ® ö©xÁõPÄ® AÁøµ E[PÒ 

•Ç[PõÀPÒ Áøµ E¯ºzx[PÒ. ‰Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ ÷|õ¯õÎø¯ 

E¯ºzuÄ®. Auß ÷£õx E[PÒ EhÀ £UPzvØS AÁøµ v¸¨£Ä®. 

5.  ‰Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ GÊ¢x {ØPÄ®, JÊ[S ö\´¯¨£mh wº©õÛU 

P¨£mh ChzvØSU Põ¯©øh¢uÁøµ yUQU öPõsk ö\ßÖ A÷u •øÓ°À 

AÁøµ øÁUPÄ®.

\õµõ®\®

|õ[PÒ ÁõÌUøP°À •P®öPõkUP ÷|›k® \ÁõÀPÐÒ Â£zxPÒ, C¯ØøP 

AÚºzu[PÒ, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ ©ØÖ® xß¦ÖzuÀPÒ ÷£õßÓÚ £ØÔ 

AÔ¢v¸zuÀ •UQ¯©õÚuõS®.

AßÓõh® ÃkPÎÀ, Ãmkz÷uõmhzvÀ, ÃvPÎÀ |õ® •P[PöPõkUP ÷|›k® 

Â£zxUPøÍ  Â»[SPÒ ‰»® HØ£k® Â£zxPÒ, öuõÈÀ Ÿv¯õP HØ£k® 

Â£zxPÒ GÚ¨ £» ÁøP¨£kzu»õ®. C¢u Â£zxUPÒ Eh¼ß  Em¦Ó® 

AÀ»x öÁÎ¨¦Ó® Ch® ö£Ó»õ®. 

÷©ØSÔzu Â£zxPÒ {PÊ® \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎPøÍ øÁzv¯                                                

\õø»US öPõsk ö\ÀÁuØS •ß ÁÇ[S® •u¾uÂ°ÚõÀ {»ø© 

÷©õ\©øh¯©õÀ uÂºUPÄ® ÷|õ¯õÎ°ß E°øµ Põ¨£õØÓÄ® •i¯®. 

•u¾uÂ ÁÇ[S£Áº Ax£ØÔ ]Ó¢u AÔøÁ²® £°Ø]ø¯²® ö£ØÔ¸zuÀ 

÷Ásk®. Â£zxUPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎø¯U öPõsk ö\À» 

£õxPõ¨£õÚ •øÓPøÍU øPUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

E¸ 10.35
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  £°Ø]

1. G©x AßÓõh® ÁõÌUøP°À •P® öPõkUP ÷|›k® C¯ØøP AÚºzu[PÒ 

GøÁö¯Ú¨ ö£¯›kP.

2. E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ HØ£k® öÁÒÍ¨ö£¸US AÚºzuzvß ÷£õx  }[PÒ 

ö\¯Ø£k® ÂuzvøÚ ÂÍUSP.

3. vjº Â£zuõÚ ªß\õµz uõUSu»õÀ Â£zxUSÒÍõÚ J¸ÁøµU Põ¨£õØÓ 

}[PÒ ö\¯Ø£k® Âuzøu ÂÍUSP.

4. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Eh¼ß öÁÎ¨¦ÓzvÀ HØ£hUTi¯ Â£zxPÒ 3 Iz 

u¸P.

5. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx  Eh¼ß Em¦Ó® HØ£k® Â£zxUPÒ 5 u¸P.

6. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Â£zxUPÒ HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ 5 u¸P.
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Dynamic postures  
Macro nutrients
Bronchial Asthma
Spiritual well- being
Stomach
Double-support phase
Gastritis  
Iron fortified food 
Cirrhosis
Hypertension 
Food Safty  
Food digestion
Inside change
Obeysity
Physical well-being
Bio mechanical principales
Psycho-social well-being
Mental well-being
Concept of global village
Body Mass Index
Physical fitness
Body Composition
Abrasions
Doping
Malnutrition
Organized games
Allergy
Pregnant mothers
Scissor jump
Mixed pass
 Adolescence
Tuberculosis
Hitch-kickTechnique 
Folk games
Laceration
Eastern cut off 
Neonatal stage
  Apendicitis
Deficiency
Under nutrition
Stunting
Public health midwife 

Inflammation of larynx
Combined events 
Gonorrhoea  
Blisters  
Heptathlon  

.;sl bßhõ  

uyd fmdaIl

weÿu frda.h

wdOHd;añl hymeje;au

oaú;aj wdOdrl wjêh

.eiag%hsái

hlv tl l< wdydr

isfrdaisia

wêl reêr mSvkh

wdudIh

wdydr Ô¾Kh 
we;=<; udrej 

ia:Q,;dj

ldhsl hymeje;au

Ôj hdka;% uQ,O¾u

ufkda iudÔh hymeje;au

udkisl hymeje;au

úYaj .ïudk ixl,amh

YÍr ialkaO o¾Ylh

YdÍßl fhda.H;dj

YdÍßl ixhq;sh

iSÍï

ykï W;af;acl Ndú;h;

l=fmdaIKh

ixúOdkd;aul l%Svd

wid;añl;d

.¾NKS uõjreka

l;=re msïu

ñY% udrej 

kj fhdjqka orejka

laIh frda.h

.=jk; mshjr udre lsÍfï l%uh

ck l%Svd

bÍhdï 
 fmrÈ. msïu

kjc wjêh

wefmkaäihsài

W!k;dj

ukaofmdaIKh

ñá nj 

  mjq,a fi!LH fiajd

ks,Odßksh

iajrd, m%odyh 

m%hdu ;r. 

f.dfkdaßhd 
ÈhmÜgd

ima; m%hdu

Aø\²® öPõsoø»

Av³mh®

Bìx©õ

BßªP |ß{ø»

Cøµ¨ø£

Cµmøh EuÂa ö\¯Ø£õk 

Cøµ¨ø£ AÇØ]

C¸®¦ ö\ÔÄmh¨£mh   EnÄ

Dµ»›¨¦

E¯º S¸v A•UP®

EnÄ¨ £õxPõ¨¦

EnÄa \ª£õk

Em£UP ©õØÓ®

EhØ£¸©ß

EhÀ |»® 

EhØöÓõÈ¼¯À &÷Põm£õkPÒ

EÍ,\‰P |»®

EÍ |»®

E»P Qµõ© GsnUP¸

EhØÔoÄa _mi

EhØÓøPø© 

EhÀ Aø©¨¦ (÷\ºøP) 

Eµõ´ÄU Põ¯®

FUP ©¸¢x

FmhU SøÓ£õk

JÊ[Pø©UP¨£mh &ÂøÍ¯õmk

JÆÁõø©

PØ¤ozuõ´

Pzu›¨£õ´a\À

P»¨¦ ©õØÓ®

PmiÍø©¨ £¸Á®

Põ\÷|õ´

PõØÔÀ |hzuÀ ~m£®

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmk 

RÓÀ Põ¯®

R÷Çz÷u¯ ¦µÐøP 

SÇ¢øu {ø»

ShÀÁÍ› AÇØ]  

SøÓ£õk

SøÓ³mh®

SÓÍõuÀ

Sk®£|»_Põuõµ

&Ezv÷¯õPzuº 

SµÀÁøÍ¯ÇØ]

Tmk {PÌa] 

öPõ÷Ú›¯õ   

öPõ¨¦Í®    

\¨u {PÌa]   

Pø»aö\õØPÒ  Glossary of technical terms
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iunr;dj

iudÔh hymeje;au

isms,sia 

iq¿ l%Svd

<ore urK m%;sY;h

lrleù úis lsÍfï l%uh 

^N%uK l%uh&

cjk yd msáh

mQ¾K fi!LH ixl,amh

fmKy¨ m%odyh

Yajik ud¾.h

Yajikh

fi!LH m%j¾Okh

iqkdñ

g%dkaia fïo wï,

oi m%hdu

oaú;aj wdOdrl wjêh

fmaYSuh ±Ífï yelshdj

fmaYSuh Yla;sh

fiïm%;sYHdj  

;ks wdOdrl wjêh

wdOdrl m;=,

Ydluh wdydr muKla 

.kakdwh

wmfhdack

isÿreùï

ye,afï Èùu

lDI Ndjh

cd;sl m%;sYla;slrK 

jevigyk

t,af,k l%uh

yDofha reêr iemhqu iSudùu

mSki

rg yryd Èùu

m;s; ùu

iaÓ;sl bßhõ

werUqu ysá

wê nr

CIqø fmdaIl

fmKy¨ ms,sld

kuH;dj

WK ikaksmd;h

fmß´ n%hka l%uh ^f¾Çh 

l%uh&

idOdrK ;r.h

taâia k;=lr.;a m%;sYla;s 

W!k;

yDoa jdyskS wdY%s; fhda.H;dj

l=ÿ werUqu

mxp m%hduh

Balance  
Social well-being 

Syphilis   
Minor games
Infant death rate
Rotational technique 

Track and field 
Concept of total health
Pneumonia
Airway
Breathing
Health promotion                             
Tsunami
Trans fatty acid
Decathlon
Double-support phase 
Muscular Endurance
Muscular Strength
Common cold  

Single-support phase
Supporting base 
Vegan

Abuse
Pricking
Jogging 

Wasting
Nationalimmunization 
programe
Hang technique
Angina 
Alergic Rhynitis
Cross-country running
Landing
Static posture
Standing start
Over weight
Micro nutrients
Lung cancer
Flexibility
Typhoid ever
Linear technique
Fair Play

Acquired Immune deficiency 
syndrome (AIDS) 

Cardio Vasculor Fitness
Crouch start
Pentathlon

\©{ø»   

\‰P |»® 

]¤¼ì   

]Ö ÂøÍ¯õmk 

]_ ©µn Ãu® 

_ÇØ] ~m£® 

_Ámk ©ØÖ® ø©uõÚ®

_Põuõµ GsnUP¸

_Áõ\¨ø£ AÇØ]

_Áõ\ÁÎ

_Áõ\®

_Põuõµ ÷©®£õk 

_Úõª   

iµõßì öPõÊ¨£ª»®

u\© {PÌa]  

uÛ EuÂa ö\¯Ø£õk

uø\ uõ[Sª¯À¦ 

uø\ Á¼ø©

ui©ß 

uÛ EuÂa &ö\¯Ø£õk 

uõ[S® £õu® 

uõÁµ EnÄPøÍ ©õzvµ® 

&EmöPõÒ£Áº

xì¤µ÷¯õP® 

xøÍUPõ¯®

xÒ÷Íõmh®

÷u´ÁøhuÀ

÷u]¯ ÷|õ´ uk¨¦ &{PÌa]z 

vmh®  

öuõ[SuÀ ~m£® 

öuõsøh ÃUP®

|õ]¯ÇØ]

|õmkUS SÖUPõP KkuÀ

{»®£hÀ

{ø»¯õÚ öPõsoø»

{ßÖ ¦Ó¨£õk

{øÓ AvP›¨¦

~s ÷£õ\øn

~øµ±µÀ ¦ØÖ ÷|õ´ 

ö|QÊ® ußø©

ö|¸¨¦ Põ´a\À

÷|º÷Põmk •øÓ

÷|ºø©²hÚõÚ &ÂøÍ¯õmk

÷|õ´ Gvº¨¦ \UvU &SøÓ£õkPÎß 

&AÔSÔ 

÷|ºzv¯õÚ Cu¯ ©ØÖ®

S¸va_Ø÷Óõmhzvß ---&uøPø©

£x[Q¨ ¦Ó¨£õk

£g\ {PÌa]
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wxYNd.h

lsßfok uõjreka

Tgq l=oh

miq <udúh

mQ¾j m%ij wjêh

.=re;aj flakaøh

.=re;aj f¾Ldj

mdfjk l%uh

fmdian¾ *af,dama l%uh 

;r. weú§u

fmdaIK uÜgu 

wd;;sh l<ukdlrKh

l`ÿ Èùu

Ñ;a;fõ.

kdh hEï

úYdoh

yDohdndO

udkisl wd;;sh

wêfmdaIKh

fmr <udúh

w¾Yia frda.h

Yajdi kd<sld m%odyh

ikaêhla wjikaê ùu

wdrCIs; bßhõj

bms,Su

ngysr msïu  
wkq l%Svd

mßjD;a;Sh l%shd

mdpkh

ud¾. Odjk

;dm m%ydrh

msg; udrej

iag%ev,a msïu

fix.ud,h

y¾mSia

Stroke
Lactating mother
Kyphosis
Late child hood
Prenatal stage
Center of gavity
Line of garvity
Sail Technique 
Fosbury flop method
Race walking
Nutritionals status
Stress management
Mountain running
Emotions
Landslip
Depression
Myocardial Infection
Mental stress
Over nutrition
Early child hood
Haemorrnvides
Bronchitis
Joint dislocation
Recovery Position
Take off
Western roll
Leadup games 
Metabolism
Diarrhoea
Road running 
Heat stroke
Outside change
Straddle
Hepatitis
Herpes

£õ›\ Áõu® / £UPÁõu®

£õ¾mk® uõ´

¤ßTÚÀ

¤ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

¤Ó¨¦US •¢v¯ Põ»®

¦Â±º¨¦ ø©¯®

¦Â±º¨¦U ÷Põk

¦Ó¨£õmk ~m£®

ö£õì£› ¦Í¨ •øÓ

÷£õmi |øh

÷£õ\øn {ø»

EÍö|¸UQøh&•Põø©zxÁ®

©ø»÷¯ÖuÀ

©ÚöÁÊa]

©s\›Ä

©Úa÷\õºÄ

©õµøh¨¦

EÍö|¸UQøh

ªøP³mh®

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

‰»Â¯õv 

‰a_USÇõ´ AÇØ]

‰mkUPÒ Â»SuÀ

«Ò {ø»

÷©ö»ÇÀ / Âk£hÀ

÷©÷»z÷u¯ ¦µÐøP

ÁÈ ÂøÍ¯õmk

ÁÍº]øu ©õØÓ®

Á°Ø÷Óõmh®

Ãv Kmh®

öÁ¨£ £UPÁõu®

öÁÎ¨£UP ©õØÓ®

ìöµiÀ / Põ¼hº¢u

í£øµ›ì

íº¥ì


