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1
kidapd; cs;sf myq;fhuKk; 

tPl;Lj;Njhl;l xOq;fikg;Gk;

©øÚ°À ©QÌa]Pµ©õÚ ÁõÌUøPa `Çø» HØ£kzxÁuØPõP ©øÚ°ß 

EÒÍP A»[Põµ•®  öÁÎ¨¦Óa `Çø»²® ]Ó¢u •øÓ°À JÊ[Pø©zxU  

öPõÒÁx ªP •UQ¯©õÚuõS®. CuØPõP J¸Á›h•ÒÍ BUPzvÓß ªP¨ 

ö£¸©ÍÄ xøn¯õP C¸UQÓx.

BUPö©õßøÓ E¸ÁõUS® ÷£õx Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PøÍ²®, 

ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPøÍ²® \›¯õÚ •øÓ°À £¯ß£kzxÁx 

BUPö©õßÔß öÁØÔUSU Põµn©õP Aø©QÓx.

C¨£õhzøu PØ£uß ‰»® Ai¨£øhU Pø»¯®\[PøÍ²®, ÁiÁø©¨¦U 

÷Põm£õkPøÍ²® CÚ® Põs£xhß AÁØøÓ EÒÍP öÁÎ¯P A»[P›¨¤À 

¤µ÷¯õQUS® vÓøÚ Â¸zv ö\´x öPõÒÁx® Gvº£õºUP¨£kQÓx.

1.1 Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PÒ

BUPö©õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦® ÷£õx AvÀ Pmhõ¯©õP C¸UP ÷Ási¯øÁ 

Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PÒ GÚ CÚ®Põn¨£kQßÓÚ. AuõÁx 

 y  ÷µøP

 y  ÁiÁ®

 y  {Ó®

 y  CøÇ¯ø©¨¦ ÷£õßÓøÁ¯õS®.

÷µøP

BUPö©õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØS ÷µøP AÁ]¯©õÚuõS®. BUPzvß 

ußø©U÷PØ£ £¯ß£kzuUTi¯ ÷µøPPÒ £ÀÁøP¨£kÁxhß AÁØÔ 

ÞhõP £À÷ÁÖ EnºÄPÒ öÁÎ¨£kzu¨£kQßÓÚ.



2 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À

²  {ø»USzxU÷Põk  ²   ö|Î÷Põk

²  QøhU÷Põk   ²   \›ÄU ÷Põk

²  ÁøÍ÷Põk

{ø»USzxU÷Põk

{ø»USzxU÷Põk E¯µ©õÚ 

P®¥µ©õÚ, ÷|µõÚ £»©õÚ 

C¯À¦PøÍ öÁÎUPõmkQÓx.

QøhU÷Põk

Aø©v¯õÚ, Aø\ÁØÓ, AP»©õÚ, Pmøh 

¯õÚ C¯À¦PøÍ öÁÎUPõmkQÓx.

ÁøÍ÷Põk

AÇPõÚ, ©QÌa]Pµ©õÚ, Aø©v¯õÚ, 

©Ú[PÒ, ~so¯, ö|QÊ® ußø© 

²øh¯, EnºÄPøÍ öÁÎUPõmkQÓx.

ö|Î÷Põk

SÇ¨£ {ø», ö\¯ØvÓß, Aø\Ä, Cø\Äz 

ußø© |ÎÚ©õÚ Aø\Ä BQ¯ C¯À¦PøÍ 

öÁÎUPõmkQÓx. CuÚõÀ ©øÚ A»[Põ 

µzvÀ CuøÚ AvP©õP¨ £¯ß£kzu¨£kÁ 

vÀø».
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\›ÄU÷Põk

SÇ¨£{ø», Aø©v¯ØÓ {ø», ö\¯ØvÓß 

÷£õßÓÚÁØøÓ öÁÎUPõmkQÓx. •ß÷|õUQ 

ÁøÍ¢u ÷µøP°ÞhõP •ØöPõn¸® C¯À¦®, 

¤ß ÷|õUQ¯ ÁøÍÄ öPõsh ÷µøP°ÞhõP 

¤ßÚøh²® C¯À¦® GkzxU Põmh¨£kQÓx.

JÆöÁõ¸  ÁøÍÄ öPõsh ÷µøP²® öÁÆ÷ÁÖ Âu©õÚ EnºÄPøÍ 

öÁÎUPõmkÁxhß, BUPzvß ÷£õx AÁØÔß ußø©U÷PØ£ AÁØÔØS 

HØÓ ÷µøPPøÍ¨ £õÂzx A»[Põµ •øÓ°øÚ ÷©®£kzvU öPõÒÍ»õ®.

ö\¯Ø£õk 1.1

R÷Ç Põn¨£k® Áøµ£h[PøÍ AÁuõÛzx £À÷ÁÖ ÷µøPPÒ ©øÚ°ß 

EÒÍ»[Põµ •øÓ Aø©¢xÒÍ Âuzøu CÚ®Põq[PÒ.
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ÁiÁ®

÷µøPPøÍ JßÔøn¨£uß ‰»® HuõÁx J¸ ÁiÁ® E¸ÁõUP¨£kQÓx.                  

}Í AP»zøuU Põmk® ÷µøPPÒ FhõP C¸ £›©õn ÁiÁ[PøÍ²®                         

}Í, AP» E¯µzøuU Põmk® ÷µøPPÒ FhõP •¨£›©õn ÁiÁ[PøÍ²® 

GkzxU PõmkQÓx.

C¸ £›©õn®

•¨£›©õn®

{Ó®

{Ózøu CÚ® Põs£uÚõ¾® {Ó[PÎß C¯À¦PøÍ CÚ® Põs£uÚõ¾® 

\›¯õÚ {ÓUP»¨¤ß FhõP BUPzvß ö£Ö©õÚzøuU TmiU öPõÒÍ»õ®. 

©øÚ°ß EÒÍP A»[P›¨¤ß ÷£õx {Ó[PÒ Tku»õP E£÷¯õQUP¨£k®. 

C¨÷£õx |õ® {Ó[PøÍ CÚ[Põs÷£õ®.

•ußø© Áºn[PÒ / Ai¨£øh Áºn[PÒ (Primary colours)

]Á¨¦, ©g\Ò, }»® BQ¯ ‰ßÖ® Ai¨£øh Áºn[PÍõS®. HøÚ¯ 

Áºn[PøÍ E¸ÁõUSÁuØS C®‰ßÖ •ußø© Áºn[P÷Í E£÷¯õP¨ 

£kzu¨£kQßÓÚ.

]Á¨¦ ©g\Ò }»®
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xøn Áºn[PÒ (Secondary colours)

Ai¨£øh Áºn[PÒ CµsiøÚa \© AÍÂÀ P»US® ÷£õx J¸ xøn 

Áºn® E¸ÁõUP¨£k®. xøn {Ó[PÍõP CÚ® Põn¨£k£øÁ £aø\, Fuõ, 

ö\®©g\Ò BQ¯ ‰ßÖ {Ó[PÐ©õS®.

¬ }

}

}

¬

¬

]Á¨¦

]Á¨¦

©g\Ò ö\®©g\Ò

©g\Ò

}»®

}»® £aø\

Fuõ

CøhÁºn[PÒ (Intermediate colours)

Ai¨£øh Áºnzøu²® AuØS Asø©°À EÒÍ xøn {Ó® JßøÓ²® 

\©©õÚ AÍÂÀ P»¨£uÚõÀ ö£Ó¨£kÁx Cøh Áºn® GÚ¨£k®. ©g\Ò 

ö\®©g\Ò, ]Á¨¦ ö\®©g\Ò, ]Á¨¦ Fuõ, }» Fuõ, }»¨ £aø\, ©g\Ò 

£aø\ BQ¯Ú Cøh {Ó[PÍõS®.

Fuõ

©g\Ò ö\®©g\Ò

©g\Ò £aø\

]Á¨¦ Fuõ

ö\®©g\Ò

£aø\

©g\Ò

©g\Ò

]Á¨¦

]Á¨¦a ö\®©g\Ò

}» Fuõ

}»¨ £aø\

ö\®©g\Ò

Fuõ

]Á¨¦

}»®

}»®

£aø\
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Áºna \UPµ® (Colour Wheel)

‰»Áºn[PÒ, xønÁºn[PÐhß Cøh Áºn[PøÍ²® AÔ¢x 

öPõsh }[PÒ A¢u Áºn[PøÍU öPõsk E¸ÁõUP¨£mhkÒÍ Áºna                                    

\UPµzøu AÁuõÛ²[PÒ.

£aø\

©g\Ò

©g\Ò ö\®©g\Ò

ö\®©g\Ò ]Á¨¦ ö\®©g\Ò

]Á¨¦ 

ö\ÆÅuõ

Fuõ

}» Fuõ

}»¨ £aø\

©g\Ò £aø\

}»®

¦øh Áºn[PÒ (Tertiary Colours)

xøn Áºn[PÒ Cµsøh \© AÍÂÀ P»¨£uÚõÀ ¦øh Áºn[PÒ 

ö£Ó¨£kQßÓÚ.

Euõµn® - &  Fuõ   +  ö\®©g\Ò =  ¦øh ]Á¨¦

  ö\®©g\Ò  +  £aø\  =  ¦øh ©g\Ò

  £aø\   +  Fuõ  =   ¦øh }»®

|k{ø» Áºn[PÒ (Neutral Colours)

Áºna \UPµzvÀ EÒÍhUP¨£hõu {Ó[PÍõÚ, öÁÒøÍ, PÖ¨¦, P¤» 

(Brown) {Ózxhß \õ®£À BQ¯ Áºn[PÒ |k{ø» Áºn[PÒ GÚ CÚ® 

Põn¨£kÁxhß, CøÁ {Ózøu E¸ÁõUSÁuØS E£÷¯õQUP¨£kQßÓÚ.

öÁ¨£ Áºn[PÐ® SÎº Áºn[PÐ® (Hot and Cool Colours)

÷©÷» Põmh¨£mkÒÍ Áºna \UPµzvÀ ©g\Ò ÁºnzvÀ C¸¢x                            

]Á¨¦ Fuõ Áºn® Áøµ²ÒÍ Áºn[PÒ öÁ¨£ Áºn[PÒ GÚÄ®, Fuõ 
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ÁºnzvÀ C¸¢x ©g\Ò £aø\ Áøµ²ÒÍ Áºn[PÒ SÎº Áºn[PÒ GÚÄ® 

CÚ® Põn¨£kQßÓÚ. 

Áºn[PÒ £ØÔ AÔ¢x öPõsh |õ® AÁØÔß C¯À¦PøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Áºn[PÎß C¯À¦PÒ

 y  Áºna \õ¯À (Hue)
 y  ö£Ö©õÚ® (Value)
 y  ö\ÔÄ (Intensity)

Áºna \õ¯À (Hue)

GÀ»õ Áºn[PÐ® ]Ó¨£õÚ ö£¯ºPÎÚõÀ CÚ® Põn¨£kQßÓÚ. 

Euõµn® : ©°À }»®, |õP ©µzxÎºa ]Á¨¦, \õo¨£aø\

ö£Ö©õÚ®  (Value)

Áºnzvß ö£Ö©õÚ® Gß£x AÆÁºnzvß CÍ AÀ»x Pk® ußø©¯õS®. 

HuõÁx J¸ ÁºnzvØS öÁÒøÍø¯a ÷\º¨£uß ‰»® £À÷ÁÖ CÍ 

{Ó[PøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®. A÷u ÷£õÀ PÖ¨ø£a ÷\º¨£uß ‰»® 

£À÷ÁÖ Pk® {Ó[PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CÍÁºn® ö£Ö©õÚzvÀ 

SøÓ¢uuõPÄ® Pk® Áºn® ö£Ö©õÚzvÀ Ti¯uõPÄ® C¸UQßÓx.

öÁÒøÍø¯a ÷\º¨£uõÀ 

CÍÁºn® ö£Ó¨£k®

PÖ¨ø£a ÷\º¨£uõÀ 

Pk® Áºn® 

ö£Ó¨£k®

{Ó¨ ö£Ö©õÚ®

{Ó©õÛ Gß£x Áºnzvß ö£Ö©õÚzøu AÀ»x ö£Ö©vø¯U Põmk® 

P¸Â¯õS®. CuøÚ CßÝ® ÂÍUSÁuõ°ß Áºnzvß CÍ{ø»°¼¸¢x 

Pk® {ø»ø¯²® AÀ»x Pk® {ø»°¼¸¢x CÍ® {ø»ø¯²® Põmk® J¸ 

P¸Â¯õS®.
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ö\ÔÄ

{Óaö\ÔÄ Gß£x Áºnzvß ¤µPõ\©õÚ AÀ»x C¸sh ußø©ø¯U 

SÔ¨£uõS®. J¸ Áºnzvß ¤µPõ\zøuU SøÓ¨£uØS Áºna \UPµzvÀ 

öu›Ä ö\´¯¨£mh J¸ ÁºnzvØS Gvº Áºnzøua ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

Euõµn®  : ]Á¨¦ Áºnzvß ¤µPõ\zøuU SøÓ¨£uØPõP ]ÔuÍÄ 

£aø\ Áºnzøua ÷\ºzuÀ. 

  ]Á¨¦ ÁºnzvØS PÖ¨¦ Áºnzøua ÷\ºzuÀ. 

|õ® C¨ö£õÊx ©øÚ°ß EÒÍP A»[Põµzvß ÷£õx Áºn[PøÍ 

E£÷¯õQzuÀ öuõhº£õP Bµõ´¢x £õº¨÷£õ®.

Áºna \UPµzv¾ÒÍ Áºn[PÎß ö£õ¸zu¨£õmiØPø©¯ £¯ß£kzvU 

öPõÒÁuØPõP Áºn Cø\Ä E¸ÁõUP¨£mkÒÍx. AuØPø©¯ Áºn                  

Cø\ÄPÒ CµsiøÚ¨ £ØÔ C[S PØÖUöPõÒÍ»õ®.

uÛ {Ó Cø\Ä

J¸ ÁºnzvÀ EÒÍhUP¨£mkÒÍ £À÷ÁÖ ö£Ö©õÚ[PÎß ö£õ¸zu¨£õk 

uÛ {Ó Cø\Ä GÚ¨£k®.

£hzvß FhõP ]Á¨¦ Áºnzvß £À÷ÁÖ ö£Ö©õÚ[PøÍ¨ £¯ß£kzv 

SÇ¢øu°ß AøÓ JßÔØS Áºn® wmh¨£mkÒÍ •øÓø¯ AÔ¢x 

öPõÒÍ»õ®.
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Cøn¢u {Ó Cø\Ä

‰» Áºn® JßÖhß Auß C¸£UP[PÎ¾® EÒÍ Cµsk AÀ»x ‰ßÖ 

{Ó[PøÍa ÷\º¨£uß ‰»® C¢{Ó Cø\øÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

Euõµn®  : ©g\Ò, ©g\Ò ö\®©g\Ò, ö\®©g\Ò, ]Á¨¦a ö\®©g\Ò, 

}»®, }»¨£aø\, }» Fuõ, Fuõ 

ö\¯Ø£õk 1.2

uÛ {Ó Cø\Ä AÀ»x Cønzu {Ó Cø\øÁ¨ £¯ß£kzv E[PÒ ÃmiÀ 

AøÓö¯õßøÓ A»[P›US® •øÓ°øÚ ÂÍUSP.

CøÇ¯ø©¨¦

Huõ°Ý® Kº BUPzvß ÷©Ø£µ¨ø£ öuõmkn¸® ÷£õx öÁÎ¨£k® 

ußø© CøÇ¯ø©¨¦ GÚ AøÇUP¨£kQßÓx. CøÇ¯ø©¨¦z ußø©ø¯ 

£õºøÁ°ÞhõPÄ® Enµ»õ®. ©øÚ°ß JÊ[Pø©¨¤¾®, Ãmiß £À÷ÁÖ 

÷©Ø£µ¨¦PÎÀ Põn¨£k® Âzv¯õ\©õÚ C¯À¦PøÍ ÂÍUS® ÷£õx 

ª¸xÁõÚ ußø©, ö\õµö\õµ¨¦, £Í£Í¨¦z ußø© GÚ CøÇ¯ø©¨¦PÒ 

÷ÁÖ£kQßÓÚ. ©øÚ°ß J¸ £Sv°À AÀ»x J¸ ö£õ¸ÎÀ £À÷ÁÖ 

CøÇ¯ø©¨¦UPøÍ EÒÍhUSÁuß ‰»©õP A»[Põµzøu ÷©®£kzvU 

öPõÒÍ»õ®. ©øÚ°ß _ÁºPÒ, {»® ©ØÖ® ©øÚ¨ ö£õ¸mPÎß 

CøÇ¯ø©¨¤ß ö£õ¸zu¨£õmøh HØ£kzxÁuß ‰»® A»[Põµzøu¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPÒ

Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PøÍ¨ £¯ß£kzv BUP¨£k® BUP[PÒ ªPÄ® 

uµ©õÚøÁ¯õP C¸¨£uØS ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPøÍ Pøh¨¤izuÀ 

•UQ¯©õS®. 
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HuõÁx Kº Chzøu  AÀ»x  ö£õ¸øÍ A»[Põµ©õÚuõPÄ®, PÁºa]

Pµ©õÚuõPÄ® HØ£kzvUöPõÒÁuØS ¤ßÁ¸® Ai¨£øh ÁiÁø©¨¦U 

÷Põm£õkøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ •UQ¯©õS®.

ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPÒ

 y \©{ø»

 y \¢u®

 y ÂQu \©®

 y EÖzuÀ Cø\Ä

 y Jzvø\Ä

\©{ø»

\©{ø»ø¯ Cµsk •øÓPÎÀ CÚ® Põn»õ®.

 y •øÓ \õº¢u \©Ûø»

 y •øÓ \õµõ \©Ûø»

•øÓ \õº¢u \©Ûø»

ÁiÁzvÚõ¾® £õµzvÚõ¾®, AÍÂÚõ¾®, ÁiÁø©¨¤Úõ¾®, {ÓzvÚõ¾® 

Jß÷ÓõöhõßÖ \©©õÚ ö£õ¸Ò Huõ°Ý® Kº Chzvß ø©¯¨¦ÒÎ°¸¢x 

Cµsk £UP[PÎ¾® \©©õÚ yµzvÀ \©©õP Ch¨£kuÀ •øÓ \õº¢u 

\©Ûø»  GÚ¨£kQÓx.

•øÓ \õµõ \©Ûø»

Huõ°Ý® J¸ Chzvß ÁiÁ®, AÍÄ, E¯µ® Jß÷Óõk JßÖ \©©ØÓ •øÓ°À 

©øÚ°¾ÒÍ ö£õ¸÷Íõ AÀ»x xøn A»[Põµ¨ö£õ¸÷Íõ ø©¯¨¦ÒÎ°À 

C¸¢x \©©ØÓ yµzvÀ JÊ[S ö\´Áuß ‰»® \©Ûø»ø¯ HØ£kzxÁx 

•øÓ¯ØÓ \©Ûø» GÚ¨£kQÓx.
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C[S £õµ©õÚx® AÍÂÀ ö£›¯uõÚx©õÚ ö£õ¸mPÒ ø©¯¨¦ÒÎUS 

Asø©°¾®, £õµ® SøÓ¢u ö£õ¸mPÒ ø©¯¨ ¦ÒÎUSz yµzv¾® 

Ch¨£kÁuõÀ HØ£mh \©Ûø» •øÓ\õµõ \©Ûø» GÚ¨£kQÓx.

ö\¯Ø£õk 1.3

©øÚ°ß EÒ AÀ»x öÁÎ A»[Põµ[PÎß ÷£õx \©{ø»ø¯U Põmk® 

•øÓø¯ AÁuõÛ²[PÒ.

\¢u®

J÷µ C¯À¦PÒ «sk® «sk® ÷uõßÖ©õÖ A»[P›zuÀ \¢u® GÚ¨£kQÓx. 

©øÚ°ß EÒÍP A»[Põµzvß ÷£õx \¢u® öÁÆ÷ÁÖ Âu[PÎÀ 

öÁÎ¨£kzu¨£kQßÓx.
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ÂQu\©®

HuõÁx J¸ Ch¨£µ¨¤ÝÒ, £õµzv¾® £¸©Û¾® \© AÍÁõÚ ©øÚzuÍ 

£õh[PøÍ²®,  xøn  A»[Põµ¨ ö£õ¸mPøÍ²® JÊ[S £kzxÁuß ‰»® 

ÂQu\©® ö£Ó¨£k®.

EÖzuÀ Cø\Ä

J¸ |£›ß ©Úøu EhÚi¯õPU PÁ¸® ÁøP°À Huõ°Ý® J¸ Chzøu 

•ußø©¨£kzx® C¯À¦ EÖzuÀ Cø\Ä GÚ CÚ[Põn¨£kQÓx.

ÁiÁzvÀ, AÍÂÀ, {ÓzvÀ AÀ»x CøÇ¯ø©¨¤À HuõÁx J¸ ©õØÓzøu 

HØ£kzxÁuß ‰»©õP EÖzuø» HØ£kzu»õ®.

Â\õ»©õÚ ChzvÀ EÖzuø» HØ£kzuU Ti¯ ÷P¢vµ Ch[PÒ CµshõPÄ® 

C¸UP»õ®. HuõÁx J¸ Chzv÷»õ J¸ ö£õ¸Î÷»õ xøn A»[Põµ[PÎ÷»õ 

Psøn DºUS® Âu©õP JÊ[S£kzxÁuß EÖzuø» HØ£kzu»õ®. C[S 
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HøÚ¯ ©øÚ¨ ö£õ¸mPøÍ²® xøn A»[Põµ¨ ö£õ¸mPøÍ²® •ßøÁz 

uÀ ÷Ásk®.

Ãmiß Em¦ÓzvÝÒ EÒÍ uÍÂ›¨¦, ÂÍUS {ÇØÔPÒ, _Áº A»[Põµ[PÒ, 

©»º A»[Põµ[PÒ, ªßSÈÌPÒ, ©øÚzuÍ£õh[PÒ ÷£õßÓÁØÔß ‰»® 

EÖzuø» HØ£kzu»õ®. öÁÎ¨¦Ó A»[P›¨¤ß ÷£õx £À÷ÁÖ uõÁµ[PÒ, 

]ø»PÒ, ]Ô¯ SÍ®, £» ÁøP¯õÚ öÁÎa\zøuz uµU Ti¯ ÷uõmh ªß 

ÂÍUSPÒ, ]Ô¯ }÷µõøh ÷£õßÓÁØÔß ‰»® EÖzuø» HØ£kzu»õ®.

Jzvø\Ä

©øÚ°ÝÒ HuõÁx Kº ChzvÀ ©øÚz uÍ£õh[PøÍ÷¯õ xøn¯o   

PøÍ÷¯õ Ck®÷£õx AÍÄ, ÁiÁ®, {Ó®, CøÇ¯ø©¨¦ BQ¯øÁ 

Jß÷ÓõöhõßÖ ö£õ¸zu¨£õhõP Aø©uÀ Jzvø\Ä GÚ¨£k®. 

C[S ©øÚz uÍ£õh[PÒ, xøn¯oPÒ «x PÁÚ® ö\¾zx[PÒ. Chz-

vß Á\vUS¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ Pvøµz öuõSv Ch¨£mkÒÍ÷uõk, 

vøµa^ø», ÷©ø\Â›¨¦ Gß£Ú £¯ß£kzu¨£mkÒÍ •øÓ°À Jzvø\Ä 

öÁÎUPõmh¨£kQx.
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ö\¯Ø£õk 1.4

R÷Ç uµ¨£mkÒÍ £hzøu AÁuõÛ²[PVÒ.

Ai¨£øh ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPøÍ¨ £¯ß£kzv ©øÚ A»[P›UP¨ 

£mkÒÍ •øÓø¯ ÂÍUSP.

Ãmkz ÷uõmhzøu A»[P›zuÀ

©øÚ°ß EÒÍP A»[Põµ® öuõhº£õP AÔ¢x öPõsh }[PÒ Ãmiß 

Em¦Ózøu²®, Ãmkz ÷uõmhzøu²® ]Ó¢u •øÓ°À JÊ[Pø©¨£uß 

FhõP A»[Põµzøu ÷©®£kzvUöPõÒÐ®. ÂuzvøÚ¨ £õº¨÷£õ®.

öÁÎ¨¦Ó A»[P›¨¤ß ÷£õx RÌ Á¸® Âh¯[PÒ öuõhº£õP PÁÚ® 

ö\¾zxÁx •UQ¯©õÚuõS®.

 y  GÀø» ÷£nÀ

 y  ©sn›¨£ø£z ukUPUTi¯ ÁÈ•øÓPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

 y  }º ÁÈ¢÷uõhU Ti¯ ÁÈ•øÓPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

 y  A»[Põµzøu HØ£kzuU Ti¯ £À÷ÁÖ •øÓPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

GÀø» ÷£nÀ

Ãmkz ÷uõmhzvØS GÀø»ø¯¨ ÷£qÁuß ‰»®, £õxPõ¨ø£ HØ£kz 

uÄ®, ©sn›¨ø£ uÂºzxU öPõÒÍÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍ ]Ó¨£õP¨ 

÷£n»õ® CuØPõP P®¤÷Á¼, ©µzuskPÍõ»õÚ ÷Á¼, £°º÷Á¼, ©vÀ, 

Áø», ö©´¯›UPØPÒ Gß£Ú £¯ß£kzu¨£k®.

©sn›¨ø£z uk¨£uØPõÚ ÁÈ•øÓPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

Ãmkz ÷uõmhzvÀ ©sn›¨¦ HØ£kÁuõÀ ÁÍ©õÚ ©s (÷©À ©s) 
PÊÁ¨£mk uõÌ {»¨£SvPøÍa ö\ßÓøh²®. C®©sn›¨¤À C¸¢x 

©søn¨ £õxPõ¨£uØS ¦uºPÒ, uõÁµ[PÒ ÁÍºzuÀ, ÁiPõ»ø©¨¦z 

öuõSvö¯õßøÓ Aø©zuÀ, PÀ÷Á¼PÒ Aø©zuÀ, ¦ØPøÍ¨ £vzuÀ 

BQ¯ÁØøÓ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.
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}º ÁÈ¢÷uõhU Ti¯ ÁÈ•øÓPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

Ãmkz ÷uõmhzvÀ }ºÁÈ¢÷uõhU Ti¯ ÂuzvÀ ÁiPõÀ Aø©¨¦PøÍ²®, 

SÇõ´ Aø©¨¦PøÍ²® £¯ß£kzxÁxhß SÇõ´ Aø©¨¦PøÍ HuõÁx J¸ 

\›Äz ußø©°À Aø©UP ÷Ásk®.

A»[Põµzøu HØ£kzuU Ti¯ £À÷ÁÖ •øÓPÒ

Ãmk •ØÓ®, Ãmkz÷uõmh® BQ¯ÁØÔÀ A»[Põµzøu HØ£kzx® ÷£õx 

{»zvß AÍÄ, ÁiÁ®, \›Äz ußø© ÷£õßÓ Âh¯[PÎÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ 

÷Ásk®.

£À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ AÇSzuõÁµ[PøÍ ÁÍº¨£uß FhõP PÁºa]ø¯ 

HØ£kzu»õ®. Azxhß ÷uøÁ¯õÚ •øÓ°À £À÷ÁÖ ÁiÁ[PÎÀ 

uõÁµ[PøÍ öÁmkÁuß ‰»•® A»[Põµzøu ÷©®£kzu»õ®.

§¨£õzvPøÍ £À÷ÁÖ Aø©¨¦PÎÀ Aø©¨£uß ‰»•® £À÷ÁÖ {Ó® 

öPõsh ©»ºzuõÁµ[PøÍ P»¢x ÁÍº¨£uÚõ¾® AÇøPU Tmh»õ®. 

÷©¾® §zöuõmi, öuõ[S® \õiPÒ, ¯ßÚ¼ß Gvº¨¦ÓzvÀ £À÷ÁÖ 

ÁiÁ[PÎÀ BUP¨£mh öuõmiPÎÀ §gö\i |kuÀ ÷£õßÓøÁ²® AÇøPz 

u¸ÁÚÁõS®.

]Ô¯ SÍ®, }ºa]uÓÀPÒ, §[Põ÷©ø\, Áõ[S, Pvøµ, }º KøhPÒ,                                

}º ÃÌa]PÒ Aø©¨¦ÒÍ £õ»®, ]ø»PÒ uÍAø©¨¦PÒ, §[PõÂÍUS, 

Fg\À ÷£õßÁØøÓ Aø©¨£uß FhõP `Ç¼ß AÇPõÚ ÷uõØÓzøu 

÷©®£kzu»õ®.

RÌPõq® £hzvÞhõP Ãmøha _ØÔ²ÒÍ  öÁÎ¨¦Óz ÷uõmhzøu 

A»[Põµ©õÚ •øÓ°À £µõ©›zuÀ £ØÔ |ßÓõP AÔ¢xöPõÒÍ»õ®.
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ö\¯Ø£õk 1.5

C¢u¨ £hzøu AÁuõÛzx Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PøÍ²® Ai¨ 

£øhU ÷Põm£õkPøÍ²® E£÷¯õQzx Ãmkz ÷uõmh® A»[P›UP¨ 

£mkÒÍ •øÓø¯ ÂÍUSP.

\õµõ®\®

BUPö©õßøÓ E¸ÁõUS® ÷£õx®, A»[P›US® ÷£õx® Pø»°ß 

Ai¨£øh A®\[PÐ®, ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPÐ® •UQ¯ £[øP 

ÁQUQßÓÚ. Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PÍõP ÷µøP, ÁiÁ®, 

CøÇ¯ø©¨¦, Áºn® BQ¯øÁ²® ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPÍõP 

\©{ø», \¢u®, ÂQu\©ß, EÖzuÀ Cø\Ä, Jzvø\Ä Gß£ÁØøÓ²® 

SÔ¨£h»õ®.

©øÚ°ß EÒÍP, öÁÎ¨¦Ó A»[P›¨¤ß÷£õx Pø»°ß Ai¨£øh                

A®\[PøÍ²®, ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPøÍ²® ¤µ÷¯õQ¨£uß ‰»® 

©øÚø¯ AÇPõPÄ®, ©QÌa]Pµ©õPÄ® PÁºa]²øh¯uõPÄ® ©õØÓ»õ®.

£°Ø]

1. Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PÎÀ JßÓõÚ ÷µøPø¯ ÁøP¨£kzvU 

PõmkP.

2. xøn Áºn[PøÍ¨ SÔ¨¤kP. AÆÁºn[PÒ E¸ÁõUP¨£mh 

•øÓø¯ ÂÍUSP.

3. Áºn¨ ö£Ö©õÚ® GßÓõÀ GßÚ Gß£øu ÂÍUSP.

4.  Pø»°ß Ai¨£øh A®\[PøÍ²® ÁiÁø©¨¦U ÷Põm£õkPøÍ²® 

£¯ß£kzv E©x Ãmkz ÷uõmhzøu u¯õº ö\´¯U Ti¯ •øÓø¯ 

Â£›USP.



PB C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 17

2 kid tsq;fspd; Kfhikj;Jtk;

uÛ¯õÒ ÷uøÁPøÍ¨ ÷£õßÖ ©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ {øÓ÷ÁØÖ® ÷£õx® 

£¯ß£kzu¨£k® ©øÚ ÁÍ[PøÍ }[PÒ CÚ® PskÒÏºPÒ. C® ©Ûu, 

©ÛuµÀ»õu ÁÍ[PøÍ Ea\ AÍÂÀ £¯ßkzxÁuß ‰»® Sk®£zvß 

SÔU÷PõÒPøÍa \›Áµ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍ •iQÓx. CuÚõÀ Sk®£ 

A[PzuÁºPÒ AøÚÁ¸® v¸¨v¯øhÁ÷uõk EÍ |»øÚ²® ö£ÖQßÓÚº. 

GÚ÷Á ©øÚÁÍ[PÒ \›Áµ •Põø©zxÁ® ö\´¯¨£kuÀ Azv¯õÁ]¯©õS®. 

BP÷Á ©øÚ ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzxÁvÀ •Põø©zxÁa  ö\¯Ø£õk 

öuõhº£õP ]Ó¢u÷uõº ÂÍUP•® AuøÚ ö\¯Ø£kzuU Ti¯ vÓø©²® 

Põn¨£kuÀ ªP •UQ¯©õÚx.

•Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓ, ©øÚÁÍ¨ £¯ß£õmiÀ •Põø©zxÁa 

ö\¯ß•øÓ°ß •UQ¯zxÁ® ©ØÖ® ©øÚa ö\¯Ø£õkPÎß öÁØÔ 

ÁÍ[PøÍ Ea\ AÍÂÀ £¯ß£kzxuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PÒ öuõhº£õP 

AÔøÁ²® ö\¯ØvÓøÚ²® ÷©®£kzvU öPõÒÁuØPõÚ \¢uº¨£zøu 

CÆÁzv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® }[PÒ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

•Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓ

•Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓ Gß£uß P¸zx GßÚ Gß£øu •u¼À CÚ® 

Põs÷£õ®. Cx öuõhº£õÚ C¸ GÎ¯ ÁøµÂ»UPn[PÒ R÷Ç uµ¨£m-

kÒÍÚ.

1. Gvº£õºzu ÷|õUP[PøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØPõP, Áøµ¯ÖUP¨£mh 

ÁÍ[PøÍ ÂøÚz vÓÝhß £¯ß£kzx® ÷£õx ¤ß£ØÓ¨£h ÷Ási¯ 

ö\¯Ø£õ÷h •Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓ¯õS®.

2.  Gvº£õºzu ÷|õUP[PøÍ AøhÁuØPõP SÔzu £i•øÓPÎÞ÷h 

ö\¯Ø£kzu¨£k® ö\¯Ø£õ÷h •Põø©zxÁ ö\¯ß•øÓ¯õS®.

 •Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓ¯õÚx |õßS £i•øÓPøÍU öPõshuõS®. 

AøÁ¯õÁÚ.

1.  vmhªhÀ (Planning)

2.  JÊ[Pø©zuÀ (Organizing)

3.  ö\¯Ø£kzuÀ (Implementing)

4.  ©v¨¤hÀ (Evaluating)
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©øÚÁÍ •Põø©zxÁzvß •UQ¯zxÁ®

©øÚÁÍ[PÒ ]Ó¢u •øÓ°À •Põø©zxÁ® ö\´¯¨£kÁuõÀ ¤ßÁ¸® 

£¯ßPÒ ö£Ó¨£kQßÓÚ.

 y Sk®£zvß ÷uøÁPÐ® Gvº£õº¨¦UPÐ® ö£¸©ÍÂÀ {øÓ÷ÁØÓ¨ 

£hÀ.

 y Sk®£ A[PzuÁºPÒ EÍ |»øÚ¨ ö£ÖÁuõÀ v¸¨v²hß ÁõÌuÀ.

 y Sk®£ A[PzuÁ›øh÷¯ A¢{÷¯õß¯z öuõhº¦ Â¸zv¯øhuÀ.

 y Sk®£zvÀ JØÖø©²® JzxøÇ¨¦® HØ£hÀ.

Sk®£ •ß÷ÚØÓzvØS ÁÈ ÁSzuÀ.

|õÍõ¢u® Ch® ö£Ö® ©øÚa ö\¯Ø£õkPÒ öuõhº£õPa ]Ôx ]¢v²[PÒ 

AÁØøÓ¨ ¤ßÁ¸©õÖ SÔ¨¤h»õ®.

 y ©øÚø¯a _zu® ö\´uÀ

 y EnÄ \ø©zuÀ

 y BøhPÒ _zu® ö\´uÀ

 y ¤ÒøÍPøÍ¨ £µõ©›zuÀ

©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍa ö\¯ØvÓÝhß {øÓ÷ÁØÖøP°À •Põø©zxÁa 

ö\¯Ø£õkPÒ ¤ß£ØÓ¨£k® •øÓPÒ öuõhº£õPU PØÓÔ÷Áõ®.

xøn¯oPÒ, BøhPÒ, _zu® ö\´²® ö\¯Ø£õmkhß öuõhº£õÚ  

£i•øÓPøÍ CÚ®PõsP. CuØPõP ¤ßÁ¸® ÷Põmk¨£hzøu 

AÁuõÛ²[PÒ.  
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xøn¯oPÒ BøhPÒ \»øÁ ö\´uÀ

xo ÁøPPøÍ ÁøP¨£kzuÀ

\»øÁUS ö£õ¸zu©õÚ }øµz 

öu›uÀ

xoPøÍU PÊÄuÀ

E»ºzu¾® AÊzu¾®

xoPøÍa ÷\ªzuÀ

 y CÀ»zxøn¯oPÒ, 

BøhPÒ GÚ ÷ÁÓõUPÀ

 y AÊUQß ußø©U ÷PØ£ 

÷ÁÓõUPÀ

 y xo ÁøPU÷PØ£ ÷ÁÓõU 

PÀ 

 (£¸zv / ¼Úß / ö\¯ØøP)

PÊÄ® ö£õ¸mPøÍ²® ÷uøÁ¯õÚ 

E£Pµn[PøÍ²® öu›Ä ö\´uÀ

 xo _zu® ö\´²® ö\¯Ø£õmøha \›Áµ {øÓ÷ÁØÖÁuØS ÷©ØSÔzu \P» 

£i•øÓPøÍ²® ¤ß£ØÖuÀ AÁ]¯©õÚuõS®.

vmhªhÀ 

©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍa ö\¯ØvÓÝhß {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx JÊ[Pø©¨¤ß 

Ai¨£øh¨ £i•øÓ¯õP ö\¯Ø£õmk AmhÁønö¯õßøÓz u¯õ›zuÀ 

÷Ásk®. ö\¯Ø£õmk AmhÁønø¯z vmhªk® ÷£õx ¤ßÁ¸® 

Âh¯[PÒ öuõhº¤À PÁÚ® ö\¾zxuÀ •UQ¯©õÚuõS®.

 y JÆöÁõ¸ ö\¯Ø£õk öuõhº£õÚ £À÷ÁÖ £i•øÓPøÍ²® £Szuõ 

µõ´uÀ.

 y ö\¯Ø£õmiß ÷uøÁU÷PØ£ GÀ»õz öuõÈØ£õmk £i•øÓPøÍ²® 

Á›ø\¨£kzuÀ.

 y •ßÝ›ø©U÷PØ£ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPøÍU SÔzuÀ.

 y AÆÁ¨ £i•øÓPÎß ÷£õx £¯ß£kzx® ÁÍ[PøÍ CÚ®PõnÀ.  

Euõµn® : Põ»®, EøÇ¨¦, £n®  

Põ»®, EøÇ¨¦, £n® GÝ® ÁÍ[PÎß •Põø©zxÁzvß ÷£õx ÷|µ`], 

EøÇ¨¦¨ £QºÄ AmhÁøn, ÁµÄ ö\»Äzvmh® Gß£ÁØøÓ Aø©zuÀ 

ö£õ¸zu©õÚuõS®.
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Põ»®

Põ»zøu Ea\ AÍÂÀ £¯ß£kzxÁuØS ]Ó¢u •Põø©zxÁ® AÁ]¯©õS®. 

öÁÆ÷ÁÖ ©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ {øÓ÷ÁØÖøP°À ÷uøÁU÷PØ£ Põ»zøu 

÷ÁÓõUSuÀ ÷Ásk®. CuØPõP ÷|µ`]ø¯z vmhªhÀ ö£õ¸zu©õÚx.

¤ßÁ¸® Âh¯[PøÍU P¸zvØ öPõsk ÷|µ`]ö¯õßÖ Aø©UP¨£kuÀ 

÷Ásk®.

 y ©øÚa ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx ÷uøÁU÷PØ£ •ßÝ›ø© AÎUP¨ £h 

÷Ási¯ÁØøÓz wº©õÛzx CuØPõÚ ÷|µzøu JxUSuÀ.

 y ©øÚa ö\¯Ø£õkPÐUPõP, Sk®£ A[PzuÁºPÒ Dk£hU Ti¯ ÷|µ® 

öuõhº£õPU PÁÚ® ö\¾zxuÀ.

 y Sk®£ A[PzuÁºPÎß öuõøPø¯²® AÁºPÎß ußø©ø¯²® P¸zvÀ 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

 y ©øÚ°À ÷Áø»¨£Ð Ti¯ ÷|µ[PÒ öuõhº£õPU PÁÚ® ö\¾zxuÀ.

 y Sk®£ A[PzuÁº AøÚÁ¸® JßÖ ÷\º¢x ö\¯Ø£hU Ti¯ ÷|µ® 

öuõhº£õPU SÔzuÀ.

vmhªmh ÷|µ`]ø¯a ö\¯Ø£kzx®÷£õx ]UPÀPÐUS® •P® öPõkUP 

÷Ási÷¯Ø£h»õ®. GÚ÷Á vmhªmh ÷|µ`]¯õÚx ö£õ¸zu©õÚÁõÖ 

©õØÔUöPõÒÍU Ti¯ ÁøP°À ö|QÌÄz ußø©²øh¯uõPÄ® Aø©uÀ 

÷Ásk®.

EøÇ¨¦

©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ {øÓ÷ÁØÖøP°À Põ»zxhß Cøn¢uuõPU 

Põn¨£kÁx EøÇ¨£õS®. GÚ÷Á EøÇ¨¦ GÝ® ÁÍzøu²® \›Áµz vmh 

ªkuÀ AÁ]¯©õS®.

Sk®£ A[PzuÁºPÎÀ CøÍ÷¯õº, ÁÍº¢÷uõº, •v÷¯õº GÚ £À÷ÁÖ Á¯x 

©mh[PøÍ²øh÷¯õº Põn¨£h»õ®. Cx öuõhº£õPU PÁÚ® ö\¾zv 

EøÇ¨¦¨ £QºÄ AmhÁønø¯z vmhªhÀ •UQ¯©õÚuõS®. 

EøÇ¨¦¨ £QºÄ AmhÁønö¯ß£x JÆöÁõ¸ Á¸® ö\´¯UTi¯ ÷Áø» 

°ß AÍÂØ÷PØ£ ö\¯Ø£õkPøÍ £Qº¢x öPõÒÐ® AmhÁøn¯õS®.

 y Sk®£ A[PzuÁº GsoUøP

 y Sk®£ A[PzuÁ›ß Á¯x ©mh®
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EøÇ¨¦¨ £QºÄ AmhÁønö¯õßøÓz u¯õº ö\´²® ÷£õx ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ

 y Sk®£ A[PzuÁºPÎÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ vÓßPÒ

 y £õÀ ÷ÁÖ£õk

 y £Qµ¨£h ÷Ási¯ ÷Áø»PÎß ußø©.

EøÇ¨¦¨ £QºÄ AmhÁønö¯õßøÓ Aø©¨£uß |ßø©PÒ

 y u©US›¯ ÷Áø»PøÍ SøÓ°À»õx {øÓ÷ÁØÓ •¯¾uÀ.

 y ]Ö ¤ÒøÍPøÍ²® ÷Áø» ö\´¯z yskÁuß ‰»® ö£õÖ¨¦nºÄ 

HØ£hÀ.

 y K´Ä, ©QÌa] ÷£õßÓÁØÔØS® ÷|µzøu¨ £¯ß£kzu •iQßÓø©.

 y u©US›¯ ÷Áø»ø¯ {øÓ÷ÁØÔ¯uõÀ ©Úzv¸¨v HØ£hÀ.

 y ö£õ¸Íõuõµ C»õ£® ö£ÓÀ.

 y AøÚzx Sk®£ A[PzuÁºPÎÚx® JzxøÇ¨ø£²® Dk£õmøh²® 

ö£ÓU Ti¯uõP C¸zuÀ.

 y ö£õÖø©, ö£õx|»® ÷£õßÓ Sn¨£s¦PÒ ÁÍºuÀ.

£n®

©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÖÁvÀ £n® ªP •UQ¯©õÚx. 

£nzøu ªPÄ® ¦zu\õ¼zuÚ©õPa ö\»ÁÈzuÀ ÷Ásk®. \›¯õÚ •øÓ°À 

£nzøua ö\»ÁÈUPõx Âiß Sk®£zuÁº ªP ÷©õ\©õÚ {ø»ø©PÐUS 

•P® öPõkUP ÷Ási¯÷¯Ø£h»õ®. GÚ÷Á ©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\¯ØvÓÝhß ÷©ØöPõÒÁuØS Sk®£zvß \P» Á¸©õÚ[PøÍ²® 

ö\»ÄPøÍ²® ÷ui¯ÔuÀ ÷Ásk®. CuØPõP ÁµÄ ö\»Äz vmhªhÀ 

AÁ]¯©õS®.

Sk®£ ÁµÄ ö\»Äzvmhö©ß£x "SÔzuPõ»¨ £Sv°ÝÒ Sk®£zvØSU 

QøhUPU Ti¯ Á¸©õÚ[PøÍ²® Ez÷u\ ö\»Ä Â£µ[PøÍ²® EÒÍhUQ¯ 

AmhÁøn¯õS®.

©øÚ°ß ÁµÄ ö\»Äz vmhzøu Aø©US® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ

 y Sk®£zvØSU QøhUPU Ti¯ \P» Á¸©õÚ ÁÈPÒ

 y Sk®£ A[PzuÁºPÎß GsoUøP²® AÁºPÎß ÷uøÁPÐ® 

 y Sk®£zvß Azv¯õÁ]¯a ö\»ÄPÒ

 y ÷©»vPa ö\»ÄPÒ

 y ÷\ª¨¦



22 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 23

Á¸©õÚ Â£µ® ö\»Ä Â£µ®

¹.           \u® ¹.          \u®

©õu \®£Í® 

öußøÚ 

÷uõmhzv¼¸¢x 

Qøhzu Á¸©õÚ® 

øu¯À ÷Áø»°ÚõÀ 

Qøhzu Á¸©õÚ®

25,000     .00

2,500      .00

2,500      .00

©õu EnÂØPõÚ 

ö\»Ä

Ãmk Á›

ªß Pmhn®

}º Pmhn®

öuõø»÷£] 

Pmhn®

}
PÀÂUPõÚ ö\»Ä

÷£õUSÁµzxa ö\»Ä

÷©»vP ö\»Ä

÷\ª¨¦

12,000     .00

5,000      .00

3,000     .00
2,000     .00
6,000     .00

2,000     .00
ö©õzu® 30,000     .00 30,000     .00

Sk®£zvØSU QøhUS® Á¸©õÚ ÁÈPøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®. 

AÆÁõ÷Ó ö\»ÂÚ[PøÍ²® ÁøP¨£kzvU öPõÒÍ»õ®. CuØ÷PØ£ 

©øÚ°ß ÁµÄ ö\»Äz vmhzøu Aø©zxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

* Á¸©õÚ ÁÈPÒ- &  £n® GÚ¨£k® ‰»uÚ Á¸©õÚ®.

     Euõµn® : \®£Í®, Ámi, T¼, Á› ÷£õßÓÚ. 

	 		 	 	 ÷uÔ¯ Á¸©õÚ®      

    Euõµn® : ö£õ¸mPÐ® ÷\øÁPÐ®

* ö\»Ä ÁøPPÒ &     - Azv¯õÁ]¯©õÚ ö\»Ä 

      ·   ÁõÌÂh® öuõhº£õÚ ö\»ÄPÒ 

           Euõµn® : · ÁõhøP

          · Á›

          · ªß Pmhn® ÷£õßÓøÁ

       EnÄ® £õÚ[PÐ® öuõhº£õÚ ö\»ÄPÒ

       Bøh AoPÒ öuõhº£õÚ ö\»ÄPÒ 

       PÀÂ |hÁiUøPPÒ öuõhº£õÚ ö\»ÄPÒ

       ÷£õUSÁµzxa ö\»Ä

    & ÷©»vP ö\»Ä

     ·  ö£õÊx÷£õUS öuõhº£õÚøÁ

     ·  Â÷åh øÁ£Á[PÒ

     ·  vjº Â£zxPÒ / ÷|õ´ {ø»ø©PÒ
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* ÷\ª¨¦  &    Á[QU PnUS

     Euõµn® & ·  \õuõµn ÷\ª¨¦ 

       ·  {µ¢uµ ÷\ª¨¦ øÁ¨¦PÒ

       ·  ÷©»vP Á¸©õÚzøu ÷\ªzuÀ 

       ·  ÷\ª¨¦ Avèh¨ £zvµ[PÒ

CÆÁõÖ Sk®£ Á¸©õÚ[PøÍ²® ö\»ÂÚ[PøÍ²® u¯õ›¨£uß ‰»® 

©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ \›Áµ {øÓ÷ÁØÓ •iQÓx.

ÁµÄ ö\»Äz vmh® Aø©¨£uß |ßø©PÒ

 y £À÷ÁÖ ö\»ÂÚ[PÐUPõP JxUP ÷Ási¯ öuõøP öuõhº£õP AÔ¯ 

Ti¯uõP C¸zuÀ.

 y Azv¯Á]¯a ö\»ÄPÐUS •ßÝ›ø© AÎUPU Ti¯uõ°¸zuÀ.

 y Á¸©õÚzvØ÷PØ£ ö\»Ä ö\´ÁuØPõÚ ÁÈPõmh¨£hÀ.

 y ÷\ª¨ø£z yskuÀ.

ö\¯Ø£õk 2.1

Áõµ CÖv |õöÍõßÔÀ E©x Sk®£zvÚ¸UPõÚ £PÀ ÷£õ\nzøuz 

u¯õ›zx¨ £›©õÖ® ö£õÖ¨¦ E©US ÁÇ[P¨£mkÒÍx. CuøÚ öÁØÔ 

Pµ©õP {øÓ÷ÁØÓ ¤ßÁ¸® ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzx® ö\¯Ø£õmk  

AmhÁønö¯õßøÓz vmhªkP.

ö\¯Ø£õk EøÇ¨¦ Põ»® / ÷|µ®

JÊ[Pø©zuÀ 

•Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓ°ß CµshõÁx £i•øÓ¯õP JÊ[Pø©zuÀ 

Aø©QÓx. ©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍa \›Áµz vmhªmhõ¾® AuøÚa 

\›Áµ JÊ[Pø©UPõx Âiß Aaö\¯Ø£õk öÁØÔ AøhÁvÀø». GÚ÷Á 

ö\¯Ø£õk öuõhº£õÚ ]Ó¢u AÔÄ® vÓÝ® ©mk©ßÔ ©Ú¨£õ[S® J¸Á›À 

Põn¨£hÀ ÷Ásk®.

Gvº£õºzu ÷|õUP[PøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÓ JÊ[Pø©zu¼ß 

÷£õx ÁÍ[PøÍz öu›Ä ö\´uÀ, AÁØøÓ Ea\ AÍÂÀ £¯ß£kzx-

uÀ ©mk©ßÔ ÁÍ[PøÍU øP¯õÐ® vÓÝ® AÁ]¯©õQßÓx. GÚ÷Á, 

JÆöÁõ¸ ö\¯Ø£õmøh²® vmhªk® ÷£õx u¯õ›zu öuõÈØ £[Rmk 

AmhÁøn ÷|µ`], ÁµÄ ö\»Äzvmh® Gß£ÁØÔU÷PØ£ Sk®£ 

A[PzuÁ›øh÷¯ ö£õÖ¨¦UPøÍ¨ £Qº¢uÎzuÀ ‰»® ö\¯Ø£õmøha                                                          

]Ó¢u •øÓ°À JÊ[Pø©zxU öPõÒÍ»õ®. JÊ[Pø©US® vÓøÚ Â¸zv 

ö\´x öPõÒÁuØPõP ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ.
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ö\¯Ø£õk 2.2

][PÍ & uªÌ ¦zuõsk vÚzußÖ / ÷|õß¦¨ ö£¸|õÒ vÚzußÖ 

Sk®£ A[PvÚ¸UPõÚ £P¾nÄ ÷ÁøÍø¯¨ £›©õÖ® ÷Áø»ø¯ 

JÊ[Pø©¨£uØS }[PÒ ¤ß£ØÖ® ö\¯Ø£õmøhU P»¢xøµ¯õkP.

ö\¯Ø£kzuÀ (Implementing)
©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¢u •øÓ°À JÊ[Pø©zu¾US ÷©»vP©õP 

AÁØøÓ ö\¯Ø£kzxuÀ •Põø©zxÁa ö\¯Ø£õmiß ‰ßÓõÁx 

£i•øÓ¯õS®. Gvº£õºzu ÷|õUP[PøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØPõP vmh 

ªh¾® JÊ[Pø©zu¾® ©mk® ÷£õx©õÚuÀ». AuøÚa E›¯ •øÓ°À 

ö\¯Ø£kzu¾® AÁ]¯®. JÊ[Pø©UP¨£mh •øÓU÷PØ£ u©US ÁÇ[P¨ 

£mh ö\¯ø» ]Ó¨£õPa ö\¯Ø£kzuÀ ‰»® Aaö\¯Ø£õk öÁØÔ¯ÎUS®. 

CuÚõÀ Gvº£õºzu ÷|õUP® {øÓ÷ÁØÓ¨£kÁuõÀ AøÚÁ¸US® 

v¸¨v¯øhÁº. 

©v¨¤hÀ

©v¨¥miß ÷£õx Ch® ö£Ö® ö\¯Ø£õmiß öÁØÔ ÷uõÀÂ öuõhº£õP 

\›Áµz ÷ui¯Ô¢x AÁØÔØS›¯ £›Põµ[PøÍ ÷©ØöPõÒÁuØS ©v¨¤hÀ 

•UQ¯©õÚx. ©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÖÁuØPõP 

©øÚ ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzuU Ti¯ BØÓÀ öuõhº£õP¨ ö£ØÓ AÔøÁ¨ 

£›^¼¨£uØS¨ ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 2.3

CøÍ¯ ©PÎß ¤Ó¢u |õÒ øÁ£Á® öuõhº£õP Sk®£ A[PzuÁºPÒ 

AøÚÁ¸® ÷\º¢x ö\´u öuõS¨¦U P¸zxUPÒ R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ. 

C[S CÆøÁ£Ázvß öÁØÔ AÀ»x ÷uõÀÂUS Põµn©õÚ PõµoPøÍU 

SÔ¨¤mk AÁØøÓ }UQU öPõÒÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ B÷»õ\øÚPøÍ²® 

•ßøÁUSP.

 y øÁ£ÁzvØS \‰P® u¢÷uõøµ ]Ó¢u •øÓ°À Áµ÷ÁØÓø©¯õÀ 

AÁºPÒ ©QÌa]¯øh¢uø©.

 y Á¸øP u¢÷uõ›À ]»¸US C¸UøPPÒ Põn¨£hõø©.

 y øÁ£Á® |h¢u Ch® A»[Põµ©õPU Põn¨£mhø©.

 y Á¸øP u¢÷uõ¸US¨ ÷£õv¯ÍÄ EnÄ £›©õÓ¨£mhø©.

 y SÔzu ÷|µzvØS EnÄ £›©õÓ¼À, uõ©u® HØ£mhø©.
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 y øÁ£ÁzxUS¨ ÷£õv¯ÍÄ £n® JxUP¨£mhø©.

 y vmhªmh ÷|µzøu Âh AvP ÷|µ® ö\»ÁÈzuø©

 y Sk®£ A[PzuÁº C¸Á¸US ÁÇ[P¨£mh ö£õÖ¨¦PÒ \›Áµ 

{øÓ÷ÁØÓ¨£hõø©.

\õµõ®\®

vmhªhÀ, JÊ[Pø©zuÀ, ö\¯Ø£kzuÀ, ©v¨¤hÀ Gß£Ú •Põø©zx-

Áa ö\¯Ø£õmiß £i•øÓPÍõS®. •Põø©zxÁa ö\¯ß•øÓø¯¨ 

¤ß£ØÖÁuß ‰»® uÛ¯õÒ ÷uøÁPøÍ²® Gvº£õºzu ÷|õUP[PøÍ²® 

öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÓ»õ®.

÷Áø»¨ £QºÄ AmhÁøn, ÷|µ`], ÁµÄ ö\»Äzvmh® Gß£ÁØøÓz 

u¯õ›¨£uß ‰»® ©øÚ ÁÍ[PøÍa \›Áµ¨ £¯ß£kzuÄ® ö\¯Ø£õk-

PøÍ \›Áµ vmhªhÄ® •i²®.

 
£°Ø]

1. ©øÚ •Põø©zxÁzøu CÚ® PõsP.?

2. ©øÚa ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÖÁvÀ £¯ß£kzu¨ 

£k® •Põø©zxÁa ö\¯Ø£õmøh Â£›USP.

3. ö\¯Ø£õmk AmhÁønö¯õßøÓz vmhªk® ÷£õx PÁÛUP 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ ¯õøÁ?

4. öuõÈØ¤›¨¦ AmhÁøn¯õÀ HØ£k® |ßø©PøÍU SÔ¨£kP.

5. ©øÚ°ß ÁµÄ ö\»Äzvmhzøu u¯õ›US® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ ¯õøÁ.?

6. H÷uÝö©õ¸ ö\¯Ø£õmiÚõÀ Gvº£õºUP¨£k® ÷|õUP[PÒ 

÷uõÀÂ¯øhÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® Põµn[PøÍU SÔ¨¤kP. 

AÁØøÓ {Áºzv ö\´ÁuØS ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ £i•øÓPøÍ 

•ßøÁUSP.
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3 czTr; rkpghl;Lr; nraw;ghL

EnÂÀ £À÷ÁÖ ÷£õ\ønPÒ Ah[Q°¸UQßÓÚ. Gß£øu }[PÒ AÔÃºPÒ. 

A¨÷£õ\ønPÒ Eh¼À £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐUPõP £¯ß£kzvU öPõÒÍ 

•i²©õÚ ÂuzvÀ AøÁ GÎ¯ {ø»US EÒÍõUP¨£h÷Ásk®. EnÂÀ                                                                                                                              

]UP»õÚ {ø»°¼¸US® ÷£õ\ønPÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, 

C¼¨¤mk (öPõÊ¨¦), ÂmhªßPÒ, PÛ¨ö£õ¸mPÒ, Gß£Ú ©Ûu Eh¼À 

C»SÂÀ APzxÔg_ÁuØS HØÓÁøP°À ]Ö xoUøPPÍõP EøhUP¨£kuÀ 

÷Ásk®. Ca ö\¯Ø£õk ö|õv¯[PÎß EuÂ²hß \ª£õmkz öuõSv°ÝÒ 

|øhö£ÖQßÓx. CuØPõP ©Ûu Eh¼À Â÷\h öuõSv¯õP EnÄ                                

\ª£õmkz öuõSv Aø©¢xÒÍx. EnÄ \ª£õmkz öuõSv¯õÚx EnÄU 

PõÀÁõ²hÝ®, AuÝhß öuõhº¦øh¯ _µ¨¤PÐhÝ©õÚuõS®.

EnÄa \ª£õk, EnÄa \ª£õmkz öuõSv°ß £SvPÒ, AÁØÔß ö\¯Ø 

£õkPÒ, EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ö£¸® ÷£õ\ønPÎß \ª£õmka ö\¯Ø£õk 

Gß£ÁØøÓ CÆÁzv¯õ¯zu¼¸¢x }[PÒ PØÖUöPõÒÍ»õ®.

  

©Ûu Eh¼À C»SÂÀ APzxÔg\U Ti¯ ÁøP°À ~Pµ¨£mh 

EnÄPÎÀ Ah[S® ]UP»õÚ vs©¨ ÷£\øn¨ £uõºzu[PÒ 

ö|õv¯[PÎß uõUPzvÚõÀ GÎ¯ {ø»US }º¨£S¨¦ Aøh²® 

ö\¯Ø£õk EnÄa \ª£õk GÚ¨£k®.
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EnÄa \ª£õk }º¨£S¨¦a ö\¯Ø£õk Gß£uõÀ AøÚzx ö|õv¯[PÎÚx® 

ö\¯Ø£õmiØS }µÁ]¯©õQßÓx. RÌ Põn¨£k® Euõµnzvß ‰»® 

Caö\¯Ø£õmøh AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Euõµn®  &  \ø©UP¨£mh ©õ¨ö£õ¸Ò GÎ¯ {ø»US ©õØÓ¨£k® ÷£õx 

ö|õv¯[PÎß ö\¯Ø£õkPÐUS }º £¯ß£kQßÓx.

EnÂß \ª£õmka ö\¯Ø£õk ©Ûu Eh¼À JÊ[PõÚ •øÓ°À 

|øhö£ÖÁuØS ©ÛuÛß EnÄa \ª£õmkz öuõSv Aø©¢xÒÍx. Auß 

£SvPøÍ²®, öuõÈØ£õkPøÍ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

EnÄ \ª£õmkz öuõSv

R÷Ç²ÒÍ £hzvÀ Põn¨£kÁx J¸ ©ÛuÛß EnÄa \ª£õmkz öuõSv°ß 

£Sv¯õS®. 

Áõ´USÈ

EªÌ}ºa_µ¨¤

PÍ®

DµÀ

•ß]ÖShÀ

Cøµ¨ø£

\øu°

ö£¸[ShÀ]ÖShÀ

÷|ºShÀ

¤zu¨ø£

Su®
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Áõ´USÈ°¼¸¢x Bµ®¤zx SuzvÀ •iÁøh²® }sh SÇõ´ EnÄa                      

\ª£õmkz öuõSv¯õS®. ~Pµ¨£mh EnÄPÎ¾ÒÍ ]UP»õÚ ÷£õ\øn-

PøÍ Eh¼À £¯ß£kzvU öPõÒÍ C¯¾©õÚ {ø»US ©õØÓ¨£kÁuØS 

EnÄa \ª£õmkz öuõSv°À ö£õÔ•øÓ, Cµ\õ¯Ú ö\¯Ø£õkPÐUS 

Em£kzu¨£k® EnÄa \ª£õmka ö\¯Ø£õmiß ÷£õx \ª£õmk _µ¨¤PÎß 

Aø©¨¦®, AøÁ _µUS® ö|õv¯[PÐ® AÁØÔß öuõÈØ£õkPÐ® •UQ¯ 

Põ›¯[PøÍa ö\´QßÓÚ.

Cz öuõSv²hß öuõhº¦øh¯ EnÄa \ª£õmkUS EuÄ® ¤ßÁ¸®                                    

_µ¨¤PÒ, \ª£õmkUSz ÷uøÁ¯õÚ ö|õv¯[PøÍa _µUQßÓÚ.

 y EªÌ }ºa _µ¨¤PÒ

 y \øu°

 y DµÀ

 y ¤zu¨ø£

EnÄa\ª£õmkUS EuÄ® \ª£õmkz öuõSv°ß £SvPøÍ AÔ¢x 

öPõÒ÷Áõ®.

 y Áõ´

 y Cøµ¨ø£

 y •ß]ÖShÀ

 y ]ÖShÀ

A¨£SvPÎÀ |øhö£Ö® öuõÈØ£õkPøÍ¨£ØÔ AÔ¢x öPõÒÍÀ 

•UQ¯©õS®.

Áõ´

£ØPÐhÚõÚ 

÷©Øuõøh

÷©À Euk

RÌ Euk

|õUS

£ØPÐhÚõÚ 

RÌz uõøh

ö©ßø©¯õÚ 

AßÚ®

PiÚ©õÚ AßÚ®

Áõ°ß Em£Sv
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÷©÷»²ÒÍ £hzøu AÁuõÛ²[PÒ.

C[÷P öÁmiU, QÈzx Aøµ¨£uØS £ØPÒ EuÄQßÓÚ. EnøÁ P»zuÀ,           

_øÁ¯ÔuÀ, EnøÁz vµøÍ BUSuÀ ÂÊ[SÁuØS EuÄuÀ Gß£øÁ 

|õUQß öuõÈØ£õkPÍõS®.  

EnÄPøÍU PõquÀ, |Ö©nzøu EnºuÀ, E¸]¯õÚ (_øÁ¯õÚ) 
EnöÁõßøÓ¨ £ØÔ {øÚzuÀ, BQ¯ AÝ£Á[PøÍ¨ ö£ØÔ¸¨¥ºPÒ, 

Aa\¢uº¨£[PÎÀ uõÚP÷Á Áõ°ÝÒ EªÌ }º _µ¨£øu Enº¢v¸¨¥ºPÒ, 

Caö\¯Ø£õk Áõ´USÈUS A¸QÀ Aø©¢xÒÍ _µ¨¤PÎÚõÀ EªÌ }ºa                    

_µ¨£uÚõÀ HØ£kQßÓx.

RÌÁ¸® £hzøu AÁuõÛ¨£uß ‰»® AÆÄªÌ }ºa_µ¨¤PøÍ E[PÍõÀ 

AÔ¯ •i²®.

 y AqURÌ EªÌ }ºa _µ¨¤

 y PßÚ EªÌ }ºa_µ¨¤

 y |õURÌ EªÌ }ºa_µ¨¤

EªÌ }ºa _µ¨¤

|õURÌ EªÌ              

}ºa _µ¨¤

PßÚ EªÌ }ºa _µ¨¤

AÝURÌ EªÌ}ºa 

_µ¨¤UPõß

|õURÌ EªÌ               

}ºa _µ¨¤UPõß

EªÌ }ºa_µ¨¤PÎß Aø©Âh®

Ca_µ¨¤PÎÚõÀ _µUP¨£k® _µ¨¦ EªÌ }º GÚ¨£k®. EªÌ }›À EÒÍ                                                                                                                              

ª²]Ý® }¸US ÷©»vP©õP, Põ÷£õøÁu÷µØÔÀ uõUPzøu HØ£kzx® EªÌ 

}º ö|õv¯•® Esk. 
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Áõ´USÈ°ÝÒ Cmh EnøÁ C»SÁõP ÂÊ[Q¯ •øÓø¯ ]Ôx {øÚzx¨ 

£õ¸[PÒ. EªÌ }›À Ah[Q²ÒÍ ª²]ß GßÝ® ÁÊUS® ußø© EÒÍ             

_µ¨¦ CuØSU Põµn©õS®.

AÆÁõÖ P»UP¨£mh EnÄ Áõ´USÈ°ß ¤ßÚõÀ Aø©¢xÒÍ öuõsøhU 

SÒ AÝ¨££mk, PÍzvÞhõP RÌ ÷|õUQ AÝ¨£¨£k®. 

         

PÍzvÝÒ÷Í _¸[PÀ Aø\ÄPÒ ö\¯Ø£õkPÒ 

HØ£k® •øÓ

PÍzvÞhõP EnÄ ö\À 

¾® ÷£õx AvÀ {PÊ® _Ø 

Öa _¸[PÀ Aø\Âß ‰» 

©õP EnÄ ÂøµÁõP Cøµ¨ 

ø£US AÝ¨£¨£k®. PÍa 

_Á›À Põn¨£k® Ámhz 

uø\PÒ, }Íz uø\PÎß 

_¸UP® Põµn©õP Caö\¯Ø 

£õk |øhö£Ö®, Caö\¯Ø 

£õk _ØÖa _¸[PÀ Aø\Ä 

GÚ¨£k®. _ØÖa_¸[PÀ 

Aø\Âß Põµn©õP Cøµ¨ 

ø£°À EnÄPÒ P»UP¨ 

£kuÀ ""ö£õÔ•øÓa \ª£õk'GÚ¨£k®.

£hzvøÚ AÁuõÛ¨£uß ‰»® _ØÖa _¸[PÀ ö\¯Ø£õmøh öuÎÁõP 

AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

Cøµ¨ø£

PÍzvÞhõP Cøµ¨ø£USÒ EnÄ EÒöÍkUP¨£mhx® ShÀ Áõ´a 

_¸UQ ‰iU öPõÒÐ®. EnÄ Cøµ¨ø£ø¯ Aøh²® ÷£õx Cøµ¨ø£a  

_µ¨¤PÎ¼¸¢x Cøµ¨ø£a \õÖPÒ _µUPz öuõh[SQßÓÚ. Iu÷µõS÷Íõ›U 

Aª»® (HCl) C¸¨£uõÀ Cøµ¨ø£°À Aª»zußø© Põn¨£kQßÓx. 

Cøµ¨ø£a\õØÔÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ ö|õv¯[PÎÚõÀ EnÄ £À÷ÁÖ 

©õØÓ[PÐUS Em£kzu¨£kQßÓx.  PiÚ EnÄ¨ ö£õ¸mPÐhß vµÁ 

{ø» EnÄPÒ }sh ÷|µ® Cøµ¨ø£°À u[Q°¸US®. Cøµ¨ø£°À 

EnÄ P»zuÀ |øhö£ØÖ Ax £õS{ø» Aøh²® C¨£õS Cøµ¨ø£¨£õS 

GÚ¨£k®.
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•ß]Ö Sh¼ß öÁmh¨£mh •øÚ

PÍzvß   

öÁmh¨£mh •øÚ

ÁøÍÄ¨ ¤µ÷u\®

EhÀ 

AiUSÈ

Cøµ¨ø£°ß Aø©¨¦

•ß]ÖShÀ

Cøµ¨ø£°À £Sv \ª£õhøh¢u EnÄ (Cøµ¨ø£¨£õS) ShÀ Áõ´a_¸UQ 

vÓUP¨£h ]Ôx]ÔuõP •ß]ÖShø» Aøh²® £hzvøÚ  AÁuõÛ²[PÒ. 

•ß]ÖShÀ U ÁiÂÀ Aø©¢xÒÍ Kº SÇõ´ BS®. ¤zu¨ø£°¼¸¢x Á¸® 

¤zuU Põq®   \øu°°¼¸¢x Á¸® \øu¯U Põq® •ß ]ÖSh¼À vÓUQßÓÚ.  

•ß]ÖSh¼ß ÁøÍÂÀ Aø©¢xÒÍ \øu°°ÚõÀ \øu¯a\õÖ _µUP¨ 

£kQßÓx. \øu¯a \õØÔÀ ‰ßÖ ö|õv¯[PÒ Põn¨£kQßÓÚ.

 y v›a]ß

 y \øu¯ Aª÷»_

 y \øu¯ C¼¨÷£_

Dµ¼À ¤zu® EØ£zv ö\´¯¨£k®. öuõhºa]¯õP EØ£zv¯õS® ¤zu®, 

EnÄ EmöPõÒÍ¨£hõu ÷|µzvÀ ¤zu¨ø£°¼¸¢x ¤zuUPõÞhõP •ß                         

]ÖShø» Aøh²®. C¨¤zua\õÓõÚx ¦µua \ª£õmkUS AÁ]¯©õÚuõS®.
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¤zu¨ø£

\øu°

Dµ¼¼¸¢x öÁÎ¨£k® 

¤zuUPõß

¤zuU Põß

\øu¯U Põß

•ß ]ÖShÀ

¤zuU PõÝ® \øu°U PõÝ® 

•ß]ÖSh¾USÒ vÓUP¨£k® 

Ch®

•ß]Ö Sh¾® Cøn¢u £SvPÐ®

]ÖShÀ

]ÖShÀ ©i¨¦PøÍU öPõshx. Gß£øu £hzvøÚ AÁuõÛ¨£uß ‰»® 

AÔ¯»õ®. Cøµ¨ø£a _ÁºPÎß _ØÖa_¸[PÀ ö\¯Ø£õmiÚõÀ, EnÄ¨ 

ö£õ¸mPÐhß ¤zua\õÖ® \øu¯a\õÖ® ÷\º¢x ]ÖSh¾USÒ ¤µ÷Á                         

]US®. ]ÖSh¼ß _Á›À EÒÍ _µ¨¤PÍõÀ ShØ\õÖ _µUP¨£kÁ÷uõk 

AvÀ ö|õv¯[PÒ Põn¨£k®.

]ÖSh¾USÒ ¤µ÷Á]US® EnÄPÒ ö|õv¯[PÐhß uõUP©øhÁuß ‰»® 

\ª£õmka ö\¯Ø£õmiß CÖv ÂøÍÁõP ©õÖQÓx. \ª£õhøh¢u EnÄ  

]ÖSh¼ß  CÖv¨ £Sv¯õÚ ¤ß]ÖSh¼À APzxÔg\¨£k®.  

\ª£õhøh¢u EnøÁ APzxÔg_ÁuØS ¤ß]ÖShÀ Cø\ÁõUP 

©øh¢xÒÍx. ]ÖSh¼ß Em_Á›À Põn¨£k® \øh•øÍPÒ EnÄ                    

\ª£õmk APzxÔg\¾US EuÄQßÓÚ.
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ö£¸[ShÀ

ö£¸[ShÀ, ]ÖShø» Âh ÂmhzvÀ ö£›uõPÄÒÍx. Cx]ÖSh¼ß 

CÖv°¼¸¢x Su® Áøµ Â¯õ¤zxÒÍx. ö£¸[Sh»õÚx ]ÖSh¼ß 

©i¨¦PøÍa _ØÔ Aø©¢xÒÍx. ö£¸[Sh¼À HØ£kQßÓ _ØÖa _¸[PÀ 

Põµn©õP, AuÝÒ C¸US® ö£õ¸ÒPÒ P»UP¨£ku¾®, APØÓ¨£ku¾® 

HÖö£¸[Sh¼À |øhö£Ö®. CÖv°À Suzvß £õÀ uÒÍ¨£mk ©»©õP 

öÁÎ÷¯ÖQßÓx.

Su®

ShÀÁÍ› 

ÁõÀ

ShÀÁÍ›

]ÖShÀ

HÖ 

ö£¸[ShÀ CÓ[S 

ö£¸[ShÀ

SÖUS ö£¸[ ShÀ

SuÁÈ

ö£¸[Sh¼ß öuõÈØ£õkPÒ

 y }º APzxÔg\¨£hÀ.

 y PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ, ÂmhªßPÒ, £» ©¸¢x ÁøPPÒ APzxÔg\¨£hÀ.

 y ÂØÓªß K, ÷£õ¼UPª»®, |¯õ]ß Gß£Ú öuõSUP¨£hÀ.

 y ~sq°ºPÎß öuõÈØ£õk

 y Gg_QßÓ £uõºzu[PÒ ©»©õP ÷\ªUP¨£mk SuÁÈ¯õP APØÓ¨ 

£kuÀ.

EnÄa \ª£õk \›¯õÚ •øÓ°À |øhö£ÖÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® 

PõµoPøÍ¨ £ØÔ¨ £õº¨÷£õ®.

 y Â¸¨ø£ HØ£kzx® PõµoPÒ

 y ö£õÔ•øÓU PõµoPÒ (ö£ÍvPU PõµoPÒ)
 y Cµ\õ¯ÚU PõµoPÒ
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Â¸¨ø£ / Â¸¨£zøu HØ£kzx® PõµoPÒ

EnøÁa \ø©US® ÷£õx HØ£k® ©n® ÷£õßÖ ¸]¯õÚ Kº EnøÁU 

Põq® ÷£õx uõÚõP÷Á Áõ°À EªÌ }º _µ¨£øu }[PÒ Enº¢v¸¨¥ºPÒ. 

EnÂÀ HØ£k® Esi Â¸¨¦ EnÄ \ª£õmiØS EuÄQÓx. Cv¼¸¢x 

EnÂ¾ÒÍ,  |Ö©n®, _øÁ ÷£õßÓ EnºÄPÎÚõÀ \ª£õmka _µ¨¤P 

ÎÚõÀ _µUP¨£k® £À÷ÁÖ ö|õv¯[PøÍ _µ¨£uØS ysh¨£kuÀ 

HØ£kQßÓx. Cx EnÄa \ª£õmiÀ uõUPzøu HØ£kzx®. 

ö£õÔ•øÓU PõµoPÒ

EnÄUPõÀÁõ°À HØ£k® ö£õÔ•øÓ ö\¯Ø£õk EnÄa \ª£õmiÀ 

uõUPzøu HØ£kzxQÓx.

Euõµn®  :  EnøÁ ö©À»À, AøµzuÀ, P»zuÀ, uÒÐuÀ, ÂÊ[SuÀ, 

_ØÖa _¸[PÀ, EnÄU PõÀÁõ°À EnøÁUöPõsk ö\À»À, 

CÖv°À APzxÔg\¨£hÀ {PÌQßÓx.

Cµ\õ¯ÚU PõµoPÒ

EnÄa\ª£õmiÀ Cµ\õ¯ÚU PõµoPÒ ªP •UQ¯ £[øP HØQÓx.

Euõµn®  :  EnÂÀ Ah[S® ]UP»õÚ ÷£õ\øn £uõºzu[PøÍ GÎ¯ 

{ø»US  ©õØÖÁuØS ö|õv¯[PÎÀ uõUP[PÒ HØ£kzxÁuØS 

Cµ\õ¯ÚU PõµoPÒ •UQ¯ Chzøu ÁQUQßÓÚ.
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                   _µ¨¦           ö|õv¯[PÒ

 y EªÌ }º EªÌ }º Aª÷»_ (u¯¼ß)
 y Cøµ¨ø£a \õÖ  y ö£¨]ß, öµÛß, Cøµ¨ø£ Aª÷»_ 

 y \øu¯a \õÖ  y  \øu¯ Aª÷»_ v¸a]÷Úõáß

      \øu¯ C¼¨÷£_

 y ShØ\õÖ y ö£¨v÷h_ 

y ÷©õÀ÷Ó_     y C»U÷Ó_

y _US÷Ó_      y ShÀ C¼¨÷£_   

EnÄa \ª£õmka ö\¯Ø£õmiØS EuÄ® £À÷ÁÖ \ª£õmk _µ¨¦PÐ® 

AÁØÔÀ Ah[S® ö|õv¯[PÐ® 

ö£¸® ÷£õ\ønPÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, öPõÊ¨¦ (C¼¨¤mk) 
Gß£ÁØÔß Pmhø©¨ø£ {øÚÂØ öPõÒÍÀ •UQ¯©õS®.

 y Põ÷£õøÁu÷µØÔß \ª£õk

Áõ´USÈ°À EªÌ }ºa _µ¨¤PÒ _µUS® Aª÷»_ (u¯¼ß) GÝ® ö|õv¯®,  

EªÌ }›¾ÒÍ Aª÷»]ÚõÀ ©õ¨ö£õ¸Ò \ª£õhøh¢x C¸ \UPøµmhõÚ 

÷©õÀØ÷Óõ\õP ©õØÓ©øh²®.

 £À\UPøµmk (©õ¨ö£õ¸Ò) + }º

EªÌ }›¾ÒÍ Aª÷»_ 

(u¯¼ß)
÷©õÀØ÷Óõ_

CÆöÁvº uõUP® Põµ FhPzvÀ ©õzvµ÷© HØ£kQßÓx. Áõ´USÈ° 

ÝÒ EnÄ AvP ÷|µ® u[PõuuõÀ AøÚzx ©õ¨ö£õ¸ÒPÐ® ÷©õÀØ                 

÷Óõ\õP ©õØÓ©øhÁvÀø».

Auß ¤ß PÍzvÞhõP EnÄ Cøµ¨ø£USÒ AÝ¨£¨£kQßÓx.

Cøµ¨ø£a \õØÔÀ Ah[S® Iu÷µõS÷Íõ›U Aª»® (HCl Aª»®) Aª» 

FhPzøu HØ£kzxQÓx, CuÚõÀ Põµ FhPzvÀ ö\¯Ø£k® EªÌ }›¾ÒÍ 

Aª÷»]ß ö\¯Ø£õk Cøµ¨ø£°ÝÒ uøh¨£kQßÓx.

Auß ¤ß öuõsøh •ß]ÖSh¼ß •Ø£Sv¯õÚ •ß]ÖSh¼ÝÒ EnÄ 

¤µ÷Á]UQßÓx.

\øu°¼¸¢x _µUP¨£k® \øu¯a\õÖ® ¤zu¨ø£°¼¸¢x _µUP¨£k®  

¤zua\õÔÚõ¾® AuÝÒ PõµFhP® HØ£k® \øu¯a \õØÔ¾ÒÍ Aª÷»_ 

EnÂ¾ÒÍ ©õ¨ö£õ¸ÎÀ uõUPzøu ö\¾zv ÷©õÀØ÷Óõ\õP ©õØÓ 

©øhQßÓx.
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 £À\UPøµmk (©õ¨ö£õ¸Ò) + }º
\øu¯ Aª÷»_

÷©õÀØ÷Óõ_

÷©õÀ÷µ_ ö|õv¯® ÷©õÀ÷Óõ]À uõUP® ö\¾zv SÐU÷Põ_ GÝ® GÎ¯ 

öÁÀ»©õP ©õØÖ®.

÷©õÀ÷Óõ_
÷©õÀØ÷Ó_

SÐU÷Põ_ + SÐU÷Põ_

_US÷µ_ ö|õv¯®, _US÷µõ]À uõUP® ö\¾zv SÐU÷Põ_®, ¤ÓU÷Óõ_ 

öÁÀ»©õP ©õÖ®.

_US÷µõ_
_US÷µ_

SÐU÷Põ_ + ¤ÓU÷Óõ_ 

EnÂÀ Ah[S® C»U÷Óõ_hß C»Ø÷Ó_ uõUP® ö\¾zv SÐU÷Põ_® 

P»Ø÷Óõ\õP ©õØÖ®.

C»U÷Óõ_
C»U÷Ó_

SÐU÷Põ_ + P»Ø÷Óõ_ 

CÆÁõÖ ~Pµ¨£k® EnÂÀ Ah[S® Põ÷£õøÁu÷µØÖ \ª£õhøh¢x, 

CÖv ÂøÍÁõP GÎ¯ öÁÀ»©õÚ J¸ \UPøµmhõP ©õÖQßÓx.

AuõÁx -  ²  SÐU÷Põ_

  ²  ¤µU÷Óõ_

  ²  P»Ø÷Óõ_ 

Põ÷£õøÁu÷µØÔß CÖv ÂøÍÁõÚ J¸ \UPøµmk ]ÖSh¼ß \øh 

•øÍPÎ¾ÒÍ S¸v ©°ºzxøÍUSÇõ´PÎÚõÀ APzxÔg\¨£mk 

DµÀ Áõ°ÚõÍzvÞhõP Dµ¾US Gkzxa ö\À»¨£mk QøÍU@PõáÚõP                           

÷\ªUP¨£k® £À\UPøµmhõÚ ö\¾÷»õ_ \ª£õhøhÁvÀø».

 y öPõÊ¨¦a \ª£õk

Áõ´USÈ°À öPõÊ¨¦ \ª£õhøhÁvÀø». Cøµ¨ø£°ÝÒ öPõÊ¨¦                 

]Ö xoUøPPÍõP EøhUP¨£k®. öPõÊ¨¦a \ª£õk •ß ]Ö Sh¼÷»÷¯ 

Bµ®¤UQßÓx. öPõÊ¨¦nÄPÒ •ß ]ÖSh¾USÒ ~øÇ¢ux®                                        

¤zua\õÖ ö£›¯ öPõÊ¨¦U ÷PõÍ[PøÍ ]Ô¯ öPõÊ¨¦¨ ÷PõÍ[PÍõP 

BUSQßÓx. Cx SÇ®£õUP¨£mh öPõÊ¨¦ GÚ¨£kQßÓx.

SÇ®£õUP¨£mh öPõÊ¨¦ öPõÊ¨¦a \ª£õmøh C»SÁõUS® \øu¯a                           

\õØÔ¾ÒÍ \øu¯ C¼¨÷£_ ]Ô¯ öPõÊ¨¦ ÷PõÍ[PÎÀ ö\¯Ø£mk öPõÊ¨£ 

ª»©õPÄ®, QÎ\÷µõÀ BPÄ® ©õØÓ©øh¯a ö\´QßÓx.

SÇ®£õUP¨£mh öPõÊ¨¦ 
\øu¯\õÖ / ShØ\õÖ öPõÊ¨£ª»®, 

QÎ\÷µõ¾®}º
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öPõÊ¨¦a \ª£õmiß CÖv ÂøÍÁõÚ öPõÊ¨£ª»•® QÎ\÷µõ¾®                     

\øh•øÍPÎ¾ÒÍ £õØP»ßPÎÚõÀ APzxÔg\¨£mk {n}ºz öuõSv°Ø 

APzxÔg\¨£kQßÓx.

 y ¦µua \ª£õk

¦µua \ª£õk Cøµ¨ø£°À Bµ®¤UQßÓx. ö£m]÷Úõáß Cøµ¨ø£a\õØÔÀ 

EÒÍhUP¨£k®. Cx ö\¯Ø£õkøh¯ ö£¨]ß ö|õv¯©õP ©õØÓ¨£kÁuØS 

Cøµ¨ø£a\õØÔ¾ÒÍ Iu÷µõP÷Íõ›UPª»® (HCl) EuÄQÓx.

ö£m]÷Úõáß
HCl

ö£¨]ß

ö£¨]ß ö|õv¯® ¦µuzvÀ uõUPzøua ö\¾zv ö£z÷uõøÚ ö£õ¼ö£z 

÷uõÚõP ©õØÖQÓx,

¦µu® 

ö£¨]ß
ö£z÷uõÝ® ö£õ¼ö£z÷uõÝ®

}º

Auß ¤ß EnÄ •ß ]ÖSh¼ÝÒ ¤µ÷Á]US® \øu¯a \õØÔ¾ÒÍ                     

v¸a]ß ö|õv¯® ö\¯¼Ç¢u v¸a]÷ÚõáÚõP C¸UQßÓx. G¢u÷µõøP÷Ú_ 

‰»® Caö\¯¼Ç¢u v¸a]÷Úõáß ö\¯Ø£k® v¸a]ÚõP ©õØÓ¨£kQßÓx.

v¸a]÷Úõáß
G¢u÷µõøP÷Ú_

v¸a]ß

}º

¦µu•®, ö£¨÷uõÝ® 

ö£õ¼ö£z÷uõÝ®

v¸a]ß GÎ¯ ö£¨øumk

Aª÷ÚõÁª»®

v¸a]ß ö|õv¯® ¦µu®, ö£z÷uõß, £Àö£¨øumkPÎÀ uõUP® ö\¾zv 

GÎ¯ ö£z÷uõÚõP ©õØÓ©øh¯a ö\´QßÓx.

¦µu® EnÄPÒ £Àö£¨øumhõP / møµö£¨øumhõP ©õØÓ©øh¢u ¤ß÷£ 

]Ö Shø» AøhQßÓx. C¢u £Àö£¨øumiÀ ShØ\õØÔ¾ÒÍ ö£¨v÷h_ 

uõUP® ö\¾zv Aª÷ÚõAª»©õP ©õÖQßÓx.

£Àö£¨øumk, GÎ¯ ö£¨øumk + }º
ö£¨vöh_

Aª÷ÚõAª»•®
}º

\øh•øÍPÎ¾ÒÍ S¸v©°ºUSÇõ´PÎÚõÀ, ¦µua\ª£õmiÀ CÖv 

ÂøÍÁõÚ Aª÷Úõ Aª»[PÒ APzxÔg\¨£kQßÓÚ.

EnøÁ EmöPõsh ¤ß Av¾ÒÍ ö£¸® ÷£õ\ønPÒ \ª£õk Aøh¢u 

¤ß QøhUS® CÖv ÂøÍÄPøÍ ¤ßÁ¸©õÖ Põn»õ®.
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ö£¸® ÷£õ\øn \ª£õmiß CÖv ÂøÍÄ

· Põ÷£õøÁu÷µØÖ

· öPõÊ¨¦ (C¼¨¤mk)

· ¦µu®

·  J¸ \UPøµmk

      · SÐU÷Põ_

      · ¤ÓU÷Óõ_

      · P»Ø÷Óõ_

·  öPõÊ¨£ª»® ¬ QÎ\÷µõÀ

·  Aª÷Úõ Aª»®

\õµõ®\®

EnÄa \ª£õmka ö\¯Ø£õk •øÓ¯õP |øhö£ÖÁuØS, ©Ûu Eh¼À 

EnÄa \ª£õmkz öuõSv Aø©¢xÒÍx. Auß JÆöÁõ¸ £Sv°¾® 

|øhö£Ö® ÷Áø»PÒ JÊ[PõÚ •øÓ°À |øhö£ÖÁuß ‰»® 

EnÄa \ª£õk |À» •øÓ°À |øhö£ÖQßÓx. EnÄa \ª£õmiÀ 

Â¸¨£zøu HØ£kzx® PõµoPÍõÚ ö£õÔ•øÓU PõµoPÒ Cµ\õ¯ÚU 

PõµoPÒ Gß£Ú uõUP® ö\¾zxQßÓÚ. EnÂÀ EÒÍh[S® ö£¸® 

÷£õ\ønPÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, öPõÊ¨¦ Gß£Ú EnÄa 

\ª£õmkz öuõSv°À ö|õv¯[PÎß uõUPzvÚõÀ CÖv ÂøÍÁõP 

J¸ \UPøµmk Aª÷Úõ Aª»[PÒ, öPõÊ¨£ª»•®, QÎ\÷µõ¾©õP 

©õØÓ¨£kQßÓx. J¸ \UPøµmk®, Aª÷Úõ Aª»•® S¸vU 

P»[PÎÚõÀ APzxÔg\¨£kÁ÷uõk, öPõÊ¨£ª»•®, QÎ\÷µõ¾® 

{n}ºz öuõSv°À APzxÔg\¨£kQßÓx.

EnÄa \ª£õmk ö\¯Ø£õmøh¨ £ØÔ¯ AÔøÁ¨ ö£ØÓ }[PÒ ¤ßÁ¸® 

£°Ø]°À Dk£k[PÒ.
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£°Ø]

1. EnÄa \ª£õmøh ÂÍUSP.

2. Áõ´USÈ°À EnÄ \ª£õhøh²® ö\¯Ø£õmøh _¸UP©õPz u¸P.

3. EnÄa \ª£õmiÀ uõUP® ö\¾zx® PõµoPøÍ _¸UP©õP ÂÍUSP.

4. JÆöÁõ¸ ö£¸® ÷£õ\ønPÎÚx®, \ª£õmka ö\¯Ø£õmiß 

CÖvÂøÍÄ G¨£Sv°À HØ£kQßÓx. Gß£øuU SÔ¨¤mk, AuØPõÚ 

Euõµn[PøÍ²® u¸P.

5.  ¤ßÁ¸® AmhÁøn°À CøhöÁÎPøÍ {µ¨¦P.

÷£õ\øn¨

£uõºzu®

_µ¨¦ ö|õv¯[PÒ ÂøÍÄ

1. ©õ¨ö£õ¸Ò                                                                                                                                           

                              

................... EªÌ }º 

Aª÷»_ .....................................................

2. _US÷µõ_ ShØ\õÖ ...................   ...................................................

3.  ..................... ................... C»U÷Ó_    

}º

C»U÷Ó_
................ ................

4. öPõÊ¨¦ ................... ................... SÇ®£õUP¨£mh öPõÊ¨¦

5.  ..................... ShØ\õÖ ...................

................

................SÇ®£õUP¨

 £mh 

öPõÊ¨¦

................

6.  ¦µu® \øu¯a\õÖ ...................

................

................
¦µu® ................

7.  ...................... Cøµ¨ø£a\õÖ ...................
}º

v¸a]ß
................ ................

8.  ...................... ShØ\õÖ ö£¨v÷h_

}º

ö£¨v÷h_

................ ................
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4

tpNrl Nghrizj; NjitAs;s 

gUtq;fSf;fhd czT 

Ntisfisj; jpl;lkply;

©ÛuÛß ÁõÌUøPa \UPµ® £À÷ÁÖ £¸Á[PøÍU öPõshuõS®. 

AÆöÁÀ»õ¨ £¸Á[PÎ¾® AÁºPÎß B÷µõUQ¯ ÁõÌÄUS ÷£õ\øn²ÒÍ 

EnÄPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍÀ ªP •UQ¯©õS®. GÛÝ® A¨ £¸Á[PÎÀ 

SÇ¢øu¨ £¸Á®, •ß¤ÒøÍ¨ £¸Á®, PmiÍø© £¸Á®, Á÷¯õv£¨ £¸Á® 

Pº¨¤o¨ £¸Á®, £õ¾mk® £¸Á® BQ¯Ú  Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ 

£¸Á[PÒ GÚ CÚ[Põn¨£mkÒÍÚ. C¨ £¸Á[PÎÀ EÒÍÁºPÎß EhÀ, 

EÍ Â¸zvPÎß ußø©°ÚõÀ JÆöÁõ¸ £¸ÁzvØS® Â÷\h©õÚ ÷£õ\õUS-

PøÍ EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ •UQ¯©õS®.

CÆ Azv¯õ¯zvß ‰»® Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÐUPõÚ 

EnÄ÷ÁøÍPøÍz vmhªkÁx \®£¢u©õP AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

SÇ¢øu £¸Á®



40 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 41

¤Ó¢uv¼¸¢x J¸ Á¸h® Áøµ¯õÚ Põ»® SÇ¢øu¨ £¸Á® GÚ¨£kQßÓx 

C¨£¸Ázv÷» SÇ¢øu°ß EhÀ ÁÍºa]²®, C¯UP ÁÍºa]²® ÷ÁP©õP 

Ch®ö£ÖQßÓx. 

B÷µõUQ¯©õÚ SÇ¢øu°ß ¤Ó¨¦ {øÓ 3 kg BS®. •uÀ 06 ©õu® •iÁøh²® 

÷£õx SÇ¢øu°ß {øÓ ¤Ó¨¦ {øÓø¯¨÷£õÀ C¸©h[S AÍÂÀ BÁ÷uõk, 

•u»õ® Á¸h CÖv°À Ax •®©h[PõS®. C¨£¸ÁzvÀ SÇ¢øu°ß 

Eh®¤ß  \õuõµn }Í®  50 cm - 55 cm BÁ÷uõk J¸ Á¯x BS® ÷£õx  70 - 75 
cm AÍÂÀ AvP›UQßÓx. SÇ¢øu°ß ÷ÁP©õÚ ÁÍºa]°ÚõÀ \Uv, ¦µu®, 

PÀ]¯®, C¸®¦, E°ºa\zx B öuõSv Gß£ÁØÔß ÷uøÁ Av›UQßÓx.

SÇ¢øu°ß ÷£õ\øna ÷uøÁUPõP |õÍõ¢u ÷£õ\ønz ÷uøÁ GßÝ® SÔ¨ø£ 

AÁuõÛUPÄ® (2007)

\Uvz ÷uøÁ

SÇ¢øu°ß \Uv ÷uøÁ ÁÍº¢uÁº J¸Á›ß \Uvz ÷uøÁ²hß J¨¤k® 

÷£õx E¯º©mhzvÀ EÒÍx. ÷ÁP©õÚ EhÀ ÁÍºa] CuØSU Põµn©õS®. 

06 ©õu[PÒ BS® Áøµ, ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ uõ´¨£õ¼¸¢x ö£ØÖU öPõsh 

÷£õv¾®, Auß ¤ß  ÷©»vP EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzu¼ß ‰»® 

AÁ]¯©õÚ \Uvz ÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´¯•iQßÓx.

¦µuz ÷uøÁ

SÇ¢øu°ß G¾®¦ ÁÍºa]US®, uø\ CøÇ¯[PÎß ÁÍºa]US®, S¸v 

EØ£zvUS® ÷uøÁ¯õÚ ¦µu®, ÁÍº¢uÁº J¸Á¸US AÁ]¯©õÚ ¦µu 

AÍøÁÂh AvP©õS®. AuõÁx EhÀ {øÓ°ß £i J¸ Q÷»õQµõ•US, 

Cµsk Qµõ® AÍÄ ¦µuzøu¨ ö£ØÖUöPõkzuÀ ÷Ásk®. CuÚõÀ EnÄ 

÷ÁøÍ°À {øÓ ¦µuzøua ÷\ºzuÀ ªPÄ® HØ¦øh¯uõS®. 

PÛ¨ ö£õ¸ÒPÎß ÷uøÁ

SÇ¢øu°ß £ØPÎß ÁÍºa]US®, G¾®¦PÎß EÖvUS® PÀ]¯® 

Azv¯õÁ]¯©õS®. •uÀ 06 ©õu[PÎÀ Cz÷uøÁ uõ´¨£õ¼ÚõÀ {øÓÄ 

ö\´¯¨£kQßÓx. Auß ¤ß ÷©»vP EnÂÀ PÀ]¯® ÷\ºzuÀ ÷Ásk®. 

SÇ¢øu ¤Ó¢x 04 ©õu[PÐUS¨ ÷£õx©õÚuõP C¸¨¤Ý® C¸®¦ AvP® 

÷uøÁ¨£kQßÓx. AuÚõÀ ÷©»vP EnÄ öPõkUP Bµ®¤US® ÷£õ÷u 

C¸®¦ Ah[Q²ÒÍ EnÄPøÍ EnÄ ÷ÁøÍ°À ÷\ºzxU öPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

uõ´¨£õ¼ß Bµ®£¨ £õ»õÚ Pk®¦¨ £õÀ GÚ¨£k® öPõ»ìµ® CÀ 

Ah[Q²ÒÍ |õP® (zn) ‰øÍ ÁÍºa]US EuÄQßÓx.
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E°ºa\zxUPÎß ÷uøÁ

SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ E°ºa\zx A °ß ÷uøÁ AvP©õS®. uõ´¨£õ¼¾ÒÍ 

E°ºa\zx A SÇ¢øuUS BÖ ©õu[PÐUS¨ ÷£õx©õÚx. BÖ ©õuz 

v¼¸¢x, BÖ ©õu[PÐUS J¸•øÓ E°ºa\zx A Avö\õmkUPøÍU  

öPõkzuÀ ÷Ásk®. |µ®¦PÎß ö\¯Ø£õmiØS®, \Uvø¯ EØ£zv 

ö\´²® ö\¯Ø£õmiØS® (AÝ÷\£a ö\¯Ø£õk) B öuõSv E°ºa\zxUPÒ 

Azv¯õÁ]¯©õS®. SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ ‰øÍ°ß ÁÍºa] ÷ÁP® AvP® 

Gß£uõÀ ÷£õ¼U Aª»zvß (B9) ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx. 

SÇ¢øu £¸Ázv÷» ÷£õ\ønz ÷uøÁ £ØÔ¯ AÔøÁ¨ ö£ØÓ }[PÒ A¢u¨ 

÷£õ\ønz ÷uøÁUPõP ö£ØÖU öPõÒÍU Ti¯ EnÄ ÁøPPøÍ¨ £ØÔ²®   

PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 y uõÛ¯U Pg]

 y Aøµzvs©U Pg]

 y Põ´PÔ P»¢u Pg]

 y ©]zu £Ç[PÒ

 y QÇ[S ÷\º¢u TÌ

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

1 - 5 Á¯x Áøµ •ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á©õS®. C¨£¸ÁzvÀ ÷©»vP EnÄhß 

Cµsk Á¯uõS® Áøµ uõ´¨£õ¿mh¾® Ch®ö£Ó ÷Ásk®. SÇ¢øu¨ 

£¸Ázxhß J¨¦ ÷|õUS® ÷£õx •ß ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÚ›À EhÀ Â¸zv 

÷ÁP•® SøÓÁõS®. C¨£¸Ázv÷» ö\¯Ø£õmkzvÓß AvP›US® ÷£õx 

C¯UP Â¸zv ÷ÁP® TkQßÓx. C¨£¸Ázv÷» Põn¨£k®. ‰øÍ°ß 

ÁÍºa]²® ÷ÁP©õP AvP›UQßÓx.

 y C¨£¸Ázv÷» ö\¯Ø£õmkzvÓß AvP›¨£uõÀ \Uvz ÷uøÁ²® 

AvP›UQßÓx.
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 y G¾®¦ ÁÍºa], uø\ CøÇ¯[PÎß ÁÍºa], S¸v°ß PÚÁÍÄ 

AvP›zu÷»õk SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ ÷£õßÖ ¦µuz ÷uøÁ²® AvP©õS®.

 y EhÀ {øÓ (1kg US ¦µu® 02g)

 y G¾®¦PÎÚx®, £ØPÎÚx® ÁÍºa]US PÀ]¯z ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx.

 y AvP›US® S¸vU PÚÁÍÄ EØ£zvUPõÚ C¸®¦a\zvß ÷uøÁ²® 

AvP›UQßÓx.

 y E°ºa\zx A (Avö\õmk) 06 ©õu[PÐUS J¸ •øÓ I¢x Á¯x Áøµ 

öPõkUP¨£kÁuõÀ E°ºa\zx A ø¯¨ ö£ØÖU öPõkzu¾® ªP 

•UQ¯©õÚuõS®.

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ Kº ¤ÒøÍUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk®÷£õx 

¤ßÁ¸® Âh¯[PøÍ¨£ØÔ PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 y |õÍõ¢u ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´ÁuØS ]Ô¯ EnÄ ÷ÁøÍPÒ 

£»ÁØøÓ ÁÇ[SuÀ.

 y EnÄ ÷ÁøÍPÒ £ÀÁøPz ußø© ({Ó®, _øÁ, CøÇ¯ø©¨¦) 
öPõshuõ°¸zuÀ.

 y _øÁz ußø©ø¯ AvP›US® EnÄPøÍa ÷\ºzuÀ.

ö\¯Ø£õk 4.1

•ß¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¾ÒÍ J¸ ¤ÒøÍUPõÚ £P¾nÄ ÷ÁøÍø¯z vmh 

ªkP.

ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á®

10 - 19 Á¯xUS Cøh¨£mh Põ» GÀø» ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á® GÚ¨£k®. 

EhÀ, EÍ, \‰P ÁÍºa]°À ÷ÁPzøuU PõmkQßÓ ÷£õv¾® K÷©õßPÎß 

ö\¯Ø£õkPÎÚõÀ Bs, ö£s, ¤ÒøÍPÎøh÷¯ xøn¨ £õ¼¯À¦PÒ 

öÁÎUPõmh¨£kQßÓx.

C¨£¸Ázvß Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

 y GÀ»õ¨ ÷£õ\ønPÎÚx® AÍÄ AvP›UP¨£h ÷Ásk®. ÷ÁP©õÚ 

EhÀ ÁÍºa]²®, Avö\¯Ø£õmkzvÓÝ® HØ£kÁuõÀ ¦µuzvÚx®,                              

\Uv°Úx® ÷uøÁø¯ AvP›zuÀ ÷Ásk®.

 y G¾®¦ ÁÍºa]²hß, G¾®¤ß EÖv AvP›¨£uõÀ PÀ]¯zvß ÷uøÁø¯ 

AvP›zuÀ ÷Ásk®.
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 y S¸v EØ£zv°À HØ£k® ÷ÁP©õÚ AvP›¨¦US® ö£s¤ÒøÍPÎÀ 

HØ£k® ©õuÂhõ´UPõPÄ® C¨£¸ÁzvÀ C¸®¦a\zøu AvP›zuÀ 

÷Ásk®.

 y £õ¼¯À •vºa]UPõP (zn) |õP® ÷uøÁ¨£kQÓx. £¸Á©øhÁuØS 

¤ßÚøh²® ¤ÒøÍPÎß EnÄPÎÀ ÷©»vP©õP |õP® (zn) ö£ØÖU 

öPõkzuÀ ÷Ásk®.

 y ö¯ÍÁÚ £¸ÁzvÚ›ß ö\¯Ø£õmkzvÓß AvP›US® ÷£õx Tmk E°ºa      

\zx B öuõSv°ß  ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx.

C¨£¸ÁzvÀ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx EnÂß AÍøÁ¨ 

÷£õßÖ Sn|»¨ £sø£¨ £ØÔ²® PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

Pº¨¤o¨ £¸Á®

40 Áõµ[PøÍU öPõsh Pº¨£Põ» GÀø»USÒ P¸Âß ÁÍºa]US® 

uõ°ß Eh®ø£¨ £õxPõzxU öPõÒÁuØS® ¤ßÁ¸® ÷£õ\ønPÎÀ  

Â÷\h PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®.

AmhÁøn 4.1 Ez÷u]zu |õÍõ¢u ÷£õ\ønz÷uøÁ AmhÁøn (2007)

SÊ

\Uv 

Q÷»õ 

P÷»õ›

¦µu®

Qµõ®

PÀ]¯® 

ªÀ¼ 

Qµõ®

C¸®¦ 

ªÀ¼ 

Qµõ®

÷£õ¼U Aª»® 

ø©U÷µõ Qµõ®

\õuõµn ö£s

2375 52 750 33 400

Pº¨¤ozuõ´ 

(CµshõÁx 

‰ßÖ ©õu[PÒ)
+ 360 + 7 750 33 600

Pº¨¤ozuõ´

(‰ßÓõÁx ‰ßÖ 

©õu[PÒ)
+ 475 + 13 800 33 600

 y P¸Âß ÁÍºa], uõ°ß Eh®¤À Â÷\h CøÇ¯[PÎß ÁÍºa] (öuõ¨§Ì 

|õoß ÁÍºa] P¸¨£¨ø£ Â›ÁøhuÀ, •ø»a_µ¨¤PÒ ö£›uõPÀ, 

Cøh AP»©õuÀ S¸vU PÚÁÍÄ AvP›zuÀ) Gß£ÁØÔØPõP ¦µu® 

÷uøÁ¨£kQßÓx.

 y ¤µ\ÁzvØPõÚ \Uvø¯ ÁÇ[SuÀ, Ai¨£øh AÝ÷\£ Ãu® AvP›zuÀ, 

Pº¨¤o°ß |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÒ ÷£õßÓÁØÖUPõP AvPÍÄ \Uv 

÷uøÁ¨£kQßÓx.



44 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 45

 y P¸Âß G¾®¦, £À ÁÍºa]US®, uõ°ß £ØPÎÚx® G¾®¦PÎÚx® 

|ßÛø»ø¯¨ ÷£qÁuØS® PÀ]¯® ÁÇ[PÀ AÁ]¯©õQßÓx.

 y uõ°ß S¸v EØ£zv AvP›zu¾US®, ï÷©õS÷Íõ¤ß EØ£zvUS®, 

P¸Âß Dµ¼À C¸®ø£a ÷\ª¨£uØS® C¸®¦a \zx ªP •UQ¯©õS®.

 y P¸Âß ‰øÍ°ß ÁÍºa]US ÷£õ¼U Aª»® Azv¯õÁ]¯©õS®. 

 y P¸Pø»uÀ, SøÓ©õuU SÇ¢øu ¤ÓzuÀ, SÇ¢øu CÓ¢x ¤ÓzuÀ, ©¢u 

¦zv²ÒÍ SÇ¢øu ¤ÓzuÀ ÷£õßÓ {ø»ø©PøÍz uÂº¨£uØS A¯jß 

P»¢u E¨ø£ EnÂÀ ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

 y •vº ‰»Ä¸Âß Â¸zvUS®, uõ°ß Eh¼À ¦µu® APzxÔg\¾US® 

E°ºa\zx A  Azv¯õÁ]¯©õS®.

 y |õºz ußø©¯õÚ (ö\¾÷»õ_) EnÄPøÍU öPõk¨£uß ‰»®                             

©»a]UPø»z uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

Ai¨£øh AÝ÷\£ Ãu® AuõÁx BMR (Basal Metabolic Rate) GÝ® 

Eh¼ÝÒ HØ£k® EnÄa \ª£õk _Áõ\® S¸va_Ø÷Óõmh® PÈÁ-

PØÓÀ ÷£õßÓÁØÖUS AÁ]¯©õÚ \Uv ÷£õx©õÚuõS®.

£õ¿mk® £¸Á®

¤Ó¢x •uÀ BÖ©õu® Áøµ uõ´¨£õÀ ‰»® ÷£õ\ønø¯¨ ö£Ö®  

SÇ¢øu°ß ÁÍºa], uõ°ß ÷£õ\øn {»ø©ø¯¨ ö£õÖzx wº©õÛUP¨ 

£kQßÓx. AuÚõÀ £õ¿mk® £¸Á©õÚx Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ EÒÍ 

Kº £¸Á©õÁuõÀ, A¨£¸ÁzvØSz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønPøÍ¨£ØÔ AÔ¢x 

öPõÒ÷Áõ®.

AmhÁøn 4.2 AÝ©vUP¨£mh |õÍõ¢u ÷£õ\øn ÷uøÁ (2007)

SÊ \Uv 

Q.P÷»õ›

¦µu® 

Qµõ®

PÀ]¯® 

ª.Qµõ®

C¸®¦ 

ª.Qµõ®

÷£õ¼U Aª»® 

ø©U÷µõ Qµõ®

\õuõµnö£s

(©zv¯uµ ÷Áø») 2375 52 750 33 400

£õ¿mk® uõ´ 

(•uÀ 06 ©õu[PÒ) + 675 + 20 750 33 500

 y £õ¿mk® uõ´ J¸Á¸US |õÍõ¢u® 850 ml AÍÂÀ uõ´¨£õÀ EØ£zv 

ö\´ÁuØS ¦µu®, \Uv, öPõÊ¨¦, PÀ]¯® Gß£Ú Azv¯õÁ]¯ 

©õÚøÁ¯õS®.

 y ¤µÁ\zvß ÷£õx S¸v öÁÎ÷¯ÖÁuõÀ S¸v°ß AÍøÁ •ßøÚ¯ 

{ø»US öPõsk Á¸ÁuØS® ï÷©õS÷Íõ¤Ûß AÍøÁ E¯ºzxÁuØS® 

C¸®¦ AÁ]¯©õS®.
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Pº¨¤o¨ £¸Á® ÷£õß÷Ó £õ¿mk® £¸Ázv¾® ¦µu® Ah[Q¯ EnÄPÒ        

÷\ºzxU öPõÒÍ¨£h÷Ási¯÷uõk, ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÐUS ÷©»vP©õP 

Cøh²nÄ ÷ÁøÍPøÍ²® ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

Á÷¯õv£¨ £¸Á®

C¨£¸Ázv÷» ¤ßÁ¸® Âh¯[PÎß Põµn©õP EnÄ÷ÁøÍPøÍ¨£ØÔ 

Ti¯ PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 y EnÄa \ª£õmiØPõÚ ö|õv¯[PÒ _µ¨£x SøÓÁøhu¾® \ª£õk 

£»ÃÚ©øhuÀ                             

 y ©»a]UPÀ HØ£hÀ

 y £ØPÒ £»ÃÚ©øhuÀ

 y ¦»ÝÖ¨¦UPÎß ö\¯Ø£õk £»ÃÚ©øhuÀ

 y _øÁ EnºÄ ÷ÁÖ£kuÀ

AÝ÷\£a ö\¯Ø£õk SøÓuÀ AÀ»x ©¢u Pv AøhÁuõ¾®, EhØ 

ö\¯Ø£õkPÒ SøÓÁøhÁuõ¾® Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÀ \Uv°ß ÷uøÁ 

SøÓÁõP EÒÍx. BÚõÀ CøÇ¯[PÒ ÷u´Áøh²® ÷ÁP® AvP›¨£uõÀ 

¦µuzvß ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx. G¾®¦PøÍ²®, £ØPøÍ²® EÖv¯õP¨ 

÷£qÁuØS PÀ]¯® Ah[Q¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÁx C¨£¸ÁzvÀ 

Pmhõ¯©õS®. A÷u÷£õÀ ©»a]UPø»z uÂºzxU öPõÒÁuØPõP ÷£õv¯ÍÄ 

|õºzußø©¯õÚ EnÄPøÍ²®, }øµ²® EnÄhß  ÷\ºzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.

Á÷¯õv£¸UPõÚ EnÄ÷ÁøÍPøÍz vmhªk®÷£õx ^Û, öPõÊ¨¦, 

E¨¦ SøÓ¢u EnÄPÒ |õºzuußø©¯õÚ EnÄPÒ, \ª£õmiØS®, 
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APzxÔg\¾US® C»SÁõÚ EnÄPÒ, E°ºa\zxUPÒ Ah[Q¯ ©µUPÔPÒ, 

£Ç[PÒ Gß£ÁØøÓa ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

\õµõ®\®

ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ £¸Á[PÐUQøh°À SÇ¢øu¨ £¸Á®, •ß 

¤ÒøÍ¨ £¸Á®, ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á®, Pº¨¤o¨ £¸Á® £õ¿mk® uõ´ 

Á÷¯õv£¨ £¸Á®,  Gß£Ú Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÍõP 

CÚ® Põn¨£kQßÓx. C¨£¸Á[PÐUPõÚ, ÷uøÁPÐUS©õP EnÄ 

÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx, EnÂß AÍÄ ÷£õßÖ Sn|»¨£s¦PÒ 

£ØÔ²® PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. C[S ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ¦µu® \Uv, 

öPõÊ¨¦, E°ºa\zxUPÒ, PÛ¨ö£õ¸mPÒ,  }º Ah[Q¯ EnÄPÐ® EnÄ 

÷ÁøÍ°À ÷\º¨£x ªP •UQ¯©õS®.

 
£°Ø]

1. Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PøÍU SÔ¨¤kP.

2.  SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ öPõkUPU Ti¯ EnÄÁøPPÒ Ah[Q¯ £mi¯ø»    

u¯õ›USP.

3.  (BMR) GÚ¨£kÁx ¯õx?

4.  Pº¨¤o, £õ¿mk® £¸ÁzvÚ¸UPõÚ Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍU 

SÔ¨¤kP.

5.  Á÷¯õv£¨ £¸Ázv÷» ö£ØÖU öPõkUPU Ti¯ EnÄPøÍU öPõsh   

CµÄ EnÄ ÷ÁøÍ JßÔØPõÚ EnÄ ÷ÁøÍ JßøÓz vmhªkP.
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5

cztpd; jug; gz;igg; NgZtjpYs;s 

rpukq;fisf; Fiwj;jy;

EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍz öu›Ä ö\´uÀ, PÍg]¯¨£kzuÀ, u¯õº ö\´uÀ,                  

\ø©zuÀ Gß£ÁØÔß ÷£õx EnÂß uµ¨ £s¦PøÍ¨ ÷£qÁvÀ £À÷ÁÖ    

]UPÀPÐUS •P® öPõkUP ÷Ási÷¯Ø£kQÓx. Ca ]µ©[PÒ ~Pº÷Áõ¸US® 

ÂØ£øÚ¯õÍ¸US® ÷£õ»÷Á Ãmi¾® Â¯õ£õµ {ø»¯[PÎ¾® HØ£h»õ®. 

CÁØøÓU SøÓ¨£uØS E›¯ |hÁiUøPPÒ ÷©ØöPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ 

A÷u ÷ÁøÍ Ax öuõhº£õP J¸ ÂÍUPzøu E©US¨ ö£ØÖzu¸uÀ CÆ 

Azv¯õ¯zvß ‰»® Gvº£õºUP¨£kQÓx.

EnÂß uµ¨£sø£¨ ÷£qÁvÀ ]UPÀPøÍ HØ£kzx® \¢uº¨£[PÒ

 y EnøÁz öu›Ä ö\´Áv¾ÒÍ ]UPÀPÒ

 y EnøÁU PÍg]¯¨ £kzvÁv¾ÒÍ ]UPÀPÒ

 y EnÄ u¯õ›US® ÷£õx HØ£k® ]UPÀPÒ

EnøÁz öu›Ä ö\´²® ÷£õx GÊ® ]µ©[PÒ

EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍz öu›Ä ö\´²® ÷£õx \¢øu°À £À÷ÁÖ ]µ©[PÐUS 

•P® öPõkUP ÷Ási¯ {ø» ~Pº÷Áõ¸US HØ£kQÓx. AÆÁõÓõÚ                     

]µ©[PÎÀ uØ÷£õx PÁÚ® ö\¾zx÷Áõ®.

EnÂß uµ¨£s¦PøÍ¨ ÷£qÁv¾ÒÍ £À÷ÁÖ ]UPÀPÒ 

 y ÂØ£øÚ¯õÍ›ß PÁÚ±Ú®

 y ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚ

 y EnÄ uµ©ØÓuõP Aø©uÀ

 y ~Pº÷Áõ›ß AÔÃÚ®

ö£õ¸Íõuõµ |ßø©ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® ¤µuõÚ ÷|õUQÀ ÂØ£øÚ¯õÍºPÒ 

PÁÚ±Ú©õPa ö\¯Ø£kQßÓÚº. 
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EnÄPøÍ vÓ¢x ÂØ£øÚ ö\´uÀ

 y ÂØ£øÚUPõP EnøÁz vÓ¢x øÁzuÀ.

 y ÂØ£øÚ¯õÍº u©x _Põuõµ•® EhÀ|»•® öuõhº£õPU PÁÚ® 

ö\¾zuõø©.

 y A_zu©õÚ Ch[PÎÀ EnøÁ ÂØ£øÚ ö\´uÀ.

 y £Ç[PÒ, ©µUPÔPÒ ÷£õßÓÁØøÓU Pkø©¯õÚ `›¯ JÎ £h     

øÁ¨£uß  ‰»®  ¦xz ußø©ø¯¨ ÷£qÁvÀ PÁÚ® ö\¾zuõø©.

 y Ehß EnÄ ÂØ£øÚ°À {PÊ® ^º÷PkPÒ.

 y _mkzxsk AØÓ, ]øu¢u ö£õvPÐhÚõÚ, uµ® SÔUP¨£hõu 

EnÄPøÍ ÂØ£øÚ ö\´uÀ.

 y Â¯õ£õµ {ø»¯[PÎß _zuªßø© Põµn©õP Q¸ªPÒ ö£¸Q EnÄ 

A_zu©øhuÀ.

uµ©õÚ EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ •i¯õu ]» \¢uº¨£[PÒ

 y Sk®£ A[PzuÁº GsoUøP AvP›¨¤ÚõÀ uµ©õÚ EnÄPøÍ¨ 

ö£ÖÁuØPõÚ Á¸©õÚ¨ £ØÓõUSøÓ.

 y CÓUS©v ö\´¯¨£mh ]» EnÄPÎß AvP›zu Âø».

 y öÁÒÍ®, Áµm] ÷£õßÓ C¯ØøP AÚºzu[PÎß Põµn©õP HØ£k® 

EnÄ¨ ö£õ¸mPÎß Âø» AvP›¨¦.

 y EnÄ¨ ö£õ¸mPÎß umk¨£õk Põµn©õP |õmiÝÒ ^µõÚ 

•øÓ°À EnÄ¨ £[Rk £µÁ»õUP¨£hõø©¯õÀ ö£õ¸mPÎß Âø» 

AvP›zuÀ.

 y EnÄ¨ ö£õ¸mPÎß EØ£zva ö\»Ä AvP›¨£uõÀ AÁØÔß 

Âø»²® AvP›zuÀ.
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 y EØ£zv¯õÍºPÒ ÂØ£øÚ¯õÍºPÒ, •øÓ¯ØÓ ~m£[PÍõÀ uµ©ØÓ 

ö£õ¸mPøÍU öPõÒÁÚÄ ö\´¯ ÷Ási HØ£kQßÓø©.

EnÄPÎß uµ¨£sø£¨ £õxPõzuÀ C»SÁõÚx.GÛÝ® ö£¸©ÍÄ uµ©ØÓ 

ö£õ¸mPÒ uØ÷£õx \¢øu°À Põn¨£kQßÓÚ. CvÀ uõUP® ö\¾zx® ]» 

PõµoPÒ öuõhº£õPU PÁÚ® ö\¾zx÷Áõ®.

 y ~PºÂØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ |À» EnÄPÐhß    

©øÓzxÂØÓÀ.

 y £Ç[PÒ •ØÖÁuØS•ß ÷uõø» ©g\Ò {Ó©õUQ ÂØÓÀ

 y ÁõøÇ¨£Ç®, ©õ®£Ç®, £¨£õ] ÷£õßÓÁØÔØS Gu½ß Áõ² HØÓÀ, 

ÁõøÇ¨£ÇzvØPõP ¦øP³mhÀ.

 y Eh¾US¨ £õv¨£õÚ ÷\º©õÚ[PÒ £¯ß£kzxuÀ.

 y £õÚ ÁøPPøÍ ©g\Ò {Ó©õUP ö©mhÛÀ ö¯÷»õ £¯ß £kzxuÀ. 

 y §g\Ú® ¤izuø»z uÂºUP IuõÚ ÷£õ©¼ÛÀ FÓ øÁzu Phuõ] 

Â›zuÀ.  (u°º \mi).
 y }sh |õÒ øÁzv¸¨£uØPõP ÷£õ©¼øÚ¨ £¯ß£kzxuÀ. («ß).
 y _øÁ³mh¾UPõP AÝ©vUP¨£mh AÍÂ¾® AvP©õP \UP›ß 

 ÷\ºzuÀ. (CÛ¨¦¨ £õÚ[PÒ).

 y EnÂß AÍøÁ AvP›¨£uØPõP EnÄU P»¨£h® ö\´uÀ.

CÁØÔÀ ]» P»¨£h[PÒ Eh¾US w[S ÂøÍÂUPU Ti¯ A÷u ÷ÁøÍ 

©ØÖ® ]» AÍøÁ AvP›¨£uØPõP ©õzvµ® ö\´¯¨£kQßÓÚ.

 y ªÍS   & £¨£õ]Âøu

 y QzxÒ P¸¨£mi   & - P¸UQ¯ ^Û, »õÄ¾, ¦ØÖ ©s

 y PkS    & - SµUPß

 y £õÀ    & - }º

 y ªÍPõ´yÒ  &  ö\[PÀyÒ, ÷Põxø© ©õ

 y ÷u°ø»    & - PÈÄz ÷u°ø», {Ó‰miPÒ

~Pº÷Áõ›ß AÔ¯õø©²® EnÂß uµ¨£sø£¨ £õxPõ¨£vÀ Põn¨£k® 

J¸ ]UPÀ {ø»¯õS®. CvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® ]» PõµoPÒ R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍÚ.
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 y ~Pº÷Áõº £õxPõ¨¦ \mh[PÒ öuõhº£õÚ AÔÂßø©²® PÁÚ±Ú•®.

 y E›¯ uµzøu²øh¯ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´u¼À BºÁ® Põmhõø©.

 y CÓUS©v ö\´¯¨£mh EnÄPÎß ö£õvPÒ, _mkzxskPÒ ÷ÁÖ 

ö©õÈ°À Põn¨£kÁuõÀ AuøÚ ÂÍ[QUöPõÒÍ •i¯õø©.

 y PÁºa]Pµ©õÚ EnÄ¨ ö£õvPÒ, £À÷ÁÖ ÂÍ®£µ[PÒ, H©õØÖUPÐUS 

EÒÍõuÀ.

 y ö\¯ØøP¯õP¨ £ÊUP øÁzu £Ç[PøÍ CÚ® Põn •i¯õø©.

 y Âø» SøÓ¢u ÷£õ\øn¨ ö£Ö©v°À Ti¯ EnÄ ÁøPPÒ £ØÔ 

AÔ¯õø©.

 y Ehß EnÄPøÍ (Fast Food) AiUPi £¯ß£kzxuÀ.

 y Ehß EnÄPøÍ ~PºÁvÀ BºÁ® PõmkÁuõÀ C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍ 

©mk¨£kzuÀ.

ö\¯Ø£õk 5.1

 y EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍz öu›Ä ö\´²® ÷£õx HØ£k® ]µ©[PøÍ 

Bµõ´¢x AÔUøPö¯õßøÓz u¯õº ö\´P.

EnÂß uµ¨£sø£ {ø»{Özv AÁØøÓz öu›Ä ö\´²® ÷£õx 

HØ£k® ]µ©[PøÍU SøÓzuÀ

EnøÁz öu›Ä ö\´²® ÷£õx uµ® SøÓ¢u EnÄPøÍ CÚ® Põs£uß ‰»® 

uµzvÀ E¯º¢u EnÄPøÍU öPõÒÁÚÄ ö\´¯»õ®. uµ©õÚ EnÄPøÍz 

öu›Ä ö\´²® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯Ú.

 y ¤µ÷u\ Ÿv¯õP AvPÍÂÀ Põn¨£kQßÓ EnÄPøÍ öu›Ä ö\´u¼À 

•ßÝ›ø© ÁÇ[SuÀ.

 y ¦v¯x®, C¯ØøP¯õÚx©õÚ EnÄPøÍz öu›uÀ.

 y ¥øhöPõÀ¼PÎÀ C¸¢x uÂºzu EnÄPøÍz öPõÒÁÚÄ ö\´uÀ 

AÀ»x ©µUPÔPÒ, £Ç[PøÍ¨ £°º ö\´uÀ.

 y EnÄPÎß uµ® öuõhº£õP PÁÚ® ö\¾zxuÀ.

SLS - Sri Lanka Standard
ISO - International Organization For Standardization
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 y _mkzxsiÀ SÔ¨¤mkÒÍ Âh¯[PÒ öuõhº£õPU PÁÚ® ö\¾zxuÀ.

 y ÂØ£øÚ¯õÍº £¯ß£kzx® AÍøÁ {¾øÁU P¸ÂPÒ öuõhº£õP 

~Pº÷Áõº PÁÚ® ö\¾zxuÀ.

 y Áõ² ÷ÁØÓ¨£mk {Ó‰mh¨£mh £Ç[PøÍU öPõÒÁÚÄ ö\´¯õø©.

 y PÁºa]Pµ©õÚ ö£õvPÒ, ÂØ£øÚ ÂÍ®£µ[PÐUS H©õÓõø©.

EnøÁU PÍg]¯¨£kzx® ÷£õx uµ¨ £sø£¨ ÷£qÁv¾ÒÍ                     

]µ©[PÒ

EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ ÂØ£øÚ ö\´²•ß AÀ»x ~P¸® Áøµ ÷\ªzx  

øÁzuÀ EnÄ PÍg]¯¨£kzu»õS®. EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍU 

PÍg]¯¨£kzxÁuØPõP Ãmk ©mhzvÀ £À÷ÁÖ •øÓPÒ £¯ß 

£kzu¨£kQßÓÚ. A÷u ÷ÁøÍ ÂØ£øÚ {ø»¯[PÎÀ öuõÈÀ~m£ 

•øÓPÐ® £¯ß£kzu¨£h»õ®. 

CuØPõP £naö\»øÁ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási÷¯Ø£kQÓx. ©ØÖ® PÍg]¯¨ 

£kzx® ÷£õx EnÂß uµ¨ £sø£¨ £õxPõzuÀ •UQ¯©õÚuõS®. GÛÝ® 

CvÀ ]µ©[PÐ® Põn¨£kQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ ]» \¢uº¨£[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

 y EnÄ PÍg]¯¨£kzu¾UPõÚ Ch[PÒ ö£õ¸zu©ØÓøÁ (_zuªßø© 

÷£õv¯ PõØ÷Óõmhªßø©.)
 y PÍg]¯¨£kzu¾US¨ ö£õ¸zu©õÚ öuõÈÀ~m£ •øÓPÒ Põn¨ 

£hõø©.

 y EnÄ ö£õv°h¾UPõP E›¯ uµ©ØÓ ö£õ¸ÒPøÍ¨ £¯ß£kzxuÀ.

 y ©µUPÔPÐ® £Ç[PÐ® JßÓõPU PÍg]¯¨£kzu¨£hÀ.

 y AßÓõh® AÊS® / £Êuøh²® ö£õ¸ÒPøÍa \›Áµ APØÓõø©¯õÀ 

§a] ¥øhPÐUSa \õuP©õÚ `ÇÀ HØ£hÀ.
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 y £Êzu ÁõøÇ¨£Ç®, ©õ®£Ç® & £ÇD   

 y ¦÷hõÀ, £õÁØPõ´----- & ¦Ê

 y PÍg]¯¨£kzu •i¯õu uµ©ØÓ ö£õ¸ÒPÒ.

 y E›¯ •øÓ°À PÍg]¯¨£kzuõu ö£õ¸ÒPøÍU öPõÒÁÚÄ ö\´uÀ.

÷©ØSÔzu ¤µuõÚ PõµoPÐUS ÷©»vP©õP PÍg]¯¨£kzx® ÷£õx 

Gvº÷|õUP ÷Ási÷¯Ø£k® ÷ÁÖ ]» ]UPÀPÒ öuõhº£õPU PÁÚ® 

ö\¾zx÷Áõ®.

PÍg]¯¨£kzx® Á\v°ßø©

©mk¨£kzu¨£mh ChÁ\v, ÁÎ Qøh¨£v¾ÒÍ ]µ©® SÎ¹mhÀ, 

AvSÎ¹mh¼À Põn¨£k® ]UPÀPÒ ÷£õßÓÚ AøÁ¯õS®. ChÁ\v 

SøÓÁøhÁuß Põµn©õP HØ£k® ]» ]UPÀPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y PÍg]¯¨£kzx® Á\v Põn¨£hõø©¯õÀ AÀ»x SøÓÁøhÁuõÀ 

vÓ¢x øÁzuÀ.

 y ö£õ¸zu©ØÓ Ch[PÎÀ PÍg]¯¨£kzu ÷Ási÷¯Ø£kQßÓø©.

 y EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ²® ]» ¥øhU öPõÀ¼PøÍ²® JßÓõPU 

PÍg]¯¨£kzuÀ.

 y \›¯õÚ ÷£õUSÁµzx •øÓ°ßø©¯õÀ EnÄ uPºuÀ, öÁ¨£zvØS 

Em£hÀ.

 y EnÄ \›ÁµU PÍg]¯¨£kzu¨£hõø©¯õÀ £À÷ÁÖ ©n©õØÓ[PÐUS 

Em£hÀ.

Euõµn® : ©sönsön´, \ÁºUPõµ®, ©nzvØPõP¨ £¯ß£kzx® 

yÒ ÁøPPÒ.

PõØ÷ÓõmhU SøÓ£õkPÒ

EnÂß uµzøu ]Ó¢u •øÓ°À {ø»{ÖzvU öPõÒÁuØS PõØ÷Óõmh® 

•UQ¯©õÚuõS®. CvÀ HØ£k® ]µ©® Põµn©õP EnÄ¨ ö£õ¸ÒPÐUS¨ 

£õv¨¦ HØ£k® ]» ÁÈPÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

 y ÁÎ÷¯õmh® HØ£hõu •øÓ°À PÍg]¯¨£kzxÁuõÀ {Ó•® 

CøÇ¯ø©¨¦® ©õØÓ©øhuÀ.

 y CuÚõÀ öÁ¨£® AvP›zx Dµ¨£ØÖ HØ£kQßÓx.

 y ö£õ¼wßø£PÐÒ ©µUPÔPÒ, £Ç[PøÍa ÷\P›¨£uõÀ AøÁ 

öÁ¨£©øh¢x ÷£õÁ÷uõk £Êzx £ÊuøhQßÓÚ.
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SÎ¹mh¾® AvSÎ¹mh¾®

SÎ¹miö¯õßÔÀ SÎ¹mi, AvSÎ¹mi GÚ C¸ £SvPÒ Põn¨£k 

QßÓÚ. Cx öuõhº£õP uµ® 10 CÀ PØÓÁØøÓ bõ£P¨£kzvU 

öPõÒÐ[PÒ. EnÄ¨ö£õ¸ÒPÎÀ ¥øhPÎÀ C¸¢x £õxPõUPÄ® 

~sq°ºPÎß ö\¯Ø£õmøhU Pmk¨£kzuÄ® AÀ»x SøÓUPÄ® 

EnÄ¨ö£õ¸ÒPÒ SÎ¹mi°ÝÒ Ch¨£kQßÓÚ. AiUPi HØ£k® ªß 

xsi¨¦, ªß PmhnzøuU SøÓ¨£uØPõP SÎ¹mi°ß ªß öuõhºø£z 

xsizuÀ ÷£õßÓ Põµn[PÍõÀ PÍg]¯¨£kzu¨£mh EnÂß uµzøu¨ 

÷£qÁvÀ ]µ©[PÒ HØ£h»õ®. AÆÁõÓõÚ ]µ©[PÒ ]»ÁØøÓz 

÷ui¯Ô÷Áõ®.

 y ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ SÎº AøÓPøÍ¨ ö£ÖÁv¾ÒÍ ]µ©®.

 y SÎ¹mi, AvSÎ¹mi E£Pµn[PÐUPõP ö£¸©ÍÄ £n® ö\»Âh 

•i¯õø©.

 y SÎ¹mi°ÝÒ EnøÁz vÓ¢x øÁzuÀ.

uµ¨ £sø£¨ ÷£q® ÁøP°À EnøÁU PÍg]¯¨£kzx® ÷£õx 

HØ£k® ]µ©[PøÍU SøÓzuÀ

PÁÚ±Ú® Põµn©õP EnøÁa PÍg]¯¨£kzxøP°À uµ¨ £sø£¨ 

÷£qÁvÀ ]µ©[PÒ HØ£kQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PøÍU SøÓzx 

EnøÁa ÷\ªzx uµ©õÚ EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® •øÓPÒ £ØÔ 

PÁÚ® ö\¾zx÷Áõ®.

 y ÁÎ÷¯õmh® Ch® ö£Ö©õÖ EnøÁ¨ ö£õv°hÀ.

Euõµn® : öÁ[Põ¯zøu xøÍ öPõsh ø£PÎÀ ChÀ.

 y «ß CøÓa] ÷£õßÁØÔß ÷uøÁ¯ØÓ £SvPøÍ }UQ _zu® ö\´x 

|õÍõ¢u® ÷uøÁU÷PØ£ öÁÆ÷ÁÓõP¨ ö£õvö\´x AvSÎ¹mi°À 

ChÀ.

 y ö£õvø¯ |ßS •zvøµ°hÀ.

 y EnÄU÷PØÓ £»©õÚ, £õµ©ØÓ, {øÓSøÓ¢u, ÷£õUSÁµzvØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ö£õvPÒ £¯ß£kzuÀ.

 y EnÂß _øÁUS® ÷£õ\ønUS® £õv¨¦ HØ£kzuõu •øÓ°À 

ö£õvPøÍ¨ £¯ß£kzxuÀ.

 y EnÄ |ßS E»º¢v¸zu¾® JßÓß ÷©À JßÓõP Ch¨£hõø©²®.
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EnøÁz u¯õ›US® ÷£õx uµ¨ £sø£¨ £õxPõ¨£v¾ÒÍ ]µ©[PÒ

Kº EnÄ¨ ö£õ¸øÍ Es£uØS¨ ö£õ¸zu©õÚuõP ©õØÖ® ö\¯Ø£õk 

EnÄ \ø©zu»õS®. ]» EnÄPøÍz u¯õ›¨£uõÀ ©mk® EsnU Ti¯ 

A÷u ÷ÁøÍ ]» EnÄPøÍ u¯õ›zx ¤ß öÁ¨£÷©ØÓø»²® ÷©ØöPõÒÍÀ 

÷Ásk®. Ca ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©Ø öPõÒÐ®÷£õx uµ¨£sø£¨ ÷£qÁvÀ 

]µ©[PÒ HØ£h»õ®.

 y ö£õ¸zu©õÚ P¸ÂPÒ, E£Pµn[PÒ Põn¨£hõø© AÀ»x £¯ß£kzu 

£hõø©.

 y ö£õ¸zu©õÚ öÁ¨£U Pmk¨£õk Põn¨£hõø©.

 y uµ©ØÓ _øÁa\µUSPÒ ÷\º©õÚ[PÒ £¯ß£kzxuÀ.

u¯õ›UP¨£mh EnÄPÎß ö£õvPÎ¾® _mkz xskPÎ¾® 

Põn¨£k® SøÓ£õkPÒ

u¯õ›UP¨£mh EnÄPøÍU PÍg]¯¨£kzv øÁUS® ÷£õx AÁØÔß 

uµzøu¨ ÷£qÁuØPõP¨ ö£õv°hÀ Ch® ö£ÖQÓx. ~Pº÷Áõøµ EnÄ 

öuõhº£õP AÔÅmkÁuØPõPa _mi £¯ß£kQÓx. EnÂß EØ£zvz vPv, 

Põ»õÁvz vPv, EnÂß {øÓ,Âø», EØ£zv¯õÍº ö£¯¸® Â»õ\•®, 

Â¯õ£õµ¨ ö£¯º, Â¯õ£õµUSÔ, EÒÍh[Q²ÒÍ ö£õ¸ÒPÒ ÷£õßÓøÁ            

_mi°À Ah[Q²ÒÍÚ. 

ö£õvPÎ¾® _miPÎ¾® Põn¨£k® SøÓ£õkPÒ Põµn©õP EnÂß 

uµ¨£sø£¨ ÷£qÁvÀ ]µ©[PÒ HØ£kQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ ]» 

\¢uº¨£[PøÍ CÆÁõÖ SÔ¨¤h»õ®.

 y _mi°À Ah[P ÷Ási¯ Âh¯[PÒ SÔ¨¤h¨£hõø© 

(Euõµn® : Âø», {øÓ, EØ£zvz vPv, Põ»õÁvzvPv)
 y Aa]h¨£mkÒÍ Âø», Põ»Áv¯õS® vPv ÷£õßÓÁØøÓ ©õØÖuÀ

 y _mkzxsøh¨ ö£õvPÎÀ \›Áµ¨ £vUPõø©.

 y ö£õvPÒ \›Áµ •zvøµ°h¨£hõø©.

 y ö£õv°h öuõÈÀ~m£ AÔÄ £¯ß£kzu¨£hõø©.

 y Aa]mh _mkzxsk EnÄhß öuõkøPUSÒÍõu¾® Av¾ÒÍ Aa_U 

S¨ £¯ß£kzv¯ vµÁ[PÒ EnÄhß P»zu¾®.

 y ö£õ¼wßø£PÐÒ ©ÓUPÔPÒ, £Ç[PøÍa ÷\P›¨£uõÀ AøÁ    

AÂuÀ, £Êzu¾US Em£kuÀ.

 y EnÄ¨ ö£õ¸ÐUS›¯ ö£õ¸zu©õÚ ö£õv°hÀ Põn¨£hõø©.

 y ö£õvPÒ _Põuõµ¨ £õxPõ¨¦hß u¯õ›UP¨£mi¸UPõø©.
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EnÄ u¯õ›¨¤ß ÷£õx ö£õ¸zu©õÚ P¸ÂPÒ E£Pµn[PÒ 

Põn¨£hõø© AÀ»x £¯ß£kzu¨£hõø©

EnÄ u¯õ›¨¤ß ÷£õx P¸ÂPÒ, E£Pµn[PÒ AÁ]¯©õQßÓÚ. 

AÁØøÓa \›Áµ¨ £¯ß£kzuõø©¯õÀ EnÂß uµ¨ £sø£¨ £õxPõ¨£vÀ                                        

]µ©[PÒ HØ£k®.

 y E£Pµn[PÒ P¸ÂPÒ Põn¨£hõø©, £¯ß£kzuõø© ©ØÖ® Ax 

öuõhº£õÚ AÔÂßø©.

 y öÁ¨£zvØS DköPõkUP •i¯õu ¤ÍõìiU ö£õ¸ÒPÒ £¯ß£kzxuÀ.

 y Aª»[PøÍ¨ £¯ß£kzx® ÷£õx E÷»õP¨ £õzvµ[PÎÀ \ø©¨£uõÀ 

EnÄ |g\õuÀ.

 y £À÷ÁÖ EnÄPøÍ J÷µ öÁmk® £»øP AÀ»x ÷©Ø£µ¨¤À øÁzx 

öÁmhÀ.

Euõµn® : «ß, CøÓa], ©µUPÔ.

E›¯ •øÓ°À öÁ¨£zøuU Pmk¨£kzuõø©

EnÄ ÁøPPøÍz u¯õ›US® ÷£õx E›¯ öÁ¨£zøu¨ £¯ß£kzxÁuõÀ 

EnÂß {Ó®, CøÇ¯ø©¨¦, ÷£õ\øn ÷£õßÓÁØøÓ¨ £õxPõUP»õ®. 

AÆÁõÔÀ»õu \¢uº¨£[PÎÀ {Ó®, CøÇ¯ø©¨¦, ÷£õ\øn Gß£Ú 

AÈÁøh¢x uµ©ØÓ EnÁõP Ax ©õØÓ©øhQßÓx. AÆÁõÓõÚ ]» 

\¢uº¨£[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

 y EnøÁ AvP ÷|µ® \ø©¨£uõÀ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ AÈÁøhuÀ.

 y Ti¯ öÁ¨£zvÀ \ø©¨£uõÀ ÷£õ\ønz ußø©, C¯ØøP¯õÚ {Ó®,               

_øÁ SøÓuÀ. Euõµn® : RøµÁøP, £aø\ {Ó ©µUPÔPÒ.

 y ]» EnÄPÒ ÷£õv¯ÍÄ \ø©UP¨£hõø©¯õÀ \ª£õmkUS ]µ©©õuÀ.

uµ©ØÓ _øÁa\µUSPÒ ÷\º©õÚ[PÒ £¯ß£kzuÀ

EnÂÀ {Ó®, _øÁ, CøÇ¯ø©¨¦, Áõ\øÚ Gß£ÁØøÓ HØ£kzu _øÁa\µU 

SPÐUS® ÷\º©õÚ[PÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. _øÁ³miPÒ, {Ó‰miPÒ, 

©n ‰miPÒ Gß£Ú ÷\º©õÚ[PÍõP¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. CÁØÔÀ 

EnÂß uµ® AvP›zu¾® uµ©ØÓ _øÁa\µUSPøÍ ÷\º¨£uß ‰»® EnÂß 

uµ® £õvUP¨£k® \¢uº¨£[PÐ® Põn¨£kQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÒ 

¤ßÁ¸©õÖ,

 y EnÂß {Ó® ©õØÓ©øhuÀ

 y EnÂØS›¯ _øÁ°À ©õØÓ®

 y EnÂØS›¯ ©nzvÀ ©õØÓ®

 y EnÄ |g\õuÀ
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|õÍõ¢u ÁõÌÂÀ ÷©ØSÔzu ]UPÀPÐUS •P® öPõkUP ÷Ási HØ£kQÓx. 

CÁØøÓU SøÓzxU öPõÒÁuØS ¤ßÁ¸® •øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓ»õ®.

uµ¨ £sø£¨ ÷£q® ÁøP°À EnÄ u¯õ›US® ÷£õx HØ£k®                             

]µ©[PøÍU SøÓzuÀ

ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À EnøÁa \ø©¨£uß ‰»® AÁØÔß uµ¨ £sø£¨ 

÷£n»õ®. AÆÁõÖ EnÂß uµ¨£sø£¨ ÷£q® ÁøP°À EnÄ u¯õ›US® 

÷£õx ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

 y £aø\¯õP EsnU Ti¯ £Ç[PÒ, ©µUPÔPøÍ¨ £aø\¯õP÷Á EsquÀ.

 y EnøÁz u¯õ›¨£uØS •ß øPPÒ, £õzvµ[PÒ, E£Pµn[PÒ, ‰»¨ 

ö£õ¸ÒPøÍ |ßS _zu® ö\´uÀ.

 y AvSÎ¹miÀ øÁzu EnÄPøÍz u¯õ›¨£uØS •ß £Û                                

öÁÎ÷¯ÓÂhÀ.

 y £aø\¯õP EsnU Ti¯ \»õx ÁøPPøÍ Es£uØS öÁmi¯ {ø»°À 

u¯õ›zuÀ.

 y A•UP Ak¨¦ £¯ß£kzuÀ.

 y u¯õ›zuÀ, £›©õÓ¾US¨ ö£õ¸zu©õÚ E£Pµn[PÒ £¯ß£kzxuÀ.

\õµõ®\®

EnÂß uµ¨ £sø£¨ ÷£qÁvÀ ö£¸©ÍÄ ]µ©[PÐUS •P®                     

öPõkUP ÷Ási HØ£kQÓx. EnøÁz öu›uÀ, PÍg]¯¨£kzu¼ß 

÷£õx ÂØ£øÚ¯õÍ›ß PÁÚ±Ú®, ö£õ¸Íõuõµa ]UPÀPÒ, ~Pº÷Áõº 

AÔ¯õø© Gß£Ú Põµn©õP ö£¸©ÍÄ ]µ©[PÒ HØ£kQßÓÚ. 

Az÷uõk PÍg]¯¨£kzu¼ß ÷£õx •øÓ¯ØÓ PÍg]¯¨£kzuÀ, u¯õº 

ö\´¯¨£mh EnÄ¨ ö£õ¸ÒPÎß ö£õvPÒ, _mkz xskPÎ¾ÒÍ 

SøÓ£õkPÒ  Põµn©õP  ]µ©[PÒ HØ£kQßÓÚ. \›¯õÚ E£PµnU P¸ÂPÒ 

£¯ß£õißø© AÀ»x £¯ß£kzuõø©, ]Ô¯ öÁ¨£U Pmk¨£õißø©, 

uµ©ØÓ _øÁa\µUSPÒ £¯ß£kzxuÀ ÷£õßÓÚ Põµn©õP EnÄ u¯õ›US® 

÷£õx ]µ©[PÒ HØ£kQßÓÚ. ÷©ØSÔzu ]µ©[PøÍU SøÓ¨£uß ‰»® 

EnÂß uµ¨ £sø£¨ ÷£o uµ©õÚ EnøÁ EmöPõÒÍ»õ®.
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 £°Ø]

1.  EnøÁz öu›Ä ö\´u¼ß ÷£õx®, PÍg]¯¨£kzu¼ß ÷£õx®, 

u¯õ›US® ÷£õx® AÁØÔß uµ¨£sø£¨ ÷£qÁv¾ÒÍ ]µ©[PÒ 

¯õøÁ?

2.  EnÂß uµ¨£sø£¨ ÷£qÁuØS ÃmiÀ }º øPU öPõÒÍU Ti¯ 

£i•øÓPøÍ Euõµn[PÐhß u¸P.

3. E©x ÃmiÀ EnÄ PÍg]¯¨£kzx® ÷£õx® u¯õ›US® ÷£õx® 

uµ¨£s¦ £õxPõUP¨£mkÒÍuõ Gß£øu AÁuõÛzx Euõµn® u¸P.

4. uµ©ØÓøÁ GÚ }º CÚ® Psh ÷\º©õÚ[PÒ, _øÁa\µUSPÒ ¯õøÁ?

ö\¯Ø£õk 5.2

EnÄ ÁøP uµ¨£s¦ SøÓÁuØPõÚ 

Põµn[PÒ

uµ¨£sø£ ÷©®£kzxÁuØPõÚ 

}º •ß øÁUS® ö\¯ØÔmh®
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6
czT Ntisfisj; jpl;lkply;

|õ[PÒ EmöPõÒÐ® EnÄ ÁøPPÒ B¯zu® ö\´uÀ \ø©zuÀ Gß£ÁØÔß 

‰»® EmöPõÒÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À ©õØÓ¨£kQÓx. EnøÁ 

B¯zu¨£kzuÀ, \ø©zuÀ ÷£õßÓ •øÓPÎÚõÀ EnÂß CøÇ¯ø©¨¦, 

{Ó®, _øÁ Gß£ÁØÔÀ ©õØÓ[PøÍ HØ£kzu»õ®. Cuß ‰»® EnÂÀ 

Â¸¨ø£²® HØ£kzu»õ®.

Esi Â¸¨ø£ HØ£kzx® EnÄ

EnÄ ÷ÁøÍPøÍz u¯õ›US® ÷£õx }[PÒ PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 

öuõhº£õP CÆÁzv¯õ¯zvß FhõP PØPÄÒÏºPÒ.

 y Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÒ öuõhº£õÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz 

u¯õ›zuÀ

 y £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÐUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz u¯õ›zuÀ
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Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÒ

}[PÒ |õßPõÁx Azv¯õ¯zvÀ Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ EÒÍ £¸Á[PÒ 

öuõhº£õP ]Ó¢u ÂÍUPzøu¨ ö£ØÔ¸¨¥ºPÒ. A¢u¨ £¸ÁzvÀ ö£ØÖU 

öPõkUP ÷Ási¯ ÷£õ\ønPÐhß, AÁØøÓ¨ ö£ØÖUöPõkUP ÷Ási¯ 

uß AÁ]¯® öuõhº£õPÄ® HØPÚ÷Á ö£ØÖUöPõsh AÔøÁ¨£¯ß£kzv 

A¨£¸Á[PÒ \®£¢u©õÚ EnÄ÷ÁøÍPøÍ u¯õºö\´ÁuØS CÆ 

Azv¯õ¯zvÀ Dk£kzu¨£kQßÕºPÒ. Â÷\h ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÒ 

öuõhº£õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍ vmhªk® ÷£õx PÁÚ® ö\¾zu ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

SÇ¢øu¨ £¸Á®

¤Ó¢x BÖ ©õu[PÎß ¤ß uõ´¨£õ¾US ÷©»vP©õP SøÓ {µ¨¦ EnÄPÐUS 

SÇ¢øuø¯ £ÇUP¨£kzvU öPõÒÍ ÷Ásk® Gß£øu }[PÒ AÔ¢xÒÏºPÒ. 

C¨£¸ÁzvÀ SÇ¢øu°ß £ØPÒ •øÍUPõuuß Põµn©õP EnøÁ 

ö©À¾Áx PiÚ©õP C¸¨£uõÀ Aøµzvs© EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõk¨£x 

ö£õ¸zu©õÚuõS®. Aøµzvs© EnÄPÐUS¨ £ÇUP¨£kzu¨£mkÒÍ 

SÇ¢øu J¸ Á¯øu Aøh²® ÷£õx \õuõµn EnøÁ EmöPõÒÍU Ti¯uõP 

C¸UQßÓx.

Aøµzvs© EnÄPÒ

 y uõÛ¯U Pg]

 y £À÷ÁÖ EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍU öPõsk u¯õ›UP¨£mh Pg]

 y |ßÓõP ©]¢u `¨ ÁøPPÒ  

 y ©]UP¨£mh £Ç[PÒ

 y SøÇ¢u÷\õÖ
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E¸ 6.2 SÇ¢øuUPõÚ EnÄPÒ

SÇ¢øuUPõÚ EnÄPÒ

SÇ¢øu _øÁø¯ En¸® ußø© SøÓÁõS®. ÷©»vP©õÚ E¨ø£a ÷\ºzuÀ 

SÇ¢øu°ß ]Ö}µPzøu¨ £õvUS®. AuÚõÀ EnÄ u¯õ›US® ÷£õx E¨¦® 

^Û²® ©mk¨£kzu¨£hÀ ÷Ásk®.

Gmk ©õu[PÎÀ SÇ¢øuUS ÁÇ[P ÷Ási¯ EnÄ

SÇ¢øuUS Gmk ©õuzvÀ £À •øÍUP Bµ®¤¨£uõÀ ö©À¾ÁuØS 

C»SÁõÚ ]Ö xskPøÍU öPõsh EnÄ ÁøPPøÍ öPõk¨£x                                                 

]Ó¢uuõS®. ]Ö xskPÍõUP¨£mh EnÄPøÍ ö©À¾ÁuØS •¯Ø]¨£uß 

FhõP £À •øÍzuÀ C»SÁõUP¨£kQßÓx. SÇ¢øuUS J¸ Á¸h©õS® 

÷£õx Sk®£ A[PzuÁºPÎß \õuõµn EnøÁU öPõkUP»õ®. J¸ Á¯uõS® 

÷£õx SÇ¢øu Sk®£ A[PzuÁºPÐhß JßÓõP EnÄ EmöPõÒÐÁuØS 

Â¸¨£zøu PõmkQßÓx Sk®£ A[PzuÁº EmöPõÒÐ® E¨¦, ^Û, _øÁa\

µUSPÒ ÷\ºzu EnøÁ EsqÁvÀ SÇ¢øu BºÁ® PõmkQßÓx.

J÷µ ©õv›¯õÚ EnÄPøÍ AiUPi öPõk¨£uÚõÀ SÇ¢øu EnøÁU 

PshÄhß öÁÖ¨ø£ öÁÎ¨£kzxQßÓx. £À÷ÁÖ \ø©¯À •øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kzv A»[Põµ©õÚ •øÓ°÷» EnøÁ¨ £›©õÖÁuß FhõP 

SÇ¢øu°ß Esi Â¸¨ø£ AvP›zxU öPõÒÍ»õ®.
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ö\¯Ø£õk 6.1

 y Gmk ©õuU SÇ¢øuö¯õßÔØS J¸ |õøÍUSU öPõkUPU Ti¯ 

EnÄPøÍ EÒÍhUQ¯ EnÄ¨£mi¯ö»õßÖ u¯õ›USP.

 y B]›¯›ß EuÂ²hß SÇ¢øuUS¨ ö£õ¸zu©õÚ C»SÂÀ u¯õ›UPU 

Ti¯ ÷©»vP  (SøÓ {µ¨¦) EnÄPÒ Cµsøhz  u¯õ›²[PÒ

•ß ¤ÒøÍ¨£¸Á®

C¨£¸ÁzvÀ ¤ÒøÍPÒ £À÷ÁÖ EnÄ ÁøPPÐUS u©x _øÁU÷PØ£ 

Â¸¨ø£ AÀ»x öÁÖ¨ø£ öÁÎ¨£kzxÁº. ]» EnÄPøÍ¨ ¦ÓUPo¨£ 

xhß ÷ÁÖ ]» EnÄPøÍ Â¸®¤U ÷Pmk Es£õºPÒ.

PÁºa]¯õP A»[P›UP¨£mh EnÄ

¤ÒøÍPøÍ Kº ChzvÀ C¸zv EnøÁ EmöPõÒÍa ö\´Áx ]µ©©õÚ 

Põ›¯® Gß£x }[PÒ AÔ¢u Âh¯©õS®. BP÷Á ¤ÒøÍPÎß EnÄPÎß 

EsiÂ¸¨ø£ HØ£kzxÁuß ‰»® EnÄPøÍ ÁÇ[SÁx C»SÁõS®.  

{Ó®, _øÁ,©n®, CøÇ¯ø©¨¦ BQ¯ÁØÔÀ £ÀÁøPø© HØ£k® ÁøP°À 

©µUPÔ P»¢u ÷\õÖ, £À÷ÁÖ £Ç¨£õÚ[PÐhß PÁºa]¯õÚ •øÓ°À  

EnøÁ ÁÇ[SuÀ ‰»® Esi Â¸¨ø£ ÷©®£kzu»õ®. A÷u ÷£õßÖ 

EnøÁz u¯õ›US® ÷£õx EnÂß «x SÇ¢øuUSÒÍ Â¸¨£zøu ÷PmhÔ¢x 

AÆÄnÄPøÍ vmhzvÀ ÷\º¨£uÚõÀ EsiÂ¸¨ø£ AvP›UP»õ®.

¤ÒøÍ EnÂß «x Â¸¨£ EnºøÁ öÁÎ¨£kzx®. _øÁ°À ©õØÓ[PøÍ 

öÁÆ÷ÓõP CÚ® PõnUTi¯ ¤ÒøÍ Aa_øÁ Tku»õP öÁÎ¨£k® ÷£õx 

Aa_øÁ EÒÍ EnøÁ¨ ¦ÓUPoUS®. BP÷Á E¨¦a_øÁ, Põµ®, ¦Îa_øÁ 

÷£õßÓÁØøÓ AÍÁõP E£÷¯õQ¨£uß FhõP ¤ÒøÍ EnøÁ Â¸¨£zxhß 

EmöPõÒÐ®. \ø©¯À •øÓPÎß FhõPÄ® ÷ÁÖ£õmøh E¸ÁõUP»õ®. 
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£À÷ÁÖ CøÇ¯ø©¨¦UPøÍ HØ£kzx® ÁøP°À EnøÁz u¯õ›¨£x 

ªP •UQ¯©õÚuõS®. ¤ÒøÍ uÂºUS® EnÄPøÍ £À÷ÁÖ •øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kzvz u¯õ›zx ¤ÒøÍUS ÁÇ[SÁuß FhõP EsiÂ¸¨ø£ 

AvP›UPa ö\´¯»õ®. CßÝ® ÷ÁÖ EnÄPÐhß P»¢x u¯õ›zu EnÄPøÍ 

ÁÇ[SÁuß ‰»•® EsiÂ¸¨ø£ AvP›UP •i²®.

Euõµn® :-  ·   £À÷ÁÖ \ø©¯À •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

   · QÇ[S ÁøPPøÍ AÂ¨£uØS¨ £v»õP PÚ»k¨¤À   

      _kuÀ

  ·   ÷ÁÖ EnÄPÐhß P»¢x öPõkzuÀ

   · £Ça\»õx, Røµ¨¤mk

£Ça\õ»õx

ö\¯Ø£õk 6.2

 y •ß ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ EÒÍ E©x CøÍ¯ \÷PõuµÝUS £PÀ EnÄ    

÷ÁøÍ JßøÓz u¯õ›UPÄ®.

PmiÍø©¨£¸Á®

PmiÍø©¨£¸ÁzvÀ EÒÍÁºPÒ £À÷ÁÖ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´²® ÷£õx 

÷£õ\ønø¯ Âh Auß _øÁU÷P •u¼h® ÁÇ[SÁº.

Euõµn® :  EhÚi EnÄPÒ, ]ØÖsiPÒ, SÎº £õÚ ÁøPPÒ, ÷\õì,                                                                                                                  

\mÛÁøPPÒ Põ£Üöµõmø\mk HØÓ¨£mh £õÚ[PÒ, 

|ØPõ¨¦a ö\´¯¨£mh EnÄPÒ.

÷©¾® ÷©ø»z÷u¯ EnÄPÐUS •ßÝ›ø© ÁÇ[SÁº. Azxhß ¤µuõÚ 

EnÄ ÷ÁøÍPÐUQøh°À EnÄ EmöPõÒÍ BºÁ® PõmkÁxhß ö£õ›zu 

EnÄPÐU÷P •UQ¯zxÁ® ÁÇ[SÁº.
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PmiÍø©¨£¸ÁzvÚº Â¸®¦® EnÄ

]» PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº Pmk¨£õhØÓ •øÓ°À EnøÁ EmöPõÒÁuõ¾®, 

CÛ¨¦PÒ, Gsön´, ©õ¨£sh[PÒ BQ¯øÁ Tku»õP EmöPõÒÁuõ¾® 

{øÓ Ti¯ {ø»ø¯ AøhQßÓÚº. A÷u÷£õÀ CßÝö©õ¸ £Sv°Úº 

Eh¼ß Pmhø©¨ø£¨ ÷£qÁuØS® Gøhø¯U SøÓ¨£uØS® |õÍõ¢u 

EnÄPøÍ¨ ¦ÓUPozuÀ, CµÄ EnøÁz uÂºzuÀ ÷£õßÓ |hÁiU                                                                                                                            

øPPÎÀ Dk£kÁøu ö£õxÁõPU Põn»õ®. ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ•ÒÍ 

EnÄPøÍ SøÓÁõP EmöPõÒÁuõ¾®, Gsön´, ©õ, ̂ Û EÒÍ EnÄPøÍ 

AvP©õP EmöPõÒÁuõ¾® GvºPõ»zvÀ öuõØÓõ ÷|õ´PÐUS BÍõS®. 

{ø»ø© AvP›UQßÓx. ÷©¾ÒÍ Âh¯[PøÍU PÁÛUS® ÷£õx £À÷ÁÖ                  

\ø©¯À •øÓPøÍ¨ øP¯õÒÁuß FhõP C¨£¸ÁzvÚ¸US ÷£õ\øn²ÒÍ 

EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõk¨£x AÁ]¯©õÚx Gß£øu AÔ¢xöPõÒÍ»õ®.

ö\¯Ø£õk 6.3

£õh\õø»US Gkzxa ö\À»U Ti¯ £PÀ EnÄ÷ÁøÍ JßøÓ ©ÚvØ 

öPõsk, A[S Â÷\h©õP AÁuõÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ¨ 

£mi¯Ø£kzxP
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Pº¨¤o¨ £¸Á•® £õ¿mk® £¸Á•®

Pº¨¤o, £õ¿mk® uõ´©õºPÐUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍ vmhªmh                                                                                                                                  

}[PÒ C¨ö£õÊx A¢u EnÄ ÷ÁøÍPøÍz u¯õ›zuÀ \®£¢u©õP      PÁÚzøua 

ö\¾zx[PÒ. C[S CÁºPÐøh¯ EnÂß AÍÄ ÷£õx©õÚuõPÄ® 

uµ•øh¯uõPÄ® £ÀÁøPzußø©²øh¯uõPÄ® C¸¨£xhß Â¸¨£® 

\®£¢u©õPÄ® PÁÚ® ö\¾zxuÀ AÁ]¯©õS®. |õÍõ¢u ÷£õ\ønz 

÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´ÁuØPõP ÷£õ\øn²ÒÍ EnÄPÎß AÍøÁU TmkuÀ 

÷Ásk®. £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ u¯õ›¨¦ \ø©¯À •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzxÁuß 

‰»® u¯õ›UP¨£mh, Âzv¯õ\©õÚ EnÄPÒ ÁÈ¯õPÄ® Esi Â¸¨ø£U 

TmiU öPõÒÍ»õ®.

ö\¯Ø£õk 6.3

£õ¾mk® uõ´US AÀ»x Pº¨¤oz uõ´US CµÄ EnÄUPõP ÁÇ[PUTi¯  

EnÄ¨ £mi¯ø»z u¯õ›UP. 

Á÷¯õv£¨ £¸Á®

C¢u¨ £¸ÁzvÀ Ai¨£øh AÝ÷\£ Ãu® (BMR) SøÓÁøh²®. Azxhß 

ö\¯ØvÓÝ® SøÓÁøh²®. AuÚõÀ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõkUS® ÷£õx 

Â÷\h PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. C¢u¨ £¸ÁzvÀ \ª£õmkz öuõSv²hß 

öuõhº¦øh¯ K÷©õßPÒ, ö|õv¯[PÎß _µ¨¦ SøÓÁøhÁuÚõÀ ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÒ APzxÔg\¨£ku¾® SøÓÁøhQßÓx. AuÚõÀ C»SÁõP                

\ª£õhøh¯UTi¯ EnÄPøÍ ÁÇ[SÁx ö£õ¸zu©õS®.

Euõµn® :-  

 y ö©À»Â¯À £sn¨£mh EnÄ¨ £uõºzu[PÒ ö©ßø©¯ 

øhÁuõÀ AøÁ ªP¨ ö£õ¸zu©õÚøÁ¯õS®.

 y £aø\¯õP Esq® EnÄPøÍU SøÓzuÀ.

 y C»SÁõP \ª£õhøh¯U Ti¯, uµ•ÒÍ ¦µu EnÄPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõkzuÀ.

 y AvP _øÁa\µUSPÒ, Gsön´ ÷\ºUP¨£mh \ª£õmkUS                    

]µ©©õÚ EnÄPøÍ Pmk¨£kzuÀ

Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÒ öuõhº£õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍz 

vmhªhÀ £ØÔ AÔ¢x öPõsh }[PÒ £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÒ öuõhº£õÚ 

EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªhÀ  öuõhº£õP AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.
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£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÐUPõÚ EnÄ u¯õ›zuÀ

}[PÒ |õÍõ¢u EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªkÁuØS¨ ¦Ó®£õP Â÷\h 

\¢uº¨£[PÒ öuõhº£õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªkÁuØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ 

]¢vzx¨ £õ¸[PÒ.

Euõµn® : 

 y ÷u]¯ ÂÇõUPÒ (¦x Á¸h¨¤Ó¨¦, øu¨ö£õ[PÀ)
 y \©¯ ÂÇõUPÒ  (µ©Çõß £siøP) 
 y uÛ¯õº ÂÇõUPÒ  (v¸©n øÁ£Á®, ¤Ó¢uvÚ øÁ£Á®)

Â÷\h EnÄPÒ

CÆÁõÓõÚ Â÷\h \¢uº¨£[PÒ öuõhº£õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® 

÷£õx RÌÁ¸® Âh¯[PøÍ PÁÚzvØ öPõÒÁuß ‰»® Aa\¢uº¨£[PÐUS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ EnÄ÷ÁøÍPøÍz u¯õ›zxU öPõÒÁuØS C»SÁõP C¸US®.

 y øÁ£Ázvß ußø©

 y øÁ£Ázvß ÷|µ®

 y øÁ£ÁzvÀ £[S£ØÖ® Â¸¢vÚºPÎß GsoUøP ußø©

 y EnÄ ÷ÁøÍPÎÚx®, EnÄÁøPPÎÚx® ö£õ¸zu¨£õk

 y u¯õ›zu¼ß ÷£õx £À÷ÁÖ \ø©¯À •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

¦xÁ¸h ¤Ó¨¦®, øu¨ö£õ[PÀ ÂÇõÄ® P»õ\õµ ÂÇõUPÍõS®. CzuøP¯ 

ÂÇõUPÒ Bµ®¤¨£uØS _£÷|µ® Esk. ¦xÁ¸h ÂÇõUPÒ öuõhº£õP 

SÔzu|õÎÀ H÷uÝ® J¸ ÷|µzvÀ _£ ÷|µ® Esk. Azxhß øu¨ö£õ[PÀ 

ÂÇõ `›¯ Eu¯z÷uõk öPõshõh¨£k®. C¢u ÂÇõUPÐUPõÚ öuõhº£õP 

£õµ®£›¯ EnÄÁøPPÒ EÒÍÚ. 
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Euõµn® : 

 y ¦xÁ¸h¨ ¤Ó¨¦ &  £õØ÷\õÖ, £»Põµ ÁøPPÒ

 y øu¨ö£õ[PÀ  &  ö£õ[PÀ

µ©Çõß, |zuõº ÂÇõUPÒ \©¯ Ÿv¯õP ªPÄ® Â÷\h©õPU öPõshõh¨£k®. 

åÆÁõÀ uø»¨¤øÓ öuß£kÁxhß µ©Çõß £siøP öPõshõh¨£k®. 

|zuõº £siøP i\®£º ©õu® 25 B® vPv öPõshõh¨£k® £» \ø©¯À 

•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv¨ £À÷ÁÖ EnÄ ÁøPPÒ £siøPUPõP¨ 

£¯ß£kzu¨£k®.

Euõµn® :  £õµ®£›¯ EnÄPÒ & Ámi»¨£®, ÷PU ÷£õßÓÚ. 

¤Ó¢u vÚ ÂÇõ öPõshõk£Á›ß Â¸¨£zvØ÷PØ£ öPõshõh¨£k®. ÷|µ® 

÷ÁÖ£k® A[S £[S £ØÖ® |£ºPÎß ußø©PÐUS HØ£ u¯õ›UP¨£k® 

EnÄÁøPPÐ® ÷ÁÖ£kQßÓÚ. 

Euõµn® : ¤ÒøÍPÎß ¤Ó¢u vÚ ÂÇõÂß ÷£õx ¤ÒøÍPÐUS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ, Â÷\h©õP CÛ¨¦a _øÁ²ÒÍ 

EnÄ¨ö£õ¸ÒPÒ u¯õ›UP¨£kQßÓÚ. ¤ÒøÍPÎß 

¤Ó¢uvÚU ÷PU £À÷ÁÖ A»[Põµ •øÓPÐhß ¤ÒøÍ°ß 

Â¸¨£z vØ÷PØÓ ÁiÁzxhß Aø©QßÓx.

£À÷ÁÖ \©¯zuÁºPÎß v¸©nÂÇõUPÒ |øhö£Ö® ÷|µ® ÷ÁÖ£kQßÓx. 

Azxhß u¯õº£kzu¨£k® EnÄÁøPPÐ® ÷ÁÖ£mhuõP C¸UQßÓx.

\õµõ®\®

SÇ¢øu¨£¸Á®, •ß¤ÒøÍ¨£¸Á®, PmiÍø©¨£¸Á®, ©ØÖ® 

Á÷¯õv£¨£¸Á®, Pº¨¤o¨£¸Á®, £õ¿mk® £¸Á® Gß£Ú Â÷\h 

÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÍõS®. C¢u GÀ»õ¨£¸Á[PÒ 

öuõhº£õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx EnÂß ÷£õ\øn¨  

ö£Ö©õÚzxhß EsiÂ¸¨¦z öuõhº£õPÄ® PÁÚ® ö\¾zu¨£hÀ   

÷Ásk®. Azxhß ÷u]¯ ÂÇõUPÒ, \©¯ ÂÇõUPÒ, uÛ |£¸US›¯ 

ÂÇõUPÎß ÷£õx® EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx ÂÇõUPÎß 

ußø©, |øhö£Ö® ÷|µ®, £[S £ØÖ£ÁºPÎß ußø©, EnÄ 

÷ÁøÍPÎÚx® EnÄ ÁøPPÎÚx® ö£õ¸zu¨£õk, £À÷ÁÖ \ø©¯À 

•øÓPøÍ £¯ß£kzxuÀ öuõhº£õÚ Âh¯[PÒ öuõhº£õPU PÁÚ® 

ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.
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£°Ø]

1. EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ ¯õøÁ?

2. SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ EÒÍÁ¸US ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ EnÄPÒ 

GøÁ?

3. •ß ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ EÒÍÁ¸US EnÄ u¯õ›UPUTi¯ •øÓPÒ 

¯õøÁ?

4. PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ EÒÍ }[PÒ Tku»õP Â¸®¦® EnÄPÒ 

GøÁ?

5.  Pº¨¤o¨ £¸Ázv¾®, £õ¾mk® £¸Ázv¾® EÒÍÁºPÐUPõÚ 

EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ ¯õøÁ?

6. Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÚ¸US¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ Euõµnzxhß 

•ßøÁUSP.

7. Â÷\h øÁ£Á[PÒ Gß£øÁ ¯õøÁ? Euõµn[PÐhß u¸P.

8. Â÷\h øÁ£Á[PÒ, \¢uº¨£[PÎß ÷£õx EnøÁz vmhªkÁvÀ 

P¸zvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ •ßøÁUSP.
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7 czT gupkhwy;

EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªhÀ, u¯õº ö\´uÀ, \ø©zuÀ öuõhº£õP £°Ø]

ø¯¨ ö£ØÖÒÍ }[PÒ Az÷uõk Sk®£zvÀ £À÷ÁÖ ÷uøÁPÐUS®, 

\¢uº¨£[PÐUS® ö£õ¸zu©õÚ ÷©ø»z÷u¯, RøÇz÷u¯ P»õ\õµ[PÐUS 

HØ£ EnÄ £›©õÓÀ \®£¢u©õÚ AÝ£Ázøu²® ö£ØÖÒÏºPÒ.

Â÷\h \¢uº¨£[PÎß ÷£õx EnøÁ¨ £›©õÖÁuØS®, E£\›¨£uØS® 

¤ß£ØÓ ÷Ási¯ AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÐuÀ CÆ 

Azv¯õ¯zuõÀ Gvº¨£õºUP¨£kQßÓx.

EnÄ £›©õÓ¨£k® Â÷\h \¢uº¨£[PÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y ©u ©ØÖ® ÷u]¯ ÂÇõUPÐUPõÚ \¢uº¨£[PÒ

 Euõµn® :  ][PÍ uªÌ ¦zuõsk, µ©Çõß £siøP

 y Sk®£zvÀ Â÷\h ÂÇõÂØPõÚ \¢uµ¨£[PÒ   

 Euõµn® : ¤Ó¢uvÚ ÂÇõ, v¸©n ÂÇõ, AßÚuõÚ®
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 y HøÚ¯ Â÷\h ÂÇõUPÐUPõÚ \¢uº¨£[PÒ

    Euõµn® : ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi, vÓ¨¦ ÂÇõUPÒ

Â÷\h \¢uº¨£[PÎß ÷£õx EnÄ £›©õÖÁøuU PØ£uß ‰»® E[PÐUSU 

QøhUS® £¯ßPÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y ]÷|P§ºÁ©õÚ EÓøÁ Â¸zv ö\´uÀ. 

 y EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx® E£\›US® ÷£õx® ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ 

£ÇUP ÁÇUP[PÒ £ØÔ ÂÍUPzøu¨ ö£ÓÀ. 

 y Â¸¢vÚºPøÍ E£\›zuÀ £ØÔ¯ ©Ú¨£õ[S Â¸zv¯øh²®.

 y \›¯õÚ •øÓ°À Põ»zøu²® ÷|µzøu²® •Põø©¨£kzx®   vÓøÚ¨ 

ö£ÓÀ.

 y \¢÷uõå•® EÍzv¸¨v²® ö£ÓÀ.

Â÷\h \¢uº¨£[PÎÀ EnÄ £›©õÖ® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ ]» •UQ¯ 

Âh¯[PÒ.

 y  ÂÇõÂß ußø©

 y  ÂÇõ |øhö£Ö® ÷|µ®

 y  £[S £ØÖ£ÁºPÎß ußø©²®, GsoUøP²®

 y  ChÁ\v 

 y  ÂÇõÂß PÁºa]²® A»[Põµ•®

 y  ö£õ¸zu©õÚ £›©õÓÀ •øÓPÒ

 y ÂÇõÂß ußø©

ÂÇõÂß ußø©U÷PØ£ EnÄ £›©õÖ® •øÓø¯ ÷uº¢öukzuÀ.

Euõµn® : ÷©ø»z÷u¯ £›©õÖ® •øÓ/RøÇz÷u¯ £›©õÖ® •øÓ

 y ÂÇõ |øhö£Ö® ÷|µ®

£À÷ÁÖ ÂÇõUPÐUS HØ£ AøÁ |øhö£Ö® ÷|µ® wº©õÛUP¨£k®.

Euõµn® : Põø», £PÀ, ©õø», CµÄ

¦x ©øÚ ¦SÂÇõ, AiUPÀ |õmk øÁ£Á® ÷£õßÓÚ Põø» ÷|µzvÀ 

{PÌÁxhß, ¤Ó¢u vÚ ÂÇõ, ö£õxÁõP ©õø»°¾®, ]» \¢uº¨£[PÎÀ 

CµÂ¾® |øhö£ÖuÀ ªP¨ ö£õ¸zu©õÚx. EnÄ £›©õÖ® ÷£õx £À÷ÁÖ 

A»[Põµ[PÐ® JÎ Aø©¨¦UPÐ® JßÖUöPõßÖ ÷ÁÖ£mh •øÓ°À 

Aø©¨£x ªPÄ® ö£õ¸zu©õS®.
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 y £[S £ØÖ£ÁºPÎß ußø©²®, GsoUøP²®

Â÷\h øÁ£Á[PÎÀ £[S £ØÖ£ÁºPÎß ußø©ø¯²®, GsoUøPø¯²® 

P¸zvØ öPõÒÍÀ ÷Ásk®. ÂÇõ |øhö£ÖÁx ¤ÒøÍPÐUS›¯uõ CÍ® 

Á¯vÚºUS›¯uõ ÁÍº¢÷uõ¸US›¯uõ AÀ»x S¸©õ¸US›¯uõ Gß£x 

\®£¢u©õP AÔ¢x öPõÒÍ ÷Ásk®. £›©õÖÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPÒ, 

E£Pµn[PÒ, P¸ÂPÒ BQ¯ÁØøÓ £[S£ØÖ÷Áõ›ß GsoUøPU÷PØ£ 

B¯zu¨£kzvU  öPõÒÍ÷Ásk®.

 y ChÁ\v

ÂÇõÂÀ P»¢x öPõÒ£ÁºPÎß GsoUøPU÷PØÓ •øÓ°À C¸US® 

ChÁ\vø¯¨ £¯ß£kzvU öPõÒÍ ÷Ásk®. ©mk¨£kzu¨£mh ChÁ\

v²ÒÍ ChzvÀ Auß Ea\ £¯øÚ¨ ö£Ö® ÁøP°¾®, ÷£õx©õÚ ChÁ\

v²ÒÍ ChzvÀ AuøÚ •Êø©¯õP¨ £¯ß£kzvU öPõÒÐ® ÁøP°¾® 

EnÄ £›©õÓ¨£hÀ ÷Ásk®. QøhUS® ChÁ\vU÷PØ£ EnÄ £›©õÖ® 

•øÓPÒ ÷ÁÖ£k®.

öÁÎa\•® PõØ÷Óõmh•® ^µõPU QøhUS® ÁøP°À £›©õÖ® Chzøu 

JÊ[S ö\´uÀ ÷Ásk®.

 y ÂÇõÂß PÁºa]²® A»[Põµ•® 

ÂÇõÂß ußø©US® |øhö£Ö® ÷|µzvØS® £[S£ØÖ£ÁºPÎß Á¯vØS® 

uµzvØS® ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À ÷©ø\ø¯ A»[P›zuÀ ÷Ásk®. _zu•® 

Chzvß JÊ[S •øÓ²® PÁºa]¯õÚ •øÓ°À EnøÁ¨ £›©õÓ¾® P»¢x 

öPõÒ£ÁºPÎß EÒÍzvÀ \¢÷uõåzøu²® Â¸¨£zøu²® HØ£kzxQßÓx.

 y ö£õ¸zu©õÚ £›©õÓÀ •øÓPÒ

ÂÇõÂß ußø©, |øhö£Ö® ÷|µ®, £[S£ØÖ£ÁºPÎß GsoUøP 

Gß£ÁØÔØS¨ ö£õ¸zu©õÚ £›©õÖ® •øÓø¯z öu›Ä ö\´uÀ ÷Ásk®.

£›©õÖ® •øÓUS®, £›©õÖ® EnÄPÐUS® ö£õ¸zu©õÚ E£Pµnz öuõS-

vø¯²®, P¸ÂPøÍ²® ÷uº¢öukzuÀ •UQ¯©õS®.

£›©õÖ® •øÓUS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÷©ø\ø¯ öu›Ä ö\´x AuøÚ \›¯õÚ 

ChzvÀ Cmk, ö£õ¸zu©õÚ ÷©ø\ A»[Põµ •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzu 

÷Ásk®.

Euõµn® : ©»º JÊ[S, ©µUPÔa ö\xUPÀ, £Ça ö\xUPÀ, Iì Pmi ö\xUPÀ 

÷£õßÓÚ GÆÁõöÓÛÝ® ÂÇõÂÀ P»¢x öPõÒ£ÁºPÐUS PÁºa]¯õÚ 

•øÓ°À EnøÁ¨ £›©õÖÁuØS CÀ»uµ]PÒ ÷uºa]²øh¯ÁºPÍõP 

C¸zuÀ ÷Ásk®.
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Sk®£zvÀ Â÷\h øÁ£Á[PÎß ÷£õx Áøµ¯ÖUP¨£mh Ch¨£µ¨¤ÝÒ 

AvP GsoUøP°Ú¸US EnÄ £›©õÓ ÷Ási÷¯Ø£k® \¢uº¨£zvÀ 

CuØPõP¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ £›©õÖ® •øÓ¯õP Aø©Áx _¯£›©õÓÀ 

•øÓ BS®. (Self Service / Buffet Service)

_¯£›©õÓÀ Gß£x SÖQ¯ Põ»zvÝÒ Áøµ¯ÖUP¨£mh ChÁ\v²ÒÍ 

ChzvÀ AvP GsoUøP¯õÚ Â¸¢vÚ¸US AÁºPÎß Â¸¨£zvØ÷PØ£ 

EnÄPøÍ¨ £›©õÔU öPõsk, uõ® Â¸®¤¯ ChzvÀ A©º¢x EnÄ 

Es£uØ÷PØÓÁõÖ JÊ[S ö\´¯¨£hÀ ÷Ásk®.

C®•øÓ°À £›©õÔU öPõÒÐ® JÊ[S •øÓU÷PØ£ EnÄ¨ £õzvµ[PÒ 

øÁUP¨£k®. _¯£›©õÓÀ •øÓ°À EnÄ £›©õÓ»õÚx ÷©ø»z÷u¯ P»õ\õ 

µzvØ÷PØ£, AÀ»x RøÇz÷u¯ P»õ\õµzvØ÷PØ£ ÷©ØöPõÒÍ¨£h»õ®.

_£Põ›¯[PÒ, ¦x©øÚSi¦SÂÇõ, ¤Ó¢uvÚÂÇõ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

Tku»õÚ GsoUøP Â¸¢vÚº JßÖ ÷\ºÁuÚõÀ, Aa\¢uº¨£[PÎÀ                  

_¯÷\øÁ •øÓø¯¨ £¯ß£kzxÁx \õ»a]Ó¢ux. 25 - 30 Áøµ°»õÚ 

Â¸¢vÚºPÒ £[S£ØÖ® Â÷\h øÁ£Á[PÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À 

EnøÁ¨ £›©õÖ® •øÓ R÷Ç £hzvÀ Põmh¨£mkÒÍx. A¨£hzøuU 

PÁÚ©õP AÁuõÛ²[PÒ.

1.  EnÄ \õ¨¤k® umk

2.  øPzxøh¨£®

3.  ¤µuõÚ EnÄzumk

4.  PÔPÐUPõÚ umk

5. ¤µuõÚ EnÄz umkUS›¯ Pµsi 

²hß Ti¯ Aøµzumk

6. PÔPÐUPõÚ Pµsi²® Aøµz 

umk®

7.   øP PÊÄ® ÷Põ¨ø£

8.   }ºUSÁøÍ

9.   DØÖnõ¨ £õzvµ®

10.  DØÖnõU Pµsi

11.  ©»º, £Ç ©µUPÔ A»[Põµ®
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RøÇz÷u¯, ÷©ø»z÷u¯ P»õa\õµ[PÐUS HØ£ _¯÷\øÁ •øÓ°À 

EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx ÷©ø\ø¯ JÊ[S£kzxÁuØPõP¨ ¤ß£ØÖ® 

•øÓPÒ J÷µ ©õv›¯õÚøÁ¯õS®. BÚõ¾® EnøÁ EmöPõÒÐ® •øÓPÒ 

÷ÁÖ£kQßÓÚ.

_¯ ÷\øÁ •øÓ°À EnÄ Es£uØPõP¨ JÊ[S£kzu¨£mh ÷©ø\

÷©ø»z÷u¯ _¯÷\øÁ •øÓ°À Â¸¢vÚº u©x Â¸¨£zvØ÷PØ£ EnøÁ¨ 

£›©õÔUöPõsk u©US JxUP¨£mkÒÍ ÷©ø\USa ö\ßÖ A[SÒÍ Pµsi, 

•ÒÐUPµsi ÷£õßÓÁØøÓ¨ £¯ß£kzv EnøÁ EmöPõÒÁº. C[S                                                                                                           

10 - 12 Â¸¢vÚ¸US EnøÁ £›©õÖ® ÂuzvÀ ÷©ø\ JÊ[S ö\´¯¨£k®. 

Si¨£uØSz ÷uøÁ¯õÚ }º EnøÁ¨ £Ô©õÖ£Áº ‰»® Â¸¢vÚ¸US 

A¸QÀ Á¢x £›©õÓ¨£k®.

RøÇz÷u¯ _¯ £›©õÓÀ •øÓ°À EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx Si¨£uØPõÚ 

}¸®, øPPÊÄ® £õzvµ•® ÷ÁÓõP Kº ChzvÀ JÊ[S£kzu¨£k®. 

Â¸¢vÚº ÷uøÁ¯õÚ Si}øµ¨ ö£ÖÁuØS® øPPøÍz PÊÄÁuØS® 

AÆÂhzvØSa ö\À» ÷Ásk®.

÷©ø»z ÷u¯ P»õa\õµ •øÓU÷PØ£ EnÄ £›©õÖ® ÷©ø\ R÷Ç Põmh¨ 

£mkÒÍx.
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ö\¯Ø£õk 7.1

÷©÷»²ÒÍ £hzøu |ßS AÁuõÛUPÄ®. P»¢x öPõÒÐ® Â¸¢vÚº 

öuõøPU÷PØ£ RÌUPõn¨£k® ö£õ¸mPÒ, P¸ÂPÒ, E£Pµn[PøÍz 

öu›Ä ö\´²[PÒ. öPõkUP¨£mkÒÍ AÔÄøµPøÍ¨ ¤ß£ØÔ ÷©ø»z÷u¯                  

P»õa\õµ _¯£›©õÓÀ •øÓU÷PØ£ ÷©ø\ø¯ JÊ[S£kzx[PÒ.

 y ]Ó¢u •øÓ°À JÎ²®, ÁÎ²® QøhUPU Ti¯ Chzøuz öu›Ä 

ö\´²[PÒ.

 y Chzøu |ßÓõP _zu® ö\´²[PÒ.

 y £›©õÓ¨£k® EnÂß AÍÂØ÷PØ£ ÷©ø\ø¯z öu›Ä ö\´²[PÒ. 

(C[S J÷µ AÍÁõÚ }Í, AP»® öPõsh ÷©ø\PÒ ]»ÁØøÓz öu›Ä 

ö\´x Jß÷Óõk JßÓõP Qøh¯õP øÁzx }sh AÍÁõÚ ÷©ø\¯õP 

JÊ[S £kzvU öPõÒÁx \õuõµn •øÓ¯õS®.)
 y ÷©ø\°ß PõÀPÒ |ßÓõP ‰h¨£k® ÁøP°À _¸USÒÍ  (Pleats) xo 

÷©ø\ø¯ _ØÔ øÁzx CønzxU öPõÒÐ[PÒ. 

 y EnÄ¨ £õzvµ[PøÍ ÷©ø\°ß «x øÁUS® ÷£õx Ch¨£UPzv¼¸¢x 

Á»¨£UP©õP |h¢x ö\ßÖ EnøÁ¨ £›©õÔU öPõÒÁuØS HØÓ 

ÁøP°À ÷©ø\ø¯ JÊ[S £kzx[PÒ.

 y EnÄ £›©õÔUöPõÒÐ® ÷©ø\°À A»[Põµzøu HØ£kzxÁuØPõP 

©µUPÔa ö\xUPÀPÒ (Vegetable carvings),  öÁsön´ ö\xUPÀPÒ  (Butter 
carvings), £ÛUPmia ö\xUPÀPÒ  (Ice carvings) ÷£õßÁØøÓ øÁUPÄ®.

 y EnÄ ÷ÁøÍ°À `¨ £›©õÓ¨£kÁuõ°ß `¨ £õzvµ[PøÍ²®, 

`¨ø£¨ £›©õÔU öPõÒÁuØPõÚ £õzvµ[PøÍ²® •u¼À øÁUPÄ®                           

 y EnøÁ¨ £›©õÔU öPõÒÍ¨£¯ß£k® EnÄz umkPøÍ JßÓß ÷©À 

JßÓõP¨ £hzvÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ AkUQ øÁ²[PÒ.

 y \»õx¨ £õzvµ[PøÍ²®, (Salad dressing) \»õvØPõÚ PµsiPøÍ Auß 

£UPzvÀ Kº £õzvµzvÀ øÁUPÄ®.

 y ¤µuõÚ EnÄ¨ £õzvµ[PøÍ øÁzx AÁØÔØS›¯ PµsiPøÍ²® 

A¸QÀ øÁ²[PÒ  (Spoonrest).
 y PÔ¨£õzvµ[PøÍ²® AÁØÔØPõÚ PµsiPøÍ²® A÷u÷£õÀ 

øÁ²[PÒ.
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 y EnÄ £›©õÔ¯ ¤ßÚº ÷©ø\UP¸QÀ ö\ßÖ A©º¢x EnÄ Es£x 

ÁÇUP©õÚ •øÓ¯õu»õÀ AuØ÷PØ£ ÷©ø\ø¯ u¯õº ö\´²[PÒ.

 y PvøµPøÍ JÊ[Pø©¨£uØS Pvøµ EøÓø¯ Â¸¨£©õÚ ÁºnzvÀ 

Ch»õ®. BÚõÀ EnÄ £›©õÖ® Chzvß Áºn® öuõhº£õP PÁÚ® 

ö\¾zx[PÒ.

EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx £›©õÖ£ÁµõÀ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

 y J¸ |£¸US 18" × 22" AÍÄøh¯ Chzøu JxUSuÀ.

 y CÀ»z uø»ÁÝUS® CÀ»uµ]US® ÷©ø\°ß SÖQ¯ Cµsk £UP•® 

A©º¢x öPõÒÁuØS Áõ´¨£ÎzuÀ.

 y ]÷|P§ºÁ©õPÄ®, öPÍµÁzxhÝ® EnÄPøÍ £›©õÖuÀ.

 y EnøÁ Chx £UP©õP¨ £›©õÔ, £õzvµ[PøÍ Á»x £UP©õP APØÓ 

÷Ásk®.

 y EnøÁ EmöPõsh ¤ß EmöPõsh £õzvµ[PøÍ EhÚi¯õP APØÖuÀ.

EnøÁ Es£ÁµõÀ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

 y ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ©mk® EnøÁ¨ £›©õÔUöPõÒÍÀ.

 y EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx®, EmöPõÒÐ® ÷£õx® \zu® HØ£hõu 

ÁøP°À P¸ÂPøÍU øP¯õÍÀ.

 y EnÄ EmöPõsh øP¯õÀ EnÄ £›©õÖÁøu uÂºzuÀ.

 y u©x ÷©ø\°À EnÄ EmöPõÒÐ® AøÚÁ¸® Esq® Áøµ 

C¸UøP°À C¸zuÀ.

©õø» ÷|µ ÷u}º Â¸¢x JßÖ |øhö£Ö® \¢uº¨£zvÀ £›©õÖ® umiÀ 

EnøÁ øÁzx £›©õÔU öPõÒÍ»õ®.

 y EnÄz umkUPøÍ ‰kÁuØS Gsön´U Phuõ]ø¯ (oil papers) 
E£÷¯õQzxUöPõÒÐ[PÒ.

 y £»Põµ ÁøPPøÍ²®, ]Ø×si ÁøPPøÍ²® AÇPõÚ JÊ[S •øÓ°À  

AkUS[PÒ.

 y EnøÁ EmöPõÒÁuØS Aøµ¨¥[PõøÚ²® (umk) (half plates) 
øPzxøh¨£zøu²®  (paper serviettes) JßÔß ÷©À JßÓõP AkUQ J¸ 

umiÀ øÁzx •u¼À £›©õÖ[PÒ.
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 y øPPÊÄ® ÷Põ¨ø£ø¯²®, øPzxøh¨£zøu²® ÷ÁÓõP J¸ umiÀ 

øÁ²[PÒ.

 y £õÚ ÁøPPøÍ ÷ÁÓõP J¸ umiÀ øÁzx £›©õÖ[PÒ.

 y ]Ø×siPøÍ²®, £»Põµ ÁøPPøÍ²® £›©õÖÁuØPõP •u¼À Aøµ¨ 

¥[PõßPøÍ²®, ¤ßÚº ]ØÖsiPøÍ²®  (short eats)  £›©õÓ ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 7.2

1.  E[PÐøh¯ £õh\õø» ÂøÍ¯õmk¨÷£õmi°ß ÷£õx Á¸øP u¸® 

¤µu© AvvUS ÷uÜº ÷©ø\ø¯ JÊ[S£kzx® •øÓø¯ £h® 

Áøµ¢x ÂÍUSP.

\õµõ®\®

Â÷\h \¢uº¨£[PÐUPõP EnÄ £›©õÖ® ÷£õx Áøµ¯ÖUP¨£mh 

Ch¨£µ¨¤ÝÒ Tku»õÚÁºPÐUS EnÄ £›©õÓ ÷Ási°¸¨¤ß 

AuØPõÚ ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ •øÓ¯õP Aø©Áx _¯÷\øÁ •øÓ°À 

EnÄ £›©õÖu»õS®. RøÇz÷u¯ P»õa\õµ •øÓU÷PØ£÷Áõ, ÷©ø»z÷u¯   

P»õa\õµ •øÓU÷PØ£÷Áõ EnøÁ¨ £›©õÓ»õ®. G®•øÓ°À 

EnøÁ¨ £›©õÔÚõ¾® •UQ¯©õP Â¸¢vÚ¸US \¢÷uõåzøu²®, 

Â¸¨£zøuz ysk® ÁøP°¾®, _zu©õÚ •øÓ°¾® PÁºa]¯õÚ 

•øÓ°¾® EnøÁ¨ £›©õÖuÀ ¤µuõÚ©õÚuõS®. JÊ[S •øÓ¯õPÄ® 

Â¸¨£zxUS›¯ •øÓ°¾® EnøÁ¨ £›©õÖuÀ ªP •UQ¯©õS®.
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£°Ø]

1. PmiÍø©¨ £¸Á ¤ÒøÍö¯õßÔß ¤Ó¢u |õÒ øÁ£ÁzvØPõP ©õø» 

÷|µ Â¸¢x JßÔØPõÚ EnÄ £›©õÖ® ÷©ø\ø¯ u¯õº ö\´²[PÒ.

 2. uÛ |£º J¸Á¸US ÷©ø»z÷u¯ •øÓ\õº •øÓ°À EnÄ £›©õÖ® 

•øÓø¯ £h® Áøµ¢x Põmk[PÒ.
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8 czTg; ghJfhg;G

|õ®  EmöPõÒÐ®   AøÚzx EnÄ¨ ö£õ¸ÒPÐ® £Êuøh¯U Ti¯øÁ. 

EnÄ £ÊuøhÁvÀ £À÷ÁÖ PõµoPÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. EnÄ 

£ÊuøhÁøuz uk¨£uØS® Pmk¨£kzxÁuØS® £»Âu©õÚ •øÓPÒ 

£¯ß£kzu¨£k®. •ØPõ»zvÀ G©x ‰uõøu¯ºPÒ EnøÁ¨ ÷£qÁuØS 

C»SÁõÚ ÷£q® •øÓPøÍU øP¯õshÚº. |õ•® G©x ÃkPÎÀ EnøÁ¨ 

£õxPõ¨£uØS C»SÁõÚ •øÓPøÍ²®, öuõÈÀ~m£zøu²® øP¯õsk 

EnÄ ÃnõSÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

EnøÁ¨ ÷£qÁuØPõP ÃmiÀ £¯ß£kzu¨£k® ]» GÎ¯ |ØPõ¨¦ 

•øÓPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y E»ºzuÀ Euõµn® : £»õ / Dµ¨£»õ

 y E¨¤kuÀ Euõµn® : G¾ªaø\

 y öµõ¤ / ÷uõ] u¯õ›zuÀ Euõµn® : QÇ[S

 y \mÛ u¯õ›zuÀ Euõµn® : ©õ[Põ´

 y ¦Îzw¯À Euõµn® : «ß

÷©ØTÔ¯ •øÓPÎÀ EnÄ £ÊuøhÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍ 

uk¨£uØPõP £À÷ÁÖ ~m£ •øÓPÒ øP¯õÍ¨£kQßÓÚ. JÆöÁõ¸ |ØPõ¨¦ 

•øÓUS® £À÷ÁÖ •øÓPÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. EnÄ £ÊuøhÁøu¨ 

£õvUS® PõµoPøÍU Pmk£kzu¾UPõP £¯ß£kzu¨£k® •øÓPÒ ~m£ 

•øÓPÒ GÚ¨£k®. AøÁ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y PÊÄuÀ

 y E»ºzxuÀ / }µPØÓÀ

 y öÁ¨£zxUS Em£kzxuÀ

 y E¯º öÁ¨£®

 y uõÌ öÁ¨£®

 y |Ø£õxPõ¨¦¨ £uõºzu[PÒ E£÷¯õQzuÀ. 

 y ÁÎ Em¦Põ Ásn® ö£õv ö\´uÀ.
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C¢~m£[PøÍ¨ £¯ß£kzxÁuß ÷|õUP®

 y ~sq°ºPøÍ APØÖuÀ.

 y ~sq°ºPÎÚx®, ö|õv¯[PÎÚx® öuõÈØ£õmøhU Pmk¨ 

£kzuÀ.

 y ~sq°ºPÎÚx®, ö|õv¯[PÎÚx® öuõÈØ£õmøh AÈzuÀ.

CøÁ £õxPõ¨¤ß Ai¨£øhU÷Põm£õk GÚ CÚ[Põn¨£kQÓÚ.

÷©ØTÓ¨£mh GÎ¯ £õxPõ¨¦ •øÓPÎÀ £¯ß£kzuU Ti¯ ~m£•øÓ 

PøÍ²®, Ai¨£øhU÷Põm£õkPøÍ²® Bµõ´¢x AÔ÷Áõ®.

E»ºzuÀ (£»õUPõ´)

£õxPõ¨¦ •øÓ xøn •øÓ ÷Põm£õkPÒ

E»ºzuÀ

(£»õ / Dµ¨£»õ)

PÊÄuÀ ~sq°ºPøÍ APØÖuÀ

öÁ¨£zxUS 

Em£kzuÀ

(öÁÎØÖuÀ)

 y ö|õv¯[PøÍa ö\¯¼ÇUPa 

ö\´uÀ

 y ]» ~sq°ºPøÍ AÈzuÀ

`›¯ öÁ¨£zvÀ 

E»ºzuÀ

 y ~sq°ºPÎß ö£¸UPzøuU 

Pmk¨£kzuÀ

 y ö|õv¯[PøÍa ö\¯¼ÇUPa 

ö\´uÀ.

EnøÁU PÊÄÁuß ‰»® ~sq°ºPøÍ CÀ»õ©Ø ö\´¯»õ®. öÁÎÓa 

ö\´u¼ß ÷£õx öÁ¨£÷©ØÓ¨£kÁuõÀ ö|õv¯[PÎß ‰»® ö|õv¯[PøÍ 

ö\¯¼ÇUPa ö\´ÁuÚõÀ EnÂß {Ó® £õxPõUP¨£k®. EnøÁ `›¯ 
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öÁ¨£zvÀ E»ºzxÁuÚõÀ ~sq°ºPÒ, ö|õv¯[PÒ BQ¯ÁØÔß 

ö\¯Ø£õmkUS AÁ]¯©õÚ }›ß AÍÄ Pmk¨£kzu¨£kQßÓx. 

~sq°ºPÎß ÁÍºa]USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ }º QøhUPõø©¯õÀ, 

AÁØÔß ÁÍºa] Pmk¨£kzu¨£mk EnÄ £õxPõUP¨£kQßÓx. C® 

•øÓø¯¨ £¯ß£kzv £»õ, Dµ¨£»õ, ©µUPÔÁøP, £ÇÁøPPÒ, ÷£õßÓÚ 

÷£n¨£kQßÓÚ.

E¨¤hÀ (G¾ªaø\ FÖPõ´)

EnøÁ £õxPõ¨¦a ö\´²® £õµ®£›¯ •øÓPÎÀ E¨¤ku¾® JßÓõS®. Ãk-

PÎÀ £õÂUP¨£k® Kº A÷\uÚ¨ ö£õ¸ÍõP E¨¦ ÂÍ[SQßÓx. G¾ªaø\ 

FÖPõ´ ChÀ, áõi°hÀ («ß), «ß ¦Îzw¯À ÷£õßÓÁØÔøÚ¨ ÷£qÁuØS 

E¨¦ E£÷¯õQUP¨£kQßÓx. E¨ø£¨ £¯ß£kzv EnÄ £õxPõ¨¦ 

ö\´¯¨£k®. £õxPõ¨¦ •øÓPÎÀ ¤µ÷¯õQUP¨£k® ~m£[PøÍ²®, 

Ai¨£øhU ÷Põm£õkPøÍ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

£õxPõ¨¦ •øÓ xøn •øÓ Ai¨£øh ÷Põm£õk

G¾ªaø\

(FÖPõ´ ChÀ)

PÊÄuÀ ~sq°ºPøÍ APØÖuÀ

|ØPõ¨¦¨ £uõºzu® 

ChÀ

~sq°ºPÎß ö£¸UP® ©mk¨ 

£kzu¨£kuÀ ¦Ó¨ ¤µ\õµn® 

‰»® ~sq°ºPÎß ÁÍºa]US 

÷uøÁ¯õÚ }º APØÓ¨£hÀ

‹›¯ öÁ¨£zvÀ 

E»ºzuÀ

~sq°ºPÎß ö£¸UP® Pmk¨ 

£kzu¨£hÀ (}º APØÓ¨£kuÀ 

‰»®)
ÁÎ Em¦Põ Ás 

n® ö£õv ö\´uÀ

~sq°ºPÎß ö£¸UP® Pmk¨ 

£kzu¨£kuÀ (ÁÎ APØÓÀ ‰»®)
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 y ¦Ó¨ ¤µ\õµn® |øhö£Ö® •øÓø¯ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®

}ºz xoUøPPÒ ö\ÔÄ Ti¯ Chzv¼¸¢x ö\ÔÄ SøÓ¢u ChzvØS  

ö\À¾® C¯À¦øh¯øÁ. Ca ö\¯Ø£õk ¦Ó¨¤µ\õµn® GÚ AøÇUP¨£kQÓx. 

EnÄ¨ £uõºzu[PÎ¾® ~sq°ºPÎ¾® }ºzxoUøPPÎß ö\ÔÄ 

Tku»õS®. J¨¥mhÍÂÀ ö\ÔÁõÚ E¨¤À }ºzxoUøPPÎß ö\ÔÄ 

SøÓÁõS®. BP÷Á ¦Ó¨¤µ\õµn® ‰»® G¾ªaø\°¾ÒÍ }ºz xoUøP-

PÒ SøÓÁuÚõÀ, ~sq°ºPÎß ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚ }›ß AÍÄ 

SøÓÁuÚõÀ ~sq°ºPÎß ÁÍºa] uøh¨£kÁxhß ö|õv¯[PÎß 

ö\¯Ø£õk® SøÓQÓx.

öµõ¤ / ÷uõ] u¯õ›zuÀ

öµõ¤ / ÷uõ] u¯õ›US® ÷£õx ^Û J¸ ¤µuõÚ ö£õ¸ÍõPÄ® |Ø£õxPõ¨¦¨ 

£uõºzu©õPÄ® öuõÈØ£k®. öµõ¤ / ÷uõ] u¯õ›¨£uØS öPmi¯õÚ 

^ÛUPøµ\À £¯ß£kzu¨£kQßÓx. ÷uõ] ö\´ÁuØS E£÷¯õQUP¨£k® 

~m£ •øÓPøÍ²®, ÷Põm£õkPøÍ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

£õxPõ¨¦ 

•øÓ

xøn •øÓ Ai¨£øhU ÷Põm£õk

PÊÁuÀ ~sq°ºPøÍ APØÖuÀ

öÁ¨£zvØS Em£kzx 

uÀ (QÇ[S AÂzuÀ)
öÁ¨£zvÚõÀ ~sq°ºPÒ AÈuÀ

÷£q® ö£õ¸Ò £¯ß 

£kzuÀ  (^Û)
~sn°ºPÎß Â¸zv Pmk¨£hÀ 

¦Ó¨ ¤µ\õµn® {PÌÁuõÀ ~sq 

°ºPÐUS AÁ]¯©õÚ Dµ¼¨¦ 

CÀ»õ©Ø ÷£õuÀ

öÁ¨£÷©ØÓÀ ^Û²® 

QÇ[S® AÂ²® ÷£õx 

JßÖ ÷\ºQßÓx

~sq°ºPÒ AÈuÀ

öµõ¤ 

u¯õ›zuÀ
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C[S ö\ÔÁõÚ ^Û¨£õQÀ }ºzxoUøPPÎß ö\ÔÄ SøÓÁõ²ÒÍx. 

AuÝhß J¨¤k® ÷£õx QÇ[Q¾ÒÍ }ºzxoUøPPÎß       ö\ÔÄ AvP©õS®.  

CuÚõÀ ¦Ó¨¤µ\õµn ö\¯Ø£õmiÚõÀ EnÄ¨£uõºzuzøu £Êuøh¯a 

ö\´ÁuØS EuÄ® }›ß AÍÄ Pmk¨£kzu¨£kÁuõÀ ~so°ºPÎß Â¸zv 

©mk£kzu¨£mk ö|õv¯a ö\¯Ø£õk ukUP¨£k®.

}›ß ö\¯Ø£õk Gß£x EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ~sq°ºPÎß 

ÁÍºa]÷¯õk ö|õv¯a ö\¯Ø£õmkUS¨ £¯ß£k® }›ß AÍÁõS®.

\mÛ u¯õ›zuÀ

\mÛ u¯õ›¨£uÚõÀ £Ç[PÐ®, ©µUPÔPÐ® £õxPõ¨¦a ö\´¯¨£kQßÓÚ. 

CuØPõP ̂ Û, E¨¦, ÂÚõQ› ÷£õßÓøÁ |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[PÍõP £¯ß£k®. 

\mÛ u¯õ›US® ÷£õx EnøÁ¨ £õxPõ¨¦ ö\´ÁuØPõPU øPUöPõÒÐ® 

~m£ •øÓPøÍ²®, Ai¨£øhU ÷Põm£õkPøÍ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

£õxPõ¨¦ 

•øÓ

~s •øÓ Ai¨£øhU ÷Põm£õkPÒ

\mÛ 

u¯õ›zuÀ

PÊÄuÀ ~sq°ºPøÍ APØÖuÀ

|ØPõ¨¦¨ ö£õ¸Ò 

£¯ß£kzuÀ

 y E¨¦ ChÀ

 y ^Û ChÀ

~sq°ºPÎß ÁÍºa]ø¯U Pmk¨ 

£kzuÀ (¦Ó¨¤µ\õµn® {PÌÁuß 

‰»®)

ÂÚõQ› Aª» FhPzvÝÒ ~sq°ºPÎß 

ÁÍºa] Pmk¨£kuÀ

©õ[Põ´ 

\mÛ 

u¯õ›zuÀ

öÁ¨£÷©ØÓÀ  y ~sq°ºPÒ AÈuÀ

 y ö|õv¯[PÒ AÈuÀ

ÁÎ Em¦Põx Aøhz 

uÀ

~sq°ºPÎß Em¦SuÀ ukUP¨ 

£hÀ (ÁÎ QøhUPõ©¼¸zuÀ)

}
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E¨ø£²®, ^Ûø¯²® ÷\º¨£uõÀ ¦Ó¨¤µ\õµn® {PÌ¢x EnÂß }ºa 

ö\¯Ø£õk SøÓQßÓx. }º SøÓÁuõÀ ~sq°ºPÎß ÁÍºa]US \õuP©ØÓ 

FhP® E¸ÁõQ ö|õv¯[PÎß ö\¯Ø£õmøh²® ö\¯¼ÇUPa ö\´QßÓx. 

ÂÚõQ› ÷\º¨£uõÀ pH ö£Ö©õÚ® SøÓ¢x Buõµ¨£øh Aª»zvµÁ©õP 

©õØÓ¨£mk ~sq°ºPÎß ÁÍºa] Pmk¨£kzu¨£kQÓx..

¦Îz w¯À u¯õ›zuÀ («ß)

Cx J¸ SÖQ¯ Põ» |ØPõ¨¦ •øÓ¯õS®. •UQ¯ ÷£oPÍõP E¨¦®, 

öPõµUPõ¨¦Î²® £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. C®•øÓ°À EnøÁ £õxPõ¨¦a 

ö\´ÁuØS £¯ß£k® ~m£•øÓPøÍ²®, ÷Põm£õkPøÍ²® £ØÔ AÔ¢x 

öPõÒ÷Áõ®.

|ØPõ¨¦ •øÓ ~m£•øÓPÒ Ai¨£øhU ÷Põm£õkPÒ

¦Îzw¯À 

u¯õ›zuÀ 

(«ß)

PÊÄuÀ ~sq°ºPÒ APØÓ¨£kuÀ

|ØPõ¨¦ £uõºzu® 

ChÀ

 y E¨¦ ÷\ºzuÀ

 y öPõµUPõ ¦Î                

÷\ºzuÀ

 y ~sq°ºPÎß ÁÍºa]ø¯U Pmk¨ 

£kzuÀ (¦Ó¨¤µ\õµn ö\¯Ø£õm 

iß ‰»®) ö|õv¯[PÎß ö\¯Ø 

£kzu¨£hÀ

 y ~sq°ºPÒ Â¸zvø¯U Pmk¨ 

£kzuÀ (Aª» FhPzøu¨ £¯ß 

£kzxÁuõÀ) ¦Ó¨¤µ\õµn® {PÌ 

QßÓø©

 y ö|õv¯[PÎß ö\¯Ø£õk uøh¨ 

£hÀ

öÁ¨£zvØSØ 

£kzuÀ

 y ~sq°ºPÒ AÈuÀ 

 y ö|õv¯[PÎß ö\¯Ø£õk 

uøh¨£hÀ 

ÁÎ Em¦PõuÁõÖ 

AøhzuÀ

 y ~sq°ºPÎß ÁÍºa]ø¯U Pmk¨ 

£kzu¨£hÀ
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E¨¦® öPõµUPõ¦Î²® ÷\º¨£uÚõÀ ¦Ó¨¤µ\õµn® {PÌ¢x EnÂÀ }ºa 

ö\¯Ø£õk SøÓQßÓx. «ÛÀ }›ß AÍÄ Tku»õP C¸¨£uõÀ ~sq°ºPÎß 

ÁÍºa]US EuÄ® `ÇÀ E¸ÁõQßÓx. }ºa ö\¯Ø£õmøhU SøÓ¨£uÚõÀ 

~sq°ºPÎß ÁÍºa] Pmk¨£kzu¨£kQßÓx. öPõÓUPõ¦Î²®                                                                                                                        

÷\º¨£uõÀ pH ö£Ö©õÚ® SøÓ¢x Buõµ¨£øh Aª» FhP©õP ©õÖÁuõÀ 

~sq°ºPÎß Â¸zvø¯ Pmk¨£kzxÁxhß ö|õv¯[PÎß ö\¯Ø£õk® 

uøh¨£kQßÓx. J¸ £õxPõ¨¦ •øÓ°ß ÷£õx £À÷ÁÖ ~m£•øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kÁx £ØÔ¯ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖÒÏºPÒ.

EnÄ £õxPõ¨¦ •øÓPÎß ÷£õx £¯ß£kzu¨£k® ~m£[PøÍ²® 

\›¯õP¨ £¯ß£kzxÁx •UQ¯©õÚuõS® AuØPõP¨ £¯ß£kzuU Ti¯ ]» 

£i•øÓPÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

 y uUPõÎ PÊÄuÀ & x¨¦µÄ ö\´uÀ

 y öÁ¨£zvØSm£kzuÀ & uUPõÎø¯ }›À öÁÎÓa ö\´uÀ

 y |ØPõ¨¦¨ £uõºzu® £¯ß£kzuÀ ^Û ÷\ºzuÀ 

 y öÁ¨£zvØSm£kzuÀ & Ak¨¤À øÁzx öÁ¨£÷©ØÓÀ

 y ÷£õzu¼À AøhzuÀ & ÁÎ Em¦PõÁsn®

ö\¯Ø£õk 8.1

uUPõÎ áõ® u¯õ›US® ÷£õx £¯ß£kzu¨£k® |ØPõ¨¦¨ ö£õ¸mPøÍ²® 

~m£[PøÍ²® AÁØÖUS›¯ ÷Põm£õkPøÍ²® öÁÆ÷ÁÓõP AmhÁøn¨ 

£kzvUPõmkP.

EnÄ |ØPõ¨¦ •øÓPÎÀ £¯ß£kzu¨£k® ~m£[PøÍ ¤øÇ°ßÔU 

øP¯õÒÁx ªP •UQ¯©õS®. Cx öuõhº£õP ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ £» 

£i•øÓPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y |ØPõ¨¦a ö\´ÁuØS¨ £¯ß£kzx® ‰»¨ö£õ¸ÒPÒ P¸ÂPÒ, E£Pµn[ 

PÎß _zu®

 y E›¯uµzv¾® AÝ©vUP¨£mh AÍÄPÎ¾®, |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[PøÍ¨ 

£¯ß£kzxuÀ

 Euõµn® : E›¯ ^Ûa ö\ÔøÁ¨ ÷£quÀ \›¯õÚ AÍÄ }º ÷\ºzuÀ

 y EnøÁ E»ºzx® ÷£õx ¦ÓUPõµoPÍõÀ EnÄ A_zu©øh¯õx £õx 

PõzuÀ

 y ÷uøÁ¯õÚ AÍÄUS E»ºzxuÀ

 y E›¯ öÁ¨£ AÍøÁ¨ £¯ß£kzuÀ

 y Q¸ª¯ÈUP¨£mh ÷£õzuÀPÎÀ ö£õv°hÀ

 y •zvøµ°hÀ

 y ö£õ¸zu©õÚ öÁ¨£ {ø»°ß RÌ PÍg]¯¨£kzuÀ
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÷©ØSÔzu £i•øÓPøÍ Ai¨£øh¯õPU öPõsk GÎ¯ |ØPõ¨¦  

•øÓPøÍU øP¯õÒ÷Áõ®. AuØPõP RÌU Põn¨£k® £õ´a\Ø÷Põmk¨ 

£hzvß ¤µ÷¯õPzvÓßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

£»õ / Dµ¨£»õ E»ºzuÀ

PÊÄuÀ

R»[PÍõP öÁmkuÀ

}›À öÁÎÓa ö\´uÀ (¤Íõga)

£µÄuÀ

`›¯ öÁ¨£zvÀ E»ºzuÀ

ö£õv°hÀ

|ßÓõP •ØÔ¯ £»õ AÀ»x Dµ¨£»õøÁ öu›Ä ö\´P

ÂøuPøÍ }UQa _øÍPøÍ _zu® ö\´P

G¾ªaø\ FÖPõ´ u¯õ›zuÀ

PÊÄuÀ

Dµ¨£ØøÓ }USuÀ

xskPÒ ¤›¢x ÷£õPÁsn® |õßPõP öÁmkuÀ

©s £õzvµzvÀ E¨¦UPmiPÒ £µÄuÀ

öÁmh¨£mh JÆÁõ¸ G¾ªa\® £Çzv¾® 

E¨ø£{øÓzx ©s£õzvµzvÀ AkUSuÀ

`›¯ öÁ¨£zvÀ E»ºzxuÀ

ö£õv°hÀ

£Êzu G¾ªa\® £Ç[PøÍz öu›Ä ö\´uÀ
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QÇ[S öµõ¤ / ÷uõ] u¯õ›zuÀ

E¸øÍU QÇ[øP PÊÂa _zu©õUSuÀ

AÂzx, ÷uõÀ }UQ |ßÓõP ©]zuÀ

©]UP¨£mh QÇ[Shß ^Ûø¯ |ßS ÷\ºzuÀ 

(AÂzu E¸øÍUQÇ[QÀ EÒÍ }º ^Û¨£õSUS¨ ÷£õx©õÚx)

P»øÁø¯ CÍ® `miÀ Pµsi¯õÀ |ßS QÍÖuÀ

\›¯õÚ £u® Á¸® ÷£õx ÁÛ»õ Göéßì ÷\ºzx CÓUSuÀ

£mhº §\¨£mh umiÀ P»øÁø¯ £µ¨¦uÀ 

öÁmkuÀ

BÔ¯ ¤ß ö£õv°hÀ

©õ[Põ´ \mÛ u¯õ›zuÀ

•ØÔ¯ Põ´PøÍz öu›uÀ

PÊÄuÀ

÷uõÀ, }UQ xskPÍõP öÁmkuÀ

^Û, ÂÚõQ›, E¨¦ ÷\ºzuÀ

ö©À¼¯ ö|¸¨¤À CøhÂhõx QÍ¸uÀ

ui¨£õÚ xskPøÍ •u¼¾® ö©À¼¯ xskPøÍ¨ ¤ßÚ¸® ÷\ºzuÀ

CÖS® Áøµ QÍ¸uÀ

ÂÚõQ› AøµUP¨£mh öÁÒøÍ¨§k, Cg], _øÁa \µUSPÒ ÷\ºzuÀ 

(ªÍPõ´zyÒ, PÖÁõ)

|ßS P»USuÀ

£u©õP Á¢ux® Ak¨¤¼¸¢x CÓUSuÀ

ö£õv°hÀ
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«ß ¦Îz w¯À

«øÚ öÁmiU PÊÂ _zu® ö\´uÀ

}øµ APØÖuÀ

öPõµUPõøÁ²®, ªÍPõø¯²® AøµzuÀ

Aøµzu ö£õ¸mPøÍ²®, E¨ø£²® «Ýhß P»zuÀ

Ak¨¤À øÁzx ‰i ªu©õÚ öÁ¨£zvÀ \ø©zuÀ

|ßÓõP }º ÁØÖ® Áøµ \ø©zuÀ

BÓÂhÀ

ö£õv ö\´uÀ

 y «ß ¦Îzw¯À u¯õ›¨£uØS `øµ, Áß`µß ÷£õßÓ «ß CÚ[PÒ ªP¨ 

ö£õ¸zu©õÚøÁ¯õS®.

\õµõ®\®

EnøÁ |ØPõ¨¦ ö\´ÁuØS £À÷ÁÖ ~m£•øÓPÒ £¯ß£kzu¨£k 

QßÓÚ. AÁØøÓ \›¯õÚ •øÓ°À £¯ß£kzxÁuß ‰»® ~sq 

°ºPøÍ APØÖuÀ, ~sq°ºPÎß Â¸zvø¯²®, ö|õv¯a 

ö\¯Ø£õmøh²® Pmk¨£kzuÀ ö\´Áx AÀ»x AÈzuÀ ‰»®  

EnøÁ ]Ó¢u •øÓ°À |ØPõ¨¦ ö\´¯»õ®.

 
£°Ø] 

1.  EnÄ £õxPõ¨¦a ö\´²® •øÓPøÍ¨ £mi¯Ø£kzxP.

2. EnøÁ £õxPõ¨¦a ö\´²® GÎ¯ •øÓPÐUS ö£õ¸zu©õÚ 

~m£•øÓPøÍ²®, Ai¨£øhU÷Põm£õkPøÍ²® AmhÁøn¨ 

£kzxP.

3. ¦Ó¨¤µ\õµn® Gß£øu ÂÍUSP.

4. EnøÁ¨ £õxPõ¨¦ ö\´uÀ öuõhº£õP ~m£•øÓPøÍ¨ £õÂUS® 

÷£õx AÁuõÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ ÂÍUSP.

5.  £»õ / Dµ¨£»õ E»ºzx® •øÓø¯ £õ´a\À ÷Põmk¨ £hzvß ‰»® 

PõmkP. 



88 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 89

9 ,yq;ifapd; Nghrizr; rpf;fy;fs;

|À»õ÷µõUQ¯©õÚ ©UPÒ J¸ |õmiß •ß÷ÚØÓzvØS›¯ Âø» ©vUP 

•i¯õu ö\õzxUPÍõS®. ÷£õ\ønUS® _PõuõµzvØSªøh°»õÚ ö|¸[Q¯ 

öuõhº¦ ©ÛuÛß B÷µõUQ¯ {ø»°À uõUPzøu HØ£kzuU Ti¯öuß£x 

AøÚÁ¸® AÔ¢u÷u.

÷£õ\øn _Põuõµ® öuõhº£õÚ B´ÄPÎÀ C¸¢x ö£Ó¨£mh ¦ÒÎ 

Â£µ[PÎß £i C»[øP°ß _Põuõµ {ø» ©ØÖ® ÷£õ\øn {ø», A¤Â¸zv 

Aøh¢x Á¸® HøÚ¯ |õkPÐhß J¨¤k® ÷£õx E¯º ©mhzvÀ C¸¨£x 

PshÔ¯¨£mkÒÍx. GÛÝ® SÇ¢øuPÒ, ¤ÒøÍPÒ PmiÍ® £¸ÁzvÚº, 

Pº¨¤oPÒ, £õ¿mk® uõ´©õº ÷£õß÷Óõ›ß ÷£õ\øn {ø»ø© öuõhº£õP 

v¸¨v¯øh¯ •i¯õu {ø» Põn¨£kÁuõPÄ® B´ÄPÒ öu›ÂUQßÓÚ.

AÝ©vUP¨£mh |õÍõ¢u ÷£õ\ønz ÷uøÁU÷PØ£ J¸Á›ß Eh¾USU            

QøhUP ÷Ási¯ ö£¸® ÷£õ\ønPÐ® ]» ~s ÷£õ\ønPÐ® 

÷£õv¯ AÍÂÀ }sh Põ»zvØSU QøhUPõø©¯õÀ SøÓ£õmk ÷|õ´PÒ 

HØ£kQßÓÚ. ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐUS EÒÍõuÀ, \ª£õmk 

APzxÔg\À £»ÃÚ[PÒ ©ØÖ® £µ®£øµU PõµoPÒ ÷£õßÓÚ CÆÁõÓõÚ 

SøÓ£õmk ÷|õ´PÐUSU Põµn©õS®. CUSøÓ£õkPÒ ÷£õ\øna ]UPÀPÒ 

Áøµ }iUP»õ®.

SÔzu÷uõº ÷£õ\ønU SøÓ£õk J¸ |õmiß SÔzu÷uõº AÍÂÚ¸USU 

Põn¨£k©õ°ß AÀ»x J¸Á›ß E°º {»ÄøPUS ö£¸® £õv¨ø£ 

HØ£kzx©õ°ß C¢{ø»ø© ÷£õ\øna ]UPÀ GÚ¨£kQÓx.

uØ÷£õx C»[øP°À Põn¨£k® ]» ÷£õ\øna ]UPÀPÒ

 ² ¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn  

 ² A¯iß SøÓ£õk

 ² C¸®¦U SøÓ£õk  

 ² ÂØÓªß A SøÓ£õk

CuØS ÷©»vP©õP {øÓSøÓ¢u ¤µ\Á®, Av÷£õ\øn ÷£õßÓÚÄ® CßÖ 

÷£õ\øna ]UPÀPÍõPU Põn¨£kQßÓÚ.

÷£õ\ønUSøÓ£õk öuõhº£õÚ AÔÄ ö£ØÓ |õ® uØ÷£õx ÷£õ\øna                            

]UPÀPÒ öuõhº£õÚ PØÓ¼À Dk£k÷Áõ®.
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¦µu P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn  (Protein Energy Malnutrition - PEM)
‰ßÓõ® E»P |õkPÎøh÷¯ ¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn £õ›¯÷uõº ]UP 

»õPU Põn¨£kQÓx. C»[øP°À BÖ ©õuzvØS ÷©Ø£mh SÇ¢øuPÎÀ 

¦µu P÷»õ› ©¢u ÷£õ\ønUS Em£k÷Áõº AvPÍÂÀ Põn¨£kQßÓÚº. 

C»[øP°À ¤ßÁ¸® £¸ÁzvÚº CUSøÓ£õmhõÀ AvP® £õvUPU Ti¯ 

£õxPõ¨£ØÓ {ø» Põn¨£kQÓx.

 ² SÇ¢øuPÒ

 ² •ß¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÚº

 ² ¤ÒøÍ¨£¸ÁzvÚº

 ² •ß PmiÍ® ¤ÒøÍPÒ

 ² Pº¨¤oPÒ

 ² £õ¿mk® uõ´©õº

ö£¸®÷£õ\ønPÒ }sh Põ»zvØS Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ QøhU 

Põø©÷¯ CuØPõÚ ¤µuõÚ Põµn©õS® Gß£x }[PÒ AÔ¢u÷u AÆÁõ÷Ó 

¤ßÁ¸® PõµoPÐ® ¦µuUP÷»õ› ©¢u ÷£õ\ønUPõÚ Põµn[PÍõS®.

 ² SøÓ¢u ö£õ¸Íõuõµ {ø»

 ² PÀÂ AÔÂßø©

 ² PÁÚ±Ú®

 ² ÷£õ\øn öuõhº£õÚ GÆÂu AÔÄ® ©Ú¨£õ[S® Põn¨£hõø©

 ² ]Ó¢u _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©

 ² E›¯ •øÓ°À _Põuõµ Á\vPÒ QøhUP¨ ö£Óõø©

 ² ¤ÒøÍPÎøh÷¯ Põn¨£k® SøÓ¢u Á¯x CøhöÁÎ

 ² SøÓ¢u Á¯vÀ Pº¨£©øhuÀ

¦µu P÷»õ›U SøÓ£õhõÚx SÇ¢øu •uÀ PmiÍ® £¸Á® Áøµ ¤ÒøÍPÎß 

ÁÍºa]°À £À÷ÁÖ £õv¨¦UPøÍ HØ£kzxQßÓÚ. Á¯vØ÷PØÓ E¯µ•® 

E¯µzvØ÷PØÓ {øÓ²® Põn¨£hõø© CÁºPÎÀ öÁÎPõmh¨£kQÓx. 

¤Ó¢ux •uÀ I¢x Á¯x Áøµ¯õÚ ¤ÒøÍPÒ CuÚõÀ EUQµ©õP¨ 

£õvUP¨£mkÒÍÚº. CUSøÓ£õmk {ø»ø©°ÚõÀ HØ£hU Ti¯ 

£õv¨¦PøÍ PõmkQßÓ PõmiPÒ ]»ÁõS®.

SÒÍ©õuÀ (Stunting)

Á¯vØ÷PØÓ E¯µªßø© Á¯vØ÷PØÓ E¯µ® ÁÍºa] AmhÁøn°À ]Á¨¦ 

{Ó GÀø»USÒ Põn¨£hÀ EnÂß }sh Põ»® ÷£õ\ønUSøÓÁõÀ 

HØ£k®.



90 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 91

÷u´ÁøhuÀ (Wasting)
E¯µzvØ÷PØÓ voÂßø© ÷u´Áøhu»õS®. SÖQ¯ Põ» EnÄ¨ 

£ØÓõUSøÓUS Põµn©õS®.

Á¯vØ÷PØÓ {øÓ°ßø© (Underweight)
Á¯vØ÷PØÓ {øÓ SÔzu AÍÂ¾® SøÓÁøhuÀ.

C¢{ø»ø© öuõhº£õPz öuÎÁõPU PØÓÔ¯ C»[øP°À |øh •øÓ¨£kzu¨ 

£k® ¤ÒøÍ°ß _Põuõµ ÁÍºa]¨ £v÷Ámiß ö£s ¤ÒøÍö¯õßÔß 

E¯µ•® vnÄ® Põmk® AmhÁøn uµ¨£mkÒÍx.

Ti¯x

voÄ AmhÁøn

Median

\õuõµn®

\ØÖ SøÓÄ

SøÓÄ

ªPU SøÓÄ

¬3SD

¬2SD

¬1SD

¬1SD

¬2SD

¬3SD

Meiain

2
0
0
6'

2
'7

2
0
0
6
'3

'7

2
0
0
6'

4
'7

2
0
0
6
'5

'7

2
0
0
6'

6'
7

2
0
0
6
'7

'7

2
0
0
6
'8

'7

2006 02 07 2 9

E¯µ AmhÁøn

\õuõµn®

SøÓÄ

ªPU SøÓÄ
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÷©ØSÔzu _Põuõµ ÁÍºa]¨ £v÷Ámøh AÁuõÛ²[PÒ ¤ÒøÍ°ß _Põuõµ 

ÁÍºa]¨ £v÷ÁmiÀ Põmh¨£mkÒÍ voÄ® E¯µ•® öPõsh Áøµ¦ 

\›¯õÚ •øÓ°À EÒÍuõ Gß£øu AvÀ }[PÒ £›^¼UP»õ®.

¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ £¸Á[PÎ¾® \¢uº¨ 

£[PÎ¾® PõnzuUP AÔSÔPÒ R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.

¦µu P÷»õ› ÷£õ\ønUS 

Em£k® £¸Á[PÐ® 

\¢uº¨£[PÐ®

PõnUTi¯ AÔSÔPÐ® 

uõUP[PÐ®

SÇ¢øu¨£¸Á®

¤ÒøÍ¨£¸Á®

ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á¨ ö£s 

¤ÒøÍPÒ

GvºPõ»z uõ´©õº

Pº¨¤ozuõ´©õº

£õ¿mk® uõ´

 ² voÄ SøÓÁõP¨ ¤Ózu¾hß voÄ 

AvP›¨¦ ÷ÁP® SøÓuÀ.

 ² öuõØÖ ÷|õ´PÐUS C»SÂÀ BÍõuÀ.

SÒÍ©õuÀ

 ² ÷u´ÁøhuÀ

 ² ¦zvU Tºø© SøÓuÀ

 ² öuõØÖUPÐUS C»SÂÀ BÍõuÀ

 ² ‰øÍ Â¸zv SøÓuÀ

 ² £¸Á©øhuÀ uõ©u©õuÀ

 ² PøÍ¨¦ HØ£hÀ

 ² ÷\õºÄ® PøÍ¨¦®

 ² PØS® vÓß SøÓuÀ

 ² E¯µ®  145 cm C¾® SøÓuÀ

 ² {øÓ 40 kg C¾® SøÓuÀ

 ² S¸va ÷\õøP

 ² S¸va ÷\õøP

 ² ¤µ\Ázvß ÷£õx ]UPÀPÒ HØ£hÀ

 ² voÄ AvP›¨¦ ÷£õv¯ÍÂÀ 

CÀ»õø©

 ² S¸va ÷\õøP

 ² ÂØÓªß, PÛ²¨¦ SøÓ£õk

¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn°ß EUQµ wÂµ ©¢u ÷£õ\øn {ø»ø©ø¯U 

Põmk® C¸ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ Põn¨£kQßÓÚ.

 ² SÁõ]÷¯õº÷Põº

 ² ©µì©ì

.
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SÁõ]÷¯õU÷Põº

©õ¨ö£õ¸Ò EnÄPÒ ÷£õv¯ÍÄ Qøhzuõ¾® AÆÄnÄPÎÀ Eh¾US 

AÁ]¯©õÚ ¦µu® SøÓÁøhuÀ CuØSU Põµn©õP»õ®.

C¢{ø»ø©°ß ÷£õx S¸v°¾ÒÍ AÀ¤²ªÛÚx® D÷©õS÷Íõ¤ÛÚx® 

AÍÄ SøÓ²®. ¦µuzvß ö\ÔÄ P»[PÐUQøh°»õÚ ö\ÔÂ¾®  

SøÓÁuõÀ S¸v°¾ÒÍ }º ¦µuzxhß ÷\ºÁuÚõÀ EhÀ ÃUP©øh²®. 

øP, PõÀ, Á°Ö ÷£õßÓ Ch[PÎÀ Ã[Q¯ ußø© Põn¨£k®. C¢{ø»ø© 

ÃUP©øhuÀ GÚ¨£k®. CÁºPÎÀ ÷\õºÄ {ø» Põn¨£kÁ÷uõk ÷uõ¼¾® 

öuõØÖ® {ø»ø© HØ£k®. uø»©°ºPÒ ö\¢{Ó©øh¢x C»SÂÀ Eøh²®.

©µì©ì

C¢÷|õ´ {ø»ø©¯õÀ £õvUP¨£mh ¤ÒøÍUS GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÐ® }sh Põ»©õPU SøÓÁõPU QøhzxÒÍx. C¨¤ÒøÍPÒ 

÷u´Ä AøhÁ÷uõk Á¯x •vº¢u ÷uõØÓzøu²® öPõsi¸¨£º. ÷uõ¼ß 

RÌ öPõÊ¨¦ ÷\ªUP¨£hõø©¯õÀ ÷uõ¼À _¸UP[PÒ Põn¨£k®. CÁºPÒ                

÷\õºÄhÝ® G›a\À ußø©²hÝ® Põn¨£kÁº. uø»©°º \õuõµn {ÓzvÀ 

Põn¨£mhõ¾® uø» ©°º ªPÄ® SøÓÁõS®.

¦µuU P÷»õ› ©¢u ÷£õ\øn°À C¸¢x uÂºzuÀ

 ² uõ´©õ›ß ¤o¯õ´ {ø»¯zxUPõÚ ÁµøÁ ÷©®£kzuÀ.

 ² SøÓ¢u Á¸©õÚ•ÒÍ SøÓ¢u ÷£õ\øn {ø»ø©°À EÒÍÁºPøÍ 

CÚ® Psk ÷£õ\ønU SøÓ{µ¨¦ (v›÷£õå) ÁÇ[P¾® AÁØøÓa 

\›¯õÚ •øÓ°À ö£ØÖU öPõÒÁuØPõÚ ÁÈPõmh¾®.

 ² ÷£õv¯ AÍÄ ÷£õ\øn²ÒÍ EnÄPøÍ ÷©»vP©õPU öPõkzuÀ.

 ² ÷£õ\øn £ØÔ¨ ö£õx©UPøÍ AÔÄÖzuÀ.

 ² Pº¨¤oPÒ, £õ¿mk® uõ´©õº ¤o¯õ´ {ø»¯zxUSa ö\À¾Áøu 

FUSÂzuÀ.

 ² uõ´¨£õ¿mhø» Á¼²ÖzuÀ

 ² öuõØÖ ÷|õ´PÎÀ C¸¢x Âk£h |hÁiUøP GkzuÀ.

 ² {º¨¥hÚ® ö£ØÖU öPõkzuÀ

 ² ¤ÒøÍPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Âø»SøÓ¢u ÷£õ\øn ªUP _Põuõµ¨ 

£õxPõ¨¦ÒÍ EnÄPøÍ EØ£zv ö\´uÀ.

 ² ÁõÌUøPz uµzøu E¯ºzxuÀ.

 ² §a]z öuõØÖPÐUS¨ £›Põµ® ÁÇ[PÀ.
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S¸va÷\õøP

S¸v°À   D÷©õS÷Íõ¤Ûß   AÍÄ  SøÓÁøhuÀ  S¸va÷\õøP   GÚ¨ 

£kQßÓx. uØ÷£õx C»[øP ©UPÎÀ S¸va ÷\õøP¯õÚx Põn¨£kÁ÷uõk 

AvP©õÚ Á¯x öuõSv°Ú›øh÷¯ £µÁ»õPU Põn¨£kQÓx. GÚ÷Á 

÷£õ\øn Ÿv¯õÚ S¸va ÷\õøP G©x |õmiß ¤µuõÚ ÷£õ\øna ]UPÀ 

{ø»ø©US Em£mkÒÍx.

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønPÒ SøÓÁøhÁ÷uõk ÷ÁÖ Põµn[PÍõ¾® 

S¸va ÷\õøP HØ£kQßÓx.

S¸va÷\õøP ÷|õ²ÒÍÁ›ß 

øP²® S¸v ©õv›²®

B÷µõUQ¯©õÚ J¸Á›ß øP²® 

S¸v ©õv›²®

÷£õ\øn Ÿv¯õÚ S¸va ÷\õøP ÷£õ\øn Ÿv¯ØÓ S¸va ÷\õøP

 ² C¸®¦U SøÓ£õk

 ² ÂØÓªß B12 
SøÓ£õk

 ² ÷£õ¼U Aª»U SøÓ£õk

 ² ÂØÓªß B6 SøÓ£õk

 ² ¦µuU SøÓ£õk

 ² ÂØÓªß C 
 
SøÓ£õk

 ² ö\¨¦ SøÓ£õk

 ² ÷Põ£õÀm SøÓ£õk

 ² APzxÔg\À £»ÃÚ[PÒ

 ² Jmksoz öuõØÖ

 ² vjº Â£zxUPÎÚõÀ S¸v°Ç¨¦

 ² \zvµ ]Qaø\PÒ

 ² Cøµ¨ø£ AÇØ] Gß£ÁØÔß ÷£õx 

HØ£k® EÒÍP S¸v¨ ö£¸US 

 ² ‰» Â¯õv

 ² ©õuÂhõ°ß ÷£õx AvP S¸v 

öÁÎ÷¯ÖuÀ
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S¸va ÷\õøP Põn¨£k® £¸ÁzvÚøµ²® Á¯xz öuõSv°Úøµ²® ÷|õUS® 

÷£õx £¸Á©øhu¾hß ö£s ¤ÒøÍPÎß C¸®¤ß ÷uøÁ ÁÍº¢÷uõ›¾® 

AvP›UQÓx. ©õuÂhõ´ HØ£k® ÷£õx Eh¼À C¸¢x S¸v²hß KµÍÄ 

C¸®¦® öÁÎ÷¯Ö®. CuØ÷PØ£ C¸®£õÚx EnÄhß QøhUPõÂiß 

PmiÍ® ö£sPÎøh÷¯ C¸®¦U SøÓ£õk HØ£h»õ®. Cx uÂµ Pº¨£ 

Põ»zvÀ C¸®¤ß ÷uøÁ AvP›¨£uõÀ Pº¨¤oPÐUS® S¸va ÷\õøP 

HØ£h»õ®. uØ÷£õx ö£ØÖU öPõÒÍ¨£mkÒÍ uµÄPÎß £i G©x |õmiÀ 

ÁÍº¢÷uõ›À 5 ÷£›À J¸Áº S¸va ÷\õøP¯õÀ ¥iUP¨£mkÒÍø© Psk 

¤iUP¨£mkÒÍx.

S¸va ÷\õøPø¯ CÚ® Põs£uØPõÚ D÷©õS÷Íõ¤Ûß SøÓ¢u £m\ 

AÍöÁÀø» ¤ßÁ¸©õÖ;

Á¯xz öuõøP°Úº D÷©õS÷Íõ¤ß AÍöÁÀø» 

(öhê½mh¸US QµõªÀ)

06 ©õu® -& 05 Á¯x

05 Á¯x & 11 Á¯x

12 Á¯x & 14 Á¯x

Pº¨£©øh¯õu ö£sPÒ 15 Á¯xUS 

÷©À

Pº¨¤o¨ö£sPÒ 15 Á¯v¾® 

AvP©õ÷Úõº

11.0  g/dl
11.5  g/dl
12.0  g/dl

12.0  g/dl
11.0  g/dl
13.0  g/dl

S¸va ÷\õøP°ß AÔSÔPÒ

 ² ÂøµÂÀ PøÍ¨£øhuÀ

 ² ö\¯ØvÓß SøÓuÀ

 ² ÁÍºa] SßÖuÀ

 ² Cu¯z xi¨¦ ÷ÁP® AvP›zuÀ

 ² Põ»¨÷£õUQÀ Cu¯® £»ÃÚ©øhÁuõÀ HØ£k® ]UPÀPÒ

 ² PÁÚUSøÓÄ, bõ£P \Uv SøÓuÀ

 ² voÄ SøÓÁõÚ SÇ¢øuPÒ ¤ÓzuÀ

 ² C»SÂÀ ÷|õ´PÐUS BÍõuÀ

 ² EhÀ öÁÎÖu¾® PsPÒ öÁÎ¸® ußø©²® HØ£hÀ

S¸va÷\õøP HØ£hõx  uÂº¨£uØPõP¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ |hÁiUøP-

PÒ

 ² C¸®¦ APzxÔg\ø»z ysk® ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ.
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 ² Â»[SnÄPÎÀ C¸¢÷u C¸®ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÁvÀ BºÁ® Põm-

kuÀ. (Â»[S DµÀ)   

 ² C¸®¦ APzxÔg\ø»z ysh EuÄ® ÂØÓªß C AvP•ÒÍ EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍÀ.

 ² EnøÁz u¯õº ö\´²® ÷£õx £Ç¨¦Î, ÷u]UPõ´ ÷£õßÓ Aª»¨ 

ö£õ¸ÒPøÍa ÷\ºzuÀ (ÂØÓªß C CØS ÷©»vP©õP AÁØÔÀ 

Ah[Q²ÒÍ ]ØÔU, uõzv›U Aª»[PÒ C¸®¦ APzxÔg\ø» 

AvP›US®.)
 ² EnøÁ ö|õvUPa ö\´²® A¨£®, ÷uõø\ ÷£õßÓÁØøÓa u¯õ›US® 

÷£õx ¤ß£ØÖ® |øh•øÓPÒ C¸®¦ APzxÔg\ø» C»SÁõUS®.

 ² ¦µu EnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ ø»^ß GÝ® Aª÷Úõ Aª»® C¸®¦ 

APzxÔg\ø» C»SÁõUS®.

 ² Eh¼À C¸®¦ APzxÔg\À ÷ÁP® ªPÄ® SøÓÄ Gß£uõÀ S¸va             

÷\õøPUS £›Põµ©ÎUøP°À SøÓ {µ¨£õP C¸®¦ ÁÇ[SuÀ.

A¯iß SøÓ£õk

A¯iß ‰»® Eh¾US BØÓ¨£k® öuõÈÀPÒ ©ØÖ® Ax Eh¾US¨ 

÷£õv¯ÍÄ QøhUPõø©¯õÀ HØ£k®  ÂøÍÄPÒ öuõhº£õPÄ® }[PÒ 

PØÖÒÏºPÒ A¯iß SøÓ£õk C»[øP°ß ÷£õ\øna ]UP»õS®.

A¯iß SøÓ£õmiÚõÀ HØ£k® PÇø» ÷|õ´

A¯iß SøÓ£õmøhU Pmk¨£kzx® ÂµÀÂmk GsnUTi¯ |õkPÎÀ 

JßÓõP C»[øP Põn¨£kQÓx. Ãmk ©mhzvÀ A¯iß P»¢u E¨ø£¨ 

£¯ß£kzx® ÷Áø»zvmhzvß ‰»® C»[øP CUSøÓ£õmøh SøÓzxU 

öPõÒÐ® •¯Ø]°À öÁØÔ¯øh¢xÒÍx.
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A¯iß SøÓ£õmiØPõÚ Põµn©õP Aø©Áx Esq® EnÂ¾ÒÍ 

A¯iß SøÓ£õhõS®. CU PÛ²¨¦ ©so¼¸¢x APØÓ¨£kÁuõÀ 

©ø»|õmk ©UPÎøh÷¯ A¯iß SøÓ£õk Põn¨£kQÓx. AÆÁõ÷Ó 

A¯iß AvP® öPõsh PhÀ «ßPÒ PhØuõÁµ[PÒ CÁºPÍõÀ SøÓÁõP÷Á 

EÒöÍkUP¨£kQÓx. C¢{ø»ø© Põµn©õP C¨¤µ÷u\ ©UPÒ A¯iß 

SøÓ£õmhõÀ £õvUP¨£kQßÓÚº. |õ® EmöPõÒÐ® ]» EnÄPÎÀ 

Ah[Q²ÒÍ PshUPÇø»U Põµo¯õP öPõ´mµáß  (Goitrogens) GÚ¨£k£øÁ 

©µÁÒÎ, ÷PõÁõÁøP ©µUPÔPÒ, Iu÷µõ\¯ÛU Aª»® Gß£ÁØÔÀ 

Ah[Q²ÒÍÚ. CÁØøÓ AvP©õP EmöPõÒÍ¾® A¯iß SøÓ£õmiÀ 

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQÓx. ÁÍº¢÷uõº, ¤ÒøÍPÒ ÷£õßÓ £¸ÁzvÚ›À 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ øuöµõm]ß EØ£zv ö\´¯ •i¯õu {ø»°À 

øí÷£õøuöµõ°m GÝ® {ø»ø© HØ£h»õ®.

A¯iß SøÓ£õmhõÀ HØ£k® uõUP®

Pº¨¤o  / •øÍ¯®

	 	vjº P¸a]øuÄ        	SÇ¢øu CÓ¢x ¤ÓzuÀ 

	 	‰øÍUS¨ £õv¨¦

£a]Í® £õ»Pº

 	£a]Í® £õ»P¸US PshØPÇø»  	‰øÍ£õv¨¦

¤ÒøÍ / PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº

 	øuöµõm]ß SøÓ£õk

 	£õºøÁ, ÷£a_ SøÓ£õkPÒ

 	EhÀ ÁÍºa] uõ©u®    		AÔÄ ©mh® SøÓuÀ 

      PØÓ¼À vÓø©USøÓÄ

 	PshUPÇø»

ÁÍº¢÷uõº

 	øuöµõm]ß SøÓ£õk  

 	÷\õºÄ 

 	ÂøÚvÓß SøÓuÀ

 	EÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ uõ©u® 

 	PshUPÇø»²® Auß ]UPÀPÐ®

÷©ØSÔzu £h[PÎÀ Põmh¨£mkÒÍ Âh¯[PÒ ÷£õ»÷Á Pº¨£ {ø»°À 

A¯iß SøÓ£õmiØSÒÍõÚ uõ°ß Á°ØÔÀ ÁÍ¸® SÇ¢øu°À HØ£k® 

EhÀ, EÍ £õv¨¦PÒ ©¢u ¦zv {ø»°À C¸¢x SÒÍ©õuÀ Áøµ ÷ÁÖ£h»õ®. 
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EUQµ©õÚ A¯iß SøÓ£õkøh¯ uõ´ ‰»® ¤ÓUS® SÇ¢øu°À Cuß 

‰»® HØ£k® uõUP[PøÍ «sk® C¯À¦ {ø»USU öPõskÁµ•i¯õx.

ÁÍº¢u J¸Á›ß |õÍõ¢u A¯iß ÷uøÁ¯õÚx 150 ø©U÷µõ Qµõ©õS®. Cx 

Ssl]z uø»¯ÍÄ ö\õØ£©õÚuõS®. GÛÝ® CuøÚ |õÍõ¢u® ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ C[S ¤µuõÚ©õÚx.

A¯iß SøÓ£õmøhz ukzu¾® Pmk¨£kzu¾®

 ² ]ÖPhÀ «ßPÒ, KkÒÍ «ßPÒ, PhØuõÁµ® Gß£ÁØøÓ EnÄhß            

÷\ºzuÀ

 ² PhØPøµ A¸QÀ ÁÍ¸® Cø»PÒ, ©µUPÔPÒ EsquÀ

 ² EnÄhß E¨¦ ÷\ºUS® ÷£õx PÊÁõx £¯ß£kzxuÀ

 ² EnÄ \ø©zu ¤ß E¨¦ ÷\ºzuÀ

 ² Pk® {Ó Psnõi, ¤ÍõìiU £õzvµ[PÎÀ E¨ø£ ChÀ

 ² Ak¨¤ß A¸÷P E¨ø£ øÁ¨£øu uÂºzuÀ 

 ² `›¯ JÎ AÀ»x öÁÎa\® £hõu ChzvÀ E¨ø£ øÁzuÀ

ÂØÓªß A SøÓ£õk 

C»[øP°ß J¸ ÷£õ\øna ]UP»õPU P¸u¨£k® ÂØÓªß A SøÓ£õhÚõÚx 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ ÂØÓªß A QøhUPõø©¯õÀ HØ£kQÓx. 

Eh¼ÝÒ ÂØÓªß A ]» öuõÈØ£õkPøÍ BØÖQßÓx.

ÂØÓªß A SøÓ£õmiÚõÀ HØ£k® ©õø»UPs, ¥m÷hõÂß ¦ÒÎPÒ 

÷£õßÓ AÔSÔPøÍz uØ÷£õx C»[øP°À AÁuõÛUP •i¯õxÒÍöuÚ 

_Põuõµ Aø©a]ß B´Ä¨¦ÒÎ Â£µ[PÒ öu›ÂUQßÓÚ. GÛÝ® ©UP-

Îøh÷¯ S¸v°¾ÒÍ ÂØÓªß A Cß SøÓ£õk Põn¨£kÁuõPU PshÔ¯¨ 

£mkÒÍx.

ÂØÓªß A SøÓ£õmhõÀ HØ£k® ÂøÍÄ
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SÇ¢øuPÐUS¨ ÷£õv¯ÍÄ Põ»® uõ´¨£õÀ ÁÇ[Põø© ¤øÇ¯õÚ                                 

\ø©¯À •øÓPÒ, §a]z öuõØÖUPÒ AiUPi HØ£hÀ ÷£õv¯ÍÄ ÂØÓªß 

A Ah[Q²ÒÍ EnÄPøÍ EÒöÍkUPõø© ÷£õßÓÚ CuØPõÚ Põµn[ 

PÍõS®.

}sh Põ» ÂØÓªß A SøÓ£õk S¸mkz ußø©ø¯ HØ£kzx®. Psoß 

÷©»o CøÇ¯zøu ]Ó¢u •øÓ°À ÷£quÀ Psoß B÷µõUQ¯zvØSU 

Põµn©õS®. ÂØÓªß A SøÓ£õk Põµn©õP C®÷©»o CøÇ¯® E»º¢x 

ö\vÀPÒ ÷uõßÖ® Ca\¢uº¨£zvÀ PsoÀ \õ®£À {Ó¨¦ÒÎPÒ ÷uõßÖ®  

CøÁ ¥Ø÷ÓõÂß ¦ÒÎPÒ GÚ¨£k®. 

Ps G›Ä, öÁÎa\zøu¨ £õº¨£vÀ ]µ©®, Ã[SuÀ, E»ºuÀ ÷£õßÓÚ 

HØ£k® AÆÁõ÷Ó Pspºa _µ¨¤PÒ ö\¯¼Ç¨£uõÀ PsoÀ öuõØÖUPÒ 

HØ£hz öuõh[S® CuÚõÀ Psoß ÂÈöÁs£h»® Áøµ Cx £µÄ® 

Cuß ÂøÍÁõP £õºøÁ SøÓ²®. Ps öuõØÖUS EÒÍõuÀ ö\öµõ¨uÀª¯õ 

GÚ¨£k®. CÖv°À Ps S¸hõS® {ø»ø© P÷hõ©÷»]¯õ GÚ¨£k®.

C¢{ø»ø© HØ£mhuß ¤ß ÂØÓªß A ÁÇ[SÁuß ‰»® «sk® 

£õºøÁø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ •i¯õx. GÛÝ® Bµ®£zv÷»÷¯ ÂØÓªß A 
ÁÇ[SÁuõÀ ÷|õ´ EUQµ©øhÁøuz ukUP»õ®.

Psøn¨ ÷£õ»÷Á HøÚ¯ Ch[PÎ¾® ÷©»o CøÇ¯[PÒ E»º¢u 

{ø»ø¯ HØ£kzx® Â÷\h©õP ÷uõÀ C¢{ø»US C»SÂÀ BÍõÁuõÀ 

÷uõÀ E»º¢x uizx Pµk •µhõÚ ÷uõØÓzøuz u¸®.

Cx ©mkªßÔ A ÂØÓªß SøÓ£õmiß Põµn©õP ¤ÒøÍPÎß _Áõ\¨ 

£õøu°¾®    AiUPi ÷|õ´PÒ HØ£k®. AÁºPøÍ Á°Ø÷Óõmh® C»SÂÀ 

¥iUS®.

ÂØÓªß A  SøÓ£õmøhz uÂºzuÀ

 ² ÂØÓªß A P÷µõjß {øÓ¢u ©g\Ò {Ó, ©ØÖ® Pk® £aø\ {Ó ¦v¯ 

©µUPÔPÒ, £Ç[PøÍ |õÍõ¢u® EmöPõÒÍÀ. §\oUPõ´, £¨£õ]¨£Ç®, 

Pµm.

 ² DµÀ, £õÀ, £mhº, «ß ÷£õßÓ Â»[SnÄPÒ ‰»® ÂØÓªß A I¨ 

ö£ÓÀ.

 ² SÇ¢øu ¤Ó¢u •uØ ]» |õmPÎÀ _µUS® uõ´¨£õ¼À öPõ»émµ® 

ÂØÓªß A AvP® Põn¨£kQÓx. Gß£uõÀ CuøÚ ÁÇ[SÁx 

öuõhº¤À Â÷\h PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 ² Aµ\õÀ ÁÇ[P¨£k® ÂØÓªß A ÂÀø»PøÍ BÖ©õu[PÐUS J¸ 

•øÓ uÁÓõx ö£ØÖU öPõÒÍÀ.
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voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍ¨÷£Ö

C»[øP°À SÇ¢øuö¯õßÔß ¤Ó¨¦ voÄ 2.5 Q÷»õ Qµõª¾® SøÓÁõ°ß 

Ax voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍ¨ ÷£ÓõPU P¸u¨£k®  CÆÁõÓõÚ SÇ¢øu 

¤ÓzuÀ Sk®£zvØS® \‰PzvØS® ö©õzu©õP •Ê |õmiØS® ö£õ¸Íõuõµ 

Ÿv¯õPÄ® \‰P Ÿv¯õPÄ® Â¸®£zuPõuuõS®.

•Ø¤µ\Á¨ £¸Á® ªP •UQ¯ £¸Á©õS®. Cx SÇ¢øu ¤Ó¢uuß ¤ß¦ÒÍ 

£¸Á[PÎÀ ö£¸©ÍÄ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQÓx. Â÷\h©õP uõ°ß ÷£õ\

ønU SøÓ£õk C[S ö\ÀÁõUSa ö\¾zxÁ÷uõk AÆÁõÓõÚ SÇ¢øuPÒ 

¤ØPõ»zvÀ SøÓ÷£õ\øn {ø»ø©US EÒÍõP»õ®. ¤Ó¢uuß ¤ßÚ¸® 

SÇ¢øu •u»õ® ©õuzvÀ ÷|õ´PÐUS EÒÍõP»õ® AÆÁõ÷Ó ¤Ó¨¦ 

voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍPÒ SÇ¢øu, ¤ÒøÍ¨ £¸Á[PÎÀ EhÀ, EÍ 

ÁÍºa]U SøÓ£õmiØS® ÷|õ÷¯Ø£k® {ø»ø©°À £À÷ÁÖ ]UPÀPÐUS 

BÍõu¾US® Áõ´¨¦ ªP AvP©õS®. 

voÄ SøÓ¢u ¤ÒøÍ¨ ÷£ØÔÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

 ² •øÍ¯zvØSU S¸v ÁÇ[PÀ \›¯õP Ch® ö£Óõø©

 ² £µ®£øµ ÷ÁÖ£õkPÒ

 ² Pº¨£ Põ»zvÀ uõ´US HØ£k® E¯º S¸v A•UP®

 ² ]» Põ»©õPU Põn¨£k® ÷|õ´PÒ (}µÈÄ, ÷áº©ß ]ßÚ•zx) 
 ² uõ°ß E¯µ•® {øÓ²® SøÓuÀ

 ² uõ´ 14 Á¯v¾® SøÓ¢v¸zuÀ

 ² uõ´ Pº¨£©øhu¾® •ß Pº¨£Põ»zvÝÒ AÁ]¯©õÚ Â÷\h ÷£õ\

ønPÒ ÷£õv¯ÍÂÀ QøhUPõ©¼¸zuÀ

 ² AÔ¯õø©

 ² Pº¨¤oz uõ´©õ›ß `À ÂzuPzvÝÒ vµõß]¯ öPõÊ¨¦PÒ 

£i¢xÒÍuõP Asø©UPõ» B´ÄPÒ ‰»® PshÔ¯¨£m 

kÒÍ÷uõk CxÄ® C»[øP°À voÄSøÓ ¤µ\Á® {PÇU Põµn 

ö©õßÓõSö©Úa _miU Põmh¨£mkÒÍx

voÄ SøÓ¢u SÇ¢øu°À PõnUTi¯ AÔUSÔPÒ

÷uõÀ E»º¢u ußø©, ÷uõ¼À _¸UP®, E÷µõ©® {øÓ¢v¸zuÀ, ö©À¼¯ 

EhÀ, ÷£õßÓÚ CÁºPÎÀ Põn¨£h»õ®. uø» ©°¸® ÷£õv¯ÍÂÀ 

ÁÍº¢v¸UP ©õmhõx. ÷|õ´ö¯vº¨¦a \Uv²® ªPU SøÓÁõS®. £õø» 

EÔg]U Si¨£v¾® ]µ©® HØ£k®. GÚ÷Á CUSÇ¢øuPøÍ ªPU PÁÚ©õP¨ 

£µõ©›zuÀ ÷Ásk®. CÆÁõÓõÚ SÇ¢øuPÐUS ¤Ó¢uÄhß Â÷\h PÁÛ¨¦ 

ÁÇ[P¨£kuÀ ÷Ásk®.
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voÄ SøÓ¢u SÇ¢øu¨ ÷£ØøÓz uÂºuÀ

 ² PmiÍø©¨ £¸Ázv¼¸¢÷u ö£sPÒ E›¯ ÷£õ\øn {ø»°À Põn¨ 

£hÀ EhØ voÄa _miø¯ \›¯õÚ AÍÂÀ øÁzv¸zuÀ.

 ² Pº¨£ Põ»zvÝÒ AÝ©vUP¨£mh ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯¨ §ºzv 

ö\´uÀ.

 ² Pº¨£ Põ»zvÀ E›¯ K´øÁ¨ ö£ÓÀ.

 ² ¤o¯õ´ {ø»¯[PÐUS \›Áµa \‰P©Îzu¾® A[S ÁÇ[P¨£k® 

AÔÄÖzuÀPøÍ¨ ¤ß£ØÓ¾®.

ªøP³mh®

CxÁøµ ÷£õ\ønU SøÓ£õk Põµn©õP GØ£k® ÷£õ\øna ]UPÀPÒ 

öuõhº£õPU PØÓÔ¢÷uõ®. GÛÝ® uØ÷£õøu¯ C»[øP°À HøÚ¯ ÷£õ\øna 

]UPÀPÒ ÷£õ»÷Á ªøP³mh•® J¸ ÷£õ\øna ]UP»õP Aø©¢xÒÍx. 

¤ÒøÍ¨£¸ÁzvÚ¸® PmiÍ®£¸Á¨ ¤ÒøÍPÐ® ÁÍº¢÷uõ¸® SÔzu 

AÍÂÀ Av÷£õ\øn Põµn©õP ÷|õ´PÎÚõÀ ¥iUP¨£mkÒÍÚº. G©x 

|õmiÀ PmiÍ®£¸Á¨ ö£s ¤ÒøÍPÎÀ 5 % zvÚ¸® Bs ¤ÒøÍPÎÀ                  

4 % zvÚ¸® ªøP³mhzvÚõÀ ¥iUP¨£mkÒÍÚº.

Av÷£õ\øn¯õÀ £õvUP¨£mh ]ÖÁß

EÒöÍkUS® ÷£õ\ønPÎß AÍÂÀ AvP›¨¦U Põµn©õP Av÷£õ\øn 

¯õÚx CßÖ C»[øP°ß J¸ ÷£õ\øna ]UP»õP Aø©¢xÒÍx.
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ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÷ÁøÍPÒ }sh Põ»zvØS AÀ»x SÖQ¯ Põ»zvØSU 

QøhUPõø©¯õÀ HØ£k® ÷£õ\øna ]UPÀ {ø»¯õP ÁÍºa]¯øh¯»õ®. 

CÆÁõÓõÚ ö£õ¸zu©ØÓ EnÄ ~PºÂß Pµn©õP |õÍõ¢u® AÁ]¯©õÚ ÷£õ\

ønPÒ QøhUPõx ÷£õP Ch•sk. Ax ©mkªßÔ öPõÊ¨¦, ©õ¨ö£õ¸Ò, 

¦µu® GÝ® ö£¸® ÷£õ\ønPÒ AvP•ÒÍ EnÄPøÍ AÍÄUPvP©õP 

~PºÁx® EhØ£°Ø] SøÓÁx® ©mkªßÔ ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐ® 

C¢{ø»ø© HØ£hU Põµn[PÍõP Aø©QßÓÚ. öÁØÖU P÷»õ› öPõsh 

EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £õÚÁøP, Ehß EnÄPÒ (Fast Foods) öu›Ä ö\´u 

]» EnÄPøÍ ©mk® EÒöÍkzuÀ ©ØÖ® EnÂÀ |õ¸nÄPÒ SøÓuÀ 

BQ¯Ú C¢{ø»ø©UPõÚ ¤µuõÚ Põµn[PÍõS®.

B÷µõUQ¯©õÚ JÆÁõ¸ ©ÛuÝ® |õÍõ¢u® EnÄ ‰»® ö£ØÖU öPõÒÐ®      

\Uv¯õÚx AÁÚõÀ ö\»Âh¨£k® \Uv²hß \©{ø»¨£kzuÀ ÷Ásk®. 

|õÍõ¢u® \Uvz ÷uøÁUPõP AÍÄUPvP©õÚ  \Uv {øÓ¢u EnÄPøÍ  

EÒöÍkzu¾® K´Ä® ÷\õ®£¾® öPõsh ÁõÌUøPU ÷Põ»zvØS¨ 

£ÇUP¨£ku¾® Av÷£õ\øn {ø»ø© HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÍõS®.

ö£Ø÷Óõ›ß ÷Áø»¨£Ð, øPzöuõÈÀ ©¯©õUPÀ, ©ØÖ® öuõÈÀ ~m£ 

Â¸zv Põµn©õP ÷£õv¯ÍÄ ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ~PºÁøuz uÂºzuÀ 

¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐUS BÍõuÀ, uÁÓõÚ ÁõÌUøP ÷Põ»® 

÷£õßÓÁØøÓ Av÷£õ\øn {ø»ø©UPõÚ Põµn[PÍõPU öPõÒÍ»õ®.

Â÷\h©õP ¤ÒøÍPÐ® PmiÍ® £¸ÁzvÚ¸® ÃmiÀ u¯õ›UQßÓ ÷£õ\

øn ªUP \©Ûø» EnÂØS¨ £v»õP öÁÎ°h[PÎÀ C¸¢x EnÄPøÍU 

öPõÒÁÚÄ ö\´ÁuØS¨ £ÇQ²ÒÍÚº. ÷£ìm›, ÷µõÀì, £À÷ÁÖ ÁøP 

•ÖUSPÒ ÷£õßÓÁØøÓz öu›Ä ö\´ÁvÀ CÁºPÒ BºÁ® PõmkQßÓÚº. 

CÁºPÎøh÷¯ Cx ¤µ£À¯©øh¢xÒÍø© AøÚÁ¸® AÔ¢u÷u CuÚõÀ 

÷£õ\øn öPõsh \©{ø» EnøÁ EÒöÍkzuÀ SøÓ¢xÒÍuõÀ AvP 

voÄ ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ HØ£h CøÁ Põµn©õQßÓÚ.

Av÷£õ\øn {ø»ø©PÒ CµshõS®.

 ² öPõÊzu EhÀ (Over weight) -  E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ •øÓ°À 

voÄ AvPÍÄ AvP›zuÀ. BMI - 23.5 
C¾® AvP›zuÀ

 ² AvP›zu voÄ (Obesity) -  E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ •øÓ°À voÄ 

AvP›zuÀ. BMI - 30.0 CÀ AvP›zuÀ

J¸Á›ß E¯µzvØ÷PØÓ voøÁz wº©õÛUS® AÍÄ Põmi  BMI GÚ¨£k® 

EhØ voÄa _mi¯õS®. EhØ vnÄa _miø¯z wº©õÛ¨£uØS J¸Á›ß 

EhÀ voøÁ (kg) ö£ØÖ E¯µzvß (m2) ÁºUPzuõÀ ÁSzuÀ ÷Ásk®.
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BMI (EhØ voÄ _mi) =  
voÄ(kg)

E¯µ® – E¯µ® (m2)

 ² BMI ö£Ö©v 18.5 •uÀ 24.9 GÛß ö£õ¸zu©õÚ voÁõS®.

ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÷ÁøÍø¯ EÒöÍkzu¾hß |kzuµ ö\¯ØvÓÝÒÍ 

EhØ£°Ø] öuõhºa]¯õP Dk£kÁuõÀ C¢{ø»ø¯¨ ÷£n»õ®. BMI ö£Ö©v 

25 •uÀ 29.9 GÛß, Ti¯ voÁõS®.

CÁº AvP \Uv u¸® EnÄPøÍU Pmk¨£kzv, |õÍõ¢u® wÂµ©õÚ 

EhØ£°Ø]PÎß Dk£kÁuõÀ EhÀ {øÓø¯U Pmk¨£kzu»õ®. BMI 30 
C¾® AvP©õ°ß CÁº ö\¯ØvÓÝÒÍ ÁõÌUøPU ÷Põ»zvÀ Dk£kÁxhß 

AvP \Uv u¸® EnÄPøÍz uÂºzuÀ ‰»® CuøÚU Pmk¨£kzu»õ®. 

£µ®£øµ ©ØÖ® K÷©õßPÎß \©{ø»°ßø© Põµn©õPÄ® C¢{ø»ø© 

HØ£kQßÓx.

Cøha_ØÓÍÄ

J¸Á›ß BMI IU Põs£uØS¨ £¯ß£kzu¨£k® _mi¯õP Cøha _ØÓÍÄ® 

Põn¨£kQÓx. J¸Á›ß Ck¨ø£a _ØÔa ÷\ªUP¨£mkÒÍ öPõÊ¨¤ß 

AÍÄ AÁ›ß Eh¼¾ÒÍ ö©õzu öPõÊ¨¤ß AÍÄ öuõhº£õÚ uPÁø» 

ÁÇ[SQßÓx.

 Bs Cøha_ØÓÍÄ  -  90 cm (36 A[S»®) 
 ö£s Cøha_ØÓÍÄ -  80 cm (32 A[S»®)

C¨ ö£Ö©õÚ[PÎß AvP›¨£õÀ öuõØÓõ ÷|õ´PÐUS BÍõPU Ti¯ B£zx 

AvP›US®.

 ² }µÈÄ 

 ² Cu¯÷|õ´

 ² S¸vU öPõ»ì÷µõÀ ©mh® AvP›zuÀ

 ² öPõ»ì÷µõÀ S¸v |õÍ[PÎÀ £iuÀ

 ² ]» ÁøP ¦ØÖ÷|õ´PÒ

 ² Cµsk PõÀPÎ¾® |µ®¦ •ia_PÒ

 ² £UPÁõu® 

 ² G¾®¦ ‰mkUPÎß ÃUP®
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£¸zu EhÀ Põµn©õP ÷Áø» ö\´ÁuØPõÚ ö\¯ØvÓß SøÓQßÓx. 

CuøÚ {Áºzv ö\´²® ÁÈPÒ. 

 ² öuõSvPÐUS›¯ £À÷ÁÖ EnÄPÒ Ah[S©õÖ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ 

÷ÁøÍø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁ÷uõk |õºzußø©¯õÚ EnÄPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÁvÀ AvP PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 ² BMI ö£Ö©vø¯ 18.5 - 24.9 Áøµ ÷£quÀ ÷Ásk®.

 ² voøÁU SøÓzxU öPõÒÐ® C»UøP Áõµö©õßÖUS _©õµõP                                 

0.5 - 01  kg Áøµ øÁzv¸¨£vÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ

 ² |kzuµ ö\¯Ø£õmk £°Ø] AÀ»x ö\¯Ø£õkPÎÀ öuõhºa]¯õP Dk£hÀ 

÷Ásk®.

 ² Gsön´, ^Û AvP® öPõsh ©õ¨ö£õ¸Ò AvP•ÒÍ EnÄPøÍU 

Pmk¨£kzuÀ ÷Ásk®.

 ² AvP P÷»õ›²ÒÍ EnÄPøÍ EmöPõÒÁøuz uÂºzuÀ ÷Ásk®.

 ² SøÓzxU öPõsh voøÁ A÷u AÍÂÀ ÷£quÀ ÷Ásk®.

 ² EmöPõÒÐ® EnÂß AÍÂØS® EhØ öuõÈØ£õkPÐUSªøh°À 

\©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ ÷Ásk®.

\õµõ®\®

©UPÎß ÷£õ\øn {ø» AÁºPÎß ÁõÌUøPz uµzv¾® A¢|õmiß 

ÁÍºa]°¾® ö£¸® £[PÎ¨ø£ BØÖQßÓx.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ]» ÷£õ\ønPÎß SøÓ£õkPÒ ÷£õ\øna                       

]UPÀ Áøµ ÁÍº]¯øh¯»õ® Gß£÷uõk ©¢u ÷£õ\øn, S¸va ÷\õøP, 

A¯iß SøÓ£õk, ÂØÓªß A SøÓ£õk Põµn©õP CøÁ C»[øP°À 

Põn¨£k® ÷£õ\øna ]UPÀPÍõP ©õÔ²ÒÍÚ.

Av÷£õ\øn HøÚ¯ öuõØÓõ ÷|õ´PÐUS›¯ B£zøu AvP›UQÓx. 

C»[øP°ß ÷£õ\øna ]UPÀPÒ ÷£õ\ønø¯¨ ÷£õ»÷Á ÷ÁÖ 

PõµoPÐ® uõUP® ö\¾zv²ÒÍÚ.

÷£õ\ønU SøÓ£õkPÐUPõÚ Põµn[PøÍ AÔ¢x AÁØøÓz 

uÂº¨£uØPõÚ ÁÈÁøPPÒ öuõhº£õP AÔÅmhÀ ‰»•® ÷£õ\øna 

]UPÀPøÍz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. 
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£°Ø]

1. ÷£õ\øna]UPÀ Gß£uõÀ P¸u¨£kÁx ¯õx?

2. {øÓ SøÓ¢u ¤Ó¨ø£z uk¨£uØSU Pº¨¤oz uõ´US AÁ]¯©õÚ 

B÷»õ\ønPøÍU SÔ¨£kP.

3. E[PÒ ÁS¨¦ |s£ÓPÎs BMI ö£Ö©vø¯U PõsP. AuØ÷PØ£ E›¯ 

voÄ, SøÓ¢u voÄ, AvP voÄ GÚ ©õnÁºPøÍ ÁøP¨£kzxP.

 ² voÄ SøÓ¢u ©õnÁºPÎß voøÁ AvP›zuÀ.

 ² Ti¯ voÄÒÍ ©õnÁºPÎß voøÁU SøÓzuÀ.

 ² E›¯ AÍÂ»õÚ voøÁ A÷u {ø»°À ÷£quÀ Gß£ÁØ 

ÖUPõP AÁºPÐUS ÁÇ[PU Ti¯ AÔÄøµU SÔ¨ö£õßøÓz 

u¯õº ö\´P.
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10 kidj; Jizazpfspd; Mf;fk;

©øÚ°¾Ò÷Íõ¸US        ö\ÍP›¯©õÚ,     AÁºPÎß ÷uøÁ,  Â¸¨£[PÒ BQ¯ 

ÁØøÓ {øÓ÷ÁØÓ Ti¯x©õÚ ©øÚ EÒÍP A»[PõµzvØPõP xøn¯oPÒ 

AÁ]¯©õQßÓÚ. ¦høÁPÎÚõÀ u¯õ›UP¨£k® ÷©ø\Â›¨¦, PmiÀÂ›¨¦, 

uø»¯øn  EøÓ ÷£õßÓøÁ ©øÚzxøn¯oPÒ GÚ CÚ[Põn¨£k 

QßÓÚ. 

Ai¨£øhz øu¯À•øÓPÒ, A»[Põµzøu¯À •øÓPÒ, ©ØÖ® øu¯À ~m£ 

•øÓPÒ BQ¯ÁØøÓ E£÷¯õQzx AÇS ö£õ¸¢v¯ ©øÚz xøn¯oPøÍ 

u¯õ›US® AÝ£Ázøu }[PÒ ö£ØÖÒÏºPÒ. ö£õ¸zu©õÚ øu¯À 

•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv A»[Põµ©õÚ ©øÚzxøn¯oPøÍ u¯õ›US® 

vÓøÚ ÷©®£kzxÁ÷u C¨£õhzvß ÷|õUP©õS®. 

©øÚ°À E£÷¯õQUP¨£k® CÀ»zxøn¯oPÒ

©øÚ°À £À÷ÁÖ CÀ»z xøn¯oPÒ £õÁøÚ°À EÒÍÚ.  vøµa^ø», 

£kUøPÂ›¨¦, PmiÀ ÷©À Â›¨¦ (Bed spread) ÷©ø\Â›¨¦, PvøµEøÓ,                                                                                                                                  

_Áµ»[Põµ®, xo¯õ»õÚ PõØxøh¨£® BQ¯Ú CÁØÔØ ]»ÁõS®.©øÚ°À 

£À÷ÁÖ Ch[PÎÀ E£÷¯õQUP¨£k®. CÀ»z xøn¯oPÎØ ]»ÁØøÓ 

R÷Ç EÒÍ AmhÁøn°À Põn»õ®.
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Áµ÷ÁØ¦ 

AøÓ

£kUøP

 AøÓ

\õ¨£õmhøÓ²®                 

\ø©¯»øÓ²®
SÎ¯»øÓ

 y uÊÁøn    

EøÓ

 y ÷u}º ÷©ø\ 

/ •UPõ¼ 

EøÓ

 y Pvøµ EøÓ

 y £kUøP Â›¨¦

 y PmiÀ Â›¨¦

 y ö©zøu EøÓ

 y uø»¯øn   

EøÓ

 y ~Í®¦ Áø»

 y ÷©ø\ Â›¨¦®          

xøn ÷©ø\U 

Põ¨¦z ysk® 

(Slip - clothes)
 y øPzxøh¨£®

 y EnÄz umk 

EøÓ

 y £õzvµz xøh¨ 

£®

 y xÁõ´ 

 y øPzxøh¨£®

 y S¢x \mi 

EøÓ Comord 
cover.

C¢u ©øÚzxøn¯oPøÍ u¯õ›US® ÷£õx £À÷ÁÖ A»[Põµzøu¯À 

PøÍ²® øu¯À~m£ •øÓPøÍ²® £õÂUP»õ®. C¢uz øu¯À •øÓPøÍ 

÷©®£kzxÁuØPõP ©õv›PÒ u¯õ›zxUöPõÒÁx AÁ]¯©õÚuõS®. C[S 

R÷Ç Põn¨£k® AÔÄøµøÍ¨ ¤ß£ØÔU öPõÒÁx•UQ¯ ©õÚuõS®.

 y øu¯À ~m£ •øÓPøÍz øu¨£uØPõP 10 cm  E¯µ•® × 12 cm AP»•® 

öPõsh AÍÂ¾® A»[Põµz øu¯À •øÓPÒ øu¨£uØPõP 12 cm E¯µ•® 

× 12 cm AP»•®  öPõsh AÍÂÀ ©õv›z xoz xskPøÍ öÁmiU 

öPõÒÍÄ®.

 y øu¯À ~m£ •øÓPÐUPõÚ ©õv›z xskPøÍz øu¨£uØS CÍ{Ó  

£¸zvz (ö£õ¨Ïß) xo²hß ö£õ¸zu©õÚ ¡ø»²®, A»[Põµz 

øu¯¾UPõÚ ©õv›z xskPøÍz øu¨£uØS £» {ÓPÎÀ ¡ÀPøÍ²® 

£õÂUP»õ®.

 y JÆöÁõ¸ øu¯¼ß Bµ®£•®, •iÄ® £ØÔ PÁÚzvÀ öPõÒÍÄ®.

 y JÆöÁõ¸ øu¯À •øÓ £ØÔ²® øu¨£uØPõP E[PÐUSU öPõkUP¨ 

£mkÒÍ \›¯õÚ ÁÈPõmkuø»¨ ¤ß£ØÓÄ®. 

 y }[PÒ u¯õ›US® ©õv›z øu¯À ¦zuPzvÀ JÆöÁõ¸ øu¯¾US•›¯ 

©õv›zxskPøÍ²® ÁÈ •øÓPøÍ²® AÁØÔß ÂÍUP¨£h[PøÍ²®                

÷\ºzxU öPõÒÐ[PÒ.

A»[Põµz øu¯À •øÓPÒ

}[PÒ •ßÚº £°Ø] ö£ØÓ øu¯À •øÓPÐUS ÷©»vP©õP, CÀ»z 

xo¯oPøÍ E¸ÁõUS® ÷£õx ö£õ¸zu©õÚ ÷ÁÖ ]» A»[Põµz øu¯À 

•øÓPÒ ]»ÁØøÓ CÚ®Põs÷£õ®.
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 y (Bullion stitch) AkUS |õn¯Ä¸zøu¯À

 y }Ò SÖ¢øu¯À

 y ¤µõß]¯ •ia_

 y AÊzuz øu¯À (\ØÔß øu¯À)
 y «ß•ÒÐz øu¯À

AkUS |õn¯Ä¸z øu¯À (Bullion stitch)

]Ô¯§UPÒ, ö©õmkUPÒ, Ámh©õÚ Cø»PÒ, ö©À¼¯ ÷PõkPÒ 

÷£õßÓÁØøÓz øu¨£uØS¨ £¯ß£kzu¨£k® øu¯À •øÓ¯õS®. øuzx 

•izu A»[Põµ©õÚx xo°ß «x GÊ®¤¯ ÷uõØÓzøu¨ ö£ÖÁuØPõP 

Aø©zxU öPõÒÐ® øu¯»õS®.

 y Czøu¯ø»z øu¨£uØS xo°À öu›Ä ö\´x öPõsh J¸ ChzvÀ 

F]ø¯ \›¯õÚ £UPzxUS öPõsk Á¢x AuøÚ Cµsk ÂµÀPÍõÀ 

CÖP¨ ¤izxU öPõÒÍÄ®. 

 y £hzvØ Põmh¨£mhÁõÖ F]°À CÖvz öuõ[P¼À EÒÍ ¡ø» F]°À 

£» •øÓ _ØÔ, _ØÓ¨£mh ¡ø»z uÍºzuõ©À F]ø¯ CÊzx øu¯À 

Ch¨£h ÷Ási¯ ChzvÀ F]ø¯z xo°À SØÔ øu¯ø» EÖv¯õUQU 

öPõÒÍÄ®. 

 y ÷©ØTÔ¯ £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ A»[Põµzøuz øuzx¨ §ºzv 

ö\´¯Ä®.
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}Ò SÖ¢øu¯À  (Long and short stitch)
Huõ°Ý® Kº A»[Põµzøu {µ¨¦ÁuØS £¯ß£kzx® øu¯À •øÓ¯õS®. 

C[S øuUP¨£k® JÆöÁõ¸ øu¯¾® CøhöÁÎ CÀ»õuÁõÖ øuUP¨ 

£kÁuß ‰»® A»[Põµ©õP Aø©²®.

 y F]ø¯z xo°ß ¦Ó¨£UPzvÀ C¸¢x |À»£UPzxUSa ö\¾zv 

÷uøÁ¯õÚ AÍÂØS F]ø¯ ¦Ó¨ £UPzxUSa ö\¾zv A¢u Chzv÷»÷¯ 

«sk® F]ø¯U SØÔ ÷©ö»kUPÄ®.

 y CµshõÁx øu¯¼ß ÷£õx øu¯¼ß }Í AÍøÁ ÷ÁÖ£kzvz øuUPÄ®.

 y CÆÁõÖ ©õÔ©õÔ øu¯À }Í©õPÄ®, SÖQ²® C¸US©õÖ øuzx¨ §ºzv 

ö\´¯Ä®.

¤µõß]¯ •ia_ (French knots)
xo°ß ÷©Ø¦ÓzvÀ øuUP¨£k® A»[Põµ® xo°ß ÷©Ø¦ÓzvÀ GÊ®¤¯ 

÷uõØÓzøuU Põmk® CßÝö©õ¸ øu¯»õS®.
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 y xo°À Põmk¸øÁz øuUP ÷Ási¯ Chzøu ¦ÒÎPÍõÀ Aøh¯õÍ¨ 

£kzxP.

 y xo°ß RÈ¸¢x F]ø¯ |À» £UPzvØS ÷©÷» Gkzx AuøÚ Cµsk 

ÂµÀPÍõÀ AÊzv¨ ¤izx ¡ø» F]°ß ~Û°À Cµsk •øÓ _ØÔ 

F]ø¯U Szv¯ ChzvØS A¸Põø©US R÷Ç øuUPÄ®.

 y C®•øÓø¯¨ ¤ß£ØÔ Põmk¸øÁ •Êø©¯õPz øuzx¨ §ºzv 

ö\´¯Ä®.

AÊzuz øu¯À (Satin stitch)

Âzv¯õ\©õÚ ÁiÁ[PøÍ {µ¨¦ÁuØPõP Chª¸¢x Á»©õPz øuUP¨£k® 

J¸ øu¯»õS®. Czøu¯À {µ¨¦zøu¯»õPÄ® £¯ß£k®.

 y A»[Põµzøua _ØÔ ]Ö ¡÷»õhÄ®.

 y £hzvØ Põmi¯ÁõÖ xo°ß ¦Ó¨£UPzv¼¸¢x F]ø¯U Szv \›¯õÚ 

£UPzxUS Gkzx Akzx R÷Ç SØÔ JÆöÁõ¸ øu¯ø»²® ö|¸UP©õPÄ® 

\›ÁõPÄ® øuUPÄ®.

øu¯ø» ö|¸UP©õPz øu¨£uß ‰»® {µ¨¤¯÷uõØÓ® Qøh¨£xhß 

A»[Põµ•® AvP©õS®. Cuß ‰»® A»[PõµzvÀ ÷©ö»Ê¢u ÷uõØÓzøuU 

Põn»õ®.

«ß •ÒÐz øu¯À (Herringbone stitch)

Cx Chª¸¢x Á»©õP C¸ \©õ¢uµU÷PõkPÎÀ øuUP¨£k® øu¯»õS®. ªP 

A¸QÀ øu¯À Ch¨£k® ÷£õx {µ¨¦zøu¯¼ß ÷uõØÓzøu¨ ÷£õßÓuõP 

C¸US®.
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 y øuUS® ÷£õx xo°ß \›¯õÚ |À» £UPzvØS F]ø¯ AÍÂß ÷uøÁU 

÷PØ£ ÷ÁÖ£mh \›ÁõP Aøh¯õÍ® Á¸® £i F]ø¯ Szv £hzvÀ 

Põn¨£k® •øÓUS Qøh¯õÚ £UPzvØS ]Ô¯ÍÂÀ ¤ß÷ÚõUQ 

øuUPÄ®.

C¸ ¦Ózv¾® öu›¯UTi¯ JÎ³kPõmk® KPsi ÷£õßÓ xo°ß 

RÌ¨£UPzvÀ øu¨£x ªP¨ ö£õ¸zu©õÚx. {ÇØ ÷uõØÓzøuz u¸ÁuõÀ 

(Shadow work) GÚÄ® CÚ® Põn¨£mkÒÍx.

«ß •ÒÐzøu¯À ‰»® £À÷ÁÖ Põmk¸UPøÍ E¸ÁõUQU öPõÒÍ»õ®.

|À» £UP® ¦Ó¨£UP®

«ß •ÒÐz øu¯À Shadow work A»[PõµzvÀ
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¡À CÊzx ÷\õ® øuzuÀ (Hem stitch)

Cx ÂÎ®¤øÚ AÇPõP¨ §ºzv ö\´ÁuØS® xo©oPÎß A»[PõµzvØS® 

E£÷¯õQUS® øu¯À •øÓ¯õS®.

¡À CÊzx ÷\õ®øu¯¿hõP¨ £À÷ÁÖ Põmk¸UPøÍ A»[Põµ ÁiÁ[PøÍ 

E¸ÁõUQU öPõÒÍ»õ®.
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 y ÂÎ®¦ ©izxz øu¨£uØS›¯ £hzvØ Põmi¯Ásn® _©õº |õßS 

SÖUS ¡ÀPøÍ A¨¦Ó¨£kzuÄ®.

 y ÂÎ®ø£ ©izx ¡À PÇØÔ¯ Chzvß •iÂÀ øÁzx ö£¸¡÷»õhÄ®.

 y øu¯ø» Bµ®¤US® ÷£õx F]ø¯ xo°ß \›¯õÚ £UPzxUSU öPõsk 

Á¢x J¸ øu¯¼hÄ®.

 y £hzvØ Põmh¨£mhÁõÖ ¡ÀPÒ PÇØÓ¨£mh CøhöÁÎ°À EÒÍ 

£õÄ ¡ÀPÎÀ ‰ßøÓ F]°À Gkzx «sk® F]ø¯ ÂÎ®¦hß                                    

÷\ºzxU SzvU øuzxzöPõÒÍÄ®. «sk® ÂÎ®¦hß ÷\µUTi¯ 

•øÓ°À øuzxU öPõÒÍÄ® 

 y øu¯¼ß •iÂÀ ÂÎ®¦z øu¯ø»÷£õßÖ (÷\õ®) •izxU öPõÒÍÄ®.

øu¯À ~m£ •øÓPÒ

ö£õ¸¢x ÁøPPÒ

}[PÒ E¸ÁõUPU Ti¯ uÊÁøn (Cushion) EøÓ øu¨£uØPõP \õuõµn 

ö£õ¸zx, ¤µõß]¯¨ ö£õ¸zx BQ¯ÁØøÓ E£÷¯õQUP»õ®.

GÎ¯ vÓ¨¦z øuzuÀ

uø»¯øn EøÓ, uÊÁøn EøÓ BQ¯ xøn A»[Põµ[PøÍz 

øuUS®÷£õx vÓ¨¦ øÁzxz øu¨£uõÀ uø»¯ønø¯ / xøn¯ønø¯ 

C»SÁõP EÒ÷Í vo¨£uØS®, AuøÚ {ø»¯õP øÁzxU öPõÒÍÁuØS® 

C»SÁõS®. xøn AoPÎß A»[Põµzøu¨ £õvUPõu ÁøP°À vÓ¨¦PÒ 

Aø©¯ ÷Ásk®.

xo°÷»÷¯ vÓ¨¦PÐUPõP øu¯À ÂköÁÎ Cmk AuøÚ Em¦Ó©õP 

©izxU øu¨£x uø»¯øn EøÓUS ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚuõS®.  C[S 

vÓ¨¤ß ÂÎ®¤ß AP»® J÷µ \©©õ°¸¨£x ]Ó¢u ÷|ºzvø¯¨ ö£ÖÁuØSU 

Põµn©õP Aø©²®.

vÓ¨¦PøÍ ‰kÁuØPõP 

 y öuÔ²®, öuÔ÷¯õmøh²® øuzuÀ

 y A•USz öuÔ ¤izuÀ

 y Cøn¨¤ (zip) CønzuÀ

 y öÁÀ÷Põ |õhõ ¤izuÀ

      Gß£øÁ ÷©ØöPõÒÍ¨£k®.
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öuÔ ¤izu¾® öuÔ÷¯õmøh øuzu¾®

uÊÁøn EøÓ°ß vÓ¨¤ß ÷©À £UPzvÀ öuÔ÷¯õmøh²®, vÓ¨¤ß 

RÌ¨£UPzvÀ öuÔ²® øuUP¨£hÀ ÷Ásk®. öuÔPøÍ \© CøhöÁÎPÎÀ 

øu¨£uÚõÀ ]Ó¢u ÷|ºzvø¯¨ ö£Ó»õ®.

 

öuÔ ¤izuÀ

öuÔø¯z øuUS® ÷£õx •u¼À öuÔ øuUP ÷Ási¯ ChzøuU SÔzxU 

öPõÒP.

 y xo°ß ¦Ó¨£UPzv¼¸¢x F]ø¯U Szv Gkzx, \›¨£UPzvÀ 

øÁUP¨£mkÒÍ öuÔ°ß RÌ Ssl] JßøÓU SÖUPõP øÁzx HøÚ¯ 

xÁõµ[PÎÞhõP £»•øÓ øuUPÄ®.
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 y Auß ¤ßÚº Ssl]ø¯ APØÔ, xoUS®, öuÔUS® Cøh°À F]ø¯U 

öPõsk Á¢x, øu¯ø», EÖv ö\´ÁuØPõP, öuÔø¯a _ØÔ £»•øÓ           

_ØÔ, ¤øÇ¯õÚ £UPzxUS F]ø¯a ö\¾zv •izxU öPõÒÍÄ®.

öuÔ÷¯õmøh øuzuÀ

uÊÁøn EøÓ°ß vÓ¨ø£ ‰kÁuØPõP {ø»USzuõÚ AÀ»x Qøh¯õÚ 

öuÔ÷¯õmøhPÒ £¯ß£kzu¨£k®.

 y vÓ¨¤ß ÷©Ø£Sv°À öuÔ÷¯õmøh øuUS® Ch[PøÍU SÔzxU 

öPõÒP.

 y SÔzu Chzvß öuÔø¯ øÁzx, C¸ Ssl]PøÍa ö\¾zv öuÔ°ß 

AP»zøu Aøh¯õÍ¨£kzvU öPõÒP.

 y Aøh¯õÍ¨£kzvU öPõsh C÷µøP°ß F÷h CµshõP ©izx ÷PõnÀ 

CÀ»õ©À ÷|µõP öÁmiU öPõÒP. 

 y öÁmiß Chx KµzvÀ Kº ‰ø»°¼¸¢x F]ø¯ ö\¾zv 1 ö\. « AÍÄ 

¡ø» øÁzx, öÁmiß FhõP Á»x Kµ® ÁøµUS® öuÔ÷¯õmøhz 

øu¯À øuUPÄ®.
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Qøh¯õÚ öuÔ÷¯õmøh øu¨£uØS öÁmiß Á»x£UP KµzvÀ ‰ßÖ ÷|º 

øu¯¼hÄ®. C¢u ‰ßÖ øu¯ÀPøÍ ©mk® ¤izxU P®£Îz øu¯¼hÄ®.

 y P®£Îzøu¯¼ß •ia_ öuÔ÷¯õmøh°ß vÓ¨ø£ ÷|õUQ¯Ásn® 

C¸zuÀ ÷Ásk®.

 y v¸®£Ä® öÁmi KµzvÞhõP Á»x Kµzv¼¸¢x Chx Kµ® Áøµ 

öuÔ÷¯õmøhz øu¯ø»¨ £õÂzx ÷|º øu¯¼ÞhõP P®£Îzøu¯À 

£õÂzx §ºzv ö\´x öPõÒÍÄ®.

 y C[S ¦Ó¨£UPzv¾ÒÍ ‰ßÖ ÷|ºøu¯ÀPÒ FhõPÄ® •ia_ 

öuÔ÷¯õmøhø¯ ÷|õUQ¯ÁõÖ C¸US® Ásn•® P®£Îzøu¯À 

CkP.

 y Qøh¯õÚ öuÔ øuUS® ÷£õx J¸ ÷|º •øÚ²hß Akzu ÷|º •øÚUS 

•ia_hß Ti¯ ÷|º øu¯¼ß 7 - 9 øuzx öÁmi¯ ChzvØS öuÔ 

÷¯õmhzøu¯ø» Aø©zx •iUPÄ®.

 y RÌPõq® £hzvß ‰»® P®£Îzøu¯¾US®, öuÔ÷¯õmøhz 

øu¯¾USªøh°À¾ÒÍ ÷ÁÖ£õmøh ÂÍ[QU öPõÒÍ»õ®.

P®£Îz øu¯À öuÔ÷¯õmøhz øu¯À

A•USz öuÔ (Press studs) ¤izuÀ

A•USz öuÔ ¤iUP ÷Ási¯ Chzøu Aøh¯õÍ¨£kzxP'
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A•USz öuÔ°ß, |kÂÀ xøÍ EÒÍ £Svø¯ vÓ¨¤ß RÌ¨£Sv°ß 

÷©Ø £UPzv¾®, A•US® £Svø¯ vÓ¨¤ß ÷©Ø£Sv°ß ¦Ó¨£UPzv¾® 

øÁzxz øuUPÄ®.

A•US® öuÔ°ß JÆöÁõ¸ xøÍ°¾® 4 - 5 øu¯¼hÄ® CuØPõP öuÔ 

÷¯õmøhz øu¯ø»¨ £õÂUPÄ®.

Cøn¨¤ ¤izuÀ (Zip fastener)

Cøn¨¤ ¤iUP¨£h ÷Ási¯ C¸ Kµ[PøÍ²® \© AÍÂÀ Em¦Ó©õP 

©izx, ©i¨¤ß ÂÎ®¦PÎß Cøh÷¯ |kÂÀ øÁzx ö£¸¡÷»õh¾® 

Auß ¤ßÚº £hzvÀ Põmi¯ÁõÖ {µ¢uµzøu¯À øuUPÄ®.

öÁÀ÷Põ |õhõ ¤izuÀ (Velcro)
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öÁÀ÷Põ |õhõ Jß÷ÓõöhõßÖ Jmk® ÁøP°À C¸ £SvPøÍU öPõsh 

|õhõÁõS®. ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ öÁÀ÷Põ |õhõÂøÚ öÁmi ui¨£õÚ 

£Svø¯ vÓ¨¤ß RÌÁ¸® £Sv°¾® ui¨¦USøÓ¢u £Svø¯ vÓ¨¤ß 

÷©À ¦Ózv¾® øÁzx ÷\õ® øu¯¼ÚõÀ øuUPÄ®.

ö\¯Ø£õk 10.1

C¨ö£õÊx }[PÒ Ai¨£øhz øu¯À •øÓPÒ, A»[Põµz øu¯À 

•øÓPÒ, øu¯À ~m£ •øÓPÒ £ØÔ¯ vÓßPøÍ¨ ö£ØÔ¸¨¥ºPÒ. 

AÆÁõÖ ö£ØÖU öPõsh vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzv RÌUPõq® 

CÀ»zxøn¯oPøÍ u¯õ›¨£vÀ Dk£k[PÒ 

 y  uÊÁøn EøÓ - Cushion cover

 y  umk Â›¨¦  - Tray cloth

Caö\¯Ø£õmøh öÁØÔPµ©õPa ö\´ÁuØS E[PÐUSU Qøhzu AÔÄÖz 

uø»¨ ¤ß£ØÖ[PÒ.

öuõÈØ£õmiøÚ Bµ®¤UP •ßÚº, •ß vmhªhø» E¸ÁõUS[PÒ.

uÛ{Ó ÷Pì©Àxo. µ¨xo Põ›UPß, uizu ö£õ¨Îß xoÁøPPøÍz 

÷uº¢öuk[PÒ. E£÷¯õQUPÄÒÍ Põmk¸ÂØS HØÓ ö£õ¸zu©õÚ øu¯À 

•øÓøÍ²® ö£õ¸zu©õÚ {ÓUPÎ ¡ø»²® £¯ß£kzuÄ®.

uÊÁøn EøÓ øuzuÀ

ÂÓõ¢øu°÷»õ AÀ»x Áµ÷ÁØ£øÓ°÷»õ ÷\õ£õ, \õ´Pvøµ AÀ»x iÁõß 

BQ¯ÁØÔß A»[PõµzvØS AÀ»x G©x ö\ÍP›¯zvØPõPÄ® uÊÁøn 

£¯ß£kzu¨£kQÓx. uÊÁøn°ß   {Ózøuz  öu›Ä ö\´²® ÷£õx AÁØøÓ 

E£÷¯õQUS® Chzvß ¤ßÚo {Ó[PøÍU PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ásk®. 
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uÊÁønPøÍ Âzv¯õ\©õÚ AÍÄPÎ¾®, Âzv¯õ\©õÚ ÁiÁ[PÎ¾® 

ÁiÁø©zxUöPõÒÍ»õ®.

 y }[PÒ øu¨£uØSz ÷uº¢öukzxU öPõsh \Ø\xµ Aø©¨¤»õÚ uÊÁøn 

EøÓ°ß BUP® öuõhº£õP }Í AP»[PøÍU SÔzxU öPõÒÐ[PÒ.

 y •ß£UPzvØS JßÖ®, vÓ¨¦hß Ti¯ ¤ß £UPzvØS JßÖ©õP C¸ 

©õv›²¸UPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 y vÓ¨¦hß Ti¯ ¤ß £UPzvß øu¯À ÂköÁÎ°À Ti¯ PÁÚ® 

ö\¾zuÄ®  ¤ß £UPzvß vÓ¨¤ß ÷©À£SvUS®, vÓ¨¤ß RÌ£SvUS®  

Âh¨£k® øu¯À ÂköÁÎPÒ JßÔØ öPõßÖ Âzv¯õ\©õP Aø©²®.

 y uÊÁøn EøÓ°ß vÓ¨ø£ E[PÐUS Â¸¨£©õÚ ChzvÀ Aø©zxU 

öPõÒÍ»õ®.

¤ß£UP®•ß£UP®

•ß£UP®

1
÷©Ø£Sv

2.5 cm

4.5 cm
2

RÌ¨£Sv

  

  

÷©Ø£Sv  

1

RÌ¨£Sv  

2

  

 y ¤ß £UPzvÀ C¸ £SvPÐUS©õÚ øu¯À ÂköÁÎ •ÔÄU÷PõkPÍõÀ 

Põmh¨£mkÒÍx.

 y •ß £UPzøu²®, ¤ß £UPzøu²® ö£õ¸zxÁuØPõP  2 cm  øu¯À Âk 

öÁÎ ÂhÄ®.

 y øuzu ¤ßÚº vÓ¨¤ß ÂÎ®¦PÎß AP»® \©©õP C¸zuÀ ÷Ásk®.

øuUS®÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ JÊ[SPÒ

 y ©õv›²¸øÁ¨ £¯ß£kzv uÊÁøn EøÓø¯ öÁmi øu¯À 

ÂköÁÎø¯U SÔzxUöPõÒP.

 y uÊÁøn EøÓ°ß •ß £UPzvÀ ö£õ¸zu©õÚ Põmk¸øÁ ¤µv ö\´x 

‰ßÖ öuõhUP® I¢x A»[Põµz øu¯ÀPøÍ E£÷¯õQzx A»[P›USP.

 y Põmk¸UPøÍz øuUS® ÷£õx xo°ß \›¨ £UPzvØS®, ¦Ó¨£UPzxUS® 

Âzv¯õ\® CÀ»õuÁõÖ øuzuÀ •UQ¯©õÚuõS®.

 y ÷uøÁ¯õ°ß •ß£UPzvØS Aøn°mk (Lining) ÷|ºzv ö\´x öPõÒP.

 y •ß£UPz xoø¯²®, ¤ß£UPzxoø¯²® ö£õ¸zvU öPõÒP. CuØPõP 

øu¯Ø ö£õÔø¯¨ £¯ß£kzvUöPõÒP.
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 y C[S \õuõµn ö£õ¸zx AÀ»x ¤µõß]¯¨ ö£õ¸zx E£÷¯õQUP¨ 

£h»õ®.

 y £¯ß£kzx® ö£õ¸zvØS ö£õ¸zu©õÚ ÷©»vP A»[PõµzvØPõP 

A»[Põµ ~snõhõ  (Piping) C÷Ó¢øu  (Lace) AÀ»x _¸US |õhõ  (Frills)  
Gß£ÁØøÓ¨ ¤iUP»õ®.

 y øuUPõu ÂÎ®¦PÒ C¸¨¤ß AÁØøÓ ÷|ºzv ö\´x §µn¨£kzxP.

 y ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À vÓ¨ø£ ‰hÄ®.

 y ÷©»vP ¡ÀPøÍ öÁmi AÊzvU öPõÒÍÄ®.

umk Â›¨¦z øuzuÀ (Tray Cloth)
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umhzvØS A»[Põµzøu HØ£kzxÁuØS®, PÁºa]Pµ©õÚ •øÓ°À EnÄ 

£›©õÖÁuØS®, Azxhß umhzvÀ øÁUP¨£k® PsnõiU SÁøÍPÒ 

÷£õßÓøÁ ÁÊUQa ö\õÀ»õ©¾® Jß÷ÓõöhõßÖ ÷©õvU öPõÒÍõ©¾® 

uk¨£uØS umk Â›¨¦ EuÄQßÓx.

 y umiß }Í AP»zvØS HØ£ ©õv›²¸öÁõßøÓz u¯õ›zxU öPõÒP. 

øu¯À ÂköÁÎUPõP |õØ¦Ó•® 2 ö\.« ÂhÄ®.

 y ©õv›²¸Âß FhõP umk Â›¨ø£z  xo°À öÁmi øu¯À 

ÂköÁÎø¯U SÔzxU öPõÒP.

 y ö£õ¸zu©õÚ Põmk¸øÁ¨ ¤µv ö\´x 3 - 5 Cøh¨£mh A»[Põµz 

øu¯ÀPøÍ¨ £õÂzx A»[P›UPÄ®.

 y umk Â›¨¤ß ¤ß £UPzvØS ]Ó¢u §µnzxÁ® HØ£kÁuØPõP EÒxo  
(Lining) CkP.

 y umk Â›¨¤ß ÂÎ®ø£ AÇS £kzxÁuØPõP A»[Põµ |õhõ, C÷Ó¢øu 

_¸US |õhõ ÷£õßÓÁØøÓ¨ £¯ß£kzu»õ®.

 y C[S umk Â›¨¤ß ÂÎ®¦PÎØS \©õ¢uµ©õP Põmk¸UPÒ  (Border de-
sign) øu¨£uß ‰»® AÇøPU TmiU öPõÒÍ»õ®.

 y ÷©»vP ¡ÀPøÍ öÁmi¯¤ß AÊzvU öPõÒÍÄ®.

\õµõ®\®

©øÚ°¾ÒÍ £À÷ÁÖ xøn¯oPøÍ |õ® £¯ß£kzxÁxhß 

AÁØÔÚõÀ £» ö\¯Ø£õkPøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍ»õ®. ©øÚz 

xøn¯oPÒ EÒÍP A»[Põµ®, ö\ÍP›¯® Gß£ÁØøÓU öPõk¨£÷uõk 

AÁØÔÚõÀ ÷©¾® £» ¤µ÷¯õ\Ú[PøÍ²® ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

©øÚz xøn¯oPÎß BUPzvß ÷£õx Ai¨£øhz øu¯À •øÓPÒ, 

A»[Põµzøu¯À •øÓPÒ, øu¯À ~m£ •øÓP÷Íõk ÷©»vP 

A»[Põµ[PøÍ²® £õÂzxU öPõÒÍ •i²®. BUP[PÎÀ Dk£kÁuß 

FhõP E[PÍx K´Ä ÷|µ[PøÍ¨ £¯ß£k® •øÓ°À PÈ¨£xhß, EÍz-

vÓßPøÍ²® ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®. AÆÁõ÷Ó øu¯À vÓßPøÍ Â¸zv 

ö\´Áuß ‰»® _¯öuõÈÀ JßÔøÚ GØ£kzvU öPõÒÍÄ® EuÂ¯õ´ 

Aø©QÓx.
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£°Ø]

1. ©øÚzxo¯oPÒ £ØÔ ÂÍUSP.

2. ©øÚ°À ö£õxÁõPÄ®, uÛ¨£mhuõPÄ® £¯ß£kzuUTi¯ ©øÚz 

xo¯oPøÍ öÁÆ÷ÁÓõP £mi¯Ø£kzxP.

3. Ámh ÁiÄÒÍ uÊÁøn EøÓUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Põmk¸ ÁiÁ 

ö©õßÔøÚ ÁøµP.

4. umk Â›¨¤ØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÂÎ®ø£¨ §µn¨£kzx® •øÓPøÍU 

SÔ¨¤kP.
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11
Kd;gps;isg; gUtg; gps;isf;fhd 

rl;il cUthf;fk;

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Áö©ß£x xi¨£õÚ £¸Á©õS®. |õÎß AvP ÷|µzøu 

ÂøÍ¯õmiÀ PÈ¨£øu÷¯ AÁºPÒ Â¸®¦Áº. GÚ÷Á ¤ÒøÍ°ß 

ö\¯Ø£õkPÐUSz uøh HØ£hõuÁõÖ AÁºPÍx BøhPÒ Aø©uÀ ÷Ásk®.

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á¨ ö£s ¤ÒøÍUPõÚ \møhö¯õßøÓ E¸ÁõUS® 

vÓøÚ¨ ö£ÖÁ÷u CÆ Azv¯õ¯zvß ÷|õUP©õS®.

C[S ¤ÒøÍ°ß \møhUPõÚ AÍÃkPøÍ CÚ® PõnÀ, AÆ AÍÄPøÍU 

PozuÀ, Pozu AÍÄPøÍU öPõsk ©õv›²¸ {º©õÛzuÀ, ö£õ¸zu©õÚ 
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xoø¯z öu›¢x xo •ßÚõ¯zu® ö\´uÀ, Bøhø¯ öÁmkuÀ, øuzuÀ, 

ö£õ¸zu©õÚÁõÖ A»[P›zuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ¨ ö£ÖuÀ ÷Ásk®.

¤ÒøÍ°ß \møhUSz xo öu›Ä ö\´uÀ

¤ÒøÍPÎß \møhUS¨ £¸zvzxo÷¯ ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚx. CuØPõP 

uÛ {Ózøu²øh¯x® Aa]mhx©õÚ £¸zvz xoPÒ AvPÍÂÀ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. Â¯ºøÁø¯²® Dµ¼¨ø£²® EÔg\U Ti¯, 

PÊÄuÀ, E»ºzxuÀ, AÊzxuÀ Gß£ÁØÔØS Dk öPõkUPU Ti¯, £õµ©ØÓ, 

£À÷ÁÖ {Ó[PøÍ²øh¯ ]Ô¯ Põmk¸UPÒ öPõsh xoPøÍz öu›Ä 

ö\´uÀ ö£õ¸zu©õÚuõS®. 

]Ô¯ §UPÒ, ª¸P E¸UPÒ, ö©À¼¯ ÷PõkPÒ, Pmh[PÒ, ¦ÒÎPÒ, 

Ámh[PÒ öPõsk Aa]mh xoPÒ ¤ÒøÍPÎß \møhPÐUS ªPÄ® 

ö£õ¸zu©õÚuõP Aø©Áxhß A»[Põµzøu²® TmiU PõmkQßx. 

¤ÒøÍUPõÚ \møhø¯ E¸ÁõUSuÀ

¤ÒøÍUPõÚ Bøh {º©õozu¼ß ÷£õx ¤ßÁ¸® C¯À¦PÒ £ØÔU PÁÚ® 

ö\¾zxuÀ •UQ¯©õÚuõS®.
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 y Ao¯Ä® PøÍ¯Ä® C»SÁõ°¸zuÀ

 y ö£õ¸zu©õÚ vÓ¨¦UPÒ £¯ß£kzxuÀ

 y uÍºa]¯õPz øuzv¸zuÀ

 y Bøh°ß ö£õ¸zxUPÐ® ÷|ºzv²® ¤ÒøÍUS ö\õS\õÚuõP 

Aø©uÀ

 y A»[Põµ©õÚuõP Aø©uÀ

C¨£¸Ázøu²øh¯ ¤ÒøÍPÒ u©x Eøh £À÷ÁÖ A»[Põµ[PÒ 

öPõshuõP Aø©ÁvÀ AvP Â¸¨£® PõmkÁº.

¤ÒøÍ°ß \møhø¯ A»[P›¨£uØPõP öuÔPÒ, C÷µ¢øu, _¸US  |õhõUPÒ, 

£miøPPÒ, ›£ß ¤÷µi[ (Braiding) ÷£õßÓÁØøÓ¨ £¯ß£kzu»õ®. 

A»[Põµz øu¯ÀPÒ ‰»® ÁiÁø©¨¦PÍõPz øuzuÀ, G®öµõ´hÔ, A¨ÎU  

(Applique) ÷£õßÓÁØÖhß xo°¾ÒÍ Aa]mh ÁiÁ[PøÍU öPõsk 

A»[P›zuÀ ÷£õßÓÁØøÓ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

÷©ØSÔzu Âh¯[PøÍU PÁÚzvØ öPõsk A»[Põµ©õÚx® £À÷ÁÖ 

{Ó[PøÍU öPõshx©õÚ ¤ÒøÍUPõÚ \møhö¯õßøÓ E¸ÁõUP»õ®.
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  •ß£UP®       ¤ß£UP®

  ö\¯Ø£õk 11.1

}º PØÓ Âh¯[PÎÞhõP ¤ßÁ¸® AmhÁønø¯ {µ¨¦[PÒ

¤ÒøÍUPõÚ \møhz xoø¯z öu›Ä 

ö\´²® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯øÁ

¤ÒøÍUPõÚ \møhö¯õßÔÀ 

Põn¨£h ÷Ási¯ C¯À¦PÒ

 y
 y
 y
 y

y
y
y
y
y

•ß ¤ÒøÍ¨£¸Á¨ ö£s ¤ÒøÍUPõÚ ©õv›²¸ {º©õn®

•ß ¤ÒøÍ¨£¸Á¨ ö£s ¤ÒøÍUPõÚ Bøhø¯ E¸ÁõUS®  ÷£õx 

ö£¸®£õ¾® ö£õx AÍÄP÷Í £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

÷uøÁ¯õÚ AÍÄPÐ® AÍÄPøÍU Pozu¾®

÷uÁø¯õÚ AÍÄPÒ

1.  ©õº¦a _ØÖÍÄ -  60 cm

2.  Cøha_ØÓÍÄ -  55 cm
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3. ÷uõÎÀ C¸¢x CøhÁøµ E¯µ® - 27 cm

4.  •u»õ® SÖUPÍÄ

 (PÊzx ©zvUSU SÖUPõP)  - •ß£UP® - 26 cm

      - ¤ß£UP® - 27 cm

5. Cµshõ® SÖUPÍÄ

  4 cm RÇõP    - •ß£UP® - 25cm

  7 cm RÇõP    - ¤ß£UP® - 26cm

6.  ÷uõÒ AP»®    -   8 cm

7.  PÊzx AP»®    - •ß£UP® - 5.5 cm

      - ¤ß£UP® - 5.5 cm

8.  PÊzx BÇ®    - •ß£UP® - 5.5 cm

      - ¤ß£UP® - 1.2 cm

9.  ÷ÁÀ©i¨¦ E¯µ®   - •ß£UP®   - 10 cm

      - ¤ß£UP®   - 10 cm

10.  ÷ÁÀ©i¨¦PÐUQøh°»õÚ AP»® -  •ß£UP® - 14 cm

      -  ¤ß£UP® - 14 cm

11.  Cøh°¼¸¢x •Ç[PõÀ Áøµ £õÁõøh E¯µ® - 32 cm

12.  øP - AP»® =  25 cm

  - E¯µ® =  12 cm

  - RÌUøP =  5 cm

  - øPÂÎ®¦ =  20 cm

AÍÄPÒ PozuÀ

1.  ©õº¦a _ØÓÍÄ -  •ß£UP® - 60 ÷ 2 = 30 + 1 = 31÷ 2 = 15.5 + 1 = 16.5 cm   
   -  ¤ß£UP®  - 60 ÷ 2 = 30 - 1 = 29 ÷ 2 = 14.5 + 1 = 15.5 cm

2.  Cøha_ØÓÍÄ  - •ß£UP® - 55 ÷ 2 } 27.5 + 1 = 28.5÷ 2 = 14.25 + 1 = 15.25 cm

          - ¤ß£UP®  - 55 ÷2 } 27.5 - 1 = 26.5 ÷ 2 = 13.25  + 1 = 14.25 cm
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3.  •u»õ® SÖUPÍÄ - •ß£UP®  - 26 ÷ 2 = 13 cm 

    - ¤ß£UP® - 27 ÷ 2 = 13.5 cm

4.  Cµshõ® SÖUPÍÄ - •ß£UP® - 25÷ 2 = 12.5 cm

    - ¤ß£UP® - 26 ÷ 2 =  13 cm

5.  ÷ÁÀ ©i¨¦PÐUQøh¯õÚ - •ß£UP•® ¤ß£UP•® - 14 / 2 =  7 cm

6.  øPUSøÇa\i  - ÷uõÎÀ C¸¢x Cøh Áøµ E¯µ® ÷ 2  

     - 27 ÷ 2 = 13.5 cm

AÍÄ AmhÁøn

AÍÄPÒ •ß£UP® cm •ß£UP® cm

1. ©õº¦a _ØÓÍÄ

2. Cøha_ØÓÍÄ

3. ÷uõÎÀ C¸¢x Cøh Áøµ E¯µ®

4. PÊzx AP»®

5. PÊzx BÇ®

6. ÷uõÒ AP»®

7. •u»õ® SÖUPÍÄ

8. Cµshõ® SÖUPÍÄ

          4 cm RÇõP

            7 cm RÇõP

9. ÷ÁÀ©i¨¦ E¯µ®

10. ÷ÁÀ©i¨¦PÐUQøh°»õÚ AP»®

16.5

15.25

27

5.5

5.5

8

13

12.5

-

10

7

15.5

14.25

27

5.5

1.2

8

13.5

-

13

10

7

Ai¨£øh ©õv›²¸øÁ E¸ÁõUPÀ

uµ® 10 CÀ SÇ¢øua \møhUPõÚ ©õv›²¸øÁ E¸ÁõUS® ÷£õx }º 

¤ß£ØÔ¯ Âh¯[PøÍ bõ£P¨£kzv¨ £õºUPÄ®.

ö\¯Ø£õk 11.2

P¤» {ÓzuõøÍ¨ £¯ß£kzv ¤ßÁ¸® £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ 

©õv›²¸øÁU Pmiö¯Ê¨¦P.
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•ß£UP Ai¨£øh ©õv›²¸

J

E
4

7

H

G

I

K

L

A F B

5.5

5.5

13.5

1.2

16.5

12.5

10

15.25

13.5

0.5 0.5

13

8

8

27

N1 N  N2

P

D CM

F
•ß©zv

 y PoUP¨£mh ©õº¤ß •ß£UP AÍÁõÚ  AB = DC = 16.5 cm  I AP»©õPÄ®, 

÷uõ¼¸¢x CøhÁøµ E¯µ©õÚ AD = BC = 27cm I E¯µ©õPÄ® öPõsh 

J¸ }Ò \xµ® Áøµ¯Ä®.

 y AE =  = 5.5 cm PÊzx AÍÄ

 y AF = = 5.5 cm PÊzx AÍÄ

 y EF  I ÁøÍ ÷PõmhõÀ Cønzx PÊzx ÁiøÁ ÁøµP.

 y F  C¼¸¢x B I ÷|õUQ 8cm & ÷uõÒ AP»zøuU SÔzx G GÚU öPõÒP.

 y G C¼¢x RÌ ÷|õUQ 1.2 cm H GÚU SÔzx FH I \›ÁõÚ ÷PõmhõÀ                       

Cønzx ÷uõÒ AP»zøu ÁøµP. CvÀ «sk® 8cm I AÍ¢x SÔUP.

 y E °¼¸¢x AB CØS \©õ¢uµ ÷µøPö¯õßÖ Áøµ¢x •u»õ® SÖUPÍøÁ 

13 cm Áøµ¢x I SÔzx GÚ¨ ö£¯›kP.

 y E °¼¸¢x 4cm £vzx JGÚ¨ ö£¯›hÄ® J °¼¸¢x AB \©õ¢uµ©õP J¸ 

÷µøP Áøµ¯Ä®.
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 y J °¼¸¢x AU÷PõmiÞ÷h 12.5 cm AÍ¢x K GÚ¨ ö£¯›hÄ®.

 y JK Cµshõ® SÖUPÍÁõS®.

 y øPU SøÇa\iUPõP ÷uõÎ¼¸¢x CøhÁøµ E¯µzvß AøµÁõ]ø¯ 

AÍ¢x L GÚ¨ ö£õ¯›kP. BL = 13.5 cm

 y H I K L Gß£ÁØøÓ ÁøÍÁõÚ ÷PõmhõÀ Cønzx øPUSøÇa\iø¯ 

ÁøµP.

 y DC ÷µøP°À Cøh AÍøÁ 15.25 cm AÍ¢x DM GÚU SÔ¨¤kP.

 y LM I \›ÁõÚ J¸ ÷PõmhõÀ Cønzx £UP¨ ö£õ¸zøu SÔ¨¤kP.                    

LM = 13.5 cm £UP¨ ö£õ¸¢x BS®.

 y Cøh ÷ÁÀ©i¨¤ØPõP ÷ÁÀ ©i¨¦USQøh°»õÚ AP»zvß AøµÁõ]

ø¯ AÍ¢x  DN GÚ¨ ö£¯›kP. DN = 7 cm

 y N Cß C¸ £UPzvØS® ÷ÁÀ©i¨¤ß AP»® N1N  = N N2 = 0.5 cm GÚU 

SÔzx N  C¼¸¢x ÷©À÷|õUQ 10 cm SÔzx P GßP. Cx ÷ÁÀ ©i¨¦ 

E¯µ©õS®.

 y N1 P N2 ÷|º ÷Põmøh Áøµ¢x ÷ÁÀ©i¨ø£ ÁøµP.

¤ß£UP Ai¨£øh ©õv›²¸

14.25

13.5

L D7C

K

J
13.5

1.2
B

H

G 8 F A

E

7

I

27

13

13.5

15.5

1.25.5

B

 ¤ß£UP ©zv

0.5 0.5
M1  M M2

N
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 y PoUP¨£mh ¤ß£UP ©õº£ÍøÁ AP»©õPÄ®  AB = DC = 15.5 cm 

 y ÷uõÎÀ C¸¢x CøhÁøµ E¯µzøu E¯µ©õPÄ®  AD = BC = 27  cm   

öPõsh ö\ÆÁP® AB  DC I ÁøµP.

 y AE =   1.2 cm = PÊzx BÇ®

 y AF =   5.5 cm  = PÊzx AP»®

 y EF I ÁøÍ÷PõmhõÀ Cønzx PÊzx ÁiøÁ ÁøµP.

 y F  C¼¸¢x B   I ÷|õUQ ÷uõÒ AP»©õÚ 8 cm I G GÚU öPõÒP.

 y G C¼¸¢x RÌ÷|õUQ 1.2 cm SÔzx H GßP.

 y FH I ÷|º ÷PõmhõÀ Cønzx ÷uõÒ AP»zøu ÁøµP. AU÷PõmiÀ                

8 cm IU SÔUP.

 y E C¼¸¢x AB CØS \©õ¢uµ©õP J¸ ÷Põmøh Áøµ¢x AvÀ •u»õ® 

SÖUPÍÁõÚ 13.5 cm I H GÚU öPõÒP.

 y E C¼¸¢x 7 cm RÇõP I GßP.

 y I C¼¸¢x AB CØS \©õ¢vµ©õÚ J¸ ÷Põk Áøµ¢x AvÀ Cµshõ® 

SÖUPÍÁõÚ 13 cm I J GÚU SÔUP.

 y B C¼¸¢x RÌ ÷|õUQ ÷uõÎÀ C¸¢x CøhÁøµ E¯µzvß AøµÁõ]ø¯ 
BK GÚU SÔUP BK = 13.5 cm

 y øP SøÇa]UPõP HJK I ÁøÍ÷PõmhõÀ CønUP.

 y D C¼¸¢x C I ÷|õUQ Cøha_ØÓÍÁõÚ 14.25 cm I L GßP.

 y K L I ÷|º÷PõmhõÀ CønUP.

 y Cøh ÷ÁÀ©i¨¤ØPõP ÷ÁÀ©i¨¦PÐUQøh°»õÚ AP»zvß AøµÁõ 

]ø¯ DM GÚU SÔUP DM = 7 cm

 y M C¼¸¢x C¸£UP•®  0.5 cm SÔzx  M1M = MM2 = GÚ¨ SÔ¨¤kP. 

 y M  C¼¸¢x ÷©À÷|õUQ 10 cm SÔzx N GßP. Cx ÷ÁÀ ©i¨¦   E¯µ©õS®.

 y M1NM2  I ÷|º ÷PõmhõÀ Cønzx ÷ÁÀ ©i¨ø£ ÁøµP.
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Ai¨£øhU øP°ß ©õv›²¸

NA

F

J
0.5 0.5

J1
L1

M1

L

K
M

DD P 10 H N C

E0.7

B

25
10

5

12

ö\. « 1

B F

 y øP E¯µzøu  AD GÚÄ® øP AP»zøu AB GÚÄ® öPõsh ö\ÆÁP®  AB 
CD I ÁøµP.

øP AP»®  = AB  = DC = 25 cm

øP E¯µ®   =  AD = BC = 12 cm

 y RÌUøP ö£õ¸zxUPõP D C¼¸¢x ÷©À ÷|õUQ 5 cm SÔzx F GÚÄ® C  
GÚÄ® ö£¯›kP.  5cm SÔzx E GÚÄ® ö£¯›kP.

 y FE I ÷|º÷PõmhõÀ CønUP.

 y AB ,DC Gß£ÁØÔß ©zv¯ ¦ÒÎPÒ •øÓ÷¯ G , H  GÚP. GH I                  

CønUP.

 y FG I²® GE I²® ÷|º÷PõmhõÀ CønUP.

 y FG Cß ©zv¯ ¦ÒÎø¯ J GÚU SÔzx J C¼¸¢x 0.5cm ÷©À÷|õUQ J1 GÚ¨ 

ö£¯›kP.

 y GE ÷Põmiß ©zv¯ ¦ÒÎ K BS®.

 y GK Cß ©zv¯ ¦ÒÎ L BS®. L C¼¸¢x ÷©À÷|õUQ 0.5cm SÔzx L1 GßP.

 y KECß ©zv¯  ¦ÒÎ M BS®. M ¦ÒÎ°À C¸¢x RÌ÷|õUQ M1 GÚ 0.7cm 
SÔUP. ( Cx •ß£UP©õS®.)

 y F, J1,  G,  L1, K , M1 , E GÝ® ¦ÒÎPøÍ øP¯õÀ C¯À£õP Áøµ¢x øPUSøÇa 

\Áiø¯¨ ö£ÓÄ®.
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 y øP°ß ÂÎ®¤ØPõP H C¼¸¢x C¸£UP•® 10 cm Ãu® SÔzx HP , HN 
GÚU SÔzx HP, EN I ÷|º ÷PõmhõÀ CønUSP.

 y RÌUøP¨ ö£õ¸zvØPõP FP, EN I \›ÄU÷PõmhõÀ CønUSP.

¤ÒøÍUPõÚ \møhø¯ E¸ÁõUPÀ

\møhUPõÚ £õ[QøÚa Pmiö¯Ê¨¦ÁuØPõP Bøh°ß Ai¨£øh ©õv›²¸ 

£¯ß£kzu¨£kQÓx.

27

3½

L1

L1

H
H1

F1

L2

M1MD
D1

F

E

E1

ö\.«   1

F

•
ß

©
z
v

¯
 ©

i
¨

¦

•ß£UP®

 y •ß£UP EhØ£Sv°ß Ai¨£øh ©õv›²¸øÁ¨ ¤µvö\´x öPõÒP. 

CuØPõP _Ák Áøµ ]Àø»²® ¤›US® uõøÍ²® £¯ß£kzxP.

 y ¤ßÁ¸® £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ BøhUPõÚ £õ[QøÚ Aø©zxU 

öPõÒP.

 y C[S Ca\møhUS ÁmhU PÊz÷u £¯ß£kzu¨£mkÒÍx.

 y E C¼¸¢x RÌ ÷|õUQ E1 = 3.5 cm

 y F C¼¸¢x ÷uõÒ£UP©õP F1 = 2 cm
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 y E1 F1I ÁøÍU÷PõmhõÀ Cønzx PÊzx ÁiøÁ ÁøµP.

 y 'V'ÁiÁU PÊzx Aø©¨£uõ°ß E °¼¸¢x 3.5 cm RÌ÷|õUQ E1 GÚU SÔzx 
F1 E1 I ÷|º ÷PõmhõÀ CønUP.

 y ¤ß£UPU PÊzøu Ámh ÁiÂ÷»÷¯ øÁUPÄ®.

 y H C¼¸¢x PÊzøu ÷|õUQ H1 = 1 cm

 y L C¼¸¢x RÌ÷|õUQ L1 = 1 cm

 y L 1 C¼¸¢x öÁÎ¨¦Ó©õP L2  = 1 cm

 y H1 L1 L2  I ÁøÍ÷PõmhõÀ Cønzx øPUSøÇa] ÁiøÁ ÁøµP.

 y M C¼¸¢x öÁÎ¨¦Ó©õP M1 = 1 cm

 y L2 M1  I ÷|º÷PõmhõÀ Cønzx £UP¨ ö£õ¸zøu ÁøµP.

 y D °¼¸¢x RÌ ÷|õUQ  D1= 1 cm

 y D1 M1  I øPPÍõÀ C¯À£õP ÁøµP Cx CøhU÷PõhõS®.

¤ß£UP®

27

ö\.« 1

¤
ß

 v
Ó
¨

¦

1

2

LL1
D

K

K2
K1

H
H1

E

B

¤ß£UP EhØ£Sv ©õv›²¸øÁ ¤µv ö\´x öPõÒP.
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 y F C¼¸¢x ÷uõÒ£UP©õP F1 = 2cm

 y E F1ÁøÍÁõP Cønzx PÊzx ÁiøÁ ÁøµP

 y H  C¼¸¢x PÊzøu ÷|õUQ   H1= 1cm

 y K  C¼¸¢x RÌ÷|õUQ  K  1 = 1 cm

 y K  1 C¼¸¢x öÁÎ¦Ó©õP  K  2 =  1cm

 y H1 K1 K 2 I ÁøÍÁõP Cønzx øPUSøÇa]ø¯ ÁøµP.

 y L  C¼¸¢x öÁÎ¨¦Ó©õP  
 
L1 = 

1cm 

 y K 2 L1 I ÷|º ÷PõmhõÀ Cønzx £UP¨ ö£õ¸zøu ÁøµP.

 y L1 D I Cønzx CøhU÷Põmøh ÁøµP.

øu¯À CøhöÁÎ & 

PÊzx, øPUSøÇa], Cøh  = 1cm

÷uõÒ, £UP¨ö£õ¸zx    = 1.5cm

¤ß£UPz vÓ¨¦       = 4.5cm

ö£õ®©Ø øP {º©õn® (÷©¾® RÊ® _¸US öPõshx)

1.5

E

G

N

N2

N1

P

P1P2

F

FB

 y øP°ß Ai¨£øh ©õv›²¸øÁ¨ £ØÔ ¤µv ö\´x öPõÒP.

 y P °¼¸¢x 1.5cm GÚÄ® P1 GÚÄ® N C¼¸¢x ÷©À ÷|õUQ 1.5 cm SÔzx 

N1 GÚÄ® ö£¯›kP.

 y P1 C¼¸¢x öÁÎ¦Ó©õP 1cm SÔzx  P2 GÚÄ® N1 C¼¸¢x 1cm SÔzx N2 

GÚÄ® ö£¯›mk P2, N2 I ÷|º ÷PõmhõÀ Cønzx, øP ÂÎ®ø£ ÁøµP.
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 y CuøÚ \©©õÚ 4 £SvPÍõP ÷ÁÓõUQU SÔUSP.

E

G

N2P2

F

1

2 4

3

FB

 y C¨£SvPøÍ öÁmi JmhU Ti¯ÁõÖ P¤» {ÓzuõÎÀ R÷Ç J¸ ÷Põk 

ÁøµP.

 y CU ÷PõmiÀ 1 " 2 " 3 " 4  GÚ ÷ÁÓõUP¨£mh £SvPøÍ •øÓ÷¯ ... 

CøhöÁÎ Âmk JmiU öPõÒP.

G

1 2 3 4

 

 y øPUSøÇa_ ÷Põmøh øP°ß ÁiÁzøu¨ ö£Ö©õÖ «sk® ÁøµP.

 y øP ÂÎ®¤ß ©zv¯ ¦ÒÎø¯U SÔzx Av¼¸¢x 0.5 cm RÇõPU SÔzx 

AuÞhõP «sk® RÌUøP ÁiøÁ ÁøµP.

 y RÊÒÍ Áøµ£hzøu¨ ¤ß£ØÖÁuß ‰»® C»SÁõP E©US øP 

Aø©¨ø£ {º©õoUPU Ti¯uõ´ Aø©²®.

ö£õ®©Ø øP {º©õn® (÷©Ø£UP _¸US öPõsh)

 y øP°ß Ai¨£øh ©õv›²¸øÁ¨ ¤µv ö\´P. CuøÚ²® •ß¦ ÷£õßÓ 4 
£SvPÍõP¨ ¤›USP.
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G

N2P2

F

1

2 4

3

FB

G

1

2 3

4

 y C¨£SvPøÍ øPUSøÇa]À C¸¢x øP ÂÎ®¦ Áøµ ÷ÁÓõPõuÁõÖ 

öÁmkP.

 y öÁmh¨£mh øP°ß ©õv›²¸øÁ ÷ÁöÓõ¸ Phuõ]°À øÁzx 

øPUSøÇa]À ©mk® 3 cm CøhöÁÎ Âmk £hzvÀ EÒÍÁõÖ 

øPUSøÇa\i ÁiøÁ «sk® ÁøµP.

øu¯À CøhöÁÎ

 £UP¨ö£õ¸zx - 1.5 cm

 øPUSøÇa\i øPURÌ¨ö£õ¸zx - 1 cm

£õÁõøh øuzuÀ

 y CuØPõP J¸ ©õv›²¸ Aø©zuÀ AÁ]¯©ØÓx.

 y 1m  32  cm AP»•®  35  cm E¯µ•® (32 +3cm) E¯µ©õÚ xo ÷£õx©õÚx.

øu¯À CøhöÁÎ

 £UP¨ ö£õ¸zx -  1.5 cm

    Cøh   -  1 cm

 ÂÎ®¦ AP»® -  3 cm

¤ÒøÍUPõÚ \møh öÁmkuÀ

BøhUPõPz öu›Ä ö\´¯¨£mh xoø¯ öÁmkÁuØS •ß xoø¯ 

•ßÚõ¯zu® ö\´uÀ ÷Ásk®.

CuØPõP xo°ß ÷Põnø» }USuÀ xoø¯U PÊÂ E»ºzxuÀ, AÊzxuÀ  

ö\¯À•øÓPÒ ¤ß£ØÓ ÷Áskö©Ú E[PÐUS bõ£P® C¸US®.
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ö\¯Ø£õk 11.3

•ßÚõ¯zu® ö\´x B¯zu® ö\´u xo°ß ÷©À ©õv›²¸øÁ øÁzx 

¤ßÁ¸® £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓ Bøhø¯ öÁmiU öPõÒP.

1. xo°ß }Í¨£õ[PõÚ ÷PõmiÞ÷h |À» £UP® EÒ÷Í C¸US©õÖ 

÷uøÁ¯õÚ AÍÄ xoø¯ ©izxU öPõÒP.

2.  •ß£UP EhØ£Sv ©õv›²¸øÁ xo°ß ©zv¯ ©i¨¦US øÁzx 

Ssl]¯õÀ Cønzx öÁmkP.

3. ¤ß£UP EhØ£Sv ©õv›²¸øÁ²® øP°ß ©õv›²¸øÁ²® \›¯õP 

øÁzx Ssl]¯õÀ Cønzx öÁmkP.

4.  xoUPõ£ß, _ÁkÁøµ ]À¾ £¯ß£kzv øu¯À CøhöÁÎø¯ 

Aøh¯õÍªkP. 

5. JÆöÁõßÔÚx® Ssl]ø¯ PÇØÔ ©õv›²¸øÁ APØÔ Âmk C¸ 

xo¨£mkPÐ® AP¨£k©õÖ «sk® Ssl]ø¯U SzxP.

6. •u¼À Aøh¯õÍªmh _ÁkÁøµ ]À¾ Aøh¯õÍzvÀ Akzu £UP® 

£k©õÖ «sk® Aøh¯õÍªkP.

\møhø¯z øuzuÀ

1. EhØ£Sv°ß •ß£UPzøu ¡À ÷Áø»¨£õmiÞhõP A»[P›¨£uõ°ß 

Bøhø¯z øu¨£ØS •ß AuøÚ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó 

Auß ]Ó¢u ÷|ºzvUPõP Aøn°hÄ® •i²®.

2.  EhØ £Sv°ß Cøh ÷ÁÀ©i¨ø£z øuUPÄ®.

3. •ß£UPzøu²® ¤ß£UPzøu²® JßÓõP øÁzx ¤øÇ¨£UP©õPz 

÷uõøÍ¨ ö£õ¸zuÄ®.

 y ö£õ¸zx® ÷£õx ¤ßÁ¸® £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖP.

 y ö£õ¸zu ÷Ási¯ £SvPÎÀ SÔUP¨£mkÒÍ _Ák Áøµ ]À¾ Aøh¯õ 

Ízøu JßÓß ÷©À JßÓõP øÁzx Áøµ£hzvÀ EÒÍÁõÖ Ssl]¯õÀ 

CønUP.

 y _Ák Áøµ ]À¾ Aøh¯õÍzvØS ªP ö|¸UP©õP¨ ö£¸¡À Ki¯uß 

¤ß Ssl]ø¯ APØÖP. 0.5 cm
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4. ¤ß£UPz vÓ¨ø£ CøhÁøµ øuzx¨ §ºzv ö\´P.

 y C[S ÷ÁÓõP J¸ xsøh¨ ¤izxz øuUS® vÓ¨ø£ Aø©UP.

 y öÁÎ÷¯ öu›²® £UP® (Á»x £UP®) øuzuÀ & vÓ¨¦ CøhöÁÎ°ß                 

0.5 cm I ©izx _Ák Áøµ ]À¾ Aøh¯õÍzvÀ C¸¢x 2cm RÇõP ÂÎ®ø£ 

©izx Ssl]¯õÀ Cønzx ö£¸ ¡÷»õi ¤ß ÷\õ® øu¯¼kP.

 y RÌ¨£i²® £UP® (Chx £UP®) øuzuÀ - 5 cm AP»©õP J¸ ÷|µ¨£mi 

øPø¯ öÁmi vÓ¨£uØS ÷|µõP AuøÚ øÁzx 0.5 cm AP¨£k©õÖ 

øuUP.

 y ö£õ¸zvøÚ |PzvÚõÀ AÊzv 2 cm AP»©õP ÂÎ®ø£ ©izx 

ö£¸¡÷»õi ¤ß ÷\õ® øu¯¼kP.

 y øuzuuß ¤ß vÓ¨¤ß C¸ £UP AP»•® J÷µ AÍÁõÚuõ´ C¸zuÀ 

÷Ásk®.

5.   PÊzøuz øuzx¨ §µn¨£kzxP.

CuØPõP E¸Á •P¨¤hÀ ÷£õßÓÚ £¯ß£kzu»õ® AÆÁõ÷Ó PÊzøuz 

øu¨£uØS E¸Á •P¨¦z xsk CkÁuõÀ ]Ó¢u ÷|ºzvø¯¨ ö£Ó»õ®.
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ÂÎ®¦ ‰izøuzuÀ •P¨¦zxsk A»[Põµ |õhõ ¤izuÀ

6.  EhØ£Sv°ß £UP¨ ö£õ¸zøuz øuUP. £UP¨ ö£õ¸zøu¨ ¤ß £UPz-

vØSz v¸¨¦P.

7.  øPø¯z øuzuÀ.

 y RÌUøPø¯¨ ö£õ¸zxP.

 y _¸USÁuØPõP _Ák Áøµ ]À¾ Aøh¯õÍzvÞ÷h øP°ß ÷©À 

£SvUS® RÌ¨ £SvUS® ]Ö¡÷»õkP.

 y øP ÂÎ®¦a _ØÓÍÄ 18 cm BS©õÖ _¸UQ, 3 cm AP»©õÚ \›ÄU ÷Põm-

kz xsøh¨ ¤izx 1 cm AÍÄ öu›²©õÖ øuzx¨ §µn¨£kzxP.

 y øPz uø»¨¤À _¸USPÒ \©ÚõP C¸US©õÖ u¯õº ö\´x RÌUøP¨ 

ö£õ¸zøu ¤ß£UP©õPz v¸¨¤ EhØ£Sv°ß øPU SøÇa_hß 

ö£õ¸zxP.

EhØ £Svø¯²® £õÁõøhø¯²® CønzuÀ

1. £õÁõøh°ß £UP¨ ö£õ¸zøu CønUP.

2. _Ák Áøµ ]À¾ Aøh¯õÍzvÞ÷h ]Ö¡÷»õi Cøh¨£Svø¯a 

_¸UQU     öPõÒP.

3.  _¸UQ¯ £õÁõøh°ß Cøh¨£Svø¯ EhØ£Sv°ß Cøh²hß 

ö£õ¸zxP.

 y C[S EhØ£Sv°ß vÓ¨¦ Á»¨£UP©õPz öu›²©õÖ JßÓß ÷©À 

JßÓõP øÁzuÀ ÷Ásk®. 

4. 1 cm EÒ÷Í C¸US©õÖ ÂÎ®ø£ ©izx 2 cm AP»©õP Aø©²©õÖ   

Bøh°ß ÂÎ®ø£ Aø©zx Ssl]¯õÀ Cønzx ö£¸¡÷»õi ÷\õ® 

øu¯¼kP.
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vÓ¨ø£ ‰ku¾® øuUPõu ÂÎ®ø£¨ §µn¨£kzu¾®

 y ¤ß£UPz vÓ¨ø£ ‰kÁuØPõP öuÔ²® öuÔ÷¯õmøh²® øuUPÄ® 

AuØPõP A»[Põµz öuÔPøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®.

 y Bøh°ß øuUPõu ÂÎ®ø£ ÷|ºzv¯õUSÁuØS P®£Îz øu¯ø»¨ 

£¯ß£kzuÄ®.

øuUP¨£mh Bøhø¯ A»[P›zu¾® ÷|ºzv ö\´u¾®

 y øuUP¨£mh Bøhø¯ A»[P›zu¾® ÷|ºzv ö\´u¾® Bøh°À 

ö£õ¸zu©õÚ ChzvØS¨ ö£õ¸zu©õÚ Põmk¸øÁ Áøµ¢x A»[Põµz 

øu¯À £¯ß£kzv A»[P›UPÄ®.

 y CuØPõPz øuUS® øu¯À EÖv¯õP C¸¨£uØPõP ö©À¼¯  Felt AÀ»x 

Stiffening øÁzx øu¨£uõÀ A»[Põµzvß }sh Põ»¨ £õÁøÚø¯²® 

AvP›UP»õ®.

 y A¨ÎU ö\´uÀ

 y uÛ {Óz xo¯õÀ øuUP¨£mh BøhUS Aa]mh xoPøÍ¨ 

£¯ß£kzv²® Aa]mh xo¯õÀ øuUP¨£mh Bøh¯õ°ß uÛ {Óz 

xoPøÍ¨ £¯ß£kzv²® A¨ÎU ö\´x öPõÒÍ»õ®.

 y AÆÁõ÷Ó Aa]mh xo°¾ÒÍ ÁiÁö©õßøÓ öÁmi²® AuøÚ²® 

BøhUS A¨ÎU ö\´¯»õ®.



140 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 141

xo°À Aø©¢xÒÍ ¦ÒÎ, Âmh®, Aø©¨¦, ÷PõkPÒ ‰»® 

A»[Põµ©õUPÀ

C[S ÷»]÷h] øu¯À, |µ®¦z øu¯À, öÁmkUSzxz øu¯À, \[Q¼z 

øu¯À £¯ß£kzv A»[P›UP»õ®.

 y øu¨£uØS ÷uøÁ¯õÚ A»[Põµ[PøÍ xoU Põ£ß øÁzx Bøh°ß 

¤Ø£UPzvÀ øÁzx Aøh¯õÍ¨£kzuÀ

 y A»[PõµzvØS ö£õ¸zu©õÚ {ÓzvÀ xozxskPøÍ Bøh°ß |À» 

£UPzvÀ Áøµ¯¨£mh A»[Põµzvß «x øÁzx Ssl]¯õÀ ö£õ¸zv 

ö£¸¡À KhÄ®. C[S Aø©¢xÒÍ A»[PõµzxUS £¯ß£kzx® 

xozxsk A»[Põµzøu Âh ö£›¯uõP C¸zuÀ ÷Ásk®.

 y Bøh°ß ¦Ó¨£UPzvÀ A»[Põµzøua_ØÔ ]Ö ¡À KhÄ®.
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 y |À»£UPzvÀ A»[Põµzvß KµzvØS P®£Îz øu¯À øuUPÄ®. ¤ÓS 

G®÷µõ´hº Pzu›U ÷Põ»õÀ ÷©»vP©õPÚ xoø¯ öÁmi ÂhÄ®.

Aa]mh Ámh[PøÍ ÷»] 

öh´]z øu¯À ‰»® 

A»[P›zuÀ

Aa]mh Ámh[PøÍ 

]Ö ¡÷»õhÀ ‰»® 

A»[P›zuÀ

Aa]mh Ámh[PÒ öPõsk ª¸P 

E¸Á[PøÍU Pmi ö¯Ê¨¦uÀ

Aa]mh ]Ö Pmh[PøÍ öÁmkU 

Szxz øu¯À ‰»® A»[P›zuÀ

 y Bøh°ß ÷©»vP ¡ø» öÁmi, AÊzv ©izx AÀ»x öuõ[P ÂhÄ®.

 y E©x vÓø©PøÍ ÷©®£kzv ¤ÒøÍUPõÚ \møhPøÍz øuzx 

ÂØ£øÚ°À Dk£hÄ®.
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\õµõ®\®

¤ÒøÍö¯õßÖUPõÚ Bøhø¯ {º©õo¨£uØS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

xoø¯z öu›Ä ö\´uÀ ÷£õß÷Ó ¤ÒøÍ°ß Bøh°À Põn¨£h 

÷Ási¯ C¯À¦PÒ öuõhº£õPÄ® PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®. E›¯ 

AÍÄPøÍU Pozx ©õv›²¸øÁ {º©õo¨£uß ‰»® ¤ÒøÍUPõÚ                    

\møhø¯z øuUP •i²® C[S Bøhø¯ öÁmiz øu¨£÷uõk Â÷åh 

A»[Põµ •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv¨ §µn¨£kzuÀ AÁ]¯©õS®.

 
£°Ø]

1. ¤ÒøÍ°ß \møhUPõÚ xoø¯z öu›Ä ö\´²® ÷£õx PÁÛUP 

÷Ási¯ Âh¯[PøÍU SÔ¨¤kP.

2.  ¤ßÁ¸® AÍÄPøÍU PoUSP.

  ©õº¦a _ØÓÍÄ  -    65 cm

  Cøha_ØÓÍÄ  -    60 cm

3.  ¤ÒøÍ°ß \møhUS¨ ö£õ¸zu©õÚ ]» £õ[SPøÍ Áøµ¢x PõmkP.
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12 fl;bsikg; gUt tpUj;jp

¤ÒøÍ°À HØ£k® EhÀ, EÍ, \‰P ©ÚöÁÊa] Ÿv¯õP {PÊ® ^µõÚ 

ÁÍºa] ¤ÒøÍ Â¸zv GÚ¨£k®. Cuß£i ¤ÒøÍ ÁÍ¸® `Ç¼À ö£ØÖU 

öPõÒÐ® AÝ£Á®, ÁÈPõmhÀ Gß£Ú ¤ÒøÍ°ß JÊ[Pø©UP¨£mhx® 

^µõÚx©õÚ ÁÍºa]USU Põµn©õ´ Aø©QßÓÚ.

¤ÒøÍ ÁÍºa]°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

 y £µ®£øµ²® `Ç¾®

 y •vºa]²® PØÓ¾®

£µ®£øµ

£µ®£øµ C¯À£õÚx uõ°hª¸¢x®, u¢øu°hª¸¢x® E›zuõÚ £µ®£øµ 

A»SPÒ ‰»÷© wº©õÛUP¨£kQÓx. ¤ÒøÍPÎß \P» Sn¨ £s¦PÐ® 

CÆÁõÖ ö£Ó¨£kQßÓ £µ®£øµ A»SPÐU÷PØ£ wº©õoUP¨£kQßÓÚ. 
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Eh¼ß \P» P»[PÎ¾® Ah[Q²ÒÍ {Ó‰ºzu[PÎÀ C¨£µ®£øµ A»SPÒ 

Ah[Q²ÒÍÚ.

`ÇÀ

£µ®£øµ¯õÀ QøhUS® £s¦PÎß ¦ÓzuõUPzvß ‰»® HØ£kzu¨£k® 

{ø»ø©÷¯ `ÇÀ GÚ CÚ® Põn¨£kQßÓx.

•vºa]

Á¯vß ÁÍºa]÷¯õk £µ®£øµ A»SPÎß uõUP® Põµn©õP ©ÛuÛÀ 

¤Ó¨¤¼¸¢x Põn¨£kQßÓ Sn¨£s¦PÒ ö\¯Ø£õkøh¯uõQ |hzøu°À 

©õØÓzøu¨ ¤µv£¼¨£÷u •vºa]°ÚõÀ Ch® ö£ÖQßÓx.

PØÓÀ

©Ûu ÷uøÁU÷PØÓ øu›¯zxhÝ® EØ\õPz÷uõk® HØ£kzu¨£k® vÓÝU-

SU PØÓ÷» Põµn©õS®.

¤ÒøÍ Â¸zv £ØÔa ]»ÁØøÓU PØÓ |õ® ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á® £ØÔU PØ£vÀ 

C¨÷£õx PÁÚzøua ö\¾zx÷Áõ®.

ö¯ÁÚ¨ £¸Á® Gß£x ÁõÌUøP°À ªPÄ® AÇPõÚ, ©÷Úõµ®ª¯©õÚ 

Â¸¨£©õÚ AÝ£Á[PøÍ¨ ö£Ö® £¸Á©õS®. E»P _Põuõµ {ÖÁÚ®  

TÖÁuØPø©¯ 10 - 19 Á¯x Áøµ°»õÚÁºPÒ PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº 

GÚ AøÇUP¨£kÁº. ¤ÒøÍ¨ £¸Ázøu²® ÁÍº¢÷uõøµ²® CønUS® 

ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á® ÁõÌUøPa \UPµzvÀ •UQ¯ £¸Á©õS®. uÛ¯õÒ 

Â¸zv°À ©õØÓ® HØ£kQßÓ Põ»©õPU TÓ¨£k® C¨£¸ÁzvÀ ¤ÒøÍ°ß 

EhÀ, ]¢uøÚ, EÍ, \‰P Â¸zvPÎÀ ]Ó¨£õÚ ©õØÓ[PÒ HØ£kQßÓÚ.

EhÀ ÁÍºa]

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ ¤ÒøÍ°ß EhÀ ÁÍºa]°ß ÷ÁPzøuU Põn»õ®. 

CUPõ»¨ £Sv°À EhÀ £¸©ß TkuÀ, Eh¼ß £À÷ÁÖ £SvPÎß             

ÂQuõ\õµ® ‰z÷uõ›ß ÂQuõ\õµzøu AsªzuÀ ÷£õßÓ ©õØÓ[PÒ 

HØ£kQßÓÚ. Azxhß •uÀ, xøn £õ¼¯À £s¦PøÍU öÁÎUPõmkÁx® 

Â÷\h©õÚuõS®.

Ai¨£øh AÝ÷\£ Ãu® AvP›UQßÓx, EÖ¨¦PÐU÷PØ£ Eh®¤ß 

©ØøÓ¯ £SvPÐhß J¨¤k®÷£õx øP,PõÀ ÁÍºa] ÷ÁP©õP |øhö£Ö®. 

G¾®¦PÎÀ PÀ]¯® £iuÀ ÷ÁP©øh¢x G¾®¦PÒ EÖv¯õu¾®, }Ðu¾® 

Pmhø©¨¤À ©õØÓ[PÐ® HØ£kQßÓÚ.

Bs ¤ÒøÍPÎß uø\ CøÇ¯[PÎß ÁÍºa] ÷ÁP©øhÁ÷uõk, S¸vU 

PÚÁÍÄ® AvP›UQßÓx.  uø\ CøÇ¯[PÎß  ö\¯Ø£õmi¾® Á¾Åmh¼¾® 

EhØ£°Ø] ö\ÀÁõUS ö\¾zxQÓx. Bs, ö£s ¤ÒøÍPÎß Á¯vØ÷PØÓ 
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E¯µzvÀ HØ£kQßÓ AvP›¨ø£ ¤ßÁ¸® Áøµ £h® ‰»® Põn»õ®.

E
¯

µ
®

 A
v

P
›
z
u
À

Á¯x

8 Á¯x •uÀ 18 Á¯x Áøµ Bs, ö£s ¤ÒøÍPÎß ÁÍºa]¨÷£õUS

Bs ¤ÒøÍPÎß ÁÍºa] ÷ÁP® \µõ\›¯õP ö£s ¤ÒøÍø¯ Âh uõ©u©õQ÷¯ 

|øhö£ÖQÓx. AuõÁx 12 Á¯vÀ ö£s ¤ÒøÍ°Úx® 14 Á¯vÀ Bs 

¤ÒøÍ°Úx® ÁÍºa]°À E¯ºøÁU PõnUTi¯uõ²ÒÍx. BÚõÀ 12 

Á¯uÍÂÀ ö£s ¤ÒøÍ Bs ¤ÒøÍø¯ Âh E¯µzv¾®, voÂ¾® Ti¯ 

÷£õv¾® ÷©ØSÔ¨¤mh PõµnzvÚõÀ Bs ¤ÒøÍ 16 Á¯uõÚx®, ö£s 

¤ÒøÍø¯ Âh E¯µzvÚõ¾®, voÂÚõ¾® AvP›¨£÷uõk Ax ÁõÌUøPU 

Põ»® •ÊÁx® }iUP¨£kQÓx.

Bs ¤ÒøÍø¯ Âh ö£s ¤ÒøÍ°ß ©õº¤¾® Ck¨¤¾® öPõÊ¨¦ 

£hºÁx AvP©õS®.  CvÀ  Bs ¤ÒøÍPÎÀ uø\ CøÇ¯[PÎß ÁÍºa]²® 

CuØSU Põµn©õP Aø©QßÓx.

\õuõµn©õP ¤ÒøÍPÎß E¯µ®, {øÓ AvP›zuÀ ÷£õßÓÚ CÆÁõÖ 

Põmh¨£mh ÷£õv¾®, BÐUPõÒ ÷ÁÖ£õk {»ÄQÓx. CuØS EnÄ                

÷£õ\øn, EhØ£°Ø] ÷£õßÖ K÷©õßPÎß uõUP•® Põµn©õQßÓÚ.

EÍ Â¸zv (ÁÍºa])
EÍ Â¸zv°¾®, ö©õÈ Â¸zv°¾® öuõhº¦ Põn¨£kQÓx. C¨£¸ÁzvÀ 

Áõvk® vÓß Â¸zv¯øhuÀ, ÷£a_z vÓß ÁÍºa]¯øhuÀ, öuÎÁõÚ 

P¸zxUPøÍ öÁÎ°kÁuØPõÚ vÓøÚ¨ ö£ÓÀ, ¤ÒøÍ°ß EÍ Â¸zvUS 

Põµn©õQßÓx. Cuß ‰»® AÁuõÛUS® vÓß, bõ£P®, ]¢uøÚzvÓß, 
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AÁuõÚ®, uºUP®, ÷£õßÓ EÍzvÓßPÒ ÁÍºa] AøhÁuõÀ EÍ ÁÍºa]°ß 

÷ÁPzøuU Põn •iQßÓx.

EÍ ÁÍºa] HØ£mhx® ¤ÒøÍ uÚx `Ç¼ß ©õØÓ[PÐUS C»SÂÀ Cø\

ÁõQU öPõÒÐ® vÓøÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÐQÓx. EÍ ÁÍºa]ø¯ AÔÂß 

‰»® AÍ¢x AÔ¢x öPõÒÍ»õ®. £µ®£øµ `ÇÀ Gß£Ú EÍÁÍºa]°À 

uõUPzøu HØ£kzx®

¤µa]øÚPøÍz wºUS® vÓß ÷£õßÖ CøÍb›ß BUP§ºÁ©õÚ vÓßPÐ® 

ÁÍºa]¯øh²®. ]¢uøÚz vÓß Â¸zv¯øhu¼ÚõÀ ]¢uøÚ ÷©¾® 

uºUPŸv¯õQÓx. ªP BÇ©õPÄ® £µ¢u {ø»°¾® ]¢uøÚø¯a ö\¾zu 

•¯Ø] ö\´Áº. ö\¯ß•øÓ AÝ£ÁªßÔ öÁÎÁõ›¯õP EÒÍÁØøÓa 

]¢vUS® BØÓø»¨ ö£ÖÁº. CuÚõÀ ÂgbõÚ Âh¯[PøÍ ÂÍ[QU 

öPõÒÍ •iQÓx. Âh¯[PøÍz ÷ui¨£õºzx HØÖU öPõÒÍ •Ø£kÁuõÀ 

uºUP Ÿv¯õÚ ]¢uøÚUS £ÇUP¨£kÁº.

B´ÄPÎ¾®, £›÷\õuøÚPÎ¾® Dk£k® CøÍbº uØ÷£õx ö£õÖ¨¦PøÍ 

HØPÄ® B¯zu©õP C¸¨£õº. CÆÁ¯vÀ {¯õ¯©õÚ AÔÄ \®£¢u©õÚ 

vÓßPÒ, ö\¯ß•øÓ BØÓÀ ÷£õßÓ EÍzvÓßPÎÀ •ß÷ÚØÓzøu  

PõmkQÓx ]¢uøÚzvÓß ‰»® BUP§ºÁ©õÚ •UQ¯ öÁÎ¨£õkPøÍ 

CÁºPÒ u©uõUQU öPõÒÁº.

¤ÒøÍ°ß EÍÁÍºa]²hß EØ\õP®, ©QÌa], `Ç¾US Cø\ÁõUP©øh²® 

vÓß, ö£õÖ¨¦UPøÍ HØÓÀ •i¦PøÍ HØS® vÓß, _¯ öPÍµÁ®,                               

Cµ\øÚ BUP §ºÁ©õÚ ußø©, uÛzxÁ® ÷£õßÓ SnÂ¯À¦PøÍ ö£ØÖU 

öPõÒÁº.

©ÚöÁÊa] Â¸zv

EnºÄPøÍ¨ ¦›¢x öPõsk AuØPõÚ x»[Pø» PõmkÁuß ‰»® 

©ÚöÁÊa]°ß ÁÍºa]ø¯ öÁÎ¨£kzxÁº. SÇ¢øu¨ £¸ÁzøuÂh 

£À÷ÁÖ£mh ©ÚöÁÊa]PøÍ AÔ¢x öPõÒÁ÷uõk AÁØÔØS x»[Pø» 

öÁÎUPõmkÁøu A÷|P©õPU Pmk¨£kzvU öPõÒÍz ysh¨£kÁº.

©QÌa], BÚ¢u®, v¸¨£v¯øhuÀ, öÁØÔ, Aß¦PõmhÀ, ÷£õßÓ Â¸®£z 

uUP ©ÚöÁÊa]PÒ ÷£õß÷Ó ÷\õP®, £¯®, ¤ßÚøhuÀ, ö£õÓõø© 

÷£õßÓ Â¸®£zuPõu ©ÚöÁÊa]PÒ HØ£kÁ÷uõk CÁØÔØS ]Ó¨£õÚ 

x»[PÀPøÍ Pmk¨£õmkhß öÁÎ¨£kzxÁº. GÛÝ® C¨£¸Ázv÷» 

x»[Pø» öÁÎ¨£kzxÁvÀ EÖv¯ØÓ {ø»ø¯²® Põn•i²®. ]» 

÷ÁøÍPÎÀ •ß¤ÒøÍ¨£¸ÁzvÚº ÷£õ»÷Á £À÷ÁÖ |hzøuPÐUS 

EhÚi¯õP x»[Pø»U Põmk® \¢uº¨£PÐ® EÒÍÚ. ]Ö £µõ¯zvÀ ÷£õÀ 

÷Põ£õ÷Á\® Põmk® \¢uº¨£[PÐ® Põn¨£kQßÓÚ. •µmkzußø©¯õP 

|hzuÀ, uÛzv¸zuÀ, PøuUPõv¸zuÀ, H_uÀ Ah®¤izuÀ Gß£Ú 



148 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 149

Euõµn[PÍõS®.

PmiÍø©¨ £¸Ázv¾®, ¤ÒøÍ¨ £¸Ázøu¨ ÷£õß÷Ó ©ÚöÁÊa] HØ£k® 

ußø© EhÚi¯õÚuõPÄ® wÂµ©õPÄ® C¸¨£øuU Põn »õ®. C®©ÚöÁÊa]

ø¯ Pmk¨£kzvU öPõÒÁuØS •¯Ø] ö\´Áøu²® ]»\©¯[PÎÀ ¤ÒøÍ¨ 

£¸ÁzvÚ›ß ußø©ø¯÷¯ Põmk£ÁµõPÄ® C¸¨£øu²® Põn»õ®. Aß¦, 

P¸øn, AÁuõÛ¨¦ Á¯vØS HØÓ •øÓ°À HØÖUöPõÒÍÀ £õµõmkuÀ, 

_u¢vµzøu ö£ØÖU öPõkzuÀ, ÂÍ[QUöPõÒÍÀ, ö£õÖ¨¦UPøÍU                      

öPõkzuÀ, ö\Â©kzuÀ ÷£õßÓÚ ¤ÒøÍ°ß ©Ú öÁÊa] ÁÍºa]US 

EuÄQßÓÚ.

\‰P Â¸zv

\‰P® HØÖU öPõsh |hzøu, \‰P ÁÍºa]°ÚõÀ HØ£kÁuõS®. Ãk, £õh   

\õø», ©ØÖ® \©Á¯xU SÊÂÚ›ß |mø£¨ ö£Ö® ¤ÒøÍ C¨£¸ÁzvÀ 

÷ÁP©õÚ \‰P Â¸zvø¯ öÁÎUPõmkQÓx.

J¸Áß Bµ®£ £¸ÁzvÀ _¯|»® öPõshÁÚõP C¸¢x AÁß Á¯vÀ Tk® 

÷£õx A¢{ø»ø©°¼¸¢x Âk£mk, ©ØÓÁºPÐhß C»SÁõP, öuõhºø£ 

HØ£kzvU öPõÒÍ•Ø£kÁõß Auß£i ö¯ÍÁÚ£¸Á® •iÁøh²® 

÷£õx \‰P® HØÖU öPõÒÐ® •øÓ°»õÚ Â¸zvø¯ HØ£kzvU öPõÒÁº. 

C¨£¸ÁzvÀ \‰Pzxhß CønÁuØS ö£¸® •¯Ø]°À Dk£k® CøÍbº  

\‰P Â¸zv°À £» uøhPøÍ Ph¢x ö\ÀÁº. 

 y u©x Sk®£ A»Q¼¸¢x Âk£mk, \©Á¯xU SÊÂÚ¸hß ÷\º¢x 

öPõÒÁº.

 y SÊÁõP C¸US® Â¸¨£® (\©Á¯x¨ ¤ÒøÍPÐhß SÊUPÍõP 

|h©õkÁvÀ Â¸¨£®.)
 y Gvº¨£õ»›ß «x PÁºa] AvP® HØ£hÀ.

 y ‰z÷uõ›ß BvUPzv¼¸¢x Âk£h •¯Ø] ö\´uÀ.

 y ¤ß£ØÓÀ, ÃµÁnUP®.

 y }v, Esø©, ÷|ºø© BQ¯ GsnUP¸UPøÍ £Ÿm]zuÀ.

 y Bøh¯»[Põµ[PøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ.

 y ußÚõØÓø» Â¸zv ö\´x öPõÒÍ •¯Ø] ö\´uÀ.

CÆÁõÖ \‰P©¯©õUP¾UPõP ÷©ØöPõÒÐ® •¯Ø]°À _u¢vµzøu¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁv¾ÒÍ ÷uøÁ°ÚõÀ ‰z÷uõ›ß Pmk¨£õmi¼¸¢x «ÐÁuØS 

ö£¸•¯Ø] ö\´Áº. ]» \¢uº¨£[PÎÀ ö£Ø÷Óõ¸hß •µs£õkPøÍ 

HØ£kzvUöPõÒÁº. u©x wº©õÚ[PÎÀ uø»°kuø»²®, ‰z÷uõ›ß                                                                                              

\mhvmh[PÎØS Ai£ouø»²® CøÍbºPÒ Â¸®£©õmhõºPÒ. uõ÷Ú 
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ö£õÖ¨¦PøÍ HØPU Ti¯ ÁÍº¢÷uõÚõP Áµ÷ÁØP¨£kÁøu Â¸®¦Áº.

PmiøÍbÛß Â¸zv°À \© Á¯xU SÊÂÚº ö£¸©ÍÄ ö\ÀÁõUSa 

ö\¾zxÁº. Cx ¤ÒøÍ°À |ßø©ø¯¨ ÷£õßÖ wø©ø¯²® HØ£kzu»õ®.

\©Á¯xU SÊÂÚõÀ HØÖU öPõÒÍ¨£kÁøu ªPÄ® v¸¨v¯õÚ Kº 

{ø»ø©¯õPU P¸xÁº. GÚ÷Á uõß Â¸®¦®, SÊÂØ ÷\º¢x, AÁºPÐhß 

C¸¨£uØS CøÍbº ö£¸•¯Ø] ö\´Áº. AuÚõÀ \©Á¯xU SÊÂ¾ÒÍ 

|s£ºPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ uõÚõP÷Á {PÊ® Kº {PÌÁõS®.

AÁºPÒ AoÁx÷£õÀ uÚx Bøh AoPøÍ ]øP A»[Põµ® ©ØÖ® ÷ÁÖ 

A»[Põµ[PøÍ ©õØÔU öPõÒÍÄ® •¯Ø]¨£º. uÚx Gsn[PøÍ²® 

|hzøuU ÷Põ»[PøÍ²® PøuUS® £õ[øP²® ©õØÔU öPõsk SÊÄUSÒ 

Áµ÷ÁØø£¨ ö£Ó •¯Ø]¨£º. CÆÁõÖ u©x SÊÂß P»õ\õµzvØS HØ£ 

Cø\ÁõUP® AøhÁuß ‰»® PmiÍø©¨ £¸Á CøÍbß ö£Ö® £õxPõ¨¦ 

AÁÝUS J¸ £»©õPU Põn¨£kQßÓx.

GÛÝ® ö£Ø÷Óõº ¤ÒøÍPÒ öuõhº¦ ]Ó¢u •øÓ°À {ø»¯õÚ Aø©¨¤À 

Pmiö¯Ê¨£¨£mi¸¨¤ß BøhAoPÒ, ö£õÊx ÷£õUSPÒ, |ÃÚ 

A»[Põµ[PÒ ÷£õßÓÚ öuõhº£õP CøÍbß \©Á¯xU SÊUPÐUS 

HØÓ •øÓ°À ußøÚ ©õØÔU öPõÒÍ •¯Ø]zu ÷£õx®, AÁÛß JÊUP 

ÂÊª¯[PÒ |®¤UøP ÁõÌUøP°ß ÷|õUP® ÷£õßÓ Ai¨£øh¯õÚx® 

•UQ¯©õÚx©õÚ Âh¯[PÎÀ Ti¯ ö\ÀÁõUS ö£Ø÷Óõ›Úõ÷»÷¯ 

HØ£kQßÓx.

©Ûuz ußø©PøÍ AÔ¢x öPõÒÁuØS® uÚx vÓø©PøÍ²® £»ÃÚ[ 

PøÍ²® AÔuÀ, \‰PzvÀ ©ØÓÁºPÐhß ÁõÌuÀ, ö£õx |»ß ©ØÖ® 

JzxøÇ¨¦hß P¸©©õØÓÀ, uø»ø©zxÁzøu HØÓÀ, AÀ»x ÷ÁöÓõ¸Á›ß 

uø»ø©zxÁzøu ©vzuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PÎ¾® ÂøÍ¯õmk ©ØÖ® 

÷ÁÖ Âh¯[PÒ öuõhº£õPÄ® vÓßPøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØS®             

\©Á¯xU SÊUPÎß |m¦ EuÂ¯õP EÒÍx. 

PmiÍ® £¸Á EÒÍ®, ¦x E»øP¨ £øh¨£uØS AÁ]¯©õÚ BUP§ºÁ©õÚ 

ußø©ø¯²®, \ÁõÀPÒ Eøh¯ ußø©ø¯²® GÀø»¯ØÓ AÔÁõºÁzøu²®, 

ö£ØÖUöPõÒÁº. uÚx ©Úøua _u¢vµ©õP E»õÁÂhÄ® £PØPÚÄ PõnÄ® 

Ch©ÎzuÀ AÁºPÐUS ¦zxnºa]ø¯ HØ£kzxQÓx.

PmiÍø©¨ £¸Á Bµ®£z÷uõk, ÷PÒÂPøÍU ÷Pm£uØS® uºUQ¨£uØS® 

uÚx P¸zxUPøÍ öÁÎ¨£kzu •¯Ø]zu¾® uõ® Ao²® Âu•®, 

|h¢x öPõÒÐ® Âu® _u¢vµzøu Gvº£õºzuÀ ußøÚ Aøh¯õÍ¨£kzvU 

öPõÒÐ® ÷uøÁ°Úõ»õS®. ußøÚ EÖv¨£kzvU öPõÒÍø» ÷uia 

ö\À¾® £¯nzvÀ £À÷ÁÖ AÝ£Á[PøÍ¨ ö£ÓÄ® uõß Â¸®¦® 
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÷Áhzøu |i¨£uØS® AÁºPÎß ©õv›PøÍ¨ ¤ß£ØÓÄ® •Ø£kÁº. 

£À÷ÁÖ ÷Áh[PøÍU öPõsk |i¨£uõ¾® (ÃµÁnUP®) ö£õÖ¨¦UPøÍ 

HØP ChªÎUP¨£kÁuõ¾® ußøÚ¨£ØÔ¯ Aøh¯õÍzøu AÁÚõÀ ¦›¢x 

öPõÒÍ •iQÓx. Á¯x®, AÔÄ® AvP›zx ÁÍº¢÷uõº £¸Ázøu Aøh²® 

÷£õx vÓ¢u ©Úxhß Põn¨£kÁº.

PmiÍø©¨ £¸Á•® CÚ¨ ö£¸UP _Põuõµ•®

CuØPø©¯ E»P _Põuõµ Aø©¨¤À Põmh¨£mkÒÍ ö£õ¸Ò ÂÍUPzxU 

Qn[P CÚ¨ö£¸UP _Põuõµ® Gß£x CÚ®ö£¸UPz öuõSv ©ØÖ® Auß 

ö\¯Ø£õkPÒ öuõhº£õP Põn¨£kQÓ EhÀ, EÍ, \‰P |ß{ø»¨£hõS®. 

J¸Á›ß _Põuõµzøu Pmiö¯Ê¨¦® ÷£õx CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzvß £õÀ 

Â÷\h PÁÚ® ö\¾zu¨£mkÒÍx. £õ¼¯¾® CÚ¨ö£¸UP _Põuõµ® £ØÔ 

¤ßÁ¸® uø»¨¦PÎß FhõPU PØÓÔ÷Áõ®.

 y £õ¼¯À •vºa]²®, CÚ¨ö£¸UP C¯¾ø© ö£Ó¾®

 y CÚ¨ö£¸UP _Põuõµ® £ØÔ¯ AÔÂß •UQ¯zxÁ®

 y CÚ¨ö£¸UP _PõuõµzvÀ BvUP® ö\¾zx® Âh¯[PÒ

 y CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu¨ ÷£nÀ

Czuø»¨¦PÒ öuõhº£õP Â÷\h ÷\øÁPøÍ ÁÇ[PÄ®, ÁÈPõmkÁuØS® 

Aµ\ {ÖÁÚ[PÐ® \ºÁ÷u\ {ÖÁÚ[PÐ®, Aµ\ \õº£ØÓ Aø©¨¦UPÐ® 

uØ÷£õx G©x |õmiÀ £µÁ»õP C¯[QÁ¸QßÓÚ.

G©x |õmk \‰P P»õ\õµzvß £i CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu¨£ØÔ 

öÁÎ¨£øh¯õP PøuUPõø©¯õÀ CuøÚ¨ £ØÔ¯ uPÁÀ £›©õØÓ® 

\›¯õÚ •øÓ°À {PÌÁvÀø». Ãmi¾®, CøÍbº, ²ÁvPÒ Cøh°¾® 

£õh\õø»°¾® \‰Pzv¾® CuØPõÚ Â¸®£zuUP `ÇÀ C¸¨£x 

Azv¯õÁ]¯©õS®. £õ¼¯¾® CÚ¨ö£¸UP _Põuõµ•® öuõhº£õP                                    

uPÁÀPøÍa ]Ó¢u •øÓ°À ö£ÖÁuß ‰»® ‰h |®¤UøPPÒ £µÄuø»z 

ukzx ÂgbõÚ Ÿv¯õÚ Esø©¯õÚ Â_Áõ\©õÚx©õÚ uPÁÀPøÍ 

©UPÎøh÷¯ £›©õØÖÁuØPõÚ BØÓø»¨ ö£Ó»õ®. CxÁøµ }[PÒ 

CÚ¨ö£¸UPz öuõSv²® AÁØÔß öuõÈØ£õkPÐ® £õ¼¯À •vºa] 

©P¨÷£ØÖa ö\¯Ø£õk ÷£õßÓ Âh¯[PÒ £ØÔ¯ AÔøÁ¨ ö£ØÖÒÏºPÒ.

£õ¼¯À K÷©õßPÎÀ uõUP[PÎÚõÀ PmiÍø© Bs, ö£s C¸£õ»õ›¾® 

xøn¨ £õ¼Ú¨ £s¦PÒ ÷uõßÓ¾® CÚ¨ ö£¸UPz öuõSv°ß ö\¯Ø£õk® 

|øhö£ÖQÓx. Cuß£i Bs ¤ÒøÍ°ß £¸Á©øhu»õÚx •u»õÁx Â¢x 

öÁÎ¯õSuÀ ©ØÖ Âøu •vºa]¯øhu¾hß Bµ®£©õQÓx. Âøu¨ø£°ß 

£¸©ß AvP›zuÀ. ÂøuPÒ •vºa]¯øh¢xÒÍø©ø¯ öÁÎUPõmkQÓx. 
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Azxhß Âøu°ÝÒ öuìöuìv÷µõß EØ£zv²® Bµ®£©õS®. ÂøuPÒ 

•vºa]¯øhu¾hß Â¢x EØ£zv Bµ®£©õQÓx. 

ö£s ¤ÒøÍPÎß `»PzvÀ "Dìhµáß, ¦÷µõáì÷µõß' K÷©õßPÒ 

EØ£zv Bµ®£©õS®. ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°À \UPµ ö\¯Ø£õk 

(©õuÂhõ´a\UPµ®) |øhö£ÖÁuØS C¢u K÷©õßPÎß ö\¯Ø£õk 

•UQ¯©õÚuõS®. C¨£¸ÁzvÀ ö£s ¤ÒøÍPÎß xøn¨£õ¼¯À¦PÒ 

öÁÎUPõmh¨£kÁ÷uõk, `»PzvÝÒ EØ£zv ö\´¯¨£mh `À •vºa]²® 

Bµ®£©õQÓx.

•vºa]¯øh¢u `À ÂkÂUP¨£k®÷£õx P¸¨ø£ Em_Áº ÷©¾® 

ÁÍºa] Aøh¢x ui¨¦Ö®. CÆ÷ÁøÍ°À `À Â¢uqÄhß Cøn¢uõÀ 

(P¸UPmhÀ) Ax P¸¨ø£ Em_Á›À (APÁo°À) Em£vUP¨£mk Kº 

E°µõP ÁÍºa]¯øh¯z öuõh[SQÓx. GÛÝ® `À P¸UPmhõÂiß 

ÁÍºa]¯øh¢u P¸¨ø£a _Á¸® `¼ß £SvPÐ® ]øuÁøh²®. Cuß 

÷£õx S¸v öÁÎ÷¯ØÓ® {PÊ®. CUP¸¨ø£ ö£s ¤ÒøÍ°ß •u»õ® 

©õuÂhõ°¼¸¢x `À •vºa] uøh¨£k® Áøµ £õ¼¯À¦PÎÀ FUPzøuU 

Põn»õ®. C¢{ø»ø© öuõhºa]¯õP 15 - 50 Á¯x Áøµ {PÊ®. Cx ©õuÂhõ´ 

\UPµ® GÚ¨£kQÓx.  

BÚõÀ Â¢uqUPÐUS •u»õÁx Â¢x öÁÎ¯õSu¼¼¸¢x ©µn® Áøµ 

¤ÒøÍø¯ E¸ÁõUS® vÓß EÒÍx.

ö£soß ©õuÂhõ´a \UPµzvÀ `À ÂkÂUP£¨£mk 24 - 48 ©ozv¯õ»[ 

PÐUSÒ Â¢uqöÁõßÖ® `¾® JßÖ ÷\ºÁuõÀ P¸zu›zuÀ Ch® 

ö£ÖQßÓx. ©õuÂhõ´a \UPµzvß 7® |õÎ¼¸¢x 21 ® |õÒ Áøµ°»õÚ 

Põ»® P¸ÁÍU Põ»® GÚ¨£kQÓx.

CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu¨ ÷£q÷Áõ®

£õxPõ¨¦ AØÖ¨ ÷£õÁvß ‰»® ¤ÒøÍPÒ £õ¼¯À xè¤µ÷¯õPzvØS 

EÒÍõP»õ®. ]» ÷ÁøÍPÎÀ ö£s Pº¨£® u›UP ÷|›kQßÓx. AÁºPÎß 

AÔ¯õø©°ÚõÀ Pº¨£® u›zuø» öu›¢x öPõÒÁuØS® uõ©u©õP»õ®. 

AÆÁõÓõÚ ¤ÒøÍPÒ Gvº÷|õUS® ¤µa]øÚPÍõÁÚ,

 y PÀÂ |hÁiUøPPÒ ^ºSø»²®

 y GvºPõ» ÁõÌUøP £õÇøh²®.

 y \‰P AÁ©õÚzvØS Em£kÁº

 y v¸©n® ö\´ÁuØSz uh[PÀ HØ£k®

 y \‰PzvØS •P[öPõkUP öÁmP•®, £¯•® HØ£hÀ
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 y Ãmi¾® uÚx `Ç¼¾® ¤µa]øÚPÒ HØ£hÀ

 y HIV ÷£õßÓ öuõØÖ ©ØÖ® £õ¼¯À ÷|õ´PÐUS BÍõP»õ®.

CÆÁõÓõÚ Kº {»ø©US •P® öPõkUP ÷|¸® Kº ¤ÒøÍUS B÷»õ\øÚ 

PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ¾® B÷»õ\øÚ ÁÇ[P¾® Azv¯õÁ]¯©õS®.

18 Á¯xUS SøÓ¢u PmiÍø©¨£¸ÁzvÚ›ß Pº¨£® u›zuø» ukzxU 

öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

 y CÆÁ¯x¨ ¤ÒøÍö¯õßÖ Pº¨£® u›zuõÀ EhÀ, EÍ, \‰P ¤µa]øÚPÒ 

£»ÁØÔØS •P® öPõkUP ÷|›kQÓx.

 y •ß PmiÍø©¨ £¸Á¨ ¤ÒøÍ P¸zu›zu¾US›¯ Áõ´¨¦ C¸¨¤Ý® 

£õ¼Ú EÖ¨¦UPÒ Pº¨£ {ø»UPõP •vºa] {ø»°¼¸UPõx. AuÚõÀ 

£õµ® SøÓ¢u SÇ¢øu ¤ÓUPÄ®, E°µØÓ SÇ¢øu ¤ÓUPÄ®, P¸a]øuÄ 

HØ£hÄ® Áõ´¨¦UPÒ AvP® EÒÍÚ.

 y Pº¨£ {ø»UPõP EÍ B¯zu® CÀ»õuuõÀ, EÍ B÷µõUQ¯zvÀ uÍºÄ 

HØ£k® v¸©n©õPõuÁµõ°¸¨¤ß C¢{ø» ÷©¾® wÂµ©øhQÓx.

 y ]UP»õÚ \‰PzvÀ ÁõÊ® ©Ûuöµõ¸Á›ß ©ØÓ GÀ»õ EnºÄPÒ 

÷£õ»÷Á £õ¼¯À EnºÄ® uõß ÁõÊ® \‰PzuõÀ HØÖU öPõskÒÍ 

£s£õmkUS® £õµ®£›¯zxUS® HØÓ ÁøP°¾® uÚx GvºPõ»zvØS 

ö£õ¸zu©õÚ ÁøP°¾®  Aø©uÀ AÁ]¯©õS®

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµzøu ÷£oU öPõÒÍÀ

©õuÂhõ´ HØ£k® |õmPÎÀ SÎ¨£øu uÂºzxU öPõÒÐ® £i TÖÁvÀ 

ÂgbõÚŸv¯õP GÆÂu Esø©²® CÀø». EhØ _zu® ªP AÁ]¯©õÁx 

CUPõ»zv÷»¯õS®.

 y öÁÎ¨¦Ó©õP Aø©¢xÒÍ CÚ¨ö£¸UP EÖ¨¦UPÎÚx® Auß ̀ ÇÄÒÍ 

£SvPÎÚx® _zuzøu¨ ÷£nÀ.

 y ©õuÂhõ´U Põ»[PÎÀ Â÷\h _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ÷£oUöPõÒÍÀ.

 y A|õÁ]¯ P¸zu›zuø»z uÂºzuÀ.

 y G°mì ÷£õßÓ £õ¼¯À öuõØÖ ÷|õ´PÎÀ C¸¢x £õxPõ¨¦ ö£ÓÀ.

©õuÂhõ´{Özu®

45 - 55 Á¯uÍÂÀ J¸ ö£soß ©õuÂhõ´a \UPµ  {Özu® {PÊQÓx. Cx 

©õuÂhõ´ {Özu® GÚ¨£kQÓx. £õ¼¯À K÷©õßPÎß EØ£zv SøÓÁøh 

ÁuÚõÀ C¢{ø» HØ£kQÓx.
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£õ¼¯À ‰»©õÚ öuõØÖUPÎÀ C¸¢x uÂº¢v¸zu»õÚx CÚ¨ö£¸UP                 

_Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS ªP •UQ¯©õÚuõS®. £õ¼¯À ‰»©õP öuõØÖ 

Gß£x £õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À öuõhº¦ ‰»® ÷|õ´z öuõØÔ¾ÒÍ J¸Áº 

‰»® ©ØöÓõ¸Á¸USz öuõØÖ® ÷|õ¯õS®.

£õ¼¯À ‰»® Phzu¨£k® ]» ÷|õ´PÒ

 y ÷íº¨ì ]®¨ö»Uì (Herpes simplex)

 y ]¤¼_ (Syphilis)

 y ÷Põ÷nõ›¯õ (Gonorrhoea)

 y QÍõ«i¯õ (Chlamydia)

 y ÷Põ÷nõ›¯õ AÀ»õu ]Ö}º ÁÈ AÇØ] (Non specific urethritis)

 y £õ¾Ö¨¦ EsoPÒ (Genital warts)

 y møµöPõ ö©õÚ¯^ì öuõØÖ 

 y G°mì (HIV / AIDS)

£õ¼¯À öuõhº¦PÒ ‰»® Phzu¨£k® ÷|õ´PÎß AÔSÔPÒ

 y ]Ö }º ÁÈ¯õP vµÁ® AÀ»x ^Ì öÁÎ÷¯ÓÀ.

 y £õ¾Ö¨¦ ¤µ÷u\zvÀ ¦sPÒ AÀ»x ^ÌU öPõ¨¦Í[PÒ.

 y ]Ö }º PÈUS® ÷£õx G›a\À ÷ÁuøÚ HØ£hÀ.

 y ÷¯õÛÁÈ°ÞhõP AvPÍÂÀ vµÁ® ^Ì öÁÎ÷¯ÓÀ.

 y £õ¾Ö¨¦¨ ¤µ÷u\zvÀ HØ£k® A›¨¦ / ¦sPÒ / öPõ¨¦Í[PÒ 

AÀ»x EsoPÒ.

 y AiÁ°ØÔÀ ÷|õÄ.

 y Eh¾ÓÂß ÷£õx ÷ÁuøÚ HØ£hÀ.

 y C¢÷|õ´ AÔSÔPÒ Põmh¨£k©õ°ß AÁ\µ©õP øÁzv¯›ß EuÂø¯ 

|õhÄ®

 y £õ¼¯À öuõhº¤ÚõÀ öuõØÖ® ÷|õ²ÒÍ AøÚzx \¢uº¨£[PÎ¾® 

÷|õ´ AÔSÔPÒ öÁÎUPõmh¨£h©õmhõx. GÚ÷Á HuõÁx ¤µa]øÚ 

uÚUS C¸¨¤ß øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ÖuÀ ªP •UQ¯©õS®. C¨ 

£õ¼¯À öuõØÖ ÷|õ´PÒ E»P _Põuõµzøu öÁØÔ öPõÒÁuØS ö£¸®                                                                                                                                   

\ÁõÀPÍõP Aø©¢x C¸¨£uõÀ Cøu¨£ØÔ¯ AÔøÁ¨ ö£ØÖ |ß 

|hzøuPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® C¢{ø»ø©ø¯z uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.
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£õ¼¯À ‰»® Phzu¨£k® öuõØÖUPÒ

÷|õ´ ÷|õ´ AÔSÔ HØ£k® ÂøÍÄPÒ ]Qaø\

]¤¼_

(Syphilis)
 y £õ¾Ö¨¦ £Sv 

PÎÀ ÷uõßÖ® 

¦sPÒ A÷|P 

©õP ÷|õÁØÓuõP 

C¸US®.

 y ]Qaø\ AÎUP¨ 

£hõÂiß Põ»® 

ö\À¾® ÷£õx 

Cu¯zøu²®, |µ®¦ 

©sh»zøu²® 

£õvUP»õ®.

 y Pº¨¤o 

{ø»°À ]Qaø\ 

AÎUP¨£hõ Âiß 

uõ°¼¸¢x SÇ¢øu 

öuõØÖUSÒÍõS®.

÷|õö¯vº 

öPõÀ¼PÒ 

‰»® öuõØøÓ 

•ØÓõP÷Á 

Sn¨£kzu 

•i²®.

öPõ÷nõ›¯õ/ 

UÍ«i¯õ

 y BsPÎÀ, Bs 

SÔ°¼¸¢x 

©g\Ò AÀ»x 

öÁÒøÍ 

{ÓzvµÁ® 

öÁÎ÷¯ÓÀ

 y ]Ö}º PÈUS® 

÷£õx G›Ä / 

Á¼ HØ£hÀ

 y AiUPi ]Ö}º 

PÈzuÀ.

 y Âøu¨ø£PÎÀ 

ÃUP® Á¼

 y SuÁÈ¯õP 

vµÁ® Ái²® 

{ø» HØ£hÀ 

SuÁÈ¨¦nºa]

Põµn©õP 

ö£sPÎÀ

 y ÷¯õÛÁÈ¯õP 

vµÁ® 

öÁÎ÷¯ÓÀ

 y öuõØÖ P¸¨ø£°ß 

£÷»õ¤¯ß 

SÇõ´PÎ¾®, Auß                                                           

_ØÖ¨¦ÓU 

Pmhø©¨¤¾® 

£µÁ•i²®

 y AuÚõÀ 

AiÁ°ØÔÀ 

öuõØÖ HØ£hÀ,

 y £÷»õ¤¯ß 

SÇõ´PÒ ö©¼¢x, 

AUSÇõ°ÝÒ P¸ 

E¸ÁõuÀ

 y BsPÎ¾®, 

ö£sPÎ¾® 

©»mkz ußø© 

HØ£h»õ®

uS¢u ]Qaø\ 

ö£Ó¨£k® 

£m\zvÀ öuõØøÓ 

•ØÓõP÷Á 

Sn¨£kzu 

•i²®.
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 y AiÁ°ØÔÀ 

÷|õÄ 

 y ©õuÂhõ´a                 

]UPÀ

 y SuÁÈ¯õP 

vµÁ® Ái²®. 

(SuÁÈ¨ 

¦nºa]°ß 

¤ß)
 y 60 % ö£sPÒ 

÷|õ´ 

AÔSÔPøÍ 

öÁÎUPõmh 

©õmhõºPÒ.

 y J¸ Pº¨¤oz uõ´ 

¤µ\Ázøu Asªz 

v¸US® {ø»°À 

÷|õ´ öuõØÔ¼¸¢x                   

]Qaø\ 

ö£ÓõÂmhõÀ 

¤µ\Ázvß ÷£õx 

SÇ¢øu°ß 

PsPÎÀ öuõØÖ 

HØ£h»õ®

÷íº¥ì  y £õ¾Ö¨¦ ¤µ÷u 

\zvÀ HØ£k® 

ªPa]Ô¯ 

öPõ¨¦Í[PÒ 

öÁizx 

÷ÁuøÚ u¸® 

¦sPÒ HØ£k®

 y SuÁÈ / 

Áõ´ ÁÈ 

¦nºa]°ÚõÀ 

Aøu Asi¯ 

¤µ÷u\[PÎÀ 

÷uõßÖ® 

PmiPÐhß 

Â¸zv¯øh²® 

EsoPÒ

SÇ¢øu ¤µ\ÂUS® 

Põ»zvÀ C¢{ø» 

HØ£mi¸¨¤ß,                   

\õuõµn ¤µ\Á® ‰»® 

SÇ¢øu ¤Ó¨¤ß 

SÇ¢øuUS Q¸ªPÒ 

Phzu¨£h»õ®. 

]Qaø\ ‰»® 

¦sPøÍ 

Sn¨£kzu 

•i²©õ°Ý® 

÷|õ¯õUQ øÁµø\ 

Eh®¤¼¸¢x 

}UP •i¯õuuõÀ 

«sk®, «sk® 

HØ£k® B£zx 

Põn¨£k®
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£õ¾Ö¨¦ 

EsoPÒ

 y £õ¾Ö¨¦US 

Asªzu 

¤µ÷u\[PÎÀ 

÷uõßÖ® 

PmiPÐhß 

Â¸zv¯øh²® 

EsoPÒ

P¸¨ø£U PÊzvÀ 

¦ØÖ÷|õ´ HØ£k® 

Áõ´¨¦sk

]Qaø\ ‰»® 

EsoPøÍ 

APØÓ 

•i²©õ°Ý® 

÷|õ´UPõµo 

øÁµø\ 

Eh®¤¼¸¢x 

APØÓ•i¯õx 

AuÚõÀ 

«sk® «sk® 

EsoPÒ ÷uõßÓ 

Áõ´¨¦sk

møµöPõ 

ö©õÚ¯^ì

öuõØÖ

 y BsPÎÀ 

A÷|P©õP ÷|õ´ 

AÔSÔPÒ 

Põn¨£kÁ 

vÀø».

 y ö£sPÎß 

÷¯õÛ ÁÈ¯õP 

vµÁ® ÁiuÀ 

÷¯õÛ ÁÈ°À, 

A›¨¦, 

xº|õØÓ® 

HØ£hÀ.

÷|õö¯vº 

öPõÀ¼PÒ 

‰»® öuõØøÓ 

Pmk¨£kzu 

•i²®.

{µ“ ̈ ¥hÚU SøÓ£õmka ]UPÀ [Aquired Immuno Deficiency Syndrome (AIDS)]       
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C»[øP°À HIV öuõØÖ (Human Immuno deficiency Virus) £õ›¯ AÍÂÀ 

CÀ»õÂmhõ¾® C»[øP°¾® HIV  öuõØÔ²ÒÍuõÀ Cøu¨£ØÔ 

PmiÍø©°ÚµõÚ }[PÒ PÁÚ©õP C¸UP ÷Ási¯ÒÍx.

HIV -  ©õÛh {º¨¥hÚU SøÓ£õmk øÁµ_.

AIDS -  ö£ØÓ {º¥hÚU SøÓ£õmka ]UPÀ. (\P\®)
HIV øÁµ_ -- Eh¼ÝÒ Em¦S¢x  ©ÛuÛß Eh¼À C¸US® ÷|õö¯vº¨¦a      

       \Uvø¯ SøÓUQßÓx. AuÚõÀ Põ»® ö\À» £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS®

     BÍõSÁº.

   øÁµì Eh¼ÝÒ ¦S¢x ÷|õ´ AÔSÔPøÍU öÁÎUPõmh 8 & 10 

©õu[PÒ BS®. (CUPõ»¨ £Sv°À CÁºPÍõÀ CßöÚõ¸Á¸US 

HIV Phzu¨£k®.)
HIV -  öuõØÓ¼ß ÷|õ´ AÔSÔPøÍU Põmk® \¢uº¨£® AIDS GÚ¨£k®.

G°mì ÷|õ´US BÍõÚ J¸Áº Ti¯ Põ»® ÁõÌÁvÀø». CÁºPÎÀ PõnU-

Ti¯ ÷|õ´ AÔSÔPÍõÁÚ, AvP PøÍ¨¦, Põ´a\À, Á°Ø÷Óõmh®, Eh¼ß 

{øÓSøÓuÀ, C¸©¾® CøÍ¨¦® Eh¼ß £À÷ÁÖ £SvPÎ¾ÒÍ {n}

ºa]Ö PqUPÒ Ã[SuÀ ÷£õßÓøÁ¯õS®.

G°mì ÷|õ´ G¢u J¸ Á¯vÚ¸US®, G¢u A¢uìvÀ EÒÍÁ¸US® 

HØ£hU Ti¯ Kº £¯[Pµ ÷|õ¯õS®. CuøÚ Sn¨£kzxÁx PiÚ® GÚ÷Á 

BmöPõÀ¼ ÷|õ´ GÚ¨£kQßÓx.

G°mì £õ¼¯À ö\¯Ø£õmiÚõÀ ©õzvµ® öuõØÖÁx CÀø». Cx 

öuõØÖUSÒÍõÚ S¸vø¯ HØÖuÀ, F] ©¸¢x HØÔ¯ F]PøÍ¨ £õÂ¨£uß 

‰»® öuõØÖuÀ CÆøÁµì Eh¼ÝÒ Phzu¨£k®. G°mì öuõØÖUSÒÍõÚ 

Pº¨¤oz uõ°hª¸¢x P¸Â¾ÒÍ ¤ÒøÍUS öPõ¨¦Ì |õoÞhõPÄ®, ¤µ\

Ázvß ÷£õx uõ°ß S¸v°À ÷|µi öuõhº¦ÖÁuÚõ¾® uõ´¨£õ¿mkÁuß 

‰»•® G°mì øÁµì Phzu¨£kQÓx.
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\õµõ®\®

10 •uÀ 19 Á¯uõÚ Põ»¨£Sv PmiÍø©¨ £¸Áö©Ú¨£k®. CÆÁ»Qß 

‰»® PmiÍ® £¸ÁzvÚ›ß EhÀ, EÍ, \‰P, ©ÚöÁÊa] Â¸zv°ß 

ußø© öuõhº£õPU PØÕºPÒ

£À÷ÁÖ BvUP[PÐUS Em£k® Sk®£a `Ç¾US öÁÎ÷¯²ÒÍ \‰Pa 

`Ç¼À ÁõÌ÷Áõº £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ ]UPÀPÐUS BÍõÁº.

CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu¨ ÷£qÁx öuõhº£õÚ ]Ó¨£õÚ 

Âh¯[PÒ ÷£õ»÷Á £õ¼¯À öuõØÖUPÒ öuõhº£õPÄ® AÔÄ ö£ÓÀ 

•UQ¯©õÚuõS®.

 
Po¨¥k

1. PmiÍ® £¸Ázøu CÚ® PõsP.

2. PmiÍ® £¸Á¨ ¤ÒøÍPÎÀ Â÷åh©õPU PõnUTi¯ £s¦PøÍU 

SÔ¨¤kP.

3. PmiÍø©¨ £¸Á¨ ¤ÒøÍPÎß EhÀ ÁÍºa]ø¯¨ £õvUS® PõµoPÒ 

CµsiøÚ ÂÍUSP.

4. ]Ó¢u CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØPõP }º ÷©Ø öPõÒÐ® 

•øÓPøÍz öuÎÁõP •ßøÁUSP.

5. £õ¼¯À ‰»® Phzu¨£k® ÷|õ´PÒ  5 IU SÔ¨¤kP.

6. HIV (AIDS) £ØÔ ÂÍUSP.
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13
Foe;ijg;  gUtj;jpdiug; 

guhkupj;jy;

J¸ ¤ÒøÍ°ß ¤Ó¨¤¼¸¢x J¸ Á¸h® Áøµ°»õÚ Põ»® SÇ¢øu¨£¸Á® 

GÚ¨£k®. CUPõ»zvÝÒ SÇ¢øuø¯a ]Ó¢u •øÓ°À £µõ©›zuÀ ªP 

•UQ¯©õÚuõS®. J¸ ©ÛuÛß A¤Â¸zv°À   Bµ®£ AzvÁõµ® Ch¨£kÁx  

C¨£¸Ázv÷»÷¯ BS®. AuÚõÀ C¨£¸ÁzvÀ Kº SÇ¢øuø¯ ]Ó¢u 

•øÓ°À £µõ©›zu¼À Â÷\h AUPøÓ ö\¾zxÁx ªP •UQ¯©õÚuõS®. 

SÇ¢øuö¯õßøÓ¨ £µõ©›US® ÷£õx, SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ HØ£k® 

£À÷ÁÖ ÁÍºa]U Pmh[PøÍ CÚ[PõnÀ _Põuõµzøu²®, uÛ¨£mh uØ                                                                                                                            

_Põuõµzøu²® (_¯_zuzøu²®), |Ø÷£õ\ønø¯²®, EnÄ¨ £ÇUP[PøÍ²® 

Â¸zv ö\´uÀ, HØÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kzuÀ Gß£ÁØÔÀ AÔÄ, vÓß, 

©Ú¨£õ[S Gß£Ú ªP •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

]_¨ £¸Á® (Neonate)

]_¨£¸Á® Gß£x SÇ¢øu ¤Ó¢ux •uÀ 28 |õmPÒ Áøµ¯õÚ Põ»¨£Sv 

¯õS®.

¤Ó¢u ]_

]_¨ £¸Ázvß C¯À¦PÒ

¦vuõP¨ ¤Ó¢u SÇ¢øu AvP ÷|µ® {zvøµ öPõÒÁ÷uõk, ¦v¯ `Ç¾ø» 

£i¨£i¯õP¨ £ÇQUöPõÒQÓx. C»[øP°À SÇ¢øu JßÔß ¤Ó¨¦ {øÓ 
2.5 - 3.5 Q÷»õ Qµõ©õP EÒÍxhß }Í® 50 ö\ßÔ «ØÓº BP C¸UQÓx. ]_ 
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¤Ó¢x `Ç¾US Cø\ÁõUP® Aøh²® ÷£õx •uÀ £zx |õmPÐUSÒ Auß 

{øÓ ]ÔuÍÂÀ SøÓQÓx. Auß¤ß £i¨£i¯õP{øÓ AvP›UQÓx. uø», 

Eh®¤ß }ÍzvÒ ¼ £[PõP C¸US®. uø»°ß \ØÓÍÄ 34 ö\ßÔ «ØÓº BS®. 

uø»ø¯ ÷|µõP øÁzxU öPõÒÍ Pèh©õP C¸US®. |µ®¦z öuõSv |ßS 

ÁÍºa]¯øh¯õuuõ¾®, uø\ |õºPÎß ª¸xÁõÚ ußø©°Úõ¾® Ehø»U 

Pmk¨£kzvU öPõÒÁuØS ]µ©©õ°¸US®. ©izx _¸miU öPõsh øP, 

PõÀPøÍU öPõshx. øPPøÍ ©izxU öPõsi¸US® öPõÊ¨¦¨£h»® 

Eh¼À Â¸zv¯øhÁx ªPÄ® SøÓÁõS®. Eh®¦ ö©¼¢x Põn¨£k® 

÷uõÀ CÍg]Á¨¦ (÷µõ\õ) {Ó©õPÄ®, ö©ßø©¯õÚ E÷µõ©[PÐhÝ® 

Põn¨£k®. _ØÖ¨¦Óa `Ç¾US Cø\ÁõUPzøu²® PõmkQÓx.

GÎ¯ öuÔÂøÚa ö\¯Ø£õkPÒ

_ØÖa `Ç¼¾ÒÍ EnºÄPÐUS (‰øÍ°ß Pmk£õk CßÔ) ]_ Põmk® 

öÁÎ¨£õkPÒ GÎ¯ öuÔÂøÚa ö\¯Ø£õkPÒ GÚ¨£kQÓx. AÊuÀ, 

£õø» EÔg]U SizuÀ, vkUQhÀ, DºzuÀ Gß£Ú ]_Põmk® Â÷\h GÎ¯ 

öuÔÂøÚa ö\¯Ø£õkPÍõS®. ¤Ó¢uv¼¸¢x ¦»ßPÒ C¯[SQßÓÚ. Põx 

÷PmhÀ, Ps£õºøÁ, xº|õØÓ®, |Ö©n® EnºuÀ Gß£Ú |øhö£ÖQßÓÚ. 

¦»ÝnºÄPÒ ]»ÁØÔØS ]_ Põmk® yshÀ •øÓø¯ Euõµn[PÎß 

‰»® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

¦»ÝnºÄ öuÔÂøÚa ö\¯Ø£õkPÒ

\¨u®  y AvP \¨uzvØS vkUQhÀ

öuõhÀ  y ]_Âß EÒÍ[øP°À Âµø» øÁzuÄhß øPø¯ 

‰iUöPõÒÍÀ.

 y •ø»PÒ Áõ°À £mhx®, £õø» EÔg]U SiUP 

B¯zu©õSuÀ.

 y HuõÁx Eh®¤À £mhÄhß øP, PõÀPøÍ 

CÊzxU öPõÒÍÀ.

£õºøÁ  y JÎ öÁÎa\® £mhx® PsPøÍ ‰iU öPõÒÍÀ

SÇ¢øu°ß Â¸zvø¯ AÁuõÛUS® ÷£õx Ax Cµsk •øÓPÎÀ 

|øhö£ÖÁøu AÔ¯»õ®.

 y uø»°¼¸¢x PõÀ £õu[PÒÍ Áøµ

 y ©zv¯ £Sv°¼¸¢x PõÀÁøµ
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SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ Â¸zv HØ£k® Âuzøu¨£ØÔ Bµõ´¢x £õº¨÷£õ®. 

SÇ¢øu°ß Â¸zv uø»°¼¸¢x £õu®Áøµ JÊ[S•øÓ°À |øhö£ÖQÓx. 

¤ßÁ¸® £hzøu AÁuõÛzuõÀ AuøÚ E[PÍõÀ AÔ¯ •i²®.

Á¯x öÁÎUPõmk® £s¦PÒ

¤Ó¨¦

1½ - 2 ©õu[PÒ

1½ - 2 ©õu[PÒ

3 - 4 ©õu[PÒ

4 - 5 ©õu[PÒ

6 ©õu[PÒ

7 - 8 ©õu[PÒ

9 - 10 ©õu[PÒ

9 - 10 ©õu[PÒ

9,10,11 ©õu[PÒ

12 ©õu[PÒ
uÛ÷¯ |hUP •¯Ø]US®

EuÂ°ßÔ EmPõ¸®

PÊzøu E¯ºzx® 

£v¾UPõP ]›US®

Aø\²® ö£õ¸Ò £UP® £õºzuÀ

ö\À»©õÚ ÂøÍ¯õmk ̂]›zuÀ, 

vkUQhÀ, £õø» EÔg_uÀ 

øPø¯ JßÖhß JßÖ ÷\ºzx 

ÂøÍ¯õkuÀ H÷uõ JßøÓ¨ 

¤iUP øPø¯ }mhÀ 

S¨¦Óz v¸®¦uÀ PÊzx 

uø» E¯ºzxuÀ

EuÂ°ßÔ GÊ®

EuÂ°ßÔ |hUS®

uÊÄuÀ

Euõµn©õP ‰ßÖ, |õßS ©õu[PÎÀ PÊzøu yUS® SÇ¢øu HÊ, 

Gmk ©õu©õS® ÷£õx EmPõ¸QÓx. Eh®¤ß ©zv°¼¸¢x PõÀÁøµ²® 

SÇ¢øu°ß  Â¸zv HØ£kQßÓx Gß£øu ¤ßÁ¸® Euõµn[PÎß ‰»® 

öuÎÁõQßÓx. |õßS, I¢x ©õu[PÎÀ S¨¦Ó C¸US® ÷£õx ö|gø\ 

E¯ºzx® SÇ¢øu Jß£x, £zx ©õu©õS® ÷£õx ö£¸ Âµø»²®, BmPõmi 

Âµø»²® £õÂzx ÂµÀ ~ÛPÍõÀ ö£õ¸mPøÍ GkzxU öPõÒÐQÓx. 

BÚõÀ ]» SÇ¢øuPÒ u® vÓßPøÍ öÁÎ¨£kzx® Põ» GÀø» ÷ÁÖ£k® 

\¢uº¨£[PøÍU Põn»õ®. EhÀ Â¸zv°ß ÷£õx öÁÎUPõmk® £s¦PøÍ¨ 

£ØÔ Bµõ´÷Áõ®.



162 C»Á\¨£õh¡À C»Á\¨£õh¡À 163

EhÀ Â¸zv

 y E¯µ•®, {øÓ²® AvP›zuÀ.

 y EhÀ EÖ¨¦PÒ £i¨£i¯õP AÍÂÀ ö£›uõPÀ.

 y £À ÁÍºa] AøhuÀ.

 y EhÀ EÖ¨¦PÎß ö\¯Ø£õk Â¸zv¯øhuÀ.

 y •uÀ 6 ©õu® •i²® ÷£õx SÇ¢øu°ß {øÓ ¤Ó¨¦ {øÓ°À C¸ 

©h[PõSuÀ.

 y •u»õÁx Á¸h® •i²® ÷£õx SÇ¢øu°ß {øÓ ¤Ó¨¦ {øÓ°À 

‰ßÖ ©h[PõSuÀ.

 y G¾®¦, uø\°øÇ¯[PÎÀ ÁÍºa] HØ£kuÀ.

C¯UP Â¸zv

SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ C¯UP Â¸zv°À ÷ÁPzøuU Põn»õ®. SÇ¢øu°ß 

Eh¼À G¾®¦®, uø\|õºPÐ® ÁÍºa]¯øhÁuÞhõP AÁØøÓ |À» 

•øÓ°À Pmk¨£kzv C¯US® vÓß C¯UPÂ¸zv GÚ¨£kQÓx. •uÀ 

Á¸hzvØSÒ SÇ¢øu •P® S¨¦Ó ¦µÐuÀ, uÁÊuÀ, C¸¢x öPõÒÍÀ, 

|hzuÀ ÷£õßÓ vÓßPÎß ‰»® EhÀ Â¸zv°Úx® C¯UP Â¸zv°Úx® 

÷ÁPzøuU PõmkQÓx. }[PÒ AÁuõÛzu ÷©Ø SÔ¨¤mh £hzvß ‰»•® 

SÇ¢øu £¸Á©õÚx EhÀ, C¯UP Â¸zvPøÍ ÷©®£kzvU Põmk® Kº 

£¸Á® Gß£x öuÎÁõQßÓx. SÇ¢øu ÁÍºa] Tk® ÷£õx uø\ CøÇ¯[PÒ 

ÁÍºa]¯øh¢x, EhÀ EÖ¨¦UPÒ Á¾Áøh¢x, ÷©¾® C¯UP Â¸zvPøÍa 

ö\´²® vÓøÚ ö£ÖQßÓx. SÇ¢øu°ß C¯UP Â¸zv HØ£k® •øÓø¯ 

÷©¾® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Á¯x C¯UPz vÓßPÒ

 1½ - 2 ©õu[PÒ  y •P® S¨¦Ó v¸®¤ C¸US®÷£õx 45º uø»ø¯ 

E¯ºzx®

 y øP, PõÀPøÍ ÷ÁP©õP Bmk®.

 3 - 4 ©õu[PÒ  y PÊzøu E¯ºzx®
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4 - 5 ©õu[PÒ

 

 y S¨¦Ó C¸US® ÷£õx øPPÒ Cµsøh²® øÁzx 

ö|gø\ E¯ºzx®

 y øPPÎµsøh²® ¤izx EmPõµ øÁUP •i²®.

 y øPPøÍ JßÖhß JßøÓ¨ ¤ßÛ ÂøÍ¯õk®

 y HuõÁöuõßøÓ GkUPU øPø¯ }mk®.

6 ©õu[PÒ  y EuÂ²hß EmPõ¸®, ÷|µõP C¸UP Pèh©õu»õÀ, 

©i¢x EmPõ¸®

 y EÒÍ[øP°ÚõÀ ¤iUS®

 7 - 8 ©õu[PÒ

 

 y EuÂ°ßÔ EmPõ¸®.

 y J¸ øP°ÚõÀ, ©ØÓU øPUS ö£õ¸ÒPøÍ                

©õØÖ®

 9 - 10 ©õu[PÒ  y Asnõ¢x S¨¦ÓÄ®, S¨¦Ó C¸¢x Asnõ¢x 

v¸®¦®.

 y ö£¸Âµø»²®, _mk Âµø»²® ÷\ºzx 

ö£õ¸mPøÍ¨ ¤iUS® 

 y uÁÊ®

 y EuÂ²hß GÊ®¦®

10 - 11 ©õu[PÒ

 

 y ¤Ó›ß EuÂ²hß |hUS®

 12 ©õu[PÒ  y EuÂ°ßÔ GÊ®¦®

 y uÛ÷¯ |hUP •¯Ø]US®

 y ¤Ó›ß EuÂ²hß |hUS®

 y ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÒ Cµsøh JßÖhß 

JßÖz umi ÂøÍ¯õk®.
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Â÷\h©õP SÇ¢øu°ß EÍ Â¸zvø¯ ¤ßÁ¸® öÁÎ¨£õkPøÍU öPõsk 

AÔ¯»õ®.

 1½ - 2 ©õu[PÒ  y \¨u® ÷PmS® vø\US •Pzøuz v¸¨¦®

 y uõø¯ CÚ[Põq®

2 - 5 ©õu[PÒ

 

 y £À÷ÁÖ \¨u[PøÍ öÁÎ°k®

 y uõø¯ CÚ[Psk ]›US®

7 - 8 ©õu[PÒ

   

£õ...£õ...£õ

 y \¨£u® ÷PmS® vø\USz uø»ø¯z v¸¨¦® 

 y Aºzu©ØÓ \¨uö©õßøÓ «sk®, «sk®       

J¼US®.

   £õ...£õ...hõ...hõ...©õ...©õ...

9 - 10 ©õu[PÒ

 

 

 

hõ hõ...

 y A®©õ, ...££õ... ÷£õßÓ Aºzu•ÒÍ ö\õØPøÍa 

ö\õÀ¾®

 y ]Ö PmhøÍPøÍ ÂÍ[QU öPõÒÐ® 

  Euõµn® øPumhÀ, ¤›²®÷£õx øP Aø\zuÀ

12 ©õu[PÒ

    

 

uõ... 

 y Cµsk ‰ßÖ ö\õØPøÍ¨ ÷£_®

  Euõµn® uõ... Ax...

 y JÈ¢xÒÍ ö£õ¸øÍz ÷uiU öPõÒÐ®.

 y £›a\¯©õÚÁØøÓU ÷PmhõÀ øPø¯ }miU 

Põmk®.

SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ ]¢uøÚ, \‰P Â¸zvPøÍ Â÷\h©õP Aøh¯õÍ® 

Põs£x Pèh©õ°Ý®, ]¢uøÚ Â¸zv²®, \‰P Â¸zv²® SÇ¢øu°h® 

£i¨£i¯õP Â¸zv AøhQßÓÚ. SÇ¢øu°ß Â¸zv EhÚi¯õÚx AÊx 

öPõsi¸¢u SÇ¢øu ]›US®. Eh÷Ú ©õØÓ©øh¯U Ti¯ ]¢uøÚPøÍ 

EhÀ Ÿv¯õPU Põmk® ]» \©¯[PÎÀ \¨uªmk ]¢uøÚPøÍ öÁÎUPõm-

kQÓx.

£õ...£õ...£õ

hõ hõ...

 

 

uõ... uõ... 
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Á¯x vÓßPÒ

0 - 3 ©õu[PÒ  y öÁÎ¨£õhõP ]›US®

 y Pèh®, Á¸zu® Enºzu AÊ®

4 - 7 ©õu[PÒ  y ÷ÁÖ ¤ÒøÍPÎß £õÀ PÁÚ® ö\¾zu Bµ®¤US®

 y \¨uªmka ]›US®

 y ]›zx öÁÎ¨£õmøhU Põmk®

 y \¢÷uõåzxhß ÂøÍ¯õh •øÚ²®

 y øP°¾ÒÍ ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸øÍ ¤Óº GkzuõÀ 

÷Põ£® Põmk®.

 8 - 12 ©õu[PÒ

 

 y Psnõi°À Põmk® ¤®£zvØS® ]›US®

 y ¦v¯ÁºPøÍU PshõÀ, £¯¨£k®, AÊ® 

 y ö£Ø÷Óõ›ß ÷uõÎß «x •Pzøu ©øÓzxU 

öPõÒÐ®.

SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ Â¸zv°ß ußø© AÁºPÒ öÁÎ¨£kzx® vÓßPÎß 

‰»® E[PÐUSz öuÎÁõQ C¸US® SÇ¢øu¨ £µõ©›¨¤ß ÷£õx Az-

vÓßPøÍ Â¸zv  ö\´ÁuØS EuÂ¯õP AÝ£Á[PøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ 

•UQ¯©õÚuõS®.

Euõµn® :  

 y AÆÁÆ Á¯xUS HØÓ ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPøÍ¨ ö£ØÖU                

öPõkzuÀ.

 y \¢uº¨£[PøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ.

 y Põmk® vÓßPøÍ¨ £µõmkÁuß ‰»® FUSÂzuÀ.

 y Â¸zvPÎÀ ¤ßÚøhÄ C¸¨¤ß øÁzv¯›ß EuÂø¯ |õkuÀ.

SÇ¢øu°ß ÷£õ\øn

SÇ¢øuUS •uÀ BÖ ©õu[PÎ¾® Pmhõ¯® uõ´¨£õÀ ©mk® Fmh 

÷Áskö©Ú ]£õ›_ ö\´¯¨£mkÒÍx. ¦÷µõ»Ujß K÷©õß uõ´¨£õÀ 
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EØ£zvUS •UQ¯©õS®. £õø» EÔg]U Si¨£uÚõÀ ¦÷µõ»Ujß K÷©õß 

_µUQßÓx.

uõ´¨£õÀ FmkÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ.

 y SÇ¢øu°ß ÁÍºa]USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ ÷uøÁ¯õÚ 

AÍÂÀ Ah[Q°¸zuÀ.

 y uõ°ß •uØ£õ¼À EÒÍ öPõ»ìvµ® GÚ¨£k® ©g\Ò {ÓöPmi¯õÚ 

£uõºzu® ‰»® SÇ¢øuUS C¯ØøP¯õP ÷|õ´ Gvº¨¦a \Uvø¯ ÁÇ[PÀ.

 y uõ´¨£õ¼À DHA (Azv¯õÁ]¯ öPõÊ¨£ª»ö©õßÖ) C¸¨£uõÀ 

‰øÍ°ß ÁÍºa]US •UQ¯zx©õÚx.

 y SÇ¢øu £õø» EÔg]U Si¨£uõÀ PßÚ[PÎß uø\ |õºPÐUS £°Ø] 

Qøhzu¾® AuÚõÀ ö©õÈ Â¸zvUS C»SÁõSuÀ.

 y SÇ¢øuUS öuõØÖ ÷|õ´PÒ HØ£hõv¸UP EuÄQßÓx.

 y \ª£õk C»SÁõuÀ.

 y ©»a]UPÀ SøÓuÀ.

 y JÆÁõø© SøÓuÀ.

 y uõ´US®, SÇ¢øuUSªøh÷¯¯õÚ EÓÄ AvP›UQßÓx.

uõ´¨£õ¿mkÁuß ‰»® uõ´USU QøhUS® |ßø©PÒ £» EÒÍÚ.

 y uõ°ß P¸¨ø£ «sk® £øÇ¯ {ø»US «ÐuÀ.

 y C¯ØøP Pº¨£zuøhUS EuÄQßÓx.

 y uõ´US ©õº¦¨ ¦ØÖ÷|õ´ Áõ´¨¦ SøÓuÀ.

SÇ¢øuUS •uÀ BÖ©õu Põ»zvÀ ÷ÁÖ }µõPõµ[PÒ öPõkzuÀ Thõx. 

EnÄPÎÚõÀ ]Ô¯ Cøµ¨ø£ {øÓ²® ÷£õx EÔg]U SiUS® £õ¼ß 

AÍÄ SøÓ¢x ¦÷µõ»Uiß GÝ® K÷©õÛß EØ£zvUS uøh HØ£kQßÓx. 

uõ´¨£õ¼ß EØ£zvUS ¦÷µõ»Uiß K÷©õß AÁ]¯©õQßÓx. £õ¾Ø£zv 

SøÓÁuõÀ SÇ¢øuUS £õÀ SøÓ¢x ÁÍºa]°À £õv¨¦ HØ£k®. 

÷uøÁ¨£kQßÓ ÷£õöuÀ»õ® SÇ¢øuUS uõ´¨£õ¿mhÀ •UQ¯©õÚuõS®.

BÖ©õu[PÒ  §ºzv¯øh²® ÷£õx SÇ¢øuUS ÷£õ\ønz÷uøÁ Av 

P›¨£uõÀ uõ´£õ¾US ÷©»vP©õÚ EnÄPøÍ¨ £ÇUSuÀ ÷Ásk®.

÷©»vP EnÄPøÍU öPõkUS® ÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ

 y ]ÔuÍÂÀ Bµ®¤zx £i¨£i¯õP TmkuÀ.
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 y J¸ uhøÁUS Jº EnÄ Ãu® AÔ•P® ö\´uÀ.

 y Jº EnøÁ AÔ•P® ö\´x JÆÁõø© HØ£hõv¸¨¤ß, ‰ßÖ |õmPÐU 

S¨ ¤ß ©ØÓ EnøÁ AÔ•P® ö\´uÀ.

 y E¨ø£²®, ^Ûø¯²® ÷\º¨£øuz uÂºzuÀ.

 y £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ EnÄ ÁøPPøÍU öPõkzuÀ.

 y EnÄ EmöPõÒÁuØS SÇ¢øuø¯ FUSÂ¨£u÷uõk, Pmhõ¯¨£kzv 

EnÅmkÁøu²® uÂºzuÀ.

 y EnøÁ Gk¨£uØS SÇ¢øuø¯ •¯Ø]UPa ö\´Á÷uõk £»Á¢u©õP 

EnøÁ öPõkUPU Thõx.

 y 6 ©õu® •i¢ux® ÷©»vP EnøÁ ÁÇ[SuÀ

 y ©]¢u ÷\õÖ ]ÔuÍÂÀ C¸¢x £i¨£i¯õP AvP›zuÀ

 y AuøÚ öuõhº¢x 3 |õmPÎß ¤ß ©]¢u ÷\õÖhß ]ÔuÍÄ ©]zu £¸¨¦ 

÷\ºzx EnÅmhÀ

 y Pµm, §\o, ÁõøÇUPõ´, E¸øÍUQÇ[S ÷£õßÓ Põ´PÔPøÍ²® 

ÁÀ»õøµ, ö£õßÚõ[Põo, \õµøn, Røµ ÷£õßÓ Cø»PøÍ²®, «ß, 

xshõUP¨£mh ö|zu¼, ÷PõÈ CøÓa], DµÀ ÷£õßÓ ©õª\[PøÍ²® 

•øÓ¯õPa ÷\ºzuÀ. ÷©»vP EnÄ öPõkUPz öuõh[Q J¸ QÇø©US¨ 

¤ÓS R÷Ç Põn¨£k® EnÄPøÍ¨ ¤ÒøÍUS AÔ•P¨£kzuÄ®.

 y |ßS ©]zu _µsi¯ £¨£õ¨£Ç®, ÁõøÇ¨£Ç®, §\o, £Êzu Bøn 

öPõ´¯õ, |õº¨£ØÖ SøÓ¢u £Ç[PÒ J¸ •øÓ Ãu•® ¤ÓS 2 - 3 •øÓ²® 

öPõkUP»õ®.

 y EnÄ ÷ÁøÍUS Cøh°À SÇ¢øuUSz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õöuÀ»õ® 

uõ´¨£õ¿mhÀ

SÇ¢øu EnÄ EmöPõÒÍ £ÇS® ÷£õx PÁÚzvÀ öPõÒÍ ÷Ási¯øÁ

 y EnÄ EmöPõÒÍ ÷ÁÓõP uÛö¯õ¸ Ch® u¯õº¨£kzuÀ.

 y EnÄ EmöPõÒÍ •ß¦ C¸øPPøÍ²® PÊÁ¨ £ÇUSuÀ. 

 y uÛ÷¯ EnÄ EmöPõÒÍ £ÇUSuÀ.

 y ¤ÒøÍUPõP uÛ¯õÚ ¥[Põß ÷Põ¨ø£ £õÂzuÀ.

 y \õ¨£õmk ÷©ø\US ÷©À ¥[Põß ÷Põ¨ø£PøÍ øÁzx ¤ÒøÍø¯ 

÷ÁöÓõ¸ Pvøµ°À C¸zv EnÅmhÀ.

]_UPÐ®, SÇ¢øuPÐ® öuõØÖ ÷|õ´PÍõÀ £õvUP¨£k® Áõ´¨¦PÒ 

AvP©õS®. AiUPi öuõØÖ {ø»PÍõÀ £õvUP¨£kÁuõÀ SÇ¢øuPÎß 
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Â¸zvUS ö£¸® £õv¨¦ HØ£kQÓx. C¢{ø»ø¯z uÂºzxU öPõÒÍ ÷u]¯ 

{º¨¥hÚ ö\¯Ø£õk AÔ•P® ö\´¯¨£mkÒÍx.

{º¨¥hÚ ÷Áø»zvmh® - 2007

Á¯x ÷|õ´ uk¨§]

¤Ó¨¤À Põ\ ÷|õ´ B.C.G

Cµsk 

©õu[PÒ 

§µn©õS® 

÷£õx

SUPÀ, öuõsøhU 

Pµ¨£ß, Dº¨¦Á¼, 

öí£øhjì B,
îö©õ¤Íì 

Cß¦ÐöÁßéõ B 
öuõØÓÀ

÷£õ¼÷¯õ

•UTmk ÁU^ß 

öíõ£øhjì B ÁU^ß 

î¨ HIB ÁU^ß Em£mh 

ö£ßhõ÷Á»ßm  ÁU^ß 

1Áx uhøÁ ÷£õ¼÷¯õ Áõ´ 

‰»® 1Áx ö\õmk 

|õßS ©õu 

•iÂÀ

SUPÀ, öuõsøhU 

Pµ¨£ß, Dº¨¦Á¼, 

öí£øhjì B,
îö©õ¤Íì 

Cß¦ÐöÁßéõ B 
öuõØÓÀ

÷£õ¼÷¯õ

ö£ßhõ ÷ÁÀßm ÁU^ß 2 
Áx uøhøÁ

÷£õ¼÷¯õ Áõ´ ‰»® 2Áx 

ö\õmk

BÓõÁx ©õu® 

•iÂÀ

SUPÀ, öuõsøhU 

Pµ¨£ß, Dº¨¦Á¼, 

öí£øhjì B,
îö©õ¤Íì 

Cß¦ÐöÁßéõ B 
öuõØÓÀ

÷£õ¼÷¯õ

ö£ßhõ ÷ÁÀßm ÁU^ß 

‰ßÓõÁx uhøÁ

÷£õ¼÷¯õ Áõ´ ‰»® 3Áx 

ö\õmk

Jß£uõÁx ©õu 

•iÂÀ

¯¨£õÛ¯ ‰øÍUPõa\À ¯¨£õÜì Gßø\£»°iì 

{º¨¥hÚ®

12 ©õu[PÒ 

•iÂÀ

]ßÚ•zx,÷áº©ß                

]ßÚ•zx (¸ö£À»õ) 
TøPUPmk

MMR ÁU^ß - 1Áx uhøÁ 
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18 ©õu[PÒ 

•iÂÀ

SUPÀ, 

öuõsøhUPµ¨£õß 

Dº¨¦Á¼

÷£õ¼÷¯õ

•UTmk ÁU^ß 4 Áx 

uhøÁ

÷£õ¼÷¯õ Áõ´ ‰»® 4 Áx 

ö\õmk

3 Á¸h 

CÖv°À

]ßÚ•zx, ÷áº©ß ]ßÚ 

•zx (¸ö£À»õ)
MMR 2 Áx uhøÁ

5 Á¸h 

CÖv°À

öuõsøhU Pµ¨£ß Dº¨¦ 

Á¼

÷£õ¼÷¯õ

öuõsøhUPµ¨£ß 

öhhÚì C¸Tmk ÁU^ß 

DT ÷£õ¼÷¯õ Áõ´‰»® 5 
Áx ö\õmk

12 Áx Á¯vÀ Dº¨¦Á¼, 

öuõsøhUPµ¨£ß

ÁÍº¢uÁºPÐUPõÚ Dº¨¦ 

Á¼²®, öuõsøhUPµ¨£ß 

ÁU^ß

•u»õÁx 

Pº¨£® 

u›zuÀ 12 
Áõµ[PÐUS¨ 

¤ß

Dº¨¦Á¼ Dº¨¦Á¼ ÁU^ß C¸ uhøÁ 

(4 Áõµ[PÒ CøhöÁÎUSÒ)

Cµshõ®, 

•ßÓõ® Pº¨£® 

u›zuÀ & 12 
Áõµ[PÐUS¨ 

¤ß

Dº¨¦Á¼ Dº¨¦Á¼ ÁU^ß C¸ uhøÁ

Á¯x 15 - 44 
Cøh°À

¸ö£À»õ MMR ÁU^ß CuØS •ß 

öPõkUP¨£miµõÂmhõÀ

‰»¨¤µv & ÷u^¯ {º¨¥hÚ ÷Áø»z vmh®

SÇ¢øuø¯¨ £µõ©›US®÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

 y EÍ Â¸zv, ö©õÈ Â¸zv, ]¢uøÚ ÁÍºa] Gß£ÁØÔØPõÚ 

\¢uº¨£[PøÍ HØ£kzvU öPõkzuÀ.

 y •P® £õºzx SÇ¢øu²hß Aß£õPU PøuzuÀ.

 y Aß¦hß Pmi¯ønzxU öPõÒÍÀ, •zuªhÀ.

 y uõ»õmk¨£õhÀ £õkuÀ.

 y PøuPøÍU TÖuÀ

 y SÇ¢øu PøuUP öuõh[Q¯x® AuøÚ FUSÂUP C»SÁõÚ ö\õØPÒ 

£õÂ¨£uØS FUSÂzuÀ.
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 y uÚx `Çø» Cµ]UP Ch©ÎzuÀ.

 y `Ç¼ß ©õØÓ[PøÍ¨£ØÔ SÇ¢øuUS ÂÍ[PU Ti¯ •øÓ°À                  

PøuzuÀ.

Euõµn©õP & EnÄ Esq® \¢uº¨£zvÀ EnÂß ö£¯º, Áºn®, 

_øÁ, Gß£ÁØøÓ¨ £ØÔU PøuzuÀ.

\‰P Â¸zvUPõÚ \¢uº¨£zøu HØ£kzvU öPõkzuÀ. SÇ¢øu •u¼À 

uõ²h÷Ú÷¯ \‰P¨ ¤øn¨ø£²® ¤ß¦ £i¨£i¯õP HøÚ¯ÁºPÐhß 

öuõhº£õhø» HØ£kzx®Áøµ ÁÍºa]¯øhQßÓx. \‰P ÁÍºa]ø¯ HØ£kz 

xÁuØS.

 y Sk®£ A[PzuÁºPÒ SÇ¢øu²hß G¨ö£õÊx® PøuzuÀ.

 y SÇ¢øuø¯ ö\À»©õP AqSuÀ.

 y Sk®£zuÁºPÒ ÷\¸® Ch[PÐUS SÇ¢øuø¯ Gkzxa ö\À»À.

 y SÇ¢øu²hß ÂøÍ¯õkuÀ.

 y ]Ö ¤ÒøÍPÐhß £ÇSÁuØS Áõ´¨£ÎzuÀ.

 y SÇ¢øu°ß Á¯xUS HØÓ £õxPõ¨£õÚ E£Pµn[PÒ, ö£õ¸ÒPÒ 

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ.

 y SÇ¢øuUS ö£ØÖU öPõkUS® ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PÍõÀ 

SÇ¢øuUS Â£zxPÒ ÷|›hõv¸zuÀ ÷Ásk®.

 y Á¯vØS HØÓ ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPøÍ ö£ØÖU öPõkzuÀ,  

SÇ¢øu°ß AøÚzx Â¸zvPÐUS® •UQ¯©õQÓx.

Á¯x ÂøÍ¯õmk E£Pµnzvß 

ußø©

Â¸zvUPõÚ FUSÂ¨¦

¤Ó¢uv¼¸¢x 

•uÀ ]» 

©õu[PÎÀ

CÛ¯ J¼PÐhß 

Aø\²®, Áºn[PÐøh¯ 

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÒ

 y CÛ¯ J¼ø¯²®, Áºnz 

øu²® Â¸®¦®

 y \¨u® Á¸® vø\ø¯¨ 

£õºUS®

 y øPø¯ }mi¨ ¤iUS®.

 y EÍz v¸¨vø¯¨ ö£Ö®.

 y \¨u[PÐUS £ÇUP¨£k®

 y öuõhº£õhÀ vÓß AvP›U 

S®

 y \¨u¨ £°Ø]°ÚõÀ ö©õÈ  

ÁÍºa] HØ£k®.
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8, 9, 10 
©õu[PÒ

 y ö\À»¨ ¤µõoPøÍ 

ÁõPÚ©õP Aø©zuÀ 

Áºn©õÚ, AÇPõÚ 

J¼PøÍ GÊ¨¦® ÂøÍ 

¯õmk¨ ö£õ¸ÒPÒ

 y £õµ©ØÓ, Áºn©õÚ £¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmk¨ 

ö£õ¸mPÒ

 y `Ç¼¾ÒÍ £À÷ÁÖ ¤µõ 

oPÒ, ÁõPÚ[PÒ ÷£õßÓ 

ÁØøÓ AÔ¢x öPõÒÍÀ.

 y £¢vß ¤ßÚõÀ uÁÌ¢x                 

ö\À¾®

11, 12 ©õu[PÒ ¤Òi[ ¤öÍõUì ÷£õßÓ 

Áºn[PøÍU öPõsh 

ö£õ¸ÒPÒ

 y Áºnzøu Â¸®¦®

 y ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸ÒPøÍ¨ 

¤izx JÆöÁõßÖhÝ® 

ÂøÍ¯õi ©QÊ®.

 y C¯UP  Â¸zvUS EuÄ®.

 y BUPz vÓßPÒ Â¸zv 

¯õS®.

 y ö£õ¸Ò£õÁøn¨ £ÇUP® 

HØ£k®

12 ©õu[PÒ uÒÎU öPõsk ÷£õS® 

Ási ÷£õßÓøÁ

 y ¤izxU öPõsk |hUP 

EuÄ®.

 y uÒÎU öPõsk ÷£õÁuõÀ 

\¢÷uõå©øh²®. 

 y EÍ, C¯UP, ]¢uøÚ Â¸z 

vUS EuÄ®.

 y Â£zxPÎ¼¸¢x SÇ¢øuø¯¨ £õxPõzuÀ

Â£zxPÒ AØÓ `Ç»õP Aø©uÀ ÷Ásk®. ÃmiÀ HØ£hUTi¯ 

Â£zxPÎÚõÀ SÇ¢øuø¯ £õxPõzxU öPõÒÁuØS GkUP ÷Ási¯ 

|hÁiUøPPøÍ¨£ØÔ PÁÚ® ö\¾zx÷Áõ®.
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Â£zx uk¨£uØPõÚ |hÁiUPøPÒ

ÂÊuÀ  y öuõmi¼ß C¸£UP® EÒÍ £õxPõ¨¦ ÷Á¼  

PøÍ ‰i øÁzuÀ.

 y {»® |øÚ¢uÄhß Dµzøuzxøhzx E»µÂhÀ

 y Cøhg\¼ßÔ uÁÇ, |hUP HØÓ `Çø» HØ£kz  

vU öPõkzuÀ.

 y SÇ¢øu EmPõ¸® ÷£õx® |hUS® ÷£õx®  

SÇ¢øuø¯¨ £µõ©›¨÷£õº Ti¯ PÁÚ® ö\¾zu 

÷Ásk®.

G›Põ¯®  y SÇ¢øuUS GmhõuÁøP°À _k}º ÷£õßÓÁØøÓ 

øÁzuÀ.

 y Ak¨¤ß ö|¸¨¤À øPø¯ CkÁuØS®, ö|¸¨¦ 

Eh®¤À ÂÊÁuØS® Ch©ÎUPõv¸zuÀ.

 y SÇ¢øuUS Gmk® ÁøP°¾ÒÍ ªß ö\¸Qø¯ 

‰i øÁzuÀ

‰UQÀ, 

öuõsøh°À 

HuõÁx ]UQU 

öPõÒÍÀ

 y SÇ¢øuUS EnÅmk®÷£õx PÁÚ©õ°¸zuÀ.

 y Ãmiß uÍzøu _zu©õP øÁzv¸zuÀ.

 y •zx, ©o ÷£õßÓÁØøÓ SÇ¢øuUS AP¨£hõu 

ÁøP°À øÁzuÀ.

 y ©¸¢xÁøP, |g_ ÷£õßÓÁØøÓ¨ £zvµ©õP               

øÁzuÀ.

}›ÚõÀ HØ£hUTi¯ 

Â£zxUPÒ

 y Ãmi¾ÒÍ }ºz uhõP[PÎß A¸QÀ ÷£õPõuÁõÖ 

`Çø» Aø©zuÀ.

 y £µõ©›¨÷£õ›À Ti¯ PÁÚ® ö\¾zxuÀ.

\õµõ®\®

]_¨ £¸ÁzvÀ HØ£k® £À÷ÁÖ Â¸zvPÎß ußø©PøÍ CÚ[Psk 

SÇ¢øu°À |À» Â¸zvø¯ HØ£kzxÁuØPõP, £õµ©›¨£Á›ÚõÀ 

AÝ\›UP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ ÂÍUP¨£mkÒÍÚ. |Ø÷£õ\ønø¯¨ 

ö£ØÖU öPõkzuÀ, Á¯vØ÷PØÓ ö\¯Ø£õkPÐUS \¢uº¨£® ÁÇ[SuÀ, 

{º¨¥hÚ®, uØ_Põuõµzøu¨ £õxPõzxU öPõÒÍÀ, vjº Â£zxPøÍ 

ukzxU öPõÒÁuØS PÁÚ® ö\¾zxuÀ Gß£øÁ •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.
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 £°Ø]

1.   ]_¨ £¸Á® Gß£øu ÂÍUSP.

2.   ]_¨ £¸Ázvß ußø©ø¯²®, Sn¨£s¦PøÍ²® ÂÍUSP.

3.  C¯UP Â¸zv GßÓõÀ GßÚ Gß£øu ÂÍUQ SÇ¢øu £µõ©›zu¼À 

C¯UPÂ¸zvUPõP FUSÂ¨¦ HØ£kzxÁuØS GkUPUTi¯ |hÁiUøP-

PÒ 2 u¸P.

4.  SÇ¢øu°ß Â¸zv uø»°¼¸¢x EÒÍ[PõÀ Áøµ |øhö£ÖQßÓx. 

CuøÚU SÇ¢øu¨ £¸Ázv¼¸¢x Euõµn[PÐhß ÂÍUSP.

5.  ÃmiÀ SÇ¢øuUS HØ£hU Ti¯ Â£zxUPÒ CµsøhU SÔ¨¤mk, 

AÁØøÓz uÂºzxU öPõÒÍ GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPøÍ ÂÍUSP.
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