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eTT+<äTe÷≥

$C≤„qe+‘·yÓTÆq düe÷C≤ìï ì]à+#ê\+fÒ bÂs¡T\T πøe\+ C≤„qe+‘·T …̋’q+‘· e÷Á‘êq dü]b˛<äT. yê]

XÊØs¡ø£ Äs√>∑́ + ≈£L&Ü b+‘√ nedüs¡+. ñ‘êŒ<äø£ s¡+>∑+˝À e÷qe eqs¡T\T b+‘√ $\TeyÓ’q$. yê{Ïì düeTs¡úe+‘·+>±

n_Ûeè~Δ#˚düTø=ì ñ|üjÓ÷–+#·Tø=qï|ü⁄Œ&˚ <˚XÊ_Ûeè~Δ kÕ<Ûä́ eTe⁄‘·T+<äì uÛ≤s¡‘· ‘=* Á|ü<Ûëì |ü+&ç{Ÿ »eVü≤sY̋ ≤˝Ÿ

HÓÁVüA #Óù|Œyês¡T. Äs√>∑́ e+‘·yÓTÆq bÂs¡T\qT ‘·j·÷s¡T#˚j·T&É+ $<ë´\øå±´\˝À ˇø£{Ï>± ñ+&Ü\ì Ç+<äTø√dü+

bÕsƒ¡XÊ\˝À Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́  ˇø£ bÕsƒê´+X¯+>± ñ+&Ü\ì ø=sƒê] ø£MTwüHé eT]j·TT áX¯«sYuÛ≤sTT |üfÒ̋ Ÿ

ø£$T{°\T dü÷∫+#êsTT. bÕsƒ¡XÊ\ <ë«sê |æ\¢\≈£î n+~+#̊ $<ä́  yê] XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, ñ<̊«>∑, kÕ+|òæTø£ $ø±kÕ\qT

ô|+bı+~+#˚~>± ñ+&Ü*. n+<äT#˚‘·H˚ bÕsƒ¡XÊ\˝À uÛ≤wü, >∑DÏ‘·+, $C≤„qXÊÁkÕÔ\T b+‘·{Ï ÁbÕ<Ûëq´‘· ø£*–q

n+XÊ˝À Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́ ≈£L&Ü düe÷q ÁbÕ<Ûëq´‘ê+X¯+>± ñ+&Ü\qï~ ñ<›̊X¯́ +. bÕsƒ¡XÊ\˝À ìsêú]‘·

$<ë´\øå±´\T kÕ~Û+#ê\+fÒ |æ\¢\ düs¡«‘√eTTU≤_Ûeè~ΔøÏ <√Vü≤<ä|ü&̊ n+XÊ\˙ï uÀ<ÛäHêuÛÑ́ düq Á|üÁøÏj·T˝À¢ #√≥T#̊düTø√yê*.

ôd’qT‡ bÕsƒê´+XÊ\˝À Äs√>∑́ + >∑T]+∫ #ÓãT‘·Tqï|üŒ{Ïø° Äs√>∑́ |ü⁄ n\yê≥T¢ Jeq $<Ûëq+>± e÷sê\+fÒ

yê{ÏøÏ eT]+‘· ÁbÕ<Ûëq´‘·ìe«&É+ nedüs¡+. n+fÒ πøe\+ bÕsƒê´+X̄+>± ø±≈£î+&Ü Ä#·s¡D≤‘·àø£ ø£è‘ê´˝≤¢ nuÛÑ́ düq+

»s¡>±*. Äs√>∑́  n+fÒ e´øÏÔ>∑‘· Äs√>∑́ + ̀  XÊØs¡ø£ Äs√>∑́ + ̀  e÷qdæø£ Äs√>∑́ +‘√bÕ≥T |ü]düsê\ Äs√>∑́ + >∑T]+∫

≈£L&Ü ne>±Vü≤q ø£*–ñ+&Ü*. n<˚ $<Ûä+>± kÕe÷õø£ Äs√>∑́  n+XÊ\ô|’ ≈£L&Ü <äèwæºkÕ]+#ê*‡ ñ+≥T+~.

b˛wüø±Vü‰s¡+, yê´<ÛäT\ yê´|æÔøÏ>∑\ ø±s¡D≤\T, yê´~Û ìyês¡D #·s¡́ \T yÓTT<ä̋ …’q n+XÊ\ô|’ $<ë´s¡Tú\≈£î ne>±Vü≤q

ø£*–+#·&É+ nedüs¡+.

XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ Äs√>∑́ + ø£\>±\+fÒ yê´j·÷eT+ b+‘√ nedüs¡+. bÕsƒ¡XÊ\˝À |æ\¢\≈£î yê´j·÷eT+,

Áø°&É\˝À •ø£åDìe«&É+ nedüs¡+. sêÁwüº $<ë´ Á|üD≤[ø£ |ü]~Û |üÁ‘·+`2010, C≤rj·T $<ë´ Á|üD≤[ø± #·Á≥+`2005,

$<ë´Vü≤≈£îÿ #·≥º+ ̀  2009 nìï ≈£L&Ü jÓ÷>±, yê´j·÷eT+ e+{Ï n+XÊ\T bÕsƒ¡XÊ\˝À ‘·|üŒìdü] uÀ<ÛäHê+XÊ\T>±

ñ+&Ü\ì dü÷∫+#êsTT. Ç+<äTø√dü+ ÁbÕ<∏ä$Tø£ kÕúsTTqT+&ç ñqï‘· kÕúsTT es¡≈£î ìsêú]‘· Á|üD≤[ø£qT s¡÷bı+~+#·&É+

»]–+~. ø±ã{Ïº bÕsƒ¡XÊ\˝À |æ\¢\ø£T yê´j·÷eT+, jÓ÷>±, Áø°&É\˝À nuÛ≤´dü+ ø£*Œ+#ê*. bÕsƒ¡XÊ\ $<ä́  |üPs¡Ôj̊T´dü]øÏ

|æ\¢\T ø£̇ dü+ @<√ ˇø£ Áø°&É̋ À HÓ’|ü⁄D´+ bı+~ ñ+&Ü*. Ä≥\T Ä&É≥+ |ü≥¢ n_Ûs¡T∫ì ô|+bı+~+#·Tø√yê*.

bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTTqT+&ç C≤rj·T kÕúsTT es¡≈£î »]π> Áø°&Ü b˛{°\˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ |æ\¢*ï Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. Bì˝À

ñbÕ<Ûë´j·TT\ bÕÁ‘· b+‘√ ø°\ø£+. |æ\¢\T XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>±, Äs√>∑́ +>± ñqï|ü⁄Œ&˚ #·<äTe⁄˝À¢ #·Ts¡T≈£î>±

ñ+&É>∑\T>∑T‘ês¡T. ñ‘·ÔeT |òü*‘ê\T kÕ~Û+#·>∑\T>∑T‘ês¡T. u≤<Ûä´‘êj·TT‘·yÓTÆq, Á|üC≤kÕ«eT´ã<ä›yÓTÆq bÂs¡T\T>±

b<ä>∑>∑\T>∑T‘ês¡T. ø±ã{Ïº ñbÕ<Ûë´j·TT\T yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́  ÁbÕ<Ûëq´‘·qT >∑T]Ô+∫ düeTs¡ú+>± neT\T#̊j·T&ÜìøÏ

ø£èwæ #˚kÕÔs¡ì Ä•dü÷Ô......

õ. >√bÕ\¬s&ç¶

dü+#ê\≈£î\T

sêÁwüº $<ë´ |ü]XÀ<Ûäq •ø£åD≤ dü+düú

Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ, ôV’≤<äsêu≤<é

‘̊~:  09`05`2014

düú\+: ôV’≤<äsêu≤<é
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yê´j·÷eT $<ä́
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 1 - V Class2

yê´j·÷eT $<ä́

|æ\¢\ dü+|üPs¡í $ø±düy˚T $<ë´\ø£ǻ +. yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́  <ë«sê |æ\¢\ XÊØs¡ø£ $ø±kÕìøÏ

‘·<ë«sê e÷qdæø£ $ø±kÕìøÏ M\Tø£\T>∑T‘·T+~. Ä≥\T Äq+<ä+ ø£*–+#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü Äs√>±´ìøÏ

‘√&ÉŒ&É‘êsTT. n+<äT#˚‘· ÁbÕ<∏ä$Tø£ kÕúsTTqT+&˚ |æ\¢\≈£î dü¬s’q •ø£åD ìyê«*. |æ\¢\ ej·TdüT‡, XÊØs¡ø£

<äè&ÛÉ‘·«+ <äèwæº̋ À ñ+#·Tø=ì Á|üD≤[ø£ s¡÷bı+~+#·ã&ç+~. Á|ü‹ ‘·s¡>∑‹ì yê$T+>¥ n|t, |üÁø£è‹ dæ<äΔ

ø£è‘ê´\T, ¬ø …̋düúìø˘‡, e÷]Ã+>¥ $H√<ä Áø°&É\T, õe÷ïdæºø˘‡ n+XÊ\˝À •ø£åD nedüs¡+. @ @ ‘·s¡>∑‹øÏ @ @

n+XÊ\˝À •ø£åDìyê«˝À ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ‘·|üŒø£ ‘Ó\TdüTø=ì  ñ+&Ü*. á |ü⁄düÔø£+˝À $e]+∫q n+XÊ\‘√

n<äq+>± ≈£L&Ü H˚s¡Œ&É+ nedüs¡+.

ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À Äs√>∑´ yê´j·÷eT $<ä´ ø±s¡´Áø£eT+ neT\T #˚j·T&ÜìøÏ

nqTdü]+#·e\dæq uÀ<ÛäHê+XÊ\qT >∑T]+∫ ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

dü+dæB›ø£s¡D+ (Warming up)

yê´j·÷eT $<ë´ ø£è‘·́ eTT\T øÏ¢wüỹÓTÆq XÊØs¡ø£ ÁX̄eT\‘√ ≈£L&ç ñ+{≤sTT. M{Ïì H̊s¡TÃø=qT≥≈£î $<ë´s¡Tú\qT

dæ<äΔ+ #˚j·TT≥y˚T Bì ñ<›̊X¯́ +. $<ë´s¡Tú\T ‘·s¡>∑‹ >∑~ qT+&ç Áø°&Üs¡+>∑+˝À Á|üy˚•+#·&ÜìøÏ yê]ì eTT+<äT>±

XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>± ‘·j·÷s¡T#̊j·÷*. n˝≤ #̊j·Tì#√ H̊s¡TÃø=quÀe⁄ øÏ¢wüºyÓTÆq ø£è‘ê´\ nuÛ≤´dü+˝À ø£+&És¡Vü‰ì

@s¡Œ&ÉTqT. $<ë´s¡Tú\T H˚s¡TÃø=quÀe⁄ n+XÊ\ >∑÷]Ã ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ≈£î¢|üÔ+>± $e]+∫ yê]ì e÷qdæø£+>±

dü+dæ<äTΔ\T>± #˚kÕÔs¡T. Ä ‘·s¡Tyê‘· ÁøÏj·÷o\‘·\˝À •ø£åD ÇkÕÔs¡T. á n+XÊ\qT düTìï‘·<äX¯ qT+&ç øÏ¢wüº<äX¯≈£î

Á|üy˚X¯ô|{≤º*. M{Ïe\q ø£+&Ésê\T Hê&ûeT+&É\+ düeTq«j·T+‘√ dü+dæ<ä›eTe⁄‘êsTT. s¡ø£Ô Á|üdüs¡D+, ñ#êÃ¤«dü,

ìXÊ«kÕ\T ô|]– X¯Øs¡+ y˚&ç#Ó+<äTqT. ø£+&Ésê\˝Àì πøX¯Hê[ø£\T dü+ø√#· dü&É*+|ü⁄\T #Ó+~ y˚>∑+‘√ ≈£L&çq

yê´j·÷eT+ #˚j·T&ÜìøÏ dæ<äΔ|ü&É‘ês¡T. Bì <ë«sê ø°fi¯ófl, ø£+&Ésê\T <Óã“‹qe⁄. ø£+&És¡H=|ü\T, ìyê]+#·ã&ç

#·Ts¡T≈£î<äq+, düeTq«j·T+‘√ ≈£L&çq dü+dæ<äΔ›‘· ô|+bı+~+#·ã&ÉTqT.

yê]à+>¥ Ä|t 2 s¡ø£eTT\T

1. kÕ<Ûës¡D dü+dæBΔø£s¡D+ (General warming up)

2. Á|ü‘̊´ø£ dü+dæBΔø£s¡D+ (Specific warming up)
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Physical Education Module 3

1. kÕ<Ûës¡D dü+dæB›ø£s¡D+ : X¯Øs¡eTT˝À ‘·q qT+&ç bÕ<äeTT\ es¡≈£î >∑\ ø£+&Ésê\qT, ø°fi¯flqT e<äT\T

#˚j·TT≥y˚T >±ø£, ø£DC≤˝≤\≈£î X¯øÏÔìdüTÔ+~. Bì˝À yÓTT<ä≥>± d”Œ&éyêø˘, C≤–+>¥, HÓeTà~>± |ü]¬>‘·TÔ≥,

‘·s¡Tyê‘· yÓT&É, #˚‘·T\T, uÛÑTC≤\T, ñ<äs¡eTT, ø±fi¯fl≈£î dü+ã+~Û+∫q yê´j·÷e÷\T #˚sTT+#ê*. Bì <ë«sê

X̄Øs¡ ñc į́Á>∑‘· ô|]– }|æ]‹‘·TÔ\≈£î, Vü≤è<äj·÷ìøÏ eT<Ûä́  eT+∫ düeTq«j·T+ @s¡Œ&ç n\dü≥qT n~Û>∑$T+#·TqT.

2. Á|ü‘˚́ ø£ dü+dæB›ø£s¡D+ : Áø°&É̋ À bÕ˝§ZH˚ Áø°&Üø±s¡T\T Áø°&Ü#ê‘·Ts¡́ eTT\qT m≈£îÿe>± nuÛ≤´düeTT #˚j·Te\dæ

ñ+≥T+~. ˇø=ÿø£ÿ Áø°&É̋ À ˇø£ s¡ø£yÓTÆq Á|ü‘̊´ø£ XÊØs¡ø£ ø£<ä*ø£\T #̊j·TT≥≈£î XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ kÕeTsêú́ \T

#ê˝≤ nedüs¡+ Bs¡Èø±*ø£+>± ìs¡+‘·s¡kÕ<Ûäq #˚j·T&ÜìøÏ Áø°&É\ yê]>± s¡÷bı+~+∫q yê´j·÷e÷\T

Bs¡Èø±*ø£+>± ìs¡+‘·s¡kÕ<Ûäq #̊j·T&ÜìøÏ Áø°&É\ yê]>± s¡÷bı+~+∫q yê´j·÷e÷\T nuÛ≤´düeTT #̊sTT+#ê*.

Á|ü‹ Áø°&É̋ À s¡ø£åD   <ë&ç #˚j·TT #ê‘·Tsê´\≈£î ‘√&ÉŒ&˚ ÁbÕ<∏ä$Tø£ yê´j·÷e÷\T #˚sTT+#ê*.

dü+dæB›ø£s¡D+˝À |ü]>∑D˝ÀøÏ rdüTø√yê*‡q n+XÊ\T :`

1. ej·TdüT‡ 2. yÓ’j·TøÏÔø£uÒ<ë\T 3. yê‘êes¡D |ü]dæú‘·T\T 4. nqTuÛÑe+ 5. kÕeTs¡ú́ +

e÷dt&çÁ˝Ÿ (kÕeT÷Væ≤ø£ ø£è‘·´eTT\T)

Ç{°e\ ø±\eTT˝À yê´j·÷eT $<ä́  <ë«sê $<ë´s¡Tú\ XÊØs¡ø£ ` e÷qdæø£ |ü≥T‘ê«_Ûeè~›øÏ $•wü̃

ÁbÕ<Ûëq´‘· ÇdüTÔHêïs¡T. ø±ì ñqï‘·, ÁbÕ<∏ä$Tø√qï‘· bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ Áø°&Ü+>∑D≤\T, |ü]ø£sê\ ˝À≥T ø±s¡D+>±

yê´j·÷eT $<ë´ ø±s¡́ Áø£e÷\T Ä•+∫q y˚Ts¡≈£î »s¡>∑&É+ Ò̋<äT.

bÕsƒ¡XÊ\˝Àì $<ë´s¡Tú\+<ä]øÏ yê] yê] k ų́eT‘·qT ã{Ïº 10 eT+~øÏ $T+∫q $$<Ûä ãè+<ë\T>±

$uÛÑõ+#ê*. Á|ü‹ãè+<ëìøÏ ˇø£ Hêj·T≈£îì ìj·T$T+#ê*. Á|ü‹ ãè+<äeTT y˚s¡T, y˚s¡T>± @ø£ ø±\eTT˝À á

ø±s¡́ Áø£eTeTT˝À bÕ˝§Z+{≤s¡T. U≤∞ düú̋ ≤\T, bÕs¡Tÿ\T á ø±s¡́ Áø£e÷ìøÏ ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃqT. Á|ü‹ ãè+<ä+

ìj·T$T‘· ø±\+, <ä÷s¡+, y˚>∑+ |òü]~Û\T ìØí‘· düú\+ #˚] ‹]– >∑e÷´ìøÏ e#˚Ã $<ÛäeTT>± ø±s¡́ Áø£e÷\qT

s¡÷bı+~+#ê*. ãè+<äkÕúsTTì ã{Ïº y˚>±ìï ìs¡ísTT+#ê*. Ç$ b˛{Ï ø±s¡́ Áø£e÷\T ø±ø£b˛e⁄≥ e\q n\dü≥

#Ó+~q|ü⁄&ÉT e´øÏÔ ø±s¡́ Áø£e÷ìï $düà]+#·e#·TÃ. Ç$ ~q ì‘·́ ø£è‘ê´\T, düeTs¡úe+‘·eTT>± ìs¡«Væ≤+#·&É+ <ë«sê,

‘·–q XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ kÕeTsêú́ \qT ô|+bı+~+#· e#·TÃqT.

˝≤uÛ≤\T : `

1. $<ë´s¡Tú\+<äs¡T kÕeT÷Væ≤ø£+>± bÕsƒ¡XÊ\ ‘·<äq+‘·s¡ ø±s¡́ Áø£eT+>± X¯Øs¡<Ûës¡T&Ü´_Ûeè~›ì bı+<äe#·TÃqT.

2. nìï ej·TdüT\ yê]øÏ ñ‘ê‡Vü≤+, ñ‘Ô̊C≤\qT #˚≈£L]Ã Áb˛‘·‡Væ≤kÕÔsTT.

3. Á>±MTD, |ü≥ºD Á|ü»\˝À yê´j·÷eT ÁøÏj·T\ |ü≥¢, X¯Øs¡<Ûës¡T&É́  ø±s¡́ Áø£e÷\ô|’ >ös¡e+, qeTàø±\T

@s¡Œ&É‘êsTT.

4. n+‘·sê®rj·T, Áø°&ÉyÓTÆq, q&Éø£, |üs¡T>∑T, ôd’øÏ*+>¥ yê´j·÷e÷\˝À Ç$T&çj·TTqï kÕ+πø‹ø£ |ü]C≤„Hêìï

$<ë´s¡Tú\T Á>∑Væ≤+∫ H˚s¡TÃø=+{≤s¡T.
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n<∏Ó¢{Ïø˘‡ (Athletics)

e÷qe⁄&ÉT ‘·q düVü≤»yÓTÆq XÊØs¡ø£ kÕeTsêú́ ìï |üs¡T>∑T, q&Éø£, <ä÷ø£&É+, $düs¡&É+ yÓTT<ä̋ …’q ø£<ä*ø£\

<ë«sê Á|ü<ä]Ù+#˚ b˛{° n+XÊ\qT ªªn<ÛÓ¢{Ïø˘‡μμ n+{≤s¡T. Ç+<äT˝À ˇø=ÿø£ÿ Áø°j·÷o\‘·qT áyÓ+{Ÿ n+{≤s¡T.

Á{≤ø˘̋ À ìs¡«Væ≤+#˚ n+XÊ\qT (|üs¡T>∑T) Á{≤ø˘ áyÓ+{Ÿ‡ nì, <äTeTT≈£î≥, $düs¡T≥ n+XÊ\qT |ò”̋ Ÿ¶ áyÓ{Ÿ‡

n+{≤s¡T. eTìwæ̋ Àì qsê\dæú‹, ø£+&Ésê\ n<äT|ü⁄, ñ˝≤¢düyÓTÆq eTqdüT‡, Äø£*, eT+∫ìÁ<ä yÓTT<ä̋ …’q$ yê´j·÷eT+

<ë«sê eTìwæ m≈£îÿeø±\+ J$+#·&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&ÉT‘·T+~.

Á{≤ø˘ n+&é |ò”̋ Ÿ¶ ìs¡«Væ≤+#˚ n+XÊ\T :`

u≤\Ts¡T u≤*ø£\T

1. |üs¡T>∑T 100 MTˆˆ 100 MTˆˆ

2. »+|æ+>¥ ˝≤+>¥»+|t ˝≤+>¥»+|t

3. bòÕ{Ÿ|ü⁄{Ÿ 5kg\T 4kg

yê´j·÷eT $<ë´ Á|üD≤[ø£̋ À e´øÏÔ>∑‘· Áø°&Ü+XÊ\T nsTTq n<ÛÓ¢{Ïø˘‡≈£î #ê˝≤ ÁbÕeTTK´‘· ø£\<äT. á

n<ÛÓ¢{Ïø˘‡ bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ ~q~Hê_Ûeè~Δ #Ó+<äT‘·÷ bÕsƒ¡XÊ\ yê]¸ø√‘·‡yê˝À¢ ô|<ä› Äø£s¡̧D>± yÓ\T>=+<äT#·Tqï$.

$<ë´s¡Tú\˝À ñqï X¯øÏÔ kÕeTsêú́ \T, Á|ü‹uÛ≤ HÓ’|ü⁄D≤´\T Á|ü<ä]Ù+#·&ÜìøÏ y˚~ø£>± ì\TkÕÔsTT. Ç+<äT˝À bÕ˝§ZH˚

Áø°&Üø±s¡T\ Á|ü‹uÛ≤ kÕeTsêú́ \T Á|ü‘·́ ø£å+>± Áù|ø£å≈£î\ düeTø£åeTT˝À ìs¡ísTT+#·ã&É‘êsTT. Ä<ÛäTìø£ $<ë´e´edüú

dü÷#·q Á|üø±s¡+ Á|ü‹ $<ë´]ú e´øÏÔ>∑‘· n+XÊ …̋’q n<ÛÓ¢{Ïø˘‡˝À ‘·|üŒø£ bÕ˝§ZHê\ì ‘Ó*j·TCÒdüTÔ+~.

1. Á{≤ø̆ áyÓ+{Ÿ‡ 2. |ò”̋ Ÿ¶ áyÓ+{Ÿ‡ B. Á‘√sTT+>¥ áyÓ+{Ÿ‡

i) ÁdæŒ¤+{Ÿ‡ A. »+|æ+>¥ áyÓ+{Ÿ‡ i) cÕ{Ÿ|ü⁄{Ÿ

ii) $T&ç̋ Ÿ &çôdºHé‡ s¡Hé‡ i) ˝≤+>¥ »+|t ii) &çdüÿdt Á‘√

iii) ˝≤+>¥ &çôdºHé‡ s¡Hé‡ ii) ôV’≤»+|t iii) C≤yÓ*Hé Á‘√

iv) ] Ò̋ πsôddt iii) bı˝Ÿyê˝Ÿº iv) Vü‰eTsY Á‘√

v) Vü≤]¶˝Ÿ‡ iv) Á{Ï|ü⁄˝Ÿ »+|òt

jÓ÷>∑

nH˚ø£yÓTÆq >∑+<äs¡>√fi¯ Ä˝À#·q\T ñÁ<˚ø±\qT, ñ<˚«>±\qT ìs√~Û+∫ eTqdüT≈£î @ø±Á>∑‘·qT Á|üXÊ+‘·qT

eT]j·TT XÊØs¡ø£ e÷qdæø£ Äs√>±´ìï, ø£\T>∑#˚dæ e´øÏÔ \ø£ǻ  kÕ<Ûäq≈£î, e÷sêZìï düT>∑eT+ #˚ùd<˚ ªjÓ÷>±μ nì

eTq e´eVü‰]+ø£>± #Ó|ü⁄Œø√e#·TÃ.
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jÓ÷>∑ nH˚ X¯ãΔeTT ªªj·T÷CŸμμ nH˚ dü+düÿè‘· |ü<ä+ qT+&ç e∫Ãq~. ªªj·TTCŸμμ nq>± ø£\T|ü⁄, ã+~Û+#·T,

nqTdü+<ÛëqeTT #̊j·TT eT]j·TT @ø±Á>∑‘· nH̊ nsêú\THêïsTT nq>± XÊØs¡ø£ nej·TeTT\qT @ø±Á>∑‘·‘√ ìj·TeTã<äΔ+>±

ø£<ä*ø£ Ò̋ø£ dü+<ÛëHê\ <ë«sê Áù|s¡D ø£*–+∫ yê{Ï ÁøÏj·T\T (|òæõjÓ÷˝≤õø£̋ Ÿ møº̆${°dt) dü] nsTTq $<Ûä+>±

»]–≥≥T¢ #·÷&É&É+, eT]j·TT XÊØs¡ø£ e÷qdæø£ X¯≈£îÔ\qT @ø±Á>∑‘·‘√ düeTq«j·T+ #˚j·TT≥ nì #Ó|üŒe#·TÃqT.

e÷qdæø£ n|üdüe´ dü+#·\‘·«eTT eT]j·TT #·|ü\‘·« uÛ≤yê\ ìs√<Ûäy˚T jÓ÷>± nì eTs=ø£ ns¡ú+˝À ≈£L&Ü

#Ó|üŒe#·TÃqT.

Á|ü‹ eTìwæ̋ À @<√ ˇø£ n<äT“¤‘·yÓTÆq X̄øÏÔ <ë– e⁄+≥T+~. jÓ÷>± kÕ<Ûäq e\¢ e÷qe⁄\˝À ì_&ûø£è‘·yÓTÆj·TTqï

n+‘·s¡Z‘· X¯≈£îÔ\T, HÓ’|ü⁄D≤´\T ãVæ≤s¡Z‘·yÓTÆ J$‘· \ø£ǻ  kÕ<Ûäq˝À ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. jÓ÷>± e\q eTq≈£î

eTH√ìÁ>∑Vü≤+, Á|üXÊ+‘·‘· n\e&ç J$‘· \ø£ǻ +ô|’ ne>±Vü≤q ø£\T>∑T‘·T+~. ‘·<ë«sê dü]nsTTq Ä˝À#·q

$<ÛëqeTT, ìs¡ísT÷ø£s¡D (&ÓdæwüHé y˚TøÏ+>¥) n\e&ç \ø£ǻ kÕ<Ûäq˝À dü|òü©ø£è‘·T&Ée⁄‘ê&ÉT. jÓ÷>±uÛ≤´düq+ e\q

s√>∑ìs√<Ûäø£ e´edüú X̄øÏÔì |ü⁄+Eø=ì düeTs¡úe+‘·+>± |üì#̊düTÔ+~. n+<äTe\q s√>±\ u≤]q |ü&É≈£î+&Ü Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq

J$‘êìï m≈£îÿe ø±\+ Äq+<ä+>± Á|üXÊ+‘·+>± nqTuÛÑ$+#·e#·TÃ.

jÓ÷>±øÏ eT÷\|ü⁄s¡Twüß&ÉT Væ≤s¡D´>∑s¡T“¤&ÉT. Ç|üŒ{Ï es¡≈£î \uÛÑ́ yÓTÆq jÓ÷>∑ Á>∑+<∏ë\˝À eTTK´yÓTÆq~ |ü‘·+»*

jÓ÷>∑+. jÓ÷>∑ dü÷Á‘· Áø√&Ûûø£s¡D (düMTø£s¡D) Ä<ÛäT´&ÉT>± |ü‘·+»* eTVü‰]¸ì #Ó|üø√e#·TÃqT. |ü‘·+»* eTVü≤]¸

Áyêdæq Á>∑+<∏ëìøÏ ncÕº+>∑jÓ÷>∑eTT nì ù|s¡T. ncÕº+>∑jÓ÷>∑eTTqT jÓ÷>±uÛÑ́ düq <äX¯\T>± #Ó|üø√e#·TÃqT.

Bì˝À yÓTT<ä{Ï Hê\T>∑T uÛ≤>±\qT (<äX¯\qT) ãVæ≤s¡+>∑ jÓ÷>∑eTì, ∫e] Hê\T>∑T uÛ≤>±\qT (<äX¯\qT)

n+‘·s¡+>∑ jÓ÷>∑eTì n+{≤s¡T.

jÓ÷>±uÛ≤´düq <äX¯\T :

1. j·TeT+  : ncÕº+>±\˝À yÓTT<ä{Ï~ e´øÏÔ dü+|òüTeTT˝À bÕ{Ï+#·e\dæq $<ÛäT\qT ‘Ó*j·TCÒdüTÔ+~.

2. ìj·TeT+ : e´øÏÔ #Ó+~q J$‘êìøÏ dü+ã+~Û+∫q Áø£eT•ø£åD ìã+<Ûäq\T ` X¯ó∫>± ñ+&ÉT≥, dü+‘·è|æÔ,

eT+∫ Ä˝À#·q, dü‘Y Á|ües¡Ôq, ÄVü‰s¡, $Vü‰sê\ >∑T]+∫ ‘Ó\T|ü⁄‘·T+~.

3. Ädüq+  : Ädüq+ nq>± uÛÑ+–eT X¯Øs¡ nej·Tyê\qT Áø£eT |ü<äΔ‹˝À ø£<ä*+#·T≥ <ë«sê $$<Ûä

uÛÑ+–eT\T (ÄdüHê\T) >± ì*|æj·TT+#·T≥, ÄdüHê\T <ÛÓ’s¡́ eTT, @ø±Á>∑‘·qT Ç∫Ã XÊØs¡ø£

Äs√>∑́ eTTqT ø£\T>∑CÒkÕÔsTT.

4. ÁbÕD≤j·÷eT+ : JeX¯øÏÔì @ø±Á>∑‘·‘√ \j·Tã<äΔ XÊ«dü ìj·T+Á‘·D <ë«sê $düÔ]+#·Tø=qT≥ Ò̋ø£ Äj·TTwüßqT

ô|+#·Tø=qT≥.

5. Á|ü‘ê´Vü‰s¡+ : Ç+Á~j·÷\qT n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø=qT≥ Ò̋ø£ kÕ«BÛq+ #˚düTø=qT≥j˚T Á|ü‘ê´Vü‰s¡+. BìøÏ

\j·Tã<äΔ XÊ«dü ìj·T+Á‘·D ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

6. <Ûës¡D+ : eTqdüT‡qT ‘·<Û̊ø£+>± πø+ÁBø£]+#·T≥ <ë«sê @ø±Á>∑‘·qT bı+<ä&Éy˚T <Ûës¡D+.
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7. <Ûë´q+ : <Ûë´qeTT nq>± eTq˝ÀøÏ eTq+ #·÷düTø=H˚ #·ø£ÿì neø±X¯+. eTq eTqdüTì #˚s¡Tø=ì

Äq+<ä+ ø£*–+#̊~ <Ûë´q+. Bìì ẙs=ø£ ns¡ú+˝À Ä˝À#·q\T Ò̋ì eTqdüT‡>± #Ó|üø√e#·TÃqT.

Bì e\q e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘·. uÛ≤yêr‘· ‘·qàj·T‘·«+ ø£\T>∑T‘·T+~.

8. düe÷~Û : jÓ÷>±uÛ≤´düq ÄK] <äX¯ düe÷~Û Bìì <Ûë´q+ jÓTTø£ÿ ñ#·Ã¤dæú‹ Ò̋ø£ <Ûë´qeTT˝À dæ~Δ+∫q

nr+ÁBj·T nqTuÛÑ÷‹>± #Ó|üŒe#·TÃqT.

eTq ÁbÕNq jÓ÷>∑XÊÁdüÔeTT düeTÁ>∑ C≤„q ÁbÕ‹|ü~ø£ô|’ s¡÷bı+~q~. Ç{°e\ ø±\+˝À jÓ÷>∑ Á|üÁøÏj·T\ô|’

»]–q $düèÔ‘· |ü]XÀ<Ûäq\T <ëì XÊÁd”Ôj·T‘·qT ‘̊≥‘Ó\¢+ #̊XÊsTT. |ü]XÀ<Ûäq |òü*‘ê\T jÓ÷>± n$T‘· Á|ü#ês¡+˝ÀøÏ

sêe&ÜìøÏ <√Vü≤<ä+ #˚XÊsTT.

kÕ<Ûës¡D+>± #ê˝≤eT+~ jÓ÷>±ì XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT+\‘√ CÀ&çkÕÔs¡T ø±ì jÓ÷>∑ $<ÛëHê\≈£î Ç‘·s¡

yê´j·÷e÷\≈£î Á|üdüTŒ¤≥yÓTÆq ‘˚&Ü e⁄+~. Ç‘·s¡ yê´j·÷eT |ü<äΔ‘·T\T ã˝≤ìøÏ, y˚>±ìøÏ ÁbÕ<Ûëq´‘· ÇùdÔ jÓ÷>±

|ü<äΔ‘·T\T ì<ëq+>± e⁄qï|üŒ{Ïø° X¯Øs¡+ô|’H˚ ø±≈£î+&Ü eTqdüT ô|’q ≈£L&Ü Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘êsTT. jÓ÷>±

X¯Øs¡+˝Àì dü+ø£*Œ‘·, ndü+ø£*Œ‘· ø£+&Ésê\ô|’ m≈£îÿe |üì#˚düTÔ+~. s¡ø£Ô Á|üdüs¡D n+‘·sê+>∑ nej·TeeTT\≈£î

m≈£îÿe »]– ÁøÏj·÷o\‘· ô|]– JeX¯øÏÔ eè~Δ n>∑TqT. ø±ì Ç‘·s¡ yê´j·÷eT $<ÛëHê\T dü+ø£*Œ‘· ø£+&Ésê\ô|’

m≈£îÿe Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘êsTT eT]j·TT s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D ãVæ≤s¡+>∑ uÛ≤>±\≈£î m≈£îÿe »]– #·ø£ÿì X¯Øs¡ kÂwüºe+ ø£*–

ã\+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

ÁbÕNq ø±\+˝À jÓ÷>∑T\T ‘·eT Äs√>∑́ +qT ø±bÕ&ÉTø=qT≥≈£î, Bs¡Èø±\eTT J$+#·T≥≈£î yês¡T ne\+_Û+∫q

jÓ÷>∑ yê´j·÷eTeTT\qT, jÓ÷>∑ |ü<äΔ‘·T\qT, jÓ÷>∑ $<ä́  nì ù|s=ÿqe#·TÃqT. Ä jÓ÷>∑ yê´j·÷eTeTT\qT ø=ìï

uÛÑ+–eT\T>± $uÛÑõ+∫ yê{Ï Äø£è‘·T\qT ã{Ïº (»+‘·Te⁄\T, edüTÔe⁄\T yÓTTˆˆ) ù|s¡T¢ ô|≥º&É+ »]–+~. jÓ÷>∑

uÛÑ+–eT\T düTe÷s¡T>± 84\ø£å\ ø£\e⁄. ø±\Áø£eT+˝À ÄdüHê\ ÁbÕeTTK´‘· <äècÕº́ . eTìwæ ≈£îqï düeTj·÷uÛ≤e+

<äècÕº́  H˚&ÉT e+<ä\ dü+K´˝À e÷Á‘·y˚T ÁbÕ#·Ts¡́ +˝À e⁄HêïsTT.

jÓ÷>±uÛ≤´düq+˝À πøe\+ ÄdüHê\ô|’H˚ m≈£îÿe πø+ÁBø£]+#·≈£î+&Ü ÁbÕD≤j·Te÷ìøÏ, <Ûë´HêìøÏ düeTT∫‘·

kÕúq+ Çyê«*. n|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T jÓ÷>±uÛÑ́ düq |òü̋ ≤\T |üP]Ô>± bı+<ä>∑\+. kÕ<Ûës¡D+>± eTqeTT Ä#·]+#˚

XÊØs¡ø£ uÛÑ+–eT\ kÕ<ÛäqqT ø£+&És¡ jÓ÷>± >±qT, ÁbÕD≤j·÷eTeTTqT XÊ«düÁøÏj·÷ jÓ÷>±>±qT, <Ûë´qeTTqT

e÷qdæø£ (eTqdüT‡≈£î dü+ã+~Û+∫q) jÓ÷>±>± #Ó|üŒe#·TÃqT. jÓ÷>±uÛÑ́ düq˝À ‘·|üŒìdü]>± ô|’ eT÷&ç+{ÏøÏ düe÷q

ÁbÕ<Ûëq´‘· ø£*Œ+#ê*.

düe÷»+˝Àì H˚{Ï Jeq |ü<äΔ‘·T\T <Ó’q+~q J$‘·+˝Àì n$ÁXÊ+‘· ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T eTq X¯Øs¡+ô|’,

eTqdüT‡ (y˚T<∏ä) ô|’ $|üØ‘·yÓTÆ ˇ‹Ô&çì ø£\T>∑CÒdüTÔHêïsTT. düTKÁ|ü<äyÓTÆq Hê>∑]ø£ Jeq+ >∑&É|ü&ÜìøÏ, X¯Øsêìï,

eTqdüT‡qT m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT ñ˝≤¢dü+>±, Äs√>∑́ +>± ñ+#·Tø=qT{≤ìøÏ jÓ÷>± ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. ø±ã{Ïº jÓ÷>± kÕ<Ûäq

∫qï ej·TdüT‡ qT+&ç ÁbÕs¡+_Û+#ê*. <ëìì $<ä́ ˝À uÛ≤>∑+>± #˚j·÷*. ÁX¯<äΔ, düVü≤q+ á ¬s+&ÉT jÓ÷>±uÛÑ́ düq≈£î

ø±yê\dæq eTTK´ \ø£åD≤\T. ø±ã{Ïº á \ø£åD≤\qT n\es¡TÃø=ì jÓ÷>∑ kÕ<Ûäq #˚ùdÔ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£

Äs√>∑́ +‘√ J$‘· \øå±´\qT (>∑e÷´\qT) kÕ~Û+#·Tø√e#·TÃqT.
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eTqeTT jÓ÷>±<ë«sê |üP]Ô>± XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, ˝≤uÛ≤\T, nqTuÛÑ÷‹ bı+<ë\+fÒ kÕ<Ûäq #˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT

á ÁøÏ+~ ìj·Te÷\T ‘·|üŒø£ bÕ{Ï+#ê*.

1. ñ<äj·T+, kÕj·T+Á‘·+ düe÷j·÷\T jÓ÷>±kÕ<Ûäq≈£î #ê˝≤eT+∫~.

2. kÕïq+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· jÓ÷>± #˚ùdÔ eT+∫~. n|ü⁄Œ&ÉT e÷Á‘·y˚T eTqdüT‡, X¯Øs¡+ ¬s+&ÉT ÄVü‰¢<äø£s¡+>±

e⁄+{≤sTT.

3. uÛÀ»q+ #̊dæq ‘·s¡Tyê‘· 4>∑+≥\T n˝≤ŒVü‰s¡+ rdüT≈£îqï ‘·s¡Tyê‘· ˇø£ >∑+≥ düeTj·T+ ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·ẙT

jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

4. H˚\ô|’ ≈£Ls=Ãì jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·Tsê<äT. eT+<äbÕ{Ï <äT|üŒ{Ï y˚düTø=ì <ëìô|’ e÷Á‘·y˚T #˚j·÷*.

5. >±*, yÓ\T‘·Ts¡T u≤>± e⁄qï Á|üXÊ+‘·yÓTÆq Á|ü<˚X¯+˝ÀH˚ kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

6. ÄdüHê\T #˚ùd≥|ü⁄Œ&ÉT >±* $&ç∫ô|&ÉT‘·÷ eTT+<äT≈£î e+>±*.

7. _.|æ, >∑T+&Ó dü+ã+<ÛäyÓTÆq yê´<ÛäT\T e⁄qïyês¡T >∑Ts¡T eTTK+>±H˚ kÕ<Ûäq #˚j·÷*. yês¡T nìï ÄdüHê\T

#˚j·Tsê<äT. ñ:` osê¸düq+.

8. Ád”Ô\T ãTT‘·TdüeTj·T+˝À jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·Tsê<äT.

9. >∑]“¤D° Ád”Ô\T >∑Ts¡Te⁄ dü÷#·qô|’ düT\TyÓ’q ÄdüHê\qT e÷Á‘·y˚T y˚j·÷*.

10. düT\TyÓ’q ÄdüHê\qT eTT+<äT>± y˚dæ øÏ¢wüºyÓTÆq ÄdüHê\qT ∫es¡̋ À y˚j·÷*.

11. n\dü≥ nì|æ+∫q|ü&ÉT eT<Ûä́ ˝À ‘·|üŒ≈£î+&Ü X¯yêdüq+, eTø£sêdüqeTT\T y˚j·÷*.

12. ÄdüHê\qT eTT–+#˚≥|ü⁄Œ&ÉT ‘·|üŒø£ X¯yêdüq+ y˚j·÷*.

13. ÄdüHê\qT |üP]Ô @ø±Á>∑‘·‘√ y˚ùdÔH˚ |üP]Ô |òü*‘ê\qT bı+<ä>∑\eTT.

14. jÓ÷>±düHê\qT ‘=+<äs¡ ‘=+<äs¡>± kÕ<Ûäq #˚j·Tsê<äT.

15. ÄdüHê\qT Áø£eT |ü<äΔ‹˝À y˚j·÷*. ˇø£{Ï eTT+<äT≈£î e+π> Ädüq+ y˚ùdÔ, ‘·s¡Tyê‘· yÓqTø£≈£î e+π> Ädüq+

y˚j·÷*. ≈£î&ç yÓ’|ü⁄≈£î ‹]π> Ädüq+ y˚ùdÔ, m&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ≈£L&Ü Ä Ädüq+ y˚j·÷*.

16. jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚ùd≥|ü⁄&ÉT \÷E>± ñ+&˚ <äTdüTÔ\T <Ûä]+#ê*.

17. jÓ÷>± kÕ<Ûäq≈£î ej·TdüT‡ |ü]$T‹ Ò̋<äT. ne>±Vü≤q #˚düT≈£îH˚ ej·TdüT‡+fÒ #ê\T.

18. uÀsê¢ |ü&ÉTø=ì ÄdüHê\T y˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT eTø£sêdüq+˝ÀqT, yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì ÄdüHê\T y˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT

X¯yêdüq+˝ÀqT $ÁXÊ+‹ bı+<ë*.

19. ÄHês√>∑́ +‘√ e⁄qï|ü⁄Œ&ÉT >∑Ts¡Te⁄ dü\Vü‰ô|’ jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·÷*.
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20. jÓ÷>± kÕ<Ûäq˝À ÄdüHê\≈£î, ÁbÕD≤j·Te÷ìøÏ <Ûë´HêìøÏ ÁøÏj·T\≈£î, ã+<Ûë\≈£î düe÷q ÁbÕeTTK´‘·

Çyê«*. n|ü⁄Œ&ÉT e÷Á‘·y˚T dü+|üPs¡í |òü*‘ê\qT bı+<ä>∑\eTT.

21. ÄdüHê\T y˚ùd≥|ü⁄Œ&ÉT eTT≈£îÿ‘√ e÷Á‘·y˚T >±* |”\TÃø√yê*.

22. jÓ÷>± kÕ<äq ÁbÕs¡+_Û+#˚ eTT+<äT ˇø£ >±¢düT ˙s¡T Á‘ê–‘˚ eT+∫~.

23. eTq≈£î ‘·≈£îÿe düeTj·T+ e⁄qï|ü⁄Œ&ÉT ‘=+<äs¡, ‘=+<äs¡>± m≈£îÿe ÄdüHê\T ẙj·T≈£î+&Ü, ‘·≈£îÿe ÄdüHê\qT

ì<ëq+>± y˚j·÷*.

24. kÕ<Ûës¡D yê´j·÷eT+ (nìï ø°fi¢̄qT u≤>± s=fÒwüHé) #˚dæ jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚ùdÔ X¯Øs¡+ u≤>± düVü≤ø£]düTÔ+~.

25. y˚>∑+>± #˚ùd yê´j·÷e÷ìøÏ, jÓ÷>± kÕ<Ûäq≈£î eT<Ûä́  ø£̇ dü+ 20 ì$TcÕ\T e´e~Û e⁄+&Ü*.

26. kÕ<Ûäq |üP]Ô nsTTq ‘·s¡Tyê‘· 15 ì$TcÕ\T Ä– kÕïq+, 30 ì$TcÕ\T Ä– ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+fÒ eT+∫~.

27. kÕ<Ûäq˝À yÓTT<ä{Ï>± ÄdüHê\T ‘·s¡Tyê‘· ÁbÕD≤j·÷eT+ ∫es¡>± <Ûë´q+ #˚ùdÔ eT+∫~.

28. ÁøÏj·T\T HÓ\≈£î, ã+<Ûë\T yêsêìøÏ ˇø£kÕ¬s’Hê #˚ùdÔ eT+∫~.

C≤rj·T bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT jÓ÷>±düq b˛{°\ ìuÛÑ+<äq\T

1. C≤rj·T bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT jÓ÷>±düq b˛{°\T u≤\Ts¡T eT]j·TT u≤*ø£\ ø=s¡≈£î Á|ü‘˚́ ø£eTT>± »s¡T>∑T‘êsTT.

ô|’ ¬s+&ÉT $uÛ≤>±\˝À ej·TdüT‡qT nqTdü]+∫ ªªeT÷&ÉTμμ Á>∑÷|ü⁄\T>± »s¡T>∑T‘êsTT.

(1) 14 dü+e‘·‡s¡eTT\˝À|ü⁄  (2) 17 dü+e‘·‡s¡eTT\˝À|ü⁄  (3) 19 dü+e‘·‡s¡eTT\˝À|ü⁄

2. Á|ür ˇø£ÿ {°eTT˝À nsTT<äT>∑Ts¡T b˛{°<ës¡T\T (ˇø£ ]»s¡T«‘√ ø£*|æ) ñ+{≤s¡T. q\T>∑Ts¡T b˛{°<ës¡T\T

ø£+fÒ ‘·≈£îÿe düuÛÑT´\T ñqï {°eTTqT {°eTT #Ûê+|æj·THé wæ|t≈£î, |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüTø√s¡T. ø±ì yê] jÓTTø£ÿ

Á|ü‹uÛÑqT e´øÏÔ>∑‘· kÕúsTT˝À |ü]>∑Dq ˝ÀìøÏ rdüT≈£î+{≤s¡T {°yéT #ê+|æj·THéwæ|t ø=s¡≈£î q\T>∑Ts¡T ñ‘·ÔeT

düuÛÑT´\ (b˛{°<ës¡T\T) e÷s¡Tÿ\qT …̋øÏÿkÕÔs¡T.

3. jÓ÷>±düq b˛{°\˝À ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqã&çq ÄdüHê\T ñ+{≤sTT.

Á>∑÷|t ` m

1. |ü•ÃyÓ÷‘êÔdüq+ ` >∑eTìø£ : yÓ÷#˚sTT ‘·|üŒìdü]>± H˚\qT ‘êø±*.

2. düsê«+>±düq+

3. eT‘ê‡´düq+

4. <ÛäqTsêdüq+ ` >∑eTìø£ : |üPs¡« <ÛäqTsêdüqeTT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

5. ns¡ú eT‘˚‡´+Á<ëdüq+

6. ñ‘êúq bÕ<ëdüq+.
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Á>∑÷|t ` _ Á>∑÷|t ` dæ

1. #·Áø±düq+ 1. dü+U≤´düq+

2. ≈£î≈£îÿ{≤düq+ >∑eTìø£ : yÓ÷ø±\T H˚\qT ‘êø£≈£L&É<äT.

3. osê¸düq+ 2. ej·÷Á>±düq+

4. uÛÑø±düq+ 3. }s¡Δ« ≈£î≈£îÿ{≤düq+

5. uÛÑ÷e÷kÕdüq+ 4. ñ‹Ô‘· {Ï≥TºuÛ≤düq+

6. |üPs¡í X¯\uÛ≤düq+ 5. |ü<äà eTj·TTsêdüq+

6. ñ∫‘· bÕ<ä Vü≤kÕÔdüq+

4. Á>∑÷|ü⁄`m ˝À ñqï ÄdüHê\qT kÕ<Ûäq #˚j·TT≥ eT]j·TT ì*|æ ñ+#·e\dæq düeTj·T+ ÁøÏ+<ä ù|s=ÿq

$<Ûä+>± ñ+&Ü*.

14dü+ˆˆ˝ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑+ : 1 ì$Twü+

17 ` 19 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑+ : 2 ì$Twü+

5. Á>∑÷|ü⁄`_ ˝À ñqï ÄdüHê\T kÕ<Ûäq #˚j·TT≥ eT]j·TT ì*|æ ñ+#·e\dæq düeTj·T+

14 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑eTT : 15 ôdø£+&ÉT¢

17`19 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑eTT : 30 ôdø£+&ÉT¢

6. Á>∑÷|ü⁄`dæ ˝À ñqï ÄdüHê\T ô|’ ù|s=ÿqã&çq ej·TdüT‡\ $uÛ≤>∑eTT\ yês¡T kÕ<Ûäq #̊j·TT≥ eT]j·TT ì*|æ

ñ+#·e\dæq düeTj·T+

düeTj·TeTT : 10 ôdø£+&ÉT¢

7. b˛{° düeTj·T+˝À kÕ<Ûäq #̊j·Te\dæq Á>∑÷|t̀ m eT]j·TT Á>∑÷|t̀ _ ÄdüHê\qT b˛{°\T »s¡T>∑T Á|ü<̊X̄eTT˝À

Á&Ü |ü<äΔ‹ <ë«sê m+|æø£ #˚kÕÔs¡T. ø±ì ªªdæμμ Á>∑÷|ü⁄≈£î dü+ã+~Û+∫q ÄdüHê\˝À @<√ ˇø£ ÄdüqeTTqT

ù|¢j·TsY m+|æø£ #˚düTø=qe#·TÃqT. b˛{°\˝À bÕ˝§ZH˚ nuÛÑ́ s¡Tú\T ø£̇ düeTT eT÷&ÉT ÄdüHê\qT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

u≤\Ts¡≈£î u≤*ø£\≈£î y˚s¡Ty˚s¡T>± ªªÁ&Üμμ <ë«sê ÄdüHê\qT m+|æø£ #˚kÕÔs¡T. (m`_ Á>∑÷|ü⁄\≈£î)

8. m, _   dæ Á>∑÷|ü⁄\˝À ù|s=ÿqã&çq ª18μ ÄdüHê\ qT+&ç e÷Á‘·y˚T Áø°&Üø±s¡T\T ‘·|üŒìdü]>± ÄdüHê\qT

kÕ<Ûäq #˚j·Te …̋qT yês¡T @yÓ’Hê eT÷&ÉT ÄdüHê\qT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

‘·|üŒìdü]>± y˚j·Te\dæq eT÷&ÉT ÄdüHê\‘√ bÕ≥T Áø°&Üø±s¡T\T Ç‘·s¡ ¬s+&ÉT ÄdüHê\qT ‘·eT ÄdüøÏÔ

ẙTs¡≈£î m+|æø£ #̊düTø=ì Á|ü<ä]Ù+#· (kÕ<Ûäq) e#·TÃqT. yÓTT‘·Ô+ ªªnsTT<äTμμ ÄdüHê\qT Áø°&Üø±s¡T\T Á|ü<ä]Ù+#ê*.

Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ ªª10μμ e÷s¡Tÿ\T yÓTT‘·Ô+ ªª50μμ e÷s¡Tÿ\≈£î b˛{° ñ+≥T+~.

9. |ü]dæú‹, nedüsêìï ã{Ïº ìs¡«Vü≤ø£ n~Ûø±s¡T\T ÄdüHê\ kÕ<Ûäq düeTj·TeTTqT ‘·–Z+#·e#·TÃqT. ñ<ëVü≤s¡D≈£î

ˇø£ Ädüq+ kÕ<Ûäq düeTj·TeTTqT ªª2μμ ì$TcÕ\ qT+&ç ˇø£ ì$TcÕìøÏ ‘·–Z+#·e#·TÃqT. m{Ïº |ü]dæú‘·T\˝ÀqT

ÄdüHê\ kÕ<Ûäq düeTj·TeTTqT ô|+#·≈£L&É<äT. ô|’q ù|s=ÿqã&çq kÕ<Ûäq düeTj·÷ìøÏ dü+ã+~Û+∫q

e÷s¡TŒ\T ø£qTø£ @yÓTÆHê #˚dæqf…¢Ì‘˚ Ä e÷s¡TŒ\T bÕ˝§Zqï n+<äs¡T Áø°&Üø±s¡T\ø£T e]Ô+|ü#˚j·÷*.
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10. b˛{°<ës¡T\T Çwüº+ y˚Ts¡≈£î (Ä|ü̧q˝Ÿ) m+|æø£ #˚düT≈£îqï ÄdüHê\ kÕ<Ûääq≈£î ªª3μμkÕs¡T¢ Á|üj·T‹ï+#· e#·TÃqT.

ø±ì ‘·|üŒìdü] ÄdüHê\qT ˇø£ Á|üj·T‘·ïeTT˝ÀH˚ kÕ<äq #˚j·Te …̋qT.

11. ˇø£kÕ] m+|æø£ #˚düT≈£îqï ( Ò̋ø£) πø{≤sTT+#·ã&É¶ ÄdüHê\qT m{Ïº |ü]dæú‘·T\˝ÀqT e÷s¡TŒ #˚j·Tã&Ée⁄.

12. ÄdüHê\≈£î e÷s¡Tÿ\T πø{≤sTT+#·T≥˝À Ädüq ìsêàDeTT ÄdüqeTT jÓTTø£ÿ dæús¡‘·«eTT eT]j·TT ÄdüqeTTqT

ì*|æ j·TT+#˚ düeTj·TeTTqT |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüT≈£î+{≤s¡T.

13. Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ 10 e÷s¡Tÿ\T á e÷s¡Tÿ\T Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ Hê´j·T, ìπsí‘·\#˚‘· ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqã&çq

$<ÛäeTT>∑ πø{≤sTT+#·ã&É‘êsTT.

(1) Ädüq+ ∫e]<äX¯≈£î #π̊s≥|ü&ÉT #·÷ù| Á|ü‹uÛÑ≈£î 1 e÷s¡Tÿ

(2) Ädüq+ jÓTTø£ÿ K∫Ã‘·yÓTÆq uÛÑ+–eT≈£î ` 4 e÷s¡Tÿ\T

(3) ÄdüqeTT m≥Te+{Ï eD≈£î eT]j·TT ˇ‹Ô&ç (f…q¸Hé) Ò̋≈£î+&Ü Á|ü<äs¡Ùq≈£î ` 2 e÷s¡Tÿ\T

(4) ìsêú]‘· düeTj·T+ es¡≈£î Ädüq+ uÛÑ+–eT˝À ñqï+<äT≈£î ` 2 e÷s¡Tÿ\T

(5) uÛÑ+–eT qT+&ç kÕ<Ûës¡D dæú‹øÏ sêe&ÜìøÏ ` 1 e÷s¡Tÿ

14. b˛{°<ës¡T m+|æø£ #˚düTø=H˚ ◊∫Ãø£ ÄdüHê\T πø≥–]\qT m,_   dæ Áπ>&ÉT\T>± $uÛÑõkÕÔs¡T. ªªmμμ Áπ>&ÉT

ÄdüHê\˝À q&ÉTeTT eT]j·TT yÓTT+&ÓeTT jÓTTø£ÿ e+π>‘·‘·«eTT, düeT‘êdæú‹˝À ñ+#·>∑\>∑≥+ nH˚ n+XÊ\T

Ç$T&ç ñ+{≤sTT. Mì˝À n‘·́ +‘· øÏ¢wüºyÓTÆq (]dtÿ bòÕ´ø£ºsY) ÄdüHê\T ñ+{≤sTT.

ñ<ë :` ns¡#˚‘·T\qT e÷Á‘·y˚T H˚\ô|’ ñ+∫y˚ùd eè•Ã¤ø±düqeTT.

_ Áπ>&ÉT˝À πøe\+ e+>∑T‘·‘·«+ (uÒ\Hé‡ Ò̋≈£î+&Ü) ñqï ÄdüHê\T ñ+{≤sTT.

ñ<ë :` &ç+u≤düqeTT, BbÕeqeTT eT]j·TT eè•Ã¤ø±düqeTT

dæ Áπ>&ÉT˝À $T–*q ÄdüHê\qT #˚sêÃs¡T.

m Áπ>&ÉT ÄdüHê\≈£î ` 10 e÷s¡Tÿ\T _ Áπ>&ÉT ÄdüHê\≈£î ` 8 e÷s¡Tÿ\T dæ Áπ>&ÉT ÄdüHê\≈£î `

6 e÷s¡Tÿ\T πø{≤sTT+#·ã&çq$.

Hê´j·Tìπsí‘·\ ãè+<ä+ dü«+‘· $y˚#·q‘√ ÄdüHê\ πø≥–]\qT ìs¡ísTTdüTÔ+~.

15. Hê´j·Tìπsí‘·\T ¬s+&ÉT ù|q˝Ÿ‡>± nq>± ˇø£ ù|q˝Ÿ u≤\Ts¡≈£î ˇø£ ù|q˝Ÿ u≤*ø£\≈£î Á|ü‘˚́ ø£+>± ñ+{≤s¡T.

ˇø=ÿø£ÿ ù|q˝Ÿ˝À ˇø£ Á|ü<Ûëq Hê´j·Tìπsí‘·, q\T>∑Ts¡T Hê´j·T ìπsí‘·\T ˇø£ k˛ÿs¡sY eT]j·TT düeTj·T ìØí‘·

(f…ÆyéT ø°|üsY) ñ+{≤s¡T.

16. Hê´j·T ìπsí‘· Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ k˛ÿ]+>¥ w”{Ÿ MT<ä e÷s¡Tÿ\T y˚kÕÔs¡T. eT]j·TT e÷s¡Tÿ\qT ãj·T≥≈£î

ø£ì|æ+#˚≥≥T¢ Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡T. k˛ÿs¡sY e÷s¡Tÿ\qT ÁyêdüTø=ì Á|üø£{ÏkÕÔs¡T. á Á|üÁøÏj·TqT Áù|ø£å≈£î\ (kÕ≈£åî\T)

(ôdŒπøº≥sY‡) >∑eTì+#·e#·TÃqT.

17. ø±s¡Œ{Ÿô|’ Ädüq+ kÕ<Ûäq #˚ùd nuÛÑ́ ]úì, Hê´j·Tìπsí‘· ùd«#·Ã¤>±, |ü]o*+#·e#·TÃqT. nedüs¡+ nqT≈£î+fÒ

eTs=ø£kÕ] ÄdüHêìï Á|ü<ä]Ù+#·eTì Ä<˚•+#·e#·TÃqT.
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(Á&Édt <äTdüTÔ\T)

18. ÄdüHê\T kÕ<äq #˚ùd≥|ü&ÉT Á{≤ø˘ dü÷{Ÿ‡qT nqTeT‹+#·s¡T. e<äT\T <äTdüTÔ\T (ùd¢ø˘‡) bı{Ïº <äTdüTÔ\T

(ã˙j·THé\T, ìø£ÿs¡T) á‘· <äTdüTÔ\T yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì nqTeT‹kÕÔs¡T. bÕ˝§Zqï nuÛÑ́ s¡Tú\+<äs¡T ‘·|üŒì dü]>±

_>∑T‘·T>± e⁄qï m˝≤dæºø˘‘√ ñqï ˝À <äTdüTÔ\qT (n+&ÉsYy˚sY) <Ûä]+#ê*.

19. nuÛÑ́ s¡Tú\≈£î düe÷q+>± e÷s¡Tÿ\T eùdÔ $CÒ‘· m+|æø£ $<ÛëqeTT :

1. düe÷q+>± e÷s¡Tÿ\T Ç<ä›s¡T Ò̋ø£ eTT>∑TZ]øÏ eùdÔ, Hê´j·T ìπsí‘·\T n+<äs¡÷ Ç∫Ãq e÷s¡Tÿ\

yÓTT‘·ÔeTTqT |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüT≈£î+{≤s¡T.

2. Ç+ø£q÷ e÷s¡Tÿ\T düe÷q+>± ñ+fÒ nuÛÑ́ ]ú m+#·T≈£îqï ◊∫Ã¤ø£ ÄdüHê\˝À bı+~q n‘·́ ~Ûø£

e÷s¡Tÿ\qT ã{Ïº $CÒ‘·qT ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

3. Ç+ø£q÷ e÷s¡Tÿ\T düe÷q+>± ñ+fÒ nuÛÑ́ ]ú Á>∑÷|t ªªdæμμ ÄdüHê\˝À bı+~q e÷s¡Tÿ\qT ã{Ïº

$CÒ‘·qT ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

20. (m) yÓTT<ä{Ï sö+&é eTT–dæq ‘·s¡Tyê‘· ªª15μμ ø£+f… m≈£îÿe {°eTT\Tqï≥¢sTT‘˚ Á|ü‹uÛÑ Ä<Ûës¡+>±

(_) 10 {°eTT\ ø£Hêï m≈£îÿe ñqï≥¢sTT‘˚ πøe\+ Á|ü‹uÛÑ Ä<Ûës¡+>± 4 {°eTT\qT ô|ò’q˝Ÿ sö+&é≈£î

m+|æø£ #˚kÕÔs¡T.

(dæ) 10 {°eTT\T ø£Hêï ‘·≈£îÿe {°eTT\T ñ+fÒ ô|ò’q˝Ÿ sö+&é H˚s¡T>± ìs¡«Væ≤+#·ã&ÉT‘·T+~. eT]j·TT

BìøÏ ô|ò’q˝Ÿ ø±+|æ{°wüHé≈£î ñqï ìã+<Ûäq\qT neT\T |üs¡TkÕÔs¡T.

e´øÏÔ>∑‘· eT]j·TT {°eTT\≈£î ô|ò’q˝Ÿ b˛{° ìã+<Ûäq\T :`

(m) b˛{Ï̋ À bÕ˝§ZH˚ nuÛÑ́ s¡TΔ\T Á>∑÷|t m,_, eT]j·TT ªªdæμμ \ qT+&ç ˇø=ÿø£ÿ Á>∑÷|ü⁄ qT+&ç ¬s+&ÉT

ÄdüHê\≈£î $T+#·≈£î+&Ü yÓTT‘·Ô+ ªª5μμ ÄdüHê\qT Hê´j·T ìπsí‘·\ dü÷#·q\T Ä<Ûës¡+>± kÕ<äq

(Á|ü<äs¡Ùq) #˚j·÷*. ÁbÕ<∏ä$Tø£ sö+&é̋ À kÕ<Ûäq #˚dæq ÄdüHê\qT eTs¡̋ ≤ ‘·s¡Tyê‘· sö+&É¢̋ À

|ü⁄qsêeè‘·+ #˚j·T≈£L&É<äT.

(_) nuÛÑ́ s¡Tú\T ªª18μμ ‘·|üŒìdü] ÄdüHê\T e÷Á‘·y˚T >±≈£î+&Ü ¬s+&ÉT ◊∫Ã¤ø£+>± m+|æø£ #˚düT≈£îqï

ÄdüHê\qT (Á|ü<äs¡Ùq) kÕ<Ûääq#˚j·÷*.

(dæ) ÄKs¡T b˛{°\≈£î dü÷s¡́ qeTkÕÿs¡eTT\T ‘·|üŒì dü]>± Á|ü<äs¡Ùq #˚j·÷*.

e÷s¡Tÿ\T $<Ûëq+ ÁøÏ+~ $<Ûä+>± ñ+≥T+~.

yÓTT‘·Ô+ ªª10μμ e÷s¡Tÿ\qT ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqï $<Ûä+>± πø{≤sTTkÕÔs¡T.

<˚Vü≤eTT dæú‹ ( Ò̋ø£) uÛÑ+–eT dæú‹ ` 3 e÷s¡Tÿ\T

eTT+<äT≈£î e+π> $<ÛëqeTT ` 3 e÷s¡Tÿ\T

yÓqTø£≈£î e+π> $<ÛëqeTT ` 3 e÷s¡Tÿ\T

<äTdüTÔ\T ` 1 e÷s¡Tÿ

(&ç) e´øÏÔ>∑‘· #ê+|æj·THéwæ|t Á|ü‘˚́ ø£+>± ìs¡«Væ≤+#·ã&ÉTqT

yÓTT<ä{Ï sö+&é̋ À ñ‘·ÔeT Á|ü‹uÛÑ ø£qã]∫q yê]ì ô|ò’q˝Ÿ sö+&é≈£î m+|æø£ #˚kÕÔs¡T.
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(Ç) ñ‘·ÔyÓ÷‘·ÔeT b˛{Ï (u…dtº Ä|òt ~ u…dtº ø±+|æ{°wüHé) nìï ej·TdüT‡ Á>∑÷|ü⁄\T (@CŸ Á>∑÷|ü⁄\T) qT+&ç

Á|ü<ÛäeT eT]j·TT ~«rj·T kÕúqeTT bı+~q nuÛÑ́ s¡Tú\T e÷Á‘·ẙT ñ‘·ÔyÓ÷‘·ÔeT b˛{°\˝À bÕ˝§Z+{≤s¡T.

Ms¡T Hê´j·T ìπsí‘·\ dü÷#·q Ä<Ûës¡+>± ªªeT÷&ÉTμμ ÄdüHê\qT kÕ<äq (Á|ü<ä]Ù+#·T≥) #˚j·÷*.

22. e´øÏÔ>∑‘· $uÛ≤>∑+˝À Á|ü<ÛäeT kÕúq+ bı+~q ªª5μμ e÷s¡Tÿ\T ~«rj·T kÕúq+ bı+~qyê]øÏ ªª3μμ e÷s¡Tÿ\T

eT]j·TT ‘·èrj·T kÕúq+ bı+~q yê]øÏ ªª2μμ e÷s¡Tÿ\T πø{≤sTT#·ã&É‘êsTT.

{°eTT $uÛ≤>∑+˝À Á|ü<ÛäeT kÕúq+ bı+~q {°eTT (»≥Tº) 10 e÷s¡Tÿ\T, ~«rj·T kÕúq+ bı+~q »≥Tº

ªª6μμ e÷s¡Tÿ\T eT]j·TT ‘·èrj·T kÕúq+ bı+~q »≥Tº ªª4μμ e÷s¡Tÿ\T bı+<äT‘ês¡T. n‘·́ ~Ûø£ e÷s¡Tÿ\T

bı+~q sêÁwüºeTTqT #ê+|æj·THé ùdº{Ÿ>± Á|üø£{ÏkÕÔs¡T.

23. |ü⁄{Ïºq‘˚~, ns¡Ω‘· eT]j·TT <ÛäèMø£s¡D (Ábı≥dtº H√{Ÿ) ìã+<Ûäq\T ªªj·Tdt.õ.j·T|òt.◊μμ ìã+<Ûäq\qT

nqTdü]+∫ ñ+{≤sTT.

|æs¡$T&é‡

$<ë´s¡Tú\T Ç<ä›s¡T Ò̋<ë n+‘·ø£Hêï m≈£îÿeeT+~ ˇø£ düeT÷Vü≤+>± @s¡Œ&ç ◊ø£eT‘·́ eTT‘√ s¡÷bı+~+#˚

dæú‹s¡÷|üy˚T |æs¡$T&é. Ç~ eTT>∑TZ] ø£\sTTø£‘√ Ò̋<ë m≈£îÿe eT+~ $<ë´s¡Tú\ ø£\sTTø£#˚‘· s¡÷bı+~+#·e#·TÃqT.

|æs¡$T&é ìsêàDeTT X¯Øs¡ düe÷‘êdæú‹, XÊØs¡ø£ kÕeTs¡ú́ +, õe÷ïdæºø˘‡ HÓ’|ü⁄D´eTT\‘√ ≈£L&ÉTø=ì ñ+≥T+~. ÁøÏ+<ä

sö+&é (|ü⁄Hê~)˝À ñ+&˚ $<ë´s¡Tú\T ã*wüºeTT>± ñqïyê]ì, ô|’ ∫es¡>± ‘·≈£îÿ ãs¡Te⁄ X¯Øs¡ düeT‘ê dæú‹ì ø£*Zq

yê]‘√ ì]à+#ê*.

|æs¡$T&é‡ s¡÷bı+~+#·&ÜìøÏ eTT+<äT $<ë´Øú̇ , $<ë´s¡Tú\≈£î ‘·|üŒìdü] XÊØs¡ø£ dü+d”B›ø£s¡D+ #̊sTT+#ê*.

‘·s¡Tyê‘· m‘·TÔ, ãs¡Te⁄ ã˝≤\ Ä<Ûës¡+>± eØZø£s¡D #˚dæ düT\uÛÑyÓTÆq n+XÊ\ qT+&ç øÏ¢wü̃yÓTÆq |æs¡$T&é ìsêàD≤\qT

s¡÷bı+~+#ê*.

|æs¡$T&é ìsêàD+˝À yÓ÷ø±fīflø°\T, yÓ÷#̊‹ø°fīófl, uÛÑT»|ü⁄ø°fīófl _>∑‘·T>± ñ+∫ u≤&ç _*¶+>¥ (<̊Vü≤<ës¡T&Ü´ìï)

düeT‘êdæú‹˝À ñ+#·Tø=ìq ‘·s¡Tyê‘· #˚sTT+#ê*.

õe÷ïdæºø˘‡ (Gymnastics)

õe÷ïdæºø̆‡ 2 s¡ø±\T>± nuÛÑ́ dækÕÔs¡T. ˇø£{Ï |ü]ø£sê\T Ò̋≈£î+&Ü #̊j·TTq$ ¬s+&Ée~ |ü]ø£sê\‘√ nuÛÑ́ dækÕÔs¡T.

Á|ü<ÛëqeTT>± |æ\¢̋ À¢ XÊØs¡ø£ kÕeTsêú́ ìï ô|+bı+~#·&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT. y˚>∑+, #·Ts¡T≈£î<äq+, düeT‘êdæú‹,

ø£+&És¡ã\+, ø°fi¯flø£<ä*ø£\T düeTq«j·T+‘√ ≈£L&ÉTø=ì HÓ’|ü⁄D´e+‘·yÓTÆq X¯øÏÔ Á|ü<äs¡Ùq≈£î ñ|üø£]kÕÔsTT. Áy˚̋ ≤&É≥+,

‘ê&ÉT kÕj·T+‘√ ô|’øÏ mø£ÿ&É+, #˚‘·T\‘√ }>∑&É+, ãs¡Te⁄\T m‘·Ô&É+, Vü≤´+&éÁ–|òt e+{Ï ø£è‘ê´\T kÕ<Ûäq #˚j·T&É+

<ë«sê X¯Øs¡eTT˝À #˚‘·T\T, uÛÑ÷C≤\T, #ê‹ ø£+&Ésê\T n_Ûeè~Δ #Ó+<äTqT. á $<ÛäyÓTÆq \ø£åD≤\Tqï yês¡T

Áø°&É\˝À #·Ts¡T¬ø’q ø£<ä*ø£\‘√ yÓTs¡T¬>’q Á|ü<äs¡Ùq #˚kÕÔs¡T.
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ÁbÕ<Ûä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À $<ë´s¡Tú\T bÕsƒ¡XÊ\ yê‘êes¡DeTTqT Çwüº|ü&˚$<Ûä+>± õe÷ïdæºø˘ |ü]ø£sê\qT

@sêŒ≥T #̊j·÷*. Vü≤´+–+>¥, »+|æ+>¥, ¬ø¢Ì+_+>¥ e+{Ï Áø°j·÷o\‘·\T düT\uÛÑeTT>±, ùd«#·Ã¤>± nuÛÑ́ dæ+∫ $H√<ëìï

bı+<äT‘ês¡T. #·<äTHÓ’q H˚\ô|’ |üs¡T|ü⁄\T, y˚düTø=ì b ¢̨sY mø£‡sYôd’CŸ\T ñbÕ<Ûë´j·TT\ düeTø£åeTT˝À $<ë´s¡Tú\T

H˚s¡TÃø√yê*. õe÷ïdæºø˘‡˝À dæ+– Ÿ̋u≤sY, bÕs¡\ Ÿ̋u≤sY, s=eTHé]+>¥‡, yê*º+>¥Vü≤sY‡, yê*º+>¥u≤ø˘‡, ÄHé áyÓHéu≤sY,

Vü≤]»+≥˝Ÿu≤sY e+{Ï |ü]ø£sê\T ñ+{≤sTT.

kÂÿ≥T   ¬>’&é‡ ø±s¡´ø£ÁeTeTT

kÂÿ{Ï+>¥qT, u≤s¡‘·<˚X¯eTT˝À 1909 dü+e‘·‡s¡eTT˝À Á|üy˚X¯ô|{ÏºHês¡T. Ç~ Ä+π>¢j·TT\ Ä+>√¢Ç+&çj·THé\

u≤\Ts¡≈£î e÷Á‘·ẙT |ü]$T‘·yÓTÆ ñ+&̊~. uÛ≤s¡‘· C≤rj·T Hêj·T≈£î\T Bì $•wüº‘·qT >∑T]Ô+∫ uÛ≤s¡‘·<̊X̄ bÂs¡T\+<ä]øÏ

kÂÿ≥T Äeø±X¯+ ø£*Œ+#·&ÜìøÏ ø£èwæ #˚XÊs¡T. ÁoeT‹ nì_ôd+{Ÿ uÛ≤s¡rj·T u≤\\ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òü÷ìï 1916

dü+e‘·‡s¡eTT˝À eTÁ<ëdüT˝À HÓ\ø=*ŒHês¡T. ¬s+&ÉT dü+e‘·‡sê\ ‘·s¡Tyê‘· ùdyêdü$T‹ u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òü÷ìï

HÓ\ø=˝≤Œs¡T. BìøÏ |ü+&ç{Ÿ eT<äHéyÓ÷Vü≤Hé e÷\e´ n<Ûä́ ≈£åî&ç>± ñ+&˚yês¡T. 1921 dü+ˆˆ˝À u…́ &ÓHé bÕyÓ̋ Ÿ uÛ≤s¡‘·

Á|üuÛÑT‘·« ÄVü‰«Hêìï |ü⁄s¡düÿ]+#·Tø=ì eTq<̊X̄eTT˝À |üs¡́ {Ï+∫ uÛ≤s¡rj·T kÂÿ{Ÿ ñ<ä́ e÷ìï |ü]o*+#ês¡T. Äj·Tq

dü\Vü‰\ ẙTs¡≈£î uÛ≤s¡rj·T u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òüT Ç+>±¢+&é u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òüT+˝À $©q+ nsTTq~. 1912

dü+e‘·‡s¡+ qT+&ç 1938 dü+ˆˆ es¡≈£î kÂÿ≥T‡, ¬>’&é‡ •_sê\T ìs¡«Væ≤+#ês¡T. 1938 dü+e‘·‡s¡eTT˝À nìï

dü+|òü÷\T ◊ø£́ yÓTÆ eT÷&ÉT Á|ü<Ûëq $uÛ≤>±\T>± @s¡Œ&çHêsTT.

1. uÛ≤s¡‘·<˚X¯ u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òüT+

2. uÛ≤s¡‘·<˚X¯ u≤*ø£\ ¬>’&É¢ dü+|òüT+

3. Væ≤+<ä÷kÕúHé kÂÿ≥T dü+|òüT+

1950e dü+e‘·‡s¡eTT˝À Væ≤+<ä÷kÕúHé kÂÿ≥T dü+|òüT+ uÛ≤s¡‘· u≤\Ts¡ kÂÿ≥T, ¬>’&é‡ dü+|òüTeTT>± @s¡Œ&çq~.

1951 dü+ˆˆ˝À u≤*ø£\ ¬>’&É¢ dü+|òüT+ Bì˝À $©qyÓTÆq~. á kÂÿ{Ÿ‡ ¬>’&é‡ •ø£åD˝À bı+<˚ $\Te\T C≤rj·T

n_Ûeè~ΔøÏ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT. n$ <˚X¯uÛÑøÏÔ, düVü≤ø±s¡eTT, ùdïVü≤uÛ≤e+, Áø£eT•ø£åD, $<Û̊j·T‘·, |ü$Á‘·‘·, Hêj·Tø£‘·«+,

øöX¯\´‘· yÓTT<ä̋ …’q >∑TD >∑D≤\qT bı+<ä&Éy˚T >±ø£ yê]˝À <˚X¯ ùdyê ìs¡‹ì ø£*ZkÕÔsTT.

kÕ«‘·+Á‘ê´q+‘·s¡eTT yê´j·÷eT $<ä́  ÁbÕeTTK´‘·qT Á|üuÛÑT‘·«+ >∑T]Ô+∫+~. 1950 dü+ˆˆ πø+Á<ä Á|üuÛÑT‘·«+

πø+Á<ä yê´j·÷eT $<ë´ $H√<ä dü\Vü‰ dü+|òü÷ìï kÕú|æ+∫+~. á dü\Vü‰ dü+|òüT+ 1956e dü+ˆˆ˝À C≤rj·T

yê´j·÷eT $<ë´ $H√<ë\ Á|üD≤[ø£qT ‘·j·÷s¡T #˚dæq~. Ç~ ÄHê{Ï |ü]dæú‘·T\qT Äø£[+|ü⁄ #˚düTø=ì \_Û+#·>∑\

|ü]$T‘· kÕ<Ûäq dü+|ü‘·TÔ\qT <äèwæº̋ À ô|≥Tºø=ì ‘·j·÷s¡T #̊dæq Á|üD≤[ø£. á Á|üD≤[ø£ Ä<Ûës¡eTT>±H̊ πø+Á<äÁ|üuÛÑT‘·«+

mH√ï |ü<∏äø±\qT ‘·j·÷s¡T#˚dæ neT\T˝ÀøÏ ‘Ó∫Ã+~. á dü\Vü‰ dü+|òüT+qT C≤rj·T Áø°&Üyê´j·TeT $<ë´

eT+&É\eTT˝À $©qeTT #˚dæHês¡T.
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\j·Tã<ä› ø£è‘·´eTT\T (RHYTHAMICS)

yê´j·÷eT $<ë´ ÁøÏj·÷o\‘·\qT $$<Ûä s¡ø±\T>± $<ë´s¡Tú\≈£î nuÛ≤´düeTT #̊sTT+#·Tq|ü⁄&ÉT Á|ü‹düŒ+<äq\T

‘Ó\T|ü⁄≥≈£î ø£e÷+&é‡ s¡÷|üeTT˝À eT÷´õø˘, Á&ÉyéT‡, ø£e÷+&é‡ |ü<äΔ‹ Á|üø±s¡eTT \j·Tã<ä›eTT>± ø£è‘·́  ìs¡«Vü≤D

#˚sTT+#·ã&ÉTqT. |ü+C≤_ bǫ̀ ø˘&ÜHé‡ e+{Ï qè‘ê´\qT #˚j·TT≥ <ë«sê X¯Øs¡+˝À ø£+&Ésê\˝À n‘·́ ~ø£ ø£+&És¡X¯øÏÔ,

düVü≤qX̄øÏÔ HÓ\ø=\TŒø=ì uÛ≤y√<̊«>±\T n<äT|ü⁄˝À ñ+&ç ∫s¡Tqe⁄«‘√ uÛ≤yê\T e´ø£Ô+ #̊ùd dü«uÛ≤e+ n\e&ÉT‘·T+~.

ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\≈£î Á|ükÕs¡e÷<Ûä́ e÷\ <ë«sê j·÷ø£åHékÕ+>¥‡, yÓ÷wüHé k º̨]dt, dæÿ|æŒ¤+>¥,

»+|òæ+>¥, Vü≤|òæ+>¥, »+‘·Te⁄\ ø£<ä*ø£\T, \j·Tã<ä›yÓTÆq e÷]Ã+>¥, ms=_ø̆‡, ø±*düúìø̆‡ e+{Ï ø£è‘ê´\T #̊sTTkÕÔs¡T.

\j·Tã<äΔyÓTÆq q&Éø£, |üs¡T>∑T <ë«sê $<ë´s¡Tú\˝À n#Ó+#·\yÓTÆq Ä‘·à$XÊ«düeTT ô|+bı~+#·ã&ÉTqT. ]<Ûä$Tø˘‡

n+XÊ\ |ü≥¢ u≤\Ts¡ ø£+f… u≤*ø£\T n~Ûø£+>± ÄdüøÏÔì ø£qãs¡TkÕÔs¡T. ÁbÕ<∏ä$Tø√qï‘· bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\T

n$T‘êdüøÏÔ‘√ $H√<äeTT bı+<äT‘ês¡T.

ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\˝À u≤\Ts¡T »≥TºÁø°&É\T Ò̋<ë e´øÏÔ>∑‘· Áø°&ÛÉ\T nsTTq n<∏Ó¢{Ïø̆‡ yÓ’|ü⁄ Äø£]¸+|üã&É‘ês¡T

ø±ì u≤*ø£\T e÷Á‘·eTT qè‘·́ eTT‘√ ≈£L&çq dü+^‘·eTTqT Çwüº|ü&É‘ês¡T. øÏ¢wüºyÓTÆq õe÷ïdæºø˘ n+XÊ\T eT]j·TT

õe÷ïõj·T+˝À ≈£L&Ü ÁøÏj·÷o\‘·\T #˚j·TTq|ü⁄&ÉT dü+^‘·eTT‘√ s¡÷bı+~+∫q \j·Tã<äΔyÓTÆq X¯u≤›\T

ñ˝≤¢kÕìï, ñ‘ê‡Vü‰ìï, Áù|s¡Dì ø£*Z+#·&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT.

|üÁø£è‹ dæ<ä›yÓTÆq ø£è‘·´eTT\T (Nature type Activities)

yê´j·÷eT $<ä́  nqTq~ •X¯óe⁄ |ü⁄≥Tºø£‘√  ÁbÕs¡+_+#·ã&ÉT‘·T+~. m+<äTø£q>± #·\q Á|üÁøÏj·T\‘√

≈£L&ÉTø=ì j·TTqï Áø°j·÷o\‘·\T yê´j·÷eT $<ä́ ˝À u≤>∑eTT. •X¯óe⁄ |ü]D≤eTÁø£eTeTT˝À $$<Ûä <äX¯\T

ñ+{≤sTT. Á|ü‹ <äX¯̋ À ø=ìï #·\q Á|üÁøÏj·T\T Á|üø£è‹ |üs¡+>±H˚ H˚s¡TÃø=+{≤s¡T. ø=ìï düVü≤C≤‘ê\T nsTTq

m&ÉTÃ≥, qe⁄«≥, ns¡T#·T≥, m>∑Ts¡T≥, <äTeTT≈£î≥, q&É#·T≥, |üs¡T>∑T, ¬>+‘·T≥ »+‘·Te⁄\, |ü≈£åî\ e …̋ nqTø£]+#·&É+

e+{Ï $wüj·÷\qT |æ\¢\T ‘·q+‘·≥ ‘êqT Ò̋<ë kÕeT÷Væ≤ø£+>± ø£*dæ nqTø£]+#·&É+ Ò̋<ë uÛ≤yê\qT e´ø£Ô+

#˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

bÕsƒ¡XÊ\≈£î e∫Ãq ‘·s¡Tyê‘· kÕ<Ûës¡D $<ë´ $wüj·÷\T H˚s¡TÃø√e&É+ ÁbÕs¡+_ÛkÕÔ&ÉT. ‘·s¡>∑‹>∑~˝À

n\dæb˛sTTq $<ë´s¡Tú\T dü«\Œ$sêeT+, uÛÀ»q $sêeT düeTj·÷˝À¢ Á|üø£è‹dæ<äΔyÓTÆq ø£è‘·́ eTT\T nsTTq m>∑Ts¡T≥,

|ü]¬>‘·TÔ≥, yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï <ë«sê |æ\¢\T $H√<ëìï bı+<ä&ÉeTT »s¡T>∑T‘·T+~. á ÁøÏj·÷o\‘·\T n˙ï

ñbÕ<Ûë´j·TT\ |üs¡́ y˚ø£åD Ò̋≈£î+&ÜH˚ Á|üø£è‹˝À d”«j·T nqTuÛÑyê\qT $<ë´s¡Tú\T bı+<äT‘ês¡T. ø±e⁄q Á|ü‘˚́ ø£+>±

ñbÕ<Ûë´j·TT\T Áù|s¡D‘√ ≈£L&çq $H√<ëìï $<ë´s¡Tú\˝À ô|+bı+~+#·&ÜìøÏ Á|üø£è‹dæ<ä›yÓTÆq ÁøÏj·÷o\‘·\T

ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.
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$H√<ä ø°Á&É\T (Recreation of Activities)

e÷qe⁄ìøÏ ÄVü‰s¡+, <äTdüTÔ\T, ìyêdüeTT e+{Ï nedüsê\‘√ bÕ≥T $H√<äeTT ≈£L&Ü ÁbÕ<∏ä$Tø£ nedüs¡eTT.

düe÷»+ n+^ø£]+∫q @ ÁøÏj·T nsTTHê $H√<äy˚T ne⁄‘·T+~. á ÁøÏj·T\ <ë«sê e´øÏÔ>∑‘·eTT>± Ò̋<ë

kÕeT÷Væ≤ø£+>± ‘·eT $sêeT düeTj·÷ìï dü~«ìjÓ÷>∑ |üs¡T#·Tø=qT≥qT ªª$H√<ä+μμ n+{≤s¡T. á $H√<äeTT˝À

ñÁ<˚ø£|üP]‘·yÓTÆq, Äq+<ä <ëj·Tø£yÓTÆq ùd«#·Ã¤>± »]π> ø±s¡́ Áø£e÷\T ñ+&Ée#·TÃqT. á $H√<äeTT ø√dü+ »]ù|

ÁøÏj·T\T #ê˝≤ yÓ’$<ä́ eTT‘√ ≈£L&ÉTø=ì ñ+{≤sTT. $+<äT\T, ø£fi¯\T, #˚‹eè‘·TÔ\T ‘√≥|üì, Hê≥´+, dü+^‘·+,

ø=+&É\T mø£ÿ&É+, ˇø£ Á>∑÷|ü⁄>± eTø±+ #˚j·T&É+, n˝≤yê≥T¢, düVü≤»Áø°&É\T yÓTT<ä̋ …’q$ $H√<ä ÁøÏj·T\T.

$H√<äÁøÏj·T\≈£î ˇø£ |ü]$T‹ Ò̋≈£î+&Ü ãVüQeT‘·T\ ø=s¡≈£î >±ø£ dü«#·Ã+<äeTT>± bÕ˝§ZH˚ ÁøÏj·T\T $H√<ä ø±s¡́

Áø£eTeTT˝À bı+<˚ Äq+<ëìï nqTuÛÑ$+#·e\dæq<˚ ø±ì $e]+#·&ÜìøÏ M\T ø±ì~.

$H√<äeTT <ë«sê uÛÖ‹ø£+>±, e÷qdæø£+>±, HÓ’‹ø£+>±, kÕe÷õø£+>±, uÛ≤y√<˚«>∑eTT˝À düeT‘·÷ø£+ >∑\

e´øÏÔ‘ê«ìï ô|+bı+~+#·e#·TÃqT. $<ä́  $H√<äeTT jÓTTø£ÿ ¬s+&ç+{Ï \øå±´\T π̌ø $<ÛäyÓTÆq$. $H√<ë\qT n_Ûeè~Δ

|üs¡#·T≥≈£î •ø£åD bı+~q Hêj·T≈£î\T nedüs¡eTT.

ªªm+‘·ø±\+ Áã‹ø±+ nqï~ ø±<äT eTTK´+ m+‘·u≤>± Áã‹ø±+ nqï<˚ eTTK´+μμ nì $H√<ëìï <äèwæ̃˝À

ô|≥Tºø=ì ªª|”≥sY e÷s¡̧˝Ÿμμ nHêï&ÉT. ªªme¬s’Hê e´øÏÔ>±ì, e´≈£îÔ\ düeTT<ëj·T+ >±ì Ä‘·à dü+‘·è|æÔ, |üP]ÔkÕúsTT

$H√<äeTT ø√dü+ bÕ˝§ZH˚ kÕ+|òæTø£ nqTeT‹ ø£*Zq ø±s¡́ Áø£e÷ìï ]ÁøÏj˚TwüHéμμ n+{≤s¡T.

ÄeX¯́ ø£‘· :

$sêeT düeTj·÷ìï  dü~«ìjÓ÷>∑+ #˚j·T&É+ e\q |ü\T kÕ+|òæTø£ düeTdǘ \T |ü]cÕÿs¡eTe⁄‘êsTT. #ê˝≤

eT+~ ‘·eT $sêeT düeTj·÷ìï <äT]«ìjÓ÷>∑+ #˚dæ ÄkÕ+|ò”Tø£ X¯≈£îÔ\T>± e÷s¡T#·THêïs¡T. Á|üdüTÔ‘· j·÷+Á‹ø£

j·TT>∑+ $sêeT düeTj·÷ìï n~Ûø£+ #˚dæ+~. n+<äTe\q Á|ü»\≈£î eT+∫ Áø°&É\T nedüs¡+ ô|]–q~. |æ\¢\T

ô|]– ô|<ä›yê¬s’q ‘·s¡Tyê‘· eè<äTΔ\T>± e÷]q düeTj·TeTT˝À yê]øÏ ‘·–q $<Ûä+>± $sêeT düeTj·T+

$ìjÓ÷–+#·Tø√e&ÜìøÏ ‘·–q Áø°&É\qT bÕsƒ¡XÊ\˝À Á|üy˚X¯ô|{≤º*.

ªª$H√<ä+ nH˚~ $<ë´s¡Tú\qT ø£cÕº\qT+&ç ‘·|æŒ+#˚~ ø±<äT. n~ $<ë´s¡®q˝À ˇø£ JeX¯øÏÔì#˚Ã eTTK´

n+‘·sê“¤>∑+μμ ` L.P. C≤ø˘‡.

ø±*düúìø˘‡ (Callisthenics)

ø±*düúìø˘‡qT Ä<ÛäTìø£ Á|ü|ü+#·eTT˝À 1786 dü+e‘·‡s¡eTT qT+&ç bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ nuÛ≤´düeTT #˚düTÔHêïs¡T.

¬ø*düúìø˘‡ nqT |ü<äeTT Á^≈£î u≤wüqT+&ç ñ<ä“¤$+∫q~. ªª¬ø˝§dtμμ, ªªôdºÌH=μμ nqT ¬s+&ÉT Á^≈£î |ü<ë\ ø£\sTTø£#˚‘·

¬ø*düúìø˘‡ (Callisthenics) >± e÷]q~. ¬ø˝≤dt nq>± n+<äeTT ôdºÌH= nq>± ã\eTT nì ns¡úeTT. ø£¢j·÷dt

nH˚ õe÷ïdæºø˘ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT »s¡à˙ <˚X¯eTT˝Àì ªªkÕ˝Ÿ®y˚T]dtμμ dü÷ÿ\T˝À |üì#˚dü÷Ô yê] nqTuÛÑeeTT‘√

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



 1 - V Class16

''Exercise for Beauty and strength'' nqT ù|s¡T‘√ |ü⁄düÔø±ìï Á|ü#·T]+#ê&ÉT. Bì˝À ø±*düúìø̆‡ >∑÷]Ã $e]+#ê&ÉT.

á |ü⁄düÔø£eTT bÕsƒ¡XÊ\˝Àì $<ë´]ú̇  $<ë´s¡Tú\≈£î ø±*düúìø˘‡ >∑÷]Ã uÀ~Û+#·&ÜìøÏ 2s¡ø±\T>± $uÛÑõ+|üã&çq~.

n$ : 1. |ü<ä›‹ Á|üø±s¡eTT (Formal Exercises) #˚j·TTq$. nq>± ˇø£ Áø£eT |ü<ä›‹˝À øö+{Ÿ‡ Ò̋<ë

ø£e÷+&é‡‘√ ø±*düúìø˘‡ uÀ~Û+#·&ÉeTT.

2. ˇø£ ìØí‘· |ü<ä›‹ Ò̋≈£î+&Ü (Informal Exercise) #˚j·TTq$.

bÕsƒ¡XÊ\˝À ñbÕ<Ûë´j·TT\T $<ë´s¡Tú\≈£î düT\uÛÑ+>± mø£‡sYôd’CŸ\T uÀ~Û+#·&ÜìøÏ Ç$ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

¬ø*düúìø˘‡qT uÀ~Û+#˚ eTT+<äT $<ë´]ú̇  $<ë´s¡Tú\≈£î es¡TdüÁø£eTeTT˝À ì\u…{≤º*. Ç$ πøe\eTT ì\ã&ç #˚ùd

nuÛ≤´kÕ\T e÷Á‘·y˚T>±ø£, ≈£Ls=Ãì #˚j·T nuÛ≤´kÕ\T, yÓTT+&Ó+˝À e+– #˚j·TT nuÛ≤´kÕ\T, m>∑Ts¡T‘·÷ #˚j·TT

nuÛ≤´kÕ\T ≈£L&Ü ñHêïsTT.

yÓTÆqsY π>yéT‡ (Minor Games)

yÓTÆqsY π>yéT‡qT ‘·≈£îÿe kÕúsTT˝À ìs¡«Væ≤+#˚ Áø°&É\T>± e´eVü≤]kÕÔs¡T. M{Ï ìs¡«Vü≤D #ê˝≤ ‘˚*ø£. Ä≥\≈£î

‘·≈£îÿe düú\eTT. ø=~› düeTj·T+ ø=ìï |ü]ø£sê\T e÷Á‘·y˚T nedüs¡eTT. á Ä≥\T ÁbÕ<Ûä$Tø£ kÕúsTT $<ë´s¡Tú\≈£î,

#ê˝≤ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡+. á Ä≥\≈£î dü+ã+~Û+∫q ìã+<Ûäq\qT kÕúìø£ nedüs¡eTT\qT ã{Ïº bÕ˝§ZH˚yê] XÊØs¡ø£

kÕeTs¡ú́ eTT, ej·TdüT‡qT ã{Ïº e÷s¡TÃø√e#·TÃqT.

s¡ìï+>¥ {≤>¥ Ä≥\T, ] Ò̋ |ü+<ÓeTT\T, kÕe÷q´yÓTÆq ã+‹ Ä≥\T yÓTT<ä̋ …’q$ yÓTÆqsYπ>yéT‡ ÁøÏ+<äøÏ

ekÕÔsTT. yÓTÆqsYπ>yéT‡ Ä&ç+#̊ eTT+<äT Ä≥ düú\eTT˝À nedüs¡yÓTÆq ^‘·\T, dü]jÓÆTq Ä≥edüTÔe⁄\T, düTs¡øÏå‘√bÕj·÷\T

dæ<ä›eTT>± ñ+#·Tø√yê*.

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ‘·s¡>∑‹ dü+K´qT ã{Ïº $<ë´s¡Tú\qT düeTT<ëj·÷\T>± $uÛÑ»q #˚j·÷*. π>eTT @$<ÛäeTT>±

Ä&Ée\dæq~ ≈£î¢|üÔeTT>± $e]+∫ Á|ü<äs¡Ùq #˚dæ #·÷bÕ*. Bìe\q $<ë´s¡Tú\˝À Ä≥ô|’ ne>±Vü≤q @s¡Œ&ÉTqT.

Á|ü<äs¡Ùq #ê˝≤ eTTK´ẙT>±ø£ ñ|üjÓ÷>∑eTT>± ≈£L&Ü ñ+&ÉTqT. m+<äTø£q>±, ÁbÕ<∏ä$Tø£kÕúsTT bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\˝À

nqTø£]+#·&É+ eTTK´yÓTÆq $wüj·TeTT. Ä≥˝À bÕ˝§ZH˚ {°eTT\T kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·es¡≈£î dü]dü+K´˝À $<ë´s¡Tú\qT ø£*Z

ñ+&Ü*. {°eTT˝Àìyês¡T Ä≥\≈£î dü+ã+~Û+∫q |ü]$T‘· ìj·Te÷\qT bÕ{Ï+#˚≥≥T¢ #·÷&Ü*.

yÓTÆqsYπ>yéT‡˝À #ê˝≤ ‘˚*ø£bÕ{Ï ÁbÕ<∏ä$Tø£ #ê‘·Tsê´\T ñ+{≤sTT. ÁbÕ<∏ä$Tø£ #ê‘·Tsê´\T (Fundamental

Skills) nq>± düÁø£eTeTT>± q&É#·T≥, |ü]–&ÉT≥, <ä÷≈£î≥, $düs¡T≥, ≈£Ls=ÃqT≥ e+{Ï n+XÊ\≈£î ÁbÕeTTK´‘·

Çyê«*. øÏ¢wü̃‘·s¡yÓTÆq #ê‘·Tsê´\T kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·es¡≈£î ñ+&É≈£L&É<äT. ÁbÕ<∏ä$Tø£kÕúsTT $<ë´s¡Tú\˝À X¯Øs¡eTT˝Àì

$$<Ûä nej·Tyê\≈£î ø±e\dæq+‘· düeTq«j·T+ @s¡Œ&É<äT. n+<äT#˚‘· ÁbÕ<∏ä$Tø£ #ê‘·Tsê´\‘√ ≈£L&çq Áø°&É\qT

Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. Bìe\q $<ë´s¡Tú\T >±j·÷\u≤]q |ü&É≈£î+&Ü ìyê]+#·e#·TÃqT. dü+‘√wüeTT>± bÕ˝§Zì Äq+<ä

eTTqT bı+<ä>∑\s¡T. Áø°&É\j·T+<äT m≈£îÿe ñ‘·T‡ø£‘· Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡T.
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˝≤uÛ≤\T :

1. ø=~›bÕ{Ï düú\eTT˝À, n‹‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√, m≈£îÿeeT+~ $<ë´s¡Tú\T Áø°&É\˝À bÕ˝§ZH˚ neø±X¯eTT ø£\TZqT.

2. ìs¡«Vü≤D #ê˝≤ ‘˚*ø£.

3. m≈£îÿe ñ|üø£s¡DeTT\T nedüs¡eTT Ò̋<äT.

4. kÕúìø£ Áø°&√‘·‡yê\≈£î á ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T ñ|üjÓ÷>∑eTT.

ñbÕ<Ûë´j·TT\ bÕÁ‘· :

1. yÓTÆqsYπ>yéT‡˝À ñbÕ<Ûë´j·TT\T ≈£L&Ü bÕ˝§Zqe#·TÃqT. Bì e\q XÊØs¡ø£ j·TTø£Ô‘·‘·qT (Physical Fitness)

düÁø£eT+>± ñ+#·Tø√e#·TÃqT.

2. <Ó’q+~q bÕsƒ¡XÊ\ ø±s¡́ Áø£e÷\ <ë«sê e∫Ãq e÷qdæø£ n\dü≥qT n~Û>∑$T+#·e#·TÃqT.

Á|ü<ÛëH√bÕ<Ûë´j·TT\ bÕÁ‘· :

1. bÕsƒ¡XÊ\≈£î ø±e\dæq Äes¡D Ò̋ø£b˛sTTHê, |ü]$T‘·+>± ñHêï $<ë´ ø£$T{Ï düVü≤ø±s¡eTT‘√ Á>±e÷\˝À

U≤∞>± ñqï yÓTÆ<ëHê\qT, bÕs¡Tÿ\qT yÓTÆqsY π>yéT‡ ìs¡«Væ≤+#·T≥≈£î nqTeT‹ bı+<ë*.

2. yÓTÆqsY π>yéT‡˝À bÕ˝§ZqT≥ e\q dü+Áø£$T+#˚ ˝≤uÛ≤\T Ä+<ä]øÏ #˚≈£Lπs≥≥T¢ bÕsƒ¡XÊ\ ø±s¡́ Áø£e÷\qT

s¡÷bı+~+#ê*.

3. nedüs¡yÓTÆ‘˚ kÕúìø£ $<ä́  ø£$T{°\ <ë«sê <ë‘·\ qT+&ç ø±e\dæq |ü]ø£sê\qT düeT≈£Ls¡TÃø√yê*.

yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́ ˝À uÛ≤>∑+>± |æ\¢\qT $$<Ûä s¡ø±\ Ä≥\˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ #·÷&Ü*. yê´j·÷eT

ø±s¡́ Áø£e÷\T ìs¡«Væ≤+#˚ eTT+<äT>± dü+dæB›ø£s¡D ø£è‘ê´\T |æ\¢\qT XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>±, ñ˝≤¢dü+>±

Ä≥\˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ #˚kÕÔsTT. n<∏Ó¢{Ïø˘‡, õe÷àdæºø˘‡, ø±\düúìø˘‡ e+{Ï n+XÊ\T düs¡fi¯yÓTÆq Ä≥\T yê´j·÷eT

$<ä́ ˝À eTTK´yÓTÆq$>± uÛ≤$kÕÔ+. n<̊$<Ûä+>± eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹ qT+&ç |æ\¢\≈£î jÓ÷>±uÛ≤kÕ˝À¢ ≈£L&Ü •ø£åDìe«&É+

nedüs¡+. Çø£ÿ&É dü÷∫+∫q n+XÊ\‘√bÕ≥T bÕsƒ¡́ Á|üD≤[ø£̋ À ù|s=ÿqï n+XÊ\ìï+{Ïì |æ\¢\≈£î Hπ̊sŒ Á|üj·T‘·ï+

»s¡>±*. kÕúìø£+>± Ä&˚ Ä≥\˝À ≈£L&Ü |æ\¢\≈£î •ø£åDìyê«*. yê´j·÷eT $<ë´ ø±s¡́ Áø£e÷\T |æ\¢̋ À¢ XÊØs¡ø£,

e÷qdæø£ $ø±kÕìï ø£*–+#·&É+‘√bÕ≥T s√EyêØ uÀ<ÛäHêuÛÑ́ düq Á|üÁøÏj·T\˝À ≈£L&Ü ñ‘ê‡Vü≤+>± bÕ˝§ZHê Ò̋

#˚kÕÔsTT. @ @ ‘·s¡>∑‘·T\˝À @ @ n+XÊ\qT |æ\¢\≈£î H˚sêŒ˝À |ü]o*<ë›+.
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1. yê$T+>¥ n|t

Ä≥\T Ä&É{≤ìøÏ>±˙, yê´j·÷eT+ #˚j·T&ÜìøÏ>±˙ eTT+<äT>± X¯Øsêìï dæ<äΔ+#˚j·÷*. BìH˚

yêeT|t Ò̋<ë yê$T+>¥ n|t n+{≤s¡T. Ç˝≤ #˚j·T&É+ e\¢ X¯Øs¡+˝Àì ø°fi¯ófl, ø£+&Ésê\T düs¡fi¯+>± e÷]

bø£ÿeùd|ü⁄ Ä&É&ÜìøÏ, yê´j·÷eT+ #˚j·T&ÜìøÏ M\Tø£\T>∑T‘·T+~. ø±ã{Ïº Á|ü‹s√E |æ\¢\‘√ eTT+<äT>±

yêeT|t ø£è‘ê´\T #˚sTT+#ê*.

• $<ë´s¡Tú\qT es¡Tdü̋ À ì\ã&ÉeTHê*. ˇø£ |ü<äΔ‹ Á|üø±s¡+ ø=+‘·<ä÷s¡+ q&ÉeeTHê*.

• ‘·<äT|ü] ì<ëq+>± |üs¡T¬>‘êÔ*. nedüsêìï ã{Ïº eè‘êÔø±s¡+˝À>±ì ̋ Òø£ Á{≤ø˘̋ À>±ì |üs¡T¬>‘êÔ*.

• ‘·s¡Tyê‘· ø=+‘· y˚>∑+>± |üs¡T¬>‘·Ôe …̋qT.

• Áôd’º&ç+>¥ (n&ÉT>∑T\T) y˚j·Te …̋qT. n+fÒ n+>∑\T y˚dü÷Ô q&Ée&É+

bø£‡sYôd’E\T:

q&Ée&É+, |ü]¬>‘·Ô&É+ e÷~]>±H̊ ̌ ø£ |ü<äΔ‹Á|üø±s¡+ yÓT&É qT+&ç bÕ<äeTT\es¡≈£î ̋ Òø£ bÕ<äeTT\qT+&ç

yÓT&Ées¡≈£î HÓeTà~>± ø£~*dü÷Ô yêeT|t ø£è‘ê´\T #˚j·÷*.

• s=fÒwüHé

• ô|ò¢ø£¸Hé

• bø˘‡f…q¸Hé

• Áôdº∫+>¥ yÓTT<ä\>∑T düs¡fi¯yÓTÆq ÁbÕs¡+uÛÑ yê´j·÷e÷\T #˚j·Te\j·TTqT.

s=fÒwüHé ` |ü*¢*ï es¡Tdü>± ì\ã&ÉeTHê*. >∑&É¶+ #ÛêrøÏ Äì+∫ >∑&çj·÷s¡|ü⁄ eTT˝≤¢ ~X¯̋ À yÓT&É

Ä<Ûës¡+>± ‘·\qT yÓT\¢>± ‹bÕŒ*. Ç˝≤ eT÷&ÉTkÕs¡T¢ ‹|æŒq ‘·s¡Tyê‘· e´‹πsø£ ~X¯̋ À ‹bÕŒ*.

¬s+&ÉT #˚‘·T\T #ê∫ |æ&çøÏ* _–+∫ eTDÏø£≥Tº Ä<Ûës¡+>± düe«~X¯̋ À eT÷&ÉTkÕs¡T¢, n|üdüe´ ~X¯̋ À

eT÷&ÉTkÕs¡T¢ |æ&çøÏ*ì ‹|üŒeTHê*. á düeTj·T+˝À #˚‘·T\T e+>∑≈£î+&Ü ì{≤s¡T>± ñ+&Ü*.

q&ÉTeTô|’q #˚‘·T\T ñ+~ ≈£î&ç ø±*ì ø=~›>± ô|’øÏ̋ Ò|æ eT&ÉeT Ä<Ûës¡+>± bÕ<ëìï  düe´~X¯̋ À

eT÷&ÉTkÕs¡T¢ ‹bÕŒ*. n<˚$<Ûä+>± b&ÉeT ø±*‘√≈£L&Ü #˚j·TeTHê*.

1e ‘·s¡>∑‹
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2. Á|üø£è‹ dæ<äΔyÓTÆq ø£è‘·́ eTT\T

1. ì\ã&ÉT≥: M|ü⁄qT ì{≤s¡T>± e⁄+∫ ø£+&É¢‘√ H̊s¡T>± #·÷dü÷Ô ãs¡Te⁄ ¬s+&ÉT ø±fīflMT<ä düe÷q+>±

yÓ÷|æ ì{≤s¡T>± ì\ã&ÉeTHê*.

2. ≈£Ls=ÃqT≥: M|ü⁄qT ì{≤s¡T>± e⁄+∫ dü]>± ≈£Ls=ÃqT≥ |ü<ëàdüq+ y˚dæ #˚‘·T\T yÓ÷ø±fi¯flô|’

ì{≤s¡T>± e⁄+∫, M|ü⁄qT ì{≤s¡T e⁄+∫ 90
0
 \˝À #·÷dü÷Ô ≈£Ls√ÃeTHê*.

3. q&ÉT#·T≥: ø±* y˚fi¯flqT, bÕ<ëìï |üP]Ô>± uÛÑ÷$TMT<ä ÄqTq≥T¢+∫ düÁø£eTeTT>± q&Ée&É+.

q&ÉT#·Tq|ü⁄&ÉT X¯Øs¡ ãs¡Te⁄qT düeT+>± ñ+∫ @ nej·TeeTTq≈£î  b≈£îÿe ÁX¯eT ø£\>∑≈£î+&Ü

düTHêj·÷dü+>± q&ÉeeTHê*.  Bì e\¢ ẙ>∑+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. ‘=+<äs¡>± ø£*dæb˛eTT. uÛÑT»eTT\T

|üø£ÿ≈£î>±ì, eTT+<äT≈£î>±ì e+#·sê<äT. X¯Øs¡ ãs¡Te⁄qT ˇø£ ø±*qT+&ç eTs=ø£ ø±*øÏ

ã~©#˚j·TTq|ü⁄&ÉT uÛÑ÷$TMT<ä ñqï ø±*jÓTTø£ÿ yÓ÷ø±\T  e+#·sê<äT. yÓTT<ä{Ï n&ÉT>∑T≈£î

¬s+&Ée n&ÉT>∑T≈£î <ä÷s¡+ düe÷q+>± ñ+&Ü*. q&ÉT#·Tq|ü⁄&ÉT #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î yÓqTø£≈£î

u≤>∑T>± }|ü⁄‘·÷ X¯Øs¡+, eTT+<äT≈£î>±ì, Á|üø£ÿ≈£î>±ì es>∑≈£î+&Ü dü]jÓÆTq uÛÑ+–eT‘√

q&Éyê*.

4. |ü]¬>‘·TÔ≥ (HÓeTà~ |üs¡T>∑T ` y˚>∑|ü⁄ |üs¡T>∑T): |üs¡T¬>‘·TÔq|ü⁄&ÉT eT&ÉeT\T H˚\≈£î nq≈£î+&Ü

|üs¡T¬>‘·Ôe …̋qT. X¯Øs¡eTTqT ø=+‘· eTT+<äT≈£î e+#·e …̋qT. #˚‘·T\qT yÓ÷#˚‘·T\ e<ä› e+∫

eTT+<äT≈£î yÓqTø£≈£î }|ü⁄‘·÷ |üs¡T¬>‘·Ôe˝…qT. #Ûêrì ô|’¬ø‹Ô ø£qT#·÷|ü⁄qT >∑T]ô|’

ñ+#·e …̋qT. j·÷uÛ…’’MT≥s¡¢ <ä÷s¡eTTqT ˇø£ XÊ«dü‘√ |ü]¬>‘·TÔq≥T¢ #·÷&Ée …̋qT. yÓ÷#˚‘·T\qT

eTT+<äT≈£î yÓqTø£≈£î }|ü⁄‘·÷ n&ÉT>∑T\T b‹Ô HÓeTà~>± |ü]¬>‘·TÔ≥qT HÓeTà~ |üs¡T>∑T n+{≤s¡T.

5. yÓqTø£≈£î q&ÉT#·T≥: yÓTT<ä≥ bÕ<äeTT eTT+<äTuÛ≤>∑+ (y˚fi¯ófl) uÛÑ÷$Tì ‘ê≈£î‘·÷ eT&ÉeT\ô|’øÏ

Ò̋|ü⁄#·÷ yÓqTø£≈£î düe÷qyÓTÆq <ä÷s¡s˝À n&ÉT>∑T\T y˚dü÷Ô q&ÉeeTHê*.

6. ¬>+‘·T≥: bÕ<ë\ eT<ä́  ø=~›>± <ä÷s¡+ ñ+∫ ì{≤s¡T>± ì\ã&Ü*.  ¬s+&ÉT ø±fīfl‘√ ¬>+‘·T≥≈£î

eTT+<äT>± yÓ÷ø±fi¯flqT ø=+#Ó+ e+∫ eTT+<äT≈£î ¬>+‘·T#·÷ ˇø£ #√≥qT+&ç eTs=ø£ #√≥TøÏ

ø£<ä̋ ≤*. #˚‘·T\T q&ÉTeTTMT<ä ñ+∫ ≈£L&Ü ¬>+‘·e#·TÃ.

7. |üs¡T¬>‹Ô edüTÔe⁄qT ‘ê≈£î≥: ø£è‘·́ eTT`4˝À #Ó|æŒq≥T¢ |üs¡T¬>‹Ô <ä÷s¡eTT>±qTqï #Ó≥TºqT >±ì,

ø£Ás¡qT>±ì (20MT.) ‘êøÏ >∑eT´ kÕúq+ #̊s¡e …̋qT. á ø£è‘·́ eTT<ë«sê b˛{° ìs¡«Væ≤+|üe#·TÃqT.

bes¡T eTT+<äT>± >∑eT´+ ‘êøÏ ekÕÔs√ yês¡T $CÒ‘·. |ü]¬>‘Ô̊≥|ü⁄Œ&ÉT |æ\¢\T ˇø£]øÏ ˇø£s¡T

‘·–* |ü&çb˛≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô rdüTø√yê*.
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8. eè‘êÔø±s¡+˝À e+ø£s¡{Ï+ø£s¡>± |üs¡T¬>‘·TÔ≥: 15 MT≥s¡¢ yê´kÕs¡ú+‘√ eè‘·Ô+ ^j·Te˝…qT.

ñbÕ<Ûë´j·TTì yÓqTø£ $<ë´s¡Tú\T eè‘·Ô|ü]~Ûô|’ e+ø£s¡ {Ï+ø£s¡>± bÕeTT yÓT*ø£\T ‹s¡T>∑T#·T

b˛e⁄q≥T¢>± |üs¡T¬>‘êÔ*. ì<äs¡Ùq |ü<äΔ‹ì ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT |æ\¢\≈£î #·÷|æ+∫ |æ\¢\#̊ #̊sTT+#ê*.

9. bÕeTTe …̋ e+ø£s¡ {Ï+ø£s¡¢>± |üs¡T¬>‘·TÔ≥: eè‘·Ô+˝ÀH̊>±ø£ yÓTÆ<ëqeTT\+<äT ≈£L&Ü e+ø£s¡{Ï+ø£s¡>±

|üs¡T¬>‘·ÔeTHê*.

10. ñbÕ<Ûë´j·TTì ‘êø£&ÉeTT (‘·&ÉeT&É+): es¡Tdü Áø£eT+˝À $<ë´s¡Tú\qT ì\u…{≤º*. ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT

#Ó|æŒq #√≥TqT $<ë´]úì ‘êø£eTHê*. dü]>±Z eT]j·TT eTT+<äT>± ‘êøÏq $<ë´]ú ¬>*∫q≥T¢.

(≈£î&ç #˚‹ì ‘êø£+&ç, b&ÉeT #˚‹ u§≥q y˚\TqT ‘êø£+&ç... n+≥÷ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT

#ÓãT‘·T+&Ü*).

11. »‘·\T ` »‘·\T>± |üs¡T¬>‘·TÔ≥: $<ë´s¡Tú\qT »‘·\T »‘·\T>± (yê] b‘·TÔ\qT <äèwæº˝À

ñ+#·Tø=ì) $uÛÑõ+#ê*. yês¡T ̌ ø£] q&ÉTeTTqT eTs=ø£s¡T |ü≥Tºø=ì ìs¡ísTT+∫q >∑eT´eTTq≈£î

|üs¡T¬>‹Ô, ‹]– j·T<∏ëkÕúqeTTq≈£î #˚s¡eTHê*.

12. yÓqTø£≈£î |üs¡T¬>‘·TÔ≥: yÓqTø£≈£î |üs¡T¬>‘Ô̊|ü⁄Œ&ÉT ø=+#Ó+ |üø£ÿ≈£î e+–, yÓqTø£≈£î #·÷dü÷Ô yê]øÏ

ìs¡ísTT+∫q (ã&ç) Vü≤<äT›\˝À yÓqTø£≈£î |üs¡T¬>‘·ÔeTHê*. Bìì e\j·÷ø±s¡+>± ≈£L&Ü

#˚sTT+#·e#·TÃqT.

13. ñqï#√≥TH˚ |üs¡T¬>‘·TÔ≥: |æ\¢\T ‘êeTT ì\ã&çq Á|ü<˚X¯+˝ÀH˚ eTT+<äT≈£î n&ÉT>∑T y˚j·T≈£î+&Ü

yês¡Tqï #√≥TH̊ ‘·«]‘·+>± ø±fīófl, #̊‘·T\T |üs¡T¬>‘·TÔq|ü⁄Œ&ÉT ø£~*+∫q≥T¢>± ø£~*+#·eTHê*.

14. |üs¡T¬>‘·TÔ≥ ($õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ »‘·\T ø±e≥+): $<ë´s¡Tú\qT Ç<ä›]<ä›s¡T #=|ü⁄Œq »≥T¢>±

$uÛÑõ+#ê*. Á|ü‹ »≥Tº̋ Àì ̌ ø=ÿø£ÿ]ì ìj·T$T‘· düú\eTT˝À ẙs¡T ẙs¡T>± ñ+∫, eè‘êÔø±s¡+˝À

|üs¡T¬>‘·ÔeTì $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ »‘·>±ìe<ä› ≈£Ls√ÃeTHê*.

15. ≈£î+≥T≥ (ˇ+{Ïø±*ô|’ ¬>+‘·T≥): ìs¡ísTT+∫q <ä÷s¡+ ̌ +{Ï ø±*‘√ ≈£î+≥T‘·÷ ìs¡ísTT+∫q

<ä÷sêìï ̌ ø£ ø±*‘√ dü>∑+, eTs=ø£ ø±*‘√ dü>∑+ <ä÷sêìï ≈£î+≥eTHê*. yÓqTø£≈£î, eTT+<äT≈£î

e\j·TeTT ^∫ <ëìô|’q ≈£î+≥TeTHê*.

16. y˚TCŸ s¡ìï+>¥: >∑&çj·÷s¡+ ÁdæŒ+>¥ #·T≥Tºø=qï Äø±s¡+˝À HÓeTà~>± |üs¡T¬>‘·TÔ#·÷, eT]j·TT

e´‹πsø£ ~X¯̋ À ÁdæŒ+>¥ #·T≥Tºø=qï≥T¢ |üs¡T¬>‘·TÔ≥. Ç~ yÓTT<ä≥ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT Hêj·T≈£î&ÉT>±

eTT+<äT e⁄+&ç |üs¡T¬>‘êÔ*. $<ë´s¡Tú\T nqTdü]+#ê*.

17. Áy˚fi¯flô|’ yÓ÷ø± …̋‹Ô |üs¡T¬>‘·TÔ≥: |üs¡T¬>‘·TÔq|ü⁄&ÉT eT&ÉeT\qT b‹Ô ø±*Áy˚fi¯flô|’ |üs¡T¬>‘·TÔ#·T,

yÓ÷ø±\T b‹Ô eTT+<äT≈£î |üs¡T¬>‹Ô+#ê*.

1e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Physical Education Module 21

18. »‘·>±ìì yÓ+{≤&ÉT≥: ‘·s¡>∑‹ >∑~ì A, B »≥T¢>± $uÛÑõ+∫ |ü~ n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+>∑\ ¬s+&ÉT

^‘·\ô|’ ì\u…{≤º*. yês¡T ì\T#·Tqï ^‘·yÓ’|ü⁄ 50 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À eTs=ø£ ^‘· ^j·÷*.

á\ y˚j·T>±H˚ A »≥Tº̋ Àì yê&ÉT B »≥Tº̋ À ñqïyê]ì ‘·s¡TeTT#·÷ 50 n&ÉT>∑T\T ^‘·

<ëfÒ̋ À>± |ü≥Tºø√yê*.

ùd«#·Ã>±, ‘·«s¡>± #·*+#·T≥

19. u§+>∑s¡eTT e …̋ ‹s¡T>∑T≥: #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê|æ eT&ÉeT\T b‹Ô ‘·q≈£î ‘êqT ì\ã&çq

#√≥H˚ ‹s¡>±*. >±*˝ÀìøÏ b–] ‹s¡T>∑T#·T H˚\ô|’ ~>±*. >±*˝ÀøÏ X¯øÏÔø=\~ b–] >±*˝ÀH˚

ˇø£ #·T≥Tº ‹]– uÛÑ÷$Tô|’ ~>±*.

20. q&ÉTeTT eTT+<äT≈£î e+#·T≥ eT]j·TT Ò̋#·T≥: ø±fi¯ófl <ä÷s¡+>± ñ+∫, q&ÉTeTT eTT+<äT≈£î

e+∫ #˚‘·T\‘√ ø±*Áy˚fi¯flqT ‘êø±*, eTs¡\ Ò̋∫ #˚‘·T\T ô|’¬ø‘êÔ*. Ç˝≤ eTT+<äT≈£î e+∫,

Ò̋dü÷Ô |ü\Te÷s¡T¢ #˚j·÷*. eTT+<äT≈£î e+#·Tq|ü⁄&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl e+#·sê<äT.

21. >∑&çj·÷s¡+˝Àì ̋ À\ø£eTTe Ò̋ ø±\T |üø£ÿ≈£î }|ü⁄≥: H˚\ô|’ ñqï b&ÉeT bÕ<äeTT b‹Ô yÓ÷ø±\T

e+#·≈£î+&Ü ≈£î&çyÓ’|ü⁄q≈£î, n˝≤π> eTs¡\ b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î >∑&çj·÷s¡eTT˝Àì ̋ À\ø£eTT }>∑Tq≥T¢>±

}|üeTHê*. Ç<˚ $<Ûä+>± ¬s+&Ée ø±*‘√ #˚sTT+#ê*.

22. ‘ê≈£î≥≈£î e∫Ãqyêìì ‘·|æŒ+#·Tø=qT≥: Ä≥düú\eTT˝À ÇwüºeTT e∫Ãq≥T¢ |ü]¬>‘·TÔ‘·÷ ‘·qqT

‘ê≈£î≥≈£î e∫Ãq yêìì ‘·|æŒ+#·Tø=qT#·÷ b<äT{Ïyê]ì ‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#ê*.

23. »‘·>±ì‘√ Á|üø£ÿ\≈£î |ü]¬>‘·TÔ≥: »‘·\T>± u≤\T&ÉT b<äT¬s<äTs¡T>± #˚‘·T\T ø£\T|ü⁄ø=ì

ì\ã&É‘ês¡T. ˇø=ÿø£ÿ »‘·̋ À ˇø£ u≤\T&ÉT ≈£î&çø±\T, ¬s+&Ée u≤\T&ÉT b&ÉeTø±\T‘√ ˇø£ÿ

n&ÉT>∑T π̌ø Á|üø£ÿ≈£î y˚dæ ¬s+&Ée ø±\TqT yÓTT<ä{Ï ø±\T‘√ ≈£<äT\TÃ‘·÷ eT∞fl n˝≤π> #˚dü÷Ô

Á|üø£ÿ\≈£î q&ÉTkÕÔs¡T. eTT+<äT HÓeTà~>± #˚dü÷Ô ‘·s¡Tyê‘· ø=+#ÓeTT ¬>+‘·T#·T ‘·«s¡‘·«s¡>±

#˚sTT+#ê*.

24. e+ø£s¡ {Ï+ø£s¡ |üs¡T>∑T (Zig Zag Running): ñbÕ<Ûë´j·TTì yÓqTø£ $<ë´s¡Tú\T e+ø£s¡ {Ï+ø£s¡>±

ˇø£ es¡Tdü̋ À |üs¡T¬>‘êÔ*.

25. |ü&ÉTø=ì ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl b‘·TÔ≥: $<ë´s¡Tú\T yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉT≈£îì ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ q&ÉTeTT |ü≥Tºø=ì

ø±fi¯flqT »‘·|üs¡∫ kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· b‘·TÔ≈£î b‘êÔ*. M …̋’q+‘· b≈£îÿe düeTj·T+ Ä $<Ûä+>±H˚

#˚sTT+#ê*.
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26. >±*˝À b–] #·|üŒ≥T¢ ø=≥Tº≥: A) $<ë´s¡Tú\qT nf…q¸Hé̋ À ì\u…{Ïº $õ Ÿ̋ ẙj·T>±H̊ eTT+<äT≈£î

¬s+&É&ÉT>∑T\T b–] ø±fi¯ófl <ä÷s¡+ #˚dæ n<˚ düeTj·T+˝À #˚‘·T\T ô|’¬ø‹Ô, ‘·\ ô|’uÛ≤>∑eTTq

#·|üŒ≥T¢ ø=≥ºeTHê*. #·|üŒ≥T¢ ø=≥º>±H˚ ‹s¡– j·T<∏ëkÕúHêìøÏ sêyê*. Bìì 16e q+ãs¡T

es¡≈£î øö+{Ÿ‡‘√ nq>± 1 qT+&ç 8 es¡≈£î ‹]– 8 qT+&ç 1 es¡≈£î (Vü‰˝Ÿº) …̋øÏÿ+#ê*.

B) $<ë´s¡Tú\T nf…q¸Hé̋ À ì\u…{Ïº $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ b>∑s¡eTHê*. ̌ ø£ ø±* yÓ÷ø±\T e÷Á‘·y˚T

e+∫ (90
0
 #˚j·TTq≥T¢) Ä ø±* ÁøÏ+<ä eTT+<äT≈£î e+– #·|üŒ≥T¢ ø={Ïº ÁøÏ+~øÏ ~>∑e …̋qT.

¬s+&ÉekÕ] ô|’øÏ b–]q|ü⁄&ÉT ¬s+&Ée yÓ÷ø±\TqT e+∫ yÓ÷ø±\T ÁøÏ+<ä #·|üŒ≥T¢ ø={Ïº øÏ+~øÏ

~>∑e …̋qT. #·|üŒ≥T¢ \j·T‘·|üŒsê<äT. 16e q+ãs¡T es¡≈£î øö+{Ÿ #˚j·÷*.

27. b‘·TÔ≈£î b>∑Ts¡T≥: ô|’ qT+&ç ˇø£ <ës¡eTTqT Áy˚̋ ≤&É>∑≥ºe …̋qT. u≤\Ts¡ b‘·TÔ\qqTdü]+∫

yê]øÏ n+~ n+<äq≥T¢>± b‘·TÔ̋ À ø£{≤º*. |æ\¢\T ̌ ø£{Ï ̋ Òø£ ¬s+&É&ÉT>∑T\T rdüTø=ì b–] ̌ ø£

#˚‹‘√ ‘êø£eTHê*. ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée #˚‹‘√ ‘êø£eTHê*. ‘·<äT|ü] ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ π̌økÕ]

‘êø£eTHê*. Á‘ê&ÉTqT s√E s√E≈£î ô|’øÏ b‘·TÔ#·T+&çqyês¡T s√E s√E≈£î ô|’øÏ b>∑Ts¡T≥≈£î

M\T|ü&ÉTqT.

28. Á|üø£ÿ\≈£î n&ÉT>∑T\T: b&ÉeTø±\T‘√ ̌ ø£ n&ÉT>∑T Á|üø£ÿ≈£î y˚dæ ≈£î&çø±\T ‘Ó∫Ã b&ÉeT eT&ÉeT‘√

ø£\T|ü⁄≥. á $<Ûä+>± b&ÉeT Á|üø£ÿ≈£î ≈£î&çÁ|üø£ÿ≈£î #˚sTT+#ê*.

29. n&É¶ n&ÉT>∑T\T: ≈£î&çø±*‘√ b&ÉeTø±\TøÏ eTT+<äT qT+&ç n&É¶eTT>± b&ÉeT Á|üø£ÿ≈£î n&ÉT>∑T

y˚j·TeTHê*. ‘·s¡Tyê‘· b&ÉeTø±\Trdæ, ≈£î&çø±\T eT&ÉeT‘√ ø£\T|üeTHê*. Ç≥T¢ n&ÉT>∑T\T

rdüTø=qT#·T Á|üø£ÿ\≈£î q&É|üeTHê*.

30. |æs¡T<äT\ô|’ ø£<ä*ø£\T: ø±fīófl #ê∫ #̊‘·T\T H̊\ô|’ ‘=&É\ Á|üø£ÿ\ ñ+∫ ≈£Ls√ÃeTHê*. eTT+<äT≈£î

ø£<ä\T≥≈£î yÓ÷#˚‘·T\T ø=+#Ó+>± e+∫, |æs¡T<äT\T, ø±fi¯ófl >±*˝ÀìøÏ Ò̋|æ eTT+<äT≈£î ‘√dü÷Ô

H˚\MT<ä Äì+#·eTHê*. ø±fi¯ófl ø£*|æ H˚\ô|’ Äì+#·≈£î+&Ü ñ+#·T≥≈£î Á|üj·T‹ï+#·eTHê*.

eTs¡\ #˚‘·T\qT ø=+#Ó+>± e+∫ X¯Øs¡eTT >±*˝ÀìøÏ ˝Ò|ü⁄#·T eTT+<äT≈£î ‘√dæ eTs¡\

≈£Ls√ÃeTHê*. Ç<˚$<Ûä+>± eTT+<äT≈£î b˛eTHê*.
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3. ¬ø*düúìø˘‡

X̄Øs¡+˝Àì ø£+&Ésê\≈£î Äs√>±´ìï, ã˝≤ìï Ç#̊Ã ‘̊*ø£bÕ{Ï yê´j·÷eT+. Ç~ düT\uÛÑyÓTÆq õe÷ïdæºø̆‡

|ü<äΔ‹. á nuÛ≤´kÕ\qT dü+K´\T, dü+πø‘ê\T »‘·#˚dæ #˚sTT+#·e#·TÃ Ò̋<ë n$ Ò̋≈£î+&Ü #˚sTT+#·e#·TÃ.

(ø±*düúìø˘‡ n+fÒ n+<äyÓTÆq ã\+ nì ns¡ú+).

nuÛ≤´dü+ ` 1

1.      b)  #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê#ê*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #˚‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î #ê#ê*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b)  #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’øÏ #ê#ê*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b)  yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î #ê#ê*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b)  #˚‘·T\T |üø£ÿ≈£î #ê|æ, b&ÉeT/≈£î& yÓ’|ü⁄ ˇø£ n&ÉT>∑T y˚j·÷*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b)  #˚‘·T\T |üø£ÿ≈£î #ê|æ, b&ÉeT/≈£î&çø±\T ˇø£ n&ÉT>∑T eTT+<äT≈£î y˚j·÷*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

>∑eTìø£: ≈£î&ç / b&ÉeT ø±fi¯flqT e÷s¡TÃ‘·÷ á nuÛ≤´düeTT #˚j·÷*. 8 øö+{Ÿ‡˝À #˚j·Te#·TÃqT.

>∑eTìø£: yÓTT<ä{ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT, $<ë´s¡Tú\qT es¡Tdü Áø£eT+˝À b‘·TÔ\ Á|üø±s¡+ ñ+∫ ø£è‘·́  Á|ü<äs¡Ùq,

$es¡D, Ç∫Ãq ‘·s¡Tyê‘· $<ë´s¡Tú\#˚‘· #˚sTT+#ê*.

nuÛ≤´dü+ ` 2

1. b)  #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê|æ ô|’¬ø‘êÔ*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #˚‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î #ê|æ, eT&ÉTdü÷Ô uÛÑT»eTTqT ‘êø±*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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3. b)  yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b)  ˇø£ n&ÉT>∑T Á|üø£ÿ≈£î <ä÷ø±*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b)  yÓ÷ø±fi¯ófl dü>∑+ es¡≈£î ÁøÏ+~øÏ e+#ê*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b)  yÓ÷ø±\TqT ≈£î&ç/b&ÉeT ô|’øÏ Ò̋bÕ*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

>∑eTìø£: Task of exercises n+fÒ ˇø£ nuÛ≤´dü+˝ÀøÏ Äs¡T n+XÊ\qT es¡Tdü>± ˇø£<ëì ‘·s¡Tyê‘·

ˇø£{Ï #˚sTT+#ê*.

nuÛ≤´dü+ ` 3

1. b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î #ê|æ, #˚‘·T\T ‘·\e<ä›≈£î ì{≤s¡T>± b‘êÔ*

_) j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

2. b) #̊‘·T\T q&ÉTeTTô|’øÏ #̊]Ã, yÓTT+&Üìï b&ÉeT/≈£î&çyÓ’|ü⁄øÏ e+#ê*

_) j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

3. b) #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’øÏ #˚]Ã b&ÉeT/≈£î&ç ø±\TqT Á|üø£ÿ\≈£î Ò̋bÕ*

_) j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

4. b) yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) #˚‘·T\‘√ |üø£ÿ\≈£î #ê|æ ˇø£ n&ÉT>∑T Á|üø£ÿ\≈£î <ä÷ø±*.

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 4

1. b) #̊‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê|æ, ô|’øÏ̋ Ò|æ ˇø£ÿ n&ÉT>∑T |üø£ÿ≈£î <ä÷ø±*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) #̊‘·T\T yÓT&É yÓqTø£≈£î yÓT&ÉqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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3. b) #˚‘·T\T ‘·\ô|’øÏ #˚]Ã b&ÉeT/≈£î&ç Á|üø£ÿ\≈£î e+#ê*.

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b) yÓTT+&ÓeTTqT b&ÉeT / ≈£î&ç Á|üø£ÿ\≈£î ‹bÕŒ*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) yÓTT+&ÓeTTqT HÓeTà~>± eTT+<äT≈£î e+#·T‘·÷, #˚‘·T\‘√ ø±* u§≥qÁy˚fi¯flqT ‘êø±*.

(yÓ÷ø±\T e+#·sê<äT)

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 5

1. b) #̊‘·T\qT q&ÉTeTT MT<ä e⁄+∫, yÓ÷ø±\T bı≥º uÛ≤>±ìï ‘êø±*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) #̊‘·T\T eTT+<äT qT+∫ ô|’øÏ Ò̋eHÓ‹Ô eTT+<äT/yÓqTø£≈£î ˇø£ÿkÕ]>± <ä÷ø±*.

_) j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

3. b) yÓTT+&ÓeTTqT Á|üø£ÿ\≈£î e+#ê*,

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b) #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î Ò̋eHÓ‹Ô yÓ÷ø±\T dü>±ìøÏ e+#ê* (|üs¡T¬>‘·TÔq≥T¢>±)

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) #˚‘·T\qT ‘·\ô|’ e⁄+∫, yÓ÷#˚‘·T\qT eTT+<äT, Á|üø£ÿ\≈£î ‹bÕŒ*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b) b>∑Ts¡T#·÷ ø±fi¯flqT Á|üø£ÿ\≈£î #ê|æ, eTT+<äT≈£î e+– #˚‘·T\‘√ ø±* u§≥qÁy˚fi¯flqT ‘êø±*.

_) j·T<∏ëdæú‹ø sêyê*.
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4. e÷]Ã+>¥

ø£̇ dü nuÛÑ́ düq kÕúsTT\˝À eT÷&Ée~>± |æ\¢\≈£î ªe÷]Ã+>¥μ H˚sêŒ*. yÓTT<ä{Ï, ¬s+&Ée ‘·s¡>∑‹

$<ë´s¡Tú\≈£î ªe÷]Ã+>¥μ H˚sê«*‡q nedüs¡+ Ò̋<äT. e÷]Ã+>¥ #˚sTT+#·&ÜìøÏ eTT+<äT ø=ìï ø£e÷+&é‡‘√ yê]øÏ

|ü]#·j·T+ ø£*–+#ê*. á ø£e÷+&é‡‘√ ø=ìï X¯Øsêìï ñ+#·Tø√yê*‡q rs¡T, ø=ìï ø£<ä*ø£\T #˚sTT+#·e\dæ

ñ+≥T+~. >∑eTì+#·+&ç.

1. Fall - in:

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT Fall - in nq>±H˚ $<ë´s¡Tú\+<äs¡÷ ˇø£ es¡Tdü̋ À ˇø£] |üø£ÿq ˇø£s¡T ì\ã&Ü*.

bı{Ïºyês¡T es¡Tdü≈£î ≈£î&çuÛ≤>±q, bı&ÉT>∑Tyês¡T es¡Tdü≈£î b&ÉeT uÛ≤>±q e#˚Ã≥T¢ ì\ã&Ü*. be]øÏ yês¡T ‘·eT

b‘·TÔ\qT nqTdü]+∫ á $<Ûä+>± ì\ã&Ü*. yês¡T b‘·TÔ\ Á|üø±s¡+ ì\ã&É̋ Òì |üø£å+˝À ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT

yê]øÏ düVü‰j·T|ü&Ü*.

2. Attention:

Ç~ yÓTT≥ºyÓTT<ä{Ï ø£e÷+&é. Á&Ódæ‡+>¥, ¬s’{Ÿ ≥sYï, ̋ …|òtº≥sYï, nuÖ{Ÿ≥sYï Çe˙ï ªnf…q¸Héμ˝À ñqï|ü⁄&˚

#˚j·÷*. ªnf…q¸Héμ nq>± ≈£î&ç ø±\TqT dæús¡+>± ñ+∫ b&ÉeT ø±\Tì ≈£î&ç ø±\T‘√ #˚s¡TÃ‘·÷, bÕ<äeTT\qT

‘V’ Äø±s¡+˝À ñ+#ê*. #˚‘·T\T |æ&çøÏ* _–+∫ ‘=&É\≈£î Äì+∫ ñ+#ê*. eTTKeTT H˚s¡T>± #·÷dü÷Ô

ñ+&Ée …̋qT.

3. Stand-at-ease:

Ç~ ¬s+&Ée ø£e÷+&é nq>± nf…q¸Hé bıõwüHé qT+&ç b&ÉeT ø±*ì 8” qT+&ç 10” Á|üø£ÿ≈£î »]|æ,

b&ÉeT #˚sTT ns¡#˚‹ì ‘Ós¡∫, ≈£î&ç#˚sTT ns¡#˚‹ì b&ÉeT #˚‹˝À ñ+∫, b&ÉeT #˚sTT u§≥qÁy˚\T, ≈£î&ç#˚‹

u§≥q Áy˚*‘√ Áø±dt #˚j·÷*. #˚‘·T\T á $<ÛäyÓTÆq dæú‹˝À X¯Øs¡+ yÓqTø£uÛ≤>∑eTTqT, |æs¡T<äT\≈£î ø=~›>± ô|’q

ñ+&Ü*.

4. Stand-easy:

Á&ç\T¢ eT<Ûä́ ˝À $sêeT+ ø±e\dæ e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT, ̋ Ò<ë @<Ó’Hê Á|ü<ä]Ù+∫ $<ë´s¡Tú\ø£T #·÷|ü<ä\∫q|ü⁄&ÉT

á ø£e÷+&éqT ñ|üjÓ÷–+#ê*. ªkÕº+&é `n{Ÿ`áCŸμ #Ó|æŒq ‘·sê«‘·H˚ á ø£e÷+&é #ÓbÕŒ*. á ø£e÷+&é

Ç∫Ãq|ü⁄&ÉT _s¡TdüT>± ì\ã&É≈£î+&Ü, #˚‘·T\T ø±fi¯ófl e<äT\T>± ñ+#·Tø=qe#·TÃqT. nsTT‘˚ #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl

<ë<ë|ü⁄ kÕº+&é̀ n{Ÿ̀ áCŸ bıõwüHé̋ À ñ+#ê*. ‘·\ j·T<Û̊#·Ã>± Á‹|üŒe#·TÃqT. á bıõwüHé qT+&ç j·T<∏ëdæú‹øÏ

e#·TÃq|ü⁄&ÉT yÓTT<ä≥ kÕº+&é̀ n{Ÿ`áCŸ #Ó|æŒ Ä ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·y˚T ªnf…q¸Héμ ˝ÀøÏ sêyê*.
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5. õe÷ïdæºø˘‡

1. ˇø£ bÕ<äeTTô|’ ì\ã&ÉT≥

$<ë´s¡Tú\T yÓTT<ä≥ kÕe<Ûëq+>± ì\ã&ç ñ+&Ée …̋qT. $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ˇø£ ø±\T MT<ä u≤´ …̋Hé‡

ì\T|ü⁄‘·÷ ¬s+&Ée ø±\TqT yÓ÷ø±\T b‘·TÔes¡≈£î eT&ÉeT b‘êÔ*. n≥T Ç≥T }>∑sê<äT. ns¡ ì$Twü+ ‘·sê«‘·

eTs¡̋ ≤ $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*. (≈£î&ç, b&ÉeT\T e÷s¡Ãe …̋qT).

2. ˇø£ ø±\TqT u≤s¡#ê|æ, ˇø£ bÕ<äeTTô|’ ì\ã&ÉT≥

$<ë´s¡Tú\T nf…q¸Hé̋ À ì\ã&çñ+{≤s¡T. $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ˇø£ ø±\T |üø£ÿ\≈£î u≤s¡#ê|üeTHê*.

X¯Øs¡ uÛ≤s¡eTTqT |üP]Ô>± ˇø£ ø±\Tô|’ yÓ÷|üeTHê*. ns¡ì$Twü+ ‘·s¡yê‘· eT∞fl $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ j·T<∏ëdæú‹øÏ

s¡eTàHê*. (≈£î&ç, b&ÉeT\T 4 e÷sêÃ*).

3. ˇø£ #˚‹ì Á|üø£ÿ\≈£î u≤sê¢ #ê|ü⁄≥

$õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ˇø£ #˚‹ì Á|üø£ÿ\≈£î u≤sê¢#ê|æ, eTs=ø£ #˚‹ì yÓ÷#˚‹e<ä› eT&É∫, yÓTT<ä≥ #˚‹ì

uÛÑT»eTT e<ä›≈£î ‘˚yê*. eTs¡\ $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ¬s+&Ée #˚‹ì u≤sê¢ #ê|æ yÓTT<ä{Ï #˚‹ì eT&É∫ ¬s+&Ée #˚‹

uÛÑT»eTT e<ä›≈£î ‘˚yê*. $õ˝Ÿ y˚>∑eTTqT HÓeTà~>± ô|+#·e#·TÃqT. ˝≤+>¥ $õ˝Ÿ Ç∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT j·T<∏ëdæú‹øÏ

sêe …̋qT.

4. uÛÑTC≤ìï >∑T+Á&É+>± Á‹|ü⁄Œ≥

nf…q¸Hé̋ À ñqï $<ë´s¡Tú\T $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ X¯Øsêìï ø£<ä\Ã≈£î+&Ü ≈£î&ç#˚‹ì ì{≤s¡T>± ñ+∫,

uÛÑT»+ e<ä› >∑T+Á&É+>± Á‹bÕŒ*. eTs¡̋ ≤ $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*. b&ÉeT #˚‹‘√ Ç<˚ $<Ûä+>±

#˚sTTdü÷Ô. düe´, n|üdüe´ ~X¯\˝À ‹|üŒ&É+ nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

5. yÓTT+&Üìï yÓqTø£≈£î eT]j·TT eTT+<äT≈£î e+∫ ªÄ]Ãμ e …̋ ì\ã&ÉT≥

nf…q¸Hé̋ À ì\ã&ç $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT q&ÉTeTT\ô|’ e⁄+∫ yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î

e+#·e …̋qT.  Count II nq>±H˚ yÓTT+&ÓeTTqT ô|’øÏ ‘Ó#·TÃø√eTHê*. n<˚ $<Ûä+>± yÓTT+&ÓeTTqT two counts

˝À yÓqTø£≈£î e+#ê*.
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6. $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T

1. qeTùdÔ, qeTùdÔ

|æ\¢\+<äs¡÷ e\j·÷ø±s¡+˝À ì\ã&ç ñ+&Ü*. ˇø£&ÉT ãj·T≥ yêfi¯fl #·T≥÷º ‹s¡T>∑T‘·T+&Ü*.

‹s¡T>∑T‘·÷ ‹s¡T>∑T‘·÷ ̌ ø£] M|ü⁄ MT<ä ‘·{Ïº |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ ‹s¡T>∑T‘·T+{≤&ÉT. M|ü⁄ ‘·{Ïº+#·Tø=qïyê&ÉT ãj·T{Ïø=∫Ã

‘·{Ïºqyê&çì e´‹πsø£ ~X¯̋ À |üs¡T¬>‘·TÔ‘ê&ÉT. Ç<ä›s¡÷ ø£\TdüTø=qï #√≥ ø£s¡#ê\q+ #˚düTø=ì ªqeTùdÔ, qeTùdÔμ

nqTø=+{≤s¡T.

yÓ+≥H˚ Ç<ä›s¡÷ yÓq≈£îÿ ‹]– ̌ ø£]øÏ e´‹πsø£~X¯̋ À ̌ ø£s¡T |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ yÓ[fl U≤∞ ÄsTTq düú\+˝À

ì\ã&Ü*. bes¡T eTT+<äT>± yÓ[fl ì\ã&ç‘˚ yês¡T es¡Tdü̋ À #˚]b˛‘ê&ÉT. ì\ã&É̋ Òø£b˛sTTqyês¡T, eT[fl

>∑T+Á&É+>± ‹s¡T>∑T‘·÷ Ä≥ ÁbÕs¡+_ÛkÕÔ&ÉT. eTs=ø£] M|ü⁄ ‘·fÒº+<äT≈£î |üPqT≈£î+{≤&ÉT.

• Ç<ä›s¡÷ e´‹πsø£ ~X¯̋ À |üs¡T¬>‘êÔ*.

• ‘ê|”>± ø£s¡#ê\q+ #˚düTø=ì qeTùdÔ qeTùdÔ nì |üs¡T¬>‘êÔ*.

2. ‘êsTT\+ bı≥¢+

#êø˘̋ …{Ÿ>±˙ eTπs<Ó’Hê |æ\¢\≈£î ÇwüºyÓTÆq edüTÔe⁄>±˙ ˇø£ ø±–‘·+˝À #·T{≤º*. <ëìì eT∞fl eTs√

ø±–‘·+˝À #·T{≤º*. Ç˝≤ M …̋’qìï ø±–‘ê\˝À #·T{Ïº ˇø£ ñ+&É̋ ≤>± #˚j·÷*.

|æ\¢\+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ≈£Ls√Ãyê*. ̌ ø£] #˚‹˝À á ø±–‘·|ü⁄ ñ+&É ñ+&Ü*. {°#·sY kÕºsYº nq>±H˚

ø±–‘·|ü⁄ ñ+&ÉqT Á|üø£ÿ yê]øÏ n+~+#ê*. Ç˝≤ ø±–‘·|ü⁄ ñ+&É ˇø£] qT+∫ ˇø£]øÏ y˚>∑+>± yÓfi¯ó‘·÷

ñ+&Ü*.

Ç|ü⁄Œ&ÉT {°#·sY $õ˝Ÿ y˚kÕÔs¡T. n|üŒ{ÏøÏ ø±–‘·|ü⁄ ñ+&É be] <ä>∑Zs¡ ñ+<√ yês¡T ˇø£ ø±–‘·|ü⁄

bıs¡qT  rdæy˚j·÷*. eT∞fl {°#·sY kÕºsYº nq>±H˚ n~ #˚‘·T\T e÷s¡T‘·÷ ñ+&Ü*. eT∞fl $õ˝Ÿ y˚dæq|ü⁄&ÉT n~

#˚‹˝À ñqïyês¡T eTs=ø£ ø±–‘·|ü⁄ bıs¡qT $bÕŒ*.

Ç˝≤ Ä≥ kÕ>∑T‘·÷ ñqï|ü⁄Œ&ÉT ÄK] bıs¡ $ù|Œ neø±X¯+ be]øÏ edüTÔ+<√ yê]øÏ Ä edüTÔe⁄

<ä≈£îÿ‘·T+~.

• kÕºsYº nq>±H˚ á ø±–‘·|ü⁄ ñ+&ÉqT y˚>∑+>± #˚‘·T\Te÷s¡TÃø√yê*.

• #ê˝≤ ∫qï|æ\¢\T ≈£L&Ü Bìï Ä&É>∑\s¡T.
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3. ù|s¡T #Ó|üŒ+&ç ` ‘·|æŒ+#·Tø√+&ç

|æ\¢\+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ≈£Ls√Ãyê*. eT<Ûä́ ˝ÀøÏ ˇø£s¡T e∫Ã n≥÷ Ç≥÷ ‹s¡T>∑T‘·÷ yÓT*ô|{Ïºq

>∑T&É¶‘√ ≈£Ls¡TÃqï yê]˝À ̌ ø£]ï ø={≤º*. n˝≤ ø={Ïº+#·Tø√≈£î+&Ü ‘·|æŒ+#·Tø√yê\+fÒ, <Óã“|ü&̊˝À|ü⁄H̊ eTs=ø£]

ù|s¡T sƒ¡≈£îÿq #Óô|Œj·÷´*. n|ü⁄Œ&ÉT ø=fÒº |æ\¢yê&ÉT Ä ù|s¡T>∑\ nu≤“sTTì yÓ‘·T≈£îÿì ø={≤º*. eT∞fl Ä

nu≤“sTT eTs=ø£] ù|s¡T #Ó|æ‘˚ n‘·ìï e~ Ò̋dæ Ä ù|s¡T>∑\ nu≤“sTTì yÓ‘·Tø√ÿyê*.

Ç+ø=ø£] ù|s¡T #Óù|Œ˝À|ü⁄H˚ <Óã“|ü&ç‘˚ <Óã“‹qï nu≤“sTT eT<Ûä́ ˝ÀøÏ e∫Ã >∑T&É¶qT rdüT≈£î+{≤&ÉT.

Ä≥ eT∞fl |üPs¡«+˝≤H˚ yÓTT<ä\Tô|&É‘ê&ÉT. Ç‘·ì kÕúq+˝À ø={Ïºq nu≤“sTT ≈£Ls√Ãyê*.

• dü]ÿ˝Ÿ #ê˝≤ ô|<ä›~>± ñ+&É≈£L&É<äT.

• <Óã“ ∫qï>± ø={≤º*.

• dü]ÿ˝Ÿ˝Àì n+<ä] |æ\¢\ ù|s¡T¢ n+<ä]ø° eTT+<äT>± |ü]#·j·T+ #˚j·÷*.

• @ ej·TdüT‡ |æ\¢̋ …’Hê Bìï Ä&Ée#·TÃ.

4. >∑T+|ü⁄˝À ã+‹

ˇø£ eè‘·Ô+˝À ø=+<äs¡T |æ\¢\T+&Ü*. eè‘·Ô+ ãj·T≥ ø=+#Ó+ <ä÷s¡+˝À ˇø£ $<ë´]ú ì\ã&ç

ã+‹‘√ eè‘·Ô+˝À|ü* yê]ì ø=&ÉT‘·T+~. ã+‹ be]øÏ ‘·–*‘˚ yês¡T ne⁄{Ÿ. á $<ë´]ú eè‘·Ô+˝Àì |æ\¢̋ À¢

#˚sê*. ne⁄≥sTTqyê&ÉT ã+‹ rdüTø=ì Ä≥ eT∞fl yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

Ç˝≤ Ä&ÉT‘·Tqï|ü⁄Œ&ÉT ∫≥º∫e]<ëø± ã+‹ ‘·q≈£î ‘·>∑\≈£î+&Ü ‘·|æŒ+#·Tø=ì ne⁄{Ÿ ø±≈£î+&Ü

ñqï $<ë´]ú ¬>*∫q≥Tº. ‘·|æŒ+#·Tø=H̊≥|ü⁄&ÉT eè‘·Ô+ ãj·T{ÏøÏ e∫Ãq yês¡T ≈£L&Ü ne⁄≥sTTq≥T¢>± uÛ≤$+#ê*.

á Ä≥qT Ç+ø√$<Ûä+>± ≈£L&Ü Ä&=#·TÃ. |æ\¢\T ¬s+&ÉT »≥T¢>± e÷s¡T‘ês¡T. ˇø£ »≥Tº eè‘·Ô+˝À

ñ+≥T+~. eTs√ »≥Tº eè‘·Ô+ ãj·T≥ ñ+≥T+~. ãj·T{Ï yê]øÏ ˇø=ÿø£ÿ]øÏ ˇø√ÿ #ÛêqT‡ Ç∫Ã eè‘·Ô+˝Àì

yê]ì ø=≥ºeTHê*. n+<äs¡÷ ne⁄≥j·÷´ø£ eè‘·Ô+˝Àì yês¡T ãj·T{ÏøÏ e∫Ã Ä≥ yÓTT<ä̋ …&É‘ê&ÉT.

• eè‘·Ô+ ô|<ä›~>± ñ+&ç |æ\¢\T ã+‹ì ‘·|æŒ+#·Tø√e&ÜìøÏ nqT≈£L\+>± ñ+&Ü*.

• eè‘êÔìøÏ, ãj·T{ÏqT+∫ ã+‹ y˚ùdyê]øÏ eT<Ûä́ <ä÷s¡+ |æ\¢\ ej·TdüT‡qTã{Ïº e÷sêÃ*.

H√{Ÿ: 1e ‘·s¡>∑‹øÏ πø{≤sTT+∫q PEC cards ˝À bı+<äT|ü]Ãq n+XÊ\qT |ü⁄qX¯Ãs¡D.
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1. yê$T+>¥ n|t

Ä≥\qT,yê´j·÷e÷\qT, jÓ÷>±qT ÁbÕs¡+_Û+#˚ eTT+<äT ‘·|üŒìdü]>± dü+dæ<ä›‘ê ø£è‘ê´\T

ìs¡«Væ≤+#ê*. ̌ ø£≥e ‘·s¡>∑‹˝À dü÷∫+∫q ø£è‘ê´\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#·&É+‘√bÕ≥T b>∑s¡&É+, ¬>+‘·&É+

e+{Ï ø£è‘ê´\T ≈£L&Ü #˚sTT+#ê*.

»+|æ+>¥:

|æ\¢\qT es¡Tdü̋ À¢ ̋ Ò<ë e\j·÷ø±s¡+˝À ì\u…{Ïº ì\ã&çq Á|ü<̊X̄+˝ÀH̊ |ü]¬>‘·TÔ‘·Tqï≥T¢,  <ä÷≈£î‘·Tqï≥T¢

nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*. á düeTj·T+˝À ª#Ós¡Te⁄ ˝À|ü\, >∑≥TºMT<äμ e+{Ï Ä≥ e÷~s¡>± <ä÷πø nuÛ≤´dü+

#˚sTT+#ê*.

Vü‰|òæ+>¥:

|æ\¢\qT es¡Tdü̋ À¢ Ò̋<ë e\j·÷ø±s¡+˝À ì\u…{Ïº ì\ã&çq Á|ü<˚X¯+˝ÀH˚ ≈£î+≥T‘·Tqï≥T¢ nuÛ≤´dü+

#˚sTT+#ê*.

2. ¬ø*düúìø˘‡

ˇø£≥e ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q ø±*düúìø˘‡ nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ

ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

nuÛ≤´dü+ ` 1

1. b)  #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#·T‘·÷ Á|üø£ÿ\≈£î <ä÷ø±*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #˚‘·T\qT yÓT&É yÓqT≈£î ô|{Ïº yÓ÷#˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #ê|ü⁄‘·÷ ‘·\qT yÓqTø£≈£î e+#ê*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b)  #̊‘·T\qT eTT+<äT qT+∫ ô|’øÏ Ò̋eHÓ‘·TÔ‘·÷, yÓ÷ø±\T ô|’øÏ ‘̊yê*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b)  #˚‘·T\T yÓT&É yÓqTø£≈£î ô|{Ïº yÓTT+&ÓeTTqT Á|üø£ÿ\≈£î ‹bÕŒ*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b)  #˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î #ê|æ, ns¡#˚‘·T\T yÓ\¢øÏ\ e⁄+#ê*. yÓT&ÉqT yÓqTø£≈£î e+#ê*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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6. b)  #˚‘·T\qT eTT+<äT≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê|æ ø±* eT&ÉeT\qT ô|’øÏ Ò̋bÕ*

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 2

1. b)  #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê|ü⁄‘·÷, b&ÉeT/≈£î&ç ø±\T‘√ n&ÉT>∑T eTT+<äT≈£î y˚j·÷*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #˚‘·T\T yÓT&É yÓqTø£ e⁄+∫ (y˚fi¯ófl ø£*dæq≥T¢) b&ÉeT/≈£î&ç ø±\T‘√ |üø£ÿ\≈£î

(12μμ Ò̋ø£ 18μμ) ñ+#ê*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b)  #̊‘·T\T yÓT&ÉyÓqTø£ ø£\dæq≥T¢+∫, ø±* eT&ÉeT\T ô|’øÏ̋ ÒbÕ*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b)  #̊‘·T\T eTT+<äT qT+&ç ô|’¬ø‘·TÔ#·÷, yÓTT+&ÓeTTqT b&ÉeT, ≈£î&ç  yÓ’|ü⁄≈£î e+#ê*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b)  #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #ê|ü⁄‘·÷, yÓTT+&ÓeTTqT b&ÉeT / ≈£î&ç yÓ’|ü⁄≈£î ‹bÕŒ*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b)  #˚‘·T\T q&ÉT+ô|’ ñ+∫ ø±* eT&ÉeT\T Ò̋bÕ*.

_)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 3

1. b) #˚‘·T\T ô|’¬ø‘·TÔ#·÷ ø±* eT&ÉeT\T ô|’øÏ b‘êÔ*.

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) eTT+CÒ‘·T\qT eTT+<äT≈£î #ê∫, ø±* eT&ÉeT\ô|’ ≈£Ls√Ãyê*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫, ns¡#˚‘·T\T uÛÑ÷$TøÏ #·÷|ü⁄‘·÷ yÓTT+&ÓeTTqT b&ÉeTyÓ’|ü⁄q≈£î

e+#ê*

_) eTs¡̋ ≤ ≈£î&çyÓ’|ü⁄q≈£î e+#ê*.

dæ) q&ÉTeTTqT ì{≤s¡T>± ‘˚yê*.

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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4. b) #˚‘·T\T #ê‹ e<ä›≈£î rdüT≈£îsêyê*.

_) ‹]– #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #êbÕ*.

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #êbÕ*

_) #˚‘·T\T ô|’øÏ b‘êÔ* (¬s+&ÉT ns¡#˚‘·T\T b<äT¬s<äTs¡T>±)

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b) #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #êbÕ*

_) #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #êbÕ*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 4

1. b) #̊‘·T\T eTT+<äTqT+∫ ô|’¬ø‘·TÔ#·T, b&ÉeT ø±\T‘√ ˇø£ n&ÉT>∑T yÓqTøÏÿ ẙj·÷*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) #̊‘·T\T ô|’¬ø‘êÔ*

_) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê|ü⁄‘·÷, b–] ø±fi¯flqT <ä÷s¡+#˚j·÷*.

_) q&ÉTeTT b&ÉeT/≈£î&ç Á|üø£ÿ≈£î ‹bÕŒ*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b) #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê|ü⁄‘·÷ b–] ø±fi¯flqT <ä÷s¡eTT #˚j·÷*.

_) #˚‘·T\T eTT+CÒ‹e<ä› e+#ê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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5. b) #˚‘·T\T ô|’¬ø‘·TÔ‘·÷ b–] ø±fi¯flqT <ä÷s¡+ #˚j·÷*.

_) #˚‘·T\T ø±fi¯fl eT<Ûä́  yÓqTø£≈£î e#·TÃq≥T¢ q&ÉTeTT e+#ê*.

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b) q&ÉTeTT Á|üø£ÿ\ #˚‘·T\T y˚dæ, yÓ÷ø±fi¯ófl dü>∑eTT es¡≈£î e+#ê*.

_) #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê|æ, |üP]Ô>± Ò̋∫ ì\ã&Ü*.

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 5

1. b) #̊‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î b‘êÔ*

_) q&ÉTeTTqT Á|üø£ÿ≈£î e+#ê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) #̊‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î #ê∫ uÛÑT»eTTô|’ ñ+#ê*

_) q&ÉTeTTqT b&ÉeT Á|üø£ÿ≈£î e+#ê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b) bÕ<äeTT\ô|’ ≈£Ls=Ãì #˚‘·T\T yÓ÷ø±fi¯ófl eT<Ûä́ >± H˚\ô|’ ô|{≤º*

_) yÓ÷ø±fi¯flqT #ê#ê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b) #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î b‘êÔ*

_) #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ≈£î ~+∫, H˚̋ ô|’ ô|{Ïº yÓ÷ø±fi¯flqT e+#ê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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5. b) #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î b‹Ô ‘·\ô|’ ñ+#ê*

_) #˚‘·T\qT eT∞fl Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫, yÓ÷ø±fi¯flqT |üP]Ô>± e+#ê*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê* &ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b) #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #ê#·T#·T, ˇø£ÿkÕ] b–] bÕ<ë\qT <ä÷s¡+>± ñ+#ê*

_) q&ÉTeTTqT b&ÉeT Á|üø£ÿ≈£î / ≈£î&ç Á|üø£ÿ≈£î ‹bÕŒ*

dæ) yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. e÷]Ã+>¥

ˇø£≥e ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q e÷]Ã+>¥ nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ

ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

Dressing:

$<ë´s¡Tú\T ̌ ø£] Á|üø£ÿq ̌ ø£s¡T ì\ã&çq|üŒ{ÏøÏ Ä ̋ …’qT düe÷+‘·s¡+>± ̋ Òø£b˛e#·TÃ. Bìì düe÷+‘·s¡+

Ò̋ø£ ì{≤s¡T>± #˚ùd $<ÛëHêìï ªÁ&Édæ‡+>¥μ n+{≤s¡T. |æ\¢*ï ªnf…q¸Héμ bıõwüHé̋ À ñ+∫ á ø£e÷+&é Çyê«*.

á ø£e÷+&é Çe«>±H˚ $<ë´s¡Tú\T ‘·eT ‘·\\qT ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|æŒ ‘·eT ≈£î&ç #˚‹ì Á|üø£ÿ≈£î #ê|æ ‘·eT

kÕúHê*ï, yê] ≈£î&çyÓ’|ü⁄qï yê] kÕúHê\≈£î H˚s¡T>± ñ+&˚≥≥T¢ düs¡T›≈£î+{≤s¡T. ≈£î&ç ∫es¡̋ À ñqï yÓTT<ä{Ï

$<ë´]ú H˚s¡T>± #·÷düTÔ+&Ü*, ‘·\ ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|üŒe\dæq nedüs¡+ Ò̋<äT.

4. nqTø£s¡D Á|üÁøÏj·T\T

ˇø£≥e ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q nqTø£s¡D Á|üÁøÏj·T\ nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée

‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

b) ø±øÏe …̋ b>∑Ts¡T≥:

ø±øÏe …̋ b>∑Ts¡T≥, |üs¡T¬>‘·TÔ≥, $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ |æ\¢\T #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫ ø±yé ø±yéeTì

ns¡Tdü÷Ô q&É·Tdü÷Ô, |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ eT<Ûä́ eT<Ûä́ ˝À ø±yé ø±yé nì ns¡TkÕÔs¡T.

_) |æ*¢ q&Éø£

u≤\Ts¡ jÓTTø£ÿ #˚‘·T\T |æ*¢ jÓTTø£ÿ eTT+<ä] ø±fi¯fl>±qT, yê] ø±fi¯ófl |æ*¢ yÓqTø£ ø±fi¯fl >±qT uÛ≤$+∫

ns¡#˚‘·T\T bÕ<äeTT\T H˚\ô|’ Äì+∫ q&ÉTee …̋qT. yÓ÷ø±fi¯fle<ä› ‘·T+{Ï e<ä› e+∫ q&ÉTdü÷Ô |æ*¢ e …̋ X¯ã›eTT

#˚dü÷Ô nqTø£]kÕÔs¡T.
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dæ) >∑Ti¿|ü⁄ q&Éø£

>∑Ti¿eTT y˚>∑+>± |üs¡T¬>‘Ô̊≥|ü⁄Œ&ÉT eTT+<ä] ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ˇø£ÿkÕ]>± eTT+<äT≈£î y˚dæ yÓqTø£ ¬s+&ÉT

ø±fi¯flqT eTT+<ä] ø±fi¯fl e<ä›≈£î ‘Ódü÷Ô eT∞fl eTT+<ä] ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT eTT+<äT≈£î y˚kÕq≥T¢>± u≤\Ts¡T >∑Ti¿+

jÓTTø£ÿ ¬s+&ÉT ø±fi¯fl≈£î ã<äT\T ˇø£ ø±\TqT, ¬yÓqTø£ ¬s+&ÉT ø±fi¯fl≈£î ã<äT\T>∑ ¬s+&Ée ø±\TqT ñ|üjÓ÷–+∫

ø=+#ÓeTT Á|üø£ÿ≈£î ‹]– |ü]¬>‘·TÔ#·T ‘=&É\ô|’ #˚‘·T\‘√ &Óø£ÿ\ #·|ü⁄Œ&ÉT #˚dü÷Ô b˛yê*.

&ç) b\T>∑Tã+{Ï q&Éø£

u≤\Ts¡T eT&ÉeT\ô|’ ≈£Ls=Ãìj·TT+<äTs¡T. á\ $q>±H̊ ø±fīflô|’ dü>∑eTT es¡≈£î ô|’øÏ ̋ Ò∫ ì\ã&ÉT<äTs¡T.

#˚‘·T\qT yÓ÷#˚‘·T\ e<ä›qT+∫ #˚‹ eTDÏø£≥Tº e<ä› e+∫ #˚‘·T\T Áy˚̋ ≤&ÉTq≥T¢ e<äT\T>± ñ+#·e …̋qT. á

dæú‹˝À X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ ≈£î&çø±*ô|’øÏ ‘Ódü÷Ô b&ÉeT ø±\T‘√ eTT+<äT≈£î n&ÉT>∑Ty˚j·÷*. Ç˝≤π> eT∞fl ≈£î&çø±*‘√

eTT+<äT≈£î n&ÉT>∑Tẙj·÷*. n&ÉT>∑T\T ẙùd≥|ü⁄Œ&ÉT Ç≥T n≥T ø=~›>∑ ̌ ~– n&ÉT>∑T\T ẙdü÷Ô #̊‘·T\T ø£~*+#ê*.

Ç) ø£|üŒe …̋ ¬>+‘·T≥

u≤\\T ¬>+‘·T‘·÷ ≈£Ls¡TÃì, ¬s+&ÉT #˚‘·T\T ø±fi¯fl≈£î eT<Ûä́  uÛÑ÷$T MT<ä Äì+∫ |æs¡T<ä\ uÛ≤>±ìï

ô|’øÏ̋ Ò|æ ¬>+‘·T‘·÷ b˛e⁄≥. $<ë´s¡Tú\qT es¡Tdü Áø£eT+˝À ≈£Ls√Ãu…{Ïº b˛{°\T ìs¡«Væ≤+#·e#·TÃqT.

b|òt) @qT>∑T q&Éø£

|æ\¢\T ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl, #˚‘·T\T uÛÑ÷$Tô|’ Äì+∫ b˛‘·÷, n|ü⁄Œ&É|ü⁄Œ&ÉT ≈£î&ç#˚‹ì >±*˝À ̋ Ò|æ ÁøÏ+~øÏ

}|ü⁄#·T @qT>∑T e …̋ |ò”T+ø£]dü÷Ô b˛yê*.

õ) u≤‘·T q&Éø£

|æ\¢\T e\j·÷ø±s¡+>± yê] eT&ÉeT\MT<ä u≤ …̋qT‡ #˚dü÷Ô ≈£Ls√Ãyê*. #˚‘·T\qT |æs¡T<äT\ MT<ä

yÓ÷|æ ø±*y˚fi¯fl MT<ä eTT+<äT≈£î q&Éyê*. n˝≤ q&ç#˚≥|ü⁄Œ&ÉT ªø±«ø˘, ø±«ø˘μ nì ns¡TdüTÔ+&Ü*.

ôV≤#Y) bÕeTT\yê&ÉT

|æ\¢\+<äs¡T q&ÉTeTT\T |ü≥Tºø=ì ˇø£] yÓqTø£ ˇø£s¡T ≈£Ls√Ãyê*. Ç≥T n≥T e+ø£s¡ {Ï+ø£s¡>±

bÕeTT #·\q+>± #·]Ã+#ê*. $<ë´]ú Hêj·T≈£î&=ø£s¡T bÕeTT\ yê&ç˝≤ |üì#˚kÕÔ&ÉT. ø±¢dü+‘ê bÕeTT\

Hê≥´+ #˚düTÔ+~. n+<äs¡T ãTdü\T ø=&ÉT‘·T+{≤s¡T.

◊) b\Tø£e …̋ |üs¡T¬>‘·TÔ≥

eT&ÉeT\T b‹Ô, yÓ÷ø±fi¯fle<ä›, ‘·T+{Ïe<ä› e+∫, #˚‘·T\T yÓ÷ø±fi¯fl≈£î ˇø£ n&ÉT>∑T <ä÷s¡+˝À H˚\ô|’

ñ+∫ eTT+<äT≈£î >∑ã>∑ã |üs¡T¬>&ÉT‘·÷, Ä– eTs¡\ eTs√ ~X¯̋ À |üs¡T¬>&ÉT‘·÷ Ä>±*. Ç˝≤ n≥T Ç≥T

|üs¡T¬>&ÉT‘·÷ Ä– Ç≥T n≥T #·÷dæ |üs¡T¬>‘·TÔ#·T+&Ée …̋qT.
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C…) bı>∑ã+&ç (¬s’\Tã+&ç)

|æ\¢\T Áø£eTyÓTÆq ^‘·̋ À ì\ã&Ü*. yês¡T ˇø£] q&ÉTeTT ˇø£s¡T |ü≥Tºø√yê*. eTT+<äT ì\TÃqï

$<ë´]ú ªÇ+»Héμ˝≤ |üì#˚kÕÔ&ÉT. yÓqTø£ yês¡+‘ê ªXŸ, XŸμ nqT X¯ã›+ #˚düTÔ+&Ü*. ªÇ+»Héμ n|ü⁄Œ&É|ü⁄Œ&ÉT

á\y˚düTÔ ñ+≥T+~. Ç˝≤ ¬s+&ÉT >∑T+|ü⁄\T>± ‘·j·÷s¡T>±e#·TÃ. yÓqTø£≈£î, eTT+<äT≈£î ø£<äT\T‘·÷ Ç+»Hé

wü+{Ï+>¥ #˚j·Te#·TÃ. ªÇ+»Hé |ædüºHéμ˝≤ #˚‘·T\qT ø£<äT|ü⁄‘·÷ ñ+#·e#·TÃ.

¬ø) $e÷qeTT˝≤>± b>∑Ts¡T≥

|æ\¢\T ø±* eTTìy˚fi¯fl MT<ä ≈£L#=ì, #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫, $e÷Hêìï nqTø£]dü÷Ô, ô|<ä›>± X¯ã›+

#˚dü÷Ô Áø£eTÁø£eT+>± Ò̋∫ eTT+<äT≈£î b>∑sê*.

b˝Ÿ) ãdüT‡ / dü÷ÿ≥sY ˝≤ yÓfi¯ófl≥

#˚‘·T\qT d”º]+>¥ M˝Ÿ / Vü‰+&ç̋ Ÿ u≤sY |ü≥Tºø=qï≥T¢ nqTø£]dü÷Ô ãdt̋ ≤ ªãTsYμ nì X¯ã›+ #˚dü÷Ô

|üs¡T¬>‘êÔ*. eT<Ûä́  eT<Ûä́ ˝À ª|”|tμ n+≥÷ Vü‰s¡Hé X¯ã›+ #˚j·÷*. $<ë´s¡Tú\ eT<Ûä́  ‘·–q+‘· düú\+ e~*

|ü+<ÓeTT\T ìs¡«Væ≤+#·e#·TÃ.

byéT) X¯u≤›\qT nqTø£]+#·T≥

á øÏ+~ j·T+Á‘ê\T ̋ Òø£ »+‘·Te⁄\ X¯u≤›\qT H√{Ï‘√ nqTø£]+#·eTì #ÓbÕŒ*. 1) ø±s¡T  2) ¬s’\T

3) $TwüHé  4) ≈£îø£ÿ˝≤ ns¡T#·T≥  5) |æ*¢̋ ≤ ns¡#·T≥  6) |üdæbÕ|ü @&ÉT|ü⁄  7) >∑T&É¶>∑÷ã, qø£ÿ, |ü⁄* ns¡T|ü⁄\T

8) bÕeTT ãTdü\T   9) ≈£Ls¡>±j·T\T neTTà≥   10) ◊dtÁø°+ neTTà≥.
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5. $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T

ˇø£≥e ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\ nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée

‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1. ìÁ<äeT‘·TÔ dæ+Vü≤+

|æ\¢\+<äs¡÷ ìÁ<äb˛‘·Tqï≥T¢ |ü&ÉTø√yê*. Mfi¯fl+<äs¡÷ dæ+Vü‰\T. bes¡T eTT+<äT>± ø£~*‘˚ Ò̋<ë

ø£fi¯ófl ‘Ó]ùdÔ yês¡T ne⁄{Ÿ ne⁄‘ês¡T.

Ç˝≤ ∫e]øÏ bes¡T $T–*‘˚ yês¡T ¬>*∫q≥Tº …̋ø£ÿ. á Ä≥˝À eTT+<äT>± ne⁄{Ÿ nsTTq yêfi¯ófl

ìÁ<äb˛‘·Tqï dæ+Vü‰\qT e÷≥\‘√ ø£$«+∫ ẙT\T ø=*ù| Á|üj·T‘·ï+ #̊j·Te#·TÃ. n+‘̊ø±ì yêfīflqT ‘êø£sê<äT.

á Ä≥qT ø£fi¯ófl ‘Ós¡T#·Tø=ì ≈£L&Ü ø£<ä\≈£î+&Ü ñ+&˚˝≤ Ä&Ée#·TÃ. Ä≥ #ê˝≤ düT\uÛÑ+>±

ø£ì|æ+∫Hê |æ\¢\T #ê˝≤ùd|ü⁄ ø£<ä\≈£î+&Ü ñ+&É̋ Òs¡T.

2. <=+>∑ ` b˛©düT

Ä≥ düú\+˝À ˇø£ ≈£îØÃ y˚j·÷*. Ä ≈£îØÃ˝À ˇø£s¡T ≈£Ls√Ãyê*. ≈£Ls¡TÃqïyê&ÉT b˛©düT. á

b˛©düT≈£î ø£fi¯fl≈£î>∑+‘·\T ø£{≤º*. $T–*q |æ\¢\+<äs¡÷ <=+>∑\T.

Ä ≈£îØÃøÏ 3 n&ÉT>∑T\ ‘ê&ÉT, Ä‘ê&ÉT ∫es¡ ˇø£ $õ˝Ÿ ø£{≤º*. <=+>∑\T Ä $õ˝Ÿì n+<äTø=ì

}<ë*. á\ $q|ü&É>±H˚ b˛©düT <=+>∑qT |ü≥Tºø√yê*. Ò̋<ë ‘êø±*. |ü≥Tºø√uÀj˚T ˝À|ü\ $õ˝Ÿ e~ Ò̋dæ

}~qyê&ÉT bÕ]b˛yê*. b˛©düT ≈£îØÃ˝ÀqT+&ç Ò̋e≈£L&É<äT.

<=+>∑ |ü≥Tºã&ç‘˚ ø£fi¯fl≈£î >∑+‘·\T ø£{Ïº ≈£îØÃ˝À ≈£Ls√Ãu…{Ïº Ä≥ ø=qkÕ–+#ê*.

3. e&É, <√ôd Ä≥

|æ\¢\+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ≈£L#·T+{≤s¡T. {°#·s¡T yêfīfl eT<Ûä́ ˝À ‹s¡T>∑T‘·T+{≤&ÉT. ‹s¡T>∑T‘·÷, ‹s¡T>∑T‘·÷

e&Ü e&Ü n+{≤&ÉT. |æ\¢\+<äs¡÷ e&É #̊düTÔqï≥Tº (#̊‹˝À |æ+&ç ẙdüTø=ì n<äT›‘·÷, u≤q*˝À ẙdü÷Ô) q{Ï+#ê*.

á kÕ] {°#·s¡T <√ôd n+{≤&ÉT. n|ü⁄Œ&ÉT |æ\¢\T <√ôd\T b˛düTÔqï≥Tº q{Ï+#ê*. Ç˝≤ s¡ø£s¡ø±\

|üqT Ò̋ø±ø£ {°#·s¡T |æ≥º\ ù|s¡T¢ #Ó|üŒe#·TÃ. n|ü⁄Œ&ÉT yêfi¯ófl #˚‘·T*ï #Óø£ÿ˝≤¢ >±˝À¢øÏ }|ü⁄‘·÷ |üøÏå̋ ≤ q{ÏkÕÔs¡T.

#˚|ü, yÓTTdü* ù|s¡T #Ó|æ‘˚ á<äT‘·Tqï≥Tº q{ÏkÕÔs¡T. Ç˝≤ bHÓ’ïHê #ÓbıŒ#·TÃ.

bes¡T ˇø£ <ëìøÏ Ç+ø√˝≤ q{ÏkÕÔs√ yês¡T ne⁄{Ÿ nsTTq≥Tº.

• |æ\¢\ |ü]düsê˝À¢ì |üqT\T #Ó|æŒ Ä&çùdÔ eT+∫~.
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• b+‘· ∫qï |æ\¢̋ …’Hê Bìï n&É>∑>∑\s¡T.

• n+<äs¡÷ π̌ø˝≤ q{Ï+#·≈£î+&Ü π̌ø |üìì düè»Hê‘·àø£+>± q{Ï+#˚̋ ≤ Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*.

4. ̇ ¬øìï  ̀  Hê¬øìï

|æ\¢\T >∑T+Á&É+>± ì\ã&ç ̌ ø£] #˚‘·T\T ̌ ø£s¡T |ü≥Tºø√yê*. eT<Ûä́ ˝À {°#·s¡T ñ+&Ü*. {°#·s¡T ªbìï

ø±yê\Hêï ¬̇øìï ø±yê\Hêïμ n+≥÷ Ä≥ yÓTT<ä\Tô|{≤º*. yÓ+≥H˚ |æ\¢\+<äs¡÷ #˚‘·T\T e~*ô|≥º≈£î+&Ü

>∑T+Á&É+>± |üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+&Ü*. |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ ªqTy˚« #Ó|üŒø±ÿ! qTy˚« #Ó|üŒø±ÿμ n+≥÷ ã<äT*düTÔ+&Ü*.

|üs¡T¬>‘·Ô&É+ u≤>± y˚>∑+ n+<äT≈£îHêïø£ {°#·s¡T ñqï≥Tº+&ç ª|ü+#·bÕ+&Ée⁄\Tμ n+≥T+~. n+‘˚

|üs¡T¬>‘·TÔ‘·Tqï yêfīfl+<äs¡÷ ◊<̊dæ eT+~ ̌ ø£ »≥Tº>± @s¡Œ&Ü*. n˝≤ »≥Tº ø£≥º̋ Òø£ b˛sTTqyês¡T ne⁄≥e⁄‘ês¡T.

eT∞fl Ä≥ Ç<̊ bÕ≥‘√ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. á kÕ] {°#·s¡T ªeT+#·+μ nì+<äqTø√+&ç. |æ\¢\T q\T>∑Tπsdæ

»≥Tº>± @s¡Œ&Ü*. ¬s’\T nì+<äqTø√+&ç n+<äs¡÷ #˚‘·T\T |ü≥Tºø=ì ì\ã&çb˛yê*. n|ü⁄Œ&Óes¡÷ ne⁄{Ÿø±s¡T.

∫e]<ëø± ne⁄{Ÿ>±≈£î+&Ü $T–*b˛sTTq |æ\¢yê&ÉT $CÒ‘· ne⁄‘ês¡T.

• dü]ÿ˝Ÿ ô|<ä›~>± ñ+&Ü*.

• 7,8 eT+~ $T+∫q dü+K´>∑\ »≥T¢ @s¡Œ&É¶+ ø£wüº+.

• |æ\¢̋ Ò>±ø£ {°#·s¡T ≈£L&Ü eT<Ûä́ ˝À |üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+&Ü*.

H√{Ÿ: 2e ‘·s¡>∑‹øÏ πø{≤sTT+∫q PEC cards \˝À bı+<äT|ü]Ãq n+XÊ\qT |ü⁄qX̄Ãs¡D #̊sTT+#ê*.

6. õe÷ïdæºø˘‡

ˇø£≥e ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q õe÷ïdæºø˘‡ nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ

ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

yÓTT<ä{Ï øö+≥T˝À yÓTT+&ÓeTTqT kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· es¡≈£î yÓqTø£≈£î e+#ê*. øö+{Ÿ`2˝À ì{≤s¡T>±

ñ+#ê*. á $<Ûä+>± yÓqTø£≈£î eTT+<äT≈£î yÓTT+&Üìï e+#ê*.

1. eTT+<äT≈£î kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· es¡≈£î e+#ê*

nf…q¸Hé bıõwüHé̋ À |æ\¢\T n+<äs¡T eè‘·Ô+˝À ì\ã&ç ‘·–q+‘· düú\eTTqT ÄÁø£$T+∫ X¯Øs¡eTTqT

|üP]Ô>± eTT+<äT≈£î e+#ê*. ‘·s¡Tyê‘· ì{≤s¡T>± sêyê*. á e÷~] |ü\TkÕs¡T¢ #˚j·÷*.
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2. yÓ÷ø±fi¯ófl e+#·≈£î+&É e+– u§≥qÁy˚\TqT |ü≥Tºø=qT≥

|æ\¢\T n+<äs¡T eè‘·Ô+˝À Stand at ease position ˝À ì\ã&ç ø±fi¯flqT ¬s+&ÉT Ò̋ø£ eT÷&ÉT n&ÉT>∑T\

<ä÷s¡+˝À ñ+#ê*. ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ q&ÉTeTTqT |ü≥Tºø√yê*. øö+{Ÿ 1 nq>±H˚ yÓ÷ø±fi¯ófl e+#·≈£î+&É

ø±*u§≥q Áy˚\TqT |ü≥Tºø√yê*. øö+{Ÿ 2 nq>±H˚ ì{≤s¡T>± ì\ã&Ü*. Ç˝≤ ø=ìï kÕs¡T¢ #˚sTT+#ê*.

3. eTT+<äT≈£î e+– ‘·\qT ¬s+&ÉT ø±fi¯fl eT<Ûä́  ñ+#·T≥

ø±fi¯flqT <ä÷s¡+>± ñ+#ê*. ¬s+&ÉT #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’ ñ+#·Tø=ì, q&ÉTeTT e<ä› yÓT\¢>± eTT+<äT≈£î

e+>±*. ‘·\qT ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯fl eT<Ûä́  e#·TÃq≥T¢ #˚j·÷*. eTs¡\ ‘·\qT HÓeTà~>± j·T<∏ëkÕúHêìøÏ sêyê*.

4. q&ÉTeTTqT ns¡Δ#·+Á<ëø±s¡+>± e+#·T≥

ø±fi¯flqT <ä÷s¡+>± ñ+∫ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’ ñ+#·Tø=ì, q&ÉTeTT e<ä› yÓT\¢>± kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·

|üø£ÿ≈£î (≈£î&ç,b&ÉeT≈£î) e+#ê*. á dæú‹˝À X¯Øs¡eTT ns¡Δ #·+Á<ëø±s¡eTTqT bı+~ ñ+&Ü*.

5. #˚‘·T\T |üø£ÿ≈£î #ê|æ, yÓTT+&Üìï uÛÑ÷$TøÏ düe÷+‘·s¡+>± ñ+#·T≥

nf…q¸Hé̋ À ì\ã&Ü*. $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î u≤sê¢ #ê|æ q&ÉTeTTqT eTT+<äT≈£î

e+#·T‘·÷ ˇø£ ø±\TqT ì{≤s¡T>± yÓqTø£≈£î Ò̋bÕ*. yÓTT+&Üìï uÛÑ÷$TøÏ düe÷+‘·s¡+>± e#·TÃq≥T¢ #˚j·÷*.

eTs¡\ $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*.
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1. yê$T+>¥ n|t

1, 2 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q dü+dæ<äΔ‘ê ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

õ>¥C≤>¥ s¡ìï+>¥:

$<ë´s¡Tú\qT es¡Tdü>± ì\u…{Ïº $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ bÕeTT e÷~]>± ^dæq ^‘· yÓ+ã&ç yÓT*ø£\T

‹s¡T>∑T‘·Tqï≥T¢ õ>¥ C≤>¥>± |ü]¬>‘êÔ*.

ô|ò¢øÏ‡_*{Ï:

|æ\¢\qT es¡Tdü>±, eè‘êÔø±s¡+˝À ì\u…{≤º*. #˚‘·T\qT ô|’øÏ#ê∫ ‘·\MT<äT>± qeTkÕÿs¡+ #˚düTÔqï≥T¢

ì\ã&Ü*. X¯Øsêìï kÕ>∑Bj·÷*.

2. ¬ø*düúìø˘‡

1, 2 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q ¬ø*düúìø˘‡ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

nuÛ≤´dü+ ` 1

1. b)  #˚‘·T\qT q&ÉTeTTô|’ yÓ÷bÕ*

_) b&ÉeT / ≈£î&ç ø±\TqT q&ÉTeTT b‘·TÔq≈£î Ò̋bÕ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î b‘·TÔ#·T b&ÉeT/≈£î&ç bÕ<äeTT Á|üø£ÿ≈£î #·÷bÕ*

_)  #˚‘·T\T ô|¬ø‘·TÔ#·T eT&ÉeT\T Ò̋bÕ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b)  #̊‘·T\T |üø£ÿ≈£î b‹Ô yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

_) yÓTT+&ÓeTT b&ÉeT/≈£î&ç yÓ’|ü⁄q≈£î Á‹bÕŒ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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4. b)  #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’ ô|{Ïº yÓ÷ø±\TqT |üP]Ô>± e+#ê*

_)  #˚‘·T\T |üø£ÿ≈£î e~*, yÓ÷ø±fi¯flqT |üP]Ô>± e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

5. b)  #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î b‘êÔ*

_) yÓ÷ø±fi¯ófl |üP]Ô>± e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b)  #˚‘·T\qT eTT+<äT≈£î b‘·TÔ≥— yÓ÷ø±fi¯ófl dü>∑eTT e+#ê*

_)  #˚‘·T\T ô|’¬ø‹Ô eT&ÉeT\T Ò̋eHÓ‘êÔ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 2

1. b)  #˚‘·T\T |üø£ÿ≈£î #ê#ê*

_)  yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+∫, b&ÉeT/≈£î&çø±* u§≥qÁy˚\TqT ‘êø±*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’ ñ+∫ b&ÉeT/≈£î&ç ø±*ì Á|üø£ÿ≈£î b‹Ô ô|{≤º*

_) yÓTT+&ÓeTT b&ÉeT/≈£î&ç yÓ’|ü⁄q≈£î Á‹bÕŒ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b)  #̊‘·T\T |üø£ÿ≈£î b‘·TÔ#·T, ø±fīófl |üø£ÿ\≈£î #ê#ê*

_)  #̊‘·T\T ~+∫, π̌økÕ] bÕ<äeTT\qT <ä>∑Z]øÏ #̊sêÃ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b)  #̊‘·T\T q&ÉTeTTô|’ ñ+#·T#·T b–] bÕ<äeTT\T <ä÷s¡+>± ñ+#ê*

_)  yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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5. b)  #˚‘·T\qT eTT+<äT qñ+&ç ô|’¬ø‘·TÔ#·T b–], bÕ<äeTT\qT <ä÷s¡eTT>± ñ+#ê*

_)  yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b)  b–] bÕ<äeTT\qT <ä÷s¡+>± ñ+#ê*

_)  #˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î #ê#·T‘·÷, yÓ÷ø±fi¯flqT dü>∑+ e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 3

1. b) ns¡#˚‹ Áy˚fi¯flqT uÛÑT»eTT\ô|’ Äì+#ê*

_)  #˚‘·T\qT ô|’øÏ b‘·TÔ‘·÷ yÓ÷ø±fi¯flô|’ ≈£Ls√Ãyê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b)  #̊‘·T\qT eTT+<äT≈£î #ê∫ b&ÉeT/≈£î&ç ø±*ì eTT+<äT≈£î ô|{≤º*

_)  #˚‘·T\T eT&ÉeT\qT π̌økÕ] ô|’øÏ b‘êÔ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b) #˚‘·T\qT eTT+<äT≈£î #ê#ê*

_) #˚‘·T\T ô|’¬ø‹Ô b&ÉeT yÓ÷ø±*ì eT&É#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

4. b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ qT+&ç ô|’¬ø‘·TÔ#·T, b–] ø±fi¯ófl <ä÷s¡eTT #˚j·÷*

_) #˚‘·T\qT eTT+<äT≈£î #ê∫, yÓ÷ø±fi¯flqT dü>∑+ e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) #˚‘·T\T uÛÑT»eTT\ô|’ ñ+#ê*

_) b&ÉeT / ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT e+∫ ¬s+&É ø±*ì yÓqTø£≈£î b‘êÔ*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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6. b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î b‘·TÔ#·T, b–] ø±fi¯ófl <ä÷s¡+>± #˚j·÷*

_) #˚‘·T\qT ÁøÏ+~øÏ ~+∫, b–] ø±fi¯ófl <ä>∑Zs¡ #˚j·÷*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 4

1. b) #̊‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫ b&ÉeT / ≈£î&ç ø±fīflqT Á|üø£ÿ\≈£î ¬s+&ÉT ̋ Òø£ eT÷&ÉT n&ÉT>∑T\T ẙj·÷*

_) #˚‘·T\T ô|’¬ø‹Ô yÓTT+&ÓeTTqT Á|üø£ÿ\≈£î e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) #̊‘·T\qT s=eTTà <ä>∑Zs¡≈£î #˚]Ã ø±*eT&ÉeTqT Ò̋bÕ*.

_) #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ≈£î #ê∫ b–] ø±fi¯flqT <ä÷s¡+>± ñ+#ê*.

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b) b–] ø±fi¯flqT <ä÷s¡+>± ñ+#·T‘·÷

_) yÓT&ÉqT eTT+<äT≈£î #ê∫ yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

4. b) #˚‘·T\qT eTT+<äTqT+∫ ô|’øÏ b‘·TÔ‘·÷ eT&ÉeT\ô|’ ì\yê*

_) #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î#ê∫— yÓ÷ø±fi¯flqT eTT+<äT≈£î e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) ø£s¡‘êfi¯ <Ûä«ì‘√ b&ÉeT yÓ÷ø±*ì b‘êÔ*

_) q&ÉTeTT e+∫ qT<äTs¡T‘√ yÓ÷ø±fi¯flqT ‘êø±*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b) #˚‘·T\qT eTT+<äTqT+&ç ô|’¬ø‘·TÔ‘·÷, eT&ÉeT\T b‘êÔ*

_) #˚‘·T\T eTT+<äT qT+&ç yÓqTø£≈£î $dü] yÓ÷ø±fi¯ófl dü>∑+ es¡≈£î e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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nuÛ≤´dü+ ` 5

1. b) H̊\ô|’ #̊‘·T\T ñ+∫ eTTìẙfīflô|’ ≈£Ls√Ãyê*

_) ø±fīflqT yÓqø£≈£î #ê#·T≥

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

2. b) #̊‘·T\qT H̊\ô|’ Äì+∫ eTTìẙfīflô|’ ≈£Ls√Ãyê*

_) #˚‘·T\T e+∫ H˚\qT qT<äTs¡T‘√ ‘ê≈£î≥

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

3. b) #˚‘·T\qT eTT+<äT≈£î #ê∫ b&ÉeT / ≈£î&çø±*ì eTT+<äT≈£î ô|{≤º*

_) yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+∫ ‘=&ÉÁøÏ+<ä ø£s¡‘êfi¯<Ûä«ì #˚j·÷*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹ sêyê*

4. b) #˚‘·T\qT q&ÉTeTTô|’ ñ+∫, yÓ÷ø±fi¯flqT dü>∑+ es¡≈£î e+#ê*

_) |üP]Ô>± yÓ÷ø±fi¯flqT e+#·e …̋qT ~+∫, H˚̋ ô|’ ô|{Ïº yÓ÷ø±fi¯flqT e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

5. b) #˚‘·T\qT yÓ÷#˚‘·T\e<ä› ô|’øÏ eT&É#ê*

_) #˚‘·T\qT ô|’øÏ b‘·TÔ#·T b&ÉeT/≈£î&ç ø±*ì eTT+<äT≈£î ô|{Ïº yÓ÷ø±*ì e+#ê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

6. b) ¬s+&ÉT ø±fi¯fl‘√ π̌økÕ] eTT+<äT≈£î <äT$TøÏ #˚‘·T\T Á|üø£ÿ≈£î #êbÕ*

_) eTs¡\ yÓqTø£≈£î <ä÷øÏ #˚‘·T\T j·T<∏ëdæú‹øÏ rdüTø=ì sêyê*

dæ)  yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*

&ç)  j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*
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3. \j·Tã<ä›yÓTÆq ø£è‘ê´\T

1, 2 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q \j·Tã<ä›yÓTÆq ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

yê´j·÷eT+˝À \j·Tã<ä›+>± #̊j·T&É+ nedüs¡+ n+fÒ ̌ ø£ Áø£eT |ü<äΔ‹˝À #̊dü÷Ôb˛e&É+ nqïe÷≥.

&ÛÉ+ø± e+{Ï |ü]ø£s¡+‘√ X¯ã›+ #˚dü÷Ô X¯u≤›ìøÏ nqT>∑TD+>± |æ\¢\‘√ øÏ+~ nuÛ≤´kÕ\T #˚sTT+#ê*.

1. &ÛÉ+ø± yÓ÷‘·≈£î nqT>∑TD+>± #˚‘·T\T ‘·≥º&É+:

&ÛÉ+ø±qT \j·Tã<äΔ+>± ÁyÓ÷–+#·T‘·÷ ñ+&Ü*. |æ\¢\T ≈£L&Ü #·|üŒ≥T¢ ø=&ÉT‘·÷ ñ+&Ü*.

2. Ár NsY ø±¢|t :

@<Ó’Hê ˇø£ $Hê´düeTT |üP]Ô nsTTq|ü⁄&ÉT |æ\¢\qT Ready - Three Cheer Clap .... ‘Go’ nqï

Ä<˚X¯+ Çyê«*. ‘Go’ nqï Ä<˚X¯+ $qã&É>±H˚ |æ\¢\T 1`2`3, 1`2`3.... 1`2`3 nqï $sêeT+‘√

‘=$Tà~ #·|üŒ≥T¢ ø={≤º*.

3. &ÛÉ+ø± yÓ÷‘·≈£î nqT>∑TD+>± ø±*‘√ H˚\qT ‘·qï&É+:

&ÛÉ+ø±qT \j·Tã<äΔ+>± ÁyÓ÷–+#·T‘·÷ ñ+&Ü*.  |æ\¢\T <ëìø£qT>∑TD+>± ø±*‘√ (yÓTT<ä≥ ˇø£

ø±*‘√ ‘·s¡Tyê‘·, ø±\T e÷]Ã ø±\T‘√) H˚\qT yÓ÷<ä&É+ #˚j·÷*.

4. \j·Tã<ä›+>± n&ÉT>∑T\T y˚j·TT≥:

&ÛÉ+ø± yÓ÷‘·≈£î nqT>∑TD+>± ªe÷]Ã+>¥μ #˚sTT+#ê*. (e÷]Ã+>¥ #ê|üºsY #·÷&É+&ç).

5. \j·Tã<ä›+>± |üs¡T¬>‘·TÔ≥:

$õ Ÿ̋ yÓ÷‘·≈£î nqT>∑TD+>± HÓeTà~>± |üs¡T¬>‹Ô+#ê* (Slow-running).

6. »‘· n&ÉT>∑T\T y˚j·TT≥:

yÓTT<ä≥ ˇø£ n&ÉT>∑Ty˚dæ, ˇø£ ¬>+‘·T ¬>+‹ eTs¡̋ ≤ ˇø£ n&ÉT>∑Ty˚dæ ˇø£ ¬>+‘·T ¬>+‘ê*.

7. kÕeT÷Væ≤ø£+>± b>∑Ts¡T≥:

30 MT. yê´dü+>∑\ eè‘êÔìï ̂ j·T+&ç. ̌ ø£ #˚‹ <ä÷s¡eTT˝À $<ë´s¡Tú\qT Ä eè‘·ÔeTTô|’ ì\u…{Ïº 1,

2, 3, 4 Up nqT Ä<˚XÊìï Çe«e …̋qT.
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$es¡D: 1 b&ÉeTø±\T eTT+<äT≈£î  2. ≈£î&çø±\T eTT+<äT≈£î  3. b&ÉeT ø±\T eTT+<äT≈£î 4. ≈£î&çø±\T,

b&ÉeTø±*‘√ #˚sêÃ*. 5. Up ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ô|’¬ø‹Ô b>∑sê*.

eTs¡\ Ç<˚$<Ûä+>± 1, 2, 3 ... Ä<˚XÊìøÏ eTT+<äT>± eè‘·ÔeTTô|’ »s¡T>∑T‘·÷ ø£<ä*ø£\qT ]|”{Ÿ

#˚j·÷*.

8. ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT bÕ&˚bÕ≥≈£î nqT>∑TD+>± q{Ï+#·&É+:

bÕsƒ¡́ |ü⁄düÔø£+˝Àì ˇø£ bÕ≥≈£î Ò̋ø£ π>j·÷ìøÏ eTT+<äT>± ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT n_ÛqsTT+∫ #·÷bÕ*.

‘·s¡Tyê‘· ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT n<˚ bÕ≥qT bÕ&ÉT‘·Tqï|ü⁄Œ&ÉT |æ\¢\T n_Ûqj·T+#˚j·÷*.

9. bÕ≥qT bÕ&ÉT‘·÷ q{Ï+#·&É+:

$<ë´s¡Tú\+<äs¡÷ ø£*dæ bÕ&ÉT‘·÷ <ëìøÏ ‘·–q≥T¢>± n_Ûqj·T+#˚j·÷*.

10. qè‘·́ eTT\T:

‘·eT ‘·eT ÁbÕ+‘ê˝À¢ ñbÕ<Ûë´j·TT\T kÕ<Ûës¡D+>± |æ\¢\T bÕ&ÉTø=qT C≤q|ü<äπ>j·÷\˝À ˇø£

π>j·TeTTqT rdüTø=ì, <ëìøÏ \j·Tã<ä›+>± Ç~ es¡̋ À H̊s¡TÃø=qï \j·T qqTdü]+∫ |æ\¢\+<ä]‘√ #̊sTT+#ê*.

$es¡D: yÓTT<ä≥ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ˇø£ B∏yéT (theme) ìs¡ísTT+#·Tø=ì, <ëìì Áø£eTã<ä›eTT #˚j·Te …̋qT.
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4. e÷]Ã+>¥

1, 2 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q e÷]Ã+>¥ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1. Eyes Front

á ø£e÷+&é ¬s’{Ÿ ≥sYï |üP]Ô nsTTq yÓ+≥H˚ Çyê«*. Ç~ Çe«>±H˚ n+<äs¡÷ ‘·\\qT H˚s¡T>±

‹bÕŒ*. dü÷{Ï>± #·÷&Ü* (2e ‘·s¡>∑‹˝À #·÷&É+&ç)

2. Right Turn

ª¬s’{Ÿ≥sYïμ nq>± nf…q¸Hé qT+&ç ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î 90
0
 ‹s¡>∑&É+. X¯Øsêìï ≈£î&ç Á|üø£ÿ≈£î Á‹|üŒ&É+˝À

≈£î&çbÕ<ä+ H˚\≈£î Äì ñ+&Ü*. ≈£î&ç ø±* eT&ÉeT, b&ÉeT ø±* bÕ<äeTT eTT+<äT uÛ≤>∑+ π̌ø es¡Tdü̋ À

ñ+&ÉTq≥T¢ #·÷&Ü*. ‘·s¡Tyê‘· b&ÉeT ø±*ì ≈£î&çø±*‘√ »‘·#˚j·÷* (2 øö+{Ÿ‡).

3. Left Turn

ª …̋|òtº≥sYïμ nq>± nf…q¸Hé qT+&ç b&ÉeT yÓ’|ü⁄≈£î 90
0 
‹s¡>∑&É+. X¯Øsêìï b&ÉeT Á|üø£ÿ≈£î Á‹|üŒ&É+˝À

b&ÉeTbÕ<ä+ H˚\≈£î Äì ñ+#ê*. b&ÉeT ø±* eT&ÉeT, ≈£î&ç ø±*bÕ<äeTT eTT+<äT uÛ≤>∑+ π̌ø es¡Tdü̋ À

ñ+&ÉTq≥T¢ #·÷&Ée …̋qT. ‘·s¡Tyê‘· ≈£î&çø±*ì b&ÉeT ø±*‘√ »‘· #˚j·÷*. (2 øö+{Ÿ‡).

4. About Turn

ªnuÖ{Ÿ≥sYïμ nq>± nf…q¸Hé bıõwüHé qT+&ç ≈£î&ç yÓ’|ü⁄>± 180
0 
yÓqTø£≈£î ‹s¡>∑&É+. ≈£î&çbÕ<ëìï

uÛÑ÷$TøÏ ÄìÃ b&ÉeTø±* eT&ÉeTqT ô|’øÏ Ò̋|æ ≈£î&çø±*‘√ ø£\bÕ*. n|ü⁄Œ&ÉT ‹]– nf…q¸Hé bıõwüHé̋ À

X¯Øsêìï ñ+#ê*.
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5. $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T

1, 2 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) ø£|üŒ>∑+‘·T\T:

ˇø£ u≤´#Y̋ À 5, 6 eT+~ |æ\¢\T ñ+&̊˝≤>± 5 ̋ Òø£ 6 u≤´#Y\T ø±yê*. n+fÒ Ä Ä≥˝À 25 eT+~øÏ

ô|’>± ñ+&Ü*.

ˇø√ÿ u≤´#Y ˇø£ ^‘·MT<ä es¡Tdü>± ≈£Ls=Ãì ø£|üŒ ¬>+‹q≥T¢ ¬>+‘·T‘·÷ b<äTs¡T>± <ä÷s¡+>± ñqï

^‘· e<ä›≈£î #˚s¡Tø√yê*. u≤´#Y̋ À n+<ä]ø£+fÒ eTT+<ÛäT>± \ø£ǻ + #˚s¡Tø=qï yê&çì y˚s¡T #˚j·÷*.

Ç˝≤ nìï u≤´#Y\T |üP]Ô nsTTq ‘·sê«‘· Á|ü‹ u≤´#Y̋ Àq÷ yÓTT<ä{Ï kÕúq+ bı+~q yê]ì ˇø£

u≤´#Y>± #˚dæ eT∞fl yêfi¯fl #˚‘· Ä&ç+#ê*. Ç|ü⁄Œ&ÉT yÓTT<ä{Ï, ¬s+&Ée, eT÷&Ée kÕúHê˝À¢ ì*∫q yês¡T $CÒ‘·\T

ne⁄‘ês¡T.

• ¬>+‘˚<ä÷s¡+ |æ\¢\ ej·TdüT‡qT ã{Ïº 20 n&ÉT>∑T\ es¡≈£î ñ+&Ée#·TÃ.

2) bÕ+ bÕ+ |übÕŒ+:

|æ\¢\+<äs¡÷ dü]ÿ˝Ÿ>± @s¡Œ&ç ˇø£] yÓqTø£ ˇø£s¡T |üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+&Ü*. {°#·sY Ä dü]ÿ˝Ÿ eT<Ûä́ ˝À

ñ+≥T+~. {°#·sY ˇø£ yêVü≤q+ ù|s¡T #Ó|üŒ>±H˚ |æ\¢\+<äs¡÷ be]øÏ yês¡T Ä yêVü≤q+ ˝≤>± X¯ã›+ #˚dü÷Ô,

n_Ûqj·T+ #˚dü÷Ô |üs¡T¬>‘êÔ*.

ñ<ëVü≤s¡D≈£î {°#·sY ª|æ\¢\÷, |æ\¢\÷ ãdüT‡˝À yÓfi¯<ë+μ nì n+≥T+~. n|ü⁄Œ&ÉT |æ\¢\T be]øÏ

yês¡T d”º]+>¥ |ü≥Tºø=ì Á‹|ü⁄Œ‘·Tqï≥T¢ n_ÛqsTTdü÷Ô bÕ+ bÕ+ nì ns¡Tdü÷Ô |üs¡T¬>‘êÔ*.

n˝≤π> $e÷q+, ¬s’\T, »{≤ÿã+&ç, ôd’øÏ̋ Ÿ, >∑TÁs¡+ Ç˝≤+{Ï yêVü≤Hê\ MT<ä b˛‘·Tqï≥T¢ |æ\¢\T

Ä&ÉTø√e#·TÃ. {°#·sY Ç˝≤+{Ï yêVü≤Hê\ ù|s¡T¢ #Ó|æŒ e÷]Ã e÷]Ã Ä&ç+#ê*.

Ç˝≤ yêVü≤q+ ù|s¡T e÷]Ãq|ü⁄Œ&ÉT <ëìø£qT>∑TD+>± n_ÛqsTT+#·̋ Òì |æ\¢\T ne⁄{Ÿ ne⁄‘ês¡T.

• |æ\¢\T ô|<ä›>± ns¡Tdü÷Ô ùd«#·Ã¤>± n_ÛqsTT+#˚̋ ≤ #˚j·÷*.

• Bìï @ ej·TdüT‡ |æ\¢̋ …’Hê Ä&É>∑\s¡T.
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3. ø√‘=#ÓÃ ` ø√‘=#ÓÃ:

|æ\¢\+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ì\T#√yê*. {°#·sY eT<Ûä́ ˝À ì\T#·T+&Ü*. ªø√‘=#ÓÃ ` ø√‘=#ÓÃμ nì

{°#·s¡Hê*. yÓ+≥H˚ |æ\¢\+<äs¡÷ ø√‹˝≤ q{Ï+#·&É+ yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

{°#·sY kÕº|t nH˚ es¡≈£î n˝≤ ø√‹ #˚wüº\T Ms¡T #˚dü÷ÔH˚ ñ+&Ü*. kÕº|t nqï ‘·sê«‘· be¬ses¡T @

uÛÑ+–eT˝À ñHêïs√ n<˚ bıõwüHé̋ À n{≤¢π> ñ+&çb˛yê*. eT∞¢ {°#·s¡T ªeTs=ø£{Ï ek Ǫ̂+<äìμ #Óù|Œes¡≈£î

yêfi¯ófl n˝≤π> ø£<ä\≈£î+&Ü ì\ã&çb˛yê*.

ªkÕº|tμ nqï|ü⁄Œ&ÉT q{Ï+#·&É+ Äù|dæHê, q{ÏdüTÔqï uÛÑ+–eT˝À ì\ã&É̋ Òø£b˛sTTHê ne⁄{Ÿ ne⁄‘ês¡T.

• {°#·s¡T eT∞fl eT∞fl ø=‘·Ô ÁøÏj·T\T #˚ùd˝≤ #ÓãT‘·T+&Ü*.

• ñqï≥Tº+&ç kÕº|t nHê*. n<˚ uÛÑ+–eT˝À ˇø£ ì$TwüyÓTÆHê |æ\¢\T ñ+&˚̋ ≤ #·÷&Ü*.

4. >∑<ä› ` ø√&ç|æ\¢:

|æ\¢\+<äs¡÷ Ä≥düú\+˝À ˇø£] #˚‘·T\T ˇø£s¡T |ü≥Tºø=ì >∑T+Á&É+>± ì\ã&Ü*. ˇø£ |æ\¢yê&ÉT

>∑<ä›̋ ≤>±, eTs=ø£ |æ\¢yê&ÉT ø√&ç|æ\¢̋ ≤>± nqTø√yê*. ø√&ç|æ\¢ |æ\¢\ eT<Ûä́ , >∑<ä› ãj·T≥ e⁄+≥T+~.

>∑<ä› ø√&ç |æ\¢qT |ü≥Tºø√yê*. n+<äTø√dü+ e\j·÷ìï <ë≥Tø=ì ̋ À|ü*øÏ <ä÷s¡&ÜìøÏ Á|üj·T‹ïdüTÔ+~.

#˚‘·T\T #˚‘·T\T |ü≥Tºø=qï |æ\¢\T Á>∑<ä›qT ˝À|ü*øÏ sê≈£î+&Ü #·÷&Ü*.  ˇø£ y˚fi¯ >∑<ä› ˝À|ü*øÏ eùdÔ ø√&ç|æ\¢

ãj·T≥≈£î bÕ]b˛‘·T+~. <ëìøÏ |æ\¢\+<äs¡÷ düVü≤ø£]+#ê*.

Ç|ü⁄&ÉT >∑<ä›qT ãj·T≥≈£î b˛˙j·T≈£î+&Ü n&ÉT¶ø√yê*. á Ä≥ Ä&˚≥|ü⁄Œ&ÉT |æ\¢\+<äs¡÷ ª>∑<ë› e#˚Ã

ø√&ç|æ\¢ ≈£îj·T´+ ≈£îj·T´+μ nì ns¡Tdü÷Ô ñ+&Ü*. >∑<ä› ø√&ç |æ\¢qT |ü≥Tºø=+fÒ eTs√ »+≥ s¡+>∑+˝ÀøÏ

edüTÔ+~. |ü≥Tºø√ø£b˛sTTHê ì]›wüº düeTj·T+ ‘·sê«‘· eTs√ »+≥ s¡+>∑+˝ÀøÏ sêyê*.

• á Ä≥ @ ej·TdüT‡ |æ\¢̋ …’Hê Ä&Ée#·TÃ.

• ø£̇ dü+ 15 eT+~ |æ\¢\T Ò̋ø£b˛‘˚ á Ä≥ s¡øÏÔø£≥º<äT.

H√{Ÿ: 3e ‘·s¡>∑‹øÏ πø{≤sTT+∫q PEC cards ̋ À bı+<äT|ü]Ãq n+XÊ\qT |ü⁄qX¯Ãs¡D #˚sTT+#ê*.
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6. õe÷ïdæºø˘‡

1, 2 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q õe÷ïdæºø˘‡ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) ¬s+&ÉT bÕ<äeTT\T <ä>∑Zs¡>± e⁄+#·Tø=ì b–] eTT+<äT≈£î <ä÷≈£î≥:

|æ\¢\qT ˇø£ eè‘·ÔeTT˝À ì\u…{Ïº ˇø£]H=ø£s¡T ‘·>∑\≈£î+&É ñ+&Ü*. nf…q¸Hé bıõwüHé̋ À ì\u…{Ïº

$õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T q&ÉTeTTô|’ #˚]Ã ¬s+&ÉT bÕ<äeTT\‘√ eTT+<äT≈£î <ä÷ø±*. á e÷~] yÓqTø£≈£î

eTT+<äT≈£î |ü~kÕs¡T¢ <äT$TøÏ+#ê*.

2) eè‘·ÔeTT˝ÀìøÏ ˇ+{Ïø±*‘√ ¬>+‘·&É+:

eè‘·ÔeTT˝À |æ\¢\T ì\ã&ç e⁄+&Ü*. $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ˇ+{Ïø±*‘√ eTT+<äT≈£î ¬>+‘ê*. øö+{Ÿ`1

nq>± eTT+<äT≈£î ˇ+{Ïø±*‘√ ¬>+‘ê*. ¬s+&ÉT, eT÷&ÉT, Hê\T>∑T nì …̋ø£ÿ ô|≥Tº#·÷ ˇ+{Ïø±*‘√ ¬>+‘ê*.

n<˚ e÷~s¡>± n+<äs¡T eTT+<äT≈£î e∫Ã ¬s+&ÉT bÕ<äeTT\T #˚]Ã ì\ã&Ü*. eTs¡\ n<˚$<Ûä+>± yÓqTø£≈£î

øö+{Ï+>¥ ø±*‘√ ¬>+‘·T‘·÷ eè‘·ÔeTTô|’øÏ sêyê*.

3) ô|’øÏ b–] eTT+<äT≈£î <ä÷≈£î≥:

ˇø£ ^‘·ô|’ ì\ã&Ü*. ‘·–q+‘· <ä÷s¡eTTq |æ\¢\T ì\ã&Ü*. ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ^‘·ô|’ ñ+∫ $õ˝Ÿ

y˚j·T>±H˚ ô|’øÏ b–] ˇø£ ø±\T‘√ eTT+<äT≈£î ¬>+‘ê*.

4) eè‘·ÔeTT˝ÀìøÏ <ä÷≈£î≥:

ˇø£ ô|<ä› eè‘·ÔeTTqT ̂ j·÷*. eT÷&É&ÉT>∑T\ <ä÷s¡eTT (ìπs›•+|üã&çq≥T¢>±) eTs=ø£ eè‘·ÔeTTqT ô|<ä›

eè‘·Ô+ ˝À|ü\ ^j·÷*. |æ\¢\T ô|<ä› eè‘·ÔeTTq≈£î <ä÷s¡ <ä÷s¡+>± ì\ã&Ü*. $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ |æ\¢\T ¬s+&ÉT

bÕ<ë\‘√ 3 n&ÉT>∑T\T <ä÷s¡eTT˝À >∑\ eè‘·ÔeTTô|’øÏ <äTeTø±*. eTs¡\ $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ yÓTT<ä{Ï eè‘·ÔeTTq≈£î

(yÓqTø£≈£î) <ä÷ø±*. eTT+<äT≈£î, yÓqTø£≈£î eè‘·ÔeTT˝ÀH˚ <ä÷ø£e …̋qT. |ü\TkÕs¡T¢ #˚sTT+#·+&ç.
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7. jÓ÷>±

ÄdüHê\T

1) ‘ê&Üdüq+:

‘ê&ÉeTT nq>± |üs¡«‘·eTT. á Ädüq+˝À ì{≤s¡T>± ì\Te⁄>± #·\q s¡Væ≤‘·+>± düeT‘êdæú‹˝À

ì\ã&Ü*.

|ü<ä›‹: 1. bÕ<ë\qT eT&ÉeT\ u§≥qÁy˚fi¯ófl ˇø£<ëìøÏ ˇø£{Ï ‘êπø≥≥T¢ eT]j·TT N\eT+&É\T ÁøÏ+~

uÛ≤>±ìï Áy˚fi¯flqT H˚\MT<ä düe÷q+>± ÄH˚≥≥T¢ ñ+#ê*.

2. #˚‘·T\qT ‘·\≈£î düe÷+‘·s¡+>± ì\Te⁄>± #ê|æ ãs¡Te⁄qT bÕ<ë\ô|’ düeT+>± ñ+#ê*.

3. ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ‘·\øÏs¡TyÓ’|ü⁄\ qT+&ç ì{≤s¡T>± ô|’¬ø‘êÔ*.

4. XÊ«dü<ë«sê ñ<äs¡ uÛ≤>∑eTTqT ˝À|ü*øÏ rdüTø=ì #Ûêrì eTT+<äT≈£î HÓ{Ïº yÓqTïeTTø£ ì{≤s¡T>±

#˚dæ yÓT&ÉqT, ‘·\qT ì{≤s¡T>± ñ+#ê*.

5. ø=ìï ôdø£qT¢ ]˝≤ø˘‡ nsTTq ‘·s¡Tyê‘· ‹]– 4 qT+&ç 8 kÕs¡T¢ kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

|òü*‘ê\T: 1. á Ädüq+ e\q |æs¡T<äT\ uÛ≤>∑+ dü+ø√#·+ #Ó+~ bı≥º ˝À|ü*øÏ ˝≤>∑ã&ÉT‘·T+~.

2. #Ûê‹ eTT+<äT≈£î #=#·TÃ≈£î edüTÔ+~.

3. X¯Øs¡+ ‘˚*ø£ nsTT´ eTqdüT‡≈£î #·Ts¡Tø£T<äq+ edüTÔ+~.

4. ì\ã&˚ $<Ûëq+˝À ‘˚&Ü\ e\¢ ø£+&Ésê\T ‘·«s¡>± n\dæb˛sTT ãT~Δ eT+<ä–düTÔ+~. ø£qTø£

Áø£eT+>± ì\ã&É&É+ á Ädüq+ <ë«sê nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

5. á ÄdüHêìï s√E˝À b|ü⁄Œ&Ó’Hê #˚j·Te#·TÃ.

1 2 3 4
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3e ‘·s¡>∑‹

2) Á‹ø√D≤düq+:

|ü<ä›‹: 1. eTT+<äT>± ‘ê&Üdüq+˝À ì\ã&Ü*.

2. ø=+#Ó+ >±* |”\Tdü÷Ô b–] düTe÷s¡T ª4μ n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À bÕ<ë\T ñ+#ê*.

3. ì<ëq+>± eTT+<äT≈£î e+∫ X¯Øsêìï ì<ëq+>± b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|æŒ ≈£î&ç #˚‹ì b&ÉeT bÕ<ä+

yÓqTø£ yÓ’|ü⁄q H˚\ô|’ ñ+#ê*.

4. b&ÉeT #˚‹ì Äø±X¯+ yÓ’|ü⁄ #ê|æ ô|’øÏ #·÷dü÷Ô ñ+&Ü*.

5. |ü≥+˝À #·÷|æq $<Ûä+>± ¬s+&ÉT yÓ’|ü⁄\≈£î #˚j·÷*.

6. eTs¡̋ ≤ b–] ‘ê&Üdüq+ uÛÑ+–eT˝ÀøÏ sêyê*.

|òü*‘ê\T: 1. á Ädüq+ #˚j·T&É+ e\q ‘=&É ø£+&Ésê\T ã\|ü&É‘êsTT.

2. yÓHÓïeTTø£ |üì‘·q+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

3. q&ÉTeTT ÁøÏ+~ uÛ≤>±ìøÏ s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D u≤>± »s¡T>∑T‘·T+~.

4. #Ûê‹ uÛ≤>∑eTT |üP]Ô>± $XÊ\eTe⁄‘·T+~.

5. ñ<äs¡ uÛ≤>∑+˝Àì Áø=e⁄« |üP]Ô>± ø£]–b˛‘·T+~.

1 2 3 4
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3) |ü<ëàdüq+:

|ü<ëàdüq+ ÁbÕ<Ûä$Tø£ ÄdüHê\˝À ̌ ø£{Ï. eT+∫ Á|üjÓ÷»qø±]. <Ûë´q+ ÁbÕD≤j·÷e÷ìøÏ nqTyÓ’q~.

|ü<ä›‹: 1. ø±fi¯flqT eTT+<äT≈£î #ê|æ ≈£Ls√Ãyê*.

2. ≈£î&çø±*ì ≈£î&ç yÓ÷ø±* <ä>∑Zs¡ eT&É∫ b&ÉeT ‘=&Éô|’q, n˝≤π> b&ÉeT ø±*ì ≈£î&ç ø±*

‘=&Éô|’q ñ+#ê*. n]ø±fi¯ófl ô|’øÏ ñ+#ê*.

3. ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl H˚\qT ‘ê≈£î‘·÷ ñ+&Ü*.

4. #˚‘·T\T yÓ÷ø±fi¯ófl e<ä›H˚ ñ+∫ ¬s+&ÉT #˚‘·T\ #·÷|ü⁄&ÉT Áy˚fi¯flqT, u§≥q Áy˚fi¯fl‘√ |ü≥+˝À

#·÷|æq≥T¢ ñ+#ê*.

5. ø£fi¯ófl eT÷düTø=ì q&ÉTeTT, yÓT&É, ‘·\ ì{≤s¡T>± ñ+∫ HÓeTà~>± XÊ«dædü÷Ô M …̋’q+‘·ùd|ü⁄

ñ+&Ü*.

|òü*‘ê\T: 1. q&ÉTeTT, bı≥º uÛ≤>±\≈£î s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D u≤>± eè~Δ #Ó+~ nej·Tyê\qT X¯ó~Δ#˚düTÔ+~.

2. X¯ØsêìøÏ eT+∫ $ÁXÊ+‹ ìdüTÔ+~.

3. X¯ØsêìøÏ düeT‘êdæú‹ì, ø£\T>∑CÒdæ e÷qdæø£ ìÁ>∑Vü‰ìï ø£\T>∑TCÒdüTÔ+~.

4. n~Ûø£ s¡ø£Ôb˛≥T≈£î, Ä+<√fi¯q≈£î, eT<ÛäTy˚TVü≤eTTq≈£î eT+∫~.

1 2
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4) |üeqeTTø±Ôdüq+:

|ü<ä›‹: 1. yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√yê*.

2. ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT e+∫ yÓ÷ø±fi¯flqT #Ûê‹ô|’øÏ ‘Ó#·TÃø√yê*.

3. ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯fl #·T≥÷º y˚dæ N\eT+&É\, |æs¡T<äT\ô|’ ÄH˚≥≥T¢>± #˚‘·T\qT

_>∑Bj·T+&ç.

4. >±*ì yÓT\¢>± e<äT\T‘·÷ ‘·\qT ô|’øÏ Ò̋|æ >∑&Ü¶ìï >±ì, qT<äT{Ïì >±ì ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl

eT<Ûä́ ˝À ñ+#ê*.

5. n˝≤ 20 ôdø£qT¢ qT+&ç 30 ôdø£qT¢ ñ+#ê*. XÊ«düì e÷eT÷\T>±H˚ XÊ«dæ+#ê*.

6. yÓT\¢>± ‘·\qT H˚\ô|’øÏ rdüTø=ì e∫Ã $T–*q nej·Tyê\qT j·T<Ûëdæú‹øÏ rdüT≈£îsêe …̋qT.

|òü*‘ê\T: 1. eTTK´+>± Js¡íe´edüúô|’ Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘·T+~.

2. nJs¡íeTT, bdæ&ç{Ï, eT\ã<ä›ø£+, eT<ÛäTẙTVü≤eTT, »qHêej·Tyê\ yê´<ÛäT\T yÓTT<ä̋ …’q$ ‘·>∑TZ‘êsTT.

3e ‘·s¡>∑‹
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5) X¯yêdüqeTT ( Ò̋ø£) neTè‘êdüq+:

@e÷Á‘·+ ø£<ä*ø£ Ò̋≈£î+&Ü yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√e&É+ e\q Äù|s¡T e∫Ã+~. X¯Øs¡+ e÷Á‘·y˚T >±ø£,

eTqdüT‡ ≈£L&Ü uÛ≤es¡Væ≤‘·+>±qT, Ä˝À#·Hê s¡Væ≤‘·+>±qT ñ+#·T≥ eT+∫~.

|ü<ä›‹: 1. yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T X¯ØsêìøÏ 15 ôd+.MT. <ä÷s¡eTT˝À #ê|æ ns¡#˚‘·T\T ô|’øÏ ñ+#ê*.

ø±fi¯fl eT<Ûä́  1/2 n&ÉT>∑T <ä÷s¡+ ñ+&Ü*.

2. ‘·\, q&ÉTeTT ̌ πø ̋ …’qT˝À ñ+#ê*. ø£fīófl eT÷düTø=ì eTT≈£îÿ‘√ HÓeTà~>±, >±&ÛÉ+>± }|æ]|”*Ã

e<ä̋ ≤*. XÊ«dü \j·Tã<äΔ+>± ñ+&Ü*.

3. ñ#ê«dü, ìXÊ«kÕ\ô|’ @ø±Á>∑‘· ì*Œ Áø£eT+>± X¯Øs¡+˝Àì Á|ü‹ uÛ≤>±ìï ø±*Áy˚fi¯ófl, bÕ<ë\T,

N\eT+&É, yÓ÷ø±fi¯ófl, ‘·T+{Ï, ñ<äs¡eTT, M|ü⁄, #˚‹Áy˚fi¯ófl, ns¡#˚sTT, eTDÏ≈£≥Tº, yÓ÷#˚sTT,

uÛÑTC≤\T, yÓT&É, ‘·\, eTTU≤ìï $ÁXÊ+‹>± e<äT\T #˚j·÷*.

4. eTqdüT‡˝À Ä˝À#·q\T Ä>∑ø£b˛‘˚ Á|ü‹kÕ] }|æ] e~*q ‘·s¡Tyê‘· ˇø£ ø£åD+ Ä>±* Ò̋ø£

XÊ«dü‘√bÕ≥T n+¬ø\T …̋øÏÿ+#ê*. (1 qT+&ç 30).

5. á Ädüq+˝À 10 qT+&ç 15 ì$TcÕ\T es¡≈£L s√E˝À b|ü⁄Œ&Ó’Hê #Ój·T´e#·TÃ. Ç~ ÄdüHê\

eT<Ûä́ ˝À 1 ìeTTwü+ bÕ≥T #˚j·TT≥ eT+∫~.

|òü*‘ê\T: 1. nej·Tyê\≈£î n+‘·' #Ó’‘·q´dæú‹ \_Û+∫ dü]ø=‘·Ô X¯øÏÔì |ü⁄+E≈£î+{≤sTT.

2. s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D Áø£eT|ü<äΔ‹˝À »]– >∑T+&Ó, }|æ]‹‘·TÔ\T, Hê&ûeT+&É\+ düÁø£eT+>± ìs¡«Væ≤kÕÔsTT.

3. Bìe\q e÷qdæø£ Ä+<√fi¯q\T, n~Ûø£s¡ø£Ôb˛≥T, eT<ÛäTy˚TVü≤+, >∑T+&Ó»ãT“ yÓTT<ä̋ …’q$ ‘·–Z

s√>∑ ìs=<Ûäø£ X¯øÏÔ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

Ç~ ÄdüHê\˝À ñ‘·ÔeTyÓTÆq~ Ädüq+.
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1. yê$T+>¥ n|t

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q dü+dæ<äΔ‘ê ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

u…+&ç+>¥  bø£‡sYôd’E\T:

|æ\¢\qT es¡Tdü̋ À¢ ̋ Ò<ë e\j·÷ø±s¡+˝À ì\u…{Ïº X¯Øsêìï e+#˚ bø˘‡sYôd’E\T nuÛ≤´dü+ #˚j·÷*.

#˚‘·T\qT ô|’øÏ #ê∫ yÓ÷ø±fi¯ófl e+>∑≈£î+&Ü eTT+<äT≈£î e+– u§≥qy˚fi¯ófl n+<äTø√e&É+ e+{Ï u…+&ç+>¥

bø£‡sYôd’E\T #˚sTT+#ê*.

≈£Ls¡TÃì #˚ùd bø£‡sYôd’E\T:

|æ\¢\qT es¡Tdü̋ À¢ ̋ Ò<ë e\j·÷ø±s¡+˝À ≈£Ls√Ãu…{Ïº #˚‘·T\T #ê#·&É+, e+>∑&É+, yÓqTø£≈£î ‹s¡>∑&É+

e+{Ï yê$T+>¥ n|t nuÛ≤´kÕ\T #˚sTT+#ê*.

2. ¬ø*düúìø˘‡

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q ¬ø*düúìø˘‡ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\H˚ Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹˝À ≈£L&Ü

•ø£åD ìyê«*.

3. e÷]Ã+>¥

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q e÷]Ã+>¥ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1. Open order

π̌ø …̋’qTqT 2 Ò̋ø£ 3 …̋’qT¢>± $uÛÑõ+#·e\dæ e∫Ãq|ü⁄&ÉT á ø£e÷+&é ìyê«*. zô|Hé Äs¡¶sY≈£î

sêe&ÜìøÏ eTT+<äT es¡TdüÁø£eT+ á $<Ûä+>± ñ+&Ü*.

1. Fall - in 2) Dressing 3) Open order

es¡Tdü yÓTT<ä{Ï qT+&ç $<ë´s¡Tú\T 1,2,3  1,2,3  1,2,3 ..... á $<Ûä+>± es¡Tdü ∫e] es¡≈£î

n+¬ø\T #ÓbÕŒ*. ‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï n+¬ø #Ó|æŒqyês¡T dæús¡+>± ì\ã&Ée …̋qT. ¬s+&ÉT n+¬ø #Ó|æŒqyês¡T ¬s+&ÉT
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n&ÉT>∑T\T eTT+<äT≈£î y˚j·÷*. eT÷&ÉT n+¬ø #Ó|æŒqyês¡T ¬s+&ÉT n&ÉT>∑T\T yÓq≈£îÿ y˚j·÷*. ‘·s¡Tyê‘· eTs¡̋ ≤

ªÁ&Édæ‡+>¥μ ø£e÷+&é Ç∫Ã es¡Tdü\qT düs¡›e#·TÃqT.

ªe÷]Ã+>¥μ 3 es¡Tdü\˝À #˚j·÷*‡ e∫Ãq|ü⁄&ÉT ô|’q #Ó|æŒq $<Ûëq+ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~. 2

es¡Tdü\T e÷Á‘·ẙT ‘·j·÷s¡T#̊j·Te\dæ  e∫Ãq|ü⁄&ÉT 1, 2  1,2  1,2 ..... n$ 2 HÓ+ãs¡¢≈£î e÷Á‘·+ |ü]$T‘·+

#˚j·÷*.

Command: from the right in Threes / Twos number

2. Close Order

yÓTT<ä≥ nìï es¡Tdü\yês¡T ªnuÖ{Ÿ ≥sYïμ #̊j·÷*. eT÷&Ée es¡düyês¡T ¬s+&ÉT n&ÉT>∑T\T eTT+<äT≈£î,

yÓTT<ä{Ï es¡Tdüyês¡T ¬s+&ÉT n&ÉT>∑T\T yÓqøÏÿ y˚dæ eT<Ûä́ qTqï es¡Tdü‘√ ø£\TdüTø√yê*. n+fÒ π̌ø es¡Tdü

@s¡Œ&Ü*. ª¬s’{Ÿ Á&Édtμ ø£e÷+&é Ç∫Ã es¡TdüqT düs¡Δe#·TÃqT.

4. $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T, ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ

‘·s¡Tyê‘· Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1. ny=«#ÓÃ ` ny=«#ÓÃ:

ˇø£ dü]ÿ˝Ÿ˝À |æ\¢\+<äs¡÷ #˚sê*. yê]˝À ˇø£ |æ\¢ ø£fi¯fl≈£î >∑+‘·ø£{≤º*. ÄyÓT #˚‹øÏ ˇø£ ø£Ás¡

Çyê«*. á |æ\¢ ne«. >∑+‘·\T ø£{Ïº+#·Tø=qï |æ\¢ |æ\¢*ï ‘·s¡TeTT‘·÷ ø£Ás¡‘√ ‘êø±*. |æ\¢\T ‘êø£ìe«≈£î+&Ü

‘·|æŒ+#·Tø=ì dü]ÿ˝À¢ |üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+&Ü*. be]ï ‘êøÏ‘̊ yês¡T ne⁄{Ÿ nsTTq≥Tº. yêfi§fl∫Ã >∑+‘·\T ø£{Ïº+#·Tø=ì

Ä≥ yÓTT<ä\T ô|{≤º*. ‘·|æŒ+#·Tø=+≥÷ |üs¡T¬>‘Ô̊|ü⁄Œ&ÉT be¬s’Hê dü]ÿ˝Ÿ <ë{Ïb˛‘˚ yês¡T≈£L&Ü  ne⁄≥sTTqfÒº

yêfi¯fløÏ >∑+‘·\T ø£{≤º*.

• ø£Ás¡‘√ ‘êø±*. ø=≥º≈£L&É<äT.

• dü]ÿ˝Ÿ #ê˝≤ ∫qï~>±q÷, #ê˝≤ ô|<ä›~>±q÷ ñ+&É>∑÷&É<äT.

• ‘·|æŒ+#·T≈£îH˚ |æ\¢\#˚‘· ∫qï bÕ{>±ì, #·s¡D+>±ì bÕ&ç+#·e#·TÃ.

2. neTà #Ó|æŒ+~:

|æ\¢\+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ≈£L#·Tì ñ+&Ü*. {°#·s¡T dü]ÿ˝Ÿ˝À ñ+&Ü*. ªneTà#Ó|æŒ+~μ n+≥÷

s¡ø£s¡ø±\ dü÷#·q*düTÔ+&Ü*. <ëìø£qT>∑TD+>± |æ\¢\T #Ój·÷´*.
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ñ<ëVü≤s¡D≈£î ªneTà #Ó|æŒ+~ #Ó$ ^s¡Tø√+&çμ nì {°#·s¡T n+fÒ |æ\¢\+‘ê #Ó$ ^s¡Tø=+{≤s¡T.

Ç˝≤ dü÷#·q*#˚Ã≥|ü⁄Œ&ÉT ªneTà#Ó|æŒ+~μ nq≈£î+&Ü dü÷#·q e÷Á‘·y˚T #Ó|æ‘˚ |æ\¢\T <ëìï

#Ój·T´≈£L&É<äT. ñ<ëVü≤s¡D≈£î ªH˚qT #Ó|ü⁄‘·THêï q&ÉT+ MT<ä #˚‘·T\T ô|{º+&çμ nì {°#·s¡ì+<äqTø√+&ç |æ\¢\T

<ëìï bÕ{Ï+#·≈£L&É<äT. bıs¡ã&ç n˝≤#˚ùdÔ yêfi¯ófl ne⁄{Ÿ ne⁄‘ês¡T . $T–*q yê]‘√ Ä≥ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~.

Ç˝≤ {°#·s¡T n+<äØï ne⁄{Ÿ #˚düTÔ+~. Ò̋<ë |æ\¢\T {°#·s¡T e÷j·T˝À|ü&É≈£î+&Ü ‘·|æŒ+#·Tø√yê*.

• {°#·s¡T |ü\Tdü÷#·q*ï dæ<äΔ+#˚düTø=ì ñ+&Ü*.

• y˚>∑+>± dü÷#·q*yê«*

• dü]ÿ˝Ÿ eT<Ûä́ ˝À ‹s¡T>∑T‘·÷ dü÷#·q*yê«*

• Ç~ @ ej·TdüT‡ |æ\\¢\¬ø’Hê ‘·–q Ä≥.

3. f…ÆyÓT+‘· dæ+Vü≤+:

ˇø£ |æ\¢yê&ÉT dæ+Vü≤+>± ñ+{≤&ÉT. yê&ÉT ̌ ø£ >√&ÉyÓ’|ü⁄≈£î ‹]– ì\ã&É‘ê&ÉT. yê&ç yÓqTø£ ø=+#Ó+

<ä÷s¡+˝À |æ\¢\T ì\ã&çñ+&Ü*.

ì\ã&çq |æ\¢̋ À¢ ˇø£&ÉT ªf…ÆyÓT+‘· dæ+Vü≤+μ nì n&ÉT>∑T‘ê&ÉT. dæ+Vü≤+ f…Æ+ #Ó_‘˚ n˝≤ n&ç–q

|æ\¢yê&ÉT ˇø£ n&ÉT>∑T eTT+<äT≈£î e∫Ã ì\ã&É‘ê&ÉT. Ç˝≤ ˇø=ÿø£ÿs¡T f…Æ+ n&É>±*. ˇø=ÿø£ÿs¡÷ eTT+<äT≈£î

yÓfi≤fl*. ˇø£kÕ] n&ç–q yês¡T ≈£L&Ü eT∞fl n&ç– Ç+ø± eTT+<äT≈£î b˛e#·TÃ.

ñqï≥Tº+&ç dæ+Vü≤+ f…ÆyÓT+‘√ #Ó|üŒ≈£î+&Ü ªuÛÀ»q+ f…ÆyéT nsTT+~μ n+≥÷ yÓq≈£îÿ ‹]– |æ\¢\qT

|ü≥Tºø√e&ÜìøÏ Á|üj·T‹ï+#ê*. bes¡T <=]øÏ‘̊ yês¡T dæ+Vü≤+ ne⁄‘ês¡T. n˝≤ <=s¡ø£≈£î+&Ü |æ\¢\T |üs¡T¬>‘êÔ*.

|üs¡T¬>‘Ô̊ |æ\¢\qT dæ+Vü≤+ ‘·s¡TeTTø=ì |ü≥Tºø√yê*.

Ç˝≤ |æ\¢\T |üs¡T¬>‘Ô̊≥|ü⁄Œ&ÉT nø£ÿ&Éø£ÿ&É ø=+#Ó+ <ä÷s¡+>± ̂ ∫q eè‘êÔ\T e⁄+{≤sTT. Ä eè‘êÔ\˝À

e∫Ã ì\ã&ç‘˚ dæ+Vü≤+ yê]ì |ü≥Tºø√≈£L&É<äT.

4. &ÛÜ+, &ÛÜ+ u…\÷Hé:

ˇø£ ô|<ä› eè‘·Ô+˝À 10, 12 eT+~ |æ\¢\T ñ+{≤s¡T. |æ\¢\+<ä] #˚‘·T\ eTDÏø£≥TºøÏ u…\÷Hé\T

ø£≥Tº≈£î+{≤s¡T. n+<äs¡÷ dü]ÿ˝Ÿ˝À ‹s¡T>∑T‘·T+&Ü*.

{°#·sY $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ |æ\¢\+<äs¡÷ ‘·eT #˚‹˝Àì u…\÷Hé\qT ø±bÕ&ÉTø=+≥÷ b<äT{Ïyê] u…\÷Hé

|ü>∑T\ø={≤º*. be] u…\÷Hé |ü–*b˛‘·T+<√ yês¡T ne⁄{Ÿ ne⁄‘ês¡T. yês¡T dü]ÿ˝Ÿ ãj·T≥≈£î sêyê*.

Ç˝≤ ∫e] <ëø± ‘·eT u…\÷Héì ø±bÕ&ÉTø=qï yês¡T ¬>*∫q≥T¢>± Á|üø£{Ï+#ê*.

H√{Ÿ: 4e ‘·s¡>∑‹øÏ πø{≤sTT+∫q PEC cards ̋ À bı+<äT|ü]Ãq n+XÊ\qT |ü⁄qX¯Ãs¡D #˚sTT+#ê*.
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5. õe÷ïdæºø˘‡

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q õe÷ïdæºø˘‡≈£î dü+ã+~Û+∫q ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D

#˚dæ ‘·s¡Tyê‘· Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) eTT+<äT≈£î |ü©ºø=≥Tº≥:

yÓT‘·Ô{Ï ÇdüTø£ Á|ü<˚XÊ\T>±ì Ò̋ø£ |”#·T yÓT‘·Ô\T (|üs¡T|ü⁄\T) nedüs¡eTT. |æ\¢\T ˇø£] yÓqTø£ ˇø£s¡T

≈£Ls√Ãe …̋qT. yÓTT<ä{Ï $<ë´]ú ‘·q ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT <ä>∑Zs¡≈£î #˚s¡TÃø=ì eT&ÉeT\qT #˚‘·T\‘√ yÓ÷ø±fi¯flqT

|ü≥Tºø=ì eTT+<äT ‘·\ uÛ≤>∑eTTqT H˚\ô|’ Äì+∫ <=sê¢*. <=]¢q |æ<ä|ü ø±\T #˚‘·T\T e<äT\T>± e<ä̋ ≤*. á

e÷~] eTT+<äTq≈£î |ü©º\T ø=≥Tº#·÷ b˛yê*. ˇø£s¡T >∑eT´eTT  #˚]q |æ<ä|ü ¬s+&Ée $<ë´]ú Ä $<Ûä+>±

#˚j·÷*. ‘·\H=|æŒ e⁄qïyês¡T #˚j·Tsê<äT.

2) ø£|üŒ˝≤>± |ü©º\T ø=≥º&É+:

eè‘·ÔeTT˝À |æ\¢\qT <ä÷s¡eTT>± eT<Ûä́ ˝À ‘·–q+‘· düú\eTT+&ÉTq≥T¢ ø£|üŒe …̋ ≈£Ls=ÃHê*. ø£|üŒe Ò̋

‘·q ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT eTT+<äTq≈£î ñ+∫ øö+{Ÿ`1 nq>±H˚ ‘·\qT uÛÑ÷$TøÏ Äì+∫ |ü©ºø=≥ºe …̋qT. eTs¡\

ø£bÕŒ*. j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*. á e÷~]>± ◊<äT Ò̋ø£ Äs¡TkÕs¡T¢ #˚sTT+#ê*. ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT eTT+<äT>± #˚dæ

|æ\¢\≈£î #·÷bÕ*.

3) ≈£Ls¡TÃqïdæú‹ qT+&ç yÓqTø£≈£î <=s¡T¢≥:

|üs¡T|ü⁄ yÓ’|ü⁄ M|ü⁄ ñ+∫ ≈£Ls¡TÃ+&Ü*. eTT+<äT>± |æs¡T<äT\T |üs¡T|ü⁄ô|’ ÄqTÃ‘·T yÓqTø£≈£î <=sê¢*.

<=s¡T¢q|ü⁄Œ&ÉT q&ÉTeTT uÛÑT»eTT es¡≈£î e#·TÃq|ü⁄&ÉT #˚‘·T\T eTT&ç∫ ns¡#˚‘·T\T |üs¡T|ü⁄ô|’ ø±*Áy˚fi¯flyÓ’|ü⁄≈£î

e⁄+&ÉTq≥T¢ ñ+#ê*. >∑&É¶eTT #˚‹øÏ Äì+#·T‘·T #˚‘·T\ô|’ ø=~›>± X¯Øs¡eTTqT Ò̋eHÓ‘êÔ*. #˚‘·T\eT<Ûä́  qT+&ç

‘·\rdæ ø±fi¯flô|’ ≈£Ls√Ãyê*. <=s¡T¢q|ü⁄&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl #ê‹øÏ <ä>∑Zs¡>± ñ+#ê*. á ø£è‘·́ eTT #˚j·TTq|ü⁄&ÉT

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ˇø£ #˚sTT uÛÑT»eTT\ ÁøÏ+<ä n‘·ì X¯Øs¡eTTqT b‘·TÔ≥≈£îqT, ¬s+&Ée #˚sTT |æs¡T<äT\e<ä›

<=]¢+#·T≥≈£î ñ+∫ düVü‰j·TeTT #˚j·Te …̋qT.

4) ã+&ç #·Áø£eTTe Ò̋ |ü©º\T ø=≥Tº≥:

Bìì #̊j·T&É+ Hê\T>∑T dæú‘·T\˝À $e]+#·&ÉyÓTÆ+~. á Hê\T>∑T dæú‘·T\T ø£*|æ ̌ πøkÕ] #̊j·Te …̋qT.

#˚j·TT≥≈£î eTT+<äT>± ø±fi¯ófl Á|üø£ÿ\≈£î <ä÷s¡eTT#˚dæ #˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î >±ì b‹Ô ì\ã&Ü*. ‘·s¡Tyê‘·

1. b&ÉeT#˚‹ì b&ÉeTø±\T Á|üø£ÿq ø=+#ÓeTT <ä÷s¡+˝À ñ+#ê*. 2. ≈£î&çø±\T b‘·TÔ‘·÷ q&ÉTeTT

b&ÉeT |üø£ÿ≈£î e+#·e …̋qT. 3. X¯Øs¡eTT˝À dü>∑eTT ãs¡Te⁄ b&ÉeT#˚‹ô|’ ñ+#ê*. 4. ≈£î&ç#˚‹ì, b&ÉeT #˚‹øÏ

ˇø£ n&ÉT>∑T <ä÷s¡+˝À uÛÑ÷$Tô|’ ñ+∫ |ü©ºø={Ïº ≈£î&çø±\T H˚\ô|’ yÓ÷|æ ‹]– j·T<ë$~>± 2,3 kÕs¡T¢ #˚j·÷*.
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6. ø£+u≤{°yé‡

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q ø£+u≤{°Hé‡≈£î dü+ã+~Û+∫q ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D

#˚dæ ‘·s¡Tyê‘· Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

(∫qï ∫qï b˛sê≥ ø£è‘·́ eTT\T)

1)  #˚‘·T\‘√ ˝≤>∑T≥:

$<ë´s¡Tú\qT »‘·\T>± #˚j·÷*. eT<Ûä́ ^‘·̂ ∫ ^‘·≈£î #Ós√ yÓ’|ü⁄q »‘·̋ Àì $<ë´s¡Tú\T ì\ã&Ü*.

‘·eT b&ÉeTø±\TqT ^‘·e<ä› ñ+#ê*. ≈£î&ç #˚‘·T\‘√ ˇø£]H=ø£s¡T |ü≥Tºø=Hê*. á\y˚j·T>±H˚ Ç<ä›s¡÷

ˇø£ÿe÷s¡T>± ˝≤>±*. n{≤¢ ˝≤–q|ü⁄&ÉT ^‘·<ë{Ï ¬s+&Ée yÓ’|ü⁄≈£î e∫Ãq $<ë´]ú z&çq≥T¢.

2)  #˚‘·T\‘√ Á‘√j·TT≥:

eT<Ûä́  ̂ ‘·≈£î #Ós=ø£ yÓ’|ü⁄q b<äT¬s<äTs¡T>± $<ë´s¡Tú\qT ì\u…{≤º*. á\y˚j·T>±H˚ b<äT¬s<äTs¡T>±  ñ

qïyês¡T ̌ ø£]#̊‘·T\T eTs=ø£] #̊‘·T\‘√ Äì+∫ eTT+<äT≈£î #̊‘·T\‘√ Á‘√j·÷*. ̂ ‘·qT <ë≥Tø=ì e∫Ãqyês¡T

¬>*∫q≥T¢>± Á|üø£{Ï+#ê*.

3)  M|ü⁄≈£î M|ü⁄ Äì+∫ ˝≤>∑T≥:

Ç<ä›s¡T $<ë´s¡Tú\T »≥Tº>± @s¡Œ&Ü*. ˇø£s¡T eTs=ø£] M|ü⁄≈£î M|ü⁄ Äì+∫ ì\ã&Ü*. #˚‘·T\‘√

\+¬ø y˚düTø√yê*. nq>± ˇø£] yÓ÷#˚‘·T\≈£î eTs=ø£] #˚‘·T\T ø£*|æ \+¬ø (ã+<Ûä+) y˚düTø√yê*. á\

ẙj·T>±H̊ ̌ ø£s¡T eTs=ø£]ì ̋ ≤>∑&ÜìøÏ Á|üj·T‹ï+#ê*. be¬s’‘̊ eT<Ûä́ ^‘·qT <ë≥Tq≥T¢>± eTs=ø£]ì ̋ ≤>∑Tø=ì

ekÕÔs√ yês¡T ¬>*∫q≥T¢.
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7. jÓ÷>∑

eT÷&√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q jÓ÷>±≈£î dü+ã+~Û+∫q ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ

‘·s¡Tyê‘· Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) uÛÑT»+>±düqeTT:

uÛÑT»+>±düqeTT nq>± bÕeTT H˚\MT<ä qT+&ç ô|’øÏ bÕeTT |ü&É>∑ $|æŒq≥T¢ Ò̋|ü&Éy˚T.

|ü<ä›‹: 1. H˚\MT<ä uÀsê¢|ü&ÉTø=ì ø±fi¯ófl #ê|æ bÕ<ë\qT <ä>∑Zs¡>± ñ+∫ ø±*y˚fi¯flqT H˚\MT<ä ÄHêÃ*.

2. #˚‘·T\qT yÓ÷#˚‘·T\e<ä› e+∫ ns¡#˚‘·T\T #Ûêr Á|üø£ÿq H˚\ô|’q ÄHêÃ*.

3. }|æ] |”*Ã ns¡#˚‘·T\qT ÁøÏ+<ä≈£î H=≈£îÿ‘·÷ ø£{ÏkÕúqeTT qT+∫ X¯Øs¡+ eTT+<äT uÛ≤>±ìï ô|’øÏ

|ü≥+˝À e÷~] Ò̋bÕ*.

4. yÓTT‘·Ô+ X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄ n+‘ê ø±fi¯fl MT<ä, ns¡#˚‘·T\ MT<ä e÷Á‘·y˚T ñ+&Ü*.

5. |æs¡T<äT\T, ‘=&É\T, yÓTT\ <ë«sê ø£+&Ésê\qT _>∑|ü{≤º*.

6. XÊ«dü e÷eT÷\T>± rdüT≈£î+≥÷ ø=+‘·ùd|ü⁄ ñ+#ê*.

7. Áø£eT+>± j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*.

|òü*‘ê\T: 1. yÓHÓïeTTø£ yê´<ÛäT\ qT+&ç

ñ|üX¯eTq+ ø£\T>∑T‘·T+~.

M|ü⁄ H=|ü⁄Œ\T ‘·>∑TZ‘êsTT.

2. eT÷Á‘· |æ+&Ü\≈£î #·ø£ÿì

X¯øÏÔ edüTÔ+~.

3. Js¡íÁøÏj·T u≤>∑T+≥T+~.

4. q|ü⁄+düø£‘·«+ ìyês¡D≈£î,

ø°fi¯fl H=|ü⁄Œ\≈£î, n~Ûø£

ãs ¡Te⁄ ‘ ·> ∑ Z&ÜìøÏ á

Ädüq+ b+‘ ·>±H√

ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

2

3

1

4e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



 1 - V Class62

5. eTø£sêdüq+:

á Ädüq+ #˚dæq|ü⁄Œ&ÉT eTq X¯Øs¡ Äø±s¡+ ˇ&ÉT¶ô|’ |ü&ÉT≈£îqï ªyÓTTdü*μ Äø±s¡+˝À ñ+&ÉT≥ e\q

á ÄdüHêìøÏ eTø£sêdüq+ nì ù|s¡T e∫Ã+~.

|ü<ä›‹: 1. H̊\ô|’ uÀsê¢ |ü&ÉTø=ì >∑&É¶eTT H̊\≈£î ÄìÃ #̊‘·T\T X̄Øs¡eTTq≈£î ¬s+&ÉT yÓ’|ü⁄̋ ≤ bı&Ée⁄>± #ê|æ

ñ+#ê*.

2. ‘·\, yÓT&É ø=+#ÓeTT ô|’¬ø‹Ô yÓ÷#˚‘·T\qT H˚\ô|’ Äì+#ê*.

3. |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ‘·\qT ¬s+&ÉT #˚‘·T\ eT<Ûä́  #=|æŒ+#ê*.

4. bÕ<äeTT\qT b&É+#˚dæ |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢>± bÕ<ä+ ˝À|ü* n+#·T\T H˚\≈£î Äì+#ê*.

5. HÓeTà~>±, >±&ÛÉ+>± XÊ«dü |”̋ ≤Ã*. ì<ëq+>± e<ä̋ ≤*.

6. ø=+‘· düeTj·T+ ‘·s¡Tyê‘· $s¡T<äΔ |üø£å+>± j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*.

|òü*‘ê\T: 1. Ç~ X¯yêdüq+ e Ò̋ $ÁXÊ+‹ì#·TÃ Ädüq+.

2. uÀsê¢ |ü&ÉTø=ì #˚j·TT ÄdüHê\ ‘·s¡Tyê‘· n\dü≥>± ñqï|ü⁄Œ&ÉT á ÄdüHêìï y˚j·÷*.

3. yÓqTï düeTdǘ \øÏ á Ädüq+ #ê˝≤ ñ|üjÓ÷>∑+.

4. dæ¢|t &çdtÿ, düj·÷{Ïø±, q&ÉT+ H=|ü⁄Œ\≈£î u≤>± |üì#˚düTÔ+~.

5. yÓqTïHê&ÉT\T MT<ä ˇ‹Ô&çì u≤>± ‘·–ZdüTÔ+~.

6. ÄkÕÔà, }|æ]‹‘·TÔ\ düeTdǘ \≈£î u≤>± ñ|üjÓ÷>∑+.
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8. \j·Tã<ä› ø£è‘ê´\T

1,2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q \j·Tã<ä› ø£è‘ê´\T, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

Hê\T>√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹˝À #˚dæq &ÛÉ+ø± X¯u≤›ìøÏ nqT>∑TD+>± #˚ùd ø£è‘ê´\‘√bÕ≥T π>j·÷ìøÏ / bÕ≥≈£î

nqT≈£L\+>± n_Ûqj·T+ #˚düTÔ+&Ü* (j·÷ø£åHé kÕ+>¥‡)

bÕsƒ¡́ |ü⁄düÔø±\˝À ñ+&˚ n_Ûqj·T π>j·÷\T ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃ. M{Ï‘√bÕ≥T ùdø£]+#·T≈£îqï

π>j·÷\T ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃ. M{Ï‘√bÕ≥T ùdø£]+#·T≈£îqï π>j·÷\T / bÕ≥\≈£î ≈£L&Ü n_Ûqj·÷ìï

CÀ&çdü÷Ô #˚j·÷*.
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1. yê$T+>¥ n|t

1, 2, 3, 4  ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q dü+dæ<äΔ‘ê ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X̄Ã¤s¡D #̊dæ ‘·s¡Tyê‘·

◊<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

Áø°&É\≈£î dü+ã+~Û+∫q Á|ü‘˚́ ø£ bø£‡sYôd’E\T #˚sTT+#ê*. n+fÒ s=fÒwüHé, ô|ò¢ø£åHé, b¬ø‡f…q¸Hé,

Áôdº∫Ã+>¥ yê´j·÷e÷\‘√bÕ≥T »+|æ+>¥, Vü‰|æ+>¥ yÓTT<ä̋ …’q nuÛ≤´kÕ\qT #˚sTT+#ê*.

2. ¬ø*düúìø˘‡

1, 2, 3 ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q ¬ø*düúìø˘‡ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\H˚ ◊<√ ‘·s¡>∑‹˝À ≈£L&Ü

#˚sTT+#ê*.

3. e÷]Ã+>¥

1, 2, 3, 4  ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q e÷]Ã+>¥ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘·s¡Tyê‘·

◊<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) e÷sYÿ f…ÆyéT e÷sYÃ:

$<ë´s¡Tú*ï nf…q¸Hé bıõwüHé̋ ÀøÏ ‘˚yê*. ì\TÃqï #√≥TH˚ eTT+<äT≈£î ø£<ä*yÓfi¯fl≈£î+&Ü ª …̋|òtº, ¬s’{Ÿμ,

ª …̋|òtº, ¬s’{Ÿμ .... n+≥÷ ø±fi¯flqT uÛÑ÷$TøÏ 6μμ n+>∑Tfi≤\ b‘·TÔ es¡≈£L ≈£î&ç b&ÉeT e÷]Ã e÷]Ã Ò̋eHÓ‘·Ô&É+

(ø£<ä+ ‘=ø£ÿ&É+) #˚j·÷*. (ì$TcÕìøÏ 120 e÷s¡T¢).

2) Vü‰˝Ÿº:

e÷]Ã+>¥̋ À ñqï|ü⁄Œ&ÉT ̋ Òø£ ªe÷sYÿ f…ÆyéT e÷sYÃμ˝À ñqï|ü⁄&ÉT á ø£e÷+&é ñ|üjÓ÷–+#ê*. ªVü‰˝Ÿºμ

nq>±H˚ ø£<ä+ ‘=ø£ÿ&É+ ì*|æy˚j·÷* (2 øö+{Ÿ‡).

3) øÏ«ø˘ e÷sYÃ:

nf…q¸Hé bıõwüHé̋ À ñqï ˇø£ es¡Tdü / ¬s+&ÉT es¡Tdü\T / eT÷&ÉT es¡Tdü\ $<ë´s¡Tú*ï ø£<ä+

‘=øÏÿ+#ê*‡ e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT á ªø£e÷+&éμqT ñ|üjÓ÷–+#ê*. dæús¡+>± ì\ã&ç ñqï $<ë´s¡Tú\T ‘·eT #·\Hêìï

b&ÉeT ø±*‘√ ÁbÕs¡+_Û+#ê*. q&ç#̊≥|ü⁄Œ&ÉT ̋ …|òtº, ¬s’{Ÿ n+≥÷ eTT+<äT≈£î ẙùd ø±* n&ÉT>∑T‘√ düeTq«j·T|üs¡∫

#ÓbÕŒ*. #˚‘·T\T _s¡TdüT>± ô|{Ïº b&ÉeT ø±\T eTT+<äT≈£î ô|{Ïºq|ü⁄&ÉT ≈£î&ç#˚sTT eTT+<äT≈£î (90
0
) es¡≈£î

Ò̋eHÓ‘êÔ*. b&ÉeT#˚sTT yÓq≈£îÿ Ò̋bÕ*. n<˚ $<Ûä+>± ≈£î&çø±\T eTT+<äT≈£î e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT b&ÉeT #˚sTT ì{≤s¡T>±

eTT+<äT≈£î sêyê*. f…Æ$T+>¥ eTTK´+.
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4) ¬s’{Ÿ M˝Ÿ'

e÷]Ã+>¥̋ À ñqï|ü⁄&ÉT á ø£e÷+&é es¡TdüqT / es¡Tdü\qT eT\T|ü⁄ ‹|üŒ&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–+#ê*.

Ç~ Vü≤sƒê‘·TÔ>± Á|üø£ÿ≈£î ‹s¡>∑&É+ ø±<äT. yÓT\¢>± eT\T|ü⁄ ‹s¡>∑&É+. á ø£e÷+&é Çe«>±H˚ ≈£î&çyÓ’|ü⁄ es¡Tdü̋ À

ñqïyês¡T (2 …̋’qT¢ / 3 …̋’q¢̋ À) yÓT\¢>± ‘·eT n&ÉT>∑T\ <ä÷sêìï y˚>±ìï ‘·–Z+#ê*. b&ÉeTyÓ’|ü⁄ es¡Tdü̋ À

ñqïyês¡T, ‘·eT n&ÉT>∑T\ <ä÷sêìï, y˚>±ìï ô|+#ê*. eT\T|ü⁄ ‹s¡>∑&É+ |üP]Ô nsTTq ‘·s¡Tyê‘· y˚>±ìï,

<ä÷sêìï eT÷&ÉT es¡Tdü\T / ¬s+&ÉT es¡Tdü\T düs¡T›u≤≥T #˚düTø√yê*. …̋’qT ì{≤s¡T>± sê>±H˚ Áø£eT y˚>∑+˝À

yÓfi≤fl*.

5) …̋|òtº M˝Ÿ:

ª¬s’{ŸM Ÿ̋μ ̋ À #̊dæq $<Ûä+>±H̊ b&ÉeTyÓ’|ü⁄q≈£î eT\T|ü⁄ ‹s¡>∑&É+ ̋ …|òtºM Ÿ̋ ne⁄‘·T+~. eT\T|ü⁄ ‹]π>≥|ü⁄Œ&ÉT

y˚>∑+ ‘·–Z+#·&É+ b&ÉeT es¡Tdü u≤<Ûä́ ‘·.

6) bòÕ´˙‡ e÷]Ã+>¥:

e÷]Ã+>¥ #˚j·TTq|ü⁄&ÉT _s¡TdüT>± ø±≈£î+&Ü #·|üŒ≥T¢ \j·Tã<ä›+>± ø=&ÉT‘·÷>±ì, ¬>+‘·T‘·÷>±ì,

∫qï ∫qï X̄Øs¡ ≈£~*+|ü⁄\‘√>±ì, ∫s¡T >∑+‘·T\‘√>±ì, #̊‘·T\T ô|’¬ø‘·TÔ‘·÷, q&ÉTeTT ‹|ü⁄Œ‘·÷, n|ü⁄Œ&É|ü⁄Œ&É÷

s¡ø£s¡ø±\ ns¡T|ü⁄\‘√ yÓfi¯fl&É+ bòÕì‡ e÷]Ã+>¥ ne⁄‘·T+~. BìøÏ ª …̋|òtº, ¬s’{Ÿμ .... nedüs¡+ Ò̋<äT. ø±ì n+<äs¡÷

π̌ø f…Æ$T+>¥qT bÕ{Ï+#ê*. e÷]Ã+>¥ |üP]Ô nsTTq ‘·s¡Tyê‘· $sêeT+ ø√dü+ Bìï #Ó|üŒe#·TÃ.

7) nôd+;¢ &çdt$Tdt:

Fall-in ≈£î |æ*∫ nf…q¸Hé̋ À>±ì, bòÕ´ì‡ e÷]Ã+>¥̋ À>±ì á ø£e÷+&é Çe«e#·TÃ. á ø£e÷+&é

Ç∫Ãq ‘·s¡Tyê‘· #·|üŒ≥T¢ á ÁøÏ+~ $<Ûä+>± ø={Ïº &çdüŒsY‡ ø±yê*.

1,2,3 ` 1,2,3  ` 1,2,3
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4. $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T

1, 2, 3, 4  ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q $H√<ä|ü⁄ Áø°&É\ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ

‘·s¡Tyê‘· ◊<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) >∑T&Ü¶≥:

|æ\¢\T n+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ≈£L#·Tì ñ+&Ü*. ˇø£ $<ë´]ú dü]ÿ˝Ÿ ãj·T≥ #·T≥÷º ‹s¡T>∑T‘·÷

|üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+&Ü*. yê] #˚‹˝À ˇø£ s¡Te÷\T (#˚‹>∑T&É¶) ñ+≥T+~. |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ ÄyÓT ˇø£] yÓqø£ s¡Te÷\T

$&ç∫ ô|&ÉT‘·T+~. ‘êqT e÷Á‘·+ j·T<∏ëÁ|üø±s¡+ |üs¡T¬>&ÉT‘·T+≥T+~.

s¡Te÷\T ‘·q yÓqø£ y˚dæq≥Tº Ä |æ\¢yê&ÉT >∑T]Ô+#· ̋ Òø£b˛‘˚ |üs¡T¬>‘Ô̊ |æ\¢ dü]ÿ˝Ÿ |üP]Ô#˚düTø=ì eT∞fl

Ä nu≤“sTT <ä>∑Z]øÏ e∫Ã s¡Te÷\T‘√ n‘·ìï ø=&ÉT‘·÷ ‘·s¡TeTTø=düTÔ+~. n˝≤ ‘·s¡TeTT‘·÷, ‘·s¡TeTT‘·÷ dü]ÿ˝Ÿ

‹]– Ä |æ\¢yê&ÉT ‘êqT eTT+<äT ≈£Ls¡TÃqï #√{ÏøÏ e#êÃø£ e~ Ò̋düTÔ+~. eT∞fl s¡Te÷\T rdüTø=ì |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷

ÄyÓT yÓTT<ä̋ …&ÉT‘·T+~.

‘·q yÓqTø£ s¡Te÷\T y˚dæq≥Tº |æ\¢yê&ÉT >∑T]Ô+∫q#√ yÓ+≥H˚ Ä s¡Te÷\T rdüTø=ì Ä |æ\¢qT

>∑T&É¶‘√ ø=&ÉT‘·÷ ‘·s¡TeTT‘ê&ÉT. n˝≤ dü]ÿ˝Ÿ ‹]– e#êÃø£ Ä |æ\¢yê&ç kÕúq+˝À ≈£L#·T+≥T+~. |æ̋ ≤¢&ÉT

s¡Te÷\T rdüTø=ì |ü]¬>‘·TÔ‘·÷ Ä≥ eT∞fl ÁbÕs¡+_ÛkÕÔ&ÉT.

• ˇø£] yÓqø£ s¡Te÷\T ẙdæq|ü⁄&ÉT ≈£Ls¡TÃqï $T–*q |æ\¢\T <ëì >∑eTì+∫Hê >∑eTì+#·q≥Tº+&Ü*.

• Bìï @ ej·TdüT |æ\¢˝…’Hê Ä&Ée#·TÃ. ej·TdüT‡qT ã{Ïº eè‘·Ô+ b+‘· ô|<ä›~ ñ+&Ü˝À

ìs¡ísTT+#·Tø√yê*.

2) y˚Tø£ ` y˚Tø£\ ø±|ü]:

|æ\¢\+<äs¡÷ >∑T+Á&É+>± ≈£L#√yê*. yêfīfl˝À ̌ ø£s¡T ẙTø£|æ\¢>±, ̌ ø£s¡T ẙTø£\ ø±|ü]>± nqTø√yê*.

yêfi¯ófl eT<Ûä́ ˝ÀøÏ sêyê*. yê[fl<ä›] ø£fi¯fl≈£L >∑+‘·\T ø£{≤º*.

y˚Tø£\ ø±|ü] y˚Tø£|æ\¢qT ª<ë<ë <ë<ëμ nì |æ\TdüTÔ+&Ü*. y˚Tø£|æ\¢ ªy˚T y˚Tμ  nì ns¡TdüTÔ+&Ü*.

Ä ns¡T|ü⁄qTã{Ïº y˚Tø£\ ø±|ü] y˚Tø£ |æ\¢qT |ü≥Tºø√uÀyê*. y˚Tø£|æ\¢ ∫ø£ÿ≈£î+&Ü ‘·|æŒ+#·Tø√yê*.

Ç˝≤ ‹]π>≥|ü⁄Œ&ÉT M[fl<ä›s¡÷ dü]ÿ Ÿ̋ <ë≥≈£î+&Ü >∑eTìdüTÔ+&Ü*. ẙTø£\ ø±|ü] ẙTø£|æ\¢qT |ü≥Tº≈£î+fÒ

Ä »+≥ dü]ÿ˝À¢øÏ e∫Ã ≈£Ls¡TÃ+≥T+~. eTs√ Ç<ä›] »+≥ n<˚ e÷~] eT∞fl Ä≥ yÓTT<ä̋ …&ÉT‘·T+~.

• dü]ÿ˝Ÿ eT<Ûä́  U≤∞düú\+ ‘·–q+‘· ñ+&Ü*.

• y˚Tø±, |æ̋ ≤¢ Ç<ä›s¡÷ ns¡Tdü÷ÔH˚ ñ+&Ü*.

5e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Physical Education Module 67

3) n&É¶+, n&É¶+, <ë]øÏ n&É¶+:

>∑~˝À nø£ÿ&Éø£ÿ&Ü ø=ìï n&É¶+≈£î\T ãT≥º, |ü⁄düÔø£+, ø£Ás¡|ü⁄\¢, ˙fi¯fl>±¢düT ˝≤+{Ï$ ñ+&Ü*. yê{Ïì

Ä≥>±&ÉT |ü]o\q>± #·÷&Ü*. >∑Ts¡TÔ+#·Tø√yê*.

‘·sê«‘· Ä≥>±&çì >∑~ ãj·T{ÏøÏ rdüT¬ø[fl ø£fi¯fl≈£î >∑+‘·\T ø£{Ïº eT∞fl >∑~˝ÀøÏ rdüTø=ì e∫Ã

e<ä̋ ≤*. Ä≥>±&ÉT n&É¶+≈£î\ìï+{Ï̇  C≤Á>∑‘·Ô>± <ë≥T≈£î+≥÷ yÓfi≤fl*.

Ç˝≤ yÓfi‚fl≥|ü⁄Œ&ÉT ˇø£{Ï, ¬s+&ÉT n&É¶+≈£î\qT rdæy˚j·÷*. Ò̋<ë n˙ï ≈£L&Ü rdæy˚j·÷*. n|ü⁄&ÉT

Ä≥>±&ÉT n&É¶+≈£î\T e⁄qïfÒ¢ nqTø=ì q&ÉTdü÷Ô, e⁄+fÒ #·T≥÷º e⁄qïyêfi¯ófl ªnu≤“ uÛÑ̋ Ò <ë{≤&˚ ø=+#Ó+

nsTT‘˚ ˙fi¯ófl ˇ*øÏb˛j˚Ty˚μ nH˚ e÷≥\‘√ Ä≥>±&çì Áb˛‘·‡Væ≤düTÔ+&Ü*.

ne‘·*øÏ #˚sêø£ ø£fi¯fl >∑+‘·\T $|æŒ #·÷ùdÔ ø=ìï n&É¶+≈£î\T Ò̋ø£bıe&É+ >∑eTì+∫q|ü⁄&ÉT n‘·ìøÏ

≈£L&Ü $H√<ä+>± ñ+≥T+~.

‘·sê«‘· eTs=ø£]#˚‘· Ç<˚ $<Ûä+>± Ä&ç+#ê*.

4) b‘·TÔ ` |ü\¢+ Ä≥:

|æ\¢\+‘ê n≥÷ Ç≥÷ |üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+&Ü*. ̌ ø£ <=+>∑ M]ì ‘êø£&ÜìøÏ yÓ+≥ã&ÉT‘·T+&Ü*. <=+>∑≈£î

∫ø£ÿ≈£î+&Ü |æ\¢\T |üs¡T¬>‘êÔ*. Ç˝≤ |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷H˚ <=+>∑ M|ü⁄MT<ä ø={≤º*.

<=+>∑qT ‘·|æŒ+#·T≈£î+≥÷ |ü]¬>‘Ô̊≥|ü⁄Œ&ÉT @<√ ˇø£ b‘Ó’Ôq #√≥ ì\ã&ç‘˚ <=+>∑ ‘êø£{≤ìøÏ

M\T Ò̋<äT. es¡+&Ü, yÓT≥T¢, sêfi¯ófl, >∑&É|ü, ns¡T>∑T, #Ó≥T¢ ˝≤+{Ï$ b‘Ó’Ôq #√≥T¢>± nqTø√yê*.

<=+>∑ be]HÓ’Hê ‘êøÏ‘˚ ‘êø£ã&çqyê&ÉT <=+>∑>± e÷s¡‘ê&ÉT. eT∞fl Ä≥ yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

• Bìï @ ej·TdüT‡ |æ\¢̋ …’Hê Ä&Ée#·TÃ.

H√{Ÿ: 5e ‘·s¡>∑‹øÏ πø{≤sTT+∫q PEC cards ̋ À bı+<äT|ü]Ãq n+XÊ\qT |ü⁄qX¯Ãs¡D #˚sTT+#ê*.
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5. õe÷ïdæºø˘‡

1, 2, 3, 4  ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q õe÷ïdæºø˘‡ ø£è‘ê´\qT, nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ

‘·s¡Tyê‘· ◊<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q n+XÊ\˝À •ø£åD ìyê«*.

1) q&ÉT#·T#·T eTT+<äT≈£î yÓTT>∑Zy˚j·TT≥ (<=s¡T¢≥):

$<ë´s¡Tú\T eT÷&ÉT Ò̋ø£ Hê\T>∑T n&ÉT>∑T\Ty˚dæ #˚‘·T\T H˚\ô|’ Äì+∫ yÓ÷ø±fi¯ófl #˚‘·T\ eT<Ûä́ ≈£î

e#·TÃq≥T¢ eTT+<äT≈£î <=sê¢*. <=s¡T¢≥˝À ‘·\yÓqTø£ uÛ≤>∑eTT e÷Á‘·y˚T H˚\qT ‘êø±*. Ç$ Hês¡|üs¡T|ü⁄ô|’>±ì,

>∑&ç¶ô|’>±ì, ÇdüTø£̋ À>±ì #˚j·÷*.

2) dü>∑eTT ‹]– yÓTT>∑Z y˚j·TT≥:

ô|’ ø£è‘·́ eTT˝À #Ó|üŒã&çq≥T¢>± eT÷&ÉT Ò̋ø£ Hê\T>∑T n&ÉT>∑T\T y˚dæq ‘·s¡Tyê‘· ≈£î&ç / b&ÉeT yÓ’|ü⁄

#˚‘·T\qT dü>∑eTT 45
0 
Á‹|æŒ yÓTT>∑Z y˚j·÷*.

3) ì\ã&ç |ü©º\T ø=≥Tº≥:

|æ\¢\T |üs¡T|ü⁄\ eTT+<äs¡ ̌ ø£] yÓqTø£ ̌ ø£s¡T es¡Tdü Áø£eT+˝À ì\ã&Ü*. (ñbÕ<Ûë´j·TTì düVü‰j·T+‘√)

|”#·T |üs¡T|ü⁄ eTT+<äs¡ kÕº+&é b{Ÿ áCŸ bıõwüHé̋ À ì\ã&ç yÓTT<ä≥ ‘·\qT ÁøÏ+<ä uÛ≤>∑eTTq ÄìÃ ¬s+&ÉTø±fīflqT

|ü≥Tºø=ì |üP]Ô X¯Øs¡¡eTTqT eTT+<äT≈£î <=]¢+#·e …̋qT. |ü\TkÕs¡T¢ #˚j·÷*.

4) V Äø±s¡+˝À ≈£Ls¡TÃqT≥:

n+<ä]ì eè‘·ÔeTTô|’ ì\u…{≤º*. $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ yÓ÷ø±fi¯fle<ä› eT&É∫ >∑T+‘· ≈£Ls√Ãyê*. bÕ<ë\T

|üP]Ô>± H˚\qT ‘ê≈£î‘·÷ ñ+&Ü*. |æs¡T<ä\T H˚\qT ‘êø£sê<äT. ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ yÓ÷ø±fi¯flqT #·Áø£ã+<ÛäeTT

#˚j·÷*. eTs¡\ $õ˝Ÿ y˚j·T>±H˚ Ò̋∫ ì\ã&Ü*. |ü~kÕs¡T¢ #˚sTT+#ê*.
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6. ø=ìï ã+‹ Ä≥\T

kÕ<Ûës¡D+>± |æ\¢\T ã+‹‘√ Ä&É{≤ìøÏ Çwüº|ü&É‘ês¡T. ã+‹ì $düs¡&É+, <ëìì |ü≥Tºø√e&ÜqøÏ

Á|üj·T‹ï+#·&É+˝À düyêfi¯ófl ñ+&É&Éy˚T BìøÏ ø±s¡D+. Bì‘√bÕ≥T b≈£îÿe eT+~ |æ\¢\T ø£*dæ Ç˝≤+{Ï

Ä≥\T Ä&É{≤ìøÏ neø±X¯+ ñ+≥T+~. ã+‹, f…ìïø±sTT{Ÿ ]+>¥ \qT $dæ] |ü≥Tºø√e&É+˝À |æ\¢\T b+‘√

ñ‘ê‡Vü≤+ #·÷|ækÕÔs¡T. ø±ã{Ïº ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT øÏ+<ä dü÷∫+∫q $düπs, |ü≥Tº≈£îH˚ Ä≥\qT Ä&ç+#ê*.

1. $<ë´s¡Tú\qT »‘·\T, »‘·\T>± ì\u…≥º+&ç. »‘·̋ Àì Çs¡Te⁄s¡T $<ë´s¡Tú\ eT<Ûä́ <ä÷s¡+ |ü~

n&ÉT>∑T\T+&̊≥≥T¢ #·÷&É+&ç. ̌ ø£ $<ë´]ú ã+‹ì $dæ]q|ü⁄&ÉT eTs=ø£ $<ë´]ú <ëìì |ü≥Tºø=ì

yÓ+≥H˚ $düsê*. ã+‹ ÁøÏ+<ä|ü&çq#√ $dæ]q $<ë´]úøÏ bÕsTT+≥T Çyê«*.

2. $<ë´s¡Tú\T e\j·÷ø±s¡+>± ì\ã&ç ñ+&Ü*. Ò̋ø£ ns¡Δ eè‘êÔø±s¡eTT>∑ ì\ã&ç ñ+{≤s¡T.

e\j·T+ |ü~ n&ÉT>∑T\ yê´kÕs¡úeTT ø£*– ñ+&Ü*. ©&És¡T πø+Á<äkÕúqeTT˝À ì\ã&ç @

$<ë´]ú¬ø’Hê ã+‹ì $düsê*. $<ë´]ú ã+‹ì |ü≥Tºø=ì ©&És¡T≈£î ‹]– $düsê*. $<ë´]ú

ã+‹ì |ü≥Tºø√˝Òø£ bısTTq≥¢sTT‘˚ ©&És¡T düú˝≤ìøÏ yÓfi¯‘ê&ÉT. ©&És¡T $<ë´]ú düú˝≤ìï

#˚s¡T≈£î+{≤&ÉT. ̋ Òø£ ã+‹ì |ü≥Tºø√ Ò̋ì $<ë´]úì eè‘·ÔeTTqT+&ç ‘=\–+#ê*. ∫es¡≈£î $T– Ò̋

$<ë´]úì ª$CÒ‘·μ>± Á|üø£{Ï+#ê*.

dü÷#·q: $<ë´s¡Tú\≈£î eT<Ûä́  ‘·–q+‘· U≤∞ ñ+&Ü*. ˇø£]øÏ ñ<›̊•+∫q ã+‹ì eTs=ø£s¡T

|ü≥Tºø=qsê<äT. ã+‹ì kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· y˚>∑+>± $düsê*.

3. ˇø£ >√&É¬ø<äTs¡T>± »‘· $<ë´s¡Tú\qT 10 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ì\u…{≤º*. f…ìïdt ã+‹ ( Ò̋<ë)

s¡ã“s¡T ã+‹ì rdüTø=ì ˇø£ $<ë´]ú >√&É≈£î á&çÃø={≤º*. >√&É≈£î ‘·–* yÓq≈£îÿ e∫Ãq

ã+‹ì »‘·>±&ÉT |ü≥Tºø√yê*. ‹]– >√&É≈£î n<˚$<Ûä+>± $düsê*. yÓTT<ä{Ï $<ë´]ú Bìì

|ü≥Tºø√yê*. |ü≥Tºø√≈£î+&Ü e~ Ò̋dæq $<ë´]ú kÕúqeTT˝À Ç+ø=ø£ $<ë´]úì #˚s¡TÃø=ì Ä≥qT

ø=qkÕ–+#·e#·TÃqT.

4. ˇø£ ̂ ‘· ̂ j·÷*. <ëìøÏ düTe÷s¡T 15 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ̌ ø£ >∑+|üqT>±ì, U≤∞ ã¬ø≥TºqT>±ì,

ô|{≤º*. ̂ ‘· MT<ä ì\ã&çq $<ë´]ú <ä>∑Zs¡ ̌ ø£ ã+‹ì∫Ã dü]>±Z >∑+|ü̋ À |ü&̊≥T¢ ẙj·TeTHê*.

es¡Tdü>± b≈£îÿekÕs¡T¢ ø£¬s≈£îº>± y˚j·T>∑*Zq yêfi¯fl˝À b≈£îÿe bÕsTT+≥T¢ ekÕÔsTT.

dü÷#·q: ã¬ø{Ÿ / >∑+|ü eT÷‹ |ü]e÷D+ ‘·–Z+#·&É+ e\¢ø±ì, <ä÷sêìï ô|+#·&É+ e\q>±ì

HÓ’|ü⁄D≤´ìøÏ eT]+‘· yÓTs¡T>∑T\T ~<ë›*.
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5. ˇø£ f…ìïø±sTT{Ÿ ]+>∑T ( Ò̋ø£ n<˚ ôd’E˝À #·T≥º>± n\¢ã&çq r>∑>±ì) rdüTø=ì H˚\≈£î

nsTT<äT n&ÉT>∑T\ b‘·TÔ̋ À Áy˚̋ ≤&˚≥≥T¢ ̌ ø£ ø=eTà≈£î Áy˚̋ ≤&ÉBj·÷*. 10 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À

$<ë´]úì ì\u…{Ïº ìeTàø±j·TqT>±ì n+‘˚ |ü]e÷D+>∑\ ã+‹ì>±ì Çyê«*. ]+>∑T

˝À|ü*qT+&ç ã+‹ì $düs¡eTHê*.

dü÷#·q: ]+>∑T dæús¡+>± ñ+&˚≥T¢ @sêŒ≥T #˚j·÷*.

6. ˇø£ ÁøÏ¬ø{Ÿ ã+‹ì $<ë´]ú #˚‹øÏyê«*. kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· <ä÷sêìøÏ <ëìï $düs¡eTHê*. yês¡T

$dü]q <ä÷sêìï  ø=\eeTHê*.  b≈£îÿe <ä÷s¡+ $düs¡>∑*–q $<ë´]úì $CÒ‘·>± Á|üø£{Ï+#ê*.

7. jÓ÷>∑

3, 4  ‘·s¡>∑‘·T\≈£î ìsêú]+∫q jÓ÷>±uÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X̄Ã¤s¡D #̊dæ ‘·s¡Tyê‘· ◊<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsê›]+∫q

jÓ÷>±düHê\˝À •ø£åD ìyê«*.

<ÛäqTsêdüq+:

á Ädüq+˝À X¯Øs¡ dæú‹ e+∫q $\T¢qT dü÷∫düTÔ+~.

|ü<ä›‹: 1. H˚\MT<ä ì\Te⁄>± uÀsê¢|ü&ÉTø=ì >∑&É¶eTTqT H˚\≈£î ÄHêÃ*.

2. XÊ«düe~* yÓ÷ø±fīflqT eT&ç∫ ≈£î&ç#̊‹‘√ ≈£î&çø±\TqT, b&ÉeT #̊‹‘√ b&ÉeT ø±\TqT N\eT+&É\

<ä>∑Zs¡ |ü≥Tºø√yê*.

3. HÓeTà~>± ‘=&É\qT H˚\MT<ä qT+&ç ô|’øÏ ̋ ÒbÕ*. n˝≤π> s=eTTà uÛ≤>∑eTTqT ≈£L&Ü ô|’øÏ ̋ ÒbÕ*.

‘·\qT yÓqTø£≈£î ô|{≤º*.

4. #˚‘·T\T $+{Ï Hê]˝≤ X¯Øsêìï <ÛäqdüT‡˝≤ ñ+&É{≤ìøÏ <√Vü≤<ä+ #˚kÕÔsTT. H˚\MT<ä ñ<äs¡

uÛ≤>∑+ e÷Á‘·y˚T ñ+&Ü*.

5. #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î ø±fi¯ófl yÓqTø£≈£î _>∑T‘·T>± ˝≤>±*.

6. ‘·s¡Tyê‘· Áø£eT+>±, HÓeTà~>± j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

7. X¯Øsêìï eT]+‘·>± e+∫‘˚ n<˚ |üPs¡í <ÛäqTsêdüq+.
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|òü*‘ê\T: 1. yÓHÓïeTTø£ $\T¢e Ò̋ e+– s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D u≤>± »]– Hê&ÉT\≈£î X¯øÏÔ \_ÛdüTÔ+~.

2. ñ<äsê+>±\≈£î eTè<ÛäTyÓ’q eTs¡Δq \_ÛdüTÔ+~. á ÁbÕ+‘·+˝À Áø=e⁄« ø£s¡T>∑T‘·T+~.

3. ˙s¡dü+ (Mø˘HÓdt) ‘·>∑TZ‘·T+~.

4. Ád”Ô\≈£î  yÓ÷HébÕCŸ s¡T>∑à‘·\T ‘=\T>∑T‘êsTT.

eÁC≤düq+:

X¯Øs¡+ yÓTT‘êÔìï eÁ»+˝≤ #˚düTÔ+~. ø±ã{Ïº BìøÏ Äù|s¡T e∫Ã+~.

|ü<ä›‹: 1. yÓ÷ø±fi¢̄ô|’ H˚\MT<ä ≈£Ls√Ãyê*. yÓ÷ø±fi¯ófl <ä>∑Zs¡>± ø£*|æ ñ+∫ bÕ<ë\ eT<Ûä́  n+>∑Tfi≤\

<ä÷s¡+ ñ+#ê*.

2. |æs¡T<äT\T ¬s+&ÉT bÕ<ë\ eT<Ûä́ , H˚\MT<ä ñ+#ê*. X¯Øsêìï bÕ<ë\ô|’ yÓ÷|ü≈£L&É<äT.

3. ns¡#˚‘·T*ï yÓ÷ø±fi¯flô|’ y˚dæ ñ+#ê*.

4. q&ÉTeTT, ‘·\, yÓT&É ì{≤s¡T>± ñ+&˚̋ ≤ #·÷düTø√yê*.

5. >±&ÛÉyÓTÆq XÊ«düÁøÏj·T \j·Tã<ä›+ »s¡T|ü⁄‘·÷ M …̋’q+‘· ùd|ü⁄ ≈£Ls√Ãyê*. ‘·sê«‘· Áø£eT+>±

j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

|òü*‘ê\T: 1. á Ädüq+ b+‘·ùdô|’Hê y˚j·Te#·TÃ.

2. <Ûë´q+, ÁbÕD≤j·÷e÷ìøÏ á Ädüq+ u≤>∑T+≥T+~.

3. uÛÀ»q+ ‘·sê«‘· 5 ìeTTcÕ\T ‘·≈£îÿe ø±≈£î+&Ü y˚ùdÔ Js¡íX¯øÏÔ u≤>∑T+≥T+~.

4. nqï+ ns¡>∑q|ü⁄Œ&ÉT, Äø£* Ò̋q|ü⁄Œ&ÉT, b≈£îÿe ÄVü‰s¡+ rdüT≈£îqï|ü⁄Œ&ÉT, eÁC≤düq+ y˚ùdÔ

eT+∫ |òü*‘·+ ñ+≥T+~.

5. ø°fi¯flH=|ü⁄Œ\T, eT&ÉeT\ H=|ü⁄Œ\≈£î eT+∫~.

6. ø±fi¯fl≈£î eT+∫ Äø£è‹ edüTÔ+~.
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eÁC≤düq+ y˚j·T&É+˝À HÓ’|ü⁄D´+ kÕ~Û+∫q ‘·s¡Tyê‘· düT|üÔeÁC≤düHêìï nuÛ≤´dü+ #˚j·Te#·TÃ.  düT|üÔ

eÁC≤düHêìï  ÁøÏ+<ä #·÷|æq $<Ûä+>±#˚j·÷*.

1 2

4

8. \j·Tã<ä› ø£è‘ê´\T

3, 4 ‘·s¡>∑‘·T\˝Àì \j·Tã<ä› ø£è‘ê´\‘√bÕ≥T, ‘·eT ÁbÕ+‘·+˝Àì $$<Ûä  C≤q|ü<ä π>j·÷\≈£î

n_ÛqsTT+#·&É+ H˚sêŒ*.

ñ<ë: ` C≤\] bÕ≥\T

` HÓeT* qè‘·́ +

` ø√j·Tqè‘·́ +

` u≤+Á>± qè‘·́ +

á s¡ø£yÓTÆq C≤q|ü<ä π>j·÷\qT ùdø£]+∫ eTT+<äT>± bÕ&É&É+ H˚sêŒ*. Ä ‘·s¡Tyê‘· yêø±´\≈£î

nqT>∑TD+>± uÛÑ+–eT\T H˚sêŒ*. |æ\¢\ø£T kı+‘·+>± uÛÑ+–eT\T H˚sêŒ*. |æ\¢\qT kı+‘·+>± uÛÑ+–eT\T

s¡÷bı+~+#ê*. Ç~ |æ\¢\T ‘·eT kı+‘·+>± qè‘ê´ìï ø£+b˛CŸ #˚düTø=H˚˝≤ dü+dæ<äTΔ\qT #˚j·T&ÜìøÏ

ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.
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yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́

ìs¡+‘·s¡ düeTÁ>∑ eT÷˝≤´+ø£q+

C≤rj·T$<ä́  Á|üD≤[ø£ #·Á≥+ 2005, $<ë´Vü≤≈£îÿ#·≥º+`2009 bÕsƒ¡XÊ\˝À ø£*Œ+#˚ nuÛÑ́ düq nqTuÛÑyê\T

|æ\¢\ dü+|üPs¡í $ø±kÕìøÏ <ë]rùd$>± ñ+&Ü* nì dü÷∫+#êsTT. ø±ã{Ïº |æ\¢\ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, HÓ’‹ø£

$ø±kÕ\≈£î ‘√&ÉŒ&˚̋ ≤ yê´j·÷eT Äs√>∑́ $<ä́ qT bÕsƒ¡XÊ\˝À uÀ<ÛäHê+X¯+>± Á|üy˚X¯ô|{≤ºs¡T.  |æ\¢\ Á|ü>∑‹ì

ìs¡+‘·s¡ düeTÁ>∑ eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·Te\dæq+<äTq yê´j·÷ Äs√>∑́ $<ä́ qT @$<Ûä+>± eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·÷˝À ñ

bÕ<Ûë´j·TT&ÉT ‘Ó\TdüTø√e\dæq nedüs¡+ ñ+~.

ˇø£ ø±s¡́ Áø£eTeTTqT >±ì Ò̋ø£ Á|üD≤[ø£qT>±ì |üP]Ô #̊dæq ‘·sê«‘· <ëì ÄX̄j·÷\T m+‘·es¡≈£î kÕ~Û+#·ã&çq~

‘Ó\TdüTø=qT≥≈£î eT÷˝≤´+ø£qeTT #˚j·÷*. eT÷˝≤´+ø£qeTT nH˚~ Á|ü‹e´edüú̋ À >±ì ø±s¡́ Áø£eTeTT˝À>±ì

ø°\ø±+X¯eTT>± e÷]q~.

eT÷˝≤´+ø£qeTT #˚j·T&ÜìøÏ e÷|üHê\T nedüs¡+. á ¬s+&ç+{ÏøÏ |üØø£å\T Ä<Ûës¡eTT. $<ë´XÊK˝À Á|ü‹

‘·s¡>∑‹øÏ |üØø£å\H˚$ kÕ<Ûës¡DeTT. kÕ<Ûës¡D+>± $<ä́ ˝À |ü]ø£å\T ‘·s¡>∑‹ >∑<äT\˝À¢ sê‘· |üØø£å\ s¡÷|ü+˝À

ìs¡«Væ≤+∫ yê{Ï <ë«sê |òü*‘ê\T ‘Ó*j·TCÒkÕÔs¡T. yê´j·÷eT $<ä́ ˝À Ç˝≤+{Ï sê‘· |üØø£å\T ñ+&Ée⁄. Ä≥düú\eTT˝À,

Ç‘·s¡ düìïy˚XÊ\˝À |æ\¢\ øöX¯̋ ≤\T, Hêj·Tø£‘·« \ø£åD≤\T, »≥Tº̋ À bÕ˝§ZH˚ rs¡T, ñ<˚«>±\ ìj·T+Á‘·D,

Áø°&Üdü÷Œ]Ô yÓTT<ä̋ …’q \ø£åD≤\qT ì•‘·+>± |ü]o*+∫ yê] kÕeTsêú́ \qT eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·÷*.

Ä≥düú\eTT˝À |üØø£å ìsê«Vü≤≈£î&ÉT ø=ìï $\ø£åDyÓTÆq |ü]ø£sê\T, |ü<äΔ‘·T\T, kÕ+πø‹ø£yÓTÆq kÕ<ÛäHê\T

ñ|üjÓ÷–+∫ |æ\¢\ kÕeTsêú́ \qT |ü]o*kÕÔs¡T. ø=ìï dü+<äsê“¤\˝À ˇø£{Ïø£Hêï b≈£îÿe s¡ø±\ e÷|üHê\‘√

|üØø£å\qT ˇø£ düeTT<ëj·T+>± #˚]Ã ìs¡«Væ≤+#˚ <ëìH˚ u≤´≥Ø n+{≤s¡T.

Ç˝≤ |üØø£åqT ìs¡«Væ≤+#·>± e∫Ãq k˛ÿs¡TqT Ò̋ø£ bÕsTT+≥¢qT e÷|üqeTT Ò̋ø£ ø=\‘· n+{≤s¡T. e÷|üqeTT

<ë«sê $\ø£åDyÓTÆq >∑TD≤‘·àø£ $esê\qT, $es¡D≤‘·àø£ dü÷∫ø£\ s¡÷|ü+˝À ‘Ó\TdüTø√e#·TÃ. >∑TD≤‘·àø£ $X‚¢wüD

<ë«sê ÁX‚wüºeTT (Excellent) eT+∫ ÁbÕMD´‘· (Good performance), ‘·≈£îÿe (Poor) n‹‘·≈£îÿe (Very poor)

nì eØZø£s¡D+ #˚kÕÔs¡T.

eT÷˝≤´+ø£q+ ` ÄeX¯́ ø£‘·

$<ë´ Á|üD≤[ø± \øå±´\T m+‘·es¡≈£î kÕ~Û+#êyÓ÷ ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ eT÷˝≤´ø£q+ n≥T ñbÕ<Ûë´j·TTìøÏ

Ç≥T $<ë´]úøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.  $düÔè‘· |ü]~Û̋ À eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·T&É+ e\q |æ\¢\ m<äT>∑T<ä\,

$ø±kÕ\qT |ü]o*+#·&ÜìøÏ, nedüs¡yÓTÆq #·s¡́ \T rdüTø√&ÜìøÏ neø±X¯+ ø£\T>∑T‘·T+~.
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• yê´j·÷eT Äs√>∑́ +˝À ìπs›•+∫q \øå±´\T kÕ~Û+∫q~ Ò̋ì~ ‘Ó*ù| kÕøå±´\qT ÇdüTÔ+~.

• $<ë´s¡Tú\T, ñbÕ<Ûë´j·TT\T, ‘·*¢<ä+Á&ÉT\≈£î yê´j·÷eT Äs√>∑́ $<ä́  <ë«sê kÕ~Û+#ê*‡q, kÕ~Û+∫q

\øå±´\qT >∑T]+∫ ‘Ó\T|ü⁄‘·T+~

• |æ\¢\ nedüsê\T, kÕeTsêú́ \T >∑T]Ô+∫ eT]+‘· yÓTs¡T¬>’q •ø£åD Çe«&ÜìøÏ |üìøÏedüTÔ+~.

• |æ\¢*ï e´øÏÔ>∑‘·+>± |ü]o*+∫ yê] $ø±dü+ø√dü+ |üì#˚ùd M\Te⁄+≥T+~.

• \øå±´ìï #˚]q $<ë´s¡Tú\≈£î eT]+‘· Áù|s¡D Çe«&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. n<˚$<Ûä+>± ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT

q÷‘·q \øå±´\T ìπs›•+#·Tø√&ÜìøÏ neø±X¯+ ø£\T>∑T‘·T+~.

• $<ë´s¡Tú\qT yê] kÕeTs¡ú́ eTT\qTã{Ïº eØZø£s¡D+ #˚j·T&É+ eT+∫~. Bìe\q $<ë´s¡Tú\˝À ñ

‘ê‡Vü≤eTT, ÄdüøÏÔ ñ+&ÉTqT. ñbÕ<Ûë´j·TTq≈£î ≈£L&Ü uÀ<Ûäq ‘·è|æÔ ø£*Z+#·TqT. $<ë´s¡Tú\+<ä]øÏ yê]øÏ

n_Ûs¡T∫ ø£*–q  n+XÊ\qT H˚]Œ+#·T≥≈£î neø±XÊ\T m≈£îÿe.

• $<ë´s¡Tú\+<äs¡T düe÷q kÕúsTT˝À ñ+&ÉT≥ e\q, yê] kÕeTs¡ú́ eTT\qT |üP]Ô kÕúsTTøÏ ‘Ó#·TÃ≥˝À

Áù|s¡D #Ó+~+#·e#·TÃqT. $<ë´s¡Tú\T #·ø£ÿì HÓ’|ü⁄D´‘·qT Á|ü<ä]Ù+#·T≥˝À Áù|s¡D eTTK´eTT.

• Áø°&É\˝À HÓ’|ü⁄D´+ kÕ~Û+#·&ÜìøÏ øöX¯̋ ≤\‘√bÕ≥T e÷qdæø£ <Ûäè&É‘·«+ ≈£L&Ü nedüs¡+. á HÓ’|ü⁄D≤´\T

kÕ<Ûäq <ë«sê e÷Á‘·y˚T n\e&É‘êsTT. Bìì <äèwæ̃˝À ñ+#·Tø=ì kÕ<Ûäq #˚j·TT düeTj·÷\˝À ñ

‘ê‡Vü≤eTTqT ø£*–+#ê*.

• e÷|üq+ #˚ùd n+XÊ …̋’q e´øÏÔ>∑‘· Äs√>∑́ eTTqT, Áø°&ÜX¯≈£îÔ\ jÓ÷>∑́ ‘·\T b˛{°\ jÓT&É\ ne\+_+#˚

yÓ’Ks¡T\qT ‘·s¡>∑‹˝À #·s¡Ã\<ë«sêqT $<ë´s¡Tú\qT Áù|s¡D #˚j·Te#·TÃqT.

• $<ë´s¡Tú\ bÕ‘· ]ø±s¡T¶\qT >∑Ts¡TÔ+#·Tø=ì yê] Á|ü>∑‹øÏ ø±e\dæq n+XÊ\qT ìs¡ísTT+∫ uÀ<Ûäq

#̊j·Te#·TÃqT.

• e÷|üHê\T <ë«sê $<ë´s¡Tú̋ À¢ n+‘·s¡Z‘·yÓTÆq \ø£åD≤\qT yÓ*øÏrdæ, yê]ì Áø°&Üø±s¡T\T>± r]Ã~<äT›≥≈£î

neø±X¯+ ñ+≥T+~.

• •ø£åD≈£î eTT+<äT ñqï kÕeTsêú́ \qT, •ø£åD bı+~q ‘·sê«‘· e∫Ãq kÕeTsêú́ \qT b˛*Ã #·÷&É&ÜìøÏ

M\T+≥T+~.

• yê´j·÷eT ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\˝À>±ì Ò̋ø£ Áø°&É\˝À>±ì ˇø£ e´øÏÔ jÓTTø£ÿ X¯Øsêø£è‹øÏ, X¯øÏÔkÕeTsêú́ \

Á|ü<äs¡Ùq≈£î dü+ã+<ÛäeTTqT ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.
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        $<ë´ e´øÏÔ‘·« $wüj·÷\T    kÕ~Û+#·T≥≈£î ìs¡ísTT+∫q yê´j·÷eT ø£è‘·́ eTT\T

 1. XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, kÂ+<äsê´‘·àø£yÓTÆq jÓ÷>±düHê\T, dü«~X¯ yê´j·÷eT+, C≤q|ü<ä qè‘ê´\T

|ü]|üPs¡íyÓTÆq e´øÏÔ‘·«+ s¡÷bı+~+#·&É+. C…e÷ïdæºø˘‡, ø£yê‘·T, ¬ø\dæúìø˘‡, XÊÁd”Ôj·T dü÷Á‘ê\‘√

≈£L&çq yê´j·÷eT+, Áø°&É\T, Ä≥\T.

 2. XÊÁd”Ôj·T <äèø£Œ<∏ä+ ø£*Z+#·&É+, HÓ’‹ø£ Áø°&Üb˛{°\ <ë«sê Áø°&Üo\‘· n_Ûeè~Δ #˚j·T&É+.

Ä<Ûë´‹àø£ $\Te\qT ô|+bı+~+#·&É+

 3. >∑‘·eTT˝À m<äTs¡Tø±ì nqqT≈£L\ |üs¡«‘ês√Vü≤D, $$<Ûä Áø°&Üb˛{°\T, XÊØs¡ø£ kÕVü≤dü

|ü]dæú‘·T\qT m<äTs=ÿH˚ Ä‘·à$XÊ«düeTTqT ø£è‘ê´\T Á|ü<ä]Ù+#·&É+.

ô|+bı+~+#·&É+.

 4. ø£sƒ√s¡ÁX¯eT, ìs¡+‘·s¡ kÕ<Ûäq #˚j·T&É+ |ü≥¢ rÁeyÓTÆq XÊØs¡ø£ ÁX̄eT ø£*Œ+#·&É+, ÁXÊ$T≈£î\T, ø£s¡̧≈£î\T

>ös¡euÛ≤e+ ø£*Z+#·&É+ $ìjÓ÷–+#·T |ü]ø£sê\˝À Ç$T&çj·TTqï HÓ’|ü⁄D≤´\qT,

øöX¯̋ ≤\qT |ü]C≤„Hêìï >∑T]Ô+|üCÒj·T&É+.

 5. <˚X¯ düeTÁ>∑‘· >ös¡eeTT\T ø±bÕ&ç C≤rj·T|ü‘êø£ Ä$wüÿs¡D, C≤rj·T ^‘ê˝≤|üq, ÁbÕNq

<˚XÊ_Ûeè~ΔøÏ düs¡«düqï<äΔ‘·qT ø£*Z+#·&É+. Áø°&Üø±s¡T\ #·]Á‘· $•wü̃‘·, kÕVü≤kÕ\T uÀ~Û+#·&É+,

Á|ü|ü+#· Áø°&Ü Á|üe÷D≤\T kÕ~Û+#ê\H˚ Bø£å ø£*Œ+#·&É+

 6. n+‘·sê®rj·T ne>±Vü≤q ø£*Œ+#·&É+ ˇ*+|æø˘ ÄX¯j·÷\T, n+‘·sê®rj·T Áø°&√‘·‡yê\T, Á|ü|ü+#·

Á|üeTTK Áø°&Üø±s¡T\ J$‘·#·]Á‘· ne>±Vü≤q #̊düTø√e&É+.

m˝≤ eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·÷* ?

yê´j·÷eT Äs√>∑´$<ä´˝À $wüj·T |ü]C≤„Hêìï, HÓ’|ü⁄D≤´\qT ¬s+&ç+{Ïì eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·÷*.

ñ<ëVü≤s¡D≈£î ˇø£ $<ë´]ú ø£ã&û¶ Ä≥qT u≤>± Ä&É>∑*– ñHêï&ÉT. n‘·&ÉT dü<äs¡T Ä≥ >∑T]+∫q |üPsê«|üsê\T,

ìj·Te÷\T, b˛{°\T yÓTT<ä̋ …’qe˙ï ‘Ó\TdüT≈£îì ñ+&É&É+ ≈£L&Ü nedüs¡+. n˝≤ nì M{Ï̋ À sê‘·|üØø£å ñ+&É<äT.

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT |æ\¢*ï Ä≥düú\+˝À, ‘·s¡>∑‹˝À ì•‘·+>± |ü]o*dü÷Ô yê] Á|ü>∑‹ì qyÓ÷<äT#˚düTø√yê*.

yê´j·÷eT Äs√>∑́ $<ä́ ˝À eT÷˝≤´+ø£Hêìï ¬s+&ÉTs¡ø±\T>± ìs¡«∫+#ê*.

1.  $wüj·÷‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+ (Subjective evaluation)

2. \øå±à‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+ (Objective evaluation)

$wüj·÷‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+

|æ\¢\ Á|ües¡ÔqqT, $wüj·T|ü]C≤„Hêìï |ü]o*+#ê*. Ç+<äTø√dü+ ‘·s¡>∑‹>∑~˝À, Ä≥düú\+˝À yê]ì ì•‘·+>±

|ü]o*+#ê*. yê]‘√ e÷{≤¢&ç+#·&É+, Á|ü•ï+#·&É+, n_ÛÁbÕj·÷\T #Ó|æŒ+#·&É+ <ë«sê yê] e÷qdæø£ $ø±kÕìï,

n_Ûs¡T#·T\qT, yÓ’Ks¡T\qT |ü]o*+#·e#·TÃ.  nqø√º≥˝Ÿ ]ø±s¡T¶\T, Ç+≥s¡÷«´\ <ë«sê ≈£L&Ü |æ\¢*ï |ü]o*+∫

Á|ü>∑‹ì ìsêΔ]+#ê*. Ç+<äT˝À @y˚T$T n+XÊ\T |ü]o*+#·e#√Ã ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



 1 - V Class76

Áø°&Ü dü÷Œ¤]Ô (Sportsmanship)

• »≥Tº̋ À Ç‘·s¡ düuÛÑT´\‘√ ø£*dæ yÓT*dæ ñ+&É&É+.

• ìC≤sTTr>± Ä&É&É+

• ø√#Y ` ¬s|òü] ìs¡íj·÷ìï >ös¡$+#·&É+

• düs¡sTTq ìs¡íj·÷ìøÏ sêe&É+

• ¬>\T|ü⁄qT, z≥$Tì düe÷q+>± #·÷&É&É+

»≥Tº̋ À Ä&˚ dü«uÛ≤e+ (Team plan)

• e´øÏÔ>∑‘· ˝≤uÛÑ+ ø√dü+ ø±≈£î+&Ü »≥Tº $»j·T+ ø√dü+ Ä&É&É+.

• ìj·Te÷\qT ns¡ú+#˚düTø√e&É+, bÕ{Ï+#·&É+

• ¬>\T|ü⁄≈£î düVü‰j·T|ü&É&É+.

• z≥$Tì n+^ø£]+#·&É+.

Á|üC≤kÕ«eT´ yÓ’K] (Democratic attitude)

• »≥Tº düuÛÑT´\qT >ös¡$+#·&É+, Áb˛‘·‡Væ≤+#·&É+

• Hêj·T≈£îìøÏ düVü≤ø£]+#·&É+

• Ç‘·s¡T\T HÓ’|ü⁄D≤´\T H˚s¡TÃø√&ÜìøÏ kÕj·T+#˚j·T&É+

• e´øÏÔ>∑‘· <√cÕ\qT n+^ø£]+#·&É+

Hêj·Tø£‘·«+ (Leadership)

• #˚j·Te\dæq |üì |ü≥¢ u≤<Ûä́ ‘·‘√ ñ+&É&É+

• #·ø£ÿ>± Á|üD≤[ø£ #˚düTø√e&É+

• »≥Tº düuÛÑT´\˝À dü÷Œ¤]Ô ì+|ü&É+

nqTj·÷sTT (Followership)

• Hêj·T≈£îì dü÷#·q\T >ös¡$+#·&É+, bÕ{Ï+#·&É+

• ‘·qe+‘·T e#˚Ães¡≈£î m<äTs¡T#·÷&É&É+

• »≥Tº düuÛÑT´\ eT<Ûä́  e#˚Ã eTqdüŒs¡ú\T ‘=\–+#·&É+

uÛ≤>∑kÕ´eT´+ (Participation)

• Ä≥qT Ä&É&É+˝À Äq+<ä+ bı+<ä&É+.

• n+~e∫Ãq neø±XÊìï, düeTj·÷ìï #·ø£ÿ>± $ìjÓ÷–+#·Tø√e&É+.

• ø=‘·Ô ø=‘·Ô $wüj·÷\qT ‘Ó\TdüTø√&ÜìøÏ ÄdüøÏÔ #·÷|ü&É+.

• ÁøÏ&Ü HÓ’|ü⁄D≤´\qT ô|+bı+~+#·Tø√e&ÜìøÏ ÄdüøÏÔ #·÷|ü&É+
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d”«j·T Áø£eT•ø£åD (Self dscipline)

• $sêeT düeTj·T+˝À ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡yÓTÆq |üqT\T #˚j·T&É+.

• bÕ˝§Zqï düìïy˚X¯+qT+&ç @<√ ˇø£{Ï H˚s¡TÃ≈£îH˚+<äT≈£î Á|üj·T‹ï+#·&É+.

• d”«j·T >∑e÷´\qT ìπs›•+#·Tø√e&É+, yê{Ïø√dü+ |üì#˚j·T&É+.

u≤<Ûä́ ‘· (Responsibility)

• Ç∫Ãq |üìì eTqdüT ô|{Ïº #˚j·T&É+.

• Ä≥ ∫e] es¡≈£î X¯øÏÔ e+#·q Ò̋≈£î+&Ü Ä&É&É+.

• Ä≥|ü]ø£sê\qT C≤Á>∑‘·Ô>± uÛÑÁ<ä|üs¡#·&É+, $ìjÓ÷–+#·&É+.

ñ<˚«>±\ ìj·T+Á‘·D (Emotional balance)

• Ç‘·s¡T\ Vü≤≈£îÿ\qT >ös¡$+#·&É+.

• ¬>\T|ü⁄qT ÄkÕ«~+#·&É+.

• z≥$Tì n+^ø£]+#·&É+.

• á »≥Tº ‘·s¡|ü⁄q Ä&É&Üìï >ös¡e+>± uÛ≤$+#·&É+.

$wüj·÷‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+˝À ô|’q ù|s=ÿqï n+XÊ\˝À |æ\¢\ Á|ü>∑‹ì |ü]o*+#ê*. á n+XÊ˙ï

<ë<ë|ü⁄>± |æ\¢\ Á|ües¡Ôq <ë«sê Á|ü‹_+_+#˚y˚ ø±ã{Ïº |æ\¢*ï Ä≥düú\+˝À, ‘·s¡>∑‹˝À ì•‘·+>± |ü]o*+#ê*.

yê]‘√ #·]Ã+#ê*. Mì ˝ÀbÕ\qT >∑T]Ô+∫q≥¢sTT‘˚ yê{Ïì e´øÏÔ>∑‘·+>± dü]#˚j·÷*.

\øå±´‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+

Ç~ |üP]Ô>± Áø°&É≈£î Áø°&Ü HÓ’|ü⁄D≤´\≈£î dü+ã+~Û+∫q~. bÕsƒ¡XÊ\˝À $<ë´s¡Tú\T ˇø=ÿø£ÿs¡T ˇø=ÿø£ÿ Áø°&É̋ À

#·ø£ÿì n_Ûs¡T∫ì Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡T. ˇø£ Áø°&É̋ ÀH˚ ìsêú]‘· n+X¯+˝À (ñ<ëVü≤s¡D≈£î ÁøÏ¬ø{Ÿ˝À uÖ*+>¥, ø£ã&ç̋ À $T&ç̋ Ÿ

…̋’Hé) #·ø£ÿì Á|ü‹uÛÑ Á|ü<ä]Ù+#·e#·TÃ. ø=+<äs¡T |æ\¢\T Ä&É&É+ø£Hêï Ä≥\T ìs¡«Væ≤+#·&É+˝À ÁX¯<äΔ#·÷|üe#·TÃ.

Ç˝≤+{Ï Á|ü‘˚́ ø£‘·\qT <äèwæº̋ À ñ+#·Tø=ì |æ\¢*ï Äj·÷ Ä≥\ yêØ>± \øå±´‘·àø£+>± eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·÷*.

Ç~ HÓ’|ü⁄D≤´\T |ü]o*+#˚ eT÷˝≤´+ø£q+ ø±ã{Ïº Ä≥ Ä&ÉT‘·Tqï|ü⁄&˚ |ü]o*+∫ qyÓ÷<äT #˚düTø√yê*‡q nedüs¡+

ñ+≥T+~. @@ n+XÊ\˝À eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·Te#·TÃ |ü]o*<ë›+.

• $<ë´]ú ÄdüøÏÔ>± bÕ˝§ZH˚ Áø°&É.

• Áø°&É≈£î dü+ã+~Û+∫q ÁbÕ<Ûä$Tø£ ne>±Vü≤q ñqï<ë!

• Áø°&Ü ìj·Te÷\T ‘Ó\TdüT≈£îì ñHêï&Ü!

• Ä≥≈£î ‘·–q XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘·«+ ñ+<ë!

• nej·Tyê\ ø£<ä*ø£\˝À düeTq«j·T+ ñ+<ë!

• Ä≥ |ü]ø£sê\ $ìjÓ÷>∑+˝À HÓ’|ü⁄D´‘· ñ+<ë!

• Ä≥˝À @ $uÛ≤>∑+˝À HÓ’|ü⁄D´‘· ø£qãs¡TdüTÔHêï&ÉT!

• b˛sê≥+ (affend) s¡ø£åD (deffend) $uÛ≤>±\T nqdü]+#·&É+˝À düeTs¡ú‘· m˝≤ ñ+~.
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• »≥Tº düuÛÑT´\≈£î nqT>∑TD+>± düŒ+~+#·&É+, dü÷#·q*e«&É+ düVü≤ø£]+#·&É+ #˚düTÔHêï&Ü!

• e´øÏÔ>∑‘· HÓ’|ü⁄D≤´\qT (right hand, fork hand, deep breath) @yÓ’Hê >∑T]Ô+#êsê!

\øå±´‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+ e\¢ |æ\¢\T @ Ä≥˝À ÄdüøÏÔ ø£qãs¡TdüTÔHêïs√ <ëì˝À eT]+‘· •ø£åD Çe«&ÜìøÏ

neø±eX¯+ ø£\T>∑T‘·T+~. n<˚$<Ûä+>± Ä≥qT nedüs¡yÓTÆq XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘·«+, HÓ’|ü⁄D≤´\T ô|+bı+~+#·&ÜìøÏ

≈£L&Ü neø±X¯+ ø£\T>∑T‘·T+~.

yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́ ˝À ìsêú]+∫q $<ë´Á|üe÷j·÷\T:

1. Ä≥\˝À bÕ˝§Zq&É+, Áø°&Üdü÷Œ¤]Ô.

2. jÓ÷>±, yÓT&çfÒwüHé, kÂÿ{Ÿ‡, ¬>’&é‡, bHé.dæ.dæ.

3. e´øÏÔ>∑‘·, |ü]düsê\ |ü]X¯óÁuÛÑ‘·

4. uÛÑÁ<ä‘· ` Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡

5. Äs√>∑́ +, b˛wüø±Vü‰s¡+, eT+∫ Äs√>∑́  n\yê≥T¢

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ô|’ $<ë´Á|üe÷D≤\qT |æ\¢̋ À¢ kÕ~Û+|üCÒj·T&ÜìøÏ •ø£åDìj·T´&É+‘√bÕ≥T yê{Ïì b+‘·

es¡≈£î kÕ~Û+#ês√ ‘Ó\TdüT≈£îH˚+<äT≈£î, yÓTs¡T>∑T|üs¡#˚+<äT≈£î ø£èwæ#˚j·÷*. düeTÁ>∑ eT÷˝≤´+ø£q+˝À |æ\¢\ Á|ü>∑‹ì

dü+Á>∑Vü≤D≤‘·àø£ eT÷˝≤´+ø£q+ #˚j·÷*. n+fÒ dü+e‘·‡s¡+˝À 3 kÕs¡T¢ SA1, SA2, SA3 qyÓ÷<äT #˚j·÷*.

Ç+<äTø√dü+ ‘·s¡>∑‹yêØ>± ]õwüºs¡T¢ ìs¡«Væ≤+#ê*.

]õwüºs¡T qeT÷Hê

yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́  ` Á|ü>∑‹ qyÓ÷<äT]õwüºs¡T

bÕsƒ¡XÊ\ ù|s¡T:

 e.   SA1        SA2    SA3    yê]¸ø£ |òü*‘·+

 dü+. $<ë´]ú ù|s¡T M/G 1  2  3  4  5  T  1  2  3  4  5 T  1  2  3  4  5  T  e÷s¡Tÿ\T    Áπ>&ÉT

 
1

  M

  G

 2
  M

     G

yê´j·÷eT ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT yê´j·Te÷\T Äs√>∑́  $<ä́ ˝À ìπsú•+∫q $<ë´Á|üe÷D≤\qT ô|’q dü÷∫+∫q

$wüj·÷‘·àø£, \øå±à‘·àø£ e÷|üHê\ <ë«sê |ü]o*+∫ qyÓ÷<äT#˚j·÷*. |æ\¢\ ≈£î´eTT Ò̋{Ïyé ]ø±s¡T¶̋ À e÷s¡Tÿ\T

Áπ>&ÉT\T qyÓ÷<äT #˚j·T&ÜìøÏ>±qT ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT $<ë´]ú yêØ>± ‘·q |ü]o\q\qT rØ˝À qyÓ÷<äT#˚düTø√yê*.

yê{Ï Ä<Ûës¡+>± Á|ü>∑‹ ]õwüºs¡T˝À kÕeTsêú́ \ kÕ<Ûäq≈£î <äèwæº̋ À ñ+#·Tø=ì e÷s¡Tÿ\T Áπ>&ÉT\T πø{≤sTT+#ê*.

n+fÒ yê´j·TeT ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT |æ\¢\≈£î πø{≤sTT+∫q e÷s¡Tÿ\≈£î n‘·&ÉT sêdüT≈£îqï &Ó’Ø Ä<Ûës¡+>± ñ+≥T<äqïe÷≥.

$<ë´s¡Tú\T kÕ~Û+∫Ûq Áπ>&É\T\qT $es¡D≤‘·àø£yÓTÆq dü÷∫ø£\ s¡÷|ü+˝À |æ\¢\ Á|ü>∑‹ ≈£î´eTT Ò̋{Ïyé ]ø±s¡T¶̋ À

qyÓ÷<äT#˚j·÷*. Áπ>&ÉT\ $esê\T |ü]o*<ë›+.
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A1 C≤rj·T kÕúsTT˝À »]π> Áø°&Üb˛{°\˝À bÕ˝§ZHêïs¡T. #·ø£ÿì Áø°&Ü dü÷Œ¤]Ô, Hêj·Tø£‘·« \ø£åD≤\T Á|ü<ä]Ù+#ês¡T.

Äs√>∑́  ne>±Vü≤q ø±s¡́ Áø£e÷\˝À bÕ˝§ZHêï&ÉT. jÓ÷>± #˚j·T>∑\s¡T.

A2 õ˝≤¢ kÕúsTT˝À Áø°&Üb˛{°\˝À bÕ˝§ZHêïs¡T. Áø°&Üdü÷Œ¤]Ô, Hêj·Tø£‘·« \ø£åD≤\T ø£*– ñHêïs¡T. Äs√>∑́

ne>±Vü≤Hê ø±s¡́ Áø£e÷\˝À #·Ts¡T≈£î>± bÕ˝§ZHêïs¡T. jÓ÷>± #˚j·T>∑\&ÉT.

B1 bÕsƒ¡XÊ\˝À »]π> Áø°&É\˝À ÄdüøÏÔ>± bÕ˝§ZHêï&ÉT. ìj·Te÷\qT bÕ{Ïdü÷Ô Ä&É>∑\&ÉT. d”«j·T Áø£eT•ø£åD,

ÄVü‰s¡ n\yê≥¢ |ü≥¢ ne>±Vü≤q ñ+~.

B2 bÕsƒ¡XÊ\˝À »]π> e´øÏÔ>∑‘· Áø°&É̋ À¢ HÓ’|ü⁄D´+ Á|ü<ä]Ù+#ê&ÉT. Áø°&Ü |ü]ø£sê\ ìs¡«Vü≤D˝À n_Ûs¡T∫ ñqï~.

Äs√>∑́ + Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ n+XÊ\˝À Á|üy˚X¯+ ñ+~.

C1 »≥Tº Ä≥\˝À ÄdüøÏÔ>± bÕ˝§ZHêï&ÉT. düeTq«j·T+‘√ Ä&É>∑\&ÉT. Äs√>∑́  n\yê≥T¢ bÕ{Ï+#·&É+˝À n_Ûs¡T∫

ñ+~.

C2 Ä≥\˝À bÕ˝§Zq&É+ ø£Hêï #·÷&É&É+˝À n_Ûs¡T∫ ñ+~. bÕ˝§ZH˚ yê]ì Áb˛‘·‡Væ≤kÕÔ&ÉT. e´øÏÔ>∑‘· Äs√>∑́ +

|ü]düsê\ |ü]X¯óÁuÛÑ‘· bÕ{Ï+#·&É+˝À n_Ûs¡T∫ ñ+~.

D1 Áø°&É\T, Áø°&Üø±s¡T\ düe÷#ês¡+ ùdø£]+#·&É+˝À ÄdüøÏÔ ñ+~. Äs√>∑́  $wüj·÷\T ‘Ó\TdüTø√e&É+˝À ÄdüøÏÔ

ñ+~.

D2 e÷dtÁ&ç̋ Ÿ e+{Ï Áø°&Ü ø±s¡́ Áø£e÷˝À¢ ÄdüøÏÔ>± bÕ˝§Z+{≤&ÉT. Áø°&É̋ À¢ bÕ˝§Zq&É+˝À nkÂø£sê´ìøÏ >∑Tsö‘ê&ÉT.

e´øÏÔ>∑‘· Äs√>∑́ +|ü≥¢ ne>±Vü≤q ñ+~.

Ä≥düú\+˝À, ‘·s¡>∑‹ >∑~˝À, düe÷õø£ ùdyê ø±s¡Áø£e÷\˝À |ü]o*+#·&É+ <ë«sê |æ\¢\ Á|ü>∑‹ì

qyÓ÷<äT #˚j·÷*. ô|’ ø±s¡́ Áø£e÷\˝À bÕ˝§Zq&ÜìøÏ |æ\¢\qT Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. ‘·<ë«sê |æ\¢\ XÊØs¡ø£,  e÷qdæø£,

ñ<˚«>∑ $ø±kÕìøÏ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ø£èwæ#˚j·÷*.
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X¯Øs¡+ :

Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\+fÒ ∫qï‘·q+qT+&˚ Äs√>∑́ |ü⁄ n\yê≥T¢ ô|+bı+~+#·Tø√yê*.  X¯Øs¡+ >∑T]+∫,

|ü]düsê\ >∑T]+∫, ÄVü‰s¡+ >∑T]+∫ ne>±Vü≤q ø£*–ñ+&Ü*.  Ç+<äTø√dü+ ñbÕ<Ûë´j·TT\T Äs√>∑́  n+XÊ\

>∑T]+∫ $<ë´s¡Tú\‘√ #·]Ã+#ê*.  ø£è‘ê´\T s¡÷bı+~+∫ yê{Ï̋ À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ #˚j·÷*.  ÄVü‰s¡|ü⁄, Äs√>∑́

n\yê≥¢qT Ç+{Ï̋ À, bÕsƒ¡XÊ\˝À bÕ{Ï+#˚̋ ≤ #·÷&Ü*.

Ä≥ : |æ\¢*ï eè‘êÔø±s¡+˝À ≈£Ls√Ãu…{≤º*.  ˇø=ÿø£ÿ]‘√ ˇø=ÿø£ÿ X¯Øs¡ nej·Te+ ù|s¡T #Ó|æŒ+#ê*.  Ä

nej·Te+‘√ @y˚T$T |üqT\T #˚kÕÔs√ #Ó|æŒ+#ê*.  yê{Ïì n_Ûqj·T+ #˚sTT+#ê*.

Ä≥ : eè‘êÔø±s¡+˝À ≈£Ls¡TÃqï ‘·s¡Tyê‘· ª≈£Ls√Ãe&É+μ mìïs¡ø±\T>± ≈£Ls√Ãe#√Ã |æ\¢\‘√ n_Ûqj·T+ #̊sTT+#ê*.

ñ<ë : |ü<ëàdüq+˝À ≈£Ls√Ãe&É+, ø±fi¯ófl#ê|ü⁄≈£îì ≈£Ls√Ãe&É+, yÓ÷ø±fi¯flMT<ä ≈£Ls√Ãe&É+, >√&É≈£î ÄqT≈£îì

≈£Ls√Ãe&É+, ˇø£yÓ’|ü⁄≈£î yê*b˛sTTq≥T¢>± ≈£Ls√Ãe&É+, eÁC≤düq+˝À ≈£Ls√Ãe&É+, |ü<ëàdüq+˝À eTT+<äT≈£î

e+–b˛sTTq≥T¢ ≈£Ls√Ãe&É+, |ü<ëàdüq+˝À yÓHÓïeTTø£ ì{≤s¡T>± ñ+∫q≥T¢>± ≈£Ls√Ãe&É+.

Ç˝≤ s¡ø£s¡ø±\T>± |æ\¢*ï ≈£Ls√ÃeTHê*.  M{Ï̋ À m˝≤ ≈£Ls√Ãe&É+ eT+∫<√ #Ó|æŒ Ä uÛÑ+–eT˝À

≈£Ls√Ãe&Üìï nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

Ç<̊$<Ûä+>± ì\ã&É&É+, q&Ée&É+, |ü&ÉTø√e&É+ ≈£L&Ü |æ\¢\‘√ #̊sTT+∫ düs¡sTTq |ü<äΔ‹ì dü÷∫+∫ <ëìì

Ä#·]+#˚˝≤ H˚sêŒ*.  ì\ã&É&É+, q&Ée&É+, |ü&ÉTø√e&É+˝À ≈£L&Ü ≈£Ls√Ãe&É+ e÷~]>±H˚ s¡ø£s¡ø±\

uÛÑ+–eT\T+{≤sTT.  yê≥ìï+{Ïì |æ\¢\‘√ Ä≥˝≤>± n_Ûqj·T+ #˚sTT+#ê*.

#·s¡Ã : @@ dü+<äsê“¤\˝À @ uÛÑ+–eT\˝À ≈£Ls√Ãe&É+, ì\ã&É&É+, q&Ée&É+, |ü&ÉTø√e&É+ e+{Ï |üqT\T #̊kÕÔyÓ÷

#Ó|üŒ+&ç.

|ü]düsê\T :

eTq #·T≥÷º ñqï |ü]düsê\˝À mH√ïs¡ø±\ edüTÔe⁄\T, |ü≈£åî\T, »+‘·Te⁄\T, #Ó≥T¢ #˚eT\T, s¡ø£s¡ø±\

|üqT\T #˚düTÔqï eTqTwüß\T Ç˝≤ mH√ï ø£ì|ædüTÔ+{≤sTTø£<ä÷! M{Ï >∑T]+∫ eTq+ ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

Ä≥ : |æ\¢*ï eè‘êÔø±s¡+˝À ≈£Ls√Ãu…{≤º*.  eTT+<äT>± eè‘·Ô+˝À ˇø£s¡T øÏ+~$<Ûä+>± #ÓbÕŒ*.

s¡$ : C≤˙u≤ã÷ C≤˙u≤ã÷ øÏ+<ä#·÷&ÉT, ô|’q#·÷&ÉT, eTT+<äT#·÷&ÉT, yÓqø£#·÷&ÉT, ˙≈£î ø£ì|ædüTÔqï yÓTTø£ÿ\T,

#Ó≥¢ù|s¡T¢ #Ó|ü.

1e ‘·s¡>∑‹

Äs√>∑́ $<ä́  ` 1e ‘·s¡>∑‹
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C≤̇ : øÏ+<ä#·÷kÕ, ô|’q#·÷kÕ, eTT+<äT#·÷kÕ, yÓqø£#·÷kÕ, Hê≈£î ø£ì|ædüTÔHêïsTT ∫+‘·#Ó≥Tº, ‘ê{Ï#Ó≥Tº,

ã+‹#Ó≥Tº.

‘·s¡Tyê‘·>±˙ Ç+ø=ø£] ù|s¡T#Ó|æŒ øÏ+<ä#·÷&ÉT, ô|’q#·÷&ÉT, eTT+<äT#·÷&ÉT, yÓqø£#·÷&ÉT, ˙≈£î ø£ì|ædüTÔqï

»+‘·Te⁄\ ù|s¡T¢ #Ó|ü nì n&É>±*. Ç˝≤ Ä≥ ø=qkÕ–+#ê*.  Ä≥ düeTj·T+˝À nH˚ø£s¡ø±\T>± Á|ü•ï+#·&ÜìøÏ

neø±X¯+ Çyê«*.  ñ<ëVü≤s¡D≈£î....

˙≈£î ≈£î&çyÓ’|ü⁄q ø£ì|ædüTÔqï$ @$?

˙≈£î m&ÉeTyÓ’|ü⁄q ø£ì|ædüTÔqï$ @$?

á >∑~˝À #Óø£ÿ‘√ #˚dæq$ @$?

á >∑~˝À ms¡T|ü⁄s¡+>∑T˝À ñ+&˚$ @$?

#·s¡Ã : eTq |ü]düsê\˝À ø£ì|æ+#˚ ø=ìï n+XÊ\T eTq≈£î m+‘√ Çwüº+>± nì|ækÕÔsTT.  ø=ìï q#·Ãe⁄.  n˝≤+{Ï

n+XÊ\ô|’ |æ\¢\‘√ e÷{≤¢&ç+#ê*.  @$ m+<äT≈£î q#êÃyÓ÷, m+<äT≈£î q#·Ã Ò̋<√ ø±s¡D≤\T #Ó|üŒeTHê*.

|üì : |æ\¢*ï ã&ç‘√≥˝ÀøÏ rdüT≈£îb˛yê*.  nø£ÿ&É @y˚T$T yÓTTø£ÿ\THêïjÓ÷ |ü]o*+#·eTHê*.  n$ m˝≤ ñ

HêïsTT? |üP\T, ø±j·T\T @yÓTÆHê ñHêïj·÷? yÓTTø£ÿ\≈£î ˙s¡T m˝≤ n+~düTÔHêïs¡T? |üX¯óe⁄\T ‹q≈£î+&Ü m˝≤

ø±bÕ&ÉT‘·THêïs¡T? nH˚ n+XÊ\T #·]Ã+#ê*. q\T>∑T¬s’<äT>∑Ts¡T |æ\¢*ï »≥Tº>± #˚dæ –+»\T Ò̋<ë yÓTTø£ÿ\T

Hê{Ï+#·&É+, ˙s¡T b˛sTT+#·&É+ e+{Ï |üqT\T #˚sTT+#ê*.

n_Ûqj·Tπ>j·T+ : ∫+‘·–+» <=]øÏ+~ ∫ìï ne«≈£î

Ä~yês¡+ Hê&ÉT ns¡{Ï yÓTT*∫+~

Hê]+»ø±j·T ìqTï #·÷&É>±H˚ H√s¡÷s¡T#·T+&ÉT

yÓTT<ä̋ …’q n_Ûqj·Tπ>j·÷\T ùdø£]+∫ |æ\¢\‘√ bÕ&ç+#ê*.

ÄVü‰s¡+ ` b˛wüø£$\Te\T

eTq+ nqï+, ≈£Ls¡\T, bÕ\T, ô|s¡T>∑T e+{Ï yê{Ï‘√bÕ≥T |ü+&ÉT¢, #ê¬ø¢≥T¢, _ôdÿ≥T¢, Ç&û¢\T, <√ôd\T

yÓTT<ä̋ …’qe˙ï ‹+≥T+{≤+.  MTs¡T @y˚T$T Çwüº+>± ‹+{≤s¡T? ø=+‘·eT+~ |æ\¢\T kÕ+u≤s¡T˝À ≈£Ls¡>±j·T\

eTTø£ÿ\T, ø£]y˚bÕ≈£î yÓTT<ä̋ …’qe˙ï @] rùddæ nqï+ ‹+≥T+{≤s¡T.  ø=+‘·eT+~ Hê≈£î á ≈£Ls¡ q#·Ã Ò̋<äT, Ä

≈£Ls¡ q#·Ã Ò̋<äT nì #Ó|ü⁄‘·T+{≤s¡Tø£<ë. Á|ü‹ ø±j·T, |ü+&ÉT eT+∫y˚. nìï{Ïì ‹q&É+ n\yê≥T #˚düTø√yê*.

#·s¡Ã : nìïs¡ø±\ ≈£Ls¡\T, |ü+&ÉT¢ ‹Hê*. ˙e⁄ @@ ≈£Ls¡\T, |ü+&ÉT¢ Çwüº+>± ‹+{≤e⁄/Çwüº+>± ‹qe⁄— m+<äT≈£î?

n_Ûqj·Tπ>j·T+ : ªkıs¡ø±j·Tô|[fl #·÷dæe<ë›+ s¡+&çμ ^j·T+ bÕ&ç+∫ <ëì˝À #Ó|æŒq ≈£Ls¡>±j·T\ ù|s¡T¢

#Ó|æŒ+#ê*.  @ ≈£Ls¡>±j·T‘√ @y˚T$T e+≥\T #˚kÕÔs√ e÷{≤¢&ç+#ê*.
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#·s¡Ã : eTq+ s¡ø£s¡ø±\ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T ‹+≥T+{≤+ø£<ë! ø=ìï ≈£Ls¡>±j·T\T |ü∫Ã$>± ‹+{≤+. n$

@$T{Ï? ø=ìï ñ&çøÏ+∫, e+&ç ‹+{≤+. n$ @$T{Ï? ø±j·T\T, |ü+&ÉT¢ ‹H̊≥|ü⁄&ÉT ˙{Ï‘√ ø£&ç– ‹Hê*. m+<äT≈£î?

|üì : ùdø£]+∫q |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T ø=~›>± ñ|üø£*|æq ˙{Ï̋ À ñ+∫ ø£&ç–+#·&É+. Ç+{Ï<ä>∑Zs¡ ≈£L&Ü |ü+&ÉT¢,

ø±j·T\T ‹H˚≥|ü⁄&ÉT ø£&ç– ‹q&É+ n\yê≥T nj˚T´˝≤ #·÷&Ü*.

n_Ûqj·Tπ>j·T+ : 1. e÷ø√&ç ô|{Ïº+~ Ç+‹+‘· >∑T&ÉT¶

ñ*¢bÕj·Tø√dæ, ñ|üø±s¡+ y˚dæ

n≥Tºb˛dæô|≥Tº, qTe«≥Tº ‹s¡T>∑T

H˚ì≥º ‹+≥

2. ∫+‘·ø±j·T <ä|üŒfi¯+, |ü|üy˚dæ ø£\|ü&É+

|æ\¢\T eT<Ûë´Vü≤ïuÛÀ»q+˝À ÄVü‰s¡+ eè<Ûë#˚j·T≈£î+&Ü ô|{Ïºq |ü<ësêú\˙ï ‹H˚̋ ≤ Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. n˝≤

‹ìq |æ\¢\≈£î #·|üŒ≥T¢ ø={Ïº+∫ n_Ûq+<äq\T #Ó|æŒ+#ê*.

˙s¡T

eTq≈£î <ëVü≤+ y˚ùdÔ ˙s¡T ‘ê>∑T‘ê+ ø£<ë! eTq≈£î ˙s¡T mø£ÿ&ÉqT+&ç edüTÔ+~? eTq }]yêfi¯fl+<ä]øÏ ˙s¡T

mø£ÿ&çqT+&ç edüTÔ+<√ MT≈£î ‘Ó\TkÕ?

#·s¡Ã : eTq }]˝À Á|ü»\T mø£ÿ&ÉqT+&ç ˙fi¯ófl ‘Ó#·TÃ≈£î+{≤s¡T?

MTs¡T Ç+ø± mø£ÿ&Óø£ÿ&çqT+&ç ˙fi¯ófl ‘Ó#·TÃø√&Üìï #·÷kÕs¡T?

m≈£îÿe ˙fi¯ófl MTs¡T mø£ÿ&Óø£ÿ&É #·÷kÕs¡T?

nìï ˙fi¯ófl nø£ÿ&çøÏ m˝≤ e∫Ã #˚sêj·TqT≈£î+≥THêïs¡T?

n_Ûqj·Tπ>j·T+ : yêHêyêHê e\¢|üŒ π>j·T+ bÕ&ç+#ê*.

#·s¡Ã : eTq+ ‘ê>∑&ÜìøÏ e÷Á‘·y˚T ø±≈£î+&Ü Ç+ø± @@ |üqT\≈£î ˙{Ïì ñ|üjÓ÷–kÕÔyÓ÷ #Ó|üŒ+&ç.

Ä≥ : $<ë´s¡Tú\qT e\j·÷ø±s¡+˝À ≈£Ls¡TÃ+&Éu…{≤º*.  ˇø=ÿø£ÿ $<ë´]úì M{Ïì ñ|üjÓ÷–+∫ ˇø=ÿø£ÿ |üìì

n_ÛqsTT+#·eTHê*.  n‘·&ÉT #˚dæq n_Ûqj·T+ Ä<Ûës¡+>± $T–*q $<ë´s¡Tú\T Ä|üì @$T{À #ÓbÕŒ*.

ñ<ë : u≤$˝À ˙s¡T ‘√&É&É+, |ü+|ü⁄ ø=≥º&É+, _+<Ó‘√ ˙s¡T rdüT≈£îsêe&É+, á‘·ø=≥º&É+, n+≥T¢ ø£&É>∑&É+, ø£fi≤fl|æ

#·\¢&É+, eTTK+ ø£&É>∑&É+, kÕïq+ #˚j·T&É+, ã≥º\T ñ‘·ø£&É+ yÓTTˆˆ >±¢düT˝À ˙s¡T Á‘ê>∑&É+.

|üì : _+<Ó, ≈£î+&É, ≈£îfi≤sTT qT+&ç >±¢düT‘√ ˙s¡T rdüT≈£îì m‹Ô|ü{Ïº ‘ê>∑&É+ m˝≤>√ |æ\¢\‘√ #˚sTT+#·&É+.

#·s¡Ã : >±¢düTqT ≈£î+&É, _+<Ó̋ À eTT+#·≈£L&É<äT m+<äT≈£î?

>±¢düTqT m‹Ô|ü{Ïº ‘ê>∑&É+ e\¢ ˝≤uÛÑ+ @$T{Ï?

1e ‘·s¡>∑‹
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eTq≈£î ˙s¡T #ê˝≤ nedüs¡+.  ˙s¡T Ò̋ø£b˛‘˚ eTqy˚T ø±<äT.  #Ó≥T¢, »+‘·Te⁄\T @M J$+#·̋ Òe⁄.  ø±ã{Ïº

eTq+ ˙{Ïì eè<Ûë#˚j·T≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ ˙{Ïì bı<äT|ü⁄>± yê&É&É+ n\yê≥T #˚düTø√yê*.

Äs√>∑́  n\yê≥T¢ ` yê´<ÛäT\ ne>±Vü≤q

eT+∫ ÄVü‰s¡+ ‹+{≤+. |ü]X̄óÁuÛÑ+>± ñ+fÒ eTq+ Äs√>∑́ +>± ñ+{≤+. n|ü⁄&ÉT eTq≈£î m˝≤+{Ï s√>±\T

sêe⁄. nìïs¡ø±\ ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T ‹qø£b˛e&É+, #˚‘·T\T ø£&ÉTø√ÿ≈£î+&Ü ‹q&É+, á>∑\Tyê*q |ü<ësêú\T ‘·ì&É+

e\¢ ø£&ÉT|ü⁄H=|æŒ, $πs#·Hê\T ekÕÔsTT. n+<äTπø eTq+ Äs√>∑́ |ü⁄ n\yê≥T¢ H˚s¡TÃø√yê*.

n_Ûqj·Tπ>j·T+ : bı<äT›H˚ï eTqeTT Ò̋yê* |üfi¯flqT u≤>± ‘√e÷*

|üfi¯fle÷à |üfi¯ófl ãT≥ºì+&Ü |üfi¯ófl

#·s¡Ã : n_Ûqj·Tπ>j·T+ Ä<Ûës¡+>± Á|ü•ï+∫ Äs√>∑́ |ü⁄ n\yê≥¢ >∑T]+∫ #·]Ã+#ê*.

eTq+ bı<äT›H˚ m+<äT≈£î Ò̋yê*?

˙e⁄ |üfi¯flqT m˝≤ X¯ÁuÛÑ+#˚düT≈£î+{≤e⁄?

kÕïq+ #˚ùd≥|ü⁄&ÉT düãT“‘√ m˝≤ s¡T<äT›ø√yê*?

ñ‹øÏq ã≥º\T ø£≥Tºø√&É+ e\¢ ˝≤uÛÑ+ @$T{Ï?

|üì : |æ\¢\+<ä]ì |ü+|ü⁄ <ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îyÓ[fl düãT“‘√ #˚‘·T\T ø£&É>∑&É+ nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*. #˚‘·T\T

ø£&É>∑&É+˝Àì 5 <äX¯\T #˚sTT+#ê*.

1. ns¡#˚‘·T\T s¡T<ä›&É+

2. y˚fi¯fleT<Ûä́  s¡T<ä›&É+

3. u§≥qy˚fi¯flqT s¡T<ä›&É+

4. #˚‘·T\T yÓqø£yÓ’|ü⁄≈£î s¡T<ä›&É+

5. >√fi¯flqT X¯óÁuÛÑ+>± s¡T<ä›&É+

#·s¡Ã : Äs¡Tãj·T≥ eT\$düs¡®q m+<äT≈£î #˚kÕÔ+? eTq }]˝À Á|ü»\T eT\$düs¡®qø√dü+ mø£ÿ&çøÏ b˛‘ês¡T?

MTs¡T eT\$düs¡®q≈£î {≤sTT …̋{Ÿ yê&É‘êsê? Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\+fÒ ‘·|üŒìdü]>± {≤sTT …̋{Ÿ yê&É&É+ n\yê≥T

#˚düTø√yê*. {≤sTT …̋{Ÿ≈£î yÓ[flsê>±H˚ düãT“‘√ #˚‘·T\T ø£&ÉTø=ÿH˚̋ ≤ nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

eTT≈£îÿ˝À, #Ó$˝À |üsêsTTedüTÔe⁄\T ô|≥Tºø√≈£L&É<äT :

|æ\¢\÷... MTs¡T ˇø=ÿø£ÿkÕ] eTT≈£îÿ˝À, #Ó$˝À ã\bÕ\T, ô|ì‡fīófl, n–Z|ü⁄\¢\T yÓTT<ä̋ …’q$ ô|≥Tº≈£î+≥T+{≤s¡T

ø£<ë! Ç~ #ê˝≤ Á|üe÷<ä+. n$ ˝À|ü\ >∑T#·TÃ≈£îì >±j·T+ ø±e#·TÃ.  ã\|ü+eTTø£ÿ\T eTT≈£îÿ˝À Çs¡T≈£îÿì XÊ«dü

|”\Ã&É+ Çã“+~ ø±e#·TÃ.  Ç~ ÁbÕD≤bÕj·T+. n+<äTπø n˝≤+{Ï |üqT\T #˚j·T≈£L&É<äT.  bıs¡bÕ≥Tq me¬s’Hê

Ç˝≤ #˚ùdÔ yÓ+≥H˚ MT {°#·s¡T≈£î #Ó|üŒ+&ç. (eTT≈£îÿ˝À Çs¡T≈£îÿqï edüTÔe⁄\T m˝≤ rdæy˚j·÷˝À ô|’ ‘·s¡>∑‘·T\˝À

#·÷&É+&ç.)
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kÕe÷õø£ Äs√>∑́ +

eTq+ ã&ç̋ À ‘√{Ï |æ\¢\‘√ ø£*dæ Ä&ÉT≈£î+≥÷ Äq+<ä+>± >∑&ÉT|ü⁄‘ê+.  Ç+{Ï<ä>∑Zs¡ ñqï|ü⁄&ÉT Çs¡T>∑T

bıs¡T>∑T |æ\¢\‘√ ø£*dæyÓT*dæ Ä&ÉT≈£î+{≤+ ø£<ë! MT ‘·s¡>∑‹˝À ˙≈£î me¬ses¡T n+fÒ Çwüº+? ˙e⁄ me]‘√ ø£*dæ

Ä&ÉT≈£î+{≤e⁄?

Ä≥ : |æ\¢*ï e\j·÷ø±s¡+˝À ≈£Ls√Ãu…{≤º*. ‘·q≈£î ≈£î&çyÓ’|ü⁄ ñqï Ç<ä›]ù|s¡T¢, m&ÉeTyÓ’|ü⁄ ñqï Ç<ä›]ù|s¡T¢

#ÓbÕŒ*.  Ç˝≤ ˇø£] ‘·s¡Tyê‘· ˇø£s¡T ù|s¡T¢ #ÓbÕŒ*. Ò̋<ë ˇø£ ã+‹ rdüT≈£îì ˇø£s¡T #Ó|æŒq ‘·sê«‘· <ëìì

e\j·T+˝À Ç+¬øe]¬ø’Hê $düsê*.  yê] ã+‹ n+<äT≈£îì ù|s¡T¢ #ÓbÕŒ*.

2. |æ\¢*ï e\j·÷ø±s¡+˝À ≈£Ls√Ãu…{≤º*. ã+‹ì $dæ] n+<äT≈£îqïyêfi¯ófl ‘·eT Çs¡T>∑Tbıs¡T>∑T yêfi¯fl˝À

ñ+&˚yê] ù|s¡T¢ #ÓbÕŒ*.

#·s¡Ã : MTs¡T MT Ç+{Ï|üø£ÿ\ yêfi¯fløÏ @@ |üqT\˝À düVü‰j·T+ #˚kÕÔs¡T?

MT Ç+{Ï|üø£ÿ\ yêfi¯ófl MT≈£î m|ü⁄&Ó|ü⁄&ÉT düVü‰j·T+ #˚kÕÔs¡T?

|üì : (dü÷#·q : eTT+<äTs√E, πs|ü⁄ ã&çøÏ e#˚Ã≥|ü⁄&ÉT ‹q&ÜìøÏ @yÓ’Hê (ø±j·T\T, |ü+&ÉT¢, –+»\T, _ôdÿ≥T¢

yÓTT<ä̋ …’q$) rdüT≈£îs¡eTàHê*).

|æ\¢\T rdüT≈£îe∫Ãq |ü<ësêú\ìï{Ïì n+<ä]øÏ |ü+∫ô|≥ºeTHê*.  Ç˝≤ n+<äs¡+ ø£*dæ ‹q&É+ m+‘·

Äq+<ä+>± ñ+≥T+<√ #Ó|üŒeTHê*.

n_Ûqj·Tπ>j·T+ : ø±ø£eTà ø±ø£eTà mø£ÿ&ç¬øfi≤fle⁄

|æ#·Tø£eTà Ç+{ÏøÏ $+<äT¬øfi≤flqT

$+<äT¬ø[fl yê[fl+{À¢ @$T ‹Hêïe⁄

ø±j·T\T, –+»\T ø£*|æ ‹HêïeTT

|ü⁄s¡T>∑T\T, yÓT‘·T≈£î\T yÓ‹øÏ ‹HêïeTT

#·s¡Ã : eTq+ eTq#·T≥÷º ñ+&˚ yês¡+<ä]‘√ ø£*dæ yÓT*dæ ñ+&É&É+e\¢ eTq≈£î @$T ˝≤uÛÑ+ »s¡T>∑T‘·T+~?

ˇ+≥]>± ñqï|ü⁄&ÉT eTq≈£î @MT ‘√#·<äT.  me]‘√HÓ’Hê ø£*dæ Ä&ÉTø=H˚≥|ü⁄&ÉT #ê˝≤ dü+‘√wü+>±,

düs¡<ë>± nì|ædüTÔ+~.  eTq Ç\T¢ }]øÏ <ä÷s¡+>± ñ+<äqTø√+&ç.  n|ü⁄&ÉT eTq+ ˇ+≥]>± ñqï≥T¢>±

nqT≈£î+{≤+. Çs¡T>∑T bıs¡T>∑T‘√ ø£*dæ ñqï|ü⁄&ÉT dü+‘√wü+>± >∑&ÉT|ü⁄‘ê+. ø±ã{Ïº eTq+ Çs¡T>∑T bıs¡T>∑T yê]‘√

ø£*dæyÓT*dæ ñ+&Ü*.

1e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



 1 - V Class86

2e ‘·s¡>∑‹

Äs√>∑́ $<ä́  ` 2e ‘·s¡>∑‹

X¯Øs¡+ :

eTq X¯Øs¡+˝Àì nej·Tyê\T mH√ïs¡ø±\ |üqT\T #˚dü÷Ô eTq+ Áã‘·ø£&ÜìøÏ (J$+#·&ÜìøÏ) ‘√&ÉŒ&É‘êsTT.

eTTK´+>± ø£fi¯ófl, #Óe⁄\T, Hê\Tø£, eTT≈£îÿ, #·s¡à+ nH˚ ◊<äT nej·Tyê\T eTq+ mH√ï $wüj·÷\T ‘Ó\TdüTø√&ÜìøÏ

ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·THêïsTT.  M{Ïì C≤„H˚+Á~j·÷\T nì n+{≤+.

#·s¡Ã : ø£fi¯ófl, eTT≈£îÿ, #Óe⁄\T, Hê\Tø£, #·s¡à+ nH˚ C≤„H˚+Á~j·÷\˝À ˇø=ÿø£ÿ <ëì‘√ @y˚T$T |üqT\T #˚kÕÔyÓ÷

|æ\¢\‘√ #·]Ã+#ê*. Á|ü‹s√p X¯óÁuÛÑ+>± kÕïq+ #˚j·T&É+ m+<äTø√ e÷{≤¢&ç+#ê*. kÕïq+ #˚ùd≥|ü⁄&ÉT, eTTK+

ø£&ÉT≈£îÿH˚≥|ü⁄&ÉT ø£fi¯ófl, #Óe⁄\T X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø√yê*.

|üì : |æ\¢*ï |ü+|ü⁄ <ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îyÓ[fl ø£fi¯ófl, #Óe⁄\T, eTT≈£îÿ, Hê\Tø£, <ä+‘ê\T m˝≤ X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø√yê˝À

#˚sTT+#ê*.  ø£fi¯fl˝À |ü⁄düT\T Ò̋≈£î+&Ü X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø√e&É+, kÕïq+ #˚ùd≥|ü⁄&ÉT #Óe⁄\˝ÀøÏ ˙fi¯ófl b˛≈£î+&Ü X¯ó

ÁuÛÑ+ #˚düTø√e&É+, >√fi¯ófl ø£‹Ô]+#·Tø√e&É+ e+{Ï |üqT\T #˚sTT+#ê*.

n_Ûqj·T π>j·T+ : bı<äT›H˚ eTq+ Ò̋yê*

|üfi¯flqT u≤>± ‘√e÷*

π>j·÷ìï bÕ&ç+∫ |ü]X¯óÁuÛÑ‘·, X¯Øs¡ nej·Tyê\ >∑T]+∫ ns¡úe+‘·+>± #·s¡Ã #˚j·÷*.

Ä≥ : X¯Øs¡+˝À nej·Tyê\‘√ eTq+ s¡ø£s¡ø±\ |üqT\T #˚kÕÔ+.  á dü+<äs¡“¤+˝À X¯Øs¡+˝À »]π> ø£<ä*ø£\T

|ü]o*+#·eTHê*.  |æ\¢*ï e\j·÷ø±s¡+˝À ≈£Ls√Ãu…{≤º*. e\j·T+ eT<Ûä́ ˝À ˇø£ ø£Ás¡|ü⁄\¢ ñ+#ê*.  |æ\¢\T

ˇø=ÿø£ÿs¡T e∫Ã ø£Ás¡qT @<Ó’Hê edüTÔe⁄>± }Væ≤+#·T≈£îì <ëì‘√ |üì#˚düTÔqï≥T¢>± q{Ï+#ê*.  ñ<ëVü≤s¡D≈£î ø£Ás¡qT

<äTyÓ«q nì nqT≈£îqï≥¢sTT‘˚ ‘·\ <äTe⁄«≈£îqï≥T¢, ø£e«+ nì nqT≈£îqï≥¢sTT‘˚ ∫‘·T≈£î‘·Tqï≥T¢, bÕeTT nì

nqT≈£îqï≥¢sTT‘˚ uÛÑj·T|ü&ÉT‘·Tqï≥T¢ q{Ï+#ê*.  |ü≈£åî\T, »+‘·Te⁄\T #˚ùd $Ç<Ûä s¡ø±\ ns¡T|ü⁄\T, |üqT\T ≈£L&Ü

#̊sTT+#ê*.

|ü]düsê\T :

eTq #·T≥÷º ñqï |ü]düsê\qT |ü]X̄óÁuÛÑ+>± ñ+#·Tø√e&É+ e\¢ eTq+ m+‘√ Äs√>∑́ +>± ñ+&É>∑\T>∑T‘ê+.

eTq Ç+{Ï̋ À, bÕsƒ¡XÊ\˝À eTq+ @y˚T$T #˚j·T>∑\yÓ÷ ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

#·s¡Ã : ‘·s¡>∑‹>∑~, bÕsƒ¡XÊ\ |ü]düsê\T, Ä≥düú̋ ≤\T |ü]X¯óÁuÛÑ+>± ñ+#ê\+fÒ @y˚T$T |üqT\T #˚j·Te#·TÃ.

ø±–‘ê\T ∫+|ü≈£î+&Ü ñ+&É&É+.

#Ó‘·Ôø±–‘ê\T #Ó‘·ÔãT≥º̋ À y˚j·T&É+.
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bÕsƒ¡XÊ\ Ä≥düú\+˝À Ä≈£î\T, #Ó‘·Ô#Ó<ës¡+ ø£ì|æùdÔ yÓ+≥H˚ rdæ #Ó‘·Ô≈£î+&û\˝À y˚j·T&É+ e+{Ï |üqT\T

>∑T]+∫ #·]Ã+#ê*.

|üì : 1. ‘·s¡>∑‹>∑~˝À |æ\¢\+<ä] |ü⁄düÔø±\T, u≤´>¥ ˇø£]~ ˇø£s¡T |ü]o*+#·&É+, me] |ü⁄düÔø±\T, u≤´>¥

X¯óÁuÛÑ+>± ñHêïjÓ÷ >∑T]Ô+#·&É+.

2. |ü⁄düÔø±\≈£î n≥º\T y˚j·T&É+.

3. |ü+|ü⁄ <ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îyÓ[fl ø£+#·+, >±¢düT, \+#Yu≤ø˘‡ yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì düãT“‘√ s¡T~› X¯óÁuÛÑ+>±

ø£&É>∑&É+. Ç˝≤ ø£&çπ> düeTj·T+˝À ˙s¡T eè<Ûëø±≈£î+&Ü #·÷&Ü*.

#·s¡Ã : ã&ç‘√≥, ô|s¡{Ï‘√≥˝À MTs¡T @y˚T$T yÓTTø£ÿ\T Hê{≤\qT≈£î+{≤s¡T?

Hê{Ïq yÓTTø£ÿ\T |üX¯óe⁄\T ‹q≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉTø√yê\+fÒ @$T #˚j·÷*?

|üì : ã&ç‘√≥≈£î yÓ[fl yÓTTø£ÿ\≈£î bÕ<äT\T #˚j·T&É+, ˙fi¯ófl b˛j·T&É+ yÓTT<ä̋ …’q |üqT\T #˚sTT+#ê*.  |æ\¢\T

Hê{Ïq yÓTTø£ÿqT |ü]o*dü÷Ô Ä yÓTTø£ÿ˝À edüTÔqï e÷s¡TŒ\T |ü]o*+∫ yê{Ï>∑T]+∫ #·]Ã+#ê*.

n_Ûqj·Tπ>j·÷\T : Ä~yês¡+ Hê&ÉT ns¡{Ï yÓTT*∫+~

k˛eTyês¡+ Hê&ÉT düT&çy˚dæ ô|]–+~

eT+>∑fi¯yês¡+ Hê&ÉT e÷sê≈£î y˚dæ+~

ãT<Ûäyês¡+ Hê&ÉT ãTõ®¬>\ y˚dæ+~

>∑Ts¡Tyês¡+ Hê&ÉT >∑TãTs¡T˝À <ë–+~

X¯óÁø£yês¡+ Hê&ÉT #·÷&É>± |ü+&ç+~

X¯ìyês¡+ Hê&ÉT #·ø£#·ø£ ¬>\ø√dæ

n+<ä]øÏ |ü+#·T<ë+ ns¡{Ï|ü+&ÉT¢

ne÷àsTT, nu≤“sTT ns¡{Ï|ü+&ç¢$>√

ÄVü‰s¡+ b˛wüø£$\Te\T

eTq+ Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\+fÒ eT+∫ ã\yÓTÆq ÄVü‰s¡+ ‹Hê*.  nìïs¡ø±\ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T, >∑T&ÉT¢,

bÕ\T, e÷+dü+, #˚|ü\T yÓTT<ä̋ …’qe˙ï ‹Hê*.  @ø±\+˝À <=]πø |ü+&ÉT¢ Ä ø±\+˝À ‹Hê*.  nsTT‘˚ ÄVü‰s¡+

e+&˚ bÕÁ‘·\T, e+&çq bÕÁ‘·\MT<ä ô|fÒº eT÷‘·\T X¯óÁuÛÑ+>± ñ+#·Tø√e&É+ e÷Á‘·+ eT]∫b˛≈£L&É<äT.

#·s¡Ã : MT Ç+{Ï̋ À neTà e+≥#˚dæq ‘·sê«‘· ÄVü‰s¡|ü<ësêú\MT<ä eT÷‘·\T m+<äT≈£î ô|&ÉT‘·T+~?  <ëìe\¢

˝≤uÛÑ+ @$T{Ï?

ÄVü‰s¡|ü<ësêú\MT<ä eT÷‘·\Tô|≥º&É+ e\¢ <äTeTTà<Ûä÷* |ü&É≈£î+&Ü e⁄+{≤sTT. n+‘̊ø±≈£î+&Ü ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T

#·̋ ≤¢]b˛≈£î+&Ü ñ+{≤sTT.

2e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



 1 - V Class88

2e ‘·s¡>∑‹

ø£<∏ä : ÄVü‰s¡+ e+&çq ‘·sê«‘· eT÷‘·ô|≥ºø£b˛e&É+, <ëì˝À ã*¢ |ü&É&É+, n~ ‘Ó*j·Tø£ ‹qï ô|[flãè+<ä+

nHês√>±´ìøÏ >∑T¬s’ Vü‰dæŒ≥˝À¢ #̊s¡&É+ e+{Ï ø£<∏äqT #ÓbÕŒ*.  |æ\¢\≈£î ‘Ó*dæq dü+|òüT≥qqT >∑T]+∫ e÷{≤¢&ç+#ê*.

Ç+{Ï<ä>∑Zs¡ ≈£L&Ü uÛÀ»q+ #˚ùd≥|ü⁄&ÉT ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T+&˚ bÕÁ‘·\MT<ä eT÷‘·\T ñ+#·&É+, #ÓsTT´‘√ ø±≈£î+&Ü

>∑]≥qT ñ|üjÓ÷–+∫ e&ç¶+#·Tø√e&É+ bÕ{Ï+#ê*.

#·s¡Ã : nqï+ ‹H˚≥|ü⁄&ÉT ø£+#·+#·T≥÷º yÓT‘·T≈£î\T |ü&˚j·T&É+ n+fÒ nHêïìï eè<Ûë#˚j·T&Éy˚Tø£<ë! n˝≤π>

nq+ï‘√bÕ≥T>± kÕ+u≤s¡T˝À ≈£Ls¡>±j·T\ eTTø£ÿ\T yÓTT<ä̋ …’qe˙ï @] ô|fÒºdüTÔ+{≤s¡T. m≈£îÿe>± e&ç¶+#·T≈£îì

‹q≈£î+&Ü bÕπsdüTÔ+{≤s¡T. Çe˙ï ≈£L&Ü ÄVü‰s¡+ eè<Ûë ø±e&ÜìøÏ ø±s¡DeTe⁄‘·THêïsTT.

#·s¡Ã : ÄVü‰s¡+ eè<Ûë ø±≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ eTq+ @$T #˚j·÷*?

ø=+#Ó+>± nqï+ ≈£Ls¡\T e&ç¶+#·Tø√e&É+, øÏ+<ä|ü&É≈£î+&Ü y˚fi¯fl‘√ düTìï‘·+>± ø£\|ü&É+, eTT+<äT≈£î e+–

‹q&É+ e+{Ï |üqT\qT eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»qdüeTj·T+˝À |æ\¢\T m˝≤ bÕ{ÏdüTÔHêïs√ |ü]o*+∫ eè<Ûë #˚j·T≈£î+&Ü

ñ+&É&Üìï n\yê≥T #˚j·÷*.

n_Ûqj·Tπ>j·÷\T : |ü+&É¢eTà |ü+&ÉT¢ ` >∑+|üì+&É |ü+&ÉT¢

$Tdü$Tdü̋ ≤&˚ e÷$T&ç|ü+&ÉT¢

|ü#êÃ|ü#·Ãì C≤eT|ü+&ÉT¢

‹j·T´‹j·T´ì düb˛≥|ü+&ÉT¢

|ü⁄\¢|ü⁄\¢ì πs>∑T|ü+&ÉT¢

nìï{Ïì $T+∫q ns¡{Ï|ü+&ÉT¢

bÕsƒ¡XÊ\˝À ˙{Ïeqs¡T\T ` ˙s¡T ‘êπ>≥|ü⁄&ÉT bÕ{Ï+#ê*‡q ìj·Te÷\T

eTq+ >±*|”\Ã≈£î+&Ü ø=+#Ó+ùd|ü⁄≈£L&Ü ñ+&É̋ ÒeTT.  n˝≤π> ˙s¡T Ò̋ø£b˛sTTHê ≈£L&Ü eTq+ Áã‘·ø£̋ Ò+.

n<˚$<Ûä+>± yÓTTø£ÿ\T, »+‘·Te⁄\T ≈£L&Ü ˙s¡T Ò̋≈£î+&Ü J$+#·̋ Òe⁄. ˙s¡T eTq≈£î m+‘√ nedüs¡+. eTq

Á>±eT+˝À Á|ü»\+<äs¡÷ ˙s¡T mø£ÿ&ÉqT+&ç ‘Ó#·Tÿ≈£î+≥THêïs√ MT≈£î ‘Ó\TkÕ! eTq bÕsƒ¡XÊ\˝À MTs¡T ‘êπ>˙s¡T

mø£ÿ&çqT+&ç ek Ǫ̂+~?

|üì : |æ\¢*ï bÕsƒ¡XÊ˝˝À ñ+&˚ ˙{Ïeqs¡T (u≤$/uÀs¡T|ü+|ü⁄/q˝≤¢) <ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îb˛yê*.  |ü]düsê\qT

|ü]o*+|ü #̊j·÷*.  ˙{Ïeqs¡T |ü]X̄óÁuÛÑ+>± ñqï<ë! eTT]øÏ̇ s¡T b˛j̊T+<äT≈£î <ë]ñ+<ë? @$<Ûä+>± b˛‘√+~?

ˇø£y˚fi¯ eTT]øÏ̇ s¡T ì*∫b˛sTTe⁄+fÒ n+<äT≈£î ø±s¡D+ @$T{Ï? eTT]øÏ̇ s¡T u≤$ Ò̋<ë |ü+|ü⁄<ä>∑Zπs ì*∫b˛‘˚

@yÓTÆHê qwüº+ ñ+≥T+<ë? n$ @$T{Ï? nH˚ n+XÊ\T nø£ÿ&˚ #·]Ã+#ê*.

#·s¡Ã : MTs¡T ˙{Ïì m˝≤ ‘ê>∑T‘ês¡T?  ˙{Ïì Á‘êπ>≥|ü⁄&ÉT @y˚T$T C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê*?  ˙s¡T Á‘êπ>≥|ü⁄&ÉT

bÕ{Ï+#·e\dæq ìj·Te÷\T @$T{Ï? nH˚ n+XÊ\ô|’ #·]Ã+#ê*.
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|üì : • _+<Ó̋ ÀqT+&ç ø±ø£ >∑]{Ï‘√ ˙{Ïì rdæ >±¢düT˝À b˛j·T&É+.

• >±¢düTqT H√{ÏøÏ n+{Ï+#·≈£î+&Ü m‹Ô|ü{Ïº ‘ê>∑&É+ #˚sTT+#ê*.

>±¢düTqT m‹Ô|ü{Ïº ‘ê>∑&É+ e\¢ >±¢düT ø£&É>∑&ÜìøÏ Ç+ø=ø£ >±¢düT˙fi¯ófl eè<Ûë #˚j·Te\dæq nedüs¡+ e⁄+&É<äT.

ø±ã{Ïº ˙s¡T bı<äT|ü⁄ ne⁄‘·T+~ø£<ë!

Äs√>∑́  n\yê≥T¢ ` yê´<ÛäT\ ne>±Vü≤q

eTq+ m|ü⁄&É÷ Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\ì nqT≈£î+≥T+{≤+.  nsTT‘̊ n|ü⁄&É|ü&É÷ s√>±\u≤]q |ü&ÉT‘·T+{≤+.

Ç+<äT≈£î eTTK´yÓTÆq ø±s¡D+ @$T{À ‘Ó\TkÕ! eT+∫ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ Ò̋ø£b˛e&Éy˚T.  eTØ eTTK´yÓTÆq dü+>∑‹

@$T≥+fÒ #˚‘·T\T X¯óÁuÛÑ+>± ø£&ÉTø√ÿø£b˛e&É+e\¢ nH˚ø£ nHês√>∑́  düeTdǘ \T edüTÔHêïsTT.  ø±ã{Ïº {≤sTT …̋{Ÿ≈£î

yÓ[flq ‘·sê«‘·, uÛÀ»q+ #˚j·T&ÜìøÏ eTT+<äT #˚‘·T\T X¯óÁuÛÑ+>± ø£&ÉTø√ÿyê*.  Bì˝À ñ+&˚ 5 <äX¯\ >∑T]+∫

‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

1. ns¡#˚‘·T\T s¡T<ä›&É+

2. y˚fi¯fleT<Ûä́  s¡T<ä›&É+

3. u§≥qy˚fi¯ófl s¡T<ä›&É+

4. #˚‘·T\T yÓqø£yÓ’|ü⁄ s¡T<ä›&É+

5. >√fi¯ófl X¯óÁuÛÑ+>± s¡T<ä›&É+

#˚‘·T\T ø£&É>∑&ÜìøÏ düãT“, ≈£î+≈£î&ÉTs¡dü+ e+{Ï$ yê&Ée#·TÃ.

|üì :  |æ\¢*ï |ü+|ü⁄<ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îyÓ[fl ◊<äT <äX¯\˝À #˚‘·T\T ø£&É>∑&Üìï nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

kÕe÷õø£ Äs√>∑́ +

|æ\¢\+<ä]ø° Ä≥\+fÒ Çwüº+.  @ Ä≥qT ˇø£ÿπs ≈£Ls¡TÃì Ä&É&ÜìøÏ M\Tø±<äTø£<ë! me]‘√HÓ’Hê ø£*dæ

Ä&ÉTø√e&É+ nedüs¡+.  ùdïVæ≤‘·T\‘√ ø£*dæ Ä&ÉTø√e&É+ #ê˝≤ dü+‘√wü+>± nì|ædüTÔ+~.  ‘√{Ïyê]‘√ ø£*dæ

Ä&ÉTø√e&É+ nedüs¡+.

#·s¡Ã : • MTs¡T MT ùdïVæ≤‘·T\T, ‘√{Ï|æ\¢\‘√ ø£*dæ Ä&ÉTø√yê\qT≈£î+{≤sê? m+<äT≈£î?

• @@ Ä≥\qT ùdïVæ≤‘·T\‘√ ø£*dæ Ä&ÉTø√e#·TÃ?

• ùdïVæ≤‘·T\‘√ ø£*dæ Ä&ÉTø=H˚ dü+<äs¡“¤+˝À >=&Ée\T edüTÔ+{≤sTTø£<ë! n$ m+<äT≈£î ekÕÔsTT?

• Ä≥\˝À >=&Ée\T sê≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ @$T C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê*?

• Ä≥\˝À >±j·÷\e⁄‘·T+{≤sTTø£<ë! m+<äT≈£î?

|üì : • ‘·s¡>∑‹˝À >±j·÷\T nsTTq |æ\¢*ï >∑T]Ô+∫ >±j·T+ m+<äT≈£î nsTT+<√ mìïs√E\sTT+<√ ‘Ó\TdüTø√e&É+.

• >±j·÷ìøÏ uÀ]dt bÂ&ÉsY #·\¢&É+ Ò̋<ë ÄsTT+{ŸyÓT+{Ÿ |üP‘· |üPj·T&É+.

• >±j·T+ nsTTq<äì }Væ≤+∫ eT+<äT|üPdæ >±E>∑T&É¶‘√ ø£≥Tºø£≥º&Üìï nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#·&É+.

2e ‘·s¡>∑‹
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2e ‘·s¡>∑‹

#·s¡Ã : n|ü⁄&É|ü⁄&ÉT eTq Ç+{Ï̋ À mes√ ˇø£]øÏ »«s¡+ edü÷Ôe⁄+≥T+~.  Ò̋<ë >±j·÷\T ‘·>∑T\T‘·T+{≤sTT.

á dü+<äs¡“¤+˝À eTq+ yê]øÏ m˝≤+{Ï kÕj·T+ #˚j·Te#·TÃ?

s¡|ò”yêfi¯fl ‘ê‘·j·T´≈£î »«s¡+ e∫Ã+~.  n|ü⁄&ÉT s¡|òæ Äj·Tq≈£î m˝≤ kÕj·T+ #˚kÕ&√ #·÷&É+&ç.

• eT+<äT_fi¯fl\T n+~+#ê&ÉT.

• Á‘ê>∑&ÜìøÏ ø±|ò”, eT+∫˙fi¯ófl ‘Ó∫ÃÇ#êÃ&ÉT.

• ‘·\≈£î ‘·\H=|æŒ eT+<äT sêdæ eTs¡›q #˚kÕ&ÉT.

• eT<Ûä́ ˝À ø£s¡+≥T b˛j˚Tdü]øÏ $düqø£Ás¡‘√ $dæsê&ÉT.

• ø±fi¯ófl |ü{≤º&ÉT.

s¡|ò” e÷~]>±H˚ MTs¡T≈£L&Ü MT Ç+{Ï̋ À me]¬ø’Hê Äs√>∑́ + u≤>± Ò̋q|ü⁄&ÉT kÕj·T+ #˚dæñ+{≤s¡Tø£<ë.

m˝≤ #˚kÕs√ #Ó|üŒ+&ç.
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Äs√>∑́ $<ä́  ` 3e ‘·s¡>∑‹

‘·\˝À ù|\T (Pediculosis)

|ü]#·j·T+ : X¯Øs¡+˝À ìedæ+#˚ |üsêqï Je⁄˝À¢ ªªù|\Tμμ (Lies) eTTK´yÓTÆq$. Ç$ eTTK´+>± Ä&Éyê]˝À,

bı&ÉyÓ’q E≥Tºqï yê]˝À düeTdǘ .  ù|\qT b˛*q dü÷ø£åàJe⁄\T Ò̋<ë |üsêqïJe⁄\T #·+ø£̋ À¢q÷, eTsêàej·Tyê\

<ä>∑Zsê, #ÛêrMT<ä <ä≥º+>± E≥Tº ô|]π> yê]˝Àq÷ ñ+{≤sTT.  yê{Ïì ≈£L&Ü ªªù|\Tμμ nH˚ |æ\TdüTÔ+{≤s¡T.  Ç˝≤

ù|\T ñ+&˚ |ü]dæú‹ì ªªô|&ç≈£î´˝Àdædtμμ (Pediculosis) n+{≤s¡T.

ø±s¡D≤\T : ‘·\qT |ü]X¯óÁuÛÑ+>± ñ+#·Tø√ì yê] ‘·\˝À ù|\T ñ+&É≥+ düVü≤»+.

\ø£åD≤\T : ‘·\˝À ìyêdüeTT+&̊~ ù|˝§ø£ÿfÒ ø±<äT. dü≈£î≥T+ã dü|ü]yês¡ düẙT‘·+>± ù|qT>±s¡T E≥Tº̋ À ø±|ü⁄s¡+

ô|&É‘ês¡T ø£qTø£, yê{Ï |æ̋ ≤¢ C…̋ ≤¢ nsTTq ªªá|ü⁄\Tμμ (Á>∑T&ÉT¢) ≈£L&Ü ‘·\H̊ ìyêdüuÛÑeq+>± #̊düT≈£î+{≤sTT.  ù|\T

‘·\˝À s¡ø£Ô+ |”*Ã ‘ê>∑T‘·÷ Äq+<ä+>± Jeq+ kÕ–düTÔ+{≤sTT.  yê{Ï Äq+<äy˚T eTqøÏ $cÕ<ä+.  n+fÒ n$

≈£î{Ïºq|ü&É̋ ≤¢ ‘·\+‘ê <äTs¡<ä ñ+≥T+~.  m|ü&ÉT ≈£î&ÜÔjÓ÷ me]øÏ ‘Ó\TdüT? ≈£î≥º{≤ìø√ f…Æ+fÒãT\+≥÷

ñ+fÒø£<ë! m|ü&ÉT <˚ìøÏ ãT~Δ|ü⁄&ç‘˚ n|ü&É~ ≈£î&ÉTÔ+~.  ‘·\˝À yê{Ï dü+K´ m+‘· m≈£îÿe ñ+fÒ eTqø£ìïkÕs¡T¢

e&ç¶düTÔ+{≤sTT.  Ä s¡ø£+>± ‘·\+‘ê <äTs¡<ä ñ+≥T+~.  n+<äTø£ì ^s¡‘ê+!  ˇø√ÿkÕ] |æ∫Ã|ü{Ïºq≥T¢ ãs¡T≈£î‘ê+.

<ë+‘√ >√fi¯fl˝À ñqï eTT]øÏ #·s¡à+ô|’øÏ #˚] ‘·\˝À |ü⁄+&ÉT¢ ≈£L&Ü |ü&=#·TÃ.

C≤Á>∑‘·Ô\T : • ªªyÓT&çø£̋ Ÿ cÕ+|üPμμ Á|üø£≥q\T #·÷dæ yÓ÷düb˛e<äT›. <ëìøÏ ù|\T #êeH˚ #êee⁄.

• bıs¡bÕ≥Tq eT+<äT ø£+{À¢ |ü&ç‘˚ #·÷|ü⁄ <Óã“‹H˚ Á|üe÷<äeTT+~.

• ‘·\ì X¯Øs¡+‘√ bÕfÒ Á|ü‹s√p X¯óÁuÛÑ+>± ñ+∫‘˚ ù|\H˚ düeTùd´ sê<äT  s√p ≈£î<äs¡ø£b˛‘˚

yêsêìøÏ ¬s+&ÉTkÕs¡¢sTTHê ‘·\kÕïq+ #˚j·÷*.

• ù|\Tqï yê]øÏ yê&çq <äTyÓ«q\T, ‘·\+≥T≈£îqï|ü&ÉT yê&çq ≥e˝Ÿ‡, ~+&ÉT >∑©ãT\T ‹]–

eTq+ yê&Ésê<äT.  ù|\Tqïyê] |üø£ÿq |ü&ÉTø√sê<äT.

ø=ìï Á|üX¯ï\T :

1. Vü‰düº\T $<ë´s¡Tú̋ À¢ ªªù|\Tμμ b˛e{≤ìøÏ düT\uÛÑyÓTÆq e÷s¡Zy˚T+{Ï?

2. ù|\ e\q E≥Tº b˛‘·T+<ë? ù|qT ø=s¡ø£≥eT+fÒ @$T{Ï?

3. ù|\≈£L ` #·T+Á&ÉT≈£L dü+ã+<ÛäeTT+<ë?

3e ‘·s¡>∑‹
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∫qï >±j·÷\T (Minor Wounds)

1. <√≈£îÿb˛e&É+ (Abrasions)
ôd’øÏ̋ Ÿ, yÓ÷{≤sY ôd’øÏ̋ Ÿ MT<ä qT+&ç |ü&É≥+, s√&ÉT¶MT<ä C≤] |ü&É≥+ e¬>’sê dü+<äsê“¤\˝À #·s¡à+

<√≈£îÿb˛‘·T+~.  #·s¡à+ |üP]Ô>± b˛<äT. s¡ø£Ô+ e÷Á‘·+ ø±s¡T‘·÷ ñ+≥T+~.

2. ‘Ó>∑&É+ (Cuts)
uÒ¢&ÉT, ø£‹Ô|”≥, #ê≈£î ˝≤+{Ï$ ñ|üjÓ÷–+#˚≥|ü&ÉT ‘Ó>∑e#·TÃ. ø=+‘·eT+~ ‘Ó–q Áy˚\TqT yÓ+≥H˚ H√{À¢

ô|≥Tº≈£î+{≤s¡T. n˝≤ #˚j·Tqø£ÿs¡̋ Ò<äT.

3. Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ (First Aid)

• X¯óÁuÛÑyÓTÆq >∑T&É¶‘√ H=øÏÿ |ü≥Tº≈£î+fÒ, 5 ìeTTcÕ\˝À s¡ø£Ô+ ø±s¡≥+ Ä–b˛‘·T+~.

• >±j·÷ìï düãT“˙fi¯fl‘√ ø£&É>±*.

• ªªdæ\«sY dü̋ ≤Œ¤ &Éj·÷õHéμμ, ªªbı$&çHé njÓ÷&çHéμμ ˝≤+{Ï |üP‘· eT+<äT |üPdæ ø£≥Tº ø£≥ºe#·TÃ.  düqïì

<ä÷~ bıs¡qT {Ï+#·sY u…+C≤sTTHé̋ À ‘·&ç|æ >±j·T+ MT<ä y˚j·Te#·TÃ.

• H=|æŒ ‘·>∑Z&ÜìøÏ, >±j·T+ e÷q{≤ìøÏ eT+<äT\T yê&Ü*.

• >±j·T+ MT<ä ù|&É, eT{Ïº, ø±|ò”bı&ç, {°bı&ç, Ç+≈£î e¬>’sê\T |üPj·Tsê<äT.

• ô|<ä› >±j·T+ ñ+fÒ ≈£î≥T¢ y˚j·÷*.

• <ÛäqTsê«‘·+ sê≈£î+&Ü f…{≤«ø˘ (f…≥qdt {≤ø±‡sTT&é) dü÷~eT+<äT y˚sTT+#·Tø√yê*.

4. >±j·÷ìï X¯óÁuÛÑ+ #˚j·T≥+ (Cleaning the wound)
m. X¯óÁuÛÑ+ #˚j·T{≤ìøÏ yê&˚ |ü<ësêú\T

• düãT“, ˙fi¯ófl, &Ó{≤º̋ Ÿ (Dettol), dæŒ]{Ÿ (Spirit), ñ&Éø£u…{Ïºq <ä÷~ (Sterile Cotton), ôV’≤Á&√»Hé

ô|sê¬ø’‡&é (Hydrogen Peroxide), XÊe˝≤Hé (Savlon), düãT“, {≤´|t ˙fi¯ófl yÓTT<ä≥ yê&Ü*.

_. m˝≤+{Ï >±j·÷\T ?

• s√&ÉT¶ Á|üe÷<ä+˝À ‘·–*q >±j·÷\T, ø√düT≈£îqï >±j·÷\T, Ä|üπswüqT >±j·÷\T, |ü⁄+&ÉT¢, ≈£îø£ÿø±≥T

yÓTT<ä\>∑Tq$.

dæ. m˝≤ #˚j·÷* ?

• >±j·÷ìï X¯óÁuÛÑ+>± ¬s+&ÉT eT÷&ÉT kÕs¡T¢ düãT“‘√ ø£&É>±*.  >±j·T+ #·T≥÷º ‘·&ç ‘·T&ç#˚j·÷*.

• s√&ÉT¶ Á|üe÷<ë˝À¢ »]–q >±j·÷\÷, |ü⁄+&É÷¢, nsTT‘˚ >±j·T+ MT<ä ø=ìï #·Tø£ÿ\T ôV’≤Á&√»Hé ô|sê¬ø’‡&é

y˚j·÷*.  Ä|üπswüqT >±j·T+ ˝≤+{Ï X¯óÁuÛÑ+>± ñqï >±j·÷\≈£î ôV’≤Á&√»Hé ô|sê¬ø’‡&é y˚j·Tqø£ÿπs¢<äT.

• >±j·÷ìï &Ó{≤º̋ Ÿ (˙fi¯ófl ø£\|ü≈£î+&Ü) ‘√ >±˙, dæŒ]{Ÿ‘√>±˙, XÊe˝≤Hé‘√ >±˙ X¯óÁuÛÑ+ #˚j·÷*.

• n˝≤ e~ Ò̋j·÷*‡q >±j·÷\sTT‘˚, Çø£ #˚j·÷*‡+<˚MT Ò̋<äT. ñ<ë : ≈£îø£ÿø±≥T.

• ø£≥Tº ø£{≤º*‡q >±j·÷\sTT‘˚ j·÷+{° ãj·÷{Ïø˘ |üP‘· eT+<äT |üPdæ >±E >∑T&É¶eTTø£ÿ (Gauge bit)
ô|{Ïº ≈£î≥Tº ≈£î{≤º*.
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ø=ìï Á|üX¯ï\T :

1. >±j·÷\MT<ä eT{Ïº, ù|&É, #·¬øÿsê, ø±|ò”bı&ç, eT÷Á‘·+ b˛j·Te#êÃ?

2. yÓ÷ø±fi¯flMT<ä >±j·T\ eT#·Ã\T Ò̋≈£î+&Ü mes¡÷ ñ+&É¬s+<äTø£ì?

3. ∫qï∫qï >±j·÷\T @MT #˚j·Tø£H˚ yê≥+‘·≥ ny˚ #ê˝≤ dü+<äsê“¤\˝À m˝≤ e÷ìb˛‘êsTT?

|ü]düsê\T

Ç\T¢ X¯óÁuÛÑ+>± }&ÉTkÕÔeTT. Ä #Ó‘·ÔqT M~Û̋ À b˛kÕÔeTT. ôd’&ÉT ø±\e⁄\˝À b˛kÕÔeTT. ˙fi¯ófl b˛e{≤ìøÏ

ø£{Ïº+∫q ôd’&ÉT ø±\«\qT sTT˝≤ #Ó‘·Ô‘√ |üP&˚ÃùdÔ, mø£ÿ&çø£ø£ÿ&É eTT]øÏ ˙{Ï >∑T+≥\T ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT.  eTT]øÏ

˙fi¯fl˝À <√eT\T, á>∑\T ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT.  á>∑\ e\q ˙{Ï>∑T+&Ü e#˚Ã 10 s¡ø±\ s√>±\T ekÕÔsTT. <√eT\

e\q 5 s¡ø±\ s√>±\T ekÕÔsTT. ø±ã{Ïº @y˚T$T #˚j·÷˝À |ü]o*<ë›+.

• Ç+{À¢ ‘·j·÷s¡j˚T´ #Ó‘·ÔqT, #Ó‘·Ô ãT≥º̋ À >±˙, bÕ¢dæºø˘ ø£es¡T˝À >±˙ y˚dæ, }] ∫es¡ ~ã“˝À / #Ó‘·ÔqT

‘·s¡*+#˚ ã+&ç̋ À >±˙ y˚j·÷*.

• ôd’&ÉT ø±\«\qT ìs¡«Væ≤+#·T≈£îH˚ #Ó’‘·Hê´ìï, Á|ües¡Ôqq÷ n\esêÃø£H˚ ôd’&ÉT ø±\«\ ìsêàD+ #˚|ü{≤º*.

kÕe÷õø£ ‘·ìF Ò̋≈£î+&Ü, n#·Ã+>± Á|üuÛÑT‘·«+‘√ kÕ<Ûä́ + ø±~~.

• Çfi¯fl eT<Ûä́ ˝À ~ã“\T+&Ésê<äT.

• ø=ìï ÁbÕ+‘ê\˝À Çfīfl˝ÀH̊ |üX̄óe⁄\qT ø£fÒºdüT≈£î+{≤s¡T. |üX̄óe⁄\qT eTq _&É¶̋ ≤¢ #·÷düTø√yê\H̊ Áù|eTuÛ≤eẙT

BìøÏ ø±s¡D+.  nsTTHê }] ∫es¡ ø=cÕº\˝À |üX¯óe⁄\qT ñ+∫ ≈£L&Ü Áù|eTqT #·÷|ü⁄ø√e#·TÃ.

• Çfi¯fl #·T≥÷º eTT]øÏ >∑T+≥\T+&Ésê<äT.

• ªªÇ+{Ï Á|üø£ÿì\T¢μμ ñqï #√≥¢ C≤˝≤&ç >∑T+≥ @sêŒ≥T#˚düTø=ì, ø±fi¯Sfl, #˚‘·T\÷ ø£&ÉT≈£îÿqï ˙fi¯ófl Ä

>∑T+≥˝À Ç+πø≥≥T¢ #·÷düTø√yê*.

• Ç+{Ï #·T≥÷º düú\+ ñqïyêfi¯ófl, ô|s¡{Ï ‘√≥ ô|+∫, Ç+{À¢ ‘·j·÷s¡sTTq eTT]øÏ̇ fi¯ófl Ä #Ó≥¢≈£î b˛j˚T≥T¢

#˚ùdÔ ô|s¡{Ï‘√≥ ô|s¡T>∑T‘·T+~.  eTT]øÏ ˙fi¯Sfl b˛‘êsTT.

• yêsêìøÏ ˇø£ |üP≥ dü÷ÿ\T |æ\¢\qT }s¡+‘ê Á‹|æŒ, #Ó‘êÔ #Ó<ësê\qT @] ˇø£#√≥ #˚]Ã ø±\Ã&É+

n\yê≥T #˚ùdÔ Mfi¯flqT #·÷dæ Ä Á>±eT+˝Àì j·TTe‘· eTT+<äTø=∫Ã Äs√>∑́ + ø√dü+ ø£èwæ #˚düTø√≥+

n\yê≥T #˚düT≈£î+{≤s¡T.

• esê¸ø±\+˝À dü÷ÿ\T |ü]düsê˝À¢ |æ\¢\‘√ yÓTTø£ÿ\T Hê{Ï+#ê*.  ˇø√ÿ $<ë´]úøÏ ˇø£ yÓTTø£ÿqT <ä‘·Ô‘·

sTTyê«*. s√p dü÷ÿ\T qT+∫ Ç+{Ï¬øfi‚fl|ü⁄&ÉT>±˙, eT<Ûä́ ˝À>±˙ ˇø£ d”kÕ ˙fi¯ófl Ä yÓTTø£ÿ≈£î b˛ùdÔ n~

#Ó≥ºe⁄‘·T+~.

• |ü]X¯óÁuÛÑ‘·qT bÕ{Ï+#·≥+ H˚s¡Œ≥+ ≈£L&Ü ª$<ä́ μ ˝À uÛ≤>∑+>±H˚ uÛ≤$+#ê*.

3e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



 1 - V Class94

3e ‘·s¡>∑‹

Á|üj·÷D+˝À yê+‘·T\T (Motion Sickness)

|ü]#·j·T+ :

ãdüT‡, ø±s¡T, ˝≤Ø n<˚<äsTTHêdüπs møÏÿq ø=~› ìeTTcÕ\˝ÀH˚ ø=+‘·eT+~øÏ $ø±s¡+ ø£*Z yê+‘·T\T

ekÕÔsTT.  Ç<˚ düeTdǘ  |ü&Ée Á|üj·÷D≤˝À¢, $e÷q Á|üj·÷D≤˝À¢ ≈£L&Ü sêe#·TÃ.  BH˚ï ªªyÓ÷wüHé dæø˘HÓdtμμ

(Motion Sickness) n+{≤s¡T.

\ø£åD≤\T :

• $ø±s¡+, yê+‹, Äø£* eT+<ä–+#·&É+, #ÓeT≥\T b˛j·T&É+.

• ø£fi¯ófl ‹]– |ü&çb˛j˚T≥T¢ nì|æ+#·&É+, eTTK+ bÕ*b˛e&É+.

• Ç$ yÓTT<ä\sTT‘˚ ˇø√ÿkÕ] Á|üj·÷D+ |üP]ÔnsTTq ‘·sê«‘· ≈£L&Ü ¬s+&ÉT`eT÷&ÉT s√E\ es¡≈£L

ñ+&Ée#·TÃ.

C≤Á>∑‘·Ô\T :

• yê+‘·T\T $|üØ‘·+>± nsTT‘˚ X¯Øs¡+˝Àì ˙s¡+‘ê b˛sTT Á|üe÷<ä+˝À |ü&Ée#·TÃ. n+<äTe\q yê+‘·T\T

ne⁄‘·THêï ø=~› ø=~›>± Á<äe|ü<ësêú\T rdüTø√yê*.  yê+‹˝À b˛sTT+~ b˛>± $T–*q~ ì*∫Hê #ê\T.

yê+‹ nsTTq yÓ+≥H˚ Á‘ê–‘˚ ø=+‘·sTTHê ì*#˚ neø±X¯+ ñ+~.

• X¯óÁuÛÑyÓTÆq >±* |”̋ ≤Ã*. yê+‹ MT<ä qT+∫ yπ̊s $wüj·÷\ MT<ä≈£î Ä˝À#·q eT[fl+#ê*.

• Á|üj·÷DÏdüTÔqï yêVü≤q+ Á|üø£ÿH˚ ñqï edüTÔe⁄\qT #·÷ùdÔ ø£fi¯ófl eT]+‘· ‹]– yê+‹ sêe#·TÃ. <ä÷s¡+>±

ñqï edüTÔe⁄\ MT<ä <äèwæº ì*|æ‘˚ ø£fi¯ófl ‹s¡>∑&É+ Ä–b˛‘·T+~.

• >∑{Ïº>± ø£fi¯ófl eT÷düT≈£îì>±˙, neø±X¯eTT+fÒ |ü&ÉTø√e&É+ >±˙ #˚j·÷*.

ìyês¡D :

• Á|üj·÷D≤ìøÏ ns¡>∑+{À, >∑+{À eTT+<äT yê+‘·T\ ø√dü+ yê&˚ e÷Á‘·̋ À¢ @<√ ˇø£ e÷Á‘· Á$T+– Á|üj·÷D+

#˚ùdÔ yê+‘·T\T sêe⁄. bı>∑Á‘êπ>yê] Á|üø£ÿq ≈£Ls√Ãsê<äT.

• ø±s¡T˝À Á|üj·÷DeTsTT‘˚ >∑+≥, >∑+≥≈£î Ä– Á|üj·÷D+ #˚ùdÔ yê+‘·T\T sêe⁄.

• yê+‘·T\T e#˚Ã \ø£åDeTT+fÒ Á|üj·÷D≤ìøÏ eTT+<äT uÛÀ+#˚j·Te<äT›. Á|üj·÷D+˝Àq÷ ‹qe<äT›.

• Á|üj·÷D+˝À #·<äe≈£L&É<äT. øÏ{Ïø° <ä>∑Zs¡ ≈£Ls=Ãì <ä÷s¡+>± #·÷dü÷Ô+&Ü*.

ø=ìï Á|üX¯ï\T :

1. ªªyÓ÷wüHé dæø˘HÓdtμμ ≈£L, ªªyÓ÷wüHé‡μμ ($πs#·Hê\T) ne{≤ìø° dü+ã+<Ûä+ ñ+<ë?

2. Á|üj·÷D+˝À yê+‘·T\‘√ ÁbÕD≤bÕj·T+ nj˚T´ neø±X¯+ ñ+<ë?

3. ªªyê+‘·T\μμ≈£î |üì#˚ùd eT+<äT\T ªªÁ|üj·÷D+˝À yê+‘·Tμμ\≈£î |üì #˚kÕÔj·÷?
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≈£îø£ÿø±≥T (Dog Bite)

≈£îø£ÿø±≥¢≈£î m≈£îÿe>± |æ\¢̋ Ò >∑Ts¡e⁄‘ês¡T.  ≈£îø£ÿ\qT m‘·TÔø√e&É+, ô|+#·Tø√e&É+, Á|üø£ÿq Ò̋ì<̊ ìÁ<äb˛ø£b˛e&É+

|æ\¢\ $wüj·T+˝À e÷eT÷ Ò̋.  ô|<ä›\sTT‘˚ ≈£îø£ÿ\qT ‹s¡>∑ã&ç ø=≥º>∑\s¡T. Ò̋<ë |æø£ÿã\+ #·÷|æ |üs¡T¬>‘·Ô>∑\s¡T.

eTTdü*yêfi¯ófl #˚‹˝Àì }‘·ø£Ás¡qT ≈£îø£ÿMT<ä $dæ] s¡ø£åD #˚düTø√>∑\s¡T.

@~ ≈£îø£ÿø±≥T ?

• ≈£îø£ÿ ø£]∫Hê,

• >√fi¯fl‘√ ^]Hê,

• s¡øÏÿHê, |üfi¯ófl ^#·T≈£îb˛sTTHê,

• n+‘·≈£îeTT+<˚ ñqï >±j·÷\MT<ä ≈£îø£ÿ HêøÏHê M≥ìï+{Ï̇  ≈£îø£ÿ >±≥¢>±H˚ nqTø√yê*.

≈£îø£ÿ |æ∫Ã<ë? eT+∫<ë?

|æ∫Ã≈£îø£ÿ‘√ ¬s+&ÉT Á|ü<Ûëq \ø£åD≤\qT >∑T]Ô+#ê*.

1. ≈£îø£ÿ dü]>± ÄVü‰s¡+ rdüTø√≈£î+&Ü, eTÚq+>± n|ü&É|ü&ÉT eT÷\T>∑T‘·÷, ˇø£ eT÷\q|ü&ç e⁄+&É&É+.

2. H√{Ï̋ À #=+>∑ ø±s¡T‘·÷, uÛÑj·T+ø£s¡+>± e÷]q ns¡T|ü⁄‘√ n&É¶+e∫Ãq Á|ü‹<ë˙ï ø£s¡e≥+.

• ô|’ \ø£åD≤\THêï

• Á|üø£ÿqTqïyês¡T |òü̋ ≤Hê ≈£îø£ÿ |æ∫Ã<äì ‘Ó*j·T#˚dæHê,

• ø£]∫q ‘·sê«‘· |ü~s√E\ ˝À|ü\ Ä ≈£îø£ÿ #·ìb˛sTTHê (ø±s¡D+ @<äsTTHê)

• ≈£îø£ÿ ø£]∫q ‘·sê«‘· n~ ø£qŒ&Éø£b˛sTTHê, <ëìï >∑T]Ô+#·̋ Òø£b˛sTTHê, á nìï dü+<äsê“¤\˝À ≈£îø£ÿqT

|æ∫Ã|ü{Ïºq <ëì>± uÛ≤$+∫ ø£]∫q e´øÏÔøÏ yÓ’<ä́ + yÓTT<ä\Tô|≥º≥+ eT+∫~.

yÓ’<ä́ + :

• >±j·÷ìï düãT“‘√ X¯óÁuÛÑ+>± ø£&É>±*.

• dæŒ]{Ÿ >±˙, &Ó{≤º̋ Ÿ >±˙ n~›q <ä÷~‘√ >±j·T+ MT<ä ‘·T&Éyê*.

• <ÛäqTsê«‘·+ sê≈£î+&Ü ªªf…{Ÿ yêø˘μμ dü÷~eT+<äT y˚sTT+#·Tø√yê*.

• ≈£îø£ÿ |æ∫Ã<äì uÛ≤$+∫‘˚ ªª≈£îø£ÿ dü÷<äT\Tμμ (@+{Ïπs_dt yê´øÏ‡Hé) y˚sTT+#·Tø√yê*.

• >±j·TeTsTT‘˚, ≈£î≥T¢ y˚j·Tsê<äT.

Äs√>∑́ $<ä́  ` 4e ‘·s¡>∑‹

4e ‘·s¡>∑‹
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e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘· (‘·\qT+∫ ø±fi¯fl<ëø±)

1. E≥Tº>∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

ÄVü‰s¡+ :

ÄVü‰s¡+˝À e÷+düø£è‘·TÔ\T, ÇqTeTT ˝À|æùdÔ yÓ+Á≥Tø£\T sê*b˛‘êsTT.

‘·\+≥T kÕïq+ :

Ä|ò”düT˝À¢ |üì#̊ùdyê]øÏ ‘·\MT<ä <äTyÓTà≈£îÿe #̊s¡<äT. Ms¡T yêsêìø√kÕ] ‘·\+≥T b˛düT≈£î+fÒ dü]b˛‘·T+~.

bòÕ´ø£ºØ˝À¢, >∑qT˝À¢, s√&É¢MT<ä, eT{Ïº̋ À |üì#˚ùdyês¡T s√p ‘·\+≥T kÕïq+ #˚j·÷*.

‘·\+≥T kÕïq+ :

• »≥Tº Äs√>∑́ +>± ñ+&É&ÜìøÏ, E≥TºqT ø£‹Ô]+#·{≤ìøÏ dü+ã+<Ûä+ Ò̋<äT. ø±ì ‘·–q+‘· bı{Ïº>± ñ+fÒ X¯ó

ÁuÛÑ+>± ñ+#·&É+ ‘˚*ø£e⁄‘·T+~.

• ø£‹Ô]+∫q+<äTe\q>±˙, qTqï>± >∑T+&ÉT ^∫q+<äTe\q >±˙ E≥Tº ã\+>± ñ+&É&É+>±˙, y˚>∑+>±

ô|s¡>∑≥+ >±˙ »s¡>∑<äT.

• >∑&É¶+ s√p ^∫q+<äTe\q E≥Tº e‘·TÔ>± ô|]π><˚MT ñ+&É<äT.

n\+ø£s¡D :

E≥TºqT n+<ä+>± ñ+#·Tø√yê\ì ø√s¡T≈£î+{≤s¡+<äs¡T. ø±ì XÊX¯«‘·+>± E≥Tº e+ø°\T ‹]– ñ+&Ü\ì

#˚ùd Á|üj·T‘êï\T ‘·s¡#·T>± #˚ùdÔ yÓ+Á≥Tø£\T ã\V”≤q|ü&ç eT<Ûä́ ≈£î $]–b˛j˚T Á|üe÷<äeTT+~. »≥Tº≈£î XÊX¯«‘·+>±

ñ+&˚ s¡+>∑TqT|üjÓ÷–ùdÔ ‘·\MT<ä #·s¡à+ <Óã“‹qe#·TÃ. Ä s¡+>∑T #·sêàìøÏ –≥ºì dü«uÛ≤e+ >∑\~>±qsTT‘˚ #·s¡à+

bıøÏÿb˛e#·TÃ.

2. #Ó$ >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

1. #Ó$øÏ s¡+Á<Ûë\T ô|{Ïº+#·Tø√e≥+ n+<ä+ ø√düeTì ‘·|üŒ ªªnedüs¡+μμ Ò̋<äT. n˝≤ s¡+Á<Ûë\T ô|≥Tºø√<ä\TÃ≈£î+fÒ

eTT]øÏ>± ñqï dü÷<äT\‘√, eTTfi¯fl‘√ ≈£îfÒºø£+fÒ &Üø£ºs¡T <ä>∑Zs¡¬ø[‘˚ ªñ&Éø£u…{Ïºqμ dü÷~‘√ s¡+Á<Ûë\T

ô|&ÜÔs¡T. ãs¡TyÓ’q #Ó$ø£eTà\T yê&çq+<äTe\q #Óe⁄\T kÕ–, s¡+Á<Ûä+ ô|<ä›<Ó’, Äô|’q s¡+Á<Ûä+ ∫qï~>±

e÷s¡Ã{≤ìøÏ Ä|üπswüqT #˚j·÷*‡ edüTÔ+~.

2. #Ó$˝À q÷HÓ, ÄeTT<ä+, kÕsêsTT, edüs¡T b˛j·Tsê<äT. |ü⁄\¢\T, >∑T_*‘Ó&ÉT¢, ø√&çáø£\T, <ä÷~ #·T{Ïºq

|ü⁄\¢\T, ≥e˝Ÿ jÓTTø£ÿ ø=dü\T ô|{Ïº Á‹|üŒsê<äT.

3. á<̊≥|ü&ÉT #Ó$˝À <ä÷~ ô|≥Tºø√yê*. #Ó$˝ÀøÏ ˙s¡T b˛≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô|ü&Ü*. kÕïq+ #̊dæq ‘·sê«‘·>±˙,

˙fi¯fl˝À eTTì–q e∫Ãq ‘·sê«‘·>±˙ #Ó$˝À #˚]q ˙{Ïì ≥e˝Ÿ‘√ ‘·T&ç#˚j·÷*.

4. #Ó$ »ãT“\Tqïyês¡T á<ä≥+ eT+∫~ø±<äT.
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5. kÕïq+ #˚ùd≥|ü&ÉT #Ó$ <=|üŒ\qT X¯óÁuÛÑ+>± düãT“‘√ ø£&ÉTø√ÿyê*.

6. #Ó$˝À <ä÷πs Á|üe÷<äeTTqï ∫qï edüTÔe⁄\qT ∫qï |æ\¢\≈£î Ä&ÉTø√&ÜìøÏe«sê<äT.

7. &Üø£ºs¡T dü\Vü‰ Ò̋≈£î+&Ü ª#Óe⁄&ÉT $TwüHéμ yê&Ésê<äT.

8. m≈£îÿe X¯ã›+ e#˚Ã#√≥¢ |üì#˚ùdyês¡T #Ó$øÏ Ä X¯ã›+ k˛ø£≈£î+&Ü <=|ü\T|üjÓ÷–+#ê*.

3. ø£+{Ï >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

• ‘·\+≥T b˛düT≈£îH̊≥|ü&ÉT ø£+{Ï̋ À ≈£î+≈£î&ÉTø±j·T s¡düeTT, düãT“ b˛≈£î+&Ü ø£fīófl eT÷düTø√yê*.  nsTTHê

ø£+{Ï̋ À|ü&ç eT+≥|ü⁄&ç‘˚ ˙fi¯fl‘√ ø£fi¯flqT ø£&ç–‘˚ b˛‘·T+~. ø£+{Ï̋ À ªø£*ø£+μ y˚j·Tsê<äT.

• ø£+{Ï̋ À ø±≥Tø£ e\q n …̋Ø® sêe#·TÃ.

#·~y˚≥|ü&ÉT C≤Á>∑‘·Ô\T

• |ü⁄düÔø±ìø°, ø£+{ÏøÏ <ä÷s¡+ ˇø£ n&ÉT>∑T ñ+&Ü*.  eTØ <ä÷s¡+>±q÷, eTØ <ä>∑Zs¡>±q÷ ñ+#·Tø√sê<äT.

• |ü&ÉTø=˙, q&ÉTdü÷Ô #·<äe&É+ eT+∫~ø±<äT.

• ø±+‹ ‘·–q+‘·>± ñ+&Ü*. eTdüø£ yÓ\TÔs¡T˝Àq÷, yÓHÓï\˝Àq÷ #·<äTesê<äT. ø£fīfl≈£î uÛ≤s¡+ m≈£îÿee⁄‘·T+~.

• ≈£î&ç#˚‹yê≥eTT >∑\yê]øÏ, ø±+‹ m&ÉeT uÛÑT»+MT<äT>± |ü⁄düÔø£+MT<ä |ü&˚≥≥T¢ neTs¡TÃø√yê*.

• yÓT]ùd ù||üs¡T Á|æ+≥T #·<äe≥+ ø£fi¯fl≈£î eT+∫~ ø±<äT.

• eTØ ∫qï Á|æ+≥T>±˙, dü]>±Z |ü&Éì n#·TÃ>±˙, eTT<ä›eTT<ä›>± |ü&çq n#·TÃ>±˙, &ÉãT˝Ÿ Á|æ+≥T |ü&çq

n#·TÃ>±˙, ˇø£yÓ’|ü⁄ n#·TÃ ¬s+&ÉeyÓ’|ü⁄ ø£qŒ&ÉT‘·THêï>±˙ #·<äe≥+ eT+∫~ø±<äT.

|üì#˚ùd≥|ü&ÉT C≤Á>∑‘·Ô\T

• m\ÁøÏºø˘ yÓ*¶+>¥ ø±+‹ì H˚s¡T>± #·÷&Ésê<äT. w”\T¶ yê&Ü*. dü÷s¡T´DÏí e÷eT÷\T s√E˝À¢ #·÷&É&É+>±˙,

dü÷s¡́ Á>∑Vü≤DeTT s√E˝À¢ #·÷&É≥+>±˙ #˚ùdÔ yÓ*¶+>∑T #˚ùdÔ e#˚Ã ˝≤>∑T ªÄsYÿ◊μ nH˚ »ãT“ edüTÔ+~.

• ã\yÓTÆq s¡kÕj·THê\T (ø±dæºø̆‡) ñ+&̊#√≥¢ C≤Á>∑‘·Ô>± |üì#̊j·÷*. ˇø£ẙfī ø£+{À¢ |ü&ç‘̊ |ü+|ü⁄e<ä› ˙fīflÁøÏ+<ä

ø£qTï ô|{Ïº, 5`10 ì$TcÕ\T ø£&ç–y˚j·÷*.

• Á&ç̋ Ÿ‡, düyÓTà≥\T, ÁùdŒ\T ñqï<ä>∑Zs¡ |üì#˚ùd≥|ü&ÉT ø£fi¯fl<ë›\T+#·Tø√yê*.

4. eTT≈£îÿ >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

• eTT≈£îÿ MT<ä yÓTT{ÏeT\T, NeTT>∑T\¢\T Ò̋ùdÔ –\¢&É+, q\|ü≥+ #˚j·Tsê<äT.

• eTT≈£îÿ˝À y˚\Tô|≥Tºø=ì bı≈£îÿ\ø√dü+ y˚≥ kÕ–+#·e<äT›. ˇø£y˚fi¯ eTT≈£îÿ˝À y˚\T ô|≥Tºø=+fÒ <ëqï˝≤π>

ø£+{Ï̋ Àq÷, #Óe⁄˝À¢q÷ ô|≥Tºø√sê<äT.

• eTT≈£îÿ\T ≈£î{Ïº+#·Tø√sê<äT.

4e ‘·s¡>∑‹
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• eTT≈£îÿ˝À¢ |üdüs¡T b˛j·T≥+ eT+∫~ ø±<äT.

• bı>∑Á‘ê>∑sê<äT.

• eTTK+ ø£&ÉT≈£îÿH˚≥|ü&˚ eTT≈£îÿ˝À|ü\ ≈£L&Ü X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø=ì ø£&ÉTø√ÿyê*.

• eTT≈£îÿ˝À eT+<äT #·Tø£ÿ\T ẙj·Tsê<äT. ø=~› ì$TcÕ\T |üì#̊dæHê yÓ+≥H̊ n+‘·ø£+fÒ m≈£îÿe _>∑TdüT≈£îb˛‘·T+~.

ÄVü‰s¡eTT :

• ø±*¸j·T+ bòÕùdŒ≥T¢ >∑\ bÕ\T, >∑T&ÉT¢, Ä≈£î≈£Ls¡\T u≤>± ‹Hê*. $≥$TqT\T, e÷+düø£è‘·TÔ\T >∑\

|ü<ësêú\T ‹Hê*.

• |üfi¯fl≈£î u≤>± |üqT+&Ü\+fÒ ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À ª|”#·Tμ ñ+&Ü*. <äT+|ü\T, ø±j·T\T, |ü+&ÉT¢ ‹Hê*.

• kÕπ> |ü<ësêú\T (#ê¬ø¢≥T¢, |æ|üŒs¡yÓT+≥T¢, bÕø£+ yÓTT<ä\>∑Tq$) r|æ|ü<ësêú\T, |æ+&ç|ü<ësêú\T m≈£îÿe>±

‹+fÒ |æ|æŒ|üqTï e#˚Ã neø±X¯eTT+~.

• nqï+ ‹qï ‘·sê«‘· H√s¡T X¯óÁuÛÑ+>± ø£&ÉTø√ÿyê*.

5. |üfi¯ófl ‘√eTTø√e&É+

• yÓT‘·Ôì ÁãwtqT ñ|üjÓ÷–+#ê*.

• ñ‘·ÔπsDÏ, y˚|ü |ü⁄\¢\‘√ |üfi¯fleT<Ûä́  Çs¡T≈£îÿqï |ü<ësêú\T |üP]Ô>± sêe⁄.

• >∑s¡T>±Z ñ+&˚ u§>∑TZbı&ç, |üfi¯flbı&ç, ñ|ü ∫>∑Tfi¯fl≈£î Vü‰ì ø£*ZkÕÔsTT.

• ô|’|üfi¯flqT ô|’qT+∫ ÁøÏ+<ä≈£î, ÁøÏ+~|üfi¯flqT ÁøÏ+~qT+&ç ô|’øÏ ‘√e÷*.  |üfi¯flø£+fÒ ∫>∑Tfi¯flH˚ m≈£îÿe ‘√e÷*.

Ä |ü<äΔ‹˝À ∫>∑Tfi¯ófl >∑{Ïº|ü&ÜÔsTT.

• eTT+<äT|üfīflqT ‘√ẙT≥|ü⁄&ÉT ø=~›>± H√s¡T ‘Ó]∫ ñ+#ê*. Ò̋q≥¢sTT‘̊ ÁøÏ+~|üfīófl ‘√ẙT≥|ü&ÉT ô|’∫>∑TfīflqT

>±j·T|üπsÃ neø±X¯eTT+~.

• yÓqTø£qTqï ‹s¡>∑*|üfi¯flqT ‘√y˚T≥|ü&ÉT ÁãwtqT n&É¶+>± Ä&ç+#ê*.

• yÓTT‘·Ô+ |üfi¯ófl‘√y˚T ø±s¡́ Áø£eT+ 1`2 ì$TcÕ\T »]–‘˚ #ê\T.

• Á|ü‹s√p ìÁ<ä̋ Òe>±H˚ |üfi¯ófl ‘√e÷*. uÛÀ+#˚dæq ‘·sê«‘· Á|ü‹kÕ], Ò̋<ë ìÁ<äb˛uÀj˚TeTT+<äT |üfi¯ófl

‘√e÷*.

• H√s¡T |ü⁄øÏÿ*+∫ }dæq ‘·sê«‘· ∫>∑Tfi¯óflqT y˚*‘√ ‘√e÷*.

• ø£≥Tº&ÉT |üfi¯flsTTHêdüπs s√p ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ X¯óÁuÛÑ+ #˚düTø√yê*.

• bǫ̀ ¢s√dædt ñqï ÁbÕ+‘ê˝À¢ ªbǫ̀ ¢¬s’&éμ ñqï ≥÷‘Yù|dtº ø£∫Ã‘·+>± yê&Ésê<äT.

• H√{Ï <äTsê«düq ø±s¡D≤ìøÏ ∫øÏ‘·‡ #˚düTø√yê*. |üfi¯ófl X¯óÁuÛÑ+>± ‘√eTTø√yê*. mìï #˚dæHê b˛ø£b˛‘˚ s√E

ˇø£ j·÷\ø±ÿj·T q$T* |ü+{ÏÁøÏ+<ä ô|≥Tºø√yê*.
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n\yê≥T¢ : bı>∑Á‘ê>∑&É+

• eø£ÿ, Ä≈£î qeT\sê<äT.

• »sê› øÏ∞fl qeT\≥+ e\q |üfi¯fl≈£î >±s¡|ü&ÉTÔ+~.

• H√{À¢ y˚\Ty˚düTø=H˚ n\yê≥T+fÒ eTT+<äT|üfi¯ófl eTT+<äT≈£î bı&ÉT#·T≈£î ekÕÔsTT.

• |üfi¯fleT<Ûä́  |ü⁄\¢\T ô|{Ïº bı&Éesê<äT.

6. >=+‘·T >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

X¯ã›+ düèwæº+#˚ nej·Tyê˝À¢ >=+‘·T≈£L&Ü ˇø£{Ï. n+<äTe\q e÷≥ dü]>±Z ñ+&Ü\+fÒ ≈£L&Ü >=+‘·T

>∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T nedüs¡eTT.

• eTØ #·\¢ì edüTÔe⁄\T ‹qsê<äT, Á‘ê>∑sê<äT.

• eTkÕ˝≤, ø±s¡+ ñqï |ü<ësêú\T ‘·–Z+#ê*.

• kÕsêsTT, bı>∑Á‘ê>∑≥+ e÷H˚j·÷*. eø£ÿ, Ä≈£î qeT\sê<äT.

• >=+‘·T »ãT“\≈£î Áôdº|æ‡˝Ÿ‡, #ÓsêHê˝≤+{Ï ªÁ‘√{Ÿ ˝≤»+C…dt @Mμ |üì#˚j·Te⁄. ªVü‰˝Ÿ‡ y˚|üsY ˝≤»+C…dtμ,

` ª$ø˘‡ <ä>∑TZ_fi¯flμ, ª$ø˘‡ y˚|üsY ˝≤»+C…dt, ≈£L&Ü |üì#˚j·Te⁄. >=+‘·T˝À bıøÏÿ ñ+fÒ >√s¡TyÓ#·Ãì ˙{Ï̋ À

ñ|üy˚dæ |ü⁄øÏÿ[+∫ }ùdÔ#ê\T.

7. #·s¡à+ >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

• |üì#˚dæ e∫Ãq ‘·sê«‘·, $πs#·HêìøÏ yÓ[fle∫Ãq ‘·sê«‘·, nqï+ ‹quÀj˚TeTT+<ä÷ düãT“‘√ #˚‘·T\T

ø£&ÉTø√ÿyê*.

• Á|ü‹s√p #·sêàìï u≤>± s¡T~› düãT“‘√ kÕïq+ #˚j·÷*.

• eT{Ïº m≈£îÿe>± ù|s¡Tø=H˚ neø±X¯eTTqï uÛ≤>±˝À¢ s¡T<ë›*.  kÕïHêìøÏ #·̇ ïfi¯ófl eT+∫<ë y˚D°ífi¯ófl eT+∫<ë

nH˚ #·s¡Ã‘√ ñ|üjÓ÷>∑+ Ò̋<äT.

• |ü⁄+&ÉT¢qï e´øÏÔì ‘êø£sê<äT. ‘êøÏ‘˚ yÓ+≥H˚ #˚‘·T\T ø£&ÉTø√ÿyê*.

• Ç‘·s¡T\T ñ|üjÓ÷–+∫q ≥e\T, #˚‹>∑T&É¶\T, <äT|üŒ≥T¢ yê&Ésê<äT.

• neø±X¯eTTqïyês¡T á<ä≥+ e\q #·s¡à+ Äs√>∑́ +>± ñ+≥T+~.

8. <äTdüTÔ\ >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

• ‘Ó\¢>± ñqïyês¡T m≈£îÿe dü÷s¡́ s¡•à ‘·>∑\ì $<Ûä+>± <äTdüTÔ\T ñ|üjÓ÷–+#ê*.

• m+&Üø±\+ <äTdüTÔ\T e<äT\T>± e⁄+&Ü*. <äTdüTÔ\T ‘Ó\T|ü⁄ Ò̋<ë Ò̋‘·s¡+>∑T˝À¢ ñ+&Ü*.

4e ‘·s¡>∑‹
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• o‘êø±\+˝À <äTdüTÔ\T eTT<äTs¡Ts¡+>∑T˝Àq÷, _>∑T‘·T>±q÷ ñ+&Ü*.

• <äTdüTÔ\T s√p Ò̋<ë ¬s+&ÉTs√E\ø=ø£kÕ] ñ‹øÏ ÄπsdüTø√yê*.

• ÇÁd”Ô eT&É‘·\ø£+fÒ, <äTdüTÔ̋ À¢ eTT]øÏ Ò̋ø£b˛e≥+ eTTK´+.

9. >√fi¯fl >∑T]+∫ C≤Á>∑‘·Ô\T

#˚‹Áy˚fi¯fl >√fi¯ófl yêsêìøÏ ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ bı{Ïº>± ø£‹Ô]+#·Tø√yê*. y˚* n+#·Tq ˝À‘·T>± >√s¡T rj·Tsê<äT.

• >√fi¯fl˝À eT{Ïº #˚s¡≈£î+&Ü #·÷düTø√yê*.

• Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq s¡kÕj·THê\‘√ |üì#˚ùdyês¡T ` ª>ö¢CŸ‡μ ñ|üjÓ÷–+#ê*. ª>ö¢CŸ‡μ rdæy˚dæq ‘·sê«‘· ≈£L&Ü

#˚‘·T\T X¯óÁuÛÑ+>± düãT“‘√ ø£&ÉTø√ÿyê*.

• ø±*>√fi¯ófl HÓ\ø√kÕ] rdüTø√e#·TÃ.

10. #Ó|ü\T

• #Ó|ü\T ø=+#Ó+ e<äT\T>± ñ+≥÷, q<äe{≤ìøÏ Ä≥+ø£|üs¡Ãì $<Ûä+>± ñ+&Ü*.

• #·*<˚XÊ˝À¢ì yê]øÏ ø±*ì+&Ü ã÷≥T¢ nedüs¡eTT.

• ñwüí<˚XÊ˝À¢ u≤>± >±* ‘·>∑\{≤ì≈£î|üjÓ÷>∑|ü&˚ ª#Ó|ü Ò̋μ eT+∫~.

• m‘·TÔ eT&ÉeT\ #Ó|ü\T ñ|üjÓ÷–+∫‘̊ N\eT+&É ø£+&Ésê\, ø°fīfl»ãT“\T e∫Ã H=|æŒ#̊j·Te#·TÃ. n˝≤+{Ï$

ø=quÀj˚TeTT+<ä÷, yê&ÉuÀj˚TeTT+<ä÷ Ä˝À∫+#ê*.

• ªªs√>±\T ‘Ó#˚Ã Hê>∑]ø£‘· nedüs¡e÷?μμ Ä˝À∫+#·+&ç.

11. n\+ø£s¡D kÕe÷Á–

• eTTU≤ìøÏ yÓT‘·Ôì bÂ&És¡T |üPdæq+<äTq #ÓeT≥ s¡+Á<Ûë\T |üP&çb˛sTT, düeTdǘ \T sêe#·TÃ.

• ø=ìï s¡ø±\ ø√˝Ÿ¶Áø°eTT\T, ÄsTT+{ŸyÓT+{Ÿ\T, #·sêàìøÏ –≥ºø£ n …̋Ø® sêe#·TÃ.

Çy˚$ yê&Éø£b˛sTTHê #·s¡à+ u≤>±H˚ ñ+≥T+~. ªø£∫Ã‘·+>± n\+ø£s¡D kÕe÷Á– yê&Ü*‡+<˚μ nì

|ü≥Tº|üfÒºyês¡T #·sêàìøÏ Vü‰ì ø£*Z+#·q+‘·es¡≈£L yê&ÉTø√e#·TÃ.

12. yê´j·÷eTeTT

j·T+Á‘·+ ‹s¡T>∑T‘·÷+fÒH̊ u≤>± |üì#̊dü÷Ô+≥T+~. m≈£îÿe ‹]–‘̊ ‘·«s¡>± n]–b˛‘·T+~. Á^dE ẙj·T≈£î+&Ü

‹|æŒ‘˚ Ç|ü&˚ n]–b˛‘·T+~. ndü\T |üì #˚sTT+#·≈£î+&Ü ñ+∫‘˚ ≈£L&Ü ø=+‘·ø±\+ ‘·sê«‘· _>∑TdüT≈£îb˛sTT

ndü\T |üì#˚j·T<äT.
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eTq X¯Øs¡eTT ≈£L&Ü n+‘˚...

• $|üØ‘·+>± |üì#˚ùdÔ ø°fi¯ófl ‘·«s¡>± n]–b˛‘êsTT.

• ‘·–q C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√≈£î+&Ü, X¯Øsêìï m&Üô|&Ü yê&ç‘˚ Äs√>∑́ + b˛‘·T+~.

• ndü\T |üì #˚j·Tø£b˛‘˚ Ä‘·sê«‘· yÓTT+&çπødüTÔ+~ X¯Øs¡+.

• s√E ns¡>∑+≥, n˝≤ yêsêìøÏ 5 s√E\T, n+fÒ yêsêìøÏ 150 ì$TcÕ\T >∑ã>∑ã q&Ée≥+ nìï+{Ïø£Hêï

ñ‘·ÔeTyÓTÆq yê´j·÷eTeTT.  X¯ØsêìøÏ |üqT+&Ü*. #ÓeT≥\T |ü{≤º*.  kÕïq+ #˚j·÷*.  |ü]X¯óÁuÛÑ‘·̋ À

sTT<=ø£ eTTK´yÓTÆq Á|üÁøÏj·T.

Á|üX¯ï\T

1. #ê˝≤s√E\T kÕïq+ #˚j·T≈£î+&Ü n˝≤H˚ ñ+fÒ @+ düeTdǘ \T ekÕÔsTT? n‘·Ôs¡T #·\T¢≈£î+fÒ dü]b˛<ë?

2. nj·T´|üŒkÕ«$T uÛÑ≈£îÔ\T düVü≤|ü+øÏÔ uÛÀ»q+ #˚kÕÔs¡T. kÕsê, bı>∑Á‘ê>∑s¡T. 40 s√E\T ìwüº>± bÕ{ÏkÕÔs¡T.

#Ó|ü\T y˚düTø√s¡T.  Ç+<äT˝À Äs√>∑́ |üs¡+>± ˝≤uÛÑ+ ø£*Z+#˚$ @$? qwüº+ ø£*Z+#˚$ @$?

3. |üfi¯flqT |ü⁄\¢\‘√ ≈£î≥Tº‘·T+{≤s¡T. ˝≤uÛ≤\THêïj·÷?

4. ø£+{À¢+∫ Hê\Tø£‘√ ÇdüTø£qT rkÕÔeT+{≤s¡T ø=+<äs¡T. n+‘·+‘· ÇdüTø£ ø£+{À¢ m˝≤ ñ+~?

5. ªªø=+‘·eT+~ #Óe⁄˝À¢ |ü⁄s¡T>∑T*ïμμ rkÕÔs¡T. m˝≤ kÕ<Ûä́ +?

6. ø±HÓ«+{Ÿ |æ\¢\T y˚T&É≈£î f…Æ, ø±fi¯fl≈£î kÕ≈£î‡, ã÷≥T¢ y˚düT≈£î+fÒ Äs√>∑́ |üs¡+>± qcÕº\THêïj·÷?

ô|s¡{Ï ‘√≥ (Kitchen Garden)

ô|s¡{Ï‘√≥ n+fÒ :

}]øÏ <ä÷s¡+>± bı˝≤˝À¢, u≤e⁄\ ÁøÏ+<äH√, ø±\Te\ ÁøÏ+<äH√ ô|+∫‘˚ ªª‘√≥\Tμμ n+{≤eTT. Ä ‘√≥qT

sTT+{ÏÁ|üø£ÿH˚ ô|+∫‘˚ ªªô|s¡{Ï‘√≥μμ n+{≤eTT.

mø£ÿ&É ô|+#·e#·TÃ?

• Ç+{Ï Á|üø£ÿq ø=+#Ó+ U≤∞düú\+ ñHêï ‘√≥ ô|+#·e#·TÃ. C≤HÓ&ÉT düú\+ ñHêï ˇø£ÿ ªªkıs¡μμ $‘·ÔHêìï Hê{Ï‘̊

kıs¡#Ó≥Tº Ç …̋¢≈£îÿ‘·T+~. H˚\MT<ä <ëìøÏ ø±e\dæ+~ C≤HÓ&ÉT düú\y˚T.

• Á|üuÛÑT‘·«+yês¡T ø±\˙\T ø£{Ïº+#˚|ü&ÉT sTT+{Ï Á|üø£ÿH˚ ø=+‘· düú\+ ñ+&˚≥≥T¢ #·÷düTÔHêïs¡T. á düú\+ ‘√≥

ô|+#·{≤ìøÏ #ê\T.

• Ç+{ÏÁ|üø£ÿq düú\+ Ò̋ø£b˛‘̊ Ç+{ÏMT<ä kÕ¢uŸMT<ä eT{Ïºb˛dæ, ô|s¡{Ï‘√≥qT ô|+#̊yêfīóflHêïs¡T. Ç\¢+‘ê #·\¢>±

≈£L&Ü ñ+≥T+~.

4e ‘·s¡>∑‹
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• ªªH˚̋ ≤ eTq~ ø±<äT, ø£|ü eTq~ ø±<äTμμ nH˚ |ü]dæú‹ ñ+&˚ nbÕsYºyÓT+≥T¢ nqã&ÉT ø±+Áø°{Ÿ ns¡D´+˝À

yÓTTø£ÿ\T ô|+#·≥+ ø£wüºy˚T.

@y˚T+ ô|+#·e#·TÃ?

• n+<ä+ø√dü+ |üP\ yÓTTø£ÿ\T ô|+#·e#·TÃ.

• ≈£Ls¡>±j·T\T, Ä≈£î≈£Ls¡\T ô|+#·e#·TÃ.

• C≤eT, düb˛{≤, e÷$T&ç̋ ≤+{Ï |ü+&É¢yÓTTø£ÿ\T ô|+#·e#·TÃ.

• Wwü<Ûä>∑TD≤\T >∑\ y˚|ü ô|+#·e#·TÃ. ‘·T\dæ ô|+#·e#·TÃ.

• ø=ã“]#Ó≥T¢ ô|+#·e#·TÃ.

ô|s¡{Ï‘√≥˝À ˝≤uÛ≤\T

m. ‘√≥|üì Äs√>±´ìøÏ eT+∫~.

|üì #˚XÊeTH˚ ‘·è|”Ô ñ+≥T+~.

∫qï‘·q+˝À dü÷ÿ˝À¢ #˚dæq ‘√≥|üì ø=qkÕ–+|ü⁄>± ñ+≥T+~.

_. yê´|üø£+ ñqï≥¢e⁄‘·T+~. z|æ≈£î+fÒ Á|üjÓ÷>±\T #˚j·Te#·TÃ.

dæ. ‘êC≤ ø±j·T≈£Ls¡\T, Ä≈£î≈£Ls¡\T, |ü+&É÷¢ ‹qe#·TÃ.

&ç. |ü⁄s¡T>∑TeT+<äT\÷, ms¡Te⁄\÷ y˚j·T≈£î+&Ü |ü+&çùdÔ Äs√>±´ìøÏ eT+∫~.

Ç. Ç+{À¢ ‘·j·÷s¡j˚T´ eTT]øÏ ˙s¡+‘ê #ÓfÒ¢ ‘êπ>kÕÔsTT. <√eT\ u…&É<ä ñ+&É<äT. Ç+{Ï#·T≥÷º eTT]øÏ>∑T+‘·\T

‘·j·÷s¡Tø±e⁄.

m|òt. ‘êC≤ ≈£Ls¡>±j·T\T, Ä≈£î≈£Ls¡\T Äs√>∑́ ÄìøÏ eT+∫~. |”#·T|ü<ësêú\T |ü⁄wüÿ\+>± <=s¡T≈£î‘êsTT ø±ã{Ïº

eT\ã<äΔø£+ sê<äT.

õ. Ç+{À¢ ≈£Ls¡>±j·T\T |ü+&ç‘˚ &ÉãT“ Ä<ë ne⁄‘·T+~.

#ê˝≤ ≈£Ls¡>±j·T\T |ü+&ç‘˚ neTàe#·TÃ.

ø=ã“] n+≥T¢ Á|ü‹ d”»Hé̋ À 100`200 ny˚Tà yêfi¯óflHêïs¡T.

ˇø£y˚fi¯ neTàø£b˛‘˚ #·T≥TºÁ|üø£ÿ\ yê]øÏ ùdïVæ≤‘· <Ûäs¡à+>± sTTùdÔ ùdïVü‰\T ô|s¡T>∑T‘êsTT.

ôV≤#Y. eTqeTT ô|s¡{Ï‘√≥ ô|+∫‘˚, eTq*ï #·÷dæ eT]ø=+‘·eT+~ ô|+#·e#·TÃ.

◊. ô|s¡{Ï‘√≥˝À Ç+{ÏøÏ n+<ä+ edüTÔ+~.

C…. ø±\Twǘ  ìyês¡D≈£L, |üsê´es¡D |ü]s¡ø£åD≈£L ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉTÔ+~.

¬ø. Ç+{ÏMT<ä ô|s¡{Ï‘√≥ ô|+∫‘˚ Ç\¢+‘ê #·\¢>± ñ+≥T+~.

j·T˝Ÿ. yÓTTø£ÿ\ >∑T]+∫ |æ\¢\≈£î Á|ü‘·́ ø£å+>± bÕsƒê\T #Ó|üŒe#·TÃ.
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Äs√>∑́ + n+fÒ @$T{Ï? s√>∑+ n+fÒ @$T{Ï?

Äs√>∑́ eT+fÒ @$T{Ï?

ªªÄs√>∑́ +μμ>± ñ+&É≥eT+fÒ πøe\+ ªªs√>∑+ Ò̋ø£b˛e&É+μμ ø±<äT. eTìwæ XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>±,

kÕe÷õø£+>± u≤>± ñ+&Ü*. n<˚ Äs√>∑́ +.

s√>∑eT+fÒ @$T{Ï?

ªÄs√>∑́ +μ <äX¯qT+&ç |ü&çb˛j·÷ø£ ªnHês√>∑́ +˝Àμ e∫Ã |ü&ÜÔs¡T.  Ç+‘·ø£+fÒ Ç+ø± ~–b˛‘˚ e#˚Ã <äX¯H˚

ªs√>∑+μ (&çd”CŸ) n+{≤eTT.

ñ<ë : >±j·T+ nsTT´+~. X¯óÁuÛÑ+ #˚XÊeTT. eT{Ïº, <äTeT÷à ≈£L&Ü b˛ Ò̋<äT. nsTTHê >±j·T+ e÷q Ò̋<äT. >±j·÷ìï

e÷ìŒ+#̊ e´edüú X̄Øs¡+˝À ñqï~. <ëìøÏ ãj·T≥qT+&ç @<√ s¡÷|ü+˝À kÕj·T+ n+<ë*. eT+<äT\T yê&ÜeTqTø√+&ç.

>±j·T+ e÷ìb˛‘·T+~. á <äX¯qT ªs√>∑+μ n+{≤eTT.

Äs√>∑́ +    → nHês√>∑́ +  → s√>∑+

Health    → Ill Health  → Disease

ˇø£ b˛*ø£

MT <ä>∑Zs¡ eT÷&ÉT ø±s¡T¢HêïsTT. ˇø£ ø±s¡T |üP]Ô ø£+&çwüHé̋ À ñqï~. <ëìMT<ä ãj·T\T<˚]‘˚ eT<Ûä́ ˝À

Ä–b˛‘·T+<äH˚ uÛÑj·T+ Ò̋<äT. ªªÇ~ Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ø±s¡Tμμ n+<ëeTT.

¬s+&Ée ø±s¡T+~. #·÷&É{≤ìøÏ u≤>±H˚ ñqï~. dü«+‘·+>± kÕºsYº ø±<äT. q\T>∑Ts¡T ø£*dæ yÓqTø£qT+∫ ‘√ùdÔ

ø£<äT\T‘·T+~.  u≤e⁄+<äì mø±ÿe⁄. m|ü&ÉT Ä–b˛‘·T+<√ ‘Ó*j·T<äT. Ç~ ªªnHês√>∑́ +˝À ñqï ø±s¡Tμμ.

eT÷&Éeø±s¡T+~.  m+‘·ùd|ü⁄ HÓ{ÏºHê kÕºπsº ø±<äT. Ç~ ªªs√>∑+‘√ ñqï ø±s¡Tμμ.

XÊØs¡ø£ Äs√>∑́ +

X¯ØsêìøÏ s√>±ìï n+{Ï+#·>∑\ ø±s¡D+.  @~ MT<äø=∫ÃHê Ä ø±s¡D≤ìï X¯Øs¡y˚T ‘=\–+#·Tø√>∑\<äT.

ñ<ë: |æ\¢\T ãC≤s¡¢̋ À m>∑Ts¡T‘·÷, >∑+‘·T Ò̋dü÷Ô ñ+{≤s¡T. uÀsê¢|ü&ç‘˚ yÓ÷ø±*øÏ >±j·÷\e⁄‘êsTT. <ëìπø

yÓ’<ä́ eT÷, #˚j·Tø£b˛>±, Ä >±j·T+ MT<ä eT{Àº, #·¬øÿs√, bı>±≈£îqTdæH√, eT÷Á‘·yÓ÷ b˛kÕÔs¡T. nsTTHê Ä >±j·T+

e÷ìb˛‘·T+~.  á |æ\¢\ X¯Øs¡+ u≤>± ñqï~. Äs√>∑́ +>± ñ+<äqïe÷≥.

eTs√ ñ<ë : >±j·TeTsTT´+~. >±j·÷ìï X¯óÁuÛÑ+ #˚j·÷*. <äTeT÷à eT{Ïº b˛j·Tsê<äT. >±j·T+ e÷ìb˛‘·T+~.

yÓTT<ä{Ï<äX¯ø£+fÒ á <äX¯ ˇø£ yÓT≥Tº ÁøÏ+<ä~.  Bìï nHês√>∑́ + n+{≤eTT (Ill Health).

5e ‘·s¡>∑‹

Äs√>∑́ $<ä́  ` 5e ‘·s¡>∑‹
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e÷qdæø£ Äs√>∑́ +

XÊØs¡ø£ |ü]dæú‹ jÓTTø£ÿ Á|üuÛ≤e+ eTqdüT‡ô|’Hê, eTqdüT‡ Á|üuÛ≤e+ X¯Øs¡+ MT<ä |ü&ÉTÔ+~.

• ªªm≥Te+{Ï Á|üuÛ≤e+ |ü&çHê eTqdüT‡ e÷eT÷\T>± ñ+fÒμμ ªªe÷qdæø£ Äs√>∑́ +μμ ñqï≥T¢ nqTø√yê*.

• ªª∫qï Á|üuÛ≤e+ |ü&çHê eTqdüT‡ ‘=DÏøÏ‘˚μμ e÷qdæø£ nHês√>∑́ +˝À ñqï≥T¢ nqTø√e#·TÃ.

ñ<ë : |üØø£å ô|òsTT\j·÷´e⁄, $|üØ‘·yÓTÆq <äT'K+ sêe≥+— Áù|eT yÓ’|òü\´+ ` Hê J$‘·+ eè<∏ë

nìŒ+#·&É+. Ç~ nHês√>∑́ <äX¯.

• ãj·T≥qT+∫ øöì‡*+>¥ s¡÷|ü+˝À kÕj·TyÓ÷, eT+<äT\ s¡÷|ü+˝À kÕj·TyÓ÷ n+<ä≈£î+&Ü e÷eT÷\T dæú‹øÏ

sê Ò̋ì |ü]dæú‹ì ªªe÷qdæø£s√>∑+μμ n+{≤eTT.

>∑õ® (Scabies)

|ü]#·j·T+

eTqTwüß\ #·s¡à+ MT<ä ø=ìïs¡ø±\ yÓTTø£ÿ\T, ø=ìïs¡ø±\ dü÷ø£åàJe⁄\T ô|s¡T>∑T‘·THêïsTT. yÓTT<ä{Ï n+XÊìøÏ

‘êeTs¡, ¬s+&Ée n+XÊìøÏ >∑õ® ñ<ëVü≤s¡D\T.

>∑õ® ÁøÏ$T ˇø£ dü÷ø£åà ªª|üsêqïJ$μμ (Parasite). BH̊ï ªªÇ#YyÓTÆ{Ÿμμ (Itchmite) n+{≤s¡T.  Bì XÊÁd”Ôj·THêeT+

ªªnπøs¡dt ùdÿu…’μμ.  á ÁøÏ$T 0.3 $T.MT. qT+&ç 0.4 $T.MT. |ü]e÷D+˝À ñ+≥T+~.  BìøÏ eTT+<äT ¬s+&ÉT

»‘·\T yÓTT‘·Ô+ Hê\T>∑T »‘·\ ø±fīófl+{≤sTT. á |üsêqïJe⁄\T #·s¡à+ bıs¡̋ À¢ kıs¡+>∑+ @s¡Œs¡#·Tø=ì ìedædüTÔ+{≤sTT.

á ÁøÏ$T‘√ #·sêàìøÏ e#˚Ã n+≥Tyê´~ÛH˚ ªª>∑õ®μμ (Scabies) n+{≤s¡T.

ø±s¡D≤\T

• s√E\ ‘·s¡ã&ç kÕïq+ #˚j·Tø£b˛e≥+, e÷dæq ã≥º\T s√E\ ‘·s¡ã&ç e÷s¡Ãø£b˛e≥+, eT{Ïº̋ À Ä&É≥+

` Ç˝≤+{Ï n\yê≥¢e\q >∑õ® edüTÔ+~.

yê´|æÔ

• >∑õ® ÁøÏ$T eTT+<äT #·s¡à+ô|’q #√≥T #·÷düT≈£îì Ä‘·sê«‘· >∑T&ÉT¢ ô|&ÉTÔ+~.  á Á>∑T&ÉT¢ qT+∫ 15 s√E\

e´e~Û̋ À |æ\¢>∑õ®ÁøÏeTT\T |ü⁄≥Tºø=kÕÔsTT.  |üsêqïJ$ J$‘·ø±\+ ˇø£{Ï ¬s+&ÉT HÓ\\T+≥T+~.  ˇø=ÿø£ÿ

|üsêqïJ$ s√EøÏ 2`3 #=|üq J$‘·ø±\+˝À 30 es¡≈£î Á>∑T&ÉT¢ ô|&ÉT‘·T+~.  Ç$ #·s¡à+˝À kıs¡+>±\T

‘=*#˚ Á|ü‹#√≥ $|üØ‘·yÓTÆ <äTs¡<ä |ü⁄&ÉT‘·T+~.

\ø£åD≤\T

• X¯Øs¡+˝À >∑õ® #˚‹ y˚fi¢̄ dü+<äT˝À¢, ø£DT|ü⁄\ <ä>∑Zs¡ ñ+&˚ eT&É‘·̋ À¢, eTDÏø£≥÷º, eTT+CÒsTT, #·+ø£\ ÁøÏ+<ë,

>∑»®\T, ø±*y˚fi¯fl eT<Ûë´, q&ÉTeTTø°, »qH˚+Á~j·÷\T, eèwüD≤\ <ä>∑Zsê edüTÔ+~.  á ÁbÕ+‘ê˝À¢ #·s¡à+

|ü\#·>± ñ+&ç ‘=*#˚+<äT≈£î nqT≈£L\+>± ñ+≥T+~.
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• $|üØ‘·yÓTÆq <äTs¡<ä ø±s¡D+>± >√ø£≥+, yê‘·\T|ü&É≥+, |ü⁄fi¯ófl @s¡Œ&É≥+, |ü⁄fi¯ófl NeTT|ü≥º&É+ ` ˇø£<ëì

‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï es¡Tdü>± »s¡T>∑T‘êsTT.

• <äTs¡<ä‘√ yÓTT<ä̋ …’ n<äq+>± @s¡Œ&É¶ NeTT ≈£îs¡T|ü⁄*ï ªªôdø£+&ÉØ ÇHéô|òø£åHéμμ (Secondary Infection)

n+{≤s¡T. >∑õ® ≈£îs¡T|ü⁄\ <ä>∑Zs¡ u≤´ø°º]j·÷ #˚s¡≥+ e\¢ Ç˝≤ »s¡T>∑T‘·T+~.

Á|üe÷<ë\T

• >∑õ®øÏ düø±\+˝À dü¬s’q yÓ’<ä́ + #̊j·T≈£î+&Ü e~ Ò̋ùdÔ ªªeT÷Á‘·|æ+&Ü\øÏ dü+ã+~Û+∫qμμ yê´<ÛäT\øÏ <ë]rdüTÔ+~.

• >∑õ®øÏ düø±\+˝À dü¬s’q yÓ’<ä́ + #˚j·T≈£î+&Ü e~ Ò̋ùdÔ Bs¡Èø±*ø£ yê´~Û>± e÷πs neø±X¯+ ≈£L&Ü ñ+~.

C≤Á>∑‘·Ô\T

• s√– <äTdüTÔ\T, |üø£ÿ <äT|üŒ≥T¢, ≥e\T‡ nìï{Ï̇  y˚D°ífi¯fl˝À ñ&Éø£ô|{Ïº>±˙ Ò̋<ë &Ó{≤º̋ Ÿ ˙fi¯fl˝À Hêqu…{Ïº>±˙

ñ‘·ø±*.

• Äs¡Tãj·T≥ eT+∫ m+&É̋ À ø£̇ dü+ ˇø£ s√»+‘ê s√– yê&ÉT‘·Tqï <äTdüTÔ\˙ï, Ç+{À¢ n+<äs¡÷ ø£*dæ yê&˚

edüTÔe⁄©ï Äs¡y˚j·÷*.

• <äTs¡<ä‘√ u≤<Ûä|ü&˚ s√>∑T\øÏ eTT+<äT>± >√fi¯flì ø£‹Ô]+#ê*. <äTyÓ«q\T, |ü⁄\¢\T, $düqø£Ás¡\‘√ ^≈£îÿH˚

n\yê≥T e÷ìŒ+#ê*.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. >∑õ® e\q eT÷Á‘·|æ+&Ü\ »ãT“\T ekÕÔj·÷?

2. Vü‰düºfi¯fl˝Àì |æ\¢\˝À >∑õ®ì kÕeT÷Væ≤ø£+>± ‘·–Z+#˚ e÷sêZ̋ Ò+{Ï?

3. e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘·≈£L, >∑õ®ø° dü+ã+<ÛäeTT+<ë?

»«s¡+ #·T≥÷º ñqï eT÷&ÛÉqeTàø±\T

»«s¡+ eùdÔ nqï+ ô|≥ºe#êÃ?

ªª\+KD+ |üs¡eTÚwü<Ûä+μμ nì qy˚Tà »q+ s√–ì |üdüTÔ\T ô|&ÜÔs¡T.  »«s¡+ eùdÔ ˇø£{Ï ¬s+&ÉT s√E\T

‹+&çô|≥º≈£î+&Ü ñ+fÒ ÄVü‰s¡+ Ò̋ø£ s√>∑Je⁄\T #·∫Ãb˛‘êj·Tì yê] qeTàø£+.  nsTT‘˚ ‹+&ç̋ Òø£ eTT+<äT>±

s√– ˙s¡dækÕÔ&ÉT.  ˙s¡dæ+∫q s√–MT<ä s√>∑Je⁄\T eT]+‘· VüQcÕs¡T>± <ë&ç#˚kÕÔsTT.

eTq≈£î e#˚Ã »«sê\˝À m≈£îÿe ªªyÓ’s¡dtμμ nqã&˚ dü÷ø£åàJ$‘√ e#˚Ãy˚! yÓ’s¡dt ÁøÏeTT\qT #·+ù| eT+<äT\T

düs¡düyÓTÆq <Ûäs¡̋ À¢ n+<äTu≤≥T˝À Ò̋e⁄. X̄Øs¡+˝Àì s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ |üPqTø=ì yÓ’s¡dt ÁøÏeTT\qT #·+|æ s√>∑$eTT≈£îÔ*ï

#˚düTÔ+~.  s√>∑ìs√<Ûäø£X¯øÏÔ düeTè~Δ>± ñ+&Ü\+fÒ n~ eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡+ qT+∫ sêyê*‡+<˚!

5e ‘·s¡>∑‹
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»«s¡+˝À X¯Øs¡+ jÓTTø£ÿ ñc į́Á>∑‘· ô|s¡T>∑T‘·T+~. X¯Øs¡+˝À ñqï ˙s¡T ãj·T≥≈£î b˛‘·T+~. eTq+ ‹H˚

ÄVü‰s¡+ qT+&ç >∑÷¢ø√CŸ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. n˝≤ ‘·j·÷s¡sTTq >∑÷¢ø√CŸ n+‘ê uÛÑd”à|ü≥\+ #Ó+<ä≥+ <ë«sêH˚ X¯øÏÔ

ñ‘·Œ‹Ô ne⁄‘·T+~.  Ä X¯øÏÔ̋ À+∫ ø=+‘· uÛ≤>∑+ ñwüí+>± e÷] X¯Øs¡+ jÓTTø£ÿ ñc į́Á>∑‘· ìs¡+‘·s¡+ ˇø£ <ä>∑Zs¡

(98.4O" F) ñ+#·{≤ìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. »«s¡+˝À n<äq+>± ô|]–q ñc į́Á>∑‘· ø√dü+ ≈£L&Ü >∑÷¢ø√CŸ uÛÑd”à|ü≥\+

ø±yê*. >∑÷¢ø√CŸì eTs¡̋ ≤ X¯ØsêìøÏ n+~+#ê\+fÒ...

»«s¡+ e∫Ãq|ü&ÉT s√p e÷eT÷\T>± ‹H˚<ëìø£Hêï ø±düÔ m≈£îÿy˚ ‹Hê*.

eTkÕ˝≤ edüTÔe⁄\T, ø±s¡+, |ü#·Ãfi¯ófl ‘ê‘êÿ*ø£+>± ÄbÕ*.  \+KD≤\ ù|s¡T‘√ m+&Éu…≥º≈£î+&Ü ñ+&Ü*.

»«s¡+ e∫Ãq s√–øÏ ªªÁ<äe|ü<ësêú\Tμμ (Liquid foods) |ü⁄wüÿ\+>± Çyê«*. bÕ\T, eTõ®>∑, C≤e, |üfi¯fls¡kÕ\T,

>∑+õ, ø=ã“]˙fi¯ófl, dü>∑TZ_j·T´+ C≤e, ìeTàs¡dü+, sê–e÷\Tº... Ç˝≤ @$ n+<äTu≤≥T˝À ñ+fÒ n$ Çe«e#·TÃ.

◊düT >∑&É¶\T #·|üŒ]+∫ Á$T+>∑e#·TÃ. ñ|ü`|ü+#·<ës¡ ø£*|æq ˙fi¯ófl Á‘ê>∑e#·TÃ.

»«s¡+ ñqï e´øÏÔøÏ ªªÄVü‰s¡+μμ m≈£îÿe <äVæ≤+#·ã&ÉT‘·T+~. ø£qTø£, <äVæ≤+#·ã&çq <ëìø£Hêï m≈£îÿe ÄVü‰s¡+

(#ês¡qï+, eTõ®>∑qï+, s¡dü+, kÕ+u≤s¡T, |ü⁄\TdüT\‘√ nqï+, |ü+&ÉT¢) s√–øÏ ‘̊*ø£>± Js¡íeTj̊T´ ÄVü‰s¡+ @<äsTTHê

ô|&É÷Ôñ+&Ü*.

»«s¡+ e∫Ãq s√– ìÁ<äb˛e#êÃ?

»«s¡+ e∫Ãq s√– ªªìÁ<äb˛‘̊ »«s¡+ m≈£îÿee⁄‘·T+<äμμì ìÁ<äb˛≈£î+&Ü ø±|ü̋ ≤ø±kÕÔs¡T. »«s¡+ e\¢ ˙s¡dü+‘√

ñqï s√–øÏ M\sTTq+‘· $ÁXÊ+‹ùdÔ X¯Øs¡+ »«s¡+ e\q »]–q qcÕºìï dü]~<äT›ø=ì eT]+‘· düeTs¡úe+‘·+>±

ÁøÏeTT\qT m<äTs√ÿ>∑\T>∑T‘·T+~.  n˝≤ »s¡>±\+fÒ s√–ì Á|üXÊ+‘·+>± ìÁ<äb˛ìyê«*.  b˛ì<ë›+! eTqøÏ ≈£L&Ü

ø±|ü̋ ≤ |üì ‘·|ü‘·T+~.

eTT≈£îÿ u…<äs¡≥+ (Epistaxis)

ªªeTT≈£îÿ u…<äs¡≥+μμ nH˚~ ˇø£ yê´~Û ø±<äT. ø=ìï yê´<ÛäT˝À¢ Ç<=ø£ \ø£åD+ e÷Á‘·y˚T! eTT≈£îÿ eT<Ûä́ >∑\

>√&É eTT+<äT uÛ≤>∑+˝À ◊<äT s¡ø£ÔHêfi≤\T e∫Ã ø£\TkÕÔsTT.  Bìì ªª*{Ï̋ Ÿ‡ @]j·÷μμ (Little's Area) nì

|æ\TkÕÔs¡T.

ø±s¡D≤\T (Causes)

• ‘·\≈£î >±˙, eTT≈£îÿøÏ >±˙ <Óã“ ‘·–*Hê— >∑{Ïº>± ‘·T$TàHê— rÁe+>± N~Hê—

• n<˚ |üì>± eTT≈£îÿ˝À Áy˚fi¯ófl ô|≥Tºø√e≥+ <ë«sê—

• eTT≈£îÿ˝À ñqï düTìï‘·yÓTÆq bıs¡\T ∫{Ï¢Hê—

• eTT≈£îÿ˝À |ü⁄+&ÉT¢ |ü&çHê—

• yê‘êes¡D |”&Éq+˝À e÷s¡TŒ\T e∫ÃHê—
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• s¡ø£Ôb˛≥T ô|]–Hê, ªªdüÿØ«μμ, ªªV”≤yÓ÷|ò”*j·÷μμ nH˚ »ãT“\THêï—

• &ç|ò”Ô]j·÷ yê´~Û̋ Àq÷—

• ø=ìï s¡ø±\ >∑T+&Ó »ãT“˝À¢q÷—

• *esY »ãT“˝À¢q÷—

• ã¢&é ø±´q‡sY yê´~Û̋ Àq÷—

• ¬ø$Tø£̋ Ÿ ˝≤´ãT˝À¢ |òü÷f…Æq yêdüq ñqï s¡kÕj·THê\qT |”*ÃHê— eTT≈£îÿ˝Àì düTìï‘·yÓTÆq bıs¡\øÏ s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D

m≈£îÿe>± »s¡T>∑T‘·T+~. á bıs¡\T <Óã“‹+fÒ s¡ø£Ô+ (Bleeding) ø±s¡e#·TÃ.

yÓ’<ä́ + (Treatment)

• s√–ì ì{≤s¡T>± ≈£Ls√Ãu…{Ïº, ‘·\qT ø=~›>± yê Ò̋̋ ≤ #̊dæ eTT≈£îÿ ∫e] uÛ≤>±ìï ¬s+&ÉT Áẙfīfl‘√ ãj·T{ÏqT+∫

H=øÏÿ |ü≥Tºø√yê*.

• n˝≤ 5, 6 ìeTTcÕ\T |ü≥Tº≈£îqï ‘·s¡Tyê‘· e~ Ò̋ùdÔ #ê˝≤ dü+<äsê“¤\˝À s¡ø£Ô+ ø±s¡≥+ Ä–b˛‘·T+~.

Ç+ø± Ä>∑ø£b˛‘̊ s¡ø£Ô+ ø±s¡T‘·Tqï yÓ’|ü⁄q yÓT‘·Ôì, |ü\Ãì >∑T&É¶qT ]ã“qT˝≤ #̊dæ, ˙{Ï̋ À ‘·&ç|æ <ëìì |æ+&ç,

eTT≈£îÿ ∫es¡qT+&ç ˝À|ü*øÏ ≈£Lsê*. 5, 10 ìeTTcÕ\T ñ+∫ rùdj·÷*.  Ä düeTj·T+˝À ◊dt eTTø£ÿ\T <=]øÏ‘˚

>±¢düT˝À y˚dæ eTT≈£îÿMT<ä ô|{≤º*. s¡ø£Ô+ ø±s¡&É+ Ä–q ‘·s¡Tyê‘· yÓ+≥H˚ N<äsê<äT.

s¡ø£Ô+ m+‘·{Ïø° Ä>∑ø£b˛sTTHê, ‘·s¡T#·T>± Ç˝≤ edüTÔHêï ø±s¡D+ ø£qT≈£îÿH˚ ì$T‘·Ô+ &Üø£ºsY <ä>∑Z]øÏ yÓfi≤fl*.

ªªs¡ø£Ô+ ø±s¡&Üìï Äù| eT+<äT\Tμμ (Styptics) á »ãT“≈£î |üìøÏsêe⁄.

ìyês¡D (Prevention)

eTT≈£îÿ m+&çb˛≈£î+&Ü –¢»]Hé >±˙, Ä*yé ÄsTT Ÿ̋>±˙, Ò̋<ë ø=ã“]q÷HÓ #·Tø£ÿ\T >±˙, ¬s+&ÉT ẙdæ yê{Ïì

ẙ*MT<ä rdüTø=ì eTT≈£îÿ˝À |üPj·Te#·TÃ. ªªeTT≈£îÿ˝À bı≈£îÿ\T rùd n\yê≥Tμμ ñ+fÒ <ëìï e÷qTø√yê*. s¡ø£Ôb˛≥T

ñ+fÒ ‘·π>Z≥T¢ eT+<äT\T yê&ÉTø√yê*.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. ªªdü÷ÿ˝À¢ ø±¢düTμμ »s¡T>∑T‘·T+~. ˇø£ $<ë´]úøÏ nø£kÕà‘·TÔ>± eTT≈£îÿqT+∫ s¡ø£Ô+ ø±s¡T‘·T+~. ªªs¡ø£Ô+ s¡ø£Ô+μμ

n+≥÷ |æ\¢\+‘ê n]#ês¡T.  ø±¢düT Ä–b˛sTT+~ ` BìøÏ Á|ü<∏äeT∫øÏ‘·‡ @+{Ï?

2. 40 dü+ˆˆ \T <ë{Ïq e´øÏÔøÏ eTT≈£îÿyÓ+≥ s¡ø£Ô+ b˛‘·÷+fÒ s¡ø£Ôb˛≥T #·÷&Ü*. m+<äTø£ì?

3. ∫qï|æ\¢̋ À¢ ˇø£ eTT≈£îÿs¡+Á<Ûä+ qT+#˚ s¡ø£Ô+ ø±]Hê, π̌ø eTT≈£îÿ≈£î »\TãT #˚dæHê ø±s¡Dy˚TyÓTÆ ñ+≥T+~?

4. ªª#˚‹y˚fi¯fl >√fi¯ófl ô|+#·&É+, >√fi¯fl˝À eT{Ïº #˚s¡&É+μμ ` eTT≈£îÿ u…<äs¡&ÜìøÏ dü+ã+<Ûä+ ñ+<ë?

5e ‘·s¡>∑‹
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|”#·T |ü<ësêú\T (Fibre)

eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À |”#·T |ü<ës¡ú+ (Fibre) $$<Ûä s¡÷bÕ˝À¢ ñ+~.

|”#·T |ü<ësêúìï ¬s+&ÉT ‘·s¡>∑‘·T\T>± $uÛÑõ+#·e#·TÃ.

1. ˙{Ï̋ À ø£]π>$ (Water Soluble) 2. ˙{Ï̋ À ø£s¡>∑ì$ (Non Soluble)

yÓTT<ä{Ï s¡ø£+ ø= …̋düºsê˝ŸqT, ¬s+&√ s¡ø£+ eT\ã<äΔø±ìï ‘·–ZdüTÔ+~.

• |”#·T |ü<ësêúìøÏ Á|ü‘˚́ ø£yÓTÆq b˛wüø£ $\Te Ò̋M Ò̋e⁄.

• Js¡íÁøÏj·T˝À BìøÏ Á|ü‘·́ ø£åyÓTÆq bÕÁ‘˚MT Ò̋ø£b˛sTTHê, |üs√ø£å+>± |”#·T m+‘√ düVü‰j·Tø±]>± |üì#˚düTÔ+~.

• Js¡íe´edüúì m|ü&É÷ düC≤e⁄>± |üì#˚ùd˝≤ #·÷düTÔ+~.

• ÄVü‰s¡+˝Àì e´s¡ú|ü<ësêú\˙ï eT\+ s¡÷|ü+˝À Áù|e⁄\qT+&ç ãj·T≥≈£î HÓ≥Tº≈£î+≥÷ yÓfi¯fl{≤ìøÏ ø=ìï e´s¡ú

|ü<ësêú\T ø±yê*.  ô|ò’ãsY / ôd\T´ Ò̋CŸ e\¢ Ä ˇø£ÿ Á|üjÓ÷»qy˚T ñ+~.

• düTK $πs#·qø±]>± kÕj·T|ü&ç eT\ã<äΔø£+ <ë«sê e#˚Ã yê´<ÛäT\Tï+&ç s¡øÏådüTÔ+~.

• $dü]®+#˚ eT\|ü<ës¡ú+ |ü]e÷D+ m≈£îÿe>± ñ+&˚+<äT≈£î kÕj·T+ #˚düTÔ+~.

• X¯Øs¡+˝À $&ÉT<ä\j˚T´ ªªÇqT‡*Héμμ nH˚ Vü‰s√àqTì rdüT≈£îH˚ X¯øÏÔ̇ , ñ|üjÓ÷–+#·T≈£îH˚ X¯øÏÔ̇  ô|+#·T‘·T+~.

• ÇqT‡*Hé Ç+»ø£åHé rdüT≈£îH˚ s√>∑T\˝À |”#·T |ü<ës¡ú+ dü]>±Z düs¡|òüsê nsTT‘˚ ÇqT‡*Hé &√dtì ≈£L&Ü

‘·–Z+#·e#·TÃ.

• |”#·T |ü<ës¡ú+ m≈£îÿe>± ñqï ÄVü‰s¡+ rdüT≈£îH̊ yê]˝À Js¡íe´edüú≈£î dü+ã+~Û+∫q ø±´q‡sY e#̊Ã neø±X̄+

‘·≈£îÿe.

• ø± Ò̋j·T+ qT+&ç ô|’‘·́ s¡dü+ Ádü$+#·&ÜìøÏ |”#·T ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. á ô|’‘·́ s¡dü+ X¯Øs¡+˝À>∑\ Áø=e⁄«qT ∫*øÏ

J]í+|ü#˚düTÔ+~.  Bìe\q Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq ø= …̋düºsê˝Ÿ ‘·>∑TZ‘·T+~.

• Áù|e⁄˝À¢ ñ+&˚ ˙{Ïì ì\u…&ÉT‘·T+~. ÄVü‰sêìï yÓT‘·Ôãs¡TdüTÔ+~.

• ˙{Ïì |”\TÃ≈£îH˚ n‹ eTTK´yÓTÆq >∑TD+ |”#·T|ü<ësêú\øÏ ñ+~. JsêíX¯j·T+˝À #˚]q |”#·T nø£ÿ&ÉTqï ˙{Ïì

|”\TÃø=ì ÄVü‰s¡+‘√ ø£*dæ 15 qT+&ç 20 ¬s≥T¢ ñãT“‘·T+~. n|ü&ÉT eT\+ yÓT‘·Ô>± $düs¡®q≈£î M\T>±

e÷] Áù|e⁄\ ø£<ä*ø£≈£î <√Vü≤<ä+ #˚düTÔ+~.

• XÊø±Vü‰s¡+˝À ñ+&˚ ôd\T´˝ÀCŸì »+‘·Te⁄\ e÷Á‘·y˚T Js¡í+ #˚düTø√>∑\e⁄. n$ HÓes¡T y˚ùd≥|ü&ÉT

‘·j·÷s¡j˚T´ ªªôd\T´ Ò̋CŸμμ nH˚ m+C…’eTT ‘·j·÷s¡e≥+ e\q n$ ôd\T´˝ÀCŸqT Js¡í+ #˚düTø√>∑\T>∑T‘êsTT.

e÷qe⁄\øÏ ôd\T´˝ÀCŸ Js¡í+ ø±<äT.

• XÊø±Vü‰s¡+˝À |”#·T|ü<ës¡ú+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.

• ãsƒê˙\T, ∫≈£îÿfi¯ófl, ø£+<äT\T, y˚s¡TXËq>∑ $‘·ÔHê\T, ñ\e\T, XËq>∑\T, ô|dü\T... yÓTT<ä̋ …’q n|üsê\ ô|’q

ñ+&˚ bı≥Tº̋ Àq÷— u…+&É, ;s¡, eTTq>∑, ∫≈£îÿ&ÉT, >√s¡T∫≈£îÿ&ÉT ˝≤+{Ï ≈£Ls¡>±j·T˝À¢q÷— ‘√≥≈£Ls¡,
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>√+>∑÷s¡, bÕ\≈£Ls¡, eTTq>±≈£î ˝≤+{Ï Ä≈£î≈£Ls¡̋ À¢q÷— nHêdü (Pineapple), e÷$T&ç, ‘ê{Ï|ü+&ÉT,

ns¡{Ï, Hê]+», ø£eT˝≤\T, ã‘êÔsTT, ìeTà ˝≤+{Ï |ü+&É¢̋ Àq÷— #Ós¡≈£î>∑&É̋ À¢q÷— ø±´s¡{Ÿ, eTT\¢+–,

∫\ø£&É<äT+|ü̋ ≤+{Ï <äT+|ü̋ À¢q÷— <Ûëq´+ ô|’bıs¡̋ À¢q÷ ªª|”#·Tμμ |ü⁄wüÿ\+>± ñ+≥T+~. <ÛëHê´˝À¢q÷,

bÕ*wt ‘·≈£îÿe |ü{Ïºq <ÛëHê´\˝Àq÷ |”#·T|ü<ës¡ú+ düeTè~Δ>± <=s¡T≈£î‘·T+~.

• m{§NÃ Ä |ü<ësêú\ì ‹q≥|ü&ÉT |”#·TH=~ Ò̋dæ yÓT‘·ÔyÓT‘·Ô{Ï$ Á$T+>∑≈£î+&Ü, M\sTTq+‘· m≈£îÿe>±,

j·T<∏ë‘·<∏ä+>± ‹+fÒ #ê\T!

• n|üsê\ MT<ä bı≥Tºì ñ+#·+! <ÛëHê´ìï bÕ*wt #˚kÕÔ+. Ä≈£î≈£Ls¡\T, ≈£Ls¡>±j·T˝À¢ |”#·Tì #Ó≈£îÿ\T rdæ,

ø±&É\T rdæ ` |”#·+‘ê #Ó‘·Ô≈£î|üŒ˝À¢ bÕπskÕÔs¡T. #Ós¡≈£î>∑&É\T q$T*‘˚ Hê>∑]ø£‘· q$«b˛‘·T+~. #Ós¡≈£î...

s¡düyÓTÆ >±¢düT˝À¢+∫ >=+‘·T˝ÀøÏ C≤sê*‡+<˚.

• #Ós¡≈£î s¡dü+ Á‘ê–Hê, Nì |üfi¯fls¡dü+ Á‘ê–Hê ø=+‘·es¡≈£L düeT+»dü eTqT≈£î+<ë+. ÄK]øÏ ns¡{Ïp´dt,

Á<ëø£å p´dt, j·÷|æ̋ Ÿp´dt ` e÷$T&çp´dt ` Ç˝≤ qeT\>∑*–q |ü+&ÉT¢ ≈£L&Ü s¡kÕ˝À¢øÏ e÷]b˛j·÷ø£

` Çø£ |”#·T bı≥º̋ ÀøÏ b˛j˚T<Ó̋ ≤>√ #Ó|üŒ+&ç.

• |”#·T |ü<ësêú\ e\¢ mìï ˝≤uÛ≤\THêï ` Ä |”#·Tì bı≥º̋ ÀøÏ |ü+|æq|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T Ä ˝≤uÛ≤\T eTqøÏ

<ä≈£îÿ‘êsTT.

• Á|ü‹s√p 150`180 Á>±eTT\ |”#·T|ü<ësêúìï rdüTø√e≥+ eT+∫~. 180 Á>±eTT\≈£î ô|’>± rdüTø√≈£L&É<äT.

á ªª|”#·T eTØ m≈£îÿesTT‘̊μμ X̄ØsêìøÏ |üìøÏe#̊Ã ø±*¸j·T+, ◊s¡Hé, õ+ø̆, uÛ≤dü«s¡+ e+{Ï b˛wüø£ KìC≤\T

b˛wüø£ ÁøÏj·T˝À düÁø£eT+>± |üì#Ój·T´ Ò̋ø£b˛‘êsTT. n+fÒ b˛wüø£ KìC≤\ ˝À|ü+ eT÷\+>± Js¡íÁøÏj·T˝À

neø£‘·eø£\T »s¡T>∑T‘êsTT.

• ªªndü\T |”#·T |ü<ësêú\T rdüTø√ø£b˛‘˚μμ ô|<ä› Áù|e⁄\ ô|’uÛ≤>∑+˝À ∫qï ∫qï ãT&çô|\T |ü⁄{Ïº, ô|]–,

|ü>∑T\T‘êsTT. á yê´~Ûì ªª&Ó’e]º≈£î´˝Àdædtμμ (Diverticulosis) n+{≤s¡T. uÛÑ]+#·̋ Òq+‘· ø£&ÉT|ü⁄H=|æŒ ñ

+≥T+~. á yê´~ÛÁ>∑düTÔ\T kÕ|ò”>± eT\$düs¡®q #Ój·T´ Ò̋s¡T.  eT\$düs¡®q #˚ùd≥|ü&ÉT ô|<ä›Áù|e⁄\T,

ø±fi¯fl˝À|ü\ s¡ø£ÔHêfi≤\˝À $|üØ‘·yÓTÆq e‹Ô&ç @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

• |”#·T ‘·≈£îÿe>± ñ+&˚ ÄVü‰s¡+ ‹H˚ yê]˝À nô|+&çôd’{Ïdt, ô|<ä› Áù|>∑T˝À¢ ø±´q‡sY, n\‡πs{Ïyé ø= …̋’{Ïdt,

&Ó’e]º≈£î´˝Àdædt\T m≈£îÿe>± ekÕÔsTT.

á ¬s+&ÉTs¡ø±\ eT+<äT\T ˇø£<ëìøÏ e´‹πsø£+>± sTT+ø=ø£{Ï |üì#˚j·T≥+ dü]b˛‘·T+~.
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