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«MíkkðLkk : MkðkOøke Mkt¼k¤

«Úk{ 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ ‚„¼koðMÚkk y™u þiþð™e òýfkhe {u¤ÔÞk ƒkË

ƒk¤f™ku ‚ðko„e rðfk‚™e ‚t…qýo {krnŒe yk …wMŒf{kt Ëþokðk{kt ykðu÷ Au. yk …wrMŒfk{kt

‚„¼koðMÚkkÚke ƒk¤f™k 2 ð»ko ËhBÞk™ hk¾ðk{kt ykðŒe ‚t¼k¤ rðþu sýkðu÷ Au.

ƒk¤f™wt ¼rð»Þ Œu™k ƒk¤…ý{kt ÚkÞu÷k ®‚[™ …h ykÄkh hk¾u Au. su{ yuf Akuz™u

‚khe heŒu s{e™, ¾kŒh, ‚qÞo«fkþ y™u …kýe {¤u Œku Œu ½xkËkh ð]ûk{kt …rhý{u Au. Œu s heŒu

ƒk¤f™e ‚ðkO„e ‚t¼k¤ ÷uðk{kt ykðu Œku Œu™wt …ý þkherhf y™u {k™r‚f ÔÞrõŒ¥ð yuf y÷„

heŒu Œhe ykðu Au.

‚ðko„e ‚t¼k¤{kt ‚„¼koðMÚkkÚke ÷E ƒk¤f™k 2 ð»ko ËhBÞk™ …ku»kf yknkh, h‚kuE{kt

hktÄðk™e ‚k[e heŒ, „¼o‚tMfkh, yLLk«kþ™ y™u Þku„™ku ‚{kðuþ fhðk{kt ykðu Au.
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1.0 WÆuþ

yk yuf{™k ytŒu Œ{u MkðkOøke Mkt¼k¤ rðþu òýe þfþku. ‚„¼ko™e 1000 rËð‚™e ‚Vh{k
Œu™k VkÞËk y™u W…Þkur„Œk ‚{S þfþku.

1.1 «MŒkðLkk

MkðkOøke ‚t¼k¤ yux÷u “ Holistic Care” , su ÔÞrõŒ™u yuf ‚t…qýo ÔÞrõŒ Œhefu æÞk™{kt
hk¾e™u y…kŒe ‚t¼k¤ Au. yk{kt ÔÞrõŒ™u VõŒ yuf ËËeo Œhefu fu Œu™k VõŒ hku„™u s æÞk™{kt ™Úke
h¾kŒku. MkðkOøke ‚t¼k¤ îkhk ËËeo /ÔÞrõŒ™k þheh, {™ y™u ykí{k™u ÷ûÞ{kt hk¾e ‚khðkh
yk…ðk{kt ykðu Au. MkðkOøke ‚t¼k¤ yuf rV÷ku‚kuVe Au su™k Úkfe ÔÞrõŒ™e …‚o™k÷exe™k Ëhuf
…k‚k™u WÆuþe™u ‘Healing touch’ y…kÞ Au.
1.2 MkðkOøke ‚t¼k¤

1.2.1 MkðkOøke ‚t¼k¤ õÞk õÞk …k‚k™u ykðhe ÷u Au?

{k™ðe™wt þheh ƒnkh™k s„Œ {kxu yuf yku¤¾ Au. …ý VõŒ þheh s {ký‚™e …qhu…whe
yku¤¾ký ™ yk…e þfu. Œu þheh ‚kÚku òuzkÞu÷wt {™, ‚k{krsf {k¤¾wt, ykæÞkrí{f ð÷ý y™u
yuðe y™uf ƒkƒŒku Au su {k™ðe™e ‚t…qýo yku¤¾, y™u …‚o™k÷exe {kxu òýðe sYhe Au.

MkðkOøke ‚t¼k¤{kt ÔÞrõŒ™e þkherhf, ¼kð™kí{f, ykæÞkrí{f y™u ‚k{kSf sYrhÞkŒku™u
æÞk™{kt ÷R yk…ðk{kt ykðu Au.

‚„¼ko™e 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ Œu™k Sð™™k y™uf …k‚k™u y‚h ÚkkÞ Au. yk
MkðkOøke ‚t¼k¤ ‚„¼ko Œu{s Œu™k rþþw™k þkherhf, {k™r‚f, ‚k{kSf, ykæÞkrí{f fu yLÞ
fkuR…ý …k‚k™u ykðhe ÷uŒe ‚t¼k¤ Au. Œu ‚„¼ko™e sYrhÞkík «{kýu, ‚{Þ‚h, y‚hfkhf heŒu
yk…ðk{kt ykðu Au.
1.2.2 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ MkðkOøke ‚t¼k¤™e fu{ sYh …zu Au?

‚„¼koðMÚkk yu „¼oÄk™Úke ÷R, Œu …Ae ƒk¤f™k sL{ y™u rþþw yðMÚkk™u ykðhe ÷R
1000 rËð‚™k fw÷ …erhÞz™u WÆuþe™u h¾kÞu÷ku Au. yk 1000 rËð‚ ËhBÞk™ Mºke™k Sð™™k

yuf{
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y™uf …k‚k™u y‚h ÚkkÞ Au. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ þkherhf VuhVkh™e ‚kÚku‚kÚku rV{u÷ nku{kuoLMk™k
÷uð÷{kt ðÄkhku ÚkŒkt {k™r‚f VuhVkhku …ý ™kutÄkÞ Au. ½h{kt yuf ™ðe ÔÞÂõík™k yk„{™™e ‚kÚku
fwxwtƒ™e Sð™þi÷e, y™u fwxwtƒ™k ÔÞÂõíkyku™e sðkƒËkhe{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. yuf ™ðSð™™u
WËh{kt …k¤e …kuþe SðŒwt yk ÄhŒe …h ÷kððk{kt Mºkeyu y™uf VuhVkhku{ktÚke …‚kh ÚkŒkt Œu™k
ykæÞkrí{f ð÷ý, Rïh «íÞu™e ykMÚkk, ÄkŠ{f ð÷ý ð„uhu ƒË÷kÞ Au. ‚„¼koðMÚkk y™u Œu …Ae
ykð™kh ™ðòŒ rþþw y™u Œu™e ‚kh‚t¼k¤ {kxu {kŒk-r…Œkyu ykŠÚkf ŒiÞkhe …ý hk¾ðe …zu Au.

yk{ ‚„¼ko™e 1000 rËð‚™e ÷ktƒe ‚Vh Œu™e StË„e{kt y™uf VuhVkh ÷kðu Au, su VõŒ
þkherhf yk Ëhuf …k‚k™u yuf [ku¬‚ yr¼„{Úke WÆuþe, Œu™e ‚t¼k¤ yk…Œkt yuf MðMÚk {kŒ]íð
y™u MðMÚk ƒk¤f™ku sL{ ÚkkÞ Au.

MkðkOøke ‚t¼k¤, Sð™™k yk Ëhuf …k‚k™u yuf{uf ‚kÚku „wtÚke, ðýe ÷R y™u y¤„e hne™u
yuf ykËþo {kŒk, ykËþo ƒk¤f ykðe™u ykËþo ‚{ks™e h[™k fhðk{kt ‚nÞku„e ƒ™u Au.
1.2.3 'Journey of 1000 days' {ktt MkðkOøke ‚t¼k¤ fR heŒu yk…e þfkÞ ?

‚„¼koðMÚkk y™u ƒk¤f™k sL{Úke Mºke™k Sð™{kt yuf Äh¾{ VuhVkh ÚkkÞ Au, su Œu™k
þheh, {™ y™u ykí{k (Spirit), Œu™e {kLÞŒkyku™u y‚h fhu Au. Mºke™e yku¤¾, fkixwtrƒf y™u
‚k{kSf ‚tƒtÄku ð„uhu™u …ý y‚h …nkut[kÞu Au. yk ‚{Þu yk ƒÄk …k‚kt™u ykðhe ÷R MkðkOøke
‚t¼k¤ yk…e þfkÞ Au.
þkherhf :

yk 1000 rËð‚ku ËhBÞk™ ‚„¼ko™u sYhe ykhkuøÞ ‚uðkyku, Anti Natal Care, ‚÷k{Œ
rzr÷ðhe, þkherhf Œf÷eVku™e ‚khðkh, hku„kuÚke hûký, [u… hrnŒ rþþw sL{ ð„uhu W…÷çÄ fhðwt
sYhe Au. Œu™k þheh™u sYhe …qhf …ku»ký, Ëðkyku y™u yLÞ ‚khðkh, ƒk¤f™u h‚efhý y™u
sYhe ‚khðkh yk…ðk{kt ykðu Au.

þkherhf MðMÚkŒk {kxu ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{, Þku„k‚™, «kýkÞk{ ð„uhu™e {ËËÚke
‚„¼ko™u þkherhf VuhVkhku ‚kÚku 1000 rËð‚™e ‚Vh fhe þfu Œu {kxu s ÞkuøÞ ‚…kuxo yk…ðku sYhe
Au.
{k™r‚f :

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÚkŒkt {k™r‚f VuhVkh,Œýkð y™u {w~fu÷eyku y™u {wtÍðý™ku Wfu÷
ykðu Œu {kxu ‚„¼ko™u fkWL‚u÷ª„ îkhk ÞkuøÞ {k„oËþo™ …wY …kzðwt sYhe Au. ‚„¼ko™u «u„LkuLMke™u
÷R™u ÚkŒe ®[Œk, zh y™u «§ku™ku Wfu÷ yuf Psychologist fu ‚k{kSf fkÞofh îkhk ÷kðe þfkÞ
Au. Œu™e yk yðMÚkk{kt ƒk¤f™k r…Œk y™u fwxwtƒ™k yLÞ ‚ÇÞku …ý Œu™e …z¾u hne, yk rËð‚ku{kt
Œu™u sYhe {kLkrMkf {™kuƒ¤ …wY …kzu Œuðe ÔÞðMÚkk „kuXðe þfkÞ.

‚k{kSf :

ƒk¤f™k sL{ …Ae™e sðkƒËkheyku, Œu™k r…Œk y™u fwxwtƒes™ku ðå[u ðnU[kR òÞ y™u
Mºke™k ™k™k {kuxk ‚k{kSf «§ku, suðk fu ƒk¤f™k sL{ …Ae Mºkeyu ™kufhe [k÷w hk¾ðe fu ™nª?
Œu ƒnkh nkuÞ íÞkhu ƒk¤f™e ‚t¼k¤™e ÔÞðMÚkk ð„uhu ‚{MÞkyku™wt fwxwtƒ™k ‚ÇÞku ‚kÚku™e ðkŒ[eŒ
y™u fkWL‚u÷ª„ îkhk r™ðkhý fhðwt Œu sYhe Au. ¾kuxe {kLÞŒkykuÚke Ëqh hnu Œu sYhe Au.
ykæÞkrí{f :

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ykæÞkrí{f ð÷ý ƒk¤f{kt ‚khk „¼o‚tMfkh™wt ®‚[™ fhu Au. ‚„¼ko™u
yk rðþu™wt ¿kk™, {k„oËþo™, „¼o‚tMfkh™e ‚{sý ð„uhu yk…ðwt sYhe Au. yk ¿kk™ ½h™k
ðze÷ku,Ä{o„whwyku fu ‚tŒku,‚¾eyku fu ‚khk …wMŒfku îkhk {¤e þfu Œuðe ÔÞðMÚkk fhðe sYhe Au.
‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ nfkhkí{f ð÷ý y™u Rïh yÚkðk yuf Ëiðe þrõŒ{kt rðïk‚ ™ku{o÷
rzr÷ðhe,y™u MðMÚk ŒtËwhMŒ ƒk¤f™k sL{ {kxu sYhe Au.
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ykŠÚkf:

‚„¼koðMÚkk y™u Œu …Ae rþþw™k WAuh {kxu sYhe ykŠÚkf …k‚k {kxu …rŒ-…íLke ŒiÞkh
hk¾u Œu ykð~Þf Au. yk {kxu™wt {k„oËþo™, „kuXðý, ‚hfkhe ‚uðkyku™ku ÷k¼ ð„uhu™e [[ok Úkfe
yk 1000 rËð‚™e ‚Vh nu{¾u{ …kh …zu Au. ‚„¼koðMÚkk™k Ã÷k™ª„ ‚kÚku ‚kÚku ykŠÚkf Ã÷k™ª„
y™u Œu™e „kuXðý fhðe sYhe Au.

yk yk¾e MkðkOøke ‚t¼k¤ þõÞ nkuÞ Œux÷k W…÷çÄ ‚t‚kÄ™kuÚke, ykuAe ¾[ok¤ y™u ‚kËe
‚eÄe heŒku îkhk yk…ðk{kt ykðu Au. Mºkeyku™wt þheh fwËhŒe heŒu s „¼oÄk™ fhðk {kxu, „¼o™u
…ku»kðk {kxu y™u rþþw™u sL{ yk…ðk {kxu ½zkÞu÷wt Au. Mºke™k Sð™{kt yk yuf ‚kRfku÷kuSf÷
«ku‚u‚ Au. su™k Úkfe Œu «uø™uL‚e y™u ÷uƒh{ktÚke …‚kh ÚkR þfu Au. yk ðkŒ™u æÞk™{kt hk¾e
MkðkOøke ‚t¼k¤ þõÞ Œux÷e fwËhŒe ‚t‚kÄ™ku Úkfe, ykuAk ¾[ou yk…ðk{kt ykðu Au.

yk 1000 rËð‚™e MkðkOøke ‚t¼k¤™ku WÆu~Þ yuf MðMÚk ‚„¼ko, yuf MðMÚk ƒk¤f™u sL{
yk…u y™u fwxwtƒ y™u ‚{ks{kt yk™tËÚke hnu Œuðku Au.

MkðkOøke ‚t¼k¤ þõÞ Œux÷k fwËhŒe W…[kh y™u ykuAk yk¢{f W…[kh îkhk y…kÞ Au.
MkðkOøke ‚t¼k¤{kt yLÞ r‚Ø ÚkÞu÷e …qhf Úkuhk…e™ku …ý W…Þku„ fhðk{kt ykðu Au. Ëk.Œ. ‚„¼koðMÚkk
ËhBÞk™, Þku„‚kÄ™k Mºke™e þkherhf y™u {k™r‚f rMÚkrŒ™wt ‚{Œku÷™ ò¤ðe hk¾u Au. Œu{s
Œu™k Úkfe ™ku{o÷ rzr÷ðhe™e þõÞŒkyku ðÄe òÞ Au. ‘ykÞw»k’ r[rfí‚k …ØrŒ™k W…kÞku …ý
MkðkOøke ‚t¼k¤{kt ykðhe ÷uðkÞ Au.

MkðkOøke ‚t¼k¤ VõŒ yuf zkìfxh fu …rh[krhfk fu ykþk ðfoh™e sðkƒËkhe ™Úke. yk
‚t¼k¤{kt Mºke …kuŒu, Œu™k …rŒ, fwxwtƒes™ku, fkWL‚u÷h, Þku„kr™»ýktŒ, ‚{ks‚uðf y™u Ä{o„whwyku fu
‚tŒku ‚nw {¤e yuf xe{ ƒ™e yk ‚t¼k¤ yk…ðk{kt …kuŒk™wt Þku„Ëk™ yk…u Au.
1.2.4 MkðkOøke ‚t¼k¤™k VkÞËk õÞk õÞk Au?

MkðkOøke ‚t¼k¤™k VkÞËk ™e[u {wsƒ Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤ Úkfe MðMÚk{kt MðMÚk ‚„¼koðMÚkk þõÞ ƒ™u Au, su{kt ykuAk fkuBÃ÷efuþ™

™kutÄkÞk Au.
 Mºke™e ‚t…qýo MðMÚkŒk - ðu÷ ƒe#„ þõÞ ƒ™u Au.
 ‚„¼koðMÚkk™k ytŒu fwËhŒe rzr÷ðhe™e «r¢Þk™e ‚t¼kð™k ðÄe òÞ Au.
 ™ku{o÷ rzr÷ðhe Úkðk™k ÷eÄu y™uf Ëðkyku y™u þMºkr¢ÞkÚke ƒ[e þfkÞ Au.
 {kŒk y™u ƒk¤f ðå[u y™u fwxwtƒ ðå[u yuf òuzký …nu÷ktÚke s þfÞ ƒ™u Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤Úke ¼kð™kí{f Œýkð ykuAku ÚkkÞ Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤Úke {kŒk y™u ƒk¤f™e hku„ «rŒfkhf þrõŒ ðÄu Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤Úke ‚k{kSf ƒtÄ™ku ‚…kuxo ðÄw y‚hfkhf ƒ™u Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤Úke Mºke™ku ykæÞkrí{f rðfk‚ þõÞ Au. su™e y‚h ƒk¤f™k WAuh …h

‘nfkhkí{f’ heŒu …zu Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤ ykuAe ¾[ok¤ Au y™u W…÷çÄ ‚tþkuÄ™ku îkhk yk…ðk{kt ykðu Au.
 MkðkOøke ‚t¼k¤ ykuAe yk¢{f …ØrŒyku y…™kðu Au. suÚke Œu™e ykzy‚h y™u fkuBÃ÷efuþ™

Úkíkk LkÚke.
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1.3 ‚khktþ

MkðkOøke ‚t¼k¤ yuf rV÷ku‚kuVe Au Œu yuf ‚t…qýo ‚khðkh Au su{kt ÔÞrõŒ™k þkherhf, {k™r‚f,
‚k{kSf, ykæÞkrí{f y™u ykŠÚkf …k‚kt™u æÞk™{kt hk¾e ‚t¼k¤ yk…ðk{kt ykðu Au. ‚„¼koðMÚkk
y™u rþþw sL{™k 1000 rËð‚ku ËhBÞk™ Mºke™k Sð™{kt y™uf VuhVkhku ykðu Au. suÚke yk ‚{Þ
ËhBÞk™ MkðkOøke ‚t¼k¤ sYhe ƒ™u Au. MkðkOøke ‚t¼k¤ nuÕÚk fuh ðfoh, Mºke …kuŒu, Œu™k fwxwtƒes™ku
y™u y™uf ‚k{kSf sqÚk îkhk yk…ðk{kt ykðu Au.

MkðkOøke ‚t¼k¤ ykuAe yk¢{f …kuØrŒyku™ku W…Þku„ fhu Au. suÚke MðMÚk ‚„¼koðMÚkk™k
ytŒu, Lkku{o÷ rzr÷ðhe îkhk y™u MðMÚk ƒk¤f™ku sL{ þõÞ ƒ™u Au. MkðkOøke ‚t¼k¤ yk 1000
rËð‚™e ‚Vh™u yuf ‚kRfku÷kuS «ku‚u‚ y™u fwËhŒe r™Þ{ Œhefu „ýe™u yk…ðk{kt ykðu Au.

1.4 {n¥ð™k þçËku

MkðkOøke ‚t¼k¤ (Holistic Care)

ykuAe yk¢{f (Less Invasive)

…qhf Úkuhu…e (Integrated therapies) e.g. ykÞwðouË r[rfí‚k …ØrŒ, Þku„‚kÄ™k ð„uhu

1.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku:

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. MkðkOøke ‚t¼k¤ yux÷u þwt?
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. MkðkOøke ‚t¼k¤{kt õÞk õÞk …k‚k™u ykðhe ÷uðkÞ Au?
..........................................................................
..........................................................................

2. ƒeS fR fR MðkMÚÞ™u ÷„Œe …rhrMÚkrŒyku{kt MkðkOøke ‚t¼k¤™e sYh …zu Au?
..........................................................................
..........................................................................

3. MºkeLkk ykæÞkÂí{f rðfkMkLke çkk¤fLkk rðfkMk Ãkh fuðe yMkh Ãkzu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

4. 1000 rËðMkLke MkðkOøke Mkt¼k¤Lkku WÆuþ þwt Au ?
..........................................................................
..........................................................................

5. 1000 rËðMkLkk MkðkOøke Mkt¼k¤Lku fuðe økýðk{kt ykðu Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

2.0 WÆuþ

2.1 «MŒkðLkk (Introduction)

2.2 MkðkOøke Mkt¼k¤{kt HCWLke ¼qr{fk

2.2.1 Communication Skills

2.2.2 Counseling (Ãkhk{þo) Skills

2.2.3 1000 rËðMkLke MkVhLku ÷køkíke ð¤økíke Mkhfkhe ÞkusLkkyku

2.3 Mkkhktþ

2.4 {n¥ðLkk þçËku

2.5 ík{khe «økrík [fkMkku :

2.0 WÆuþ

yk yuf{Lkk ytíku HCW, 1000 rËðMkLke MkVh ËhBÞkLk {kíkk yLku çkk¤fLku MkðkOøke
Mkkhðkh fE heíku ykÃkþu yLku íku{Lke ¼qr{fkLke yøkíÞíkk Mk{sþu. MkðkOøke Mkkhðkh {kxu sYhe
ðkík[eíkLke f¤k (Communication Skills) yLku Ãkhk{þo (Counseling Skills) rðþu Mk{sþu.
yk 1000 rËðMkLke MkVhLku MktçktrÄík Mkhfkhe ÞkusLkk rðþu òýfkhe {u¤ðþu.

2.1 «MŒkðLkk (Introduction)

SðLkLkk «Úk{ 1000 rËðMkLkwt {n¥ð ykøk¤Lkk yuf{ku{kt Mk{òððk{kt ykÔÞwt Au. yk
1000 rËðMk ËhBÞkLk {kíkk yLku çkk¤fLku MkðkOøke Mkt¼k¤ (Holistic care) ykÃkðe sYhe Au su{kt
íku{Lkk Ãkku»ký, {LkkuMkk{krsf Mkt¼k¤, ykæÞkÂí{f Mkt¼k¤, þkherhf MðkMÚÞ yLku øk¼oMktMfkhLku
ykðhe ÷uðk{kt ykÔÞk Au. yk Mkðuo Mkt¼k¤{kt HCWLkku yøkíÞ yLku ykøkðku þu÷ Au. íku{kt
HCW yu Multi-disciplinery team íkiÞkh fhe, íkuLkk çkÄk MkÇÞkuLku Mktfr÷ík fhe çknw{w¾e Mkkhðkh
ykÃkðkLke Au.

yk MkðkOøke Mkt¼k¤ ykÃkðk {kxu HCW yu y{wf fkiþÕÞ (Skills) fu¤ððe sYhe Au. íku{kt
Communication Skills yLku Counseling Skills yøkíÞLke Au. yk fkiþÕÞ îkhk HCW ykÃke
teamLku yuf sqÚk hk¾e {kíkk yLku çkk¤fLku MkðkOøke Mkt¼k¤ ykÃkðk Mkûk{ çkLku Au. {kíkk yLku
çkk¤fLke Mkt¼k¤ {kxu sYhe rLk»ýktík, Ãkrh[krhfk, zkÞkxeþLk, Physiotherapist, Þkuøkk rLk»ýktík
yLku {Lkkuði¿kkrLkf rLk»ýktíkLke teamLku yufçkeò MkkÚku òuze MkðkOøke Mkt¼k¤ ykÃke þfu Au. Mkøk¼ko
{kíkk, Lkðòík rþþw yLku rþþw yðMÚkk{kt WÃk÷çÄ Mkhfkhe MknkÞ yLku rðrðÄ ÞkusLkkykuLkwt ¿kkLk
{u¤ððwt sYhe Au. yk heíku HCW yk 1000 rËðMkLke MkVh{kt {køkoËþof çkLke {kíkk yLku çkk¤fLku
MðMÚk SðLk ykÃkðk{kt yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au.

2.2 MkðkOøke Mkt¼k¤{kt HCWLke ¼qr{fk

MkðkOøke Mkt¼k¤ ykÃkðk{kt HCW Lke[uLke ¼qr{fk ¼sðe þfu Au.
 Mkki «Úk{ íkku Mkt¼rðík Ãkhýeík MºkeykuLke ÞkËe çkLkkðe, íku{Lke Mkt¼rðík çkk¤f {kxuLkwt

Planning rðþu {krníke {u¤ðe ÞkËe çkLkkððe. ykðe MºkeykuLkwt sqÚk çkLkkðe íkuykuLku

yuf{
2

MkðkOøke ‚t¼k¤{kt HCW ™e ¼qr{fk y™u
sYhe fkiþÕÞ y™u Þkus™kyku
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Mkøk¼koðMÚkk ÃkqðuoLke íkiÞkhe suðe fu MðkMÚÞ íkÃkkMk, Ãkku»ký, fwxwtçk rLkÞkusLkLkk MkkÄLkkuLkku
WÃkÞkuøk ðøkuhuÚke {krníkøkkh fhðk.

 Mkøk¼ko MºkeykuLke þkherhf Mkt¼k¤

 Mkøk¼ko MºkeykuLkwt hSMxÙuþLk fhkðe rLkÞr{ík MðkMÚÞ íkÃkkMk
 Mkøk¼ko MºkeykuLku Ãkku»ký, yknkh ðøkuhuLke Mk{sý
 Mkøk¼ko {rn÷kykuLku hMkefhý {kxu íkiÞkh fhðe, Mk{ÞMkh hMkefhý fhkððwt.
 Mkøk¼koLke ½h-{w÷kfkík fhðe Mkøk¼koLkk ÃkríkLku yLku fwxwtçkesLkkuLku {¤ðwt. Mkk{krsf «§ku

Mk{sðk «ÞíLk fhðku. fwxwtçk MkkÚku Mk{køk{ ò¤ðe hk¾ðku.
 Mkøk¼koLku Ãkku»kf yknkh, ÔÞkÞk{, ÞkuøkkLke Mk{sý ykÃkðe.
 Mkøk¼ko MkkÚku {rnLkk{kt çkuÚke ºký ðkh fkWLMku÷ªøk Sessions økkuXðe, íkuLkk «§ku, zh,

þtfk, ¼Þ ðøkuhuLku Mk{S, ÞkuøÞ {køkoËþoLk ykÃkðwt.
 fwxwtçkesLkku fu r{ºkku{ktÚke yuf MºkeLku identity fhe íkuLku Mkíkík Mkøk¼koLke MkkÚku hne, rzr÷ðhe,

MðkMÚÞ íkÃkkMk ðøkuhu {n¥ðLkk «Mktøkkuyu «kuíMkknLk ykÃkðwt.
 Mkøk¼ko yLku fwxwtçkLku MkhfkhLke Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLkLke, rzr÷ðhe Mk{ÞLke yLku rþþwÃkk÷LkLku

÷økíku Ëhuf ÞkusLkkykuÚke ðkfuV fhðk.
 Mkøk¼koLku òu çkeòu fkuE hkuøk, íkf÷eV fu {kLkrMkf «kuç÷u{ nkuÞ íkku íku rð»kÞLkk rLk»ýktík òuzu

Consultation økkuXðe ykÃkðwt yLku Follow up fhðwt.
rzr÷ðhe Mk{Þu hk¾ðkLke íkfuËkhe :

 rzr÷ðhe ‚{Þu fku™u W¼k hk¾þku.
HCW yu yk òýðwt sYhe Au fu rzr÷ðhe ‚{Þu, Œu …ý ¾k‚ «Úk{ ƒk¤f™u sL{ yk…™khe

{kŒk™e rzr÷ðhe ð¾Œu Œu™k …rŒ fu fkuR ¾k‚ ƒnu™…ýe fu ™Sf™k fkixwtrƒf ÔÞrõŒ™u ‚kÚku
hk¾ðkÚke y™uf VkÞËk ÚkkÞ Au.
 {kŒk™ku rðïk‚ ðÄu Au.
 Œu ‚whûkk y™w¼ðu Au.
 rzr÷ðhe ð¾Œu Œu™ku ‚nÞku„ {u¤ðe þfkÞ Au.
 ™ku{o÷ rzr÷ðhe™e þõÞŒkyku ðÄe òÞ Au.
 òu fkuR r™ýoÞ ÷uðku nkuÞ Œku yk ÔÞrõŒ™e ŒhŒ {tswhe {¤e þfu Au.
 rzr÷ðhe fu Œu …Ae™k fkuBÃ÷efuþ™ ykuAk ÚkkÞ Au.

yk …rhrMÚkrŒ {kxu HCW yu …nu÷ktÚke s ŒiÞkhe fhðe sYhe Au.
 ‚„¼ko Mºke™e {k™r‚f …rhrMÚkrŒ Œ…k‚e ÷R™u ƒeò ½h™e ÔÞrõŒ™u hk¾ðk™ku r™ýoÞ

fhðku.
 fkuý rzr÷ðhe ð¾Œu nksh hnuþu Œu ™¬e fhðwt
 Œu ÔÞrõŒ™u ‚„¼ko™e …rhrMÚkrŒÚke ðkfuV fhe, ‚{Þ, MÚk¤ ð„uhu ‚wr[Œ fhðk.

rzr÷ðhe ð¾Œu sL{™kh r…Œk™u ‚kÚku hk¾ðk fu fu{ yk rð»kÞ W…h ½ýwt s ‚tþkuÄ™ ÚkÞwt Au.
ƒk¤f™k sL{ ð¾Œu r…Œk™u nksh hk¾ðkÚke y™uf VkÞËk ™kutÄkÞk Au. …ý Œu {kxu r…Œk™u …nu÷uÚke
s {k™r‚f heŒu ŒiÞkh fhðk, rzr÷ðhe™e yk¾e «r¢Þk ‚{òððe, sYh …zâu Vkuxk yÚkðk rðrzÞku
îkhk Stages of labor ð„uhu™e {krnŒe yk…ðe sYhe Au y™u yk {kxu Mºke y™u …rŒ ƒLLku
‚n{Œ nkuðk sYhe Au.
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 ƒk¤f™u sL{ yk…ðku yu …rŒ-…íLke ðå[u™wt y™ku¾wt òuzký Au. Œu™k Úkfe ƒLLku ÔÞrõŒ
ƒk¤f™u …kuŒk™e sðkƒËkhe ‚{S Œu™k rðfk‚ {kxu òuzu s yk„¤ ðÄu Au.

 Mºke™k yk þkherhf Ëw:¾kðk™k ‚{Þu …rŒ ‚kÚku hnuŒkt ‚whûkk y™u nqtV y™w¼ðu Au.
 ykðk f…hk ‚{Þu Œu yuf÷e ™Úke, …rŒ …ý ‚kÚku Au ŒuÚke Œu™ku ykí{rðïk‚ ðÄu Au.
 Mºke™e ‚kiÚke ðÄw ®[Œk …rŒ™u s nkuR þfu ŒuÚke Œu™e nkshe Ëhuf r™ýoÞ ÷uðk{kt y™u

‚whrûkŒ rzr÷ðhe™k ytŒu MðMÚk ƒk¤f™u sL{ yk…ðk{kt yuf y„íÞ™ku ¼k„ ¼sðu Au.
 rzr÷ðhe ÃkAe Lkðòík rþþwLkk WAuhLku ÷økíke Ëhuf {krníke hMkefhýLke {krníke, MíkLkÃkkLk

ðøkuhuLkwt ¿kkLk ykÃkðwt
 rzr÷ðhe ÃkAeLkk Mk{Þøkk¤k{kt {kLkrMkf MðåAíkkLkwt {n¥ð Mk{òððwt íku ËhBÞkLk W¼k

Úkíkkt Ëhuf «§kuLkwt ðnu÷e íkfu rLkhkfhý ÷kððwt.
 rzr÷ðhe ÃkAe Ãký ÔÞkÞk{, Þkuøkk ðøkuhuLkwt {n¥ð Mk{òððwt.
 Mkøk¼koðMÚkk, rzr÷ðhe yLku íku ÃkAe çkk¤ WAuhLku ÷E «ðíkoíke økuh{kLÞíkkyku Ëqh fhe,

Mkk[e Mk{sý yLku {køkoËþoLk ykÃkðwt.
 Mkøk¼ko Mºkeyku økktÄeLkøkh ÂMÚkík “r[ÕzÙLk ÞwrLkðMkeoxe”Lkku ÷k¼ ÷E þfu Au. íku{kt yLkuf

Mkuðkyku WÃk÷çÄ Au.
2.2.1 HCW{kt sYhe “Communication Skills”

½ýk çkÄk ÔÞðMkkÞ{kt “Communication Skills” ðkík[eíkLke f÷k {wÏÞ ¼køk ¼sðu Au.
HCW çkk¤fLke 1000 rËðMkLke MkVh{kt MkðkOøke Mkt¼k¤Lke sðkçkËkhe rLk¼kðu Au. íÞkhu íkuykuLku
ðkík[eíkLkwt fkiþÕÞ nkuðwt ¾qçk s sYhe Au.
Communication Lkwt {n¥ð :

Communication yu ÔÞÂõíkLkk ÔÞÂõík¥ðLkwt yuf {n¥ðÃkqýo ÃkkMkwt Au. íku rð[khku ÔÞõík
fhðkLkwt yuf þÂõíkþk¤e MkkÄLk Au. ÞkuøÞ Communication MktçktÄkuLkwt Ãkku»ký fhu Au, xe{ çkLkkððk{kt
{ËËøkkh çkLku Au. yLku økwMMkku yLku níkkþkLku MktÞ{{kt ÷kððk {ËË fhu Au.
Communication Lkku WÆuþ :

Communication yu rð[khkuLke ykÃk-÷uLkwt MkkÄLk Au. ík{khk rð[kh, ík{khe ðkík þçËku
(÷¾u÷k yÚkðk çkku÷eLku), ðíkoýqtf, nkð¼kð ðøkuhuLke {ËËÚke, Mkk{uLke ÔÞÂõík MkwÄe ÃknkU[kzðe
Mkk{uLke ÔÞÂõíkLkku «rík¼kð, ßÞkhu {¤u íÞkhu yk Communication ÃkqYt ÚkÞwt fnuðkÞ.
yMkhfkhf Communication {kxu sYhe Mkq[Lkku.

HCW ßÞkhu Mkøk¼ko MºkeLku sYhe {krníke, {køkoËþoLk fu Mk÷kn ykÃkðk {ktøkíkk nkuÞ
íÞkhu Lke[uLkk {wÆk æÞkLk{kt hk¾ðk.
 {n¥ðLkk Communication {kxu Mkøk¼koLku yøkkWÚke òý fhðe, Mk{Þ, MÚk¤,

CommunicationLkku rð»kÞ ðøkuhu sýkððk.
 ík{khe ðkík fnuðk {kxu ÞkuøÞ ðkíkkðhý, MðåA søÞk, ykhk{ËkÞf ykMkLk fu ¾whþe,

çkuMkðkLke ÔÞðMÚkk ðøkuhuLkwt ykÞkusLk fhðwt.
 yk {e®xøk fu HCWLke ðkík[eík ËhBÞk™ çkeò fkÞkuo nkÚk Lk Ähðk suðkt fu {kuçkkE÷ fu

yLÞ Ë¾÷økehe rMkr{ík{kt hk¾ðe.
 yuf÷e {rn÷kLku fu {rn÷kykuLkk økúwÃkLku MktçkkuÄíkk íku{Lkwt æÞkLk HCW íkhV furLÿík hnu íkuðwt

ykÞkusLk fhðwt yLku sYhe Mkq[Lk ykÃkðwt
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 HCW ÃkkuíkkLku fnuðkLke ðkík ÃkkuMxh, r[ºk, Slide-Show, Video fu Audio-tapeLke {ËËÚke
fhe þfu Au.

 HCW ÃkkuíkkLkk PresentationLkk ytíku «§ku ÃkwAe {rn÷kykuLkku «rík¼kð ÷E þfu Au.
íku{Lkk «§kuLkwt rLkhkfhý fhðwt.

 HCW ÃkkuíkkLke ðkík ¾qçk s Mkh¤, MÃkü yLku MktrûkÃík{kt fnuðe. ykí{rðïkMk yLku
Mkå[kEÚke fnuðe.

 Mkøk¼ko fu Äkºke {kíkkLkk «§kuLku æÞkLkÃkqðof Mkkt¼¤ðk, ÃkAe ¼÷u íku LkkLkk{kt LkkLke, yýMk{sw
ðkík nkuÞ. Ãký íkuykuLke ðkíkLku {n¥ð ykÃke Mk{kÄkLkLkku hMíkku fkZðku, rLk¾k÷Mk [[ko
fhðe.

Good Communication : ÔÞÂõíkLkwt Mð{kLk yLku {kLk ò¤ððwt

 Mkøk¼ko íkhV ík{kÁt Ãkqhíkwt æÞkLk furLÿík fhe Mkkt¼¤ku. íku{Lkk «§ku Mk{sðk Mk{Þ Vk¤ðku.
 ík{khe «ríkr¢Þk ykÃkku, {køkoËþoLk ykÃkku.
 ík{khe MknkLkw¼qrík, Sympathy Lke ¼kðLkk hk¾ðe
 MkkiBÞ, nMk{w¾, rLk¾k÷Mk ðíkoLk hk¾ðwt.
Bad communication

 íkkuAzkEÚke sðkçk ykÃkðku, økwMMkku fhðku
 yÄqhe {krníke, Lk Mk{òÞ íkuðk þçËku{kt {krníke ykÃkðe.
 Mkøk¼koykuLku Ãkqhíkku Mk{Þ Lk ykÃkðku fu {køkoËþoLk Lk ykÃkðwt
 ðkýe{kt rððuf Lk ò¤ððku.

yuf Mkk[wt, Mkh¤, Communication HCWLkku Mk{Þ çk[kðu Au yLku íkuLkk fkÞoLku Ãkqýo
MðYÃk ykÃkðk{kt {ËËøkkh Lkeðzu Au.
2.2.2 HCWLke Counseling Skills

Communication SkillsLke MkkÚku MkkÚku HCWLke Counselling Skills sYhe Au. 1000
rËðMkLke MkVh ËhBÞkLk Mkøk¼ko, çkk¤f, çkk¤fLkk rÃkíkk yLku yLÞ fwxwtçkesLkkuLkk yLkuf {LkkuMkk{krsf
«§kuLkwt HCWLke Counselling îkhk rLkhkfhý ÷kððkLkwt nkuÞ Au. yuf W¥k{ Counselling Skills
{kxu Lke[uLkk {wÆk sYhe Au.
 yuf Mkkhk Counselor ÃkkMku W¥k{ Counselling Skills nkuðe sYhe Au.
 Mðef]rík : Mkk{uLke ÔÞÂõíkLkk «§ku yLku {w~fu÷eyku Mk{sðe yLku Mðefkhðe
 MknkLkw¼qrík : Mkøk¼ko fu yLÞ ÔÞÂõíkLku ËÞkLke Lknª Ãký MknkLkw¼qríkLke sYh Au. HCW

íku{Lke yk 1000 rËðMkLke MkVh{kt Mkíkík íku{Lke Ãkz¾u Au íkuðe yLkw¼qrík sYhe Au.
 Problem solving skills : «§ku xk¤ðkLkk çkË÷u fkuEÃký «§kuLkwt rLkhkfhý ÷kððkLkwt fkiþÕÞ

sYhe Au.
 Rapport Building Skills : Mkøk¼ko, íkuLkk Ãkrík yLku fwxw tçkesLkku MkkÚku yuf MktçktÄ

(Rapport) W¼ku fhðku, íku{Lkku rðïkMk fu¤ððku sYhe Au, suÚke íkuyku íku{Lkk «§ku
MknsíkkÃkqðof HCWLku sýkðe þfu yLku HCWLke MknkÞ rLkMktfku[ ÚkELku {u¤ðe þfu.

 Flexibility : HCW Mkøk¼koLke sYrhÞkík «{kýu Flexiblity hk¾ðe.
 Mð-òøk]rík : HCW yu íku{Lkk fk{Lkk rð»kÞ{kt rLkÃkqýíkk yLku Mð-òøk]rík fu¤ððe.
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 Ëhuf MkkÚku Mk{kLkíkkLkku ¼kð hk¾ðku, ¿kkrík, Mkk{krsf ¼uË¼kðLku HCWyu ÃkkuíkkLkk fkÞoLke
ðå[u Lk ÷kððk.
yk{ HCW yuf Mkkhk Communicator yLku yuf W{Ëk Counselor çkLke 1000 rËðMkLke

MkVhLkk ytíku MðMÚk {kíkk, MðMÚk çkk¤f yLku MðMÚk Mk{ksLke h[ Lkk{kt yuf yøkíÞLkwt ÞkuøkËkLk
ykÃke þfu Au.
2.2.3 HCW yu òýðe sYhe Mkhfkhe ÞkusLkkyku.

(1) þk¤k ykhkuøÞ fkÞo¢{ - hk»xÙeÞ çkk¤ MðkMÚÞ fkÞo¢{
(2) {wÏÞ{tºke y{]ík{ ÞkusLkk - {k ðkíMkÕÞ ÞkusLkk
(3) fwÃkku»ký {wfík økwshkík yr¼ÞkLk
(4) r[htSðe ÞkusLkk
(5) çkk¤-Mk¾k ÞkusLkk
(6) fMíkwhçkk Ãkku»ký MknkÞ ÞkusLkk
(7) sLkLke Mkwhûkk ÞkusLkk
(8) sLkLke rþþw Mkwhûkk fkÞo¢{
(9) {{íkk½h
(10) {{íkk íkYýe
(11) LkuþLk÷ ykÞLko + ELkeþeÞuxeð
(12) Ëefhe ÞkusLkk
(13) hk»xÙeÞ Ãkrhðkh rLkÞkusLk fkÞo¢{
(14) r{þLk ELÿÄLkw»k

2.3 Mkkhktþ

çkk¤fLke 1000 rËðMkLke MkVh ËhBÞkLk {kíkk yLku çkk¤fLku MkðkOøke Mkt¼k¤ ykÃkðk{kt
HCW yuf yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au. Mkt¼rðík {kíkk, Mkøk¼ko, çkk¤f, yLku fwxwtçk «íÞu HCWLke
yLkuf sðkçkËkheyku Au su{kt íkuykuLkk MðkMÚÞLke MkkÚku MkkÚku íkuykuLkk Ãkku»ký, þkherhf Fitness,
{LkkuMkk{krsf «§ku yLku Mkhfkhe ÞkusLkkykuLke {krníkeLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. yk hku÷ ¼sððk
{kxu HCW yu Communication skills fu¤ððe sYheAu. yuf W{Ëk Communication Úkfe
HCW Mkøk¼ko, yLku çkk¤fLku ÷ELku W¼e Úkíke yLkuf ÃkrhÂMÚkíkeyku{kt {ËËYÃk ÚkE þfu Au.
HCW yu yuf Counselor íkhefuLkku Ãký hku÷ ¼sððkLkku nkuÞ Au. Mkøk¼ko yLku íkuLkk fwxwtçk MkkÚku
{iºke fu¤ðe, íku{Lkk «§ku yLku {w~fu÷eLkk Mk{Þu íkuykuLke Ãkz¾u hne, Counselling îkhk {køkoËþoLk
yLku Mk{s Ãkqhe Ãkkzu Au.

Mkøk¼ko Mºke, Mkøk¼koðMÚkk, Lkðòík rþþw yLku çkk¤fLkk MðkMÚk, Ãkku»ký, hMkefhý yLku
rþûkýLku ykðhe ÷uíke yLkuf Mkk{kSf ÞkusLkkLke òýfkhe HCW yu hk¾ðe sYhe Au. suLkk Úkfe
÷k¼kÚkeoykuLku yk ÞkusLkkykuLkku ÷k¼ {¤e þfu.

2.4 {n¥ðLkk þçËku

Communication skills : ðkík[eíkLke f¤k
Counseling skills : Ãkhk{þoLke f¤k
Rapport Building skills : Ãkrh[Þ fu¤ððkLke f¤k
Problem Solving skills : «§kuLkwt rLkhkfhý ÷kððkLke f¤k



10

2.5 ík{khe «økrík [fkMkku :

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. 1000 rËðMkLke ËhBÞkLk MkðkOøke Mkt¼k¤ ykÃkðk{kt HCWLke þwt ¼qr{fk Au ? ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. HCWLke Communication skills fuðe nkuðe sYhe Au ? Good & Bad communicationLke
[[ko fhku.
..........................................................................
..........................................................................

2. HCW Mkkhe Communication skills fE heíku fu¤ðe þfu ? íkuLkk sYhe {wÆk [[kuo.
..........................................................................
..........................................................................

3. Mkøk¼ko yLku Lkðòík rþþw {kxu - 1000 rËðMkLke MkVh ËhBÞkLk fE fE Mkhfkhe ÞkusLkkLkk
÷k¼ {¤e þfu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

4. 1000 rËðMkLke MkVh{kt HCW fuðe heíku ÞkuøkËkLk ykðe þfu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

5. HCWLku fuðe Mkk{kSf ÞkusLkkLke òýfkhe hk¾ðe òuEyu ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

3.0 WÆuþ

3.1 «MíkkðLkk

3.2 Ãkku»ký : øk¼koðMÚkk Ãknu÷kt, ËhBÞkLk yLku ÃkAe

3.3 Mkøk¼ko çknuLkku {kxu sYhe Ãkku»kf ík¥ðku

3.3.1 ykÞkurzLk

3.3.2 Vkur÷f yurMkz

3.3.3 ykÞLko

3.3.4 rðxk{eLk B12

3.3.5 rðxk{eLk D

3.3.6 yku{uøkk-3

3.4 Mkkhktþ

3.5 ík{khe «økrík [fkMkku

3.0 WÆuþ

øk¼oMÚk rþþwLkk ©uc rðfkMk {kxu yk 1000 rËðMkLke MkVh{kt {kíkkyu ÷eÄu÷ yknkh ¾qçk
s {n¥ð Ähkðu Au. íkuÚke yk «fhý{kt øk¼koðMÚkk Ãknu÷kt, ËhBÞkLk yLku ÃkAe {kíkkyu fÞk
Ãkku»kfík¥ðku fux÷kt «{ký{kt ÷uðkt òuEyu íku ykÃkýu òýeþwt.

3.1 «MíkkðLkk

{kŒk îkhk ÷uðkŒwt …ku»ký (¾kuhkf) øk¼koðMÚkk™wt ykÞkus™ fhŒe ð¾Œu, Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞk™
y™u MŒ™…k™ ËhBÞk™ ƒk¤f™k þkherhf y™u {k™r‚f rðfk‚ …h y‚h {n¥ð™ku ¼k„ ¼sðu
Au.

yu òýðtw sYhe Au fu þwt s{ðwt y™u õÞkhu s{ðwt fu suÚke {kŒk y™u ƒk¤f™k MðkMÚÞ {kxu
÷k¼ËkÞf ƒ™e hnu. øk¼koðMÚkk y™u ƒk¤f™ku sL{ yu {kŒk™k þheh {kxu y„kW™k ƒeò
fkuE…ý y™w¼ð fhŒk …zfkh ËkÞf nkuE þfu. {kŒk™k Œu{s ƒk¤f™k MðkMÚÞ {kxu þkherhf y™u
{k™r‚f ŒiÞkhe™wt ¾qƒ s {n¥ð Au. øk¼koðMÚkk ËhBÞk™, …nu÷kt y™u Äkðý ‚{Þu sYhe …ku»kf
Œ¥ðku, …qhŒwt ¼kus™, ‚÷k{Œ f‚hŒ, ykhk{ ð„uhu rðþu™e {krnŒe yk «fhý{kt Ëþokððk{kt
ykðe Au.

3.2 Ãkku»ký : øk¼koðMÚkk Ãknu÷kt, ËhBÞkLk yLku ÃkAe

øk¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÷uðk{kt ykðŒw ¼kus™ VfŒ yk…™e ¼q¾ ‚tŒku»kðk {kxu ™Úke …htŒw
Œu™k îkhk „¼oMÚk rþþw™e sYrhÞkŒku …ý …qhe ÚkkÞ Au. „¼oMÚk rþþw™k ©uc rðfk‚ {kxu Œu ¾kŒhe
fhðe sYhe Au fu yk…™k ¼kus™{kt …ku»kf Œ¥ðkuÚke ¼h…qh ¾kã…ËkÚkkuoLku W…Þku„{kt ÷uðkÞ.
yk…™k ƒk¤f™u yuf …ku»kýûk{ Sð™™e þYykŒ yk…ku.

øk¼koðMÚkkLkwt ykÞkusLk fhíke ð¾íku øk¼koðMÚkk ËhBÞk™ yLku MíkLkÃkkLk ËhBÞk™ {kíkk îkhk
÷uðkíkwt Ãkku»ký (¾kuhkf) çkk¤fLkk þkherhf yLku {kLkrMkf rðfkMk Ãkh {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au.

yuf{
3

1000 rËð‚™e ‚Vh{kt …ku»kf yknkh
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«kuxe™ - 6% ËqÄ™e ƒ™kðx 19 %

V¤ku 14 % y™ks - 36 %

þkf¼kS - 25 %

‘{kŒk îkhk ÷uðkÞu÷ ÞkuøÞ …ku»ký™e ƒk¤f™k MðkMÚÞ …h Sð™™k «Úk{
1000 rËð‚ku y™u Œu …Ae …ý ÷ktƒe y‚h hnu Au.’

3.3 Mkøk¼ko ƒnu™ {kxu sYhe …ku»kf Œ¥ðku

3.3.1 ykÞkurz™ :

Mkøk¼ko fu «‚qŒk {kŒk òu ¾kuhkf{kt …qhŒwt ykÞkurz™ ™ ÷u Œku þwt ÚkR þfu ?
 øk¼koðMÚkk y™u MŒ™…k™ ËhBÞk™ {kŒk™k þheh{kt ykÞkurz™™e ‚kÄkhý Wý… „¼oMÚk

rþþw y™u ™ðòŒ ƒk¤f™k {„s …h y‚h fhu Au. ¾k‚ fhe™u ƒkiræÄf ûk{Œk (ykEõÞw)
½xkzu Au. ykÞkurz™™e hkustËe sYrhÞkŒ 220 {kR¢ku„úk{ Au.

 yk {kxu yk… yk…™k ¼kus™{kt ™e[u sýkðu÷ ¾kã…ËkÚkkuo™ku ‚{kðuþ fhku :

[hçke/íku÷ 6 ¼køk
(5 økúk{ «rík)

¾ktz 4 ¼køk
(5 økúk{ «rík)

ËqÄ yLku ËqÄLke çkLkkðx
5 ¼køk

(100 økúk{ «rík)

fXku¤, #zk {kMk, {kA÷e,
fXku¤Lkk 2 ¼køk,{ktMkknkh

- 1 ¼køk (30 økúk{
«rík)

þkf¼kS 3.5 ¼køk
(100 økúk{ «rík) V¤ku - 2 ¼køk

(100 økúk{ «rík)

yLkks - 9 ¼køk
(30 økúk{ «rík)
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 …k÷f Ak÷ ‚kÚku ykÞkurz™ ËqÄ Ëne {kA÷e ƒkVu÷k $zk

   ƒxkfk ÞwfŒ {eXwt

òu nwt ykÞkurz™ ÞwfŒ {eXwt ÷R hne Awt Œu{ AŒkt þwt {khwt ƒk¤f ykÞkurz™™e Wý…Úke …ezkR
þfu Au ?

 nk. ykÞkurz™ ÞwfŒ {eXk{ktÚke ykÞkurz™™ku ™kþ ‚t„ún fhŒe ð¾Œu y™u s{ðk™wt ƒ™kðŒe
ð¾Œu ÚkR þfu Au. yk…™e hkuStËe sYrhÞkŒ™u …nkut[e ð¤ðk {kxu Œ{khu :

 Ëhhkus 2 [{[e ykÞkurz™ÞwfŒ {eXwt ÷ku.
 Ëhhkus 2 ø÷k‚ ËqÄ / 2 ðkxfe Ëne / 2 ‚t…qýo ƒkVu÷kt $zkt ‚kÚku 1 ðkxfe …k÷f ÷ku.
 s{ðk™wt ƒ™kÔÞk ƒkË W…hÚke {eXw™k¾ku. s{ðk™wt ƒ™kððk™k ytŒ{kt yÚkðk ŒiÞkh ÚkÞk

ƒkË s {eXwt W{uhku.
 ykÞkurz™ ÞwfŒ {eXk™ku ‚t„ún „h{ y™u ¼usðk¤e søÞk yu ™ fhku. su{ fu, hktÄðk™e

søÞk
 yufðkh …ufux ŒkuzÞk ƒkË {eXk™ku ‚t„ún nðk[wMŒ ƒhýe{kt fhku.

øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk ÷uðk{kt ykðíkwt ykÞkurzLk ykÃkLkk çkk¤fLkk {øksLkk rðfkMkLku ðuøkðtíkwt
çkLkkðu Au.

s{ðkLkwt çkLkkðíke ð¾íku 7% Úke 70% MkwÄe ykÞkurzLkLkku ÔÞÞ ÚkkÞ Au. íku s{ðkLkwt çkLkkððkLke
heík yLku Mk{Þ Ãkh rLk¼oh Au. «uþh fwfh îkhk íku{s Wfk¤eLku çkLkkðíke ð¾íku {n¥k{ yLku ík¤íke
ð¾íku MkkiÚke ykuAku ÔÞÞ ÚkkÞ Au.
3.3.2 Vkur÷f yur‚z :

Mkøk¼ko ƒnu™ Œu™k yknkh{kt …qhŒk «{ký{kt Vkur÷f yur‚z ™ ÷u Œku þwt ÚkR þfu ?
 Vkur÷f yur‚z™e Wý…™k ÷eÄu ƒk¤f sL{òŒ ¾k{e ‚kÚku sL{e þfu Au. su{kt {„s y™u

fhkuzhssw™u ÷„Œe ¾k{e™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. øk¼koðMÚkk Äkhý fhŒkt …qðou 3 {k‚ ËhBÞk™
y™u øk¼koðMÚkk™k «Úk{ rºk{kr‚f{kt ÷eÄu÷wt …qhŒk «{ký{kt Vkur÷f yur‚z ƒk¤f™u yk
¾k{eÚke ƒ[kðe þfu Au. Vkur÷f yur‚z™e hku®sËe sYrhÞkŒ 400 {kR¢ku„úk{ ™e Au.

 su yk…™k hku®sËk yknkh{ktÚke Œu {¤e þfu Au.

 fkuƒes ¼ªzk …k÷f „ksh fXku¤ y™u ™kht„e {kA÷e
ðxkýk

3.3.3 ykÞLko :

 Mkøk¼ko ƒnu™ îkhk çkeò yLku ºkeò rºk{kr‚f ËhBÞk™ …qhŒwt ykÞ™o ™ ÷uðk{kt ykðu Œku þwt
{w~fu÷e ÚkR þfu ?
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 ykÞLko™e ™Sðk «{ký{kt Wý… su Œ…k‚ ËhBÞk™ æÞk™u ™ ykðe nkuÞ Œu …ý ƒk¤f™k
{k™r‚f MðkMÚÞ …h y‚h fhu Au. …htŒw {kŒk{kt ykÞLko™e Wý… nkuðk AŒk òu ykÞLko
‚Ã÷e{uLx yk…ðk{kt ykðu Œku ƒk¤f™k {k™r‚f rðfk‚ …h y‚h ÚkŒe hkufe þfkÞ Au.

 yk…™k yknkh{kt,

ð„uhu™ku ‚{kðuþ fhku.
3.3.4 rðxk{e™ ƒe-12 :

 òu ‚„o¼k fu MŒ™…k™ fhkðŒe {kŒk™k yknkh{kt rðxk{e™ ƒe-12 ™e Wý… nkuÞ Œku þwt
ÚkR þfu ?

 þwæÄ þkfknkhe {rn÷kyku{kt yknkh{kt rðxk{e™ ƒe-12 ™e Wý… òuðk {¤u Au. su™u fkhýu
sL{òŒ ¾k{e suðe fu {„s y™u fhkuzhssw™u ÷„Œe ¾k{eyku™k òu¾{{kt ðÄkhku ÚkkÞ
Au. rðxk{e™ ƒe-12 ™e hkuStËe sYrhÞkŒ 1.2 {kR¢ku„úk{ Au.
yk…™k hku®sËk yknkh{kt ™e[u Ëþokðu÷ ¾kã…ËkÚkkuo™ku W…Þku„ fhku:

3.3.5 rðxkr{™ D :

 øk¼koðMÚkk fu MŒ™…k™ fhkðŒe {kŒk{kt rðxkr{™ - ze ™e Wý…Úke þwt {w~fu÷eyku ÚkR
þfu ?

 ÞkuøÞ ‚qÞo «fkþ ™ ÷uŒe fu ¼kus™{kt rðxkr{™ - ze ÞwfŒ yknkh ™ ÷uŒe {kŒkyku{kt
rðxkr{™ - ze ™e Wý… òuðk {¤u Au. su „¼o™k nkzfkt™k rðfk‚™u y‚h fhu Au. rðxkr{™
- ze ™e hku®sËe sYrhÞkŒ 400 RLxh™uþ™÷ Þwr™x Au.
yk…™k ¾kuhkf{kt ™e[u sýkðu÷ ¾kã…ËkÚkkuo™ku W{uhku fhku:

{þY{ ƒËk{ ËwÄ Ënª {kA÷e ‚t…qýo ƒkVu÷kt ‚qÞo «fkþ

$zk

(òu fu yk fkuR ¾kã…ËkÚko ™Úke …htŒw …ÞkoÃík rðxkr{™ - ze {kxu sYhe Au. )

÷k÷ …k÷f™e …k÷f fkuƒes „ksh hkR „ku¤ ƒkVu÷kt $zk [ef™
¼kS

‚kuÞk r{Õf {„V¤e ËwÄ Ënª {kA÷e ‚t…qýo ƒkVu÷kt {kt‚knkh
$zkt
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3.3.6 yku{u„k - 3 :

 òu {kŒk™k ¾kuhkf{kt yku{u„k- 3™k nkuÞ Œku þw ÚkR þfu ?
 òu {kŒk™k ¾kuhkf{kt yku{u„k- 3 ™e Wý… nkuÞ Œku Œu ƒk¤f™k {„s y™u árü™k rðfk‚

…h y‚h fhe þfu Au. yk «fkh™e [hƒe {kxu {kA÷e yu ‚khku MºkkuŒ Au. þkfknkheykuyu
hktÄŒe ð¾Œu ‚hr‚Þwt y™u hkR‚ƒúk™ ([ku¾k™e Úkq÷e) ™wt Œu÷ yÚkðk ‚hr‚Þwt y™u ®‚„Œu÷
¼u„w fhe™u Œu™ku W…Þku„ fhðku òuRyu. yk… y¤‚e™k ƒes™ku …ý W…Þku„ fhe þfku Aku.
yk…™k ¾kuhkf{kt ™e[u Ëþokðu÷ ¾kã…ËkÚkkuo™ku ‚{kðuþ fhku:

3.4 Mkkhktþ

Mkøk¼koðMÚkk Ãknu÷kt ËhBÞkLk yLku ÃkAe çkk¤f Ãkku»ký {kxu Võík {kíkk Ãkh s ykÄkrhík
nkuR {kíkkLkk yknkhLke MkeÄe yMkh çkk¤fLke íktËwhMíke Ãkh ÚkkÞ Au. suÚke WÃkhkuõík Ãkku»kfík¥ðkuLkwt
ÞkuøÞ «{ký òu {kíkkLku ykÃkðk{kt ykðu íkku çkk¤fLkku þkherhf yLku çkkirØf rðfkMk ÞkuøÞ heíku ÚkE
þfu Au.

3.5 ík{khe «økrík [fkMkku

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. Mkøk¼ko çknuLkku {kxu sYhe Ãkku»kf ík¥ðku sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. ykÞkurzLkLke hkuStËe sYrhÞkík sýkðe íkuLke WýÃkLke çkk¤f Ãkh Úkíke yMkh sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

2. Vkur÷f yurMkzLke ¾k{eÚke çkk¤fLkkt fÞk ytøk Ãkh yMkh ÚkkÞ Au ?
..........................................................................
..........................................................................

 ÷e÷k …ktËzkt y¾hkux fXku¤ [eÞk ƒes ‚hrMkÞwt Œu÷ hkR‚ ƒúk™ {kA÷e
 ðk¤e ¼kS Œu÷
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3. Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk {kíkkLkk hku®sËk yknkh{kt «kuxeLk, V¤ku, þkf¼kS, ËqÄLke çkLkkðx
yLku yLkksLkwt «{ký sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

4. Mkøk¼koLku Vkur÷f yurMkz õÞkhu ykÃkðk{kt ykðu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

5. rðxk{eLk B12 þu{ktÚke {¤u Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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yuf{
4

‚„¼ko {kxu ¾kuhkf hktÄðk™e heŒku y™u ykÞkus™

: YÃkhu¾k :

4.0 WÆuþ

4.1 «MíkkðLkk

4.2 Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk ¾kuhkf

4.2.1 Mkøk¼ko çknuLkku {kxu hktÄðkLkk Mkq[Lkku

4.2.2 Mkøk¼ko çknuLkku {kxu MkuBÃk÷ ¼kusLk ykÞkusLk

4.2.3 ^÷uðh çkúes

4.3 fMkhík yLku ÔÞkÞk{

4.3.1 fMkhíkLkwt {n¥ð

4.3.2 ÔÞkÞk{ {kxuLkk Mkq[Lkku

4.4 ®LkÿkLkwt {n¥ð

4.5 Mkkhktþ

4.6 ík{khe «økrík [fkMkku

4.0 WÆuþ

yk «fhý{kt ykÃkýu Mkøk¼ko çknuLkku {kxu ÞkuøÞ hMkkuELke heík, ÔÞkÞk{ íkÚkk fMkhík{kt
hk¾ðkLke íkfuËkhe yLku ®LkÿkLkk {n¥ð rðþu òýeþwt.

4.1 «MíkkðLkk

øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk MðMÚk hnuðk {kxu Ãkqhíkwt Ãkku»ký sYhe s Lknª Ãký Ãkku»kfík¥ðkuLkku Lkkþ
íku {kxuLke hMkkuELke ÞkuøÞ ÃkØrík Ãký yux÷e s sYhe Au íkÚkk çkk¤fLkk MðMÚk «Mkð {kxu ÔÞkÞk{,
fMkhík yLku ®Lkÿk Ãký yrík ykð~Þf çkLke hnu Au.
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4.2 Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk ¾kuhkf

4.2.1 Mkøk¼ko {rn÷kyku {kxu hktÄðk™kt ‚q[™ku :

ykx÷wt  fhku  ykx÷wt  ™ fhku 

s{ðk™wt ƒ™kðŒk fu s{Œkt …qðou ‚kƒwÚke nkÚk Äkuðku. fk[ku fu  hktÄu÷ku ¾kuhkf ‚k{kLÞ Œk…{k™ …h ƒu f÷kfÚke ðÄw 
‚{Þ {kx u ™ hk¾ðku. 

ðk‚ýku W…Þku„{kt  ÷uŒkt …nu÷k Äkuðwt. ðk‚ýku ‚kV 
fhðk {kxu  1 r÷xh …kýe{kt 1 [{[e ç÷e[ ™k¾e Œu™k 
ðzu ðk‚ý ƒhkƒh Äkuðwt.  

hktÄu÷k ¾kuhkf™u h rËð‚ fhŒkt ðÄw ‚{Þ {kx u £es{kt ™ hk¾ku. 
Œu™u W…Þku„{kt  ÷uŒkt …nu÷kt ‚khe heŒu „h{ fhku.  

V¤ku y™u þkf¼kS™u fk…Œk yÚkðk Aku÷Œkt  …nu÷k 
Œu{™u Úkkuzk ‚{Þ {kxu {eXk™k …kýe{kt …÷k¤e™u 
hk¾ku. ‚khe heŒu  Äkuðkt y™u Œu …kýe™u VUfe Ëku.  

ðÄw …zŒk [hƒe / ¾ktz  fu  {eXwt  ÞwfŒ …ËkÚkkuo u suðk fu ƒxkfk™e 
ðuVh, yÚkkýkt, {eXkR, ‚{ku‚k, f[kuhe, Œ¤u÷k Vh‚ký™ku 
W…Þku„ {ÞkorËŒ «{ký{kt fhðku. ðÄw …zŒwt Wfk¤u÷ Œu÷™ku  Vhe 
W…Þku„ ™ fhku. zk÷zk ½e ™ku  W…Þku„  xk¤ku.  

ykuAk «{ký{kt {eXw t y™u ¾ktz ÄhkðŒwt  ¼kus™ 
rËð‚{kt 3 ðkh y™u 2 Úke  3 ðkh ™kMŒku fhku.  

xÙkL‚Vux ÞwfŒ ¾kuhkf suðk fu ŒiÞkh ™{fe™, ðuVh, fuf ð„uh u 
xk¤ku   

4 ð„o{kt  rð¼krsŒ rðr¼Òk ¾kã…ËkÚkku o™ku W…Þku„ 
fhku.   
1) y™ks ™e ðMŒwyku (½ô, [ku¾k, hk„e, ƒkshe, 
swðkh) (2) ËwÄ y™u ËwÄ™e ƒ™kðx (3) V¤ku y™u 
þkf¼kS (4) {kA÷e / {kt‚ yÚkðk ‚kuÞkƒe™/ 
{þY{ / fXku¤ 

fk[k fu yzÄkt ƒkVu÷kt $zkt/ WfkéÞk ð„h™w t ËqÄ ™ ÷ku.  

yk…™k ¾kuhkf{kt ‚hrMkÞwt y™u hkR‚ƒúk™ Œu÷ yÚkðk 
‚hrMkÞwt  y™u þª„Œu÷™u ¼u„k fhe™u …qhŒk «{ký{kt 
yku{u„k-3 y™u yku{u„k- 6 Vuxe y ur‚z {¤e hnu Œu™e 
¾kŒhe fhku.  

Ëhhkus 2 f… Úke ðÄw [k fu fkuVe ™ ÷ku.  
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4.2.2 Mkøk¼ko ƒnu™ku {kxu ‚uB…÷ ¼kus™ ykÞkus™
‚{Þ ¼k us™™ku «fkh 1 ¼k us™™k u «fkh 2 ¼kus™™k u «fkh 3 ¼kus™™ku «fkh 4 

‚ðkhu   (6-7 ðk„u)  xk uMx ‚ kÚk u 250 r{÷e ËwÄ 
yÚkðk 2 rƒMfex ({uhe 
rƒMfex)  

 1 ‚Vhs™  

 1 hk„e™ku ÷kzðku   
 1 fu 2 ¾sqh 

 xk uMx ‚kÚku 250 r{÷e ËwÄ 
yÚkðk 2 rƒMfex ({uhe 
rƒMfex)  

 1 …kfw fu¤w fu  ÿkûk (ç÷w / 
„úe™)  

 1 hk„e™ku  ÷kzðku  

 1 fu 2 ¾sqh 

 xkuMx ‚kÚku 250 r{÷e ËwÄ 
yÚkðk 2 rƒMfex ({uhe 
rƒMfex)  

 1 s{Y¾ / 1 fuhe / òtƒw  

 1 hk„e™ku  ÷kzðku  
 1 fu 2 ¾sqh    

 xkuMx ‚kÚku 250 r{÷e ËwÄ 
yÚkðk 2 rƒMfex ({uhe 
rƒMfex)  

 1 ‚Vhs™ fu 1 ™kht„e  

 1 hk„e™ku  ÷kzðku   
 1 fu  2 ¾sqh 

‚ðkh™ku ™kMŒku  (8-9 ðk„u)  - 4 Rz÷e fu 3 ™k™k Zkut‚k fu 
1 ðkxfe W…{k (½tW y™u 
hðk™k ) - 1 ðkxfe ½è 
‚t¼kh fu [xýe  

- ¾ktzðe (yuf ðkh) yÚkðk 
Zkuf¤k (100 „úk{) yÚkðk + 
Ëne / Þku„x ‚kÚku 2 Úku…÷k (1 
™k™e ðkxfe)  

-1 f… {qhe ‚kÚku  þkf (1 
ðkxfe) yÚkðk   - 1 …hku Xk 

-1 …hkuXk fu Ë÷eÞk  - 2 …qhe 
‚kÚku ƒxkfk™e ¼kS 

‚ðkh™ku 11 ðk„u - 1 ™kht„e fu 1 ‚Vhs™ fu 1 
Ëkz{ fu 1 f… fk¤e ÿkûk ‚kÚku 
1 ø÷k‚ ™kr¤Þuh™wt …kýe fu 
÷eƒ wt þhƒŒ 

- 1 ™kht„e fu 1 ‚Vhs™ fu 1 
Ëkz{ fu 1 f… fk¤e ÿkûk ‚kÚku 
1 ø÷k‚ ™kr¤Þuh™w t …kýe fu 
÷eƒwt þhƒŒ 

- 1 ™kht„e fu 1 ‚Vhs™ fu 1 
Ëkz{ fu 1 f… fk¤e ÿkûk ‚kÚku 
1 ø÷k‚ ™kr¤Þuh™w t …kýe fu 
÷eƒwt þhƒŒ 

- 1 ™kht„e fu 1 ‚Vhs™ fu 1 
Ëkz{ fu 1 f… fk¤e ÿkûk ‚kÚku 
1 ø÷k‚ ™kr¤Þuh™w t …kýe fu 
÷eƒwt þhƒŒ 

ƒ…kuh™wt ¼kus™  (1-2 ðk„u) -1 ðkxfe ¼kŒ - þkf¼kS™wt 
‚÷kz 1 Ã÷ux -…k÷f™wt ‚ q… fu 
yLÞ þkf¼kS™wt ‚q… (1 
ðkxfe-VhSÞkŒ) - 1 f…Ëk¤ 
(Œwðuh, h‚{, yk¾k {„™e 
Ëk¤) - 1 ™k™e ðkxfe Ëne - 
1 ™k™e ðkxfe …Þ‚{ fu 
÷kux™ku n÷ðk u /þehku 

- 1 ðkxfe ¼kŒ /  Ëk¤Zkuf¤e 
fu  1 ðkxfe ¾e[ze - 1 Ã÷ux 
‚÷kz- 1 ðkxfe (Ak÷ ‚kÚk u™k 
ƒxkfk fu þ¬heÞk yÚkðk 
ƒex, y¤ðe fu  ‚whý. - 
…k÷f™wt ‚q… fu  yLÞ ÷e÷k 
þkf¼kS™wt  ‚q… (1 ðkxfe 
VhrsÞkŒ) - 1 ðkxfe Ëk¤ 
({„,{‚qh,[ýk) fu „wshkŒe 
fZe -1 r[¬e 

- 1 ðkxfe ¼kŒ - 1 Ã÷ux 
‚÷kz- 1 ðkxfe (Ak÷ ‚kÚk u™k 
ƒxkfk fu þ¬heÞkt yÚkðk 
ƒex, y¤ðe fu  ‚whý. - 
…k÷f™wt ‚w… fu  yLÞ ÷e÷k 
þkf¼kS™wt  ‚q… (1 ðkxfe 
VhrsÞkŒ) - 1 ðkxfe Ëk¤ 
({„,{‚qh,[ýk) -1 ™k™e 
ðkxfe Ëne / Þku„x  - 1 
‚tËuþ  

- 1 ðkxfe ¼kŒ / h hkux÷e 
(ƒkshe fu ,½tW) 1 Ã÷ux 
‚÷kz(Ak÷ ‚kÚku ƒxkfk, 
þffheÞwt, ƒex) …k÷f™wt ‚w… 
fu yLÞ þkf¼kS™wt ‚ q… - 
1ðkxfe Ëk¤ -1 ™k™e ðkxfe 
Ëne - 1 ÷kzðku 

‚kts ™ku ™kMŒku  (5-6ðk„u) - 1ø÷k‚ ËqÄ fu 1 f… [k  - 1 
{UËwðzk  - 2 rƒMfex fu  xkuMx  

- 1 ø÷k‚ ËqÄ fu 1 f… [k - 
{{hk [kx (100 „úk{) fu 1 
ðkxfe …kityk - h rƒMfex fu 
xkuMx 

-  1 ø÷k‚ ËqÄ fu 1 f… [k  - 
1 f… {qhe, [ýk[kuh „h{, 
fkfze, xk{uxk r{õ‚ yÚkðk ƒu 
rƒMfex fu xku‚)  

- 1 ø÷k‚ ËqÄ fu 1 f… [k  - 
1 ðus xe¬e yÚkðk ƒu rƒMfex 
fu xku‚  

‚w…  (7-8 ðk„u) - h‚{ ( xk{uxk, yk{÷e, 
÷‚ý, nª„ )  1 ðkxfe  

þkf¼kS™wt  ‚w… - 1 ðkxfe fu 
xk{uxk™wt ‚w… - 1 ðkxfe 

þkf¼kS™wt  ‚w… - 1 ðkxfe fu 
xk{uxk™wt ‚w… - 1 ðkxfe 

þkf¼kS™wt  ‚w… - 1 ðkxfe fu 
xk{uxk™wt ‚w… - 1 ðkxfe 

hkrºk™wt ¼kus™ - 1 ðkxfe ¼kŒ yÚkðk 1 fu  2 
hk ux÷e  - 1 ðkxfe Ëk¤  
(‚t¼kh) - þkf - 1 ðkxfe 
hk„e yktƒ÷e - 1 {kA÷e 
(75 „úk{) fu  1 ‚t… wýo  ƒkVu÷wt 
$zwt 

- 2-3 hk ux÷e, Ëk¤ , 1 - 
ðkxfe ({„, {‚qh, [ýk) - 1 
Ã÷ux þkf¼kS    

- 1 ðkxfe ¼kŒ, fu 2 fu 3 
hkux÷e fu  1 ðkxfe Ëk¤ ({„, 
{‚qh, [ýk)  - 1 ðkxfe 
þkf¼kS  - 1 {kA÷e (75 
„úk{) fu 1 ƒkVu÷w $zw  

- 1 ðkxfe ¼kŒ, fu 2 Úke 3 
hkux÷e y™u   1 ðkxfe Ëk¤ 
({„, {‚ qh, [ýk)  - 1 
ðkxfe þkf¼kS   

 
4.2.3 V÷uðh ƒúes :

 {ku™u÷ fur{f÷ ‚urL‚‚ ‚uLxh, Ve÷kzuÕVeÞk™k ði¿kkr™fkuyu þkuÄe fkZÞwt Au fu øk¼koðMÚkk y™u Äkðý ËhBÞk™ {kíkkyu ÷eÄu÷ ¼kus™™u
s ƒk¤fku …‚tË fhu Au. yk ¼kus™™u s ƒk¤fku «kÄkLÞ yk…u Au. rðrðÄ «fkh™k ¼kus™ ÷uðkt òuRyu, suÚke ƒk¤f ðÄw «{ký{kt
¼kus™™e rðrðÄŒk™u „úný fhe þfu. su Œu™k rðfk‚™k Œƒffk{kt …ý {ËËY… ÚkR þfu Au.

Ëhhkus ykuAk{kt ykuAk 2 ðkxfe (250 økúk{)
hktÄu÷k ÷e÷k ÃkktËzkðk¤kt þkf¼kS íku{s yLÞ
þkf¼kS suðkt fu ¼ªzk, hªøký, ðxkýk,
xk{uxk ðøkuhu ¾kðkt òuRyu.

250 „úk{ ËwÄ yÚkðk 2 ðkxfe Ëne 10 Úke 12 ø÷k‚ …kýe/ rËð‚
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yuf fhŒkt ðÄw [hƒe ÞwfŒ
MºkkuŒ™ku W…Þku„ fhku.
‚hrMkÞwt Œu÷ / ‚kuÞkƒe™
 +

®‚„Œu÷ / hkRMkƒúk™ / fku…hu÷

 Ëhhkus ykuAk{kt ykuAkt 2 V¤ku ¾kðkt ½ô / çkkshe / {fkR{ktÚke çkLkkðu÷ 4 hkux÷e,
yÚkðk 2 ðkxfe ¼kík, hkux÷e, ÷kzw, hðk, WÃk{k
fu ZkUMkk

ykuAk{kt ykuAe 2 ðkxfe (75 økúk{) þkf¼kS :
çkxkfk, þ¬heÞk, çkex, økksh ðøkuhu

ykuAe ¾ktz ‚kÚku™ku ¾kã…ËkÚko …‚tË fhku.

÷e÷kt þkf¼kS «kuxeLk

V¤ku

«kuxeLk

yLkks
fXku¤
Mxk[oÞwõík
þkf¼kS

Ëhhkus ykuAk{kt ykuAe 75 økúk{

{kA÷e 2 ðkh yÚkðk 2 MktÃkqýo

çkkVu÷kt $zk yÚkðk Ãkkuýku fÃk hktÄu÷k

fXku¤ (fkçkw÷e [ýk, hks{k,

ðxkýk, {øk, {Mkqh) rËðMk{kt çku

ðkh

…kýe ðÄw «{ký{kt …eðku.
 …kýe™k …eðkÚke {qºk {k„o™k [u…Úke ƒ[e þfkÞ Au.
 …kýe „¼oMÚk rþþw™u …ku»kf Œ¥ðku …nkU[kzu Au.
 „¼okþÞ{kt yuB™eykuxef «ðkne™k …qhŒk «{ký {kxu …kýe sYhe Au.
 rznkRzÙuþ™™u fkhýu „¼okþÞ{kt ‚tfku[™ ðÄe þfu Au.
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4.3 fMkhík yLku ÔÞkÞk{

4.3.1 f‚hŒ™wt {n¥ð :

 øk¼koðMÚkk ËhBÞk™ MðMÚk hnuðk {kxu …qhŒwt …ku»ký s ™rn …htŒw …qhŒku ykhk{ y™u f‚hŒ
…ý sYhe Au. øk¼koðMÚkk ËhBÞk™ [k÷ðk suðe ‚k{kLÞ f‚hŒ …ý ¾qƒ ÷k¼ËkÞf Au. yk
f‚hŒ {kŒk™u f{h™ku Ëw¾kðku, Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞk™™ku {Äw«{un, Ÿ[k hõŒ[k…
(nkE…hxuLþ™) ð„uhuÚke ƒ[kðu Au. Œu ÓËÞ™e fkÞoûk{Œk ðÄkhu Au. fƒSÞkŒ Ëqh fhu Au
‚kuò ykuAk fhu Au y™u þheh™wt ÞkuøÞ ðs™™k ðÄkhk™e ¾kºke fhu Au.

íkçkeçke ‚÷kn y™u yk…™e …‚tË„e y™w‚kh yk…u ÔÞkÞk{™ku «fkh ™ffe fhðku òuRyu.
Þku„, ÂMð®{„, 30 r{r™x ‚wÄe [k÷ðwt ð„uhu Mkøk¼ko {rn÷kyku {kxu ÷k¼ËkÞe Au. yk…
ƒ„e[k{kt Ëhhkus 5 r{r™x [k÷ðkÚke ÷R™u þYykŒ fhe þfku Aku y™u Äe{u Äe{u ‚{Þ„k¤ku
ðÄkhe ™u 30 r{r™x [k÷ðk™ku r™Þ{ ƒ™kðe þfku Aku.

4.3.2 Mkøk¼ko {kxu ykhkuøÞ«Ë ÔÞkÞk{ {kxu™kt ‚q[™ku :

 n¤ðe f‚hŒÚke þYykŒ fhku. su{ fu 5 r{r™x ƒ„e[k{kt [k÷ðwt. ðÄw …zŒe f‚hŒ ™ fhku..
 Ze÷kt y™u ykhk{ËkÞf f…zkt …nkuhku.
 „h{ y™u ¼usðk¤k ðkŒkðhý{kt f‚hŒ fhðk™wt xk¤ku.
 …ze sðk™e ‚t¼kð™k nkuÞ Œuðe «ð]r¥kyku ™ fhku.
 ÔÞkÞk{ fhŒk …nu÷k y™u …Ae Úkkuzku ‚{Þ Œký{wfŒ ‚{Þ …‚kh fhku.
 ƒeò y™u ºkeò rºk{kr‚f Œƒ¬k ËhBÞk™ f{huÚke ‚eÄk ‚qR sR™u fhðk™e f‚hŒ xk¤ku

fkhý fu Œu™k îkhk „¼okþÞ ŒhV ÷kune™ku …qhðXku ykuAku …nkut[u Au.
 …qhŒk «{ký{kt …kýe …eðku y™u rznkRzÙuþ™Úke ƒ[ku. ðkhtðkh ƒúuf ÷uðku.
 òu Þkur™{ktÚke ÷kune …zu, {kÚkw Ëw¾u, ïk‚ [Zu, „¼okþÞ{kt ‚tfku[™ ÚkkÞ, [ffh ykðu, ðÄw

Úkkf ÷k„u, Þkur™{ktÚke …kýe …zu Œku ŒhŒ s ÔÞkÞk{ ƒtÄ fhku y™u íkçkeçke Œ…k‚ fhkðku.

4.4 r™ÿk™wt {n¥ð

 øk¼koðMÚkk™k «kÚkr{f ‚{Þ„k¤k{kt …z¾k¼uh ‚qðwt òuRyu. …z¾k¼uh ‚qðkÚke ÓËÞ™u
þheh{kt ÷kune …nkut[kzðk{kt ‚h¤Œk hnu Au. ºkeò rºk{kr‚f Œƒ¬k{kt …z¾w Vhe™u …„
½wtxýuÚke ðk¤e™u ‚qR sðkÚke ykhk{ {¤u Au.

 Ëhhkus hkºku 8 f÷kf y™u ƒ…kuhu 2 f÷kf™e …qhŒe Ÿ½ ÷ku.
 zkƒe ƒksw …z¾w Vhe™u ‚qR òyku su™kÚke „¼o™u …qhŒku ÷kune™ku …qhðXku {¤e hnu Au.
 ¼khu ðs™ ô[fðk suðe r¢Þkyku ™ fhku.
 …kuŒk™e òŒ™u ðÄw ©{ ™ yk…ku y™u fk{ fhðk{kt ƒeò™e {ËË ÷ku.
 sÞkhu …ý þfÞ nkuÞ íÞkhu ƒ…kuhu ‚qR òyku.

4.5 Mkkhktþ

Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk hMkkuELke ÞkuøÞ ÃkØrík îkhk MktÃkqýo Ãkku»kýÞwõík yknkh {u¤ðe íkÚkk
ÔÞkÞk{, fMkhík yLku ®LkÿkLkk ÞkuøÞ yk[hýÚke yuf MðMÚk çkk¤fLku sL{ ykÃke þfkÞ Au.
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4.6 ík{khe «økrík [fkMkku

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. ¾kã ÃkËkÚkkuoLku fux÷kt rð¼køk{kt ðnU[e þfkÞ ? fÞk fÞk ?
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. yku{uøkk-3 yLku yku{uøkk-6 þu{ktÚke {¤u Au ?
..........................................................................
..........................................................................

2. ðÄw Ãkkýe ÃkeðkÚke fÞk hkuøkÚke çk[e þfkÞ Au ?
..........................................................................
..........................................................................

3. ^÷uðh çkúes rðþu {krníke ykÃkku.
..........................................................................
..........................................................................

4. øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk fMkhík fhðkÚke {kíkkLku Úkíkkt VkÞËk sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

5. Ãkz¾k¼uh MkwðkÚke þwt VkÞËku ÚkkÞ Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

5.0 WÆuþ

5.1 «MíkkðLkk
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5.0 WÆuþ

6 Úke 24 {rn™k yk…ý™u yuf yòuz Œf …qhe …kzu Au. su™k îkhk ƒk¤f{kt fkÞ{e rðfk‚
YtÄkŒku yxfkðe þfkÞ Au. ÞkuøÞ …qhf yknkh™e ‚kÚku ‚kÚku MŒ™…k™ Œ{khk ƒk¤f™u ŒtËwhMŒ
þYykŒ yk…e þfu Au, Œu™e ¾kŒhe Au.

5.1 «MíkkðLkk

yk «fhý …qhf yknkh ¾kðk™wt ŒiÞkh fhðk™k Œƒffk™k «fkh y™u Œ{khk ƒk¤f {kxu
ÞkuøÞ y™u yÞkuøÞ ¾kuhkf þw Au? Œu ‚tƒÄe ‚k{kLÞ ®[Œk …h æÞk™ furLÿŒ fhu Au. …qhf yknkh™e
þYykŒ yu ƒk¤f™e ®sË„e™ku {kuxku {kR÷Mxku™ Au su ½ýk «§ku ‚kÚku ykðu Au. yk «fhý yk…™u
yk…™k ƒk¤f™k …ku»ký™k ºký Œƒffk™wt {k„oËþo™ ykÃkþu Œ{™u Œ{khk ƒk¤f {kxu MðMÚk y™u
…ku»kýÞwfŒ yknkhLke …‚tË„e fhðk{kt {ËË fhþu.

yk ‚q[f {k„oËþo™ yk…ku íÞkhu yk ÞkË hk¾ðwt ¾qƒ s {n¥ð™wt Au fu Ëhuf ƒk¤f yòuz Au
y™u yux÷wt ‚h¤ŒkÚke …qhf yknkh ™ …ý ÷u sux÷wt ƒeò ÷uŒkt nkuÞ. Œ{khk ƒk¤f ‚kÚku Äehs…qðof
y™u ‚kiBÞ hnku y™u Œu{™u ¾kuhkf {kýðk Ëku.

“ƒÄk {kŒk-r…Œk Œuyku™k ƒk¤f {kxu ‚ðo©uc RåAu Au y™u Œu{™e …qýo ûk{Œk ‚wÄe …nkut[ðk
{kxu Œu{™u {ËË fhðk ykŒwh nkuÞ Au. ”

5.2 …qhf yknkh - {kŒk - r…Œk {kxu {k„oËþo™ :

…qhf yknkh yÚkðk yLLk«kþ™ yu Œ{khk Äkðý W…hktŒ ½™ ¾kuhkf™e þYykŒ fhðkLke
«r¢Þk Au. {kuxk ¼k„™k ŒtËwhMŒ ƒk¤fku …k‚u 6 {rn™k™e ô{hÚke, ‚t…krËŒ fwþ¤Œk nkuÞ Au. su
Œuyku™u …qhf yknkh {kxu ŒiÞkh fhu Au. òu fu, y{wf ƒk¤fku{kt yk fwþ¤Œk {kuze òuðk {¤u Au y™u
suÚke ƒk¤f sÞkhu ŒiÞkh nkuÞ VfŒ íÞkhu s …qhf yknkh™e þYykŒ fhðe òuRyu. {nuhƒk™e
fhe™u, MŒ™…k™ ‚t…qýo heŒu Akuzkððw ™ne, {kŒkyu Äkðý ykuAk{kt ykuAwt 24 {rn™k ‚wÄe [k÷w
hk¾e Œu™e W…hktŒ{kt ½™ ¾kuhkf W{uhðk™e sYh Au.
 yLLk«kþ™ (‚tMf]Œ : yLLk«kþ™ ƒt„k¤e : ykuLLk«kþ™) su™u yLLk «kþ™ rðrÄ, yLLk
«kþ™ yÚkðk yLLk «þ™k …ý fnuðk{kt ykðu Au. su 6 {rn™k™e ô{hu rþþw™u Äkðý W…hktŒ™ku
…nu÷ku ¾kuhkf yk…e™u Wsððk{kt ykðu Au. yLLk«kþ™ þçË™ku yÚko yu Au fu Äkðý AkuzkÔÞk ð„h
…qhf ¾kuhkf yk…ðku.

ƒk¤fku™ku {kuxk¼k„™ku rðfk‚ ®sË„e™k …nu÷k ð»ko{kt ÚkkÞ Au. yk Íz…Úke ÚkŒk rðfk‚
{kxu ƒk¤fku™u {n¥k{ …ku»kf ÷uðwt sYhe Au.

ƒk¤f™wt ðs™ sL{ Mk{Þ ƒk¤f ™e Ÿ[kR {„s ¾qƒ Íz…e ðÄu y™u
fhíkkt ºký „ýwt ÚkkÞ Au 50% sux÷e ðÄu Au {„s™wt ðs™ ºký „ýwt ÚkkÞ Au

ƒk¤f™k sXh™e ûk{Œk …wg ðÞ fhŒkt 1/5 nkuÞ Au. …htŒw …ku»ký™e sYrhÞkŒ …wg ðÞ
fhŒk ðÄkhu nkuÞ Au. suÚke ykuAe {kºkk{kt ¾kuhkf ðkhtðkh yk…ðku.
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6 {rn™k 8 {rn™k 12 {rn™k 18 {rn™k …wgðÞ
230-250gm. 250-280gm. 280-320gm. 320-360gm. 800-1285 gm.

®sË„e™k …nu÷k 1000 rËð‚ku, ¾k‚ fhe™u Œ{khk ƒk¤f™k 6 Úke 24 {rn™kyku, rðfk‚
y™u ð]ræÄ {kxu yíÞtŒ fxkufxe™k Au. VõŒ ÄkðýÚke …qhe™k ÚkR þfu Œu sYrhÞkŒ …qhf yknkh 6
{rn™k™e ô{h …Ae …qhe fhðk{kt {ËË fhu Au. 6Úke 24 {rn™k™e ðå[u …qhf yknkh™e þYykŒ
fhðk{kt r™»V¤Œk yÚkðk yÞkuøÞ heŒu yk…ðk™k fkhýu þkherhf, y™u {„s™e ð]ræÄ{kt yxfkð
y™u ‚qû{ fw…ku»ký y™u [u…e hku„ku Úkðk™e þõÞŒk hnu Au.

ð]ræÄ{kt yxfkð yux÷u fu rþþw™e ô{h «{kýu ÞkuøÞ heŒu Ÿ[kR, ðs™ y™u {kÚkk™ku
½uhkðk{kt ð]ræÄ ™ Úkðe. ‚k{kLÞ rþþw{kt Ÿ[kR™e ð]ræÄ …nu÷k ð»ko{kt 25 ‚u.{e, 12 ‚u.{e ƒeò
ð»kou y™u íÞkh …Ae Ëhuf ð»kou 4Úke 5 ‚u.{e ÚkkÞ Au. ‚k{kLÞ ƒk¤f{kt ðs™ …nu÷k ð»kou 6 rf÷ku,
ƒeò ð»kou 3 rf÷ku y™u íÞkh …Ae Ëh ð»kou 1Úke 2 rf÷ku ðÄu Au. ‚k{kLÞ ƒk¤f{kt {kÚkk™ku ½uhkðk™ku
ðÄkhku …nu÷k ð»kou 12 ‚u.{e, …Ae™k ð»kou 3 ‚u.{e y™u íÞkh …Ae yk¾e ®sË„e{kt 3 ‚u.{eLkku
ðÄkhku ÚkkÞ Au.

çkk¤fLkk ¾kuhkfLke
ÃkMktËøke{kt {ËË

Ãkqhf yknkh ÞkuøÞ
MðkË yLku h[Lkk

Ãkwg ðÞLkk yknkh íkhV
çkk¤fLku sðk{kt {ËË fhu

Mkqû{ fwÃkku»ký yLku þÂõík
MkwÄkhðk{kt {ËË fhu Au.
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5.3 ©uc …ku»ký™e ¾kŒhe fhðk …qhf yknkh™k [kh MŒt¼

A {rn™k …Ae ßÞkhu Œ{u …qhf ¾kuhkf yk…ku Aku Œku …ý ykuAk{kt ykuAk ƒu ð»ko ‚wÄe
Äkðý/MŒ™…k™ [k÷w hk¾ku. …nu÷e ð¾Œu ƒk¤f ™u fËk[ ¾kuhkf ™ …ý ¼kðu. fkuR …ý ¾kuhkf
ƒk¤f™u ™Úke „{Œku, yu r™ýoÞ fhŒkt …nu÷kt ykuAk{kt ykuAwt ykX ð¾Œu yk…ðwt. yuf þkf¼kS
ðkhtðkh yk…ðkÚke ƒk¤f yu þkf¼kS™u MðefkhŒwt ÚkkÞ Au. Œu r™ýoÞ ƒk¤f™u fhðk Ëku. fu ƒk¤fyu
…qhŒw ¾kÄw Au. 9 {rn™k …Ae Œ{khk ƒk¤f™u …rhðkh{kt ¼kus™ yk…ku.
5.3.1 ÞkuøÞ Mk{Þ

5.3.1.1 …qhf yknkh™e þYykŒ õÞkhu fhðe.

A {rn™k™e ô{hu, rþþw™ku yux÷ku rðfk‚ ÚkÞku nkuÞ Au fu …qhf yknkh {u¤ðe þfu Au
{rn™k™e ô{h …Ae {kºk MŒ™…k™Úke Œuyku™e …ku»ký ™e sYrhÞkŒ …qhe …kzðe þfÞ ™Úke.

þwt ƒk¤f …qhf yknkh {kxu ŒiÞkh Au ? yk {kR÷MxkuL‚™u ykÄkhu ™ffe fhku fu rþþw …qhf
yknkh ÷uðk {kxu ŒiÞkh Au ( rðfr‚Œ {kR÷Mxku™™k ykÄkh …h …ý ™¬e fhðwt òuRyu.)

‚{Þ‚h  (ÞkuøÞ ‚{Þ)  

(ðkhtðkh) 
…qhŒwt (ÞkuøÞ {kºkk) 

ÞkuøÞheŒu  MðkË{kt 
rðrðÄŒk V÷uðh,h[™k, 
f÷h,¾kuhkf™k ‚{qn{kt  

rðrðÄŒk 

‚÷k{Œ  MðåA hktÄý 

yuf÷w yÚkðk xufk 
‚kÚku  ƒu‚ðk ‚ûk{ 

nkuÞ. 

{kÚkwt  rMÚkh y™u 
‚eÄw hk¾ðk{kt 

‚ûk{ nkuÞ. 

¾kðk™wt  skuR™u 
{kuZwt ¾ku÷u 

[{[eÚke ¾kuhkf 
yk…Œkt  Œu™e 

S¼ ™e[e y™u 
‚eÄe hk¾u. 

[{[e {kuZk{kt  
yk…Œk  nkuX ƒtÄ 
fhu y™u ßÞkhu 

{kuZk {ktÚke [{[e 
™efk¤eÞu íÞkhu 
¾kuhkf ÷u Au. 

¾kuhkf {kuZk{kt 
hk¾u Au. y™u 
…kAwt fkZðk™k 
ƒË÷u „¤u Au. 
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5.3.1.2 …qhf yknkh™u y{÷{kt {qfðk {kxu™k nkËo Y… ‚tËuþk.

 AÚke ykX {rn™u ‚wÄe™k ƒk¤f™u rËð‚{kt ykuAk{kt ykuAk ƒu ðkh y™u ™ðÚke [kuðe‚
{rn™k™k ƒk¤f™u rËð‚{kt ykuAk{kt ykuAk ºký ðkh «ðkne fu yÄo«ðkne ¾kuhkf yk…ðku
òuRyu.

 ƒu ð»ko™e fu ŒuÚke ðÄw ô{h™k ƒk¤f™u Œu™e{kt„ «{kýu MŒ™…k™/Äkðý [k÷w yk…ðwt.
 ô{h «{kýu ¾kuhkf™e yufY…Œk nkuðe òuRyu. A {rn™k™e ô{hu ¾kuhkf™wt MðY… «ðkne,

hktÄu÷kt þkf¼kS yÚkðk V¤ku, su {‚¤e™u r¢{e …uMx yÚkðk «ðkne suðwt nkuðwt òuRyu.
‚kŒÚke ™ð {rn™k™e ô{hu, ¾kuhkf ÷kutËk suðw nkuðw òuRyu y™u ™ð {rn™k ô…hktŒ ykt„¤e
y™u y„qtXk™ku W…Þku„Úke ¾kR þfÞ Œuðku ¾kuhkf yk…e þfkÞ.

 ¾kuhkf™ku MðkË, Ëu¾kð y™u ht„ y÷„ y÷„ nkuðku òuRyu.
 ¾kuhkf MðåA nkuðku òuRyu. MðåA …kýe y™u fk[e ‚k{„úeÚke hktÄðwt y™u ‚t„ún fhŒe y™u

VheÚke „h{ fhŒe ð¾Œu MðåAŒk™k r™Þ{ku y™w‚hðk.
 A {rn™u ¾kuhkf™e þYykŒ Úkkuze {kºkkÚke fhðe y™u su{ ƒk¤f {kuxwt ÚkkÞ Œu{ Œu™e {kºkk

ðÄkhŒk sðwt y™u ‚kÚku-‚kÚku ðkhtðkh Äkðý/ MŒ™…k™ fhkððwt.
 ¾kuhkf ykuAwt {eXwt, ykuAe ¾ktz, yÚkðk ykuAwt Œe¾wt yk…ðwt.
 ½hu ƒ™kðu÷k Œkò hktÄu÷k ¾kuhkf™u «kuí‚krnŒ fhku.
 ƒe{khe ËhBÞk™ ðkhtðkh ðÄkhu MŒ™…k™ ‚rnŒ ðÄkhu «ðkne yk…ðwt, y™u ƒk¤f™u „h{,

{™…‚tË ¾kuhkf ¾kðk {kxu «kuí‚kn™ yk…ku. ƒe{khe …Ae, ¾kuhkf ‚k{kLÞ fhŒkt ðkhtðkh
yk…ku y™u ƒk¤f™u ðÄkhu ¾kðk {kxu «kuí‚krnŒ fhku.

– ¾ðzkððwt yu {kºk …ku»ký ™Úke.
– ™ðk MðkË, ‚w„tÄ y™u MðY…ðk¤k ¾kuhkf™ku ‚{kðuþ fhku.
– ‚{…hk{þo y™u MðŒtºkŒk rðf‚kðku.
– ykhkuøÞ«Ë y™u ‚tŒwr÷Œ ¾kuhkf™ku …kÞku™k¾ðku.
– M…e[™ku rðfk‚ [kðe™u y™u „¤ðk™e r¢Þk îkhk fhðku.
– ‚ŒŒ ð]ræÄ y™u rðfk‚ {kxu ykÄkh yk…ðku.
5.3.1.3 …qhf yknkh ËhBÞk™ ¾kíkhe fhku :

 yuðk ‚{Þ …‚tË fhku fu ßÞkhu Œ{khwt ƒk¤f Úkkfu÷wt ™ nkuÞ y™u Œ{u WŒkð¤{kt ™ nkuÞ.
Œ{khk ƒk¤f ™u [{[eÚke ¾kuhkf ÷uðk™ku W…Þku„ fhðk{kt Úkkuzku ‚{Þ ÷k„e þfu Au, {kxu
Äehs ¾qƒ s sYhe Au. Œu™u …kuŒk™e ykt„¤eyku™ku W…Þku„ fhðk™e Aqx yk…ku ¼÷u Œu
¾kðk™ku ƒ„kz fhu.

 ƒk¤f™u ¼q¾ rðþu ¾ƒh …zu Au. Œu{s Œu ¼qÏÞwt ÚkÞw Au, Œuðe r™þk™e ƒŒkðu Au. ò„]Œ {kŒk
ƒk¤f™e ¼q¾™k ‚tfuŒ™u ‚nu÷kRÚke ‚{S þfu Au. yu ™ðku ¾kuhkf þY fhðk™ku ‚kiÚke ©uc
‚{Þ Au.

  ƒk¤f™u xèkh ƒu‚kze, fu xe.ðe, {kuƒkR÷ yÚkðk xuƒ÷ux suðe fkuR ¾÷u÷ ð„h ¾ðzkðku.
 ÞkË hk¾ku fu ƒnwt Xtzwt fu ƒnwt „h{ ¾kuhkf yk…ðku ™ne, Œ{khk ƒk¤f ™u yk…Œkt …nu÷kt Œ{u

[k¾e ÷ku.
 þYykŒ{kt yuf ‚{Þ VõŒ yuf ¾kuhkf ys{kððwt,
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 ‚÷k{Œe™k fkhýku‚h ßÞkhu Œu ¾kŒwt nkuÞ íÞkhu nt{uþkt ™sh hk¾ðe, Œuyku™u Œf÷eV ÚkŒe
nkuÞ Œku Œuyku™u {ËË fhðe.

 Œ{khk ƒk¤f™u ¾kðk™wt M…þo y™u …fzðk «kuí‚krnŒ fhku.
 òu Œ{u [{[e™ku W…Þku„ fhŒkt nkuÞ Œku, Œ{khk ƒk¤f™u ¾kðk™wt yk…Œk …nu÷kt {kuZwt ¾ku÷ðk

Ëku. Œ{khk ƒk¤f™u [{[e …fzðk™wt …‚tË ykðe þfu Au.
 Œ{khk ƒk¤f™u ¾kðk {kxu yÚkðk Œuyku™wt ¾kðk™wt …whwt fhðk {kxu Ëƒký ™ fhku.
 Œ{khk ƒk¤f™u …kuŒk™e heŒu ¾kðk Ëku.
 ‚h¤Œk ¾kŒh ½h™k ƒkfe ‚ÇÞku™k ¾kuhkf suðwt s ¾kðk™wt ƒk¤fLku yk…e þfkÞ.

 Œ{khwt ƒk¤f {kuxwt™k ÚkkÞ íÞk ‚wÄe fÞwt ¾kuhkf xk¤ðk™e sYh Au. Œu [kuõ‚kRÚke òýku.

¾kðk™wt òuR™u Œu Œu™u ¾kuhkf ‚kÚku h{ðk™e / s{Œe ð¾Œu xeðe
{kuZwt ¾ku÷u Au. ƒ„kzðk™e Aqx yk…ku. fu fkxow™ Lk çkíkkðku

yLkks

¾kã ÃkËkÚkkuoLkku Mk{qn

[hçke yLku íku÷
Ëhuf yknkh ð„o{ktÚke yuf …‚tË fhku.

5.3.1.4 ƒk¤f™u ™ yk…ðk suðku ¾kuhkf.

 yk¾e ®‚„™k fkhýu „wt„¤k{ý Úkðk™ku ¼Þ hnu÷ku Au. ŒuÚke …kt[ ð»ko™e ô{h ‚wÄe Œu™k™k™k
xqfzk fu ¼qfku fhe yk…ðku òuRyu.

 {Ä{kt ƒuõxuheÞk nkuR þfu. su rþþw™u Vwz …kuRÍ™ª„ fhe þfu Au. (ƒkuxw÷eM{)

Éíkw «{kýuLkk
÷e÷kt ÃkktËzkðk¤kt

þkf¼kS

V¤ku

fXku¤ yLku Ëk¤
yÚkðk {ktMk,

{åAe yLku $zk

zuhe «kuzõxMk
(ËqÄ, Ënª yLku

{k¾ý)
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 $zk™u ‚t…qýo heŒu ƒVkR òÞ íÞkt ‚wÄe hktÄðkÚke fkuR …ý òŒ™k ƒuõxuheÞk SrðŒ hnuŒk ™Úke.
 VõŒ …uMåÞwhkRÍ ËqÄ s yk…ðwt, ÃkuMåÞwhkRÍ ð„h™wt ËqÄ yk…ðkÚke Vwz …kuRÍ™ª„ ÚkR þfu Au.
5.3.2 ÞkuøÞ {kºkk

5.3.2.1 …qhf yknkh

A Úke ykX {rn™u  …qhf yknkh™e 
þYykŒ{kt Ëk¤ y™u ‚khe heŒu 
{‚¤u÷ku  ¾kuhkf 2 Úke 3 [{[e 
rËð‚{kt 2 Úke 3 ðkh yk…ðku   
MŒ™…k™ [k÷w hk¾ðwt ( 1 [{[e 
yux÷u 15 {e.÷e.) 
 
 
 

 

™ðÚke yr„Þkh {rn™u  yzÄku 
f…/ ƒkW÷ Íeýw t fk…u÷wt yÚkðk 
Aw tËku  fhu÷ku ¾kuhkf y™u Œu™e ‚kÚku 
ƒk¤f ykt„¤e™ku W…Þku„ fhe™u 
WXkðe þfu yuðku ¾kuhkf yk…ðku.  
rËð‚{kt MŒ™…k™/ Äkðý™e ‚kÚku 
3-4 ðkh ¾kuhkf yk…ðku. ¼q¾™k 
ykÄkhu 1 Úke 2 ðkh ™kMŒku yk…ku. 
(1 f… / ƒkW÷ = 250 {e.÷e ) 

 

ƒkh Úke ºkuðe‚  {rn™kyku  …kuýk 
f…Úke yuf f… ƒkW÷, …rhðkh {kxu 
ƒ™kðu÷w ¾kðk™w t / fk…u÷wt yÚkðk 
AwtËku fhu÷w yk…ðwt.Œu™e ‚kÚku  Äkðý 
yk…ðw ¼q¾™k ykÄkhu 1 Úke 2 ðkh 
™kMŒku yk…ðku. 
 
 
 

 

 

5.3.2.2 ÞkuøÞ h[™k :

Œƒ¬ku 1 :- A {rn™u

h‚k suðk ¾kuhkfÚke þYykŒ fhku yux÷u fu ¾kuhkf™u hktæÞk …Ae {‚¤e «ðkne suðku ƒ™kðe™u
…Ae „¤ýeÚke „k¤e Ëku. suÚke Œu yrŒ Íeýwt, r¢{e …uMx yÚkðk «ðkne ƒ™u Œ{u …k÷f, ‚÷„{,
(ftË) fku¤w Œu™e …qhe ƒ™kðe þfku. h‚ku yux÷u fu ‚wðk¤e ¢e{ su hktÄu÷k y™u «ðkne fhu÷ þkf¼kS
yÚkðk V¤{ktÚke ƒ™kðe þfkÞ

ƒu yXðkrzÞk …Ae ‚kŒ{kt {rn™kLke þYykŒ ‚wÄe Œ{u V¤™wt «ðkne yk…e þfku. Œ{u AwtËku
fhu÷k fu¤k, {‚¤u÷kt „kshLkku h‚ku y™u ‚Vhs™ «ðkne h‚ku yk…e Ëk¤ y™u ¼kŒ yk…ðk..
Œƒ¬k 2:- ‚kŒÚke ™ð {rn™k

¾e[ze ƒ™kðe Œu{k {‚¤u÷k ƒxkfk y™u ÷e÷kt þkf¼kS™k¾e su™e ÷ku[k suðe ƒ™kðe
¾kuhkf Œhefu yk…ðku. ¾kuhkf yk…Œe ð¾Œu [hƒe y™u Œu÷, ^¤ y™u ÷e÷kt þkf¼kS, y™ks,
Ëk¤, fXku¤ suðe ðk™„e y™u{kt‚/ {åAe, $zk suðk Œ{k{ ¾kuhkf ‚{qnku™ku W…Þku„ fhðku.
Œƒ¬k - 3 ™ð {rn™k …Ae

 Íeýk ‚{khu÷k ¾kuhkf yk…ku su ƒk¤f ykt„¤e y™u yt„qXk™e {ËËÚke WXkðe þfu.
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5.3.3 ÞkuøÞ MðkË yLku MkwMktøkíkíkk

5.3.3.1 ÞkuøÞ MðkË :-

„¼ofk¤ ËhBÞk™ ƒk¤f™u rðrþü MðkË™ku y™w¼ð þY ÚkkÞ Au. suÚke {kŒk™u ðÄw …zŒwt
„éÞwt y™u {eXkðk¤wt yÚkðk ŒiÞkh …uf fhu÷ ¾kã …ËkÚko ¾kuhkf suðk fu [eÃ‚, fwr¢‚, rƒMfex
{kxu™k …kzku. rðrðÄ ¾kuhkf y™u y÷„ y÷„ MðkËðk¤k ¾kuhkf ¾kðk {kxu «kuí‚kn™ yk…ku.
5.3.3.2 ÞkuøÞ ‚w‚t„ŒŒk :-

‚khwt …ku»ký {¤e hnu Œu {kxu …qhf yknkh yk…Œe ð¾Œu ÞkuøÞ ‚w‚t„ŒŒk™ku W…Þku„ fhðku.
¾kuhkf ƒnw …kŒ¤ku fu ƒnw òzku ™ nkuðku òuRyu.

™k™k «fkh™k Ëkýk suðk fu ®‚„ - [ýk, rf‚r{‚ yk…Œe ð¾Œu ¾k‚ æÞk™ hk¾ðwt fkhý fu Œu™kÚke
„qt„¤k{ý™ku ¼Þ hnu Au. suÚke {kŒk-r…Œk™e nkshe{kt s ¾ðzkðku.
5.3.3.3 fux÷ku ½™ ¾kuhkf yk…ðku òuRyu.

 Œ{khu ½™ ¾kuhkf Äehu Äehu þY fhðku òuRyu. Ëh ð¾Œu yuf ‚{Þu yuf ™ðku ¾kuhkf þY
fhðku òuRyu. y™u Œu™e fkuR yu÷So ™Úke ÚkŒe Œu òuðk {kxu yu s ¾kuhkf 3Úke 4 rËð‚
yk…ku. òu Œ{u fkuR [k{ze …h ÷k÷ x…fk, Q÷xe, Íkzk ÚkkÞ Œku ¾kuhkf ŒhŒ s ƒtÄ fhe
Ëuðku òuRyu. y™u yuf fu ƒu {rn™k …nu÷kt Vhe þY ™ fhðku òuRyu.

 þYykŒ{kt yuf™k™e [{[eÚke ðÄkhu ¾kuhkf yk…þku ™nª. Äehu Äehu ðÄkhe™u yuf [{[e
sux÷wt y™u …Ae 2Úke 3 [{[e sux÷w yk…ðwt.

 ƒk¤f™u ¾kuhkf ¾ðzkðŒe ð¾Œu …qhwt fhðk {kxu õÞkhu Ëƒký fhðw ™ne òu ƒk¤f™u Ëƒký
fhe™u ¾ðzkðþku Œku Œu ƒÄw Q÷xe fhe™u fkZe ™k¾þu. {kxu Œu ‚{Þu ¾kuhkf yk…ðk™ku
yxfkðku y™u ƒeò rËð‚u Vhe «ÞíLk fhðkÚke ƒk¤f™u ¾kuhkf yk…ðkÚke ‚khe ‚V¤Œk
{¤u Au.

 s{ðk™k ‚{Þ™u {MŒe™ku ‚{Þ ƒ™kðku ™ fu ½hfk{™ku. Œu™u sYhe …ku»ký Äkðý{ktÚke {¤e
s hnu Au. {kxu òu ƒk¤f yuf [{[e s ¾kuhkf ÷u y™u …Ae ðÄw™k ¾kÞ Œku ®[Œk fhðk™e
sYh ™Úke.

5.3.4 MðåAŒk yu [kðeY… Au.

 h‚kuzwt MðåA hk¾ðkÚke ƒk¤f™ku ¾kuhkf Sðkýw y™u ƒufuxurhÞkÚke {wõŒ hnuþu. ynª h‚kuzw
MðåA hk¾ðk {kxu™e fux÷ef {krnŒe yk…u÷e Au.

 Œ{khk ƒk¤f™wt s{ðk™wt ƒ™kðŒkt …nu÷kt Œ{khk nkÚk ‚kƒw y™u …kýeÚke ‚khe heŒu Äkuðku.
 ƒÄe ðMŒwyku ÔÞðrMÚkŒ heŒu ÄkuðkÞ Œu™e ¾kŒhe fhku. (¼÷u Œu™e Ak÷ fkZe™u W…Þku„{kt

÷uðk™e nkuÞ)

 fk[w{kt‚, {h½e y™u {kA÷e {kxu y÷„ ðk‚ý y™u y÷„ y÷„ fk…ðk™wt hk¾ku.

[{[e{kt ÷eÄu÷wt «ðkne su  [{[e{ktÚke 
‚nu÷kRÚke …ze òÞ …htŒw [{[e yu 
Úkkuzwt [kuxu÷wt hnu. ƒnw …kŒ¤wt 

 

«ðkne [{[e™k AuzuÚke Äeh uÚke x…fu Au . 
…kŒ¤wt 
 

 

«ðkne [{[e™u [kuxe òÞ y™u …zu 
™ne. {kºk ÞkuøÞ 
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5.4 …qhf yknkh rðþu ÞkË hk¾ðk suðe {n¥ð™e çkkçkíkku

 Akufhe y™u Akufhk™u ‚h¾k «{ký{kt ¾kuhkf™e sYrhÞkík nkuÞ Au.
 ¾ðzkðŒk …nu÷k y™u …Ae Ëhuf ‚{Þu Œ{khk nkÚk y™u Œ{khk ƒk¤f™k nkÚk ‚kƒwÚke

Äkuðku.
 ¾kuhkf yk…Œe ð¾Œu ƒk¤f ‚kÚku ƒu‚ku.
 ƒk¤f™u …‚tË …zu Œuðku MðkË, ÞkuøÞ ‚w‚t„ŒŒk y™u ‚nu÷kRÚke ½hu ƒ™kðe þfkÞ Œuðku …qhf

yknkh …‚tË fhku su Œu{™k ‚tMf]rŒ™u y™wfq¤ nkuÞ yux÷u fu þkfknkhe nkuÞ Œuyku™u MÚkkr™f
fûkkyu W…÷çÄ þkf¼kS ™ffe fhðe òuRyu.

5.5 ƒk¤f™u s{kzðk{kt …zŒe Œf÷eVku™wt r™ðkhý

 yuf ð»ko ‚wÄe, ƒk¤f™u ™ðku MðkË y™u rðrðÄ ¾kuhkf yk…ðkÚke sÕËeÚke Mðefkhe ÷u Au.
yuf ð»ko …Ae ƒk¤f™u ™ðku ¾kuhkf yk…ðkÚke yÚkðk ½ýeðkh Œku y„kW ÷eÄu÷ ¾kuhkf
yk…ðkÚke Ãký ƒk¤f þtfkþe÷ ƒ™e MðefkhŒwt ™Úke. yk fËk[ ºký ð»ko ‚wÄe ykðe ðŒoýqf
[k÷w hne þfu. yk {kŒk- r…Œk yu ‚{sðw ¾wƒ s {n¥ð™wt Au fu yk ƒk¤f™k rðfk‚™ku yk
‚k{kLÞ ¼k„ Au. y™u ËƒkýÚke ¾ðzkððk™k «ÞíLk™k fkhýu yk¾e ®sË„e {kxu ƒk¤f
yu ¾kuhkf MðefkhŒku ™Úke.

 ƒk¤f™u ftR …ý fÌkk ð„h ƒkfe ðÄu÷ku ¾kuhkf …kAku ÷R ÷uðku òuRyu.
 sux÷wt þõÞ nkuÞ yux÷wt sÕËe òŒu ¾kðk {kxu «kuí‚kn™ yk…ku.
 ƒk¤f ßÞkhu ¾kŒwt nkuÞ íÞkhu ƒ„kzðk™e {tswhe yk…ku. s{ðk™ku ‚{Þ ƒk¤f {kxu yk™trËŒ

nkuðku òuRyu.
 s{ðk™k ‚{Þu nfkhkí{f æÞk™ yk…ku.
 ƒk¤f™u rðrðÄ ¾kuhkf™e …‚tË„e yk…ðe òuRyu y™u Œu™e …‚tË™ku ¾kuhkf yk…ðku òuRyu.
 ¾kuhkf ƒk¤f ¾kÞ Œuðwt Œ{u RåAŒk nkuð yu ¾kuhkf Œ{u ƒk¤f™e ‚k{u ¾kð.

 Œ{khk ƒk¤f™u ¾kuhkf y÷„ ðkxfe{kt yk…ku, suÚke Œuýu …qhŒku ¾kuhkf ¾kÄku Au, Œu™e
¾kŒhe fhe þfkÞ.

5.6 ¾kuhkf™e yu÷So

su ¾kuhkf {kuxk¼k„u yu÷So rhyuõþ™ fhŒk nkuÞ Œuðk ¾kuhkf™u yuf ‚{Þu yuf÷k s yk…ðk
òuRyu. suÚke fÞk ¾kuhkfÚke rhyuõþ™ ÚkkÞ Au. Œu ‚nu÷kRÚke òýe þfkÞ. yu ¾kuhkf yk…ðk™e
þYykŒ Œ{khk ƒk¤f y™ks, y™u V¤ y™u þkf¼kS ¾kŒwt ÚkR òÞ …Ae yk…e þfku.
yu÷So ÚkR þfu Œuðk ¾kuhkf :

 „kÞ™wt ËqÄ yÚkðk ŒiÞkh ËqÄ …kðzh {u¤ðe ƒ™kðu÷k ¾kuhkf
 ½tW™e ƒ™kðx suðe fu ƒúuz yLku …kMŒk
 $zkt, {kA÷e,
 ®‚„, ƒËk{, ‚kuÞkrƒ™, hkR, ík÷
 õ[wtƒh
 …uf fhu÷ku ¾kuhkf su{kt ‚ÕVkRx nkuÞ
 „kÞ™wt ËqÄ yuf ð»koLke ô{h ‚wÄe yk…ðwt òuRyu ™ne.
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5.7 ƒk¤fLkk ¾kuhkf™k Œƒ¬k

A { rn™ u ‚ kŒ Úke ™ð  { rn™ u ™ð Úke ƒ kh {rn™u  

Œƒ ¬ku - 1 h ‚k (ÃÞ whe)  ðk¤ ku ¾kuh kf : 
¾kuhkf  hktæÞ k …A e, {‚ ¤e y u™u 
«ðkne ƒ™kðe Ë ku y™ u  „ ¤ýeÚke 
„k¤ e ÷ ku .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Œƒ¬ ku - 2 ÷ ku[k s uðku ¾kuh kf  : 
¾ kðk™wt  hk tÄe™ u nkÚkÚ ke f u [{[eÚ ke 
{‚¤ e ÷ku[k suð wt fhðwt …h tŒw  «ðkn e 
ƒ ™kð ðw t ™ne.  
 
 
 
 
 

Œƒ ¬ku - 3 yÄo ½™Úke ½™ ¾kuhkf 
¾kðku: [kððw t s Yhe y™u [kð ðk™e 
ûk{Œk™u ‚wÄkhð k {kxu  yÄ o ½™ Ú ke ½™ 
¾kuhkf  nkÚkÚke … fze þf u Œuðku ¾ kuhkf 
yk…ð ku  
 
 
 
 

 

Œƒ¬ku - 1

A {rn™u : Œ{khk ƒk¤f™u þkf¼kS™ku MðkË yk…ðk™ku ÚkkÞ Au. yk …zfkh Y… nkuE þfu
fkhý fu þYykŒ{kt ƒk¤f™u …nu÷k fku¤eÞu …‚tË ™ …ý …zu Œuðe ‚t¼ðk™k Au, …htŒw ¾ðzkððk™wt
[k÷w hk¾ku y™u Œuyku þkf¼kS™u …‚tË fhðk™wt þe¾e sþu. þYykŒ VõŒ yuf s MðkrËü MðkË
‚kÚku þY fhku y™u {eXk þkf¼kS™k yk…ku. Œu{s fkuƒes, …k÷f y™u ^÷kðh suðk þkf¼kS
yk…ðk. ®sË„e¼h ÷e÷k þkf¼kS™u «u{ fhðku.

‚tþkuÄ™ ƒŒkðu Au fu Œ{khk ƒk¤f™u {eXe ðMŒw fhŒkt þkf¼kS™ku MðkË ðÄw yk…ðkÚke
yk¾e ®sË„e Œuyku ÷e÷kt þkf¼kS™u …‚tË fhŒk y™u «u{ fhŒkt ÚkR þfþu. ƒk¤fku fwËhŒe heŒu
„éÞk MðkË™u «u{ fhu, suÚke ‚h¤Œk {kxu þkf¼kS™k MðkË Œu{™u yk…ðkÚke Œu{™e h‚uLÿeÞ
®sË„e{kt …kA¤Úke …ý yk MðkË {kýe þfþu. ÞkË hk¾ku fu þYykŒ{kt yuf s þkf¼kS yk…ðe
y™u íÞkh ƒkË y÷„ y÷„ þkf¼kS þY fhðe.

…k÷f ÃÞwhe ^÷kðh ÃÞwhe fku¤k ÃÞwhe

Œƒ¬k -2 ™ðkt þkf¼kS, V¤ y™u y÷„ h[™k ‚kÚku ƒË÷ðwt.

V¤™ku h‚ : VõŒ ƒuÚke ºký yXðkrzÞkt yuf þkf¼kS™ku h‚ku ykÃÞk …Ae (…whf yknkh
[k÷w fÞko™k ºkeò yXðkzeyu)

‚Vhs™ …kfu÷k „ksh Ëk¤ yÚkðk ¼kŒ™e ÃÞwhe
ÃÞwhe fu¤kÃÞwhe ÃÞwhe fXku¤ ÃÞwhe
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AÚke ‚kŒ {rn™u : yk ô{hu, Œ{u ÷kutËkðk¤ku ¾kuhkf yk…e þfku suðk fu òzk h‚ðk¤ku ™h{,
{‚¤u÷ku ¾kuhkf yÚkðk ykt„¤e ðzu …fze þfkÞ Œuðku ™h{ ¾kuhkf su Œ{khk ƒk¤f™u ™ðku ¾kuhkf
…‚tË fhðk «kuí‚krnŒ fhþu ‚kÚku ‚kÚku ƒku÷ðk {kxu {n¥ð™k M™kÞwyku™k rðfk‚{kt ‚nkÞ fhu Au.
ƒuÚke ºký …rhr[Œ þkf¼kS yuf s ¾kuhkf™k ‚{Þ{kt yk…ku {kºk yux÷e ¾kŒhe fhku fu h‚ku yuf
ƒeò{kt ¼¤e™k òÞ suÚke Œuyku y÷„ y÷„ MðkË™u {kýŒkt þe¾u.

su ¾kuhkf {kuxk ¼k„u yu÷Sof rhyuõþ™ fhu Au. suðkt fu „kÞ™wt ËqÄ, #zkt, {„V¤e, ½W y™u
{kA÷e ™u 9 {rn™kt …nu÷kt yk…ðk™wt xk¤ku. òu fu „kÞ™wt ËqÄ yuf ð»ko …nu÷kt ™ yk…ðwt
òuEyu..

h‚kðk¤k ¾kuhkf{ktÚke {‚¤u÷k ¾kuhkf ŒhV y™u …Ae ½™ ¾kuhkf yk…ðku. yk ¢{ [kððk™e
ûk{Œk™u ƒu ð»ko™e ô{h ‚wÄe ‚wÄkhu Au.

Œƒffku - 3

ykXÚke ™ð {rn™u : ¾kuhkf™e Úkk¤e{kt (1) V¤ (2) þkf¼kS su{kt ÷e÷k …ktËzkt þkf¼kS
‚rnŒ, (3) y™ks suðk fu [ku¾k yÚkðk hks„hku, (4) «kuxe™ suðk fu {kA÷e, ‚t…qýo ƒkVu÷w #zw
yÚkðk fXku¤ (Ëk¤), (5) [hƒe y™u Œu÷, (6) zuhe «kuzõx suðk [eÍ, Ënª, {k¾ý nkuðk s
òuEyu.

¾kðk™wt hktÄu÷wt y™u yÄo½™™e ‚kÚku ykt„¤e ðzu ¾kR þfkÞ Œuðwt yk…ðwt. ƒk¤f™e Úkk¤e{kt
¾kuhkf rðrðÄ ht„ y™u h[™kðk¤k nkuðk òuEyu. Œ{khk ƒk¤f™u þkf¼kS™e ÃÞwhe [{[eÚke
¾ðzkðk fhŒkt Œ{u ‚eÄk ykt„¤eÚke yk…e þfkÞ Œuðk ¾kuhkf™e þYykŒ fhe þfku suðkt fu fu¤k
yÚkðk þ¬rhÞkt su Œ{™u y÷„ y÷„ ht„, MðkË y™u Ëu¾kð™ku …rh[Þ fhkðu Au.

™ð {rn™k™e ô{h™k ƒk¤f™e ¾kuhkf™e Úkk¤e{kt Ëhuf ¾kuhkf™k ‚{qn nkuðku òuEyu. yu
f÷hVw÷ y™u f÷h, ‚w„tÄ y™u Ëu¾kð{kt rðrðÄŒk nkuðe òuEyu. s{ðk™e Úkk¤e ykf»kof heŒu
ŒiÞkh fhu÷e nkuðe òuRyu.

„ksh, fkuƒes, 
^÷kðh y™u [eÍ 

÷ku tËk 

¾e[ze : ¼kŒ + Ëk¤ 
+ ƒxkxk 

‚Vhs™ + s{Y¾ + 
…kýe = 10-15 
r{r™x ‚wÄe hktÄku 

(ƒkVu÷k V¤) 

„ksh Mxeõ‚ : 8 
{rn™k™e þYykŒ{kt  

Vª„h Vwz 
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5.8 ykt„¤e ðzu yk…e þfkÞ Œuðku ¾kuhkf (Vª„h VwzT‚) :

ykt„¤e ðzu yk…e þfkÞ Œuðku ¾kuhkf ¾k‚ fhe™u ™ð {rn™k …Ae ykt„¤eyku™k ‚tf÷™{kt
{ËË fhu Au

™ðeÚke ƒkh {rn™u y™u Œu …Ae yk…ðk™k ¾kuhkf
Ëhuf ¾kuhkf™k ‚{Þu y÷„ ¾kuhkf yk…ðku y™u ßÞkhu Œ{khwt ƒk¤f rËð‚{kt ºký ðkh

¾kŒw nkuÞ íÞkhu Ëhuf ¾kuhkf™k [kh ‚{qn{ktÚke hkus ¾kuhkf yk…ku.

5.9 çkk¤f yLku ÷kuník¥ð

5.9.1 yk…™k ƒk¤f™u ÷kunŒ¥ð™e Wý…Úke ƒ[kðku

 WHO «{kýu ¼khŒ{kt ÷kunŒ¥ð™e Wý… yu ‚ikÚke y„íÞ™wt …ku»ký {kxu™wt òu¾{e …rhƒ¤
Au. su™k fkhýu 3 %Úke …ý ðÄw ze‚uƒe÷exe yuzÍuMxuz ÷kRV Þh‚ (DALYs) {kxuu sðkƒËkh Au.

rþþw{kt (ô{h yuf ð»ko ‚wÄe ) y™u þk¤kyu sŒk …nu÷kt™e ô{h™k ƒk¤fku{kt (ô{h yufÚke
…kt[ ð»ko) ÷kunŒ¥ð ™e Wý… ÚkŒk …ktzwhku„™k fkhýu rðfk‚÷ûke rð÷tƒŒk y™u ðŒoýqf rðûku… ÚkR
þfu Au. suðk fu
· {kuxh (n÷™[÷™÷ûke) «ð]rŒyku{kt ½xkzku.
· ‚k{krsf ÔÞðnkh{kt ½xkzku.
· {„s™k rðfk‚{kt ½xkzku.
· fkÞo fhðk™e yufk„úŒk{kt ½xkzku ÚkkÞ.

yk rðfk‚÷ûke rð÷tƒŒk þk¤k™e ô{h yux÷u fu 5 ð»ko ‚wÄe [k÷w hnu Au. ƒk¤f™k {„s
y™u þheh ƒt™u™e ðÄw ð]ræÄ™e ËhBÞk™ ðÄw{kt ðÄw ÷kunŒ¥ð™e Wý… òuðk {¤u Au. (A Úke [kuðe‚
{rn™k)

yk ô{h ËhBÞk™ VfŒ ¾kuhkf …qhŒku ™Úke, …htŒw ykÞLko (÷kuník¥ð) …qhf™e sYrhÞkŒ hnu
Au. òu Œ{khwt ƒk¤f™wt ðs™ Œu™k sL{ ‚{Þu 2500 „úk{ fhŒk ykuAwt nkuÞ, Œku þYykŒ™k ƒuÚke ºký
{rn™k{kt ÷kunŒ¥ð™e …qhf sYrhÞkŒ Q¼e ÚkkÞ Au.

y™ks «kuxe™ V¤ku þkf¼kS zuhe [hƒe y™u Œu÷ 

fýfe,  ½ô, 
hks„hku, ‚kuS, 

¾e[ze, hkux÷e, 
[ku¾k {ktÚke ƒ™u÷ku 
¾kuhkf (Ez÷e, 
W…{k), {fkE, 
ƒkshe y™u yLÞ 
ƒk¤f™k y™ks 

Ëk¤, {‚wh, fXku¤, 
{„V¤e, ‚kuÞkƒe™, 

[ýk  
(fkƒw÷e),Œwðuh, 
÷e÷k ðxkýk, 
{kA÷e (ƒÄk nkzfkt 
fkZe ™k¾ðk) #zkt 
(‚t…qýo  ƒkVu÷w) 

fu¤k, ……iÞk, 
‚Vhs™, fuhe y™u 
yLÞ ÉŒw «{kýu 
™k V¤ ð„uhu 

…k÷f, ÷e÷k 
ðxkýk, ËqÄe, 
„ksh, fku¤w, 
xk{uxk, ‚h‚ð™k 
…k™, ÷uÃÞw‚ 

(‚÷kz™k …k™) 
{uÚke™k …k™, Äkýk. 

Ëne, [eÍ (…™eh), 
{k¾ý 

r{©eŒ ‚h‚ð™wt 
Œu÷ y™u hkE‚ 
ƒúk™ Œu÷ yÚkðk 
‚h‚ð™wt Œu÷ y™u 
‚ª„Œu÷ 
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5.9.2 yk…™k ƒk¤f{kt ykÞLko™e Wý…Úke ƒ[ðk™e heŒku :

1. yk…™k rþþw™k sL{™k A {rn™k ‚wÄe VõŒ {kŒk™wt Äkðý (fkuE…ý òŒ™k …whf «ðkne
r™Þ{ fu ¾kuhkf) yk…ðk «kuí‚kn™ yk…ðwt.

2. A {rn™k™e ô{hÚke ykÞLko (÷kuník¥ð) ÞwõŒ ¾kuhkf™ku ‚{kðuþ fhðku.
3. A {rn™k™e ô{h ð¾Œu VõŒ ¾kuhkfe ÷kunŒ¥ð …ÞkoÃík ™Úke yux÷u …qhf Œhefu ykÞLko

(÷kuník¥ð)Lkk xe…kt (÷„¼„ 1 r{.„úk/rf÷ku „úk{ «{kýu ÷kunŒ¥ð xe…kt Ëh rËð‚u)Lkku
‚{kðuþ fhðku.

4. òu yk…™wt ƒk¤f yÄqhk {rn™u yÚkðk ykuAk ðs™ðk¤wt ykðu÷ nkuÞ Œku A {rn™k™wt ƒk¤f
ÚkkÞ Œu …nu÷kt ykÞLko (÷kuník¥ð)Lkk xe…kt™ku ‚{kðuþ fhðk™e sYh Au.

5. Aêk {rn™u, rðxk{e™ C ÞwõŒ ¾kuhkf™ku (su{fu V¤ku, þkf¼kS yÚkðk V¤ku™ku ßÞw‚)
rËð‚{kt yuf ð¾Œ ‚{kðuþ ¾kuhkf ‚kÚku fhðku suÚke ÷kunŒ¥ð™k þku»ký{kt ðÄkhku ÚkkÞ.

6. rþþwyku{kt ƒkh {rn™k …nu÷kt „kÞ™k ËqÄ™ku ‚{kðuþ™k fhðku.
7. ƒk¤fku™u 12 {rn™k …Ae Ëhhkus™wt 500 r{.÷e. fhŒkt ðÄkhu „kÞ™wt ËqÄ/ ƒfhe™wt ËqÄ/

‚kuÞkƒe™™wt ËqÄ ™ yk…ðwt òuEyu fkhý fu Œu …ý ykÞLko™e Wý… ‚sou Au.
8. ykÞLko™e Wý… ƒk¤f{kt yur™{eÞk (IDA) ‚kÚku fu Œu™k ð„h …ý WÆ¼ðe þfu Au. òu

yk…™k ƒk¤f™wt rn{kuø÷kuƒe™ ‚k{kLÞ nkuÞ AŒkt Œu ykÞLko™e Wý…{kt nkuÞ Œku Œu™e ƒkirÄfŒk
W…h ™fkhkí{f y‚h …ze þfu Au. suÚke yk…u ykÞLko™kt xe…kt yk…ðk™e sYh nkuÞ Au.

5.9.3 ykÞLko (÷kuníð) Wý…™e þk¤k fk{„ehe W…h y‚h

ykÞLko™e Wý… …ktzwhku„ ð„h 71%

ykÞLko™e Wý… ‚kÚku …ktzwhku„ 72%

‚k{kLÞ ykÞLko MŒh 49%

‚huhkþ fhŒkt ykuAk „rýŒ™k „wýku ‚kÚku ƒk¤fku™e xfkðkhe

ßÞkhu ƒk¤fku W…h þk¤k{kt ƒwræÄ™ku W…Þku„ fhðku …zu Œuðe yktfzkfeÞ …heûkk ÷uðk{kt
ykðe su{k òýðk {éÞwt fu ‚k{kLÞ fhŒkt ykuAk {kf‚o ÷kð™khk 71% ƒk¤fku{kt ykÞLko™e Wý…
(…ktzwhku„ fu Œu™k ð„h) òuðk {¤e sÞkhu Œu™e ‚h¾k{ýe{kt 49% ƒk¤fku suyku™wt ykÞLko™wt MŒh
‚k{kLÞ nŒwt Œuyku™k ykuAk {kfo‚ ykÔÞk nŒk.

5.10 Mkkhktþ

6 {kMk MkwÄe çkk¤f {kíkkLkk Äkðý Ãkh ykÄkrhík nkuÞ Au. 6 {kMk ÃkAe {kíkkLkwt Äkðý
çkk¤fLkk Ãkku»ký {kxu ÃkÞkoÃík LkÚke. íkuÚke çkk¤fLku Äkðý MkkÚku Ãkqhf yknkhLke ykð~Þfíkk Ãkzu Au.
su Ãkqhf yknkh íkçk¬kðkh ÞkuøÞ heíku ykÃkðkÚke çkk¤fLkku þkherhf yLku çkkirØf rðfkMk ÞkuøÞ
heíku ÚkE þfu Au.

5.11 ík{khe «økrík [fkMkku

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. yLLk«kþLk yux÷u þwt ? MkrðMíkkh sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
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..........................................................................

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

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

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

..........................................................................
«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. çkk¤fLku fux÷kt {kMkLke ô{hÚke Ãkqhf yknkhLke sYh Ãkzu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

2. Ãkqhf yknkhLkk [kh Míkt¼ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

3. çkk¤fLku {Ä fu{ ykÃkðk{kt ykðíkwt LkÚke ?
..........................................................................
..........................................................................

4. A {rnLku çkk¤fLku fuðk «fkhLkku ¾kuhkf ykÃkðk{kt ykðu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

5. ykÞLko (÷kuník¥ð)Lke WýÃkÚke çkk¤f{kt fuðk ÷ûkýku òuðk {¤u Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

6.0 WÆuþ

6.1 «MŒkðLkk

6.2 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ þkherhf VuhVkh

6.2.1 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™e {n¥kk

6.2.2 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ õÞkhu y™u õÞk «fkh™k ÔÞkÞk{™e sYhe

6.2.3 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™k VkÞËk

6.2.4 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ ™ fhðk™k „uhVkÞËk

6.2.5 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ yLÞ ŒfuËkheyku

6.2.6 rzr÷ðhe …Ae™k ‚{Þ{kt ÔÞkÞk{™e {n¥kk

6.3  ‚khktþ

6.4 {n¥ð™k þçËku

6.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku : MðkæÞkÞ

6.0 WÆuþ :

yk yuf{™k ytŒu Œ{u ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™e y„íÞŒk ‚{sþku. õÞk «fkh™k
ÔÞkÞk{ fhðk y™u fÞk «fkh™k ÔÞkÞk{ ™ fhðk Œu™ku ŒVkðŒ ‚{sþku. ÔÞkÞk{Úke ÚkŒk VkÞËk
yku¤¾þku. ‚„¼ko yu yLÞ fkuR ŒfuËkheyku hk¾ðe Œu òýþku.

6.1 «MŒkðLkk:

{k™ð™e þheh yu ¼„ðk™u yk…ýLku ykÃku÷e yuf y™ku¾e ƒrûk‚ Au. Œu y™uf …uþeyku,
nkzfkt, ‚ktÄk y™u yðÞðku™wt ƒ™u÷wt Au. Œu™u MðMÚk hk¾ðk {kxu ÔÞkÞk{ sYhe Au. Ëhuf ÔÞrõŒyu
…kuŒk™k hkuStËk Sð™{kt ÔÞkÞk{™u MÚkk™ yk…ðwt hÌkwt. Œu Úkfe y™uf hku„kuÚke ƒ[e þfkÞ Au y™u
þkherhf ûk{Œk ðÄu Au.

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Œku yk ÔÞkÞk{™wt {n¥ð ðÄe òÞ Au. Mºkeyu …kuŒk™k Sð™™e ‚kÚku
‚kÚku ƒeò yuf Sð™u …ku»ke™u yk ÄhŒe …h ÷kððk™ku Au. ykðk ð¾Œu Œu™e þkherhf ûk{Œk
s¤ðkR hnu Œu yíÞtŒ {n¥ð™wt Au. yk þkherhf ûk{Œk ò¤ððk {kxu …kirüf ¾kuhkf, þwØ nðk,
yk™trËŒ ðkŒkðhý™e ‚kÚku ‚kÚku þkherhf ûk{Œk, su ÔÞkÞk{ Úkfe s þõÞ Au Œu sYhe Au.

 ÔÞkÞk{ îkhk ‚ktÄkyku, {kt‚…uþeyku sYhe ÷kune™ku …qhðXku …qhku …kzðk{kt ykðu Au y™u
ykurõ‚s™ …nkut[kzkÞ Au. yk{ ‚„¼koðMÚkk{kt ÔÞkÞk{ sYhe ƒ™u Au.

6.2 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ þkherhf VuhVkhku:

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Mºke™k þheh{kt ykð™kh ƒk¤f™u …ku»kðk {kxu sYhe VuhVkhku ÚkkÞ
Au. þheh™k yðÞðku suðk fu {„s, ÓËÞ, rfz™e, VuV‚kt ð„uhu™k VuhVkhku ‚kÚku ‚ktÄk, nkzfkt y™u
M™kÞwyku{kt …ý ½ýku VuhVkh òuðk {¤u Au.
 MŒ™ {kuxk Úkðk y™u AkŒe™ku ¼k„ {kuxku Úkðku.

yuf{
6

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ y™u …Ae ÔÞkÞk{
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 M™kÞw™ku Ëw:¾kðku, ¾k‚ fhe™u f{h™ku Ëw:¾kðku, …„{kt f¤Œh, Úkk…k™k ‚ktÄk{kt Ëw:¾kðku
 ¼khu …ux™k ¼k„{kt ÷eÄu ‚{Œku÷™ ™ s¤ðkŒk, ‚„¼ko Mºkeyku{kt y[k™f …ze sðk™e

Œf÷eV ðÄw hnu Au.
 þheh™e {wÿk (Posture)Lkkt VuhVkh ÚkkÞ Au. Úkk…k™ku ¼k„ yuf ŒhV ™{u Au y™u f{h™k

{ýfk™ku ð¤ktf ‚eÄku ÚkR òÞ Au.
 „¼koþÞ{kt ƒk¤f™e ð]rØ ÚkŒkt …ux™k M™kÞwyku ¾U[kÞ Au.
 ‚„¼ko™e [k÷ ƒË÷kR òÞ Au y™u …„™k …tò {kuxk ÚkkÞ Au.
 ðs™ ðÄu Au (Normal 11.5 to 17 kg) su™k ÷eÄu …„™k …tò ‚…kx ÚkR òÞ Au.
 nku{kuo™ RMxÙkus™™wt «{ký ðÄŒkt, þheh{kt ðÄw …kýe™ku ‚t„ún hnu Au, {kt‚…uþeyku, Carti-

lage & ligaments{kt VuhVkh ™kutÄkÞ Au.
 þheh™wt ‘‚uLxh’ ƒË÷kÞ Au ŒuÚke Mºkeyu ‚{Œku÷™ ò¤ððk [k÷Œe ð¾Œu þheh™u

‘adjust ’ fhðwt …zu Au.
6.2.1 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™e {n¥kk:

W…h sýkðu÷ þkherhf VuhVkh™u ÷R™u ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ ¾wƒ sYhe
ƒ™e hnu Au. ÔÞkÞk{Úke ™e[u™k VkÞËk ÚkkÞ Au.
 r™Þr{Œ ÔÞkÞk{Úke ¾kuhkf™wt …k[™ ‚kY ÚkkÞ Au. ŒuÚke fƒSÞkŒ ykuAwt hnu Au. „u‚ y™u

y…[k™e VheÞkË ½xu Au.
 ‚„¼ko™wt Mxu{e™k - yu™So ÷uð÷{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. hku„«rŒfkhf þrõŒ ðÄu Au y™u™k™e-

{kuxe þkherhf VrhÞkËku ykuAe ÚkkÞ Au.
 f{h™k Ëw:¾kðk{kt VkÞËku ÚkkÞ Au.
 M™kÞwyku {sƒqŒ ƒ™u Au. Úkk…k™k ‚ktÄk y™u M™kÞwyku™e MxÙuLÚk ðÄu Au. su ™ku{o÷ rzr÷ðhe{kt

{ËËY… ÚkkÞ Au y™u rMkÍuheÞ™™e þõÞŒk ½xe òÞ Au.
 VuV‚k™e ûk{Œk ðÄu Au, suÚke ykurõ‚s™™wt «{ký {kŒk y™u ƒk¤f, ƒLLku {kxu s¤ðkR hnu

Au. Lkku{o÷ rzr÷ðhe ð¾Œu Œu W…Þku„e ™eðzu Au.
 ‚ktÄk y™u M™kÞw {sƒqŒ ÚkŒkt þheh™wt ‚{Œku÷™ s¤ðkR hnu Au.
 ÔÞkÞk{ fhðkÚke Ÿ½ …ý ‚khe ykðu Au y™u {qz ‚khku hnu Au.
6.2.2 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ õÞkhu y™u fuðe heŒu fhðku

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ HCW yÚkðk zkìfxh™e ‚÷kn …Ae s þY fhðku. HCW,
Mºke™k Ëir™f fk{fks y™u yLÞ þkherhf Œf÷eVku™u æÞk™{kt hk¾e ÔÞkÞk{ fhðk™e ‚÷kn yk…e
þfu Au.

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™ku WÆuþ ðs™ ½xkzðk™ku ™Úke. ÔÞkÞk{Úke f‚wðkðz
(„¼o…kŒ) ÚkR òÞ Œu …ý ¾kuxe {kLÞŒk Au. y„kW „¼o…kŒ ÚkÞu÷ku nkuÞ Œku zkìfxh™e ‚÷kn …Ae
s ÔÞkÞk{ þY fhðk.

Ëhhkus™e 20 Úke 30 r{r™x™e yuf‚h‚kRÍ sYhe ƒ™e hnu Au. ™e[u {wsƒ™k ÔÞkÞk{™e
‚÷kn yk…e þfkÞ.

 [k÷ðwt :

[k÷ðwt yu ‚h¤ y™u ‚MŒku W…kÞ Au, ‚ðkh™k ‚{Þ{kt ƒ„e[k{kt fu ¾wÕ÷k {uËk™{kt [k÷ðwt
rnŒkðn Au. «Ëw»ký hrnŒ ðkŒkðhý{kt [k÷ðkÚke þheh{kt ykurõ‚s™™wt «{ký ðÄu Au. ¾wƒ
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sÕËe [k÷ðwt sYhe ™Úke. [k÷Œkt [k÷Œkt ðkŒku fhðk{kt ïk‚ ™ [Zu Œux÷e „rŒyu [k÷ðwt rnŒkðn
Au.
 Œhðwt :

ŒhðkÚke …ý þheh™k M™kÞw y™u ‚ktÄkyku™u ‚khku ÔÞkÞk{ {¤u Au. Œu{kt ðÄw …zŒwt Úkkfe ™
sðkÞ Œu™wt æÞk™ hk¾ðwt sYhe Au. Œhðk™e r¢ÞkÚke þheh™k Ëhuf ¼k„™u ÔÞkÞk{ {¤u Au.
 ‚kÞõ÷ª„ :

MÚkr„Œ ‚kÞf÷ fu S{™ku W…Þku„ fhe þfkÞ. su™kÚke ‚{Œku÷™ „w{kððk™ku fu …zðk™ku zh
hnuŒku ™Úke.
 …ux™k ™e[u™k ¼k„ {kxu ÔÞkÞk{ :

s{e™ …h …÷kXe ðk¤e™u ƒu‚ðkÚke …uÂÕðf™k M™kÞwyku™u ÔÞkÞk{ {¤u Au. suÚke ™ku{o÷
rzr÷ðhe{kt VkÞËku ÚkkÞ Au. ƒeswt ‘‘Mfuðuxª„ …kuÍeþ™’’ - su „]rnýeyku f[hk-…kuŒkt fhŒe ð¾Œu su
{wÆk (Posture) y…™kðu Au, Œu™kÚke …uÂÕðf™k M™kÞwyku {sƒqŒ ƒ™u Au.
 …ux™k M™kÞwyku™ku ÔÞkÞk{ :

6.2.3 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™k VkÞËk:

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™ku nuŒw ðs™ WŒkhðk™ku ™Úke …ý ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™
ÚkŒkt þheh™kt VuhVkh ‚kÚku …kuŒk™wt hkuStËwt fk{fks fhe þfu, ‚{Œku÷™ ò¤ðe þfu Œu Au. Œu ‚kÚku
‚kÚku ‚„¼koðMÚkk™k ytŒu rzr÷ðhe ð¾Œu ™ku{o÷ rzr÷ðheÚke yuf MðMÚk ƒk¤f™u sL{ yk…e þfu
y™u rzr÷ðhe ð¾Œu ykuAk{kt ykuAe {w~fu÷eyku …zu Au. þõÞ nkuÞ íÞkt ‚wÄe rMkÍuheÞLk ‚uf‚™ …ý
™ fhðwt …zu Œu rnŒkðn Au. ƒk¤f™k sL{ …Ae …ý ÔÞkÞk{Úke Mºke …kuŒk™wt þheh VheÚke {q¤
yðMÚkk{kt ÷kðe þfu, ðs™ r™Þtºký{kt hk¾e þfu Au.
6.2.4 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ ™ fhðk™k „uhVkÞËk :

 „¼oÄk™ …nu÷kt Mºke™wt ðs™ «{ký‚h nkuðwt sYhe Au. ŒuÚke …nu÷ktÚke ÔÞkÞk{™e xuð …kzðe
rnŒkðn Au. AŒkt…ý, suðe ‚„¼koðMÚkk™e òý ÚkkÞ íÞkhu ÔÞkÞk{ þY fhðku òuRyu.
‚„¼koðMÚkk{kt ÔÞkÞk{ ™ fhðkÚke Œu™e ykzy‚h {kŒk y™u ƒk¤f ƒt™u{kt ÚkkÞ Au y™u
fkuBÃ÷efuþ™ ðÄw ÚkkÞ Au. ™e[u {wsƒ™k „uhVkÞËk....

o {kŒk™wt ç÷z«uþh y™u ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄkhu hnuðkt
o ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ zkÞkrçkxe‚ Úkðk™e þõÞŒk
o ðs™ ðÄw …zŒw ðÄe þfu Au.
o yurMkzexe, fƒSÞkŒ, y…[ku, „u‚™e Œf÷eV ðÄw hnu Au.
o rzr÷ðhe ð¾Œu fkuBÃ÷efuþ™, «ku÷kut„ ÷uƒh y™u rMkÍuheÞLk Úkðk™e þõÞŒk ðÄe þfu Au.
o hkuStËw fk{ fhðk{kt …ý nktVe sðkÞ y™u {w~fu÷e …zu.
6.2.5 ÔÞkÞk{ ËhBÞk™ y™u yLÞ ŒfuËkheyku :

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ sYhe Au. …ý Œu …nu÷kt ‚„¼ko™e yk„¤™e MðkMÚÞ™u ÷„Œe
ƒkƒŒku òýe ÷ku. HCW Ëhuf ‚„¼ko™e …qhe rnMxÙe, yLÞ hku„ku, Œf÷eVku yk …nu÷kt™e «uø™uL‚e
y™u yƒkuþ™™e rnMxÙe òýðe sYhe Au. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ™e[u Ëþokðu÷ ÔÞkÞk{ fhðk™wt
xk¤ku.
 Mfe$„ ™ fhðwt
 ½kuzu‚ðkhe ™ fhe þfkÞ
 Ëkuhzk fqËðk fu fqËfk {khðk
 ðÄw …zŒe yuhkuƒef yuõ‚h‚kRÍ
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 ðÄw …zŒku Úkkf ÷k„u, ïk‚ [zu fu ÓËÞ™k Äƒfkhk 140 {e™exÚke ðÄe òÞ.

 Ëkuzðwt fu òu„ª„ …ý «{ký‚h fhðwt.
 ðku÷eƒku÷, Vqxƒku÷, ƒkMfuxƒku÷ suðe h{Œku ™ h{e þfkÞ.

 Mfqƒk zkÞðª„ xk¤ðw
 yuðku fkuR…ý ÔÞkÞk{ su{kt …ux™k ¼k„ …h Ëƒký fu Œýkð ykðu Œuðwt xk¤ðwt

‚„¼ko Mºkeykuyu Œu{™k ðfoÃ÷u‚ y™u ½h™k fk{fks ð¾Œu ™e[u™e ƒkƒŒku™wt æÞk™ hk¾ðwt
sYhe Au. HCW, Mºke™e hkuStËe rË™[Þko y™u fk{ (™kufhe) rðþu {krnŒe {u¤ðe ÞkuøÞ {k„oËþo™
yk…u.
 òu Mºke zkìfxh nkuÞ Œku Œuýu huzeyuþ™ yuf‚-hu y™u þuf rð¼k„Úke Ëqh hnuðwt . [u…ðk¤k

ËËeoyku™e xÙex{uLx ð¾Œu …kuŒk™u hûký yk…ðwt. yku…huþ™ rÚkÞuxh{kt ‘yu™uMÚku‚eÞk’ {kxu
ð…hkŒk ðkÞwykuÚke ƒ[ðwt sYhe Au.

 ½h{kt {åAh {kxu ð…hkŒk M«u y™u repellent Úke Ëqh hnuðwt
 ½h{kt Vþo y™u ÷kËe™e MðåAŒk {kxu ð…hkŒk h‚kÞýku y™u M«uÚke Ëqh hnuðwt
 ðÄw …zŒwt ¼khu ðs™ ™ W[fðwt
 …k¤Œwt «kýeyku™u ‚kV fhðk, ™ðzkððk fu Œu{™wt {u÷w ‚kV fhðk™wt xk¤ðwt.
 ƒnw ð¾ŒÚke ‚kV ™ fhu÷e ðMŒwyku su{ fu …t¾k, ÷kRx,…zËku, ƒkheƒkhýkt ‚kV ™ fhðk

Œu™kÚke Äq¤ y™u ƒuõxuheÞk ïk‚kuïk‚{kt sŒkt Œf÷eV ÚkR þfu Au.
 ðuõÞw{ fhðk™wt, ½h{kt f÷h fhðku xk¤ðku.
 ‚„¼koðMÚkk ð¾Œu Mºke™e [k{ze ‚uÂLMkxeð ÚkR òÞ Au suÚke detergent y™u soapLkk

Wí…kË™ku ò¤ðe™u ðk…hðk.
6.2.6 rzr÷ðhe …Ae™k ‚{Þ{kt ÔÞkÞk{™e {n¥kk:-

su heŒu ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ sYhe Au Œu s heŒu rzr÷ðhe …Ae …ý ÔÞkÞk{ sYhe
Au.
 ‚„¼koðMÚkk …Ae ÔÞkÞk{ fhðkÚke Mºke™e þkherhf y™u {k™r‚f MðMÚkŒk{kt ð]rØ ÚkkÞ

Au. Úkkf ykuAku ÷k„uAu y™u þheh{kt þrõŒ™ku ‚t[kh ÚkkÞ Au. Úkkf ykuAku ÷k„u Au y™u
þheh{kt þrõŒ™ku ‚t[kh ÚkkÞ Au. òu™ku{o÷ rzr÷ðhe ÚkR nkuÞ Œku ƒk¤f™u sL{ ykÃÞk …Ae
Úkkuzk rËð‚ku{kt s ÔÞkÞk{ ™e þYykŒ fhe þfkÞ Au. òu rMkÍuheÞLk yku…huþ™ fu yLÞ fkuR
{w~fu÷eyku W¼e ÚkR nkuÞ Œku HCW, Mºke hku„™k r™»ýktŒ™e ‚÷kn ÷R™u Mºke™u ÔÞkÞk{
{kxu ‚q[™k yk…e þfu Au.

rzr÷ðhe …Ae™k ÔÞkÞk{Úke VkÞËk

 Mºke™k M™kÞwyku {sƒqŒ ƒ™u Au y™u þheh VheÚke Œu™k {q¤ MðY…{kt ykðe ‚¾Œ ƒ™u Au.
 þrõŒ™ku ‚t[kh ÚkðkÚke …qýoŒ: MðkMÚÞ™e ÷k„ýe y™w¼ðkÞ Au
 ðs™{kt ½xkzku ÚkkÞ Au.
 ÓËÞ y™u VuV‚k™k fkÞkou{kt Íz…Úke ‚wÄkhku ÚkkÞ Au.
 …ux™k M™kÞwyku VheÚke Œt„ ÚkR, …ux™ku Vq÷u÷ku ¼k„, Œu™k {q¤ MðY…{kt ÷kððk™e þYykŒ

ÚkkÞ Au.
 Mºkeyku{kt Œýkð ykuAku ÚkkÞ Au y™u …kuMx Ãkkxo{ rz«uþ™™k rfM‚k ykuAk ƒ™u Au.
 rzr÷ðhe …Ae 6 yXðkrzÞk{kt þheh™k M™kÞw, ‚ktÄk y™u Ëhuf yðÞðku™k fkÞkou Œu™e {q¤

rMÚkrŒ{kt ykðu Au ŒuÚke þYykŒ{kt n¤ðku ÔÞkÞk{ [k÷w hk¾ðku.
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 ƒk¤f™u ËqÄ …eðzkðe {kŒkykuyu yrŒ ¼khu ÔÞkÞk{ xk¤ðku òuRyu íkÚkk ¾kuhkf™wt «{ký
ò¤ððwt òuRyu.

 …uZk™k ¼k„™u ÞkuøÞ ÔÞkÞk{Úke {q¤ rMÚkrŒ{kt ÷kðe þfkÞ Au.
rzr÷ðhe …Ae ™ðòŒ rþþw™k WAuh{kt ÔÞMŒ {kŒkyku™u …kuŒk™k {kxu ‚{Þ ™Úke {¤Œku.
HCW ykðe {kŒkyku™wt sqÚk ƒ™kðe Œu{™u ÔÞkÞk{, Þku„k, …ku»ký yknkh ð„uhu ƒkƒŒ™wt
{k„oËþo™ yk…ðwt sYhe Au. {kŒkyku ½hu …ý …kuŒk™k {kxu ‚{Þ fkZu Œu {kxu Œuyku ƒk¤f™k
r…Œk yÚkðk ½h™kt yLÞ ‚ÇÞ™e {ËË ÷R þfu Au. Ëhhkus 10 r{r™x ÔÞkÞk{ y™u 15
r{r™x [k÷ðkÚke …ý sYhe VkÞËk {¤u Au. ™e[u «{kýu™ku ÔÞkÞk{ fhe þfkÞ.

– [k÷ðwt
– Œhðwt
– yufðk yuhkurƒõ‚
– Þku„k
– ‚kÞf÷ª„
rzr÷ðhe …Ae™k ÔÞkÞk{{kt ™e[u™e ƒkƒŒku æÞk™ hk¾e, HCW Mºkeyku™u ‚k[e ‚{sý
yk…ðe sYhe Au.

 ðs™ WŒkhðk™e «r¢Þk y™u þheh™u VheÚke {q¤¼qŒ MðY…{kt ÷kððk ÄehsÚke fk{ ÷uðwt.
 ðÄw …zŒku ©{ fhðku ™nª.
 ËqÄ …eðzkðŒe {kŒkykuyu ðs™ ykuAw ÚkkÞ Œku ®[Œk fhðe ™rn.

 ykþhu yuf yXðkrzÞk{kt 1 rf÷ku„úk{ ðs™ ykuAw fhe þfkÞ.

 ðs™ WŒkhðk {kxu n¤ðku (÷ku-fu÷he‚) zkÞx fu ykuAwt ¾kðwt fu …ku»ký hrnŒ yknkh ÷uðk™wt
òu¾{ ÷uðwt ™rn.

þheh, M™kÞwyku, …ux {q¤¼qŒ MðY…{kt ykðŒk Mºkeyku™u ykí{rðïk‚ ðÄu Au. Œu VheÚke
…kuŒk™k fkÞoMÚk¤u y™u ‚k{kSf ¼qr{fk{kt „kuXðkR òÞ Au.

6.3 ‚khktþ:

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Mºke™k þkherhf VuhVkhku™u ÷R™u y™uf «§ku W¼k ÚkkÞ Au. þkherhf
VuhVkhku{kt M™kÞw, ‚ktÄk, …uZk™k ¼k„{kt VuhVkh,…ux™k M™kÞwyku™u ¾U[ký,MŒ™™e ð]rØ y™u ½zŒku
¼k„ …nku¤ku Úkðku yk {wÏÞ Au. ‚„¼ko™k þheh™wt ‚{Œku÷™ ò¤ððk Œuýe™e [k÷{kt …ý VuhVkh
ÚkkÞ Au. yk VuhVkhku ™u æÞk™{kt hk¾e sYhe ÔÞkÞk{ ‚„¼ko™u™ku{o÷ rzr÷ðhe ‚wÄe …nkut[kzu Au.

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™, [k÷ðwt, Œhðwt, ‚kÞ®õ÷„, n¤ðk yk‚™ku ð„uhu y„íÞ™k Au.
‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™ku nuŒw ðs™ WŒkhðk™ku ™Úke …ý M™kÞwyku™u {sƒqŒ ƒ™kððk
[…¤Œk ò¤ðe hk¾ðe, ‚ktÄk™u {sƒqŒ ƒ™kððk,‚{Œku÷™ ò¤ððw y™u …uZk™k ¼k„™u rzr÷ðhe
{kxu ŒiÞkh fhðku Œu Au.

‚„¼koðMÚkk …Ae, rzr÷ðhe …Ae þheh™u {q¤¼qŒ rMÚkrŒ{kt ÷kððk ÔÞkÞk{ sYhe Au. yk
ÔÞkÞk{ ËhBÞk™ ykuAe fu÷uheðk¤ku ¾kuhkf ÷uðku {kLÞ ™Úke. …qhŒku, …ku»kf ¾kuhkf y™u Ÿ½ …ý
yux÷kt s {n¥ð™k Au.

þkherhf rVx™u‚ Mºke{kt yuf «fkh™ku ykí{rðïk‚, Mðr™¼ohŒk y™u {k™r‚f ‚tŒku»k
yk…u Au.

6.4 {n¥ð™k þçËku

Poster: {wÿk
Cartilage & Ligaments: nkzfk y™u ‚ktÄk™u òuzŒk {kt‚…uþeyku y™u MxÙõ[h
Aerobics: yuf «fkh™ku ÔÞkÞk{
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6.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku: MðkæÞkÞ

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÚkŒkt þkherhf VuhVkh ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{™e {n¥kk ‚{òðku.
..........................................................................
..........................................................................

2. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞkÞk{ ™ fhðk™k „uhVkÞËk ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................

3. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Mºkeyu yLÞ þe ŒfuËkhe hk¾ðe òuRyu? ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................

4. rzr÷ðhe …Ae™k ‚{Þ{kt ÔÞkÞk{™wt {n¥ð ‚{òðku.
..........................................................................
..........................................................................

5. íkhðkLke r¢ÞkÚke Úkíkkt VkÞËk sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

7.0 WÆuþ

7.1 «MŒkðLkk

7.2 Þku„‚kÄ™k …ØrŒ

7.2.1 Þku„‚kÄ™kÚke ‚„¼koðMÚkk …h y‚h

7.2.2 ‚„¼koðMÚkk ð¾Œu Þku„k‚™™k sYhe ‚q[™ku

7.3 ‚khktþ

7.4 {n¥ð™k þçËku

7.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku: MðkæÞkÞ

7.0 WÆuþ :

yk yuf{™k ytŒu Œ{u Þku„k‚™ y™u «kýkÞk{ rðþu òýfkhe {u¤ðþku.Þku„k‚™ y™u «kýkÞ{
‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ y™u …Ae fu{ sYhe Au? Œu™wt {n¥ð ‚{sþku.

7.1 «MŒkðLkk (RLxÙkuzufþ™) :

Þku„ yu ¼khŒu rðï™u yk…u÷e Ëu™ Au. 21 {e sq™ rðï¼h{kt ‘Þku„ rËð‚’ Œhefu Wsððk™e
þYykŒ 2017Úke ÚkR. Þku„™ku WÕ÷u¾ yk…ýk …whkýku y™u „útÚkku{kt ÚkÞu÷ku Au. {nŠ»k …Œtsr÷yu
Þku„™u ‘‘Þku„rùŒð]r¥k r™hkuÄ’’ fÌkku Au.
Þku„ yux÷u þwt?

Mðk{e©e rþð™tËS {nkhks ‘‘Þku„ yux÷u ykí{ ‚wÄkhýk™e y{÷e …ØrŒ’’ - þheh, {™
y™u ykí{k™ku ‚tŒwr÷Œ rðfk‚ y™u Rïh ‚kÚku™e yufŒk™u Þku„ fnu Au. yk{ Þku„™e yk…ýk …h
‘MkðkOøke’ y‚h r‚Ø ÚkÞu÷e Au. ŒuÚke ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Þku„ ƒk¤f™k rðfk‚ y™u {kŒk™e
MðMÚkŒk {kxu sYhe ƒ™e hnu Au.
Þku„Úke ÚkŒkt VkÞËk:

{k™ðSð™™wt …h{ ÷ûÞ Au …h{kí{k-«krÃík, Þku„ ‚kÄ™k™ku {wÏÞ nuŒw fiðÕÞ Ëþo™ Au. yu
‚kÚku Þku„ ‚kÄ™k™k yLÞ ÷k¼ku Au suðk fu W¥k{ ykhkuøÞ, yËBÞ Wí‚kn, «kýƒ¤, {™kuƒ¤ y™u
ËeÄokÞw»Þ ‚„¼ko Mºke™u yk Ëhuf ÷k¼ sYhe Au. su Úkfe Œu Wí‚kn…qðof ‚„¼koðMÚkk …‚kh fhu
y™u yuf MðMÚk ƒk¤f™u sL{ yk…u.

7.2 Þku„‚kÄ™k …ØrŒ:

Þku„Ëþo™fkh {nŠ»k …Œtsr÷yu Þku„‚kÄ™k™e ¾k‚ …ØrŒ Ëþkoðe Au. þheh, {™ y™u
RrLÿÞku™e þwrØ {kxu ykX «fkh™kt ‚kÄ™ku™ku r™Ëouþ fhu÷ku Au. ‚{krÄ «kÃík fhðk™kt {wÏÞ ykX
yt„kuAu.
(1) Þ{ : Þ{ yux÷u ‚tÞ{. rð»kÞ ‚w¾™ku íÞk„ fhe ƒúñ[ÞkoðúŒ Äkhý fhðwt. RrLÿÞku™ku ‚tÞ{

hk¾ðku.yk sÞkhu ‚„¼koðMÚkk™k «Úk{ 3-4 {rn™k ¾wƒ sYhe Au. ð¤e sÞkhu ‚„¼koðMÚkk{kt
fkuR {w~fu÷e W¼e ÚkkÞ íÞkhu …ý yk r™Þ{ W…Þku„e ƒ™u Au.

yuf{
7

Þku„‚kÄ™k y™u ‚„¼koðMÚkk
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(h) r™Þ{ : r™Þ{ yux÷u þheh y™u {™Lke …rðºkŒk hk¾ðe, ‚tŒku»k hk¾ðku, ‚w¾ Ëw:¾ ykrË
…rhrMÚkrŒ{kt {™™e ‚{Œk hk¾ðe y™u Rïh{kt ¼rõŒ…qðof, r™»fk{ ƒwrØÚke ƒÄkt s f{kuo
y…oý fhðk. {™™e …rðºkŒk™e y‚h „¼o™k {™ …h …ý ÚkkÞ Au. ‚„¼koðMÚkk y™u
rzr÷ðhe ð¾Œu W¼e ÚkŒe þkherhf …ezk y™u ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku fhðk™e ûk{Œk fu¤ðkÞ
Au.

(3) yk‚™ : yükt„ Þku„{kt yk‚™™wt ºkesw MÚkk™ Au. Þku„eykuyu yuðk «fkh™kt yk‚™, «kýkÞk{
ykrË þkuÄe fkZâk Au fu Œu fhðkÚke þheh y™u {™ W…h fkƒw ykðu Au. ‘‘þheh rMÚkh hnu
y™u {™™u ‚w¾ ÚkkÞ yuðe heŒu þheh™u hk¾ðwt Œu yk‚™’’. yk‚™Úke ykhkuøÞ{kt ð]rØ y™u
þheh Œu{s {™™e […¤Œk ðÄu Au.

(4) «kýkÞk{ : «ký™e „rík™u fkƒw{kt ÷kððe Œu™u «kýkÞk{ fnuðkÞ Au. «kýkÞk{Úke þheh™u
yuf ‘‘xkur™f’’ …wY …kzu Au. «kýkÞk{Úke ykÞw»Þð]rØ, y‚kæÞ hku„ku™ku™kþ, r[ºkþwrØ,
M{hýþrõŒ{kt ð]rØ ð„uhu VkÞËk ÚkkÞ Au. «kýkÞk{Úke þheh{kt ‘‘«kýðkÞw’’ - ykurõ‚s™™wt
«{ký ðÄu Au su ™ðe Wsok™ku ‚t[kh fhu Au. VuV‚kt Úkfe ÷kune™wt þwrØfhý ðÄu Au. ‚„¼koðMÚkk
ËhBÞk™ „¼koþÞ W…h ŒhV ðÄðkÚke VuV‚k™e fkÞoûk{Œk ykuAe ÚkkÞ Au.

(5) «íÞknkh : S±ç±¯²¢}Ðé²¢ïx¢ï çÓ¢œ¢S² S±MÐ¢ÝéS¢¢Ú §üç‹Îí²¢‡¢¢ï Ðíy²¢ã¢Ú:
«íÞknkh™ku yÚko Au. …kAw nxðw, rð»kÞkuÚke rð{w¾ Úkðw yu{kt RLÿeÞku …kuŒk™k ƒkÌk rð»kÞkuÚke
…kAe nxe™u ytŒ{ow¾ ÚkkÞ Au. Þ{, r™Þ{,«kýkÞk{ ykrË™k «¼kðÚke r[¥k sÞkhu ƒnkh™k
rð»kÞkuÚke rðhfŒ ÚkR™u ytËh ŒhV ð¤ðk ÷k„u Au íÞkhu RLÿeÞku …ý ytŒ{ow¾ ÚkR™u r[¥k
suðwt y™wfhý fhðk ÷k„u Au. yk yðMÚkk{kt r[¥k ytŒ{ow¾ ÚkR™u ykí{íð ŒhV yr¼{w¾
ÚkkÞ Au …ý RLÿeÞku VõŒ ƒkÌk rð»kÞkuÚke rð{w¾ ÚkkÞ Au. yk «íÞknkhÚke RLÿeÞku™ku Wíf]ü
ðrþfkh ÚkkÞ Au.

(6), (7), (8) : Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ :
hksÞku„™wt Aêwt …„rÚkÞwt “Äkhýk”™ku yÚko yuðk «fkh™e {kLÞŒkyku™u Äkhý fhðk™ku Au

su™kÚke {™ðktrAŒ rMÚkrŒ™u «kÃík fhe þfkÞ Au. {kLÞŒkyku™u ykÄkhu Sð™™wt MÚkq¤ Y… ŒiÞkh
ÚkkÞ Au.fnuðkÞ Au fu su {™w»Þ™e suðe yktŒrhf ¼kð™kyku nþu Œu™e ‚t…qýo ƒkÌk Y…hu¾k Œuðe s
ƒ™e sþu. «‚LLkŒk ykhkuøÞ, ‚w¾, þktrŒ, ‚tŒku»k, Œ]rÃík, yk™tË, «¼wŒk ð„uhu ykrí{f ði¼ðku Au.
su™u «kÃík fhðk {kxu {™w»Þ ¼kirŒf …ËkÚkkuo þkuÄŒku nkuÞ Au. ðkí‚ð{kt ykrí{f ði¼ð ¼kirŒf
ðMŒwykuÚke ¾heËe þfkŒku ™Úke. ykrí{f «ÞíLkku îkhk s Œu™e «krÃík ÚkR þfu Au.

«íÞknkh y™u Äkhýk îkhk {™ ßÞkhu ÷[e÷wt ƒ™u Au íÞkhu æÞk™ y™u ‚{krÄ ŒhV ‚nu÷kRÚke
yk„¤ ðÄðk ÷k„u Au.r™&Š[Œ rð»kÞ{kt ðÄkhu{kt ðÄkhu {™kuÞku„ …qðof ÷k„e sðw, ŒL{Þ ÚkR
sðwt, Œu™wt™k{ æÞk™ Au. fkuR…ý {n¥ð…qýo fkÞo íÞkhu ÚkR þfu Au. ßÞkhu fkÞo fh™kh Œu{kt ŒL{Þ
ƒ™u Au. suðe heŒu «íÞknkh™ku W¥khkÄo Äkhýk Au Œuðe suðe heŒu æÞk™™ku W¥khkÄo ‚{krÄ Au.
æÞk™™e …qýokðMÚkk™wt™k{ s ‚{krÄ Au. fkuR…ý ƒkƒŒ W…h ßÞkhu r™ŠðfÕ……ýu r[¥k ÷k„e òÞ
Au íÞkhu yu yðMÚkk™u ‚{krÄ fnuðkÞ Au. {™™u ßÞkhu ‚khe heŒu {MŒf{kt Äkhýk fhðk{kt ykðu Œu
ykí{k îkhk r™ÄokrhŒ {k„o …h s [k÷u, r™hÚkof ðkŒku{kt ËkuzÄk{ ™ fhŒk þktrŒÚke ykí{fÕÞký™k
{k„o{kt ÷k„e òÞ íÞkhu fne þfkÞ fu ‚{krÄ™wt ‚w¾ «kÃík ÚkÞwt.

yk{, y»Þt„ Þku„™k 8 …k‚kyku™wt fk{…qýo yÇÞk‚ fhðkÚke þkherhf,{k™r‚f ŒÚkk
ykæÞkrí{f MðMÚkŒk fu¤ðe þfkÞ Au. øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ „Š¼ýe {kŒk Œu{s „¼oMÚk rþþw
{kxu Þku„kÇÞk‚ yfÕ…™eÞ Wíf]ü …heýk{ku ÷kðe þfu Au.
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7.2.1 Þku„‚kÄ™kÚke ‚øk¼koðMÚkk …h y‚h :
· øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ Þku„™k 8 yt„ku™ku ÔÞðrMÚkŒ yÇÞk‚ fhðkÚke y™uf þkherhf y™u
{k™r‚f ÷k¼ {u¤ðe þfkÞ Au. Þku„‚kÄ™kÚke 9 {k‚™e ÷ktƒe {w‚kVhe rþþw y™u {kŒk ƒtLLku {kxu
‚w¾ËkÞe r™ðzu Au. Þku„kÇÞk‚Úke ÚkŒk VkÞËkyku …ife {wÏÞ VkÞËkyku ™e[u {wsƒ Au.
(1) þkherhf ƒË÷kð™u {ËËY… ÚkkÞ Au :

øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ „¼oMÚk rþþw yuf fku»k{ktÚke 9 {k‚™k ytŒu yuf ‚t…qýo {k™ðþheh{kt
…heðŠŒŒ ÚkkÞ Au. {kŒk™k þheh{kt „¼okþÞ™e ytËh Œu™ku {k‚k™wt{kr‚f rðfk‚ ÚkŒku hnu Au. Œu
{kxu {kŒk™k þheh{kt y™uf …rhðŒo™ku ykðu Au. fu{ fu MŒ™{ktƒË÷kð, „¼okþÞ™wt fË ðÄðw,
÷kune™wt …he¼ú{ý ðÄðw ð„uhu. Œu™u fkhýu {kŒk™u ‚k{kLÞ heŒu f{h™ku Ëw¾kðku, Úkkf, …„{kt ‚kuò,
÷kune™e Wý…, MŒ™{kt ¼khu…ýw ð„uhu ‚{MÞkyku ™zŒe nkuÞ Au. r™»ýktŒ™e ‚÷kn nuX¤ fhðk{kt
ykðŒk Þku„, «kýkÞk{, æÞk™, yk‚™™e r¢Þkyku þkherhf y™u {k™r‚f ƒË÷kð ‚k{u ÷zŒ
yk…ðk{kt {ËËY… ƒ™u Au.
(2) „¼koþÞ y™u …urÕðf ^÷kuh™e {k‚…uþeyku™e ‚wáZíkk :

Þku„kÇÞk‚ îkhk {kŒk™e{kt‚…uþeyku ¾k‚ fhe™u …urÕðf V÷kuh, …kÞk™k M™kÞwyku,„¼okþÞ
Œu{s …ux™k M™kÞwyku, „¼okþÞ Œu{s …ux™k M™kÞwyku™u ƒ¤ {¤u Au. su™u fkhýu {kŒk™wt þheh
‚w¾…qðof «‚ð {kxu ŒiÞkh ÚkkÞ Au. {kt‚…uþeyku™e ‚tŒwr÷Œ yðMÚkk …ezkhrnŒ «‚ð {kxu ¾wƒ
sYhe Au. «‚ð {kxu fkÞohŒ{kt‚…uþeyku ™ ðÄw rþrÚk÷ fu ™ ðÄw f‚kÞu÷e nkuÞ Œu{s «‚ð r™ŠðÎ™…ýu
…qýo ÚkkÞ Au. yk W…hktŒ su øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ Þku„kÇÞk‚ fhðk{kt ykðu÷ nkuÞ Œku ƒk¤f™k
«‚ð ƒkË „¼okþÞ™u {w¤ rMÚkŒ{kt ÷kððk {kxu …ý ‚nkÞ {¤u Au.
(3) {kŒk™k þheh y™u {™™u «‚ð {kxu ŒiÞkh fhu Au :

fkuR…ý Mºke ¾k‚ fhe™u ßÞkhu Œu «Úk{ðkh øk¼koðMÚkk Äkhý fhu Au íÞkhu «‚ð™e «r¢Þk
{kxu þkherhf y™u {k™r‚f heŒu ŒiÞkh ™ nkuÞ Œu Mðk¼krðf Au. ƒk¤f™k sL{™u ÷R™u Œu™k {™{kt
y™uf «fkh™e þtfk hnu Au. su™u fkhýu “¼Þ-®[Œk-r…zk”™wt [¢ „rŒ{k™ ÚkkÞ Au. Þku„kÇÞk‚{kt
¾k‚ fhe™u «kýkÞk{ fhðkÚke yk [¢ Œkuze þfkÞ Au. {™™k r™„ún îkhk rƒ™sYhe ¼Þ y™u þkuf
…h fkƒw {u¤ðe þfkÞ Au y™u MðMÚk {™™k {kæÞ{ Úkfe MðMÚk þheh «‚ð {kxu ŒiÞkh ÚkkÞ Au.
(4) øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ ‚sokŒe ‚k{kLÞ {w~fu÷eyku{kt hknŒ :

øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ ÚkŒe ‚k{kLÞ þkherhf ‚{MÞkyku suðe fu f{h™ku Ëw¾kðku, Q÷xe,
Qƒfk, Ÿ½ ™ ykððe, {kÚkk™ku Ëw¾kðku, ïk‚ [zðku y™u ‚ktÄk™ku Ëw¾kðku ð„uhu{kt yk‚™ y™u
«kýkÞk{™ku yÇÞk‚ V¤ËkÞe ™eðzu Au. ‚qû{ þkherhf f‚hŒku îkhk hfŒ …rh¼ú{ý ‚wÔÞðrMÚkŒ
heŒu ÚkkÞ Au y™u þheh MðMÚk ƒ™u Au. yk W…hktŒ Ÿzk ïk‚ WåAðk‚ îkhk þheh{kt «kýðkÞw™w
…rh¼ú{ý ðÄu Au y™u {kŒk ŒÚkk ƒk¤f ƒtLLku {kxu VkÞËkfkhf ™eðzu Au. ½ýe {kŒkyku{kt øk¼koðMÚkk
Ëhr{Þk™ y™u ƒk¤f™k sL{ ƒkË rz«uþ™ (nŒkþk)™k ÷ûkýku òuðk {¤u Au. Þku„kÇÞk‚ îkhk
Œu™e ‚k{u …ý hûký {¤u Au.
(5) MðMÚk «‚ð{kt {ËËY… ÚkkÞ Au :

yÇÞk‚™k Œkhýku ‚w[ðu Au fu øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ Þku„kÇÞk‚ fhŒe {rn÷kyku{kt ‚k{kLÞ
{rn÷kyku fhŒk ykuAe {w~fu÷eyku{kt «‚ð ‚{Þu ÚkŒe nkuÞ Au. {kuxk¼k„u Þku„kÇÞk‚ îkhk …qðo
«‚ð, ykuAk ðs™ ÄhkðŒw ƒk¤f, ‚õŒûkÞ ð„uhu suðe {w~fu÷eyku xk¤e þfkÞ Au.
7.2.2 ‚øk¼koðMÚkk ð¾Œu Þku„k‚™™k sYhe ‚w[™ku :

øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ Þku„kÇÞk‚ ‚whrûkŒ Au y™u {kŒk ŒÚkk rþþw {kxu ÷k¼ËkÞe Au. su
‚krƒŒ ÚkR [wõÞw Au. …htŒw yk yÇÞk‚ Ëhr{Þk™ y{wf ‚kð[uŒe™k …„÷kyku ÷uðk sYhe ƒ™u Au.



46

(1) øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ Þku„k‚™ fu «kýkÞk{ fhŒk …nu÷k Þku„ r™»ýktŒ fu Œƒeƒe ‚÷kn
yð~Þ ÷uðe.

(2) þkherhf ûk{Œk y™w‚kh s Þku„kÇÞk‚ fhðk. fkuR…ý «fkh™e ƒ¤sƒhe fu Œký þheh™u
yk…ðku ™ne.

(3) Þku„kÇÞk‚ {kxu yuf þktŒ, nðkWò‚ðk¤e y÷kÞËe søÞk, fwËhŒe ðkŒkðhý™e ™Sf™w
MÚk¤ fu ykuhzku …‚tË fhðku.

(4) øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ þheh{kt …kýe y™u R÷ufxÙku÷kRx™wt «{ký s¤ðkR hnu Œu æÞk™{k
hk¾e™u Œh÷ …ËkÚkkuo ðÄw ÷uðk y™u f‚hŒ fhðe.

(5) øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ …ux™k M™kÞwyku W…h Ëƒký fu ¾U[ký ykðu Œuðk Þku„k‚™ku fhðk
ŒÆ™ r™»kuÄ Au.ŒuÚke r™»ýktŒ îkhk ‚w[ðu÷ yk‚™ku r‚ðkÞ yLÞ fkuR…ý yÇÞk‚ fhðku
™ne.

7.3 ‚khktþ :
ƒk¤f™u sL{ ykÃÞk ƒkË {kŒk™ku …ý ™ðku sL{ ÚkkÞ Au. ™ð {k‚™e ÷ktƒe {w‚kVhe™ku

yk ‚{Þ„k¤ku y™u þkherhf y™u {k™r‚f ƒË÷kðku y™u ‚{MÞkykuÚke …rh…qýo hnu Au. …htŒw yuf
MðMÚk ƒk¤f™ku sL{ yk Œ{k{ {w~fu÷eyku™u ¼w÷kðe Ëu Au. ƒk¤f™k þkherhf y™u {k™r‚f
rðfk‚™k …kÞk{kt hnu÷ øk¼koðMÚkk™ku ‚{Þ„k¤ku ðÄkhk™e ‚kh‚t¼k¤{kt„e ÷u Au.

7.4 {n¥ð™k þçËku:
yükt„Þku„ : Þ{, r™Þ{,yk‚™, «kýkÞk{, «íÞknkh, Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ.
W…Þku„e «kýkÞk{ : y™w÷ku{ rð÷ku{, ¼úk{he, Lkkze þwræÄ, yku{fkhò…, þeŒ÷e, þeŒfkhe.
‚qû{r¢Þkyku, [k÷ðk™e f‚hŒ, {ksohe yk‚™, ð@k‚™, ‚uŒwƒtÄk‚™, ƒxh^÷kÞ …kuM[h,
ð]ûkk‚™, rºkfkuýk‚™, yÄo [tÿk‚™, ƒæÄ fkuýk‚™ ð„uhu.

7.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku :
«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

(1) Þku„™k ykX yt„ku fÞk fÞk Au ?
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

(1) Þku„kÇÞk‚ îkhk VõŒ þkherhf VkÞËkyku {¤u Au. ‚k[w fu ¾kuxw ?
..........................................................................
..........................................................................

(2) øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ fÞk fÞk «kýkÞk{ fhe þfkÞ ?
..........................................................................
..........................................................................
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(3) «kýkÞk{ fhðkÚke „¼oMÚk rþþw™u þwt ÷k¼ ÚkkÞ Au ?
..........................................................................
..........................................................................

(4) øk¼koðMÚkk Ëhr{Þk™ ƒÄk s «fkh™k yk‚™ku fhðk ‚whrûkŒ Au ?
..........................................................................
..........................................................................

(5) ÞkuøkkÇÞkMk fhíke {rn÷kyku{kt «Mkð ð¾íku ykuAe {w~fu÷eLkku Mkk{Lkku fhðku Ãkzu Au Mkk[wt fu
¾kuxwt ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

8.0 WÆuþ

8.1 «MŒkðLkk

8.2 ‚„¼ko™e ËhBÞk™ {k™r‚f rMÚkrŒ

8.2.1 ‚„¼ko™e Mð-¼kð™e ƒk¤f …h y‚h

8.2.2 ™ðòŒ rþþw y™u ƒk¤WAuh ËhBÞk™ {k™r‚f rMÚkrík

8.2.3 Pre-natal y™u Post-Partum depression

8.2.4 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ {k™r‚f ykhkuøÞ™e ò¤ðýe

8.3 ‚khktþ

8.4 {n¥ð™k þçËku

8.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku

8.0 WÆuþ:

yk yuf{™k ytŒu HCW, {™™e swËe swËe …rhrMÚkrŒ, ‚„¼koðMÚkk y™u rzr÷ðhe …Ae™e
Mºke™e {k™r‚f rMÚkrŒ rðþu òýe þfþu. 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ Mºkeyu {k™r‚f ykhkuøÞ
fuðe heŒu ò¤ððwt Œu ‚{S þfþu.

8.1 «MŒkðLkk :

y™uf ‚tþkuÄ™kuyu r‚Ø fÞow Au fu {ký‚™e {ktË„e™k {q¤ Œu™k {™{kt nkuÞ Au. þkherhf
{ktË„efu yðMÚkk {™ ‚kÚku òuzkÞu÷e Au. òu {™ yk™tË{kt hnuþu Œku{ktË„e Ëqh hnuþu. ðÄw ÷ktƒk
‚{Þ [k÷Œk þkherhf VuhVkhku {™™u …ý y‚h fhu Au.

{™ yuf s «fkh™wt ™Úke. {™kuði¿kkr™fku™k {Œ «{kýu {™ swËk swËk ºký «fkh™k nkuÞ Au.
(1) ò„]Œ {øks yÚkðk ‚¼k™ {™ (Consions Mind)

(h) yÄoò„]Œ (Subconscious Mind)

yuf ºkeò þçË™ku …ý {™ {kxu W…Þku„ fhe þfkÞ; ƒu¼k™ yðMÚkk (unconsions), su{kt
Ëwr™Þk{kt, ykswƒksw þwt [k÷e hÌkwt Au Œu rðþu shk …ý ¼k™ ™Úke hnuŒwt. yk s yðMÚkk{kt þheh
…h þMºkr¢Þk þõÞ ƒ™u Au.

ò„]Œ {™, sÞkhu …ý Ÿ½eyu Aeyu fu ƒu¼k™ ÚkR sRyu Aeyu íÞkhu rƒ÷fw÷ r™r»¢Þ ÚkR
òÞ Au. …ý yÄoò„]Œ {™ rËð‚™k 24 yu f÷kf ‚r¢Þ hnu Au. Œu™ku rðMŒkh ò„]Œ {™ fhŒkt
½ýku Au.

{™kuði¿kkr™f VkuRz™k sýkÔÞk {wsƒ Äúwð «Ëuþ{kt ƒhV™k …nkz™e su{ {™™k ™ð ¼k„
zqƒu÷k hnu Au. su yÄoò„]Œ {™ Au y™u {kºk yuf s ¼k„ W…h ŒhŒku Ëu¾kÞ Au. su ò„]Œ {™ Au.
yÄoò„]Œ {™ ‚w»kwÃík ™Úke. Œu f{oþe÷ nkuÞ Au y™u þrõŒ™ku ¼tzkh Au òu Œu™ku ‚k[k yÚko{kt
W…Þku„ fheyu y™u þõÞ Œux÷wt ò„]Œ {™ ‚kÚku òuzkÞu÷wt hnu Œku Œýkð ykuAk ÚkkÞ y™u Sð™
‚h¤ ƒ™u.

yuf{
8

{kŒk™e {k™r‚f yðMÚkk™e ƒk¤f …h y‚h Y…hu¾k
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8.2 ‚„¼ko™e {k™r‚f rMÚkrŒ:

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Mºkeyku{kt y™uf {k™r‚f VuhVkhku òuðk {¤u Au. su yk‚…k‚™k
ðkŒkðhý …h ykÄkheŒ Au. ðkhtðkh ƒË÷kŒku {qz,®[Œk, zh, Úkkf, Ÿ½™ku y¼kð, WËk‚e™Œk fu
yrŒþÞ Wí‚kn ykðk y™uf «fkh™k {k™r‚f VuhVkhku ÚkR þfu Au. ½ýe Mºkeyku{kt ‚„¼koðMÚkk
y™u rzr÷ðhe™u ÷R™u yuf yýðktråAŒ ¼Þ nkuÞ Au su™u ÷R™u fktŒku Œuyku {kŒk ƒ™ðk™wt xk¤u Au
yÚkðk Œku ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ‚ŒŒ {k™r‚f Œký y™w¼ðu Au.

‚„¼koðMÚkk y™u ƒk¤f™k sL{ …Ae™ku ‚{Þ yuf «fkh™ku ‘Stress’ - {k™r‚f Œký
W¼e fhu Au, su™e y‚h WËh{kt WAhŒk ƒk¤f …h fu ™ðòŒ rþþw y™u Œu™k WAuh …h …ze þfu Au.

‚„¼koðMÚkk y™u rzr÷ðhe …Ae {k™r‚f yMðMÚkŒk™k fkhýku:
· þkherhf ƒË÷kð, Ëu¾kð{kt ƒË÷kð
· Estrogen y™u progesterone, Mºkeyku™k nk{kuoL‚{kt ðÄkhku
· …rŒ-…íLke™k ‚tƒtÄku™u y‚h
· Sð™{kt, ½h{kt y™u ‚{ks{kt yuf swËe, ™ðe ¼qr{fk
· fkhrfËeo,™kufhe y™u yÇÞk‚{kt ¾÷u÷.

· rzr÷ðhe™wt òu¾{,Œu™u ÷R™u zh, ®[Œk, y¿kkŒ þtfkyku
· ykð™kh ƒk¤f™e sðkƒËkheyku™u ÷R ®[Œk
· ykŠÚkf ƒkuòu
· Unplanned Pregnancy nkuÞ Œku ðÄw {k™r‚f Œýkð
· ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÚkŒkt Symptoms suðk Qƒfk, Q÷xe, fƒSÞkŒ, Backache, Ÿ½

™ ykððe ð„uhu™u ÷R™u W¼ku ÚkŒku {k™r‚f Œýkð.

8.2.1 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ‚„¼ko™k Mð-¼kð™e ƒk¤f W…h y‚h:

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ {kŒk™ku {qz y™u Mð¼kð r™Þtºký{kt hnu Œu sYhe Au. òu Mºke™u
WËk‚eLkŒk y™w¼ðkÞ Œku Œu™e y‚h ƒk¤f™k rðfk‚ …h …zu Au. {kŒk™k {k™r‚f ƒË÷kðÚke su
Mºkkð fu h‚kÞýku™e ðÄ½x ÚkkÞ Au, Œu ÷kune îkhk ƒk¤f™k þheh{kt …nkut[u Au y™u Œu™k rðfk‚ …h
y‚h fhu Au.
· ‚„¼ko {kŒk su su rð[khu Au y™u {nu‚q‚ fhu Au Œu LÞwhkunku{kuoL‚ îkhk, „¼koþÞ{kt rðf‚Œk

„¼o ‚wÄe …nkut[u Au. yk LÞwhkunku{kuoL‚ „¼o™e yuLzku¢kR™ rMkMx{™u y‚h …nkut[kzu Au ŒuÚke
‚¾Œ Œýkð{kt hnuŒe {kŒk™k rþþwyku rƒnuðeÞh «kuç÷u{ ‚kÚku {kuxk ÚkkÞ Au.

· {kŒk òu nfkhkí{f rð[khŒe nkuÞ Œku rðf‚Œwt ƒk¤f …ý þktŒ ,¾wþ y™u ƒu÷uL‚ Mð¼kððk¤w
ƒ™u Au. òýeŒk ‚kRfku÷kuSMx y™u ÷u¾f rË…f [ku…hk™wt fnuðwt Au fu ‘‘sÞkhu ‚„¼ko ¾wþ
hnuŒe nkuÞ Au íÞkhu Œu™k þheh{kt yuLzkuhrVL‚ y™u yu™‚eVu÷eL‚ ™k{™k h‚kÞýku …uËk
ÚkkÞ Au. su {™™u þktrŒ y…ou Au. yk™u ÷R™u ƒk¤f™e ™ðo‚ r‚Mx{ ([uŒkŒtºk) …ý ™ku{o÷
heŒu rðfrMkík ÚkkÞ Au y™u™ku{o÷ heŒu fkÞo fhu Au. suÚke ƒk¤f™ku rðfk‚ þktrŒ…qðof ÚkkÞ
Au.’’

· ƒk¤f {kŒk™e ‚kÚku òuzkÞu÷wt hnu Au ŒuÚke {kŒk™k ¼kð™kí{f Œýkð™e y‚h …ý ƒk¤f
…h …zu Au. ƒk¤f{kt …ý MxÙu‚ nku{kuo™™wt «{ký ðÄu Au, suÚke ƒk¤f™k ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄu
Au. òu Œýkð™u ÷R™u {kŒk™wt ç÷z«uþh ðÄu Œku, ƒk¤f™u Ãkqhíkwt ÷kune y™u Œu Úkfe …nkut[Œwt
…ku»ký {¤Œwt ™Úke, su fÞkhuf ƒk¤f {kxu Sð÷uý …ý ƒ™e þfu Au.

· ‚„¼koðMÚkk ð¾Œu {kŒk{kt ¢kuÄ, Ë÷e÷ƒkS, {k™r‚f yk½kŒ ð„uhu ƒk¤f™k ð]rØ …h



50

™fkhkí{f …rhýk{ ÷kðu Au. …rŒ-…íLke fu fkixwtrƒf Í„zk y™u f÷uþ …ý ƒk¤f™k rðfk‚
{kxu òu¾{ W¼w fhu Au.

o {kuxu {kuxuÚke ÚkŒe ƒku÷k[k÷e y™u þçËkuÚke {kŒk™wt ç÷z«uþh ðÄu Au, ƒk¤f™k ykR.fÞw.
(ƒwrØyktf){kt ™fkhkí{f y‚h fhu Au.

o yk Í½zk fu ftfk‚{kt {kŒk fu ƒk¤f™u þkherhf Rò …nkut[e þfu Au y™u Mxe÷ ƒÚko ÚkR þfu
Au.

o ƒk¤f™e hku„ «rŒfkhf þrõŒ …h y‚h ÚkkÞ Au y™u sL{ …Ae ƒk¤f y™uf hku„ku™ku
rþfkh ƒ™u Au.

o  {kŒk{kt ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄðkÚke fu ç÷z«uþh ðÄðkÚke ƒk¤f™u ÷kune ykuAwt …nkut[u Au.
o ‚„¼koðMÚkk{kt Wí…LLk ÚkŒkt {k™r‚f ŒýkðÚke ¾kuz¾kt…ýðk¤w ƒk¤f sL{u Au. ƒk¤f{kt

õ÷u^xr÷…-…u÷ux fu M…kR™kƒkRrVzk òuðk {¤u Au.
o ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÷k„u÷k yk½kŒ suðkt fu ™Sf™k ‚ƒtÄe™wt {hý, …rŒÚke Awxk …zðwt fu

yLÞ fkuR fkhýÚke Mxe÷ ƒÚko y™u fLsu™kRx÷ {k÷Vku{ouþ™™e þõÞŒkyku ðÄe òÞ Au.
8.2.2 ™ðòŒ rþþw y™u ƒk¤ WAuh ËhBÞk™ {kŒk™e {k™r‚f rMÚkrík

rzr÷ðhe …Ae {kŒk™k þheh{kt y™uf VuhVkhku ÚkkÞ Au. nku{kuoLMk™k MŒh{kt VuhVkhku ÚkkÞ Au.
yk™e þYykŒ rzr÷ðhe …Ae 1Úke 2 rËð‚{kt ÚkkÞ Au y™u 10 rËð‚ ‚wÄe hnu Au. {kŒk™ku {qz
ðkhtðkh çkË÷kÞ Au. ™e[u™e …rhrMÚkríkyku W¼e ÚkkÞ Au.
· „{„e™e : ‚ŒŒ YË™, ðÄw …zŒe ‚tðuË™þe÷Œk y™u WËk‚e™Œk òuðk {¤u Au.
· zh : ƒk¤f™e ‚whûkk y™u MðkMÚÞ™u ÷R™u zh, yuf÷Œk Œu™k WAuh rðþu™e þtfk.
· yk™tË : ðÄw …zŒk yk™tËLke ÷k„ýe
· „wM‚ku : MŒ™…k™ y™u ƒk¤WAuh ™u ÷R™u y¿kk™Œk nkuðkÚke …kuŒk™e òŒ «íÞu „wM‚ku.
· y[ku¬‚ {k™rMkfŒk: r™ýoÞ ™ ÷R þfðk™e rMÚkrŒ
· ðÄw …zŒe ‚tðuË™þe÷Œk:
· þtfk
8.2.3 Pre-natal y™u Post-Partum depression:

÷kufku su heŒu rð[khu Au fu y™w¼ð fhu Au Œu heŒu Œu{™e {k™r‚f …rhrMÚkrŒ-WËk‚e™Œk™e
÷k„ýe W¼e ÚkkÞ Au. 6% Mºkeyku Œu{™k Sð™™k fkuR™k fkuR Œƒ¬u rz«uþ™™ku rþfkh ƒ™u Au
y™u ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™yk yktfzku 10% ‚wÄe …nkut[u Au. ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ rz«uþLk™wt òu¾{
ðÄe òÞ Au. su rzr÷ðhe …Ae™k y{wf yXðkrzÞk fu {rn™kyku ‚wÄe ðÄw hnu Au.

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ nku{kuoLMk{kt ƒË÷kð ykðu Au, su™u ÷R™u {„s{kt y™uf h‚kÞýku …uËk
ÚkkÞ Au, su™kÚke ®[Œk y™u WËk‚e™Œk y™w¼ðkÞ Au. ½ýe ð¾Œ Mºkeyku yk ÷k„ýeÚke yòý
nkuÞ Au y™u Œu™u ‚knrsfŒkÚke ÷u Au. ½ýe ð¾Œ yk WËk‚e™Œk™e y‚h ƒk¤f™k r…Œk y™u
½h™k yLÞ ÔÞrõŒyku™u …ý y‚h fhu Au.

…ý yk rz«uþLk™e ‚khðkh þõÞ Au. HCW yu yk rz«uþLk™k r[öku òýðk y™u ‚{Þ‚h
yku¤¾ðk sYhe Au. òu fu Œu™k Symptoms (r[öku) Ëhuf Mºke{kt swËkswËk nkuR þfu Au. su{ktÚke
Úkkuzk ½ýkt r[öku ™e[u {wsƒ nkuÞ Au.
· ¼q¾ ™ ÷k„ðe fu ðÄw …zŒe ¼q¾ ÷k„ðe, suÚke ¾kðk{kt rƒ÷fw÷ yYr[ yÚkðk ðÄw …zŒwt

¾kðwt
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· Ÿ½{kt VuhVkh ðÄw …zŒe Ÿ½ fu Ÿ½ ŒÆ™ ™ nkuðe
· þheh{kt þÂõík™ku y¼kð
· WËk‚e™Œk, ykþk-rðrn™ Sð™, ™fk{k…ýk™e ¼kð™k
· fkhý ð„h ðkhtðkh hzðwt ykððwt
· su r¢Þk yÚkðk fk{{kt …nu÷kt yk™tË ykðŒku nŒku Œu{kt yh‚ef…ýwt yk™tË ™ ykððku.
· ƒk¤f{kt h‚ ™ ÷uðku, Œu™u ‚k[ððwt ™rn

‚„¼koðMÚkk ð¾Œu rz«uþLk nkuÞ Œku ™e[u™wt òu¾{ ðÄe þfu Au.
· f‚wðkðz
· ‚{Þ …nu÷kt «‚qrŒ
· ykuAk ðs™™wt ƒk¤f

òu ‚„¼koðMÚkk ð¾Œu HCW yk r[öku™u ™ yku¤¾e þfu fu Mºke™u rz«uþLk™e ‚khðkh ™
{¤u Œku yk Mºkeyku{kt …kuMx …kxo{ rz«uþ™ Úkðk™e þõÞŒk ðÄe òÞ Au. …kuMx…kxo{ rz«uþLk yuf
„t¼eh rMÚkrík Au su ƒk¤f™k sL{ …Ae y™uf {rn™kyku ‚wÄe ÚkR þfu Au. Œu™u ÷R™u ƒk¤f y™u
{kŒk ðå[u™k òuzký y™u ‚„…ý™u y‚h …nkut[u Au.

Post- Partum depression, ykþhu 13% Mºkeyku{kt òuðk {¤u Au su™k r[öku ™e[u {wsƒ
Au.
· ™ðòŒ rþþw ™u fu ƒk¤f™u WAuhðk™e yûk{Œk
· yrŒþÞ ®[Œk
· {w~fu÷e W¼k fhŒkt r™ýoÞku Ëk.Œ. ‚tÞwfŒ fwxwtƒ{ktÚke Awxk …ze yuf÷k hnuðwt
· yrŒþÞ „{„e™e WËk‚e™Œk
· æÞuÞ ð„h™wt hkuStËw fkÞo
· …kuŒk™e òŒ …h fkƒw ™ hnuðku
Post- Partum depression™e ƒk¤f …h y‚h

 òu Post- Partum depression™e ‚khðkh fhðk{kt ™ ykðu Œku Œu™e ƒk¤f …h y‚h
ÚkkÞ Au.
· ƒk¤f ‚ŒŒ hzŒwt hnuðwt, r[zeÞwt
· ƒk¤f{kt fw…ku»ký , …ux{kt [qtf ykððe
· ƒk¤f™e Ÿ½{kt ¾÷u÷ fu y¼kð
· Delayed Milestones {kuzku rðfk‚
· ƒeòÚke Ëwh hnuðwt, {kŒk™u ð¤„e hnuðwt
· ðÄw yk¢{f, ŒkuzVkuz fh™khwt

yk„¤ sŒkt ykðk ƒk¤f™e þk¤kfeÞ fkhrfËeo …ý r™B™ «fkh™e hnu Au. Œu ‚{ks
rðhkuÄe fkÞkou fu ÔÞ‚™ ŒhV ËkuhkÞ Au.
8.2.4 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ {k™r‚f ykhkuøÞ™e ò¤ðýe:

1000 rËð‚™e yk ‚Vh þY fhŒkt …nu÷kt s Mºkeyu Œu™wt fk{, Œu™e rË™[Þko y™u HCW
‚kÚku™ku ‚t…fo þY fhe Ëuðku òuRyu. HCW yu …ý Mºkeyku™u þkherhf [uf y…™e ‚kÚku ‚kÚku Œu{™e
{k™r‚f …rhrMÚkrŒ™ku Œk„ {u¤ððku sYhe Au. ‚„¼ko Mºkeyku ‚kÚku ðkŒ[eŒ ËhBÞk™ Œu{™e
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«uø™L‚e {kxu™e {kLÞŒk, zh, ®[Œk fkixwtrƒf «§ku ð„uhu™e òý {u¤ððe sYhe Au. Mºkeykuyu ™e[u
{wsƒ™k …„÷kt ÷uðk suÚke Œu{™wt {k™r‚f ykhkuøÞ s¤ðkR hnu.
· Mºkeykuyu …kuŒk™wt fk{ …rŒ, yLÞ fwxwtƒes™ku fu ‚kÚku fk{ fh™kh fkÞofíkko (òu ™kufhe fhŒe

nkuÞ Œku) ‚kÚku ðnU[e ÷uðwt òuRyu ðÄw …zŒku fk{™ku ƒkuòu ÷uðk™wt xk¤ðwt.
· þõÞ nkuÞ íÞkhu hkuStËk Sð™{ktÚke hò ÷R, ykhk{, …Þox™, ðkt[™ fu {™„{Œk fk{ku fu

þku¾ {kxu ‚{Þ fkZðku.
· «uø™L‚e fu ƒk¤ WAuh rðþu ‚k[e, ‚trûkÃík {krnŒe {u¤ððe. rçk™sYhe ðÄw …zŒe,¼Þs™f

{krnŒeÚke zh y™u ®[Œk …uËk ™ Úkðk Ëuðk.
· ÔÞkÞk{, Þku„k, «kýkÞk{ {kxu ‚{Þ fkZðku.
· [k÷ðwt, Œhðwt fu ‚kÞ®õ÷øk …ý fhe þfkÞ.

· ‚kËku, MðåA, ykhkuøÞ ðÄof ¾kuhkf, …ku»kfŒ¥ðku y™u sYhe ‚{Œku÷ yknkh ÷uðku. VkMxVwz™ku
rðhkuÄ fhðku.

· hkºku ðnu÷kt ‚wðkÚke {k™r‚f ƒkuòu ykuAku hnu Au.
· ‚„¼ko {rn÷kyku™wt ‚…kuxo økú]… ƒ™kððwt y™u Œu{kt òuzkðwt
· …kuŒk™u ‚Œkðíke fkuR…ý ‚{MÞk fu ®[Œk™ku ƒk¤f™k r…Œk, fwxwtƒ™k ‚ÇÞ fu HCW ‚kÚku

[[ok fhðe y™u Œu™k W…kÞ {u¤ððku.
· Œ{khe «uø™uL‚e, ykð™kh ƒk¤f y™u Œu™e MðMÚkŒk …h Vkuf‚ hk¾ðwt.
· ykŠÚkf ¼ª‚ fu «§ku™u ƒk¤f™k r…Œk fu fwxwtƒ™k ‚ÇÞku ‚kÚku [[eo™u r™ðkhý ÷kððwt.
· ðÄw …zŒku þkherhf ©{, {w‚kVhe fu {k™r‚f yk½kŒÚke ƒ[ðwt.
· ƒeS Úkuhk…e su{ fu he÷uf‚u‚™ Úkuhk…e, {‚ks, yuhku{k Úkuhk…e ð„uhu™ku W…Þku„ fhe þfkÞ.

· yuf ò„]Œ {kŒk, ‚ÓËÞe r…Œk y™u ‚[uŒ HCW, ‚„¼ko Mºke{kt ÚkŒkt {k™r‚f ƒË÷kð™u
‚íðhu yku¤¾e Œu™e ‚khðkh fhe þfu Au. suÚke Mºkeyku™u ‘rz«uþLk’Úke ƒ[kðe þfkÞ Au
y™u yuf MðMÚk ƒk¤f™ku WAuh þõÞ ƒ™u Au.

8.3 ‚khktþ :

1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ Mºke{kt su þkherhf VuhVkh sýkÞ Au Œuðe heŒu y™uf {k™r‚f
VuhVkh sýkÞ Au. þheh{kt nku{kuoLMk™wt MŒh ðÄðwt, …kuŒk™e ¼qr{fk ƒË÷kðe, þkherhf VuhVkh,
sðkƒËkhe, ykŠÚkf «§ku, Sð™{kt, fwxwtƒ{kt y™u ‚{ks{kt ƒË÷kÞu÷wt MÚkk™ ð„uhu™u ÷R™u {k™r‚f
Œýkð W¼ku ÚkkÞ Au. yk Œƒ¬k ËhBÞk™ 10 Úke 13% Mºkeyku rz«uþLk™ku ¼ku„ ƒ™u Au.

HCW yu yk rz«uþLkLkk r[öku yku¤¾ðk sYhe Au. Œu {kxu „¼koÄk™Úke ÷R rzr÷ðhe
…Ae™k {rn™kyku{kt Mºke™wt {ku™exhª„ fhðwt y™u Ëhuf VuhVkh™kutÄðku.sYh …zâu {™kur[rfí‚f
r™»ýktŒ™e ‚÷kn ÷uðe .

rz«uþLkÚke çk[ðk y™u {k™r‚f ykhkuøÞ ò¤ððk ÔÞkÞk{, Þku„k, ÞkuøÞ …ku»kýÞwõŒ yknkh,
ykhk{, fkixwtrƒf ‚…kuxo y™u þtfk y™u «§ku™e [[ko fhe r™hkfhý ÷kððwt ykðfkhËkÞf Au.
‚„¼ko Mºkeyku™k sqÚk yk{kt ÞkuøÞ ¼k„ ¼sðu Au.

8.4 {n¥ð™k þçËku

· Post- Partum depression: rzr÷ðhe …Ae™k ‚{Þ„k¤k{kt ÚkŒwt rz«uþLk
· Estrogen & Progesterone: Mºkeyku™k nku{kuoLMk
· IQ (Intelligent Quotient) : ƒwrØ™ku yktf
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8.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku: MðkæÞkÞ

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. ‚„¼ko Mºke™e {k™r‚f yMðMÚkŒk™k fkhýku sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. ‚„¼ko™k Mð-¼kð™e ƒk¤f …h ÚkŒe y‚h ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................

2. 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ Mºke{kt rz«uþLk™k r[öku fÞk fÞk?
..........................................................................
..........................................................................

3. 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ Mºke{kt rz«uþLk ™ ÚkkÞ Œu™k W…kÞ þwt?
..........................................................................
..........................................................................

4. Post- Partum depressionLkwt «{ký Mºkeyku{kt fux÷wt Au ?
..........................................................................
..........................................................................

5. Mkøk¼koðMÚkk{kt fÞk nku{kuoLMkLkku ðÄkhku ÚkkÞ Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

9.0 WËuþ

9.1 «MŒkðLkk (Introduction)

9.2 1000 rËð‚™e ‚Vh{kt fkixwtrçkf/‚k{kSf ‚…kuxo™wt {n¥ð

9.2.1 r…Œk™e sðkƒËkheyku y™u ¼qr{fk

9.2.2 ƒeò ¼kE ƒnu™ku™e {k™r‚f ŒiÞkhe

9.2.3. fwtxwtƒes™ku™e y™u r{ºkku™ku ‚nfkh y™u xufku

9.2.4 fkixwtrçkf ‚…kuxo ™ nkuÞ Œku ? fkhýku, „uhVkÞËk y™u W…kÞ

9.2.5 fkixwtrçkf ‚…kuxo™k VkÞËk

9.3 ‚khktþ

9.4 {n¥ð™k þçËku

9.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku

9.0 WËuþ:-

yk yuf{™k ytŒu Œ{u r…Œk y™u fwtxwtƒes™ku™k ‚…kuxo™wt {n¥ð ‚{sþku, Œu fuðe heŒu {u¤ðe
þfkÞ ? Œu™k VkÞËk ð„uhu™u ‚{sþku. fkixwtrçkf ‚…kuxo ™ nkuÞ Œuðe ‚„¼ko™u fE heŒu {ËËY…
ƒ™þku Œu þe¾e þfþku.

9.1 «MŒkðLkk (Introduction):-

{k™ðe yu ‚k{krsf «kýe Au. {k™ðeyu ‚{ks{kt fwtxwtƒ™e h[™k fhe Au, su Úkfe Œu™ku
rðfk‚ y™u ‚whûkk ðÄe Au. ¼khŒ{kt fkixwtrçkf {k¤¾wt ¾qƒ s strong Au y™u yk¾k ‚{ks™k
…kÞk{kt yuf fwtxwtƒ hnu÷wt Au. ¼khŒ{kt ™e[u {wsƒ™wt fkixwtrçkf {k¤¾wt òuðk {¤u Au.
rð¼krsŒ fwtxwtƒ- yk fwtxwtƒ{kt …rŒ-…íLke y™u Œu{™k yuf fu ƒu ƒk¤fku nkuÞ Au, yk fwtxwtƒ yuf
ykËþo fwtxwtƒ Œhefu Ëhuf søÞkyu òuðk {¤u Au.
‚tÞwõŒ fwtxwtƒ -

su{kt ƒuÚke ºký …uZe™k fwtxwtƒes™ku yuf ‚kÚku yuf s ½h{kt ‚kÚku hnuŒk òuðk {¤u Au. õÞkhuf
Œu{kt ƒu-ºký ¼kRyku™k fwtxwtƒ …ý yuf ‚kÚku yÚkðk Œku yuf s yurhÞk{kt yk‚…k‚ hnuŒk nkuÞ Au.
‚tÞwõŒ fwtxwtƒ ¼khŒeÞ ‚tMf]rŒ™ku …kÞku Au.
yuf parent™wt fwxwtƒ :

su{ VõŒ …rŒ yÚkðk …íLke™e ‚kÚku yuf yÚkðk ƒu ƒk¤fku hnuŒk nkuÞ Au …rŒ yÚkðk
…íLke™wt {]íÞw ÚkðkÚke fu divorce ÚkðkÚke ykðwt fwxwtƒ yrMŒ¥ð …k{u Au su{kt yuf s parent …h
ƒk¤f (ƒk¤fku)™e sðkƒËkhe nkuÞ Au.
Re-censtitheled (Vhe ‚sokÞu÷wt) fwxwtƒ :

yk{kt …rŒ -…íLke …kuŒk™k …qðo ÷ø™‚tƒtÄ ™u Akuze™u ƒeò Mºke/…whw»k ‚kÚku ÷ø™ fhe, ‚kÚku
hnuðk™w Mðefkhu Au . yk{kt Œuyku™k yk„¤™k ÷ø™ Úkfe ÚkÞu÷k ƒk¤f / ƒk¤fku …ý ‚kÚku nkuR þfu
Au ¼khŒeÞ ‚{ks{kt ykðk fwxwtƒku «{ký{kt ykuAk òuðk {¤u Au

yuf{
9

1000 rËð‚™e ‚Vh{kt r…Œk y™u
fwxwtƒes™ku™e ¼qr{fk
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ƒk¤f -rðne™ fwxwtƒ : fux÷kf fwxwtƒ{kt …rŒ-…íLke yuf÷k s hnuŒk nkuÞ Au fk Œku Œuyku ‚tŒk™-
‚w¾Úke ðtr[Œ nkuÞ Au yÚkðk Œku y{wf fkhýku‚h ‚tŒk™ nkuðk™wt xk¤u Au yÚkðk Œku y{wf fkhýku‚h
‚tŒk™ nkuðk™wt xk¤u Au

ykðe r¼LLk r¼LLk «fkh™e fkixwtrçkf h[™k ðå[u ‚„¼ko Mºke™u Œu™k «ð[™™k 1000
rËð‚™e Þkºkk ËhBÞk™ fE heŒu ‚nkhku {¤e þfu Œu yk…ýu ‚{sþw .

9.2 1000 rËð‚™e ‚Vh{kt fkixwtrçkf/‚k{kSf ‚…kuxo™wt {n¥ð.

9.2.1 r…Œk™e sðkƒËkheyku y™u ¼qr{fk

„¼oÄk™ ÚkÞk …nu÷kÚke s r…Œk™e ¼qr{fk þY ÚkkÞ Au. …kuŒk™k ÷ø™ Sð™{kt ƒk¤f
÷kððwt Œu Mºke y™u Œu™k …rŒ ™e ‚rnÞkhe Mkt{ríkÚke Úkðwt sYhe Au ŒuÚke yk Mkt{rík yk…Œk s …whw»ku
yuf r…Œk Œhefu™e ¼qr{fk {kxu ŒiÞkh ÚkE sðwt …zu Au.

nuÕÚkfuh ðfo‚u ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Ëhuf {n¥ð™k ‚{Þu y™u «‚t„u r…Œk™u nòh hk¾e
r™ýoÞku ÷uðk{kt {ËËY… Úkðwt sYhe Au. Œuyku Úk™kh ƒk¤f™k r…Œk …k‚u ™e[u™e sðkƒËkhe y™u
Œu™u ÷„Œwt {k„oËþo™ yk…e þfu Au.‚ki «Úk{ Œku ™e[u™k «‚t„ku yu Œu{™e nkshe hnu Œuðwt ykÞkus™
fhku
 „¼oÄk™ fÞko™e ¾kŒhe y™u r[rfí‚k
 «Úk{ ‚ku™ku„úkVe y™u ƒk¤f™k Äƒfkhk ‚t¼¤kÞ Œu ð¾Œu
 „¼koðMÚkk ËhBÞk™ fkuE…ý complications ÚkkÞ Œku r…Œk™e W…rMÚkrŒ y™u …rhrMÚkrŒÚke

ðkfuV fhku.
 rzr÷ðhe ð¾Œu Œu{™e nkshe
 ƒk¤f™k h‚efhý ð¾Œu Œu{™e nkshe .

nðu …Ae 1000 rËð‚ ‚wÄe r…Œk™e ¼qr{fk rðþu ¿kk™ y™u {k„oËþo™ yk…ku.
 ykð™kh ƒk¤f™k r…Œkyu …kuŒk™e™kufhe-ÄtÄku ðå[u …ý …íLke ™wt æÞk™ hk¾ðk ‚{Þ Vk¤ððku

sYhe Au
 r…Œkyu …íLke™u ðÄw «u{,nqtV yk…ðk
 r…Œkyu ‚„¼ko Mºke ™u ‚ŒŒ yk™tË{kt hk¾e Œu™ku Œýkð ykuAku /Ëqh fhðk «ÞíLkþe÷

hnuðwt.
 r…Œkyu Mºke™k Mð¼kð …rhðŒo™ (nku{kuo™÷ ƒË÷kð fkhýu )™u y™wfq¤ ðŒo™ fhðwt ,

Äehs…qðof y™u ‚{sý…qðof ™wt ðŒo™ hk¾ðwt
 ½h™k ðkŒkðhý™u yk™trËŒ hk¾ðwt y™u Œýkð Wí…LLk ÚkkÞ Œuðe …rhrMÚkrík …uËk Úkðk™k

Ëuðe
 …íLke™k ½h™k fk{ku{kt {ËË fhðe
 …íLke™k ƒk¤f™u ÷E™u Q¼k ÚkŒkt fk{ku{kt ‚kÚku hnuðwt
 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ y™u …Ae …ý ÔÞ‚™™ku íÞk„ fhðku
 …íLke™k þku¾, ðkt[™, ÄkŠ{f «ð]r¥kyku{kt ‚nÞku„ yk…ðku
 sYhe nkuÞ íÞkhu òrŒÞ ‚{k„{Úke Ëqh hnuðk{kt ‚nfkh yk…ðku
 rzr÷ðhe Œkhe¾ ™Sf ykðŒk, ƒnkh„k{ sðk™wt xk¤ðwt, sÕËe ½hu …nku[e þfkÞ Œuðe

‚„ðz hk¾ðe
 …íLke™k „kÞ™ufku÷kursMx™u yðkh™ðkh {¤ðw yÚkðk ‚t…fo{kt hnuðwt
 ƒk¤f™e òrík™u ÷E™u ¼uË¼kð Q¼ku ™ fhðku ƒkƒku fu ƒuƒe ƒt™u™ku Mðefkh fhðk Œí…h

hnuðwt .
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 ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ „¼o‚tMfkh™wt ®‚[™ ƒt™u {¤e™u s fhe þfu Au.
 fwxwtƒ™k ƒeò ‚ÇÞku™u …ý yk yðMÚkk{kt ‚kÚku hk¾ðk y™u Œu{™ku ‚nfkh {¤e hnu Œuðk

«ÞíLkku fhðk .
 ‚„¼koðMÚkk y™u ƒk¤WAuh {kxu ykŠÚkf ÔÞðMÚkk y™u ƒ[Œ fhe hk¾ðe
 nðu Œku rzr÷ðhe ð¾Œu …ý r…Œk™u ‚kÚku Q¼k h¾kÞ Au
9.2.2 ƒeò ¼kE ƒnu™ku™e {k™r‚f ŒiÞkhe

su Mºke ƒeò ‚tŒk™ ™u sL{ yk…ðk sR hne nkuÞ Œu™u Œu™k «Úk{ ƒk¤f™k ‚kÚku™ku
ÔÞðnkh™e ‚{sý yk…ðe sYhe Au Mºke yu …rŒ™u {ËË ÷E …nu÷k ƒk¤f ™u …rhrMÚkrŒ ‚{òððe
y™u ykð™kh ƒk¤f rðþu òý fhðe, ykð™kh ƒk¤f rðþu™e ðkŒku «Úk{ ƒk¤f™e nkshe{kt
fhðe. «Úk{ ƒk¤f™u Œu™e yð„ý™k ðnkuhðe ™ …zu y™u ƒt™u ƒk¤fku ðå[u «u{¼kð™k ðÄu .

yk{ fhðkÚke ‚„¼ko Mºke ™u ƒk¤f™k sL{ …Ae Œýkð ykuAku hnu Au y™u yk„¤™wt
ƒk¤f Úkkuzwt {kuxe W{h™wt nkuÞ Œku Œu™e {ËË …ý {¤e hnu.
9.2.3 fwtxwtƒes™ku™e y™u r{ºkku™ku ‚nfkh y™u xufku

‚„¼koðMÚkk y™u 1000 rËð‚™e ÷ktƒe ‚Vh ð¾Œu Mºkeyku y™uf þkherhf y™u {k™r‚f
yðMÚkk{kÚke …‚kh ÚkkÞ Au yk y™w¼ð òu …nu÷e s ðkh™ku nkuÞ Œku y™uf «fkh™k «§ku y™u
‚{MÞkyku W¼e ÚkkÞ Au, ðkhtðkh zkuõxh ™e {w÷kfkŒ ,[ufy… y™u rzr÷ðhe ‚{Þ™k «§ku™wt
r™hkfhý {kxu nuÕÚkfuh ðfo‚ ‚„¼ko™u ™e[u {wsƒ™wt {k„oËþo™ yk…e þfu Au ,
 ‚„¼ko™u Œu™k fwxwtƒes™{ktÚke þkuÄe fkZðk™wt fnku yk yuðk ÔÞrõŒ nkuðk òuRyu su ‚„¼ko™e

…z¾u hnu Œu sYhe Au
 yk fuh xufh ÔÞrõŒ ‚„¼ko ‚kÚku Ëhuf antinatal visit ð¾Œu nksh hnu Œu sYhe Au
 yk ÔÞrõŒ ¾k‚ «‚t„u su{ fu ‚ku™ku„úkVe, ÷kune™wt …heûký , h‚efhý, ƒk¤f™k Äƒfkhk ™e

þYykŒ ƒk¤f ™wt WËh{kt n÷™ [÷™ ð„uh …rhrMÚkríkyku{kt nòh hne ‚„¼ko™u ‚…kuxo
yk…u.

 yk fuh xufh VõŒ nksh hnu Œux÷w …qhŒwt ™Úke …ý Ëhuf …rhrMÚkrík{kt R™ðkuÕð ÚkE {k„oËþo™
y™u xufku yk…u Œu sYhe Au ‚„¼ko ™u ‚k[ku hMŒku ƒŒkðu y™u hcw ‚kÚku ‚nÞku„Úke fk{ fhu
Au.

 yk…™e fwxwtƒ ÔÞðMÚkk «{kýu ‚„¼ko™e {kŒk yÚkðk ‚k‚w fu yLÞ ðze÷ yk Vhs ƒòðððk
ŒiÞkh nkuÞ Au hcw Œu{™e ‚kÚku hu…ku ƒktÄe Œu{ýu Ëhuf …rhrMÚkríkÚke ðkfuV fhu y™u ‚nÞku„
{u¤ðu Œu sYhe Au

 fwxwtƒ™k Ëhuf ÔÞrõŒ ½h{kt ykð™kh ™ðòŒ rþþw ™u y…™kððk ŒiÞkh hk¾u y™u Œu™u
y™wfq¤ MðåA, yk™trËŒ y™u «u{ ¼Þowt ðkŒkðhý ‚sou

 ™ðòŒ rþþw y™u ƒk¤f™u «u{ yk…u Œu™k WAuh{kt Mºke™u {ËË fhu y™u ‚k[k ‚tMfkh™wt
®‚[™ fhðk{kt {ËËY… ÚkkÞ

 yk yðMÚkk ËhBÞk™ y™w¼ðe r{ºkku y™u ‚tƒtÄeyku™e ‚÷kn y™u ‚…kuxo W…Þku„e ™eðzu
Au.

9.2.4 fkixwtrçkf ‚…kuxo ™ nkuÞ ŒuLkk fkhýku, „uhVkÞËk y™u W…kÞ.

rð¼kSŒ fwtxwtƒ y™u yuf s Parent( Single Parent) fwtxwtƒ{kt ‚„¼ko™e ‚ŒŒ ‚kÚku hnu™kh
ÔÞrõŒ ™Úke nkuŒe ƒeò fkhýku{kt fwxwtƒes™ku ðå[u rð¾ðkË, y÷„ yuf÷k hnuðwt,…rŒÚke Aqxk …zðwt,
{]íÞw yÚkðk …hËuþ„{™ suðk y™uf fkhýku ™u ÷E™u ‚„¼ko Mºke yu yk 1000 rËð‚™e Þkºkk
yuf÷k s fhðk™ku ð¾Œ ykðu Au ykðe …rhrMÚkrík™k y™uf „uhVkÞËk Au.
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 su Mºkeyku yuf÷e Au fu suykuLku fkixwtrƒf ‚…kuxo ™Úke íku{Lkk{kt rzr÷ðhe …Ae rz«uþ™™e
þõÞŒk ðÄe òÞ Au.

 yk Mºkeyku™ku {k™r‚f Œýkð ƒk¤f™k rðfk‚ …h …ý «¼krðŒ ÚkkÞ Au y™u Œu™k ÷eÄu
¾kuz¾k…ý suðkt fu Cleft lip-Palate ðk¤k ƒk¤f™ku sL{ ÚkE þfu Au

 {k™r‚f Œýkð y™u distressLkk ÷eÄu yk Mºkeyku{kt cortisole ™wt «{ký ðÄe òÞ Au su™e
ƒk¤f™k rðfk‚ W…h rð…heŒ y‚h ÚkkÞ Au

 yuf÷e Mºke ƒk¤WAuh™k fkÞo™u …ý ‚khe heŒu …qhwt …kze þfŒe ™Úke. ykðe …rhrMÚkrŒ{kt
hcw ÞkuøÞ {k„oËþo™ y™u ‚nfkhÚke Mºke {kxu fuhxufh™e ÔÞðMÚkk Q¼e fhe þfu

 Mºke™k r{ºk fu …kzkuþe™e {ËË ÷E þfkÞ
 ‚{ks ‚uðk™e ‚tMÚkkyku™e {ËË fuhxufh {u¤ðe þfkÞ
 ykðe yuf÷e Mºkeyku™e ½h {w÷kfkŒ îkhk þfe Œux÷e ‚khðkh yk…e þfkÞ
 ƒk¤f™k sL{ …Ae ½kurzÞk½h™e ÔÞðMÚkk ‚q[ðe þfkÞ
 Hcw y™u Œu{™e xe{ ‚„¼ko Mºke™e rzr÷ðhe y™u ƒeò {n¥ð™k ‚{Þu nksh hne

Œu{ýu ‚…kuxo yk…e þfu Au
9.2.5 fkixwtrçkf ‚…kuxo™k VkÞËk;

 fkixwtrçkf ‚…kuxo Mºke™e 1000 rËð‚™e Þkºkk{kt yuf ‚whrûkŒ fð[ …qhwt …kzu Au su™k Úkfe Mºke
y™u ƒk¤f™ku rðfk‚ þõÞ ƒ™u Au

 ‚„¼koðMÚkk™e Œf÷eVku fu ykzy‚hku n¤ðkþÚke ÷E Mºke yk ‚Vh nu{¾u{ …kh …kzu Au
 ƒk¤f™k sL{ y™u ƒk¤WAuh™e sðkƒËkheyku fwxwtƒ™k ‚ÇÞku ðå[u ðnu[kE òÞ Au suÚke

‚„¼ko Mºke Œýkð {wõŒ hnu Au
 fkixwtrçkf ‚…kuxo™k ÷eÄu ykŠÚkf ƒkus …ý ™Úke …zŒku
 fkixwtrçkf ‚…kuxo {¤™khe Mºkeyku{kt {k™r‚f ‚{MÞkyku y™u post-partum depression

nkuÞ Œku …ý fkixwtrçkf ‚…kuxo nkuÞ Œku Œu ‚khe heŒu …kh Ãkkze þfu Au
 MðMÚk ‚„¼ko y™u MðåA ƒk¤f yuf ykËþo fwxwtƒ™e r™þk™e Au

9.3 ‚khktþ

1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ ‚„¼ko y™u ƒk¤f ™u fkixwtrçkf ‚…kuxo sYhe Au. Œu{kt ‚ki «Úk{
r…Œk™e ¼qr{fk yn{ Au Œu r‚ðkÞ yuf fu ƒu ÔÞrõŒ su ‚ŒŒ ‚„¼ko ™e ‚kÚku /…z¾u Q¼e hne Œu™u
{ËË {k„oËþo™ y™u ‚÷kn yk…Œe hnu Œu sYhe Au hcw ‚„¼ko™u ykðe ÔÞrõŒ þkuÄðk{kt {ËËY…
ƒ™u y™u …Ae Œu ÔÞrõŒ™u ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™™k y™uf ¾k‚ «‚t„ku{kt involve fhu Œu ykðfhËkÞf
Au .

ykðk fkixwtrçkf ‚…kuxo™k y¼kðu post-partum depression™e ‚t¼kð™k hnu Au ‚„¼ko
Mºke™wt ykhkuøÞ òu¾{kÞ y™u ƒk¤f™ku rðfk‚ YttÄkÞ Au.

fkixwtrçkf ‚…kuxo™k ÷eÄu Mºke ‚whûkk y™w¼ðu Au y™u ‚„¼koðMÚkk™e y™uf {w~fu÷eyku …kh
…kzðk ‚ûk{ ƒ™u Au hcw VõŒ Mºke ‚kÚku s ™nª …ý Œu™k fwxwtƒ™u …ý ½h {w÷kfkŒ îkhk yk 1000
rËð‚™e ‚Vh{kt ‚kÚku hk¾e ‚nÞku„ {u¤ðe þfu Au.

9.4 {n¥ð™k þçËku:

Re-Constituted Vu{e÷e : ™ðk òuzkýÚke Vhe ‚òoÞu÷wt fwxwtƒ
Post- Partum depression : rzr÷ðhe …Ae™k ‚{Þ{kt {k™r‚f WËk‚e™Œk
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9.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku :

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. fkixwtrƒf ‚…kuxo fu{ sYhe Au?
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. 1000 rËð‚™e ‚Vh{kt r…Œk™e ¼qr{fk ðýoðku
..........................................................................
..........................................................................

2. fkixwtrƒf ‚…kuxo ™ {¤Œkt ÚkŒk „uhVkÞËk ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................

3. rzr÷ðhe Y{{kt …rŒ™u nksh hk¾ðk fu ™rn? [[kuo.
..........................................................................
..........................................................................

4. Re-Constituted yux÷u þwt ?
..........................................................................
..........................................................................

5. fkixwtrçkf MkÃkkuxoLkk VkÞËk sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

10.0 WÆuþ

10.1 «MŒkðLkk

10.2 Mºkeyku{kt ‚k{kLÞ ÔÞ‚™ku y™u Œu™wt «{ký

10.2.1 Œ{kfw™e ƒk¤f y™u ‚„¼ko …h ykzy‚h

10.2.2 ËkY™e ‚„¼ko y™u ƒk¤f …h ykzy‚h

10.2.3 ÔÞ‚™ {wrõŒ™k VkÞËk

10.2.4 ÔÞ‚™{wrõŒ {kxu™k …„rÚkÞk

10.2.5 r…Œk y™u yLÞ fkixwtrçks™ {kxu ÔÞ‚™ {wrõŒ sYhe

10.3 ‚khktþ

10.4 {n¥ð™k þçËku

10.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku : MðkæÞkÞ

10.0 WÆuþ:

yk yuf{™k ytŒu yk… ‚nw Mºkeyku{kt òuðk {¤Œkt ‚k{kLÞ ÔÞ‚™ku, y™u Œu™wt «{ký òýe
þfþku. yk ÔÞ‚™ku™e ‚„¼ko y™u ƒk¤fku …h ÚkŒe ykzy‚h y™u ÔÞ‚™ {wrõŒ ŒhV ð¤ðk™k
«ÞíLkku rðþu òýe þfþku.

10.1 «MŒkðLkk:

ÔÞ‚™ yuf yrŒ fkuBÃk÷uûk {k™r‚f rMÚkrŒ Au su{kt ÔÞrõŒ rçk™sYhe, ™wfMkk™ fíkko [eòu™u
÷uðk «uhkÞ Au. ð¾Œ sŒkt yk [eòu suðe fu Œ{kfw, ËkY y™u zÙø‚ ð„uhu ÔÞrõŒ hne þfŒe ™Úke,
Œu™e ÷Œ™ku rþfkh ƒ™u Au y™u ðÄw ™u ðÄw Œu™k …h ykÄkrhŒ ƒ™e òÞ Au.

‚{ks{kt ÔÞ‚™ …whw»kku y™u Mºkeyku ƒt™u{kt òuðk {¤u Au. Œ{kfw (Äw{ú…k™ y™u Äw{úhrnŒ),
ËkY y™u zÙøMk ð„uhu ÔÞ‚™™k Ëq»ký Au. Mºkeyku fhŒkt …whw»kku{kt ÔÞ‚™™wt «{ký ðÄw òuðk {¤u Au.
ƒk¤fku y™u rfþkuh- rfþkuheyku{kt …ý ÔÞ‚™ òuðk {¤u Au.

ÔÞ‚™ ÔÞrõŒ{kt ™e[u {wsƒ™e ðŒoýqtf òuðk {¤u Au.
1. rË™ - «rŒrË™ ÔÞ‚™™e [es ÷uðk{kt ðÄkhku Œu™ku {k…{kt ðÄkhku ÚkŒku hnuðku.
2. ÔÞ‚™Úke ykzy‚h y™u ™fkhkí{f …rhýk{ ykðu AŒkt …ý Œu™u [k÷w hk¾ðwt .
3. Þu™ fu™ «fkhu ÔÞ‚™™e [es {u¤ðe™u s Ít…ðwt.

10.2 ¼khŒeÞ Mºkeyku{kt òuðk {¤Œkt ‚k{kLÞ ÔÞ‚™ y™u Œu™wt «{ký:

¼khŒeÞ Mºkeyku{kt ™e[u {wsƒ™k ÔÞ‚™ku òuðk {¤u Au.
(1) Äw{úhrnŒ Œ{kfw : „wx¾k, …k™{‚k÷k, Aªfýe, Œ{kfw ÞwõŒ xwÚk…uMx
(h) Äw{ú…k™ : r‚„khux, ƒeze
(3) zÙø‚ : zÙø‚, ™þkÞwõŒ Ëðkyku

yuf{
10

‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ÔÞ‚™kuÚke {wrõŒ
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(4) yLÞ: {kxe ¾kðe, ‚ku…khe ð„uhu
¼khŒeÞ Mºkeyku{kt ÔÞ‚™™wt «{ký:-

Œ{kfw:- ø÷kuƒ÷ yuzÕx xkuƒufku ‚ðou (GATS) 2009-2010, r{r™MxÙe ykuV nuÕÚk yuLz Vu{e÷e ðu÷Vuh,
„ð™o{uLx ykuV RÂLzÞk «{kýu ™e[u™k yktfzk™kutÄkÞk Au.
 35.6 % …wg ðÞ™k ÷kufku Œ{kfw™wt ‚uð™ fhu Au. Œu{ktÚke 47.9% …whw»kku y™u 20.3% Mºkeyku

Au.
 …wg ðÞ™e Mºkeyku{kt Œ{kfw™w ‚uð™ ™e[u {wsƒ Au.
o VõŒ Äw{ú…k™ -1.9%

o Äw{ú…k™ y™u Äq{úhrnŒ Œ{kfw - 1.1%

o Äw{úhrnŒ Œ{kfw - 17.3%

o Œ{kfw ™wt ‚uð™ ™ fh™kh - 78.7%

 ykþhu 52% ðMŒe, ½h{kt …hkuûk Äw{ú…k™™ku ¼ku„ ƒ™u Au y™u fkÞoMÚk¤u y™u ònuh Sð™{kt
ykþhu 29% ÷kufku …hkuûk Äw{ú…k™™ku ¼ku„ ƒ™u Au.

yk ‚ðou 2017{kt VheÚke nkÚk ÄhkÞk ƒkË ¼khŒ{kt Œ{kfw™k ‚uð™{kt 17% ½xkzku ™kutÄkÞku Au.
ònuh søÞkyku{kt …hkuûk Äw{ú…k™{kt 6% y™u ½hku{kt 13% ½xkzku™kutÄkÞku Au.
ËkY (ykÕfkunku÷)

¼khŒ{kt 2005Úke 2016 ðå[u ËkY™wt ‚uð™ ƒ{ýwt ÚkÞwt Au. (2.4 r÷xhÚke ðÄe™u 5.7 r÷xh).
rËÕne{kt Mºkeyku{kt ËkY™wt ‚uð™ ‚ŒŒ ðÄe hÌkwt Au. ƒeò y™uf hksÞku{kt …ý Mºkeyku ËkY™k ‚uð™
«íÞu ð¤e Au. rËÕne{kt 2005-2006{kt 0.4% Mºkeyku ËkY …eŒe nŒe. Œu yktfzk{kt ðÄkhku ÚkR™u
2015-16{kt 0.7% ÚkÞku Au. yk …rhrMÚkrŒ™wt {wÏÞ fkhý fk{ fhŒe {rn÷kyku{kt ðÄkhku y™u
Œu{™u {¤u÷e ykŠÚkf MðŒtºkŒk Au Œuðwt ™kutÄkÞwt Au. RrLzÞ™ „ð™o{uLx‚ ‚uLxh Vkuh ykÕfkunku÷
MxzeÍ™k yuf he…kuxo{kt ™kutÄkÞwt Au fu 30% …whw»kku y™u 3% {rn÷kyku zÙø‚™wt ÔÞ‚™.

Mºkeyku{kt zÙø‚™wt ÔÞ‚™ …ý òuðk {¤u Au su{kt fkufuR™, nuhkuR™ y™u yu÷.yu‚.ze.™ku
‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Mºkeyku{kt ‘r«rM¢ÃþLk÷ {uze‚e™’’ yux÷u fu Ëw:¾kðk yÚkðk yLÞ Œf÷eVku {kxu
y…kÞu÷e ‘™kfkuouxef’ (™þkÞwfŒ) Ëðkyku™wt ÔÞ‚™ ðÄw òuðk {¤u Au.
yLÞ ÔÞ‚™ku

Mºkeyku{kt PICA ({kxe, …íÚkh), ‚ku…khe ð„uhu ¾kðk™e ykËŒ ¾wƒ ‚k{kLÞ Au y™u Œu
ÔÞ‚™ …ý ƒ™e òÞ Au. ½ýe Mºkeyku{kt ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ {kxe fu …íÚkh fu [kuf ¾kðk™e
ykËŒ …zu Au.
10.2.1 Œ{kfw™k ÔÞ‚™™e ‚„¼ko y™u ƒk¤f …h ykzy‚h :

Äw{ú…k™ (Äw{kzkðk¤w Œ{kfw) ™e ykzy‚h

Äw{ú…k™{kt r™fkuxe™ r‚ðkÞ ykþhu ƒeò 7000 h‚kÞý òýðk {éÞk Au. yk{ktÚke ykþhu
700 h‚kÞýkuÚke fuL‚h Úkðk™e þõÞŒk ðÄu Au. Äw{ú…k™™k Äw{kzkÚke nðk™wt «Ëw»ký y™u …hkuûk
Äw{ú…k™ suðk Ëq»kýku òuzkÞu÷k Au. Œ{kfw{kt hnu÷ku r™fkuxe™™k{™ku …ËkÚko Œ{kfw™w ÔÞ‚™ (÷Œ)
fhðk {kxu fkhý¼qŒ Au.
Äw{ú…k™Úke ÚkŒe ykzy‚h

 Äw{ú…k™ fhŒe Mºkeyku{kt sÕËe „¼oÄkhý ÚkŒku ™Úke.
 „¼oÄkhý ÚkÞk …Ae yk Mºkeyku „¼o…kŒ™e þõÞŒkyku ðÄw hnu Au.
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 „¼oÄkhý …Ae Ã÷k‚uLxk (yku¤) ™u ÷„Œe ‚{MÞkyku þY ÚkR þfu Au. su{ fu Ã÷k‚uLxk
‚u…huþ™, hõŒMºkkð su Ã÷k‚uLxk ƒk¤f™u …ku»ký …whw …kzu Au.

 ‚{Þ …nu÷kt rzr÷ðhe -Pre mature Baby

 ykuAk ðs™™wt ƒk¤f- Low birth weight su ‚ŒŒ {ktË„e™ku rþfkh ƒ™u Au.
 ƒk¤f™wt „¼o{kt {]íÞw yÚkðk sL{ …Ae ŒhŒ {]íÞw
 Sudden Infant Death syndrome: rþþw{kt y[k™f {]íÞw - yk Äw{ú…k™ fhŒe Mºkeyku™k

rþþw{kt òuðk {¤u Au.
 sL{òŒ ¾kuz¾k…ýðk¤wt ƒk¤f e.g. cleft lip & Palate

R-r‚„khux

¼khŒ™k ƒòhku{kt «ðuþu÷e R-r‚„khux™wt ‚uð™ Mºkeyku{kt …ý òuðk {éÞwt Au. òu fu Œu™k
ðu…h{kt r‚„khux™k Äw{kzk sux÷k ™wfMkk™fíkko h‚kÞýku ™Úke. …ý Œu™k R-r÷rfðz{kt hnu÷wt r™fkuxe™
ÔÞ‚™ fhðk «uhu Au. yk™k ÷eÄu ‚„¼ko Mºkeyku{kt Œu™ku W…Þku„ òu¾{hrnŒ ™Úke. R-r‚„khuxÚke
ƒk¤f™k {„s™k rðfk‚{kt ûkrŒyku W¼e ÚkkÞ Au y™u Œu™k VuV‚k{kt nkrLk …nkut[u Au. R-r‚„khux{kt
ð…hkŒk swËk swËk ‘Flavours’ ƒk¤f™u ™wf‚k™fíkko Au.
‚„¼ko Mºkeyku{kt Äw{ú…k™™wt «{ký :

Pregnancy risk Assessment & monitoring system (PRAMs) - 2011{kt 24 hksÞku™k
zuxk {wsƒ ...

 ÷„¼„ 10% Mºkeyku ‚„¼koðMÚkk™k AuÕ÷k 3 {rn™k ËhBÞk™ Äw{ú…k™ fhu Au.
 55% Mºkeyku ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Äw{ú…k™ Akuze Ëu Au.
 ‚„¼koðMÚkk ð¾Œu Äw{ú…k™ Akuz™kh Mºkeyku{ktÚke 40% Mºkeyku rzr÷ðhe …Ae 6 {rn™k{kt

VheÚke Äw{ú…k™ þY fhe Ëu Au.
Äw{ú…k™ Akuzðk™k VkÞËk:

 ƒk¤f™u ðÄw ykurõ‚s™ {¤u Au VõŒ yuf s rËð‚ Äw{ú…k™ ™ fhðkÚke ƒk¤f™k þheh{kt
ykurõ‚s™™k «{ký{kt™kutÄ…kºk ŒVkðŒ sýkÞ Au.

 Pre-mature rzr÷ðhe™ku Ëh ½xu Au.
 rzr÷ðhe …Ae nkurM…x÷Úke ½hu sŒe {kŒk ‚kÚku ƒk¤f …ý {kiswË nkuÞ Œuðe þõÞŒkyku

ðÄe òÞ Au.
 Mºkeyku ÓËÞhku„, MxÙkuf, VuV‚k™wt fuL‚h, VuV‚k™e yLÞ rƒ{kheyku y™u ƒeò y™uf hku„kuÚke

ƒ[e òÞ Au.
 Mºkeyku ÷ktƒw ykÞw»Þ ¼ku„ðe þfu Au y™u …kuŒk™k …kiºkku- …kiºkeyku™u òuR þfu Au.
 Mºkeyku{kt ðÄw þrõŒ y™u […¤Œk ykðu Au.
 ËwøkOÄ {khŒk ïk‚{ktÚke {wrõŒ {¤u Au.
 ¾kuhkf™ku fwËhŒe MðkË …kAku ykðu Au su Œ{kfw™k ‚uð™Úke ÷wÃík ÚkR „Þku nkuÞ Au ¼q¾ W½zu

Au y™u ‚khe Ÿ½ ykðu Au.
 ykŠÚkf ‚ØhŒk y™u ƒ[Œ þõÞ ƒ™u Au.
 Mºkeyku …kuŒk™u {k™ ¼uh òuR þfu Au Œu™wt Mð{k™ y™u fwxwtƒ y™u r{ºkku ðå[u Ëhßòu ðÄu Au.
 Mºke …kuŒk™k ƒk¤f {kxu yuf ykËþo {kŒk ƒ™e þfu Au.
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Äw{úhrnŒ Œ{kfw™wt ‚uð™ y™u Œu™e ykzy‚h :

Mºkeyku{kt „wx¾k™wt ÔÞ‚™ ðÄe hÌkwt Au. su™u ÷R™u ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ ™e[u™e ykzy‚h
òuR þfkÞ Au.
 {kU™e yMðåAŒk, ËktŒ{kt ‚zku, …kÞkurhÞk suðk hku„ku™u ÷R™u þheh{kt [u… (RLVufþ™) «‚hu

Au. su ƒk¤f™u ™wf‚k™ …nkut[kzu Au. ƒk¤f™k rðfk‚{kt yz[ýY… ƒ™u Au.
 {kut, „¤k fu „hË™, Lkkf™wt fuL‚h ÚkR þfu Au y™u òu Œu ‚„¼koðMÚkk ð¾íku r™Ëk™ ÚkkÞ Œku

Œu™e ‚khðkh y™u ƒk¤f™k rðfk‚{kt ƒkÄkY… ƒ™u Au.
 {kuut™e yMðåAŒk, Bnkut ¾ku÷ðk{kt Œf÷eV ð„uhuÚke ÞkuøÞ …ku»kýfkhf ¾kuhkf ÷R þfkŒku

™Úke suÚke {kŒk y™u ƒk¤f{kt y™uf Œ¥ðku™e Wý… y™u fw…ku»ký òuðk {¤u Au.
 Äw{ú…k™™e su{ Äw{úhrnŒ Œ{kfwÚke …ý ÓËÞhku„, MxÙu‚ y™u yLÞ rƒ{kheyku, ç÷z«uþh

ð„uhu ÚkR þfu Au.
Aªfýe (Œ…feh)™e ykzy‚h :

‚„¼koðMÚkk ð¾Œu Aªfýe™ku W…Þku„ fh™kh Mºkeyku{kt ™e[u™e {w~fu÷eyku W¼e ÚkkÞ Au.
 ƒk¤f{kt Sleep Apnea (Ÿ½{kt ïk‚kuïk‚ ƒtÄ ÚkR sðku) ™wt «{ký ðÄw òuðk {¤u Au y™u

Sleep Apnea ™wt «{ký Äw{ú…k™ fhŒe Mºkeyku fhŒkt …ý Aªfýe™ku W…Þku„ fhŒe Mºkeyku™k
™ðòŒ rþþw{kt ðÄw òuðk {¤u Au.

 Sleep Apnea ™u ÷eÄu y[k™f ƒk¤ {hý ÚkR þfu Au.
 ‚{Þ fhŒkt ðnu÷e rzr÷ðhe y™u sL{
 ƒk¤f™e Nervous System ([uŒkŒtºk)™k rðfk‚{kt yz[ý ÚkkÞ Au.
 ƒk¤f™u ïk‚kuïk‚™e Œf÷eV ÚkR þfu Au.
Œ{kfw™e yðuS{kt ÷uðkŒk r™fkuxe™ ÞwõŒ …e…h{ªx y™u …u[™e ykzy‚h

Œ{kfw™e ÷Œ Akuzðk {kxu ½ýe ð¾Œ r™fkuxe™ ÞwõŒ …e…h{ªx („ku¤eyku) yÚkðk Patch
(Mxefh)Lkku W…Þku„ ÚkkÞ Au. …ý yk [eòu™e ykzy‚h Œ{kfw™k …ËkÚkkuo™k ‚uð™Úke ƒhkƒh s
nkuÞ Au y™u Œu{kt hnu÷wt r™fkuxe™ yux÷wt s òu¾{Y… Au.

‘‘‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ fkuR…ý òŒ™e r‚„khux fu Œ{kfw …ËkÚko ‚whrûkŒ ™Úke’’ Mºke y™u
ƒk¤f™e ‚whûkkyu{kt s Au fu ‘‘Œ{kfw Akuzku - ŒÆ™ Akuzku’’!

½ýe Mºkeyku {kxe fu …íÚkh ¾kðk ŒhV ËkuhkÞ Au. su™kÚke fw…ku»ký y™u yu™ur{Þk y™u
Worm infestation ÚkR þfu Au.
10.2.2 ‚„¼ko Mºke y™u ƒk¤f{kt ËkYÚke ÚkŒe ykzy‚h:

ËkY™wt r™Þr{Œ ‚uð™ fhŒe y™u Mºkeyku òýŒe ™Úke nkuŒe fu „¼oÄk™ ÚkÞwt Au - su™e ¾ƒh
2Úke 3 yXðkrzÞk …Ae …zu Au.- Œu ð¾Œu …ý ËkY ƒk¤f™u ™wfMkk™ …nkut[kzu Au. ƒeS y™uf
ykzy‚hku ™e[u {wsƒ Au.
 ‚{Þ …nu÷kt rzr÷ðhe - Pre mature baby

 sL{òŒ ¾kuz¾kt…ý- (Fetal; Alcohol Spectrum Defect)

 ËkY {kŒk™k ÷kune{ktÚke - Placenta (yku¤) ðzu, umbilical cord{kt ÚkR ƒk¤f™k {„s
(Brain){kt …nkut[e Œu™k rðfk‚{kt ¾÷u÷ …nkut[kzu Au Œu s heŒu yLÞ yðÞðku™k rðfk‚{kt
…ý ƒkÄkY… ƒ™u Au.

 ƒk¤f™ku rðfk‚ yÄqhku hnu Au.
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 ƒk¤f™u y™uf ¾kuz¾kt…ý, ©ðý þrõŒ, árü ÓËÞ™wt ‚t[k÷™ ð„uhu{kt ™zŒhY… ƒ™u Au.
 ƒk¤f™e ƒwrØþrõŒ, M…e[, ÞkËþrõŒ yk¾k Sð™ ËhBÞk™ yrðfr‚Œ yÚkðk {tË hnu Au.

‘‘fkuR…ý «{ký{kt ÷uðkÞu÷ku Ëkhw {kŒk y™u ƒk¤f {kxu ‚whrûkŒ ™Úke. 1000 rËð‚™e
Þkºkk{kt fkuR…ý ‚{Þ„k¤ku ËkY™k ‚uð™ {kxu ‚whrûkŒ ™Úke’’.

10.2.3 ÔÞ‚™{wrõŒ™k VkÞËk:-

 Mºke yuf MðMÚk {kŒ]íð Äkhý fhe yuf MðMÚk, ¾kuz¾kt…ý hrnŒ ƒk¤f™u sL{ yk…u Au.
 rzr÷ðhe …Ae …ý ƒk¤f™wt y™u {kŒk™wt MðkMÚÞ s¤ðkR hnu Au.
 Mºke ƒk¤f {kxu yuf ykËþo {kŒk ƒ™e hnu Au.
 ƒk¤f Œu™k Sð™fk¤{kt fkuR…ý …ËkÚko™wt ÔÞ‚™e ƒ™ðk™wt òu¾{ ¾qƒ s ykuAwt ÚkR òÞ

Au.
 Mºke fwxwtƒes™ku, r{ºkku y™u ‚{ks ðå[u {k™¼uh Sðe þfu Au.
 Mºke™u …kuŒk™k …h „ðo y™w¼ðkÞ Au. ykí{rðïk‚ fu¤ðkÞ Au.
10.2.4 ‚„¼koðMÚkk ð¾Œu ÔÞ‚™{wrõŒ™k …„rÚkÞk:

 þõÞ nkuÞ íÞkt ‚wÄe fkuR…ý ÔÞ‚™ fhŒkt …ËkÚkkuo™wt ‚uð™ þY s ™ fhku.
 su{ ƒ™u Œu{ sÕËe s, yuf s Íkxfu Œuðk …ËkÚkkuo™wt ‚uð™ ƒtÄ fhe Ëku. ¾k‚ fhe™u sÞkhu

«uø™uL‚e™wt Ã÷k®Lk„ fhŒk nkuÞ íÞkhu
 fkuR…ý ÔÞ‚™ fhŒe ð¾Œu ƒk¤f™ku rð[kh fhku. yuf MðMÚk, ŒtËwhMŒ ƒk¤f™e Aƒe {™{kt

hk¾ku.
 ÔÞ‚™ fhŒk …ËkÚkkuo™e yðuS{kt ƒeòu ‚whrûkŒ …ËkÚko ÷ku. su{ fu ËkY™e yðuS{kt V¤ku™ku

h‚.

 ÔÞ‚™ ÚkkÞ Œuðe …rhrMÚkrŒ, {u¤kðzk, r{ºkku ð„uhu™ku íÞk„ fhku.
 ½h{kt …ý yk …ËkÚkkuo ™ hk¾ku.
 fwxwtƒes™ku, r{ºkku, ƒk¤f™k r…Œk ð„uhu™u Œ{khk ÔÞ‚™{wrõŒ™k r™ýoÞ ƒkƒŒu òý fhku

y™u Œu{™ku xufku{kt„ku.
 nuÕÚk ðfo‚™u ‚„¼ko {kŒk™k ÔÞ‚™ rðþu òý ÚkŒkt sYhe ‚nkÞ, {™kur[rfí‚f, ‚{ks

‚uðf, fkWL‚u÷h™e {ËËÚke {k„oËþo™ yk…ku.
 nuÕÚk ðfo‚ ÔÞ‚™ íÞs™kh ÔÞrõŒyku™wt ‚…kuxo swÚk W¼wt fhe ‚„¼ko Mºke™u {ËËY… ƒ™e

þfu.
10.2.5 r…Œk y™u yLÞ fwxwtƒes™ku™u …ý ÔÞ‚™{wrõŒ sYhe.

‚„¼koðMÚkk:

…hkuûk Äw{ú…k™: Äw{ú…k™ fh™kh ÔÞrõŒ™ku ƒÄku Äq{kzku Œu™k …kuŒk™kt s VuV‚k{kt ™Úke sŒku.
Œu Œu™e ykswƒksw™e nðk …ý Ëwr»kŒ fhu Au y™u Œu nðk{kt ïk‚ ÷u™kh Ëhuf ÔÞrõŒ …hkuûk Äw{ú…k™™ku
rþfkh ƒ™u Au. ð¤e r‚„khux fu ƒeze™k ƒ¤Œk AuzuÚke ™ef¤Œku Äw{kzku …ý …hkuûk Äw{ú…k™™wt fkhý
Au. yk Äw{kzkÚke ykswƒks{kt hnuŒkt fu ïk‚ ÷uŒk ÷kufku™u Œu™e „tÄ ™ …ý ykðŒe nkuÞ Œku …ý
Œuyku …hkuûk Äw{ú…k™Úke ÚkŒe ykzy‚h™k rþfkh ƒ™u Au. yk Äw{kzk{kt 4000 h‚kÞýku Au.

½h{kt Äw{ú…k™ fh™kh ÔÞrõŒ, …Ae Œu sL{™kh ƒk¤f™ku r…Œk nkuÞ fu ½h{kt fwxwtƒ™e ™Sf™e
ÔÞrõŒ su{ fu ËkËk, fkfk ð„uhu, òu Äw{ú…k™ fhŒe nkuÞ Œku Mºke™e ‚„¼koðMÚkk y™u Œu …Ae™e fk¤
{kxu Œuykuyu ÔÞ‚™{wrõŒ Úkfe ½h{kt Äw{ú-hrnŒ, MðåA ðkŒkðhý yk…ðwt sYhe Au.
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…hkuûk Äw{ú…k™™e ykzy‚h :

 …hkuûk Äw{ú…k™ fh™khe ÔÞrõŒ …ý yu s hku„ku™ku rþfkh ƒ™u Au su hku„ku Äw{ú…k™ fh™kh
ÔÞrõŒ™u ÚkR þfu Au. Œu{kt VuV‚k™wt fuL‚h,ÓËÞ hku„ y™u VuV‚k™k hku„ku {wÏÞ Au.

 …hkuûk Äw{ú…k™™ku rþfkh, ‚„¼ko Mºke, r«{uåÞkuh rzr÷ðhe, r™B™ ðs™™wt ƒk¤f y™u
r{‚fuhus™ku ¼ku„ ƒ™u Au. Mxe÷ ƒÚko Úkðk™e þõÞŒk …ý hnu Au.

 …hkuûk Äw{ú…k™™ku rþfkh ƒk¤f™u ïk‚kuïk‚™e Œf÷eVku, yMÚk{k y™u y™uf «fkh™e yu÷So
ÚkR þfu Au.
ƒk¤f™k r…Œk y™u yLÞ fwxwtƒes™ku ƒeò fkuR…ý «fkh™wt ÔÞ‚™ fhŒkt nkuÞ Œku ½h™k
ðkŒkðhý …h Œu™e ™fkhkí{f y‚hku …zu Au.

 Äw{ú hrnŒ Œ{kfw, „wx¾k fu …k™-{‚k÷k ¾k™kh ÔÞrõŒ fk÷u sL{ðk ðk¤k ƒk¤f™u ¼rð»Þ{kt
ykðk ÔÞ‚™ ŒhV Ëkuhe þfu Au.

 r…Œk fu yLÞ fwxwtƒes™ òu ËkY ™wt ‚uð™ fhŒk nkuÞ Œku ½h{kt f÷uþ, ftfk‚ …uËk ÚkkÞ Au. su
‚„¼ko Mºke{kt Œýkð y™u ykð™kh ƒk¤f {kxu yuf f÷wr»kŒ ðkŒkðhý W¼w fhu Au.

 ½h{kt fkuR™u yLÞ ÔÞ‚™, suðwt fu zÙø‚ fu ƒeS fkuR…ý ™þkfkhf Ëðkyku™wt ÔÞ‚™ nkuÞ Œku
¼rð»Þ{kt ykð™kh ƒk¤f™u ¾kuxwt «kuí‚kn™ …wY …kze þfu Au.

 r…Œk ÔÞ‚™e nkuÞ Œku ½h™e yÚkoÔÞðMÚkk ¾kuhðkÞ Au y™u ‚„¼ko y™u ykð™kh ƒk¤f™e
yk 1000 rËð‚™e ‚Vh ‚khe heŒu …whe ™Úke ÚkR þfŒe.
r…Œk y™u yLÞ fwxwtƒes™kuyu ÔÞ‚™{wrõŒ{kt ‚kÚk yk…ðku sYhe Au. Œu™k ™e[u {wsƒ™k
VkÞËk Au.

 ½h™wt ðkŒkðhý MðåA, Äw{kzk hrnŒ ƒ™u Au.
 ½h™e Ëhuf ÔÞrõŒ ‚„¼ko Mºke™e yk 1000 rËð‚™e ‚Vh{kt òuzkÞ Au, ‚…kuxo …whku …kzu Au

y™u ykð™kh ƒk¤f™u Wí‚kn¼uh fwxwtƒ{kt ykðfkh yk…u Au, Œu™kÚke Mºke™u «kuí‚kn™ y™u
™irŒf ƒ¤ …wY …zu Au.

 ½h{kt rçk™sYhe …ËkÚkkou ykðŒkt ƒtÄ ÚkkÞ Au y™u yk¾w fwxwtƒ yuf ykËþo fwxwtƒ™e Ak…
W¼e fhe þfu Au.

 ykŠÚkf ƒ[Œ ÚkkÞ Au y™u yk™kýkt ‚„¼ko y™u ykð™kh ƒk¤f™k MðkMÚÞ , …ku»ký y™u
yLÞ sYrhÞkíkku {kxu Vk¤ðe þfkÞ Au.

ÔÞ‚™ fh™kh ‚„¼ko fu Œu™k fwxwtƒes™ku ‚kÚku nuÕÚk ðfoh™ku yr¼„{.

 ÔÞ‚™ fh™kh ‚„¼ko™u yku¤¾e Œu™e fkixwtrƒf {krnŒe {u¤ðku.
 ‚„¼ko™k fwxwtƒ{kt ÔÞ‚™ fh™kh ÔÞrõŒ /ÔÞrõŒyku™e {krnŒe {u¤ðku.
 yk ‚„¼ko™wt …‚o™÷ fkWL‚u÷ª„ fhku. Œu™e ‚kÚku ykí{eÞŒk fu¤ðe ÔÞ‚™ {wrõŒ {kxu ÞkuøÞ

{k„oËþo™ yk…ku.
 fwxwtƒ™k ‚ÇÞku, ƒk¤f™k r…Œk™e {ËË ÷R økú]Ãk fkWL‚u÷ª„ fhku.
 ‚„¼ko™u Œ{kfw/ ËkY/ yLÞ …ËkÚkoÚke ƒk¤f …h ÚkŒe ykzy‚h rðþu ‚{òðku.
 sYhe ƒ™u Œku fkWL‚u÷h, ‚kÞõÞkxÙeMx, ™þkƒtÄe ‚u÷ y™u yLÞ ‚tMÚkkyku™e {ËË {u¤ðku.
 ÔÞ‚™ fhŒe {rn÷kyku™k „]… ™u y÷„Úke ‚{Þ Vk¤ðku. Œu{™k ‚nk™w¼qrŒ îkhk Œu{™ku

rðïk‚ fu¤ðku.
 sYh …zâu ykðe {rn÷kyku™k Ä{o„wYyku fu ÄkŠ{f ‚t„X™ku™ku W…Þku„ fhku.
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yk heŒu ‚„¼ko Mºke y™u Œu™k …rŒ Œu{s fwxwtƒes™ku™u ÔÞ‚™{wõŒ fhŒkt, yk¾ku ‚{ks
ÔÞ‚™{wõŒ Úkþu.

10.3 ‚khktþ:

¼khŒeÞ Mºkeyku{kt Œ{kfw (Äw{kzkðk¤w- Äw{úhrnŒ), ËkY y™u zÙø‚™wt ÔÞ‚™ òuðk {¤u Au,
su™e y‚h ‚„¼koðMÚkk ËhBÞk™ Œu™k ƒk¤f …h ÚkR þfu Au. r«-{uåÞkuh rzr÷ðhe, ykuAk ðs™™wt
ƒk¤f, Mxe÷ ƒÚko, sL{òŒ ¾kuz¾kt…ý, r{‚fuhus y™u ƒk¤f™k {„s y™u yLÞ yðÞðku™ku
rðfk‚™u ¾÷u÷ …nkut[u Au.

‚„¼ko Mºkeykuyu ÔÞ‚™ {wõŒ Úkðwt sYhe Au. ‚kÚku ‚kÚku Œu™k …rŒ Œu{s fwxwtƒ™k yLÞ ‚ÇÞku
òu ÔÞ‚™ fhŒkt nkuÞ Œku ÔÞ‚™{wrõŒ îkhk ‚„¼ko™u ‚kÚku yk…e, ykð™kh ƒk¤f™u yuf MðåA y™u
‚wtËh fkixwtrƒf ðkŒkðhý …wY …kzðwt òuRyu.

nuÕÚk fuh ðfo‚u …ý ykðe Mºkeyku™u ÞkuøÞ {k„oËþo™ yk…e fkWL‚u÷ª„ îkhk ÔÞ‚™ {wrõŒ
{kxu «urhŒ fhðk òuRyu.

10.4 {n¥ð™k þçËku:

E - Cigarette : Äw{ú…k™ {kxu™wt R÷uõxÙkurLkf W…fhý
Sleep Apnea : Ÿ½{kt ïk‚kuïk‚ hkufkR sðku
r™fkuxe™ : Œ{kfw{kt hnu÷wt ÔÞ‚™ {kxu fkhý¼qŒ h‚kÞý
…hkuûk Äw{ú…k™ : Äw{ú…k™ îkhk ykswƒksw™k ðkŒkðhý{kt Vu÷kÞu÷ku Äw{kzku ƒeò™k ïk‚{kt/ VuV‚k{kt
÷uðk{kt ykðu Au.

10.5 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku: MðkæÞkÞ

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. ¼khŒ{kt Mºkeyku™k ÚkŒkt ÔÞ‚™ku fÞk fÞk? Œu™wt «{ký fux÷wt Au?
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. Œ{kfw™k ‚uð™Úke „¼o{kt rðf‚Œk ƒk¤f …h ÚkŒe ykzy‚h ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................

2. ËkY™k ‚uð™Úke „¼o{kt rðf‚Œk ƒk¤f …h ÚkŒe ykzy‚h ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................
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3. 1000 rËð‚™e ‚Vh ËhBÞk™ Mºkeyu þk {kxu ÔÞ‚™ {wõŒ Úkðwt òuRyu? Œu™k VkÞËk ðýoðku.
..........................................................................
..........................................................................

4. ÔÞ‚™ fh™kh ‚„¼ko fu Œu™k …rŒ ŒhV nuÕÚk fuh ðfo‚o™ku þku yr¼„{ nkuðku òuRyu?
..........................................................................
..........................................................................

5. Ãkhkuûk Äw{úÃkkLk yux÷u þwt ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

11.0 WÆuþ

11.1 «MŒkðLkk (introduction)

11.2 øk¼oMktMfkh

11.2.1 çkk¤f MkkÚku {kíkk-rÃkíkkLkk ðkíkko÷kÃkLkwt {n¥ð

11.2.2 Mkøk¼koðMÚkk ð¾íku ÄkŠ{f yr¼øk{

11.2.3 MktøkeíkLkwt {n¥ð

11.2.4 ðkt[LkLkwt {n¥ð

11.2.5 nfkhkí{f Mkq[Lkku

11.2.6 çkk¤fLke çkwrØLkku rðfkMk

11.3 Mkkhktþ

11.4 {n¥ðLkk þçËku

11.5 ík{khe «økrík [fkMkku :

11.0 WÆuþ

yk yuf{Lkk ytíku ík{u øk¼oMktMfkh yux÷u þwt òýe þfþku. øk¼oMktMfkh {kxu sYhe çkk¤f
MkkÚkuLkw t òuzký, ÄkŠ{f yr¼øk{, Mktøkeík, ðkt[LkLkwt {n¥ð yLku çkk¤fLke çkwrØLkk rðfkMk{kt
øk¼oMktMfkhLkwt ÞkuøkËkLk Mk{S þfþku

11.1 «MŒkðLkk (Introduction)

øk¼oMktMfkh yuf ði¿kkrLkf árüyu Ãkwhðkh ÚkÞu÷e nfefík Au. íku øk¼koþÞ{kt WAhíkk çkk¤f
MkkÚkuLkwt òuzký, íkuLku sYhe rþûký ÃkwYt ÃkkzðkLkku yuf yËT¼qík {køko Au. yýyðíkhu÷ çkk¤f Mk{S
þfu Au. yLkw¼ðe þfu Au, Mkkt¼¤e þfu Au, MkÃkLkkt òuE þfu Au. yLkw¼ðe þfu Au, Mkkt¼¤e þfu Au,
MkÃkLkkt òuE þfu Au yLku çknkhLke ËwrLkÞk{kt Úkíke ActivitiesLku «ríkfkh ykÃke þfu Au su{fu çknkhÚke
fkuE MÃkþo Úkðku, Mktøkeík, {tºkòÃk yLku {kíkkLke ÷køkýe fu yðks, yk rMkØktík øk¼oMktMfkhLkk
{q¤{kt MðefkhkÞu÷ Au. øk¼o{kt hnu÷ çkk¤fLke {kLkrMkf rMÚkrík yLku ÃkMkoLkkr÷xe øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk
{kíkkLkk rð[khkuÚke ¾qçk s «¼krðík ÚkkÞ Au, yk ðkík ykÃkýe MktMf]rík{kt íku{ s ði¿kkrLkf heíku
rMkØ ÚkE yÃkLkkðkÞu÷e Au. yk yLkuf fkÞkuo yLku Activities îkhk çkk¤f Ãkh fkÞ{e Mkkhe AkÃk
W¼e fhe þfkÞ Au. ykÄwrLkf rð¿kkLku Ãký yk ðkík Mðefkhu÷e Au. íkuÚke Hcw yk çkkçkíkLke
Mk{sý MºkeykuLku ykÃke íku{Lkk çkk¤f{kt ‘øk¼oMktMfkh’ Lkwt rMkt[Lk ÚkkÞ íkuðk «ÞíLkku fhðk sYhe
Au.
11.2 øk¼oMktMfkh - ykËþo çkk¤fLkwt Mð¡

øk¼oÄkhý fhLkkh MºkeLke {kLkrMkf yðMÚkk íkuLkk þheh yLku øk¼o Ãkh «[tz yMkh fhu Au.
íkuÚke Mkki «Úk{ íkku øk¼oÄkLkLkku rLkýoÞ yLku çkk¤fLkwt ykøk{Lk íÞkhu s Ã÷kLk fhðwt ßÞkhu MºkeLke yLku
rÃkíkkLke {kLkrMkf íkiÞkhe nkuÞ, «u{ nkuÞ, MðMÚkíkk nkuÞ yLku ½h{kt Ãký þktrík-Mkw÷unLkwt ðkíkkðhý
nkuÞ. çku ykí{kyku - Ãkrík - ÃkíLkeLkk yËT¼qík r{÷LkÚke yuf ykËþo çkk¤f sL{ ÷uðkLkwt Au íku

yuf{
11

øk¼oMktMfkh
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rð[kh Mkíkík çkLLkuLkk {Lk{kt yLku ¾kMk fheLku Mkøk¼koLkk {Lk{kt hnuðku sYhe Au. Ãkrík-ÃkíLke
{¤eLku yk ykËþo çkk¤fLke fÕÃkLkk fhe Wå[ [krhºÞðkLk yLku {nkLk ÔÞÂõíkykuLku Mkíkík Lksh
Mk{ûk hk¾e þfu Au. øk¼koðMÚkk{kt yk¤Mk, ftxk¤ku, Úkkf, økwMMkku, ðøkuhu Lk nkuðwt òuEyu. Mºke yu
Mkíkík ykËþo MktíkkLk {kxuLkk MkÃkLkkt yLku rð[khku fhðk. ykðLkkh MktíkkLk{kt su økwýku fÕÃÞk nkuÞ
íkuðk økwýku Ähkðíke ÔÞÂõíkLkk Vkuxk Lksh Mkk{u hk¾e þfkÞ. íku ÔÞÂõík rðþuLkwt ðkt[Lk Ãký sYhe
rð[khku Ãkqhk Ãkkzu Au. Ãkrík-ÃkíLke yLku fwxwtçkLke Ëhuf ÔÞÂõík yk çkkçkík{kt ÃkkuíkkLke sðkçkËkhe
Mk{S Mºke yLku çkk¤fLke Mkíkík MkkÚku hnu íku sYhe Au.
11.2.1 çkk¤f MkkÚku {kíkk-rÃkíkkLkk ðkíkko÷kÃkLkwt {n¥ð.

øk¼o{kt hnu÷wt çkk¤fLke çknkhLke ËwrLkÞkLkk yðkòu 16 yXðkrzÞkLkk øk¼oÄkLk ÃkAe Mkkt¼¤e
þfu Au. yk fk¤ ËhBÞkLk {kíkk-rÃkíkk çkk¤f MkkÚku ðkík[eík, Mktøkeík, {tºkòÃk ðøkuhuÚke yuf òuzký
Q¼wt fhe þfu Au. Ëhhkus Úkkuzku Mk{Þ {kxu çkk¤f MkkÚku ðkík[eík fu økeík økkELku òuzký W¼wt fhe
þfkÞ. suÚke sL{íkktLke MkkÚku s çkk¤f {kíkk-rÃkíkkLku íku{Lkkt yðksÚke yku¤¾e þfu Au yLku «ríkfkh
ykÃku Au.
11.2.2 Mkøk¼koðMÚkk ð¾íku ÄkŠ{f yr¼øk{

ykÃkýk çkÄkLkk SðLkLkk ÃkkÞk{kt Ä{o ðýkÞu÷ku Au. çkk¤fLku ÄkŠ{f MktMfkhku Mkøk¼koðMÚkk
ËhBÞkLk s ykÃke þfkÞ. íkuLkk {kxu MºkeLke rËLk[Þko{kt Lke[uLke «ð]r¥k ðýe ÷uðe òuEyu.
 ÄkŠ{f økútÚkkuLkwt ðkt[Lk - íku{ fu ©e{Ë ¼køkðíkøkeíkk
 Ä{oLku ÷økíkk {tºk-òÃk-¼sLkLkwt ©ðý-Mkw{Äwh Mktøkeík îkhk
 rLkíÞ¢{{kt {trËh ËþoLk, ykhíke, «kÚkoLkkLku MÚkkLk
 su Mkt«ËkÞ{kt {kLkíkk nkuÞ íkuLkk Mktíkku, Ëuðe-ËuðíkkykuLkwt [rhºkðkt[Lk yLku hxý.

su{ ykøk¤ fÌkwt fu øk¼o{kt hnu÷wt çkk¤f yk çkÄwt Mkkt¼¤e þfu Au yLku yLkw¼ðe þfu Au, íku
Úkfe íkuLkk {Lk-ÓËÞLkk rðfkMk Ãkh yk ÄkŠ{f «ð]ríkykuLke yMkh Ãkzu Au.

ð¤e çkk¤fLkk sL{ ÃkAe Ãký íku Mkíkík ykMkÃkkMkLke ÔÞÂõíkykuLku yLku ðkíkkðhýLku yLkwMkhíkwt
nkuÞ Au. íkuÚke çkk¤fLkk sL{ ÃkAe Mºkeyu, rÃkíkkyu yLku ½hLkk yLÞ MkÇÞkuyu ÃkkuíkkLkk hku®sËk
SðLk fu rËLk[Þko{kt «kÚkoLkk, ykhíke, ¼sLk fu «¼wMkuðkLku MÚkkLk ykÃkðw sYhe Au.LkkLkwt çkk¤f
Ãký yk çkÄwt òuELku íkuLku yLkwMkhu Au. ¼Âõík íkhV «uhkÞ Au. EïhLkwt {n¥ð, íku{k ©Øk fu¤ðkÞ Au.
 ½h{kt Ëhhkus Mkðkh-Mkkts {Äwh MðhLkk {tºkòÃk fu «kÚkoLkk ðøkkzðe. MÃkü Wå[khðk¤e

Mkeze îkhk Ãký «kÚkoLkk/¼sLk ðøkkze þfkÞ.
 {tºk òÃk fu {tºkkuLkwt {Lkku{Lk hxý fu ÷u¾Lk Ãký çkk¤f Ãkh yMkh fhu Au.
 rËðMk{kt yuf fu çku ðkh HLkku Wå[kh øk¼oMÚk rþþw Ãkh yuf y÷kirff yMkh Ãkkzu Au.
11.2.3 Mkøk¼koðMÚkk ð¾íku MktøkeíkLkwt {n¥ð.

Mkøk¼koðMÚkkLkk ºkeò íkçk¬k (3rd trimester){kt çkk¤f MktøkeíkLku Mkkt¼¤ðkLke þÂõík
Ähkðu Au. MkkiBÞ, Äe{wt, Mkw{Äwh Mktøkeík, nk÷hzwt ðøkuhuLke çkk¤fLkk rðfkMk Ãkh Mkkhe yMkh Ãkzu Au.
Ãký yk Mktøkeík ðÄw {kuxk yðksu fu ½kU½kx¼ÞwO Lk nkuðwt òuEyu, suLkkÚke çkk¤fLku Stress ÃknkU[u Au
yLku íkuLke ©ðýþÂõíkLkuLkwfMkkLkfíkko çkLku Au. çkk¤f øk¼koðMÚkk{kt Ãký yufLkk yuf økeík fu MktøkeíkÚke
Ãkrhr[ík ÚkkÞ Au. þkMºkeÞ MktøkeíkLke çkk¤f Ãkh nfkhkí{f yMkh ÚkkÞ Au. MktøkeíkLkk ðkã “Head-
phones” {kkíkkLkk þheh Ãkh {qfeLku çkk¤f MkwÄe íkuLkwt Mktøkeík ðnkutze þfkÞ Au yLku yk çkÄkLke
çkk¤fLkk {øks Ãkh ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe yMkh hnu Au.

{kíkk òu {kuxuÚke ðkt[eLku fkuE økútÚk fu fÚkk Mkt¼¤kðu íkku çkk¤f íkuLkk þçËku, {kíkkLkku yðks
ðøkuhuÚke Ãkrhr[ík ÚkkÞ Au yLku íkuLke yMkh íkuLkk {øks Ãkh LkkUÄkÞ Au.
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yuf MktþkuÄLk «{kýu MkkiBÞ, n¤ðwt Mktøkík Premature çkk¤fLku ËqÄ Ãkeðk «uhu Au. yLku
íku{Lkk ÓËÞLkk Äçkfkhk yLku OxygenLkwt Míkh ò¤ðe hk¾u Au. ykÃkýk ÃkqðoòuÚke [k÷e ykðíke
Mkk{krsf «Úkkyku su{ fu nk÷hzwt økkðwt, ¼sLk økkðkt fu økeíkk ÃkkX fhðku ðøkuhuLke çkk¤fLke ©ðýþrfík
yLku {øksLkk rðfkMk Ãkh Mkkhe yMkh Ãkzu Au yLku íkuLkk SðLkfk¤ ËhBÞkLk ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe hnu
Au.

Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk Mktøkeík Mkkt¼¤ðk çkkçkík Lke[uLke çkkçkíkkuLkku ÏÞk÷ hk¾ðku sYhe Au.
 rËðMk{kt yufðkh, [ku¬Mk Mk{Þu ½h{kt Mktøkeík [k÷w fhku. æÞkLk hnu fu íkuLkwt Volume ¾qçk

{kuxwt yLku ½kU½kx¼ÞwO Lk nkuðwt òuEyu.
 Mktøkeík îkhk {kíkkyu Ãký relax ÚkðkLke ykËík Ãkkzðe òuEyu íkuLkkÚke íkýkð ykuAku ÚkkÞ

Au.
 þfÞ nkuÞ íkku Live Music Show òuðk Ãký sE þfku. ¾qçk {kuxku yðks, ¾qçk ÷ktçkk

Mk{Þ MkwÄe fhðk{kt ykðu íkku íku çkk¤fLke ©ðýþÂõíkLku LkwfMkkLkfíkko Au íku çkk¤fLkwt æÞkLk
hk¾ðwt sYhe Au.

 Mºkeyu íkuLkk Ãkux Ãkh “Headphones” îkhk fu yLÞ heíku çkk¤fLku Mktøkeík Mkt¼¤kððkÚke
{kíkk yLku çkk¤f ðå[u yuf òuzký Q¼wt ÚkkÞ Au.

 «kht¼{kt {kík]¼k»kkLkwt ¿kkLk Ãký økeíkku ðzu ykÃke þfkÞ Au.
 ¾qçk ykLktËËkÞf økeíkku, &÷kufku fu ¼sLkku Mkkt¼¤ðk, ËËo¼Þko økeíkku çkk¤f{kt Ëw:¾ yLku

øk{Lke ÷køkýe ÃkuËk fhu Au.
11.2.4 Mkøk¼koðMÚkk{kt ðkt[LkLkwt {n¥ð.

çkk¤fLkwt [uíkkíktºk, fkLk, ©ðýþÂõík ðøkuhuLkku rðfkh 26{kt yXðkrzÞkLkk øk¼o{kt þY ÚkE
òÞ Au. øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk {kíkk òu ðkt[LkLke ykËík hk¾u Au íkku çkk¤f{kt ¼k»kkLkku rðfkMk ÚkkÞ
Au. çkk¤f æÞkLk furLÿík fhíkk sÕËe þe¾u Au, yufkøkúíkk þe¾u Au yLku {krníke yufXe fhíkk þe¾u
Au. çkk¤fLke rð[khþÂõík, M{hýþÂõík, æÞkLkþÂõík{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.

øk¼koðMÚkk{kt çkk¤f þçËkuLkk yÚko LkÚke Mk{S þfkíkwt Ãký {kíkk su fkuEÃký ðkt[Lk fhu Au
íkuLkku ÷Þ, tone ðøkuhu Mkkt¼¤e þfu Au yLku íkuLku «ríkfkh ykÃku Au. Úkúe÷h fu ¼ÞsLkf ðkíkkoyku
ðkt[ðkLke çkk¤f{kt Stress nku{kuoLMkLkwt «{ký ðÄu Au. {kíkkyu øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk n¤ðe, h{wS
ðkíkku ðkt[ðe òuEyu. ÄkŠ{f MkkrníÞ ðkt[ðwt yu ÷k¼ËkÞe Au, Ãký íku MkkÚku LkkLke LkkLke ðkíkkoyku,
MkkrníÞ økútÚkku ÷k¼ËkÞf Au.
 Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk ßÞkhu çku[uLke ÷køku fu þkherhf yMkw¾ ÷køku íÞkhu ðkt[Lk{kt {Lk

Ãkhkuðe þfkÞ Au.
 ðehhMk, Ãkhk¢{kuLke ðkíkku, yËT¼qík hMk («f]ríkLkw t ðýoLk) ðøkuhuLkk ðkt[LkÚke çkk¤f

fÕÃkLkkþe÷, ÷køkýeþe÷ yLku ðk[k¤ çkLku Au.
 {nk¼khík, hk{kÞý, økeíkk, Ãkwhký, MkkrníÞ, Lkð÷fÚkkyku yLku Lkðr÷fkyku ðøkuhu ðkt[e

þfkÞ.
 {nkÃkwY»kkuLkk SðLkLku ÷økíkk ÃkwMíkfku ðkt[ðkÚke íkuðk ykËþo çkk¤fLke fÕÃkLkk ÚkE þfu Au

yLku Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk çkk¤f{kt íku «fkhLkkt øk¼oMktMfkhLkwt rMkt[Lk ÚkkÞ Au.
 ½h{kt Ãký yk «fkhLkk ÃkwMíkfku hk¾ðkLke ykËík Ãkkzðe òuEyu suÚke çkk¤fLku LkkLkÃkýÚke

s Mkkhk ðkt[LkLke ykËík Ãkzu yLku {nkÃkwY»kkuLkk økwýku fu¤ðkÞ.
11.2.5 Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk nfkhkí{f Mkq[Lkku.

øk¼oMktMfkhLke rÚkÞhe «{kýu {kíkk suðwt rð[khu, fÕÃkLkk fhu íkuðwt çkk¤f ÃkuËk ÚkkÞ Au. {kíkkLkk
rð[khku, MktðuËLkkyku, ¼kðLkkyku yLku nfkhkí{f ð÷ýLke øk¼oMÚk rþþw Ãkh [ku¬Mk yMkh Ãkzu
Au. yk ðkík ði¿kkrLkf MktþkuÄLk îkhk rMkØ ÚkE Au yLku MðefkhkÞu÷e Au. íkuLkk {kxu {kíkkyu Lke[uLkk
Mkq[Lkku y{÷{kt {qfðk sYhe Au.
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 øk¼oÄkhý fhíkkLke MkkÚku s yuf íktËwhMík, ykËþo çkk¤fLke fÕÃkLkk þY fhðe.
 {kíkk yLku rÃkíkk {¤eLku ykðLkkh çkk¤f{kt fuðk økwýku EåAu Au íkuLke [[ko fhe, Lk¬e fhe

þfu Au.
 íku ÃkAe nfkhkí{f ð÷ý îkhk íku {wsçkLkk s çkk¤fLkku MktfÕÃk fhu Au yLku íkuykuyu rð[khu÷k

økwýku çkk¤f{kt nkuÞ s íkuðku áZ rLkùÞ fhu Au.
 ðkhtðkh Ãkux WÃkh nkÚk {qfe, çkk¤f MkkÚku ðkíkko÷kÃk þY fhe yuf òuzký Q¼wt fhu Au.

çkk¤fLku nfkhkí{f Mkq[Lkku ykÃku Au yLku íkuykuyu fÕÃkLkk fhu÷k çkk¤f ykøk{LkLke íkiÞkhe
çkíkkðu Au.

 yk yk¾e «r¢ÞkLku “ÃkkurÍrxð «kuøkúk®{øk” fnuðkÞ Au su çkk¤fLke ©ðýþÂõík îkhk íkuLkk
{øks{kt ÃknkU[u Au.

11.2.6 Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk çkk¤fLke çkwrØLkku rðfkMk

øk¼oMÚk rþþwLke çkwrØLkku rðfkMk {kíkkLkk rð[khku, ðíkoLk yLku fkÞo Ãkh ykÄkrhík Au. Mkøk¼ko
{kíkkyu þõÞ íkux÷kt íkkŠff ÃkÍ÷ku fu fkuÞzk Wfu÷ðk{kt Mk{Þ ÃkMkkh fhðku òuEyu. yk{ fhðkÚke
çkk¤fLkku çkkirÄf rðfkMk Wå[ík{ ÚkkÞ Au. Ëhhkus 15 r{rLkx økrýíkLkk «§ku, fkuÞzk, [uMkLke h{ík
ðøkuhu {øksLku fMku íkuðe activity {kxu Mk{Þ Vk¤ððku. øk¼koðMÚkk ËhBÞkLks çkk¤fLku yk MktMfkh
ykÃkðkÚke íkuLkku IQ ðÄu Au. çkk¤fLkk sL{ ÃkAe Ãký yk «ÞíLkku [k÷w hk¾ðk. rþþw Ãknu÷kt çku ð»ko
ËhBÞkLk íkuLke 18% çkwrØLkku rðfkMk ÚkkÞ Au. {kíkk-rÃkíkkyu yk íkfLkku ÷k¼ ÷E, çkk¤fLkk WAuhLkk
«Úk{ çku ð»koLku ðÄw{kt ðÄw {n¥ð ykÃkðwt. çkk¤fLke çkwrØLkku 80% rðfkMk øk¼o{kt, 18% «Úk{ 2-5
ð»ko{kt yLku çkeòu 20% StËøke¼h ÚkkÞ Au.

ykÃkýu yLkuf Ëk¾÷k òuÞk Au su{ktLkkLkk çkk¤fLkku IQ yríkþÞ ðÄkhu nkuÞ Au. yk çkÄwt
øk¼oMktMfkhLku yk¼khe Au. çkk¤fLkku çkwrØyktf (IQ) Lke[u {wsçk ðÄkhe þfkÞ Au.
 çkk¤fLku technologyÚke Ãkrhr[ík fhðwt, íkuðkt h{fzkt ykÃkðk.
 çkk¤fLku ðÄw Ãkzíkwt ÔÞMík Lk hk¾ðwt, íkýkð Lk ykÃkðku
 MkknrMkf h{íkku yLku activity{kt Ãkhkuððwt.
 íkuLkk rð[khku rðþu òýðkLkku «ÞíLk fhðku.
 ðkt[Lk, fkuÞzk, økrýík ðøkuhu{kt ÔÞMík hk¾ðwt.

yk{ øk¼koðMÚkk ËhBÞkLkLkk øk¼oMktMfkh çkk¤fLkk rðfkMk Ãkh yMkh fhu Au. øk¼oMktMfkhLkwt
®Mk[Lk fhðkÚke {LkkuðktÂåAík çkk¤f yðíkhu Au. LkkLkk rþþw yð÷kufLk îkhk ½ýwt çkÄwt þe¾u Au.

11.3 Mkkhktþ

øk¼oMktMfkh, ði¿kkrLkfkuyu rMkØ fhu÷e ÃkrhÂMÚkrík Au. Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk {kíkk yuf ykËþo,
íktËwhMík çkk¤fLke fÕÃkLkk fhe {LkkuðktÂåAík çkk¤f {u¤ðe þfu Au.

øk¼koðMÚkk ËhBÞkLk çkk¤f Ãkh ÄkŠ{f ðkt[Lk, Mktøkeík, rð[khkuLke yMkh Ãkzu Au. çkk¤f
MkkiBÞ Mktøkeík, Mkw{Äwh økeíkkuLkk ©ðýÚke ÞkuøÞ heíku rðfkMk Ãkk{u Au. ðÄw Ãkzíkk ½kU½kxÚke çkk¤f{kt
Ãký íkýkð ÃkuËk ÚkkÞ Au.

Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk økrýíkLkk «§ku, fkuÞzk, [uMkLke h{íkÚke øk¼oMÚkk rþþwLke çkwrØLkku
rðfkMk ÚkkÞ Au. yk{ Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk {kíkkLke Ëhuf activityLke yMkh çkk¤f Ãkh ÚkkÞ Au.
yLku íkuLkk çkkirØf, ¼kðLkkþe÷ yLku ykæÞkÂí{f rðfkMkLku yMkh ÃknkU[kzu Au.

çkk¤fLkk sL{ ÃkAe «Úk{ 2-5 ð»ko{kt çkk¤fLke 18% çkwrØLkku rðfkMk ÚkkÞ Au. ½hLkk
ðkíkkðhý, {kíkk-rÃkíkk yLku fkixwtrçkf MkÇÞkuLke hnuýefhýe, ¼k»kk ðøkuhu çkk¤f yLkwMkhu Au.
{kíkk su{ fhu íku{ çkk¤f Ãký fhu Au.
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11.4 {n¥ðLkk þçËku

IQ = Intellegent quotient = çkkirØf yktf
Positive programing = nfkhkí{f Mkq[Lkku

11.5 ík{khe «økrík [fkMkku :

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. øk¼oMktMfkh yux÷u þwt ? xwtf{kt ÷¾ku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk {kíkkLkk ÄkŠ{f yr¼øk{Lke çkk¤f WÃkh þe yMkh Ãkzu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

2. Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk Mktøkeík, ðkt[Lk yLku ðkíkko÷kÃkÚke çkk¤f Ãkh þe yMkh Ãkzu Au.
..........................................................................
..........................................................................

3. Positive Programing {kxu nfkhkí{f Mkq[LkkuLke ÞkËe íkiÞkh fhku.
..........................................................................
..........................................................................

4. {LkkuðktÂåAík çkk¤f ! þwt þõÞ Au ? [[ko fhku.
..........................................................................
..........................................................................

5. Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞkLk çkk¤fLke çkwrØLkku fux÷ku rðfkMk ÚkkÞ Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

12.0 WÆuþ

12.1 «MíkkðLkk

12.2 ÞkusLkkyku

12.2.1 þk¤k ykhkuøÞ - hk»xÙeÞ çkk¤ MðkMÚÞ fkÞo¢{

12.2.2 {wÏÞ{tºke y{]ík{T ÞkusLkk - {k ðkíMkÕÞ ÞkusLkk

12.2.3 fwÃkku»ký {wfík økwshkík yr¼ÞkLk

12.2.4 r[htSðe ÞkusLkk

12.2.5 çkk¤-Mk¾k ÞkusLkk

12.3 Mkkhktþ

12.4 ík{khe «økrík [fkMkku

12.0 WÆuþ

økwshkík Mkhfkhu çkk¤fkuLkk MðMÚk yLku Mkwhrûkík rðfkMk {kxu rðrðÄ «fkhLke ÞkusLkkyku
y{÷{kt {qfe Au íkuLke {krníke ykÃkýu yk «fhý{kt {u¤ðeþwt.

12.1 «MíkkðLkk

økwshkík Mkhfkh îkhk økwshkíkLkk çkk¤fkuLke Mkt¼k¤ {kxu ½ýe ÞkusLkkyku çknkh Ãkkze Au.
su{ktÚke {n¥ðLke ÞkusLkkyku Lke[u {wsçk Au.

1. þk¤k ykhkuøÞ - hk»xÙeÞ çkk¤ MðkMÚÞ fkÞo¢{
2. {wÏÞ{tºke ÞkusLkk - {kt ðkíMkÕÞ ÞkusLkk
3. fwÃkku»ký{wõík økwshkík yr¼ÞkLk
4. r[htSðe ÞkusLkk
5. çkk¤Mk¾k ÞkusLkk

12.2 ÞkusLkkyku

12.2.1 þk¤k ykhkuøÞ - hk»xÙeÞ çkk¤ MðkMÚÞ fkÞo¢{

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkLkkt {kÃkËtz

 6 ð»ko MkwÄeLkk yktøkýðkzeLkk çkk¤fku
 Äkuhý - 1Úke 12Lkk rðãkÚkeoyku
 {ÿuMkk yLku r[ÕzÙLknku{ / yLkkÚkk©{Lkk çkk¤fku
 18 ð»ko MkwÄeLkk þk¤kyu Lk síkk çkk¤fku.

ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

 ykhkuøÞ íkÃkkMk yLku Mkkhðkh
 MktË¼o Mkuðk

yuf{
12

økwshkík MkhfkhLke çkk¤ Mkt¼k¤ {kxuLke ÞkusLkkyku
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 rðLkk {qÕÞu [~{k rðíkhý
 fÃkkÞu÷k nkuX, íkk¤ðw (õ÷u^x ÷eÃk / Ãku÷ux), õ÷çk Vwx, sL{òík çkrÄhíkk suðe sL{òík

¾k{eykuLke Mkkhðkh.
 swðuLkkE÷ zkÞkçkexeMk yLku ðkELke çke{kheykuLkku Ãký Mk{kðuþ.
 {kLkrMkf ykhkuøÞ ({uLx÷ nuÕÚk)Lkku Mk{kðuþ.
 fuLMkh, ÓËÞ íku{s rfzLke suðk økt¼eh hkuøkLke Mkkhðkh
 fezLke yLku ÷eðh xÙkLMkÃ÷kLx, fkuf÷eÞh EBÃ÷kLx yLku çkkuLk{uhku xÙkLMkÃ÷kLx suðe

ykÄwrLkf Mkkhðkh rðLkk{qÕÞu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

þk¤k ykhkuøÞ - hk»xÙeÞ çkk¤ MðkMÚk fkÞo¢{ ytíkøkoík ykhkuøÞ íkÃkkMk yLku Mkkhðkh
ykhkuøÞ xe{ îkhk fhðk{kt ykðu Au. ðÄw MkkhðkhLke sYh sýkÞ íkku Mke.yu[.Mke. yLku rMkrð÷
nkìÂMÃkx÷{kt MktË¼o Mkuðk ykÃkðk{kt ykðu Au. suLkwt MktË¼ofkzo íkçkeçke yrÄfkhe îkhk ¼he ykÃkðk{kt
ykðu Au. yLku {wÏÞ rsÕ÷k ykhkuøÞ yrÄfkhe©e, rsÕ÷k Ãkt[kÞík / «kuøkúk{ ykurVMkh, økktÄeLkøkh
îkhk {tsqhe ykÃkðk{kt ykðu Au. ÓËÞ, rfzLke suðe økt¼eh rçk{khe ðk¤k çkk¤fkuLku hkßÞLke yuÃkuûk
nkuÂMÃkx÷{kt rðLkk {qÕÞu Mkkhðkh ykÃkðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

yk ÞkusLkkLkk ÷k¼ LkSfLkk Mkhfkhe Ëðk¾kLkk, «kÚkr{f ykhkuøÞ fuLÿ, Mkk{wrnf ykhkuøÞ
fuLÿ, yçkoLk nuÕÚk MkuLxh yLku sLkh÷ nkuÂMÃkx÷.
12.2.2 {wÏÞ{tºke y{]ík{T ÞkusLkk - {kt ðkíMkÕÞ ÞkusLkk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

yk ÞkusLkk hkßÞLkk ík{k{ rðMíkkhLkk økúkBÞ rðfkMk rð¼køk yLku þnuhe rðfkMk rð¼køk
nuX¤LkkUÄkÞu÷k økheçke hu¾k nuX¤ Sðíkk fwxwtçk ({n¥k{ 5 ÔÞÂõík MkwÄe)Lku ÷køkw Ãkkzðk{kt ykðe
Au. íku{s {k ðkíMkÕÞ ÞkusLkk ytíkøkoík ðkŠ»kf Y.1.20 ÷k¾ fu íkuÚke ykuAe ykðf Ähkðíkk {æÞ{
ðøkoLkk ÃkrhðkhkuLku ÷k¼ ykÃkðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

yk ÞkusLkk nuX¤ ÓËÞ, {øks yLku fezLkeLku ÷økíke ½rLk»X Mkkhðkh, çkLMkì, fuLMkh, økt¼eh
Eòyku íku{s Lkðòík rþþwykuLkk hkuøkku suðe økt¼eh rçk{kheyku {kxu fwxwtçkËeX ðkŠ»kf {n¥k{
Y.2,00,000 (ytfu YrÃkÞk çku ÷k¾) MkwÄeLke {Vík Mkkhðkh ykÃkðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØíke

yk ÞkusLkk nuX¤ økt¼eh rçk{kheyku {kxu rLkÞík Mkkhðkh ÃkufuSMk Lk¬e fhu÷ Au. su yLkwMkkh
ÞkusLkk nuX¤ fhkhçkØ ÚkÞu÷ nkuÂMÃkx÷ku{kt ÷k¼kÚkeoLku MkkhðkhLkku ÷k¼ {¤ðkÃkkºk ÚkkÞ Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

yk ÞkusLkk nuX¤ fhkhçkØ fhðk{kt ykðu÷ Mkhfkhe / yLkwËkLk {u¤ðíke MktMÚkkyku ÏÞkík
Lkk{ ¾kLkøke nkuÂMÃk÷ku{kt ÷k¼kÚkeoLku MkkhðkhLkku ÷k¼ ykÃkðk{kt ykðu Au.
12.2.3 fwÃkku»ký {wfík økwshkík yr¼ÞkLk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

0-6 ð»ko MkwÄeLkk ík{k{ yríkøkt¼eh fwÃkkur»kík çkk¤fku (SAM)

ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

yk ÞkusLkk ytíkøkoík 6 ð»ko MkwÄeLkk yríkøkt¼eh fwÃkkur»kík çkk¤fkuLku ûkuºkeÞ íkÚkk MktMÚkk ¾kíku
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Mkkhðkh ykÃkðk{kt ykðu Au. yk fk{økehe yktíkh rð¼køkeÞ Mktf÷Lk îkhk ÚkkÞ Au. rçk{kh Lk nkuÞ
íkuðk yríkøkt¼eh fwÃkkur»kík çkk¤fkuLke yktøkýðkze ¾kíku Mkk{wËkrÞf Míkhu Mkkhðkh (CMAM)
fkÞo¢{ ytíkøkoík fhðk{kt ykðþu, íkÚkk rçk{kh yríkøkt¼eh fwkuÃkr»kík çkk¤fkuLku ykhkuøÞ MktMÚkk
¾kíku fkÞohík çkk÷ Mkuðk fuLÿ (CMAM) yLku çkk÷ MktSðLke fuLÿ (NRC) ¾kíku íkçkeçke Mkkhðkh
yLku Ãkku»ký ÃkwLkðoMkLk yÚkuo {kuf÷ðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

yktøkýðkze fkÞofh yLku ykþk økk{Lkk ík{k{ çkk¤fkuLke LkkUÄýe fhe ÞkËe çkLkkðþu íÞkhçkkË
Mºke ykhkuøÞ fkÞofh yk çkk¤fkuLkwt M¢e®Lkøk fhþu. su{kt íkçkeçke MkkhðkhLke sYrhÞkík rMkðkÞLkk
çkk¤fkuLku Mkk{wËkrÞf Míkhu yktøkýðkze ¾kíku ÚkuhkÃÞwxef fkurBÃ÷{uLxÙe Vwz {khVík Mkkhðkh fhðk{kt
ykðu Au. ßÞkhu Mkk{kLÞ íkÚkk Mk½Lk íkçkeçke MkkhðkhLke sYrhÞkíkðk¤k çkk¤fkuLku ¢{þ: «k.yk.fuLÿ/
Mkk.yk.fuLÿ ¾kíku fkÞohík çkk÷ Mkuðk fuLÿ (CMAM) Ãkh yLku rsÕ÷k nkuÂMÃkx÷ / {uzef÷ fku÷us
nkuÂMÃkx÷ ¾kíku fkÞohík çkk÷ MktSðLke fuLÿ (NRC) Ãkh Mkkhðkh yÚkuo {kuf÷ðk{kt ykðu Au.
WÃkhktík {{íkk rËðMku yLku nkuÂMÃkx÷{kt yku.Ãke.ze. ËhBÞkLk fwÃkkur»kík çkk¤fkuLkwt M¢erLktøk fhe
íkuykuLku çkk¤ Mkuðk fuLÿ (CMAM) / çkk¤ MktSðLke fuLÿ (NRC) Ãkh heVh fhðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

yk ÞkusLkkLkku ÷k¼ økúkBÞfûkkyu yktøkýðkze fuLÿ, íkk÷wfk fûkkyu «k.yk.fuLÿ/Mkk.yk.fuLÿ
yLku rsÕ÷k nkurMÃkx÷ / {urzf÷ fku÷us nkuÂMÃkx÷{kt {¤þu. ßÞkhu þnuhe rðMíkkh{kt Ãký yk
ÞkusLkkLkku ÷k¼ ykÃkðk{kt ykðþu.
12.2.4 r[htSðe ÞkusLkk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

yk ÞkusLkk{kt økheçke hu¾k nuX¤Lkk (çke.Ãke.yu÷.fkzo Ähkðíke) fwxwtçkLke Mkøk¼ko çknuLkku
íkÚkk økheçke hu¾k nuX¤ WÃkhLke (yu.Ãke.yu÷.fkzo Ähkðíke) Ãkhtíke ykðfðuhku Lk ¼híke nkuÞ íkuðk
yLkwMkwr[ík sLkòrík fwxw tçkkuLke Mkøk¼ko çknuLkkuLku ÷k¼ ykÃkðk{kt ykðu Au, su ÷k¼kÚkeo ÃkkMku
çke.Ãke.yu÷.fkzo WÃk÷çÄ Lk nkuÞ íku{ýu íkuykuLkk rðMíkkhLkkt ík÷kxe f{ {tºke, Mkexe {k{÷íkËkh
yÚkðk [eV ykurVMkh ÃkkMkuÚke ykðfLkwt «{kýÃkºk {u¤ððkLkwt hnuþu.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

yk ÞkusLkk nuX¤ Mkøk¼ko çknuLkku Mkhfkh îkhk Lk¬e fhkÞu÷ Mkuðk¼kðe MktMÚkkyku íkÚkk
¾kLkøke Mºkehkuøk rLk»ýkíkLkk Ëðk¾k Lkk{kt rðLkk {qÕÞu «Mkqrík fhkðe þfu Au. Ëðk¾k Lkk{kt Ëk¾÷
ÚkLkkh «Mkqíkkyu Ëðk¾k Lkk{kt fkuEÃký hf{ [qfððkLke nkuíke LkÚke. yux÷wt s Lknª Ãký Mkkhðkh
{kxuuLke sYhe Ëðkyku Ãký zkìõxh s ykÃkþu yLku íku Ãký rðLkk {qÕÞu. WÃkhktík «MkqíkkLku Ëðk¾kLku
ykððk sðkLkk ¼kzk Ãkuxu Y.200 zkìõxh îkhk hkufzk ykÃkðk{kt ykðþu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

yk ÞkusLkkLkku ÷k¼ ÷uðk {kxu Vku{o ¼hðkLkwt nkuÞ Au yLku íkuLke MkkÚku sYhe ËMíkkðus suðk fu
çke.Ãke.yu÷.fkzoLke Lkf÷ yÚkðk ykðfLkku Ëk¾÷ku {wfðkLkku nkuÞ Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

rsÕ÷k / fkuÃkkuohuþLk{kt òuzkÞu÷ Mkuðk¼kðe MktMÚkkyku yLku ¾kLkøke Mºkehkuøk rLk»ýktík íkçkeçkkuLku
íÞkt.
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12.2.5 çkk¤-Mk¾k ÞkusLkk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

yk ÞkusLkk{kt økheçke hu¾k nuX¤Lkk (çke.Ãke.yu÷.fkzo Ähkðíkk) fwxwtçkLkk 30 rËðMk MkwÄeLkk
Lkðòík rþþwyku íkÚkk ykðf ðuhku Lk ¼híkk nkuÞ íkuðk yLkwMkqr[ík sLkòríkLkk íkÚkk ðkŠ»kf Y.2.00
÷k¾Lke ykðf Ähkðíkk {ez÷ õ÷kMk fwxwtçkLkk ík{k{ Lkðòík rþþwykuLku ÷k¼ ykÃkðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

yk ÞkusLkk nuX¤Lkk ÷k¼kÚkeo Lkðòík rþþwykuLku yk ÞkusLkk{kt òuzkÞu÷ ¾kLkøke çkk¤hkuøk
rLk»ýkíkku îkhk íkuykuLke nkuÂMÃkx÷{kt Lkðòík rþþwykuLku ÷økíke fkuEÃký rçk{khe {kxu rLk:þwÕf
Mkuðkyku ykÃkðk{kt ykðu Au. çkk¤hkuøk rLk»ýkík Lkðòík rþþwLkk MkøkkLku ðknLkÔÞðnkh Ãkuxu Y.200
÷u¾u ðkW[h WÃkh Mkne ÷ELku íkwhík [qfðe ykÃkþu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

su çkk¤fkuLkku sL{ Mkhfkhe MktMÚkkyku yÚkðk r[htSðe ÞkusLkk nuX¤ ÚkkÞ, íku{s ½hu sL{
ÚkÞu÷ nkuÞ yÚkðk ½hu økÞk ÃkAe 30 rËðMkLke ô{h MkwÄe yk ÞkusLkkLkku ÷k¼ {¤ðkÃkkºk Au. fkuE
Ãký ykhkuøÞ f{o[khe / ykþk îkhk íku heVh ÚkÞu÷ nkuðku òuEyu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

rsÕ÷k / fkuÃkkuohuþLk{kt òuzkÞu÷ Mkuðk¼kðe MktMÚkkyku íkÚkk ¾kLkøke çkk¤hkuøk rLk»ýkík íkçkeçkkuLku
íÞkt.

12.3 Mkkhktþ

WÃkhkuõík ÞkusLkkykuLkku ÷k¼ ÷R MðMÚk çkk¤fLkwt MðMÚk ¼rð»Þ çkLkkðe þfeyu Aeyu.

12.4 ík{khe «økrík [fkMkku

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. þk¤k ykhkuøÞ hk»xÙeÞ çkk¤ MðkMÚÞ fkÞo¢{ rðþu òýfkhe ykÃkku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. økwshkík Mkhfkh îkhk çkk¤-ykhkuøÞLku ÷økíke ÞkusLkkyku sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
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2. {k ðkíMkÕÞ fkzoLkku ÷k¼ fkuý {u¤ðe þfu Au ?
..........................................................................
..........................................................................

3. fwÃkku»ký {wõík økwshkík yr¼ÞkLk ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeo {kxuLkkt {kÃkËtz sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

4. r[htSðe ÞkusLkk ytíkøkoík {¤íkk ÷k¼ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

5. çkk¤ Mk¾k ÞkusLkkLkku ÷k¼ fkuý {u¤ðe þfu Au ?
..........................................................................
..........................................................................
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13.2.1 fMíkwhçkk Ãkku»ký MknkÞ ÞkusLkk

13.2.2 sLkLke Mkwhûkk ÞkusLkk

13.2.3 sLkLke rþþw Mkwhûkk fkÞo¢{

13.2.4 {{íkk½h

13.2.5 {{íkk íkYýe

13.2.6 LkuþLk÷ ykÞLko + ELkeþeÞuxeð

13.2.7 Ëefhe ÞkusLkk

13.2.8 hk»xÙeÞ Ãkrhðkh rLkÞkusLk fkÞo¢{

13.2.9 r{þLk ELÿÄLkw»k

13.3 Mkkhktþ

13.4 ík{khe «økrík [fkMkku

13.0 WÆuþ

økwshkík Mkhfkhu {kíkkLkk MðkMÚÞ yLku çkk¤fLkk Mkwhrûkík rðfkMk {kxu rðrðÄ «fkhLke
ÞkusLkkyku y{÷{kt {qfe Au. suLke {krníke ykÃkýu yk «fhý{kt {u¤ðeþwt.

13.1 «MíkkðLkk

yíÞkhLkk nk÷Lkk {kU½ðkheLkkt Mk{Þ{kt øk¼koðMÚkkLk Ãknu÷kt, ËhBÞkLk yLku ÃkAe Úkíkkt Ëðk
yLku MkkhMkt¼k¤Lkk ¾[ko ËhufLku Ãkhðzu íku{ nkuíkkt LkÚke. íkuÚke økwshkík Mkhfkhu rðrðÄ ÞkusLkkyku
çknkh Ãkkze ònuh sLkíkkLku þõÞ yux÷e {ËËYÃk ÚkE hne Au.

13.2 ÞkusLkkyku

13.2.1 fMíkwhçkk Ãkku»ký MknkÞ ÞkusLkk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

økheçke hu¾k nuX¤Lke Mkøk¼ko {kíkkykuLku ºký çkk¤fku MkwÄeLke «Mkqrík {kxu Y.6,000 ºký
íkçk¬k{kt yux÷u fu «rík íkçk¬u Y.2,000 Xhkðu÷ þhíkkuÚke MknkÞ ykÃkðkLke hnuþu. su rsÕ÷kyku{kt
ELËehk økktÄe {kík]íð MknkÞ ÞkusLkk (IGMSY) ÷køkw Ãkzíke nkuÞ íÞkt íkuLkk ÷k¼kÚkeo Lk nkuÞ íkuLku s
yk ÞkusLkkLkku ÷k¼ {¤þu.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼ yLku {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

1. ÷k¼kÚkeoyu Mkøk¼koðMÚkkLkk «Úk{ A {kMkLkkt økk¤k{kt {{íkk rËðMk{kt Mkøk¼koðMÚkkLke
LkkUÄýe fhkððkÚke Y.2,000Lke MknkÞ («Úk{ nÃíkku) {¤ðkÃkkºk Úkþu.

2. Mkøk¼ko {kíkkyu Mkwðkðz Mkhfkhe Ëðk¾kLkk yÚkðk r[htSðe ÞkusLkk nuX¤Lkk Ëðk¾kLkk{kt

yuf{
13

økwshkík MkhfkhLke {kík]Mkt¼k¤ {kxuLke ÞkusLkkyku
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fhkððkÚke MkwðkðzLkk «Úk{ yXðkrzÞk{kt Y.2,000Lke MknkÞ (çkeòu nÃíkku) {¤ðkÃkkºk
Úkþu.

3. çkk¤fLke {kíkkLku Ãkku»ký MknkÞ YÃku çkk¤fLkk sL{ çkkËLkk 9 {rnLkk ÃkAe yLku 12 {rnLkk
Ãknu÷k {{íkk rËðMku ykuheLke hMke MkkÚku rðxk{eLk - yu ykÃÞk çkkË yLku MktÃkqýo hMkefhý
Ãkqýo ÚkÞk çkkË Y.2,000Lke MknkÞ (ºkeòu nÃíkku) {¤ðkÃkkºk Úkþu. yk{ fw÷ Y.6,000Lke
MknkÞ Ëhuf ÷k¼kÚkeo {kíkkLku {¤þu.

ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

Lkkýk MkeÄk ¢kuMk [ufÚke ÷k¼kÚkeoLkk çkUf ¾kíkk{kt / ÃkkuMx ykurVMk ¾kíkk{kt s{k Úkþu.
13.2.2 sLkLke Mkwhûkk ÞkusLkk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

yk ÞkusLkk{kt økheçke hu¾k nuX¤Lke çke.Ãke.yu÷. fkzo Ähkðíke fwxwtçkLke Mkøk¼ko çknuLkku,
yLkwMkqr[ík òrík íkÚkk yLkwMkqr[ík sLkòrík fwxwtçkkuLke ík{k{ Mkøk¼ko çknuLkkuLku ÷k¼ ykÃkðk{kt ykðu
Au. su ÷k¼kÚkeo ÃkkMku çke.Ãke.yu÷. fkzo WÃk÷çÄ Lk nkuÞ íku{ýu íkuykuLkk rðMíkkhLkkt ík÷kxe f{
{tºke, MkhÃkt[, {k{÷íkËkh, [eV ykurVMkh ÃkkMkuÚke ykðfLkwt «{kýÃkºk {u¤ððkLkwt hnuþu.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

yk ÞkusLkk nuX¤ ÷k¼kÚkeoLku Y.700 økúkBÞ rðMíkkh{kt íku{s Y.600 þnuhe rðMíkkh{kt
Ãkku»kýÞwõík ¾kuhkf, «Mkqrík Mk{Þu Úkíkku ËðkLkku ¾[o fu yLÞ fkuE ¾[koLku ÃknkU[e ð¤ðk {kxu
Mkøk¼koðMÚkkLkk AuÕ÷k {rnLkkLkk Mk{Þøkk¤k{kt [wfððk{kt ykðu Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

yk ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ {kxu Mºke ykhkuøÞ fkÞofh ÃkkMku Vku{o ¼hkððkLkwt hnuþu yLku MkkÚku
çke.Ãke.yu÷. fkzoLkku yÚkðk ykðfLkku Ãkwhkðku ÷økkððkLkku hnuþu.

yk ÞkusLkkLkkt ÷k¼Lkkt Lkkýkt ÷k¼kÚkeoLkk çkUf ¾kíkk, ÃkkuMx ykurVMkLkkt ¾kíkk{kt MkeÄk s{k
Úkþu.
13.2.3 sLkLke rþþw Mkwhûkk fkÞo¢{

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

ík{k{ Mkøk¼ko {kíkkLku Mkøk¼koðMÚkk ËhBÞk™, «Mkqrík ËhBÞk™ yLku «Mkqrík çkkË 42 rËðMk
MkwÄe yLku Lkðòík rþþwLku 1 ð»ko MkwÄe Mkhfkhe MktMÚkkyku{kt rLk:þwÕf ykhkuøÞ Mkkhðkh.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

Mkøk¼ko {kíkkykuLku {¤ðkÃkkºk Mkuðkyku :

 {{íkk rËðMku ík{k{ íkÃkkMk, ÷kuník¥ð yLku fuÂÕþÞ{Lke økku¤e íkÚkk ykÞkurzLkÞwõík {eXwt
rLk:þwÕf

 Mkøk¼koðMÚkkLke ík{k{ íkÃkkMk, Ëðkyku, Mkkhðkh, rLk:þwÕf
 {Vík MktMÚkkfeÞ «Mkqrík Mkuðk, rLk:þwÕf rMkÍuheÞLk Mkuðk, {Vík Ëðk, MkSof÷ yLku yLÞ

Mkk{økúe {Vík, ÷uçkkuhuxhe Mkuðkyku- ÷kuneLke íkÃkkMk, ÃkuþkçkLke íkÃkkMk, MkkuLkkuøkúkVe ðøkuhu.
 nkuÂMÃkx÷{kt hnu íku ËhBÞkLk rLk:þwÕf ¼kusLk
 sYh Ãkzu íÞkhu rLk:þwÕf hõík, {Vík yuBçÞw÷LMk Mkuðk ½huÚke nkuÂMÃkx÷, nkuÂMÃkx÷Úke {kuxe

nkuÂMÃkx÷ íkÚkk ½hu Ãkhík.
 Lkðòík rþþwLku 1 ð»ko MkwÄe nkuÂMÃkx÷Lke fkuE Ãký «fkhLke Ve{ktÚke {wÂõík
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{¤ðkÃkkºk Mkuðkyku :

 {{íkk rËðMku ÷kuník¥ðLke Ëðk, ík{k{ hMkeyku rLk:þwÕf
 rLk:þwÕf Mkkhðkh, Lkðòík rþþw ½rLkc Mkkhðkh yuf{{kt Ãký rLk:þwÕf Mkkhðkh
 {Vík Ëðk, MkSof÷ yLku yLÞ Mkk{økúe
 {Vík ÷uçkkuhuxhe Mkuðkyku
 sYh Ãkzu íÞkhu rLk:þwÕf hõík
 {Vík yuBçÞw÷LMk Mkuðk - ½huÚke nkurMÃkx÷ nkuÂMÃkx÷Úke {kuxe nkuÂMÃkx÷ íkÚkk ½hu Ãkhík.
 nkuÂMÃkx÷Lke fkuE Ãký «fkhLke Ve{ktÚke {wÂõík.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

«Mkqrík Mkuðkyku, Mkøk¼koðMÚkk yLku 1 ð»ko MkwÄeLkk çkk¤fkuLke Mkkhðkh {kxu fkuE Ãký Mkhfkhe
Ëðk¾kLku sðkLkwt hnuþu.
ÞkusLkkyku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu

yk ÞkusLkkLkku ÷k¼ ík{k{ Mkhfhe íkÚkk SÕ÷k / fkuÃkkuohuþLk Mkt[kr÷ík MktMÚkkyku{kt WÃk÷çÄ
Au.
13.2.4 {{íkk½h

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

fkuE Ãký Mkøk¼ko {kíkk
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

 Lk¬e fhu÷ «k.yk.fuLÿ, Mkk.yk.fuLÿ, rsÕ÷k nkuÂMÃkx÷ fu yuLk.S.yku. nkuÂMÃkx÷ ßÞkt
{{íkk½h Au. íÞkt Mkøk¼ko {kíkk íkuLke MkwðkðzLke íkkhe¾ Ãknu÷k ykðe hne Au. íku ËhBÞkLk
Mkøk¼koLku sYhe Ãkku»kýûk{ yknkh, íkçkeçke Mkuðkyku rðLkk{qÕÞu {¤ðkÃkkºk Au íkÚkk MkkÚku
ykðLkkh ÔÞÂõíkLku Ãký rðLkk {qÕÞu yknkh ykÃkðkLke Mkøkðz fhðk{kt ykðu÷ Au. yk
ÞkusLkk ytíkøkoík fkuE hkufz ÷k¼ {¤ðkÃkkºk LkÚke.

 «MkqríkLkk Mk{Þu su íku ykhkuøÞ MktMÚkk{kt rLk:þwÕf «Mkqrík
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

{{íkk ½h{kt ÃkkuíkkLkwt Lkk{ LkkUÄkððkLkwt hnuþu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

ÞkusLkkLkku ÷k¼ Lk¬e fhu÷ MðkMÚÞ fuLÿ WÃkh [k÷w fhðk{kt ykðu÷ {{íkk½h WÃkhÚke
{¤þu.
13.2.5 {{íkk íkYýe

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

yk ÞkusLkk ytíkøkoík 10 Úke 19 ð»koLke þk¤kyu Lk síke rfþkuheykuu ykðhe ÷uðk{kt ykðu Au.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

 Ëhuf ÷k¼kÚkeoLku yuf {kMkLke sYrhÞkík sux÷e ÷kuník¥ðLke økku¤e ({rnLkkLke 4)

 íkYýeykuLkwt ð»ko{kt ºký ðkh ðsLk fhðk{kt ykðþu yLku ðsLk {kuLkexhªøk fhðk{kt ykðu
Au.

 ykhkuøÞ rþûký rðþu ðkíkko÷kÃk fhðkLkku hnuþu.
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 xe.xe. (ÄLkwhðkLke hMke) 10 yLku 16 ð»koLke íkYýeykuLku ykÃkðk{kt ykðu Au.
 {{íkk íkYýe rËðMku Ëhuf fuLÿ{kt A {kMkLkk Mk{Þktíkhu {rn÷k ykhkuøÞ fkÞofh îkhk

rn{kuø÷kuçkeLk (yu[.çke.) {kÃkðkLkwt hnuþu.
 huVh÷Lke sYrhÞkík yLkwMkkh íkYýeLku yuzku÷uMkLx £uLz÷e nuÕÚk MkuLxh (AFHS) fu yLÞ

fuLÿ{kt heVh fhðkLkwt hnuþu.
 sqÚk ÃkifeLke ykuAk{kt ykuAk ðsLkðk¤e 10 Akufheyku Mktfr÷ík çkk¤ rðfkMk ÞkusLkkLke

rfþkuhe þÂõík Ãkqhf yknkh {kxu Ãkkºk çkLkþu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ðkðk {kxuLke ÃkØrík

10 Úke 19 ð»koLke þk¤kyu Lk síke rfþkuheykuLku ykþkçkuLk ÃkkMku ÃkkuíkkLkwt Lkk{ LkkUÄkððkLkwt
hnuþu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

økk{{kt Þkuòíkk {{íkk rËðMku íku{s yktøkýðkze{ktÚke ÞkusLkkLkku ÷k¼ {¤þu.
13.2.6 LkuþLk÷ ykÞLko + ELkeþeÞuxeð

 6 {rnLkkÚke 5 ð»ko MkwÄeLkk ík{k{ çkk¤fku (r« Mfw÷)

 Mkhfkhe yLku Mkhfkhe MknkÞ {u¤ðíke þk¤kyku fûkk 1Úke 12 MkwÄeLkk ík{k{ çkk¤fku
 5Úke 10 ð»ko MkwÄeLkk çkk¤fku, þk¤kyu síkk LkÚke íkuLkk çkk¤fkuLku Ãký yktøkýðkze{kt ykðhe

÷uðk{kt ykðu Au.
 Mkøk¼ko yLku Äkºke {kíkkyku.
 «sLkLk ðÞLke 20Úke 49 ð»koLke ík{k{ {rn÷kyku.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

 yk ÞkusLkk ytíkøkoík WÃkh Ëþkoðu÷ ÷k¼kÚkeoykuLku íku{Lkk ÷kune{kt rn{kuø÷kuçkeLkLke xfkðkhe
MkwÄkhðk ÷kuník¥ðLke økku¤eyku íkÚkk MkehÃk ykÃkðk{kt ykðu Au.

 Mkhfkhe MktMÚkkyku{kt Ãkktzwhkuøk (yuLkur{Þk)Lke økt¼ehíkk «{kýu Mkkhðkh ykÃkðk{kt ykðu Au,
su{k ç÷z xÙkLMk^ÞwÍLk yLku ykÞLko Mkw¢kuÍ #suõþLk ÚkuhuÃke Mkk{u÷ Au.

ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

 6 {rnLkkÚke 5 ð»ko MkwÄeLkk çkk¤fkuLku yXðkrzÞk{kt çku ðkh ÷kuník¥ðLke MkehÃk ykþk /
yktøkýðkze fkÞofh îkhk ykÃkðk{kt ykðu Au.
5 ð»koÚke 19 ð»ko MkwÄeLkkt þk¤kyu síkkt çkk¤fkuLku þk¤kLkk rþûkf îkhk yLku þk¤kyu Lk síkkt
çkk¤fkuLku yktøkýðkze fkÞofh îkhk yXðkrzÞk{kt yuf ðkh ÷kuník¥ðLke økku¤eyku ykÃkðk{kt
ykðu Au.

 Mkøk¼ko yLku Äkºke {kíkkykuLku Mkøk¼koðMÚkk{kt «Úk{ ºký {kMk çkkËÚke «Mkqrík MkwÄe íkÚkk
Äkºke {kíkkLku «Mkqrík çkkËÚke «Úk{ A {kMk MkwÄe Ëhhkus ÷kuník¥ðLke økku¤e rV{u÷ nuÕÚk
ðfoh yLku ykþk îkhk ykÃkðk{kt ykðu Au.

 «sLkLk ðÞLke ík{k{ {rn÷kykuLku ykþk îkhk yXðkrzÞk{kt yuf ðkh ÷kuník¥ðLke økku¤e
ykÃkðk{kt ykðu Au.

ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

ík{k{ Mkhfkhe yLku Mkhfkhe MknkÞ {u¤ðíke ykhkuøÞ MktMÚkkyku{kt yLku þk¤kyku{kt, {{íkk
rËðMku yktøkýðkze{kt, ykþk îkhk ½hu ½hu ÷k¼ {¤þu.
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13.2.7 Ëefhe ÞkusLkk

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

su fwxwtçk{kt rËfhku Lk nkuÞ, yLku Võík yuf çku Ëefheyku nkuÞ íkuðk ËtÃkrík Ãkife fkuE yuf ÔÞÂõík
LkMkçktÄe ykìÃkhuþLk fhkðu íkku íkuykuLku Ãkkt[ ð»keoÞ hk»xÙeÞ çk[íkÃkºkku ykÃkðkLke hkßÞ Mkhfkh©eLke
¾kMk ÃkwhMfkh ÞkusLkk Au.
ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼

 Võík 1 Ëefhe nkuÞ íkuðk ËtÃkríkLku Y.6,000Lkk hk»xÙeÞ çk[íkÃkºk (NSC)

 Võík 2 Ëefhe nkuÞ íkuðkt ËtÃkríkLku Y.5,000Lkk hk»xÙeÞ çk[íkÃkºk (NSC)

ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

su søÞkyu fwxwtçk rLkÞkusLkLkwt ykìÃkhuþLk fhkðu÷ nkuÞ íku fuLÿ ¾kíku yhS fhðkLke hnuþu.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

 ÞkusLkkLkku ÷k¼ ÷k¼kÚkeo su rðMíkkhLkk nkuÞ íku rðMíkkhLkk «kÚkr{f ykhkuøÞ fuLÿ ¾kíkuÚke
{¤þu.

 þnuhe rðMíkkh{kt þnuhe ykhkuøÞ fuLÿ ¾kíkuÚke {¤þu.
13.2.8 hk»xÙeÞ Ãkrhðkh rLkÞkusLk fkÞo¢{

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

{rn÷k ÷k¼kÚkeo {kxu ÷øLk fhu÷ nkuÞ íkuðe ô{h 22 ð»koÚke 49 ð»koLke ðå[uLke nkuðe òuEyu
íkÚkk íkuLku yuf çkk¤f nkuðwt òuEyu yLku íkuLke ô{h 1 ð»koÚke ðÄkhu nkuðe òuEyu. ÃkríkLkwt LkMkçktÄe
ykìÃkhuþLk Lk ÚkÞu÷ nkuðwt òuEyu. (çku{ktÚke yufu yk ÃkØrík Lk yÃkLkkðu÷ nkuðe òuEyu, íkuLke
{kLkrMkf yðMÚkk Mkkhe nkuðe òuEyu.) ÃkqÁt»k ÷k¼kÚkeo {kxu ÷øLk fhu÷ nkuÞ, íkuLke ô{h 60 ð»koÚke
Lke[u nkuðe òuEyu íkÚkk yuf çkk¤f nkuðwt òuEyu yLku íkuLke ô{h 1 ð»koÚke ðÄkhu nkuðe òuEyu.
÷k¼kÚkeoLke ÃkíLkeLkwt ykìÃkhuþLk Lk ÚkÞu÷ nkuðwt òuEyu (çku{ktÚke yufu yk ÃkØrík Lk yÃkLkkðu÷ nkuðe
òuEyu, íkuLke {kLkrMkf yðMÚkk Mkkhe nkuðe òuEyu.)

ÞkusLkk ytíkøkoík MknkÞ / ÷k¼ Lke[u {wsçk

rðøkík ÷k¼kÚkeoLku hkufz MknkÞ {kuxeðuxh

ðkÍuõxku{e (Ëhuf) 2,000 300

xâwçkuõxku{e Mºke ÔÞtrÄfhý 1,400 300

xâwçkuõxku{e Mºke ÔÞtrÄfhý 2,200 300

(«Mkqrík çkkË 7 rËðMk{kt fhkðu íku {kxu)
ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

yk ÞkusLkkLkku ÷k¼ ÷uðk {kxu ykìÃkhuþLk ð¾íku Vku{o ¼hðkLkwt nkuÞ Au.
ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

fwxwtçk fÕÞký ÃkØríkLkwt ykìÃkhuþLk fhkðu íÞkhu rsÕ÷k ykhkuøÞ íktºk îkhk-ykìÃkhuþLk fhkðLkkh
÷k¼kÚkeoLku hkuufz MknkÞ ykÃkðk{kt ykðþu.
13.2.9 r{þLk ELÿÄLkw»k

ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeoLke ÃkkºkíkkLkkt {kÃkËtz

 Mkøk¼ko {kíkkyku yLku çkk¤fkuLku rLk:þwÕf hMkefhý Mkuðkyku.
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 Mkøk¼ko {kíkkykuLku ÄLkwhÚke íku{s çkk¤fkuLku ykX ½kíkf hkuøkku suðk fu xe.çke. Ãkkur÷Þku,
zeÃÚkuheÞk, ôxkxeÞw, ÄLkwh, Íuhe f{¤ku, neçk ðkÞhMkÚke Úkíkk hkuøkku yLku ykuhe suðk Sð÷uý
hkuøkku Mkk{u hûký ÃkqÁt Ãkkzðk hMkefhý Mkuðkyku.

ÞkusLkkLkku ÷k¼ {u¤ððk {kxuLke ÃkØrík

 r{þLk ELÿÄLkw»k ytíkøkoík ¼kiøkkur÷f yLku ytíkrhÞk¤ rðMíkkhku suðk fu þnuhe ÍwtÃkzÃkèeyku,
Mke{k rðMíkkh, #x ¼êk, Lkðk çkktÄfk{ rðMíkkh, ËrhÞkE rðMíkkhku, LkËefktXkLkk økk{ku,
støk÷ rðMíkkhku íkÚkk yLÞ Ëwøko{ rðMíkkhku ßÞkt ykuAwt hMkefhý òuðk {¤u Au. íkuðk rðMíkkhku
ykðhe ÷uðkLkk nkuÞ Au.

 Mkøk¼ko {kíkkyku yLku Lkðòík rþþwÚke çku ð»ko MkwÄeLkk çkk¤fkuLke {kÚkkËeX {kusýe îkhk
ykþkçkuLk, yktøkýðkze fkÞofh îkhk Lkk{òuøk ÞkËe íkiÞkh fhðk{kt ykðu Au.

 íÞkhçkkË r{þLk ELÿÄLkw»kLkk hkWLz {wsçk {kE¢kuÃ÷kLkªøk íkiÞkh fhe yk ÷k¼kÚkeoykuLku
ðÄkhkLkk {{íkk MkuþLkLkwt ykÞkusLk fhe hMkefhýLke Mkuðkyku rLk:þwÕf Ãkwhe Ãkkzðk{kt ykðu
Au.

ÞkusLkkLkku ÷k¼ õÞktÚke {¤þu.

 r{þLk ELÿÄLkw»kLkk hkWLz ËhBÞkLk rLkÞík fhu÷ {{íkk MkuþLk Ãkh

13.3 Mkkhktþ

WÃkhkuõík ÞkusLkkykuLkku Ãkqhíkku ÷k¼ ÷E ykÃkýu MkrnÞkhe heíku MðMÚk {kíkk, MðMÚk çkk¤
yLku íkuÚke MðMÚk økwshkík «MÚkkrÃkík fhe þfeyu Aeyu.

13.4 ík{khe «økrík [fkMkku

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. {kík] Mkt¼k¤ {kxu økwshkík MkhfkhLke ÞkusLkkyku sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. fMíkqhçkk Ãkku»ký MknkÞ ÞkusLkk ytíkøkoík {¤íke MknkÞ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

2. 10 Úke 19 ð»koLke þk¤kyu Lk síke rfþkuheykuLku ykðhe ÷uíke ÞkusLkkLkwt Lkk{ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
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3. LkuþLk÷ ykÞLko + ELkeþeÞuxeð ÞkusLkkLkk ÷k¼kÚkeo sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

4. rËfhe ÞkusLkk ytíkøkoík {¤íkk ÷k¼ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

5. r{þLk RLÿÄLkw»k ytíkøkoík ykÃkðk{kt ykðíke hMkeykuLkk Lkk{ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
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: YÃkhu¾k :

14.0 WÆuþ

14.1 «MíkkðLkk

14.2 øk¼koðMÚkk yLku «‚qrŒ™ku ‚{Þ„k¤ku

14.3 sL{™ku rËð‚

14.4 ƒk¤f™wt «Úk{ ð»ko

14.5 ƒk¤f™wt ƒeswt ð»ko

14.6  Mkkhktþ

14.7  ík{khe «økrík [fkMkku

14.0 WÆuþ

Mkøk¼koðMÚkkÚke çkk¤fLkk sL{ ÃkAeLkkt 2 ð»koLkku Mk{Þøkk¤ku çkk¤fLkkt rðfkMk {kxu yrík
yøkíÞLkku Au. su{kt çkk¤fLkku 90% çkkirØf rðfkMk ÚkE síkku nkuÞ Au. yk Mk{Þøkk¤k ËhBÞkLk {kíkk
yLku çkk¤fLke hk¾ðk{kt ykðíke MkkhMkt¼k¤ rðþuLke òýfkhe ykÃkýu yk «fhý{kt {u¤ðeþwt.

14.1 «MíkkðLkk

çkk¤fLkk SðLkLkk «Úk{ 1000 rËðMk yux÷u øk¼koðMÚkkLkk 270 rËðMk íkÚkk çkk¤fLkk sL{
ÃkAeLkkt 2 ð»ko yux÷u fu (365 + 365 = 730) rËðMkkuLkku Mk{Þøkk¤ku.

yk Mkwðýofk¤ ËhBÞkLk ÷uðk{kt ykðíke çkk¤fLke MkkhMkt¼k¤ «íÞûk heíku çkk¤fLkk þkherhf
yLku çkkirØf rðfkMk Ãkh Ÿze yMkh Ëþkoðu Au.

14.2 øk¼koðMÚkk yLku «‚qrŒ™ku ‚{Þ„k¤ku

 {kŒ]íð Œýkð xk¤ðwt.
 «Úk{ ºký {rn™k ËhBÞk™ ¼êe fu yk„ðk¤e søÞk™e ™Sf fk{ fhðk™wt xk¤ðwt.
 ¾k‚ fhe™u «Úk{ rºk{kr‚f ËhBÞk™ r™Þr{Œ Y…u ç÷z«uþh y™u ç÷z ‚w„h [uf fhŒk

hnuðwt. ƒeò rºk{kr‚f ËhBÞk™ Vhe fhkððwt
 MðkË™e rðrðÄŒk™ku ÏÞk÷ hk¾ðku - ÷e÷kt þkf¼kS y™u rðrðÄ V¤ku ¾kðkt suÚke Œ{khk

ƒk¤f™u MðkË™ku y™w¼ð ÚkkÞ y™u Œu ¾kuhkf ‚kÚku Œu™ku ÷„kð ÚkkÞ.

 ºkeò rºk{kr‚f ‚{Þ„k¤k ËhBÞk™ „¼o{kt hnu÷ ƒk¤f ‚kÚku ðkíkko÷k… îkhk ‚t…fo fhku.
 [u…™u yxfkððk nkÚk Äkuðk, nqtVk¤k {eXkðk¤k …kýe{kt V¤ku/þkf¼kS ƒku¤ðwt suÚke

stŒw™kþf Ëqh ÚkkÞ, ƒÄk ¾kuhkf™k …ËkÚko™u ‚khe heŒu hktÄðk.
 «‚qrŒ™k ‚{Þ ËhBÞk™ {kuZk™e MðåAŒk ò¤ððk ÞkuøÞ heŒu ËktŒ™u ƒúþ fhðwt.
 ƒk¤sL{ ‚{Þu yk…™u ‚kÚk yk…ðk {kxu sL{ ‚kÚkeËkh™e …‚tË„e fhðe.
 Mkøk¼koðMÚkk™u ykuAk{kt ykuAe 39 yXðkrzÞkt ‚wÄe …qýo fhðk «ÞíLk fhðk. fu{ fu „¼o{kt

hnu÷ ƒk¤f™wt {„s …qýoY…u …rh…õð 39 yXðkzeÞu ÚkkÞ Au.
 Œ{khku ‚u÷Vku™, Œ{khk þheh W…h yÚkðk Œ{khk …ux W…h fu ™Sf hk¾ðk™wt xk¤ðwt.

ðkŒ[eŒ M…efh fu RÞhVku™ îkhk fhðe.

yuf{
14

1000 rËðMk ytíkøkoík çkk¤fLke MkkhMkt¼k¤
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14.3 sL{™ku rËð‚

 ¾kŒhe fhku fu ík{khk ‚kÚkeËkh Œ{khe ‚kÚku Au.
 «‚qrŒ yuðe søÞk{kt fhðe ßÞkt {kŒk™e «kRð‚e s¤ðkÞ.

 sÕËe yÚkðk ËËohrnŒ «‚qrŒ {kxu «ÞíLkku ™ fhðk fu{ fu Œu™kÚke «‚qrŒ{kt ËhBÞk™ ¾U[ký
y™u ðÄkhku ÚkE þfu Au.

 ™ðòŒ rþþw™u Œu™e {kŒkÚke rçk÷fw÷ y÷„ ™ fhðwt.
 ŒwhtŒ ƒk¤f™u {kŒk™wt Äkðý yk…ðwt ŒÚkk {kŒk™e yufË{ ™Sf ([k{zeÚke [k{ze M…þo

ÚkkÞ Œu heŒu) hk¾ðwt.
 «Úk{ f÷kf ËhBÞk™ ƒk¤f™e ‚k{u swðku, Œu™u Úk…Úk…kðku y™u ™Sf hk¾ku. fkhý fu ƒk¤f

yk ‚{Þ ËhBÞk™ ò„]Œ y™u «rŒ¼kð yk…u Au. íÞkh ƒkË ŒwhtŒ Œu Ÿ½{kt ‚hfe òÞ Au.
 {kŒk y™u rþþw™k ‚khk MðkMÚÞ y™u …ku»ký {kxu™k¤ fk…ðk™wt {kuzwt hk¾ðwt òuRyu. (sL{

…Ae 1 r{r™x fhŒkt …nu÷kt ™ne.)
 ¾kŒhe fhku fu ƒk¤fLku þYykŒ™wt ½è, …e¤k ht„™wt ËqÄ, su™u fku÷kuMxÙ{ fnuðkÞ Œu yuf f÷kf™e

ytËh {¤e hnu. Œ{khk ™ðòŒ rþþw™e þYykŒ™e ¼q¾ ‚tŒku»kðk {kxu Ëh Äkðýu 1 [{[e
ËqÄ™e sYrhÞkŒ nkuÞ Au. fkhý fu Œu™wt sXh {kºk yuf ÿkûk™k fË™wt nkuÞ Au. «Úk{ rËð‚u
ƒk¤f yuf ƒk¤kuŒeÞwt ¼e™wt fhþu y™u yuf fu ƒu fk¤wt fu ½kxw ÷e÷wt ‚tzk‚ fhþu. «Úk{ 24
f÷kf{kt ykXÚke ƒkh ðkh Äkðý yk…ðk™ku «ÞíLk fhðku.

 «Úk{ yXðkrzÞk{kt ƒk¤f™k sXh™wt fË y¾hkux sux÷wt {kuxwt ÚkkÞ Au. ËqÄ™k Wí…kË™{kt
«{ký‚h ðÄkhku ÚkkÞ Au. suÚke Ëh Äkðý yk¾e 4-5 [{[e (20 r{r÷÷exh) Úkþu. Ë‚{k
rËð‚Úke yk¾e 9 [{[e (45 r{r÷÷exh) sÚÚkku ƒ™þu. Ë‚{k rËð‚Úke, ƒk¤f rËð‚™kt 6
ƒk¤kuŒeÞkt ¼e™kt fhŒw Úkþu.

 Œ{khwt ™ðòŒ rþþw rËð‚™e 16 f÷kf Ÿ½ fhþu, su ºkýÚke [kh f÷kf™e Ÿ½™k rð¼krsŒ
nþu. su Äkðý™k ‚{Þ„k¤k™u y™wY… Au.

 Œ{khk ƒk¤f™e [k{ze W…h fkuE…ý VkuÕ÷eyku yÚkðk sL{ r[ö fkuE…ý òŒ™e ‚khðkh
rð™k sŒkt hnuþu.

14.4 ƒk¤f™wt «Úk{ ð»ko

 «Úk{ …kt[ rËð‚ Ëhr{Þk™ {kuxk¼k„™kt ƒk¤fku Œu™wt sL{ ‚{Þ™k Ë‚{kt ¼k„™wt ðs™
„w{kðu Au y™u …Ae™k …kt[ rËð‚{kt VheÚke «kÃík fhu Au. suÚke Ë‚ rËð‚ ‚wÄe Œuyku Œu™k
{q¤¼qŒ ðs™{kt …kAk ykðu Au.

 ‚{ÞktŒhu ƒk¤f™k {kÚkk™ku ½uhkðku ‚k{kLÞ {k……èe™e {ËËÚke æÞk™…qðof fhðkÚke ƒk¤f™k
{kÚkk™e ð]ræÄ™ku ÏÞk÷ ykðu Au.

 ƒk¤f ‚kÚku ðkŒ[eŒ fhku, „eŒ „kð yLku ¼uxku. yk r¢Þk îkhk Œu™e ‚kÚku ‚t…fo{kt hnku.
ƒk¤f hzu íÞkhu ŒhŒ s y™u ‚kiBÞ heŒu «rŒ¼kð yk…e Œu™u Œuze ÷ku y™u ¼uxku suÚke ƒk¤f™u
‚whrûkŒŒk™ku y™w¼ð ÚkkÞ.

 ƒk¤fku …khM…rhf rM{Œ îkhk ‚k{krsf ÔÞðnkh þe¾ðk™e þYykŒ fhu Au.
 ƒk¤fku {kŒk™u „tÄ îkhk yku¤¾u Au. suÚke {kŒkyu ƒkuze M«uyu xk¤ðwt òuEyu. {kŒk™k sq™k

ðMºkku{ktÚke ƒ™kðu÷ MðåA ‚wŒhkW fk…z ðzu ƒk¤f™u ðªxk¤ðwt òuEyu fu{ fu Œu{kt {kŒk™e
„tÄ hnu÷e nkuÞ Au.
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 ƒk¤fku Œu{™e {kŒk™u fk¤k ðk¤k™k y™u Œu™e MxkR÷ …hÚke yku¤¾Œk nkuÞ {kŒkyu Œu{™e
fuþ f¤k{kt VuhVkh ™ fhðku òuEyu.

 …ht…hk„Œ hkE™k ËkýkÚke ƒ™kðu÷wt ykuþefwt ðk…hðwt òuEyu, su ™ðòŒ rþþw™k {kÚkk™u
fwËhŒe ykfkh™ku ½kx yk…u y™u þkherhf ¾kuzÚke ƒ[kðu Au.

 ¾kŒhe fhku fu A {rn™k ‚wÄe yuf{kºk Äkðý y…kÞ Au. ƒk¤f ƒu ð»ko ‚wÄe™wt ÚkkÞ íÞk ‚wÄe
Äkðý [k÷w hk¾ðwt. A {rn™kÚke …qhf …ku»ký™e þYykŒ fhðe. ¾kuhkf{kt ht„, MðkË,
‚w„tÄ™e rðrðÄŒk nkuðe òuEyu. ™ð {rn™k ƒkË ¾kuhkf™u ykt„¤e™k W…Þku„Úke ÷uŒkt
«kuí‚kn™ yk…ðwt.

 Œ{khk ƒk¤fku™u ‚÷k{Œ h{fzkt y™u ½h™e ðMŒwyku yk…ku su™e ‚kÚku ykí{eÞŒk ÚkkÞ,
h{fzkt ‚k{krsf, ¿kk™kí{f, ‚tðuË™kí{f y™u ¼kirŒf «fkh™k nkuE þfu Au.

 Œ{khk ƒk¤f ‚kÚku þõÞ nkuÞ Œux÷e ðkŒ[eŒ fhku. Œ{khk ƒk¤f™u …w»f¤ «u{ y™u æÞk™
yk…ku. nqtVk¤w y™u «u{k¤ ðkŒkðhý ƒk¤f™u ‚whrûkŒ, ‚ûk{ y™u fk¤S™ku y™w¼ð fhkðu
Au.

 h{fzkt yíÞtŒ rðrðÄŒk ÄhkðŒk ht„ y™u MðY…™kt nkuðkt òuRyu. {Äwh ‚t„eŒðk¤k h{fzkt
ƒk¤fku {kxu ‚khkt nkuÞ Au.

 ¼k»kk™k rðfk‚ {kxu [nuhkÚke [nuhk™ku ‚t…fo y™u ðkíkko fnuðe {n¥ð…wýo Au.
 ƒk¤f™u nðk{kt òuhòuhÚke n÷kððwt yÚkðk WAk¤ðwt ™ òuEyu fu{ fu Œu þuf™ ƒuƒe r‚LzÙku{

…uËk fhu Au. su þkherhf y™u {k™r‚f ™wfMkk™, {]íÞw …ý fhe þfu Au.
 ¾k‚ fhe™u «Úk{ ºký ð»ko ‚wÄe™kt™k™kt ƒk¤fku™u ÔÞMŒ hk¾ðk xur÷rðÍ™, rðzeÞku „uB‚,

M{kxoVkuL‚ y™u fBÃÞwxh™ku W…Þku„ ™ fhðku, Äkðý{kt {ËËY… ƒ™kððk {kxu …ý ™ne.
 ðkuf‚o™u xk¤ku y™u …ht…hk„Œ Ä¬ku {khðkðk¤kt h{fzkt™ku W…Þku„ fhðku.
 ®n‚k™u «kuí‚kn™ yk…Œkt h{fzkt xk¤ku.

14.5 ƒk¤f™wt ƒeswt ð»ko

 ƒk¤fku™u yuðwt ðkŒkðhý {¤ðwt òuEyu fu su™k îkhk ƒk¤f™u ™ðwt þe¾ðk™wt íkÚkk Mk{MÞk
Wfu÷ðk «kuí‚kn™ {¤e hnu.

 {kŒk - r…Œkyu ƒk¤f™e ‚÷k{Œe™e ¾kŒhe fhðe òuEyu.
 ƒk¤f™u «u{k¤, ‚nkÞf y™u ykËh…qýo ðkŒkðhý{kt WAuhðwt òuEyu su Œu™k Mðkr¼{k™

y™u ykí{rðïk‚{kt ðÄkhku yk…u Au.
 ík{khk ƒk¤fLke ykswƒksw ½ýk ÷kufku™u ‚k{u÷ fhku. fkhý fu Œ{khk yuf÷kÚke Œ{khk ƒk¤f™ku

WAuh {w~fu÷ nkuÞ Au. suÚke fwtxwtƒes™ku, r{ºkku, yksw ƒksw™k ÷kufku™ku ‚…kux ÷ku. ƒeò {k-
ƒk… ‚kÚku …ý ðkŒ fhku.

 {kŒk - r…Œk Œhefu Œ{™u òý nkuðe òuEyu fu Œ{khwt fkÞo Œ{khk ƒk¤f W…h y‚h fhu Au.
Œ{u Œ{khk ƒk¤f™e Ëwr™Þk{kt fuLÿ MÚkk™ …h Aku.

 Œu™u yufÄkhe heŒu {k„oËþo™ {¤e hnu Œu {kxu Œ{u y™u ƒeò ‚t¼k¤ hk¾™kh ‚h¾k r™Þ{ku
‚kÚku fk{ fhu Œu™e ¾kŒhe fhku. sÞkhu ƒk¤f rðfk‚ …k{Œwt nkuÞ íÞkhu Œu™e ‚kÚku ‚kÚku
{k„oËþo™™k r™Þ{ku ‚w‚t„Œ nkuðk òuRyu. su™k ÷eÄu ƒk¤f ykí{ rðïk‚{kt ðÄkhku Úkþu.
y™u Œu™u ÏÞk÷ ykðþu fu þwt y…uûkk hk¾ðe òuEyu.

 ƒk¤fLkk rðfk‚ {kxu VõŒ yk™wðtrþf ‚trnŒk W…h ykÄkh ™ hk¾ðku òuEyu fu{ fu Œ{u
ƒ™kðu÷wt yk‚…k‚™wt ðkŒkðhý ¾qƒ {n¥ð™ku ¼k„ ¼sðu Au.
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 «khtr¼f {„s™ku rðfk‚ - ƒk¤f™k Sð™{kt «Úk{ ºký ð»ko Ëhr{Þk™ {„s™wt ð]ræÄ y™u
rðfk‚ {n¥ð…qýo nkuÞ Au y™u ƒk¤fku{kt rð[khÄkhk y™u «rŒ¼kð ‚wáZ ƒ™u Au. {kŒk -
r…Œk Œhefu Œ{™u ¾qƒ ¾k‚ yð‚h {¤u Au. Œ{khk ƒk¤f™u ‚k{krsf, þkherhf y™u
¿kk™kí{f heŒu rðfk‚ Úkðk{kt {ËËY… Úkðwt.

 ƒk¤f «u{k¤ y™u {qÕÞðk™ y™u ¾k‚ Au Œu{ ÷k„ðwt òuRyu.
 ƒk¤f™u ‚whrûkŒŒk™ku y™w¼ð Úkðku òuRyu.
 ƒk¤f™u {k„oËþo™™e sYh Au.
 ƒk¤f™u ykÍkËe y™u Œu™e ‚e{k™k ‚tŒwr÷Œ y™w¼ð™e sYh Au.
 ƒk¤fLku rðrðÄŒk …qýo ðkŒkðhý y™w¼ððwt òuRyu. su{kt ¼k»kk, h{Œ, ‚tþkuÄ™, …wMŒfku,

‚t„eŒ y™u ÔÞðrMÚkŒ h{fzkt ‚kÚku h{Œ y™u ðkíkkoyku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. yk ‚{Þ„k¤k
Ëhr{Þk™ ƒk¤f™wt {„s …wg™k {„s fhŒk ƒu„ýwt fkÞoþe÷ nkuÞ Au.

 {kŒk r…Œkyu ƒk¤fku™e ‚k{u yufƒeò™u ™wfMkk™ ™ …nkut[kzðwt òuEyu : ƒk¤fku™e ‚k{u
ðk÷e…ýk rðþu Í½zðwt ƒk¤fku {kxu ¾hkƒ Au. su™kÚke ƒk¤f™ku ykí{rðïk‚ Œu{™k {kŒk-
r…Œk …hÚke sŒku hnu Au. ðk÷e…ýk™e ¼kð™k ™wfMkk™ …nkut[kzu Au. Œuyku™u yMÃkü ƒ™kðu
Au y™u fku™e ƒksw …‚tË fhðe yuðe …rhrMÚkrŒ{kt {qfu Au.

 ƒeò™e ‚k{u Œ{khk ƒk¤f™u þh{{kt {qfðwt ™rn :

ƒeò™e ‚k{u Œ{khk ƒk¤f™u þh{{kt {qfðwt (òu ‚khk nuŒwÚke fhu÷wt nkuÞ Œku …ý) ¼kð™kí{f
heŒu ¾kuxwt Au y™u ƒkÕÞkðMÚkk™k nŒkþ…ýk™k (rz«uþLk) ‚kÚku ÷ktƒk„k¤k™e rð™kþf
y‚hku{kt …rhý{u Au.

 Œ{khk ƒk¤f™u Œu™k ¼kE, ƒnu™ fu ƒeòt ƒk¤fku ‚kÚku ‚h¾kððk ™ òuEyu : Ëhuf ƒk¤f
yòuz Au. ½ýkt {kŒkr…Œk yk ‚{sðk{kt r™»V¤ òÞ Au. Œuyku {k™u Au fu yuf ƒk¤f™e
ƒeò ‚kÚku ‚h¾k{ýe fhðkÚke ¼q÷ fh™kh{kt ‚wÄkhku Úkþu. òu fu Œu™kÚke rðYæÄ y™u ½ýkt
ƒk¤fku {n¥ðne™Œk y™w¼ðu Au.

 y{wf {kŒkr…Œk EåAu Au fu Œuyku™kt ƒk¤fku {k™r‚f/ ¼kð™kí{f heŒu fkuR…ý ¼q÷ ™ fhu
y™u ¾k{e hrnŒ hnu. Œuyku {k™u Au fu ƒk¤f™e ¼q÷™u ‚wÄkhðk™e sYh Au. …htŒw Œu™k
…rhýk{u ƒk¤f{kt ykí{rðïk‚™ku y¼kð ÚkkÞ Au.

 ‚ŒŒ ¼q÷ku ƒŒkðŒk hnuðwt. :

¼q÷ku fhðe yu ƒk¤f™k yktŒrhf rþûký y™u rðfk‚™e «r¢Þk Au. Œu ÞkË hk¾ðwt {n¥ð™wt
Au fu ƒk¤…ý{kt {wõŒ heŒu þkuÄ fhu Au. suÚke ¼q÷ Úkþu.

 {kŒkr…Œk îkhk xefk ¾k‚ fhe™u {kŒk ŒhVÚke xefk ƒk¤fku{kt nŒkþk {kxu™wt {n¥ð™wt
òu¾{e …rhƒ¤ Au ‚ŒŒ xefk™k fkhýu [ez y™u rðÿkun …uËk ÚkkÞ Au. y™u ƒk¤f™e yk…‚wÍ,
ykí{rðïk‚™u ™wf‚k™ …nkut[kzu Au. yk…ýu yk…ýk ƒk¤f™k {™™u yk rƒ™ykhkuøÞ…Ë
ð÷ýÚke ƒ[kððwt sYhe Au.
suyku ƒk¤f™ku ykËh fhu Au, ƒk¤f Œu{™ku ykËh fhu Au.

14.6  Mkkhktþ

WÃkhkuõík sýkðu÷ øk¼koðMÚkk yLku sL{Lkk 2 ð»ko MkwÄeLke MkkhMkt¼k¤ òu ÞkuøÞ heíku ÷uðk{kt
ykðu íkku íku çkk¤f ¼rð»Þ{kt ÃkkuíkkLkwt yuf ykøkðwt ÔÞÂõík¥ð çkLkkðe þfu Au.
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14.7  ík{khe «økrík [fkMkku

«§-1 MkrðMíkkh «§Lkku sðkçk ykÃkku.

1. 1000 rËðMkLke MkkhMkt¼k¤Lku fux÷kt ¼køk{kt rð¼kSík fhu÷ Au ? fÞk fÞk ? xqtf{kt sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

«§-2 xqtf{kt «§kuLkk sðkçk ykÃkku.

1. çkk¤fLkk «Úk{ f÷kf{kt ÷uðkíke MkkhMkt¼k¤ sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

2. øk¼koðMÚkkLkk «Úk{ rºk{krMkf{kt fÞk fÞk Ãkrhûkýku fhkððk òuRyu ?
..........................................................................
..........................................................................

3. þk {kxu Mkøk¼koðMÚkkLku ykuAk{kt ykuAe 39 yXðkrzÞk MkwÄe Ãkqýo fhðk «ÞíLk fhðku
òuEyu ?
..........................................................................
..........................................................................

4. fku÷kuMxÙ{ yux÷u þwt ?
..........................................................................
..........................................................................

5. {kíkk-rÃkíkkyu çkk¤f Mkk{u Í½zðwt Lk òuEyu íkuLkwt fkhý sýkðku.
..........................................................................
..........................................................................

6. çkk¤fLke çkeò çkk¤fku MkkÚku Mkh¾k{ýe fu{ Lk fhðe òuEyu ?
..........................................................................
..........................................................................
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òu ƒk¤fku ®™Ëk ‚kÚku Sðþu,
Œku Œuyku rŒhMfkh fhðk™wt þe¾u Au.
òu ƒk¤fku Ëw~{™kðx ‚kÚku hnu Au,
Œku Œuyku ÷zkE fhðk™wt þe¾u Au.
òu ƒk¤fku W…nk‚ ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku þh{k¤ ƒ™ðk™wt þe¾u Au.
òu ƒk¤fku þh{ ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku y…hkÄe ƒ™ðk™wt þe¾u Au.
òu ƒk¤fku «kuí‚kn™ ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku rðïk‚ þe¾u Au.
òu ƒk¤fku ‚n™þe÷Œk ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku ÄiÞoðk™ ƒ™u Au.
òu ƒk¤fku «þt‚k Sðu Au,

Œku Œuyku fËh fhŒk þe¾u Au.
òu ƒk¤fku Mðef]rŒ Sðu Au,
Œku Œuyku «u{ fhŒkt þe¾u Au.

òu ƒk¤fku ‚t{rŒ ‚kÚku Sðu Au,
Œku Œuyku …kuŒk™u [knðk™wt þe¾u Au.
òu ƒk¤fku «{krýfŒk ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku rðïk‚…kºk çkLku Au.
òu ƒk¤fku ‚whûkk ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku …kuŒk™e y™u ƒeò™e ytËh rðïk‚ hk¾Œkt þe¾u Au.
òu ƒk¤fku r{ºkŒk ‚kÚku hnu Au,

Œku Œuyku þe¾u Au fu Ëwr™Þk hnuðk {kxu ‚khe søÞk Au.

- zkuhkurÚk™kuÕxu


