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G©x EhÀ ªPÄ® A§ºÁ©õÚx. Auß 

ö\¯Ø£õkPÒ G©x ÁõÌUøPø¯U 

öPõsk  ö\ÀÁuØS EuÄQßÓÚ. AuØPõP 

Eh»õÚx £» öuõSvPøÍU öPõs 

kÒÍx. JÆöÁõ¸ öuõSv²® u©U÷P²›¯ 

öuõÈø»¨ ¦›QßÓx. ÁõÌUøPø¯U 

öPõsk ö\ÀÁuØS CzöuõSvPÒ 

AøÚzx® TmhõP C¯[SQßÓÚ.

 |õ®     A¯Ø  ̀ Ç¾hß  öuõhº¦ öPõÒÁuØ 

S¨ ¤µuõÚ©õP Ps, Põx, ‰US, ÷uõÀ 

÷£õßÓ ¦»ß A[P[PÒ EuÄQßÓÚ. Ca 

ö\¯Ø£õkPøÍa   ]Ó¨£õP ÷©ØöPõÒÁ 

uØS A¨¦»ÝÖ¨¦UPøÍU PÁÚ©õP¨ 

÷£o¨ £õxPõzuÀ AÁ]¯©õS®. Cx 

\®£¢u©õÚ AÔøÁ¨ CÆ A»S E[PÐUS    

EuÄ® GÚ  Gvº£õºUP¨ 

£kQÓx.

 G©USÒÐ® Kº E°º Esk

E[PÒ ©õº¤ß Ch¨£UP©õPU øPø¯ øÁzx Cu¯® xi¨£x 

÷PmQÓuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ Á»x øP°ß ©oUPmkUS ÷©»õP 

Chx øP Âµø» øÁzx |õizxi¨ø£ AÁuõÛ²[PÒ. Cu¯® Hß 

CÆÁõÖ xiUQÓx?

 

âñ¶ àì¬ô «ï£J¡PŠ 
«ðµ«õ£‹8
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£õh\õø»z ÷uõmhzvÀ Ki Á¢uuß ¤ßÚº Cu¯zxi¨¦ ÷ÁPzvÀ 

©õØÓ® {PÌQßÓuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ. ‰USz xÁõµ[PÐUSU 

RÇõP Âµø» øÁ²[PÒ. ‰a_, ÷©À RÇõPa ö\À¾® ÷ÁP®                                                 

\õuõµn©õP |õ® K´Â¼¸US® {ø»ø¯ Âh AvP©õP EÒÍuõ GÚ 

AÁuõÛ²[PÒ. ‰a_, ÷©À RÇõPa ö\À¾® ÷£õx Eh¼À ÷ÁÖ 

©õØÓ[PÐ® EshõQÓuõ GÚz Psk¤i²[PÒ.

£À÷ÁÖ  {øÓPøÍ²øh¯ öÁÆ÷ÁÖ ö£õ¸mPøÍz  ÷©÷» 

E¯ºzxÁuØS •¯Ø] ö\´²[PÒ. ]» ¦zuP[PøÍ JßÓõP 

AkUQz yUP •i²©õ°Ý® ¦zuP ÷©ø\ö¯õßøÓ AÆÁõÖ yUP 

•i¯õv¸¨£x Hß? £õµ©õÚ ö£õ¸öÍõßøÓz yUS® ÷£õx G©x 

Eh¼ß G¨£Sv ]µ©zøu Gvº÷|õUSQÓx?

÷©÷» SÔ¨¤h¨£mh ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® G©x Eh¼À £À÷ÁÖ 

A[P[PÒ ö\¯Ø£kQßÓø©ø¯ |õ® Enµ»õ®. ÁõÌUøPø¯U 

öPõsk ö\ÀÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ öuõÈØ£õkPÐUPõP G©x Eh¼ß 

£À÷ÁÖ A[P[PÐ®, öuõSvPÐ® £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ. 

Euõµn® :  EnÄa \ª£õmkUPõP      &     \ª£õmkz öuõSv 

          PÈÄPøÍ APØÖÁuØPõP  &    PÈÄzöuõSv

 Eh¼ß öuõÈØ£õkPÒ

ÂøÍ¯õk® \¢uº¨£[PÎÀ G©USz  uõP® HØ£kÁx Hß?

Eh¼À öÁmkUPõ¯® AÀ»x RÓÀ HØ£mhõÀ ]» |õmPÎß ¤ßÚº 

GßÚ |hUS®?

ui©ß ÷£õßÓ ]» ÷|õ´PÒ ]Qaø\PÒ CßÔ÷¯ Sn©øhÁx 

GÆÁõÖ?

Eh¼¾ÒÍ GÀ»õz öuõSvPÐ® G©x ÁõÌUøPø¯U öPõsk 

|hõzxÁvÀ £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ. CzöuõSvPÒ ‰»® 

EhØöÓõÈØ£õkPÒ E›¯ ÂuzvÀ |øhö£ÖQßÓÚ. 

AøÚzxz öuõSvPÐ® JßÖhöÚõßÖ JzxøÇzxa ö\¯Ø£k 

QßÓÚ.
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Euõµn® :&

 · Eh¾USa \Uvø¯ ÁÇ[S® S¸v°¾ÒÍ SÐU÷Põ]ß 

AÍÄ SøÓ²® ÷£õx G©US¨ £] HØ£kQßÓx.

 · ÂøÍ¯õk® ÷£õx EhÀ öÁ¨£{ø» TkQÓx, Â¯ºøÁ  

BÂ¯õÁuß  ‰»® AÆöÁ¨£{ø» SøÓQÓx. AuÚõÀ 

uõP® HØ£kQÓx.

 ·  Põ¯[PøÍz uõÚõP÷Á Sn¨£kzvUöPõÒÐ® vÓø© 

G©x  Eh¾US Esk.

 ·  ÷|õ´PøÍ¨ £µ¨¦® £UjŸ¯õ & øÁµ_ ÷£õßÓ ~sn[ 

QPÐUS GvµõP  Eh¼ÝÒ HØ£kzu¨£k® {º¨¥hÚ® 

‰»® C¢ ~sn[QPÒ AÈUP¨£mk ÷|õ´PÒ 

Sn¨£kzu¨£kQßÓÚ. 

 

AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx ̄ õx |øhö£ÖQÓx?

|hzuÀ,  KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ GÆÁõÖ 

|øhö£ÖQßÓÚ? AÁØÖUSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv G[Q¸¢x 

QøhUQÓx, Gß£øu¨ £ØÔU P»¢xøµ¯õk[PÒ. Kk® ÷£õx®, 

£õ²® ÷£õx® E[PÒ øP, PõÀPÒ ö\¯Ø£k® Âuzøu AÁuõÛzx¨ 

£õ¸[PÒ.

I¢uõ® A»QÀ KkuÀ, £õ´uÀ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ® öuõhº£õP PØ÷Óõ®.

G©x Eh¼ß Aø\ÄPÐUS Gß¦PÐ®, uø\z öuõSv²® 

EuÄQßÓÚ. |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx G©x 

AÁ¯Á[PÎß öuõÈØ£õmiÚõÀ Eh¼À Aø\Ä HØ£kQÓx. 

Gß¦PÐUQøh÷¯ Põn¨£k® ‰mkPÒ ‰»® AÁ¯Á[PøÍ 

©iUP •iQÓx. CÆÁøÚzxa ö\¯Ø£õkPÐUS©õÚ \Uv 

EnÂ¼¸¢÷u G©US QøhUQÓx.

 ¦»ß A[P[PÒ

Ps, Põx, ‰US, |õ, ÷uõÀ BQ¯ ¦»ß A[P[PÒ ‰»® |õ® G©x 

A¯Ø `Ç¼¼¸¢x uPÁÀPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒQ÷Óõ®.
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Ps

   E¸  8.1 Psoß öÁÎ¨¦Óz ÷uõØÓ® 

`Ç¼¼¸¢x ö£Ó¨£k® JÎ, Psoß F÷h £¯ng ö\´x                               

Â®£ö©õßøÓ E¸ÁõUS®. AÆöÁõÎUPvºPÒ ÂÈzvøµ 

GÚ¨£k® £Sv°À ÂÊ®. A[SÒÍ P»[PÒ ‰»® £õºøÁ |µ®¦ 

ÁÈ÷¯ ‰øÍø¯ ÷|õUQz uPÁÀ ö\¾zu¨£k®. A¨÷£õx G©USa 

`Ç¼¾ÒÍ ö£õ¸mPøÍ¨ £õºUS® vÓß HØ£kQÓx. 

Ps _Põuõµ® ÷£nÀ

¤µuõÚ©õÚ G©x ¦»ß  A[P©õÚ PsøÚ¨ £õxPõzxU öPõÒÁvÀ 

|õ® G¨÷£õx® PÁÚ©õ°¸zuÀ ÷Ásk®. ¦zuP® Áõ]zuÀ, 

PoÛ¨ £¯ß£õk, öuõø»UPõm] £õºzuÀ ÷£õßÓ P¸©[PÎÀ     

}sh ÷|µ® Dk£k® ÷£õx PsPÒ PøÍ¨£øhQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ 10 {ªh[PÐUS J¸ •øÓ÷¯Ý® £õºøÁø¯ 

Â»zv öuõø»øÁ ÷|õUQ G©x £õºøÁø¯a ö\¾zxÁuß 

‰»® PsqUS K´Ä ÁÇ[P»õ®. öuõø»UPõm]US® AuøÚ¨ 

£õº¨÷£õÝUS® Cøh°»õÚ yµ® SøÓ¢u£m\® Auß vøµø¯¨ 

÷£õÀ 2 ©h[PõP C¸zuÀ ÷Ásk®. ¦À ÷Á¯¨£mh Siø\ 

AÀ»x £aø\ {Ó¨ ¤ßÚo°À C¸¢x Áõ]zuÀ G©x PsqUS 

HØ£hUTi¯ PøÍ¨ø£U SøÓUS®. ÷£õx©õÚ AÍÄ  JÎ²ÒÍ 

Ch[PÎ÷»÷¯ |õ® ¦zuP[PøÍ Áõ]UP ÷Ásk®. ÂØÓªß A ²hß 

Ti¯ EnÄPøÍ (Euõµn®  Røµ ÁøP, Â»[SnÄPÒ) vÚ•® 

EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÁuõÀ Psoß B÷µõUQ¯® ÷£n¨£k®.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

àƒèœ ÜP¾‚°

PsnõÚx ªPÄ® Enº vÓÝÒÍ J¸ ¦»Ú[P®. Bu»õÀ øÁzv¯ 

B÷»õ\øÚ°ßÔ ©¸¢xPøÍ÷¯õ AÀ»x ÷ÁÖ vµÂ¯[PøÍ÷¯õ  

PsoÝÒ ChU Thõx.

PsoÀ y_¨ ö£õ¸mPÒ £i¢uõÀ y¯ }º CmkU PÊÄÁuß 

‰»® AÁØøÓ APØÓ»õ®.

öuõÈØ\õø»¨ £oPÒ, ua_÷Áø», ¦À öÁmk® C¯¢vµ® 

©ØÖ® ÷ÁÖ ö£õÔPøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx PsqUS AøÁ 

öuÔ¨£uÚõÀ £» B£zxUPÒ HØ£h Ch•sk. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ Psøn¨ £õxPõ¨£uØPõP £õxPõ¨¦U Psnõi 

(Goggles) AoÁx Põmhõ¯©õS®. AvP©õP `›¯öÁ¨£zvÀ {ßÖ 

÷Áø»PÎÀ Dk£k® ÷£õx J¸ uµ©õÚ öÁ°À Psnõi (Sunglass) 
AoÁx ö£õ¸zu©õÚx.

Ps £õºøÁø¯¨ £Ÿm]zuÀ :      

   

CuØöPÚ EÒÍ Áõ]¨¦ Amøhø¯   20 Ai  

öuõø»ÂÀ C¸¢x Áõ]zuÀ, J¸ Psøn ‰i 

Áõ]zuÀ, Akzu Psøn ‰i Áõ]zuÀ ÷£õßÓÚ 

‰»® £õºøÁU SøÓ£õkPÒ C¸¨¤ß C»SÁõP 

CÚ[PsköPõÒÍ»õ®.

   

                    

öuõø»UPõm]z vøµ°ß öÁÆ÷ÁÖ AP»[PÐUS HØ£ AuøÚ¨ 

£õºøÁ°k÷Áõº C¸UP ÷Ási¯ yµ AÍøÁU PnUQmk AuøÚ 

AmhÁøn¨£kzx[PÒ.

E¸ 8.2 & 

Áõ]¨¦¨ £›÷\õuøÚ Amøh
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Põx

   
£h® 8.3 Põvß öÁÎ¨¦Óz ÷uõØÓ®

  
PõuõÚx ¦ÓUPõx, |kUPõx, EmPõx GÚ ‰ßÖ £SvPøÍU 

öPõshx. ¦Óa `Ç¼¼¸¢x ö£Ó¨£k® J¼PÒ, ¦ÓUPõx ÁÈ÷¯ 

EmPõx Áøµ £¯ng ö\´²® ÷£õx ÷PmhÀ {PÊ®.

Põvß _Põuõµ® ÷£nÀ

ui©ß ÷£õßÓ ÷|õ´ {ø»ø©PÎß ÷£õx ]» \¢uº¨£[PÎÀ 

AzöuõØÖ |kUPõx Áøµ £µÄÁuõÀ Põx Á¼, Põuøh¨¦ AÀ»x 

÷PÒÂU SøÓ£õk HØ£h Ch•sk. AÆÁõÓõÚ ÷|õ´PÎß 

÷£õx AÀ»x ÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx ¦ÓUPõvÝÒ ©¸¢x 

ÁøPPøÍ÷¯õ AÀ»x ÷ÁÖ vµÂ¯[PøÍ÷¯õ ChUThõx. 

GÛÝ® PõvÝÒ §a] ÷£õßÓÚ Em¦S¢uõÀ ]ÔuÍÄ Gsön´ 

(y¯ ÷u[Põö¯sön´) AÀ»x ]ÔuÍÄ }º Âmk EhÚi¯õP 

øÁzv¯\õø» JßÖUS AøÇzxa ö\À» ÷Ásk®.

Põøua _zug ö\´ÁuØS •Ò, £g_ (Cottonbud) ÷£õßÓÁØøÓU 

PõvÝÒ CkÁuÚõÀ Põx ¦snõPU Tk®. Põxa ÷\õønPøÍa 

_zu©õUSÁuØS ©õzvµ® £g_z xsöhõßøÓ¨ £¯ß£kzvU 

öPõÒÍ»õ®.

AvP J¼²hß Ti¯ Cø\PøÍ AiUPi ÷Pm£uõÀ PõxPÐUS 

B£zx HØ£hUTk®. AÆÁõ÷Ó ÷PmhÀ xøna \õuÚ[PøÍ 

Ao¢v¸¨£uõ¾®  PõxPÐUSa ÷\u÷©Ø£hUTk®.  
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àƒèœ ÜP¾‚°
 

÷PmhØ SøÓ£õkPøÍ CÚ[PõnÀ

•ß÷ÚõUQ°¸US® J¸ ©Ûu¸US J¸ «ØÓÍÄ ¤ßÚõ¼¸¢x 

£À÷ÁÖ _µ[PøÍ²øh¯  J¼PøÍa ö\Â©kUPa ö\´x  AÁºPÍx 

x»[PÀPøÍ AÁuõÛ²[PÒ.

‰US

‰UQ¾ÒÍ  P»[PÍõÀ `Ç¼À HØ£k® ©n®, xº©n® 

öuõhº£õÚ uPÁÀPÒ |µ®¦PÒ ÁÈ¯õP ‰øÍUS AÔÂUP¨£k®. 

Auß ‰»® G©US ©n®, xº©n® Gß£ÁØøÓ CÚ[PsköPõÒÍ 

•iQÓx. ‰UQÝÒ H÷uÝ® ö\ßÖ AøhzxÂmhõÀ ÷u[Põ´ 

|õº ÷£õßÓÁØÓõÀ ‰UøP Á¸mk® ÷£õx, x®©À HØ£mk 

A¨ö£õ¸Ò öÁÎ÷¯ØÓ¨£mk Âk®. GÛÝ® AÆÁõÓÀ»õu 

\¢uº¨£[PÎÀ Gøu²® ‰UQÝÒ ChU Thõx.  

|õUS

CÛ¨¦a_øÁ

¦Î¨¦a _øÁ

P\¨¦a _øÁ

EÁº¨¦a _øÁ

E¸ 8.4  & _øÁPøÍ  Enºzx® £SvPÒ  

 

|õ® ÷£_ÁuØS®, EnøÁU P»¨£uØS®, _øÁø¯ EnºÁuØS® 

|õUS EuÄQÓx. G©x |õÁõÚx 4 ¤µuõÚ _øÁPøÍ EnµU Ti¯x.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

CÛ¨¦  & ^Û

¦Î¨¦ & G¾ªaø\

P\¨¦  & £õPØPõ´

EÁº¨¦ & E¨¦

Ca_øÁPÒ JÆöÁõßøÓ²® EnµU Ti¯ Â÷\h £SvPÒ |õÂÀ 

Põn¨£kQßÓÚ. £À x»US® ÷£õx |õ® G©x |õøÁ²® _zug 

ö\´¯¨ £ÇSuÀ ÷Ásk®.

öÁÆ÷ÁÖ _øÁPøÍU öPõsh EnÄ ÁøPPøÍ EÒÍhUQ¯ 

AmhÁønö¯õßÔøÚz u¯õ›²[PÒ.

÷uõÀ

G©x ÷uõ¼ÚõÀ £À÷ÁÖ £oPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ. 

AøÁ¯õÁÚ.

· £õxPõ¨¦.

· Eh¾US E¸Ázøu²®, ÷uõØÓzøu²® ÁÇ[SuÀ.

· EhÀ öÁ¨£{ø»a ^µõUP®.

· ÂØÓªß D öuõS¨¦.

· Â¯ºøÁ ‰»® PÈÄPøÍ APØÖuÀ.

÷uõ»õÚx, E¯º öÁ¨£{ø»USz vÓ¢u {ø»°À ÷|µi¯õPz 

öuõkøP²ÖÁx ö£õ¸zu©õÚuÀ». AÆÁõ÷Ó E›¯ B÷»õ\øÚ 

PÎßÔ¨  £À÷ÁÖ  Âu©õÚ EhØ §a_PøÍz ÷uõ¼À §_Áøu²®, 

AiUPi \ÁºUPõµ® £¯ß£kzvU PÊÄÁøu²® uÂºzxUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®. C¸¨¤Ý®, J¸ |õøÍUS  C¸•øÓ G©x ÷uõø»U 

PÊÂa _zu® ö\´¯Ä® |õ® £ÇQU öPõÒÍ ÷Ásk®.
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|P•® uø»•i²®

CøÁ G©x Eh¼ß £õxPõ¨¦UPõPU Põn¨£kQßÓÚ. |P[PøÍU 

Pmøh¯õP öÁmia _zu©õP øÁzv¸zuÀ  ÷Ásk®. A_zu©õÚ 

|P[PÒ Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ ÷|õ´PÒ HØ£k®. ÷£ß ÷£õßÓøÁ 

£µÁõu Ásn® uø»•iø¯a _zu©õP øÁzv¸zuÀ ÷Ásk®. 

CuØPõP J¸|õÒ Âmk J¸|õ÷ÍÝ® SÎ¨£uØS¨ £ÇQUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®. 

£ØPÒ 

EnøÁ ö©À¾ÁuØS C»SÁõP G©x Áõ°ÝÒ £ØPÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. G©US 6 & 9 ©õu® •uÀ 3 Á¸h® Áøµ £ØPÒ 

•øÍUP Bµ®¤UQßÓÚ. AÆÁõÖ •uß •u¼À •øÍUS® £ØPÒ 

£õØ£ØPÒ GÚ¨£kQßÓÚ. G©US 20 £õØ£ØPÒ •øÍUS®. 6 & 12 

Á¯uõS® ÷£õx £õØ£ØPÒ ÂÊ¢x {µ¢uµ¨£ØPÒ •øÍUQßÓÚ. 

{µ¢uµ¨ £ØPÎß GsoUøP 32 BS®. CÁØøÓ |õßPõP  ÁøP¨ 

£kzu»õ®.  

¤ßÁ¸® Põµn[PÎÚõÀ £ØPÒ ]øuÁøhQßÓÚ

·   \›¯õÚ •øÓ°À £Ø_zu® ÷£nõø©.

·   AvPÍÄ CÛ¨¦a _øÁ ©ØÖ® JmhUTi¯ EnÄPøÍ 

AiUPi  EsquÀ.

·  AvP `hõÚ AÀ»x AvP SÎµõÚ EnÄPøÍ EsquÀ.

E¸ 8.5 £ØPÎß Aø©Ä

öÁmk®£À
÷Ámøh¨£À

•ßPøhÁõ´£À
¤ßPøhÁõ´ £À

} } }



136 137136 137C»Á\¨ £õh¡À

·   Tºø©¯õÚ F]PÍõÀ £ØPøÍa _zu® ö\´uÀ.

·   PiÚ©õÚ ö£õ¸mPøÍ (÷£øÚU SÇõ´, ÷£õzuÀ ‰i) £ØPÍõÀ  

EøhzuÀ.

·   ©nÀ, P› ÷£õßÓ Pµk•µhõÚ ö£õ¸mPÍõÀ £À x»USuÀ.

£ØPøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõP |õ® Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ 

£ÇUPÁÇUP[PÒ 

·   EnÄ Em öPõsh ¤ßÚº £ØPøÍz x»UPÀ & Cuß ÷£õx 

£ØPÎß I¢x  ¦Ó[PÐ® \›¯õPz x»UP¨£hÀ ÷Ásk®.                              

(E¸ 8.6)

Em¦Ózøu ÷©À 

RÇõPz x»USuÀ

÷©À Asnzv¾ÒÍ 

£ØPøÍU RÌ ÷|õUQz 

x»USuÀ

RÌ Asnzv¾ÒÍ 

£ØPøÍ ÷©À ÷|õUQz 

x»USuÀ

PøhÁõ´¨£ØPøÍ 

•ß ¤ßÚõPz 

x»USuÀ

   E¸ 8.6 \›¯õP £ØPøÍz x»UPÀ

·   £Ø£ø\ öPõsk (Dental Floss) £ØPøÍa _zu®  ö\´uÀ.

·  CÛ¨¦¨ £sh[PøÍ Esh ¤ßÚº  Áõø¯ |ßS PÊÄuÀ.

· ö£õ¸zu©õÚ y›øPø¯ E£÷¯õQzuÀ & |õºPÒ ©i¢x ÁøÍ¢u 

y›øPPøÍ¨ £õÂUPõv¸zuÀ.

·   Tºø©¯õÚ F] ÷£õßÓ ö£õ¸mPÍõÀ £À CøhöÁÎPøÍa 

    _zu® ö\´¯õv¸zuÀ.

·   PÀ]¯® Ah[Q¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ.

·  6  ©õu[PÐUöPõ¸ •øÓ÷¯Ý® £À øÁzv¯øµ |õi  £ØPøÍ¨ 

£›÷\õvzxU öPõÒÍÀ.

·   Eøh¢u £ØPøÍU Ti¯ ÂøµÂÀ {µ¨¤UöPõÒÐuÀ.

·   Â£zöuõßÔß ÷£õx £ØPÒ PÇßÖ ÂÊ¢uõÀ AÀ»x 

Eøh¢uõÀ AÁØøÓ «sk® JÊ[Pø©UP •i²® Bu»õÀ 

A¢u¨ £À AÀ»x £À¼ß £Sv²hß  ÂøµÁõP £ÀøÁzv¯º 

J¸Áøµa \¢vzuÀ.
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        Eh¼ß ÷|õ¯ØÓ {ø»ø¯¨ ÷£qu¾® EhØ 

 £õxPõ¨¦®

|õ® ÷|õ°ßÔ ÁõÌÁuØPõPa ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PøÍU Pøh¨ 

¤izuÀ •UQ¯©õS®.

1. _Põuõµ©õÚ EnÄ

_Põuõµ©õÚ, \©{ø»¯õÚ, y´ø©¯õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

2. y¯ }º

G©USz vÚ•® 1.5 ½ØÓº AÍÄ }º AÁ]¯©õQßÓx. AvP 

öÁ¨£©õÚ Põ»[PÎ¾®, ÂøÍ¯õk® ÷£õx® AiUPi }º A¸¢u 

÷Ásk®. uõPzøuz uo¨£uØS ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ £õÚ® }º 

BS®.

3. {zvøµ²® K´Ä®

{zuvøµ Eh¾US K´øÁz u¸®. ö£õxÁõP G©USz vÚ•® 8 & 

10 ©o÷|µ {zvøµ AÁ]¯©õQßÓx. {zvøµ SøÓ¢uõÀ PøÍ¨¦, 

bõ£P \Uv SøÓuÀ, ÂøµÁõPU ÷Põ£® EshõuÀ ÷£õßÓ 

ÂøÍÄPÒ HØ£h»õ®.

4. EhØ £°Ø]

ÁÍ¸®  ¤ÒøÍPÍõÚ  E[PÐUS   EhØ£°Ø] Azv¯õÁ]¯ 

©õQßÓx. vÓ¢uöÁÎ°À ÂøÍ¯õkuÀ, Ãmk ÷Áø»PÎß ÷£õx 

ö£Ø÷Óõ¸US EuÄuÀ, |hzuÀ, ø\UQÒ KmkuÀ, ÂøÍ¯õmkPÎÀ 

Dk£hÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ EhØ 

£°Ø]PÒ QøhUQßÓÚ. ÁÍ¸® ¤ÒøÍPÒ SøÓ¢u£m\® vÚ•® 

J¸ ©ozv¯õ»÷©Ý® CÆÁõÓõÚ EhÀ  \õº ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£hÀ ÷Ásk®.
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ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

_Põuõµ® ªUP ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß 

‰»® ÷|õ´PøÍ²® AøÁ \õº¢u £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPøÍ²® 

SøÓzxUöPõÒÍ •i²®. A¨÷£õx AßÓõh ÁõÌUøPø¯ 

ÂøÚzvÓÚõPÁ®, ©QÌÄhÝ® PÈ¨£uØS® E[PÒ vÓø©PøÍ 

PÈUP •i²®.

1. EhÀ, EÍ, \‰P Â¸zv HØ£k® Âu©õP ö£õ¸zu©õÚ |õÍõ¢ua 

ö\¯Ø£õkPøÍ EÒÍhUQ¯ ÷|µ AmhÁønö¯õßøÓz 

u¯õ›²[PÒ.

2.  ÂøÚzvÓÚõÚ ÁõÌUøPö¯õßøÓ ÁõÌÁuØPõP E[PÒ 

£À÷ÁÖ vÓø©PøÍ  £¯ß£kzvUöPõÒÐ® ÂuzøuU 

SÔ¨¤k[PÒ.

G©x ÁõÌUøPø¯U öPõsk ö\ÀÁuØS Eh¼ß GÀ»õz 

öuõSvPÐ® EuÂ ¦›QßÓÚ. CzöuõSvPÒ EhØö\¯Ø£õkPøÍa 

\©{ø»°À ÷£qQßÓÚ. Ps, Põx, ‰US, |õUS, ÷uõÀ GÝ® 

¦»Ú[P[PÒ ‰»® A¯Ø`ÇÀ öuõhº£õÚ uPÁÀPÒ ‰øÍUS 

AÝ¨£¨£k®. Eh¼ß ÷|õ¯ØÓ {ø»ø©ø¯¨ ÷£qÁuØPõP |õ® 

]Ó¢u _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ ÷Ásk®. ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, ÷£õx©õÚ {zvøµ, K´Ä, ÂøÚzvÓß 

ªUP ÁõÌUøP •øÓ, EhØ£°Ø] Gß£ÁØÓhß _¯ _zu® ÷£nÀ  

Gß£Ú G©x _Põuõµzøu¨ £õxPõ¨£uØS EuÂ ¦›²® A®\[ 

PÍõS®.
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹
1.   öÁÎa `Ç¾hß öuõhº¦Ö® ¦»Ú[P[PÒ ¯õøÁ?

2. Ps _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØPõP |õ® ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ 

|hÁiUøPPÒ 3 u¸P.

3.   Põvß _Põuõµ® £õv¨£øhÁøuz uÂº¨£uØPõP¨ ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ 3 u¸P.

4.   G©x |õÂÚõÀ EnµUPTi¯ ¤µuõÚ©õÚ _øÁPÒ 4  u¸P.

5.   ÷uõ¼ÚõÀ {øÓ÷ÁØÓ¨£k® P¸©[PÒ 5 u¸P.

6. _Põuõµ©õP ÁõÌÁuØPõP G®©õÀ ¤ß£ØÓ¨£h ÷Ási¯                           

_Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PÒ 4 u¸P.


