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1
B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a                                   

`Çø»U Pmiö¯Ê¨¦÷Áõ®

G©x ÁõÌUøP°À AvP Põ»zøu Sk®£ A[PzuÁºPÐhß 

PÈUQ÷Óõ®. AÆÁõ÷Ó EnÄ<<, _Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PÒ Gß£ÁØ 

øÓ²® Sk®£zvÚ›hª¸¢÷u PØÖU öPõÒQß÷Óõ®. Azxhß, 

G©x K´Ä ÷|µzvÀ ö£¸®£Svø¯²® AÁºPÐh÷Ú÷¯ PÈUQß 

÷Óõ®. Cv¼¸¢x Sk®£©õÚx G©x B÷µõUQ¯ ÁõÌÂÀ G¢uÍ 

ÄUSa ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓx Gß£øu AÔ¢xöPõÒÍ •i²®.

}[PÒ, uµ® 6 CÀ _Põuõµ® £ØÔ¯ GsnUP¸ öuõhº£õPÄ® 

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÂØSz ÷uøÁ¯õÚ EhÀ, EÍ, \‰P ©ØÖ® 

BßªP |»ßPÒ öuõhº£õPÄ® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU   PØ£uß‰»®  Sk®£ _Põuõµ® öuõhº£õÚ 

GsnUP¸øÁ²® B÷µõUQ¯©õÚ ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa `ÇÀ 

©ØÖ® \‰Pa `ÇÀ £ØÔ¯ Âh¯[PøÍ²® AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

   _Põuõµ ÷©®£õk

G©x B÷µõUQ¯zøu  ÷©¾® Â¸zv ö\´²•P©õP AuØSz 

uøh¯õP EÒÍ AøÚzxU PõµoPøÍ²® CÚ[Psk AÁØøÓ 

CÚUP©õÚ •øÓ°À ©õØÔ¯ø©UPU Ti¯uõP uÛ|£º öPõskÒÍ 

BØÓÀ _Põuõµ ÷©®£õk GÚ¨£k®.

   Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õk

ö£¸®£õ¾® Sk®£ A[PzuÁºPÒ GÀ÷»õ¸® J÷µ ÃmiÀ 

ÁõÌ÷ÁõµõP C¸¨£º. ]» \©¯[PÎÀ Sk®£zvÀ uõ´, u¢øu                                                                                                                          

öuõÈÀ {ªzu® öÁÎ³›À u[Q ÁõÊ® \¢uº¨£•® HØ£h»õ®. 

÷©¾®, AÁºPÍx ¤ÒøÍPÒ PÀÂ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒ 

ÁuØPõP ÂkvPÎ¾® ÷ÁÖ ]» Põµn[PÍõÀ ]ÖÁº £µõ©›¨¦ 
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{ø»¯[PÎ¾® u[QÁõÊ® \¢uº¨£® HØ£h»õ®. CÆÁõÓõÚ 

Ch[PÒ uØPõ¼P©õÚ u[Sªh[PÍõS®. GÚ÷Á, A[S ÁõÊ® 

÷£õx ]» Pmk¨£õkPÐUS Em£mk ÁõÊ® `Ì{ø» E¸ÁõS®. 

GÚ÷Á, AÆÁõÓõÚ Ch[PÎÀ wº©õÚ® ÷©ØöPõÒÐ® _u¢vµ® 

Áøµ¯ÖUP¨£mi¸US®. Sk®£® Gß£x ö£Ø÷Óõ¸® ¤ÒøÍPÐ® 

JßÓõP ÁõÊªh©õS®. CÆÁõÓõÚ ̀ Ç¼÷»÷¯ wº©õÚ® GkUS® 

_u¢vµ® Põn¨£k®. CuÚõÀ, uõ® Â¸®¤¯ÁõÖ ö\¯Ø£hÄ®, 

u©x Sk®£ B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzuUTi¯ BØÓø»¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÄ® •iQßÓx.

Sk®£a `Ç»õÚx AøÚÁ¸® ©QÌa]¯õP ÁõÇUTi¯ Ch©õPU 

Põn¨£h ÷Ásk®. B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a ̀ Çø»¨ ÷£qÁvÀ 

ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa `ÇÀ, ©ØÖ® \‰Pa `ÇÀ Gß£Ú                        

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. CÆÁøP°À _Põuõµ ÷©®£õmiØS 

EuÁUTi¯ ö£ÍvP, EÍ, \‰P `ÇÀPÒ öuõhº£õÚ A®\[PÒ 

]»ÁØøÓ CÚ[Põs÷£õ®.

    B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Ç¼ß C¯À¦PÒ

ö£ÍvPa `Ç¼ß C¯À¦PÒ

ö£ÍvPa `Ç¼À Põn¨£k® A®\[PÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ

E¸ 1'1 

1.	 y¯ ÁÎ

2.	 _zu©õÚ Si}º

3.	 B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ

4.	 _P|»¨ £õxPõ¨¦ Á\vPÒ

5.	 _zu©õÚ _ØÖ¨¦Óa `ÇÀ

6.	 ÷£õx©õÚ ChÁ\v

7.	 Aø©v¯õÚ `ÇÀ

8.	 £õxPõ¨¦® AµÁøn¨¦® C¸zuÀ
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1. y¯ ÁÎ

ÃmiøÚ {¸©õoUS® ÷£õx ÃmiÝÒ ÷£õv¯ÍÄ y¯ ÁÎ 

QøhUPU Ti¯ÁõÖ PuÄ, ̄ ßÚÀ, A»[PõµU PØPÒ (§UPÀ), Ãmk 

•ØÓ® Gß£ÁØøÓ Aø©zuÀ ÷Ásk®. Azxhß Ãmk •ØÓzvÀ 

©µ®, ö\i, öPõiPøÍ |kÁuß‰»®  y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •iÁxhß `ÇÀ öÁ¨£zøuU SøÓzxU öPõÒÍÄ® 

•iQÓx. ö£õ¼zwß, ¤Íõì›U ÷£õßÓÁØøÓ G›¨£uß ‰»® 

w[S ÂøÍÂUPUTi¯ |a_ Áõ²UPÒ öÁÎÂh¨£h»õ®. GÚ÷Á, 

AÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎ¼¸¢x uÂº¢v¸zuÀ ÷Ásk®.                                                                                                          

A_zu©õÚ ÁÎø¯a _Áõ]¨£uß‰»® _Áõ\z öuõSv öuõhº£õÚ 

÷|õ´PÒ HØ£h»õ®. CuÚõÀ, E[PÍx Ãmka `Çø» y¯ 

PõØ÷Óõmh® EÒÍ Ch©õP¨ ÷£qÁuØS |hÁiUøP GkzuÀ 

÷Ásk®.

2. _zu©õÚ Si}º

_zu©õÚ  Si}øµ¨  £¯ß£kzxÁuß ‰»® Áõ¢v÷£v, Á°Ø 

ÖøÍÄ ö|¸¨¦UPõ´a\À ÷£õßÓ öuõØÖ ÷|õ´PøÍz uÂºzxU 

öPõÒÍ»õ®. Si¨£uØS¨ £¯ß£kzx® }øµU öPõvUPøÁzx 

BÓÂmh ¤ßÚº A¸¢xÁx ]Ó¢ux. ÷©¾®,  }º ÁiPmiPøÍ¨ 

(Water filters) £¯ß£kzxÁuß ‰»® ~sn[QPÒ ©ØÖ® w[S 

ÂøÍÂUS® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ÷£õßÓÁØÔß uõUP[PÎ 

¼¸¢x £õxPõzxU öPõÒÍ»õ®.

 3. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ

AvPÍÄ ^Û, E¨¦, Gsön´ ÷£õßÓøÁ Ah[Q°µõu 

EnÄPøÍz öu›Äö\´¯ ÷Ásk®. AßÓõh EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ 

Røµ, ©µUPÔ, £Ç[PÒ, ÷£õßÓÁØøÓa ÷\ºzxU öPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®. Sk®£zvÀ Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ öPõsh 

SÇ¢øuPÒ, Pº¨¤Û¨ ö£sPÒ ÷£õßÓÁºPÎØS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

•øÓ°À ¦µu®, PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ Ah[Q¯ {øÓ EnÄPøÍz 

u¯õºö\´x ÁÇ[SÁvÀ Sh®£ A[PzuÁº AvP PÁÚ® ö\¾zu 

÷Ásk®. •ß PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚµõQ¯ E[PÐUS ¦µu®, 

C¸®¦ ÷£õßÓ ÷£õ\ønU TÖPÒ AvPÍÂÀ ÷uøÁ¨£kÁuõÀ 

Ax öuõhº£õP Ti¯ PÁÚ® ö\¾zx[PÒ.
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 4. _P|»¨ £õxPõ¨¦ Á\vPÒ

£õxPõ¨£õÚ ©»\»Th Á\v, ÁiPõÀ öuõSvPøÍ •øÓ¯õP¨ 

£µõ©›zuÀ, S¨ø£ TÇ[PøÍ •øÓ¯õP APØÖuÀ ÷£õßÓÁØÓõÀ 

G©x _ØÖ¨¦Óa ̀ Çø»a  _zu©õP øÁzxUöPõÒÍ •i²®. ÷©¾®, 

©»\» Th[PøÍz vÚ•® öuõØÖ}UQPøÍ¨ £¯ß£kzva _zu® 

ö\´ÁuõÀ öuõØÖ ÷|õ´PÎøÚz uÂºzxU öPõÒÍ •i²®.

 5. _zu©õÚ _ØÖ¨¦Óa `ÇÀ

ÁõµzvÀ J¸ |õÍõÁx Ãmøh²® Ãmiß ¦Óa`Çø»²®                                    

_zu¨£kzxÁuß ‰»•®  }º ÷u[Q {Ø£øu uÂº¨£uß ‰»•® 

öh[S÷|õ´UPõÂ¯õÚ ~Í®¦PÒ £µÄÁøuU SøÓUP •iÁxhß 

G¼, Pµ¨£õß ÷£õßÓ ¤µõoPÎß ö£¸UPzøu²®, £õ®¦PÒ 

JÈ¢x ÁõÊ® Ch[PøÍ²® AÈUP»õ®. CÆÁõÖ _ØÖ¨¦Óa 

`Çø»z y´ø©¯õP¨ ÷£qÁuß ‰»® Â£zxUPøÍ²®, 

öuõØÖ ÷|õ´PøÍ²® uÂºzxUöPõÒÍ •iÁxhß ©Ú {øÓÄ® 

PÁºa]²® HØ£hU Põµn©õPÄ® Aø©²®.

 6. ÷£õx©õÚ ChÁ\v

Sk®£ A[PzuÁºPÎß GsoUøPU÷PØ£ £kUøP¯øÓ ©ØÖ® 

HøÚ¯ Ai¨£øh Á\vPÒ •øÓ¯õPU Põn¨£hÀ ÷Ásk®. 

CußPõµn©õP  y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •iÁ÷uõk PÁºa]

Pµ©õÚ J¸ `Ç¾US® Cx ÁÈÁSUS®.

 7. Aø©v¯õÚ `ÇÀ

AvP \zuzvÚõÀ E£õøuPÒ, EÍ ö|¸UQøh  ÷£õßÓÚ HØ£h»õ®. 

G©x  ÃkPÎÀ £¯ß£kzx® öuõø»UPõm], ÁõöÚõ¼ ÷£õßÓ 

ÁØÔß \zuzøu ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ÷£qÁ÷uõk G©x A¯»ÁºP 

ÐUS GÆÂu Cøh³Ö® HØ£hõuÁõÖ £õºzxUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

Azxhß ÂÇõUPõ»[PÎÀ HøÚ¯ÁºPÐUS Cøhg \¼À»õx 

J¼ ö£¸UQ¨ £õÁøÚø¯ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.
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EÍa `ÇÀ

u©x C¯¾ø©PøÍ CÚ[Psk AßÓõh ÁõÌÂÀ HØ£k®  \ÁõÀ 

PÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUPU Ti¯ ushøn, xß¦ÖzuÀ 

©ØÖ® xè¤µ÷¯õP® AØÓ  ̀ Ç»õÚx EÍa  _Põuõµ ÷©®£õmkUS¨ 

ö£›x® EuÄQÓx. AuØSz ÷uøÁ¯õÚ A®\[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

1. Aß¦

2. £õxPõ¨¦ 

3. K´Ä

 1. Aß¦

]Ó¢u  Sk®£a `ÇÀ GÝ®÷£õx,  A[ 

SÒÍ A[PzuÁºPÐUQøh÷¯ AÀ»x 

£õxPõÁ»›øh÷¯ Aß¦® ö|¸[Q¯ 

¤øn¨¦® Põn¨£k®. CUSk®£ A[Pzu 

ÁºPÎøh÷¯ Põn¨£k® ¤øn¨¤ß Põµn 

©õP, J¸Á¸UöPõ¸Áº Aß£õP EÓÁõkuÀ, 

AÁºPÎß ÷uøÁPøÍ CÚ[Psk ö\¯Ø 

£hÀ, BQ¯Ú ‰»® AÁºPÐUQøh÷¯ 

HØ£k® Cß£, xß£[PøÍz  uÚUS HØ 

£mhøÁ ÷£õßÖ Enº¢x, AÁºPÐUS 

EuÄ® ©Ú¨£õ[øPU öPõsh J¸ `ÇÀ 

E¸ÁõUP¨ £kQßÓx.

2. £õxPõ¨¦

|õ® Sk®£©õP ÁõÊ®÷£õx Sk®£ A[PzuÁºPÒ ©zv°À Aß¦, 

Põ¨¦, AµÁøn¨¦ ©ØÖ® Po¨¦ BQ¯Ú QøhUQßÓÚ. ¤ÒøÍ¨ 

£¸ÁzvÀ ö£Ø÷ÓõºPÎß £õxPõ¨¦ ªPÄ® AÁ]¯©õS®.

3. K´Ä

|õ® K´øÁ¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈUS®÷£õx AÔÄ, ¦zuõUP®, 

EhÀ ©ØÖ®  EÍ B÷µõUQ¯® Gß£Ú Â¸zv¯øhQßÓÚ. ¦zuP® 

Áõ]zuÀ, ]Ô¯ Ãmk ¡»P® JßøÓ E¸ÁõUPÀ, ö£õ¸zu©õÚ 

öuõø»UPõm] {PÌa]PøÍ¨ £õºzuÀ, ]Ó¢u ÁõöÚõ¼ {PÌa]

PøÍU ÷PmhÀ, AøÁ öuõhº£õPU P»¢xøµ¯õkuÀ, ÂøÍ¯õmkU 

PÎÀ Dk£hÀ, ÃmiÀ EÒÍ ÷Áø»PøÍU Sk®£zuÁ¸hß                

E¸ 1'2



6 C»Á\¨ £õh¡À 7	           C»Á\¨ £õh¡À 

÷\º¢x TmhõPa ö\´uÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎß ‰»® G©x K´Ä 

÷|µzøu¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈUP»õ®.

Aß¦, AµÁøn¨¦, Po¨¦ ©ØÖ® K´Ä Gß£Ú QøhUS®÷£õx 

EÍ ö|¸UQøhø¯z  uÂºzxUöPõÒÍ •i²®. CuÚõÀ Cß£©õÚ 

`ÇÀ E¸ÁõS®. 

Aß¦, £õxPõ¨¦ BQ¯Ú öuõhº£õP Akzu Azv¯õ¯zvÀ ÷©¾® 

Â›ÁõPU PØP»õ®.

\‰Pa `ÇÀ

G©x \‰PzvÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ£mh SÊUPøÍ G©x \‰Pa 

`Ç»õPU  öPõÒÍ •i²®. Sk®£®, £õh\õø», ö|¸[Q¯ |s£º 

PÒ, ÷Áø»zuÍ[PÒ, Qµõ©®, |Pµ® Gß£ÁØøÓ G©x \‰PzvÀ 

EÒÍ TÖPÍõPU P¸u•i²®. J¸Á¸UöPõ¸Áº £µì£µ® EuÄuÀ 

_u¢vµ©õPU P¸zxUPøÍ¨ £›©õÔU öPõÒÍÀ, ©QÌa] u¸® 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ ÷£õßÓ A®\[PÒ Põn¨£k® ̀ Ç»õÚx, 

_Põuõµ ÷©®£õmiØS¨ ö£›x® EuÄQßÓx.

B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pa `Ç¼ß C¯À¦PÒ

E¸ 1'3

1. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ

2. ö£õÖ¨¦UPøÍ²® Phø©PøÍ²® 

     {øÓ÷ÁØÓÀ 

3. £¯ÝÖvªUP öuõhº£õhÀ.

4. \mhzvØS ©v¨£ÎzuÀ.

5. SÊÁõPa ö\¯Ø£hÀ ©ØÖ® HøÚ÷¯õøµ 

©vzuÀ

01. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ

AßÓõh ÁõÌÂÀ \¢vUQßÓ £À÷ÁÖ |£ºPÐUQøh÷¯ B÷µõUQ¯ 

©õÚ öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁ÷uõk J¸Á¸UöPõ¸Áº EuÂ¯õPa 

ö\¯Ø£kÁøu÷¯ Cx SÔUQßÓx. Sk®£ A[Pz uÁºPøÍ¨   

÷£õß÷Ó   A¯»ÁºPÒ, EÓÂÚºPÒ, |s£ºPÒ, ©ØÖ®  HøÚ¯ 

SÊUPÐhß B÷µõUQ¯©õÚ BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£oU 

öPõÒÁx ©QÌa]Pµ©õÚ ÁõÌÄUS EuÂ¯õP Aø©²®.
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JÆöÁõ¸ |õÐ® SøÓ¢ux Aøµ©ozv¯õ» ÷|µ©õÁx Sk®£ 

A[Pzu ÁºP÷Íõk _‰P©õÚ •øÓ°À P»¢xøµ¯õh¼À Dk£hÀ, 

CµÄ  EnøÁ Sk®£ A[PzuÁºP÷Íõk ÷\º¢x EsquÀ,   

£õhõø» ©ØÖ® ÷Áø»zuÍ[PÎÀ HØ£kQßÓ {PÌÄPÒ  

öuõhº£õPU  Sk®£ A[PzuÁºPÐhß öÁÎ¨£øh¯õPU P»¢xøµ 

¯õi AÁØÖUPõÚ wºøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ 

‰»® Sk®£ A[PzuÁºPÐUQøh÷¯¯õÚ EÓøÁ¨ £»¨£kzu 

•i²®. GÚ÷Á, CÆÁõÓõÚ B÷µõUQ¯©õÚ `ÇÀ EÒÍ ÃmiÀ 

Á]¨£uõÀ, ÁõÌøÁ ©QÌÁõPU PÈUP •iÁ÷uõk, Áø\£õkuÀ, 

ushøÚ ÷£õßÓ xß¦ÖzuÀPøÍ²®  JÈUP •i²®.

02. ö£õÖ¨¦UPøÍ²® Phø©PøÍ²® {øÓ÷ÁØÓÀ

Sk®£zvß JÆöÁõ¸ A[PzuÁ¸® u©US›¯ ö£õÖ¨¦UPøÍ²® 

Phø©PøÍ²® {øÓ÷ÁØÖÁ÷uõk u©x A¯»Áº, \‰PzvÀ EÒÍ 

HøÚ÷¯õ›ß ö£õÖ¨¦UPøÍ²® Phø©PøÍ²® {øÓ÷ÁØÖÁx 

B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£ö©õßÔß C¯À¦PÍõS®. CÆÁõÖ, 

Sk®£¨ ö£õÖ¨¦PÎÀ £[öPkzx A¨ö£õÖ¨¦UPøÍ E›¯ 

•øÓ°À {øÓ÷ÁØÓ E[PÍõ¾® •i²®.

03. £¯ÝÖvªUP öuõhº£õhÀ

|õ® G©x P¸zxUPøÍz öuÎÁõPÄ® •µs£õk CÀ»õ©¾® 

Sk®£ A[PzuÁºPÎh® £›©õÔU öPõÒÁuß ‰»® Sk®£zvÀ 

HØ£k® ¤nUSPøÍ GÎuõPz wºzxUöPõÒÍ •i²®. 

04. \mhzvØS ©v¨£ÎzuÀ

Sk®£zøua \›¯õÚ •øÓ°À ÁÈ|hzxÁuØS £» Âv•øÓPÒ 

Põn¨£h»õ®. E[PÍx ö£Ø÷Óõº, £õxPõÁ»º E[PÐUS GÎ¯ 

]» Pmk¨£õkPøÍ Âv¨£õºPÒ AÀ»Áõ? AÆÂv•øÓPÐUS 

Aø©¯a ö\¯Ø£kÁx E[PÍx |ÀÁõÌÄUS AzvÁõµ©õP 

Aø©²®.

05. SÊÁõPa ö\¯Ø£hÀ ©ØÖ® HøÚ÷¯õøµ ©vzuÀ

|õ® SÊÁõPa ö\¯Ø£k® BØÓø» Sk®£®, £õh\õø»,  

Qµõ©®, |Pµ® ÷£õßÓ £À÷ÁÖ `ÇÀPÎ¼¸¢x Â¸zvö\´x 
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öPõÒÍ ÷Ásk®. CÆÁõÖ SÊÁõPa ö\¯Ø£kÁuØS uø»ø© 

uõ[S® BØÓÀ, uø»ø©zxÁzvØSU Pmk¨£hÀ, HøÚ÷¯õ›ß 

P¸zxUPøÍa  ö\Â©kzuÀ ©ØÓÁøµ ©vzuÀ ÷£õßÓ ÷uºa]

PøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®. 

E[PÒ ÃmiÀ \P»¸® K´ÁõP C¸US® ÷|µ® JßøÓ öu›Ä 

ö\´¯Ä®. Â¸¨£©õÚ uø»¨¦ JßøÓa öu›¢öukzx J¸Áº 

‰ßÖ {ªh[PÒ ÷£\Ä®. Auß ¤ßÚº JÆöÁõ¸ÁµõP 

AUPøu £ØÔ¯ u©x P¸zxUPøÍ •ßøÁUPÄ®. •u¼À |À» 

Âh¯[PøÍ²® AuØPkzx ©õÖ£mh Âh¯[PøÍ²® ©ØÖ® 

÷¯õ\øÚPøÍ²® •ßøÁUPÄ®. CÆÁõÖ Akzu |õÎ¾® 

Pøuø¯ ÷ÁÖ uø»¨¤À ÷ÁöÓõ¸Áº ö\õÀ»Ä®. E[PÎß 

|s£ºP÷Íõk C¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ •i²®.  

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

BßªPa `ÇÀ

yy Ãk, \©¯ ÁÈ£õmkz  u»[PÒ  ÷£õßÓ 

ÁØÔÀ  \©¯  ÁÈ£õkPÎÀ Dk£hÀ

yy A|õuµÁõÚÁºPÐUS EuÄuÀ

yy E°ºPÎhzvÀ P¸øn PõmhÀ

yy v¯õÚzvÀ Dk£hÀ

yy ÷¯õP A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£hÀ

yy C¯ØøP ÁÍ[PøÍ¨ £õxPõzuÀ

÷©÷»  SÔ¨¤mh  £s¦PÒ Ah[Q¯ 

BßªPa `ÇÀ Põn¨£ k©õ°ß Ax Eh¾US® EÒÍzxUS® 

B÷µõUQ¯zøuU öPõkUS®.

E¸ 1'4



8 C»Á\¨ £õh¡À 9	           C»Á\¨ £õh¡À 

Sk®£a _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÐ® 

÷£õx ¤ßÁ¸® I¢x Âh¯[PÒ £ØÔU PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®.

1.   	_PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUPÀ

2.   	 B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ

3.   	 B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUPÀ

4. 	 B÷µõUQ¯©õÚ  `Çø» E¸ÁõUSÁuØSa \‰P¨ £[PÎ¨¤ 

øÚ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

5.  	 _Põuõµ ÷\øÁPÎß £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ 

1. _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUPÀ

Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmiØöPÚ 

Sk®£zvÀ EÒÍ AøÚÁ¸® ÷\º¢x 

P»¢xøµ¯õi  ö£õ¸zu©õÚ   öPõÒøP 

PøÍ E¸ÁõUQU öPõÒÍ»õ®.

Euõµn®: 

yy 3R •Põø©zxÁ®

3R «Ò £õÁøÚUS Em£kzuÀ (Reuse)

£õÁøÚø¯U SøÓzuÀ         (Reduce)

«Ò _ÇØ]US Em£kzuÀ         (Recycle)

yy PÈÄPøÍ ÷ÁÖ£kzvz uÛzuÛ¯õP ChÀ  ÷Ásk®. 

yy ö£õ¼zwß £õÁøÚø¯U SøÓzuÀ

yy ^Û, E¨¦ Gß£ÁØøÓ ÷uøÁ¯õÚÍÂÀ £¯ß£kzuÀ

Euõµn® : |õßS ÷£º öPõsh J¸ Sk®£zvÀ 400g öPõsh 

J¸ E¨¦ ø£UPØøÓ 20 |õmPÐUS¨ £¯ß£kzxuÀ. 

÷©¾®, J¸ |£¸US |õöÍõßÖUS Cµsk 

÷uUPµsi ^Û ÷£õx©õÚx.
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yy Â¸¢vÚ¸US Põ£÷ÚØÓ® ö\´¯¨£mh ö©ß £õÚzvØS¨       

£v»õP  C¯ØøP¯õÚ £Ç¨£õÚ®, ÷uÜº, ÷Põ¨¤,  ‰¼øP¨  

£õÚ® ÷£õßÓÁØøÓ ÁÇ[PÀ.

yy }º, ªß\õµ® ÷£õßÓÁØøÓa ]UPÚ©õP¨ £¯ß£kzxÁuØPõP 

Cµsk |õmPÐUS›¯ EøhPøÍ J÷µ |õÎÀ  PÊÄuÀ, Sk®£ 

A[PzuÁº GÀ÷»õ›Úx® EøhPøÍ ªßÚÊzv öPõsk J÷µ 

÷|µzvÀ AÊzxuÀ.

yy Sk®£ A[PzuÁºPÒ JßÓõP Cøn¢x öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õ 

kPÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® Dk£hÀ.

E[PÒ ö£Ø÷Óõº, \÷Põuµ \÷Põu›PÐhß Cøn¢x E[PÒ Sk®£z 

vØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ]» _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

2. _Põuõµ® öuõhº£õÚ AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ

|õ® £õh\õø»°À AÀ»x ¦zuP[PÎ¼¸¢x ö£ØÓ AÔøÁU 

Sk®£zv¾ÒÍ HøÚ÷¯õ›h® £Qº¢xöPõÒÍÀ, ö£õxa_Põuõµ¨ 

£›÷\õuPº (Public Health Inspector), Sk®£|» _Põuõµ ÷\øÁ 

Ezv÷¯õPzuPº (Public Health Midwife) BQ÷¯õ›h® uPÁÀPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ, B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ {PÌa]PøÍU ÷PmhÀ,  

Sk®£ A[PzuÁºPÎß ÷£õ\õUS {ø», B÷µõUQ¯{ø» 

÷£õßÓÁØÔÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ BQ¯Ú ‰»® _Põuõµ® 

öuõhº£õÚ AÔÄ, vÓß, ©Ú¨£õ[S Gß£ÁØøÓ Â¸zv ö\´x 

öPõÒÍ»õ®. 

3. B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUPÀ

÷©÷» SÔ¨¤mh ""B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Ç¼ß C¯À¦PÒ'' 

GßÓ uø»¨ø£ «sk® Áõ]²[PÒ. A¢u C¯À¦PÒ öPõsh 

`Çø» Aø©zxU öPõÒÁuß ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ `Çö»õßøÓ 

E¸ÁõUP»õ®.
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Sk®£zvß B÷µõUQ¯ ©mhzøu Â¸zv ö\´ÁuØS ö£ÍvP, 

EÍ, \‰Pa `ÇÀPÎÀ HØ£kzu ÷Ási¯ ©õØÓ[PøÍ¨ £ØÔU  

P»¢xøµ¯õkP.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

4. B÷µõUQ¯©õÚ ̀ Çø» E¸ÁõUSÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ  \‰P¨   

£[PÎ¨¤øÚ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

G©x Sk®£zvß B÷µõUQ¯z 

øu¨÷£õß÷Ó \‰Pzvß B÷µõUQ 

¯zøu ÷©®£kzxÁuØSa \‰P¨ 

£[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÁx 

•UQ¯©õÚuõS®. 

\‰P¨ £[PÎ¨¦ Gß£x \‰Pz 

vÀ Põn¨£k® £À÷ÁÖ SÊUPÎ 

Úx® JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õS®. 

E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ Ch®ö£Ö® ö£õx {PÌÄPÎÀ P»¢x 

öPõÒÍÀ, u©x ÃmiÀ HØ£k® Cß£ xß£[PÎøÚ  A¯»Áº 

PÐhß £Qº¢xöPõÒÍÀ, A¯»ÁºPÐUS EuÂ ÷uøÁ¨ £k® 

\¢uº¨£[PÎÀ EuÄuÀ. AÆÁõ÷Ó ÂPõøµ, ÷PõÂÀ, £ÒÎÁõ\À, 

÷uÁõ»¯® ÷£õßÓ ÁÈ£õmkz u»[PÒ, Qµõ© Ezv÷¯õPzuº 

Põ›¯õ»¯®, £õh\õø» ÷£õßÓÁØÖhß ö|¸[Q¯ öuõhº¦PøÍ¨ 

÷£oUöPõÒÍÀ. öh[S ÷|õ´ JÈ¨¦UPõÚ ]µ© uõÚ[PøÍ JÊ[S 

ö\´uÀ, ¤µ÷u\zvÀ ©x A¸¢xuÀ, ¦øPzuÀ, ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò 

£õÁøÚ ÷£õßÓÁØøÓU SøÓzuÀ ÷£õßÓ ö\¯ØÔmh[PÐUS¨ 

ö£õx©UPÎß JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍ •i²®.

5. _Põuõµ ÷\øÁPÎß  £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ

G©x Sk®£ B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzxÁuØS¨ ö£õxa _

Põuõµ                     ÷\øÁPÒ ö£›x® xøn¦›QßÓÚ. 

E¸ 1'6



12 C»Á\¨ £õh¡À 13	           C»Á\¨ £õh¡À 

Sk®£ |» _Põuõµ ÷\øÁ Ezv÷¯õPzuº (PHM)" ö£õxa _Põuõµ¨ 

£›÷\õ uPº (PHI) ¤µ÷u\zvØS›¯ _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› (MOH) 
BQ÷¯õº CuØSz xøn¦›QßÓÚº. CuØS ÷©»vP©õP ÷|õ´PÒ 

HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ ]Qaø\¯ÎUP øÁzv¯\õø»PÎÀ Á\

vPÒ ö\´¯¨£mkÒÍÚ.

R÷Ç EÒÍ ÁÈ•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß ‰»® _Põuõµ ÷\øÁ°ß 

£¯ßPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

yy Sk®£ A[PzuÁº J¸Á¸USz öuõØÖ÷|õ´ HØ£mkÒÍ 

\¢uº¨£zvÀ Ax öuõhº£õP¨ ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuP¸US 

(PHI) AÔÂzuÀ.

yy Pº¨¤Û¨ ö£sPÒ,  Sk®£ |» _Põuõµ    ÷\øÁ  Ezv÷¯õPzu›ß 

(PHM) EuÂø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

yy E›¯ Põ»[PÎÀ uk¨¦ ©¸¢xPøÍ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

yy ¤µ÷u\zvÀ HØ£mkÒÍ _Põuõµa ^º÷PkPÒ öuõhº£õÚ                              

¤µa]øÚPøÍz wº¨£uØPõÚ ÷Áø»zvmh[PÎÀ ö£õx 

©UPÎß JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ. 

E+®:& öh[S JÈ¨¦, ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò  JÈ¨¦, 

¦øPzuÀ Gvº¨¦ |hÁiUøPPÒ, _zu©õÚ Si}º Â{÷¯õP®.
  

yy Sk®£zvÀ  ÷|õ´PÒ £µÄ® A£õ¯® Põn¨£k©õ°ß øÁzv¯ 

£›÷\õuøÚUS Em£kzuÀ.

E+® :		£õh\õø» ©õnÁºPÐUPõÚ øÁzv¯¨ £›÷\õuøÚ

	 	ö£sPÐUPõÚ øÁzv¯ £›÷\õuøÚ

	 	Á÷¯õv£ºPÐUPõÚ }›ÈÄ, E¯º S¸v¯•UP® BQ¯ 

ÁØÖUPõÚ øÁzv¯¨ £›÷\õuøÚPÒ  

yy _Põuõµ® öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ.

yy ÷£õ\øn, CÚ¨ö£¸UP®, ÁõÌUøPz 

÷uºa]PÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\øÚPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ.
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B÷µõUQ¯©õÚ  Sk®£a `Çø»¨ ÷£qÁvÀ ©õnÁº 

GßÓ •øÓ°À E[PÍõÀ BØÓUTi¯ £oPÒ

1. Sk®£zvÀ E[PÍx ö£õÖ¨¦UPøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ 

yy Sk®£ A[PzuÁºP÷Íõk ÷\º¢x Ãmk ÷Áø»PÎØS EuÄuÀ.

    E+®:&  •ØÓzøu¨ ö£¸UPÀ

       AøÓPøÍ JÊ[S£kzuÀ

       EnÄ u¯õ›¨£vÀ EuÄuÀ

yy Â÷\h øÁ£Á[PÎß÷£õx ö£õÖ¨¦nº Ähß |h¢xöPõÒÍÀ.

yy ö£Ø÷ÓõºPÒ, \÷Põuµ & \÷Põu›PÒ, EÓÂÚºPÒ, |s£ºPÐhß            

]Ó¨£õÚ öuõhº¦PøÍ¨ ÷£nÀ.

yy E[PÐUS HØ£mh ¤µa]øÚPøÍ, ö£Ø÷Óõ¸hß öÁÎ¨£øh 

¯õPU P»¢xøµ¯õhÀ.

2. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PøÍU Pøh¨¤izuÀ

·  Põø» EnøÁz uÁÓõx EmöPõÒÍÀ.

·  ÃmiÀ \ø©UP¨£mh EnÄPøÍ Esn¨ £ÇSuÀ.

3. ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £¯ß£õk   	           	

    BQ¯ÁØøÓz uÂºzuÀ

yy CÁØÓõÀ HØ£hUTi¯ w¯ ÂøÍÄPÒ £ØÔU Sk®£ A[Pzu   

ÁºPÐUS ÂÈ¨¦nºÅmhÀ.

yy CÆÁõÓõÚ |hÁiUøPPÎÀ Dk£k©õÖ ̄ õµõÁx ysk® ÷£õx 

AøÁ £ØÔ¨ ö£Ø÷Óõ›h® öu›Âzx AÁØÔ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ 

ö£ÓÀ.

yy CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ \÷Põuµ \÷Põu›PÒ Dk£k® 

\¢uº£[PÎÀ AÁºPøÍz  ukzuÀ.

4. K´Ä ÷|µzøu¨ £¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈzuÀ

yy AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ (£õkuÀ, ]zvµ® ÁøµuÀ, 

Cø\UP¸ÂPøÍ Cø\zuÀ).
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yy Pø», C»UQ¯a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ (PÂøu C¯ØÖuÀ,    

]ÖPøu GÊxuÀ, Áõ]zuÀ).
yy Ãmkz÷uõmh® ö\´uÀ.  

5. _Põuõµ® öuõhº£õÚ AÔÄÖzuÀPøÍ¨ £µ¨¦uÀ 

·  ¦v¯ Âh¯[PøÍU Sk®£zxhß £Qº¢xöPõÒÍÀ.

· Sk®£zvÀ {»Ä® ¤øÇ¯õÚ P¸zxUPÒ, ‰h |®¤UøPPÒ 

Gß£ÁØøÓ JÈzuÀ. 

 

  |õ® AÔ¢uøÁ...

yy B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pzøu E¸ÁõUP Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õk 

ªPÄ® AÁ]¯©õS®.

yy B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Ç¼ß TÖPÍõP ö£ÍvPa `ÇÀ, 

EÍa `ÇÀ, \‰Pa `ÇÀ ÷£õßÓÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

yy _PõuõµU öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUPÀ, B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ 

AÔÄ, vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ, B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» 

E¸ÁõUPÀ,  B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» E¸ÁõUSÁuØSa \‰P¨ 

£[PÎ¨¤øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ, _Põuõµ ÷\øÁPÎß 

£¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ ÷£õßÓ I¢x Âh¯[PÎß 

FhõPU Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õmk  |hÁiUøPPøÍ 

•ßöÚkUP»õ®.

yy ©õnÁº GßÓ ÁøP°À E[PÒ Sk®£ _PõuõµzøuU Pmiö¯Ê¨£  

}[PÒ  £À÷ÁÖ   •øÓPÎÀ JzxøÇ¨¦ ÁÇ[P•i²®. 


