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10
÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ {øÓÄ 

ö\´÷Áõ®

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÒ E›¯ AÍÂÀ Eh¾USU QøhUPõu 

÷£õx £À÷ÁÖ ÷|õ´ {ø»ø©PÐUS EÒÍõQ EhÀ £»ÃÚ©øh²®. 

÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨ø£¨ ö£ÖÁuØS® Ehø»a ^µõP¨ ÷£qÁuØS® 

EnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÒ £ØÔ²® AÁØøÓ¨  ö£ØÖUöPõÒÍ 

÷Ási¯ \¢uº¨£[PÒ £ØÔ²® AÔ¢v¸¨£x AÁ]¯©õS®.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønUTÖPÎß AÍÄ, ÷£õ\øn öuõhº£õÚ 

¤µa]ø ÚPÒ, ÷£ õ\øn U T®£P®, Sk®£ ÷£ õ\øn z ÷u øÁ ,                                                                                                     

÷£õ\ønUPõÚ uøhPÒ BQ¯Ú öuõhº£õP }[PÒ PØÖÒÏºPÒ. ÷©¾®,  

EnøÁz öu›Äö\´²®÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ, 

÷£õ\øn ÷£n¨£k® ÂuzvÀ EnÄPøÍa \ø©zuÀ ©ØÖ® EnÄPøÍ                 

}sh Põ»® ÷£quÀ BQ¯Ú £ØÔ CuØS •ß  PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ, ÁõÌUøP°ß £À÷ÁÖ £¸ÁzvÚ¸US® ÷uøÁ¯õÚ                   

÷£õ\ønz ÷uøÁ, Â÷\h \¢uº¨£[PÐU÷PØÓÁõÓõÚ ÷uøÁ²øh¯Áº 

PÐUPõÚ ÷£õ\øn¨ £ÀÁøPø©, ÷£õ\øn öuõhº£õÚ uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ, 

÷£õ\ønªUP EnÄPøÍz öu›Äö\´²®÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ,  ÷£õ\øn öuõhº£õÚ  AÔÄøµPÒ ©ØÖ®  ÂÍUP[PÒ 

BQ¯Ú £ØÔ ÷©¾® ÂÍUP©õPU PØPa \¢uº¨£® QøhUS®.

G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SuÀ, Eh¼¾ÒÍ ÷u´ÄØÓ P»[PøÍ¨ 

¦x¨¤zuÀ, Ehø» ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ BQ¯Ú EnÂß ¤µuõÚ 

öuõÈÀPÍõS®. C¢uz öuõÈÀPøÍ BØÖÁuØS EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ 

£À÷ÁÖ  ÷£õ\ønU TÖPÒ EuÄQßÓÚ.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønU TÖPÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, 

C¼¨¤mk BQ¯ÁØøÓ ©õ ÷£õ\øn GÚÄ® PÛ¨ö£õ¸mPÒ, ÂØÓªßPÒ 

Gß£ÁØøÓ ~s÷£õ\ønU TÖPÒ  GÚÄ® CµshõP  ÁSUP»õ®.

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÎß  Ai¨£øh°À EnÄPøÍ BÖ 

ÁøPPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®. 
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E¸ 10.1

1. uõÛ¯[PÐ® QÇ[S ÁøPÐ®

2. Põ´PÔPÒ

3. £Ç[PÒ

4. CøÓa], «ß, •møh

5. £¸¨¦ ÁøPPÐ® ÂzxUPÐ®

6. £õ¾® £õÀ EØ£zv¨  ö£õ¸ÒPÐ®

÷©÷» SÔ¨¤mh ©õ ÷£õ\ønU TÖPÒ, ~s ÷£õ\ønU TÖPÒ 

AQ¯ÁØøÓU öPõskÒÍ EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ²® AÁØÓõÀ  BØÓ¨£k® 

öuõÈÀPøÍ²® EÒÍhUQ¯ AmhÁønö¯õßøÓz u¯õ›UP.

ö\¯Ø£õk 10.1

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønU TÖPÒ AøÚzøu²® E›¯ AÍÄPÎÀ 

öPõskÒÍ J¸  ÷ÁøÍ EnÄ {øÓ²nÄ GÚ¨£k®. CÆÁõÓõÚ {øÓ²nÄ 

÷ÁøÍPÒ  ‰ßøÓ²® ]Ö EnÄ ÷ÁøÍPÒ Cµsøh²® |õÍõ¢u® 

EmöPõÒÁx ö£õ¸zu©õÚuõS®. ÷ÁøÍ EnÄPøÍz u¯õ›US®÷£õx }[PÒ 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ PØÓ EnÄz umk, EnÄU T®£P®  BQ¯ÁØÔ¼¸¢x 

ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

ÁS¨¤¾ÒÍ ©õnÁºPÒ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›¢x EnÄz umk, 

EnÄU T®£P® BQ¯ÁØÔß Á›¨£h[PøÍz u¯õ›UP. CuøÚ E[PÒ 

ÁS¨£øÓ°À Põm]¨£kzxP. CuØSz uµ® 7 £õh¡ø»¨ £¯ß£kzu»õ®. 

ö\¯Ø£õk 10.2

÷£õ\ønz ÷uøÁ ©õØÓ©øh²®  £¸Á[PÒ

uõ°ß P¸ÁøÓ°¼¸¢x SÇ¢øu ¤Ó¢uv¼¸¢x ÁõÌÂÀ £À÷ÁÖ 

£¸Á[PøÍa \¢vUQßÓx. A¨£¸[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

AmhÁøn 10.1

Á¯x £¸Á®

¤Ó¨¦    - 1 Á¯x SÇ¢øu¨ £¸Á®

1 Á¯x   - 9 Á¯x ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

10 Á¯x  - 19 Á¯x PmiÍø©¨ £¸Á®

20 Á¯x  - 59 Á¯x Áõ¼£¨ £¸Á•® |kzuµ Á¯x¨ 

£¸Á•®

60 Á¯x ©ØÖ® AuØS ÷©À •xø©¨ £¸Á®

JÆöÁõ¸ £¸ÁzvØS•›¯ ÷£õ\ønz ÷uøÁ £ØÔ |õ® C¨÷£õx uÛz 

uÛ¯õPU PØ÷£õ®.
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SÇ¢øu¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

¤Ó¨¦z öuõhUP® J¸ Á¯x Áøµ¯õÚ Põ»® Cv»h[S®. •uÀ Cµsk 

Á¸h[PÎ¾® ‰øÍ, Gß¦PÒ, uø\PÒ, CøÇ¯[PÒ BQ¯Ú ÂøµÁõP 

ÁÍºa]¯øh²®. AÁØÔß ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚ ÷£õ\ønU TÖPÒ 

Á¸©õÖ,

 y ¦µu®

 y Põ÷£õøÁu÷µØÖ

 y öPõÊ¨¦

 y C¸®¦

 y ÂØÓªßPÒ

C¢u¨ ÷£õ\ønU TÖPÒ AøÚzx® 

÷uøÁ¯õÚ AÍÄ QøhUP¨ ö£ÖÁx 

AÁ]¯©õS®.

SÇ¢øuUS 6  ©õu® Áøµ EnÁõPz 

uõ´¨£õÀ ©mk÷© ÁÇ[P¨£k®. CvÀ 

SÇ¢øuUS AÁ]¯©õÚ AøÚzx¨ 

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ®  Ah[Q° 

¸US®. BP÷Á, CUPõ»¨ £Sv°À 

SÇ¢øu°ß ÷£õ\øn ©ØÖ® uõ°ß 

÷£õ\øn BQ¯Ú SÇ¢øu°ß 

ÁÍºa]°À ÷|µi¯õPa  ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. BÖ ©õu[PÎß ¤ßÚº 

£i¨£i¯õP  ÷©»vP EnÄPÒ ÁÇ[P Bµ®¤UP ÷Ásk®.

BÖ ©õu[PÎß ¤ßÚº ÁÇ[PUTi¯ EnÄPÒ

AmhÁøn 10.2

EnÄ ÁøPPÒ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÒ

÷\õÖ, £¯Ö, öPÍ¥, Phø» Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®

Røµ ÁøPPÒ PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ, ÂØÓªßPÒ

«ß, CøÓa], £õÀ, •møh ¦µu®, PÛ¨ö£õ¸ÒPÒ, ÂØÓªßPÒ, 

C¸®¦, C¼¨¤mk

£Ç[PÒ ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ

Gsön´, £mhº, ©õáŸß C¼¨¤mk

 

E¸ 10.2 ÷©»vP EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ
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SÇ¢øuPÐUPõPz u¯õ›UP¨£k® Â÷\h EnÄ ÁøPPÒ EÒÍÚ. 

AÁØÖÒ P»¨¦nÄ® JßÓõS®. CUP»¨¦nÂØPõP Bµ®£zv¼¸¢x 

£i¨£i¯õPa ÷\ºzxU öPõÒÍ¨£k® EnÄPøÍ¨ £mi¯¼kP.

ö\¯Ø£õk 10.3

]Ô¯ SÇ¢øuUöPÚ EnøÁz u¯õºö\´²®÷£õx EnÂß _zu®, ¦v¯ ußø© 

BQ¯Ú öuõhº£õP ªPU Ti¯ PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó EnÄ 

u¯õ›US®÷£õx E£Pµn[PÎß _zu® öuõhº£õPÄ® PÁÚ® ö\¾zu¨£h 

÷Ásk®.

¤ÒøÍ¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

1 Á¯x öuõhUP® 10 Á¯x Áøµ¯õÚ Põ»÷© CxÁõS®. C¢uU Põ»¨£Sv°À 

Bs, ö£s ¤ÒøÍPÎß ÷£õ\ønz ÷uøÁ ö£¸®£õ¾® \©©õS®. GÛÝ® 

Á¯x, {øÓ, _Ö_Ö¨¦z ußø© BQ¯ÁØÖUS HØ£ JÆöÁõ¸Á¸US©õÚ  

÷£õ\ønz  ÷uøÁ ÷ÁÖ£k®. AvPÍÂÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ¤ßøÍUS 

\Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UPzuUP EnÄPÒ AÁ]¯©õS®. 

C¢uU Põ»¨£Sv°À J¸ uhøÁ°À EmöPõÒÐ® EnÂß AÍÄ SøÓÁõ 

øP¯õÀ ¤µuõÚ ÷ÁøÍ EnÄPÒ ‰ßÖUS ÷©»vP©õP SÖQ¯ ÷ÁøÍ 

EnÄPÒ Cµsk AÀ»x ‰ßÔøÚ AÎ¨£x |ßÖ.

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ E›¯ ÷£õ\ønø¯ AÎ¨£uß ‰»©õP¨ ¤ÒøÍ°À                   

]Ó¨£õÚ ÁÍºa] |øhö£ÖÁxhß B÷µõUQ¯ {ø»ø©²® £õxPõUP¨£k®. 

E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõuÂhzx ÷£õ\ønU SøÓ£õk HØ£k®.

¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ •øÓø¯U øPUöPõÒÍõø© 

Põµn©õP }›ÈÄ, EhÀ £¸zuÀ ÷£õßÓ ÷|õ´ {ø»ø©PÐUS BÍõP 

÷|›h»õ® GÚ Bµõ´a]PÒ ‰»® öuÎÁõQßÓx. ¤ØPõ»zvÀ HØ£hUTi¯ 

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØS¨ ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ øPUöPõsh EnÄ 

•øÓPÒ Põµn©õP Aø©²®.
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¤ÒøÍPÎÀ HØ£hUTi¯ ÷£õ\ønU SøÓ£õmøhz uÂº¨£uØöPÚ 

uõ´ & ÷\´ |»  _Põuõµ ÷Áø»zvmhzvßRÌ u¯õ›UP¨£mkÒÍ ÷Áø»z 

vmh[PÒ.

 y uõ´¨£õÀ Fmkuø» FUSÂzuÀ

 y ÷|õ²ØÓ ¤ÒøÍPøÍa \›¯õP¨ ÷£õ]zuÀ

 y ÷£õ\õUSÒÍ, £õxPõ¨£õÚ ÷©»vP EnÄPøÍ E›¯ AÍÂÀ 

ÁÇ[SuÀ

 y ^µõÚ ÁÍºa] EÒÍuõ GÚ AÍÂhÀ

 y ¤ÒøÍ ÷|¯ øÁzv¯\õø» {PÌa]zvmhzøu A•Àö\´uÀ

 y ÷©»vP©õP ÂØÓªß A ÁÇ[SuÀ

 y ÷£õ\ønU SøÓ£õmøhU öPõsh ¤µ÷u\[PÎÀ Cµsk Á¯vØSU 

SøÓÁõÚ ¤ÒøÍPÐUS ~s ÷£õ\ønPÒ Ah[Q¯ EnÄ¨ö£õvø¯ 

ÁÇ[PÀ

 y ÷£õ\õUSU SøÓ£õk öPõsh ¤ÒøÍPÐUS ÷©»vP EnÄPøÍ 

ÁÇ[SuÀ 

 Euõµn® :& v›÷£õåõ

 y wÂµ ©¢u÷£õ\øn EÒÍ ¤ÒøÍPÐUS ©¸¢x ÷\º EnÄPøÍ 

ÁÇ[SuÀ

 y Á°Ø÷ÓõmhzxUS ÁÇ[P¨£k® ]Qaø\²hß |õP® Ah[Q¯ ÷©»vP 

EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ

 y ShØ¦Ê ÷|õ´PÐUSa ]Qaø\¯ÎzuÀ

 y øPPÊÄuÀ ÷£õßÓ |Ø_Põuõµ¨ £ÇUPzøu ÷©®£kzuÀ

 y £õh\õø» _Põuõµ ]Qaø\°ß÷£õx ©õnÁºPÎß EhØÔoÄa                    

_miø¯ AÍÂkÁuß ‰»® ÷£õ\øn ©mhzøuz wº©õÛzx

 ÷£õ\øn öuõhº£õÚ AÔÄøµPøÍ ÁÇ[SuÀ

 y £ØPøÍa ÷\õvzuÀ, £À÷|õ´PÐUPõÚ ]Qaø\ ÁÇ[SuÀ

 y Áõµ¢÷uõÖ® £õh\õø»a ]ÓõºPÐUS C¸®¦ ©ØÖ® ÷£õ¼UPª»® 

÷£õßÓ ©¸¢x ©õzvøµPøÍ ÁÇ[SuÀ

 y _Põuõµ ÷©®£õk ©ØÖ® ÁõÌUøPz ÷uºa] ÷©®£õmk {PÌa]z 

vmh[PøÍ |øh•øÓ¨£kzuÀ

÷©»vP AÔÄUS

÷£õ\õUSÒÍ, £õxPõ¨£õÚ ÷©»vP EnÄPøÍ E›¯ AÍÂÀ 

ÁÇ[SuÀ

^µõÚ ÁÍºa] EÒÍuõ GÚ AÍÂhÀ

¤ÒøÍ ÷|¯ øÁzv¯\õø» {PÌa]zvmhzøu A•Àö\´uÀ

÷©»vP©õP ÂØÓªß A ÁÇ[SuÀ

÷£õ\ønU SøÓ£õmøhU öPõsh ¤µ÷u\[PÎÀ Cµsk Á¯vØSU 

SøÓÁõÚ ¤ÒøÍPÐUS ~s ÷£õ\ønPÒ Ah[Q¯ EnÄ¨ö£õvø¯ 

ÁÇ[PÀ

÷£õ\õUSU SøÓ£õk öPõsh ¤ÒøÍPÐUS ÷©»vP EnÄPøÍ 

ÁÇ[SuÀ 

Euõµn® :& v›÷£õåõ

wÂµ ©¢u÷£õ\øn EÒÍ ¤ÒøÍPÐUS ©¸¢x ÷\º EnÄPøÍ 

ÁÇ[SuÀ

Á°Ø÷ÓõmhzxUS ÁÇ[P¨£k® ]Qaø\²hß |õP® Ah[Q¯ ÷©»vP 

EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ

ShØ¦Ê ÷|õ´PÐUSa ]Qaø\¯ÎzuÀ

øPPÊÄuÀ ÷£õßÓ |Ø_Põuõµ¨ £ÇUPzøu ÷©®£kzuÀ

£õh\õø» _Põuõµ ]Qaø\°ß÷£õx ©õnÁºPÎß EhØÔoÄa                    
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PmiÍø©¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

10 - 19 Á¯x Áøµ¯õÚ £¸Á® PmiÍø©¨ £¸Á©õS®. C¢uU Põ»¨£Sv°À 

Eh¼ß E¯µ•® {øÓ²® x›u©õP AvP›US®. Cuß Põµn©õP 

EÒöÍkUP¨£h ÷Ási¯ ÷£õ\øn°ß AÍÄ® AvP©õS®. C¢u¨ £¸Ázx 

÷£õ\ønz ÷uøÁ Á¯x, E¯µ®, {øÓ, _Ö_Ö¨£õÚ ußø© BQ¯ÁØÖUS 

Aø©¯ ÷ÁÖ£k®. C¢u¨ £¸ÁzvÀ ¦µu®, C¸®¦, A¯jß, PÀ]¯®, 

ÂØÓªßPÒ (A, B12, C, D) ÷£õ¼UPª»® BQ¯Ú AvPÍÂÀ ÷uøÁ¨£k®. 

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ \©Ûø»¯õÚ  ÷£õ\ønz ÷uøÁ AÁ]¯©õÚuõS®.

PmiÍø©¨ £¸Á¨ ÷£õ\ønz ÷uøÁ ¤ßÁ¸®  AmhÁøn°À 

EÒÍÁõÖ Aø©²®. Cv¾ÒÍ ‰ßÓõÁx {µø»¨ §µn¨£kzxP.

÷uøÁ ÷£õ\ønU TÖPÒ EnÄPÒ

1. x›u EhÀ ÁÍºa] ¦µu®, Põ÷£õøÁu÷µØÖ, C¼¨ 

¤mk, C¸®¦, A¯jß, ÂØÓªß 

A, B12, C, D ÷£õ¼UPª»®

2. ÂøµÁõÚ Gß¦ 

ÁÍºa]

PÀ]¯®

3.  ö£s ¤ÒøÍPÎØS 

©õuÂhõ´ HØ£kÁ 

uÚõÀ S¸va÷\õøP 

HØ£hø»z uÂºzuÀ

C¸®¦

4. Bs ¤ÒøÍPÒ _Ö_

Ö¨£õP C¯[SuÀ

A¯jß, ÂØÓªß A, B, C,  C¸®¦, 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ, C¼¨¤mk

5. Bs ¤ÒøÍPÎÀ 

AvP uø\ ÁÍºa]

¦µu®

ö\¯Ø£õk 10.4

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ £õuP©õÚ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzx® EnÄ¨ 

£ÇUP[PÒ

 y Põø» EnøÁ¨ ¦ÓUPozuÀ

 y £u¨£kzv¯ Ehß EnÄPøÍ (Junk food and fast food) Es£uØS AvP 

|õmh® PõmkuÀ

 (ö\õ÷\áì, ¤µ°m Ó°ì, AvP ^Û, Gsön´ ©ØÖ® E¨¦hÚõÚ 

EnÄPÒ)
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 y CÛ¨£õÚ £õÚ ÁøPPøÍ A¸¢xÁuØS BºÁ® PõmkuÀ

 y ©x£õÚ®, ¦øP¨¤izuÀ BQ¯ÁØÖUS¨ £ÇSuÀ

E¸ 10.3 ÷£õ\õUSU SøÓÁõÚ £u¨£kzv¯ ©ØÖ® Ehß EnÄPÒ

÷©Ø£i uÁÓõÚ EnÄ¨ £ÇUP[PøÍU øPUöPõÒÁuÚõÀ ÷uøÁ¯ØÓ 

ÂuzvÀ P÷»õ› Eh¼À ÷\ºÁxhß ÷£õ\õUPõÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÁx 

SøÓÁøh²®. Cuß Põµn©õP £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS BÍõP ÷|›k®.  

PmiÍø©¨ £¸Á ¤øÇ¯õÚ  EnÄ¨ £ÇUP[PÒ Põµn©õP HØ£k® 

¤µvT»©õÚ ÂøÍÄPÒ

 y EhÀ öPõÊzuÀ / EhÀ {øÓ AvP›zuÀ

 y ~s÷£õ\ønU   SøÓ£õk HØ£hÀ 

 y ÁÍº¢÷uõµõÚ  ¤ßÚº öuõØÓõu ÷|õ´PÐUS BÍõS® Áõ´¨¦ AvP›zuÀ

 y Cøµ¨ø£ \õº¢u ÷|õ´PÒ AvP›zuÀ

 y ö£s ¤ÒøÍPÎÀ §¨ö£´x® {PÌÄ uõ©u©øhuÀ AÀ»x Põ»® •¢v 

{PÊuÀ

 y GvºPõ»zvÀ ¤ÓUPÄÒÍ ¤ÒøÍ°ß ÁÍºa]  SøÓÁøhuÀ

 y Pº¨¤o {ø»°ß ÷£õx® ÁÍº¢÷uõµõÚ ¤ßÚ¸® Gß¦ \õº¢u  

C¯»õø©PÒ  HØ£hÀC¯»õø©PÒ  HØ£hÀ

Áõ¼£ ©ØÖ® |kzuµ¨ £¸ÁzvÚ›ß  ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

20 - 59 Á¯x Áøµ¯õ÷Úõº C¢u £¸ÁzvÀ Ah[SÁº. PmiÍø©¨ £¸Á®, 

CÍø©¨ £¸Ázøu Akzx |kzuµ Á¯x¨ £¸Á® Bµ®¤¨£uÚõÀ CÁºPøÍ 

ÁÍº¢÷uõº GÚU P¸u»õ®. CÁºPÒ ö\´²® öuõÈÀPÒ, £õÀ{ø» 

BQ¯ÁØÖUPø©¯ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£k®.
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|õöÍõßÖUSz ÷uøÁ¯õÚ P÷»õ› (Q÷»õQµõªÀ)

 y AvP ö\¯ØÔÓÝøh¯ Bönõ¸Á¸US   & 2700 Áøµ

 y SøÓÁõÚ ö\¯ØÔÓÝøh¯ Bönõ¸Á¸US   & 2200 Áøµ

 y AvP ö\¯ØÔÝøh¯ ö£sönõ¸Á¸US   & 2300 Áøµ

 y SøÓÁõÚ ö\¯ØÔÓÝøh¯ ö£sönõ¸Á¸US & 2000 Áøµ

÷©»vP AÔÄUS

|õöÍõßÖUSz ÷uøÁ¯õÚ P÷»õ› (Q÷»õQµõªÀ)

AvP ö\¯ØÔÓÝøh¯ Bönõ¸Á¸US   

SøÓÁõÚ ö\¯ØÔÓÝøh¯ Bönõ¸Á¸US 

AvP ö\¯ØÔÝøh¯ ö£sönõ¸Á¸US   

SøÓÁõÚ ö\¯ØÔÓÝøh¯ ö£sönõ¸Á¸US

÷©»vP AÔÄUS

ÁÍº¢÷uõµx Eh¼ß Â÷\h ÷uøÁPÒ ©ØÖ® AÁºPÍx ÷£õ\ønz 

÷uøÁ BQ¯Ú R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. Cv¾ÒÍ ‰ßÓõÁx {µø»¨  

§µn¨£kzxP.

÷uøÁPÒ ÷£õ\ønU TÖPÒ EnÄUPõÚ 

Euõµn[PÒ

Gß¦PÒ |¼ÁøhÁøuz 

uÂºzuÀ

PÀ]¯®, ÂØÓªß  D 

BQ¯Ú öPõsh EnÄPÒ

CøÇ¯[PøÍ¨ ¦x¨ 

¤zu¾® }º¨¥hÚz 

öuõSvø¯¨ ÷£qu¾®

¦µu EnÄ ÁøPPÒ

÷|õ´PÎ¼¸¢x 

£õxPõ¨ø£ AÎzuÀ

ÂØÓªß, PÛ²¨¦PÒ 

öPõsh EnÄPÒ

EnÄa \ª£õmkz 

öuõSvø¯ |ßS öuõÈØ 

£hzuUPuõP¨ ÷£quÀ

|õº¨ö£õ¸ÒPÒ öPõsh 

EnÄPÒ

ö\¯Ø£õk 10.5

Áõ¼£¨ £¸Ázv¾® |kzuµ¨ £¸Ázv¾® ¤ß£ØÖ® ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ 

£ÇUP[PÎÚõÀ HØ£k® £õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ

 y AvP ^Û Ah[Q²ÒÍ EnÄPøÍ EmöPõÒÁuõÀ }›ÈÄ ÷|õ´ HØ£k®.

 y AvP  E¨ø£ EmöPõÒÁuÚõÀ E¯º S¸v A•UP®, Cu¯ ÷|õ´ ÷£õßÓÚ 

HØ£k®.

 y AvP Gsön´ Ah[Q¯ EnÄPøÍ EhöPõÒÁuõÀ EhØ £¸©ß, Cu¯ 

÷|õ´PÒ HØ£k®.

 y AvP Põ÷£õøÁu÷µØÖ Ah[Q¯ EnÄPøÍ (P÷»õ›Ti¯) AvP® 

EmöPõÒÁuõÀ EhØ£¸©ß AvP›US®.
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          E¸ 10.4 AvP EhØ £¸©øÚU öPõsh |£º

ÁÍº¢÷uõº u©x ÷£õ\ønz ÷uøÁ öuõhº£õP ªPUTi¯ PÁÚzxhß 

C¸¨£÷uõk ]» ÷|õ´ {ø»ø©PÎß÷£õx øÁzv¯›ß B÷»õ\øÚUPø©¯ 

EnøÁz u¯õº ö\´uÀ ÷Ásk®. vÚ•® EhØ£°Ø]°À Dk£kÁx 

AÁ]¯©õS®.

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÚ›ß  ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

G©x Eh¼ß ÁÍºa] 20 - 25 Á¯vÝÒ •ØÖ¨ö£Ö®. ÁÍº¢u £¸Ázv¼¸¢x 

Á÷¯õv£¨ £¸Ázøu Aøh²®÷£õx £i¨£i¯õP EhØöÓõÈØ£õkPÒ SøÓ 

Áøh²®. \©Ûø» EnÄPøÍ EmöPõÒÁuß ‰»©õP EhØöuõÈØ£õkPøÍa             

]Ó¨£õÚ ©mhzvÀ ÷£n•i²®. 

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÀ HØ£hzuUP ©õØÓ[PÒ

1. EnÄ öuõhº£õÚ _øÁ²nºÄ SøÓÁøhuÀ

2. ÁÍºa] uøh¨£hÀ

3. ö\¯ØÔÓß SøÓÁøhuÀ

4. ÷|õ´ {ø»ø©PÒ HØ£hÀ.  

   Euõµn® :& }›ÈÄ, ©õµøh¨¦

5. EnÄa \ª£õmk¨ ¤µa]øÚ HØ£hÀ

6. AvP EhØ £¸©ß AÀ»x EhÀ ö©¼Ä HØ£hÀ

E¸ 10.5 ö\¯ØÔÓß SøÓuÀ



9494 95C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÚ›ß  ÷£õ\ønz ÷uøÁ°ß÷£õx ¤ß£ØÖ® 

|øh•øÓPÒ

 y _øÁ¯õÚ  EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 y \Uvø¯z uµÁÀ» EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 y GÎ¯ ¦µu® öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 y |õºz ußø© öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 y AvPÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ

 y \ª£õmøh C»SÁõUPÁÀ» Põ´PÔPÒ, £Ç[PøÍ EmöPõÒÍÀ

 y ^Û, E¨¦, Gsön´ AvP® öPõsh EnÄPøÍ AÍ÷Áõk EmöPõÒÍÀ

 y P÷»õ› SøÓÁõÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 y }›ÈÄ, öPõ»ìv÷µõÀ, Cu¯U÷PÍõÖPÒ C¸¨¤ß øÁzv¯›ß  AÔÄøµU 

Pø©¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ 

CÁØÖUS ÷©»vP©õP C¯¾©õÚ GÀ»õ ÷|µ[PÎ¾® EhØ£°Ø]°À 

Dk£mka _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÀ ¤ßÁ¸® vs© EnÄPøÍ²® Aøµzvs© 

EnÄPøÍ²® vµÁ EnÄPøÍ²® EmöPõÒÁx |ßÖ.

AmhÁøn 10.3

vs© EnÄPÒ Aøµz vs© / vµÁ {ø» EnÄPÒ

uõÛ¯ ÁøPPÒ Pg] ÁøPPÒ

Põ´PÔPÒ `¨ ÁøPPÒ

£Ç[PÒ £Ça\õÖ

£õÀ

£õº¼U Pg]

£õ¯õ\®

 

E¸ 10.6 vs©, Aøµzvs©, vµÁ EnÄPÒ 
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Â÷\h \¢uº¨£[PÐUS Aø©ÁõÚ ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

ÁõÌUøP°ß JÆöÁõ¸ £¸ÁzxUS® HØ£ G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ 

÷ÁÖ£kÁx÷£õÀ uÛ|£º •P[öPõkUP ÷|›k® Â÷\h \¢uº¨£[PÐUS 

HØ£Ä® ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£k®.

1.  Pº¨¤oz uõ´©õº

2.   £õ¿mk¢ uõ´©õº

3.   ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ

4.   PiÚ EøÇ¨£õÎPÒ

5.   ÷|õ¯õÎPÒ

6.   uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº

¤ßÁ¸® Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ öPõs÷hõ¸US ÁÇ[PUTi¯ 

÷ÁøÍ²nÂÀ EÒÍhUP¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ I¢x Ãu® 

GÊxP. CuØöPÚ E[PÍx B]›¯º, ÁÍº¢÷uõ›ß EuÂPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÐ[PÒ.

 y Pº¨¤oz uõ´©õº

 y £õ¿mk¢ uõ´©õº

 y PiÚ EøÇ¨£õÎ

 y ÂøÍ¯õmk Ãµº

 y }›ÈÄ ÷|õ¯õÎ

 y uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Esq® J¸Áº

ö\¯Ø£õk 10.5

÷©÷» TÓ¨£mh JÆöÁõ¸ Â÷\h \¢uº¨£zvß ÷£õx® ö£Ó¨£h ÷Ási¯ 

÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Pº¨¤oz uõ´©õºPÎß Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

ö£sönõ¸Áº Á°ØÔÀ •øÍ¯zøuU öPõsi¸US® Põ»¨£Sv Pº¨¤o¨ 

£¸Á® GÚ¨£k®. Cx HÓzuõÇ 280 |õmPÍõS®. CU Põ»¨£Sv°À  ÁÍ¸® 

÷\°Úx®  uõ°Úx® ÷£õ\øn ªP CßÔ¯ø©¯õuuõS®. CU Põ»¨£Sv°À 

E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõxÂiß uõ´, ÷\´ BQ÷¯õº £À÷ÁÖ ÷|õ´ 

{ø»ø©PÐUS BÍõSÁxhß £õv¨¦PÐ® HØ£k®. ¤µ\Ázvß ¤ßÚº 

uõ´US¨ ÷£õ\ønU SøÓ£õk HØ£h Ch•sk.
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Pº¨¤o¨ £¸ÁzvÀ uõ´US E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõuÂhzx ¤Ó¢u 

SÇ¢øuUS HØ£k® £õv¨¦PÒ

y {øÓ SøÓ¢u ¤Ó¨¦

y SøÓ£õkøh¯ SÇ¢øu ¤ÓzuÀ

y S¸va÷\õøP HØ£hÀ

y ~snÔÄ Â¸zv SøÓuÀ

y ‰øÍ ©ØÖ® |µ®¦zöuõSvU ÷PõÍõÖ HØ£hÀ

÷©»vP AÔÄUS

Pº¨¤o¨ £¸ÁzvÀ uõ´US E›¯ ÷£õ\øn QøhUPõuÂhzx ¤Ó¢u 

SÇ¢øuUS HØ£k® £õv¨¦PÒ

{øÓ SøÓ¢u ¤Ó¨¦

SøÓ£õkøh¯ SÇ¢øu ¤ÓzuÀ

S¸va÷\õøP HØ£hÀ

~snÔÄ Â¸zv SøÓuÀ

÷©»vP AÔÄUS

Pº¨¤oz uõö¯õ¸Á¸US ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ EnÄ¨ £mi¯ø» 

¤ßÁ¸® AmhÁøn°À PõmkP

Põø» ©õø» CµÄ

ö\¯Ø£õk 10.6

¤µuõÚ  ‰ßÖ ÷ÁøÍ  EnÄUS ÷©»vP©õP Põø» 10.00 ©oUS® ©õø» 4.00 
©oUS® ÷©»vP EnÄ EmöPõÒÁøu¨ £»º ÁÇUP©õPU öPõskÒÍÚº. 

Pº¨¤o¨ £¸Ázv¾Ò÷Íõº C¢u EnÄ ÷ÁøÍUS ÷©»vP©õPz ÷uøÁ 

HØ£iß  ]Ö EnÄ ÷ÁøÍPÒ ]»ÁØøÓ²® EmöPõÒÍ»õ®. Pº¨¤o¨ 

£¸Ázv¾Ò÷Íõº ªPU SøÓ¢u AÍÄ EnøÁ EmöPõÒÁx AÁºPÐUS                

C»SÁõP Aø©Á÷u CuØPõÚ Põµn©õS®.

E¸ 10.7 Sk®£ _Põuõµ Ezv÷¯õPzu 

¸hÚõÚ  \¢v¨¦

ö£sönõ¸Áº   Pº¨£®  u›zxÒÍõº 

Gß£øu AÔ¢ux® Eh÷Ú ¤µ÷u\z 

v¾ÒÍ Sk®£ _Põuõµ Ezv÷¯õPzuøµ 

AqSÁx AÁ]¯©õS®. Cuß÷£õx 

Sk®£  _ Põu õµ  E zv÷̄ õP zuº     ÷£ õ\                                                          

ønø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ ÷Ási¯ 

Âu® £ØÔ¯ AÔÄÖzuÀPøÍ ÁÇ[S 

Áõº. CxuÂµ AÁº ÂØÓªßPÒ, 

PÛ²¨¦UPÒ ©ØÖ® SÔzu ]» 

÷|õ´PøÍz uÂº¨£uØSz ÷uøÁ¯õÚ 

©¸¢xPÒ BQ¯ÁØøÓ ÁÇ[SÁõº.
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÷©»vP AÔÄUS

uõ´ ÷\´ |»a ]Qaø\ {ø»¯[PÎÀ ÁÇ[P¨£k® ]»  ÷£õ\ønPÐ® 

©¸¢x ÁøPPÐ®  R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

 y ÷£õ¼UPª» (Folic Acid) ©õzvøµPÒ & 3 ©õu[PÒ Áøµ

 y C¸®¦a\zx ©õzvøµPÒ      & 3 ©õu[PÎß ¤ß

 y ÂØÓªß  C ©õzvøµPÒ             & C¸®¦a \zx  ÂÀø»PÐhß

 y PÀ]¯ ©õzvøµPÒ     & 3 ©õu[PÎß ¤ß 

 y ShØ¦Ê ©¸¢x ©õzvøµPÒ    & 3  ©õu[PÎß ¤ß

 y Dº¨¦Á¼z uk¨§]

 •u»õÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx &  •u»õÁx uk¨§](3 ©õu[PÎÀ)

            &  CµshõÁx uk¨§] ( 5©õu[PÎÀ)

TkuÀ uk¨§] 

³mh® 

booster dose}CµshõÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx   & ‰ßÓõÁx uk¨§]

‰ßÓõÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx      & |õßPõÁx uk¨§]

|õßPõÁx Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx      & I¢uõÁx uk¨§]

(ÁÍº¢÷uõ¸UPõÚ uk¨§] Ch¨£mk 10 Á¸h[PÐÒ Pº¨¤o {ø»ø¯ 

Aøh¢uõÀ C¢u Dº¨¦Á¼ uk¨§]PÒ ÷uøÁ°Àø».)

 y ÂØÓªß A TkuÀ uk¨§]³mh®  (booster dose) & ¤µ\Á zvß ¤ß                   

( 2 ÁõµzvÝÒ) 

(Pº¨£® u›UP Ez÷u]UP¨£mh |õÎ¼¸¢x ÷£õ¼U Pª»® Gk¨£øu Bµ®¤UP ÷Ásk®)

Pº¨¤oz uõö¯õ¸Áº vÚ•® SøÓ¢ux 8 - 10 u®Íº }º A¸¢u ÷Ásk®. 

Pº¨¤o {ø»°ß÷£õx uõ°ß EhÀ{øÓ ̂ µõP AvP›¨£v¼¸¢x Á°ØÔÝÒ 

ÁÍ¸® •øÍ¯zvß ÁÍºa] £ØÔ AÔ¢xöPõÒÍ •i²®. Pº¨£ {ø»°À 

10 Áõµ[PÐUS •ßÚº uõ´, ÷\´ |»a ]Qaø\ {ø»¯[PÎÀ EhØÔoÄa 

_mi  (BMI) AÍÂh¨£k®. ¤ßÚº øÁzv¯¨ £›÷\õuøÚ°ß÷£õx {øÓ 

AÍÂh¨£mk E›¯ÁõÖ {øÓ  AvP›UQßÓuõ GÚz wº©õÛUP¨£k®.
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£õ¿mk¢ uõ´©õºPÎß  Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

¤ÒøÍ¨ ÷£Ôß ¤ßÚº uõ°ß ©õº£P[PÎ¾ÒÍ £õØ _µ¨¤PÒ ysh¨£mk 

£õÀ _µUP¨£k®. Cx uõ´¨£õÀ GÚ¨£k®. uõ´¨£õ¼ß •UQ¯zxÁ® 

¤ßÁ¸©õÖ,

 y C¯ØøP¯õÚ {º¨¥hÚz ußø©ø¯U öPõsi¸zuÀ

 y JÆÁõø© HØ£kÁx SøÓÄ

 y ~sn[QPÒ Põn¨£kÁvÀø»

 y ÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÐ® Ah[Q°¸zuÀ

 y Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ }º Ah[Q°¸zuÀ

 y _zu©õP ÁÇ[P •iuÀ

 y ¤ÒøÍUSz ÷uøÁ¯õÚ ÷|µzvö»À»õ® ÁÇ[P •i²®

E¸ 10.8 uõ´¨£õ¿mhÀ

¤ÒøÍ ¤Ó¢x •uÀ BÖ ©õu[PÐ® uõ´¨£õ¼ß ‰»©õP ©mk÷© ÷£õ]U 

P¨£k®. BP÷Á, £õ¼À GÀ»õ¨ ÷£õ\ønPÐ® Ah[Q°¸UP ÷Ásk©õ°ß 

£õ¿mk¢ uõ´US •øÓ¯õÚ ÷£õ\øn ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

£õ¿mk¢ uõ´USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÒ AøÚzx® 

Ah[Q¯ EnÄ¨ £mi¯ø»z u¯õ›USP.

EnÄ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÒ

ö\¯Ø£õk 10.7
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£õ¿mk¢uõ°À, ¤ÒøÍUöPÚ |õÍõ¢u® _µUP¨£k® £õ¼ß AÍÄ \µõ\›¯õP 

850 ml BS®. AvÀ AvPÍÄ PÀ]¯® Ah[Q°¸¨£uÚõÀ £õ¿mk¢ uõ´US 

AvPÍÄ PÀ]¯® ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó ÷ÁøÍ EnÄPÐhß 

AvPÍÄ }¸® ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®. C¢u EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ ©õ ÷£õ\ønU 

TÖPÐ®, ~s ÷£õ\ønU TÖPÐ® Ah[Q°¸zuÀ ÷Ásk®.

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

AøÚÁ¸US® ÷£õ\øn CßÔ¯ø©¯õu ÷£õx® \õuõµn |£ºPøÍ Âh 

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ u©x ÷£õ\øn £ØÔ AvP PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. 

CÆÁõÖ PÁÚ® ö\¾zxÁuß ‰»® ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ E¯º©mhzvÀ 

öÁÎU Põmh •i²®. Azxhß }›Ç¨ø£z ukzuÀ, Põ¯[PÒ ÂøµÂÀ 

Sn©øhuÀ BQ¯Ú ÷£õ\øn ‰»® HØ£k® |ßø©PÍõS®. ÂøÍ¯õmk 

ÃµºPÐUPõÚ P÷»õ›z ÷uøÁ \õuõµn |£ºPøÍ Âh AvP©õS®. 

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS C¼¨¤mk, 

¦µu®, Põ÷£õøÁu÷µØÖ ÷£õßÓÚ •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. ÂøÍ¯õmk¨ 

£°Ø]°À Dk£k®÷£õx AvPÍÄ ¦µu® ÷uøÁ¨£k®. ¦v¯ CøÇ¯[PÒ 

E¸ÁõÁuØS® uø\ |õºPÒ Â¸zv¯øhÁuØS® ¦µu® AÁ]¯©õS®. uø\PÒ 

PøÍ¨£øhuø»z uÂº¨£uØS AvP Põ÷£õøÁu÷µØÖ AÁ]¯©õS®. }sh 

÷|µ® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hz ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SÁuØS C¼¨¤mk 

AÁ]¯©õS®.

CÆÁõÖ ÷£õ\ønU TÖPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÐ®÷£õx EhÀ {øÓø¯ 

Pmk¨£kzvUöPõÒÁx® AÁ]¯©õS®. Cuß÷£õx ÂøÍ¯õmiß ÁøPUS¨ 

ö£õ¸¢uUTi¯ Âu©õP ÂøÍ¯õmk¨ £°ØÖ|›ß AÔÄÖzu¾US Aø©¯a 

ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

Euõµn® & }a\À, â®Úõì›U ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎß÷£õx EhÀ EÖv 

¯õPÄ® C÷»\õPÄ® Põn¨£hÀ ÷Ásk®. Szxa\søh, £Ð 

yUSuÀ ÷£õßÓÁØÖUS EÖv¯õÚ uø\PÒ Põn¨£hÀ ÷Ásk®.

ÂøÍ¯õmiß÷£õx }›Ç¨ø£z uk¨£uØS¨ ÷£õv¯ÍÄ }øµ¨ £¸SuÀ,                       

}sh ÷|µ® Pkø©¯õP¨ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® ÷£õx \Uv u¸® 

EnÄPøÍ EmöPõÒuÀ BQ¯Ú AÁ]¯©õÚuõS®.

^µõÚ ÷£õ\ønø¯¨ ö£ÖÁuÚõÀ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUSU QøhUS® 

AÝT»[PÒ

 y vÓßPøÍ Ea\ AÍÂÀ öÁÎUPõmh •iuÀ

 y EhØ £»® AvP›zuÀ

 y B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£n •iuÀ
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 y ^µõÚ •øÓ°À EhÀ {øÓø¯U Pmk¨£kzu •iuÀ

 y ©Úøu J¸{ø»¨£kzu •iuÀ

 y EhØPmhø©¨¦® ÁÍºa]²® AvP›zuÀ

 y Â£zvß÷£õx ÂøµÁõP¨ £øÇ¯ {ø»ø¯ AøhuÀ 

E¸ 10.9 vÓø©ø¯ öÁÎU PõmhÀ

÷|õ¯õÎPÎß Â÷\h  ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

E¸ 10.10 ÷|õ¯õÎUS EnÄ ÁÇ[PÀ

JÆöÁõ¸ ÷|õ¯õÎ²® øÁzv¯›ß 

B÷»õ\øÚUS Aø©¯ ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄPøÍ÷¯ EmöPõÒÍ ÷Ásk®.

÷|õ¯õÎPÐUS ÁÇ[P¨£k® EnÄ 

^µõÚ ÷£õ\øn öPõshuõP C¸UP 

÷Ásk®. AÁºPÐUS¨ ÷£õ\ønU 

SøÓ£õk C¸¨¤ß Ax {Áºzv 

ö\´¯¨£k® ÁøP°»õÚ EnÄPÒ 

ÁÇ[P¨£hÀ ÷Ásk®. ÷|õ¯õÎ 

PÐUS SÔUP¨£mh ÷|µzvÀ 

EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõk¨£xhß AuøÚ¨ 

ö£õ¸zu©õÚ AÍÂÀ ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®. ÷|õ¯õÎPÐUS EnÄ u¯õ›US® 

÷£õx Gsön´, ^Û, E¨¦ BQ¯Ú SøÓ¢uÍÂÀ ÷\ºUP¨£hÀ ÷Ásk®. 

÷uøÁU÷PØ£ vs© {ø»°÷»õ, Aøµzvs© {ø»°÷»õ, vµÁ {ø»°÷»õ 

EnÄPøÍ ÁÇ[P»õ®. 

÷©Ø£i ö£õxÁõÚ Âh¯[PÐUS ÷©»vP©õP JÆöÁõ¸ ÷|õ´ {ø»ø©U 

÷PØ£Ä® ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ EnÄPÒ JßÖUöPõßÖ ÷ÁÖ£mhuõS®.
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Euõµn® :- 
 y }›ÈÄ ÷|õ¯õÎPÒ        &  ^Û ÷\ ºUP¨£mh EnÄPÒ   SøÓÁõP                                                 

     ÁÇ[P¨£hÀ  ÷Ásk®.

 y Cu¯ ÷|õ¯õÎPÒ        &  Gsön´ ÷\ºUP¨£mh EnÄPÒ     

     SøÓÁõP ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

 y E¯º S¸v¯•UP ÷|õ¯õÎPÒ & E¨¦a ÷\ºUP¨£mh EnÄPÒ SøÓÁõP   

             ÁÇ[P¨£hÀ ÷Ásk®.

¤ßÁ¸® JÆöÁõ¸ ÷|õ´ {ø»ø©°ß ÷£õx® ÷uøÁ¯õÚ, ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄ ÁøPPøÍ AmhÁøn¨£kzxP.

÷|õ´ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ

}›ÈÄ

E¯º S¸v¯•UP®

Cu¯ ÷|õ´PÒ

Á°Ø ÷Óõmh®

ö\¯Ø£õk 10.7

uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® EmöPõÒ÷Áõ›ß Â÷\h ÷£õ\ønz 

÷uøÁPÒ

uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® EmöPõÒ÷Áõº E›¯ ÷£õ\ønPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS AÔÁõº¢u ÁøP°À Â÷\h •¯Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁx AÁ]¯ 

©õS®. ¦µu[PÎÀ Ah[Q²ÒÍ, Eh¾US AÁ]¯©õÚ Aª÷ÚõÁª»[PÒ 

AøÚzx® uõÁµ EnÄPÎÀ Ah[Q°¸¨£vÀø». CuøÚ {Áºzv ö\´ÁuØS 

£¸¨¦ ÁøPPÒ, uõÛ¯ ÁøPPÒ ÷\º¢u P»¨¦nÄPøÍ £¯ß£kzu ÷Ásk®.

CøÁ uÂµz uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº |õÒ÷uõÖ® £õø» A¸¢ 

xÁuß ‰»® AÁºPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ PÀ]¯®, ¦µu® BQ¯ÁØøÓ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •i²®. £õ¼¼¸¢x EØ£zv ö\´¯¨£mh ^ì, £ßÜº, ö|´, u°º, 

÷¯õUPm ©ØÖ®  HøÚ¯ £õ¾nÄPøÍ |õÒ ÷uõÖ® EsquÀ ÷Ásk®. 

£õÀ \õº¢u  EnÄPøÍ  EmöPõÒÍõu uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº 

¤µv±mk  EnÄPÍõP ÷u[Põ´¨ £õÀ, Km_, ÷\õ¯õ¨ £õÀ, £õuõ® £¸¨¦¨ 

£õÀ ÷£õßÓÁØøÓ EnÄhß ÷\ºzuÀ ÷Ásk®. 
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E¸ 10.11  u õÁ µ E nÄPøÍ  © mk® E s÷£ õºP ÐU PõÚ                                                                                                                                      

       ¤µv±mk EnÄPÒ

ÁÍºa]¯øh²® {ø»°¾ÒÍ ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¾Ò÷Íõº uõÁµ EnÄPøÍ 

©mk® Es£x ö£õ¸zu©õÚußÖ. Azxhß ¤µv±mk EnÄPøÍ 

EmöPõshõ¾® G©x Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AøÚzx¨ ÷£õ\ønPøÍ²®  

uõÁµ EnÄPÎ¼¸¢x ö£ØÖUöPõÒÍ •i¯õx.

¤ßÁ¸® ÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ Dkö\´ÁuØSz uõÁµ EnÄPøÍ 

©mk® EmöPõÒÐ® J¸Á¸US¨ ö£õ¸zu©õÚ ¤µv±mk EnÄPøÍ 

AÔ•Pg ö\´P.

 y PÀ]¯®

 y |õP®

 y C¸®¦

 y ¦µu®

 y öPõÊ¨¦

ö\¯Ø£õk 10.9

÷£õ\øn öuõhº£õÚ uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØS® ÁõÌUøPø¯ ÷©®£kzvU öPõÒÁuØS® 

£À÷ÁÖ  {PÌa]zvmh[PÒ G©x |õmiÀ |øh•øÓ¨£kzu¨£mh 

÷£õv¾® ÷£õ\ønU SøÓ£õk, ÷|õ´Áõ´¨£hÀ BQ¯Ú AvPÍÂÀ 

Põn¨£kQßÓÚ.  CuØPõÚ ¤µuõÚ Põµn® ÷£õ\øn öuõhº£õÚ uÁÓõÚ 

|®¤UøPPÒ  {»Äu»õS®. AÆÁõÓõÚ uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ ]»ÁØøÓ²®  

AÁØøÓ JÈ¨£uØPõÚ ÂÈ¨§mhÀ |hÁiUøPPÒ ]»ÁØøÓ²® ¤ßÁ¸® 

SÔ¨¦PÎ¼¸¢x AÔ¢x öPõÒÍ •i²®.
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uÁÓõÚ |®¤UøPPÒ \›¯õÚ |®¤UøPPÒ 

\¢øu°¾ÒÍ Âø»²¯ºÁõÚ 

ö£õ¸ÒPÒ AøÚzx® AvP                

÷£õ\ønz ußø© öPõshøÁ.

Âø» Ti¯ ö£õ¸Ò Tku»õÚ ÷£õ\

ønø¯U öPõsi¸US® GÚU TÓ 

•i¯õx. EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\

øn¨ TÖPÒ ¦v¯ ußø©, _zu®, 

_PPõuõµ® BQ¯ÁØÔß Ai¨£øh 

°÷»÷¯ wº©õÛUP¨£k®.   AvP Âø» 

öPõsh EnÄPÎÀ ö\¯ØøP  Cµ\õ 

¯Ú ö£õ¸mPÒ ©ØÖ®  }sh   |õmPÒ 

÷£qÁuØöPÚ  Ch¨£k® £uõºzu[PÒ 

BQ¯Ú Ah[Q°¸¨£uÚõÀ AÁØÔß 

÷£õ\øn SøÓÁuØPõÚ Áõ´¨¦PÒ 

EÒÍÚ.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ 

÷£õ\øn¨ ö£õ¸ÒPÐ® ©õª\ 

EnÄPÎ¼¸¢x ©mk÷© QøhU 

QßÓÚ.

©õª\ EnÄPøÍz uÂµ ¦µu®, 

PÛ²¨¦PÒ, ÂØÓªßPÒ, Aª÷Úõ 

Aª»[PÒ BQ¯ÁØøÓ ÁÇ[PUTi¯ 

uõÁµ EnÄPÒ A÷ÚP® EÒÍÚ. 

Euõµn® :& 

£¸¨¦ ÁøPPÒ, AÁøµ¨ £°ºPÒ, uõÛ¯ 

ÁøPPÒ, PõÍõß ÁøPPÒ 

uõ°¼¸¢x  •u¼À _µUS® £õ¼À    

]Ôu ÍøÁ  PÓ¢x  APØÔ̄  ¤ßÚº                                                                            

_µUS® £õ¼øÚ ©õzvµ÷©  

¤ÒøÍUSU öPõkzuÀ ÷Ásk®.

uõ°¼¸¢x •u¼À _µUS® uõ´¨ 

£õ¼¾®  ©g\Ò {Ó ui¨£õÚ  £õ¼¾® 

(öPõ»ìvµ®) AvPÍÂÀ ÷£õ\øn²® 

{º¥hÚz ußø©²® Ah[Q²ÒÍuõÀ 

AuøÚU  Pmhõ¯® ¤ÒøÍUS ÁÇ[P 

÷Ásk®.

ö£›¯ £Ç[PÒ  AvP  ÷£õ\øn 

öPõshøÁ¯õS®.

P»[PÎÝÒ AvPÍÄ  }øµz ÷uUQ 

AÀ»x AvP P»[PÒ öPõskö£›uõP 

C¸¨£uÚõÀ ©mk®  AvP  ÷£õ\ønø¯                                                                  

öPõshx GÚ TÓ •i¯õx.

á®¦, ÷uõh®£Ç® ÷£õßÓÁØøÓ 

]Ö ¤ÒøÍPÐUS ÁÇ[SÁx 

Thõx.

_zu©õP C¸¨¤ß AøÁ ]Ó¢uøÁ÷¯. 

CÁØÔÀ ÂØÓªß C, PÛ²¨¦UPÒ 

BQ¯Ú Ah[Q²ÒÍÚ.
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ö£õ¼ÁõÚ Ehø»U öPõsi 

¸¨÷£õº ]Ó¨£õÚ ÷£õ\ønø¯ 

öPõs÷hõµõÁº.

ö£õ¼ÁõÚ Ehø»U öPõsi¸¨÷£õº 

Pmhõ¯® ]Ó¢u ÷£õ\ønø¯ öPõs 

i¸¨£º GßÖ TÓ•i¯õx. ]» 

÷|õ´PÎß ÷£õx® ÷uøÁ¯ØÓ ÷£õ\

ønø¯¨ ö£ØÓ ÷|õ¯õÎPÍx Eh¾®  

£¸¢xU Põn¨£k®.

]Ô¯ «ßPÎÀ ÷£õ\ønz 

ußø© SøÓÄ ö£›¯ «ßPÎÀ                                                              

÷£õ\ønz  ußø© AvP®.

]Ô̄  «ßPÒ AÁØÔß  •mPÐh ß                   

÷\ºzx Esn¨£k®. CuÚõÀ PÀ]¯®, 

C¸®¦, |õP® ÷£õßÓ ~s ÷£õ\

øn¨ ö£õ¸mPÒ Eh¾USz QøhUS®. 

ö£›¯ «ßPÎß •møhPÒ EnÁõP 

EmöPõÒÍ¨£kÁvÀø».

ö£õxÁõP EnÄPøÍ Áõu®, 

¤zu®, \Î AQ¯ÁØøÓ HØ£ 

kzx® EnÄPÒ  GÚ ÁøP¨£kz 

u»õ®. CÁØøÓ Es£uõÀ 

Eh¼À ÷|õ´PÒ HØ£k®.

JÆÁõø©ø¯ HØ£kzuUTi¯ ]» EnÄ 

PÎÚõÀ HØ£k® JÆÁõø© BÐUPõÒ 

÷ÁÖ£k®. Cuß Põµn©õP EnÄPøÍ¨ 

ö£õxÁõP ö£õ¸zu©ØÓ EnÄPÒ GÚ 

ÁøP¨£kzu •i¯õx.

CµÂÀ Røµ ÁøPPøÍ 

EmöPõÒÁx Thõx.

Røµ ÁøPPøÍ G¢u ÷|µzvÀ EmöPõs 

hõ¾® AÁØÔ¼¸¢x QøhUS® ÷£õ\

øn AvP©õS®.

Pº¨¤oz uõ´©õº ]Ô¯ «ßPøÍ 

EnÁõP EmöPõÒÍU Thõx.

]Ô¯ «ßPÎÀ ¦µu® ©mk©ßÔ ~s 

÷£õ\ønU TÖPÐ® Ah[Q°¸US®. 

÷©¾®, Á°ØÔ¾ÒÍ SÇ¢øu öuõ¨¦Ò 

öPõi ‰»©õP÷Á uõ°¼¸¢x EnøÁ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐ®.

£À÷ÁÖ FhP[PÎÀ ö\¯ØøP EnÄPÒ öuõhº£õPU  PÁºa]Pµ©õÚ ÂÍ® 

£µ[PÒ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. ÁõöÚõ¼, £zv›øP, öuõø»UPõm], \‰P 

Áø»zuÍ[PÒ BQ¯Ú CuØöPÚ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. FhP[PÎÀ 

GÆÁõÖ ÂÍ®£µ[PÒ ö\´¯¨£mhõ¾® ÷uøÁ¯ØÓ ÂuzvÀ EnÄPøÍ 

Es£x |À»uÀ». øÁzv¯º AÀ»x _Põuõµ ÷£õ\øn A¾Á»º J¸Á›ß 

AÔÄÖzu¾UPø©¯÷Á AÆÁõÓõÚ EnÄPøÍ Esn ÷Ásk®. 

ö\¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍ²®  Ehß EnÄPøÍ²® AiUPi Es£uõÀ 

£À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS BÍõP»õ®.
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£À÷ÁÖ FhP[PÎÀ ÂÍ®£µ¨£kzu¨£k® EnÄ ÁøPPøÍU 

PshÔ¢x £mi¯Ø£kzxP. CÁØÔÀ £õuP©õÚ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzuU 

Ti¯ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´x AuØPõÚ Põµn[PøÍU PshÔ²[PÒ.

ö\¯Ø£õk 10.9

÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ E[PÍõÀ ÁÇ[P¨£hU 

Ti¯ £[PÎ¨¦

\¢øu°À ö£õ¸ÒPøÍz öu›Äö\´Áv¼¸¢x ÷£õ\ønz  ÷uøÁø¯   

{øÓÄ ö\´²® Áøµ |õ® AøÚÁ¸® \›¯õÚ ÂÍUPzøuU ö£ØÔ¸¨£x 

AÁ]¯©õS®. 

1. EnÄPøÍz öu›Ä ö\´²®÷£õx JÆöÁõ¸Á¸US® ö£õ¸zu©õÚ 

EnøÁz öu›Ä ö\´uÀ

Euõµn® &  EhÀ £¸zu |£ºPÐUS Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, öPõÊ¨¦ 

BQ¯Ú SøÓ¢uÍÂ¾ÒÍ EnÄPøÍz öu›Äö\´¯ ÷Ásk®.
 

  S¸v°À öPõ»ìv÷µõÀ ©mh® E¯ºÁõPU Põn¨£k® 

|£¸US AÀ»x Sk®£ ö©õßÖUS AvP öPõÊ¨¦U öPõsh 

EnÄPøÍz (Â÷\h©õP Â»[SU öPõÊ¨¦) öu›Ä ö\´Áøuz 

uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.

  Ps£õºøÁU SøÓ£õk, ÷uõ¼À öÁi¨¦ HØ£hÀ ©ØÖ® uø» 

•i EvºuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ ©ØÖ® 

Røµ ÁøPPøÍ EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

2. ÷£õzu¼À AÀ»x uPµzvÀ AÀ»x EøÓPÎÀ AøhUP¨£mh 

EnÄPøÍ öPõÒÁÚÄ ö\´²®÷£õx AvÀ Ah[Q²ÒÍ ö£õ¸ÒPÒ, 

Põ»õÁv¯õS® vPv, uµa \õßÔuÌ BQ¯Ú £ØÔ AÁuõÛzuÀ

E¸ 10.12  Põ»Áv¯õS® vPv SÔ¨¤h¨£mh EnÄ¨ ö£õvPÒ
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3. C¯¾©õÚÁøµ C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´uÀ

ö\¯ØøP¯õÚ AÀ»x £u¨£kzu¨£mh EnÄPÐUS¨ £v»õP C¯¾©õÚ 

GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´¯ ÷Ásk®. 

C¯ØøP EnÄPÎß ¦v¯ ußø©, uµ® BQ¯Ú ö\¯ØøP EnÄPøÍ Âh 

AvP©õS®. CÁØÔÀ |a_zußø©ø¯ HØ£kzuUTi¯ Cµ\õ¯Ú¨ £uõºz 

u[PÒ Qøh¯õx.

4. Põ´PÔPÒ, RøµÁøPPÒ, £Ç[PÒ BQ¯ÁØøÓz öu›Ä ö\´²®÷£õx 

Áõi²ÒÍÁØøÓ öu›Ä ö\´¯õv¸zuÀ 

}sh Põ»® øÁzv¸¢uø© AÀ»x Cµ\õ¯Ú £uõºzu[PÒ ÷\ºUP¨ 

£mhø©  Põµn©õP CøÁ Áõku¾US EÒÍõP»õ®. AÁØÔÀ  ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÒ, C¯ØøPz ußø©  Gß£Ú  SøÓÁxhß  ÁskPÒ, ¦Ê 

•u¼¯ÚÄ® Põn¨£h»õ®.

5.  «ßPøÍ Áõ[S®÷£õx ö£›¯ «ßPøÍ Âh ]Ô¯ «ßPøÍ Áõ[SÁ÷u              

]Ó¢uuõS®. Áõ[S®÷£õx «ßPÎß §UPÒ ö\¢{Ó©õPÄ® PsPÒ 

¤µPõ\©õPÄ®  EÒÍuõ GÚ¨ £õºzx Áõ[P ÷Ásk®.

6.  E¨¤¯, E¸©õÔ¯,  ö|Î¢u uPµ¨ ÷£o°¾ÒÍ EnÄPøÍU öPõÒÁÚÄ 

ö\´¯õv¸zuÀ

 E¸ 10.13
E¸©õÔ¯ öPõÒP»ß

E¨¤¯  {ø»°¾ÒÍ,  ö|ÎÄ HØ£mh, uPµzv» 

øh UP¨£mh «ß öPõÒ P»ß PÎÀ EÒÍ                                                                                                      

Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ©õØÓzxUS Em£mi 

¸UP»õ®. CÁØøÓ EmöPõshõÀ |g`mhÀ {ø» 

HØ£mk CÓ¨¦ HØ£h»õ®.

7. £u¨£kzu¨£mh EnÄPÒ (Processed food) Ehß  EnÄPÒ (Junk food, Fast 
food) BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ß£kzxÁøuz uÂºzuÀ

8. ö\¯ØøP¯õÚ _øÁ³miPÒ, {Ó‰miPÒ,  \õ¯ÁøPÒ, |ØPõ¨¦  £uõºz 

u[PÒ Ch¨£mh EnÄ ÁøPPøÍ¨ £¯ßkzxÁøuz uÂºzuÀ
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9. EnÄPÎß ÷£õ\ønz ußø©ø¯²® ÷£õ\øn APzxÔg\ø»²® 

AvP›US® •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv EnÄ ÁøPPøÍz u¯õº ö\´uÀ
 

Euõµn® :& 

 y £¸¨¦ ÁøPPøÍz u¯õºö\´¯ •ßÚº }›À FÓÂhÀ 

 y £¯Ö, öPÍ¤ ÷£õßÓÁØøÓ •øÍPmha ö\´x £¯ß£kzuÀ

 y £À÷ÁÖ {Ó[PøÍU öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 y RøµÁøPPÐhß G¾ªaø\a \õÖ, ©õ]U P¸Áõk, ÷u[Põ´¨ § BQ¯Ú                  

÷\ºzuÀ 

 y £» EnÄPøÍ JßÓõPa ÷\ºzxa \ø©zuÀ

 y EnÄ EmöPõÒÍ •ßÚº ÷u}º, ÷Põ¨¤ ÷£õßÓÁØøÓU Sizuø»z 

uÂºzuÀ

E¸ 10.14 •øÍUPmha ö\´¯¨£mh £¯Ö 

107107

ö£õÈ¨¦

G©x ÁõÌUøP°ß £À÷ÁÖ £¸Á[PÍõÚ SÇ¢øu¨ £¸Á®, ¤ÒøÍ¨ 

£¸Á®, PmiÍø©¨ £¸Á®, Áõ¼£ £¸Á®, |kzuµ¨ £¸Á®, •xø©¨ 

£¸Á® BQ¯ÁØÔß÷£õx ÷uøÁ¨£k® ÷£õ\øn öÁÆ÷ÁÖ£mhÚÁõS®.

AÆÁõ÷Ó öÁÆ÷ÁÖ ÁõÌUøP¨ £¸Á[PÐUöPÚ ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ 

÷£õ\øn²® ÷uøÁU÷PØÓ ÁøP°À u¯õºö\´¯¨£h ÷Ásk®. Pº¨¤oz 

uõ´©õº, £õ¿mk¢ uõ´©õº, ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ, PiÚ EøÇ¨£õÎPÒ, 

÷|õ¯õÎPÒ, uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® Es÷£õº Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ 

öPõsh |£ºPÍõÁº.

÷£õ\øn £ØÔ¯ ÷£õv¯ ÂÍUPzvß ‰»® ¤øÇ¯õÚ |®¤UøPPøÍU 

øPÂmk¨ ÷£õ\øn öuõhº£õÚ ¤µa]øÚPøÍU SøÓzxUöPõÒÍ 

•i²®. 

AÆÁõ÷Ó ÷£õ\ønªUP EnÄPøÍz öu›Äö\´uÀ, u¯õº ö\´uÀ, ~PºuÀ 

BQ¯Ú £ØÔ¯ \›¯õÚ ÂÍUPzøu²® AÔøÁ²® FhP[PÒ Áõ°»õP 

ÁÇ[P  E[PÍõ¾® £[PÎ¨¦a ö\´¯ •i²®.  
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1.  G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ©õÖ£k®  JÆöÁõ¸ ÁõÌUøP¨ £¸Á[P 

øÍ²® ö£¯›kP. AÆöÁõÆöÁõ¸ £¸Ázv¾® PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h 

÷Ási¯ Â÷\h  A®\[PÒ ¯õøÁ?
 

2.   }[PÒ AÔ¢u Â÷\h ÷£õ\øn ÷uøÁ öPõs÷hõº ©ØÖ® ÷£õ\ønz  

     ÷uøÁUPõÚ \¢uº¨£[PÒ GøÁ?

3.   Pº¨¤oz uõ´US ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ ÷©»vP ÷£õ\ønU TÖPÒ   

     ¯õøÁ?

4.   £õ¿mk¢ uõ´©õ¸US ÷©»vP©õP ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ ÂØÓªß ̄ õx?

5.   ÷|õ¯õÎPÐUPõP ÁÇ[P¨£k® EnÂß Â÷\h C¯À¦PÒ ¯õøÁ?

6. uõÁµ EnÄPøÍ ©mk® EmöPõÒÐ® E©x |s£¸US AÁµx                      

÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍ Dkö\´ÁuØöPÚ ÁÇ[PUTi¯ ¤µv±mk 

EnÄ ÁøPPÒ ]»ÁØøÓU SÔ¨¤kP.

7.   ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS E›¯ ÷£õ\øn QøhUP¨ ö£ÖÁuõÀ QøhUS® 

AÝT»[PÒ ¯õøÁ?

8.   ÷£õ\øn öuõhº£õP E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ {»Ä® ¤øÇ¯õÚ |®¤UøPPÒ 

]»ÁØøÓ ÁÍº¢÷uõ›h® ÷PmhÔ¢x GÊxP.

9.     E©x Sk®£zuÁº EmöPõÒÐ® EnÄ ÷ÁøÍPÎß ÷£õ\øn {ø»ø¯ 

÷©®£kzxÁuØS ÷©ØöPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPPÒ ]»ÁØøÓ 

•ßøÁUSP. 

£°Ø]


