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|õ® AßÓõh ÁõÌÂÀ £À÷ÁÖÂu©õÚ \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP 

÷|›kQßÓx. uØPõ» CøÍbºPÎøh÷¯ HØ£k® ©õØÓ[PÒ, \ÁõÀPÒ,  

BÎøhzöuõhº¦ BQ¯ÁØÓõÀ HØ£kQßÓ ÷©õuÀPÒ, ÷|õ´PÒ, 

Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ BQ¯øÁ AÁØÖÒ 

]»ÁõS®,  Ca\ÁõÀPÐUS |®¤øP²hß •P[öPõkzx, E›¯ Põ»zvÀ 

AÁØøÓ CÚ[Psk, uÂºzxU öPõÒÁx öuõhº£õPa ]Ó¢u J¸ ÂÍUPzøu¨ 

ö£ØÔ¸¨£x AÁ]¯®. CÁØÖÒ ]» \ÁõÀPøÍ¨ £ØÔ •¢v¯ uµ[PÎÀ 

P»¢xøµ¯õi²Ò÷Íõ®.

CÆAzv¯õ¯zvÀ |õ® AßÓõh ÁõÌUøP°À Gvº÷|õUS® \ÁõÀPÍõÚ 

÷|õ´PÒ, PmiÍø©¨£¸Á ©õØÓ[PÒ, \‰PŸv¯õÚ \ÁõÀPÒ Gß£ÁØÔØS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯øÁPøÍ²® 

Â£zxUPÒ öuõhº£õÚ •u¾uÂPøÍ¨  £ØÔ²® PØ÷£õ®.

  tpisahl;bd; NghJ Vw;gLk; tpgj;Jf;fs;

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® Â£zxUPøÍ Cµsk £SvPÍõP¨ ¤›UP»õ®. 

÷ÁÖ Â£zxUPÒ öuõhº£õPÄ® C¢u ÁøP¨£kzuø» ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® Â£zxPÐUS  uÛ¨£mh  PõµoPÒ, 

¦ÓUPõµoPÒ Gß£Ú Põµn©õS®.

10

AßÓõh ÁõÌÂÀ Gvº÷|õUS® \ÁõÀPÐUS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzx ©QÌa]¯õÚ 

ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒ÷Áõ®

Eh¼ß öÁÎ¨¦Ó® 

HØ£k® Â£zxUPÒ

Eh¼ß Em¦Ó® 

HØ£k® Â£zxUPÒ

Eµõ´ÄUPõ¯® Gß¦PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

QÈÄUPõ¯® ‰mkPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

öÁmkUPõ¯® uø\PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

xøÍUPõ¯®

PshØPõ¯®

öuõk¨¤øÇ¯[PÎÀ HØ£k® 

Â£zxUPÒ

}ºUöPõ¨¦Í® HøÚ¯ EÖ¨¦PÎÀ HØ£k® 

Â£zxUPÒ
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uÛ¨£mh PõµoPÒ

·	 SÔzu ÂøÍ¯õmiØS›¯ EhØuSv°ßø©.

·	 Ehø» Eèn¨£kzx® EhØ£°Øa]PÎÀ Dk£hõx ÂøÍ¯õhÀ.

·	 •øÓ¯õÚ £°Ø]°À Dk£hõv¸zuÀ.

·	 ÂøÍ¯õmiß ¤ß¦ «sk® \õuõµn {ø»US Á¸ÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ  

÷|µzøu GkUPõv¸zuÀ.

·	 AÍÂØS AvP©õÚ £°Ø]°À Dk£kuÀ.

·	 ¤øÇ¯õÚ £°Ø] •øÓPÒ, ~m£•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

·	 Á¯vØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

·	 Eh»õ÷µõUQ¯® CÀ»õv¸zuÀ.

·	 }º, EnÄPøÍ •øÓ¯õP EmöPõÒÍõv¸zuÀ.

	

öÁÎUPõµoPÒ

· 	 ÂøÍ¯õmiØS›¯ £õxPõ¨¦ E£Pµn[PøÍ Ao¯õv¸zuÀ.

· 	 ö£õ¸zuªÀ»õu ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

· 	 ö£õ¸zu©ØÓ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®.

· 	 ÂøÍ¯õmiØS›¯ Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©.

· 	 `ÇÀ Põµn[PÒ.

	 Euõµn®: AvP öÁ¨£®, AvP SÎº.

£õh\õø»°ß Á¸hõ¢u |øhö£Ö® CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß ÷£õx 

Â£zxUPøÍU SøÓzx öPõÒÁuØS ©õnÁºPøÍ AÔÄÖzxÁuØPõÚ 

£uõøP JßøÓz u¯õ›USP.

Eh¼ß öÁÎ¨¦ÓzvÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

1. Eµõ´ÄUPõ¯® 

Cx ÷uõ¼ß öÁÎ¨£Sv°À HØ£k® J¸ £õv¨£õS®. CÆÁõÓõÚ £õv¨¦ 

{PÌÁx ÷uõÀ, uøµ°ß «x, P®¤ AÀ»x •mPÒ ÷£õßÓ TµõÚ ö£õ¸mPÎÀ 

÷u´£kÁuõÀ (Eµõ´ÁuõÀ) BS®. C[S AvP Cµzu¨ ÷£õUS HØ£hõx. 

Põ¯zøua _zu©õP øÁzx ]Ö ]Qaø\ AÎ¨£uß ‰»® Põ¯zøuU Sn¨£kzu 

•i²®.
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2. QÈÄUPõ¯®

÷uõ¼ß Em£Sv°À HØ£k® £õv¨£õS®. C¨£õv¨¦ AP»zøu Âh 

BÇ©õPÄ®, ]»÷ÁøÍ ÷uõø»U QÈzx G¾®¦ Áøµ²® ö\À»»õ®. 

Cußö£õx HØ£k® S¸v¨ ö£¸UøP {ÖzxÁuØS _zu©õÚ xo°ÚõÀ 

CÖUP©õPU Pmh ÷Ásk® ]» ÷ÁøÍPÎÀ øu¯À ÷£õk® {ø»²® 

HØ£h»õ®.

3.öÁmkUPõ¯®

öÁmkUPõ¯® TµõÚ •øÚ AÀ»x Ax÷£õßÓ ö£õ¸mPÒ uõUSÁuÚõÀ 

HØ£k®. öÁmkUPõ¯® ÷uõ¼ß ÷©Ø¦Ózv¼¸¢x Em¦Ó® Áøµ²® 

ö\À»»õ®. CuÚõÀ Em¦Ó AÁ¯[PÐUS® £õv¨¦ HØ£h»õ®. BÇ©õP 

öÁmh¨£mi¸¨¤ß S¸v¨ ö£¸UøP ukUPÄ® Aø\¯õ©¼¸¨£uØPõPÄ® 

xønö¯õßÔøÚ CkuÀ ÷Ásk®.

4. xøÍUPõ¯®

CU Põ¯® B²u® AÀ»x TµõÚ ö£õ¸öÍõßÔÚõ÷»Ø£h»õ®. Cx öÁÎ¨ 

£Sv°À ]Ô¯uõP C¸¨¤Ý® Ti¯ BÇ•øh¯ Põ¯©õP C¸US®. C[S 

öÁÎ¨£Svø¯ Âh Em£Sv°ÝÒ S¸v¨ ö£¸US HØ£h Ch•sk. 

GÚ÷Á, EhÚi¯õP ÷|õ¯õÎUS øÁzv¯ ]Qaø\ AÎ¨£x •UQ¯©õS®. 

Põ¯¨£kzv¯ TµõÚ ö£õ¸mPÒ GøÁ÷¯Ý® EÒ÷Í C¸US©õ°ß AuøÚ 

•u¾uÂ°ß ÷£õx APØÖÁøuz uÂºPÄ®.

5. PshØPõ¯®

C[S ÷uõ¼ß ÷©Ø£µ¨¤À öu›QßÓ Põ¯zøu Âh Eh¼ÝÒ HØ£mi¸US® 

£õv¨¦, AvP©õP C¸US®. ÃUP®, ÷uõÀ ]Á¨£õÁøuU Põn•i²®. 

AvP Á¼÷¯Ø£kÁxhß Eh¼ÝÒ S¸vö£¸US AÀ»x G¾®¦ •ÔÄ 

HØ£mi¸UP»õ®. PshØPõ¯® HØ£kÁx TµØÓ B²uö©õßÔß uõUSu¼ÚõÀ 

AÀ»x ÂÊÁvÚõÀ BS®. C[S PRICES ]Qaø\ø¯ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

6. }ºU öPõ¨£Í[PÒ

Cx ÷uõ¼ß ÷©Ø£Sv°À HØ£k®. Cx ö|¸¨¦U Põ¯[PÐUSÒÍõS® 

÷£õx AÀ»x ¦v¯ £õuo (\¨£õzx) Ao²® ÷£õx AÀ»x £ÇUP¨£hõu 

ÂøÍ¯õmk E£Pµn¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx HØ£h»õ®. CøÁ Põ»¨÷£õUQÀ 

CÀ»õ©À ÷£õÁxhß öPõ¨£Í[PøÍ EøhzuõÀ JÆÁõø© HØ£kÁuØS® 

Ch•sk. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx ö£õ¸zu©õÚ £õuoPøÍ AouÀ, 
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£°Ø]°ß ÷£õx E£÷¯õQzu E£Pµn[PøÍ÷¯ ÷£õmi°ß ÷£õx® 

E£÷¯õQ¨£uß ‰»® CøÁPøÍz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

G›Põ¯®£mh \¢uº¨£zvÀ EhÚi¯õP _zu©õÚ  }›À AÀ»x Kk® }›À 

PÊÄuÀ ÷Ásk®. A¨ö£õÊx öPõ¨£Í[PÒ HØ£kÁøuz uÂºzxU 

öPõÒÍ»õ®.

· A÷|P EÒÍP Â£zxUPÎß ÷£õx C»SÁõP Pøh¨¤iUP¨£k® •u¾uÂ  

	 •øÓ¯õP PRICES ]Qaø\ •øÓ AÔ•P©õQ²ÒÍx.

Eh¼ß Em¦Ó® HØ£k® Â£zxUPÒ

1. Gß¦PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

Gß¦PÒ EøhuÀ AÀ»x öÁizuÀ Gß¦ •ÔÄ 

E¸ 10.1

GÚ¨£k®. øP, PõÀPÎÀ Gß¦ •ÔøÁ¨ ÷£õß÷Ó 

©søh÷¯õmi¾® Gß¦ •ÔÄ HØ£h»õ®. Gß¦ 

•ÔÄ öÁÎ°À öu›¯UTi¯uõPÄ®, öÁÎ°À 

öu›¯õuÁõÖ® HØ£k®.

2. ‰mkUPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

‰mkPÎÀ EÒÍ Gß¦PÒ u® {ø»°¼¸¢x Â»SuÀ C[S HØ£hUTi¯ 

B£zuõÚ J¸ \¢uº¨£©õS®. AuõÁx ‰mkhß Cøn¢v¸US® CøÇ¯[PÒ 

Cµsk® ÷ÁÓõu»õS®. ‰möhõßÖ Â»S® \¢uº¨£zvÀ Gß¦PÒ, 

CøÇ¯[PÐUS £õv¨¦ HØ£hUTk®. AÆÁõÓõÚ {ø»°À ‰mkUPøÍ  

\õuõµn {ø»°À øÁ¨£uØS •¯Ø] ö\´¯õx Aø\UPõ©À EhÚi¯õP 

øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®.

3. öuõk¨¤øÇ¯[PÒ öuõhº£õÚ Â£zxUPÒ

öuõk¨¤øÇ¯® Gß£x, Gß¦PøÍ JßÖhöÚõßÖ CønUP EuÄ® 

CøÇ¯[PÍõS®. QÈuÀ, AÖuÀ AÀ»x ö|õ¸[SuÀ öuõhº£õÚ 

CÆÂ£zxPÒ HØ£k® ÷£õx ÃUP®, Á¼,  ‰mkUPÒ ö\¯Ø£õk CÇzuÀ 

Gß£Ú HØ£h»õ®. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ A¢u¨ £Svø¯ Aø\UPõ©À 

øÁzxU öPõÒÍÀ, Pmk®xoö¯õßÖ (Bandage) CkuÀ, E¯ºzv øÁzxU 

öPõsk (PRICES•øÓ°À) øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®.

PRICES ]Qaø\

Protection	 - Â£zx HØ£mh Eh¼ß £Svø¯ £õxPõzuÀ

Rest		  - Â£zx HØ£mh £Svø¯ K´ÁõP øÁzuÀ

Ice		  - IìPmi øÁzuÀ

Compression	 - AÊzu® öPõkzuÀ

Elevation	 - A¨£Svø¯ E¯ºzv øÁzuÀ

Support	 - A¨£SvUS öÁÎzxønö¯õßÖ öPõkzuÀ
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4. uø\PÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

uø\PÎÀ HØ£k® xøÍPõ¯®, Eµõ´ÄPõ¯®, öÁmkUPõ¯®, uø\ Ã[SuÀ, 

uø\ CÊ£hÀ, uø\¨¤i¨¦ Gß£Ú uø\PÎÀ HØ£k® Â£zxPÍõS®. 

uø\ öuõhº£õÚ Â£zxPÎß÷£õx PRICES ]Qaø\ •øÓø¯¨ £¯ß£kzv 

•u¾uÂ ÁÇ[P»õ®.

5. |µ®¦, HøÚ¯ EÒÍP EÖ¨¦UPÐUS HØ£kQßÓ Â£zxUPÒ

C[S •UQ¯©õÚ EÖ¨£õP Aø©²® ‰øÍ¯õÚx ÓU¤, PõØ£¢uõmh®,  

Szxa\søh ©ØÖ® \søhPÎß ÷£õx C»SÂÀ Â£zxUSÒÍõPU Ti¯ 

£Sv¯õS®. uø»°À ÷ÁP©õP¨£k® Ai¯õÀ AÀ»x uø» HuõÁöuõßÔÀ 

•mk¨£k® ÷£õx AÀ»x ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Áº ÷©õxÁuõÀ ‰øÍ°À 

|µ®¦zuõUP® HØ£k®. Â£zxPÒ HØ£hUTi¯ HøÚ¯ EÒÍP EÖ¨¦UPÍõP 

DµÀ, ]Ö}µP® BQ¯ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. Eh®¤ß G¢uöÁõ¸ EÒ 

EÖ¨¤ØS® £õv¨¦ HØ£mk AuÚõÀ HØ£k® S¸v¨ö£¸USU Põµn©õP 

÷|õ¯õÎ _¯{øÚÁØÖ¨ ÷£õS® {ø»US® BÍõP»õ®. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ EhÚi¯õP ÷|õ¯õÎø¯ øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À 

÷Ásk®.

6. EhÀ öÁ¨£{ø» AvP›¨£uõÀ HØ£kQßÓ Â£zxUPÒ

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx A÷|P©õP £PÀ ÷|µ[PÎÀ

E¸ 10.2

vÓ¢u öÁÎPøÍ¨ £¯ß£kzxÁuõÀ AvP  

öÁ¨£®, AvP©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õP 

ÃµºPÎß EhÀ öÁ¨£{ø» AvP›US®. 

CÆÁõÓõP EhÀ öÁ¨£{ø» AvP›US® 

÷£õx EhÀ PøÍ¨£øhQßÓx. CuÚõÀ 

¤ßÁ¸® £õv¨¦PÒ HØ£h»õ®.

·	 uø\¨¤i¨¦ 

·	 öÁ¨£ EøÍa\À 

·	 }µPØÓÀ

÷£õmiPøÍ JÊ[Pø©US® ÷£õx, ÷|µ®, SÔzu Á\vPøÍz vmhªhÀ, 

£°Ø]¯ÎzuÀ EøhPøÍz wº©õÛzuÀ ÷£õßÓ AøÚzx Âh¯[PÎ¾®  

PÁÚ©õP C¸¨£uß ‰»® C¢u {ø»ø©ø¯z uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

Euõµn® : ©µuß ÷£õßÓ ö|k¢yµ Kmh {PÌa]PøÍ öÁ¨£® SøÓ¢u 

Põø» ÷ÁøÍ°À Bµ®¤¨£÷uõk AvP EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯U Pmk¨ 

£kzxÁuØPõP £õøu°ß C¸ ©¸[Q¾® }øµ øÁzx¨ £¯ß£kzxÁx 

•UQ¯©õS®.

HuõÁx J¸ PõµnzuõÀ AvP EhÀ öÁ¨£{ø» Põµn©õP EhÀ {ø» 
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÷©õ\©øh²® ÷£õx EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯ Ti¯ ÂøµÂÀ \õuõµn 

{ø»ø©USU öPõsk ÁµÀ ÷Ásk®. CuØPõP }º SÎº¢u {øµU (Iì) 

SiUPU öPõk¨£xhß Eh¼À }øµ FØÓÄ® ÷Ásk®.

	   

1.	 ÁS¨¤À ©õnÁºPøÍ C¸ SÊUPÍõP¨ ¤›zx Em¦Ó, öÁÎ¨¦Ó 

Â£zxUPøÍ öÁÆ÷ÁÓõP¨ £mi¯¼hÄ®.

2. 	 CÆÂ£zxUPøÍz uÂºzxU öPõÒÍÁuØPõÚ ÁÈPøÍ •ß ö©õÈ¯Ä®.

md;whlk; Kfk; nfhLf;Fk; NtW tpgj;Jf;fs;

1. ÃkPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

2. Ãmkz ÷uõmhzvÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

3. Ãv Â£zxUPÒ.

4. C¯ØøP AÚºzu[PÒ.

5. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

6. Â»[SPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

7. ²zuŸv¯õÚ AÚºzu[PÒ.

8. P»Áµ[PÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ.

9. öuõÈÀŸv¯õÚ Â£zxUPÒ.

10. xè¤µ÷¯õP®, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP®.

ÃkPÎÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

ÃkPÎÀ HØ£k® ö£¸®£õ»õÚ Â£zxUPÒ PÁÚ±Ú®, AÔ¯õø©, uÁÖuÀ 

Põµn©õP HØ£kQßÓÚ. AÁuõÚ©õPÄ®, AÔÄ§ºÁ©õPÄ® ö\¯Ø£kÁuß 

‰»® CÆÁõÓõÚ Â£zxUPÒ HØ£kÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ •i²®.

· 	 TµõÚ B²u¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx 

PÁÚ©õP C¸zuÀ.

·	 ]Ö ¤ÒøÍPÐUS AÆÁÓõÚ 

B²u[PøÍU öPõk¨£øu uÂºzuÀ.

·	 £õxPõ¨£ØÓ ©sönsön´ 

ÂÍUSPÒ £õÂ¨£øuz uÂºzuÀ.

·	 Q¸ª|õ]Û, Aª»[PÒ, ©¸¢x 

ÁøPPøÍ¨ ¤ÒøÍPÐUS Gmhõu 

E¯µzvÀ £õxPõ¨£õPU PÍg]¯¨ 

£kzuÀ.

·	 ªß\õµ _Âmaø¯¨  (BÈ) £õxPõ¨¦ E¸ 10.3
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EøÓ°mk E£÷¯õQzuÀ.

·	 QnÖPÒ, }ºzöuõmiPÒ ÷£õßÓ B£zuõÚ Ch[PÐUS £õxPõ¨¦ 

÷Á¼PÍø©zuÀ, ‰iøÁzuÀ.

·	 QnÖPÒ, }ºUSÇõ´PøÍa _ØÔ²ÒÍ {»¨£Svø¯a _zu©õP øÁzxU 

öPõÒÍÀ. 

·	 EnÄ ÁøPPøÍ Áõ[S® ÷£õx Põ»õÁv¯õS® vPv, ö£õv ö\´¯¨£mh 

vPv, EÒÍh[Q²ÒÍ ö£õ¸mPÒ öuõhº£õP Ga\›UøP²hß C¸zuÀ.

·	 uµ©õÚ EnÄÁøPPøÍ EmöPõÒÍÀ.

·	 SÇ¢øuPøÍ uÛ÷¯ Âhõx, £õxPõ¨£õP¨ £õºzxUöPõÒÍÀ.

·	 ªß\õµ E£Pµn[PÒ, Áõ² Ak¨¦ BQ¯ÁØøÓ¨ £õÂUS® ÷£õx 

£õxPõ¨¦ AÔÄÖzuÀPøÍU Pøh¨¤izuÀ.

·	 EhØ£°Ø] ö\´¯ •ß Ehø» Eèn¨£kzx® £°Ø]PøÍ ö\´x 

öPõÒÍÀ.

·	 £õµ® yUS® ÷£õx \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£oU öPõÒÍÀ.

·	 w ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx £õxPõ¨¦ •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzv öPõÒÍÀ.

Ãv Â£zxUPÒ

E¸ 10.4

vÚ\› Ãv Â£zxPÒ öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍ £zv›øPPÎ¾®  

öuõø»Põm]PÎ¾® AÔ¢v¸¨¥ºPÒ ÷©¾® ÷|µi¯õPÄ® Psi¸¨¤ºPÒ. 

GÚ÷Á, CÆÁõÓõÚ Ãv Â£zxUPÎÚõÀ £õu\õ›PÐ®, ÁõPÚzvß EÒ÷Í 

C¸¨£ÁºPÐ® Â£zxUPÐUSÒÍõÁxhß E°ºPÐUS® ö\õzxUPÐUS® 

÷\u® HØ£kQßÓÚ. Ãv Â£zxUPøÍ AÁuõÛUS® ÷£õx CøÁPÎÀ  

ö£¸®£õ»õÚøÁ PÁÚUSøÓÄ, AÔ¯õø©, Euõ^Ú® £õu\õ›PÐ® Kmk|ºPÐ® 

Ãv Âv•øÓPøÍ¨ Pøh¨¤iUPõø© Põµn©õP HØ£kQßÓöuÚ AÔ¯»õ®.
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Ãv Â£zxUPÒ HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PøÍU R÷Ç Põmh¨£mkÍÒÁõÖ 

AmhÁøn¨£kzu •i²®.

 

\õµv°ß uÁÖPÒ

·	 Ãva \mh[PøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©.

·	 Si ÷£õøu°À ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

·	 AvP ÷ÁP©õP ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

·	 PøÍ¨£øh¢v¸US® ÷£õx ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

·	 EÍö|¸UQøh²hß ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

·	 ÷£õUSÁµzvØS Cøh³Ö ÂøÍÂUS® ÂuzvÀ ÁõPÚzøua 

ö\¾zuÀ.

·	 £õxPõ¨¦¨£mi, £õxPõ¨¦z uø»PÁ\ªßÔ ÁõPÚzøua ö\¾zuÀ.

 

£õu\õ›PÎß uÁÖPÒ

·	 £õøu \ªUøbPøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©

·	 C¸miÀ £¯n® ö\´uÀ

·	 SÊÁõP¨ £õøu°À £¯n® ö\´uÀ

·	 £õøu°ß Chx £UPzvÀ £¯n® ö\´uÀ

·	 £õøu°À £»ÂuU PÈÄPøÍ¨ ÷£õkuÀ

ÁõPÚzvÀ EÒÍ SøÓ£õkPÒ

·	 uk¨¦ (Brack) CßÔ C¸zuÀ

·	 ÷u´¢x  ÷£õÚ µ¯ºPøÍ¨ £õÂzuÀ

·	 ÂÍUSPÒ CÀ»õx ÁõPÚ® ö\¾zxuÀ.

Ãv Â£zxUPÒ

PÁÚUSøÓÄ AÔ¯õø©, •øÓ¯õÚ 

£µõ©›¨¦  Cßø©

\õµv°ß uÁÖPÒ £õu\õ›°ß uÁÖPÒ

ÁõPÚzvß SøÓ£õk Ãv°¾ÒÍ 

SøÓ£õk
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Ãv°¾ÒÍ SøÓ£õkPÒ

·	 ÃvPÎÀ Aøh¯õÍ[PÒ                     

\ªUøbPÒ •øÓ¯õP CÀ»õø©.

·	 ÃvPÒ ÷\u©øh¢v¸zuÀ.

·	 Ãv°ß C¸ £UP[PÎ¾•ÒÍ 

ÁiPõÀPÒ E›¯ •øÓ°À ‰h¨ 

£hõø©.

·	 •øÓ¯ØÓ ÂuzvÀ Ãv Kµ[PÎÀ 

£»Âu {º©õo¨¦UPøÍ (ªß      

\õµ®, }º, öuõø»÷£], Pmih®) 

÷©ØöPõÒÍÀ.

·	 Ãv ÂÍUSPÒ Cßø©.

Ãv Â£zxUPøÍz uÂºUP GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ	

·	 \õµvPÒ AÁºPÐUS›¯ \mh

E¸ 10.6

JÊ[SÂvPøÍU Pøh¨ ¤izuÀ.

·	 £õu\õ›PÐUS›¯ \mh Âv•øÓPÒ 

JÊUP ÂvPøÍU Pøh¨¤izuÀ.

·	 \õµvPøÍ¨ ÷£õß÷Ó £õu\õ›PÐ® 

©x£õÚ® / ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ 

£õÁøÚ°¼¸¢x  uÂº¢x 

öPõÒÍÀ.

·	 £õxPõ¨¦¨ £mi AouÀ.

·	 ÷©õmhõº ø\UQÒPÎÀ £¯n® 

ö\´²® ÷£õx ]Ô¯  SÇ¢øuPÒ 

EÒÎmh AøÚÁ¸® £õxPõ¨¦z 

uø»UPÁ\® AouÀ.

·	 AÍÂØPvP©õP £¯oPøÍ÷¯õ/ 

ö£õ¸mPøÍ÷¯õ HØÔa                                   

ö\ÀÁøuz uÂºzuÀ.

·	 AvP EÍö|¸UQøh²hß ÁõPÚ® 

ö\¾zxÁøuU uÂºzuÀ.

·	 ÁõPÚ[PÎÀ (£ì) £¯n® ö\´²® 

÷£õx ªv£»øP°À £¯n® 

ö\´Áøuz uÂºzuÀ.

·	 ÁõPÚ® KiUöPõsi¸US® ÷£õx ÁõPÚzvÀ HÖÁøu²® CÓ[SÁøu²® 

uÂºzuÀ.

·	 G¨ö£õÊx® ©g\Ò ÷PõmiÞhõP ÂøµÁõPU Ph¢x ö\ÀÁxhß 

©g\Ò ÷Põk SÔUP¨£hõu Ch[PÎÀ Ãvø¯ PhUS® ÷£õx Ãv°ß 

C¸£UP[PøÍ²® |ßÓõPU AÁuõÛzx Ãvø¯U PhzuÀ.

E¸ 10.5
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·	 £õøu öuÎÁõPz öu›¯õu Ch[PÎÀ (ÁøÍÄ) £õøuø¯U Ph¨£øuz 

uÂºzuÀ.

·	 {Özu¨£mi¸US® ÁõPÚzvß •ßÚõÀ/ ¤ßÚõÀ Ãvø¯U Ph¨£øuz 

uÂºzuÀ.

·	 CµÂÀ |h¢x ö\À£ÁºPÒ öÁÎa\ö©õßøÓ¨ £õÂzuÀ/ CÍ® 

{Ó[PÐøh¯ BøhPøÍ AouÀ.

·	 £õøu°À PÈÄPøÍ¨ ÷£õkÁøuz uÂºzuÀ.

	 Euõµn® :- ÁõøÇ¨£Çz÷uõÀ

3. Â»[SPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

C»[øP°À Â»[SPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÐÒ •UQ¯ Chzøu¨  

ö£ÖÁx £õ®¦PÒ wskÁuõS®. £õ®¦PÒ wskÁuõÀ HØ£k®  

Â£zxUPÐhß, |õ´PÒ, §øÚPÒ, Sµ[SPÒ, ÷£õßÓ Â»[SPÒ  

Pi¨£uÚõ¾®, RÖÁuõ¾®, ̄ õøÚ uõUSÁuÚõ¾® Â£zxUPÒ HØ£kQßÓÚ. 

÷uÜUPÒ ©ØÖ® SÇÂPÒ EÒÎmh §a]PÒ öPõmkÁøu²® C»[øP°À PõnU 

Ti¯uõP EÒÍx. CÆÁõÓõÚ Â£zxUPÎÀ ]Ö¤ÒøÍPÒ, ©ØÖ® ÂÁ\õ°P÷Í 

AvP® £õvUP¨£kQßÓÚº. GÆÁõöÓÛÝ® Â»[SPÒ Pi¨£÷uõ/ 

wskÁ÷uõ A£õ¯Pµ©õÚuõS®. CuÚõÀ Á¼, JÆÁõø© ÷£õßÓøÁ²®, ]» 

÷ÁøÍPÎÀ ©µn•® HØ£h»õ®.

Â»[SPÎÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍz uÂºUP GkUP ÷Ási¯ 

|hÁiUPøPPÒ

·	 £õxPõ¨¦¨ £õuo AouÀ (Boots).
·	 ui JßøÓ øÁzv¸zuÀ.

·	 CµÂÀ öÁÎa\•øh¯ ö£õ¸öÍõßøÓU öPõsk ö\À»À.

·	 PõÀPøÍ {»zvÀ |ßÓõP FßÔ |hzuÀ (PõÀPøÍz umizumi 

|hzuÀ).

·	 £õ®¦PÒ |h©õk® Ch[PÍõÚ ¦ØÖ, ©µ¨ö£õ¢x, ©µUPmøh, ¦uºPÒ, 

S¨ø£ BQ¯ÁØÔÝÒ øPPøÍ CkÁøuz uÂºzuÀ.

·	 CÓ¢uøu¨ ÷£õßÖ öu›QßÓ £õ®¦PøÍz öuõkÁøuz uÂºzuÀ.

·	 Ãmøha _ØÔ²ÒÍ `Çø» _zu©õP øÁzv¸zuÀ.

·	 £õ®¦ Em¤µ÷Á]UP •i¯õu ÁøP°À Ãmiß Áõ°ÀPøÍ E¯µ©õP 

Aø©zuÀ.

·	 £õÁøÚUS •ß uø»¯øn, ö©zøu, PmiÀ, £kUøPÂ›¨¦ 

BQ¯ÁØøÓa _zu® ö\´x £¯ß£kzuÀ.
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4. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ HØ£k® Â£zxUPÒ

ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ ö£¸®£õ¾® £õvUP¨£k£ÁºPÒ 

ÂÁ\õ°PÍõÁº. uÁÓõÚ •øÓ°À Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ 

Põµn©õP Â£zxUPÒ HØ£kQßÓÚ. ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú ö£õ¸mPÒ G[PÒ 

Eh¼ÝÒ G[PøÍ AÔ¯õ©÷»÷¯ Emö\ÀQßÓx. PõØÖ, }º, ©µUPÔ, 

£ÇÁøPPÒ ÷ÁÖ ]» ö£õ¸mPÒ Gß£ÁØÔÚõÀ Cx A÷|P©õP Eh¾USÒ 

ö\ÀQßÓÚ. 

ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂ¨£v¾ÒÍ uÁÖPÒ

	 ·	 £õxPõ¨¦ Âv•øÓPøÍU Pøh¨¤iUPõø© (øP²øÓ, •PUPÁ\®).

	 ·	 AÔÄÖzuÀPÐU÷PØ£ £õÂUPõø©.

	 ·	 AÖÁøh ö\´ÁuØS Asªzu Põ»zvÀ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ  

	 £õÂzuÀ.

	 ·	 PõØÓiUS® vø\US Gvºzvø\°À Cµ\õ¯Ú¨ö£õ¸mPøÍz  

	 Â]ÖuÀ.

ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ°ß ÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯øÁ

·	 øP²øÓ, •PUPÁ\®, uø»UPÁ\®, Põ¾øÓ ÷£õßÓ £õxPõ¨¦ 

E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

·	 SÔzu uµzvØ÷PØ£ SÔzu Põ» GÀø»USÒ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ 

£õÂzuÀ.

·	 Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx EnÄ EmöPõÒÁøuz 

uÂºzuÀ.

·	 AÝ©vUP¨£mh uµzxhß  Ti¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂzuÀ.

·	 Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎß £õÁøÚUS¨ £¯ß£kzv¯ E£Pµn[PøÍ¨ 

£õxPõ¨£õPa _zu® ö\´uÀ (}÷µõøh, ö£õxU QnÖPÎÀ PÊÁõø©).

·	 Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚ°ß ¤ß øPPøÍ |ßÓõPa _zu©õQU 

öPõÒÍÀ.

E¸ 10.7
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AßÓõh® öuõÈÀPÎÀ Dk£kÁuõÀ £»Âu©õÚ Â£zxUPÐUS 

•P[öPõkUP ÷|›k®. ÂÁ\õ¯ |hÁiUøPPÒ, PÛ¨ö£õ¸Ò APÌuÀ,  

öuõÈØ \õø»PÎÀ C¯¢vµ[PøÍ E£÷¯õQzuÀ ÷£õßÓ öuõÈÀPÎÀ 

Dk£k÷Áõº AÁuõÚ©õPa ö\¯Ø£h ÷Ásk®. CÁØÔß ‰»® HØ£k® 

Â£zxUPÒ ¤ßÁ¸©õÖ

i |a_¨ ö£õ¸mPÒ Eh¼ÝÒ ö\À»À

ÂÁ\õ¯ |hÁiUøPPÎÀ Dk£k÷Áõº, PÛ¨ö£õ¸mPÒ APÌu¼À Dk£k÷Áõº 

ö£¸©ÍÂÀ CuØS BÍõQßÓÚº. C[S |a_¨ ö£õ¸mPÒ Eh¼ÝÒ £» 

ÁÈPÎÀ Emö\ÀQßÓx.

        · ÷uõ¼ÞhõP

	 · Áõ°ÞhõP

	 · _Áõ\zvÞhõP

CÆÁõÓõÚ Â£zxPÒ PÁÚ±Ú®, AÔ¯õø© Põµn©õP HØ£kQßÓÚ.

ii C¯¢vµ E£Pµn¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx HØ£k® Â£zxPÒ

C¯¢vµ[PÒ E£÷¯õQUS® öuõÈÀPÎÀ PÁÚ±Ú®, AÔ¯õø©, C¯¢vµ[PÒ 

•øÓ¯õP¨ £µõ©›UP¨£hõø© BQ¯ Põµn[PÍõÀ Â£zxUPÒ {PÊQßÓÚ. 

QÈÄU Põ¯®, öÁmkUPõ¯® BQ¯ ö£õxÁõÚ Â£zxUPÐ® E°µõ£zxUPÐ® 

CuÚõÀ HØ£h»õ®.

iii ªß\õµzvÚõÀ uõUP¨£hÀ

ªß\õµzxhß öuõhº¦ÒÍ öuõÈÀPÎÀ Dk£mkÒÍÁºPøÍ¨ ÷£õß÷Ó 

HøÚ÷¯õ¸® ªß\õµzuõUSu¾US BÍõQßÓÚº.

öuõÈÀŸv¯õÚ Â£zxUPøÍU SøÓUP GkUPUTi¯ |hÁiUøPPÒ

·	 Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx AÔÄÖzuÀPøÍ¨  

¤ß£ØÖuÀ.

·	 öuõÈÀ £õxPõ¨¦a \mhÂv•øÓPÐU÷PØ£ öuõÈ»õÍºPÐUS  

Á\vPÒ ÁÇ[SuÀ.

·	 C¯¢vµ E£Pµn[PøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx AÁuõÚ©õP C¸zuÀ.

·	 uµ©õÚ C¯¢vµ E£Pµn[PøÍ E£÷¯õQzuÀ.

·	 ö£õ¸zu©õÚ £°Ø]°øÚ ÁÇ[SuÀ.

·	 E£Pµn[PøÍ E›¯•øÓ°À £µõ©›zuÀ.

·	 ªß\õµ® öuõhº£õÚ AÔÄ, AuØPõÚ •u¾uÂ ©ØÖ® AÁ\µ©õPz 

öuõhº¦ öPõÒÍ ÷Ási¯ {ÖÁÚ[PÒ öuõhº£õP AÔ¢v¸zuÀ.

·	 ©x÷£õøu°À C¸US®÷£õx öuõÈÀPÎÀ Dk£kÁøuz uÂºzuÀ.

5. öuõÈÀŸv¯õÚ Â£zxUPÒ



222 C»Á\¨ £õh¡À

6. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÐ® HøÚ¯ xè¤µ÷¯õP[PÐ®

uØPõ»zvÀ £õ¼¯À xß¦ÖzuÀPÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ® AiUPi G©x 

PõxPÎÀ J¼US® P\¨£õÚ {PÌÄPÍõS®. ]Ö ¤ÒøÍPÒ •uÀ •v÷¯õº 

Áøµ CÁØÔÚõÀ £õv¨¦USÒÍõQßÓÚº. AÔ•PªÀ»õu |£ºPÒ, EÓÂÚºPÒ  

BQ÷¯õºPÎÚõÀ  CøÁPÒ {PÇU Tk®. }[PÒ AÔ¢v¸UP ÷Ási¯ £õ¼¯À 

xè¤µ÷¯õP[PÐ® xß¦ÖzuÀPÐ® R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ			   HøÚ¯ xè¤µ÷¯õP[PÒ

· uPõu •øÓ°À öuõkuÀ.		 · ]ÖÁºPøÍ ÷Áø»UP©ºzuÀ.

· uPõu •øÓ°À AønzuÀ.		  · PÀÂ PØ£uØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ 

· £õ¼¯À Ÿv¯õP¨ ö£sPøÍz 		     ö£ØÖUöPõkUPõ©¼¸zuÀ.

   xß¦ÖzuÀ	.				    · öÁmP©øh¯a ö\´uÀ.

· öÁmP©õÚ Põ›¯[PÎÀ Dk£hÀ.	 · £¯•ÖzuÀ, xß¦ÖzuÀ, uPõu 

						         \ªUøbPÒ , ¦zuP[PÒ 			

						         Ãi÷¯õ¨ £h[PøÍ¨ £õºUPz 		

						         yskuÀ.

£õ¼¯Àxè¤µ÷¯õP®,   HøÚ¯     xè¤µ÷¯õP[P¼¸¢x     ÂkÂzxUöPõÒÍ 

÷©ØöPõÒÍ÷Ási¯  |hÁiUøPPÒ

·	 G¢u ÷|µzv¾® E[PÒ Ehø» CßöÚõ¸Áº öuõkÁuØS Ch©ÎU 

Põv¸zuÀ.

·	 ChzvØ÷PØÓÁõÖ ¦zv\õx›¯zxhß ö\¯Ø£hÀ.

·	 E[PÒ öÁÖ¨¤øÚz øu›¯©õP öÁÎ¨£kzuÀ. 

·	 C¯ßÓÍÄ ÂøµÂÀ £õxPõÁ»º EÒÍ / £õxPõ¨£õÚ ChzvØS ö\À»À.

AÆÁõÖ •i¯õöuÛß C¯ßÓÍÄ ÂøµÁõP EuÂ ÷Pmka \zu® ÷£õhÀ.

·	 ÃmiÀ uÛ¯õP C¸¨£uõP HøÚ÷¯õ¸US öu›¯¨£kzxuø»z uÂºzuÀ.

·	 AÔ¯õuÁºPÎß AøÇ¨¤øÚ HØÖ G[S® ö\À»õv¸zuÀ. 

·	 J¸Á¸hß £ÇS® ÷£õx AÁuõÚ©õP C¸zuÀ.

·	 AÔ•PªÀ»õu |£ºPÎhª¸¢x QøhUS® £n®, EnÄ, £›_¨ 

ö£õ¸mPøÍ HØP ©ÖzuÀ.

·	 ö|¸[Q¨ £ÇS£Áµõ°ß AÁº öPõkUS® £›_¨ ö£õ¸mPÒ öuõhº£õP 

Ga\›UPøP¯õP C¸zuÀ. Cx öuõhº£õP ö£Ø÷ÓõºPÒ, B]›¯ºPÐUS 

AÔÂzuÀ.

·	 ö£Ø÷Óõ›ß AÝ©v°ßÔ ÷ÁÖ |£ºPÎß AøÇ¨ø£ HØÖ G¢u ChzvØS® 

ö\À»õv¸zuÀ.

·	 E[PÐhß £ÇS£ÁµõÀ HØ£k® AøÚzx xè¤µ÷¯õP[PøÍ¨ £ØÔ 

ö£Ø÷ÓõºPÒ, B]›¯ºPÐUS AÔÂzuÀ.
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·	 \‰PzvÀ }[PÒ Põq®, ÷PmS® Âh¯[PøÍ |s£ºPÒ, ö£Ø÷ÓõºPÒ, 

B]›¯ºPÐhß P»¢xøµ¯õi AÁØÔ¼¸¢x Âk£kÁuØPõÚ u¢v÷µõ 

£õ¯[PøÍ CÚ[PõnÀ.

·	 £õÇøh¢u Ch[PÎÀ |h©õkuÀ, AÔ¯õu Ch[PÐUSz uÛ¯õPa                      

ö\À¾uÀ, C¸ÎÀ uÛ¯õP¨ £¯n® ö\´uÀ BQ¯ÁØøÓ uÂºzuÀ.

7. C¯ØøP AÚºzu[PÒ

AßÓõh ÁõÌUøP°À |õ® •P[öPõkUP ÷|›k® •UQ¯ \Áõ»õP C¯ØøP 

AÚºzu[PÒ uØPõ»zvÀ AvP PÁÚzvØSÒÍõQ²ÒÍÚ. ©õÛha 

ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õP C¯ØøP°ß wjº  ©õØÓ[PÒ, }shPõ» ©õØÓ[PÒ 

Gß£Ú, B£zuõÚ  C¯ØøP AÚºzu[PøÍz ÷uõØÖÂUQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ 

C¯ØøP AÚºzu[PÒ ]» ¤ßÁÖ©õÖ,

	 · `ÓõÁÎ	    · öÁÒÍ¨ö£¸US	   · ªßÚÀ uõUP®

	 · §ª Avºa]	   · ©s\›Ä		     · Áµm]

	 · _Úõª	    · Põmkzw		

CÆÁõÓõÚ AÚºzu[PÒ HØ£k® ¤µ÷u\[PøÍ²®, Põ»[PøÍ²®  

•ßTmi÷¯ AÔ¢xUöPõÒÍÀ ]µ©©õÚuõS®. GÛÝ® AøÁPÒ 

Ch®ö£Ö® •øÓPÒ Põ»® ©ØÖ® ¤µ÷u\[PÒ £ØÔ AÔ¢v¸zu»õÚx. 

B£zuõÚ {»ø©ø¯U SøÓzxU öPõÒÁuØS EuÄ®. ÷©¾® FhP[PÒ 

‰»® ÂkUP¨£k® A£õ¯ Ga\›UøP,      \ªUøbPÒ £ØÔ AÁuõÚzxhß 

C¸zuÀ •UQ¯©õÚuõS®.

1. `ÓõÁÎ°ÚõÀ HØ£k® ÷\u[PøÍU SøÓzxU öPõÒÍÀ

·	 EÖv¯õÚ TøµPøÍU öPõsh ÃkPøÍ Aø©zuÀ.

·	 Pmhh[PÐUS Asø©°¾ÒÍ B£zuõÚ ©µ[PøÍ APØÖuÀ.

·	 `ÓõÁÎ £ØÔ AÔ¢uÄhß £õxPõ¨£õÚ Ch[PøÍ ÷|õUQa ö\À¾uÀ.

·	 ÃkPÐUS A£õ¯® ÂøÍÂUPU Ti¯ E¯µ©õÚ ©µUQøÍPøÍ öÁmi 

ÂkuÀ.

·	 `ÓõÁÎ HØ£k® ÷£õx uøµ°À £kzuÀ, £õxPõ¨£õÚ öPõ[QÕmiß 

R÷Ç  C¸zuÀ.

·	 ]øu¢u ªß\õµ Cøn¨¦UPøÍz öuõhõ©¼¸zuÀ.

2. öÁÒÍ¨ö£¸UQÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

·	 }º C»SÁõP ÁÈ¢÷uõkÁuØS ÁÈ¯ø©zuÀ.

·	 uõÌ¢u ¤µ÷u\[PÒ, BØÓ[Pøµ, PhØPøµ ÷£õßÓÁØÔØS Asø©°À 

Ãk PmkÁøuz uÂºzuÀ.

·	 öÁÒÍ¨ö£¸US HØ£k® ÷£õx £õxPõ¨¤ß {ªzu® E¯º¢u Ch[PøÍ 
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CÚ[Psk øÁzuÀ.

·	 BØÓ[Pøµ, }ºz÷uUP[PÎß AønUPmk ÷£õßÓøÁ öuõhº£õPÄ® 

AÁuõÚ©õP C¸zuÀ.

·	 A£õ¯ Ga\›UøPa \ªUøbPÒ öuõhº¤À PÁÚ©õ°¸zuÀ.

3. ©s\›ÂÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

·	 ©s\›Âß ÷£õx, {»öÁi¨¦¨   

÷£õÚÓ AÔSÔPÒ  Põn¨£mhõÀ   

A¢u Chzøu Âmk EhÚi¯õP¨ 

£õxPõ¨£õÚ Ch® ÷|õUQa 

ö\À»À.

·	 \›ÄPÎÀ ¦vuõP    öÁi¨¦ 

HØ£hÀ.

·	 Pmih[PÎÀ ¦vuõP   öÁi¨¦ 

HØ£hÀ.

·	 £øÇ¯ öÁi¨¦UPÒ AvP›zuÀ.

·	 ©µ® J¸ £UP©õPa \›uÀ.

·	 \›ÄPÎÀ wiöµÚ ÷\ØÖ}º FØöÓkzuÀ.

·	 Â»[SPÒ C¯ØøPUS ©õÓõP |h¢xöPõÒÍÀ.

·	 ©s\›Ä HØ£hU Põµn©õÚ ©ÛuÛß ö\¯Ø£õkPøÍ CÚ[Psk  

	 Pmk¨£kzuÀ (•øÓ¯ØÓ £°ºa ö\´øP, ©µ®, öPõiPøÍ AÈzuÀ, ©s 

	 APÌuÀ).

·	 ©µgö\iPøÍ ÁÍºzxU PõkPøÍ EshõUPÀ.

·	 öPõ[QÕm Áø»ø¯¨ £¯ß£kzv PÀöÁmkUPøÍ Aø©zuÀ.

·	 }º ÁÈ¢÷uõhU Ti¯ ÁiPõÀ •øÓPøÍ Aø©zuÀ.

·	 ©sa\›øÁU PõmkQßÓ `Ì {ø»PøÍ CÚ[PõnÀ (Euõµn® ÃmiÀ 

	 _Á›À öÁi¨¦ HØ£hÀ).

·	 Bµ®£ AÔSÔPøÍ CÚ[Psh ¤ßÚº A¨¤µ÷u\[PÎ¼¸¢x öÁÎ÷¯ÓÀ.

·	 {»zvß Aø©¨¤Ø÷PØ£ Pmih[PøÍ {º©õozuÀ.

4. §ª Avºa]°ß ÷£õx HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

·	 Pmih[PÒ CÀ»õu vÓ¢uöÁÎ¨ £SvUSa ö\À¾uÀ.

·	 ªßÂ]Ô¨ £õÁøÚø¯z uÂºzuÀ.

·	 ªß\õµ®, G›Áõ² Cøn¨¦UPøÍz xsizuÀ.

·	 ÁõPÚzvÀ £¯ozxU öPõsi¸¢uõÀ Aøu {Özv ÁõPÚzøu Âmk 

öÁÎ÷¯Ô £õxPõ¨£õÚ ChzvØSa ö\À¾uÀ.

E¸ 10.8
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5. _Úõª°ß ÷£õx HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

§ª¯vºa] Ph¾US Ai°À HØ£k® ÷£õx ]» \¢uº¨£[PÎÀ _Úõª   

(Tsunami)  {»ø© HØ£k®. A¨ö£õÊx ¤µ®©õsh©õÚ Ph»ø» 

§ª¯vºa] HØ£mh Chzv¼¸¢x ÷uõßÖ®. Ph¼ß |kÂÀ CÆ Aø» 

J¸ «ØÓº AÍÄ E¯ºÄhß Põn¨£mhõÀ Ax Pøµø¯ AsªUS® ÷£õx 

_©õº 20 «ØÓº AÍÄ E¯µÁøh²®.

	

·	 A£õ¯ Ga\›UøP \ªgøb 

E¸ 10.9

                       

PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

·	 Pøµ°¼¸¢x £õxPõ¨£õÚ E¯µ©õÚ 

Ch[PøÍ ÷|õUQa ö\À¾uÀ.

·	 £»©õÚ, E¯µ©õÚ Pmih® Asø© 

°¼¸US©õ°ß Auß ÷©À©õiUSa  

ö\À¾uÀ.

·	 uõÌ{»¨ ¤µ÷u\©õ°ß ©µ 

ö©õßÔÀ HÖuÀ.

·	 ÁõPÚö©õßÔÝÒ C¸¨¤ß 

EhÚi¯õP öÁÎ÷¯Ô £õx 

Põ¨£õÚ ChzvØSa ö\À¾uÀ.

·	 Ph¼À £höPõßÔÀ C¸¨¤ß 

Pøµ¨£SvUS Áµõ©À BÌ Ph¼÷»÷¯ C¸zuÀ.

·	 _Úõª AÚºzu •Põø©zxÁ® öuõhº£õP {PÌa]PøÍ •ß Tmi÷¯ 

vmhªmk øÁzv¸zuÀ.

·	 Â»[SPÎß A\õuõµn |h©õmh® öuõhº£õPU PÁÚ©õP C¸zuÀ.

·	 PhÀ ÁØÔa ö\À¾©õ°ß EhÚi¯õP A[Q¸¢x öÁÎ÷¯ÖuÀ ÷Ásk®.

 

6. Ci ªßÚ¼ÚõÀ HØ£k® Â£zxUPøÍU SøÓzuÀ

C»[øP°À G¢u¨ ¤µ÷u\zv¾® CiªßÚÀ HØ£h»õ®. Â÷åh©õP 

©øÇUPõ»[PÍõÚ ©õºa, H¨µÀ, JU÷hõ£º ©ØÖ® |Á®£º BQ¯ £¸ÁU 

PõØÖUPõ»[PÎÀ CiªßÚÀ HØ£kÁx G©x |õmiß ÁÇø©.

CiªßÚ¼ß ÷£õx ªßÚÀ uõUQ Pkø©¯õP G›Põ¯[PÒ EshõQ¨ £» 

uõUP[PÒ HØ£mk ©µn® Th {PÇ»õ®.

	

·	 G¨ö£õÊx® ÂmiÝÒ÷Í C¸UPÄ®. ø©uõÚ®, PhØPøµ, vÓ¢uöÁÎ 

Á¯À ÷£õßÓ Ch[PÎÀ C¸zuø»z uÂºzuÀ.

·	 ªß\õµ®, öuõø»÷£] ysPÐUP¸QÀ {Ø£øuz uÂºzuÀ.

·	 £mh® ÂkuÀ, ysiÀ ÷£õkuÀ, uiPÍõÀ £Ç[PøÍ¨ £ÔzuÀ, 
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÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁøuz uÂºzuÀ.

·	 }a\À, £hS ö\¾zxuø»z uÂºzuÀ.

·	 ªß\õµ E£Pµn[PÒ, 

öuõø»÷£] £õÁøÚø¯z 

uÂºzuÀ. (Cøn¨ø£z 

xsiUPÄ®)

·	 Ci ªßÚ¼ß ÷£õx ¤µuõÚ 

BÎø¯ (Main switch) {Özv  (Off)
	 {ø»ø© ^µøh¢uÄhß 

C¯UPÄ® (On).
·	 E¯µ©õÚ Pmih[PÒ ysPÐUS 

Ciuõ[Q §mhÄ®.

·	 ÃkPÐUS uõÛ¯[Q BÈø¯ 

(Trip Switch) CønUPÄ®.

C¯ØøP AÚºzu[PÎß ÷£õx HØ£k® £õv¨¦UPøÍ SøÓzxU 

öPõÒÁuØPõPa ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

·	 G¨ö£õÊx® •ß Tmi÷¯ AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PøÍ CÚ[Psk 

öPõÒÍÄ®.

·	 G¨ö£õÊx® £õxPõ¨£Ú Ch[PÎÀ Á]UPÄ®.

·	 AiUPi E»º¢u EnÄ, }º, ©¸¢x ÁøPPÒ ÷£õßÓ •u¾uÂ¨ 

ö£õ¸mPøÍ u¯õº {ø»°À øÁzxU öPõÒÍÄ®.

·	 øÁzv¯\õø»PÒ, ¤µ÷uö\¯»P[PÒ, ªß\õµ\ø£°ß QøÍPÒ, 

AÚºzu •Põø©zxÁ {ø»¯®, }º£õ\Úz vønUPÍ A¾Á»P®, ÷u]¯ 

}º ÁÇ[PÀ ÁiPõ»ø©¨¦a \ø£ ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x uPÁÀPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍU Ti¯ •øÓPÒ öuõhº£õP AÔ¢x øÁzv¸UPÄ®.

·	 `ÇÀ©õØÓ[PøÍ°mk PÁÚ©õP C¸UPÄ® (Â»[SPÎÚx® 

£ÓøÁPÎÚx®  A\õuõµn |hzøu öuõhº£õP ÂÈ¨£õP C¸UPÄ®).

·	 AÁ\µ ÷uøÁ²ÒÍ \¢uº¨£[PÎÀ EuÂ ¦›ÁuØPõPU SÊUPøÍ u¯õº 

{ø»°À øÁzv¸UPÄ®.

 

÷©÷» Põmh¨£mh £»Âu AÚºzu[PÎÀ }[PÒ EÍ Ÿv¯õP, EhÀ Ÿv¯õP, 

\‰P Ÿv¯õP £»Âu \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®. Â÷åh©õP EhÀ 

Ÿv¯õP •P® öPõkUP ÷|›k® Â£zxUPÎÀ Eµõ´Ä, öÁmk, xøÍ HØ£hÀ, 

QÈÄ, }º öPõ¨£Í[PÒ ÷£õßÓ Eh¼ß öÁÎ¨¦Ó® HØ£k® Â£zxUPÐ®, 

E¸ 10.10
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         nraw;ghL
uø\PÒ QÈuÀ, CÊ£hÀ, uø\¨¤i¨¦, G›Põ¯[PÒ ÷£õßÓ Eh¼ß Em¦Ó 

Â£zxUPÐUS •P® öPõkUP ÷Ási HØ£k®. CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ 

•u¾uÂ ÁÇ[SuÀ ªPÄ® •UQ¯©õÚuõS®.

Ãmkz öuõø»÷£]¯¸÷P öuõ[PÂkÁuØS AÁ]¯©õÚ öuõø»÷£] 

C»UP[PÒ öPõsh Amøhö¯õßøÓz u¯õ›UPÄ®.

 KjYjtp

Â£zx HØ£mh ÷£õx, E›¯ øÁzv¯ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® 

ö£õ¸mk øÁzv¯›h® öPõsk ö\À¾® Áøµ, HØÖUöPõÒÍ¨£mh 

Ai¨£øhz ÷uºa]PÐU÷PØ£ ]Ó¢u £°Ø], AÔÄhß ÷|õ¯õÎUS ÁÇ[S® 

EuÂ •u¾uÂ¯õS®. •u¾uÂ°ß ÷|õUP® ÷|õ¯õÎ°ß {ø»ø©  ÷©¾® 

÷©õ\©øh¯õ©À AÁ›ß E°øµ¨ £õxPõUP EuÄÁuõS®. •u¾uÂ £ØÔ¯ 

AÔÄ®, £°Ø]²® CßÔ, •u¾uÂ¯Î¨£uõÀ Â£zvØSÒÍõÚÁ›ß 

{ø»ø©ø¯ ÷©¾® ÷©õ\©øh¯a ö\´¯»õ®.

•u¾uÂ AÎ¨£uß ‰»® QøhUS® £¯ßPÒ

1. E°øµ¨ £õxPõzuÀ.

2. ÷|õ°ß {ø»ø© ÷©¾® ÷©õ\©øh¯õx ukzuÀ.

3. ]» \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎø¯¨ §µn©õPU Sn©øh¯a ö\´¯ EuÄuÀ.

1 AÁ\µ ö£õ¼ì ÷\øÁ 119

2 øÁzv¯\õø»

3 ö£õ¼ì

4 ÷|õ¯õÎPÒ Ási 

(A®¤²»ßì)

5 AÚºzu •Põø©zxÁ ¤›Ä

6 w¯øn¨¦¨£øh

7 AÁ\µ EuÂa ÷\øÁ 

(}º/ªß\õµ®)

8 ÃkPÎß C»UP[PÒ 1.

2.

3.

4.
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•u¾uÂ AÎ¨£Á›h® C¸UP ÷Ási¯ £s¦PÒ

·	 •u¾uÂ £ØÔ¯ ÷£õv¯ AÔÄ, £°Ø], ö\¯ØÔÓøÚ¨ ö£ØÔ¸zuÀ.

·	 ö£õÖø©.

·	 uø»ÁõµPÄ®, SÊöÁõßÔß A[PzuÁµõP ö\¯Ø£hUTi¯ vÓß.

·	 ÷|õ¯õÎ°ß `Ì{ø»U÷PØ£ ö£õ¸zu©õÚ wº©õÚ[PøÍ GkUPU Ti¯ 

vÓø©.

·	 ÂÈ¨£õPU Phø©¯õØÖuÀ.

·	 •¯Ø]°¼¸¢x ¤ßÁõ[Põø©.

·	 P¸øn.

·	 ÷uøÁ¯ØÓ öÁmP _£õÁªßÔ C¸zuÀ.

·	 Gøu²® ÂÍ[QU öPõÒÍUTi¯ vÓß.

·	 £UPa\õº¤ßø©.

·	 •u¾uÂ AÎUS® •ß¦® ¤ß¦® øPPøÍU PÊÄuÀ.

•u¾uÂ¨ ö£mi 

ÁS¨£øÓ°À, ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ, ÷Áø» ö\´²® ChzvÀ, 

ÃmiÀ •u¾uÂ¨ ö£miö¯õßÖ C¸zuÀ ªP •UQ¯©õS®. C»SÁõPz 

vÓUPUTi¯ÁõÖ® öuõø»Â¼¸¢x CÚ[PõnU Ti¯ÁõÖ® _ØÖzxsk 

ö£mi¯õP¨ ÷£n¨£k®.

•u¾uÂ¨ ö£mi°ÝÒ EÒÍhUP¨£h 

÷Ási¯øÁ

  · Q¸ª }UP¨£mh \À»øhz xo (sterile Guaze)
  · Q¸ª }UP¨£hõu \À»øhz xo (Ordinary Guaze)
  · Pmkzxo (Bandage)
  · ö©À¼¯ Pmkzxo (Crape Bandage)
  · ¤Íõìhº

  · \ÁºUPõµ®

  · öuõØÖ}UQPÒ

  · øP²øÓPÒ (gloves)
  · Pzu›U÷PõÀ

  · w¨ö£mi²® ö©ÊSÁºzv²®

  · ÷hõºaø»m

  · ÷£øÚ

  · Phuõ]

  · ãÁÛ

E¸ 10.11

E¸ 10.12
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  · ö£µ]mh÷©õÀ ©õzvøµPÒ

•u¾uÂ AÎzuÀ

•u¾uÂ AÎ¨£Áº •u¼À ö\´¯ ÷Ási¯x ÷|õ¯õÎ°ß Ai¨£øhz 

÷uøÁPøÍ²® {ø»ø©PøÍ²® ¦›¢x öPõÒÁuõS®.

•u¾uÂ ÁÇ[S® ÷£õx RÌ SÔ¨¤k® Ai¨£øhz ÷uøÁPøÍ (A, B, C, D, E) 
PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ásk®.

A- Airway _Áõ\¨£õøu

_Áõ\¨£õøu uøh°ßÔ C¸UQßÓuõ GÚ £Ÿ^»øÚ ö\´uÀ ÷Ásk®. 

AÆÁõÖ |õUS, _Áõ\¨ø£ Gß£ÁØÔÀ H÷uÝ® uøhPÎ¼¸¢uõÀ Az 

uøhø¯ APØÖuÀ. ÷|õ¯õÎPÎß öPõsoø»PøÍ ©õØÖuÀ ÷Ásk®. 

PÊzvÀ Põ¯® HØ£mkÒÍöuÚ \¢÷uPö©õßÖ HØ£iß öuõsøh¨ 

£Svø¯¨ _ØÔ £miö¯õßÖ Ch ÷Ásk®. CuÚõÀ •snõÝUS £õv¨¦ 

HØ£hõx £õºzxU öPõÒÍ •i²®.

B- Breathing ^µõÚ _Áõ\®

ö£õxÁõP _Áõ\® {PÌQßÓuõ GÚ¨ £Ÿm]UP ÷Ásk®. AÆÁõÔÀø»ö¯ÛÀ 

ö\¯ØøPa _Áõ\zøu¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ ÷Ásk®.

C- Circulation ^µõÚ S¸va_Ø÷Óõmh®

S¸va_Ø÷Óõmh® \›¯õÚ •øÓ°À {PÌQßÓuõ GÚ ©oUPmk¨£Sv°À 

AÀ»x Põ¼¾ÒÍ |õi¨£Svø¯ ÷\õv¨£uß ‰»® AÔ¢x öPõÒÍ•i²®. 

S¸va_Ø÷Óõmh® {PÇÂÀø»¯õ°ß EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»US öPõsk 

ö\À»÷Ásk®.

D- Deformity SøÓ£õmøh CÚ[PõnÀ

|µ®¦ öuõhº£õÚ Â£zx / Gß¦ •ÔuÀ Põµn©õP Aø\UP •i¯õu øP /

PõÀ EÒÍuõ GÚ¨ £›^»øÚ ö\´uÀ ÷Ásk®. CuØPõP Â÷åh PÁÚzøua 

ö\¾zv A¢u¨ £Svø¯ Aø\¯õ©À øÁzxU öPõÒÍ»õ®. Põm÷£õm 

xsk, Spinal Board £»øPø¯ CuØPõP¨ £õÂUP»õ®. •ÒÍ¢usiÀ Â£zx 

HØ£mi¸¨¤ß }sh £»øP JßÔøÚ¨ £¯ß£kzu»õ®. 

E- Exposure «möhkzuÀ / Enviornment `ÇÀ {ø»ø©

÷|õ¯Îø¯ •Êø©¯õPa ÷\õv¨£xhß AÆÂhzvß `Ì{ø»PøÍ²® 

PÁÚzvÀ öPõÒÍ ÷Ásk®. `Ì {ø» ÷|õ¯õÎUS B£zuõÚuõP C¸¨¤ß 

AÁøµ £õxPõ¨£õÚ ChzvØS öPõsk ö\À» ÷Ásk®. •snõÝUS 

£õv¨¦ HØ£mi¸¨¤ß J¸ £UP©õP Ehø»a \›zx ÷|õ¯õÎø¯ Aø\zuÀ 
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÷Ásk®. ÷|õ¯õÎø¯U öPõsk ö\´ÁuØPõÚ £õxPõ¨¦ •øÓ |õßS ÷£º 

JßÓõP J÷µ •øÓ°À yUSÁuõS®.

B£zuõÚ {ø»°¾ÒÍ ÷|õ¯õÎUS E°ºPõUS® •u¾uÂ (Basic Life Suport)
ÁÇ[S® £i •øÓPÒ

1. ÷|õ¯õÎ, EuÂö\´¯UTi¯ÁºPÒ Az÷uõk }[PÐ® £õxPõ¨£õÚ `Ç¼À     	

   C¸UQßÔºPÍõ GßÖ AÁuõÛ²[PÒ.

2. ÷|õ¯õÎ HuõÁx x»[Pø»U PõmkQßÓõµõ GÚ    

   AÁuõÛ²[PÒ.	

 B® GÛÀ & 	AÁ¸øh¯ ¤µa]øÚø¯ CÚ[Psk 

	        &  Aa\zøu ÷£õUQÂk[PÒ

	        & ÷uøÁ¯õÚ EuÂPøÍ¨ ö£ØÖUöPõk[PÒ

						    

	

CÀø» GÛÀ & öÁÎ EuÂPøÍ¨ ö£ØÖU 		

		     öPõÒÐ[PÒ.	

		     Euõµn® :	TUSµÀ ChÀ, 

		     öuõø»÷£] AøÇ¨ø£ HØ£kzuÀ,

		  &  ÷|õ¯õÎø¯ ©À»õº¢u {ø»US 		

		     öPõsk ö\À»À. 			

	
			 

3. J¸øPø¯ ö|ØÔ°À øÁzx Akzu øP¯õÀ |õiø¯ ö©xÁõP yUS[PÒ.

   	 & Áõ´SÈ°ÝÒ HuõÁx ]UQ²ÒÍøuU PshõÀ Aøu APØÖ[PÒ. 

E¸ 10.15

			 

E¸ 10.13

E¸ 10.14



231 C»Á\¨ £õh¡À

4. ÷|õ¯õÎ _Áõ]UQßÓõµõ GßÖ £õ¸[PÒ, CuØPõP

	 & ö|g_ Á°Ö ÷©À RÇõP Aø\QßÓuõ GÚ AÁuõÛzuÀ.

	 & Áõ´, ‰US ÷£õßÓ Ch[PÎÀ, HØ£k® Aø\ÄPøÍ 				 

            AÁuõÛ²[PÒ.

         & \¢÷uP©õP C¸¢uõÀ ußÝøh¯ PßÚzøu ÷|õ¯õÎPÎß ‰US 		

	   A¸÷P öPõsk  ö\ßÖ  _Áõ\U PõØøÓ EnµÄ®. 

			   	
E¸10.16

5. ÷|õ¯õÎ _Áõ]zuõÀ E¸ 10.17 CÀ Põmh¨£k® {ø»US £i¨£i¯õP 

v¸¨¦[PÒ AuØPõP £iPÒ 1, 2, 3 •øÓPøÍ AqS[PÒ. AÀ»x öÁÎ 

EuÂPÒ QøhUS® Áøµ A¢u {ø»°À øÁzxU öPõÒÐ[PÒ. ^recovery   
	 position) CøhUQøh ÷|õ¯õÎø¯ £›÷\õvzxU öPõÒÐ[PÒ.

1 2 3

E¸ 10.17«Ò {ø» (recovery position )
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6. ÷|õ¯õÎ _Áõ]UPÂÀø» GßÓõÀ, £hzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ øPPÒ 

Cµsøh²h® ÷|õ¯õÎ²øh¯ ©õº¤ß ©zv¯ £Sv°À øÁzx 

AÊzxÁøuz öuõh¸[PÒ. 

E¸ 10.18

BÇzvØS CÆ AÊzuzøu J¸ {ªhzvØS Qmhumh 100  uhøÁ GßÓ 

÷ÁPzvÀ, 5 AÀ»x 6 ö\ßÔ«ØÓº BÇzvØS R÷Ç £v²® Ásn® ö\´²[PÒ.

7. 	 30 AÊzu[PÐUS ¤ÓS ÷|õ¯õÎ²øh¯ Áõø¯z vÓ¢x ‰UøP ‰i Áõ´US 

Áõ´øÁzx ©õº¦ E¯¸® AÍÂØS ö\¯ØøPa _Áõ\zøua ÁÇ[S[PÒ.

			 
8. 	 «sk® ©õº¤ß ÷©À AÊzuzøu ÷©ØöPõÒÍÄ®. 30 uhøÁ AÊzuzvß 

¤ß, Áõ´US Áõ´øÁzx C¸ uhøÁ ö\¯ØøP _Áõ\® ÁÇ[S[PÒ. 

     (30:2 ÂQuzvÀ)

9. 	 Caö\¯ø», öÁÎ²uÂ QøhUS® Áøµ AÀ»x ÷|õ¯õÎ x»[PÀ Põmk® 

E¸ 10.19
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Áøµ (PsvÓzuÀ, C¸©À) Cøh{Özuõx öuõhº¢x ö\´²[PÒ.

C[S 3 •uÀ 9 Áøµ¯õÚ £i•øÓPÒ (ABC) •u¾uÂUS E›zuõQßÓÚ. 

JÆöÁõ¸ ÷|õ°ß ußø©U÷PØ£ ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ •u¾uÂPÐ® 

÷ÁÖ£kQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ ]» \¢uº¨£[PÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

1. ©¯UP® HØ£k® ÷£õx
							     

÷|õ¯õÎø¯ {»zvÀ / ö£õ¸zu©õÚ ChzvÀ £kUPÂmk PõÀPøÍa  

\ØÖ ÷©÷» E¯ºzuÄ®. AuÞhõP ‰øÍUSz ÷uøÁ¯õÚ S¸v QøhUS®. 

BøhPøÍ uÍºzuÄ®. |ßÓõP PõØ÷Óõmh® QøhUPa ö\´¯Ä®. ÷ÁÖ 

Â£zxUPÒ HØ£mkÒÍuõ GÚ AÁuõÛUPÄ®.

2. Pkø©¯õÚ Põ´a\À HØ£k® ÷£õx

÷|õ¯õÎ PÚ©õÚ Eøh Ao¢v¢uõÀ AøÁPøÍ APØÔ C÷»\õÚ Eøhø¯ 

AoÂzuÀ, |ßÓõPU  PõØ÷Óõmh•ÒÍ ChzvØS ÷|õ¯õÎø¯U öPõsk  

ö\À»Ä®. \õuõµn }øµ E£÷¯õQzx øP CkUS ÷£õßÓ Ch[PÐUS Jzuh® 

öPõkUPÄ®. CuØPõP SÎº }º AÀ»x öÁ¢}øµ¨ £¯ß£kzu  Thõx. vµÁ 

EnÄPøÍ Si¨£uØS öPõkzuÀ ÷Ásk®.

3. S¸v¨ ö£¸US HØ£k® ÷£õx

S¸v ö£¸US  HØ£mh  Chzvß ÷©À 

E¸ 10.20

_zu©õÚ xozxsöhõßøÓ øÁzx 

S¸v¨ ö£¸US {ØS® Áøµ AÊzxuÀ. 

•i²©õ°ß S¸v¨ ö£¸US HØ£mh 

£Svø¯ ÷|õ¯õÎ°ß Cu¯zvØS 

÷©»õP E¯ºzv øÁUPÄ®. Eh¼ß 

S¸v¨ ö£¸US HØ£mh £Svø¯ 

Aø\¯õ©À øÁzx øÁzv¯\õø»USU 

öPõsk ö\À»À. 

4. Á¼¨¦ HØ£k® \¢uº¨£zvÀ

CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ ÷|õ¯õÎ ÂÊÁuõÀ, }›À ‰ÌSÁuõÀ AÀ»x  

_Áõ\ ÁÈ uøh¨£kÁuõÀ E°µõ£zx HØ£h»õ®. Á¼¨¦ HØ£k® ÷£õx 

÷|õ¯õÎø¯ Ch¨£UP©õP v¸¨¤ øÁzuÀ ÷Ásk®. Cuß ‰»® \Î, Áõ¢v 

÷£õßÓÁØÓõÀ _Áõ\¨£õøu uøh¨£kÁuøÚz ukUP»õ®. ÷|õ¯Î°ß 

Áõ°À Gøu²® øÁUP ÷Áshõ®. B£zøu ÂøÍÂUPU Ti¯ ö£õ¸mPøÍa 

\ØÖz öuõø»ÂÀ øÁUPÄ®.

5. uø»°À uõUP® HØ£k® ÷£õx
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÷©÷» Â£›UP¨£mkÒÍ A, B, C, D, E £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ, ÷|õ¯õÎ°ß 

÷|õøÁU SøÓzx øÁzv¯\õø»US öPõsk ö\À»À. _  ̄ {øÚøÁ  

CÇ¢v¸¢uõÀ EnÄ AÀ»x £õÚ ÁøPPøÍU öPõk¨£øuz uÂºzuÀ.

6. Gß¦ •ÔÄ HØ£k® ÷£õx

Gß¦ •Ô¢uÄhß AÀ»x AÆÁõÖ \¢÷uP® HØ£mhÄhß EhÚi¯õP  

÷|õ¯õÎ°ß ÷ÁuøÚø¯U SøÓzx, ö£õ¸zu©õÚ ö£õ¸ÒPøÍ øÁzx 

Aø\¯õx Pmk¨÷£õhÄ®. Euõµn®: ©µzuaø\, PÊzx¨£mi 

7. ‰mkÂ»PÀ HØ£k® ÷£õx

	

‰mk Â»Q¯x® Ax öuõhº£õÚ ÷uºa]²øh¯ÁºP÷Í 

•u¾uÂ ö\´¯ ÷Ásk®. (÷©¾® •uÀ  uhøÁ¯õP 

Â»Q¯ ‰mhõ°ß •u¾uÂUS •¯Ø]UP Thõx). SÔzu 

Chzøu Aø\UPõ©À øÁ¨£uØPõP ÷uøÁ¯õÚ ÂuzvÀ 

©møhö¯õßÖ / £»øPz xsöhõßøÓ¨ £õÂUP •i²®. 

÷|õ¯õÎUS Á¼ HØ£mhõÀ EhÚi¯õP AÁøµ øÁzv¯ 

\õø»USU öPõsk ö\À» ÷Ásk®.

8. öuõsøh°À HuõÁx ]US® ÷£õx

	

ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸Ò AÀ»x EnÄ¨ ö£õ¸öÍõßÖ öuõsøh°À ]UP»õ®. 

A¨ö£õÊx _Áõ]¨£x uøh¨£mk E°µõ£zxU Th HØ£h»õ®.  

Aa\¢uº¨£zvÀ öÁSÂøµÁõP Aøu APØÖÁuØS •¯Ø] ö\´uÀ ÷Ásk®.  

C®•¯Ø]PÒ Á¯xU÷PØ£ ÷ÁÖ£k®. ]Ö SÇ¢øuø¯ •xS¨ £UP® ÷©À 

C¸UPzuUPuõP ÁøÍ¢x •Ç[PõÀPÎß ÷©À øÁzx •xQÀ umhÄ®. 

E¸ 10.22

E¸ 10.21
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Á¯uõÚ E¸Á›ß öuõsøh°À HuõÁx ö£õ¸Ò ]UQ¯x® AÁß/ AÁÒ 

¤ßÚõÀ •u¾uÂ ö\´£ÁºPÒ {ßÖ uÚx øPPÒ Cµsøh²® Cønzx 

£õv¨¦USÒÍõÚÁ›ß Á°ØÔß ÷©Ø£UP® £»©õP AÊzuÄ® Cx Heimlich 
•øÓ GÚ¨£k®.

E¸ 10.23 ÷í®¼a•øÓ (Heimlich Method )

9. ‰UQÀ HuõÁx ]US® ÷£õx

‰UQÀ HuõÁx ]US® ÷£õx x®•Áuß ‰»® (÷u[Põ´ x¸®¦ ‰»®) 

A¢u¨ ö£õ¸Ò ö£¸®£õ¾® öÁÎ÷¯ÔÂk®. GÛÝ® AÆÁõÖ öÁÎ÷¯Óõu 

÷£õx AuøÚ H÷uÝ® E£Pµnzøu¨ £õÂzx öÁÎö¯k¨£uØPõP Eh÷Ú  

øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

10. Â»[SPÒ PizuÀ AÀ»x wsk® ÷£õx

Â»[SPÍõÀ uõUP¨£k® ÷£õx Á¼, Avºa] (Shock), Q¸ªzöuõØÖ, 

{øÚÂÇzuÀ, ]» ÷ÁøÍPÎÀ ©µn•® \®£ÂUPU Tk® Cuß ÷£õx 

¤ßÁ¸® |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÍÄ®.

·	 ÷|õ¯õÎ°ß £¯zøu¨ ÷£õUP |hÁiUøP GkzuÀ.

·	 PiUP¨£mh Chzøu Aø\¯õuÁõÖ øÁzuÀ.

·	 Pizu, wsi¯ Chzøu \ÁºUPõµªmk y¯ }µõÀ PÊÄuÀ.

·	 Á¼ø¯U SøÓUP ö£µ]mh÷©õÀ ÂÀø»PøÍU öPõkUPÄ®. ÷ÁÖ ÁøP 

©¸¢xPøÍU öPõk¨£øuz uÂºUPÄ®.
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·	 £Ça\õÖ, ö\ÆÂÍ}º BQ¯ ö£õmhõ]¯® Ah[Q¯ £õÚÁøPPøÍ 

öPõk¨£øuz uÂºUPÄ®.

·	 ÷|õ¯õÎø¯ C¯ßÓÍÄ ÂøµÁõP øÁzv¯\õø»USU öPõsk 

ö\À»À ÷Ásk®.

Â»[SPÒ PizuÀ / wsi¯uØS }[PÒ ö\´¯U ThõuøÁ

·	 Põ¯÷©Ø£mh £Sv°À Áõø¯ øÁzx EÔg_uÀ

·	 PmkuÀ AÀ»x Cµzu Kmhzøuz uøh ö\´uÀ

11. ªß\õµz uõUPzvß ÷£õx

Ci ªßÚÀ uõUSuÀ, Ci¢x ÂÊ¢u ÃkPÒ AÀ»x AÖ¢x ÃÌ¢u                           

ªß\õµU P®¤PøÍ ö\´uÀ AÀ»x ÷ÁÖ GÆÁøP°÷»Ý® ªß\õµz 

uõUSu¾US BÍõSÁuõÀ C¢u {ø»ø© HØ£h•i²®.

yy Bµ®£zvÀ, ¤µuõÚ BÎø¯ ö\¯¼ÇUPa ö\´x 	                                                                                                                                                

ªß\õµzøuz xsiUPÄ®. 

yy ªß\õµ Â{÷¯õPzøu xsiUP •i¯õÂiß Põ´¢u 

HuõÁöuõßøÓ¨ £¯ß£kzv (ui/ x®¦zui) 

Â£zxUSÒÍõQ¯ Áøµ ªß Cøn¨¤À C¸¢x 

APØÓÄ®.                 

yy Â£zxUSÒÍõÚÁ›ß £¯zøu¨ ÷£õUPÄ®.

yy G›Põ¯[PÒ C¸¨¤ß AuØPõÚ •u¾uÂPøÍa 			

ö\´¯Ä®. 

yy •u¾uÂ ö\´£Á›ß øPPÒ, PõÀPÒ Dµ©õP 			       

C¸zuÀ Thõx.

12. G›Põ¯® HØ£mh \¢uº¨£zvÀ

£õµyµ©õÚ G›Põ¯® HØ£mh ÷£õx Eh®¤ß Dµzußø© CÀ»õx ÷£õuÀ, 

{øÚÂÇzuÀ, ©ØÖ® Avºa] ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ HØ£hUTk®. ]» ÷Áø» 

©µn•® HØ£h»õ®.

· 	Põ¯©øh¢uÁøµ EhÚi¯õP Â£zv¼¸¢x Põ¨£õØÓÄ®. 

· 	G›¢u £Svø¯ ÂøµÁõP SÎµõUPÄ®. _©õº 10 {ªh® AÀ»x Á¼  

	 {ØS® 	Áøµ G›¢u £Svø¯ SÎº¢u {º¨£õzvµzvÀ øÁzuÀ AÀ»x  

	 Auß ÷©À SÎº}øµ FØÖuÀ, AÀ»x Kk® }›À ¤iUP¨£uß ‰»®  

	 SÎµøÁUP•i²®.

· 	G›¢u £SvPÎÀ ÃUP® HØ£kÁuØS •ßÚº ÂøµÁõP CÖUP©õÚ  

E¸ 10.24
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	 BøhPÒ, ÷©õvµ®, øPUPiPõµ® ÷£õßÓÁØøÓ APØÓÄ®.

·	öPõvUS® vµÁ® AÀ»x Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ FÔ²ÒÍ BøhPøÍ  

		 PÁÚ©õP öÁmiö¯kUPÄ®.

·	 G›¢u £SvPøÍa _zu©õÚ xo¯õÀ ‰hÄ®.

·	 Põ¯©øh¢uÁøµ Á¯µõÀ ¤µ®¦|õ›ÚõÀ ¤ßÚ¨£mh Pmi¼À £kUPa 

ö\´uÀ.

·	 C¯ßÓÍÄ ÂøµÁõP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

G›Põ¯® HØ£mh \¢uº¨£zvÀ }[PÒ ö\´¯U ThõuøÁ

·	 G›¢xÒÍ £Sv°À Jmi°¸¨£øÁPøÍ APØÖuÀ

·	 Gsön´ / öPõÊ¨¦ ÁøPPÒ G›Põ¯zvß «x §_uÀ

·	 Jmk® ]Ô¯ £mi, ¤Íõìhº (Plaster)
	 ÷£õßÓÁØÓõÀ Põ¯zøu ©øÓzuÀ

·	 £¸zv¨ £gø\ G›Põ¯zvß «x øÁzuÀ

·	 ÷uõßÔ°¸US® öPõ¨¦Í[PøÍ EøhzuÀ

13. Âå® Eh¼À £µÄuÀ

Âå ÁøPPÒ Eh¼À £µÄÁx ªPÄ® ÂøµÁõP |øhö£ÖQßÓx. AÆÁõ÷Ó 

]» ÂåÁøPPÒ Eh¼À ö©xÁõP¨ £µÄQßÓÚ. Aª»®, §a]|õ]Û ÷£õßÓ 

|g_  Eh¼ÝÒ ö\ßÔ¸¨¤ß,

·	 öÁ¢}º J¸ ªhµÍÄ Si¨£uØSU öPõkzuÀ. 

·	 EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À. 

Aª»®, _zu® ö\´²® vµÁ® (Ditergent), ©sönsön´, ö£Ø÷ÓõÀ ÷£õßÓ 

GÎvÀ BÂ¯õS® vµÁ[PøÍ EmöPõshõÀ Áõ¢vö¯kzuø»U uÂºzuÀ 

÷Ásk®. Áõ¢vö¯k¨£uÚõÀ Áõ´, Cµ¨ø£, öuõsøh Gß£ÁØÔÀ 

G›Põ¯[PÒ HØ£h»õ®.

G›Põ¯zøu HØ£kzuõu Âåö©õßøÓ ÂÊ[Q°¸US® ÷£õx

Euõµn® :- Âå® P»¢u Âøu, QÇ[S, PõÍõß BQ¯Ú  

·	 SÔzu |£øµ Áõ¢vö¯kUP ö\´uÀ.

·	 Áõ¢vö¯kzu ¤ß vµÁ ÁøPPøÍ AvP©õPU SiUPU  öPõkzuÀ.

·	 øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»À.
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         nraw;ghL

Âå® Eh¼À £µÂ°¸US® GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾®

·	 Âå¨ö£õ¸mPÒ £i¢v¸UP® BøhPøÍ PÇØÓÄ®. Eh®¤À 

£i¢v¸US©õ°ß \ÁºUPõµªmk |ßÓõPU PÊÄuÀ. 

·	 ÷|õ¯õÎø¯ \õuõµn {ø»USU öPõskÁ¢x £¯zøu¨ ÷£õUPÀ.

·	 Âå©õÁuØSU Põµn©õÚ Cµ\õ¯Úz vµÂ¯® ©¸¢xPÒ, Q¸ª |õ]Û¨ 

÷£õzuÀPÒ, £UöPmkUPÒ C¸US©õ°ß AuøÚ øÁzv¯›h® öPõsk 

ö\À»À.

·	 ÷|õ¯õÎ _¯{øÚÄhß AÀ»x  _¯ {øÚÂßÔ C¸¨£Áµõ°ß Chx 

£UPzvØSz uø»ø¯ v¸¨¤ uø» ]Ôx R÷Ç C¸US® ÁøP°»õÚ 

{ø»°À 	 øÁUPÄ®. Si¨£uØS GxÄ® öPõkUP ÷Áshõ®.

·	 EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À»Ä®.

 

	

1. 	 •u¾uÂ, Â£zxUPøÍ, öÁÆ÷ÁÓõP Amøh°À GÊv AÁØøÓ 

ÁS¨¦ ©õnÁºPÐUS¨ £Qº¢uÎUPÄ®. J¸Á›ß ö£¯øµU 

SÔ¨¤mhÄhß SÔzu ©õnÁ›ß Amøh°À SÔ¨¤mkÒÍ Â£zx/ 

•u¾uÂø¯¨ ö£¯º SÔzuÄhß AuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ •u¾uÂ/ Â£zx 

£ØÔ \®£¢u¨£mh ©õnÁµõÀ \©º¨¤UP¨£hÀ.

2. •u¾uÂ ö\´¯¨£k® \¢uº¨£ö©õßÔøÚ |õhP® JßÔß ‰»©õP 

|izxUPõmkuÀ.

  fhag;gl;l xUtiuf; nfhz;L nry;yy;

÷©÷» SÔ¨¤h¨£mkÒÍ Â£zxUPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎPøÍ¨ 

£õxPõ¨£õP öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®. C[S Põ¯¨£mhÁøµz yUS® 

÷£õx AÀ»x ÷ÁöÓõ¸ ChzvØS öPõsk ö\À¾® ÷£õx ÷|õ¯õÎUS 

÷©¾® ÷ÁuøÚ HØ£hõu ÁøP°¾® ÷©¾® Põ¯©øh¯õu ÁøP°¾® 

ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

vjº Â£zxUSÒÍõÚ J¸Áøµz yUS® ÷£õx AÀ»x öPõsk ö\À¾® 

÷£õx (Transporting) •snõÝUS £õv¨¦ HØ£h Ch•sk. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯Î°ß •xS ©ØÖ® PÊzx ÁøÍ¯õu ÁøP°À 

£»øPö¯õßÔß «x øÁzx øÁzv¯ \õø»USU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

Põ¯¨£mh J¸ÁøµU öPõsk ö\À¾® •øÓPÒ ]» R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ. 
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CÆÁõÖ ö\´¯Áx Põ¯®£mhÁøµ ªPÄ® £õxPõ¨£õÚ ChzvØS öPõsk 

ö\ÀÁuØPõP÷Á. GÛÝ® ö|¸¨¤ÚõÀ PÊzxU÷Põ, •ÒÍØusöhß¤Ø÷Põ 

Põ¯÷©Ø£k® ÷£õx C¢u •øÓø¯¨ ¤ß£ØÓÀ Thõx.

}[PÒ uÛ¯õP C¸US® ÷£õx Põ¯©øh¢uÁøµU öPõsk ö\À¾® •øÓ

1. R÷Ç SÛ¢x E[PÒ C¸ øPPøÍ¨ AÁ›ß ÷uõÒ£møh°À ¤iUPÄ®.

2. ö©xÁõP Aø\zx AÁøµ ÷©÷» yUQ A©º¢v¸US® {ø»US öPõsk	

Á¸uÀ.

3. C¢u {ø»°¼¸US® Põ¯©øh¢uÁøµ E[PÒ •Ç[PõÀPÍõÀ uõ[QU 

öPõÒÐuÀ.

E¸ 10.25

E¸ 10.26

E¸ 10.27
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4. 	 AÁ›ß øPPÐUQøh°À E[PÎß øPö¯õßøÓa ö\¾zv AÁ›ß •ß 

øP°øÚ E[PÒ C¸ øPP¯õ¾® CÖUP©õP¨ ¤izxU öPõÒÍÄ® AÁøµz 

yUQ £õxPõ¨£õÚ ChzvØSU öPõsk ö\À»Ä®.

|h¨£uØS AÀ»x öP¢xÁuß ‰»® |Pµ •i¢u Põ¯©øh¢uÁ¸US EuÂ 

ö\´²® •øÓ 

1. 	 Põ¯©øh¢uÁ›ß, Põ¯•ÒÍ £UPzvÀ {ßÖ öPõÒÍÄ®. 

2. Põ¯©øh¢uÁ›ß øPø¯ E[PÒ ÷uõÒPÐUS ÷©»õÀ öPõsk ö\ßÖ  

	 AÁµx ©oUPmk¨ £Svø¯ |ßÓõP¨ ¤izxU öPõÒÍÄ®.

3. 	 E[PÐøh¯ ©ÖøPø¯ AÁ›ß •xQß £UP©õPU öPõsk ö\ßÖ Akzu 

øPø¯U RÇõPa ö\¾zuÄ®.

4. A¢uU øP¯õÀ Põ¯©øh¢uÁ›ß Ck¨¦¨ £Svø¯¨ ¤izxU öPõsk 

|h¨£uØS EuÂ ö\´¯Ä®.

CßÝö©õ¸Á›ß EuÂ¸hß _¯{øÚÄhÛ¸US® J¸Áøµ yUQa ö\À¾® 

•øÓ

1.	 £hzvÀ Põmi¯ÁõÖ øPPøÍ¨ ¤izxU öPõsk Põ¯©øh¢uÁº 

A©ºÁuØS Kº C¸UøP ©õv›ø¯ u¯õº ö\´¯Ä®. ‰ßÖ øPP¯õÀ 

ö\´¯¨£mh C¸UøP°ß •UQ¯zxÁ® Põ©øh¢uÁ›ß •xQØS Buõµ® 

öPõk¨£uØS J¸øP _u¢vµ©õP C¸¨£uõS®. 

E¸ 10.28

E¸ 10.29
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2. 	 Põ¯©øh¢uÁº E[PÒ øP°ß ÷©À EmPõ¢x AÁ›ß øPPÍõÀ E[PÒ 

÷uõÒPøÍ¨ ¤izuÁõÖ AÁøµz yUQ¨ £õxPõ¨£õÚ ChzvØSU öPõsk 

ö\À»À.

Pvøµö¯õßÔÀ EmPõµøÁzx yUQ ö\À¾® •øÓ

Põ¯©øh¢uÁº B£zuõÚ {ø»°¼¸¨£õµõ°ß ÂøµÁõP öPõsk                               

ö\ÀÁuØS C®•øÓø¯¨ £¯ß£kzu»õ®.

Euõµn® :  SÖQ¯ £iUPmiÞhõP öPõsk ö\À¾® ÷£õx.

Põ¯©øh¢uÁ¸US uÛ¯õP EuÁ •i¯õÂiß AÁµx ö|g_¨ £Svø¯ 

Pvøµ°ß \mhzvÀ øÁzx xÁõ´ JßÔÚõÀ AÀ»x ÷ÁÖ xo°ÚõÀ 

PmhÄ®. CßÝö©õ¸ xo°ÚõÀ AÁµx C¸ PõÀPøÍ²® Pvøµ°ß •ß 

£UPU PõÀPÐhß PmhÄ®.

÷£õºøÁø¯¨ £kUøP¯õP¨ (blanket as a stretcher)£¯ß£kzvz yUQa  

E¸ 10.31

E¸ 10.30
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ö\À¾® •øÓ 

÷£õºøÁø¯¨ £kUøP¯õP¨ £¯ß£kzv ÷|õ¯õÎø¯ yUS® ÷£õx 4 AÀ»x 

6 ÷£º C¸zuÀ ÷Ásk®.

1. Põ¯©øh¢uÁøµ ÷£õºøÁ°ß ÷©À £kUPøÁzuÀ. 

2. ÷£õºøÁ°ß C¸ ‰ø»PøÍ²® CÖUP©õPa _ØÖuÀ.

3. 	J¸Á¸UöPõ¸Áº ÷|õUQ¯ÁõÖ C¸£UP[PÎÀ •Ç¢uõÎmk, 

_¸mh¨£mh Kµ[PøÍ CÖUP©õP¨ ¤izxUöPõÒÍÄ® J¸ ö£õxÁõÚ 

PmhøÍ°ß ÷£õx AøÚÁ¸® ö©xÁõP GÊ®¦uÀ ÷Ásk®.

‰Áº ÷|õ¯õÎö¯õ¸Áøµ yUQa ö\À¾® •øÓ

1. 	AøÚÁ¸® J¸ AÔÄÖzu¾UPø©ÁõPa ö\¯Ø£hÄ®, JÆöÁõ¸ Aø\ 

	 ÂØPõPÄ® öuÎÁõÚ PmhøÍPøÍ¨ £¯ß£kzuÄ®.

2.	 Põ¯©øh¢uÁøµU öPõsk ö\ÀÁuØPõÚ Chzøuz •ß Tmi÷¯  

	 wº©õÛzx AÔ¯¨£kzuÀ.

3. 	‰Á¸® Põ¯©øh¢uÁ¸UP¸QÀ J÷µ £UPzvÀ JØøÓ •Ç¢uõÎmk A©¸[PÒ

E¸ 10.32

E¸ 10.33

E¸ 10.34
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4.	 Põ¯©øh¢uÁ›ß Eh®¤ØS RÇõP ©Ö£UPzvØSU ö\À¾® ÁøP°À 

E[PÒ øPPøÍ AÝ¨¦uÀ. J¸ øPø¯ AÁ›ß PÊzvØS Buõµz  

xøn¯õP øÁzuÀ ÷Ásk®. C»SÁõPÄ® ö©xÁõPÄ® AÁøµ E[PÒ 

•Ç[PõÀPÒ Áøµ E¯ºzx[PÒ. ‰Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ ÷|õ¯õÎø¯ 

E¯ºzuÄ®. Auß ÷£õx E[PÒ EhÀ £UPzvØS AÁøµ v¸¨£Ä®. 

5. 	 ‰Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ GÊ¢x {ØPÄ®, JÊ[S ö\´¯¨£mh wº©õÛU 

P¨£mh ChzvØSU Põ¯©øh¢uÁøµ yUQU öPõsk ö\ßÖ A÷u •øÓ°À 

AÁøµ øÁUPÄ®.

\õµõ®\®

|õ[PÒ ÁõÌUøP°À •P®öPõkUP ÷|›k® \ÁõÀPÐÒ Â£zxPÒ, C¯ØøP 

AÚºzu[PÒ, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ ©ØÖ® xß¦ÖzuÀPÒ ÷£õßÓÚ £ØÔ 

AÔ¢v¸zuÀ •UQ¯©õÚuõS®.

AßÓõh® ÃkPÎÀ, Ãmkz÷uõmhzvÀ, ÃvPÎÀ |õ® •P[PöPõkUP ÷|›k® 

Â£zxUPøÍ  Â»[SPÒ ‰»® HØ£k® Â£zxPÒ, öuõÈÀ Ÿv¯õP HØ£k® 

Â£zxPÒ GÚ¨ £» ÁøP¨£kzu»õ®. C¢u Â£zxUPÒ Eh¼ß  Em¦Ó® 

AÀ»x öÁÎ¨¦Ó® Ch® ö£Ó»õ®. 

÷©ØSÔzu Â£zxPÒ {PÊ® \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎPøÍ øÁzv¯                                                

\õø»US öPõsk ö\ÀÁuØS •ß ÁÇ[S® •u¾uÂ°ÚõÀ {»ø© 

÷©õ\©øh¯©õÀ uÂºUPÄ® ÷|õ¯õÎ°ß E°øµ Põ¨£õØÓÄ® •i¯®. 

•u¾uÂ ÁÇ[S£Áº Ax£ØÔ ]Ó¢u AÔøÁ²® £°Ø]ø¯²® ö£ØÔ¸zuÀ 

E¸ 10.35
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  £°Ø]

÷Ásk®. Â£zxUPÒ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ ÷|õ¯õÎø¯U öPõsk ö\À» 

£õxPõ¨£õÚ •øÓPøÍU øPUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

1.	 G©x AßÓõh® ÁõÌUøP°À •P® öPõkUP ÷|›k® C¯ØøP AÚºzu[PÒ 

GøÁö¯Ú¨ ö£¯›kP.

2.	 E[PÒ ¤µ÷u\zvÀ HØ£k® öÁÒÍ¨ö£¸US AÚºzuzvß ÷£õx  }[PÒ 

ö\¯Ø£k® ÂuzvøÚ ÂÍUSP.

3.	 vjº Â£zuõÚ ªß\õµz uõUSu»õÀ Â£zxUSÒÍõÚ J¸ÁøµU Põ¨£õØÓ 

}[PÒ ö\¯Ø£k® Âuzøu ÂÍUSP.

4.	 ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Eh¼ß öÁÎ¨¦ÓzvÀ HØ£hUTi¯ Â£zxPÒ 3 Iz 

u¸P.

5.	 ÂøÍ¯õmiß ÷£õx  Eh¼ß Em¦Ó® HØ£k® Â£zxUPÒ 5 u¸P.

6.	 ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Â£zxUPÒ HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ 5 u¸P.
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Dynamic postures  
Macro nutrients
Bronchial Asthma
Spiritual well- being
Stomach
Double-support phase
Gastritis  
Iron fortified food 
Cirrhosis
Hypertension	
Food Safty 	
Food digestion
Inside change
Obeysity
Physical well-being
Bio mechanical principales
Psycho-social well-being
Mental well-being
Concept of global village
Body Mass Index
Physical fitness
Body Composition
Abrasions
Doping
Malnutrition
Organized games
Allergy
Pregnant mothers
Scissor jump
Mixed pass
 Adolescence
Tuberculosis
Hitch-kickTechnique 
Folk games
Laceration
Eastern cut off	
Neonatal stage
  Apendicitis
Deficiency
Under nutrition
Stunting
Public health midwife	

Inflammation of larynx
Combined events	
Gonorrhoea		
Blisters		
Heptathlon		

.;sl bßhõ	  

uyd fmdaIl

weÿu frda.h

wdOHd;añl hymeje;au

oaú;aj wdOdrl wjêh

.eiag%hsái

hlv tl l< wdydr

isfrdaisia

wêl reêr mSvkh

wdudIh

wdydr Ô¾Kh	
we;=<; udrej	

ia:Q,;dj

ldhsl hymeje;au

Ôj hdka;% uQ,O¾u

ufkda iudÔh hymeje;au

udkisl hymeje;au

úYaj .ïudk ixl,amh

YÍr ialkaO o¾Ylh

YdÍßl fhda.H;dj

YdÍßl ixhq;sh

iSÍï

ykï W;af;acl Ndú;h;

l=fmdaIKh

ixúOdkd;aul l%Svd

wid;añl;d

.¾NKS uõjreka

l;=re msïu

ñY% udrej 

kj fhdjqka orejka

laIh frda.h

.=jk; mshjr udre lsÍfï l%uh

ck l%Svd

bÍhdï	
 fmrÈ. msïu

kjc wjêh

wefmkaäihsài

W!k;dj

ukaofmdaIKh

ñá nj	

  mjq,a fi!LH fiajd

ks,Odßksh

iajrd, m%odyh	

m%hdu ;r.	

f.dfkdaßhd	
ÈhmÜgd

ima; m%hdu

Aø\²® öPõsoø»

Av³mh®

Bìx©õ

Bß«P |ß{ø»

Cøµ¨ø£

Cµmøh EuÂa ö\¯Ø£õk	

Cøµ¨ø£ AÇØ]

C¸®¦ ö\ÔÄmh¨£mh   EnÄ

Dµ»›¨¦

E¯º S¸v A•UP®

EnÄ¨ £õxPõ¨¦

EnÄa \ª£õk

Em£UP ©õØÓ®

EhØ£¸©ß

EhÀ |»® 

EhØöÓõÈ¼¯À &÷Põm£õkPÒ

EÍ,\‰P |»®

EÍ |»®

E»P Qµõ© GsnUP¸

EhØÔoÄa _mi

EhØÓøPø©	

EhÀ Aø©¨¦ (÷\ºøP) 

Eµõ´ÄU Põ¯®

FUP ©¸¢x

FmhU SøÓ£õk

JÊ[Pø©UP¨£mh &ÂøÍ¯õmk

JÆÁõø©

PØ¤ozuõ´

Pzu›¨£õ´a\À

P»¨¦ ©õØÓ®

PmiÍø©¨ £¸Á®

Põ\÷|õ´

PõØÔÀ |hzuÀ ~m£®

Qµõª¯ ÂøÍ¯õmk	

RÓÀ Põ¯®

R÷Çz÷u¯ ¦µÐøP 

SÇ¢øu {ø»

ShÀÁÍ› AÇØ]  

SøÓ£õk

SøÓ³mh®

SÓÍõuÀ

Sk®£|»_Põuõµ

&Ezv÷¯õPzuº 

SµÀÁøÍ¯ÇØ]

Tmk {PÌa]	

öPõ÷Ú›¯õ			 

öPõ¨¦Í® 			 

\¨u {PÌa]	 		

Pø»a ö\õÀ APµõv  Glossary of technical terms
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iunr;dj

iudÔh hymeje;au

isms,sia	

iq¿ l%Svd

<ore urK m%;sY;h

lrleù úis lsÍfï l%uh 

^N%uK l%uh&

cjk yd msáh

mQ¾K fi!LH ixl,amh

fmKy¨ m%odyh

Yajik ud¾.h

Yajikh

fi!LH m%j¾Okh

iqkdñ

g%dkaia fïo wï,

oi m%hdu

oaú;aj wdOdrl wjêh

fmaYSuh ±Ífï yelshdj

fmaYSuh Yla;sh

fiïm%;sYHdj	 	

;ks wdOdrl wjêh

wdOdrl m;=,

Ydluh wdydr muKla 

.kakdwh

wmfhdack

isÿreùï

ye,afï Èùu

lDI Ndjh

cd;sl m%;sYla;slrK 

jevigyk

t,af,k l%uh

yDofha reêr iemhqu iSudùu

mSki

rg yryd Èùu

m;s; ùu

iaÓ;sl bßhõ

werUqu	 ysá

wê nr

CIqø fmdaIl

fmKy¨ ms,sld

kuH;dj

WK ikaksmd;h

fmß´ n%hka l%uh ^f¾Çh 

l%uh&

idOdrK ;r.h

taâia k;=lr.;a m%;sYla;s 

W!k;

yDoa jdyskS wdY%s; fhda.H;dj

l=ÿ werUqu

mxp m%hduh

Balance		
Social well-being	

Syphilis		   
Minor games
Infant death rate
Rotational technique	

Track and field	
Concept of total health
Pneumonia
Airway
Breathing
Health promotion	                            
Tsunami
Trans fatty acid
Decathlon
Double-support phase	
Muscular Endurance
Muscular Strength
Common cold	 	

Single-support phase
Supporting base	
Vegan

Abuse
Pricking
Jogging	

Wasting
Nationalimmunization 
programe
Hang technique
Angina	
Alergic Rhynitis
Cross-country running
Landing
Static posture
Standing start
Over weight
Micro nutrients
Lung cancer
Flexibility
Typhoid ever
Linear technique
Fair Play

Acquired Immune deficiency 
syndrome (AIDS) 

Cardio Vasculor Fitness
Crouch start
Pentathlon

\©{ø»			

\‰P |»®	

]¤¼ì			

]Ö ÂøÍ¯õmk	

]_ ©µn Ãu®	

_ÇØ] ~m£®	

_Ámk ©ØÖ® ø©uõÚ®

_Põuõµ GsnUP¸

_Áõ\¨ø£ AÇØ]

_Áõ\ÁÎ

_Áõ\®

_Põuõµ ÷©®£õk 

_Úõª			 

iµõßì öPõÊ¨£ª»®

u\© {PÌa]		

uÛ EuÂa ö\¯Ø£õk

uø\ uõ[Sª¯À¦	

uø\ Á¼ø©

ui©ß	

uÛ EuÂa &ö\¯Ø£õk	

uõ[S® £õu®	

uõÁµ EnÄPøÍ ©õzvµ® 

&EmöPõÒ£Áº

xì¤µ÷¯õP®	

xøÍUPõ¯®

xÒ÷Íõmh®

÷u´ÁøhuÀ

÷u]¯ ÷|õ´ uk¨¦ &{PÌa]z 

vmh®  

öuõ[SuÀ ~m£® 

öuõsøh ÃUP®

|õ]¯ÇØ]

|õmkUS SÖUPõP KkuÀ

{»®£hÀ

{ø»¯õÚ öPõsoø»

{ßÖ ¦Ó¨£õk

{øÓ AvP›¨¦

~s ÷£õ\øn

~øµ±µÀ ¦ØÖ ÷|õ´	

ö|QÊ® ußø©

ö|¸¨¦ Põ´a\À

÷|º÷Põmk •øÓ

÷|ºø©²hÚõÚ &ÂøÍ¯õmk

÷|õ´ Gvº¨¦ \UvU &SøÓ£õkPÎß 

&AÔSÔ 

÷|ºzv¯õÚ Cu¯ ©ØÖ®

S¸va_Ø÷Óõmhzvß ---&uøPø©

£x[Q¨ ¦Ó¨£õk

£g\ {PÌa]
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wxYNd.h

lsßfok uõjreka

Tgq l=oh

miq <udúh

mQ¾j m%ij wjêh

.=re;aj flakaøh

.=re;aj f¾Ldj

mdfjk l%uh

fmdian¾ *af,dama l%uh	

;r. weú§u

fmdaIK uÜgu	

wd;;sh l<ukdlrKh

l`ÿ Èùu

Ñ;a;fõ.

kdh hEï

úYdoh

yDohdndO

udkisl wd;;sh

wêfmdaIKh

fmr <udúh

w¾Yia frda.h

Yajdi kd<sld m%odyh

ikaêhla wjikaê ùu

wdrCIs; bßhõj

bms,Su

ngysr msïu	 	
wkq l%Svd

mßjD;a;Sh l%shd

mdpkh

ud¾. Odjk

;dm m%ydrh

msg; udrej

iag%ev,a msïu

fix.ud,h

y¾mSia

Stroke
Lactating mother
Kyphosis
Late child hood
Prenatal stage
Center of gavity
Line of garvity
Sail Technique	
Fosbury flop method
Race walking
Nutritionals status
Stress management
Mountain running
Emotions
Landslip
Depression
Myocardial Infection
Mental stress
Over nutrition
Early child hood
Haemorrnvides
Bronchitis
Joint dislocation
Recovery Position
Take off
Western roll
Leadup games	
Metabolism
Diarrhoea
Road running 
Heat stroke
Outside change
Straddle
Hepatitis
Herpes

£õ›\ Áõu® / £UPÁõu®

£õ¾mk® uõ´

¤ßTÚÀ

¤ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

¤Ó¨¦US •¢v¯ Põ»®

¦Â±º¨¦ ø©¯®

¦Â±º¨¦U ÷Põk

¦Ó¨£õmk ~m£®

ö£õì£› ¦Í¨ •øÓ

÷£õmi |øh

÷£õ\øn {ø»

EÍö|¸UQøh&•Põø©zxÁ®

©ø»÷¯ÖuÀ

©ÚöÁÊa]

©s\›Ä

©Úa÷\õºÄ

©õµøh¨¦

EÍö|¸UQøh

ªøP³mh®

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

‰»Â¯õv	

‰a_USÇõ´ AÇØ]

‰mkUPÒ Â»SuÀ

«Ò {ø»

÷©ö»ÇÀ / Âk£hÀ

÷©÷»z÷u¯ ¦µÐøP

ÁÈ ÂøÍ¯õmk

ÁÍº]øu ©õØÓ®

Á°Ø÷Óõmh®

Ãv Kmh®

öÁ¨£ £UPÁõu®

öÁÎ¨£UP ©õØÓ®

ìöµiÀ / Põ¼hº¢u

í£øµ›ì

íº¥ì


