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B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pö©õßøÓU 

Pmiö¯Ê¨¦÷Áõ®1
B÷µõUQ¯©õÚ  \‰Pö©õßÔß  •UQ¯ TÖPÍõÁÚ, |ßS JÊ[Pø©UP¨£mh 

÷|õ´•ØPõ¨¦ |hÁiUøPPÒ, ö£õ¸zu©õÚ _Põuõµ ÷\øÁPÒ, ]Ó¢u \‰P 

ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤ßÚo ©ØÖ® _zu©õÚ `ÇÀ Gß£øÁ BS®.

AvP©õÚ ©UPÒ ÷|õ¯ØÓ, A[PU SøÓ£õkPÒ AØÓ {ø»ø¯ _Põuõµ©õPU 

öPõÒQßÓÚº. BÚõÀ §µn _Põuõµ® Gß£x CøÁ©mk©À»õx ]Ó¢u EhÀ, 

EÍ, \‰P ©ØÖ® Bß«P |ßÛø»ø¯²® öPõsi¸zu»õS®.
 

CuØS •¢v¯ uµ[PÎÀ _Põuõµ ÷©®£õmiß £À÷ÁÖ Âh¯[PÒ £ØÔU 

PØÖÒ÷Íõ®. 

 

CÆ Azv¯õ¯zvß ‰»® §µn _Põuõµ® GßÓõÀ ¯õöuÚ AÔ¢x öPõsk 

AuøÚ¨ ¤ß£ØÖÁuØSz uøh¯õPÄÒÍ PõµoPøÍ CÚ[Psk AÁØøÓ  

CÈÁÍÁõUSÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ÁõÌUøPU ÷Põ»®  

\®£¢u©õÚ öuÎøÁ¨ ö£ØÖUöPõk¨£xhß, B÷µõUQ¯zvØPõÚ \ÁõÀPøÍ 

CÚ[PõquÀ, AÁØøÓa \›¯õÚ •øÓ°À GvºöPõÒÐuÀ Gß£ÁØÔß 

‰»® §µn B÷µõUQ¯•ÒÍ \‰Pö©õßøÓU Pmiö¯Ê¨£ EuÂ ¦›÷Áõ®.

 g+uz Rfhjhu vz;zf;fU

E»P _Põuõµ uõ£Ú® (World Health Organization), ""§µn _Põuõµ®'' GßÓ 

GsnUP¸øÁ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøµÂ»UPn¨£kzxQßÓx.

§µn _Põuõµ® Gß£x ÷|õ´PÒ, £»ÃÚ[PÒ CÀ»õu {ø» ©mk©ßÔ  

EhÀ, EÍ, \‰P ©ØÖ® Bß«P Ÿv¯õÚ |»ßPøÍ²® öPõshuõS®.

GÚ÷Á §µn _Põuõµ® HØ£h ÷|õ²® £»ÃÚ•® CÀ»õv¸zuÀ ©õzvµ® 

÷£õuõx Gß£øu E[PÍõÀ AÔ¯•iQßÓuÀ»Áõ? 

§µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØSz uøh¯õPÄÒÍ PõµoPÒ

§µn _Põuõµzvß «x £À÷ÁÖ PõµoPÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

AmhÁøn 1.1 CÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ £µ®£øµ A»SPÒ, |hzøuU ÷Põ»®, 

\‰P ©ØÖ® ö£õ¸Íõuõµa `ÇÀ, ö£ÍwPa `ÇÀ, _Põuõµ {ø» Gß£Ú G©x 
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§µn _Põuõµzvß «x ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓ ¤µuõÚ PõµoPÍõS®. 

uÛ|£º |hzøuU÷Põ»®, ö£ÍwP `Ç¼À EÒÍ ]» PõµoPøÍ G®©õÀ 

©õØÔ¯ø©UP  •i²®. A÷u÷ÁøÍ _Põuõµ       ÷\øÁ, |Pµ©¯©õUP¼À 

EÒÍ £õv¨¦UPÒ Gß£Ú ÷u]¯U öPõÒøPPÎÀ u[Q²ÒÍÚ. GÛÝ® 

÷u]¯U öPõÒøPPøÍ²® Põ» ©õØÓzvØS® B÷µõUQ¯z ÷uøÁPÐUS® HØÓ 

ÁøP°À ©õØÖ® uSv²® ö£õÖ¨¦® G©USÒÍÚ.

 G+uz Rfhjhu tho;f;iff; Nfhyk;

G©x |õÍõ¢u |hzøuU ÷Põ»[PÒ §µn _PõuõµzvÀ ö£¸® £õv¨ø£ 

HØ£kzxQßÓÚ. §µn _Põuõµzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP |õ® 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ ]» |hzøuU ÷Põ»[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ:

1. \›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP[PøÍU øPUöPõÒÍÀ. 

2. _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ²®, EhØ£°Ø]²®.

3. ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_miø¯¨ ÷£nÀ.

4. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ²® K´Ä®.

5. GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓø¯¨ ¤ß£ØÖuÀ.

6. EÍ ö|¸UQøh°¼¸¢x. 

7. ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.

8. \‰PzuõÀ HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ.

\›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP®, _Ö_Ö¨¦z ußø©, EhØ£°Ø] Gß£Ú 

ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_miø¯¨ ÷£n EuÄ®. Cx EhÀ, EÍ |»zøu 

÷©®£kzxÁxhß öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£hõv¸UPÄ® EuÄ®.

\‰P ö£õ¸Íõuõa 

`ÇÀö£ÍwPa `ÇÀ

_Põuõµ ÷\øÁ

 §µn _Põuõµ®

1.1 AmhÁøn & §µn  _Põuõµzvß «x ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®  PõµoPÒ

uÛ|£º |hzøu ÷Põ»®

£µ®£øµU A»S

     Euõµn® : øÁzv¯\õø», 

øÁzv¯ºPÒ, HøÚ¯ _Põuõµ 

Ezv÷¯õPzuºPÒ, uõ´ & ÷\´ Põuõµ 

÷\øÁ, HøÚ¯ Â÷\h _Põuõµ                

÷\øÁPÒ Gß£Ú ÷£õv¯ÍÂ¾®, 

E¯º uµzv¾® QøhzuÀ

    Euõµn® : 

Põ»{ø», y¯}º, 

y¯ÁÎ, vmhªh¨£mh 

|Pµ©¯©õUPÀ, PÈÄ  

•Põø©zxÁ |hÁiUøP.

     Euõµn® : ÷|õ´ 

HØ£hU Põµn©õÚ 

£µ®£øµ A»S 

CÀ»õv¸zuÀ

    Euõµn® : |À»  

ö£õ¸Íõuõµ {ø», PÀÂz 

uµ® E¯ºÁøhuÀ, ÷£õøu¨ 

ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯z ukzuÀ, 

•øÓ¯õÚ BÎøhz öuõhº¦, 

©Ú AÊzu®, \søh \a\µÄPÒ 

CÀ»õv¸zuÀ

     Euõµn® : \›¯õÚ  

EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP®, 

{zvøµ, K´Ä, EhØ£°Ø], 

÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯ 

uÂºzuÀ, •øÓ¯ØÓ £õ¼¯À 

öuõhº¦PøÍ uÂºzuÀ.
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1. \›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP®

§µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õÚ \Uvø¯²® ÷£õ\ønø¯²® 

ö£ØÖU öPõÒÍ¨ ¤ßÁ¸® EnÄ ÁøPPøÍU SÔ¨¤mh ÂQuõ\õµzvÀ  

G©x |õÍõ¢u EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

· uõÛ¯[PÒ, QÇ[S ÁøPPÒ

· £Ç[PÒ

· Põ´PÔPÒ

· «ß, CøÓa], •møh, £¸¨¦, Âzx ÁøPPÒ

· £õ¾® £õÀ EØ£zv¨ ö£õ¸mPÐ®

· AvPÍÄ Gsön´ öPõsh ÂzxUPÒ

  (§µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP[PÒ         

  \®£¢u©õP 7 BÁx  Azv¯õ¯zvÀ Â£›UP¨£mkÒÍx.)

2. _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ²® EhØ£°Ø]²®

ÁÍº¢uÁºPÒ J¸ |õøÍUSU SøÓ¢ux 30 {ªh[PÐ® ]ÖÁºPÒ 60 

{ªh[PÐ©õÁx EhÀ PøÍ¨£øh²©õÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h ÷Ásk®. 

Cx EhÀ, EÍ |»zøu¨ ÷£nÄ® }›ÈÄ, ¦ØÖ ÷|õ´, E¯º S¸v 

A•UP®, Cu¯ ÷|õ´PÒ , £õ›\Áõu® ÷£õßÓ öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£k® 

Áõ´¨¦UPøÍU SøÓUPÄ® EuÄ®. ÷ÁP©õP |hzuÀ, KkuÀ, xÂa\UPµÁsi 

ªvzuÀ, }¢xuÀ AÀ»x HuõÁx ÂøÍ¯õmk JßÔÀ Dk£kuÀ ÷£õßÓÚ 

CuØPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ ö\¯Ø£õkPÍõS®. CøÁ uÂµ AßÓõh 

ÁõÌUøP°À •i²©õÚ AÍÄ ÁõPÚ[PÎÀ £¯n® ö\´ÁuØS¨ £v»õPU 

PõÀ|øh¯õPÄ®, ªß £õµ® yUQ¨ (Lift) £õÁøÚUS¨ £v»õP¨ £iPÒ  HÔ²®, 

Ãmk ÷Áø»PÎÀ uõ©õP÷Á Dk£Áx® ö\¯Ø£kÁx _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP 

•øÓ°ß öÁÎ¨£õkPÍõS®. 

CÍÁ¯vÀ  ©õzvµ©ßÔ  GÀ»õ  Á¯x  ©mh[PÎ¾®  _Ö_Ö¨£õPa ö\¯Ø£kÁx® 

EhØ£°Ø] ö\´Áx® AÁ]¯©õS®. Â÷\h©õP Á¯x •vºa]¯øh²® ÷£õx 

EhØÓøPø©ø¯¨ ÷£qÁuØSa _Ö_Ö¨£õÚ ö\¯Ø£õk® EhØ£°Ø]²® 

Azv¯õÁ]¯©õS®.

3.  ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_miø¯¨  (BMI) ÷£nÀ

CuØS •¢v¯ uµ[PõÚ¨ EhØÔoÄa _miø¯U Po¨£uØSU PØÖÒ÷Íõ®.

EhØÔoÄa _mi }
EhÀ {øÓ (kg)

E¯µ® (m) × E¯µ® (m)

Ck¨¦a _ØÓÍÄ     =
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]ÖÁºPÎß EhØÔoÄa_mi¨ ö£Ö©õÚ® AÁºPÎß Á¯x, £õÀ 

Gß£ÁØÔØS HØ£h ÷ÁÖ£kQßÓx. Bs, ö£sPÎÀ 5 & 19 Á¯x Áøµ 

EÒÍÁºPÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa_mi GÀø»¨ö£Ö©õÚzøu¨ 

¤ßÁ¸® Áøµ¤ß EuÂ²hß ÷|õUS÷Áõ®.
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   ªøP³mh® SøÓ³mh®

E¸ 1.2

£À ÷ÁÖ ÷£õ\øn ©mh[PøÍz wº©õÛUQßÓ  EhØÔoÄa _miPÒ          

 -2  SD USU RÌ         ^ö\®©g\Ò&   -  ÷u´ÁøhuÀ

 -2 SD •uÀ   +1 SD Áøµ  ^£aø\&      - ö£õ¸zu©õÚx

 +1 SD •uÀ   +2 SD Áøµ (CÍ® Fuõ)    - - {øÓ AvP® 

 +2 SD C¾® AvP®   (Pk® Fuõ)    - EhØ£¸©ß AvP®

ÁÍº¢÷uõ›ß EhØÔoÄa _mi°ß GÀø»¨ ö£Ö©õÚ©õÚx Á¯x, £õÀ 

Gß£ÁØÖUPø©¯ ÷ÁÖ£kÁvÀø». ÁÍº¢÷uõ›ß ÷£õ\øn {ø»ø¯ 

{ºn°US® EhØÔoÄa _mi°ß ö£Ö©õÚ[PÒ R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÁõÖ 

Aø©¢v¸US®.

AvP  {øÓ²® EhØ£¸©ß Gß£Ú }›ÈÄ, E¯º S¸v A•UP®,  ¦ØÖ÷|õ´, 

Cu¯ ÷|õ´PÒ, £õ›\Áõu® ÷£õßÓÚ HØ£kÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPøÍ AvP›US®. 

GÚ÷Á CÆÁõÓõÚÁºPÒ  EnÄU Pmk¨£õkPøÍU øPUöPõÒÍÀ, |õÍõ¢u 

EhØ£°Ø], _Ö_Ö¨£õP ÷Áø»ö\´uÀ Gß£ÁØÔß ‰»® EhÀ {øÓø¯z 

u©x Pmk¨£õmiÝÒ öPõskÁµ •i²®.

÷£õ\øn ©mh® B]¯ AÍÃk kgm-2 \ºÁ÷u\ AÍÃk kgm-2

÷u´ÁøhuÀ  (Wasting) < 18'5 < 18'5
\õuõµn {øÓ 

(Normal Level)
18'5 - 22'9 18'5 - 24'9

{øÓ AvP›¨¦                  
(Over weight)

23'0 - 26'9 25'0 -- 29'9

EhØ £¸©ß  (Obesity) > 27'0 > 30'0

AmhÁøn 1.1            EhØÔoÄa _mi°ß AÍÃkPÒ
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         nraw;ghL
1. E[PÍx E¯µ®, {øÓ Gß£ÁØøÓ AÔ¢x E©x EhØÔoÄa_miø¯U 

PoUSP. Á¯x, £õÀ Gß£ÁØÖUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Áøµ¦¨ ö£Ö©õÚzøu 

CÚ[Psk SÔ¨¤kP. 

2. CuØPø©¯ E©x EhØÔoÄa _mi {ø»ø¯ {ºn°USP.

4. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ²® K´Ä®

|õÒ •ÊÁx® PøÍ¨£øh¢u  Eh¾US K´Ä® {zvøµ²® AÁ]¯©õS®. 

{zvøµ¯õÚx Eh¾US K´øÁU öPõkUQßÓx. Cuß ÷£õx CøÇ¯[PÒ 

ÁÍºa]¯øhÁxhß ]øu¢u CøÇ¯[PÒ ¦x¨¤UP¨£kQßÓÚ. CøÁ uÂµ 

G©x bõ£P\Uvø¯ ÷©®£kzuÄ® EuÄQßÓÚ. ÁÍº¢uÁºPÒ \µõ\›¯õP J¸ 

|õøÍUS6&8 ©ozv¯õ»[PÐ® ]ÖÁºPÒ AøuÂhU Tku»õPÄ® {zuøµ 

ö\´uÀ AÁ]¯©õS®. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ ö\´¯õxÂiß PøÍ¨¦, Euõ^Úz 

ußø©, bõ£P ©Óv, AiUPi ÷Põ£® HØ£kuÀ Gß£Ú HØ£h»õ®.

5. GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP•øÓø¯¨ ¤ß£ØÖuÀ

GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP•øÓ Gß£x Azv¯õÁ]¯©õÚ ÷uøÁPÎÀ 

©õzvµ® v¸¨v¯øh¢x ©QÌÁõP ÁõÌu»õS®. AuõÁx ÷uøÁ¯ØÓ 

©ÚAÊzu[PÎ¼¸¢x Âk£mk ÁõÌÁuõS®. G®ªh•ÒÍøÁPøÍU 

öPõsk G©x ÷uøÁPøÍ {øÓÄ ö\´x öPõÒÁuõS®. Ph¢u u\õ¨u[PÎß 

Bµ®£PmhzvÀ CÆöÁsnUP¸ ©Põz©õ Põ¢v°Úõ¾® •ßøÁUP¨£mhx.

6. EÍö|¸UPi°¼¸¢x Âk£kuÀ

|õ®  \ÁõÀPÎß ÷£õx öÁÎUPõmk® ¤µv£¼¨÷£  EÍö|¸UQøh÷¯õk®.             

\ÁõÀPøÍU øP¯õÐ® vÓß uÛ|£ºPÐUQøh÷¯ ÷ÁÖ£kQßÓx. £Ÿmø\ 

]»¸US EÍö|¸UQøhPøÍ HØ£kzxQßÓx. A÷u ÷ÁøÍ £Ÿmø\US 

|ßS vmhªmk •ß B¯zu® ö\´÷uõ¸US EÍö|¸UQøh HØ£kÁvÀø».                   

EÍö|¸UQøh°ß AÍÁõÚx G©x ö\¯ØvÓøÚ¨ £õv¨£÷uõk 

EhÀ, EÍ |»zv¾® £õuP©õÚ uõUPzøu HØ£kzx®. CÆÁõÓõÚ ©Ú 

EÍö|¸UPi°¼¸¢x Âk£kÁuØS AÆÁÊzu[PÐUPõÚ Põµn[PøÍ 

CÚ[PõnÀ, \ÁõÀPøÍ GvºöPõÒÐ® •øÓPøÍ ©õØÔ¯ø©zuÀ, 

÷|µ•Põø©zxÁzøu¨ ÷£nÀ Gß£ÁØøÓ¨ ¤ß£ØÓÀ ÷Ásk®. GÎø©¯õÚ 

ÁõÌUøP •øÓ¯õÚx EÍö|¸UQ°¼¸¢x Âk£kÁuØS EuÂ¯õP Aø©²®. 

(©Ú AÊzu[PÐUPõÚ Põµn[PÐ® Av¼¸¢x Âk£kÁuØPõÚ 

ÁÈÁøPPÐ® Azv¯õ¯® 9 CÀ uµ¨£mkÒÍÚ.)
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7. ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ

©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß £õÁøÚ EhÀ, EÍ 

|»zvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxÁxhß ö£õ¸Íõuõµ, \‰P ^º÷PkPÐUS® 

Põµn©õP Aø©QßÓÚ. ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔÀ 

Dk£mkÒÍ SøÓ¢u Á¸©õÚ•øh÷¯õº u©x Á¸©õÚzvÀ 50% CØS®  

AvP©õÚ AÍøÁ CuØPõPU ö\»Ä ö\´ÁuõP B´ÄPÒ TÖQßÓÚ.

©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ £õÁøÚ°À Â÷\h©õP CøÍbºPÒ 

Awu Dk£õk PõmkÁuØSU Põµn® PÁºa]Pµ©õÚ ÂÍ®£µ[PÍõS®. 

CÁØøÓ ÂØ£øÚ ö\´QßÓ {ÖÁÚ[PÒ, FhP[PøÍ¨ £¯ß£kzv PÁºa]

Pµ©õÚ ÂÍ®£µ[PÒ ‰»® ©Úøu DºUQßÓÚ. Euõµn©õP EhÀ |»zvØSU 

÷Pk ÂøÍÂUQßÓ ©x£õÚ®, ¦øPzuÀ ÷£õßÓÁØÔß ÂÍ®£µzvØS 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPøÍ²®, ÃµºPøÍ²® £¯ß£kzuÀ. ÷©¾® vøµ¨£h®, 

AÀ»x ÷ÁÖ ö£õ¸mPÎß ÂÍ®£µzvØS¨ ¦øPzuÀ, ©x A¸¢xuÀ 

÷£õßÓ \¢uº¨£[PÐUS›¯ Põm]PøÍU Põs¤zuÀ. CÆÁõÓõÚ ¤µ\õµ[PÒ 

C»[øP°À \mhŸv¯õPz uøh ö\´¯¨£mkÒÍÚ. CøÁ uÂµ, AßÓõh 

ÁõÌÂÀ G®ø© AÔ¯õ©÷»÷¯ ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ°À \© Á¯xU SÊUPÎÚõÀ HØ£kzu¨£kQßÓ ÁØ¦ÖzuÀPÐ® 

Põµn©õP Aø©QßÓÚ.

©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ £õÁøÚø¯z uk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍU 

Ti¯ |hÁiUøPPÒ

· ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß Âø»ø¯ AvP›zuÀ.

· ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß ÂØ£øÚ {ø»¯[PøÍU 

SøÓzuÀ.

· ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ Gß£ÁØÔß ÂÍ®£µzøuz uøh ö\´uÀ.

· \mh Â÷µõu©õÚ ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÐUöPvµõÚ  \mhvmh[PøÍ   

Á¾ÁõPa ö\¯Ø£kzuÀ.

· CÁØÔß £õÁøÚ¯õÀ HØ£hUTi¯ EhÀ |»U÷Pk, ö£õ¸Íõuõµ, \•P   

^º÷PkPÒ ÷£õßÓ PõµoPÒ \®£¢u©õPa \‰PzxUS AÔÅmkuÀ.

· C¨ ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ \®£¢u©õP \‰PzvÀ EÒÍ PÁºa]¯õÚ 

   {ø»¨£õmøh ©õØÔ¯ø©zuÀ.

   Euõµn® : ]Pöµm ö£mi°À 70% BÚ ÷©Ø£µ¨¤À ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ¯õÀ HØ£k® w[SPøÍU Põm]¨£kzuÀ.

·  ¦øPzuÀ ö£õ¸mPÒ  ©x£õÚ® BQ¯ÁØøÓ CøÍbºPÐUS ÂØ£øuz 

uøhö\´uÀ.

8. \‰PzuõÀ  HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ

\‰PzuõÀ HØÖU öPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuõÚx 
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G[PÎÚx® ©ØÓÁºPÎÚx® |ÀÁõÌÄUSU Põµn©õP Aø©QÓx. GÛÝ®, 

CøÍbºPÐUS Âv•øÓPøÍ «Ôa ö\¯Ø£k®£i \© Á¯xU SÊUPÍõÀ 

AÊzu[PÒ HØ£kzu¨£h»õ®. AuõÁx, ÁõPÚ[PÎÀ £¯oUS® ÷£õx          

B\Ú¨ £miPøÍ Ao¯õø©, ÷©õmhõº ø\UQÎÀ £¯oUS® ÷£õx 

uø»UPÁ\® Ao¯õø© ÷£õßÓÚ Â£zxUPÎß ÷£õx ö£¸[Põ¯[PÒ 

HØ£kÁuØS® ©µn[PÒ HØ£kÁuØS® Põµn©õP Aø©QßÓÚ. A÷u÷£õÀ 

ÁõPÚzøu uÚx Pmk¨£õmøh²® «Ô AvP ÷ÁP©õP KmkuÀ, ÷£õøu²hß 

ÁõPÚ® KmkuÀ Gß£ÚÄ® ÁõPÚ Â£zxUPÐUS ö£¸®£õ¾® Põõµn©õP 

Aø©QßÓÚ. ©UPÒ |h©õk® Ch[PÎÀ ¦øPzuÀ uøhö\´¯¨£mh                

÷£õv¾® \mhzøu «ÖÁuÚõÀ HøÚ÷¯õ›ß B÷µõUQ¯® £õvUP¨£kQßÓx.

HØÖUöPõÒÍ¨£mhöuõ¸ \‰PzuõÀ AÝ©vUP¨£hõu, \mhzxUS •µnõÚ 

£õ¼¯À öuõhº¦PÒ, £õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À EÓÄPÒ Põµn©õP £õ¼¯À ÷|õ´PÒ 

HØ£hÄ® ÷uøÁ¯ØÓ P¸zu›¨¦UPÒ HØ£hÄ® ÷|¸QßÓx. A÷u÷£õÀ        

\mhÂ÷µõu©õÚ P¸UPø»¨¦UPÒ Põµn©õP Á¸h¢÷uõÖ® ö£¸®£õ»õÚ 

ö£sPÒ ©µnzøuz uÊÄÁxhß, ÷|õ´PÐUS® EÒÍõQßÓÚº. ÷©¾® 

©»mkzußø©²® HØ£kQßÓx. 

    G+uz Rfhjhuj;ijg; NgZtjpy; cs;s rthy;fs;

•ßÚº SÔ¨¤mhx ÷£õÀ J¸Áµx B÷µõUQ¯zvÀ £µ®£øµ, |hzøuU ÷Põ»®, 

ö£ÍwP, \‰P, ö£õ¸Íõuõµ Ÿv¯õÚ `ÇÀ, _Põuõµ ÷\øÁ Gß£Ú uõUP® 

ö\¾zxQßÓÚ. C[S SÔ¨£õP ö£ÍwP, \‰P, ö£õ¸Íõuõµ `Ì{ø»PÒ 

G©x B÷µõUQ¯zvÀ HØ£kzx® £õv¨¦UPøÍ Â›ÁõP Bµõ´÷Áõ®.

\ÚzöuõøP 

Ahºzv

§µn                      

_PõuõµzvØPõÚ     

\ÁõÀPÒ

_Põuõµ ÷\øÁ²® ÷|õ´PÐ®

FhP[PÎß 

uõUP•®,§÷PõÍ 

UQµõ© •øÓ²®

÷£õmizußø©¯õÚ 

ÁõÌUøPU ÷Põ»•® BÎøhz 

öuõhº¦® Sk®£zvÀ HØ£k® 

©õØÓ[PÐ®

EÀ»õ\z xøÓ°ß 

£õv¨¦UPÒ

öuõÈÝm£ 

ÁÍºa]

ö£õ¸Íõuõµ, 

PÀÂ{ø»PÒ

E¸ 1.3 & §µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁvÀ EÒÍ \ÁõÀPÒ

²zu {ø», C¯ØøP

AÚºzu[PÍõÀ APvPÍõuÀ
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ö£õ¸Íõuõµ, PÀÂ {ø»PÒ

J  ̧ |õmiß  ö£õ¸Íõuõµ,  PÀÂ  {ø»PÒ  _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓÚ. 

Á¸©õÚ®, ÷£õ\øn, y¯ Si}º, B÷µõUQ¯ Á\vPÒ QøhzuÀ, ChÁ\v, 

`›¯JÎ, PõØ÷Óõmh® öPõsh Ãk, ÷|õ´PÐUPõÚ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ ÷£õßÓ _Põuõµzvß •UQ¯©õÚ £» PõµoPÒ ö£õ¸Íõuõµ 

{ø»°À u[Q²ÒÍÚ. 

A÷u ÷£õÀ ©UPÎß PÀÂ, |õmiß _Põuõµ {ø»°À ÷|µi¯õÚ uõUPzøu 

HØ£kzxQßÓx. C»[øP |kzuµ  Á¸©õÚ® ö£ÖQßÓ J¸ |õhõP C¸UQßÓ 

÷£õv¾® ]_ ©µn Ãu®, uõ°ß ©µn Ãu®, \µõ\› B²mPõ»® ÷£õßÓ           

\‰P |»a _miPÒ C[S ]Ó¢uuõP EÒÍÚ. CuØSU Põµn® ©UPÎß PÀÂ 

{ø» E¯ºÁõP C¸¨£÷u¯õS®. 

_Põuõµ ÷\øÁ²® ÷|õ´PÐ®

C»[øP°ß ]Ó¢u _Põuõµ {ø»US¨ ¤µuõÚ Põµn® GÀ»õ¨ ¤µø\PÐ® 

uµ©õÚ _Põuõµ ÷\øÁø¯ C»Á\©õP¨ ö£ØÖUöPõÒQßÓø©¯õS®. C»[øP°ß 

GÀ»õ¨ ¤µ÷u\[PøÍ²® EÒÍhUQ¯uõP¨ £µ¢xÒÍ øÁzv¯  \õø»PÐ® ]

Qaø\ {ø»¯[PÐ® _Põuõµ ÷\øÁø¯ ÷©®£kzxÁuØS EuÂ¯õPÄÒÍÚ. 

Euõµn©õP Sk®£ |»  _Põuõµ Ezv÷¯õPzuº (P.H.M), ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº  

E¸ 1.4

E¸ 1.5
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(P.H.I) ÷£õß÷ÓõµõÀ ÁÇ[P¨£k® ÷u]  ̄÷|õ´zuk¨¦ ÷Áø»zvmh®, £õh\õø» 

øÁzv¯ ÷\øÁ, uõ´ ÷\´ |» ]Qaø\ {ø»¯ ÷\øÁPÒ, Gß£ÁØÖhß 

ÃöhõßøÓU Pmk® ÷£õx  ö£õ¸zu•øh¯ `ÇÀ GÚ EÖv¨£kzvU 

öPõÒÍÀ Gß£ÁØøÓ²® SÔ¨¤h»õ®.

øÁzv¯z xøÓ°ß •ß÷ÚØÓzxhß öuõØÖ ÷|õ´PøÍ öÁØÔPµ©õPU 

Pmk¨£kzuÄ® _Põuõµ ÷\øÁ EuÂ²ÒÍx. GÛÝ® \‰Pzvß EnÄ 

•øÓ, ÁõÌUøP •øÓ Gß£Ú ÷ÁÖ£kuÀ Põµn©õPz öuõØÓõu ÷|õ´PÒ 

AvP›zxÒÍÚ. AÁØøÓU SøÓ¨£uØS¨ ¦v¯ _Põuõµ ÷\øÁø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁvÀ PÁÚ® ö\¾zu¨£mkU öPõsi¸UQßÓx. ÷©¾® G©x |õmiß 

Á¯x •vº¢uÁºPÎß GsoUøP²® AvP›zxÒÍx. CÆÁõÓõÚ ©õØÓ[PÒ     

_Põuõµ  ÷\øÁUS¨ £õ›¯ \ÁõÀPÍõP EÒÍÚ.

²zu{ø», C¯ØøP AÚºzu[PÍõÀ APvPÍõSuÀ

E¸ 1.6

²zu{ø», C¯ØøP AÚºzu® Gß£ÁØÓõÀ APvPÍõUP¨£kuÀ Põµn©õP 

©UPÎß _Põuõµ {ø» £õvUP¨£kÁ÷uõk ²zu® {»Ä® ¤µ÷u\[PÎÀ 

_Põuõµ ÷\øÁ •øÓ¯õP ö\¯Ø£kÁuØS Cx uøh¯õP EÒÍx. CuÚõÀ 

£õvUP¨£mhÁºPÎß EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zvØS¨ £õv¨¦UPÒ HØ£kQßÓÚ.

÷£õmizußø©¯õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»•® BÎøhz öuõhº¦®

uØ÷£õx PÀÂUS® öuõÈÀ Áõ´¨¦PÐUSªøh÷¯ £õ›¯ CøhöÁÎ 

{»ÄQßÓx. CuÚõÀ K´Ä SøÓ¢xÒÍxhß EÍö|¸UQøh²® 

AvP›zxÒÍx. K´Ä SøÓÁõP EÒÍuÚõÀ Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÎøh÷¯ 

EÒÍ öuõhº¦PÐ® BÎøhz öuõhº¦PÐ® £»ÃÚ©øh¢xÒÍÚ.
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öuõÈÝm£ ÁÍºa]

öuõÈÝm£ ÁÍºa]°ß AÝT»©õÚ ÂøÍÄPÎß £¯ÚõP ÷|õ´PÐUPõÚ 

]Qaø\ •øÓPÒ ªPÄ® E¯º ©mhzvÀ EÒÍÚ. GÛÝ® öuõÈÝm£ 

ÁÍºa]°ß ÂøÍÁõÚ, E£Pµn[PÎß £õÁøÚ¯õÀ Ãk, öuõÈØ\õø»PÎÀ 

EhÀ PøÍ¨¦ØÖ ÷Áø» ö\´uÀ ©mk¨£kzu¨£mkÒÍx. CuÚõÀ öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ HØ£k® Áõ´¨¦UPÒ AvP›zxÒÍÚ.

FhP[PÎß uõUP•® §÷»õP E»PUQµõ© •øÓ²®

FhP[PÎÞhõP¨ ¤µa\õµ¨£kzu¨£kQßÓ Âh¯[PÒ G©x |hzøuU ÷Põ»®, 

|®¤UøP Gß£ÁØÔÀ uõUPzøu HØ£kzxQßÓÚ. FhP[PÎÚõÀ HØ£k® 

¤µvT»[PÎÀ JßÓõÚ ÂÍ®£µ® ‰»® ¤ÒøÍPÒ ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ 

£ÇUPÁÇUPzvß£õÀ DºUP¨£kQßÓÚº. Euõµn©õP Ehß EnÄPÒ, 

CÛ¨¦a _øÁ²øh¯ EnÄPÒ £ØÔ¯ ÂÍ®£µ[PÒ  ]» ¯uõºzu©õÚ 

Âh¯[PøÍ ©øÓzx ªøP¯õÚ ÁºnøÚø¯ •ßøÁ¨£uß ‰»®, \‰PzvÀ 

uÁÓõÚ |®¤UøPPøÍ HØ£kQßÓÚ. A÷u÷£õ» öuõø»UPõm] £õºzuÀ, 

PoÛ¨ £õÁøÚ, PoÛ ÂøÍ¯õmkUPÒ  Gß£ÁØÔÀ, J¸ |õÎß 

AvP ÷|µzøua ö\»ÂkÁuÚõÀ ¤ÒøÍPÎÚx® ÁÍº¢uÁºPÎÚx® EhÀ, 

EÍ|»® £õvUP¨£kQÓÚ.

GÆÁõÔ¸¨¤Ý® FhP[PøÍ²®, Cøn¯zuÍzøu²® _Põuõµzøu 

A¤Â¸zv ö\´¯¨ £¯ß£kzu»õ®. Euõµn©õP ÷|õ´PÒ, B÷µõUQ¯zøu¨ 

£õvUQßÓ ¤øÇ¯õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»® Gß£Ú £ØÔ¯ AÔÅmhø»²® 

_Põuõµ÷\øÁ°ß SøÓ£õkPøÍ²® GkzxU Põs¤UP»õ®. FhP[PÒ, 

Cøn¯zuÍ[PÎÞhõP B÷µõUQ¯zvØS¨ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓ 

PõµoPøÍ CÚ[Psk AÁØøÓz uÂºzxU öPõÒÁuØS |hÁiUøP 

GkUP¨£h ÷Ásk®.

E¸ 1.7
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FhP[PÒ, Cøn¯zuÍ®, ÷£õUSÁµzxzxøÓ°ß •ß÷ÚØÓ® Gß£ÁØÔß 

¤µv£»ÚõP E»P |õkPÐUQøh÷¯ P¸zx¨ £›©õØÓ®, £sh¨ £›©õØÓ® 

Gß£Ú x›u©õP |øhö£ÖQßÓÚ. CuÚõÀ E»P•® §÷PõÍU Qµõ©©õP 

©õÔ²ÒÍx. Cuß ÂøÍÁõP E»Qß GÀ»õ¨ £õP[PÎ¾® {PÌQßÓ 

Â¸®£zuUP, Â¸®£zuPõu AøÚzx {PÌÄPÐ® |hzøuU ÷Põ»[PÐ® 

EhÝUShß  E»P® •ÊÁx® £›©õÓ¨£kQßÓÚ.

_ØÖ»õzxøÓ°ß £õv¨¦UPÒ

E¸ 1.8

_ØÖ»õz xøÓ°ß Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ AÝT»[PÐ® ¤µvT»[PÐ® 

HØ£kQßÓÚ. |õmiß Á¸©õÚ® AvP›zuÀ, Ai¨£øh Á\vPÒ AvP›zuÀ, 

|õkPÎøh÷¯²® ©UPÎøh÷¯²® |À¾ÓÄPÒ HØ£kzu¨£kuÀ Gß£Ú 

AÝT»[PÍõS®. \mhÂ÷µõu©õÚ ÷£õøu¨ö£õ¸Ò, ©x£õÚ®, ¦øPzuÀ 

£õÁøÚ £µÁ»øhuÀ, £õ¼¯À ÷|õ´PÒ £µÄuÀ, `ÇÀ ©õ\øhuÀ, |õmiß 

P»õ\õµ¨ £õv¨¦UPÒ Gß£Ú _ØÖ»õzxøÓ°ß ö\ÀÁõUQÚõÀ HØ£kQßÓ 

¤µvT»[PÍõS®.

\ÚzöuõøP Ahºzv
 

Kº A»S¨ £µ¨¤ÝÒ ÁõÌQßÓ \ÚzöuõøP°ß GsoUøP, 

A¨¤µ÷u\zvß \ÚzöuõøP Ahºzv GÚ¨£k®. \ÚzöuõøP Ahºzv°ß 

AvP›¨¦U  Põµn©õP _Áõ\zöuõSv, \ª£õmkzöuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ, 

EÍö|¸UQøhPÒ Gß£Ú HØ£h»õ®. GÛÝ® \ÚzöuõøP AhºzvU÷PØ£ 

÷£õx©õÚ Á\vPøÍ HØ£kzvUöPõÒÁx G®«x Phø©¯õUP¨£mhöuõ¸ 

Âh¯©õS®.
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         nraw;ghL

 G+uz Rfhjhuj;ijg; NgZtjpy; cs;s rthy;fis             
 ntw;wpnfhs;sy;

1. ©UPÎß PÀÂ ©mhzøu E¯ºzxuÀ.

 Euõµn® : _Põuõµ•® EhØPÀÂ²® £õhzøuU Pmhõ¯¨£kzxuÀ.

2. _Põuõµ ÷\øÁ°ß ÷|õ´ {Áõµn®, ÷|õ´z uk¨¦ BQ¯ C¸ xøÓPøÍ²®      

    ÷©®£kzxuÀ.

3.  ÷£õmiz ußø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓ, öuõÈÝm£ •ß÷ÚØÓ®, FhP[PÎß 

uõUP®, §÷PõÍ Qµõ© GsnUP¸ Gß£ÁØÔÞhõP GÊQßÓ ¤µa]

øÚPøÍ CÚ[Psk, AÁØøÓz uÂº¨£uØS, _PõuõµU PÀÂ ‰»® 

©UPÐUS ÂÈ¨§mhÀ.

4. ©UPÎß ö£õ¸Íõuõµ {ø»ø¯ ÷©®£kzxuÀ.

5. \ÚzöuõøP Ahºzv AvP›zu»õÚx, _PõuõµzvØS HØ£kzx® £õv¨¦z  

   öuõhº£õP •øÓ¯õP B´Ä ö\´x wºÄPõnÀ. 

 Euõµn® : · _Põuõµ ö\¯ØSÊøÁ¨ ÷£õv¯ÍÄ AvP›zuÀ

           · ÷£õv¯ Á\vPÐhß Ti¯ •øÓ¯õÚ Ãhø©¨¦z    

     vmhzøu AÔ•P¨£kzuÀ.

6. EÀ»õ\¨ £¯oPÒ Tku»õP \g\›US® ¤µ÷u\[PÎÀ HØ£k® ¤µa]         

øÚPøÍ CÚ[Psk £õh\õø»°¾® ©UPÎhzv¾® ÂÈ¨§mku¾®, 

AÁØÖUSz wºÄ Põn¾®.

7. APvPÍõUP¨£mh ©UPÎß ÷\©|»zvmh[PøÍ ÷©®£kzuÀ.

 

  1. J¸ ÁõµzvÝÒ öuõø»UPõm], ÁõöÚõ¼, £zv›øP BQ¯ÁØÔÀ                                                  

}[PÒ AÁuõÛzu _Põuõµ® \®©¢u©õÚ ÂÍ®£µ[PøÍ  AmhÁøn¨   

£kzx[PÒ.

  2. AÆÂÍ®£µ[PÎÞhõP E[PÎÀ GÆÁøP¯õÚ uõUP[PÒ HØ£mhÚ 

Gß£øu ÂÍUSP.
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 £°Ø]

\õµõ®\®

G©x §µn _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓ •UQ¯ PõµoPÒ 

£µ®£øµ, uÛ|£º|hzøuU÷Põ»®, \‰P ö£õ¸Íõuõµa`ÇÀ, ö£ÍwPa 

`ÇÀ, _Põuõµ ÷\øÁ Gß£ÚÁõS®. ©ØÖ® §µn _Põuõµ ÁõÌUøPU 

÷Põ»zvÀ EÒÍ •øÓ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP ÁÇUP®, _Ö_Ö¨¦z ußø©²® 

EhØ£°Ø]²®, ö£õ¸zu©õÚ EhØÔoÄa _miø¯¨ ÷£nÀ, {zvøµ²® 

K´Ä®, GÎø©¯õÚ ÁõÌUøP •øÓ, ©x£õÚ&÷£õøu¨ö£õ¸Ò&¦øPzuÀ 

Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ, EÍö|¸UQøh°¼¸¢x Âk£hÀ, \‰PzuõÀ 

HØÖU öPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ Gß£Ú •UQ¯©õS®. 

§µn _PõuõµzvØPõÚ  \ÁõÀPÍõÁÚ ö£õ¸Íõuõµ®, PÀÂzuµ®,                                                   

_Põuõµ ÷\øÁ, ÷|õ´ {ø», ²zu{ø»²® APvPÍõu¾®, ÷£õmiªUP 

ÁõÌUøP •øÓ, Sk®£zv¾ÒÍ ©õØÓ[PÒ, BÎøhz öuõhº¦, öuõÈÀ        

\mh Â¸zv, FhP®, §÷PõÍUQµõ© •øÓ, _ØÖ»õ Gß£ÁØøÓU TÓ»õ®. 

C¢u \ÁõÀPÐUS •P® öPõkzx öÁØÔ ö£Ó uS¢u ÁÈ•øÓø¯ |õ® 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

1. J¸Á›ß _Põuõµzøu¨ £õvUQßÓ PõµoPÒ 5 IU SÔ¨¤kP.

 2. §µn _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»® 3 IU 

    SÔ¨¤kP.

 3. uØPõ»zvÀ _Põuõµzøu¨ £õvUQßÓ \ÁõÀPÒ 4 u¸P.

 4. Aa\ÁõÀPÒ JÆöÁõßøÓ²® öÁØÔ öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

    |hÁiUøPPÒ JÆöÁõßÖ u¸P.


