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B÷µõUQ¯©õÚ EhÀ, EÍz uøPø©PøÍ¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. A÷u 

÷£õßÖ B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ uøPø©PøÍ²®, \‰P B÷µõUQ¯zøu²® 

ÁÍºzxU öPõÒÁx EhØÓøPø©PøÍ¨÷£nÄ EuÄ®.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ }[PÒ B÷µõUQ¯ ÁõÌUøPø¯¨ ÷£qÁuØPõÚ 

EhØÓøPø©¨ £›÷\õuøÚ, EhØÓøPø© Â¸zvaö\¯Ø£õkPÒ, EÍ  

B÷µõUQ¯zuøPø© ÷£õßÓÁØøÓU PØÔ¸¨¥ºPÒ.

C¨£õhzvÞhõP •u»õÁuõP _Põuõµzxhß öuõhº¦øh¯ PõµoPÐ®, 

AUPõµoPøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ö\¯ØÔmh[PøÍ²®, CµshõÁuõP EÍ 

\‰P |ßÛø»ø¯  ̈÷£qÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® ©ÚöÁÊa]UPmk¨£õk, 

EÍö|¸UQøh°¼¸¢x Âk£kuÀ ÷£õßÓÁØøÓ²® PØ÷£õ®.

9.1 Rfhjhuj;Jld; njhlu;Gila clw;wifik

©ÛuÛß §µn B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzxÁuØPõP, •øÓ¯õÚ EhÀ 

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁx •UQ¯©õÚuõS®. ©ÛuÛß |õÍõ¢u Eh¼¯Ø 

ö\¯Ø£õkPÎß |ßÛø»ø¯¨ ÷£o, AÁÛh® Põn¨£k® ÁÀ»ø©PøÍ 

Â¸zv ö\´u÷» EhØÓøPø©¯õS®.

_Põuõµzxhß öuõhº¦øh¯ EhÀ ÁÀ»ø© Gß£x AßÓõh B÷µõUQ¯zøu 

JÊ[PõP¨ ÷£n JÆöÁõ¸Á›h•® ÷|µi¯õP¨ £[PÎ¨¦a ö\´²® 

Põµo¯õS®.

 

B÷µõUQ¯zxhß öuõhº¦øh¯ uøPø©U PõµoPÒ 5 BS®

1. Cu¯® S¸vU P»ßPÐÒ öuõhº£õÚ uøPø©PÒ  & Cardio Vasculor Fitness
2. uø\|õºPÎß uõ[SvÓß    & Muscular Endurance
3. uø\|õºPÎß \Uv     & Muscular Strenth
4. ö|QÊ® ußø©    & Flexibility
5. EhØöPõÒÍÍÄ    & Body Composition

9
B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUPõP 

EhØÓøPø©PøÍ¨ ÷£q÷Áõ®
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  ,jak;> FUjpf;fyd;fs; njhlu;ghd jifikfs; 

C[S Cu¯®, _Áõ\¨ø£ öuõhº£õÚ uøPø©PÐhß _Áõ\U öPõÒÍÍÄz 

uøPø©²® ÷\ºzxU öPõÒÍ»õ®. AßÓõh ÁõÌUøPa ö\¯Ø£õkPÎ¾®, 

EhØ£°Ø]°¾®, Dk£kÁuØS EhØuø\PÎß ̂ µõÚ ö\¯Ø£õk AÁ]¯©õS®. 

GÚ÷Á CuØPõP }sh ÷|µa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÄ® CøÇ¯[PÐUS  

÷£õv¯ÍÄ Jm]\ß, ÷£õ\øn¨£uõºzu[PÒ Gß£Ú öuõhºa]¯õP  

ÁÇ[P¨£hÄ® ÷Ásk®. GÚ÷Á CuØPõP S¸va_Ø÷ÓõmhzöuõSv,  

_Áõ\zöuõSv, PÈÄzöuõSv Gß£Ú JßÔøn¢x uø\PÎß ^µõÚ 

ö\¯Ø£õmkUSz xøn¦›QßÓx.

G©x EhÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® Jm]\øÚ²® ÷£õ\øn¨£uõºzu[PøÍ²® 

£¯ß£kzvU PõØÖÒÍ P»a _Áõ\zvÞhõPz ^Aerobic Metabolism& uø\U 

P»ßPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv E¸ÁõUP¨£kQßÓx.

CzuøPø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuß ‰»®, |õÍõ¢u® ö\´¯UTi¯ 

AøÚzx ö\¯Ø£õkPøÍ²® SøÓ¢u PøÍ¨¦hß, }sh ÷|µzvØS ö\´²® 

uøPø©ø¯¨  ö£Ó»õ®. A÷u ÷£õßÖ C¢u  BØÓø» Â¸zvö\´x 

öPõÒÁuÞhõP }sh ÷|µ® ö\¯Ø£k® ÂøÍ¯õmkUPÍõÚ }shyµ  

Kmh®, PõØ¨£¢uõmh®, ÷£õmi|øh, }a\À ÷£õßÓÁØÔÀ Tku»õÚ 

vÓø©PøÍ öÁÎUPõmh»õ®.

S¸va_Ø÷Óõmh® öuõhº£õÚ uøPø©PøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ 

]» ö\¯Ø£õkPÒ ¤ßÁ¸©õÖ    

1. ÷ÁP |øh (Brisck).
2. ^µõÚ Kmh® ^Jogging&.
3. xÂa\UPµÁsi ªvzuÀ.

4. }a\À.

5. PõØÖa _Áõ\¨ £°Ø]PÒ. 
    (Aerobic exercises)

CÆÁõÓõÚ £°º]PÎÀ Dk£k® ÷£õx E[PÍx Cu¯zxi¨¤ß ÷ÁPzøu 

\õuõµn {ø»°¾® £õºUPU Tku»õP øÁzv¸zuÀ AÁ]¯©õS®. CuØPõP  

|õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx E£Pµn[PÐhÚõÚ £°Ø]ø¯U SøÓ¨£uß 

‰»® CzuøPø©ø¯a ]Ó¢u •øÓ°À ÷£n•i²®. 

Euõµn® :  |hUS® ÷£õx ÷ÁP©õP |hzuÀ.

  \¢uzvØ÷PØ£ }sh ÷|µ® •ØÓ® TmkuÀ.

 E¸ 9.1 ÷ÁP |øh 
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CzuøPø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

1. _Áõ]US® Jm]\Ûß Jm]÷¯ØÓ® AvP›US®.

2. SøÓ¢u PøÍ¨¦hß Tku»õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

3. ö£õÔ•øÓa ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx E¸ÁõS® PÈÄPÒ x›u©õP     

 öÁÎ÷¯ØÓ¨£hÀ.

4. ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx Eh¼¾ÒÍ öPõÊ¨¦¨£iÄPÎß AÍÄ     

 CÇUP¨£kÁuÚõÀ EhÀ {øÓ SøÓ²®.

5. EÍ B÷µõUQ¯® ÷©®£k®.

6. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß vÓßPÒ Â¸zv¯øh²®.

 jir ehu;fspd; jhq;Fjpwd;

uø\|õºPÎß uõ[SvÓß Gß£x uø\|õº AÀ»x uø\z öuõSvPøÍ¨ 

¤ßÔ }sh ÷|µ® öuõÈØ£hUTi¯ vÓÚõS®. CzuøPø© Â¸zv ÷|µi¯õP 

B÷µõUQ¯ Â¸zv°À £[PÎ¨¦a ö\´QßÓx. CuØPõP |õÍõ¢u ÁõÌUøPa 

ö\¯Ø£õkPÒ, EhÀ {øÓø¯¨ £¯ß£kzv ÷©ØöPõÒÐ® ö\¯Ø£õkPÒ 

÷£õßÓ £À÷ÁÖ \Uv Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ.

uø\UP»® / uø\zöuõSv°ß uõ[SvÓøÚ Â¸zvö\´¯ ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ £°Ø]PÒ

Ca ö\¯Ø£õkPÎÀ Ti¯ÍÄ ÷|µ®, ©ØÖ® Tku»õÚ uhøÁPÒ ö\¯Ø£kuÀ 

AÁ]¯©õS®. 

· uÚx EhÀ {øÓø¯¨ £¯ß£kzv¯ ö\¯Ø£õkPÒ.

 1. £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ £õ´a\ÀPÒ.

 2. A•UQ GÊ®¦uÀ. ^Push up) 
 3. S¢v GÊ®¦uÀ. ^Sit up&
 4. Eøu£¢uõmh®, ö£mªßµß ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ.

 5. ©n¼À KkuÀ.

 6. xÂa\UPµÁsi ªvzuÀ.

 7. ©ø»÷¯ÖuÀ.

      E¸ 9.2 A•UQ GÊ®£À (Push ups)
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· ÷©»vP {øÓø¯¨ £¯ß£kzv¯ ö\¯Ø£õkPÒ 

uÂµÄ® }[PÒ AßÓõha ö\¯Ø£õkPøÍ E£Pµn¨ £õÁøÚ°ßÔ ö\´Áx 

•UQ¯©õÚx. CuØS Euõµn©õP £iPÎÀ HÖuÀ, ÷uõmh÷Áø»PÒ ö\´uÀ, 

A›] SzuÀ, QnØÔÀ }º CøÓzuÀ, ÂÓS öÁmkuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍU 

SÔ¨¤h»õ®.

 

uø\PÎß uõ[SvÓøÚ Â¸zv ö\´ÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

1. PøÍ¨¤ßÔ, }sh ÷|µ® ÷Áø» ö\´ÁuØPõÚ vÓß AvP›zuÀ.

2. SøÓ¢u PøÍ¨¦hß Tku»õÚ ÷Áø»PøÍa ö\´²® BØÓÀPÒ Â¸zv  

 AøhuÀ

 

  jir ehu;fspd; rf;jp

uø\|õºPÒ  AÀ»x uø\zöuõSv ¤Ôöuõ¸ ö\¯Ø£õmiØS Gvº©õÓõPa 

ö\¯Ø£k® ÷£õx E¸ÁõS® \Uv°ß AÍ÷Á uø\|õºPÎß \Uv BS®.

|õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õPa ö\´x öPõÒÁuØS¨ £»® Áõ´¢u 

uø\z öuõSvPÒ C¸¨£x AÁ]¯®. Euõµn©õP _ø©PøÍz yUSuÀ,  uÒÐuÀ 

÷£õßÓ ö\¯ÀPÐUS Cx •UQ¯©õÚx. 

A÷u ÷£õßÖ ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx® Cz  uøPø© 

•UQ¯©õÚuõS®. Euõµn©õP Ssk ÷£õkuÀ, £õµ® yUSuÀ ÷£õßÓ 

÷£õmiPøÍ C[S SÔ¨¤h»õ®.

uø\zöuõSv°ß \Uvø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØPõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ

£õµ©õÚ E£Pµn[PøÍ GÔuÀ
E¸ 9.3

£õ´uÀ ö\¯Ø£õk
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CzuøPø©ø¯ Â¸zu ö\´x öPõÒÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß 

‰»® Tku»õÚ ¤µv£»ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØSU SøÓ¢u uhøÁPÒ 

Dk£kuÀ ÷Ásk®.

 

 1. ÁÈPõmiö¯õ¸Á›ß ÷©Ø£õºøÁ°À £õµ® yUSuÀ      

    ö\¯Ø£õkPÎÀ  Dk£kuÀ.

 2. £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

 3. A•UQ GÊ®¦uÀ Push ups.
 4. S¢v GÊ®¦uÀ. ^Sit up&
 5. £õµ©õÚ ö£õ¸mPøÍ GÔuÀ.

÷©÷» SÔ¨¤mh ö\¯Ø£õkPÒ ÷£õßÖ |õÍõ¢u® ö\´²® QnØÔ¼¸¢x 

}º CøÓzuÀ, ö£õvPÒ HØÓ¨£mh uÒÐÁsiø¯z uÒÐuÀ. £õµ©õÚ 

E£Pµn[PøÍz uÒÐuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ Cz 

uøPø©ø¯ {ø»zv¸UPa ö\´¯»õ®.

uø\zöuõSv°ß \Uvø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

1. uø\zöuõSv°À S¸vU P»ßPÎß ö\¯Ø£õkPÒ AvP›US®.

2. uø\z öuõSvPÎß ö\¯Ø£õkPÒ Â¸zv¯øh²®.

3. uø\z öuõSvPÎÀ Tku»õÚ \Uv EØ£zv¯õS®.

4. uø\z öuõSv ©ØÖ® ‰mkUPÎß ö\¯Ø£õk JÊ[PõPa ö\¯Ø£k®.

5. JÊ[PõÚ EhØPmøh¨ ö£Ó»õ®.

6. Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ Â¸zv¯øh²®.

7. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£n»õ®.

8. Â£zxUPøÍz uÂºzxUöPõÒÍ»õ®.

  nefpOk; jd;ik (tisjfT)

ö|QÊ® ußø©  Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß |øh ö£Ö®  

ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ vÓß 

BS®. CÆ Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÐUSz uø\PÎß }Í®, Gß¦PøÍ¨ ¤ønUS® 

uø\|õºPÎß  ußø© ©ØÖ® ‰mkUPÒ Gß£Ú ¤µuõÚ©õÚøÁ¯õS®.

ö|QÊ® ußø© SøÓÁøh²® ÷£õx G©x ‰mkUPÎß ö\¯Ø£õkPÐUSz         

uõUP[PÒ HØ£kÁxhß AÁØÔß ö\¯ØÔÓÝ® SøÓÁøh²®. A÷u ÷£õßÖ 

‰mkUPÎÀ £À÷ÁÖ E£õøuPÒ HØ£k®. GÚ÷Á A¢u¢u ‰mkUPÐUS 

HØÓ ÂuzvÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® Cz uøPø©PøÍ ÁÍºzxU 

öPõÒÍ»õ®. 
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ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

 
E¸ 9.4

}a\À£÷» |hÚ®

1. £À÷ÁÖ£mh CÊ£k® A¨¤¯õ\[PÎÀ (Stretching exercises) Dk£kuÀ.

2. ÷¯õPõ\Ú A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£kuÀ.

3. "â®ÚõìiU' ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ.

4. }a\¼À Dk£kuÀ.

5. £÷» |hÚzvÀ Dk£kuÀ.

÷©ØSÔ¨¤mh ö\¯Ø£õkPÐhß |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÍõÚ ÂÓS öÁmkuÀ, 

QnØÔ¼¸¢x }º CøÓzuÀ, ÷uõmh ÷Áø»PÎÀ Dk£kuÀ Gß£ÚÄ® 

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´¯ EuÄÁÚÁõS®.

 

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

 

1. ‰mkPÎß ö\¯Ø£õkPÒ Ea\ ©mhzvÀ ÷£n¨£k®.

2. ‰mkUPÒ \®£¢u¨£mh E£õøuPøÍU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

3. \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍ»õ®.

4. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£n»õ®.
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 clw;nfhs;ssT

J¸Á›ß Eh»õÚx }º, ¦µu®, PÛ²¨¦UPÒ, öPõÊ¨¦ Gß£Ú JßÔøn¢x 

BUP¨£mkÒÍx. Cx EhØöPõÒÍÍÄ GÚ¨£k®. EhØöPõÒÍÍøÁ Cµsk 

£SvPÍõP ÁSUP»õ®.

^i& öPõÊ¨¦hÚõÚ EhØöPõÒÍÍÄ

^ii& öPõÊ¨¦hß öuõhº£ØÓ EhØöPõÒÍÍÄ

öPõÊ¨¦hÚõÚ EhØöPõÒÍÍÄ Gß£x EhÀ EÖ¨¦UPÎÀ £i¢xÒÍ 

öPõÊ¨¦¨ £iÁ[PÎß AÍÁõS®. öPõÊ¨¦hß öuõhº£ØÓ EhØöPõÒÍÍÄ 

Gß£x Eh¼ÝÒ Põn¨£k® uø\, Gß¦, ÷uõÀ, }º ÷£õßÓ £SvPÍõS®. 
 

_P÷uQ¯õÚ J¸Á›h® C¸UP ÷Ási¯ öPõÊ¨¤ß AÍÄ EhÀ {øÓ°À         

C[S TÓ¨£kQßÓx. ö£õxÁõP Bs J¸Á¸US 20% & 25% BPÄ® 

ö£sönõ¸Á¸US 30% & 35% BPÄ® C¸US®. uØPõ»zvÀ ö£¸®£õ¾® 

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxÁx Eh¼À EÒÍ 

öPõÊ¨£õS®. GÚ÷Á öPõÊ¨¤ß Ãu® SÔ¨¤mh AÍøÁÂh AvP›UPõ©À 

C¸¨£uØS ]Ö ¤µõ¯zv¼¸¢÷u •¯Ø]UP ÷Ásk®.

EhØ öPõÒÍÍøÁ¨ ÷£n¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPÒ

1. ÷£õv¯ÍÄ \©{ø» EnøÁ EsquÀ.

2. CÛ¨¦, E¨¦, Gsön´ P»¢u EnøÁU Pmk¨£kzuÀ.

3. SøÓ¢u £m\® J¸ |øÍUS 30 {ªh©õÁx PõØÖa _Áõ\¨ £°Ø]PÎÀ 

AÀ»x ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kuÀ.

4. ©x, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚPøÍz uÂºzuÀ.

5. ÷£õv¯ÍÄ K´Ä®, {zvøµ²®.

6. G¨ö£õÊx® C¯¢vµ E£Pµn[PøÍz uÂºzxa ö\¯Ø£kuÀ 

Euõµn® : ©õi¨£i°À HÔaö\À»À , |hzuÀ ÷£õßÓøÁ.

7. |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøµÁõPa ö\´uÀ.
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         nraw;ghL

EhØöPõÒÍÍøÁ¨ ÷£qÁuÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

1 ÷|õ¯ØÔ¸zuÀ

2 ö\¯ØÔÓß ªUP Eh»ø©¨ø£¨ ö£Ó»õ®.

3 E£õøuPÐUS EÒÍõÁøuz SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

4 öuõØÓõ ÷|õ´PÒ HØ£kÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

5 AÇQ¯ ÷uõØÓ¨£õk (PmhõÚ Eh»ø©¨¦) QøhUS®.

B÷µõUQ¯©õP ÁõÇ •øÓ¯õÚ ÷£õ\øn  ̈£õuºzu[PÐ® EhÀ A¨¤¯õ\[PÐ® 

AÁ]¯©õÚøÁ¯õS®. B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® ÷£õx 

EnÄU T®£PzvØ÷PØÓÁõÖ “ö\¯Ø£õmkU T®£Pzxhß” Cøn¢x 

ö\¯Ø£kÁuÚõÀ EhÀ uøPø©PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®.

 

uø\UP»[PÎß uõ[SvÓøÚ ÁÍºzxU öPõÒÍU Ti¯ £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPøÍ²® JßÔønzx  uÛ¯õÚ ö\¯Ø£õk JßøÓ E¸ÁõUS[PÒ.                  

EhØPÀÂ B]›¯›ß xøn²hß, |s£ºP÷Íõk ÷\º¢x AÁØøÓa ö\´x 

£õ¸[PÒ. 

E¸ 9.5 £iPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ
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ö\¯Ø£õmkU T®£P®

ö\¯Ø£õmkU T®£Pzøu¨ £¯ß£kzv B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøP 

•øÓø¯¨ ÷£qÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ Eh¼¯Ø ö\¯Ø£õkPÐ® 

AuØS›¯ Põ» AÍÃkPÐ®

ÁõµzvØS 2 AÀ»x 3 uhøÁPÒ

Pmk¨£kzxuÀ

Áõµ® 3 & 5 

uhøÁPÒ

|õÍõ¢u®

· GÀ÷», Q›UPm, öhÛì, 

 £mªßµß ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

Dk¨£kuÀ

· ÷ÁP©õP }¢xuÀ

· £õµ® yUS® ÷£õmiPÎÀ

 P»¢x öPõÒÍÀ

· ÷¯õPõ\Ú¨£°Ø]PÎÀ 

 Dk£kuÀ

· C¯¾©õÚ ÷|µ[PÎÀ |h¢x 

ö\À»À

· Ãmka ö\¯Ø£õkPÎÀ 

ö\¯ØÔÓÝhß Dk£kuÀ

· Ãmkz ÷uõmh® Aø©zuÀ.

· AvP÷|µ® 

 öuõø»UPõmQ £õºzuÀ

· PoÛ ÂøÍ¯õmkPÎÀ 

Dk¨£kuÀ

· PnÛ°À ÷Áø»ö\´uÀ

· xÂa\UPµ Ási 

ö\¾zxuÀ

· KkuÀ

· }¢xuÀ 

· ÷ÁP|øh

· £iPÎÀ HÖuÀ

· PõØÖ _Áõ\¨ £°Ø]

PÎÀ Dk£hÀ

· |hÚa ö\¯Ø£õkPÒ

· _Ö_Ö¨¦

· Ãmk÷Áø»PÎÀ _Ö_Ö¨¦hß 

Dk£hÀ

· ªß£õµ® yUQUS (¼¨m) £v»õP 

©õi¨£iPøÍ¨ £õÂzuÀ

E¸ 9.6 ö\¯Ø£õmkU T®£P® 
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9.2 cs> r%f MNuhf;fpak;

EÍ, \‰P B÷µõUQ¯® Gß£x ußÛh•ÒÍ BØÓÀPøÍ²® vÓø©PøÍ²® 

£¯ß£kzva \ÁõÀPÐUS® •P[öPõkzx, £¯ÝÒÍ ÁøP°À ö\¯Ø£hÄ®, 

\‰PzvØS HØÓ £[PÎ¨ø£a ö\´¯Ä®, J¸Á›hzvÀ Põn¨£k® vÓÚõS®. 

CuØPõPa  ]Ó¢u EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. ÁõÌÂÀ 

HØ£k® öÁÆ÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎß ¤µv£¼¨£õP £À÷ÁÖ ©ÚöÁÊa]PÒ 

÷uõßÖ®. ]Ó¢u EhÀ, EÍ, B÷µõUQ¯zvØPõP ©ÚöÁÊa]PÎß ÷£õx 

\©{ø»ø¯¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. ©ÚöÁÊa]°À AuøÚ¨ £ØÔa 

]¢vUS® •øÓ,  J¸Á›ß BÐø©, HøÚ÷¯õ›ß ö\¯Ø£õkPÒ Gß£Ú  

ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.

ÁõÌÂÀ {PÊ® |À», w¯ ©ÚöÁÊa]PøÍ²® CÚ[Psk AÁØøÓz ÷uõØÖ 

ÂUS® PõµoPøÍ²® CÚ[Psk, EÍ¨£õv¨¦UPõÚ Põµn[PÒ, AÁØÔß 

ußø©PÒ, AÁØøÓU Pmk¨£kzvöPõÒÐ® ÁÈÁøPPÒ Gß£ÁØøÓ 

ÂÍ[QUöPõÒÍÀ BQ¯ÁØÔß ‰»® EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zøu ÷£oU 

öPõÒÍ»õ®.

kdntOr;rpf; fl;Lg;ghL

|s£ºPÒ JßÖ ÷\º¢x “Q›UPm”  ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ÷£õx Tku»õÚ 

¦ÒÎPøÍ¨ ö£ØÔ¸¢u ""|ëº'' Cß Ai°ÚõÀ E¯º¢x Á¢u £¢x ""µõSÀ'' 

Gß£Á›ß ¤i°¼¸¢x |ÊÂ¯x. CuØPõPU ÷Põ£¨£mh “³Þì'' “µõSø»z'' 

uPõu •øÓ°À ÷£]Úõº. ¤ß¦ C¸Á¸USªøh°À HØ£mh ÁõUSÁõu® 

""Ó«ì'' Gß£Áº uø»°mhuß Põµn©õPa \©µ\® ö\´xøÁUP¨£mhx.

÷©÷» TÓ¨£mhx ÷£õßÓ AvP©õÚ \¢|uº¨£[PøÍ }[PÒ Psi¸¨¥ºPÒ,

1. Ca\¢uº¨£zvÀ ÷©ö»Ê¢u ©ÚöÁÊa] AÀ»x ©Ú{ø» ¯õx?

2. CÆÁõÓõÚ ©ÚöÁÊa] HØ£hU Põµn©õP C¸¢u ö\¯Ø£õk ¯õx?

©ÚöÁÊa] Gß£x G©x EÒÍP öÁÎ¯P ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓzøuz 

÷uõØÖÂUS® vjº GvºÂøÚ¯õS®. ©ÚöÁÊa] Gß£x ÷ÁP©õPÄ® 

vjöµÚÄ® EÒÍzvÀ E¸ÁõS® ]¢uøÚ GÚÄ® TÓ»õ®.

G[PÎß HØ£k® ]» ©ÚöÁÊa]PÒ |ßø©¯õÚøÁ¯õPÄ® 

Â¸¨¦US›¯ÚøÁ ¯õPÄ® Aø©Á÷uõk, ]» öÁÖ¨¦US›¯ÚÁõPÄ® 

Aø©QßÓÚ. Cß£®, xß£®, Cµ\øÚ, P¸øn, EuÂ, Jzuõø\, v¯õP]¢øu  
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Gß£Ú ]Ó¢u ©Ú  öÁÊa]PÒ BS®. ÷©¾®, ÷Põ£®, £¯®, xUP®, ö£õÓõø©, 

öÁÖ¨¦ ÷£õßÓÚ w¯ ©ÚöÁÊa]PÍõS®.

©ÚöÁÊa]PÒ HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

AmhÁøn 9.1

\®£Ázøu ¦›¢x 

öPõsh Âu®

•ßAÝ£Á®
Bs / ö£s 

÷ÁÖ£õk
BÐø©

£À÷ÁÖ |®¤UøPPÐ® 

\‰P {¯©[PÐ®

¤Ó›ß 

ö\¯Ø£õkPÒ

\®£Á® ©ÚöÁÊa]]¢uøÚ

² ©ÚvÀ HØ£k® ]¢uøÚ

² Eh¼À HØ£k® ÷ÁÖ£õk

² •PzvÀ HØ£k®  ©õØÓ®

² |hzøu¯õÀ HØ£k®  

©õØÓ®.

CÆÂÍUP¨ £hzvÀ Põs¤UP¨£kÁx ÷£õßÖ ©ÚöÁÊa]PÒ  £À÷ÁÖ 

Põµn[PÎÚõÀ HØ£k®. CUPõµn[PÎÞhõP •ßÚº SÔ¨¤mh \®£ÁzvÀ 

³Ýõì ÷Põ£¨£kÁuØPõÚ Põµnzøu¨ ¦›¢x öPõÒÍ •¯Ø]¨÷£õ®. J¸ 

\®£ÁzvøÚ |õ® EØÖ ÷|õUS® Âu•® Auß Põµn©õP HØ£h¨ ÷£õS® 

•iÄ®, A¢ua \®£ÁzvÚõÀ HØ£k® ©ÚöÁÊa]US Põµn©õP Aø©²®, 

CÆ ÂøÍ¯õmiÀ CÖv•iøÁz wº©õÛUS® \¢uº¨£® AÀ»õu ÷£õx 

£¢x ¤i°¼¸¢x |ÊÂ°¸¢uõÀ AÆÁÍÁõPU ÷Põ£® HØ£mi¸UPõx. A÷u 

÷£õßÖ A¢ua \®£ÁzvÚõÀ ³Ýõì""_ÛÀ'' ÷Põ£©øhÁuØS® ""Ó«ì'' 

AÆÁõÔßÔ C¸¢uuØPõÚ Põµn® JÆöÁõ¸Á›h•ÒÍ BÐø©°ß 

÷ÁÖ£õ÷h¯õS®.

÷©¾® ]»Âh¯[PÒ ©ÚöÁÊa]US Põµn[PÍõP Aø©QßÓÚ. ö£sPÐ® 

BsPÐ® P¸zxUPøÍ öÁÎ¨£kzx® Âu[PÒ öÁÆ÷ÁÓõÚøÁ. xUP®, 

£¯® ÷£õßÓ EnºÄPøÍU öÁÎ¨£kzu ö£¸®£õ¾® BsPÒ u¯[SÁº, 

]» P»õ\õµ[PøÍa \õº¢÷uõº u©x EnºÄPøÍ¨ £Qµ[P©õPU TÖÁº. J¸ 

\®£Ázvß ‰»©õP GÊ® ©ÚöÁÊa]PÒ, •ßÚº HØ£mh \®£Á[PÎß 

AÝ£Á[PøÍ¨ ö£õÖz÷u ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.

Euõµn©õP |£º J¸Áº ÷©õmhõº ÁõPÚ® JßøÓa ö\¾zu Â¸¨£ªßø©USU 

Põµn® AÁ¸US •ßÚº HØ£mh ÁõPÚ Â£zuõP C¸UP»õ®. ¤Ó›ß Enºa], 
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ö\¯Ø£õkPÒ Gß£Ú G©US ©ÚöÁÊa]PøÍ HØ£kzx®. Euõµn©õP 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiø¯U PskPÎUS® ÷£õx SÊÂ¾ÒÍ ]»º wÂµ©õPa 

ö\¯Ø£kÁuõÚx ©ØÓÁºPøÍ²® Aö\ÍP›¯zxUSÒÍõUS®.

©ÚöÁÊa]PÒ Põµn©õP HØ£k® ÂøÍÄ

÷Põ£®, £¯® ÷£õßÓ EnºÄPÒ Põµn©õP Cu¯zxi¨¦, _Áõ\®, S¸v 

A•UP® AvP›zuÀ, Â¯ºzuÀ, |õÁµsk÷£õuÀ ÷£õßÓ ©õØÓ[PÒ 

HØ£kQßÓÚ.  C¢u ©õØÓ[PÒ ]» ÷ÁøÍPÎÀ B£zuõÚ ÷|µ[PÎÀ 

u¨¤zxa ö\ÀÁuØS® AÀ»x •µs£mk, \søh \a\µÄPÎÀ Dk£hÄ® 

÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[S®. CÆÁõÖ ©ÚöÁÊa]PÒ Põµn©õP, •PzvÀ 

÷uõßÖ® ©õØÓ[PÒ GøÁ Gß£øua ]¢vzx¨£õ¸[PÒ. •PzvÀ HØ£k® 

÷ÁÖ£õkPÎÞhõP ¤Ó¸US G[PÐøh¯ Enºa]PøÍ ÂÍ[QU öPõÒÍ 

•iQÓx. ©ÚöÁÊa] HØ£mi¸US® ÷|µzvÀ |õ® GkUS® wº©õÚ[PÒ 

£õv¨ø£ HØ£kzxÁx ©mk©À»õ©À ]» ÷ÁøÍPÎÀ ¤øÇ¯õÚ 

wºÄPøÍ¨ ö£ØÖzuµÄ® Põµn©õP»õ®. ]» ©ÚöÁÊa]a ö\¯Ø£õkPÒ 

÷ÁÖ£mh {ø»ø©PøÍ²® ÷uõØÖÂUP»õ®. ÷Põ£zvÚõÀ xUP® HØ£mk 

©Ú÷ÁuøÚ°À C¸US® ÷£õx ö\¯ØÔÓß SøÓÁõP÷Á Põn¨£kQßÓÚ. 

\¢÷uõ\® HØ£k® ÷ÁøÍPÎÀ HØ£k® Enºa] (©ÚöÁÊa]PÒ) Põµn©õP 

¤Ó¸US Cøh³ÖPÒ HØ£hõu ÁøP°À ö\¯Ø£h •øÚ¯ ÷Ási¯x 

AÁ]¯©õS®.

 

 

 B]›¯›ß EuÂ²hß ¤ßÁ¸® AmhÁønø¯¨§ºzv ö\´P 

AÝT»©õÚ ©ÚöÁÊa]PÒ 

‰»® HØ£k® •iÄ (ö£Ö÷£Ö)

AÝT»©ØÓ ©ÚöÁÊa]PÒ 

‰»® HØ£k® •iÄ  (ö£Ö÷£Ö) 

  cs neUf;fpil (Stress)

EÍö|¸UQøh Gß£x HuõÁöuõ¸ \Áõ¾US AÀ»x B£zuõÚ 

{ø»ø©°ß ÷£õx HØ£k® öÁÎ¨£õk GÚ»õ®. |kzuµ AÍÂ»õÚ 

EÍö|¸UQøh vÓø©¯õPa ö\¯Ø£hz xønö\´QÓx. Euõµn©õP                                                                                                   

£Ÿmø\ö¯õßÔÀ ]zvö£Ó ÷Ásk® Gß£øua \Áõ»õP GsqÁuÚõÀ 

HØ£k® EÍö|¸UQøh PØÓ¾US¨ £[PÎ¨¦ ö\´²®. GÛÝ® GÀø» 
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«Ô¯ EÍö|¸UQøhö\¯Ø£õkPÐUSz uøhPøÍ HØ£kzuÄ® HxÁõP 

Aø©²®.

£õh\õø» ©õnÁºPÎhzvÀ EÍö|¸UQøhø¯ HØ£kzu® \¢u¨£[PÒ ]» 

¤ßÁ¸©õÖ

1. £Ÿmø\PÐUS •P[öPõkzuÀ

2. ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ P»¢xöPõÒÍÀ

3. ¦v¯ £õh\õø»ö¯õßÔÀ ÷\ºuÀ

4. |s£º J¸Áº £õh\õø»°¼¸¢x Â»Qa ö\À¾uÀ

5. ö£Ø÷ÓõºPÎhzvÀ \søh\a\µÄPÒ HØ£kuÀ

6. ö£Ø÷ÓõºPÎhª¸¢x ¤›¢x ö\À» ÷Ási÷¯Ø£kzuÀ

"EÍ ö|¸UQøh HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÐ® 

\¢uº¨£[PÐ®

1. |£ºPÐUQøh°À öuõhº¦ AØÖ¨÷£õuÀ

EÍö|¸UQøh HØ£kÁuØPõÚ •UQ¯  

Põµn©õP Aø©Áx |£ºPÐUQøh°»õÚ 

öuõhº¦PÒ ̂ µØÖ¨ ÷£õÁuõS®. ö£Ø÷ÓõºPÐU 

Qøh°À , ö£Ø÷Óõº ¤ÒøÍPÐUQøh°À, 

÷Áø» ö\´²ªhzvÀ Ezv÷¯õPzuºPÐUS 

Cøh°À AÀ»x |s£ºPÐUQøh°À 

AmhÁøn 9.2

EÍö|¸UQøh

öÁØÔUS GvµõÚ 

\ÁõÀPÒ

CÇ¨¦UPÒ 

HØ£hÀ

÷|µ 

•Põø©zxÁªßø©

\›¯õÚ 

wº©õÚ[PøÍ 

GkzuÀ

|£ºPÐUQøh°»õÚ 

öuõhº¦PÒ AØÖ÷£õuÀ

`Ì{ø»PÎÀ

©õØÓ[PÒ HØ£hÀ
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HØ£k® •µs£õkPÒ Põµn©õPÄ® EÍö|¸UQøh HØ£h»õ®.

2. CÇ¨¦UPÒ HØ£hÀ

|õ® Aß¦ ö\¾zx® J¸Áº AÀ»x |õ® £¯ß£kzx® HuõÁx Á¸ ö£õ¸Îß  

CÇ¨¦  EÍö|¸UQøhSU  Põµn©õP»õ®. EØÓ |s£º J¸Áº £õh\õø»°¼¸¢x 

Â»Qaö\À¾uÀ, ö£Ø÷Óõº öÁÎ|õkPÐUSa ö\À¾uÀ ÷£õßÓ  

Põµn[PÍõÀ uÚUS Aß¦ ö\¾zx÷Áõ›hª¸¢x ¤›¯ ÷Ási¯ {ø» 

HØ£kuÀ, A÷u ÷£õßÖ £n®, ö\õzx, Põo Gß£ÚÁØÔß CÇ¨¦UPÐ® 

EÍö|¸UQøhø¯  HØ£kzx®. ÷©¾® Gvº£õº¨¦UPÒ {øÓ÷ÁÓõx ÷£õuÀ,  

_¯ öPÍµÁzvØS £[P® HØ£kuÀ ÷£õßÓÚÄ® Põµn©õP Aø©²®.

3. `Ì{ø»PÎÀ ©õØÓ[PÒ HØ£hÀ

|õÍõ¢u® G©x ÁõÌÂ¾® `Ì{ø»PÎ¾® ©õØÓ[PÒ HØ£kQßÓÚ. 

©õnÁzuø»ÁµõSuÀ, ÂøÍ¯õmkU SÊz uø»ÁµõSuÀ AÀ»x £uÂ  

E¯ºÄ ö£ÓÀ ÷£õßÓÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®. ©õnÁz uø»ÁµõSuÀ 

\¢÷uõ\zvØS›¯ ©õØÓ® GßÓõ¾® Ax Ti¯ ö£õÖ¨¦UPøÍU 

öPõshuõøP¯õÀ. Cx EÍö|¸UQøhø¯ HØ£kzx®. v¸©nzvß ¤ß 

ö£Ø÷ÓõºPÍõP ©õÖuÀ, öuõÈÀ JßøÓ Bµ®¤zuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

©Ú AÊzu® HØ£h Áõ´¨¦shõP»õ®.

4. \›¯õÚ wº©õÚ[PøÍ GkzuÀ

|õÍõ¢u ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ

wº©õÚ[PøÍ GkUP ÷ÁsiÁ¸®. PØÓ¾US›¯ 

£õhzöuõSvø¯z öu›Äö\´uÀ, £õh\õø» 

ö¯õßøÓz öu›Ä ö\´uÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

\›¯õÚ JßøÓz öu›Ä ö\´¯÷Ási¯ {ø»¯õÀ 

EÍö|¸UQøh HØ£h Áõ´¦shõP»õ®.

5. öÁØÔUS GvµõÚ \ÁõÀPÒ

öÁØÔUöPvµõÚ \ÁõÀPÐUS •P® öPõkUS®  \¢uº¨£zvÀ, EÍö|¸UQøh 

HØ£h»õ®. CøÁ G[PÍõÀ E¸ÁõUQU öPõÒÍ¨£mh Gvº£õº¨¦PÍõP÷Áõ 

AÀ»x ©ØÓÁºPÒ G©US {ºn°US® C»USPÍõP÷Áõ   C¸UP»õ®. GÚ÷Á 

\ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõk¨£x EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zvØSU 

Põµn©õP Aø©¯»õ®.



204 C»Á\¨ £õh¡À

6. ÷|µ•Põø©zuÁªßø©

HØÓ•øÓ°À ÷|µzøu¨ £¯ß£kzuõuÂhzx EÍö|¸UQøh HØ£h»õ®.  

©õnÁºPÒ GÆÂu Cøh³Ö® CÀ»õ©À PØÓØ ö\¯Ø£õkPÒ, Ãmk  

÷Áø»PÒ, ÂøÍ¯õmk ©ØÖ® ~sPø» ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍ 

Dk£kQßÓø©UPõÚ  Põµn® ÷|µ•Põø©z xÁzvØS Aø©ÁõP 

ö\¯Ø£kQßÓø©¯õS®.

xß¦ÖzuÀ

]» ÷ÁøÍPÎÀ £õh\õø» ©õnÁºPÐUQøh°À £QiÁøuPÒ {PÇ»õ®, 

ÁS¨¤¾ÒÍ J¸ ©õnÁøµ C»UPõP øÁzxz öuõhºa]¯õP CÆÁõÓõÚ  

÷P¼ ö\´uÀ ÷£õßÓ ö\¯ÀPÒ {PÇ»õ®. CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õk J¸  

©õnÁ›ß _¯ öPÍµÁzvØS¨ £õv¨ø£ HØ£kzx®. £mh¨ ö£¯ºPøÍa 

`mi AøÇzuÀ, ©õnÁ¸øh¯ ö£õ¸mPøÍz v¸kuÀ, £»Âu©õÚ 

EhÀ, EÍ £õv¨¦UPÒ HØ£hU Ti¯ ö\õØ¤µ÷¯õP®, AizuÀ, xß¦ÖzuÀ 

÷£õßÓÚÄ® Cv»h[S®. ¤Óøµ £»Âu C®ø\PÐUS Em£kzv 

xß¦ÖzxÁuß ÷|õUP®, xß¦Özx£Áº  uÚx BÐø©°À EÒÍ  

SøÓ£õkPøÍ ©øÓzxU öPõÒÁuØ÷P, AuõÁx uõß £»\õ¼ Gß£øu 

Põs¤¨£uØPõS®. CÆÁõÖ ÁøuUSm£k® ©õnÁß }shPõ» EÍ¨ 

£õv¨¦USm£mh J¸ÁµõP ©õÓ»õ®. ]» {ÖÁÚ[PÎÀ |øhö£Ö® 

¦xÂu©õÚ £Qi, xß¦ÖzuÀ GÚ»õ®. CÆÁõÖ xß¦ÖzuÀ ö\¯Ø£õkPÒ 

|hUS÷©¯õ°ß AøÁ£ØÔ B]›¯ºPÐUSz öu›¯¨£kzuÀ G©x 

Phø©¯õS®.

©ÚöÁÊa]°ß AÔSÔPÒ

©ÚöÁÊa] HØ£mkÒÍ \¢uº¨£zvÀ  •u¼À EhÀ Ÿv¯õÚ ©õØÓ[PÒ    

HØ£k®. •ßÚº Â£›zux ÷£õßÖ Enºa]Á\¨£kuÀ ÷£õßÓ ©Ú 

öÁÊa]°ß ÷£õx Cu¯zxi¨¦, _Áõ\ Ãu®, S¸vA•UP® Gß£Ú 

AvP›¨£÷uõk Â¯ºøÁ, |õÄ»ºuÀ (|õÁµsk÷£õuÀ) ÷£õßÓ ©õØÓ[PÒ 

Eh¼À EshõS®. CÆ÷ÁÖ£õkPÒ \søhPÎÀ Dk£hz ÷uøÁ¯õÚ 

HØÓ \Uvø¯ ¤Ó¨¤UQßÓ PõµnzvÚõÀ |ßø©÷¯Ø£hÄ® Tk®. GÛÝ® 

©ÚöÁÊa]¯õÚx  öuõhºa]¯õP }iUS©õ°ß RÌÁ¸® EhÀ, EÍ Ÿv¯õÚ 

|hzøu ©õØÓ[PÒ HØ£h»õ®.
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AmhÁøn 9.3

Eh¼¯À Ÿv¯õÚ AÔSÔPÒ EÍÂ¯À Ÿv¯õÚ 

AÔSÔPÒ

|hzøu ©õØÓ®.

Cu¯z xi¨¦ Ãu®AvP›zuÀ £h£h¨¦ \søhPÎÀ 

Dk£hÀ

S¸v A•UP® AvP›zuÀ AÁuõÚªßø© ö\¯ØvÓß 

SøÓÁøhuÀ

_Áõ\ Ãu® AvP›zuÀ ©Óv SÇ¨£ {ø» 

HØ£kuÀ 

Â¯ºøÁ AvP›zuÀ ©ÖzxøµzuÀ 

/ Gvº¨¦z 

öu›ÂzuÀ

¤Ó¸hÚõÚ \PÁõ\® 

SøÓuÀ

}shPõ»©õP ©ÚöÁÊa]USm£kÁuß ö£Ö÷£Ö

}sh Põ»©õP ©ÚöÁÊa]PÐUSm£k® ÷£õx B÷µõUQ¯zøu¨ £õvUS®  

£» ¤µa]øÚPÒ HØ£h»õ®. ©ÚöÁÊa] Põµn©õP }›ÈÄ ÷|õ´, E¯ºS¸v 

A•UP®, Cu¯÷|õ´, EÍ ÷|õ´ ÷£õßÓ öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£k® A£õ¯[PÒ 

AvP©õP Põn¨£kQßÓÚ.

EÍö|¸UPøh°¼¸¢x Âk£hÀ

EÍö|¸UQøh°¼¸¢x Âk£kÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ÁÈÁøPPÒ

1. EÍö|¸UQøhUPõÚ Põµnzøu AÔ¢x öPõÒÍ¾® AuØPõÚ {Áõµn•®. 

2. P¸zxUPøÍ öÁÎ°hÀ

3. ¤µa]øÚPøÍ/ ¯uõºzu©õP AqSuÀ

4. ÷|µzøu E›¯•øÓ°À •Põø©zxÁ® ö\´uÀ

5. EÍö|¸UQøhø¯ •Põø©zxÁ® ö\´Áx® Aøu |ßS GvºöPõsk 

Pmk¨£kzu¾®

1.  EÍö|¸UQøhUPõÚ Põµnzøu AÔ¢x öPõÒÍ¾® AuØPõÚ {Áõµn•®.

]»º ©Ú AÊzuzvß Põµn©õP¨ £õv¨¦PÐUS EÒÍõÚ ÷£õv¾® 

AuØPõÚ PõµnzøuU \›¯õP PshÔÁvÀø». GÚ÷Á EÍö|¸UQøhUPõÚ 

{Áõµnzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS•ß AuØPõÚ Põµnzøu •u¼À 

PshÔuÀ ÷Ásk®. Auß ¤ÓS AUPõµn[PÎÀ C»SÂÀ wºUP 

•i²©õÚÁØøÓz wºUP •¯Ø]ö\´¯ ÷Ásk®.
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EÍö|¸UQøh HØ£kzxÁuØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ C¯ßÓÍÄ SøÓzxU 

öPõÒÁuØPõÚ ÁÈÁøPPøÍa ö\´¯ ÷Ásk®. Euõµn©õP uÚUS EÒÍ 

÷|µzvØSÒ ö\´x •iUP •i¯õu ö£õÖ¨¦PøÍ HØÖUöPõÒÁuõÚx 

EÍö|¸UQøh°ØS BÍõÁuØS •UQ¯ Põµn©õP Aø©QßÓx. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ ußÚõÀ ö\´x •iUP •i²® GßÓ AÍøÁ ©õzvµ® 

ö£õÖ¨÷£ØÖU öPõÒÁuß ‰»® EÍö|¸UQøh HØ£kÁøuz uÂºzxU  

öPõÒÍ»õ®.

2. P¸zxUPøÍ öÁÎ°hÀ

EÍö|¸UQøh  HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ uÚx P¸zxUPøÍ |s£ºPÎh® 

AÀ»x Sk®£ EÓÂÚºPÎh®  P»¢xøµ¯õkÁuß  ‰»®  EÍö|¸UQøhPøÍU  

SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. A÷u ÷£õßÖ ÷Áø» ö\´²® Ch[PÎÀ AÀ»x  

£õh\õø»PÎÀ ÷Áø»£õºUS® HøÚ÷¯õ¸hß P»¢xøµ¯õkÁuß ‰»® 

¤µa]øÚPøÍz wºzxU öPõÒÍ»õ®.

 

3. ¤µa]øÚPøÍ ¯uõºzu©õP AqSuÀ 

EÍö|¸UQøhUSÒÍõÚ \¢uº¨£[PÎÀ ¯uõºzu©õPa ]¢v¨£uß ‰»® 

AuøÚU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. Euõµn©õP, Ãv°À ÁõPÚ ö|›\¼ß Põµn©õP 

Phø©USa ö\ÀÁuØS uõ©u® HØ£k® ö£õÊx HøÚ¯ ÁõPÚa \õµvPÐUS 

÷Põ£©õ´¨ ÷£_uÀ, öuõhºa]¯õP J¼ GÊ¨¦uÀ ‰»® EÍö|¸UQøh 

÷©¾® AvP›UP»õ®. AuØS¨£v»õP ÁõPÚ ö|›\ø»U SøÓUP uÚUS 

•i¯õx Gß£øu ÂÍ[Q ö|›\À SøÓ²® Áøµ Aø©v¯õP C¸¨£uÚõÀ 

EÍö|¸UQøhø¯U SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. CÆÁõÖ EÍö|¸UQøh 

HØ£hõu ÁøP°À \¢uº¨£[PøÍ E¸ÁõUQU öPõÒÍ ÷Ásk®. Euõµn©õP 

ÁõPÚ ö|›\À HØ£h•ß£õP ¤µ¯õnzøu Bµ®¤zuÀ AÀ»x ©õØÖ 

ÃvPøÍ¨£¯ß£kzv £¯nzøuz öuõhµÀ.

4. \›¯õÚ ÷|µ •Põø©zxÁ®

÷|µzøu HØÓ•øÓ°À £¯ß£kzxÁuß ‰»® PØÓÀ ©ØÖ® öuõÈÀ 

Ÿv¯õÚ EÍö|¸UQøhø¯¨ ö£¸®£õ¾® SøÓzxUöPõÒÍ»õ®. 

EÍö|¸UQøhPõµn©õP J¸ |£›ß ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓ[PÒ HØ£k®. 

Auß ÂøÍÁõP SÔ¨¤mh |£¸US® HøÚ÷¯õ¸US® £õv¨¦UPÒ HØ£h 

Áõ´¨¦sk. 

EÍö|¸UQøhUSÒÍõ÷Úõ›À HØ£k® |hzøu ©õØÓ[PÒ ]»

 1. ¤Ó¸hß •µs£õkPøÍ HØ£kzvUöPõÒÍÀ
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 2. ¦øPzuÀ

 3. ÷£õøuÁìxUPÒ £õÁøÚ 

 4. Tku»õP EnøÁ EmöPõÒÍÀ

 5. ÷Áø»PøÍ¨ ¤Ø÷£õkuÀ

EÍö|¸UQøhø¯U  SøÓzxUöPõÒÁuØPõP |õÍõ¢u ÁõÌUøP°À 

÷©ØöPõÒÍU Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

v¯õÚ® ÷¯õPõ\Ú¨ £°Ø]

ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ

E¸ 9.4

}¢xuÀ

1. ÷£õv¯ÍÄ K´Ä® {zvøµ²®.

2. J¸ |õøÍUS SøÓ¢u £m\® Aøµ ©ozv¯õ»©õÁx |hzuÀ, öÁõ¼÷£õÀ, 

PõØ£¢x, KkuÀ, }¢xuÀ ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ.

3. \©¯ AÝèmhõÚ[PÎÀ Dk£kuÀ, ©Úøu J¸•P¨£kzx®  

£°Ø]PÎÀ  Dk£kuÀ.
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         nraw;ghL

4. C¯ØøP AÇQøÚ Cµ]zuÀ Euõµn® : Põø»U Põm], ©õø»U Põm]. 

6. |s£ºPÎß \PÁõ\®.

7. |À» £õhÀPøÍU ÷PmhÀ.

8. |À» ö£õÊx ÷£õUSPÎÀ Dk£kuÀ.

9. ö\À»¨¤µõoPøÍ ÁÍºzuÀ.

EÍö|¸UQøh HØ£k® ÷|µ[PÎÀ ©õzvµ©À»õx |õÍõ¢u ÁõÌUøP°¾® 

|õ® EÍ, \‰P B÷µõUQ¯a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁx £¯ßuµUTi¯uõS®. 

EÒÍP, ÂøÍ¯õmkPÒ ÷£õßÓÁØÔÀ Dk£kÁuõÀ EhÀ ©ØÖ® EÍ 

B÷µõUQ¯zøuU Pmiö¯Ê¨£ •iÁxhß EÍö|¸UQøhPøÍ ÷£õx AuøÚ 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUS® ußø©ø¯²® ÁÍºUP»õ®.

  

 

EÍö|¸UQøhUS  EÒÍõÚ \¢uº¨£[PøÍ Gso¨£õ¸[PÒ Aa\¢uº¨£[PÎÀ 

}[PÒ ö\¯À£mh Âu®£ØÔ ]Ô¯ SÔ¨ö£õßøÓz u¯õ›²[PÒ.

\õµõ®\®

EhØÓøPø© öuõhº£õP 5 ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ. AøÁ¯õÁÚ : Cu¯•®  

S¸vUP»ßPÐ® öuõhº£õÚ uøPø©, uø\ |õºPÎß uõ[S vÓß, uø\ 

|õºPÎß \Uv, ö|QÊ® ußø©, EhØöPõÒÍÍÄ Gß£ÚÁõS®. CøÁ 

G©x B÷µõUQ¯ ÁõÌÄUS EuÄQßÓÚ. CuøÚ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ, £°Ø]PÒ, Ãmk ÷Áø»PÒ   ©ØÖ® EnÄU Pmk¨£õk 

Gß£ÁØøÓ ÷©ØöPõÒÍ»õ®. G® EÒÍzvÀ |À», w¯ ]¢uøÚPÒ 

E¸ÁõS® AÆÁõÖ E¸ÁõS® ]¢uøÚPÒ EhÀ , EÍ Ÿv¯õP ©õØÓ[PøÍ 

HØ£kzx® Azxhß CøÁ G©x •iÄPÎ¾® ö\¯Ø£õkPÎ¾®  

ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®. CÇ¨¦UPÒ, `Ì{ø»PÒ, wºÄPøÍ¨ ö£Ó ÷Ási 

HØ£hÀ, CøhzöuõhºPÎß ÷£õx HØ£k® ¤µa]øÚPÐUPõÚ wºÄ 

Gß£Ú EÍö|¸UQøhUS HØ£kzx® PõµoPÍõS®. EÍö|¸UQøh 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUP ÷Áskö©ÛÀ AuØPõÚ PõµnzøuU  

PshÔ¢x, AuØS›¯ ©õØÖ ÁÈPøÍ ÷©ØöPõsk, P¸zxUPøÍ 

öÁÎ¨£kzv, ¤µa]øÚPøÍ ¯uõºzu©õP ÷|õUQ, uÚUS›¯ ÷|µzøu 

•øÓ¯õP £¯ß£kzxÁx©õS®.
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  £°Ø]

1. EhØÓøPø©ø¯ ÷£nUTi¯ 5 •øÓPøÍ¨ ö£¯›kP.

2. Cu¯ ©ØÖ® S¸v _Ø÷Óõmh uøPø©ø¯ Â¸zv ö\´Áuß AÝT»[PÒ 

3 IU TÖP.

3. uø\ |õºPøÍa \Uv¯øh¯a ö\´ÁuÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ 3 TÖP.

4. ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´¯UTi¯ ÁÈ•øÓPÒ 4 u¸P.

5. ©ÚöÁÊa] HØ£hUTi¯ Põµn[PÒ 3 TÖP.

6. EÍö|¸UQøhø¯  HØ£kzuU Ti¯ Põµn[PÒ 4 TÖP

7. EÍö|¸UQøhø¯ SøÓUP ö\´¯ Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ 4 TÖP.


