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Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́

sêh$<ä́ , |ü]XÀ<Ûäq, •ø£åD dü+düú

Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ, ôV’≤<äsêu≤<äT.
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l. õ. >√bÕ\¬s&ç¶, dü+#ê\≈£î\T

sêh $<ä́ , |ü]XÀ<Ûäq, •ø£åD dü+düú,

Ä+Á<ÛäÁ|ü<̊XŸ, ôV’≤<äsêu≤<äT.

bÕsƒ¡́ |ü⁄düÔø£ n_Ûeè~Δ ø£$T{Ï

l _. düT<Ûëø£sY, dü+#ê\≈£î\T

Á|üuÛÑT‘·« bÕsƒ¡́ |ü⁄düÔø£ eTTÁ<äD≤\j·T+

Ä+Á<ÛäÁ|ü<̊XŸ, ôV’≤<äsêu≤<äT.

eTTK´ dü\Vü‰<ës¡T\T

&Üˆˆ ¬ø. dü‘·́ \øÏåà

ôd+≥sY |òüsY ẙeTq jÓ÷>∑

uÒ>∑+ù|≥, ôV’≤<äsêu≤<äT.

&Üˆˆ $. ÁãVü‰à¬s&ç¶

ÁãVü‰à¬s&ç¶ Á|üC≤ yÓ’<ä́ XÊ\

ø£s¡÷ï\T

&Üˆˆ |æ. yÓ+ø£≥¬s&ç¶, Á|æì‡|ü̋ Ÿ

j·T÷ìe]Ù{Ï ø± Ò̋CŸ Ä|òt |òæõø£̋ Ÿ b&ÉT π́øHé

ôV’≤<äsêu≤<é

s¡#·sTT‘·\T

&Üˆˆ ¬ø. kÕº*Hé u≤ãT, bdt.b.

õ˝≤¢ |ü]wü‘Y ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\

sêC≤ù|≥, q˝§Z+&É

&Üˆˆ _. s¡$X̄+ø£sY, d”ìj·TsY …̋ø£Ãs¡sY

sêj·T\d”eT ø± Ò̋CŸ Ä|òt b&ÉT π́øwüHé

Ábı<äT›≥÷sY, yÓ’.bdt.ÄsY. ø£&É|ü

l bdt. sêeTø£èwüí, …̋ø£Ãs¡sY

õ˝≤¢ $<ë´ •ø£åD≤ dü+düú

ãTø£ÿ|ü≥ï+, nq+‘·|ü⁄s¡+

l bdt. ¬ø. eTVü≤ã÷uŸ u≤cÕ, …̋ø£Ãs¡sY

õ˝≤¢ $<ë´ •ø£åD≤ dü+düú

|ü*¢bÕ&ÉT, HÓ\÷¢s¡T

&Üˆˆ |æ. düT<äs¡ÙHé¬s&ç¶

jÓ÷>±#ês¡́ , <Ûë´q uÛÑeHé

eT\ø̆ù|≥, ôV’≤<äsêu≤<é

&ÜˆˆmHé.ñù|+<äsY¬s&ç¶, Ábıô|òdüsY, dæ {Ï.

sêh $<ä́ , |ü]XÀ<Ûäq, •ø£åD dü+düú,

Ä+Á<ÛäÁ|ü<̊XŸ, ôV’≤<äsêu≤<äT.

&ÜˆˆmHé.ñù|+<äsY¬s&ç¶, Ábıô|òdüsY, dæ {Ï.

sêh $<ä́ , |ü]XÀ<Ûäq, •ø£åD dü+düú,

Ä+Á<ÛäÁ|ü<̊XŸ, ôV’≤<äsêu≤<äT.

dü+bÕ<ä≈£î\T

&Üˆˆ {Ï.$.bdt. s¡ẙTwt, ø√`Ä]¶H̊≥sY

sêh $<ä́ , |ü]XÀ<Ûäq, •ø£åD dü+düú,

Ä+Á<ÛäÁ|ü<̊XŸ, ôV’≤<äsêu≤<äT.
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$wüj·Tdü÷∫ø£

yê´j·÷eT $<ä́

Áø£. dü+.           $wüj·T+ |ü⁄≥ q+.

1. yê´j·÷eT $<ä́  uÛ≤eq\T 2 ` 21

2. 9e ‘·s¡>∑‹ 22 ` 134

3. 10e ‘·s¡>∑‹ 135 ` 152

Äs√>∑́  $<ä́

Áø£. dü+.           $wüj·T+ |ü⁄≥ q+.

1. 9e ‘·s¡>∑‹ 153 ` 204

2. 10e ‘·s¡>∑‹ 205 ` 215
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eTT+<äTe÷≥

$C≤„qe+‘·yÓTÆq düe÷C≤ìï ì]à+#ê\+fÒ bÂs¡T\T πøe\+ C≤„qe+‘·T …̋’q+‘· e÷Á‘êq dü]b˛<äT. yê]

XÊØs¡ø£ Äs√>∑́ + ≈£L&Ü b+‘√ nedüs¡+. ñ‘êŒ<äø£ s¡+>∑+˝À e÷qe eqs¡T\T b+‘√ $\TeyÓ’q$. yê{Ïì düeTs¡úe+‘·+>±

n_Ûeè~Δ#˚düTø=ì ñ|üjÓ÷–+#·Tø=qï|ü⁄Œ&˚ <˚XÊ_Ûeè~Δ kÕ<Ûä́ eTe⁄‘·T+<äì uÛ≤s¡‘· ‘=* Á|ü<Ûëì |ü+&ç{Ÿ »eVü≤sY̋ ≤˝Ÿ

HÓÁVüA #Óù|Œyês¡T. Äs√>∑́ e+‘·yÓTÆq bÂs¡T\qT ‘·j·÷s¡T#˚j·T&É+ $<ë´\øå±´\˝À ˇø£{Ï>± ñ+&Ü\ì Ç+<äTø√dü+

bÕsƒ¡XÊ\˝À Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́  ˇø£ bÕsƒê´+X¯+>± ñ+&Ü\ì ø=sƒê] ø£MTwüHé eT]j·TT áX¯«sYuÛ≤sTT |üfÒ̋ Ÿ

ø£$T{°\T dü÷∫+#êsTT. bÕsƒ¡XÊ\ <ë«sê |æ\¢\≈£î n+~+#̊ $<ä́  yê] XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, ñ<̊«>∑, kÕ+|òæTø£ $ø±kÕ\qT

ô|+bı+~+#˚~>± ñ+&Ü*. n+<äT#˚‘·H˚ bÕsƒ¡XÊ\˝À uÛ≤wü, >∑DÏ‘·+, $C≤„qXÊÁkÕÔ\T b+‘·{Ï ÁbÕ<Ûëq´‘· ø£*–q

n+XÊ˝À Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́ ≈£L&Ü düe÷q ÁbÕ<Ûëq´‘ê+X¯+>± ñ+&Ü\qï~ ñ<›̊X¯́ +. bÕsƒ¡XÊ\˝À ìsêú]‘·

$<ë´\øå±´\T kÕ~Û+#ê\+fÒ |æ\¢\ düs¡«‘√eTTU≤_Ûeè~ΔøÏ <√Vü≤<ä|ü&̊ n+XÊ\˙ï uÀ<ÛäHêuÛÑ́ düq Á|üÁøÏj·T˝À¢ #√≥T#̊düTø√yê*.

ôd’qT‡ bÕsƒê´+XÊ\˝À Äs√>∑́ + >∑T]+∫ #ÓãT‘·Tqï|üŒ{Ïø° Äs√>∑́ |ü⁄ n\yê≥T¢ Jeq $<Ûëq+>± e÷sê\+fÒ

yê{ÏøÏ eT]+‘· ÁbÕ<Ûëq´‘·ìe«&É+ nedüs¡+. n+fÒ πøe\+ bÕsƒê´+X̄+>± ø±≈£î+&Ü Ä#·s¡D≤‘·àø£ ø£è‘ê´˝≤¢ nuÛÑ́ düq+

»s¡>±*. Äs√>∑́  n+fÒ e´øÏÔ>∑‘· Äs√>∑́ + ̀  XÊØs¡ø£ Äs√>∑́ + ̀  e÷qdæø£ Äs√>∑́ +‘√bÕ≥T |ü]düsê\ Äs√>∑́ + >∑T]+∫

≈£L&Ü ne>±Vü≤q ø£*–ñ+&Ü*. n<˚ $<Ûä+>± kÕe÷õø£ Äs√>∑́  n+XÊ\ô|’ ≈£L&Ü <äèwæºkÕ]+#ê*‡ ñ+≥T+~.

b˛wüø±Vü‰s¡+, yê´<ÛäT\ yê´|æÔøÏ>∑\ ø±s¡D≤\T, yê´~Û ìyês¡D #·s¡́ \T yÓTT<ä̋ …’q n+XÊ\ô|’ $<ë´s¡Tú\≈£î ne>±Vü≤q

ø£*–+#·&É+ nedüs¡+.

XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ Äs√>∑́ + ø£\>±\+fÒ yê´j·÷eT+ b+‘√ nedüs¡+. bÕsƒ¡XÊ\˝À |æ\¢\≈£î yê´j·÷eT+,

Áø°&É\˝À •ø£åDìe«&É+ nedüs¡+. sêÁwüº $<ë´ Á|üD≤[ø£ |ü]~Û |üÁ‘·+`2010, C≤rj·T $<ë´ Á|üD≤[ø± #·Á≥+`2005,

$<ë´Vü≤≈£îÿ #·≥º+ ̀  2009 nìï ≈£L&Ü jÓ÷>±, yê´j·÷eT+ e+{Ï n+XÊ\T bÕsƒ¡XÊ\˝À ‘·|üŒìdü] uÀ<ÛäHê+XÊ\T>±

ñ+&Ü\ì dü÷∫+#êsTT. Ç+<äTø√dü+ ÁbÕ<∏ä$Tø£ kÕúsTTqT+&ç ñqï‘· kÕúsTT es¡≈£î ìsêú]‘· Á|üD≤[ø£qT s¡÷bı+~+#·&É+

»]–+~. ø±ã{Ïº bÕsƒ¡XÊ\˝À |æ\¢\ø£T yê´j·÷eT+, jÓ÷>±, Áø°&É\˝À nuÛ≤´dü+ ø£*Œ+#ê*. bÕsƒ¡XÊ\ $<ä́  |üPs¡Ôj̊T´dü]øÏ

|æ\¢\T ø£̇ dü+ @<√ ˇø£ Áø°&É̋ À HÓ’|ü⁄D´+ bı+~ ñ+&Ü*. Ä≥\T Ä&É≥+ |ü≥¢ n_Ûs¡T∫ì ô|+bı+~+#·Tø√yê*.

bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTTqT+&ç C≤rj·T kÕúsTT es¡≈£î »]π> Áø°&Ü b˛{°\˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ |æ\¢*ï Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. Bì˝À

ñbÕ<Ûë´j·TT\ bÕÁ‘· b+‘√ ø°\ø£+. |æ\¢\T XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>±, Äs√>∑́ +>± ñqï|ü⁄Œ&˚ #·<äTe⁄˝À¢ #·Ts¡T≈£î>±

ñ+&É>∑\T>∑T‘ês¡T. ñ‘·ÔeT |òü*‘ê\T kÕ~Û+#·>∑\T>∑T‘ês¡T. u≤<Ûä´‘êj·TT‘·yÓTÆq, Á|üC≤kÕ«eT´ã<ä›yÓTÆq bÂs¡T\T>±

b<ä>∑>∑\T>∑T‘ês¡T. ø±ã{Ïº ñbÕ<Ûë´j·TT\T yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́  ÁbÕ<Ûëq´‘·qT >∑T]Ô+∫ düeTs¡ú+>± neT\T#̊j·T&ÜìøÏ

ø£èwæ #˚kÕÔs¡ì Ä•dü÷Ô......

õ. >√bÕ\¬s&ç¶

dü+#ê\≈£î\T

sêÁwüº $<ë´ |ü]XÀ<Ûäq •ø£åD≤ dü+düú

Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ, ôV’≤<äsêu≤<é

‘̊~:  09`05`2014

düú\+: ôV’≤<äsêu≤<é
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yê´j·÷eT $<ä́
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IX Class2

yê´j·÷eT $<ä́

|æ\¢\ dü+|üPs¡í $ø±düy˚T $<ë´\ø£ǻ +. yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́  <ë«sê |æ\¢\ XÊØs¡ø£ $ø±kÕìøÏ ‘·<ë«sê

e÷qdæø£ $ø±kÕìøÏ M\Tø£\T>∑T‘·T+~. Ä≥\T Äq+<ä+ ø£*–+#·&ÉẙT ø±≈£î+&Ü Äs√>±´ìøÏ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT. n+<äT#̊‘·

ÁbÕ<∏ä$Tø£ kÕúsTTqT+&˚ |æ\¢\≈£î dü¬s’q •ø£åD ìyê«*. ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À bı+~q Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́

C≤„HêìøÏ ø=qkÕ–+|ü⁄>± ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À ø±s¡́ Áø£e÷\T s¡÷bı+~+∫ neT\T #˚j·÷*. ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\

kÕúsTT |æ\¢̋ À¢ XÊØs¡ø£ $ø±dü+ ẙ>∑+>± ñ+≥T+~. øöe÷s¡ <äX̄≈£î #̊s¡T≈£î+{≤s¡T. XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, ñ<̊«>∑ $ø±kÕ\≈£î

<√Vü≤<ä|ü&˚ yê´j·÷eT $<ë´ ø±s¡́ Áø£e÷\T nedüs¡eTe⁄‘êsTT. ø±ã{Ïº |æ\¢\ ej·TdüT‡, XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘·«+ <äèwæº̋ À

ñ+#·Tø=ì Á|üD≤[ø£ s¡÷bı+~+#·ã&ç+~. Á|ü‹ ‘·s¡>∑‹ì yê$T+>¥ n|t, |üÁø£è‹ dæ<äΔ ø£è‘ê´\T, ¬ø …̋düúìø˘‡, e÷]Ã+>¥

$H√<ä Áø°&É\T, õe÷ïdæºø˘‡ n+XÊ\‘√bÕ≥T b˛sê≥ Áø°&É\T, y˚T»sY π>yéT‡\˝À •ø£åD nedüs¡+. @ @ ‘·s¡>∑‹øÏ @ @

n+XÊ\˝À •ø£åDìyê«˝À ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ‘·|üŒø£ ‘Ó\TdüTø=ì  ñ+&Ü*. á |ü⁄düÔø£+˝À $e]+∫q n+XÊ\‘√ n<äq+>±

≈£L&Ü H˚s¡Œ&É+ nedüs¡+.

ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À Äs√>∑́  yê´j·÷eT $<ä́  ø±s¡́ Áø£eT+ neT\T #˚j·T&ÜìøÏ nqTdü]+#·e\dæq

uÀ<ÛäHê+XÊ\qT >∑T]+∫ ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

dü+dæB›ø£s¡D+ (Warming up)

yê´j·÷eT $<ë´ ø£è‘·́ eTT\T øÏ¢wü̃yÓTÆq XÊØs¡ø£ ÁX¯eT\‘√ ≈£L&ç ñ+{≤sTT. M{Ïì H˚s¡TÃø=qT≥≈£î

$<ë´s¡Tú\qT dæ<äΔ+ #˚j·TT≥y˚T Bì ñ<›̊X¯́ +. $<ë´s¡Tú\T ‘·s¡>∑‹ >∑~ qT+&ç Áø°&Üs¡+>∑+˝À Á|üy˚•+#·&ÜìøÏ yê]ì

eTT+<äT>± XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>± ‘·j·÷s¡T#̊j·÷*. n˝≤ #̊j·Tì#√ H̊s¡TÃø=quÀe⁄ øÏ¢wüºyÓTÆq ø£è‘ê´\ nuÛ≤´dü+˝À

ø£+&És¡Vü‰ì @s¡Œ&ÉTqT. $<ë´s¡Tú\T H˚s¡TÃø=quÀe⁄ n+XÊ\ >∑÷]Ã ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ≈£î¢|üÔ+>± $e]+∫ yê]ì

e÷qdæø£+>± dü+dæ<äTΔ\T>± #˚kÕÔs¡T. Ä ‘·s¡Tyê‘· ÁøÏj·÷o\‘·\˝À •ø£åD ÇkÕÔs¡T. á n+XÊ\qT düTìï‘·<äX¯ qT+&ç

øÏ¢wüº<äX¯≈£î Á|üy˚X¯ô|{≤º*. M{Ïe\q ø£+&Ésê\T Hê&ûeT+&É\+ düeTq«j·T+‘√ dü+dæ<ä›eTe⁄‘êsTT. s¡ø£Ô Á|üdüs¡D+, ñ

#êÃ¤«dü, ìXÊ«kÕ\T ô|]– X¯Øs¡+ y˚&ç#Ó+<äTqT. ø£+&Ésê\˝Àì πøX¯Hê[ø£\T dü+ø√#· dü&É*+|ü⁄\T #Ó+~ y˚>∑+‘√

≈£L&çq yê´j·÷eT+ #̊j·T&ÜìøÏ dæ<äΔ|ü&É‘ês¡T. Bì <ë«sê ø°fīófl, ø£+&Ésê\T <Óã“‹qe⁄. ø£+&És¡H=|ü\T, ìyê]+#·ã&ç

#·Ts¡T≈£î<äq+, düeTq«j·T+‘√ ≈£L&çq dü+dæ<äΔ›‘· ô|+bı+~+#·ã&ÉTqT.
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Physical Education Module 3

yê]à+>¥ Ä|t 2 s¡ø£eTT\T

1. kÕ<Ûës¡D dü+dæBΔø£s¡D+ (General warming up)

2. Á|ü‘̊´ø£ dü+dæBΔø£s¡D+ (Specific warming up)

1. kÕ<Ûës¡D dü+dæB›ø£s¡D+ : X¯Øs¡eTT˝À ‘·q qT+&ç bÕ<äeTT\ es¡≈£î >∑\ ø£+&Ésê\qT, ø°fi¯flqT e<äT\T

#˚j·TT≥y˚T >±ø£, ø£DC≤˝≤\≈£î X¯øÏÔìdüTÔ+~. Bì˝À yÓTT<ä≥>± d”Œ&éyêø˘, C≤–+>¥, HÓeTà~>± |ü]¬>‘·TÔ≥,

‘·s¡Tyê‘· yÓT&É, #˚‘·T\T, uÛÑTC≤\T, ñ<äs¡eTT, ø±fi¯fl≈£î dü+ã+~Û+∫q yê´j·÷e÷\T #˚sTT+#ê*. Bì <ë«sê

X̄Øs¡ ñc į́Á>∑‘· ô|]– }|æ]‹‘·TÔ\≈£î, Vü≤è<äj·÷ìøÏ eT<Ûä́  eT+∫ düeTq«j·T+ @s¡Œ&ç n\dü≥qT n~Û>∑$T+#·TqT.

2. Á|ü‘˚́ ø£ dü+dæB›ø£s¡D+ : Áø°&É̋ À bÕ˝§ZH˚ Áø°&Üø±s¡T\T Áø°&Ü#ê‘·Ts¡́ eTT\qT m≈£îÿe>± nuÛ≤´düeTT #˚j·Te\dæ

ñ+≥T+~. ˇø=ÿø£ÿ Áø°&É̋ À ˇø£ s¡ø£yÓTÆq Á|ü‘̊´ø£ XÊØs¡ø£ ø£<ä*ø£\T #̊j·TT≥≈£î XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ kÕeTsêú́ \T

#ê˝≤ nedüs¡+ Bs¡Èø±*ø£+>± ìs¡+‘·s¡kÕ<Ûäq #˚j·T&ÜìøÏ Áø°&É\ yê]>± s¡÷bı+~+∫q yê´j·÷e÷\T

Bs¡Èø±*ø£+>± ìs¡+‘·s¡kÕ<Ûäq #̊j·T&ÜìøÏ Áø°&É\ yê]>± s¡÷bı+~+∫q yê´j·÷e÷\T nuÛ≤´düeTT #̊sTT+#ê*.

Á|ü‹ Áø°&É̋ À s¡ø£åD   <ë&ç #˚j·TT #ê‘·Tsê´\≈£î ‘√&ÉŒ&˚ ÁbÕ<∏ä$Tø£ yê´j·÷e÷\T #˚sTT+#ê*.

dü+dæB›ø£s¡D+˝À |ü]>∑D˝ÀøÏ rdüTø√yê*‡q n+XÊ\T :`

1. ej·TdüT‡ 2. yÓ’j·TøÏÔø£uÒ<ë\T 3. yê‘êes¡D |ü]dæú‘·T\T 4. nqTuÛÑe+ 5. kÕeTs¡ú́ +

e÷dt&çÁ˝Ÿ (kÕeT÷Væ≤ø£ ø£è‘·´eTT\T)

Ç{°e\ ø±\eTT˝À yê´j·÷eT $<ä́  <ë«sê $<ë´s¡Tú\ XÊØs¡ø£ ` e÷qdæø£ |ü≥T‘ê«_Ûeè~›øÏ $•wü̃

ÁbÕ<Ûëq´‘· ÇdüTÔHêïs¡T. ø±ì ñqï‘·, ÁbÕ<∏ä$Tø√qï‘· bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ Áø°&Ü+>∑D≤\T, |ü]ø£sê\ ˝À≥T ø±s¡D+>±

yê´j·÷eT $<ë´ ø±s¡́ Áø£e÷\T Ä•+∫q y˚Ts¡≈£î »s¡>∑&É+ Ò̋<äT.

bÕsƒ¡XÊ\˝Àì $<ë´s¡Tú\+<ä]øÏ yê] yê] k ų́eT‘·qT ã{Ïº 10 eT+~øÏ $T+∫q $$<Ûä ãè+<ë\T>±

$uÛÑõ+#ê*. Á|ü‹ãè+<ëìøÏ ˇø£ Hêj·T≈£îì ìj·T$T+#ê*. Á|ü‹ ãè+<äeTT y˚s¡T, y˚s¡T>± @ø£ ø±\eTT˝À á

ø±s¡́ Áø£eTeTT˝À bÕ˝§Z+{≤s¡T. U≤∞ düú̋ ≤\T, bÕs¡Tÿ\T á ø±s¡́ Áø£e÷ìøÏ ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃqT. Á|ü‹ ãè+<ä+

ìj·T$T‘· ø±\+, <ä÷s¡+, y˚>∑+ |òü]~Û\T ìØí‘· düú\+ #˚] ‹]– >∑e÷´ìøÏ e#˚Ã $<ÛäeTT>± ø±s¡́ Áø£e÷\qT

s¡÷bı+~+#ê*. ãè+<äkÕúsTTì ã{Ïº y˚>±ìï ìs¡ísTT+#ê*. Ç$ b˛{Ï ø±s¡́ Áø£e÷\T ø±ø£b˛e⁄≥ e\q n\dü≥

#Ó+~q|ü⁄&ÉT e´øÏÔ ø±s¡́ Áø£e÷ìï $düà]+#·e#·TÃ. Ç$ ~q ì‘·́ ø£è‘ê´\T, düeTs¡úe+‘·eTT>± ìs¡«Væ≤+#·&É+ <ë«sê,

‘·–q XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ kÕeTsêú́ \qT ô|+bı+~+#· e#·TÃqT.

˝≤uÛ≤\T : `

1. $<ë´s¡Tú\+<äs¡T kÕeT÷Væ≤ø£+>± bÕsƒ¡XÊ\ ‘·<äq+‘·s¡ ø±s¡́ Áø£eT+>± X¯Øs¡<Ûës¡T&Ü´_Ûeè~›ì bı+<äe#·TÃqT.

2. nìï ej·TdüT\ yê]øÏ ñ‘ê‡Vü≤+, ñ‘Ô̊C≤\qT #˚≈£L]Ã Áb˛‘·‡Væ≤kÕÔsTT.
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3. Á>±MTD, |ü≥ºD Á|ü»\˝À yê´j·÷eT ÁøÏj·T\ |ü≥¢, X¯Øs¡<Ûës¡T&É́  ø±s¡́ Áø£e÷\ô|’ >ös¡e+, qeTàø±\T

@s¡Œ&É‘êsTT.

4. n+‘·sê®rj·T, Áø°&ÉyÓTÆq, q&Éø£, |üs¡T>∑T, ôd’øÏ*+>¥ yê´j·÷e÷\˝À Ç$T&çj·TTqï kÕ+πø‹ø£ |ü]C≤„Hêìï

$<ë´s¡Tú\T Á>∑Væ≤+∫ H˚s¡TÃø=+{≤s¡T.

n<∏Ó¢{Ïø˘‡ (Athletics)

e÷qe⁄&ÉT ‘·q düVü≤»yÓTÆq XÊØs¡ø£ kÕeTsêú́ ìï |üs¡T>∑T, q&Éø£, <ä÷ø£&É+, $düs¡&É+ yÓTT<ä̋ …’q ø£<ä*ø£\

<ë«sê Á|ü<ä]Ù+#˚ b˛{° n+XÊ\qT ªªn<ÛÓ¢{Ïø˘‡μμ n+{≤s¡T. Ç+<äT˝À ˇø=ÿø£ÿ Áø°j·÷o\‘·qT áyÓ+{Ÿ n+{≤s¡T.

Á{≤ø˘̋ À ìs¡«Væ≤+#˚ n+XÊ\qT (|üs¡T>∑T) Á{≤ø˘ áyÓ+{Ÿ‡ nì, <äTeTT≈£î≥, $düs¡T≥ n+XÊ\qT |ò”̋ Ÿ¶ áyÓ{Ÿ‡

n+{≤s¡T. eTìwæ̋ Àì qsê\dæú‹, ø£+&Ésê\ n<äT|ü⁄, ñ˝≤¢düyÓTÆq eTqdüT‡, Äø£*, eT+∫ìÁ<ä yÓTT<ä̋ …’q$ yê´j·÷eT+

<ë«sê eTìwæ m≈£îÿeø±\+ J$+#·&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&ÉT‘·T+~.

Á{≤ø˘ n+&é |ò”̋ Ÿ¶ ìs¡«Væ≤+#˚ n+XÊ\T :`

u≤\Ts¡T u≤*ø£\T

1. |üs¡T>∑T 100 MTˆˆ 100 MTˆˆ

2. »+|æ+>¥ ˝≤+>¥»+|t ˝≤+>¥»+|t

3. bòÕ{Ÿ|ü⁄{Ÿ 5kg\T 4kg

yê´j·÷eT $<ë´ Á|üD≤[ø£̋ À e´øÏÔ>∑‘· Áø°&Ü+XÊ\T nsTTq n<ÛÓ¢{Ïø˘‡≈£î #ê˝≤ ÁbÕeTTK´‘· ø£\<äT. á

n<ÛÓ¢{Ïø˘‡ bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ ~q~Hê_Ûeè~Δ #Ó+<äT‘·÷ bÕsƒ¡XÊ\ yê]¸ø√‘·‡yê˝À¢ ô|<ä› Äø£s¡̧D>± yÓ\T>=+<äT#·Tqï$.

$<ë´s¡Tú\˝À ñqï X¯øÏÔ kÕeTsêú́ \T, Á|ü‹uÛ≤ HÓ’|ü⁄D≤´\T Á|ü<ä]Ù+#·&ÜìøÏ y˚~ø£>± ì\TkÕÔsTT. Ç+<äT˝À bÕ˝§ZH˚

Áø°&Üø±s¡T\ Á|ü‹uÛ≤ kÕeTsêú́ \T Á|ü‘·́ ø£å+>± Áù|ø£å≈£î\ düeTø£åeTT˝À ìs¡ísTT+#·ã&É‘êsTT. Ä<ÛäTìø£ $<ë´e´edüú

dü÷#·q Á|üø±s¡+ Á|ü‹ $<ë´]ú e´øÏÔ>∑‘· n+XÊ …̋’q n<ÛÓ¢{Ïø˘‡˝À ‘·|üŒø£ bÕ˝§ZHê\ì ‘Ó*j·TCÒdüTÔ+~.

1. Á{≤ø̆ áyÓ+{Ÿ‡ 2. |ò”̋ Ÿ¶ áyÓ+{Ÿ‡ B. Á‘√sTT+>¥ áyÓ+{Ÿ‡

i) ÁdæŒ¤+{Ÿ‡ A. »+|æ+>¥ áyÓ+{Ÿ‡ i) cÕ{Ÿ|ü⁄{Ÿ

ii) $T&ç̋ Ÿ &çôdºHé‡ s¡Hé‡ i) ˝≤+>¥ »+|t ii) &çdüÿdt Á‘√

iii) ˝≤+>¥ &çôdºHé‡ s¡Hé‡ ii) ôV’≤»+|t iii) C≤yÓ*Hé Á‘√

iv) ] Ò̋ πsôddt iii) bı˝Ÿyê˝Ÿº iv) Vü‰eTsY Á‘√

v) Vü≤]¶˝Ÿ‡ iv) Á{Ï|ü⁄˝Ÿ »+|òt
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jÓ÷>∑

nH˚ø£yÓTÆq >∑+<äs¡>√fi¯ Ä˝À#·q\T ñÁ<˚ø±\qT, ñ<˚«>±\qT ìs√~Û+∫ eTqdüT≈£î @ø±Á>∑‘·qT Á|üXÊ+‘·qT

eT]j·TT XÊØs¡ø£ e÷qdæø£ Äs√>±´ìï, ø£\T>∑#˚dæ e´øÏÔ \ø£ǻ  kÕ<Ûäq≈£î, e÷sêZìï düT>∑eT+ #˚ùd<˚ ªjÓ÷>±μ nì

eTq e´eVü‰]+ø£>± #Ó|ü⁄Œø√e#·TÃ.

jÓ÷>∑ nH˚ X¯ãΔeTT ªªj·T÷CŸμμ nH˚ dü+düÿè‘· |ü<ä+ qT+&ç e∫Ãq~. ªªj·TTCŸμμ nq>± ø£\T|ü⁄, ã+~Û+#·T,

nqTdü+<ÛëqeTT #̊j·TT eT]j·TT @ø±Á>∑‘· nH̊ nsêú\THêïsTT nq>± XÊØs¡ø£ nej·TeTT\qT @ø±Á>∑‘·‘√ ìj·TeTã<äΔ+>±

ø£<ä*ø£ Ò̋ø£ dü+<ÛëHê\ <ë«sê Áù|s¡D ø£*–+∫ yê{Ï ÁøÏj·T\T (|òæõjÓ÷˝≤õø£̋ Ÿ møº̆${°dt) dü] nsTTq $<Ûä+>±

»]–≥≥T¢ #·÷&É&É+, eT]j·TT XÊØs¡ø£ e÷qdæø£ X¯≈£îÔ\qT @ø±Á>∑‘·‘√ düeTq«j·T+ #˚j·TT≥ nì #Ó|üŒe#·TÃqT.

e÷qdæø£ n|üdüe´ dü+#·\‘·«eTT eT]j·TT #·|ü\‘·« uÛ≤yê\ ìs√<Ûäy˚T jÓ÷>± nì eTs=ø£ ns¡ú+˝À ≈£L&Ü

#Ó|üŒe#·TÃqT.

Á|ü‹ eTìwæ̋ À @<√ ˇø£ n<äT“¤‘·yÓTÆq X̄øÏÔ <ë– e⁄+≥T+~. jÓ÷>± kÕ<Ûäq e\¢ e÷qe⁄\˝À ì_&ûø£è‘·yÓTÆj·TTqï

n+‘·s¡Z‘· X¯≈£îÔ\T, HÓ’|ü⁄D≤´\T ãVæ≤s¡Z‘·yÓTÆ J$‘· \ø£ǻ  kÕ<Ûäq˝À ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. jÓ÷>± e\q eTq≈£î

eTH√ìÁ>∑Vü≤+, Á|üXÊ+‘·‘· n\e&ç J$‘· \ø£ǻ +ô|’ ne>±Vü≤q ø£\T>∑T‘·T+~. ‘·<ë«sê dü]nsTTq Ä˝À#·q

$<ÛëqeTT, ìs¡ísT÷ø£s¡D (&ÓdæwüHé y˚TøÏ+>¥) n\e&ç \ø£ǻ kÕ<Ûäq˝À dü|òü©ø£è‘·T&Ée⁄‘ê&ÉT. jÓ÷>±uÛ≤´düq+ e\q

s√>∑ìs√<Ûäø£ e´edüú X̄øÏÔì |ü⁄+Eø=ì düeTs¡úe+‘·+>± |üì#̊düTÔ+~. n+<äTe\q s√>±\ u≤]q |ü&É≈£î+&Ü Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq

J$‘êìï m≈£îÿe ø±\+ Äq+<ä+>± Á|üXÊ+‘·+>± nqTuÛÑ$+#·e#·TÃ.

jÓ÷>±øÏ eT÷\|ü⁄s¡Twüß&ÉT Væ≤s¡D´>∑s¡T“¤&ÉT. Ç|üŒ{Ï es¡≈£î \uÛÑ́ yÓTÆq jÓ÷>∑ Á>∑+<∏ë\˝À eTTK´yÓTÆq~ |ü‘·+»*

jÓ÷>∑+. jÓ÷>∑ dü÷Á‘· Áø√&Ûûø£s¡D (düMTø£s¡D) Ä<ÛäT´&ÉT>± |ü‘·+»* eTVü‰]¸ì #Ó|üø√e#·TÃqT. |ü‘·+»* eTVü≤]¸

Áyêdæq Á>∑+<∏ëìøÏ ncÕº+>∑jÓ÷>∑eTT nì ù|s¡T. ncÕº+>∑jÓ÷>∑eTTqT jÓ÷>±uÛÑ́ düq <äX¯\T>± #Ó|üø√e#·TÃqT.

Bì˝À yÓTT<ä{Ï Hê\T>∑T uÛ≤>±\qT (<äX¯\qT) ãVæ≤s¡+>∑ jÓ÷>∑eTì, ∫e] Hê\T>∑T uÛ≤>±\qT (<äX¯\qT)

n+‘·s¡+>∑ jÓ÷>∑eTì n+{≤s¡T.

jÓ÷>±uÛ≤´düq <äX¯\T :

1. j·TeT+  : ncÕº+>±\˝À yÓTT<ä{Ï~ e´øÏÔ dü+|òüTeTT˝À bÕ{Ï+#·e\dæq $<ÛäT\qT ‘Ó*j·TCÒdüTÔ+~.

2. ìj·TeT+ : e´øÏÔ #Ó+~q J$‘êìøÏ dü+ã+~Û+∫q Áø£eT•ø£åD ìã+<Ûäq\T ` X¯ó∫>± ñ+&ÉT≥, dü+‘·è|æÔ,

eT+∫ Ä˝À#·q, dü‘Y Á|ües¡Ôq, ÄVü‰s¡, $Vü‰sê\ >∑T]+∫ ‘Ó\T|ü⁄‘·T+~.

3. Ädüq+  : Ädüq+ nq>± uÛÑ+–eT X¯Øs¡ nej·Tyê\qT Áø£eT |ü<äΔ‹˝À ø£<ä*+#·T≥ <ë«sê $$<Ûä

uÛÑ+–eT\T (ÄdüHê\T) >± ì*|æj·TT+#·T≥, ÄdüHê\T <ÛÓ’s¡́ eTT, @ø±Á>∑‘·qT Ç∫Ã XÊØs¡ø£

Äs√>∑́ eTTqT ø£\T>∑CÒkÕÔsTT.
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4. ÁbÕD≤j·÷eT+ : JeX¯øÏÔì @ø±Á>∑‘·‘√ \j·Tã<äΔ XÊ«dü ìj·T+Á‘·D <ë«sê $düÔ]+#·Tø=qT≥ Ò̋ø£ Äj·TTwüßqT

ô|+#·Tø=qT≥.

5. Á|ü‘ê´Vü‰s¡+ : Ç+Á~j·÷\qT n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø=qT≥ Ò̋ø£ kÕ«BÛq+ #˚düTø=qT≥j˚T Á|ü‘ê´Vü‰s¡+. BìøÏ

\j·Tã<äΔ XÊ«dü ìj·T+Á‘·D ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

6. <Ûës¡D+ : eTqdüT‡qT ‘·<Û̊ø£+>± πø+ÁBø£]+#·T≥ <ë«sê @ø±Á>∑‘·qT bı+<ä&Éy˚T <Ûës¡D+.

7. <Ûë´q+ : <Ûë´qeTT nq>± eTq˝ÀøÏ eTq+ #·÷düTø=H˚ #·ø£ÿì neø±X¯+. eTq eTqdüTì #˚s¡Tø=ì

Äq+<ä+ ø£*–+#̊~ <Ûë´q+. Bìì ẙs=ø£ ns¡ú+˝À Ä˝À#·q\T Ò̋ì eTqdüT‡>± #Ó|üø√e#·TÃqT.

Bì e\q e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘·. uÛ≤yêr‘· ‘·qàj·T‘·«+ ø£\T>∑T‘·T+~.

8. düe÷~Û : jÓ÷>±uÛ≤´düq ÄK] <äX¯ düe÷~Û Bìì <Ûë´q+ jÓTTø£ÿ ñ#·Ã¤dæú‹ Ò̋ø£ <Ûë´qeTT˝À dæ~Δ+∫q

nr+ÁBj·T nqTuÛÑ÷‹>± #Ó|üŒe#·TÃqT.

eTq ÁbÕNq jÓ÷>∑XÊÁdüÔeTT düeTÁ>∑ C≤„q ÁbÕ‹|ü~ø£ô|’ s¡÷bı+~q~. Ç{°e\ ø±\+˝À jÓ÷>∑ Á|üÁøÏj·T\ô|’

»]–q $düèÔ‘· |ü]XÀ<Ûäq\T <ëì XÊÁd”Ôj·T‘·qT ‘̊≥‘Ó\¢+ #̊XÊsTT. |ü]XÀ<Ûäq |òü*‘ê\T jÓ÷>± n$T‘· Á|ü#ês¡+˝ÀøÏ

sêe&ÜìøÏ <√Vü≤<ä+ #˚XÊsTT.

kÕ<Ûës¡D+>± #ê˝≤eT+~ jÓ÷>±ì XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT+\‘√ CÀ&çkÕÔs¡T ø±ì jÓ÷>∑ $<ÛëHê\≈£î Ç‘·s¡

yê´j·÷e÷\≈£î Á|üdüTŒ¤≥yÓTÆq ‘˚&Ü e⁄+~. Ç‘·s¡ yê´j·÷eT |ü<äΔ‘·T\T ã˝≤ìøÏ, y˚>±ìøÏ ÁbÕ<Ûëq´‘· ÇùdÔ jÓ÷>±

|ü<äΔ‘·T\T ì<ëq+>± e⁄qï|üŒ{Ïø° X¯Øs¡+ô|’H˚ ø±≈£î+&Ü eTqdüT ô|’q ≈£L&Ü Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘êsTT. jÓ÷>±

X¯Øs¡+˝Àì dü+ø£*Œ‘·, ndü+ø£*Œ‘· ø£+&Ésê\ô|’ m≈£îÿe |üì#˚düTÔ+~. s¡ø£Ô Á|üdüs¡D n+‘·sê+>∑ nej·TeeTT\≈£î

m≈£îÿe »]– ÁøÏj·÷o\‘· ô|]– JeX¯øÏÔ eè~Δ n>∑TqT. ø±ì Ç‘·s¡ yê´j·÷eT $<ÛëHê\T dü+ø£*Œ‘· ø£+&Ésê\ô|’

m≈£îÿe Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘êsTT eT]j·TT s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D ãVæ≤s¡+>∑ uÛ≤>±\≈£î m≈£îÿe »]– #·ø£ÿì X¯Øs¡ kÂwüºe+ ø£*–

ã\+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

ÁbÕNq ø±\+˝À jÓ÷>∑T\T ‘·eT Äs√>∑́ +qT ø±bÕ&ÉTø=qT≥≈£î, Bs¡Èø±\eTT J$+#·T≥≈£î yês¡T ne\+_Û+∫q

jÓ÷>∑ yê´j·÷eTeTT\qT, jÓ÷>∑ |ü<äΔ‘·T\qT, jÓ÷>∑ $<ä́  nì ù|s=ÿqe#·TÃqT. Ä jÓ÷>∑ yê´j·÷eTeTT\qT ø=ìï

uÛÑ+–eT\T>± $uÛÑõ+∫ yê{Ï Äø£è‘·T\qT ã{Ïº (»+‘·Te⁄\T, edüTÔe⁄\T yÓTTˆˆ) ù|s¡T¢ ô|≥º&É+ »]–+~. jÓ÷>∑

uÛÑ+–eT\T düTe÷s¡T>± 84\ø£å\ ø£\e⁄. ø±\Áø£eT+˝À ÄdüHê\ ÁbÕeTTK´‘· <äècÕº́ . eTìwæ ≈£îqï düeTj·÷uÛ≤e+

<äècÕº́  H˚&ÉT e+<ä\ dü+K´˝À e÷Á‘·y˚T ÁbÕ#·Ts¡́ +˝À e⁄HêïsTT.

jÓ÷>±uÛ≤´düq+˝À πøe\+ ÄdüHê\ô|’H˚ m≈£îÿe πø+ÁBø£]+#·≈£î+&Ü ÁbÕD≤j·Te÷ìøÏ, <Ûë´HêìøÏ düeTT∫‘·

kÕúq+ Çyê«*. n|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T jÓ÷>±uÛÑ́ düq |òü̋ ≤\T |üP]Ô>± bı+<ä>∑\+. kÕ<Ûës¡D+>± eTqeTT Ä#·]+#˚

XÊØs¡ø£ uÛÑ+–eT\ kÕ<ÛäqqT ø£+&És¡ jÓ÷>± >±qT, ÁbÕD≤j·÷eTeTTqT XÊ«düÁøÏj·÷ jÓ÷>±>±qT, <Ûë´qeTTqT

e÷qdæø£ (eTqdüT‡≈£î dü+ã+~Û+∫q) jÓ÷>±>± #Ó|üŒe#·TÃqT. jÓ÷>±uÛÑ́ düq˝À ‘·|üŒìdü]>± ô|’ eT÷&ç+{ÏøÏ düe÷q

ÁbÕ<Ûëq´‘· ø£*Œ+#ê*.
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düe÷»+˝Àì H˚{Ï Jeq |ü<äΔ‘·T\T <Ó’q+~q J$‘·+˝Àì n$ÁXÊ+‘· ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T eTq X¯Øs¡+ô|’,

eTqdüT‡ (y˚T<∏ä) ô|’ $|üØ‘·yÓTÆ ˇ‹Ô&çì ø£\T>∑CÒdüTÔHêïsTT. düTKÁ|ü<äyÓTÆq Hê>∑]ø£ Jeq+ >∑&É|ü&ÜìøÏ, X¯Øsêìï,

eTqdüT‡qT m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT ñ˝≤¢dü+>±, Äs√>∑́ +>± ñ+#·Tø=qT{≤ìøÏ jÓ÷>± ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. ø±ã{Ïº jÓ÷>± kÕ<Ûäq

∫qï ej·TdüT‡ qT+&ç ÁbÕs¡+_Û+#ê*. <ëìì $<ä́ ˝À uÛ≤>∑+>± #˚j·÷*. ÁX¯<äΔ, düVü≤q+ á ¬s+&ÉT jÓ÷>±uÛÑ́ düq≈£î

ø±yê\dæq eTTK´ \ø£åD≤\T. ø±ã{Ïº á \ø£åD≤\qT n\es¡TÃø=ì jÓ÷>∑ kÕ<Ûäq #˚ùdÔ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£

Äs√>∑́ +‘√ J$‘· \øå±´\qT (>∑e÷´\qT) kÕ~Û+#·Tø√e#·TÃqT.

eTqeTT jÓ÷>±<ë«sê |üP]Ô>± XÊØs¡ø£, e÷qdæø£, ˝≤uÛ≤\T, nqTuÛÑ÷‹ bı+<ë\+fÒ kÕ<Ûäq #˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT

á ÁøÏ+~ ìj·Te÷\T ‘·|üŒø£ bÕ{Ï+#ê*.

1. ñ<äj·T+, kÕj·T+Á‘·+ düe÷j·÷\T jÓ÷>±kÕ<Ûäq≈£î #ê˝≤eT+∫~.

2. kÕïq+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· jÓ÷>± #˚ùdÔ eT+∫~. n|ü⁄Œ&ÉT e÷Á‘·y˚T eTqdüT‡, X¯Øs¡+ ¬s+&ÉT ÄVü‰¢<äø£s¡+>±

e⁄+{≤sTT.

3. uÛÀ»q+ #̊dæq ‘·s¡Tyê‘· 4>∑+≥\T n˝≤ŒVü‰s¡+ rdüT≈£îqï ‘·s¡Tyê‘· ˇø£ >∑+≥ düeTj·T+ ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·ẙT

jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

4. H˚\ô|’ ≈£Ls=Ãì jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·Tsê<äT. eT+<äbÕ{Ï <äT|üŒ{Ï y˚düTø=ì <ëìô|’ e÷Á‘·y˚T #˚j·÷*.

5. >±*, yÓ\T‘·Ts¡T u≤>± e⁄qï Á|üXÊ+‘·yÓTÆq Á|ü<˚X¯+˝ÀH˚ kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

6. ÄdüHê\T #˚ùd≥|ü⁄Œ&ÉT >±* $&ç∫ô|&ÉT‘·÷ eTT+<äT≈£î e+>±*.

7. _.|æ, >∑T+&Ó dü+ã+<ÛäyÓTÆq yê´<ÛäT\T e⁄qïyês¡T >∑Ts¡T eTTK+>±H˚ kÕ<Ûäq #˚j·÷*. yês¡T nìï ÄdüHê\T

#˚j·Tsê<äT. ñ:` osê¸düq+.

8. Ád”Ô\T ãTT‘·TdüeTj·T+˝À jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·Tsê<äT.

9. >∑]“¤D° Ád”Ô\T >∑Ts¡Te⁄ dü÷#·qô|’ düT\TyÓ’q ÄdüHê\qT e÷Á‘·y˚T y˚j·÷*.

10. düT\TyÓ’q ÄdüHê\qT eTT+<äT>± y˚dæ øÏ¢wüºyÓTÆq ÄdüHê\qT ∫es¡̋ À y˚j·÷*.

11. n\dü≥ nì|æ+∫q|ü&ÉT eT<Ûä́ ˝À ‘·|üŒ≈£î+&Ü X¯yêdüq+, eTø£sêdüqeTT\T y˚j·÷*.

12. ÄdüHê\qT eTT–+#˚≥|ü⁄Œ&ÉT ‘·|üŒø£ X¯yêdüq+ y˚j·÷*.

13. ÄdüHê\qT |üP]Ô @ø±Á>∑‘·‘√ y˚ùdÔH˚ |üP]Ô |òü*‘ê\qT bı+<ä>∑\eTT.

14. jÓ÷>±düHê\qT ‘=+<äs¡ ‘=+<äs¡>± kÕ<Ûäq #˚j·Tsê<äT.

15. ÄdüHê\qT Áø£eT |ü<äΔ‹˝À y˚j·÷*. ˇø£{Ï eTT+<äT≈£î e+π> Ädüq+ y˚ùdÔ, ‘·s¡Tyê‘· yÓqTø£≈£î e+π> Ädüq+

y˚j·÷*. ≈£î&ç yÓ’|ü⁄≈£î ‹]π> Ädüq+ y˚ùdÔ, m&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ≈£L&Ü Ä Ädüq+ y˚j·÷*.

16. jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚ùd≥|ü⁄&ÉT \÷E>± ñ+&˚ <äTdüTÔ\T <Ûä]+#ê*.
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17. jÓ÷>± kÕ<Ûäq≈£î ej·TdüT‡ |ü]$T‹ Ò̋<äT. ne>±Vü≤q #˚düT≈£îH˚ ej·TdüT‡+fÒ #ê\T.

18. uÀsê¢ |ü&ÉTø=ì ÄdüHê\T y˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT eTø£sêdüq+˝ÀqT, yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì ÄdüHê\T y˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT

X¯yêdüq+˝ÀqT $ÁXÊ+‹ bı+<ë*.

19. ÄHês√>∑́ +‘√ e⁄qï|ü⁄Œ&ÉT >∑Ts¡Te⁄ dü\Vü‰ô|’ jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

20. jÓ÷>± kÕ<Ûäq˝À ÄdüHê\≈£î, ÁbÕD≤j·Te÷ìøÏ <Ûë´HêìøÏ ÁøÏj·T\≈£î, ã+<Ûë\≈£î düe÷q ÁbÕeTTK´‘·

Çyê«*. n|ü⁄Œ&ÉT e÷Á‘·y˚T dü+|üPs¡í |òü*‘ê\qT bı+<ä>∑\eTT.

21. ÄdüHê\T y˚ùd≥|ü⁄Œ&ÉT eTT≈£îÿ‘√ e÷Á‘·y˚T >±* |”\TÃø√yê*.

22. jÓ÷>± kÕ<äq ÁbÕs¡+_Û+#˚ eTT+<äT ˇø£ >±¢düT ˙s¡T Á‘ê–‘˚ eT+∫~.

23. eTq≈£î ‘·≈£îÿe düeTj·T+ e⁄qï|ü⁄Œ&ÉT ‘=+<äs¡, ‘=+<äs¡>± m≈£îÿe ÄdüHê\T ẙj·T≈£î+&Ü, ‘·≈£îÿe ÄdüHê\qT

ì<ëq+>± y˚j·÷*.

24. kÕ<Ûës¡D yê´j·÷eT+ (nìï ø°fi¢̄qT u≤>± s=fÒwüHé) #˚dæ jÓ÷>± kÕ<Ûäq #˚ùdÔ X¯Øs¡+ u≤>± düVü≤ø£]düTÔ+~.

25. y˚>∑+>± #˚ùd yê´j·÷e÷ìøÏ, jÓ÷>± kÕ<Ûäq≈£î eT<Ûä́  ø£̇ dü+ 20 ì$TcÕ\T e´e~Û e⁄+&Ü*.

26. kÕ<Ûäq |üP]Ô nsTTq ‘·s¡Tyê‘· 15 ì$TcÕ\T Ä– kÕïq+, 30 ì$TcÕ\T Ä– ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+fÒ eT+∫~.

27. kÕ<Ûäq˝À yÓTT<ä{Ï>± ÄdüHê\T ‘·s¡Tyê‘· ÁbÕD≤j·÷eT+ ∫es¡>± <Ûë´q+ #˚ùdÔ eT+∫~.

28. ÁøÏj·T\T HÓ\≈£î, ã+<Ûë\T yêsêìøÏ ˇø£kÕ¬s’Hê #˚ùdÔ eT+∫~.

C≤rj·T bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT jÓ÷>±düq b˛{°\ ìuÛÑ+<äq\T

1. C≤rj·T bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT jÓ÷>±düq b˛{°\T u≤\Ts¡T eT]j·TT u≤*ø£\ ø=s¡≈£î Á|ü‘˚́ ø£eTT>± »s¡T>∑T‘êsTT.

ô|’ ¬s+&ÉT $uÛ≤>±\˝À ej·TdüT‡qT nqTdü]+∫ ªªeT÷&ÉTμμ Á>∑÷|ü⁄\T>± »s¡T>∑T‘êsTT.

(1) 14 dü+e‘·‡s¡eTT\˝À|ü⁄  (2) 17 dü+e‘·‡s¡eTT\˝À|ü⁄  (3) 19 dü+e‘·‡s¡eTT\˝À|ü⁄

2. Á|ür ˇø£ÿ {°eTT˝À nsTT<äT>∑Ts¡T b˛{°<ës¡T\T (ˇø£ ]»s¡T«‘√ ø£*|æ) ñ+{≤s¡T. q\T>∑Ts¡T b˛{°<ës¡T\T

ø£+fÒ ‘·≈£îÿe düuÛÑT´\T ñqï {°eTTqT {°eTT #Ûê+|æj·THé wæ|t≈£î, |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüTø√s¡T. ø±ì yê] jÓTTø£ÿ

Á|ü‹uÛÑqT e´øÏÔ>∑‘· kÕúsTT˝À |ü]>∑Dq ˝ÀìøÏ rdüT≈£î+{≤s¡T {°yéT #ê+|æj·THéwæ|t ø=s¡≈£î q\T>∑Ts¡T ñ‘·ÔeT

düuÛÑT´\ (b˛{°<ës¡T\T) e÷s¡Tÿ\qT …̋øÏÿkÕÔs¡T.

3. jÓ÷>±düq b˛{°\˝À ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqã&çq ÄdüHê\T ñ+{≤sTT.

Á>∑÷|t ` m

1. |ü•ÃyÓ÷‘êÔdüq+ ` >∑eTìø£ : yÓ÷#˚sTT ‘·|üŒìdü]>± H˚\qT ‘êø±*.

2. düsê«+>±düq+
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3. eT‘ê‡´düq+

4. <ÛäqTsêdüq+ ` >∑eTìø£ : |üPs¡« <ÛäqTsêdüqeTT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

5. ns¡ú eT‘˚‡´+Á<ëdüq+

6. ñ‘êúq bÕ<ëdüq+.

Á>∑÷|t ` _ Á>∑÷|t ` dæ

1. #·Áø±düq+ 1. dü+U≤´düq+

2. ≈£î≈£îÿ{≤düq+ >∑eTìø£ : yÓ÷ø±\T H˚\qT ‘êø£≈£L&É<äT.

3. osê¸düq+ 2. ej·÷Á>±düq+

4. uÛÑø±düq+ 3. }s¡Δ« ≈£î≈£îÿ{≤düq+

5. uÛÑ÷e÷kÕdüq+ 4. ñ‹Ô‘· {Ï≥TºuÛ≤düq+

6. |üPs¡í X¯\uÛ≤düq+ 5. |ü<äà eTj·TTsêdüq+

6. ñ∫‘· bÕ<ä Vü≤kÕÔdüq+

4. Á>∑÷|ü⁄`m ˝À ñqï ÄdüHê\qT kÕ<Ûäq #˚j·TT≥ eT]j·TT ì*|æ ñ+#·e\dæq düeTj·T+ ÁøÏ+<ä ù|s=ÿq

$<Ûä+>± ñ+&Ü*.

14dü+ˆˆ˝ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑+ : 1 ì$Twü+

17 ` 19 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑+ : 2 ì$Twü+

5. Á>∑÷|ü⁄`_ ˝À ñqï ÄdüHê\T kÕ<Ûäq #˚j·TT≥ eT]j·TT ì*|æ ñ+#·e\dæq düeTj·T+

14 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑eTT : 15 ôdø£+&ÉT¢

17`19 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ $uÛ≤>∑eTT : 30 ôdø£+&ÉT¢

6. Á>∑÷|ü⁄`dæ ˝À ñqï ÄdüHê\T ô|’ ù|s=ÿqã&çq ej·TdüT‡\ $uÛ≤>∑eTT\ yês¡T kÕ<Ûäq #̊j·TT≥ eT]j·TT ì*|æ

ñ+#·e\dæq düeTj·T+

düeTj·TeTT : 10 ôdø£+&ÉT¢

7. b˛{° düeTj·T+˝À kÕ<Ûäq #̊j·Te\dæq Á>∑÷|t̀ m eT]j·TT Á>∑÷|t̀ _ ÄdüHê\qT b˛{°\T »s¡T>∑T Á|ü<̊X̄eTT˝À

Á&Ü |ü<äΔ‹ <ë«sê m+|æø£ #˚kÕÔs¡T. ø±ì ªªdæμμ Á>∑÷|ü⁄≈£î dü+ã+~Û+∫q ÄdüHê\˝À @<√ ˇø£ ÄdüqeTTqT

ù|¢j·TsY m+|æø£ #˚düTø=qe#·TÃqT. b˛{°\˝À bÕ˝§ZH˚ nuÛÑ́ s¡Tú\T ø£̇ düeTT eT÷&ÉT ÄdüHê\qT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

u≤\Ts¡≈£î u≤*ø£\≈£î y˚s¡Ty˚s¡T>± ªªÁ&Üμμ <ë«sê ÄdüHê\qT m+|æø£ #˚kÕÔs¡T. (m`_ Á>∑÷|ü⁄\≈£î)

8. m, _   dæ Á>∑÷|ü⁄\˝À ù|s=ÿqã&çq ª18μ ÄdüHê\ qT+&ç e÷Á‘·y˚T Áø°&Üø±s¡T\T ‘·|üŒìdü]>± ÄdüHê\qT

kÕ<Ûäq #˚j·Te …̋qT yês¡T @yÓ’Hê eT÷&ÉT ÄdüHê\qT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

‘·|üŒìdü]>± y˚j·Te\dæq eT÷&ÉT ÄdüHê\‘√ bÕ≥T Áø°&Üø±s¡T\T Ç‘·s¡ ¬s+&ÉT ÄdüHê\qT ‘·eT ÄdüøÏÔ

ẙTs¡≈£î m+|æø£ #̊düTø=ì Á|ü<ä]Ù+#· (kÕ<Ûäq) e#·TÃqT. yÓTT‘·Ô+ ªªnsTT<äTμμ ÄdüHê\qT Áø°&Üø±s¡T\T Á|ü<ä]Ù+#ê*.

Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ ªª10μμ e÷s¡Tÿ\T yÓTT‘·Ô+ ªª50μμ e÷s¡Tÿ\≈£î b˛{° ñ+≥T+~.
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9. |ü]dæú‹, nedüsêìï ã{Ïº ìs¡«Vü≤ø£ n~Ûø±s¡T\T ÄdüHê\ kÕ<Ûäq düeTj·TeTTqT ‘·–Z+#·e#·TÃqT. ñ<ëVü≤s¡D≈£î

ˇø£ Ädüq+ kÕ<Ûäq düeTj·TeTTqT ªª2μμ ì$TcÕ\ qT+&ç ˇø£ ì$TcÕìøÏ ‘·–Z+#·e#·TÃqT. m{Ïº |ü]dæú‘·T\˝ÀqT

ÄdüHê\ kÕ<Ûäq düeTj·TeTTqT ô|+#·≈£L&É<äT. ô|’q ù|s=ÿqã&çq kÕ<Ûäq düeTj·÷ìøÏ dü+ã+~Û+∫q

e÷s¡TŒ\T ø£qTø£ @yÓTÆHê #˚dæqf…¢Ì‘˚ Ä e÷s¡TŒ\T bÕ˝§Zqï n+<äs¡T Áø°&Üø±s¡T\ø£T e]Ô+|ü#˚j·÷*.

10. b˛{°<ës¡T\T Çwüº+ y˚Ts¡≈£î (Ä|ü̧q˝Ÿ) m+|æø£ #˚düT≈£îqï ÄdüHê\ kÕ<Ûääq≈£î ªª3μμkÕs¡T¢ Á|üj·T‹ï+#· e#·TÃqT.

ø±ì ‘·|üŒìdü] ÄdüHê\qT ˇø£ Á|üj·T‘·ïeTT˝ÀH˚ kÕ<äq #˚j·Te …̋qT.

11. ˇø£kÕ] m+|æø£ #˚düT≈£îqï ( Ò̋ø£) πø{≤sTT+#·ã&É¶ ÄdüHê\qT m{Ïº |ü]dæú‘·T\˝ÀqT e÷s¡TŒ #˚j·Tã&Ée⁄.

12. ÄdüHê\≈£î e÷s¡Tÿ\T πø{≤sTT+#·T≥˝À Ädüq ìsêàDeTT ÄdüqeTT jÓTTø£ÿ dæús¡‘·«eTT eT]j·TT ÄdüqeTTqT

ì*|æ j·TT+#˚ düeTj·TeTTqT |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüT≈£î+{≤s¡T.

13. Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ 10 e÷s¡Tÿ\T á e÷s¡Tÿ\T Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ Hê´j·T, ìπsí‘·\#˚‘· ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqã&çq

$<ÛäeTT>∑ πø{≤sTT+#·ã&É‘êsTT.

(1) Ädüq+ ∫e]<äX¯≈£î #π̊s≥|ü&ÉT #·÷ù| Á|ü‹uÛÑ≈£î 1 e÷s¡Tÿ

(2) Ädüq+ jÓTTø£ÿ K∫Ã‘·yÓTÆq uÛÑ+–eT≈£î ` 4 e÷s¡Tÿ\T

(3) ÄdüqeTT m≥Te+{Ï eD≈£î eT]j·TT ˇ‹Ô&ç (f…q¸Hé) Ò̋≈£î+&Ü Á|ü<äs¡Ùq≈£î ` 2 e÷s¡Tÿ\T

(4) ìsêú]‘· düeTj·T+ es¡≈£î Ädüq+ uÛÑ+–eT˝À ñqï+<äT≈£î ` 2 e÷s¡Tÿ\T

(5) uÛÑ+–eT qT+&ç kÕ<Ûës¡D dæú‹øÏ sêe&ÜìøÏ ` 1 e÷s¡Tÿ

14. b˛{°<ës¡T m+|æø£ #˚düTø=H˚ ◊∫Ãø£ ÄdüHê\T πø≥–]\qT m,_   dæ Áπ>&ÉT\T>± $uÛÑõkÕÔs¡T. ªªmμμ Áπ>&ÉT

ÄdüHê\˝À q&ÉTeTT eT]j·TT yÓTT+&ÓeTT jÓTTø£ÿ e+π>‘·‘·«eTT, düeT‘êdæú‹˝À ñ+#·>∑\>∑≥+ nH˚ n+XÊ\T

Ç$T&ç ñ+{≤sTT. Mì˝À n‘·́ +‘· øÏ¢wüºyÓTÆq (]dtÿ bòÕ´ø£ºsY) ÄdüHê\T ñ+{≤sTT.

ñ<ë :` ns¡#˚‘·T\qT e÷Á‘·y˚T H˚\ô|’ ñ+∫y˚ùd eè•Ã¤ø±düqeTT.

_ Áπ>&ÉT˝À πøe\+ e+>∑T‘·‘·«+ (uÒ\Hé‡ Ò̋≈£î+&Ü) ñqï ÄdüHê\T ñ+{≤sTT.

ñ<ë :` &ç+u≤düqeTT, BbÕeqeTT eT]j·TT eè•Ã¤ø±düqeTT

dæ Áπ>&ÉT˝À $T–*q ÄdüHê\qT #˚sêÃs¡T.

m Áπ>&ÉT ÄdüHê\≈£î ` 10 e÷s¡Tÿ\T _ Áπ>&ÉT ÄdüHê\≈£î ` 8 e÷s¡Tÿ\T dæ Áπ>&ÉT ÄdüHê\≈£î `

6 e÷s¡Tÿ\T πø{≤sTT+#·ã&çq$.

Hê´j·Tìπsí‘·\ ãè+<ä+ dü«+‘· $y˚#·q‘√ ÄdüHê\ πø≥–]\qT ìs¡ísTTdüTÔ+~.

15. Hê´j·Tìπsí‘·\T ¬s+&ÉT ù|q˝Ÿ‡>± nq>± ˇø£ ù|q˝Ÿ u≤\Ts¡≈£î ˇø£ ù|q˝Ÿ u≤*ø£\≈£î Á|ü‘˚́ ø£+>± ñ+{≤s¡T.

ˇø=ÿø£ÿ ù|q˝Ÿ˝À ˇø£ Á|ü<Ûëq Hê´j·Tìπsí‘·, q\T>∑Ts¡T Hê´j·T ìπsí‘·\T ˇø£ k˛ÿs¡sY eT]j·TT düeTj·T ìØí‘·

(f…ÆyéT ø°|üsY) ñ+{≤s¡T.

16. Hê´j·T ìπsí‘· Á|ü‹ ÄdüHêìøÏ k˛ÿ]+>¥ w”{Ÿ MT<ä e÷s¡Tÿ\T y˚kÕÔs¡T. eT]j·TT e÷s¡Tÿ\qT ãj·T≥≈£î

ø£ì|æ+#˚≥≥T¢ Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡T. k˛ÿs¡sY e÷s¡Tÿ\qT ÁyêdüTø=ì Á|üø£{ÏkÕÔs¡T. á Á|üÁøÏj·TqT Áù|ø£å≈£î\ (kÕ≈£åî\T)

(ôdŒπøº≥sY‡) >∑eTì+#·e#·TÃqT.
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17. ø±s¡Œ{Ÿô|’ Ädüq+ kÕ<Ûäq #˚ùd nuÛÑ́ ]úì, Hê´j·Tìπsí‘· ùd«#·Ã¤>±, |ü]o*+#·e#·TÃqT. nedüs¡+ nqT≈£î+fÒ

eTs=ø£kÕ] ÄdüHêìï Á|ü<ä]Ù+#·eTì Ä<˚•+#·e#·TÃqT.

(Á&Édt <äTdüTÔ\T)

18. ÄdüHê\T kÕ<äq #˚ùd≥|ü&ÉT Á{≤ø˘ dü÷{Ÿ‡qT nqTeT‹+#·s¡T. e<äT\T <äTdüTÔ\T (ùd¢ø˘‡) bı{Ïº <äTdüTÔ\T

(ã˙j·THé\T, ìø£ÿs¡T) á‘· <äTdüTÔ\T yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì nqTeT‹kÕÔs¡T. bÕ˝§Zqï nuÛÑ́ s¡Tú\+<äs¡T ‘·|üŒì dü]>±

_>∑T‘·T>± e⁄qï m˝≤dæºø˘‘√ ñqï ˝À <äTdüTÔ\qT (n+&ÉsYy˚sY) <Ûä]+#ê*.

19. nuÛÑ́ s¡Tú\≈£î düe÷q+>± e÷s¡Tÿ\T eùdÔ $CÒ‘· m+|æø£ $<ÛëqeTT :

1. düe÷q+>± e÷s¡Tÿ\T Ç<ä›s¡T Ò̋ø£ eTT>∑TZ]øÏ eùdÔ, Hê´j·T ìπsí‘·\T n+<äs¡÷ Ç∫Ãq e÷s¡Tÿ\

yÓTT‘·ÔeTTqT |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüT≈£î+{≤s¡T.

2. Ç+ø£q÷ e÷s¡Tÿ\T düe÷q+>± ñ+fÒ nuÛÑ́ ]ú m+#·T≈£îqï ◊∫Ã¤ø£ ÄdüHê\˝À bı+~q n‘·́ ~Ûø£

e÷s¡Tÿ\qT ã{Ïº $CÒ‘·qT ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

3. Ç+ø£q÷ e÷s¡Tÿ\T düe÷q+>± ñ+fÒ nuÛÑ́ ]ú Á>∑÷|t ªªdæμμ ÄdüHê\˝À bı+~q e÷s¡Tÿ\qT ã{Ïº

$CÒ‘·qT ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

20. (m) yÓTT<ä{Ï sö+&é eTT–dæq ‘·s¡Tyê‘· ªª15μμ ø£+f… m≈£îÿe {°eTT\Tqï≥¢sTT‘˚ Á|ü‹uÛÑ Ä<Ûës¡+>±

(_) 10 {°eTT\ ø£Hêï m≈£îÿe ñqï≥¢sTT‘˚ πøe\+ Á|ü‹uÛÑ Ä<Ûës¡+>± 4 {°eTT\qT ô|ò’q˝Ÿ sö+&é≈£î

m+|æø£ #˚kÕÔs¡T.

(dæ) 10 {°eTT\T ø£Hêï ‘·≈£îÿe {°eTT\T ñ+fÒ ô|ò’q˝Ÿ sö+&é H˚s¡T>± ìs¡«Væ≤+#·ã&ÉT‘·T+~. eT]j·TT

BìøÏ ô|ò’q˝Ÿ ø±+|æ{°wüHé≈£î ñqï ìã+<Ûäq\qT neT\T |üs¡TkÕÔs¡T.

e´øÏÔ>∑‘· eT]j·TT {°eTT\≈£î ô|ò’q˝Ÿ b˛{° ìã+<Ûäq\T :`

(m) b˛{Ï̋ À bÕ˝§ZH˚ nuÛÑ́ s¡TΔ\T Á>∑÷|t m,_, eT]j·TT ªªdæμμ \ qT+&ç ˇø=ÿø£ÿ Á>∑÷|ü⁄ qT+&ç ¬s+&ÉT

ÄdüHê\≈£î $T+#·≈£î+&Ü yÓTT‘·Ô+ ªª5μμ ÄdüHê\qT Hê´j·T ìπsí‘·\ dü÷#·q\T Ä<Ûës¡+>± kÕ<äq

(Á|ü<äs¡Ùq) #˚j·÷*. ÁbÕ<∏ä$Tø£ sö+&é̋ À kÕ<Ûäq #˚dæq ÄdüHê\qT eTs¡̋ ≤ ‘·s¡Tyê‘· sö+&É¢̋ À

|ü⁄qsêeè‘·+ #˚j·T≈£L&É<äT.

(_) nuÛÑ́ s¡Tú\T ªª18μμ ‘·|üŒìdü] ÄdüHê\T e÷Á‘·y˚T >±≈£î+&Ü ¬s+&ÉT ◊∫Ã¤ø£+>± m+|æø£ #˚düT≈£îqï

ÄdüHê\qT (Á|ü<äs¡Ùq) kÕ<Ûääq#˚j·÷*.

(dæ) ÄKs¡T b˛{°\≈£î dü÷s¡́ qeTkÕÿs¡eTT\T ‘·|üŒì dü]>± Á|ü<äs¡Ùq #˚j·÷*.

e÷s¡Tÿ\T $<Ûëq+ ÁøÏ+~ $<Ûä+>± ñ+≥T+~.

yÓTT‘·Ô+ ªª10μμ e÷s¡Tÿ\qT ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqï $<Ûä+>± πø{≤sTTkÕÔs¡T.

<˚Vü≤eTT dæú‹ ( Ò̋ø£) uÛÑ+–eT dæú‹ ` 3 e÷s¡Tÿ\T

eTT+<äT≈£î e+π> $<ÛëqeTT ` 3 e÷s¡Tÿ\T

yÓqTø£≈£î e+π> $<ÛëqeTT ` 3 e÷s¡Tÿ\T

<äTdüTÔ\T ` 1 e÷s¡Tÿ
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(&ç) e´øÏÔ>∑‘· #ê+|æj·THéwæ|t Á|ü‘˚́ ø£+>± ìs¡«Væ≤+#·ã&ÉTqT

yÓTT<ä{Ï sö+&é̋ À ñ‘·ÔeT Á|ü‹uÛÑ ø£qã]∫q yê]ì ô|ò’q˝Ÿ sö+&é≈£î m+|æø£ #˚kÕÔs¡T.

(Ç) ñ‘·ÔyÓ÷‘·ÔeT b˛{Ï (u…dtº Ä|òt ~ u…dtº ø±+|æ{°wüHé) nìï ej·TdüT‡ Á>∑÷|ü⁄\T (@CŸ Á>∑÷|ü⁄\T) qT+&ç

Á|ü<ÛäeT eT]j·TT ~«rj·T kÕúqeTT bı+~q nuÛÑ́ s¡Tú\T e÷Á‘·ẙT ñ‘·ÔyÓ÷‘·ÔeT b˛{°\˝À bÕ˝§Z+{≤s¡T.

Ms¡T Hê´j·T ìπsí‘·\ dü÷#·q Ä<Ûës¡+>± ªªeT÷&ÉTμμ ÄdüHê\qT kÕ<äq (Á|ü<ä]Ù+#·T≥) #˚j·÷*.

22. e´øÏÔ>∑‘· $uÛ≤>∑+˝À Á|ü<ÛäeT kÕúq+ bı+~q ªª5μμ e÷s¡Tÿ\T ~«rj·T kÕúq+ bı+~qyê]øÏ ªª3μμ e÷s¡Tÿ\T

eT]j·TT ‘·èrj·T kÕúq+ bı+~q yê]øÏ ªª2μμ e÷s¡Tÿ\T πø{≤sTT#·ã&É‘êsTT.

{°eTT $uÛ≤>∑+˝À Á|ü<ÛäeT kÕúq+ bı+~q {°eTT (»≥Tº) 10 e÷s¡Tÿ\T, ~«rj·T kÕúq+ bı+~q »≥Tº

ªª6μμ e÷s¡Tÿ\T eT]j·TT ‘·èrj·T kÕúq+ bı+~q »≥Tº ªª4μμ e÷s¡Tÿ\T bı+<äT‘ês¡T. n‘·́ ~Ûø£ e÷s¡Tÿ\T

bı+~q sêÁwüºeTTqT #ê+|æj·THé ùdº{Ÿ>± Á|üø£{ÏkÕÔs¡T.

23. |ü⁄{Ïºq‘˚~, ns¡Ω‘· eT]j·TT <ÛäèMø£s¡D (Ábı≥dtº H√{Ÿ) ìã+<Ûäq\T ªªj·Tdt.õ.j·T|òt.◊μμ ìã+<Ûäq\qT

nqTdü]+∫ ñ+{≤sTT.

|æs¡$T&é‡

$<ë´s¡Tú\T Ç<ä›s¡T Ò̋<ë n+‘·ø£Hêï m≈£îÿeeT+~ ˇø£ düeT÷Vü≤+>± @s¡Œ&ç ◊ø£eT‘·́ eTT‘√ s¡÷bı+~+#˚

dæú‹s¡÷|üy˚T |æs¡$T&é. Ç~ eTT>∑TZ] ø£\sTTø£‘√ Ò̋<ë m≈£îÿe eT+~ $<ë´s¡Tú\ ø£\sTTø£#˚‘· s¡÷bı+~+#·e#·TÃqT.

|æs¡$T&é ìsêàDeTT X¯Øs¡ düe÷‘êdæú‹, XÊØs¡ø£ kÕeTs¡ú́ +, õe÷ïdæºø˘‡ HÓ’|ü⁄D´eTT\‘√ ≈£L&ÉTø=ì ñ+≥T+~. ÁøÏ+<ä

sö+&é (|ü⁄Hê~)˝À ñ+&˚ $<ë´s¡Tú\T ã*wüºeTT>± ñqïyê]ì, ô|’ ∫es¡>± ‘·≈£îÿ ãs¡Te⁄ X¯Øs¡ düeT‘ê dæú‹ì ø£*Zq

yê]‘√ ì]à+#ê*.

|æs¡$T&é‡ s¡÷bı+~+#·&ÜìøÏ eTT+<äT $<ë´Øú̇ , $<ë´s¡Tú\≈£î ‘·|üŒìdü] XÊØs¡ø£ dü+d”B›ø£s¡D+ #̊sTT+#ê*.

‘·s¡Tyê‘· m‘·TÔ, ãs¡Te⁄ ã˝≤\ Ä<Ûës¡+>± eØZø£s¡D #˚dæ düT\uÛÑyÓTÆq n+XÊ\ qT+&ç øÏ¢wü̃yÓTÆq |æs¡$T&é ìsêàD≤\qT

s¡÷bı+~+#ê*.

|æs¡$T&é ìsêàD+˝À yÓ÷ø±fīflø°\T, yÓ÷#̊‹ø°fīófl, uÛÑT»|ü⁄ø°fīófl _>∑‘·T>± ñ+∫ u≤&ç _*¶+>¥ (<̊Vü≤<ës¡T&Ü´ìï)

düeT‘êdæú‹˝À ñ+#·Tø=ìq ‘·s¡Tyê‘· #˚sTT+#ê*.

õe÷ïdæºø˘‡ (Gymnastics)

õe÷ïdæºø̆‡ 2 s¡ø±\T>± nuÛÑ́ dækÕÔs¡T. ˇø£{Ï |ü]ø£sê\T Ò̋≈£î+&Ü #̊j·TTq$ ¬s+&Ée~ |ü]ø£sê\‘√ nuÛÑ́ dækÕÔs¡T.

Á|ü<ÛëqeTT>± |æ\¢̋ À¢ XÊØs¡ø£ kÕeTsêú́ ìï ô|+bı+~#·&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT. y˚>∑+, #·Ts¡T≈£î<äq+, düeT‘êdæú‹,

ø£+&És¡ã\+, ø°fi¯flø£<ä*ø£\T düeTq«j·T+‘√ ≈£L&ÉTø=ì HÓ’|ü⁄D´e+‘·yÓTÆq X¯øÏÔ Á|ü<äs¡Ùq≈£î ñ|üø£]kÕÔsTT. Áy˚̋ ≤&É≥+,

‘ê&ÉT kÕj·T+‘√ ô|’øÏ mø£ÿ&É+, #˚‘·T\‘√ }>∑&É+, ãs¡Te⁄\T m‘·Ô&É+, Vü≤´+&éÁ–|òt e+{Ï ø£è‘ê´\T kÕ<Ûäq #˚j·T&É+
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<ë«sê X¯Øs¡eTT˝À #˚‘·T\T, uÛÑ÷C≤\T, #ê‹ ø£+&Ésê\T n_Ûeè~Δ #Ó+<äTqT. á $<ÛäyÓTÆq \ø£åD≤\Tqï yês¡T

Áø°&É\˝À #·Ts¡T¬ø’q ø£<ä*ø£\‘√ yÓTs¡T¬>’q Á|ü<äs¡Ùq #˚kÕÔs¡T.

ÁbÕ<Ûä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À $<ë´s¡Tú\T bÕsƒ¡XÊ\ yê‘êes¡DeTTqT Çwüº|ü&˚$<Ûä+>± õe÷ïdæºø˘ |ü]ø£sê\qT

@sêŒ≥T #̊j·÷*. Vü≤´+–+>¥, »+|æ+>¥, ¬ø¢Ì+_+>¥ e+{Ï Áø°j·÷o\‘·\T düT\uÛÑeTT>±, ùd«#·Ã¤>± nuÛÑ́ dæ+∫ $H√<ëìï

bı+<äT‘ês¡T. #·<äTHÓ’q H˚\ô|’ |üs¡T|ü⁄\T, y˚düTø=ì b ¢̨sY mø£‡sYôd’CŸ\T ñbÕ<Ûë´j·TT\ düeTø£åeTT˝À $<ë´s¡Tú\T

H˚s¡TÃø√yê*. õe÷ïdæºø˘‡˝À dæ+– Ÿ̋u≤sY, bÕs¡\ Ÿ̋u≤sY, s=eTHé]+>¥‡, yê*º+>¥Vü≤sY‡, yê*º+>¥u≤ø˘‡, ÄHé áyÓHéu≤sY,

Vü≤]»+≥˝Ÿu≤sY e+{Ï |ü]ø£sê\T ñ+{≤sTT.

kÂÿ≥T   ¬>’&é‡ ø±s¡´ø£ÁeTeTT

kÂÿ{Ï+>¥qT, u≤s¡‘·<˚X¯eTT˝À 1909 dü+e‘·‡s¡eTT˝À Á|üy˚X¯ô|{ÏºHês¡T. Ç~ Ä+π>¢j·TT\ Ä+>√¢Ç+&çj·THé\

u≤\Ts¡≈£î e÷Á‘·ẙT |ü]$T‘·yÓTÆ ñ+&̊~. uÛ≤s¡‘· C≤rj·T Hêj·T≈£î\T Bì $•wüº‘·qT >∑T]Ô+∫ uÛ≤s¡‘·<̊X̄ bÂs¡T\+<ä]øÏ

kÂÿ≥T Äeø±X¯+ ø£*Œ+#·&ÜìøÏ ø£èwæ #˚XÊs¡T. ÁoeT‹ nì_ôd+{Ÿ uÛ≤s¡rj·T u≤\\ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òü÷ìï 1916

dü+e‘·‡s¡eTT˝À eTÁ<ëdüT˝À HÓ\ø=*ŒHês¡T. ¬s+&ÉT dü+e‘·‡sê\ ‘·s¡Tyê‘· ùdyêdü$T‹ u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òü÷ìï

HÓ\ø=˝≤Œs¡T. BìøÏ |ü+&ç{Ÿ eT<äHéyÓ÷Vü≤Hé e÷\e´ n<Ûä́ ≈£åî&ç>± ñ+&˚yês¡T. 1921 dü+ˆˆ˝À u…́ &ÓHé bÕyÓ̋ Ÿ uÛ≤s¡‘·

Á|üuÛÑT‘·« ÄVü‰«Hêìï |ü⁄s¡düÿ]+#·Tø=ì eTq<̊X̄eTT˝À |üs¡́ {Ï+∫ uÛ≤s¡rj·T kÂÿ{Ÿ ñ<ä́ e÷ìï |ü]o*+#ês¡T. Äj·Tq

dü\Vü‰\ ẙTs¡≈£î uÛ≤s¡rj·T u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òüT Ç+>±¢+&é u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òüT+˝À $©q+ nsTTq~. 1912

dü+e‘·‡s¡+ qT+&ç 1938 dü+ˆˆ es¡≈£î kÂÿ≥T‡, ¬>’&é‡ •_sê\T ìs¡«Væ≤+#ês¡T. 1938 dü+e‘·‡s¡eTT˝À nìï

dü+|òü÷\T ◊ø£́ yÓTÆ eT÷&ÉT Á|ü<Ûëq $uÛ≤>±\T>± @s¡Œ&çHêsTT.

1. uÛ≤s¡‘·<˚X¯ u≤\Ts¡ kÂÿ{Ï+>¥ dü+|òüT+

2. uÛ≤s¡‘·<˚X¯ u≤*ø£\ ¬>’&É¢ dü+|òüT+

3. Væ≤+<ä÷kÕúHé kÂÿ≥T dü+|òüT+

1950e dü+e‘·‡s¡eTT˝À Væ≤+<ä÷kÕúHé kÂÿ≥T dü+|òüT+ uÛ≤s¡‘· u≤\Ts¡ kÂÿ≥T, ¬>’&é‡ dü+|òüTeTT>± @s¡Œ&çq~.

1951 dü+ˆˆ˝À u≤*ø£\ ¬>’&É¢ dü+|òüT+ Bì˝À $©qyÓTÆq~. á kÂÿ{Ÿ‡ ¬>’&é‡ •ø£åD˝À bı+<˚ $\Te\T C≤rj·T

n_Ûeè~ΔøÏ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT. n$ <˚X¯uÛÑøÏÔ, düVü≤ø±s¡eTT, ùdïVü≤uÛ≤e+, Áø£eT•ø£åD, $<Û̊j·T‘·, |ü$Á‘·‘·, Hêj·Tø£‘·«+,

øöX¯\´‘· yÓTT<ä̋ …’q >∑TD >∑D≤\qT bı+<ä&Éy˚T >±ø£ yê]˝À <˚X¯ ùdyê ìs¡‹ì ø£*ZkÕÔsTT.

kÕ«‘·+Á‘ê´q+‘·s¡eTT yê´j·÷eT $<ä́  ÁbÕeTTK´‘·qT Á|üuÛÑT‘·«+ >∑T]Ô+∫+~. 1950 dü+ˆˆ πø+Á<ä Á|üuÛÑT‘·«+

πø+Á<ä yê´j·÷eT $<ë´ $H√<ä dü\Vü‰ dü+|òü÷ìï kÕú|æ+∫+~. á dü\Vü‰ dü+|òüT+ 1956e dü+ˆˆ˝À C≤rj·T

yê´j·÷eT $<ë´ $H√<ë\ Á|üD≤[ø£qT ‘·j·÷s¡T #˚dæq~. Ç~ ÄHê{Ï |ü]dæú‘·T\qT Äø£[+|ü⁄ #˚düTø=ì \_Û+#·>∑\

|ü]$T‘· kÕ<Ûäq dü+|ü‘·TÔ\qT <äèwæº̋ À ô|≥Tºø=ì ‘·j·÷s¡T #̊dæq Á|üD≤[ø£. á Á|üD≤[ø£ Ä<Ûës¡eTT>±H̊ πø+Á<äÁ|üuÛÑT‘·«+

mH√ï |ü<∏äø±\qT ‘·j·÷s¡T#˚dæ neT\T˝ÀøÏ ‘Ó∫Ã+~. á dü\Vü‰ dü+|òüT+qT C≤rj·T Áø°&Üyê´j·TeT $<ë´

eT+&É\eTT˝À $©qeTT #˚dæHês¡T.
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\j·Tã<ä› ø£è‘·´eTT\T (RHYTHAMICS)

yê´j·÷eT $<ë´ ÁøÏj·÷o\‘·\qT $$<Ûä s¡ø±\T>± $<ë´s¡Tú\≈£î nuÛ≤´düeTT #̊sTT+#·Tq|ü⁄&ÉT Á|ü‹düŒ+<äq\T

‘Ó\T|ü⁄≥≈£î ø£e÷+&é‡ s¡÷|üeTT˝À eT÷´õø˘, Á&ÉyéT‡, ø£e÷+&é‡ |ü<äΔ‹ Á|üø±s¡eTT \j·Tã<ä›eTT>± ø£è‘·́  ìs¡«Vü≤D

#˚sTT+#·ã&ÉTqT. |ü+C≤_ bǫ̀ ø˘&ÜHé‡ e+{Ï qè‘ê´\qT #˚j·TT≥ <ë«sê X¯Øs¡+˝À ø£+&Ésê\˝À n‘·́ ~ø£ ø£+&És¡X¯øÏÔ,

düVü≤qX̄øÏÔ HÓ\ø=\TŒø=ì uÛ≤y√<̊«>±\T n<äT|ü⁄˝À ñ+&ç ∫s¡Tqe⁄«‘√ uÛ≤yê\T e´ø£Ô+ #̊ùd dü«uÛ≤e+ n\e&ÉT‘·T+~.

ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\≈£î Á|ükÕs¡e÷<Ûä́ e÷\ <ë«sê j·÷ø£åHékÕ+>¥‡, yÓ÷wüHé k º̨]dt, dæÿ|æŒ¤+>¥,

»+|òæ+>¥, Vü≤|òæ+>¥, »+‘·Te⁄\ ø£<ä*ø£\T, \j·Tã<ä›yÓTÆq e÷]Ã+>¥, ms=_ø̆‡, ø±*düúìø̆‡ e+{Ï ø£è‘ê´\T #̊sTTkÕÔs¡T.

\j·Tã<äΔyÓTÆq q&Éø£, |üs¡T>∑T <ë«sê $<ë´s¡Tú\˝À n#Ó+#·\yÓTÆq Ä‘·à$XÊ«düeTT ô|+bı~+#·ã&ÉTqT. ]<Ûä$Tø˘‡

n+XÊ\ |ü≥¢ u≤\Ts¡ ø£+f… u≤*ø£\T n~Ûø£+>± ÄdüøÏÔì ø£qãs¡TkÕÔs¡T. ÁbÕ<∏ä$Tø√qï‘· bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\T

n$T‘êdüøÏÔ‘√ $H√<äeTT bı+<äT‘ês¡T.

ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\˝À u≤\Ts¡T »≥TºÁø°&É\T Ò̋<ë e´øÏÔ>∑‘· Áø°&ÛÉ\T nsTTq n<∏Ó¢{Ïø̆‡ yÓ’|ü⁄ Äø£]¸+|üã&É‘ês¡T

ø±ì u≤*ø£\T e÷Á‘·eTT qè‘·́ eTT‘√ ≈£L&çq dü+^‘·eTTqT Çwüº|ü&É‘ês¡T. øÏ¢wüºyÓTÆq õe÷ïdæºø˘ n+XÊ\T eT]j·TT

õe÷ïõj·T+˝À ≈£L&Ü ÁøÏj·÷o\‘·\T #˚j·TTq|ü⁄&ÉT dü+^‘·eTT‘√ s¡÷bı+~+∫q \j·Tã<äΔyÓTÆq X¯u≤›\T

ñ˝≤¢kÕìï, ñ‘ê‡Vü‰ìï, Áù|s¡Dì ø£*Z+#·&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT.

|üÁø£è‹ dæ<ä›yÓTÆq ø£è‘·´eTT\T (Nature type Activities)

yê´j·÷eT $<ä́  nqTq~ •X¯óe⁄ |ü⁄≥Tºø£‘√  ÁbÕs¡+_+#·ã&ÉT‘·T+~. m+<äTø£q>± #·\q Á|üÁøÏj·T\‘√

≈£L&ÉTø=ì j·TTqï Áø°j·÷o\‘·\T yê´j·÷eT $<ä́ ˝À u≤>∑eTT. •X¯óe⁄ |ü]D≤eTÁø£eTeTT˝À $$<Ûä <äX¯\T

ñ+{≤sTT. Á|ü‹ <äX¯̋ À ø=ìï #·\q Á|üÁøÏj·T\T Á|üø£è‹ |üs¡+>±H˚ H˚s¡TÃø=+{≤s¡T. ø=ìï düVü≤C≤‘ê\T nsTTq

m&ÉTÃ≥, qe⁄«≥, ns¡T#·T≥, m>∑Ts¡T≥, <äTeTT≈£î≥, q&É#·T≥, |üs¡T>∑T, ¬>+‘·T≥ »+‘·Te⁄\, |ü≈£åî\ e …̋ nqTø£]+#·&É+

e+{Ï $wüj·÷\qT |æ\¢\T ‘·q+‘·≥ ‘êqT Ò̋<ë kÕeT÷Væ≤ø£+>± ø£*dæ nqTø£]+#·&É+ Ò̋<ë uÛ≤yê\qT e´ø£Ô+

#˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

bÕsƒ¡XÊ\≈£î e∫Ãq ‘·s¡Tyê‘· kÕ<Ûës¡D $<ë´ $wüj·÷\T H˚s¡TÃø√e&É+ ÁbÕs¡+_ÛkÕÔ&ÉT. ‘·s¡>∑‹>∑~˝À

n\dæb˛sTTq $<ë´s¡Tú\T dü«\Œ$sêeT+, uÛÀ»q $sêeT düeTj·÷˝À¢ Á|üø£è‹dæ<äΔyÓTÆq ø£è‘·́ eTT\T nsTTq m>∑Ts¡T≥,

|ü]¬>‘·TÔ≥, yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï <ë«sê |æ\¢\T $H√<ëìï bı+<ä&ÉeTT »s¡T>∑T‘·T+~. á ÁøÏj·÷o\‘·\T n˙ï

ñbÕ<Ûë´j·TT\ |üs¡́ y˚ø£åD Ò̋≈£î+&ÜH˚ Á|üø£è‹˝À d”«j·T nqTuÛÑyê\qT $<ë´s¡Tú\T bı+<äT‘ês¡T. ø±e⁄q Á|ü‘˚́ ø£+>±

ñbÕ<Ûë´j·TT\T Áù|s¡D‘√ ≈£L&çq $H√<ëìï $<ë´s¡Tú\˝À ô|+bı+~+#·&ÜìøÏ Á|üø£è‹dæ<ä›yÓTÆq ÁøÏj·÷o\‘·\T

ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.
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$H√<ä ø°Á&É\T (Recreation of Activities)

e÷qe⁄ìøÏ ÄVü‰s¡+, <äTdüTÔ\T, ìyêdüeTT e+{Ï nedüsê\‘√ bÕ≥T $H√<äeTT ≈£L&Ü ÁbÕ<∏ä$Tø£ nedüs¡eTT.

düe÷»+ n+^ø£]+∫q @ ÁøÏj·T nsTTHê $H√<äy˚T ne⁄‘·T+~. á ÁøÏj·T\ <ë«sê e´øÏÔ>∑‘·eTT>± Ò̋<ë

kÕeT÷Væ≤ø£+>± ‘·eT $sêeT düeTj·÷ìï dü~«ìjÓ÷>∑ |üs¡T#·Tø=qT≥qT ªª$H√<ä+μμ n+{≤s¡T. á $H√<äeTT˝À

ñÁ<˚ø£|üP]‘·yÓTÆq, Äq+<ä <ëj·Tø£yÓTÆq ùd«#·Ã¤>± »]π> ø±s¡́ Áø£e÷\T ñ+&Ée#·TÃqT. á $H√<äeTT ø√dü+ »]ù|

ÁøÏj·T\T #ê˝≤ yÓ’$<ä́ eTT‘√ ≈£L&ÉTø=ì ñ+{≤sTT. $+<äT\T, ø£fi¯\T, #˚‹eè‘·TÔ\T ‘√≥|üì, Hê≥´+, dü+^‘·+,

ø=+&É\T mø£ÿ&É+, ˇø£ Á>∑÷|ü⁄>± eTø±+ #˚j·T&É+, n˝≤yê≥T¢, düVü≤»Áø°&É\T yÓTT<ä̋ …’q$ $H√<ä ÁøÏj·T\T.

$H√<äÁøÏj·T\≈£î ˇø£ |ü]$T‹ Ò̋≈£î+&Ü ãVüQeT‘·T\ ø=s¡≈£î >±ø£ dü«#·Ã+<äeTT>± bÕ˝§ZH˚ ÁøÏj·T\T $H√<ä ø±s¡́

Áø£eTeTT˝À bı+<˚ Äq+<ëìï nqTuÛÑ$+#·e\dæq<˚ ø±ì $e]+#·&ÜìøÏ M\T ø±ì~.

$H√<äeTT <ë«sê uÛÖ‹ø£+>±, e÷qdæø£+>±, HÓ’‹ø£+>±, kÕe÷õø£+>±, uÛ≤y√<˚«>∑eTT˝À düeT‘·÷ø£+ >∑\

e´øÏÔ‘ê«ìï ô|+bı+~+#·e#·TÃqT. $<ä́  $H√<äeTT jÓTTø£ÿ ¬s+&ç+{Ï \øå±´\T π̌ø $<ÛäyÓTÆq$. $H√<ë\qT n_Ûeè~Δ

|üs¡#·T≥≈£î •ø£åD bı+~q Hêj·T≈£î\T nedüs¡eTT.

ªªm+‘·ø±\+ Áã‹ø±+ nqï~ ø±<äT eTTK´+ m+‘·u≤>± Áã‹ø±+ nqï<˚ eTTK´+μμ nì $H√<ëìï <äèwæ̃˝À

ô|≥Tºø=ì ªª|”≥sY e÷s¡̧˝Ÿμμ nHêï&ÉT. ªªme¬s’Hê e´øÏÔ>±ì, e´≈£îÔ\ düeTT<ëj·T+ >±ì Ä‘·à dü+‘·è|æÔ, |üP]ÔkÕúsTT

$H√<äeTT ø√dü+ bÕ˝§ZH˚ kÕ+|òæTø£ nqTeT‹ ø£*Zq ø±s¡́ Áø£e÷ìï ]ÁøÏj˚TwüHéμμ n+{≤s¡T.

ÄeX¯́ ø£‘· :

$sêeT düeTj·÷ìï  dü~«ìjÓ÷>∑+ #˚j·T&É+ e\q |ü\T kÕ+|òæTø£ düeTdǘ \T |ü]cÕÿs¡eTe⁄‘êsTT. #ê˝≤

eT+~ ‘·eT $sêeT düeTj·÷ìï <äT]«ìjÓ÷>∑+ #˚dæ ÄkÕ+|ò”Tø£ X¯≈£îÔ\T>± e÷s¡T#·THêïs¡T. Á|üdüTÔ‘· j·÷+Á‹ø£

j·TT>∑+ $sêeT düeTj·÷ìï n~Ûø£+ #˚dæ+~. n+<äTe\q Á|ü»\≈£î eT+∫ Áø°&É\T nedüs¡+ ô|]–q~. |æ\¢\T

ô|]– ô|<ä›yê¬s’q ‘·s¡Tyê‘· eè<äTΔ\T>± e÷]q düeTj·TeTT˝À yê]øÏ ‘·–q $<Ûä+>± $sêeT düeTj·T+

$ìjÓ÷–+#·Tø√e&ÜìøÏ ‘·–q Áø°&É\qT bÕsƒ¡XÊ\˝À Á|üy˚X¯ô|{≤º*.

ªª$H√<ä+ nH˚~ $<ë´s¡Tú\qT ø£cÕº\qT+&ç ‘·|æŒ+#˚~ ø±<äT. n~ $<ë´s¡®q˝À ˇø£ JeX¯øÏÔì#˚Ã eTTK´

n+‘·sê“¤>∑+μμ ` L.P. C≤ø˘‡.

ø±*düúìø˘‡ (Callisthenics)

ø±*düúìø˘‡qT Ä<ÛäTìø£ Á|ü|ü+#·eTT˝À 1786 dü+e‘·‡s¡eTT qT+&ç bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ nuÛ≤´düeTT #˚düTÔHêïs¡T.

¬ø*düúìø˘‡ nqT |ü<äeTT Á^≈£î u≤wüqT+&ç ñ<ä“¤$+∫q~. ªª¬ø˝§dtμμ, ªªôdºÌH=μμ nqT ¬s+&ÉT Á^≈£î |ü<ë\ ø£\sTTø£#˚‘·

¬ø*düúìø˘‡ (Callisthenics) >± e÷]q~. ¬ø˝≤dt nq>± n+<äeTT ôdºÌH= nq>± ã\eTT nì ns¡úeTT. ø£¢j·÷dt

nH˚ õe÷ïdæºø˘ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT »s¡à˙ <˚X¯eTT˝Àì ªªkÕ˝Ÿ®y˚T]dtμμ dü÷ÿ\T˝À |üì#˚dü÷Ô yê] nqTuÛÑeeTT‘√

''Exercise for Beauty and strength'' nqT ù|s¡T‘√ |ü⁄düÔø±ìï Á|ü#·T]+#ê&ÉT. Bì˝À ø±*düúìø̆‡ >∑÷]Ã $e]+#ê&ÉT.
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á |ü⁄düÔø£eTT bÕsƒ¡XÊ\˝Àì $<ë´]ú̇  $<ë´s¡Tú\≈£î ø±*düúìø˘‡ >∑÷]Ã uÀ~Û+#·&ÜìøÏ 2s¡ø±\T>± $uÛÑõ+|üã&çq~.

n$ : 1. |ü<ä›‹ Á|üø±s¡eTT (Formal Exercises) #˚j·TTq$. nq>± ˇø£ Áø£eT |ü<ä›‹˝À øö+{Ÿ‡ Ò̋<ë

ø£e÷+&é‡‘√ ø±*düúìø˘‡ uÀ~Û+#·&ÉeTT.

2. ˇø£ ìØí‘· |ü<ä›‹ Ò̋≈£î+&Ü (Informal Exercise) #˚j·TTq$.

bÕsƒ¡XÊ\˝À ñbÕ<Ûë´j·TT\T $<ë´s¡Tú\≈£î düT\uÛÑ+>± mø£‡sYôd’CŸ\T uÀ~Û+#·&ÜìøÏ Ç$ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

¬ø*düúìø˘‡qT uÀ~Û+#˚ eTT+<äT $<ë´]ú̇  $<ë´s¡Tú\≈£î es¡TdüÁø£eTeTT˝À ì\u…{≤º*. Ç$ πøe\eTT ì\ã&ç #˚ùd

nuÛ≤´kÕ\T e÷Á‘·y˚T>±ø£, ≈£Ls=Ãì #˚j·T nuÛ≤´kÕ\T, yÓTT+&Ó+˝À e+– #˚j·TT nuÛ≤´kÕ\T, m>∑Ts¡T‘·÷ #˚j·TT

nuÛ≤´kÕ\T ≈£L&Ü ñHêïsTT.

yÓTÆqsY π>yéT‡ (Minor Games)

yÓTÆqsY π>yéT‡qT ‘·≈£îÿe kÕúsTT˝À ìs¡«Væ≤+#˚ Áø°&É\T>± e´eVü≤]kÕÔs¡T. M{Ï ìs¡«Vü≤D #ê˝≤ ‘˚*ø£. Ä≥\≈£î

‘·≈£îÿe düú\eTT. ø=~› düeTj·T+ ø=ìï |ü]ø£sê\T e÷Á‘·y˚T nedüs¡eTT. á Ä≥\T ÁbÕ<Ûä$Tø£ kÕúsTT $<ë´s¡Tú\≈£î,

#ê˝≤ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡+. á Ä≥\≈£î dü+ã+~Û+∫q ìã+<Ûäq\qT kÕúìø£ nedüs¡eTT\qT ã{Ïº bÕ˝§ZH˚yê] XÊØs¡ø£

kÕeTs¡ú́ eTT, ej·TdüT‡qT ã{Ïº e÷s¡TÃø√e#·TÃqT.

s¡ìï+>¥ {≤>¥ Ä≥\T, ] Ò̋ |ü+<ÓeTT\T, kÕe÷q´yÓTÆq ã+‹ Ä≥\T yÓTT<ä̋ …’q$ yÓTÆqsYπ>yéT‡ ÁøÏ+<äøÏ

ekÕÔsTT. yÓTÆqsYπ>yéT‡ Ä&ç+#̊ eTT+<äT Ä≥ düú\eTT˝À nedüs¡yÓTÆq ^‘·\T, dü]jÓÆTq Ä≥edüTÔe⁄\T, düTs¡øÏå‘√bÕj·÷\T

dæ<ä›eTT>± ñ+#·Tø√yê*.

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ‘·s¡>∑‹ dü+K´qT ã{Ïº $<ë´s¡Tú\qT düeTT<ëj·÷\T>± $uÛÑ»q #˚j·÷*. π>eTT @$<ÛäeTT>±

Ä&Ée\dæq~ ≈£î¢|üÔeTT>± $e]+∫ Á|ü<äs¡Ùq #˚dæ #·÷bÕ*. Bìe\q $<ë´s¡Tú\˝À Ä≥ô|’ ne>±Vü≤q @s¡Œ&ÉTqT.

Á|ü<äs¡Ùq #ê˝≤ eTTK´ẙT>±ø£ ñ|üjÓ÷>∑eTT>± ≈£L&Ü ñ+&ÉTqT. m+<äTø£q>±, ÁbÕ<∏ä$Tø£kÕúsTT bÕsƒ¡XÊ\ $<ë´s¡Tú\˝À

nqTø£]+#·&É+ eTTK´yÓTÆq $wüj·TeTT. Ä≥˝À bÕ˝§ZH˚ {°eTT\T kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·es¡≈£î dü]dü+K´˝À $<ë´s¡Tú\qT ø£*Z

ñ+&Ü*. {°eTT˝Àìyês¡T Ä≥\≈£î dü+ã+~Û+∫q |ü]$T‘· ìj·Te÷\qT bÕ{Ï+#˚≥≥T¢ #·÷&Ü*.

yÓTÆqsYπ>yéT‡˝À #ê˝≤ ‘˚*ø£bÕ{Ï ÁbÕ<∏ä$Tø£ #ê‘·Tsê´\T ñ+{≤sTT. ÁbÕ<∏ä$Tø£ #ê‘·Tsê´\T (Fundamental

Skills) nq>± düÁø£eTeTT>± q&É#·T≥, |ü]–&ÉT≥, <ä÷≈£î≥, $düs¡T≥, ≈£Ls=ÃqT≥ e+{Ï n+XÊ\≈£î ÁbÕeTTK´‘·

Çyê«*. øÏ¢wü̃‘·s¡yÓTÆq #ê‘·Tsê´\T kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·es¡≈£î ñ+&É≈£L&É<äT. ÁbÕ<∏ä$Tø£kÕúsTT $<ë´s¡Tú\˝À X¯Øs¡eTT˝Àì

$$<Ûä nej·Tyê\≈£î ø±e\dæq+‘· düeTq«j·T+ @s¡Œ&É<äT. n+<äT#˚‘· ÁbÕ<∏ä$Tø£ #ê‘·Tsê´\‘√ ≈£L&çq Áø°&É\qT

Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. Bìe\q $<ë´s¡Tú\T >±j·÷\u≤]q |ü&É≈£î+&Ü ìyê]+#·e#·TÃqT. dü+‘√wüeTT>± bÕ˝§Zì Äq+<ä

eTTqT bı+<ä>∑\s¡T. Áø°&É\j·T+<äT m≈£îÿe ñ‘·T‡ø£‘· Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡T.
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˝≤uÛ≤\T :

1. ø=~›bÕ{Ï düú\eTT˝À, n‹‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√, m≈£îÿeeT+~ $<ë´s¡Tú\T Áø°&É\˝À bÕ˝§ZH˚ neø±X¯eTT ø£\TZqT.

2. ìs¡«Vü≤D #ê˝≤ ‘˚*ø£.

3. m≈£îÿe ñ|üø£s¡DeTT\T nedüs¡eTT Ò̋<äT.

4. kÕúìø£ Áø°&√‘·‡yê\≈£î á ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T ñ|üjÓ÷>∑eTT.

ñbÕ<Ûë´j·TT\ bÕÁ‘· :

1. yÓTÆqsYπ>yéT‡˝À ñbÕ<Ûë´j·TT\T ≈£L&Ü bÕ˝§Zqe#·TÃqT. Bì e\q XÊØs¡ø£ j·TTø£Ô‘·‘·qT (Physical Fitness)

düÁø£eT+>± ñ+#·Tø√e#·TÃqT.

2. <Ó’q+~q bÕsƒ¡XÊ\ ø±s¡́ Áø£e÷\ <ë«sê e∫Ãq e÷qdæø£ n\dü≥qT n~Û>∑$T+#·e#·TÃqT.

Á|ü<ÛëH√bÕ<Ûë´j·TT\ bÕÁ‘· :

1. bÕsƒ¡XÊ\≈£î ø±e\dæq Äes¡D Ò̋ø£b˛sTTHê, |ü]$T‘·+>± ñHêï $<ë´ ø£$T{Ï düVü≤ø±s¡eTT‘√ Á>±e÷\˝À

U≤∞>± ñqï yÓTÆ<ëHê\qT, bÕs¡Tÿ\qT yÓTÆqsY π>yéT‡ ìs¡«Væ≤+#·T≥≈£î nqTeT‹ bı+<ë*.

2. yÓTÆqsY π>yéT‡˝À bÕ˝§ZqT≥ e\q dü+Áø£$T+#˚ ˝≤uÛ≤\T Ä+<ä]øÏ #˚≈£Lπs≥≥T¢ bÕsƒ¡XÊ\ ø±s¡́ Áø£e÷\qT

s¡÷bı+~+#ê*.

3. nedüs¡yÓTÆ‘˚ kÕúìø£ $<ä́  ø£$T{°\ <ë«sê <ë‘·\ qT+&ç ø±e\dæq |ü]ø£sê\qT düeT≈£Ls¡TÃø√yê*.

b˛sê≥ø£è‘·´eTT\T (Combatives)

yê´j·÷eT $<ä́ ˝À |æ\¢\T e´øÏÔ>∑‘· X̄øÏÔ kÕeTsêú́ \T nsTTq Ä‘·à$XÊ«dü+, Ä‘·às¡ø£åD, düVü≤q+, kÕVü≤k˛ù|‘·

Áø°j·÷o\‘·\qT n_Ûeè~Δ |üs¡T#·T≥≈£î ñ<Δ̊•+#·ã&çq$ ø£+u≤{°yé‡. á ø±+u≤{°yé‡øÏ dü+ã+~Û+∫q n+XÊ\˝À

|æ\¢\T bÕ˝§Zq&É+ <ë«sê ì‘·́ J$‘·eTT˝À m<äTs¡j˚T´ $$<Ûä s¡ø±\ øÏ¢wüº |ü]dæú‘·T\≈£î ‘·≥Tºø=ì ì\ã&É>∑\TZ≥,

b˛sê&ÉT≥, ø°\ø£ düeTj·÷˝À¢ #·‘·Ts¡‘·‘√ ≈£L&çq düeTj·Tdü÷Œ¤]Ôì Á|ü<ä]Ù+#˚ neø±XÊ\T ø£\TZ‘êsTT.

ÁbÕNq ø±\eTT˝À Ä~e÷qe⁄&ÉT ø£è≤s¡eTè>±\T, eD´ÁbÕDT\ qT+&ç Ä‘·às¡ø£åD ø=s¡≈£î b˛sê≥|ü{ÏeTqT

Á|ü<ä]Ù+#·T≥ <ë«sê ø£+u≤{°yé‡øÏ |ü⁄Hê~ y˚j·Tã&çq~. ‘·s¡Tyê‘· ø±\Áø£eTeTT˝À ÁbÕNq ˇ*+|æø˘ Áø°&É\˝À

Áø°&É>± Ä$s¡“¤$+∫q~. ≈£îdæú (eT\¢j·TT<äΔ+), u≤øÏ‡+>¥ e+{Ï n+XÊ\T Ä<ä]+#·ã&çq$. ¬sõ*+>¥, u≤øÏ‡+>¥,

f…Æø±«+&√, p&√, ø£sêf… e+{Ï e÷s¡̧˝Ÿ ÄsYº‡ n+XÊ\˝À bÕ˝§ZqT≥ <ë«sê e#˚Ã yÓTT<ä{Ï \ø£åD+ X¯Á‘·Te⁄ô|’ ô|’

#˚sTT kÕ~Û+#·&ÜìøÏ neø±X¯eTT, ¬s+&Ée~ kÕVü≤k˛ù|‘· b˛sê≥|ü{ÏeTqT Á|ü<ä]Ù+#·&É+.

Ä<äs¡Ùe+‘·yÓTÆq $<ë´$<ëqeTT˝À b˛sê≥ ø£è‘ê´\˝À |æ\¢\T bÕ˝§ZqT≥ <ë«sê XÊØs¡ø£ kÕeTs¡ú́ eTT‘√

bÕ≥T >∑T+&Ó <ÛÓ’s¡È́ + ô|+bı+~+#·ã&ÉTqT. kÕ<Ûës¡DeTT>± bÕsƒ¡XÊ\ yê‘êes¡DeTT˝À Ä≥\T »s¡T>∑T#·Tqï|ü⁄&ÉT

ø=+‘·eT+~ $<ë´s¡Tú\T Áù|ø£åø£ bÕÁ‘·̋ À ≈£Ls=Ãì #·÷kÕÔs¡T. Ä&É{≤ìøÏ Çwüº|ü&És¡T BìøÏ ø±s¡D+ Ä&çq#√ >±j·÷\T
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dü+uÛÑ$kÕÔj·Tì Ò̋<ë <ÛÓ’s¡È́ + Ò̋ø£ Áø°&Ü düú\+˝ÀøÏ Á|üy˚•+#·≈£î+&ÜH˚ bÕsƒ¡XÊ\ #·<äTe⁄ eTT–+∫ |æ]øÏyê]>±

e÷]b˛‘ês¡T. ‘·s¡Tyê‘· ø±\+˝À J$‘·eTT˝À #ê˝≤ qwü̃b˛‘ês¡T. ø±e⁄q ÁøÏ+<ä ù|s=ÿìq b˛sê≥ ø£è‘ê´\˝À

$<ë´s¡Tú\T $]$>± bÕ˝§ZqTq≥T¢ Áù|s¡D #Ó+~+#ê*‡q u≤<Ûä́ ‘· ñbÕ<Ûë´j·TT\ MT<ä ñqï~.

˝…õyéT (Lazium)

uÛ≤s¡‘· <̊oj·T j·÷øÏº${ÏdtøÏ dü+uÛÑ+~Û+∫ \j·Tã<äΔyÓTÆq yê{Ï̋ À …̋õyéT (Laziums) ˇø£{Ï>± |æ\eã&ÉT‘·T+~.

…̋õyéT Á>±MTD ÁbÕ+‘ê\˝À ÁbÕ#·Ts¡́ + bı+~q ø£è‘·́ +. Ç~ Á>±MTD ÁbÕ+‘ê\˝À ªª&√\Tμμ yêsTT<ä́ eTT‘√

Ä&Éã&ÉT‘·T+~. |üPs¡«+ Á>±MTD ÁbÕ+‘ê\ Á|ü»\T m≈£îÿe ñ‘ê‡Vü≤eTT‘√ n_Ûs¡T∫‘√ …̋õyéT Ä≥˝À bÕ˝§ZH˚yês¡T.

õe÷ïdæºø˘‡, \j·T‘√ ≈£L&çq Hê≥´eTT\T #˚j·TT≥≈£î …̋õyéT #ê˝≤ Á|üU≤´‹>±+∫q |ü]ø£s¡eTT. XÊØs¡ø£

ˇ+|ü⁄ (body bending), yÓTT+&ÓeTTqT Á|üø£ÿ\≈£î ‹|ü≥ (twisting of the trunk) e+{Ï uÛÑ+–eT\T Á|üẙX̄ô|{Ïº

‘=+<äs¡>± #˚j·TT ø£<ä*ø£\‘√ \j·T‘√ ≈£L&çq ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T #˚j·÷*. ‘·«]‘·yÓTÆq #·\Hê\T #˚j·Tq|ü⁄&ÉT

#˚‘·T\qT m&ÉeT qT+∫ ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î Ò̋<ë ≈£î&çyÓ’|ü⁄ qT+∫ m&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î, ‘·\ô|’ qT+&ç eTT+<äT≈£î Ò̋<ë yÓqTø£≈£î

}|ü≥eTT »s¡T>∑T‘·T+~.

…̋õyéT |ü]ø£s¡eTT 18 n+>∑Tfi≤\ bı&Ée⁄>∑\ düqï{Ï, düTìï‘·yÓTÆq ø£Ás¡. ø=~›bÕ{Ï bı&Ée⁄>∑\ ÇqT|ü>=\TdüT

BìøÏ neTs¡Ãã&ç ñ+&ÉTqT. á >=\TdüT ∫es¡\T ø£Ás¡≈£î ¬s+&ÉTyÓ’|ü⁄\ Ä‘·Tø£ã&ç ñ+&ÉTqT. >=\TdüT eT<Ûä́ ˝À 4

n+>∑Tfi≤\ bı&Ée⁄>∑\ ÇqT|üeTTø£ÿ ñ+&ÉTqT. ÇqT|ü eTTø£ÿqT ˝≤–q|ü⁄&ÉT ÇqT|ü >=\TdüT≈£î ñ+&˚ ∫s¡T>∑+≥\T

yÓ÷>∑&É+ e\¢ ªªõyéT, õyéTμμ nqT X¯ã›eTT edüTÔ+~.

>∑eTìø£ :` …̋õyéT #˚j·TTyês¡T …̋õyéT ø£Ás¡qT m&ÉeT uÛÑT»eTT (Left shoulder) yÓqTø£ uÛ≤>∑eTTq≈£î, >=\TdüT

eTT+<äT uÛ≤>∑eTTq≈£î ñ+&ÉTq≥T¢ ‘·–*+#·Tø=ì ì\ã&Ée …̋qT. …̋»yéTqT ¬s+&ÉT n+¬ø\T (Two Counts) …̋øÏÿ+∫

ø£düs¡‘·TÔ yÓTT<ä\T ô|fÒº kÕúHêìøÏ rdüT≈£îsêyê*.

1. ªˇø£{Ïμ nì ø£e÷+&é #Ó|æŒq|ü⁄&ÉT …̋õyéT ÁøÏ+<ä≈£î ~+∫ m&ÉeT #˚‹‘√ ø£Ás¡qT |ü≥Tºø√yê*.

2. ª¬s+&ÉTμ nì ø£e÷+&é #Ó|æq|ü⁄&ÉT …̋»yéT ÁøÏ+<ä≈£î ~+∫ m&ÉeT #˚‹‘√ ø£Ás¡qT |ü≥Tºø√yê*.

…̋õyéT ø£düs¡‘·TÔ\T Ò̋ø£ $Hê´kÕ\T #˚j·TTq|ü⁄&ÉT $<ë´s¡Tú\qT düs¡fiπ̄sK\˝À>±ì, eè‘êÔø±s¡eTT˝À >±ì Ò̋<ë

@ø£ πø+Á<ä eè‘êÔø±s¡eTT\˝À @s¡Œs¡T#·T≥≈£î ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉTqT. ‘·«]‘·eTT>± #˚ùd ø£<ä*ø£\‘√ ≈£L&çq $Hê´kÕ\T

Äø£s¡̧D°j·TeTT>±qT, #·ø£ÿ>± ñ+&ÉTqT.
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ø£s¡Á $Hê´kÕ\T (WAND DRILLS)

ø£Ás¡‘√ #̊j·TT $Hê´kÕ\qT yê+&éÁ&ç̋ Ÿ‡ nì n+{≤s¡T. kÕ<Ûës¡DeTT>± ø£Ás¡‘√ $Hê´düeTT ÁbÕs¡+_Û+#·&ÜìøÏ

eTT+<äT ø£Ás¡qT m&ÉeT #˚‹˝À uÛÑT»+ yÓqø±\ ñ+∫ ì\Te⁄>± |ü≥Tºø√yê*.

ø£Ás¡qT m&ÉeT yÓ÷ø±\T <ä>∑Zs¡>± ñ+∫q≥¢sTT‘˚ ªnf…q¸Héμ. nf…q¸Hé bıõwüHé qT+&ç m&ÉeT ø±*ì m&ÉeT

yÓ’|ü⁄øÏ ˇø£ ôdº|t y˚dæq≥¢sTT‘˚ <ëìì ªªkÕº+&é m{Ÿ áCŸμμ n+{≤s¡T.

nuÛ≤´kÕ\T ÁbÕs¡+_Û+#·&ÜìøÏ eTT+<äT 4 |ü<ä›‘·T\qT nqTdü]kÕÔs¡T.

øö+{Ÿ HÓ+ 1 : ø£Ás¡qT eTT+<äT≈£î e+#ê*.

øö+{Ÿ HÓ+ 2 : ø£Ás¡qT m&ÉeTyÓ’|ü⁄ X¯ØsêìøÏ ì\Te⁄>± <ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îsêyê*.

øö+{Ÿ HÓ+ 3 : ≈£î&ç#̊‹ì Á|üø£ÿq qT+&ç ô|’øÏ Ò̋|æ yÓ÷#̊‹ì eT&É∫ qT<äT{Ï u≤>∑+ ô|’ qT+&ç ø£Ás¡qT  |ü≥Tºø√yê*.

øö+{Ÿ HÓ+ 4 : ø£Ás¡qT ‘=&É m‘·TÔu≤>∑eTT˝À uÛÑ÷$TøÏ n&É¶eTT>± rdüT≈£îsêyê*.

>∑eTìø£ : 5 n&ÉT>∑T\ bı&ÉyÓ’q yÓ<äTs¡Tø£Ás¡‘√ Á&ç̋ Ÿ #̊sTT+#ê*. $<ë´s¡Tú\ dü+K´≈£î dü]|ü&ÉT ø£Ás¡\T n+<äTu≤≥T˝À

Ò̋ø£b˛‘˚ ‘·s¡>∑‹ì Á>∑÷|ü⁄\T>± #˚dæ ˇø=ÿø£ÿyês¡+ ˇø£ Á>∑÷|ü⁄yê]øÏ nuÛ≤´düeTT #˚sTT+#ê*. $<ë´]ú Hêj·T≈£î\

<ë«sê yÓ<äTs¡Tø£Ás¡\T düs¡|òüsê #˚j·÷*. n<˚•<ÛäeTT>± ø±s¡́ Áø£eT+ eTT–+|ü⁄˝À Á>∑÷|ü⁄ Hêj·T≈£î\ <ë«sê ùdø£]+∫

uÛÑÁ<ä|üs¡T#·Tø√yê*.

&É+u…˝Ÿ mø£‡sY ôd’CŸ (Dumble Exercises)

&É+ãT˝Ÿ mø£‡sYôd’CŸ˝À ñ|üjÓ÷–+#·T &É+u…̋ Ÿ ø£Ás¡‘√ ‘·j·÷s¡T #˚j·Tã&ç ñ+≥T+~. eT<Ûä́ u≤>∑eTT˝À #˚‹‘√

|ü≥Tºø=qT≥≈£î ‘·–q≥T¢>± Vü≤´+&ç̋ Ÿ, Çs¡TyÓ’|ü⁄\ u§&çô|\T ã+‹ e÷~]>± ñ+{≤sTT. ˇø£ #˚‹˝À ˇø£ &É+u…̋ Ÿ

#=|üq ˇø=ÿø£ÿ]øÏ ¬s+&ÉT &É+ãT˝Ÿ‡ ñ|üjÓ÷–+#ê*. &É+u…̋ Ÿ yê´j·÷e÷\T øö+{Ÿ Ò̋<ë eT÷´õø˘‘√ #˚kÕÔs¡T.

¬s+&ÉT &É+u…̋ Ÿ‡ øÏ¢ø˘ #˚dæq|ü⁄&ÉT X¯ã›eTT edüTÔ+~.

>∑eTìø£ : Á|ü‹ ‘·s¡>∑‹ì Á>∑÷|ü⁄\T>± $uÛÑ»q #˚j·÷*. Á|ü‹ $<ë´]úøÏ ˇø£ »‘· #=|üq &É+ãT˝Ÿ‡ n+<äCÒj·÷*.

$<ë´s¡Tú\ dü+K´≈£î ‘·–qìï &É+ãT˝Ÿ‡ n+<äTu≤≥T˝À Ò̋ì#√ ˇø=ÿø£ÿ Á>∑÷|ü⁄≈£î ˇø£ yês¡eTT #=|üq nìï

Á>∑÷|ü⁄\T nuÛ≤´düeTT #˚j·TTq≥T¢ #·÷&Ü*.
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y˚T»sY π>yéT‡ (Major Games)

ñb˛<ëÈ‘·eTT :

y˚T»sY π>yéT‡qT ñqï‘· kÕúsTT˝À ìs¡«Væ≤+#˚ Áø°&É\T>± |ü]>∑DÏkÕÔs¡T. M{ÏøÏ ìØí‘·yÓTÆq Áø°&Üdüú\eTT,

ÁbÕe÷DÏø£yÓTÆq ã+‘·T\T, ñ|üø£s¡DeTT\T, n+‘·sê®rj·T, C≤rj·T dü+|òü÷\T/ ô|ò&ÉπswüHé\#˚ s¡÷bı+~+#·ã&çq

ìã+<Ûäq\T eTTqï>∑Tq$ ñ+{≤sTT. á Ä≥\T @ kÕúsTT˝À »]–Hê, nq>± bÕsƒ¡XÊ\, ø£fi≤XÊ\, j·T÷ìe]Ù{Ï,

õ˝≤¢, sêÁwüº, C≤rj·T, n+‘·sê®rj·T kÕúsTT\˝À »]–Hê π̌ø s¡ø£yÓTÆq ìj·TeT, ìã+<Ûäq\T ‘·|üŒìdü]>±

bÕ{Ï+#ê*. m≥Te+{Ï e÷s¡TŒ\≈£î Ò̋<ë #˚s¡TŒ\≈£î >±ì neø±X¯+ Ò̋<äT.

y˚T»sY π>yéT‡qT ¬s+&ÉT $<Ûë\T>± e´eVü≤]kÕÔs¡T.

1. |ò”̋ Ÿ¶π>yéT‡ 2. ø√s¡Tºπ>yéT‡

|”̋ Ÿ¶π>yéT‡ : |ü⁄{Ÿu≤˝Ÿ, Vü≤øÏ, ÁøÏ¬ø{Ÿ, Vü≤´+&éu≤˝Ÿ á ‘·s¡>∑‹øÏ #Ó+<äTqT M{ÏøÏ $XÊ\yÓTÆq yÓTÆ<ëHê\T nedüs¡+.

ø√s¡Tºπ>yéT‡ : yê©u≤˝Ÿ, u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ ø£ã&ç¶, UÀ`UÀ, f…ìïdt, u≤´&é $T+≥Hé, f…ìïø±sTT{Ÿ eTTqï>∑T Áø°&É\T á

ø=e≈£î #Ó+<äTqT.

y˚T»sYπ>yéT‡˝À ø£wüº‘·s¡yÓTÆq, øÏ¢wüº‘·s¡yÓTÆq #ê‘·Tsê´\T, m≈£îÿe ìuÛÑ+<Ûäq\T ñ+{≤sTT. M{ÏøÏ ‘·–q

ñ|üø£s¡D≤\T, düeTj·TeTT nedüs¡eTT, ìØí‘· dü+K´˝À Áø°&Üø±s¡T\T ñ+{≤s¡T. y˚T»sYπ>yéT‡˝À b˛{°\≈£î m≈£îÿe

ÁbÕ<Ûëq´‘· ø£\<äT. C≤rj·T, n+‘·sê®rj·T, sêÁwüº, õ˝≤¢kÕúsTT b˛{°\T m≈£îÿe>± »s¡T>∑TqT. n+<äT#˚‘· Á|üdüTÔ‘·

Á|ü|ü+#·eTT˝Àì j·TTe‘· M{ÏøÏ $TøÏÿ* ÁbÕ<Ûëq´‘· ìdüTÔHêïs¡T. $$<Ûä Áø°&É\˝À ‘·eT kÕeTs¡ú́ eTT ø=\~ •ø£åD

bı+<äT‘·÷, bı{°\≈£î dü+dæ<äT›\e⁄‘·THêïs¡T.

y˚T»sYπ>yéT‡ uÀ~Û+#·T≥≈£î dü+|üPs¡í ` $uÛÑ»q ` dü+|üPs¡í|ü<ä›‘·T\qT (Whole-Part-Whole Method)
bÕ{Ï+#ê*. Áø°&É #·]Á‘·qT, ø±e\dæq |ü]ø£sê\T dü]|ü&ÉTdüú\+, ñ+&Ü*‡q Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´, Áø°&É̋ À¢ $$<Ûä

kÕúHê\ ù|s¡T¢, Áø°&Ü ìã+<Ûäq\ >∑T]+∫ $<ë´s¡Tú\≈£î |üP]Ô>± ne>±Vü≤q ø£*–+#ê*. n+fÒ πøe\+ Ä≥

Ä&É≥ẙT ø±≈£î+&Ü Áø°&É≈£î dü+ã+~Û+∫q |üPsê´|üsê\T $<ë´s¡Tú\≈£î ‘Ó*dæ ñ+&É&É+ nedüs¡+.  M≥ìï+{Ï >∑T]+∫

#·]Ã+∫q ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·y˚T $<ë´s¡Tú\ #˚‘· Ä&ç+#ê*. $<ë´s¡Tú\qT ‘·s¡#·T>± düe÷y˚X¯|üs¡∫ Á|ü<ÛëqyÓTÆq

#ê‘·Tsê´\qT u≤~Û+#ê*. #ê‘·Ts¡́ eTT\qT uÀ~Û+#·T≥˝À ˇø£ Áø£eT|ü<ä›‹ì bÕ{Ï+#ê*. uÀ~Û+∫q ‘·s¡Tyê‘·

yê{Ïì H̊s¡TÃø=qT≥≈£î ‘·–q düeTj·TeTT πø{≤sTT+∫, Á|ü‹ Áø°&Üø±s¡Tì >∑eTì+∫ ‘·|ü\qT dü]~<ë›*. nedüs¡yÓTÆ‘̊

Ä #ê‘·Ts¡́ eTTqT eTs¡\ Á|ü<äs¡Ùq #˚dæ #·÷bÕ*. Bìe\q $<ë´s¡Tú\≈£î Ä #ê‘·Tsê´\|ü≥¢ düŒwüºyÓTÆq ne>±Vü≤q

@s¡Œ&ÉT‘·T+~.

˝≤uÛ≤\T :

1) y˚T»sYπ>yéT‡˝À bÕ˝§ZqT≥ e\q $<ë´s¡Tú\T dü+øÏ¢wüºyÓTÆq øöX¯̋ ≤\qT H˚s¡TÃø=+{≤s¡T.

2) ñqï‘· kÕúsTT b˛{Ï\˝À bÕ˝§ZqT≥≈£î neø±XÊ\T m≈£îÿe
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3) b˛{°\ <ë«sê ‘·eT Á|ü‹wüºqT ô|+bı+~+#·Tø√e#·TÃqT.

4) XÊØs¡ø£ j·TTø£Ô‘· eè~Δ #Ó+<äTqT.

5) Ç‘·s¡ bÕsƒ¡XÊ\\ $<ë´s¡Tú\‘√ |ü]#·j·÷\T @s¡Œ&ÉTqT.

yê´j·÷eT Äs√>∑́  $<ä́ ˝À uÛ≤>∑+>± |æ\¢\qT $$<Ûä s¡ø±\ Ä≥\˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ #·÷&Ü*. yê´j·÷eT

ø±s¡́ Áø£e÷\T ìs¡«Væ≤+#˚ eTT+<äT>± dü+dæB›ø£s¡D ø£è‘ê´\T |æ\¢\qT XÊØs¡ø£+>±, e÷qdæø£+>±, ñ˝≤¢dü+>±

Ä≥\˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤ #˚kÕÔsTT. n<∏Ó¢{Ïø˘‡, õe÷àdæºø˘‡, ø±\düúìø˘‡ e+{Ï n+XÊ\T düs¡fi¯yÓTÆq Ä≥\T yê´j·÷eT

$<ä́ ˝À eTTK´yÓTÆq$>± uÛ≤$kÕÔ+. n<̊$<Ûä+>± eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹ qT+&ç |æ\¢\≈£î jÓ÷>±uÛ≤kÕ˝À¢ ≈£L&Ü •ø£åDìe«&É+

nedüs¡+. Çø£ÿ&É dü÷∫+∫q n+XÊ\‘√bÕ≥T bÕsƒ¡́ Á|üD≤[ø£̋ À ù|s=ÿqï n+XÊ\ìï+{Ïì |æ\¢\≈£î Hπ̊sŒ Á|üj·T‘·ï+

»s¡>±*. kÕúìø£+>± Ä&˚ Ä≥\˝À ≈£L&Ü |æ\¢\≈£î •ø£åDìyê«*. yê´j·÷eT $<ë´ ø±s¡́ Áø£e÷\T |æ\¢̋ À¢ XÊØs¡ø£,

e÷qdæø£ $ø±kÕìï ø£*–+#·&É+‘√bÕ≥T s√EyêØ uÀ<ÛäHêuÛÑ́ düq Á|üÁøÏj·T\˝À ≈£L&Ü ñ‘ê‡Vü≤+>± bÕ˝§ZHê Ò̋

#˚kÕÔsTT. @ @ ‘·s¡>∑‘·T\˝À @ @ n+XÊ\qT |æ\¢\≈£î H˚sêŒ˝À |ü]o*<ë›+.

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



IX Class22

9e ‘·s¡>∑‹

1. dü+dæB›ø£s¡D (yê]à+>¥ n|t)

yê´j·÷eT $<ä́ ˝À uÀ<ÛäHêuÛÑ́ düq ø£è‘ê´\qT nq>± Áø°&É\T, jÓ÷>∑ yÓTT<ä̋ …’q$ ÁbÕs¡+_Û+#˚

eTT+<äT ‘·|üŒìdü]>± dü+dæB›ø£s¡D ø£è‘ê´\qT ìs¡«Væ≤+#ê*. ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À H˚]Œq s=fÒwüHé,

ô|ò¢ø£åHé, bø˘‡f…q¸Hé, Áôdº∫Ã+>¥, q&Ée&É+, |ü]¬>‘·Ô&É+, Áôd’º&ç+>¥ yÓTT<ä̋ …’q dü+dæ<ä› ø£è‘ê´\qT eT∞fl nuÛ≤´dü+

#˚sTT+#·&É+‘√bÕ≥T Äs√‘·s¡>∑‹øÏ ìsêΔ]+∫q dü+dæB›ø£s¡D ø£è‘ê´\qT #˚sTT+#ê*. Äs¡e ‘·s¡>∑‹˝À

#˚sTT+#·e\dæq dü+dæB›ø£s¡D ø£è‘ê´\qT |ü]o*<ë›+.

1. q&Ée&É+ (yêøÏ+>¥) `   20 qT+&ç 30 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+

2. HÓeTà~>± q&Ée&É+ (k ¢̨ C≤–+>¥) ` 50 qT+&ç 60 n&ÉT>∑T\T

3. yê´j·÷e÷\T (bø£‡sYôd’E\T)  ` ôV≤&é qT+&ç {À Ò̋<ë {À qT+&ç ôV≤&é es¡≈£î

b) yÓT&É ‹|üŒ&É+ (HÓø˘ s=fÒwüHé) ` ø±¢ø˘yÓ’dt, j·÷+{°ø±¢ø˘yÓ’dt, n|t n+&é &ÍHé

_) uÛÑT»+ ‹|üŒ&É+ (c˛\¶sY s=fÒwüHé) ` bòÕsYesY¶ s=fÒwüHé, n|t n+&é &ÍHé

dæ) eT&ÉeTqT ‹|üŒ≥+ (Væ≤|t s=fÒwüHé) ` ø±¢ø˘ôd’CŸ eT]j·TT @+{°ø±¢ø˘yÓ’CŸ

&ç) (j·÷+øÏ̋ Ÿ s=fÒwüHé) ` ø±¢ø˘ôd’CŸ, @+{°ø±¢ø˘yÓ’CŸ eT]j·TT Ä|t Ä+&é &ÍHé

Ç) Áôdº∫+>¥ yê´j·÷e÷\T: 1 qT+&ç 3 yê´j·÷e÷\T

b|òt) »+|æ+>¥ C≤>¥‡: HÓeTà~>± ÁbÕs¡+_Û+∫, ø=~›>± y˚>±ìï ô|+#·T‘·÷ ‘·s¡Tyê‘· HÓeTà~>±

y˚>±ìï ‘·–Z+∫ eTT–+#ê*.

õ) ôV’≤˙ j·÷ø£åHé: HÓeTà~>± ÁbÕs¡+_Û+∫, ø=~›>± y˚>±ìï ô|+#·T‘·÷ ‘·s¡Tyê‘· HÓeTà~>±

y˚>±ìï ‘·–Z+∫ eTT–+#ê*.

dü÷#·q (Note): 1) ø£è‘ê´\T #˚j·T&ÜìøÏ eTT+<äT 5 Ò̋<ë 6 ìeTTcÕ\ bÕ≥T yê]à+>¥ bø£‡sYôd’CŸ\T

K∫Ã‘·+>± #˚sTT+#ê*.

2) yê]à+>¥n|t bø£‡sYôd’CŸ\T #˚sTT+#·&ÜìøÏ bÕ{Ï+#ê*‡q ‘·s¡>∑‹ Äø±sê\qT ( …̋’Hé

|òüπsàwüHé / sê´+ø˘ bòÕπsàwüHé / dü]ÿ˝Ÿ bòÕπsàwüHé) Ä≥düú\eTT kÂ\uÛ≤´ìï ã{Ïº

s¡÷bı+~+#·Tø√yê*.

3) $<ë´s¡Tú\+<äs¡T yê]à+>¥n|t bø£‡sYôd’CŸ\˝À bÕ˝§ZH˚ $<Ûä+>± ø±s¡´Áø£e÷ìï

|üs¡´y˚øÏå+#ê*.

4) Ä&ÉuÀj˚T Ä≥≈£î ‘·–q≥Te+{Ï yê]à+>¥ n|t bø£‡sYôd’CŸ\T b+|æø£ #˚düT≈£îì yê{Ïì

e÷Á‘·y˚T #˚sTT+#ê*.

5) yê]à+>¥ n|t bø£‡sYôd’CŸ\‘√bÕ≥T, ø£+&çwüì+>¥ bø£‡sYôd’CŸ\T ≈£L&Ü Ä≥≈£î

‘·–q$<Ûä+>± #˚sTT+#ê*.
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2. jÓ÷>∑

|æ\¢\ XÊØs¡ø£ e÷qdæø£ $ø±kÕìøÏ, @ø±Á>∑‘·≈£î jÓ÷>± b+‘·>±H√ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+<äì eTq≈£î

‘Ó\TdüT. ÁbÕ<∏ä$Tø£ bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À eT÷&Ée ‘·s¡>∑‹ qT+&ç 5 e ‘·s¡>∑‹øÏ es¡≈£î H˚]Œq jÓ÷>±düHê\qT

nuÛ≤´dü+ #̊sTT+#·&É+‘√bÕ≥T Äs√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q jÓ÷>±uÛ≤´kÕ\˝À •ø£åDìyê«*. eTT+<äT>± ÁbÕ<∏ä$Tø£

kÕúsTT˝À H˚]Œq jÓ÷>±düHê\qT |ü]o*<ë›+.

1) ‘ê&Üdüq+:

‘ê&ÉeTT nq>± |üs¡«‘·eTT. á Ädüq+˝À ì{≤s¡T>± #·\q s¡Væ≤‘·+>± düeT‘êdæú‹˝À ì\ã&Ü*.

|ü<ä›‹: 1. bÕ<ë\qT eT&ÉeT\ u§≥qÁy˚fi¯ófl ˇø£<ëìøÏ ˇø£{Ï ‘êπø≥≥T¢ eT]j·TT N\eT+&É\T ÁøÏ+~

uÛ≤>±ìï Áy˚fi¯flqT H˚\MT<ä düe÷q+>± ÄH˚≥≥T¢ ñ+#ê*.

2. #˚‘·T\qT ‘·\≈£î düe÷+‘·s¡+>± ì\Te⁄>± #ê|æ ãs¡Te⁄qT bÕ<ë\ô|’ düeT+>± ñ+#ê*.

3. ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ‘·\øÏs¡TyÓ’|ü⁄\ qT+&ç ì{≤s¡T>± ô|’¬ø‘êÔ*.

4. XÊ«dü<ë«sê ñ<äs¡ uÛ≤>∑eTTqT ˝À|ü*øÏ rdüTø=ì #Ûêrì eTT+<äT≈£î HÓ{Ïº yÓqTïeTTø£ ì{≤s¡T>±

#˚dæ yÓT&ÉqT, ‘·\qT ì{≤s¡T>± ñ+#ê*.

5. ø=ìï ôdø£qT¢ ]˝≤ø˘‡ nsTTq ‘·s¡Tyê‘· ‹]– 4 qT+&ç 8 kÕs¡T¢ kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

|òü*‘ê\T: 1. á Ädüq+ e\q |æs¡T<äT\ uÛ≤>∑+ dü+ø√#·+ #Ó+~ bı≥º ˝À|ü*øÏ ˝≤>∑ã&ÉT‘·T+~.

2. #Ûê‹ eTT+<äT≈£î #=#·TÃ≈£î edüTÔ+~.

3. X¯Øs¡+ ‘˚*ø£ nsTT´ eTqdüT‡≈£î #·Ts¡Tø£T<äq+ edüTÔ+~.

4. ì\ã&˚ $<Ûëq+˝À ‘˚&Ü\ e\¢ ø£+&Ésê\T ‘·«s¡>± n\dæb˛sTT ãT~Δ eT+<ä–düTÔ+~. ø£qTø£

Áø£eT+>± ì\ã&É&É+ á Ädüq+ <ë«sê nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

9e ‘·s¡>∑‹
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2) Á‹ø√D≤düq+:

|ü<ä›‹: 1. eTT+<äT>± ‘ê&Üdüq+˝À ì\ã&Ü*.

2. ø=+#Ó+ >±* |”\Tdü÷Ô b–] düTe÷s¡T ª4μ n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À bÕ<ë\T ñ+#ê*.

3. ì<ëq+>± eTT+<äT≈£î e+∫ X¯Øsêìï ì<ëq+>± b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|æŒ ≈£î&ç #˚‹ì b&ÉeT bÕ<ä+

yÓqTø£ yÓ’|ü⁄q H˚\ô|’ ñ+#ê*.

4. b&ÉeT #˚‹ì Äø±X¯+ yÓ’|ü⁄ #ê|æ ô|’øÏ #·÷dü÷Ô ñ+&Ü*.

5. |ü≥+˝À #·÷|æq $<Ûä+>± ¬s+&ÉT yÓ’|ü⁄\≈£î #˚j·÷*.

6. eTs¡̋ ≤ b–] ‘ê&Üdüq+ uÛÑ+–eT˝ÀøÏ sêyê*.

|òü*‘ê\T: 1. á Ädüq+ #˚j·T&É+ e\q ‘=&É ø£+&Ésê\T ã\|ü&É‘êsTT.

2. yÓHÓïeTTø£ |üì‘·q+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

3. q&ÉTeTT ÁøÏ+~ uÛ≤>±ìøÏ s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D u≤>± »s¡T>∑T‘·T+~.

4. #Ûê‹ uÛ≤>∑eTT |üP]Ô>± $XÊ\eTe⁄‘·T+~.

5. ñ<äs¡ uÛ≤>∑+˝Àì Áø=e⁄« |üP]Ô>± ø£]–b˛‘·T+~.

3) |ü<ëàdüq+:

|ü<ëàdüq+ ÁbÕ<Ûä$Tø£ ÄdüHê\˝À ̌ ø£{Ï. eT+∫ Á|üjÓ÷»qø±]. <Ûë´q+ ÁbÕD≤j·÷e÷ìøÏ nqTyÓ’q~.

|ü<ä›‹: 1. ø±fi¯flqT eTT+<äT≈£î #ê|æ ≈£Ls√Ãyê*.

1 2 3 4
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2. ≈£î&çø±*ì ≈£î&ç yÓ÷ø±* <ä>∑Zs¡ eT&É∫ b&ÉeT ‘=&Éô|’q, n˝≤π> b&ÉeT ø±*ì ≈£î&ç ø±*

‘=&Éô|’q ñ+#ê*. n]ø±fi¯ófl ô|’øÏ ñ+#ê*.

3. ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl H˚\qT ‘ê≈£î‘·÷ ñ+&Ü*.

4. #˚‘·T\T yÓ÷ø±fi¯ófl e<ä›H˚ ñ+∫ ¬s+&ÉT #˚‘·T\ #·÷|ü⁄&ÉT Áy˚fi¯flqT, u§≥q Áy˚fi¯fl‘√ |ü≥+˝À

#·÷|æq≥T¢ ñ+#ê*.

5. ø£fi¯ófl eT÷düTø=ì q&ÉTeTT, yÓT&É, ‘·\ ì{≤s¡T>± ñ+∫ HÓeTà~>± XÊ«dædü÷Ô M …̋’q+‘·ùd|ü⁄

ñ+&Ü*.

|òü*‘ê\T: 1. q&ÉTeTT, bı≥º uÛ≤>±\≈£î s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D u≤>± eè~Δ #Ó+~ nej·Tyê\qT X¯ó~Δ#˚düTÔ+~.

2. X¯ØsêìøÏ eT+∫ $ÁXÊ+‹ ìdüTÔ+~.

3. X¯ØsêìøÏ düeT‘êdæú‹ì, ø£\T>∑CÒdæ e÷qdæø£ ìÁ>∑Vü‰ìï ø£\T>∑TCÒdüTÔ+~.

4. n~Ûø£ s¡ø£Ôb˛≥T≈£î, Ä+<√fi¯q≈£î, eT<ÛäTy˚TVü≤eTTq≈£î eT+∫~.

4) |üeqeTTø±Ôdüq+:

|ü<ä›‹: 1. yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√yê*.

2. ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT e+∫ yÓ÷ø±fi¯flqT #Ûê‹ô|’øÏ ‘Ó#·TÃø√yê*.

3. ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯fl #·T≥÷º y˚dæ N\eT+&É\, |æs¡T<äT\ô|’ ÄH˚≥≥T¢>± #˚‘·T\qT

_>∑Bj·T+&ç.

21
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4. >±*ì yÓT\¢>± e<äT\T‘·÷ ‘·\qT ô|’øÏ Ò̋|æ >∑&Ü¶ìï >±ì, qT<äT{Ïì >±ì ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl

eT<Ûä́ ˝À ñ+#ê*.

5. n˝≤ 20 ôdø£qT¢ qT+&ç 30 ôdø£qT¢ ñ+#ê*. XÊ«düì e÷eT÷\T>±H˚ XÊ«dæ+#ê*.

6. yÓT\¢>± ‘·\qT H˚\ô|’øÏ rdüTø=ì e∫Ã $T–*q nej·Tyê\qT j·T<Ûëdæú‹øÏ rdüT≈£îsêe …̋qT.

|òü*‘ê\T: 1. eTTK´+>± Js¡íe´edüúô|’ Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘·T+~.

2. nJs¡íeTT, bdæ&ç{Ï, eT\ã<ä›ø£+, eT<ÛäTẙTVü≤eTT, »qHêej·Tyê\ yê´<ÛäT\T yÓTT<ä̋ …’q$ ‘·>∑TZ‘êsTT.

5) X¯yêdüqeTT ( Ò̋ø£) neTè‘êdüq+:

@e÷Á‘·+ ø£<ä*ø£ Ò̋≈£î+&Ü yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√e&É+ e\q Äù|s¡T e∫Ã+~. X¯Øs¡+ e÷Á‘·y˚T >±ø£,

eTqdüT‡ ≈£L&Ü uÛ≤es¡Væ≤‘·+>±qT, Ä˝À#·Hê s¡Væ≤‘·+>±qT ñ+#·T≥ eT+∫~.

|ü<ä›‹: 1. yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T X¯ØsêìøÏ 15 ôd+.MT. <ä÷s¡eTT˝À #ê|æ ns¡#˚‘·T\T ô|’øÏ ñ+#ê*.

ø±fi¯fl eT<Ûä́  1/2 n&ÉT>∑T <ä÷s¡+ ñ+&Ü*.

1

2 4
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2. ‘·\, q&ÉTeTT ̌ πø ̋ …’qT˝À ñ+#ê*. ø£fīófl eT÷düTø=ì eTT≈£îÿ‘√ HÓeTà~>±, >±&ÛÉ+>± }|æ]|”*Ã

e<ä̋ ≤*. XÊ«dü \j·Tã<äΔ+>± ñ+&Ü*.

3. ñ#ê«dü, ìXÊ«kÕ\ô|’ @ø±Á>∑‘· ì*Œ Áø£eT+>± X¯Øs¡+˝Àì Á|ü‹ uÛ≤>±ìï ø±*Áy˚fi¯ófl, bÕ<ë\T,

N\eT+&É, yÓ÷ø±fi¯ófl, ‘·T+{Ï, ñ<äs¡eTT, M|ü⁄, #˚‹Áy˚fi¯ófl, ns¡#˚sTT, eTDÏ≈£≥Tº, yÓ÷#˚sTT,

uÛÑTC≤\T, yÓT&É, ‘·\, eTTU≤ìï $ÁXÊ+‹>± e<äT\T #˚j·÷*.

4. eTqdüT‡˝À Ä˝À#·q\T Ä>∑ø£b˛‘˚ Á|ü‹kÕ] }|æ] e~*q ‘·s¡Tyê‘· ˇø£ ø£åD+ Ä>±* Ò̋ø£

XÊ«dü‘√bÕ≥T n+¬ø\T …̋øÏÿ+#ê*. (1 qT+&ç 30).

5. á Ädüq+˝À 10 qT+&ç 15 ì$TcÕ\T es¡≈£L s√E˝À b|ü⁄Œ&Ó’Hê #Ój·T´e#·TÃ. Ç~ ÄdüHê\

eT<Ûä́ ˝À 1 ìeTTwü+ bÕ≥T #˚j·TT≥ eT+∫~.

|òü*‘ê\T: 1. nej·Tyê\≈£î n+‘·' #Ó’‘·q´dæú‹ \_Û+∫ dü]ø=‘·Ô X¯øÏÔì |ü⁄+E≈£î+{≤sTT.

2. s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D Áø£eT|ü<äΔ‹˝À »]– >∑T+&Ó, }|æ]‹‘·TÔ\T, Hê&ûeT+&É\+ düÁø£eT+>± ìs¡«Væ≤kÕÔsTT.

3. Bìe\q e÷qdæø£ Ä+<√fi¯q\T, n~Ûø£s¡ø£Ôb˛≥T, eT<ÛäTy˚TVü≤+, >∑T+&Ó»ãT“ yÓTT<ä̋ …’q$ ‘·–Z

s√>∑ ìs=<Ûäø£ X¯øÏÔ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

Ç~ ÄdüHê\˝À ñ‘·ÔeTyÓTÆq~ Ädüq+.

6. ñ‘êúqbÕ<ëdüq+

bÕ<ë\qT ô|’øÏ b‹Ô y˚ùd Ädüq+ nsTTq+<äTq Bìï ñ‘êúqbÕ<ëdüq+ n+{≤s¡T.

|ü<ä›‹: 1. yÓTT<ä≥ ø±fi¯ófl H˚\MT<ä Äì+∫ yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√yê*.

2. ¬s+&ÉT #˚‘·T\T H˚\ô|’ ñ+#ê*. |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ns¡#˚‘·T\‘√ H˚\qT n~$T|ü{Ïº ø=~›

XÊ«dü|”*Ã ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ø=~›>± ô|¬ø‘êÔ*. ø=ìï ø£åD≤\T á dæú‹˝À ñ+&Ü*.

3. ‘·sê«‘· yÓT\¢>± ø±fi¯flqT H˚\MT<ä≈£î ~+#ê*. á $<Ûä+>± ø£̇ dü+ eT÷&ÉTkÕs¡T¢ #˚j·÷*.
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|òü*‘ê\T: 1. á ÄdüqeTT ‘·T+{Ï uÛ≤>∑+˝Àì, ø£{Ï uÛ≤>∑+˝Àì ø£+&Ésê\≈£î nedüs¡yÓTÆq yê´j·÷e÷ìï

ÇdüTÔ+~.

2. bı≥ºuÛ≤>∑+˝Àì nej·Tyê\≈£î e‹Ô&ç ø£*–+∫ eT\ã<ä›ø±ìï ‘=\–düTÔ+~.

3. á ÄdüqeTTe\¢ ‘·T+{Ï uÛ≤>∑+˝À, ø£{Ï uÛ≤>∑+˝À s¡ø£ÔÁ|ükÕs¡+ #·Ts¡T≈£î>± »s¡T>∑T‘·T+~.

4. ‘=&É ø£+&Ésê\qT dü]jÓÆTq |ü]e÷D+˝À ñ+#·&ÜìøÏ á Ädüq+ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.

7. X¯\uÛ≤düq+

á uÛÑ+–eT H˚\MT<ä yê*q ª$T&É‘·qTμ b˛*e⁄+≥T+~. ø£qTø£ <ëìì X¯\uÛ≤düq+ n+{≤s¡T. á

Ädüq+ 3 $<Ûë\T>± #˚j·Te#·TÃ.

1. X¯\uÛ≤düq+ 2. |üPs¡í X¯\uÛ≤düq+ 3. $|üØ‘· X¯\uÛ≤düq+

|ü<ä›‹: 1. H˚\MT<ä uÀsê¢|ü&ÉTø=ì ns¡#˚‘·T\qT |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ‘=&É\T øÏ+<ä≈£î, H˚\≈£î ‘ê≈£îq≥T¢

#˚s¡TÃeTT.

2. }|æ] HÓeTà~>± |”\Tdü÷Ô yÓ÷ø±fīflqT e+#·≈£î+&Ü ø±fīflqT q&ÉTeTT uÛ≤>∑+ qT+&ç ̋ Ò|ü>∑*–q+‘·

ô|’øÏ Ò̋bÕ*. (á dæú‹˝À ‘·\qT ø=+#ÓeTT ô|’øÏ b‹Ô‘˚ eT+∫~).

3. kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·ùd|ü⁄ n<˚ dæú‹˝À ñ+&ç ‘·s¡Tyê‘· yÓT\¢>± }|æ] e<äT\T‘·÷ j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

1
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|òü*‘ê\T: 1. á Ädüq+ e\q Js¡íÁøÏj·T yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~. ñ<äs¡+˝À yêj·TT dü+ã+<Ûä düeTdǘ \T ‘·>∑TZ‘êsTT.

2. M|ü⁄ H=|æŒ, q&ÉT+ H=|ü⁄Œ\ qT+&ç ñ|üX¯eTq+ \_ÛdüTÔ+~.

3. eT÷Á‘·|æ+&Ü\≈£î eT+∫~

4. eT\ã<äΔø£+ ‘·>∑TZ‘·T+~.

8. düTU≤düq+

|ü<ä›‹: 1. ø±fi¯ófl |üP]Ô>± #ê|æ ≈£Ls√Ãyê*.

2. ˇø£ ø±\T eT&ç∫ eT&ÉeTqT ¬s+&Ée ø±* ‘=&É øÏ+<ä≈£î ‘˚yê*.

3. ¬s+&Ée ø±\T eT&É∫, yÓTT<ä{Ï ø±* ‘=&É øÏ+<ä≈£î ‘˚yê*. n+fÒ ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ̌ ø£ <ëì H=ø£{Ï

Áø±dt#˚düTø=ì e⁄+{≤sTT.

4. X¯Øsêìï ì{≤s¡T>± ñ+∫, bı≥ºqT ˝À|ü*øÏ ˝≤>∑+&ç. ns¡#˚‘·T\T eTT+<äT #·÷#·Tq≥T¢>±

yÓ÷ø±fi¢̄MT<ä ñ+#·+&ç.

|òü*‘ê\T: 1. ø£+&Ésê\ dü&É*+|ü⁄≈£î, $ÁXÊ+‹øÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. dü]jÓÆTq bıõwüHé˝À ˇ‹Ô&ç, n\dü≥

ø£\T>∑·≈£î+&Ü ≈£Ls√Ãe&É+ H˚s¡TÃ≈£î+{≤s¡T.

1
2

1
2
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9. eèøå±düq+

|ü<ä›‹: 1. eTT+<äT>± ¬s+&ÉT bÕ<ë\T ˇø£<ëìÁ|üø£ÿ eTs=ø£{Ï #˚]Ã ì{≤s¡T>± ì\ã&Ü*.

2. ‘·s¡Tyê‘· b&ÉeT bÕ<ëìï HÓeTà~>± ≈£î&ç‘=&Éô|’ ñ+#ê*.

3. HÓeTà~>± }|æ] |”\TÃ‘·÷ ¬s+&ÉT #̊‘·T\qT ì{≤s¡T>± ô|’¬ø‹Ô qeTdüÿ]düTÔqï≥T¢ ¬s+&ÉT ns¡#̊‘·T\qT

ø£\bÕ*.

4. ñ+&É >∑*–q+‘·ùd|ü⁄ n<˚ uÛÑ+–eT˝À ñ+&ç ø=+‘· düeTj·T+ ‘·s¡Tyê‘· j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

|òü*‘ê\T: 1. #˚‘·T\T, ø±* ø£+&Ésê\T kÕ– ã\|ü&É‘êsTT.

2. X¯ØsêìøÏ eT+∫ u≤´ …̋Hé‡ edüTÔ+~.

3. ø±fi¯ófl, #˚‘·T\T |üP]Ô kÕ«BÛq+˝À ñ+{≤sTT.

4. #Ûê‹ì $düÔ]+|üCÒdüTÔ+~.

10. dü÷s¡́ qeTkÕÿs¡eTT\T

$<ë´s¡Tú\≈£î dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T es¡Á|ükÕ<ä+. dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\ e\¢ }|æ]‹‘·TÔ\T, Js¡íø√X¯+,

πø+Á<äHê&ûeT+&É\+, >∑T+&Ó yÓTT<ä̋ …’q nej·Tyê\˙ï ã\|ü&ç s¡ø£ÔÁ|ükÕs¡+ düÁø£eT+>± »]– n+>∑kÂwüºe+

ô|s¡T>∑T‘·T+~. q&ÉTeTT düqïã&ÉT‘·T+~. eø£ådüú\+ $ø£dædüTÔ+~. nìï nej·Tyê\÷ ñ+&Ée\dæq |ü]e÷D+˝À

ñ+&ç X¯Øs¡+ n+<ä+>±, <äè&ÛÉ+>± ñ+≥T+~.  s√»+‘ê |üì#˚dæHê n\dü≥ nì|æ+#·<äT. XÊØs¡ø£+>±

<äè&ÛÉ+>± ñ+&É&É+ô|’ yÓ÷E ñqïyê]øÏ dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T dü]jÓÆTq yê´j·÷eT+. ‘·≈£îÿe düeTj·T+˝À

b≈£îÿe |òü*‘·+ \_ÛdüTÔ+~. dü+|üPs¡í Äs√>±´ìøÏ dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T ñ‘·ÔeTyÓTÆq yê´j·÷eT+. õyéT˝À #˚ùd

bø£‡sYôd’CŸe\¢ ø£+&É|ü⁄wæº e÷Á‘·y˚T \_ÛùdÔ, dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\ e\¢ ø£+&É|ü⁄wæº, ÁbÕD≤j·÷eT+ ¬s+&É÷ \_ÛkÕÔsTT.

dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\ e\¢ s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔ u≤>± ô|s¡T>∑T‘·T+~.

1 2 3 4 5
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á dü÷s¡́  qeTkÕÿs¡+˝À 12 n+XÊ\T+{≤sTT. |üHÓï+&ÉT dæú‘·T\T ø£*dæ ˇø£ dü÷s¡́ qeTkÕÿs¡+

ne⁄‘·T+~. Ç≥Te+{Ï dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T |üHÓï+&ÉT kÕs¡T¢ #Ój·÷´*. yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ eT÷&ÉT qeTkÕÿsê\‘√

ÁbÕs¡+_Û+∫ kÕ<Ûäq ô|]–qø=B› dü+K´qT ô|+#·T‘·÷ |üHÓï+&ÉT es¡≈£î dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\qT #Ój·÷´*. ã˝≤ìøÏ,

n+>∑· kÂwüºyêìøÏ dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T b+‘√ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘·T‘êsTT.  Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T

y˚ùd $<ë´s¡Tú\T, j·TTe≈£î\T, @ ej·TdüT yê¬s’Hê n+<ä+>±, Äs√>∑́ +>± ñ+{≤s¡T. ø£+&É|ü⁄wæºì e÷Á‘·y˚T Ç#˚Ã

õyéT yê´j·÷eT+ø£+fÒ dü+|üPs¡í Äs√>±´ìï Ç#˚Ã dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\T y˚T\T ø£<ë! dü÷s¡́ qeTkÕÿsê\e\¢

XÊØs¡ø£ ã\+, e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘· #˚≈£Ls¡T‘êsTT.

ˇø£≥e <äX¯

qeTkÕÿsêdüq+: |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ì{≤s¡T>± ì\ã&ç

¬s+&ÉT #˚‘·T\T CÀ&çdü÷Ô qeTkÕÿs¡+ #˚j·÷*.

¬s+&Ée <äX¯

ø=~›>± XÊ«dü |”*Ã |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT,

‘·\qT, q&ÉTeTTqT yÓqTø£≈£î e+#ê*. ø±fi¯flqT e+#·≈£L&É<äT.

eT÷&Ée <äX¯

bÕ<äVü≤kÕÔdü+ XÊ«dü e~* |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ¬s+&ÉT

#˚‘·T\qT ø±fi¯fl<ä>∑Zs¡>± Äì+∫ ‘·\qT yÓ÷ø±fi¯̄fl≈£î Äì+#ê*.

Hê\T>∑e <äX¯

nX¯«#ê\q+ Ò̋ø£ dü÷s¡́ qeTkÕÿsêdüq+ Ò̋ø£ Ä+»H˚j·T

Ädüq+ ̋ Òø£ @ø£bÕ<ä ≈£î+∫‘· }s¡ú«Vü≤ kÕÔdüq+ nì ≈£L&Ü n+{≤s¡T.

|ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ b&ÉeT yÓ÷ø±\TqT e+∫ bÕ<ëìï H˚\ô|’ ñ

+#ê*. ≈£î&ç bÕ<ëìï yÓqTø£>± y˚fi¯flô|’ Äì+#ê*. ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT

ô|’øÏ #êbÕ*. q&ÉTeTT ô|’ uÛ≤>±qï+‘ê M …̋’q+‘· yÓqTø£≈£î e+#ê*.

á dæú‹˝À XÊ«düqT |”*Ã ì*|æ ñ+#ê*.
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◊<äe <äX¯

|üs¡«‘êdüq+: |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ø±fi¯ófl #˚‘·T\T H˚\MT<ä

Äì+∫ q&ÉTeTTqT ô|’øÏ b‹Ô XÊ«dü e<ä* ‹]– |”̋ ≤Ã*.

Äs¡e <äX¯

kÕcÕº+>∑ qeTkÕÿs¡+ Ò̋ø£ ncÕº+>∑qeTkÕÿs¡+: bì$T~

n+>±\T H˚\≈£î Äq≥+ e\q BìøÏ ncÕº+>∑ qeTkÕÿs¡eTì ù|s¡T

e∫Ã+~. |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ¬s+&ÉT eTTìø±fi¯ófl ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯ófl,

¬s+&ÉT #̊‘·T\T, s=eTTà eT]j·TT >∑&É¶+. á bì$T~ n+>±\T H̊\MT<ä

ñ+∫ q&ÉTeTTqT ø=~›>± ô|’øÏ Ò̋bÕ*. XÊ«düqT |üP]Ô>± ãj·T≥≈£î

e~* ãj·T≥H˚ ÄbÕ*.

@&Ée <äX¯

uÛÑTC≤+>±düq+ #̊‘·T\qT Ä<Ûës¡+ #̊düTø=ì ‘·\qT HÓeTà~>±

ô|’øÏ Ò̋|ü⁄‘·÷ q&ÉTeTT M …̋’q+‘· es¡≈£î yÓqTø£≈£î e+#ê*. XÊ«düqT

|”*Ã |ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢ ‘·\qT yÓqTø£≈£î e+#ê*.

bì$T<äe <äX¯

|üs¡«‘êdüq+ ø±fi¯ófl #˚‘·T\T H˚\MT<ä Äì+∫ q&ÉTeTTqT

ô|’øÏ b‹Ô XÊ«dü e<ä* ‹]– |”̋ ≤Ã*. (◊<äe dæú‹e Ò̋)

‘=$Tà<äe <äX¯

nX¯«#ê\q+: ≈£î&çbÕ<ëìï H˚\ô|’ ñ+∫, ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT

e+∫ b&ÉeT bÕ<ëìï yÓqTø£>± y˚fi¯flô|’ Äì+∫ ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT

‘·\qT yÓqTø£≈£î e+#ê*. (Hê\Ze dæú‹).
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|ü<äe <äX¯

bÕ<äVü≤kÕÔdüq+: ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ø±fi¯fl<ä>∑Zsê H˚\ô|’ Äì+∫ ‘·\qT yÓ÷ø±\Tø£T Äì+#ê*. XÊ«düqT

ãj·T≥≈£î e~* ÄbÕ*. (eT÷&Ée dæú‹e …̋H˚)

|ü<äø=+&Ée <äX¯

¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ‘·\‘√bÕ≥T yÓqTø£≈£î e+#ê* (¬s+&Ée dæú‹e …̋H˚)

|üHÓï+&Ée <äX¯

ì{≤s¡T>± ì\ã&ç qeTkÕÿs¡+ #˚j·÷* (yÓTT<ä{Ï dæú‹ e÷~])

10 11 12
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3. e÷dt Á&ç̋ Ÿ

ø±´\düúìø˘‡ (<˚Vü≤ |ü]ÁX¯eT)

|ü]#·j·T+:

ø±´\düúìø˘‡ bø£‡sYôd’E\T <˚Vü≤ |ü]ÁX¯eT≈£î ñ|üjÓ÷>∑|ü&˚ kÕeT÷Væ≤ø£ ø£è‘ê´\T. M{Ïì nuÛ≤´dü+

#˚j·T&É+ <ë«sê ø£+&Ésê\≈£î Äs√>∑́ +, X¯øÏÔ #˚≈£L‘·T+~. ø£+&Ésê\T düT\Te⁄>± õe÷àdæºø˘‡ e …̋ ñ+≥T+~.

ø±ã{Ïº X¯Øs¡ nej·Tyê\ìï+{ÏøÏ yê´j·÷eT+ #˚dæq≥¢e⁄‘·T+~. n+<äTe\¢ X¯Øs¡ kÂwüºe+ #·ø£ÿ>± n+<ä+>±

ñ+&É&É+‘√bÕ≥T #·Ts¡T≈£î>± X¯øÏÔe+‘·+>±  X¯Øs¡+ s¡÷|ü⁄~<äT›≈£î+≥T+~.

e÷dtÁ&ç̋ Ÿ e+{Ï ø±´\düúìø˘‡ e\q ø£*π> ñ|üjÓ÷>±\qT Hê\T>∑T $<Ûë\T>± >∑T]Ô+#ês¡T. n$

1. X¯Øs¡ Äs√>±´ìï Áø£eTã<äΔ+>± n_Ûeè~Δ #˚düTÔ+~.

2. eT+∫ X¯Øs¡ kÂwüºe+ n_Ûeè~Δ W‘·T+~.

3. X¯Øs¡ ˝≤|òüTe+ n_Ûeè~Δ #˚düTÔ+~.

4. X¯Øs¡ø£ ìj·T+Á‘·DqT n_Ûeè~Δ #˚düTÔ+~.

uÀ<ÛäHê |ü<äΔ‘·T\T:

uÀ<ÛäHê |ü<äΔ‘·T\T ¬s+&ÉT s¡ø±\T

1. Áø£eT |ü<äΔ‹˝À #˚ùd$.

2. Áø£eT |ü<äΔ‹˝À #˚j·Tì$.

1. Áø£eT|ü<äΔ‹˝À #˚ùd$:

á nuÛ≤´kÕ\T øö+≥¢̋ ÀqT, ø£e÷+&é‡‘√qT #˚ùd$>± ñ+{≤sTT. ôdø£+&ÉØ dü÷ÿ˝Ÿ <äX¯̋ À M{Ïì ñ

|üjÓ÷–kÕÔs¡T.

2. Áø£eT |ü<äΔ‹˝À Ò̋ì$:

M{ÏøÏ øö+≥T¢, ø£e÷+&é‡ ñ+&Ée⁄. Áô|’eTØ dü÷ÿ˝Ÿ <äX¯̋ À $<ë´s¡Tú\≈£î á nuÛ≤´kÕ\T nqT≈£L\+>±

ñ+{≤sTT. Ç$ Ç$TfÒwüHé |ü<äΔ‹˝À #˚ùd$>± ñ+{≤sTT.

#·]Á‘·:

ø±´\düúìø˘‡qT Áø°.|üP. 4,5e X¯‘êãΔ+˝ÀH˚ nuÛ≤´dü+ #˚ùdyês¡T. Ä s√E˝À¢ Á^≈£î\T n<∏¢Ó{Ÿ‡qT
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n_Ûeè~Δ#˚j·T&ÜìøÏ b≈£îÿe dü+K´˝À ì|ü⁄DT\qT ìj·T$T+#˚yês¡T. yê]˝À &Ó’¬sø£ºs¡T¢, ø√#Y\T, Á≥sTT˙\T

eT]j·TT dü÷|üsYyÓ’»s¡T¢ ñ+&̊yês¡T. M]ì yÓT&çø£̋ Ÿ õe÷ïdæºø̆‡>± ù|s=ÿH̊yês¡T. Ms¡T ø±fīófl, #̊‘·T\T, yÓT+&ÓeTT\‘√

nH˚ø£ s¡ø±\ nuÛ≤´kÕ\T #˚sTT+#˚yês¡T.

$<ë´s¡Tú\‘√ nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#·&ÜìøÏ M …̋’q e÷dtÁ&çdt n+XÊ\qT |ü]o*<ë›+.

b) kÕº+&ç+>¥ ÄsYà bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì\ã&ç ñ+&Ü*. (eHé, ≥T øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT eTT+<äT≈£î #ê#ê*

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*

dæ) eT∞fl #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê#ê*

&ç) ‹]– j·T<Ûë dæú‹øÏ sêyê*

2. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` ì{≤s¡T>± (nf…q¸Hé) ì˝§Ãì ñ+&Ü*. (eHé, ≥T øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) #˚‘·T\T uÛÑTC≤\≈£î düe÷+‘·s¡+>± Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*

dæ) eT∞fl #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*

&ç) ‹]– j·T<Ûë dæú‹øÏ sêyê*

3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± (nf…q¸Hé) ì˝ã&ç ñ+&Ü*.  (1,2,3,4 øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) #˚‘·T\T (uÛÑTC≤\≈£î düe÷+‘·s¡+>±) eTT+<äT≈£î #ê#ê*

_) ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ô|’øÏ (\+ã+>±) #ê#ê*.

dæ) ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

4. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` ì{≤s¡T>± (nf…q¸Hé) ì\ã&ç ñ+&Ü*. (1,2,3,4 øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) #˚‘·T\T (uÛÑTC≤\≈£î düe÷+‘·s¡+>±) eTT+<äT≈£î #ê#ê*

_) ¬s+&ÉT uÛÑTC≤\≈£î düe÷q+>± Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*

dæ) ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

5. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` ì{≤s¡T>± (nf…q¸Hé) ì˝§Ãì ñ+&Ü*. (1,2,3,4 øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) #˚‘·T\T uÛÑTC≤\≈£î düe÷q+>± Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*

_) ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT yÓqTø£≈£î #ê#ê*

dæ) ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*
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&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

6. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` ì{≤s¡T>± (nf…q¸Hé) ì˝§Ãì ñ+&Ü*. (1,2,3,4 øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) ¬s+&ÉT #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î ñ+#ê*.

_) #˚‘·T\T (q&ÉTeTT Á‹|üŒ‘·÷) yÓqTø£≈£î #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

7. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` ì{≤s¡T>± (nf…q¸Hé) ì˝§Ãì ñ+&Ü*. (1,2,3,4 øö+{Ÿ‘√ #˚ùd nuÛ≤´dü+)

b) #˚‹ Áy˚fi¢̄qT uÛÑT»eTT\ô|’ ñ+#ê*.

_) #˚‘·T\T ô|’øÏ \+ã+>± #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

_) u…+&ç+>¥ / #êr bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` #·ø£ÿ>± ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*. #˚‘·T\T yÓT&Éô|’ ñ+&Ü*.

b) #êr uÛ≤>±ìï ô|’øÏ (eTT+<äT≈£î) rdüT≈£îsêyê* (>±* |”*Ãq|ü⁄Œ&ÉT ñ_“q≥T¢>±)

_) ‹]– j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) eT∞fl #êrì ô|’øÏ (eTT+<äT≈£î) rdüT≈£îsêyê*

&ç) ‹]– nf…q¸Hé̋ ÀøÏ sêyê*

2. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` #·ø£ÿ>± ì{≤s¡T>± ì˝§Ãì #˚‘·T\T ‘·T+{Ï MT<ä ñ+#ê*.

b) #êr ô|’øÏ eTT+<äT≈£î ‘˚yê*

_) ‘·\qT yÓqTø£yÓ’|ü⁄≈£î Áô|dt #˚j·÷*.

dæ) ‘·\qT j·T<∏ëdæú‹øÏ ‘˚yê*

&ç) ‹]– nf…q¸Hé̋ ÀøÏ sêyê*.

dæ) dæ{Ïº+>¥ bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` H˚\MT<ä |ü<ëàdüq+˝À ≈£Ls√Ãyê*

b) #˚‘·T\ø£T |üø£ÿ\≈£î #ê#ê*

_) ≈£î&çyÓ’|ü⁄ ‹s¡T>∑T‘·÷ #˚‘·T\T n˝≤π> ñ+∫ ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î ‹s¡>±*

dæ) ‹]– j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

&ç) Äs¡+uÛÑdæú‹øÏ sêyê*

2. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` H˚\MT<ä |ü<ëàdüq+˝À ≈£Ls=Ãì yÓ÷ø±fi¯fl MT<ä #˚‘·T\T+#ê*

b) #˚‘·T\T yÓT&É yÓqTø£≈£î rdüT≈£îsêyê*.

_) ‘·\qT, #êrì eTT+<äT≈£î e+#ê*

dæ) ‹]– j·T<∏ë dæú‹øÏ sêyê*
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&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

3. Äs¡+uÛÑ dæú‹ ` H˚\MT<ä |ü<ëàdüq+‘√ ≈£Ls=Ãì yÓ÷ø±fi¯fl MT<äT>± #˚‘·T\T+#ê*

b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #êbÕ*

_) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫ }|ü⁄‘·÷ ñ+&Ü*.

dæ) #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê∫ ø±¢|t ø={≤º*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

2. &É+u…̋ Ÿ‡ Á&ç̋ Ÿ

&É+u…̋ Ÿ‡ nq>± ø=j·T´‘√ #˚dæq |üs¡ø£s¡+ eT<Ûä́ ˝À ñqï |æ&çøÏ ¬s+&ÉT ∫es¡̋ ≤ ñãT“>± ã+‹˝≤

ñqï Äø±sê\T ñ+{≤sTT. |æ&ç uÛ≤>±ìï |ü≥Tºø=ì Á&ç̋ Ÿ nuÛ≤´kÕ\T #˚j·÷*. ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ &É+u…̋ Ÿ‡

|ü≥Tºø√yê*. #˚‘·T\T H˚\≈£î düe÷+‘·s¡+>± ñ+&Ü*. nuÛ≤´dü+ ÁbÕs¡+uÛÑ+˝À $ÁXÊ+ dæú‹˝À ñ+&Ü*.

¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ &É+u…̋ Ÿ‡ |ü≥Tºø=ì

nuÛ≤´dü+ ` 1

1. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê#ê*.

2. #ÛêrøÏ b<äTs¡T>± ¬s+&ÉT #˚‘·T\T eT+<äT≈£î ‘Ó∫Ã &É+u…̋ Ÿ‡qT ø£\T|ü⁄‘·÷ ø={≤º*.

3. ˇø£{Ï (1) e dæú‹øÏ ‹]–sêyê*.

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 2

1. #˚‘·T\qT |üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·+>± #ê#ê*.

2. #˚‘·T\T ø=~›>± øÏ+~øÏ ~+∫q≥T¢ X¯Øs¡+ yÓqTø£ (M|ü⁄) yÓ’|ü⁄ #˚]Ã ¬s+&ÉT &É+u…̋ Ÿ‡qT ø=≥º+&ç.

3. ˇø£{Ïe dæú‹øÏ sêyê*.

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ (nf…q¸Hé)≈£î sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 3

1. ≈£î&ç yÓ’|ü⁄≈£î ˇø£ n&ÉT>∑Ty˚dæ #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê#ê*.

2. #ÛêrøÏ b<äTs¡T>± ¬s+&ÉT #˚‘·T\q÷ eTT+<äT≈£î ‘Ó∫Ã &É+u…̋ Ÿ‡ì ø={≤º*.

3. ˇø£≥e (1) dæú‹øÏ sêyê*

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ (nf…q¸Hé)≈£î sêyê*.

5. Ç<˚ $<Ûä+>± b&ÉeTyÓ’|ü⁄ ≈£L&Ü #˚j·÷*.
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nuÛ≤´dü+ ` 4

1. #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê∫ bÕ<ë\T (ˇø£ n&ÉT>∑T) $&çb˛j˚T≥≥T¢ »+|t #˚j·÷*.

2. yÓTT+&ÓeTTqT (X¯Øsêìï) eTT+<äT≈£î e+∫, ø±fi¯fl eTT+<äs¡ &É+u…̋ Ÿ‡qT ø={≤º*

3. ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ (nf…q¸Hé)≈£î sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 5

1. #˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #êbÕ*. ˇø£ ø±\T eTT+<äT≈£î y˚dæ (düº|t‡), &É+u…̋ Ÿ‡qT #êr

b<äTs¡T>± ø={≤º*.

2. eTs=ø£ ôdº|ü⁄Œ y˚dæ (yÓ÷ø±\Te+∫) &É+u…̋ Ÿ‡qT ‘=&ÉÁøÏ+<äT>± ø={≤º*

3. ˇø£≥e (1) dæú‹øÏ sêyê*

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ (nf…q¸Hé)≈£î sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 6

1. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#·T‘·÷, bÕ<ë\T $&É#˚dü÷Ô »+|t#˚j·÷*.

2. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫ bÕ<ë\qT ø£\T|ü⁄‘·÷ »+|t#˚dü÷Ô &É+u…̋ Ÿ‡ì ‘·\ MT<äT>± ø={≤º*

3. ˇø£{Ï (1) e dæú‹øÏ sêyê*.

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ (nf…q¸Hé)≈£î sêyê*.

>∑eTìø£: Á|ü‹ $<ë´]úøÏ ̌ ø£ »‘· ñ&ÓHé &É+u…̋ Ÿ n+<äCÒj·÷*. ‘·–qìï |ü]ø£sê\T ̋ Òø£b˛‘˚ Á|ü‹ ‘·s¡>∑‹˝À

ˇø£ »≥Tº≈£î ˇø£ yês¡+ eT+∫ »≥Tº≈£î Ç+ø=ø£ yês¡+ nuÛ≤´dü+ Çyê«*.

3. Wand Drill  (yê+&é Á&ç\T¢)

nuÛ≤´dü+ ` 1

1. #˚‘·T\T #ÛêrøÏ düe÷+‘·s¡+>± eTT+<äT≈£î #ê#ê*

2. #˚‘·T\T ô|’¬ø‹Ô ‘·\≈£î düe÷+‘·s¡+>± rdüT≈£îsêyê*

3. ‹]– (1e) #ÛêrøÏ düe÷+‘·s¡+>± #ê#ê*

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 2

1. yê´+&éqT #ÛêrøÏ b<äTs¡T>± rdüT≈£îsêyê*

2. #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î kÕ>∑Bdü÷Ô #ê#ê*
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3. ˇø£≥e dæú‹˝À e÷~]>± ‹]– #Ûêr …̋yÓ̋ Ÿ≈£î rdüT≈£îsêyê*

4. j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 3

1. #˚‘·T\T ‘·\MT<äT>± ô|’¬ø‹Ô b&ÉeT bÕ<äeTT ˇø£ n&ÉT>∑T »s¡bÕ*.

2. X¯Øsêìï eTT+<äT≈£î e+#ê*.

3. ‹]– (1e) yÓTT<ä{Ï kÕúsTTøÏ sêyê*.

4. nf…q¸Hé ˝ÀøÏ sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 4

1. yê´+&éqT #ÛêrøÏ b<äTs¡T>± ‘Ó∫Ã, ≈£î&ç yÓ’|ü⁄ ˇø£ n&ÉT>∑Ty˚j·÷*.

2. yÓTT+&ÓeTTqT (X¯Øsêìï) ≈£î&ç yÓ’|ü⁄ e+#ê*.

3. ‹]– (1) e dæú‹øÏ sêyê*.

4. nf…q¸Hé ˝ÀøÏ sêyê*.

5. Ç˝≤π> b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ˇø£ n&ÉT>∑T y˚dæ #˚j·÷*.

nuÛ≤´dü+ ` 5

1. #˚‘·T\T #ÛêrøÏ b<äTs¡T>± ‘Ó∫Ã, ≈£î&ç yÓ’|ü⁄ ˇø£ n&ÉT>∑T y˚j·÷*.

2. ø±*y˚fi¯flô|’ ≈£Ls=Ãì #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê#ê*.

3. ‹]– (1) e dæú‹øÏ sêyê*.

4. e÷eT÷\T dæú‹øÏ sêyê* (nf…q¸Hé).

5. Ç˝≤π> b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ˇø£ n&ÉT>∑T y˚dæ ô|’ $<Ûä+>± #˚j·÷*.

nuÛ≤´dü+ ` 6

1. yê´+&éqT #Ûêrì b<äTs¡T>± ‘Ó∫Ã, ≈£î&ç Ò̋<ë b&ÉeT ˇø£ n&ÉT>∑T y˚j·÷*.

2. #˚‘·T\T, ‘·\ MT<äT>± ô|’øÏe∫Ã, yÓ÷ø±\T eTT+<äT≈£î e+∫ eTT+<äTø£ ˇø£ n&ÉT>∑nTy˚j·÷*.

3. ‹]– (1) e dæú‹øÏ sêyê*.

4. e÷eT÷\T dæú‹øÏ sêyê* (nf…q¸Hé).

ñbÕ<Ûë´j·TT\≈£î dü÷#·q\T:

1. Á|ü<ä]X¯+#·&ÜìøÏ M\T>± HÓ’|ü⁄D≤´\qT ÁbÕø°ºdüT #˚sTT+#ê*.

3. ¬s’yéT eT]j·TT ]<∏äyéT‡\T ñ|üjÓ÷–+#ê*.
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>∑eTìø£: 5 n&ÉT>∑T\T bı&ÉyÓ’q yÓ<äTs¡Tø£Ás¡‘√ Á&ç̋ Ÿ #˚sTT+#ê*. Bìì ≈£L&Ü e÷dtÁ&ç̋ ŸqT #˚sTT+#·e#·TÃ.

‘·–qìï ø£Ás¡\T n+<äTu≤≥T˝À ̋ Òø£b˛‘˚ ‘·s¡>∑‹ì Á>∑÷|ü⁄\T>±#˚dæ ̌ ø=ÿø£ÿyês¡+ ̌ ø=ÿø£ÿ Á>∑÷|ü⁄≈£î

nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

4. Flag Drill  (bòÕ¢>¥ (»+&Ü) Á&ç\T¢)

ñb˛<ëÈ‘·+:

ˇø£ #·<äs¡|ü⁄ n&ÉT>∑T |ü]e÷D+ ø£*Zq _ÛqïyÓTÆq s¡+>∑T\˝À ñqï >∑T&É¶ eTTø£ÿ\qT b+|æø£ #˚düTø=ì

ˇø£yÓ’|ü⁄ C…+&Ü bÕ¢>¥ e÷~]>± ≈£î{Ïº+∫ ø£Ás¡≈£î neTs¡TÃø√yê*. ñ|üjÓ÷–+#˚ ø£Ás¡eTTø£ÿ\T / bÕ¢dæºø˘ ô|’|ü⁄\T

‘̊*ø£>± ñqï$. b+|æø£ #̊düTø√yê*. Ç˝≤+{Ï »+&Ü\T Áø°&Ü|ü]ø£sê\T nẙTà <äTø±D≤\˝À ≈£L&Ü <=s¡T≈£î‘êsTT.

Á|ü‹ Á>∑÷|ü⁄ Hêj·T≈£îì <ë«sê n+<ä]ø° düs¡|òüsê #˚j·÷*. ø£è‘·́ + eTT–+|ü⁄˝À ≈£L&Ü Hêj·T≈£î\ <ë«sê

ùdø£]+∫ C≤Á>∑‘·Ô>± uÛÑÁ<ä|üs¡#·Tø√yê*. »+&Ü\T #˚‹‘√ |ü≥Tºø=ì #˚ùd $$<Ûä $Hê´kÕ\qî |ü]o\<ë›+

nuÛ≤´dü+ ` 1

1. #˚‘·T˝À¢ »+&Ü\T |ü≥Tºø=ì #˚‘·T\T uÛÑTC≤\≈£î düe÷+‘·s¡+>± Á|üø£ÿ≈£î #ê#ê*.

2. #˚‘·T\T \+ã+>± ô|’øÏ #ê#ê*.

3. 1 e dæú‹øÏ sêyê*.

4. nf…q¸Hé̋ ÀøÏ sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 2

1. #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê#ê*.

2. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê#ê* (uÛÑTC≤\≈£î)

3. 1 e kÕúsTTøÏ ‹]– sêyê*.

4. nf…q¸Hé̋ ÀøÏ sêyê*

nuÛ≤´dü+ ` 3

1. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î (uÛÑTC≤\≈£î düe÷+‘·s¡+>±) #ê∫, ≈£î&ç Ò̋<ë b&ÉeTyÓ’|ü⁄ Á|üø£ÿ≈£î ˇø£ ôdº|ü⁄Œ

y˚j·÷*.

2. b&ÉeT #˚sTTì >∑&çj·÷s¡+ eTT\T¢ e …̋ (ø±¢ø˘yÓ’CŸ) ‹bÕŒ*.

3. ≈£î&ç #˚sTTì >∑&çj·÷s¡+ eTT\T¢ e …̋ (ø±¢ø˘yÓ’CŸ) ‹bÕŒ*.

4. ‹]– bıõwüHé ˝ÀøÏ sêyê*.
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nuÛ≤´dü+ ` 4

1. #˚‘·T\T #ÛêrøÏ düe÷+‘·s¡+>± eTT+<äT≈£î#ê∫, ≈£î&ç Ò̋<ë b&ÉeT yÓ’|ü⁄≈£î eTT+<äT≈£î ˇø£

ôdº|ü⁄Œ y˚j·÷*.

2. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê∫ ≈£î&ç ̋ Ò<ë b&ÉeT ø±\TqT ̌ ø£ ôdº|ü⁄Œ Á|üø£ÿ≈£î y˚j·÷*.

3. 1e kÕúsTTøÏ ‹]– sêyê*.

4. ‹]– bıõwüHé ˝ÀøÏ sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 5

1. b&ÉeT Ò̋<ë ≈£î&ç ø±\T Á|üø£ÿ≈£î ˇø£ ôd|ü⁄Œy˚dæ #˚‘·T\T \+ã+>± ô|’øÏ #êbÕ*.

2. yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#ê*.

3. 1e kÕúsTTøÏ ‹]– sêyê*.

4. ‹]– bıõwüHé ˝ÀøÏ sêyê*.

nuÛ≤´dü+ ` 6

1. #˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê∫, ¬s+&ÉT bÕ<ë\≈£î ø=~› <ä÷s¡+>± ñ+#·&ÜìøÏ b>∑sê*.

2. #˚‘·T\T #ÛêrøÏ b<äTs¡T>± rdüT≈£îedü÷Ô ¬s+&ÉT bÕ<ë\qT ø£\T|ü⁄‘·÷ b>∑sê*.

3. 1e kÕúHêìøÏ ‹]– sêyê*.

4. e÷eT÷\T dæú‹øÏ sêyê* (nf…q¸Hé).
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4.  …̋õyéT‡

…̋õyéT |ü]ø£s¡+˝À 15 qT+&ç 18 n+>∑Tfi≤\ bı&Ée⁄>∑\ ˇø£ #Óø£ÿ Vü‰´+&ç̋ Ÿ ñ+≥T+~. ñ&ÓHé

Vü‰´+&ç̋ Ÿ≈£î ¬s+&ÉT ∫es¡\ eT÷&ÉT ◊s¡Hé *+ø˘‡ ø£\T|üã&ç ñ+{≤sTT. Ç≥T 3 n≥T 3 *+>± ñ+&˚ *+≈£î\

eT<Ûä́  ˇø£ ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ ñ+≥T+~. á ◊¬sHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ e⁄&é ø£e]+>¥ #˚j·Tã&ç ñ+≥T+~. n≥TyÓ’|ü⁄

Ç≥TyÓ’|ü⁄ 3 *+>¥‡ (◊s¡Hé)\˝À ˇø=ÿø£ÿ *+>¥ q+<äT 2 Ò̋ø£ 3 ◊Hé &çdüTÿ\T ñ+{≤sTT. yÓTT‘·Ô+ á |ü]ø£s¡+

( …̋õyéT) ãs¡Te⁄ 1 1/4 qT+&ç 2 bÂ+&É¢ es¡≈£î ñ+≥T+~.

ô|<ä› ñ&ÓHé |”düT ¬s+&ÉT∫es¡\ bs¡T|ü⁄ s¡+>∑T‘√qT eT<Ûä́  uÛ≤>∑+ Ä≈£î|ü#·Ã s¡+>∑T˝ÀqT ñ+≥T+~.

∫qï ñ&ÓHé |”dt (◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ) bs¡T|ü⁄ s¡+>∑T˝À ñ+≥T+~.

á …̋õyéT |ü]ø£sêìï |ü≥Tºø=ì ô|’øÏ ø£~*+∫q|ü⁄&ÉT ˇø£s¡ø£yÓTÆq (ÁXÊe´yÓTÆq) <Ûä«ì (X¯ã›eTT)

@s¡Œ&ÉT‘·T+~.

…̋õyéT |ü<äΔ‘·T\T 2 s¡ø±\T:

1. |òü÷{° …̋õyéT ( Ò̋ø£) #Óø£ÿ …̋õyéT

2. Væ≤+B …̋õyéT ( Ò̋ø£) ãs√&Ü …̋õyéT

1. |òü÷{° …̋õyéT ( Ò̋ø£) #Óø£ÿ …̋õyéT

|òü÷{° …̋õyéT˝À ø£<ä*ø£\T ≈£î&çqT+&ç b&ÉeT yÓ’|ü⁄≈£î ñ+&É>± …̋õyéT b&ÉeT qT+&ç ≈£î&çøÏ dæ«+>¥

ne⁄‘·÷ ñ+≥T+~. ‘·\ <ëìqqTdü]+∫ ø£~*dü÷Ô ñ+&Ü*. ø±* Áy˚fi¯flMT<ä y˚>∑+>±qT, ÁdæŒ+>¥˝≤>±

ø£<ä*ø£\T+&É>±, bÕ<äeTT‘√ ¬>+‘·T Ò̋j·T&É+ #ê˝≤ nedüs¡+.

2. Væ≤+B …̋õyéT ( Ò̋ø£) ãs√&Ü …̋õyéT

á |ü<äΔ‹˝À …̋õyéT Á|ü<Ûëq+>± ˝≤>∑ã&ÉT‘·T+~. |ü⁄*¢+>¥ …̋õyéT |ü<äΔ‹˝À Á|ü<ÛëqyÓTÆq$ dæús¡‘·«+

(bıõwüHé) eT]j·TT ‹s¡T>∑T‘·÷ ñ+&É≥+,  e+>∑T‘·÷ ñ+&É≥+ Á|ü<Ûëq+. á nuÛ≤´kÕ\T #̊j·TTe´øÏÔ Hê\T>∑TyÓ’|ü⁄\

‹s¡T>∑>∑\>±* eT]j·TT ¬>+‘·>∑\>±*, »s¡Tÿ\T ∫qï ø£<ä*ø£\T ˇø£ Áø£eT|ü<äΔ‹˝À #˚j·T>∑\>±*.

düÿ+<Ûé bıõwüHé (nf…q¸Hé bıõwüHé)

…̋õyéT &ÜHé‡ #˚j·TTyês¡T nf…q¸Hé̋ À ì\ã&ç ̋ …õyéT |ü]ø£s¡+ n‘·ì b&ÉeT uÛÑT»eTTq≈£î Áy˚̋ ≤&ÉT‘·÷

ñ+≥T+~. ô|<ä› ñ&ÓHé uÛ≤>∑eTT (e⁄&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ) X̄Øs¡eTT yÓqTø£ yÓ’|ü⁄ ∫qï uÛ≤>∑eTT (◊s¡Hé ñ&ÓHé) eTT+<äTyÓ’|ü⁄≈£î

ñ+≥T+~. b&ÉeT#˚‹ u§≥qÁy˚\T eT<Ûä́  ◊s¡Hé *+ø˘ ÁøÏ+<äT>±, yÓ÷#˚sTT X¯ØsêìøÏ <ä>∑Zs¡>± ñ+≥T+~.
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1. |òü÷{° …̋õyéT ( Ò̋ø£) #Óø£ÿ …̋õyéT

b) …̋õyéT VüQdæj·÷sY

øö+{Ÿ`1: düÿ+<∏é (nf…q¸Hé) bıõwüHé qT+&ç ≈£î&ç#˚‹ |æ&çøÏ*‘√ ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT |ü≥Tºø√yê*.

øö+{Ÿ`2: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ ≈£î&ç ∫es¡qT b&ÉeT#˚‹‘√ |ü≥Tºø=ì eTT+<äT≈£î b&ÉeT#˚‹ì ôd’¢&ç+>¥ #˚j·÷*.

Ç|ü⁄Œ&ÉT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ øÏ+~ yÓ’|ü⁄>± …̋õyéT Áy˚̋ ≤&ÉT‘·÷ ñ+≥T+~.

øö+{Ÿ`3: ô|’ |ü<äΔ‹øÏ e´‹πsø£ ~X¯̋ À Vü‰´+&ç̋ ŸqT ‹bÕŒ*. n+fÒ b&ÉeT #˚‹ì ô|’øÏ ‘Ódü÷Ô ≈£î&ç#˚‹ì øÏ+~øÏ

e÷sêÃ*. ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ ‹]– ô|’øÏ j·T<Ûëdæú‹øÏ edüTÔ+~.

øö+{Ÿ`4: …̋õyéTqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄ q&ÉTeTT <ä>∑Zs¡≈£î (|üø£ÿ>±) rdüT≈£îsêyê*. n|ü⁄&ÉT …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ

düe÷+‘·s¡+>± ñ+≥T+~. ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT Áø±dt #˚dü÷Ô ‘T’ C≤sTT+{Ÿ e …̋

#˚düTÔ+~.

…̋õyéT ÄsêyéT

øö+{Ÿ`1: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ, ◊¬sHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ≈£î es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+˝À ñ+&ç ‘T’ C≤sTT+{Ÿ bıõwüHé̋ À

ñ+≥T+~. (≈£î&çyÓ’|ü⁄q q&ÉTeTT |üø£ÿq)

øö+{Ÿ`2: …̋õyéTqT eTT+<äT≈£î HÓ≥Tº‘·Tqï≥T¢>± ¬s+&ÉT #˚‘·T\T ÁôdºsTT{Ÿ>± Áôdº∫+>¥ #˚j·÷*.

øö+{Ÿ`3: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT >∑{Ïº>± |ü≥Tºø=ì b&ÉeT #˚‹ì e~* (≈£î&ç#˚‹˝ÀøÏ ̋ …õyéTsê>±) ¬s+&ÉT #˚‘·T\T

øÏ+~øÏ ~+|æ nf…q¸Hé̋ ÀøÏ sêyê*.

…̋õyéT ` $ÁXÊyéT :  (ÄsêyéT qT+&ç $ÁXÊyéT≈£î)

øö+{Ÿ`1:  ÄsêyéT bıõwüHé (nf…q¸Hé)˝À ñ+&Ü*.

øö+{Ÿ`2: ≈£î&çø±\T qT+&ç b&ÉeTø±\TqT ø=~› <ä÷s¡+ #˚j·÷*.

>∑eTìø£: $ÁXÊyéT Äs¡yéTqT b\¢|ü⁄Œ&ÉT bòÕ˝À ne⁄‘·÷ ñ+≥T+~.

…̋’Hé ` <∏√&é ( …̋’Hé̋ À qT+&ç ãj·T≥≈£î sêe&É+)

øö+{Ÿ`1: $ÁXÊyéT bıõwüHé (ø±fi¯ófl ø=~› b&É+>±) ˝À ñ+&É≥+.

øö+{Ÿ`2: ‹]– ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ø£\|ü&É+ (<ä>∑Zs¡≈£î rdüT≈£îsêe&É+) ÄsêyéT bıõwüHé̋ ÀøÏ.

øö+{Ÿ`3: yÓ÷ø±fi¯ófl e+#·≈£î+&Ü eTT+<äT≈£î e+–, ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ H˚\≈£î ‘êø£>±H˚̊ ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT

e~*ô|{≤º*.
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øö+{Ÿ`4: ‹]– Hês¡à˝Ÿ nf…q¸Hé bıõwüHé̋ ÀøÏ sêyê*. …̋’Hé̋ À qT+&ç ãj·T≥≈£î sêyê*.

>∑eTìø£: ô|’ Á&ç\T¢ nsTTb˛>±H˚, ÇHéÁdüºø£ºsY …̋’Hé qT+&ç ãj·T≥≈£î sê>±H˚, ÇHéÁdüºø£ºsY Äs√E n+X¯+ô|’

$es¡D  ÇkÕÔ&ÉT.

_) CÀ˝Ÿ (Hê\T>∑T øö+≥T¢)

bıõwüHé: VüQwæj·÷sY

øö+{Ÿ`1: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&ç qT+∫ b&ÉeT≈£î Vü‰]C≤+≥˝Ÿ>± dæ«+>¥#˚dü÷Ô, #Ó’Hé øÏ+~yÓ’|ü⁄øÏ

|ü⁄˝Ÿ #˚dü÷Ô …̋õyéTqT |üP]Ô>± Á‘·÷ W{Ÿ #˚j·Te#·TÃ. (|òæ>∑sY 16)

øö+{Ÿ`2: #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ Äb˛õ{Ÿ˝À øÏ+~ qT+&ç ‘˚yê*. (|òæ>∑sY 17)

øö+{Ÿ`3: ≈£î&çyÓ’|ü⁄>± ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT Vü‰]C≤+≥˝Ÿ>± ‘Ódü÷Ô, #Ó’HéqT ÁøÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î ~+#·T‘·÷ @≥yê\T>±

j·÷+–˝ŸøÏ sêyê*. (|òæ>∑sY 18)

øö+{Ÿ`4: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ øÏ e´‹πsø£ ~X¯̋ À #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ‘˚yê* (øÏ+~ qT+&ç)

>∑eTìø£: CÀ˝Ÿ nH˚~ eTsê]ƒ |ü<äeTT <ëìø£s¡úeTT ª …̋õyéT Á|üø£ÿ yÓ’|ü⁄\≈£î dæ«+>¥ W‘·Tqï~μ.

dæ) Ä{Àø˘ (bì$T~ øö+≥T¢)

bıõwüHé: VüQwæj·÷sY

øö+{Ÿ`1: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&ç qT+∫ b&ÉeT≈£î es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+>± dæ«+>¥ #˚dü÷Ô #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT

øÏ+~øÏ |ü⁄˝Ÿ #˚j·÷*.

øö+{Ÿ`2: øÏ+~ qT+&ç ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT e´‹πsø£ ~X¯̋ À #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT rdüT≈£îsêyê*.

øö+{Ÿ`3: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄ es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+>± ‘Ódü÷Ô #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT |üP]Ô>± øÏ+~øÏ

@≥yê\T>± Áôdº#Y #˚j·÷*.

øö+{Ÿ`4: øÏ+<äqT+&ç ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT e´‹πsø£~X¯̋ À #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT rdüT≈£îsêyê*.

øö+{Ÿ`5: …̋õyéT≈£î X¯Øsêìï Áø±dt #˚dü÷Ô ‘·\ô|’øÏ rdüT≈£îsêyê*.

b&ÉeT eTDÏ≈£î≥ºqT ≥sYï #˚dü÷Ô, Áy˚fi¯fl‘√ _–+∫ eTT+<äT≈£î ‘Ó∫Ã #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&ç#˚‹ <ë«sê

eTT+<äT≈£î ‘Ó∫Ã ≈£î&ç uÛÑT»eTTqT Áø±dt#˚dü÷Ô ùdyê dü]ÿ˝Ÿ ø£~*+#ê*.

◊s¡Hé sê&é eTT+<äT+&É>± …̋õyéT es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+˝À ñ+≥T+~.
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øö+{Ÿ`6: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ b&ÉeT uÛÑT»eTTqT Áø±dt#˚dü÷Ô ‘˚yê*. ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ ◊s¡Hé sê&é‘√

b&ÉeT #Ó$<ä>∑Zs¡ rdüT≈£îsêyê*.

øö+{Ÿ`7: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT b&ÉeT uÛÑT»+qT+&ç ≈£î&çyÓ’|ü⁄ q&ÉTeTT |üø£ÿ≈£î ‘Ódü÷Ô es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+˝À

ñ+#ê*. #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ øÏ+~ yÓ’|ü⁄q≈£î kÕ>∑Bj·÷*.

øö+{Ÿ`8: ÁøÏ+~ qT+&ç ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT e´‹πsø£+>± ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT rdüTø√yê*.

&ç) Äπ> bÕyé

bıõwüHé: VüQwæj·÷sY

øö+{Ÿ`1: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&ç qT+∫ b&ÉeT≈£î düe÷+‘·s¡+>± dæ«+>¥#˚dü÷Ô, #Ó’Hé øÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î

˝≤>∑T‘·÷ #˚dü÷Ô …̋õyéTqT |üP]Ô>± Á‘·÷ W{Ÿ #˚j·Te#·TÃ.

øö+{Ÿ`2: #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ Äb˛õ{Ÿ˝À øÏ+~ qT+&ç ‘˚yê*.

øö+{Ÿ`3: ≈£î&çyÓ’|ü⁄>± ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT Vü‰]C≤+≥˝Ÿ>± ‘Ódü÷Ô, #Ó’HéqT ÁøÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î ~+#·T‘·÷ @≥yê\T>±

j·÷+–˝ŸøÏ sêyê*.

øö+{Ÿ`4: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ øÏ e´‹πsø£ ~X¯̋ À#Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ‘˚yê* (øÏ+~ qT+&ç)

øö+{Ÿ`5: ≈£î&ç bÕ<äeTTqT eTT+<äT≈£î ẙj·÷*. ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fīófl ø=~›>± e+∫ ̌ ø£ ÁdæŒ+>¥e …̋ Áôdº#Y #̊j·÷*.

…̋õyéT X̄Øsêìï ‘·\ô|’>± Áø±dt #̊dü÷Ô rdüTø√yê*. ◊s¡Hésê&é eTT+<äT+&É>± Vü‰]»+≥ Ÿ̋ bıõwüHé̋ À

…̋õyéT ñ+≥T+~. …̋õyéT ô|’øÏ #·÷düTÔqï≥T¢ ñ+≥T+~.

øö+{Ÿ`6: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ b&ÉeT uÛÑT»eTTqT Áø±dt#̊dü÷Ô ‘̊yê*. ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT b&ÉeT #Ó$<ä>∑Zs¡øÏ

◊s¡Hé sê&é‘√ düVü‰ ‘˚yê*.

øö+{Ÿ`7: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT b&ÉeT uÛÑT»+qT+&ç  ≈£î&ç yÓ’|ü⁄≈£î q&ÉTeTT |üø£ÿ≈£î dæ«+>¥ #˚düTÔ+&Ü*.

(Vü‰]»+≥˝Ÿ bıõwüHé̋ À). ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ øÏ+~ yÓ’|ü⁄≈£î kÕ>∑Bdü÷Ô ñ+&Ü*.

øö+{Ÿ`8: b&ÉeT bÕ<äeTTqT yÓqTø£≈£î rdüTø√yê*. øÏ+~ qT+&ç ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ≈£î e´‹πsø£+>± ◊s¡Hé

Vü‰´+&ç̋ ŸqT rdüT≈£îsêyê*.

2. Væ≤+B …̋õyéT ( Ò̋ø£) ãs√&Ü …̋õyéT

b) bıõwüHé 1: …̋õyéT \|ü{Ÿ

b&ÉeT #˚‹ô|’ qT+&ç ̋ …õyéTqT b&ÉeT uÛÑT»eTTô|’øÏ rdüT¬ø[fl ì\Te⁄>± Áy˚̋ ≤&ÉBdü÷Ô ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ

yÓqTø£ yÓ’|ü⁄sê>± ◊s¡Hé sê&é eTT+<äT yÓ’|ü⁄≈£î+&˚≥≥T¢ ñ+#ê*. (uÛÑT»eTT≈£î ‘=&ç–q≥T¢)
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bıõwüHé 2: …̋õyéT VüQwæj·÷sY

øö+{Ÿ`1: ≈£î&ç#˚‹‘√ ◊s¡Hé sê&éqT |ü≥Tºø√yê*.

øö+{Ÿ`2: b&ÉeT uÛÑT»eTT qT+&ç …̋õyéTqT #Ódtº eTT+<äT≈£î es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+>± rdüT≈£îsêyê*. b&ÉeT #˚‹‘√

ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT |ü≥Tºø=ì, ◊s¡Hé sê&éqT ≈£î&ç#˚‹‘√ #ÓdtºyÓ’|ü⁄≈£î ˝≤>±*.

bıõwüHé 3: ÄsêyéT

◊s¡Hé sê&éqT |ü≥Tº≈£îqï ≈£î&ç#˚sTTì X¯ØsêìøÏ ≈£î&çyÓ’|ü⁄>± (#ÓdtºqT+&ç) rdüT≈£îsêyê*.

bıõwüHé 4: |ü$Á‘· ôVAwæj·÷sY

≈£î&çbÕ<ëìï yÓqTø£≈£î rdüT≈£î+≥÷, ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT e+∫q≥T¢>± ñ+#ê*. b&ÉeT yÓ÷ø±\T,

b&ÉeT ø±* u§≥q Áy˚\T MT<äT>± e+#·T‘·÷ eTT+<äT≈£î H=øÏÿ #˚dæq≥T¢ ñ+&Ü*.

yÓTT+&Ó+qT Áì{≤s¡T>± ñ+#·T‘·÷, #Ûêr eT]j·TT ‘·\qT ô|’øÏ ‘Ódü÷Ô, ø±* eT&ÉeTqT H˚\MT<ä

ñ+∫ ≈£î&çbÕ<ëìï ≈£î&çyÓ’|ü⁄>± eTT+<äT≈£î ‘˚yê*. …̋õyéTqT Ç|ü⁄Œ&ÉT ôVAwæj·÷sY bıõwüHé̋ ÀøÏ ‘˚yê*.

_) #êsY ÄyêCŸ

bıõwüHé: VüQwæj·÷sY bıõwüHé̋ À ñ+&Ü*.

øö+{Ÿ 1: yÓ÷ø±fi¯ófl ì{≤s¡T>± ñ+&˚≥≥T¢ yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î øÏ+~øÏ e+#·T‘·÷, yÓTT<ä{Ï Ák º̨≈£îqT

ø±* Áy˚fi¯fle<ä› ø={≤º*. ◊s¡Hé sê&éqT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ <ä>∑Zs¡≈£î ‘Ódü÷Ô »sYÿ‘√ |òüdtº Ákıº≈£îqT

Çyê«*. á bıõwüHé̋ À b&ÉeT eTDÏø£≥Tº ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ‘√ ãj·T{ÏyÓ’|ü⁄≈£î ‹]– X¯ØsêìøÏ

Vü‰]»+≥˝Ÿ>± eT]j·TT bÕ´sY\˝Ÿ>±qT ñ+≥T+~.

øö+{Ÿ 2: yÓTT+&ÓeTTqT ø=~› yê\T>± ô|’øÏ rdæ (q&ÉTeTTqT øÏ+<äT>± yÓ÷ø±fi¯fl ô|’>±) ◊s¡Hé sê&éqT ñ&ÓHé

Vü‰´+&ç˝Ÿ qT+&ç ˝≤>±*. á bıõwüHé˝À ˝…õyéT q&ÉTeTT <ä>∑Zs¡>± X¯ØsêìøÏ eTT+<äT>±

ñ+≥T+~.

øö+{Ÿ 3: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&ç#̊‹ eTT+<äT uÛ≤>±ìøÏ ‘̊yê*. ≈£î&ç#̊sTT eTT+<äT≈£î yÓ÷#̊sTTe<ä› e+#·>±

ô|’øÏ ñ+≥T+~. uÛÑT»eTT, yÓ÷#˚sTT C≤sTT+{Ÿ e<ä› …̋’õyéT ñ+≥T+~.

øö+{Ÿ 4: b&ÉeT #˚sTT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ô|’øÏ ˝≤>∑>± eTTKeTT eTT+<äT>± …̋õyéTqT ‘Ódü÷Ô ≈£î&ç#˚sTT

◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ˝≤>∑T‘·÷ øÏ+~ yÓ’|ü⁄ ñ+≥T+~. eTTKeTT ø£ì|ædü÷Ô ñ+≥T+~.
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dæ) <√ s¡Tø˘

bıõwüHé: |ü$Á‘· VüQwæj·÷sY bıõwüHé (≈£î&çø±\T yÓqTø£≈£î)

øö+{Ÿ 1: |ü$Á‘· VüQwæj·÷sY bıõwüHé̋ À eTT+<äT≈£î X¯Øsêìï e+∫ b&ÉeTø±* y˚fi¯fl e<ä› ̋ …õyéT ñ+#ê*.

(b&ÉeT yÓ’|ü⁄ e+>∑T‘·÷ ø=~›>±)

øö+{Ÿ 2: ¬s+&ÉT ø±* eT&ÉeT\MT<ä ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î ‹s¡T>∑T‘·÷ ø=~›>± ¬s+&ÉT sê&É¢qT b&ÉeTø±* y˚fi¯flyÓ’|ü⁄

…̋õyéT ‘ÓkÕÔeTT. (u≤sYì u…+&é #˚dü÷Ô)

øö+{Ÿ 3: n<˚ bıõwüHé\T eT]+‘· ≈£î&çyÓ’|ü⁄ ‹s¡T>∑T‘·÷ (ø±*eT&ÉeT\ MT<ä) ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT ÁôdºsTT{Ÿ>±

e+∫ (\+CŸbıõwüHé̋ À) ̋ …õyéTqT eTTKeTT eTT+<äT≈£î rdüT≈£îsêyê*. (eTTKeTT ø£ì|ædüTÔ+&É>±)

øö+{Ÿ 4: ≈£î&çyÓ’|ü⁄ ‹s¡T>∑T‘·÷ b&ÉeT #˚sTT ô|’øÏ ≈£î&ç#˚sTT ÁøÏ+<äøÏ edü÷Ô eTTKeTT ø£q&˚≥≥T¢ …̋õyéT

˝≤>±*.

>∑eTìø£: øö+{Ÿ 5 qT+&ç 8 es¡≈£î Ç<̊ eT÷yÓT+{Ÿ‡qT ]|”{Ÿ #̊dü÷Ô b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î edü÷Ô yÓTT<ä{Ï bıõwüHé̋ ÀøÏ

sêyê*.
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4. õe÷ïdæºø˘‡

õe÷ïdæºø˘‡ n+X¯eTTqT yÓTT<ä≥kÕ] »s¡à˙ <˚X¯eTT˝À ÁbÕs¡+_Û+#·ã&ÓqT. C≤Hé ô|òÁ&çø˘ ôd’eTHé nH˚

e´øÏÔ 1951 dü+e‘·‡s¡+˝À M{Ïì Á|üy˚X¯ô|{ÏºHês¡T.

u≤\Ts¡≈£î πø{≤sTT+∫q n+XÊ\T u≤*≈£\ø£î πø{≤sTT+∫q n+XÊ\T

1. bǫ̀ ¢sY bø£‡sYôd’CŸ\T 1.  bǫ̀ ¢sY bø£‡sYôd’CŸ\T

2. bÕs¡¢̋ Ÿ u≤sY 2. u≤´\ì‡+>¥ ;yéT

3. yê*º+>¥ Vü≤ÖCŸ 3. nHé áyÓHé u≤sY‡

4.Vü‰]C≤+≥˝Ÿ u≤sY 4. yê*º+>¥ Vü‰sY‡

5. bòÕeT˝Ÿ Vü‰sY‡

6. s√eTHé ]+>¥‡

1. bǫ̀ ¢sY bø£‡sYôd’CŸ\T

b) Áøö#Y u≤´ …̋dt

1. ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl <ä>∑Zs¡>±, e÷´{Ÿ≈£î <ä>∑Zs¡>± ì{≤s¡T>± ì\ã&Ée …̋qT.

2. eTTìø±fi¯flô|’ ({Àdt) ≈£Ls¡TÃì, #˚‘·T\T M …̋’q+‘·es¡≈£î, ø±fi¯flø£T <ä>∑Zs¡>± e÷´{ŸMT<ä ñ+∫,

<˚Vü≤eTTqT eTT+<äT≈£î e+#·ej·TTqT. ‘·\øÏ+~øÏ e+#· e …̋qT.

3. yÓ÷#˚‘·T\T Ä<Ûës¡+>±, yÓ÷ø±fi¯flqT yÓ÷#˚‘·T\ô|’ ñ+∫ <˚Vü≤eTTqT eTT+<äT≈£î »]–q≥T¢#˚dü÷Ô

‘·\qT ô|’øÏ b‹Ô düe÷+‘·s¡+>± #·÷&Ée …̋qT.

4. ô|’ dæú‹˝À ø=~› ôdø£qT¢ ñ+&ç ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêe …̋qT.

dü÷#·q: ô|’q dü÷∫+∫q Á|üø±s¡+, eT÷&ÉT Ò̋ø£ Hê\T>∑TkÕs¡T¢ Áøö#Y u≤´ …̋dtqT kÕ<Ûääq#˚j·Te …̋qT.

_) dæ{Ïº+>¥ bÕsYesY¶s√˝Ÿ

1. e÷´{Ÿ≈£î <ä>∑Zs¡>± ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ñ+∫ n≥T‘·s¡Tyê‘· yÓ÷ø±fi¯flô|’ ({Àdt) ≈£Ls¡TÃì,

eTT+<äT ≈£î e+– <˚Vü≤ ãs¡Te⁄qT #˚‘·T\ MT<ä≈£î rdüT≈£îsêe …̋qT.

2. ‘·\qT øÏ+<ä≈£î u≤>± e+∫, ‘·\qT e÷{Ÿ≈£î ‘·>∑\≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô|ü&ÉT‘·÷, M|ü⁄ u≤>∑eTTMT<äT>±

<=s¡¢e …̋qT.

3. ‹]– eTTìø±fi¯flô|’ ({Àdt) ≈£Ls√Ã&ÜìøÏ M\T>±, #˚‘·T\qT düe÷+‘·s¡+>± e÷{ŸqT ã\+>±

|ü⁄wt #˚j·Te …̋qT.

4. ‹]– j·T<∏ëkÕúHêìøÏ sêe …̋qT.
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dü÷#·q: ô|’ dü÷∫+∫q Á|üø±s¡+ ¬s+&ÉT ̋ Òø£ eT÷&ÉT |üsê´j·÷\T dæ{Ïº+>¥ bòÕsYesY¶s√ Ÿ̋ kÕ<Ûääq #̊j·Te …̋qT.

dæ)  dæ{Ïº+>¥ u≤´ø˘ esY¶s√˝Ÿ

1. ì{≤s¡T>± e÷{Ÿ≈£î yÓqTø£>± ì\ã&Ée …̋qT.

2. eTTìø±fi¯flô|’ ≈£Ls¡TÃì, ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT uÛÑT»eTTq≈£î <ä>∑Zs¡>± rdüTø=ì, <˚Vü≤eTTqT ø=~›>±

eTT+<äT≈£î e+#·e …̋qT. ‘·\qT øÏ+<ä≈£î e+#·e …̋qT.

3. <˚Vü≤eTTqT ˇø£ÿkÕ]>±, yÓqTø£≈£î rdæ yÓTT<ä≥ M|ü⁄ uÛ≤>∑eTT‘√ <=s¡T¢‘·÷, #˚‘·T\ Ä<Ûës¡+‘√

‘·\qT e÷´{Ÿ≈£î ‘·>∑\≈£î+&Ü yÓqTø£≈£î <=s¡¢e …̋qT.

4. ‹]– eTTìø±fi¯flô|’ uÛ≤s¡eTTqT ñ+∫ j·T<ÛëkÕúHêìøÏ sêe …̋qT.

dü÷#·q: ô|’ $<Ûä+>± 2 Ò̋ø£ 3 |üsê´j·÷\T dæ{Ïº+>¥ u≤´ø˘ esY¶s√˝Ÿ kÕ<Ûääq#˚j·Te …̋qT.

&ç)  kÕº+&ç+>¥ bòÕsYesY¶ s√˝Ÿ

1. e÷´{Ÿ≈£î <ä>∑Zs¡>± ì{≤s¡T>± ì\ã&ç eTT+<äT≈£î e+– #˚‘·T\qT ì{≤s¡T>± e÷´{Ÿ ô|’ ñ+∫,

<˚Vü≤|ü⁄ ãs¡Te⁄ #˚‘·T\ô|’ ñ+&ÉTq≥T¢>± #˚j·Te …̋qT.

2. #˚‘·T\TqT HÓeTà~>± e+#·T‘·÷ ‘·\qT øÏ+~øÏ e+|ü⁄>±e+∫ e÷{Ÿ≈£î ‘·>∑\≈£î+&Ü M|ü⁄

uÛ≤>∑eTT‘√ e÷{Ÿô|’ <=s¡¢e …̋qT.

3. ‹]– ø±fi¯flô|’ ì\ã&ç #˚‘·T\ düVü‰j·T+‘√ e÷{ŸqT ã\+>± |ü⁄wt #˚j·Te …̋qT.

4. ø±fi¯flô|’ ì\ã&ç j·T<ÛëkÕúHêìøÏ sêe …̋qT.

dü÷#·q: ô|’ $<Ûä+>± 2 ˝Òø£ 3 |üsê´j·÷\T kÕº+&ç+>¥ bòÕsYesY¶ s√˝Ÿ kÕ<Ûääq#˚j·Te …̋qT.
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6. |æs¡$T&é‡

XÊØs¡ø£+>± <Ûäè&ÉyÓTÆq, ã\V”≤qyÓTÆq |æ\¢\+‘ê ø£*dæ kÕeT÷Væ≤ø£+>± |üì#˚j·T>∑*–q yê´j·÷eT

ø£è‘·́ +>± |æs¡$T&éqT ù|s=ÿ+{≤s¡T. |æs¡$T&é\ nuÛ≤´dü+ øÏ¢wüºyÓTÆq Á|üÁøÏj·T. ø±ã{Ïº ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT eTT+<äT>±

düs¡fi¯yÓTÆq |æs¡$T&é\qT y˚j·T&É+ H˚sêŒ*. ‘·s¡Tyê‘· øÏ¢wüºyÓTÆq |æs¡$T&é\qT Ò̋<ë b≈£îÿe eT+~ bÕ˝§Zì y˚ùd

|æs¡$T&é\qT H˚sêŒ*. |æs¡$T&é\ nuÛ≤´kÕ˝À¢ Á|ü<Ûëq+>± ì]úwüº uÛÑ+–eT˝À b≈£îÿe ùd|ü⁄ ñ+&É&Üìï nuÛ≤´dü+

#˚sTT+#ê*. |æs¡$T&é̋ Àì düuÛÑT´\+<ä] eT<Ûä́  ãs¡Te⁄\qT |ü+#·Tø√e&É+˝À b˝≤ düeTdü«j·T|üs¡#·Tø√yê˝À

H˚sêŒ*. ø=ìï ñ<ëVü≤s¡D\qT |ü]o*<ë›+.

Ç<ä›s¡T $<ë´s¡Tú\‘√ #˚j·TTq$:

bıõwüHé: <Ûäè&É‘·«+ b≈£îÿe>± ñqïyês¡T eTT+<äT>± ‘·≈£îÿe>± e⁄qïyês¡T yÓqTø£>± ì\ã&Ü*.

yÓTT<ä{Ï $õ˝Ÿ: Ç<ä›s¡T $<ë´s¡Tú\T Á|üø£ÿÁ|üø£ÿ>± ì\ã&É‘ês¡T.

¬s+&Ée $õ˝Ÿ: <Ûäè&É‘·«eTT ‘·≈£îÿe>± ñqïyês¡T yÓ÷ø±fīflqTH̊\ô|’ ñ+∫, ns¡#̊‘·T\T ≈£L&Ü H̊\ô|’ eTT+<äT≈£î

#ê∫ ñ+#ê*. <Ûäè&É‘·«+ b≈£îÿe>± ñqïyês¡T πøe\+ yÓ÷ø±fi¯ófl e÷Á‘·y˚T H˚\ô|’ ñ+∫

$T–*q X¯Øsêìï #·ø£ÿ>± ñ+#·T‘ês¡T.

eT÷&Ée $õ˝Ÿ: <Ûäè&É‘·«+ ‘·≈£îÿe ñqïyês¡T ¬s+&ÉT ns¡#˚‘·T\T H˚\ô|’ n˝≤π> ñ+&É>± ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ô|’øÏ

#ê#·TqT (b‘·TÔqT) <Ûäè&É‘·«+ b≈£îÿe ñqïyês¡T ¬s+&ÉT #˚‘·T\T ô|’øÏ#ê∫ n‘·&ç yÓ÷ø±fi¯flqT

|ü≥Tº≈£î+{≤s¡T. ádæú‹˝À ˇø£ ìeTTwü+ ñ+&Ü*.

Hê\Ze $õ˝Ÿ: <Ûäè&É‘·«eTT ‘·≈£îÿe>± ñqïyês¡T yÓ÷ø±fi¯flqT H˚\ô|’ ñ+∫, ns¡#˚‘·T\T ≈£L&Ü H˚\ô|’

eTT+<äT≈£î #ê∫ ñ+&ÉTqT. (es–) <Ûäè&É‘·«+ b≈£îÿe>± ñqïyês¡T πøe\+ yÓ÷ø±fi¯ófl

e÷Á‘·y˚T H˚\ô|’ ñ+∫ $T–*q X¯Øsêìï #·ø£ÿ>± ñ+#·T‘ês¡T.

◊<äe $õ˝Ÿ: yÓTT<ä{Ï $õ˝Ÿ˝À ñqï bıõwüHé≈£î sêyê*. (Á|üø£ÿÁ|üø£ÿ>±)

Äs¡äe $õ˝Ÿ: bıõwüHé̋ ÀøÏ (eTT+<äT yÓqTø£\≈£î) sêyê*.

>∑eTìø£: Ç<ä›] ø£+fÒ b≈£îÿe $<ë´s¡Tú\Tqï|ü⁄Œ&ÉT Ç<ä›]ì ˇø£] yÓqTø£ ˇø£]ì n+fÒ <Ûääè&É‘·«eTT

b≈£îÿe ñqï yê]ì yÓqTø£ ‘·≈£îÿe ñqïyê]ì ì\u…{Ïº |æs¡$T&é #˚sTT+#ê*.
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7. n<∏Ó¢{Ïø˘‡

yê´j·÷eT $<ä́ ˝À uÛ≤>∑+>± n<∏Ó¢{Ïø˘‡˝À |æ\¢\≈£î ‘·s¡>∑‹ yêØ>± •ø£åDìyê«*. Ç$ kÕ<ës¡D+>±

e´øÏÔ>∑‘· Áø°&É\T>± ñ+{≤sTT. 100 MT. , 200 MT., 400 MT. \ |üs¡T>∑T |ü+<ë\ s¡÷|ü+˝À n<∏Ó¢{Ïø˘‡qT

ìs¡«Væ≤+#ê*. eTT+<äT>± |æ\¢\≈£î |ü]¬>‘Ô̊≥|ü⁄Œ&ÉT bÕ<ë\T H˚\qT ‘êøÏ+#˚ $<Ûä+, #˚‘·T\T ø£<ä*ø£, X¯Øs¡+

e+>∑≈£î+&Ü eTT+<äT≈£î #·÷dü÷Ô <Ûäè&É+>± ì\ã&çq≥T¢ ñ+&É&É+ e+{Ï yê{Ïô|’ •ø£åDìyê«*. ÁbÕs¡+uÛÑ+˝À

‘·≈£îÿe <ä÷sê\T, b≈£îÿe düeTj·T+˝À |üP]Ô#˚j·T&ÜìøÏ neø±X¯$Tyê«*. HÓ’|ü⁄D´+ kÕ~Û+∫q ‘·s¡Tyê‘·

‘·≈£îÿe eeTj·T+˝À Ä <ä÷sêìï |üP]Ô#̊j·T&ÜìøÏ \øå±´ìï ìs¡ísTT+#ê*. ñqï‘· bÕsƒ¡XÊ\ kÕúsTT˝À n<∏Ó¢{Ïø̆‡˝À

nuÛ≤´dü+ ø£*Œ+#˚ $$<Ûä n+XÊ\qT |ü]o*<ë›+.

ÁdæŒ+{Ÿ‡

ÁdæŒ+{Ÿ‡ nq>± düeT‘·\ Á|ü<˚X¯+ô|’ ˇø£ ÁbÕs¡+uÛÑ kÕúqeTT qT+&ç ìπs›•+∫q \ø£ǻ + es¡≈£î >∑\

<ä÷sêìï b˛{°<ës¡T&ÉT |üP]Ô y˚>∑+‘√ Ä>∑≈£î+&Ü |üs¡T¬>‘·TÔ≥qT ªÁdæŒ+{Ÿμ nì  n+{≤s¡T.

kÕ<Ûës¡D+>±100 MT., 200 MT. eT]j·TT 400 MT. ÁdæŒ+{Ÿ‡ ìs¡«Væ≤düTÔ+{≤s¡T. ÁdæŒ+{Ÿ‡ ÁbÕs¡+uÛÑ

dæú‘·T\T ¬s+&ÉT s¡ø±\T>± ñ+{≤sTT.

1. kÕºs¡ºsY‡ s¡ø±\T

a) Standing Start b) Crouch Start

b) Standing Start

kÕ<Ûës¡D+>± ÁdæŒ+{Ÿ˝À á |ü<ä›‹ì n+#·Hê ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T nsTT‘˚ <ä÷s¡|ü⁄ |üs¡T>∑T |ü+<Ó+˝À á

|ü<äΔ‹ì ñ|üjÓ÷–+‘·Ts¡T.  "On Your Marks" ̋ À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ÁbÕs¡+uÛÑ|ü⁄ ̂ ‘· (Starting Line) qT ‘êø£≈£î+&Ü

&Éj·÷>√q˝Ÿ ~X¯̋ À ì\ã&ç, eTT+<äTqï ø±* u§≥qÁy˚\T qT+&ç yÓqTø£ ø±\T u§≥qy˚* (Toe) øÏ 14μμ

n+>∑Tfi¯eTT\ <ä÷s¡+˝À e⁄+∫, $ÁXÊ+‹>± e⁄+&Ée\j·TTqT.

á dæú‹˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fi¯flqî ø=~›>± e+∫, ‘·q X¯Øs¡eTTqT eTT+<äT≈£î e+∫ ‘·q

X¯Øs¡ yÓTT‘·Ô+ ãs¡Te⁄qT eTT+<ä] ø±\TyÓ÷bÕ*, yÓqTø£ ø±\T 120
0
 ø√D+˝À ñ+∫, yÓT&ÉqT $ÁXÊ+‹>±

e⁄+#·e˝…qT.
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b)  Crouch Start

Bì˝À eT÷&ÉT  s¡ø±\ |ü<ä›‘·T\THêïsTT.

1) Bunch or Bullet Start

2) Medium Start

3) Elongated start

"On Your Marks" ˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q eTT+<äT ø±\TqT ÁbÕs¡+uÛÑ ^‘· qT+&ç 15" qT+&ç 18"

n+>∑Tfi≤\ <ä÷s¡+˝À ñ+#ê*. eTT+<äT ø±\T bÕ<äeTTq≈£î yÓqTø£ ø±\T bÕ<äeTTq≈£î eT<Ûä́   12" qT+&ç 15"

n+>∑TfīeTT\ <ä÷s¡+˝À ñ+&Ü*. Áø°&Üø±s¡Tì yÓqø£ ø±* yÓ÷ø±\TqT eTT+<äT ø±* u§≥qÁẙ\TøÏ düe÷+‘·s¡+>±

5 ôd+.MT. <ä÷s¡+˝À ñ+∫, ‘·q #˚‹ Áy˚fi¯flqT ø£|t Äø±s¡+˝À ñ+∫ ÁbÕs¡+uÛÑ ^‘·qT ‘êø£≈£î+&Ü ñ+∫,

$ÁXÊ+‹>∑ ñ+&Ü*.

Set Position

Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q q&ÉTeTTqT ø=~›>± ô|’øÏ̋ Ò|æ, eTT+<äT yÓ÷ø±\TqT ø=~›>± e+∫, ‘·q yÓqTø£

ø±\TqT 90
0
˝À e⁄+#ê*. X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄qT eTT+<äT ø±*ô|’ eT]j·TT ¬s+&ÉT #˚‘·T\ô|’ yÓ÷|æ, X¯Øs¡eTTqT

ø=~›>± eTT+<äT≈£î e+– #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl ø£<ä\≈£î+&Ü, yÓT&ÉqT $ÁXÊ+‹>± ñ+#ê*.

1) Bunch or Bullet Start

"On Your Marks" ˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q eTT+<äT ø±\TqT ÁbÕs¡+uÛÑ ^‘· qT+&ç 18" qT+&ç 19"

n+>∑Tfi≤\ <ä÷s¡+˝À yÓq≈£îÿ ô|≥Tºø=ì. eTT+<äT ø±\T u§≥q Áy˚fi¯fl yÓTTq qT+&ç yÓqTø£ ø±\T eT<Ûä́  9" qT+&ç

12"  n+>∑Tfi¯eTT\ <ä÷s¡+˝À ñ+#·e …̋qT. yÓqø£ø±* Áy˚fi¯ófl yÓTTq eTT+<äT ø±* eT&çeT≈£î düe÷+‘·s¡+>± 5

ôd+.MT. <ä÷s¡+˝À e⁄+∫ ‘·q #˚‹ Áy˚fi¯flqT ø£|t Äø±s¡eTT˝À ÁbÕs¡+uÛÑ|ü⁄ ̂ ‘·qT ‘·>∑\≈£î+&Ü ñ+∫ $ÁXÊ+‹>±

ñ+&Ü*.

ôd{Ÿ bıõwüHé̋ À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q q&ÉTeTTqT ô|’øÏ Ò̋|æ, eTT+<äT yÓ÷ø±\TqT ø=~›>± e+∫, ‘·q

yÓqTø£ ø±\TqT 90
0
\ ø√D+˝À e⁄+∫, ‘·q yÓTT‘·Ô+ ãs¡Te⁄qT eTT+<äT ø±\Tô|’ eT]j·TT ¬s+&ÉT #˚‘·T\ô|’

yÓ÷|æ, X¯Øs¡eTTqT eTT+<äTøÏ ø=~›>± e+∫ #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl ø£<ä\≈£î+&Ü ñ+#ê*.

2) Medium Start

"On Your Marks" ˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q eTT+<äT ø±\TqT ÁbÕs¡+uÛÑ ^‘· qT+&ç 15" qT+&ç 18"

n+>∑Tfi≤\ <ä÷s¡+ ñ+&Ü*. yÓqTø£ ø±* u§≥qy˚\T qT+&ç eTT+<äT ø±\T bÕ<äeTTq≈£î eT<Ûä́  <ä÷s¡eTT

düe÷q+>± 12" qT+&ç 19"  n+>∑Tfi¯eTT\ es¡≈£î ñ+&Ü*. ‘·q yÓqø£ ø±* yÓ÷ø±\TqT, eTT+<äT bÕ<äeTT

n]ø±\TøÏ düe÷+‘·s¡+>± 5 ôd+.MT. <ä÷s¡+˝À e⁄+∫ ‘·q #˚‹ Áy˚fi¯flqT ø£|t Äø±s¡eTT˝À ÁbÕs¡+uÛÑ|ü⁄ ^‘·≈£î

‘·>∑\ ≈£î+&Ü ñ+∫ $ÁXÊ+‹>± ñ+#ê*.
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ôd{Ÿ bıõwüHé̋ À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q q&ÉTeTTqT ø=~›>± ô|’øÏ Ò̋|æ, eTT+<äT yÓ÷ø±\TqT ø=~›>± e+∫

‘·q yÓqTø£ ø±\TqT 120
0
\ ø√D+˝À e⁄+#ê*. ‘·q yÓTT‘·Ô+ ãs¡Te⁄qT eTT+<äT ø±\Tô|’ ì*|æ, eTT+<äTøÏ

ø=~›>± e+– #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl ø£<ä\≈£î+&Ü ñ+#ê*.

3) Elongated start

"On Your Marks" ˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q eTT+<äT ø±\TqT ÁbÕs¡+uÛÑ ^‘· qT+&ç 13" n+>∑Tfi≤\

<ä÷s¡+˝À ñ+&Ü*. ‘·s¡Tyê‘· ‘·q eTT+<äT ø±\T bÕ<äeTTq≈£î, yÓqTø£ ø±\T u§≥qy˚* øÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡eTT 25"

qT+&ç 28"  n+>∑Tfi¯eTT\ es¡≈£î ñ+&Ée\j·TTqT. ‘·q yÓqø£ ø±* yÓ÷ø±\TqT eTT+<äT ø±\T eT&çeT≈£î

düe÷+‘·s¡+>± 5 ôd+.MT. <ä÷s¡+˝À e⁄+∫, #˚‹ Áy˚fi¯flqT ø£|t Äø±s¡eTT˝À ÁbÕs¡+uÛÑ|ü⁄ ^‘·qT ‘·>∑\ ≈£î+&Ü

ñ+∫ yÓT&ÉqT $ÁXÊ+‹>± ñ+&Ée …̋qT.

>∑eTìø£: Set øÏ Pistol X¯u≤›ìøÏ eT<Ûä́  f…ÆeTT 2 ôdø£+&ÉT¢ düeTj·T+ e÷Á‘·y˚T ñ+≥T+~.

_. |òæìwæ+>¥ s¡ø±\T

1. s¡Hé Á‘·÷ 2. #Ódtº |òææìwæ+>¥ 3. Á&Ü|t |òææìwæ+>¥ 4. c˛\¶sY‡ Áwüº>¥

1. s¡Hé Á‘·÷

á |ü<äΔ‹˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT |òæìwæ+>¥ #˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT |òæìwæ+>¥ ̋ …’HéqT Áø±dt #˚düT≈£î+≥÷ yÓ[flb˛‘ê&ÉT.

á |ü<äΔ‹H˚ s¡Hé Á‘·÷ |ü<äΔ‹ n+{≤s¡T. á |ü<äΔ‹ b≈£îÿe>± ˝≤+>¥ s¡Hé‡ |òæìwæ+>¥̋ À ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T.

2. #Ódtº |òææìwæ+>¥

Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q |ü<ä›‹˝À |ü]¬>‹Ôq ‘·s¡Tyê‘· ∫es¡>± |òæìwæ+>¥ #˚j·TTq|ü⁄&ÉT, |òæìwæ+>¥ …̋’Hé≈£î

e#˚Ã≥|üŒ{ÏøÏ ø±fi¯ófl yÓqTø£≈£î ñ+{≤sTT. n<˚ düeTj·T+˝À #˚‘·T\T Áôd’ºsTT{Ÿ>± yÓqTø£≈£î Áôdº#Y #˚dü÷Ô #Ódtº

eTT+<äT≈£î ñ+#ê*. Ç˝≤ #˚j·T&É+ e\¢ düeTj·T+ eè<Ûëø±≈£î+&Ü ‘·«s¡>± |òæìwæ+>¥ #˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

BìH˚ #Ódtº |òæìwæ+>¥ n+{≤s¡T. #ê˝≤ eT+~ ÁdæŒ+≥sY‡ á $<ÛëHêìï ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T.

3. Á&Ü|t |òææìwæ+>¥

|òæìwæ+>¥ …̋’Hé <ä>∑Zs¡≈£î e#˚Ãdü]øÏ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T ô|’¬ø‹Ô |òæìwt #˚j·÷*. Bìì  ñ|üjÓ÷–+#·&É+

#ê˝≤ ns¡T<äT.

4. c˛\¶sY‡ Áwüº>¥

á |ü<ä›‹˝À |òæìwæ+>¥ <ä>∑Zs¡ ˇø£ #˚‹ì eTT+<äT≈£î, ˇø£ #˚‹ì yÓq≈£îÿ ô|{Ïº |òæìwt #˚j·÷*. Bìì

≈£L&Ü b≈£îÿeeT+~ ñ|üjÓ÷–+#·s¡T.

dæ) 30 MT≥s¡T¢, 50 MT≥s¡T¢, 100 MT≥s¡¢ |üs¡T>∑T|ü+<ÓeTT u≤\u≤*ø£\≈£î $&ç$&ç>± ìs¡«Væ≤+#·e …̋qT.
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HÓ’|ü⁄D≤´\T (Skills)

n<∏Ó¢{Ïø˘‡˝À Áø°&Üø±s¡T\T $$<Ûä s¡ø±\ HÓ’|ü⁄D≤´\qT ô|+bı+~+#·Tø√yê*. n$

1. The over all action, 2. Body angle, 3. Arm swing,
4. Foot placement, 5. Rear leg lift 6. Legth of the Stride.

8) ˝≤+>¥ »+|t

»+|æ+>¥ n+XÊ\T ¬s+&ÉT s¡ø±\T.

1. Vü‰]»+≥˝Ÿ »+|t‡ 2. e]ºø£̋ Ÿ »+|t‡

   b) ˝≤+>¥ »+|t     b) ôV’≤»+|t

   _) Á{Ï|ü⁄˝Ÿ »+|t     _) b˛˝Ÿyê˝Ÿº

b) ˝≤+>¥ »+|t: Bì˝À Áø°&Üø±s¡T&ÉT Hê\T>∑T s¡ø±\T HÓ’|ü⁄D≤´\T Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡T.

1. nÁb˛#Y 2. fÒø±|òt 3. ô|ò’¢{Ÿ 4. ˝≤+&ç+>¥

1) nÁb˛#Y: s¡Héy˚ qT+&ç |üs¡T>∑T ÁbÕs¡+_Û+#·Tq|ü⁄Œ&ÉT ø=ìï n&ÉT>∑T\T <ä÷s¡+>± rdüTø√yê*. n$ 3

s¡ø±\T. 2`4`6,   2`4`8,  2`4`10.

2`4`6 n+fÒ yÓqø£qT+∫ 6 n+fÒ 12 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+. 4 n+fÒ bì$T~ n&ÉT>∑T\

<ä÷s¡+, ¬s+&ÉT n+fÒ 4 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+ rdüTø=ì »+|t #˚j·÷*. nsTT‘˚ eTq ©&ç+>¥ ̋ …>¥

fÒø±|òt uÀs¡T¶ <ä>∑Zs¡≈£î sêyê*.

2`4`8, 2`4`10 ÁôdºsTT&ÉsY f…øÏïø˘‡qT Ç+≥πsïwüq˝Ÿ n<∏Ó¢{Ïø˘‡˝À yê&É‘ês¡T.

2. fÒø±|òt: s¡Hé y˚ ‘·sê«‘· ÁkÕº+>¥ …̋>¥‘√ »+|t #˚dæ fÒø±|òt uÀs¡T¶qT yÓsTTfÒCŸ kÕº+|t #˚dæ »+|t

#˚j·Te˝…qT.

3. ô|ò’¢{Ÿ: |üs¡T>∑T ÁbÕs¡+_Û+∫q ‘·s¡Tyê‘· HÓ–πs≥|ü⁄Œ&ÉT nj˚T´≥|ü⁄Œ&ÉT á ÁøÏ+~ f…øÏïø˘‡qT

ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T.

b) Vü‰´+–+>¥  f…øÏïø˘ _) Væ≤#Y f…øÏïø˘

4. ˝≤´+&ç+>¥: $]–q ‘·s¡Tyê‘· |æ{Ÿô|’ ˝≤´+&é nyê«*. ˝≤´+&é nsTTq ‘·s¡Tyê‘· eTT+<äT≈£î  yÓ÷ø±fi¯flô|’

≈£Ls√Ãyê*. ̋ ≤+>¥ »+|t̋ À bÕ˝§ZH˚ $<ë´s¡Tú\≈£î ̌ ø=ÿø£ÿ]øÏ eT÷&ÉT neø±XÊ\T ñ+{≤sTT.
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8.  y˚T»sY π>yéT‡

1. ø£ã&û¶

ø£ã&û¶ uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À Ä$s¡“¤$+∫+~. ø±e⁄q á Ä≥ uÛ≤s¡rj·T Ä≥>± |ü]>∑Dq˝ÀøÏ e∫Ã+~.

|üPs¡«+ ø£ã&û¶ Ä≥qT ø=+&É >∑TVü≤\˝À, yÓTÆ<ëHê\˝À, yÓHÓï\ sêÁ‘·T\˝À Ä&çq≥T¢ |ü⁄sêD≤\˝À ù|s=ÿqã&çq~.

eTVü‰uÛ≤s¡‘· ø±\+ qT+&ç ø£ã&û¶ Ä≥ Ä&Éã&çq≥T¢ #ê]Á‘·ø£ Ä<Ûësê\THêïsTT. n|üŒ{À¢ eTTK´+>± n‘·́ +‘·

<ÛÓ’s¡́ kÕVü≤kÕ\T Á|ü<ä]Ù+#·T≥≈£î á Ä≥ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·Tqï<äì uÛ≤$+#˚yês¡T. Á_{Ïwt Á|üuÛÑT‘·«+ á Ä≥qT eTq

<˚X¯+˝À ìùw~Û+∫+~. nsTTq|üŒ{ÏøÏ sêÁ‹ düeTj·T+˝À #ê≥Te÷≥Tq uÛ≤s¡rj·TT\T á Ä≥qT b≈£îÿe

eT≈£îÿe‘√ j·TTe‘·sêìï ñ‘Ô̊»|üs¡#·&ÜìøÏ kÕ«‘·+Á‘√<ä́ eT dü÷Œ¤]Ô s¡–*+#·&ÜìøÏ á Ä≥qT Ä&˚yês¡T. eTq

<˚X¯+˝À ø£ã&û¶ Ä≥ ãVüQfi¯ Á|ü#ês¡+˝À ñ+~.

ø√s¡Tº ø=\‘·\T:

1. ø£ã&û¶ ø√s¡Tº d”ìj·TsY‡, pìj·TsY‡ 13.00 bı&Ée⁄ x 10 MT. yÓ&É\TŒ

2. ø£ã&û¶ ø√s¡Tº eTVæ≤fi¯\≈£î, pìj·TsY‡≈£î 12.00 bı&Ée⁄ x   8 MT. yÓ&É\TŒ

3. ø£ã&û¶ ø√s¡Tº eTVæ≤fi¯\≈£î ôd+≥sY …̋’qT qT+&ç 3 MT.

u≤´ø˘̋ …’HéøÏ <ä÷s¡+

4. d”ìj·TsY‡øÏ, pìj·TsY‡øÏ ôd+≥sY̋ …’qT qT+&ç 3.75 MT.

u≤´ø˘̋ …’qTøÏ <ä÷s¡+

5. düuŸ pìj·TsY‡øÏ, eTVæ≤fi¯\≈£î ôd+≥sY̋ …’qT 6 MT.

qT+&ç b+&é̋ …’qTøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+

6. d”ìj·TsY‡øÏ, pìj·TsY‡øÏ, ôd+≥sY̋ …’qT qT+&ç 6.50 MT.

b+&é̋ …’qTøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+

7. u≤´ø˘ …̋’HéqT+&ç uÀqdt …̋’qT≈£î <ä÷s¡+ 1.75 MT.

(Ád”Ô\T, u≤\Ts¡T)

8. ˝≤; yÓ&É\TŒ 1 MT.

9. b+&é̋ …’qT qT+&ç dæ{Ïº+>¥ u≤ø˘‡ <ä÷s¡+ 2 MT.

10. d”ìj·TsY‡ dæ{Ïº+>¥ u≤ø˘‡ ôd’E 8 x 1 MT.

11. eTVæ≤fi¯\≈£î düuŸpìj·TsY‡ dæ{Ïº+>¥ u≤ø˘‡ôd’E 6 x 1 MT.

12. …̋’q¢ eT+<ä+ 5 ôd+.MT.
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ø£ã&û¶ Ä≥˝Àì Áø°&Üø±s¡T\T

1. Á|ü‹ Ä≥˝Àì Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 12 eT+~

2. Ä≥ düeTj·T+˝À ø√s¡Tº̋ À ñ+&ÉT 7 eT+~

Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´

3. düuŸdæº≥÷´{Ÿ Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 5 eT+~

ø£ã&û¶ e÷´#Y ìs¡«Vü≤D düeTj·T+

1. |ü⁄s¡Twüß\T 20 G 20 ì$TcÕ\T

2. eTVæ≤fi¯\≈£î / düuŸ pìj·TsY‡ 15 G 15 ì$TcÕ\T

3. e÷´#Y eT<Ûä́ ˝À $sêeTdüeTj·T+ 5 ì$TcÕ\T

#ê‘·Ts¡́ eTT\T : ø£ã&û¶ Ä≥˝À Áø°&Üø±s¡T\T øÏ+~ n+XÊ\˝À #·ø£ÿì HÓ’|ü⁄D´+ kÕ~Û+#ê*.

1) Cant,  2) Raiding,
3) Catches: Wrist Catch, Ankel Catch, Shoulder Catch, Thigh Catch, Knee Catch, Double Knee

Catch, Trunk Catch, Crocadile Catch

4) Kicks: Side Kick, Curve Kick, Mule or Back Kick, Roll Kick,
5) Hand Touch, 6) Toe Touch, 7) Squat Leg Trust 8) Sudden Leg Trust,
9) Play of Chain System, 10) Escaping from the chain, 11) Eye work, 12) Foot Work

ø£ã&û¶ dæÿ˝Ÿ‡

ø£ã&û¶ ˇø£ »≥Tº Áø°&É. »≥Tº̋ Àì Áø°&Üø±s¡T\+<äs¡T |üs¡düŒs¡+ düeTq«j·T+‘√ Ä&Ü*. ¬s’&ÉsYqT

|ü≥Tºø√e&É+˝À, bÕsTT+≥T¢ dü+bÕsTT+#·&É+˝À á düeTq«j·T+ b+‘·>±H√ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~. ø£ã&û¶

Áø°&É̋ À kÕ~Û+#·e\dæq HÓ’|ü⁄D≤´\T ¬s+&ÉT s¡ø±\T: 1. s¡ø£åD HÓ’|ü⁄D≤´\T,   2. b˛sê≥ HÓ’|ü⁄D≤´\T.
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nô|òì‡yé dæÿ˝Ÿ‡

Hand Touch, Toe Touch,   Stooping Hand Touch,  Squat Leg Thrust,  Sudden Leg Thrust,
Side Kick, Back kick or Mule kick

&çô|òì‡yé dæÿ˝Ÿ‡

Ancle Catch,  Ackle Catch Pulling Back,  Thigh Catch,  Thigh Catch - Pulling UP,  Ankle
Catch with Wrist grip,  Knee Catch with Elbow grip,  Waist Catch, Wrist Catch ,Blocking,  Catching
the raider with chain,   Maintaining the catch with chain,  Jumping over the anti,  Jumping over the chain,
Plunging through the chain,  Crocodile Catch,  Back ward roll.

Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ Ä&˚ |ü<ä›‘·T\T

ø£ã&û¶ Ä≥˝À Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´qT ã{Ïº Ä&˚ |ü<ä›‘·T\T e÷s¡T‘·÷ ñ+{≤sTT. ≈£î&çyÓ’|ü⁄ ∫es¡,

˝À|ü\— b&ÉeTyÓ’|ü⁄ ∫es¡, ̋ À|ü\— eT<Ûä́ ˝À— eT<Ûä́ ˝À yêìøÏ Çs¡TyÓ’|ü⁄\ Áø°&Üø±s¡T\ düú\+ Ä≥qTã{Ïº e÷s¡T‘·T]

ñ+≥T+~. øÏ+~ qeT÷Hê\qT |ü]o*+#·+&ç.

@&ÉTeT+~‘√ Ä&ÉT |ü<äΔ‘·T\T:

A) 2:3:2 System

2 =  Right corner - 1, Right in-1,

3 = Right cover-1, Center-1, Left cover-1

2 = Left corner -1, Left in-1

B) 2:2:1:2 Mobile System

2 =  Right corner - 1, Right in-1,

2 = Center-1

1 = Lect cover-1,

2 = Left corner -1, Left in-1

C) 2:1:2:2 Fixed System D) 1:2:2:2 System E) 2:1:2:2 Two Covers System

Äs¡T eT+~‘√ Ä&ÉT |ü<äΔ‘·T\T

A) 2:2:2 System B) 1:3:2 System C) 1:2:2:1 System D) 2:2:1:1 System

◊<äT eT+~‘√ Ä&ÉT |ü<äΔ‘·T\T

A) 2:1:2 System B) 2:2:1 System C) 1:3:1 System D) 1:2:2 System

q\T>∑T]‘√ Ä&ÉT |ü<äΔ‘·T\T

A) 2:2 System B) 1:2:1 System C) 2:1:1 System

eTT>∑TZ]‘√ Ä&ÉT |ü<äΔ‘·T\T

A) 2:1 System B) 1:1:1 System C) 2:1:1 System

9e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



IX Class58

e÷´#Y ìj·Te÷\T

1. Á|ü‹ {°eTT˝À 12 eT+~ Áø°&Üø±s¡T\T ñ+{≤s¡T. 7 eT+~ Ä≥düú\eTT˝À ñ+{≤s¡T. $T–*q 5

eT+~ Á|ü‘ê´e÷ïj·T+>± ñ+{≤s¡T.

2. |ü⁄s¡Twüß\≈£î yÓTT<ä{Ï uÛ≤>∑eTTq≈£î 20 ì$TcÕ\ #=|ü⁄Œq, 2e uÛ≤>∑eTTq≈£î 20 ì$TwüeTT\T

#=|ü⁄Œq Çe«e …̋qT. n<˚ $<Ûä+>± Ád”Ô\≈£î/pìj·TsY‡≈£î 15 ì$TcÕ\T #=|ü⁄Œq yÓTT<ä{Ï, ¬s+&Ée

uÛ≤>±\≈£î Çyê«*. 5 ì$TcÕ\T $sêeTeTT+≥T+~. $sêeTeTT ‘·s¡Tyê‘· ø√s¡Tº\T e÷sê*.

>∑eTìø£: ô|’q #Ó|üŒã&çq≥T¢ ìj·T$T‘· ø±\+ |üP]Ô nsTTq|üŒ{ÏøÏ ≈£L&Ü Á|ü‹ ns¡úuÛ≤>∑+˝ÀqT ∫e] ¬s’&ç+>¥

|üP]Ô nj˚T´es¡≈£î nqTeT‹+#·e …̋qT.

3. Á|ü‹ {°eTT ‘·qT b<äT{Ï {°eTT˝Àì ˇø£]ì ne⁄{Ÿ #˚dæq|ü⁄&ÉT ˇø£ bÕsTT+{Ÿ bı+<äT‘·T+~. @

{°eTT ª˝ÀHêμ dü+bÕ~düTÔ+<√ Ä {°eTT≈£î n<äq+>± ª˝ÀHêμ e\q 2 bÕsTT+{Ÿ‡ Çe«ã&ÉTqT.

4. Ä≥ eTT–+|ü⁄ düeTj·÷ìøÏ n‘·´~Ûø£ bÕsTT+{Ÿ‡ ‘Ó#·TÃ≈£îqï {°eTT e÷Á‘·y˚T ¬>*∫q≥T¢>±

Á|üø£{Ï+#·ã&ÉT‘·T+~.

Tie Breaking
düe÷q k˛ÿs¡T‘√ Tie @s¡Œ&çq|ü⁄Œ&ÉT á ÁøÏ+~ ìs¡j·÷\T bÕ{Ïdü÷Ô Ä&Ü*.

1. Á|ü‹ {°eTT≈£î 5 ¬s’&é‡ nqTeT‹+#ê*.

2. á 5 ¬s’&é‡ s¡÷\T˝À 5>∑Ts¡T Áø°&Üø±s¡T\T y˚s¡Ty˚s¡T>± ¬s’&é‡ #˚j·÷*.

3. á 5 ¬s’&é‡ s¡÷\T˝À Blue Line ì Bonus Line >± |ü]>∑DÏ+#ê*.

4. ô|’ s¡÷˝Ÿ bÕ{Ï+∫q nq+‘·s¡+ eT∞fl Tie @s¡Œ&ç‘˚ Sudden death s¡÷˝Ÿì bÕ{Ï+#ê*. @ {°eTT

nsTT‘˚ leading point dü+bÕ~düTÔ+<√ Ä »≥Tº $CÒ‘·.

>∑eTìø£: Sudden death nq>± Á|ü‹ {°eTTøÏ ˇø=ÿø£ÿ ¬s’&é Çe«ã&ÉTqT. nsTT‘˚ {≤dt ¬>*∫q {°eTTøÏ

yÓTT<ä≥ ¬s’&é Çe«ã&ÉTqT.

‘·|ü⁄Œ\T

1. ¬s’&És¡T ‘·q ≈£L‘·qT ø=qkÕ–+#·≈£î+&Ü @ Áø°&Üø±s¡T&Ó’Hê n‹ì H√s¡T eT÷dæHê, >=+‘·T |ü≥Tºø=ìHê

n~ ‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.

2. ã˝e+‘·+>± |ü≥Tºø=ì >±j·T|üs¡#·≈£L&É<äT.

3. ø±fi¯fl‘√ ø£‘ÓÔs¡ y˚dæ ¬s’&És¡TqT |ü≥Tºø√≈£L&É<äT.

4. ¬s’&És¡TqT |ü+|ü⁄≥≈£î 5 ôdø£+&ÉT¢ $T+∫ Ä\dǘ eTT #˚dæq n~ ‘·|ü⁄Œ.

5. ¬s’&ç+>¥ Cs¡T>∑T‘·Tqï|ü⁄Œ&ÉT $õ˝Ÿ }<äsê<äT.

6. ø±yê\ì ã≥º\qT, »≥TºqT |ü≥Tºø=ìq ‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#ê*.
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2. UÀ`UÀ

#·]Á‘·:

UÀ`UÀ nqT |ü<äeTT ªdü÷´μ nqT ̋ ≤{ÏHé |ü<äeTT qT+&ç ñ<ä“$+∫+~. UÀ`UÀ ÁbÕNq ø±\eTTqT+&ç

Ä&Éã&ÉT#·Tqï uÛ≤s¡rj·T Ä≥. á Ä≥≈£î |ü]ø£s¡eTT\T ̋ Ò≈£î+&É düT\uÛÑ+>± Ä&ÉTø√>∑\ dü«uÛ≤$ø£yÓTÆq Ä≥. á

Ä≥ e´j·T+‘√ ≈£L&çq Ä≥ø±<äT. ø±e⁄q á Ä≥ n+<ä]øÏ n+<äTu≤≥T˝À ñ+~. á Ä≥ <ë«sê Áø°&Üø±s¡T\

X¯Øs¡ kÕeTs¡ú́ eTTqT, düeTs¡Δ‘·qT, X¯øÏÔì, y˚>±ìï ô|+bı+~+#·e#·TÃqT.

eTq <˚X¯+˝À yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ UÀ`UÀ Ä≥qT eTVü‰sêÁwüº̋ Àì |üPH˚̋ À Äs¡+_Û+#·ã&çq~. ‘·s¡Tyê‘·

1914 dü+e‘·‡s¡+˝À UÀ`UÀ Ä≥˝À {Às¡ïyÓT+{Ÿ‡ ìs¡«Væ≤+#·ã&çHêsTT. 1925 dü+e‘·‡s¡+˝À UÀ`UÀ

nk˛dæj˚TwüHé @s¡Œ&ç+~. 1950 dü+e‘·‡s¡+˝À uÛ≤s¡rj·T UÀ`UÀ düe÷K´ @s¡Œ&çq~.

UÀ`UÀ |ò”̋ Ÿ¶ ø=\‘·\T:

1. UÀ`UÀ |ò”̋ Ÿ¶ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 29 x 16 MT. 25 x 14 MT.

2. UÀ`UÀ |ò”̋ Ÿ¶ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 2.75 MT. 2.55 MT.

3. ùdÿ«sY‡ dü+K´ 8 8

4. yÓTT<ä{Ï Áø±dt̋ …’HéøÏ, b˛düTº̋ …’HéøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 2.50 MT. 2.10 MT.

5. Áø±dt̋ …’q¢ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 2.30 MT. 1.90 MT.

6. Áø±dt̋ …’q¢ ø=\‘·\T 15 x 30 MT. 13 x 50 MT.

7. ôd+≥sY …̋’qT#˚ $uÛÑõ+|üã&çq Á|ü‹ uÛ≤>∑|ü⁄ ø=\‘·\T 7.85 MT. 6.85 MT.

8. ôd+≥sY …̋’Hé bı&Ée⁄ 23.50 MT. 19.90 MT.

9. ôd+≥sY …̋’Hé yÓ&É\TŒ 30 ôd+.MT. 30 ôd+. MT.

10. ùdÿ«sY ø=\‘·\T 30 x 30 MT. 30 x 30 MT.

11. ˝≤; ø=\‘·\T 1.50 MT. 1.50 MT.

12. …̋’q¢ eT+<äeTT 3 ôd+.MT.   `  5 ôd+.MT.

13. Ò̋Hé‡ dü+K´ 9

14. Á|ò”CÀHé ø=\‘·\T 2.75x16 MT. 2.55x14 MT.

9e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



IX Class60

b˛düTº ø=\‘·\T:

1. b˛düTº b‘·TÔ 1.20    qT+&ç 1.25 MT.

2. b˛düTº #·T≥Tº ø=\‘· 9 ôd+.MT. ` 10 ôd+.MT.

b˛düTº ø=\‘·\T:

1. Á|ü‹ {°eTT˝Àì Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 12 eT+~

2. Á|ü‹ e÷´#Y̋ À Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 9 eT+~

3. Á|ü‹ {°eTT˝Àì düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ dü+K´ 3 eT+~

4. s¡qïsY‡ ` Á>∑÷|t\ dü+K´ 3 Á>∑÷|ü⁄\T

5. ôd+≥s√¢ ≈£Ls¡TÃqï Ä≥>±fi¯flqT ª#˚»s¡T¢μ n+{≤s¡T.

6. s¡qïsY‡qT ‘êπø #˚»sYqT j·÷øÏºyé #˚»s¡ì n+{≤s¡T.

7. #˚»sY‡≈£î Á|ü‘·́ s¡Tú\T>± ñqï Ä≥>±fi¯flqT ªs¡qïsY‡μ nì n+<äTs¡T.

#ê‘·Ts¡́ eTT\T : UÀ UÀ Ä≥˝À Áø°&Üø±s¡T\T øÏ+<ä dü÷∫+∫q #ê‘·Ts¡́ eTT\T ‘·|üŒ≈£î+&Ü nuÛ≤´dü+ #˚j·÷*.

1) Running. 2) Chasing,

3) Sitting Positons: 1. Bullet toe method,  2. parallel toe method,

4) How to give Kho: 1. Cross step method,  2. Proximal method,

5) Kinds of Kho: 1. Simple Kho,  2. Judgement Kho,  3. Fake Kho,  4. Late Kho,  5. Advance Kho or
    Early Kho,

6) Diving: 1. Spot or Advamce dove. 2. Running dive,  3. Pole dive or Pole touch,

7) Tapping, 8) Runnich with Zig-Zag 9) Single Chain, 10) Double Chain

11) Ring Play:  1. Short Ring  2. Medium Ring,  3. Long Ring.

e÷´#Y ìj·Te÷\T:

1. UÀ`UÀ Ä≥˝À Á|ü‹ {°eTT˝À 9 eT+~ Ä≥>±fi¯ófl eT]j·TT 3 Á|ü‘ê´e÷ïj·T Ä≥>±fi¯ófl ñ+{≤s¡T.

2. 9 ì$TcÕ\T e´e~Û ø£*–q Hê\T>∑T s¡ìï+>¥‡, #˚õ+>¥‡ e+‘·T\T>± ˇø£ Çìï+>¥̋ À ñ+{≤sTT.

ˇø£ e÷´#Y̋ À 4 ≥sYï\T ñ+{≤sTT.

3. s¡qïsY‡, yês¡T Ä&˚ Áø£eTeTT‘√ ‘·eT ù|s¡T¢ k˛ÿs¡T e<ä› qyÓ÷<äT #˚sTT+#·Tø√yê*.
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4. W{Ÿ nsTTq ‘·s¡Tyê‘· ‘·<äT|ü] eTT>∑TZs¡T ¬s+&ÉT UÀ\T Çe«ø£ eTT+<˚ |ò”̋ Ÿ¶̋ ÀøÏ sêyê*. n˝≤

˝À|ü*øÏ Á|üy˚•+#·ì Ä≥>±fi¯ófl W{Ÿ nsTTq≥T¢ Á|üø£{Ï+#·ã&ÉqT. ‘·q e+‘·T sêø£eTT+<äT e∫Ãq

Ä≥>±fi¯flqT ≈£L&Ü W{Ÿ nsTTq≥T¢>± ‘Ó\T|üã&ÉTqT. Á|ü‹ {°eTT˝Àì s¡qïsY‡ ˇø£yÓ’|ü⁄ qT+&ç Ä≥

düú\+˝ÀøÏ sêe …̋qT.

5. #̊»sY ø±ì eT]j·TT s¡qïsY Çe«ã&çq düeTj·÷ìøÏ eTT+<̊ ≥sYï eTT–+#·Tø=qT≥≈£î neø±X̄eTT+~.

#˚»sY Ò̋ø£ s¡qïsY Ò̋ø£ »≥Tº jÓTTø£ÿ ¬øô|ºHé á $wüj·÷ìï ]|òüØøÏ ‘Ó*j·Tãs¡∫ Ä≥qT Ä|üeTì

ø√s¡e#·TÃqT. ˇø£ Çìï+>¥ ‘·s¡Tyê‘· 5 ì$TcÕ\T $sêeT+ ñ+≥T+~.

6. s¡qïsY W{Ÿ nsTT‘˚ ˇø£ bÕsTT+{Ÿ Çe«ã&ÉTqT. @ {°eTT b≈£îÿe bÕsTT+{Ÿ‡ dü+bÕ~ùdÔ Ä {°eTT

$CÒ‘·>± ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT.

7. Follow on 9 bÕsTT+{Ÿ‡øÏ e÷Á‘·y˚T neø±X¯eTT Çe«ã&ÉTqT.

8. ≥sYï n+‘·eTj̊T´ es¡≈£î s¡qïs¡T¢ Äs¡¶sY e÷s¡sê<äT. e÷´#Y ∫e] es¡≈£î @ {°eTT b≈£îÿe bÕsTT+≥T¢

kÕ~ÛdüTÔ+<√ Ä {°eTTì $CÒ‘·\T>± Á|üø£{Ï+#·ã&ÉTqT. ¬s+&ÉT {°eTT\øÏ düe÷q+>± bÕsTT+≥T¢

eùdÔ Ç+ø=ø£ neø±X¯+ (Çìï+>¥‡) Á|ü‹ {°eTT≈£î Çe«ã&ÉTqT. n|üŒ{ÏøÏ k˛ÿsY düe÷q+>± ñ+fÒ

f…Æ ÁuÒø£sY ìj·Te÷ìï ñ|üjÓ÷–+#·ã&ÉTqT. n&çwæq˝Ÿ Çìï+>¥‡˝À ‘·≈£îÿe düeTj·T+˝À @ {°eTTøÏ

yÓTT<ä{Ï bÕsTT+{Ÿ e∫Ãq {°eTTì $CÒ‘·>± ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT. ©>¥ |ü<äΔ‹˝À ¬>*∫q {°eTT≈£î 2

bÕsTT+≥T¢, z&çq {°eTT≈£î 0 bÕsTT+≥T¢ Çe«ã&ÉqT. f…Æ nsTTq |üø£å+˝À ¬s+&ÉT {°eTT\≈£î

ˇø=ÿø£ÿ bÕsTT+{Ÿ  Çe«ã&ÉTqT. n≥Te+{Ï e÷´#Y\T f…Æ e∫Ãq jÓT&É\ $TìeT+ #˚CŸ\T

es¡Tdü>± {°eTT\øÏ Çe«ã&ÉTqT. @ {°eTT ‘·≈£îÿe f…Æ+˝À b≈£îÿe bÕsTT+≥T¢ dü+bÕ~ùdÔ Ä {°eTTì

$CÒ‘·>± Á|üø£{ÏkÕÔs¡T.

9. @ ø±s¡DeTT #˚‘·HÓ’Hê e÷´#Y |üP]Ôø±ø£b˛‘˚ eT]ø=+‘· düeTj·T+ Çe«ã&ÉT‘·T+~. n|ü⁄Œ&ÉT

eTT+<äTqï k˛ÿsY ˝…ø£ÿ˝ÀøÏ rdüTø=qã&ÉTqT. e÷´#Y n~Ûø±s¡T\qT eT]j·TT Ä≥>±fi¯flqT

e÷s¡TÃø=qe#·TÃqT.

10. (1) düuŸdæº≥÷´{ŸqT e÷´#Y˝À b|ü⁄Œ&Ó’Hê e÷s¡TÃø=qe#·TÃqT. nsTT‘˚ 2 ì$TcÕ\ ˝À|ü\

düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡qT e÷s¡TÃø=qe …̋qT.

(2) s¡qïsYì s¡ìï+>¥ Äs¡¶sY eTT+<äT e÷s¡TÃø=qe#·TÃqT.

(3) düuŸdæº≥÷´{Ÿ Ä≥>±&çì ]|òüØ nqTeT‹‘√ rdüTø=qe#·TÃqT. ]|òüØ ìs¡íj·T+‘√ düuŸdæº≥÷´{Ÿ

Ä≥>±&ÉT bìïkÕs¡T¢ nsTTHê Ä&ÉT≥≈£î nqTeT‹+#·ã&ÉTqT.

(4) s¡qïsY W{Ÿ nsTTq ‘·s¡Tyê‘· ‹s¡– e∫Ã ̋ ≤;˝À ≈£Ls=Ãqe …̋qT. ]|òüØ $CÒ‘·\T>± ìs¡ísTT+#·T

es¡≈£î {°eTT\T ø√s¡Tºì e~* yÓfi¯fl≈£L&É<äT.
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3. f…ìïø±sTT{Ÿ

f…ìïø±sTT{Ÿ ø=s¡Tº ø=\‘·\T

1. ø√s¡Tº bı&Ée⁄ (&ÉãT˝Ÿ‡) 12.2 MT

ø√s¡Tº bı&Ée⁄ (dæ+–˝Ÿ‡) 12.20 MT

2. ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ (&ÉãT˝Ÿ‡) 5.5 MT

ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ (dæ+–˝Ÿ‡) 2.75 MT

3. uÖ+&ÉØ …̋’q¢ eT+<ä+ 5 ôd+.MT.

4. Dead Court or Neutral Court bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 5.5 x 0.91 MT.

5. Restricted or Caution Line bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 5.5 x 1.52 MT.

HÓ{Ÿ ø=\‘·\T

1. HÓ{Ÿ bı&Ée⁄ 5.50 ` 6.10 MT.

2. HÓ{Ÿ yÓ&É\TŒ 70 ôd+.MT.

3. HÓ{Ÿ b‘·TÔ 1.80 MT.

4. j·÷+{ÏHê #·T≥Tºø=\‘· 1.06 MT.

5. j·÷+{ÏHê #·T≥Tºø=\‘· 2.5 ` 3.8 ôd+.MT.

6. HÓ{Ÿô|’ j·÷+{ÏHê bı&Ée⁄ 0.50 ôd+.MT.

]+>¥ ø=\‘·\T

1. ]+>¥ ãs¡Te⁄ 198 ` 226 Á>±.

2. ]+>¥ ô|’ uÛ≤>∑|ü⁄ #·T≥Tºø=\‘· 16 ôd+.MT.

3. ]+>¥ ˝À|ü\ #·T≥Tºø=\‘· 10 ôd+.MT.

4. ]+>¥ eT+<äeTT 3 ` 3.4 ôd+.MT.

#ê‘·Ts¡´eTT\T

1. Service: Fore Hand Service, Back Hand Service, Chest Service
2. Return: For Hand Return, Back Hand Return, Chest Return
3. Spin 4.  Trust

Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´

Á|ü‹ {°eTT˝À Áø°&Üø±s¡T\T 5 eT+~, Á|ü‹ e÷´#Y˝Àì Áø°&Üø±s¡T\T Ç<ä›s¡T, düuŸdæº≥÷´{Ÿ

Áø°&Üø±s¡T\T eTT>∑TZs¡T ñ+{≤s¡T.
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ìj·Te÷\T:

1. Ä≥ »s¡T>∑Tq|ü⁄&ÉT @ Áø°&Üø±s¡T&ÉT es¡Tdü>± ø±sTT{Ÿì ¬s+&ÉT kÕs¡T¢ |ü+|ü≈£L&É<äT. rdüTø√≈£L&É<äT.

bÕsTT+{Ÿ e#·TÃq+‘· es¡≈£î Áø°&Üø±s¡T\T ˇø£] ‘·s¡Tyê‘· eT]jÓTTø£s¡T ø±sTT{Ÿì ]d”yé Ò̋<ë

]≥sYï #˚j·÷*.

2. ôd{Ÿ ÁbÕs¡+uÛÑeTTq≈£î eTT+<äT düs¡«sY ≈£î&ç ø√s¡Tº qT+&ç düØ«düT #˚j·÷*. bÕsTT+{Ÿ e∫Ãq

‘·s¡Tyê‘· düØ«düT b&ÉeT ø√s¡Tº qT+&ç #˚j·÷*. á $<Ûä+>± 5 düØ«düT\T |üP]Ô nj˚T´es¡≈£î

Áø°&Üø±s¡T\T düØ«düT\T #˚j·Te …̋qT.

3. {≤dt ¬>*∫q~, düØ«düT #˚dæq {°eTT $es¡eTT\T k˛ÿs¡sY qyÓ÷<äT #˚j·÷*.

4. düØ«düT #˚j·TTq|ü⁄&ÉT düs¡«sY jÓTTø£ÿ uÛ≤>∑kÕ«$T Á|üø£ÿ ø√s¡Tº̋ À ì\ã&ç ñ+&Ée …̋qT. nsTT‘˚

düØ«düT #˚dæq ‘·s¡yê‘· @ ø√s¡Tº̋ ÀHÓ’q Ä&Ée#·TÃqT.

5. Á|ü‘·́ ]ú {°eTT Á|ü‹ düØ‡düTøÏ ø√s¡Tº\T e÷s¡qedüs¡+ Ò̋<äT. 5 düØ«düT\î |üP]Ô nj˚T´es¡≈£î yês¡T

e÷s¡qedüs¡+ Ò̋<äT. nsTT‘˚ düØ«düT #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· yês¡T ø√s¡Tº̋ À bø£ÿ&Ó’Hê ñ+&Ée#·TÃqT.

Fouls: á øÏ+<ä ‘Ó*Œq bòÂ˝Ÿ‡ #˚ùdÔ ‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.

1. Wobbing: ø±sTT{Ÿ #·T≥Tº ‹s¡T>∑T‘·÷b˛‘˚ <ëìì Wobbing j·Tì n+{≤s¡T.

2. Shaking: ø±sTT{Ÿ n≥T Ç≥T }>∑T‘·÷b˛‘˚ <ëìì Shaking nì n+{≤s¡T.

3. Throw: Á|ü‘·́ ]ú ø√s¡Tº̋ ÀøÏ ø±sTT{Ÿì H˚s¡T>± $düs¡≈£L&É<äT.

4. Delay: ø±sTT{Ÿ |ü≥Tºø=qT≥ $düTs¡T≥ ¬s+&É÷ ̌ πø ø£<ä*ø£\‘√ ø=qkÕ>±*. ø£<ä*ø£\≈£î

n˝≤ ø=qkÕ>∑ø£b˛‘˚ <ëìì Delay n+{≤s¡T.

5. Carry: ø±sTT{Ÿì ‘·\ô|’ qT+&ç Ò̋<ë yÓqTø£ qT+∫ ]©CŸ #˚ùd #˚‹ì yÓqøÏÿ }|æ‘˚

<ëìì  Carry nì n+{≤s¡T.

6. Body Touch: Áø°&Üø±s¡T&ÉT ø±sTT{Ÿì ]©CŸ #˚düTÔqï|ü⁄Œ&ÉT n~ X¯Øs¡eTTq≈£î ‘·>∑\≈£L&É<äT.

n˝≤ ‘·–*‘˚ <ëìì Body Touch nì n+{≤s¡T.

7. Squeesing: ø±j·T{Ÿì y˚fi¯fl‘√ Cursh #˚dæq|ü⁄&ÉT <ëìì Squeezing nì n+{≤s¡T.

8. Dead-Koti: @ e‹Ô&ç Ò̋≈£î+&Ü ø±sTT{Ÿ ÁøÏ+<ä|ü&çq <ëìì Dead-Koti j·Tì n+{≤s¡T.

9. Stepping: ]d”yé #˚düT≈£îqï ‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï Ò̋ø£ ¬s+&ÉT n&ÉT>∑T\T y˚j·TT≥qT Stepping

nì n+{≤s¡T.

10. Jumping: ø±sTT{Ÿ ]©CŸ #˚ùd≥|ü⁄Œ&ÉT Áø°&Üø±s¡T\T ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl >±*˝À ñ+&˚<ëìï

Jumping nì n+{≤s¡T.
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4. u≤˝Ÿ u≤´&çà+≥Hé

#·]Á‘·:

u≤ Ÿ̋ u≤´&çà+≥Hé uÛ≤s¡rj·T Ä≥. á Ä≥ eTÁ<ëdüT sêÁwüº+˝Àì

‘·+C≤ePs¡T˝À 1856e dü+e‘·‡s¡+˝À ÁbÕs¡+_Û+#·ã&ÓqT. á Ä≥

<äøÏåD uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À b+‘√ ÁbÕ#·Ts¡´+ bı+~+~.  1930e

dü+e‘·‡s¡+˝À u≤ Ÿ̋u≤´&çà+{Hé {Às¡ïyÓT+{Ÿ yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ Ä+Á<ÛäÁ|ü<̊XŸ̋ À

ìs¡«Væ≤+#ês¡T. 1954e dü+e‘·‡s¡+˝À Ä˝Ÿ Ç+&çj·÷ ô|ò&ÉπswüHé

@s¡Œ&ç+~. ‘·s¡Tyê‘· á Ä≥ eTq <˚X¯+˝ÀH˚ nìï sêÁcÕº\˝À b+‘√

ÁbÕ#·Ts¡́ + bı+~+~.

1987˝À Ç+&çj·THé ˇ*+|æø˘ nk˛dæj˚TwüHé Ä<Ûä«s¡́ +˝À HêHé ˇ*+|æø˘ H˚wüq˝Ÿ π>yéT‡, πøs¡fi¯

sêÁwüº+˝À ìs¡«Væ≤+#ês¡T. n|üŒ{Ï qT+∫ u≤ Ÿ̋u≤´&çà+≥Hé Ä≥˝À ̌ *+|æø̆ nk˛dæj̊TwüHé ≈£L&Ü bÕ˝§ZqT#·Tqï~.

Á|üdüTÔ‘·+ _._.m|òt.◊. Ä<Ûä«s¡́ +˝À nìï s¡ø£eTT\ {Às¡ïyÓT+{Ÿ‡, Ç‘·s¡ π>yéT‡ e÷~]>± u≤˝Ÿu≤´&çà+≥Hé

Ä≥qT eTq <˚X¯+˝À ìs¡«Væ≤+#ês¡T.

#ê‘·Ts¡´eTT\T:  á Ä≥˝À Áø°&Üø±s¡T\T øÏ+~ HÓ’|ü⁄D≤´\TkÕ~Û+#ê*.

1. Grip,  2. Services: Low Service, HIgh Service-Scrue Service, Drive & Flick Service,  3.
Return,  4. Floating,   5. Fore Hand Stroke,  6. Top Spin,   7. Drop Shot,   8. Push Shot.

e÷´#Y:

ìj·TeT ìã+<Ûäq\ Á|üø±s¡+ {°eTT\T 3 π>yéT‡ Ä&Ée\j·TTqT.

Ä≥ ìj·TeTeTT\T:

1. düØ«düTì Á|ü‹ Áø°&Üø±s¡T&ÉT ≈£î&ç ø√s¡T¶ &Ó’j·÷>∑ï˝Ÿ>± ã+‹ì b<äT≥ ø√s¡Tº˝ÀìøÏ düØ«düT

#˚j·÷*. bÕsTT+≥T e∫Ãq ‘·s¡Tyê‘· b&ÉeT ø√s¡TºøÏ e÷] düØ«düT #˚j·Te\j·TTqT. n<˚

$<Ûä+>± bÕsTT+{Ÿ‡ edüTÔqï|ü⁄Œ&ÉT ø√s¡Tº\T e÷s¡T‘·÷ düØ«düT\T #˚j·Te\j·TTqT.

2. Á|ü‹ Ä≥˝À 8,15,22 bÕsTT+≥¢ <ä>∑Zs¡ ø√s¡Tº\T e÷s¡e …̋qT. ø√s¡Tº e÷]q ‘·s¡Tyê‘· ≈£L&Ü

Ç‘·&ÉT eTT+<äTqï ø√s¡Tº̋ À bø£ÿ&ç qT+&ç düØ«düT #˚kÕÔs√ nø£ÿ&ç qT+&ç düØ«düT #˚j·÷*.

3. düØ«düT #˚düTÔqï Ä≥>±&ç q&ÉTeTT≈£î øÏ+<ä qT+&ç düØ«düT #˚j·Te …̋qT. düŒwüº+>± HÓ{Ÿô|’ qT+&ç

ã+‹ yÓfi≤fl*. HÓ{Ÿ ne‘·\ b<äT{Ïyê] ø√s¡Tº̋ Àì düØ«düT Áø°CŸ …̋’Héì <ëì ã+‹ yÓfi¯fle …̋qT.

q&ÉTeTTøÏ ô|’ qT+&ç düØ«düT #˚dæq <ëìì zesY Vü‰´+&é nì n+{≤s¡T. Bìì ‘·|ü⁄Œ>±

|ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.
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4. ã+‹ì HÓ{ŸøÏ ‘·>∑\≈£î+&Ü b<äT{Ï ø√s¡Tº̋ ÀøÏ |ü+|üe …̋qT.

5. Ä≥˝Àì Áø°&Üø±s¡T\T ã+‹ì es¡Tdü>± ¬s+&ÉT kÕs¡T¢ u≤´{Ÿ‘√ ø=≥º≈£L&É<äT.

6. b<äT{Ï ø√s¡Tº̋ Àì Áø°&Üø±s¡T\T dæ<äΔ+>± ̋ Òq|ü⁄&ÉT düØ«düT #̊j·T≈£L&É<äT. b<äT{Ï {°eTT Áø°&Üø±s¡T\T

be¬s’Hê ã+‹ì rj·TT≥≈£î Á|üj·T‹ï+∫q, Ä {°eTT dæ<äΔ+>± ñqï≥T¢ |ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.

7. Ä≥ »s¡T>∑T#·Tqï|ü⁄&ÉT {°eTT˝Àì Áø°&Üø±s¡T\T be«s¡T ≈£L&Ü n~Ûø±s¡T\ nqTeT‹ Ò̋ì<˚

ãj·T≥≈£î yÓfi¯fl≈£L&É<äT.

8. Áø°&Üø±s¡T\T Ä≥ »s¡T>∑T#·Tqï|ü⁄Œ&ÉT HÓ{Ÿ …̋’Hé Áø±dt #˚j·T≈£L&É<äT.

9. düØ«düTqT rdüTø=q yê¬se¬s’Hê, ã+‹ ø√s¡Tº̋ Àì Á>ö+&éì ‘·>∑\ø£eTT+<˚ ã+‹ì ‹]– b<äT≥

ø√s¡TºøÏ |ü+|üe …̋qT.

10. düuŸdæº≥÷´wüHé ¬s+&ÉT ̋ Òø£ eT÷&Ée Ä≥˝À #˚düTø=qe#·TÃqT. nsTT‘˚ n+ô|’sY nqTeT‹‘√ u≤˝Ÿ

&Ó&é nsTTq|ü⁄Œ&ÉT düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ #˚düTø=qe#·TÃqT. düØ«düT #˚j·TT≥≈£î eTT+<äT e÷Á‘·y˚T

düuŸdæº≥÷´wüHé #˚j·Te …̋qT.

11. eT÷&ÉT ôd{Ÿ‡ |üP]Ô nj˚T´es¡≈£î ã+‹ì e÷s¡Ã≈£L&É<äT. nsTT‘˚ ã+‹ |üìøÏsêì jÓT&É\

n+ô|’sY ‘·q $#·ø£åD≤~Ûø±s¡+‘√ ã+‹ì e÷s¡Ãe#·TÃqT.

12. ‘·|ü⁄Œ »]–q b<äT{Ï {°eTT≈£î bÕsTT+{Ÿ e#·TÃqT. Ò̋<ë düØ«düT Çe«ã&ÉTqT.

‘·|ü⁄Œ\T:

1. düØ«düT #˚j·TT Áø°&Üø±s¡T&ÉT dæús¡+>± ì\ã&É≈£î+&Ü, ø±\Tô|’øÏ b‹Ô düØ«düT #˚dæq <ëìì

‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.

2. düØ«düTì $Tdt #˚dæq ‘·|ü⁄Œ>± ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT.

3. ã+‹ì zesY Vü‰´+&é #˚dæq ‘·|ü⁄Œ.

4. ‘·|ü⁄Œ ø√s¡Tº qT+&ç düØ«düT #˚dæq ‘·|ü⁄Œ.

5. düØ«dt ‘·|ü⁄Œ ø√s¡Tº̋ À>±ì, ôd+≥sY …̋’q¢ MT<ä>±ì, düØ«dt Áø°CŸ …̋’qT MT<ä |ü&çq n~ ‘·|ü⁄Œ>±

|ü]>∑DÏ+‘·Ts¡T.

6. Áø°&Üø±s¡T\T ‘·q es¡Tdü Áø£eTeTT ‘·|æŒ düØ«düT #˚dæq ‘·|ü⁄Œ.

7. düØ«düT #̊j·TT Áø°&Üø±s¡Tì jÓTTø£ÿ X̄Øs¡uÛ≤>∑eTT\T Ò̋ø£ u≤´{Ÿ ôd+≥sY …̋’Hé <ë{Ïq jÓT&É\ ‘·|ü⁄Œ.

8. π̌ø Áø°&Üø±s¡T&ÉT ã+‹ì ̌ ø£ÿkÕ]ø£Hêï b≈£îÿe kÕs¡T¢ ø={Ïºq ‘·|ü⁄Œ Bìì &ÉãT Ÿ̋≥#Y nì n+{≤s¡T.

9. ˇø£ ø√s¡Tº̋ Àì Áø°&Üø±s¡T\T ã+‹ì ̌ πøkÕ] ¬s+&ÉT u≤´≥T\‘√ ‘êøÏq ‘·|ü⁄Œ. Bìì {Ï|t nì n+{≤s¡T.

10. Ä≥ »s¡T>∑T düeTj·T+˝À Áø°&Üø±s¡Tì u≤´{Ÿ, HÓ{Ÿì <ëì yÓ[flq jÓT&É\ n~ ‘·|ü⁄Œ.
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11. Áø°&Üø±s¡T\ u≤´{Ÿ\qT ã+‹ ø=fÒº düeTj·T+˝À ø={Ïºq ‘·s¡Tyê‘· ˇø£<ëìø=ø£{Ï ø=≥Tºø=ìq ‘·|ü⁄Œ.

12. ã+‹ Áø°&Üø±s¡Tì <äTdüTÔ\qT ‘·–*, ø√s¡Tº ãj·T≥ Ò̋ø£ ˝À|ü\ ã&çq n~ >∑T&é u≤˝Ÿ.

13. ã+‹ ø=≥Tº düeTj·T+˝À u≤{Ÿ, HÓ{Ÿì <ë{Ïq Ò̋ø£ HÓ{Ÿ≈£î ‘·–q ‘·|ü⁄Œ.

14. düØ«düT düeTj·T+˝À ã+‹ X¯Øs¡eTTq≈£î ‘·–*q jÓT&É\ n~ ‘·|ü⁄Œ.

15. u≤˝Ÿ uÖ+&ÉØ <ë{Ï yÓ[flq ‘·|ü⁄Œ.

e÷´#Y ìã+<Ûäq\T:

1. ˇø=ÿø£ÿ e÷´#Y eT÷&ÉT π>yéT‡ ø£*–j·TT+&ÉqT. ¬s+&ÉT π>eTT\T ¬>*∫qyês¡T $CÒ‘·\T>±

ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT. Á|ü‹ π>yéT ‘·s¡Tyê‘· ø√s¡Tº\T e÷s¡e\j·TTqT. yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ bes¡T 29

bÕsTT+≥T¢ dü+bÕ~kÕÔs√ Ä {°eTTì $CÒ‘·>± ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT.

2. yÓTT<ä{Ï π>yéT ÁbÕs¡+uÛ≤ìøÏ eTT+<äT {≤dt y˚dæ, {≤dt ¬>*∫q yês¡T ø√s¡Tº>±ì Ò̋ø£ düØ«düT>±ì

ø√s¡Tø=qe …̋qT. Á|ü‹ {°eTTøÏ 5 düØ«düT\T Çe«ã&ÉTqT.

3. π>yéT ÁbÕs¡+_Û+#˚eTT+<äT ̌ ø£ Áf…Æ̋ Ÿ u≤ Ÿ̋qT n+ô|’sY nqTeT‹+#·e#·TÃqT. ‘·s¡Tyê‘· n+ô|’sY ù|¢

nì #Ó|æŒ π>yéTì yÓTT<ä\T ô|≥ºe …̋qT.

4. ˇø£ n+ô|’sY, Ç<ä›s¡T …̋’Hé ]|òüØ\T eT]j·TT ˇø£ k˛ÿs¡sYqT ìj·T$T+∫ π>yéTì Ä&ç+#·e …̋qT.

5. n+ô|’sY ¬s&û nì #Ó|æŒq ‘·s¡Tyê‘· @ {°eTT nsTTq Ä≥ Ä&ÉT≥≈£î ìsêø£]+∫q yês¡T Ä

|ü+<ÓeTTqT b˛>=≥Tºø=ìq≥Tº |ü]>∑DÏ+‘·Ts¡T.

16. π>yéT düÁø£eT+>± »]|æ+#·T≥≈£î, yê‘êes¡D+, yÓ\T‘·Ts¡T düÁø£eT+>± ñqï~, ˝ÒìB

|ü]o*+#·e\dæq |üP]Ô n<Ûäø±s¡+ n+ô|’sY≈£î ø£\<äT. n+ô|’sY ìs¡íj·Ty˚T ‘·T~ ìs¡íj·T+.

17. nqTø√ì dü+|òüT≥q\T »]–q düeTj·T+˝À n+ô|’sY …̋{Ÿ Ç#·ÃqT.

18. ‘·|ü⁄Œ Ò̋<ë …̋{Ÿ ‘Ó\T|ü⁄ u≤<Ûä́ ‘· n+ô|’sY~.

19. n+ô|’sY bıs¡bÕ≥Tq ‘·|ü⁄Œ nì ìs¡ísTT+∫q ‘·s¡Tyê‘· <ëìì dü]#˚düTø=q≥≈£î ˝…{Ÿì

nqTeT‹+#·e#·TÃqT.

20. n+ô|’sYì b˛{°\T ìs¡«Væ≤+#·T ø£$T{° yê] nqTeT‹ Ò̋ì<˚ e÷s¡Ã≈£L&É<äT.

21. …̋’Hé ]|òüØ\T ã+‹ uÖ+&ÉØ ̋ …’Hé ‘êøÏq<ë? ̋ Ò<ë? eT]j·TT HÓ{Ÿ ]|òüØ ã+‹ì HÓ{Ÿì ‘êøÏq<ë?

Ò̋<ë ìs¡ísTT+#·TqT.

22. bÕsTT+≥¢qT ‘·|üŒì dü]>± qyÓ÷<äT #̊j·Te\j·TTqT. n+<äT ø=s¡≈£î ̌ ø£ k˛ÿs¡sYì ìj·T$T+#ê*.

s¡÷ Ÿ̋ 14 ̋ À #Ó|æŒq $<Ûä+>± ø±≈£î+&Ü π>yéT Ä&É≈£î+&Ü @ e÷´#Y ¬>*∫q≥T¢ ìs¡ísTT+#·≈£L&É<äT.
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5. yê©u≤˝Ÿ

#·]Á‘·:

yê©u≤˝Ÿ Ä≥ 1895e dü+e‘·‡s¡+˝À yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ 19e X¯‘êãΔ+˝À nyÓT]ø±˝Àì ÁdæŒ+>¥|ò”̋ Ÿ¶

ø£fi≤XÊ\˝À Á|üy˚X¯ô|≥ºã&çq~. düsY $*j·TyéT yÓ÷sêZHé yê©u≤˝Ÿ Ä≥qT 1895 dü+e‘·‡s¡+˝À ø£qT>=Hêïs¡T.

Äj·Tq nyÓT]ø± <˚X¯düTú&ÉT. áj·Tq 1870e dü+e‘·‡s¡+˝À »ìà+∫ 1942e dü+e‘·‡s¡+˝À eTs¡DÏ+#ÓqT.

nsTT‘˚ yê©u≤˝Ÿ Ä≥ nyÓT]ø±˝À n_Ûeè~Δ#Ó+<äT≥≈£î  #ê˝≤ ø±\+ |ü{Ïº+~. ‘=\‘· yê©u≤˝Ÿ Ä≥qT

MTH√HÓ’{Ÿ eT]j·TT $T+{Àì nì |æ*#̊yês¡T. á Ä≥≈£î

ìj· Te÷e[ ‘=*kÕ]>± ny Ó T]ø±˝À

s¡÷bı+~+#·ã&çq~. ‘·s¡Tyê‘· s¡cÕ´ <˚X¯+ yê©u≤˝Ÿ

Ä≥≈ £ î d ü+ã+~Û+∫q ìj·TeT ìã+<Û äq\qT

s¡÷bı+~+#·ã&ÓqT. 1921 e dü+e‘·‡s ¡+˝À

n+‘·sê®rj·T yê©u≤˝Ÿ {Às¡ïyÓT+{Ÿ nyÓT]ø±˝À

ìs¡«Væ≤+#·ã&çq~.  <ë<ë|ü⁄ Á|ü|ü+#·+˝Àì nìï

<˚X¯eTT\T yê©u≤˝Ÿ Ä≥qT Ä&ÉT#·THêïsTT. <ë<ë|ü⁄

176 <˚XÊ\T á Ä≥qT Ä&ÉT#·THêïsTT. Á|ü|ü+#·+˝À

á Ä≥ ˇø£ ñqï‘· ÁX‚DÏ Ä≥>± >∑T]Ô+|ü⁄ bı+~+~.

Ä<ÛäTìø£ yê©u≤ Ÿ̋ b˛{°\≈£î dü+ã+~Û+∫ yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ ns‘·sê®rj·T b˛{°\T 1956e dü+e‘·‡s¡+˝À

bÕ´]dt q>∑s¡+˝À ìs¡«Væ≤+#·ã&ÓqT. 1954 dü+e‘·‡s¡+˝À yê©u≤ Ÿ̋ Ä≥ ̌ *+|æø̆‡˝À Ä≥>± >∑T]Ô+|ü⁄ bı+~+~.

Ç+&çj·÷˝À 1920 dü+e‘·‡s¡+˝À Y.M.C.A. ø£fi≤XÊ\ <ë«sê yê©u≤ Ÿ̋ Ä≥ ÁbÕ#·Ts¡́ +˝ÀøÏ e∫Ã+~.

Ç+&çj·÷ yê©u≤ Ÿ̋ ô|ò&ÉπswüHé 1951 dü+e‘·‡s¡+˝À @s¡Œ&ç+~. Á|üuÛÑT‘·«+ yê©u≤ Ÿ̋ Ä≥˝À ÁbÕMD´+ bı+~q

Áø°&Üø±s¡T\≈£î, ø√#Y\≈£î ns¡TÃq, Á<=D≤#ês¡́  nyês¡T¶\T ãVüQø£]düTÔHêïs¡T.

ø√s¡T¶ ø=\‘·\T:

 1. yê©u≤˝Ÿ ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 18 MT.

2. yê©u≤˝Ÿ ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 9 MT.

3. uÖ+Á&û …̋’q¢ yÓ&É\TŒ 5 ôd+.MT.

4. ôdÁ≥˝Ÿ …̋’Hé qT+&ç n{≤ø˘ …̋’qTøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 3 MT.

5. ôdÁ≥˝Ÿ …̋’Hé qT+&ç ∫e] …̋’qTøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 9 MT.

6. düØ«düT CÀHé @]j·÷ 9 MT.

9e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



IX Class68

HÓ{Ÿ ø=\‘·\T:

 1. HÓ{Ÿ bı&Ée⁄ 10 MT.

2. HÓ{Ÿ yÓ&É\TŒ 1 MT.

3. HÓ{Ÿ yÓTwt |ü]e÷D+ 10 ôd+.MT.

4. uÛÑ÷$T qT+&ç HÓ{Ÿ b‘·TÔ |ü⁄s¡Twüß\≈£î / d”ìj·TsY‡ 2.43 MT.

5. uÛÑ÷$T qT+&ç HÓ{Ÿ b‘·TÔ Ád”Ô\≈£î/ pìj·TsY‡ 2.24 MT.

j·÷+f…Hê ø=\‘·\T

 1. j·÷+{ÏHê bı&Ée⁄ 1.80 MT.

2. j·÷+{ÏHê #·T≥Tºø=\‘· 10 $T.MT.

3. HÓ{Ÿ ô|’q j·÷+{ÏHê b‘·TÔ 0.80 ôd+.MT.

b˛düTº ø=\‘·\T

1. b˛˝Ÿ‡ b‘·TÔ uÛÑ÷$T ô|’ qT+&ç 2.55 MT.

2. ôd’&é …̋’Hé qT+&ç b˛düTºøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 0.50 qT+&ç 1 MT.

ã+‹ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ 260 qT+&ç280 Á>±.

2. ã+‹ #·T≥Tºø=\‘· 65 qT+&ç 67 ôd+.MT.

3. ã+‹ ˝À|ü* >±* ãs¡Te⁄ 0.45 øÏ̋ ÀÁ>±eTT\T

4. ã+‹ s¡+>∑T Ò̋‘· s¡+>∑T

5. ñc į́Á>∑‘· 10
0C (50

0F)
6. Lighting Not less than 1500 Lux

over the playing court
Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´

1. Á|ü‹ {°eTT˝Àì Ä≥>±fi¯fl dü+K´ 12 eT+~

2. Á|ü‹ {°eTT˝Àì düuŸdæº≥÷´{Ÿ Ä≥>±fi¯fl dü+K´ 6 eT+~

3. Áø°&Üø±s¡T\ ãìj·Tq¢ q+ãs¡¢ ø=\‘·\T 10 x 15 ôd+.MT.

#ê‘·Ts¡´eTT\T

1. Stances : 1. parallel stance,   2. Diagonal Stance (Low Stance, Medium Stance, High
Stance)

2. Services : 1. Under arm Service,  2. Side arm Service,  3. Tennis Service,  4. Round arm
Service,  5. floating Service,   6. Jump Service

3. Passes : 1. Under Arm pass,  2. Over head pass,  3. Back pass
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4. Blocking : 1. Single block,   2. Double block,  3. Triple block  4. Spicking or Hitting

5. Digging,  5. Dive

f…ÆyéT ne⁄{Ÿ

1. ã+‹ &Ó&é nsTTq|ü⁄&ÉT e÷Á‘·y˚T s¡|òüØ>±ì, n+ô|’sY>±ì f…ÆyéT ne⁄{Ÿ Çe«e …̋qT.

2. Á|ü‹ {°eTT Á|ü‹ ôd{Ÿ˝À ¬s+&ÉT kÕs¡T¢ f…ÆyéT ne⁄{Ÿ rdüTø=qe#·TÃqT. nsTT‘˚ düeTj·T+ 30

ôdø£+&É¢≈£î $T+#·sê<äT. ¬s+&ÉT f…ÆyéT ne⁄≥T¢ es¡Tdü>± yê&ÉTø=qe#·TÃqT.

3. Á|ü‹ {°eTT Á|ü‘˚́ ø£+>± *u…s√ Áø°&Üø±s¡Tì $es¡eTT\T k˛ÿsY w”{Ÿô|’ qyÓ÷<äT #˚j·Te …̋qT.

4. *u…s√ì yÓqTø£ es¡Tdü̋ Àì @ Ä≥>±&ç kÕúq+˝ÀHÓ’Hê e÷s¡TÃø=qe#·TÃqT.

5. *u…s√ düyéTdæº≥÷´wüHé kÕ<Ûës¡D düuŸdæº≥÷´{Ÿ>± uÛ≤$+#·ã&ÉqT.

6. düØ«düT Ò̋<ë ]|òüØ $õ˝Ÿ ‘·s¡Tyê …̋u…s√ì e÷s¡TÃø=qe#·TÃqT.

7. *u…s√øÏ >±j·T+ nsTT‘˚ ø=‘·Ô …̋u…s√ì ]|òüØ nqTeT‹‘√ rdüTø=qe#·TÃqT. nsTT‘˚ e÷´#Y

|üP]Ô nj˚T´≥+‘· es¡≈£î ø=‘·Ô *u…s√ì ø=qkÕs+#·e …̋qT.

düØ«dt #˚+CŸ

düØ«düT #̊düTÔqï {°eTT ‘·|ü⁄ŒCÒùdÔ, düØ«düT e÷s¡T‘·T+~. ã+‹ Á|ü‘·́ s¡Tú\ ø√s¡Tº ãj·T≥≈£î b˛sTTq|ü⁄&ÉT

≈£L&Ü düØ«düT e÷s¡T‘·T+~.

s=fÒwüHé

1. düØ«düT e÷]q|ü⁄&ÉT düØ«düT #̊j·Te\dæq Áø°&Üø±s¡T\T ø±¢ø̆yÓ’CŸ>± e÷s¡T‘·÷ düØ«düT #̊j·Te …̋qT.

2. ø=‘·Ôôd{Ÿ Äs¡+uÛÑ+˝À Ä≥>±fi¯ófl ‘·eT bıõwüHé‡qT e÷s¡TÃø=qe#·TÃ. nsTT‘˚ á $wüj·÷ìï

Ä≥ Äs¡+uÛÑ+ ø±ø£eTT+<˚ ]|òüØøÏ ‘Ó*j·TCÒj·Te …̋qT.

yê©u≤˝Ÿ dæ>∑ï˝Ÿ‡

 Authorisation to serve,   Team to Serve,   Change of Courts,   Time-out,   Substitution,
Miconduct Penality,   Expulsion,    Disqualification,    End of Set / Match,   Ball not tossed or realised
at servece hit,   Delay in Service,   Blocking Fault,    Positional or Rotation Fault,   Ball "In",   Ball "Out",
Catch,   Double Contact,   Four Hits,   Net touched by Player,   Reaching beyond the net,   Attach hit
fault by a back-row player or on the opponent's service,   Penetration into teh opponent;s court or
ball crossing the lower space,   Double fault and Replay,   Ball touched,   Delay waming Delay Penalty

LINE JUDGES - FLAGS SIGNALS

Ball "In",   Ball "Out",   Ball touched,   Ball out or Services foot fault,   Judgement Impos-
sible
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6. |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ

#·]Á‘·

|òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ Ä≥ yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ #Ó’Hê˝À ÁbÕs¡+uÛÑyÓTÆq≥T¢

#·]Á‘·ø±s¡T\T ‘Ó\T|ü⁄#·THêïs¡T.  #Ó’Hê sê»e+oj·TT\ $H√<ä+

ÁbÕs¡+_Û+#·ã&çq á Ä≥qT ªdüT#·Tμ (Tsuchu) j·Tì |æ*#̊yês¡T. #Ó’Hê

uÛ≤wü̋ À ªdüT#·Tμ n+fÒ ‘·qïã&˚ ã+‹ j·Tì ns¡ΔeTT.  Á^≈£î\T á

Ä≥qT ª|òæì&Üμ nH˚ ù|s¡T‘√ |æ*#˚yês¡T. s√eTT <˚X¯düTú\T |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ

Ä≥qT ªVü≤sY bÕdt≥yéTμ nH˚ ù|s¡T‘√ á Ä≥qT Ä&˚yês¡T. á Ä≥

s√eTT <˚X¯eTT˝À b+‘√ Á|üC≤<äs¡D bı+~+~. Ä<ÛäTìø£ |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ

Ä≥ |ü⁄{Ïºì\T¢ Á_≥Hé>± #Ó|ü⁄Œø=qe#·TÃqT.

uÛ≤s¡‘· <˚X¯+˝À |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ Á_{Ïwt yê]#˚ |ü]#·j·T+ #˚j·Tã&çq ‘·s¡Tyê‘· 1888 dü+e‘·‡s¡+˝À

dæe÷¢̋ À &ÉT´sê+&é ø£|t, 1891 dü+e‘·‡s¡+˝À s√esY‡ø£|t, 1893 dü+e‘·‡s¡+˝À ø£\ø£‘êÔ̋ À Ç+&çj·THé

|òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ nk˛dæj˚TwüHéø£|t, zô|Hé Hêø˘ ne⁄{Ÿ {ÀÁyÓT+≥T¢>± ìs¡«Væ≤+#ês¡T.

1940 dü+e‘·‡s¡+˝À eTVü‰sê» dü+‘√wt düàè‹ ∫Vü≤ï+>± C≤rj·T dü+‘√wt #Ûê+|æj·THé wæ|t‡

ìs¡«Væ≤+#·ã&ÉT#·Tqï~. Bì‘√bÕ≥T &É÷´sê+&é ø£|t, Ç.b.j·Tdt.w”̋ Ÿ¶, s√esY‡ø£|t,&ç.dæ.j·TyéT. #Ûê+|æj·THé

wæ|t‡, ìC≤+ >√\T¶ø£|t yÓTT<ä\>∑T eTTK´yÓTÆq {Às¡ïyÓT+≥T uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À ìs¡«Væ≤+#·ã&ÉT#·Tqï$.

ø√s¡Tº ø=\‘·\T

1. |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ |ò”̋ Ÿ¶ bı&Ée⁄ Min 90 MT  Max 120 MT

2. |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ |ò”̋ Ÿ¶ yÓ&É\TŒ Min 45 MT  Max 90 MT

n+‘·sê®rj·T ø=\‘·\T

1. bı&Ée⁄ Min 100 MT.  Max 110 MT.

2. yÓ&É\TŒ Min 64 MT.  Max 75 MT.

3. …̋’q¢ eT+<äeTT 5 ôd+.MT.

4. ô|Hê©º @]j·÷ 16.50 MT.

5. >√˝Ÿ @]j·÷ 5.50 MT.

6. ô|Hê©º e÷sYÿ >√˝Ÿ …̋’HéøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 11 MT.

7. ôd+≥sY dü]ÿ˝Ÿ yê´kÕs¡ú+ 9.10 MT.
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8. ø±s¡ïsY bÕ¢>¥ Arc qT+&ç Á|ü‘·́ s¡Tú\≈£î eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 9.10 MT.

>∑eTìø£: Ç+≥sY H˚wüq˝Ÿ e÷´#Y̋ À |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ w”̋ Ÿ¶ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ Min 100I64 Max 110I75 MT.

ã+‹ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ 410 qT+&ç 450 Á>±eTT\T

2. ã+‹ #·T≥Tºø=\‘· 68 qT+&ç 70 ôd+.MT.

3. ã+‹ ô|’q |”ôddt dü+K´ 32

>√˝Ÿb˛düTº\ ø=\‘·\T

1. >√˝Ÿb˛düTº\ b‘·TÔ 2.44 MT.

2. >√˝Ÿb˛düTº\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 7.32 MT.

3. b˛düTº\ eT+<äeTT 12 ôd+.MT.

ø±s¡ïsY bòÕ¢>¥ ø=\‘·\T

1. ø±s¡ïsY bòÕ¢>¥ b‘·TÔ 1.5 MT.

2. ø±s¡ïsY ÄsYÿ yê´kÕs¡ú+ 1 MT.

3. ø±s¡ïsY bòÕ¢>¥\ dü+K´ 6

Áø°&Üø±s¡T\T

1. {°eTT˝Àì Ä≥>±fi¯fl dü+K´ 16

2. Á|ü‹ e÷´#Y̋ Àì Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 11

3. Á|ü‹ {°eTT˝À düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ dü+K´ 5

4. Á|ü‹ {°eTT ˇø£ e÷´#Y̋ À eTT>∑TZ]ì düuŸdæº≥÷´{Ÿ #˚düTø√e#·TÃ.

e÷´#Y düeTj·T+

1. e÷´#Y düeTj·T+ 90 ì. (45G45 ì$TcÕ\T)

2. e÷´#Y $sêeT+ 15 ì$TcÕ\T

3. n~Ûø±s¡T\ dü+K´ 4 (ˇø£ ¬s|òüØ, Ç<ä›s¡T ndæôdº+{Ÿ

     ¬s|òüØdt, k˛ÿs¡sY

#ê‘·Ts¡́ eTT\T (Skills) :  á Ä≥˝À Áø°&Üø±s¡T\T øÏ+~ HÓ’|ü⁄D≤´\˝À •ø£åD bı+<ë*.

1. Kicks:  Goal Kick, Coner Kick,  Free Kick,  Direct Kick,  Indirect Kick, Penalty Kick

2. Trapping: Chest Trap, Thigh Trap, Foot Trap, 3. Dribbling,     4. Throw-in,

5. Goal Keeping, 6. Half Volley Kick, 7. Full Volley Kick,     8. Heading,

9. Trackling, 10. Push pass, 11. Foot Work,     12. Goal Keeping
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7. Vü‰ø°

#·]Á‘·:

|üPs¡«+ ø±\+˝À Vü‰ø° Ä≥ ◊s√bÕ <˚X¯+˝À Ä&˚yê]øÏ Á|ür‹.  Ä<ÛäTìø£ Vü‰ø° »qàdüú\+ Ç+>∑¢+&é

<̊X̄eTì ù|s=ÿHê*. 1838 dü+e‘·‡s¡+˝À ‘=\T‘· á Ä≥qT Vü‰ø° nH̊ ù|s¡T‘√ |æ*#ês¡T. 1875 dü+e‘·‡s¡+˝À

Vü‰ø° Ä≥≈£î ìj·TeT ìã+<Ûäq\T n»e÷sTTw” #˚j·TT≥≈£î ˇø£ dü+|òüTeTT @s¡Œ&çq~. 1900 dü+e‘·‡s¡+˝À

‘=*kÕ]>± Vü‰ø° Ä≥qT ˇ*+|æø˘‡˝À #˚sêÃs¡T.

1924 dü+e‘·‡s¡+˝À $$<Ûä <˚XÊ\ Vü‰ø° Ä≥

nk˛dæj˚TwüHé Á|ü‹ì<ÛäT\T düe÷y˚X¯yÓTÆ n+‘·sê®rj·T Vü‰ø°

düe÷K´qT kÕú|æ+#ês¡T. Á|ü‹ì<ÛäT\T düe÷y˚X¯+˝À Vü‰ø°

Ä≥qT ̌ πø Ø‹˝À Ä&ÉT≥ ø=s¡≈£î I.H.F. Ä<Ûä«s¡́ +˝À  ø=ìï

ìj·TeT ìã+<Ûäq\qT s¡÷bı+~+#ês¡T. n+‘·sê®rj·T Vü‰ø°

düe÷K´ ø£èwæ |òü*‘·+>± 1928 dü+e‘·‡s¡+ qT+&ç Vü‰ø°

Ä≥ eTs¡\ ˇ*+|æø˘‡˝À #˚sêÃs¡T. 1928 dü+e‘·‡s¡+˝À ˇ*+|æø˘‡˝À uÛ≤s¡‘·<˚X¯+ Vü‰ø°̋ À bÕ˝§Zì ã+>±s¡T

|ü‘·ø±ìï ¬>\TÃ≈£îqï~.

Vü‰ø° Ä≥˝À Ç+&çj·÷˝À 1885 dü+e‘·‡s¡+˝À ÁbÕs¡+_Û+#·ã&çq≥T¢ ‘Ó*j·TT#·Tqï~. nsTT‘˚

n|üŒ{À¢ Vü‰ø° Ä≥ ªK&√`K&éμ nì |æ\#˚yês¡T. ø±\Áø£y˚TD≤ á Ä≥ <˚X¯+˝Àì Ç‘·s¡ ÁbÕ+‘ê\˝À ≈£L&Ü

yê´|æÔ #Ó+~+~. 1925 dü+e‘·‡s¡+˝À uÛ≤s¡‘· Vü‰ø° düe÷K´ @s¡Œ&ç+~. 1928 dü+e‘·‡s¡+˝À uÛ≤s¡‘·<˚X¯+

ˇ*+|æø˘‡˝À bÕ˝§Zì ã+>±s¡T |ü<∏äø±ìï ¬>\TÃ≈£îqï~. ã+>±s¡T |ü‘·ø£+ Ç+&çj·÷ ¬>\e&É+‘√ á Ä≥|ü

$|üØ‘·yÓTÆq ÄdüøÏÔ Á|ü»˝À¢ ø£*–+~.  ‘·s¡Tyê‘· 1928 qT+&ç 1956 dü+e‘·‡s¡+ es¡≈£î Ç+&çj·÷ ̌ *+|æø̆‡˝À

ã+>±s¡T |ü‘·ø±\T ¬>\TÃø=qï~.

|ò”̋ Ÿ¶ ø=\‘·\T

1. Vü‰ø° |ò”̋ Ÿ¶ bı&Ée⁄ 91.40 MT.

2. Vü‰ø° |ò”̋ Ÿ¶ yÓ&É\TŒ 55 MT.

3. >√˝Ÿ düÔ+u≤\ qT+&ç ô|Hê©º ø±s¡ïsY‡ 4.55 MT eT]j·TT 9.10 MT.

4. ô|Hê©º kÕŒ{Ÿ e÷]ÿ+>¥ 6.40 MT.

5. ô|Hê©º kÕŒ{Ÿ #·T≥Tºø=\‘· 15 ôd+.MT.

6. wüO{Ï+>¥ dü]ÿ˝Ÿ <ä÷s¡+ 14.63 MT.

7. …̋’Hé‡ yÓ&É\TŒ 75 $T.MT.
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ã+‹, dæºø˘ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ 156 qT+&ç 163 Á>±eTT\T

2. ã+‹ #·T≥Tºø=\‘· 224 qT+&ç 235 $T.MT.

3. Vü‰ø°dæºø˘ ãs¡Te⁄ 737 Á>±eTT\T

4. Vü‰ø° dæºø˘ ]+>¥ yê´dü+ 51 $T.MT.

>√˝Ÿ b˛düTº\ ` uÀs¡T¶ ø=\‘·\T

1. >√˝Ÿb˛düTº≈£î, ôd’&é uÀsY¶‡ bı&Ée⁄, eT+<äeTT 1.20MT. x 460 $T.MT.

2. >√˝Ÿb˛düTº≈£î, u≤ø˘ uÀsY¶‡ bı&Ée⁄, eT+<äeTT 3.66 MT. x 460 $T.MT.

1. b˛düTº b‘·TÔ 2.13 MT.

2. ¬s+&ÉT b˛düTº\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 3.66 MT.

3. b˛düTº\ Áø±dt u≤sY yÓ&É\TŒ, eT+<äeTT 51 x 75 $T.MT.

4. ø±s¡ïsY bòÕ¢>¥‡ dü+K´ 4

5. ø±s¡ïs¡  bòÕ¢>¥ b‘·TÔ 1.20 qT+&ç 1.50 MT.

6. ø±s¡ïsY bÕ¢>¥ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 300 MT.MT.

Áø°&Üø±s¡T\T

1. Á|ü‹ {°eTT˝Àì Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 16 eT+~

2. Á|ü‹ e÷´#Y̋ Àì Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 11 eT+~

3. düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ dü+K´ 5 eT+~

4. e÷´#Y düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ dü+K´ 3 eT+~

Ä≥ düeTj·T+

1. π>eTT ìs¡«Vü≤D düeTj·T+ 70 ì$TcÕ\T (35G35 ì.\T)

2. e÷´#YøÏ $sêeT+ 5 Ò̋<ë 10 ì$TcÕ\T

n~Ûø±s¡T\ dü+K´ 4 eT+~

#ê‘·Ts¡́ eTT\T (Skills)

1. Hold Stick, 2. Hitting, 3. Stopping, 4. Dribbling,  5. Push pass,
6. Scooping, 7. Push-In, 8. Tackle , 9. Flicking, 10. Lunge,
11. Penalty Kick 12. Penalty Corner, 13. Scoring,  14. Scoring,
15. Attacking, 16. Goal Keeping, 17. Bully

Hockey Skills
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π>yéT, e÷´#Y ìj·TeT ìã+<Ûäq\T:

1. Ä≥>±&ÉT dæºø˘ ne‘·* yÓ’|ü⁄‘√ ã+‹ì Ä&É≈£L&É<äT. ã\¢|üs¡T|ü⁄>± ñqï yÓ’|ü⁄H˚ Ä≥≈£î

ñ|üjÓ÷–+#ê*. @ Ä≥>±&ÉT >±ì ‘·q kı+‘· dæºø˘ Ò̋≈£î+&Ü Ä≥˝ÀøÏ sê≈£L&É<äT.

2. Ák º̨ø˘ eTT+<äT>±ì, ‘·s¡Tyê‘·>±ì dæºø˘ uÛÑT»eTT ô|’øÏ b˛e#·TÃqT. ø±ì ã+‹ Á|üe÷<äø£s¡+>±

@ nbÕj·÷ìï Áø°&Üø±s¡T\≈£î ø£*–+#·sê<äT.

3. nbÕj·T+ ø£*–+#˚≥≥T¢, Á|ü‘·́ ]ú ã+‹ì <ës¡TD+>± ø=≥º&É+ ìùw~+#·ã&ÉTqT.

4. Ä≥>±&ÉT ‘·q X¯Øs¡ uÛ≤>∑+˝À <˚ì‘√HÓ’Hê, #˚‹˝ÀHÓ’Hê ≈£L&Ü ‘·q≈£î >±ì ‘·q »≥Tº≈£î ø±ì

˝≤uÛÑ+ ø£*π>≥≥T¢ n‘·qT ã+‹ì H˚\ô|’>±ì >±*˝À>±ì Ä|ü≥+ eTs¡\Ã≥+ #˚j·Tsê<äT.

5. @ Ä≥>±&ÉT nsTTq ã+‹ì ø=fÒº≥|ü⁄Œ&ÉT, dæºø˘‘√ >±≈£î+&Ü ‘·q ø±fi¯flqT ñ|üjÓ÷–+#·sê<äT.

6. Ä≥>±&ÉT dæºø˘‘√ ‘·|üŒ, Ç‘·s¡Á‘ê ã+‹ì ô|’¬ø‘·Ô≥+, ø=≥º≥+, $düs¡≥+ Ò̋<ë @ $<Ûä+>±HÓ’Hê

ã+‹ ~X¯ e÷πs≥≥T¢ Á‹|üŒ≥+ #˚j·Tsê<äT.

7. Á|ü‘·́ ]ú dæºø˘‘√ Væ≤{Ÿ #˚j·TT≥, VüQø˘#˚j·TT≥, Striking #˚j·TT≥ ‘·|ü⁄Œø±<äT.

8. Ä≥>±&ÉT Á|ü‘·́ ]úì dæºø˘‘√ Ä≥+ø£|üs¡#·sê<äT.

9. >√˝Ÿø°|üsY e\j·T+˝À ã+‹ ñqï|ü⁄Œ&ÉT ã+‹ì ‘·q X¯Øs¡ uÛ≤>∑+˝À <˚ì‘√HÓ’Hê ø=≥ºe#·TÃ,

Ä&Ée#·TÃ, ã+‹ >√˝Ÿø°|üs¡T bÕ&é‡˝À |ü&çq>±ì, @ Ä≥>±ì <äTdüTÔ˝À¢ |ü&çq>±ì Ä≥

Ä|üy˚j·Tã&ÉT‘·T+~. Ç~ @ #√≥ »]–+<√ Ä #√≥TqT+#˚ Ä≥qT eTs¡̋ ≤ ]|òüØ yÓTT<ä\T

ô|&É‘ês¡T. ã+‹ ]|òüØì ‘·–*Hê Ä≥ »s¡T>∑T‘·÷H˚ ñ+≥T+~.

10. nbÕj·Tø£s¡yÓTÆq Ä≥, nqT∫‘· Á|ües¡Ôq Ò̋<ë ø±\Vü≤s¡D #˚j·T≥+ nqTeT‹+#·ã&É<äT.

Corner: ø±s¡ïsY bòÕ¢>¥ b˛dtº≈£î 4.55 MT. <ä÷s¡+˝À ñqï dü]ÿ˝Ÿ˝À, >√˝Ÿ …̋’Hé e<ä›>±ì, ôd’&é̋ …’Hé e<ä›>±ì

attacking team ≈£î Free Hit Çe«ã&ÉTqT.

Penalty Stroke:

1. &çô|+&ç+>¥ {°yéT#̊ dü]ÿ Ÿ̋̋ À ãT~Δ|üPs¡«ø£+>± bòÂ Ÿ̋ #̊j·Tã&çq|ü⁄&ÉT attacking team ≈£î ô|Hê©º Ák º̨ø̆

Çe«ã&ÉT‘·T+~. ø±s¡ïsY Væ≤{Ÿ düeTj·T+˝À ñuÛÑj·T |üø£åeTT\ Ä≥>±fīófl yê]øÏ ÇwüºyÓTÆq #√≥

ì\ã&Ée#·TÃ.  q÷‘·q ìj·Te÷\qqTdü]+∫ n{≤ø£sYì b<äTs=ÿH̊ »≥Tº @<Ó’Hê ‘·|æŒ<äeTT

ãT~Δ|üPs¡«ø£+>± »]–Hê, j·÷<äè•Ãø£+>± »]–Hê Ä »≥Tº≈£î ô|Hê©º Ák º̨ø̆ Çe«ã&ÉT‘·T+~. ô|Hê©º

Ák º̨ø̆ n+fÒ nô|ò+&ç+>¥ »≥Tº Ä≥>±&ÉT >√ Ÿ̋̋ …’Hé eTT+<äT 6.40 MT. <ä÷s¡+ qT+∫ ã+‹ì Væ≤{Ÿ

#̊j·T≥+, nsTT‘̊ >√ Ÿ̋ ø°|üsY≈£î dü+ã+~Û+∫q ìj·Te÷\T n‘·ìô|’ |üP]Ô>± nqTdü]+|üã&É‘êsTT.

n~Ûø±s¡T\ $<ÛäT\T

Vü‰ø° Ä≥˝À Ç<ä›s¡T n+ô|’s¡T¢, ˇø£ k˛ÿs¡sY eT]j·TT ˇø£ f…ÆyéT ø°|üsY ñ+{≤s¡T.

n+ô|’sY $<ÛäT\T

1. Á|ü‹ n+ô|’sY Ä≥ düú\+˝À ‘·q uÛ≤>∑+˝À ìs¡íj·÷\T rdüTø=qTqT.
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8. u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ

#·]Á‘·

u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ nyÓT]ø± kÕ+Á|ü<ëj·T Áø°&É. á Ä≥qT &Ü. CÒyéT‡ ôd’sTTdæà‘Y 1891 dü+e‘·‡s¡+˝À

ø£qT>=Hêïs¡T. áj·Tq nyÓT]ø± <˚X¯+˝Àì ÁdæŒ+>¥ |ò”\T¶ ø± Ò̋õ˝À yê´j·÷eT n<Ûë´|ü≈£î&ÉT>± $<ÛäT\qT

ìs¡«Væ≤+#˚yês¡T. yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ á Ä≥qT |òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ‘√ õe÷ïõj·T+˝À Ä&˚yês¡T. yÓTT<ä{À¢ #ê˝≤ ‘·≈£îÿe

ìj·Te÷\‘√ ÁbÕs¡+_Û+#·ã&çq~. 1892 dü+e‘·‡s¡+˝À á Ä≥≈£î dü+ã+~Û+∫q ìj·TeT ìã+<Ûäq\T

s¡÷bı+~+#ês¡T. 1908 dü+e‘·‡s¡+ nyÓT]ø£Hé H˚wüq˝Ÿ u≤ôdÿ{Ÿ u≤˝Ÿ ô|ò&ÉπswüHé kÕú|æ+#·ã&ç+~. 1915,

dü+e‘·‡s¡+˝À Ä≥≈£î dü+ã+~Û+∫q ìj·TeT ìã+<Ûäq\T

Áø£eTã<ä›+#˚dæ, Ä≥qT Á|ü|ü+#· yê´|üÔ+ #˚XÊs¡T.

1904 dü+e‘·‡s¡+˝À u≤ôdÿ{Ÿ u≤ Ÿ̋ n+‘·sê®rj·T

π>yéT>± >∑T]Ô+#·ã&çq~. 1936 dü+e‘·‡s¡+˝À u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ

Ä≥qT u…]¢Hé ˇ*+|æø˘‡˝À Á|üy˚X¯ô|{≤ºs¡T. á ˇ*|æ+ø˘‡˝À

21 <̊XÊ\T ̌ *+|æø̆‡˝À bÕ˝§ZHêïsTT. 1948 dü+e‘·‡s¡+˝À

\+&ÉHé˝À ìs¡«Væ≤+∫q ˇ*+|æø˘‡˝À 28 <˚XÊ\T

bÕ˝§ZHêïsTT. Á|üdüTÔ‘·+ u≤ôdÿ{Ÿ u≤ Ÿ̋ Ä≥˝À nyÓT]ø± <̊X̄+

Ä~Û|ü‘·́ + eVæ≤+#·T#·Tqï~.

Ç+&çj·÷˝À 1930 dü+e‘·‡s¡+˝À YMCA  ø£fi≤XÊ\ <ë«sê á Ä≥ Á|üy˚X¯ô|≥ºã&ÓqT. 1950

dü+e‘·‡s¡+˝À C≤rj·T u≤ôdÿ{Ÿ u≤˝Ÿ düe÷K´ @s¡Œ&ç+~. 1951 dü+e‘·‡s¡+˝À &Ûç©¢̋ À ìs¡«Væ≤+∫q Ädæj·÷

Áø°&É\˝À Ç+&çj·÷ yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ bÕ˝§Zqï~.

u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ  u≤¢ø˘ uÀsY¶ eT]j·TT ]+>¥ ø=\‘·\T

1. ]+>¥ HÓ{Ÿ bı&Ée⁄ 40 ôd+.MT.

2. uÀs¡T¶øÏ, ]+>∑TøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 15 ôd+.MT.

3. ]+>∑T eT<Ûä́  #·T≥Tºø=\‘· 45 ôd+.MT.

4. HÓ{ŸøÏ ñqï \÷|t\ dü+K´ 12

5. ]+>¥øÏ H˚\øÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 3.05 MT.

6. H˚\øÏ uÀs¡T¶øÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 2.90 MT.
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ã+‹ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ (d”ìj·TsY‡) 567 qT+&ç 650 Á>±.

2. ã+‹ ãs¡Te⁄ (pìj·TsY‡) 450 qT+&ç 500 Á>±.

3. ã+‹ #·T≥Tºø=\‘· 75 qT+&ç 78 ôd+.MT.

e÷´#Y düeTj·T+

1. e÷´#Y düeTj·T+ Á|ü‹ Vü‰|òtøÏ 20 ì. #=|ü⁄Œq 40 ì.

2. $sêeT düeTj·T+ 15 ì$TcÕ\T

ø=‘·Ô s¡÷\T Á|üø±s¡+ yÓTT<ä{Ï ø±«s¡ºsYøÏ 10 ì$TcÕ\T

¬s+&Ée ø±«s¡ºsY 10 ì$TcÕ\T

ˇø£{Ï, ¬s+&ÉT ø±«s¡ºs¡¢ eT<Ûä́  $sêeTeT+ 2 ì$TcÕ\T

eT÷&Ée ø±«s¡ºsYøÏ 10 ì$TcÕ\T

Hê\Ze ø±«s¡ºsYøÏ 10 ì$TcÕ\T

eT÷&ÉT, Hê\Ze ø±«s¡ºs¡¢ eT<Ûä́  $sêeT+ 2 ì$TcÕ\T

ø√s¡Tº ø=\‘·\T

1. ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 28 MT.

2. ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 15 MT.

3. ôd+≥s¡T dü]ÿ˝Ÿ yê´kÕs¡úeTT 1.80 MT.

4. uÖ+&ÉØ …̋’q¢ eT+<äeTT 5 ôd+.MT.

5. H˚\ô|’ qT+&ç uÀs¡T¶ b‘·TÔ 2.90 MT.

6. Á>ö+&ÉTqT+&ç ]+>¥ es¡≈£î b‘·TÔ 3.05 MT.

7. Ár bÕsTT+{Ÿ‡ >√˝Ÿ @]j·÷ yê´kÕs¡úeTT 6.75 MT.

8. ù|¢sTT+>¥ ø√s¡TºøÏ {°eTT ≈£Ls¡TÃq u…+∫øÏ

eT<Ûä́ <ä÷s¡+ eT]j·TT uÖ+&ÉØ …̋’qT <ä÷s¡+ 2 MT.

9. ôd+≥sY …̋’qT bı&É–+|ü⁄ 15 ôd+.MT.

10. Á|ò”‘√ …̋’q¢ bı&Ée⁄ 3.60 MT.
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uÀs¡T¶ ø=\‘·\T

1. uÀs¡T¶ bı&Ée⁄ 1.80 x 1.05 MT.

2. uÀs¡T¶ eT+<äeTT 3 ôd+.MT.

3. uÀs¡T¶ …̋’Hé\ eT+<äeTT 5 ôd+.MT.

]+>∑T, HÓ{Ÿ ø=\‘·\T

1. ]+>¥ eT+<äeTT 1.60 ôd+.MT. qT+&ç 2 ôd+.MT.

Basket Ball Skills

»+|t u≤˝Ÿ

»+|tu≤˝Ÿ düeTj·T+˝À ¬s+&ÉT {°eTT\ jÓTTø£ÿ Ç<ä›s¡T Ä≥>±fi¯ófl yê] bÕ<äeTT\qT ôd+≥sY dü]ÿ˝Ÿ

…̋’qT≈£î <ä>∑Zs¡>± ñ+#·e …̋qT. $sêeT düeTj·T+ ‘·s¡Tyê‘· ≈£L&Ü Ä≥  ÁbÕs¡+_Û+#˚ eTT+<äT »+|t u≤˝Ÿ <ë«sê

Ä≥ yÓTT<ä\T ô|≥ºã&ÉTqT. ã+‹ì ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ e÷Á‘·y˚T ‘êø£e#·TÃqT. »+|t̋ ≤˝Ÿ düeTj·T+˝À ì+ã<Ûäq\T

n‹Áø£$TùdÔ »]–q <ëìøÏ •ø£åD $~ÛkÕÔs¡T. Çe«ã&ÉT‘·T+~. Á|ü‘·́ ]ú#˚ ôd’&é̋ …’Hé qT+&ç ã+‹ ø√s¡Tº ˝À|ü*øÏ

Á‘√ #˚sTTkÕÔs¡T.

Thrown-In:

ìj·Te÷\qT n‹Áø£$T+∫q dü+<äs¡“¤+˝À ã+‹ &Ó&éu≤˝Ÿ ne⁄‘·T+~. ôd’&é ̋ …’Hé≈£î <ä>∑Zs¡̋ À ̌ ø£#√≥

qT+∫ ã+‹ì ˝À|ü*øÏ y˚j·TT≥≈£î Á|ü‘·́ ]ú »≥Tº≈£î neø±X¯+ edüTÔ+~. ã+‹ì $dæ]y˚j·TT#·Tqï Ä≥>±&ÉT

…̋’qTì ‘ê≈£î≥≈£î nqTeT‹+|üã&ÉTqT. n~ ìj·TeT n‹Áø£eTD ÁøÏ+<ä≈£î sê<äT. 5 ôdø£+&É¢ ˝À|ü\ ã+‹ì

ø√s¡Tº̋ ÀøÏ |ü+|üe …̋qT.

Free Throw:

bòÂ˝Ÿ @ Ä≥>±&çô|’q »s¡T>∑T‘·T+<√ Ä Ä≥>±ìøÏ Á|ò” Á‘√ Çe«ã&ÉT‘·T+~. ø±ì f…øÏïø£̋ Ÿ bòÂ˝Ÿ˝À @

Ä≥>±&Ó’Hê Á|ò”‘√ #˚j·Te#·TÃqT. Ä≥>±&ÉT Á|ò”‘√ Á|üj·T‹ïdüTÔqï|ü⁄&ÉT $T–*q Ä≥>±fi¯ófl á ÁøÏ+~ dü÷∫+∫q

kÕúHê\˝À ñ+&Ü*.

1. Á|ü‘·́ ]ú »≥Tº≈£î #Ó+~q Ä≥>±fi¯ófl Ç<ä›s¡T u≤ôdÿ{Ÿ e<ä› ì\ã&ç ñ+&Ü*.

2. $T>∑‘êyês¡T Ä\ºsYH˚{Ïyé bıõwüHé‡˝À ñ+{≤s¡T.

3. $T–*q Ä≥>±fi¯ófl Á|ò”Á‘√≈£î uÛÑ+>∑eTT ø£*–+#·≈£î+&Ü @ düú\eTT˝ÀHÓ’Hê ñ+&Ée#·TÃqT.
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9. Vü‰´+&éu≤˝Ÿ

ø√s¡Tº, >√˝Ÿ b˛düTº\ ø=\‘·\T

1. ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 40 MT.

2. ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 20 MT.

3. ø√s¡Tº Vü≤<äT› …̋’q¢ yÓ&É\TŒ 5 ôd+.MT.

4. >√˝Ÿ b˛dtº qT+&ç >√˝Ÿ @]j·÷ <ä÷s¡eTT 6 MT.

5. >√˝Ÿ b˛dtº @]j·÷ qT+&ç Á|ò”Á‘√ @]j·÷ <ä÷s¡+ 3 MT.

6. >√˝Ÿ b˛dtº eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 3 MT.

7. >√˝Ÿ b˛dtº b‘·TÔ 2 MT.

8. Áø±dt u≤sY bı&Ée⁄ 3 MT.

9. Áø±dt u≤sY eT+<äeTT 8 ôd+.MT.

ã+‹ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ (|ü⁄) 425 qT+&ç 475 Á>±eTT\T.

2. ã+‹ ãs¡Te⁄ (Ád”Ô) 325 qT+&ç 400 Á>±eTT\T.

3. Vü‰´+&ÉT u≤˝Ÿ #·T≥Tºø=\‘· (|ü⁄) 58 ôd+.MT. qT+&ç 60 ôd+.MT.

4. Vü‰´+&ÉT u≤˝Ÿ #·T≥Tºø=\‘· (Ád”Ô) 54 ôd+.MT. qT+&ç 56 ôd+.MT.

Ä≥˝Àì Áø°&Üø±s¡T\T

1. Á|ü‹ »≥Tº̋ Àì Ä≥>±fi¯ófl dü+K´ 12 eT+~

2. Á|ü‹ »≥Tº̋ Àì düuŸdæº≥÷´{Ÿ dü+K´ 5 eT+~

#·]Á‘·:

á Ä≥ e÷qe⁄ì <˚Vü≤<ës¡T&ÛÜ´ìï y˚T<ÛëX¯øÏÔì $$<Ûä

s¡ø±\T>± ô|+bı+~+#·TqT. á Ä≥ Ç+&√sY Á|ü<˚X¯+˝ÀqT,

ne⁄{Ÿ &√sY Á|ü<̊X̄+˝ÀqT Ä&Ée#·TÃqT. á Ä≥˝À ã+‹ #̊‘·T\‘√

Ä&É‘ês¡T. ã+‹ yÓ÷ø±*øÏ>±ì, X¯Øs¡+ô|’ uÛ≤>∑eTT˝À ø±ì

‘êø£e#·TÃ. >√˝Ÿø°|üs¡T ̌ ø£ >√˝Ÿ Á|ü<˚X¯+˝À ã+‹ì ‘·q @ X¯Øs¡

uÛ≤>∑eTT\‘√HÓ’Hê ‘êø£e#·TÃqT.
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Ä≥ düeTj·T+

1. Ä≥ düeTj·T+ (|ü⁄) 60 ì. (30 x 30 ì.)

2. Ä≥ düeTj·T+ (Ád”Ô) 50 ì. (25 x 25 ì.)

3. $sêeT düeTj·T+ 10 ì$TcÕ\T

#ê‘·Ts¡́ eTT\T (Skills)

1. Catching, 2. Throw -off, 3. Throw-in, 4. Corner throw,

5. Throw-out, 6. Penalty throw, 7. Free throw, 8. Meter Throw,

9. Passing, 10. Shooting, 11. Dribbling, 12. Goal Keeping,

13. Blocking, 14. Checking, 15. Attacking, 16. Feinting.

e÷´#Y ìj·Te÷\T

1. Á‘√ ÇHé‘√>±ì,  π>yéT˝À>±ì Á|ü‘·́ ]ú H˚s¡T>± >√˝Ÿ #˚j·Te#·TÃqT.

Free Throw: á ÁøÏ+~ |ü]dæú‘·T\˝À Á|ò” Á‘√ Çe«ã&ÉT‘·T+~.

1. ‘·|ü⁄Œ&ÉT $<Ûä+>± Ä≥düú\+˝ÀìøÏ sêe≥+, e~* yÓfi¯fl≥+ »]–‘˚ Á|ò” Á‘√ Çe«ã&ÉTqT.

2. ‘·|ü⁄Œ Á‘√ ` ÇHé #˚dæq|ü⁄Œ&ÉT Á|ò” Á‘√ Çe«ã&ÉTqT.

3. ø±yê\ì (ãT~Δ|üPs¡«ø£+>±) ã+‹ì ôd’Hé …̋’Hé ãj·T≥≈£î b˛j˚T≥≥T¢ Ä&ç‘˚ Á|ü‘·́ ]ú {°eTTøÏ Á|ò”

Á‘√ Çe«ã&ÉTqT.

Penalty: ô|Hê©º Á‘√ Çe«ã&ÉT dü+<äsê“¤\T

1. be¬s’Hê ‘·q Ä|òt̋ À rÁeyÓTÆq ìj·TeTeTT\qT n‹Áø£eTD #˚ùdÔ ô|Hê©º Á‘√ Çe«ã&ÉTqT.

2. ø√s¡Tº Á|ü<̊X̄+˝À rÁe |òüTÀs¡yÓTÆq ìj·TeT n‹Áø£eTD (serious violation of rules) #̊dæ düŒwüºyÓTÆq

>√˝Ÿ neø±X¯eTTqT bÕ&ÉT#˚dæq|ü⁄&ÉT, ô|Hê©º Á‘√ Çe«ã&ÉTqT.

3. @ Ä≥>±&Ó’Hê ‘·q >√˝Ÿ @]j·÷˝À ø±yê\ì ã+‹ì Ä&çq|ü⁄&ÉT Ä ã+‹ >√˝ŸqT ‘êøÏq|ü⁄&ÉT

bHê©º Á‘√ Çe«ã&ÉTqT.

 kÕ|òtºu≤˝Ÿ &Ó’eT+&é ø=\‘·\T

1. kÕ|òtºu≤˝Ÿ &Ó’eT+&é uÒdt …̋’q¢ <ä÷s¡+ 18.29 MT.

2.  Ád”Ô\≈£î &Ó’eT+&é uÒdt …̋’q¢ <ä÷s¡+ 18.29 MT.

3. |ü⁄s¡Twüß\≈£î |æ∫Ã+>¥ <ä÷s¡+ 14.02 MT.
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4. Ád”Ô\≈£î |æ∫Ã+>¥ <ä÷s¡+ 12.19 MT.

5. |æø£ÃsY ù|¢≥T bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 61 x 15.24  ôd+. MT.

6. Vü≤√yéT uÒdt bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 61 x 15.24  ôd+. MT.

7. u≤´≥sY‡ u≤ø˘‡ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 0.91 x 2.13 MT.

8. ø±´#·sY‡ u≤ø˘‡ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 3.05 x 2.57 MT.

u≤´{Ÿ, ã+‹ ø=\‘·\T

1. u≤´{Ÿ bı&Ée⁄ 86.40 ôd+.MT.

2. u≤´{Ÿ ãs¡Te⁄ 1077 Á>±eTT\T

3. u≤´{Ÿ ô|<ä› uÛ≤>∑|ü⁄ yê´kÕs¡ú+ 5.7 ôd+.MT.

4. ã+‹ ãs¡Te⁄ 178 qT+&ç 198.4 Á>±eTT\T.

5. ã+‹ yê´kÕs¡ú+ 30.2 qT+&ç 30.8 ôd+.MT.

Áø°&Üø±s¡T\T

1. Á|ü‹ »≥Tº̋ Àì Ä≥>±fi¯ófl dü+K´ 14 eT+~

2. Á|ü‹ e÷´#Y̋ Àì Ä≥>±fi¯ófl 9 eT+~

3. Á|ü‹ »≥Tº̋ Àì Á|ü‘ê´e÷ïj·T Ä≥>±fi¯fl dü+K´ 5 eT+~

ô|ò&ÉπswüHé s¡÷˝Ÿ Á|üø±s¡+ e÷´#Y 7 Çìï+>¥‡ ø£*– ñ+&ÉTqT. q\T>∑Ts¡T n~Ûø±s¡T\T ñ+{≤s¡T.

ˇø£ ]|òüØ, Ç<ä›s¡T n+ô|’sY‡, ˇø£ k˛ÿs¡sY ñ+{≤s¡T.

#ê‘·Ts¡´eTT\T (Skills)

1. Throwing,     2. Catching,     3. Pitching,      4. Batting,      5. Fielding,    6. Base Running.

Áø°&Üø±s¡T\ bıõwüqT¢

|æø£ÃsY (m|òt1),  ø±´#·sY (m|òt2), |òüdtº uÒdt e÷´Hé (m|òt3),  ôdø£+&é uÒdt e÷´Hé (m|òt4),  <∏äsY¶ uÒdt

e÷´Hé (m|òt 5), cÕsYº kÕº|üsY (m|òt 6), …̋|òtº |ò”\¶sY (m|òt7), ôd+≥sY |ò”\¶sY (m|òt 8), ¬s’{Ÿ |ò”\¶sY (m|òt9).
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10. wü{Ï̋ Ÿ u≤´&é$T+≥Hé

#·]Á‘·:

wü{Ï̋ Ÿ u≤´&é$T+≥Hé 20 X¯‘êãΔ+˝À Á|ü|ü+#·eT+‘·{≤ ÁbÕ#·Ts¡́ + bı+~+~. nìï <˚XÊ\˝ÀqT

n‘·́ +‘· ÄdüøÏÔ‘√ wü{Ï̋ Ÿ u≤´&é$T+≥Hé Ä&ÉT‘·THêïs¡T. á  Ä≥ yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ @ <̊X̄+˝À Ä&É&É+ ÁbÕs¡+uÛÑeTsTT+<√

‘Ó*j·TCÒùd Ä<Ûësê\T @MT Ò̋e⁄. nsTT‘˚ #Ó’Hê˝À á Ä≥ |ü⁄{Ïº+<äì ø=+<ä] yê<äq.

uÛ≤s¡‘·<̊X̄+˝À yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ á Ä≥ ÇHé&√sY π>yéT>±H̊ ÁbÕs¡+uÛÑyÓTÆ+~. Ä<ÛäTìø£ wü{Ï̋ Ÿ u≤´&é$T+{Hé

π>yéTì Á_{°wtyês¡T Ç+&çj·÷˝À Á|üy˚X¯ô|{≤ºs¡ì #·]Á‘·ø±s¡T\T ù|s=ÿHêïs¡T.

&É÷´ø˘ Ä|òt ã÷´b˛s¡Tº nqT bùdº≥T˝À &É÷´ø˘ Ä|òt ã÷´b˛sYº bùdº{Ÿ˝À yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ á Ä≥qT

»]–+~. ø£qTø£ á Ä≥≈£î Ä bùdº{Ÿ ù|s¡T ô|{Ïºq≥T¢ #ÓãT‘ês¡T.

1934 dü+e‘·‡s¡+˝À n+‘·sê®rj·T u≤´&é$T+{Hé nk˛dæj̊TwüHé @s¡Œ&ç+~. 1948`49 dü+e‘·‡s¡+˝À

<ÛëeTdt ø£|t b˛{°\T ìs¡«Væ≤+#ês¡T. uÛ≤s¡‘·<̊X̄+˝À u≤´&é$T+{Hé nk˛dææj̊TwüHé 1934 dü+e‘·‡s¡+˝À @s¡Œ&ç+~.

n<˚ dü+e‘·‡s¡+˝À Ä˝Ÿ Ç+&çj·÷ u≤´{Ÿ$T+≥Hé #Ûê+|æj·THé wæ|t b˛{°\T ø£\ø£‘êÔ̋ À ìs¡«Væ≤+#ês¡T.

ø√s¡Tº ø=\‘·\T

    &ÉãT˝Ÿ‡ π>yéT dæ+–˝Ÿ‡ π>yéT

1. ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 13.40 MT. 1. ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 13.40 MT.

2. ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 6.10 MT. 2. ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 5.18 MT.

3. …̋’q¢ eT+<äeTT 4 ôd+.MT. 3. …̋’q¢ eT+<äeTT 4 ôd+.MT.

4. ˝≤+>¥ düØ«düT …̋’Hé 5.94 MT. 4. ˝≤+>¥ düØ«düT …̋’Hé 6.70 MT.

5. cÕsYº düØ«dt …̋’Hé 1.98 MT. 5. cÕsYº düØ«dt …̋’Hé 1.98 MT.

b˛˝Ÿ‡, HÓ{Ÿ ø=\‘·\T

1. b˛˝Ÿ‡ uÛÑ÷$Tô|’ qT+&ç bı&Ée⁄ 1.98 MT.

2. HÓ{Ÿ bı&Ée⁄ 6.10 MT.

3. HÓ{Ÿ yÓ&É\TŒ 76 ôd+.MT.

4. HÓ{Ÿ b‘·TÔ (b˛\T <ä>∑Zs¡ HÓ{Ÿ b‘·TÔ) 1.55 MT.

5. ôd+≥sY …̋’Hé <ä>∑Zs¡ HÓ{Ÿ b‘·TÔ 1.52 MT.

6. …̋’qT eT+<äeTT 4 ôd+.MT.
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ø±ø˘ ø=\‘·\T

1. wü{Ï̋ Ÿ ø±ø˘ ãs¡Te⁄ 4.74 qT+&ç 5.50 Á>±eTT\T

2. ø±ø˘̋ Àì áø£\ dü+K´ 14 qT+&ç 16

3. ø±ø˘ áø£\ bı&Ée⁄ 64 $T.MT. qT+&ç 70 $T.MT.

4. ø±ø˘ u≤≥+ ø=\‘· 25 $T.MT. qT+&ç 28 $T.MT.

sê¬ø{Ÿ ø=\‘·\T

1. sê¬ø{Ÿ Áù|òyéT jÓTTø£ÿ bı&Ée⁄ 680 $T.MT.

2. sê¬ø{Ÿ Áù|òyéT jÓTTø£ÿ yÓ&É\TŒ 230 $T.MT.

e÷´#Y\ dü+K´

1. &ÉãT˝Ÿ‡øÏ bÕsTT+{Ÿ‡ 15 Ò̋<ë 21 bÕsTT+{Ÿ‡

2. dæ+–˝Ÿ‡øÏ bÕsTT+{Ÿ‡ 11 bÕsTT+{Ÿ‡

#ê‘·Ts¡´eTT\T (Skills)

1. Grip: Fore hand Grip, Back hadn Grip

2. Service: Short service, Long Service

3. Return 4. Fore Hand 5. Fore Hand Smash

6. Fore Hand Over Head Stroke 7. Back hand under arm clear stroke

8. Back hand drive 9. Back hand over head storke

10. Net shots 11. Drive

ìj·TeT ìã+<Ûäq\T (Rules of the Game & Match)

1. Ä≥ ÁbÕs¡+uÛ≤ìøÏ eTT+<äT>± ¬s+&ÉT {°eTT\≈£î

{≤dt y˚j·÷*. {≤dt ¬>*∫qyês¡T, düØ«düT>±ì,

ø√s¡Tº>±ì ø√s¡Tø√yê*.

2. |ü⁄s¡Twüß\ &ÉãT˝Ÿ‡ π>yéT>±ì, dæ+–˝Ÿ π>yéT>±ì

15 Ò̋ø£ 21 bÕsTT+≥T¢>± π>yéT ñ+&ÉTqT. 15

bÕsTT+≥¢≈£î Ä≥ »s¡T>∑T düeTj·T+˝À ¬s+&ÉT

{°eTT\T 13 bÕsTT+≥T¢ <ä>∑Zs¡ düe÷qyÓTÆq#√

yÓTT<ä≥ 13 bÕsTT+≥¢≈£î #˚]q {°eTT, 5

bÕsTT+≥¢≈£î Ä≥qT ôd{Ïº+>¥>± Ä&Ée#·TÃqT.
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14 bÕsTT+≥¢ <ä>∑Zs¡ düe÷qyÓTÆq#√, yÓTT<ä≥ 14 bÕsTT+≥¢≈£î #˚]q {°eTT, 3 bÕsTT+≥¢≈£î

π>yéTqT ôd{Ïº+>¥ n&É>∑e#·TÃqT. π>yéT yÓTT<ä≥ ÁbÕs¡+_Û+∫q|ü⁄Œ&ÉT ª\yé Ä˝Ÿμ nì n+<äTs¡T.

13 bÕsTT+≥T¢ ̋ Òø£ 14 bÕsTT+≥¢ <ä>∑Zs¡ düe÷qyÓTÆq {°eTT\T @ {°eTT eTT+<äT>± 5 bÕsTT+≥T¢

Ò̋ø£ 3 bÕsTT+≥T¢ dü+bÕ~kÕÔs√ Ä {°eTTqT $CÒ‘·>± ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

21 bÕsTT+≥¢‘√ Ä≥ »s¡T>∑T‘·Tqï|ü⁄Œ&ÉT 13 Ò̋ø£ 14 bÕsTT+≥¢ <ä>∑Zs¡ düe÷qyÓTÆq ‘·s¡Tyê‘·,

düØ«düT #˚j·TT˝À|ü\ ôd{Ïº+>¥ n&É>∑e …̋qT. nsTT‘˚ 19 eT]j·TT 20 bÕsTT+≥T¢ <ä>∑Zs¡ ôd{Ïº+>¥

n&É>∑e …̋qT.

3. Ád”Ô\ dæ+–˝Ÿ‡ π>yéT˝À 11 bÕsTT+≥T¢ ø£*– j·TT+&ÉTqT. yÓTT<ä≥ 9 bÕsTT+≥¢≈£î #˚]q

Áø°&Üø±]DÏ ôd{Ïº+>¥ n&É>∑e#·TÃqT. eT÷&ÉT bÕsTT+≥T¢ ôd{Ïº+>¥>± j·TT+&ÉTqT.

10 bÕsTT+≥¢≈£î yÓTT<ä≥ #˚]q Áø°&Üø±]DÏ 2 bÕsTT+≥¢≈£î ôd{Ïº+>¥ n&É>∑e#·TÃqT.

yÓTT<ä{Ï neø±X¯+˝À ôd{Ïº+>¥ Ä&É>∑ì {°yéT ¬s+&Ée neø±X¯+˝À ôd{Ïº+>¥ì $ìjÓ÷–+#·T

ø=q≈£L&É<äT.

Ä≥˝À &çdt̋ §πøwüHé @s¡Œ&ç‘˚ ôd{Ïº+>¥ n&É>∑≈£L&É<äT.

‘·|ü⁄Œ\T (Faults)

1. ø√s¡Tº ˝À|ü\ Áø°&Üø±s¡T\T ‘·|ü⁄Œ#˚dæq, düØ«düT b<äT{Ï {°eTT ø√s¡Tº̋ ÀøÏ yÓfi¯flø£b˛‘˚ b<äT{Ï

{°eTTøÏ bÕsTT+{Ÿ e#·TÃqT.

2. düØ«düT #˚j·TTq|ü⁄&ÉT, düØ«düT #˚j·TT Áø°&Üø±s¡Tì q&ÉTeTT ô|’ uÛ≤>∑+ qT+&ç wü{Ï̋ Ÿì ø=≥º&É+

‘·|ü⁄Œ, düØ«düT #˚j·TT Áø°&Üø±s¡Tì sê¬ø{Ÿ |ü≥Tº≈£îqï #˚‹≈£îqï, ô|’øÏ wü{Ï̋ Ÿì |ü≥Tºø√e&É+

‘·|ü⁄Œ.

3. düØ«düTqT ‘·|ü⁄Œ ø√s¡Tº̋ ÀìøÏ #˚dæq, cÕs¡Tº düØ«düT …̋’qT ˝À|ü\ã&çq, düØ«düT …̋’qT <ë{Ï|ü&çq,

ôd’&é …̋’qT¢ <ë{Ï ãj·T{|ü&çq Ä düØ«düT ‘·|ü⁄Œ>± ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

9e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



IX Class84

11. fÒãT˝Ÿ f…ìïdt

#·]Á‘·

|üPs¡«eTT á Ä≥qT ª|æ+>¥̀ bÕ+>¥μ j·Tì |æ*#̊yês¡T.

‘·s¡Tyê‘· ªfÒãT˝Ÿ f…ìïdtμ ÄH˚ ø=‘·Ô ù|s¡T Çe«ã&ç+~. ‘=\‘·

j·T÷s√|æj·THé <˚XÊ …̋’q Ç+>±¢&ÉT, Vü≤+>∑Ø, #Óø√k ¢̨y˚øÏj·÷,

s¡Ty˚Tìj·÷, j·TT>√k ¢̨$j·÷\˝À b≈£îÿe>± Ä&˚yês¡T. Ä<ÛäTìø£

fÒãT˝Ÿ f…ìïdt Ç+&çj·÷˝À Á_{Ïwt ÄØà Ä|ò”düs¡¢ <ë«sê

Á|ü#ês¡+˝ÀìøÏ e∫Ã+~.

1926 dü+e‘·‡s¡+˝À j·T÷s¡|t˝À fÒãT˝Ÿ f…ìïdt

Ä≥≈£î $X‚wü Ä<äs¡D \_Û+∫+~. ‘=*kÕ]>± Á|ü|ü+#· #Ûê+|æj·THéwæ|tqT »bÕHé≈£î #Ó+~q ª|æs√»bÕ{Àμ

¬>\Tbı+~+~. á eT<Ûä́ ø±\+˝À uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À ≈£L&Ü Ä≥ u≤>± Á|üC≤<äs¡D bı+~ nH˚ø£ eT+~ Á|ü|ü+#·

kÕúsTT Ä≥>±fi¯ófl ‘·j·÷s¡T #˚j·Tã&ÓqT. f…ìïdt Á|üdüTÔ‘·+ ˇ*+|æø˘‡˝À ≈£L&Ü #˚s¡Ãã&ç+~.

fÒãT˝Ÿ, HÓ{Ÿ jÓTTø£ÿ ø=\‘·\T

1. fÒãT˝Ÿ bı&Ée⁄ 2.74 MT.

2. fÒãT˝Ÿ yÓ&É\TŒ 1.52 MT.

3. H˚\ô|’ qT+&ç b‘·TÔ 76 ôd+.MT.

4. HÓ{Ÿ bı&Ée⁄ 1.86 MT.

5. fÒãT˝Ÿ qT+&ç HÓ{Ÿ b‘·TÔ 15.25 ôd+.MT.

ã+‹ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ 240 qT+&ç 253 Á>±eTT\T

2. ã+‹ #·T≥Tºø=\‘· 37.2 qT+&ç 38.2 $T.MT.

Áø°&Üø±s¡T\T

1. Á|ü‹ {°eTT˝À Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 5

2. e÷´#Y̋ À bÕ˝§ZH˚yês¡T 3
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3. düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ 2

n~Ûø±s¡T\T 2

e÷´#Y

3 Ò̋<ë 5 π>eTT\T Ä&Ée …̋qT.

Á|ü‹ e÷´#Y ¬>\T|ü⁄≈£î 11 bÕsTT+{Ÿ‡ bı+<äe …̋qT.

#ê‘·Ts¡´eTT\T (Skills)

1. Grip: Back hand grip, Fore hand grip, Back spin grip,  Top Spin grip

2. Fore hand shot 3. Back Hand Shot 4. Stance 5. Service

6. Side Spin 7. Top Spin 8. Back Spin 9. PUsh Shot

10. Chap 11. Back Return       12. Drive       13. Smash       14. Drop Shot.

Points:

s¡÷˝Ÿ‡ n‹Áø£$T+∫q≥¢sTT‘˚ bÕsTT+{ŸqT ø√˝ÀŒj˚T |ü]dæú‘·T\T:

1. Ä≥>±&ÉT ˇø£y˚fi¯ düÁø£eTyÓTÆq düØ«düT #˚j·T&É+˝À $|òü\yÓTÆ‘˚.

2. Á|ü‘·́ ]úøÏ düÁø£eT+>± ã+‹ì ‹|æŒø=≥º&É+˝À $|òü\yÓTÆ‘˚.

3. Ä≥ kÕ>∑T‘·Tqï|ü⁄Œ&ÉT Ä≥>±&ÉT ‘êqT Ä&ÉT#·Tqï düú̋ ≤ìï e÷]ùdÔ.

4. Ä≥ kÕ>∑T‘·Tqï|ü⁄Œ&ÉT Ä≥>±ì U≤∞ #Ój·T´ uÛÑ÷$Tì ‘êøÏ‘˚

5. ‘êqT Ä&ÉT#·Tqï yÓ’|ü⁄ Ä≥ yÓTÆ<ëq+ n+‘ê ø±≈£î+&Ü ã+‹ ø√s¡Tº ∫e] ^‘·MT<äT>± Ò̋ø£ ôd’&é

^‘·\ MT<äT>± yÓ[flq≥¢sTT‘˚

6. ˇø£y˚fi¯ Ä≥>±&ÉT <=]¢q ã+‹ì ‹|æŒø=≥ºq≥ºsTT‘˚

7. &ÉãT˝Ÿ‡˝À Ä&Ée\dæq Áø£eTeTTqT ‘·|æŒ Ä≥>±&ÉT ã+‹ì ø=≥ºq≥ºsTT‘˚.

8. Ä≥>±&ÉT düØ«düT #˚dæq|ü⁄Œ&ÉT Á|ü‘·́ ]ú Áø°&Üø±s¡T&ÉT ã+‹ì düÁø£eTeT+>± |ü+|üø£b˛‘˚.
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12. #Ódt

#ÓdtuÀs¡T¶ì ø±s¡T¶uÀs¡T¶‘√>±ì, ø=j·T´‘√>±ì, ø±¢‘Y‘√>±ì ‘·j·÷s¡T#˚j·Tã&ç e⁄+≥T+~.

#Ódt uÀs¡T¶ ø=\‘·\T

1. #ÓdtuÀs¡T¶ Äø±s¡+ #·‘·Ts¡ÁkÕø±s¡+

2. #ÓdtuÀs¡T¶ô|’ ñqï >∑<äT\ dü+K´ 64

3. ‘Ó\T|ü⁄ >∑&ÉT\ dü+K´ 32

4. q\T|ü⁄ >∑&ÉT\ dü+K´ 32

5. #Ódt bÕdt\ dü+K´ 32

6. ‘Ó\T|ü⁄ #ÓdtyÓTdt dü+K´ 16

7. q\T|ü⁄ #ÓdtyÓTdt dü+K´ 16

8. ô|<ä› #ÓdtyÓTHé ù|s¡T øÏ+>¥

Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´: 2

e÷´#YdüeTj·T+: b˛{°düeTj·T+ 5 >∑+.

eT÷yé‡: ˇø£ >∑+≥≈£î 16 eT÷yé‡ nedüs¡+

#ÓdtyÓTHé ù|s¡T¢:    øÏ+>¥̀ 1, ø°«Hé̀ 1, sêø˘‡`2,  _wü|t‡`2,  ¬øHÓ’{Ÿ‡`2, bÕHé‡`8.

s√dt s¡ø£eTT\T:    Horizontal (n&É¶eTT) Vertical (ì\Te⁄) Obiliquely or Stanting (Á|üø£ÿ≈£î)
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12. Á‘√u≤˝Ÿ

düØ«dt 7e HÓ+ãsY Áø°&Üø±s¡Tì <ä>∑Zs¡ qT+&ç ÁbÕs¡+_Û+#·ã&ÉTqT. s=fÒwüHé Z Äø±s¡+˝À »s¡T>∑e …̋qT.

ø√s¡Tº ø=\‘·\T

1. d”ìj·TsY‡ / pìj·TsY‡ ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 18.30 MT.

2. d”ìj·TsY‡ / pìj·TsY‡ ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 12.20 MT.

3. düuŸ pìj·TsY‡ ø√s¡Tº bı&Ée⁄ 15.30 MT.

4. düuŸ pìj·TsY‡ ø√s¡Tº yÓ&É\TŒ 9.20 MT.

5. ø√s¡Tº …̋’q¢ eT+<äeTT 5 ôd+.MT.

HÓ{Ÿ ø=\‘·\T

1. HÓ{Ÿ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 12.50 x 1.0 MT.

2. |ü⁄s¡Twüß\ / Ád”Ô\øÏ HÓ{Ÿ b‘·TÔ 2.30 MT.

3. pìj·TsY‡ (Boys / Girls) HÓ{Ÿ b‘·TÔ 2.10 MT.

4. düuŸ pìj·TsY‡ (Boys / Girls) HÓ{Ÿ b‘·TÔ 2.00 MT.

ã+‹ ø=\‘·\T

1. ã+‹ ãs¡Te⁄ 400 qT+&ç 450 Á>±.

2. ã+‹ #·T≥Tºø=\‘· 68 qT+&ç 70 ôd+.MT.

u≤ø˘‡ ø=\‘·\T

ôd+≥sY …̋’Hé qT+&ç u≤ø˘‡ …̋’qT eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 1.5 MT.

b˛˝Ÿ‡ ø=\‘·\T

1. b˛˝Ÿ bı&Ée⁄ 3 MT.

2. b˛˝Ÿ #·T≥Tºø=\‘· 8 qT+&ç 10 ôd+.MT.

3. b˛˝ŸøÏ ôd’&é …̋’Hé≈£î eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 45 ôd+.MT.

Á|ò”CÀHé ø=\‘·\T

1. ø√s¡Tº #·T≥÷º ø£*Zñ+&ÉT @]j·÷ 2 MT.
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2. düØ«düT …̋’Hé bı&Ée⁄ 12.20 MT.

Áø°&Üø±s¡T\T

1. Á|ü‹ {°yéT˝Àì Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 12 eT+~

2. Á|ü‹ {°yéT˝Àì Ä&˚ Áø°&Üø±s¡T\ dü+K´ 7 eT+~

3. Á|ü‹ {°yéTøÏ düuŸdæº≥÷´{Ÿ‡ dü+K´ 5 eT+~

>∑eTìø£: ø=‘·Ô ìã+<Ûäq\ Á|üø±s¡+ Á|ü‹ {°eTT˝À 7 eT+~ Áø°&Üø±s¡T\T ø£*– ñ+&Ée …̋qT.

n~Ûø±s¡T\T

á Ä≥øÏ 6 eT+~ n~Ûø±s¡T\T ñ+<äTs¡T. ˇø£ ]|òüØ, ˇø£ n+ô|’sY, ˇø£ k˛ÿs¡sY, ˇø£ ndæôdº+{Ÿ

k˛ÿs¡sY, Ç<ä›s¡T …̋’HéyÓTHé‡.

#ê‘·Ts¡´eTT\T

1.  kÕºHé‡ (ì\T#·T+&ÉT kÕúq+) 2. dü]Œôddt 3.  Vü‰´+&é*+>¥ ~u≤˝Ÿ

4.  Á‘√sTT+>¥ 5. ø±´∫+>¥

bÕsTT+{Ÿ‡

Á|ü‹ π>yéTøÏ 21 bÕsTT+{Ÿ‡ ñ+&ÉTqT. Á|üdüTÔ‘·+ ø=‘·Ô ìj·TeTeTT\ Á|üø±s¡+ 25 bÕsTT+{Ÿ‡ ø£*–

ñ+&ÉTqT.

9e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Physical Education Module 89

9. yÓTÆqsY π>yéT‡  (Minor Games)

1. sêeD≤ ` sêe÷

>∑T+|ü⁄qT ¬s+&ÉT »≥T¢>± $uÛÑõ+#·e …̋qT. »≥T¢ ¬s+&É÷ ˇø£<ëì ø=ø£{Ï b<äTs¡T>± ˇø£ >∑»eTT

<ä÷s¡+˝À ì\T#·T+&ÉTqT. 10 >∑»eTT\ <ä÷s¡+˝À yÓqTø£ Á|ü‹ »≥Tº≈£î >∑eT´kÕúq+ ‘Ó*ù| ^‘· ^j·Te …̋qT.

ˇø£ »≥Tº sêe÷ ˇø£ »≥Tº sêeD≤. ªsêe÷μ nì ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT nq>±H˚ Ä »≥Tº̋ Àì yês¡+<äs¡÷ yÓqTø£≈£î

‹s¡– |üs¡T¬>‘·TÔø=ì bÕ]b˛‘ês¡T. ¬s+&Ée »≥Tº yê]ì ‘·]$T |ü≥Tºø=quÀe⁄<äTs¡T. sêeD nìq Ä »≥Tºyês¡T

yÓqTø£≈£î bÕ]b˛e⁄<äTs¡T. ªsêC≤μ nq>±H˚ be«s¡÷ ø£<ä\sê<äT. sêe÷ nH˚≥|ü⁄Œ&ÉT ̌ ø£ÿkÕ] sêe÷ nq≈£î+&Ü

sê ÄÄÄ nì Bs¡ÈeTT>± nqT#·÷, sêe÷ nì>±ì, sêeD≤ nì>±ì nHê*. n+fÒ á Bs¡È+ ©&ÉsY @ |ü<ëìï

n+{≤&√ nì |æ\¢\+<äs¡÷ ìØøÏå+#·Tq≥T¢>± ñ+&Ü*.

2. ãd”Ô >∑&çj·÷s¡+

|æ\¢\qT es¡Tdü>± n+¬ø\T #Ó|üŒeTHê*. (1 qT+&ç 12) yê] yê]øÏe«ã&çq n+¬ø\qT

C≤„|üø£eTT+#·Tø√eTHê*. Hêj·T≈£î&ÉT ãd”Ô >∑&çj·÷s¡+ eT÷&ÉT ø={Ïºq<äq>±H˚ Á|ü‹ »≥Tº̋ À 3 HÓ+ãs¡T>∑\

|æ\¢\T |üs¡T>∑Tq b˛sTT ˇø£ >√&É>±ì, #Ó≥Tºø±ì ‘êøÏ ‹]– ‘·eT düú\+˝ÀøÏ e∫Ã ≈£Ls√ÃeTHê*. bes¡T

eTT+<äT>± #˚s¡‘ês√ yê]øÏ ˇø£ e÷s¡Tÿ.  ãd”Ô >∑&çj·÷s¡eTT 5 >∑+≥\T ø={Ïºq~ nq>±H˚ 5 n+¬ø>∑\ |æ\¢\T

|üs¡T¬>‘êÔ*. ákÕ] >∑&çj·÷s¡+ 8 ø={Ïºq<äq>±H˚ ªãd”Ôμ nqTe÷≥ #Ó|üŒ≈£î+&É 8 >∑+≥\T ø={Ïºq~ nqï|ü⁄&ÉT

bes¡÷ |üs¡T¬>‘·Ôsê<äT. n|ü⁄Œ&ÉT be¬s’q |üs¡T¬>‹ÔHê yês¡T ne⁄≥sTTq≥T¢ Ç˝≤ Ä≥ø=qkÕ>∑T‘·T+~. b≈£îÿe

e÷s¡Tÿ\T, ‘·≈£îÿe ne⁄≥T¢ e⁄qïyês¡T HÓ–Zq≥T¢. á Ä≥˝À Á|ü‹ »≥Tº̋ À |æ\\T düe÷q dü+K´˝À ñ+&Ü*.

3. \+–&ç

|æ\¢\qT ¬s+&ÉT düeT»≥T¢>± #˚j·Te …̋qT. ˇø£ »≥Tº 30 n&ÉT>∑T\ #·<äs¡eTT˝À ñ+{≤s¡T. ¬s+&Ée

»≥Tº #·<äs¡eTTq≈£î ˇø£ eT÷\q π>≥T e÷~]>± ^j·Tã&çq düú\+˝À ˇø£] yÓqTø£ ˇø£s¡T #·<äs¡eTTq≈£î

yÓ\T|ü\ ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. Ä≥ yÓTT<ä\T ô|{Ïºq|ü⁄&ÉT ¬s+&Ée »≥Tº̋ Àì |æ\¢yê&ÉT ̌ ø£&ÉT ≈£î+≥T#·T #·<äs¡eTT˝À

ñqï yê]ì ‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#ê*. ≈£î+≥T#·Tqï|ü⁄&ÉT ¬s+&Ée ø±\T H˚\qT ‘êø£sê<äT ̋ Òø£ ø±\T eTs¡Ãsê<äT.

n˝≤ #˚dæq#√ yês¡T π>≥T qT+&ç ãj·T≥≈£î b˛yê*. #·<äs¡eTT˝Àì yês¡T #·<äs¡eTT <ë{Ïq#√ yê]øÏ yêπs W{Ÿ

nsTTqfÒ¢. Ç˝≤ 5 ì$TcÕ\ ø±\+˝À W{Ÿ #˚j·Tã&çq yê]ì …̋øÏÿ+∫ eTs¡̋ ≤ ©&És¡¢qT e÷s¡Ãe …̋qT. ¬s+&Ée

»≥Tº yê]øÏ ≈£L&Ü 5 ì$TwüeTT\T Ä≥ Ä&ç+∫ Ä düeTj·T+˝À bes¡T b≈£îÿe eT+~ì W{Ÿ #˚ôd<äs√ Ä »≥Tº

¬>*∫q≥T¢ uÛ≤$+#ê*.
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4. $wü|ü⁄ e\j·T+

|æ\¢\T e\j·T+˝À ì\ã&É‘ês¡T. Ä e\j·TeTT ˝À|ü\ 3,4 n&ÉT>∑T\ yê´dü+ >∑\ eTs=ø£ ∫qï

e\j·T+ ^j·÷*. e\j·T+˝Àì |æ\¢\T b<äT{Ïyê]ì, eT<Ûä́  >∑T]Ô+|üã&çq e\j·T+˝ÀìøÏ HÓ≥Tº≥≈£î Ò̋ø£

˝≤>∑T≥≈£î Á|üj·T‹ïkÕÔs¡T. n˝≤ ̋ ≤–q|ü⁄Œ&ÉT>±ì, HÓ{Ïºq|ü⁄Œ&ÉT>±ì be¬s’Hê Ä ̂ ‘· ‘=øÏÿHê, Ä ∫qï e\j·T+˝ÀìøÏ

yÓ[flHê Ä |æ\¢yê&ÉT W{Ÿ nsTTqfÒ¢. n‘·&çì ‘=\–+∫ eTs¡\ Ä≥ yÓTT<ä\T ô|{≤º*. ÄKs¡Tq $T–*q u≤\T&ÉT

Ä Ä≥˝À HÓ–Zq≥T¢.

5. »|ü̇ dt {≤>¥ Ä≥

|æ\¢̋ À¢ ̌ ø£&ÉT ©&ÉsY >± ñ+{≤&ÉT. á\ ẙj·T>±H̊ $T–*q $<ë´s¡Tú\˝À be¬s’Hê ̌ ø£]ì ‘êø£e …̋qT.

‘êø£ã&çq $<ë´]ú ‘êø£ã&çq #√≥TqT #˚‹‘√ |ü≥Tºø=ì |üs¡T¬>‘·TÔ#·T Ç‘·s¡T\qT ‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#·e …̋qT.

6. Hê\T>∑T düú+u≤˝ Ä≥

‘·s¡>∑‹ì Hê\T>∑T »≥T¢>± $uÛÑõ+∫ ̌ ø£ u≤\Tì ©&ÉsY>± ìj·T$T+#·e …̋qT. 15 >∑C≤\ uÛÑT»eTT>∑\

#·‘·Ts¡Ádü+ ^j·÷*. <ëìì ªGμ Äø±s¡+ ^‘·\T ^dæ Hê\T>∑T u≤>±\T #˚j·÷*. Hê\T>∑T »≥¢qT ñ+#·e …̋qT.

#·‘·Ts¡ÁdüeTT\ eT<Ûä́ ˝À ©&ÉsY ñ+&ÉTqT. á\ y˚j·T>±H˚ ˇø£ eT÷\˝À ñqï »≥Tº b<äTs¡T>±ñqï eT÷\≈£î

|üs¡T¬>‘·Ôe …̋qT. Ms¡T |üs¡T¬>‘·TÔq|ü⁄&ÉT ©&ÉsY kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· es¡≈£î b≈£îÿe eT+~ì ‘êøÏ out #˚j·Te …̋qT. Out

nsTTq $<ë´s¡Tú\T #·‘·Ts¡ÁdüeTT ãj·T≥ ì\ã&Ü*. $T–*q $<ë´s¡Tú\T ‹]– á\ y˚j·T>±H˚ |üs¡T¬>‹Ô eT÷\

#˚s¡Tø√yê*. ©&ÉsY yê]ì yÓ+{≤&ç ‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#ê*. Ç˝≤ 5 á\\T  y˚dæq |æ<ä|ü @ »≥Tº̋ À b≈£îÿe

eT+~ $<ë´s¡Tú\T $T–* ñ+≥T+<√ <ëìì $CÒ‘·>± Á|üø£{Ï+#·e …̋qT.

7. Á|æõqsY‡ #Û̊CŸ

|æ\¢\qT ¬s+&ÉT »≥T¢>± #˚j·÷*. yÓTT<ä{Ï »≥Tº̋ Àì yês¡T ªb˛©düT\Tμ ¬s+&Ée »≥Tº̋ Àì yês¡T

ª<=s>∑\Tμ. <=+>∑\T ̌ ø£ ̂ ‘·ô|’ ì\ã&Ü*. yê]øÏ 15 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À Ç+ø=ø£ ̂ ‘·ô|’ b˛©düT\T ì\ã&Ü*.

b˛©düT\ ^‘·≈£î 20 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ˇø£ eè‘·ÔeTT ^j·÷*. á\ y˚j·T>±H˚ <=+>∑\T b˛©düT\qT+&ç

‘·|æŒ+#·Tø=ì eè‹ÔeTT˝ÀìøÏ #˚sê*. b˛©düT\T ^‘· <ë≥T‘··Tqï yê]ì |ü≥Tºø√yê*. ø±˙ b˛©düT\T <=+>∑\

^‘·yÓ’|ü⁄ yÓ[fl |ü≥ºsê<äT. b˛©düT\T be]ì ‘ê≈£î‘ês√ yês¡T ªW{Ÿμ nsTTq≥T¢. Ä≥ qT+&ç u…’≥≈£î |ü+bÕ*.

<=+>∑\ »≥TºqT+&ç eè‘·Ô+˝ÀøÏ #˚]qyês¡T b+‘·eT+<√ …̋øÏÿ+#ê*. ¬s+&ÉekÕ]  <=+>∑\ »≥TºqT b˛©düT˝≤¢

b˛©düT »≥TºqT <=+>∑̋ ≤¢ ìj·T$T+#ê*. ákÕ] b+‘·eT+~ eè‘·ÔeTT #˚s¡T‘ês√ …̋øÏÿ+#ê*. @ »≥Tº̋ À

b≈£îÿe eT+~ eè‘·Ô+˝ÀøÏ #˚s¡T‘ês√ yês¡T HÓ–Zq≥Tº.
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8. ãT˝Ÿ&Ü>¥ ‘·s¡eT&É+

|æ\¢\+<äs¡÷ e\j·÷ø±s¡+˝À ì\ã&Ü*. (e\j·T+ ãj·T≥yÓ’|ü⁄≈£î eTTK+#˚dæ) ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT

∫+‘· |æ¬øÿ\ dü+∫ì ̌ ø£ u≤\TìøÏ Ç∫Ã, e\j·T+ ãj·T≥ ì\u…{≤º*. eTs=ø£ u≤\Tì ãT Ÿ̋&Ü>¥>± ìj·T$T+#ê*.

á\ y˚j·T>±H˚ ãT˝Ÿ&Ü>¥, ∫+‘·|æ¬øÿ\ dü+∫ø=s¡≈£î |üs¡T¬>‘êÔ*.  ∫+‘·|æ¬øÿ\ dü+∫ >∑\ $<ë´]ú ãT˝Ÿ&Ü>¥≈£î

<=s¡ø£≈£î+&Ü ‘·|ü⁄Œø√yê*. n\dæq|ü⁄&ÉT dü+∫ì e\j·T+˝À ñqï eTs=ø£]øÏ $düsê*. dü+∫ì n+<äTø=qï

$<ë´]ú |üs¡T¬>‘êÔ*. n‘·&çì ãT˝Ÿ&Ü>¥ ‘·s¡TeTT‘·+~. á Á|üø±s¡+ dü+∫ì Ç‘·s¡T\≈£î n+~+dü÷Ô Ä≥

ø=qkÕ–+#ê*. ãT˝Ÿ&Ü>¥ n\dæq|ü⁄&ÉT≈£L&Ü $<ë´]úì e÷sêÃ*. ˇø£y˚fi¯ dü+∫>∑\ u≤\T&ÉT <=]øÏq#√ Ä

dü+∫ì ãT˝Ÿ&Ü>¥ $<ë´]úøÏ Ç∫Ã eTs=ø£ $<ë´]úøÏ ãT˝Ÿ&Ü>¥>± ìj·T$T+∫ yêìì ‘·se÷*.

9. eT+Á‘·<ä+&É+ (Magic Wand)

ˇø£ |æ\¢yêìì ©&ÉsY>± ìj·T$T+#ê*. n‘·&ÉT ̌ ø£ ô|ì‡˝Ÿ>±ì, ø£Ás¡eTTø£ÿqT>±ì rdüTø=ì eT+Á‘·+

#·<äTe⁄ yêìe …̋ q{Ïdü÷Ô Ä eT+Á‘·<ä+&ÉeTTqT $T–*q |æ\¢\yÓ’|ü⁄ Á‹|ü⁄ŒqT. ‘·s¡Tyê‘· n‘·&ÉT #˚dæq |üìì

n_Ûqj·÷ìï $T–*q |æ\¢\+‘ê ≈£L&Ü nqTø£]+#ê*. nq>± n‘·qT |üs¡T¬>‹Ô‘˚ $T–*q yês¡T ≈£L&Ü

|üs¡T¬>‘êÔ*. ≈£Ls¡TÃ+fÒ ≈£Ls√Ãyê*. eT+Á‘·>±&ÉT eT+‘· <ä+&ÉeTTqT øÏ+<ä |ü&Éy˚dæq#√ eT+Á‘· Á|üuÛ≤e+

b˛‘·T+<äqïe÷≥. |æ\¢\+<äs¡T n|ü⁄&ÉT n‘·ì qT+&ç <ä÷s¡+>± bÕ]b˛yê*. n˝≤ bÕ]b˛‘·Tqï yê]ì eT+Á‘·>±&ÉT

be¬s’q ‘êøÏ‘˚ n‘·&ÉT eT+Á‘·>±&É∑T>± e÷] Ä&Ü*. Ç˝≤ Ä≥ ø=qkÕ>∑T‘·T+~.

10. Á>∑<ä› ` |æ#·TÃø£

ø=+‘·eT+~ |æ\¢\T |æ#·TÃø£\T>± ˇø£ |æ\¢yê&ÉT ‘·*¢ |æ#·TÃø£>± ñ+&Ü*. ˇø£s¡T Á>∑<ä›>± ñ+&Ü*.

‘·*¢ |æ#·TÃø£qT eTT+<äT ì\bÕ*. ‘·*¢ |æ#·TÃø£ M|ü⁄ yÓqTø£uÛ≤>∑+˝À $T>∑‘ê |æ#·TÃø£\T ì\ã&ÉT‘êsTT. n+<äs¡÷

ˇø£] q&ÉTeTTqT eTs=ø£s¡T |ü≥Tºø=+{≤s¡T. >∑<ä› nH˚ |æ\¢yê&ÉT ‘·*¢ |æ#·TÃø£ yÓqø±\ |æ#·TÃø£\qT ‘êø£&ÜìøÏ

Á|üj·T‹ïkÕÔ&ÉT. n|ü⁄Œ&ÉT ‘·*¢|æ#·TÃø£ ‘·q |æ\¢\qT ø±bÕ&ÉT‘·÷ ‹s¡T>∑T‘·T+≥T+~. ‘·*¢ |æ#·TÃø£ yÓqø± Ò̋ $T>∑‘ê

|æ#·TÃø£\T *+≈£î e<ä\ø£ñ+&Ü ‹s¡T>∑T‘·T+{≤sTT. yê{Ï̋ À ẙ{ÏHÓ’Hê Á>∑<ä› ‘êøÏHê&É+fÒ Ä |æ#·TÃø£ out nsTTq≥T¢.

n&É&ÉT yÓ[fl ≈£Ls√Ãyê*. á $<Ûä+>± nìï |æ\¢*ï W{Ÿ #˚dæ+<ëø± Ä&ç+#ê*.

11. ̇ ˝Ÿ ̀  u≤˝Ÿ

|æ\¢\qT ¬s+&ÉT »≥T¢>± #˚j·÷*. ¬s+&ÉT »≥T¢ ˇø£ <ëìø=ø£{Ï 20 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ì\ã&Ü*.

ˇø£ »≥Tº̋ Àì ≈£î&ç#˚‹yÓ’|ü⁄ u≤\T&ÉT ¬s+&Ée »≥Tº̋ À ≈£î&ç#˚‹yÓ’|ü⁄ u≤\TìøÏ ã+‹ $düsê*. ¬s+&Ée »≥Tº̋ Àì

≈£î&ç#˚‹yÓ’|ü⁄ yÓTT<ä{Ï u≤\T&ÉT ã+‹ n+<äTø=ì yÓTT<ä{Ï »≥Tº̋ Àì ¬s+&Ée yêìøÏ $düsê*. n~ n+<äTø=ì

yê&ÉT ¬s+&Ée »≥Tº̋ Àì ¬s+&Ée yêìøÏ $düsê*. Ç˝≤ ã+‹ì ˇø£] qT+&ç eTs=ø£]øÏ $düs¡T‘·÷ Ä&Ü*. @

»≥Tº̋ Àì  u≤\T&Ó’Hê <ëìì |ü≥Tºø=q Ò̋ø£ b˛‘̊ yÓ÷ø±fīófl H̊\ô|’ ÄìÃ ≈£Ls√Ãyê*. eTs¡\ ‘·qe+‘·T e#̊Ães¡≈£î

n˝≤π> ñ+&Ü*. ‘·qe+‘·T e∫Ãq|ü⁄&ÉT dü]>±Z ô|≥Tºø=qïf…Æ¢‘˚ ‹]– Ä&Ée#·TÃqT. ã+‹ |ü≥Tºø√ Ò̋ø£b˛‘˚

eTs¡\ nfÒ¢ ≈£Ls¡TÃ+&Ée …̋qT.
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12. |æ*¢ ` b\Tø£

30 qT+&ç 50 es¡≈£î $<ë´s¡Tú\T Ä&Ée#·TÃ. b≈£îÿe eT+~ |æ\¢\T ø£*|æ Ä&É>∑*π> Ä≥ Ç~.

Ä≥düú\+: 10 qT+&ç 15 MT≥s¡¢ düú\+

ˇø£ eè‘êÔø±s¡+˝À $<ë´s¡Tú\+<äs¡÷ #˚‘·T\T ø£\T|ü⁄ø=ì ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. ˇø£ u≤\T&ÉT b\Tø£>±

eè‘·ÔeTT˝À|ü\ ñ+&Ü*. y˚s=ø£ |æ\¢yê&ÉT |æ*¢>± eè‘·ÔeTT yÓ\T|ü\ ñ+{≤&ÉT. b\Tø£qT @ $<Ûä+>±HÓ’Hê

|ü≥Tºø√yê\ì |æ*¢ $<ë´]ú eè‘·ÔeTT #·T≥Tº |ü]¬>‘·TÔ‘ê&ÉT. ø±˙ eè‘·Ô+˝Àì |æ\¢\T |æ*¢ì ˝ÀìøÏ b˛e&ÜìøÏ

<ë] e<ä\≈£î+&Ü #̊‘·T\T n&É¶eTT ô|&É‘ês¡T. b\Tø£≈£î e÷Á‘·+ ãj·T{ÏøÏ ̋ À|ü*øÏ b˛e⁄≥≈£î <ë] e<äT\T‘ês¡T.

|æ*¢ b\Tø£qT |ü≥Tºø=Hêï Ò̋ø£ ‘êøÏHê b\T¬ø’qyê&ÉT |æ*¢>± e÷] Ä&Ü*. »≥Tº̋ Àì Á|ü‹ ˇø£ÿ]øÏ |æ*¢,

b\Tø£>± Ä&ÉT≥≈£î neø±X¯+ Çyê«*.

13. M<ÛäT\T, dü+<äT\T Ä≥

$<ë´s¡Tú\˝À ˇø£]ì  ©&ÉsY>± ìj·T$T+∫ ¬s+&Ée yêìì |üs¡T¬>‘Ô̊ yêì>± ìj·T$T+#·e …̋qT.

$T–*q $<ë´s¡Tú\qT #˚‘·T\T |üø£ÿ≈£î #ê∫ 5 Ò̋ø£ 6 es¡Tdü\˝À ì\ã&Ü*. u≤\TìøÏ, u≤\TìøÏ eT<Ûä́  ¬s+&ÉT

#̊‘·T\T #ê#·Tq+‘· b&ÉeTT ñ+&Ée …̋qT. á\ ẙj·T>±H̊  ©&ÉsY |üs¡T¬>‘·TÔ yêìì n+≥Tø=qT≥≈£î Á|üj·T‹ïkÕÔ&ÉT.

|üs¡T¬>‘·TÔyê&ÉT $<ë´s¡Tú\ eT<Ûä́  Çwüº+ e∫Ãq ~X¯≈£î yÓT*ø£\T ‹s¡T>∑T#·T ©&ÉsY qT+&ç  ‘·|æŒ+#·Tø√yê*.

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT á\ y˚j·T>±H˚ es¡Tdü̋ À ñqï $<ë´s¡Tú\T #˚‘·T\T #ê#·>±H˚. dü+<äT\T @s¡Œ&É‘êsTT. á

düeTj·T+˝À ©&ÉsY eT]j·TT |üs¡T¬>‘·Ôyê&ÉT dü+<äT\˝ÀH̊ |üs¡T¬>‘·Ôe …̋qT. #̊‘·T\qT ‘êø£sê<äT. #̊‘·T\ ÁøÏ+<äqT+&ç

<ä÷] b˛sê<äT. eTs¡\ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT á\ y˚dæq|ü⁄&ÉT #˚‘·T\T ~+#·T≥ e\q M<ÛäT\T @s¡Œ&ÉTqT. Ç|ü⁄Œ&ÉT

©&ÉsY eT]j·TT |üs¡T¬>‘·TÔyê&ÉT Çwüº+ e∫Ãq≥T¢ |üs¡T¬>‘·Ôe#·TÃqT. ©&ÉsY |ü]¬>‘·Ô&ÜìøÏ ‘êø£>±H˚ ©&ÉsYqT

|üs¡T¬>‘·TÔyê&çì e÷s¡Ãe …̋qT.

14. bÕ¢dt ̀  C≤ø˘

u≤\Ts¡˝À ˇø£]ì  ©&ÉsY>± ñ+#·e˝…qT. $T–*qyês¡T e\j·T+˝À ì\ã&ÉT<äTs¡T. ©&ÉsY

e\j·÷ø£s¡+˝ÀqTqï u≤\Ts¡ yÓqTø£ #·T≥÷º |üs¡T¬>‘·TÔ‘·T be]HÓ’q ˇø£]ì ‘êø±*. ‘êø£ã&çqyê&ÉT ©&ÉsYøÏ

e´‹πsø£ ~X¯̋ À |üs¡T¬>‹Ô eTs¡\ ‘·q kÕúq+˝ÀøÏ #˚sê*. Ä Ç<ä›]˝À eTT+<äT U≤∞ düú\+ #˚]q#√ ¬s+&Éeyê&ÉT

W{Ÿ nsTTq≥T¢ ‘êøÏq yê]H˚ eTs¡\ ‘êø£≈£î+&Ü Ä≥ Ä&Ü*.

15. bÕeTT\T |üfÒºyê&ÉT

|æ\¢̋ À¢ ˇø£]ì bÕeTT>± ìj·T$T+#·e …̋qT. ˇø=ÿø£ÿ »‘·̋ Àì |æ\¢\T M|ü⁄\T ‘ê≈£îq≥T¢ yÓqTø£≈£î

‹s¡– ˇø£] yÓ÷#˚‘·T\˝À Ç+ø=ø£] yÓ÷#˚‘·T\T b˛ì∫Ã #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î ñ+#·Tø=+<äs¡T. á »‘·\˝À ˇø£

»‘·qT ©&ÉsY>± ìj·T$T+#·e …̋qT. á »‘· $T–*q »‘·\qT ‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#ê*. n˝≤ ‘êø£ã&çq

yês¡T ©&ÉsY Ä>∑T<äTs¡T. eTs¡\ Ä≥ ÁbÕs¡+uÛÑeT>∑TqT. nsTT‘˚ @ |ü]dæú‹˝ÀqT »‘· M&çb˛≈£L&É<äT.
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16. bı{≤{À π><ä]+>¥

|æ\¢\qT 3, 4 »≥T¢>± #˚j·÷*. Ä »≥T¢ ãj·T\T<˚s¡T ^‘· yÓqTø£ ì\ã&Ée …̋qT. »≥Tº̋ Àì |æ\¢\T

ˇø£] yÓqTø£ ˇø£s¡T ì\ã&Ée …̋qT. »≥¢¬ø<äTs¡T>± ãj·T\T<˚s¡T^‘·ô|’ ˇø£ n&ÉT>∑T yê´dü+ >∑\ eè‘·Ô+qT

^j·÷*. Ä eè‘·ÔeTTq≈£î eTs¡̋ ≤ nsTT<̊dæ n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ̌ ø=ÿø£ÿ eè‘·Ô+ #=|ü⁄Œq 5 eè‘êÔ\qT ̂ j·Te …̋qT.

^‘·ô|’ yÓTT<ä{Ï eè‘·Ô+˝À ø±ø£ $T–*q eè‘êÔ̋ À¢ ˇø=ÿø£ÿ ã+‹ì >±ì, sêsTTì>±ì ñ+#ê*. Ç˝≤ nìï »≥T¢

b<äTs¡T>± ñ+#ê*. á\ y˚j·T>±H˚ »≥¢̋ Àì yÓTT<ä{Ï u≤\Ts¡T b˛sTT yÓTT<ä{Ï eè‘·Ô+˝Àì  sêsTTì rdæ ‘Ó∫Ã

ãj·T\T<˚s¡T ^‘·ô|’ ñqï U≤∞ eè‘·Ô+˝À ñ+∫, eTs¡̋ ≤ b˛sTT ¬s+&Ée sêsTTìq rdüTø=ì e∫Ã n<˚ ^‘·ô|’

yÓTT<ä{Ï eè‘·Ô+˝Àì sêsTT‘√ #̊s¡Ãe …̋qT. n≥T¢ Ä 5 eè‘êÔ\˝Àì sêfīflqT ‘Ó∫Ã ̂ ‘·ô|’ eè‘·Ô+˝ÀìøÏ #̊s¡Ãe …̋qT.

»≥¢̋ Àì ¬s+&Ée u≤\Ts¡T eTs¡̋ ≤ ˇø=ÿø£ÿ sêsTTì rdüTø=ì yÓTT<ä≥ ñqï≥T¢ sêfi¯ófl eè‘·Ô+˝À ù|s¡Ãe …̋qT.

n˝≤π> eT÷&Ée u≤\T&ÉT ô|’ $<Ûä+>±H˚ Ä 5 sêfi¯flqT ˇø£ #√≥ ≈£L¬sÃ<äs¡T. á $<Ûä+>± Ä »≥¢̋ À ñqï ∫e]

u≤\Ts¡ es¡≈£î  Ä≥ø=qkÕ>∑TqT. »≥¢̋ À >∑\ @ ∫e] u≤\T&ÉT eTT+<ÛäT>± Ä≥qT dü]>± |üP]Ô#˚j·TTH√ Ä

»≥Tº ¬>*∫q≥¢>∑TqT.

17. M|ü⁄\ »+≥

u≤\Ts¡T »‘·\T »‘·\T>± @s¡Œ&Ó<äs¡T. ˇø=ÿø£ÿ »‘·̋ Àì |æ\¢\T M|ü⁄\T ‘ê≈£îq≥T¢ yÓqø£≈£î ‹]–

ˇø£] yÓ÷#˚‘·T\˝À Ç+ø=ø£] yÓ÷#˚‘·T\T b˛ì∫Ã #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î ñ+#·Tø=+<äTs¡T. á »‘·\˝À ˇø£

»‘·qT ©&ÉsY>± ìj·T$T+#·e …̋qT. á »‘· $T–*q »‘·\qT ‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+‘·Ts¡T. n≥T¢ ‘êø£ã&çq

yês¡T ©&ÉsY n>∑T<äTs¡T. eTs¡\ Ä≥ ÁbÕs¡+uÛÑeT>∑TqT. @ |ü]dæú‹˝ÀqT »‘· $&çb˛sê<äT.

18. Ár`&û|t

u≤\Ts¡̋ À ̌ ø£]ì ‘·s¡TeTTyêì>±qT, ¬s+&Ée yêìì |üs¡T¬>‘·TÔyêì>±qT ìj·T$T+#·e …̋qT. $T–*q

u≤\Ts¡T »‘·\T>± @s¡Œ&ÉT<äTs¡T. »‘·\˝Àì ̌ ø=ÿø£ÿ u≤\T&ÉT e\j·÷ø±s¡|ü⁄ ̂ ‘·ô|’ ì\ã&ÉTqT. yêì »‘·>±&ÉT

yêìøÏ 4 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À n‘·ìøÏ yÓqTø£ ì\ã&ÉTqT. á\ y˚j·T>±H˚ ‘·s¡TeTTyê&ÉT |üs¡T¬>‘·TÔ#·T yêìì

‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#·TqT. yês¡T e\j·TeTT #·T≥÷º ‹s¡T>∑T#·T+<äTs¡T. |üs¡T¬>‘·TÔyê&ÉT ˇø£ÿ kÕ]>∑ ˇø£ »‘·≈£î

eTT+<äT e∫Ã ì\ã&ÉTqT. yÓ+≥H˚ Ä »‘·̋ À yÓqTø£qTqïyê&ÉT |üs¡T¬>‘·TÔqT. ákÕ] ‘·s¡TeTTyê&ÉT n‘·ìì

‘ê≈£î≥≈£î Á|üj·T‹ï+#·e …̋qT. b{Ïº |ü]dæú‹˝Às¡HÓ’q ‘·s¡TeTTyê&ÉT |üs¡T¬>‘·TÔyêìì ‘êøÏq#√ ‘êø£ã&çqyê&ÉT

¬s+&Ée yêìì ‘·s¡TeTe …̋qT. b+<äT#˚‘·qq>± |üs¡T¬>‘·TÔyês¡T b|üŒ{ÏøÏ <=s¡ø£ì#√ ‘·s¡TeTTyêìì e÷s¡Ãe …̋qT.

b+<äT#˚‘·qq>± |üs¡T¬>‘·TÔyês¡T  n\dæb˛sTT ñ+<äTs¡T.

19. eTTdü*yê&ÉT (Old Man )

Ä≥düú\+˝À ˇø£ ^‘· ^j·÷*. Ä ^‘·≈£î Ç≥Tn≥T |æ\¢\T ì\ã&ç #˚‘·T\T |ü≥Tºø=ì »‘·\T>±

@s¡Œ&Ü*. ˇø£ |æ\¢yêìì eTTdü*yê&ÉT>± ìj·T$T+#ê*. ©&ÉsY á\ y˚j·T>±H˚ #˚‘·T\T $&É∫ ^‘·≈£î Ç≥T
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|æ\¢\T Ç≥TyÓ’|ü⁄, n≥T |æ\¢\T n≥TyÓ’|ü⁄ ¬>+‘·T#·T, |üs¡T>∑T\T rj·TT#·T, ≈£î+≥T#·T, <Í&ÉT rj·TT#·T yê]øÏ

ÇwüºyÓTÆq Ø‹˝À ø£<äT\T‘·T+{≤s¡T. eTs¡̋ ≤ á\ y˚j·T>±H˚ Ä ^‘·e<ä›≈£î n+<äs¡÷ #˚] eTs¡̋ ≤ »+≥\T>±

@s¡Œ&Ü*. Ä düeTj·T+˝À ©&ÉsY ≈£L&É »‘·>±ì ø=s¡≈£î Á|üj·T‘·ï+ #˚dæ ˇø£ì #˚sTT |ü≥Tºø√yê*. n|ü⁄Œ&ÉT

∫e]øÏ ˇø£s¡T $T–*b˛‘ês¡T. Ä u≤\T&ÉT ‘·s¡Tyê‘· ©&ÉsY>± e÷]  Ä≥ ø=qkÕ–kÕÔ&ÉT.

20. ùd«#·Ã¤ ` |ü≥Tºã&É&É+ (Fee and Caught)

Ç<ä›s¡T |æ\¢\qT ©&ÉsY>± ìj·T$T+#ê*. $T–*q |æ\¢\T ìØí‘· düú\+˝À n≥TÇ≥T |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷

ñ+{≤s¡T. n˝≤ |üs¡T¬>‘·TÔ yê]ì ©&ÉsY\T ‘êø±*. ‘êø£>±H˚ |æ\¢\T n<˚ Á|ü<˚X¯+˝À yÓ+≥H˚ ≈£Ls√ÃeTHê*.

≈£Ls¡TÃqï yê]ì |üs¡T¬>‘·TÔyês¡T be¬s’qqT eTs¡̋ ≤ ‘êøÏq#√ yês¡T≈£L&Ü ̋ Ò∫ eTs¡̋ ≤ Ä≥˝À bÕ˝§ZHê*. n˝≤

yê]<ä›s¡T 5 >∑T]ì ≈£Ls¡Ã+&Éu…≥º>∑*–q yÓ+≥H˚ eTs=ø£ Ç<ä›]ì ©&ÉsY\T>± ìj·T$T+#ê*. Ä≥˝À ÁbÕMD´‘·

@$T≥+fÒ ≈£Ls¡TÃqï yê]ì ̋ Òe˙j·T≈£î+&É #·÷dü÷Ô $T–*q yê]ì ‘êøÏ ≈£Ls¡TÃ+&Éu…≥Tº≥≈£î Á|üj·T‹ï+#·≥ẙT.
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10. ø£yê‘·T (March Fast)

ø£yê‘·T #˚j·TT≥ e\q ø±*˝Àì ø£+&Ésê\T, N\eT+&É, yÓ÷ø±fi¯ófl, ‘·T+{Ï, ø°fi¯ófl n_Ûeè~Δ #Ó+<äTqT.

q&Éø£ ‘˚*ø£>± ñ+&ÉTqT. ‘·\, X¯Øs¡eTT ì*ù|rs¡T ≈£L&Ü u≤>∑T+≥T+~.

\øå±´\T (Objectives):

• ø£yê‘·TqT $$<Ûä <äX¯\T / uÛ≤>±\T>± $uÛÑõ+∫ es¡Tdü Áø£eT+˝À Á|ü‹ uÛ≤>∑eTTqT $<ë´s¡Tú\≈£î

$es¡+>± uÀ~Û+#ê* eT]j·TT Á|ü<ä]Ù+#ê*.

• $<ë´s¡Tú\T kÕ<Ûäq #˚j·TTq|ü⁄Œ&ÉT Á|ü‹ $<ë´]ú / $<ë´]úì ˇø£ #˚sTT <ä÷s¡+ ñ+&˚ $<Ûä+>±

ì\u…≥Tºø√yê*. bìï es¡Tdü̋ À¢ ì\u…≥º&ÉeTH̊~ $<ë´s¡Tú\ dü+K´ eT]j·TT yÓTÆ<ëq edü‹ìã{Ïº

@sêŒ≥T #˚düTø√yê*.

• ø£yê‘·T uÛ≤>±\ uÀ<Ûäq eT]j·TT Á|ü<äs¡Ùq ‘·sê«‘· $<ë´s¡Tú\#˚ e´øÏÔ>∑‘· kÕ<Ûäq #˚j·÷*.

• ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT $<ë´s¡Tú\≈£î ø£yê‘·T |ü≥¢ ÄdüøÏÔ, n_Ûs¡T∫ ø£*–+#ê*. Ç+<äTø√dü+ õ˝≤¢,

sêÁwüº C≤rj·T kÕúsTT˝À dü‘·+Á‘·́  ~H√‘·‡e+, >∑D‘·+Á‘· ~H√‘·‡yê\˝À »]π> ø£yê‘·T >∑T]+∫

#ÓbÕŒ*.

• e´øÏÔ>∑‘· kÕ<Ûäq˝À ìπsΔ•+∫q kÕúsTTì ã{Ïº ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT $<ë´s¡Tú\≈£î kÕeT÷Væ≤ø£ kÕ<Ûäq

#˚sTT+#ê*.

>∑eTìø£

Á|ü‹ Ä»„ eTT+<äT Class or School or Contigent nH˚ |ü<ä+ ñ|üjÓ÷–+#·e …̋qT.

Class: ˇø£ ‘·s¡>∑‹˝Àì $<ë´]úì, $<ë´s¡Tú\T ñqï|ü⁄Œ&ÉT yê&Ée\dæq |ü<ä+.

School: ˇø£ bÕsƒ¡XÊ\˝Àì $<ë´]úì, $<ë´s¡Tú\T ñqï|ü⁄Œ&ÉT yê&Ée\dæq |ü<ä+.

Contingent: ˇø£ õ˝≤¢>±ì, ˇø£ sêÁwüº+˝Àì ($$<Ûä ÁbÕ+‘ê\ $<ë´]úì, $<ë´s¡Tú\T) ñqï|ü⁄Œ&ÉT

yê&Ée\dæq |ü<ä+ Class or School or Contigent (Means) - Alert your Mind ($<ë´]ú,

@ø±Á>∑‘·‘√ ñ+&É&É+, ‘·sê«‘· sêuÀj˚T Ä»„ø√dü+ y˚∫ #·÷&É&É+).

ø±¢dt nf…q¸Hé (ne<ÛëqeTT) (30
0
)

Ç~ yÓTT≥º yÓTT<ä{Ï ø£e÷+&é, nf…q¸Hé nq>± ≈£î&çø±\TqT dæús¡+>± ñ+∫, b&ÉeT ø±\T yÓ÷ø±\T

eT&É∫ ô|’øÏ ̋ ÒeHÓ‹Ô (düe÷+‘·s¡+>± 90
0
) ̌ ø£ÿkÕ]>± ≈£î&çø±\T <ä>∑Zs¡≈£î #̊sêÃ*. (b+‘·eT+~ $<ë´s¡Tú\Tqï|üŒ{ÏøÏ

'V' (300
) Äø±s¡+˝À ñ+&Ü*. X¯Øsêìï ì{≤s¡T>± ñ+∫Û |æ&çøÏ* _–+∫ u§≥qy˚\T ô|’q ñ+&˚ $<Ûä+>±,
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#˚‘·T\qT ‘=&É\≈£î Äì+∫ ñ+#ê*. q&ÉTeTT, yÓT&ÉqT ì{≤s¡T>± ñ+∫ ø£fi¯flqT n≥TÇ≥T Á‹|üŒ≈£î+&Ü

#·ø£ÿ>± #·÷düTÔ+&Ü*. á bıõwüHé q+<äT b˝≤+{Ï ø£<ä*ø£\T #˚j·T≈£L&É<äT.

á bıõwüHé̋ À ñqï|ü⁄Œ&̊ ¬s’{ŸÁ&Édt, ¬s’{Ÿ≥sYï, ̋ …|òtº≥sYï, nuÖ{Ÿ≥sYï, bòÕs¡«sY¶e÷sYÃ, ÄHé<äkÕŒ{Ÿ e÷sYÃ

yÓTT<ä̋ …’q$ #˚j·Te …̋qT.

ø±¢dt kÕº+&é b{Ÿ áCŸ (ì\Te⁄>± ì\T#·T≥) (12 n+>∑Tfi≤\T)

Ç~ ¬s+&Ée ø£e÷+&é nq>± nf…q¸Hé bıõwüHé qT+&ç b&ÉeT ø±*ì 12 n+>∑Tfi≤\T |üø£ÿ≈£î »]|æ,

b&ÉeT #˚sTT ns¡#˚‹ì ‘Ós¡∫, ≈£î&ç#˚sTT ns¡#˚‹ì b&ÉeT #˚‹˝À e⁄+∫, b&ÉeT #˚sTT u§≥qÁy˚\T ≈£î&ç #˚‹

u§≥q Áy˚*‘√ Áø±dt #˚j·Te …̋qT. #˚‘·T\T á $<ÛäyÓTÆq dæú‹˝À X¯Øs¡+ yÓqø£ uÛ≤>∑eTTq, |æs¡T<äT\≈£î ø=~›>±

ô|’q ñ+&Ü*.

ø±¢dt kÕº+&é b{Ÿ áCŸ ($ÁXÊ+‹>± ì\T#·T≥)

Á&ç\T¢ eT<Ûä́ ˝À $sêeT+ ø±e\dæ e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT Ò̋<ë @<Ó’Hê Á|ü<ä]Ù+∫ dü÷#·q\qT $<ë´s¡Tú\ø£T

#·÷|ü<ä\∫q|ü⁄&ÉT á ø£e÷+&éqT ñ|üjÓ÷–+#ê*. ªkÕº+&é ` n{Ÿ ` áCŸμ #Ó|æ Œq ‘·sê«‘·H˚ á ø£e÷+&é

#ÓbÕŒ*. á ø£e÷+&é Ç∫Ãq|ü⁄&ÉT _s¡TdüT>± ì\ã&É≈£î+&Ü, #˚‘·T\T ø±fi¯ófl e<äT\T>± ñ+#·Tø=qe#·TÃ.

nsTT‘˚ #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl <ë<ë|ü⁄ kÕº+&é̀  n{Ÿ`áCŸ bıõwüq˝Ÿ ñ+#ê*. ‘·\ j·T<Û̊#·Ã>± Á‹|üŒe#·TÃ. á

bıõwüHé qT+&ç j·T<Ûëdæú‹øÏ e#·TÃq|ü⁄&ÉT yÓTT<ä≥ kÕº+&é ̀ n{Ÿ`áCŸ #Ó|æŒ Ä ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·y˚T nf…q¸Hé ̋ ÀøÏ

sêyê*.

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT $<ë´]úì $<ë´s¡Tú\T yÓTÆ<ëqeTT˝ÀøÏ sê>±H˚ á ø£e÷+&é $<ë´s¡Tú\≈£î Çe«e …̋qT

"Tallest on my Right Shortest on my Left, Class in a Single line Fall in" nì ø£e÷+&é Çe«>±H˚

$<ë´s¡Tú\+<äs¡÷ ˇø£ es¡Tdü̋ À ˇø£] Á|üø£ÿq ˇø£s¡T bı{Ïºyês¡T es¡Tdü≈£î (e÷düºsY …̋|tºôd’&é) b&ÉeTuÛ≤>±q,

bı&ÉT>∑Tyês¡T es¡Tdü≈£î (e÷düºsY‡ ¬s’{Ÿôd’&é) ≈£î&ç uÛ≤>±q e#̊Ã≥≥T¢ ì\ã&Ü*. be]øÏ yês¡T b‘·TÔ\qT nqTdü]+∫

øÏ+~$<Ûä+>± ì\ã&Ü*. yês¡T b‘·TÔ\ Á|üø±s¡+ ì\ã&É̋ Òì |üø£å+˝À ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT yê]øÏ düVü‰j·T|ü&Ü*.

ø±¢dt ¬s’{ŸÁ&Édt (Áø£eT|ü<äΔ‹˝À düs¡T›ø=qT≥)

ª¬s’{Ÿ Á&Édtμ nq>±H̊ $<ë´s¡Tú\T ̌ ø£] Á|üø£ÿq ̌ ø£s¡T ì\ã&çq|üŒ{ÏøÏ Ä ̋ …’qT düe÷+‘·s¡+>± ̋ Òø£b˛e#·TÃ.

Bìì düe÷+‘·s¡+ ̋ Òø£ ì{≤s¡T>± #˚ùd $<ÛëHêìï ªÁ&Édæ‡+>¥μ n+{≤s¡T. |æ\¢*ï ªnf…q¸Héμ bıõwüHé̋ À ñ+∫ á

ø£e÷+&é Çyê«*. á ø£e÷+&é ne«>±H˚ $<ë´s¡Tú\T ‘·eT ‘·\\qT ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|æŒ ‘·eT ≈£î&ç#˚‹ì |üø£ÿ≈£î

#ê|æ ‘·eT kÕúHê*ï yê] ≈£î&çyÓ’|ü⁄qï yê] kÕÔHê\≈£î H˚s¡T>± ñ+&˚≥≥T¢ düs¡T›≈£î+{≤s¡T. ≈£î&ç ∫es¡̋ À ñqï

yÓTT<ä{Ï $<ë´]ú H˚s¡T>± #·÷düTÔ+&Ü*. ‘·\ ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|üŒe\dæq nedüs¡+ Ò̋<äT.
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ø±¢dt ◊dt Á|òü+{Ÿ (eTT+<äT≈£î #·÷#·T≥)

á ø£e÷+&é ª¬s’{Ÿ Á&Édtμ |üP]Ô nsTTq yÓ+≥H˚ Çyê«*. Ç~ Çe«>±H˚ $<ë´s¡Tú\+<äs¡÷ ‘·eT ‘·\\qT

eTT+<äTyÓ’|ü⁄≈£î Á‹|üŒe …̋qT.

ø±¢dt ¬s’{Ÿ ≥sYï (≈£î&ç |üø£ÿ≈£î ‹s¡T>∑T≥) (90
0
)

¬s’{Ÿ ≥sYï nq>± nf…q¸Hé qT+&ç ≈£î&çyÓ’|ü⁄q≈£î (90
0
) ‹s¡>∑&É+, X¯Øsêìï ≈£î&ç |üø£ÿ≈£î Á‹|üŒ&É+˝À

≈£î&ç bÕ<äeTT H˚\≈£î Äì ñ+&Ü*. ≈£î&ç ø±* eT&ÉeT, b&ÉeT ø±* bÕ<äeTT eTT+<äT uÛ≤>∑eTT π̌ø es¡Tdü̋ À

ñ+&ÉTq≥T¢ #·÷&Ü*. ‘·s¡Tyê‘· b&ÉeT ø±*ì ≈£î&çø±*‘√ »‘· #˚sêÃ* (Two Counts)

ø±¢dt …̋|òtº ≥sYï (b&ÉeT |üø£ÿ≈£î ‹s¡T>∑T≥) (90
0
)

…̋|òtº ≥sYï nq>± nf…q¸Hé qT+&ç b&ÉeT yÓ’|ü⁄q≈£î (90
0
) ‹s¡>∑&É+, X̄Øsêìï b&ÉeT |üø£ÿ≈£î Á‹|üŒ&É+˝À

b&ÉeT bÕ<äeTT H˚\≈£î Äì ñ+&Ü*. b&ÉeT ø±* eT&ÉeT, ≈£î&ç ø±* bÕ<äeTT eTT+<äT uÛ≤>∑eTT ̌ πø es¡Tdü̋ À

ñ+&ÉTq≥T¢ #·÷&Ü*. ‘·s¡Tyê‘· ≈£î&ç ø±*ì b&ÉeT ø±*‘√ »‘· #˚sêÃ* (Two Counts)

ø±¢dt buÖ{Ÿ ≥sYï (yÓqTø£≈£î ‹s¡T>∑T≥) (180
0
)

ªnuÖ{Ÿ ≥sYïμ nq>± nf…q¸Hé bıõwüHé qT+&ç ≈£î&ç yÓ’|ü⁄>± (180
0
) yÓqTø£≈£î ‹s¡>∑&É+, ≈£î&çbÕ<ëìï

uÛÑ÷$TøÏ ÄìÃ b&ÉeT ø±* eT&ÉeTqT ô|’øÏ ̋ Ò|æ ≈£î&ç ø±*‘√ ø£\|üe …̋qT. n|ü⁄Œ&ÉT eTs¡̋ ≤ nf…q¸Hé bıõwüHé̋ À

X¯Øsêìï ñ+#ê*.
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11. bs=_ø˘‡

ª@s√_ø˘‡μ nH˚ |ü<ëìøÏ >±* nì ns¡ú+ ñ+~. eTs=ø£ s¡ø£+>± #ÓbÕŒ\+fÒ |”̋ ÒÃ>±* (ÄøÏ‡»Hé) nì

ns¡ú+. @s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\T Ä<ÛäTìø£ qè‘·́  Ø‘·T\qT ‘·\|ækÕÔsTT.

@s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\T (bø£‡sYôd’E\T) X¯Øs¡ |ü≥T‘ê«ìï <Ûäè&É‘ê«ìï kÕ~Û+#˚ ø±s¡ø±\T>±

ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. á nuÛ≤´kÕ\T X¯ØsêìøÏ ˇø£ eT+∫ Äø£è‹ì r]Ã~<ä›≥+˝À Á|üeTTKbÕÁ‘· eVæ≤kÕÔsTT.

X¯Øs¡ <Ûäè&É‘ê«ìøÏ á @s√_ø˘‡, b+‘·>±H√ |üìø=kÕÔsTT.  @ ej·TdüT yê]HÓ’Hê Äs√>∑́ +>±, <äè&ÛÉ+>±,

dü+‘√wü+>± ‘·j·÷s¡T#˚j·T&ÜìøÏ bs√_ø˘‡ #·ø£ÿ>± ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

@s√_ø˘‡ b+<äTø£+fÒ?

ÄøÏ‡»Hé b≈£îÿe>± X¯ØsêìøÏ @s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\ <ë«sêH˚ n+<äT‘·T+~. XÊ«dü<ë«sê ˝À|ü*øÏ

rdüT≈£îqï á ÄøÏ‡»Hé }|æ]‹‘·TÔ\qT, Vü≤è<äj·TdüŒ+<äqqT #·Ts¡T≈£î>± ñ+#·T‘·T+~. Vü≤è<äj·T+ qT+&ç

|ü+|ü⁄#˚j·Tã&˚ s¡ø£Ô+ á ÁbÕDyêj·TTe⁄qT X¯Øs¡ ø£+&Ésê\ø£+‘·{ÏøÏ düs¡|òüsê #˚düTÔ+~. n|ü⁄&ÉT ø£+&Ésê\T

|ü{Ïwüº+>±, düeTs¡úe+‘·+>± ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. Vü≤è<äj·TdüŒ+<äq, s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D e´edüú, }|æ]‹‘·TÔ\T Ç˝≤ nìï

nej·Tyê\T á @s√_ø˘‡ yê´j·÷eT+ e\¢ #ê˝≤ #·Ts¡T≈£î>± ñ+{≤sTT.

@s√_ø˘‡ e\¢ Á|üjÓ÷»Hê\T

1. b\¢|ü⁄Œ&É÷ X¯Øsêìï ‘·–q+‘· |òæ{Ÿ>± ñ+#·T‘·T+~.

2. >=|üŒ dü+‘√cÕìï ÇdüTÔ+~. #ê˝≤ #·Ts¡T≈£î>± ñ+#·T‘·T+~.

3. @ ej·TdüT˝À ñHêï, Bìì #˚j·Te#·TÃ.

4. Ç‘·s¡T\‘√ b˛{°‘·‘·Ô«eTT ñ+&É<äT.

5. ˙e⁄ b+‘· es¡≈£î #˚j·Te#√Ã. b+‘· y˚>∑+>± #˚j·Te#√Ã. ‘Ó\T|ü⁄‘·÷ Áb˛Á¬>dt ô|+#·T‘·T+~.

6. yÓTT<ä≥ HÓeTà~>± yÓTT<ä\T ô|{Ïº ‘·sê«‘· ø=~› $ÁXÊ+‹ìdü÷Ô #ê˝≤ùd|ü⁄ nuÛÑ́ dæ+#·e#·TÃ.

‘·«s¡̋ ÀH˚ Bì <ë«sê ø£*π> n_Ûeè~Δ #·÷&Ée#·TÃ.

7. á nuÛ≤´kÕ\T düT\uÛÑ‘·s¡yÓTÆq$. ‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√ ≈£L&ÉTø=qï$.

8. ø=~› düú\eTT ñ+fÒ #ê\T... ˇø£y˚fi¯ dü+^‘·+ <=]øÏ‘˚ ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃ Ò̋ø£b˛sTTHê

#˚j·Te#·TÃ.

9. @ yê‘êes¡D |ü]dæú‹˝ÀHÓ’Hê... ˇ+≥]>±ø±ì, ùdïVæ≤‘·T\‘√ø±ì ≈£î≥T+ã+‘√ ø±ì

#˚düTø√e#·TÃ.

10. á nuÛ≤´kÕ\T X¯Øs¡ <äè&ÛÉ‘ê«ìï düVü≤qX¯øÏÔì ô|+bı+~kÕÔsTT.
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@s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\T ` ìj·Te÷\T

á nuÛ≤´kÕ\T #˚düTÔqï|ü⁄Œ&ÉT dæús¡‘·«+ K∫Ã‘·+>± ñ+&Ü*. ‘·≈£îÿe u≤´ …̋Hé‡, dæús¡‘·«+ ø£*–qyês¡T

ÁøÏ+~ ìj·Te÷\T $~>± bÕ{Ï+#ê*.

1. X¯Øsêìï uÒdt #˚düTø=ì, bø£‡sYôd’E\T #˚j·÷* (uÒdt Ä|òt düb˛sYºã{Ïº).

2. kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘·es¡≈£î >∑]_ÛHê_Ûì H˚\≈£î <ä>∑Zs¡>± ñ+#ê*.

3. bòÕ´˙‡Á|òü{ŸqT ìyê]+#·>∑\>±*.

4. wüOdte÷Á‘·+ <Ûä]+#ê*. wüO ‘·–q+‘· <Ûäè&É+>± ~+&ÉT˝≤ kÂø£s¡́ +>± (ø±fi¯flqT) ñ+&Ü*.

bı{Ïº ìø£ÿs¡T {°wüs¡Tº dü]b˛‘êsTT. Ád”Ô\T e÷Á‘·+ $~Û>± ªÁu≤μ <Ûä]+#ê*.

@s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\ Á|üuÛ≤yê\T

@s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\T Á|üuÛ≤yê\T øÏ+~ $<Ûä+>± ñ+{≤sTT.

1. Vü≤è<äj·T düŒ+<äqqT Áø£eT|üs¡TdüTÔ+~. ô|]–q|ü⁄Œ&ÉT ‘·–ZdüTÔ+~.

2. X¯Øs¡+˝À ì\« ñqï Áø=e⁄« XÊ‘êìï ‘·–ZdüTÔ+~.

3. s¡ø£Ô̌ ‹Ô&ç (|”&Éq+) ì ‘·–ZdüTÔ+~.

4. s¡ø£Ô+ |ü]e÷D+qT ô|+#·T‘·T+~.

5. ø£+&Ésê\ kÕeTsêú́ ìï ô|+∫, X¯øÏÔ ñ‘·Œ‹ÔøÏ düVü≤ø£]düTÔ+~.

eTT+<äT C≤Á>∑‘·Ô\T

1. ñ+&Ée\dæq <ëìø£Hêï n~Ûø£ ãs¡Te⁄ ñqïyês¡T. Äs√>∑´ düeTdü´ ñqïyês¡T düs¡®Ø

#˚sTT+#·T≈£îqïyês¡T ` yÓTT<ä≥>± &Üø£ºsY dü\Vü‰rdüTø√yê*.

2. nuÛ≤´dü+ #˚ùdeTT+<äT ¬s+&ÉT eT÷&ÉT >∑+≥\T @$T ‹q≈£L&É<äT.

3. @s√_ø˘ nuÛ≤´kÕ\T #˚düTÔqï|ü⁄Œ&ÉT eT÷Á‘êX¯j·÷\qT U≤∞#˚düTø√yê*.

4. Hê&ç (|ü̋ Ÿ‡) n_Ûeè~Δì Áø£eT+>± >∑eTìdüTÔ+&Ü*.

5. Á|ü‹ s√E ˙fi¯ófl b≈£îÿe>± (n+fÒ u≤>±) Á‘ê>±*.

ø±\´e´e~Û

@s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\T $$<Ûä s¡ø±\ ø±\e´e<ÛäT˝À¢ ìs¡«]Ô+#·e#·TÃ.

1. 15 ì$TcÕ\T   2. 30 ì$TcÕ\T    3. 60 ì$TcÕ\T

yÓTT<ä≥>± yÓTT<ä\T ô|fÒºyês¡T 15 ì$TcÕ\T #˚dü÷Ô.. Áø£eTÁø£eT+>± <äX¯\ yêØ>± ø±\e´e~Ûì

ô|+#·T‘·÷ b˛yê* (60 ì$TcÕ\ es¡≈£î)
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@s√_ø˘‡ #˚ùd |ü<äΔ‹

1. yês¡à|t 2. @s√_ø˘‡ 3. ≈£L˝Ÿ&ÍHé bø£‡sYôd’E\T

4. Áôdº#Ódt (kÕ>∑Bj·TT) bø£‡sYôd’E\T 5. e÷˝Ÿ Áôdº#Ódt bø£‡sYôd’E\T

6. Áôdº+øÔ̆ (ã\+) bø£‡sYôd’E\T 7. bǫ̀ ¢sY bø£‡sYôd’E\T 8. ôdº|tbø£‡sYôd’E\T

ô|’ yê{Ï̋ À Á|ü<ÛëqyÓTÆq$ eT÷&ÉT... n$

1. yê]ï+>¥ ` n|òt bø£‡sYôd’E\T

2. bs√_ø˘‡ bø£‡sYôd’E\T

3. @s√_ø˘‡ øö+{Ÿ&ÍHé bø£‡sYôd’E\T

@s√_ø˘‡ nuÛ≤´kÕ\ ø±\e´e~Û |ü{Ïºø£

Duration Warming -up Aerobics Cool-down
Exercises Exercises Exercises

15 Minutes 4 to 5 Minutes 7 to 8 Minutes 3 to 4 Minutes

30 Minutes 8 to 9 Minutes 14 to 15 Minutes 6 Minutes

45 Minutes 13 to 14 Minutes 22 to 30 Minutes 9 Minutes

60 Minutes 15 to 18 Minutes 25 to 30 Minutes 12 Minutes

AEROBICS
Warming Up Exercise

Exercise - 1

Position: ø±fi¯ófl $XÊ\+ #˚dæ, X¯Øsêìï ì\Te⁄>± ñ+∫ Á|ò”>± ì\ã&ç b<äTs¡T>± #·÷dü÷Ô

ñ+&Ü*.

Count No. 1: ≈£î&ç uÛÑT»eTTqT ô|’øÏ (ø=~›>±) b‹Ô, yÓqTø£≈£î rdüT¬øfi¯ó‘·÷, sö+&ÉT>± ‹|ü⁄Œ‘·÷

ñ+&Ü*. (|ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢). Ç˝≤ Äs¡TkÕs¡T¢ sö+&é>± ‹bÕŒ*.
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Count No. 2: b&ÉeT uÛÑT»eTT ô|’øÏ b‹Ô|ü{Ïº yÓqTø£≈£î rdüT¬ø[fl eT∞fl eTT+<äT≈£î sö+&é>± ‹|ü⁄Œ‘·÷

ñ+&Ü*. Ç˝≤ Äs¡TkÕs¡T¢ #˚j·÷*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 2

Position: #·ø£ÿ>± ø±fīófl yÓ&É\TŒ#̊dæ ì\T#·Tì, X̄Øsêìï ì\Te⁄>± ñ+∫, b<äTs¡T>± #·÷düTÔ +&Ü*.

Count No. 1: ¬s+&ÉT uÛÑT»eTT\qT ø£*|æ eTT+<äT yÓ’|ü⁄≈£î ‘Ó∫Ã sö+&é>± ‹bÕŒ*. Ç˝≤ Äs¡TkÕs¡T¢

#˚j·÷*.

Count No. 2: ¬s+&ÉT uÛÑT»eTT\qT ø£*|æ yÓqTø£yÓ’|ü⁄≈£î ‘Ó∫Ã, sö+&é>± ‹bÕŒ*. Ç˝≤ Äs¡TkÕs¡T¢

#˚j·÷*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 3

Position: ø±fi¯ófl yÓ&É\TŒ #˚dæ #·ø£ÿ>± ì˝§Ãì, uÛÑT»eTT\qT Á|ò”>± e~* ‘·\qT ÁôdºsTT{Ÿ>±

ñ+#ê*.

Count No. 1: ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT ‘·\≈£î ô|’øÏ #ê∫ Áy˚fi¯flqT (¬s+&ÉT #˚‘·T\T) ø£\bÕ*.

Count No. 2: Áẙfīfl‘√ |ü≥Tº≈£îqï #̊‘·T\qT yÓqTø£≈£î rdüT¬ø[fl ‹]– ÁôdºsTT{Ÿ>± sêyê*. Ç˝≤ Äs¡TkÕs¡T¢

#˚j·÷*.

Count No. 3: $ÁXÊ+‹ ìyê«*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ ‹]– #˚j·÷*.

Exercise - 4

Position: ø±fi¯ófl yÓ&É\TŒ#˚dæ, X¯Øsêìï ì{≤s¡T>± ñ+∫ b<äTs¡T>± #·÷dü÷Ô #·ø£ÿ>± ì˝ÀÃyê*.

Count No. 1: ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT Çs¡TyÓ’|ü⁄\ 'L' Äø±s¡+˝À (|ü≥+˝À #·÷|æq≥T¢) ñ+#ê*.

Count No. 2: ¬s+&ÉT #˚‘·T\T |æ&çøÏfi¯flqT _–+∫ (|ü≥+˝À e …̋) uÛÑT»eTT\qT ô|’¬ø‹Ô ø£+&Ésê\ìï+{Ïì

_–+∫q≥T¢ ñ+#ê*. Ç˝≤ Äs¡TkÕs¡T¢ #˚j·÷*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.
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Exercise - 5

Position: bÕ<ë\qT $XÊ\+#̊dæ #·ø£ÿ>± ì˝§Ãì, Á|üø£ÿ\yÓ’|ü⁄ #̊‘·T\T #ê∫, ns¡#̊‘·T\qT ãj·T{ÏyÓ’|ü⁄

ñ+∫ (|ü≥+˝Àe Ò̋) #˚‹Áy˚fi¯flqT ô|’øÏ #·÷|ü⁄‘·Tqï≥T¢ ñ+#ê*.

Count No. 1: eTT+<äTyÓ’|ü⁄≈£î 8kÕs¡T¢ ∫qï sö+&ÉT¢>± #˚‘·T\qT uÛÑT»eTT\qT+∫ eTT+<äT≈£î ‹bÕŒ*

(|ü≥+˝Àe …̋).

Count No. 2: yÓqTø£yÓ’|ü⁄≈£î #˚‘·T\qT 8kÕs¡T¢ ∫qï sö+&ÉT¢>± uÛÑT»eTTqT+&ç ‹bÕŒ*, (|ü≥+˝Àe …̋)

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 6

Position: bÕ<ë\qT $XÊ\+#˚dü÷Ô ì\ã&ç, #˚‘·T\qT ô|’øÏ#ê∫, ns¡#˚‘·T\T ãj·T≥yÓ’|ü⁄≈£î  #˚‹

y˚fi¯óflô|’øÏ #·÷düTÔqï≥T¢ ñ+#ê*.

Count No. 1: #̊‘·T\T $XÊ\+>± eTT+<äTyÓ’|ü⁄≈£î ‹s¡T>∑T‘·÷ ñ+&Ü* (|ü≥+˝À e …̋) 8 kÕs¡T¢ #̊j·÷*.

Count No. 2: #˚‘·T\T b≈£îÿe sö+&é>± ($XÊ\+>±) yÓqTyÓ’|ü⁄≈£î ‹s¡T>∑T‘·÷ ñ+&Ü*. (bì$T~

kÕs¡T¢ #˚j·÷*)

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

AEROBICS

Exercise - 1
Position: #˚‹Áy˚fi¯flqT ˝À|ü*øÏ ã+~Û+∫, uÛÑTC≤\ …̋yÓ̋ ŸøÏ #˚‘·T\qT düe÷q+>± eTT+<äT≈£î#ê∫

ns¡#˚‘·T\T ãj·T{ÏyÓ’|ü⁄ #·÷düTÔqï≥T¢ ñ+#ê*.

Count No. 1: ô|’ bıõwüHé̋ À ñ+&ç, b&ÉeTø±\TqT eTT+<äT≈£î #ê|æ, ‹]– yÓqTø£≈£î (bıõwüHé≈£î)

rdüT≈£îsêyê*.

Count No. 2: bıõwüHé̋ ÀH˚ ñ+&ç, ≈£î&çø±\TqT eTT+<äT≈£î#ê|æ, ‹]– yÓqTø£{Ï bıõwüHé≈£î sêyê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.
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Exercise - 2

Position: #˚‹Áy˚fi¯flqT ˝À|ü* yÓ’|ü⁄øÏ eT&ç∫, #˚‘·T\qT ‘·\MT<äT>± ô|’øÏ#ê#ê*. ns¡#˚‘·T\T

ãj·T{Ï yÓ’|ü⁄ #·÷düTÔ+&É>±, ì{≤s¡T>± ì˝§Ãì, ÁôdºsTT{Ÿ>± #·÷düTÔ+&Ü*.

Count No. 1: ô|’ bıõwüHé̋ À b&ÉeT ø±\TqT eTT+<äT≈£î #ê|æ, ‹]– yÓqTø£{Ï dæú‹øÏ rdüT≈£îsêyê*.

Count No. 2: ‹]– ≈£î&çø±\TqT eTT+<äT≈£î #ê|æ, ‹]– bıõwüHé≈£î (yÓqTø£{Ï) sêyê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 3

Position: #˚‹Áy˚fi¯flqT ˝À|ü*øÏ eT&ç∫, ns¡#˚‘·T\T ÁøÏ+~yÓ’|ü⁄ ãj·T{ÏøÏ #·÷düTÔ+&É>± #˚‘·T\T

#·ø£ÿ>±#ê∫, ì{≤s¡T>± ì˝§Ãyê*.

Count No. 1: ô|’ bıõwüHé̋ À b&ÉeT bÕ<ëìï b&ÉeTyÓ’|ü⁄ »]|æ, ø±*Áy˚fi¯fl ô|’øÏ #·÷düTÔqï≥T¢+&É>±,

eTq+ b&ÉeTyÓ’|ü⁄ #·÷düTÔ+&Ü*.

Count No. 2: ô|’ bıõwüHé̋ À ≈£î&ç bÕ<ëìï ≈£î&çyÓ’|ü⁄ »]|æ, ø±*Áy˚fi¯flqT ô|’øÏ ̋ Ò|ü⁄‘·÷ eTq+ ≈£î&çyÓ’|ü⁄

#·÷düTÔ+&Ü*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 4

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé̋ À ñ+&Ü*

Count No. 1: b&ÉeT ø±*ì (bÕ<ëìï) ô|’øÏ eTT+<äTyÓ’|ü⁄ ̋ Ò|æ, ≈£î&ç#˚‹‘√ ‘ê≈£î‘·÷ b&ÉeT#˚‹ì ô|’øÏ

#ê#ê* (|ü≥+˝À e …̋)

Count No. 2: ≈£î&ç bÕ<ëìï (ø±*ì) ô|’øÏ eTT+<äTyÓ’|ü⁄ Ò̋|æ, b&ÉeT #˚‹˝À Ä ø±*ì ‘ê≈£î‘·÷

≈£î&ç#˚‹ì ô|’øÏ #ê#ê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.
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Exercise - 5
Position: nf…q¸Hé̋ À ñ+&Ü*.

Count No. 1: b&ÉeT ø±* eT&ÉeTqT yÓqTø£yÓ’|ü⁄ ô|’¬ø‹Ô, Ä b&ÉeT bÕ<ëìï b&ÉeT #˚‹˝À ‘ê≈£î‘·÷,

b&ÉeT yÓ’ù| #·÷düTÔ+&Ü*.

Count No. 2: ≈£î&çø±* eT&ÉeTqT yÓqTø£yÓ’|ü⁄ ô|’¬ø‹Ô Ä ≈£î&çbÕ<ëìï ≈£î&ç#˚‹‘√ ‘ê≈£î‘·÷, ≈£î&çyÓ’|ü⁄

#·÷düTÔ+&Ü*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 6

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: b&ÉeT ø±* eT&ÉeTqT yÓqTø£yÓ’|ü⁄>± ô|’¬ø‹Ô, b&ÉeT bÕ<ëìï ≈£î&ç#˚‹‘√ ‘ê≈£î‘·÷,

b&ÉeT#˚‹ì ô|’¬ø‹Ô ñ+#ê*. (|ü≥+˝Àe …̋).

Count No. 2: ≈£î&ç ø±* eT&ÉeTqT yÓqTø£>± ô|’¬ø‹Ô, ≈£î&çbÕ<ëìï b&ÉeT #˚‹‘√ ‘ê≈£î‘·÷, ≈£î&ç #˚‹ì

ô|’¬ø‹Ô ñ+#ê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 7

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: ¬s+&ÉT bÕ<ë\qT ø£\T|ü⁄‘·÷ ( π̌økÕ]) b–] #˚‘·T\qT ãj·T{Ï yÓ’|ü⁄ ñ+∫, (‘ê&Ü≥

Ä&ÉT‘·Tqï≥T¢>±), ø±fi¯fl ÁøÏ+<äqT+&ç ‘Ó∫Ãq≥T¢>± ‹|ü⁄Œ‘·÷ b>∑sê*. Ç˝≤ 15 kÕs¡T¢

#˚j·÷*.

Count No. 2: ‹]– ø=~›ùd|ü{Ï ‘·sê«‘· eT∞fl #˚j·÷*.

Exercise - 8

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: ‘ê&Ü≥ Ä&ÉT‘·Tqï≥T¢>± (}Væ≤+∫) ˇø£ ø±*ì ˇø£kÕ], eTs=ø£ ø±*ì eTs√kÕ]

‘ê&ÉTqT ÁøÏ+~ qT+&ç yÓqTø£≈£î rdüT≈£îsêyê*. Ç˝≤ 20 kÕs¡T¢ #˚j·÷*.

Count No. 2: eT∞fl n˝≤π> 20 kÕs¡T¢ ‘ê&Ü≥ Ä&ÉT‘·Tqï≥T¢>± }Væ≤dü÷Ô b>∑sê*.
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Exercise - 9

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: bÕ<ä+‘√ b>∑sê*. eTT+<äT ≈£î&çbÕ<ä+‘√ b>∑Ts¡T‘·÷ b&ÉeT bÕ<ëìï yÓ÷ø±*ø£Hêï ô|’øÏ

‘Ó∫Ã, #˚‘·T\‘√ ø±¢|t ø=&ÉT‘·÷ b>∑sê*. (yÓ÷ø±* MT<äT>±) Ç˝≤ 10 kÕs¡T¢ ø±¢|t

ø={≤º*.

Count No. 2: ≈£î&ç yÓ÷ø±*ì ô|’¬ø‹Ô ø±¢|t ø=&ÉT‘·÷ 10 kÕs¡T¢ #˚j·÷*.

Exercise - 10

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: bÕ<ë\T $XÊ\+#̊dü÷Ô b>∑Ts¡T‘·÷, #̊‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #·ø£ÿ>± #ê∫ ns¡#̊‘·T\T ÁøÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î

ñ+&Ü*.

Count No. 2: ¬s+&ÉT bÕ<ë\qT ø£\T|ü⁄‘·÷ <ä÷≈£î‘·÷ ø±¢|t ø={≤º*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

COOL DOWN EXERCISES

Exercise - 1

Position: ≈£Ls=Ãì ñ+&Ü*.

Count No. 1: |ü<ëàdüq+ MT<ä ≈£Ls=Ãì #˚‘·T\qT Á|ò”>± #Ós=ø£yÓ’|ü⁄ ñ+#ê*. (|ü≥+˝Àe …̋)

Count No. 2: ‘·\qT e+∫, #˚‘·T\qT H˚\ô|’ n+∫ (eTT+<äTyÓ’|ü⁄) $ÁXÊ+‹>± ñ+≥÷ |ü~ dü+K´\T

˝…øÏÿ+#ê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 2

Position: yÓ÷ø±fīflqT H̊\ô|’ ñ+∫, (ø±fīflqT ø=~› <ä÷s¡+#̊dæ) ns¡#̊‘·T\T H̊\qT ‘êø£>± e+–q≥T¢

(<ÛäqTsêø±s¡+˝À) ñ+#ê*.

Count No. 1: ns¡#˚‘·T\T H˚\qT ‘ê≈£>± eT<Ûä́ uÛ≤>±ìï ô|’øÏ̋ Ò|æ ‘·\qT ≈£L&Ü ô|’¬ø‹Ô (|ü≥+˝À e …̋)

ñ+∫ bì$T~ es¡≈£î n+¬ø\T …̋øÏÿ+#ê*.
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Count No. 2: M|ü⁄ uÛ≤>±ìï ô|’øÏ Ò̋|æ, ‘·\qT H˚\yÓ’|ü⁄ e+∫, (|ü≥+˝Àe …̋) bì$T~ es¡≈£î n+¬ø\T

˝…øÏÿ+#ê*

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 3

Position: yÓ÷ø±fi¯flqT H˚\ô|’ ñ+∫ (ø±fi¯ófl ø=~› $XÊ\+ #˚dæ) ñ+#ê*.

Count No. 1: b&ÉeT yÓ÷ø±\TqT eTT≈£îÿ es¡≈£î ‘Ó∫Ã, ‘·\qT eTT+<äT≈£î e+∫ (u…+&é#˚dæ) bì$T~

es¡≈£î n+¬ø\T …̋øÏÿ+#ê*. ø±* y˚fi¯flMT<ä n+&Ü*.

Count No. 2: ˇø£ ø±\TqT ô|’øÏ Ò̋|æ (yÓqTø£>±) ‘·\qT ô|’øÏ b‹Ô ñ+∫, <ÛäqTsêø±s¡+˝À ñ+&Ü*.

#˚‘·T\T H˚\ô|’ ñ+&É>± ø±\TqT ÁôdºsTT{Ÿ>± #êbÕ*. Áy˚fi¯óflô|’øÏ ñ+&Ü*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 4

Position: yÓ÷ø±fi¯flqT H˚\ô|’ ñ+∫ (ø±fi¯flqT $XÊ\+>± ñ+∫) <ÛäqTsêø±s¡+˝À ñ+#ê*.

Count No. 1: b&ÉeT ø±\TqT ô|’øÏ #ê∫ (yÓqTø£yÓ’|ü⁄>±) yÓ÷ø±\Te<ä› <ëìì e+∫, ‘=&É\qT |ü⁄wt

#˚düTÔqï≥T¢>± ñ+∫, n+¬ø\T bì$T~ es¡≈£î …̋øÏÿ+#ê*.

Count No. 2: ≈£î&ç ø±\TqT ô|’øÏ ̋ Ò|æ, (yÓqTø£yÓ’|ü⁄>±) yÓ÷ø±\Te<ä› <ëìì e+∫, ‘=&É\qT |ü⁄wt#̊düTÔqï≥T¢

ñ+∫, n+¬ø\T bì$T~ es¡≈£î …̋øÏÿ+#ê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 5

Position: bÕ<ë\T $XÊ\+#˚dü÷Ô ì\ã&ç, uÛÑT»eTT\qT $ÁXÊ+‹>± e<ä̋ ≤* (|ü≥+˝À e …̋)

Count No. 1: eTT≈£îÿ<ë«sê XÊ«düqT b≈£îÿe>± rdüT≈£î+≥÷ ∫qï>± #˚‘·T\qT ô|’øÏ Ò̋|ü⁄‘·÷ XÊ«düqT

e<äT\T‘·÷ bı‹Ôø£&ÉT|ü⁄qT $XÊ\+ #˚j·÷*.

Count No. 2: H√{Ï <ë«sê XÊ«düe<äT\T‘·÷, #̊‘·T\qT ÁøÏ+~yÓ’|ü⁄ ñ+∫ (|ü≥+˝Àe …̋) }|æ]‹‘·TÔ\qT

U≤∞ #˚j·÷*. |ü~kÕs¡T¢ Ç˝≤ #˚j·÷*.

Count No. 3: øö+{Ÿ q+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

9e ‘·s¡>∑‹

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Physical Education Module 107

12. b˛sê≥ Áø°&É\T (Combatives)

1. Knee Slap:

A eT]j·TT B b<äT¬s<äTs¡T>± 4 qT+&ç 6 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ì\ã&Ü*. dæ>∑ï˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ˇø£]

yÓ÷ø±\TqT eTs=ø£s¡T ˇø£ #˚‹‘√ #·s¡#ê*. n<˚ düeTj·T+˝À b<äTs¡T>±qTqï e´øÏÔ ‘·q yÓ÷ø±*ô|’ y˚ùd

#·s¡T|ü⁄qT ‘·|æŒ+#·Tø√yê*. be¬s’‘˚ ‘·|æŒ+#·T≈£î+≥÷ ne‘·* e´øÏÔì #˚‹‘√ #·s¡TkÕÔs√ yês¡T ¬>*∫q≥Tº. Ç˝≤

3, 5 Ä≥\T Ä&Ée#·TÃ.

Ä&˚yêfi¯ófl sö+&ÉT>± ø£<ä\e#·TÃ ø±ì ì\ã&É&É+ nqTeT‹+#·s¡T. ôd’&é ôdº|t, n&É¶+ eT]j·TT <=+>∑

<Óã“\qT nqTeT‹+#·s¡T.

2. Knock over Club

Ç<ä›s¡T Ä≥>±fi¯ófl dü]ÿ˝Ÿ˝À 3 qT+&ç 5 n&ÉT>∑T\˝À ˇø£]¬ø<äTs¡T>± ˇø£s¡T ì\ã&ç ˇø£] #˚‘·T\T

eTs=ø£] uÛÑTC≤\ô|’ ñ+#ê*. Ç<ä›] eT<Ûä́  ˇø£ Ç+&çj·THé ø£¢uŸqT ñ+#ê*. dæ>∑ï˝Ÿ y˚j·T>±H˚ Ç<ä›s¡T <ëìì

˝≤>∑&ÜìøÏ, Á‘√j·T&ÜìøÏ, e+#·&ÜìøÏ Á|üj·T‹ï+#ê*. be¬s’‘˚ ø£¢uŸqT ÁøÏ+<ä|ü&˚kÕÔs√ uÖ≥T e<äT\T≈£îqï≥T¢

W‘·T+~.

3. Lame Duck Fight

Ç<ä›s¡T b˛{°<ës¡T\T 3 qT+&ç 5 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À b<äT¬s<äTs¡T>± dü]ÿ Ÿ̋̋ À ì\ã&ç ñ+&Ü*. yês¡T

e+– b&ÉeT>±*ì eTT+<äT≈£î »]|æ, b&ÉeT bÕ<ëìï ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ |ü≥Tºø=ì ≈£î&çbÕ<ä+ô|’ e÷Á‘·y˚T

ì˝§Ãì ñ+&Ü*. dæ>∑ï˝Ÿ |ü&É>±H˚ ˇø£]H=ø£s¡T u≤´ …̋Hé‡ ‘·|ü⁄Œ≈£îH˚≥≥T¢ ‘√düT≈£î+≥÷ (ôd’&é ôdº|æŒ+>¥ <ë«sê

>±ì) Á|üj·T‘·ï+ #˚j·÷*. be¬s’‘˚ Á>ö+&éMT<ä |ü&çb˛‘ês√ Ò̋ø£ b&É+bÕ<ä+ô|’ #˚‘·T\T rùdkÕÔs√ yês¡T W{Ÿ

e<äT\T≈£îqïfÒ¢. Ç˝≤ eT÷&ÉT qT+&ç ◊<äT W≥T¢ …̋øÏÿkÕÔs¡T.

á n+XÊ\‘√bÕ≥T nqTã+<Ûä+˝À dü÷∫+∫q n+XÊ\qT ≈£L&Ü Äj·÷ o]¸ø£\≈£î

nqT>∑TD+>± ñ|üjÓ÷–+#·Tø√yê*. yê{Ï̋ À ‘·–q •ø£åDìyê«*.
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nqTu+<Ûä+

1. e÷dtÁ&ç̋ Ÿ

ø±\düúìø̆‡

b) ôV≤M …̋>¥ bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝§Ãì, #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ (|æs¡T<äT\T) MT<ä ñ+#ê*.

b) yÓ÷ø±fi¯ófl eTT+<äT≈£î ø=~›>± e+∫ (Vü‰|òt kÕÿ«&é) ì\ã&Ü*.

_) |üP]Ô>± yÓ÷ø±fi¯ófl eTT+<äT≈£î e+∫ (|òü⁄˝ŸkÕÿ«&é) (e+– ≈£Ls¡TÃqï≥T¢) ñ+&Ü*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` b<äTs¡T>± ì˝ÀÃyê*, #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ MT<ä ñ+#ê*.

b) yÓ÷ø±fi¯ófl eTT+<äT≈£î ø=~›>± e+∫ #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê#ê*.

_) yÓ÷ø±fi¯ófl |üP]Ô>± e+∫ (|òü⁄˝Ÿ ùd««sY) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` b<äTs¡T>± ì˝ÀÃyê*, #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ MT<ä ñ+#ê*.

b) #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#ê*

_) yÓ÷ø±fi¯ófl |üP]Ô>± e+∫ |òü⁄˝Ÿ ùd««sY bıõwüHé̋ ÀøÏ sêyê*

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

4. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` b<äTs¡T>± ì˝ÀÃyê*, #˚‘·T\qT q&ÉTeTTøÏs¡TyÓ’|ü⁄\ ñ+#ê*.

b) ø±*eT&ÉeT\T ô|’øÏ Ò̋|æ #˚‘·T\qT |üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

_) yÓ÷ø±fi¯ófl |üP]Ô>± e+∫ |òü⁄˝Ÿ ùd««sY̋ À #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

5. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` b<äTs¡T>± ì˝ÀÃyê*, #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ MT<ä ñ+#ê*.

b) ≈£î&ç bÕ<ëìï |üø£ÿ≈£î »s¡T|ü⁄‘·÷ #˚‘·T\T uÛÑT»eTT\ô|’øÏ ‘˚yê*.

_) yÓ÷ø±fi¯ófl |üP]Ô>± e+∫ |òü⁄˝Ÿ ùd««sY̋ À #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.
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6. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ÷ø±fi¯ófl |üP]Ô>± e+∫ (eTT+<äT≈£î) |òü⁄˝Ÿùd««sY̋ À #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ MT<ä ñ+#ê*.

b) ≈£î&çø±\TqT eTT+<äT≈£î rdüT≈£îsêyê* (|òü⁄˝Ÿùd««sY̋ À)

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeT ø±\TqT eTT+<äT≈£î #ê#ê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

7. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ÷ø±fi¯flô|’ |üP]Ô>± e+∫ #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ MT<ä ñ+#ê*.

b) ≈£î&çø±\TqT |üø£ÿ≈£î »s¡bÕ*

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeT ø±\TqT |üø£ÿ≈£î »s¡bÕ*

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

8. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*. #˚‘·T\T Væ≤|t‡ MT<ä <ä÷s¡<ä÷s¡+>± ñ+#ê*.

b) ≈£î&çyÓ÷ø±\TqT e+∫ (|üø£ÿyÓ’|ü⁄≈£î) ≈£î&ç ø±\TMT<ä ãs¡Te+‘ê ñ+#ê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeTyÓ÷ø±\TqT |üP]Ô>± |üø£ÿyÓ’|ü⁄ e+∫, b&ÉeT ø±\TMT<ä ãs¡Te+‘ê ñ+#ê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

9. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì\T#·T+&ç #˚‘·T\qT Væ≤|t‡ MT<ä <ä÷s¡<ä÷s¡+>± ñ+#ê*.

b) yÓ÷ø±\T e+#·T‘·÷ ≈£î&ç bÕ<ëìï eTT+<äT≈£î ‘√düT≈£îb˛yê*.

_) ‹]– ≈£î&ç bÕ<ëìï j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) yÓ÷ø±\T e<ä› e+#·T‘·÷ b&ÉeT bÕ<ëìï eTT+<äT≈£î rdüT≈£îb˛yê*.

&ç) ‹]– b&ÉeT bÕ<ëìï j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

10. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì\T#·T+&Ü* (nf…q¸Hé)

b) ≈£î&ç bÕ<ëìï eTT+<äT≈£î ‘Ódü÷Ô ¬s+&ÉT #˚‘·T\T eTT+<äT≈£î #ê#ê*.

_) ≈£î&ç yÓ÷ø±\T ˇø£ n&ÉT>∑T eTT+<äT≈£î e+#·T‘·÷ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

11. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*

b) ≈£î&ç bÕ<ëìï ô|’øÏ Ò̋|æ ≈£î&ç#˚‹ì #·ø£ÿ>± eTT+<äT≈£î #ê#ê*.(‘ê≈£îq≥T¢)

_) ≈£î&ç ø±\TqT ≈£î&ç#˚‹ì j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) b&ÉeT bÕ<ëìï ô|’øÏ b‹Ô b&ÉeT#˚‹ì #·ø£ÿ>± eTT+<äT≈£î #ê#ê*.(bÕ<ä+‘ê≈£îq≥T¢)

&ç) b&ÉeT ø±\TqT b&ÉeT #˚‹ì j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.
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12. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) ≈£î&ç bÕ<ëìï ˇø£ n&ÉT>∑T |üø£ÿyÓ’|ü⁄≈£î »s¡T|ü⁄‘·÷ #˚‘·T\qT uÛÑTC≤\ô|’ ñ+#ê*.

_) ≈£î&ç bÕ<ëìï Ç+ø√ n&ÉT>∑T »s¡T|ü⁄‘·÷ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

13. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) |òü⁄˝Ÿ ùdÿ«sY bıõwüHé̋ À ø=~›>± e+– ≈£Ls=Ãì, ø±fi¯fl eT<Ûä́  #˚‘·T\T H˚\qT ‘êøÏ+#ê*.

_) bÕ<ë\T $&ç$&ç>± <ä÷s¡+#˚dü÷Ô #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#·T‘·÷ b–]q≥T¢ #˚j·÷*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

_) nu≤¶$Tq˝Ÿ bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø√yê*. #˚‘·T\qT |æs¡T<äT >∑\ øÏ+<ä ñ+#ê*.

b) ≈£î&ç yÓ÷ø±\T #Ódtº e<ä›≈£î ‘˚yê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeT yÓ÷ø±\T #Ódtº e<ä›≈£î ‘˚yê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø=ì ñ+&Ü*.

b) ≈£î&ç yÓ÷ø±\T #Ódtº e<ä›≈£î ‘Ó∫Ã, ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ yÓ÷ø±\T |ü≥Tºø=ì yÓ÷ø±\TqT øÏ+~øÏ

ã\+>± ̋ ≤>±*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ (Äs¡+uÛÑ) sêyê*.

dæ) b&ÉeT yÓ÷ø±\T #Ódtº e<ä›≈£î ‘Ó∫Ã, ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ yÓ÷ø±\T |ü≥Tºø=ì yÓ÷ø±\TqT øÏ+~øÏ

ã\+>± ̋ ≤>±*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ̀  yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø=ì (¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ø=+#Ó+ ô|’¬ø‹Ô yÓ÷ø±fi¯ófl e+∫) |ü≥+˝Àe …̋, #˚‘·T\T

|æs¡T<ä\ øÏ+~ ñ+#ê*.

b) yÓ÷ø±fi¯flqT #Ódtº e<ä›≈£î rdüT≈£îsêyê*.

_) ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT (bÕ<ë\qT) ô|’øÏ #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.
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4. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø=ì ¬s+&ÉT #˚‘·T\T |æs¡T<ä\ øÏ+<ä ñ+#ê*.

b) ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ø=~›>± ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ô|’øÏ #ê#ê* #·ø£ÿ>±.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

5. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø=ì ñ+&Ü*.

b) ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT ø=~›>± ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) n˝≤π> H˚\MT<ä ≈£Ls√Ãyê* (ø±fi¯ófl #ê∫)

&ç) j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

6. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T |æs¡T<äT\ øÏ+<ä ñ+&Ü*.

b) ¬s+&ÉT bÕ<ë\T (ø±fi¯ófl) ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ô|’øÏ #ê∫q bÕ<ë\qT $&ç$&ç>± <ä÷s¡+ #˚j·÷*.

dæ) ‹]– bÕ<ë\qT <ä>∑Zs¡≈£î ‘˚yê*.

&ç) j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

7. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` Äs¡#˚‘·T\T H˚\qT ‘êø£>± (düb˛s¡Tº‘√) uÀsê¢|ü&ÉT≈£îqï≥T¢ ‘·\qT+&ç ø=+#Ó+ ô|’¬ø‹Ô

X¯Øs¡eT+‘ê (bÕ<ë\T ‘ê≈£î‘·÷ ñ+#ê*)

b) ≈£î&ç#˚‹ düb˛sYº‘√ ñ+&Ü* (b&ÉeT #˚‹ì |üø£ÿ≈£î rj·÷*)

_) ‹]– ¬s+&ÉT #˚‘·T\ düb˛s¡Tº‘√ X¯Øsêìï ì\bÕ*

dæ) b&ÉeT #˚‹ düb˛s¡Tº‘√ ñ+#ê* (n+fÒ ≈£î&ç#˚‹ì |üø£ÿ≈£î rj·÷*)

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ (¬s+&ÉT #˚‘·T\T düb˛s¡Tº) sêyê*.

8. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ô|’̋ ≤π> #˚‘·T\qT düb˛s¡Tº‘√ X¯Øsêìï uÀsê¢ ñ+#ê*.

b) ≈£î&ç#˚‹ düb˛sYº‘√ ñ+&Ü* (b&ÉeT #˚‹ì rùdj·÷*).

_) b&ÉeTø±\T ô|’øÏ #ê#ê*.

dæ) ø±\T j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

9. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ô|’̋ ≤π> #˚‘·T\qT düb˛s¡Tº‘√ X¯Øsêìï uÀsê¢ ñ+#ê*.

b) b&ÉeT#˚‹ düb˛sYº‘√ ñ+&Ü*.

_) ≈£î&çø±\T ô|’øÏ #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ (¬s+&ÉT #˚‘·T\T düb˛sYº‘√) sêyê*.
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10. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì ns¡#˚‘·T\T øÏ+<ä H˚\≈£î düb˛s¡Tº>± X¯Øsêìï ñ+#ê*.

b) ≈£î&çø±\T (bÕ<ä+) ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) b&ÉeT ø±\T (bÕ<ä+) ô|’øÏ #ê#ê*.

&ç) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

11. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ø±fi¯ófl #ê∫ H˚\MT<ä ≈£Ls=Ãì #˚‘·T\T |æs¡T<ä\ yÓqTø£ ñ+#ê*.

b) #˚‘·T\ düb˛sYº‘√ yÓqTø£≈£î yê˝≤*.

_) #˚‘·T\ düb˛sYº‘√ q&ÉTeTTqT (‘·T+{Ïì) ô|’øÏ Ò̋bÕ*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

12. Äs¡+uÛÑdæú‹`yÓ\¢øÏ\ |ü&ÉTø=ì yÓ÷#̊‘·T\T düb˛s¡Tº‘√ (‘·\ø=+#Ó+ ô|’øÏ) bÕ<ë\T ̌ ø£ Ç+∫ H̊\≈£î ô|’q ñ+&Ü*

b) ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT #Ódtº e<ä›≈£î ‘˚yê*.

_) ≈£î&ç bÕ<ä+ ˇø£ Ç+#Y bǫ̀ ¢sYô|’q ñ+#ê*.

dæ) b&ÉeT yÓ÷ø±\T #Ódtº e<ä›≈£î ‘˚yê*.

&ç) H˚\qT ˇø£ Ç+#Y <ä÷s¡+˝À bÕ<äeTT+&Ü*.

dæ) ôdº|æŒ+>¥ bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝§Ãì #˚‘·T\T (Væ≤|t‡) ‘·T+{ÏMT<ä ñ+∫, ù|¢dt̋ À b–πs≥≥T¢ ñ+&Ü*.

b) ≈£î&ç ø±\T eTT+<äT≈£î#ê∫, b&ÉeTø±\T yÓqTø£≈£î #˚dü÷Ô bÕ<ë\T $XÊ\+ #˚dü÷Ô »+|t#˚j·÷*

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeT ø±\T eTT+<äT≈£î#ê∫, ≈£î&çø±\T yÓqTø£≈£î #˚dü÷Ô bÕ<ë\T $XÊ\+ #˚dü÷Ô »+|t#˚j·÷*

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê* . (ôVA|æ+>¥ #˚ùd ù|¢dt̋ À)

b) ≈£î&çbÕ<ä+ MT<ä ñ+≥÷ b&ÉeT ø±\Tô|’øÏ Ò̋|æ ≈£î&ç yÓ÷ø±\T øÏ+<ä (|æø£ÿMT<ä) yÓqTø£

düb˛sYº>± ñ+#ê*.

_) ‹]– ≈£î&çø±\T‘√ Vü≤√|t #˚j·÷* (>∑+‘·T Ò̋j·÷*)

dæ) b&ÉeTbÕ<ä+ MT<ä ñ+≥÷ ≈£î&ç ø±\Tô|’øÏ Ò̋|æ ≈£î&ç yÓ÷ø±\T øÏ+~ (|æø£ÿMT<ä) yÓqTø£

düb˛sYº>± ñ+#ê*.

&ç) b&ÉeTø±\T‘√ Vü≤√|t #˚j·÷* (>∑+‘·T Ò̋j·÷*)
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3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) bÕ<ë\T 12 Ç+N\T <ä÷s¡+>± ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (ˇø£ bÕ<ëìøÏ ø=ø£{Ï)

_) bÕ<ë\T 24 Ç+N\T <ä÷s¡+>± ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (»+|t)

dæ) bÕ<ë\T 36 Ç+N\T <ä÷s¡+>± ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (»+|t)

&ç) ¬s+&ÉT bÕ<ë\T ø£\T|ü⁄‘·÷ >∑+‘Ój·÷´*. (<ä>∑Zs¡≈£î #˚sêÃ*) (»+|t).

4. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 12 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*.

_) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 24 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (bÕ<ë\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+)

dæ) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 36 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (bÕ<ë\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+)

&ç) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 48 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (bÕ<ë\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+)

b|òt) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 36 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (bÕ<ë\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+)

õ) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 24 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (bÕ<ë\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+)

ôV≤#Y) bÕ<ë\T ¬s+&ÉT $&ç$&ç>± 12 Ç+N\T ñ+&˚≥≥T¢ >∑+‘Ój·÷´*. (bÕ<ë\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+)

◊) ¬s+&ÉT bÕ<ë\T ø£\T|ü⁄‘·÷ >∑+‘Ój·÷´*.

5. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê∫ ˇø£ ôdº|ü⁄Œ ≈£î&çyÓ’|ü⁄ y˚j·÷* (bÕ<ä+‘√)

_) #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹e …̋ #˚j·÷*

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*

>∑eTìø£: ô|’ nuÛ≤´kÕ\qT b&ÉeT, ≈£î&ç>± #˚dü÷Ô ‘·sê«‘· Ä\ºsYH˚{Ïyé>± #˚j·÷*.
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2. …̋õyéT‡

1. |òü÷{° …̋»yéT

b) u≤jÓTs¡TUŸ

bıõwüHé: VüQwæj·÷sY bıõwüHé

øö+{Ÿ 1`9, 17`25: ˝…õyéTe⁄&é Vü‰´+&ç˝Ÿì ≈£î&ç qT+&ç b&ÉeT≈£î Vü‰]»+≥˝Ÿ>± dæ«+>¥#˚dü÷Ô

#Ó’HéVü‰´+&ç̋ ŸqT øÏ+~ yÓ’|ü⁄ ˝≤>±*. ( …̋õyéT <ë«sê ãj·T≥≈£î #·÷düTÔqï≥T¢>±)

øö+{Ÿ 2`10, 18`26: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT e´‹πsø£ ~X¯qT+&ç #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ‘√ øÏ+~ qT+&ç ø={≤º*.

øö+{Ÿ 3`11, 19`27: e⁄&ÓHé Vü‰´+&ç˝ŸqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄>± es¡TÔ˝≤ø±s¡+>± ‘Ódü÷Ô #Ó’Hé‘√ ÁøÏ+~ yÓ’|ü⁄>±

es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+>± ‘Ódü÷Ô #Ó’Hé‘√ øÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î Áôdº#Y#˚sTT+#ê*.

øö+{Ÿ 4`12, 20`28: #Ó’Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿì ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸøÏ e´‹πsø£ ~X¯̋ À ÁøÏ+~ qT+&ç ø={≤º*.

øö+{Ÿ 5`13, 21`29: b&ÉeT bÕ<äeTT MT<ä ì\ã&ÉT‘·÷ (ø°\T ‹|ü⁄Œ‘·÷) ≈£î&çbÕ<ëìï dü]ÿ˝Ÿ˝ÀøÏ

b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ‘̊yê*. ̋ …õyéTì X̄Øsêìï Áø±dt#̊dü÷Ô ‘·\ô|’øÏ rdüT≈£îyÓfi≤fl*. ◊s¡Hésê&é

eTT+<äT yÓ’|ü⁄ ñ+&É>± ̋ …õyéT es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+˝À ñ+≥T+~. ¬s+&ÉT yÓ÷ø±fīófl e+#·T‘·÷

(ø=~›>±) ÁdæŒ+>¥‘√ Áôdº#Y #˚j·÷*. …̋õyéT ô|’ yÓ’|ü⁄ #·÷düTÔ+&Ü*.

øö+{Ÿ 6`14, 22`30: …̋õyéT e⁄&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿì b&ÉeT uÛÑT»eTT Áø±dt#˚dü÷Ô ‘˚yê*.  ◊s¡Hésê&é‘√ ñ

&ÓHéVü‰´+&ç̋ Ÿì b&ÉeT #Ó$<ä>∑Zs¡>± ø={≤º*.

øö+{Ÿ 7`15, 23`31: …̋õyéT e⁄&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿì b&ÉeT uÛÑT»eTT yÓ’|ü⁄ qT+∫ ≈£î&çyÓ’|ü⁄ q&ÉTeTT …̋yÓ̋ ŸøÏ

‘Ódü÷Ô es¡TÔ̋ ≤ø±s¡+>± ñ+#ê*. #Ó’Hé øÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î Áôdº#Y #˚j·÷*.

øö+{Ÿ 8`16, 24`32: ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿì ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ‘√ øÏ+~ qT+&ç ø={≤º*. X̄Øs¡+ yÓTT‘·Ô+ b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î

ù|òdt #˚düTÔ+&Ü*.

>∑eTìø£: kÕ<Ûës¡D dæú‹ e#˚Ã+‘·es¡≈£î ô|’ nuÛ≤´düeTTqT ø=qkÕ–+#·e#·TÃ.

_) <äôV≤HÓ bÕyé #·Áø£

øö+{Ÿ`1`9, 17`25: ≈£î&ç bÕ<äeTT yÓqTø£≈£î rdüT≈£î+≥÷ ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT #·ø£ÿ>± ñ+#ê*. X¯Øsêìï

e+∫ e⁄&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT ≈£î&çyÓ÷ø±\T Áø±dt #̊dü÷Ô rdüT≈£îsêyê*. ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ ŸqT

øÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î ˝≤>±*
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øö+{Ÿ`2`10, 18`26: b&ÉeT bÕ<äeTT ô|’øÏ Ò̋|æ ≈£î&çyÓ’|ü⁄ >∑+‘Ój·÷´*. ◊s¡Hé Vü‰´+&ç̋ Ÿ, ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ

(e´‹πsø£ ~X¯̋ À ñ+&É>±) øÏ+~ qT+&ç ø={≤º*.

øö+{Ÿ`3`11, 19`27: b&ÉeT bÕ<äeTTqT <ëì j·T<∏ëkÕúq+˝À ñ+#ê*. b&ÉeTø±\T ø=~›>± e+#ê*.

…̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ b&ÉeT yÓ÷ø±\T ∫|üŒqT Áø±dt#˚dü÷Ô rdüT≈£îsêyê*. #Ó’Hé

Vü‰´+&ç̋ ŸqT øÏ+~øÏ ˝≤>±*.

øö+{Ÿ`4`12, 20`28: b&ÉeT bÕ<ä+‘√ ¬>+‘·T‘·÷ ≈£î&ç bÕ<ëìï ô|’¬ø‘êÔ*. ◊s¡Hé Vü≤´+&ç̋ ŸqT e⁄&ÓHé

Vü‰´+&ç̋ ŸqT  e´‹πsø£ ~X¯̋ À øÏ+~ qT+&ç ø={≤º*.

øö+{Ÿ 5`9, 21`29: ≈£î&ç bÕ<äeTTqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄ 90 &çÁ^\˝À dæ«+>¥ #˚j·÷*. X¯Øsêìï e+ø£s¡ ̋ Ò≈£î+&Ü

#·ø£ÿ>± #˚j·÷*. …̋õyéTqT C≤&ûì  Áø±dt #˚dü÷Ô ‘·\ MT<äT>± ô|’øÏ rdüT≈£îsêyê*.

b&ÉeT yÓ’|ü⁄ Áø±dt #˚dü÷Ô ‘·\ MT<äT>± ô|’øÏ rdüT≈£îsêyê*.

øö+{Ÿ`6`14, 22`30: …̋õyéT e⁄&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT b&ÉeT uÛÑT»eTT Áø±dt #˚dü÷Ô rdüT≈£îsêyê*. e⁄&ÓHé

Vü‰´+&ç̋ ŸqT ◊s¡Hé sê&é‘√ b&ÉeT #Ó$<ä>∑Zs¡>± ø={≤º*.

øö+{Ÿ 7`15, 23`31: …̋õyéT ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ ŸqT b&ÉeT uÛÑT»eTT qT+&ç ≈£î&çyÓ’|ü⁄ q&ÉTeT …̋yÓ̋ ŸøÏ ‘ÓdüTÔ

‘Ódü÷Ô dæ«+>¥ #˚j·÷*. #Ó’Hé øÏ+~ yÓ’|ü⁄≈£î ø={≤º*.

øö+{Ÿ 8`16, 24`32: ñ&ÓHé Vü‰´+&ç̋ Ÿ≈£î e´‹πsø£~X¯̋ À ñqï  ◊s¡HéVü≤´+&éqT øÏ+~ qT+&ç ø={≤º*.

X¯Øs¡+ yÓTT‘·Ô+  ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î ù|òdt #˚düTÔ+&Ü*.

>∑eTìø£: ô|’ nuÛ≤´kÕ\qT kÕ<Ûës¡Ddæú‹øÏ e#˚Ã+‘·es¡≈£î ø=qkÕ–+#ê*.

2. ãs√&Ü …̋õyéT

b) #·+Á<ëe‘Y u…’sƒ¡ø˘

bıõwüHé: |ü$Á‘· VüQwæj·÷sY bıõwüHé

øö+{Ÿ 1`4: yÓTT$Tj·÷˝À e Ò̋ #˚j·÷*. b&ÉeT yÓ÷ø±\T H˚\MT<ä e+∫ Ç+ø√ yÓ÷ø±\T

ì\ã{≤º* (|ü≥+˝Àe …̋) øö+{Ÿ 3`4 es¡≈£î.

øö+{Ÿ 5`8: ≈£î&çbÕ<äeTTqT ø°\T‹|ü⁄Œ‘·÷, b&ÉeT bÕ<ëìï ≈£î&ç|üø£ÿ≈£î ≥sYï#˚dü÷Ô 90 &çÁ^\˝À

ñ+#ê*. B+‘√ 4 øö+{Ÿ\T #êsY ÄyêCŸ˝Àe Ò̋ #˚j·÷*. Ä ø£<ä*ø£\qT n˝≤π>

#˚dü÷Ô ˇ]õq˝Ÿ bıõwüHé̋ ÀøÏ sêyê*.

>∑eTìø£: yÓ÷ø±fi¯ófl e+#·T≈£î+&Ü á nuÛ≤´dü+ #˚j·÷*. (#·+Á<ëe‘Y̋ À 3, 4 øö+{Ÿ\e …̋)

#·+Á<ëe‘Y u…’sƒ¡ø˘qT #·~$+#·&ÜìøÏ Ç~ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.
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_) >∑CŸ u…̋ Ÿ

á nuÛ≤´dü+ #êsY ÄyêCŸ eT÷yÓT+{Ÿ‡‘√ 3 ôdº|ü⁄Œ\T eTT+<ääT≈£î b˛‘·÷, 3 ôdº|ü⁄Œ\T yÓqTø£≈£î y˚dü÷Ô

ñ+&Ü*. b&ÉeT bÕ<äeTT‘√ (ôdº|ü⁄Œ) eTT+<äT≈£î, ≈£î&çbÕ<ä+‘√ yÓqTø£≈£î yÓTT<ä\T ô|{≤º*. Á|ü‹ ôdº|ü⁄Œ˝À #êsY

ÄyêCŸ˝Àì 4 øö+≥T¢ rdüTø√yê*.

3. õe÷ïdæºø˘‡

6 qT+&ç 8 ‘·s¡>∑‹˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘=$Tà<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q nuÛ≤´kÕ\T

#˚sTT+#ê*.

yê*¶Hé u≤ø˘‡ $Hê´kÕ\T

1) Áu≤&é Vü‰sY‡, 2) ˝≤+>¥ Vü‰sY‡

1. (Áu≤&é Vü‰sY‡) »+|t ÇHé, »+|t Ä|òt :

ø=~› <ä÷s¡+ qT+&ç |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ e∫Ã, u≤ø˘‡MT<ä #˚‘·T\T+∫ u≤ø˘‡ô|’øÏ »+|t #˚dü÷Ô b≈£îÿ‘·T

bÕ<äeTT u≤ø˘‡ MT<ä ñ+&É>± yÓ÷ø±\T e+∫, #˚‘·T\T u≤ø˘‡ MT<ä ñ+∫ (bÕ<ë\ ãj·T≥) uÛÑT»eTT\qT,

‘·\qT ÁøÏ+~yÓ’|ü⁄≈£î ñ+#ê*. #˚‘·T\T dæ«+>¥ #˚dü÷Ô ô|’øÏ, X¯Øsêìï Áôdº#Y #˚dü÷Ô u≤ø˘‡ qT+&ç <ä÷øÏ ø±*Áy˚fi¯flô|’

ì\ã&Ü*. X¯Øs¡+ yÓTT+&ÓeTT e+– ñ+&Ü*.

2) (u≤ø˘ Vü‰sY‡) ˙dt ÄHé, »+|òt Ä|òt:

<ä>∑Zs¡ <ä÷s¡+ qT+&ç |üs¡T¬>‘·TÔ≈£î+≥÷ e∫Ã »+|t #˚dü÷Ô u≤ø˘‡ô|’øÏ yÓ÷ø±fi¯flqT e+∫ <ëìô|’

ñ+#ê*. u≤ø˘‡ MT<ä ø±fi¯ófl Á|üø£ÿ>± ñ+&Ü*. X¯Øsêìï ø=~›>± e+∫, uÛÑT»eTT\qT eTT+<äT≈£î ñ+#ê*.

yÓ÷ø±* ÁøÏ+~ u≤>±ìï, #˚‘·T\qT Áô|dt #˚dü÷Ô u≤ø˘‡qT Áø±dt#˚dü÷Ô <ä÷ø±*. #˚‘·T\Tô|’øÏ dæ«+>¥ #˚j·T>±,

X¯Øsêìï ì≥ºì\Te⁄>± ˝≤+&é #˚j·÷*.

3. ÄÁôd’º&é yê˝Ÿº (ÄHé Áu≤ø˘ Vü‰sY‡):

ø=~›<ä÷s¡+ qT+&ç |üs¡T¬>‘·TÔ≈£î+≥÷ e∫Ã, u≤ø˘‡MT<ä #˚‘·T\T ñ+∫ ‘·T+{Ï uÛ≤>±ìï ô|’øÏ Ò̋|æ

ø±fi¯flqT Á|üø£ÿ\≈£î #ê|ü⁄‘·÷ #˚‘·T\MT<ä ì\yê* u≤ø˘‡MT<ä. X¯Øs¡+ô|’øÏ Ò̋|æ, ø±fi¯ófl <ä>∑Zs¡>± #˚dü÷Ô ˝≤+&é

ø±yê*.

4.  ã{°«Hé yê˝Ÿº (Áu≤ø˘ Vü‰sY‡)

|üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ e∫Ã »+|t#˚dæ u≤ø˘‡ MT~øÏ <ëìô|’q ns¡#˚‘·T\T ñ+#ê*. #˚‘·T\T |ü⁄wt #˚dü÷Ô

yÓ÷ø±fi¯flqT <ä>∑Zs¡#˚dæ #ÓdtºyÓ’|ü⁄øÏ, u≤ø˘‡qT Áø±dt #˚j·÷*. u≤ø˘‡ì Áø±dt#˚dæq ‘·sê«‘· X¯Øsêìï ì\Te⁄>± ô|’q

˝≤+&é #˚j·÷*.
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>∑eTìø£:  yÓ÷ø±fi¯ófl |ü⁄wt Ä|òt eTT+<äT>± #˚‘·T\qT Áø±dt #˚j·Tsê<äT.

2) ˝≤+>¥ Vü‰sY‡:

Vü‰sY‡ ÄsY yê*¶+>¥ u≤ø˘‡ ù|¢Hé¶ b{Ÿ <ä ùdyéT ø£HÓø£åHé ( …̋+‘YyÓ’E) ≥T <ä …̋’Hé Ä|òt nÁb˛#Y.

1) Á|òüyéT Áø±+#Y, bòÕsYesY¶ ≥T dæ{Ÿ ÄHé b+&é »+|t Ä|òt

qø£ÿe …̋ ≈£Ls¡TÃ+&ç (bıõwüHé) u≤ø˘‡≈£î ̌ ø£ ∫es¡, ¬s+&√yÓ’|ü⁄ #·÷düTÔ+&Ü*. ‘·\qT u≤ø˘‡øÏ ‘·–*dü÷Ô

eTT+<äTyÓ’|ü⁄, ¬s+&√yÓ’|ü⁄ ∫es¡≈£î sêyê*. nø£ÿ&ÉqT+&ç #˚‘·T\T ô|’øÏ dæ«+>¥ #˚dü÷Ô u≤ø˘‡ qT+&ç <ä÷ø±*. u≤&ûì

ì\Te⁄>± u…+&é #˚j·÷*.

4. |æs¡$T&é‡

6 qT+&ç 8 ‘·s¡>∑‹˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚j·÷*.
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5. n<∏Ó¢{Ïø˘‡

b) ÁdæŒ+{Ÿ‡

1. 100 MT≥s¡¢ |üs¡T>∑T

2. 200 MT≥s¡¢ |üs¡T>∑T

3. 400 MT≥s¡¢ |üs¡T>∑T

_) Vü‰]¶̋ Ÿ‡

#ê‘·Ts¡´eTT\T

1. Approach 2. Take off 3. Flight
4. Landing 5. Strides Between Hurdles 6. Finish

Vü‰]¶̋ Ÿ‡ n+X¯eTT\T

|ü⁄s¡Twüß\≈£î Ád”Ô\≈£î

100 MT. 80 MT

110 MT. 100 MT.

400 MT. 400 MT.

Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ø=\‘·\T

1. Vü‰]¶̋ Ÿ‡ bı&Ée⁄ 1.20 MT.

2. Vü‰]¶̋ Ÿ‡ yÓ&É\TŒ 7 ôd+.MT.

3. Vü‰]¶̋ Ÿ‡ eT+<äeTT 1 qT+&ç 2.5 ôd+.MT.

4. Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ãs¡Te⁄ (|ü⁄) 3.6 øÏ̋ À\T

5. Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ãs¡Te⁄ (Ád”Ô) 2.7 øÏ̋ À\T

1. 100 MT. Vü‰]¶̋ Ÿ (|ü⁄)

á n+X¯+˝À Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ÁôdºsTT{Ÿ>± 10 Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ø£*– ñ+&ÉTqT. Vü‰]¶̋ Ÿ qT+&ç Vü‰]¶̋ ŸøÏ <ä÷s¡+

8.50 MT. ñ+&ÉTqT. Vü‰]¶̋ Ÿ b‘·TÔ 1.067 MT. ∫e] Vü‰]¶̋ Ÿ qT+&ç |òæìwæ+>¥ …̋’qTøÏ <ä÷s¡+ 10.50 MT.
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2. 100 MT. Vü‰]¶̋ Ÿ (Ád”Ô)

á n+X¯+˝À Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ÁôdºsTT{Ÿ>±qT 10 Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ø£*– ñ+&ÉTqT. kÕº]º+>¥ …̋’qT qT+&ç yÓTT<ä{Ï

Vü‰]¶̋ ŸøÏ <ä÷s¡+ 13 MT. ñ+&ÉTqT. Vü‰]¶̋ ŸøÏ Vü‰]¶̋ ŸøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 8.50 MT.  ∫e] Vü‰]¶̋ Ÿ qT+&ç |òæìwæ+>¥

…̋’qT≈£î >∑\ <ä÷s¡+ 10.50 MT. ñ+&ÉTqT. Vü‰]¶̋ Ÿ jÓTTø£ÿ b‘·TÔ 0.840 MT.

3. 110 MT. Vü‰]¶̋ Ÿ (|ü⁄)

á n+X¯+˝À Vü‰]¶̋ Ÿ‡ b‘·TÔ 0.99 MT.  kÕº]º+>¥ ̋ …’qT qT+&ç yÓTT<ä{Ï Vü‰]¶̋ ŸøÏ>∑\ <ä÷s¡+ 13.72MT.

Vü‰]¶̋ ŸøÏ Vü‰]¶̋ ŸøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 9.14 MT.  ∫e] Vü‰]¶̋ Ÿ qT+&ç |òæìwæ+>¥ …̋’qT≈£î >∑\ <ä÷s¡+ 14.02 MT.

ñ+&ÉTqT.

4. 400 MT. (|ü⁄s¡Twüß\T)

á n+X¯+˝À n<∏Ó¢{Ÿ yÓTT‘·Ô+ dü]ÿ˝À¢ |üs¡T¬>‘·Ôe\j·TTqT. Bì˝À 10 Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ñ+&ÉTqT.  Vü‰]¶̋ Ÿ‡ b‘·TÔ

0.914 MT.  kÕº]º+>¥ bÕsTT+{Ÿ qT+&ç yÓTT<ä{Ï Vü‰]¶̋ ŸøÏ>∑\ <ä÷s¡+ 45MT.  Vü‰]¶̋ ŸøÏ Vü‰]¶̋ ŸøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+

35 MT. ∫e] Vü‰]¶̋ Ÿ qT+&ç |òæìwæ+>¥ …̋’qT≈£î eT<Ûä́ >∑\ <ä÷s¡+ 40 MT. ñ+&ÉTqT.

5. 400 MT. (Ád”Ô\T)

Vü‰]¶̋ Ÿ‡ b‘·TÔ 0.762 MT.  Bì˝À 10 Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ñ+&ÉTqT.  kÕº]º+>¥ bÕsTT+{Ÿ qT+&ç yÓTT<ä{Ï

Vü‰]¶̋ ŸøÏ>∑\ <ä÷s¡+ 45MT.  Vü‰]¶̋ ŸøÏ Vü‰]¶̋ ŸøÏ eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 35 MT. ∫e] Vü‰]¶̋ Ÿ qT+&ç |òæìwæ+>¥ …̋’qT≈£î

eT<Ûä́ >∑\ <ä÷s¡+ 40 MT. ñ+&ÉTqT.

ìã+<Ûäq\T

1 Á|ü‹ Vü‰]¶̋ Ÿ n+X¯+˝À 10 Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ø£*– ñ+&ÉTqT. Vü‰]¶̋ Ÿ |üs¡T>∑T q+<äT, |üs¡T–&ÉT

Áø°&Üø±s¡T&ÉT ‘·q #˚‘·T\qT, ø±fi¯flqT Ç‘·s¡ Áø°&Üø±s¡T\≈£î nes√<Ûä+ ø£*Œ+#·≈£L&É<äT.

2. ‘√{Ïyê] Vü‰]¶̋ Ÿ Ò̋Hé\qT eT÷dæy˚j·T≈£L&É<äT.

3. ñ<›̊X¯́ |üPs¡«ø£+>±  Áø°&Üø±s¡T&ÉT Vü‰]¶̋ Ÿ |ü&Éy˚dæHê&Éì ]|òüØ uÛ≤$ùdÔ, n‘·ìï nqs¡TΩì>±

Á|üø£{Ï+#·ã&ÉTqT.

4. ñ<›̊X¯́ |üPs¡«ø£+>± ø±≈£î+&Ü, Áø°&Üø±s¡T&ÉT nìï Vü‰]¶̋ Ÿ‡ì |ü&Éy˚dæ, eTT+<äT>± |òæìwæ+>¥

…̋’qTì ‘êøÏq b&É\ n‘·ìì $CÒ‘·>± ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT.
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79 MT ì\Te⁄ <ä÷s¡+ >∑\ 400 MT. Á{≤ø˘̋ À á ÁøÏ+~ $<Ûä+>± Vü‰]¶̋ Ÿ‡ì neTs¡Ãe …̋qT.

yÓTT<ä{Ï Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 45 MT.

¬s+&Ée Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 80 MT.

eT÷&Ée Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 115 MT.

Hê\Ze Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 150 MT.

◊<äe Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 185 MT.

Äs¡e Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 220 MT.

@&Ée Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 225 MT.

bì$T<äe Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 290 MT.

‘=$Tà<äe Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 325 MT.

|ü<äe Vü‰]¶̋ Ÿ <ä÷s¡+ 360 MT.

•ø£åD≤ |ü<äΔ‘·T\T

1 b˛{°<ës¡T&ÉT dü]|ü&ÉT Warming eT]j·TT ø£düs¡‘·TÔ\T Á|ü‹s√E #˚j·Te\j·TTqT.

2. yêsêìøÏ ˇø£kÕ] »+|t‘√ b‘·TÔøÏ b>∑s¡e …̋qT.

3. b˛{°<ës¡T&ÉT X¯øÏÔì ô|+bı+~+#·Tø=qe …̋qT.

4. ô|’ |üs¡T¬>‘·Ô&É+, $düs¡≥+ e+{Ï ø£düs¡‘·TÔ\T #˚j·Te …̋qT.

5. ˇø£ eT+∫ b‘·TÔqT >∑Ts¡TÔ ô|{Ïº, fÒø±|òt ø±*‘√ Á|ü‹s√E 10 kÕs¡T¢ øÏø˘ #˚j·Te\j·TTqT.

>∑eTìø£: fÒø±|òt 45 &çÁ^\ j·÷+–˝Ÿ˝À Áø±dtu≤sY düMT|ü+˝À rdüTø=qï≥T¢ #·÷&Ée …̋qT.

dæ) b˛˝Ÿyê˝Ÿº

#ê‘·Ts¡´eTT\T

1) Grip 2) Carry & Approach Run 3) Ple Planting
4) Hand Shift 5) Swing up 6) Pull Up & Turn
7) Crossing the Bar 8) Releasing 9) Landing

Vü‰]¶̋ Ÿ‡ ø=\‘·\T

1. s¡Héy˚ bı&Ée⁄ 40 qT+&ç 45 MT.

2. s¡Héy˚ yÓ&É\TŒ 1.22 MT.

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Physical Education Module 121

9e ‘·s¡>∑‹

3. |æ{Ÿ bı&Ée⁄, yÓ&É\TŒ 5 x  5 MT.

4. fÒø±|òt u≤ø˘‡ bı&Ée⁄ 1 MT.

5. Áø±dtu≤sY bı&Ée⁄ 4.50 MT.

6. Áø±dtu≤sY ãs¡Te⁄ 2.25 πøJ

7. Áø±dtu≤sY eT+<äeTT 30 $T.MT.

8. Up Rights b‘·TÔ 2 MT.  qT+&ç 5.50 MT.

9. Up Rights eT<Ûä́  <ä÷s¡+ 3.66 MT.

10. b˛˝Ÿ bı&Ée⁄ 3.66 MT.

ìã+<Ûäq\T

1 b˛˝Ÿ qTqï>± ñ+&Ée …̋qT.

2. b<äTs¡T, Ç‘·Ô&ç, d”º\T eT]j·TT ô|ò’ãsY‘√ ‘·j·÷s¡T#˚dæq b˛\TqT yê&Ée …̋qT.

3. #˚‹ Á–|t ø=s¡≈£î b˛˝Ÿ ∫es¡q fÒ|ü⁄qT #·T{Ïº ñ+&Ée …̋qT.

4. b˛{°<ës¡Tì ø√]ø£ô|’, b˛˝Ÿ‡ì 30 ôd+.MT. eTT+<äTøÏ yÓqøÏÿ »s¡T|ü⁄ø=qe#·TÃqT.

5. b˛{°<ës¡T&ÉT <ä÷≈£î#·Tqï|ü⁄Œ&ÉT b˛˝Ÿ $]–‘˚ ‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#·s¡T. eTs¡\ neø±X¯+

Çe«ã&ÉTqT.

6. b˛{°<ës¡T\T ‘·eT dü«+‘· b˛˝Ÿ‡ì ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃqT. nsTT‘˚ Hê´j·Tìπsí‘·

ÄyÓ÷~+#·e˝…qT.

7. b˛{°<ës¡T\T ‘·eT dü«+‘· b˛˝Ÿ‡ì ñ|üjÓ÷–+#·Tø=qe#·TÃqT. nsTT‘˚ Hê´j·Tìπsí‘·

ÄyÓ÷~+#·e˝…qT.

8. b˛{°<ës¡T&ÉT <ä÷≈£îq|ü⁄Œ&ÉT Áø±dtu≤sY øÏ¢j·TsY #̊j·T≈£î+&Ü kÕº|tuÀs¡T¶ ne‘·\>±ì, ̋ ≤´+&ç+>¥

@]j·÷˝ÀìøÏ yÓfi¯fl≈£L&É<äT. n˝≤ »]–‘˚ <ëìì ‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.

9. <ä÷πø≥|ü⁄Œ&ÉT b˛{°<ës¡T\T #˚‘·T\T e÷s¡TÃø√≈£L&É<äT.

10. b˛{°<ës¡T&ÉT <ä÷≈£î≥ ø=s¡≈£î 3 ì$TcÕ\ø£Hêï b≈£îÿe Ä\dǘ + #˚j·T≈£L&É<äT.

11. Áø±dtu≤sY b‘·TÔ Á|ü‹kÕ] 5 ôd+.MT. ô|+#·T‘·÷ b˛{°ì ìs¡«Væ≤+#·e …̋qT.

Tie Break: b˛˝Ÿyê˝Ÿº̋ À Tie @s¡Œ&çq|ü⁄&ÉT ôV’≤»+|t̋ À bÕ{Ï+∫q $<ÛëqeTTqT bÕ{Ï+#·e …̋qT.
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&ç) C≤yÓ*Hé Á‘√

#ê‘·Ts¡´eTT\T

1) Grip 2) Carry 3) Run

4) Gross Step 5) Impulse Strides 6) Release

C≤yÓ*Hé |ü≥Tºø=qT Á–|t eT÷&ÉT s¡ø£eTT\T

1 u§≥qy˚\T eT]j·TT yÓTT<ä{Ï y˚\T Á–|t, Bìì nyÓT]ø£Hé Á–|t nì n+<äTs¡T.

2. u§≥qy˚\T eT]j·TT ¬s+&Ée y˚\T Á–|t Bìì |òæìwt Á–|t nì n+<äTs¡T.

3. yÓTT<ä{Ï y˚\T eT]j·TT ¬s+&Ée y˚\T Á–|t.

C≤yÓ*Hé uÛ≤>∑eTT\T

1) Metal Head 2) Shaft 3) Cord Grip

ø=\‘·\T

1. s¡Héy˚ bı&Ée⁄ 30 MT.

2. s¡Héy˚ yÓ&É\TŒ 4 MT.

3. C≤yÓ*Hé bı&Ée⁄  (|ü⁄s¡Twüß\T) 2.60 qT+&ç 2.70 MT.

4. C≤yÓ*Hé bı&Ée⁄  (Ád”Ô\≈£î) 2.20 qT+&ç 2.30 MT.

5. C≤yÓ*Hé ø±s¡T¶ Á–|t (|ü⁄s¡Twüß\T) 15 $T.MT.

6. C≤yÓ*Hé ø±s¡T¶ Á–|t (Ád”Ô\≈£î) 14 $T.MT.

7. C≤yÓ*Hé yÓT≥˝Ÿ ôV≤&é bı&Ée⁄ (|ü⁄ eT]j·TT d”Ô) 250 qT+&ç 330 MT.

8. C≤yÓ*Hé yÓT≥˝Ÿ ôV≤&é yÓ&É\TŒ 150 qT+&ç 160 $T.MT.

9. C≤yÓ*Hé jÓTTø£ÿ #·T≥Tºø=\‘· (|ü⁄) 25 ` 30 $T.MT.

10. C≤yÓ*Hé jÓTTø£ÿ #·T≥Tºø=\‘· (Ád”Ô) 20 ` 25 $T.MT.

11. yÓT≥˝Ÿ ôV≤&é ãs¡Te⁄ 80 Á>±eTT\T
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C≤yÓ*Hé ãs¡Te⁄

|ü⁄s¡Twüß\T 800 Á>±eTT\T

Ád”Ô\≈£î 600 Á>±eTT\T

C≤yÓ*Hé Á‘√ ìsêàD+

á C≤yÓ*Hé Á‘√øÏ 30 MT. qT+&ç 36.50 MT. es¡≈£î s¡Héy˚ ñ+&Ée\j·TTqT. s¡Héy˚ yÓ&É\TŒ 4 MT.

>∑*–q 2 düe÷q ̂ ‘·\T ̂ j·Te\j·TTqT. A, B MT<äT>± ̌ ø£ ‘ê&ÉTqT s¡Héẙ e÷sêZìøÏ b<äTs¡T>± ø£≥ºe\j·TTqT.

‘·s¡Tyê‘· C, D nqT _+<äTe⁄\qT á ‘ê&ÉT MT<ä >∑T]Ô+#·TeTT. C, D \ qT+&ç Á‘ê&ÉTøÏ b<äTs¡T>± ¬s+&ÉT

düe÷+‘·s¡ ^‘·\T ^j·Te\j·TTqT. 8 MT. πs&çj·Tdt‘√ C, D qT+&ç düe÷+‘·s¡ ^‘·\ eT<Ûä́  ¬s+&ÉT ÄsYÿ\qT

^j·Te\j·TTqT. n~ ª0μ _+<äTe⁄>± >∑Ts¡Ô+#·e …̋qT. ª0μì ôd+≥sY>± rdüTø=ì C, D \qT ø£\T|ü⁄#·÷ ̌ ø£ ÄsYÿ

^j·Te\j·TTqT. ‘·s¡Tyê‘· 1.50 MT. bı&Ée⁄ 7 ôd+.MT. yÓ&É\TŒ >∑\ ^‘·\T C, D \ qT+&ç ̂ j·Te\j·TTqT.

ª0μ qT+&ç C, D \ qT+∫ ôdø£ºsY …̋’Hé ^j·Te\j·TTqT. …̋’qT eT+<ä+ 5 ôd+.MT. e⁄+&Ée …̋qT. ‘·s¡Tyê‘·

_+<äTe⁄\ <ä>∑Zs¡Tqï y˚T≈£î\qT rdæy˚j·Te …̋qT. á $<Ûä+>± C≤yÓ*Hé Á‘√ ì]à+#·ã&ÉTqT.

ìã+<Ûäq\T

1 C≤yÓ*Hé $dæπs≥|ü⁄Œ&ÉT #˚‹øÏ @ $<ÛäyÓTÆq fÒ|tì Ò̋<ë >ö¢CŸì <Ûä]+#·≈£L&É<äT.

2. @<Ó’q >±j·TyÓTÆq|ü⁄Œ&ÉT ‘·|üŒ, @ $<ÛäyÓTÆq ø£≥T¢>±ì, #˚‹MT<ä ñ+&É≈£L&É<äT.

3. C≤yÓ*Hé |ü≥Tºø=qT≥≈£î ¬sdæHé ˝≤+{Ï |ü<ës¡úeTT\T yê&Ée#·TÃqT.

4. C≤yÓ*Hé Á–|tì |ü≥Tºø=ì $düs¡e …̋qT.

5. C≤yÓ*Hé uÛÑT»eTTô|’q qT+∫ $düs¡e …̋qT.

6. C≤yÓ*Hé ∫es¡qTqï ÇqT|ü yÓTTq (yÓT≥˝Ÿ ôV≤&é) uÛÑ÷$TøÏ ‘·–*q|ü⁄Œ&ÉT e÷Á‘·y˚T $dæ]q

<ä÷s¡|ü⁄ ø=\‘·qT |ü]>∑Dq˝ÀìøÏ rdüTø=+<äTs¡T.

7. C≤yÓ*Hé $dæπs≥|ü⁄Œ&ÉT |üs¡T¬>‘Ô̊ Á|ü<˚X¯eTTq≈£î Çs¡TyÓ’|ü⁄\ ñqï düe÷+‘·s¡ ^‘·\qT>±ì

Ò̋ø£ Ádæº|tqT >±ì ‘êø£≈£L&É<äT. n{≤¢ ‘êøÏq b&É\ n~ ‘·|ü⁄Œ>± |ü]>∑DÏ+#·ã&ÉTqT.

8. C≤yÓ*Hé uÛÑ÷$T MT<ä |ü&˚es¡≈£î b˛{°<ës¡T&ÉT >∑s¡T¬>‘·TÔ Á|ü<˚X¯eTTqT e<ä\sê<äT.

9. b˛{°<ës¡T&ÉT nìï ìã+<Ûäq\qT bÕ{Ï+∫ C≤yÓ*Hé $düs¡>±, ˇø£y˚fi¯ C≤yÓ*Hé eT<Ûä́ ˝À

$]–‘˚ eTs=ø£ neø±X¯eTT b˛{°<ës¡TìøÏ Çe«ã&ÉTqT.

10. |üs¡T¬>‘Ô̊ Á|ü<˚X¯+˝À b≥Te+{Ï >∑Ts¡TÔ\T b˛{°<ës¡T&ÉT ñ+#·sê<äT. nedüs¡yÓTÆ‘˚ düe÷+‘·s¡

^‘·\ Á|üø£ÿq ø±e\dæq >∑Ts¡TÔ\T ñ+#·Tø=qe#·TÃqT.

>∑eTìø£: C≤yÓ*Hé 20 &çÁ^\ qT+&ç 32 &çÁ^\ j·÷+–˝Ÿ˝À Á‘√ #˚j·Te …̋qT.
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6. y˚T»sY π>yéT‡

6 qT+&ç 8e ‘·s¡>∑‘·T\˝À H˚]Œq y˚T»sY π>yéT‡qT 9e ‘·s¡>∑‹˝À ≈£L&Ü nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*. á

‘·s¡>∑‹˝À |æ\¢\T ‘·eT≈£î q∫Ãq Ä≥qT b+|æø£ #˚düTø√e#·TÃ. |æ\¢\ kÕeTsêú́ \T n_Ûs¡T#·T\T Ä<Ûës¡+>±

yês¡T b+|æø£ #˚düT≈£îqï Ä≥˝À HÓ’|ü⁄D≤´\T kÕ~Û+#˚ $<Ûä+>± •ø£åDìyê«*. $$<Ûä kÕúsTT\˝À »]π> Áø°&Ü

b˛{°\\˝À bÕ˝§ZH˚+<äT≈£î |æ\¢\qT dü+dæ<äΔ+ #˚j·÷*.

7. yÓTÆqsY π>yéT‡

1. ø£ã&û¶ ≈£L‘· b˛{°:

u≤\Ts¡qT ¬s+&ÉT düeT»≥T¢>± #˚j·Te …̋qT. »≥¢̋ Àì u≤\Ts¡T ˇø£ ^‘·ô|’q ˇø£] yÓqTø£ ˇø£s¡T

ì\ã&Ü*. á\ y˚j·T>±H˚ »≥¢̋ ÀH˚ yÓTT<ä{Ï u≤\T&ÉT ªø£ã&û¶μ ≈£L‘·ô|≥Tº#·T b<äTs¡T>± 25 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À

ñqï ª≥]ï+>¥ bÕsTT+{ŸμqT #·T{Ïº ‹]– e∫Ã ¬s+&Ée u≤\Tì ‘êøÏ yÓqTø£≈£î yÓ[fl ≈£Ls¡TÃ+&ÉTqT. ¬s+&Ée

u≤\T&ÉT ≈£L‘· ÁbÕs¡+_Û+∫ yÓTT<ä{Ï yêìì nqTø£]+#·TqT. Ç≥T¢ ∫e] $<ë´]ú ≈£L‘·≈£î yÓ[fl ‹]– e∫Ã

bes¡T eTT+<äT>± #˚s¡T<äTs√ Ä »≥Tº $CÒ‘·\T>± ìs¡ísTT+#·ã&ÉTqT.

2. eè‘êÔø±s¡|ü⁄ UÀ UÀ:

15 n&ÉT>∑T\ yê´kÕs¡ú+‘√ ˇø£ eè‘·ÔeTTqT ^j·Te …̋qT. n<˚ πø+Á<ä+>± rdüTø=ì 20 n&ÉT>∑T\

yê´kÕs¡ú+‘√ eT]jÓTTø£ eè‘·Ô+qT ^j·Te …̋qT. ‘·s¡>∑‹ì A, B »≥T¢>± $uÛÑõ+∫ A »≥TºqT ¬s+&ÉT eè‘·ÔeTT\

eT<Ûä́  düú\+˝À ˇø£]ì ˝À|ü* yÓ’|ü⁄q≈£î eTTKeTT ñ+&ÉTq≥T¢ ¬s+&Éeyêì eTTKeTT ãj·T≥ eè‘·Ô+q≈£î

ñ+&ÉTq≥T¢ ˇø£] ‘·s¡yê‘· ˇø£]ì ≈£Ls¡TÃ+&Éu…≥ºe …̋qT. ˇø£ìì e÷Á‘·+ n+≥Tø=qT yêì>± ñ+#·e …̋qT.

B »≥Tº̋ Àì yês¡T n+<äs¡T ˝À|ü* eè‘·Ô+˝À ñ+<äTs¡T. á\y˚j·T>±H˚ n+≥Tø=qïyês¡T B »≥Tºyê]ì ˝À|ü*

eè‘·Ô+˝À kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· es¡≈£î eTT≥Tº≥≈£î Á|üj·T‘·ïeTT #̊j·TTqT. B »≥Tºyês¡T ‘·|ü⁄Œø=qT≥≈£î ¬s+&ÉT eè‘·ÔeTT\

eT<Ûä́  uÛ≤>∑+˝ÀìøÏ yÓfi¯fle#·TÃqT. Ä uÛ≤>∑+˝À ‘ê≈£îyê&ÉT ‘êø£sê<äT. n+<äT≈£î>±qT ≈£Ls=Ãìq yê]˝À eè‘·Ô+

ãj·T≥≈£î eTTKeTTqï yê]øÏ ªø√μ sTT#·TÃqT. n|ü⁄Œ&ÉT n‘·qT ¬s+&ÉT eè‘·ÔeTT\ eT<Ûä́  ñqïyê]ì e÷Á‘·+

‘êø£e˝…qT. Ç{Ïº düeTj·TeTTq B »≥Tºyês¡T ˝À|ü* eè‘·Ô+ ˝ÀìøÏ b˛e#·TÃqT. á Á|üø±s¡+ ìj·T$T‘·

ø±\+˝À A »≥Tºyês¡T B »≥Tºyê]ì b+‘·eT+~ì n+≥Tø=q>∑\s√ nìï e÷s¡Tÿ\T. nfÒ¢ B »≥Tºyês¡T

Äø±\eTT˝ÀH˚ A »≥Tºyê]ì b+‘·eT+~ì n+≥Tø=q>∑\s√ nìï e÷s¡Tÿ\T B »≥Tº≈£î Çe«e …̋qT. Ç≥T¢ @

»≥Tº≈£î b≈£îÿe e÷s¡Tÿ\T e#·TÃH√ yês¡T $CÒ‘·\e⁄‘ês¡T.
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3. u≤´∫+>¥:

á Ä≥≈£î eT÷‘·̋ Òì U≤∞ &Éu≤“, ø=ìï >√∞\T ø±e …̋qT. u≤\Ts¡qT ¬s+&ÉT »≥T¢>± #˚j·Te …̋qT.

H˚\ô|’ ¬s+&ÉT düe÷+‘·s¡ ̂ ‘·\T <ë<ë|ü⁄ 10 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ñ+&ÉTq≥T¢ ̂ j·Te …̋qT. eT<Ûä́  U≤∞ &Éu≤“qT

ô|≥ºe …̋qT. Ä ^‘·\ yÓqTø£ »≥¢̋ À ñqïyês¡T ˇø£]yÓqTø£ ˇø£s¡T ì\ã&Ée …̋qT. ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT »≥Tº̋ Àì

yÓTT<ä{Ï yêìøÏ eT÷&ÉT >√∞\T Ç#·TÃqT. Ä $<ë´]ú >√∞\qT U≤∞ &Éu≤“˝ÀìøÏ y˚j·Te …̋qT. á Á|üø±s¡+>±

»≥¢̋ Àì n+<ä]ø° eT÷&̊dæ >√∞\T Çe«ã&ÉTqT. @ »≥Tº̋ Àì yês¡T b≈£îÿe>± >√∞\qT &Éu≤“˝ÀìøÏ ẙj·TT<äTs√

Ä »≥Tºyês¡T $CÒ‘·\>∑T<äTs¡T.

4. |üs¡T¬>‹Ô $düs¡T≥:

‘·s¡>∑‹ì ø=ìï »≥T¢>±#˚dæ ˇø£ ^‘· yÓqTø£ ì\u…≥ºe …̋qT. Ä ^‘·qT+&ç >∑eT´^‘· <ë<ë|ü⁄ 25

n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ñ+&Ée …̋qT. »≥Tº̋ Àì yÓTT<ä{Ï $<ë´s¡Tú\≈£î ªyê©u≤˝Ÿμ ̋ Òø£ ª|òü⁄{Ÿu≤˝Ÿμ Çe«e …̋qT. á\

y˚j·T>±H˚ ã+‹ì |ü≥Tºø=ì |üs¡T¬>‹Ô >∑eT´ ^‘·qT <ë{Ï yÓqTø£≈£î ‹]– ã+‹ì ‘·q »≥Tº̋ Àì ¬s+&Ée yêìøÏ

$düs¡e …̋qT. n‘·&ÉT yÓTT<ä{Ï yêìe …̋ |üs¡T¬>‹Ô eT÷&Ée yêìøÏ ã+‹ $düs¡e …̋qT. Ç≥¢ »≥Tº\Àì yês¡+‘ê

|üs¡T¬>‘·Ôe …̋qT. @ »≥Tº yÓTT<ä≥ |üP]Ô#˚j·TTH√ Ä »≥TºqT $CÒ‘·\T>± ìs¡ísTT+#·e …̋qT.

5. UÀ UÀ ] Ò̋:

$<ë´s¡Tú\qT düeT»≥T¢>± $uÛÑõ+∫ ˇø=ÿø£ÿ »≥TºqT π̌ø es¡Tdü̋ À düe÷q <ä÷s¡+˝À ≈£Ls¡TÃ+&É

u…≥ºe …̋qT. ̌ ø£]ì e~* ̌ ø£s¡T ̌ πø Á|üø£ÿ≈£î ‹]– ≈£Ls=Ãqe …̋qT. (es¡Tdü̋ À 1, 3, 5, 7 yês¡T ̌ ø£ Á|üø£ÿ≈£î

2, 4, 6, 8 yês¡T Ç+ø=ø£ Á|üø£ÿ≈£î eTTK+ ñ+&ÉTq≥T¢) ∫e] $<ë´s¡Tú\≈£î 10 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ª≥]ï+>¥

bÕsTT+{Ÿ‡μ ñ+#·e …̋qT. ˇø£ ≥]ï+>¥ bÕsTT+{Ÿ e<ä› ˇø£ $<ë´]ú>±ì Ò̋ø£ @<Ó’Hê edüTÔe⁄>±ì ñ+#·e …̋qT.

á\ y˚j·T>±H˚ n‘·qT |üs¡T¬>‹Ô es¡Tdü\˝Àì yÓTT<ä{Ï $<ë´]úøÏ ªø√μ Çe«e …̋qT. yÓTT<ä{Ïyê&ÉT ªUÀμ Çe«>±H˚

Ä kÕúq+ ÄÁø£$T+∫ ≈£Ls=Ãqe …̋qT. Ç≥T¢ »≥Tº̋ Àì ∫e]yêì es¡≈£î ªUÀμ Çe«e …̋qT. ∫e]yê&ÉT ≥]ï+>¥

bÕsTT+{ŸqT #·T{Ïº |üs¡T¬>‹Ô yÓTT<ä{Ï yêìøÏ ªø√μ Ç∫Ãq $<ë´]ú …̋’qT˝À ∫e] es¡≈£î #˚] ªUÀμ n+<äTø=ì

ª≥]ï+>¥ bÕsTT+{Ÿμ qT #·T{Ïº ‘·q j·T<∏ëkÕúHêìøÏ @ »≥Tºyês¡T eTT+<äT #˚s¡T<äTs√ Ä »≥Tº $CÒ‘·\>∑TqT.

6. ã+‹ n+~+#·T ] Ò̋:

‘·s¡>∑‹ì Hê\T>∑T ◊<äT düeT »≥T¢>± $uÛÑõ+∫ ˇø£ ^‘·ô|’ ˇø£] yÓqTø£ ˇø£]ì ì\u…≥ºe …̋qT.

<ë<ë|ü⁄ 30 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À >∑eT´kÕúqeTTqT ̂ j·Te …̋qT. á\ y˚j·T>±H˚ »≥Tº̋ Àì  yÓTT<ä{Ï $<ë´s¡Tú\T

ã+‹ì |ü≥Tºø=ì yê] ø±fi¯fl eT<Ûä́  qT+&ç, ¬s+&Ée yêìøÏ, ¬s+&Ée yê&ÉT eT÷&Ée yêìøÏ á Á|üø±s¡+ ∫e]

yêìøÏ ã+‹ì n+~+∫q yÓ+≥H˚ n‘·&ÉT |üs¡T¬>‹Ô >∑eT´kÕúqeTTqT #·T{Ïº ãj·T\T<˚]q ̂ ‘· e<ä› qTqï yÓTT<ä{Ï

yêìøÏ ã+‹ n+~+#·e …̋qT. á Á|üø±s¡+ »≥Tº̋ Àì ∫e] u≤\T&ÉT >∑eT´kÕúq+ #·T{Ïº ãj·T\T<˚]q ^‘·≈£î

#˚s¡e …̋qT. n≥T¢ @ »≥Tº eTT+<äT #˚s¡TH√ Ä »≥Tº $CÒ‘·\T>± ìs¡ísTT+#·e …̋qT.
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7. ø±\eTT (f…ÆyéT):

|æ\¢\qT ¬s+&ÉT, eT÷&ÉT »≥T¢>∑ #̊j·Te\j·TTqT. yê]ì @ »≥Tº ø±»≥Tº e\j·÷ø±s¡+˝À ≈£Ls¡TÃ+&É

u…≥ºe …̋qT. Á|ü‹ »≥Tº≈£î ˇø£ Hêj·T≈£î&ÉT ñ+&ÉTqT. yêìøÏ ˇø£ ∫+‘· |æø£ÿ\ dü+∫ì>±ì, s¡Te÷\T>±ì

Çe«e …̋qT. á\ y˚j·T>±H˚ Ä dü+∫‘√ e\j·TeTT #·T≥Tº |üs¡T¬>‘·TÔ#·T e\j·T+˝À ≈£Ls¡TÃqï yêìøÏ ˇø£ìøÏ

Çe«e …̋qT.  Ä dü+∫ rdüTø=qï u≤\T&ÉT yÓ+≥H˚ e\j·TeTTqT #·T{Ïºe∫Ã ‘·s¡Tyê‘· yê]øÏ Ç∫Ã nø£ÿ&É ‘êqT

≈£Ls¡TÃ+&ÉTqT. á Ä≥˝Àì eTTK´ $wüj·TẙTeTq>± u≤\T&ÉT n≥T |üs¡T¬>‘·TÔq|ü⁄&ÉT dü]>± ¬s+&ÉT ì$TwüeTT\≈£î

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT á\ y˚j·T>±H˚ bø£ÿ&çyês¡T nø£ÿ&É Ä–b˛e\j·TTqT. @ e\j·T+˝Àì yês¡T ∫e]øÏ dü+∫

n+~e«e\dæq yê]øÏ <ä>∑Zs¡ ñ+<äTs√ yê]øÏ ̌ ø£ e÷s¡Tÿ e#·TÃqT. Ä≥ eTs¡̋ ≤ ÁbÕs¡+_Û+#·e\j·TTqT. |æ\¢\

dü+K´qT ã{Ïº e\j·TeTT jÓTTø£ÿ |ü]$T‹ì ã{Ïº ø±\+ ìs¡ísTT+|üe\j·TTqT. ô|<ä› e\j·TeTT b≈£îÿe |æ\¢\T

ñqï jÓT&É\ ¬s+&ÉT ì$TwüeTT\T, ∫qï e\j·TeTT ø=~›eT+~ |æ\¢\T ñqï jÓT&É\ ̌ ø£ ì$Twü+ ô|≥Tºø=qe …̋qT.

Ç≥T¢ 10 kÕs¡T¢ Ä&ç+∫ @ »≥Tº̋ Àì yê]øÏ b≈£îÿe e÷s¡Tÿ\T e#·TÃH√ Ä »≥Tºyês¡T ¬>*∫q≥T¢ ìs¡ísTT+#·e …̋qT.

8. ‘·qTï‘êqT ø=\‘·\T y˚dæø=qT≥ (Self measurements)

ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ¬s+&ÉT n+>∑Tfi¯eTT\ |ü⁄\¢qT ˇø£ <ëìì rdæø=ì ‘êqT n&ç–q uÛ≤>∑eTT\qT ‘·q

X¯Øs¡+ô|’ ø=\∫ ˇø£ ø±–‘·eTT MT<äy˚dæ ñ+#·e …̋qT. ‘·s¡Tyê‘· ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ø=\‘·\T dü]#·÷∫ yê]øÏ

e÷s¡Tÿ\T Çe«e …̋qT. ñ<ëVü≤s¡D≈£î ˙ bÕ<äeTT bı&ÉyÓ+‘·? q&ç$T y˚* qT+&ç yÓ÷#˚‹ es¡≈£î bı&Ée⁄

n+>∑Tfi¯eTT\˝À b+‘·? bÕ<äeTT qT+&ç yÓ÷ø±fi¯fl es¡≈£î bı&Ée⁄ b+‘·? yÓTT<ä\>∑Tq$ á $<ÛäeTT>∑ $$<Ûä

Á|üX¯ï\T y˚dæ yê]øÏ e÷s¡Tÿ\T y˚j·Te …̋qT. á Ä≥qT ‘·s¡>∑‹ >∑~˝À Ä&ç+#·e#·TÃqT.

9. ø£fi¯fl>∑+‘·\T:

ˇø£ ^‘· H˚\ô|’ ^j·Te …̋qT. <ëìøÏ 30 Ò̋ø£ 40 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À eT]jÓTTø£ ^‘· ^j·Te …̋qT.

|æ\¢\qT eT÷&ÉT, Hê\T>∑T »≥T¢>± #˚j·Te …̋qT. »≥¢̋ Àì yÓTT<ä{Ï u≤\Ts¡qT ãj·T\T<˚s¡T ̂ ‘·ô|’ ì\u…{Ïº yê]

ø£+&É¢≈£î >∑+‘·\T ø£≥ºe …̋qT. á\ y˚j·T>±H˚ yês¡T eTT+<äT≈£î q&ç#Ó<äs¡T. yês¡T eTT+<äT ^‘·es¡≈£î #˚]‹$T

nì nqTø=qï|ü⁄Œ&ÉT Ò̋ø£ ‘·\e+∫q|ü⁄Œ&ÉT n#·Ã≥H˚ ≈£Ls¡TÃ+&Ée\j·TTqT. @ u≤\T&Ó’‘˚ ^‘·MT<ä ñ+&ÉTH√

yêìøÏ  ˇø£ e÷s¡Tÿ e#·TÃqT. ^‘·≈£î #˚s¡ø£b˛sTTqqT Ò̋ø£ <ëìì <ë{Ï b˛sTTqqT n‘·ìøÏ e÷s¡Tÿ b˛e⁄qT.

Ç˝≤ »≥¢̋ Àì n+<ä]#̊ Ä&ç+#·e\j·TTqT. @ »≥Tº̋ Àì yê]øÏ b≈£îÿe e÷s¡Tÿ\T e∫Ãq yês¡T ¬>*∫q≥¢>∑TqT.
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8. e÷]Ã+>¥

6 qT+&ç 8 ‘·s¡>∑‘·T\˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ ‘=$Tà<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q nuÛ≤´kÕ\T

#˚sTT+#ê*.

1. øÏ«ø˘ e÷sYÃ kÕ\÷´{Ÿ #˚j·T&É+ (◊dt¬s’{Ÿ / ◊dt Á|òü+{Ÿ #˚j·T&É+)

øÏ«ø˘ e÷sYÃ |òüdtº bıõwüHé̋ À bf…q¸Hé̋ À ñ+&ç X¯Øsêìï dæº|òt>± ñ+∫ øÏ«ø˘ e÷sYÃ nH˚ ø±wüHé Ç∫Ã

ÁôdºsTT{Ÿ>± eTT+<äT≈£î #·÷&Ü*. ôd\÷´{Ÿ nq>±H˚ …̋|òt̋ …>¥ì ô|’¬ø‹Ô uÛÑ÷$TøÏ kÕº+|t |ü&˚̋ ≤ ø={Ïº ≈£î&ç #˚‹ì

≈£î&ç ø£qTu§eTà ô|’øÏ ‘Ó∫Ã #˚‹ y˚fi¯flqT <ä>∑Zs¡≈£î ñ+∫ eT<Ûä́  y˚\TqT ø£qTu§eTà <ä>∑Zs¡ ô|{≤º*. #˚‹y˚fi¯flqT

<ä>∑Zs¡>± ñ+#ê*. Ä&ÉsY nq>±H˚ #˚‹ y˚fi¯flqT |æ&çøÏ* |ü{Ïº eTT+<äT qT+&ç øÏ+~øÏ ‘˚yê*. ‘·<äT|ü] bòÕs¡«sY¶

e÷sYÃøÏ yÓfi≤fl*. á ôd\÷´{Ÿ e÷sYÃ˝À …̋|òtº Vü‰+&é eTT+<äT≈£î ø£<ä\≈£L&É<äT. πøe\+ …̋|òtº, ¬s’{Ÿ e÷Á‘·y˚T

#Ój·÷´*.

2. øÏ«ø˘e÷sYÃ‘√ ¬s’{Ÿ ≥sYï

|òüdtº bıõwüHé̋ À bf…q¸Hé̋ À ñ+&ç X¯Øsêìï dæº|òt>± ñ+∫ ‹qï>± eTT+<äT≈£î #·÷&Ü*. bòÕs¡«sY¶ e÷sYÃ

#˚dü÷Ô ¬s’{Ÿ≥sYï nq>±H˚ ̋ …|òtº̋ …>¥‘√ ∫qï øÏ«ø˘ Ç∫Ã øö+{Ÿ`1‘√ ̋ …|òtº ̋ …>¥‘√ ̋ …>¥ eTT+<äT T ùw|t̋ À e⁄+#ê*.

øö+{Ÿ `2 ˝À ¬s’{Ÿ …̋>¥ {À ô|’q ¬s’{Ÿ ≥sYï Çyê«*.

3. øÏ«ø˘e÷sYÃ‘√ …̋|òtº ≥sYï

øÏ«ø˘ e÷sYÃ …̋|òtº ≥sYï q+<äT bòÕs¡«sY¶ e÷sYÃ ô|’ $<Ûä+>±H˚ #˚dü÷Ô …̋|òtº ≥sYï nq>±H˚ ¬s’{Ÿ øÏ«ø˘ Ç∫Ã

u…’ øö+{Ÿ˝À …̋|òtº ≥sYï nyê«*.
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9. bs√_ø˘‡

A)  Warming Up Exercises

8e ‘·s¡>∑‹˝Àì 1, 2, 3, 4, 5 nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*. ‘·s¡Tyê‘· øÏ+~ n+XÊ\˝À

nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

Exercise - 6

Position: bÕ<ë\T ø=~›>± $XÊ\+#˚dæ ì\ã&ç, ¬s+&ÉT #˚‘·T\qT uÛÑTC≤\≈£î düe÷+‘·s¡+>± #ê∫,

ns¡#˚‘·T\T øÏ+~yÓ’|ü⁄ #·÷düTÔ+&Ü*.

Count No. 1: b&ÉeT yÓ÷ø±*ì ô|’øÏ Ò̋|ü⁄‘·÷ X¯Øsêìï Áø±dt #˚dü÷Ô ñ+∫, ‹]– j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*.

Count No. 2: ≈£î&ç yÓ÷ø±\T≈£î ô|’øÏ Ò̋|ü⁄‘·÷ (X¯Øsêìï Áø±dt #˚dü÷Ô) ñ+∫, ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ HÓ+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

B) Aerobics

8e ‘·s¡>∑‹˝Àì 1, 2, 3, 4, 6, 8 nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X̄Ã¤s¡D #̊sTT+#ê*. ‘·s¡Tyê‘· øÏ+~ n+XÊ\˝À

nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

Exercise - 5

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: ¬s+&ÉT bÕ<ë\ MT<ä b>∑Ts¡T‘·÷, ˇø£ ø±\TqT eTT+<äT>± #ê˝≤ô|’øÏ Ò̋|æ (|ü≥+˝Àe …̋)

yÓ÷ø±*ì e+∫, Ä yÓ÷ø±*ì e´‹πsø£ yÓ÷#˚‹‘√ ‘ê≈£î‘·Tqï≥T¢ ñ+#ê*.

Count No. 2: ¬s+&ÉT bÕ<ë\qT H˚\ô|’ ñ+∫, yπ̊s ø±*‘√ øÏø˘ #˚dü÷Ô, yÓ÷#˚‘·T\ es¡≈£î ø±\TqT  ô|’øÏ̋ Ò|æ

≈£î&çyÓ’|ü⁄ ñ+#ê*. q&ÉTeTT e+#·≈£î+&Ü, |ü⁄]‹|æŒq≥T¢ ñ+#ê*.
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Count No. 3: øö+{Ÿ HÓ+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 7

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: ≈£î&çø±\T MT<ä b>∑Ts¡T‘·÷, b&ÉeT ø±\TqT #·ø£ÿ>± eTT+<äT≈£î ô|’øÏ Ò̋|æ ‘=&É ÁøÏ+<äT>±

ø±¢|t ø={Ïº ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê* (|ü≥+˝À e Ò̋)

Count No. 2: b&ÉeT ø±\TMT<ä b>∑Ts¡T‘·÷ ≈£î&çø±\TqT eTT+<äTyÓ’|ü⁄>± #·ø£ÿ>± ô|’øÏ̋ Ò|æ, ‘=&É Áø£eT+>±

ø±¢|t ø={Ïº, ‹]– j·T<∏ëdæú‹øÏ sêyê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ HÓ+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 9

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: bÕ<ë\qT yÓ&É\TŒ #˚düTÔ b>∑Ts¡T‘·÷ #˚‘·T\qT ô|’øÏ #ê#ê*.

Count No. 2: ‹]– bÕ<ë\qT ø£\T|ü⁄‘·÷ b–]<ä÷≈£î‘·÷ #˚‘·T\qT ÁøÏ+~øÏ ‘˚yê*.

Count No. 3: øö+{Ÿ HÓ+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

Exercise - 10

Position: nf…q¸Hé bıõwüHé

Count No. 1: bÕ<ë\T $XÊ\+ #˚dü÷Ô b>∑Ts¡T‘·÷ #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #·ø£ÿ>± #ê#ê*.

Count No. 2: ‹]– bÕ<ë\qT ø£\T|ü⁄‘·÷ b–] <ä÷øÏ #˚‘·T\‘√ ø±¢|t ø={≤º*.

Count No. 3: øö+{Ÿ HÓ+ãs¡T 1 e Ò̋ #˚j·÷*.

Count No. 4: øö+{Ÿ q+ãs¡T 2 e Ò̋ #˚j·÷*.

C)  Cooldown Exercises

8e ‘·s¡>∑‹˝Àì nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.
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10. <∏ä+&é‡ (Dips)

6e ‘·s¡>∑‹ qT+∫ 10e ‘·s¡>∑‹ es¡≈£î á ÁøÏ+~ ‘Ó*|æq <Ûä+&é‡ b+|æø£ #˚j·Tã&çq$.

1. Sadha Hand  - A
2. Seedha Dhand - B
3. Dhand Jor or Floor Dips - C
4. Garden Kasi - D
5. Pal Hand - E
6. Seena Dhand - F

1. Sadha Hand

1. #˚‘·T\T, bÕ<ë\T H˚\ô|’ yÓ÷|æ ø±fi¯flqT yÓqø£≈£î #ê|üe …̋qT.

2. uÛÑT»eTT\qT yÓ÷#˚‘·T\ e<ä› e+#·T‘·÷ #ÓdtºqT HÓeTà~>± ~+∫ X¯Øs¡+ |üP]Ô>± H˚\≈£î

düe÷+‘·s¡+>± ñ+&˚≥≥T¢ X¯Øs¡eTTqT, ø±*Áy˚fi¯fl MT<ä #˚‘·T\ MT<ä Äì ñ+&˚≥≥T¢

ñ+#·e˝…qT.

3. X¯Øsêìï ì{≤s¡T>± eT]j·TT #·ø£ÿ>± e+∫ #Ódtº eTT+<äT≈£î ‘Ódü÷Ô ô|’øÏ Ò̋|üe …̋qT.

4. yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêe …̋qT.

2. Seedha Dhand

1. #˚‘·T\T #ê∫ @≥yê\T>± eTT+<äT≈£î ‘Ó∫Ã M|ü⁄ #·<äTqT>± (düeT‘·\+>±) H˚\≈£î

düe÷+‘·s¡+>± ‘Ó∫Ã N\eT+&É\qT ô|’øÏ b‘·Ôe …̋qT.

2. #˚‘·T\qT yÓ÷#˚‘·T\ e<ä› e+∫ X¯Øsêìï yÓT\¢>± ÁøÏ+~øÏ ~+|æ H˚\≈£î #ê˝≤ <ä>∑Zs¡>±

rdüT≈£îsêe …̋qT. X¯Øs¡eTT #˚‘·T\ MT<ä ø±* Áy˚fi¯flMT<ä yÓ÷|æ ñ+&Ü*.

3. #˚‘·T\qT ì{≤s¡T>± ì*|æ ñ+&Ü*.

4. yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ sêyê*.

3. Dhand Jor or Floor Dips

1. X¯Øsêìï ÁøÏ+~øÏ ~+|ü⁄‘·÷ #˚‘·T\qT e+#ê*. d”<ë <ä+&é̋ Àì ¬s+&Ée bıõwüHé ˝≤>∑

ñ+#·e˝…qT.

2. #˚‘·T\T ì{≤s¡T>± ñ+∫ Äs¡+uÛÑ|ü⁄ bıõwüHé≈£î sêyê*.

>∑eTìø£: Bìì bǫ̀ ¢sY&ç|t‡ nì ≈£L&Ü n+{≤s¡T.
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4. Garden Kasi

1. #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl #ê∫ ñ+∫ N\eT+&É\ MT<ä Ò̋∫ q&ÉTeTTô|’øÏ Ò̋bÕ*. ‘·s¡Tyê‘· #˚‹ì

˝ÀìøÏ rdüTø=ì, >∑&É¶eTTqT s=eTTà≈£î ‘ê≈£îq≥T¢ #˚j·÷*.

2. yÓ÷#˚‘·T\ e<ä› #˚‘·T\qT e+∫ X¯Øsêìï •s¡düT‡qT yÓTT<ä{Ï øö+{Ÿ bıõwüHé̋ À qT+&ç

ÁøÏ+~øÏ ~+|æ s=eTTà H˚\≈£î <ä>∑Zs¡>± e#˚Ã≥≥T¢ #˚‘·T\ eT<Ûä́  ñ+&Ü*.

3. X¯Øsêìï eTT+<äT≈£î ø£~*dü÷Ô •s¡düT‡ HÓeTà~>± ô|’¬ø‘êÔ*. #˚‘·T\qT ì{≤s¡T>± ñ+∫

M|ü⁄qT yÓqTø£≈£î e+–q dæú‹˝À ñ+&Ü*.

4. q&ÉTeTT ô|’øÏ b‹Ô Äs¡+uÛÑ|ü⁄ dæú‹˝ÀøÏ sêyê*.

5. Pal Hand

1. kÕ<Ûës¡D <ä+&é ˝≤>∑ Äs¡+uÛÑ dæú‹˝À #˚‘·T\T >√&ÉMT<äH√ ã\¢MT<äH√, fÒãT˝Ÿ MT<äH√

Äì+∫, n<˚ ø£<ä*ø£qT ¬s+&ÉT n+¬ø\˝À (øö+{Ÿ‡) #˚j·÷*.

6. Seena Dhand

1. q&ÉTeTT ô|’øÏ b‹Ô, M|ü⁄ kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· yÓqTø£≈£î e+#ê*. #˚‘·T\T, ø±fi¯ófl ì{≤s¡T>± #ê∫

N\eT+&É\T yÓqTø£≈£î ̋ ≤>±*. yÓ÷#˚‘·T\ e<ä› #˚‘·T\qT e+∫ yÓ÷#˚‘·T\T H˚\≈£î <ä>∑Zs¡>±

‘Ó∫Ã, s=eTTàqT ÁøÏ+~øÏ ~+bÕ*.

2. H˚\≈£î s=eTTà düeT‘·\+>± ñ+&Ü*. yÓ÷#˚‘·T\T X¯Øs¡bÕs¡Ù«eTT\≈£î Äì ñ+&Ü*.

3. q&ÉTeTT ø=~›>± b‹Ôq dæú‹˝ÀqT ø±fi¯ófl ì{≤s¡T>± #ê|æ s=eTTàqT HÓeTà~>± ô|’øÏ b‹Ô

#˚‘·T\T |üP]Ô>± ì{≤s¡T>± ñ+&˚≥≥T¢ (M|ü⁄ e+–q dæú‹˝À) #˚j·÷*.

4. q&ÉTeTT ô|’øÏ Ò̋|æ Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.
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11. kÂÿ{Ÿ   ¬>’&é‡

kÂÿ≥T #·≥ºeTT\T:

qeTà<ä–q, $XÊ«dü+>∑\, kÂÁuÛ≤‘·è‘·«+‘√ |üs√|üø±] nsTTq, uÛÑ÷‘·<äj·T>∑\ Áø£eT•ø£åD‘√

<Ó’s¡́ e+‘·T&Ó’q bı<äT|ü]>∑\ Á‹ø£s¡DX¯ó~Δ >∑\yê&ÉT.

kÂÿ≥Tq≈£î øÏ+<ä #·÷|üã&çq 9 $<ÛäeTT\ $<ÛäT\T ø£\e⁄. (ø=‘·Ô ìã+<Ûäq\ Á|üø±s¡+)

1. kÂÿ{Ÿ qeTà<ä–qyê&ÉT

2. kÂÿ{Ÿ $XÊ«düeTT>∑\yê&ÉT

3. kÂÿ{Ÿ n+<ä]øÏ $TÁ‘·T&ÉT, eT]j·TT Á|ü‹ Ç‘·s¡ kÂÿ{Ÿq≈£î k˛<äs¡T&ÉT

4. kÂÿ{Ÿ |üs√|üø±].

5. kÂÿ{Ÿ uÛÑ÷‘·<äj·T>∑\yê&ÉT eT]j·TT Á|üø£è‹ Áù|$Tø£T&ÉT

6. kÂÿ{Ÿ  Áø£eT•ø£åD≤|üs¡T&ÉT, Á|ü»\, Á|üuÛÑT‘·« ÄdüTÔ\qT ø±bÕ&ÉTqT.

7. kÂÿ{Ÿ <ÛÓ’s¡́ XÊ*

8. kÂÿ{Ÿ bı<äT|ü]

9. kÂÿ{Ÿ  Á‹ø£s¡DX¯ó~Δ >∑\yê&ÉT (eTqkÕ, yê#ê, ø£s¡àD≤)

8e ‘·s¡>∑‹˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X̄Ã¤s¡D #̊d,æ ‘=$Tà<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q nuÛ≤´kÕ\T #̊sTT+#ê*.

1. |üs√|üø±s¡ |üqT\T (ÁX¯eT<ëq+):

Ç{Ïº ÁX¯eT<ëq+ C≤„|üø£eTT+#·T≥ø=s¡≈£î ‘·q kÂÿ{Ÿ‡ ∫es¡ ¬s+&ÉT yÓ’|ü⁄˝≤ ¬s+&ÉT ∫qï eTT&ÉT\qT

y˚j·Te …̋qT. Bìì ‘Good turn knot’ n+<äTs¡T.Ç$ ‘·q ø£s¡Ôe´eTTqT »„|æÔøÏ ‘Ó∫Ã ÁX¯eT<ëqeTT #˚j·TeTì

Á|üuÛÀ~+#·TqT. Ç‘·s¡T\≈£î |üs√|üø±s¡ |üqT\qT #˚dæ kÕÿsYŒ ∫es¡q ñqï eTT&çì $|ü⁄Œø=qe …̋qT. ¬s+&Ée

|üì#˚dæq ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&Ée eTT&çì ≈£L&Ü $|ü⁄Œø=qe …̋qT. Ç˝≤ Á|ü‹ ~qeTT ø£̇ dü+ ¬s+&ÉT |üs√|üø±s¡

|üqT\qT #˚j·Te …̋qT.

Ç{Ïº ÁX¯eT<ëq+ e´≈£îÔ\≈£î>±ì, yê] ≈£î≥T+u≤ìøÏ >±ì, Á>±e÷ìøÏ>±ì #˚j·Te#·TÃqT. s√&ÉT¶

y˚j·TT≥, uÛ≤e⁄\qT Á‘·e⁄«≥, Á>±eT M<ÛäT\qT X¯óÁuÛÑ|üs¡#·T≥, Ç+&ÉT¢ ̋ Òì ù|<äyê]øÏ Ç+&É¢qT ì]à+∫ Ç#·TÃ≥.

Ç˝≤ Á>∑÷|ü⁄\ yêØ>± >±ì, ̌ ø=ÿø£ÿs¡T >±ì #̊j·Te#·TÃqT. ̋ Ò<ë ùdyê•_sê\qT @s¡Œs¡#·Tø=ì nedüs¡eTTqï#√≥

|üqT\T #˚j·Te#·TÃqT.
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|üs√|üø±s¡ |üqT\T nq>± á øÏ+<ä #·÷|üã&çq |üqT\˝À @<Ó’qqT ø±e#·TÃqT.

1. eTTdü*yê]øÏ ¬ø≥º\T ø={Ïº düVü‰j·T+ #˚j·TT≥.

2. ∫qï|æ\¢\qT, >∑T&ç¶yê]ì, ≈£î+{Ïyê]ì s√&ÉT¶ <ë{Ï+#·T≥.

3. s√&ÉT¶ eT<Ûä́ q Ä–b˛sTTq ø±s¡Tì ‘√j·TT≥˝À düVü‰j·TeTT#˚j·TT≥.

4. ãs¡TyÓ’q kÕe÷qT\T ‘·\ô|’øÏ b‘·TÔ≥.

5. nHês√>∑́ +>± ñqï yê]øÏ yê] |üqT\˝À düVü‰j·TeTT #˚j·TT≥.

6. #Ó≥¢qT Hê≥T≥, yê{ÏøÏ ˙s¡TqT b˛dæ ô|+#·T≥.

7. Ç+{À¢ neTà≈£î e+≥ yÓTT<ä\>∑T |üqT\˝À düVü‰j·T+ #˚j·TT≥.

8. C≤‘·s¡\˝À ª≈£L´μ\qT @s¡Œs¡T#·T≥.

9. #˚‘·ø±ì yê]øÏ yês¡T n&ç–q kÕe÷qT\T ‘Ó∫Ã Ç#·TÃ≥.

10. <ëVü≤eTT>± ñqï »+‘·Te⁄\≈£î ˙s¡T Á‘ê–+#·T≥, ÄVü‰s¡eTTqT y˚j·TT≥.

11. eTTwæ̃yê]øÏ <Ûäq düVü‰j·T+ #˚j·TT≥.

12. <ë]˝À|ü&É¶ ns¡{Ï ‘=ø£ÿ\qT, >±EeTTø£ÿ\T, eTTfi¯ófl yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì rdæ |üø£ÿqy˚j·TT≥.

13. ‘·q ‘√{Ï yê]øÏ |ü⁄düÔø£eTT\T, ô|qTï, ô|ì‡\T yÓTT<ä\>∑Tq$ Ò̋ìyê]øÏ Ç∫Ã düVü‰j·T+

#˚j·TT≥.

14. nø£ås¡ C≤„q+ Ò̋ìyê]øÏ #·<äe&É+ Áyêj·T&É+ H˚s¡TŒ≥.

Ç˝≤ ˇø£ÿfÒ$T{Ï ‘·q≈£î #˚‘·HÓ’q düVü‰j·T+qT ‘·|üŒø£ #˚j·Te …̋qT. ø±ì Á|ü‹|òü\eTTqT ø√s¡≈£î+&Ü

ñ+&Ée …̋qT. |üs√|üø±s¡+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· ‘·q kÂÿ≥T e÷düºs¡T>±] #˚‘· >±ì, Á≥÷|ü⁄©&És¡T #˚‘·>±ì ‘·q

&Ó’Ø˝À qyÓ÷<äT #˚sTT+#·Tø=qe …̋qT.

2. kÂÿ≥T |ü‘êø£+:

uÛ≤s¡‘· kÂÿ{Ÿ eT]j·TT ¬>’&é‡ |ü‘êø£+ q\T|ü⁄‘√ >∑÷&çq

˙*es¡í+ >∑\~. eT<Ûä́ q |üdüT|ü⁄|ü#·Ãì es¡í+>∑\ kÂÿ≥T ∫Vü≤ïeTT

>∑\<äT. á ∫Vü≤ï+˝À eT÷&ÉT  Ä≈£î\T+{≤sTT yê{Ï eT<Ûä́ q nXÀø£#·Áø£+

ñ+≥T+~. á |ü‘êø£+ ø=\‘·\T 3:2 ìwüŒ‹Ô̋ À ñ+&Ée …̋qT. nq>±

180 ôd+.MT. bı&Ée⁄ 120 ôd+.MT yÓ&É\TŒ ñ+&Ée …̋qT. |ü‘êø£eTT˝Àì

kÂÿ≥T ∫Vü≤ïeTT 45 ôd+.MT. bı&Ée⁄, 30 ôd+.MT yÓ&É\TŒ‘√

ñ+&Ée …̋qT. ∫Vü≤ïeTT øÏ+<ä kÂÿ≥T Á≥÷|ü⁄ ù|s¡T yê] Á>±eTeTT

ù|s¡T dü÷∫+#·e#·TÃqT.
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Á|ü|ü+#· kÂÿ≥T »+&Ü:

}<ës¡+>∑T >∑\ >∑T&É¶ô|’ eT<Ûä́ q Á|ü|ü+#· kÂÿ≥T ∫Vü≤ïeTT ø£*–j·TT+&ÉTqT. Ç~ ≈£L&Ü nìï

|ü‘êø£eTT\ e÷~]>± 3:2 ìwüŒ‹Ô̋ À ñ+&ÉTqT. á ∫Vü≤ïeTT #·T≥÷º ̌ ø£ e\j·÷ø±s¡eTT˝À ̌ ø£ Á‘ê&ÉT øÏ+~

uÛ≤>∑eTTq <äs¡“¤eTT&ç ñ+&ÉTqT. eT<Ûä́ >∑\ uÛ≤DeTT >∑Ts¡TÔ düÁø£eT e÷s¡ZeTTqT dü÷∫+#·TqT. ∫Vü≤ïeTT˝Àì

eT÷&ÉT <äfi¯eTT\T 3 Á|ü‹»„\qT ‘Ó\T|ü⁄qT. Çs¡TyÓ’|ü⁄q>∑\ <äfi¯eTT˝Àì ¬s+&ÉT qø£åÁ‘·eTT\ 10 ø√DeTT\T n$

kÂÿ≥T jÓTTø£ÿ 10 #·{≤º\qT ‘Ó\T|ü⁄qT.
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1. dü+dæBΔø£s¡D (Warming up)

6qT+&ç 9 ‘·s¡>∑‹˝Àì n+XÊ\ô|’qH˚ |ü<√ ‘·s¡>∑‹˝À ≈£L&Ü nuÛ≤´kÕ\T #˚sTT+#ê*.

2. jÓ÷>∑

3e ‘·s¡>∑‹ qT+&ç 9 e ‘·s¡>∑‹Ï es¡≈£î H˚]Œq jÓ÷>±düHê\qT nuÛ≤´düq+ #˚sTT+#ê*. $$<Ûä

kÕúsTT\˝À ìs¡«Væ≤+#˚ jÓ÷>±düHê\ b˛{°\˝À bÕ˝§ZH˚ $<Ûä+>± nuÛ≤´dü+ ø£*Œ+#ê*. Á|ü‹ $<ë´]ú |ü<äe

‘·s¡>∑‹ |üPs¡Ôj˚T´ dü]øÏ øÏ+~ ‘Ó*|æq jÓ÷>±düHê\ìï+{Ï̋ À HÓ’|ü⁄D´+ dü+bÕ~+#˚̋ ≤ ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT ø£èwæ

#˚j·÷*. M{Ï‘√u≤≥T>± düeTj·T+, eqs¡T\ n+<äTu≤≥TqT <äèwæº̋ À ñ+#·Tø=ì Ç‘·s¡ ÄdüHê\˝À ≈£L&Ü

•ø£åDìe«e#·TÃ. ÄdüHê\‘√bÕ≥T eTTÁ<ä\T, ã+<Ûë\T, ÁbÕD≤j·÷eT Á|üÁøÏj·T\˝À |æ\¢\≈£î •ø£åD ìyê«*.

jÓ÷>±düHê\T

1. ‘ê&Üdüq+ (Same as 9th class 1st Asana)

2. Á‹ø√D≤düq+ (Same as 9th class 2nd Asana)

3. Ms¡uÛÑÁ<ëdüq+ (Same as 9th class 3rd Asana)

4. <ÛäqTsêdüq+ (Same as 9th class 4th Asana)

5. uÛÑT»+>±düq+ (Same as 9th class 5th Asana)

6. düsê«+>±düq+ (Same as 9th class 6th Asana)

7. eÁC≤düq+ (Same as 9th class 7th Asana)

8. eèøå±düq+ (Same as 9th class 8th Asana)

9. ùd‘·Tã+<Ûëdüq+ (Same as 9th class 9th Asana)

10. X¯yêdüq+ (Same as 9th class 10th Asana)

11. dü÷s¡́ qeTkÕÿs¡eTT\T (Same as 9th class )

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



X   Class136

10e ‘·s¡>∑‹

3. e÷dtÁ&ç̋ Ÿ

ø±\düúìø̆‡

b) ôV≤M …̋>¥ bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

b) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ¬s+&ÉT ø±fi¢̄qT Á|üø£ÿyÓ’|ü⁄\≈£î kÕ>∑Bj·÷* (yÓ&É\TŒ>±)

dæ) ˇø£≥e dæú‹ e …̋ #˚j·÷*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

b) b&ÉeT yÓ÷ø±\TqT #Ódtºes¡≈£î ‘Ó∫Ã, ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ yÓ÷ø±\TqT |ü≥Tºø√yê*.

_) ‹]– <ëìì j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT #Ódtºes¡≈£î ‘Ó∫Ã, ¬s+&ÉT #˚‘·T\‘√ yÓ÷ø±\TqT |ü≥Tºø√yê*.

&ç) ‹]– <ëìì j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì ‘·T+{Ï (Væ≤|t‡) uÛ≤>∑+ô|’¬ø‹Ô, yÓ÷#˚‘·T\T H˚\ô|’ ñ+∫ ns¡#˚‘·T\T

‘·T+{Ï øÏ+<äT>± ñ+#ê*. ø±fi¯flqT \+ã+ (e]ºø£̋ Ÿ) >±ñ+#ê*..

b) b&ÉeT yÓ÷ø±\TqT #Ódtº e<ä›≈£î rdüT≈£îsêyê*.

_) ‹]– <ëìì j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) ≈£î&ç yÓ÷ø±\TqT #Ódtº e<ä›≈£î rdüT≈£îsêyê*.

&ç) ‹]– <ëìì j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dü÷#·q: ô|’ nuÛ≤´kÕ\qT ≈£î&ç b&ÉeT\T>± ˇø£ <ëì ‘·sê«‘· ˇø£{Ï #˚dü÷Ô ñ+&Ü*.

_) nu≤¶$Tq˝Ÿ bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä ≈£Ls=Ãì ø±fi¯flqT #ê∫ bÕ<ë\qT <ä÷s¡<ä÷s¡+>± ñ+#·T‘·÷ ≈£Ls√Ãyê*.

b) yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+∫ qT<äTs¡T ≈£î&ç yÓ÷ø±\T≈£î ‘·–*+#ê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+∫ qT<äTs¡T b&ÉeT yÓ÷ø±\T≈£î ‘·–*+#ê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.
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2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ø±fi¯flqT #ê∫ H˚\MT<ä ≈£Ls=Ãì bÕ<ë\qT <ä÷s¡+>± ñ+#ê*.

b) yÓTT+&ÓeTTqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î ≥sYï#˚dæ, qT<äTs¡T uÛ≤>∑+ H˚\qT ‘êø±*.(#˚‘·T\ düb˛sYº‘√)

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) yÓTT+&ÓeTTqT b&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ≥sYï#˚dæ, qT<äTs¡T uÛ≤>∑+ H˚\qT ‘êø±*.(#˚‘·T\ düb˛sYº‘√)

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä uÀsê¢|ü&ÉTø=ì #Ódtº bǫ̀ ¢sY MT<ä ñ+#ê*. #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\yÓ’|ü⁄ ñ+&Ü*.

b) X¯Øs¡+˝À q&ÉTeTT ô|’uÛ≤>±ìï ô|’øÏ Ò̋bÕ*. ¬s+&ÉT ns¡#˚‘·T\T H˚\MT<ä ñ+&Ü*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) X¯Øs¡+˝À q&ÉTeTT ô|’uÛ≤>±ìï ô|’øÏ Ò̋bÕ*. ¬s+&ÉT ns¡#˚‘·T\T H˚\MT<ä ñ+&Ü*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

4. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä uÀsê¢|ü&ÉTø=ì #Ódtº H˚\qT ‘ê≈£î‘·T+&É>± #˚‘·T\T Á|üø£ÿyÓ’|ü⁄ ñ+&Ü*.

b) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ô|’øÏ #ê#ê*.

&ç) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

5. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä uÀsê¢|ü&ÉTø=ì #Ódtº H˚\qT ‘ê≈£î‘·T+&É>± #˚‘·T\T Á|üø£ÿyÓ’|ü⁄ ñ+&Ü*.

b) #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#ê*.

_) #˚‘·T\T ‘·\ô|’q ñ+#ê*.

dæ) ¬#˚‘·T\T |üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

&ç) #˚‘·T\T H˚\MT<ä ñ+#ê*.

6. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` H˚\MT<ä uÀsê¢|ü&ÉTø=ì #Ódtº H˚\qT ‘ê≈£î‘·T+&É>± #˚‘·T\T Á|üø£ÿyÓ’|ü⁄ ñ+&Ü*.

b) q&ÉTeTT ô|’uÛ≤>∑+ ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ô|’øÏ #ê#ê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dü÷#·q:ô|’ nuÛ≤´kÕ\qT ≈£î&çyÓ’|ü⁄#˚dæq ‘·sê«‘· b&ÉeTyÓ’|ü⁄ ≈£L&Ü #˚j·÷*.

7. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` |òü⁄˝ŸkÕÿ«{Ÿ |ü<ä›‹˝À (yÓ÷ø±fi¯ófl #˚‘·T\ eT<Ûä́  ñ+∫) e+– ñ+&É≥+.

b) ≈£î&ç bÕ<äeTT yÓqTø£≈£î rdüT≈£îb˛yê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.
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dæ) b&ÉeT bÕ<äeTT yÓqTø£≈£î rdüT≈£îb˛yê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

8. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) |òü⁄˝ŸkÕÿ«sY bıõwüHé̋ À ñ+&ç ¬s+&ÉT #˚‘·T\eT<Ûä́ ˝À yÓ÷ø±fi¯ófl ñ+&Ü*.

_) ¬s+&ÉT ø±fi¯flqT yÓqTø£≈£î ‘ê≈£î‘·÷ #ê#ê*.(ns¡#˚‘·T\ô|’ ãs¡Te⁄qT y˚j·÷*)

dæ) ˇø£≥e dæú‹øÏ sêyê*.

&ç) Äs¡+uÛÑ dæú‹øÏ sêyê*.

9. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

b) ≈£î&ç ø±\T ô|’øÏ #ê#ê*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeT ø±\T ô|’øÏ #ê#ê*.

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

10. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

b) ‘·T+{Ï uÛ≤>±ìï ≈£î&çyÓ’|ü⁄ Á‹|ü⁄Œ‘·÷, b&ÉeTø±\TqT ô|’¬ø‹Ô bÕ<ä+‘√ ≈£î&ç#˚‹ì ‘êø±*.

_) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) ‘·T+{Ï uÛ≤>±ìï b&ÉeTyÓ’|ü⁄ Á‹|ü⁄Œ‘·÷, ≈£î&çø±\TqT ô|’øÏ #ê#·T‘·÷, ≈£î&ç bÕ<ä+‘√ b&ÉeT

#˚‹ì ‘êø±*

&ç) ‹]– j·T<Ûëdæú‹øÏ sêyê*.

12. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` yÓ\¢øÏ̋ ≤ H˚\ô|’ |ü&ÉTø=ì #˚‘·T\qT Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*. (¬s+&ÉT yÓ’|ü⁄\≈£î)

b) ¬s+&ÉT ø±fi¯ófl ô|’øÏ #ê#ê*.

_) b&ÉeT ø±\T eTT+<äT≈£î #ê∫ (yÓ÷ø±\Te<ä› eT&ç∫) ≈£î&ç ø±\TqT yÓqTø£≈£î ñ+#ê*.

dæ) ˇø£≥e dæú‹e Ò̋ #˚j·÷*.

&ç) Äs¡+uÛÑdæú‹øÏ sêyê*.

dæ) Á≥+ø˘ (yÓTT+&ÓeTT) bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝§Ãì ñ+&Ü*.

b) b&ÉeT bÕ<ëìï eTT+<äT≈£î y˚dü÷Ô #˚‘·T\qT #Ódtºô|’øÏ #˚sêÃ*.

_) yÓTT+&ÓeTTqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄≈£î ‹|ü⁄Œ‘·÷ #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

dæ) ‹]– ˇø£{e <ëìe Ò̋ #˚j·÷*.

&ç) Äs¡+uÛÑdæú‹øÏ sêyê*.
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2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*. #˚‘·T\T uÛÑT»eTT\ô|’ ñ+#ê*.

b) ≈£î&ç bÕ<ëìï eTT+<äT≈£î y˚dæ, yÓTT+&ÓeTTqT ≈£î&çyÓ’|ü⁄ Á‹|ü⁄Œ‘·÷ #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

_) ‹]– bıõwüHé̋ ÀøÏ sêyê*.

dæ) b&ÉeT bÕ<ëìï eTT+<äT≈£î ẙdæ, yÓTT+&ÓeTTqT b&ÉeTyÓ’|ü⁄ Á‹|ü⁄Œ‘·÷ #̊‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#ê*.

&ç) ‹]– bıõwüHé̋ ÀøÏ sêyê*.

dü÷#·q:ô|’ nuÛ≤´kÕ\qT ≈£î&ç b&ÉeT\T>± ˇø£<ëì ‘·sê«‘· ˇø£{Ï #˚j·÷*.

&ç) Á;~∏+>¥ (XÊ«dü) bø£‡sYôd’E\T

1. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃyê*.

b) #˚‘·T\T Á|üø£ÿ\≈£î #ê#·T‘·÷ XÊ«düqT |”̋ ≤Ã*.

_) XÊ«düqT e<äT\T‘·÷ #˚‘·T\T j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹ e Ò̋ #˚j·÷*..

&ç) ¬s+&ÉT (2) e Ò̋ #˚j·÷*.

2. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ÀÃì ñ+&Ü*.

b) #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#·T‘·÷ XÊ«düqT |”\TÃ‘·÷ ñ+&Ü*.

_) XÊ«düqT e<äT\T‘·÷ #˚‘·T\T j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘˚yê*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹ e Ò̋ #˚j·÷*..

&ç) ¬s+&ÉT (2) e Ò̋ #˚j·÷*.

3. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ã&ç ñ+&Ü*.

b) XÊ«düqT |”\TÃ‘·÷ #˚‘·T\T ô|’øÏ #ê#ê*.

_) yÓTT+&ÓeTTqT eTT+<äT≈£î e+#·T‘·÷ #˚‘·T\T H˚\qT ‘ê≈£îes¡≈£î XÊ«dü e<äT\T‘·÷ ñ+&Ü*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹ e Ò̋ #˚j·÷*..

&ç) ¬s+&ÉT (2) e Ò̋ #˚j·÷*.

4. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ã&ç ñ+&Ü*.

b) #˚‘·T\qT #Ódtº e<ä› ñ+∫ XÊ«düqT |”̋ ≤Ã*.

_) #˚‘·T\T j·T<Ûëdæú‹øÏ ‘Ódü÷Ô XÊ«düqT e<ä̋ ≤*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹ e Ò̋ #˚j·÷*..

&ç) ¬s+&ÉT (2) e Ò̋ #˚j·÷*.
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5. Äs¡+uÛÑdæú‹ ` ì{≤s¡T>± ì˝ã&ç ñ+&Ü*. #˚‘·T\qT ‘·T+{Ï MT<ä ñ+#ê*.

b) ‘·\qT yÓqTø£yÓ’|ü⁄≈£î Áô|dt #˚dü÷Ô (e+#·T‘·÷) XÊ«düqT |”\Tdü÷Ô ñ+&Ü*.

_) ‘·\qT eTT+<äTyÓ’|ü⁄≈£î e+#·T‘·÷ XÊ«düqT e<äT\T‘·÷ ñ+&Ü*.

dæ) ‹]– ˇø£≥e dæú‹ e Ò̋ #˚j·÷*..

&ç) ¬s+&ÉT (2) e Ò̋ #˚j·÷*.

4. õe÷ïdæºø˘‡

6, 7, 8, 9 ‘·s¡>∑‘·T\˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚dæ |ü<√ ‘·s¡>∑‹øÏ ìsêú]+∫q n+XÊ\˝À

•ø£åDìyê«*.

s√eTHé ]+>¥‡ $Hê´kÕ\T

1. #˚‘·T\T e+#·T‘·÷ Áôdº∫+>¥ #˚dü÷Ô

]+>¥‡ |ü≥Tºø=ì »+|t #˚j·÷*.

øö+{Ÿ`1: X¯Øsêìï |üP]Ô>± ô|’øÏ̋ ≤– #˚‘·T\qT e+#ê*.

øö+{Ÿ`2: X¯Øsêìï ÁøÏ+~øÏ ~+#·T‘·÷ yÓTT<ä{Ï dæú‹øÏ (Áy˚̋ ≤&˚dæú‹) sêyê*.

2.  Áy˚̋ ≤&É≥+ ` ø±fi¯ófl ô|’yÓ’|ü⁄≈£î b‘·Ô&É+

]+>¥‡ |ü≥Tºø=ì »+|t #˚dæq≥T¢+&Ü*. ø±fi¯flqT ø£\T|ü⁄‘·÷ ô|’øÏ ˝Ò|ü⁄‘·÷ X¯ØsêìøÏ 90
0
\˝À

rdüT≈£îsêyê*. #˚‘·T\qT ÁôdºsTT{Ÿ>± ñ+#ê*.

3.  dü]ÿ˝Ÿ yÓqTø£yÓ’|ü⁄≈£î Áy˚̋ ≤&ÉT≥:

]+>¥‡ |ü≥Tºø=ì »+|t #̊dü÷Ô ñ+&Ü*. yÓ÷ø±fīófl e+∫ yê{Ïì #Ódtº es¡≈£î (ô|’øÏ) ‘Ó∫Ã, ‘·T+{ÏuÛ≤>±ìï

ô|’øÏ Ò̋|æ (düs¡Tÿ\sY y˚̋ À) yê{Ïì #˚‘·T\ >∑T+&Ü yÓqTø£≈£î rdüT¬øfi≤fl*.

X¯Øsêìï #˚‘·T\<ë«sê yÓqøÏÿ rdüT¬ø[flq ‘·sê«‘· X¯Øsêìï ÁøÏ+~øÏ ~+#ê*. Ç~ ]esY‡˝À

Áy˚̋ ≤&ÉT‘·Tqï≥T¢ ñ+≥T+~. eT∞fl yÓTT<ä{Ï bıõwüHéøÏ e∫Ã (bòÕsYesY¶ dü]ÿ˝Ÿ˝À) #˚‘·T\T <ë«sê bÕdt ø±yê*.

4. ]esY‡ Vü‰´+–+>¥

3e bÕsTT+{Ÿ˝Àe …̋ e∫Ã ]esY‡>± Áy˚̋ ≤&ÉT‘·÷ ]+>¥‡qT e~*y˚dæ H˚\MT<ä ˝≤+&é ø±yê*.
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5. |æs¡$T&é‡

9e ‘·s¡>∑‹˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.

6. n<∏Ó¢{Ïø˘‡

b)  dæŒ+{Ÿ‡

100 MT≥s¡T¢,  200 MT≥s¡T¢,  400 MT≥s¡T¢

_) ] Ò̋ |üs¡T>∑T|ü+<ë\T

400 × 100 MT≥s¡T¢ ] Ò̋ |üs¡T>∑T

400 × 400 MT≥s¡T¢ ] Ò̋ |üs¡T>∑T

dæ)  6 qT+&ç 9e ‘·s¡>∑‹ es¡≈£î n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.

7. π>yéT‡

9e ‘·s¡>∑‘·T\˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.

8. yÓTÆqsY π>yéT‡

$H√<ä|ü⁄ Áø°&É\T

1. |æ*¢ ` b\Tø£ Ä≥

ˇø£ Ä≥>±&ç ù|s¡T ø±´{Ÿ (|æ*¢) . eTs=ø£]ù|s¡T (b\Tø£) sê´{Ÿ. $T–*q Ä≥>±fi¯ófl ˇø£] #˚‘·T\T

ˇø£s¡T |ü≥Tºø=ì eè‘êÔø±s¡+˝À ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. b\Tø£ Ä≥>±&ÉT eè‘·Ô+˝À |æ*¢ eè‘·Ô+ ãj·T≥ ñ+{≤s¡T.

|æ*¢ b\Tø£qT |ü≥Tºø√yê*. b\Tø£ eè‘·Ô+˝À qT+&ç ãj·T≥≈£î ˝À|ü\≈£î Á|ò”>± ‹s¡T>∑T‘·T+~. Ä≥>±fi¯ófl

düVü‰j·T+‘√. ø±ì |æ*¢ì Ä≥>±fi¯ófl n&ÉT¶≈£î+{≤s¡T. #˚‘·T\T ø£*|æ >∑{Ïº>± |æ*¢ nsTTHê #Û̊CŸ #˚dü÷Ô Ä≥>±fi¯fl

#˚‘·T\ øÏ+<ä <ä÷]>±ì ã\+>±, Ò̋ø£ ô|’qT+&ç b–]>±ì eè‘·Ô+˝À|ü\≈£î ãj·T≥≈£î Á|üj·T‹ïdü÷Ô ñ+≥T+~.

|æ*¢ b˝≤>√ ∫e]øÏ ã\+>± Á|üj·T‹ï+∫ b\Tø£qT |ü≥Tº≈£î+fÒ Ä≥>±fi¯fl˝À eTs√ Ç<ä›s¡T |æ*¢, b\Tø£ Ä≥

Ä&É‘ês¡T.
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2. Blind Man's Buff

$<ë´s¡Tú\+‘ê #˚‘·T\T ø£*|æ (>=\TdüTe …̋) ˇø£ eè‘êÔø±s¡+˝À ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. ˇø£ $<ë´]ú It

ù|s¡T‘√ ø£fi¯fl≈£î >∑+‘·\T ø£≥Tºø=ì Ä eè‘·Ô+ eT<Ûä́ ˝À ñ+{≤&ÉT. $<ë´s¡Tú\+‘ê (>=\TdüT) ≈£î&ç / b&ÉeTyÓ’|ü⁄

»s¡T>∑T‘·÷ ñ+{≤s¡T.  Ç{Ÿ ‘·q ‘Ó*$‘√ ‹s¡T>∑T‘·Tqï dü]ÿ˝Ÿì ªkÕº|tμ nì #Ó|æŒ $<ë´s¡Tú\≈£î bÕsTT+≥T¢

ÇkÕÔ&ÉT. Ç<ä›s¡T Ä≥>±fi¯fl≈£î bÕsTT+≥T¢ Ç∫Ãq ‘·sê«‘· dü]ÿ˝Ÿ eTs¡̋ ≤ ‹s¡T>∑T‘·÷ ñ+≥T+~.

3. Crocodile Can't Eat Me (Pom Pom Pullway)

¬s+&ÉT …̋’qT¢ 30 n&ÉT>∑T\ eT<Ûä́  <ä÷s¡+‘√ #·ø£ÿ>± y˚j·÷*. ¬s+&ÉT …̋’q¢ eT<Ûä́ ˝À ˇø£ $<ë´]ú Ç{Ÿ

ù|s¡T‘√ ì\ã&ç ñ+{≤&ÉT. dü>∑+ eT+~ $<ë´s¡Tú\T ˇø£ …̋’qT MT<ä, $T–*q dü>∑+ eT+~ eTs=ø£ …̋’qTMT<ä

ì˝§Ãì ñ+{≤s¡T. Ç{Ÿ ªbÕyéT bÕyéT |ü⁄˝Ÿ ny˚μ nq>±H˚ A, …̋’qT MT~ $<ë´s¡Tú\T B ̋ …’qTyÓ’|ü⁄ B yês¡T A  yÓ’|ü⁄

|üs¡T¬>‘·TÔ‘·T+{≤s¡T. (b<äT¬s<äTs¡T) n|ü⁄Œ&ÉT Ç{Ÿ ̋ …’Hé #̊+CŸ #̊ùdyê]ì ª{≤>¥μ #̊düTÔ+{≤s¡T. Ç˝≤ {≤>¥ nsTTqyês¡T

$T>∑‘ê yê]ì {≤>¥ #̊j·T&É+˝À Ç{Ÿ≈£î düVü≤ø£]kÕÔs¡T. ∫es¡>± <=]øÏq yês¡T (Ç{Ÿ ≈£î) #Ûê+|æj·THé ne⁄‘ês¡T.

eT∞fl {°#·s¡T Ç+ø=ø£ Ç{Ÿ ‘√ Ä≥ eT∞fl ø£+{Ïq÷´#˚düTÔ+{≤s¡T.

4. Run for Your Supper
Ä≥>±fīfl+‘ê ̌ ø£ eè‘êÔø±s¡+˝À ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. yê]˝À ̌ ø£s¡T Ç{Ÿ ù|s¡T‘√ nbÕsTT+{Ÿ ne⁄‘ês¡T.

n‘·&ÉT dü]ÿ˝Ÿ #·T≥÷º |üs¡T¬>‘·TÔ‘·÷ ˇø£ ù|¢j·TsYqT ≥#Y#˚dæ ªÄHé|òüsY dü|üŒsYμ n+{≤&ÉT. Ç{Ÿ ‘·–*q $<ë´]ú

yÓ+≥H˚ Ç{Ÿ≈£î e´‹πsø£~X¯̋ À |ü]¬>‘·Ô&É+ yÓTT<ä\T ô|&É‘ê&ÉT. Ç<ä›s¡T U≤∞düú̋ ≤ìï ÄÁø£$T+#ê\ì #·÷kÕ¶&ÉT.

be¬s’‘˚ Ç+<äT˝À ô|òsTTsY ne⁄‘ês√ n‘·&ÉT ‹]– Ç{Ÿ ne⁄‘ê&ÉT. Ç˝≤ π>yéT ø£+{Ïq÷´ W‘·T+~.

5. Squirrel and Trees
‘·s¡>∑‹˝Àì $<ë´s¡Tú\+<äs¡T q\T>∑Ts¡T, q\T>∑Ts¡T #=|ü⁄Œq ˇø=ÿø£ÿ Á>∑÷|ü⁄>± @s¡Œ&É‘ês¡T. Á|ü‹

Á>∑÷|ü⁄˝À eTT>∑TZs¡T $<ë´s¡Tú\T ‘=Ás¡>∑\ #Ó≥Tºe …̋, b<äT{Ïyê] uÛÑT»+ô|’ #˚‘·T\Ty˚dæ ̋ À|ü*yÓ’|ü⁄ eTTU≤\T ‹|æŒ

ñ+{≤s¡T. (eTT>∑TZs¡÷ sö+&é>± ñ+{≤s¡T) Hê\T>√ $<ë´]ú ªñ&É‘·μ ù|s¡T‘√ yê] eT<Ûä́ ˝ÀøÏ #˚s¡‘ê&ÉT. Á|ü‹

Á>∑÷|ü⁄˝À Hê\T>√ $<ë´]ú Á|ü‹ eTT>∑TZ] eT<Ûä́ ˝ÀøÏ (Vü≤√˝Ÿ Ár) #˚s¡‘ê&ÉT. ˇø£ ªñ&É‘·μ HêeT<Û̊j·T+‘√ ˇø£

$<ë´]ú $T–* ñ+{≤&ÉT.

Ç|ü⁄Œ&ÉT Á|ü‹ ñ&É‘·̋ ≤ q{Ï+#˚ $<ë´]ú yπ̊s #Ó≥Tº ‘=Ás¡̋ ÀìøÏ (yπ̊s eTT>∑TZs¡T $<ë´s¡Tú\ eT<ä́ ˝ÀøÏ)

#˚sê\ì |ü]¬>&ÉT‘·÷ e÷s¡T‘·÷ ñ+{≤s¡T. n˝≤π> á ˇø£{Ï b≈£îÿe>±  (ñ&ÉT‘·) ñqï $<ë´]ú≈£L&Ü Á|ü‹kÕ]

ˇø£ ñ&ÉT‘· $<ë´]ú $T–*b˛‘·T+{≤s¡T. {°#·s¡T dæ>∑ï˝Ÿ y˚j·T>±H˚ ãj·T≥ $T–*q Ä ˇø£ÿ ñ&É‘· $<ë´]ú

z&çq≥T¢ …̋ø£ÿ. Ç˝≤ ø=ìï dæ>∑ï˝Ÿ‡ y˚dæ be¬s’‘˚ b≈£îÿekÕs¡T¢ ªVü≤√˝Ÿ Árμ (eTT>∑TZ] eT<Ûä́ ˝ÀøÏ) #˚sês√ yês¡T

$qïsY‡.
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Ç˝≤ ø=ìï Á≥j·T˝Ÿ‡ ◊b˛>±H˚ #Ó≥Tº˝≤ ñqï (eTT>∑TZs¡T) $<ë´s¡Tú\qT ñ&É‘· $<ë´s¡Tú\T>±

|ü]>∑DÏdüTÔ+{≤s¡T.

6. Circle Call Ball
$<ë´s¡Tú\+‘ê eè‘êÔø±s¡+˝À ˇø=ÿø£ÿs¡T ˇø£ HÓ+ãs¡T‘√ ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. yê]˝À ˇø£&ÉT Ç{Ÿ

ù|s¡T‘√ eè‘·Ô+ eT<Ûä́ ˝À ì\ã&ç u≤˝ŸqT ô|’øÏy˚dæ (dü]ÿ˝Ÿ˝À) ̌ ø£ HÓ+ãsYqT |æ\TkÕÔs¡T. Ä HÓ+ãs¡T>∑\ $<ë´]ú

Ä ã+‹ øÏ+<ä |ü&Éø£eTT+<˚ |ü]¬>‘·TÔ‘·÷ |ü≥Tºø√yê*. n‘·&ÉT |ü≥Tºø=qï≥¢sTT‘˚ Ç{Ÿ eTs=ø£e÷s¡T ã+‹ô|’qy˚dæ

Ç+ø=ø£ HÓ+ãs¡TqT |æ\TkÕÔs¡T. |ü≥Tºø√ Ò̋ø£b˛sTTqyês¡T Ç{Ÿ ne⁄‘ês¡T.

7. Drop the Handkerchief
|æ\¢\T ̌ ø£ eè‘êÔø±s¡+˝À ≈£Ls=Ãì ñ+{≤s¡T. yê]˝À ̌ ø£]ì Ç{Ÿ ̋ Òø£ s¡qïsY n+{≤s¡T. n‘·ìøÏ ̌ ø£

≥e˝Ÿ / ø£ØÃ|òt ÇkÕÔs¡T. n‘·&ÉT dü]ÿ˝Ÿ sö+&é>± ‹s¡T>∑T‘·÷ Ä ø£ØÃ|òt / ≥e˝Ÿì ˇø£ $<ë´]ú yÓqTø£ (eè‘·Ô+˝À

≈£Ls¡TÃqï) e<äT\T‘ê&ÉT. yÓqTø£ ø£ØÃ|òt e⁄qï $<ë´]ú eTT+<äT s¡qïsY≈£î ª#˚»sYμ ne⁄‘ê&ÉT. n‘·&ÉT ø£ØÃ|òt

rdüTø=ì yÓTT<ä{Ï s¡qïsY≈£î |ü≥Tºø√e&ÜìøÏ yÓ+ã&çkÕÔs¡T. yÓTT<ä{Ï s¡qïsY #Û̊»sY e~*q düú\+˝À ‘êø£ø£eTT+<˚

≈£Ls¡TÃ+fÒ á #Û̊»sY Ç|ü⁄Œ&ÉT yÓTT<ä{Ï s¡qïsY W‘ê&ÉT. á s¡qïsY eTs¡̋ ≤ sö+&é>± ‹s¡T>∑T‘·÷ yÓTT<ä{Ï s¡qïsY

e÷~πs #˚kÕÔ&ÉT. ˇø£y˚fi¯ #Û̊»sY s¡qïsYqT ‘êøÏ‘˚ s¡qïsY #Û̊»sY W‘ê&ÉT. #Û̊»sY ≈£Ls¡TÃ+{≤&ÉT. yÓqTø£ ø£ØÃ|òtqT

ˇø£ẙfī $<ë´]ú ø£qTø√ÿ Ò̋ø£b˛‘̊ (s¡qïsY sö+&é ‹]π>+‘·es¡≈£î) Ä s¡qïsY Äù|¢dt̋ À ≈£Ls=Ãì Ä ø£ØÃ|òt eTT+<äTqï

$<ë´]ú ‹]– s¡qïsY W‘ê&ÉT.

8. Impitation Tag (Garden Scamp)

Ä≥>±fi¯fl+‘ê #˚‘·T\T ø£*|æ |ü≥Tºø=ì (>=\TdüTe …̋) eè‘êÔø±s¡+˝À ì\ã&ç ñ+{≤s¡T. yê]˝À

ˇø£]ì kÕÿ+|t (bÕ]b˛j˚Tyê&ÉT) >±qT eTs=ø£]ì >±sY¶qsY (‘√≥e÷*)>±qT ìj·T$TkÕÔs¡T. kÕÿ+|t eè‘·Ô+

eT<Ûä́ ˝À ñ+&É>± >±s¡¶qsY eè‘·Ô+ ãj·T≥ ñ+{≤&ÉT. >±s¡¶qsY eè‘·Ô+ #·T≥÷º ãj·T≥ ‹s¡T>∑T‘·÷ kÕÿ+|tqT

>∑eTì+∫ bes¡÷ nì n&ÉT>∑>± ªbes¡÷ Ò̋s¡Tμ n+{≤s¡T. kÕÿ+|t. n|ü⁄Œ&ÉT kÕÿ+|tì >±sY¶qsY yÓ+{≤&É‘ê&ÉT.

kÕÿ+|t Ä dü]ÿ˝Ÿ ˝À qT+&ç ˝À|ü*øÏ ãj·T≥≈£î $<ë´s¡Tú\ ø±fi¯fleT<Ûä́  qT+&ç>±ì, Ò̋ø£ b>∑Ts¡T≥, <ä÷≈£î≥,

yÓ÷ø±fīófl e+∫  q&ÉT#·T≥ yÓTT<ä̋ …’q Á|üÁøÏj·T\<ë«sê ‘·|æŒ+#·T≈£î+≥÷ ñ+{≤&ÉT. >±sY¶qsY n‘·&çì nqTdü]dü÷Ô

(n‘·&ç e÷~πs #˚dü÷Ô) |ü≥Tºø√e&ÜìøÏ Á|üj·T‹ïkÕÔs¡T. kÕÿ+|tqT |ü≥Tºø√>±H˚ >±sY¶qsY kÕÿ+|t W‘ê&ÉT. kÕÿ+|t

>±sY¶qsY ne⁄‘ê&ÉT. eTs¡̋ ≤ yê] Ä≥ø±>±H˚ kÕÿ+|t >±sY¶qsY nsTT eTs=ø£ ù|¢j·TsYì kÕÿ+|t>± ôd …̋øº̆ #˚kÕÔs¡T.

ˇø£y˚fi¯ >±sY¶qsY kÕÿ+|tqT |ü≥Tºø√e&É+˝À>±ì ̋ Òø£ n‘·&çì nqTdü]+#·&É+˝À>±ì ô|òsTT˝Ÿ nsTT‘˚ {°#·sY ø=‘·Ô

>±sY¶qsYì ìj·T$TkÕÔs¡T.
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9. What is the Time, Mr. Wolf?

ˇø£ Ä≥>±&çì Mr. Wolf n+{≤s¡T. ˇø£ @]j·÷qT Mr. Wolf Ç\T¢>± e÷sYÿ #˚kÕÔeTT. $T–*q

Ä≥>±fi¯ófl ªMr. Wolf  f…ÆyÓT+‘·?μ nì n&ÉT>∑T‘ês¡T. Mr. Wolf  ˇ+{Ï >∑+≥H√, eT÷&ÉT >∑+≥\H√, |ü~

>∑+≥\H√ »yê_kÕÔ&ÉT. Mr. Wolf  &çqïsY f…ÆyéT nì #Ó|æŒq|ü⁄Œ&ÉT Ä≥>±fi¯fl+‘ê e÷sYÿy˚dæq Ç+{Ï̋ ÀøÏ

|ü]¬>‘·TÔ‘ês¡T. n|ü⁄Œ&ÉT Mr. Wolf  yê] yÓqTø£ |ü]¬>&ÉT‘·÷ b≈£îÿe eT+~ì ‘êø£&ÜìøÏ Á|üj·T‹ïkÕÔ&ÉT. be¬s’‘˚

‘êø£ã&Ü¶s√ yês¡T yê] &çqïsY≈£î ‹]– |æ\yê*. n˝≤ ¬s+&ÉT kÕs¡¢ø=ø£kÕ] ˇø£ ø=‘·Ô Mr. Wolf  {°#·sY‘√

ìj·T$T+#·ã&É‘ê&ÉT.

9. e÷]Ã+>¥

9e ‘·s¡>∑‹˝Àì n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.

_) e÷sYÃ bòÕdtºqT Á&ÉyéT ;{Ï+>¥‘√ \j·Tã<äΔ+>± ø£e÷+&é‡, ø±wüHé‘√ ìs¡«Væ≤+#·&É+.

10. ms=_ø˘‡

A) Warming Up Exercises
‘=$Tà<√ ‘·s¡>∑‹˝À ñ+&˚ yê]à+>¥ n|t nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.

B) Aerobics

9e ‘·s¡>∑‹˝Àì 1, 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9. 10 nuÛ≤´kÕ\qT |ü⁄q'X̄Ã¤s¡D #̊sTT+#ê*. ‘·s¡Tyê‘· øÏ+~

n+XÊ\˝À nuÛ≤´dü+ #˚sTT+#ê*.

Exercise - 5

Position: Attention

Count No. 1: Kick left leg to the front, same time swinging right arms formward, left arm push
back.

Count No. 2: Kick right leg forward, same time swinging left arm forward, right arm push back.

Count No. 3: Same as count No. 1

Count No. 4: Same as count No. 2
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C) Cool Down Exercises

9e ‘·s¡>∑‹˝Àì ≈£L˝Ÿ &ÍHé bø£‡sYôd’E\T |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚j·Te …̋qT.

>∑eTìø£: bs√_ø˘ bø£‡sYôd’E\qT eT÷´õø˘ kÂ+&é\‘√ \j·Tã<äΔ+>± |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚j·T&É+.

11. kÂ{Ÿ‡   ¬>’&é‡

8, 9e ‘·s¡>∑‹˝Àì nìï n+XÊ\qT |ü⁄q'X¯Ã¤s¡D #˚sTT+#ê*.
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u≤˝Ÿu≤´&çà+≥Hé ø√s¡Tº
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u≤ôdÿ{Ÿu≤˝Ÿ ø√s¡Tº
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|òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ ø√s¡Tº
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Vü‰´+&éu≤˝Ÿ ø√s¡Tº
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ø£ã&û¶ ø√s¡Tº (Ád”Ô\T/düuŸ pìj·TsY u≤\, u≤*ø£\≈£î)
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ø£ã&û¶ ø√s¡Tº (d”ìj·TsY / pìj·TsY‡)
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f…ìïø±sTT{Ÿ ø√s¡Tº
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Äs√>∑́  $<ä́
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1. $wü»+‘·Te⁄\T

eTq #·T≥÷º e⁄qï |ü]düsê\˝À nH˚ø£ s¡ø±\ JesêX¯ó\T+{≤sTT. M{Ï˝À ø=ìï eTq≈£î

ñ|üjÓ÷>∑|ü&̊$ ø±>± eT]ø=ìï eTq≈£î Á|üe÷<äø±s¡T\T>± ñ+{≤sTT. bÕeTT, ‘̊\T, C…Á], ø=ìï s¡ø±\ kÕ©fīófl

$cÕìï ø£*– ñ+{≤sTT. Ç$ ≈£î{Ïºq|ü⁄Œ&ÉT yê{Ï $wü+ eTq X̄Øs¡+˝ÀøÏ #̊] Á|üe÷<ä+ ø£*–düTÔ+~. ø=ìï dü+<äsê“¤̋ À¢

eTs¡D+ ≈£L&Ü dü+uÛÑ$+#·e#·TÃ. nsTT‘̊ nìï s¡ø±\ bÕeTT\T $wüdüsêŒ\T ø±<äT. Hê>∑TbÕeTT, ø£≥¢bÕeTT yÓTT<ä̋ …’q

$wüdüsêŒ\T ø±≥Tẙdæq|ü⁄Œ&ÉT Á|üe÷<ä+ ø£\T>∑T‘·T+~. Ç˝≤+{Ï dü+<äsê“¤̋ À¢ eTq+ @$T #̊j·÷˝À? b˝≤+{Ï

C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê˝À b˝≤+{Ï Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ #̊j·÷˝À ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

1.1 bÕeTTø±≥T (Snake Bite)

1. bÕeTTø±≥T ` ø√s¡\T >∑Ts¡TÔ\T

$wü|üP]‘·yÓTÆq bÕeTTø√s¡\ ø±≥T >∑Ts¡TÔ\T : $wüeTT Ò̋ì bÕeTT ø√s¡\ ø±≥T >∑Ts¡TÔ\T :

$wü|ü⁄ bÕeTT ø±≥T e\¢ ¬s+&ÉT ø√s¡\ >∑Ts¡TÔ\T $wü+ Ò̋ì bÕeTT\T ø£]∫q|ü&ÉT ø√s¡\ >∑Ts¡TÔ\T

ø£ì|ækÕÔsTT. (ns¡T<äT>± |üfi¯fl>∑Ts¡TÔ\T ≈£L&Ü ø£q|ü&Ée⁄. πøe\+ ¬s+&ÉT es¡dü\ |üfīfl>∑Ts¡TÔ\T

ø£ì|æ+#·e#·TÃ) ø£ì|ækÕÔsTT.

‘·s¡#·T>± u§eTà˝À¢ #·÷|æq+‘· u≤>± á >∑Ts¡TÔ\T ø£ì|æ+#·e⁄. ˇø£ÿ ø√s¡ >∑Ts¡TÔ>±ì Ò̋ø£ >±j·T+ <ä>∑Zs¡

eTTø£ÿ\T eTTø£ÿ\T>± Ns¡T≈£îb˛e&É+>±ì ñ+≥T+~.  nqTe÷q+ e∫Ãq|ü&ÉT bÕeTT ø£]∫q#√≥>±˙,

X¯Øs¡eT+‘·≥˝À>±˙ $wü+ møÏÿq ∫Vü‰ï\T ñHêïj˚TyÓ÷ #·÷&Ü*. bÕeTT ø£]#êø£ ø£̇ dü+ ˇø£ÿs√E s√–ì

|ü]o\q˝À ñ+#ê*.

2. \ø£åD≤\T

m. Á‘ê#·TbÕeTT ø±≥T ` \ø£åD≤\T (Symptoms of the Cobra Bite)

Á‘ê#·TbÕeTT, ø£≥¢bÕeTT, |ü⁄sê‡ bÕeTT á eT÷&ç+{Ï $wü+ π̌ø s¡ø£eTsTTq~. M{Ï $wü+˝À ªªq÷´s√{≤øÏ‡Hé‡μμ

(Neurotoxins) nH˚ $wü|ü<ësêú\THêïsTT.

• Á‘ê#·TbÕeTT, ø£≥¢bÕeTT, düeTTÁ<ä|ü⁄ bÕeTT (|ü⁄sê‡)\ $wü+ ªªHê&û eT+&É\+μμ (Nervous System) MT<ä

|üì#̊düTÔ+~.

Äs√>∑́ $<ä́  ` 9e ‘·s¡>∑‹
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• ø£qTø£ á eT÷&ÉT bÕeTT\T ø£]∫q|ü&ÉT kÕ<Ûës¡D \ø£åD≤\T π̌øs¡ø£+>± ñ+&ç, ø=ìï Ä bÕeTTπø dü+ã+~Û+∫q

Á|ü‘˚́ ø£ \ø£åD≤\T ≈£L&Ü ñ+{≤sTT.

• ø£]∫q #√≥ \ø£åD≤\T 15`30 ìeTTcÕ˝À¢ ø£ìŒkÕÔsTT.

• ø£s¡∫q #√≥ eT+≥ (Burning Sensation), H=|æŒ (Local Pain) yê|ü⁄.... Ç$ yÓ+≥H̊>±˙ / ø=ìï >∑+≥\

‘·sê«‘· >±˙ sêe#·TÃ.

• $wü+˝Àì Ç‘·s¡ |ü<ësêú\ e\¢ ˇfi¯fl+‘ê eT+≥\T ñ+{≤sTT.

• ø±fÒdæq Á|ü<˚X¯+˝À ø=~›>± (ˇø£{Ï ¬s+&ÉT #·Tø£ÿ\T) s¡ø£ÔÁkÕe+ ñ+≥T+~.

• eT>∑‘·, ì\ø£&É>± ì\ã&É̋ Òø£b˛e≥+ (Unsteadyness) »s¡T>∑T‘·T+~.

• Hê\Tø£ yÓTT<äT›u≤s¡≥+, e÷≥ ‘·&Éã&É≥+, e÷≥ eTT<ä›>± sêe≥+, e÷≥ |ü&çb˛e≥+—

• ø£fi¯ófl eTdüø£u≤s¡≥+, ø£fi¯ófl eT÷‘·\T |ü&É≥+, edüTÔe⁄\T ¬s+&ÉT>± ø£ìŒ+#·≥+—

• ø£+&Ésê\ ã\V”≤q, eTTK´+>± ø£fi¯fl #·T≥÷º ñ+@ ø£+&Ésê\T ã\V”≤qeTe⁄‘êsTT.

• yê+‹ ø±uÀ‘·Tqï≥¢ì|æ+#·≥+, ‘·sê«‘· yê+‘·T\T ø±e≥+—

• H√{ÏyÓ+≥ #=+>∑ / qTs¡>∑ ø±s¡≥+, Áø£eT+>± >∑T≥ø£ $T+>∑̋ Òø£b˛e≥+ »s¡T>∑T‘·T+~.

• #˚‘·T\÷, ø±fi¯Sfl ø=≥Tºø√e≥+—

• ˇfīfl+‘ê #·#·TÃã&çb˛e≥+ (ø£+&Ésê\ ã\V”≤q‘· e\q), >∑T+&Ó Ä–b˛e≥+, ∫es¡≈£î eTs¡D≤ìøÏ <ë]rj·Te#·TÃ.

• Áã‹øÏq yê]˝À bÕeTTø±≥T <ä>∑Zs¡ NeTT |ü≥º&É+, #·s¡à+ ≈£î[flb˛e≥+ (Gangrane) sêe#·TÃ.

_. ø£≥¢bÕeTT ø±≥T ` \ø£åD≤\T (Symptoms of the Krait Bite)

ø£≥¢bÕeTT $wü+˝À ≈£L&Ü ªªq÷´s√{≤øÏ‡Hé‡μμ (Neurotoxins) nH˚ $wü|ü<ësêú\THêïsTT.

• Á‘ê#·TbÕeTT ø±≥T˝Àì \ø£åD≤\T @eTTHêïjÓ÷ ny˚ ñ+{≤sTT.

• yê{ÏøÏ ‘√&ÉT eT]ø=ìï \ø£åD≤\T+{≤sTT.

• Á‘ê#·TbÕeTT $wü+ø£Hêï ø£≥¢bÕeTT $wü+ 5 Ò̋<ë 8 ¬s≥T¢ X¯øÏÔe+‘·yÓTÆq~.

• ø£s¡∫q #√≥ eT+≥ (Burning Sensation), yê|ü⁄ (Swelling) ñ+&Ée⁄.

• ø±≥T Á|üuÛ≤e+ eTìwæô|’ yÓ+≥H˚ |ü&Éø£b˛e#·TÃ.

• bÕeTT ø£]∫q 6 >∑+≥\ ‘·sê«‘·, (ˇø=ÿø£ÿkÕ] 12 >∑+≥\˝À|ü⁄) ø°fi¯fl˝Àq÷, ø£&ÉT|ü⁄˝Àq÷ rÁeyÓTÆq H=|æŒ

(Intense Pain) sêe#·TÃ. Ä H=|æŒ yÓT*ø£\T ‹]π>+‘·>± ñ+≥T+~.

• yÓ+≥H˚ yÓ’<ä́ düVü‰j·T+ n+<äø£b˛‘˚ ÁbÕD≤bÕj·T+ ø£\>∑e#·TÃ.
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dæ. s¡ø£Ô|æ+»] ø±≥T ` \ø£åD≤\T (Symptoms of the Russels Viper Bite)

• s¡ø£Ô|æ+»] $wü+˝À ªªV”≤yÓ÷{≤øÏ‡Héμμ (Haemotoxins) nH˚ $wü|ü<ësêú\T+{≤sTT.

• Bì $wü+ ªªs¡ø£Ô Á|üdüs¡D eT+&É\+μμ (Cardiac System) MT<ä |üì#˚düTÔ+~.

• ø£s¡∫q #√≥ rÁeyÓTÆq H=|æŒ, yê|ü⁄ ñ+{≤sTT. ¬s+&ÉT >∑+≥˝À¢ m≈£îÿee⁄‘êsTT.

• ø£s¡∫q #√≥ ˙{Ï u§ã“˝≤¢+{Ï$ (Small Blisters) e∫Ã, Ä‘·sê«‘· s√E˝À¢ ∫‹øÏ NeTT|ü&ÜÔsTT.

• ø±≥T y˚dæq ÁbÕ+‘·+˝À s¡+>∑T e÷s¡≥+, s¡ø£Ô+ Ä>∑≈£î+&Ü ø±s¡≥+—

• Hê&ç dæús¡+>± ñ+&Éø£b˛e≥+, ø£+{ÏbÕ|ü ô|<ä›<äe≥+—

• X¯Øs¡eT+‘ê s¡ø£Ô+ ≈£î<äTeTT\T ø£≥º≥+— X¯Øs¡+ô|’ eT#·Ã\T @s¡Œ&ç u§ã“\T>± e÷s¡≥+—

• ‘·\H=|æŒ, ‘·\ Á‹|üŒ≥+, $ø±s¡+, yê+‘·T\T, X¯øÏÔì ø√˝ÀŒe≥+, ø£\es¡bÕ≥T ñ+{≤sTT.

• s¡ø£Ô|æ+»] $wüÁ>∑+<∏äT\T ô|<ä›$, ø√s¡\T (Fangs) ≈£L&Ü ô|<ä›y˚! n+<äTπø m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À $cÕìï |ü+|ü

>∑\T>∑T‘êsTT.

• Á‘ê#·TbÕeTT $wü+ ø£Hêï 1/3e e+‘·T ‘·≈£îÿe X¯øÏÔ>∑\ $wü+ nsTTq|üŒ{Ïø°, ø±≥T <ë«sê X¯Øs¡+˝ÀøÏ m≈£îÿe

|ü]e÷D+˝À $cÕìï |ü+|ü≥+ e\¢ eTs¡D+ dü+uÛÑ$düTÔ+~.

• Bì $wü+ s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D eT+&É\+ MT<ä |üì#˚dæ s¡ø£Ô+ ø±]b˛j˚T≥T¢ #˚düTÔ+~.

• X¯Øs¡+˝Àì $$<Ûä ø£DC≤˝≤*ï HêX¯q+ #˚düTÔ+~.

• <ä>∑TZ, s¡ø£Ô+‘√ ≈£L&çq ø£|òüeTT, #·s¡à+ ÁøÏ+<ä s¡ø£ÔÁkÕe+ ñ+≥T+~.

• eTT≈£îÿ s¡+Á<Ûë\ qT+&ç, eT÷Á‘·+˝Àq÷, eT\+˝Àq÷ s¡ø£Ô+ |ü&É≥+—

• ø=~›s√E˝À¢H˚ (düTe÷s¡T yês¡+) s¡ø£Ô+n+‘ê b˛sTT, ‘Ó\¢ø±–‘·+˝≤ bÕ*b˛e≥+, s¡ø£ÔÁkÕe+ m≈£îÿesTT ªªcÕø˘μμ

edüTÔ+~.

• ªªkÕùdÿ˝Ÿ¶ yÓ’|üsYμμ ø£]ùdÔ ... \ø£åD≤\T ø=~›>± e÷s¡‘êsTT. Bì ø√s¡\T  (fangs) bÕeTT ôd’EøÏ ‘·>∑Z≥Tº>± ø±ø£,

ô|<ä›>± ñ+{≤sTT. ø£qTø£ ø±≥T ã\+>± |ü&˚ neø±X¯eTT+~. s¡ôd‡˝Ÿ‡ yÓ’|üsY $wü+ ø£Hêï Bì $wü+ m≈£îÿe

$wü|üP]‘·  (More Toxic) yÓTÆq~.

• ø£s¡∫q #√≥ eT+≥ yÓTT<ä\sTT´, ‘·s¡Tyê‘· X¯Øs¡eT+‘ê ÁbÕø£≥+, ø£s¡∫q #√≥ qT+&ç s¡ø£Ô+ ø±s¡≥+—

• ø£s¡∫q 12>∑+≥\ ‘·s¡Tyê‘· eT÷Á‘·|æ+&Ü\ qT+&ç s¡ø£Ô+ ø±], Ä ø±]q s¡ø£Ô+ eT÷Á‘·+˝Àq÷ (Haematuria)—

Áù|e⁄˝À¢ ø±]q s¡ø£Ô+ eT\+˝Àq÷ (Malena) edüTÔ+~. n+<äTe\q eT\+ q\¢>± >±˙, ø±|ò”bı&ç s¡+>∑T

(Snuff colour) ˝À ø±˙ ñ+&Ée#·TÃ.

• s¡ø£Ô+ $|üØ‘·+>± b˛sTT s¡ø£ÔV”≤q‘· sêe#·TÃ. >∑T+&Ó Ä–b˛e#·TÃ.

&ç. |ü>∑&É|ü⁄ bÕeTT ø±≥T ` \ø£åD≤\T (Symptoms of the Coral Snake Bite)
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|ü>∑&É|ü⁄ bÕeTT $wü+˝À ≈£L&Ü ªªq÷´s√{≤øÏ‡Héμμ\T nH˚ $wü|ü<ësêú\T ñ+{≤sTT. ø£qTø£ Á‘ê#·TbÕeTT ø£]ùdÔ

e#˚Ã \ø£åD≤\˙ï ñ+{≤sTT.

• ø£s¡∫q #√≥ dü«\ŒyÓTÆq, ˇø£ yÓ÷düÔs¡T H=|æŒ (Mild to Moderate Local Pain), yê|ü⁄ ñ+{≤sTT.

• ô|’øÏ ô|<ä›>± \ø£åD≤ Ò̋MT ø£q|ü&É≈£î+&ÜH˚ $wü|üP]‘·yÓTÆq Á|üuÛ≤e+ (Fatal Envenomation may be present

wothout significant local reaction) ñ+≥T+~.

• Áø£eTã<äΔyÓTÆq \ø£åD≤\T+{≤sTT. #·÷|ü⁄ n\T≈£îÿb˛sTTq≥T¢+&É≥+ (Blurred Vision), Á$T+>∑≥+ ø£wüºeTe≥+,

XÊ«dü ø£wüº+>± ñ+&É≥+ .... yÓTT<ä̋ …’q \ø£åD≤\T+{≤sTT.

• ø£+&Ésê\ ã\V”≤q‘· yÓTT<ä̋ …’q \ø£åD≤\T+{≤sTT. |üø£åyê‘·+ ≈£L&Ü sêe#·TÃ.

• ø±≥Ty˚dæq 7>∑+≥\ ‘·s¡Tyê‘· eT‘·TÔ̋ ÀøÏ  (Somnolence), C≤]b˛e≥+, Áø£y˚T|” Ä eT>∑‘· m≈£îÿe ø±e≥+,

ø=ìï >∑+≥\ ‘·sê«‘· eT>∑‘·̋ ÀH˚ ÁbÕD+ b˛e≥+ ... »s¡>=#·TÃ.

Ç. düeTTÁ<ä|ü⁄ bÕeTTø±≥T ` \ø£åD≤\T  (Symptoms of thePursa Bite)

• düeTTÁ<ä|ü⁄ bÕeTT $wü|ü⁄ ø√s¡\T H√{Ï ˝À|ü* uÛ≤>∑+˝À ñ+{≤sTT. H√s¡T ∫qï>± ñ+≥T+~. n+<äTe\¢ Ç$

n+‘· düT\uÛÑ+>± ø±≥T <ë«sê $cÕìï X¯Øs¡+˝ÀøÏ |ü+|ü̋ Òe⁄.

• M{Ï $wü+ ≈£L&Ü Hê&û eT+&É\+ MT<˚ |üì#˚düTÔ+~. ø±ã{Ïº Á‘ê#·TbÕeTT, ø£≥¢bÕeTT\T ø±fÒùdÔ ñ+&˚ \ø£åD≤\T

ñ+{≤sTT.

3. Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡:

• ø£]∫+~ @ bÕeTT nH˚ dü+>∑‹ |üø£ÿq ô|{Ïº, bÕeTT ø£]∫q e´øÏÔøÏ eTT+<äT <ÛÓ’s¡́ + #ÓbÕŒ*.

• Á|üXÊ+‘·yÓTÆq yê‘êes¡D≤ìï ø£*Œ+#ê*. #·T≥÷º #˚]q »q+ bÕeTT\T, yê{Ï $cÕ\T, Á|üe÷<ë\T >∑T]+∫

e÷{≤¢&ç eT]+‘· uÛÑj·÷qø£ yê‘êes¡D+ düèwæº+#˚ neø±X¯+ ñ+~. ã+<ÛäTe⁄\ uÛÑj·÷+<√fi¯q\T, s√<äq\T

` s√– $+fÒ bÕeTT ø£]∫+<äqï uÛÑj·÷ìøÏ Ç$ ≈£L&Ü ‘√&Ó’‘˚ eT]+‘· <ÛÓ’s¡́ + ø√˝ÀŒj˚T neø±X¯+ ñ+~.

• Vü‰ìø£s¡yÓTÆq bÕeTT ø±≥T ø±ø£b˛sTTHê uÛÑj·T+ qT+∫ ø£*π> Ä+<√fi¯q, ~>∑T\T ø=ìïkÕs¡T¢ eTs¡D≤ìøÏ ø±s¡D+

ø±e#·TÃ.

• ø£s¡∫q uÛ≤>±ìï >±˙, s√–ì ø±˙ ø£<ä\ìe«≈£L&É<äT. ø£~*‘˚ $wü+ X¯Øs¡eT+‘ê bÕ≈£î‘·T+~. ø±*MT<ä ø±fÒùdÔ

ˇø£ÿ n&ÉT>∑T≈£L&Ü q&Ée≈£L&É<äT. bÕeTT ø£s¡∫q#√≥ s¡T<ä›≈£L&É<äT. >±j·÷ìï düãT“˙fi¯ófl‘√ ø£&É>±*.

• s√– X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘· |ü&çb˛≈£î+&Ü #·÷&Ü*. eT+<äbÕ{Ï <äT|üŒ{Ï Ò̋<ë ø£+ã[ ˝≤+{Ï$ ø£|üŒ≥+ e\q

X¯Øs¡+˝À y˚&çì ø=+‘· ø±bÕ&Ée#·TÃ.

• yê+‹ #˚düT≈£îH˚≥≥¢sTT‘˚ s√–ì Á|üø£ÿ≈£î Á‹|æŒ |ü&ÉTø√u…{Ïº }|æ] n+<˚≥≥T¢ #·÷&Ü*.

• H√{Ï̋ À H√s¡T ô|{Ïº >±*  (Mouth to Mouth Respiration) }<äT‘·T+&Ü*.
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• bÕeTT ø£s¡∫q uÛ≤>∑+ >∑T+&Ó …̋yÓ̋ Ÿ ø£Hêï ÁøÏ+<ä ñ+&˚≥≥T¢ #·÷&Ü*. q&ÉTeTT <ä>∑Zs¡ qT+&ç ÁøÏ+<ä mø£ÿ&É

ø£s¡∫Hê >∑T+&Ó …̋e\T ø£Hêï ÁøÏ+<˚ ñ+≥T+~. düeTdǘ Ò̋<äT. >∑T+&ÓøÏ ô|’ uÛ≤>± …̋’q yÓT&É, uÛÑT»eTT ˝≤+{Ï

uÛ≤>±˝À¢ ø£s¡∫q|ü⁄&ÉT  s√–ì ø£<ä\≈£î+&Ü |ü&ÉTø√u…{Ïº, ø£s¡∫q uÛ≤>∑+ >∑T+&Ó m‘·TÔø£Hêï ÁøÏ+<ä>± ñ+&Ü*. >∑T+&Ó

ø£Hêï ÁøÏ+~ uÛ≤>∑+˝À mø£ÿ&É ø£s¡∫Hê ‘·\yÓ’|ü⁄ m‘·TÔ ñ+&Ü*. yÓT&É, uÛÑT»eTT, ‘·\ ˝≤+{Ï ô|’ uÛ≤>±\˝À ø£]ùdÔ

ø±fi¯ófl m‘·TÔ̋ À ô|{Ïº ‘·\ &ÍHé̋ À ñ+&˚≥≥T¢ #·÷&Ü*. Bìe\q $wü+ >∑T+&Ó≈£î ‘·«s¡>± #˚s¡<äT.

• ‘Ó*$˝À Ò̋≈£î+&Ü ñ+&ç, }|æ] e÷eT÷\T>± |”\TÃ≈£î+≥÷ ñ+fÒ s√–ì Á|üø£ÿ≈£î ‹|æŒ |ü&ÉTø√u…{≤º*.

• >∑T+&Ó Ä–b˛‘˚ m<äTs¡T s=eTTàMT<ä H=øÏÿ  (Cardiac Massage) >∑T+&ÓqT Ä&ç+#·{≤ìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #˚j·÷*.

• bÕeTT ø£s¡∫q #√{ÏøÏ ô|’ uÛ≤>∑+˝À ‘ê&ÉT‘√ >±˙, >∑T&É¶ |”*ø£‘√ >±˙ ø£fÒºyês¡T Ç~es¡≈£î. Ç|üŒ{Ïø° n˝≤

ø£fÒºyês¡T, ø£{≤º\H̊yês¡T ‘ês¡dü|ü&ÉT‘·÷H̊ ñ+{≤s¡T. Ç˝≤ #̊ùdÔ $wü+ s¡ø£Ô+˝À ì<ëq+>± ø£\TdüTÔ+<äqT≈£îH̊yês¡T.

n˝≤ ø£≥º{≤ìï ªª{À]ïπøμμ (Tourniquet) ø£≥º&É+ n+{≤s¡T.

ªª{À]ïπøμμ ø£{Ïºq s√>∑T\qT, ªª{À]ïπøμμ ø£≥ºì s√>∑T\qT <ä>∑Zs¡>± |ü]o*+#êø£, ¬s+&ÉT Á>∑÷|ü⁄\˝Àq÷ Á|üe÷<ë\÷,

#êe⁄\÷ π̌ø yÓ÷‘ê<äT˝À ñHêïj·Tì |ü]XÀ<Ûä≈£î\T n+≥THêïs¡T. ô|’>± {À]ïπø ø£{Ïº, ns¡>∑+≥≈£î ô|’q e<äT\T

#˚j·T≥+ eT]∫b˛‘˚, {À]ïπø ÁøÏ+~ uÛ≤>∑+ s¡ø£Ô Á|üdüs¡D Ò̋ø£ ≈£î[flb˛j˚T Á|üe÷<äeTT+~. n+<äTe\q Çe˙ï

#·÷XÊø£ ªª{À]ïπø ø£≥º≥+ nqedüs¡+μμ nì ‘˚̋ ≤Ãs¡T.

• bÕeTT ø£s¡∫q #√≥ uÒ¢&ÉT‘√ ø√j·T≥+, H√{Ï‘√ s¡ø£Ô+ |”\Ã≥+ e\q Á|üjÓ÷»q+ Ò̋<äT. #˚j·Tsê<äT.

• ◊dt eTTø£ÿ\T <=]øÏ‘˚, ˇø£ >∑T&É¶̋ À #·T{Ïº bÕeTTø±≥T <ä>∑Zs¡ ñ+#ê*. ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

• bÕeTT ø±fÒXÊø£ kÕsêsTT Á‘ê–‘˚ ÁbÕD+ MT<ä ø=düTÔ+~.

• eTT+<˚ ‘ê– ‘·+<äHê˝≤&ÉT‘·÷ bÕeTTì Á‘=øÏÿ‘˚ n‘·>±&ÉT #·ìb˛‘˚, kÕsêsTT n\$ ø±≈£î+&Ü Á‘ê–q+<äT≈£î

ø±ø£ bÕeTT ø£]∫q+<äT≈£î #·ìb˛j·÷&ÉqT≈£î+{≤s¡T.

4. yÓ’<ä́ +:

• <ÛäqTsê«‘·+ sê≈£î+&Ü ñ+&É{≤ìøÏ {Ï.{Ï. (T.T) Ç+»ø£åHé Ç|æŒ+#ê*.

• X¯Øs¡eT+‘·{Ï̋ Àq÷ $wü ∫Vü‰ï\T ø£ì|æùdÔ ªªj·÷+{° ùdïø˘ yÓqyéTμμ (Anti Snake Venom) &Üø£ºs¡T dü\Vü‰‘√

Ç+»ø£åHé yê&Ü*.

• bÕeTT ø±fÒXÊø£ ªªj·÷+{° ùdïø˘ yÓqyéTμμ m+‘· ‘·«s¡>± ÇùdÔ n+‘· eT+∫~.

• Á‘ê#·T>±˙, Hê>∑TbÕeTT >±˙ ø£]ùdÔ yÓ+≥H˚, ns¡>∑+≥˝Àù| j·÷+{° ùdïø˘yÓqyéT Çyê«*.

• bÕeTT ø±≥T <ä>∑Zs¡ NeTT|ü{Ïº #·s¡à+ ≈£î[flb˛j̊T (Gangrene) |ü]dæú‹ sêe#·TÃ. n+‘·<ëø± sêø£eTT+<̊ j·÷+{°

ãj·÷{Ïø˘‡ yê&É≥+ eT+∫~.

á eT+<äT e÷Á‘·\T, >=≥º+ e÷Á‘·\T, #·Tø£ÿ\ eT+<äT s¡÷|ü+˝À <=s¡T≈£î‘·T+~. Ç+»ø£åHé s¡÷|ü+˝À

<=s¡ø£<äT.

á eT+<äT dæs¡|t‡ s¡÷|ü+˝Àq÷, |æ\¢\øÏ dæ+–˝Ÿ Áôdº+‘Y (Single Strength) ô|<ä›\øÏ &ÉãT˝Ÿ Áôdº+‘Y

(Double Strength) s¡÷bÕ˝À¢ {≤u…¢≥T¢ >±q÷ <=s¡T≈£î‘·T+~.
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5. bÕeTT ø√s¡\T (Fangs)

• bÕeTT ø√s¡\+fÒ <ëì <ä+‘ê Ò̋! kÕ<Ûës¡D+>± ô|’ <äe&É̋ À eTT+<äT ñ+&˚ <ä+‘ê\˝À z »‘· Á|ü‘˚́ ø£+>±

ø√s¡\T>± ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. bÕeTT\qT Ä&ç+#˚ yêfi¯ófl yê{Ï ø√s¡\T |”πøkÕÔs¡T. nsTT‘˚ bÕeTT\≈£î eT∞fl ø√s¡\T

ô|s¡T>∑T‘êsTT. bÕeTT ø√s¡\T @ sêsTTø√, s¡|üŒø√ ø=≥Tºø=ì $]–b˛sTTHê yÓqTø£H˚ eTs√ ø√s¡\ »‘· dæ<äΔ+>±

ñ+≥T+~. á |æ\¢ ø√s¡\T z HÓ\qT+∫ HÓ\qïs¡̋ À>± ô|]– eTT+<äT≈£î bı&ÉT#·T≈£îe∫Ã Ç~es¡ø£{Ï kÕúHêìï

uÛÑØÔ #˚kÕÔsTT.

6. $wü+ (Venom) / $wü Á>∑+<∏äT\T (Venomous Glands)

• bÕeTT $wü Á>∑+<∏äT\T ã+>±s¡T s¡+>∑T˝À ø±˙, Ò̋‘· |üdüT|ü⁄ s¡+>∑T˝À ø±˙ ñ+&˚ ∫ø£ÿ{Ï Á<äyêìï Ádü$kÕÔsTT.

<ëH˚ï ªª$wü+μμ (Venom) n+{≤s¡T.

• $wü+ n‘·́ +‘· Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq s¡kÕj·Tq |ü<ës¡ú+ !

• bÕeTT $wüÁ>∑+<∏äT\T bÕeTT ‘·\˝À H√{Ï ô|’ uÛ≤>±q ñ+{≤sTT. Ç+»ø£åHé dü÷<äT\˝≤>± |üì#˚ùd bÕeTT

ø√s¡\≈£î Ç$ ø£*|æ ñ+{≤sTT. n+<äTπø $wü|üP]‘·yÓTÆq bÕeTT\ ‘·\\T ô|<ä›$>±, yÓ&É\TŒ>± ñ+{≤sTT.

• bÕeTT ôdø£qT≈£î <ë<ë|ü⁄ 211 mg. ãs¡Te⁄‘√ düe÷qyÓTÆq $wü+ e<äT\T‘·T+~. eTìwæ eTs¡D≤ìøÏ πøe\+

15 mg. qT+&ç 17.5 mg. &√düT e÷Á‘·y˚T #ê\T. bÕeTT ªª$wü+ nH˚~ e÷s¡TŒ #Ó+~q ˝≤˝≤»\+μμ, Ç~

Js¡íÁøÏj·T˝À ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. bÕeTT ‘·q ÄVü‰s¡yÓTÆq m\Tø£\T, ø£|üŒ\T, ‘=+&É\T, ø√fīófl, ñ&É‘·\T, ≈£î+<̊fīófl

yÓTT<ä̋ …’q »+‘·Te⁄\qT #·+|ü{≤ìøÏ ˝≤˝≤»\ẙT $wü|üP]‘·+>± e÷s¡TŒ #Ó+~+~.

7. $wü+ bÕeTT ø£s¡∫q Á|ü‹yês¡÷ #·ìb˛‘êsê!

• bÕeTT ø±≥T Á|üuÛ≤e+ m+‘· rÁe+>± ñ+≥T+<äH˚~ n~ ø±≥T y˚dæq rs¡T— ø±≥T |ü&É¶#√≥T —  ø±≥T |ü&çq

X¯Øs¡ uÛ≤>±ìø°, >∑T+&Ó≈£L eT<Ûä́ qTqï <ä÷s¡+ ˝≤+{Ï nH˚ø£ n+XÊ\ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~.

• bÕeTT ø£]∫q|ü&ÉT <ëì ø√s¡\T X¯Øs¡+˝Àì dæs¡\˝ÀøÏ ~–q≥¢sTT‘˚, ø√s¡\ qT+∫ $wü+ H˚s¡T>± dæs¡\˝Àì

s¡ø£Ô+˝À ø£*dæb˛‘·T+~. <ë+‘√, yÓ+≥H˚ ÁbÕD≤bÕj·T dü÷#·q\T ø£ì|ækÕÔsTT.

• ø£+&Ésê\˝ÀøÏ bÕeTT ø±≥T ~–‘˚ $wü+ X¯Øs¡+˝À mø£ÿ&ÜìøÏ ø=+‘· düeTj·T+ |ü&ÉT‘·T+~. <ëìe\¢

ÁbÕD≤bÕj·T dü÷#·q\T yÓ+≥H˚ ø£ì|æ+#·e⁄.

• ø=ìïkÕs¡T¢ bÕeTT ø£]∫Hê, ˇ+{ÏMT<ä ñqï <äTdüTÔ\T n&ÉT¶|ü&ç Ä ø√s¡̋ À¢ì $wü+˝À m≈£îÿe uÛ≤>±ìï Ä <äTdüTÔ̋ Ò

|”\TÃø√e#·TÃ. <ë+‘√ X¯Øs¡+˝ÀøÏ Á|üy˚•+#˚ $wü+ ‘·≈£îÿyÓ’ ÁbÕD≤bÕj·T+ ‘·|æŒb˛e#·TÃ.

• bÕ<ë\ MT<ä ø±˙, ø±fi¯flMT<ä ø±˙ bÕeTT ø£]∫q≥¢sTT‘˚ Ä $wü+ >∑T+&Ó≈£î #˚s¡{≤ìøÏ düeTj·T+ |ü&ÉT‘·T+~.

• eT]ø=ìï dü+<äsê“¤̋ À¢ bÕeTTø±≥T˝À $wü+ ‘·–q+‘· |ü]e÷D+˝À ˇ+{À¢øÏ mø£ÿø£b˛e#·TÃ. Ò̋<ä+fÒ ø±≥T

ẙùd düeTj·T+˝À Ä bÕeTT $wüÁ>∑+<∏äT\˝À ‘·–q+‘· $wü+ Ò̋ø£b˛e#·TÃ. n˝≤+≥|ü&ÉT u≤~Û‘·T\T Áã‹øÏb˛‘ês¡T.
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8. bÕeTT #·T≥÷º ø=ìï qeTàø±\T :

m. bÕeTT $wü+ ‹+fÒ Á|üe÷<ä+ Ò̋<ë? $wü+ ‹+fÒ bÕeTT ø£]∫Hê @MT ø±<ë?

bÕeTT $wü+ ˇø£ s¡ø£yÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ. ‹q>±H˚ eTq Áù|e⁄˝À¢ì Js¡ís¡kÕ\ e\q ªªnyÓTÆH√ j·÷dæ&é‡μμ

(Amino Acids) ` nH˚ eTTø£ÿ\T>± $&çb˛‘·T+~. Ç˝≤ nyÓTÆH√ j·÷dæ&é‡>± $&çb˛j·÷ø£ n~ Çø£ $wü+ ø±<äT,

<ëì‘√ m˝≤+{Ï Á|üe÷<äeT÷ Ò̋<äT. $wü+ H˚s¡T>± s¡ø£Ô+˝ÀøÏ b˛‘˚H˚ Á|üe÷<ä+.

Ç<˚ ø±s¡D+ e\q ` $wü+ ‹qïyê]øÏ s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔsê<äT. #ê˝≤eT+~ q$Tàq≥T¢ n~ ì»+ ø±<äT.

n‹ ø=~› yÓ÷‘ê<äT˝À $cÕìï s¡ø£Ô+˝À Á|üy˚X¯ô|&ç‘˚ Ä $cÕìøÏ $s¡T>∑T&ÉT eTq X¯Øs¡+˝À ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. Ç<˚

dü÷Á‘êìï yê&ÉTø=ì bÕeTT $cÕìï >∑TÁsê\≈£î møÏÿ+∫, yê{Ï X¯Øs¡+˝À ‘·j·÷s¡j˚T´ $s¡T>∑T&ÉT |ü<ësêúìï

ùdø£]+∫, eTq≈£î bÕeTT\T ø£s¡∫q|ü&ÉT yê&É‘ês¡T.

_. C…Á]b˛‘·T ø£]ùdÔ #·ìb˛‘êe÷?

ªªø√\TÁ_&˚μμ ≈£î≥T+u≤ìøÏ #Ó+~q ªªC…Á]b˛‘·Tμμ (Rat Snake) ø£]ùdÔ #·ìb˛‘êeTì »q+ qeTàø£+. á

≈£î≥T+ã+˝À ñqï @ bÕeTT $wüeT÷ eTqTwüß\≈£î Vü‰ìø£s¡+ ø±<äT. M{Ï $wü+ ÄVü‰sêìï n]–+#·Tø√e{≤ìøÏ

e÷Á‘·y˚T |üìø=düTÔ+~.

dæ. bÕeTT |ü>∑ |ü&ÉTÔ+<ë?

bÕeTTøÏ |ü>∑|üfÒº X¯øÏÔ Ò̋<äT. bÕeTT\≈£îqï C≤„H˚+Á~j·÷\≈£îqï X¯øÏÔì ã{Ïº #·÷ùdÔ |ü>∑ kÕ~Û+#·Tø√e≥+

nH˚~ <ëìøÏ kÕ<Ûä́ + ø±ì |üì. bÕeTT\T s¡+>∑T\ì #·÷&É̋ Òe⁄. #ê˝≤ bÕeTT\T <ä>∑Zs¡̋ À ñqï edüTÔe⁄\qT

e÷Á‘·y˚T #·÷&É>∑\e⁄. bÕeTT ø£fi¯fl ìsêàD+ edüTÔe⁄\ eT<Ûä́  <ä÷sêìï >∑T]Ô+#˚ dæú‹˝À Ò̋<äT. n+<äTπø ˇø=ÿø£ÿkÕ]

bÕeTT\T <ä÷s¡+>± ñqï edüTÔe⁄\ì <ä>∑Zs¡̋ À ñ+<äqTø=ì H˚\ì ø±fÒdü÷Ô ñ+{≤sTT. #ê˝≤ bÕeTT\T edüTÔe⁄\ì

Ò̋<ë eTqTwüß\ì ø£<äT\T‘·Tqï|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T #·÷&É>∑\T>∑T‘êsTT. ø£<ä*ø£\T Ò̋ì edüTÔe⁄\qT bÕeTT ø£+{Ï̋ Àì

H˚Á‘· |ü≥\eTT Á>∑Væ≤+#·̋ Ò<äT.

∫qï>± e÷{≤¢&çHê $q>∑*π> yê] #Óe⁄\qT ªªbÕeTT #Óe⁄\Tμμ n+{≤s¡T. ìC≤ìøÏ bÕeTT\T eTqTwüß\ e …̋

X¯u≤›\qT $q Ò̋e⁄. <ëì #Ó$ ìsêàD+˝À X¯u≤›ìï $q>∑*π> ªªeT<Ûä́  #Ó$μμ nH˚ uÛ≤>∑y˚T Ò̋<äT. ˝À|ü* #Ó$, yÓ\T|ü*

#Ó$ e÷Á‘·y˚T ñHêïsTT. >±*˝À e#˚Ã X¯u≤›\qT ndü\T $q Ò̋e⁄. H˚\ô|’ #˚ùd n<äTfi¯flqT >∑T]Ô+#·>∑\T>∑T‘êsTT.

Hê>∑dü«s¡+ }<˚yê&ÉT ø±\TqT ø£<äT|ü⁄‘ê&ÉT. ø£<äT\T‘·Tqï edüTÔe⁄\qT bÕeTT #·÷&É>∑\T>∑T‘·T+~. ø£~ Ò̋ ø±\Tì,

#·÷dæ X¯Á‘·T\T nì nqT≈£î+≥T+~. ø£~ Ò̋ Hê>∑dü«sêìï ≈£L&Ü n˝≤π> nqT≈£î+≥T+~. <ëì ø£<ä*ø£\qT C≤Á>∑‘·Ô>±

>∑eTìdüTÔ+~. Á|üe÷<ëìï m<äTs=ÿq{≤ìøÏ M\T>± n≥T Ç≥T ‘·\ }|ü⁄‘·T+~.

bÕeTTøÏ C≤„|üø£X¯øÏÔ <ë<ë|ü⁄ ñ+&É<äT. C≤„|üø£X¯øÏÔ yÓT<ä&ÉT˝Àì ô|’uÛ≤>±ìøÏ, ªªø±¬sº≈£î‡μμ øÏ dü+ã+~Û+∫q

\ø£åD+. bÕeTT≈£î ñqï ø±¬sº≈£î‡ eTqTwüß\qT >∑T]Ô+#˚+‘·>± n_Ûeè~Δ #Ó+<ä̋ Ò<äT.
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eTìwæì |ü>∑ã{Ïº #·+bÕ\+fÒ C≤„|üø£X̄øÏÔ ñ+&Ü*. ns¡πøJ yÓT<ä&ÉTqï eTqẙT ªªìqï ñ<äj·T+ {Ï|òæHé ‹Hêïe⁄?

yÓTTqï kÕj·T+Á‘·+ @+ #=ø±ÿ ‘=&ÉT≈£îHêïe⁄? b˛sTTq yês¡+ @+ dæìe÷ #·÷XÊe⁄?μμ ˝≤+{Ï Á|üX¯ï\T |ü<˚ùdÔ

n+<äT˝À dü>±ìøÏ ≈£L&Ü »yêãT #Ó|üŒ{≤ìøÏ >∑Ts¡TÔ+&Ée⁄ Ç+‘· n_Ûeè~Δ #Ó+~q C≤„H˚+Á~j·÷\T+&ç ≈£L&Ü!

ÄÁbòÕº̋ Ÿ bÕyÓT+‘·? <ëì ‘·̋ …+‘·? n+<äT˝À yÓT<ä&Ó+‘·? Ä yÓT<ä&ÉT˝À C≤„|üø£X¯øÏÔøÏ dü+ã+~Û+∫q uÛ≤>∑yÓT+‘·?

ns¡ø=s¡>± ñqï C≤„H˚+Á~j·÷*∫Ãq C≤„q+‘√ @fi¯fl ‘·s¡ã&ç ªª|ü>∑μμ ˙, Ä eTìwæ̇  n<˚+ >∑Ts¡TÔ+#·ø=+≥T+~?!

neø±X¯+ Ò̋<äì »+‘·T XÊÁdüÔE„\+≥THêïs¡T.

&ç. eT+Á‘·+ y˚ùdÔ bÕeTT $wü+ ‘·>∑TZ‘·T+<ë?

eTq≈£î ø£qã&˚ bÕeTT˝À¢, eTq*ï ø£]#˚ bÕeTT˝À¢ q÷{ÏøÏ 90 bÕeTT\øÏ $wüeTT+&É<äT. á bÕeTT\T

ø£s¡∫Hê $wü+ mπøÿ düeTdǘ >±ì, ÁbÕD≤bÕj·T+ »]π> |ü]dæú‹>±ì ñ+&É<äT. $wüeTT >∑\ bÕeTT\T ≈£L&Ü |üP]Ô

kÕúsTT $cÕìï eTq X¯Øs¡+˝À møÏÿ+#·>∑*–‘˚H˚ Á|üe÷<ä+. ã≥º\ MT<äT>± ø£]∫Hê, n+‘·≈£î eTT+<˚ <˚qïsTTHê

ø£]∫ ñHêï bÕeTT ø±≥T≈£î >∑T] nsTTq eTìwæøÏ m≈£îÿe $wü+ mø£ÿ<äT. ÁbÕD≤bÕj·T+ ø£̋ ÒZ yÓ÷‘ê<äT˝À $wü+

møÏÿ‘˚ 10ìeTTcÕ\ qT+∫ ns¡>∑+≥ ˝À|ü\ eTìwæ #·ìb˛‘ê&ÉT. á s¡ø£+ »q+ q÷{ÏøÏ 5>∑Ts¡T ñ+{≤s¡T. Ç+ø√

5>∑T]øÏ $wü+ møÏÿ ñ+≥T+~. yÓ’<ä́  düVü‰j·T+ n+~ùdÔ Áã‹πø neø±X¯+ ñ+≥T+~.

|ü̋ …¢≥÷fi¯fl˝À yÓ’<ä́ düVü‰j·T+ n+‘·+‘· e÷Á‘·+ ø±ãfÒº eT+Á‘ê\ MT<ä qeTàø£+ yÓTT<ä̋ …’ ñ+≥T+~. mø£ÿ&√

bı\+˝À bÕeTT ø£]ùdÔ n{≤¢ yÓTTdüTø=ì }fiÀflø=∫Ã eT+Á‘·+ ẙùd Äj·Tìï |ü≥Tº≈£îH̊dü]øÏ m≥÷ ns¡>∑+{À, >∑+{À

>∑&ç∫b˛‘·T+~. Hê´j·T+>± #·ìb˛yê*‡q yêfi¯fl+‘ê n|üŒ{Ïπø #·ìb˛‘ês¡T. $T–*q yêfi¯fl˝À $wü+ Ò̋ì bÕeTT\T

ø£s¡∫q yêfi¯óflHêïs¡T. yêfi¯fl+‘ê eT+Á‘·+‘√ Áã‹πø yê]øÏ+<˚ …̋ø£ÿ≈£î edüTÔ+~. yÓ’<ä́  düVü‰j·T+ dü]>± n+<äø£

#·ìb˛j˚T Ç+ø√ 5eT+~ >∑T]+∫ eT+Á‘·+ jÓTTø£ÿ yÓ’|òü\´+>± e÷{≤¢&És¡T.

bÕeTT ø£]∫+~ nq>±H˚ n~ $wü|ü⁄ bÕeTT ÁøÏ+<˚ uÛ≤$+∫ uÛÑj·T|ü&ÜÔ&ÉT eTìwæ. <ë+‘√ >∑T+&Ó<ä&É,

#ÓeT≥\T |ü≥º&É+, ˙s¡dü+ eTT+#·Tø=kÕÔsTT. Ç‘·ìøÏ uÛÑj·Ty˚TMT Ò̋<äì <ÛÓ’s¡́  #Ó|üŒ&É+ eTT+<äT #˚j·÷*. á <ÛÓ’s¡́ +

#Ó|üŒ&ÉeTH˚ |üì es¡πø eT+Á‘·+ ≈£L&Ü #˚ùd~. ªª˙≈£î eT+Á‘·+ y˚XÊs¡T ˙øÏ+ø£ uÛÑj·T+ Ò̋<äTμμ nq>±H˚ mø£ÿ&É̋ Òì

<ÛÓ’s¡́ + edüTÔ+~.

e÷eT÷\T>± <ÛÓ’́ s¡́ + #Ó|æŒq dü+<äs¡“¤+˝À $wü|ü⁄ bÕeTT ø£]ùdÔ yÓ’<ä́ + #˚sTT+#˚ n+X¯+ ñ+≥T+~. eT+Á‘·+

y˚dæq ‘·s¡Tyê‘· Çø£ yÓ’<ä́ + dü+>∑‹ |ü{Ïº+#·Tø√eTT. q÷{ÏøÏ 5eT+~øÏ nbÕj·T+ bı+∫ ñ+≥T+~. n+<äTø£H˚

ªªeT+Á‘ê\≈£î ∫+‘·ø±j·T\T sê\e⁄μμ nH˚ kÕyÓT‘· ñ+~. ∫+‘·ø±j·T\T sê˝≤\+fÒ e÷qe Á|üj·T‘·ï+ nedüs¡eTì

ns¡úeTT. ∫+‘·ø±j·T Ò̋ sê\q|ü&ÉT bÕeTT $wü+ m˝≤ ~>∑T‘·T+<√ Ä˝À∫+#ê* eT]!

Ç. bÕeTT bÕ\T Á‘ê>∑T‘·T+<ë?

bÕeTT bÕ\T Á‘ê>∑<äT. Hê>∑T\ #·$‹˝À ô|fÒº #·]$T eTT<ä›\T ≈£L&Ü ‹q<äT.
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m|òt. bÕeTT ÁXÊe´yÓTÆq dü+^‘·+ $+≥T+<ë?

bÕeTT ãTÁs¡ ñ<äT‘·÷ ñ+fÒ. n≥TyÓ’|ü⁄ bÕeTT |ü&É¬>‹Ô #·÷dü÷Ôe⁄+≥T+~. n<ä+‘ê $q≥+ ø±<äT. bÕeTT

ãTÁs¡ yêsTT+#˚yê&ÉT Á|üe÷<äø±]>± nqT≈£îì n<äqT #·÷∫ ø£s¡e{≤ìøÏ >±qT n≥÷ sTT≥÷ }>∑T‘·÷+≥T+~.

õ. bÕeTT $+≥T+<ë?

ªªbÕeTT #Óe⁄\Tμμ n+≥÷+{≤s¡T. bÕeTT≈£î #Óe⁄\T+&Ée⁄. uÛÑ÷$T MT<ä |ü&˚ n&ÉT>∑T\ e\q e#˚Ã

n<äTs¡T\qT >∑T]Ô+∫ bÕ]b˛yê\qT≈£î+≥T+~. n+‘˚>±˙ $q Ò̋<äT.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. ªªbÕeTT |ü>∑|ü&ÉTÔ+<äH˚ uÛ≤e+μμ eTìwæøÏ m˝≤ e#·TÃ+≥T+~?

2. $wü+ Ò̋ì bÕeTT ø£]∫Hê ø=+‘· eT+~ #·ìb˛‘ê¬s+<äTø£ì?

eT+Á‘·+ y˚ùdÔ bÕeTT $wü+ ‘·>∑TZ‘·T+<ë?

eTq≈£î ø£q|ü&˚ bÕeTT˝À¢, eTq*ï ø£]#˚ bÕeTT˝À¢ q÷{ÏøÏ 90 bÕeTT\≈£î $wüeTT+&É<äT. á bÕeTT\T

ø£]∫Hê $wü+ mπøÿ düeTdǘ >±ì, ÁbÕD≤bÕj·T+ »]π> |ü]dæú‹ >±ì ñ+&É<äT. $wü+ >∑\ bÕeTT\T ≈£L&Ü |üP]Ô

kÕúsTT˝À $cÕìï eTq X¯Øs¡+˝À møÏÿ+#·>∑*Z‘˚H˚ Á|üe÷<ä+. ã≥º\ MT<äT>± ø£]ùdÔ, n+‘·≈£î eTT+<˚ <˚qïsTTHê

ø£]∫ñ+fÒ bÕeTT ø±≥T≈£î >∑Ts¡sTTq eTìwæøÏ m≈£îÿe $wü+ mø£ÿ<äT. ÁbÕD≤bÕj·T+ ø£̋ ÒZyÓ÷‘ê<äT˝À $wü+ møÏÿ‘˚

10 ìeTTcÕ\ qT+∫ ns¡>∑+≥ ˝À|ü\ eTìwæ #·ìb˛‘ê&ÉT. á s¡ø£+ »q+ q÷{ÏøÏ 5>∑Ts¡T+{≤s¡T. Ç+ø√ 5

>∑T]øÏ $wü+ møÏÿ ñ+≥T+~. yÓ’<ä́  düVü‰j·T+ n+~ùdÔ Áã‹πø neø±X¯eTT+≥T+~.

|ü̋ …¢≥÷fi¯fl˝À yÓ’<ä́ düVü‰j·T+ n+‘·+‘·e÷Á‘·+ ø±ãfÒº eT+Á‘ê\ MT<ä qeTàø£+ yÓTT<ä̋ …’ ñ+≥T+~. mø£ÿ&√

bı\+˝À bÕeTT ø£]ùdÔ, n{≤¢ yÓ÷düTø=ì }fiÀflø=∫Ã eT+Á‘·>±DÏí |ü≥Tºø=H˚ dü]øÏ m≥÷ ns¡>∑+{À, >∑+{À

>∑&ç∫b˛‘·T+~. Hê´j·T+>± #·ìb˛yê*‡q yêfi¯fl+‘ê n|üŒ{Ïπø #·ìb˛‘ês¡T. $T–*q yêfi¯fl˝À $wü+ Ò̋ì bÕeTT\T

ø£]∫q yêfi¯óflHêïs¡T. Mfi¯fl+‘ê eT+Á‘·+μμ ‘√ Áã‹πø yê] ÁøÏ+<˚ …̋ø£ÿ≈£î edüTÔ+~. yÓ’<ä́  düVü‰j·T+ düø±\+˝À

n+<äø£ #·ìb˛j˚T sTT+ø± 5 eT+~ >∑T]+∫ eT+Á‘·+ jÓTTø£ÿ yÓ’|òü\´>± e÷{≤¢&És¡T.

bÕeTT ø£]∫+<äq>±H˚ n~ $wü|ü⁄ bÕeTT ÁøÏ+<˚ uÛ≤$+∫ uÛÑj·T|ü&ÜÔ&ÉT eTìwæ. <ë+‘√ >∑T+&Ó<ä&É, #ÓeT≥\T

|ü≥º&É+, ˙s¡dü+ eTT+#·Tø=kÕÔsTT. Ç‘·ìøÏ uÛÑj·Ty˚TMT Ò̋<äì <ÛÓ’s¡́ + #Ó|üŒ&É+ eTT+<äT #˚j·÷*. á <ÛÓ’s¡́ +

#Ó|üŒ≥eTH˚ |üìes¡πø eT+Á‘·+ ≈£L&Ü #˚ùd~. ªª˙≈£î eT+Á‘·+ y˚XÊs¡T. ˙øÏ+ø£ uÛÑj·T+ Ò̋<äTμμ nq>±H˚ <ÛÓ’s¡́ +

edüTÔ+~.

e÷eT÷\T>± <ÛÓ’s¡́ + #Ó|æŒq dü+<äs¡“¤+˝À $wü|ü⁄ bÕeTT ø£]ùdÔ yÓ’<ä́ + #˚sTT+#˚ n+X¯+ ñ+~. <ëìø° <ÛÓ’s¡́ +

#Ó|ü≈£î+≥÷ ≈£Ls√ÃeTT. eT+Á‘·+ y˚dæ+‘·sê«‘· sTTø£ yÓ’<ä́ + dü+>∑‹ |ü{Ïº+#·Tø√eTT. q÷{ÏøÏ 5eT+~øÏ nbÕj·T+

bı+∫ ñ+≥T+~.
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ªªeT+Á‘ê\≈£î ∫+‘·ø±j·T\Tsê\e⁄μμ nH̊ kÕyÓT‘̊ ñ+~. ∫+‘·ø±j·T\T sê˝≤\+fÒe÷qe Á|üj·T‘·ï+ nedüs¡+

nì ns¡ú+. ∫+‘·ø±j·T Ò̋ sê\q|ü&ÉT bÕeTT $wü+ m˝≤ ~>∑T‘·T+<√ Ä˝À∫+#ê* eT].

1.2 ‘˚\T ø±≥T (SCORPION STING)

1. |ü]#·j·T+

Á|ü|ü+#·+˝À 650 s¡ø±\ ‘̊fīóflHêïj·T≥! uÛ≤s¡‘·<̊X̄+˝À 86 s¡ø±\ ‘̊fīóflHêïsTT. e÷eT÷\T »q+ q\¢‘̊fīfl˙,

mÁs¡‘˚fi¯fl˙  á ¬s+&ÉT s¡ø±\T>± e÷Á‘·y˚T >∑T]Ô+#·>∑\T>∑T‘ês¡T. |ü]e÷D+ Ø‘ê´ q\¢‘˚\T ô|<ä›<äsTTHê q\¢‘˚\T‘√

ÁbÕDVü‰ì Ò̋<äT. mÁs¡‘˚\T |ü]e÷D+˝À ∫qï<äsTTHê Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq~. eTq sêÁwüº+˝À sêj·T\d”eT õ˝≤¢̋ À¢q÷,

HÓ\÷¢s¡T õ˝≤¢̋ À¢q÷ á s¡ø£yÓTÆq ‘˚fi¯óflHêïsTT. m≈£îÿe>± ñHêïsTT.

2. \ø£åD≤\T (Symptoms)

• @ ‘˚\T ≈£î{ÏºHê \ø£åD≤˝§ø£ÿfÒ!

• ≈£î{Ïºq <ä>∑Zs¡ H=|æŒ, eT+≥, mÁs¡>± ø£+<ä≥+, yê|ü⁄ ñ+{≤sTT.

• Ä eT+≥ n˝≤ ô|’øÏ bÕ≈£î‘·Tqï≥T¢ ‘Ó\Tdü÷Ô ñ+≥T+~.

• H=|æŒ‘√ bÕ≥T $|üØ‘·yÓTÆq #ÓeT≥\T |ü≥ºe#·TÃ.

• $wü+ >∑T+&Ó≈£î møÏÿ‘˚ Äj·÷dü+, >∑T+&Ó H=|æŒ, Hê&ç ã\V”≤q+>±, y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e≥+, H√{ÏyÓ+≥ qTs¡T>∑T

sêe≥+ »s¡T>∑T‘·T+~.

.... M{Ï̋ À ø=ìï Ò̋<ë nìï \ø£åD≤\T ñ+&Ée#·TÃ.

3. yÓ’<ä́ + (Treatment)

• ‘˚\T ≈£î{Ïºq ø=~› ôdø£q¢̋ ÀH˚ $wü+ s¡ø£Ô+˝À ø£\TdüTÔ+~.

• ø±ã{Ïº ≈£î{Ïºq ô|’ uÛ≤>∑+˝À ‘ê&ÉT‘√ ø£{Ïº ˝≤uÛÑ+ Ò̋<äT.

• H=|æŒ ‘·>∑Z{≤ìøÏ ≈£î{Ïºq uÛ≤>∑+ MT<ä ◊düT eTTø£ÿ\T ô|≥ºe#·TÃ.

• ‘˚\T ≈£î{Ïºq #√≥ kÕsêsTT Äs¡T‘·Tqï ø=B› #·Tø£ÿ #·Tø£ÿ b˛dü÷Ô ñ+fÒ kÕsêsTT Ä]b˛j˚T Áø£eT+˝À #·\¢ã&ç

H=|æŒ ‘·>∑TZ‘·T+~.

4. C≤Á>∑‘·Ô\T (Precautions)

• $wü+ >∑T+&Ó¬øøÏÿ Äj·÷dü+, >∑T+&ÓH=|æŒ, Hê&ç ã\V”≤q+>± ø=≥Tºø√e≥+, H√{Ï qT+&ç qTs¡T>∑T sêe≥+ e¬>’sê

\ø£åD≤\Tqï|ü&ÉT s√–ì ø£<ä\˙j·T≈£L&É<äT. |üP]Ô $ÁXÊ+‹ìyê«*.

• >∑T+&Ó MT<ä Á|üuÛ≤e+ #·÷ù| \ø£åD≤\T (Heart Failure Symptoms) ø±˙, ø£|òü+˝À s¡ø£Ô+ >±˙ ñHêïj˚TyÓ÷

#·÷&Ü*.
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• u≤>± #ÓeT≥\T|ü&ç‘˚ eTq≈£î ‘Ó*j·T≈£î+&ÜH˚ uÀ …̋&ÉT ˙s¡T, \eD≤\‘√ düVü‰ ãj·T≥≈£î b˛‘·T+~. Ä ˙{Ïì

yÓ+≥H˚ n+~+#·ø£b˛‘˚ Hê&ç ã\V”≤q+ ne⁄‘·T+~. ˙fi¯fl˝À #·¬øÿs¡, ñ|ü ø£*|æ>±ì, eT+∫˙fi¯ófl >±ì

|ü⁄wüÿ\+>± Á‘ê–+#ê*.

• |æ\¢\≈£î ‘˚\T ≈£î{Ïºq dü+<äsê“¤̋ À¢ eT]+‘· C≤Á>∑‘·Ô\T, yÓ’<ä́  düVü‰j·T+ rdüTø√yê*.

• ‘˚\T ≈£î{Ïºq ‘·sê«‘· ø=~› >∑+≥˝À¢ H=|æŒ ‘·–Zb˛sTTHê, yês¡+ s√E˝À¢ m|ü&ÉsTTHê $wü+ >∑T+&ÓMT<ä Á|üuÛ≤e+

#·÷ù| neø±X¯eTT+~. á yês¡+ s√E\T M\sTTq+‘· es¡≈£L ãs¡Te⁄ |üqT\T #˚j·T≈£î+&Ü ñ+&Ü*.

5. Á|üe÷<ë\T (Complications)

• ◊<˚fi¯fl˝À|ü⁄ |æ\¢\≈£î ‘·\MT<ä >±˙, #Ûêr MT<ä >±˙, bı≥º MT<ä >±˙, M|ü⁄ MT<ä >±˙ ≈£î&ç‘˚ #ê˝≤

Á|üe÷<ä+.

• ô|<ä›̋ À¢ yÓTT<ä{ÏkÕ]>± ‘˚\T ≈£î{Ïºq|üŒ{Ïø£Hêï ¬s+&ÉekÕ] ≈£î{Ïºq|ü&ÉT yÓ+≥H˚ yÓ’<ä́ + n+<äø£b˛‘˚ Á|üe÷<ä+.

yÓTT<ä{ÏkÕ] ≈£î{Ïºq|ü&ÉT $wü+ X¯Øs¡+˝ÀøÏ yÓ[fl ªªj·÷+{°u≤&ûdtμμ (Antibodies) ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. n+<äT#˚‘·

‘˚\T≈£î{Ïº+<äì me¬s’Hê eùdÔ Ç+‘·≈£î eTT+<äT m|ü&Ó’Hê ‘˚\T≈£î{Ïº+<˚yÓ÷ ‘Ó\TdüTø√yê*.

• >∑T+&Ó≈£î $wü+ mø£ÿ≥+ e\q Vü‰sYº ô|òsTT\÷´sY sêe#·TÃ.

• øÏ&ûï ô|òsTT\÷´sY sêe#·TÃ. ÁbÕD≤bÕj·T+ »s¡>∑e#·TÃ.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. mÁs¡‘˚fi¯ófl, q\¢‘˚fi¯ófl (eT+Á&É >∑ã“\T) M{Ï̋ À @$ m≈£îÿe Á|üe÷<äø£s¡+?

2. eT+Á‘·+ y˚ùdÔ ªª‘˚\Tø±≥T H=|æŒμμ ‘·–Z+<äì ø=+‘·eT+~ #Ó|üPÔ+{≤s¡T. m˝≤ ‘·>∑TZ‘·T+~?

2. ÄVü‰s¡+˝À uÛ≤>±\T

1. |æ+&ç|ü<ësêú\T (Carbohydrates)

• eTq+ ‹H̊ ÄVü‰s¡+˝Àì ªª|æ+&ç |ü<ësêú\ìμμ Ç+ ¢̂wüß˝À Srarch n˙, yÓ’<ä́ XÊÁdüÔ |ü]uÛ≤wü̋ À ªªø±s√“ôV’≤Á&̊≥T\Tμμ

(Carbohydrates) n˙ n+{≤s¡T.

• Ç$ s√pyêØ ÁX¯eT˝À ø±e\dæq X¯øÏÔì m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT düeT≈£Ls¡TkÕÔsTT.

• X¯ØsêìøÏ X¯øÏÔìe«≥y˚T ø±ø£, Áb˛{°qT\‘√ ø£*dæ <˚Vü≤ s¡ø£åD≈£î ‘√&ÉŒ&˚ ªªs¡ø£åø£ |ü<ësêú\μμ (Synovial Fluid)

‘·j·÷ØøÏ |æ+&ç |ü<ësêú\T kÕj·T|ü&ÜÔsTT.

• X̄ØsêìøÏ X̄øÏÔì#̊Ã |ü<ësêú̋ À¢ |æ+&ç|ü<ësêú\T eTTK´yÓTÆq$. n+‘̊>±ø£ yÓT<ä&ÉT ø±s√“ôV’≤Á&̊≥¢qT ‘·|üŒ eT] <̊ì˙

X¯øÏÔ ø√dü+ $ìjÓ÷–+#·Tø√ Ò̋<äT.
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• meTTø£\ ìsêàD≤ìø°, eTè<äT˝≤dæú (Cartilage) ìsêàD≤ìø° |æ+&ç |ü<ësêú\T nedüs¡+.

• ø°fi¯fl˝À Á^E˝≤>±, ø£+<Óq˝≤>± |üì#˚ùd ªªôd’H√$j·T˝Ÿ Á<äe|ü<ësêú\μμ (Synovial Fluid) ‘·j·÷ØøÏ |æ+&ç

|ü<ësêú\T ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

• ø£+&Ésê\ dü+ø√#êìøÏ, Áù|e⁄\ ø£<ä*ø£ø°, Hê&û ø£D≤\ eT<Ûä́  »]π> ªªs¡kÕj·T+q dü+<̊XÊ\μμìï+{Ïø° nedüs¡yÓTÆq

ªªm&çH√dæHé Áf…Æ bòÕùdŒ¤≥Tμμ (Adenosine Triphosphate) ‘·j·÷ØøÏ |æ+&ç |ü<ësêú\T nedüs¡+ ñ+~.

• XÊø±Vü‰s¡+˝À ø±s√“ôV’≤Á&˚≥T\T m≈£îÿe>± |æ+&ç (Starch) s¡÷|ü+˝À ñ+{≤sTT.

|æ+&ç|ü<ësêú\T eT÷&ÉTs¡ø±\T (Types of Carbohydrates)

1. kÕe÷q´ |æ+&ç |ü<ësêú\T (Simple Carbohydrates)

2. dü+øÏåwüº |æ+&ç |ü<ësêú\T (Complex Carbohydrates)

3. |”#·T |æ+&ç |ü<ësêú\T (Fibre Carbohydrates)

• e], C§qï\T, yÓTTø£ÿC§qï\T, dü»®\T, sê>∑T\T, ‘Ó’<ä\T, ø=Ás¡\T, j·Te\T, z≥T¢, ¬s’, u≤Ø¢, >√<ÛäTeT\T

yÓTT<ä̋ …’q <Ûëq´+˝Àq÷— <äT+|ü̋ À¢q÷ ∫\ø£&É <äT+|ü\T, ã+>±fi≤ <äT+|ü\T, #êeT, ø£+<ä, ô|+&É\+, ø£Ás¡ô|+&É\+

yÓTT<ä̋ …’q <äT+|ü̋ À¢q÷ |æ+&ç |ü<ësêú\T m≈£îÿe>± ñ+{≤sTT. nedüs¡yÓTÆq Ç+<Ûäq+˝≤>±, ªªX¯øÏÔ<ëj·Tø±\Tμμ >±

ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT ‘·T+{≤sTT.

• Ábı{°qT\T, Áø=e⁄«\T ≈£L&Ü X¯øÏÔì düeT≈£Ls¡TdüTÔ+{≤sTT >±ì, Ä X¯øÏÔ ªªø±s√“ôV’≤Á&˚≥T\μμ <ë«sê \_Û+#·≥y˚T

ÁX‚jÓ÷<ëj·Tø£+.

|ü+#·<ës¡̋ À ñ+&˚ ªªdüTÁø√CŸμμ (Sucrose)

bÕ\qT+∫ \_Û+#˚ ªª˝≤ø√ºCŸμμ ñ+&˚ ªªdüTÁø√CŸμμ (Lactose)

yÓTT\¬ø‘Ô̊ $‘·ÔHê\ qT+∫ <=]πø ªªe÷˝ÀºCŸμμ (Maltose) eT+∫ X¯øÏÔ<ëj·Tø±\T.

• ªªø±+ô|¢ø˘‡ ø±s√“ôV’≤Á&˚≥T\Tμμ ñ‘·ÔeT ‘·s¡>∑‹øÏ #Ó+~q ÄVü‰s¡+>± |ü]>∑DÏkÕÔs¡T.

Ç$ $≥$TqT¢, Kì» \eD≤\T, |”#·T |ü<ësêú\T yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï‘√ $T[‘·yÓTÆ ñ+{≤sTT.

• nedüsêìøÏ $T+∫ ‹+fÒ |æ+&ç |ü<ësêú\T X¯Øs¡+˝À ªª¬>¢Ìø√C…Héμμ >± e÷] ø± Ò̋j·T+˝Àq÷, ø£+&Ésê\˝Àq÷

ì\« ñ+{≤sTT. Áø=e⁄«>± ì\¢ ñ+&˚~ ≈£L&Ü m≈£îÿe>± ‹q≥+ e\¢H˚!

• |”#·T |ü<ësêú\‘√ ø£*dæ \_Û+#̊ ø±s√“ôV’≤Á&̊≥T\T X̄Øsêìø£edüs¡yÓTÆq X̄øÏÔ>± e÷s¡e⁄. á |ü<ësêú\T ns¡>∑≈£î+&ÜH̊

(Digest) Áù|e⁄\ <ë«sê Á|üj·÷D+ #˚kÕÔsTT.

$$<Ûä |ü<ësêú\T ` n+<äT˝À m+‘· |æ+&ç |ü<ës¡ú+ ñ+≥T+~? :

• |ü+#·<ës¡ n+fÒ 99.5% ªªdüTÁø√CŸμμ e÷Á‘·y˚T ! düTÁø√CŸ ≈£L&Ü ˇø£ |æ+&ç |ü<ës¡úy˚T! ˇø£ Á>±eTT #·¬øÿs¡‘√

Hê\T>∑T ø±´\Ø\ X¯øÏÔ \_ÛdüTÔ+~.
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• <ÛëHê´\T, ‘·èD <ÛëHê´\T, |ü+&ÉT¢, <äT+|ü\T ` M{Ï̋ À m≈£îÿe bÕfi¯fl˝Àq÷, ≈£Ls¡>±j·T\T, Ä≈£î≈£Ls¡̋ À¢ ‘·≈£îÿe

bÕfi¯fl˝Àq÷ |æ+&ç |ü<ësêú\T \_ÛkÕÔsTT.

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ _j·T´+˝À 78 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ >√<ÛäTeT˝À¢ 71 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ sê>∑T˝À¢ 72 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ C§qï˝À¢ 66 Á>±.,

ns¡{Ï̋ À 25 Á>±.,

düb˛{≤˝À 19 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ Á<ëø£å̋ À 15 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ ∫≈£îÿfi¯fl˝À 30 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ ∫\ø£&É <äT+|ü̋ À¢ 28 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ ø£+~|ü|ü˝À 17 Á>±.,

Ç˝≤ nìï ≈£Ls¡>±j·T\÷, Ä≈£î ≈£Ls¡\‘√ düVü‰ Á|ü‹ 100Á>±. \øÏ 3 Á>±. \≈£î ‘·>∑Z≈£î+&Ü |æ+&ç |ü<ësêú\T

\_ÛdüTÔHêïsTT. dü÷ú\ø±j·T+ ‘·>∑Z{≤ìøÏ C≤Á>∑‘·Ô\T rdüT≈£îH˚ yês¡T ‹H˚ ÄVü‰sêìï m+#·T≈£îH˚≥|ü&ÉT á

$esê\T kÕj·T|ü&É‘êsTT.

2. e÷+düø£è‘·TÔ\T (Proteins)

e÷+düø£è‘·TÔ\T ¬s+&ÉT s¡ø±\T :

1. »+‘·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq$.

2. eèø£å dü+ã+<ÛäyÓTÆq$.

1. »+‘·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq$:

»+‘·Te⁄\ qT+&ç e#̊Ã e÷+dü+, Á>∑T&ÉT¢, bÕ\T, ô|s¡T>∑T, EqTï, yÓqï, HÓsTT´, MT>∑&É, #̊|ü\T yÓTT<ä̋ …’qe˙ï

»+‘·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq |ü<ësêú˝Ò ! Ç$ KØ<Ó≈£îÿe. ns¡T>∑T<ä\ ì<ëq+>± ñ+≥T+~. Ç$ #ê˝≤eT+~

;<ä\ø£+<äTu≤≥T˝À ñ+&Ée⁄.

2. eèø£å dü+ã+<ÛäyÓTÆq$:

~«<äfi¯ ;C≤\ C≤‹øÏ #Ó+~q <ÛëHê´\T n˙ï eèø£å dü+ã+<ÛäyÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ\øÏ #Ó+~qy˚! ø£+<äT\T,

y˚s¡TX¯q>∑\T, XËq>∑\T, ô|dü\T, $TqTeTT\T, ñ\e\T, qTe⁄«\T, n\dü+<ä\T, ;Hé‡, ∫≈£îÿfi¯ófl, k˛j·÷;Hé‡,

J&ç|ü|ü.

• Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ k˛j·÷;Hé‡˝À 43 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ y˚s¡TXËq>∑ $‘·ÔHê˝À¢ 26 Á>±.,
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Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ ø√&ç e÷+dü+˝À 26 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ #˚|ü̋ À¢ 20 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ e÷+dü+˝À 18 Á>±.,

ˇø√ÿ Á>∑T&ÉT¶̋ À 13 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ ø£+~|ü|ü˝À 23 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ >√<ÛäTeT˝À¢ 13 Á>±.,

Á|ü‹ 100 Á>±eTT\ _j·T´+˝À 8 Á>±.,

bÕ\˝À¢ 4 Á>± ... Ç˝≤ e÷+düø£è‘·TÔ\T \_ÛkÕÔsTT.

• ÄVü‰s¡+˝Àì e÷+düø£è‘·TÔ\ qT+#˚ X¯Øs¡+˝Àì Ábı{°qT¢ ñ‘·Œ‘·Ôe⁄‘êsTT.

• X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄˝À Ç$ 20 XÊ‘·+ ñ+{≤sTT. ø=+‘· y˚Ts¡≈£î X¯øÏÔìkÕÔsTT.

• ø£+&És¡ ìsêàD≤ìøÏ, meTTø£*ï |ü⁄wæº>± ‘·j·÷s¡T#˚j·T{≤ìø° e÷+düø£è‘·TÔ\edüs¡+.

• meTTø£\ ìsêàD≤ìøÏ ø±*¸j·T+ ñ|üjÓ÷>∑|ü&çHê, meTTø£\˝À ôV≤#·TÃ uÛ≤>∑+˝À ñqï ªªø=˝≤¢C…Héμμ (Collagen)

Ábı{°Hé ì]à‘·y˚T!

• X¯Øs¡+˝À nH˚ø£ ø£DC≤˝≤\THêïsTT. yê{Ï ìsêàD≤ìøÏ Ábı{°qT¢ n‘·́ edüs¡+.

• ô|]π> |æ\¢\πø ø±ø£, ô|<ä›yêfīfl˝À ≈£L&Ü ø£DC≤˝≤\T q•dü÷Ô |ü⁄q]ï]à+#·ã&ÉT‘·÷ ñ+{≤sTT. á |ü⁄q]ïsêàD≤ìøÏ

Ábı{°qT¢ nedüs¡+.

• ÄVü‰sêìï ∫qï nDTe⁄\ ÁøÏ+<ä $&ÉBdæ, Js¡í+ #̊dæ, X̄ØsêìøÏ X̄øÏÔ>± n+~+#̊ ªªyÓT≥u≤*»yéTμμ (Metabolism)

nH˚ $~Û ìs¡«Vü≤DqT Ábı{°qT¢ ìs¡«Væ≤kÕÔsTT.

• s¡ø£Ô+ ‘·j·÷s¡T ø±e{≤ìø°, ø=‘·Ô s¡ø£Ô+ |ü⁄≥º{≤ìø°, s¡ø£Ô+˝Àì nH˚ø£ |ü<ësêú\ ìsêàD≤ìø°, >∑sê“¤X¯j·T+

>∑s¡“¤<Ûës¡D ø±\+˝À ô|s¡>∑{≤ìø°, ˝À|ü\ _&É¶ ô|s¡T>∑T<ä\≈£L ` e÷+düø£è‘·TÔ\T nedüs¡+.

• JeÁøÏj·T\≈£î, Js¡íÁøÏj·T\≈£î nedüs¡eTj˚T´ nH˚ø£ eTTK´yÓTÆq m+C…’eTT\T, Vü‰s√àqT\ e+{Ï ÁkÕyê\T `

e÷+düø£è‘·TÔ\ qT+&˚ ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT.

• m~π> |æ\¢\ ø£+&Ésê\T, meTTø£\T ã\+>± ‘·j·÷s¡e{≤ìøÏ e÷eT÷\T ø£+fÒ ¬s+&ç+‘·\T e÷+düø£è‘·TÔ\T

nedüs¡+.

• e÷+düø£è‘·TÔ\T Js¡íÁøÏj·T˝À nyÓTÆH√ Äe÷¢\T (amino acids) >± e÷] X¯Øs¡ ìsêàD≤ìø°, n_Ûeè~Δø°, ‘Ó–q

uÛ≤>±\ eTs¡eTà‘·TÔ\ø° #ê˝≤ nedüs¡+.

• X¯ØsêìøÏ s√>∑ ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì#˚Ã Á|ü‹s¡ø£åø£ ø£D≤\\÷ e÷+düø£è‘·TÔ\T qT+&˚ ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. Ábı{°qT¢ ‘·≈£îÿyÓ’‘˚

s√>∑ ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔ ‘·>∑TZ‘·T+~.
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• |æ+&ç |ü<ësêú\T ‘·>∑T yÓ÷‘ê<äT˝À \uÛÑ́ + ø±q|ü&ÉT X̄Øs¡+ X̄øÏÔì e÷+düø£è‘·TÔ\ qT+&ç ñ‘·Œ‹Ô #̊düT≈£î+≥T+~.

nsTT‘˚ Bì e\q <Ûë‘·T (Pigment), ø£DC≤˝≤\ ìsêàD≤ìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&˚ $\TyÓ’q e÷+düø£è‘·TÔ\T eè<Ûë>±

Ks¡ÃsTTb˛‘êsTT. e÷+düø£è‘·TÔ\˝À 20 s¡ø±\ nyÓTÆH√ j·÷dæ&é‡ <=s¡T≈£î‘êsTT.

• M{Ï̋ À 11 s¡ø±\ nyÓTÆH√ ne÷¢\qT X¯Øs¡+ ‘·j·÷s¡T #˚düTø√>∑\T>∑T‘·T+~. 9 s¡ø±\qT X¯Øs¡+ ‘·j·÷s¡T

#˚düTø√ Ò̋<äT.

• X¯Øs¡+ ‘·j·÷s¡T #˚düTø√ Ò̋ì, ÄVü‰s¡+ <ë«sê n+<ë*‡q nyÓTÆH√ ne÷¢\qT ªªÄeX¯́ ø£ nyÓTÆH√ Äe÷¢\Tμμ

(Essential Amino Acids) nì n+{≤s¡T.

n$: 1. ◊kı\÷´dæHé 2. \÷´dæHé 3. …̋’dæHé

4. yÓT~∏jÓ÷˙Hé 5. |ò”HÓ’̋ Ÿ m\$Hé 6. Á{Ïbıºù|òHé

7. Á~∏jÓTTìHé 8. y˚*Hé 9. Væ≤dæº&çHé

• X̄Øs¡+ ‘·j·÷s¡T #̊düT≈£îH̊ ne÷¢\ì ªªnHêeX̄´ø£ Äe÷¢\Tμμ (Non - Essential Amino Acids) nì n+{≤s¡T.

eTìwæ X̄Øs¡+ e÷Á‘·ẙT dü«‘·'dæ<äΔ+>± nyÓTÆH√ Äe÷¢\qT ‘·j·÷s¡T #̊düTø√>∑\<äT. Ç$ ÄVü‰s¡+˝À n+<äø£b˛sTTHê

|òüs¡yê Ò̋<äT. n+<äTπø M{Ïì ªªnHêeX¯́ ø£μμ ne÷¢\Hêïs¡T.

• »+‘·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ\˝À ªªmôd‡ì¸j·T Ÿ̋μμ (Essential) ªªHêHé̀ môd‡ì¸j·T Ÿ̋μμ (Non-Essential Amino

Acids) nyÓTÆH√ j·÷dæ&é‡ ¬s+&É÷ \_ÛkÕÔsTT.

• ˇø√ÿ Ábı{°qT ø=ìï s¡ø±\ nyÓTÆH√ Äe÷¢\ ø£\sTTø£‘√ ‘·j·÷s¡sTTq≥Tº>±H˚, ˇø√ÿ ø£DC≤\eT÷ ø=ìï s¡ø±\

Ábı{°qT\‘√ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. ñ<ë : meTTø£\˝À ªªC…\{ÏHéμμ nH˚ Ábı{°Hé — yÓ+Á≥Tø£̋ À¢q÷, #·s¡à+ ô|’Hê

bı\TdüT\T>± sê Ò̋ bı≥Tº̋ À ªª¬øs¡{ÏHéμμ nH˚ Ábı{°q÷ ñ+≥T+~.

• Ábı{°q¢ìï+{Ï̇  X¯Øs¡+ π̌ø s¡ø£+>± XÀwæ+#·Tø√ Ò̋<äT.

• yÓTT‘·Ô+ Ks¡́ j˚T´ ø±´\Ø\˝À 8`10 XÊ‘·+ es¡≈£L Ábı{°qT¢+&˚̋ ≤ eTq ÄVü‰s¡+ ñ+&Ü*.

3. ø=e⁄« |ü<ësêú\T (FATS)

• eTq+ ‹H̊ ÄVü‰s¡+˝À ñ+&̊ |æ+&ç |ü<ësêú\ qT+&ç X̄Øs¡+ ‘·q≈£î ø±e\dæq X̄øÏÔì rdüT≈£îqï ‘·sê«‘· n<äq+>±

ñqï ÄVü‰sêìï ªªÁø=e⁄«μμ (Fats) s¡÷|ü+˝ÀøÏ e÷]Ã #·s¡à+ ÁøÏ+<ä <ë#·Tø=+≥T+~.

• ø£qTø£ Áø=e⁄« |ü<ësêú*ï X¯øÏÔì ì\Te ñ+#˚ >√&ÍqT\T Ò̋<ë u≤´+≈£î\T>± #Ó|üø√e#·TÃ.

• ‹]– m|ü&Ó’Hê nedüs¡yÓTÆ‘˚q÷, ÄVü‰s¡+ <=s¡ø£ì dü+<äsê“¤̋ À¢q÷, á Áø=e⁄«\T X¯øÏÔ>± e÷] X¯ØsêìøÏ

ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

• Ç$ n~Ûø£X¯øÏÔ »qø±\T. ˇø£ Á>±eTT |æ+&ç |ü<ës¡ú+ rdüT≈£î+fÒ ns¡Á>±eTT Áø=e⁄«øÏ düe÷qyÓTÆq X¯øÏÔ \_ÛdüTÔ+~.

• X¯Øs¡+˝Àì Jeø£D≤\ >√&É\ |ü≥T‘·«+ Áø=e⁄« MT<ä Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~.
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• $≥$Tq¢̋ À ˇø£ s¡ø£+ Áø=e⁄«˝ÀH˚ ø£]–, XÀwæ+#·ã&É‘êsTT. m, &ç, Ç, ¬ø ` $≥$Tq¢ XÀwüD≈£î ÄVü‰s¡+˝À

Áø=e⁄« nedüs¡+ ñ+~. n+‘˚ø±ø£ yÓqï, HÓsTT´ e+{Ï Áø=e⁄« |ü<ësêú̋ À¢ m, &ç ` $≥$TqT¢ ì\Te ñ+{≤sTT.

• X̄Øs¡+˝Àì eTTU≤´ej·Tyê\qT neT]ø£>± ñ+#̊+<äT≈£î, #·* qT+&ç X̄Øsêìï s¡øÏå+#̊+<äT≈£î M{Ï nedüs¡+ ñ+~.

• #·sêàìï Äs√>∑́ +>± ñ+#·{≤ìøÏ Áø=e⁄«˝À ñ+&˚ Äe÷¢\T nedüs¡+.

• Áø=e⁄« |ü<ësêú\T ÄVü‰sêìøÏ s¡T∫˙, düTyêdüq˙ ÇkÕÔsTT.

• yÓqï, HÓsTT´ ˝≤+{Ï Áø=e⁄« |ü<ësêú\T Äe÷¢\˙, $≥$Tq¢̇  ‘·q˝À ø£\T|ü⁄ø=ì »sƒ¡sêX¯j·T+ (Stomach) ˝À

m≈£îÿe ùd|ü⁄ ì\ã&É>∑\T>∑T‘êsTT. Ç˝≤ m≈£îÿeùd|ü⁄ ì\ã&É≥+ e\q m≈£îÿe ÄeT¢+ ñ‘·Œ‹Ô ø±<äT. ÄeT¢+

m≈£îÿyÓ’‘˚ ø£&ÉT|ü⁄˝À eT+≥, |ü⁄*Á‘˚qTŒ\T, m|ü&É÷ Äø£* y˚j·T≥+ ˝≤+{Ï \ø£åD≤\T ekÕÔsTT. ù|<ä\

ÄVü‰s¡+˝À q÷HÓ, HÓsTT´ ˝≤+{Ï$ m≈£îÿe ñ+&Éq+<äTe\¢ Áù|e⁄ bıø£ÿ≥+, Áù|e⁄ |ü⁄+&ÉT |ü&É≥+ ˝≤+{Ï

düeTdǘ \T ekÕÔsTT. á ø±s¡D+‘√H˚ ù|<ä\øÏ n\‡s¡T¢ e#˚Ã neø±XÊ\T m≈£îÿe.

• Áø=e⁄«\T ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\˝≤π> Js¡íÁøÏj·T˝À Äe÷¢\ s¡÷|ü+˝ÀøÏ e÷s¡T‘êsTT.

• M{Ï̋ À ≈£L&Ü ÄeX̄´ø£ (Essential), nHêeX̄´ø£ (Non- Essential) ÁøÏe⁄« Äe÷¢\T>± $uÛÑõ+#ês¡T. n+‘̊ø±ø£

yê{Ï s¡kÕj·Tq ìsêàD≤ìï ã{Ïº dü+‘·è|üÔ (Saturated), ndü+‘·è|üÔ (Unsaturated) Äe÷¢\T>± ≈£L&Ü $uÛÑõ+#ês¡T.

• …̋’H√*ø˘, …̋’H√©ìø˘, nsêøÏ&√ìø˘ Äe÷¢\ì ªªÄeX¯́ ø£ Áø=e⁄« Äe÷¢\Tμμ n+{≤s¡T.

• ÄeX¯́ ø£ Áø=e⁄« Äe÷¢\T JeÁøÏj·T düC≤e⁄>± kÕ>∑{≤ìøÏ, Jeø£D≤\ ãj·T{Ï bıs¡ (Cell Membrane)

@s¡Œ&É{≤ìøÏ #ê˝≤ nedüs¡+.

• nìï+{Ïø£Hêï ªª …̋’H√©ìø˘ ÄeT¢+μμ eTTK´yÓTÆq~. Bì qT+&ç X¯Øs¡+ $T>∑‘ê ¬s+&ç+{Ï̇  ñ‘·Œ‹Ô #˚düTÔ+~.

• Ä≈£î≈£Ls¡̋ À¢q÷, Ä Ò̋Z̋ Àq÷, Ä Ò̋Z MT<ä Áã‹πø #˚|ü\ ø± Ò̋j·T+˝Àq÷, ªª …̋’H√©ìø˘ ÄeT¢+μμ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.

4. $≥$TqT¢ (Vitamins)

#ê˝≤ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\˝À, n‹ ‘·≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT\˝À \uÛÑ́ eTj˚T´ b˛wüø£ |ü<ësêú\T, ˇø£ $<ÛäyÓTÆq

s¡kÕj·Tìø£ dü+jÓ÷>∑ |ü<ësêú\qT ªª$≥$TqT¢μμ (Vitamins) n+{≤s¡T.

• X¯Øs¡+ düÁø£eT+>± |üì#˚j·T{≤ìøÏ n‹ ‘·≈£îÿe |ü]e÷D+˝À ñ+fÒ $≥$TqT¢ nedüs¡eTe⁄‘êsTT.

• X¯Øs¡+˝Àì $$<Ûä s¡kÕj·Tìø£ #·s¡́ \˝À ñÁ‘˚Œs¡ø±˝≤¢ |üì#˚kÕÔsTT.

• ªªyÓTu≤*»yéTμμ (Metabolism) nH˚ JeÁøÏj·T˝À ø°\ø£eTsTTq bÕÁ‘· eVæ≤kÕÔsTT.

Ç+‘·es¡≈£L 15 s¡ø±\ $≥$Tq¢qT ø£qT>=Hêïs¡T.

Ä $≥$Tq¢qT ¬s+&ÉT Á>∑÷|ü⁄\T>± $uÛÑõ+#ês¡T.

1. Áø=e⁄«\˝À ø£]π>$ (m, &ç, Ç, ¬ø) (Fat Soluble)

2. ˙{Ï̋ À ø£]π>$ (_, dæ $≥$TqT¢) (Water Soluble)
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• düVü≤»yÓTÆq $≥$Tq¢≈£L, ø£èÁ‹eT $≥$Tq¢≈£L eT<Ûä́  #ê˝≤ ‘˚&Ü ñ+≥T+~.

• Ç‘·s¡ Kì» \eD≤\‘√ ø£\e≈£î+&Ü @ ˇø£ÿ $≥$Tq÷ |üì#˚j·T Ò̋<äT.

• s¡ø£Ô+ |ü≥º{≤ìøÏ Ábı{°qT¢, Áø=e⁄«\T, $≥$THé ` dæ, m, ÇqTeTT, õ+≈£î, bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é, $≥$THé _
12
 n˙ï

ø±yê*.

$≥$THé̀ m (Vitamin - A)

• #ê˝≤ s¡ø±\ |ü+&É¢̋ À, ≈£Ls¡>±j·T\˝À ªª¬øs={ÏHéμμ (Kerotin) nH˚ |üdüT|ü⁄ |ü<ës¡ú+ ñ+~. ¬øs={ÏHé nH˚ ù|s¡T

ªªø± ¬́s{Ÿμμ <äT+|ü e\¢ e∫Ã+~. Bì˝À ¬øs={ÏHé |ü⁄wüÿ\+>± ñ+~.

• ¬øs={ÏHé ñqï |ü<ësêú\qT eTq+ rdüT≈£îqï|ü&ÉT M{Ï̋ À ñqï ¬øs={ÏHé eTq X¯Øs¡+˝À $≥$THé ªªmμμ >±

e÷s¡TŒ #Ó+<äT‘·T+~.

• bÕ\≈£Ls¡, eTTq>±≈£î, ø=‹ÔMTs¡, yÓT+‹≈£Ls¡, >√+>∑÷s¡, #·Tø£ÿ≈£Ls¡, ã#·Ã* ≈£Ls¡ e¬>’sê Ä≈£î ≈£Ls¡̋ À¢q÷—

ø± ¬́s{Ÿ, ;{Ÿs¡÷{Ÿ <äT+|ü̋ À¢q÷ — {Ày˚T{À, eT+∫ >∑TeTà&ç ˝≤+{Ï ˝À|ü\+‘ê s¡+>∑Tqï ≈£Ls¡>±j·T˝À¢q÷ —

u§bÕŒsTT, |ü⁄#·Ã, ø£s¡÷“», Hê]+», e÷$T&ç, düb˛{≤, <ëìeTà ˝≤+{Ï ˝§|ü\+‘ê s¡+>∑Tqï |ü+&É¢̋ Àq÷ `

¬øs={ÏHé ñ+~.

• @<Ó’Hê ˇø£ |ü+&ÉTqT >±˙, <äT+|üì>±˙, ≈£Ls¡>±j·Tì >±˙, ø√dæ #·÷dæq|ü&ÉT ˝À|ü\ Ä≈£î|ü#·Ã, |üdüT|ü⁄,

Hê]+», ms¡T|ü⁄ s¡+>∑T˝À¢ n$ ñ+fÒ Äj·÷ |ü<ësêú̋ À¢ ¬øs={ÏHé ñqïfÒ¢!

• ø√&çÁ>∑T&ÉT¶̋ Àì |üdüT|ü⁄ kıq˝Àq÷, bÕ\T, ô|s¡T>∑T, yÓqï, HÓsTT´, EqTï ˝≤+{Ï bÕ&ç ñ‘·Œ‘·TÔ̋ À¢q÷, ø± Ò̋j·T+

(Liver) ˝Àq÷ $≥$THé ªªmμμ ñ+≥T+~.

• Áø=e⁄«, q÷HÓ\ düVü‰j·T+‘√ $≥$THé ` m Á>∑Væ≤+#·ã&ç *esY̋ À ì\« ñ+≥T+~.

• #˚|ü q÷HÓ $≥$THé ªªmμμ kÕs¡eTT nì #Ó|üø√e#·TÃ.

• |æ+&ç|ü<ësêú\ JeÁøÏj·T˝À $≥$THé ªªmμμ ÄeX¯́ ø£‘· ñ+≥T+~.

ªª_μμ ø±+ô|¢ø˘‡ (B-COMPLEX)

ªªø±+ô|¢ø̆‡μμ n+fÒ ˇø£ >∑T+|ü⁄ Ò̋<ë düeT÷Vü≤eTT nì ns¡ú+ ªªj·T÷ìe]Ù{° ø±+ô|¢ø̆‡μμ, ªªãkÕº+&é ø±+ô|¢ø̆‡μμ,

ªªXÊØ ø±+ô|¢ø˘‡μμ nH˚ |ü<ë\T $+≥÷ ñ+{≤s¡T. j·T÷ìe]Ù{° _*¶+>∑T\ìï+{Ï̇  ø£*|æ #Ó|üŒ≥+ nqïe÷≥.

$&ç$&ç>± #ÓbÕŒ*‡eùdÔ Ç+ ¢̂wüß &çbÕs¡TºyÓT+≥T, n&çàìÁùdº{Ïyé Ä|ò”düT, ÄsYº‡ &çbÕs¡TºyÓT+≥T nì $&ÉBdæ #ÓbÕÔ+.

n<̊ $<Ûä+>± _`$≥$Tq¢ìï+{Ï̇  ø£*|æ ªª_`ø±+ô|¢ø̆‡μμ (B-Complex) n+{≤+. M{Ïì $&ç$&ç>± #ÓbÕŒ*‡

e∫Ãq|ü&ÉT `

$≥$THé _`1 ì ªª<∏äj·T$THéμμ (Thiamine) n˙ —

$≥$THé _`2 ì ªª]uÀbòÕ¢$Héμμ (Riboflavine) n˙ —
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$≥$THé _`6 ì ªªô|’]&ÜøÏ‡Héμμ (Pyridoxina, Pyridoxine) n˙ —

$≥$THé _`12 ì ªªôd’H√ ø=u≤\$THéμμ (Cyano Cobalamin) n˙ n+{≤s¡T.

Ç$ ø±ø£ _`ø±+ô|¢ø˘‡ düeT÷Vü≤+˝À ªªãjÓ÷{ÏHéμμ (Biotin)

ªªìj·÷dæHéμμ (Niacin)

ªªù|+{À<∏Óìø̆ j·÷dæ&éμμ (Pantothenic Acid)

ªªbǫ̀ *ø̆ j·÷dæ&éμμ (Folic Acid) yÓTT<ä̋ …’q $≥$TqT¢ ≈£L&Ü ñ+{≤sTT.

Ç$ yÓTT‘·Ô+>±˙, Ç+<äT˝À ø=ìï >±˙ ˝À|æùdÔ e#˚Ã s√>∑ \ø£åD≤\ düeTT<ëj·÷ìï ªª_`ø±+ô|¢ø˘‡ ˝À|ü+μμ

(B-Complex Deficiency) nì n+{≤s¡T.

• _`ø±+ô|¢ø˘‡ ‘·q+‘·≥ ‘êqT ã\+ Ç#˚Ã |ü<ës¡ú+ ø±<äT. Bìï ì]›wüº |ü<äú‘·T\˝À nedüsêìï ã{Ïº yê&Ü*.

bÂwæºø±Vü‰s¡ ˝À|ü+ ñqïyê]ø°, >∑s¡“¤e‘·T\ø° Ç~ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡+.

• _`ø±+ô|¢ø˘‡ ø±s√“ôV’≤Á&˚≥¢qT X¯øÏÔ ÁøÏ+<ä e÷s¡TkÕÔsTT.

˝ø£åD≤\T (Symptoms)

• á $≥$TqT¢ ˝À|æ+#·≥+ e\q Äø£* Ò̋ø£b˛e≥+, ø±fi¯fl H=|ü\T, ø°fi¯fl H=|ü\T, H√{À¢ |ü⁄+&ÉT¢ |ü&É≥+,

#˚‘·T\÷ ‹$Tà¬s¢ø£ÿ≥+, n\dü≥ yÓTT<ä̋ …’q düeTdǘ \T+{≤sTT.

• _`ø±+ô|¢ø˘‡ì nedüsêìøÏ $T+∫ rdüT≈£î+fÒ eT÷Á‘·+˝À ãj·T≥≈£î b˛‘êsTT. X¯Øs¡+˝À ì\e ñ+&É̋ Òe⁄.

• |ü|ü~qTdüT\ìï+{Ï̋ Àq÷, <ÛëHê´\÷, ø±j·T>∑÷s¡\÷, yÓTT\¬ø‘Ô̊ $‘·ÔHê\÷, e÷+dü+, |ü+&É÷¢ yÓTT<ä̋ …’q

yê{Ï̋ À á $≥$TqT¢ <=s¡T≈£î‘êsTT.

q+E (ANFULAR STOMATITIS) \ (APTHUS ULCERS) :

• $≥$THé _
2
 ˝À|æ+#·≥+ e\q ªªq+E yê´~Ûμμ (Angular Stomatitis \ Apthus Ulcers) edüTÔ+~.

• s√EøÏ ¬s+&ÉT $T. Á>±. ]uÀbòÕ¢$Hé X¯ØsêìøÏ nedüs¡+. á »ãT“ e∫Ãq|ü&ÉT á nedüs¡+ eT]+‘·

ô|s¡T>∑T‘·T+~.

ø±s¡D≤\T (Causes)

 ÄVü‰s¡+˝À $≥$THé _
2
 ˝À|æ+#·≥y˚T Á|ü<Ûëq ø±s¡D+.

˝ø£åD≤\T (Symptoms)

‘·s¡#·T>± H√{Ï|üP‘·, Hê\Tø£ MT<ä |üP‘·, ªªô|<äe⁄\ eT÷\\ <ä>∑Zs¡ ‘Ó\¢>± ne≥+μμ (Angular Stomatitis)

ô|<äe⁄\T, Hê\Tø£ |ü>∑\≥+, H√{À¢ q+E >∑T\¢\T sêe≥+ (Apthus Ulcers), ø£fi¯ófl eT+&É≥+ ø£+{Ï ¬s|üŒ\T

>∑s¡T≈£î>± ñ+&É≥+, #·s¡à+ô|’ bı\TdüT\T @s¡Œ&É≥+, eTTK´+>± eTT≈£îÿ, ãT>∑Z\ <ä>∑Zs¡ #·s¡à+ bı{Ïºb˛sTTq≥T¢+&É≥+,

bı≥Tº πs>∑&É+, ø£fi¯fl #·T≥÷º q\¢ eT#·Ã Ò̋s¡Œ&É≥+... yÓTT<ä̋ …’q \ø£åD≤\T+{≤sTT. n#·Ã+>± ]uÀbòÕ¢$Hé ˇø£ÿfÒ {≤u…¢{Ÿ

s¡÷|ü+˝À <=s¡T≈£î‘·T+~.
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$≥$THé ` dæ (Vitamin - C) (Ascorbic Acid)

• $≥$THé ªªdæμμ ì ªªÄkÕÿ]“ø˘ ÄeT¢+μμ (Ascorbic Acid) nì n+{≤s¡T.

• s√EøÏ 30 $T. Á>±.\ ªªdæμμ $≥$THé nedüs¡eTT+≥T+~.

• X¯Øs¡+˝À nÁ&çq˝Ÿ Á>∑+~∏ yÓ\T|ü* uÛ≤>∑+˝À $≥$THé ªªdæμμ m≈£îÿe ñ+≥T+~.

• $≥$THé ªªdæμμ ì eTT+<äT nø£ÿ&˚ >∑T]Ô+#ês¡T.

• $≥$THé ªªdæμμ ˝À|æùdÔ, dü+ã+<Ûä ø£DC≤\+˝Àì ªªø=˝≤õHéμμ (Collagen)  dü]>±Z ‘·j·÷s¡Tø±<äT.

• ø£D≤ìø°, ø£D≤ìø° eT<Ûä́  ñ+&˚ |ü<ës¡ú+ dü]>±Z ‘·j·÷s¡e<äT.

• <ä+‘ê\ô|’q ªª&Ó+{°Héμμ dü]>±Z @s¡Œ&É<äT. s¡ø£Ô πøX¯ Hê[ø£\T ∫{Ï¢b˛‘·T+{≤sTT.

• meTTø£\˝À ndæúø£D≤\T ˝À|üuÛÑ÷sTTwüº+>± ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT.

• ªªs¡TeT{≤sTT&é ÄÁs¡úsTT{Ïdtμμ (Rheumatoid Arthritis) nH˚ ø°fi¯flH=|ü\ »ãT“˝À $≥$THé ªªdæμμ m≈£îÿe>±

Ks¡Ãe⁄‘·T+~. øå±sê\T ‘·–*Hê q•düTÔ+~. ˙{Ï̋ À ‘˚*>±Z ø£s¡T>∑T‘·T+~.

• ÇqTeTT Á>∑Væ≤+#·{≤ìøÏ $≥$THé ` dæ nedüs¡+.

C≤Á>∑‘·Ô\T (Precautions)

• dæÁ≥dt C≤‹ |üfi¯fl˝À ` Nì, <äã“, Hê]+», ø£eT˝≤\T, ìeTà, |ü+|üs¡ |üqdü yÓTT<ä̋ …’q (‘=q\T e\T#·T≈£îH˚)

|üfi¯fl˝À ªªdæμμ $≥$THé ñ+≥T+~.

• 100 Á>±eTT\ ñdæ]˝À 700 $T.Á>±.,

100 Á>±eTT\ C≤eT˝À 300 $T.Á>±.,

100 Á>±eTT\ eTTq>±≈£î˝À 220 $T.Á>±.,

100 Á>±eTT\ eTTqø±ÿj·T˝À 120 $T.Á>±.,

100 Á>±eTT\ Hê]+»˝À 68 $T.Á>±.,

100 Á>±eTT\ ìeTà˝À 63 $T.Á>±.,

100 Á>±eTT\ ø±´uÒJ˝À 124$T.Á>±., #=|üq ªªdæμμ $≥$THé ˝À|ü+ ñqïyês¡T m≈£îÿe>± Ä $≥$THé \_Û+#˚

|ü<ësêú\T ‹q≥+ eT+∫~.

• ªªdæμμ $≥$THé ñqï |ü+&É¢ì, ≈£Ls¡>±j·T*ï ø±j·T\ s¡÷|ü+˝À ñqï|ü&˚ ø£&É>∑≥+ eT+∫~. ø√dæq ‘·sê«‘·

eTTø£ÿ*ï ø£&É>∑≥+ e\q ªªdæμμ $≥$THé ˙fi¯fl˝À ø£]–b˛‘·T+~.

• ªªdæμμ $≥$THé ñqï |ü<ësêú*ï M\sTTq+‘· es¡≈£L y˚&ç#˚j·T≈£î+&Ü ñ|üjÓ÷–+#ê*.

$≥$THé ` &ç (Vitamin - D) :

• $≥$THé ªª&çμμ Áø=e⁄« |ü<ësêú\˝À ø£]π> $≥$THé. ‘·*¢ bÕ\˝À ªª&çμμ $≥$THé düeTè~Δ>± ñ+≥T+~.

• ø±*¸j·TyéT, bòÕùdŒ¤≥T\ XÀwüDøÏ $≥$THé kÕj·T|ü&ÉTÔ+~.
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• $≥$THé ªª&çμμ, Áù|e⁄\ qT+&ç ø±*¸j·T+qT Á>∑Væ≤+∫ meTTø£\øÏ n+<äCÒdüTÔ+~.

• #·sêàìøÏ dü÷s¡́ s¡•à k˛øÏq|ü&ÉT dü÷s¡T´ì˝Àì n‹˙\˝ÀVæ≤‘· øÏs¡D≤\ (Ultra Violet Rays) e\¢ #·s¡à+˝ÀH˚

ªª&çμμ $≥$THé ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

• bÕ\T, yÓqï, HÓsTT´, eTõ®>∑, Á>∑T&ÉT¶̋ Àì ‘Ó\¢ kıq, ø± Ò̋j·T+ Ç‘·s¡ s¡ø± …̋’q Áø=e⁄«\T >∑\ »+‘·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq

|ü<ësêú\˝Àq÷ $≥$THé ªª&çμμ ñ+≥T+~. ˝À|ü+ ñqï dü+<äsê“¤̋ À¢ Äj·÷ |ü<ësêú\T ô|+∫ yê&Ü*.

• |æ\¢̋ …≈£îÿe>± Çwüº|ü&˚ ø£èÁ‹eT ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ <ë«sê, ôV≤\TÔ Á&ç+≈£î\ <ë«sê, |æ\¢\≈£î sêùd eT+<äT\ <ë«sê

$≥$THé ` &ç, ø±*¸j·T+ m≈£îÿe>± #˚s¡T‘·THêïsTT. m<äT>∑T‘·Tqï |æ\¢\≈£î m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À Ç~ rÁeyÓTÆq

Vü‰ì #˚düTÔ+~.

• BìøÏ eT÷Á‘·+˝À ø£*ùd >∑TD+ Ò̋<äT. ø£qTø£ ãj·T{ÏøÏ b˛j˚T neø±X¯+ ≈£L&Ü Ò̋<äT. m≈£îÿyÓ’‘˚ ªªôV’≤|üsY

$≥$TH√dædt̀  &çμμ (Hyper Vitaminosis) nH˚ »ãT“ edüTÔ+~. ø£qTø£ m&Üô|&Ü yê&Ésê<äT.

5. Kì» \eD≤\T (Minerals) :

e÷qe X¯Øs¡+˝À nH˚ø£ s¡ø±\ Kì» \eD≤\THêïsTT. ø=ìï m≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT˝À, ø=ìï ‘·ø£ÿe yÓ÷‘ê<äT˝À

... X¯ØsêìøÏ M{Ï nedüs¡+ ñ+~.

k˛&çj·T+ ø√¢¬s’&é, ø±*¸j·T+, bı{≤wæj·T+, bòÕdüŒs¡dt, yÓT^ïwæj·T+, dü\Œ¤sY, ÇqTeTT, sê–, ø√u≤ Ÿ̋º, ÄjÓTT&çHé,

bǫ̀ ¢]Hé, õ+≈£î (‘·T‘·TÔHê>∑eTT), ø√¢]Hé, ì¬ø Ÿ̋, Áø√$Tj·T+, ø±&çàj·T+, ôd©ìj·T+, dæ*ø±Hé, yÓH̊&çj·T+, e÷*_¶q+,

ÁkÕºì¸j·T+, *~∏j·T+, e÷+>∑̇ düT .. yÓTT<ä̋ …’qyÓH√ï eTq X¯Øs¡+˝À ñHêïsTT.

• M≥ìï{Ï̋ À nsTT<ës¡T KìC≤\T ˝À|æ+∫q|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T Äs√>∑́  düeTdǘ \T m≈£îÿe>± m<äTs¡e⁄‘êsTT.

• X¯Øs¡ ô|s¡T>∑T<ä\≈£L, X¯Øs¡+˝Àì Js¡íÁøÏj·T≈£L dü+ã+~Û+∫q ø±s¡́ Áø£e÷\T Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü »s¡>∑{≤ìø°,

X¯Øs¡+˝À nH˚ø£ s¡kÕj·TìøÏ #·s¡́ \≈£L— |æ+&ç|ü<ësêú\T, e÷+düø£è‘·TÔ\÷, Áø=e⁄«\÷, $ìjÓ÷>∑|ü&É{≤ìø° `

X¯Øs¡+˝À ø=~› yÓTT‘êÔ\˝À $≥$Tq÷¢, Kì» \eD≤\÷, ÁfÒdt m*yÓT+≥÷¢ ñ+{≤sTT.

• Kì» \eD≤\T ˙{Ï̋ À ø£]–b˛sTT, $$<Ûä nej·Tyê\≈£î ˙{Ï <ë«sê / s¡ø£Ô+ <ë«sê #˚] ø£DC≤˝≤\

(Tissues) ô|’q ‘·eT Á|üuÛ≤yêìï #·÷|ækÕÔsTT. M{Ï̋ À ø=+‘· uÛ≤>∑+ XÀwüD ø±s¡́ Áø£eT+ ‘·sê«‘· $dü]®+#·ã&É‘êsTT.

• ˇø£ s¡ø£yÓTÆq ÄVü‰s¡+˝À π̌ø s¡ø£yÓTÆq b˛wüø£ $\Te\T e÷Á‘·y˚T ñ+&Ée⁄. π̌ø |ü<ës¡ú+˝À ø=ìï s¡ø±\

b˛wüø±\T ø£*dæ ñ+{≤sTT.

• πøe\+ ` ø±*¸j·T+, πøe\+ ÇqTeTT .. Ç˝≤ eTq≈£î ø±e\dæq Ä ˇø£ÿ Kì» \eD+ e÷Á‘·y˚T ñ+&˚

|ü<ësêú\T <˚ìøÏ <ëìøÏ $&ç$&ç>± \_Û+#·e⁄.

• |ü+&çq |ü+&É¢̋ À, Ä≈£î≈£Ls¡̋ À¢, bÕ\˝À¢ .... Ç˝≤ nH˚ø£ |ü<ësêú\˝À $≥$Tq¢‘√ bÕ≥T Kì» \eD≤\T

≈£L&Ü ø£*dæ ñ+{≤sTT.
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2.1 ‘·≈£îÿe KØ<äT˝À ÄVü‰s¡+ m˝≤ bı+<äe#·TÃ?

1. |ü]#·j·T+ :

ªª‹+&ç ‹+fÒ ø£+&É ø£\<√jYT.

ø£+&É>∑\ yê&̊qT eTìc˛jYTμμ nHêï&ÉT eTVü‰ø£$ >∑Ts¡C≤&É nbÕŒsêe⁄ |ü+‘·T\T>±s¡T. eTqøÏø£ÿ&É ‹+&û Ò̋<äT.

ø£+&É̋ Ò<äT. ‹+&ç |ü+&ç+#·ø√{≤ì ø£ìï edü‘·T\÷ ñHêïsTT. nsTTHê ã\e+‘·+>± ù|<ä <̊X̄+>± Áã‘·T≈£î‘·THêïeTT.

ˇø£]øÏ+‘· ô|{≤*‡q yêfīfleTT n&ÉT≈£îÿH̊ jÓ÷>∑+˝À ñHêïeTT. ÄVü‰s¡̋ À|ü+ e\q e#̊Ã s√>±\T eTq+ ‘Ó\TdüT≈£îì,

eTq≈£î <=]πø edüTÔe⁄\˝ÀH˚ yê{Ïì ìyê]+#· ` ø√e≥yÓT˝≤>√ ‘Ó\TdüTø√yê*.

2. ÄVü‰s¡ ˝ÀbÕ\‘√ e#˚Ã eTTK´yÓTÆq »ãT“\T :

ÄVü‰s¡+˝À |æ+&ç |ü<ësêú\T ˝À|æ+∫‘˚ ªyÓTsêdüàdt nH˚ »ã÷“, e÷+düø£è‘·TÔ\T ˝À|æ+∫‘˚ ªªø±«wæj·÷s¡ÿsYμμ

nH˚ »ã÷“ ekÕÔsTT. á ¬s+&ç+{Ï̇  ø£*|æ ªªb˛{°Hé πø˝À]e÷˝Ÿ q÷´Á{ÏwüHéμμ n+{≤s¡T.

ªªyÓTsêdüàdtμμ s√>∑+ e∫Ãq _&É¶ Ä ej·TdüT≈£î ñ+&Ü*‡q ãs¡Te⁄‘·̋ À 60 XÊ‘·+ e÷Á‘·y˚T ñ+{≤&ÉT.

ø£+&Ésê\˙ï ø£]–b˛sTT meTTø£\ MT<ä ‘√\T ø£|æŒq≥T¢+≥T+~. eTTK+ ø£+&Ésê\˙ï ø£]–b˛sTT, meTTø£\T

eTT+<äT≈£î bı&ÉTdüT≈£î e∫Ã ø√&ç eTTK+˝≤ ñ+≥T+~. ø±fi¯fl≈£î yê|ü⁄\T+&Ée⁄, ø±ì bı≥º ñã“s¡+ ñ+≥T+~.

#·s¡à+ u≤>± eTT&É‘· |ü&çb˛ j·TT+≥T+~.

ªø±«wæj·÷s¡ÿsYμ s√>∑+˝À ø±fi¯fl≈£î yê|ü⁄+≥T+~. #·s¡à+ MT<ä bı≈£îÿ\T @s¡Œ&ç, m+&çb˛sTT, |ü⁄+&ÉT¢ |ü&˚≥Tº>±

ñ+≥T+~. E≥Tº sê– s¡+>∑T≈£î e÷] yÓ+Á≥Tø£\T }&çb˛‘êsTT. _&É¶̋ À ∫ø±≈£î, @&ÉTŒ>=≥Tº‘·q+, q&Ée{≤ìøÏ

Á|üj·T‘·ï+ #˚j·Tø£b˛e&É+ ñ+{≤sTT. M{ÏøÏ ‘·&ÉT ø£åj·T, $πs#·Hê\T, sTT‘·s¡Á‘ê »ãT“\T ≈£L&Ü m≈£îÿe>± ekÕÔsTT

eTq≈£î |ü+&˚ e], sê>∑T\T, dü»®\T, >∑&É¶≈£Ls¡̋ À¢ |æ+&ç |ü<ësêú\T <=s¡≈£î‘êsTT. #·¬øÿs¡, u…\¢+˝Àq÷ ñ

+&˚~ |æ+&ç |ü<ës¡úy˚T

#˚|ü\T, >∑T&ÉT¢, e÷+dü+, bÕ\T, |ü|ü~qTdüT˝À¢ e÷+düø£è‘·TÔ\T ñ+{≤sTT. Äj·÷ ÁbÕ+‘ê\qT ã{Ïº ø=ìï

|ü<ësêú\T #Íø£>±, ‘˚*>±Z <=s¡T≈£î‘êsTT. sêj·T\d”eT˝À y˚s¡TXËq>∑ $‘·ÔHê\T u≤>± <=s¡T≈£î‘êsTT. rs¡ÁbÕ+‘·+˝À

#˚|ü\T ‘˚*>±Z <=s¡≈£î‘êsTT.

M{Ïì ‹q≈£î+&Ü ªªe÷+düø£è‘·TÔ\ bÂ&És¡T¢μμ, e÷+düø£è‘·TÔ\ Á<ëeD≤\Tμμ yê&É≥+ X¯ó<äΔ <ä+&É>∑.

ÄVü‰s¡+˝À $≥$TqT\ ˝À|ü+ e\q ≈£L&Ü »ãT“\T ekÕÔsTT. @@ ÄVü‰sê\ e\q #Íø£>± b˛wüø£

|ü<ësêú\T \uÛÑ́ eTe⁄‘êjÓ÷ y˚{Ïì yê&É≥+ e\q &ÉãT“ <ä+&É>∑e⁄‘·T+<√ #·÷<ë›+.

3. ôV≤˝ŸÔ Á&ç+≈£î\T :

ªªe÷ nu≤“sTT ªªVü‰]¢ø˘‡μμ ‘·|üŒ sTT+πøMT Á‘ê>∑&Ée÷àμμ! n+≥T+<√ ‘·*¢. Ä‘·*¢ b˛{°>± sTT+ø√ ‘·*¢,

ªªã÷dtºμμ, ªªuÀs¡ï${≤μμ, ªªe÷˝Àºyêμμ, ªªze©ºHéμμ ˝≤+{Ï$ ‘·|üŒ sTT+πøMT ‘·q |æ\¢\T Á‘ê>∑s¡+≥T+~.
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70s¡÷bÕj·T\ KØ<äT ô|{Ïº eTq+ ø=H˚ ˇø£ øÏ̋ À &Éu≤“ ôV≤˝ŸÔ Á&ç+ø˘ bÂ&ÉsY̋ À s¡÷.7/` $\Te #˚ùd

>√<ÛäTeT\T, #·¬øÿs¡bÕ\T, ø=~› ô|’dü\T $\Te #˚ùd $≥$TqT¢ ñ+{≤sTT. n+fÒ ôV≤˝ŸÔ Á&ç+ø˘\˝À e÷\Tº #˚j·Tã&çq

>√<ÛäTeT\ |æ+&ç ñ|üjÓ÷–+#êeT+{≤s¡T yêfi¯ófl. e÷\Tº #˚j·T≥eT+fÒ <√s¡>± e÷&Éu…≥º&É+. eTq+ sTT+{À¢

e÷&Éu…≥Tº≈£î+&˚ @&ÉT s¡÷bÕj·T\˝À nsTTb˛j˚T<ëìøÏ, yêfi¯ófl bòÕ´ø£ºØ˝À e÷&Éu…{Ïº s¡÷.70/` edü÷\T #˚düTÔHêïs¡T.

@Hê{Ïø£sTTHê eTq |æ\¢\T ‹+&ç‹ì ô|s¡>±*‡q yêfi‚flø£<ë! ø£&ÉT|ü⁄ ì+&Ü ‹+&ç ‹H˚ yêfi¯fl≈£î @ ôV≤˝ŸÔ Á&ç+ø˘

nø£ÿπs¢<äT. @&Ü~øÏ 17000 ≥qTï\T Ç˝≤+{Ï Á<ëeø±\T Á‘ê>∑T‘·THêï ` eT+fÒ MT≈£î ÄX¯Ãs¡́ +>± Ò̋<ä÷!

4. |æ\¢\≈£î bÕ\T e÷ìŒ+#˚|ü&ÉT....

... ªª@$Te«eT+{≤s¡+&ûμμ nì n&ÉT>∑T‘ês¡T. ªªbòÕ¬s≈£î‡μμ sTTe«eT+{≤s¡T? ªªdæ]˝≤ø˘μμ sTTe«eT+{≤sê? nì

≈£L&Ü n&ÉT>∑T‘ês¡T. eT]ø=+‘· düe÷#ês¡+ ‘Ó*düqyês¡T ªªbòÕ¬sø̆‡ yÓCŸμμ Hê ªªm>¥μμ Hê ªªÁ|üP{°μμ Hê n+≥÷ Äsê\T

rkÕÔs¡T. M{Ï KØ<äT m+‘√ ‘Ó*ùdÔ e÷eT÷\T »q+ >∑T+&Ü– #·∫Ãb˛‘ês¡T. ¬s+&ÉT |üP≥˝≤ dü]|ü&Ü ‹+&ç <=s¡ø£ì

‘·\T¢\T ≈£L&Ü Ç˝≤+{Ï ÄVü‰s¡+ ø±ì ÄVü‰sê\ yÓ’|ü⁄ <äèwæº b˛ìe«≥+ eTq≈£î qwüºø£s¡+.

ªª˙ sTT+{À¢ <=]πø edüTÔe⁄\H˚ ˙ |æ\¢≈£î ô|≥Tºμμ nH˚ ìHê<ä+ j·T÷dæôd|òt sTT∫Ã+~. n˝≤+{Ï

edüTÔe⁄ Ò̋eTTHêïjÓ÷ #·T<ë›+.

u≤>± |ü+&çq ns¡{Ï |ü+&ÉTqT ‘=ø£ÿrj·T≈£î+&ÜH˚ yÓT‘·Ô>± q\|ü+&ç. ‘·sê«‘· ˇø£ yÓ’|ü⁄q ∫qï>±≥T ô|{Ïº,

#Ó+#ê‘√ ˝À|ü* >∑TE®qT rdæ |æ\¢yêìøÏ ‹ìŒ+#·e#·TÃ. ø√&ç >∑T&ÉT¶qT ñ&çøÏ+∫, n+<äT˝Àì |ü#·ÃkıqqT yÓT‘·Ô>±

q*|æ ø=+#Ó+ ø=+#Ó+ ‹ìŒ+#·e#·TÃ. ã+>±fi≤<äT+|üqT ñ&çøÏ+#·+&ç. ô|’qTqï bıs¡qT rùddæ <äT+|üqT yÓT‘·Ô>±

∫‘·>=Z≥º+&ç. n+<äT˝À ø=+#Ó+ #·¬øÿs¡ y˚dæ ø£*|æ ô|≥º+&ç. nqïeTT |ü|ü yÓT‘·Ô>± ñ&çøÏ+∫ dü]|ü&Ü ñ|ü y˚dæ,

ø£*|æ ‹ìŒ+#·+&ç. Çe˙ï ˙ sTT+{À¢ <=]πøy˚.

Çy˚ø±ø£ ôV’≤<äsêu≤<é̋ À ªªC≤rj·T b˛wüø±Vü‰s¡ dü+düúμμ yês¡T ªªôV’≤<äsêu≤<é $Tø˘‡μμ ù|s¡T˝À ˇø£ |ü<ësêúìï

eTqy˚T ‘·j·÷s¡T #˚düTø√e≥yÓT˝≤>√ ‘Ó*j·TCÒXÊs¡T.

y˚sTT+∫q >√<ÛäTeT\T 40 Á>±eTT\T

y˚sTT+∫q X¯q>∑|ü|ü 16 Á>±eTT\T

ẙsTT+∫q ẙs¡TXËq>∑|ü|ü 10 Á>±eTT\T

u…\¢+ 20 Á>±eTT\T

yÓTT‘·Ô+ 86 Á>±eTT\T

M≥ìï+{Ïì bı&ç #˚dæ, ø£*|æ ñ+#·T≈£îì ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃ. ÄVü‰s¡+˝À bÕ\T e∫Ã ñã“yê´~Û e∫Ãq

|æ\¢̋ À¢ ≈£L&Ü sTT<√ n<äT“¤‘·yÓTÆq yÓ’<ä́ +. >√<ÛäTeT\T <=s¡ø£b˛‘˚ yê{Ï ã<äT\T dü»®\T, sê>∑T\T, C§qï\T, _j·T´+

M{Ï̋ À <˚qïsTTHê ñ|üjÓ÷–+#·e#·TÃ. X¯q>∑|ü|ü ã<äT\T ô|düs¡|ü|ü >±˙, $Tq|ü |ü|ü >±˙ yê&Ée#·TÃ.

meTTø£\T $]–q yê]øÏ, n$ n‘·Tø√ÿ{≤ìø£ì ã\yÓTÆq ÄVü‰s¡+ ô|&ÉTÔ+{≤s¡T. $TqTeTT\T y˚sTT+∫,
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bı&ç#˚dæ <ëìøÏ u…\¢+ ø£*|æ ªªdüTìï e⁄+&É\Tμμ ‘·j·÷s¡T #˚dæ ô|≥º&É+ eTq≈£î ‘Ó*dæ+<˚. Á>±e÷˝À¢ yÓ̋ ÒŒ¤sY Vü‰düº\T

|æ\¢\T ñ<äj·TẙT eT\$düs¡®q≈£î bı˝≤\yÓ’|ü⁄ bısTTq|ü&ÉT nø£ÿ&̊ ñqï ẙs¡Tôdq>∑qT |”øÏ |ü∫Ãø±j·T\T n\$>±≈£î+&Ü

‹+≥÷+{≤s¡T. bÕ|ü+ yê]øÏ#˚Ã ‹+&ç Vü‰düº̋ À¢ #ê\<äT. Ç˝≤ ‹+{≤s¡T. ø±ãfÒº y˚s¡Tôdq>∑ |ü+≥ |ü+&˚ Ä eT÷&ÉT

HÓ\\÷ Vü‰düº̋ Ÿ |æ\¢\T $Tdü$Tdü̋ ≤&ÉT‘·÷  ø£qŒ&ÜÔs¡T.  ªªy˚s¡T ôdq>∑ $‘·ÔHê\T ‹+fÒ yê‘·+ edüTÔ+~! ø±ã{Ïº

‹qe<äT›μμ nì #Óù|Œ e÷≥\qT qeTà≈£î+&Ü Ä ø=~›s√E\T me] bı\˝À |ü&ç sTT+≥THêïyÓ÷ |ü{Ïº+#·Tø=q≈£î+&Ü

$<ë´s¡Tú\qT y˚s¡T ôdq>∑ $‘·ÔHê\T ‹qeTH˚ Hê dü\Vü‰.

5. ‘·*¢bÕ˝≤? &Éu≤“bÕ˝≤?

ˇø£ Ád”Ô ø±qTŒ nsTT+~. ø±qŒsTTq yÓ+≥H˚ Hê´j·T+>± nsTT‘˚ ã\yÓTÆq ÄVü‰s¡+ sTTyê«*. ø±ì 11

s√E\T |ü<∏ä́ + ô|{Ïº, Ä düeTj·T+˝À bı&çø±s¡+, nqï+ yÓT‘·T≈£î\Tô|&ÜÔeTT. Ä ‹+&ç ‘·*¢πø #ê˝<äT. Çø£ _&É¶≈£î

bÕ*e«{≤ìøÏ @+ dü]b˛‘·T+~? ‘·*¢bÕ\T #ê\ Ò̋<ä+≥÷ &Üø£ºs¡T <ä>∑Zs¡≈£î yÓfi‚fl Äj·Tq ˇø£ bÕ\&Éu≤“ sêdækÕÔ&ÉT.

ˇø√ÿ øÏ̋ À &Éu≤“ 50s¡÷bÕj·T\ qT+∫ 60<ëø± ñ+≥T+~. m~π> bÕ\¢yêìøÏ Ä &Éu≤“ düs¡sTTq

yÓ÷‘ê<äT˝À |ü{≤º\+fÒ eT÷&ÉT Hê\T>∑T s√E\ ø£+fÒ sê<äT. n+‘·+‘· Ks¡TÃ ô|{Ïº ø=qï &Éu≤“ Hê\T>∑T s√E\πø

U≤∞ #̊j·÷\+fÒ ‘·\T¢\≈£î eTqkı|ü⁄Œ<äT. >±¢düT ˙fīfl˝À ˇø£{Ï ¬s+&ÉT #Ó+#ê\T bı&ç ø£*|æ, _&É¶≈£î ‘ê–dü÷Ô+{≤s¡T.

Ä yÓ÷‘ê<äT _&É¶≈£î #ê\ø±, ô|’q #·s¡à+, ˝Àq meTTø£\T ‘·|üŒ ø£+&Ésê\˙ï ø£]–b˛‘êsTT.

n+‘˚>±ø£ bı&ç ø£*|æq ˙fi¯ófl d”kÕ≈£î b˛dæ |”ø£ ô|{Ïº Á‘ê>∑{≤ìøÏ H√{ÏøÏ |ü≥ºkÕÔs¡T. Á‘ê>∑T‘·÷, Á‘ê>∑T‘·÷

_&É¶ n˝≤π> ìÁ<äb˛‘˚ H√{Ï̋ Àì bÕ\d”kÕ H˚\ MT<ä <=s¡T¢‘·T+~. bÕ\ |”ø£≈£î eT{Ïº ne⁄‘·T+~. |”ø£MT<ä á>∑\T

yê˝≤ÔsTT. _&É¶ ìÁ<ä̋ Ò∫ ªªuÒsYμμ eTq>±H˚ Ä bÕ\d”kÕqT n˝≤π> H√{ÏøÏ n+~kÕÔs¡T. Ç+πø+. á>∑\ e\q, <äTeTTà

e\q _&É¶≈£î $πs#·Hê\T e#˚Ã s√>∑ Je⁄\T #˚sêÔsTT. ndü̋ Ò ã\V”≤q+>± ñqï_&É¶, Ä _&É¶≈£î $πs#·Hê\T ≈£L&Ü

|ü&ç‘˚ ÁbÕD≤bÕj·T+ »s¡>∑e#·TÃ. ªªbÕ\d”kÕ $πs#·Hê\≈£î sê#·u≤≥μμ nH˚ $wüj·T+ eT]Ãb˛sê<äT. ‘·*¢øÏ ã\yÓTÆq

ÄVü‰s¡+ sTT#˚Ã n\yê≥T #˚düT≈£î+fÒ _&É¶≈£î bÕ\T dü]b˛‘êsTT. ‘·*¢bÕ\T sTTe«≥+ e\q ‘·*¢ø£ s=eTTà ø±´q‡sY

e#˚Ã neø±X¯+ ‘·>∑TZ‘·T+~. ˇø£ y˚fi¯ ì»+>± ‘·*¢bÕ\T #ê\ø£b˛‘˚ ãÁπsbÕ\T ø±∫, #·̋ ≤¢]Ã, #·¬øÿs¡ y˚dæ ø£*|æ,

bÕ\d”kÕ Ò̋≈£î+&Ü H˚s¡T>± #Ó+#ê‘√ Á‘ê–+#·e#·TÃ.

6. >∑]“¤D° Ád”Ô\ ø√ e÷≥ :

Çø£ >∑]“¤D° Ád”Ô\ $wüj·÷ìøÏ e<ë›+. >∑s¡“¤+ nq>±H˚ ‘·*¢ø°, _&É¶ø° sTT<ä›]ø° ≈£L&Ü ‘·*¢ ‹q&É+ <ë«sêH˚

ÄVü‰s¡+ n+<ë*. ‹+&ç #ê\ø£, ‹H˚ ‹+&ç̋ À nedüs¡yÓTÆq b˛wüø£ |ü<ësêú\˙ï \uÛÑ́ +>±ø£ ªªs¡ø£ÔV”≤q‘·μμ s√>∑+

edüTÔ+~. eTq >∑]“¤D° Ád”Ô\˝À q÷{ÏøÏ 90 eT+~øÏ s¡ø£ÔV”≤q‘· @&√ kÕúsTT˝À ñ+≥T+~. e÷+dü+, #˚|ü\T, Á>∑T&ÉT¢

yÓTT<ä\>∑T ã\yÓTÆq ÄVü‰s¡+ ‹qeTì #Ó|üŒe#·TÃ. ne˙ï ø=q Ò̋ì yêfīfl≈£î n+‘·+‘· ô|<ä› e÷≥\T #Ó|æŒ ñ|üjÓ÷>∑+

Ò̋<äT. $TqTeTT\÷, ô|dü\÷, y˚s¡Tôdq>∑ $‘·ÔHê\÷, ø£+<äT\÷, ñ\e\÷ M{Ï̋ À Äj·÷ ø±˝≤˝À¢ @$ #Íø£>±

\uÛÑ́ eTsTT‘˚ yê{Ïì <√s¡>± y˚sTT+∫ bı&ç #˚j·T+&ç, Ä bı&ç u…\¢+>±˙, #·¬øÿs¡ >±˙ ø£\T|ü⁄≈£îì s√E≈£î e+<√

` q÷≥j·÷uÛÑjÓ÷´ Á>±eTT\T ‹Hê*. s¡ø£Ô+ eè~Δ #Ó+<ä{≤ìøÏ ªªÇqTeTTμμ ñ+&˚ |ü<ësêú\T ‹Hê*. eTq≈£î #Íø£>±
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<=]πø~ ª>√+>∑÷πsμ. >√+>∑÷s¡ ‹+fÒ s¡ø£Ô+ $]#̊düTÔ+~ nH̊ qeTàø£+ eTq Á|ü»\≈£î+~. ø±ì yêdüÔe+ ‘·\ÁøÏ+<äT\T>±

ñ+~. >√+>∑÷s¡ ‹+fÒH˚ s¡ø£Ô+ ô|]π>~.

Ä≈£î ≈£Ls¡\÷, u§bÕŒsT÷, ø±´s¡{Ÿ, <äT+|ü\÷ ‹+fÒ $≥$TqT¢ \uÛÑ́ eTe⁄‘·T+~. u§bÕŒsTT ‹+fÒ ª>∑s¡“¤ÁkÕe+μ

»s¡T>∑T‘·T+<äH˚ e÷≥ ì»+ ø±<äT. ø±j·T<ÛëHê´\T ‹+fÒ ª_μ $≥$THé <=s¡T≈£î‘·T+~. yêsêìøÏ ˇø£ kÕ] e÷+dü+

‹Hê ª_
2
μ ˝À|ü+ ø±≈£î+&Ü ñ+≥T+~. ‘êC≤ |ü+&ÉT¢, yÓTT\¬ø‹Ôq $‘·ÔHê\T ‹+fÒ $≥$TqT ªdæμ <=s¡T≈£î‘·T+~.

s√p ø=+#Ó+ ùd|ü⁄ m+&É̋ À n˝≤ ‹]– dü÷s¡́ s¡•à e\q #·s¡à+˝Àì Áø=e⁄«˝À e÷s¡TŒ »]– ª&çμ $≥$THé

\uÛÑ́ eTe⁄‘·T+~. Çe˙ï #Íø£>± <=]πø @sêŒfÒ¢.

Ä|æ̋ Ÿ |ü+&ÉT mÁs¡>± ñ+≥T+~ ø±ã{Ïº s¡ø£Ô+ ≈£L&Ü eè~Δ ne⁄‘·T+~. uÛ≤$dü÷Ôe⁄Hêï+. Ä|æ̋ Ÿ |ü+&ÉT˝À

<=]πø ÇqTeTT n‹ dü«\Œ+. n+‘· ‘·≈£îÿe ÇqTeTT ø√düeTì KØ<äsTTq Ä|æ̋ Ÿ |ü+&ÉT ‹Hê*‡q nedüs¡+ Ò̋<äT.

¬s+&ÉT s¡÷bÕj·T\T ô|{Ïº ø=H˚ Ä|æ̋ Ÿ |ü+&ÉT˝À 20ô|’dü\ ô|{Ïº ø=H˚ ns¡{Ï |ü+&ÉT ø£+πsƒ $T+∫ @ b˛wüø£

|ü<ës¡úeT÷ \uÛÑ́ + ø±<äT.

7. #·¬øÿs¡ y˚T˝≤? >∑÷¢ø√CŸ y˚T˝≤? :

ÄdüŒÁ‹˝À eTq≈£î ‘Ó*dæq yêfi¯ófl #˚s¡T+{≤s¡T. yê]ì #·÷&É{≤ìøÏ ãj·T\T<˚s¡T‘·÷ <ë] eT<Ûä́ ˝À ˇø£

>∑÷¢ø√CŸ &Éu≤“ ø=qT≈£îÿì s√–øÏ sTTkÕÔeTT. nø£ÿ&çøÏ s√– ø£fi¯fl‘√ eTqkÕúsTTøÏ ‘·–q≥T¢ sTT#êÃeT Ò̋wüì eTq≈£L

‘·è|æÔ.

b˛wüø£ |ü<ësêú\T n+~e«&É+˝À #·¬øÿs¡≈£L, >∑÷¢ø√CŸ≈£L ‘˚&Ü Ò̋<äT. ‹qï ‘·sê«‘· #·¬øÿs¡ ≈£L&Ü Áù|e⁄˝À¢

>∑÷¢ø√CŸ ÁøÏ+<ä e÷]b˛yê*‡+<˚. >∑÷¢ø√CŸ ‹+fÒ |ü~ìeTTcÕ˝À¢ s¡ø£Ô+˝À ø£*ùd~, #·¬øÿs¡ ‹+fÒ 15ìeTTcÕ˝À¢

ø£\TdüTÔ+~. 5ìeTTcÕ\T Ä\dǘ +>± ø£*dæ+<äT e\q Ä–b˛j˚T s¡#·ø±sê´ Ò̋MT Ò̋e⁄.

8. πsNø£{Ï :

ã&ç¬øfi¯óÔqï |æ\¢yê&ÉT, á |æ\¢yêìøÏ ø£+{Ï̋ À q\¢>∑T&ÉT¶≈£î n≥÷, sTT≥÷ ‘Ó\¢ì eT#·Ã\THêïsTT. ª@μ

$≥$TqT ˝À|æ+∫+<äì eTqeTT >∑T]Ô+#·{≤ìøÏ yÓTT<ä{Ï Ä<Ûës¡+ nqïe÷≥. Ä |æ\¢yêìøÏ sêÁ‹|üP≥ #·÷|ü⁄ u≤>±

Äq&É+ Ò̋<äT ‘·&ÉTeTT≈£î+≥÷ ‹s¡>±*‡ edüTÔ+~. á s√>±ìï ªπsNø£{Ïμ n+{≤eTT. ª@μ $≥$TqT ˝À|ü+ e\q

á s√>∑+ edüTÔ+~. á <äX¯̋ À ≈£L&Ü eTq+ ø£*Œ+#·Tø√≈£î+&Ü e~ Ò̋ùdÔ q\¢>∑T&ÉT¶ yÓTT‘·Ô+ HêX¯qyÓTÆ XÊX¯«‘·+>±

>∑T&ç¶‘·q+ edüTÔ+~.  n<äT“¤‘·yÓTÆq á Á|ü|ü+#êìï #·÷&É>∑\ ns¡T<Ó’q neø±XÊìï n˝≤ ns¡úe+‘·+>± Ä |æ\¢yê&ÉT

b˛>=≥Tºø√e≥+ Hê´j·Te÷?

Á|ü‹ dü+e‘·‡s¡eT÷ eTq <˚X¯+˝À 40,000 eT+~ |æ\¢\T ª@μ $≥$TqT ˝À|ü+ e\q >∑T&ç¶ yêfi¯flsTT

b˛‘·THêïs¡T. eTs√ 50,000 \ eT+~øÏ #·÷|ü⁄ ‘·–Zb˛‘·T+~.  πsb˛, e÷b˛ Ms¡÷ >∑T&ç¶yês¡T>± e÷s¡T‘ês¡T. @{≤

<ë<ë|ü⁄ \ø£åeT+~øÏ ø£+{Ï#·÷|ü⁄ b˛e≥+ ∫qï düeTdǘ ø±<äT. @ C≤Á>∑‘·Ô rdüT≈£îHêï ø£+{Ï#·÷|ü⁄ b˛ø£eTT+<˚

rdüT≈£î+fÒ eT+∫~.
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bÕ\T, Á>∑T&É¢̋ À¢ @ $≥$TqT u≤>± \uÛÑ́ eTe⁄‘·T+~.  >∑T&É¢ >∑T]+∫ bÕsƒê˝À¢ #·~$q+‘·>± á |æ\¢yêfi¯fl≈£î

sTT+{À¢ <=s¡ø£e⁄.  eTTq>∑Ä≈£î, bÕ\≈£Ls¡, ‘√≥≈£Ls¡, ø± ¬́s{Ÿ, <äT+|ü\T, >∑TeTà&ç, u§bÕŒsTT M≥ìï{À¢q÷ ª@μ

$≥$TqT <=s¡T≈£î‘·T+~.  Äj·÷ ø±˝≤\qTã{Ïº M{Ï̋ À @$ ‘˚*>±Z <=s¡T≈£î‘êjÓ÷, #Íø£>± <=s¡T≈£î‘êjÓ÷ yê{Ïì

‹+fÒ ªπsNø£{Ïμì ìyê]+#·e#·TÃ.

KØ<äsTTq |ü<ësêú̋ À¢H˚ m≈£îÿe b˛wüø£ $\Te\T ñ+{≤j·TH˚~ yêdüÔe+ ø±<äT. øÏ̋ À 200 s¡÷bÕj·T\≈£î

ø=H̊ J&ç|ü|ü≈£î øÏ̋ À 20 s¡÷bÕj·T\Tô|{Ïº ø=H̊ ẙs¡Tôdq>∑|ü|ü @$<Ûä+>±q÷ rdæb˛<äT. eTq sTTfīfl˝À \uÛÑ́ eTj̊T´

ø±j·T<ÛëHê´\÷, |ü|ü~qTdüT\÷, ø±j·T>∑÷s¡\÷, Ä≈£î≈£Ls¡\÷ #ê\T eTq X¯Øsêìï ã\+>± ñ+#·{≤ìøÏ.

_j·T´+ &ÉãT˝Ÿ bÕ*wt #˚ùdÔ ‘Ó\¢>± yÓT]dæb˛‘êsTT. ø±ì n+<äT˝À ñ+&˚ ª_μ $≥$TqT ø±kÕÔ _j·T´+˝À

$T>∑\<äT. ‘·e⁄&ÉT˝ÀøÏ b˛‘·T+~. ¬s+&ÉT <√ôdfi¯ófl ‘·e⁄&ÉT ˙fi¯fl˝À u≤>± ø£*|æ, e&Éø£{Ïº ˙fi¯fl˝À ø=+#Ó+ #·¬øÿs¡

y˚düT≈£îì Á‘ê–‘˚ ªªq+Eμμ yê´~Û qj·TeTe⁄‘·T+~. sê≈£î+&Üq÷ #˚j·Te#·TÃ.

nqï+ e+&çq|ü&ÉT >∑+õ e+∫ bÕs¡b˛kÕÔeTT. ã≥º\≈£î >∑+õ ô|≥º{≤ìø£ì yê&ÜÔeTT.  &ÉãT˝Ÿ bÕ*wt̋ À

b˛>± $T–*q ª_μ $≥$TqT á >∑+õ˝À |ü̋ ≤j·Tq+ #˚düTÔ+~.  >∑+õ yês¡Ã≈£î+&Ü n‘ÓÔdüTs¡T ô|≥º≥yÓ÷. ≈£îÿs√¢

e+&É≥yÓ÷ nsTT‘˚ ª_μ $≥$THé $T>∑T\T‘·T+~. >∑+õì #·¬øÿs¡ y˚düT≈£îì ‘ê–Hê eT+∫<˚.

Ä≈£î≈£Ls¡\T m≈£îÿe>± ñ&çøÏ+∫‘˚, n+<äT˝Àì ªdæμ $≥$TqT HêX¯qeTe⁄‘·T+~. k˛&Ü ñ|ü y˚dæ ñ

&çøÏ+∫Hê n<˚qwüº+ »s¡T>∑T‘·T+~.

ø£+~|ü|ü, ô|düs¡|ü|ü ¬s+&É÷ b˛wüø£ $\Te\T ˇø£fÒ nsTTq|ü&ÉT ‘·≈£îÿe KØ<äT≈£î <=]πø ô|düs¡|ü|üqT

m≈£îÿe>± ñ|üjÓ÷–+#·e#·TÃ.

eTq bı\+˝À |ü+&ç+#˚ sê>∑T\qT eTq+ ‹qeTT.  <ëH˚ï bı&ç#˚dæ #·¬øÿs¡ ø£*|æ sê–e÷\Tº nì #Óù|Ô

Ä #·¬øÿs¡qT sTT+{À¢H˚ ø£*|æ‘˚ eTq sTT+{À¢q÷ sê–e÷\Tº Á‘ê>∑e#·TÃ.  eTq+ |ü+&ç+#˚ <ÛëHê´\qT eTq <ä>∑Zπs

#Íø£>± ø=ì bı&ÉT+#˚dæ ø£\uÀdæ eTqπø |ü~¬s≥T¢ m≈£îÿe <Ûäs¡≈£î neTà≥+ yÓqTø£ ñqï s¡Vü≤dǘ + >∑T]Ô+#ê*.  eTq

ne÷j·Tø£‘·«y˚T yê] ˝≤uÛ≤\≈£î lsêeTs¡ø£å.

n+<äTπø ‘·≈£îÿe Ks¡TÃ˝À m≈£îÿe b˛wüø£ $\Te\T >∑\ |ü<ësêú\T eTq#·T≥÷º ñHêïsTT.  yê{Ïì >∑T]Ô+∫

ñ|üjÓ÷–+∫ eTq Äs√>±´ìï ø±bÕ&ÉT<ëeTT.  $\TyÓ’q $<˚X¯è e÷s¡ø£Á<äyêìï $T–*Ã eTq <˚X¯ Äs√>±´ìï

ø±bÕ&ÉT<ë+.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. MT ÁbÕ+‘·+˝À u≤>± <=]πø, ‘·≈£îÿe KØ<Ó’q ã\yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T ø=ìï #Ó|üŒ+&ç?

2. ªªMTs¡T ‹H̊ẙ MT |æ\¢\≈£î ô|≥º+&çμμ, nì ªj·T÷ìôd|òtμ nqã&ÉT n+‘·sê®rj·T dü+düú #Ó|æŒ+~. Bì ns¡ú+ @+{Ï?

3. ªªm~∏jÓ÷|æj·÷, k˛e÷*j·÷μμ <˚XÊ˝À¢ »q+ ‹+&ç̋ Òø£ m+&çb˛‘·THêïs¡T. eT]ø=ìï <˚XÊ˝À¢ ‹+&ç m≈£îÿyÓ’

s√>±\T edüTÔHêïsTT.  ø±s¡D≤ Ò̋+{Ï?
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2.2 ôV≤˝ŸÔ Á&ç+≈£î\T

ã\+ sêe{≤ìøÏ, Äs√>∑́ +>± ñ+&É{≤ìøÏ Çe˙ï Á‘ê>±\ì Á|ü»\ qeTàø£+. n˝≤+{Ï qeTàø£+‘√H˚

dü+e‘·‡sêìøÏ 27,000 ≥qTï\ ôV≤˝ŸÔ Á&ç+≈£î\T ‘·j·÷s¡T #˚j·Tã&ÉTÔHêïsTT eTq<˚X¯+˝À. Á_≥Hé̋ Àì ªª;ø±yéT

Ç+≥πsïwüq˝Ÿμμ nqã&˚ ãVü≤Qfi¯C≤‹ ø£+ô|˙ ‘·j·÷s¡T #˚ùd ªªVü‰]¢≈£î‡μμ eTq<˚X¯ e÷¬sÿ{À¢ q÷{ÏøÏ 53 e+‘·T\T

e÷¬sÿ{ŸqT eX¯+ #˚dæø=qï~.

150s¡÷bÕj·T\ KØ<äT #˚ùd 1/2 øÏ̋ À ªªVü‰]¢≈£î‡μμ d”kÕ˝À 1s¡÷bÕsTT $\Te⁄+&˚ $≥$TqT\T+{≤sTT.

$T–*+<ä+‘ê >√<ÛäTeT\T, bÕ\T, #·¬øÿs¡. M{Ï KØ<äT Ç+ø√ 18 s¡÷bÕj·T\T

>√<ÛäTeT |æ+&ç 500Á>±eTT\T s¡÷. 15R00

50 Á>±eTT\ #·¬øÿs¡ s¡÷. 1R50

50 $T*¢ ©≥s¡¢ bÕ\T s¡÷. 1R50

$≥$TqT¢ s¡÷. 1R00

yÓTT‘·Ô+ s¡÷. 19R00

Bì Á|ü#êsêìøÏ ñ|üjÓ÷–+#˚ n&É«sYf…ÆCŸyÓT+{Ÿ dæìe÷˝À ˇø£ ãT&É‘·&ÉT ªªH˚qT Vü‰]¢≈£î‡ Á‘ê>∑qT `

‹+{≤qTμμ n+≥÷ ø£$«kÕÔ&ÉT.

ªª¬s’*+»qT≈£î u§>∑TZ m+‘· nedüs¡yÓ÷, MT m~π> |æ\¢\≈£î ªªã÷düTºμμ n+‘· nedüs¡+μμ n+{≤&ÉT ã÷düTº

yê´U≤´‘·.

ªªMT |æ\¢\T ¬s’*+»qT˝≤>± |üs¡T¬>‘êÔ\+fÒ ã÷dtºH˚ ‘ê>∑+&çμμ. Ç+‘·ø° eTq |æ\¢\T ¬s’*+»qT n+‘· y˚>∑+>±

m+s¡T≈£î |üs¡T¬>‘êÔ*? @+ nedüs¡+?

ªªVü‰]¢ø˘‡ Á‘ê–‘˚ MT |æ\¢\T 3ôd+.MT ô|s¡T>∑T‘ês¡Tμμ. ‹+&ç ‹Hêï ô|s¡T>∑T‘ês¡T ø£<ë! Ç<˚+ ~≈£îÿe÷*q

Á|ü#ês¡+!?

ªª>±¢ø√‡μμ yês¡T ªªø±+bÕ¢Héμμ nH˚ ù|s¡T‘√ ˇø£ bı&ç ‘·j·÷s¡T #˚düTÔHêïs¡T. &Éu≤“ KØ<äT 120 s¡÷bÕj·T\T.

n+<äT˝Àì $≥$TqT\T, >√<ÛäTeT\T, #·¬øÿs¡ n˙ï ø£*dæ 19s¡÷bÕj·T\T #˚düTÔ+~. ªªÇ~>√ #·÷&É+&ç ˇ\+|æø˘ ø√#Y

≈£L&Ü ø±+bÕ¢H˚ Á‘ê>∑eT+≥THêï&É+μμ ≥÷ Á|ü#ês¡+ #˚düTø=ì, πøe\+ 1984˝ÀH˚ ¬s+&ÉT ø√≥¢ s¡÷bÕj·T\≈£î ô|’ã&ç

neTTàø=Hêïs¡T.

ªªMTs¡T Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\+fÒ ªªe÷˝Àºyêμμ Á‘ê>∑+&ç. »ãT“\T sê≈£î+&Ü e⁄+&Ü\+fÒ ªªe÷˝Àºyêμμ Á‘ê>∑+&ç.

MT |æa\h ¢a\T @|ü⁄>± ô|s¡>±\+fÒ ªªe÷˝Àºyêμμ Á‘ê>∑+&ç. e÷˝Àºyê ã<äT\T Vü‰]¢ø˘‡ sêjÓTT#·TÃ, uÀs¡ïM{≤

sêjÓTT#·TÃ. eTsπsd<äsTTHê sêjÓTT#·TÃ. Á|ü#ês¡ kÕsê+X¯+ e÷Á‘·+ ˇø£fÒ.

Ä yêø£́ +˝À ªªe÷˝Àºyêμμ ã<äT\T ªª‹+&çμμ nì sêdüT≈£îHêï Ä ns¡ú+ j·T<Ûë$~Û>± dü]b˛‘·T+~. ø±ì ø√≥¢

s¡÷bÕj·T\T M{Ï MT<ä ‘·>∑̋ …&ÉTÔHêïeTT. ˇø√ÿkÕ] ‹+&ç ≈£L&Ü e÷ì. ªªVü‰]¢ø˘‡, uÀs¡ï${≤, ã÷düTº ` ù|πs<äsTTHê

düπs y˚düTºμμ nì >∑T]Ô+#ê*.
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2.3 ôV≤˝ŸÔÁ&ç+ø˘‡ ` Á|ü‘ê´e÷ïj·÷\T

• ªªe÷ ôV≤˝ŸÔÁ&ç+ø˘‡ Á‘ê>∑+&ç.  MT |æ\¢yê&ÉT 3 ôd+.MT. bı&Ée⁄ ô|s¡T>∑T‘ê&ÉT (|æ\¢yêfi¯ófl, @ Á&ç+ø˘‡

Á‘ê>∑≈£î+&Ü s√p ‹+&ç ‹Hêï ô|s¡T>∑T‘ês¡T ø£<ë!)

• ªªH˚ì+‘· ÁøÏ¬ø≥]ï m˝≤ ø±>∑*>±qqT≈£î+≥THêïs¡T? |òü̋ ≤Hê ôV≤˝ŸÔÁ&ç+ø˘ Á‘ê>±qT Hê ø=&ÉT≈£î ≈£L&Ü

Á‘ê>∑T‘·THêï&ÉT. MTs¡÷ Á‘ê>∑+&çμμ.

• ªªH˚qT 60 @fi¯fl qT+N á Á&ç+ø˘ Á‘ê>∑T‘·THêïqqiT. ø±ã{Ïº Ç+ø± Á‘ê>∑T‘·÷H˚ ñHêïqTμμ.

Ç˝≤ ñ+{≤sTT ôV≤˝ŸÔ Á&ç+≈£î\ Á|ü#êsê\T.

nqï+ ‹qeTì mes¡÷ Á|ü#ês¡+ #˚j·Ts¡T.  m˝≤>∑sTTHê ‹+{≤s¡T ø±ã{Ïº.  n+‘·>± nedüs¡+ Ò̋ìyê{Ïπø

Á|ü#ês¡+ ñ+&˚~. Ä ø√e˝Ày˚ ôV≤˝ŸÔÁ&ç+≈£î\T.

Á|ü‹ ôV≤˝ŸÔÁ&ç+≈£L 500 Á>±eTT\T &Éu≤“ KØ<äT 120 ` 160 s¡÷bÕj·T\T+~.  n+fÒ øÏ̋ À <ë<ë|ü⁄ 300

s¡÷bÕj·T\qïe÷≥.

ˇø£ øÏ̋ À &Éu≤“˝À 800 Á>±eTT\ >√<ÛäTeT|æ+&ç ` s¡÷.30`00

100 Á>±eTT\ #·¬øÿs¡ ` s¡÷.04`00

100 $T.©. bÕ\T ` s¡÷.02`00

yÓTT‘·Ô+ ` s¡÷.40`00

40 s¡÷bÕj·T\T $\Te #˚ùd <ëì ø√dü+ 300 s¡÷bÕj·T\T Ks¡TÃ #˚düTÔHêïeTT. >√<ÛäTeT\T eTq ¬s’‘·T\T

|ü+&çkÕÔs¡T. #·¬øÿs¡ eTq ¬s’‘·T\T ‘·j·÷s¡T#˚kÕÔs¡T. bÕ\T eTq yêfi‚fl ‘·j·÷s¡T#˚kÕÔs¡T. nìï+{Ï̇  ø£*ù|~ eTq

ø±]à≈£î Ò̋. &Éu≤“\ ¬ø‘Ô̊~.  Ä &Éu≤“ MT<ä 160 s¡÷bÕj·T\ì eTTÁ<ä y˚ùdB eTqyêfi‚fl.  Á‘êπ>~ ≈£Lc&Ü

eTqyêfi‚fl. ˝≤uÛ≤\T rdüT¬øfi‚fl~ e÷Á‘·+ ôV≤˝ŸÔÁ&ç+≈£î\ ø£+ô|˙\T.

eTq Ç+{À¢ neTà #˚dæô|fÒº @ |æ+&çe+≥ ø£+fÒ s¡T∫>± @ ôV≤˝ŸÔ Á&ç+ø£Hêï ñ+≥T+<ë?

BìøÏ Á|ü‘ê´e÷ïj·T+>± C≤rj·T b˛wüø±Vü‰s¡ dü+düú ‘êsêïø±, ôV’≤<äsêu≤<éyês=ø£ Á|ü‘ê´e÷ïj·÷ìï dü÷∫+#ês¡T.

mHé.◊.mHé bòÕs¡Tà˝≤ :

y˚sTT+∫q >√<ÛäTeT\T 480 Á>±eTT\T R s¡÷.20`00

ẙsTT+∫q ôdq>∑|ü|ü 182 Á>±eTT\T R s¡÷.08`00

ẙsTT+∫q ẙs¡Tôdq>∑|ü|ü 120 Á>±eTT\T R s¡÷.08`00

u…\¢+ 240 Á>±eTT\T R s¡÷.10`00

yÓTT‘·Ô+ 1020 Á>±eTT\T R s¡÷.46`00
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2.4 ˙s¡T (Water)

1. X¯Øs¡+˝À π̇s+ #˚düTÔ+~? :

• ‹+&ç ‹q≈£î+&Ü ø=ìï s√E\T Áã‘·ø£e#·TÃ. ø±˙ ˙fi¯ófl Á‘ê>∑≈£î+&Ü Áã‘·ø£̋ ÒeTT. X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄˝À

eT÷&ç+≥ ¬s+&=+‘·T\T (60`70 XÊ‘·+) ˙fi‚fl ñ+{≤sTT.

• ˙s¡T Ò̋≈£î+&Ü X¯Øs¡+˝À @ |üqT\÷ »s¡>∑e⁄. ˙fi¯ófl Á‘ê>∑≈£î+&Ü ◊<äT s√E\≈£î $T+∫ ñ+fÒ

ÁbÕD≤bÕj·T+ »s¡T>∑T‘·T+~.

• s¡ø£Ô+ ‘·j·÷s¡Tø±e{≤ìø°, Ç‘·s¡ ÁkÕyê\T / Á<äyê\ (˝≤˝≤»\+, Ms¡́ +, N$T&ç, ø£̇ ïs¡T e¬>’sê)

‘·j·÷ØøÏ, X¯Øs¡+˝À Jes¡kÕj·Tq ÁøÏj·T\T »s¡>∑{≤ìø°, b˛wüø£|ü<ësêú\ s¡yêD≤≈£L, eT*q|ü<ësêú\qT,

#ÓeT≥, eT\, eT÷Á‘· s¡÷|ü+˝À $dü]®+#·{≤ìø° ˙s¡T nedüs¡+.

• eTq+ ‹qï ÄVü‰sêìï yÓT‘·Ôãs¡∫ Áù|e⁄\˝À XÀwæ+|ü (Absorption) #˚j·T{≤ìøÏ ˙s¡T ø±yê*.

• X¯Øs¡+˝À JeÁøÏj·T\ e\q (ùd«<ä+, eT\eT÷Á‘ê<äT\T) ˝À|æ+∫q ˙{Ïì ‹]– uÛÑØÔ #˚j·T{≤ìøÏ,

s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D düeTj·T+˝À ø£*π> ˇ‹Ô&çì ‘·–Z+#·{≤ìøÏ ` ˙s¡T ø±yê*.

• X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘·qT Áø£eTã<äΔ+ #˚j·T{≤ìøÏ ˙s¡T nedüs¡+. #ÓeT{À&˚Ã˝≤ ø±j·Tø£wüº+ #˚dæHê, yê´j·÷eT+

#˚dæHê ` X¯Øs¡+˝À m≈£îÿe ÄVü‰s¡+ Ks¡ÃsTT´ X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘· ô|s¡T>∑T‘·T+~.  á Áø£eT+˝À ñ‘·Œ‘·ÔsTTq

eT*q |ü<ësêú\qì ˙s¡T ‘·q‘√ ø£\T|ü⁄ø=ì #ÓeT≥>±q÷, eT÷Á‘·+>±q÷ ãj·T≥ø=düTÔ+~. B+‘√

eT*q|ü<ësêú\ $düs¡®Hê, #ÓeT≥ Ä$s¡j̊T´ Áø£eT+˝À X̄Øs¡ ñc į́Á>∑‘·qT #·\¢ãs¡∫ Áø£eTã<äΔ+ #̊j·T≥eT÷

¬s+&É÷ »s¡T>∑T‘êsTT.

• ô|]π> / m~π> ej·TdüT˝À q÷‘·q ø£DC≤\ ìsêàD≤ìøÏ m≈£îÿe ˙s¡T ø±yê*.

• ø±*¸j·T+ bòÕùdŒ¤{Ÿ ` ˙{ÏqT|üjÓ÷–+#·Tø=ì meTTø£\ì ‘·j·÷s¡T#˚düTÔ+~.

• ˙s¡T Vü‰ìø£s¡yÓTÆq s¡kÕj·THê\qT ‘·q˝À $©q+ #˚düTø=ì eT÷Á‘·+‘√ ø£*;|æ ãVæ≤wüÿ]düTÔ+~.

• e÷+düø£è‘·TÔ\ Js¡í+ nj˚T´ Áø£eT+˝À $&ÉT<ä\j˚T´ e´s¡ú|ü<ësêú\qT (Urea, Creatinine) eT÷Á‘·+

<ë«sê $dü]®düTÔ+~.

• JeÁøÏj·T\T »s¡>∑{≤ìø£edüs¡yÓTÆq m+C…’eTT\T ø£]π>+<äT≈£î ˙s¡T ø±yê*.

• Je ø£D≤\ ãj·T{Ï bıs¡\T dü+ø√∫+#·{≤ìøÏ, yê´ø√∫+#·{≤ìø°, ãj·T{Ï Á<äyê\T ˝À|ü*øÏ, ˝À|ü*

Á<äyê\T ãj·T{Ïø° Á|üeVæ≤+#·{≤ìøÏ ˙{Ï̋ À ñ+&˚ (ø±*¸j·T+, yÓT^ïwæj·T+, bı{≤wæj·T+, k˛&çj·T+)

|üs¡e÷DTe⁄\T (nj·÷qT¢) ‘√&ÉŒ&É‘êsTT. eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À ñ+&˚ ªªk˛&çj·T+ ø√¢¬s’&éμμ (ñ|ü) `

k˛&çj·T+ nj·÷qT¢>±q÷, ø√¢]Hé nj·÷qT¢>±q÷ $&çb˛j˚T ªªnjÓTT˙ø£s¡Dμμ ÁøÏj·T≈£î ˙s¡T nedüs¡+.

˙{Ï̋ À ñ|ü ø£s¡>∑≥+ e\q á ÁøÏj·T »s¡T>∑T‘·T+~.

• q\uÛ…’ dü+e‘·‡sê\T <ë{Ïq yê] X¯Øs¡+˝À 70 XÊ‘·+, ∫qï|æ\¢\˝À 80 XÊ‘·+ ˙s¡T ñ+≥T+~.

• eTè<äT ø£DC≤\+˝À 70`80 XÊ‘·+— meTTø£̋ À¢ 20 XÊ‘·+ ˙s¡T ñ+≥T+~.

• Je ø£D≤\˝À (Intra Cellular) 50 XÊ‘·+, ø£D≤\ ãj·T≥ (Extra Cellular) 20 XÊ‘·+ ˙s¡T ñ+≥T+~.
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2. X¯Øs¡+˝À ˙{Ï ˝À|ü+ @s¡Œ&ç‘˚...? :

• $dü]®+∫q |ü]e÷D≤ìø£qT>∑TD+>± ˝À|ü*øÏ ˙s¡T yÓfifl̄ø£b˛‘̊ ¬s+&ÉT eT÷&ÉT s√E˝À¢H̊ X̄Øs¡+ rÁeyÓTÆq

ªª&û̀ ôV’≤Á&̊wüHéμμ øÏ >∑Ts¡e⁄‘·T+~. $dü]®+∫q |ü]e÷D+˝À ‹]– X̄Øs¡+ ˙{Ïì ì+|ü⁄ø√ Ò̋ø£b˛‘̊ Jeø£D≤\

˝À|ü\ ñ+&˚ ˙s¡T ãj·T≥≈£î edüTÔ+~.

• n+<äTe\q eT÷Á‘·+ ‘·>∑Z≥+, X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z≥+, Ä‘·sê«‘· |ü]e÷D+ ‘·>∑hZ≥+, >∑T+&Ó |üì#˚ùd

X¯øÏÔ ‘·–Zb˛e≥+, s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D ≈£L&Ü ‘·–Zb˛e≥+ ` e¬>’sê düeTdǘ \T ekÕÔsTT.

• X¯Øs¡+ qT+&ç 5`10 ©≥s¡¢ eT<Ûä́  ˙s¡T ãj·T≥≈£î b˛‘˚ rÁe+>± yê´~ÛÁ>∑düTÔ\e≥+, 15 ©≥s¡¢ <ëø±

b˛‘˚ ÁbÕD≤ìøÏ Á|üe÷<ä+ ñ+≥T+~.

• X̄Øs¡+˝À ˙s¡T ˇø£ XÊ‘·+ ‘·–Z‘̊ <ëVü≤+— ¬s+&ÉT XÊ‘·+ ‘·–Z‘̊ $|üØ‘·yÓTÆq <ëVü≤eT÷, Äø£* ‘·–Zb˛e≥eT÷

ekÕÔsTT.

• Hê\T>∑T XÊ‘·+ ˙{Ï ‘·>∑TZ<ä\≈£î X¯Øs¡+ ø£<ä*ø£ u≤>± ‘·–Zb˛e≥eT÷—

• Äs¡T XÊ‘·+ ‘·–Z‘˚ bÕ<ë\T, #˚‘·T\˝À eDT≈£î, ‘·\H=|æŒ, q&Éø£̋ À ‘·&Éu≤≥T, X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘·, Hê&ç

πs≥T, }|æ] πs≥T ô|s¡>∑≥+—

• mì$T~ XÊ‘·+ ‘·–Z‘˚ e÷≥ |ü&çb˛e≥+, }|æ] |”\Ã≥+ ø£wüº+ ø±e≥+, ‘·\, ø£fi¯ófl ‹s¡>∑≥+,

eT‹ÁuÛÑeTD+ edüTÔ+~.

• |ü~ XÊ‘·+ ˙{Ï ˝ÀbÕìøÏ ø£fīófl eT÷‘·\T |ü&ç ‘Ó*$ ‘·|üŒ≥+, Hê\Tø£ ‘·&ç Ä]b˛sTT yÓT*ø£\T ‹s¡>∑≥+,

eT÷Á‘·+ ‘·j·÷Ø Ä–b˛e≥+ »s¡T>∑T‘·T+~.

• 18 XÊ‘·+ ‘·>∑TZ<ä\≈£î Á$T+>∑≥+ ø£wüºyÓTÆ, #·s¡à+ ;≥\T yês¡≥+, ‹$Tà¬søÏÿ eTT&É‘·\T |ü&É≥+, #Óe⁄&ÉT

sêe≥+ »s¡T>∑T‘·T+~.

• 20 XÊ‘·+ ˝À|æùdÔ ÁbÕD≤bÕj·T dæú‹ edüTÔ+~.

3. ˙{Ï nedüs¡+ @+{Ï ?

• X¯Øs¡ ìsêàD+˝À ˙s¡T ˇø£ eTTK´yÓTÆq uÛ≤>∑+.  n+‘˚ø±≈£î+&Ü nH˚ø£ »ãT“\ ìyês¡D≈£î, Ä »ãT“\T

eùdÔ qj·T+ #˚düTø√e{≤ìø° ˙s¡T #ê˝≤ eTTK´yÓTÆ+~.

• »«s¡+ eùdÔ m≈£îÿe ˙s¡T Á‘ê>±*. »«s¡+ rÁe‘· ‘·>∑Z&ÜìøÏ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ +˝À ˙s¡T ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

• $πs#·Hê\ »ãT“˝À ˙fi¯ófl rdüTø√e&É+ #ê˝≤ nedüs¡+.

• bÕeTTø±≥T˝Àq÷, ‘˚\T ≈£î{Ïºq|ü⁄&É÷, ø±qTŒ H=|ü\|ü&É÷ $|üØ‘·+>± #ÓeT≥\T |ü&É‘êsTT. nø£ÿ&É

≈£L&Ü ˙fi¯ófl Á‘ê>∑&É+ #ê˝≤ nedüs¡+.

• m+&É̋ À |üì#˚ùd≥|ü⁄&ÉT, e&É<Óã“ ‘·–*q|ü⁄&ÉT ˙fi¯ófl Á‘ê>±*. ˙{Ï‘√ efi¯fl+‘ê ‘·&ÉbÕ*.

• eT÷Á‘·+˝À #·Ts¡T≈£î, eT+≥ ‘·>∑Z&ÜìøÏ ˙fi¯ófl m≈£îÿe>± Á‘ê>±*.

• ø=ìï eT+<äT\T yê&˚≥|ü⁄&ÉT ≈£L&Ü ˙fi¯ófl m≈£îÿe>± rdüTø√yê*.

• eT\ã<äΔø£+ sê≈£î+&Ü #˚j·T&ÜìøÏ, eùdÔ yÓ’<ä́ +˝À uÛ≤>∑+>±q÷ eT+∫˙fi¯ófl m≈£îÿe>± Á‘ê>±*.

• ÄK]øÏ »\TãT #˚dæHê ≈£L&Ü ˙fi¯ófl #ê˝≤ m≈£îÿe>± Á‘ê>±*.
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• eTq+ Á‘êπ> ˙s¡T ø±≈£î+&Ü X¯Øs¡+˝ÀìøÏ, eTq+ ‹H˚ <√dü, nq|üø±j·T\ e+{Ï ≈£Ls¡>±j·T\, |ü+&É¢

<ë«sê ˙s¡T #˚s¡T‘·T+~.

• X¯Øs¡+˝À »]π> s¡kÕj·Tq ÁøÏj·T\T ≈£L&Ü ˙{Ïì ñ‘·Œ‹Ô #˚dæ Ä ˙{Ïì X¯ØsêìøÏ n+<äCÒkÕÔsTT.

• |ü≥ºD≤\˝À s¡øÏå‘· ˙{Ïì Ò̋<ë e&É>∑{Ïºq ˙{Ïì düs¡|òüsê #˚kÕÔs¡T. ø±ì |ü̋ …¢\˝À }≥ u≤e⁄\˝Àì ˙s¡T

ÁX‚wü̃+. ø±∫, #·̋ ≤¢]Ãq ˙s¡T n+≥Tyê´<ÛäT\T ñqï|ü&ÉT yê&Ü*.

4. ˙{Ï eqs¡T\T @$ ? :

• q<äT\÷, ø±\Te\÷, e+ø£\÷, yê>∑T\÷, »\bÕ‘ê\÷, #Ós¡Te⁄\÷, ≈£î+≥\÷, u≤e⁄\÷, uÀs¡÷¢,

es¡̧|ü⁄ ˙{Ïì H˚s¡T>± |ü≥Tºø√e≥+.

5. ˙{Ï eqs¡T\T ø£\Twæ‘·+ m˝≤ ne⁄‘êsTT ? :

• Äs¡Tãj·T\T eT\$düs¡®q #˚ùdÔ, Ä eT\+ esê¸ìøÏ ø=≥Tº≈£îì ˙{Ï eqs¡T˝À¢øÏ sêe≥+.

• ã≥º\T ñ‘·ø£≥+

• eT\$düs¡®q ‘·sê«‘· ˙{Ï eqs¡T˝À¢ ø£&ÉTø√ÿe≥+

• |ü]ÁX¯eT\ ø±\Twǘ + q<äT˝À¢øÏ e<ä\≥+

• eqs¡T\≈£î <ä>∑Zs√¢ #Ó‘·Ô~ã“\T y˚j·T≥+

• |üX¯óe⁄\qT ø£&É>∑≥+

• kÕïq+ #˚j·T≥+

• Á>±e÷\, q>∑sê\ eTTs¡T>∑TqT q<äT˝À¢øÏ e<ä\≥+.

6. ˙fi¯ófl ø£\Twæ‘·+ nsTT‘˚ e#˚Ã s√>± Ò̋+{Ï? :

• ø£\sê, ˙fi¯fl $πs#·Hê\÷, ã+ø£ $πs#·Hê\÷, nMT_j·÷dædt, õj·÷]¶j·÷dædt, b˛*jÓ÷, |üdæ]ø£\÷,

bı≥º̋ À |ü⁄s¡T>∑T\÷, bı≥º̋ À ø£åj·Ts√>∑+, f…ÆbòÕsTT&é, Hê]≈£îs¡T|ü⁄ s√>∑+.

7. eTT&ç¶ qT+∫ H√{Ï<ëø± :

ô|’q ù|s=ÿqï yê{Ï̋ À @<äsTTHê ˇø£ s√>∑+ ˇø£ e´øÏÔøÏ ñqï~ nqT≈£î+<ë+. n‘·qT Äs¡Tãj·T\T

eT\$düs¡®q #˚XÊ&ÉT.  Ä eT\+˝À s√>∑ÁøÏeTT\THêïsTT.

8. Äs¡Tãj·T\T eT\$düs¡®q≈£î Á|ü‘ê´e÷ïj·T+ @+{Ï? :

kÕeT÷Væ≤ø£ …̋Á{ÏqT¢ #ê˝≤ #√≥¢̋ À Ç$ eè<Ûë nì ‘˚*+~. »q+ yê&É≥+ Ò̋<äT. ø±ã{Ïº kÕeT÷Væ≤ø£

…̋Á{Ïq¢≈£î dü]jÓÆTq Á|ü‘ê´e÷ïj·T+ ªªe´øÏÔ>∑‘· …̋Á{ÏHéμμ e÷Á‘·y˚T.

9. uÀs¡T ˙fi¯ófl :

s√>∑ÁøÏeTT\T á ˙fi¯fl˝À ñ+&Ée⁄.

nsTT‘̊ • ~ã“\≈£L, eTT]øÏ̇ {Ï >∑T+≥\≈£L, …̋Á{Ïq¢≈£L 25 MT≥s¡¢ <ä÷s¡+˝À uÀs¡T+&Ü*.

• uÀs¡T ˙fi¯fl˝À #˚‘·T\T ø£&ÉTø√ÿ≈£î+&Ü eTT+#·sê<äT. >√fi¯ófl ô|+#·sê<äT.
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• uÀs¡T˙fi¯fl˝À \eD≤\T m≈£îÿe⁄+{≤sTT. Vü‰ìø£s¡yÓTÆq \eD≤\T+fÒ ‘=\–+#ê*. Ò̋<ë Ä

˙fi¯ófl H˚s¡T>± Á‘ê>∑{≤ìøÏ |üìøÏsêe⁄.

10. ˙fi¯ófl X¯ó~Δ#˚ùd yÓTwæHé :

Bìï ]esY‡ ÄkÕàdædt (ÄsY.z) dædüº+ n+{≤s¡T. ˇø£ Á>±eT+ kÕúsTT˝À »q+ n+‘ê dæ<äΔyÓTÆ ô|≥Tº≈£î+fÒ

5 ô|’dü\≈£î ©≥s¡T eT+∫˙fi¯ófl \uÛÑ́ eTe⁄‘êsTT.

n~ ø=+&É>∑&É|ü Á>±eT+, q˝§Z+&É õ˝≤¢. Á>±eTdüTú\+<äs¡÷ eTT+<äT≈£î e∫Ã |ü+#êsTTr düú\+˝À

ªªÄsY.z. dædüº+μμ ô|≥Tº≈£îHêïs¡T.  ˇø√ÿ Ç\T¢ HÓ\≈£î 30 s¡÷bÕj·T\T #Ó*¢ùdÔ s√E≈£î 20 ©≥s¡T¢ eT+∫˙fi¯ó

fl sTTkÕÔs¡T.  ©≥s¡T 5 ô|’dü\qïe÷≥. ñ<äj·T+ 8 >∑+≥\qT+∫ sêÁ‹ 8 >∑+≥\<ëø± Ç<ä›s¡T eTqTwüß\T

e+‘·T\yêØ ˙[flkÕÔs¡T. yê] J‘·eT÷, ø£¬s+≥T _\÷¢ b˛>± sTT+ø± |ü+#êsTTrøÏ HÓ\≈£î 3 y˚\

s¡÷bÕj·T\T $T>∑T\T‘êsTT. nB 5 ô|’dü\≈£î ©≥s¡T ÇùdÔ ≈£L&Ü.

2.5 s¡ø£Ô V”≤q‘· (n˙$Tj·÷)

X¯Øs¡+˝À ‘·–q+‘· s¡ø£Ô+ ‘·j·÷s¡Tø±ø£b˛sTTHê (ñ<ëˆˆ ÄVü‰s¡+˝À e÷+düø£è‘·TÔ\T, ÇqTeTT ø=s¡‘·ø£+fÒ)

‘·j·÷¬s’q s¡ø£Ô+ @<√ s¡÷|ü+˝À b˛‘·÷e⁄Hêï s¡ø£ÔV”≤q‘· edüTÔ+~.

ñ<ëˆˆ yÓTT\\ qT+&ç s¡ø£Ô+ ø±s¡&É+

• JsêíX¯j·T+˝À ñqï |ü⁄+&ÉT qT+∫ s¡ø£Ô+ ø±s¡&É+.

• bı≥º Áù|e⁄˝À¢ s¡ø±Ôìï ø=+øÏ|ü⁄s¡T>∑T\T Á‘ê>∑&É+.

• Ád”Ô\˝À m≈£îÿe s¡ø£ÔÁkÕe+ ãVæ≤wüßº n|ü&ÉT>±ì, eT<Ûä́ ˝À>±ì »s¡>∑&É+.

• ø±qTŒ düeTj·T+˝À m≈£îÿe s¡ø£Ô+b˛e&É+ yÓTTˆˆ$.

\ø£åD≤\T :

• ˙s¡dü+, Äø£* Ò̋ø£b˛e&É+

• Äj·÷dü+

• |üìMT<ä ÁX¯<äΔ̋ Òø£b˛e&É+

• ø=+#Ó+ùd|ü⁄ |üì#˚dæHê, #˚j·T Ò̋ø£ ≈£Ls√Ãe≥+

• ø±fi¯ófl #˚‘·T\T r‘·\T

• #Ûêr H=|æŒ, >∑T+&Ó<ä&É

• Hê\Tø£ ‘Ó\¢>± bÕ*b˛e&É+

• >√fi¯Sfl, ô|<ë\T bÕ*b˛e&É+, >√fi¯ófl dü÷ŒHé‡˝≤>± >∑T+≥\T |ü&ÉT‘·T+{≤sTT.

• ø£+{Ï ÁøÏ+~¬s|üŒ ˝À|ü\uÛ≤>∑+ ‘Ó\¢>± ñ+&É≥+

• Hê&ç m≈£îÿe>± ø=≥Tºø√e≥+
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yÓ’<ä́ + : ø±s¡D+ ø£qTø=ÿ+fÒ, Ä ø±s¡D≤ìøÏ ‘·–q yÓ’<ä́ + #˚j·÷*.

eT+<äT\T : ªªô|òÁs¡dt dü̋ ÒŒ¤{Ÿμμ 200 $T.Á>±. e÷Á‘·\T s√E≈£î eT÷&ÉTkÕs¡T¢ |üP≥≈£î ¬s+&ÉT #=|üq nqï+

‹q{≤ìøÏ 1 x>∑+≥ eTT+<äT>±ì, 1 >∑+≥ ‘·sê«‘·>±ì Á$T+>±*. Ò̋<ë ªªô|òÁs¡dt |üP´eTπs{Ÿμμ 1`2 e÷Á‘·\T

s√E≈£î ˇø£kÕ] Á$T+>∑e#·TÃ.

dü÷#·q\T ` C≤Á>∑‘·Ô\T :

1. Ád”Ô\˝À n\dü≥ ÇB nì düŒwüº+>± ns¡ú+>±ì nHês√>∑́ eTT+fÒ ªªs¡ø£ÔV”≤q‘·μμ nsTT ñ+≥T+<˚yÓ÷ #·÷&Ü*.

2. m≈£îÿekÕs¡T¢ >∑sê“¤\T sêe≥+, ãVæ≤wüßº düeTj·T+˝À m≈£îÿe s¡ø£Ô+ b˛e&É+, eT\+˝À s¡ø£Ô+ b˛e&É+, #ê˝≤

ø±\+ qT+∫ $πs#·Hê\T ø±e&É+, Äs¡Tãj·T≥ eT\$düs¡®q n\yê≥T ` á $esê\T s¡ø£ÔV”≤q‘·\≈£î

ø±s¡Dy˚T+{À ‘Ó*j·T#˚j·Te#·TÃ.

3. s¡ø£ÔV”≤q‘· sê≈£î+&É{≤ìøÏ>±qT, Ä≈£î≈£Ls¡\T, Á|ü‘˚́ ø£+>± >√+>∑÷s¡, sê>∑T\T, dü»®\T, ∫≈£îÿfi¯ófl, ãsƒê˙\T,

|ü|ü\T, u…\¢+, e÷+dü+, #˚|ü\T, >∑T&ÉT¢ ` M{Ï̋ À @esTTHê neø±XÊìïã{Ïº rdüTø√e#·TÃ.

4. >∑]“¤D° Ád”Ô\≈£î ÇqTeTT, bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é e÷Á‘·\T eTT+<äT C≤Á>∑‘·Ô>± sTTyê«*.

5. @ ø±s¡D+‘√ s¡ø£Ô+ b˛sTTHê, b˛sTTq s¡ø±Ôìï |üP&ÉTÃø√e{≤ìøÏ>±qT ÇqTeTT e÷Á‘·\T sTTyê«*.

6. ÇqTeTT e÷Á‘·\T Á$T+π>≥|ü&ÉT eT\eTT q\¢>± edüTÔ+~, uÛÑj·T|ü&Éqø£ÿs¡̋ Ò<äT.

7. ÇqTeTT e÷Á‘·\T Á$T+π>≥|ü&ÉT ø£&ÉT|ü⁄H=|æŒ, $πs#·Hê\T, eT\ã<ä›ø£+ ˝≤+{Ï \ø£åD≤\T eùdÔ e÷Á‘·\T

&√düT ‘·–Z+#ê*.

8. ÇqTeTT e÷Á‘·\‘√ s¡ø£ÔV”≤q‘· |üP]Ô>± qj·T+ ø±e{≤ìøÏ 3`6 HÓ\\T |ü≥ºe#·TÃ. ‘·«s¡̋ À ‘·>∑Z̋ Ò<äì

Ä+<√fi¯q nø£ÿs¡̋ Ò<äT.

&Üø£ºs¡T ¬ø|ü&ÉT #·÷|æ+#ê*?

1. rÁe+>± s¡ø£ÔV”≤q‘· »ãT“\T (Hê\Tø£ ‘Ó\¢>± bÕ*b˛e&É+)

2. »«s¡+, <ä>∑TZ, X¯Øs¡+˝À *+|ü⁄Á>∑+<∏äT\T yê|ü⁄ ˝≤+{Ï \ø£åD≤\‘√ s¡ø£ÔV”≤q‘· ñ+fÒ,

3. HÓ\s√E\T eT+<äT\T yê&çHê s¡ø£ÔV”≤q‘· ‘·>∑Zø£b˛‘˚,

4. s¡ø£ÔV”≤q‘·≈£î ø±s¡D+ düŒwüº+>± ø£qŒ&ÉT‘·T+fÒ, Ä ø±s¡D≤\T dü]~<ä›{≤ì>±ZqT.

5. e÷Á‘·\s¡÷|ü+˝À ÇqTeTTsTTùdÔ s√–øÏ düVæ≤+#·ø£b˛‘˚.
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3. Äs√>∑́ +˝À eT÷&ÛÉqeTàø±\T

3.1 ôd …̋’Hé ô|&ç‘˚ ã\+ edüTÔ+<ë?

»«s¡+‘√ ˙s¡dü+ edüTÔ+~. $πs#·Hê\ »ãT“˝À, yê+‘·T\T |ü<˚|ü<˚ nj˚T´ nH˚ø£ »ãT“˝À¢q÷ ˙s¡dü+

edüTÔ+~. >∑]“¤D° Ád”Ô\≈£î y˚$fi¯fl dü+<äs¡“¤+>± ≈£L&Ü yê+‘·T …̋’ ˙s¡dü+ edüTÔ+~. Ç$>±ø£ nH˚ø£ dü+<äsê“¤\˝À ˙s¡dü+

edüTÔ+~.

ªª˙s¡dü+>± ñ+<ë ¬s+&ÉT ôd …̋’Hé d”kÕ\T ø£&ÜÔqT ‘·–Zb˛‘·T+~μμ nH˚ yÓ’<äT´\qT nH˚ø£#√≥¢ #·÷dü÷ÔH˚

ñ+{≤eTT.

X¯Øs¡+˝À ˙s¡T ‘·–Zb˛sTTq dü+<äsê“¤\˝À ≈£L&Ü ñ|ü, #·¬øÿs¡ ø£*|æq ˙fi¯ófl eTT+<äT Á‘ê–+#ê*. ˇø£

y˚fi¯ yê+‘·T\e⁄‘·÷+fÒ, yê+‹ nsTTq yÓ+≥H˚ ‘ê–+∫q ˙fi¯ófl ø=+#Ó+ eTs¡̋ ≤ yê+‹˝À b˛sTTHê $T–*+~

ì\TdüTÔ+~. yê+‹ ne⁄‘·THêï ˙fi¯ófl Á‘ê–+#·≥+ n‘·́ +‘êeX¯́ ø£+.

‘·|üŒì düs¡sTTqdæú‹˝À qsêìøÏ ôd …̋’Hé ø£{≤º*‡ ñ+≥T+~. ø±ì ˙s¡düeTìŒ+∫q Á|ü‹ dü+<äs¡“¤+˝Àq÷ ôd …̋’Hé

ø£{≤º*‡q nedüs¡+ Ò̋<äT. ôd …̋’Hé d”kÕ˝À ∫{Ï¬ø&ÉT ñ|ü, d”kÕ ˙fi¯ófl ‘·|üŒsTT+πøMT ñ+&Ée⁄. nqedüs¡+>± ôd …̋’Hé

ø£&ç‘˚ qwüºy˚T+{Ï nqe#·TÃ. #Ó+#ê&ÉT ˙fi¯ófl Á‘ê–‘˚ b˛j˚T<ëìøÏ ôd …̋’Hé d”kÕø£&ç‘˚ 20s¡÷bÕj·T\T <ä+&É>∑ Ks¡TÃ

ne⁄‘·T+~. ns¡T<äT>±qsTTHê ôd …̋’Hé‘√ #·*sêe#·TÃ. #·* ‘·–Z+#·{≤ìøÏ eT]ø=ìï eT+<äT\T yê&Ü* ø£<ë!

ôd …̋’Hé̋ À eT*q |ü<ësêú\T+fÒ ÁbÕD≤bÕj·T+ dü+uÛÑ$+∫q dü+<äsê“¤\T ≈£L&Ü Ò̋ø£b˛ Ò̋<äT.

3.2 <äj·÷´\T |ü&ÜÔj·÷!

#·ìb˛sTTq yês¡T yê¬s+‘· >=|üŒyês¡sTTHê ≈£î[flb˛ø£ ‘·|üŒ<äT.  eT{Ïº̋ Àq÷, >±*˝Àq÷ ø£*dæb˛ø£ ‘·|üŒ<äT.

#·ìb˛sTTqyês¡T ø√¬sÿ\T #êe≈£î+&Ü #·ùdÔ, Ä ø√¬sÿ\T rs¡TÃø√e{≤ìøÏ Áã‹≈£îqïyê]øÏ |ü{Ïº ªªHê≈£î Ns¡\T ø±yê*,

kıeTTà\T ø±yê*, |üs¡e÷qï+ #˚dæô|≥Tºμμ Ç˝≤ ø√¬sÿ\T ø√s¡‘ês¡ì eTq qeTàø£+.

ªª<äj·÷´\Tμμ me]øÏ |ü&ÜÔsTT? ‘√{Ï Ä&É|æ\¢\+‘ê ô|[fl#˚düTø=ì b˛‘·T+fÒ ‘êì+ø± ô|[fl#·÷|ü⁄\

X¯‘·~H√‘·‡yêìøÏ |üs¡T¬>&ÉT‘·THêïqì >∑T]Ô+∫q ne÷àsTTøÏ ìsêX¯, ìdüŒèVü≤ e\q ªªVæ≤d”º]j·÷μμ »ãT“ sêe#·TÃ.

BH˚ï <äj·T´+ n+≥THêï+ eTqeTT.

ô|fi¯flsTTq ‘·sê«‘· mH˚ïfi¯flsTTHê |æ\¢\T |ü⁄≥ºs¡T.  ø±s¡D+ uÛÑs¡Ô̋ ÀqsTTHê ñ+&Ée#·TÃ, uÛ≤s¡́ ˝ÀqsTTHê ñ

+&Ée#·TÃ.  yÓ’<ä́  |üØø£å\T #˚sTT+#·Tø=ì ìsêú]+#·Tø=ì, u≤>∑T #˚sTT+#·Tø√yê*‡+~b˛sTT, <˚e⁄fi¯fl≈£î, u≤u≤\≈£î,

neTà\≈£î, kÕ«eTT\≈£î  |üP»\T#˚dæ $dæ–b˛sTTq sTT˝≤¢*øÏ ªª<äj·T´+μμ |ü≥ºe#·TÃ.
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n˝≤π> ø£≥ïø±qTø£\ ø√dü+ n‘·Ôe÷eT\T, uÛÑs¡Ô C≤sTT+≥T>± Á|æ+≥T ø£{Ïº ø=‘·Ô ø√&É*ï dü‘êsTT+#ês¡qTø√+&ç.

eTq+ s√p |üÁ‹ø£̋ À¢ #·÷düTÔqï≥T¢ øÏs¡düHêsTT\T b˛dæ ìô|Œ{Ïº Áô|ò’ #˚j·T≥yÓ÷, yÓT&É≈£î ‘ê&˚dæ <ä÷˝≤ìøÏ

Áy˚̋ ≤&ÉBj·T≥yÓ÷, u≤$˝À Áã‹≈£î+&É>±H˚ <=]¢+∫ ªªÄ‘·àVü≤‘·́ μμ #˚j·T≥yÓ÷, |ü≥Tº&ÉT >∑Ás¡\T rdüTø=ì >=&ÉT¶qT

u≤~q≥T¢ u≤<ä≥yÓ÷ #˚dæ |ü⁄D´+ ø£≥Tº≈£îH˚ |ü]dæú‹ edüTÔ+~.  n+‘·{Ï <ÛÓ’s¡́ + n‘·Ôe÷eT\≈£î Ò̋<äqTø√+&ç.

n‘·Ô>±] Äs¡&û, uÛÑs¡Ô>±] ìsê<äs¡D uÛÑ]+#·̋ Òø£ Ä ne÷àsTTøÏ ªª<äj·T´+μμ |ü≥ºe#·TÃ.

n+<äTe\q J$‘·+˝À dü«‘·+Á‘·́ + Ò̋ø£ u≤<Ûä\T, ìsê<äs¡D, ìs¡düq, ádü&ç+|ü⁄\≈£î >∑Ts¡j̊T´yês¡T. kÕqTuÛÑ÷‹

dü+bÕ~+#·Tø√yê\H˚ ø√¬sÿ eTqdüT‡˝À ìøÏå|üÔyÓTÆ ñqïyês¡T, ‹s¡>∑ã&ÉqT #˚‘·>±ìyês¡T. ‹s¡>∑ã&ç‘˚ ªªÇ+πøeTT+~

Væ≤+<ä÷ kÕ+Á|ü<ëj·T+ >∑T\¢sTTb˛<ä÷μμ nH˚ qeTàø£+ qcÕfi≤ìø£+{Ïqyês¡T, J$‘·+ MT<ä XÊÁd”Ôj·T <äèø£Œ<∏ä+

Ò̋ìyês¡T ` yês¡+‘ê Ä‘·àVü≤‘·́ \T #˚düTø=q≈£î+&Ü $T–*‘˚ ìsêXÊ ìdüŒèVü≤\≈£î ˝ÀqsTT ªVæ≤d”º]j·÷μ nqã&ÉT

e÷qdæø£ s√>±ìøÏ >∑Ts¡e⁄‘ês¡T. BH˚ï <äj·T´+ |ü≥º≥+ n+{≤eTT.  π̌ø }fiÀfl >∑T+|ü⁄\T >∑T+|ü⁄\T>± »HêìøÏ

<äj·T´+ |ü&ç‘˚ ‘Ó\+>±D≤˝À ªªu≤D≤eT‹μμ nqì n+{≤s¡T.

e÷eT÷\T>± ñqï eTìwæ, ñqï≥Tº+&ç |æ∫Ã|æ∫Ã>± e÷{≤¢&É≥+, ns¡e≥+, qe«≥+, @&É«≥+, ÁøÏ+<ä

|ü&çb˛e≥+, <=s¡¢≥+ \ø£åD≤\T+&Ée#·TÃ.  ø=ìï s¡ø±\ yÓT<ä&ÉTyê|ü⁄ »ãT“\T ≈£L&Ü ªª<äj·÷´\μμ ÁøÏ+<ä »eT #˚dæ,

yÓ’<ä́ + #˚sTT+#·≈£î+&Ü ÁbÕD+MT<ä≈£î ‘Ó∫Ãq |òüT≥q\THêïsTT.

<äj·÷´ìï b˛>={≤º\ì eTq+ ªª<äj·T´+μμ ø√]qe˙ï ô|&ÜÔeTT.  n|üŒ{Ïø° e<ä\ø£b˛‘˚ bÕ‘· #Ó|ü‘√

ø=&ÜÔeTT. ì|ü˝À m+&ÉT$Ts¡|üø±j·T\T y˚dæ bı>∑ ô|&ÜÔeTT. y˚|üeT+&É\‘√ ø=&ÜÔeTT. ‘êjÓT‘·TÔ\T y˚sTTkÕÔeTT.

Ä+»H˚j·TkÕ«$TøÏ eTT&ÉT|ü⁄\T ø£&ÜÔeTT. kÕ«$Tyê]øÏ sTT+{À¢ ì‘·́ + uÛÑ»q\T #˚kÕÔeTT. M≥ìï+{Ï‘√ b˛ø£b˛‘˚

uÛÑ÷‘·yÓ’<äT´ìï s¡|æŒkÕÔeTT. n‘·&ÉT HêHê Vü≤+>±e÷ #˚dæ ìeTàø±j·T\T, ø√&çô|≥º\T, eTT>∑TZ\T, e¬>’sê |üqT\T #˚dæ

ªªÇ<äT>√ <äj·÷´ìï d”kÕ˝À ã+~Û+#êqT. uÛÑ÷kÕú|æ‘·+ #˚kÕÔqTμμ nì uÛ≤Ø>± |ò”E edü÷\T #˚düTø=ì ñ&ÜsTTkÕÔ&ÉT.

ndü̋ …’q yÓ’<ä́ + :

@@ düeTdǘ \T |üì#˚dæ Væ≤d”º]j·÷ »ãT“ e∫Ã+<√ Ä düeTdǘ \T ‘=\–+#·{≤ìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #˚j·÷*.

‘=\–+#· Ò̋ì düeTdǘ \Tqï|ü&ÉT, düeTdǘ ˝ÀÔ düVü≤Jeq+ #˚ùd<Ó̋ ≤>√ <äj·T´+|ü{Ïºq e´øÏÔøÏ (Væ≤d”º]j·÷ s√–øÏ)

H̊sêŒ*. yÓ’<ä́ +˝À uÛ≤>∑+>± ‘ê‘êÿ*ø£+>± Ä+<√fīq, e÷qdæø£ e‹Ô&çì ‘·–Z+#̊ eT+<äT\T yê&Ée#·TÃ.  ªª&Éj·TõbÕ+μμ,

ªªÄø£‡õbÕ+μμ ªª˝Às¡õbÕ+μμ ˝≤+{Ï eT+<äT\T sTTkÕÔs¡T yÓ’<äT´\T. á eT+<äT\T ‘ê‘êÿ*ø£ yÓ’<ä́ +>± yê&Ü Ò̋>±ì

XÊX¯«‘·yÓ’<ä́ + ø±<äT.

Á|ü»˝À¢ ñqï ne÷j·Tø£‘·«+, ìs¡ø£åsêdǘ ‘·, <äj·÷´\ MT<ä n\$>±ì qeTàø£+, ndü̋ …’q yÓ’<ä́ +ø£+fÒ

uÛÑ÷‘·yÓ’<ä́ + yÓ’;|ü⁄ yÓTTπ>Z≥T¢>± #˚düTÔHêïsTT.
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3.3 ‘·\H=|æŒ

• s√»+‘ê ˇø£fÒ |üì. $sêeT+ Ò̋ì|üì. #˚ùd~ <äTeTTà˝À, <Ûä÷[˝À, bı>∑̋ À, eT<Ûä́ ˝À ø±düÔ+‘· U≤∞ #˚düTø=ì

|ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq >±* |”\TÃø√{≤ìøÏ neø±X¯+ Ò̋<äT. dü]>±Z >±© Ä&É<äT. yÓ\TÔs¡÷ sê<äT. kÕj·T+Á‘·+ nj˚T´dü]øÏ

m|ü&Ó|ü&ÉT ãj·T≥ |ü&Ü¶e÷ nì m<äTs¡T #·÷dü÷Ô+{≤&ÉT. s√E >∑&É#˚ø=B›, ‘·\ ~eTTà>± yÓTT<ä̋ …’, düT‹Ô‘√

‘·\ Áã<ä›\T ø=&ÉTÔqï+‘·>± ‘·\H=|æŒ edüTÔ+~. |üì˝À+∫ ãj·T≥ø=#˚Ã düeTj·÷ìøÏ Ä |üì $düT¬>‹Ô+#˚ |üì

nsTT‘˚, ‹+&ç ‹H˚ y˚fi¯ <ë{Ïq ‘·sê«‘· ≈£L&Ü #˚j·÷*‡ eùdÔ Çø£ Ä ‘·\H=|æŒ dü+>∑‹ #Ó|üŒq\$ø±<äT.

• á s¡ø£+ ‘·\H=|æŒ #ê˝eT+~øÏ nqTuÛÑe+˝À ñ+&ç ñ+≥T+~. uÛÀ+#˚j·Tq+<äTq e∫Ãq ‘·\H=|æŒ nsTT‘˚

eTT+<äT uÛÀ+#˚j·T+&ç. X¯óÁuÛÑ+>± kÕïq+ #˚j·T+&ç. Ç+{Ï eTT+<äT yêVü≤Hê\ s¡B› >∑̋ ≤uÛ≤ Ò̋ì |ü]dæú‹ nsTT‘˚

M~Û ns¡T>∑T MT<ä ø±ùd|ü⁄ ≈£Ls√Ã+&ç. Ò̋<ä+fÒ s¡B›̋ Òì Á|üXÊ+‘·yÓTÆq <√e˝À ø=+#Ó düeTj·T+ q&É∫ s¡+&ç.

πøe\+ ø±\Twǘ + Ò̋ì >±* |”\Ã≥+ e\q, $ÁXÊ+‹ e\q ‘·–Zb˛‘·T+Bs¡ø£yÓTÆq ‘·\H=|æŒ.

m+‘·ø° ‘·>∑Zø£b˛‘˚ ªª@ÁdæŒHéμμ _fi¯fl\T (300 $T. Á>±.) ¬s+&ÉT y˚düTø=ì |ü&ÉTø√+&ç. ªª@ÁdæŒHéμμ y˚düTø√{≤ìøÏ

M\T Ò̋ì |ü]dæú‹ nsTT‘˚ ø£D‘·\≈£î ªC≤e÷sTT˝Ÿμ >±ì ªj·T÷ø£*|üºdtμ Ä≈£î\qT >±ì s¡T<äT›ø√e#·TÃ.

|üì#˚ùd yê‘êes¡D+˝À e÷s¡TŒ rdüT≈£îsêe{≤ìøÏ M\e⁄‘·T+<˚yÓ÷ Á|üj·T‘·ï+ #˚j·T+&ç.

• |ü⁄düÔø±\T, ù||üs¡T¢ #·<äTe⁄‘·÷+fÒ u≤>±H̊ ñ+≥T+~. <ä÷s¡|ü⁄ edüTÔe⁄\T eTdü>±Z ø£qŒ&É‘êsTT. #̊ùdø=B› ‘·\H=|æŒ

yÓTT<ä\e⁄‘·T+~.

düqïì Á|æ+≥T ñqï |ü⁄düÔø£+ ø=+#Ó+ düeTj·T+ #·<äe>±H˚ düqï>± yÓTT<ä\sTTq ‘·\H=|æŒ ô|s¡T>∑T‘·÷ ñ

+≥T+~.

<ä>∑Zs¡>± ñqï edüTÔe⁄\qT #ê˝≤ùd|ü⁄ #·÷ùdÔ ‘·\H=|æŒ edüTÔ+~.

á s¡ø£+ ‘·\H=|æŒøÏ ø±s¡D+ ø£fi¯fl˝À ñqï~. ø£+{Ï &Üø£ºs¡TqT dü+Á|ü~+#·+&ç.

• |üqTï |ü⁄∫Ãb˛sTT ñ+&Ée#·TÃ. ∫>∑Ts¡T #·T≥÷º yê|ü⁄ #˚] H=|æŒ #˚j·Te#·TÃ. <äe&É≈£L&Ü NeTT e\q yêô|øÏÿ

ñ+&Ée#·TÃ. Ç˝≤+{Ï |ü+{Ï »ãT“˝À¢q÷ ‘·\H=|æŒ e#˚Ã neø±X¯eTT+~. |ü+{Ï »ãT“˝À e#˚Ã ‘·\H=|æŒ

»ãT“qï |ü+{ÏøÏ dü+ã+~Û+∫q <äe&É̋ À yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. ‘·\+‘ê ÁbÕ≈£î‘·T+~. |ü+{Ï H=|æŒøÏ, <äe&ÉH=|æŒøÏ,

‘·\H=|æŒøÏ ‘ê‘êÿ*ø£+>± ªª@ÁdæŒHéμμ ¬s+&ÉT e÷Á‘·\T yê&Ée#·TÃ. H=|æŒ eTØ m≈£îÿe>± ñ+fÒ ˇø£ Áø√dæHé

e÷Á‘·≈£L&Ü Á$T+>∑e#·TÃ. ‘·sê«‘· XÊX¯«‘· |ü]cÕÿsêì>±ZqT |ü+{Ï &Üø£ºs¡TqT dü+Á|ü~+#ê*.

• »\TãT e\q>±ì eTT≈£îÿ #·T≥÷º >∑\ >±* >∑<äT˝À¢ NeTT #˚]q+<äTq (ôd’qTôd’{Ïdt) e#˚Ã ‘·\H=|æŒ

qT<äT{ÏMT<ä, ø£D‘·‘·MT<ä m≈£îÿe⁄+≥T+~.

‘·\ ÁøÏ+<ä≈£î e+∫Hê, eTìwæ eTT+<äT≈£î e+–Hê ‘·\≈£î ãs¡Te⁄ Áy˚̋ ≤&ÉBdæ‘·≥T¢ nìŒdüTÔ+~. H=|æŒ

ô|s¡T>∑T‘·T+~. ñ<äj·Ty˚T ‘·≈£îÿe>± ñ+&ç, bı<äT› mπøÿ ø=\~ ‘·\H=|æŒ ô|s¡T>∑T‘·÷+&Ée#·TÃ. ñ<äj·Ty˚T
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m≈£îÿe>± ñ+&ç bı<Ó›πøÿ ø=B› ‘·>∑Ze#·TÃ ≈£L&Ü eTT≈£îÿ yÓ+≥ ˙s¡T>±ì, |ü#·Ã>± N$T&ç>±ì edüTÔ+~.

‘·\H=|æŒ ‘·>∑Z{≤ìøÏ ªª@ÁdæŒHéμμ e÷Á‘·\T ¬s+&ÉT Á$T+–+∫ »\TãT≈£î ôd’qTôd’{Ïdt \≈£î yÓ’<ä́ + #˚düTø√yê*.

(#·÷&ÉTeTT »\TãT : >±*>∑<äT˝À¢ HÓeTTà)

• #Ó$˝À n\$>±ì H=|æŒ, >∑{Ïº>± X¯u≤›\T $qŒ&çHê uÛÑ]+#·sêì H=|æŒ. n|ü&ÉT #Ó$øÏ #˚sTT n&É¶+ ô|≥Tºø√e≥+

≈£L&Ü #·÷kÕÔeTT. ø=+‘· eT+~øÏ #Ó$˝À NeTT ø±s¡T‘·T+~. ÄyÓ’|ü⁄ ‘·\H=|æŒ ñ+≥T+~. H=|æŒøÏ @ÁdæŒHé _fīfl\T

¬s+&ÉT Á$T+>∑e#·TÃ. #Ó$˝À NeTT ‘·>∑Z{≤ìøÏ yÓ’<ä́ + #˚ùdÔ ‘·\ H=|æŒ ≈£L&Ü ‘·–Zb˛e#·TÃ. m+‘·øÏ ‘·>∑Zø£b˛‘˚

ªª#Ó$ &Üø£ºs¡Tμμ ≈£î #·÷|æ+#ê*.

yÓT&ÉH=|æŒ. ø=~›ùd|ü⁄ ≈£Ls¡TÃHêï, ì\ã&çHê yÓT&É̋ À düqï>± H=|æŒ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. Ä H=|æŒ uÛÑTC≤˝À¢øÏ

#˚‘·T˝À¢øÏ ≈£L&Ü edüTÔ+~. H=|æŒ ‘·>∑TZ‘·T+<äì ÄX¯‘√ yÓT&É n≥÷ Ç≥÷ |òü≥T≈£îÿq $s¡TkÕÔs¡T. Ä H=|æŒ ‘·>∑Z<äT

ô|s¡T>∑T‘·T+~. ≈£L&Ü yÓT&ÉH=|æŒ‘√ bÕ≥T e÷&ÉT˝À ‘·\H=|æŒ edüTÔ+~. ‘·\H=|æŒ, yÓT&É H=|æŒ ‘·>∑Z{≤ìøÏ

ªª@ÁdæŒHéμμ e÷Á‘·\T yê&Ée#·TÃ. ‘·>∑Zø£b˛‘˚ ªª@ÁdæŒHéμμ ¬s+&ÉT ø=&çø˘ ˇø£{Ï ø£*|æ Á$T+>∑e#·TÃ. yÓT&É meTTø£\˝À

»ãT“+<˚yÓ÷ meTTø£\ &Üø£ºs¡T≈£î ‘·sê«‘· #·÷|æ+#ê*.

m≈£îÿe>± Ä˝À∫+∫Hê, m≈£îÿe Ä+<√fi¯q, e÷qdæø£ e‹Ô&çøÏ ˝ÀqsTTHê, u≤<Ûä\T ø£*Z+#˚ |ü]dæú‘·T\T

m<äTs¡sTTHê ‘·\H=|æŒ edüTÔ+~. á ‘·\ H=|æŒ ªªf…q¸Hé ‘·\H=|æŒμμ n+{≤eTT f…q¸Hé ø£*Z+#̊ |ü]dæú‘·T\qT e÷s¡TŒ

#˚düTø√{≤ìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #˚j·÷*.

&Üø£ºs¡T ¬ø|ü&ÉT #·÷|æ+#ê*?

• ‘·\≈£î <Óã“\T ‘·–*q nø£kÕà‘·TÔ>± e#˚Ã ‘·\H=|æŒ B+‘√ bÕ≥T eT>∑‘· eùdÔ.

• rÁeyÓTÆq ‘·\H=|æŒ nø£kÕà‘·TÔ>± eùdÔ.

• yÓT&É yÓqTø£≈£î $s¡T#·T≈£î b˛‘·T+fÒ (B+‘√bÕ≥T »«s¡+ yê+‘·T\T edü÷Ô+fÒ yÓT<ä&ÉTyê|ü⁄ »ãT“+&Ée#·TÃ.)

• <ä–ZHê, ñ$TàHê, eTT+<äT≈£î e+–Hê ‘·\H=|æŒ ô|s¡T>∑T‘·÷+fÒ.

• #·÷|ü⁄ <√cÕ\T, yê+‘·T\T ‘·\H=|æŒ‘√ bÕ≥T edü÷Ô+fÒ.

• eT÷&ÉT s√E\≈£î $T+∫ ‘·\H=|æŒ ‘·>∑Z≈£î+&Ü edüTÔ+fÒ.

3.4 yÓTT{ÏeT\T (ACNE)
1. |ü]#·j·T+

j·TTø£Ô ej·TdüT e∫Ãq Ä&É, eT>∑ |æ\¢̋ À¢ ªªyÓTT{ÏeTT\Tμμ (Acne) Ò̋e≥+ e÷eT÷ Ò̋! kÕ<Ûës¡D+>± eTTK+

MT<ä ekÕÔsTT. eTT≈£îÿ MT<ë, uÛÑTC≤\ MT<ë, M|ü⁄ MT<ä ≈£L&Ü ekÕÔsTT.
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yÓTT{ÏeT\ e\q ‘·eT n+<ä+ ‘·–Zb˛‘·T+<äì nqT≈£îì yê{Ïì q\T|ü⁄‘ês¡T, e‘·TÔ‘ês¡T, –\T¢‘ês¡T,

|æ+&ÉT‘ês¡T. yêfi¯fl≈£î ãT~› |ü⁄{Ïºq y˚Ts¡≈£î mìï s¡ø±\ Á|üj·÷‘êï …̋’Hê #˚dæ <ëìï yÓTTVü≤+ MT<ä qT+&ç e÷j·T+

#˚j·÷\ì ‘·+{≤\T |ü&ÜÔs¡T. n˝≤ #˚dæq+<äTe\q #˚‹ y˚fi¯flMT<ë, >√fi¯fl˝Àq÷ ñ+&˚ dü÷ø£åàJe⁄\T yÓTT{ÏeT\˝À

#˚] NeTT |ü&ÉTÔ+~.

Ç|ü&ÉT ì»+>± n+<ä$ø±s¡+>± ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~ eTTK+. <ë]qb˛j˚T yêfi¯fl+‘ê á yÓTT{ÏeT\ eTTU≤ìï

#·÷dæ n+<ä+>± Ò̋<äì nqT≈£î{≤πsyÓ÷q˙, n+<ä]ø° ‘êeTT n+<ä+>± ø£ì|æ+#ê\˙ Ç+‘· <ä÷s¡+ ‘Ó#·TÃ≈£î+{≤s¡T.

ªªme] eTTK+ yês¡T #·÷düTø√{≤ìπø f…Æ+ #ê\ø£ ‘·qTï≈£î #Û·düTÔ+fÒ, eTq©ï, eTq eTTU≤˙ï #·÷ùd+‘· r]ø£

CHêì¬øø£ÿ&ÉT+~?μμ á $wüj·T+ |æ\¢\≈£î ns¡úeTj˚T´≥T¢ #ÓbÕŒ*.

• ªªôduÒwæj·Tdtμμ (Sebaceous) Á>∑+<∏äT\H˚$ #·s¡à+ n+‘·{≤ yê´|æ+∫ n+‘·{≤ yê´|æ+∫ ñ+{≤sTT. yÓ+Á≥Tø£\

≈£î<äTfi¯ófl ≈£L&Ü M{Ï̋ ÀH˚ ñ+{≤sTT.

2. ø±s¡D≤\T :

• j·÷+Á&√C…Hé Vü‰s√àHé Á|üuÛ≤e+ ø±˙, Ç‘·s¡ ø±s¡D≤\ e\q ø±˙, #·sêàìøÏ n&ÉT>∑Tq Áø=e⁄« bıs¡̋ À¢+∫

ªªôdãyéTμμ (Seboum) nH˚ õ&ÉT¶ |ü<ës¡ú+ m≈£îÿe $&ÉT<ä\e⁄‘·T+~.

• Ç˝≤ $&ÉT<ä̋ …’q ªªôdãyéTμμ #·s¡à+ ô|’øÏ sê≈£î+&Ü q÷HÓ Á>∑+<∏äT\T eT÷düT≈£îb˛‘êsTT. Ç˝≤ eT÷düT≈£î b˛e{≤ìï

ªª¬øs¡{Àdædtμμ (Keratosis) n+{≤s¡T.

• ªª¬øs¡{Àdædt (Keratosis) e\q q÷HÓ Á>∑+<∏äT\T u…s¡fīófl ø£{Ïºq≥¢sTT eT÷düT≈£î b˛‘êsTT. á u…s¡fīflì ªª¬øs¡{À{Ïø̆

|ü¢>¥‡μμ (Keratotic Plugs) Ò̋ø£ ªªø=$T&√Hé‡μμ (Comedones) n+{≤s¡T.

• ¬øs¡{À{Ïø˘ u…s¡fi¯ófl e\q u…’≥≈£î sê≈£î+&Ü eT<Ûä́ ˝ÀH˚ Ä–b˛sTTq ôdãyéT õ&ÉT¶ |ü<ës¡ú+˝À dü÷ø£åà Je⁄\T

Á|üy˚•+∫ yê|ü⁄ @s¡Œ&ç bı≈£îÿ\T ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. Çy˚ ªªyÓTT{ÏeT\Tμμ (Acne).

• u≤>± n&ÉT>∑T bıs¡̋ À¢ á ôdãyéT ì\ã&çb˛‘˚ ˇø√ÿkÕ] ªªôdºô|ò’̋ À ø√¬ø’ÿμμ (Staphylococci) nH˚ u≤ø°º]j·÷

#˚s¡≥+ e\¢ NeTT >∑&É¶\T ‘·j·÷s¡ee#·TÃ.

• yê{Ïì |ü≥Tºø=ì eTq|æ\¢\T m&Üô|&Ü –\¢≥+ #˚ùdÔ n$ ∫es¡≈£î q\¢{Ï eT#·Ã\T>± >±˙, >∑T+≥\T>± >±˙

yÓTTK+ MT<ä $T>∑T\T‘êsTT.

s¡ø±\T :

u≤¢ø˘ ôV≤&é‡ (Black Heads) :

#·s¡à+˝Àì q•+∫q ø£D≤\T, bòÕ{° j·÷dæ&é‡, u≤´ø°º]j·÷, ÁøÏeTT\T, #·s¡à+˝Àì ‘Ó’\ Á>∑+~∏ Hêfi≤\qT

|üP]Ô>± eT÷dæy˚j·T≥+‘√ yÓTT{ÏeT\T @s¡Œ&É‘êsTT n˝≤ ø±≈£î+&Ü á dü÷ø£åàHêfi≤\T bÕøÏåø£+>± eT÷dæy˚j·Tã&ç‘˚

>±* <ë«sê bòÕ{° j·÷dæ&é‡ ÄøÏ‡&Ó’CŸ ø±ã&ç q\¢>± ‘·j·÷¬s’ dü÷ø£åà s¡+Á<Ûë\˝À ø£ì|ædü÷Ô ñ+{≤sTT. M{ÏH˚ ªªu≤¢ø˘

ôV≤&é‡μμ (Black Heads) n+{≤s¡T.
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‘Ó’\Á>∑+~∏ Hêfi¯+ |üP]Ô>± eT÷düTø=ìb˛‘˚ |æ+|ü⁄˝Ÿ‡ ‘Ó\¢>±H˚ ñ+{≤sTT. M{Ïì ªªyÓ’{Ÿ ôV≤&é‡μμ (White

Heads) n+{≤s¡T.

• j·TTø£Ô ej·TdüT‡ e∫Ãq j·TTer j·TTe≈£î˝À¢H˚ ø±ø£, Áù|e⁄\øÏ dü+ã+~Û+∫ ø=ìï yê´<ÛäT\Tqï yê]˝ÀqT,

$≥$Tq¢ ˝À|ü+ ñqïyê]˝ÀqT, s¡ø£Ô+ ‘·≈£îÿe>± ñqïyê]˝ÀqT ≈£L&Ü yÓTT{ÏeT\T sêe#·TÃ. Ç$ e+X̄bÕs¡+|üs¡́

ø±s¡D≤\T.

• Ád”Ô, |ü⁄s¡Twü dü+ã+<ÛäyÓTÆq j·÷+Á&√»Hé (Androgen), áÁk º̨»Hé\T (Oestrogen) X¯Øs¡+˝À dü¬s’q ìwüŒ‹Ô̋ À

Ò̋q|ü&ÉT yÓTT{ÏeT\T ekÕÔsTT.

• >∑s¡“¤+ <Ûä]+∫q|ü&ÉT á Vü‰s√àqT¢ düeT‘·T\´+>± ñ+{≤sTT. n+<äTø£H̊ >∑s¡“¤e‘·T\≈£î yÓTT{ÏeT\T ô|<ä›>± sêe⁄.

• Ád”Ô\˝À ãVæ≤wüßº e#˚Ã eTT+<äT ekÕÔsTT.

3. ìyês¡D :

yÓTT{ÏeT\qT sê≈£î+&Ü ìyê]+#ê\+fÒ, eTT+<äT>± ø±s¡D≤\qT ns¡ú+ #˚düTø√yê*.

ø£ì|æ+#˚ ¬s+&ÉT Á|ü<Ûëq ø±s¡D≤\˝À : 1. eTTK+ MT<ä #·s¡às¡+Á<Ûë\T |üP&ÉT≈£îb˛e≥+.

2. Áø=e⁄« |ü<ësêú\T X¯Øs¡+˝À m≈£îÿe ‘·j·÷s¡e≥+.

... ø±ã{Ïº ìyês¡DøÏ #˚ùd Á|üj·T‘êï\T ≈£L&Ü á ¬s+{Ï MT<äH˚ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+&Ü*.

• ø£qTø£ #·s¡à s¡+Á<Ûë\T |üP&É≈£î+&Ü #·÷&É≥+, |üP&ç‘˚ ‘Ós¡T#·T≈£îH˚̋ ≤ #˚j·T≥+.

... Ç~ yÓTT<ä{Ï ìyês¡D dü÷Á‘·+. Bì MT<ä Ä<Ûës¡|ü&˚ ªªã÷´{°bÕs¡¢sY‡μμ kıeTTà #˚düT≈£î+≥THêïsTT.

• Áø=e⁄« |ü<ësêú\T, q÷HÓ |ü<ësêú\T, HÓsTT´, yÓqï MT>∑&É, d”«≥T‡ u≤>± ‘·–Z+#·≥+, ‘·<ë«sê Áø=e⁄« |ü<ësêú\T

m≈£îÿe>± ‘·j·÷s¡T ø±≈£î+&Ü #·÷&É≥+ ... Ç~ ¬s+&√ ìyês¡D dü÷Á‘·+.

• ‘·\˝À #·T+Á&ÉT, eT{Ïº Ò̋≈£î+&Ü #·÷#·Tø√yê*.

• eT+<äTqT eTTK+ MT<ä |üPdæ yÓTT<ä{Ïs√E 5 ìeTTcÕ\ bÕ≥T ñ+#ê*. <ä<äT›s¡T¢ Ò̋eø£b˛‘˚ ¬s+&Ée s√E

qT+N 15 ìeTTcÕ\ bÕ≥T ñ+∫ düãT“‘√ ø£&çπ>j·÷*.

4. Á|üe÷<ë\T :

eTT≈£îÿMT<ä, ô|’ ô|<ä$ MT<ä ñqï yÓTT{ÏeT\qT –*¢q+<äTe\q, NeTT #˚], Ä NeTT yÓT<ä&ÉTøÏ #π̊s

neø±X¯+ ñ+~. n˝≤ #˚]‘˚ ªªπøes¡ïdt ôd’qdt Á‘ê+uÀdædtμμ (Cavernous Sinus Thrombosis) nH˚ ÁbÕD≤+‘·ø£

s√>∑+ edüTÔ+~.

5. C≤Á>∑‘·Ô\T :

• yÓTT{ÏeT\qT –\¢sê<äT.

• eTTU≤ìøÏ õ&ÉT¶ |ü≥º≈£î+&Ü s√EøÏ eT÷&ÉT Hê\T>∑T kÕs¡T¢ >√s¡TyÓ#·Ãì ˙fi¢̄‘√, düãT“‘√ eTTK+ ø£&ÉT≈£îÿ+≥÷

ñ+&Ü*. –¢»]Hé ñqï düãT“ yê&É≥+ eT+∫~.
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• Áø=e⁄«\÷, |æ+&ç|ü<ësêú\T ñ+&˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ‘·–Z+#ê*.

• eTTK+ MT<ä #·s¡à s¡+Á<Ûë\ì eT÷dæy˚ùd k˛ï\T, Áø°+\T, yÓTT<ä̋ …’q kÂ+<äs¡́  kÕ<Ûä̇ \qT ‘·–Z+#·Tø√yê*.

• s¡+Á<Ûë\T m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT ‘Ós¡T#·Tø√e{≤ìøÏ eTTU≤ìøÏ s√p ˙{Ï Ä$] |ü≥º≥+ eT+∫~.

4. <äTs¡\yê≥T¢ ` Á|üe÷<ë\T

ªªø£\T¢ e÷q+&√jYT! »qT˝≤sê ø£fi¯ófl ‘Ós¡e+&√jYTμμ nì bÕ≥\T sêdæ, bÕ&ç >±+B∏ eTVü‰‘·Tà&ÉT yÓTT<ä\T

ô|{Ïºq eT<Ûä́ kÕq ìùw<ä ñ<ä́ e÷ìøÏ }|æ]b˛dæq >=+‘·T\T Ç|ü⁄Œ&ÉT eT÷>∑uÀj·÷sTT.

15 ` 20 dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ+<ä≥ mes¡sTTHê Á‘ê– ãC≤s¡Tq b˛‘·THêï, ãdüT‡˝À¢ Á|üj·÷D+ #˚düTÔHêï #·T≥÷º

ñqïyêfi¯ófl @Vü≤´ uÛ≤e+‘√ #·÷ùdyês¡T. á s√E me¬s’Hê H˚qT Á&ç+ø˘‡ rdüTø√qT n+fÒ ªªÁ‘ê>∑yê? Á‘ê>∑yê?

!!μμ n+≥÷ ÄX̄Ãs¡́ +>±, ndüVü≤´+>± z yÓ<Ûäeì #·÷dæq≥T¢ #·÷kÕÔs¡T. $TeTà*ï #·<äTe⁄≈£îqïyês¡T. u≤s¡T˝À¢ $d”ÿ\T,

Áu≤+B\T Á‘ê–‘˚, Á>±e÷˝À¢ ìedæ+#˚ »q+ Á|üuÛÑT‘·« kÕsê <äTø±D≤˝À¢, ø£\T¢ <äTø±D≤˝À¢ ø±düÔ KØ<äT ‘·≈£îÿe˝À

<=]πø kÕsê, ø£\T¢ Á‘ê>∑Tyês¡T, >∑‘·+˝À u≤s¡T cÕ|ü⁄˝À¢ mÁs¡̋ …’≥T¢ y˚ùdyês¡T. e#˚Ãyês¡T b˛j˚Tyês¡T ãj·T≥ yê]øÏ

ø£q|ü&É≈£L&É<äì Ç|ü⁄Œ&ÉT Ä u…s¡T≈£î Ò̋<äT ø±ã{Ïº <˚B|ǘ e÷q+>± ≥÷´uŸ …̋’≥T¢ y˚düTÔHêïs¡T.

1. Á‘ê–‘˚ @eTe⁄‘·T+~?

kÕsê Á‘ê–‘˚ eTq≈£î X¯øÏÔ Ç#˚Ã |ü<ësêú̋ À¢ ÇB #˚s¡T‘·T+~. X¯Øs¡+˝Àì Je s¡kÕj·Tq Á|üÁøÏj·T\T á

kÕsê≈£î n\yê≥T |ü&ç, Ä‘·s¡Tyê‘· nø£kÕà‘·TÔ>± kÕsê Á‘ê>∑&É+ Ä|æy˚ùdÔ X¯Øs¡+ n&É¶+ ‹s¡T>∑T‘·+~. @s√E ªªH˚qT

Çø£ Á‘ê>∑qTμμ nì ˇ≥T¢ y˚düT≈£î+{≤s¡T. s√p Á‘êπ> düeTj·T+ düMT|æ+#·>±H˚ ªªá ˇø£ÿ s√E‘√ ã+<éμμ nì

Ä s√E e÷Á‘·+ Á‘ê>∑Tyês¡T. πs|ü⁄ eTs¡̋ ≤ wüsê e÷eT÷ Ò̋.

m. ø± Ò̋j·T+˝À »ãT“ :

Á‘ê–qyê] ø± Ò̋j·T+ <Óã“‹ì ªªdæÁs√dæHé Ä|òt *esYμμ nH˚ »ãT“ edüTÔ+~. bı≥ºì+&Ü ˙s¡T #˚] u≤q

bı≥º edüTÔ+~. ø±fi¯fl yê|ü⁄\T ekÕÔsTT. X¯Øs¡+˝À ø± Ò̋j·T+ ñ+&˚~ ˇø£fÒ ø±ã{Ïº, n~ <Óã“‹+fÒ X¯àXÊHêHêø±

eTs¡̋ ≤ }s¡T‘·T+~. eTq n_Ûe÷q dæ̇  ‘ês¡\T #ê˝≤ eT+~ á kÕsêsTT e\H˚ H˚\ sê*b˛j·÷s¡T. kÕ$Á‹,

MTHê≈£îe÷], ÄsY. Hêπ>X̄«s¡sêe⁄, sê»Hê\, sê»u≤ãT n+<äs¡T kÕsê<̊e‘·≈£î n‹<∏äT\T>± b˛j·÷s¡T. Ç+¬ø+‘·eT+~øÏ

n˝≤ sêdæô|≥Tº+<√!?

_. >∑T+&Ó »ãT“\T :

kÕsê ‘ê–‘˚ >∑T+&Ó ø£+&És¡+ <Óã“‹ì >∑T+&Ó $XÊ\+>± e÷s¡T‘·T+~. ø£$‘ê«˝À¢ ø£e⁄\T sêùd ªªVü≤è<äj·T+

yÓ’XÊ\´+μμ ø±~~. ì»+>±H˚ yÓ’XÊ\´+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. #ÓbÕŒ ô|≥º≈£î+&ÜH˚ >∑T+&Ó Ä–b˛e#·TÃ.
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dæ. Js¡íeT+&É\+˝À »ãT“\T :

bı≥º̋ À ø±´q´sY sêe#·TÃ. Äø£* eT+<ä–düTÔ+~. Ç+πø+ ãs¡Te⁄ ‘·>∑Ze#·TÃ Ò̋ nì Äq+<ä |ü&˚yês¡T!

nqïyêVæ≤ø£̋ À ø±´q‡sY e∫Ã eTT+<äT nqï+ eTT<ä›\T dü]>± bı≥º̋ ÀøÏ ~>∑e⁄. Ç+ø=+‘· ø±\+ >∑&çùdÔ ˙fi¯ó

fl≈£L&Ü~>∑e⁄. Ä düeTj·T+˝À &Üø£ºsY e<ä›≈£î eùdÔ Äj·Tq e÷Á‘·+ @+#˚j·T>∑\&ÉT? bı≥ºø√dæ ˇø£ÿ s¡ã“s¡T >=≥º+

JsêíX¯j·T+˝ÀøÏ @sêŒ≥T #˚kÕÔ&ÉT. #·ø£ÿì, ø£eTàì ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T qeT\e#·TÃ. õVü≤« ø√]ø£ rs¡Ãe#·TÃ. ø±ì

bÕ|ü+! Á$T+>∑&ÜìøÏ Ò̋<äT. Äbı≥º≈£î &Üø£ºsY neT]Ãq >=≥º+˝À }ùddüTø√e#·TÃ. bı≥º̋ ÀøÏ b˛‘·T+~ |üsê« Ò̋<äT Ò̋!

Ç+‘ê#˚dæ >=≥º+˝À ô|{Ïº+#·Tø=qï ‘·s¡Tyê‘· Áã‹πø~ 6HÓ\\T e÷Á‘·y˚T. m|ü⁄Œ&ÉT #·kÕÔyÓ÷ ‘Ó*j·T≈£î+&Ü dü&ÉHé>±

bıe&É+ ø=+‘· qj·T+. Ç+ø√ 6HÓ\\≈£î #·ìb˛‘êeTì @s√Eø±s√E …̋ø£ÿô|≥Tº≈£î+≥÷ ªªs√p e#˚Ã n<äèwüº+μμ

|ü&ÉT‘·T+~.

&ç. qsê\ »ãT“\T :

qsê\ ã\V”≤qyÓTÆ #˚‘·T\T, ø±fi¯fl H=|ü⁄Œ\T |ü⁄&É‘êsTT. @eT+<äTyê&çHê ‘·>∑Z<äT. bÕ|ü+! qsê\≈£î ≈£L&Ü

kÕsêsTT n˝yê≥sTT ñ+≥T+~. qsê\ H=|ü⁄Œ\T ‘·>±Z\ì ªªq÷´s√ãj·÷Héμμ dü÷~eT+<äT s√p ˇø£ÿ{À ¬s+&√

y˚düT≈£îHêï eTq+ eTq qsê\T u≤>∑T|ü&˚~ @MT ñ+&É<äT. ø±ì ªªq÷´s√ãsTTHéμμ ‘·j·÷s¡T#˚ùd ªªyÓTsYÿμμ eT+<äT\

ø£+ù|˙ e÷Á‘·+ u≤>∑T|ü&ÉT‘·T+~.

Ç. eT‹eTs¡T|ü⁄ :

kÕsê Á‘ê–‘˚ yÓT<ä&ÉT˝À ø£D≤\T <Óã“‹ì ªªÄ\ÿVü‰*ø˘ &çyÓTì¸j·÷μμ (kÕsê eT‹eTs¡T|ü⁄) edüTÔ+~. C≤„|üø£

X¯øÏÔ ø°åDÏdüTÔ+~. <˚X¯+ ù|s¡T, sêÁwüº+ ù|s¡T, õ˝≤¢ ù|s¡T, MT }s¡T ù|s¡÷ eT]Ã b˛‘ês¡T. MTuÛ≤sê´ |æ\¢\÷,

‘·*¢<ä+Á&ÉT\ ù|s¡÷¢, ∫es¡≈£î MT ù|s¡÷ eT]Ãb˛sTT ªªHê ù|s¡T #·T|üŒ+&Éìμμ M~Ûq |ü&É‘ês¡T.

m|òt. q|ü⁄+düø£‘·«+ :

kÕsê ‘ê–q yê]øÏ Áø£y˚TD≤ ôd≈£î‡ kÕeTs¡ú́ + ‘·–Z, q|ü⁄+düø£‘·«+ edüTÔ+~. kÕsê Á‘êπ> Ád”Ô\˝À Äs√>∑́

düeTdǘ \T sêe≥ẙTø±<äT. |ü⁄≥ºuÀj̊T _&É¶\≈£î ≈£L&Ü s√>±˝§kÕÔsTT. »q+ ÁbÕD≤\T {À≈£îq b˛‘êsTT. n_Ûq+~+#·+&ç

M]ì »HêuÛ≤ düeTdǘ qT ‘·–ZdüTÔHêïs¡T.!

2. Ç‘·s¡ düeTdǘ \T :

Á‘ê–q »q+ Ç+–‘·C≤„q+ ø√˝ÀŒsTT ‘·>±<ë\T ‘Ó#·TÃ≈£î+{≤s¡T. ns¡úsêÁ‹<ë>± ‘·|üŒ‘ê– Ç+{Ï¬ø[fl ‘·\T|ü⁄\T

<äã<äu≤ u≤<äT‘ês¡T. dü+bÕ~+∫q &Éã“+‘ê Á‘ê>∑&ÜìøÏ ‘·>∑̋ ÒkÕø£ ‹+{≤ìøÏ @MT Ò̋ø£, bısTT´˝Àì |æ*¢ì

Ò̋|ü≈£î+&Ü  ø£&ÉT|ü⁄˝À ø±fi¯ófleTT#·T≈£îì ìÁ<ä b˛‘·Tqï uÛ≤s¡́ qT <äu≤sTT+∫ ªª∫¬øHé _sê´ì |ü≥Tº≈£îsêμμ n+≥÷

ns¡TkÕÔ&ÉT. ªªn+fÒ @+≥ìμμ yÓÁ] yÓTTVü≤+ y˚düT≈£îì #·÷düTÔ+<äì uÛ≤s¡́  <äã<äu≤ M|ü⁄ |ü>∑\T>=&É‘ê&ÉT ‘ê–q

ÄkÕ$T. Ç|ü⁄Œ&ÉT ÄyÓT M|ü⁄ ≈£î≥T¢ yÓsTT+#·&ÜìøÏ Ç+ø√ @uÛ…’ s¡÷bÕj·T\T Ks¡TÃ ne⁄‘êsTT.

‘êπ>yêìøÏ ‘·q dü+bÕ<äq‘√ Á‘ê>±Hê? Ç‘·s¡T\ dü+bÕ<äq‘√ Á‘ê>±Hê nH˚~ |ü≥º<äT. ‘·q dü+bÕ<äH˚

ø±≈£î+&Ü uÛ≤s¡́  dü+bÕ<äq ≈£L&Ü Á‘ê>∑&ÜìøÏ Ks¡TÃ #˚ùdyêfi¯ófl ñHêïs¡T. |æ\¢yê&ÉT |üØø£å |ò”E≈£î ñ+#·Tø=qï~

≈£L&Ü }&ÉTÃ≈£îb˛sTT Á‘êπ> yêfi¯ófl ñHêïs¡T.
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yÓTT<ä{À¢ ùdïVæ≤‘·T\T ã\e+‘·+ #˚ùdÔ ˇø£ ô|>∑TZ |ü⁄#·TÃ≈£îHêïeTH˚ yê<äq #˚kÕÔs¡T. Ä‘·s¡Tyê‘· |üØø£å bÕdt

nsTT‘˚ Äq+<ä+ |ü≥º̋ Òø£ Á‘ê>∑T‘ês¡T. |üØø£å ô|òsTT˝Ÿ nsTT‘˚ u≤<Ûä uÛÑ]+#·̋ Òø£Á‘ê>∑T‘ês¡T. ô|fi¯flsTT‘˚ Á‘ê>±*.

ô|fi≤fl+e~ Ò̋dæ |ü⁄{Ïº+{ÏøÏ b˛‘˚ Á‘ê>±*. Áù|eT uÛÑ>∑ï+ nsTT‘˚ Á‘ê>±*. <˚yê<ëdüT >=|üŒ Ä<äs¡Ù+ eTq≈£î. ªª»>∑y˚T

e÷j·÷μμ ˝≤+{Ï >=|üŒ kÕVæ≤‘·́ + ‘·qTï≈£î sê<äT>± eT]! Á‘ê>∑ø£b˛‘˚.

Ä|ò”düT˝À |üqT\T #̊sTT+#ê\+fÒ Á‘ê–+#ê*. Ç˝≤Á‘ê– Á‘ê– ã\¢MT<äqT+∫ dü+bÕ~+#̊ J‘·+ @eT÷\≈£î

#ê\≈£ ã\¢øÏ+<ä qT+∫ ¬s+&ÉT #˚‘·T\÷ ¬s+&ÉTø±fi¯Sfl yê&˚j·T&É+ yÓTT<ä\T ô|&É‘ês¡T. Ks¡à ø±* me¬s’q ªm.dæ._.μ

e\˝À $dæπsùdÔ ∫es¡≈£î Á‘ê>∑&ÜìøÏ ≈£L&Ü n&ÉTø√ÿe\dæ edüTÔ+~.

Á‘ê–q yêfi¯fl˝À Hê≈£î q∫Ãq yêfi¯ófl ˇø£s¡ø£+ ñHêïs¡T. Ms¡T n\$ø±≈£î+&Ü Á‘ê– #·ø£ÿ>± kÕsê ø=≥Tº

eTT+<äT+&˚ ôd’&ÉT ø±\Te˝À |ü&ÉT≈£î+{≤s¡T. ñ<äj·T+ |ü+<äT\T e∫Ã, ªªu≤ã÷ e÷&É÷´{ÏøÏ f…Æ+ nsTT+~ ‘·eTs¡T

Ò̋e+&ûμμ nH˚ <ëø± >±&ÛÉ ìÁ<ä̋ À ñ+{≤s¡T bÕ|ü+! me]˙ Çã“+~ ô|≥ºs¡T!

s√&ÉT¶ Á|üe÷<ë\˝À <ë<ë|ü⁄ dü>∑+ eT<Ûä́ bÕq+ #˚dæ ãfi¯ófl q&É|ü&É+ e\q »s¡T>∑T‘·THêïsTT.

‘·|üŒ‘ê–, ‘·>±<ë\T ‘Ó#·TÃø√e&É+. H̊sê\T #̊j·T≥+, Ç+{À¢ uÛ≤s¡́ qT |æ\¢©ï ‘·qï≥+. Ç+{Ïe˙ï »s¡T>∑T‘êsTT.

Ç<√ $∫Á‘·+! :

kÕsêÁ‘ê–‘̊ s√>±\T ekÕÔj·Tì Á|üuÛÑT‘ê«ìøÏ ‘Ó\TdüT Äs√>±\qT qj·T+ #̊j·T&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq ÄdüT|üÁ‘·T\T

ø£{Ïº+∫+B >∑es¡ïyÓT+fÒ, Ä ÄdüT|üÁ‘·T˝À &Üø£ºs¡¢ J‘ê\÷, eT+<äT\÷, Ä|üπswüHé |ü]ø£sê\T, |üØøå± kÕ<ÛäHê\T n˙ï

Á|üuÛÑT‘·«y˚T ‘Ó∫Ãô|{Ïº+~. ø±ì ÄÁ|üuÛÑT‘·«y˚T Áu≤+B cÕ|ü⁄\≈£î |ü]à≥T¢ Ç∫Ã+~. @ø£+>± ªªÁ|üuÛÑT‘·« kÕsêsTT

<äTø±D≤\Tμμ  ô|{Ïº+~. ø£\T¢ <äTø±D≤\T ‘Ó]∫+~. »q+‘√ Ç+ø± Ç+ø± Á‘ê–+#·T n+≥÷ kÕsê y˚\+ bÕ≥\T

ìs¡«Væ≤düTÔ+~. Á|üuÛÑT‘·«+ m+<äT≈£î Ç˝≤ #˚düTÔ+~?

m¬ø’‡CŸ edüTÔ+~ ø±<ë! n+{≤s¡T. ì»y˚T á e#˚Ã m¬ø’‡CŸ Ä<ëj·T+ kÕsêÁ‘ê– »q+ ‘Ó#·TÃ≈£îH˚ s√>±\T

qj·T+ #˚ùd ÄdüŒÁ‘·T\T q&Ée&ÜìøÏ #ê\<äT. ªªne«rdæq >∑+<Ûä+ ‘ê‘· ãT&É¶≈£Lÿ&Ü #ê\<äT!μμ eT].

eT<Ûë´ìï $Áø£sTT+#·eTì nqTeT‹#˚Ã Á|üuÛÑT‘·«y˚T, ªªeT<Ûä́ + e\q qcÕº\qTμμ Á|ü»˝À¢ Á|ü#ês¡+ #˚j·T&É+

düããT. Á‘ê>∑&É+ e÷H˚ùdÔ m+‘· &ÉãT“ Ä<ë ne⁄‘·T+<√ …̋ø£ÿy˚dæ #·÷&É#·TÃ.

3. kÕsêÁ‘ê>∑≥+ m+<äT≈£î e÷H˚j·÷*? :

` »ãT“˝ÀkÕÔsTT. ˇø£ÿ »ãT“qsTTHê qj·T+ #˚j·T Ò̋eTT.

` H˚sê\T ‘·>±Z\+fÒ kÕsêsTT e÷H˚j·÷*.

` s√&ÉT¶ Á|üe÷<ë\T ‘·>∑Z{≤ìø° kÕsêqT e÷Hê*.

` ≈£î≥T+u≤\T _ÛÁ‘·+ ø±≈£î+&É{≤ìø°,

` Ä]úø£ qcÕº\T ‘·>∑Z{≤ìø° >±qT kÕsêqT e÷H˚j·÷*. m+‘Ó+‘· e÷qe dü+|ü<ä eè~Δ ne⁄‘·T+<√

>∑eTì+#·e#·TÃ.
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4. kÕ] e÷H˚ùdÔ Ä]úø£ |üs¡yÓTÆq ˝≤uÛ≤\T :

s√Eø√ 20 s¡÷bÕj·T\ KØ<Ó’q kÕsêsTT rdüT≈£î+≥THêï&ÉqT≈£î+fÒ Ä &ÉãT“ dü+e‘·‡sêìøÏ 7000s¡÷bÕj·T\T

ne⁄‘·T+~. á ˇø£ÿ dü+e‘·‡s¡+ &ÉãT“qT HÓ\≈£î q÷{ÏøÏ 3s¡÷bÕj·T\ e&û¶øÏ eT<äT|ü⁄ ô|&Ô̊ 60dü+ˆˆ\˝À 320

ø√≥¢ s¡÷bÕj·T˝Ö‘·T+~. 2s¡÷bÕj·T\ e&û¶øÏ ÇùdÔ 10ø√≥¢ s¡÷bÕj·T˝Ö‘·T+~. 1s¡÷bÕsTT e&û¶øÏ sTTùdÔ 8 \ø£å\T

ne⁄‘·T+~. Ä &ÉãT“ sTT#˚Ã düTU≤\qT nqTuÛÑ$+#·{≤ìøÏ ªªJ$+∫μμ ñ+{≤s¡T. Ò̋<ä+fÒ &ÉãT“ b˛j˚T<˚ ø±ø£, kÕsê

Á‘êπ>e´øÏÔ ≈£L&Ü ªªñ+&É<äTμμ. s√>±\ u≤]q |ü&ç nsêú+‘·s¡+>±H˚ #·ìb˛‘ê&ÉT.

á …̋ø£ÿ˝À¢ ˇø£ÿ dü+e‘·‡s¡+ &ÉuÒ“ …̋πøÿXÊeTT.

á ns¡yÓ’ @fi¯fl˝À Á|ü‹ dü+e‘·‡s¡eT÷ $T–‘˚ 7000 s¡÷bÕj·T\T yê{Ï MT<ä e#˚Ã e&û¶\T …̋πøÿj·T Ò̋<äT.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. ªªkÕsêÁ‘ê>∑≥+μμ e\q qcÕº\THêïj·Tì ‘Ó*d”, e÷Hê\qT≈£î˙ ≈£L&Ü ` e÷q Ò̋ø£ b˛‘·Tqï¬s+<äTø£ì?

2. ªªkÕÁ‘ê>∑≥+μμ >=|üŒ $wüj·TeTì dæìe÷\˝À ≈£L&Ü n<äT“¤‘·+>± (n‹>±) #·÷|ækÕÔ¬s+<äTø£ì?

3. bÕXÊÃ‘·́  <˚XÊ\˝À sêÁ‹øÏ s√Eø√ ªªô|>∑TZμμ Á‘ê>∑{≤ìø°, eTq <˚X¯+˝À »q+ ªªÁ‘ê>∑{≤ìø°μμ >∑\ ‘˚&Ü Ò̋+{Ï?

4. ªªÁ‘êπ>μμ dü+düèÿ‹ (ø£\ÃsY) ô|<ä› m‘·TÔq ô|s¡>∑{≤ìøÏ ø±s¡D≤ Ò̋+{Ï?

4.1 bı>∑Á‘ê>∑≥e÷? Äs√>∑́ +>± J$+#·≥e÷?

1. |ü]#·j·T+ :

ˇø£ ù|s¡TyÓ÷dæq &Üø£ºsY ¬s+&ÉT HÓ\\ qT+∫ <ä>∑TZ‘·÷ ñHêï&ÉT. n|ü⁄Œ&É|ü⁄Œ&É÷ Äj·÷dü+, $|üØ‘·yÓTÆq ˙s¡dü+

edü÷Ô ñHêïsTT. e+<ä\ ø=B› }|æ]‹‘·TÔ\qT ‘·qT #˚dæq Ä|üπswüq¢̋ À rdæq &Üø£ºsY Äj·Tq. ‘·q es¡≈£î e#˚Ã

dü]øÏ mø˘‡πs rsTT+#·Tø√&ÜìøÏ yêsTT<ë y˚dü÷Ô e#êÃ&ÉT. @+ Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq »ãT“ #·÷&Ü*‡ edüTÔ+<√qH˚

nqTe÷q+‘√H˚ n˝≤ yêsTT<ë y˚kÕÔ&ÉT. ∫es¡≈£î ‘·q ø=&ÉT≈£î, uÛ≤s¡́  e‹Ô&ç #˚j·T&É+‘√ }|æ]‹‘·TÔ\≈£î mπø‡πs

rsTT+#·T≈£îì #·÷kÕ&ÉT. Ä mø˘‡πs #·÷düTÔ+fÒ ªª‘·q dü+‘ê|ü düuÛÑ≈£î ‘êH˚ n<Ûä́ ø£å‘· eVæ≤+#êHêμμ nì|æ+∫+~

Äj·Tq≈£î. ‘·q≈£î u≤>± eTT~]b˛sTTq ø±´q‡sY »ãT“ ñ+~ }|æ]‹‘·TÔ̋ À¢. á <äX¯̋ À m≥÷ Ä|üπswüHé

Á|üjÓ÷»q+ Ò̋<äT. s¡ø£s¡ø±\ eT+<äT\T yê&Üs¡T. nekÕq <äX¯≈£î #˚]q düeTj·T+˝À ‘·q˝À |üì#˚ùd &Üø£ºs¡T

n&ç>±&Üj·TqqT. ªª&Üø£ºsY, <˚ì >∑T]+∫ $#ê]düTÔHêïqT. H˚qT |ü<˚fi¯fl ÁøÏ‘·y˚T bı>∑ Á‘ê>∑≥+ e÷H˚dæ ñ+fÒ á

s√E á dæú‹ e∫Ã ñ+&˚~ ø±<äT ø£<ë?μμ ˇø£ ù|s¡T yÓ÷dæq }|æ]‹‘·TÔ\ X¯ÁdüÔ∫øÏ‘·‡ ì|ü⁄DT&ÉT bı>∑Á‘ê>∑{≤ìøÏ

ã …̋’b˛j·÷&ÉT. áj·Tq #êe⁄ m+<äs√ &Üø£ºs¡¢≈£î, eT¬s+<äs√ kÕe÷q´ »HêìøÏ ø£qT$|ü⁄Œ ø£*ZdüTÔ+<äì nqT≈£îHêïeTT.

ø±˙ï n˝≤+{Ï düŒ+<äq m+&Ée÷$˝≤>∑ nsTT´+~.

2. bı>∑ Á‘ê–‘˚ qcÕº̋ Ò+{Ï? Á|üe÷<ë Ò̋+{Ï? :

m. }|æ]‘·TÔ̋ À¢ ø±´q‡sY :
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bı>∑ Á‘ê>∑ì yê]˝À ø£+fÒ Á‘êπ>yê]˝À }|æ] ‹‘·TÔ̋ À¢ ø±´q‡sY e#˚Ã Á|üe÷<ä+ #ê˝≤ ¬s≥T¢ m≈£îÿe. á

»ãT“˝À <ä>∑TZ edüTÔ+~. >∑fi¯fl yÓ+≥ s¡ø£Ô+ ≈£L&Ü |ü&Ée#·TÃ. ˙s¡dü+, Äj·÷dü+ ≈£L&Ü ekÕÔsTT. ø£åj·T s√>∑+ ≈£L&Ü

yÓTT<ä{Ï <äX¯̋ À Ç˝≤π> ñ+≥T+~. ø±ã{Ïº, ªªn<˚+ #˚düTÔ+~ Ò̋μμ nì Bìï ‘ê‘ê‡s¡+ #˚ùd Á|üe÷<äeTT+~. ø±q‡sYqT

yÓ+≥H˚ >∑T]Ô+#·>∑*–, Ä|üπswüqT #˚dæ Ä }|æ]‹‹Ôì |üP]Ô>± ‘=\–+∫‘˚ ø£̇ dü+ ◊<äT dü+e‘·‡sê\sTTHê

J$+#·>∑̋ ÒZ neø±X¯+ ñ+≥T+~. n+‘· eTT+<äT>± >∑T]Ô+#·&É+ m≥÷ kÕ<Ûä́ +ø±<äT. ˇø£kÕ] »ãT“ e∫Ã+<äì

>∑T]Ô+∫q ‘·sê«‘· s√– Äs¡THÓ\\ø£+fÒ J$+#·&ÉT. ªª˙≈£î }|æ]‹‘·TÔ\˝À ø±´q‡sY ñ+~. ˙e⁄ Äs¡T HÓ\\ø£+fÒ

J$+#·e⁄μμ nì ‘Ó*j·T&É+ ø£+fÒ $T+∫ Á|ü‘·́ ø£åqs¡ø£+ eTs√{Ï ñ+&Ée⁄.

_. k˛àø£sY Áu≤+U…’{Ïdt :

}|æ]‹‘·TÔ̋ À¢ >±*˝À+∫ <äTeT÷à, <Ûä÷[ ‘·~‘·s¡ –≥ºì |ü<ësêú\T #˚]‘˚ yê{Ïì ãj·T≥≈£î, <ä>∑TZ, <äTeTTà

e¬>’sê Á|üÁøÏj·T\ <ë«sê HÓfÒº s¡ø£åD $<Ûäq+ eTq X¯Øs¡+˝À ñ+~. bı>∑Á‘êπ> yê]˝À á s¡ø£åD $<Ûëq+

<Óã“‹+≥T+~. n+<äTπø bı>∑ Á‘êπ> yê]˝À }|æ]‹‘·TÔ̋ À HÓeTTà, BH˚ ªªk˛àø£sY‡ Áu≤+U…’{Ïdtμμ nì n+{≤s¡T. e#˚Ã

neø±X¯+ #ê˝≤ m≈£îÿe. Ç+<äT˝À e#˚Ã <ä>∑TZ, Äj·÷dü+ m+‘·ø° ‘·>∑Ze⁄. bı>∑Á‘ê>∑≥+ e÷H˚ùdÔ ‘·|üŒ, mìï

eT+<äT\T yê&çq Á|üjÓ÷»q+ ñ+&É<äT. ˇø£kÕ] }|æ]‹‘·TÔ\T ã\V”≤qyÓTÆq ‘·sê«‘· Ç+¬øìï »ãT“\T e∫ÃHê

ÄX¯Ãs¡́  b˛qø£ÿs¡̋ Ò<äT. n˝≤+{Ï »ãT“˝À ªª}|æ] ‹‘·TÔ̋ À ø£åj·T »ãT“μμ eTTK´yÓTÆq~: eTq <˚X¯+˝À ˇø£ÿ #√fÒ

ˇø£ø√{ÏeT+~ ø£åj·T s√>∑T\THêïs¡T. n+<äT˝À 40\ø£å\ eT+~ Á|üø£ÿyê]øÏ »ãT“ n+{Ï+#·>∑\ dæú‹˝À ñHêïs¡T.

ˇø£ÿ ø£åj·T s√– düÁø£eT+>± yÓ’<ä́ + #˚sTT+#·Tø√ Ò̋ø£, n˝≤H˚ ‹]>∑T‘·T+fÒ 2dü+e‘·‡sê\ø±\+˝À 8`12 eT+~

n+{Ï+#·>∑\&ÉT. n˝≤+{Ï ø£åj·T »ãT“ bı>∑ Á‘êπ> yê]˝À m≈£îÿe>± e#˚Ã neø±X¯eTT+~.

dæ. H√{À¢ ø±´q‡sY :

Áoø±≈£îfi¯+, $»j·Tq>∑s¡+, $XÊK õ˝≤¢̋ À #·T≥Tº eT+&˚ ø=düqT H√{Ï ˝À|ü\ ô|≥Tºø=ì bı>∑Á‘êπ>

n\yê≥T+~. yê]øÏ ãT>∑Z ˝À|ü\, Hê\ø£≈£î, >=+‘·T≈£î ø±´q‡sY e#˚Ã neø±X¯+ yÓT+&ÉT. BìøÏ yÓ’<ä́ +˝À uÛ≤>∑+>±

ãT>∑Z+‘ê ø√dæ rùdj·÷*‡ ñ+≥T+~. Ò̋ø£ ø£¬s+≥T yÓ’<ä́ + (πs&çjÓ÷<∏Ós¡|ò”) #˚dæq m≈£îÿeø±\+ J$+#·s¡T.

&ç.s¡ø£Ôb˛≥T ` >∑T+&Ób˛≥T :

bı>±≈£î˝Àìø={ÏHé nH˚ |ü<ës¡ú+ ñ+≥T+~. bı>∑ Á‘êπ> yê]˝À á ìø={ÏHé s¡ø£Ô+˝À m≈£îÿe>± #˚s¡T‘·T+~.

s¡ø£Ô+˝À #˚]q ìø={ÏHé ne÷j·Tø£+>± }s¡Tø√<äT. s¡ø£ÔHêfi≤\ MT<ä |üì#˚dæ Áø£y˚T|æ s¡ø£Ô b˛≥TqT ô|+#·T‘·T+~.

>∑T+&Ó≈£î s¡ø£Ô+ düs¡|òüsê #˚ùd ø=s=qØ <ÛäeTqT\T |üP&çb˛sTT >∑T+&ÓH=|æŒ sêe#·TÃ. >∑T+&Ób˛≥T (Vü‰s¡Tºn{≤ø˘)

edüTÔ+~. nø±\ eTs¡D+, Äø£kÕà‘·TÔ>± eTs¡D+ dü+uÛÑ$düTÔ+~. >∑‘·+˝À 40dü+e‘·‡sê\ yê]πø Vü‰s¡Tºn{≤ø˘

edüTÔ+<äH˚ |ü]dæú‹ ñ+&˚~. Ç|ü⁄Œ&Ü ej·TdüT‡ 20 dü+e‘·‡sê\ es¡≈£î ~–+<äì ‘Ó*ùdÔ eTq ‘·s¡+ m+‘·

Á|üe÷<ä+˝À Á|üj·÷D+ #˚düTÔ+<√ >∑T]Ô+#·e#·TÃ. BìøÏ eTTK´yÓTÆq ø±s¡D+ bı>∑Á‘ê>∑&Éy˚T.

ìø√{ÏHé e\q yÓTT<ä&ÉT≈£î b˛jÓ÷ s¡ø£Ô Hêfi≤\T |üP&çb˛‘˚ Äø£kÕà‘·TÔ>± #êe⁄ sêe#·TÃ. #êe≈£î+&Ü ã‹øÏ‘˚

|üø£åyê‘·+ e∫Ã J$‘ê+‘· n${Ï J$‘·+ >∑&É|üe#·TÃ. bı>∑ Á‘êπ> yê]˝À JsêíX¯j·TeTT˝À |ü⁄+&ÉT |ü&˚ Á|üe÷<ä+
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m≈£îÿe. >∑T+&Ó̋ À¢ eT+≥, bı≥º̋ À H=|æŒ, |ü⁄\¢>± ˙fi¯Sfls¡≥+, nqï+ ns¡ø£ÿb˛e&É+ ` n˙ï ø£\dæ HÓ\\ ‘·s¡ã&ç

eT+<äT\T yê&Ü*‡sêe&É+, eT+<äT\T yê&çHê ‘·>∑Zø£b˛‘˚ Ä|üπswüHé #˚j·÷*‡sêe&É+ »s¡T>∑T‘êsTT.

Ç. nqïyêVæ≤ø£̋ À ø±´q‡sY :

bı>∑ Á‘êπ>yê]˝À ªnqïyêVæ≤ø£μ (ák˛bòÕ>∑dt) ˝À ø±´q‡sYμμ e#˚Ã Á|üe÷<ä+ m≈£îÿe. yÓTT<ä≥ nqï+

eTT<ä›\T ~>∑e⁄. Ä ‘·sê«‘· ˙fi¯ófl dü]>±Z $T+>∑T&ÉT|ü&Ée⁄. á <äX¯̋ À Ä|üπswüHé >±ì, eT+<äT\T>±ì ô|<ä›>±

Á|üjÓ÷»q+ ñ+&Ée⁄. nqïeT+≥÷ ~>±*ø£<ë bı≥º≈£î Ä|üπswüHé #˚dæ s¡ã“s¡T >=≥º+ ô|&ÜÔs¡T. ø£eTàì, s¡T∫ >∑\

ÄVü‰sê\T Vü‰sTT>± qeT\e#·TÃ. ø±ì $T+π> n<äèwüº+ ñ+&É<äT. Ä q$T*q ÄVü‰s¡+ bı≥º̋ À ô|{Ïºq >=≥º+˝À

}düTø=ì ‘·è|æÔ |ü&Ü*‡+<˚ Ç+‘· #˚dæHê á »ãT“ e∫Ãq ‘·sê«‘· @&Ü~ø£Hêï Áã‘·ø£s¡T.

m|òt. ãs¡®sY‡ &çd”CŸ :

bı>∑Á‘êπ> yê]˝À ø±fi¯fl≈£î s¡ø£Ô+ düs¡|òüsê #˚ùd s¡ø£ÔHêfi≤\T Áø£y˚TD≤ |üP&çH√jÓ÷ ªªãs¡®sY‡ &çd”dtμμ nH˚ »ãT“

edüTÔ+~. ø±\T $|üØ‘·yÓTÆq H=|æŒ y˚düTÔ+~. u§≥q y˚\T q\¢>± e÷] m+&ç b˛e≥+ yÓTT<ä̋ Ö‘·T+~. Ä $<Ûä+>±

q\¢>± m+&çb˛sTTq uÛ≤>±ìï u…‘ÓÔ<äT ô|’øÏ q]øÏy˚j·÷*‡ edüTÔ+~. n˝≤qø£ÿb˛‘˚ n˝≤ m+&ÉT≈£î+&É÷ ô|’ø°

b˛‘·÷H˚ñ+≥T+~. »ãT“ yÓTT<ä̋ …’Hê ‘·s¡Tyê‘· ø±\T n+‘ê b˛>=≥Tºø√e≥e÷? ø=+‘˚ b˛>=≥Tº ø√e≥e÷? nH˚<˚

eTqeTT+<äT+&˚ #ÛêsTTdt. n|üŒ{Ïø° bı>∑ Á‘ê>∑&É+ e÷qø£ b˛‘˚ ¬s+&Ée ø±*øÏ Ä ô|’q #˚‘·T\≈£î ≈£L&Ü K+&Éq

jÓ÷>∑+ ‘·|üŒ<äT. ¬s+&ÉT ø±fi¯Sfl, ¬s+&ÉT #˚‘·T\T ñqï yêfi¯flπø dü]>±Z Áã‹πø ~≈£îÿ Ò̋ø£ b˛‘˚ nsTT b˛sTTq yê]

<äj·T˙j·T dæú‹ mes¡T e]í+|ü>∑\s¡T?

õ. q|ü⁄+düø£‘·«+ :

bı>∑ Á‘êπ> |ü⁄s¡Twüß˝À¢ ôd≈£î‡ kÕeTs¡ú́  ‘·–Zb˛‘·T+~ |æ\¢\T |ü⁄≥ºø£ b˛j˚T Á|üe÷<ä+ ≈£L&Ü m≈£îÿy˚.

ôV≤#Y. Ád”Ô\T bı>∑Á‘ê–‘˚ :

Hê>∑]ø£‘·̋ À uÛ≤>∑+>± |ü⁄s¡Twüß\ e÷~] Ád”Ô\T ≈£L&Ü bı>∑Á‘ê>∑&É+ n\yê≥T #˚düT≈£îHêïs¡T. Ç|üŒ{Ïπø

e÷{≤¢&ÉT≈£îqï düeTdǘ \ìï{Ï‘√ bÕ≥T, >∑]“¤D° Ád”Ô\T bı>∑Á‘ê–‘˚ <ëì Á|üuÛ≤e+ >∑s¡“¤düú •X¯óe⁄ MT<ä |ü&ç,

m<äT>∑T<ä\ ‘·–Zb˛‘·T+~. >∑s¡“¤ÁkÕyê\T, HÓ\\T ì+&Éø£ eTT+<˚ ø±qTŒ ø±e&É+ ˝≤+{Ï düeTdǘ \T m<äTs¡Te⁄‘êsTT.

bòÕ$T© bÕ¢ì+>¥ e÷Á‘·\T $T+π> Ád”Ô\T bı>∑Á‘ê–‘˚ ø±fi¯fl≈£î s¡ø£Ô+ düs¡|òüsê Ä>∑&É+ #ê˝≤ rÁe+>± ñ+≥T+~.

ø±fi¯Sfl, #˚‘·T\T b˛j˚T Á|üe÷<ä+ y˚T+&ÉT.

3. Ä<ëj·T+ ø√˝ÀŒe&É+ :

á qcÕº\‘√ bÕ≥T Ä<ëj·T+˝À ø=+‘· uÛ≤>∑+ dæ>∑¬s≥Tº, ;&û\T, #·T≥º\≈£î Ks¡TÃ ø±e&É+ ∫qï düeTdǘ

@+ ø±<äT  Äs√>∑́ +>± J$+#ê\+fÒ ÄVü‰s¡+ ø±yê*. |ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq ˙s¡T, eT+∫ |ü]düsê˝À¢ Ç\T¢, Äs√>∑́  $<ä́ ,

#˚j·T{≤ìøÏ |ü̇  ø±yê*. bı>∑ Á‘êπ>yês¡T n+<äTø√dü+ ô|fÒº Ks¡TÃ |üs√ø£å+>± Äs√>∑́ + ø√dü+ Ks¡TÃ˝À+∫

‘·–Z+#˚j·÷*‡ edüTÔ+~. s√>±˝§kÕÔsTT. ñqï Ä<ëj·T+ ø=+&Ó≈£îÿ‘·T+~. ÄVü‰s¡+, ˙s¡T, e¬>’sê n+<äTu≤≥T˝À

Ò̋≈£î+&Ü b˛‘êsTT. Ä $<Ûä+>± Äs√>∑́ + <Óã“ ‹q{≤ìøÏ |üs√ø£å+>± ≈£L&Ü bı>∑Á‘ê>∑&É+ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.
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bı>∑Á‘ê>∑≥+e\q »ãT“\T ekÕÔj·Tì #·÷kÕeTT. Ä »ãT“\T e~*+#·Tø√&ÜìøÏ Ä<ëj·T+ ø=+‘· uÛ≤>∑+

Ks¡TÃe⁄‘·T+~. Ä y˚Ts¡≈£î ÄVü‰s¡+ ø√dü+ ô|fÒº Ks¡TÃ ‘·>∑TZ‘·T+~. á <ë]˝À ≈£L&Ü nHês√>∑́ + eTT+#·Tø=düTÔ+~.

s√E≈£î 20s¡÷bÕj·T\ KØ<äT #˚ùd dæ>∑¬s≥T¢ Á‘êπ> e´øÏÔ bı>∑Á‘ê>∑≥+ e÷H˚dæ, Ä &ÉãT“qT ≈£L&Éu…&ç‘˚ Ä

yÓTT‘·Ô+ 40 dü+e‘·‡sê\˝À 3`4ø√≥¢ s¡÷bÕj·T˝Ö‘êsTT. &ÉãT“ $T>∑T\T‘·T+~. Äs√>∑́ eT÷ ñ+≥T+~. nsêú+‘·s¡+>±

#·ìb˛≈£î+&Ü J$+#·e#·TÃ.

4. m+<äT≈£î e÷q Ò̋ø£b˛‘·THêïs¡T?

• ªªbı>∑Á‘ê>∑&É+ e\q π̇ø+{° ˝≤uÛÑ+?μμ nì Á‘êπ>yê]øÏ n&É>∑+&ç.

• ªªHê≈£î nqï+ Js¡í+ ø±yê\+fÒ ˇø£ÿ #·T≥ºHêï ‘ê>±\+&ûμμ,

• ªªìÁ<ä y˚T˝Àÿyê\+fÒ bı>∑Á‘ê>±\+&ûμμ

• ªªsêÁ‹fi¯ófl ˝≤Ø\T, ãdüT‡\T ‘√˝≤\+fÒ bı>∑Á‘ê>∑≈£î+&Ü m˝≤>∑+&û?μμ

• ªªbı>∑Á‘ê>∑ø£ b˛‘˚ n<äT“¤‘·yÓTÆq Ä˝À#·q\T sêe+&ûμμ

Ç˝≤ s¡ø£s¡ø±\T>± #ÓãT‘ês¡T. bı>∑ Á‘ê>∑ì yê]øÏ nqï+ ns¡>∑&É+ Ò̋<ë? ìÁ<ä y˚T˝Àÿe&É+ Ò̋<ë? ã+&ÉT¢

‘√\&É+ Ò̋<ë? Ä˝À#·q\T sêe&É+ Ò̋<ë? nì Á|ü•ï+#·T≈£î+fÒ #ê\T »yêãT\T yê≥+‘·≥ ny˚ ekÕÔsTT.

eT]ø=+‘· eT+~ ‘·eTqT‘êeTT |üØø£å #̊düTø√&ÜìøÏ Äs¡T HÓ\˝À, eT÷&ÉT HÓ\˝À bı>∑ Á‘ê>∑&É+ e÷H̊kÕÔs¡T.ªª

m|ü⁄Œ&ÉT |ü&ç‘˚ n|ü⁄Œ&ÉT e÷q>∑\qT n\yê≥T Hê ø£+Á{À\T ˝ÀH˚ ñ+~μμ nì ‘·è|æÔ |ü&ç Çø£ eTs¡̋ ≤ Á‘ê>∑&É+

yÓTT<ä\T ô|&ÉT‘ês¡T.

bı>∑Á‘êπ> n\yê≥T≈£î dæ>∑¬s≥T¢, ;&û\ n&É«sY f…ÆCŸ yÓT+≥T¢ ≈£L&Ü Ç‘√~Ûø£+>± ‘√&ÉŒ&ÉT‘·THêïsTT.

ªªy˚T&é |òüsY á#Y n<äsYμμ ` n+fÒ uÛ≤s¡́ ≈£î uÛÑs¡Ô m˝≤>√ MT≈£î e÷ dæ>∑¬s{Ÿ n˝≤>±μμ nH√, ªªø±s¡́ <ä≈£åî\≈£î

e÷ dæ>∑¬s{Ÿμμ nH√, ªªø£eTàì s¡T∫>∑\ düTyêdüq >∑\ dæ–¬s{Ÿμμ nH√, ‘êC≤<äHêìøÏ e÷ dæ>∑¬s{Ÿ Á‘ê>∑+&çμμ H√

uÀs¡T¶̋ À |ü≥ºq+‘· Á|üø£≥q\T sêdæ, ÁøÏ+<ä ˇø£ eT÷\q ªªdæ>∑¬s{Ÿμμ ‘ê>∑&É+ Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£s¡+μμ nì me]ø°

ns¡ú+ø±≈£î+&Ü kÕ>∑ ˝≤–q nø£åsê\‘√ sêkÕÔs¡T.

ªª˝≤uÛ≤˝§#˚Ã≥¢sTT‘˚ X¯e ù|{Ïø£\sTTHê ‘·j·÷s¡T #˚kÕÔ+μμ nH˚ ‘·‘·« X¯ÁdüÔ+ J]í+#·Tø=qï dæ>∑¬s{Ÿ bòÕ´ø£ºØ

j·T»e÷qT\T yê{Ïì ‘·j·÷s¡T #˚j·T&É+ e÷H˚dæ, ‘·eT ˝≤uÛ≤\≈£î >∑+&ç ø=≥Tºø√s¡T.

ø√≥¢ ø=B› m¬ø’‡E |üqTï dü+bÕ~+#˚ Á|üuÛÑT‘·«+ bı>∑Á‘ê>∑≥+ MT<ä Ä+ø£å\T, yê{Ïì neT\T »s¡|ü&É+

ns¡ΔeTqdüÿ+>±H˚ #˚düTÔ+~.

bı>∑≈£î |ü+&ç+#·≥y˚T Áã‘·T≈£î ‘Ós¡Te⁄>± ø£\ bı>±≈£î ¬s’‘·T\ q&ç– Á|üjÓ÷»q+ Ò̋<äT.

@ Á|ü»\≈£î bı>∑Á‘ê>∑&É+ Vü‰ì ø£*ZdüTÔ+<√ Ä »HêìøÏ ns¡ΔeTj˚T´≥≥Tº #ÓbÕŒ*. »q+ Á‘ê>∑≥+ e÷H˚ùdÔ

dæ>∑¬s{Ÿ bòÕ´ø£ºØ j·T»e÷qT\T ‘·j·÷s¡T #˚j·T≥+ e÷H˚kÕÔs¡T. ¬s’‘·T\T bı>±≈£î |ü+&ç+#·≥+ e÷ì eTπs<äHêï

|üìø=#˚Ã~ |ü+&ç+#·ø=+{≤s¡T. Çø£ Á|üuÛÑT‘·«+ >∑÷]Ãq düeTùd´ e÷j·T eTe⁄‘·T+~. n+<äTπø Á|ü|ü+#· Äs√>∑́  dü+düú
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ªªbı>∑Á‘ê>∑&Ée÷? Äs√>∑́ +>± J$+#·≥e÷?μμ nH˚ ìHê<ëìï s¡÷bı+~+∫ Á|ü»˝À¢ Á|ü#ês¡+ #˚düTÔ+~.

ñπsdüTø=H√, u≤$˝À <ä÷ø√ Ä‘·àVü≤‘·́  #˚düTø=qï yê&çì #·÷dæ ªª|æ]øÏyê&ÉTμμ nì ádü&ç+#·T≈£î+{≤eTT.

ˇø√ÿ dæ>∑¬s≥Tº≈£î ◊<äT ì$TcÕ\ #=|ü⁄Œq Á‘êπ> n‘·qT s√E≈£î 20 dæ>∑¬s≥T¢ Á‘ê–‘˚ e÷eT÷\T ø£+fÒ 10ˆˆ

dü+e‘·‡sê\T eTT+<äT #·ìb˛e&É+ Ä‘·àVü≤‘·́  ø±<ë?

ªªbı>∑Á‘ê>∑≥+ H˚s¡+μμ n˙ ªªbı>∑Á‘ê>∑≥+ •øå±s¡Ω+μμ nì ãdüT‡˝À¢ sêdüT+≥T+~.  bÕdæ+»s¡T¢ eT÷≈£îeTà&ç>±

e~*q bı>∑qT bı>∑Á‘ê>∑ìyês¡T ≈£L&Ü |”\TÃ‘ês¡T.  bı>∑ Á‘êπ>yê]øÏ e#˚Ã »ãT“\T Mfi¢̄≈£L ekÕÔsTT.  Ä‘·àVü≤‘·́

H˚ks¡+ n+≥T+fÒ ñ{Ïº|ü⁄D≤´ìøÏ bı>∑Á‘ê>∑ì yêfi¯flqT Vü≤‘·́ \T #˚j·T&É+ nHê´j·T+ø±<ë? H˚s¡+ ø±<ë? ø£̇ dü+

|ü~eT+~ #π̊s |ü_¢ø˘ Á|ü<˚XÊ˝À¢, ãdüT‡˝À¢, ¬s’fi¯fl˝À, bÕs¡Tÿ˝À¢, dæìe÷Vü‰fi¢̄̋ À bı>∑Á‘ê>∑&Üìï ø±–‘·+ MT<ä

ìùw~Û+#·≥+ ø±≈£î+&Ü Ä#·s¡D˝À ìùw~Û+#ê*‡q u≤<Ûä́ ‘·qT düÁø£eT+>± ìs¡«Væ≤+∫, Á|ü»\qT m≈£îÿeø±\+

Áã‹øÏ+#·Tø=ì, ‘·<ë«sê <˚X¯dü+|ü<äqT ô|+#·Tø√yê*‡q u≤<Ûä́ ‘· Á|üuÛÑT‘ê«ìøÏ ñ+~. Ä˝À∫+#·eTì dü$qj·T+>±

eTq$ #˚düTÔHêïqT.

5. #·≥º+ :

áeT<Ûä́ H˚ bı>∑Á‘ê>∑{≤ìï ìùw~Ûdü÷Ô πø+Á<äÁ|üuÛÑT‘·«+ #·≥º+ #˚dæ+~.  ªª|ü_¢ø˘ düú̋ ≤˝À¢ bı>∑Á‘ê>∑≥+ H˚s¡+.

n~ •øå±s¡Ω+μμ nì Ä #·≥º+ #Ó|ü⁄Ô+~.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. bı>∑Á‘ê>∑≥eTH˚ n\yê≥T m˝≤ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~?

2. ªª|üs√ø£å+>± bı>∑Á‘ê>∑≥+μμ (Passive Smoking) >∑T]+∫ MTπø+ ‘Ó\TdüT?

3. ªªbı>∑Á‘ê>∑eTìμμ Á|ü#ês¡+ m˝≤ »s¡T>∑T‘·T+~?

4. »q+ bı>∑Á‘ê>∑≥+ e÷H˚ùdÔ bı>±≈£î |ü+&ç+#˚ ¬s’‘·T\ dü+>∑‘˚+{Ï?
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5. Á|üe÷<ë\T ` Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡

eTq <Ó’q+~q J$‘·+˝À nH˚ø£ s¡ø±\ |üqT\T #˚düTÔ+{≤+. Ç+<äTø√dü+ $$<Ûä s¡ø±\ |ü]ø£sê\qT

ñ|üjÓ÷–düTÔ+{≤+. eTq+ #̊ùd |üì˝À @ø±Á>∑‘·, HÓ’|ü⁄D´+ ñqï|ü⁄Œ&ÉT ñqï‘· |òü*‘ê\qT kÕ~Û+#·>∑\T>∑T‘ê+. nH̊ø£

ø±s¡D≤\e\¢ ˇø√ÿkÕ] #˚ùd |üì˝À @ø±Á>∑‘· ˝À|ædüTÔ+~. n+<äTe\¢ Á|üe÷<ë\≈£î >∑Tsö‘·T+{≤+. ˙fi¯fl˝À

eTTq>∑&É+, ø£¬s+≥T cÕø˘ ø=≥º&É+, |üìeTT≥¢ e\¢ >±j·÷\T ø±e&É+ yÓTT<ä̋ …’qe˙ï nHê˝À∫‘·+>± #˚ùd

|üqT\e\¢ »]π> Á|üe÷<ë\T. Ç˝≤ nqTø√≈£î+&Ü Á|üe÷<ä+ dü+ã$+∫q|ü⁄Œ&ÉT u…+uÒ\T |ü&çb˛‘˚ ÁbÕDVü‰ì ≈£L&Ü

»s¡>∑e#·TÃ. n+<äTe\¢ Ç˝≤+{Ï dü+<äsê“¤\˝À Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ b˝≤ #˚j·÷˝À ‘Ó\TdüT≈£îì ñ+&É&É+ nedüs¡+. yÓ’<ä́

düVü‰j·T+ bı+<˚̋ À>± eTq+ n+~+#˚ á Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ e´øÏÔ ÁbÕD≤ìï ø±bÕ&ÉT‘·T+~. Á|üe÷<ä+ ø£*–q

dü+<äsê“¤\˝À b˝≤ Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ #˚j·÷˝À ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

5.1 ˙fi¯fl˝À eTTq>∑&É+ (Drowning)

Á|üe÷<äeXÊ‘·÷Ô ªª˙fi¯fl˝À eTTq>∑≥+μμ (Drowning) nH˚~ »s¡>∑e#·TÃ.

1. ø±s¡D≤\T :

• á‘· sêìyês¡T bıs¡bÕ≥Tq ˙fi¯fl˝À |ü&çHê, á‘· e∫Ãqyês¡T á<ä≥+ e\q u≤>± n\dæb˛sTTHê—

• á‘· e∫Ãqyês¡T Á|üyêVü≤ y˚>±ìøÏ ‘·≥Tºø√ Ò̋ø£b˛sTTHê—

• á‘· e∫Ãqyê]øÏ X¯Øs¡+ì+&Ü ã≥º\THêï—

• eT÷s¡Ã¤ »ãT“+&ç ˙fi¯fl˝À ñqï|ü&ÉT |òæ≥T‡ e∫ÃHê—

• nø£kÕà‘·TÔ>±, ø±fi¯Sfl #˚‘·T\ ≈£î+&Ésê\T |üfÒºdæHê—

• á‘· e∫ÃHê ≈£L&Ü Ä‘·àVü≤‘·́  #̊düTø√yê\ì ãs¡TyÓ’q sêsTTì ø£≥Tºø=ì ˙fīfl˝À <ä÷øÏHê... eTTì–b˛‘ês¡T.

2. \ø£åD≤\T :

• ˙fi¯fl˝À eTTì–b˛>±H˚ }|æ] n+<ä<äT.  }|æ] |”̋ ≤Ã\H˚ Á|üj·T‘·ï+˝À }|æ]‹‘·TÔ\˝ÀìøÏ ˙fi¯ófl

b˛e≥+, dü«s¡ù|{Ïø£ eT÷düT≈£îb˛e≥+, ø=~› ìeTTcÕ\˝ÀH˚ ÁbÕD≤bÕj·T+ dü+uÛÑ$düTÔ+~.

3. á<˚≥|ü&ÉT Á|üe÷<ä ôV≤#·Ã]ø£ \ø£åD≤\T :

• n\dü≥ ô|]π>ø=B› uÀsê¢ á<˚ X¯Øs¡+, Áø£y˚TD≤ ì≥ºì\Te⁄>± e÷] πøe\+ ‘·\ e÷Á‘·y˚T ô|’øÏ

ø£q|ü&ÉT‘·T+~.

• ˙fi¯fl˝À á<˚ #˚‘·T\T, ø±fi¯fl ø£<ä*ø£\T Áø£eT+ ‘·|æŒb˛‘êsTT.

• á<˚ e´øÏÔ ô|<ë\T, Hê\Tø£, eTTK+ ˙\+ s¡+>∑T≈£î e÷s¡‘êsTT.

• á dæú‹˝À ñqï eTìwæì n˝≤H˚ e~ Ò̋ùdÔ ‘·|üŒø£ eTTì–b˛‘ê&ÉT.
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4. Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ :

• eTìwæ eTTìπ> Á|üe÷<ä+˝À ñ+&ç düVü‰j·T+ ø√dü+ #·÷düTÔ+fÒ ‘˚*ø£sTTq u…+&ÉTì >±˙, >±*ì+|æq

ô|<ä› ã+‹ì >±˙, eTTq>∑ u…+&ÉT>±˙, f…Æs¡T >±˙, ‘˚*ø£sTTq ø=j·T´ì>±˙ Ä eTìwæ <ä>∑Zs¡≈£î

$dæπsj·÷*.

• eTTì–b˛‘·Tqï eTìwæ ‘Ó*$˝À ñ+fÒ yÓ<äTs¡T u§+>∑Tì >±ì, Á‘ê&ÉTì>±ì, bı&Éyê{Ï >∑T&É¶ì (|ü+#Ó,

Ns¡) >±ì Ä eTìwæ <ä>∑Zs¡≈£î $dæ] ¬s+&Ée ø=düqT >∑{Ïº>± ˇø£#˚‘√Ô |ü≥Tºø√yê*.  ¬s+&Ée#˚‘√Ô ˇ&ÉT¶q

@<äsTTHê edüTÔe⁄qT ã\+>± |ü≥Tºø=ì Ä ô|’q eTìwæì ãj·T≥≈£î ˝≤>∑≥+>±ì, ÁbÕ≈£îÿ+≥÷ s¡eTàì>±ì

#ÓbÕŒ*.

• |ü&Ée˝À ñ+&ç ˙fi¯fl˝À |ü&çq eTìwæì s¡øÏå+#ê*‡ eùdÔ m<äTÁs=eTTàqT |ü&Ée n+#·T≈£î yÓ÷{Ï+∫ (yÓ÷|æ)

#˚‘·T˝ÀÔ ˝≤>±*.

• á‘· u≤>± e∫Ãqyês¡T ˙fi¯fl˝À |ü&çq e´øÏÔø£Hêï ã\+>± ñ+fÒ, ˙fi¯fl˝À <ä÷øÏ n‘·ì E≥TºqT>±ì,

q&ÉTeTT≈£îqï ã≥º\T>±ì, uÛÑT»+ø±ì |ü≥Tºø=ì ˝≤≈£îÿsêe#·TÃ.  á Áø£eT+˝À eTTì–b˛‘êqì uÛÑj·T|ü&çq

eTìwæ s¡øÏå+#·{≤ìøÏ b˛sTTq e´øÏÔ >=+‘·TqT _–+#·≈£î+&Ü #·÷&Ü*.

• ˙fīófl m≈£îÿe ˝À‘·T Ò̋ø£b˛‘̊ eTTì–q eTìwæ ‘·\ ô|’øÏ̋ Ò|æ H√{Ïø£&É¶+ |ü&çq #Ó‘êÔ#Ó<ës¡+ rdæẙdæ, nø£ÿ&̊

H√{À¢ H√s¡Tô|{Ïº >±* }<ë*.  n˝≤ ø=ìïkÕs¡T¢ >±* }~q ‘·sê«‘· ˇ&ÉT¶≈£î rdüT≈£îsêe#·TÃ.

• ˇ&ÉT¶≈£î ˝≤≈£îÿe∫Ãq ‘·sê«‘· e´øÏÔ }|æ] |”\TÃ‘·T+fÒ e+{ÏMT<äTqï ã≥º\T e<äT\T#˚dæ, ªªuÀsê¢

|ü&ÉTø√u…{Ïºμμ ø±fi¯flyÓ’|ü⁄ m‘·TÔ ñ+∫ bı≥ºì+&Ü n\$>±≈£î+&Ü Á‘ê–q ˙fi¯ófl ãj·T≥|ü&˚≥T¢>± bı≥ºMT<ä

H=ø±ÿ*. dæìe÷\˝À ˝≤>± yÓ*¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√u…{Ïº ø±<äT.

• eTTì–q eTìwæøÏ }|æ] Ä&É≈£î+&Ü ñ+fÒ, H√{Ï̋ À H√s¡T ô|{Ïº }<äT‘·÷ ø£èÁ‹eT XÊ«düìyê«*.

• Hê&ç ≈£L&Ü n+<äø£b˛‘˚ #ÛêrMT<ä H=øÏÿ (Cardiac Massage) >∑T+&Ó ø=≥Tºø=H˚≥T¢ #˚j·T&ÜìøÏ

Á|üj·T‹ï+#ê*.  Hê&ç ø=≥Tºø√e&É+, }|æ] |”\Ã≥+ yÓTT<ä̋ …{Ïº, Ç+ø± ‘Ó*$ sêø£b˛‘˚ ªª‘Ó*$˝À Ò̋ì

s√–ì |ü&ÉTø√u…fÒº |ü<äΔ‹μμ ˝À |ü&ÉTø√u…{≤º*.  ‘·&çã≥º\T rùddæ bı&çã≥º\T #·T{≤º*.

• #·\¢ì ˙fi¯fl˝À |ü&ç‘˚, X¯Øs¡+ #·\¢ã&çb˛j˚T Á|üe÷<äeTT+~.  yÓ+≥H˚ bı&çã≥ºa\T <ä≥º+>± #·T{≤º*.

‘Ó*$˝À ñ+z≥fÒ y˚&ç y˚&ç bÕ˙j·÷*ï Çyê«*.  ‘Ó*$˝À Ò̋ø£b˛‘˚ bÕ¢dæºø˘ ø£es¡¢̋ À y˚&ç̇ fi¯ófl b˛dæ

‘˚*>±Z efi¯fl+‘ê n<äT›‘·÷ ñ+&Ü*.

• y˚&ç edüTÔ+<äì kÕsêsTT Á‘ê>∑≥+ >±ì, n]#˚‘·T\T, n]ø±fi¯ófl, Ä e÷≥ø=ùdÔ efi¯fl+‘ê s¡T<ä›≥+

Á|üe÷<äø£s¡+!
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5. dæìe÷\˝À m˝≤ #·÷|ækÕÔs¡T?

m|ü&É÷ V”≤s√sTTH¢̊ ˙fi¯fl˝À eTTì–b˛‘ês¡T. V”≤s√\T j·T<ÛëÁ|üø±s¡+ s¡øÏå+#·{≤ìøÏ <ä÷πøkÕÔs¡T.  ‘·&ç∫q

V”≤s√sTTHéqT ˇ&ÉT¶q |ü&ÉTø√u…&ÜÔs¡T.  bı≥ºMT<ä HÓeTà~>± H=≈£îÿ‘ês¡T. H√{À¢+∫ ‘ê–q ˙fi¯flqT ªu§fi¯øÏÿ u§fi¯øÏÿμ

nì ø£πøÿdüTÔ+~ V”≤s√sTTHé.

bı≥º̋ ÀøÏ b˛sTTq ˙{Ï‘√ Á|üe÷<ä+ Ò̋<äT. Ä ˙{Ïì bı≥ºqT H=øÏÿ ãj·T≥≈£î rdüT≈£îsêqø£ÿπs¢<äT. ô|’>±

yÓ*¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√u…{Ïºq e´øÏÔì bı≥ºqT H=øÏÿ ˙{Ïì yÓq≈£îÿ s¡|æŒùdÔ, Ä ˙≥˝À ø=+‘· }|æ]‹‘·TÔ̋ À¢øÏ b˛‘˚...

sTT|ü&ÉT+~ ndü̋ …’q Á|üe÷<ä+.

}|æ]‹‘·TÔ̋ À¢øÏ ˙s¡T b˛sTTq+<äTe\q>±˙, dü«s¡ù|{Ïø£ eT÷düT≈£îb˛sTTq+<äTe\q >±˙ }|æ] n+<äø£b˛‘˚

#˚j·÷*‡+<˚+≥+fÒ H√{Ï̋ À H√s¡Tô|{Ïº }|æ] møÏÿ+#ê*.  ñqï+‘·̋ À Áã‹øÏ+#·{≤ìøÏ sTT<=ø£ÿfÒ e÷s¡Z+.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. Á|üe÷<ëìøÏ >∑Ts¡sTTq e´øÏÔ n‘·ìï s¡øÏå+#·{≤ìøÏ yÓ[flq e´øÏÔ yÓT&ÉqT yêfÒdüT≈£î+fÒ @+ #˚j·÷*?

2. ø±\Te˝À ø=≥Tº≈£îb˛‘·Tqï e´øÏÔøÏ ˇ&ÉT¶qT+#˚ bı&Éyê{Ï ‘ê&ÉTH√, >∑T&É¶H√ n+~+#˚yê&Ü? ø=≥Tº≈£îb˛j˚T´

e´øÏÔ yÓqTø± Ò̋ <ä÷øÏqyê&Ü? mes¡T ì»yÓTÆq V”≤s√?

5.2 ø£fi¯ó¢ ‹]– |ü&çb˛e&É+ (Syncope)

ø=~› ôdø£qT\T Ò̋<ë ø=~› ì$TcÕ\T ‘Ó*$‘·|æŒ |ü&çb˛e≥eTT »s¡T>∑T‘·T+~.

1. ø±s¡D≤\T (Causes)

• m≈£îÿe düeTj·T+ uÛÀ»q+ #˚j·T≈£î+&Ü ì\ã&ç ñHêï, |üì#˚dü÷Ô ñHêï.

• nø£kÕà‘·TÔ>± H=|æŒ ø£*ZHê, uÛÑj·T+ ø£*ZHê á dæú‹ sêe#·TÃ. (dü÷~eT+<äT ẙj·TuÀsTTHê, s¡ø£Ô|üØø£å ø√dü+

dü÷~ >∑T∫ÃHê uÛÑj·T+‘√, yÓT<ä&ÉT≈£î s¡ø£Ô+ düs¡|òüsê ‘·–Z eTìwæ |ü&çb˛e#·TÃ.  Ç˝≤+≥|ü&ÉT dü÷~eT+<äT

Ç∫Ãq+<äT e\q ]j·÷ø£åqT e∫Ã+<äì uÛ≤$+#˚ Á|üe÷<äeTT+~. |ü&ÉTø√u…{Ïº dü÷~ ÇùdÔ ªªø£fi¯ófl ‹]–

|ü&çb˛e≥+μμ »s¡>∑<äT. n|ü&ÉT ≈£L&Ü Ç˝≤ eùdÔ n<˚ ªª]j·÷ø£åH˚μμ nj·TT´+≥T+~.

• s¡ø£ÔV”≤q‘· (n˙$Tj·÷) »ãT“˝À yÓT<ä&ÉT≈£î ÁbÕDyêj·TTe⁄ düs¡|òüsê ‘·–Z Ç˝≤ sêe#·TÃ.

• dü«‘·+Á‘· Hê&ûeT+&É\eTT »ãT“˝À¢>±˙, ø=ìï s¡ø±\ eT+<äT\T yê&çq|ü&ÉT >±˙ ì\ã&ç‘̊ nø£kÕà‘·TÔ>±

s¡ø£Ôb˛≥T |ü&çb˛sTT ø£fi¯ófl ‹]π> Á|üe÷<äeTT+~.

• >∑T+&Ó ø=≥Tºø=H˚ \j·T˝À ‘˚&Ü\ e\q ≈£L&Ü sêe#·TÃ.

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Health Education Module 203

9e ‘·s¡>∑‹

2. \ø£åD≤\T (Symptoms) :

• e´øÏÔ ‘Ó\¢>± bÕ*b˛j·TT+{≤&ÉT.

• Hê&ç ã\V”≤q+>±, ì<ëq+>± ø=≥Tº≈£î+≥T+~. n<˚ ]j·÷ø£åHé e∫Ãq e´øÏÔø£sTT‘˚ Hê&ç ndü\T

‘Ó*j·T<äT.

3. yÓ’<ä́ + (Treatment) :

• n+‘·≈£îeTT+<˚MT \ø£åD≤\T Ò̋≈£î+&Ü @ e´øÏÔ nsTTHê nø£kÕà‘·TÔ>± H˚\MT<ä |ü&çb˛‘˚, eTs¡̋ ≤

≈£Ls√Ãu…≥º&ÜìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #˚j·Tsê<äT. n˝≤π> H˚\MT<äsTTHêdüπs yÓ*¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√u…{Ïº, ø±fi¯flyÓ’|ü⁄ m‘·TÔ

ô|≥º≥yÓ÷, ø±fi¯ófl m‘·TÔø=ì |ü≥Tºø=q≥yÓ÷ #˚j·÷*. u…\Tº, #=ø±ÿ >∑T+&û\T e<äT\T#˚j·÷*. u≤>± >±*

Ä&˚≥T¢ #·÷&Ü*. #·T≥÷º »q+ b˛>∑T>±≈£î+&Ü #·÷&Ü*.

• ã\¢ Ò̋<ë eT+#·+ MT<ä s√– ñ+fÒ ø±fi¯fl ÁøÏ+<ä m‘·TÔ ô|{≤º*.

• ì\ã&çq e´øÏÔ |ü&çb˛j˚T≥T¢>± ªª}>∑T‘·÷ ñ+fÒμμ yÓ+≥H˚ |ü&ÉTø√u…{≤º*.

• ≈£îØÃ˝À ≈£Ls=Ãqï e´øÏÔøÏ ø£fi¯ófl ‹]–q≥¢ì|æ+∫‘˚ eTT+<äT≈£î e+– yÓ÷ø±fi¯fl eT<Ûä́  ‘·\ ñ+#ê*.

• |ü&ÉTø=qï yÓ+≥H̊ Hê&ç #·÷&Ü*. Hê&ç ẙ>∑+ eT+<ä–+∫ ñ+≥T+~. ôdø£+&É¢̋ À |üP]Ô>± ø√\T≈£î+{≤&ÉT.

n˝≤H˚ eT] ø=+#Ó+ùd|ü⁄ |ü&ÉTø√eTì #ÓbÕŒ*.  n+‘·≈£îeTT+<äT uÛÀ»q+ #˚j·T Ò̋<˚yÓ÷, eT+<äT Ò̋eTHêï

‹+≥THêï&˚yÓ÷ $#ê]+#ê*.

• ÄVü‰s¡+ rdüTø√≈£î+&Ü ñ+fÒ, #ê¬s&ÉT #·¬øÿs¡ ¬s+&ÉT >±¢düT\ ˙fi¯fl‘√ ø£*|æ Á‘ê–+#ê*.

• ‘Ó*$˝ÀøÏ |üP]Ô>± sê≈£î+&Ü Á‘ê>∑&ÜìøÏ Çe«sê<äT.

• ˇø£ ì$TwüeTT ˝À|ü\ s√–øÏ ‘Ó*$sêø£b˛‘˚, Hê&ç y˚>∑+ n˝≤H˚ eT+<ä–+∫ ñ+zfÒ ªªnÁ{À|æHéμμ

nqã&˚ dü÷~eT+<äT qs¡+˝ÀøÏ y˚j·÷*. 5 ì$TcÕ\ ˝À|ü\ ‘Ó*$˝ÀøÏ sêø£b˛‘˚ ÄdüŒÁ‹øÏ #˚sêÃ*.

• ø£fi¯ófl ‹]– e÷{Ïe÷{Ïø° |ü&çb˛‘·÷ñ+fÒ Ç‘·s¡Á‘ê »ãT“\T ñHêïj˚TyÓ÷ |üØø£å\T #˚sTT+∫ ìsêΔs¡D

#̊düTø√yê*.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. |ü&ÉT≈£îqï e´øÏÔøÏ ø£fi¯ófl ‹s¡>∑&É+ edüTÔ+<ë? sê<ë?

2. ãdüT‡ Á|üj·÷D+. u≤>± s¡wt>± ñ+~, Á|üj·÷D°≈£î˝À¢ ˇø£]øÏ ø£fi¯ófl ‹]>±sTT. ÁøÏ+<ä |ü&ÉTø√e&ÜìøÏ

neø±X¯+ Ò̋<äT.  Ç˝≤+≥|ü&ÉT ø£fi¯ófl ‹s¡>∑≥+ Á|üe÷<äø£s¡e÷?

3. dü÷~ >∑T#·Ãø£eTT+<˚ s√– ÁøÏ+<ä|ü&Ü¶&ÉT. Ç~ ]j·÷ø£åHê? ø£fi¯ófl ‹s¡>∑≥e÷?
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5.3 ‘˚HÓ{°>∑\T ≈£î≥º&É+ (Honey Bee Sting)

1. |ü]#·j·T+

‘̊HÓ|ü≥Tº #·÷&É>±H̊ H√s¡÷s¡T‘·T+~.  ‘̊HÓ{°>∑\qT ‘·]ẙTj·T&ÜìøÏ sêfīófl $dæ]‘̊, ne˙ï >∑T+|ü⁄>± Ò̋∫ e∫Ã

n+~q#√≥˝≤¢ ≈£î&É‘êsTT. yê{ÏH˚MT nqø£b˛sTTHê ‘˚HÓ|ü≥Tº <ä]<ë|ü⁄˝À ‹]π>≥|ü&ÉT ≈£L&Ü ˇø£{° nsê

e∫Ã ≈£î{Ïº b˛e#·TÃ. ªª‘˚HÓ{°>∑\T ≈£î≥º≥+μμ (Honey Bee Sting) nH˚<=ø£ »ãT“ ø±ø£b˛sTTHê, H=|æŒ˙,

Ç‘·s¡ düeTdǘ \q÷ ‘ÓdüTÔ+~.

2. \ø£åD≤\T (Symptoms) :

• ≈£î{Ïºq <ä>∑Zs¡ H=|æŒ, mÁs¡>± ø£+<ä≥+, yê|ü⁄ ñ+≥T+~.

• ø£+{Ï ¬s|üŒ\ MT<ä ≈£î&ç‘˚ ¬s|üŒ\ yê|ü⁄ edüTÔ+~.

• H√{Ï̋ À|ü\ ≈£î&ç‘˚ yê|ü⁄ e∫Ã >=+‘·T |üP&çb˛e#·TÃ. yê+‘·T\T ø±e#·TÃ.

• ø=+‘·eT+~˝À ªªm\]®ø˘ cÕø˘μμ (Allergic Shock) sêe#·TÃ. ÁbÕD≤+‘·ø£ düeTdǘ >± e÷s¡e#·TÃ.

3. Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ (First Aid) :

• ‘˚HÓ{°>∑ eTT\T¢q÷, $wü|ü⁄ ‹‹Ô̇  ñ&Éø£ô|{ÏºHê Ò̋<ë ì|ü˝À ø±*Ãq dü÷~‘√ (Sterile Needle)

rùdj·÷*.

• eTT\T¢ rùddæq ‘·sê«‘· >±˙, eTT\T¢ sêø£b˛sTTHê >±˙ ◊düTeTTø£ÿ ô|{Ïº ø£≥Tº ø£≥ºe#·TÃ.

• ≈£î{Ïºq #√≥ #·T≥÷º q\|ü&É+, e‘·Ô&É+ #˚j·Tsê<äT. ≈£î{Ïºq <ä>∑Zπs ñqï $wü+ Ç˝≤ #˚j·T&É+ <ë«sê

X¯Øs¡+˝ÀøÏ b˛e#·TÃ.

• Ç+{À¢ yê&˚ ªªe+≥k˛&Ü bı&çμμ (Sodium Bi-carbonate) ˙fi¯fl˝À ø£*|æ Ä ˙fi¯fl˝À ‘·&ç|æq <ä÷~ ô|{Ïº

nsTTHê ø£≥Tº ø£≥Tºø√e#·TÃ.

• H√{À¢ ≈£î&Ô̊ #·\¢ì ˙fi¯ófl #·|üŒ]+#·&É+ >±ì, ªªk˛&Übı&çμμ ˙fi¯flqT |ü⁄øÏÿ*+∫ }j·T&É+ >±ì #˚j·÷*.

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. ‘˚HÓ{°>∑\T ≈£î≥º≥+ ÁbÕD≤ìøÏ nbÕj·T+ ø£*Z+#·>∑\<ë?

2. H√{À¢ ‘˚HÓ{°>∑\T ≈£î{Ïº‘˚ Á|üe÷<ä+ @+{Ï?

Hamaara Gareeb Telegram Group link : t.me/hitl1



Health Education Module 205

10e ‘·s¡>∑‹

1. ÄVü‰s¡+ ` eT÷&ÛÉqeTàø±\T

XÊØs¡ø£ $ø±kÕìøÏ dü¬s’q ÄVü‰s¡+ nedüs¡+. |æ+&ç |ü<ësêú\T, $≥$TqT¢, Kì»\eD≤\T, Ábı{°Hé\‘√

≈£L&çq b˛wüø±Vü‰sêìï rdüTø√e&É+ <ë«sê eTq+ Äs√>∑́ +>± ñ+&É>∑\T>∑T‘ê+. b˛wüø±Vü‰s¡+ n+fÒ KØ<Ó’q

ÄVü‰s¡+ ø±<äT. ÄVü‰s¡ $\Te\‘√ ≈£L&çq<äì eTq+ ‘Ó\TdüT≈£îHêï+. nsTT‘˚ #ê˝≤ dü+<äsê“¤̋ À¢ ø=ìï s¡ø±\

ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ‹+fÒ ã\+ edüTÔ+<äì, ø=ìï{Ïe\¢ ã\+ sê<äì eTq≈£î n|üqeTàø±\THêïsTT. <=+&Éø±j·T

e+{Ï ≈£Ls¡>±j·T\T ‘Ó*$ì ‘·–ZkÕÔj·Tì, Ä|æ̋ Ÿ |ü+&ÉT¢ e÷Á‘·y˚T ã˝≤ìïkÕÔj·Tì qeTà&É+ eTq n|üqeTàø±\≈£î

ñ<ëVü≤s¡D\T>± #Ó|üŒe#·TÃ. n˝≤π> »«s¡+ e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT eTõ®>∑ nqï+ e÷Á‘·y˚T ‹Hê\qTø√e&É+, |ü|ü⁄Œ ‹+fÒ

>±j·÷\≈£î NeTT |ü&ÉT‘·T+~ nqTø√e&É+, {≤ìø˘ ‘ê–‘˚H˚ ã\+ edüTÔ+<äì uÛ≤$+#·&É+ eTq≈£îqï eT]ø=ìï

n|üqeTàø±\T. Ç˝≤+{Ï yê{Ï̋ À ì»+ b+‘· ñ+<√ ‘Ó\TdüT≈£îH˚ Á|üj·T‘·ï+ #˚<ë›+.

1.1 {≤ìø˘ ‘ê–‘˚ ã\+ edüTÔ+<ë?

{≤ìø˘ Á‘ê–‘˚ ã\+ edüTÔ+<äì »q+ qeTàø£+. {≤ìø˘ KØ<äT s¡÷.60 qT+&ç s¡÷.80 <ëø± ñ+≥T+~.

n+<äT˝À kÕsêsTT 2`00

–¢»s√bòÕùdŒ≥T¢ 2`00

$≥$TqT¢ 1`00 n+‘ê ø£*|æ s¡÷.5`00 \T.

ne⁄‘·T+~.  kÕsêsTT‘√ Á|üe÷<äy˚T >±ì, Á|üjÓ÷»q+ ñ+&É<äT. –¢»s√bòÕùdŒ≥T¢ @+ |üì #˚kÕÔjÓ÷ ªeT+<äT\

XÊÁdüÔ+μ ˝À mø£ÿ&Ü ø£q|ü&É<äT. 80 s¡÷bÕj·T\T ô|{Ïº ø=H˚ {≤ìø˘̋ À 1 s¡÷bÕsTT KØ<äT #˚ùd $≥$TqT Ò̋ ñ

|üjÓ÷>∑|ü&̊~.

ªm+<äT≈£î Á‘ê>∑T‘·THêïe⁄ {≤ìø˘ ?μ nì s√–ì n&ç–‘˚ ªª&Üø£ºs¡T sêXÊ&Éìμμ s√– #ÓbÕÔ&ÉT. ªªm+<äT≈£î sêXÊe⁄

&Üø£ºsY?μμ n+fÒ, ªªs√– n&ç>±&ÉT ø±ã{Ïºμμ n+{≤&ÉT &Üø£ºs¡T. Ç+<äT˝À ª{≤ìø˘μ\qT e÷¬sÿ{À¢øÏ e~ Ò̋ eT+<äT\T

ø£+ô|˙\ ù|s¡T¢ mø£ÿ&Ü $q|ü&Ée⁄.

@&Ü~øÏ eTq <˚X¯+˝À <ë<ë|ü⁄ 15,000 ø√≥¢ s¡÷bÕj·T\ ô|’>± {≤ìø˘\T Á‘ê>∑T‘·THêïs¡T »q+. ne˙ï

bı≥º̋ ÀøÏ, bı≥º̋ À+∫ s¡ø£Ô+˝ÀøÏ, s¡ø£Ô+˝À+∫ eT÷Á‘·+˝ÀøÏ, eT÷Á‘·+˝À+∫ ôd’&ÉTø±\«˝À¢øÏ b˛‘·THêïsTT.  ôd’&ÉTø±\Te\T

ã\+>± ñ+&É{≤ìøÏ @&Ü~øÏ 15000 ø√≥¢ s¡÷bÕj·T\T Ks¡TÃ #˚ùd <˚X¯+ eTq~?!

ªª{≤ìø˘ Á‘ê–‘˚ ã\+ edüTÔ+~. MT≈£î ø±<äT. eT+<äT\ ø£+ô|˙\≈£îμμ nH˚~ eTq ìHê<ä+.

Äs√>∑́ $<ä́  ` 10e ‘·s¡>∑‹
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μª@ {≤ìø˘ #·]Á‘· #·÷dæHê @eTTqï~ >∑s¡«ø±s¡D+

Á|ü‹ {≤ìø˘ #·]Á‘· düeTdüÔ+ <√|æ&û |üsêj·TD‘·«+μμ

e÷Á‘·\T $T+>∑̋ Òì |æ\¢\÷, s√>∑T\÷ Ä e÷Á‘·\qT Á<ëeø£+ s¡÷|ü+˝À Á‘ê>∑T‘ês¡T. Ç$ {≤ì≈£îÿ\T ø±e⁄.

{≤ì≈£îÿ\+fÒ ªuÒj·TsY‡ {≤ìø˘μ, ªXÊ+{Ïy˚ìμ, ªq÷´s√bòÕùdŒ≥T¢μ, ªìjÓ÷>∑&çHéμ, ªbòÕk˛Œ¤$THéμ ˝≤+{Ïeqïe÷≥. {≤ìø˘

Á‘ê–‘˚ &ÉãT“\T ø£åes¡+ nH˚~ dü‘·́ +.  ã\+ edüTÔ+<äH˚~ eT÷&ÛÉqeTàø£+.

1.2 >∑÷¢ø√CŸ Á‘ê>±˝≤?

á bı&çì 2010 dü+e‘·‡s¡+˝À 20 ø√≥¢ s¡÷bÕj·T\≈£î n$Tà+~ >±¢ø√‡ ø£+ô|˙.  eTq <̊XÊìøÏ dü«‘·+Á‘·+

sêe{≤ìøÏ eTT+<äT á >±¢ø√‡ ø£+ô|˙ ˇø£ \ø£å s¡÷bÕj·T\ ô|≥Tºã&ç‘√ Ç+>∑¢+&ÉT qT+∫ eTq <˚X¯+˝À

n&ÉT>∑Tô|{Ïº+~.  á s√»~ ˇø£ Á|üã\yÓTÆq ãVüQfi¯C≤‹ ø£+ô|˙. ˇø£ >∑÷¢ø√CŸ neTàø£+‘√H˚ ø√≥¢ s¡÷bÕj·T\T

ø=\¢ø=&É÷Ô ñqï~.

Bìø√ Á|ü#ês¡|ü⁄ dæìe÷ e⁄qï~. {Ï¬ø{Ÿ ø=ì dæìe÷ Vü‰\T˝ÀøÏ yÓfi‚Ô eTT+<äT>± ñ∫‘· Á|ü<äs¡Ùq\T+{≤sTT.

n+<äT˝À ˇø£{Ï~. ˇø£ Ä|ò”düT˝À ˇø£ ẙTH̊»s¡T˝≤+{Ï ñ<√´>∑düTÔ&ÉT ˙s¡dü+>± ô|ò’fīófl Á‹|ü‘·T+{≤&ÉT. eTTU≤q|ü{Ïºq

#ÓeT≥\T ≈£L&Ü ‘·T&çùddüTø√{≤ìøÏ z|æø£̋ Òq+‘· <äj·T˙j·T+>± ñ+≥T+~ Äj·Tq dæú‹. n|ü&ÉT ªª>∑÷¢ø√Hé̀ &çμμ

nH˚ &Éu≤“ Äø£±X¯+˝À+∫ Äj·Tq fÒãT˝Ÿ MT<ä≈£î <ä÷≈£î‘·T+~. <ëì eT÷‘·‘Ós¡∫ >∑ã>∑u≤ Hê\T>∑T #Ó+#ê\T >±¢düT

˙fīfl˝À b˛düT≈£î ‘ê>∑T‘ê&ÉT. mø£ÿ&É Ò̋ì VüQcÕs¡T edüTÔ+~. #ÓeT≥\T |ü≥º≥+ Ä–b˛‘·T+~. ˙s¡dü+ eT≥Te÷j·T+.

˙s¡dü+>± Á‹|ü‘·Tqï ô|ò’fi¯ófl >∑ã>∑u≤ Á‹|ü‘ê&ÉT. @&ÉT|ü⁄ eTTK+˝À qe⁄« Á|ü‘·́ ø£åeTe⁄‘·T+~. n<˚ y˚>∑+‘√

ô|ò’fi¯ófl ˝≤–, Á;|òtπødüT˝À y˚düTø=ì, ˇø£ÿ <ä÷≈£îq Ä|ò”düT˝À+∫ ãj·T≥|ü&ç, Ä{À møÏÿ, Ç+{À¢ ~>∑T‘ê&ÉT. >∑ã>∑u≤

<ä÷ø±* eT]! dæìe÷ n+‘ê ˇø£ÿØ Ò̋ >∑<ë! n<˚ düeTj·T+˝À Ç+{À¢ Äj·Tq uÛ≤sê´, |æ\¢\÷ Ç+ø√ >∑÷¢ø√Hé

&Éu≤“qT Á‘êπ>düTÔ+{≤s¡T. áj·Tq eTs¡̋ ≤ Ç+ø√>±¢düT Á‘ê>∑T‘ê&ÉT …̋+&ç. á …̋ø£ÿq Á‘ê–‘˚ s√Eø√ 250 Á>±eTT\

&Éu≤“ ≈£L&Ü #ê\<äT.

500 Á>±eTT\ &Éu≤“ KØ<äT s¡÷.108`00. Ä Á|üø±s¡+ øÏ̋ À >∑÷¢ø√CŸ s¡÷.216`00 ne⁄‘·T+~. ø±ì øÏ̋ À

>∑÷¢ø√CŸ ‘·j·÷s¡T#˚j·T{≤ìøÏ >±¢ø√‡ ø£+ô|˙øÏ nj˚T´ Ks¡TÃ m+‘·? øÏ̋ À #·¬øÿs¡ s¡÷.10`00 (eTq¬ø’‘˚ øÏ̋ À

s¡÷.30`00 ne⁄‘·T+~). Ç‘·s¡ Ks¡TÃ\˙ï ø£*|æ‘˚ sTT+ø√ ◊<äT s¡÷bÕj·T\e⁄‘·T+~. s¡÷.20`00\T Ks¡TÃ#˚dæ,

<ëìï s¡÷.216`00 \ø≈£î neTTà‘·THêïs¡qïe÷≥.

ªª#·¬øÿs¡ ‹+fÒ HÓeTTà #̊düTÔ+<äμμH̊ »Hêì≈£îqï eT÷&ÛÉ$XÊ«dü+ ≈£L&Ü >±¢ø√‡ ø£+ô|˙ yê] ø√düẙT |ü⁄{Ïºq≥T¢+~!

eTTK´+>± |üdæ]ø£\ (ÇHéô|òøÏºyé ôV≤|üf…Æ{°dt) »ãT“˝À $ÁXÊ+‹‘√bÕ≥T s√E≈£î bÕe⁄øÏ̋ À #·¬øÿs¡ ‹qeTì

#ÓbÕÔ+.  <ëìøÏ yÓ’<ä́ + n<˚ ø£qTø£ bÕe⁄øÏ̋ À #·¬øÿs¡ s¡÷.7`50\T nsTT‘˚ >∑÷¢ø√CŸ s¡÷.54`00 \T ne⁄‘·T+~.

#·¬øÿs¡ ‹Hêï ≈£L&Ü Áù|e⁄˝À¢øÏ b˛sTTq ‘·sê«‘· ªª>∑÷¢ø√CŸ, Á|òüø√ºCŸμμ nH˚ |ü<ësêú\T>± $&çb˛‘·T+~. #·¬øÿs¡ ‹ì
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eTqy˚T eTq bı≥º̋ À >∑÷¢ø√CŸ ÁøÏ+<ä e÷s¡TÃø=q≈£î+&Ü, >±¢ø√‡ ø£+ô|˙ yê] bòÕ´ø£ºØ˝À e÷]Ãq+<ä≈£î øÏ̋ À≈£î

180 s¡÷bÕj·T\ ô|’q (|üdæ]ø£\ s√–ø£sTT‘˚ s√E≈£î 45 s¡÷bÕj·T\ô|’q) ì\T+ e~*kÕÔs¡qïe÷≥!

#·ø£ÿ¬s’‘˚ ‘·«s¡>± ns¡>∑<äH˚ sTT+ø√ qeTàø£eTT+~ »HêìøÏ. #·¬øÿs¡qT >∑÷¢ø√CŸ ÁøÏ+~ e÷s¡TÃø√>∑̋ ÒZ X¯øÏÔ

eTìwæø√˝ÀŒ‘˚, sTTø£ J$+#˚ ns¡Ω‘· ≈£L&Ü b˛>=≥Tº≈£îHêï&Éì eTq+ ns¡®+≥T>± ‘Ó\TdüTø√e≥+ eT+∫~.

#·¬øÿs¡ 15 ìeTTcÕ˝À¢ n]–‘̊ >∑÷¢ø√CŸ 10 ìeTTcÕ˝À¢ ns¡T>∑T‘·T+~. 5 ìeTTcÕ\T Ä\dǘ eTsTTq+<äTe\q

@+ $|ü¢yê\T Ä–b˛‘êj·T+≥! n+<äTπø ªª#·¬øÿs¡ ñ+&É>±, >∑÷¢ø√CŸ <ä+&É>∑μμ nHê* eTq+.

2. Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡

Á|üe÷<ä+ ø£*–q|ü⁄Œ&ÉT &Üø£ºsY <ä>∑Zs¡≈£î yÓfi‚fl˝À>± s√–øÏ eTq+ n+~+#˚ düVü‰j·÷ìï Á|ü<∏ääeT ∫øÏ‘·‡

n+{≤+. øÏ+~ ‘·s¡>∑‘·T\˝À eTq+ nH˚ø£ s¡ø±\ Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ |ü<ä›‘·T\qT>∑÷]Ã ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+. Ç|ü⁄Œ&ÉT

eT]ø=ìï Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘ê‡ |ü<ä›‘·T\qT ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

2.1 ÁbÕD s¡ø£åD dü÷Á‘ê\T

m\ÁøÏºø̆ cÕø̆, |æ&ÉT>∑TbÕ≥T, eT+<äT\T –≥ºq+<äTe\q e#̊Ã ]j·÷ø£åHé, ‘·\≈£î <Óã“, >∑T+&Ó ø=≥Tºø√e≥+˝À

‘̊&Ü\T, >∑T+&Ób˛≥T, bı>∑̋ À ∫≈£îÿ≈£îb˛e≥+, bÕeTTø±≥T, ˙{Ï̋ À eTTì–b˛e≥+ ` Ç˝≤+{Ï nH̊ø£ Á|üe÷<ë\˝À

ªªø£èÁ‹eTXÊ«düμμ ` ªª>∑T+&Ó eTs¡Δqμμ |ü<äΔ‘·T\ <ë«sê s√–ì ø±bÕ&Ée#·TÃ. Á|ü‹ Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô≈£î, Ä e÷≥ø=ùdÔ

Á|ü‹ ˇø£ÿ]øÏ á |ü<äΔ‘·T\T ‘Ó*dæñ+&É≥+ nedüs¡+. |ü⁄düÔø±\T m+‘· #·ø£ÿ>± e]í+∫Hê ‘Ó*dæq yê]‘√ á

|ü<äΔ‘·T\ MT<ä ø£̇ dü $es¡D, ‘·ØŒ¤<äT rdüTø√e≥+ eT+∫~.

1. áÁøÏ+~ n+XÊ\T eTT+<äT>± #·÷&Ü*

m. s√– <ä>∑Zs¡≈£î b˛e≥+ Á|üe÷<äe÷? nH˚~ eTT+<äT >∑eTì+#·Tø√yê*. ì|ü <ä>∑Zs¡≈£î>±˙, ø£¬s+≥T

yÓ’s¡¢ <ä>∑Zs¡≈£î >±˙, s√&ÉT¶ Á|üe÷<ä+˝À >±˙ me¬s’Hê Çs¡T≈£îÿ+fÒ nø£ÿDTí+∫ nedüs¡yÓTÆq+‘· <ä÷s¡+

e÷Á‘·y˚T ‘·s¡*+#ê*.

_. yÓT&É meTTø£ $]–+<˚yÓ÷ >∑eTì+#ê*. m˝≤ nqTe÷ì+#ê*?

• eTìwæ ‘Ó*$˝À ñ+fÒ, ø±fi¯Sfl, #˚‘·T\÷, #·#·TÃ|ü&ç ñ+fÒ yÓT&É meTTø£ $]–+<äqTø√e#·TÃ.

ø±fi¯Sfl, #˚‘·T\÷ e÷eT÷\T>± ø£~*dü÷Ô+fÒ yÓT&É meTTø£ $s¡>∑̋ Ò<äì ø£∫Ã‘·+>± #Ó|üŒ Ò̋eTT.

• ‘Ó*$˝À ñqï eTìwæ yÓT&ÉH=|æŒ ñ+<äì #ÓbÕÔ&ÉT.

• eTìwæ ‘Ó*$˝À Ò̋ø£b˛‘˚, yÓT&É yÓqTø£ uÛ≤>∑+ ‘·&ç$T #·÷&Ü*. ªyê|ü⁄μ ñ+fÒ yÓT&É meTTø£

$]–+<äì nqTe÷ì+#ê*.
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• <Óã“ ‘·–*q rs¡TqT >∑eTì+∫ yÓT&ÉmeTTø£ $]π> neø±X¯+ ñ+<ë? Ò̋<ë? ø=+‘·es¡≈£î

n+#·Hê y˚j·Te#·TÃ.

dæ. yÓT&É meTTø£ $]–Hê, $s¡>∑ø£b˛sTTHê, ª$]–+<äμì nqTe÷q+ eùdÔ :

• yÓT&É yÓqø£≈£î e+#·≈£L&É<äT.

• Á|üø£ÿ≈£î Á‹|üŒ≈£L&É<äT.

• yÓT&É≈£î düb˛s¡Tº Ò̋≈£î+&Ü eTìwæì ø£~*+#·≈£L&É<äT.

s√–ì yÓ*¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√u…{Ïº, |ü≥Tº≈£îì ˝≤π> e´øÏÔ jÓTTø£ÿ bı≥º≈£î s√– ‘·\, yÓT&É ÄH˚≥T¢ #·÷düTø=ì,

s√–jÓTTø£ÿ ¬s+&ÉT #·+ø£\ yÓñø£ qT+∫ #˚‘·T\T y˚dæ ˝≤≈£îÿ+≥÷ b˛yê*. s√–ì m‹Ô uÛÑTC≤q

y˚düTø√e≥+, eTT+<äT≈£î e+#·≥+ #˚j·Tsê<äT.

&ç. Á|üe÷<ëìøÏ >∑Ts¡sTTq eTìwæ ‘Ó*$˝À ñHêïs√, Ò̋<√ uÛÑTC≤\qT |ü≥Tº≈£îì ≈£î~|æ #·÷&Ü*.

Ç. rÁeyÓTÆq s¡ø£ÔÁkÕe+ »s¡T>∑T‘·T+<˚yÓ÷ #·÷düTø√yê*.

2. 1e ÁbÕDs¡ø£åD dü÷Á‘·+ :

>∑T+&Ó Ä&ÉT‘·T+<ë? Ò̋<ë? (Circulation) :

• ‘·\ ˇø£ Á|üø£ÿ≈£î ø=~›>± Á‹bÕŒ*.

• <äe&É ÁøÏ+<ä Áy˚fi¯fl‘√ #·÷ùdÔ, yÓT&É̋ À Hê&çì >∑T]Ô+#·e#·TÃ.

• Hê&çì ¬s+&ÉT yÓ’|ü⁄˝≤ #·÷&Ée#·TÃ.

>∑T+&Ó eTs¡Δq |ü<äΔ‹ :

• s√–ì yÓ*¢øÏ̋ ≤ >∑{ÏºH˚\MT<ä |ü&ÉTø√u…{≤º*.

• ã≥º\T e<äT\T#˚j·÷*. #ÛêrMT<ä #=ø±ÿ rùdj·÷*. m<äTÁs=eTTà meTTø£qT >∑T]Ô+∫, ¬s+&ÉT ns¡#˚‘·T\T

ˇø£<ëìMT<ä ˇø£{Ï ñ+∫, #˚‹y˚fi¯ófl m<äTÁs=eTTàqT Äq≈£î+&Ü ñ+∫, ns¡#˚‹‘√ m<äTÁs=eTTà meTTø£qT

ô|<ä›\ø£sTT‘̊ ì$TcÕìøÏ 70`80 kÕs¡T¢, m<äTÁs=eTTà meTTø£ 2 n+>∑Tfi≤\T nDÏπ>≥T¢ H=ø±ÿ*. |æ\¢\ø£sTT‘̊

ìeTTcÕìøÏ 100 kÕs¡T¢ H=ø±ÿ*. m<äTÁs=eTTà meTTø£ n+>∑Tfi¯+ nD>±*. |üdæ|æ\¢\≈£î πøe\+ ¬s+&ÉT

ẙfīfl‘√ m<äTÁs=eTTà H=ø±ÿ*. 100 kÕs¡T¢ H=ø±ÿ*. s¡øÏå+#̊ <ä>∑Zs¡ ˙y=ø£ÿ&çẙ ñ+fÒ ô|<ä›\≈£î Hê\T>∑TkÕs¡T¢

>∑T+&Ó eTs¡Δq #˚ùdÔ, ˇø£kÕ] >±* }<ë*.

• 4 kÕs¡T¢ m<äTÁs=eTTà H=øÏÿq ‘·sê«‘·, m<äTÁs=eTTà ÁøÏ+~ uÛ≤>±ìï ¬s+&ÉT Á|üø£ÿ˝≤ ¬s+&ÉT #˚‘·T\T+∫

>∑{Ïº>± <ä>∑Zs¡≈£î H=øÏÿe~ Ò̋j·÷*. }|æ]‹‘·TÔ̋ À¢ ñqï >±* ãj·T≥≈£î b˛‘·T+~. #˚‘·T\T rj·T>±H˚

ãj·T≥qT+∫ >±* }||æ]‹‘·TÔ̋ À¢øÏ b˛‘·T+~. ˇø£ÿπs ñqï|ü&ÉT á |ü<äΔ‹ u≤>± ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

ø£èÁ‹eT XÊ«dü̋ À Ç<√ |ü<äΔ‹ ≈£L&Ü.
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Ç<ä›s¡T+fÒ :

ˇø£s¡T Vü≤è<äj·T eTs¡Δq 4 kÕs¡T¢ #˚j·T>±H˚ ¬s+&Ée e´øÏÔ ˇø£kÕ] >±* }<ë*. |æ\¢\˝À }|æ], >∑T+&Ó

Ä–b˛‘˚ ˙ H√{Ï‘√ |æ\¢yêì eTT≈£îÿ, H√s¡÷ ¬s+&É÷ eT÷dæ >±* }<ë*. ìeTTcÕìøÏ 100 kÕs¡T¢ m<äTÁs=eTTà

ˇø£ #˚‘√ÔH˚ e‘êÔ*.

|üdæ|æ\¢\˝À :

˙ H√{Ï‘√ |üdæ|æ\¢yêì eTT≈£Lÿ, H√s¡÷ eT÷dæ >±* ‘˚*>±Z ìeTTcÕìøÏ 25 kÕs¡T¢ #=|üq }<ë*.

m<äTÁs=eTTàqT ìeTTcÕìøÏ 100 kÕs¡T¢ #=|üq ¬s+&ÉT y˚fi¯fl‘√ H=ø±ÿ*.

|ü<äΔ‹˝À Á|üj·T‘·ï+ m+‘·ùd|ü⁄ #˚j·÷*? :

Hê&ç ‘Ó*ùd<ëø±, }|æ] Ä&̊<ëø± >±˙, ‘·–q yÓ’<ä́ kÂø£s¡́ + n+<̊<ëø± >±ì ø=qkÕ–+#ê*. u≤>∑j̊T´<äsTT‘̊

` m≈£îÿe dü+<äsê“¤\˝À 5 ìeTTcÕ\˝À }|æ] Ä&É≥+, >∑T+&Ó ø=≥Tºø√e&É+ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. ns¡T<äT>± ns¡>∑+≥

˝À|ü\ Áã‹øÏqyêfi¯ófl ≈£L&Ü ñHêïs¡T. n+<äTø£ì eTq Á|üj·T‘êï\T ø£̇ dü+ 45 ìeTTcÕ\T ø=qkÕ>±*. eTq

Á|üj·T‘·ï+˝À s√– X¯Øs¡+, ô|<äe⁄\T ˙\+s¡+>∑T qT+∫ e÷eT÷\T s¡+>∑T≈£î e÷]‘˚ >∑T+&Ó, }|æ]‹‘·TÔ\T

|üì#̊j·T&É+ yÓTT<ä̋ …{≤ºj·Tì ns¡ú+. Hê&ç #·÷düTø√yê*. Hê&ç ñ+fÒ eTq Á|üj·T‘·ï+ Äù|j·÷*. ÄyÓ’|ü⁄ mes¡sTTHê

eùdÔ, yÓ’<ä́  kÂø£sê´ìøÏ ø£ãTs¡+bÕ*. ˙y˚ bǫ̀ qT #˚j·T≥yÓ÷, ø£ãTs¡Tô|≥º≥yÓ÷ #˚j·÷*‡eùdÔ s√–øÏ ø£èÁ‹eTXÊ«dü,

>∑T+&Ó eTs¡Δq n+<ä≈£î+&Ü 30 ôdø£+&É¢ø£+fÒ $T+#·sê<äT.

Á|üe÷<ä+ m<äT¬s’‘˚ @+ #˚j·÷*?

˙e⁄ ˇø£ÿ]y˚ ñ+fÒ, düVü‰j·T+ ø√dü+ πøø£ y˚j·÷*.

• Á|üe÷<ä düú̋ ≤ìøÏ b˛e≥+ e\q ˙≈£î Á|üe÷<äe÷?

• mes¡÷ sêø£b˛‘˚, MTs¡T ˇø£ÿπs Á|ü<∏äeT ∫øÏ‘·‡ #˚j·T≥+ yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

• >∑T+&Ó Ä–b˛‘˚ s√– m<äTÁs=eTTàqT H=≈£îÿ‘·÷H˚ }|æ] n+~+#ê*.

• düVü‰j·T+ ø√dü+ bǫ̀ qT #˚j·÷*‡ ñ+fÒ yÓTT<ä{Ï 5 ìeTTcÕ\T s√–ì e<ä\sê<äT. ‘·sê«‘· m|ü&É÷ s√–ì

30 ôdø£+&É¢≈£î $T+∫ e<ä*b˛sê<äT.

ˇø£]øÏ $T+∫ ñ+fÒ,

• ˇø£s¡T >∑T+&Ó, eTs=ø£s¡T }|æ]‹‘·TÔ\qT Ä&ç+#·{≤ìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #̊j·÷*. 5 ìeTTcÕ\T á |üìMT<̊ ñ+&Ü*.

• s√– ‘˚s¡T≈£îHêï, ‘˚s¡Tø=qø£b˛sTTHê, 5 ìeTTcÕ\ ‘·sê«‘· ˇø£s¡T düVü‰j·T+ ø√dü+ ø£ãTs¡T #˚j·÷*. eTs=ø£s¡T

>∑T+&Ó eTs¡Δq, ø£èÁ‹eT XÊ«dü ø£*Œ+#ê*.

• Ç<ä›s¡Tqï|ü&ÉT Ç<ä›s¡÷ s√–øÏ #Ós√Á|üø£ÿ ì\ã&Ü* / ≈£Ls√Ãyê*. ˇø£s¡T >∑T+&Ó eTs¡Δq #̊düTÔ+{≤s¡T. ¬s+&Éeyês¡T

H√{À¢ H√s¡Tu…{Ïº >±* }<äT‘ês¡T.
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3. 2e ÁbÕDs¡ø£åD dü÷Á‘·+ :

>±*b˛j˚T e÷sêZìøÏ n&¶̊eTsTTHê ñ+<ë? (Airway)

s√–ì yÓ\¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√u…{≤º*. ã≥º\T e<äT\T #˚j·÷*. >±* |”̋ ÒÃe÷s¡Z+ (Airway), eT{°º, ÇdüTø±,

qTs¡T>±, ø£≥Tº&ÉT|üfīSfl H√{ÏøÏ n&É¶+>± ñ+fÒ ‘=\–+#ê*. Á|üe÷<ë\≈£î >∑T¬s’‘̊ yÓT&É meTTø£ $]–+<äqTø=ì

C≤Á>∑‘·Ô\T rdüT≈£î+fÒH˚ eT+∫~.

H√{ÏøÏ n&ÉT¶ ‘=\–+#êø£ ≈£L&Ü }|æ] Ä&Éø£b˛‘˚, ‘·\ eTT+<äT≈£î e+#·T≈£îb˛‘˚ :

• >=+‘·T≈£î Hê\Tø£ n&É¶+ |ü&çe⁄+≥T+~. ‘·\ ø=~›>± yÓqTø£≈£î e+#ê*.

• yÓT&É $]–q≥¢sTT‘˚ yÓT&É yÓq≈£îÿ e+#·sê<äT.

• ÁøÏ+~ <äe&ÉqT eTT+<äT≈£î ˝≤>±*.

4. 3e ÁbÕDs¡ø£åD dü÷Á‘·+ :

}|æ] Ä&ÉT‘·T+<ë? Ò̋<ë (Breathing)

m<äTÁs=eTTà ô|’ø° ÁøÏ+<äø° ø£<äT\T‘√+<ë? XÊ«dü Ä&ÉT‘·Tqï≥T¢ #Ó$øÏ X¯ã›+ ‘Ó\TdüTÔ+<ë? #Ó+|ü≈£î >±*

‘·>∑T\T ‘·T+<ë?

m. XÊ«dü Ä&ÉT‘·÷ ñ+fÒ :

• yÓT&É̋ À >±˙, q&ÉTeTT˝À >±˙ yÓHÓïeTTø£ $s¡>∑̋ Ò<äì|æ+∫‘˚ ªª‘Ó*$˝À Ò̋ì s√–ì |ü&ÉTø√u…fÒº

|ü<äΔ‹μμ ˝À |ü&ÉTø√u…{≤º*.

_. XÊ«dü Ä&É≈£î+&Ü ñ+fÒ :

• H√{Ï <ä>∑Zs¡ ñqï <äTeT÷à, eT{°º e¬>’sê ‘·T&ç∫y˚j·÷*.

• #ê˝≤ dü+<äsê“¤\˝À ªªø£èÁ‹eT XÊ«düμμ H√{Ï̋ À H√s¡T ô|{Ïº ø=qkÕ–+#·e#·TÃ.

áÁøÏ+~ dü+<äsê“¤\˝À H√{Ï̋ À H√s¡T ô|{Ïº, ø£èÁ‹eT XÊ«dü ø£*Œ+#·≥+ |üìøÏsê<äT.

• s√– $wü+ Á‘ê– ñ+fÒ Ä $wü+ n‘·ì H√{Ï̋ À ñ+fÒ.

• s√– j·÷dæ&é Á‘ê–‘˚,

• ÁøÏ+<ä|ü&ç yÓTTVü≤+ |ü#·Ã&ç nj˚T´≥≥T¢ <Óã“\T ‘·–*‘˚,

• |ü<˚ |ü<˚ yê+‘·T\T ne⁄‘·÷ ñ+fÒ.

|ü<äΔ‹ :

• s√–ì yÓ*¢øÏ̋ ≤ |ü&ÉTø√u…{≤º*. yÓT&ÉqT ø=~›>± yÓqø£≈£î e+#ê*. eTT≈£îÿ eT÷dæ Á|üø£ÿqT+∫ yÓ÷ø±fī¢ MT<ä

≈£Ls¡TÃì s√– H√{Ïì ‘·q H√{Ï‘√ |üP]Ô>± eT÷dæ >∑{Ïº>± >±* e<ä̋ ≤*. ‘·qT >±* }<˚≥|ü&ÉT s√–

m<äTÁs=eTTà ô|’øÏ Ò̋düTÔ+~. <ëìï >∑eTì+#·Tø√yê*. ô|’øÏ Ò̋∫, ‘·qT >±* |”\TÃø√yê*. s√– m<äTÁs=eTTà
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j·T<Ûëdæú‹øÏ sêe&É+ >∑eTì+#ê*.

• Ç˝≤ Hê\T>∑T kÕs¡T¢ y˚>∑+>± #˚j·÷*.

5. ‘Ó*$˝À Ò̋qì s√–ì |ü&ÉTø√u…fÒº |ü<äΔ‹ (Recovery Position)

>∑T+&Ó ø=≥Tºø=+≥÷ ñ+~, }|æ] Ä&ÉT‘·÷+~ :

yÓT&É <ä>∑Zs¡ Hê&ç #·÷dæ ‘Ó\TdüTø√yê*. s√– e÷eT÷\T>± >±* |”\TÃ≈£îH˚+‘· es¡≈£î ìeTTcÕìøÏ

16`18 kÕs¡T¢ #=|üq H√{Ï̋ À >±* }<ë*. á˝À|ü⁄ yÓ’<ä́ düVü‰j·÷ìøÏ ø£ãTs¡+bÕ*.

s√– e÷eT÷\T>± >±* |”\TÃø√e&É+ yÓTT<ä\Tô|{Ïºq ‘·sê«‘· ≈£L&Ü ‘Ó*$˝À Ò̋ø£b˛‘˚ ªª‘Ó*$˝À

Ò̋ì s√–ì |ü&ÉTø√u…fÒº |ü<äΔ‹μμ ˝À |ü&ÉTø√u…{≤º*. ‘Ó*$˝À ñ+≥fÒ yÓ*¢øÏ̋ ≤ ‘·\ Á|üø£ÿ≈£î Á‹|æŒ |ü&ÉTø√eTHê*.

6. ÁbÕDs¡ø£åø£ |ü<äΔ‘·T\ es¡TdüÁø£eT+ :

1. Á|üe÷<ëìøÏ >∑T¬s’q e´øÏÔ ‘Ó*$˝À ñHêïs√, Ò̋<√ ‘Ó\TdüTø√{≤ìøÏ uÛÑTC≤\qT |ü≥Tº≈£îì ø£~*+∫ #·÷&Ü*.

2. >∑T+&Ó ø=≥Tº≈£î+≥T+<√, Ò̋<√ #·÷&Ü*.

• Hê&çì yÓT&É̋ À #·÷&Ü*.

3. >∑T+&Ó ø=≥Tºø=qø£b˛‘˚, ª>∑T+&Ó eTs¡Δqμ yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

4. >±*b˛j˚T e÷s¡Z+ dü]>±Z ñ+<√, Ò̋<√ #·÷&Ü*.

• H√{ÏøÏ @eTsTTHê n&ÉT¶ ñ+fÒ ‘=\–+#ê*.

• ‘·\ yÓq≈£îÿ e+#ê*.

5. }|æ] |”\TÃ‘·THêïs√ Ò̋<√ #·÷&Ü*.

}|æ] Ä&Éø£b˛‘˚ H√{Ï̋ À H√s¡Tu…{Ïº >±* }<ë*. (ø£èÁ‹eTXÊ«dü)

ø=ìï Á|üX¯ï\T

1. ˇø£ &Üø£ºs¡T yÓ÷{≤s¡T ôd’øÏ̋ Ÿ MT<ä b˛‘·THêï&ÉT. @øÏ‡&Ó+{Ÿ nsTT´+~. ÁøÏ+<ä |ü&çb˛j·÷&ÉT. ‘Ó*$˝ÀH˚ ñ

Hêï&ÉT. »q+ kÕj·T+#˚<ë›eTì <ä>∑Zs¡≈£î sêuÀj·÷s¡T. ªª@jYT! Ä>∑+&ç! <ä>∑Zs¡≈£î sêe<äT›. |òü̋ ≤Hê &Üø£ºs¡TqT

|æ\T#·T≈£îs¡+&çμμ nHêï&ÉT. ªªm+<äTø£̋ ≤ nHêï&ÉT?μμ

2. s√&ÉT¶ Á|üe÷<ä+ »]–+~. Á&Ó’es¡T d”º]+>∑T M˝Ÿ MT<ä |ü&çb˛j·÷&ÉT. ‘Ó*$˝ÀH˚ ñqHêï&ÉT. #·T≥TºÁ|üø£ÿ\

»q+ kÕj·T+ #˚j·T&ÜìøÏ yÓfi≤¢s¡T. ã+&çMT<ä qT+∫ ~+∫ s√&ÉT¶Á|üø£ÿq |ü&ÉTø√u…{≤ºs¡T. 5 ì$TcÕ\˝À

#·ìb˛j·÷&ÉT. m+<äTø£ì?

3. m<äTs=eTTà˝À >∑T+&Ó m&ÉeTyÓ’|ü⁄≈£î ñ+≥T+~ ø£<ë!

>∑T+&Ó eTs¡›q #˚ùd≥|ü⁄&ÉT m<äTs=eTTà m&ÉeTyÓ’|ü⁄ ø£<ë e‘êÔ*? eT<Ûä́ ˝À H=ø£ÿeTì m+<äT≈£î #ÓbÕŒs¡T?
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2.2 ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + (Cold Sponging)

1. |ü]#·j·T+

»«s¡+ ô|]–‘˚ X¯Øs¡+˝Àì s¡ø£åø£ $<ÛëHê\T |üì#˚j·T≥+ yÓTT<ä\sTT #ÓeT≥\T |ü&ÜÔsTT. á #ÓeT≥ #·T≥÷º

ñqï >±*øÏ Ä$s¡j˚T´≥|ü⁄&ÉT X¯Øs¡+˝Àì y˚&çì ˝≤π>düT≈£î+≥T+~.  e&É<Óã“˝Àq÷, »«s¡+ rÁe+>±

ñqï|ü&É÷ #ÓeT≥|üfÒº Á|üÁøÏj·T <Óã“‹+≥T+~. Çø£ »«s¡+ <ëq+‘·≥ n<˚ m˝≤ ‘·>∑TZ‘·T+~? yê]øÏ

bÕsêdæ≥e÷˝Ÿ e÷Á‘· y˚dæHê, Ä e÷Á‘· |üì#˚ùd~ #ÓeT≥|üfÒº Á|üÁøÏj·T <ë«sêH˚ ø£<ë!

2. ÁbÕD≤\T ø±bÕ&É{≤ìøÏ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ $<Ûëq+ :

• ªª‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ +μμ (Cold Sponging / Tepid Sponging / Wet Sponging) ‘·|üŒìdü]!

• s√– e+{Ï MT<ä eT+<äyÓTÆq <äTdüTÔ\T+fÒ yê{Ïì ‘=\–+∫, |ü\Ã{Ï >∑T&É¶qT efi¯fl+‘ê ‘·– Ò̋̋ ≤ ø£bÕŒ*.

á >∑T&É¶qT ˙fi¯ófl #·*¢ ‘·&ÉbÕ*.

• dæìe÷\˝À ˝≤>± ˇø£ÿ qT<äT{ÏMT<ä e÷Á‘·y˚T ‘·&ç>∑T&É¶ y˚j·T≥+ ìs¡T|üe÷q+.

• s√–ì bòÕ´qT ÁøÏ+<ä>±˙, u≤>± >±*e#̊Ã Äs¡Tãj·T≥>±˙, ˙&É u≤>± ñ+&̊ #Ó≥TºÁøÏ+<ä>±˙ |ü&ÉTø√u…{≤º*.

>±*øÏ Äπsø=B› >∑T&É¶qT ‘·&ÉT|ü⁄‘·÷H̊ ñ+&Ü*. bòÕ´qT Ò̋ø£b˛‘̊ $düqø£Ás¡qT>±˙, n≥ºqT>±˙, q÷´dtù||üsYqT

>±˙ $düs¡{≤ìøÏ yê&Ü*.

• ã≥º Ä]b˛j˚T≥|ü&ÉT e+{À¢ì y˚&çì ˝≤≈£îÿ+≥T+~. 4`5 ìeTTcÕ˝À¢ »«s¡+ ‘·>∑TZeTTK+ |ü&ÉTÔ+~.

• 100`102 &çÁ^\ eT<Ûä́  »«s¡+ ñqï|ü&ÉT ≈£L&Ü ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + #˚j·Te#·TÃ.

• 100 &çÁ^\THêï, 102 &çÁ^\THêï, 104 &çÁ^\ô|’q ñHêï ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ë´ìøÏ ˝§+>∑ì »«s¡eT+≥÷

ñ+&É<äT.  eT+<äT\≈£î ˝§+>∑ì »«s¡+ ≈£L&Ü ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ë´ìøÏ ‘·>∑TZ‘·T+~.

• eT+<äT\T n+<äTu≤≥T˝À Ò̋ì e÷s¡TeT÷\ Á>±e÷˝À¢ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + m+‘√ ñ|üjÓ÷>∑+.

• ‘·&ç>∑T&É¶ ø£|æŒ‘˚ #·*>±ñ+<äì >=&Ée #˚kÕÔs¡T.  njÓ÷´ bÕ|ü+ nìŒdüTÔ+~ eTqøÏ. ø±ì ás¡ø£yÓTÆq

ôd+{ÏyÓT+≥T¢ »«sêìøÏ Ò̋e⁄ø£<ë! ø±ã{Ïº 104 &çÁ^\ ô|’q »«s¡+ ñqï|ü&ÉT ‘·|üŒ $T>∑‘ê dü+<äsê“¤\˝À

ø=+‘· dü&É*+|ü⁄ Çe«#·TÃ. 104 &çÁ^\T <ë{Ï‘˚ yêfi¯fl >√\H˚+ |ü{Ïº+#·Tø√≈£î+&Ü ‘·&çã≥º ø£bÕŒ*.

• #·*>± ñ+<ä+≥÷ eT+<äbÕ{Ï <äT|üŒ{Ï ø£|üø√yê\˙, ø£bÕŒ\˙ #·÷kÕÔs¡T. n˝≤ ø£|æŒq+<äTe\q

˝À|ü\Tqï ẙ&ç ãj·T≥≈£î b˛e{≤ìøÏ e÷sêZìï eT÷dæẙdæqfÒ¢. s√–‘√q÷, ˇø√ÿkÕ] s√– ã+<ÛäTe⁄\‘√q÷

Çã“+~>± ñHêïdüπs, ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + ø=qkÕ–+#ê*‡+<˚!

• »«s¡+ rÁe+>± ñ+&ç, eT+<äT\T <=]øÏHê, <=s¡ø£ø£b˛sTTHê eT+<äT Á$T+–q ns¡>∑+≥˝À|ü⁄ »«s¡+

‘·>∑Zø£b˛‘˚ Ä »«s¡+ Á|üe÷<ë\qT ø=ì‘Ó∫Ãô|&ÉT‘·T+~. Ä Á|üe÷<ë*ï Ä|ü{≤ì¬ø’Hê s√–ì ‘·&çã≥º‘√

ø£bÕŒ*‡+<˚! »«s¡+ 100 &çÁ^\≈£î sê>±H˚ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + Äù|j·Te#·TÃ.

• Ä ‘·sê«‘· »«s¡+ ô|]–‘˚ eTs¡̋ ≤ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

• s√– ‘Ó*$˝À Ò̋ø£b˛sTTHê ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + ø=qkÕ–+#ê*.
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2.3 »«s¡+ rÁe+>± eùdÔ eT+<äT\T Ò̋≈£î+&Ü ‘·–Z+#·̋ Òe÷?

n~ ˇø£ ∫qï |ü̋ …¢≥÷s¡T. sêÁ‹ 2 >∑+≥\T düeTj·T+. |üdæ|æ\¢yêìøÏ rÁe+>± »«s¡+ e∫Ã+~. »«s¡+

eTT~]‘˚  Ä |æ\¢yêìøÏ |òæ≥T‡ ekÕÔsTT. Ä }fiÀfl &Üø£ºs¡T mes¡÷ Ò̋s¡T. Á|üø£ÿqTqï ≥e⁄q≈£î yÓfi≤fl\Hêï Ä

düeTj·T+˝À ãdüT‡\T Ò̋e⁄. Ä }fiÀfl Á{≤ø£ºs¡T¢>±˙, J|ü⁄\T>±˙, Ä{À\T>±˙ yÓ÷{≤s¡Tôd’øÏfīófl>±˙ Ò̋e⁄. |ü#ê]ø={À¢

»«s¡+ _fi¯fl\T <=s¡ø£e⁄. »«s¡+ ‘·>±Z\+fÒ @+ #˚j·÷*? n<˚ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ +.

rÁeyÓTÆq »«s¡+ (Severe Fever)

• »«s¡+ ‘·«s¡‘·«s¡>± ô|s¡T>∑T‘·÷ ñ+fÒ n~ #ê˝≤ Á|üe÷<äø£s¡+. 102+ bòÕs¡HéV”≤{Ÿ ô|’ã&ç »«s¡+ ô|]–‘˚

|æ\¢\˝À ªª|òæ{Ÿ‡μμ sêe#·TÃ.

• »«s¡+ 104+ ø£+fÒ $T+∫ ñ+fÒ ªªù|sêdæ≥e÷˝Ÿμμ (Paracetamol) e÷Á‘·\qT ¬s+&ÉT Á$T+–+#ê*.

• e÷Á‘·\T |üì#˚ùd≥|üŒ{ÏøÏ Çs¡yÓ’, eTTô|’Œ¤ ìeTTcÕ\T |ü&ÉTÔ+~.

• á˝À|ü⁄ ‘·ø£åDy˚T ‘·–Z+#˚ e÷s¡Z+ ñ+~. <ëì ù|πs ªª‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ +μμ.

‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + (Cold Sponging / Tepid Sponging / Wet Sponging)

»«s¡+ ô|]–‘˚ X¯Øs¡+˝Àì s¡ø£åø£ $<ÛëHê\T |üì#˚j·T≥+ yÓTT<ä\sTT #ÓeT≥\T |ü&ÜÔsTT. á #ÓeT≥ #·T≥÷º

ñqï >±*øÏ Ä$s¡j˚T´≥|ü⁄&ÉT X¯Øs¡+˝Àì y˚&çì ˝≤π>düT≈£î+≥T+~. e&É<Óã“˝Àq÷, »«s¡+ rÁe+>± ñqï|ü&É÷

#ÓeT≥|üfÒº Á|üÁøÏj·T <Óã“‹+≥T+~. Çø£ »«s¡+ <ëq+‘·≥ n<˚ m˝≤ ‘·>∑TZ‘·T+~? yê]øÏ bÕsêdæ≥e÷˝Ÿ e÷Á‘·

y˚dæHê, Ä e÷Á‘· |üì#˚ùd~ #ÓeT≥|üfÒº Á|üÁøÏj·T <ë«sêH˚ ø£<ë!

n˝≤+≥|ü&ÉT ÁbÕD≤\T ø±bÕ&É{≤ìøÏ :

ªª‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ +μμ (Cold Sponging / Tepid Sponging / Wet Sponging) ‘·|üŒìdü]!

• s√– e+{ÏMT<ä eT+<äyÓTÆq <äTdüTÔ\T+fÒ yê{Ïì ‘=\–+∫, |ü\Ã{Ï >∑T&É¶qT efi¯fl+‘ê ‘·– Ò̋̋ ≤ ø£bÕŒ*. á

>∑T&É¶qT ˙fi¯ófl #·*¢ ‘·&ÉbÕ*.

• dæìe÷\˝À ˝≤>± ˇø£ÿ qT<äT{ÏMT<ä e÷Á‘·y˚T ‘·&ç>∑T&É¶ y˚j·T≥+ ìs¡T|üjÓ÷>∑+.

• s√–ì bÕ´qT ÁøÏ+<ä>±˙, u≤>± >±*e#˚Ã Äs¡Tãj·T≥>±˙, ˙&É u≤>± ñ+&˚ #Ó≥TºÁøÏ+<ä>±˙ |ü&ÉTø√u…{≤º*.

>±*øÏ Äπsø=B› >∑T&É¶qT ‘·&ÉT|ü⁄‘·÷H̊ ñ+&Ü*. bòÕ´qT Ò̋ø£b˛‘̊ $düqø£Ás¡qT>±˙, n≥ºqT>±˙, q÷´dtù||üsYqT>±˙

$düs¡{≤ìøÏ yê&Ü*.

• ã≥º Ä]b˛j˚T≥|ü&ÉT e+{À¢ì y˚&çì ˝≤≈£îÿ+≥T+~. 4`5 ìeTTcÕ˝À¢ »«s¡+ ‘·>∑TZeTTK+ |ü&ÉTÔ+~.

• 100 ` 102 &çÁ^\ eT<Ûä́  »«s¡+ ñqï|ü&ÉT ≈£L&Ü ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + #˚j·Te#·TÃ.

• 100 &çÁ^\THêï, 102 &çÁ^\THêï, 104 &çÁ^\ô|’q ñHêï ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ë´ìøÏ ˝§+>∑ì »«s¡eT+≥÷ ñ+&É<äT.

eT+<äT\≈£î ˝§+>∑ì »«s¡+ ≈£L&Ü ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ë´ìøÏ ‘·>∑TZ‘·T+~.
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• eT+<äT\T n+<äTu≤≥T˝À Ò̋ì e÷s¡TeT÷\ Á>±e÷˝À¢ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + m+‘√ ñ|üjÓ÷>∑+.

• ‘·&ç>∑T&É¶ ø£|æŒ‘˚ #·*>± ñ+<äì >=&Ée#˚kÕÔs¡T. njÓ÷´ bÕ|ü+ nìŒdüTÔ+~ eTqøÏ. ø±ì ás¡ø£yÓTÆq ôd+{ÏyÓT+≥T¢

»«sêìøÏ Ò̋e⁄ ø£<ë! ø±ã{Ïº 104 &çÁ^\ô|’q »«s¡+ ñqï|ü&ÉT ‘·|üŒ $T>∑‘ê dü+<äsê“¤\˝À ø=+‘· dü&É*+|ü⁄

Çe«#·TÃ. 104 &çÁ^\T <ë{Ï‘˚ yêfi¯fl >√\H˚+ |ü{Ïº+#·Tø√≈£î+&Ü ‘·&çã≥º ø£bÕŒ*.

• #·*>± ñ+<ä+≥÷ eT+<äbÕ{Ï <äT|üŒ{Ï ø£|üø√yê\˙, ø£bÕŒ\˙ #·÷kÕÔs¡T. n˝≤ ø£|æŒq+<äTe\q ˝À|ü\Tqï

y˚&ç ãj·T≥≈£î b˛e{≤ìøÏ e÷sêZìï eT÷dæy˚dæqfÒ¢. s√–‘√q÷, ˇø√ÿkÕ] s√– ã+<ÛäTe⁄\‘√q÷ Çã“+~>±

ñHêï düπs, ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + ø=qkÕ–+#ê*‡+<˚!

• »«s¡+ rÁe+>± ñ+&ç, eT+<äT\T <=]øÏHê, <=s¡ø£ø£b˛sTTHê eT+<äT Á$T+–q ns¡>∑+≥˝À|ü⁄ »«s¡+ ‘·>∑Zø£b˛‘˚

Ä »«s¡+ Á|üe÷<ë\qT ø=ì‘Ó∫Ãô|&ÉT‘·T+~. Ä Á|üe÷<ë*ï Ä|ü{≤ì¬ø’Hê s√–ì ‘·&çã≥º‘√ ø£bÕŒ*‡+<˚! »«s¡+

100 &çÁ^\≈£î sê>±H˚ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + Äù|j·Te#·TÃ.

• Ä ‘·sê«‘· »«s¡+ ô|]–‘˚ eTs¡̋ ≤ ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

• s√– ‘Ó*$˝À Ò̋ø£b˛sTTHê ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + ø=qkÕ–+#ê*.

• ô|<ä› ÄdüT|üÁ‹øÏ b˛yê*‡e∫ÃHê ‘·&ç>∑T&É¶ yÓ’<ä́ + ø=qkÕ–dü÷ÔH˚ yÓfi≤fl*.
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3. Á>∑Vü≤D #·+Á<äTDÏí #·÷ùdÔ Á>∑Vü≤D e+ø£s¡T¢ ekÕÔj·÷?

dü÷s¡́ Á>∑Vü≤D+ m|ü&√ø±ì sê<äT. #·+Á<äÁ>∑Vü≤D+ ø±düÔ ‘·s¡#·T>±H˚ edüTÔ+~.  >∑s¡“¤+‘√ ñqï Ád”Ô Á>∑Vü≤D

#·+Á<äTDÏí #·÷ùdÔ |ü⁄≥ºuÀj̊T _&É¶≈£î |ü⁄≥Tºø£̋ À e#̊Ã »ãT“\T (Á>∑Vü≤D e+ø£s¡T¢) ekÕÔj·Tì #ê˝≤eT+~ qeTTà‘·T+{≤s¡T.

πø‘·Te⁄ nH˚ sêø£ådüT&ÉT #·+Á<äTDÏí Á$T+–‘˚ #·+Á<äÁ>∑Vü≤D+ edüTÔ+<ä̇ , eTs¡̋ ≤ Ä sêø£ådüT&ÉT #·+Á<äTDÏí

ãj·T≥≈£î yÓfi¯fl>∑øÏÿ‘˚ Á>∑Vü≤D+ e~*b˛‘·T+<äì eTq |ü⁄sêD≤˝À¢ ñ+~. ø±ì #ê˝≤ <˚XÊ\‘√bÕ≥T eTq <˚X¯+˝À

≈£L&Ü y˚\ dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·y˚T Á>∑Vü≤D≤\T m|ü&Ó|ü&=kÕÔjÓ÷ m+<äTø=kÕÔjÓ÷ ø£qTø=ÿHêïs¡T. eT<Ûä́ ˝À e∫Ãq

n+<Ûäø±s¡j·TT>∑+˝À n˙ï n+<Ûäø±s¡+˝À |ü&çb˛j·÷sTT.

dü÷s¡T´ìø°, #·+Á<äTìø° eT<Ûä́  uÛÑ÷$T eùdÔ #·+Á<äÁ>∑Vü≤D+ @s¡Œ&ÉT‘·T+~. dü÷s¡T´ìø° uÛÑ÷$Tø° eT<Ûä́  #·+Á<äT&ÉT

eùdÔ dü÷s¡́ Á>∑Vü≤D+ @s¡Œ&ÉT‘·T+~. mes¡÷ meØï Á$T+>∑qø£ÿs¡̋ Ò<äT.

Á>∑Vü≤D+ düeTj·T+˝À >∑]“¤D°Ád”Ô\T ãj·T≥ø=ùdÔ sêVüQe⁄, πø‘·Te⁄\T >∑s¡“¤+˝À ñqï _&É¶≈£î ÄeVæ≤+∫

Á>∑Vü≤D e+ø£s¡T¢ ekÕÔj·Tì eTq qeTàø£+. ø£+{Ï#·÷|ü⁄ b˛e≥+, eT÷>∑, #Óe⁄&ÉT, eT+<äãT~Δ, ø£+&Ésê\ ã\V”≤q‘·,

‘=Á]ô|<ä$ ` yÓTT<ä\>∑T nH˚ø£ »ãT“\T ekÕÔj·Tì qeTàø£+ Á>∑Vü≤D+≈£î á »ãT“\≈£î dü+ã+<Ûä+ Ò̋<äì XÊÁdüÔE„\T

m|ü&√ ìs¡÷|æ+#ês¡T.

eT¬s+<äT ø=kÕÔsT÷ »ãT“\T ?

1. y˚Tq]ø£|ü⁄ $yêVü‰\e\q »qT´e⁄\T (JHé‡) ã\V”≤qyÓTÆ n+‘·≈£îeTT+<äT ãj·T≥|ü&Éì »ãT“\T |ü⁄fÒº |æ\¢̋ À¢

ãj·T≥|ü&˚ neø±X¯+ m≈£îÿe.

2. >∑]“¤D°‘√ ñqï yÓTT<ä{Ï eT÷&ÉT HÓ\˝À¢H˚ |æ+&É+ ì]›wüº Äø£è‹ <ë Ò̋Ã~. Ä <äX¯̋ À eT+<äT\T (ÄK]øÏ

‘·\H=|æŒ _fīfl\T, {≤ì≈£îÿ\T nsTTHêdüπs) $]$>± yê&É≥+.  nqedüs¡+>± mø̆‡πs |üØø£å\T #̊sTT+#·Tø√e≥+

#˚ùdÔ |ü⁄≥ºuÀj˚T  |æ\¢\≈£î »ãT“\T |ü⁄≥Tºø£‘√H˚ sêe#·TÃ.

3. düTKyê´<ÛäT\T eTTK´+>± ` düyêsTT (dæ|òæ*dt) e+X̄ bÕs¡+|üs¡́ +>± n|üŒ–+#·≥+ <ë«sê |ü⁄≥ºuÀj̊T |æ\¢\≈£î

n+>∑yÓ’ø£̋ ≤´\T sêe#·TÃ.  Ç<√ ô|<ä› kÕe÷õø£ düeTdǘ . kÕe÷õø£ s√>∑+ ≈£L&Ü.
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