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Æ⁄√~eÊk

∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ ́ ⁄́ ⁄≠ •ÊfiÀ⁄. ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl¡Êƒ«¡⁄‡ ́ ⁄́ ⁄≠ —⁄‘Ê‡fi•⁄¡⁄, —⁄‘Ê‡fi•⁄¬æ⁄fl¡⁄fl.

´¤´⁄fl ´⁄´⁄ ≠ •ÊfiÀ⁄»⁄´⁄fl≠ Ø√fi~—⁄fl}Ê °fi´Ê. @•⁄¡⁄ —⁄MÆ⁄´⁄ ≠ ‘¤V⁄‡

»ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y%»¤•⁄ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡ÊVÊ ́ ¤ ⁄́fl ‘Ê»ÊflΩÆ⁄s⁄fl}Ê°fi Ế.

´¤ ⁄́fl ⁄́́ ⁄≠ }⁄M•Ê, }¤øfl »⁄fl}⁄fl° V⁄fl¡⁄fl’¬æ⁄fl¡⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl}Ê°fi Ế »⁄fl}⁄fl°

Gƒ«¡Ê‡s⁄́ Ê —Ëd ⁄́¿¶M•⁄ »⁄~%—⁄fl}Ê°fi Ế.

´¤ ⁄́fl ́ ⁄́ ⁄≠ •ÊfiÀ⁄ »⁄fl}⁄fl° •ÊfiÀ⁄•⁄ d ⁄́¬VÊ ́ ⁄́ ⁄≠ À⁄√•Ê™æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flfltÆ¤Ws⁄fl}Ê°fi Ế.

@»⁄¡⁄ OÊ–fi»⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄fl‰¶™æ⁄fl≈Ê«fi ⁄́́ ⁄≠ A ⁄́M•⁄…•Ê.



Ø√fi~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊Êfi,

@ªÆ¤√æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl, A¡Ê‡fiV⁄¿Æ¤ƒ Ế »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄flP ⁄́Δ«

@¨»¤æ⁄fl%»¤W»Ê. ∫¤ŒÊ, O⁄≈Ê, …e¤ḱ ⁄ GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄M}ÊæÊflfi —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl

A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ´Êæ⁄flfl —⁄fl—⁄M—⁄Ì}⁄ ffi»⁄´⁄OÊQ @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄

—⁄»⁄flO¤Δfi´⁄ ÃO⁄–y Æ⁄•⁄™~æ⁄flΔ« A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yOÊQ Æ¤√»⁄flflR¿»⁄´⁄fl≠

¨fis⁄≈¤W•Ê. P√fis¤ »⁄fl Ế‡fi¡⁄Md ⁄́ÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ¤»⁄‚¥ D}¤”‘⁄, A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê

d ⁄́¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∑Ê¡Êæ⁄flƒfl, —⁄flR•⁄flNRV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿƒfl, O⁄qy Æ⁄¬“§~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨»¤¬“ »⁄flfl´⁄≠sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl´⁄‡≠ V⁄ÿ—⁄fl»Ê»⁄ ‚ ¥. —⁄»⁄flæÊ‡fi_}⁄»¤•⁄

~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡Ms⁄fl e¤¿¬VÊ‡ÿ—⁄ƒfl, Ã—⁄fl° ∂•⁄™ À⁄fl_}⁄ •⁄ ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —¤W—⁄ƒfl

P√fisÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ¤»⁄‚¥ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl}Ê°fi»Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄

P√fis¤ »⁄fl Ế‡fi¡⁄Md Ế »⁄fl}⁄fl° …•¤¿∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄…¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

´⁄»⁄flΩ ¡¤Œ⁄oÒ»⁄´⁄fl≠ »⁄flfl´⁄≠sÊ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ´¤ÿ´⁄ ÆË¡⁄¡⁄fl ¨fi»⁄‚¥. ¡¤Œ⁄oÒ•⁄ IO⁄¿}Ê,

@RMs⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄¡Ê A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »ÊÁÀ¤ƒ¿…¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄·¤d

¨»⁄·¤%y»¤V⁄≈Êfi∑ÊfiO⁄fl. A ∂‘⁄fl•Ê‡s⁄u V⁄fl¬VÊ Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄fl }⁄ƒÆ⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ́ ⁄»ÊflΩƒ«¡⁄

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê. @•⁄O¤QW O⁄qy Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄≈Êfi∑ÊfiO¤W•Ê.

’fiVÊ ……®⁄ V⁄fl¬V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flflM¶¬“OÊ‡Ms⁄fl C Æ⁄p⁄¿Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠

}⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄flV⁄√»¤W @¬}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl

À⁄√…fl—⁄fl…¡⁄⁄ƒ«»Êfi.

À⁄fl∫¤À⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ,

                        s¤. Ø.G. ±¤~»⁄fl

                                 sÊÁ¡ÊO⁄o¡È

                            G—È.“.B.A¡È.n.
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O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄ÿM•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ P√æÊflæ⁄flΔ« DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄¿}¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄O¤ƒ•⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¡¤dfl »⁄fl}⁄fl° VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl ∑ÊÿVÊX À¤≈ÊVÊ ‘Ê‡¡⁄lfl ∂“”V¤W

O¤æ⁄flfl~°•⁄ß¡⁄fl. ∂—⁄fl” ¨≈¤ßy¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄ ‘Ê‡fiW

¨M~}⁄fl. ¡¤dfl ‘¤V⁄‡ VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl Kt‘Ê‡fiW ∂“”VÊ

‘⁄~°•⁄¡⁄fl. ∂“”VÊ ‘⁄~°•⁄ ¡¤dfl…VÊ H•⁄fl“¡⁄fl »⁄fl}⁄fl°

@æ⁄·¤—⁄•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ DMm¤øfl}⁄fl. AV⁄ ¡¤dfl }⁄́ ⁄≠

VÊ◊Êæ⁄fl @ ⁄́fl… ⁄́Δ« ""´¤»⁄‚¥ ∂“”VÊ Kt ∂M•⁄fl ‘⁄~°•¤V⁄

¨´⁄V Ê Aæ⁄·¤—⁄ ‘¤V⁄‡ H•⁄fl“¬´⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄

DMm¤V⁄Δƒ«»Êfi?'' GM•⁄fl OÊfiÿ•⁄́ ⁄fl. AV⁄ @ ⁄́fl ""´¤»⁄‚¥

¶´¤ —⁄MeÊ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È Al As⁄fl}Ê°fi´Ê. A Al

As⁄fl»¤V⁄ ́ ¤»⁄‚¥ B•⁄PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄

»¤W Ks⁄fl}Ê°fi»Ê. ‘¤V¤W ⁄́́ ⁄VÊ ∂“”V¤W —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄

Kt•¤V⁄ @M}⁄‘⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ DMm¤V⁄⁄Δƒ«'' GM•⁄́ ⁄fl.
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HPo…n ∂flOÈ

¡¤dfl : @•⁄fl ‘ÊfiVÊ?

@ ⁄́fl : ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ D“¡¤l »⁄„¿‘⁄•⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

»¤æ⁄flfl Bƒ«•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ¨fi»⁄‚¥ A≈Ê‡fi_“¡⁄fl…¡¤?

»¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ »¤æ⁄flfl…´⁄Δ«¡⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒ»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl ´⁄»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«

ffi»⁄…¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê. D“¡¤l P√æÊflæ⁄flfl ´⁄»⁄flΩ ffi»⁄»⁄´⁄fl≠

Dÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. J∂π —¤®¤¡⁄y »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ 5 ̈ …flŒ⁄PQM}⁄

‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl »Êfl•⁄flÿVÊ A»⁄fl«d ⁄́O⁄ —⁄¡⁄∂¡¤dfl AV⁄¶•⁄ßΔ« »Êfl•⁄flÿVÊ ‘¤¨

DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄ ¨M}⁄¡Ê ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄lo∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê ¡⁄O⁄°

—⁄M^¤¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚˝∞V⁄lflo»⁄‚¥¶ƒ«. À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄

A»⁄fl«d´⁄O⁄»⁄´⁄fl≠ G≈¤« ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ

}⁄ƒØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°  @Δ«M•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ

@V⁄}⁄¿…ƒ«•⁄ O¤∂%´È sÊÁ KOÊ”>ÁsÈ ‘¤V⁄‡ B¨≠}⁄¡⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl

‘Ê‡¡⁄}⁄◊⁄ Ÿƒ∞s⁄fl»⁄ ‚¥•⁄fl D“¡¤l »⁄„¿‘⁄•⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄ °»¤•⁄

^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ±⁄ƒ»¤W•Ê. V¤æ⁄flVÊ‡Ms¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄

∑¤}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ…OÊ (inflammation) »⁄fl}⁄⁄fl° P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

±⁄ƒ»¤W ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ≈¤PoOÈ A»⁄fl« —⁄’}⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ @ ⁄́V⁄}⁄¿

»¤•⁄» ⁄ ‚ ¥V ⁄◊ Êƒ «» ⁄´ ⁄‡≠ ¨NÀ¤  — ⁄ P √æÊflæ⁄fl » ⁄fl‡ƒO⁄

‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ

@ ⁄́flV⁄fly»¤W D“¡¤l P√æÊfl ∂•⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ P√æÊflæ⁄fl

O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. }⁄Æ¤∞•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔ, Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄·¤Δ ⁄́¿ À¤ —¤MV⁄»⁄„¿‘⁄OÊQ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo

AY¤}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. C »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl »Êflfi≈Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ Æ⁄√∫¤»⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ …“°fiy%OÊQ

@ ⁄́flV⁄fly»¤W »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠

¨V⁄¶Æ⁄t“ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È Al At—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Al•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄ƒ‘Êæ⁄flM}Ê

G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄fl @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ ´¤t …flt}⁄

‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

•¤RΔ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√ 1.1

D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§

_}⁄√ 1.2

¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ´¤ »⁄¿»⁄—Ê§

_}⁄√ 1.2 ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È
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}⁄¡⁄V⁄~ - 9

Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄O⁄–y ‘¤V⁄‡ 5 ¨…flŒ⁄•⁄ ∂ÿO⁄⁄ ´¤t …flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

@◊⁄}Ê »⁄·¤t ∂¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl.

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« •¤RΔ“•⁄ ́ ¤t …flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÃfiΔ“

C OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

1. Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ´¤t …flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •⁄¡⁄ ‘Ê̂ ¤`W•Ê.

2. Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊƒ»⁄¡⁄Δ« D“¡¤l ‘¤V⁄‡ ́ ¤t …flt}⁄•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo ‘Ê̂ ¤`W•Ê.

3. Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ DMm¤•⁄ ́ ¤t …flt}⁄•⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄ 5 ̈ …flŒ⁄•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤øfl}⁄fl. OÊƒ»⁄¡⁄Δ«
@•⁄fl AlOÊQ »Ê‡•⁄ƒfl B•⁄ß “§~VÊ }⁄ƒflØ}⁄fl.

⁄́»⁄flΩ ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ« ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿM•¤W JM•⁄fl »⁄Œ⁄%•⁄Δ« —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 24 ƒO⁄–•⁄Œ⁄flo
d ⁄́¡⁄fl »⁄fl¡⁄y ‘Ê‡M•⁄fl}¤°¡Ê. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, O¤t%æ⁄·¤OÈ
ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄⁄fl°  D“¡¤l Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄„¥«¡⁄≈È ÆÊfiÃV⁄◊¤W»Ê. “§¡⁄»¤•⁄
•ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ C ÆÊfiÃV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l
»⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2
Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ¤t …flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤—Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •⁄¡⁄ æ⁄·¤O¤W ‘Ê̂ ¤`øfl}⁄fl GM∂fl•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

•ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ Æ¤√¡⁄Mª“•¤V⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄Δ« eÊÁ…O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. ................
..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ~fi»⁄√}ÊVÊ @´⁄fl—⁄¬“ H¡Ê‡fi∏OÈ ‘¤V⁄‡ @´⁄¡Ê‡fi∏OÈ GM•⁄fl
‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ®¤¡¤◊⁄ Æ¤√y»¤æ⁄flfl (A»⁄fl«d ⁄́O⁄) D“¡¤s⁄fl}¤° ~fi»⁄√}Ê O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄flΔ«́ ⁄ P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ H¡Ê‡fi∏OÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ~fi»⁄√}Ê ‘Ê_` À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê_`´⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ« À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ« BM}⁄‘⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊ
@ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ.

KT
-4

51
-2

/H
ea

lth
 &

 P
E(

K)
-9



10

HPo…n ∂flOÈ

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

OÊƒ»⁄¡⁄Δ« Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ¤t∂t}⁄•⁄Δ« ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ P√æÊflæ⁄flΔ« ‘Ê_`́ ⁄ »⁄®⁄% Ế DMm¤W•Ê.

B•⁄fl »⁄¿P°V⁄}⁄ »⁄¿}¤¿—⁄PQ¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl nÆ⁄∞{ »⁄·¤t¬.

‘⁄‰•⁄æ⁄fl O⁄–»⁄fl}ÊVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W ‘Ê_`́ ⁄ ¡⁄O⁄°, À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W ‘Ê_`́ ⁄

A»⁄fl«d ⁄́O⁄  ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥}⁄°•Ê. ¡⁄O⁄° »⁄fl}⁄fl° A»⁄fl«d ⁄́O⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ

}⁄ƒflÆ⁄‚¥}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° @MV¤¡¤»⁄fl«»⁄´⁄fl≠ @Δ«M•⁄ ‘Ê_`´⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊøflM•⁄ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl}⁄°•Ê.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ´¤t ∂t}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •⁄¡⁄•⁄Δ« DMm¤•⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄ I•⁄fl ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄

⁄́M}⁄¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤øfl}⁄fl. OÊƒ»⁄¡⁄Δ« B•⁄fl AlOÊQ »Ê‡•⁄Δ•⁄ß “§~VÊ }⁄ƒØ}⁄ƒ«»Ê? nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¬O⁄»⁄¬ —⁄»⁄flæ⁄fl G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. JM•⁄fl

•ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ Δ«“•⁄¡⁄‡ »⁄·¤t¡⁄fl»⁄ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ~fi»⁄√}ÊV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄

»Êfll∑¤ΔOÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°Δ¡⁄fl}⁄°•Ê.  .........................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
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}⁄¡⁄V⁄~ - 9

mÊÁs⁄≈È V¤}⁄√ (Tidal volume) : B•⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ D“¡¤l•⁄Δ« J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ @¢⁄»¤ ‘Ê‡¡⁄OÊQ

∏s⁄fl»⁄ »¤æ⁄flfl… ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y»¤W•Ê. •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄Δ« B•⁄¡⁄ Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê_`¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»ÊÁl≈È OÊÆÊfi“n  (Vital capacity) : —⁄fl¶fiY⁄%»¤W D“¡Ê◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ‘Ê‡¡⁄∏s⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ »¤æ⁄flfl… ⁄́ V⁄¬Œ⁄r Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ »ÊÁl≈È OÊÆÊfi“næ⁄·¤W•Ê. •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄Δ«

B•⁄¡⁄ Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê_`¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¡Ê“s⁄fl¿»⁄≈È Hæ⁄fl¡È  (Residual air) : V⁄¬Œ⁄r Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏lo ⁄́M}⁄¡⁄»⁄„

À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄Δ« ∑¤Pæ⁄flflÿæ⁄flfl»⁄ »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ ¡Ê“s⁄fl¿»⁄≈È Hæ⁄fl¡È G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄fl •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê

B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄Δ« B•⁄fl ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

_}⁄√ 1.3 ±⁄≥‚¥m¤π≈È (G¡⁄s⁄fl Ê̂Ms⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW“)

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

^⁄lfl»⁄nOÊ 1¡⁄ ±⁄≥‚¥m¤π≈È Al•⁄Δ«

HO⁄O¤ƒOÊQ G¡⁄s⁄fl ^ÊMs⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW“ At¬. æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡

}⁄Ms⁄OÊQ VÊ‡fiƒfl ƒª“•⁄Δ« G¡⁄s⁄‡

^ÊMs⁄´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ GMsÈ≈ÊÁ¨¨M•⁄

B}⁄°Ms⁄V⁄◊⁄‡ HO⁄O¤ƒOÊQ Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́:

A¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»Ê‡•⁄Δ ⁄́ Al•⁄M}Ê Al•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl

»⁄fl}⁄fl° Al »⁄flflW•⁄fl 5 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄

´¤t…flt}⁄ »⁄fl}⁄fl° D“¡¤l»⁄´⁄fl≠

•¤RΔ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 1OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ Al»¤W•Ê. A•⁄¡⁄‡ ~fi»⁄√}Êæ⁄flΔ« »⁄¿}¤¿—⁄V⁄ÿ•⁄flß»⁄‚¥. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

—⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 ¡⁄Δ« ~fi»⁄√}Ê O⁄t»Êflæ⁄·¤W}⁄fl°. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` H¡Ê‡fi∏OÈ ¬fi~æ⁄·¤øfl}⁄fl. A•⁄¡Ê

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5 ¡⁄Δ« ̂ ÊMs⁄fl G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿV⁄‡ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ ̂ ⁄Δ“•⁄ O¤¡⁄y ‘Ê̂ ¤`W @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ¬fi~æ⁄·¤W

∂•⁄≈¤øfl}⁄fl.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
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81 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄ sÊfi¨æ⁄·¤≈È W√fi´È GM∂ ∏√nŒÈ »⁄¿P°æ⁄fl ´¤t…flt}⁄

¨…flŒ⁄OÊQ 26 GM•⁄fl •¤RΔ—⁄ƒ∞no}⁄fl°.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ J∂π »⁄¿P°æ⁄fl V⁄¬Œ⁄r ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄ GŒ¤oV⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl

O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl 220 ¬M•⁄ @»⁄́ ⁄ »⁄æ⁄fl—⁄”́ ⁄fl≠ O⁄◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄ 50% ¶M•⁄ 69%

»⁄¡ÊVÊ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ßΔ« ~fi»⁄√}Ê (Intensity) …fl}⁄»¤•⁄fl•ÊM•⁄‡ 50% ¶M•⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W•⁄ßΔ« ~fi»⁄√}Ê

O⁄t»ÊflæÊflM•⁄‡ 69% ¶M•⁄ @©O⁄»¤W•⁄ßΔ« ~fi»⁄√}Ê ‘Ê̂ ỀM•⁄‡ …MV⁄t—⁄≈¤W•Ê. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄

—⁄§◊⁄•⁄Δ« ¨fi»⁄‚¥ G¡⁄s⁄‡ AlV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤RΔ“¬.

a) ´¤t…flt}⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 1 ¡⁄Δ« ................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ -  5 ¡⁄Δ« ................................................

V⁄¬Œ⁄r ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄ ................................................

~fi»⁄√}Ê

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 ¡⁄Δ« ................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5 ¡⁄Δ« ................................................

~fi»⁄√}Êæ⁄fl »⁄fllo (Low, Medium, High)

b) Al (1) ................................................ Al (2) ................................................
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}⁄¡⁄V⁄~ - 9

sẾ ¤ΩP% ⁄́»⁄́ ¤•⁄ “ofiVÈ

— Ê» ⁄¬´È— Ê´È ¨fi¬

Ế‡◊⁄VÊ D“¡¤s⁄•Ê 22

¨…flŒ⁄ ¨M~•⁄ß́ ⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ Æ⁄noæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ G¡⁄s⁄‡ AlV⁄◊⁄Δ« ¨»⁄flΩ D“¡¤l•⁄ •⁄¡⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿PQM}⁄ GŒ⁄flo

»⁄flt ‘Ê̂ ¤`øfl}ÊM•⁄fl •¤RΔ“¬.

Æ¤√æ⁄flO⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤•⁄ D“¡¤l•⁄ Æ⁄no

»⁄æ⁄fl—⁄fl” D“¡¤l•⁄ •⁄¡⁄/

¨…flŒ⁄OÊQ

6-12 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄ »⁄¡ÊVÊ 18 - 25 (1) ⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 ¡⁄Δ« ............................

12 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄ »Êflfi≈Ê 16 - 20 (2) ⁄̂lfl»⁄nOÊ 2 ¡⁄Δ« ............................

Æ⁄no 1.1

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl -

D“¡¤l O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl

@ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl

æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl …»⁄¬“¬.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘⁄‰•⁄æ⁄fl-D“¡¤l O⁄⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl? nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. ∑Ê◊⁄VÊX G•⁄ß }⁄O⁄–y ´¤t…flt}⁄ ´Ê‡fit¬ (Resting pulse). @•⁄´⁄fl≠ •¤RΔ“•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄

A¡⁄fl»¤¡⁄V⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ @®⁄%V⁄MmÊæ⁄fl •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ“¬. ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́: …À¤√M~

´¤t…flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit¬. »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤RΔ“¬.

2. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄fl»⁄ ∑Êƒ‡ ⁄́́ ⁄fl≠ (G≈¤« ∑Êƒ‡´È

—⁄»⁄·¤ ⁄́ V¤}⁄√•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl) JM•⁄fl ¶fiY⁄% À¤ —⁄ G◊Ê•⁄

⁄́M}⁄¡⁄ JM•Êfi Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠•⁄Δ« E¶ }⁄flM∏“¬.

∑Êƒ‡ ⁄́́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` }⁄flM∏—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄¡Ê ¨»⁄flΩ

À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄ —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄»¤W•ÊæÊflM•⁄fl ~fi»⁄·¤%¨—⁄

∂‘⁄fl•⁄fl.

¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W A¡⁄fl »¤¡⁄V⁄◊⁄ O¤ƒ ∑Ê◊⁄VÊ X »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t•⁄¡Ê ∑Êƒ‡´⁄´⁄fl≠ ‘Ê^⁄fl`

•Ê‡s⁄u•¤W—⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.



 O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄% DMm¤V⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄

…®¤ ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄V⁄◊⁄Δ« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Æ⁄¬fiOÊ– ⁄́sÊ“ Æ⁄¬‘¤¡⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄  O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄% GM•⁄¡Êfi ⁄́fl?

Æ⁄√~O⁄‡ƒ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« @»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄‰Ø°O⁄¡⁄»¤W ¨»⁄%’—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄•¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄

“§~æ⁄flfl J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄%»¤W•Ê.

¨»⁄flVÊ ~ÿ¶•ÊæÊflfi ...

BM•⁄fl …À⁄ •⁄ G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“•¤V⁄ Æ⁄√~fi ⁄́‡¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« 13 »⁄flM¶ J}⁄°s⁄OÊQ

J◊⁄V¤•⁄»⁄¡ÊM∂ …^¤¡⁄ ……®⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄ÿM•⁄ ~ÿ•⁄fl ∂M¶•Ê.

G≈¤« »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« J}⁄°s⁄ (Stress) DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. B•⁄fl ‘Ê̂ ¤`W

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ ‘¤V⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° }⁄sÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ BM}⁄‘⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ @»⁄´⁄ •ÊÁ´⁄M¶´⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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»⁄fl Ế, À¤≈Ê, Æ⁄¬—⁄¡⁄, —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄ »⁄}⁄% Ế »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄% DMm¤V⁄fl»¤V⁄ @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄fl»⁄‚¥•¤QW À⁄¬fi¡⁄ D}¤∞¶—⁄fl»⁄ ‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl

AlV⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ AlV⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨»¤¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ A‘¤¡⁄•⁄Δ« }⁄¡⁄O¤¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, ‘⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,

®¤¡¤◊⁄ ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

J}⁄°s⁄ (Stress) O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl Æ⁄no »⁄·¤t¬.

1. A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ ®¤¡¤◊⁄ }⁄¡⁄O¤¬V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°

‘⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A‘¤¡⁄•⁄Δ« —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

2. .............................................................................................................................................................

3. .............................................................................................................................................................

4. .............................................................................................................................................................

5. .............................................................................................................................................................

6. .............................................................................................................................................................

7. .............................................................................................................................................................

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl

1. ¨»⁄flV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄Δ« —⁄O¤ƒ•⁄Δ« —⁄∞Œ⁄o»¤W ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡Ê OÊƒ»Ê„M•⁄fl

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« @»⁄¡Ê‡M¶VÊ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @M}⁄‘⁄

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« …À⁄ —⁄̈ fiæ⁄fl »⁄¿P°V⁄◊⁄Δ« —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfiÿ Æ⁄¬‘¤¡⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

2. —⁄MWfi}⁄ A—¤ •⁄́ ÊVÊ —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` D“¡¤l»⁄́ Ê≠fi V⁄»⁄fl¨“

…À¤√M~ Æ⁄sÊøfl¬. @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ A—⁄P°V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤•⁄ ‘⁄»¤¿—⁄V⁄◊⁄Δ«  (Hobby) ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«

∫¤Wæ⁄·¤W¬.

3. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ‘¤V⁄‡ AlV⁄◊⁄Δ« HÆ⁄%lflo À¤¬fi¬O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄, »⁄fl}⁄fl° ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄

O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“OÊ‡Ms⁄fl J}⁄°s⁄/—⁄⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t¬.

4. @»⁄flƒfl Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄fl }⁄Æ⁄‚̋ ∞ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄·¤W•Ê.

_}⁄√ 2.1

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

—ÊÁƒMmÈ ∑Ê‡fi≈È     (Silent ball)

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ @}⁄¿©O⁄

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤•⁄ JM•⁄fl Al —ÊÁƒMmÈ ∑Ê‡fi≈È.

B•⁄fl ∂‘⁄◊⁄ A—¤ •⁄O⁄¡⁄»⁄„ ‘Ë•⁄fl.
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¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“æ⁄fl‡, @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ“æ⁄fl‡ Al•⁄Δ« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
^⁄»⁄fl%¶M•⁄ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄ ∫¤¡⁄O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ B•⁄O¤QW
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl
$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄flM}Ê »⁄‰}¤°O⁄‰~æ⁄flΔ« ¨Δ«¬. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ OÊÁ

∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»¤V⁄ »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄Δfi À⁄∂ß DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄Δfi —¤®⁄¥¿…ƒ«.

$ æ⁄·¤¡⁄ OÊÁøflM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl}Ê°fi»ÊæÊ‡fi @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl @»⁄¬VÊ ’M¶¡⁄flW—⁄fl»⁄M~ƒ«.
B}⁄¡⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ẾƒOÊQ ∏fiÿ—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ À⁄∂ß»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl, »⁄·¤}⁄́ ¤t•⁄»⁄¡⁄fl, Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»¤V⁄ ẾƒOÊQ ∏fiÿ“•⁄»⁄¡⁄fl
Al¶M•⁄ Lm¤V⁄fl»⁄¡⁄fl. OÊ‡ ẾVÊ Dÿæ⁄flfl»⁄ G¡⁄s⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl …eÊfi}⁄¡¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

—ÊÁ≈ÊMmÈ ∑Ê‡fi≈È GM∂ Al»⁄́ ⁄fl≠ At¶¡⁄ƒ«»Êfi. BM}⁄‘⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠
O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊM•⁄fl ∂¡Êøfl¬.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
¶fiY⁄% À¤ —⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl     (Deep Breathing Exercise)

1. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fldV⁄◊⁄Œ⁄flo @V⁄ƒ»¤W“ ́ ÊloVÊ ̈ Δ«¬.

2. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W Bÿ∏lflo À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤W“
A¡¤»⁄fl»¤W ̈ Δ«¬.

3. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y% ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

4. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`¬.

D^¤c> —⁄

¨À¤ —⁄
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5. OÊ◊⁄‘Ê‡mÊoæ⁄flΔ«  (Lower abdomen) »⁄·¤}⁄√ V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“¬. @Δ« JM•⁄fl ∑Êƒ‡´È

B•ÊæÊflM•⁄fl ∫¤…“¬.

6. ¨®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄flOÊ‡ÿŸ¬. ‘Ê‡mÊoæ⁄flΔ« »¤æ⁄flfl }⁄flM∏“

∑Êƒ‡´È ⁄́M}Ê »⁄·¤t¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl A “§~æ⁄flΔ« ¨Δ«¬.

7. ¨®¤´⁄»¤W ∑¤øflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »¤æ⁄flfl»⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏t¬. ´⁄»⁄flΩ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄

⁄̂Æ⁄∞mÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬ (Flat).

8. BΔ«M•⁄ OÊ◊⁄‘Ê‡mÊoæ⁄fl´⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ ¨®¤´⁄»¤W »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄O⁄‡Q ^⁄Δ—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« »⁄·¤t¬.

9. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ 10 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ A»⁄~%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  5

¶fiY⁄% À¤ —⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄Δ« HÆ⁄%lo ⁄́M}⁄¡⁄ ¨»⁄flΩΔ« DMm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂¡Êøfl¬.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

ÆÊ„√fiVÊ√“»È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È (tfiÆÈ »⁄fl—È≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È)

Progressive Relaxation (Deep Muscle Relaxation)

B•⁄fl @}⁄¿M}⁄ O⁄qy»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« @¢⁄»¤ AlV⁄◊⁄Δ« ∫¤Wæ⁄·¤•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ⁄́»⁄flΩ

À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ »⁄flflM¶ ⁄́ ¶ ⁄́•⁄/@»⁄©æ⁄fl

^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ @´¤æ⁄·¤—⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« ́ ⁄»⁄flVÊ À¤¬fi¬O⁄»¤W DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≠æ⁄flfl

¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È ¬fi~æ⁄flΔ« —⁄flƒ∫⁄»¤W ̈ »¤¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ¬fi~

1. ‘⁄fl∂flπV⁄◊⁄´Ê≠fi¬“, G¡⁄s⁄fl OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ‘⁄zÊæ⁄flΔ« ´Ê¬VÊV⁄◊⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤t¬.

(Wrinkle). 5 —ÊOÊMsÈ C ¬fi~ »⁄·¤t¬. ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

2. Æ⁄‚¥ ⁄́N 5 —ÊOÊMsÈ ‘⁄zÊæ⁄flΔ« Ế¬VÊæ⁄flflMlfl»⁄·¤t¬. ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

3. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo À⁄P°øflM•⁄ »⁄flfl_`¬. }⁄flnV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ »⁄fls⁄_¬. 5

—ÊOÊMsÈ C ¬fi~ »⁄·¤t¬. ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

4. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ ∑¤øflæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo }Ê¡Êøfl¬. 5 —ÊOÊMsÈ B•Êfi “§~æ⁄flΔ«¬.

⁄́»⁄flΩ »⁄flflR•⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ DŒ⁄| ‘¤V⁄‡ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W V⁄»⁄fl¨“¬.

5. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ẾloVÊ ’tøfl¬ (Stretch). OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ »⁄flflœr

’tøfl¬. 5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi ¨Δ«¬. OÊÁV⁄◊⁄Δ« DMm¤V⁄fl»⁄ DŒ⁄| ‘¤V⁄‡ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Êæ⁄fl ⁄́fl≠

—⁄¬æ⁄·¤W V⁄»⁄fl¨“¬.

6. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W G~° ẾloVÊ ’tøfl¬. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ V⁄¬Œ⁄r À⁄P°øflM•⁄

VÊ‡fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄◊⁄flŸ»⁄‚¥•¤W ∫¤…“¬. 5 —ÊOÊMsÈ C ¬fi~æ⁄·¤W ’t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

7. G¡⁄s⁄fl »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄´⁄‡≠ »⁄fls⁄_¬. AV⁄ OÊÁV⁄◊⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ∑ÊÁ—ÊÆÈ” —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl

D¡⁄flm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. V⁄¬Œ⁄r À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ 5 —ÊOÊMsÈ B•Êfi “§~æ⁄flΔ« ̈ Δ«¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ”

»⁄·¤t¬. OÊÁV⁄◊⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ ’}⁄O⁄¡⁄»¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W V⁄»⁄fl¨“ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

8. G¡⁄s⁄‡ ∫⁄fldV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »Êflfi≈Ê~°¬. ∫⁄fldV⁄◊⁄fl G¡⁄s⁄fl P…V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi ¨Δ«¬ ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

9. @MV¤}⁄ »⁄flƒW OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ ^¤_ ẾƒOÊQ E¬ OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ¨®¤ ⁄́»¤W

À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° JM•⁄fl ^¤Æ⁄•⁄M}Ê »⁄·¤t¬ (Bridge position). 5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi

B•⁄flß ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

10. @MV¤}⁄ »⁄flƒW•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ∏WVÊ‡ÿ“¬. 5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi

“§~æ⁄flΔ«•⁄flß ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

11. @MV¤}⁄ »⁄flƒW•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ —Ê‡Ml•⁄ ‘¤V⁄‡ Æ⁄‰Œ⁄r•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ∏WVÊ‡ÿ“ 5

—ÊOÊMsÈ @•Êfi “§~æ⁄flΔ«•⁄flß ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

12. G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }¤V⁄fl»⁄M}Ê B¬“ }Ê‡sÊV⁄◊⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (Thigh muscles) ∏Wæ⁄·¤W“

5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi “§~æ⁄flΔ«•⁄flß ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.
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_}⁄√  2.3

13. G¡⁄s⁄‡ Æ¤•⁄V⁄◊⁄ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Toe) À⁄¬fi¡⁄OÊQ @ª»⁄flflR»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«¬“ ∏Wæ⁄·¤W

’t•⁄fl 5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi “§~æ⁄flΔ«•⁄flß @ ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” ‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

14. G¡⁄s⁄‡ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶ÀÊæ⁄flΔ«¬“ ∏Wæ⁄·¤W ’t•⁄fl 5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi

B•⁄flß ⁄́M}⁄¡⁄  ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

15. À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ∏WVÊ‡ÿ“ 10 —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl ‘¤VÊæÊflfi B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@ ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬. ⁄́M}⁄¡⁄ ¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄O⁄‡Q »⁄fl ⁄́“”V⁄‡ DMm¤•⁄ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Ê »⁄fl}⁄fl°

D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ JM•Ê¡⁄s⁄fl —⁄ƒ A»⁄~%“ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

¬≈¤OÈ”VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ Ế̂ ¤≠W A—¤ ¶“¬.

ÆÊ„√fiVÊ√“»È »⁄fl—È≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Δ¨M•⁄ }⁄≈Êæ⁄fl »⁄¡ÊVÊ @¢⁄»¤ }⁄≈ÊøflM•⁄

O¤Δ ⁄́ »⁄¡ÊVÊ —⁄»⁄flæ⁄flO⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W Æ¤Δ“OÊ‡Ms⁄fl ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ……®⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ

¨fis⁄≈¤W•Ê

»⁄·¤•⁄¬ 1
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_}⁄√ 2.4

»⁄·¤•⁄¬ 2

⁄̂lfl»⁄nOÊ -7

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

ÆÊ„√fiVÊ√“»È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È (tfiÆÈ »⁄fl—È≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È) ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ∂ÿO⁄

¨»⁄flV¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ/@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................
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æÊ‡fiV⁄ (Yoga)

""»⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ À¤M}⁄»¤W¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ @∫¤¿—⁄»Êfi æÊ‡fiV⁄''

˛ Æ⁄}⁄MdΔ

æÊ‡fiV⁄OÊQ A®⁄fl¨O⁄ ffi»⁄´⁄•⁄Δ« @}⁄¿M}⁄

‘Ê_` ⁄́ Æ¤√»⁄flflR¿}Ê B•Ê. ……®⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl

»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́́ ⁄fl≠ ’M∑¤Δ“ ∂¡⁄fl»⁄ C O¤ƒ•⁄Δ«

B•⁄OÊQ Æ¤√»⁄flflR¿}Ê ‘Ê^¤`W•Ê. æÊ‡fiV⁄

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl´⁄—⁄fl” —⁄fl“§~æ⁄fl´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

B•⁄¬M•¤W ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ ‘¤V⁄‡ ¡Ê‡fiV⁄ ¨»¤¡⁄zÊæ⁄flfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́  (International Yoga Day)

2014 t—ÊM∂¡È 11 ¡⁄M•⁄fl ´⁄sÊ•⁄ IO⁄¿¡¤Œ⁄oÒ —⁄∫Êæ⁄fl d´⁄¡⁄≈È

@—ÊM∏«æ⁄flfl @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶´⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√Æ⁄M^⁄•⁄ G≈¤«

O⁄sÊV⁄◊⁄ƒ‡« A ⁄̂¬—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl YÊ‡fiœ“}⁄fl. »⁄Œ⁄%•⁄Δ« ‘⁄V⁄Δ ⁄́ O¤ƒ

@~ ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄ ¶ ⁄́»¤•⁄ d‡´È 21 ⁄́fl≠ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄

¶ ⁄́»¤W AæÊflQ »⁄·¤s⁄≈¤øfl}⁄fl. »Ê‡}⁄°»Ê‡•⁄ƒ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄

¶ ⁄́ 2015 d‡´È 21

¡⁄M•⁄fl Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄ G≈¤«

O⁄sÊV⁄◊⁄ƒ‡« A^⁄¬—⁄≈¤øfl}⁄fl. @»Êflfi¬O¤,

OẾ ⁄s¤, ̂ ÊÁ´¤, ∫¤¡⁄}⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —Êfi¬ 175

¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄fl C A ⁄̂¡⁄zÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄fl»⁄‚¥.

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄Δ« •⁄Æ⁄∞»¤•⁄ ÃfimÈ @¢⁄»¤ ±Ê≥„¥«fi¡È »⁄·¤¿l ⁄́fl≠ ‘¤—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê◊⁄W ⁄́ ̈ }⁄¿O⁄»⁄fl%V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

$ ∑Ê◊⁄VÊX @¢⁄»¤ —¤æ⁄flMO¤ƒ A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ ÊWM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. A‘¤¡⁄

—Êfi»⁄´Êæ⁄fl ´⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄^⁄´⁄P√æÊflæ⁄flfl Æ⁄„~%VÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄Δ«

}Ê‡s⁄V⁄∂‘⁄fl•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.
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$ —⁄M©V⁄◊⁄fl —⁄t≈¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ —⁄y| Æ⁄‚¥lo »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ (Warming-up exercises) ∂ÿO⁄

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —⁄‡O⁄°.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄Δ« Æ⁄¬y}⁄¡¤W¡⁄fl»⁄»⁄¬M•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ G≈¤« Æ¤√æ⁄fl•⁄»⁄¬V⁄‡ (‘⁄}⁄fl° »⁄Œ⁄%PQM}⁄ »Êflfiƒ∞lo»⁄¡¤•⁄¡Ê D}⁄°»⁄fl) æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@∫⁄¥¿“—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄flO⁄‡Q —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄‡Q @ ⁄́flV⁄fly»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ A—⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨®¤´⁄»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄Δ« ∂◊⁄ΔOÊæÊ‡fi, H•⁄fl“¡⁄fl ∏s⁄fl»⁄M}ÊæÊ‡fi B¨≠}⁄¡⁄

}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl DMm¤•⁄¡Ê —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl À⁄»¤—⁄´⁄ @¢⁄»¤ »⁄flO⁄¡¤—⁄´⁄ »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄OÊQ

…À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄Δ« »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

’M•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ JM•⁄fl O⁄√»⁄fl»¤W•Ê. »⁄fl‡W ⁄́Δ«

D“¡¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

¨»⁄flW•⁄fl ~ÿ¶•ÊæÊfl..........-]Xv an\n‰v tbmK Xe-t®m-dns‚ £aX Iq´pw

BÆ⁄∞}⁄fl° ¨…flŒ⁄ æÊ‡fiV⁄ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊfi»⁄ƒ BÆ⁄∞}⁄fl° ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ æÊ‡fiV⁄¶M•⁄

»Êfl•⁄flÿ´⁄ O Êƒ—⁄»⁄ ‚ ¥ O ⁄ –y »⁄·¤}⁄ √•⁄Δ«

D}⁄°»⁄fl»¤V⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl BΔ´Ê‡øfl …À⁄ 

…•¤¿¨ƒæ⁄fl•⁄ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl —⁄MÀÊ‡fi®⁄P ́ Êfi‘⁄

VÊ‡fi¢Ê ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. æÊ‡fiV⁄ »⁄fl}⁄fl° H¡Ê‡fi∏OÈ”

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄ 30 æ⁄flfl»⁄~æ⁄fl¡⁄

}Ëƒ¨O⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ ⁄́sÊ“ Ếfi‘⁄ »⁄fl}⁄fl° ∂◊⁄V⁄•⁄»⁄¡⁄fl æÊ‡fiV⁄¶M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

Ếfi¡⁄»¤W ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄¡⁄fl. JM•⁄fl ¨…flŒ⁄ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤t•⁄¡Ê —¤O⁄fl »⁄¿P°æ⁄fl Ế́ ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P° »⁄fl}⁄fl°

_M}⁄́ ¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% D}⁄°»⁄fl»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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æÊ‡fiV¤—⁄´⁄V⁄◊⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ —⁄¡⁄◊⁄»¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

(»¤…fl%MVÈ @ÆÈ GO⁄”—ÊÁ—ÈV⁄◊⁄fl)

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Ếƒ•⁄ »Êflfi≈Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ BOÊQƒV⁄◊⁄Δ« ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄flΔ« B¬“ —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

Toe Bending

O¤Δ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄~°¡⁄»¤W¬“ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄Œ⁄flo »⁄flflM•⁄O⁄‡Q

’M•⁄O⁄‡Q ⁄̂Δ—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. (5 ¬M•⁄ 10 ∑¤¬ C

¬fi~ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl)

Ankle Bending
Æ¤•⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“lfloOÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo »⁄flflM•⁄O⁄‡Q

’M•⁄O⁄‡Q ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ B•Êfi ¬fi~

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl).

Ankle Rotation

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄•⁄Δ«

B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl ∂ƒO¤Δ´⁄

Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄Δ« ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

(5 ¬M•⁄ 7 — ⁄ƒ B•Êfi ¬fi~

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.) ∂ÿO⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ

~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•Êfi ¬fi~ Gs⁄O¤Δ ⁄́ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤Δ ⁄́ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

eÊ‡}Êæ⁄·¤W¬“ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Knee Bending

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ∂ƒ»Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡yO¤Δ ⁄́ @tæ⁄flΔ« B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∂ÿO⁄ Gs⁄ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

_}⁄√ 2.8

_}⁄√ 2.9

_}⁄√ 2.7

_}⁄√ 2.6

_}⁄√ 2.5
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Hand Clenching

OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5-10 —⁄ƒ ∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Wrist Bending
_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml´⁄fl≠ OÊ◊⁄O⁄‡Q

»ÊflfiƒO⁄‡Q ∂WX—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl).

Wrist Rotation

G¡⁄s⁄‡ O Ê Áæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml´⁄fl ≠ ∂ƒO⁄‡Q Gs⁄O ⁄‡Q

~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Elbow Bending

G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

»⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl).

Neck up and down
O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`OÊ‡Ms⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q

∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (3 ¬M•⁄ 5 —⁄ƒ)

Neck side to side
_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄

¨®¤ ⁄́»¤W 3 ¬M•⁄ 5  —⁄ƒ ̂ ⁄Δ—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊ◊⁄VÊ ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄ ∂VÊX ́ ¤»⁄‚¥ C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ«

O⁄Δæ⁄fl∑ÊfiO¤W•Ê.

1. Æ¤•⁄‘⁄—¤°—⁄́ ⁄

2. Æ⁄»⁄́ ⁄»⁄flflO¤°—⁄́ ⁄

3. ®⁄´⁄fl¡¤—⁄´⁄

4. ⁄̂O¤√—⁄́ ⁄

5. —⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄

_}⁄√ 2.10

_}⁄√ 2.11

_}⁄√ 2.12

_}⁄√ 2.13

_}⁄√ 2.14

_}⁄√ 2.15
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

1.  Æ¤•⁄‘⁄—¤°—⁄́ ⁄

´ÊloVÊ ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨®¤´⁄»¤W »ÊflfiƒOÊQ~°

—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W OÊ◊⁄OÊQ ∑¤W“

O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠

∂WX—⁄∑¤¡⁄•⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl´⁄fl ≠ O¤ƒflV⁄◊⁄ —⁄…flfiÆ⁄

—Êfi¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W »Ê‡•⁄Δ ⁄́M}Ê ẾloVÊ

¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ ∑Ê´Ê≠ƒfl∏´⁄ »⁄fl}⁄fl ° O¤ƒflV⁄◊⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl

∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥»⁄‚¥.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

2.  Æ⁄»⁄́ ⁄»⁄flflO¤°—⁄́ ⁄

@MV¤}⁄»¤W »⁄flƒV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒOÊQ~° OÊÁV⁄ÿM•⁄

O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∏W’t•⁄fl G•ÊVÊ }¤W“ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. eÊ‡}ÊVÊ }⁄≈Êæ⁄fl´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ‘⁄zÊæ⁄fl´⁄fl≠

»Ê‡yO¤ΔVÊ }¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̈ ®¤ ⁄́»¤W J»ÊflΩ≈Ê ∏t“ »Ê‡•⁄Δ ⁄́M}Ê ́ ÊƒOÊQ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√2.16

_}⁄√ 2.17
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Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ @“tn, Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ Æ⁄√P√æÊfl, »⁄flƒ∂•⁄™}Ê GM∏fi —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10

3.  ®⁄́ ⁄fl¡¤—⁄́ ⁄

Ếƒ•⁄Δ« O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ẾloVÊ »⁄·¤t

OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨®¤´⁄»¤W »⁄fls⁄^⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄´Ê≠~° O¤Δ´⁄

»⁄fl{V⁄Ml´⁄fl≠ (Ankle) ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄

O Ê ÁøflM•⁄ O¤ƒ´⁄fl ≠ ∏W’t•⁄fl G}⁄ °ƒfl

Æ ⁄ √æ ⁄fl~ ≠— ⁄ fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄ fl . e Ê‡} Êæ⁄flΔ « À ⁄¬fi¡ ⁄• ⁄

»⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° JM•⁄fl ∏Δ«́ ⁄ AO¤¡⁄•⁄M}Ê

(_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê) »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄

∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl »Êflfi≈Ê OÊfiM¶√fiO⁄¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄Δ« ÀÊfiR¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ ‘⁄}Ê‡finæ⁄flΔ«¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11

4.  ⁄̂O¤√—⁄́ ⁄

OÊÁ »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lflo @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ ∑¤W“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl ∫⁄fldV⁄◊⁄

’M•⁄OÊQ BOÊQƒV⁄◊⁄Δ« O⁄»⁄‚¥_ ´ÊƒOÊ‡Q~° Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W »Êflfi≈Ê}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl. JM•⁄fl ⁄̂O⁄√•⁄

AO¤¡⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄-

∂ÿO⁄ ¨®¤´⁄»¤W »Ê‡•⁄Δ´⁄M}Ê »⁄flƒV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C
_}⁄√ 2.19

_}⁄√ 2.18
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_}⁄√ 2.20

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡}⁄°»Ê‡•⁄≈¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl B Ế‡≠∂π¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∂‘⁄◊⁄

e¤V⁄¡⁄‡O⁄}ÊøflM•⁄ C A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

$ Δ»⁄¡È, Pt≠, ÆÊfiMP√æ⁄·¤—È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ À⁄P° »⁄®⁄% ẾVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12

5.  —⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lflo @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨®¤ ⁄́»¤W G~° »Ê‡yO¤ƒfl ∑¤V⁄•⁄M}Ê »ÊflfiƒOÊQ »⁄·¤t ́ ÊloVÊ ̈ Δ«—⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê)

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄M•⁄fl A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡ ẾVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

$ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄P√æÊfl ‘Ê̂ ¤`V⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

$ ........................................................................................................................................................

$ ........................................................................................................................................................
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 13

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

»Êflfi≈Ê OÊ‡no¡⁄fl»⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ̈ »⁄flV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

Æ⁄¬‘¤¡⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

—⁄MÆ⁄„y% P√fis¤ O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ ẾøflM•⁄ ̈ »⁄flΩ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄fl ∂VÊX ~ÿ¶¡⁄ƒ«»Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ—⁄ƒfl •ÊÁ’O⁄  O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊¤•⁄  ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄, D“¡¤l

O⁄–»⁄fl}⁄Ê, —¤≠æ⁄flfl ∂ƒ, —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ∂◊⁄OÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl @}⁄¿M}⁄

Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ P√fis¤  O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄flfl Æ⁄√~æÊ‡∂π́ ⁄‡ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠

⁄́sÊ—⁄ƒfl @}⁄¿V⁄}⁄¿»¤W•Ê. Æ⁄¬Ãfiƒ ẾøflM•⁄ OÊ‡¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl ~¶ß —⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥

@~fi @V⁄}⁄¿. B•⁄¡⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄ O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Dÿ—⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄

@∫¤¿—⁄»⁄‚¥ ∑ÊfiOÊfi ∑ÊfiO⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl J}⁄°s⁄, ~fi»⁄√}Ê, O¤≈¤»⁄©, ≤¥√fiOÊ  ”̈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

‘Ê‡M¶OÊ‡Mt•Ê. P√fis¤ O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄¬ÃfiΔ“ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}⁄Êæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q

Ế≈ÊVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl …®¤ ⁄́ ~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤≈¤»⁄fllo•⁄Δ« C »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄

Æ⁄¬Ãfiƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B•⁄́ ⁄fl≠ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W“ ‘Ê‡—⁄ P√fis¤

»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄⁄¿ »⁄fl}⁄⁄fl° ‘⁄fl»⁄flΩ ⁄́—⁄fl” B¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ‘Ê‡—⁄ d´¤MV⁄»⁄́ ⁄fl≠

´¤»⁄‚¥ —⁄‰œo—Ê‡fiy.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 14

À⁄¬fi¡⁄•⁄ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄Δ¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

1. _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê @MV¤}⁄ »⁄flƒW OÊÁ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“

Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 5 —ÊOÊMsÈ —ÊoÒ_MVÈ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. _}⁄√ 2.22 ¡⁄ ‘¤VÊ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄fl. Æ ⁄ √~ — ⁄ƒ 10 —ÊO ÊMsÈ

}⁄sÊ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. _}⁄√ 2.23¡⁄ ‘¤VÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊ‡Q~°

’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 10 —ÊOÊMsÈ }⁄sÊ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ

∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. _}⁄√ 2.24¡⁄ ‘¤VÊ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄‡ OÊ◊⁄O⁄‡Q ∂‘⁄◊⁄ ∑ÊfiV⁄́ Ê —⁄ ƒ∞

∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄√~ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠ 5 —ÊOÊMsÈ »⁄¡ÊVÊ

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄fl~°VÊæ⁄fl´⁄fl≠

~¡⁄flV⁄ƒfl (Rotation) ∏s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

5. _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠

’M∂¶VÊ V⁄¬Œ⁄o À⁄P°øflM•⁄ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 10 —ÊOÊMs⁄fl

}⁄sÊ’t•⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

6. _}⁄√ 2.26 ¡⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄flflM∑¤V⁄OÊQ OÊÁ ^¤_

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨}⁄M∂•⁄ ‘⁄~°¡⁄OÊQ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 10 —ÊOÊMs⁄fl

}⁄sÊ’t•⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

7. _}⁄√•⁄Δ« (2.27) }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê O¤ƒ ⁄́fl≠ ’tæ⁄flƒfl »⁄flflM•⁄OÊQ

∑¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }Ê‡sÊæ⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄Δ« ´Ê‡fi»⁄‚¥

@ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. ∂ÿO⁄ B Ế‡≠M•⁄fl

O¤Δ´⁄Δ« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 10 —ÊOÊMsÈ }⁄sÊ’t•⁄fl

Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. -

_}⁄√ 2.21

_}⁄√ 2.22

_}⁄√ 2.23

_}⁄√ 2.24

_}⁄√ 2.27

_}⁄√ 2.26

_}⁄√ 2.25
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8. _}⁄√ 2.28¡⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄fls⁄_¡⁄fl»⁄

»⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ •⁄‡t¬. —Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄•⁄Δ« —Ê◊Ê}⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ C “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¡Ê“¬. 10 —ÊOÊMs⁄fl

V⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ ‘Ê‡fi≈Èu »⁄·¤t¬. ´⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¨≠¬.

(C “§~æ⁄flΔ« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬øfl¬)

9. _}⁄√ 2.29 ¡⁄Δ« O¤yfl»⁄M}Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄flMtVÊ

—Êfi¬OÊ‡Ms⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄Δ« —Ê◊Ê}⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê

GM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t“¬. 10 —ÊOÊMsÈV⁄◊⁄»⁄¡ÊVÊ ‘Ê‡fi≈Èu

»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄̈ ≠¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 15

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄·¤t•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄ÿM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl Æ⁄no»⁄·¤t¬.

$ ∑¤V⁄fl…OÊ

$

$

$

$

$

⁄̂lfl»⁄nOÊ 16

D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ “mÈ@ÆÈ ̈ M•⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ«

J»ÊflΩæ⁄·¤•⁄¡⁄‡ ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl∫⁄…—⁄•⁄»⁄¡⁄fl …¡⁄◊⁄»ÊM•Êfi ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄»⁄„

—Êfi¬•⁄M}Ê D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∂ƒ’fi ⁄́}ÊæÊflfi ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi…VÊ Æ⁄√»⁄flflR O¤¡⁄y.À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄

»⁄fl}⁄fl° ´¤»⁄‚¥ G}⁄fl°»⁄ B}⁄¡⁄ ∫¤¡⁄V⁄◊Êƒ«»⁄́ ⁄‡≠ ‘Ê‡¡⁄fl}⁄°•Ê. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl D•⁄¡⁄•⁄

—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡◊⁄Ÿƒfl

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W»Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - I
Δ±Ê¥osÈ ≈ÊVÈ O⁄√M^È

_}⁄√•⁄Δ« O¤yfl»⁄M}Ê »⁄flƒW¬. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ~°

Ếfi¡⁄»¤W ’tøfl¬. C “§~æ⁄flΔ« G•ÊøflM•⁄ }⁄≈Êæ⁄fl»⁄¡ÊW ⁄́

_}⁄√ 2.28

_}⁄√ 2.39

_}⁄√ 2.40
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∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ¶M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 10 ¬M•⁄ 20 —Ê.…flfi. »Êflfi≈Ê~°¬.

C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W 15 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

∑¤¬ A»⁄~%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ ˛ II

Δ±Ê¥osÈ ≈ÊVÈ ¬»⁄—È% O⁄√M^È

_}⁄√ 2.32¡⁄Δ« O¤yfl~°¡⁄fl»⁄M}Ê Ếƒ•⁄ »Êflfi≈Ê »⁄flƒW¬. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄„~% ^¤_ »ÊflfiƒOÊQ~°¬. ’fiVÊ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ —Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠

Ếƒ¶M•⁄ 5 —Ê.…flfi. »⁄¡ÊVÊ »Êflfi≈Ê}⁄°ƒfl

Æ⁄√æ⁄fl~≠“ (_}⁄√•⁄Δ« O¤yfl~°¡⁄fl»⁄M}Ê).

C  ⁄̂lfl»⁄nO⁄Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê

V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W 15 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no»⁄·¤t¬.

$ @∑Ê‡ufi…fl ⁄́≈È —ÊoÒMVÈ°

$

$

$

$

⁄̂lfl»⁄nOÊ 17

⁄́sÊ}⁄ (Walking)

⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ “V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊Êfi ⁄́fl?

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

$ ....................................................................................................-

$ ....................................................................................................-

_}⁄√ 2.32

_}⁄√ 2.31

_}⁄√ 2.33
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$ ....................................................................................................

$ ....................................................................................................-

$ ....................................................................................................-

⁄̂lfl»⁄nOÊ 18

Cdfl»⁄‚¥•⁄fl (Swimming)

Cdfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊Êfi ⁄́fl?

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

$ ....................................................................................................-

$ ....................................................................................................-

$ ....................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 19

—ÊÁP«MVÈ (Cycling)

—ÊÁP«MVÈ¨M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

$ ....................................................................................................-

$ ....................................................................................................-

$ ....................................................................................................

$ ....................................................................................................-

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄V⁄fl¡⁄»¤W—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

2. A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄Δ¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

3. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄¶M•⁄ À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM•⁄fl

…»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ —⁄»⁄·¤d•⁄Δ« O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄ •⁄fl¡⁄∫¤¿—⁄V⁄◊⁄ ∂VÊX ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl @»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ÿæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄

@V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́V¤yfl»⁄‚¥•⁄fl.

O¤ƒY⁄loO⁄Q´⁄fl—¤¡⁄»¤W »⁄fl´⁄flŒ⁄¿¡⁄fl ∂•⁄≈¤»⁄zÊVÊ J◊⁄V¤V⁄fl}¤°¡Ê @¢⁄»¤ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV¤W

Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}¤°¡Ê. B≈ÊOÊ‡oÒfi¨OÈ” OÊ–fi}⁄√•⁄ƒfl«Mm¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ ⁄́»⁄flΩ »Êflfi≈Ê ∂‘⁄◊⁄ Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¬•Ê.

mÊΔ…Œ⁄́ È, O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´ÈV⁄ÿVÊ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔæ⁄fl Ế≠fi ∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤W•Ê. B»⁄‚¥ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ Jÿ~V⁄‡ @•Êfi ¬fi~ OÊs⁄flPV⁄‡ O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl. Æ⁄√O⁄‰~æÊ‡M¶V⁄‡,

—⁄»⁄·¤d•Ê‡M¶V⁄‡ ∑Ê¡Ê}⁄fl ∂•⁄flP•⁄ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄fl C »⁄fl‡¡⁄fl »⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄ÿVÊ @MnOÊ‡Mt•¤ß¡Ê.

»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄flflM}¤•⁄ •⁄fl¡⁄∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl ‘Ê_`•⁄»⁄‚¥. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄

@∫¤¿—⁄ O⁄√»Êflfiy Bƒ«•¤W, ‘Ê̂ ⁄fl`~°¡⁄fl»⁄ •⁄fl¡⁄∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ V⁄fly»⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∫¤¶“}⁄fl.

BM•⁄fl O⁄Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿV⁄‡, @Æ⁄¡¤®⁄V⁄ÿV⁄‡, •⁄fl¡⁄∫¤¿—⁄V⁄◊Êfi O¤¡⁄y.

⁄́»⁄»⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄fl @•⁄¡⁄ƒ‡« »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È, O⁄MÆ⁄„¿l¡ÈV⁄◊⁄fl DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ‘¤¨ »⁄fl}⁄fl°

@»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄  »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C Æ¤p⁄•⁄Δ« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́V⁄ÿM•⁄ »⁄flflO⁄°¡¤V⁄∑ÊfiO¤•⁄ @V⁄}⁄¿•⁄ O⁄fl¬}⁄‡ …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.
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_}⁄√ 3.1

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́•⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl ´¤»Ê„M•⁄fl Æ⁄√æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤sÊ‡fiy. Æ¤«“oOÈ

∑¤lΔæ⁄fl OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄Δ« JM•⁄fl ¡⁄M®⁄¥√»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¬. ¡⁄M®⁄¥√•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl _O⁄Q Æ¤«“oOÈ

OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ eÊ‡fit“¬ (ÆÊ̈ ≠ ⁄́ OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl). OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flfl_`¬.

∑¤lΔæ⁄fl »⁄flfl ⁄̀̂◊⁄•⁄Δ« JM•⁄fl ¡⁄M®⁄¥√ »⁄·¤t @•⁄¡⁄Δ« JM•⁄fl “V⁄¡Êfil ⁄́fl≠ B¬“¬. »⁄flfl ⁄̀̂◊⁄ »⁄fl}⁄fl°

∑¤lΔæ⁄fl ¡⁄M®⁄¥√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏¡⁄flPƒ«•Ê »⁄flfl ⁄̀̂ƒfl »ÊflÁ•¤’lflo @¢⁄»¤ A»Ê»⁄fly|́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄́M}⁄¡⁄ ∑¤lΔæ⁄flΔ« ‘Ê̂ ⁄fl` O⁄t»Êfl Æ⁄„y% G ⁄́fl≠»⁄M}Ê ̈ fi¡⁄fl }⁄flM∏“ “V⁄¡Êfil ⁄́fl≠ B¬“•⁄ »⁄flfl ⁄̀̂◊⁄¶M•⁄

»⁄flfl ⁄̂fl`»⁄‚¥•⁄fl. “V⁄¡ÊfimÈ ‘Ê‡~°“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ∑¤lΔæ⁄fl OÊ◊⁄W ⁄́ OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê¡Ê•⁄fl ¨fi¡⁄fl ‘⁄¬•⁄fl

‘Ê‡fiV⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄ OÊ‡t¬. ¨fi¡⁄fl ‘Ê‡¡⁄‘⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ “V⁄¡ÊfimÈ D¬•⁄fl @•⁄¡⁄ ‘Ê‡VÊ

∑¤lΔæ⁄flΔ« }⁄flM∏OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. ¨fi¡⁄fl ‘⁄¬•⁄fl‘Ê‡fi•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl}Ê°

»⁄flfl_`¬. »⁄flfl ⁄̀̂◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl ∑¤lΔæ⁄fl }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl nÀ⁄‡¿ ÆÊfiÆ⁄¡È/ ≤ƒo¡È ÆÊfiÆ⁄¡È¨M•⁄

»⁄flfl_` ¡⁄∂π¡È ∑¤¿MsÈ¨M•⁄ ∏Wøfl¬. OÊ◊⁄W ⁄́ OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê¡Ê•⁄fl @•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄noæ⁄·¤W

E¶¬. ‘Ê‡VÊ nÀ⁄‡¿ÆÊfiÆ⁄¬´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »Êflfi≈Ê ‘Ê‡fiV⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄∂π¡È∑¤¿MsÈ¨M•⁄  ∏W•⁄

nÀ⁄‡¿ÆÊfiÆ⁄¡È/ ≤ƒo¡ÈÆÊfiÆ⁄¡È´⁄fl≠ ∏_` ´Ê‡fit•¤V⁄ @•⁄¡⁄Δ« m¤¡È, ¨OÊ‡fin´È »⁄flflM}¤•⁄

…Œ¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl  @MnOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. C

Æ⁄√æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄•⁄Δ«

¨ƒ«ƒfl …ÀÊfiŒ⁄ V⁄»⁄fl ⁄́ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄M∑¤P ⁄́ ‘Ê‡VÊæ⁄flΔ« 4000 •⁄Œ⁄flo ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl

@s⁄O⁄»¤W»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« 400 ¡⁄Œ⁄flo Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl

…Œ¤MÀ⁄»⁄ ‚ ¥◊ ⁄ Ÿ•⁄‡ß, 69 ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl O¤¿´⁄ ”¬VÊ

O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄‡ AW»Ê.

 —⁄æ⁄fl ẾÁsÈ
A—Ê%¨OÈ

 »Ê‡fi Ế‡fiOÊ”>ÁsÈ

¨OÊ‡fin´È
m¤¡È

∑Ê¨”´È

»Êfl¢⁄´Ê‡fi≈È

O¤∂%´È

‘ÊÁs⁄√d´È
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê‡¡⁄∏s⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ …Œ⁄»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl ~ÿøfl}⁄ƒ«»Êfi?

®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄ ∂VÊX JM•⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“.

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

…À⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M—Ê§æ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄Δ« Æ⁄√~»⁄Œ⁄% 60 ƒO⁄–•⁄Œ⁄flo d ⁄́¡⁄fl }⁄M∑¤O⁄fl

D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W —¤»⁄́ ⁄≠Æ⁄‚̋ ∞}¤°¡Ê B•⁄¡⁄Δ« 6 ƒO⁄– d ⁄́¡⁄fl Æ⁄√}⁄¿O⁄–

®⁄‡»⁄flÆ¤¨V⁄◊⁄ƒ«; B}⁄¡⁄¡⁄fl ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄—⁄‡—⁄fl»⁄  ‘Ê‡VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ D“¡¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

—⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄fl

1. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́¶M•⁄ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄ “§~—¤§Æ⁄O⁄V⁄fly ´¤À⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄flWX“

P¬•¤W—⁄fl}⁄°•Ê (Narrow).

2. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @•⁄¡⁄Δ« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ O¤∂%´È »Ê‡fi Ế‡fiOÊ”>ÁsÈ ‘Ê_` ⁄́

Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ« ¡⁄O⁄°•⁄Δ«´⁄ ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´È´Ê‡M¶VÊ ∑Ê¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê. KP”d´È —¤W—⁄ƒfl

’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´ÈVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

3. ‘Ê‡VÊ—Ê‡Ø∞́ ⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ̈ OÊ‡fin´È GM∂ ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ »⁄—⁄fl° ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° D“¡¤l»⁄„¿‘⁄•⁄

—⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄flWX—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ K¶¶¡⁄ƒ«»Êfi? C —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢Ê%Á“OÊ‡Ms⁄fl ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ •ÊÁ’O⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ ∫¤¶—⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂_%“, nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................
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_}⁄√ 3.2

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

∑¤¿≈Ế È” »¤OÈ

´¤…fiV⁄ JM•⁄fl Al AsÊ‡fiy. JM•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl …flfil¡È »¤¿—⁄…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ

¨Δ«“¬. JM•⁄fl _O⁄Q OÊ‡fiΔ¨M•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄Δ« —⁄}⁄}⁄»¤W 10 ∑¤¬ }⁄́ ⁄≠ —⁄fl}⁄°ƒ‡ »⁄‰}⁄° ∂¡Êæ⁄flƒfl

»⁄flV⁄fl…VÊ ‘Êfiÿ¬. }⁄O⁄–y»Êfi »⁄flV⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W ̈ M}⁄fl »⁄‰}⁄°•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄Δ« ∂¡Ê•⁄ 1 …flfil¡È @V⁄ƒ

»⁄fl}⁄fl° 10 …flfil¡È D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄Δ« »⁄flflM•Ê ́ ⁄sÊ•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠

—⁄∞Ã%“•⁄¡Ê @¢⁄»¤ ∏•⁄ß¡Ê C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« »⁄flV⁄fl Æ⁄¡¤dæ⁄flVÊ‡Mt•Ê GM•⁄fl ~fi»⁄·¤%¨—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

10 …flfil¡È D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤n•⁄¡Ê »⁄flV⁄fl A Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°́ Ê. B•Êfi

¬fi~æ⁄flΔ« G≈¤« »⁄flO⁄QÿV⁄‡ @»⁄O¤À⁄ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. C Al•⁄ GsÊæ⁄flΔ« »⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ }⁄Ø∞

∏fi◊⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê. A•⁄ß¬M•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄flO⁄Q◊⁄fl e¤V⁄√}Ê »⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

∑¤¿≈Ế È” »¤OÈ GM∂ Al•⁄Δ« ̈ »⁄flV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

∑¤¿≈Ế È” »¤OÈ GM∂ Al•⁄Δ« OÊƒ»⁄‚¥ @—⁄‘⁄d ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¶¡⁄ƒ«»Êfi (OÊ‡fiƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW“

—⁄fl}⁄fl° ~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl). C @—⁄‘⁄d ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl ¨»⁄flΩ BM¶√æ⁄flV⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄

∏fi¬•⁄ß¬M•⁄ —⁄‘⁄d ̂ ⁄ƒ ẾV⁄ÿVÊ }⁄sÊæ⁄flflMm¤øfl}⁄fl. B•Êfi ¬fi~æ⁄flΔ« »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿́ ⁄ BM¶√æ⁄flV⁄◊⁄

“§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠  Bƒ«•¤W—⁄fl}⁄°•Ê. »⁄fl•⁄¿»⁄‚¥ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @MV⁄V⁄ÿVÊ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠

A, B, C GM∏fi OÊ‡fiƒMV⁄◊⁄Δ« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @MV⁄V⁄◊⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄‡≠

OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. OÊ‡fiƒMV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ @MV⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ‘Ê‡M¶“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

A. V⁄Mlƒfl (Pharynx): ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl•⁄¿Æ¤¨V⁄◊⁄Δ« V⁄MlΔ ⁄́ O¤¿ ⁄́”¡È DMm¤V⁄fl»⁄

—¤®⁄¥¿}Ê 10 Æ⁄lflo ‘Ê̂ ¤`W•Ê.

B. À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄ (Lungs): ¡Ê‡fiV⁄̈ ¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ O⁄–æ⁄fl, ⁄́fl¿»Ê‡fi¨æ⁄fl

»⁄flflM}¤•⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄flMm¤V⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`.

C. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl (Heart): ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤¨Wfis⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄  O¤t%æÊ‡»⁄flæÊ‡Æ⁄~

GM∂ ¡Ê‡fiV⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

D. Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄ (Liver): Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄•⁄ @—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ ‘¤V⁄‡ “¡Ê‡fi“—È GM∂

»⁄·¤¡⁄O⁄ ¡Ê‡fiV⁄.

E. Gƒfl∂fl (Bone): @~æ⁄·¤•⁄ »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́»⁄‚¥ Gƒfl∂flV⁄◊⁄ ∂ƒ’fi ⁄́}ÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê (Os-

teoporosis)

F. »Êflfi•Ê‡fifgfi¡⁄O⁄ V⁄√M£ (Pancreas): ÆÊfiMP√æ⁄·¤mÊÁn—È GM∂ ¡Ê‡fiV⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

G. »⁄‰Œ⁄y (Testis): Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ V⁄√M£æ⁄·¤•⁄ »⁄‰Œ⁄y O⁄–øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

 H. O⁄yfl| (Eye): O⁄yfl|V⁄◊⁄ ⁄̂ƒ ẾVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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_}⁄√ 3.3

I. »Êfl•⁄fl◊⁄fl (Brain): »Êfl•⁄fl◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤©—⁄fl»⁄ »⁄·¤¡⁄O⁄¡Ê‡fiV⁄◊⁄fl, e¤kÆ⁄O⁄À⁄P° O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,

O⁄ΔO¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

J. dp⁄¡⁄ (Stomach):dp⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤©—⁄fl»⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @ƒ”¬VÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

K. ¡⁄O⁄° »⁄fl}⁄fl° @“§»⁄fleÊg (Blood and Bone marrow): ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄lflo»⁄‚¥•⁄¡⁄Δ«  •Ê‡fiŒ⁄

»⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄°’fi ⁄́}Ê.

L. ´⁄¡⁄V⁄◊⁄fl (Nerves): Æ⁄M^ÊfiM¶√æ⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B¡⁄fl»⁄ —⁄M»Êfi•⁄´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

M. —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl (Muscles): —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° Ế‡fi…¨M•⁄

O⁄‡t•⁄ —¤≠æ⁄flfl—Ê◊Ê}⁄.

¡⁄—Ê° ∂¶æ⁄flΔ« »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄%d¨O⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄Δ« »⁄fl•⁄¿ —Êfi…“ V⁄≈¤mÊ »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄´⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥

Ế‡fit¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B}⁄¡⁄ »⁄¿P°V⁄ÿVÊ DÆ⁄l◊⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ }⁄»⁄flΩ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° Aæ⁄flfl—⁄”́ ⁄fl≠

@»⁄¡⁄fl ‘¤◊⁄fl»⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê. À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« BM}⁄»⁄¡⁄fl ’M•⁄flÿæ⁄flfl}¤°¡Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 7

»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́»⁄‚¥ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê GM•⁄fl ⁄̂_%“ ∂¡Êøfl¬.

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

»⁄fl•⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ …∫⁄f“ ‘Ê‡¡⁄}⁄◊⁄Ÿƒfl Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄

—⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl}⁄ °•Ê. »⁄fl•⁄¿Æ¤´⁄ ‘Ê_`•⁄M}Ê

Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄OÊQ @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%»¤W …∫⁄f—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«  »⁄fl}⁄fl° ‘¤¨ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄fl´⁄flŒ⁄¿´⁄ OÊ–fi»⁄fl»⁄ ‚ ¥ (Wellness) A¡⁄fl

Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®⁄¬“•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ }⁄‡O⁄ »⁄fl}⁄fl°

—⁄»⁄fl}⁄‡O⁄•⁄ A‘¤¡⁄, O⁄√»⁄fl∂•⁄™ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl,

®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄ »⁄·¤s⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄fl•⁄¿Æ¤´⁄

»⁄·¤s⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠ ¨»⁄%’—⁄fl»⁄

—¤»⁄fl¢ ⁄ ¥ ¿%, — ⁄¬æ⁄·¤• ⁄ — ⁄» ⁄flæ⁄fl• ⁄Δ «

»ÊÁ•⁄¿Pfiæ⁄fl Æ⁄¬fiOÊ– GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ⁄√»⁄flflR

»¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

»Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È »⁄fl}⁄fl° O⁄MÆ⁄„¿l¡È´⁄ @~æ⁄·¤•⁄

DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ ‘Ê‡—⁄ }⁄≈Ê»⁄·¤¬ ⁄́»⁄¡⁄Δ« BM•⁄fl ‘Ê̂ ¤`W

B•⁄fl O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl}⁄ °•Ê. B•⁄fl ~fi»⁄√»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¨fi»⁄‚¥ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È

»⁄fl}⁄fl° O⁄MÆ⁄„¿l¡È DÆ⁄æÊ‡fiW“¶ßfi¡⁄ƒ«»Êfi? ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl
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B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄ ¨»⁄flVÊ @—⁄ —⁄§}Ê @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«»Êfi? æ⁄·¤»Êƒ« ¬fi~æ⁄fl

@—⁄ —⁄§}ÊV⁄◊ÊM•⁄fl ∂¡Êøfl¬. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ @…fl}⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« ⁄̂_%“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬. 

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl:

$ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ —¤O⁄Œ⁄flo ∑Ê◊⁄O⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°•ÊæÊflM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡fi¨l¡ÈV⁄ÿVÊ —⁄∞Œ⁄o}Ê B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄yfl|V⁄◊⁄fl O⁄MÆ⁄„¿l¡È »Ê‡fi¨l¡È¨M•⁄  18 ¬M•⁄ 30 BM_´⁄ »⁄¡ÊVÊ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄M}Ê

O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ¨ƒfl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ“OÊ‡Ms⁄fl A¡¤»⁄fl»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄MÆ⁄„¿l¡È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ AV¤V⁄ …À¤√M~ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi ⁄́́ ⁄fl≠ O⁄{|̈ M•⁄ O⁄̈ Œ⁄r 16 BM_ ⁄́Œ⁄flo •⁄‡¡⁄…¬“ Ế‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi ⁄́́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W “Qfi ⁄́́ ⁄fl≠  Ế‡fis⁄∑¤¡⁄•⁄fl. AV¤V⁄

•⁄‡¡⁄•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AV¤V⁄ …fllflP—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ±Ê≥„fi¨ ⁄́ À⁄∂ß O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »⁄·¤}¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ ‘¤s⁄fl OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ¨Δ«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ K•⁄ƒfl —⁄flƒ∫⁄»¤V⁄fl»⁄M}Ê ±Ê≥„fi¨ ⁄́ “Qfi ⁄́́ ⁄fl≠ •Ê‡s⁄u•⁄fl »⁄·¤t (Zoom) DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È VÊfi»⁄·ÈV⁄◊⁄Δ« —⁄»⁄flæ⁄fl ‘¤◊⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∂•⁄ƒfl À¤¬fi¬O⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄Δ«

}Ê‡s⁄V⁄∑ÊfiO⁄fl.

samss_¬t^m¨ knKv\¬ e`n-°m-Ø-Xp-aqew t^m¨ hnfn hcm-Ø-Xpw hnfn-
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_}⁄√ 3.4

_}⁄√ 3.5

_}⁄√ 3.7

»Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È “V⁄≠≈È ƒª—⁄•Ê ±Ê≥„fi´È O⁄¡Ê “ fiO⁄¬—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl°

»⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ …∫¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠

Ế‡fi»Ê‡fi±Ê≥„fi∏æ⁄fl (Nomophobia) G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

»Ê‡∑ÊÁ≈È, O⁄MÆ⁄„¿l¬´⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl ´⁄»⁄flΩ O⁄yfl|V⁄ÿVÊ @~æ⁄·¤•⁄ J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠

DMlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. O⁄yfl|V⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ ẾVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ Aæ⁄·¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠

O⁄t»Êfl »⁄·¤t O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

´¤»⁄‚¥ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤sÊ‡fiy.

1. ´Êfi¡⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ »⁄fl‡W´⁄ }⁄fl¶∫¤V⁄OÊQ ´Ê‡fit¬

(´¤—¤V⁄√•⁄‰œo). 10 —ÊOÊMs⁄fl C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.

⁄́M}⁄¡⁄ 10 —ÊOÊMs⁄fl O⁄yfl| »⁄flfl_` …À⁄√…fl“¬. B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ

A»⁄~%“¬ (_}⁄√ 3.4)

2. •⁄ ‰œoæ⁄fl´⁄fl ≠ ‘⁄fl∂flπV ⁄◊ ⁄ »⁄fl®⁄ ¥ ¿∫¤V⁄•⁄Δ«  O ÊfiM¶√fiO⁄¬“¬.

(∫⁄‡√»⁄fl®⁄¥¿•⁄‰œo) 10 —ÊOÊMs⁄fl C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.

∂ÿO⁄ 10 —ÊOÊMs⁄fl O⁄yfl| »⁄flfl_` …À¤√M~ ¨fit¬. B•⁄́ ⁄fl≠  »⁄fl‡¡⁄fl

—⁄ƒ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%“¬ (_}⁄√ 3.5)

3. Ếfi¡⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∫⁄fldO⁄‡Q ẾƒO⁄‡Q —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W

O⁄yfl|V⁄ÿVÊ ´Êfi¡⁄»¤W »⁄flflœo ’t•⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »Êflfi≈Ê~°

∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ¤_ B¬“¬. OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W

∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ^⁄Δ“¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ }⁄≈Ê @ƒflW—⁄•Ê ∑Ê¡⁄ÿ´⁄

@V⁄√∫¤V⁄OÊQ •⁄‰œo OÊfiM¶√fiO⁄¬“ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ^⁄Δ“¬. ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl

•⁄ ‰œoøflM•⁄ »⁄·¤æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ OÊ Áæ⁄fl ^⁄ƒ´Êæ⁄fl´⁄fl≠

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. ∂ÿO⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ æ⁄fl¢¤—¤§´⁄OÊQ Æ⁄‚¥´⁄N }⁄M•⁄fl

•⁄‰œoæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. ∂ÿO⁄ O⁄yfl| »⁄flfl_` …À¤√M~ ̈ fit¬.

B•Êfi ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ƒ‡« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.

B•⁄́ Ê≠fi »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%“¬ (_}⁄√ 3.6)

4. Ếfi¡⁄»¤W O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ ∫⁄fldO⁄‡Q ẾƒO⁄‡Q —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W

O⁄yfl|V⁄ÿVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W »⁄flflœo ’t•⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl »Êflfi≈Ê~°  G¡⁄s⁄‡

OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ^¤_ B¬“¬. ∂ƒ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂ƒO⁄‡Q Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠

Gs⁄O⁄‡Q JM•Êfi ¬fi~æ⁄flΔ« ¨®¤ ⁄́»¤W ⁄̂Δ“¬. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠

_}⁄√ 3.6
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_}⁄√ 3.9

_}⁄√ 3.8

Ếfi¡⁄»¤W¬“OÊ‡Ms⁄fl O⁄yfl|VÊ‡fiƒV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ƒflV¤t—⁄•Ê ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fis⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.

‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl  •⁄‰œoøflM•⁄ »⁄·¤æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. ∂ÿO⁄

OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ æ⁄fl¢¤—¤§́ ⁄OÊQ Æ⁄‚¥ ⁄́N }⁄M•⁄fl •⁄‰œoæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. ∂ÿO⁄ O⁄yfl| »⁄flfl_` …À¤√M~

¨fit¬. B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%“¬. (_}⁄√ 3.7)

5. Ếfi¡⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fldO⁄‡Q ́ ÊƒO⁄‡Q

—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W O⁄yfl|V⁄ÿVÊ ´Êfi¡⁄ G•⁄fl¡⁄fl »⁄flflœo ’t•⁄fl

‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê~°  ^¤_¬. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W

»⁄fl‡W´⁄ }⁄fl¶∫¤V⁄•⁄ O⁄sÊVÊ }⁄¨≠¬. ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ }⁄fl¶∫¤V⁄•⁄Δ«

•⁄‰œoæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ —¤§́ ⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬. O⁄yfl|

»⁄flfl_` …À⁄√…fl“¬ B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%“¬. (_}⁄√ 3.8)

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t•¤V⁄ ̈ »⁄flV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl AlV⁄◊⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄Δ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl D}⁄°»⁄fl »⁄·¤V⁄%. JM•⁄fl

Al»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11

∑¤≈È »¤¡È (Ball War)
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»⁄flO⁄Q◊⁄fl G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊¤V⁄Δ. 5 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄ »⁄fl‡¡⁄fl VÊ¡ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W

G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿•⁄ VÊ¡Êæ⁄flΔ« »⁄fl‡¡⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  —⁄»⁄·¤ ⁄́ •⁄‡¡⁄•⁄Δ« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡

}⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl G•⁄fl¡⁄fl ∂•⁄fl¡¤W  G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄Δ«¡⁄fl»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ’M•Ê —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W —¤≈¤W

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄Δ« }⁄≈¤ 3 mÊ̈ —È∑¤≈ÈV⁄◊⁄fl B¡⁄fl}⁄°»Ê. —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl

}⁄»⁄flΩΔ«¡⁄fl»⁄ mÊ̈ —È∑¤ƒ ⁄́fl≠ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈ÈVÊ G—Ê•⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄fl ¶PQ ⁄́ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤n—⁄ƒfl

Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤VÊ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È G•⁄fl¬ ⁄́ VÊ¡Ê •¤n•⁄¡Ê A }⁄Ms⁄OÊQ  JM•⁄fl @MO⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê.

G—Êæ⁄flfl»⁄ mÊ̈ —È ∑¤ƒ ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ ‘ÊPQOÊ‡Ms⁄fl }⁄»⁄flΩ VÊ¡Êæ⁄fl ’M¶¨M•⁄

G—Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄fl‡¡⁄‡ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈ÈV⁄◊⁄fl G•⁄fl¬ ⁄́ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤n•⁄¡Ê @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄fl®⁄¥¿•⁄

VÊ¡ÊVÊ }⁄M¶¬“ Al»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê_` ⁄́ @MO⁄ V⁄ÿ“•⁄

}⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«}⁄°•Ê.

C Al»⁄‚¥ ¡Ê‡fi ⁄̂O⁄»¤W}Ê°fi? .............................................................................

C Al»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•ÊæÊflM•⁄fl @ªÆ¤√æ⁄flÆ⁄s⁄fl…¡Ê‡fi?

..................

®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́, »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́ »⁄flflM}¤•⁄ •⁄flÀ⁄̀lV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄

@…fl}⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄ A®⁄fl¨O⁄ —⁄»⁄·¤d•⁄Δ« ∂‘⁄◊⁄ V⁄Ms¤M}⁄¡⁄O¤¬V⁄◊¤W ∂•⁄≈¤W»Ê.

B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ •⁄flŒ⁄μ¬z¤»⁄flV⁄◊⁄ ∂VÊX ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄‡ Æ⁄¬‘¤¡⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ¤Δ—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ C V⁄Ms¤M}⁄¡⁄¶M•⁄ Æ¤¡¤V⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

1. ‘Ê‡VÊ—Ê‡Ø∞ ⁄́Δ« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl …Œ⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

.............................................................................................................................................................

2. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ KP”d´È —¤V¤lOÊQ }⁄sÊæ⁄flflMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ »⁄—⁄fl°

æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

.............................................................................................................................................................

3. »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ O⁄{|̈ M•⁄ GŒ⁄flo @M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl?

.............................................................................................................................................................

4. »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́¶M•¤W æ⁄·¤»⁄ ‘¤»Ê‡%fi¨ ⁄́ D}¤∞•⁄́ Ê O⁄t»Êflæ⁄·¤W —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ

}⁄sÊæ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê?

.............................................................................................................................................................
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—⁄ æ⁄flM »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

1. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́, »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @¢⁄%»¤øfl}⁄fl.

Æ⁄„y%»¤W ∫¤WO⁄»¤W  H ⁄́‡ Bƒ« 

2. »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È, O⁄MÆ⁄„¿l¡È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ @…fl}⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄

∂VÊX ~ÿøfl}⁄fl.

Æ⁄„y%»¤W ∫¤WO⁄»¤W  H ⁄́‡ Bƒ«  
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O⁄ΔOÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~°’tæ⁄flΔ¡⁄fl»⁄  —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁΔæ⁄fl @»⁄À⁄¿O⁄}Ê »⁄fl ⁄́•⁄m¤oV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

"Money is Yours but resources belongs to the society."

eÊ‡fi»Ê‡fi´È »⁄fl} ⁄fl ° e¤±⁄¡È —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊ ⁄fl. JM•⁄fl ¶´⁄

»⁄fl®¤¿‘⁄≠•⁄‡l•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ∑¤P Dÿ•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%»⁄́ ⁄fl≠

e¤±⁄¡È G—Êæ⁄flfl~°¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fi»Ê‡fi´È V⁄»⁄fl¨“•⁄́ ⁄fl. A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘¤◊⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl }⁄ÆÊ∞M•⁄fl @»⁄́ ⁄fl VÊ◊Êæ⁄fl ⁄́Δ«

‘Êfiÿ•⁄´⁄fl. }⁄´⁄≠ }⁄M•ÊVÊ DMm¤•⁄ JM•⁄fl @´⁄fl∫⁄»⁄»⁄´⁄fl≠ @»⁄´⁄fl

…»⁄¬“•⁄́ ⁄fl. eÊ‡fi»Ê‡fi¨ ⁄́ }⁄M•Ê …•ÊfiÀ⁄OÊQ ‘Ê‡fi•¤V⁄ VÊ◊Êæ⁄fl¡Ê‡M¶VÊ

JM•⁄fl ¡Ê—Ê‡ofi¡ÊMmÈVÊ ‘Ê‡fi•⁄¡⁄fl. —⁄…flfiÆ⁄•⁄ »Êflfif ⁄́Δ« •⁄MÆ⁄~V⁄◊⁄fl

A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl. OÊfi»⁄ƒ G¡⁄s⁄fl }⁄¡⁄•⁄ S¤•⁄¿V⁄◊⁄fl »⁄·¤}⁄√»Êfi

@»⁄¡⁄ »⁄flflM•Ê B•⁄flß»⁄‚¥. @»⁄¡⁄fl fÆ⁄‚¥y¡Ê‡fi @~ ∂s⁄»⁄¡Ê‡fi

AW¡⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl A}⁄́ ⁄fl æÊ‡fi_“•⁄́ ⁄fl. B Ế‡≠M•⁄fl sÊÁ¨MVÈ mÊfi∂Δ ⁄́Δ« »⁄fl‡»⁄¡⁄fl »⁄‰•Ê™æ⁄fl¡⁄fl

O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Mt•⁄ß¡⁄fl. OÊfi»⁄ƒ JM•⁄fl S¤•⁄¿OÊQ »⁄·¤}⁄√ @»⁄¡⁄fl Ks⁄%¡È ¨fit•⁄¡⁄fl. »Êøfll¡È @•⁄́ ⁄fl≠

»⁄fl‡»⁄¬V⁄‡ ‘⁄M_OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄́ ⁄fl. @»⁄¡⁄fl O⁄loO⁄sÊæ⁄fl @V⁄fl◊⁄́ ⁄‡≠ ̂ ⁄»⁄fl ⁄̂•⁄Δ« }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl

e¤V⁄√}ÊøflM•⁄ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ A}⁄́ ⁄fl ́ Ê‡fit AÀ⁄̀æ⁄fl%Æ⁄lo ⁄́fl. »Êøfll¡È }⁄M•⁄ »Êfl ⁄́fl…¨M•⁄ —⁄ ƒ∞
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‘Ê̂ Ềfi A‘¤¡⁄ Æ¤¨fiæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄M•ÊÊ »⁄fl}⁄fl°

VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl Ks⁄%¡È »⁄·¤t•⁄¡⁄fl.  A‘¤¡⁄

—Êfi»⁄´Êæ⁄fl ∂ÿO⁄ @®⁄%•⁄Œ⁄o´⁄fl≠ ∑¤P

Dÿ“•⁄ß¡⁄fl. ‘⁄y Æ¤»⁄~“ ‘Ê‡¡⁄s⁄ƒfl

A¡⁄Mª“•¤V⁄ »⁄‰•Ê ™æ⁄fl¡⁄Δ« K»⁄%◊⁄fl

@»⁄¡Ê‡M¶VÊ  “s⁄flP•⁄◊⁄fl. A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

‘¤◊⁄fl »⁄·¤t•⁄ßOÊQ @»⁄¬VÊ ~fi»⁄√»¤•⁄

@—⁄M}⁄‰Ø° »⁄fl}⁄fl° ¡Ê‡fiŒ⁄…•ÊæÊflM•⁄fl ∫¤»Ê„fi•Ê fiV⁄¶M•⁄ ⁄́flt•⁄¡⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ•⁄ }⁄M•Ê »⁄fl}⁄fl°

A}⁄́ ⁄ VÊ◊Êæ⁄fl¬VÊ @~fi»⁄ “lflo ∂M}⁄fl. As⁄%¡È »⁄·¤t•⁄ A‘¤¡⁄OÊQ ‘⁄y Æ¤»⁄~—⁄≈¤W•ÊæÊflM•⁄‡

@•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√Ã≠—⁄ƒfl  ̈ fi»¤¿¡⁄fl GM•⁄fl OÊfiÿ•⁄¡⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ•⁄ }⁄O⁄–y »⁄‰•Ê™æ⁄fl¡⁄Δ« K»⁄%◊⁄fl ±Ê≥„fi¨ ⁄́Δ«

æ⁄·¤¡Ê‡M¶VÊ‡fi »⁄·¤}⁄́ ¤tOÊ‡Mt•⁄ß◊⁄fl.  …fl ⁄́fllflV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄fl¡⁄O¤– B≈¤SÊæ⁄fl J∂π

@©O¤¬ ∫Ê‡fid ⁄́ À¤≈ÊVÊ Æ⁄√»ÊfiÃ“•⁄́ ⁄fl. »⁄‰•Ê™æ⁄fl¡Ê‡M¶VÊ »⁄·¤}⁄́ ¤t•⁄ A æ⁄flfl»⁄O⁄́ ⁄fl }⁄M•Êæ⁄fl

—⁄…flfiÆ⁄ ∂M•⁄fl 50 æ⁄fl‡¡Ê‡fi •⁄⁄Ms⁄ OÊfiÿ•⁄́ ⁄fl. A}⁄́ ⁄fl ‘Êfiÿ•⁄́ ⁄fl ""¨fi»⁄‚¥ ~ ⁄́≠ƒfl —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄o ⁄́fl≠

»⁄·¤}⁄√ OÊfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨fi»⁄‚¥ *»⁄flM}⁄¡¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl A•⁄¡Ê —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ —⁄»⁄·¤dO⁄‡Q —Êfi¬•¤ßW•Ê.

@•⁄fl *»⁄flM}⁄¡¤•⁄ ¨»⁄flΩ•⁄fl »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«'' @Æ⁄»⁄·¤¨}⁄¡¤•⁄ }⁄M•Ê }⁄≈Ê }⁄WX“•⁄¡⁄fl. eÊ‡fi»Ê‡fi¨ ⁄́

}⁄M•Ê »⁄fl}⁄fl° VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl }⁄Æ⁄∞ ⁄́fl≠ @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl }⁄»⁄flΩ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ B}⁄¡⁄¬V⁄‡ ‘⁄M ⁄̂ƒfl

~fi»⁄·¤%¨“•⁄¡⁄fl. C nÆ⁄∞{æ⁄flΔ« J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ ̈ fi~Æ¤p⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl O⁄Ms⁄flOÊ‡ÿŸ¬. C ¬fi~æ⁄fl

@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡Ms⁄fl ⁄̂_%“¬. O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ƒ«•Ê B}⁄¡⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

‘¤V⁄‡ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl —¤»⁄·¤fO⁄ ffi… GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄flΔ«  ́ ¤»⁄‚¥ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. AlV⁄◊⁄Δ«

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« ‘⁄ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl OÊƒ»⁄‚¥ D}⁄°»⁄fl

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ¤»⁄‚¥ V⁄ÿ—Ê‡fiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

‘⁄‡ C—È …fl“”MVÈ

JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…´⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flfl_` ’t•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ B´Ê‡≠M•⁄fl

»⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ À⁄∂ß»¤V⁄•⁄M}Ê O¤«“¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fiW »⁄fl¡Êæ⁄·¤W ¨ƒ«ƒfl

‘Êfi◊ ⁄∑ ÊfiO ⁄fl. ∂ÿO⁄ Dÿ•⁄ »⁄flO ⁄ Q◊ ⁄´ ⁄fl ≠ —¤ §´ ⁄ ∂•⁄≈¤øfl“

O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`•⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́Δ« O⁄y|́ ⁄fl≠

}Ê¡Ê•⁄fl ‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fi•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ ‘Ê—⁄¡⁄fl ‘Êfi◊⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
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C Al»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« ⁄́sÊ“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ @•⁄¬M•⁄ Æ⁄¬fiP–—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl

⁄̂_%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

—¤M•⁄ª%O⁄ Æ⁄√~P√æÊfl

OÊ◊⁄VÊ ¨fis⁄≈¤•⁄ Æ⁄√À¤≠»⁄ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ K¶ ¨»⁄flΩ D}⁄°¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

1. ¨fi»⁄‚¥ @MV⁄tøflM•⁄ 80 ¡⁄‡Æ¤øflæ⁄fl ^ÊMs⁄´⁄fl≠ R¬fi¶“

@MV⁄tæ⁄fl»⁄̈ VÊ 100 ¡⁄‡ ¨fis⁄fl…¬ A}⁄́ ⁄fl 20 ¡⁄‡Æ¤øfl

¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∂•⁄ƒfl }⁄Ø∞ 30 ¡⁄‡Æ¤øfl ’M¶¡⁄flW“•⁄´⁄fl.

¨fi»Êfi ⁄́fl »⁄·¤s⁄fl…¬?

A. 10 ¡⁄‡Æ¤øfl ‘Ê̂ ⁄fl` ƒª“•⁄fl•⁄OÊQ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄ Æ⁄s⁄fl…¬.

B. 5 ¡⁄‡Æ¤øfl ’M¶¡⁄flW“ 5 ¡⁄‡Æ¤øfl OÊÁæ⁄flΔ«lfloOÊ‡◊⁄flŸ…¬.

C. 10 ¡⁄‡Æ¤øfl ’M¶¡⁄flW—⁄fl…¬. D}⁄°¡⁄  

2. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« @®¤¿ØOÊ Bƒ«¶¡⁄fl»¤V⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl V⁄no —⁄ ¡⁄•⁄Δ« À⁄∂ß DMlfl»⁄·¤t Dÿ•⁄»⁄¬VÊ

}Ê‡M•⁄¡Êæ⁄flflMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ¨»⁄flΩ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ ∂M}⁄fl. @®¤¿ØOÊ }⁄¡⁄V⁄~VÊ ∂M•⁄ ∂ÿO⁄ À⁄∂ß

DMlfl»⁄·¤t•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡ÊM•⁄fl Æ⁄√Ã≠“•¤V⁄ ¨»⁄flΩ Æ⁄√~P√æÊfl H´¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

A. ¨»⁄flΩ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ ∂M•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl…¬

B. Æ⁄√~P√øfl—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

C. @—⁄∞Œ⁄o»¤W …»⁄¬—⁄fl…¬ D}⁄°¡⁄  

3. @®¤¿ØOÊ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄flΔ« Æ¤p⁄∫¤V⁄ @¢⁄%»¤øfl}Êfi GM•⁄fl OÊfiÿ•¤V⁄ ̈ »⁄flVÊ —⁄MÀ⁄æ⁄fl

¨»¤¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄ƒfl ∑¤Pøfl•⁄ß¡Ê ¨»⁄flΩ Æ⁄√~P√æÊfl ‘ÊfiW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

A. @¢⁄%»¤øfl}⁄fl GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl…¬.

B. Æ⁄√~P√øfl—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

C. @¢⁄%»¤V⁄Δƒ« GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl…¬ D}⁄°¡⁄  

4. À¤≈Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄•⁄ JM•⁄fl @MV⁄tæ⁄flΔ« @»⁄flƒfl Æ⁄•¤¢⁄%•⁄ »⁄·¤¡¤l ⁄́sÊæ⁄flfl~°•ÊæÊflM•⁄fl

¨»⁄flΩ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ ∂M•⁄¡Ê ¨fi»Êfi ⁄́fl »⁄·¤s⁄fl…¬?

A. æ⁄·¤¡⁄ƒ‡« ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

B. —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo»⁄¡⁄Δ« ‘Êfi◊⁄fl…¬. (@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl, ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄flflM}¤•⁄»⁄¡⁄Δ«)

C. B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« ‘Êfi◊⁄fl…¬. D}⁄°¡⁄  
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_}⁄√ 4.1

5. Al»¤t•⁄ ∂ÿO⁄ À¤≈¤ »ÊflÁ•¤´⁄¶M•⁄ O¤«“VÊ »⁄fl¡⁄◊⁄fl»¤V⁄

^ÊMs⁄´⁄fl≠ —Ê‡∞fimÈ”% OÊ‡fizÊVÊ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl ¨»⁄flVÊ »⁄fl¡Ê}⁄fl

‘Ê‡fiøfl}⁄fl. ¨»⁄flΩ ∂ÿøfl•⁄ß Ê̂Ms⁄fl O⁄◊Ê•⁄fl ‘Ê‡fiøfl}⁄fl GM•⁄fl

∫¤…“¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄ C O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …^¤¬“•¤V⁄ ̈ fi»Êfi ⁄́fl

»⁄·¤s⁄fl…¬?

A. Æ⁄√~P√øfl—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

B. B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ »Êflfi≈Ê A¡Ê‡fiÆ⁄ ‘Ê‡¬—⁄fl…¬.

C. Ê̂Ms⁄fl O⁄◊Ê•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄ƒfl ´¤ Ếfi O¤¡⁄y G ⁄́fl≠…¬.

D}⁄°¡⁄  

6. P√OÊmÈ Al•⁄Δ« ¨fi»⁄‚¥ ∑¤¿lfl »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄ Ê̂Ms⁄fl ∑¤¿l ⁄́fl≠ —⁄»⁄¬OÊ‡Ms⁄fl PfiÆ⁄¡È ⁄́

OÊÁV⁄ÿVÊ }⁄ƒflØ•⁄fl•⁄fl @MÆ⁄æ⁄fl¡È ⁄́ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ ∂M¶¡⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.  G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄ LnV¤W @Øfiƒfl

»⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. ¨fi»Êfi ⁄́fl »⁄·¤s⁄fl…¬?

A. @MÆ⁄æ⁄fl¡È ⁄́ ~fi»⁄·¤% ⁄́OÊQ O¤æ⁄flfl…¬.

B. Ê̂Ms⁄fl ∑¤¿nVÊ }¤V⁄Δƒ« GM•⁄fl »¤¶—⁄fl…¬.

C. P√fi—È ∏lflo ‘Ê‡fiV⁄fl…¬. D}⁄°¡⁄ 

¨»⁄flΩ D}⁄°¡⁄V⁄ÿVÊ ƒª“•⁄ —Ê‡Qfi¡È GŒ⁄flo?

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

JO⁄‡Ql

¨»⁄flVÊ J•⁄W“•⁄ ……®⁄ O¤V⁄•⁄ ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄»¤W JM•⁄fl BMW«fiŒÈ

@O⁄–¡⁄»⁄́ ⁄fl≠  ̈ …fl%—⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ dæ⁄flÀ¤Δæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

¨»⁄flVÊ @O⁄–¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}Êfi? —¤®⁄¥¿»¤•⁄¡Ê —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

—¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•⁄ß¡Ê æ⁄·¤O¤W?

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
O⁄‡≈È »¤Δ∑¤≈È

B∂π¡⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ 12 …flfil¡È

D•⁄ß 12 …flfil¡È @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄ OÊ‡fimÈ%´⁄Δ«

»¤Δ∑¤≈È Al»⁄´⁄fl≠ A¡⁄Mª“. JM•⁄fl }⁄Ms⁄

Al»¤s⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄ Dÿ•⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl ÆÊ√fiO⁄–O⁄

¡¤Wæ⁄fl‡ Al»⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄»⁄¡¤Wæ⁄fl‡
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AæÊ‡fidO⁄¡¤Wæ⁄fl‡ ∂•⁄≈¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. Al•⁄ Æ⁄„y% »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊøflM•⁄ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl

Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ VÊÁ¡⁄fl ‘¤d¬æ⁄flΔ« J∂π AlV¤¡⁄ GM∂ Ế≈Êæ⁄flΔ« ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ“OÊ‡Ms⁄fl

Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄•Ê‡M¶VÊ, Æ¤√»⁄·¤{O⁄»¤W As⁄ƒfl ̈ »⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤øfl}Êfi?

$ ¨Œ⁄∞O⁄–»¤W Al»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl ̈ »⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤øfl}Êfi?

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ C Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ D}⁄°¡⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.

Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, AlV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´Ê‡fis⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄,

AæÊ‡fid Ếæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl ́ ⁄»⁄flV⁄¬æ⁄fl•⁄M}Ê ́ ⁄»⁄flΩΔ« —Êfi¡⁄fl}⁄°»Ê.

P AMl¨ ≈Ê‡fisÈ P«—Êofi—È% 1983 d‡´È 8 ¡⁄M•⁄fl

∑ÊΔgæ⁄flM ⁄́Δ« d¨“•⁄◊⁄fl. A¡⁄́ Êæ⁄fl »⁄æ⁄fl“”́ ⁄Δ« mÊ̈ —È

As⁄ƒfl A¡⁄Mª“•⁄ P«—Êofi—È% 15´Êæ⁄fl »⁄æ⁄fl“”´⁄Δ«

¡¤œoÒfiæ⁄fl ^¤MÆ⁄¿´È A•⁄◊⁄fl. 1999 ¡⁄Δ« 16´Êæ⁄fl

»⁄æ⁄fl“”́ ⁄Δ« ÆÊ„√±ÊÀ⁄́ ⁄≈È mÊ̈ —ÈVÊ Æ¤•¤Æ⁄%zÊ »⁄·¤t

2005 ¡⁄Δ« æ⁄flfl.G—È KÆ⁄́ È VÊ•⁄flß »Ê‡•⁄ƒ V¤√´Èu—¤«M

Æ⁄sÊ•⁄◊⁄fl. P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄Δ« …flM ⁄̂fl~°¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« 2007 ¡⁄Δ« …»¤‘⁄»¤•⁄ »Êflfi≈Ê Al•⁄

»ÊflÁ•¤ ⁄́¶M•⁄ ¨»⁄‰~° ‘Ê‡M¶•⁄ P«—Êofi—È% 2008 ¡⁄Δ« ‘Êyfl| »⁄flV⁄fl…VÊ d ⁄́Ω…}⁄°◊⁄fl. 2009 ¡⁄Δ«

æ⁄flfl.G—È. KÆ⁄́ È VÊ•⁄flßOÊ‡Ms⁄fl ÆÊ„√±ÊÀ⁄́ ⁄≈È mÊ̈ —ÈVÊ »⁄fl¡⁄ÿ•⁄ P«—Êofi—È% 2010 ¡⁄Δ« æ⁄flfl.G—È.

KÆ⁄́ È, 2011 ¡⁄Δ« A—ÊoÒfiΔæ⁄fl´È KÆ⁄́ È GM∏fi VË√´Èu —¤«MV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VÊ•⁄flßOÊ‡Ms⁄fl …À⁄ •⁄

»Ê‡•⁄ƒ´Êæ⁄fl —¤§´⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄◊⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ 2012 ¡⁄Δ« æ⁄flfl.G—È.KÆ⁄´È

l‡´È%»ÊflMmÈ Ế‡M¶VÊ ¨»⁄‰~° ‘Ê‡M¶•⁄¡⁄fl. BM¶V⁄‡ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ Æ⁄M•⁄¿V⁄◊⁄Δ« »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄

Æ⁄M•⁄¿V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“OÊ‡Ms⁄fl P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄Δ« —⁄P√æ⁄fl◊¤W•¤ß◊Ê.

V⁄»⁄fl¨“¬

P«—Êofi—È% ⁄́ 4 VË√Ms¤”M P¬filV⁄◊⁄Δ« 3 O⁄‡s¤ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl Æ⁄√»ÊfiÀ⁄•⁄Δ« Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄•¤ßW»Ê.

ffi»⁄´⁄•⁄Δ« A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ ∂‘⁄◊⁄ »⁄fl‘⁄}⁄ •⁄ —¤§´⁄…•Ê. _O⁄Q

»⁄æ⁄fl“”´⁄Δ«æÊflfi JM•⁄fl J◊ÊŸæ⁄fl ffi»⁄´⁄ O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t @•⁄´⁄‡≠ ffi»⁄´⁄Æ⁄„~%

»⁄flflM•⁄fl»⁄¡Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ⁄»⁄flVÊ A¡Ê‡fiV⁄¿ O¤Æ¤s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. ́ ¤»⁄‚¥

K¶•⁄ PM P«—Êofi—È% ⁄́ ffi»⁄́ ⁄»⁄‚¥ @•⁄OÊQ JM•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W•Ê. …»¤‘⁄•⁄ ∂ÿO⁄ —⁄∞®¤%¡⁄MV⁄¶M•⁄

’M•Ê —⁄¬•⁄ @»⁄¡⁄fl JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ d ⁄́Ω ¨fit ⁄́M}⁄¡⁄ P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄Δ« —⁄P√æ⁄fl¡¤W —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
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»⁄·¤t•⁄¡⁄fl. —⁄∞®¤% ¡⁄MV⁄¶M•⁄ ’M•⁄OÊQ —⁄¬•⁄¡⁄‡ ffi»⁄´⁄ ÀÊÁΔ »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬“•⁄fl•⁄fl A¡Ê‡fiV⁄ ¿ ‘¤V⁄‡ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl´⁄fl ≠ ´Ê≈Ê¨Δ«—⁄ƒfl @»⁄¬VÊ

—⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤t¡⁄fl»⁄‚¥•¤W ́ ⁄»⁄flVÊ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

J∂π¡⁄fl ‘⁄flno¨M•⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤n »⁄flflØ∞ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄fl»⁄ @»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠

»⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊ (Aging) GM∂fl•¤W ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~æ⁄flΔ« ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄Δ« J∂π »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿̈ VÊ

DMm¤V⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄‡ @•⁄¬M•⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ Æ⁄O⁄ }Êæ⁄fl‡ e¤ḱ ⁄»⁄„ —⁄¬æ⁄·¤•⁄

¬fi~æ⁄flΔ« DÆ⁄æÊ‡fiW“ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤t »⁄flflØ∞VÊ —¤V⁄fl»⁄ @»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄

»⁄æ⁄fl—⁄fl” (Healthy Aging) GM∂fl•¤W O⁄¡Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

LŒ⁄© @MV⁄tæ⁄flΔ«́ ⁄ —⁄M∫¤Œ⁄zÊ

@MV⁄tæ⁄fl»⁄́ ⁄fl : æ⁄·¤»Ê≈¤« LŒ⁄©V⁄◊⁄fl ∑ÊfiO⁄fl?

“°fi : ⁄́́ ⁄VÊ ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄OÊQ, “’»⁄fl‡}⁄√OÊQ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡Ml Ế‡fi…W¡⁄fl»⁄

»⁄fl•⁄flßV⁄◊⁄fl JM•⁄fl ~MV⁄ÿVÊ. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê ̈ ¶√—⁄Δ¡⁄fl»⁄  ‘⁄}⁄fl° »⁄·¤}Ê√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡t¬.

@MV⁄tæ⁄fl»⁄́ ⁄fl : ∑Êfi¡Êfi´¤•⁄¡⁄‡ ∑ÊfiOÊfi?

“°fi : A¡Ê‡fiV⁄¿ V⁄ÿ—⁄Δ¡⁄fl»⁄ LŒ⁄© B•ÊæÊflfi?

@MV⁄tæ⁄fl»⁄́ ⁄fl : Bƒ«

“°fi : GŒ¤oøfl}⁄fl?

@MV⁄⁄tæ⁄fl»⁄́ ⁄fl : 2190 ¡⁄‡Æ¤øfl

@MV⁄tæ⁄fl»⁄́ ⁄fl : _ƒ«¡Ê Bƒ«»⁄ƒ«?

“°fi : GŒ⁄flo ‘⁄y ∑¤P B•Ê?

@MV⁄tæ⁄fl»⁄́ ⁄fl : 10 ¡⁄‡Æ¤øfl

“°fi : A•⁄¡Ê 10 ¡⁄‡Æ¤øflæ⁄fl d ¡⁄PQ¡⁄fl»⁄ »⁄fl•⁄flß

OÊ‡t¬. d ¡⁄ ∂¡⁄fl»¤V⁄ —Êfi…—⁄∂‘⁄fl•⁄ƒ«»Êfi.

»Êflfi≈Ê ¨fit¡⁄fl»⁄ —⁄M∫¤Œ⁄zÊøflM•⁄ ¨fi»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄_%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

»¤‘⁄́ ⁄ R¬fi¶—⁄fl»¤V⁄ @•⁄¡⁄ D}⁄°»⁄fl O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê O⁄fl¬}⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄‡ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

@•⁄¡⁄ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄‚¥ ¶fiY⁄%O¤ƒ ƒª—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ´¤»⁄‚¥ —⁄¬æ⁄·¤•⁄

—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ̈ fis⁄fl»Ê»⁄‚¥. A•⁄¡Ê »⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ A¡Ê‡fiV⁄¿O¤QW —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …flfi—⁄≈¤W¬—⁄fl»⁄¡Ê‡fi?
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‘ÊfiVÊ ´⁄»⁄flΩ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl? ∑¤ƒ¿¶M•⁄ »⁄‰•¤™Æ⁄¿•⁄»⁄¡ÊVÊ ´⁄»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠

V⁄»⁄fl¨—⁄∑Êfis⁄»Ê? A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê Æ¤√æ⁄flO⁄Q´⁄fl—⁄¬“ ¨fi»⁄‚¥ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠

—⁄•⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ JM•⁄fl »¤¡⁄•⁄ æÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“

e¤¬VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. OÊ◊⁄VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬.

¶»⁄—⁄ ∑Ê◊⁄VÊX 30 ̈ …flŒ⁄ —⁄MeÊ 30 ̈ …flŒ⁄

—Ê‡fi»⁄fl»¤¡⁄ »¤Δ∑¤≈È

»⁄flMV⁄◊⁄»¤¡⁄ æÊ‡fiV⁄ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È

∂fl®⁄»¤¡⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ” P√OÊmÈ

V⁄fl¡⁄fl»¤¡⁄

À⁄flO⁄√»¤¡⁄

Æ⁄no 4.1

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6
OÊ◊⁄VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ Æ⁄noøflM•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ »⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊV¤W (Healthy Aging) ffi»⁄́ ⁄

ÀÊÁΔV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑¤¡⁄•⁄ ffi»⁄́ ⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …MV⁄t“ ∂¡Êøfl¬.

ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔV⁄◊⁄fl @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl   @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑¤¡⁄•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¨•Êß

…À¤√M~

@…fl}⁄ A‘¤¡⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl

»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́

»⁄¿»⁄“§}⁄ ffi»⁄́ ⁄ ¬fi~

‘Ê_`•⁄ OÊƒ—⁄•⁄ J}⁄°s⁄

À⁄fl_}⁄  Æ⁄√eÊk

A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl

‘Ê_`•⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄

@»⁄flƒfl Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄

Æ⁄no 4.2
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¨fi»⁄‚¥ O⁄Δ}⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ e¤k´⁄»⁄‚¥ A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄

»⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊVÊv (Healthy Aging) OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿ƒfl ̈ »⁄flΩ ⁄́fl≠ æÊ‡fiV⁄¿¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤t•Êæ⁄flƒ«»Êfi?

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

1. ‘⁄‡ C—È …fl“”MVÈ GM∂ Al•⁄Δ« dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Y⁄lO⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

A. A}⁄Ω…À¤ —⁄ B. —⁄‘⁄»⁄~%}⁄  C. @…fl}⁄ A‘¤¡⁄

2. J∂π »⁄¿P°æ⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M¡⁄O⁄–zÊVÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ ‘⁄»¤¿—⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

A. LŒ⁄© B. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl C. @…fl}⁄ A‘¤¡⁄

3. OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« AlV⁄ÿM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄́ ⁄fl≠ A¬“¬.

A. Pfi◊⁄¬»Êfl B. —¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄√eÊk C. @—⁄‘⁄O¤¡⁄-
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  O⁄ΔO¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ D}⁄°»⁄fl A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M•⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

A•⁄ÀÈ% —⁄•⁄—⁄¿´¤W¡⁄fl»⁄ æÊfl≈Ê‡«fi ‘Ë—È »⁄fl}⁄fl° ∂‡« ‘Ë—ÈV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ BMm¤√»⁄fl‡¿¡⁄≈È Æ⁄M•⁄¿

⁄́sÊæ⁄flfl~°}⁄fl°. Æ⁄M•⁄¿ ⁄́sÊæ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ A•⁄ÀÈ% @—ËR¿¶M•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄Δ« O⁄flÿ}⁄́ ⁄fl. O⁄‡s⁄≈Êfi

A•⁄À⁄% ⁄́ ∂•⁄ƒfl »⁄fl}Ê‡°∂π ⁄́́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄fl’“ Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄≈¤øfl}⁄fl. A•⁄ÀÈ% V⁄ÿ“•⁄ G¡⁄s⁄fl

VÊ‡fiƒflV⁄ÿM•⁄ »⁄flflM¶•⁄ß æÊfl≈Ê‡«fi ‘Ë—È ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« Al OÊ‡ ẾVÊ‡Ms¤V⁄ 2-4 VÊ‡fiƒflV⁄ÿVÊ

Æ⁄¡¤∫⁄»⁄VÊ‡Mt}⁄fl. Æ⁄M•⁄¿•⁄ ∂ÿO⁄ æÊfl≈Ê‡«fi ‘Ë“ ⁄́ }⁄Ms⁄ —⁄∫Ê —Êfi¬ Æ⁄M•⁄¿•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ⁄̂_%“

A•⁄À⁄% ⁄́ @—ËR¿¶M•¤W ∂•⁄ΔV⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄fl’“•⁄fl•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤©“}⁄fl GM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄¡⁄fl.

@—ËR¿ DMm¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»Êfi´ÊM•⁄fl

»⁄flO⁄Q◊⁄fl A•⁄À⁄%´⁄Δ« OÊfiÿ•⁄¡⁄‡ D}⁄°¡⁄

ƒª—⁄Δƒ«. Gƒ«¡⁄‡ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄Δ«VÊ ‘Ê‡fi•⁄¡⁄fl.

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl A•⁄À⁄% ⁄́Δ« …^¤¬“•⁄¡⁄fl. @M•⁄fl

∑ÊÿVÊX A•⁄ÀÈ% El »⁄·¤t¡⁄Δƒ«  GM•⁄fl

~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄¡⁄fl. ÆËœoO¤‘¤¡⁄•⁄ O⁄fl¬}¤W

æ⁄fl‡ A‘¤¡⁄ O⁄ √»⁄fl•⁄ O⁄fl¬}¤Wæ⁄fl‡

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊Ê‡M¶VÊ ⁄̂_%“•⁄¡⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

Æ⁄M•⁄¿•ÊsÊæ⁄flΔ« A•⁄ÀÈ%VÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ ¨»⁄flVÊ @¢⁄%»¤øfl}⁄ƒ«»Êfi? B•Êfi ¬fi~ ……®⁄

•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»¤V⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄QÿVÊ À¤¬fi¬O⁄ @—ËR¿ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠

Ế‡fit¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Êfi. »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« O¤y∂¡⁄fl»⁄ C ¬fi~æ⁄fl @—ËR¿V⁄◊⁄fl @»⁄¡⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•Ê‡M¶VÊ

‘ÊfiVÊ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠  ‘Ê‡M¶»Ê GM•⁄fl ∂¡Êøfl¬.

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

ÆËœoO¤‘¤¡⁄

»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡ eÊÁ…O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ @»⁄́ ⁄fl —Êfi…—⁄fl»⁄

A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ……®⁄ À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @ ⁄́fl—⁄¬“ Æ⁄√~æÊ‡∂π »⁄¿P° …ª ⁄́≠

Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ »⁄fl}⁄fl° ……®⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤»⁄·¤ ⁄́¿ »⁄¿P°V⁄ÿWM}⁄

ª ⁄́≠»¤•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl  P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿…•Ê. eÊÁ…O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄fl —⁄flV⁄»⁄fl»¤W d¡⁄V⁄ƒfl

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  J◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆËœoO¤‘¤¡⁄ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. ÆËœoO¤‘¤¡⁄•⁄Δ«

Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W A¡⁄fl Y⁄lO⁄V⁄ÿ»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o, OÊ‡∂flπ, ÆÊ„√finfi´È GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ »⁄·¤}⁄√

^ÊÁ}⁄´⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄´Êæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. R¨dV⁄◊⁄fl, …l…fl´ÈV⁄◊⁄fl, ¨fi¡⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ^ÊÁ}⁄´⁄¿

D}¤∞¶—⁄¶•⁄ß¡⁄‡ @»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @¨»¤æ⁄fl%»¤W»Ê.

1.  À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o (Carbohydrate)

À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ »⁄fl‡ƒ»¤W•Ê. A‘¤¡⁄•⁄Δ« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄

À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄‚¥ Æ⁄^⁄´⁄P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄¡⁄◊⁄ Y⁄lO⁄»¤•⁄ V⁄fl«OÊ‡fi—¤W »⁄·¤Æ⁄%lflo À⁄¬fi¡⁄•⁄

ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒ»¤W »⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘⁄√—⁄  O¤≈¤»⁄©øflM•⁄ }Ê‡s⁄W
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¶fiY⁄%O¤ƒ•⁄ »⁄¡ÊVÊ —¤V⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. }⁄flM∂ ‘Ê‡}⁄fl° P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄Δ«æ⁄fl‡, Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄•⁄Δ«æ⁄fl‡ VÊ«ıÁOÊ‡fid´¤W —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo

À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄„ ∂ÿO⁄ ¡⁄O⁄°•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ V⁄fl«OÊ‡fi—È ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊVÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡⁄O⁄°•⁄Δ«

V⁄fl«OÊ‡fi“´⁄ Æ⁄√»⁄·¤y O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»¤V⁄ Aæ⁄·¤—⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄»¤V⁄»⁄‚¥•⁄fl. }⁄flM∂ ‘Ê‡}⁄fl° P√fis¤

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ̈ ¡⁄}⁄¡¤V⁄fl»⁄»⁄¬VÊ 1 P. V¤√M À⁄¬fi¡⁄•⁄ }⁄‡O⁄OÊQ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 8 ¬M•⁄ 10 V¤√M ‘¤V⁄‡

—¤≠æ⁄flfl∂ƒ, »ÊfiV⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl @©O⁄»¤W @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« 5 ¬M•⁄ 6 V¤√M ⁄́Œ⁄flo À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o

A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2.  ÆÊ„√finfi´È (Protein)

À⁄¬fi¡⁄•⁄ @MV¤MÀ⁄V⁄◊⁄ ̈ »⁄·¤%yOÊQ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ÆÊ„√finfi´È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¶ •⁄◊⁄ ®¤ ⁄́¿V⁄◊⁄fl,

»⁄·¤M—⁄, …flfi ⁄́fl, ‘¤ƒfl »⁄flflM}¤•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄ÿM•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ ÆÊ„√finfi´È ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄Δ« —¤≠æ⁄flfl ∂ƒ, V¤}⁄√ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ∫¤¡⁄G}⁄fl°…OÊ, O⁄fl“°, V⁄flMsÊ—Ê}⁄

»⁄flflM}¤•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„√finfi´È J◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄Δ« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π ÆË√v⁄ »⁄¿P°VÊ 1 P.V¤√M À⁄¬fi¡⁄ }⁄‡O⁄OÊQ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 0.8 V¤√M,

¶fiY⁄%O¤ƒ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ¨¡⁄}⁄¡¤V⁄fl»⁄»⁄¬VÊ 1.4 V¤√M ‘¤V⁄‡ ∫¤¡⁄

G}⁄fl°…OÊæ⁄fl ~fi»⁄√ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄flΔ« ¨¡⁄}⁄¡¤•⁄»⁄¬VÊ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 1.7 V¤√M ÆÊ„√finfi´È ⁄́ @V⁄}⁄¿…•Ê.

3.  OÊ‡∂flπ (Fat)

OÊ‡∂flπ »⁄flflR¿»¤W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊVÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o, ÆÊ„√finfi´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ«

@s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ G¡⁄s⁄fl Æ¤Δ ⁄́Œ⁄flo Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ OÊ‡∏π ⁄́Δ« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ∑ÊzÊ|,

}⁄flÆ⁄∞ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ OÊ‡∂flπ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O¤≈¤»⁄© ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“

OÊ‡∏π¨M¶¡⁄fl»⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄fl‡ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«  ¨¡⁄}⁄¡¤•⁄»⁄¬VÊ

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W 20% ¶M•⁄ 35% •⁄Œ⁄flo ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ A‘¤¡⁄•⁄Δ« OÊ‡∏π¨M•⁄ J•⁄W—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡∂flπ

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ Æ⁄√»⁄·¤yPQM}⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»¤V⁄ mÊ—Ê‡ofi“o¡Ê‡fi´È ‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄ D}¤∞•⁄́ Ê

O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

4.  …l…fl´È (Vitamin)

…l…fl´ÈV⁄◊⁄fl eÊÁ…O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê.

OÊƒ»⁄‚¥ …l…fl´ÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ D}¤∞¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Dÿ•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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A‘¤¡⁄¶M•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ D}¤∞¶—⁄ƒfl ¢ÊÁ…fl´È, ¡ÊÁ∑Ê‡fi±¤«…´È, ̈ æ⁄·¤“´È »⁄flflM}¤•⁄ …l…fl´ÈV⁄◊⁄fl

@¨»¤æ⁄fl%. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl …l…fl´ÈV⁄◊⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê.

5.  R¨dV⁄◊⁄fl (Minerals)

…l…fl´ÈV⁄◊⁄M}ÊæÊflfi R¨dV⁄◊⁄‡ eÊÁ…O⁄ P√æÊflV⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊¤W»Ê. O¤¿Δ”æ⁄flM, ÆÊ„m¤Ãæ⁄flM, —Ê‡fitæ⁄flM, ±Ê≥„fi—⁄μ¡⁄—È, O⁄∏πy, @æÊ‡t´È

»⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ⁄√®¤´⁄ R¨dV⁄◊⁄fl. R¨dV⁄◊⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ @tuæ⁄flflMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ —¤≠æ⁄flfl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ O¤¿Δ”æ⁄flM,

—Ê‡fitæ⁄flM, ÆÊ„m¤Ãæ⁄flM »⁄flflM}¤•⁄ R¨dV⁄◊⁄fl @}⁄¿V⁄}⁄¿.

6.  ̈ fi¡⁄fl  (Water)

À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄flV⁄»⁄fl»¤W d¡⁄V⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ¨fi¬ ⁄́ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ @}⁄¿V⁄}⁄¿. P√fis¤

^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ¨¡⁄}⁄´¤V⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ ∑Ê»⁄¬´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ®¤¡¤◊⁄ ¨fi¡⁄fl

⁄́Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ æ⁄fl¢¤ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ ÊWM}⁄ @®⁄% Y⁄MmÊ »Ê‡•⁄ƒfl JM•⁄fl V¤«—È

¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ P√æÊflVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∑Ê◊⁄VÊX G•⁄ß O⁄‡s⁄≈Êfi G¡⁄s⁄fl V¤«—È ̈ fi¡⁄fl O⁄flt•⁄¡Ê AM}⁄¬O⁄

@»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` P√æ⁄·¤Ãfiƒ»¤V⁄fl}⁄°»Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

O¤ƒM A æ⁄flΔ« ……®⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê. C P√fisÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥ GM•⁄fl A•⁄¿}Êæ⁄fl O⁄√»⁄fl•⁄Δ« O¤ƒM B

æ⁄flΔ«æ⁄fl‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤ƒM Cæ⁄flΔ«æ⁄fl‡ ∂¡Ê•⁄fl Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬.

A P√fisÊæ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl B ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ C »⁄fl‡ƒ
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»⁄·¤¿¡⁄¢¤´È 1.

2 . .

3.

Æ⁄»⁄¡È Δ≤¥oMVÈ 1.

2 . .

3.

‘Êfi»⁄fl¡È }Ê‡√fi 1.

2 . .

3.

∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È 1.

2 . .

3.

Æ⁄no 5.1

Elite Athlete

Good Training &
Conditioning

Sensible Diet Good Genes

OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl Jlflo —Êfi¡⁄fl»¤V⁄ K»⁄% D}⁄°»⁄fl P√fis¤Æ⁄lfl AV⁄fl}¤°́ Ê.

A  P√fisÊæ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl B  ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄       C  »⁄fl‡ƒ

O⁄
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

D}⁄°¡⁄ »⁄‰}⁄°

»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄Δ« JM•⁄fl »⁄‰}⁄°»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_“ A

GM∂ ‘Ê—⁄¡⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄¡⁄fl. A GM∂ »⁄‰}⁄°•⁄

—⁄fl}⁄°ƒ‡ 10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄Δ« 6

•Ê‡s⁄u »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_—⁄fl»⁄¡⁄fl. @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ

O⁄√»⁄fl»¤W À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o, ÆÊ„√finfi´È,

OÊ‡∂flπ, …l…fl´È, R¨dV⁄◊⁄fl, ¨fi¡⁄fl

GM∏fi ‘Ê—⁄¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄¡⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ d ⁄́¬¡⁄fl»⁄ 4 }⁄Ms⁄V⁄◊¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄ 2 d ⁄́¡⁄M}Ê Jlflo 8 »⁄flM¶ Æ⁄√ÀÊ≠ OÊfi◊⁄fl»⁄»⁄́ Ê‡M¶VÊ A GM∂ »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√ÀÊ≠ OÊfi◊⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ }⁄O⁄QM}Ê @»⁄¡⁄fl À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o, ÆÊ„√finfi´È GM∏fi »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄Δ«

JM•⁄¡⁄Δ« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄‰}⁄°OÊQ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄»⁄¬VÊ Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡ }⁄≈¤ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ

ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. JM•⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄√»ÊfiÃ“•⁄¡Ê ’M~¡⁄flW ∂¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl »⁄flflM•Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄

B¨≠∂π¡⁄fl ∂M•⁄fl A GM∂ »⁄‰}⁄°•⁄Δ« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~ Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄fl 10 Ếæ⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠ »⁄fl}⁄fl°

D}⁄°¡⁄ O⁄◊Ê•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•⁄ }⁄Ms⁄ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y (Dehydration)

´¤»⁄‚¥ O⁄fltæ⁄flfl»⁄ ‘¤V⁄‡ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ¨fi¡⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¨fi¬ ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́

»⁄fl‡ƒ. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 70% ¨fi¡⁄fl AW¡⁄fl}⁄°•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄fl O⁄√…flfiO⁄¡⁄y,

}¤d¿»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl…OÊ GM∏fi ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ¨fi¬ ⁄́ Æ¤}⁄√ Æ¤√»⁄flflR¿»¤•⁄fl•⁄fl. »⁄flƒ,

»⁄fl‡}⁄√, ∑Ê»⁄¡⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ¨fi¡⁄fl ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

""À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¨fi¬ ⁄́MÀ⁄ O⁄√»⁄·¤~fi}⁄»¤W O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨d%ΔfiO⁄¡⁄y G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.''

}⁄flM∂ ‘Ê‡}⁄fl° P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄Δ« ¨d%ΔfiO⁄¡⁄y•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y ∂‘⁄◊⁄

‘Ê̂ ⁄fl` B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄Mªfi¡⁄»¤W ∑¤©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%, HO¤V⁄√}Ê, —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ~fi»⁄·¤%´⁄»⁄´⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, —⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄¨≠»ÊfiÀ⁄»⁄´⁄fl≠

@¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∫¤¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

_}⁄√ 5.1

A

R¨dV⁄◊⁄fl
…l…fl´È

ÆÊ„√finfi´È¨fi¡⁄fl

OÊ‡∂flπÀ⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y•⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl, ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥ GM•⁄fl ^⁄_%“ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠

Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬.

O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl

$ $

$ $

$ $

$ $

Æ⁄no 5.2

»⁄flflMe¤V⁄√}Ê

~fi»⁄√ ̈ d%ΔfiO⁄¡⁄y »⁄¿P°æ⁄fl ffi»⁄OÊQfi @Æ¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄M•Ê‡s⁄flu»⁄‚¥•⁄fl. ̈ d%ΔfiO⁄¡⁄yOÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl

@V⁄}⁄¿ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ«  DÆ⁄‚̋ ∞ »⁄fl}⁄fl° —⁄O⁄Q¡Ê ∑Ê¡Ê“•⁄ ¨fi¡⁄fl, ‘⁄{|́ ⁄ ¡⁄—⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ Æ⁄M•⁄¿•⁄ ∏s⁄fl… ⁄́ »Êfi◊Êæ⁄flΔ«æ⁄fl‡ Æ⁄M•⁄¿•⁄ ∂ÿO⁄»⁄„ ̈ fi¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl

eÊÁ…O⁄ P√æÊflV⁄ÿV⁄‡ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ́ ¤»⁄‚¥ —Êfi…—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«»Êfi.

‘Ê̂ ⁄fl` A‘¤¡⁄ —Êfi…“ O⁄t»Êfl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t•⁄¡Ê @V⁄}⁄¿PQM}⁄ ‘Ê_` ⁄́ A‘¤¡⁄»⁄‚¥

OÊ‡∏π ⁄́ ¡⁄‡Æ⁄OÊQ Æ⁄¬»⁄~%“ À⁄fi¬fi¡⁄»⁄‚¥ —⁄MV⁄√’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« OÊ‡∏π ⁄́

Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê̂ ¤`•¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊ‡∏π́ ⁄ Æ⁄√»⁄·¤yOÊQ —⁄M∂M©“ JM•⁄fl Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•⁄Ê.

B•⁄¬M•⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ OÊ‡∏π ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y À⁄¬fi¡⁄•⁄ }⁄‡O⁄•⁄ GŒ⁄flo ÀÊfiO⁄s¤

B¡⁄∑ÊfiOÊM•⁄‡

‘Ê^¤ `• ⁄ O Ê‡∏π´ ⁄ Æ ⁄ √» ⁄ ·¤y

GŒÊoM•⁄‡ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ Æ¤√æ⁄fl
v

     O⁄t»Êfl∫¤¡⁄  —⁄¡¤—⁄¬ ∫¤¡⁄

AP%…flt—È ⁄́ }⁄}⁄ •⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄

OÊ‡∏π ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl

“ fiO¤¡¤‘⁄%»¤•⁄ ‘¤V⁄‡ ¨R¡⁄»¤•⁄

JM•⁄fl …®¤´⁄»Êfi @Ms⁄¡È »¤l¡È

»ÊÁøflMVÈ  (Under water weighing/
Hydrostatic weighing).
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Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ O⁄t»Êfl ∫¤¡⁄ —⁄¡¤—⁄¬ ∫¤¡⁄ —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl

“°fi
Æ¤√æ⁄fl

OÊ‡∂flπ (%) OÊ‡∂flπ (%) OÊ‡∂flπ (%)

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ 20 ˛ 40 7 7 ˛ 20 2 PQM}⁄ »Êflfi≈Ê

40  PQM}⁄ »Êflfi≈Ê 10 10 ˛ 25 25 PQM}⁄ »Êflfi≈Ê

“°fi 20 ˛ 40 19 19 ˛ 40 40 PQM}⁄ »Êflfi≈Ê

40  PQM}⁄ »Êflfi≈Ê 22 22 ˛ 36 36 PQM}⁄ »Êflfi≈Ê

Æ⁄no 5.3

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl, ∫¤¡⁄O⁄t»Êfl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ¶¡⁄ƒ«»Êfi. @»⁄‚¥V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl, Æ⁄¬‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄Δ«  ⁄̂_%“ ∂¡Êøfl¬.

“§~ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl Æ⁄¬‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ $

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl $ $

$ $

$ $

$ $

∫¤¡⁄O⁄t»Êfl $ $

$ $

$ $

Æ⁄no 5.4

À⁄¬fi¡⁄ •⁄√»⁄¿¡¤Ã —⁄‡ ⁄̂¿MO⁄ (∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”)

∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” GM•⁄¡Êfi ⁄́fl, @•⁄́ ⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ ‘ÊfiVÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥

~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Ê. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ ⁄́»⁄flΩ G}⁄°¡⁄OÊQ @ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤W•ÊæÊflfi GM•⁄fl

O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flΔPQ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl …®¤´⁄»¤W•Ê. BMI VÊ —⁄M∂M©“•⁄ JM•⁄fl Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ

OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄¬ÃfiΔ“ ¨»⁄flΩΔ« Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ BMI GŒÊoM•⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ “§~

‘ÊfiW•ÊæÊflM•⁄‡ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

BMI =

∫¤¡⁄ (kg)

G}⁄°¡⁄ x G}⁄°¡⁄ (m)

Ahÿ B¨Ip-́ n-Iƒ s]¨Ip-́ n-Iƒ apXn¿∂-h¿
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“§~ ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl  ÆË√v⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄fl

∫¤¡⁄ O⁄t»Êfl 17.01 PQM}⁄ O⁄t»Êfl 16.37 PQM}⁄ O⁄t»Êfl 18.5 PQM}⁄ O⁄t»Êfl

BMI —¤»⁄·¤ ⁄́¿ ∫¤¡⁄ 17.01 ˛ 24.45 16.37 ˛ 24.74 18.5 ˛ 24.9

∫¤¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` 24.45 ˛ 28.53 24.74 ˛ 29.1 24.9 ˛ 29.9

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl 28.53 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` 29.1 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` 29.9 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

A®¤¡⁄ : WHO/ICMR  Æ⁄no 5.5

•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y

J∂π »⁄¿P°æ⁄fl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@»⁄ƒM∏“¡⁄fl}⁄°•Ê. @»⁄‚¥ Æ¤√æ⁄fl, ΔMV⁄ »⁄¿}¤¿—⁄, À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄, ‘⁄»¤»⁄·¤ ⁄́, @ ⁄́fl»⁄MÃO⁄ Y⁄lO⁄,

A¡Ê‡fiV⁄¿, ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔ, À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. JM•⁄fl P.V¤√M À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄OÊQ

JM•⁄fl V⁄MmÊ ‘Ê‡~°VÊ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 1.3 P≈Ê‡fi OÊ≈Ê‡fi¬ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ OÊ‡∏π ⁄́

Æ⁄√»⁄·¤yOÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl B•⁄¡⁄Δ« »⁄¿}¤¿—⁄ O⁄Ms⁄fl∂¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«

¨¡⁄}⁄́ ¤W¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ JM•⁄fl V⁄MmÊæ⁄flŒ⁄flo ‘Ê‡~°VÊ JM•⁄fl P≈Ê‡fiV¤√M ∫¤¡⁄OÊQ  —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 8.5

P≈Ê‡fi OÊ≈Ê‡fi¬ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O¤qy¿, »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄ »⁄flflM}¤•⁄

…^¤¡⁄V⁄◊⁄‡ B•⁄¡⁄Δ«  ∂•⁄≈¤»⁄zÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

J∂π »⁄¿P°æ⁄fl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

JM•⁄fl ¶ ⁄́OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ + ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄¬ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ ==Jlflo R^¤%•⁄

Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ GM•¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

»Êflfi≈Ê ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄Δ« 40 kg ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ JM•⁄fl ¶ ⁄́•⁄Δ«

GŒ⁄flo ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê GM•⁄‡ @•Êfi »⁄flV⁄fl G¡⁄s⁄fl V⁄MmÊ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ̈ ¡⁄}⁄́ ¤V⁄fl»¤V⁄

GŒ⁄flo Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ ‘Ê̂ ⁄fl` ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ≈ÊO⁄Q ‘¤P ∂¡Êøfl¬.

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ D}⁄°¬“¬.

1. ÆËœoO¤‘¤¡⁄•⁄ ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

2. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄ »⁄flflR¿ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

..............................................................................................................................................................

3. À⁄O⁄%¡⁄ØŒ⁄o»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ« Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄Δ« —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê?

..............................................................................................................................................................

C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¬.

ÆËœoO¤‘¤¡⁄•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ ƒª“}⁄fl ƒª—⁄Δƒ«

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ —¤®⁄¥¿»¤W•Ê —¤®⁄¥¿»¤V⁄Δƒ«

ÆËœoO¤‘¤¡⁄•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y, —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —¤®⁄¥¿»¤W•Ê —¤®⁄¥¿»¤V⁄Δƒ«

 O¤¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl
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