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´¤ ⁄́fl ́ ⁄́ ⁄≠ •ÊfiÀ⁄ »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄́ ⁄≠ •ÊfiÀ⁄•⁄ d ⁄́¬VÊ ́ ⁄́ ⁄≠ À⁄√•Ê™æ⁄fl ⁄́fl≠
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Ø√fi~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊Êfi,
—¤»⁄fl‡’O⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« AÀ⁄æ⁄fl…¨»⁄flæ⁄fl @¨»¤æ⁄fl%»¤W•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿

Æ⁄¬Æ¤ƒ Ếæ⁄flfl ∫¤ŒÊ —¤’}⁄¿ O⁄≈Ê ‘¤V⁄‡ …e¤k ⁄́•⁄M}Ê —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ¤ƒ Ế O⁄‡s¤ —⁄M—¤Q¡⁄æ⁄flfl}⁄ —⁄flRffi»⁄́ ⁄OÊQ @¨»¤æ⁄fl%»¤W•Ê. ‘¤V¤W
—⁄»⁄flO¤ΔO⁄ ⁄́‡}⁄́ ⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄•⁄Δ« À¤¬fi¬O⁄ ÃO⁄–y ∂‘⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
V⁄ÿ“•Ê. À¤¬fi¬O⁄ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄WOÊ‡Ms¤V⁄ @•⁄¬M•⁄ “V⁄fl»⁄ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄
‘¤V⁄‡ A‘¤«•⁄ »⁄y%´¤~fi}⁄ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê @•⁄¬M•⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄
—Ê≠fi‘⁄, —⁄‘⁄∑¤◊Ê  »⁄fl}⁄fl° P«Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄Δ« ®⁄‰~VÊs⁄•Ê »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄
‘¤V⁄‡ ~fi»⁄·¤%´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ À⁄P°, Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ ffi»⁄´⁄ ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠
@ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄ V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ P√fisÊV⁄◊ÊM•⁄fl ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄flŸ}Ê°fi»Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄
•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ ÃO⁄–y¶M•⁄ •⁄‡¡⁄…¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @—¤®⁄¥¿»¤W•Ê.

´⁄»⁄flΩ ¡¤Œ⁄oÒ»⁄´⁄fl≠ »⁄flfl´⁄≠sÊ—⁄ƒfl @•⁄¡⁄ ´¤æ⁄flO⁄¡¤V⁄Δ¡⁄fl»⁄ ´¤ÿ´⁄
ÆË¡⁄¡¤W¡⁄fl»⁄ ´¤»⁄‚¥ ¡¤Œ⁄oÒ•⁄ IO⁄¿}Ê, @RMs⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄„
‘⁄‰•⁄æ⁄fl »ÊÁÀ¤ƒ}Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ —⁄»⁄fl‡‘⁄»⁄„ —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄≈Êfi∑ÊfiO⁄fl. A »⁄fl‘⁄}¤°•⁄ D•ÊßfiÀ⁄OÊQ
}⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê. @•⁄O¤QW ´¤»⁄‚¥ J∑Ê‡π∂π¡⁄fl O⁄qy
Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄≈Êfi∑ÊfiO¤W•Ê.

’fiVÊ ……®⁄ D•ÊßfiÀ⁄ ƒO⁄–=¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flflM¶lfloOÊ‡Ms⁄fl C Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄
^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ @•⁄¡⁄Δ«
Æ⁄„y%»¤W ∫¤Wæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW À⁄√…fl—⁄fl~°fi¡⁄ƒ«»Êfi?

À⁄fl∫⁄ ‘¤¡ÊÁOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ....

s¤. eÊ. Æ⁄√—¤•È
sÊÁ¡ÊO⁄o¡È

G—È.“.B.A¡È.n., OÊfi¡⁄◊⁄.



∫¤¡⁄}⁄•⁄ —⁄M…®¤ ⁄́

∫¤V⁄ IV O⁄

O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄fl
51O⁄. »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄fl - C OÊ◊⁄W´⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π ÆË¡⁄´⁄

O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊¤W»Ê.

(O⁄) —⁄M…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @•⁄¡⁄ A•⁄À⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, —⁄M—Ê§V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, ¡¤Œ⁄oÒ®⁄¥ d»⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° ¡¤Œ⁄oÒWfi}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

(R) ⁄́»⁄flΩ ¡¤œoÒfiæ⁄fl —¤ }⁄M}⁄√=¿ —⁄MV¤√»⁄flOÊQ —⁄‡μ~%•¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ D•¤}⁄° A•⁄À⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄Ê„fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(V⁄) ∫¤¡⁄}⁄•⁄ —¤»⁄%∫Ë»⁄fl}⁄Êæ⁄fl ⁄́fl≠, HO⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl}⁄fl° @RMs⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
‘¤V⁄‡ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(Y⁄) •ÊfiÀ⁄»⁄´⁄fl≠ ¡⁄P–—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° ¡¤Œ⁄oÒOÊQ —Êfi»Ê —⁄Δ«—⁄ƒfl O⁄¡Ê ∂M•¤V⁄ @•⁄´⁄fl≠
@´⁄fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(\) ®¤…fl%O⁄, ∫¤œO⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ¤√•ÊfiÃO⁄ @¢⁄»¤ e¤~ Æ⁄MV⁄s⁄V⁄◊⁄ ª ⁄́≠}ÊV⁄ÿM•⁄ @~fi}⁄»¤W
∫¤¡⁄}⁄•⁄ Gƒ« d ⁄́}Êæ⁄flΔ« —¤»⁄fl¡⁄—⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ∫¤√}⁄‰}⁄ •⁄ ∫¤»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
“°fiæ⁄fl¡⁄ VË¡⁄»⁄OÊQ O⁄flM•⁄flMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ A ⁄̂¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∏lflo ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

( ⁄̂) ⁄́»⁄flΩ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl ∫⁄»⁄¿ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(a⁄) @¡⁄y¿V⁄◊⁄fl, —⁄¡Ê‡fi»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl, ´⁄¶V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄´⁄¿ffi…V⁄◊⁄fl —Êfi¬•⁄M}Ê ´ÊÁ—⁄W%O⁄
Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ @ª»⁄‰¶™ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Æ¤√{V⁄ÿVÊ @ ⁄́flO⁄MÆ⁄
}Ê‡fi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(d) »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄, »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl}Ê, fe¤k—Ê »⁄fl}⁄fl° —⁄fl®¤¡⁄y Æ⁄√»⁄‰~°æ⁄fl ⁄́fl≠
∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(¡⁄hfl) —¤»⁄%d¨O⁄ —Ê‡}⁄°́ ⁄fl≠ ¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ’M—Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄¿f—⁄fl»⁄‚•⁄fl.

(j) ¡¤Œ⁄oÒ»⁄‚¥ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W —¤®⁄́ Ê »⁄fl}⁄fl° “¶™æ⁄fl L ⁄́≠}⁄¿OÊQ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ‘¤V⁄‡
—¤»⁄·¤fO⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl Gƒ« O¤æ⁄fl%OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄Δ« Æ¤√»⁄·¤{O⁄»¤W À⁄√…fl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(l) A¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄¶´¤ƒflQ »⁄Œ⁄%V⁄◊⁄ ⁄́s⁄fl»⁄y }⁄́ ⁄≠ »⁄flO⁄QÿVÊ‡fi, }⁄́ ⁄≠ ¡⁄O⁄–zÊæ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄
»⁄flO⁄QÿVÊ‡fi Aæ⁄·¤ —⁄M•⁄∫¤%´⁄fl—¤¡⁄ ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡fi ¡⁄O⁄–O⁄¡Ê‡fi …•¤¿∫¤¿—⁄PQ¡⁄fl»⁄
@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ HÆ⁄%t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Ø√fi~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊Êfi,

¨»⁄flΩ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄ƒ«»Êfi? ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤W¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄flfl ̈ »⁄flΩ ∫¤V⁄…—⁄fl…OÊ,
—⁄M¡⁄O⁄–zÊ, —¤»⁄·¤fO⁄ ́ ¤¿æ⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl ÆÊ√fi¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́‡≠, Æ⁄√ Ê̂‡fi•⁄́ Êæ⁄fl ⁄́‡≠ ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê.
¨»⁄flΩ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄ƒfl CV⁄ JM•⁄fl AæÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ O¤æ⁄fl% ⁄̂¬—⁄fl~°•Ê. OÊfi¡⁄◊⁄ Æ¤√M}⁄¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ
—⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄' GM•⁄fl @•⁄¡⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl. ¨»⁄flΩ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥ GM•⁄fl Ế‡fisÊ‡fiy.

—⁄MÆ⁄P%—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …◊¤—⁄
OÊfi¡⁄◊⁄ Æ¤√M}⁄¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄

"* V⁄zÊfiÀÈ, n.“. 14/2036, »¤´È¡Ê‡fi—È dMO⁄–´È, ~¡⁄fl»⁄́ ⁄M}⁄Æ⁄‚¥¡⁄ - 34

±Ê≥„fi´È : 0471-2326603
E-mail : childrightscpcr@kerala.gov.in, rtecpcr@kerala.gov.in

   website : www.kescpcr.kerala.gov.in.

»⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»¤{ :  1098, @Æ⁄¡¤®⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y :  1090, ¨∫⁄%æ⁄fl :  1800 425 1400

OÊfi¡⁄◊⁄ ÆÊ„fiΔfi—È —⁄‘¤æ⁄fl»¤{ :  0471 - 3243000/44000/45000

online R.T. E Monitoring: www.nireekshana.org.in

 O⁄Δæ⁄flƒ‡ Al»¤s⁄ƒ‡ B¡⁄fl»⁄ ‘⁄O⁄flQ.
 Ø√fi~ ‘¤V⁄‡ ¡⁄O⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄ O⁄fllflM∂

‘¤V⁄‡ —⁄»⁄·¤d»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ‘⁄O⁄flQ.

»⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

¨»⁄flΩ OÊƒ»⁄‚¥ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl

 À¤≈Ê, —¤»⁄%d¨O⁄ —Ê‡}⁄fl°V⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘¤¨
»⁄·¤s⁄•Ê ¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 À¤≈Êæ⁄flΔ« ‘¤V⁄‡ O⁄ΔO¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«
Ã—⁄fl° Æ¤Δ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 À¤≈¤ @©O¤¬V⁄◊⁄´⁄fl≠, @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄´⁄fl≠,
‘Ê}⁄ °»⁄¡⁄´⁄fl≠  ‘¤V⁄‡ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄´⁄fl≠
VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @MWfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 e¤~, »⁄fl}⁄, »⁄V ⁄%, »⁄y% B}¤¿¶
_M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …flfi¬ B}⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄ƒ‡
@MWfiO⁄¬—⁄ƒ‡ “•⁄™¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 »¤OÈ »⁄fl}⁄fl° @ª»⁄¿P° —¤ }⁄M}⁄√=¿.
 ffi»⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄¿P° —¤ }⁄M}⁄√=¿•⁄ ¡⁄O⁄–zÊ.
 Æ⁄¬Æ⁄„y%»¤•⁄ ∂•⁄flO⁄fl ‘¤V⁄‡ …O¤—⁄•⁄ ‘⁄O⁄flQ.
 e¤~, »⁄fl}⁄, »⁄V⁄%, »⁄y% GM∂ _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

…flfi¬ VË¡⁄…—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° @MWfiO⁄¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄
‘⁄O⁄flQ.

 •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ‘¤V⁄‡ ≈ÊÁMWO⁄ •Ëd% ⁄́¿V⁄ÿM•⁄
¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄flƒ‡ À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ Æ⁄sÊæ⁄flƒ‡ B¡⁄fl»⁄
‘⁄O⁄flQ.

 ∑¤ƒ O¤…fl%O⁄}⁄́ ⁄¶M•⁄ ‘¤V⁄‡ @Æ¤æ⁄flO¤¬
OÊƒ—⁄V⁄ÿM•⁄ ∏s⁄flV⁄sÊ.

 Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊæ⁄fl ‘⁄O⁄flQ.
 ∑¤ƒ¿…»¤‘⁄¶M•⁄ ¡⁄O⁄–zÊ.
 »ÊÁæ⁄flP°O⁄ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl ⁄́fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl @•⁄́ ⁄fl≠

@ ⁄́fl—⁄¬“ ∂•⁄flO⁄fl»⁄ —¤ }⁄M}⁄√=¿.
 ¨ƒ%O⁄–OÊQ J◊⁄V¤V⁄•⁄M}Ê —⁄M¡⁄O⁄–zÊ.
 D_}⁄ ‘¤V⁄‡ O⁄s¤uæ⁄fl ÃO⁄–y•⁄ ‘⁄O⁄flQ.



»ÊflfiΔ ⁄́ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fi»⁄‚¥ V⁄»⁄fl¨“¶¡⁄ƒ«»Êfi. “fi}Ê eÊ‡}ÊV¤¡⁄¡Ê‡M¶V⁄Ê G≈¤« ¶ ⁄́⁄»⁄„ À¤≈¤
∂—⁄”Δ« ‘Ê‡fiV⁄fl~°•⁄ß◊⁄fl. Æ⁄√æ⁄·¤y•⁄ ⁄́s⁄fl»Ê À¤≈¤ —⁄…flfiÆ⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ V¤M© Æ¤P% ⁄́Δ«
@´ÊfiO⁄¡⁄fl ∑Ê◊⁄VÊ Xæ⁄fl‡, —¤æ⁄flMO¤ƒ»⁄„ ……®⁄ AlV⁄◊⁄ƒ‡« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ƒ‡«
}Ê‡s⁄WOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O¤yfl~°•⁄ß◊⁄fl. ¶ ⁄́»⁄„ O¤yfl~°•⁄ß C •⁄‰À⁄¿»⁄‚¥ “fi}Êæ⁄fl »⁄fl ⁄́“”́ ⁄Δ«
—⁄MÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡t“}⁄fl.
@»⁄◊⁄fl —⁄MÀ⁄æ⁄fl¶M•⁄≈Êfi nfi ⁄̂¡⁄Δ« OÊfiÿ•⁄◊⁄fl. nfi ⁄̂¡⁄fl “fi}Êæ⁄fl —⁄MÀ⁄æ⁄flOÊQ D}⁄°¡⁄»¤W
""B»⁄~°́ ⁄ æ⁄·¤M~√O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄Δ« ́ ⁄»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄OÊQ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥¶ƒ«.
}⁄flM∑¤ ‘Ê‡}⁄fl° OÊƒ—⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« }Ê‡s⁄V⁄ƒ‡ @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê^⁄fl`»⁄ ‚ ¥•⁄¬M•¤W B»⁄¬VÊ ‘Ê^⁄fl` O¤ƒ ‘Ê_`´⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ«¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê'' GM•⁄fl nfi ⁄̂¡⁄fl ~ÿ“•⁄¡⁄fl.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•¤W ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄flΔ« DMm¤V⁄fl»⁄
Æ⁄„¡⁄O⁄»¤•⁄ »⁄·¤Æ¤%s⁄flV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl Æ⁄¬ÃfiΔ—Ê‡fiy.
$ ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À¤ —⁄ OÊ‡fiÀ⁄•⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y¶M•¤W AM}⁄¬O⁄ ÆÊfiÃfi —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ¤`W À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄
Æ⁄√P√æ⁄Êfl D}⁄°»⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄æ⁄fl—¤”•⁄»⁄¡⁄fl Æ⁄√~¶ ⁄́»⁄„
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

æ⁄·¤O¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?
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$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ÆÊfiÃV⁄◊⁄ “§~ —¤§Æ⁄O⁄}⁄ 
‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ÆÊfiÃfiV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%,
®⁄‰v⁄}Êæ⁄fl‡ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

$ »¤æ⁄flfl — ⁄M^¤¡⁄ »⁄·¤V ⁄%
—⁄flV⁄»⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

æ⁄·¤»Êƒ « ¬fi~æ⁄flΔ« ⁄  ‘ ⁄ ‰• ⁄æ⁄fl
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ Æ⁄√P√æÊfl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥
•ÊM•⁄fl Ế‡fis⁄fl»⁄.

»¤æ⁄flfl Bƒ«•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ O⁄fl¬}⁄fl
A≈Ê‡fi_“¡⁄fl…¡¤? »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ »¤æ⁄flfl…
´⁄Δ«¡⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒ »⁄—⁄fl°V⁄ÿM•¤W ´⁄»⁄flΩ
À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ffi»⁄À⁄P° ´Ê≈Ê“¡⁄fl}⁄°•Ê. J∂π
»⁄·¤ ⁄́»⁄̈ 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.
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ≈¤PoOÈ A»⁄fl« —⁄’}⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ
@ ⁄́V⁄}⁄¿»¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊Êƒ«»⁄́ ⁄‡≠ ̈ À¤ —⁄ P√æÊflæ⁄fl
»⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄́tVÊ  (Walking)

»⁄æÊ‡fi»⁄·¤´⁄•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄…ƒ«•Ê »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl. »ÊfiV⁄»¤Wæ⁄fl‡ OÊÁ ∏fi“æ⁄fl‡ B¡⁄fl»⁄
⁄́tVÊ (Brisk Walking) O⁄̈ Œ⁄r Æ⁄O⁄– ¶ ⁄́»⁄„ 30¬M•⁄

40 ¨…flŒ⁄»¤•⁄¡⁄‡ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄‡O⁄°»¤•⁄ À⁄‡
®⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤O⁄Œ⁄flo ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flt¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

—ÊÁP«MVÈ (Cycling)

—ÊÁP«MVÈ G´⁄fl≠»⁄ ‚ ¥•⁄fl @}⁄¿M}⁄ Æ¤√O⁄ ‰~O⁄»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»¤W•Ê. ¶ ⁄́»⁄„ 20¬M•⁄ 30 ̈ …flŒ⁄•⁄Δ«
¨¡⁄M}⁄¡⁄ —ÊÁO⁄≈È @∫¤¿—⁄»⁄‚¥ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄‰¶™—⁄ƒfl ́ Ê¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Cdfl (Swimming)
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄

@}⁄fl¿}⁄ °»⁄fl P√æÊflæ⁄·¤W•Ê Cdfl. »¤¡⁄•⁄Δ« 3
¶»⁄—⁄»¤•⁄¡⁄‡ 15-20 …fl¨n ⁄́»⁄¡ÊVÊ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
Cd∑ÊfiO⁄fl.

»Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄fl…fl}⁄»¤W
@∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
—⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠

‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê.

$ @“§, ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —⁄tƒfl…OÊ »⁄‰¶™æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« OÊ‡∏π ⁄́MÀ⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¡Ê‡fiV⁄ ¨¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° @©O⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ P√æÊflæ⁄fl O⁄fl¬}¤W ́ ¤»⁄‚¥ @∫⁄¥¿““•Ê»⁄ƒ«»Êfi?
´¤»⁄‚¥ J∑Ê‡π∂π¡⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄  Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄¬ÃfiΔ—⁄fl»⁄. B•⁄O¤QW JM•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄.

»Ê‡fit±ÊÁsÈ —ÊoÆÈ mÊ—Èo

Cdfl Dÿ•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄ÿM•⁄ ‘Ê^⁄fl`

Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê D◊⁄Ÿ•¤ßW•Ê. B•⁄fl }⁄́ ⁄≠ ¡⁄O⁄–zÊV⁄‡

‘¤V⁄‡ Dÿ•⁄»⁄¡⁄ ffi»⁄ ¡⁄O ⁄ –zÊV ⁄‡

— ⁄‘ ⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê . C À ⁄} ⁄» ⁄ ·¤´ ⁄• ⁄

»⁄fl‘¤Æ⁄√◊⁄æ⁄fl•⁄Δ« Cd´⁄fl≠ @¬}⁄»⁄¡⁄fl

@ ẾfiO⁄¡⁄ Æ¤√y ¡⁄P–“•⁄¡⁄fl. A•⁄ß¬M•⁄ G≈¤«

» ⁄ flO ⁄ Q◊ ⁄‡ O ⁄s¤ uæ⁄fl»¤W Cd´⁄fl ≠

@¬~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW A◊⁄ O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄

Cdfl O Ê‡◊ ⁄V ⁄◊ ⁄Δ « } ⁄¡ ⁄∑ Êfi~•¤¡ ⁄´ ⁄

—⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ Cd ⁄́fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–—⁄fl»⁄.  C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flΔ« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄ JM•Ê‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O¤yfl»⁄.
B•⁄¡⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ ¨fis⁄≈¤W•Ê.

¨»⁄flΩ …À⁄√»⁄·¤»⁄—Ê§æ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ ´¤t …flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ ^ËO⁄ JM•⁄¡⁄Δ«

‘⁄M}⁄ 1 ‘⁄M}⁄ 2 ‘⁄M}⁄ 3 ‘⁄M}⁄ 4 ‘⁄M}⁄ 5
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⁄́»⁄fl‡¶“•⁄ »Êflfi≈Ê _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ 5 ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ¨…flŒ⁄•⁄Δ« ‘⁄~°, Bÿ•⁄fl
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿•⁄Δ« ̈ Δ«—⁄fl»⁄ ‘¤Wƒ«. ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ ́ ¤t…flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠
2 Ếfi ^ËO⁄•⁄Δ« V⁄fl¡⁄fl~“¬. 3 ¨…flŒ⁄•⁄ …À¤√M~æ⁄fl »Êflfi≈Ê Æ⁄‚¥ ⁄́N ´¤t…flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬ÃfiΔ“ 3 Ếfi ^ËO⁄•⁄Δ« ∂¡Êøfl¬.

^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl
»Ê‡•⁄Δ´⁄
´¤t…flt}⁄

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

JM•⁄fl ̈ …flŒ⁄•⁄
H¬ÿ}⁄•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄

´¤t …flt}⁄

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

∑Ê‡fiOÈ” 2∑Ê‡fiOÈ” 1

3 ̈ …flŒ⁄•⁄
…À¤√M~æ⁄fl

⁄́M}⁄¡⁄•⁄
´¤t…flt}⁄

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

∑Ê‡fiOÈ” 3

»Ê‡fit±ÊÁsÈ H¬ÿ}⁄•⁄ Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ ¨»⁄flΩ ´¤t…flt}⁄O⁄‡Q À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄Δ«
DMm¤•⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄ 3 ̈ …flŒ⁄•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ ∂M}⁄ƒ«»Êfi. OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« @•⁄fl H¬ÿ}⁄•⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »Ê‡•⁄Δ ⁄́ ‘⁄M}⁄OÊQ ∂M}⁄fl. æ⁄·¤O¤W C ¬fi~æ⁄·¤øfl}⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

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

—ÊoÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —ÊoÆÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿»Ê„fi GM•⁄fl
Æ⁄¬ÃfiΔ“•Ê»⁄ƒ«»Êfi? —ÊoÆÈ ^⁄lfl»⁄nOÊ 30 —ÊO⁄flMs⁄fl »ÊfiV⁄»¤W »⁄·¤t 2 ¨…flŒ⁄
…À¤√M~æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N A¡⁄Mª—⁄fl»⁄ C Æ⁄√O¤¡⁄ ¶ ⁄́MÆ⁄√~ ‘⁄}⁄fl° —⁄ƒ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W G{OÊæ⁄flƒ‡« —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ƒ‡« ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
30 ¶ ⁄́V⁄◊⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́‘⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ »Ê‡fit±ÊÁsÈ H¬ÿ}⁄»⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤t @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨fi»⁄‚¥ »Ê‡•⁄ƒfl ⁄́sÊ“•⁄ H¬ÿ}⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ«
3 ¨…flŒ⁄•⁄ …À¤√M~æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Êfi. @•⁄¡⁄Δ« JM•⁄fl
~MV⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ Æ⁄¬Ãfiƒ Ếæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ ƒª“•⁄ @MO⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W•⁄ß¡Ê ̈ »⁄flΩ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄
•⁄O⁄–}Ê ‘Ê_`•Ê GM•⁄¢⁄%.

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl —⁄M∫¤Œ⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄fl»⁄

¡¤dfl : —⁄¡È ⁄́́ ⁄VÊ‡M•⁄fl —⁄MÀ⁄æ⁄fl, @Ã ´È »⁄fl}⁄fl° }⁄flŒ¤¬VÊ —ÊÁO⁄Δ ⁄́Δ« À¤≈ÊVÊ
∂M•⁄fl »ÊflloƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄~° }⁄¡⁄V⁄~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q
J◊ÊŸæ⁄fl ‘⁄fl¡⁄flÆ⁄‚¥ B¡⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄¡Ê ⁄́́ ⁄VÊ G≈¤« ¶ ⁄́»⁄„ À¤≈¤ ∂“”́ ⁄Δ«
∂M•⁄fl »Êfllo≈Êfi¡⁄fl»¤V⁄ H•⁄fl“¡⁄fl ‘¤V⁄‡ Al»¤s⁄fl»¤V⁄ Aæ⁄·¤—⁄
DMm¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»Êfi ⁄́fl?
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@®¤¿Æ⁄O⁄ : ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ ¨´⁄VÊ C
¬fi~æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. ̈ fi ⁄́fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t•⁄Δ« ̈ ⁄́VÊ
—¤O⁄Œ⁄flo  ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M•⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

¡¤dfl : æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t•⁄Δ« ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
‘Ê̂ ⁄̀ƒfl —¤®⁄¥¿?

@®¤¿Æ⁄O⁄ : ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ }¤◊¤}⁄ΩO⁄»¤Wæ⁄fl‡ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.
D•¤‘⁄¡⁄zÊ : ́ ⁄tVÊ, e¤WMVÈ, —ÊÁO⁄ΔMVÈ, “QØ∞MVÈ, Cdfl, H¡Ê‡fi∏OÈ”
»⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl. ̈ fi ⁄́fl eÊ‡}ÊV¤¡⁄¡Ê‡M¶VÊ ¶´¤ƒ‡ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄Δ« As⁄fl»⁄
AlV⁄◊⁄Δ« HÆ⁄%lo¡⁄‡ —¤O⁄fl.

¡¤dfl : GŒ⁄flo ¶ ⁄́ C ¬fi~æ⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl ?

@®¤¿Æ⁄O⁄ : G≈¤« ¶´⁄»⁄„ O⁄t»Êfl Æ⁄O⁄– 30 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄Œ¤o•⁄¡⁄‡ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t•⁄Δ« ̈ ⁄́≠ —⁄»⁄fl—Ê¿VÊ Æ⁄¬‘¤¡⁄ “V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

¡¤dfl : ⁄́́ ⁄VÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿ—⁄fl…¡¤ ?

@®¤¿Æ⁄O⁄ : ~ÿ—⁄fl»⁄, ̈ ⁄́≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ “§~ »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́flO⁄‡ƒO⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄
»⁄·¤•⁄¬æ⁄flΔ« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ }⁄¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄·¤•⁄¬

¶»⁄—⁄V⁄◊⁄fl »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ »¤…fl%MVÈ sË´È

—Ê‡fi»⁄fl»¤¡⁄ 10 ̈ …flŒ⁄ ⁄́tVÊ 30 ¬M•⁄ 40 ̈ …flŒ⁄ 5 ¨…flŒ⁄

»⁄flMV⁄◊⁄»¤¡⁄ 10 ̈ …flŒ⁄ e¤WMVÈ 20¬M•⁄ 30 ̈ …flŒ⁄ 5 ¨…flŒ⁄

∂fl®⁄»¤¡⁄ 10 ̈ …flŒ⁄ “QØ∞MVÈ 3 ¨…flŒ⁄•⁄ 5 —ÊmÈ
(JM•Ê‡M•⁄fl —ÊmÈ ⁄́ ́ ⁄s⁄fl»Êæ⁄fl‡ 5 ¨…flŒ⁄

5 ̈ …flŒ⁄•⁄ …À¤√M~)

V⁄fl¡⁄fl»¤¡⁄ 10 ̈ …flŒ⁄ e¤WMVÈ 20¬M•⁄ 30 ̈ …flŒ⁄ 5 ¨…flŒ⁄

À⁄flO⁄√»¤¡⁄ 10 ̈ …flŒ⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ/—⁄flM∑¤ ⁄́‰}⁄¿
20-30 ̈ …flŒ⁄ 5 ̈ …flŒ⁄
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C ¬fi~æ⁄flΔ« ¶´¤ O⁄t»Êfl Æ⁄O⁄– 30 ¨…flŒ⁄»¤•⁄¡⁄‡ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
@∫⁄¥¿““•⁄¡Ê @Ã ´È »⁄fl}⁄fl° }⁄flŒ¤¡⁄́ ⁄M}Ê ¨ ⁄́V⁄‡ J◊ÊŸæ⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄́ ¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.
……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ AlV⁄◊⁄ »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ ́ ⁄»⁄flVÊ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. @•⁄O¤QW ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄, ⁄̂fl¡⁄flO⁄‡ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ‘¤¿MsÈ ∑¤≈È GM∂
Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄.

‘¤¿MsÈ ∑¤≈È

1 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄Δ« æ⁄flfl¡Ê‡fiÆÈ ⁄́Δ«æ⁄fl‡ d»⁄fl%¨æ⁄flƒ‡« C Al»⁄‚¥
A¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl. 1925¡⁄Δ« “°fi ‘¤V⁄‡ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¬V¤W @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄flfl
A¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl.

C —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄Δ« H◊Êfi◊⁄fl AlV¤¡⁄¬¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B»⁄¡⁄Δ« J∑¤π}⁄ VÊ‡fi≈È
PfiÆ⁄¡È. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤t G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—Èo
⁄́sÊVÊ V⁄fl¬øfls⁄fl»⁄‚¥•Êfi C Al•⁄ »ÊÁÃŒ⁄o=¿.  OÊ‡fin% ⁄́ @◊⁄}Ê 40 …flfil¡È D•⁄ß»⁄„

20 …flfil¡È @V⁄ƒ»⁄„ AW¡⁄fl}⁄°•Ê. C Al»⁄‚¥ À¤≈¤»⁄fllo¶M•⁄≈Êfi »⁄·¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄sÊ¶•Ê. ‘¤¿MsÈ∑¤≈È Al•⁄ ∂VÊX ‘Ê_`́ ⁄ @¬»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl JM•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠
⁄́sÊ—⁄fl»⁄.

Æ¤“MVÈ ∑¤≈È

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄•⁄M}Ê  ¨fi»⁄‚¥ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ 2 }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_“¬.
_}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê 20 …flfil¡È D•⁄ß»⁄„ (—ÊÁsÈ ≈ÊÁ´È) 10 …flfil¡È @V⁄ƒ»⁄„ (GMsÈ
≈ÊÁ´È) »⁄fl®⁄¥¿•⁄Δ« JM•⁄fl »⁄fl®⁄¥¿¡ÊfiSÊæ⁄fl ⁄́‡≠ V⁄fl¡⁄fl~“¬. GMsÈ ≈ÊÁ´È ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿•⁄Δ«
JM•⁄fl —⁄y| VÊ‡fi≈È O⁄M∂»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“¬. VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—Èö M•⁄ 3 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄Δ«
1 VÊ‡fi≈È AOÈ% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}Ê‡s⁄́ Ê OÊ‡fimÈ% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿
∫¤V⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl }⁄Ms⁄ Al A¡⁄Mª“ VÊ‡fi≈È AOÈ% ⁄́ ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ VÊ‡fi≈È



»¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° D“¡¤l•⁄ »⁄¿»⁄—Ê§

13

ÆÊ„fi—Èo´⁄ O⁄sÊVÊ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ G—Ê•⁄fl VÊ‡fi≈È »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¬´⁄
}⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊ•⁄fl …¡⁄fl•⁄™ VÊ‡fi≈È AOÈ% ⁄́ O⁄sÊVÊ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C
¬fi~æ⁄·¤W ¨¡⁄M}⁄¡⁄ 15 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ O¤ƒ Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ«
‘Ê_` ⁄́ VÊ‡fi≈ ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄ …døfl AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄§◊⁄ ƒ∫⁄¥¿}ÊVÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W
OÊ‡fimÈ% @◊⁄}Êæ⁄flΔ« »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ¤“MVÈ ∑¤≈È GM∂ Al•⁄Δ« HÆ⁄%m¤oV⁄ ̈ »⁄flV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ

1. “§¡⁄»¤W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤ —Ê‡fi ̂ ¤c> —⁄
Æ⁄√P√æÊflæ⁄flƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ V⁄flz¤}⁄ΩO⁄ »⁄¿}¤¿—⁄V⁄◊Êfi ẾM•⁄fl ∂¡Êøfl¬.

2. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ …®⁄V⁄◊⁄fl
æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

3. »Ê‡fit±ÊÁsÈ —ÊoÆÈ mÊ—Èo G ⁄́fl≠»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ ̈ »⁄flΩ ́ ¤t…flt}⁄ ‘¤V⁄‡
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄Δ« DMm¤•⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄»⁄‚¥ 3 ¨…flŒ⁄•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤øfl}⁄fl.

20 …flfil¡È (—ÊÁsÈ ≈ÊÁ´È)

10
 …

flfil
¡È

 (
G
Ms

È 
≈ÊÁ

´È
)
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y    }⁄¡⁄V⁄~ - IX

OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« B•⁄fl —ÊoØ∞MVÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ ‘⁄M}⁄OÊQ
}⁄ƒflØ}⁄fl. æ⁄·¤O¤W C ¬fi~ DMm¤øfl}⁄fl. …»⁄¬“.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ Æ⁄¬fiOÊ–V⁄◊⁄

‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Ê•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« Æ⁄√•⁄Ã%“¬.

2. ……®⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄·¤•⁄¬ _}⁄√V⁄◊⁄ ^¤mÈ% ⁄́fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%“¬.





¡¤d¿ À¤≈¤ P√fis¤O⁄‡l•⁄ “fi¨æ⁄fl¡È …∫¤V⁄•⁄ 100 …flfil¡È Kl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ±ÊÁ ⁄́≈È ⁄́Δ«
⁄́»⁄flΩ À¤≈ÊVÊ Pfi~% }⁄M•⁄ @O⁄–æ⁄fl Æ⁄√Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W —⁄∞©%—⁄fl}¤°́ Ê. @»⁄́ ⁄Δ« À¤≈Êæ⁄fl »⁄fl}⁄fl°

V¤√»⁄fl•⁄ ¨»¤“V⁄ÿVÊ •Ê‡s⁄u ¨¬fiOÊ–øfl}⁄fl°. Gƒ«¡⁄‡ C —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠ O⁄fl}⁄‡‘⁄ƒ¶M•⁄
…fiP–—⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl C —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« @O⁄–æ⁄fl dæ⁄flÀ¤Δæ⁄·¤V⁄fl»⁄́ Ê‡fi?

$ —⁄∞©%—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ @O⁄–æ⁄fl ⁄́ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~ ‘ÊfiW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

$ @O⁄–æ⁄fl ⁄́ }⁄M•Ê, }¤øfl, V¤√»⁄fl »¤“V⁄◊⁄ ̈ ¬fiOÊ– ±⁄Δ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»Ê„fi?

$ À¤≈Êæ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ …•¤¿£%V⁄◊⁄ »⁄·¤ ⁄́“O¤»⁄—Ê§ ‘ÊfiW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

¨fi»⁄‚¥ _M~“¬... ⁄̂_%“¬...

@O⁄–æ⁄fl ⁄́ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ …fiP–—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ }⁄fl»⁄flflƒ ⁄́OÊQ
J◊⁄V¤V⁄fl»⁄¡⁄fl. …fl}⁄√¡Êfi... ¨»⁄flΩ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« BM}⁄‘⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl AW»ÊÊæÊ‡fi? J}⁄°s⁄V⁄◊⁄
O⁄fl¬}¤W —⁄ ƒ∞ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄.
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y   }⁄¡⁄V⁄~ - IX

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.

G≈¤« »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« J}⁄°s⁄ 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. »⁄fl´Ê, À¤≈Ê, Æ⁄¬—⁄¡⁄, —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄ »⁄}⁄%´Ê

»⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%

DMm¤V⁄fl»¤V⁄ @»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨»¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW Al•⁄Δ« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄

D}¤∞¶—⁄fl»⁄ ‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨»¤¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. •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.

J}⁄ °s ⁄• ⁄ O ⁄fl¬}¤W O Êƒ»Ê„M•⁄fl

»⁄·¤’~V⁄◊⁄´⁄fl≠ @¢Ê%Á“¶¡⁄ƒ«»Êfi?

B•⁄́ ⁄fl≠ —⁄¡⁄◊⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄ ∂VÊX

Æ ⁄¬^⁄øfl—⁄fl»⁄. ¨»⁄flV Ê } ⁄flM∑¤

@´¤æ⁄·¤—⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl

»⁄‚¥•⁄‡, À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄OÊQ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê

B¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ BΔ«

Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê.

»⁄flO⁄ Q◊ ⁄fl ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl »⁄fl}⁄fl °
@´⁄fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
1. ¨»⁄flV ⁄ flMm¤V ⁄fl» ⁄ — ⁄» ⁄ fl— Ê ¿V ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄≈Ê‡«fi, ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄≈Ê‡«fi —⁄¬æ⁄·¤•⁄
—⁄»⁄flæ⁄flOÊQ —⁄⁄∞Œ⁄o»¤W ~ÿ“ Æ⁄¬‘¤¡⁄
O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

2. AmÊ‡fil —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl
» ⁄ ‚ ¥• ⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄, »⁄·¤´ ⁄“O ⁄,
∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡
ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

3. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi @V⁄}⁄¿•⁄ OÊƒ—⁄V⁄ÿ•⁄ß¡⁄‡
»⁄fl´ Ê‡fi¡ ⁄Md´¤} ⁄ ΩO ⁄  P √æÊflV ⁄ÿV Ê
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …flfi—⁄Δs⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. —⁄¬æ⁄·¤• ⁄ A‘¤¡ ⁄ O ⁄ √» ⁄ fl» ⁄´ ⁄ fl ≠
Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. ¨•Ê√VÊ‡fi—⁄Q¡⁄ ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠
…flfi—⁄Δs⁄∑ÊfiO⁄fl.
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¶fiY⁄%À¤ —⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl (Deep Breathing Exercise)
C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lo»⁄„ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. À⁄√•Ê™øflM•⁄ @∫⁄¥¿““.

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

2. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W Bÿ∏lflo, O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` A¡¤»⁄fl»¤W
¨Δ«¬.

3. OÊ◊⁄‘Ê‡mÊoæ⁄flΔ« (Lower abdomen) »⁄·¤}⁄√ V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“¬.
@Δ« JM•⁄fl ∑Êƒ‡´È B•Ê GM•⁄fl ∫¤…“¬. ¨®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄
»¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl ∑Êƒ‡´È ⁄́M}Ê »⁄·¤t —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl C “§~æ⁄flΔ« ̈ Δ«¬.

4. 3¬M•⁄ 6 —ÊOÊMs⁄flV⁄◊⁄ }⁄¡⁄fl»¤æ⁄fl ̈ ®¤ ⁄́»¤W V¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤øflæ⁄fl »⁄flflS¤M}⁄¡⁄
‘Ê‡¡⁄VÊ ∏t. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄ ⁄̂Æ⁄∞mÊ (Flat) AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

¶fiY⁄% À¤ —⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄Δ« }Ê‡s⁄W“OÊ‡Ms⁄ »Êflfi≈Ê ̈ »⁄flΩƒfl«Mm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘⁄M}⁄ ‘⁄M}⁄»¤W …»⁄¬“¬.

´⁄»⁄flΩƒfl«Mm¤•⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ JM•⁄fl ƒY⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ´¤»⁄‚¥ @¬}Ê»⁄‚¥. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl JM•Ê‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄„ ⁄́»⁄flΩ

@ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂M}ÊM•⁄fl ~ÿæ⁄flfl»⁄.

ÆÊ„√fiVÊ√“»È »⁄fl—È≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È (Progressive  Muscle
Relaxation-PMR)

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•⁄fl.

}⁄≈ÊøflM•⁄ Æ¤•⁄•⁄ »⁄¡ÊVÊ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤s⁄Δ¡⁄fl»⁄ PMR ⁄́ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄W ⁄́

_}⁄√ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.  @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ⁄̂_%“¬.
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y   }⁄¡⁄V⁄~ - IX

À⁄¬fi¡⁄ ÆÊfiÃæ⁄fl …À¤√M~øflM•¤W ⁄́»⁄flΩ À¤¬fi¬O⁄ J}⁄°s⁄•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿…•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ŒÊofi Æ¤√»⁄flflR¿}Ê D◊⁄Ÿ•¤ßW•Ê »⁄·¤ ⁄́“O⁄ •⁄‰v⁄}Ê. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ OÊ‡¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
¨»¤¬—⁄Δ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄.

O¤ƒ∞¨O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (B»Êflfif ⁄́¬ mÊOÈ¨OÈ)
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl »⁄—⁄fl°»⁄́ Ê‡≠fi, Y⁄l Ếæ⁄fl Ế‡≠fi @¢⁄»¤ ́ ⁄sÊ•⁄M}⁄‘⁄ O¤æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl´⁄“”´⁄≈Ê«fi O⁄Ms⁄fl, OÊfiÿ, ¡⁄fl_“ @¢⁄»¤ »¤—⁄´Êæ⁄fl »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ B»Êflfif ⁄́¬ mÊOÈ¨OÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. B•⁄¡⁄ »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ ́ ⁄»⁄flΩ
»⁄fl‡ƒ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒ‡ HO¤V⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
‘Ê_`—⁄ƒ‡ A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒ‡ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

O¤ƒ∞¨O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W 5 …∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ«•Ê.

ÆÊ„√fiV⁄√“”fi»È »⁄fl—È≈È ⁄́ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl

…À⁄fl»⁄≈È B»Êflfif ⁄́¬
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ @¢⁄»¤ —⁄ æ⁄flM ~fi»⁄·¤% ⁄́•⁄

Æ⁄√O¤¡⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` JM•⁄fl »⁄—⁄fl°… ⁄́ AO⁄‰~, V¤}⁄√, ∂y|,
AO¤¡⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́“”́ ⁄≈Ê«fi V⁄√’—⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊfl …À⁄fl»⁄≈È
B»Êflfif´⁄¬.

KtmÊ‡fi¬ B»Êflfif ⁄́¬
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ @¢⁄»¤ —⁄ M}⁄ ~fi»⁄·¤% ⁄́

•⁄M}Ê O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W »⁄flfl_`•⁄ »Êflfi≈Ê —⁄MWfi}⁄, À⁄∂ß,
¨À⁄¿∂ß »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́“”́ ⁄≈Ê«fi OÊfi◊⁄Δ¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠
KtmÊ‡fi¬ B»Êflfif ⁄́¬ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. B•⁄¬M•⁄ @}⁄¿M}⁄ —⁄‡O⁄–=Ω
À⁄∂ß»⁄́ ⁄fl≠ OÊfi◊⁄Δ¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.
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A≈È±¤¿O⁄o¬ B»Êflfif ⁄́¬
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ @¢⁄»¤ —⁄ M}⁄ ~fi»⁄·¤% ⁄́

Æ⁄√O¤¡⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄flfl_`•⁄ »Êflfi≈Ê ́ ⁄»⁄flΩ »⁄fl‡W ⁄́
»⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄¬»⁄fl◊⁄æ⁄flflO⁄°»¤•⁄ »¤—⁄´Êæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄fl´⁄“”´⁄Δ«
V⁄√’—⁄Δ¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ A≈È±¤¿O⁄o¬ B»Êflfif ⁄́¬ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
B•⁄¬M•⁄ Æ⁄¬»⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »⁄‰¶™—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

VÊ—Êofil¬ B»Êflfif ⁄́¬
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄%´⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ @¢⁄»¤ —⁄ M}⁄

~fi»⁄·¤% ⁄́•⁄M}Ê O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄flfl_`•⁄ »Êflfi≈Ê ́ ⁄»⁄flΩ
´¤ΔVÊVÊ ‘⁄flÿ, O¤¡⁄, “’, O⁄’, DÆ⁄‚̋ ∞ »⁄flflM}¤•⁄ ¡⁄fl_V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl´⁄“”´⁄≈Ê«fi ~ÿæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ VÊ—Êofil¬ B»Êflfif´⁄¬
G´⁄fl≠}¤°¡Ê.

m¤OÈmÊÁ≈È B»Êflfif ⁄́¬
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄%´⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ @¢⁄»¤ —⁄ M}⁄

~fi»⁄·¤% ⁄́•⁄M}Ê O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄flfl_`•⁄ »Êflfi≈Ê ́ ⁄»⁄flΩ
À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ∂¡⁄fl»⁄ ……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ —⁄∞À⁄% e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́“”́ ⁄Δ«
V⁄√’—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ m¤OÈmÊÁ≈È B»Êflfif ⁄́¬ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

»Êflfi≈Ê ~ÿ“¡⁄fl»⁄ 5 O¤ƒ∞¨O⁄ ¬fi~V⁄◊⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ e¤k ẾfiM¶√æ⁄flV⁄◊¤•⁄ »⁄fl‡V⁄fl, ́ ¤ΔVÊ, P…, O⁄yfl|,
⁄̂»⁄fl%V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•Ê. B»⁄‚¥ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄„¡⁄O⁄V⁄◊¤W»Ê. »ÊflfiΔ ⁄́ 5 O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄fl
⁄́»⁄flΩ Æ⁄M Ê̂fiM¶√æ⁄flV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄%´⁄•⁄M}Ê ¨fi»⁄‚¥ —⁄¬æ⁄·¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. »⁄flƒWæ⁄fl‡ C

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄Δ¡⁄fl»⁄ G≈¤« »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ O⁄s⁄ƒ ~fi¡⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ……®⁄ AlV⁄◊⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl, ‘⁄‡ }Ê‡filOÊQ
‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄Δ« æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ À⁄√•Ê™øflM•⁄ OÊfiÿ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄%´⁄V⁄◊⁄‡ »⁄flflW•⁄M}Ê @•⁄OÊQ —¤O⁄Œ⁄flo
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À¤¬fi¬O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨»¤¬—⁄Δ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ @¬}Ê»⁄‚¥.
⁄́»⁄flΩ —⁄»⁄fl‡‘⁄•⁄Δ« BM}⁄‘⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄ —⁄MSÊ¿ V⁄y¨fiæ⁄fl»¤W ‘Ê_`•Ê.

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¬fiO⁄¬—⁄ƒfl —⁄‘¤øfl—⁄fl»⁄ OÊƒ»Ê„M•⁄fl æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄.
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æÊ‡fiV⁄ (Yoga)

∂•⁄≈¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁΔ ‘¤V⁄‡ ‘⁄Ê̂ ⁄fl`~°¡⁄fl»⁄ ¡Ê‡fiV⁄ ¡⁄flf ⁄́V⁄ÿM•⁄ »⁄flflP° ‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q
æÊ‡fiV⁄ ̈ fit•⁄ OÊ‡s⁄flVÊ @}⁄¿»⁄fl‡ƒ¿. æÊ‡fiV⁄ @∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄, À¤¬fi¬O⁄,

—ËR¿V⁄◊⁄fl Æ¤√Ø°æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

……®⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄Δ« OÊƒ»Ê„M•⁄́ ⁄fl≠ BΔ« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄.

∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄
Ếfi¡⁄ O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW OÊÁV⁄◊Ê¡⁄s⁄́ ⁄‡≠ G•Êæ⁄fl @O⁄QÆ⁄O⁄Q•⁄Δ«s⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄́M}⁄¡⁄ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘ÊsÊ∏_`•⁄ ‘¤… ⁄́M}Ê »ÊflfiƒOÊQ G~° ’M•⁄OÊQ

∑¤W ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•Êfi ∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄.

∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄•⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ @∫⁄¥¿““¬.

@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 ⁄̂¬—⁄∑ÊfiOÊ•⁄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¤, Ê̂Á´¤, ∫¤¡⁄}⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
—Êfi¬ 175 ¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄fl C A ⁄̂¡⁄zÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄fl»⁄‚¥.

∫⁄fldMV¤—⁄´⁄

‘⁄M}⁄ 1

_}⁄√•⁄Δ« O¤yfl»⁄M}Ê O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW (“§~)

‘⁄M}⁄ 2

OÊÁV⁄◊Ê¡⁄s⁄‡ G•Êæ⁄fl Gs⁄∂ƒV⁄◊⁄Δ«s⁄∑ÊfiO⁄fl.



AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

21

$ D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ ∑¤V⁄fl…OÊ ‘¤V⁄‡ ∂ƒ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ …O¤—⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ P√æÊfl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑Ế ⁄fl≠ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ ̈ »¤¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄ @∫⁄¥¿““•¤V⁄ ¨»⁄flV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

À⁄À¤MO¤—⁄́ ⁄
"À⁄À⁄⁄' @M•⁄¡Ê »Ê‡ƒ GM•⁄¢⁄% : A—⁄´¤»⁄—Ê§æ⁄flΔ« "»Ê‡ƒ'
»⁄flƒW•⁄M}Ê O¤yfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B•⁄OÊQ À⁄À¤MO¤—⁄́ ⁄ GM•⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl.

À⁄À¤MO¤—⁄́ ⁄ Æ⁄¬ÃfiΔ—⁄fl»⁄ ……®⁄ ‘⁄⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄´⁄‡≠ —⁄‡O⁄–=Ω»¤W …fiP–“ @®¤¿ØOÊæ⁄fl
—⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ Æ⁄¬ÃfiΔ“¬.

‘⁄M}⁄ 4‘⁄M}⁄ 3

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏s⁄fl}¤° “§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠ J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠
@®⁄% Ếfi¡⁄ »⁄·¤s⁄fl}¤° }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ
G~°, À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ G}⁄fl°}¤°
’M•⁄OÊQ ∑¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. 5¬M•⁄ 10 —ÊOÊMs⁄fl
OÊ‡ Ếæ⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄Δ« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

À⁄À¤MO¤—⁄́ ⁄

‘⁄M}⁄ 1

_}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

‘⁄M}⁄ 2

O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ »⁄fls⁄_ »⁄e¤√—⁄́ ⁄•⁄Δ«
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬
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‘⁄M}⁄ 3

À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠
J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

À⁄¬fi¡⁄•⁄ »ÊflfiƒOÊQ ^¤_

‘⁄M}⁄ 5

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ
}ÊVÊæ⁄flfl}¤° ‘⁄M}⁄ »⁄fl‡¡⁄¡⁄

“§~VÊ ~¡⁄flW ∂¨≠

‘⁄M}⁄ 4

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏s⁄fl}¤° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄
G•⁄fl¡⁄fl Ếƒ•⁄ »ÊflfiΔ¬“

$ ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl ‘¤V⁄‡ —Ê‡Ml•⁄ —⁄tƒ}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ffiy%P√æÊfl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ HO¤V⁄√}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

‘⁄M}⁄ 6 ‘⁄M}⁄ 7

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄fls⁄_ »⁄e¤√—⁄́ ⁄ “§~VÊ ∂¨≠ ‘⁄M}⁄ JM•⁄¡⁄ —⁄»⁄fl “§~VÊ »⁄fl¡⁄ÿ ∂¨≠

À⁄À¤MO¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿““•⁄ »Êflfi≈Ê ¨»⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.
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À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl 2 O¤ƒfl,
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄‡…flVÊ ƒM∂»¤W »ÊflfiƒOÊQ~°¬.

“§~ - _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê »ÊflfiƒflΩR»¤W
»⁄flƒW¬

‘⁄M}⁄ 3

‘⁄M}⁄ 4

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl OÊÁ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∫⁄‡…flVÊ ƒM∂»¤W }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄M}⁄ 2¡⁄ “§~

»⁄fl¡⁄◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

‘⁄M}⁄ 5

À¤ —⁄ ∏lflo “§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏s⁄fl}¤° O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ G•Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄OÊQ }⁄M•⁄fl OÊÁV⁄◊Ê¡⁄s⁄́ ⁄‡≠ »⁄fls⁄_
»Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁøflM•⁄ ∂M©“ ’tøfl¬. ‘⁄zÊ »Ê‡yO¤ΔVÊ }¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄M}⁄ 2‘⁄M}⁄ 1

Æ⁄»⁄́ ⁄ »⁄flflO¤°—⁄́ ⁄
Æ⁄»⁄́ ⁄ GM•⁄¡Ê "V¤ÿ' GM•⁄fl "»⁄flflO⁄°' GM•⁄¡Ê …»Ê‡fi ⁄́̂ Ê GM•⁄fl @¢⁄%. ‘Ê‡mÊoøflM•⁄

OÊlo »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄Δ¡⁄fl»⁄ A—⁄́ ⁄.

Æ⁄»⁄́ ⁄ »⁄flflO¤°—⁄́ ⁄ @∫⁄¥¿“—⁄Δ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ BΔ« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

Æ⁄»⁄́ ⁄»⁄flflO¤°—⁄́ ⁄
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$ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ‘Ê‡mÊoæ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ @À⁄fl•⁄™ »¤æ⁄flfl •⁄‡¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

Æ⁄»⁄́ ⁄ »⁄flflO¤°—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿““•⁄ »Êflfi≈Ê ¨»⁄flV⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

æÊ‡fiV⁄ JΔMØæ⁄·¤sÈ

•ÊfiÀ⁄•⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄ —⁄MÀÊ‡fi®⁄´¤ —⁄M—Ê§æ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ —⁄…fl~ (NCERT) æ⁄fl
Ếfi}⁄‰}⁄ •⁄Δ« A¡Ê‡fiV⁄¿ À¤¬fi¬O⁄ ÃO⁄–y•⁄ @MV⁄»¤W æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡¤d¿•⁄ G≈¤«

À¤≈ÊV⁄◊⁄ƒ‡« O⁄Δ—⁄ƒfl ~fi»⁄·¤%¨—⁄≈¤øfl}⁄fl. B•⁄¡⁄ @MV⁄»¤W G´È.“.B.A¡È.n.
•ÊfiÀ⁄»⁄fllo•⁄Δ« æÊ‡fiV⁄ JΔMØæ⁄·¤sÈ ́ ⁄sÊ—⁄fl}¤° ∂M¶•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ¡¤d¿¶M•⁄ƒ‡
AæÊflQæ⁄·¤•⁄ ÀÊ√fiŒ⁄r »⁄flO⁄Q◊⁄fl •ÊfiÀ⁄»⁄fllo•⁄Δ« —⁄∞©%—⁄fl»⁄¡⁄fl. C —⁄∞®Ê%æ⁄flfl
@M}⁄•Ê%fiÃfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶´⁄•⁄M•⁄fl ´⁄sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê. 2 …∫¤V⁄•⁄ƒ‡« Æ⁄√}Ê¿fiO⁄
»⁄æÊ‡fi…fl~æ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ ‘⁄fls⁄flV⁄, ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¬VÊ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°»ÊÊ. (10-14
»⁄æ⁄fl—⁄fl” 14-16 »⁄æ⁄fl—⁄fl”) ¡¤d¿»⁄fllo•⁄ JΔMØæ⁄·¤sÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠ ´⁄sÊ“
¡¤d¿»⁄fllo•⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ •ÊfiÃfiæ⁄fl JΔMØæ⁄·¤sÈ —⁄∞®Ê%VÊ O⁄◊⁄fl’—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl
¡¤d¿ …•¤¿∫¤¿—⁄ B≈¤SÊæ⁄·¤•⁄ (SCERT) æ⁄fl•¤ßW•Ê. G≈¤« »⁄Œ⁄%»⁄„ »Êflfi ~MV⁄◊⁄
Æ⁄√¢⁄»⁄fl »¤¡⁄•⁄Δ« B•⁄¡⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡¤d¿•⁄ G≈¤« …•¤¿ƒæ⁄flV⁄ÿV⁄‡
—¤»⁄%d¨O⁄  ÃO⁄–y B≈¤SÊæ⁄fl »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ́ ⁄»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄ Æ⁄√~∫¤  ̈}⁄
æÊ‡fiV⁄ Æ⁄lflV⁄ÿVÊ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄ D}⁄°»⁄fl @»⁄O¤À⁄»Êfi æÊ‡fiV⁄ JΔMØæ⁄·¤sÈ.

Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl
æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿““•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl ⁄́“”VÊ …À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄ƒfl
Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl GM•⁄¡Ê »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄Δ¡⁄fl»⁄
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ Æ⁄√P√æÊfl. C P√æÊflæ⁄flΔ« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W¡⁄fl»⁄ "@ ⁄́fl≈Ê‡fi»⁄fl …≈Ê‡fi»⁄fl'
GM∂ Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄.

@ ⁄́fl≈Ê‡fi»⁄fl …≈Ê‡fi»⁄fl Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl
Gs⁄ »⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl ∂ƒ »⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡¡⁄∏lflo Æ⁄‚¥ ⁄́‘⁄ ∂ƒ »⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl Gs⁄»⁄fl‡W¨M•⁄
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À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏s⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæÊflfi @ ⁄́fl≈Ê‡fi»⁄fl …≈Ê‡fi»⁄fl
Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl.

@ ⁄́fl≈Ê‡fi»⁄fl …≈Ê‡fi»⁄fl Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
~ÿ—⁄≈¤W•Ê. JM•Ê‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄‡O⁄–=Ω»¤W ¨¬fiP–“
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ @∫⁄¥¿““.

∂ƒ OÊÁæ⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒ
}Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄fl®⁄¥¿•⁄ ∑Ê¡⁄◊⁄fl @®⁄%

»⁄fls⁄_¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Dÿ•⁄ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊¤•⁄ DMV⁄fl¡⁄•⁄
∑Ê¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° P¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄M}⁄ 3

‘⁄M}⁄ 4

∂ƒOÊÁæ⁄fl DMV⁄fl¡⁄•⁄ ∑Ê¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°
P¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄ÿM•⁄ Gs⁄»⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸæ⁄fl ⁄́fl≠ ƒY⁄fl»¤W
J~° ’t•⁄fl ∂ƒ»⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄flS¤—⁄́ ⁄ - _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê O¤ƒ ⁄́fl≠
»⁄fls⁄_ Ếfi¡⁄ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

∂ƒOÊÁæ⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ¨M•⁄ ∂ƒ »⁄fl‡W ⁄́
‘Ê‡◊ÊŸæ⁄fl ⁄́fl≠ ƒY⁄fl»¤W J~° ’t•⁄fl

Gs⁄»⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ ¶fiY⁄%»¤W
À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄M}⁄ 5

∂ƒ»⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ ¶fiY⁄%»¤W À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠
J◊⁄OÊQ G◊Êøfl¬. ∂ƒ ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ¨M•⁄ ∂ƒ ‘Ê‡◊ÊŸæ⁄fl ⁄́fl≠
J~° ’t•⁄fl Gs⁄»⁄fl‡W ⁄́ ‘Ê‡◊ÊŸøflM•⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W

À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏t.

‘⁄M}⁄ 2

‘⁄M}⁄ 1

$ À⁄fl•⁄™»¤æ⁄flfl… ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À¤¬fi¬O⁄ À⁄P°, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ À⁄P°æ⁄fl ¨æ⁄flM}⁄√y•Ê‡M¶VÊ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄fl ¨»¤¡⁄zÊ AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
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@ ⁄́fl≈Ê‡fi»⁄fl …≈Ê‡fi»⁄fl Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t•⁄ »Êflfi≈Ê ¨»⁄flΩ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂¡Êøfl¬.

AlV⁄◊⁄‡ ……®⁄ À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄‡ ´⁄»⁄flΩ »⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°•ÊæÊflM•⁄fl ~ÿ¶•Êæ⁄flƒ«»Êfi? P√OÊmÈ Gƒ«¬V⁄‡ VÊ‡~°¡⁄fl»⁄ Al»⁄ƒ«»Êfi ! B•⁄OÊQ
—¤»⁄fl¿}Ê D◊⁄Ÿ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄.

≈ÊVÈ ∑¤≈È

9 d´⁄¬¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄ 2 }⁄Ms⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ^ËO⁄•⁄ 4 ∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ«
‘Ê‡fi»⁄·È∑Êfi—È. ±⁄—Èo ∑Êfi—È, —ÊOÊMsÈ ∑Êfi—È, ¢⁄sÈ% ∑Êfi—È GM•⁄fl ‘Ê—⁄¬—⁄≈¤W•Ê.
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄ΔVÊ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ Bÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄
J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl "∑Êfil¡È' AW ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—È ⁄́Δ« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ 9
»⁄flM¶æ⁄flΔ« J∂π ⁄́fl Ø ⁄̀̂¡È” »⁄·ËMmÈ ⁄́Δ« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl »¤Δ∑¤≈È DÆ⁄æÊ‡fiW“
"∑Êfil¡È'VÊ @Ms⁄¡È A»⁄·È% ¢Ê‡√fi (Ø_`MVÈ) »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. "∑Êfil¡È' »¤Δ∑¤≈È
@ ⁄́fl≠ O¤Δ¨M•⁄ J•Ê•⁄fl 1,2,3 GM∏fi ∑Êfi—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  }⁄ƒflØ ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi“VÊ }⁄ƒflØ•⁄¡Ê
JM•⁄fl —Ê‡Qfi¡È @ ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}¤°́ Ê. ∑¤≈È ‘Ê‡sÊ•⁄¡Ê ∑Êfil¡È O⁄s¤uæ⁄fl»¤W ±⁄—Èo

Ø ⁄̀̂¡È—È »⁄·ËMmÈ
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∑Êfi“VÊ Kt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. AV⁄ G¡⁄s⁄́ Êfi ∑Êfil¡ÈVÊ As⁄Δ¡⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê. B•Êfi
¬fi~ }⁄Ms⁄•⁄ 9 d ⁄́¬VÊ ∑¤¿mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄…¡⁄fl}⁄°•Ê. ∑Êfil¡È ∑Êfi“VÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»⁄
»Ê‡•⁄≈Êfi G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ 9 d ⁄́¡⁄Δ« (≤fiƒu¡È) æ⁄·¤¡¤•⁄¡Ê‡∂π¡⁄fl ∑Êfil¡È ‘Ê‡sÊ•⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄flΔ« ’t•⁄fl ∑Êfil¡È »ÊflÁæ⁄fl ⁄́fl≠  —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê ∑Êfil¡È "LmÈ' AV⁄fl}¤°́ Ê.

∑Êfil¡È ∑¤¿mÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ "Ø^È' »⁄·¤t•⁄M}⁄‘⁄ ∑¤ƒ´⁄fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ 3 ∑¤¬
‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•⁄ßΔ« ∑Êfil¡È LmÈ AV⁄fl}¤°́ Ê. JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ 3 AlV¤¡⁄¡⁄fl
LmÈ A•⁄Δ« A }⁄Ms⁄»⁄‚¥ LmÈ AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 2 }⁄Ms⁄OÊQ ∑ÊfimÈ ¨fis⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨fit æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl}⁄°•ÊæÊ‡fi A }⁄Ms⁄ …døfl AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

"≈ÊVÈ∑¤≈È' Al»⁄́ ⁄fl≠ At•¤V⁄ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

¨fi»⁄‚¥ At•⁄ "≈ÊVÈ∑¤≈È' GM∂ AlOÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤•⁄ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fisÊæ⁄·¤•⁄
P√OÊmÈVÊ —¤»⁄fl¿}Ê D◊⁄Ÿ Al B•¤•⁄ß¬M•⁄ ́ ⁄»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄Δ« B•⁄OÊQ J◊ÊŸæ⁄fl Æ⁄√^¤¡⁄…•Ê.
C Al•⁄ ∂VÊX B ⁄́‡≠ OÊƒ»⁄‚¥ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿæ⁄flfl»⁄.

—¤±Èo ∑¤≈È (Soft Ball)

≈ÊVÈ ∑¤≈È GM∂ Al•⁄M}Ê ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—È, ±⁄—Èo ∑Êfi—È, —ÊOÊMsÈ ∑Êfi—È, ¢⁄sÈ%
∑Êfi—È GM∏fi —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl B¡⁄fl»⁄‚¥»⁄‚¥. Ø ⁄̀̂¡È »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄Δ«•⁄flß ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ @Ms⁄¡È A»⁄·È%
¬fi~æ⁄flΔ« ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—È ⁄́Δ« ̈ M~¡⁄fl»⁄ ∑Êfil¡ÈVÊ G—Êæ⁄flfl}¤°́ Ê. ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—È ⁄́Δ«
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¨M}⁄ ∑Êfil¡È "—⁄«V⁄X¡È' DÆ⁄æÊ‡fiW“ ∑¤¿mÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°° ^ÊMs⁄´⁄fl≠
‘Ê‡sÊ•⁄¡Ê O⁄s¤uæ⁄fl»¤W JM•⁄́ Êfi ∑Êfi—ÈVÊ Ks⁄∑ÊfiO¤W•Ê. —ÊOÊMsÈ ∑Êfi—È,
¢⁄sÈ% ∑Êfi—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒØ ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—ÈVÊ }⁄ƒflØ•⁄¡Ê JM•⁄fl @MO⁄
ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. 1 Ếfi ∑Êfil¡È ∑¤¿mÈ »⁄·¤t•⁄ »Êflfi≈Ê 2 Ếfi ∑Êfil¡È ∑¤¿mÈ
»⁄·¤s⁄ƒfl ‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—ÈVÊ ∂¡⁄fl}¤°́ Ê. Ø^È »⁄·¤t•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ 3 ∑¤¬
∑Êfil¡È ‘Ê‡sÊæ⁄fl¶•⁄ß¡Ê ∑Êfil¡È LmÈ AV⁄fl}¤°́ Ê. —Ê‡Qfi¡È }ÊVÊæ⁄flfl»¤V⁄
……®⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« (O¤¿^È LmÈ, mÊfiVÈ LmÈ, ÆÊ«fi LmÈ) ∑Êfil¡È
LmÈ AV⁄fl»⁄́ ⁄fl. 3 AlV¤¡⁄¡⁄fl LmÈ A•⁄Δ« }⁄Ms⁄»⁄‚¥ LmÈ AV⁄fl}⁄°•Ê. C
¬fi~æ⁄flΔ« 2 }⁄Ms⁄O⁄‡Q 2 B¨≠MVÈ” ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê_` ⁄́ @MO⁄ ƒª“•⁄
}⁄Ms⁄ …døfl AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1887¡⁄Δ« _O¤VÊ‡fi…´⁄Δ« —¤±Èo ∑¤≈È P√fisÊæ⁄flfl Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W
A¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl. 18 d´⁄ AlV¤¡⁄¬¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄•⁄Δ« 9 d´⁄
As⁄Δÿæ⁄flfl}¤°¡Ê. (‘Ê‡fi»⁄·È ∑Êfi—È, ∑Êfil´È, Ø ⁄̀̂¡È, O¤¿ ⁄̂¡È, ±⁄—Èo
∑Êfi—È, —ÊOÊMsÈ ∑Êfi—È, ¢⁄sÈ% ∑Êfi—È, À¤mÈ% —Ê‡ofiÆ⁄¡È, ≈Ê±Èo LmÈ,
— ÊMl¡È, ¡ Ê ÁmÈ LmÈ GM∂ ‘Ê— ⁄¡ ⁄ flV ⁄ÿM•⁄ AlV¤¡ ⁄¡ ⁄ fl
V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒ∞s⁄fl}¤°¡Ê. Ø ⁄̀̂¡È ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Ø^È »⁄·¤t ‘Ê‡fi»⁄·È
∑Êfi—È ⁄́Δ« B¡⁄fl»⁄ ∑Êfil¡È @ ⁄́fl≠ LmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}¤°́ Ê.

≈ÊÁ´ÈWM}⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄¡Ê @•⁄OÊQ "‘Ê‡fi»⁄fl¡È' GM•⁄fl
‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ∑Êfi—È ⁄́Δ« ̈ M}⁄ G≈¤« AlV¤¡⁄¬V⁄‡ ‘Ê‡fi»⁄·È
∑Êfi—ÈVÊ ~¡⁄flW }⁄ƒÆ⁄ƒ‡ }⁄Ms⁄OÊQ ‘Ê_`´⁄ @MO⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒ‡
—¤®⁄ ¥ ¿»¤V ⁄fl} ⁄ °• Ê . ‘ Ê_ `´ ⁄ @MO ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠  Æ ⁄s Êæ⁄flfl» ⁄ } ⁄Ms ⁄» ⁄ ‚ ¥
dæ⁄flÀ¤Δæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. J}⁄°s⁄ GM•⁄¡Êfi ⁄́fl? B•⁄fl DMm¤V⁄Δ¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

2. ÆÊ„√fiV⁄√“fi»È »⁄fl—È≈È ¬≈¤OÊ”fiŒ⁄´È ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ “V⁄fl»⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊Êfi ⁄́fl?

3. ……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ B»Êflfif ⁄́¬ mÊP≠OÈV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl nÆ⁄∞{ ∂¡Êøfl¬.

4. @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́•⁄ ∂VÊX JM•⁄fl nÆ⁄∞{ ∂¡Êøfl¬.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. J}⁄°s⁄/»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄Δ¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl JM•⁄fl

Æ⁄no }⁄æ⁄·¤¬“¬.





´⁄»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄ V¤√»⁄fl Æ⁄√•ÊfiÀ⁄»Ê„M•⁄¡⁄Δ« ´⁄sÊ•⁄

Y⁄l´ÊæÊ‡M•⁄´⁄fl≠ BΔ« _~√—⁄≈¤W•Ê. V¤√»⁄fl•⁄

d´⁄»ÊflÁ~√ ÆÊ„Δfi—È —ÊofiÀ⁄´È´⁄ G—È.I. ‘¤V⁄‡

ÆÊ„Δfi—⁄¬VÊ C Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ OÊƒ æ⁄flfl»⁄O⁄¡⁄fl æ⁄·Ë»⁄ ́ ⁄•⁄

‘⁄fl»⁄flΩ“”́ ⁄Δ« }Ê‡fi¬—⁄fl»⁄ OÊƒ»Ê„M•⁄fl •⁄fl ⁄́%s⁄}ÊV⁄◊⁄fl

}⁄≈Ế Ê‡fi»¤W Æ⁄¬y…fl“•⁄ß»⁄‚¥. B»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄́ ¤ΩV⁄%•⁄Δ«

}⁄¡ ⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl G—È.I. ‘¤V⁄‡ ÆÊ„Δfi—⁄¡⁄fl

~fi»⁄·¤%¨“•⁄¡⁄fl. @•⁄¡⁄M}Ê B»⁄¬VÊ ÃOÊ– GM∂

¬fi~æ⁄flΔ« ´¤t´⁄Δ« DÆ⁄æÊ‡fiV⁄À⁄‡´⁄¿»¤•⁄

—⁄§◊⁄»Ê„M•⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ @Δ«æ⁄fl O¤s⁄flV⁄◊⁄́ Ê≠ƒ« O⁄t•⁄fl

JM•⁄fl J◊ÊŸæ⁄fl À⁄l≈È OÊ‡fimÈ% ⁄́fl≠ ¨…fl%—⁄ƒfl

‘Êfiÿ•⁄¡⁄fl. BΔ« ¶ ⁄́»⁄„ ∑Ê◊⁄VÊX ‘¤V⁄‡ —¤æ⁄flMO¤ƒ

À⁄l≈È As⁄fl»⁄M}Ê @»⁄¬VÊ ¨•Ê%fiÃ—⁄≈¤øfl}⁄fl.

B•⁄¬M•¤W A Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ d ⁄́¡⁄fl A —⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ Al»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄ƒfl @Δ«VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}¤øfl}⁄fl. B•⁄¬M•⁄

•⁄fl´⁄%s⁄}ÊøflM•⁄ ´⁄Ã—⁄Δ•⁄ß æ⁄flfl»⁄ O⁄‡l»Ê„M•⁄fl E¬´⁄»⁄¡⁄ Æ⁄√À⁄M—ÊVÊ Æ¤}⁄√»¤øfl}⁄fl. C »⁄fl‘⁄}⁄ •⁄

∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰À⁄¿ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄fl @~æ⁄·¤W OÊ‡Ms¤t•⁄»⁄‚¥. B•⁄¬M•⁄ Dÿ•⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ d ⁄́¡⁄fl B»⁄¡⁄́ ⁄fl≠

@ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄M}¤øfl}⁄fl.

C @ ⁄́fl∫⁄»⁄ O⁄¢Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fi»⁄‚¥ ~ÿ¶¡⁄ƒ«»Êfi? ¨»⁄flΩ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄Δ« ⁄́sÊ¶¡⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ BM}⁄‘⁄ Y⁄l ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∂¡Êøfl¬. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê C @ ⁄́fl∫⁄»⁄ O⁄¢ÊøflM•⁄ ´¤»⁄‚¥ O⁄Δæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄»Êfi ⁄́fl? …»⁄¬“¬.
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»Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« —⁄⁄»⁄·¤dY¤}⁄O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄V⁄•Ê A —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

AlV⁄ÿV¤W …flfi—⁄ΔloΔ« ffi»⁄́ ⁄»⁄‚¥ —⁄flM•⁄¡⁄»⁄„ D}¤”‘⁄∫⁄¬}⁄»⁄„ AV⁄fl}⁄°•Ê.

A®⁄fl¨O⁄ ¬fi~æ⁄fl ffi»⁄´⁄ O⁄ √»⁄flV⁄ÿM•¤W ´⁄»⁄flΩ À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« D}⁄∞~°æ⁄·¤V⁄fl»⁄ À⁄P°æ⁄flΔ«  OÊƒ»Êfi Æ⁄√»⁄·¤y

»⁄·¤} ⁄ √  …¨æÊ‡fiW— ⁄ƒ∞s ⁄fl} ⁄ °• Ê . C ¬fi~

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•Ê Dÿ•⁄ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ "—⁄Æ⁄«%—È G ⁄́f%'

G´⁄fl≠}Ê °fi»Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄Δ«¡⁄fl»⁄ BM}⁄‘⁄ À⁄P°æ⁄flfl

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @»⁄À⁄¿. Al ‘¤V⁄‡

À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —⁄Æ⁄«%—È

G´⁄f% DÆ⁄æÊ‡fiW— ⁄ƒ∞lfl o A¡ Ê‡fiV ⁄ ¿

—⁄fl®¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∏s⁄fl»⁄‚¥ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ æÊ‡fiV⁄¿»¤W ∂◊⁄—⁄ƒfl JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄.

nfi»⁄·È ¡⁄̈ ≠MVÈ ¬≈Êfi

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ Æ⁄√O¤¡⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl "G' »⁄fl}⁄fl° "∏' GM∂ G¡⁄s⁄fl

}⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. "G' }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡Êƒ«¡⁄‡ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄‰}¤°O¤¡⁄»¤W

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. "G' }⁄Ms⁄•⁄ J∂π¨VÊ @®¤¿ØOÊ Ê̂Ms⁄fl OÊ‡s⁄fl»⁄¡⁄fl. "∏' }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl

_}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}⁄Ê VÊ¡Êæ⁄fl ’M•Ê JM•⁄fl …flfil¡È ⁄́Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄Δ« —¤≈¤W ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fit•Ê‡s⁄́ Ê "G' }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È

»⁄·¤t Æ¤—È »⁄·¤t•⁄ ¡ËMs⁄́ ⁄fl≠ G{—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ∏ }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄Δ«

»Ê‡•⁄ΔVÊ ̈ M}⁄ AlV¤¡⁄ G }⁄Ms⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π AlV¤¡⁄̈ M•⁄ 1 …flfil¡È ⁄́Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄Δ«

»⁄‰}¤°O¤¡⁄»¤W Kt }⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ ’M•Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. AV⁄ "∏' }⁄Ms⁄•⁄

2 Ếfi AlV¤¡⁄ Ks⁄ƒfl A¡⁄Mª—⁄fl}¤°́ Ê. B•Êfi ¬fi~ Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}¤° "∏' }⁄Ms⁄•⁄

OÊ‡ Ếæ⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄¡⁄¶ »⁄flflWæ⁄flfl»¤V⁄ "G' }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ GŒ⁄flo ¡ËMsÈ

∑¤≈È Æ¤—È »⁄·¤t Aøfl}⁄fl GM•⁄fl ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ Ê̂Ms⁄fl Æ¤—È

»⁄·¤t¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl dæ⁄flÀ¤Δ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

∏√nŒÈ }⁄}⁄Ïe¤k¨
—Ê∞´È—⁄¡È, d»⁄fl%´È ⁄́

}⁄}⁄ e¤k¨ ÀÊƒ«¡È
GM∂»⁄¡⁄fl —⁄Æ⁄«¡⁄—È
G ⁄́f%æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl
‘Ê_` ⁄́ —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ Ê
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nfi»⁄·È ¡⁄̈ ≠MVÈ ¬≈Êfi Al»⁄́ ⁄fl≠ At•⁄ »Êflfi≈Ê ̈ »⁄flV⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

¨fi»⁄‚¥ »¤“—⁄fl»⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄Δ« ®¤¡¤◊⁄»¤W C ¬fi~æ⁄fl AlV⁄ÿ¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄no »⁄·¤t ∂¡Êøfl¬.

1.

2.

3.

4

À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« }Ê‡s⁄W•¤V⁄ —¤O⁄Œ⁄flo À⁄P° »⁄¿øfl—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•ÊM•⁄fl @¬}Ê»⁄ƒ«»Êfi?

BŒ⁄flo À⁄P° ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ´¤»⁄‚¥ —Êfi…—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄¶M•¤W•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl

ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄flfl ⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄¡⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄Δ«

DMm¤V⁄fl»⁄ @—⁄»⁄flÆ⁄%O⁄}Ê ‘Ê^¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, æ⁄·¤ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ "»⁄·¤≈È

⁄́‡¿n√Ãæ⁄fl´È' G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. B•⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl≈¤«V⁄∑ÊfiO¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ

}⁄sÊæ⁄fl´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. "»⁄·¤≈È ´⁄‡¿n√fiÃæ⁄fl´È' AlV¤¡⁄´⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠
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O⁄flWX—⁄fl}⁄°•Ê. P√fisÊæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄»⁄‚¥ @}⁄¿»⁄À⁄¿O⁄. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ A‘¤¡⁄

O⁄√»⁄fl•⁄Δ« @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄V⁄◊⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬. B•⁄ƒ«•Ê —⁄§ÿfiæ⁄fl»¤W •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …—⁄°¬“.

¨fi»⁄‚¥ O⁄Ms⁄fl’t•⁄ ‘Ê‡—⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl

C _}⁄√»⁄´⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬. H¨•⁄¡⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}Ê?

O¤yfl»¤V⁄ J◊ÊŸæ⁄fl Æ⁄¬»⁄fl◊⁄. ∂y|V⁄ÿM•⁄ O⁄‡t•⁄flß

@}¤¿O ⁄Œ⁄%O⁄»¤W•Ê. B•⁄¡⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄

@´¤¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ GsÊ»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl "dMOÈ

±⁄≥‚¥sÈ' GM∂ …∫¤V⁄OÊQ J◊⁄Æ⁄no•Ê.  B»⁄‚¥V⁄◊Ê≈¤«

®¤¡¤◊⁄ OÊ‡∏π´⁄MÀ⁄V⁄ÿM•⁄ O⁄‡t•⁄flß À⁄¬fi¡⁄OÊQ

»⁄·¤¡⁄O⁄»¤W•Ê. "dMOÈ ±⁄≥ ‚¥sÈ' —Êfi»⁄´Êæ⁄flfl
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J»ÊflΩæ⁄fl‡ ´⁄»⁄flVÊ —¤OÊ¨—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. B•⁄¬M•¤W ≈ÊO⁄QPQM}⁄ ‘Ê_`´⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠

—Êfi…—⁄fl}Ê°fi»Ê. B•⁄fl ‘Ê̂ ¤`W ⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠ »⁄fl}⁄°Œ⁄flo @Æ⁄Y¤}⁄OÊQ J◊⁄V¤W—⁄fl}⁄°•Ê. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl

—⁄M∂M© O¤øfl≈Ê, @©O⁄ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄, Æ¤À⁄ %»¤æ⁄flfl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄M∫⁄…—⁄fl»⁄

Æ⁄√»⁄·¤y e¤“° A•⁄ß¬M•⁄ C ¬fi~æ⁄fl A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl, ffi»⁄́ ⁄O⁄√»⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ ⁄́fl≠ —⁄flM•⁄¡⁄»¤•⁄

ffi»⁄́ ⁄•ÊsÊVÊ Jæ⁄flfl¿}⁄°•Ê. ¨»⁄flΩ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄Δ« ®¤¡¤◊⁄»¤W O¤yfl»⁄ ‘¤V⁄‡ •ÊfiÀ⁄OÊQ

‘Ê—⁄¡⁄fl }⁄M•⁄flOÊ‡lo JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

mÊ̈ ≠—È

12 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄Δ« ±¤√´È” •ÊfiÀ⁄•⁄Δ« C Al»⁄‚¥ Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl. Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄Δ« C

Al•⁄Δ« OÊÁøflM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl~°•⁄ß¡⁄fl. 16 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄Δ« OÊÁVÊ ∂•⁄≈¤W

"¡¤OÊmÈ' DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl A¡⁄Mª“•⁄¡⁄fl. B•⁄OÊQ mÊ̈ ≠—È GM∂ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Bs⁄≈¤øfl}⁄fl.

BM•⁄fl ≈Ê‡fiO⁄•⁄≈Ê«fi Æ⁄√ ⁄̂Δ}⁄»¤W¡⁄fl»⁄ P√fisÊ B•¤W•Ê. ≈Ê‡fiO⁄ ∫⁄‡Æ⁄l•⁄Δ« ∫¤¡⁄}⁄OÊQ

mÊ̈ ≠—È ⁄́Δ« J◊ÊŸæ⁄fl ‘Ê—⁄¬•Ê. 1996¡⁄Δ« @m¤«Ml JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« ∫¤¡⁄}⁄•⁄ Δæ⁄·¤Ms⁄¡È

ÆÊfi—È Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ …∫¤V⁄•⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« O⁄M_ ⁄́ Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ¶•⁄ß¡⁄fl.

mÊ¨≠—È @MV⁄y

’M¶ ⁄́ O¤ƒ•⁄Δ« Al•⁄ @MV⁄y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl{|̈ M•⁄ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl.

A•⁄¡Ê BM•⁄fl ‘⁄flƒfl« ‘¤“ ⁄́ @MV⁄y, “M¢ÊnOÈ @MV⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. mÊ¨≠—È´⁄Δ« 4 Æ⁄√®¤´⁄ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl

Æ⁄M•⁄¿V⁄ÿ•⁄flß …M∂ƒú È, A—ÊoÒfiΔæ⁄fl KÆ⁄́ È, æ⁄flfl.G—È. KÆ⁄́ È
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±Ê¥√M^È KÆ⁄́ È GM∂ Æ⁄M•⁄¿V⁄ÿ»Ê. “MV⁄≈È”, s⁄∂≈È”, …flOÊ”sÈ s⁄∂≈È” GM∂ …∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ«

C —⁄∞®Ê% ⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê.

OÊ«fi OÊ‡fimÈ%
(±Ê¥√M^È KÆ⁄́ È )

‘⁄flƒfl« ‘¤“ ⁄́ OÊ‡fimÈ%
(…M∂ƒú È)

“M¢ÊnOÈ OÊ‡fimÈ%
(A—ÊoÒfiΔæ⁄fl, æ⁄flfl.G—È. KÆ⁄́ È)

Al•⁄ ¬fi~
J∂π AlV¤¡⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ "—⁄»È%' »⁄·¤t Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄fl}¤°́ Ê. G•⁄fl¡¤ÿ A ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

“ fiO⁄¬“ }⁄́ ⁄≠ Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl @MV⁄yOÊQ O⁄◊⁄fl’—⁄fl}¤°́ Ê. ‘¤VÊ O⁄◊⁄fl’“•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W

@¢⁄»¤ JM•⁄fl Ø^È ⁄́ J◊⁄V¤W “ fiO⁄¬“ Æ⁄‚¥ ⁄́‘⁄ O⁄◊⁄fl’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́‘⁄ ~¡⁄flW

O⁄◊⁄fl’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•ÊæÊ‡fi, ‘Ê‡sÊ•⁄ Ê̂Ms⁄fl ẾmÈ A•⁄Δ«æÊ‡fi G•⁄fl¡¤ÿVÊ @MO⁄

•Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. @MO⁄»⁄‚¥ 15, 30, 40 GM∏fi O⁄√»⁄fl•⁄≈¤«W¡⁄fl}⁄°•Ê. 40 @MO⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄Δ«

¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W 2 Æ¤øflMmÈ Æ⁄sÊ•⁄ AlV¤¡⁄ A VÊfi»⁄·È …døfl AV⁄fl}¤°́ Ê. 2 VÊfi»⁄·È

»⁄¿}¤¿—⁄•⁄Δ« 6 VÊfi»⁄·È »Ê‡•⁄ΔVÊ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄»⁄́ ⁄fl JM•⁄fl "—ÊmÈ' @ ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}¤°́ Ê. 6

VÊfi»⁄·È —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄Δ« A "—ÊmÈ' "mÊÁ ∑Ê√fiO⁄¡ÈVÊ J◊⁄Æ⁄s⁄fl}⁄°•Ê. »⁄fl’◊Êæ⁄fl¬VÊ 3¡⁄Δ« 2,

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¬VÊ 5¡⁄Δ« 3 —ÊmÈ »Ê‡•⁄ΔVÊ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄»⁄¡⁄fl Æ⁄M•⁄¿•⁄Δ« dæ⁄flÀ¤ΔV⁄◊¤V⁄fl}¤°°¡Ê.
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…dæ⁄fl @»⁄fl‰}⁄¡¤eÈ, Δæ⁄·¤Ms⁄¡È ÆÊfi—È, »⁄fl‘ÊfiÀÈ ∫⁄‡Æ⁄~, —¤¨æ⁄·¤ …fle¤%,

¡Ê‡fi‘⁄́ È ∑Ê‡fiÆ⁄y| GM∂»⁄¡⁄fl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ …À⁄ …S¤¿}⁄ mÊ̈ —È AlV¤¡⁄¡⁄fl. mÊ̈ ≠—ÈVÊ

‘Ê‡fiΔOÊøfl¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄.

‘¤¿MsÈ»¤Δ
_}⁄√•⁄Δ« O¤yfl»⁄M}Ê VÊ‡fisÊæ⁄flΔ« JM•⁄fl …flfil¡È G}⁄°¡⁄•⁄Δ« 1 VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G◊Êøfl¬.
—⁄§◊⁄ —ËO⁄æ⁄fl%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 2 —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄ V⁄‡√ÆÈV⁄◊⁄́ ¤≠W …∫⁄f“¬.

1´Êæ⁄fl }⁄Ms⁄ —¤≈¤W VÊ‡fisÊæ⁄fl

G•⁄fl¡⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄

AlV¤¡⁄ OÊÁæ⁄fl¿Δ« »¤Δ∑¤≈È @ ⁄́fl≠

’t•⁄fl V Ê‡fisÊæ⁄flΔ «¡ ⁄ fl» ⁄ 1

…flfil¡È VÊ¡Êæ⁄fl »ÊflfiƒOÊQ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠

‘Ê‡sÊ•⁄fl }⁄´⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ ’M•⁄OÊQ

‘Ê‡fiW ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê‡sÊ•⁄M}⁄‘⁄

Ê̂Ms⁄fl ~¡⁄flW ∂M•⁄fl ́ Êƒ•⁄Δ« Ø^È

A•¤V⁄ 2 Ếfi AlV¤¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N ~¡⁄flW

^ ÊMs ⁄´ ⁄ fl ≠  (¡¤¿Δ) V Ê‡fisÊV Ê

‘ Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO ⁄fl . JM•Ê‡M•⁄fl

‘ Ê‡sÊ} ⁄» ⁄„ JM•Ê‡M•⁄fl

@MO⁄»¤W¡⁄fl}⁄ °•Ê. ’fiVÊ JM•⁄fl

}⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄fl ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ J◊⁄VÊ

GŒ⁄flo @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê GM•⁄fl ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄M}Ê Æ⁄√~—⁄∞©% }⁄Ms⁄O⁄‡Q

@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fit ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄ Æ⁄sÊ•⁄ }⁄Ms⁄ …døfl GM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

$ 1 …flfil¡ÈWM}⁄ OÊ◊⁄VÊ ̂ ÊMs⁄fl ‘Ê‡sÊ•⁄¡Ê "¡¤¿Δ' OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ VÊ‡fisÊVÊ }¤W ’M¶¡⁄flW•⁄ ̂ ÊMs⁄fl 2 ∑¤¬ Ø^È A•⁄¡⁄Δ« "¡¤¿Δ' OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄flΔ« ’t•⁄fl G—Êæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.

mÊ̈ —È Al»⁄́ ⁄‡≠, @•⁄¡⁄ @MV⁄y»⁄́ ⁄‡≠, Æ⁄√®¤ ⁄́ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ @¬}Ê»⁄ƒ«»Êfi? BM}⁄‘⁄

AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»¤V⁄  —⁄‡O⁄°»¤•⁄ @ ⁄́flO⁄‡ƒ}ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄Δ« ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ~fiO⁄– |̨»¤•⁄

∏“Δ¡⁄fl»⁄Δ« BM}⁄‘⁄ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ At“•⁄¡Ê —⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄
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‘Ê_`́ ⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄ƒ‡« }¤Æ⁄»⁄·¤ ⁄́ O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄•⁄ O⁄fl¬}¤W ‘Ê_` ⁄́ …»⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄.

—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄

—⁄‡æ⁄fl%´⁄ P¡⁄yV⁄◊⁄ ~fiO⁄–˛|}ÊøflM•⁄

À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿV¤V⁄fl»⁄ ‘¤¨æ⁄fl´⁄fl≠

—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl. O⁄qy»¤•⁄

∏“Δ´⁄Δ « ‘ Ê^ ⁄ fl `  — ⁄» ⁄ flæ⁄fl O Êƒ— ⁄

»⁄·¤t•⁄¡⁄ Ê‡fi, Al»⁄´⁄fl≠ At•⁄¡Ê‡fi,

—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ AV⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê ‘Ê^⁄fl`.

}⁄flM∑¤ ‘Ê‡}⁄fl° ‘Ê_`́ ⁄ }¤Æ⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄Δ« B•⁄ß¡Ê

¨d%ΔfiO⁄¡⁄y, ÆÊfiÃ —Ê◊Ê}⁄, »⁄fl‡aÊ% ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl»⁄‚¥»⁄‚¥.

»⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê »Êfl•⁄fl◊⁄fl, O⁄¡⁄fl◊⁄fl, Pt≠, À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄fl

}Ê‡M•⁄¡ÊVÊ J◊⁄V¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. d ¡⁄, Ãfi}⁄, ẾV⁄t »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄•⁄

ƒO⁄–yV⁄◊¤W»Ê.

¨»¤¡⁄zÊ‡fiÆ¤æ⁄fl  ‘ÊfiVÊ?

@©O⁄ ∏“Δ ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ∏“ƒfl ́ Êfi¡⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤V⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ®¤¡¤◊⁄

¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo ‘⁄~°æ⁄fl ∂mÊoV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ®⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄́ È“Qfi´È

≈Ê‡fiÀ⁄´È◊⁄´⁄fl≠ ≈ÊfiØ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @…fl}⁄»¤•⁄ O¤≤, ^⁄‘¤ —Êfi»⁄´Ê »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ —⁄M∫⁄…“•⁄¡Ê »Ê‡•⁄ΔVÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄MÆ¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄MÆ¤•⁄ —⁄§◊⁄OÊQ

»⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄§◊¤M}⁄¬“ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄MÆ¤•⁄ ¨fi¬¨M•⁄ }Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ GM•⁄¡Êfi ⁄́fl? @•⁄¡⁄ ̈ »¤¡⁄zÊ‡fiÆ¤æ⁄fl ‘ÊfiVÊM•⁄fl @¬~¡⁄ƒ«»Êfi ? BM}⁄‘⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄ ¨»⁄flV¤W•ÊæÊflfi? nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“.
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»⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

1. P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ffi»⁄´⁄•⁄Δ« A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê‡M•⁄ƒfl
—⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W»Ê. …»⁄¬“¬.

2. "»⁄·¤≈È ⁄́‡¿n√fiÃæ⁄fl´È' GM•⁄¡Êfi ⁄́fl? B•⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ‘ÊfiVÊ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.

3. "dMOÈ ±⁄≥‚¥sÈ' ¶ ⁄́»⁄„ —Êfi…“•⁄¡Ê A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ‘ÊfiVÊ ∑¤©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. —⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ GM•⁄¡Êfi ⁄́fl? B•⁄fl ∑¤¡⁄¶¡⁄•⁄M}Ê @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄flflMe¤V⁄√}¤
O⁄√»⁄flV⁄◊Êfi ⁄́fl?

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. JM•⁄fl »¤¡⁄•⁄ ¨»⁄flΩ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

2. mÊ¨≠—È Al•⁄Δ« "V¤√´È —¤«»⁄·È' Æ⁄√À⁄“°æ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄
Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t.


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C »⁄·¤}⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¶¡⁄ƒ«»Êfi. …À⁄ S¤¿~æ⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È AlV¤¡⁄́ ¤•⁄ @eÊ%Mnfi ⁄́•⁄ Δæ⁄fl´¤´È

»Êfl“”æ⁄fl »⁄·¤}⁄flV⁄ÿ•⁄fl. …À⁄ •⁄≈Ê«fi @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` A¡¤®⁄O⁄¬¡⁄fl»⁄ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È AlV¤¡⁄¡⁄≈Ê‡«∂π̈ »⁄́ ⁄fl. ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È

AlOÊQ —⁄M∂M©“ A}⁄́ ⁄fl »⁄·¤}⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ At•⁄¡⁄‡ C »⁄·¤}⁄fl }⁄flM∑¤ @¢⁄%V⁄ª%}⁄»¤W•Ê.

JV⁄Xnö M•⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠ dæ⁄fl•ÊsÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ́ ⁄»⁄flVÊ ~ÿ¶•Êæ⁄flƒ«»Êfi ? AmÊ‡fil —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl

A Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ d ⁄́¡⁄ @RMs⁄}Ê, IO⁄¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰wfiO⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ —¤M—¤Q¬O⁄ …¨»⁄flæ⁄flV⁄◊⁄‡

DMm¤V⁄fl}⁄ °»Ê. C ¬fi~ Æ¤√•ÊfiÃO⁄, •ÊfiÃfiæ⁄fl, @M}⁄•Ê%fiÃfiæ⁄fl »⁄flloV⁄◊⁄Δ« A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄

∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄Δ« P√fisÊæ⁄flfl »⁄fl‘⁄}⁄°¡⁄ Æ¤}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ »⁄’—⁄fl}⁄°•Ê. —¤ }⁄M}⁄√=¿ Æ⁄„»⁄%•⁄Δ« ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ«

……®⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ́ ⁄sÊæ⁄flfl~°•⁄ß»⁄‚¥. BM}⁄‘⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl Æ¤√•ÊfiÃO⁄ JV⁄Xló ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ

»⁄¿P° —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê≈ÊVÊ‡ÿ—⁄ƒ‡ d ⁄́¡⁄ P√fis¤Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒ‡ —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄»¤W}⁄fl°. C ¬fi~æ⁄fl

@ ẾfiO⁄ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flΩ •ÊfiÀ⁄•⁄Δ« ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ´¤…M•⁄fl O¤yfl}Ê°fi»Ê.

2015¡⁄Δ« OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« ⁄́sÊ•⁄ JM•⁄fl •ÊfiÃfiæ⁄fl P√fis¤O⁄‡l•⁄ "P√fis¤≈¤Ma⁄́ ⁄'»⁄́ ⁄fl≠

_}⁄√•⁄Δ« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. B•⁄fl ¨»⁄flVÊ —⁄flÆ⁄¬_}⁄»⁄ƒ«»Êfi? B•⁄OÊQ —⁄M∂M©“ JM•⁄fl

ƒY⁄fl nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ∂¡Êøfl¬.

""´¤»Êƒ«¡⁄‡ JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ @MV⁄⁄. A}⁄Ω
—⁄»⁄flÆ⁄%zÊæÊ‡M¶VÊ JV⁄Xm¤oW O⁄qy»¤W

Æ⁄¬À⁄√…fl“•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√»Êfi V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ƒÆ⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿.''
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¨fi»⁄‚¥ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄flfl 2015´Êfi B—⁄…æ⁄fl •ÊfiÃfiæ⁄fl P√fis¤O⁄‡l•⁄

"@»⁄flflΩ'… ⁄́•¤ßW•Ê. ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄M}Ê —¤ }⁄M}⁄√=¿ Æ⁄„»⁄%•⁄Δ« ́ ⁄sÊæ⁄flfl~°•⁄ß JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́

P√fisÊæÊflfi " •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”'. ́ ⁄»⁄flΩ •ÊfiÀ⁄•⁄ @RMs⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤¡⁄fl»⁄Δ« C P√fisÊæ⁄flfl

»⁄fl‘⁄}⁄°¡⁄ Æ¤}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ »⁄’—⁄fl}⁄°•Ê. C P√fis¤—⁄∞®Ê%æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄°Œ⁄flo ~ÿæ⁄flfl»⁄.

•ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” : JΔMØOÈ”́ ⁄ Æ⁄√^¤¡⁄O¤QW BMtæ⁄fl´È JΔMØOÈ” @—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ È

(IOA) Æ¤√¡⁄Mª“•⁄ JM•⁄fl P√fis¤O⁄‡l»Êfi •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” AW•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄ƒ

‘⁄M}⁄•⁄Δ« BMtæ⁄fl´È JΔMØOÈ” VÊfi»⁄·È” GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl~°•⁄ß¡⁄fl. 1924¡⁄Δ« CW ⁄́

Æ¤P—¤°́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W¡⁄fl»⁄ ≈¤‘Ê‡fi¡È ⁄́Δ« Æ⁄√Æ⁄√¢⁄»⁄fl •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” ⁄́sÊøfl}⁄fl. 2

»⁄Œ⁄%OÊ‡Q»ÊflΩ C P√fis¤—⁄∞®Ê%æ⁄flfl ⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê.

1987¡⁄ƒ‡« 2015¡⁄ƒ‡« OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” ́ ⁄sÊøfl}⁄fl. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ —⁄MY⁄l´¤

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ C P√fisÊæ⁄fl »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ »⁄¿O⁄°»¤øfl}⁄fl. 7 f≈Ê«V⁄◊⁄Δ« 29 —⁄∞®¤%

»Êfi¶OÊæ⁄flΔ« 33 P√fis¤—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl 2015¡⁄ •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”́ ⁄Δ« ⁄́sÊøfl}⁄fl.

Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  •ÊfiÀ⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ« G≈¤« …∫¤V⁄•⁄ d´⁄¡⁄‡ P√fis¤—⁄∞®Ê%æ⁄flΔ«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl}¤°¡Ê. BΔ« dæ⁄·¤Æ⁄dæ⁄flPQM}⁄ƒ‡ …flW≈¤W J◊ÊŸæ⁄fl P√fis¤ —⁄‡μ~%æÊ‡M¶VÊ

P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl —⁄∞©%—⁄fl}¤°¡Ê. •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl "VÊfi»⁄·È”'

…≈Êfif´⁄Δ« »¤“—⁄fl}¤°¡Ê. C }⁄¡⁄•⁄ »Êfi¶OÊV⁄◊⁄‡ ¡¤œoÒfiæ⁄fl IO⁄¿}Êæ⁄fl´⁄‡≠

@RMs⁄}Êæ⁄fl´⁄‡≠ —¤¡⁄fl}⁄°»Ê. •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”´⁄M}⁄‘⁄ P√fisÊV⁄ÿVÊ d´⁄¡⁄ P√fis¤

@ª¡⁄fl_æ⁄fl ⁄́‡≠ D}⁄°»⁄fl P√fis¤ —⁄M—¤Q¡⁄»⁄́ ⁄‡≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. ∏s⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

—⁄¬æ⁄·¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl P√fis¤—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¡⁄́ È OÊfi¡⁄◊⁄ ¡⁄́ È
35 Ếfi •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”́ ⁄ Æ⁄√^¤¡⁄O¤QW ́ ⁄sÊ“•⁄ "¡⁄́ È OÊfi¡⁄◊⁄ ¡⁄́ È'
GM∂ O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ¡¤d¿•⁄ ……®⁄ OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄Δ«¡⁄fl»⁄ A∑¤ƒ
»⁄‰•⁄™¡⁄fl ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ß¡⁄fl. P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄Δ« eÊ‡}ÊV¤¬OÊ, ‘Ê‡M•¤{OÊ
‘¤V⁄‡ JV⁄Xno´⁄ OÊfiM•⁄√»¤W OÊfi¡⁄◊⁄»⁄‚¥ V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒ∞no}⁄fl. C
—¤»⁄fl‡’O⁄ Kl»⁄‚¥ Δ»⁄·¤Q ∂flOÈ A±È »⁄≈Èu ¡ÊO¤sÈ% ⁄́Δ« —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄sÊøfl}⁄fl. 7992 »Êfi¶OÊV⁄◊⁄≈¤«W 92, 04, 268 d ⁄́¡⁄fl C
O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ß¡⁄fl. ∫¤¡⁄}⁄•⁄ P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄
…fl ⁄́flV⁄fl}¤¡Êæ⁄·¤•⁄ —⁄_´È }ÊMs⁄flƒQ¡È "¡⁄́ È OÊfi¡⁄◊⁄ ¡⁄́ È' ⁄́Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ß¡⁄fl.
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y     }⁄¡⁄V⁄~ - IX

¡¤d¿•⁄ ……®⁄ ⁄́V⁄¡⁄V⁄◊⁄Δ« •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” ⁄́sÊ—⁄≈¤øfl}⁄fl. •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È” ⁄́sÊ•⁄
……®⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê. ∏lflo ‘Ê‡fi•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬.

O⁄√»⁄fl —⁄MSÊ¿ »⁄Œ⁄% ´⁄V⁄¡⁄/¡¤d¿

1. 1997 ∑ÊMV⁄◊⁄‡¡⁄fl

2. 1999 BM±¤≈È

3. 2000 ........................................

4. 2002 ........................................

5. 2007 ........................................

6. 2011 ¡¤M_

7. 2015 ........................................

»Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ ⁄́V⁄¡⁄V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ´¤»Ê„M•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄.

@•⁄O¤QW _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄fl»⁄.

—Ê»Ế È “mÈ”

»ÊflfiΔ ⁄́ Æ⁄noæ⁄flΔ« ́ ¤»⁄‚¥ V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ H◊⁄fl ́ ⁄V⁄¡⁄V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Al•⁄ @MV⁄y•⁄Δ« »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄

J◊⁄VÊ ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}Ê‡s⁄́ Ê AlV¤¡⁄¡⁄fl ̈ ®¤ ⁄́»¤W Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄‚¥ ⁄́‘⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}Ê‡s⁄́ Ê J∑Ê‡π∂π¡⁄fl }⁄»⁄flWŒ⁄o»¤•⁄ JM•Ê‡M•⁄fl ́ ⁄V⁄¡⁄•⁄Δ«

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl }¤ ⁄́fl »Ê‡•⁄≈Êfi }⁄æ⁄·¤¬“lo ⁄́V⁄¡⁄V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¬ ⁄́ O¤sÈ% ⁄́fl≠

∑ÊMV⁄◊⁄‡¡⁄fl
(1)

(2)

(5)

¡¤M_
(6)

BM±¤≈È
(4)

(3)

(7)
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~¡⁄fl…  @•⁄¬M•⁄ JM•⁄fl O¤sÈ% ⁄́fl≠ }ÊVÊ•⁄fl }Ê‡fi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. A O¤sÈ% ⁄́Δ« ∂M•⁄

‘Ê—⁄¬´⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ´⁄V⁄¡⁄•⁄Δ« ¨M}⁄ P√fis¤◊⁄fl»⁄´⁄fl≠ ∏lflo Dÿ•⁄»⁄¬VÊƒ« 10 @MO⁄

•Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. B•Êfi ¬fi~ 10 ¡ËMsÈ Al»⁄́ ⁄fl≠ At æ⁄·¤¬VÊ @©O⁄ @MO⁄ “V⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi

A}⁄́ ⁄fl dæ⁄flÀ¤Δ AV⁄fl}¤°́ Ê.

"—Ê»Ế È “mÈ”' GM∂ Al»⁄́ ⁄fl≠ At•¤V⁄ ¨»⁄flV⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

¨»⁄flΩ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊVÊ...

OÊfi¡ ⁄◊ ⁄• ⁄Δ « ´ ⁄s Ê• ⁄ 35´Êfi
•ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”́ ⁄Δ« @}⁄¿©O⁄
» Ê Áæ ⁄flP °O ⁄  Æ ⁄• ⁄O ⁄  Æ ⁄s Ê• ⁄
»⁄fl≈Êæ⁄·¤ÿ Cdfl —⁄∞®¤%◊⁄fl
"—⁄d´È Æ⁄√O¤ÀÈ'.

•ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”´⁄ "¡⁄´È OÊfi¡⁄◊⁄

¡ ⁄´È'´ ⁄ O ⁄ fl¬}¤W ´¤»⁄ ‚ ¥

@¬}Ê»⁄ƒ«»Êfi? —¤MZO⁄}Ê »⁄fl}⁄fl°

JV⁄XnoVÊ B•⁄fl J◊ÊŸæ⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊ.

CV⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄.

3 …flfil¡È

3 …flfil¡È

Æ¤—È HMsÈ À⁄‡mÈ

_}⁄√•⁄Δ« O¤yfl»⁄M}Ê 2 }⁄Ms⁄V⁄◊¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl J∂π ⁄́ ∑Ê̈ ≠VÊ J∂π ⁄́M}Ê

eÊ‡}Êæ⁄·¤W (Back to back)¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄Δ« OÊ‡ Ếæ⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄fl

@»⁄̈ WM}⁄ »⁄fl‡¡⁄fl …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄Δ«lo "OÊ‡fi´È'VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬øfllflo  ‘Ê‡sÊ•⁄¡Ê

 N
T

-4
3

5
-6
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y     }⁄¡⁄V⁄~ - IX

JM•⁄fl @MO⁄ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. JM•Ê‡M•⁄fl }⁄Ms⁄O⁄‡Q 10 G—Ê}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ »⁄flflM•Ê B¡⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl »ÊflfiΔ¨M•¤W }⁄́ ⁄≠

’M¶ ⁄́»⁄̈ VÊ »ÊfiV⁄»¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊfi At ‘Ê_` ⁄́ @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠

V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄ …døfl AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê ̂ ÊMs⁄fl OÊ◊⁄VÊ ∏•⁄ß¡Ê

JM•⁄fl @»⁄—⁄¡⁄ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

C Al»⁄́ ⁄fl≠ At•¤V⁄ ¨»⁄flV⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

"Æ¤—È HMsÈ À⁄‡mÈ' GM∂ Al }⁄Ms⁄•⁄ HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° JV⁄Xlo ⁄́fl≠ }Ê‡fiÆ⁄%t—⁄fl»⁄

JM•⁄fl Al»¤W•Ê. VÊ‡fiƒfl V⁄ÿ—⁄fl»⁄Δ« JM•Ê‡M•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄„ ¨z¤%æ⁄flO⁄ Æ¤}⁄√»⁄́ ⁄fl≠

»⁄’—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•¤W }⁄»⁄flΩ }⁄Ms⁄ …døfl AV⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡∂π́ ⁄‡ AV⁄√’—⁄fl}¤°́ Ê

»⁄fl}⁄fl° —⁄∞®Ê% —⁄‡∞~%•¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —Ë‘¤•⁄% »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄

DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄√À⁄“°W¡⁄fl»⁄ @MWfiO¤¡⁄...

"´ÊfiÀ⁄´⁄≈È VÊfi»⁄·È”' P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« —⁄ y% Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ•⁄fl ´¤t´⁄ ‘Ê»ÊflΩæ⁄·¤W

V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒ∞lo 9´Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl f´È“æ⁄fl´⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄ƒfl ÆË¡⁄ —⁄…fl~æ⁄flfl

~fi»⁄·¤%¨“}⁄fl. Æ⁄M^¤æ⁄fl}⁄fl —⁄∫¤MV⁄y•⁄Δ« d¡⁄W•⁄ C —⁄»⁄·¤¡⁄M∫⁄•⁄Δ« VË¡⁄»¤¨ }⁄

ÃO⁄–y »⁄flM~√ f´È“æ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…“•⁄¡⁄fl. f´È“æ⁄flM}Ê ¨»⁄flΩΔ«æ⁄fl‡ }⁄flM∂ »⁄flM¶
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…eÊfi}⁄¬¡⁄∂‘⁄fl•⁄ƒ«»Êfi ? À¤¬fi¬O⁄ —¤M—⁄Ì~O⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« …eÊfi}⁄¡¤•⁄»⁄¬VÊ C ¬fi~æ⁄fl

VË¡⁄»⁄ —⁄»⁄·¤¡⁄M∫⁄V⁄◊ÊfiÆ⁄%t“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ̈ fi»⁄‚¥ O⁄Mt¡⁄∂‘⁄fl•⁄ƒ«»Êfi ? BM}⁄‘⁄ …eÊfi}⁄¡⁄́ ⁄fl≠

•ÊfiÀ⁄»⁄fllo•⁄Δ« V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl "—⁄‡Q≈È VÊfi»⁄·È” ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È K±È BMtæ⁄fl' GM∂
—⁄MY⁄l Ế. C —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl O⁄fl¬}¤W ´¤»⁄‚¥ B ⁄́≠Œ⁄flo ~ÿæ⁄flfl»⁄.

—⁄‡Q≈È VÊfi»⁄·È” ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È K±È BMtæ⁄fl  (SGFI)

À¤≈¤ »⁄flO⁄Q◊⁄ À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄ƒfl, ¡¤Œ⁄oÒ»⁄fllo•⁄Δ«

P√fis¤—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄MY⁄n—⁄ƒfl P√fis¤ª¡⁄fl_æ⁄fl´⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄ƒ‡ 1954¡⁄Δ«

—¤§Ø}⁄»¤•⁄ JM•⁄fl —⁄M—Ê§æ⁄·¤W•Ê "—⁄‡Q≈È VÊfi»⁄·È” ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È K±È BMtæ⁄fl' (SGFI).

¡¤Œ⁄oÒ»⁄fllo•⁄Δ« À¤≈¤ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl SGFI  BM}⁄‘⁄

—⁄∞®Ê%V⁄ÿM•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« ¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄‘Ê‡fi•⁄¡⁄}Êæ⁄fl‡ IO⁄¿}Êæ⁄fl‡ »⁄fl‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨»⁄flΩ À¤≈ÊøflM•⁄ f≈Ê «, ¡¤d¿ »⁄fl}⁄fl ° ¡¤Œ⁄oÒ»⁄flloV⁄◊⁄Δ« æ⁄·¤»Êƒ« P√fisÊVÊ

—⁄∞©%—⁄≈¤øfl}ÊM•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ JM•⁄fl Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

ÀÊ√fiŒ⁄r P√fis¤◊⁄flV⁄ÿ•⁄ßΔ« @»⁄¡⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

¨»⁄flΩ À¤≈ÊøflM•⁄ DÆ⁄f≈¤« »⁄fllo¶M•⁄≈Êfi ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠

}⁄æ⁄·¤¬“¶¡⁄ƒ«»Êfi ? B•⁄¡⁄Δ« ́ ⁄»⁄flVÊ Æ⁄¬_}⁄»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬_}⁄»⁄ƒ«•⁄ P√fisÊV⁄ÿ¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

´⁄»⁄flΩ V¤√»⁄fl Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ƒ‡« Æ¤√æ⁄fl »⁄¿}¤¿—⁄…ƒ«•Ê As⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê

‘⁄V⁄XdV¤Xl (Tug of war). C Al»⁄́ ⁄fl≠ … Ế‡fi•⁄O¤QW ́ ¤»⁄‚¥ À¤≈ÊV⁄◊⁄Δ« ́ ⁄sÊ—⁄fl}Ê°fi»⁄ƒ«»Êfi?

B•⁄fl JV⁄Xlo´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. ´⁄»⁄flΩ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄Δ« @´ÊfiO⁄ ∑¤¬

C Al ⁄́sÊ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ Ế‡fit•Êßfi»⁄ƒ«»Êfi ? »⁄fl Ế‡fi¡⁄Md ẾV¤W ⁄́sÊæ⁄flfl~°•⁄ß

C Al»⁄‚¥ B¶fiV⁄ @MWfiO⁄‰}⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flO⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W HÆ⁄%s⁄fl}⁄°•Ê. —⁄‡Q≈È VÊfi»⁄·È”́ ⁄Δ«

C —⁄∞®Ê%æ⁄flfl J◊⁄VÊ‡Mt•Ê. C Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl B ⁄́≠Œ⁄flo ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿæ⁄flfl»⁄.
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lVÈ A±È »¤¡È

G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl }⁄»⁄flΩΔ«¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi¡⁄fl»⁄‚¥•Êfi ‘⁄V⁄XdV¤Xl. ‘⁄V⁄XdV¤Xl

—⁄∞®Ê%VÊ 8 AlV¤¡⁄¬¡⁄fl»⁄ 2 }⁄Ms⁄V⁄ÿ¡⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ Jlflo ̈ ¶%Œ⁄o»¤•⁄

∫¤¡⁄…fl~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄ƒ«•Ê }⁄Ms⁄•⁄Δ« J∂π …flfi—⁄ƒfl AlV¤¡⁄̈ ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

…flfi—⁄ƒfl AlV¤¡⁄́ ⁄fl As⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê A}⁄́ ⁄‡ ¨fit•⁄ ∫¤¡⁄OÊQ J◊⁄Æ⁄no¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄fl¡⁄O¤–

—⁄ƒO⁄¡⁄zÊ, À⁄‡, —⁄»⁄fl»⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂ ̈ æ⁄fl»⁄fl…•Ê. 10 ¬M•⁄ 12.5 —Ê.…flfi.

»¤¿—⁄…¡⁄fl»⁄ ‘⁄fl¬ ‘⁄V⁄X¶M•⁄ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ ∂ÿŸæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞®Ê%VÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

‘⁄V⁄X•⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl OÊMÆ⁄W ⁄́ ¬∂π´È —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿

¡ÊfiSÊøflM•⁄ G¡⁄s⁄‡ O⁄sÊVÊ 4 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄ƒ‡« 5 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄ƒ‡« AW

∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ∂y|•⁄ mÊfiÆÈV⁄ÿM•⁄ V⁄fl¡⁄fl~“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. 5 …flfil¡È V⁄fl¡⁄fl~ ⁄́ ’M•Ê »⁄·¤}⁄√»Êfi

}⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Al A¡⁄Mª“•⁄ »Êflfi≈Ê æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ 4 …flfil¡È

•⁄‡¡⁄¶M•⁄ »⁄fl®⁄¥¿¡ÊfiSÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤lfl»⁄ »⁄¡ÊfiVÊ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ G◊Êæ⁄flfl}⁄°•ÊæÊ‡fi A

}⁄Ms⁄»⁄‚¥ …eÊfi}⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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‘⁄V⁄X dV¤Xl»⁄‚¥ JM•⁄fl V¤√…flfiy P√fisÊ. B•⁄fl 1900¬M•⁄ 1920 ¡⁄ »⁄¡ÊVÊ JΔMØOÈ

⁄́Δ«•⁄ß JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W}⁄fl° "lVÈ K±È »¤¡È BMl¡È ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È

(TWIF), lVÈ K±È »¤¡È ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄´È K±È BMtæ⁄fl (TWFI) GM∏fi

—⁄MY⁄l ẾV⁄◊⁄fl O⁄√»⁄·¤ ⁄́flV⁄}⁄»¤W C P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ @M}⁄¡È •ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fl}⁄fl° •ÊfiÃfiæ⁄fl

»⁄fllo•⁄Δ« —⁄MY⁄n—⁄fl}⁄°•Ê.

‘⁄V⁄X dV¤Xl —⁄∞®Ê%æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl @¬}Ê»⁄ƒ«»Êfi? @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ C

Al»⁄´⁄fl≠ As⁄fl»⁄. —ËO⁄æ⁄fl%O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl´⁄fl≠

O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

À¤≈Êæ⁄flΔ« ‘⁄V⁄XdV¤Xl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ HÆ⁄%t“•⁄ »Êflfi≈Ê ̈ »⁄flV⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠

∂¡Êøfl¬.

‘⁄V⁄XdV¤Xl —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« ‘Ê‡M•¤{OÊæ⁄fl‡ IO⁄¿}Êæ⁄fl‡ @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄. B•⁄fl ⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠
…dæ⁄fl•ÊsÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl •ÊfiÃfiæ⁄fl IO⁄¿}Ê, »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄Δ« ‘ÊfiVÊ

—⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê GM•⁄fl …»⁄¬“¬.

2. " ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È VÊfi»⁄·È”' ⁄́ ⁄̂¬}Ê√æ⁄fl ⁄́fl≠ …»⁄¬“¬.

3. "—⁄‡Q≈È VÊfi»⁄·È” ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È K±È BMtæ⁄·¤•⁄' ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¬“¬.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. •ÊfiÃfiæ⁄fl VÊfi»⁄·È”́ ⁄M}Ê •ÊfiÀ⁄•⁄ @RMs⁄}Ê ‘Ê_`—⁄fl»⁄ ∑Êfi¡Ê —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no

»⁄·¤t¬.

2. JΔMØOÈ” …eÊfi}⁄¡¤•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄∞®Ê%æ⁄fl Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠
}⁄æ⁄·¤¬“¬.


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OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¶¡⁄ƒ«»Êfi? C ¬fi~æ⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄fl~°fi¡¤?

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ AV⁄fl»⁄ @—ËR¿V⁄◊Êfi ⁄́fl ? ¶ ⁄́•⁄Δ« GŒ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄Δ« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl?

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ ¡Ê‡fiV⁄»⁄´⁄fl≠ "‘ÊÁÆÊ„fiOÊ√´ÊnOÈ' ¡Ê‡fiV⁄

G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ¡Ê‡fiV⁄, Æ⁄√»Êflfi‘⁄, Æ¤À⁄ % »¤æ⁄flfl, —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄‡

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. C }⁄¡⁄•⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl ∑¤¡⁄¶¡⁄ƒfl ¶ ⁄́»⁄„

¨æ⁄fl…fl}⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄„, ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl‡ @»⁄À⁄¿. B•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄°Œ⁄flo

~ÿæ⁄flƒfl OÊ◊⁄W ⁄́ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄fl»⁄.
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•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl.

$ O⁄t»Êfl Æ⁄O⁄– 30 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄Œ¤o•⁄¡⁄‡ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ »⁄fl}⁄fl° O⁄‡ΔMVÈ sË´È @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @}⁄¿M}⁄ O⁄qy»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ V¤æ⁄flV⁄◊Ê‡fi, ∑Êfi¡Êfi´¤•⁄¡Ê‡fi }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿ•⁄ßΔ« Æ⁄¬y}⁄¡⁄ »⁄flflS¤M}⁄¡⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ JM•Ê‡M•⁄fl @MV⁄V⁄ÿV⁄‡ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤“°fiæ⁄fl»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ƒY⁄fl A‘¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ @∫⁄¥¿““•⁄ »Êflfi≈Ê ¨»⁄flVÊ —¤O⁄Œ⁄flo »⁄·¤’~ •Ê‡¡⁄P}⁄ƒ«»Êfi ?  B•Êfi Æ⁄√O¤¡⁄
¶»⁄—⁄»⁄„ O⁄t»Êfl Æ⁄O⁄– 30¬M•⁄ 40 ¨…flŒ⁄•⁄Œ⁄flo  —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠  »¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ
…flfi—⁄Δs⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄

—¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

•⁄‰v⁄»⁄„, …—¤°¡⁄»⁄„ A•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄„, À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ —⁄fl®¤¡⁄zÊæ⁄fl‡ AW ‘⁄‰•⁄æ⁄fl

—¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. O⁄√»⁄fl»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤“°fiæ⁄fl»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄
À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ @´ÊfiO⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿVÊ V⁄fl¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D•¤‘⁄¡⁄zÊ —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl »⁄fl}⁄fl°
»⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄.

»⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄

eÊÁ…O⁄ P√æÊflæ⁄fl }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿM•¤W ∂¡⁄fl»⁄ ¡Ê‡fiV⁄»Êfi »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄ @¢⁄»¤ "s⁄æ⁄·¤∏nOÈ'.
"Æ¤¿MP√æ⁄·¤—È' ¡⁄O⁄°•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ —⁄O⁄Q¡Êæ⁄fl @MÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄fl»⁄ V⁄√M£æ⁄·¤W•Ê.
Æ¤¿MP√æ⁄·¤—È D}¤∞¶—⁄fl»⁄ ‘¤»Ê‡%fi´ÈV⁄◊⁄Δ«æ⁄fl‡ H¡⁄flÆÊfi¡⁄fl A•¤V⁄ ¡⁄O⁄°•⁄Δ«¡⁄fl»⁄
—⁄O⁄Q¡Êæ⁄fl @MÀ⁄  ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê @¢⁄»¤ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. C @»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄
G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. 2 ¬fi~æ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄V⁄◊⁄fl —¤®¤¡⁄y»¤W O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl}⁄°•Ê. »⁄V⁄%
JM•⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄V⁄% G¡⁄s⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« —¤®¤¡⁄y»¤W O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄ »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄ »⁄V⁄%
JM•⁄fl AW•Ê. »⁄V⁄% JM•⁄¡⁄Δ«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄Δ« V⁄flÿVÊV⁄◊⁄fl ±⁄ƒO¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. ̂ ⁄fl ⁄̂fl`»⁄fl•⁄flß
»⁄·¤}⁄√»Êfi B•⁄OÊQ Æ⁄¬‘¤¡⁄. »⁄V⁄% G¡⁄s⁄fl 40 »⁄Œ⁄%PQM}⁄ »ÊflfiΔ ⁄́»⁄¡⁄Δ« O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl}⁄°•Ê.
A‘¤¡⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y¶M•⁄ƒ‡, »¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•⁄ƒ‡ C »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿…•Ê.

»⁄V⁄% G¡⁄s⁄fl »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄ ∑¤©}⁄¡⁄fl @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ∂VÊX
~ÿæÊ‡fiy. ¨»⁄flVÊ —⁄flÆ⁄¬_}⁄»¤•⁄ ⁄́tVÊ (Walking), Cdfl (Swimming), —ÊÁP«MVÈ
GM∂»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄V⁄% G¡⁄s⁄fl »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.
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C }⁄¡⁄‘⁄•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

$ »¤¡⁄•⁄Δ« O⁄t»Êfl Æ⁄O⁄– 5 ¶»⁄—⁄ 20¬M•⁄ 30 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ }⁄́ ⁄O⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y (À⁄‡, sÊ√—È”) V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿»Ê„fi, }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊Ê‡fi

A•⁄Δ« O⁄‡s⁄≈Êfi …À⁄√…fl“ s¤O⁄o¡È —⁄ƒ‘Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ ẾVÊ Gƒ«¡⁄‡ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%»¤W•Ê. Æ¤¿MP√æ⁄·¤—È ⁄́

O¤æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl, »⁄O¤√—⁄́ ⁄, ®⁄́ ⁄fl¡¤—⁄́ ⁄, @®⁄% »⁄fl}Ê”=¿fiM•¤√—⁄́ ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B»⁄‚¥ ¡⁄O⁄°®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠

O¤Æ¤s⁄fl»⁄Δ«æ⁄fl‡ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ @◊⁄}Êæ⁄flΔ« B ⁄́fl”Δ´È D}¤∞¶—⁄ƒ‡ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»¤¡⁄•⁄Δ« 2 ¶´⁄ "»ÊÁmÈ mÊÓ¨MVÈ' »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄

»⁄®⁄% ẾæÊ‡M¶VÊ —⁄O⁄Q¡Êæ⁄fl @MÀ⁄ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. "»ÊÁmÈ mÊÓ¨MVÈ' ⁄́sÊ—⁄fl»¤V⁄

Æ⁄¬y}⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡§ƒO¤æ⁄fl

eÊÁ…O⁄ P√æÊflV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ́ ¤»⁄‚¥ —Êfi…—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê̂ ⁄fl`

A‘¤¡⁄ —Êfi…“ O⁄t»Êfl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t•⁄¡Ê @»⁄À⁄¿PQM}⁄

‘Ê_`´⁄ A‘¤¡⁄»⁄‚¥ OÊ‡∏π´⁄ ¡⁄‡Æ⁄OÊQ Æ⁄¬»⁄~%“ À⁄¬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‡∏π ⁄́ 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^¤`•⁄ OÊ‡∏π´⁄ Æ⁄√»⁄·¤y GŒÊoM•⁄‡

~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.
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¨æ⁄flM~√}⁄ A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Ê »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄V⁄◊⁄ —Êfi»⁄́ ÊæÊ‡M¶VÊ —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

¨fiW—⁄fl»⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ J◊ÊŸæ⁄fl Æ¤}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ »⁄’—⁄fl}⁄°•Ê. —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¬fiO⁄¬—⁄ƒfl

»¤¡⁄•⁄Δ« O⁄¨Œ⁄r Æ⁄O⁄– 30 ¬M•⁄ 40 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ, Cdfl, —ÊÁP«MVÈ,

¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄•⁄ Kl GM∏}¤¿¶V⁄◊⁄´⁄fl≠ À¤¬fi¬O⁄ ÃO⁄–O⁄´⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄%´⁄•⁄M}Ê

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

H¡Ê‡fi∏OÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ d}Êæ⁄flΔ« O⁄‡ΔMVÈ sË´È »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl¡Êæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.

ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄V⁄◊⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ @MV¤MV⁄V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl O⁄flMq}⁄»⁄„, ∫¤¡⁄

O⁄t»Êflæ⁄fl‡ DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄t»Êfl ∫¤¡⁄ ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ @´⁄flÆ¤}⁄»⁄´⁄fl≠ @¬æ⁄flΔ¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê À⁄¬fi¡⁄ •⁄√»⁄¿¡¤Ã

—⁄‡ ⁄̂¿MO⁄ (∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”)

À⁄¬fi¡⁄ •⁄√»⁄¿¡¤Ã —⁄‡ ⁄̂¿MO⁄ (∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” (∏.GM.I))

∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”  GM•⁄¡Êfi ⁄́fl? @•⁄́ ⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ ‘ÊfiVÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨fi»⁄ ‚ ¥  ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Êfi. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄ ‚ ¥ ´⁄»⁄flΩ G}⁄ °¡⁄OÊQ

@ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤W•ÊæÊflfi GM•⁄fl O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flΔPQ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl …®¤ ⁄́»¤W•Ê.

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄/
Æ¤√æ⁄fl

O⁄t»Êfl ∫¤¡⁄ —⁄¡¤—⁄¬ —⁄‡§ƒO¤æ⁄fl
“°fi OÊ‡∂flπ (%) OÊ‡∂flπ (%)  (%)

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ 20 ˛ 40 7 7 ˛ 20 20 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

"AP%…flt—⁄́ È' ⁄́ }⁄}⁄  Æ⁄√O¤¡⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄
OÊ‡∏π ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl
@}⁄¿M}⁄ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ JM•⁄fl ¬fi~æ⁄·¤W•Ê'.
"@Ms⁄¡È »¤l¡È »ÊÁøflMVÈ' (Under

water weighing/ Hydrostatic

weighing).
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∏.GM.I.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¬.

  ∫¤¡⁄ (P≈Ê‡fiV¤√M)

   G}⁄°¡⁄2 (…flfil¡È)
BMI =

»ÊflfiΔ ⁄́ —⁄‡}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̈ »⁄flΩ BMI @ ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’tøfl¬. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄
Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.

“§~
∫¤¡⁄ O⁄t»Êfl

—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ∫¤¡⁄

∫¤¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

—⁄‡§ƒ O¤æ⁄fl

‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl
17.01 PQM}⁄ O⁄t»Êfl

17.01 ˛ 24.45

24.45 ˛ 28.53

28.53 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl

16.37  PQM}⁄ O⁄t»Êfl

16.37 ˛24.74

24.74 ˛29.01

29.1 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

ÆË√v⁄»⁄¿P°V⁄◊⁄fl

18.5 PQM}⁄ O⁄t»Êfl

18.5 ˛24.9

24.9 ˛ 29.9

29.9 PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`

BMI

A®¤¡⁄ : WHO/ICMR

⁄́́ ⁄≠ BMI = .........................................

⁄́́ ⁄≠ BMI æ⁄fl @»⁄—Ê§  () »⁄·¤OÈ% »⁄·¤t

∫¤¡⁄ / —⁄‡§ƒ O¤æ⁄fl Æ⁄noæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ O⁄t»Êfl ∫¤¡⁄/—¤®¤¡⁄y ∫¤¡⁄ /
‘Ê̂ ⁄fl`

•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¬ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ @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¬ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O¤qy¿,

»⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄ »⁄flflM}¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄‡ B•⁄¡⁄Δ« ∂•⁄≈¤»⁄zÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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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.

⁄́»⁄flΩ JM•⁄fl ¶ ⁄́•⁄ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»ÊŒÊoM•⁄fl ~ÿ¶•Êæ⁄flƒ«»Êfi?>

B ⁄́fl≠ ́ ⁄»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄OÊQ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ́ ⁄»⁄flVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»ÊŒÊoM•⁄fl ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄.

D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ 40 P≈Ê‡fi ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ JM•⁄fl ¶ ⁄́OÊQ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄

Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»ÊŒÊoM•⁄fl Æ⁄¬ÃfiΔ—⁄fl»⁄.

JM•⁄fl P≈Ê‡fi ∫¤¡⁄OÊQ JM•⁄fl V⁄MmÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ = 1.3 P≈Ê‡fi O¤¿ƒ¬

40 P≈Ê‡fi ∫¤¡⁄OÊQ JM•⁄fl V⁄MmÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ = 40 x 1.3 = 52 P≈Ê‡fi O¤¿ƒ¬

40 P≈Ê‡fi ∫¤¡⁄OÊQ JM•⁄fl ¶ ⁄́OÊQ ∑ÊfiO¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ = 52 x 24 = 1248 P≈Ê‡fi O¤¿ƒ¬

C Æ⁄√O¤¡⁄•⁄Δ« ̈ fi»⁄‚¥ Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ ̈ »⁄flVÊ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤P¬.

À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« HÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄¬æ⁄·¤W Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl

@¬}Ê»⁄ƒ«»Êfi. B•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄.

—⁄O⁄%≈È ¬hflVÈ¡ÊhflfiV⁄È ¬≈Êfi

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•⁄Ê‡M¶VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊¤W

…∫⁄f—⁄∑ÊfiO⁄fl. A »Êflfi≈Ê _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê —⁄»⁄·¤ ⁄́ •⁄‡¡⁄•⁄Δ« AlV¤¡⁄¡⁄fl G¡⁄s⁄fl »⁄‰}⁄°V⁄◊¤W

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄OÊQ JM•Ê‡M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Ê

•Ê‡¡Ê}Ê‡s⁄́ Ê G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊⁄‡ _}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ¬hflVÈ¡ÊhflfiVÈ AW }⁄Ms⁄•⁄

Dÿ•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄ GsÊæ⁄flΔ« O¤Δ¨M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ t√∏«MVÈ »⁄·¤s⁄fl}¤° ⁄́M}⁄¡⁄•⁄»⁄̈ VÊ

¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ¬fi~ As⁄fl}⁄° æ⁄·¤»⁄ »⁄‰}⁄°•⁄»⁄¡⁄fl O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« }⁄»⁄flΩ —⁄¡⁄¶æ⁄fl ⁄́fl≠

Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°¡Ê‡fi @»⁄¡⁄fl dæ⁄flÀ¤ΔV⁄◊¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.
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C ¬fi~ ‘Ê^⁄fl`»⁄¬ ^ÊÁ}⁄´⁄¿ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ AlV⁄ÿVÊ‡fi, OÊƒ—⁄V⁄ÿVÊ‡fi, ¶´⁄»⁄„ 2

V⁄MmÊæ⁄flŒ⁄flo }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl  ∑ÊfiO¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ GŒÊoM•⁄fl ≈ÊO⁄Q ‘¤P¬.

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl AlV⁄◊⁄Δ« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄flß O⁄fl“°

(Wrestling), ∑¤P”MVÈ, }ÊÁOÊ‡QfiMsÊ‡fi, ∫¤¡⁄ G}⁄fl°…OÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl.

O⁄fl“° (Wrestling)

Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄ JΔMØOÈ”̈ M•⁄≈Êfi O⁄fl“° JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fisÊæ⁄·¤W}⁄fl°. B•⁄fl »⁄flƒ«æ⁄flfl•⁄™

GM∂ ‘Ê—⁄¬¨M•⁄ƒ‡ @¬æ⁄fl ƒ∞s⁄fl~°}⁄fl°. O⁄fl“°æ⁄flfl —⁄∞®Ê% »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê D}⁄°»⁄fl

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄„ AW•Ê. B•⁄¡⁄

@∫¤¿—⁄»⁄‚¥ ́ ⁄»⁄flVÊ J◊ÊŸæ⁄fl ®ÊÁæ⁄fl%,

À⁄P° »⁄fl}⁄fl° OËÀ⁄ƒ¿»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄fl}⁄°•Ê.

B•⁄¬M•¤W Dÿ•⁄ P√fis¤

—⁄∞®Ê%æ⁄flƒ‡« ^⁄}⁄fl¡⁄}Ê æ⁄fl´⁄fl≠

}Ê‡fi¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. J∂π O⁄fl“°V¤¡⁄̈ VÊ

J◊ÊŸæ⁄fl »ÊÁmÈΔ±⁄¥o¡È¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%,

f»⁄·¤ ≠“ oOÈ´ ⁄ ^ ⁄fl¡ ⁄ flO ⁄ fl} ⁄´ ⁄ ,
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¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ KlV¤¡⁄́ ⁄ —¤»⁄·¤¢⁄¥¿%, ̂ Ê—È AlV¤¡⁄́ ⁄ ∂fl¶™À⁄P°æ⁄fl‡, }⁄M}⁄√»⁄„ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄fl“° —⁄∞®Ê%æ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤W ……®⁄ —⁄°¡⁄V⁄◊⁄Δ« ⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê.

BΔ« W√fiOÊ‡fi ¡Ê‡fi»⁄fl´È, ≤¥√fi —Êo>Á≈È GM∂ 2 Æ⁄√®¤´⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿ»Ê. —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄

…døflæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤øflMmÈV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄Δ« ̈ ®⁄%¬—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. BM•⁄fl À¤≈¤ »⁄fllo•⁄Δ«

O⁄fl“°æ⁄flfl JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fis¤ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê.

OÊ.t. æ⁄·¤•⁄»È GM∂ O⁄fl“° Æ⁄lfl JΔMØOÈ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« (O⁄M ⁄̂flÆ⁄•⁄O⁄) ∫¤¡⁄}⁄OÊQ

»Ê‡}⁄°»Ê‡•⁄ƒ Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄M•⁄flOÊ‡lo¡⁄fl. —⁄flÃfi≈È O⁄fl»⁄·¤¡È, æÊ‡fiVÊfiÀ⁄ ¡⁄•⁄}È, —¤P–

»⁄flΔOÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄¡⁄fl JΔMØOÈ”́ ⁄ƒ‡«, @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl Æ⁄M•⁄¿V⁄◊⁄ƒ‡« Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ•⁄
∫¤¡⁄~fiæ⁄fl¡⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
1. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ ∑¤©—⁄fl»⁄ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥ ? …»⁄¬“¬.

2. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊Êfi ⁄́fl ?

3. "mÊÁÆÈ 2'  »⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄ D◊⁄Ÿ»⁄¡⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄
@MÀ⁄V⁄◊Êfi ⁄́fl?

4. "—⁄‡§ƒ O¤æ⁄fl' ¨fiW—⁄ƒfl @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊Êfi ⁄́fl ?

5. J∂π »⁄¿P°æ⁄fl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ @◊⁄}Ê æ⁄·¤»Êƒ«
Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“•Ê ?

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. O⁄fl“° —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« ∫¤¡⁄}⁄OÊQ Æ⁄•⁄O⁄ }⁄M¶}⁄° P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.


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nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl
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nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl
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nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl
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