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´¤´⁄fl ´⁄´⁄≠ }⁄M•Ê }¤øfl »⁄fl}⁄fl° V⁄fl¡⁄fl’¬æ⁄fl¡⁄´⁄fl≠
VË¡⁄…—⁄fl}Ê°fi Ế.
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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¡⁄◊⁄.
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.»ÊflfiΔ ⁄́ —⁄M∫¤Œ⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfiÿ¶¡⁄ƒ«»Êfi? OË»⁄·¤¡⁄ (æ⁄·Ë»⁄́ ⁄) Æ¤√æ⁄fl•⁄Δ« Gƒ«¡⁄‡
—ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ ‘Ê_`´⁄ Æ¤√®¤´⁄¿}Ê ¨fis⁄fl}¤°¡Ê. —ËM•⁄æ⁄fl% GM∂fl•⁄fl Gƒ«¬V⁄‡
∑ÊfiO¤•⁄fl•¤W•Ê. @•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄¿P°V⁄◊⁄ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́V⁄ÿVÊ @ ⁄́fl—⁄¬“ »⁄¿}⁄¿—⁄§»¤W•Ê.
A•⁄¡Ê Gƒ«¡⁄ƒ‡« —ËM•⁄æ⁄fl%…•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl ‘⁄ƒ»⁄‚¥ Y⁄lO⁄V⁄ÿ»Ê. @•⁄¡⁄Δ« OÊƒ»⁄́ ⁄fl≠
´¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.
1. AO¤¡⁄∫⁄MW
2. À¤¬fi¬O⁄ ¨ƒfl»⁄‚¥
3. À⁄fl_}⁄ 
4. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl ÆÊ„fiŒ⁄zÊ
5. …À¤√M~

1.  AO¤¡⁄∫⁄MW
•⁄‰v⁄»¤•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl AO¤¡⁄ ∫⁄MWæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄‰¶™—⁄fl»⁄Δ« —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl~°•Ê. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́
ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl…ƒ«•Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« @©O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ OÊ‡∂flπ @ƒ«Δ« ÀÊfiR¡⁄VÊ‡Ms⁄fl
À⁄¬fi¡⁄ AO¤¡⁄∫⁄MWVÊ ‘¤¨ DMlfl»⁄·¤s⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡∂flπ ‘Ê̂ ¤`W ‘Ê‡mÊo,
O¤ƒfl, }Ê‡sÊ, OÊÁV⁄◊⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄, O⁄}⁄fl°, }Ê‡fi◊⁄fl GM∏fi ∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ« —⁄MV⁄√‘⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

C _}⁄√ Ế‡fit¬,
GŒÊ‡oM•⁄fl —⁄flM•⁄¡⁄»¤W•Ê.

O⁄{|VÊ O¤yfl»⁄‚¥•⁄fl AW•ÊæÊ‡fi
æ⁄fl¢¤¢⁄% —ËM•⁄æ⁄fl%?

A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ Æ⁄√®¤ ⁄́»⁄ƒ«»Êfi?
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D•⁄¡⁄∫¤V⁄•⁄Δ« —⁄MV⁄√‘⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ‘Ê_` ⁄́ OÊ‡∏π¨M•¤W sÊ‡◊⁄flŸ‘Ê‡mÊo DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄ AO¤¡⁄∫⁄MWæ⁄fl´⁄fl≠ ‘¤¨VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. BM}⁄‘⁄ AO¤¡⁄ ∫⁄MWV⁄◊⁄´⁄fl≠
—⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl ¨}⁄¿ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•⁄ »⁄·¤}⁄√ —¤®⁄¥¿. @•⁄OÊQ DÆ⁄æ⁄flflO⁄°»¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flÆ⁄sÊ‡fiy.

…ª ⁄́≠ ’MV¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo»⁄‚¥•⁄fl(Alternate Heel Touch)

_}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ¬fi~ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ Ếƒ•⁄Δ« »ÊflfiƒflΩR»¤W »⁄flƒW ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ⁄́fl≠
—⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊ‡Q~° }⁄≈Ê »ÊflfiƒOÊQ~° ∂ƒVÊÁøflM•⁄ ∂ƒO¤ƒ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ J»ÊflΩ, @M}ÊæÊflfi
Gs⁄OÊÁøflM•⁄ Gs⁄O¤ƒ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflno B•Êfi ¬fi~ }⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo —⁄ƒ
»⁄·¤t¬.

V⁄‡«mÈ ∏√sÈg (Glute Bridge)

_⁄⁄}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ »ÊflfiƒflΩR»¤W »⁄flƒW; OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄
G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄Δ« —Êfi¬“ Bt¬, ⁄́M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G~° 10 —Ê⁄OÊMs⁄flV⁄◊⁄
O¤ƒ @•Êfi ¬fi~ ¨M}⁄fl C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ O¤ƒfl ‘¤V⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄Δ«
OÊfiM¶√fiO⁄‰}⁄»¤W¡⁄fl»⁄M}Ê Ế‡fitOÊ‡ÿŸ. B•Êfi ¬fi~ 10 —⁄ƒ A»⁄~%“¬.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ D•⁄¡⁄ ∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° AO¤¡⁄ ∫⁄MWæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl
@ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê. B•Êfi¬fi~ ‘Ê‡mÊo
∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ICT —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄
O⁄Ms⁄fl’tøfl¬.
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2.À⁄¬fi¡⁄ ¨ƒfl»⁄‚¥ (Body Posture)

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄ …´¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ À¤¬fi¬O⁄ ¨ƒfl»⁄‚¥ GM∂fl•¤W

O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. À¤¬fi¬O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ‘⁄M}⁄»¤W¡⁄fl»⁄ OË»⁄·¤¡⁄ Æ¤√æ⁄fl•⁄Δ« À¤¬fi¬O⁄

¨ƒfl…VÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê ̈ fitOÊ‡Ms⁄fl ̈ fi»⁄‚¥ ̈ ƒfl«»¤V⁄, O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄, ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄

À¤¬fi¬O⁄ ¨ƒfl… ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬Æ⁄t—⁄fl»⁄ O⁄fl¬}⁄fl ¨fi»⁄‚¥ _M~—⁄fl~°fi¡¤? À¤¬fi¬O⁄

¨ƒfl»⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ Y⁄lO⁄. Ếfi¡⁄»¤W ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl; (Stand tall),

Ếfi¡⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl; (Sit tall), —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ́ Êfi¡⁄»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

(Walk tall), B•⁄́ ⁄fl≠ ¨»⁄flΩ•¤W »⁄·¤s⁄ƒfl Ếfi¡⁄»¤W ¨ƒfl«»¤V⁄ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄

⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ À⁄√…fl—⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flfl ‘¤V⁄‡ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡Ms⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄

¨ƒfl»⁄‚¥ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¬M•¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ Kl, ´⁄¡⁄´¤tV⁄◊⁄

O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê^¤`W; À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

—⁄flV⁄»⁄fl»¤V⁄fl}⁄°»Ê. À¤¬fi¬O⁄ ̈ ƒfl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ CV⁄ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

∑Êfi“OÈ Æ¤«MOÈ (Basic Plank)

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ E¬ }⁄fl¶ O¤ƒfl »⁄fl}⁄fl° »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ ´Êfi¡⁄»¤W ^¤_ 30 —ÊOÊMsÈV⁄◊⁄ O¤ƒ ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. C

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄»⁄flΩ }⁄»⁄flΩ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl..

Æ¤«MOÈ …}È ≈ÊVÈ ΔÆÈo (Plank with leg lift)

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê ¨»⁄flΩ »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ẾƒOÊQ E¬ }⁄fl¶ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ẾƒOÊQ

E¬ ́ Êfi¡⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G~° ́ Êfi¡⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄flΔ« }⁄M•⁄ ∂ÿO⁄ JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Êƒ¶M•⁄

»ÊflfiƒOÊQ~° 5 —ÊOÊMs⁄flV⁄◊⁄fl ¨M}⁄fl @•Êfi ¬fi~ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄‘⁄ G~° ¨Δ«“¬.

B•Êfi ¬fi~ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl O¤Δ ⁄́Δ« ‘⁄}⁄fl° ‘⁄}⁄fl° ∑¤¬ ¨Δ«¬.
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C »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ D•⁄¡⁄ ∫¤V⁄•⁄Δ« æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ̂ ⁄ƒ Ế DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

‘¤W•⁄ß¡⁄‡ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ếfi¡⁄»¤W ¨Δ«—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ D•⁄¡⁄ ∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flfl ‘¤V⁄‡

ÆÊfiÃV⁄◊⁄Δ« ‘Ê_` ⁄́ ∂ƒÆ⁄√æÊ‡fiV⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. C

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¨ƒfl»⁄‚¥

D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl; À⁄¬fi¡⁄ ̈ ƒfl…VÊ O¤¡⁄y»¤W¡⁄fl»⁄ D•⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl

B•⁄¬M•⁄ À⁄O⁄°»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

I.“.n.æ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ ‘Ê_` ⁄́ Æ¤«MOÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•¤W

~ÿæ⁄flƒfl

3. À⁄fl_}⁄ 

À⁄fl_}⁄ »⁄‚¥ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. •ÊÁ’O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ¨¡⁄}⁄¡¤•¤V⁄⁄

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ »⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W }Ê‡◊Ê•⁄fl —⁄‡æ⁄fl% Æ⁄√O¤À⁄•⁄Δ« —⁄¬æ⁄·¤W JyW—⁄•Ê

»⁄fl}Ê‡°∂π¡⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑¤¡⁄•⁄fl. Al»¤s⁄fl»¤V⁄ DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ À⁄‡, VË«—È, Æ¤¿sÈ,

‘Ê≈ÊΩmÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ —⁄‡æ⁄fl% Æ⁄√O¤À⁄•⁄Δ«

^Ê´¤≠W JyW—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄‡æ⁄fl% Æ⁄√O¤À⁄•⁄Δ«´⁄ @≈¤oÒ »⁄æ⁄fl≈ÊfimÈ P¡⁄yV⁄◊⁄fl

P√sÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ∑¤Pofi¬æ⁄·¤ ‘¤V⁄‡ ±⁄MV⁄—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤À⁄Æ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.
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—⁄…flfiO⁄‰}⁄ A‘¤¡⁄ Ø¡⁄…flsÈ

4. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊ

……®⁄ À⁄¬fi¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W Æ⁄√~æÊ‡fi»⁄% ⁄́‡ @»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄

À⁄¬fi¡⁄ Æ⁄√O⁄‰}⁄OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤W »⁄¿}⁄¿—⁄° @◊⁄}Êæ⁄flΔ« D}⁄°»⁄flV⁄fly»⁄fllo•⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂»⁄fl%•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ @M•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl ®¤¡¤◊⁄»¤W ̈ fi¡⁄fl

O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̈ }⁄¿»⁄„ O⁄t»Êfl @M•⁄¡Ê 2 Δfil¡È ̈ fi¡⁄́ ¤≠•⁄¡⁄‡

O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ @M}⁄¡⁄ ¨fit 300 …flΔ«

Δfil¡È ⁄́M}Ê ̈ fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl»¤W•Ê. ’fiVÊ ̈ fi¡⁄fl

O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄flV⁄»⁄fl»¤•⁄ P√æÊflV⁄ÿVÊ ‘¤V⁄‡

⁄̂»⁄fl%•⁄ —ËM•⁄æ⁄fl% O¤Æ¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê.

5. …À¤√M~

À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄M}Ê …À¤√M~VÊ O⁄‡s¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê.
⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ …À¤√M~ ̈ •Ê√æ⁄·¤W•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ̈ •Êßæ⁄fl

—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flfl ÆÊfiÃV⁄◊⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́¡È¨»⁄·¤%y;
Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P°æ⁄fl »⁄®⁄%´Ê, À¤¬fi¬O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ, …O¤—⁄
DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. ̈ •Ê√æ⁄fl V¤v⁄}Êæ⁄flΔ« DMm¤V⁄fl»⁄ "¡¤¿ØsÈ
I »⁄fl‡»È»ÊflMmÈ' (REM) GM∂ ‘⁄M}⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒflÆ⁄‚¥}⁄°•Ê B•⁄fl
—⁄¬ æ⁄·¤•⁄ …À¤√M~. C ‘⁄M}⁄•⁄Δ« AW¡⁄fl}⁄°•Ê ̈ d»¤•⁄ @¬»⁄‚¥V⁄◊⁄
OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y ‘¤V⁄‡ ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P°V⁄◊⁄ »⁄‰¶™. …À¤√M~æ⁄fl C ‘⁄M}⁄•⁄Δ«
@•⁄fl »⁄‰¶™VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° O¤Æ¤s⁄ƒfl P√fisÊV⁄◊⁄fl

»⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl, @}⁄¿M}⁄ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W»Ê. Gƒ«¬V⁄‡ @´¤æ⁄·¤—⁄»¤W As⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flÆ⁄sÊ‡fiy.
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f…flΩ eÊ‡fieÈ%

JM•⁄fl »¤Δ∑¤≈È  P√fis¤MV⁄y•⁄ D•⁄ß 18 …flfil¡È, @V⁄ƒ 9 …flfil¡È ́ Êno ⁄́ G}⁄°¡⁄
Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¬VÊ 2.43 …flfil¡È »⁄fl’◊Êæ⁄fl¬VÊ 2.24 …flfil¡È AW•Ê. À¤≈¤»⁄fllo¶M•⁄ C
Al À¤≈¤ VÊfi»⁄·È”́ ⁄Δ« —ÊfiÆ⁄%sÊVÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°•Ê.

}Ê‡√fi∑¤≈È
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 9¡⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊¤W
…MV⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ …MV⁄t“•⁄ G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤MV⁄y•⁄ G¡⁄s⁄fl ∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ«
3 »⁄flM¶æ⁄flM}Ê 3 —¤ƒflV⁄◊¤W ¨Δ«“ Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~fi }⁄Ms⁄•⁄
∂ƒ∫¤V⁄•⁄ @}⁄¿M}⁄ ’M¶ ⁄́ …•¤¿£% P√fis¤MV⁄y•⁄ ’M¶ ⁄́ VÊ¡Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ ¨M}⁄fl
G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄}⁄° Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ G—Êæ⁄flfl»⁄ Ê̂Ms⁄fl G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄
P√fis¤MV⁄y•Ê‡◊⁄VÊ Ếlo ⁄́fl≠ }¤V⁄•Ê —¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ ∂M•⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄

’t•⁄fl G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ ’M~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ G—Ê•⁄ ∑¤≈È Ếlflo
}¤W }⁄́ ⁄≠ OÊ‡fin% ⁄́Δ« ∏•⁄ßΔ«, G•⁄fl¡⁄fl P√fis¤MV⁄y•⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ
∏•⁄ßΔ« G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ JM•⁄fl @MO⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ 15 @MO⁄ •Ê‡¡⁄P•⁄
}⁄Ms⁄ dæ⁄fl V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. B•Êfi ¬fi~æ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ —⁄ ƒ∞ ∂•⁄≈¤»⁄zÊøfl¡⁄fl»⁄
»⁄fl}Ê‡°M•⁄fl Al Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl ‘Ê‡M•Ê‡fiy.

»¤Δ∑¤≈È (Volleyball)

1921¡⁄Δ« »⁄fl•¤√—È ⁄́Δ« YMCA GM∂ æ⁄flfl»⁄d ⁄́ —⁄MY⁄l Ếæ⁄flfl »¤Δ∑¤≈È
Al»⁄́ ⁄fl≠ ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ« Æ⁄¬ ⁄̂øfl“}⁄fl. @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« O⁄‡s¤
C Al Æ⁄√̂ ¤¡⁄•⁄Δ« ∂M¶}⁄fl. Al»¤s⁄ƒfl —⁄ ƒ∞ —⁄§◊⁄»¤•⁄¡⁄‡ —¤O⁄fl GM∂fl•⁄fl
OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« C Al ‘Ê̂ ⁄fl` d ⁄́¡⁄Δ« Æ⁄√^¤¡⁄ Æ⁄sÊ»⁄‚¥•⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl.
f…flΩ eÊ‡fieÈ%, K.C. Hƒ»⁄flΩ, OÊ. D•⁄æ⁄flO⁄fl»⁄·¤¡È, “¬≈È “. »Ê◊⁄‡Ÿ¡⁄fl,
mÊ‡fiM eÊ‡fi—Ê±È, OÊ.eÊ. O⁄Ø≈È•Êfi»È »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄¡⁄fl OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ @}⁄¿M}⁄
‘Ê—⁄¡¤M}⁄ »¤Δ∑¤≈È AlV¤¡⁄¡⁄Δ« OÊƒ»⁄¡⁄fl.

dV⁄~°́ ¤•⁄¿M}⁄ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl…¡⁄fl»⁄ C Al»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl FIVB (Federation

Internationale de Volleyball) GM∂ —⁄MY⁄l Ếæ⁄·¤W•Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ« »¤Δ∑¤≈È Al•⁄
¨æ⁄flM}⁄√y VFI (Volleyball Federation of India) GM∂ —⁄MY⁄l ẾV¤W•Ê.
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Al•⁄ ¬fi~

JM•⁄fl »¤Δ∑¤≈È P√fis¤ }⁄Ms⁄•⁄Δ« 12 AlV¤¡⁄¬¡⁄fl}¤°¡Ê.
6 d ⁄́¡⁄M}Ê ́ Êno ⁄́ G¡⁄s⁄fl ∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ« ̈ M}⁄fl OÊÁO¤ƒflV⁄ÿM•⁄
∑¤ƒ ⁄́fl≠ V¤ÿæ⁄flΔ« }⁄no C Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. 2
@MO⁄V⁄◊⁄ »⁄¿}¤¿—⁄•Ê‡M¶VÊ »Ê‡•⁄ƒfl 25 @MO⁄ }⁄ƒØ•⁄ }⁄Ms⁄
…døflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́ @MO⁄
Æ⁄sÊ•¤V⁄ »Ê‡•⁄ƒfl @MO⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ nfiM —ÊmÈ
døfl—⁄fl}⁄°•Ê. ’fiVÊ }⁄Ms⁄ ‘Ê̂ ỀM•⁄¡Ê 5 —ÊmÈV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ Al•⁄Δ«
@~fi ‘Ê^⁄fl` —Êlflo AlV⁄◊⁄´⁄fl≠ døfl—⁄fl»⁄ P√fis¤ }⁄Ms⁄
…døflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. C Al•⁄Δ« OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊmÈ Al»⁄́ ⁄fl≠
15 @MO⁄V⁄◊⁄Δ« As⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl —⁄‘⁄ 2 @MO⁄V⁄◊⁄ ΔfisÈ
dæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄M•⁄flOÊ‡s⁄fl}⁄°•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄ƒfl ̈ fi»⁄‚¥
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl nÆ⁄∞{ ∂¡Êøfl¬.

À¤¬fi¬O⁄ —⁄fl“§~æ⁄fl´⁄fl≠ ´Ê≈Ê ¨Δ«“OÊ‡Ms⁄fl À¤¬fi¬O⁄
—ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄ @ ẾfiO⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
OÊfiM•⁄√V⁄◊⁄fl ̈ »⁄flΩ ́ ¤t ⁄́Δ«»Ê. C OÊfiM•⁄√V⁄◊⁄Δ«́ ⁄ ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ«́ ⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ (f»Êfl≠fiÃæ⁄flM) À¤¬fi¬O⁄ —⁄fl“§~æ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl À¤¬fi¬O⁄
O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄ G¡Ê‡fi∏OÈ”, —⁄flM∑¤s¤´È” »Ê‡•⁄≈¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
(Fitness Centre) ̈ fis⁄fl»⁄ —¤MOÊfi~O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊ•⁄»⁄¬VÊ BM}⁄‘⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊfiM•⁄√V⁄◊⁄Δ«
@ ẾfiO⁄ L•Ê‡¿fiWO⁄ @»⁄O¤À⁄V⁄ÿ»Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤sÊ‡fiy

1. A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘¤V⁄‡ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

2. À¤¬fi¬O⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ……®⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

3. À¤¬fi¬O⁄ ̈ ƒfl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄Δ« æ⁄·¤»Ê≈¤« Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl?

4. A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ¤ƒ Ếæ⁄flΔ« À⁄fl_}⁄ •⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ …»⁄¬“.

5. À⁄¬fi¡⁄ —ËM•⁄æ⁄fl% A¡Ê‡fiV⁄¿ ́ Ê≈Ê O¤Æ¤s⁄ƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl ÆÊ„fiŒ⁄O⁄ A‘¤¡⁄
‘¤V⁄‡ …À¤√M~V⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ …»⁄¬“¬.

Ã—⁄fl° ∂•⁄™ ¬fi~æ⁄flΔ« D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿
O¤Æ¤s⁄fl»⁄ @ ẾfiO⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flΩ ´¤s⁄Δ«
B•¤ß¡Ê. C ¬fi~æ⁄flΔ«¡⁄fl»⁄ K»⁄% AlV¤¡⁄
¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flÆ⁄sÊ‡fiy.

}⁄́ ⁄≠ 40 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄Δ«æ⁄fl‡ PPQ¬•⁄ P√fis¤MV⁄
y•⁄Δ« Al As⁄fl~°¡⁄fl»⁄ Δæ⁄·¤Ms⁄¡È ÆÊfi—È
GM∂»⁄¡⁄fl JΔMØOÈ” mÊ̈ ≠—È ⁄́Δ« Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ•⁄
∫¤¡⁄}⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡¤W•¤ß¡Ê. (1996 -
@l«Mm¤ JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« O⁄M_ ⁄́ Æ⁄•⁄O⁄)
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»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. À⁄¬fi¡⁄ AO¤¡⁄ ∫⁄MW, À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄fl“§~æ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄
‘Ê—⁄¡⁄fl ‘¤V⁄‡ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ ^¤mÈ% }⁄æ⁄·¤¬“¬.

2. »¤Δ∑¤≈È Al•⁄Δ« OÊfi¡⁄◊⁄ V⁄ÿ“•⁄ Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ B~°fi Ê̂W ⁄́ AlV¤¡⁄¡⁄
…»⁄¡⁄V⁄◊⁄ Æ⁄no »⁄·¤t¬.



⁄́́ ⁄W•⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»Êfi?

»⁄fl ⁄́fl }⁄́ ⁄≠ @®¤¿ØOÊæÊ‡M¶VÊ }⁄́ ⁄≠ æÊ‡fi ⁄́̂ Ê
æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘⁄M_OÊ‡Ms⁄́ ⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl°
⁄́¡⁄́ ¤tV⁄◊⁄ @ ⁄̂fl`O⁄m¤o•⁄ ¬fi~æ⁄fl —⁄MæÊ‡fid Ế

(Neuromuscular Co-ordination)

øflM•⁄ BM}⁄‘⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê^⁄fl ` »⁄—⁄fl °V ⁄◊⁄´⁄fl ≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊÁ ⁄̂◊⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ dWXMVÈ GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.
Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ O⁄qy }⁄¡⁄∑Êfi~øflM•⁄ »⁄fl ⁄́fl…VÊ O⁄‡s¤ BM}⁄‘⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤®⁄¥¿.

O¤≈ỀMs⁄fl Al•⁄Δ« dWXMVÈ f»⁄·¤≠“oOÈ ⁄́Δ«́ ⁄ }¤◊¤}⁄ΩO⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄ÿVÊ À¤¬fi¬O⁄
—⁄MæÊ‡fif}¤»⁄—Ê§ @~fi @»⁄À⁄¿O⁄»¤V⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊¤W»Ê.
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‘¤W•⁄ß¡Ê —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄MæÊ‡fid Ế GM•⁄¡Êfi ⁄́fl?

—⁄MæÊ‡fid}Ê : À⁄¬fi¡⁄•⁄ …ª ⁄́≠ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y% OÊƒ—⁄V⁄ÿV¤W
—⁄MæÊ‡fif“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MæÊ‡fid}Ê GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

´¤t, ÆÊfiÃ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @•⁄¡Ê‡M¶VÊ —⁄MæÊ‡fif“OÊ‡Ms⁄fl —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄ 
‘Ê‡M•⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi »⁄¿}⁄¿—⁄§ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶“OÊ‡Ms⁄fl À¤¬fi¬O⁄
—⁄MæÊ‡fif}⁄ }⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤®⁄¥¿.

}¤◊⁄, ̂ ⁄Æ⁄ƒ}Ê, Æ⁄√~O¤¡⁄ À⁄P°, —⁄»⁄fl}⁄‡O⁄}⁄ , ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ V⁄fly GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}¤»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}¤»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M•⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂¡Êøfl¬.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄¿P°æ⁄flΔ«æ⁄fl‡ À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}¤»⁄—Ê§ »⁄¿}⁄¿—⁄§»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡
OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl B ⁄́‡≠
—⁄ ƒ∞ ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄MæÊ‡fif}¤»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ @¬}⁄fl
OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl @MWfiO⁄‰}⁄ »⁄·¤V⁄%»¤W•Ê.

»⁄¿}⁄¿—⁄° ‘¤¿MsÈ∑¤≈È m¤—È mÊ—Èo

As⁄fl»⁄ ¬fi~
_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê JM•⁄fl VÊ‡fisÊVÊ @ª»⁄flflR»¤W G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi @t •⁄‡¡⁄•⁄Δ«
¨M}⁄fl JM•⁄fl OÊÁæ⁄flΔ« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊVÊ G—Ê•⁄fl »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl OÊÁøflM•⁄ ’t•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
30 —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« GŒ⁄flo —⁄ƒ K»⁄% »⁄¿P°VÊ ’tæ⁄fl≈¤V⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄fl C
Al•⁄ @MO⁄.
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⁄́́ ⁄VÊ “PQ•⁄ @MO⁄ : ......................................

⁄́́ ⁄VÊ “PQ•⁄ VÊ√fisÈ : ..........................................

1. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄Δ« OÊÁ»⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl »ÊflfiƒOÊQ G—Ê•⁄fl ∂•⁄Δ OÊÁV⁄ÿM•⁄
’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊÁ ‘¤V⁄‡ O⁄yfl|V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  C ^⁄lfl»⁄nOÊøflM•⁄
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•¤•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ 3 O⁄¡⁄»⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, 4 O⁄¡⁄»⁄—⁄° ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl
C »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t ´Ê‡fit. @∫¤¿—⁄»¤•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ’M•Ê »⁄flflM•Ê
´⁄sÊæ⁄flfl}¤° C »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t¬. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

2. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄Δ«æ⁄fl‡ Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl »ÊflfiƒOÊQ G—Ê•⁄fl
OÊ◊⁄OÊQ ∂M•¤V⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄Δ—⁄fl}¤° ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl G¡⁄s⁄fl
Ê̂Ms⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘⁄M}⁄ ‘⁄M}⁄»¤W 3, 4 ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G—Ê•⁄fl ’tæ⁄flfl»⁄

@∫¤¿—⁄ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. J∑Ê‡π∂π¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤W C
@∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨fi»⁄ ‚ ¥ @∫¤¿—⁄ ´⁄sÊ“•⁄ G¡⁄s⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄ 
—¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊ‡fi B•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ B}⁄¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄•⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ ∂¡Êøfl¬.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

 30 —ÊOÊMsÈ´⁄Δ« ¨fi»⁄‚¥ GŒ⁄flo —⁄ƒ C P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠ ´⁄sÊ“¶ßfi¬ GM∂fl•⁄´⁄fl≠
A®¤¡⁄»¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl ¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄MæÊ‡fif}¤ “§~æ⁄fl´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

VÊ√fitMVÈ ¬fi~
   ±⁄Δ}¤MÀ⁄ @MO⁄V⁄◊⁄fl

@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl   35PQM}⁄ »ÊflfiƒOÊQ
D}⁄°»⁄fl 30˛34

—¤®¤¡⁄y 20˛29

—⁄¡¤—⁄¬ 15˛19

—⁄¡¤—⁄¬WM}⁄ O⁄t»Êfl 15PQM}⁄ OÊ◊⁄VÊ

À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}¤»⁄—Ê §æ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥
^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
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À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl d}Ê À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®¤¡⁄y»¤W ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄
^⁄lfl»⁄nOÊ B•¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl H¡Ê‡fi∏OÈ” »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ‘¤V⁄‡ —⁄flM∑¤´⁄‰}⁄¿
»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.

H¡Ê‡fi∏OÈ” : B•⁄fl —⁄MWfi}⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»Ê„fi @ƒ«•ÊæÊ‡fi ¶fiY⁄%O¤ƒ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄OÊQ —¤O⁄Œ⁄flo A»⁄fl«d ⁄́O⁄»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl}¤° @•⁄¡⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠

‘Ê_`—⁄fl»⁄  JM•⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. @»Êflfi¬O¤•⁄ OẾ ⁄≠mÈ G^È.‘⁄‡Æ⁄¡È
GM∂ »⁄¿P° BM}⁄‘⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ e¤¬VÊ }⁄¡⁄ƒfl »⁄flflM•¤◊⁄fl}⁄  »⁄’“•⁄»⁄¡¤W•¤ß¡Ê.

—⁄flM∑¤ ⁄́‰}⁄¿ : —⁄MWfi}⁄ —⁄ ¡⁄V⁄◊⁄ H¬ÿ}⁄V⁄ÿVÊ }⁄O⁄QM}Ê }¤◊¤}⁄ΩO⁄»¤W O⁄fl{æ⁄flfl»⁄ ⁄́‰}⁄¿
‘¤V⁄‡ H¡Ê‡fi∏OÈ” »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ …flƒ ⁄́•Ê‡M¶VÊ }¤◊¤}⁄ΩO⁄»¤W ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ ́ ⁄‰}⁄¿»¤W•Ê.
OÊ‡≈ÊM∏æ⁄·¤•⁄ ´⁄‰}⁄¿V¤¡⁄´¤•⁄ @≈È∂mÊ‡%fi ∂√—È ±¤—È% GM∂»⁄¡⁄fl C
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄»⁄¡¤W•¤ß¡Ê.

I.“.n.æ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ H¡Ê‡fi∏OÈ” ‘¤V⁄‡ —⁄flM∑¤ ́ ⁄‰}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄
30 ¬M•⁄ 40 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ O¤ƒ @∫¤¿—⁄ ⁄́sÊ“¬.
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H¡Ê‡fi∏OÈ”/—⁄flM∑¤ ⁄́‰}⁄¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl¶ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ C OÊ◊⁄W ⁄́ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ‘¤V⁄‡ À⁄ —⁄́ ⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl ⁄́—⁄fl” D≈¤«—⁄¶M•⁄ O⁄‡t¡⁄fl}⁄°•Ê.

H¡Ê‡fi∏OÈ” »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ̈ fi»⁄‚¥ ~ÿ¶¡⁄ƒ«»Êfi?...

—⁄MWfi}⁄•⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ 30-40 ̈ …flŒ⁄ ̈ fi»⁄‚¥ @∫¤¿—⁄ ́ ⁄sÊ“¬. Ã—⁄fl° ∂•⁄™ ¬fi~æ⁄flΔ«
H¡Ê‡fi∏OÈ” ‘ÊeÊgV⁄◊⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ‘ÊeÊg ‘¤P¬.

D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ, G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈Êæ⁄fl»ÊflfiƒOÊQ G~° ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Ê ^¤_¬.

‘ÊeÊg -1 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -2 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -3 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -4 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -5 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -6 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -7 .................................................................................................................................

‘ÊeÊg -8 .................................................................................................................................

H¡Ê‡fi∏OÈ” ‘¤V⁄‡ —⁄flM∑¤ ́ ⁄‰}⁄¿V⁄◊⁄Δ« ̈ fi»⁄‚¥ }Ê‡s⁄W“OÊ‡Ms¤V⁄ ̈ »⁄flVÊ ̈ »⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄
—⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•Êfi ‘¤V⁄‡ @∫¤¿—⁄ ´⁄sÊ—⁄¶¡⁄fl»¤V⁄ ¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄
—⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  H´¤W•Ê GM•⁄fl ¨»⁄flΩ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ ∂¡Êøfl¬.

À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄ »⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl ´¤»⁄‚¥ G¡⁄s⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ¬fi~V⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡MsÊ»⁄‚¥. À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ —⁄ æ⁄flM ¡⁄O¤–
P√fisÊæ⁄·¤W•Ê »⁄‚¥Œ⁄fl. ́ ⁄»⁄flΩ ́ ¤t ⁄́Δ« C ¡⁄O⁄–z¤ P√fisÊæ⁄fl Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄¡⁄‡
B¶fiV⁄ À¤≈¤ ‘⁄M}⁄¶M•⁄ @MWfiO¤¡⁄ •Ê‡¡⁄P•⁄flß ‘Ê_`´⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl @∫¤¿—⁄
¨¡⁄}⁄¡¤W¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl —⁄ æ⁄flM ¡⁄O⁄–z¤ æ⁄flfl•⁄™ O⁄≈Ê B•¤W•Ê.

»⁄‚¥Œ⁄fl
‘⁄}⁄°́ Ê À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄Δ« »Ê‡•⁄ΔVÊ Ê̂Á´¤ •ÊfiÀ⁄•⁄Δ« d ⁄́Ω }¤ÿ•⁄ æ⁄flfl•⁄™ O⁄≈Ê B•¤W•Ê.
Ê̂Á´¤ •ÊfiÀ⁄•⁄Δ«•⁄ß ‘⁄ƒ»⁄‚¥ }⁄¡⁄•⁄ Æ¤√_fi ⁄́ æ⁄flfl•⁄™ @∫¤¿—⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê≈Ê ̈ Δ«—⁄∑ÊfiOÊM∂

D•ÊßfiÀ⁄¶M•⁄ C æ⁄flfl•⁄™ O⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ P√fis¤ O⁄≈Êæ⁄·¤W dV⁄~°VÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤øfl}⁄fl.
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»⁄‚¥' GM•⁄¡Ê —ÊÁ´⁄¿ ‘¤V⁄‡ Œ⁄fl' GM•⁄¡Ê O⁄≈Ê GM•⁄¢⁄%. —⁄∞®¤% ¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ« »⁄‚¥Œ⁄fl
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. 2 …®⁄V⁄◊⁄Δ« ⁄́sÊ—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê. ⁄́»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄Δ« ⁄́sÊ•⁄ 35 Ếfi ¡¤œoÒfiæ⁄fl
P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« B•Ê‡M•⁄fl P√fis¤ … Ế‡fi•⁄»¤W}⁄fl°. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê À¤≈¤ P√fis¤ —⁄…fl~,
P√fis¤ —⁄MY⁄l ẾV⁄◊⁄fl C P√fis¤ … Ế‡fi•⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W ⁄́sÊ—⁄fl}⁄°•Ê. C P√fis¤
… Ế‡fi•⁄•⁄⁄ 2 ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ BΔ« ¨fis⁄≈¤W•Ê. -

1. }Ëƒfl (Performance Form)

B•Ê‡M•⁄fl »⁄¿P°V⁄}⁄ Performance ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. —⁄y| ‘¤V⁄‡ •Ê‡s⁄u
Aæ⁄flfl®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æ⁄fl‡ Bƒ«•Êæ⁄fl‡ B•⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

2. Œ¤´ÈÀ⁄fl (Fighting)

B•⁄fl O⁄fl“°, ∑¤P”MVÈ, POÈ
∑¤P”MVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“
»⁄·¤s⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ A®⁄fl¨O⁄ —⁄ æ⁄flM
¡⁄O⁄–z¤ O⁄≈Êæ⁄·¤W•Ê. À¤¬fi¬O⁄
—⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ B ⁄́fl≠
OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤…fiV⁄
Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

æÊ‡fiV⁄

æ⁄Ê‡fiV⁄»⁄‚¥ ÆË¡¤{O⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ @}⁄¿»⁄fl‡ƒ¿»¤•⁄ —⁄MÆ⁄}¤°W•Ê. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄, »⁄fl ⁄́—⁄fl”,
∂fl¶™ ‘¤V⁄‡ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ •⁄‰v⁄»¤•⁄ ¬fi~æÊ‡M¶V⁄Ê eÊ‡}Ê —Êfi¬“ »⁄·¤s⁄fl»⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ ¨}⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« @◊⁄»⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ D}⁄°»⁄fl À¤¬fi¬O⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿•Ê‡M¶VÊ •⁄‰v⁄»¤•⁄, À¤M}⁄_}⁄°¶M•⁄ O⁄‡t•⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl” ‘¤V⁄‡ ∂fl¶™À⁄P° •Ê‡¡Ê}⁄fl
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄flR»⁄‚¥ •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê. æÊ‡fiV⁄ OÊfi»⁄ƒ À¤¬fi¬O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤}⁄√»¤W¡⁄•Ê
@•⁄fl À⁄¬fi¡⁄, BM¶√æ⁄fl, ∂fl¶™ ‘¤V⁄‡ »⁄fl ⁄́—⁄fl”V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MæÊ‡fif“OÊ‡Ms⁄fl ffi…—⁄fl»⁄
ffi»⁄́ ⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. ´¤…fiV⁄ ……®⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° ∑¤√»⁄fl¬ GM∂
Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl•⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.
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V⁄¡⁄fls¤—⁄́ ⁄
¶fiY⁄%O¤ƒ•⁄ @∫¤¿—⁄¶M•⁄ V⁄¡⁄fls⁄´⁄ ‘¤VÊfi —⁄‡O⁄–=Ω •⁄‰œo ‘¤V⁄‡ HO¤V⁄√}Ê
•Ê‡¡⁄O⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ A—⁄́ ⁄ B•¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ C A—⁄́ ⁄OÊQ V⁄¡⁄fls¤—⁄́ ⁄ GM∂fl•¤W ‘Ê—⁄¡⁄fl
∂M¶¡⁄fl}⁄°•Ê.

V⁄¡⁄fls¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ BΔ« ̈ fis⁄≈¤W•Ê. C ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨fi»⁄‚¥ ∂‘⁄fl —⁄‡O⁄–=Ω»¤W ̈ ¬fiP–“ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ  C }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄sÊøfl¬.

¨®¤ ⁄́»¤W À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤°
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl
Gs⁄OÊÁVÊ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄fl~° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
´Êfi¡⁄»¤W »ÊflfiƒPQ¡⁄fl»⁄M}Ê ¨Δ«“
•⁄‰œo OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fis⁄fl~°¡⁄Δ.

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê
—⁄»⁄fl“§~æ⁄flΔ« Ếfi¡⁄»¤W ¨Δ«¬.

⁄́M}⁄¡⁄ ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W
»ÊflfiƒOÊQ G~° Gs⁄•⁄ O¤ΔVÊ ∂ƒ•⁄
O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄fl~° À¤¬fi¬O⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́
O¤Æ¤s⁄ƒfl G¡⁄s ⁄‡ O Ê ÁV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠
∫⁄‡…flVÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W ∂¶VÊ
^¤_¬.

 ‘⁄M}⁄ 1  ‘⁄M}⁄ 2

 ‘⁄M}⁄ 3

¨®¤ ⁄́»¤W O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∂WX“
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄•⁄M}Ê ´Êfi¡⁄»¤W ¨Δ«“
—¤®¤¡⁄y À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ 3 ∑¤¬
»⁄·¤t¬.

¨®¤´⁄»¤W À¤ — ⁄ J◊⁄O Ê Q◊ Ê•⁄fl
OÊ‡◊⁄flŸ}¤° ´Êfi¡⁄»¤W ¨M}⁄fl À¤ —⁄
∏s⁄fl}¤° ‘¤V⁄‡ O¤ƒflV⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠
Ếfi¡⁄»¤W Bt¬.

V⁄¡⁄fls¤—⁄´⁄

‘⁄M}⁄ 4 ‘⁄M}⁄ 5

V⁄¡⁄fls¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥ »⁄·¤t•¤V⁄ ¨»⁄flV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

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

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

V⁄¡ ⁄ fls¤— ⁄´ ⁄¶M•⁄ • Ê‡¡ ⁄O ⁄ fl» ⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ OÊ ÁO¤ƒfl —⁄M©V⁄◊ ⁄fl ‘¤V⁄‡
—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl —⁄tƒVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê
»⁄fl}⁄fl° ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

$ À¤¬fi¬O⁄ —⁄M}⁄flƒ´¤»⁄—Ê§ ‘Ê^⁄fl`
~°•Ê.

$ HO¤V⁄√}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.
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»⁄O¤√—⁄́ ⁄
—⁄»⁄fl“§~æ⁄flΔ« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ Æ¤À⁄ % ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄O⁄√»¤W
~¡⁄flW“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•¤W C A—⁄́ ⁄OÊQ »⁄O¤√—⁄́ ⁄ GM∂fl•¤W ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂M¶}⁄fl.

»⁄O¤√—⁄́ ⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ BΔ« ¨fis⁄≈¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠
—⁄‡O⁄–=Ω»¤W V⁄»⁄fl¨“¬. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ @∫¤¿—⁄ ⁄́sÊ“¬.

»⁄O¤√—⁄́ ⁄

»⁄O¤√—⁄́ ⁄•⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄V⁄◊⁄fl

$ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∫¤V⁄V⁄◊⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl •⁄‰v⁄VÊ‡Ms⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ G•Êæ⁄fl …O¤—⁄, D•⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl —⁄tƒVÊ‡Ms⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄O¤√—⁄́ ⁄ @∫¤¿—⁄¶M•⁄ ¨»⁄flVÊ DMm¤W¡⁄fl»⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.
...........................................................................................................................................................................

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

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

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

‘⁄M}⁄ 1

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ —⁄»⁄fl“§~
æ⁄flΔ« Ếfi¡⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

‘⁄M}⁄ 3

À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄O Ê Q ∏s⁄fl}¤°
∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ ∂ƒ
O¤ƒ Æ¤•⁄ Gs⁄O¤ƒ }Ê‡sÊ
æ⁄fl Gs⁄∂¶VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
»⁄fls⁄_ Bt¬.

‘⁄M}⁄ 4

À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤V⁄‡
Gs⁄OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ G¡⁄s⁄‡ ∂¶VÊ }⁄¨≠
À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_, —⁄»⁄fl“§~VÊ ∂¨≠ B•Êfi ¬fi~
»⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∂¶VÊ »⁄·¤t¬.

‘⁄M}⁄ 2

∂ƒ∫¤V⁄OÊQ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄M}Ê G◊Ê•⁄fl }⁄M•⁄fl
À⁄¬fi¡⁄OÊQ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW“¬.
´⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄´Êfi ‘⁄M}⁄OÊQ ∂M•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄
B Ế‡≠M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄Δ« B•⁄¡⁄M}Ê A»⁄~%“¬.



—⁄MæÊ‡fif}⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

21

‘⁄M}⁄  1

‘⁄M}⁄ 3

À¤ — ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠  ¶fiY⁄%»¤W
J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
d}Ê »⁄·¤t À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏s⁄fl}¤°
»ÊflfiƒOÊQ G~°¬.

‘⁄M}⁄  2

—⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄ @∫¤¿—⁄ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ BΔ« ̈ fis⁄≈¤W•Ê.
BΔ« …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ Æ⁄√~ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄–=Ω»¤W ~ÿ•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ @∫¤¿—⁄ ⁄́sÊ“¬.

—⁄»¤%MV¤—⁄´⁄

—⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄
—⁄»¤%MV¤—⁄´⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« @MV¤MÀ⁄V⁄ÿVÊ Æ⁄√æÊ‡fid´⁄»⁄‚¥Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄⁄
A—⁄́ ⁄V⁄◊¤W»Ê.

À¤ — ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠  ‘ Ê‡¡ ⁄O Ê Q  ∏s⁄fl}¤ °
¨®¤´⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê̈ ≠VÊ A®¤¡⁄»¤W
Bt¬. O ⁄yfl |V ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  » ⁄ flfl_`¬.
—¤®¤¡⁄y À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ ´⁄sÊ“¬.

‘⁄M}⁄ 4

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ^¤_ »ÊflfiƒflΩR»¤W
G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ G¡⁄s⁄fl ∂¶æ⁄flΔ«lflo »⁄flƒW

—⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄•⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl

$ ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄ —⁄flV⁄»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
$ »Êfl•⁄flÿVÊ À⁄fl•⁄™»¤•⁄ ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄  ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.
$ O⁄}⁄fl° ‘¤V⁄‡ ‘ÊV⁄Δ ⁄́ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ ∂ƒ ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.
$ »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ À¤M}⁄»⁄́ ¤≠Ws⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

—⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄ @∫¤¿—⁄¶M•⁄ ̈ »⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.
..........................................................................................................................................................

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

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

‘⁄M}⁄ »⁄fl‡¡⁄¬M•⁄ —⁄fl¶fiY⁄% À¤ —⁄
J◊ ⁄O Ê Q◊ Ê• ⁄flO Ê‡◊ ⁄fl Ÿ}¤ ° ¨®¤´⁄»¤W
»Ê‡•⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ ´⁄M}⁄¡⁄ O¤ƒ´⁄fl≠
‘⁄M}⁄ 1¡⁄ “§~VÊ }⁄̈ ≠¬.
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"∑¤√»⁄fl¬' Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl

•⁄flM∏ (∫⁄¥√»⁄fl¡⁄)æ⁄fl ¡ÊhflfiMO¤¡⁄•⁄M}Ê À⁄∂ß»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤t ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤√»⁄fl¬ Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

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

‘⁄M}⁄ 1

_}⁄√•⁄Δ« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê Ếfi¡⁄»¤W —⁄flS¤—⁄́ ⁄•⁄Δ«
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

‘⁄M}⁄ 2

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄ }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄ÿ¨M•⁄ P…æ⁄fl
•¤ ¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄Δ«¡⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄flΔ« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

‘⁄M}⁄ 3 ‘⁄M}⁄ 4

‘Ê‡mÊo »⁄fl}⁄fl° G•Ê }⁄flM∂fl»⁄M}Ê À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠
¶fiY⁄%»¤W J◊⁄VÊ G◊Ê•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

V⁄MlΔ¨M•⁄ ffi¡⁄flMsÊæ⁄fl ¡ÊhflfiMO¤¡⁄•⁄M}Ê
—¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl —Ë»⁄fl¿»¤W À⁄∂ß»⁄´⁄fl≠
¨®¤´⁄»¤W ‘Ê‡¡⁄t“¬. ‘Ê‡¡⁄t—⁄fl»⁄ À⁄∂ß•⁄
}¤◊⁄O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ JM•Êfi ¬fi~æ⁄·¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄∂ß
‘Ê‡¡⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À¤ —⁄»⁄‚¥ }¤´¤W ‘Ê‡¡⁄VÊ
‘Ê‡fiV⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t »⁄fl ⁄́“”́ ⁄ HO¤V⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄ "∑¤√»⁄fl¬'
G ⁄́fl≠ ⁄́ Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ´¤…fiV⁄ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flÆ⁄sÊ‡fiy.

‘⁄M}⁄ 5
‘⁄M}⁄ 6

‘Ê‡¡⁄t—⁄fl»⁄ À⁄∂ß•⁄ OÊ‡ ẾVÊ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl
—ÊOÊMs⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ ¨Δ«“ Æ⁄‚¥´⁄N »Êflƒ«´Ê À¤ —⁄
G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘⁄M}⁄ ´¤ƒQ¡⁄Δ« O¤{“•⁄M}Ê
A»⁄~%“¬. O⁄¨Œ⁄r 7 —⁄ƒ»¤•⁄¡⁄‡ C ¬fi~
»⁄·¤t¬.

7 —⁄ƒ A»⁄~%“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl P…æ⁄fl
•¤ ¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡¡⁄t—⁄fl»⁄ À⁄∂ß•⁄
»⁄fl¡⁄fl´¤•⁄»⁄‚¥ »Êfl•⁄flÿ ⁄́Δ« @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl}⁄°•ÊæÊflfi
GM•⁄fl V⁄»⁄fl¨“¬. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ »⁄·¤t
—⁄flS¤—⁄́ ⁄•⁄Δ« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

∑¤√»⁄fl¬ Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  ‘Ê̂ ⁄fl` ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ »⁄fl‡¡⁄fl AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê—⁄¬“¬.

2. ¨}⁄¿»⁄„ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ “V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ∂¡Êøfl¬.

3. À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  GM•⁄¡Êfi´⁄fl? À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  ‘Ê_`—⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

4. æ⁄·¤»Ê≈¤« ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄…flΩÃ√}⁄ À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄ ? …»⁄¬“¬.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄ ……®⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl
_}⁄√ —⁄’}⁄ ^¤lfl% }⁄æ⁄·¤¬“ O¤«“ ⁄́Δ« Æ⁄√•⁄Ã%“¬.

2. ……®⁄ À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ À¤¬fi¬O⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄}⁄  @»⁄À⁄¿O⁄»¤W ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄
OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ICT æ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ —⁄MV⁄√’“ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄flΔ« Æ⁄√•⁄Ã%“¬.

∑¤√»⁄fl¬ Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl•⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl

$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

$ Ế́ ⁄Ø ⁄́ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.
∑¤√»⁄fl¬ Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¨»⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ ∂¡Êøfl¬.

.
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‘⁄◊Ê Æ⁄~√OÊæÊ‡M•⁄¡⁄Δ« K¶•⁄ »¤}Ê%æ⁄fl ∂VÊX "—⁄ Æ⁄≠' }⁄́ ⁄≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄Δ«
"—⁄¡È 2018¡⁄ GØ√≈È ⁄́Δ« A—ÊoÒfiΔæ⁄·¤•⁄ VÊ‡fi≈Èu OÊ‡fi“ó ⁄Δ« ́ ⁄sÊ•⁄
O¤»⁄fl´È»Ê≈È° P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« G¡⁄s⁄fl P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤O⁄‡l•⁄
—⁄MY⁄lO⁄¡⁄fl @æÊ‡fiV⁄¿¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¡⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄fl æ⁄·¤OÊ —⁄¡È'
GM∂fl•¤W …»⁄¡⁄zÊ OÊfiÿ•⁄◊⁄fl.

P√fis¤ O⁄‡l•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl Dÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄ »⁄—⁄~
Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄Δ« ^⁄fl^⁄fl`»⁄fl¶ß´⁄ “¬MeÈ “PQ}⁄fl. B•⁄fl sÊ‡fiØMVÈVÊ

—⁄M∂M©“•⁄M}Ê P√fis¤O⁄‡l•⁄ »⁄¿»⁄—¤§Æ⁄O⁄¡⁄fl HÆ⁄%t“•⁄ "´Ê‡fi ¨fit≈È Æ¤Δ“æ⁄fl´⁄fl≠
Dƒ«MZ“•⁄fl¥•⁄O¤QW @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤ O⁄‡l¶M•⁄  ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄≈¤øfl}⁄fl GM∂fl•¤W P√fis¤ ÃO⁄–P
@»⁄◊⁄Δ« ~ÿ“•⁄¡⁄fl. AV⁄ —⁄ Æ⁄≠ —⁄¡È ‘¤W•⁄ß¡Ê s¤ØMVÈ GM•⁄¡⁄Êfi ⁄́fl? GM∂fl•¤W OÊfiÿ•⁄◊⁄fl. ""OÊƒ
P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl }⁄»⁄flΩ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ O⁄‰}⁄O⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊¤W»Ê s¤ØMVÈ''.
¡Ê‡fiV⁄ ¨»¤¡⁄zÊV¤W, »⁄·¤¡⁄O⁄ ´Ê‡fi…´⁄
À⁄»⁄fl ⁄́O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ LŒ⁄© ‘¤V⁄‡
OÊƒ»Ê„»ÊflΩ D¬—⁄fl»⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄O¤QW
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê GM•⁄fl @®¤¿ØOÊ …»⁄¡⁄zÊ
¨fit•¤V⁄ —⁄ Æ⁄≠◊⁄ VÊ◊⁄~ —Ë»⁄fl¿ÿVÊ »⁄fl}⁄‡°
—⁄MÀ⁄æ⁄fl ‘Ê^¤`W @»⁄◊⁄fl @®¤¿ØOÊæ⁄flΔ«
LŒ⁄®⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ C »⁄fl•⁄flßV⁄◊⁄fl
‘¤¨O ⁄¡ ⁄» Êfi? GM∂fl•¤W O Êfiÿ•⁄◊ ⁄ fl .
RMt}⁄»¤Wæ⁄fl‡ BM}⁄‘⁄ LŒ⁄®⁄ —Êfi»⁄´Ê
À⁄¬fi¡⁄OÊQ ‘¤¨O⁄¡⁄, À⁄¬fi¡⁄OÊQ »⁄·¤¡⁄O⁄»¤•⁄
@´ÊfiO⁄ Æ¤À⁄ % ±⁄ƒV⁄◊⁄´⁄fl≠ C D¶ßfiÆ⁄´⁄
LŒ⁄©V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ‘¤¨O⁄¡⁄ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê —¤…VÊ
O⁄‡s¤ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1960¡⁄ JΔMØOÈ”´⁄Δ« sÊ´¤ΩOÈ%´⁄ —Ê ÁO ⁄ΔMVÈ
}¤¡Êæ⁄·¤W•⁄ß ́ ⁄‡sÈ G´È»⁄·¤OÈ% e¤´È—⁄́ È —⁄∞®Ê%æ⁄fl
´⁄s⁄fl»Ê ∏•⁄flß »⁄fl¡⁄y‘Ê‡M¶•⁄¡⁄fl. »⁄fl¡⁄zÊ‡fi}⁄°¡⁄
Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄flΔ« @»⁄¡⁄fl D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄®⁄ —Êfi…“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
—⁄ ∞Œ⁄ o»¤øfl}⁄fl. @»⁄¡⁄fl D¶ßfiÆ⁄´⁄ LŒ⁄®⁄»¤•⁄
@M≤m¤»ÊflÁ´È GM∂fl•⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“¡⁄fl»⁄‚¥•¤W
—⁄∞Œ⁄oVÊ‡Mt}⁄fl.
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BŒÊ‡oM•⁄fl ‘¤¨O⁄¡⁄»¤•⁄ C D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄®⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊƒ»⁄‚¥ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl æ⁄·¤O¤W
}⁄»⁄flΩ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê_`—⁄ƒfl C OÊlo …®¤´⁄»⁄´⁄fl≠
@ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl?

"O⁄‰}⁄O⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√À⁄“°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Wno“OÊ‡Ms⁄
∑ÊfiV⁄́ Ê ®⁄̈ O⁄¡¤V⁄∑ÊfiOÊM∂ •⁄fl¡¤≈Ê‡fi ⁄́̂ Êæ⁄flfl. BM}⁄‘⁄
»⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́flO⁄¬—⁄ƒfl O¤¡⁄y. B•⁄fl P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄
A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ @}⁄¿M}⁄ ‘¤¨O⁄¡⁄»¤W•Ê.P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ«
∫¤V⁄»⁄’“•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«, D}Ê°fidO⁄ »⁄fl¶ß́ ⁄
—Êfi»⁄́ Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ÊVÊ J◊⁄Æ⁄t“•¤V⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
P√fis¤◊⁄fl D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© —Êfi…“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ¡⁄fldfl»¤•⁄Δ«
A}⁄¨VÊ ¨fit•⁄ Æ⁄√À⁄“°V⁄◊⁄´⁄fl≠ ’MÆ⁄sÊ•⁄fl A}⁄´⁄´⁄fl≠
ffi»⁄́ ⁄Æ⁄„~% P√fis¤O⁄‡l¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄Ws⁄≈¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄
DV⁄√ ÃOÊ–æ⁄fl ⁄́fl≠ …©—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi P√fis¤◊⁄fl
}⁄´⁄≠ P√fis¤—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl BM}⁄‘⁄ •⁄flŒ⁄o
»⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ }⁄́ ⁄≠ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄OÊQ ¨∂%M®⁄ ‘⁄ Êfi¡⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ A
P√fis¤◊⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @MWfiO⁄¬“•⁄ —⁄»⁄·¤d»⁄‚¥ A}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ OÊlo
•⁄‰œoæ⁄flΔ« Ế‡fit A}⁄̈ VÊ —⁄»⁄·¤d•⁄Δ« “V⁄fl~°•⁄ß VË¡⁄»⁄
Bƒ«•¤V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê A}⁄´⁄´⁄fl≠
P√fis¤◊⁄fl»⁄́ ¤≠W ∑Ê◊⁄“ ÆÊ„√fi}¤”’“•⁄ A}⁄́ ⁄ ́ ¤tVÊ O⁄‡s¤
OÊlo ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂¡⁄fl}⁄ °•Ê. G≈¤« ¡¤œoÒfiæ⁄fl ‘¤V⁄‡
@M}⁄¡È•ÊfiÃfiæ⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄Δ« BM}⁄‘⁄
s¤ØMVÈ Æ⁄¬fiP–“ }⁄Ø∞}⁄—⁄§¡⁄ …¡⁄fl•⁄ß O⁄√»⁄flOÊÁVÊ‡◊⁄Ÿƒ¤ V⁄fl}⁄°•Ê
GM∂fl•¤W @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ~ÿ“•⁄¡⁄fl.
D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ —Êfi»⁄́ Ê ‘Ê̂ ¤`W O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @~fi
‘Ê̂ ⁄fl` HO¤V⁄√}Ê, »⁄fl Ế‡fi®ÊÁæ⁄fl% ‘¤V⁄‡ À⁄P°  ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊¤•⁄ O⁄fl“°, ∫¤¡⁄ G}⁄fl°…OÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄
^ ⁄lfl»⁄nO ÊV ⁄◊ ⁄≈¤ «W¡ ⁄fl} ⁄ °• Ê . B•⁄O Ê Q ‘ Ê‡¡⁄}¤W
À¤¬fi¬O⁄»¤•⁄ “§¡⁄}Ê.

 WADA ‘¤V⁄‡ NADA GM•⁄¡Êfi ⁄́fl?

“ d¡È≈ÊfiMsÈ ⁄́Δ« 1999¡⁄Δ« ́ ⁄sÊ•⁄ @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl
s¤Ø«MVÈ —⁄»ÊflΩfi◊⁄́ ⁄•⁄Δ« @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fis¤
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« —⁄∞©%—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl D}Ê°fidO⁄
»⁄fl¶ß´⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl}¤°¡ÊæÊflfi
GM∂fl•¤W ¨¬fiP–—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl ° Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄´Ê
⁄́sÊ—⁄ƒfl JM•⁄fl —⁄ }⁄M}⁄√ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄ƒfl

~fi»⁄·¤%¨—⁄≈¤øfl}⁄fl. @•Êfi »⁄Œ⁄% “ fid¡È≈ÊfiMt ⁄́
}¤—¤´È ⁄́Δ« ⁄́sÊ•⁄ @M}⁄¡È•ÊfiÃfiæ⁄fl JΔMØOÈ
O⁄…flnæ⁄fl —⁄∫Êæ⁄flΔ« ……®⁄ •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄ —⁄¡⁄O¤¬
Æ⁄√~¨©V⁄◊⁄ —⁄»⁄flO⁄–»⁄fl•⁄Δ« »⁄≈Èu% AMn s¤ØMVÈ
HeÊ¨” (WADA)»⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄≈¤øfl}⁄fl.
P√fis¤ ¡⁄MV⁄•⁄Δ«  D}Ê°fidO⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄
»⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ d}ÊVÊ @ ẾfiO⁄ »⁄fl•⁄flßV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl°
s¤ØMVÈ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄´¤ ¬fi~V⁄◊⁄´⁄fl≠ ~fi»⁄·¤%¨
—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C —⁄MY⁄l´Êæ⁄·¤W•Ê. G≈¤« @M}⁄¡È
•ÊfiÃæ⁄fl P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« WADA  ⁄́ Ếfi}⁄‰}⁄ •⁄Δ«
s¤ØMVÈ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê ́ ⁄sÊ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ́ ⁄»⁄flΩ ∫¤¡⁄}⁄
•ÊfiÀ⁄ C —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl —¤§Æ⁄O⁄ —⁄•⁄—⁄¿ ¡¤Œ⁄oÒ»¤W•Ê.
¡¤œoÒfiæ⁄fl s¤ØMVÈ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ¤ OÊfiM•⁄√ ⁄́»⁄flΩ
¡¤Œ⁄oÒ•⁄ ¡¤d®¤¨ sÊΔ«æ⁄flΔ« }⁄´⁄≠ Æ⁄√®¤´⁄
O⁄aÊfi¬æ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê‡M¶¡⁄fl}⁄ °•Ê. @•⁄¡⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl
´¤¿À⁄́ ⁄≈È GMn s¤ØMVÈ Hd ”̈—È (NADA)

2005˛¡⁄Δ« —¤§Ø}⁄»¤•⁄ B•⁄fl ¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄
P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl ∂VÊX
Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl~°•Ê.
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A»⁄À⁄¿»¤W¡⁄fl»⁄ @}Ê«nOÈ”́ ⁄ ¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ Kl, —ÊÁP«MVÈ, Cdfl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« —⁄∞©%—⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl C LŒ⁄®⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•¤W ~ÿ•⁄fl

∂M¶¡⁄fl~°•Ê. OÊƒ»⁄‚¥ D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ —Êfi»⁄́ ÊøflM•¤W DMm¤V⁄fl»⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl
C OÊ◊⁄W ⁄́»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.-

         »⁄fl•⁄flß  •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl

“o¡¤øflsÈ $ AO⁄√»⁄fly —⁄ ∫¤»⁄
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl —⁄°M∫⁄́ ⁄

‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl $ ¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
$ ¡⁄O⁄°•⁄ Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ }⁄sÊæ⁄·¤W ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl.

sÊæ⁄fl‡¡ÊnOÈ” $ ¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
$ ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ @tuæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

“o»⁄flfl≈ÊMmÈ” $ ¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄ H¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @—¤»⁄·¤´⁄¿
‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄, ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∂«sÈ s¤ØMVÈ

D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ »⁄¿}⁄¿—⁄° Æ⁄√æÊ‡fiV⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê ∂«sÈ s¤ØMVÈ. B•⁄fl OÊMÆ⁄‚¥
¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“ ¡⁄O⁄°•⁄ KP”d´È Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄·¤W•Ê. B•⁄fl P√fis¤O⁄‡l A¡⁄M∫⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »¤¡⁄V⁄ÿVÊ
»Ê‡•⁄ƒfl ∑Êfi¡Ê P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ Bƒ«»Ê B}⁄¡⁄ •¤¨V⁄◊⁄ ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠
ÀÊfiR¬“lflo @•⁄¡⁄Δ«́ ⁄ OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄° O⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑ÊfiÆ⁄%t“
—⁄∞®Ê%æ⁄fl ¶´⁄ —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl “¬MeÈV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
¡⁄O⁄°»⁄´⁄fl≠ }⁄´⁄≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê ∂«sÈ
s¤ØMVÈ.  —⁄‘⁄́ ¤ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`W ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ ¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄
Kl•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl BM}⁄‘⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏—⁄fl}¤°¡Ê.
—⁄•⁄¿OÊQ BM}⁄‘⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄‡s¤ ¨ÀÊfi©—⁄≈¤W•Ê.

∂æÊ‡fiƒfO⁄≈È Æ¤—ÈÆÊ„fimÈ%
»⁄‰~°Æ⁄¡⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄Δ« }⁄»⁄flΩ
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬fiOÊ–VÊ J◊⁄Æ⁄t“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄
»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄ (D•¤: OÊMÆ⁄‚¥
¡⁄O⁄°O⁄y) Æ⁄√—⁄fl°}⁄}Ê, @◊⁄}Ê »⁄flflM}¤•⁄ •¤R≈Ê
V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤RΔ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ ∂æÊ‡fiƒ
fO⁄≈È Æ¤—ÈÆÊ„fimÈ% GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl≈¤
V⁄fl}⁄°•Ê. D¶ßfiÆ⁄´⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ —Êfi»⁄´Êæ⁄fl´⁄fl≠
D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ eÊ‡}Ê Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄
∂•⁄ƒfl ∂æÊ‡fiƒfO⁄≈È Æ¤—ÈÆÊ„fin%´⁄Δ«
Æ⁄¬fiP–“ @•⁄¡⁄Δ« »⁄¿}¤¿—⁄ O⁄Ms⁄fl∂M•⁄Δ« A}⁄
D¶ßfiÆ⁄´⁄ LŒ⁄© —Êfi…“¡⁄fl»⁄ ∂VÊX »⁄·¤’~
•Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê. ’fiVÊ A}⁄ D¶ßfiÆ⁄´⁄ LŒ⁄©
—Êfi…“¡⁄fl»⁄ ∂VÊX —⁄∞Œ⁄oVÊ‡Ms⁄Δ« A}⁄´⁄´⁄fl≠
ffi»⁄Æ⁄æ⁄fl%M}⁄»¤W P√fisÊøflM•⁄ ‘Ê‡¡⁄Ws⁄
≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

∂«sÈ s¤ØMVÈ ⁄́ ‘¤¨V⁄◊⁄fl
$     ¡⁄O⁄°•⁄ —¤M•⁄√}Ê ‘Ê̂ ¤`W ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ếæ⁄flΔ« H¡⁄flÆÊfi¡⁄fl

DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄ Æ⁄O⁄–»¤}⁄
»⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ¡⁄O ⁄ °  Æ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ‚ ¥• ⁄¬M•⁄ ¡ Ê‡fiV⁄ ‘⁄¡ ⁄s ⁄fl…OÊ
‘Ê̂ ¤`V⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

$ Ø}⁄°OÊ‡fiÀ⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ Ølfl¿l¬ V⁄√M£VÊ ‘¤¨æ⁄flflMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬

D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ ‘ÊfiVÊ ‘¤¨ DMlfl»⁄·¤s⁄fl~°•Ê
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡MsÊ»⁄‚¥. D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘ÊfiVÊ ‘¤¨ DMlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄ °•Ê GM∂fl•⁄´⁄fl≠ OÊ◊⁄W´⁄ _}⁄√•⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄
~ÿ•⁄flOÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

‘¤»Ê‡%fi´⁄flV⁄◊⁄fl
$ ¡⁄O⁄°•⁄ —¤M•⁄√}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê
$ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄ @©O⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚˝∞V⁄lflo}⁄°•Ê.

“o»⁄flfl¿≈ÊMmÈ”
$ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄
$ @—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄
$ ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ @tu

sÊÁæ⁄fl‡¡ÊnOÈ
$ ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ế P–fi{—⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ

@tuæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¨d%ΔfiO⁄¡⁄y
$ Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄OÊQ ‘¤¨

“o¡Ê‡fiæ⁄·Èu:
$ ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄fl •⁄‰v⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ế }⁄sÊæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ AO⁄√»⁄fly Ãfiƒ}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ Ế́ ⁄Ø ⁄́À⁄P° P–fi{—⁄fl}⁄°•Ê.
$ HO¤V⁄√}Ê ´⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»Ê≈¤« GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄ƒ«»Êfi?
}⁄Æ¤∞•⁄ •¤¬æ⁄flΔ« Æ⁄√À⁄“°æ⁄fl ⁄́fl≠ Wno“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl P√fis¤ —⁄M—¤Q¡⁄OÊQ O⁄◊⁄MO⁄»¤W•Ê.
P√fis¤ D}⁄”»⁄V⁄◊⁄ Æ⁄¬À⁄fl•⁄™}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ∑¤®⁄¥¿}Ê P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄•⁄flß »⁄fl}⁄fl°
P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄fl»⁄ P√fis¤ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄•¤ßW¡⁄fl}⁄°•Ê. @Æ⁄%z¤
»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄•Ê‡M¶VÊ Ã—⁄fl° ∂•⁄™¬fi~æ⁄flΔ« O⁄qy }⁄¡⁄∑Êfi~, —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄
A‘¤¡⁄•⁄ —Êfi»⁄´ÊV⁄ÿM•⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
—⁄MÀ⁄æ⁄fl…ƒ«•Ê Æ⁄¡⁄— ⁄ ∞¡ ⁄ —Ê ≠fi‘⁄∫¤»⁄´ÊøflM•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄ÿVÊ …®Êfiæ⁄fl¡¤W
—Ë‘¤•⁄%æ⁄flfl}⁄»¤W P√fisÊ‡fi}⁄”»⁄V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“ (Fair Play) GM∂ —⁄M•ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠
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—⁄»⁄fl‡‘⁄OÊQ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤dOÊQ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl P√fis¤ ¨fi~æ⁄·¤W•Ê.

OÊ◊⁄VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ Æ⁄•⁄∂M®⁄•⁄Δ« —Êfi¬—⁄≈¤•⁄ Æ⁄•⁄Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥ K¶
~ÿ•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬. Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ¨fis⁄≈¤W•Ê. @V⁄}⁄¿ ∏•⁄ßΔ« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊøfl¬.

Æ⁄•⁄Æ⁄√ÀÊ≠

 
10G

 
1‘Ê‡fi  

9“o

 
11A

 
12∂«

 
6»¤

 7∂

 
3“o  

5@M

 
2sÊÁ  

4±Ê

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl

O⁄Ê◊⁄VÊ (Downwards)

1. ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄noæ⁄·¤V⁄fl»⁄ @»⁄—Ê§VÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄ D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

2. À⁄¬fi¡⁄ ¨d%ΔfiO⁄¡⁄z¤»⁄—Ê§VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

3. P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ AO⁄√»⁄flyO¤¬ Æ⁄√ Ê̂‡fi•⁄́ Ê ¨fis⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄© æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

4. ¨}⁄¿ffi»⁄́ ⁄ ¬fi~æ⁄flM}⁄Ê P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« O⁄‡s¤ ……®⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° ’t•⁄fl
Al As⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄ ‘Ê—⁄¬ ⁄́Δ« O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê?

5. 1960¡⁄ ¡Ê‡fi»⁄·È JΔMØOÈ” P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« ẾVÊ•⁄fl »⁄fl¡⁄y»⁄́ ⁄≠Ø∞•⁄ P√fis¤◊⁄fl… ⁄́
‘Ê—⁄¡Êfi´⁄fl?

6. G≈¤« @M}⁄¡È•ÊfiÃfiæ⁄fl P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« s¤ØMVÈ Æ⁄¬fiOÊ– ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ HeÊ̈ ”æ⁄fl ⁄́fl≠ H ẾM•⁄fl
O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê?

@s⁄uOÊQ (Across)

7. @}Ê«mÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄Δ« Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ ……®⁄ »¤—⁄°…O⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘¤V⁄‡
Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄ —¤¨≠®⁄¥¿»⁄́ ⁄fl≠ •¤RΔ—⁄fl»⁄ ¬fi~ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

8. ¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fisÊV⁄◊⁄Δ« s¤ØMVÈ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ HeÊ̈ ”æ⁄fl ⁄́fl≠ H ẾM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

9. ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄ ‘Ê_`—⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄ D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄®⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡Êfi ⁄́fl?

  "±Êæ⁄fl¡È ÆÊ«fi' (FAIR PLAY)

GM•⁄¡Êfi´⁄fl?

¨}⁄ ¿ffi»⁄´ ⁄• ⁄Δ «• ⁄ ßM} Ê P √fis¤
^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« O⁄‡s¤ @}⁄¿M}⁄
A»⁄À⁄¿O⁄»¤W ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ ……®⁄
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“¡⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄
»⁄·Ë≈¤¿®¤¬}⁄ P√fis¤ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄
»⁄́ ⁄fl≠ ±Êæ⁄fl¡È ÆÊ«fi (FAIR PLAY)

GM∂fl•¤W O ⁄¡ Êæ ⁄flfl}¤ °¡ Ê .
´¤¿æ⁄fl»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl —⁄∞®Ê%, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄
—Ê≠fi‘⁄ —Ë‘¤•⁄%, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ VË¡⁄»⁄,
—⁄‘⁄O¤¡⁄, —⁄»⁄fl}⁄ , D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄®⁄
»⁄flflO⁄° P√fisÊ, A}¤Ω¢⁄%}Ê, @Æ⁄%z¤
»⁄fl´Ê‡fi ∫¤»⁄, —⁄‘⁄´Ê, IO⁄¿}Ê,
®ÊÁæ⁄fl%, —⁄M}Ê‡fiŒ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄
ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
P√fisÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄ M}⁄»¤W @⁄∫⁄…“
@•⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠ ffi»⁄́ ⁄•⁄Δ« @◊⁄»⁄t“
OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiW —⁄»⁄·¤dOÊQ ¨fit
D}⁄°»⁄fl —⁄»⁄·¤d ¨»⁄·¤%yVÊ‡ÿ—⁄fl
» ⁄ ‚ ¥• ⁄O Ê Q — ⁄‘ ⁄O¤¬æ⁄·¤V ⁄fl» ⁄M} Ê
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄fl ±Êæ⁄fl¡È ÆÊ «fiæ⁄fl
D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.
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10. ∂«sÈ s¤ØMVÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ D}Ê°fidO⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

11. 2018¡⁄Δ« O¤»⁄fl´È »Ê≈È° VÊfi»⁄·È” ⁄́sÊ•⁄ —⁄§◊⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

12. OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄ s¤ØMVÈ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄
‘Ê—⁄¬M•⁄ O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê?

}¤æ⁄·ÈOÊ‡MsÊ‡fi
OÊÁ »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ‘Ê‡fi¡¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl æ⁄flfl•⁄™ O⁄≈Ê B•¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠
}¤æ⁄·ÈOÊ‡MsÊ‡fi GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 2000 »⁄Œ⁄%V⁄◊⁄ B~‘¤—⁄…¡⁄fl»⁄ C æ⁄flfl•⁄™
O⁄≈Ê OÊ‡¬æ⁄·¤ •ÊfiÀ⁄•⁄Δ« A}⁄Ω¡⁄O⁄–zÊ ‘¤V⁄‡ ¡¤d¿¡⁄O⁄–zÊV¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl. C
æ⁄flfl•⁄™O⁄≈Êæ⁄flΔ« æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Aæ⁄flfl®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. OÊ‡¬æ⁄fl´È ∫¤ŒÊæ⁄flΔ«
}¤æ⁄·È GM•⁄¡Ê O¤ƒfl OÊ‡MsÊ‡fi GM•⁄¡Ê OÊÁ GM•⁄¢⁄%. C G¡⁄s⁄fl @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
⁄́sÊ—⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ B•¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ B•⁄́ ⁄fl≠ }¤æ⁄·ÈOÊ‡MsÊ‡fi GM∂fl•¤W O⁄¡Êæ⁄fl≈¤øfl}⁄fl.

}¤æ⁄·ÈOÊ‡MsÊ‡fi 1988¡⁄ ¬æÊ‡fi JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W JM•⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ P√fisÊæ⁄·¤W
A¡⁄Mª—⁄≈¤øfl}⁄fl. 2000 Ếfi »⁄Œ⁄%•⁄Δ« “t≠æ⁄flΔ« ⁄́sÊ•⁄ JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« B•⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W
—Êfi¬—⁄≈¤øfl}⁄fl. CV⁄ B•⁄fl O⁄‡s¤ JM•⁄fl JΔMØOÈ” P√fisÊæ⁄·¤W ⁄́sÊ—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°Δ•Ê. B¶fiV⁄
GMlfl »⁄¿}⁄¿—⁄§ ∫¤¡⁄ …∫¤V⁄V⁄◊⁄≈¤«W Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl’◊¤ …∫¤V⁄V⁄ÿV¤W —⁄∞®Ê%
´⁄sÊ—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¡⁄Δ« 4 Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ …∫¤V⁄ ‘¤V⁄‡ 4 »⁄fl’◊¤ …∫¤V⁄V⁄ÿV¤W —⁄∞®Ê%
⁄́sÊ—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê.

}ÊÁOÊ‡MsÊ‡fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄∂π¡È »⁄·¤¿n ⁄́Δ« ⁄́sÊ—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê. —⁄∞®Ê% ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ P√fis¤MV⁄y•⁄
@◊⁄}Ê 12X12 …flfil¡È AW•Ê. ⁄́»⁄flΩ ¡¤d¿ À¤≈¤ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ O⁄‡l•⁄Δ«æ⁄fl‡ C
P√fisÊæ⁄fl´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl ‘Ê^⁄fl` ®ÊÁæ⁄fl% ‘¤V⁄‡ À⁄P° ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl
P√fisÊæ⁄·¤W•Ê. ’fiVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` À⁄P° ‘¤V⁄‡ ®ÊÁæ⁄fl% ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥
Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

Æ⁄‚¥ÃMVÈ ∑¤¿OÈ

$ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit _}⁄√•⁄Δ« B•⁄ßM}Ê »⁄fl®⁄¥¿
VÊ¡Êæ⁄flΔ« —¤≈¤W »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ A ⁄́M}⁄¡⁄ JM•⁄fl G¡⁄s⁄fl GM•⁄fl —⁄MSÊ¿ G{“
(1˛2, 1˛2) CV⁄ ̈ »⁄flΩ O¤«“ ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄fl G¡⁄s⁄fl
}⁄Ms⁄»¤W ∂•⁄≈¤•⁄¡⁄fl.
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$ JM•⁄fl ‘¤V⁄‡ G¡⁄s⁄fl ⁄́M∂¬ ⁄́ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄Δ«
G•⁄fl¡⁄fl∂•⁄fl¡¤W ¨Δ«“.

$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ _}⁄√•⁄Δ« O¤{“•⁄M}Ê Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∂ƒ Æ⁄√æÊ‡fiW“
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‡t @»⁄́ ⁄ ’M¶ ⁄́ VÊ¡ÊøflM•⁄ ’M•⁄OÊQ •⁄‡t ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.
æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡t ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄ƒ∞lo¡Ê‡fi A }⁄Ms⁄ A
Al•⁄Δ« —Ê‡fi}⁄‘¤VÊ.

Æ⁄‚¥ŒÈ ∑¤¿OÈ Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ O⁄‡s¤ ®ÊÁæ⁄fl% ‘¤V⁄‡ À⁄P°æ⁄fl @»⁄À⁄¿O⁄}Êøfl¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
¨»⁄flΩ G}⁄°¡⁄ ‘¤V⁄‡ ∫¤¡⁄OÊQ @´⁄flV⁄fly»¤•⁄ G•⁄fl¡¤ÿ ¨»⁄flVÊ •Ê‡¡⁄P•¤ß¡ÊæÊflfi
GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄·¤W•ÊæÊ‡fi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄flΩ @∫¤¿—⁄ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄Δ« ∂¡Êøfl¬.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. NADA, WADA GM∏fi —⁄MY⁄l´ÊV⁄◊⁄ Æ⁄„y% ¡⁄‡Æ⁄ ∂¡Êøfl¬. @•⁄¡⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ …»⁄¬“¬.

2. D¶ßfiÆ⁄´⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄ —Êfi»⁄´ÊøflM•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ DMm¤V⁄fl»⁄ ‘¤¨ H´Ê≈¤«
AW•Êæ⁄ÊflM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

3. ∂«sÈ s¤ØMVÈ GM•⁄¡Êfi ⁄́fl? …»⁄¬“¬.

4. ∂æÊ‡fiƒfO⁄≈È Æ¤—ÈÆÊ„fimÈ% GM•⁄¡Êfi ⁄́fl  …»⁄¬“¬.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. "D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©' »⁄flflO⁄° P√fis¤¡⁄MV⁄ GM∂ …Œ⁄æ⁄fl•⁄Δ« ¨»⁄flΩ À¤≈Êæ⁄fl G≈¤«

P√fis¤ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JlfloV⁄‡t“ ICT —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl Ế‡≠fi
—⁄∫Êæ⁄fl Ế‡≠fi ⁄́sÊ“¬.



_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl ⁄́…lflo Ế‡fit¬.

_}⁄√¶M•⁄ ¨»⁄flVÊ H ⁄́fl ~ÿøfl}⁄fl?

O⁄◊⁄¬ Æ⁄øflmÈ ¡¤d¡⁄ As⁄ÿ}⁄ O¤ƒ•⁄Δ« B•⁄ß æ⁄flfl•⁄™ …•Ê¿æ⁄·¤W•Ê. B•⁄fl @•⁄¡⁄ _}⁄√»¤W•Ê. Æ⁄‚¥¡¤y O¤ƒ¶M•⁄≈Êfi
O⁄◊⁄¬ Æ⁄øflmÈ, ∏≈¤X¬OÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ æ⁄flfl•⁄™ …•Ê¿V⁄◊⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« O⁄‡s¤ Æ⁄√ ⁄̂Δ}⁄•⁄Δ«}⁄fl°. BM}⁄‘⁄ æ⁄flfl•⁄™
…•Ê¿V⁄◊⁄fl Æ¤√¢⁄…flO⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄ O¤ƒ¶M•⁄≈Êfi V⁄fl¡⁄fl… ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄Δæ⁄flfl~°•⁄ß¡⁄fl. B•⁄fl @M¶ ⁄́ …•¤¿∫¤¿—⁄•⁄
JM•⁄fl ∫¤V⁄»¤W}⁄fl°. ́ ⁄»⁄flΩ ∫¤¡⁄}⁄ •ÊfiÀ⁄»⁄‚¥ …•ÊfiÃV⁄◊⁄ As⁄ÿ}⁄OÊQ J◊⁄Æ⁄m¤oV⁄ B}⁄¡⁄ ¡⁄MV⁄V⁄◊⁄M}Ê P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄ C
P√fisÊæ⁄flΔ« ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄flMm¤øfl}⁄fl. —⁄ M}⁄»¤W•⁄ß e¤ ⁄́Æ⁄•⁄ AlV⁄◊⁄ eÊ‡}Êøfl•⁄ß P√fisÊV⁄◊¤•⁄ O⁄◊⁄¬, ∏≈¤X¬OÊ,
…•ÊfiÃfi AlV⁄◊¤•⁄ P√OÊmÈ, ‘¤P, ±⁄≥‚¥m¤π≈È, »¤Δ∑¤≈È AlV⁄◊⁄ Æ⁄√∫¤»⁄¶M•⁄ ’M•Ê —⁄¬øfl}⁄fl.

±⁄≥‚¥m¤π≈È ‘¤P P√OÊmÈ
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OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl¡⁄ GsÊæ⁄flΔ« BM}⁄‘⁄ …•ÊfiÃfi AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄M•⁄fl Æ⁄√^¤¡⁄ ́ ⁄sÊ“
¨z¤%æ⁄flO⁄»¤•⁄ Æ¤}⁄√ »⁄’“•⁄ »⁄¿P° VÊ‡fi¶»⁄»⁄fl%¡¤eÈ GM∂ f.….
VÊ‡fi•⁄»⁄»⁄fl% ¡¤d¡¤W¡⁄fl}¤°¡Ê.

OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ P√fis¤ ¶ ⁄́

f.…. ¡¤d¡⁄ d ⁄́Ω¶ ⁄́»¤•⁄ JOÊ‡ofi∂¡È
13 ⁄́fl≠ OÊfi¡⁄◊⁄ P√fis¤ ¶ ⁄́»⁄́ ¤≠W

A ⁄̂¬—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

P√fis¤ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ ¨z¤%æ⁄flO⁄»¤•⁄ Æ¤}⁄√ »⁄’“•⁄ VÊ‡fi•⁄»⁄»⁄fl% ¡¤d¡⁄fl.
OÊfi¡⁄◊⁄ P√fis¤ ¡⁄MV⁄•⁄ Ø}¤»⁄fl‘⁄́ ¤W V⁄fl¡⁄fl~“OÊ‡Ms⁄¡⁄fl. æ⁄flfl»⁄ d ⁄́¡ÊsÊæ⁄flΔ« P√fis¤
‘⁄»¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ª~° Æ⁄√^¤¡⁄ ́ ⁄sÊ“•⁄¡⁄fl. @»⁄¡⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ À⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ 1953¡⁄Δ« OÊfi¡⁄◊⁄
P√fis¤ OË ”̈≈È ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y»¤øfl}⁄fl.
OÊfi¡⁄◊⁄ P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV¤W @»⁄¡⁄fl ̈ fit•⁄ »⁄fl‘⁄}¤°•⁄ OÊ‡s⁄flVÊøflM•¤W OÊfi¡⁄◊⁄»⁄‚¥
∫¤¡⁄}⁄•⁄ ‘¤V⁄‡ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ P√fis¤ »⁄ƒæ⁄fl•⁄Δ« D}⁄°»⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—¤©—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl. B»⁄¡⁄fl »⁄·¤t•⁄ C —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“ P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄Δ«
»⁄fl‘⁄}¤°•⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤©—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄fl…VÊ OÊfi¡⁄◊⁄ —⁄¡⁄O¤¡⁄ G≈¤« »⁄Œ⁄%»⁄„ OÊfi¡⁄◊⁄
¡¤d¿ P√fis¤ »⁄ƒæ⁄flOÊQ ¨fis⁄fl»⁄ ∂‘⁄fl•Ê‡s⁄u Æ⁄‚¥¡⁄—¤Q¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ f.…. ¡¤d @»¤sÈ%
GM∂ ‘Ê—⁄¬ ⁄́Δ« ¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.
f.…. ¡¤d¡⁄fl P√fis¤ ¡⁄MV⁄OÊQ ̈ fit•⁄ OÊ‡s⁄flVÊV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê JM•⁄fl nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ¡⁄_“¬.

OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË ”̈≈È ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« ……®⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄fl
‘¤V⁄‡ P√fis¤ @—Ê‡fi“æ⁄ÊflfiÀ⁄́ ÈV⁄◊⁄fl ¡¤d¿•⁄Δ« Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl »⁄fl}⁄fl° Ã—⁄fl°∂•⁄™
¬fi~æ⁄flΔ« @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« Æ¤√¡⁄Mª“}⁄fl. B•⁄¬M•¤W @}Ê«nOÈ”,
±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È, ‘¤P, »¤Δ∑¤≈È, P√OÊmÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ AlV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√^¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄sÊæ⁄fl}Ê‡s⁄W}⁄fl. @ ẾfiO⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl ¡¤d¿, ¡¤Œ⁄oÒ ‘¤V⁄‡ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄Δ«
…flM ⁄̂}Ê‡s⁄W•⁄¡⁄fl. ⁄́»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ O⁄‡s¤ O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl.

OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È Al•⁄ Æ⁄√∫¤»⁄

±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È dV⁄~°́ ⁄Δ« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` d ⁄́ Ø√fi~—⁄fl»⁄ Al»¤W•Ê. ≈¤¿n´È @»Êflfi¬O⁄
‘¤V⁄‡ æ⁄flfl¡Ê‡fiÆÈ ¡¤d¿V⁄◊⁄Δ« C Al @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√̂ ⁄Δ}⁄•⁄Δ«•Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ« @•⁄¡⁄ƒ‡«
OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« C Al d ⁄́¡⁄ GsÊæ⁄flΔ« ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ« @ª»⁄·¤¨V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•Ê.
⁄́»⁄flΩ ¡¤Œ⁄oÒ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ O¤≈ỀMs⁄fl Al•⁄ }⁄Ms⁄OÊQ @ ẾfiO⁄ P√fis¤ Æ⁄√~∫ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́»⁄flΩ

¡¤d¿ ¨fit•Ê. @•⁄¡⁄Δ« ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√^¤¡⁄ Æ⁄sÊ•⁄ ∫¤¡⁄}⁄ O⁄Ms⁄ OÊƒ»Êfi OÊƒ»⁄‚¥ D}⁄°»⁄fl
AlV¤¡⁄¡¤•⁄ OÊƒ»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.
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C AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥ ~ÿ¶¡⁄fl…¡¤?

OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl¡¤W¡⁄fl»⁄ B»⁄¡⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È Al•⁄Δ« O⁄Æ⁄‚̋ ∞¡⁄}⁄≠ GM∂
‘Ê—⁄¬VÊ Æ¤}⁄√¡¤•⁄»⁄¡⁄fl B»⁄¡¤W•¤ß¡Ê.
.......................................................................

±⁄ ≥ ‚ ¥mÈ∑¤≈È Al•⁄Δ « @dfl%´⁄ Æ ⁄ √À ⁄“ ° Æ ⁄s Ê• ⁄ HO ⁄
OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl¡¤W•¤ß¡Ê B»⁄¡⁄fl.

B•⁄ƒ«•Ê OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿¶M•⁄ ∫¤¡⁄}⁄ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È }⁄Ms⁄OÊQ
AæÊflQæ⁄·¤W At•⁄ B}⁄¡⁄ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

OÊfi¡⁄◊⁄ ‘¤Pæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ

∫¤¡⁄}⁄ •ÊfiÀ⁄•⁄ ¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fisÊæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ ‘¤P ́ ⁄»⁄flΩ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« O⁄‡s¤ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl`
Æ⁄√^¤¡⁄Æ⁄sÊ•⁄ P√fisÊæ⁄·¤W•Ê. 1972 ¡⁄ »⁄fl‡¿¨^È JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« ‘¤P P√fisÊæ⁄flΔ«
O⁄M_ ⁄́ Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ ‘¤P }⁄Ms⁄•⁄ HO⁄ OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl AlV¤¡⁄¡¤W•¤ß¡Ê
*æ⁄flfl}⁄ »⁄·¤¿ ⁄́fl¿»⁄≈È ±Ê¥√t√OÈ.

JƒMØOÈ”́ ⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ »⁄fl}Ê‡°fi»⁄% ‘¤P AlV¤¡⁄́ ⁄
_}⁄√»¤W•Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄ ‘¤P }⁄Ms⁄•⁄ ´¤æ⁄flO⁄́ ¤W•⁄ß
B»⁄¡⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

OÊfi¡⁄◊⁄¶M•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W ∫¤¡⁄}⁄•⁄ JΔMØOÈ” ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È }⁄Ms⁄•⁄Δ«
∫¤V⁄»⁄’“•⁄ AlV¤¡⁄¬•¤ß¡Ê. n.GM. »⁄W%fi—È (1948 ¡⁄ ƒMs⁄́ È
JΔMØOÈ”).

»⁄·¤¿ ⁄́fl¿»⁄≈È ±Ê¥√t√OÈ

JΔMØOÈ” —Ê…fl ±ÊÁ ⁄́≈È Al•⁄Δ« ∫¤¡⁄}⁄•⁄ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È }⁄Ms⁄•⁄Δ«
AlV¤¡⁄¡¤W …flM_•⁄ n. @∂flß≈È ¡⁄’»⁄·¤´È (1956 »Êflƒπ́ È%).
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»Ê≈Ê«“«æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ∂M•⁄ P√OÊmÈ

∏√nŒÈV¤¡⁄¡¤•⁄ Æ⁄√∫⁄fl A}⁄%¡È »Êƒ«“« GM∂»⁄¡⁄fl 18 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄Δ« OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ«
P√OÊl ⁄́fl≠ Æ⁄√^¤¡⁄Æ⁄t“¡⁄fl»⁄‚¥•¤W ∫¤…—⁄≈¤W•Ê. f.…. ¡¤d¡⁄ Ếfi}⁄‰}⁄ •⁄Δ« 1950¡⁄Δ«
Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W OÊfi¡⁄◊⁄ P√OÊmÈ @—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ È ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y»¤øfl}⁄fl. n ⁄́fl æÊ‡‘⁄́ ¤´È,
G—È. *À¤M}È, —⁄Mdfl …. —¤M—¤´È, G.∏. O⁄fl¡⁄fl…◊⁄ GM∂»⁄¡⁄fl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ P√OÊmÈ
}⁄Ms⁄•⁄Δ« —¤§́ ⁄ Wno“OÊ‡Ms⁄ OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl¡¤W•¤ß¡Ê.

HO⁄¶ ⁄́, mÊ Mn, mÊ Mn GM∏fi —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤¡⁄}⁄ •ÊfiÀ⁄•⁄ }⁄Ms⁄•⁄Δ« Al»¤t•⁄
OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤t¬.

»ÊfiV⁄•⁄Δ« À⁄P° - »⁄·¤V⁄% »⁄fl}⁄fl° ∂æ⁄flƒfl

∑Ê◊⁄VÊX ¶ ⁄́ Æ⁄~√OÊ K•⁄fl~°•⁄ß —⁄ Æ⁄≠ —¤ ~æÊ‡M¶VÊ }⁄M•Êæ⁄fl ∂ÿ ‘Ê‡fi•⁄¡⁄fl.

@Æ¤∞ B•⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit¶¡¤? ’»⁄·¤•¤—È ≈Ê‡fiO⁄
æ⁄fl‡}È @}Ê«nOÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl 400 …flfil¡È Kl•⁄Δ«
—⁄ y% Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl »⁄¿P°
GM∂fl•¤W ∂¡Ê¶•¤ß¡Ê. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« O⁄‡s¤ B•Êfi
¬fi~æ⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ«  ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¬•¤ß¡ÊæÊflfi?
B•¤ß¡Êæ⁄flƒ«»Êfi, OÊfi¡⁄◊⁄¶M•⁄ @ ẾfiO⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl
JΔMØOÈ” ‘¤V⁄‡ ≈Ê‡fiO⁄ @}Ê«nOÈ” P√fis¤O⁄‡lV⁄◊⁄Δ«
∫¤V⁄»⁄’“¡⁄fl}¤°¡Ê. ≈¤MVÈ dMØ ⁄́Δ« @Mdfl ∑Ê‡fi∏
eÊ‡fieÈ% 2003¡⁄ ≈Ê‡fiO⁄ @}Ê«nOÈ” ⁄́Δ« O⁄M_ ⁄́
Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ¶¡⁄fl}¤°¡Ê.

OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ P√fis¤ ÆË√w»Êfl »Êfl¡Ê•⁄fl ≈Ê‡fiO⁄ P√fis¤
»⁄flloOÊQ —⁄»⁄·¤´⁄»¤•⁄ »⁄fllo•⁄ —¤®⁄´Ê »⁄·¤t•⁄

@ ẾfiO⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄Δ« d¨“¡⁄fl}¤°¡Ê. @~fi
O⁄t»Êfl P√fis¤ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ ́ ⁄»⁄flΩ C —⁄y| OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ«
@•Êƒ«»⁄´ ⁄‡≠ ’»ÊflΩno“ B¡⁄fl»⁄ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊ ⁄Δ«
»⁄Œ¤% ⁄́flV⁄lo≈Ê O⁄qy Æ⁄¬À⁄√»⁄fl¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQfi¬ e¤V⁄~O⁄
P√fis¤≈Ê‡fiO⁄•⁄Δ« »Êfl¡Ê•¤t•⁄ OÊƒ»⁄¡⁄´⁄fl ≠ ´¤»⁄ ‚ ¥
Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.
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Ø.n. DŒ¤
1980 ¬M•⁄ 1996¡⁄ }⁄́ ⁄O⁄ ́ ¤ƒflQ JΔMØOÈ” P√fis¤ O⁄‡l•⁄Δ« ±ÊÁ ⁄́≈È  »⁄flloOÊQ
}⁄ƒflØ•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl »⁄fl’◊¤ @}Ê«mÈ. 1984 ≈¤—È HMdΔfi—È
JΔMØOÈ” ⁄́Δ« 1/100 —ÊOÊMt ⁄́ @M}⁄¡⁄•⁄Δ« O⁄M_ ⁄́ Æ⁄•⁄O⁄ }⁄Ø∞•⁄ Æ⁄æÊ‡¿fiÿ
GOÈ”ÆÊ√—È GM∂fl•¤W }Ê¡Êæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄ @}Ê«mÈ.

“.OÊ. ƒO⁄–=Ωy´È
∏√nfiŒÈ BMtæ⁄·¤»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¨©“ 1924¡⁄ Æ¤¿¬fi—È JΔMØOÈ” ⁄́Δ« 110
…flfil¡È ‘⁄sÈ%≈È”́ ⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“¡⁄fl}¤°¡Ê.

ÀÊÁ¨ …ƒ”́ È
1984 ¬M•⁄ 1996¡⁄ }⁄´⁄O⁄ ´¤ƒflQ JΔMØOÈ”´⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“ ^¤¬~√O⁄»¤W
—Ê…fl±ÊÁ ⁄́≈È ‘⁄M}⁄ }⁄ƒflØ•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ »⁄fl’◊¤ @}Ê«mÈ.

B»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ¶¡⁄fl…¡¤
_}⁄√•⁄Δ« OÊ‡no¡⁄fl»⁄ ……®⁄ OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl P√fis¤ }¤¡Êæ⁄fl¡⁄fl ……®⁄ JΔMØOÈ” P√fis¤
O⁄‡l•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“¡⁄fl}¤°¡Ê. @»⁄¡⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄
G•⁄fl¡⁄fl ∂¡Êøfl¬.
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»Êflfi≈Ê Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄ƒ∞lo P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄M}Ê ……®⁄ P√fis¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄Δ« JΔMØOÈ” P√fis¤
—⁄∞®Ê% HŒ¤¿sÈ @M}ÊæÊflfi B}⁄¡⁄ P√fis¤ O⁄‡lV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ @ ẾfiO⁄ D}⁄°»⁄fl
P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flΩ ¡¤d¿•⁄Δ« B•¤ß¡Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄Δ«
⁄́»⁄flΩ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ OÊ‡s⁄flVÊ O⁄t»Êfl H ⁄́ƒ«.

d ⁄́Ø√æ⁄fl¡¤•⁄ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•Ê»⁄ƒ«»Êfi? C ¬fi~æ⁄·¤W
∑Ê◊Ê•⁄fl ∂¡⁄∑ÊfiO¤•⁄¡Ê K»⁄% P√fis¤◊⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl D}⁄°»⁄fl P√fis¤ }⁄¡⁄∑Êfi~
@M}ÊæÊflfi @}¤¿®⁄fl¨O⁄ ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~, }⁄¡⁄∑Êfi~ DÆ⁄O⁄¡⁄y »⁄fl}⁄fl° @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl
»⁄fllo•⁄ P√fis¤O⁄‡lV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ O⁄‡s¤ @¨»¤æ⁄fl%»¤W ∑ÊfiO¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.
OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ« À¤≈¤ »⁄fllo¶M•⁄ ……®⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄∞®Ê% ́ ⁄sÊ“ D}⁄°»⁄fl P√fis¤
Æ⁄√~∫ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊfl
A¡⁄M∫⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°•Ê. D}⁄°»⁄fl O⁄lflo»⁄fl—¤°•⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠•¤W »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄Δ«
»ÊÁmÈ ΔØoMVÈ, Æ⁄»⁄¡È ΔØoMVÈ B}¤¿¶ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl Æ⁄√ ⁄̂Δ}⁄•⁄Δ«•Ê. Æ⁄√ ⁄̂Δ}⁄…¡⁄fl»⁄
G¡⁄s⁄fl P√fisÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ´¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

∫¤¡⁄ G}⁄fl°…OÊ

∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ«  "P«fi´È AMsÈ eÊOÈ%' »⁄fl}⁄fl° "—¤≠^È' GM∂
G¡⁄s⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄Δ« d¡⁄V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W "∑¤¡È }Ê‡fi≈È'  }⁄´⁄O⁄
Ếƒ¶M•⁄ G}⁄°≈¤V⁄fl~°•Ê B•⁄́ ⁄fl≠ P«́ È GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ @•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄

}⁄≈Êæ⁄fl »ÊflfiƒOÊQ ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´Êfi¡⁄»¤W ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl,
¨Δ«—⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ —¤≠^È GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄OÊQ
@ ⁄́flV⁄fly»¤W P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl —⁄∞©%—⁄fl»⁄ JM•⁄fl —⁄∞®Ê% B•¤W•Ê. }⁄́ ⁄≠
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄ »ÊflfiΔ ⁄́ ∫¤¡⁄•⁄ …∫¤V⁄•⁄Δ« O⁄‡s¤ P√fis¤◊⁄fl…VÊ
∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄…•Ê. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ }⁄́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄PQM}⁄ O⁄t»Êfl
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À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ …∫¤V⁄•⁄Δ« P√fis¤◊⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M~ƒ«.
Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄‚¥•⁄OÊQ À⁄√…fl“ Æ⁄¡¤f}⁄¡¤•⁄¡Ê ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ —⁄¡⁄¶æ⁄flΔ« @•⁄PQM}⁄
O⁄t»Êfl ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄‚¥•⁄OÊQ @ ⁄́fl»⁄fl~ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄Δ« C
—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄MY⁄n—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl BMl¡È´¤¿À⁄́ ⁄≈È »ÊøflmÈ
Δ≤¥oMVÈ ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È (IWF) AW•Ê.
2000•⁄ “t≠ JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« O⁄y%M »⁄fl≈Ê«fiÀ⁄ ¬ GM∂»⁄¡⁄fl ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ«
∫¤¡⁄}⁄ •ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¨©“ À¤Mn¨ Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl »⁄fl’◊Êæ⁄·¤W¡⁄fl}¤°¡Ê.

Æ⁄»⁄¡È Δ≤¥oMVÈ

—Ê‡∞fimÈ”% …∫¤V⁄•⁄Δ« ∂¡⁄fl»⁄ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl P√fisÊæ⁄·¤W•Ê Æ⁄»⁄¡È Δ≤¥oMVÈ.
Æ⁄»⁄¡È Δ≤¥oMVÈ —⁄∞®Ê% A¡⁄M∫⁄VÊ‡Ms⁄•⁄flß 1950 O¤ƒ•⁄≈¤«W•Ê. B•⁄fl
æ⁄flfl.G—È.G., æ⁄flfl.OÊ. GM∂≈¤«W}⁄fl°. »⁄fl’◊Ê ‘¤V⁄‡ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¬VÊ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W
—⁄∞®Ê%V⁄ÿ»Ê. ∑ÊM^È, ÆÊ√—È, —¤QmÈ, sÊsÈΔØoMVÈ GM∏fi …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
B•⁄¡⁄Δ« —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. JM•Ê‡M•⁄fl …∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ« »⁄fl‡¡⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. @M}⁄¡È•ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄Δ« Æ⁄»⁄¡È Δ≤¥oMVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄MY⁄n—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @M}⁄¡È•ÊfiÃfiæ⁄fl Æ⁄»⁄¡È Δ≤¥oMVÈ
±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È AW•Ê (IPF).

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊ

1. P√fis¤ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MP–Æ⁄°»¤W ∂¡Êøfl¬.
2. ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»Ê≈¤« …©V⁄◊⁄Δ« …∫¤W—⁄≈¤W•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.
3. OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ —Ê‡∞fimÈ”% OË ”̈Δ ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.
4. ¨»⁄flVÊ BŒ⁄o»¤W¡⁄fl»⁄ K»⁄% P√fis¤ }¤¡Êæ⁄fl ∂VÊX ƒY⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ ∫¤»⁄_}⁄√ ‘¤V⁄‡ @»⁄¡⁄fl
∫¤V⁄»⁄’“•⁄ P√fisÊ, »⁄Œ⁄% B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ ^¤mÈ% }⁄æ⁄·¤¬“¬.
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À¤≈¤ O⁄∂tu }⁄Ms⁄OÊQ ́ ⁄sÊ—⁄Δ¡⁄fl»⁄ AæÊflQ Ã∏¡⁄•⁄ ́ Ê‡finfi—⁄fl ∫¤—⁄Q¡⁄́ ⁄ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ ∂M¶}⁄fl.
nfiM —Ê≈ÊO⁄–´È ⁄́sÊ—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ O⁄∂tu P√fis¤MV⁄yOÊQ ∫¤—⁄Q¡⁄ O⁄‡s¤ }⁄ƒflØ•⁄. —Ê≈ÊO⁄–´È
⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄≈¤W P√fis¤ @®¤¿ØOÊ @Δ« }⁄ƒflØ•⁄ Gƒ«¡⁄ ∫¤¡⁄ @◊⁄}Ê }⁄‡O⁄

»⁄·¤s⁄fl»⁄M}Ê —⁄‡_“•⁄¡⁄fl. ∫¤—⁄Q¡⁄́ ⁄ }⁄‡O⁄ 59 P≈Ê‡fiV¤√M AW}⁄fl°. P√fis¤ @®¤¿ØOÊ
∫¤—⁄Q¡⁄́ ⁄Δ« ¨ ⁄́VÊ C —Ê≈ÊO⁄–´È l√æ⁄flΔ ⁄́Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤®⁄¥¿…ƒ« GM∂fl•¤W
~ÿ“•⁄¡⁄fl. ∫¤—⁄Q¡⁄ O¤¡⁄y»Êfi ⁄́fl GM•⁄fl OÊfiÿ•¤V⁄ 17 »⁄¡⁄flŒ⁄•Ê‡◊⁄W ⁄́ ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄  O⁄∂tu
AlV¤¡⁄¡⁄ }⁄‡O⁄ 54 P≈Ê‡fiV¤√MWM}⁄ƒ‡ O⁄t»Êfl B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤V¤W @•⁄PQM}⁄ O⁄t»Êfl
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl »⁄·¤}⁄√ C AæÊflQæ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê —¤O⁄fl GM∂fl•¤W
~ÿ“•⁄¡⁄fl. ¨ ⁄́VÊ O⁄‡s¤ ¨ ⁄́≠ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t•⁄Δ« ∂¡⁄fl»⁄ »⁄Œ⁄% C
—⁄∞®Ê%æ⁄fl AæÊflQ Ã∏¡⁄•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•¤W ~ÿ“•⁄¡⁄fl. B•⁄¬M•⁄
•⁄flNT}⁄́ ¤•⁄ ∫¤—⁄Q¡⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄flΔ« æ⁄·¤»Ê≈¤« ¬fi~æ⁄flΔ« ́ ⁄́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤®⁄¥¿, @•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ“ OÊ‡s⁄fl…¡¤ GM∂fl•¤W OÊfiÿ•⁄́ ⁄fl. AV⁄ @®¤¿ØOÊ
´¤ ⁄́fl O¤«“ ⁄́Δ« A O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¡⁄»¤W ~ÿ—⁄fl}Ê°fi Ế GM∂fl•¤W ~ÿ“•⁄¡⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl
1. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl

2. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl
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1. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
•ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Ã¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y% ¬fi~æ⁄flΔ« ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ, À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflm¤ΔOÈ

(ffiy%P√æÊfl) ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —¤O⁄Œ⁄flo ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ A»⁄fl«d ⁄́O⁄•⁄ …}⁄¡⁄zÊ,
∂ƒ»¤•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄M©V⁄◊⁄fl, ΔV⁄»ÊflMmÈ”V⁄◊⁄fl @»⁄À⁄¿O⁄»¤W ∑ÊfiO¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ ¨æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∏π ⁄́ @MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄·¤M—⁄ RMs⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒæ⁄flfl}⁄»⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« @MV¤MV⁄V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« @MV¤MV⁄V⁄ÿVÊ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄ …}⁄¡⁄zÊ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}ÊøflM•⁄

⁄́sÊæ⁄flfl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ À¤¬fi¬O⁄ À⁄√»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

¨»⁄flVÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°•ÊæÊflfi?

e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ế “•⁄™Æ⁄t“¡⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄% —⁄‡_V⁄ÿV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W OÊ◊⁄VÊ
¨fit¡⁄fl»⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄•⁄ G•⁄fl¡⁄fl  () V⁄fl¡⁄fl}⁄fl »⁄·¤t¬.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »ÊfiV⁄»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ¨fi»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ 15 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ O¤ƒ »⁄·¤s⁄fl…¡¤ (D•¤: Kl,

Cdfl B}¤¿¶)
¨»⁄flΩ Æ⁄√®¤ ⁄́ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ (OÊÁ, O¤ƒfl, ∑Ế ⁄fl≠, —Ê‡Ml, ‘Ê‡mÊo, }Ê‡sÊ)
—⁄¬æ⁄·¤W DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
´⁄sÊ—⁄fl~°fi¡¤.

¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ 1/3 ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥ »ÊflfiƒOÊQ}⁄°∂Δ«¡¤

‘Ë•⁄fl Bƒ«

‘Ë•⁄fl Bƒ«

‘Ë•⁄fl Bƒ«
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»Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ ‘Ë•⁄fl GM∂ D}⁄°¡⁄ ̈ »⁄flΩ•¤W•⁄ß¡Ê …fl}⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
¨fi»⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl…¡ÊM•¤W•Ê.

2. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl 

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê

GM∂fl•¤W C ∂VÊX ⁄́sÊ•⁄ »ÊÁe¤k¨O⁄ @ Ế fiŒ⁄zÊøflM•⁄ ¡⁄fldfl»¤}¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄OÊQ

@»⁄À⁄¿O⁄»¤W ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ O¤∑Ê‡%fi% ‘ÊÁsÊ√fimÈ, ÆÊ„√nfi´È, OÊ‡∂flπ, …fll…fl´È ‘¤V⁄‡

®¤}⁄flV⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄OÊQ GŒ⁄flo @V⁄}⁄¿»Ê„fi @ŒÊofi Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ« …}⁄¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«

A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° •ÊÁ’O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄ÿV¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ÀÊfiR¬—⁄ƒ∞lo

OÊ‡∂flπ, ‘Ê_`́ ⁄ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ •Ê‡¡⁄P“OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW O⁄¡⁄W À⁄P°æ⁄·¤W Æ⁄¬»⁄}⁄% ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

’fiVÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ‘Ê̂ ¤`W ÀÊfiR¬“ Bs⁄ƒ∞lo OÊ‡∂flπ O⁄¡⁄W À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√yOÊQ

O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

¶ ⁄̈́ }⁄¿ ∂◊⁄—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄Δ« ¨æ⁄flM}⁄√y »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ “V⁄fl»⁄

O¤¿≈Ê‡¬V⁄◊⁄ @◊⁄}Êæ⁄flfl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo

À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄ ÀÊfiR¬“ Bno¡⁄fl»⁄ VÊ«ıÁOÊ‡fid´È, OÊ‡∂flπ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}¤∞¶“ A

»⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊ‡∏π´⁄ @MÀ⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒ•⁄Δ« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄fl•⁄flß, À⁄—⁄° _P}Ê”
GM∏fi _P}¤” »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄flMlfl. A•⁄¡Ê B•⁄¬M•¤W @ ẾfiO⁄
Æ¤À⁄ %±⁄ƒ»⁄‚¥Mm¤W A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄¬z¤»⁄fl DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
""A‘¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y ‘¤V⁄‡ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl JM•Êfi ¬fi~æ⁄flΔ« ⁄́sÊ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄Δ«
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄¡ÊVÊ ¨æ⁄flM~√—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl Gƒ«¬V⁄‡ æÊ‡fiV⁄¿
»⁄·¤V⁄%»¤W•Ê''.

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ O⁄fl¬}⁄fl ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fi»⁄‚¥ ~ÿ¶¡⁄ƒ«»Êfi?
•⁄v⁄‡~ •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl À¤¬fi¬O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄Δ«
∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»Ê≈¤«
…^¤¡⁄V⁄◊⁄Δ« V⁄»⁄fl ⁄́ ‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄‡≠ ̈ »⁄flΩ V⁄flMØ ⁄́Δ« ̂ ⁄_%“ nÆ⁄∞{
}⁄æ⁄·¤¬“¬.
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¨fi»⁄‚¥ 8 d ⁄́¬¡⁄fl»⁄ 5 }⁄Ms⁄V⁄◊¤W Æ⁄¬»⁄~%}⁄¡¤W (»⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W }⁄Ms⁄V⁄◊⁄
—⁄MSÊ¿ ‘¤V⁄‡ }⁄Ms⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨y%øfl—⁄Δ) 20 …flfil¡È
D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ 2 —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄ VÊ¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 20 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄Δ« G◊Êøfl¬. C G¡⁄s⁄‡
VÊ¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 4 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄Δ«́ ⁄ 5 VÊ¡Ê G◊Ê•⁄fl eÊ‡fit“¬. _}⁄√•⁄Δ« }⁄æ⁄·¤¬“•⁄
¬fi~ Æ⁄√~fi }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ 2 ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W …MV⁄t“ G≈¤« VÊ¡ÊV⁄◊⁄ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄Δ«
»⁄flflS¤»⁄flflTæ⁄·¤W ̈ Δ«“¬. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ AeÊkæÊ‡M¶VÊ Al Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄
“fin E¶•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi JM•⁄fl ∂¶æ⁄flΔ« ¨M}⁄ G≈¤« }⁄Ms⁄V⁄◊⁄ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl 20
…flfil¡È •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ }⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl 20 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄Δ« ∂¡Ê•⁄
}⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl }⁄»⁄flVÊ•⁄fl¡¤W ¨M}⁄ VÊ¡Êæ⁄fl}⁄° Kt Bƒ«»Êfi ⁄́sÊ•⁄fl 20 second
Ế‡◊⁄VÊ }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl. 20 second ́ Ê‡◊⁄VÊ }⁄ƒflÆ⁄•⁄»⁄¡⁄fl out AV⁄fl}¤°¡Ê. ’fiVÊ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl

∂¶æ⁄flΔ« ¨M}⁄ Aæ⁄·¤ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ AeÊk Æ⁄√O¤¡⁄ G•⁄fl¡⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl}⁄°

´¤¿À⁄́ ⁄≈È ±¤¿…flΔ  ‘Ê≈È° —⁄»Êfi%æ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ ⁄́V⁄¡⁄Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ 19.7%
Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄fl, V¤√…flfiy Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ 10.6% Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄fl •⁄s⁄‡~ •Êfi’V⁄◊¤W¡⁄fl»⁄¡⁄fl.
@•Êfi ¬fi~ ́ ⁄V⁄¡⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ 23.7% ‘¤V⁄‡ V¤√…flfiy Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ 10.7% “°fiæ⁄fl¡⁄fl
•⁄s⁄‡~ •Êfi‘⁄ D◊⁄Ÿ»⁄¡¤W•¤ß¡Ê.

´⁄»⁄flVÊ ´⁄»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ @´⁄flÆ¤}⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤WlfloOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄OÊQ B¡⁄fl»⁄ ……®⁄
»⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flÆ⁄mÊo»⁄‚¥. B•⁄¡⁄Δ« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl JM•⁄́ Êfi —¤§́ ⁄•⁄Δ«•Ê. AlV⁄◊⁄Δ«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ O⁄‡s¤ ⁄́»⁄flVÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê. CV⁄ ´¤»⁄‚¥ ¨»⁄flVÊ
BŒ⁄o»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

»Ê‡fit±ÊÁsÈ æÊ‡-æÊ‡ VÊfi»⁄·È”

 N
T

-4
4

3
-6

-H
E

A
L
T

H
 &

 P
H

Y
. 

E
D

T
N

-1
0

-K



A¡Ê‡fiV⁄¿ •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y }⁄¡⁄V⁄~ - X

42

—¤V⁄fl}¤°¡Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ 20 second VÊ “fin E¶•¤V⁄ 20 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄ VÊ¡Ê
}⁄ƒflÆ⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl out AV⁄fl}¤°¡Ê. æ⁄·¤¡⁄ }⁄Ms⁄•⁄Δ« @~fi O⁄t»Êfl AlV¤¡⁄¡⁄fl out

AV⁄fl}¤°¡Ê‡ @»⁄¡⁄fl VÊƒfl«}¤°¡Ê. ’fiVÊ Al 15 second ; 10 second GM∏fi —⁄»⁄flæ⁄fl
O⁄√»⁄fl•⁄Δ« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê. Al•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄flΔ« æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄•⁄Δ« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` d ⁄́
∑¤P Dÿæ⁄flfl}¤°¡Ê‡fi A }⁄Ms⁄ …døflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. -

……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl

‘⁄M}⁄ 2

‘⁄M}⁄ 3
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¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄fl

$ }⁄»⁄flVÊ ¨fit•⁄ Track ´⁄Δ« Ks⁄•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨•¤%P–y¿»¤W ‘Ê‡¡⁄
‘¤O⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Al¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄ƒ∞lo»⁄¡⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ Al•⁄Δ« —Ê‡fiΔ—⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄}Ê°
‘⁄̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ Al•⁄ »ÊflÁ•¤¨ ⁄́ ƒ∫⁄¥¿}ÊV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W Al•⁄ @MV⁄y•⁄ @V⁄ƒ ‘¤V⁄‡ D•⁄ß»⁄́ ⁄fl≠
@®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ ∂•⁄Δ—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

C Al•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ¨»⁄flΩ @ªÆ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

»ÊflfiΔ´⁄ Al•⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’“•¤V⁄ ¨»⁄flVÊƒ«¬V⁄‡ »⁄¿}⁄¿—⁄° @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl
DMm¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @•Êfi ¬fi~ C Al•⁄Δ« ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤Wæ⁄fl‡ »ÊfiV⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤Wæ⁄fl‡
´¤»⁄‚¥ ́ ⁄»⁄flΩ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄flΔ« HÆ⁄%no¡⁄fl}Ê°fi»Êæ⁄flƒ«»Êfi? JM•Ê‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄Δ«æ⁄fl‡ ́ ⁄»⁄flVÊ
⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« »⁄¿}⁄¿—⁄° @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl DMm¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« @»⁄‚¥V⁄◊⁄
⁄̂lfl»⁄nO¤ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“ @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl @•⁄̈ ≠fiV⁄

Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄Ê‡fiy.

H¡Ê‡fi∏OÈ @—È G¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

À¤¬fi¬O⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ •ÊÁ’O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ H¡Ê‡fi∏OÈ ‘¤V⁄‡
@´ÈH¡Ê‡fi∏OÈ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´¤≠W …∫¤W—⁄≈¤W•Ê. A»⁄fl«d´⁄O⁄»⁄´⁄fl≠ @~fi ‘Ê^⁄fl`
—Êfi…—⁄fl}¤° »⁄·¤s⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊¤•⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊¤•⁄ B»⁄‚¥
À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

@´È H¡Ê‡fi∏OÈ GM•⁄¡Ê A»⁄fl«d ⁄́O⁄ ∑Êfis⁄»¤•⁄ GM•⁄¢⁄%. @ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« ~fi»⁄√}Ê
‘Ê_`•⁄ •ÊÁ’O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊ B•¤W•Ê. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄Δ« ∂_`lo À⁄P°æ⁄fl´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.

1. H¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
•ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ À⁄P° A»⁄fl«d ⁄́O⁄»¤W•Ê.
C ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl @•⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.
A‘¤¡⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ®¤}⁄fl, R¨d, OÊ‡∂flπ, —¤¡⁄d ⁄́O⁄V⁄ÿM•⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ
@»⁄À⁄¿O⁄»¤W ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ À⁄P° •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê.  H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄Δ«
~fi»⁄√}Ê »⁄fl}⁄fl° ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄fl¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄flV⁄◊⁄fl —Êfi¬“ @•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄
OÊ‡∏π ⁄́ @MÀ⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W À⁄P°æ⁄·¤W Æ⁄¬»⁄}⁄% ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.
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H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —¤®¤¡⁄y»¤W 2 ̈ …flŒ⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`
—⁄»⁄flæ⁄fl ´⁄sÊ—⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊¤W»Ê. Cdfl, —ÊÁP«MVÈ,
¨®¤ ⁄́»¤•⁄ Kl, ¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ Kl B}¤¿¶ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
C ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

2. @´ÈH¡Ê‡fi∏OÈ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ @»⁄À⁄¿O⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄
À⁄P°æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ A»⁄fl«d ⁄́O⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…“OÊ‡◊⁄Ÿ•Ê @•⁄¡⁄ @∫¤»⁄•⁄Δ«
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊¤W»Ê @´È H¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl.
C ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤W ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ À⁄P°æ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«
ÀÊfiR¬“ Bs⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ VÊÁOÊ‡fin¨¨M•⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄fl
¨…flŒ⁄PQM}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« »⁄·¤s⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
B•⁄¡⁄Δ« —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. 100 ml, 200 mts, 400 mts Kl,
∫¤¡⁄ G}⁄fl°…OÊ B•⁄OÊQ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊¤W»Ê.
H¡Ê‡fi∏OÈ ^⁄lfl»⁄nOÊV ⁄◊ ⁄fl ‘ÊfiV Ê À ⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´ ⁄fl ≠
¨æ⁄flM~√—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

À¤≈¤ P√fis¤ O⁄‡lV⁄◊⁄fl...

⁄́́ ⁄VÊ }⁄flM∑¤ ƒ»⁄ƒ…OÊ
DMm¤•⁄ ‘¤VÊ
O¤yfl}⁄°Δ•Ê

⁄́́ ⁄VÊ ∂‘⁄◊⁄»¤W
P–fiy»¤•⁄M}Ê
O¤{—⁄fl}⁄°•Ê

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« ¨»⁄flVÊ

DMm¤•⁄  @ ⁄́fl∫⁄»⁄»Êfi?
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—⁄‡æ⁄fl% »⁄fl}⁄fl° ⁄̂M•⁄√¡⁄fl À¤≈¤ @}Ê«nOÈ nfi…fl ⁄́ »⁄fl•⁄¿»⁄fl •⁄‡¡⁄•⁄ KlV¤¡⁄¡⁄fl.
À¤¬fi¬O⁄»¤W B∂π¡⁄‡ JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl»⁄¡¤W•¤ß¡Ê. —⁄‡æ⁄fl%¨VÊ O⁄◊Ê•⁄ »⁄Œ⁄%»⁄„ À¤≈¤
»⁄fl•⁄¿•⁄‡¡⁄ Kl•⁄Δ« Æ⁄√¢⁄»⁄fl —¤§́ ⁄ ∂M¶•Ê. C »⁄Œ⁄% @»⁄¬∂π¡⁄‡ JM•Êfi ¬fi~æ⁄flΔ«
}⁄¡⁄∑Êfi~ ⁄́sÊ—⁄fl~°•¤ß¡Ê. }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ«́ ⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« —⁄‡æ⁄fl% æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡
»⁄flflM•Ê B¡⁄fl}¤°´Ê. A•⁄¡Ê C »⁄¡⁄flŒ⁄•⁄ »¤œ%O⁄ @}Ê«nOÈ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« Gƒ«¬V⁄‡
AÀ⁄̀æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ⁄̂M¶√ »⁄fl®⁄¥¿•⁄‡¡⁄ Kl•⁄Δ« Æ⁄√¢⁄»⁄fl —¤§́ ⁄
Æ⁄sÊ•⁄. —⁄‡æ⁄fl% —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl ∂‘⁄◊⁄ P–fi{}⁄́ ¤W•⁄ß —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ —⁄‡æ⁄fl% ⁄́
∑Êfi—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–O⁄́ ⁄fl O¤¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠  ~ÿæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄m¤V⁄ —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl
—⁄‡æ⁄fl% H ⁄́‡ ~M¶ƒ« GM∂ …Œ⁄æ⁄fl ~ÿ•⁄fl ∂M}⁄fl. ̂ ⁄M•⁄√ —⁄∞®Ê% Æ¤√¡⁄M∫⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄OÊQ
OÊƒ»⁄‚¥ V⁄MmÊV⁄◊⁄ »Ê‡•⁄ƒfl J◊ÊŸæ⁄fl ÆÊ„√nfi´Èæ⁄flflO⁄° A‘¤¡⁄ ~M¶¡⁄fl»⁄‚¥•¤W ~ÿ•⁄fl ∂M}⁄fl.
‘¤W•⁄ß¡Ê —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄fl ~ ⁄́≠∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl
´¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO⁄fl. P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤W ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ À⁄P° “V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl
@»⁄¡⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl. P√fis¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« A P√fis¤ …Œ⁄æ⁄fl•⁄Δ«
∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬V⁄{“ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl A‘¤¡⁄•⁄Δ« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ. A‘¤¡⁄ ¬fi~
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄flΔ« O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
a. —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl (Before  Competition)

b. —⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« (During  Competition)

c. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ (After Competition)

a. —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl (Before Competition)

O¤∑Ê‡%‘ÊÁsÊ√fimÈ (Carbohydrate) æ⁄flflO⁄°»¤•⁄ ®¤¡¤◊⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ
»Ê‡•⁄ƒfl }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤W•Ê. OÊ‡∂flπ ‘Ê^¤`W¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄‚¥ ffiy%OÊQ ‘Ê_`´⁄
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. C ¬fi~ OÊ‡∂flπæ⁄flflO⁄°»¤•⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞•Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∑Ê‡%‘ÊÁsÊ√fimÈ J◊⁄VÊ‡Ms⁄
A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms¤V⁄ @•⁄fl ∑ÊfiV⁄́ Ê ffiy%VÊ‡Ms⁄fl —⁄∞®Ê%VÊ ∑ÊfiO¤•⁄ À⁄P° O⁄‡s⁄≈Êfi
•Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê. A‘¤¡⁄  —⁄¬æ⁄·¤W ffiy%»¤V⁄¶•⁄ß¡Ê @•⁄fl —⁄∞©%æ⁄fl —⁄∞®Ê%VÊ »⁄fl}⁄fl°
A}⁄́ ⁄ Peformance VÊ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê. •¤√»⁄O⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ«́ ⁄ A‘¤¡⁄ ffiy%P√æÊfl —⁄flƒ∫⁄»¤W
⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê.

b. —⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« (During Competition)

—⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄Δ« O¤∑Ê‡%‘ÊÁsÊ√fimÈV⁄◊⁄fl ®¤¡¤◊⁄»¤W •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄ •¤√»⁄O⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄
A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ« ÀÊfiR¬“ Bs⁄ƒ∞lo VÊÁOÊ‡fi“—È
O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê. V⁄MmÊVÊ —¤®¤¡⁄y 800 …flΔ« Δfil¡È
¨fi¡⁄fl À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤W ∑ÊfiO⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄Δ« ´¤»⁄‚¥ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄
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‘Ê_` ⁄́ ¨fi¡⁄fl ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ∑Ê»⁄¬ ⁄́ ¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ« ‘Ê‡¡⁄ }⁄◊⁄Ÿƒ∞s⁄fl}⁄°•Êæ⁄·¤•⁄¡⁄‡
@•⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬ ‘Ê‡M¶—⁄ƒfl @…fl}⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« ̈ fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl @Œ⁄flo D}⁄°»⁄fl»⁄ƒ«.
O¤¡⁄y»Êfi´ÊM•⁄¡Ê ¨fi¡⁄fl ´⁄»⁄flΩ ‘Ê‡mÊoæÊ‡◊⁄VÊ ÀÊfiR¬—⁄ƒ∞lflo ´⁄»⁄flΩ À¤¬fi¬O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. G◊⁄̈ fi¡⁄fl, Electrolight ∑Ê¡Ê“•⁄

¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ …fl}⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄flΔ« O⁄fltæ⁄fl∂‘⁄fl•¤W•Ê.

c. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ (After Competition)

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ G≈¤« ÆÊ„fiŒ⁄O⁄ A‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«́ ⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
´¤»⁄‚¥ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.  —⁄∞®Ê%æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ O⁄t»ÊflÆ⁄O⁄– JM•⁄fl V⁄MmÊæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ A‘¤¡⁄
—Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ •¤√»⁄O⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄Δ«¡⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O⁄ @MÀ⁄V⁄ÿM•⁄
J◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ´⁄M}⁄¡⁄ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄Δ«´⁄ V⁄fl«OÊ‡fi“´⁄
@MÀ⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê. ´⁄M}⁄¡⁄•⁄ ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄Δ« —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ«
HÆ⁄%s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ffiy%»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flΔ«́ ⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄
GsÊæ⁄flΔ« ‘¤V⁄‡ O⁄¡⁄flÿ ⁄́ ∫¤V⁄V⁄◊⁄Δ« VÊÁOÊ‡fin´È ÀÊfiR¬—⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬. À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄
∑Ê»⁄¬ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄ƒ∞lo ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ “V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo
Æ⁄√»⁄·¤y•⁄Δ« ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

⁄́»⁄flΩ E¬ ⁄́Δ« “V⁄fl»⁄ —⁄∞•Ê%VÊ }⁄æ⁄·¤¬ ⁄́sÊ—⁄fl»¤V⁄ —Êfi…—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄no »⁄·¤t¬.

—⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl
—Êfi…—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄

—Êfi…—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄ - —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́s⁄fl»Ê
—Êfi…—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄
—Êfi…—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄

¡ÊÁ±⁄≈È À⁄‡nMVÈ
_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“¬. ¡ÊÁÆ⁄≈È À⁄‡nMVÈ
GM∂ P√fis Êæ⁄·¤W•Ê B•⁄fl.
—¤®¤¡⁄y»¤W ¡ÊÁ±⁄≈È, Ø—⁄‡°ƒfl,
ÀÊ‡fimÈV⁄́ È »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄Δ«
AW¡⁄fl}⁄ °•Ê C —⁄∞®Ê%. —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl
À⁄‡nMVÈ ¡ÊfiMf ⁄́Δ« ⁄́sÊ—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.
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¡ÊÁ±⁄≈È À⁄‡nMVÈ —⁄∞®Ê%  ∫¤¡⁄}⁄•⁄Δ«

1951¡⁄Δ« —¤§Ø}⁄»¤•⁄ ´¤¿À⁄́ ⁄≈È ¡ÊÁÆ⁄≈È @—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ È A±È BMtæ⁄·¤ ⁄́»⁄flΩ
¡¤Œ⁄oÒ»⁄fllo•⁄Δ« ……®⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. JΔMØOÈ” —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ«; O¤»⁄fl´È»Ê≈È°
VÊfi»⁄·È” , HŒ⁄¿´È VÊfi»⁄·È” »Ê‡•⁄≈¤•⁄ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fisÊV⁄◊⁄Δ« ∫¤¡⁄}⁄•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl,
∫¤V⁄»⁄’“ }⁄»⁄flΩ A©Æ⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ »Êfl¡Ê¶¡⁄fl}¤°¡Ê. 2004¡⁄ G¢Ế È” JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« »Êflfid¡È
¡¤d»⁄®⁄% ⁄́ “MVÈ ¡¤¢Ê‡fisÈ Æ⁄√¢⁄»⁄fl ∑¤¬VÊ ∑ÊÿŸ Æ⁄•⁄O⁄ Æ⁄sÊ•⁄»⁄¡¤W•¤ß¡Ê. ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄
¶ ⁄́V⁄◊⁄Δ« ́ ⁄»⁄flΩ ¡¤Œ⁄oÒ À⁄‡nMVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« ‘Ê_`́ ⁄ Æ¤√»⁄flflR¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit}⁄fl. 2008¡⁄
∏fifMVÈ JΔMØOÈ”́ ⁄Δ« »⁄¿P°V⁄}⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« Æ⁄√¢⁄»⁄fl ∑¤¬VÊ _ ⁄́≠•⁄ Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄
@ª´⁄»È ∏M•¤√ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ Œ⁄‡nMVÈ B~‘¤—⁄•⁄Δ« »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl @®¤¿æ⁄fl»⁄´⁄fl≠
Æ¤√¡⁄Mª“•⁄¡⁄fl. V⁄V⁄́ È ´¤¡⁄MVÈ, @MdΔ ∫⁄V⁄»¤´È, s¤. O⁄¡⁄́ È—⁄MVÈ, ¡⁄y¶fi¡È
“MVÈ, —⁄»⁄fl¡ÊfiÀÈ “MVÈ, ∏—ÈÆ¤≈È ¡¤z¤ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl
»⁄fllo•⁄Δ« @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl À⁄‡nMVÈ }¤¡Êæ⁄fl¡¤W•¤ß¡Ê.

¡¤d»⁄®⁄%´È “MVÈ ¡¤¢Ê‡fisÈ @ª ⁄́»È ∏M•⁄√

Œ⁄‡nMVÈ }⁄¡⁄∑Êfi~ ⁄́sÊ—⁄fl»¤V⁄ —⁄∞Œ⁄o}ÊVÊ ‘¤V⁄‡ —⁄‡O⁄–=Ω}ÊVÊ ‘Ê_` ⁄́ Æ¤√»⁄flflR¿}Êøfl•Ê.
@•Êfi ¬fi~ HO¤V⁄√}Ê, À⁄√•Ê™ GM∏fi V⁄flyV⁄◊⁄fl B•⁄ßΔ« »⁄·¤}⁄√»Êfi C P√fisÊæ⁄flΔ« »ÊflfiƒOÊQ
∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ‘¤V⁄‡ ∂‘⁄fl»⁄·¤´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤®⁄¥¿. ´⁄»⁄flΩ ¡¤d¿ À¤≈¤
P√fis¤O⁄‡l•⁄Δ« O⁄‡s¤ C —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄√O⁄‰~ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’»ÊflΩno
—⁄fl¡⁄O⁄–}ÊøflM•⁄ Al»¤sÊ‡fiy

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤´⁄V⁄◊⁄fl AlV⁄ÿV¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄fl
AlV⁄ÿM•¤V⁄fl»⁄ @»⁄Y⁄s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê. Æ⁄√O⁄‰~
•⁄fl¡⁄M}⁄V⁄ÿVÊ —¤®⁄¥¿}Êøfl¡⁄fl»⁄, ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ ®¤¡¤O¤¡⁄ »⁄fl◊Ê, ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo
∏“æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ J¡⁄m¤•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑¤¡⁄•⁄fl. @•Êfi
¬fi~ “tƒfl …flM ⁄̂flV⁄◊⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ »Êfi◊Êæ⁄flΔ« ∂æ⁄flƒfl Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄Δ«
Al»¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ —⁄fl¡⁄O¤– »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄⁄⁄⁄⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ¤Δ“•⁄Δ« AV⁄∂‘⁄fl•¤•⁄M}⁄‘⁄ @´¤‘⁄fl}⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
—⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê.
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“tƒfl …flM ⁄̂flV⁄ÿM•⁄ ¡⁄O⁄–zÊVÊ —⁄fl¡⁄P–}⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl
@¨¬fiP–} ⁄»¤W ∂¡⁄fl» ⁄ » ⁄fl◊ Ê ‘¤V⁄‡ …flM^⁄fl “tƒflV⁄◊ ⁄fl ∂‘⁄◊ ⁄Œ ⁄fl o
@Æ¤æ⁄flO¤¬æ⁄·¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄Δ« OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flfl Ế≠ ⁄̀̂¬O¤ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ¤Δ“•⁄Δ« @•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ ‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
$ ≈Ê‡fi‘⁄•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄flΔ« ’tæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.
$ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄≈¤«W•⁄ß¡Ê Ếƒ•⁄Δ« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. Bƒ«»Êfi »⁄flƒV⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ G}⁄°¡⁄•⁄ »⁄fl¡⁄•⁄ @tæ⁄flΔ« @¢⁄»¤ »Ê‡∑ÊÁ≈È l»⁄¡⁄flV⁄◊⁄ @tøflM•⁄ •⁄‡¡⁄

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ …•⁄fl¿}È DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ …•⁄fl¿}È —⁄MÆ⁄O⁄%»⁄́ ⁄fl≠ … Ê̂cfi¶—⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° @•⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄

¨ƒ«∑¤¡⁄•⁄fl.
$ A•⁄Œ⁄flo ∑ÊfiV⁄ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ OÊ‡fizÊV⁄ÿVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¨fi¬ ⁄́ —⁄MÆ⁄O⁄%¶M•⁄ •⁄‡¡⁄…¬.
$ ∫⁄‡…flæ⁄fl »Êflfi≈Ê ́ Êfi¡⁄»¤•⁄ —⁄MÆ⁄O⁄%»⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo O⁄t}⁄VÊ‡ÿ“.
$ ‘⁄»¤»⁄·¤ ⁄́ B≈¤SÊæ⁄fl »⁄flfl Ế≠ ⁄̀̂¬OÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄s¤uæ⁄fl»¤W Æ¤Δ“¬.
$ V⁄flMÆ¤W d}Êæ⁄·¤W ¨ƒ«∑Êfit. PnP ∑¤WƒflV⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄ ¨Δ«¬.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.
2. G¡Ê‡fi∏OÈ @´È G¡Ê‡fi∏OÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl GM•⁄¡Êfi´⁄fl?

D•¤‘⁄¡⁄zÊ —⁄»Êflfi}⁄ …»⁄¬“¬.
3. P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄Δ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄fl Æ¤Δ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

…»⁄¬“¬.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. P√fis¤ —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄fl —Êfi…—⁄∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ ̂ ¤mÈ%
}⁄æ⁄·¤¬“¬.
1. —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl
2. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́s⁄fl»Ê
3. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄

2. @}Ê«nOÈ” —⁄∞®Ê%æ⁄flΔ« G¡Ê‡fi∏OÈ”, @´È G¡Ê‡fi∏OÈ” —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?
@•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤t¬.


	1-4
	5-12
	13-23
	24-30
	31-37
	38-48

