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KQ>H$ 1 : noer, ñZm¶yg§ñWm d
ApñWg§ñWm

AZwH«$_{UH$m
1.0 C{Ôï>ço
1.1 noer : aMZm, àH$ma d H$m`©
1.2 ñZm`y g§ñWm : aMZm d H$m`©
1.3 ñZm`y §Mo àH$ma d ñZm`§ yMm à{VgmX
1.4 ApñWg§ñWm : aMZm, àH$ma d H$m`©

1.0 C{Ôï>ço

· earamVrb gd© Ad`dm§V noer H$m ©̀aV AgVmV.
Ë`m§Mr aMZm d Ad`dm§Zwgma H$m`© doJdoJio
AgVo.

· ñZm ỳ§Mr aMZm d H$m ©̀ H$go AgVo, Vo ~KUma
AmhmoV.

· ñZm ỳ§Mo àH$ma doJdoJio AgVmV.

· àË òH$ Ad`dmÀ`m {R>H$mUr AgUmè`m AñWr
`m doJdoJiçm AgVmV. Ë`m§Mo àH$ma doJdoJio
AgVmV d Ë`mZwgma Ë`m§Mr H$m }̀ AgVmV.

1.1 noer : aMZm, àH$ma d H$m ©̀
AmnU `moJmVrb AZoH$ à{H«$`m§Mm Aä`mg H$arV

AmhmoV d Ë`m`moJo eara d ‘ZmMr ewÕr gmYV AmhmoV.
OgOgm ̀ moJmMm àJV Aä`mg H$aV OmVmo VgVgm earam§JmÀ`m
gyú‘ ̂ mJm§Mm {dMma Ë`mV ̀ oV OmVmo d Ë`m Ñï>rZo AmnUm§g
eara aMZm d earamVrb doJdoJiçm Ad`dm§Mr H$m`}hr
‘m{hV hmoUo A{Zdm`© Amho. VgoM nwT> o OmD$Z Oo gmYH$
`moJ{ejH$ hmoD$ BpÀN>VmV Ë`m§À`m Ñï>rZo earaaMZm d
H$m`© {ZXmZ T>mo~i‘mZmZo ‘mhrV AgUo AË`mdí`H$ Amho.
AWm©V `moJmä`mgmÀ`m Ñ{ï>H$moZmVyZM `m Aä`mgmH$So>
nm{hbo OmUma Amho. Vgm ̀ moJemóm§V earaemómMm {dMma
Ho$bm Jobobm Zmhr, Vmo Am`wd}X emóm§V Ho$bm Jobm Amho.
`moJ d eara ̀ m§Mm g§~§Y Koa§S> g§{hVoVrb nwT>rb íbmoH$m§V
gm§{JVbm Amho Vmo Agm-

Am‘§Hw$å §̂ Bdmå^ñWmo Or ©̀‘mU: gXm KQ>: &
`moJmZboZ g§Xø KQ>ewpÕ§ g‘mMaoV && Ko. g§. 1-8 &&

earambm KQ>mMr Cn‘m {Xbobr Amho. Ogm Mm§Jbm
Z ̂ mObobm dm H$ÀÀ`m ‘mVrMm KQ> nmÊ`mV ghO {daKiyZ
OmVmo, VgoM ho earahr ̀ m g§gma gmJamV {daKiyZ OmBb,
{Q>H$Uma Zmhr. `m earambm `moJê$nr ^Å>rV ^mOyZ ewÕ,
n¸o$ H$aUo Amdí`H$ Amho d Ë`m‘wioM Vmo `m ^dgmJamV
Vê$Z OmD$ eHo$b.

~«÷m§S>mVrb Ordg¥ï>rMr gwédmV EH$noer` OrdmnmgyZ
gwê$ Pmbr d CËH«$m§Vr hmoV hmoV AZoH$ d¡{eï>çnyU© d
àJV Ord {Z‘m©U Pmbo. `m CËH«$m§VrMm Cƒ q~Xy åhUOo
‘mZd hmo`. AmOÀ`m {dkmZ`wJmV ‘mZdr earamMm AZoH$
A§Jm§Zr Aä`mg Ho$bm OmV Amho. VargwÕm AZoH$ àíZ
AZwÎm[aVM AmhoV. AZoH$ Jw{nVm§Mm CbJS>m AmOhr hmoV
Zmhr. AmOÀ`m g§JUH$s` `wJmVhr ‘mZdr` g§JUH$ ‘|Xy
`m{df`r AZoH$ H$moS>r AZmH$bZr` AmhoV.

‘mVoMo ór~rO d {nË`mMo ewH«$~rO `m§Mm g§`moJ
órearamV ’$bdm{hZrV hmoD$Z EH$m ~rOmnmgyZ ‘mZd
XohmMr {Z{‘©Vr gwê$ hmoVo. Ë`m noerMo doJmZo {d^mOZ
hmoD$Z EH$ noetMm Jmoim ~ZVmo. Ë`mbm Zygote Ago
åhQ>bo OmVo. Vo J^m©e`mV ̀ oD$Z éOy bmJVo. ZygoteÀ`m
noer gd© àH$maMo H$m`© H$aVmV åhUyZ Ë`m§Zm Topipotent

Cell Agohr åhQ>bo OmVo. ̀ m noetÀ`m {d^mOZmVyZ {Za{Zamio
Ad`d d B§{Ð`o V`ma hmoVmV. EH$ {d{eï>> H$m`© H$aUmè`m
noer EH$Ì `oD$Z Ë`m§Mo ñdV§ÌnUo {d{eï> H$m`© gwê$ hmoVo.
Ë`mbmM Tissue qH$dm noerg‘yh åhUVmV. Ogo ñZm ẁnoerg‘yh,
Ma~rnoerg‘yh ApñWnoerg‘yh, B. AZoH$ noerg‘wh EH$Ì
`oD$Z ñZm`y, hmSo>, aŠVdm{hÝ`m, J« §Wr dJ¡ao V`ma hmoVmV.
Ago doJdoJio ̂ mJ EH$Ì ̀ oD$Z EH$ àH$maMo H$m`© H$aUmao
Ad`d {Z‘m©U hmoVmV. Ogo, öX`, OR>a, B.

WmoS>Š`mV- earamMo EH$H$ noer Amho. AZoH$ noetnmgyZ
noerg‘yh hmoVmo. AZoH$ noerg‘yhmVyZ Ad`d ~ZVmo. AZoH$
Ad`dm§nmgyZ g§ñWm ~ZVo d AZoH$ g§ñWm {‘iyZ eara
~ZVo.

earamV AZoH$ àH$maÀ`m noer AZoH$ àH$maMr H$m‘o
H$aVmV. AmVm AmnU noerMr gd©gmYmaU aMZm d H$m`©
`m§Mr ‘m{hVr nmhÿ`m.

noer
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noerMr aMZm d H$m ©̀
noer hr A{Vgyú‘ AgVo. gmÜ`m S>moiçm§Zr noetMr

aMZm g‘OV Zmhr. gyú‘Xe©H$mImbr {VMo {ZarjU H$amdo
bmJVo. noerbm ~mhoê$Z AmdaU AgyZ {VÀ`m ‘Ü`^mJr
H|$Ð AgVo Am{U ~mH$sMm ̂ mJ noerÐdmZo ̂ abobm AgVmo.
noerÐdm§V œmg KoUmao, AÞnMZ H$aUmao, CËgO©Z H$aUmao,
B. gyú‘ ^mJ AgVmV. noerH|$ÐmH$Sy>Z noerÀ`m H$m`m©Mo
{Z`§ÌU Ho$bo OmVo. noerH|$ÐmV OZwHo$ AgVmV. ̀ mV  àË`oH$
ì`ŠVrMr JwUd¡{eï>ço AgVmV. noerÀ`m AmdaUm§VyZ {Za{Zamio
nXmW© AmV-~mhoa KoVbo OmVmV, Aer gd©gmYmaU noerMr
aMZm AgVo. noerÀ`m ^modVr AË`§V gyú‘ aŠVmÀ`m
Ho$edm{hÝ`m AgVmV. noer ñdV:Mo AÞ d àmUdm`y aŠVmVyZ
H$mTy>Z KoVmV  d Amnbo H$m`© H$aVmV. VgoM M`mnM`mVyZ
{Z‘m©U Pmbobr Q>mH$mD$ Ðì`o, H$m~©Z S>m`Am°ŠgmB©S> d
H$mhr Ðì`o aŠVmV gmoS>VmV. ho aŠV nwÝhm öX`mH$So> ewÕrgmR>r
nmR>{dbo OmVo. ho H$m`© earam§V AI§S>nUo noer {Od§V
Agon`ªV Mmby AgVo. H$mhr {Xdgm§Zr Vr noer ‘¥V Pmbr
H$s {VMr OmJm ZdrZ noer KoVo d Vr Ë`mM àH$maMo H$m`©
H$aVo. ho H$go KS>Vo ho AmOÀ`m AmYw{ZH$ {dkmZmÀ`m
{dMmam§À`m nbrH$So> Amho. ‘mÌ Am`wd©oXmV ho àmUeŠVr‘wio
KSy>Z `oVo Ago ‘mZbo OmVo.

ñWmZnaËdo d H$m`©naËdo noerMr aMZm d H$m`©
~XbV AgVo. ‘¥VnoetMr OmJm ZdrZ noer KoV AgVmV.
`mbm AndmX ‘mÌ ‘Omnoer AmhoV. ‘Omnoer ‘¥V Pmbr
H$s ‘mÌ {VWo ZdrZ noer {Z‘m©U hmoV ZmhrV d Ë`m
{R>H$mUMo H$m`© ~§X nS>Vo.

noetMr H$m`} doJdoJir AmhoV. H$m`©naËdo Ë`m§Mr
aMZm ~XbVo. H$mhr noer AmdaUmMo H$m‘ H$aVmV. Ogo,
ËdMm, OR>a, Z{bH$m, nmoH$i Ad`d, aŠVdm{hÝ`m `m
{R>H$mUr noer `m AmdaU ñdê$nmV AgVmV. Ë`m‘wio
‘w»` Ad`dmMo g§ajU hmoVo, Ad`dmMo AmVrb Ðì`o
~mhoa `oV ZmhrV. O§VyMm {eaH$md AmV hmoV Zmhr.

H$mhr noerg‘yh J«§Wr ñdê$nmV AgyZ Ë`mVyZ doJdoJir
CËàoaH$ qH$dm g§àoaH$ V`ma hmoVmV. ̀ m noer C^Q> AgVmV.
ñZm`wnoer AmHw §$MZ àgaUmMo H$m‘ H$ê$Z doJdoJiçm
hmbMmbr KS>dyZ AmUVmV, Va ‘ÁOmnoer g§XoedhZmMo
H$m‘ H$aVmV. H$mhr Ym½`mgma»`m noer Ad`dm§Zm EH$Ì
R>odyZ Ë`m§Mo ~i dmT>{dVmV. hmS>m§À`m noer H$R>rU AgyZ
Ë`mnmgyZ Pmbobr hmSo> earambm AmYma-AmH$ma XoVmV.

AmdaU noer  : AmdaU noetMohr doJdoJio àH$ma
AmhoV. Cuboidal Epithelium À`m nmVi AmdaU öX`,
aŠVdm{hÝ`m, dm`wH$moe, B. {R>H$mUr AgVo. `m noer
gmYmaU fQ>H$moZr AmH$mamÀ`m AgVmV. Á`m noer gmYmaU
Mm¡H$moZr AmH$mamÀ`m AgyZ Ë`mnmgyZ Zo’$m°ZÀ`m Z{bH$m

~ZVmV. H$mhr J«§Wt‘Ü`ogwÕm ̀ m noer AgVmV. ̀ m noerVyZ
H$m§hr óm§d {Z‘m©U hmoVmV, Va H$mhr {R>H$mUr `m Ðd
emofUmMo H$m‘ H$aVmV. Columnar Epithelium ‘Ü`o
bm§~Q> noer AgVmV. ̀ m ‘w»`V: nMZ|{Ð`m§À`m Am§VamdaUm§V
AgVmV. `m noer emofUmMo d ómd V`ma H$aÊ`mMo H$m`©
H$aVmV. Ciliated Epithlumn À`m noer bm§~Q> AgyZ
Ë`m§À`m ~mhoarb ̂ mJmda A{Ve` ~marH$ Ago V§Vy AgVmV.
`m V§Vw‘wio nmoH$irVrb ómd EH$m {d{eï> {XeoZo gaH$dbm
OmVm o. `m noer œgZg§ñWoVrb AmdaUm §V AgVmV.
œmgZ{bHo$Vrb óm§d `m noer KemÀ`m {XeoZo T>H$bVmV.

VgoM AmdaUnoer ̀ m ËdMm, Vm|S>, Kgm, AÞZ{bH$m,
S>moio `m§À`m {R>H$mUr AgVmV. `m {R>H$mUr `m§Mr AZoH$
AmdaUo AgVmV. H$maU `m {R>H$mUr Ë`mMr PrO A{YH$
hmoVo. ‘yÌme`m§V Agboë`m AmdaUnoerVyZ ‘yÌmMo emofU
hmoV Zmhr ho Ë`mMo d¡{eï>ç Amho.

noerg‘yh EH$Ì `oD$Z ñWmZnaËdo doJdoJio H$m`©
H$aÊ`mgmR>r EHo$H$ g§ñWm {Z‘m©U hmoVmV. ̀ m g§ñWm nwT>rb
à‘mUo :

(1) earamÀ`m ~mø hmbMmb H$aUmar g§ñWm - ApñW-
gm§Yo d ñZm ẁg§ñWm - Bones, Joints and Muscles

(2) œgZ g§ñWm - Respriatory System

(3) A{^gaU g§ñWm - Circuatory System

(4) nMZ g§ñWm - Digestive System

(5) CËgO©Z g§ñWm - Excretory System

(6) OZZ g§ñWm - Reproductive System

(7) ‘ÁOmg§ñWm - Nervous System

(8) A§V:ómdr J«§Wr - Endocrine System

earamVrb nmÊ`mMo à‘mU : earam‘Ü ò gd©gmYmaUnUo
nmUr ho 70 Q>¸o$ AgVo. ho nmUr noetÀ`m ‘Ü`o, noetÀ`m
~mhoa,  doJdoJiçm òmdm§‘Ü`o d aŠVm‘Ü`o AgVo. noerÀ`m
Am§V‘Ü`o OdiOdi 45 Vo 50Q>¸o$ nmUr AgVo Va
noerÀ`m ~mhoa 25 Vo 30Q>¸o$ nmUr AgVo. noer‘Yrb
nmÊ`m§V nmoQ>°{e`‘ (K+), gmo{S>`‘ (Nat +), ’$m°ñ’$ag,
B.jma, ½byH$moO, A°{‘Zmo A°{gS²g, B. g|{Ð` Ðì ò {daKibobr
AgVmV. noer~mhoarb Ðdm§V AZoH$ jma, noetMo AÞ,
Am°pŠgOZ AgVo. Ë`mnmgyZ noerMo nmofU hmoVo. noerVrb
Q>mH$mD$ nXmW© `mVM Q>mH$bo OmVmV. aŠVmVrb plasma

‘Ü`o nmM Q>¸o$ nmUr AgVo. noerVyZ nmUr d jmam§Mr
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XodmU-KodmU hr Hydrostatic pressure d Osmotic

Pressure da Adb§~yZ AgVo. noer~mhoarb nmÊ`mMm
H$m§hr ^mJ agdm{hÝ`mVyZ öX`mH$So> Zobm OmVmo.

1.2 ñZm ẁg§ñWm : aMZm, H$m ©̀
ñZm`y : earamVrb AñWr gmoS>bo Va ~mH$s 90

Q>¸o$ eara ho doJdoJiçmm ñZm`y §Zr ~Zbobo Amho. ñZm`y ho
earamVrb gd© àH$maÀ`m hmbMmbtMm ‘hÎdmMm KQ>H$
Amho. Ë`m{edm` earamV hmbMmbM hmoUma Zmhr. AmHw§$MZ
àgaU nmdUo hm ñZm`yMm ‘w»` JwUY‘© Amho. VmU H$‘r
Pmbo H$s ñZm`y nwÝhm nyd©pñWVrbm `oVmV. ñZm`wnoer `m
V§Vw‘` AgVmV. AZoH$ V§Vw‘` ñZm`y EH$Ì `oD$Z EH$
OwS>Jm ~ZVmo d AZoH$ OwS>½`m§Mm ñZm`y ~ZVmo. ñZm`y XmoZ
àH$maMo AmhoV. (1) EopÀN>H$ ñZm`y d (2) AZ¡pÀN>H$
ñZm`y.

ñZm ỳ§Mo H$m ©̀

(1) AmHw§$MZ àgaUmÀ`m JwUY‘m©‘wio earamMr hmbMmb
hmoVo. ‘Zwî` hmVmnm`mZo H$m‘ H$ê$Z BH$So> {VH$So> {’$ê$
eH$Vmo.

(2) AÞ, aŠV, òmd, ‘b, J ©̂ ho nwT>o nwT>o gaH$dbo OmVmV.

(3) ñZm`y§‘wio earambm {d{eï> AmH$ma `oVmo. ñZm`y§À`m
Q>m oZdê$Z earamMo nmofU H$go Amho Vo H$iVo.
ì`pŠV‘ÎdmMr R>odU bjmV òVo.

(4) ñZm ỳ§‘wio AmVrb ‘hÎdmÀ`m Ad`dm§Mo g§ajU hmoVo.
hmSo>, öX`, nMZ|{Ð ò B.

(5) ñZm ỳ§‘wio earamMm Vmob gm§̂ mibm OmVmo.

`moJmÀ`m Ñï>rZo hmSo>, gm§Yo d ñZm ỳ ̀ m§Mm {dMma

(1) H$moUË`mhr ì`ŠVrMo ì`pŠV‘Îd ho ̀ m VrZ Jmoï>tda Iyn
Adb§~yZ AgVo. Mm§Jbr C§Mr ì`pŠV‘Îd AmH$f©H$
~Z{dVo. ñZm ỳ§Mm Q>moZ Mm§Jbm Agob Va ì`pŠV‘Îd
é~m~Xma {XgVo d Ë`m ì`ŠVrÀ`m ‘ZmMo gm‘Ï`©hr
Mm§Jbo Agë`mMo OmUdVo. ì`ŠVr Oa Xw~©b ‘ZmMr
Agob Va Ë`mMr MmbÊ`m-~mobÊ`mMr, CR>Ê`m-
~gÊ`mMr T>~ hr hrZ XOm©Mr AgVo. AmOmamVyZ
CR>boë`mÀ`m ñZm ỳVrb jrUnUm S>moiçm§Zmhr OmUdVmo.
{Z`{‘V `moJmä`mg H$aUmè`mMr àH¥$Vr, ì`pŠV‘Îd  ho
AmH$f©H$ AgVo. Neuro Musclar Co-ordination

CÎm‘ gmYbo Jobobo AgVo.

(2) ‘oéX§S> qH$dm nmR> hr Amnë`m earamMm ‘yi AmYmaM
Amho. Vr Mm§Jbr, geŠV, bdMrH$ Agob Va OrdZ
IamoIarM AmZ§X‘` AgVo, nU nmR> H$moUmMr XwIbr
Zmhr Agm H$moUr ‘Zwî` gmnS>Uo Ho$di AeŠ`M. nmR>rMo

Amamo½` ‘mÌ doJdoJiçm ̀ moJmgZm§Zr Mm§Jbo amIbo OmVo
ho {Z{üV. VgoM ñZm`y WH$ë`mZ§Va Ë`m§Zm {dlm§Vr
edmgZ, ‘H$amgZ dm `moJ{ZÐoVyZ XoUo ’$ma Amdí`H$
Amho. VgoM à`ËZnyd©H$ Amnbo CR>Uo, ~gUo, C ô amhUo
`mVrb Xmof H$mTy>Z Q>mH$Uohr _hÎdmMo Amho.

(3) ‘Z d ^mdZoVrb CÛoJhr earamVrb gd© Ad`dm§Mo
VmU dmT>{dVmV d {Za{Zamio AmOma hmoVmV. `mgmR>r
VQ>ñWnUmMr ^y{‘H$m A§Jr ~miJUo, AmZ§Xr amhUo
Amdí`H$ Amho. `mgmR>rhr àmUm`m‘, Ü`mZ YmaUoÀ`m
Aä`mgmMr Amdí`H$Vm Amho.

(4) ñZm`y§Mo à^mdr {e{WbrH$aU d {dlm§Vr, ñZm`y§À`m
{e{WbrH$aUmVyZ ‘ZmMo  {e{WbrH$aU, D$Om© g§M`,
C§Mr g§dY©Z, AmH$f©H$ ì`pŠV‘ÎdmMr OS>U KS>U hmoVo.
WmoS>Š`mV gm§Jm`Mo Va doJdoJiçm ̀ m¡{JH$ {H«$`m§‘YyZ

gd© ñZm`y§Mo {e{WbrH$aU-Amamo½` gmYbo OmD$Z {Zam‘`
OrdZmMm AmZ§X {‘i{dVm `oVmo. OodT>o ñZm`y {e{Wb
amhVrb VodT>o ‘Zhr em§V amhVo. ñZm`y d ‘Z `m§Mmhr
’$ma OdiMm g§~§Y Amho.

1.3 ñZm ỳ§Mo àH$ma d ñZm ỳ§Mm à{VgmX

gd©  {R>H$mUr ñZm ỳ
  earamVrb AñWr gmoS>bo Va  ~mH$s 90 Q>¸o$ eara ho
doJdoJù`m ñZm`y §Zr ~Zbobo Amho. ñZm`y ho earamVrb
gd© àH$maÀ`m  hmbMmbtMm _hÎdmMm KQ>H$ Amho. Ë`m{edm`
earamV hmbMmbM hmoUma Zmhr. AmHw §$MZ àgaU  nmdUo
hm ñZm`y §Mm JwUY‘© Amho. VmU H$‘r Pmbo H$s ñZm`y
nwÝhm nyd©pñWVrbm KoVmV. ñZm`ynoer ̀ m V§Vw‘`  AgVmV.
AZoH$ V§Vw‘` ñZm`y EH$Ì `oD$Z EH$ OwS>Jm ~ZVmo d
AZoH$  OwS>½`m§Mm ñZm`y ~ZVmo. ñZm`y 2 àH$maMo  AmhoV.
(1) EopÀN>H$ ñZm`y  (2)  AZ¡pÀN>H$ ñZm`y

hmV-nm`, nmoQ>, nmR>, S>moHo$ d Moham `m {R>H$mUr
EopÀN>H$ ñZm`y AgVmV Va A§VJ©V B§{Ð`m§À`m {R>H$mUr
AZ¡pÀN>H$ ñZm`y AgVmV. Ogo AmVS>r, öX`, aŠVdm{hÝ`m
BË`mXr.

(1) EopÀN>H$ ñZm ỳ
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hmV, nm`, nmoQ>, nmR>, S>m oHo$, Moham, Or^ `m
{R>H$mUr EopÀN>H$ ñZm`y AgVmV. Amnë`m BÀN>oZwgma
Ë`m§À`mV hmbMmb KS>dyZ  AmUbr OmVo. ho ñZm`y ‘Ü`dVu
‘‚mmg§ñWoÀ`m {Z`§ÌUmImbr AgVmV. EopÀN>H$ ñZm`wV§Vy
ho aŠVdUm©Mo AgVmV. (Striated Muscels). ̀ m ñZm`y§Mr
Q>m oHo$ hr hmS>o, Hw$Mm©, g§{Y~§Y  `m§Zm OmoS>bobr AgVmV.
EH$gmaIo H$m‘ H$aUmè`m ñZm`y§Mo JQ> AgVmV d Ë`m{déÕ
H$m‘ H$aUmam ñZm`y §Mm JQ>hr VoWoM AgVmo. nU Ë`m§Mo
H$m`© gwg§JV[aË`m, {Z`§{ÌVnUo MmbVo. CXm. H$mona gai
H$aUo d Xw‘S>Uo `m nañna{déÕ {H«$`m H$aUmao ñZm`y
g§JZ‘VmZo H$m`© H$aVmV.

àË`oH$ ñZm`ybm AZoH$ ‘‚mmV§Vy OmoS>bobo AgVmV.
gmYmaU 150 ñZm`wV§V§ yZm EH$ ‘‚mmV§Vy AgVmo. ñZm`y d
‘‚mmV§Vy À`m OmoS>bm ‘gb pñn§S>b (Muscle Spindle)

åhUVmV. ‘‚mmV§Vy§H$Sy>Z Amkm Amë`mdaM ñZm`y§Mo AmHw§$MZ
hmoVo.  ñZm`y ho hmS> o, Hw$Mm©, g§{Y~§Y d ËdMm `m§Zm
OmoS>bobo AgVmV. ËdMobm OmoS>bobo ñZm`y ho bhmZ,
gyú‘ AgVmV. nmoQ>, nmR>, N>mVrMo ñZm`y  ngaQ> d é§X
AgVmV. hmVmnm`mVrb ñZm`y bm§~Q> AgVmV. ñZm`y ho
AZoH$ ñZm`wV§Vy§À`m OwS>½`m§Zr (Bundles) ~Zbobo AgVmV.
Ooìhm ñZm`y H$m‘ H$arV Zmhr Voìhm ñZm`wV§Vy ho nyU©
{e{Wb AdñWoV ZgVmV. Vo WmoS>çmí`m AmHw§$MZ pñWVrV
AgVmV. ̀ mbmM ñZm`y§Mm Tone qH$dm ñZm`y§Vrb VmUpñWVr
åhUVmV. ì`m`m‘ qH$dm ̀ moJmä`mgmVyZ Q>moZ H$m`‘ amIbm
OmVmo. ì`m`m‘ qH$dm ̀ moJmä`mgmMm A^md Pmë`mg ñZm`y§Mr
VmU j‘Vm H$‘r hmoD$Z ^{dî`mV H$mhr AmOmam§Mo H$maU
hmoD$ eH$Vo.

ñZm`y§Mm Q>moZ Mm§Jbm Agë`mg ì`ŠVr¨Mr H$m`©j‘Vm
Mm§Jbr amhVo, bdH$a WH$dm ̀ oV Zmhr. Q>moZ H$‘r Agë`mg
CËgmh H$‘r hmoVmo. ñZm`y §Mm Mm§Jbm Q>moZ ì`{ŠV‘ÎdmMm
EH$ KQ>H$ Amho.

EopÀN>H$ ñZm`y §‘Ü`o 2 àH$ma AmhoV.
(1) ídoVV§Vy (Tendinous Fibres) d (2) aŠVV§Vy
(Red Striated Fibres)

ídoVV§VyMo  ñZm`y ho ñZm`yV WmoS>çm à‘mUmV AgVmV.
{deofV… ñZm`y §À`m Q>moH$m§er `m§Mo à‘mU OmñV AgVo d
Ë`m§À`m ‘mÜ`‘mVyZ Vo hmS>mbm OmoS>bobo AgVmV (Tendons).

ídoVV§Vy ñZm`y ho doJmZo hmbMmb H$aVmV d D$Om©  A{YH$
bmJVo. Ë`m‘wio Am°pŠgOZhr A{YH$ à‘mUmV bmJVmo.
Á`m Ad`dmV (EopÀN>H$) hmbMmb A{YH$ d ObX hmoVo
VoWo ho V§Vy A{YH$ à‘mUmV AgVmV. CXm. nmnÊ`m,
hmVmMr ~moQ>o, B. aŠVV§Vy ho bmb a§JmMo AgyZ gyú‘Xe©H$mV
Ë`mÀ`mda nÅ>o {XgVmV. ̀ m ñZm`y§‘Ü`o hmbMmb gmdH$me
hmoD$Z D$Om© H$‘r à‘mUmV bmJVo. Ë`m‘wio Am°pŠgOZhr
H$‘r bmJVmo. `moJmgZmV gmdH$me hmbMmbrVyZ aŠVV§Vy

H$m`m©pÝdV Ho$bo OmVmV. Ë`m‘wio `moJmgZmV D$Om© H$‘r
bmJyZ {VMm g§M` Ho$bm OmVmo. VgoM öX` d ídgZ|{Ð`o
`m§À`mdarb VmUhr H$‘r hmoVmo.

ñZm ỳ§À`m hmbMmbr
ñZm`y §À`m hmbMmbr 2 àH$maÀ`m AgVmV.

(1) Isotonic qH$dm g‘VmU hmbMmb. `m hmbMmbrV
ñZm ỳ ’w$Jra hmoVmV. ñZm ỳ§Mr bm§~r ~XbVo, nU VmU
H$m`‘ amhVmo. ̀ m hmbMmbrV Am°pŠgOZ OmñV dmnabm
OmVmo.

(2) Isometric qH$dm g‘bm§~r hmbMmb hmo`. `mV
ñZm ỳ§À`m AmH$mamV ~Xb hmoV Zmhr. bm§~r H$m`‘ amhVo.
nU VmU ~XbVmo. ̀ m‘wio ̀ m hmbMmbrV àmUdm ỳ  H$‘r
bmJVmo. ̀ moJmgZmVrb hmbMmbr ̀ m g‘bm§~r AgVmV.
Ë`m‘wio ñZm ỳ X‘V ZmhrV. D$Om© gmRy>Z amhVo.

AZ¡pÀN>H$ ñZm ỳ

`m ñZm`y §Mr hmbMmb BÀN>oà‘mUo hmoV ZgyZ Vr
ñdm`Îm ‘‚mmg§ñWoH$Sy>Z {Z`§{ÌV Ho$br OmVo. AZ¡pÀN>H$
ñZm ỳ ho earam§VJ©V {Za{Zamiçm Ad`dm§V AgVmV. nMZ|{Ð ò,
aŠVm{^gaU g§ñWm, CËgO©Z B§{Ð`o B. ̀ m ñZm`wnoer bm§~Q>,
pñn§S>b AmH$mamÀ`m AgyZ g’o$X a§JmÀ`m AgVmV. `m
ñZm`wV§VyV nÅ>o ZgVmV. `mbm AndmX ‘mÌ öX` AgyZ
öX`mMo ñZm`y aŠVdUm©Mo AgyZ Ë`mda nÅ>o AgVmV d Vo
V§Vy EH$‘oH$m§er OmoS>bo Jobobo AgVmV. AZ¡pÀN>H$ ñZm ỳXoIrb
{e{Wb AdñWoV VmU pñWVrV AgVmV. ho ñZm`y AmHw§$MZ
àgaU nmdë`mZo Ë`mVrb aŠV, òmd, AÝ` nXmW© nwT> onwT> o
T>H$bbo OmVmV. {edm` OR>a ‘yÌme`mgmaIo gmR>m H$aUmao
Ad`d ñZm`y‘wio A{YH$m{YH$ VmUbo OmD$Z ‘moR>r nmoH$ir
{Z‘m©U H$ê$ eH$VmV d [aH$m‘o Pmbo H$s nwÝhm nyd©pñWVrV
`oVmV.

öX`mMo ñZm ỳ
öX`mMo ñZm`y ho AZ¡pÀN>H$ Agbo Var Vo aŠVdUu

AgyZ Ë`m§À`mda nÅ>o (Striations) AgVmV. ̀ m ñZm`wV§Vy§Mr
Omir Pmbobr AgVo. Ë`m‘wio öX` EH$m ñZm`yà‘mUo



earaemó : 5

AmHw§$MZ d àgaU nmdVo. öX`mMo ñZm`y b`~Õ nÕVrZo
AmHw §$MZ àgaU nmdVmV.

öX` Heart

N>mVrV XmoZ ’w$â’w$gm§À`m ‘Ü`o nU Oam S>mdrH$S>o
öX`mMo ñWmZ Amho. N>mVrMm qnOam d ’w$â’w$gm‘wio öX`mg
Mm§Jbo g§ajU {‘iVo. öX`mMm AmH$ma gmYmaU ~§X ‘wR>rEdT>m
AgVmo. dOZ gmYmaU 200-250 J«°‘ AgVo. öX` ho
AZ¡pÀN>H$ ñZm`y §Zr ~Zbobo Agbo Var öX`mMo ñZm`y ho
bmb a§Jm§Mo AgyZ Ë`mda nÅ>o AgVmV. ñZm`y §Mo YmJo
{dUë`mgmaIo AgVmV. öX`m^modVr XwnXar nmVi Ago
AmdaU AgVo. Ë`mbm no[aH$mo{S>©̀ ‘ (Pericardium) åhUVmV.
‘Ybm ^mJ ñZm`y §Mm AgVm o, Va AmV Am §VamdaU
(Endocardium) AgVo.

öX`mbm Mma H$ßno AgVmV. ‘Ü`o C^m nS>Xm AgVmo.
Ë`m‘wio S>mdm d COdm Ago XmoZ ^mJ nS>VmV. nwÝhm
àË`oH$ ^mJmV AmS>dm nS>Xm AgVmo. Ë`m‘wio Mma H$ßno
hmoVmV. S>mdm d COdm EH$‘oH$m§er OmoS>bobo ZgVmV.
XmoÝhr ~mOyÀ`m daÀ`m H$ßß`mV H${U©H$m (Atrium) åhUVmV.
ImbÀ`m H$ßß`m§Zm Od{ZH$m (Ventricle) AgVo. Ë`m
Ë`m ~mOybm H${U©H$m ̀ m Od{ZHo$V PS>noZo CKS>ë`m OmVmV.
H${U©Ho$VyZ aŠV Od{ZHo$V PS>noZo CKS>ë`m OmVmV. H${U©Ho$VyZ
aŠV Od{ZHo$V gmoS>bo OmVo. S>mì`m H${U©Ho$V ewÕ aŠV
’w$â’w$gmH$Sy>Z `oVo Va COì`m H${U©Ho$V nyU© earamH$Sy>Z
AewÕ aŠV ̀ oVo. S>mì`m O{ZHo$VyZ ewÕ aŠV nyU© earamH$S>o
OmVo Va COì`m Od{ZHo$VyZ AewÕ aŠV ’w$â’w$gmH$S>o
ewÕrH$aUmgmR>r OmVo.

S>mì`m Od{ZHo$À`m q^Vr gdmªV OmS> AgVmV. H$maU
S>mì`m Od{ZHo$VyZ aŠV OmoamZo gd© eara^a ’o$H$bo OmVo.
Ë`m‘mZmZo COì`m Od{ZHo$À`m q^Vr H$‘r OmS> AgVmV.
H$maU VoWyZ aŠV ’w$â’w$gmH$S>oM nmR>{dbo OmVo. H${U©Ho$À`m
q^Vr nmVi AgVmV. H$maU H${U©Ho$VyZ aŠV Od{ZHo$VM
gmoS>bo OmVo. öX`mbm S>mì`m d COì`m (Coronary)

amo{hUrVyZ aŠVnwadR>m Ho$bm OmVmo. öX`mbm AZwH§$nr

(Sympathetic) d namZwH§$nr (Parasympathetic-vagus)

‘‚mmV§Vy OmoS>bobo AgVmV. öX`mbm EopÀN>H$ {Z`§ÌU
ZgVo. öX`mMr JVr hr b§~‘‚moV Agboë`m H|$ÐmH$Sy>Z
{Z`§{ÌV Ho$br OmVo. AmHw§$MZ-àgaUmMr CÎmoOZm öX`mVM
{Z‘m©U hmoV AgVo. (S.A.Nodes)

öX`mbm AZoH$ aŠVdm{hÝ`m OmoS>boë`m AgVmV.
`m gd© aŠVdm{hÝ`m öX`mH$Sy>Z earamH$S> o d earamH$Sy>Z
öX`mH$S>o d ’w$â’w$gmH$S>o aŠV dmhÊ`mMo H$m‘ H$aVmV.
‘hmamo{hUr (Aorta), ‘hmZrbm (Superior inferior vena

cava), ’w$â’w$g amo{hUr (Pulmonary artery), ’w$â’w$g
Zrbm (Pulmonary veins) H$moamoZar `m aŠV dm{hÝ`m
öX`mbm OmoS>boë`m AgVmV. ‘hmamo{hUrVyZ gd© earamH$S>o
ewÕ aŠV OmVo, Va ‘hmZrboVyZ AewÕ aŠV öX`mV COì`m
H${U©Ho$V `oVo. ’w$â’w$g ZrboVyZ ewÕ aŠV ’w$â’w$gmH$Sy>Z
öX`mH$S>o (S>mì`m H${U©Ho$V) ̀ oVo, Va ’w$â’w$g amo{hUrdmQ>o
COì`m Od{ZHo$VwZ AewÕ aŠV ’w$â’w$gmH$S>o OmVo. Coronary

VyZ öX`mbm aŠV nwadR>m hmoVo.
öX`mMr ñn§XZo (Heart Beats) : öX` ho EH$gmaIo

AmHw §$MZ àgaU nmdyZ gd© eara^a aŠV ’o$H$V AgVo.
öX`mÀ`m AmHw §$MZ pñWVrbm Systole åhUVmV.

1.4 ApñWg§ñWm : aMZm, àH$ma d H$m ©̀
AZoH$ AñWtMm gm§JmS>m hm earamMm ‘w»` AmYma

Amho. Ogo Ka ~m§YVmZm ‘w»` AmYma bmoI§S>r gi`m
AgVmV, Z§Va Ë`mda {dQ>m, dmiy, gr‘|Q> Q>mH$bo OmVmV
d Ka ^¸$‘ d gw§Xa Ho$bo OmVo. VgoM earamMm  ‘w»`
AmYma hmSo> AgyZ Ë`mda ñZm`y, Ma~r, ËdMm `m§Mr
AmdaUo AgyZ earambm EH$ {d{eï> AmH$ma {Xbm OmVmo.
AmH$ma XoÊ`m{edm` Xwgarhr {deof H$m`} AñWrH$Sy>Z
Ho$br OmVmV. Vr nwT>rbà‘mUo,

(1) earambm AmYma XoUo : hmSo> H$R>rU Agë`mZo earambm
EH$àH$maMr ‘O~wVr bm^Vo. hmS>m§{edm` eara EH$
‘m§gmMm JmoimM Pmbo AgVo.

(2) earambm AmH$ma XoUo : hmS>m§‘wio earambm EH$ {d{eï>
AmH$ma àmá Pmbobm Amho. hmS>m§‘wio earamMm ~m§Ym,
C§Mr {ZpíMV hmoVo.

(3) hmbMmb H$aUo : hmS>m§‘Ü ò {Za{Zamio gm§Yo V`ma Pmë`mZo
hmbMmb eŠ` hmoVo. MmbUo, D$R>~g B.

(4) AZoH$ Ad`dm§Zm g§ajU : ‘|Xy, öX`, ’w$ß’w$go, S>moio,
OZZ|{Ð ò, ‘‚mmaOy ̀ mgmaIo _hÎdmMo d ZmOyH$  Ad`d
gwa{jV amhVmV.

(5) ApñW‘ÁOoV aŠVnoetMr {Z{‘©Vr Ho$br OmVo. {deofV:
aŠV‘ÁOoV aŠVnoer, ídoVnoer V`ma hmoVmV.

(6) hmS>m§Zm AZoH$ ñZm`y OmoS>bobo AgVmV.
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AñWr hm earamVrb gdmªV H$R>rU Agm ̂ mJ Amho.
`mV 10% nmUr AgyZ 90% KZ ^mJ AgVmo. KZ
^mJmV àm{UO ^mJ 25% d  I{ZO Ðì`o (H°$pëe`‘,
‘°¾o{e`‘, ’$m°ñ’$agMo jma) 65%$ g|{Ð` nXmWmªZr ~Zbobm
Amho. àm{UO ^mJ Zo ~Zbobm AgVmo. bhmZnUr g|{Ð`
qH$dm àm{UO ^mJ OmñV à‘mUmV AgVmo. Ë`m‘wio hmSo>
bdMrH$ AgVmV d ghO dmH$VmV. ‘mÌ OgOgo d`
dmT>V OmVo VgVgo àm{UO ^mJ H$‘r hmoV OmVmo d I{ZO
^mJ dmT>V OmVmo Ë`m‘wio hmSo> {R>gyi hmoV OmVmV d
åhmVmanUr hmSo> ghO ‘moS>VmV.

J^m©dñWoV Xþgè`m, {Vgè`m ‘{hÝ`mVM hmS>m§Mr
{Z{‘©Vr earamV hmoD$ bmJVo. H$mhr hmSo> gwédmVrbm nmnwÐçmÀ`m
ñdê$nmV Va H$mhr Hw$M}À`m ñdê$nmV AgVmV. ‘moR>çm
hmS>m§Mr Q>moHo$ AmYr V`ma hmoD$Z Ë`mda hiyhiy H°$pëe`‘
jmamMr nwQ> o MTy> bmJVmV. `m {H«$`obmM Ossification

qH$dm ApñWg§‘whZ åhUVmV. Omon`ªV hmS>mda jmamMr
nwQ> o MT>Ê`mMr {H«$`m nyU© hmoV Zmhr Vmon`ªV hmS>mMr
bm§~r dmT>V amhVo. hr {H«$`m d`mÀ`m 20-25 dfmªn`ªV
Mmby amhVo d Vmon`ªV C§Mr dmT>V amhVo. ApñWg§‘whZmMr
JVr dmT>{dbr Va hmS>m§Mr bm§~r dmT>Vo. H$mhr ̀ moJmgZmVyZ
C§Mr dmT>{dÊ`mMr à{H«$`m J{V‘mZ Ho$br OmVo. CXm.
d¥jmgZ, VmS>mgZ, H${Q>MH«$mgZ B.

AñWrÀ`mda EH$ nmVi AmdaU AgVo d Ë`mImbr
aŠVdm{hÝ`m d ‘‚mmV§Vy AgVmV. `m AmdaUmbm AZoH$
ñZm`y d g§{Y~§Y OmoS>bobo AgVmV. Ë`m‘wio Ë`m hmS>mÀ`m
Imbrb ~mOyÀ`m gm§Ü`mV hmbMmb KSy>Z `oVo.

earamV  EHy$U 213 hmSo> AmhoV. Vr nwT>rbà‘mUo,
H$dQ>r (Skull) - 8, Moham (Facial Bones)- 14,
H$mZ (Ear) - 2 x 3 = 6, KemVrb hmS> (Trachea)
- 1, N>mVrMo hmS> (Chest) - 1, ~aJS>çm (Ribs) -
24, nmR>rMo ‘UHo$ (Back Born) - 33, nm`mMr hmSo>
(Fart) 2 x 31 = 62, hmVmMr hmSo> (Hand) 2 x

32 = 64.
hmS>m§À`m AmH$mam§dê$Z AZoH$ àH$ma hmoVmV. Vo

Imbrbà‘mUo,

(1) bm§~ hmSo >: ‘m§S>r, X§S>, nmoQ>ar, nwT>rb hmVmVrb hmSo>.
hr hmSo> A{YH$ ~iH$Q> AgVmV. ̀ m hmS>m§À`m nmoH$irV
{ndir ‘ÁOm AgVo. ̀ m§À`m gm§Ü`mVrb Q>moH$m§da Hw$M}Mo
nmVi AmdaU AgVo.

(2) MnQ>r hmSo> : S>moŠ`mÀ`m H$dQ>rMr hmSo> MnQ>r d ngaQ>
AgyZ AmV d ~mhoa Aer XmoZ ñVam§V AgVmV.
~aJS>çmMr hmSo> `mM àH$mamV ‘moS>VmV.

(3) AmIyS> hmSo> : ~moQ>mÀ`m noam§Mr bhmZ hmSo>, ‘ZJQ>mMr
hmSo>.

hmVmMr hmS>o d gm§Yo

(4) doS>rdmH$S>r hmSo> : nmR>rÀ`m ‘UŠ`mMr, Mohè`mMr
hmSo>. `m§Zm H$moUVmhr R>am{dH$ AmH$ma ZgVmo.
gm§Yo : earamV Agboë`m AñWt‘Ü`o hmbMmb

hmoÊ`mgmR>r Vo EH$‘oH$m§Zm OmoS>bo OmVmV. `m OmoS>mbm
gm§Ym Ago åhUVmV. ̀ mV XmoZ qH$dm AZoH$ AñWr EH$‘oH$m§Zm
OmoS>bo OmVmV. ho gm§Yo XmoZ àH$maMo AmhoV. (1) Mb
gm§Ym d (2) AMb gm§Ym.

aMZoÀ`m Ñï>rH$moZmVyZ VrZ àH$ma nS>VmV.
(1) AMbgm§Ym (Fibrous), (2) Cartilaginous,
(3) Synovial Joint

AMb gm§Ym (Fibrous) : ̀ m‘Ü`o XmoZ qH$dm A{YH$
hmSo> V§Vw‘` Q>UH$ Aem noetZr OmoS>br Jobobr AgVmV.
Ë`m‘wio ̀ m gm§Ü`mV hmbMmb A{O~mV ZgVo qH$dm IynM
H$‘r AgVo. CXm. H$dQ>rMr hmSo>, XmVm§Mm gm§Ym B.

gm§Ym (Cartilaginous) : `m‘Ü`o gm§Ü`mV ^mJ
KoUmè`m XmoZ hmS>m§À`m ‘Ü`o ‘D$ JmXrgmaIm qH$dm Hw$M}gmaIm
^mJ AgVmo. åhUyZ Ë`mbm Cartilaginous gm§Ym åhQ>bo
OmVo. `mV hmbMmb H$‘r à‘mUmV AgVo. ‘UŠ`mMo
gm§Yo `m àH$mamV `oVmV. XmoZ ‘UŠ`m§À`m ‘Ü`o Hw$M}Mr
MH$Vr AgVo. `m MH$Ë`m JmXrMo H$m‘ H$aVmV. Ë`m‘wio
MmbVmZm, niVmZm, CS>çm ‘maVmZm ‘UŠ`m§Zm Y¸$m nmohmoMV
Zmhr.

Mb gm§Ym (Synovial) : `m gm§Ü`m‘Ü`o OmñV
à‘mUmV hmbMmb hmoVo. gm§Ü`mV ^mJ KoUmè`m hmS>m§À`m
Q>moH$mda JwiJwirV Aem Hw$M}Mo AmdaU AgVo, Ë`m‘wio
hmSo> EH$‘oH$m§da OmñV Kmgbr OmV ZmhrV. `m gm§Ü`m§da
EH$ nmVi Ago {nedrMo AmdaU AgVo. Ë`mbm Synovial
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Membrane åhUVmV. `m§V EH$ d§JUmgmaIm VobH$Q>
nXmW© AgVmo. Ë`mbm Synovial Fluid åhUVmV. `m
VobH$Q> nXmWm©‘wio gm§Ü`mMr hmbMmb AmdmO Z H$aVm
hmoVo. ho H$‘r Pmë`mg gm§Yo hmbMmb H$aVmZm AmdmO
H$aVmV. ho gm§Yo gd© ~mOy§Zr g§{Y~§Ym§Zr bnoQ>bobo AgVmV.
Ë`m‘wio gm§Ü`mg ~iH$Q>r `oVo. gm§Ü`mMo hmbMmbrdê$Z
dm aMZodê$Z AZoH$ àH$ma hmoVmV.

(1) CIirMm gm§Ym : `m gm§Ü`mV hmbMmb gd© {Xem§Zr
hmoVo. CXm. ‘m§S>rMm gm§Ym, Im§ÚmMm gm§Ym.

(2) {~OmJarMm gm§Ym : H$mona, JwS>Ko, ~moQ>mMo gm§Yo, ̀ m‘Ü ò
Xmamà‘mUo EH$mM nmVirV hmbMmb eŠ` hmoVo.

(3) gaH$Vm gm§Ym : `m gm§Ü`mV hmSo> EH$‘oH$m§da gaHy$Z
hmbMmb hmoVo. ‘ZJQ>, KmoQ>m `mVrb gm§Ym `m àH$maMm
Amho.

(4) pIirMm gm§Ym : AñWrÀ`m pIiçmÀ`m Q>moH$mà‘mUo
Agbobm ̂ mJ Xwgè`m AñWrÀ`m Ii½`m§V qH$dm  ̂ moH$m§V
~g{dbobm AgVmo. CXm. H$dQ>r d ‘mZoMm daMm ‘UH$m
`mVrb gm§Ym qH$dm hmVmÀ`m nwT>rb ^mJmVrb gm§Ym.

(5) g°S>b : A§JR>çmMm n{hbm gm§Ym (‘ZJQ>mOdi).
Ë`m‘wio A§JR>çmMr ~moQ>m§er hmbMmb hmoVo.
gm§Ü`mÀ`m hmbMmbrVrb ‘`m©Xm : H$mhr doim gm§Ü`mVrb

hmbMmbr ̀ m nyU© ‘`m©Xon`ªV hmoD$ eH$V ZmhrV. gm§Ü`mVrb
hmS>m§À`m Q>moH$m§À`m AmH$mam‘wio ho H$mhr doim hmoVo, Va
H$mhr doim ~iH$Q> g§{Y~§Ym§‘wio hmbMmbrda ‘`m©Xm
`oVmV. EH$‘oH$m§À`m {déÕ H$m‘ H$aUmè`m ñZm`y §‘wiohr
hmbMmbr ‘`m©{XV hmoVmV. VgoM gm§Ü`m§À`m ImbÀ`m d
daÀ`m ̂ mJmÀ`m bhmZ-‘moR>çm AmH$mam‘wio hmbMmbtda
‘`m©Xm ̀ oVmV. nmoQ>è`m, ‘m§S>çm Iyn OmS> Agë`mg JwS>Km
nyU© dmH$dbm OmV Zmhr, ‘mÌ `m§À`m ‘m§S>çm-nmoQ>è`m
~marH$ AmhoV Ë`m§Mr Q>mM {ZV§~mbmhr bmJy eH$Vo qH$dm
nmoQ> ‘moR> o Agë`mg ‘m§S>rMm gm§Ym nyU© dmH$dVm `oV
Zmhr.

‘oéX§S> : ̀ moJmä`mgmÀ`m Ñï>rZo ‘oéX§S> qH$dm nmR>rÀ`m
H$Ê`mMr aMZm ‘mhrV AgUo AË`§V _hÎdmMo Amho. ‘oéX§S>
hm  33 ‘UŠ`m§Mm ~Zbobm Amho. ‘oéX§S> hm earamMm
AË`§V _hÎdmMm Agm AmYma Amho. hr 33 ‘UŠ`m§Mr
gmIir da S>moŠ`mnmgyZ gwê$ hmoD$Z Imbr JwXÛmamÀ`m
WmoSo > daÀ`m ~mOybm g§nVo. 33 ‘UŠ`m§Mr {d^mJUr
{d^mJmà‘mUo Ho$br OmVo Vr nwT>rbà‘mUo,

‘mZoMo ‘UHo$ : ho gmV AgVmV. gdmªV daÀ`m
~mOyg Agë`mZo WmoSo> bhmZ AgVmV.`m ‘UŠ`m§‘Ü`o
{d{dY {XeoZo hmbMmbr hmoVmV. ‘mJo, ~mOybm dmH$Uo,
S>mì`m-COì`m ~mOybm diUo Aem hmbMmbr hmoVmV.

N>mVrMo ‘UHo$  : ho ~mam AgVmV. N>mVrÀ`m qnOè`mÀ`m
24 ~aJS>çm `m ‘UŠ`m§Zm OmoS>boë`m AgVmV. àË`oH$
‘UŠ`mg S>mì`m d COì`m ~mOwg ~aJS>r OmoS>bobr AgVo.
`m ‘UŠ`m§Zm ~aJS>çm OmoS>boë`m Agë`mZo ‘`m©{XV hmbMmbr
hmoVmV.

H$‘aoMo ‘UHo$ : ho nmM AgVmV. ho AmH$mamZo
‘moR>o AgVmV. YS>mMr gdmªV OmñV hmbMmb ̀ m ‘UŠ`m§À`m
hmbMmbr‘YyZ KSy>Z `oVo. `m§Zm H$‘aoMo ‘UHo$ åhUVmV.
earamMm ^ma H$mhr à‘mUmV `m ‘UŠ`m§da `oVmo. `m
‘UŠ`mV nwT>o-‘mJo dmH$Uo, ~mOybm dmH$Uo d diUo Aem
hmbMmbr hmoVmV.

{ÌH$mpñW d JwXmpñW : nwT>Mo nmM ‘UHo$ ho EH$‘oH$m§Zm
AMb gm§Ü`m§Zr OmoSy>Z EH$ hmS> V`ma hmoVo Ë`mbm {ÌH$mpñW
åhUVmV. eodQ>Mo Mma ‘UHo$hr EH$‘oH$m§Zm OmoS>bobo AgVmV.
Ë`m§Zm JwXmpñW åhUVmV. `m ZD$ ‘UŠ`m§‘Ü`o hmbMmb
ZgVo.

nmR>rMm  H$Um hm gai ZgyZ Ë`mbm  Mma {R>H$mUr
~mH$ AgVmo. ‘mZ d H$‘a `m {R>H$mUr nwT>rb ~mOyZo
~mH$ AgVmo Va N>mVr d H$‘aoÀ`m ImbMo {ÌH$mpñW d
JwXmpñWÀ`m {R>H$mUr ‘mJrb ~mOyZo ~mH$ AgVmo. OÝ‘VmZm
nmR>rMm H$Um gai AgVmo. nU OgOer dmT> hmoVo, ‘yb
~gy-Mmby bmJVo VgVgm Ë`mbm Vmob gm§^miÊ`mÀ`m
Ñï>rZo ~mH$ ̀ oD$ bmJVmo. YmdUo, niUo, ‘mJo-nwT>o dmH$Uo,
AmoPo CMbUo `m Ñï>rZo `m dH«$Vobm ’$ma _hÎd Amho.

XmoZ ‘UŠ`m§À`m gm§Ü`m‘Ü`o Hw$M}Mr EH$ MH$Vr
AgVo Ë`m‘wio ‘oéX§S> A{YH$ ~iH$Q> ~ZVmo. ̀ m MH$Vr‘wio
Shock Absorbers Mo H$m‘ hmoVo, Ë`m‘wio YmdUo, CS>çm
‘maUo `m‘wio ~gUmao Y¸o$ ghO ghZ Ho$bo OmVmV. `m
MH$Vr‘Ü`o ‘Ü`^mJr OobrgmaIm nXmW© AgyZ ~mOwZo
AgVo.

‘oéX§S>mMo H$m ©̀
(1) earambm AmYma XoUo.

(2) earamMr nwT>o-‘mJo, ~mOybm hmbMmb KS>dyZ AmUUo.
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(3) ‘ÁOmaÁOyMo g§ajU H$aUo.

(4) earamMo dOZ nobUo.

(5) S>moŠ`mbm AmYma XoUo d AmKmVmnmgyZ ‘|XyMo g§ajU
H$aUo.

(6) hmV, nm`, S>moHo$ ho YS>mer OmoS>Ê`mMo H$m‘ ‘UŠ`m§Zm
OmoS>boë`m ñZm ỳVyZ hmoVo.

nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) earamV H$m ©̀aV AgUmè`m {d{dY noetMr _m{hVr

aMZogh ñnï> H$am.

(2) ñZm`wg§ñWoMr _m{hVr gm§JyZ Ë`mMr aMZm d H$m`©
ñnï> H$am.

(3) ñZm`y§Mo àH$ma H$moUVo d `moJmMm n[aUm_ Ë`m§À`m
H$m`m©da H$gm hmoVmo Vo {bhm.

(4) {d{dY AñWr H$moUË`m AgVmV, Ë`m§Mo H$m ©̀ d Ë`mda
n[aUm_ H$aUmao KQ>H$ `m{df`r {bhm.
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KQ>H$ 2 … g§Yr, nmR>rMm H$Um d
A{^gaU g§ñWm

AZwH«$_{UH$m
2.0 C{Ôï>ço

2.1 g§Yr : dJuH$aU, àH$ma Am{U H$m ©̀

2.2 nmR>rMm H$Um : _UŠ`m§Mr g§»`m, aMZm, AmH¥$Vr
d H$m`©

2.3 A{^gaU g§ñWm : àH$ma, agm{^gaU, aŠV d aŠVmVrb
KQ>H$

2.4 öX` aŠVm{^gaU

2.0 C{Ôï>ço

· {d{dY gm§Yo H$m ©̀aV AgVmV. Ë`m§Mo àH$ma d
H$m }̀ g_OyZ KoD$.

· ag d aŠV `m§Mo A{^gaU earamV H$go H$m ©̀
H$aVo Vo ~KVm òB©b.

· aŠVm{^gaUmVrb _hÎdmMo H$m ©̀ öX`m_m\©$V H$go
MmbVo Vo ~Ky.

· nmR>rMm _UH$m d Ë`mMo H$m ©̀ H$go Mmby AgVo,
Ë`mMm {dMma H$ê$.

2.1 g§Yr : dJuH$aU, àH$ma Am{U H$m ©̀
earamV Agboë`m AñWt‘Ü`o hmbMmb hmoÊ`mgmR>r

Vo EH$‘oH$m§Zm OmoS>bo OmVmV. ̀ m OmoS>mbm gm§Ym åhUVmV.
`m§V 2 qH$dm AZoH$ AñWr EH$‘oH$m§Zm OmoS>bobo AgVmV.
ho gm§Yo 2 àH$maMo AgVmV.
(1) Mb gm§Ym (2) AMb gm§Ym
aMZoÀ`m Ñï>rZo 3 àH$ma nS>VmV.

(1) µ’$m`~«g (Fibrous )

(2) Cartilaginous

(3) Synovial joint

AMb gm§Ym (Fibrous Joint)
`m‘Ü`o XmoZ qH$dm A{YH$ hmS>o V§Vw‘` Q>UH$ Aem

noetZr OmoS>br Jobobr AgVmV. Ë`m‘wio ̀ m gm§Ü`mV hmbMmb

A{O~mV ZgVo qH$dm IynM H$‘r AgVo. CXm. H$dQ>rMr
hmS>o, XmVm§Mm gm§Ym, B.

Cartilaginous gm§Ym
`m‘Ü`o gm§Ü`mV ^mJ KoUmè`m XmoZ hmS>m§À`m ‘Ü`o

‘D$ JmXrgmaIm qH$dm Hw$M}gmaIm ^mJ AgVmo, åhUyZ
Ë`mbm Cartilaginous gm§Ym Ago åhUVmV. ̀ mV hmbMmb
H$‘r à‘mUmV AgVo. ‘UŠ`m§Mo gm§Yo `m àH$mamV `oVmV.
XmoZ ‘UŠ`m§À`m ‘Ü`o Hw$M}Mr MH$Vr AgVo. `m MH$Ë`m
Shock Absorber Mo H$m‘ H$aVmV. Ë`m‘wio MmbVmZm,
niVmZm CS>çm ‘maVmZm ‘UŠ`m§Zm Y¸$m nmohmoMV Zmhr.

Mb gm§Ym Synovial Joint

`m gm§Ü`m‘Ü`o OmñV à‘mUmV hmbMmb hmoVo. gm§Ü`mV
^mJ KoUmè`m hmS>m§À`m Q>moH$mda JwiJwirV Aem Hy$M}Mo
AmdaU AgVo. Ë`m‘wio hmS>o EH$‘oH$m§da OmñV Kmgbr
OmV Zmhr. ̀ m gm§Ü`mda EH$ nmVi Ago {nedrMo AmdaU
AgVo. Ë`mbm Synovial Membrane åhUVmV. `mV
EH$ d§JUmgmaIm VobH$Q> nXmW© AgVmo. Ë`mbm Synovial

Fluid åhUVmV. ̀ m VobH$Q> nXmWm©‘wio gm§Ü`m§Mr hmbMmb
AmdmO Z H$aVm hmoVo. ho H$‘r Pmë`mg gm§Yo hmbMmb
H$aVm§Zm AmdmO H$aVmV. ho gm§Yo gd© ~mOy§Zr g§{Y~§Ym§Zr
bnoQ>bobo AgVmV. Ë`m‘wio gm§Ü`mg ~iH$Q>r> ̀ oVo. gm§Ü`mÀ`m
hmbMmbtdê$Z dm aMZodê$Z AZoH$ àH$ma hmoVmV.

CIirMm gm§Ym (Ball Socket Joint)
`m gm§Ü`mV hmbMmb gd© {Xem§Zr hmoVo. `mV EH$

hmS> ImobJQ> AgyZ Xwgè`m bm§~ hmS>mMo Jmob Q>moH$ Ë`mV
~g{dbobo AgVo CXm. ‘m§S>rMm gm§Ym, Im§ÚmMm gm§Ym.

CIirMm gm§Ym (_m§S>r)

{~OmJarMm gm§Ym : Hinge Joint

H$mona, JwS>Ko, ~moQ>mMo gm§Yo ̀ m‘Ü`o Xmamà‘mUo EH$mM
nmVirV hmbMmb eŠ` hmoVo.
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{~OmJarMm gm§Ym (H$mona)

gaH$Vm gm§Ym (Sliding Joint)

`m gm§Ü`mV hmS>o EH$‘oH$m§da gaHy$Z hmbMmb hmoVo.
`m‘Ü`o nwT>o-‘mJo-~mOybm hmbMmb hmoVo. JmobmH$ma hmbMmb
H$‘r AgVo. ‘ZJQ>, KmoQ>m `mVrb gm§Ym `m àH$maMm
Amho.

pIirMm gm§Ym (Pivot Joint)

AñWrÀ`m pIù`mÀ`m Q>moH$mà‘mUo Agbobm ^mJ
Xwgè`m AñWrÀ`m Ii½`mV qH$dm ^moH$m§V ~g{dbobm
AgVmo. CXm. H$dQ>r d ‘mZoMm daMm ‘UH$m ̀ mVrb gm§Ym
qH$dm hmVmÀ`m nwT>rb ^mJmVrb gm§Ym Radio Uinar

Joint.

g°S>b (Saddle Joint)

A§JR>çmMm n{hbm gm§Ym (‘ZJQ>mOdi). Ë`m‘wio
A§JR>çmMr ~moQ>m §er hmbMmb hmoVo.

gm§Ü`mÀ`m hmbMmbrVrb ‘`m©Xm
   H$mhr doim gm§Ü`mVrb hmbMmbr `m nyU© ‘`m©Xon`ªV
hmoD$ eH$V ZmhrV. gm§Ü`mVrb hmS>m§À`m Q>moH$mÀ`m AmH$mam‘wio
ho H$mhr doim hmoVo, Va H$mhrdoim ~iH$Q> g§{Y~§Ym§‘wio
hmbMmbtda ‘`m©Xm ̀ oVmV. EH$‘oH$m§{déÕ H$m‘ H$aUmè`m
ñZm`y‘wiohr hmbMmbr ‘`m©{XV hmoVmV, VgoM gm§Ü`m§À`m
ImbÀ`m d daÀ`m ^mJmÀ`m bhmZ-‘moR>çm AmH$mam‘wio
hmbMmbtda ‘`m©Xm `oVmV. nmoQ>è`m, ‘m§S>çm Iyn OmS>
Agë`mg JwS>Km nyU© dmH$dbm OmV Zmhr. ‘mÌ Á`m§À`m
‘m§S>çm, nmoQ>è`m ~marH$ AmhoV Ë`m§Mr Q>mM {ZV§~mbmhr
bmJy eH$Vo. qH$dm nmoQ> ‘moR> o Agë`mg ‘m§S>rMm gm§Ym
nyU© dmH$dVm `oV Zmhr .

2.2 nmR>rMm H$Um : _UŠ`m§Mr g§»`m,
aMZm, AmH¥$Vr d H$m ©̀

‘oéX§S
`moJmä`mgmÀ`m Ñï>rZo ‘oéX§S> qH$dm nmR>rÀ`m H$Ê`mMr

aMZm ‘mhrV AgUo AË`§V _hÎdmMo Amho. ‘oéX§S> hm
33 ‘UŠ`m§Mm ~Zbobm Amho. ‘oéX§S> hm earamMm AË`§V
_hÎdmMm Agm AmYma Amho. hr 33 ‘UŠ`m§Mr gmIir
da S>moŠ`mnmgyZ gwê$ hmoD$Z Imbr JwXÛmamÀ`m WmoS>o daÀ`m
~mOybm g§nVo. hr 33 ‘UŠ`m§Mr {d^mJUr {d^mJmà‘mUo
Ho$br OmVo Vr nwT>rbà‘mUo.

‘mZoMo ‘UHo$ (Cervical) : : : : : ho gmV AgVmV.
gdmªV daÀ`m ~mOyg Agë`mZo WmoS> o bhmZ AgVmV. `m
‘UŠ`m§‘Ü`o {d{dY {XeoZo hmbMmbr hmoVmV. ‘mJo, ~mOybm,
dmH$Uo, S>mì`m d COì`m ~mOybm diUo Aem hmbMmbr
hmoVmV.

N>mVrMo ‘UHo$ (Thoracic) : ho ~mam AgVmV.
N>mVrÀ`m qnOè`mÀ`m 24 ~aJS>çm ̀ m ‘UŠ`m§Zm OmoS>boë`m
AgVmV. àË`oH$ ‘UŠ`mg S>mì`m d COì`m ~mOyg ~aJS>r
OmoS>bobr AgVo. ̀ m ‘UŠ`m§Zm ~aJS>çm OmoS>boë`m Agë`mZo
‘`m©{XV hmbMmbr hmoVmV .

H$‘aoMo ‘UHo$ Lumbar : ho nmM AgVmV. ho
AmH$mamZo ‘moR> o AgVmV. YS>mMr gdmªV OmñV hmbMmb
`m ‘UŠ`m§À`m hmbMmbt‘YyZ KSy>Z `oVo. `m§Zm H$‘aoMo
‘UHo$ dm Lumbar Spine åhUVmV. earamMm ^ma H$mhr
à‘mUmV ̀ m ‘UŠ`mda ̀ oVmo. ̀ m ‘UŠ`mV nwT>o-‘mJo dmH$Uo,
~mOybm dmH$Uo d diUo Aem hmbMmbr hmoVmV.

{ÌH$mpñW d JwXmpñW
nwT>Mo nmM ‘UHo$ ho EH$‘oH$m§Zm AMb gm§Ü`m§Zr

OmoSy>Z EH$ hmS> V`ma hmoVo. Ë`mbm Sacrum qH$dm {ÌH$mpñW
åhUVmV. eodQ>Mo Mma ‘UHo$hr EH$‘oH$m§Zm OmoS>bobo AgVmV.
Ë`m§Zm JwXmpñW (Coccyx) åhUVmV. ̀ m ZD$ ‘UŠ`m§‘Ü`o
hmbMmb ZgVo. nmR>rMm H$Um hm gai ZgyZ Ë`mbm Mma
{R>H$mUr ~mH$ AgVmo. ‘mZ d H$‘a `m {R>H$mUr nwT>rb
~mOyZo ~mH§$ AgVmo Va N>mVr d H$‘aoÀ`m ImbMo {ÌH$mpñW
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d JwXmpñWÀ`m {R>H$mUr ‘mJrb ~mOyZo ~mH$ AgVmo. OÝ‘Vm§Zm
nmR>rMm H$Um gai AgVmo, nU OgOer dmT> hmoVo. ‘yb
~gy-Mmby bmJVo VgVgm Ë`mbm Vmob gm§^miÊ`mÀ`m
Ñï>rZo ~mH$ ̀ oD$ bmJVmo. YmdUo, niUo, ‘mJo-nwT>o dmH$Uo,
AmoPo CMbUo `m Ñï>rZo `m dH«$Vobm ’$ma ‘hÎd Amho.
XmoZ ‘UŠ`m§À`m gm§Ü`m‘Ü`o Hw$M}Mr EH$ MH$Vr AgVo.
Ë`m‘wio ‘oéX§S> A{YH$ ~iH$Q> ~ZVmo. `m MH$Vr‘wio
Shock Absorber Mo H$m‘ hmoVo. Ë`m‘wio YmdUo, CS>çm
‘maUo, `m‘wio ~gUmao Y¸o$ ghO ghZ Ho$bo OmVmV. `m
MH$VrV ‘Ü`^mJr OobrgmaIm nXmW© AgyZ ~mOyZo Fibrous

Ring AgVo.

‘oéX§S>mMo H$m ©̀
(1) earambm AmYma XoUo.

(2) earamMr nwT>o-‘mJo, ~mOybm hmbMmb KS>dyZ AmUUo.

(3) ‘‚mma‚myMo g§ajU H$aUo.

(4) earamMo dOZ nobUo.

(5) S>moŠ`mbm AmYma XoUo d AmKmVm§nmgyZ ‘|XyMo ajU H$aUo.

(6) hmV, nm`, S>moHo$ ho YS>mer OmoS>Ê`mMo H$m‘ ‘UŠ`m§Zm
OmoS>boë`m ñZm ẁVyZ hmoVo.

nmR>rMm H$Um d ̀ moJ
nmR>rMm H$Um Mm§Jbm Agob Va earaH$m`m©Mm H$Um

Mm§Jbm amhrb. earamMr H$moUVrhr hmbMmb nmR>rÀ`m
H$Ê`mn`ªV àË`j dm AàË`jnUo nmohmoMV AgVo. nmR>rV
CgU ^abobo Agob Va ídmg KoUogwÕm doXZm XoUmao
hmoVo, hm gdmªMm AZw^d Amho. nmR>rÀ`m H$Ê`mÀ`m nwT> o
‘mJo d ~mOybm dmH$Uo d diUo Aem hmbMmbr hmoVmV.

X¡Z§{XZ OrdZmV nwT> o dmH$Ê`mMr hmbMmb OmñV hmoVo d
~mOybm diÊ`mMr hmbMmb WmoS>r’$ma hmoVo. ‘mJo dmH$Ê`mMr
hmbMmb ’$maer ZgVo. ‘mÌ `m hmbMmb Ho$ë`m ZmhrVa
nmR>rMm H$Um hiyhiy VmR>a hmoD$Z nwT> o dmH$UoXoIrb
‘wpíH$b hmoVo. `moJmgZm§À`m ‘mÜ`m‘mVyZ ‘mÌ nmR>rÀ`m
H$Ê`mMo Amamo½` Mm§Jbo amIbo OmD$ eH$Vo .

2.3 A{^gaU g§ñWm : àH$ma, agm{^gaU,
aŠV d aŠVmVrb KQ>H$

earam‘Ü`o KoVbobo AÞ d hdm noern`ªV nmohmoM{dÊ`mMo
H$m‘ A{^gaU g§ñWoH$Sy>Z hmoV AgVo. aŠV, öX`, aŠVdm{hÝ`m,
agm{^gaU g§ñWm ho A{^gaUmMo ‘w»` KQ>H$ AmhoV.

aŠVm{^gaUmVyZ AZoH$ àH$maMr H$m`} Ho$br OmVmV,
Vr nwT>rbà‘mUo:

(1) ídgZmÛmao KoVboë`m àmUdm`y‘wio dm`wH$mofm^modVr
Agboë`m Ho$edm{hZrVrb aŠV ewÕ hmoVo d ho ewÕ
aŠV öX`mH$So> Zobo OmVo d VoWyZ Vo nyU© eara^a {dV[aV
Ho$bo OmVo. àË òH$ noerbm àmUdm ỳMm nwadR>m Ho$bm
OmVmo. noerÀ`m H$m`m©VyZ {Z‘m©U Pmbobm H$m~©Z
S>m`A°mŠgmB©S> d nmÊ`mMr dm’$ ’w$ß’w$gmn ª̀V nmohmoM{dbr
OmVo d VoWyZ CÀN>dmgmVyZ Vr ~mhoa Q>mH$br OmVo.

(2) nMZ|{Ð`mVrb gma ̂ mJ aŠVmV emofbm OmVmo. ½bwH$moO,
A°{‘Zmo A°{gS>, OrdZgËdo, jma, Ma~r, à{WZo B.
AÞ noern ª̀V A{^gaUmVyZ nmohmoM{dbo OmVo.

(3) CËgO©Z : noer‘Ü ò {Z‘m©U Pmbobo Q>mH$mD$ nXmW© aŠVmV
{‘gibo OmVmV d CËgO©ZmgmR>r Vo CËgO©H$ B§{Ð`m§n ª̀V
nmohmoM{dbo OmVmV.

(4) earamVrb nmÊ`mMo à‘mU H$m`‘ R>odÊ`mg ‘XV H$aUo.

(5) earamMo Vmn‘mZ H$m`‘ R>odUo.

(6) A§V:òmdr J«§WtMo {Z §̀ÌU H$aUo d Ë`m§Mo òmd doJdoJiçm
Ad`dm§n ª̀V nmohmoM{dUo.

(7) aŠVm‘Ü ò {eaH$md Ho$boë`m O§Vy§Mm Zme H$aUo d earamMo
g§ajU H$aUo VgoM à{VO¡{dHo$ {Z‘m©U H$ê$Z O§Vy§À`m
{dfmar nXmWmªnmgyZ earamMo g§ajU H$aUo.
aŠV : nyU© dmT> Pmboë`m earamV gmYmaUnUo nmM

{bQ>a aŠV AgVo. aŠVmV 40-45 Q>¸o$ noer AgVmV Va
55-60 Q>¸o$ aŠVÐd AgVmo. aŠVmVrb noer VrZ àH$maÀ`m
AgVmV Ë`m nwT>rbà_mUo :

(1) bmb aŠVnoer : `m noer‘Ü`o {h‘mo½bmo~rZ
ZmdmMm bmb nXmW© AgVmo. {h‘mo½bmo~rZ‘Ü`o bmoh hm
_hÎdmMm KQ>H$ AgVmo. `m bmb noetMo à‘mU aŠVmV 4
Vo 5 Xebj à{V KZ{‘br{bQ>a AgVo. Ë`m‘wio aŠV ho
bmb a§JmMo AgVo. {h‘mo½bmo~rZbm àmUdm`yMo AË`§V
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AmH$f©U Agë`mZo Ë`m nQ>H$Z dm`wH$moemVrb A°mpŠgOZ
IoMyZ KoVmV d Ë`mnmgyZ Am°pŠg{h‘mo½bmo~rZ V`ma hmoVo.
{h‘mo½bmo~rZ ho àmoQ>rZ d bmohjma`wŠV AgVo. `m noer
JmobmH$ma AgyZ ‘Ü`o MnQ>çm AgVmV. `m noerV H|$Ð
ZgVo. `m noer ApñW‘ÁOoV (~moZ ‘°amo) V`ma hmoVmV.
`m noerMo OrdZ‘mZ gmYmaU 120 {Xdg AgVo. Ë`m
‘¥V Pmë`mda `H¥$V, ßbrhm `m‘Ü`o {dëhodmQ> bmdbr
OmVo.

{h‘m o½bm o~rZgmR>r bm ohjma d H$mhr à{WZm §Mr
(Proteins) Mr Oéar AgVo. ho KQ>H$ g§Vw{bV AmhmamVyZ
{‘iVmV. aŠVmV {h‘mo½bmo~rZMo à‘mU nwéfmV 14-16
% AgVo d {ó`m§‘Ü`o 13-14 GM% AgVo. {ó`m§‘Ü`o
‘m{gH$ nmir, J^m©anUm d ‘yb A§Jmda {nV Agë`mg
Ë`mMo à‘mU H$‘r AgVo, Ë`m‘wio Ë`m§Zm A{V[aŠV bmohjmamMm
nwadR>m Am¡fYmÛmao Amdí`H$ AgVmo. HB Mo aŠVm§Vrb
à‘mU H$‘r Pmë`mg A°{Z{‘`m-nm§Sw>amoJ hm {dH$ma hmoVmo.
A°{Z{‘`mV `m noer AmH$mamZo ~marH$ d a§JmZo {’$H$Q>
hmoVmV.

(2) ídoVaŠVnoer : ̀ m AmH$mamZo bmb aŠVnoernojm
‘moR>çm AgyZ Ë`m§Mr g§»`m H$‘r AgVo. nm§T>è`m noer 6
- 9 hOma à{VKZ{‘‘r. AgVmV. Ë`m§Mm AmH$ma doS>mdmH$S>m
d ~XbVm AgVmo. `m noer‘Ü`o H|$Ð AgVo. Ë`m§Mo AZoH$
àH$ma AgVmV. aŠVm‘Ü`o {eaH$md H$aUmè`m O§Vy §da `m
noer h„m H$aVmV, Ë`m§Mm Zme H$aVmV d earamMo g§ajU
H$aVmV. ‘mÌ O§Vy à~i R>aë`mg {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.
O§Vy§Mm àmXw^m©d Pmë`mg ̀ m noetMr g§»`m dmT>Vo. aŠVmÀ`m
H°$Ýga‘Ü`o ̀ m noer IynM dmT>VmV dm IynM H$‘r hmoVmV.
(ë`w{H${‘`m)

earamV O§Vwg§gJ© Pmë`mg Polymorph ZmdmÀ`m
noetMr g§»`m dmT>Vo. A°bOu Pmë`mg BAmo{gZmo{’$b
ZmdmÀ`m noetMr g§»`m dmT>Vo.

AmH$ma ~XbÊ`mÀ`m J wUY‘m ©‘ wi o Ë`m ghO
aŠVdm{hÝ`mVyZ ~mhoa OmD$ eH$VmV. Ë`m‘wio OI‘ dm
O§Vwg§gJ© Pmboë`m ^mJmV Ë`m nQ>H$Z OmD$ eH$VmV d
O§Vy §Mm Zme H$ê$ eH$VmV. OI‘oÀ`m {R>H$mUr Agbobo
O§Vy, ‘mVr qH$dm BVa O¡{dH$ nXmWmªMm Zme H$aVmV. ny
Pmboë`m OI‘oV ̂ anya à‘mUmV ídoVnoer AgVmV. ídoVnoet‘wio
earam§V à{VO¡{dHo$ {Z‘m©U hmoVmV. Ë`m‘wio AZoH$ amoJmnmgyZ
earamMo ajU hmoVo. nmo{bAmo, {Q>Q> °Zg, S>m§Jr ImoH$bm,
KQ>gn© B.À`m bgrVyZ AerM à{VO¡{dHo$ {Z‘m©U hmoVmV.

(3) ßboQ>boQ²g : ̀ m noer bmbaŠVnoernojmhr bhmZ
AgVmV. `m§Mr g§»`m 1-2 bmI à{VKZ{‘‘r. AgVo.
`m noer aŠVòmd Wm§~dUo d aŠV JmoR>Uo `m à{H«$`oV
AË`§V _hÎdmÀ`m AmhoV. aŠVdm{hZrbm OI‘ Pmbr
H$s ̀ m noer ‘aVmV d Ë`mVyZ Thrombo Kinase ZmdmMm

nXmW© ~mhoa nS>Vmo. Ë`mMr d BVa nXmWmªMr amgm`{ZH$
{H«$`m hmoD$Z aŠV JmoR>Ê`mMr {H«$`m hmoVo.

(4) aŠVÐd : `mV gmYmaUnUo 90 Q>¸o$ nmUr d
10 Q>¸o$ KZ nXmW© AgVmV. KZ nXmW© ho doJdoJio jma
d g|{Ð` nXmWmªZr ~Zbobo AgVmV. jmam§V Na+, K+,

Ca++, Mg++, C1-, SO
4
, B. Mm A§V^m©d AgVmo. ½bwH$moO,

àmo{Q>Ýg, ’°$Q²g hohr KQ>H$ AgVmV. VgoM doJdoJio A§Vòmd,
AgVmV. ho gd© nXmW© noetZm A{^gaUmVyZM nmohmoM{dbo
OmVmV. aŠVmMr Reaction d Osmotic Pressure VgoM
nmÊ`mMo à‘mU ho Zoh‘r H$m`‘ R>odbo OmVo. aŠVmV AgUmè`m
A°±Q>r~m°S>rO²‘wio doJdoJiçm {dH$mam§nmgyZ g§ajU hmoVo.

noetH$Sy>Z M`mnM`mVyZ {Z‘m©U Pmbobo Q>mH$mD$ nXmW©
ho aŠVÐdmVyZ ‘yÌqnS>mH$So> CËgO©ZmgmR>r nmR>{dbo OmVmV.
gmaIo nXmW© CËg{O©V Ho$bo OmVmV Albumin, Globulin,

Fibrinogen d H$mhr _hÎdmMo Amino Acids aŠVmV
AgVmV. aŠVÐdmMr qH$dm PH 7.2 Vo 7.4 AgVo.
åhUOo Alkline Reaction AgVo. Amåb nXmW© OmñV
Pmë`mg Vo ‘yÌmVyZ, Km‘mVyZ dm ídmgmVyZ ~mhoa Q>mH$bo
OmVmV.

aŠV JmoR>Uo : hr earamMr AË §̀V _hÎdmMr g§ajUmË‘H$
{H«$`m Amho. Á`mdoir BOm Pmë`mZo aŠVdm{hZrVyZ aŠV
~mhoa `oVo Ë`mdoir bJoM aŠV JmoR>Ê`mMr {H«$`m gwê$
hmoVo. aŠVmMm ~mhoaÀ`m dmVmdaUmer g§nH©$ Ambm H$s
ßboQ>boQ²g Zme nmdVmV d Ë`mVyZ Thrombo Rinase

nXmW© ~mhoa `oVmo. Ë`mMr aŠVmVrb, Prothrombin,

Ca++, Fibrinogen, `m§À`mer g§`moJ hmoD$Z VwQ>boë`m
aŠVdm{hZrÀ`m Vm|S>mda Omir V`ma hmoVo. `m OmirV
aŠVmVrb noer AS>H$VmV d aŠVmMr JwR>ir V`ma hmoVo,
aŠV JmoR>Vo d aŠVòmd ~§X hmoVmo. CîUVo‘wio aŠV JmoR>Ê`mMr
{H«$`m ObX hmoVo Va W§S>rZo Vr bm§~Vo. aŠVmVrb H°$pëe`‘
H$mTy>Z KoVë`mg aŠV JmoR>V Zmhr. aŠVnoT>rV aŠV gmR>{dVmZm
H$mT>bobo aŠV nmoQ>°{e`‘ qH$dm gmo{S>`‘ gm`Q´oQ> dm Oxalate

‘Ü`o {‘gibo OmVo Ë`m‘wio aŠVmVrb H°$pëe`‘ {ZpîH«$`
Ho$bo OmVo d aŠV JmoR>V Zmhr.

öX` : N>mVrV, XmoZ ’w$ß’w$gm§À`m‘Ü`o nU Oam S>mdrH$So>
öX`mMo ñWmZ Amho. N>mVrMm qnOam d ’w$ß’w$gm‘wio öX`mg
Mm§Jbo g§ajU {‘iVo. öX`mMm AmH$ma gmYmaU ~§X ‘wR>rEdT>m
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AgVmo. dOZ gmYmaU 200-250 J«°‘ AgVo. öX` ho
AZ¡pÀN>H$ ñZm`w §Zr ~Zbobo Agbo Var öX`mMo ñZm`y ho
bmb a§JmMo AgyZ Ë`mda nÅ>o AgVmV. ñZm`w §Mo YmJo
{dUë`mgmaIo AgVmV.

öX`m^modVr XwnXar nmVi Ago AmdaU AgVo Ë`mbm
noarH$m°{S©>`‘ åhUVmV. ‘Ybm ^mJ ñZm`y §Mm AgVmo Va
AmV Am§VamdaU AgVo.

öX`mbm Mma H$ßno AgVmV. ‘Ü`o C^m nS>Xm AgVmo
Ë`m‘wio S>mdm d COdm Ago XmoZ ^mJ nS>VmV. nwÝhm
àË`oH$ ^mJmV AmS>dm nS>Xm AgVmo Ë`m‘wio Mma H$ßno
hmoVmV. S>mdm d COdm EH$‘oH$m§er OmoS>bobo ZgVmV.
XmoÝhr ~mOwÀ`m daÀ`m H$ßß`mZm H${U©H$m åhUVmV. ImbÀ`m
H$ßß`m§Zm Od{ZH$m åhUVmV. Ë`m Ë`m ~mOyÀ`m H${U©H$m
`m Od{ZHo$V PS>noZo CKS>ë`m OmVmV. H${U©Ho$VyZ aŠV
Od{ZHo$V gmoS>bo OmVo. S>mì`m H${U©Ho$V ewÕ aŠV ’w$ß’w$gmH$Sy>Z
`oVo Va COì`m H${U©Ho$V nyU© earamH$Sy>Z AewÕ aŠV
`oVo. S>mì`m Od{ZHo$VyZ ewÕ aŠV nyU© earamH$So> OmVo Va
COì`m Od{ZHo$VyZ AewÕ aŠV ’w$ß’w$gmH$So> ewÕrH$aUmgmR>r
OmVo.

S>mì`m Od{ZHo$À`m q^Vr gdm©V OmS> AgVmV. H$maU
S>mì`m Od{ZHo$VyZ aŠV OmoamZo gd© eara^a ’o$H$bo OmVo.
Ë`m‘mZmZo COì`m Od{ZHo$À`m q^Vr H$‘r OmS> AgVmV
H$maU VoWyZ aŠV ’w$ß’w$gmH$So>M nmR>{dbo OmVo. H${U©Ho$À`m
q^Vr nmVi AgVmV H$maU H${U©Ho$VyZ aŠV Od{ZHo$VM
gmoS>bo OmVo.

öX`mbm S>mì`m d COì`m amo{hUrVyZ aŠVnwadR>m
Ho$bm OmVmo. öX`mbm AZwH§$nr d namZwH§$nr ‘OmV§Vy OmoS>bobo
AgVmV. öX`mbm EopÀN>H$ {Z`§ÌU ZgVo. öX`mMr JVr
{h b§~‘OoV Agboë`m H|$ÐmH$Sy>Z {Z`§{ÌV Ho$br OmVo.
AmHw§$MZ-àgaUmMr CËVoOZm öX`mVM {Z‘m©U hmoV AgVo.

öX`mbm AZoH$ aŠVdm{hÝ`m OmoS>boë`m AgVmV.
`m gd© aŠVdm{hÝ`m öX`mH$Sy>Z earamH$So> dm earamH$Sy>Z
öX`mH$So> dm ’w$ß’w$gmH$So> aŠV dmhÊ`mMo H$m‘ H$aVmV.
‘hmamo{hUr (Arota), ‘hmZrbm (Venacard), ’w$ß’w$g
amo{hUr (Pulmonery Artery), ’w$ß’w$g Zrbm, H$moamoZar
`m aŠV dm{hÝ`m öX`mbm OmoS>boë`m AgVmV. ‘hmamo{hUrVyZ
gd© earamH$So> ewÕ aŠV OmVo Va ‘hmZrboVyZ earamH$Sy>Z
AewÕ aŠV öX`mV (COì`m H${U©Ho$V) ̀ oVo. ’w$ß’w$gZrboVyZ
ewÕ aŠV ’w$ß’w$gmH$Sy>Z öX`mH$So> (S>mì`m H${U©Ho$V) `oVo
Va ’w$ß’w$gamo{hUrdmQ> o COì`m Od{ZHo$VyZ AewÕ aŠV
’w$ß’w$gmH$So> OmVo. VyZ öX`mbm aŠVnwadR>m hmoVmo.

öX`mMr ñn§XZo : öX` ho EH$gmaIo AmHw§$MZ àgaU
nmdyZ gd© eara^a aŠV ’o$H$V AgVo. öX`mÀ`m AmHw§$MZ
pñWVrbm {gñQ>mob åhUVmV, Va àgaU pñWVrbm S>m`mñQ>mob
åhUVmV. gd©gmYmaU d`mÀ`m ì`ŠVt‘Ü`o öX` {‘{ZQ>mbm

72 doim AmHw§$MZ àgaU nmdVo. ho AmHw §$MZ àgaU
hmoV AgVm§Zm öX`mVrb PS>nm§Mm b~-S>~² Agm AmdmO
hmoVmo. n{hbm AmdmO hm Od{ZHo$Mo AmHw §$MZ hmoÊ`m‘wio
d H${U©H$m d Od{ZH$m ‘Yrb PS>nm ~§X hmoVm§Zm hmoVmo.
Va Xwgam AmdmO hm d PS>nm ~§X hmoVm§Zm d Od{ZH$m
àgaU nmdVm§Zm hmoVmo.

öX`mMr ñn§XZo hr SA Node ‘YyZ gwédmV hmoD$Z
d gd© öX`mda ngê$Z öX`mMo AmHw §$MZ hmoVo. `mbmM
öX`mMm nog ‘oH$a åhUVmV. ‘ÁOmV§Vy{dZm SA Node

H$m`© H$aVo. ho COì`m H${U©Ho$À`m ñZm`w §V AgVo. VgoM
Atrio Veutricular Node (Av Node) ZmdmM o
‘ÁOmñZm`{dH$ H|$Ð AgyZ VoWyZhr ñn§XZ àoaUm {Z‘m©U
hmoVo. VoWyZ Od{ZHo$V AmHw §$MZmMr bha ngaVo.

S>mdr Od{ZH$m AmHw§$MZ hmoVmZm {VMo Y¸o$ N>mVrÀ`m
S>mì`m ~mOybm Mm¡Ï`m nmMì`m ~aJS>r‘Ü`o, ‘Ü`mnmgyZ
gmYmaU nm§M g|‘r S>mdrH$So> Y¸o$ {XgVmV. Apex Beat

Ë`mbm åhUVmV. EH$m {‘{ZQ>mV gmYmaU nmM {bQ>a aŠV
öX`mH$Sy>Z eara^a ’o$H$bo OmVo qH$dm àË`oH$ ñn§XZmbm
40 C. C. aŠV ’o$H$bo OmVo.

öX`mMr ñn§XZo hr J^m©dñWoV Mm¡Ï`m ‘{hÝ`mnmgyZ
gwê$ hmoVmV. J^m©dñWoV hr JVr 150-160 à{V{‘{ZQ>
AgVo. OÝ‘mMo doir 100-110 AgVo. Z§Va hiyhiy
H$‘r hmoV OmVo.

öX`mMm {dÚwV AmboI (Electro Cardiogram)
ECG : hm eãX H$moUmbm ‘mhrV Zmhr Ago Zmhr.
öX`{dH$mamMr e§H$m Oar Ambr Var öX`mMm {dÚwV AmboI
H$ê$Z öX`mÀ`m Amamo½`mMo AZw‘mZ H$aVm `oVo. g§nyU©
Amamo½` VnmgUrVhr H$ê$Z öX`mMr pñWVr OmUbr OmVo.
Ooìhm ñZm`y §Mo AmHw §$MZ hmoVo Ë`mdoir Ë`mVrb {dÚwV
^mamV ~Xb hmoVmV d ho ~Xb {dÚwV AmboImdê$Z OmUVm
òVmV. ̀ mgmR>r AmboI H$mT>Umè`m ‘erZÀ`m dm`ar öX`mOdi

N>mVrbm bmdë`m OmVmV d AmboI H$mJXmda CVa{dbm
OmVmo. Ë`mdê$Z öX`ñW ñZm`y §Mr pñWVr, H$m`©j‘Vm,
öX`mMm aŠVnwadR>m, JVr B.Mo AZw‘mZ H$aVm ̀ oVo. àmH¥$V
AdñWoV EH$m AmHw §$MZ àgaUmV 5 bhar {XgyZ `oVmV.
Ë`m§Zm P, Q, R, S, T Zmdo AmhoV.

P bha hr H${U©Ho$À`m AmHw §$MZm‘wio V`ma hmoVo.
Q, R, S hr Od{ZHo$À`m AmHw§$MZm‘wio V`ma hmoVo. Od{ZHo$Mo
AmHw §$MZ ho bha A{YH$ VmH$XrZo Agë`mZo hr A{YH$
C§M AgVo. eodQ>Mr T (Wave) Od{ZHo$À`m àgaUm‘wio
{Z‘m©U hmoVo. `m Waves H$em AmhoV, Ë`m§À`mVrb A§Va
{H$Vr Amho, C§Mr H$er Amho, B.dê$Z öX`pñWVrMo AZw‘mZ
H$mT>Vm `oVo.

öX`mMr JVr ì`m`m‘, Ymdni, l‘ `m H$maUm§Zr
dmT>Vo. VgoM ^mdZm§Mm CÐoH$ Pmë`mZo{h JVr dmT>Vo.
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PmonoV, em§V AgVm§Zm, {e{WbrH$aUm§V öX`mMr JVr
H$‘r AgVo.

gd©gmYmaUnUo öX`mMr JVr à{V{‘{ZQ> 72 doim
Agob Va EH$m ñn§XZmbm 0.8 goH§$X bmJVmV. H${U©H$m
0.15 goH§$XmV AmHw§$MZ nmdVmV d 0.65 goH§$XmV àgaU
nmdVmV. XmoÝhr H${U©H$m§À`m {H«$`m EH$mMdoir hmoVmV.
Od{ZH$m 0.3 goH§$XmV AmHw§$MZ nmdVmV d 0.5 goH§$XmV
àgaU nmdVmV. EH$m AmHw §$MZ-àgaUmVyZ 1 AmdV©Z
nyU© hmoVo. H${U©Ho$Mo AmHw §$MZ Pmbo H$s H${U©Ho$Vrb aŠV
Od{ZHo$V `oVo, Ë`mdoir Od{ZH$m àgaU nmdV AgVo.
Od{ZHo$Mo AmHw§$MZ ìhm`bm bmJbo H$s PS>nm ~§X hmoVmV
d Od{ZHo$Vrb aŠV ‘hmamo{hUr d ’w$ß’w$gamo{hUrV T>H$bbo
OmVo d Ë`mMdoir H${U©H$m àgaU nmdV AgVmV d H${U©Ho$V
aŠV `oVo.

gd©gmYmaU aŠVm{^gaU : aŠV ho gd© eara^a
dmhV AgVo. Vo öX`mÀ`m AmHw§$MZ àgaUmVyZ gd© eara^a
{’$a{dbo OmVo. ho {’$aV AgVmZmM earamMr H$m`} hmoV
AgVmV.

S>mì`m Od{ZHo$Mo AmHw §$MZ Pmbo H$s ewÕ aŠV ho
‘hmamo{hUrV OmVo. ‘hmamo{hUrbm Z§Va emIm d CnemIm
’w$Q>VmV d nyU© eara^a aŠV nwa{dbo OmVo. ewÕ aŠV
dmhÿZ ZoUmè`m aŠVdm{hÝ`m§Zm amo{hUr åhUVmV. emIm,
CnemIm, bhmZ aŠVdm{hÝ`m, Ho$e-dm{hÝ`m§À`m ‘mÜ`‘mVyZ
aŠV àË`oH$ noern`ªV nmohmoMVo. Ë`m Ë`m noetZm bmJUmao
aŠVmVrb àmUdm`w, ½bwH$moO, àmo{Q>Ýg, jma, OrdZgËdo
hr noerH$Sy>Z KoVbo OmVo d noer Amnbo H$m`© H$aVo. `m
H$m`m©VyZ {Z‘m©U hmoUmao Xy{fV dm`w, nmÊ`mMr dm’$ d

AÝ` Q>mH$mD$ nXmW© ho nwÝhm aŠVmV Q>mH$bo OmVmV d aŠV
AewÕ hmoVo. Ho$edm{hÝ`m§‘YyZ nwÝhm CnemIm, emIm V`ma
hmoD$Z AewÕ aŠV Jmoim Ho$bo OmVo d Vo XmoZ ‘hmZrbm§‘YyZ
öX`mH$So> AmUbo OmVo d COì`m H${U©Ho$V AmoVbo OmVo.
D$Üd© ‘hmZrbm S>moHo$, Moham, ‘mZ, hmV `mH$S>rb aŠV
AmUVo Va AYmo‘hmZrbm N>mVr, nmoQ>, nmR>, nm` `mH$Sy>Z
aŠV AmUVo. COì`m H${U©Ho$Mo AmHw §$MZ Pmbo H$s AewÕ
aŠV ho COì`m Od{ZHo$V nmR>{dbo OmVo. COì`m Od{ZHo$Mo
AmHw §$MZ gwê$ Pmbo H$s PS>n ~§X hmoVo d aŠV XmoZ
’w$ß’w$gamo{hUrVyZ ’w$ß’w$gmH$So> ewÕrH$aUmgmR>r nmR>{dbo
OmVo. ̀ m nwÝhm ’w$ß’w$gmV Amë`m H$s Ë`m§Zm emIm, CnemIm
d Ho$edm{hÝ`m hmoD$Z dm`wH$moem§^modVr Ë`m§Mo Omio V`ma
hmoVo. aŠVmVrb {h‘mo½bmo{~Zbm Am°pŠgOZMo AË`§V AmH$f©U
Agë`mZo Vo dm`wH$moemVrb O

2 
bJoM emofyZ KoVo d CO

2

d nmÊ`mMr dm’$ dm ẁH$moemV gmoS>br OmVo. VoWyZ ho CÀN>dmgmdmQ>o
~mhoa ’o$H$bo OmVmV. ewÕ aŠV Agboë`m Ho$edm{hÝ`m
nwÝhm EH$‘oH$m§Zm OmoS>ë`m OmD$Z CnemIm, emIm V`ma
hmoVmV d Ë`mVyZ aŠV öX`mÀ`m S>mì`m H${U©Ho$V AmUco
OmVo. S>mì`m H${U©Ho$Mo AmHw §$MZ Pmbo H$s aŠV S>mì`m
Od{ZHo$V nmR>{dbo OmVo. nwÝhm S>mdr Od{ZH$m aŠVmZo
^abr H$s {VMo AmHw §$MZ hmoD$Z aŠV ‘hmamo{hUrV gmoS>bo
OmVo, Ë`mMdoir H${U©Ho$Mr PS>n ~§X hmoVo. Aem VèhoZo
aŠVm{^gaUmMo AmdV©Z nyU© hmoVo.

aŠV Ooìhm COì`m Od{ZHo$VyZ ’w$ß’w$gmH$So> OmD$Z
Ë`mMo ewÕrH$aU hmoD$Z öX`mH$So> `oVo Ë`m A{^gaUmbm
’w$ß’w$gmVrb A{^gaU åhQ>bo OmVo.

nMZ|{Ð`mVrb Ad`dm§H$Sy>Z - OR>a, bhmZ AmVSo>,
‘moR>o AmVSo>, ñdmXyqnS>, ßbrhm ̀ m§À`mH$Sy>Z ̀ oUmè`m Zrbm
EH$Ì hmoD$Z V`ma hmoVo. hr Portal Vein àW‘ `H¥$VmV
OmVo, {VÀ`mVrb aŠVmda `H¥$VmV à{H«$`m hmoD$Z Vo aŠV
öX`mH$So> nmR>{dbo OmVo. ̀ mbm ̀ H¥$VmVrb A{^gaU åhUVmV.

Ooìhm aŠV _yÌqnS>mVyZ OmVo Ë`mdoir aŠVmVrb
Q>mH$mD$ nXmW© ‘yÌqnS>mV Jmibo OmVmV d ‘yÌ V`ma
hmoVo. `mbm ‘yÌqnS>mVrb A{^gaU åhUVmV.

aŠVXm~ (Blood Pressure) : öX`mH$Sy>Z OmoamZo
n§n Ho$bo Jobobo aŠV Ooìhm aŠVdm{hZrVyZ dmhVo Ë`mdoir
aŠVdm{hZrÀ`m q^Vrda Omo aŠVmMm Xm~ nS>Vmo Ë`mbm
aŠVXm~ Ago åhUVmV. öX`mMo Ooìhm AmHw §$MZ hmoVo
Ë`mdoir hm Xm~ OmñV AgVmo d Ooìhm öX`mMo àgaU
hmoVo Ë`mdoir aŠVXm~ H$‘r AgVmo. gd©gmYmaUnUo aŠVXm~
hm 120/80 mm. Hg. BVH$m AgVmo åhUOo nmè`mÀ`m
ñV§^mEdT>m AgVmo. AmHw §$MZmÀ`m doir aŠVmMm Xm~
OmñVrVOmñV AgVmo, Ë`mbm Systolic Blood Pressure

åhUVmV d àgaUmÀ`m doir Vmo H$‘rVH$‘r AgVmo Ë`mbm
Diastolic Blood Pressure åhQ>bo OmVo. aŠVXm~
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öX`mOdi OmñV AgVmo Va Ho$edm{hÝ`mV H$‘rVH$‘r
AgVmo. 120/80 mm. Hg. hm AmH$S>m hmVmÀ`m
H$monamOdirb aŠVdm{hZrVrb (amo{hUr) aŠVXm~mMm Amho.
aŠVXm~ hm amo{hUrVrbM ‘moObm OmVmo. ì`m`m‘, Ymdni,
^md{ZH$ ~Xb, qbJ, M`mnM` {H«$`m, d` B.Mm aŠVXm~mda
n[aUm‘ hmoV AgVmo. OgOgo d` dmT>V OmVo VgVgm
aŠVXm~ dmT>V OmVmo. {dlm§Vr, {ZÐm `mdoir aŠVXm~
H$‘r Pmbobm AgVmo.

{dlm§Vr AdñWoV aŠVXm~ gmYmaU nUo 150/90mm

Hg. À`m da Jobm H$s Vmo Cƒ aŠVXm~ g‘Obm OmVmo.
Cƒ aŠVXm~mZo Hypertension öX`, ‘|Xy, ‘yÌqnS> ̀ m§Zm
YmoH$m CËnÞ hmoVmo. H$mhr H$maU ZgVmZm Cƒ aŠVXm~
Pmbm Va Ë`mbm Essential Hypertension åhUVmV.
ñWybVm, gVV ‘mZ{gH$ VmUVUmd, qMVm, aŠVmVrb
H$moboñQo>am°b dmT>Uo, aŠVdm{hÝ`m§V Ma~rMo Wa MTy>Z aŠVdm{hÝ`m
~marH$ hmoUo ̀ m‘wio Cƒ aŠVXm~ hmoVmo. aŠVXm~mMo {Z`§ÌU
JiçmV daÀ`m ~mOybm AgUmè`m H°$am°{Q>S> amo{hUrÀ`m
{R>H$mUr ’w$½`mà‘mUo AgUmè`m Carotial Sinys ‘YyZ
hmoV AgVo. VoWo Xm~ g§doXZm dmhH$ ‘ÁOmV§Vy AgVmV.
Ë`m§À`mVyZ g§doXZm ‘|XyH$So> nmR>{dë`m OmVmV d aŠVXm~
{Z`§{ÌV Ho$bm OmVmo.

ewÕ aŠV dmhÿZ ZoUmè`m aŠVdm{hZrbm amo{hUr åhUVmV.
ewÕ aŠV OmñV Xm~mZo dmhV Agë`mZo amo{hÊ`m§À`m q^Vr
OmS> d OmñV bdMrH$ AgVmV. amo{hÊ`m `m earamÀ`m
Imob ^mJm§V AgVmV. H$mhr {R>H$mUrM Ë`m ~mhoarb
~mOyg AgVmV. CXm. ‘ZJQ>mOdi EH$ amo{hUr AgVo.
{VÀ`m ñne© narjUmZo AZoH$ amoJm§Mo {ZXmZ H$aVm `oVo.
`mbmM ZmS>r narjm Ago åhUVmV. ZmS>r narjodê$Z d¡Úm§Zm
aŠVXm~mMr H$ënZm `oVo. AewÕ aŠV dmhÿZ ZoUmè`m
aŠVdm{hZrbm Zrbm åhUVmV. `mVyZ aŠV A{Ve` g§W
JVrZo d H$‘r Xm~mZo dmhVo Ë`m‘wio Zrbm§À`m q^Vr nmVi
d H$‘r bdMrH$ AgVmV. Zrbm earamÀ`m darb ^mJmV
AgVmV. hmV-nm` `mda {XgUmè`m Zrbm§Zm {eam Ago
ì`dhmamV åhQ>bo OmVo. nm`mVrb Zrbm§Zm daÀ`m {XeoZo
aŠV Ý`mdo bmJVo, Vo aŠV ‘mJo {’$ê$ Z`o åhUyZ nm`mVrb
ZrbmV daÀ`m {XeoZo CKS>Umè`m PS>nm AgVmV. aŠV
naV {’$am`bm bmJbo H$s PS>nm ~§X hmoVmV d aŠV
daÀ`m {XeoZo OmVo. VgoM nmoQ>è`mVrb ñZm`y§À`m AmHw§$MZ
àgaUmZohr aŠV öX`mÀ`m {XeoZo T>H$bbo OmVo. Ë`m‘wio
nmoQ>è`m§À`m ñZm`y§Zm Peripheral Heart Agohr åhUVmV.
OmñV doi C^o am{hbo qH$dm ~amM doi IwMuV ~gbo
AgVm dm 4-5 Vmg ~gZo àdmg Ho$ë`mg nm`mda gyO
`oVo, nm` XwIVmV, H$maU aŠV Zrbm§V d ñZm`wV gmRy>Z
amhVo. ‘mÌ WmoSo> Mmbbo H$s bJoM gyO H$‘r hmoVo.

doJdoJiçm Ad`dmVrb aŠVnwadR>m : ̀ m Ad`dmMo
H$m`© Á`mdoir A{YH$ MmbVo VoWo A{YH$ aŠVnwadR>m
Ho$bm OmVmo. OodU Pmbo H$s nMZ|{Ð`m§H$So> A{YH$ aŠV
nmR>{dbo OmVo d ‘|XyH$So> aŠVnwadR>m H$‘r Ho$bm OmVmo,
åhUyZ OodUmZ§Va Pmon `oVo. Ymdni H$aVmZm nm`mH$So>
OmñV aŠV nmR>{dbo OmVo. ‘mÌ OodUmZ§Va Ymdni Ho$ë`mg
nMZ ZrQ> hmoV Zmhr. ~m¡pÕH$ H$m‘o H$aVmZm ‘|XyH$So>
A{YH$ aŠVnwadR>m Ho$bm OmVmo. BVa Ad`dm§H$S>rb aŠVnwadR>m
aŠVdm{hÝ`m AmHw §${MV H$ê$Z H$‘r Ho$bm OmVmo. Varhr
‘|Xy, öX`, ‘yÌqnS> B. Ad`dmVrb aŠVnwadR>m H$m`‘
amIÊ`mMm à`ËZ Ho$bm OmVmo.

é{Yam{^gaU d ̀ moJ
(1) g§W gmdH$me hmbMmbr, ñZm`y§Mo {e{WbrH$aU d

ídgZmMr OmoS> hr ̀ moJmMr VÎdo nmiyZ ̀ moJmä`mg Ho$bm
Va öX`mda H$moUVmhr VmU nS>V Zmhr. aŠVXm~ dmT>V
Zmhr, öX`mMr JVr dmT>V Zmhr. CbQ> öX`mg {dlm§Vr
{‘iVo.

(2) ‘mZ{gH$ d emar[aH$ VmU H$‘r Ho$bo, {e{WbrH$aU
Ho$bo Va ñZm ỳdarb VmU H$‘r hmoVmo. aŠVdm{hÝ`m {e{Wb
hmoVmV d aŠVXm~ H$‘r hmoVmo.

(3) erfm©gZ, gdmªJmgZ, {dnarV H$aUr, ‘ ỳamgZ, ̂ {óH$m,
H$nmb^mVr, C{È>`mZ ~§Y, Omb§Ya ~§Y `mMm öX`mda
gwn[aUm‘ hmoVmo. ‘mÌ Vr `moJVÁkm§À`m XoIaoIrImbr
H$aUo Amdí`H$ Amho. öX`{dH$mamV H$mhr à{H«$`m dÁ ©̀
H$amì`mV. àmUm`m‘mVrb ~§Y ZrQ> ~m§Ybo Jobo Zmhr Va
{dnarV n[aUm‘ hmoD$ eH$Vmo. H$moUË`mhr ̀ m¡{JH$ à{H«$`m
øm Amnë`m j‘VoZwgma d `moJVÁkm§À`m gëë`mZo
H$amì`mV. öX`{dH$ma, Cƒ aŠVXm~ AgUmè`m§Zr `m
à{H«$`m H$ê$ Z òV.

(4) Ü`mZmË‘H$ AmgZmV pñWaVm bm^V Agë`mZo öX`mdarb
VmU H$‘r hmoVmo d Ü`mZ-YmaUm ghO gmYVo.

(5) › On {d{eï> nÕVrZo Ho$ë`mg aŠVXm~ H$‘r hmoVmo.
(6) doJdoJiçm AmgZ-àmUm`m‘mVyZ earamVrb aŠVnwadR>m

H$‘r OmñV Ho$bm Joë`mZo Ad`d H$m ©̀j‘ hmoVmV d
Mm§Jbo Amamo½` bm^Vo. CXm. gdmªJmgZmV J«§Wrda Xm~
Amë`mZo Ë`m J«§WrMo H$m ©̀ gwYmaVo qH$dm ‘ ẁamgZmV
nmoQ>mda {deofV: ñdmXwqnS>mda Xm~ Amë`mZo Insulin

Mm òmd gwYmê$Z ‘Yw‘oh {Z §̀ÌUmV òD$ eH$Vmo.
(7) Omb§Ya ~§YmZo aŠVXm~ H$‘r hmoVmo.

agm{^gaU : earamVrb noer Oar EH$‘oH$m§Zm bmJyZ
Agë`m Var Ë`m§À`m‘Ü`o [aH$m‘r OmJm AgVo. Ë`m OmJoV
EH$ àH$maMm Ðd AgVmo. Ë`mbm ag qH$dm qb’$ Ago
åhUVmV. Ë`m‘Ü`o AË`§V gyú‘ EH$noer` Aem hm ag
dmhÿZ ZoUmè`m dm{hÝ`m AgVmV Ë`m§Zm agdm{hÝ`m åhUVmV.
`m agdm{hÝ`m§VyZ AmH$mamZo ‘moR>o Agbobo nXmWmªMo Molecules

dmhÿZ Zobo OmVmV. ‘¥Vnoer, B§Oo.Mr Am¡fYo, O§Vy, H$mhr
àmo{Q>Ýg, B. aŠVdm{hÝ`m§VyZ dmhÿZ Zobo OmV ZmhrV, ‘mÌ
agdm{hÝ`m§VyZ Zobo OmVmV. agdm{hÝ`mVyZ AmUbobm ag
hm doJdoJiçm R>am{dH$ {R>H$mUr Agboë`m J« §Wt‘Ü`o
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gmoS>bm OmVmo. R>am{dH$ Ad`dmgmR>r R>am{dH$ {R>H$mUr
`m J« §Wr AgVmV. `m AmH$mamZo bhmZ ‘moR>çm AgVmV.
JwS>¿`mÀ`m ‘mJo, Om§KoV, H$mIoV, Jim, XmoZ ’w$ß’w$gm§À`m
‘Ü`o, nmoQ>mV ‘hmamo{hUrÀ`m AmOy ~mOybm Aem {d{dY
{R>H$mUr JQ>mJQ>mZo ̀ m J« §Wr eara^a {dIwaboë`m AgVmV.
hmVm-nm`mÀ`m {R>H$mUr OI‘ hmoD$Z dm ny Pmë`mg
H$mIoV, Om§KoV AdYmZ ̀ oVo Ago åhQ>bo OmVo. ho AdYmZ
åhUOo O§Vwg§gJ© Pmboë`m agJ«§WrM hmoV. KemV Q>m°pÝgbbm
gyO Ambr H$s JiçmVrb JmR>r ‘moR>çm hmoVmV ho gdmªZmM
kmV Amho. Q>r.~r., O§Vy §À`m g§gJm©Zo, H°$Ýga‘Ü`ohr `m
J« §Wr ‘moR>çm hmoVmV. agdm{hÝ`mVrb Ðd hm ñZm`y §À`m
AmHw§$MZ àgaUmZo nwT>o nwT>o T>H$bbm OmVmo. ̀ m agm{^gaUm‘wioM
noer~mhoarb agmH$f©H$ Xm~ hm H$m`‘ R>odbm OmVmo. VgoM
O§Vy §Mm WoQ> aŠVmV àdoe Q>mibm OmD$Z earamMo g§ajU
Ho$bo OmVo.

2.4 öX` - AmH¥$Vr, aMZm, H$m`©
(aŠVm{̂ gaU)

N>mVrV, XmoZ ’w$’w$gm§À`m ‘Ü`o nU Oam S>mdrH$S> o
öX`mMo ñWmZ Amho. N>mVrMm qnOam d ’w$’w$gm‘wio öX`mg
Mm§Jbo ga§jU {‘iVo. öX`mMm AmH$ma gmYmaU ~§X ‘wR>rEdT>m
AgVmo. dOZ gmYmaU 200-250 J«°‘ AgVo. öX` ho
AZ¡pÀN>H$ ñZm`y §Zr ~Zbobo Agbo Var öX`mMo ñZm`y ho
bmb a§Jm§Mo AgyZ Ë`mda nÅ>o AgVmV. ñZm`y §Mo YmJo
{dUë`mgmaIo AgVmV. öX`m^modVr XwnXar nmVi Ago
AmdaU AgVo. Ë`mbm noarH$moS>u °̀‘ (Pericardium) åhUVmV.

‘Ybm ^mJ ñZm`y §Mm AgVm o. Va AmV Am §VamdaU
(Endocardium) AgVo.

öX`mbm Mma H$ßno AgVmV. ‘Ü`o C^m nS>Xm AgVmo.
Ë`m‘wio S>mdm d COdm Ago XmoZ ^mJ nS>VmV. nwÝhm
àË`oH$ ^mJmV AmS>dm nS>Xm AgVmo. Ë`m‘wio Mma H$ßno
hmoVmV. S>mdm d COdm EH$‘oH$m§er OmoS>bobo ZgVmV.
XmoÝhr ~mOyÀ`m daÀ`m H$ßß`mV H${U©H$m (Atrium) åhUVmV.
ImbÀ`m H$ßß`m§Zm Od{ZH$m (Ventricle) åhUVmV. Ë`m
Ë`m ~mOybm H${U©H$m ̀ m Od{ZHo$V PS>noZo CKS>ë`m OmVmV.
H${U©Ho$VyZ aŠV Od{ZHo$V PS>noZo CKS>ë`m OmVmV. H${U©Ho$VyZ
aŠV Od{ZHo$V gmoS>bo OmVo. S>mì`m H${U©Ho$V ewÕ aŠV
’w$â’w$gmH$Sy>Z `oVo Va COì`m H${U©Ho$V nyU© earamH$Sy>Z
AewÕ aŠV ̀ oVo. S>mì`m O{ZHo$VyZ ewÕ aŠV nyU© earamH$S>o
OmVo Va COì`m Od{ZHo$VyZ AewÕ aŠV ’w$â’w$gmH$S>o
ewÕrH$aUmgmR>r OmVo.
    S>mì`m Od{ZHo$À`m q^Vr gdm©V OmS> AgVmV. H$maU
S>mì`m Od{ZHo$VyZ aŠV OmoamZo gd© eara^a ’o$H$bo OmVo.
Ë`m‘mZmZo COì`m Omd{UHo$À`m q^Vr H$‘r OmS> AgVmV.
H$maU VoWyZ aŠV ’w$â’w$gmH$S>oM nmR>{dbo OmVo. H${U©Ho$À`m
q^Vr nmVi AgVmV. H$maU H${U©Ho$VyZ aŠV Od{ZHo$VM
gmoS>bo OmVo. öX`mbm S>mì`m d COì`m (Coronary)

amo{hUrVyZ aŠVnwadR>m Ho$bm OmVmo. öX`mbm AZwH§$nr
(Sympathetic) d namZwH§$nr (Parasympathetic-vagus)

‘‚mmV§Vy OmoS>bobo AgVmV. öX`mbm EopÀN>H$ {Z`§ÌU
ZgVo. öX`mMr JVr {h b§~‘‚moV Agboë`m H|$ÐmH$Sy>Z
{Z`§{ÌV Ho$br OmVo. AmHw§$MZ -àgaUmMr CÎmoOZm öX`mVM
{Z‘m©U hmoV AgVo. (S.A.Nodes )

      öX`mbm AZoH$ aŠVdm{hÝ`m OmoS>boë`m AgVmV.
`m gd© aŠVdm{hÝ`m öX`mH$Sy>Z earamH$S> o d earamH$Sy>Z
öX`mH$S>o d ’w$’w$gmH$S>o aŠV dmhÊ`mMo H$m‘ H$aVmV.
‘hmamo{hUr (Aorta ) ‘hmZrbm (Superior inferior vena
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cava ), \w$â’w$g amo{hUr (Pulmonary artery), \w$â’w$g
Zrbm (Pulmonary veins) H$moamoZar `m aŠV dm{hÝ`m
öX`mbm OmoS>boë`m AgVmV. ‘hmamo{hUrVyZ gd© earamH$S>o
ewÕ aŠV OmVo Va ‘hmZrboVyZ AewÕ aŠV öX`mV (COì`m
H${U©Ho$V `oVo) ’w$â’w$g ZrboVyZ ewÕ aŠV ’w$â’w$gmH$Sy>Z
öX`mH$S>o (S>mì`m H${U©Ho$V) ̀ oVo. Va ’w$â’w$g amo{hUrdmQ>o
COì`m Od{ZHo$VwZ AewÕ aŠV ’w$â’w$gmH$S>o OmVo. Coronary

VwZ öX`mbm aŠV nwadR>m hmoVo.
öX`mMr ñn§XZo (Heart Beats) : öX` ho EH$gmaIo

AmHw §$MZ àgaU nmdyZ gd© eara^a aŠV ’o$H$V AgVo.
öX`mÀ`m AmHw §$MZ `m pñWVrbm (Systole) åhUVmV.

nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) {d{dY g§YrMo àH$ma gm§JyZ Ë`m§Mr H$m }̀ ñnï> H$am.

(2) A{^gaU g§» ò_Yrb ag d aŠV `m§Mo H$m ©̀ gm§Jm.

(3) aŠVm{^gaUmMr à{H«$`m gm§Jm.

(4) nmR>rÀ`m _UŠ`mMr aMZm gm§JyZ Ë`mgmR>r `moJ H$gm
_hÎdmMm R>aVmo Vo ñnï> H$am.
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KQ>H$ 3 … ídgZg§ñWm Am{U
nMZg§ñWm

AZwH«$_{UH$m
3.0 C{Ôï>ço
3.1 ídgZg§ñWm : AmH¥$Vr, aMZm d H$m`©
3.2 ídgZ-à{H«$`m, ídgZ àH$ma d H$m`©
3.3 nMZg§ñWm : AmH¥$Vr, aMZm d H$m`©
3.4 nMZmg _XV H$aUmè`m J« §WrMr aMZm d H$m`©

1.0 C{Ôï>ço

· ídgZg§ñWoMr aMZm, Ë`mV A§V^y©V AgUmao
Ad`d.

· àË`jmV ídgZmMr à{H«$`m H$er MmbVo Ë`mMm
{dMma H$ê$.

· ídgZ à{H«$`oV ^mJ KoUmè`m KQ>H$m§Mr _m{hVr
d Ë`m§Mo `mo{JH$ Ñï>çm _hÎd AmnUmg ~KVm
`oB©b.

· nMZg§ñWm, Ë`mVrb Ad`d d `mo{JH$ n[aUm_
H$m` hmoVmo Ë`mMm {dMma òWo Ho$bm Amho.

3.1 ídgZg§ñWm : AmH¥$Vr, aMZm
ídgZ {H«$`m ho {Od§VnUmMo bjU Amho. àË`oH$

Ord hm ídgZ H$arV AgVmo d ídgZ Wm§~bo H$s Vmo ‘¥V
hmoVmo. ídgZ {H«$`oVyZ ~mhoarb àmUdm`y AmV KoVbm
OmVmo d Vmo earamÀ`m àË`oH$ noern`ªV nmohmoM{dbm OmVmo.
noer Amnbo H$m`© H$aVmV d Ë`mVyZ {Z‘m©U hmoUmam H$m~©Z
S>m`Am°ŠgmB©S> d BVa Xy{fV dm`y ídgZmVyZ ~mhoa Q>mH$bo
OmVmV. ídgZ{H«$`m hr OÝ‘ Pmë`mnmgyZ gwê$ hmoVo d
Vr Wm§~br H$s ‘¥Ë`y `oVmo. J^m©dñWoV J^© hm ‘mVoÀ`m
aŠVmVyZM ídmg KoVmo. J^m©dñWoV ’w$ß’w$go H$m`m©pÝdV
ZgVmV. ‘mÌ OÝ‘ Pmbm H$s Vr nyU©nUo CKS>VmV d
Am`wî`^a H$m`m©pÝdV amhVmV.

ídgZmMo Ad`d : ZmH$, ZmH$nwS>çm, Kgm, ñda`§Ì,
ídmgZ{bH$m, ’w$ß’w$go d ídmg nQ>b ho ídgZmMo _hÎdmMo

Ad`d AmhoV. {edm` N>mVrÀ`m qnOè`mÀ`m ~aJS>çm d
ñZm`y hohr ídgZ{H«$`oV ‘XV H$aVmV.

ZmH$ (Nose) : ZmH$mMm ~mhoarb ̂ mJ hm ZmH$mMo
hmS> d Hw$M}Zo ~Zbobm Amho. ZmH$mÀ`m nmoH$irMo Cä`m
nS>Úm‘wio S>mdm d COdm Ago XmoZ ^mJ Pmbobo AmhoV.
nS>ÚmMm nwT>Mm ̂ mJ Hw$M}Zo Va ‘mJrb ̂ mJ hmS>m§Zr ~Zbobm
AgVmo. ZmgmnmoH$irV AZoH$ C§MdQ>o Agë`mZo Zmgm‘mJ©
dmH$S>m{VH$S>m Pmbm Amho. Ë`m‘wio ídmgmVyZ KoVboë`m
hdoMo Kf©U hmoD$Z Vr Ja‘ hmoD$Z AmV OmVo. ZmH$mMr
AmVrb ËdMm ZmOyH$ d g§doXZerb AgVo d ËdModa
Ho$g AgVmV. Ho$gm§‘wio hdoVrb Ho$aH$Mam ZmH$mVM AS>H$bm
OmVmo. VgoM `m ËdMoVyZ {MH$Q> òmd òdV Agë`mZo
Zmgm‘mJ© Amobm amhVmo, hdm X‘Q> hmoD$Z AmV OmVo d
Yy{bH$U AS>H$VmV. Zmgm ËdMoV dmg g§doXH$ ‘ÁOmV§Vy
AgVmV. Ë`m‘wio doJdoJiçm dmgm§Mo kmZ hmoVo. ZmH$mÀ`m
AmOy~mOybm Agbobr hmSo> nmoH$i AgVmV. ̀ m§Zm Sinus

Ago åhUVmV. ̀ m nmoH$içm ZmH$mV CKS>VmV. ̀ m nmoH$içm§‘wio
Moham hbH$m hmoVmo d AmdmOmbm H§$nZo {Xbr OmVmV.
gXu‘Ü`o `m nmoH$içmVrb ËdMobmhr gyO `oVo.

ídgZ{H«$`oV XmoÝhr ZmH$nwS>çm H$YrM EH$mdoir
Mmby ZgVmV. EH$mdoir EH$M ZmH$nwS>r 1-2 K{Q>H$m
MmbVo. ~Xb hmoVmZm ‘mÌ H$mhr doim XmoÝhr ZmH$nwS>çm§Zr
ídmg KoVbm OmVmo. AmYw{ZH$ emómÀ`m Ñï>rZo XmoÝhr
ZmH$nwS>çm§À`m ídmgm§V H$mhr ’$aH$ Zmhr Ago ‘mZbo
OmVo nU àmMrZ ̂ maVr` emómÀ`m ‘Vo COì`m ZmH$nwS>rZo
(qnJbm qH$dm gy`©ZmS>r) KoVbobm ídmg earamda CîU
n[aUm‘ H$aVmo Va S>mì`m ZmH$nwS>rZo (BS>m qH$dm M§ÐZmS>r)
KoVbobm ídmg earamda erV n[aUm‘ H$aVmo. earapñWVrà‘mUohr
ZmS>r ~XbV ahmVo. CXm. dm‘Hw$erda Pmë`mg COì`m
ZmH$nwS>rZo ídmg gwê$ hmoVmo.

Kgm d H§$R> (Trachea): Kgm hm ñZm`y§Zr ~Zbobm
‘mJ© AgyZ Vmo ZmH$, Vm|S> d ñda`§ÌmÀ`m ‘mJrb ~mOyg
AgVmo.

ídmgZ{bH$m
\$mQ>o-Cn\$mQ>o
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KemV gmV ‘mJ© CKS>VmV- (1) XmoZ Zmgm‘mJ©,
(2) XmoZ `wñQ> °{e`Z Q>çy~, (3) Vm|S>, (4) ñda`§Ì,
(5) AÞZ{bH$m.

ñda`§Ì nwT>À`m ~mOybm AgVo Va AÞZ{bH$m ‘mJrb
~mOyg AgVo. ZmH$mVyZ Ambobr hdm KemÀ`m ‘mJrb
~mOyZo nwT> o `oD$Z ñda`§ÌmVyZ ídmgZ{bHo$V OmVo. `m
ñda`§ÌmÀ`m daÀ`m ~mOybm PmH$UmgmaIm nS>{O^oMm
^mJ AgVmo. AÞ {JiVmZm ñda`§Ì da CMbbo OmD$Z
nS>{O^oZo Vo ~§X hmoVo d Kmg nmR>r‘mJo AÞZ{bHo$V OmVmo.
Ë`m‘wio KmB©KmB©Zo {JiÊ`mMr {H«$`m Ho$ë`mg ñda`§Ì ~§X
hmoÊ`mÀ`m AmYrM Kmg {JiVm§Zm AÞmMm H$U ídmgZ{bHo$V
OmVmo d Vmo ~mhoa Q>mH$Ê`mgmR>r R>gŠ`mMr {H«$`m Ho$br
OmVo d Vmo Imbr ’w$ß’w$gmn`ªV OmD$ {Xbm OmV Zmhr.

ñda`§ÌmV ZmOyH$ Ago ñdaV§Vy AgVmV d Ë`m§À`m
H§$nZmZo AmdmO {Z‘m©U hmoVmo. ‘mÌ eãXmMm AmH$ma Ë`m§Zm
Vm|S>mVM {Xbm OmVmo.

ídmgZ{bH$m : ñda`§ÌmÀ`m ImbyZ ídmgZ{bHo$bm
gwédmV hmoVo. {hMr bm§~r OdiOdi Xhm Vo AH$am g|‘r
AgyZ é§Xr XrS> Vo XmoZ g|‘r AgVo. ídmgZ{bH$m hr
Hw$M}À`m [a¨Jm d ñZm`y§Zr ~Zbobr AgVo. Hw$M}À`m [a¨Jm‘wio
ídmgZ{bH$m Zoh‘r CKS>r amhVo, Vr Xm~br OmV Zmhr.
XmoZ [a¨Jm§À`m ‘Ü`o ñZm`y AgVmV. Ë`m‘wio pñà§Jà‘mUo
Vr Imbr da Xm~br OmVo. N>mVrÀ`m nmoH$irV Joë`mZ§Va
{VÀ`m S>mdr d COdr Aem XmoZ emIm hmoVmV. S>mdrH$So>
Ë`mÀ`m nwÝhm ZD$ CnemIm, Va COdrH$So> Xhm CnemIm
V`ma hmoVmV. ̀ mhr ídmgZ{bH$m Hw$M}Zo ~Zboë`m AgVmV.
Z§Va Ë`mÀ`m A{YH$m{YH$ gyú‘ emIm hmoVmV d Ë`m§À`m
Q>moH$mer ’w$ß’w$gmMo dm`wH$moe OmoS>bobo AgVmV.

N>mVrMm qnOam : N>mVrMr nmoH$ir hr hmSo> d Hw$Mm©
`m§Zr ~Zbobr Amho. hr nmoH$ir V`ma hmoÊ`mV ‘w»`
gh^mJ 24 ~aJS>çm§Mm Amho. nwT>Mm, ~mOyMm d ‘mJMm
^mJ hm  ~aJS>çm§Zr ì`mnbobm Amho. nwT>À`m ~mOybm
N>mVrMo hmS> daÀ`m ~mOybm Amho d Ë`mbm N>mVrÀ`m
~aJS>çm nwT>À`m ~mOyZo OmoS>boë`m AgVmV. ‘mJrb ~mOyg
~mam ‘UHo$ AgVmV. ImbÀ`m ~mOybm ídmgnQ>b AgyZ
Ë`m‘wio CXa nmoH$ir doJir amhVo. daÀ`m ~mOybm ‘mZoMm
d Im§ÚmMm ^mJ Amho. XmoZ ~aJS>çm§À`m ‘Yrb ñZm`y d
AÝ` ñZm`y N>mVrÀ`m nmoH$irMr hmbMmb KS>dyZ AmUVmV.
N>mVrÀ`m nmoH$irbm AmVyZ AmdaU AgVo d VoM ’w$ß’w$gmbm
bmJyZ AgVo. N>mVrMr nmoH$ir ‘w»`V: ’w$ß’w$gm§Zr ì`mnbobr
AgyZ, ̀ m{edm` öX`, ‘moR>çm aŠVdm{hÝ`m, AÞZ{bH$m,
H$mhr ‘ÁOmV§Vy, ídmgZ{bH$m `m nmoH$irV AgVmV.

’w$ß’w$go (Lung) : hm ñn§OgmaIm Ad`d AgyZ
N>mVrÀ`m qnOè`mV gwa{jV ~g{dbobm Amho. S>mdm d
COdm Ago XmoZ ^mJ AgyZ nwÝhm S>mì`m ’w$ß’w$gmMo XmoZ
^mJ d COì`m ’w$ß’w$gmMo VrZ ̂ mJ hmoVmV. S>mì`m ~mOybm
’w$ß’w$gm‘Ü`o öX` hm _hÎdmMm Ad`d Amho. ’w$ß’w$gmda
XmoZ AmdaUo AgVmV. AmVrb AmdaU ’w$ß’w$gmbm bmJyZ
Va ~mhoarb AmdaU N>mVrÀ`m qnOè`mbm bmJyZ AgVo.
AmdaUmV {MH$Q> Agm nXmW© ódV Agë`mZo ’w$ß’w$gmMo
AmHw §$MZ àgaU Mm§Jbo hmoVo. H$mhr O§Vwg§gJm©V CXm.
Q>r~r, Ý`y‘mo{Z`m qH$dm H°$Ýgagma»`m amoJm§V `m XmoZ
AmdaUm§V nmUr gmR>Vo. `mbmM N>mVrV nmUr Pmbo Ago
åhUVmV. ’w$ß’w$go CXanmoH$irnmgyZ ídmgnQ>bmZo {dbJ
Ho$br OmVmV. ’w$ß’w$go ‘w»`V: dm`wH$moem§Zr ~Zbobr AgVmV.
Vo Ðmjm§À`m KS>mà‘mUo ídmgdm{hÝ`m§Zm bmJbobo AgVmV.
dm`wH$moe ho OdiOdi gVam Vo AR>am H$moQ>r AmhoV.
dm ẁH$moem§À`m q^Vr ̀ m EH$noer` AgVmV. ̀ m dm ẁH$moem§̂ modVr
ewÕ d AewÕ Ho$edm{hÝ`m§Mo Omio AgVo d ̀ mVyZ dm`y§Mr
XodmU-KodmU ’w$ß’w$gm§V hmoV AgVo. AemàH$mao ’w$ß’w$go
hr dm`wH$moe, ídmgdm{hÝ`m, aŠVdm{hÝ`m `m§Zr ~Zbobr
AgVmV. ’w$ß’w$gmH$So> öX`mH$Sy>Z ’w$ß’w$g amo{hUr‘YyZ
AewÕ aŠV `oVo d öX`mH$So> ’w$ß’w$g Zrbm§‘YyZ ewÕ aŠV
S>mì`m H${U©Ho$V AmUbo OmVo.

dm`wH$moe
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3.2 ídgZ, H$m¶}, à{H«$`m d àH$ma

ídgZmMr H$m`}
(1) ~mhoarb àmUdm ỳ earamV KoUo d earamVrb AewÜX

hdm åhUOo H$m~©Z S>m`A°mŠgmB©S>, nmÊ`mMr dm’$ d
BVa Xy{fV dm ỳ ~mhoa ’o$H$Uo. hm àmUdm ỳ noetH$Sy>Z
M`mnM` {H«$`ogmR>r dmnabm OmVmo d M`mnM` {H«$`oVyZ
{Z‘m©U Pmbobm CO

2
 d nmÊ`mMr dm’$ ídmgmVyZ ~mhoa

Q>mH$br OmVo.

(2) ~mobUo : CÀN>dmgmVyZ ~mhoa nS>Umè`m hdobm ñda`§Ì,
Vm|S> d Kgm `m {R>H$mUr AmH$ma XoD$Z eãX ~mobbo
OmVmV

(3) qeH$Uo, ImoH$Uo, R>gH$m bmJUo hr g§ajUmË‘H$ H$m }̀
AmhoV. earambm ZH$mo Agbobo nXmW© ídgZ|{Ð`m§V
Joë`mg darb {H«$`m§VyZ ~mhoa ’o$H$bo OmVmV. H$’$,
{OdmUy, {dfmUygwÕm `m {H«$`m§Zr ~mhoa ’o$H$bo OmVmV.

(4) eara Vn‘mZmMo {Z §̀ÌU H$aUo.

(5) earamVrb nmÊ`mMo {Z §̀ÌU H$aUo.

(6) A°{gS> : AëH$brMo à‘mU H$m`‘ amIUo.
ídgZ à{H«$`m : ídgZ à{H«$`m XmoZ àH$maÀ`m AmhoV.

(1) ’w$ß’w$gmVyZ hmoUmao ídgZ. `mbmM ~mø ídgZ qH$dm
åhQ>bo OmVo.

(2) Am§VaídgZ qH$dm noer‘Yrb ídgZ : ̀ mV dm`y§Mr
XodmU-KodmU noer d Ho$edm{hÝ`m‘YyZ hmoV AgVo.
`mbm `m¡{JH$ ^mfoV gyú‘ ídgZ åhQ>bo OmVo.
~mø ídgZ : ̀ mV hdm AmV ~mhoa H$er hmoVo ̀ mMo

V§Ì AmnU nmhÿ `m. doJdoJiçm Ad`dm§Mo H$m`© `mV
hmoVo.

ídmg KoVmZm : N>mVrMo, ~aJS>çm§Mo gd© ñZm ỳ AmHw§${MV
hmoVmV Ë`m‘wio N>mVrMo hmS>, ~aJS>çm da CMbë`m OmVmV.
VgoM ~aJS>çm `m ~mhoarb ~mOyg {’$a{dë`m OmVmV.
ídmgnQ>b AmHw §${MV Pmë`mZo Vmo nmoQ>mÀ`m {XeoZo Imbr
OmVmo. ̀ m‘wio N>mVrMr nmoH$ir ImbyZ-da, S>mì`m COì`m
~mOyZo d nwTy>Z ‘mJo ‘moR>r hmoVo d F$UXm~ V`ma hmoVmo.
F$UXm~ V`ma Pmë`mZo ~mhoarb hdm ’w$ß’w$gmV {eaVo dm
’w$ß’w$gmV AmoT>br OmVo. ho Pmbo ídmg KoUo.

ídmg gmoS>Vm§Zm : ídgZmMo darb gd© ñZm`y {e{Wb
hmoVmV åhUOoM ~aJS>çm§Mo ñZm`y {e{Wb Pmë`mZo ~aJS>çm
Imbr d AmV `oVmV, N>mVrMo hmS> Imbr CVaVo Va
ídmgnQ>b N>mVrÀ`m {XeoZo da `oVo. N>mVrMr nmoH$ir
gd© ~mOy§Zr bhmZ Pmë`mZo YZ Xm~ {Z‘m©U hmoVmo d
dm`wH$moemVrb hdm ZmH$mVm|S>mdmQ> o ~mhoa Q>mH$br OmVo d
ídmg ~mhoa Q>mH$bm OmVmo. ídgZ{H«$`oVrb V§ÌmMm hm

EH$ ^mJ Pmbm. ídmg KoÊ`mMr {H«$`m hr à`ËZnyd©H$
Amho Va ídmg gmoS>Ê`mMr {H«$`m ghO Amho.

dm`y§Mr XodmU-KodmU : dm`wH$moem§^modVr ewÕ d
AewÕ Ho$e aŠVdm{hÝ`m§Mo Omio AgVo. dm`wH$moe d
Ho$edm{hÝ`m§À`m q^Vr ̀ m EH$noer` AgVmV. ̀ mVyZ ghOnUo
O

2
  d CO

2
  AmV~mhoa OmD$ eH$VmV. AewÕ aŠVmVrb

CO
2
 hm bmbnoerVrb {h‘mo½bmo~rZnmgyZ doJim hmoVmo d

dm`wH$m oemV OmVm o. Ë`mMdoir dm`wH$m oemVrb CO
2

{h‘mo½bmo~rZer g§`moJ nmdyZ aŠVewÜXr hmoVo. {h‘mo½bmo~rZer
CO

2
 Mm g§`moJ Pmbm H$s V`ma hmoVo. {h‘mo½bmo~rZbm

CO
2
  Mo OmñV AmH$f©U Agë`mZo Vmo dm`wH$moemVrb

CO
2
  er nQ>H$Z g§`moJ nmdVmo. ídgZmVrb hdoMo n¥WŠH$aU

ídmgmVyZ KoVë`m OmUmè`m hdo‘Ü`o Imbrbà‘mUo ~Xb
hmoVmo.

2 2
KoVbr OmUmar hdm 79% 21% 0.04%

Nitrogen O
2

CO
2

gmoS>br OmUmar hdm 79% 16% 5%
Nitrogen O

2
CO

2

KoVbr OmUmar hdm W§S> AgVo d Ë`mÀ`mV dmVmdaUmVrb
hdoEdT>rM nmÊ`mMr dm’$ AgVo. gmoS>br OmUmar hdm
Ja‘ AgyZ dm’o$Mo à‘mU A{YH$ AgVo.

doJdoJiçm àH$maÀ`m ídgZmVrb hdoMo à‘mU :
earamÀ`m JaOoà‘mUo ídgZmMr JVr d Imobr H$‘r OmñV
hmoV AgVo. eara gm‘mÝ` H$m‘ H$arV AgVm§Zm, eara
pñWa AgVmZm Or ídgZmMr JVr d Imobr AgVo Ë`mbm
àmH¥$V ídgZ åhUVmV. PmonoV qH$dm Ü`mZmV gd©M emar[aH$
A§V~m©ø H$m`©o ‘§Xmdbobr Agë`mZo ídgZmMr JVr AmUIr
H$‘r AgVo Va ì`m`m‘, Ymdni Pmbobr Agë`mg  ídgZmMr
JVr d Imobr dmT>Vo. XrK© ídgZ Ho$ë`mg ’w$ß’w$gm§V
A{YH$ hdm KoVbr OmVo. doJdoJiçm ídgZm§Vrb hdoMo
à‘mU AmVm AmnU nmhÿ`m.

àmH¥$V ídgZ : ̀ m àH$maÀ`m ídgZm§V 500 C.C.

hdm KoVbr OmVo d gmoS>br OmVo. 500 C.C. n¡H$s 350
C.C. ’w$ß’w$gm§‘Ü`o aŠVmVrb XodmU KodmUgmR>r CnbãY
hmoVo. Cabobr 150C.C. hdm  ídmgdm{hÝ`m§V amhVo, Vr
‘mÌ aŠVmV emofbr OmV Zmhr. Ë`mbm Dead Space

åhUVmV.
XrK© ídgZ : à`ËZnyd©H$ XrK© ídgZmV gmYmaU

3000-3500 C.C. hdm Am§V KoVbr OmVo. `mbm  XrK©
ídgZ åhUVmV. àmH¥$V ídgZmVrb àmH¥$V àídmgmZ§Va
ídgZ nwÝhm à`ËZnyd©H$ AmUIr hdm ~mhoa gmoS>br,
Ë`mbm EpŠñnaoQ>ar [aPìh© ìhm°ë`y‘ åhUVmV. OdiOdi
1100 C.C. hdm ~mhoa ’o$H$br OmVo.

XrK© ídmg KoD$Z XrK© ídmg gmoS>ë`mg Ë`mbm
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’w$ß’w$gmMr Vital Capacity åhUVmV. àmH¥$V AdñWoV
4-5 {bQ>a hdm AmV ~mhoa hmoVo. {ó`m§‘Ü`o ho à‘mU
WmoSo> H$‘r AgVo. Spirometer Zo hdoMr XodmU KodmU
‘moObr OmVo. Ý`y‘mo{Z`m, Q>r.~r. öX`{dH$ma, AeŠVnUm
`m‘Ü`o hdoMo à‘mU H$‘r hmoVo.

Total Lung Capacity ’w$ß’w$gm§Mr hdm gm‘mdyZ
KoÊ`mMr j‘Vm OdiOdi 4500-5000C.C. Amho.

ídmgmVrb hdoMo à‘mU
àmH¥$V AdñWoVrb ídgZ : Tidal Volume 500

C.C. hdm KoVbr OmVo d gmoS>br OmVo. `mVrb 150
C.C. hdm ídmgZ{bH$m, Kgm, ZmH$mMr nmoH$ir `mV
gm‘mdbobr AgVo, Vr aŠVmVrb XodmU-KodmUrgmR>r Cn`wŠV
ZgVo. åhUyZ `mbm Dead Space åhUVmV. ’$ŠV 350
C.C. hdm dm`wH$moemVrb XodmU-KodmUmgmR>r CnbãY
AgVo. ’w$ß’w$gmMr hdm gm‘mdyZ KoÊ`mMr j‘Vm OdiOdi
4500- 5000 C.C. Amho. nyU© j‘VoZo ídmg KoUo d
gmoS>Ê`mMr {H«$`m Ho$ë`mg 4000-5000 C.C. hdm
KoVbr dm gmoS>br OmVo. {ó`m§V ho à‘mU WmoSo> H$‘r
AgVo. `mbm Vital Capacity åhUVmV.

ídmgmMr JVr : ídmgmMr JVr ’$maer emar[aH$
hmbMmb ZgVmZm 15 Vo 20 à{V{‘{ZQ> AgVo. ídgZ{H«$`oV
ídmg, àídmg d qH${MV Wm§~Ê`mMr {H«$`m ̀ m§Mm A§V^m©d
hmoVmo. {ó`m§‘Ü`o ídgZmMr JVr WmoS>r A{YH$ AgVo.
ídgZmMr JVr d`, qbJ, emar[aH$ hmbMmbr, ì`m`m‘
`mà‘mUo ~XbV AgVo. ZdOmV {eeyV {‘{ZQ>mbm 40
qH$dm OmñV AgVo Va nmM dfmªn`ªVÀ`m ‘wbmV hr JVr
25 Vo 30 à{V{‘{ZQ> AgVo. {ZÐmdñWoV gdmªÀ`mM  ídgZmMr
JVr H$‘r hmoVo. ì`m`m‘, Ymdni, MT>CVma ̀ m‘Ü`o ídgZmMr
JVr dmT>Vo hm gdmªMmM AZw^d Amho. àmH¥${VH$ ídgZ
ho {Z`{‘V, g§W d OmUrd{da{hV, AmdmO{da{hV AgVo.

ídgZmMo {Z`§ÌU : àmH¥${VH$ ídgZ ho earamÀ`m
JaOoà‘mUo g§W, {Z`{‘V d OmUrda{hV Mmby AgVo.
ídgZmMo ho {Z`§ÌU ñd`§M{bV ‘ÁOmg§ñWoH$Sy>Z hmoV
AgVo. ídgZmMr {H«$`m Aer Amho H$s Vr BÀN>oZo A§eV:
H$mhr H$mi {Z`§{ÌV hmoD$ eH$Vo. A§eV: EopÀN>H$ {Z`§ÌU
hm àmUm`m‘mÀ`m Aä`mgmMm ‘w»` YmJm Amho.

‘|XyMo {Z`§ÌU : ídgZ {Z`§ÌU H$aUmao H|$Ð ho ‘|XyÀ`m
b§~‘ÁOm `m ^mJmV AgVo. ídmg d àídmg H|$Ðo hr
doJdoJir AmhoV. hr Ho §$Ðo agm`Z J«mhH$, Xm~ d VmU
J«mhH$ ‘ÁOmV§Vy §H$Sy>Z CÔr{nV hmoV AgVmV d Ë`mZwgma
ídgZmMr JVr, Imobr {Z`§{ÌV Ho$br OmVo.

àmH¥${VH$ ídgZ hmoV AgVmZm ídmg KoVë`mZ§Va
dm`wH$moe VmUbo OmVmV d ídmgmMo BVa ñZm`yhr VmUbo
OmVmV. Ë`m‘wio VoWrb VmUJ«mhH$ ‘ÁOmV§Vy CÔr{nV hmoVmV,

Vgo g§Xoe ídmg H|$ÐmH$So> nmR>{dbo OmVmV d ídmg H|$Ð
em§V hmoVo nU àídmg Ho§$Ð CÔr{nV hmoD$Z ídmg gmoS>Ê`mMr
{H«$`m Mmby hmoVo. VmU H$‘rVH$‘r Pmbo H$s nwÝhm ídmg
H|$Ð CÔr{nV hmoVo d ídmg KoÊ`mMr {H«$`m Mmby hmoVo.
Ago ho MH«$ Aì`mhVnUo Mmby AgVo.

amgm`{ZH$ {Z`§ÌU : aŠVmVrb A°mpŠgOZ d H$m~©Z
S>m`Am°ŠgmB©S>À`m à‘mUmdê$ZXoIrb ídmg H$‘r OmñV
hmoVmo. H$m~©Z S>m`Am°ŠgmB©S>À`m dm O

2
 à‘mUmdê$Z agm`Z

J«mhH$ CÎmo{OV hmoVmV. Ë`m§Zr nmR>{dboë`m g§Xoemdê$Z
ídgZ H$‘r OmñV hm oV o. ì`m`m‘mV aŠVmV H$m~ ©Z
S>m`A°mŠgmB©S>Mo à‘mU dmT>ë`mZo Vmo ~mhoa H$mT>Ê`mgmR>r
ídmgmMr JVr dmT>Vo, nyU© CO

2
 ~mhoa Q>mH$bm Joë`mZ§Va

ídgZmMr JVr H$‘r hmoVo. Ë`mMdoir earamMr O
2
 Mr

JaOhr dmT>bobr AgVo d ídgZmÀ`m dmT>boë`m JVrVyZ
O

2
 Mm nU A{YH$ nwadR>m Ho$bm OmVmo. {dfmar dm`yMm

g§nH©$ Ambm Va ídmg KoÊ`mMr {H«$`mM ~§X hmoVo. {edm`
Ja‘-Jma ñnem©Mmhr ídgZmda n[aUm‘ hmoVmo. EH$X‘
Jma nmUr A§Jmda KoVbo Va ídmg jU^a Wm§~yZ ‘J XrK©
ídmg KoVbm OmVmo.

^md{ZH$ {Z`§ÌU : ̂ mdZm§Mmhr ídgZmda n[aUm‘
hmoV AgVmo. VmUVUmd, AñdñWVm, amJ, {MS>{MS>, Ûof,
B©fm©, ^rVr, doXZm, b¢{JH$ ^mdZm, AmZ§X, Xw:I, hgUo,
aS>Uo, B.‘wio ídgZmV ~Xb hmoVmV. {e{WbrH$aU, em§V
Pmon, Ü`mZ `mV ídmgmMr JVr H$‘r Pmbobr AgVo.

ídgZ-EopÀN>H$ {Z §̀ÌU d àmUm`m_
EopÀN>H$ {Z`§ÌUm‘Ü`o AmnU ídmg H$mhr doi amoIy

eH$Vmo qH$dm JVr H$mhr H$‘r OmñV H$ê$ eH$Vmo. ‘mÌ ho
H$arV AgVmZm Ho$boë`m {H«$`oda bj nyU© H|${ÐV H$amdo
bmJVo d ho ‘moR>çm ‘|XyÀ`m nmVirda hmoV AgVo. ho
{Z`§ÌU ‘mÌ H$mhr ‘`m©Xon`ªVM amhÿ eH$Vo H$maU CO

2
Mo

à‘mU ídmg ~mhoa Q>mH$Ê`mMr {H«$`m KS>dyZ AmUVo. ~mobUo,
hgUo, ’w§$H$Uo, B. {H«$`m§ZrgwÕm EopÀN>H$nUo ídgZ {Z`§ÌU
hmoVo. ImoH$Uo, qeH$Uo, R>gH$m `m AZ¡pÀN>H$ à{V{já
g§ajH$ {H«$`m AmhoV. VgoM KmU dmg Ambm Va Vmo
OmñV XrK© ~mhoa Q>mH$bm OmVmo d Ë`mnmgyZ Xya OmUo
hmoVo.

^mJe : EopÀN>H$ {Z`§ÌU j‘Vo‘wioM àmUm`m‘mMr
aMZm Ho$br Jobr Amho. VgoM ídmg KoÊ`mMr {H«$`m  à`ËZnyd©H$
Amho Va gmoS>Ê`mMr {H«$`m AmnmoAmn hmoV Agë`mZo àmUm`m‘mV
{deofV: ídmg gmoS>Ê`mÀ`m (aoMH$) à{H«$`oda {deof ^a
{Xbm Jobm Amho. ídmg {Z`§{ÌVnUo gmoS>Ê`mgmR>r ‘Z
A{YH$ EH$mJ« H$amdo bmJVo.

noerVrb gyú‘ ídgZ : ’w$ß’w$gm§V Am°pŠgOZ {‘imbobo
ewÕ aŠV öX`mH$So> AmUbo OmD$Z öX`mH$Sy>Z Vo nyU©



earaemó : 22

eara^a ’o$H$bo OmVo. Ho$edm{hÝ`mVyZ aŠVm§Vrb Am°pŠgOZ
noerJ«hU H$aVmV. Am°pŠgOZ, ½byH$moO d AÝ` Ðì`o
`mVyZ noerbm D$Om© {‘iVo, {VMr AÝ` H$m`} H$ê$Z {Z‘m©U
Pmbobo CO

2
, nmÊ`mMr dm’$, B. nXmW© nwÝhm aŠVmV

Q>mH$bo OmVmV. CO
2
 nmÊ`mMr dm’$ ’w$ß’w$gm‘mJ} àdmgmVyZ

~mhoa Q>mH$bo OmVmV. AÝ` Q>mH$mD$ nXmW© ‘yÌ|{Ð`m§H$So>
nmR>{dbo OmVmV.

H¥${Ì‘ ídgZ : H$mhr àg§Jr ídgZ ~§X nS>bo Agob
nU öX` Mmby Agob Va H¥${Ì‘ ídgZ XoD$Z Ord dmM{dVm
`oD$ eH$Vmo. nmÊ`mV ~wS>Uo, {dOoMm PQ>H$m ~gUo, ̂ `mZH$
Ñí` qH$dm Km~aë`m‘wio ídmg ~§X nS>Uo qH$dm {dfmar
dm`wer g§nH©$ Amë`mg ídgZ ~§X nSy> eH$Vo. Aem
doir {d{eï> nÕVrZo hmVm§Zr N>mVrda b`~Õ Xm~ XoD$Z
ídgZ Mmby H$aVm `oD$ eH$Vo. N>mVrMo AmHw §$MZ-àgaU
H$ê$Z  ídmg-àídmg Mmby H$aVm ̀ oVmo. hr JVr {‘{ZQ>mbm
15-20 doim Ho$br H$s nwÝhm nyd©dV  ídgZ Mmby hmoD$
eH$Vo d àmU dmMy eH$VmV. h„r ñd`§M{bV ídgZ
Mmby R>odÊ`mMo CnH$aU é½Umb`m§V dmnabo OmVo. ‘|Xybm
O~a BOm Pmë`mg é½Umbm Ventilator da R>odyZ àmU
dmM{dVm `oD$ eH$VmV.

`moJmä`mgmÀ`m Ñï>rZo ‘hÎd
(1) S>mì`m ZmH$nwS>rbm M§ÐZmS>r åhUVmV d Ë`mVyZ MmbUmam

ídmg erVb n[aUm‘ H$aVmo. Va COì`m ZmH$nwS>rbm
gy`©ZmS>r åhUVmV. Ë`mVyZ MmbUmam ídmg earamda
CîU n[aUm‘ H$aVmo. EH$mdoir EH$M ZmS>r XmoZ K{Q>H$m
MmbVo. ’$maM WmoS>m doi XmoÝhr ZmH$nwS>çm g‘à‘mUmV
MmbVmV.

(2) ObZo{V, gyÌZo{V, X§S>Zo{VZo Zmgm‘mJ©, ZmH$mÀ`m ~mOyÀ`m
nmoH$içm (gm`Zg), ‘m§gI§S>mdarb gyO H$‘r hmoD$Z
gXuMo à‘mU hiyhiy H$‘r hmoVo. VgoM H$mZ, S>moim,
Kgm `m§Mohr Amamo½` Mm§Jbo amIbo OmVo.

(3) Omb§Ya ~§YmV KemV CKS>Umao gd© ‘mJ© (gánW) ~§X
Ho$bo OmVmV. VgoM ‘yb~§YmV JwXmMo d AmOy~mOyMo
ñZm ỳda Mm§Jbo {Z §̀ÌU Va C{È>`mZ ~§YmV ídmgnQ>b
d nmoQ>mMo ñZm ỳ§da Mm§Jbo {Z §̀ÌU òVo.

(4) aoMH$ AmnmoAmn hmoV Agë`mZo Ë`mda A{YH$ {Z §̀ÌU
{‘i{dÊ`mda ^a {Xë`mZo bj A{YH$ EH$mJ« H$amdo
bmJVo Ë`m‘wio àmUm`m‘mV EH$mJ«Vm dmT>Vo. ‘Z em§V
hmoVo.

(5) H$nmb^mVrV ídmgnQ>b d nmoQ>mÀ`m ñZm ỳ§da Mm§Jbo
{Z §̀ÌU òVo. VgoM ‘ÁOmg§ñWoV OmJ¥Vr òVo.

(6) ídgZmÀ`m EopÀN>H$ {Z §̀ÌUmV ‘ZmMm gh^mJ Agë`mZo
‘Zmda Mm§Jbo g§ñH$ma hmoVmV. ‘Z em§V hmoVo, {dMma
H$‘r hmoVmV, EH$mJ«Vm dmT>Vo, Û§Û H$‘r hmoVmV.

(7) nmoQ>mMo ídgZ ho Amamo½`Xm`r Amho. ̂ {óH$m, H$nmb^mVr,
AZwbmo‘-{dbmo‘ ̀ m‘wio nmoQ>mÀ`m ídgZmMr gd` hmoVo.
ídmg A{YH$ n[anyU© hmoVmo.

(8) àmUm`m‘mV ~m§Yë`m OmUmè`m ~§Ym§‘wio nMZeŠVr
gwYmaVo.

(9) ídgZ{H«$`m hr àmUeŠVr d ‘Z:eŠVrMm ‘yb ŷV nm`m
Amho.

3.3 nMZg§ñWm : AmH¥$Vr, aMZm d H$m ©̀
Amhma qH$dm AÞ hm àË`oH$ OrdmMm ‘ybmYma Amho.

ho AÞ Vmo g¥ï>r‘YyZ KoV AgVmo d Ë`mVyZ Amnbo OrdZH$m`©
H$arV AgVmo. ‘mÌ ~mhoê$Z KoVbobo AÞ ho OgoÀ`m VgoM
earamVrb noer dmnê$ eH$V ZmhrV. Ë`m AÞmda H$mhr
{H«$`m H$ê$Z ‘JM Vo noetH$Sy>Z J«hU Ho$bo OmVo. `mbmM
nMZ åhUVmV. WmoS>Š`mV, nMZ åhUOo KoVboë`m AmhmamMo
earambm gmËå` hmoB©b Aem Ðì`m§‘Ü`o ê$nm§Va H$aUo
VgoM Anm{MV d ZH$mo Agbobm ^mJ earam~mhoa ’o$Hy$Z
XoUo. hr {H«$`m `m doJdoJiçm Ad`dm§V MmbVo {Vbm
nMZg§ñWm Ago åhUVmV.

nMZ-Ad`d d H$m ©̀ : nMZg§ñWm hm EH$ doJdoJiçm
Ad`dm§nmgyZ ~Zbobm gbJ Agm ñZm`y§Mm 30 ’y$Q> bm§~rMm
‘mJ© Amho. Vm|S>mnmgyZ Vo JwXÛmamn`ªV `mMr ì`már Amho.
`mV doJdoJio Ad`d doJdoJir H$m‘o H$aVmV. ho Ad`d
nwT>rbà‘mUo- Vm|S>, Kgm, AÞZ{bH$m, OR>a, bhmZ AmVSo>,
‘moR> o AmVSo>, ‘bme` d JwXÛma. `m Ad`dm§À`m {R>H$mUr
MmbUmar doJdoJir H$m‘ o åhUOo- (1) AÞJ«hU,
(2) Md ©U, (3) AÞnMZ, (4) AÞmM o em ofU,
(5) gmË‘rH$aU, (6) CËgO©Z.



earaemó : 23

AÞnMZmV ‘XV H$aUmè`m H$mhr _hÎdmÀ`m J« §Wr
AmhoV. Ë`m åhUOo bmbmqnS>, `H¥$V d ñdmXwqnS> hmo`.
`m§Mo ómd ho nMZ ‘mJm©V AmUbo OmVmV.

nMZg§ñWoMo Ad`d ho VrZ AmdaUm§Zr ~Zbobo
AmhoV. (1) Am§VamdaU, (2) ‘Ü`mdaU, (3) ~mømdaU.
àË`oH$ Ad`dm§à‘mUo `m§Mr d¡{eð>çohr ~Xbbr OmVmV.

(1) A§VamdaU : hm gdmªV AmVrb ^mJ AgyZ
‘I‘brà‘mUo ‘D$ AgyZ  ̀ mMm a§J  bmb Jwbm~r AgVmo.
`m AmdaUm§V ^anya aŠVdm{hÝ`m AgVmV. VgoM AZoH$
{R>H$mUr ̀ m AmdaUmV Ë`m-Ë`m Ad`dm§À`m d¡{eð>çm§à‘mUo
J«§Wr AgVmV. ̀ m J«§WrVyZ nmMH$ag AÞnMZmgmR>r òdbm
OmVmo. VgoM ~wi~wirV Agm òmd nmPaë`mZo A§V:òËdMoMo
AÞmnmgyZ ajU hmoVo. AÞ ghO nwT> o gaH$Vo, {MQ>Hy$Z
amhV Zmhr. H$mhr Ad`dmV ho AmdaU Iyn KS>çm§Mo
AgVo. Ë`m‘wio nMboë`m AÞ agmMo bdH$a emofU hmoVo.

(2) ‘Ü`mdaU : ho ‘w»`V: AZ¡pÀN>H$ ñZm`y §Zr
~Zbobo AgVo. ̀ mMohr XmoZ ñVa AgVmV. AmVrb ñVam§Vrb
ñZm`wV§Vy JmobmH$ma aMbobo AgVmV, Va ~mhoarb V§Vy C^o
aMbobo AgVmV. `m XmoZ àH$maÀ`m ñZm`y §À`m aMZo‘wio
Ë`m§À`m AmHw §$MZ àgaUmVyZ Am§Ìbha {Z‘m©U hmoVo d
AÞ nwT> onwT> o T>H$bco OmVo.

(3) ~mømdaU : ho Ad`dmÀ`m ~mhoarb ~mOyg
AgyZ nmVi nU {MdQ> AgVo. `mMm a§J nm§T>aQ> AgyZ
Ë`mÀ`mVyZ ódUmè`m Ðdm‘wio Ad`d ~mhoê$Z JwiJwirV
amhVmo d hmbMmb hmoVmZm Xwgè`m Ad`dmda Kmgbm
OmV Zmhr.

Vm|S> : Vm|S>mnmgyZ nMZ|{Ð`m§Mr gwédmV hmoVo. AmoR>,
XmV, Or^, Q>miy, Q>m°pÝgb ho Vm|S>mV AgUmao Ad`d
AmhoV. XmoÝhr AmoR>m §À`m gmhmæ`mZo AÞ d Ðd nXmW©
Am§V KoVbo OmVmV. Vm|S>mV Agboë`m 32 XmVm§À`m (bhmZnUr
20 XmV) gmhmæ`mZo AÞmMo Md©U Ho$bo OmVo. nwT>À`m
XmVm§Zr AÞmMo VwH$So> Ho$bo OmVmV Va ‘mJrb XmVm§Zr

(XmT>-CnXmT> ) AÞ ~marH$ Ho$bo OmVo. Md©U H$aVmZmM
Ë`mV bmi {‘gibr OmVo. {O^o‘wio AÞ Vm|S>mV {’$a{dbo
OmVo.

{Oìhm : Or^ ho kmZ|{Ð` d H$‘]{Ð`hr Amho. nXmWm©Mr
Md AmoiIUo VgoM Ja‘-Jma, B. gm‘mÝ` ñne©kmZhr
{O^o‘wio hmoVo. {O^odarb é{MH${bH$m‘wio Md g‘OVo.
{O^oÀ`m doJdoJiçm ̂ mJm§V doJdoJir Md g‘OVo. VgoM
{O^o‘wio ~mobÊ`mMo H$m‘ hmoV Agë`mZo {Vbm H$‘]{Ð`hr
åhQ>bo Jobo Amho. Or^ hr ñZm`y §Mr ~Zbobr AgyZ ho
ñZm`y C^o, AmS>do, g‘m§Va Aem doJdoJiçm {Xem§Zr
aMbo Joë`mZo {O^oMr AZoH$ {XeoZo hmbMmb hmoVo d
Ë`m‘wio AÞ Vm|S>mV {’$a{dbo OmVo, ~mobbo OmVo, AÞ
{Jibo OmVo. {O^oMm a§J, hmbMmbrdê$Z earamÀ`m Amamo½`mMo
dm ì`mYrMo narjU Ho$bo OmVo.

Kgm : ZmH$, Vm|S> d ñda`§ÌmÀ`m ‘mJrb ^mJm§g
Kgm åhUVmV. `m ‘mJm©VyZ hdm, AÞ d nmUr AmV KoVbo
OmVmV d nwT> o Ë`m§À`m ‘mJm©V nmR>{dbo OmVmV. KemÀ`m
AmOy~mOybm ñZm`y AgVmV. Vm|S>mOdiÀ`m ̂ mJmV Kem‘Ü`o
Tonsil ZmdmÀ`m J«§Wr AgVmV. ̀ m Tonsil ‘wio O§Vy earamV
{eaH$md H$ê$ eH$V ZmhrV. ̀ m§Zm earamMo Ûmanmb Agohr
åhUVmV. `m‘wio earam§V à{V~§YH$ eŠVr Mm§Jbr {Z‘m©U
hmoVo, åhUyZ eŠ`Vmo H$mTy> Z`oV. ZmH$mÀ`m ~mOyÀ`m KemÀ`m
^mJmV ZmH$mVyZ Vo H$mZmH$So> OmUmè`m XmoZ `wñQ> °{e`Z
Q>çy~ CKS>VmV. Kem‘Ü`o gm§V ‘mJ© CKS>VmV.  `mV -
(1) Xm oZ ` wñQ > ° {e`Z Q >ç y~, (2) Xm oZ Zmgm‘mJ ©,
(3) Vm|S>, (4) AÞZ{bH$m, (5) ídmgZ{bH$m.

`moJm§V Kembm gánW Agohr åhQ>bo OmVo.
{JiÊ`mMr {H«$`m : AÞmÀ`m KmgmV bmi {‘giyZ

d MmdyZ {O^oda Jmoim hmoVmo. Or^ Q>miyÀ`m {XeoZo Xm~br
OmVo, ‘¥XwVmb da CMbbr OmVo d Zmgm‘mJ© ~§X hmoVmo.
VgoM ñda`§Ì da CMbbo OmD$Z nS>{O^oZo Vo ~§X Ho$bo
OmVo d Kmg KemV T>H$bbm OmVmo. Kmg KemV Amë`mZ§Va
KemÀ`m ñZm`y§Mo AmHw§$MZ hmoD$Z Vmo AÞZ{bHo$V T>H$bbm
OmVmo.
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Kmg KmB©KmB©Zo {JiVmZm ~è`mM doim R>gH$m bmJVmo.
H$maU ñda`§Ì ~§X hmoÊ`mÀ`m AmYrM Kmg KemV OmVmo
d AÞmMm EImXm H$U ñda`§ÌmV OmVmo, Vmo nQ>H$Z ~mhoa
H$mT>Ê`mgmR>r Or g§ajUmË‘H$ `moOZm Ho$br OmVo {Vbm
R>gH$m åhQ>bo OmVo. Ë`m‘wio AÞH$U nwT> o N>mVrV dm
’w$ß’w$gm§V Z OmVm nwT>Mo YmoHo$ Q>mibo OmVmV. `mgmR>r
KmB©KmB©Zo H$Yrhr OoD$ Z`o.

AÞZ{bH$m (Esophagus) : hr ñZm`y§Mr Z{bH$m
AgyZ {VMr gwédmV KemV hmoD$Z Imbr Vr OR>ambm
OmoS>br OmVo. {VMm ~amMgm ^mJ N>mVrVyZ OmVmo. eodQ>r
Vr ídmgnQ>bmbm N>oXyZ CXanmoH$irV OmVo. {hMr bm§~r
gw‘mao 23 Vo 25 go§‘r AgVo. KemVyZ AÞ AÞZ{bHo$V
T>H$bbo Joë`mZ§Va Am§ÌbharZo nwT> o gaH$V OR>amV `oVo.
KZ AÞnXmWm©bm OR>amV OmÊ`mg 8 Vo 10 goH§$X bmJVmV,
Va Ðd nXmW© VrZ Vo Mma goH§$Xm§V OR>amV OmVmV. ZH$mo
AgUmao nXmW© OR>amV Jobo Va AÞZ{bHo$V à{VAm§Ìbha
V`ma hmoD$Z nXmW© OR>amVyZ AÞZ{bHo$dmQ>o Vm|S>mVyZ ~mhoa
nS>VmV, Ë`mbm CbQ>r hmoUo åhUVmV.

OR>a (Stomoch) : AÞZ{bHo$VyZ AÞ OR>amV
`oVo d `m {R>H$mUr AS>rM Vo VrZ Vmg amhÿZ Ë`mMo H$mhr
à‘mUmV nMZ Ho$bo OmVo. OR>a hm nMZ|{Ð`mVrb gdmªV
’w$Jra Ad`d Amho. CXanmoH$irV daÀ`m ~mOyg, N>mVrÀ`m
Imbr qH${MV S>mdrH$So> OR>a AgVo. AÞZ{bH$m OR>ambm
OoWo OmoS>br OmVo VoWo ñZm`y OmS>ga hmoVmV d Vo PS>nogmaIo
H$m‘ H$aVmV, VgoM ImbÀ`m ~mOybm Vo OoWo bhmZ
AmVS>çmbm OmoS>bo OmVo VoWohr EH$ PS>n AgVo. {Vbm
Pyloric Valve åhUVmV. OR>amVrb nMZ Pmbo H$s Vr
PS>n CKS>br OmD$Z AÞ bhmZ AmVS>çmV OmVo. OR>aÀ`m
daÀ`m ~mOyg ídmgnQ>b AgVo d Ë`mÀ`mM da S>mì`m
~mOybm öX` AgVo. OR>amMm AmH$ma gmYmaU nImbrÀ`m

{nedrgmaIm qH$dm 'J' AmH$mamMm AgVmo. `mMr j‘Vm
gmYmaUnUo {XS> Vo XmoZ {bQ>a AgyZ AÞmÀ`m à‘mUmdê$Z
Ë`mMm AmH$ma H$‘r OmñV hmoVmo.

OR>amMo AmVamdaU Jwbm~rga a§JmMo AgVo. `m
A§VamdaUm‘Ü`o AZoH$ J« §Wr AgVmV. Ë`mÀ`mVyZ Amåb
Ago hm`S´moŠbmo[aH$ A°{gS> òdbo OmVo. VgoM nopßgZ,
bm`noO hohr nmMH$ ag OR>amV V`ma hmoVmV. ‘Ü`mdaU
ho ñZm`y §Mo ~Zbobo AgVo. OR>amV ñZm`y §Mr AmdaUo VrZ
AgVmV. JmobmH$ma, C^o d {VaHo$ Aer ñZm`y §Mr aMZm
AgVo. Ë`m‘wio OR>a gd© ~mOy§Zr Mm§Jbo AmHw §$MZ àgaU
nmdVo d AÞ Mm§Jbo Kwgibo OmVo d nmMH$ ag AÝZmV
Mm§Jbo {‘gibo OmVmV. ~mømdaU ho nm§T>aQ> a§JmMo AgVo.

OR>amMr H$m`}
(1) AÞZ{bHo$VyZ Ambobo AÞ OR>amV AS>rM Vo VrZ Vmg

gmR>dbo OmVo. AÞmMr ‘mÌm d OS>-hbH$m Amhma
`mda Vo OR>amV {H$Vr doi amhrb ho R>aV AgVo.

(2) OR>amV à{WZm§Mo nMZ gwê$ hmoVo. nopßgZ‘wio àmo{Q>Ýg
Peptone ‘Ü ò ê$nm§Va hmoVo.

(3) XwYmMo Xømgma»`m nXmWm©V ê$nm§Va hmoVo.

(4) pñZ½Y nXmWm©Mo H$mhr à‘mUm§V nMZ hmoVo. Lipase

‘wio pñZ½Y nXmWmªMo nMZ hmoVo.

(5) HCL ‘wio O§Vy§Mm Zmehr hmoVmo.

(6) nmoQ>mV ZH$mo Agbobo nXmW© dm {dfmar nXmW© KoVbo
Joë`mg OR>am§Vhr à{VAm§Ìbha V`ma hmoD$Z Vo
AÞZ{bHo$dmQ>o Vm|S>mVyZ CbQ>rÛmao ~mhoa ’o$H$bo OmVo d
earamMo g§ajU Ho$bo OmVo. OR>amV {nï>‘` nXmWm©Mo
nMZ hmoV Zmhr.

(7) AY©dQ> nMbobo AÞ 2-3 Vmgm§Zr nwT>o bhmZ AmVS>çm§V
T>H$bbo OmVo.
`moJmÀ`m Ñï>rZo _hÎd : OR>amV AS>rM Vo VrZ Vmg

AÞ amhV Agë`mZo OodUmZ§Va 3-4 Vmgm§Zr `moJmä`mg
H$amdm åhUOo Vmo ZrQ> O‘Vmo. AÝ`Wm hmbMmbr nyU©
gmYVm `oV Zmhr. ídmgmda bdH$a {Z`§ÌU `oV Zmhr.
‘mZ{gH$ d ^md{ZH$ MT>-CVmamMm AÞnMZmda n[aUm‘
hmoVmo. amJ, ^rVr, B.‘wio OR>a AmHw §${MV hmoD$Z AÞ
ZmH$maVo dm ^abobo Agob Va CbQ>rÛmao ~mhoa Q>mH$bo
OmVo qH$dm AÞnMZ ZrQ> hmoV Zmhr, A{¾‘m§Ú ̀ oVo. VmUVUmdmV
AmåbVm dmTy>Z OiOi, Am§~Q> `oUo, T> oH$a, AnMZ
Ago {dH$ma hmoVmV. doirM XIb KoVbr Zmhr Va Aëgg©{h
hmoD$ eH$VmV.

bhmZ AmVSo> aMZm : OR>amV AnyU© nMZ Pmbobo
AÞ OR>amMr ImbMr PS>n CKS>br H$s bhmZ AmVS>çm§V
`oVo. bhmZ AmVSo> ho OdiOdi ghm Vo gmSo>ghm ‘rQ>a
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bm§~ AgyZ Ë`mMm ì`mg AS>rM g|‘r AgVmo. ì`mg H$‘r
Agë`mZo Ë`mbm bhmZ AmVSo> åhQ>bo Jobo Amho. bhmZ
AmVS>çmMr doQ>m oir hmoD$Z Vo CXa nmoH$irV ~g{dbo Jobo
Amho. bhmZ AmVS>çmÀ`m gwédmVrÀ`m Xhm B§M ^mJmbm
{S>AmoS>rZ‘ åhUVmV. Z§VaÀ`m ^mJmVrb n{hë`m 2/5
^mJmbm  OoOwZ‘  d eodQ>À`m 3/5 ^mJmbm  B{b`‘
åhUVmV. bhmZ AmVS>çmMo A§VamdaU d¡{eï>çnyU© AgVo.
A§VamdaUmV Iyn gwaHw$Ë`m AgVmV. Ë`m‘wio Ë`m§Mm n¥ð>^mJ
‘moR>m hmoVmo. n¥ð>^mJ ‘moR>m Pmë`mZo nMboë`m AÞmMo
emofUhr bdH$a hmoVo d VgoM nmMH$ ag AÞmV OmD$Z
AÞmMo nMZ bdH$a hmoVo. A§VamdaUmV H$mhr nmMH$
J« §Wr AgVmV.

nMZ d emofU : bhmZ AmVS>çm§V H$mhr nmMH$
òmd V`ma hmoVmV. VgoM `H¥$V d ñdmXwqnS>mH$Sy>Zhr ho
nmMH$ òmd bhmZ AmVS>çm§V AmUbo OmVmV. Ë`m‘wio
gd© àH$maÀ`m AÞKQ>H$m§Mo åhUOo {nï>‘`, à{WZo d pñZ½Y
nXmWmªMo nMZ bhmZ AmVS>çm§V nyU© hmoD$Z emofUhr
aŠVmV Ho$bo OmVo, Z nMbobo AÞ ho nwT>o ‘moR>çm AmVS>çm§V
T>H$bbo OmVo.

‘moR> o AmVSo> : ho XrS> ‘rQ>a bm§~ AgyZ Ë`mMm
ì`mg ghm Vo gmV g|‘r AgVmo. ì`mg ‘moR>m Agë`mZo
Ë`mbm ‘mo oR> o AmVSo> ‘mZbo OmVo. ‘moR>çm AmVS>çm§À`m
gwédmVrbm, OoWo bhmZ AmVSo> OmoS>bo OmVo VoWo nmoQ>mÀ`m
ImbÀ`m d COì`m ~mOybm nmM ghm {‘‘r. é§XrMm,
nmM ghm g|‘r bm§~ Agm ZirgmaIm Ad`d AgVmo
Ë`mbm A°n|{S>Šg (A§mÌnwÀN>) åhUVmV. ~è`mM doim
`m§V hmoUmam O§Vwg§gJ© nmoQ>Xw:IrMo H$maU hmoVo d Vo ~è`mM
doim H$mTy>Z Q>mH$mdo bmJVo. ‘moR>çm AmVS>çmMo VrZ ^mJ
nmS>bo Jobo AmhoV. Vo nwT>rbà‘mUo

(1) nmoQ>mÀ`m ImbÀ`m d COì`m ~mOybm gwê$ hmoD$Z
`H¥$Vmn ª̀V OmUmam ^mJ (Ascending Colon).

(2) `H¥$VmnmgyZ S>mdrH$So> ßbrhon ª̀V OmUmam AmS>dm ^mJ
åhUOoM (Transverse Colon).

(3) ßbrhonmgyZ S>mì`m ~mOyZo Imbr AmoQ>rnmoQ>mV OmUmam
^mJ åhUOoM (Descending Colon).

‘moR> o AmVSo>hr VrZ AmdaUm§Zr ~Zbobo Amho. Cä`m
ñZm`y§Mo ̀ mda VrZ nÅ>o AgVmV. A§VamdaUmV OmñV KS>çm
ZgVmV. `m AmdaUmV AgUmè`m J« §WrVyZ {MH$Q> nXmW©
ódVmo. Am§ÌbharZo AÞ nwT> onwT> o T>H$bbo OmVo. An{MV
AÞ bhmZ AmVS>çm§VyZ ‘moR>çm AmVS>çm§V T>H$bbo OmVo.
`mVrb nmÊ`mMm A§e d jma ho ‘moR>çm AmVS>çm§V emofbo
OmVmV d KZ Agm ‘b V`ma hmoVmo.

V`ma Pmbobm ‘b ‘moR>çm AmVS>çm§V eodQ>À`m
^mJmV gmR>{dbm OmVmo. hm 'S' AmH$mamMm AgVmo, `mbm

Sigmoid Colon Ago åhUVmV. `oWo `mo½` ‘mÌoV ‘b
gmR>bm Jobm H$s Vmo nwT> o JwXme`mV nmR>{dbm OmVmo.

JwXme` : hm nMZ|{Ð`mMm eodQ>Mm ̂ mJ Amho. ̀ mMo
eodQ>Mo Q>m oH$ ~mhoa CKS>Vo. `mbmM JwXÛma åhQ>bo OmVo.
JwXme` Zoh‘r ‘moH$io AgVo. ‘bme`mVyZ ̀ m‘Ü`o Ambobm
‘b bJoM ~mhoa Q>mH$bm OmVmo. Ë`m‘wio Vmo [aH$m‘m AgVmo.
JwXme`mMo ñZm`y ho XmQ> d VmH$XdmZ AgVmV. Imbr
OmD$Z ho OmñV OmS> hmoD$Z Ë`m§Mo PS>nmgmaIo H$m`©
hmoVo. `mbmM Sphinctor Ago åhUVmV. ho AmV EH$ d
JwXÛmamer EH$ Ago XmoZ AgVmV. ~mhoaÀ`m g§H$moMH$
ñZm`y‘wio JwXÛma Zoh‘r ~§X AgVo d Vo ’$º$ ‘b{dgO©ZmÀ`m
doirM CKS>bo OmVo. `m PS>nm§da bhmZnUr {Z`§ÌU
ZgVo. d`mÀ`m Xwgè`m dfm©nmgyZ hiyhiy `mda {Z`§ÌU
`oD$ bmJVo.

‘b{dgO©Z : ~hþVoH$ ì`ŠVt‘Ü`o ‘b{dgO©Z ho
{XdgmÀ`m R>am{dH$ doiobmM hmoVo. AmdoJ Ambm H$s
AmVS>çm§V Am§Ìbha gwê$ hmoVo d ‘moR>çm AmVS>çmVrb
‘b JwXme`mV `oVmo d Vem ‘|Xybm gyMZm {Xë`m OmVmV.
g§H$moMH$ ñZm`y ho {dñVmabo OmVmV. nmoQ>mMo ñZm`y AmHw§$MZ
nmdyZ nmoQ>mVrb Xm~ dmT>{dbm OmVmo, ídmg ~§X H$ê$Z
‘b ~mhoa Q>mH$bm OmVmo. bhmZnUr `mda {Z`§ÌU ZgVo
‘mÌ hiyhiy Xwgè`m dfm©nmgyZ {Z`§ÌU ̀ oD$ bmJVo. ‘bmMm
Ambobm AmdoJ dma§dma amoIë`mg ‘bmdamoYmMr gd`
bmJVo. nmoQ>mV J°gog hmoVmV. ‘yiì`mY, ̂ J§XagmaIo ì`mYr
hmoD$ eH$VmV, Ë`m‘wio ImUo-{nUo ̀ mo½` R>odë`mg CËgO©Zhr
ì`dpñWV hmoD$ eHo$b. H$mhtZm hm AmdoJ gH$mir nmUr,
Mhm dm Zmï>m KoVbm H$s `oVmo. ‘b hm An{MV AÞ,
nmUr, jma, O§Vy, ‘¥Vnoer `m§Zr ~Zbobm AgVmo.

nMZmZ§Va {d{dY AÞKQ>H$m§Mo  hmoUmao ê$nm§Va
{nï>‘` nXmW© (Carbohydrates) ½bwH$moO, à{WZo, pñZ½Y
nXmW©.

AÞ nMZmgmR>r AZoH$ àH$maMo òmd bmJVmV. H$mhr
òmd BVa J«§WrV V`ma hmoVmV. Ë`m AmhoV-`H¥$V, ñdmXwqnS>
d bmbmJ«§Wr. bmbmJ«§WrMr ‘m{hVr nwT>o ̀ oUmè`m CnKQ>H$mV
nmhþ`m.

nMZg§ñWm d ̀ m¡{JH$ à{H«$`m§Mm g§~§Y

(1) `moJmä`mg hm [aH$må`m nmoQ>r H$aUo Amdí`H$ Amho.
H$maU Ë`m‘wio hmbMmbr ghO d A{YH$ j‘VoZo hmoVmV
d AmgZo {Q>H${dUohr gmono OmVo. `mgmR>r gH$mir nmoQ>
[aH$m‘oM Agë`mZo gH$mirM `moJmä`mg H$aUo `mo½`
Amho. AWdm XwnmaÀ`m OodUmZ§Va Mma Vmgm§Zr ̀ moJmä`mg
H$amdm. XwnmaMo OodUhr hbHo$ Agmdo. OS> OodU
Agë`mg OR>a bdH$a [aH$m‘o hmoV Zmhr.
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(2) {d{dY àH$maÀ`m AmgZm§Zr nmoQ> d nmoQ>mMo ñZm`y Xm~bo
dm VmUbo OmVmV. Ë`m‘wio nMZ|{Ð`m§Mm aŠVàdmh,
Ad`dm§À`m ñZm ỳVrb VmUpñWVr gwYmaÊ`mg ‘XV hmoVo.
ndZ ‘wŠVmgZm‘wio ‘bmdamoY, J°gog H$‘r hmoVmV Va
A{œZr‘wÐm, ‘yb~§Y `m‘wio JwXmMo g§H$moMH$ ñZm`y
H$m ©̀j‘ amhÿZ ‘yiì`mY, ^J§Xa, B. {dH$ma hmoV ZmhrV
dm ~ao hmoÊ`mg ‘XV hmoVo.

(3) ^mdZm§Mmhr nMZ{H«$`m§da n[aUm‘ hmoV AgVmo. qMVm,
amJ, Ûof, {MS>{MS>, B. ̂ mdZm§Mm CÐoH$ Pmbm AgVmZm
nMZ|{Ð`m§Mr eŠVr jrU hmoVo, Ad`d AÞ ñdrH$maV
Zmhr dm ñdrH$maë`mg AÞnMZ ZrQ> hmoV Zmhr. Amåb
òmd OmñV à‘mUmV hmoVmV. Ë`m‘wio A°{gS>rQ>r, AnMZ,
‘bmdamoY, H$anQ> T>oH$am, B. Ìmg CX²̂ dVmV. AmgZ,
àmUm`m‘, Ü`mZm{X Aä`mgmZo ‘Z d ^mdZm pñWa
Pmë`mZo nMZ gwYmaVo d darb g‘ñ`m hiyhiy H$‘r
hmoD$ bmJVmV.

(4) d‘Z, dóYm¡{Vgma»`m Ym¡{V {H«$`m§Zr OR>a, AÞZ{bH$m
`m§Mr ewÕr hmoD$Z nmMH$ agm§Mo òdU Mm§Jbo hmoVo.
A°{gS>rQ>r H$‘r hmoVo d hbHo$ dmQy> bmJVo. e§IàjmbZmZo
Vm|S>mnmgyZ JwXmn ª̀VMm nyU© nMZ ‘mJ© ñdÀN> hmoVmo.
Ë`m‘wio O§Vwg§gJ© H$‘r hmoVmo. nMZ, emofU {H«$`m Mm§Jë`m
nma nS>VmV. ~ñVrgma»`m {H«$`m§Zr ‘moR>çm AmVS>çmMm
eodQ>Mm ^mJ ñdÀN> Ho$bm OmVmo. ~ñVr, d‘Z, {daoMZ
`m§Zr BVa Ad`dm§dahr Mm§Jbm n[aUm‘ hmoVmo.

(5) Zm¡{b, CÈ>r`mZ ~§Y, A{¾gma `m‘wio `H¥$V, OR>a,
ñdmXwqnS> `m§À`mda Mm§Jbm n[aUm‘ Pmë`mZo ‘Yw‘oh
{Z §̀ÌUmV òD$ eH$Vmo.

3.4 nMZmg _XV H$aUmè`m J«§WrMr aMZm
d H$m ©̀

bmbmJ«§Wr : ̀ m J« §WrVyZ bmi òdbr OmVo. ̀ mÀ`m
VrZ OmoS>çm AmhoV. EH$ OmoS>r H$mZmÀ`m nwT> o, Xwgar
OmoS>r ImbÀ`m O~S>çmImbr d {Vgar OmoS>r {O^oImbr
AgVo. bmioV 98.5 Vo 99 Q>¸o$ nmUr AgVo d EH$ Vo
XrS> Q>¸o$ jma AgVmV. bmi AëH$bmB©Z AgVo. bmioV
Q>m`{bZ ZmdmMm nmMH$ ag AgVmo, Ë`mMr AÞmVrb
{nð>‘` nXmWm©da {H«$`m hmoD$Z gmIa ~ZVo. Ë`m‘wio WmoS>m
OmñV doi AÞ MmdyZ Imëë`mg Kmg JmoS> bmJVmo d ho
H$aUohr Amdí`H$ Amho. Ë`m‘wio nwT>rb nMZhr Mm§Jbo
hmoVo. {Xdg^amV gmYmaU 1500 C.C. bmi V`ma hmoVo.
AÞ Vm|S>mV Ambo H$s bmi òdy bmJVo. {edm` nXmWm©À`m
AmR>dUrZo, dmgmZo, Ñí`mZo bmi gwQ>Vo. bmio‘wio AÞmMr
Md Mm§Jbr H$iVo, {JiUo, ~mobUo gmono OmVo.

`H¥$V : hr earamVrb gdmªV ‘moR>r J« §Wr AgyZ
AZoH$ Jw§VmJw§VrÀ`m amgm`{ZH$ {H«$`m ̀ H¥$VmV hmoV AgVmV.
hr CXanmoH$irV daÀ`m ~mOybm COì`m ~aJS>çm§Imbr
AgVo. hr JS>X bmb a§JmMr J« §Wr AgyZ dOZ gmYmaU
XrS> {H$bmo AgVo. bhmZ AmVS>çm§V AÞmMo nMZ nyU©
Pmbo H$s Vo AÞ aŠVmV emofbo OmVo. emofbo Jobobo AÞ
aº$mVyZ àW‘ ̀ H¥$VmV AmUbo OmVo, Ë`mda ̀ H¥$VmV H$mhr
à{H«$`m hmoD$Z ‘J Vo öX`mH$So> nmR>{dbo OmVo d ‘J
eara^a AÞmMm nwadR>m Ho$bm OmVmo.

`H¥$VmMr H$m }̀
(01) A{V[aŠV gmIaoMo ½bm`H$moOoZ‘Ü ò ê$nm§Va H$aUo d

JaO nSo>b Voìhm nwÝhm ½bm`H$moOoZMo gmIaoV ê$nm§Va
H$aUo.

(02) {nÎmag {Z‘m©U H$aUo. `H¥$VmV V`ma Pmbobo {nÎm ho
{nÎmme`m§V gmR>{dbo OmVo d Z§Va Vo AÞ nMZmgmR>r
bhmZ AmVS>çm§V gmoS>bo OmVo.

(03) A°{‘Zmo A°{gS>nmgyZ ẁ[a`m, ẁ[aH$ A°{gS> V`ma H$aUo
d Vo CËgO©ZmgmR>r nmR>{dUo.

(04) {dfmar Ðì ò {ZpîH«$` H$aUo.

(05) ‘oXmMo bhmZ AUwÐì`m§V ê$nm§Va H$aUo.

(06) aŠV noetMm Zme H$aUo.

(07) aŠV gmR>{dUo, bmbnoetMm Zme H$aUo, aŠVmVrb
`H¥$VmV V`ma Ho$br OmVmV.

(08) aŠVÐdmVrb àmo{Q>Ýg V`ma H$aUo.

(09) aŠV JmoR>{dÊ`mgmR>r bmJUmè`m noer (ßboQ>boQ>g²) d
àmo{Q>Ýg V`ma H$aUo.

(10) OrdZgËdo, jma, ‘oX, gmIa, B. gmR>{dUo.
{nÎmme` : hr ñZm`y§Mr ~Q>ì`mgmaIr {nedr AgyZ

Vr ̀ H¥$Vmbm ImbÀ`m ̂ mJmbm bmJyZ AgVo. ̀ mMr bm§~r
8-10 g|.‘r. AgyZ Ë`mV OdiOdi 60 {‘br. {nÎm
gmR>{dbo OmVo. {Vbm OmoS>boë`m Z{bHo$VyZ (Bile) {VÀ`mVrb
{nÎm bhmZ AmVS>çm§V nmR>{dbo OmVo. ̀ H¥$VmH$Sy>Z Ambobo
{nÎm {nÎmme`m§V gmR>{dbo OmVo. ho {nËV {ndiga a§JmMo
AgVo. amoO  500 Vo 1000 C.C. {nÎm V`ma Ho$bo OmVo.
Amhma KoVë`mZ§Va AYm© Vo EH$ Vmgm§Zr {nÎmme`mMo AmHw§$MZ
hmoD$Z {nÎm bhmZ AmVS>çm§V nmR>{dbo OmVo. {nÎmm‘wio
pñZ½Y nXmWmªMo nMZ hmoVo.

ñdmXwqnS> : ñdmXwqnS> ho OR>amÀ`m ‘mJrb ~mOyg
AgVo. {S>Amo{S>Z‘nmgyZ ßbrhon`ªV Vr ngabobr Amho.
nMZg§ñWoVrb hr AË`§V _hÎdmMr J«§Wr Amho. ̀ mV nmMH$
òmd VgoM H$mhr A§V:òmdhr {Z‘m©U hmoVmV. nmMH$ òmd
Z{bHo$dmQ> o bhmZ AmVS>çm§V gmoS>bo OmVmV. ̀ m J« §Wr‘Ü`o
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B Cells (Islets of Langerhans) ZmdmÀ`m noer AgVmV.
Ë`m‘YyZ BÝew{bZMm òmd V`ma hmoVmo. BÝew{bZMm ½bwH$moOÀ`m
M`mnM`mV ’$ma ‘moR>m gh^mJ AgVmo. `m hm‘m}ZÀ`m
A^mdr ‘Yw‘oh hm {dH$ma hmoVmo. `m‘Ü`o noer ½byH$moOMm
dmna Z H$ê$ eH$ë`m‘wio aŠVmVrb ½bwH$moOMo à‘mU
dmT>Vo. VgoM Aë’$m noerV ½bwH°$Jm°Z hm‘m}Z V`ma hmoVo.
Vo aŠVmVrb ½bwH$moO gmIa dmT>{dVo.

nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) ídgZmMo H$m`© H$go MmbVo, `moJm§Jm_Yrb H$moUË`m

KQ>H$m§Mm à^md ídgZg§ñWoÀ`m H$m`m©da hmoVmo d H$gm
Vo {bhm.

(2) nMZg§ñWoMr _m{hVr gm§JyZ nMZmMo H$m`© H$go gwê$
AgVo Ë`m~Ôb {bhm.

(3) nMZmda VmUmMm n[aUm_ H$m` hmoVmo Vo gm§JyZ `moJmMm
n[aUm_ d VUmd {Z`§ÌUmgmR>r H$gm hmoVmo Vo {bhm.
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KQ>H$ 4 … CËgO©Zg§ñWm,
àOZZg§ñWm, ‘‚mmg§ñWm d

A§V…òmdr J«§Wr

AZwH«$_{UH$m
4.0 C{Ôï>ço
4.1 CËgO©Z g§ñWm : Ad`d, àH$ma, aMZm, AmH¥$Vr

d H$m`©
4.2 àOZZ g§ñWm : àH$ma, aMZm d H$m`©
4.3 _‚mmg§ñWm : àH$ma, AmH¥$Vr, aMZm d H$m`©
4.4 A§V:òmdr J« §Wr : àH$ma, aMZm d H$m`©

4.0 C{Ôï>ço

· earamVrb CËgO©Z g§ñWm, Ë`m_Yrb KQ>H$ ho
~Km`Mo Amho.

· àOZZ g§ñWoMr Ë`mVrb KQ>H$, Ë`m§Mr H$m }̀ ̀ mÛmam
AmnU AmoiI H$ê$Z KoUma AmhmoV.

· _‚mmg§ñWoMr _m{hVr, Ë`mVrb KQ>H$ d H$m`m©Ûmam
AmnU ~KUma AmhoV.

· earamV {d{dY A§V:òmd H$m ©̀aV AgVmV. Ë`m§Mo
H$m ©̀ H$go MmbVo, `mMr AmoiI `m àH$aUmV
~KUma AmhmoV.

4.1 CËgO©Z g§ñWm : Ad`d, àH$ma, aMZm,
AmH¥$Vr d H$m ©̀

CËgO©Z åhUOo earamVrb Q>mH$mD$ nXmW© ~mhoa Q>mH$Uo.
earamV gd© noerV Aì`mhVnUo M`mnM` {H«$`m Mmby
AgVo. noer aŠVmVyZ Am°pŠgOZ, ½bwH$moO, àmo{Q>Ýg, jma,
OrdZgËdo d ‘oX KoD$Z Amnbo H$m`© H$aVmV. ̀ m H$m`m©VyZ
H$mhr Q>mH$mD$ nXmW© V`ma hmoVmV, Vo ~mhoa Q>mH$Uo Amdí`H$
Amho. nmUr, H$m~©ZS>m`Am°ŠgmB©S>, `w[a`m d AÝ` H$mhr
Q>mH$mD$, Xw{fV nXmW© aŠVmV gmoS>bo OmVmV. Vo aŠVmV
gmRy>Z  am{hbo Va Vo hm{ZH$maH$ R>aVmV. VgoM KoVboë`m
AÞmMo nyU© nMZ hmoV Zmhr. H$mhr Q>mH$mD$ ^mJ hmhr

earam~mhoa Q>mH$Uo Amdí`H$ Amho. VgoM earamV A{V[aŠV
à‘mUmV KoVbo Jobobo nXmW© earamV gmR>{dVm `oV ZmhrV
Voohr ~mhoa ’o$H$Uo Amdí`H$ Amho. CËgO©Z H$aUmao Ad`d
nwT > rbà‘mUo Amh oV. (1) _ yÌ | {Ð`, (2) ’ w $ß’ w $g o,
(3) ‘moR> o AmVSo>, (4) ËdMm

‘yÌmoËgO©H$ g§ñWm
`m g§ñWoV ‘yÌqnS> (Kidney), ‘yÌdmhH$ Z{bH$m

(Ureter), ‘yÌme` (Bladder) d ‘yÌmoËgO©H$ Z{bH$m
(Urethra) ho Ad`d AgVmV.

aMZm
‘yÌqnS> : earamV XmoZ ‘yÌqnSo> AgyZ Vr CXanmoH$irV

‘mJrb ~mOyg AgVmV. Vr ídmgnQ>bmÀ`m Imbr d H$‘aoÀ`m
‘UŠ`m§À`m ~mOybm AgVmV. ‘yÌqnS>mMm AmH$ma H$mOy
~r gmaIm AgyZ Vo bmbga a§JmMo AgVmV. dOZ gmYmaU
100 J°«‘ AgVo. ‘yÌqnS> ho 10-13 g|‘r bm§~, 6 g|‘r
é§X d 3-4 g|‘r OmS> AgVo. ‘yÌqnS> ~mhoê$Z JmobmH$ma
AgyZ AmVrb ~mOyZo (åhUOo nmR>rÀ`m H$Ê`mÀ`m {XeoZo)
Ë`m‘Ü`o ImM AgVo. ̀ m ImMoVyZ aŠVdm{hÝ`m AmV ~mhoa
`oVmV d ‘yÌdmhH$ Z{bH$m ~mhoa Ambobr AgVo. àË`oH$
‘yÌqnS>mÀ`m da A°{S´Zb ZmdmMr J« §Wr AgVo.

‘yÌqnS>mMm ~amMgm ^mJ hm gyú‘ Aem Zo’« °$mZZo
~Zbobm AgVmo. Zo’«$m °Z hm ‘yÌ JmiUmam KQ>H$ Amho.
àË`oH$ ‘yÌqnS>mV 10 bmI Zo’« °$mZ AgVmV. Zo’«$m °Z hm
gyú‘ ZirgmaIm ^mJ AgVmo. `mMm gwédmVrMm ^mJ
ZagmiçmgmaIm AgVmo. Ë`mV Ho$edm{hÝ`m§Mo Omio AgVo.
Ë`mbm ‘mpën{P`Z ~m°S>r åhUVmV. ho XmoÝhr {‘iyZ ~mo‘Ýg
H°$ßgyb ~ZVo. `m{R>H$mUr aŠVmVrb ‘yÌmMo KQ>H$ emofbo
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OmVmV. ho nwT> o Z{bHo$VyZ OmV AgVmZm H$mhr jma,
nmUr nwÝhm aŠVmV emofbo OmVmV. Cabobo Q>mH$mD$ nXmW©
ho ‘yÌdmhH$ Z{bHo$V AmUyZ gmoS>bo OmVmV. 24 VmgmV
gmYmaUV: 180 {bQ>a ‘yÌ Jmibo OmVo nU àË`jmV
‘mÌ XrS> {bQ>a ‘yÌ V`ma hmoD$Z ~mhoa ’o$H$bo OmVo.

‘yÌdmhH$ Z{bH$m : ‘yÌqnS>mV V`ma Pmbobo ‘yÌ
‘yÌdmhH$ Z{bHo$V `oVo, Vo ‘yÌme`mV AmUyZ gmR>{dbo
OmVo. ‘yÌdmhH$ Z{bH$m hr AZ¡pÀN>H$ ñZm`y §Mr ~Zbobr
AgyZ 25 g|‘r bm§~ AgVo d 3-4 {‘.‘r. é§X AgVo.
Am§ÌbharZo ‘yÌmMo  dhZ  ‘yÌme`mH$So> hmoVo. ̀ m Z{bHo$Mm
‘yÌqnS>mOdirb ^mJ é§Xmdbobm AgVmo.

‘yÌme` : ‘yÌqnS>mH$Sy>Z Ambobo ‘yÌ ‘yÌme`mV gmR>{dbo
OmVo. ‘yÌme` hr ñZm`y §Mr {nedr AgyZ CXanmoH$irV
Imbr AmoQ>rnmoQ>mV AgVo. nwê$fmV ‘yÌme`mÀ`m ‘mJo ‘bme`
AgVmo Va {ò`m§‘Ü`o J^m©e`mMr {nedr AgVo. ‘yÌme`
ho VrZ AmdaUm§Zr ~Zbobo AgVo. ‘yÌme`mÀ`m ImbÀ`m
Q>moH$mer JmobmH$ma ‘yÌmoËgO©H$ ñZm`y AgVmV. Vo Zoh‘r
AmHw §${MV AdñWoV AgVmV. ‘yÌmoËgO©ZmÀ`m doiog Vo
àgaU nmdyZ ‘yÌ ‘yÌmoËgO©H$ Z{bHo$dmQ> o ~mhoa Q>mH$bo
OmVo. ‘yÌme`mV ‘yÌ gmR>{dbo OmVo. gmYmaU 200-
300 gr. gr. ‘yÌ gmR>bo H$s H$mhr Xm~ {Z‘m©U hmoVmo d
Vem g§doXZm ‘|XyH$So> OmVmV d ‘yÌ {dgO©ZmMr ^mdZm
{Z‘m©U hmoVo. ‘yÌme`mÀ`m ImbÀ`m ~mOybm Agboë`m
g§H$moMH$ ñZm`yda EopÀN>H$ {Z`§ÌU Agë`mZo ñZm`y àgaU
nmdVmo, ‘yÌmoËgO©H$ Z{bH$m CKS>Vo d ‘yÌ ~mhoa Q>mH$bo
OmVo. ‘mÌ ‘yÌmoËgO©ZmMr ̂ mdZm hmoD$Zhr CËgO©Z H$am`Mo
Zgë`mg dm gmo` Zgë`mg CËgO©ZmMm doJ BÀN>oZo amoIVm
`oVmo d nwÝhm A{YH$ ‘yÌ gmR>{dÊ`mMr à{H«$`m Mmby
hmoVo. ‘yÌme` A{YH$ VmUbo OmVo. nwÝhm 400-500
gr.gr. ‘yÌ O‘m Pmbo H$s ‘|XyH$Sy>Z CËgO©ZmMo nwÝhm
g§Xoe `oVmV. nwÝhm CËgO©Zmg ZH$ma {‘imbm Va ‘yÌme`
AmUIr VmUbo OmVo. AmUIr ‘yÌ Jmoim hmoVo. 800-
1000 gr.gr. ‘yÌ gmR>bo H$s nwÝhm ‘|XyH$Sy>Z CËgO©ZmgmR>r
Vrd« Ago g§Xoe `oVmV. {edm` ‘yÌmMm dmT>bobm Xm~hr
g§H$moMH$ ñZm`y ghZ H$ê$ eH$V Zmhr, EopÀN>H$ {Z`§ÌU
OmVo d ‘yÌ{dgO©Z hmoVo. ‘yÌmoËgO©ZmMo doJ gVV amoIyZ
R>odë`mg ‘yÌ d ‘yÌme`mV O§Vwg§gJ©, ‘yVIS>m hmoD$ eH$Vmo.
VgoM ‘yÌqnS>mda Xm~ Amë`mZo Vo nU Iam~ hmoD$ eH$VmV.

‘yÌmoËgO©H$ Z{bH$m : ‘yÌme`mV ‘yÌ gmR>Vo d  R>am{dH$
Xm~ {Z‘m©U Pmbm H$s ‘yÌ ‘yÌmoËgO©H$ Z{bHo$VyZ ~mhoa
Q>mH$bo OmVo. nwéfm§‘Ü`o hr Z{bH$m {eñZmVyZ OmVo d
{VMr b§m~r gmYmaU 25 g|‘r AgVo, Va {ò`m§‘Ü`o hr
Z{bH$m 3-4 g|‘r bm§~ AgyZ `moZr ‘mJm©À`m nwT>rb
^mJmV AgVo.

‘yÌ : à‘mU- 1 Vo 2 {bQ>a. ho à‘mU F$Vw‘mZ,
nmUr {H$Vr ß`m`bo, Amhma H$moUË`m àH$maMm KoVbm
`mda Adb§~yZ AgVo.

a§J : nm§T>am {ndiga, nmaXeu
dmg : VmÁ`m ‘yÌmbm WmoS>mgm dmg AgVmo. ~è`mM

doim AmåbY‘u AgVo.
‘yÌmVrb KQ>H$ : nmUr  95-96 Q>¸o$, KZ Ðì`o-

jma d BVa Ðì`o 4-5 Q>¸o$.
KZ Ðì ò : ̀ w[a`m, ̀ w[aH$ A°{gS>, gmo{S>`‘, nmoQ>°{e`‘,

Šbmo[aZ, ’$m°ñ’o$Q>, gë’o$Q>g², B.
amoOMo JmiU CËgO©Z
nmUr 180 {bQ>a 1.5 {bQ>a
jma 700 J«°‘ 15 J«°‘
½bwH$moO 170 J«°‘ 0
`w[a`m 50 J«°‘ 30 J«°‘

‘yÌ ho earamÀ`m Amamo½`mMm Amagm Amho. ‘yÌ
narjUmdê$Z AZoH$ AmOmam§Mo {ZXmZ hmoD$ eH$Vo. CXm.
‘yÌm§V ½bwH$moO AmT>ië`mg ‘Yw‘ohmgma»`m AmOmamMo
{ZXmZ hmoVo. KoVbobm Amhma, nmUr, F$Vw‘mZmà‘mUo ‘yÌmMr
KZVm, à‘mU, dmg  ~XbV amhVo.

‘yÌ|{Ð`m§Mr H$m }̀
(1) earamVrb Q>mH$mD$ nXmW© aŠVmVyZ emofyZ ‘yÌmVyZ ~mhoa

Q>mH$Uo : noetÀ`m M`mnM` {H«$`oVyZ {Z‘m©U hmoUmao
H$mhr Ðì`ê$n Q>mH$mD$ nXmW© ‘yÌmVyZ ~mhoa Q>mH$bo OmVmV,
ẁ[a`m, ̀ w[aH$ A°{gS>, A{V[aŠV jma, KoVbobr Am¡fYo,

pìhQ>°{‘Ýg, B. ‘yÌmVyZ ~mhoa Q>mH$bo OmVmV. {H«$A°{Q>{ZZ,
A‘mo{Z`m, K, Na, P, CI, S, B. jma ~mhoa ’o$H$bo
OmVmV.

(2) earamVrb nmÊ`mMo à‘mU amIUo : earamVrb nmÊ`mMo
à‘mU Zoh‘r R>am{dH$ ‘mÌoV {Q>H${dbo OmVo. ‘yÌ,
CÀN>dmg, ‘b d Km‘ `m‘YyZ nmUr ~mhoa Q>mH$bo OmVo
Va AÞ, VhmZoÀ`m BÀN>oVyZ nmUr earamV KoVbo OmVo.
nmUr OmñV {nbo Va OmñV ‘yÌ V`ma hmoVo. CÝhmiçmV
Km‘ OmñV òV Agë`mZo ‘yÌmMo à‘mU H$‘r hmoVo. nU
nmdgmiçmV, {hdmiçmV Km‘mMo à‘mU H$‘r hmoD$Z
‘yÌmMo à‘mU dmT>Vo. nmÊ`mMo {Z §̀ÌU H$aUmao hm‘m}Z
earamV AgVmV.

(3) earamVrb jmam§Mo à‘mU H$m`‘ amIUo : Nat+ d
K+ `m§Mo earamV à‘mU `mo½` R>odUo Amdí`H$ Amho d
Vo ‘yÌqnS>mH$Sy>Z Ho$bo OmVo. Owbm~, dm§Ë`m `mVyZ ho d
AÝ` jma ~mhoa ’o$H$bo Jobo Va ‘yÌ àd¥Îmr H$‘r hmoVo.
nU ̀ m jmam§Mo à‘mU OmñV Pmbo Va Vo A{YH$ ‘yÌm~amo~a
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~mhoa ’o$H$bo OmVmV. aŠVmV ½bwH$moOhr OmñV Pmbo Va
Vr nU A{YH$ ‘yÌmVyZ ~mhoa ’o$H$br OmVo. åhUyZ
‘Yw‘ohtZm A{YH$ à‘mUmV ‘yÌ àd¥Îmr hmoVo.

(4) earamMo Vmn‘mZ H$m`‘ amIUo : Km‘mÀ`m ‘mÜ`‘mVyZ
earamMo Vn‘mZ H$m`‘ amIbo OmVo. Km‘mMo à‘mU OmñV
Pmbo Va ‘yÌ àd¥Îmr H$‘r hmoVo.

(5) aŠVmMr [aA°ŠeZ H$m`‘ R>odUo : aŠVmMr [aA°ŠeZ
Zoh‘r 7.2 Vo 7.4 PH EdT>r AgVo. PH 7.2À`m
Imbr Joë`mg aŠVmV A°{gS> (Amåb) dmT>bobo AgVo.
Aemdoir A{V[aŠV A°{gS> ‘yÌmVyZ H$mT>bo OmD$Z
aŠVmMr [aA°ŠeZ H$m`‘ R>odbr OmVo. Aemdoir ‘yÌ
AmåbY‘u AgVo.

(6) aŠVmVrb OmXm Am¡fYo, pìhQ>m{‘Z, {dfmar Ðì`o
earam~mhoa ’o$H$Uo.

`moJmÀ`m Ñï>rZo ‘hÎd
(1) `moJmä`mgmZo ‘yÌ|{Ð`o {deofV ‘yÌqnS>mÀ`m H$m ©̀j‘Voda

Mm§Jbm n[aUm‘ hmoVmo. AY© ‘Ëñ`|ÐmgZ, hbmgZ,
n{ü‘moÎmmZmgZ `m‘wio Mm§Jbm n[aUm‘ hmoVmo.

(2) ‘yb ~§Ym‘wio ‘yÌme`mMm g§H$moMH$ ñZm ỳ ~iH$Q> hmoVmo.
Ë`m‘wio ImoH$bm, qeH$, R>gH$m, hgUo `m‘wio ghO
g¡b nSy>Z ‘yÌ ~mhoa òVo Vr Stress Incontinence

àd¥Îmr H$‘r hmoVo. VgoM {ò`m§À`m ‘Ü`ohr J^m©e`mÀ`m
ñZm`y d ‘wImda Mm§Jbm n[aUm‘ hmoD$Z VmUpñWVr
gwYmaVo d ‘m{gH$ òmd {Z §̀{ÌV Ho$bm OmVmo.

ËdMm
gd© earambm ~mhoê$Z ËdMoMo AmdaU AgVo. ËdMoMr

XmoZ AmdaUo AmhoV.
(1) ~mø ËdMm d (2) A§VñËdMm.

~mø ËdMm gVV {POV AgVo. ËdModarb H$m|S>çmgmaIm
^mJ åhUOo ‘¥V noerM hmo`. A§VñËdMo‘Ü`o K‘©qnS>,
Ho$gm§Mr ‘wio, ñZoh J«§Wr, aŠVdm{hÝ`m d ‘ÁOmV§Vy AgVmV.
VgoM ZIo d Ho$g hrgwÕm ËdMoMr Cnm§Jo AmhoV.

ËdMoMr H$m }̀
(1) Km‘mVyZ earamVrb Xy{fV KQ>H$m§Mo {dgO©Z Ho$bo OmVo.

Km‘mVyZ Amåb Ðì`o, jma, `w[a`m, B. ~mhoa Q>mH$bo
OmVmV.

(2) earamMo Vmn‘mZ H$m`‘ amIUo : F$Vw‘mZmà‘mUo ~mhoarb
Vn‘mZ ~XbVo. ‘mÌ earamMo Vn‘mZ H$m`‘ R>odbo OmVo,
Vo ËdMo‘wio. ËdMoImbr Agbobm ‘oXmMm Wa earamVrb
CîUVm ~mhoa OmD$ XoV Zmhr dm ~mhoarb Vn‘mZmMm
earamda H$‘rVH$‘r n[aUm‘ hmoVmo. ~mhoaMo Vn‘mZ dmT>bo
H$s ËdMoImbrb aŠVdm{hÝ`m àgaU nmdyZ A{YH$
Km‘mMr {Z{‘©Vr hmoVo, Km‘mÀ`m ~mînr^dZmgmR>r
earamVrb CîUVoMm Cn`moJ Ho$bm OmVo, d earamMo
Vn‘mZ H$m`‘ amIbo OmVo. Va W§S>rV ËdMoImbrb
aŠVdm{hÝ`m AmHw§$MZ nmdyZ Km‘ {Z‘m©U Ho$bm OmV
Zmhr.

(3) earamVrb nmÊ`mMo à‘mU H$m`‘ amIUo ho AË`§V
‘hÎdmMo H$m ©̀ Amho. ̀ mgmR>r ‘yÌqnSo> d ËdMm EH$‘oH$m§Zm
nyaH$ H$m ©̀ H$aVmV. CÝhmiçmV Vn‘mZ dmT>bo H$s Km‘mMo
à‘mU dmT>Vo d ‘yÌmMo à‘mU H$‘r hmoVo. `mCbQ> pñWVr
{hdmiçmV d nmdgmiçmV hmoVo.

(4) ËdMoVrb ñZohJ«§WrVyZ EH$ àH$maMm VobH$Q> nXmW© ËdModa
gmoS>bm OmVmo. Ë`m‘wio ËdMm, Ho$g gwHw$‘ma ahmVmV,
ËdMm H$moaS>r hmoV Zmhr, ËdMobm VH$mH$s òVo.

(5) ñne©kmZ : Ja‘, Jma, hbH$m, OS>, JwiJwirV,
IaIarV, Q>moMUo, doXZm, B. ñne© H$iVmV d ñne©
kmZmZo earamMo ajU Ho$bo OmVo.

(6) ËdMobm bmdboë`m {d{dY Vob, Am¡fYo d ‘b‘ `m§Mo
emofU H$aUo.
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(7) g§ajU : ËdMoMo O§VynmgyZ g§ajU H$aUo. VgoM ËdMo‘wio
earamVrb ñZm`y, hmSo> `m§Mohr AmKmVmnmgyZ g§ajU
hmoVo. ËdMo‘wio D$Z, dmam, W§S>r, nmD$g ̀ mnmgyZ A§VJ©V
B§{Ð`m§Mohr g§ajU hmoVo.

(8) gỳ ©àH$memV ËdMoImbr "S>' OrdZgËd V`ma H$aUo.
hmS>m§À`m dmT>rgmR>r ho "S>' OrdZgËd _hÎdmMo Amho.
’w$ß’w$go d ‘moR>o AmVSo> `m§Mr ‘m{hVr AmnU ‘mJrb
à«H$aUmV nm{hbr Amho.

4.2 àOZZ g§ñWm : àH$ma, aMZm d H$m ©̀
òr~rO d nwéf~rO `m§Mm g§`moJ hmoD$Z òr earamV

J^m©Mr dmT> hmoVo. J^© qbJ ho òr-nwéf ~rOmÀ`m g§`moJmÀ`m
doirM R>aV AgVo.

òr OZZ g§ñWm : `m‘Ü`o J^m©e`, ~rOdmhH$
Z{bH$m, ~rOm§S> H$moe d ̀ moZr‘mJ© ̀ m Ad`dm§Mm A§V^m©d
hmoVmo. ho Ad`d AmoQ>rnmoQ>mV AgVmV.

d`mÀ`m 8-9 dfmªn`ªV `m Ad`dm§Mr ’$maer dmT>
hmoV Zmhr. ‘mÌ ̀ m d`mnmgyZ hiyhiy ~rOm§S>m‘Ü`o A§Vòmd
V`ma hmoD$ bmJVmV d `m gd© Ad`dm§Mr dmT> hmoD$
bmJVo VgoM earamÀ`m BVa ^mJm§dahr dmT>rÀ`m Ñï>rZo
n[aUm‘ hmoD$ bmJVmV. òr hm‘m}Z‘Ü`o Ostrogen d
Progesterone ̀ m§Mm ‘w»` g‘mdoe AgVmo. ̀ m hm‘m}Ýg‘wio
‘wbtÀ`m earamMr doJmZo dmT> hmoVo. ñVZm§Mr dmT> hmoVo,
C§Mr dmT>Vo, {ZV§~mMm ̂ mJ é§XmdVmo, H$mIoV, OZZ|{Ð`m§À`m
{R>H$mUr Ho$g `oVmV. ‘mZ{gH$ d ^md{ZH$-bmOaonUm,
‘wbm§‘Ü`o Z {‘giUo, B. ~Xb hmoVmV. gmYmaU d`mÀ`m
12-13 ì`m dfmªnmgyZ ‘m{gH$ nmirÀ`m ê$nmZo `moZrVyZ
3-4 {Xdg aŠVòmd gwê$ hmoVmo. `mbmM Menarche

åhQ>bo OmVo. J^©YmaUogmR>r òr V`ma hmoV Agë`mMo ho
bjU Amho. gmYmaU 18 dfmªn`ªV òr earamMr nyU©
dmT> hmoD$Z Vr J^©YmaUog `mo½` hmoVo.

~rOm§S> H$mofm‘Ü`o ̀ m doionmgyZ Xa ‘{hÝ`mbm EH$m
~rOm§S> H$moem§V òr~rO V`ma hmoD$ bmJVo. Vo ~rOdm{hZrV
AmUbo OmVo. VoWo nwéf ~rOmer g‘mJ‘ Z Pmë`mg Vo
‘m{gH$ òmdmdmQ> o ~mhoa ’o$H$bo OmVo. ‘m{gH$ òmd åhUOo
J^m©e`mMr J^©YmaUogmR>r V`ma Pmbobr A§VñËdMm hmo`.
J^©YmaUm ~rOdm{hZrV Pmë`mZ§Va ’${bV ~rO J^m©e`mV

AmUbo OmVo d Vo A§VñËdMoV éOy bmJVo. nmir MwH$Uo ho
J^m©anUmMo n{hbo bjU Amho. J^m©e`mV J^m©Mr 9
‘{hZo nyU© dmT> hmoVo. nyU© dmT> Pmë`mZ§Va àgyVrZo J^©
earam~mhoa `oVmo d ñdV§Ì OrdZ OJy bmJVmo.

‘m{gH$ nmirZ§Va gmYmaU 12-16 ì`m {Xdgm§n`ªV
òr~rO V`ma hmoVo. Ë`m‘wio hm H$mbmdYr J^©YmaUogmR>r
A{Ve` `mo½` AgVmo.

13-14 ì`m dfm©nmgyZ gwê$ Pmbobo ‘m{gH$ MH«$
ho d`mÀ`m 40-50 dfmªn`ªV Mmby AgVo. `m H$mimV
òr àOZZj‘ AgVo. J^m©anUmMm H$mi gmoS>Vm ‘m{gH$
MH«$ Aì`mhVnUo Mmby AgVo. 45-50 dfmªZ§Va ho H$m`©
~§X hmoVo. ̀ m ~§X hmoÊ`mÀ`m AdñWoÀ`m AmYrMr d Z§VaMr
XmoZ df} hm H$mbmdYr òrÀ`m Ñï>rZo nwÝhm _hÎdmMm
AgVmo. `mbmM aOmo{Zd¥ÎmrMm H$mi åhUVmV. d¡`pŠVH$,
H$m¡Qw > §{~H$ d gm‘m{OH$ Ñï>rZoXoIrb hm H$mi _hÎdmMm
Amho. `m H$mim§V nwÝhm òr earamV hm‘m}Ýg‘Ü`o ~Xb
hmoVmV d  Ë`m‘wio em[aarH$, ‘mZ{gH$ d ̂ md{ZH$ ~Xbhr
hmoVmV d `m H$mimV Ë`m§Zm AmYma XoUo ho ’$ma _hÎdmMo
Amho.

nwéf OZZ|{Ð ò : ̀ m‘Ü ò ~rOm§S>H$mof, d¥fU, dr ©̀dmhH$
Z{bH$m, dr`©H$mof, àmoñQ> oQ> J« §Wr, {eñZ `m Ad`dm§Mm
A§V^m©d hmoVmo.

J^m©dñWoV ~rOm§So> hr CXanmoH$irV ‘yÌqnS>mOdiM
V`ma hmoVmV. ‘mÌ OgOer J^m©Mr dmT> hmoV OmVo VgVer
hr ~rOm§So> Imbr CVaVmV d OÝ‘mÀ`mdoir Vr earamÀ`m
~mhoa Agboë`m d¥fUmÀ`m {nedrV Ambobr AgVmV.

d`mÀ`m 9-10 ì`m dfm©nmgyZ `m ~rOm§S>m §‘Ü`o
doJmZo dmT> hmoD$ bmJVo. nwéf hm‘m}Ýg V`ma hmoD$ bmJbr
H$s ‘wbm§À`m earamVhr doJmZo ~Xb hmoD$ bmJVmV. gmYmaU
12-16 `m H$mbmdYrV earamMr dmT> doJmZo hmoVo, C§Mr
dmT>Vo, AmdmO ~XbVmo, XmT>r-{‘em§Mo Ho$g ̀ oD$ bmJVmV,
H$mIoV, OZZ|{Ðµ`m§Mo {R>H$mUr Ho$g `oVmV. {eñZ d d¥fU
‘moR>o hmoVmV, N>mVr é§XmdVo. ̀ m~amo~aM ‘mZ{gH$ d ̂ md{ZH$
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~Xbhr PnmQ>çmZo hmoD$ bmJVmV.
`mMdoir dr`©hr (ewH«$O§Vy) V`ma hmoD$ bmJVo.

~rOm§S>mV V`ma Pmbobo dr ©̀ dr ©̀dmhH$ Z{bHo$‘YyZ dr ©̀H$moemV
AmUyZ gmR>{dbo OmVmV. `m ewH«$O§VyV àmoñQ> oQ>‘Yrb òmd
{‘giyZ dr`© V`ma hmoVo. òr nwéfg§~§YmMo doir ho dr`©
`moZrV  ñIbZ Ho$bo OmVo. dr`© {Z{‘©Vr hr d`mÀ`m 15
ì`m dfm©nmgyZ Vo 60-70 dfm©n`ªV Mmby amhVo d nwéf
OZZj‘ amhVmo. ewH«${Z{‘©Vr hr earamÀ`m Vmn‘mZÀ`m
20

C Zo H$‘r Agë`mg Mm§Jbr hmoVo. åhUyZ ~rOm§So>
earamÀ`m ~mhoarb ~mOyÀ`m {nedrV AgVmV. hr {nedrXoIrb
H$‘r OmñV Vn‘mZmà‘mUo bhmZ‘moR>r hmoV ahmVo d ~rOm§So>
R>am{dH$ Vn‘mZm§V R>odbr OmVmV.

4.3 _‚mmg§ñWm : àH$ma, AmH¥$Vr, aMZm
d H$m`©

‘ÁOmg§ñWm hr earamVrb gdmªV _hÎdmMr g§ñWm
Amho d earamVrb gd© H$m`mªMo {Z`§ÌU ‘ÁOmg§ñWoH$Sy>Z
hmoV AgVo. AmYw{ZH$ g§JUH$ {dkmZmÀ`m ̂ mfoV gm§Jm`Mo
Pmbo Va ‘|Xy hm earamMm C.P.U. (Central Processing

Unit) Amho. earamVrb gd© Ad`dm§À`m H$m`m©V, noerV
g‘Ýd` R>odÊ`mMo H$m`© ‘ÁOmg§ñWm H$aVo. Ed‹T> oM Zmhr
Va ~mhoarb dmVmdaUmVrb ~Xb AmoiIyZ Ë`mà‘mUo earamV
`mo½` ~Xb KS>dyZ AmUyZ earamMo g§ajU H$aÊ`mMo H$m‘
‘ÁOmg§ñWmM H$aVo. hmVmbm MQ>H$m bmJbm Va Vmo nQ>H$Z
Xya H$aÊ`mMr {H«$`m ‘|XyH$Sy>Z Ho$br OmVo d hmVmMo g§ajU
Ho$bo OmVo. EImXr {H«$`m H$aVmZm Xwgè`m Ad`dmMo bmJUmao
gmhmæ` hoXoIrb ‘|XyH$Sy>ZM Ho$bo OmVo. CXm. niVmZm
nm`mÀ`m ñZm`y§Zm bmJUmar D$Om© hr öX`mH$Sy>Z aŠVnwadR>m
dmT>dyZ nwa{dbr OmVo, ídmgmMr JVr dmT>Vo, `H¥$VmH$Sy>Z
eH©$aoMm nwadR>m hmoVmo. ho gd© ‘ÁOmg§ñWoH$Sy>Z {Z`§{ÌV
Ho$bo OmVo.

aMZm : ‘ÁOmg§ñWoMo ‘w»` XmoZ ^mJ AmhoV :

(1) H|$Ðr` qH$dm EopÀN>H$ ‘ÁOmg§ñWm (CNS),

(2) ñdm`Îm qH$dm (Autonomous N. S.)

EopÀN>H$ ‘ÁOmg§ñWm : H|$Ðr` ‘ÁOmg§ñWm
`m‘Ü`o ‘moR>m ‘|Xy, bhmZ ‘|Xy, ‘Ü` ‘|Xy, ‘ÁOmgoVy,

b§~‘Om d ‘ÁOmaÁOy `m§Mm g‘mdoe hmoVmo. ‘ÁOmg§ñWm
‘ÁOmnoetZr ~Zbobr Amho. àW‘ AmnU ‘ÁOmnoerMr
aMZm d H$m`© nmhÿ`m.

‘ÁOmnoer : ‘ÁOmg§ñWm hr ‘ÁOmnoernmgyZ ~Zbobr
AgVo. ‘Omnoer hr d¡{eï>çnyU© noer Amho. Vr ‘¥V Pmë`mg
Vr nwÝhm {Z‘m©U hmoV Zmhr. Ë`m noerÀ`m {d^mJmMo H$m‘
~§X nS>Vo. ‘ÁOmnoer hr H$aS>çm a§JmMr AgVo, Ë`m‘wio
‘|XyMm ~mhoaMm ̂ mJ hm H$aS>çm a§JmMm {XgVmo. ‘ÁOmnoerbm
H|$Ð AgVo. `m noernmgyZ AZoH$ V§Vy {ZKVmV. Ë`m§Zm
åhUVmV. Ë`mVrb EH$ V§Vy ‘mÌ bm§~ AgVmo. hm V§Vy
100 g|‘r BVH$m bm§~ Agy eH$Vmo. Ë`mbm A°ŠPm°Z
åhUVmV. Vmo Xwgè`m ‘ÁOmnoern`ªV OmD$Z nmohmoMVmo.
Axon åhUOoM ‘ÁOmV§Vy hmo`. `m ‘ÁOmV§Vw‘wio ‘|XyMm
AmVrb ̂ mJ nm§T>è`m a§JmMm {XgVmo. Axon À`m ‘moH$içm
Q>moH$mer nwÝhm AZoH$ emIm {Z‘m©U hmoVmV d Ë`m nwT>rb
noerÀ`m ~amo~a Axon Omio {Z‘m©U H$aVmV. ̀ m‘wio EH$m
noerVrb g§Xoe Xwgè`m noerV nmohmoMVmo. ‘ÁOmnoer d
‘ÁOmV§Vy {‘iyZ  hmoVmo. ñWmZnaËdo noer AmH$mamZo bhmZ‘moR>çm
AgVmV. ̀ m ‘ÁOmV§Vyda EH$ g§ajH$ Ago Ma~rMo AmdaU
AgVo, (Ogo {dOoÀ`m Vmaoda ßb°pñQ>H$Mo AmdaU AgVo.)
`m AmdaUmbm Myelin Sheath åhUVmV. ̀ mdéZ AmUIr
EH$ nmVi AmdaU AgVo. Ë`mbm Ý`yarbo‘m åhUVmV.
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Ë`m AmdaUm‘wio ‘ÁOmV§Vy §Mo nmofU, g§ajU hmoVoM d
Ë`mÀ`mVyZ OmUmè`m g§km dm Amkm EH$‘oH$m§V OmV ZmhrV.

H$m`© : ‘ÁOmV§Vy ho g§doXZm J«hU d dhZ H$aVmV,
‘|XyÀ`m Amkm§Mo dhZ H$aVmV. S|>S´m°ZH$Sy>Z g§doXZm noerH$So>
AmUë`m OmVmV d ‘ÁOmV§VyH$Sy>Z Ë`mnwT>o nmR>{dë`m OmVmV.
‘OmnoerÀ`m gmIirVyZ g§Xoe nwT> onwT> o ‘|Xyn`ªV nmR>{dbo
OmVmV d CbQ> {XeoZo ‘|XyH$Sy>Z Ad`dmn`ªV g§XoemMo
dhZ Ho$bo OmVo. ‘ÁOmV§Vy d ‘ÁOmnoerVyZ g§XoedhZ ho
{dÚwV bha {Z‘m©U hmoD$Z hmoV AgVmV. {dÚwV bha hr
amgm`{ZH$ ~Xbm§‘wio V`ma hmoVo. g§doXZm§‘wio gmo{S>`‘
d nmoQ>°{e`‘ ̀ m BboŠQ´m°{ZH$ Ions ‘wio noerVrb {dÚwV^ma
~XbVmo d {dÚwV bha {Z‘m©U hmoD$Z Vr ‘|Xyn`ªV OmVo d
g§doXZoMo kmZ hmoVo. `m {dÚwV bhatMm doJ goH§$Xmbm 3
Vo 15 ‘rQ>a AgVmo. Ë`m‘wio g§doXZm H$mhr jUmVM
H$iVo. ‘|XyV bha nmohmoMbr H$s VoWo nwÝhm amgm`{ZH$
{H«$`m hmoVo, {dÚwV bhatÀ`m ñdê$nmVrb àoaUm ‘yi g§doXZoV
ê$nm§V[aV hmoVo d Ë`mMm AW© ‘|XyV bmdbm OmVmo d
Ë`mdê$Z H$mhr {ZU©` KoVbo OmD$Z H¥$Vr H$aÊ`mMr Amkm
Ad`dm§Zm {Xbr OmVo. ̀ m Amkmhr {dÚwV bhatÀ`m ñdê$nmV
AmkmdmhH$ ‘ÁOmV§Vy‘YyZ Ad`dm§n ª̀V H¥$VrgmR>r nmohmoM{dë`m
OmVmV d Ë`m AmkoZwgma noer H$m‘ H$aVmV.

_‚mmV§VyMo àH$ma : Ad`dmH$Sy>Z ‘|XyH$So> g§Xoe ZoUmè`m
‘ÁOmV§Vy §Zm g§doXZmdmhH$ ‘ÁOmV§Vy åhUVmV d ‘|XyH$Sy>Z
Ad`dm§H$So> Amkm ZoUmè`m ‘ÁOmV§Vy§Zm AmkmdmhH$ ‘ÁOmV§Vy
åhUVmV. Aem VèhoZo g§doXZm Pmë`mnmgyZ Vo Ad`dm§À`m
H¥$Vrn`ªV ‘ÁOmnoer, g§doXZmdmhH$ ‘OmV§Vw, ‘|Xy, AmkmdmhH$
‘ÁOmV§Vy d H¥$Vr H$aUmam Ad`d Aer hr gmIir AgVo.

‘|Xy : hm ‘ÁOmg§ñWoMm ‘w»` ̂ mJ Amho. earamVrb
gd© {H«$`m§Mo {Z §̀ÌU ‘|XyH$Sy>ZM hmoVo. œgZ, nMZ, aŠVm{^gaU,
Vn‘mZ {Z`§ÌU, nmÊ`mMo à‘mU {Z`§ÌU, EopÀN>H$ {H«$`m§Mo
{Z`§ÌU ‘|XyH$Sy>Z hmoV AgVo. VgoM S>moio, H$mZ, ZmH$,
Or^, ËdMm `m n§M kmZ|{Ð`m§H$Sy>Z Amboë`m g§doXZm§Mm
AW© bmdyZ Ë`mà‘mUo H¥$Vr H$aÊ`mÀ`m Amkm ‘|XyH$Sy>ZM
{Xë`m OmVmV. VgoM ‘mZ{gH$, ~m¡pÕH$ d ̂ md{ZH$ H$m`©o{h
‘|XyH$Sy>ZM hmoV AgVmV.

aMZm : ‘|Xy hm  hmS>m§À`m H$dQ>rV gwa{jV R>odbobm
AgVmo. ‘|XyÀ`m  ^modVr 3 nXar AmdaU AgVo. gdmªV
~mhoarb AmdaU ho {MdQ> AgyZ H$dQ>rÀ`m hmS>mbm AmVyZ
bmJyZ AgVo. ‘Ü`mdaU nmVi AgVo. A§VamdaU ‘|Xybm
bmJyZ AgVo d Vo ‘o §XyÀ`m ImMmn`ªV AmV Jobobo AgVo.
`m AmdaUm§Zm Meninges Ago åhQ>bo OmVo. A§VamdaUmVyZ
‘|Xybm aŠVnwadR>m Ho$bm OmVmo.

_‚mmÐd : A§VamdaU d ‘Ü`mdaU  `m§À`m‘Ü`o
EH$ Ðd nXmW© AgVmo Ë`mbm goar~«moñnm`Zb âbwBS> åhUVmV.

`m ÐdmV ‘|Xy Va§JV AgVmo. `m‘wio earamMr H$moUVrhr
hmbMmb Pmbr, Y¸$m ~gbm Var ‘|Xybm BOm nmohmoMV
Zmhr. Shock Absorber Mo H$m‘ ho Ðd H$aVo. ̀ m ÐdmVyZ
‘|XyMo nmofUhr hmoVo. ‘ÁOmaÁOyÀ`m eodQ>À`m Q>moH$mn`ªV
ho Ðd AgVo. Ë`m‘wioM ‘|XyV H$mhr {dH$ma Pmë`mg hm
Ðd H$‘aoÀ`m XmoZ ‘UŠ`m§À`m OmJoVyZ B§OoŠeZZo H$mTy>Z
Ë`mÀ`m n[ajUmdê$Z ‘|XyMo H$mhr AmOma H$iy eH$VmV.
AmdaUmV Pmë`mg ho narjU ’$ma _hÎdmMo AgVo. hm
Ðd ‘|XyÀ`m AmV‘Yrb nmoH$içmVhr AgVmo. Ë`m‘wio
‘|XyMo g§ajU Mm§Jë`m àH$mao hmoVo. ‘|XyVrb Xm~ ̀ m Ðdm‘wio
à‘m{UV R>odbm OmVmo. ̀ mÀ`m dhZmV AS>Wio AmUë`mg
S>moHo$Xw:Ir hmoVo, ‘|XyMm AmH$ma ‘moR>m hmoVmo.
‘|XyMo doJdoJio ^mJ nwT>rbà‘mUo AmhoV :
(1) ‘m oR >m ‘|X y, (2) bhmZ ‘|X y, (3) ‘Ü` ‘|X y,
(4) ‘ÁOmgoVy, (5) b§~‘ÁOm, (6) ‘ÁOmaÁOy.

‘moR>m ‘|Xy ({eamo~«÷) : hm ‘|XyMm gdmªV ‘moR>m ̂ mJ
Amho. hm H$dQ>rV daÀ`m d nwT>rb ~mOyg AgVmo. `mMo
S>mdo d COdo ^mJ ‘Ü`^mJr Agboë`m {MaoZo nS>VmV.
‘mÌ AmVrb ~mOyg Vo EH$‘oH$m§Zm OmoS>bobo AgVmV.
~mhoarb n¥ð>^mJ hm H$aS>çm a§JmMm AgyZ Vmo noetMm
~Zbobm Amho. n¥ð>^mJmda AZoH$ gwaHw$Ë`m AgVmV. `m
gwaHw$Ë`m‘Yrb H$mhr gwaHw$Ë`m ‘moR>çm d Imobda AgVmV,
Ë`m‘wio ‘moR>çm ‘|XyMo Mma ^mJ hmoVmV. nwT>À`m ^mJmbm
åhUVmV. Ë`mÀ`m ‘mJo ‘Ü`^mJr (Parietal Lobe) AgVmo.
H$mZmÀ`m nmVir‘Ü`o Agboë`m ̂ mJmbm Temporal Lobe

åhUVmV, Parietal Lobe À`m nmR>r‘mJo AgVmo, Va
‘|XyÀ`m ‘Ü`^mJr nwT>rb ~mOyg AmkmH|$Ð  d ‘mJrb
~mOyg g§doXZm H|$Ð Amho. g§doXZm H|$ÐmVyZ Amboë`m g§doXZm§Mo
J«hU Ho$bo OmVo d AmkmH|$ÐmVyZ Ad`dm§Zm H¥$VrgmR>r
Amkm {Xë`m OmVmV, ‘moR>çm ‘|XyMm AmVbm ^mJ nm§T>am
AgVmo H$maU Vmo ‘ÁOmV§Vy§Mm ~Zbobm AgVmo. ho ‘ÁOmV§Vy
‘|XyÀ`m AZoH$ ^mJm§Zm d H|$Ðm§Zm OmoS>bobo AgVmV. ‘|Xy
hm AãOmdYr noetZr ~Zbobm Amho d àË`oH$ noer AZoH$
‘ÁOmV§Vy §er OmoS>br Jobobr AgVo. ‘|XyV 10 AãO noer
OmoS> AmhoV. VgoM doJdoJio H$m`© H$aÊ`mMr 1400 H|$Ðo
‘|XyV AmhoV.

‘moR>çm ‘|XyÀ`m ImbÀ`m ~mOybm AmV‘Ü`o W°b°‘g,
hm`nmoW°b°‘g AgVmV. W°b°‘g‘wio AZoH$ g§doXZm- Ja‘,
Jma, doXZm, Xm~, B.Mr OmUrd hmoVo. hm`nmoW°b°‘g AZ¡pÀN>H$
H$m`}, ^mdZm, A§V:òmdr J« §Wr `m§Mo {Z`§ÌU H$aVmo.

‘moR>çm ‘|XyÀ`m S>mì`m ^mJmVyZ earamÀ`m COì`m
^mJmMo {Z`§ÌU hmoVo Va COdm ^mJ earamÀ`m S>mì`m
^mJmMo {Z`§ÌU H$aVmo. gd© àH$maMr H|$Ðo hr ‘|XyV OmoS>rZo
AgVmV. ‘mÌ ~mobÊ`mMo H|$Ð ‘mÌ ’$ŠV S>mì`m ~mOybm
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(AWmµ©V COì`m hmVmZo H$m‘ H$aUmè`mV) AgVo. S>mdIwè`m
ì`ŠVrV ho H|$Ð COì`m ‘|XyV AgVo.

‘moR>çm ‘|XyMr H$m }̀
(1) ~wÕr, H$ënZmeŠVr, ñ‘aUeŠVr, ̂ mdZm, BÀN>meŠVr,

{dMma, VH©$, B. Cƒ ‘mZ{gH$ H$m }̀ ‘moR>çm ‘|XyH$Sy>Z
Ho$br OmVmV. {deofV: Frontal Lobe ‘Ü ò hr H$m }̀
Ho$br OmVmV.

(2) earamH$Sy>Z òUmè`m g§doXZm§Mo kmZ H$ê$Z Ë`mMm AW©
bmdUo d Ë`mbm AZwgê$Z Or H¥$Vr H$am`Mr Amho,
{VMm ~wÕr {ZU©̀  KoVo d Ë`m H¥$VrgmR>r Amkm Ad`dm§H$So>
nmR>{dVo. `mgmR>r nydm©Zw^dmMm Cn`moJ Ho$bm OmVmo.
n§MkmZ|{Ð`m§H$Sy>Z Amboë`m g§doXZmhr ‘|XyÀ`m doJdoJiçm
^mJmV J«hU Ho$ë`m OmVmV. AmdmO bhatMo kmZ
Temporal Lobe ‘Ü`o hmoVo. ZmH$mH$Sy>Z Amboë`m
dmgmÀ`m g§doXZmhr ̀ mM ̂ mJmV J«hU hmoVmV. {O ôH$Sy>Z
Amboë`m g§doXZm AmkmH|$ÐmÀ`m Imbrb ~mOyg hmoVmV.
S>moiçm§H$Sy>Z Amboë`m g§doXZmOccipital LobeÀ`m
^mJm§V J«hU Ho$ë`m OmVmV. ho H|$Ð ~aoM ‘moR>o AgVo.

(3) ‘|XyÀ`m BVa ̂ mJm§da {Z §̀ÌU R>odUo. bhmZ ‘|Xy, ‘ÁOmgoVy,
b§~‘ÁOm, ‘ÁOmaÁOy da ‘moR>çm ‘|XyMo {Z §̀ÌU AgVo.

(4) {ZYm©[aV à{V{H«$`m : {ZYm©[aV à{V{H«$`m§Mo H$m ©̀hr ‘moR>çm
‘|XyH$Sy>Z hmoVo. nydm©Zŵ dmZo `m à{V{H«$`m ì`ŠV Ho$ë`m
OmVmV. CXm. H¡$arMo Zmd H$mT>bo H$s bJoM Vm|S>mbm
nmUr gwQ>Vo. AZoH$ Jmoï>r {eH$Ê`mgmR>r `m d¡{eï>çmMm
Cn`moJ Ho$bm OmVmo. EH$Xm gm`H$b qH$dm nmohUo {eH$bo
H$s Vo Am ẁî`^a bjmV amhVo. ‘J AZoH$ df} gamd
ZgyZhr hmVmV gm`H$b Ambr H$s ghO gm`H$b
MmbdVm  ̀ oVo qH$dm nmÊ`mV Jobo H$s nmohVm ̀ oVo. EH$Xm
Mm§Jbo {ejU Pmbo H$s Ë`m H¥$VrgmR>r Z§Va ‘moR>çm
‘|XyMr Amdí`H$Vmhr amhV Zmhr. Vo H$m ©̀ ‘|XyMo BVa
^mJ H$aVmV.

bhmZ ‘|Xy : Zmdmà‘mUo AmH$mamZo bhmZ Amho. hm
^mJ ‘|XyÀ`m ‘mJrb ~mOyg ‘moR>çm ‘|XyÀ`m Imbr AgVmo.
bhmZ ‘|Xy nU ‘moR>m ‘|Xy, ‘Ü` ‘|Xy, ‘ÁOmaÁOy, b§~‘ÁOm
`m§À`mer doJdoJiçm ‘ÁOmV§Vy §Zr OmoS>bm Jobobm Amho.
‘moR>çm ‘|Xyà‘mUoM ̀ mMm ~mhoarb ̂ mJ ‘OmnoetMm ~Zbobm
AgyZ H$aS>çm a§JmMm AgVmo. AmVrb ^mJ ‘ÁOmV§Vy §Mm
Agë`mZo nm§T>è`m a§JmMm AgVmo. bhmZ ‘|XyMohr S>mdm d
COdm Ago ^mJ AgVmV. ‘mÌ COdm ^mJ earamÀ`m
COì`m ̂ mJmMo {Z`§ÌU H$aVmo d S>mdm ̂ mJ S>mì`m ̂ mJmMo
{Z`§ÌU H$aVmo.

H$m }̀
(1) earamVrb gd© ñZm ỳ§Mr VmU pñWVr {Z §̀{ÌV H$aUo.

(2) Vmob gm§^miUo-doJdoJiçm em[aarH$ AdñWm d
hmbMmbrV earamMm Vmob bhmZ ‘|XyH$Sy>Z gm§̂ mibm
OmVmo.

(3) doJdoJiçm em[aarH$ hmbMmbrV {Za{Zamiçm Ad`dm§Mm
g‘Ýd`  KS>dyZ AmUUo. Ë`m‘wio H¥$Vr ì`dpñWV nma
nS>Vo. `m  ‘|Xybm BOm Pmë`mg hmVmnm`m§À`m
hmbMmbtdaMo {Z §̀ÌU OmVo. Ë`m‘wio MmbVmZm Vmob
OmVmo, hmbMmbrVrb, ~mobÊ`mVrb {Z`§ÌU OmVo.
‘Ü` ‘|Xy : hm ‘|XyMm ^mJ ‘moR>çm ‘|XyÀ`m Imbr

AgVmo. ̀ mMo ‘w»` H$m‘ A{ZÀN>mdVu ‘ÁOmg§ñWoMo {Z`§ÌU
hmo`. ‘moR>çm ‘|XyH$So> `oUmao d ‘|XyH$Sy>Z OmUmao ‘ÁOmV§Vy
`m  ^mJmVyZ OmVmV. `m‘Ü`o ‘OmnoetMr AZoH$ H|$Ðo
AgVmV. `m ^mJmVhr earamMm Vmob gm§^miÊ`mMo H$m`©
Ho$bo OmVo.

‘ÁOmgoVy : ‘moR>çm ‘|XyH$So> OmUmao d ̀ oUmao ‘ÁOmV§Vy
`m ̂ mJVyZhr OmVmV. ‘Ü` ‘|XyÀ`m Imbr hm ̂ mJ AgVmo.
‘|XyMm hm ^mJ bhmZ ‘|XyÀ`m nwT> o AgVmo. bhmZ ‘|XyÀ`m
XmoÝhr ^mJm§Zm OmoS>Umao ‘ÁOmV§Vy `m ^mJmVyZ OmVmV.
‘|XynmgyZ {ZKUmè`m H$mhr ‘ÁOmV§VyMo H|$Ð `m ^mJmV
AgVo. H$mhr ‘ÁOmnoetMr H|$Ðo `mV AgVmV.

b§~‘ÁOm : ‘ÁOmgoVyÀ`m Imbr hm ̂ mJ AgVmo d
`mÀ`m ImbÀ`m ^mJmnmgyZ ‘ÁOmaÁOy gwê$ hmoVmo. `m
^mJmMo d¡{eï>ç Ago H$s g§doXZm dmhH$ ‘ÁOmV§Vw Am{U
AmkmdmhH$ ‘OmV§Vw ho b§~‘ÁOoV Cross hmoVmV. ‘ÁOmV§Vy
~mhoa d noer AmVrb ~mOyg AgVmV. b§~‘ÁOoV ídmg-
àídmg, öX` d aŠVdm{hÝ`mda {Z`§ÌU R>odUmao H|$Ð,
CbQ>r, ImoH$bm, {JiUo, B. {H«$`m§Mo {Z`§ÌU H$aUmar
H|$Ðo AgVmV. Ë`m‘wio `oWo BOm Pmë`mg Vm~S>Vmo~ ‘¥Ë`y
`oD$ eH$Vmo. `m H|$Ðmda ‘moR>çm ‘|XyMohr {Z`§ÌU AgVo.
‘|XynmgyZ {ZKUmè`m ‘OmV§Vw §À`m OmoS>çm§n¡H$s H$mhtMr
H|$Ðo hr b§~‘ÁOoV AmhoV. AZwH§$nr d namZwH§$nr ‘ÁOmV§Vw
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b§~‘ÁOoVyZ {ZKyZ öX`mH$So> OmVmV. Ë`mMo CÔrnZmZo
öX`mMr JVr OmñV-H$‘r hmoVo. aŠVdm{hÝ`mVrb ñZm`y§da
{Z`§ÌU H$ê$Z Ë`mVrb aŠVXm~ H$‘r OmñV Ho$bm OmVmo.
VgoM ImoH$bm, qeH$Uo, CbQ>r, B. g§ajUmË‘H$ à{V{H«$`m§Mo
H|$Ð b§~‘ÁOoV Amho.

‘OmaÁOy : hm ‘|XyMm gdmªV ImbMm ^mJ AgyZ
Vmo b§~‘ÁOoÀ`m ImbÀ`m ̂ mJmnmgyZ gwé hmoCZ d H$‘aoÀ`m
n{hë`m ‘UŠ`mn`ªV Imbr Ambobm Amho (L1 d L2)
‘ÁOmaÁOy hm 18 Vo 20 B§M bm§~ AgyZ nwT> o d ‘mJo Mra
AgVo. Ë`m‘wio Ë`mMo S>mdm d COdm Ago ^mJ hmoVmV.
‘ÁOmaÁOy hm ‘UŠ`m§À`m nmoH$irV gwa{jV ~g{dbobm
Amho. ‘ÁOmaÁOyÀ`m ~mhoarb ~mOyg ‘ÁOmV§Vw AgyZ AmVrb
^mJm§V ‘ÁOmnoer AgVmV. ‘ÁOmaÁOy^modVr ‘|Xyà‘mUoM
AmdaUo AgyZ Ë`mV ‘|XyÐd AgVmo. àË`oH$ XmoZ ‘UŠ`m§À`m
OmJoVyZ ‘ÁOmV§VyMr EH$ OmoS>r ~mhoa nS>Vo. Aem 31
OmoS>çm AgVmV. `mV Amkm d g§doXZmdmhH$ Ago XmoÝhr
àH$maMo ‘ÁOmV§Vw AgVmV. eara Ad`d d ‘|Xy `m§Zm
OmoS>Umam Xwdm åhUOo ‘ÁOmaÁOy hmo`.

H$m }̀
(1) earamÀ`m {Za{Zamiçm ^mJmVyZ òUmè`m g§doXZm àW‘

‘ÁOmaÁOyV ̀ oVmV d Z§Va Ë`m ‘|XyH$So> nmR>{dë`m OmVmV.
VgoM ‘|XyH$Sy>Z Amboë`m Amkm ‘ÁOmaÁOyV òD$Z Z§Va
earamÀ`m doJdoJiçm ^mJmV nmR>{dë`m OmVmV.

(2) à{V{já {H«$`m  : ho AË §̀V _hÎdmMo H$m ©̀ ‘ÁOmaÁOyÀ`m
{R>H$mUr hmoVo. hr earamMo g§ajU H$aUmar AË`§V
_hÎdmMr {H«$`m Amho. hr ‘ÁOmaÁOyÀ`m {R>H$mUr hmoVo.
earamVrb d ~mø dmVmdaUmVrb ~Xbm‘ wi o
g§doXZmJ«mhH$ ‘ÁOmV§Vy CÎmo{OV hmoVmV, nU Ë`m
YmoH$mXm`H$ Agë`mg g§ajUmgmR>r Or H¥$Vr Vm~S>Vmo~
jUmYm©V Ho$br OmVo Ë`mbm à{V{já {H«$`m åhUVmV.
`m {H«$ òV ‘|XyMm gh^mJ ZgVmo. CXm. R>gH$m bmJUo-
ídmgZ{bHo$V MwHy$Z Jobobm AÞH$U Oa bJoM ~mhoa
’o$H$bm Jobm Zmhr, Va ‘moR>m AZW© KSy> eH$Vmo, nU Vmo
jUmYm©V R>gŠ`mÀ`m ê$nmZo ~mhoa ’o$H$Ê`mMr {H«$`m
Ho$br OmVo d earamMo ajU Ho$bo OmVo. à{V{já {H«$`m
hr Imbrbà‘mUo KSy>Z òVo.

(1) g§doXZm J«mhH$ noetMo CÔrnZ-CXm. gwB© Q>moMUo

(2) g§doXZoMr bha g§doXZm J«mhH$ ‘ÁOmV§Vy‘YyZ

(3) g§XoeJ«mhH$ ‘ÁOmnoerH$So> VoWyZ

(4) ‘ÁOmaÁOyVrb ‘mJrb ^mJmVrb noerH$Sy>Z kmZ J«hU
d AW© bmdÊ`mMr {H«$`m.

(5) ‘ÁOmaÁOyVrb nwT>rb ̂ mJmV AgUmè`m ‘ÁOmnoerH$Sy>Z
`mo½` H¥$VrÀ`m Amkm.

(6) AmkmMo dhZ AmkmdmhH$ ‘ÁOmV§VyH$Sy>Z.

(7) g§~§{YV Ad`dmH$So> H¥$VrgmR>r Amkm.

(8) Ad`dmMr ñZm ỳH$Sy>Z `mo½` H¥$Vr.
`m {H«$`oV g§Xoe ñdrH$maUo, Ë`mMm AW© bmdUo d

Ë`mZwgma H¥$Vr KS>dyZ AmUÊ`mMo H$m`© ‘|XyH$Sy>Z Z hmoVm
‘ÁOmaÁOyH$Sy>ZM Ho$bo OmVo. ì`dhmamVrb AZoH$ Jmoï>r
`m ZH$iV hmoV AgVmV. hmVmbm MQ>H$m bmJë`mg dm
nm`mbm H$mhr Q>moMë`mg hmV dm nm` nQ>H$Z Xya Ho$bm
OmVmo, S>moiçmV ~moQ> Om`À`m AmYrM nmnUr ~§X hmoVo,
B.

‘|XynmgyZ ‘ÁOmV§VyÀ`m 12 OmoS>çm {ZKV AgVmV.
Ë`m§Mr H|$Ðo ‘|XyV doJdoJiçm {R>H$mUr AmhoV. Ë`m S>moio,
ZmH$, H$mZ, Moham, Or^, öX`, ’w$ß’w$go, nMZ|{Ð`m§da
{Z`§ÌU R>odVmV.

AZ¡pÀN>H$ ‘ÁOmg§ñWm : öX`, œgZ g§ñWm, nMZ
g§ñWm, A§Vòmdr J« §Wr, ‘yÌmoËgO©H$ g§ñWm, B. Ad`dm§Mr
H$m`} Amnë`m BÀN>oZwgma hmoV ZmhrV. Vo earamÀ`m JaOoà‘mUo
H$m`© H$aVmV. hr H$m`} ‘moR>çm ‘|XyÀ`m àoaUo{edm` hmoVmV.
åhUyZ Ë`m§Zm AZ¡pÀN>H$ dm ñdm`Îm ‘ÁOmg§ñWm åhUVmV.
hr H$m`} W°b°‘g, hm`nmoW°b°‘g, ‘|XyVyZ {ZKUmao ‘ÁOmV§Vy,
b§~‘ÁOm `m§À`m {Z`§ÌUmImbr AgVmV. `m g§ñWoMo XmoZ
{d^mJ nS>VmV.
(1) AZwH§$nr d  (2) namZwH§$nr

AZwH§$nr ‘ÁOmV§Vy : ho nmR>rÀ`m H$Ê`mÀ`m ~mOybm
AgVmV. nmR>rÀ`m H$Ê`mÀ`m ~mOybm ‘ÁOmnoerMo nw §OHo$
AgVmV. Vo ‘ÁOmaÁOyH$Sy>Z `oUmè`m ‘OmV§Vy ~amo~ahr
OmoS>bobo AgVmV.
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`m ‘ÁOmV§Vy§Mo CÔrnZ Pmë`mg öX`mMr JVr dmT>Vo,
Km‘ ̀ oVmo, S>moiçmÀ`m ~mhþë`m ‘moR>çm  hmoVmV, nMZ|{Ð`m§Mo
ñZm`y AmHw§${MV hmoVmV, aŠVXm~ dmT>Vmo, aŠVeH©$am dmT>Vo.
aŠVmVrb Adrenalin dmT>Vo. hr g§ñWm amJ, jmo^, Ymdni,
VmUVUmd, ì`m`m‘, H$miOr, Xw:I, ̂ rVr ̀ m‘wio CÔr{nV
hmoVo.

namZwH§$nr g§ñWm : {hMo ‘ÁOmV§Vy WmoS>çm à‘mUmV
3, 4 d 9 ì`m Cranical Nreve ‘Ü`o AgVmV, Va
ìhoJg hr nyU© namZwH§$nr ‘ÁOmV§VyMr AgVo. {hMo H$m`©
AZwH§$nrÀ`m ~amo~a {déÕ AgVo. AZoH$ Ad`d d J«§Wr‘YyZ
`mMo ‘ÁOmV§Vy AgVmV.  {hMo CÔrnZ Pmë`mg öX`mMr
JVr H$‘r hmoVo, bmi òdVo, ~mhþë`m bhmZ hmoVmV,
nMZ|{Ð`o {e{Wb hmoD$Z nMZ {H«$`m dmT>Vo, CîUVm H$‘r
hmoVo, aŠVdm{hÝ`m {e{Wb hmoVmV, aŠVXm~ H$‘r hmoVmo,
ñZm`y {dlm§Vr AdñWoV AgVmV.

`m XmoÝhr g§ñWm g‘Ýd`mZo H$m‘ H$aVmV Voìhm
eara {ZamoJr ahmVo, earamMo H$m`© Mm§Jbo amhVo. `mbmM
g‘ËdmMr pñWVr åhUVmV. ‘mÌ Ûof, ^rVr, VmUVUmd,
amJ, Z¡amí` gVV Mmby am{hë`mg AZwH§$nr g§ñWm gVV
H$m`©aV amhVo d earamÀ`m EImÚm Xw~©b Ad`dmVyZ ì`mYrMo
ñdê$n ì`ŠV hmoVo. ~hþVoH$ Ad`dm§V `m XmoÝhr g§ñWm
H$m‘ H$arV AgVmV.

OmJ¥Vr d Pmon : nmM kmZ|{Ð`o d earamVrb BVa
Ad`d ho gVV g§doXZm ‘|XyH$So> nmR>drV AgVmV. Ë`m‘wio
~mø OJm{df`r AmnU gVV gVH©$ amhV AgVmo. ~mø
OJVmMr OmUrd eara gVV R>odV AgVo. hr OmUrd
åhUOoM OmJ¥Vr hmo`. AmdmO, àH$me, ñne©, doXZm,
B.‘wio gVV OmJê$H$ AdñWm amhV AgVo; Va earam§VJ©V
dmVmdaUmMr gOJVm  VhmZ, ^yH$, Xm~, doXZm `m§Zr
amhV AgVo. ‘moR>çm ‘|XyÀ`m nmVirda gd© H$m`mª{df`r
OmUrd AgVo. ‘mÌ ‘moR>çm ‘|XyÀ`m Imbr Agboë`m
BVa ‘|XyÀ`m KQ>H$m‘Ü`o hmoUmè`m H$m`m©Mr OmUrd ZgVo.
CXm. nMZ|{Ð`m§V hmoUmè`m H$m`m©Mr OmUrd H$Yr hmoV
Zmhr qH$dm öX`mMr JVr H$‘r OmñV hmoUo `mMr OmUrd
ZgVo.

PmonoMm g§~§Y earamÀ`m l‘n[ahmaH$ g§ñWoer Amho
Vgm Vmo ~mhoaÀ`m OJmV KS>Umè`m {Xdg amÌrÀ`m MH«$mer
nU Amho. OmJ¥V AdñWoV emar[aH$ d ‘mZ{gH$ l‘m‘wio
‘ÁOmg§ñWm WH$Vo d Ë`m‘wio ~mhoê$Z d Ad`dm§H$Sy>Z
`oUmè`m g§doXZm H$‘r d ~moWQ> hmoVmV. {dMmam§Mr àoaUm
H$‘r hmoVo d ‘ÁOmg§ñWm H$m‘ H$ê$ eH$V Zmhr d Pmon
`oVo. àË`oH$mMr PmonÊ`mMr doi R>am{dH$ AgVo. em§V
doi, A§Yma Agob Va Pmon nQ>H$Z bmJVo d ñZm`y,
‘ÁOmg§ñWm `m§Zm {dlm§Vr {‘iVo. gm‘mÝ` g§doXZm§Mr

OmUrd hmoV Zmhr. g§doXZm Vrd« AgVrb VaM OmJ `oVo.
OmoamMm AmdmO, Vrd« COoS>, doXZm, W§S> Ja‘ ñne©,
B.Zr OmJ `oVo. PmonoVyZ OmJo hmoVmZm eãXmMo kmZ àW‘
hmoVo. àm¡T> ì`ŠVrg 6-8 Vmg d ‘wbm§Zm 8-10 Vmgm§Mr
Pmon nwaoer Amho. gd© Ad`dm§Zm PmonoV nwaoer {dlm§Vr
{‘imbr H$s VmOoVdmZo dmQ>Vo. {Xdg^amVrb l‘mZo earamV
Xy{fV nXmW© gmR>VmV. PmonoV ZdrZ nXmW© V`ma Z hmoVm
gmR>boë`m Xy{fV nXmWmªMm {ZMam Ho$bm OmVmo. åhUyZ
PmonoVyZ CR>ë`mda VmOoVdmZo dmQ>Vo.

‘|XyMm {dÚwV AmboI : ‘|XyMo H$m ©̀ ho {dÚwV bhardê$Z
OmUVm ̀ oVo. ‘mUgmÀ`m AmË`§{VH$ OmJê$H$ AdñWonmgyZ
Vo ~oewÕ AdñWon`ªVÀ`m pñWVrV doJdoJiçm {dÚwV bhar
{Z‘m©U hmoV AgVmV. Ë`m bhatÀ`m AmboImbm Electro

Encephalo-graph åhUVmV. d`, emar[aH$ AdñWm,
‘mZ{gH$-^md{ZH$ AdñWm, VmUVUmdmMr AdñWm, ewÕr
-~oewÕrÀ`m doJdoJiçm AdñWm, {dH$mamZwê$n {dÚwV
bhar ~XbV AgVmV. `m bhar à{VgoH§$XmV ‘moOë`m
OmVmV. bhmZnUr, ~oewÕ AdñWoV H$‘r AgVmV, Va
VmUmdñWoV, YmdnirV `m bhar OmñV AgVmV. em§V
AdñWoV Aë’$m bhar AgVmV Va Ü`mZmV WrQ>m bhar
AgVmV.

`moJ d ‘ÁOmg§ñWm
(01) Amnë`m ‘|XyMr H$m ©̀j‘Vm àM§S> Amho. ‘mÌ Amnë`m

Zoh‘rÀ`m ì`dhmam§V ‘|XyMm Ho$di 2 Q> o̧$ Cn`moJ Ho$bm
OmVmo. AË §̀V ~wpÕ‘mZ ì`ŠVrV OmñVrVOmñV 5 Vo
10 Q>ŠŠ`m§n ª̀V ‘|XyMr j‘Vm dmnabr OmVo. ~mH$sMm
‘|XyMm ^mJ gwámdñWoV AgVmo. `moJmMo A§{V‘ Ü ò̀
Amho ‘|Xy 100 Q> o̧$ Cn`moJmV AmUUo Am{U ho Oa Pmbo
Va AZoH$ {gÕr àmá hmoD$ eH$VmV.

(02) œgZmda H$mhrgo EopÀN>H$ {Z §̀ÌU {‘idVm ̀ oV Agë`m
H$maUmZo Vgo H$aVmZm ‘moR>çm ‘|XyMm gh^mJ Amdí`H$
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AgVmo. ‘moR>çm ‘|XyMm gh^mJ Agbm H$s {dMma H$‘r
hmoVmV, EH$mJ«Vm dmT>rg bmJVo. ‘Z em§V hmoVo. hm
àmUm`m‘mMm ’$ma ‘moR>m ’$m`Xm Amho.

(03) AmgZ-àmUm`m‘m{X à{H«$`m H$aVmZm S>moio ~§X Pmbo
{H$ 80 Q> o̧$ ~mhoarb g§doXZm AmV òUo Wm§~Vo d ‘Z
AmnmoAmn earamda diVo, A§V‘w©I hmoVo d hiyhiy
{dMmam§Vrb Û§Ûo H$‘r hmoVmV.

(04) H$mhr `m¡{JH$ à{H«$`m§‘YyZ H$mhr AZ¡pÀN>H$ Ad`dm§da
{Z §̀ÌU òD$ bmJVo. Ogo àmUm`m‘m§V ~§Ym‘wio nmoQ>mMo
ñZm`y, ídmgnQ>b, JwXmMo ñZm`y `mda {Z`§ÌU `oVo.
d‘ZmVyZ OR>amÀ`m Am§Ìbharda A§eV: {Z §̀ÌU òVo.
Zm¡br {H«$`oVyZ nmoQ>mÀ`m ñZm`wda {Z`§ÌU `oVo. AË`§V
Cƒ XOm©Mr gmYZm H$aUmè`m§Zm Va AZoH$ Ad`dm§da
{Z`§ÌU {‘i{dVm `oVo EdT>oM Zmhr Va ~mhoaÀ`m Jmoï>r
nU Vo {Z`§{ÌV H$ê$ eH$VmV, Aer {gÕr Ë`m§Zm àmá
hmoVo.

(05) AmgZo, àmUYmaUm, gVV {e{WbrH$aUmMr gd` bmJbr
H$s ‘Z, ^mdZm, {dMma pñWa hmoVmV. ‘moR>m ‘|Xy A{YH$
H$m ©̀j‘VoZo H$m‘ H$ê$ eH$Vmo.

(06) AmgZ§mMm ̀ mo½` [aVrZo Aä`mg Ho$ë`mg ‘ÁOm-ñZm`{dH$
g‘Ýd` Mm§Jbm gmYbm OmVmo.

(07) VmUVUmd ì`dñWmnZ Mm§Jbo Pmbo H$s AZwH§$nr
‘ÁOmg§ñWoMm à^md H$‘r hmoVmo. namZwH§$nrMm à^md
dmT>Vmo. ‘ZmoH$m{`H$ g‘Ýd` gwYmaVmo. n`m©`mZo öX`-
œgZmdarb VmUhr H$‘r hmoVmo.

(08) Ü`mZ YmaUm{X Cƒ `moJgmYZoV ‘|Xy bhatMo à‘mU
H$‘r hmoVo. Aë’$m, WrQ>m Aem bhar CËnÞ hmoVmV. `m
AdñWoV kmZJ«hU ho à^mdrnUo hmoVo.

(09) `moJmä`mgmZo EH§$XarVM ~m¡pÕH$ nmVir dmT>Vo. kmZJ«hU,
EH$mJ«Vm, AmH$bZ, ñ‘aUeŠVr, H$ënZmeŠVr,
g¥OZerbVm Aem ~m¡pÕH$ n¡by§Mm {dH$mg hmoVmo.

(10) OgOer `moJgmYZm dmT>Vo VgVer AmÜ`mpË‘H$ eŠVr
dmT>V OmVo. Hw§$S>{bZr OmJ¥V H$aUo ho hR>`moJmMo Ü`o`
Amho. AWm©V ho gd© ‘ÁOmg§ñWoerM {ZJ{S>V Amho.

4.4 A§V:òmdr J«§Wr : àH$ma, aMZm d H$m ©̀
earamV AZoH$ àH$maÀ`m J« §Wr AmhoV d Ë`m§Mo òmd

earamV doJdoJiçm àH$maMo H$m`© H$aVmV. ho òmd H$mhr
J«§WrVyZ Ë`m§À`m H$m`m©À`m {R>H$mUr Z{bHo$VyZ Zobo OmVmV.
CXm. bmi. hr bmbmJ« §WrnmgyZ Z{bHo$VyZ Vm|S>mV `oVo.
`m§Zm Agohr åhQ>bo OmVo. H$mhr J« §WtMo òmd ‘mÌ ho WoQ>
aŠVmVM gmoS>bo OmVmV. åhUyZ Ë`m§Zm A§V:òmdr J« §Wr
åhQ>bo OmVo. `mÀ`m òmdm§Zm g§àoaHo$ Agohr åhQ>bo OmVo.

earamVrb gd© H$m`© o gwairVnUo nma nmS>Uo ho g§àoaH$m§Mo
H$m‘ Amho. hm‘m}ÝgZo ZwgVr em[aarH$ H$m`© oM hmoVmV Ago
Zmhr Va ‘Z d ^mdZm `m§MmgwÕm hm‘m}Ýger OdiMm
g§~§Y Amho. b¢{JH$ ^mdZmgwÕm `m hm‘m}Ýger {ZJ{S>V
AmhoV. hm‘m}Ýg‘wio ‘ÁOmg§ñWoMo H$m`©{h g§Vw{bV ahmVo.
‘ÁOmg§ñWm d A§Vòmdr J« §Wr `m§Mo H$m`© EH$‘oH$m§Zm nyaH$
Ago AgVo. ‘|XyVrb-hm`nmoW°b°‘g hm ^mJ ^mdZm§er
{ZJS>rV H$m`© H$aVmo d Ë`m ^mJmH$Sy>Z A§V:òmdr J« §WtMo
{Z`§ÌU Ho$bo OmVo. VgoM ñdm`Îm ‘ÁOmg§ñWmhr ̀ m J«§Wrda
{Z`§ÌU R>odVo. CXm. AZwH§$nr ‘Omg§ñWoÀ`m àoaUoZo A°S´rZb
J«§WrVyZ bJoM A°S´rZb òmd V`ma hmoVmo. ~hþVm§e J«§WrVrb
òmd {Z`§ÌU ho nÕVrZo hmoVo. åhUOo aŠVmVrb Ë`m Ë`m
hm‘m}ÝgMo à‘mUm§Zr d {nQ>çwQ>ar J«§WrH$Sy>Z òmdm§Mo {Z`§ÌU
Ho$bo OmVo. earamVrb _hÎdmÀ`m A§Vòmdr J«§Wr nwT>rbà‘mUo
AmhoV.

(1) {n{Z`b J«§Wr
(2) erf©ñW J«§Wr
(3) Wm`am°B©S> J« §Wr
(4) n°amWm`am°B©S> J« §Wr
(5) Wm`‘g J«§Wr
(6) ñdmXwqnS>mVrb b±Jah°Ýg noer
(7) A°{S´Zb qH$dm gwàm[aZb
(8) b¢{JH$ J« §Wr
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erf©ñW J«§Wr
hr A{Ve` bhmZ J« §Wr AgyZ ‘|XyÀ`m H$dQ>rÀ`m

d ‘|XyÀ`m Vimer AgVo. ha^è`mÀ`m XmÊ`mEdT>m `m
J«§WrMm AmH$ma AgVmo. {VMo nwT>Mm (Anterior) d ‘mJMm
(Posterior) Ago XmoZ ^mJ nS>VmV. hr J« §Wr ‘|XyÀ`m
hm`nmoW°b°‘g ^mJmer OmoS>bobr AgVo. hm`nmoW°b°‘g
d {nQ>çwQ>ar ho ‘ÁOmV§Vy d aŠVdm{hÝ`mVyZ OmoS>bo Jobo
AmhoV. nwT>rb ^mJmVyZ {Z‘m©U hmoUmè`m òmdm‘wio BVa
A§Vòmdr J«§WrMo {Z`§ÌU hmoVo. ̀ mVrb hm‘m}Ýg nwT>rbà‘mUo
AmhoV :

(1) Wm`am°BS> CÎmoOH$ (Ths-Thyroid Stimulating

Harmone) : `m hm‘m}Z‘wio Wm`am°BS> J«§WrV V`ma
hmoUmè`m  ̀ m hm‘m}Zda {Z §̀ÌU R>odbo OmVo. ̀ m hm‘m}Z‘wio
aŠVmVyZ Am`moS>rZMo J«hU, Wm`am°pŠgZMm òmd V`ma
H$aUo, Vmo òm§d aŠVm§V gmoS>Uo, B. {H«$`m {Z §̀{ÌV Ho$ë`m
OmVmV. TSH d Wm`am°pŠgZMo à‘mU ì`ñV AgyZ
Ë`mà‘mUo òm§d {Z §̀{ÌV Ho$bm OmVmo. Wm`am°pŠgZ aŠVmV
OmñV Pmbo Va {nQ>çwQ>arbm Vgo g§Xoe {‘iyZ TSH Mm
òm§d H$‘r Ho$bm OmVmo. TSH H$‘r Pmbo Thyroxine

Mm òm§d J«§WrVyZ H$‘r {Z‘m©U Ho$bm OmVmo.

(2) d¥Õr g§àoaH$ : earamMr gd©gmYmaU dmT> ̀ m hm‘m}Z‘wio
hmoVo. `mMr H$‘VaVm nS>ë`mg dmT> Iw§Q>bobr AgVo.
AñWr d ñZm`y `m§Mr dmT> `m hm‘m}Z‘wio hmoVo. àmo{Q>Ýg,
H°$pëe`‘, ½bwH$moO, B.À`m M`mnM` {H«$ òda ̀ m hm‘m©oZMo
{Z`§ÌU AgVo. `m hm‘m}ZMo à‘mU dmT>ë`mg C§Mr Iyn
dmT>Vo.

(3) A°{S´Zb CÎmoOH$ hm‘m}Z : A°{S´Zb J«§WrÀ`m ~mhoaÀ`m
^mJmVyZ V`ma hmoUmè`m hm‘m}Zda {Z`§ÌU R>odbo OmVo.
ho hm‘m}Z VoWo V`ma hmoVo.

(4) b¢{JH$ J«§Wr CËVoOH$ hm‘m}Z : ̀ m‘wio òr~rOm§S>mV V`ma
hmoUmè`m òr ~rO d hm‘m}Ýg d nwéfm§V ewH«$O§Vy {Z‘m©U
H$aUmè`m d nwéf hm‘m}Z Testosterone {Z‘m©U
H$aUmè`m b¢{JH$ J«§WtZm CÎmoOZm {Xbr OmVo. ̀ m hm‘m}ZMo
Follicle stmulatory Harmone (FSH) d
Leutenising Harmone (LH) ho XmoZ àH$ma AmhoV.
FSH ‘wio nwéfm§V ~rOm§Mr {Z{‘©Vr d Ë`m§Mr dmT> ho
H$m`© Ho$bo OmVo, Va {ò`m§‘Ü`o ~rOm§S>mMr dmT>, òr~rO
{Z‘m©U H$aUo d Vo dmT>{dUo, Vo ’${bV H$aUo `mda
{Z §̀ÌU AgVo. LH ‘wio òr~rOmMr A§{V‘ dmT>  {Z{üV
Ho$br OmD$Z Progesterone hm‘m}ZMo òm§d {Z`§{ÌV
Ho$bo OmVmV. {ò`m§V,  ̀ m§Mo à‘mU ‘m{gH$ F$VwMH«$mà‘mUo
~XbV amhVo.

(5) àmob°pŠQ>Z : ̀ m‘wio òr ñVZmVrb XyY{Z{‘©Vrbm CËVoOZm
{Xbr OmVo. àgyVrZ§Va ho V`ma hmoVo. ‘yb A§Jmda {nV

AgVo Vmon ª̀V V`ma hmoV AgVo.

(6) Melanocyte Stimulating Hormone

(MSH): `mMm ËdMoVrb a§JÐì` V`ma H$aUmè`m
noeter g§~§Y AgVmo. `m‘wio a§JÐì` H$‘r OmñV Ho$bo
OmVo.
{nQ>çwQ>ar J« §WrÀ`m ‘mJrb ^mJmVyZ Imbrb hm‘m}Z

V`ma hmoVmV.

(1) Am°pŠgQ>mo{gZ : ho hm‘m}Z àgyVrH$mim§V J^m©e`mÀ`m
ñZm ỳ§Mo AmHw§$MZ KS>dyZ AmUVo. àgyVrZ§Va ñVZm§V V`ma
Pmbobo XyY ~mhoa ’o$H$Ê`mMo H$m‘ H$aVo. ~mimÀ`m
ñVZnmZmZo `mMr nmVir dmT>V OmVo.

(2) ‘yÌmVrb nmÊ`mMo {Z §̀ÌU H$aUmao hm‘m}Z : ̀ m‘wio ‘yÌmVyZ
OmUmè`m nmÊ`mMo {Z §̀ÌU Ho$bo OmVo d earamVrb nmÊ`mMo
{Z §̀ÌU Ho$bo OmVo. `m hm‘m©oZ‘wio aŠVXm~hr dmT>Vmo.

  Aem VèhoZo {nQ>çwQ>ar J«§Wr AZoH$ J«§Wr d H$m`m©Mo {Z`§ÌU
H$aVo åhUyZ {Vbm ‘mñQ>a J« §Wr Agohr åhQ>bo OmVo.

Wm`am°B©S> J«§Wr : hr J«§Wr JiçmV AgyZ ídmgZ{bHo$À`m
nwT> o AgVo. {hMo S>mdo d COdo ^mJ AgyZ XmoÝhr ^mJ
ídmgZ{bHo$nwT>o OmoS>bobo AgVmV. ̀ m J«§WrV Wm`am°pŠgZ,
Q´m`Am`S>moWm`am°pŠgZ d H°$pëgQ>mo{ZZ ho hm‘m}Ýg V`ma
hmoVmV. Am`mo{S>Z hm `m hm‘m}Z‘Yrb _hÎdmMm na‘mUy
KQ>H$ Amho.

Wm`am°B©S> J«§WrMr H$m ©̀o
(1) Thyroxine ho emar[aH$ d ‘mZ{gH$ dmT>rgmR>r

Amdí`H$ Amho.

(2) `m hm‘m}Z‘wio M`mnM` {H«$`oMo {Z`§ÌU hmoVo.

(3) ËdMm d Ho$g `m§Mo Amamo½` amIbo OmVo.

(4) ‘ÁOmV§VyMo Amamo½`, C{ÔnZ j‘Vm amIUo.

(5) {nï>>‘` nXmWmªÀ`m emofUmda {Z §̀ÌU amIUo.

(6) earamÀ`m Vn‘mZmda {Z §̀ÌU H$aUo.

(7) Calcitoin ‘wio hmS>m§Mo Amamo½` amIbo OmVo. hmS>mVrb
Ca emofbo dm ~mhoa H$mT>bo OmV Zmhr. Parathormone

À`m {déÕ {H«$`m ho hm‘m}Z H$aVo.
`m hm‘m}Z‘wio ‘w»`V: earamVrb M`mnM` {H«$`m

{Z`§{ÌV Ho$br OmVo. earamMo Vmn‘mZ, aŠVmVrb ½bwH$moOMo
à‘mU H$m`‘ amIbo OmVo. ‘mZ{gH$ OmJ¥Vr amIbr OmVo.
Calcitonin ‘wio AñWtMr `mo½` dmT> hmoVo.

`m J« §WrMo H$m`© H$‘r Pmë`mg åhUOo Thyroxine

hm‘m}Z H$‘r Pmbo Va Myxoedema ZmdmMm ì`mYr hmoVmo.
dmT>Ë`m d`mV Pmbm Va `mbm  åhUVmV. Thyroxine

À`m H$‘VaVo‘wio ‘yb IwOo hmoVo. eara gwOë`mgmaIo
{XgVo, dOZ dmT>Vo, gd© hmbMmbr ‘§XmdVmV. WH$dm,
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Amig bdH$a ̀ oVmo. öX` JVr H$‘r hmoVo, Pmon ’$ma ̀ oVo.
`m bmoH$m§Zm Thyroxine {Xbo H$s bJoM hm AmOma ~am
hmoVm o.

hr J« §Wr ‘moR>r hmoD$Z hm‘m}ZMo à‘mU dmT>bo {H$
Ë`mbm Exophthalmicgoite åhUVmV. hm‘m}ZMo à‘mU
dmT>ë`mZo M`mnM` {H«$`m dmT>Vo. aŠVmVrb gmIa dmT>Vo.
dOZ H$‘r hmoVo. öX`mMr JVr dmT>Vo, S>moio ~mhoa Amë`mgmaIo
dmQ>VmV. hmVmnm`mMo {R>H$mUr H§$n gwê$ hmoVmo. ^mdZm§da
{Z`§ÌU amhV Zmhr. Am°naoeZ H$ê$Z J« §Wr A§eV: H$mTy>Z
dm hm‘m}Z òmd H$‘r H$aUmar Am¡fYo {Xë`mg hr bjUo
H$‘r hmoVmV. ho XmoÝhr {dH$ma {ò`m§‘Ü`o A{YH$ à‘mUmV
AmT>iVmV.

n°amWm`am°B©S> J« §Wr : `m bhmZ bhmZ Mma J« §Wr
Wm`a°mB©S> J« §WrÀ`m ‘mJrb ~mOyg àË`oH$ ~mOybm XmoZ
XmoZ AgVmV. `m J« §WrVyZ n°am°W‘m}Z ZmdmMo hm‘m}Z V`ma
hmoVo d Vo earamVrb H°$pëe`‘ d ’$m°ñ’$agMo à‘mU {Z`§{ÌV
H$aVo. `m hm‘m}Z‘wio aŠVmVrb H°$pëe`‘Mo à‘mU dmT>Vo.
ho hm‘m}Z H$‘r nS>ë`mg ñZm`yV PQ>Ho$ ̀ oVmV, ~moQ>o dmH$S>r
hmoVmV. aŠVmVyZ H°$pëe`‘ {Xë`mg bJoM Amam‘ nS>Vmo.

`m hm‘m}ZMo à‘mU dmT>ë`mg AñWrVrb H°$pëe`‘
aŠVmV AmoT>bo OmVo, hmSo> {R>gyi hmoVmV, H°$pëe`‘Mo
‘yVISo> hmoVmV, {H$aH$moi AmKmVmZohr hmSo> ‘moS>VmV.
Calcitonin À`m {déÕ {H«$`m ho hm‘m}Z H$aVo.

Wm`‘g J«§Wr : hr J«§Wr N>mVrÀ`m nmoH$irV, N>mVrÀ`m
hmS>m‘mJo d ídmgZ{bHo$À`m nwT>rb ~mOyg Vr OoWo Xw^mJVo
VoWo AgVo. hr nm¡J§S>mdñWon`ªV dmT>V amhVo d Z§Va Vr
H$‘r H$‘r hmoV gwHy$Z OmVo. b¢{JH$ J« §WrMr dmT> Pmbr
H$s {VMo H$m`© hiyhiy H$‘r hmoVo. `wdmdñWoV nyU© ~§X
hmoVo. `m J« §WrÀ`m H$m`m©{df`r ’$maer ‘m{hVr Zmhr nU
earamV à{VO¡{dHo$ {Z‘m©U H$aÊ`mMo H$m`© hr J« §Wr H$aVo.

A°{S´Zb qH$dm gwàm[aZb J«§Wr : XmoÝhr ‘yÌqnS>m§Mo
da `m XmoZ {ÌH$moUmH¥$Vr J« §Wr AgVmV. `mMm ~mhoaMm d
AmVrb ^mJ doJdoJim AgyZ Ë`m§Mo hm‘m}Ýghr doJdoJio
Amh oV. ~mh o aÀ`m ^mJmV yZ, Cortex, Costison,

Aldosterone hr hm‘m}Ýg V`ma hmoVmV, Va AmVrb ̂ mJmV
_|Xþbm A°S´rZbrZ, Zm°aA°S´rZbrZ hr hm‘m}Ýg V`ma hmoVmV.

Glucocorticoids : ̀ m hm‘m}Z‘wio ̀ H¥$V d ñZm ỳ‘Ü ò
½bwH$moOnmgyZ ½bm`H$moOoZ ~Z{dÊ`mMr {H«$`m {Z`§{ÌV
Ho$br OmVo. bhmZ AmVS>çmVyZ ½bwH$moO emofyZ KoÊ`mMr
{H«$`m `m hm‘m}Z‘wio J{V‘mZ hmoVo. `mMr {H«$`m BÝew{bZ
hm‘m}ZÀ`m {déÕ Aer Amho, Ë`m‘wio aŠVeH©$am dmT>Vo.
VmUVUmdmV `m hm‘m}ZMo à‘mU dmT>bo H$s aŠVeH©$am
dmT>Vo. Ca++ Mo emofU AmVS>çmVyZ H$‘r Ho$bo OmVo.

Mineralo Corticoids. Aldosterone ‘wio aŠVmVrb
{_R>mMo à‘mU dmT>{dbo OmVo, Va nmoQ> °{e`‘Mo à‘mU

H$‘r hmoVo. Ë`m‘wio `m hm‘m}ZMo à‘mU dmT>ë`mg Cƒ
aŠVXm~mMm Ìmg hmoVmo. Cortisol, Corticolsteroid ho
VUmd ì`dñWmnH$ hm‘m}Ýg AmhoV. ̀ m‘wio aŠVmVrb gmIaoMo
à‘mU dmT>Vo.

ho hm‘m}Z ‘yb d`mV `oB©n`ªV `m J« §WrVM V`ma
hmoVmV.

A°{S´Zb J«§WrÀ`m Jmä`m§V V`ma hmoUmar hm‘m}Ýg
Adrenalin Am{U Nonadrenalin AmhoV. ho VmUVUmd
àg§Jr qH$dm AmnËH$mbrZ n[apñWVrV ‘wH$m~bm H$aÊ`mgmR>r
earambm V`ma H$aVmV. AmUr~mUrÀ`m àg§Jr ̀ m hm‘m}Z‘wio
aŠVmVrb gmIa dmT>Vo, öX`mMr JVr dmT>Vo, aŠVXm~
dmT>Vmo, ídmgmMr JVr dmT>Vo, nMZg§ñWoMo H$m‘ H$‘r
Ho$bo OmVo. ñZm`y §Mm aŠV nwadR>m dmT>{dUo Ago ~Xb
earamV Vm~S>Vmo~ KS>dyZ AmUbo OmVmV d AmnÎmrer
‘wH$m~bm Ho$bm OmVmo. ̀ m H$m`m©da AZwH§$nr ‘ÁOmg§ñWoMo
{Z`§ÌU AgVo. ^md{ZH$ àoaUm§‘wiohr `m J« §WrMo {Z`§ÌU
Ho$bo OmVo. VmUVUmd ho EH$gmaIo `oV am{hë`mg qH$dm
Ë`mda ‘mV H$aÊ`mMr ‘mZ{gH$ V`mar Zgob Va ̀ m J«§Wrda
gVV VmU nS>ë`mZo Stress Disorders CËnÞ hmoVmV.
`m‘wio ‘Yw‘oh, Cƒ aŠVXm~, öX`{dH$ma Ago {dH$ma
CËnÞ hmoVmV. ho hm‘m}Z H$‘r nS>ë`mg Addisons Disease

CËnÞ hmoVmo.
ñdmXwqnS> : hr J«§Wr CXanmoH$irV OR>amÀ`m ‘mJrb

~mOyg AgVo. hr J« §Wr ~{h:òmdr d A§Vòmdr nU Amho.
~{hòmd ho nmMH$ag AgyZ Z{bHo$dmQ>o Vo bhmZ AmVS>çm§V
AÞnMZmgmR>r AmUbo OmVmV. ̀ m J«§WrVM b±Jah°Ýg noetMo
nw §OHo$ AgVmV. `m noer Aë’$m d ~rQ>m (C and B)

Aem XmoZ àH$maÀ`m AgVmV. noernmgyZ ½bwH°$Jm°Z ZmdmMo
hm‘m}Z V`ma hmoVo. `m hm‘m}Z‘wio `H¥$VmV gmR>{dboë`m
½bm`H$moOoZMo ½bwH$moO‘Ü`o ê$nm§Va Ho$bo OmVo d aŠVmVrb
½bwH$moOMo à‘mU dmT>{dbo OmVo.

noetnmgyZ BÝew{bZ ZmdmMo hm‘m}Z V`ma hmoVo. BÝewbrZ
½bwH°$Jm°ZÀ`m CbQ>r à{H«$`m H$aVo. BÝewbrZ‘wio aŠVmVrb
gmIaoMo à‘mU H$‘r hmoVo. ‘mÌ BÝew{bZMo à‘mU H$‘r
Pmë`mg aŠVeH©$am dmT>Vo d ‘Yw‘oh hm {dH$ma hmoVmo.
BÝew{bZ‘wio ½bwH$moO noern`ªV nmohmoMVo. noerV M`mnM`
{H«$`m hmoD$Z ½bwH$moOnmgyZ D$Om© {Z{‘©Vr  Ho$br OmVo.
BÝew{bZ{edm` noetZm aŠVmVrb ½bwH$moO dmnaVm `oV
Zmhr. BÝew{bZ‘wio A{V[aŠV ½bwH$moOMo ½bm`H$moOoZ‘Ü`o
ê$nm§Va hmoD$Z Vo `H¥$V dm ñZm`y §À`m {R>H$mUr gmR>{dbo
OmVo. Ma~r d àmo{Q>ÝgÀ`m M`mnM`mda {Z`§ÌU R>odbo
OmVo.

BÝew{bZÀ`m A^mdmZo aŠVeH©$am dmT>ë`mZo Vr ‘yÌmVyZ
~mhoa ’o$H$br OmVo. ‘yÌ{Z{‘©Vr Iyn hmoVo. `m‘wio ‘Yw‘oh
Pmboë`m ì`ŠVrbm Iyn VhmZ d ^yH$ bmJVo. ‘mÌ noerV
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BÝew{bZA^mdr eH©$am Z nmohmoMë`mZo noetMr Cnmg‘ma
hmoVo, noetMo nmofU hmoV Zmhr Ë`m‘wio dOZ H$‘r hmoD$Z
WH$dm `oD$ bmJVmo. OI‘m bdH$a ~è`m hmoV Zmhr.
O§Vwg§gJ© bdH$a hmoVmo. Amhma-{dhma, Am¡fYm§Mr nÏ`o
nmië`mg ‘Yw‘oh {Z`§ÌUmV `oD$ eH$Vmo.

b¢{JH$ hm‘m}Ýg
hr hm‘m}Ýg ‘mÌ òr-nwéfm§V doJdoJiçmm àH$maMr

AgVmV. {ò`m§‘Ü`o ~rOm§S>H$moe§mV BñQ´m oOoZ, àmoOopñQ>am°Z
d [ab°pŠgZ hr hm‘m}Ýg V`ma hmoVmV. BñQ´moOoZ‘wio H$mIoV
d OZZ|{Ð`m§À`m {R>H$mUr Ho$g `oUo, ñVZ, {ZV§~mMr dmT>
hmoUo, H$Q>r é§XmdUo, òrgwb^  ^mdZm {Z‘m©U hmoUo hr
H$m`© o hmoVmV. A§S>H$moemV gmYmaU nmirÀ`m 14 ì`m
{Xder òr~rO V`ma hmoVo d òr~rO V`ma Pmbo H$s
àmoOopñQ>am°Z hm‘m}ZMo à‘mU dmTy> bmJVo. `m hm‘m}Z‘wio
J^m©dñWoV J^m©e`mMo ñZm`y AmHw §$MZ hmoD$ Z XoVm Vo
{e{Wb Ho$bo OmVmV. [ab°{H$gZ‘wio àgwVrÀ`m doir J^m©e`mMo
‘wI d BVa ñZm`y {e{Wb Ho$bo OmVmV. `m hm‘m}ÝgMo
à‘mU àË`oH$ ‘m{gH$ MH«$m§V ~XbV AgVo. ̀ m hm‘m}Z‘wio
J^m©e`mVrb A§VñËdMoV ~Xb hmoV AgVmV. ̀ m hm‘m}ZÀ`m
à‘mUmda ‘m{gH$ nmirMm H$mbmdYr, aŠVòmdmMo à‘mU,
B. Adb§~yZ AgVo. nmir gwê$ hmoÊ`mAmYr hm‘m}ÝgÀ`m
à‘mUmV ’$aH$ nS>ë`mZo nyU© earamV ~Xb hmoVmV. Ë`m‘wio
nm` XwIUo, ñVZ XwIUo, nmoQ> XwIUo, {MS>{MS>, B. Ìmg
OmUdVmV. `mbmM {à‘oÝñQ¯>Ab qgS´mo‘ åhUVmV.

nwéfmVrb ~rOm§S>H$moem§V ewH«$mUy d Q> oñQ>m opñQ>amoZ
ho hm‘m}Z V`ma hmoVo. 12-14 dfmªnmgyZ `m hm‘m}ZMr
{Z{‘©Vr gwê$ Pmbr H$s dr`© {Z{‘©Vr gwê$ hmoVo, H$mIoV,
OZZ|{Ð`m§da Ho$g `oVmV, AmdmOmV ~Xb hmoVmo, C§Mr
dmT>Vo, XmT>r{‘em§Mo Ho$g `oVmV, {eñZmMr dmT> hmoVo.
emar[aH$ ~Xbm§~amo~aM ‘mZ{gH$ d ^md{ZH$ ~Xb hmoD$
bmJVmV.

Wm`‘g : hr J« §Wr N>mVrÀ`m nmoH$irV N>mVrÀ`m
hmS>m‘mJo AgVo. `m J« §WrMr dmT> àm¡J§S>mdñWon`ªV hmoVo,
`mZ§Va ‘mÌ hiyhiy hr J« §Wr gwH$V OmVo. S>mdm d COdm
Ago ̀ m J«§WrMo XmoZ ̂ mJ AgVmV. ̀ m J«§WrV Q>r-qb’$mogmB©Q>rg
ZmdmÀ`m noer V`ma hmoVmV. H$mhr à{VO¡{dHo$ `m J« §WrV
V`ma hmoVmV.

{n{Z`b J«§Wr : hr bmbga a§JmMr J« §Wr ‘|XyÀ`m
{R>H$mUr AgVo. hr 10 {‘‘r bm§~ AgVo. {hMm AmH$ma
H$moZmgmaIm AgVmo. {hMo H$m`© ’$mago kmV Zmhr. `m
J«§WrV Seratonin d Melatonin hr hm‘m}Ýg V`ma hmoVmV
Ago AmT>iyZ Ambo Amho. {hMo b¢{JH$ hm‘m}Ýgda {Z`§ÌU
AgyZ Vo {Z`§ÌU {nQ>çwQ>ar J« §Wr‘m’©$V AmUbo OmVo. hr

J« §Wr d`mÀ`m 7-8 dfmªn`ªVM H$m`©aV AgVo. Z§Va Vr
gwHy$Z OmVo. `moJmVyZ {VMo gwH$Uo bm§~{dbo OmD$ eH$Vo.

A§V:òmdr J«§Wr d ̀ moJmMo _hÎd
(1) {Za{Zamiçm ̀ m¡{JH$ à{H«$`m§Mm A§Vòmdr J«§Wrda Mm§Jbm

n[aUm‘ hmoVmo. AmgZo, ~§Y, ‘wÐm, àmUm`m‘ `mVyZ
A§Vòmdr J«§Wrda Mm§Jbo n[aUm‘ hmoD$Z Ë`mMo H$m ©̀
gwa{iV  hmoD$ bmJVo. hm‘m}Ýg àmH¥${VH$ nmVirda òD$
bmJVmV  d Ë`m‘wio emar[aH$ d ‘mZ{gH$ ñdmñÏ`
{‘iVo. ̂ mdZm em§V d g§Vw{bV hmoVmV. VmUVUmd H$‘r
OmUdy bmJVmV. em§VVm, g‘mYmZ, AmZ§X, àgÞVm
`m§Mr AZŵ yVr òD$ bmJVo.

(2) ›H$ma OnmZo Pituitary J«§Wrda Mm§Jbm n[aUm‘ hmoD$Z
{VMo H$m ©̀ gwYmaVo d n`m©̀ mZo gd©M A§V:òmdr J«§Wr
Mm§Jbo H$m`© H$ê$ bmJVmV. åhUyZ ZwgË`m ›H$ma
OnmZogwÕm CËgmh, em§VVm, g‘mYmZ {‘iVo.

(3) gdmªJmgZ, hbmgZ, ‘Ëñ`mgZ, MH«$mgZ, Omb§Ya ~§Y
`m‘wio {deofV: Thyroid J«§Wrda Mm§Jbm n[aUm‘ hmoD$Z
M`mnM` {H«$`m gwYmaVo.

(4) gỳ ©Z‘ñH$ma, npíM‘moÎmmZmgZ, ̀ moJ‘wÐm, AY©‘Ëñ |̀ÐmgZ,
h§gmgZ, ‘`yamgZ, CÈ>r`mZ, Zm¡{b, A{¾gma Ym¡Vr,
e§I àjmbZ ̀ m§Mm n[aUm‘ ñdmXwqnS>mda hmoD$Z Insulin

Mm òmd gwYmaVmo d ‘Yw‘oh {Z §̀ÌUmV òD$ eH$Vmo dm
~amhr hmoD$ eH$Vmo.

(5) {Z`{‘V `moJmä`mgmZo eara {H«$`mV g‘Vmob amIbm
OmVmo d emar[aH$, ‘mZ{gH$ d ̂ md{ZH$ ñdmñÏ` amIbo
OmVo.

nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) CËgO©Z g§ñWoMo H$m ©̀ H$moUH$moUË`m ñVamda MmbVo Vo

ñnï> H$am.

(2) àOZZ g§ñWoVrb KQ>H$, n[anŠdVoMr bjUo `m{df`r
_m{hVr Úm.

(3) `mo¡{JH$ Ñï>çm àOZZ g§ñWoda n[aUm_m§Mr MMm© H$am.

(4) _‚mmg§ñWoVrb _hÎdmÀ`m XmoZ _‚mmg§ñWm H$moUË`m Vo
gm§JyZ Ë`m§Mr H$m`} {bhm.

(5) `moJmÀ`m Ñï>rZo XmoÝhr _‚mmg§ñWm§da H$m` n[aUm_ hmoVmo
Vo ñnï> H$am.

(6) A§V:òmdr J«§WtÀ`m H$m`m©Mr _m{hVr gm§JyZ Ë`m Hw$R>o d
H$emàH$mao {d^mJboë`m AmhoV Vo ñnï> H$am.
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KQ>H$ 1 : Amamo½` d Amhma g§H$ënZm

AZwH«$_{UH$m
1.0 C{Ôï> o
1.1 ì¶p³V‘Îd d Amamo½¶
1.2 Amamo½` g§H$ënZm Am{U ì`m»`m
1.3 gdmªgmR>r Amamo½` d A§V:~mø ewÕr
1.4 Amhma d ~XbË`m JaOm
1.5 nwZamdcmoH$ZmgmR>r àíZ
1.6 A{YH$ gamdmgmR>r nwñVHo$

1.1 ì`pŠV_Îd d Amamo½`
OrdZ OJm`Mo Amho, OrdZmV H$V¥Ëd H$am`Mo Amhoo,

AmZ§X {_idm`Mm Amho, B. gdmªgmR>r eara hoM _mÜ`_
Amho. eara hr IbwY_©gmYZ_²& Ago åhQ>bo Jobo Amho.
Ë`m_wio eara {ZamoJr, AmH$f©H$, gj_ AgUo Amdí`H$
Amho. earam_mJmo_mJM _Z, ~wÕr `m§Mm {dH$mg hmoUma
Amho.

~mø earamMr à_mU~ÕVm hm ì`pŠV_ÎdmMm AË`§V
R>iH$ Agm n¡by Amho. ì`pŠVMr Mm§Jbr C§Mr, ê§$X
N>mVr, bm§~ hmV-nm`, bm§~ ~moQ> o, àgÞ Moham, S>m¡bXma
Mmb ho gd© emar[aH$ AmH$f©UmMo n¡by AmhoV. Ë`mVhr
nmR>rMm H$Um gai d _O~yV AgUo _hÎdmMm Amho.
Aï>m§JmVrb {Vgao A§J AmgZ. ho eara KS>{dÊ`mgmR>r
AË`§V Cn`wŠV Amho. earambm pñWaVm, Amamo½` d bmKdVm
AmgZm§À`m gamdmVyZ {_iVo. AmgZmVyZ gd© ñZm`y VmUbo
OmVmV, Ë`m_wio C§Mr dmT>Ê`mg _XV hmoVo. _mÌ AmgZo
C§Mr dmT>{dÊ`mÀ`m H$mbmdYrV Ho$br Jobr nm{hOoV. nmR>rMm
H$Um, hmS>o Mm§Jë`m àH$mao VmUbr OmVmV. VmS>mgZ,
d¥jmgZ, nd©VmgZ, npíM_moÎmmZmgZ, H$Q>rMH«$mgZ,
CpËWMH«$mgZ, CpËWVmgZ, OmZwH$nmbmgZ, B. AmgZo
ñZm`w §Zm Mm§Jbm VmU XoVmV. ñZm`y ho hmS>m§Zm OmoS>bobo
Agë`mZo hmS>m§dahr VmU `oVmo d hmS>o bm§~ hmoÊ`mg _XV
hmoVo. AmgZm§À`m AmYr Ho$bm OmUmam gy`©Z_ñH$ma C§Mr
g§dY©ZmgmR>r, dOZ {Z`§{ÌV H$aÊ`mgmR>r, eara d¥ÕrgmR>r,
ñZm`w~b dmT>{dÊ`mgmR>r AË`§V Cn`wŠV Amho, åhUyZ
Ë`mbm gdmªJgw§Xa ì`m`m_ åhQ>bo Amho. gy`©Z_ñH$mamMo
AmUIr _hÎdmMo d¡{eï>ç åhUOo nmR>rÀ`m H$Ê`mbm ̀ oUma
doJdoJiçm àH$maMm ~mH$ hmo`. Ë`m_wio nmR>rMm H$Um

VmR>, _O~yV d gj_ ahm`bm _XV hmoVo. ~mø n[aUm_m~amo~aM
A§VJ©V Ad`dm§Zmhr Mm§Jbm VmU-X~md, _gmO {_imë`mZo
Ë`mMr H$m ©̀H$j_Vm dmT>m`bm _XV hmoVo. nMZ|{Ð ò, ídgZ|{Ð ò,
öX`, _‚mmg§ñWm, A§V:ómdr J« §Wr, CËgO©H$ B§{Ð`o, B.
gd©M H$m`©j_ hmoVmV. gy`©Z_ñH$mam~amo~a åhQ>bo OmUmao
_§ÌXoIrb earanoetda gyú_ n[aUm_ H$ê$Z OmVmV.

earamVrb H$m`m©da {Z`§ÌU R> odUmam earam§VJ©V
_hÎdmMm KQ>H$ åhUOo A§V:ómdr J« §Wr hmo`. `m J« §WrMo
ómd WmoS>o Oar H$_r OmñV Pmbo Va nyU© earamÀ`m M`mnM`mda
n[aUm_ hmoVmo d Amamo½` {~KS>Vo. A§V:ómdr J«§Wr àUmbrMo
Amamo½`hr AmgZm§À`m _mÜ`_mVyZ gmYbo OmVo. ›H$ma
On, {dn[aV H$aUr, gdmªJmgZ, {efm©gZ, _Ëñ`mgZ,
qgh_wÐm, ~«÷_wÐm, ̀ moJ_wÐm, {gÕmgZ, VS>mJr_wÐm, C{È>`mZ,
Zm¡br, AY©_Ëñ`|ÐmgZ, npíM_moÎmmZmgZ, B. AmgZo `m
J« §Wrda n[aUm_ H$aVmV d earaà{H«$`m gwairV hmoVmV.
AWm©VM ì`pŠV_ÎdmMr Mm§Jbr OS>U-KS>U hmoVo. A§Vómdr
J« §WtMo H$m`© Mm§Jbo Pmbo H$s, C§MrnU Mm§Jë`m àH$mao
dmT>Vo. `mVrb H$mhr ómd Va C§Mr dmT>{dUmaoM AmhoV.
Growth Hormone _wio C§Mr dmT>Vo. Vo H$_r nS>bo Va
_mUyg IwOm hmoVm. gd`© A§Vómdr J«§Wr d MH«$m§Mm OdiMm
g§~§Y Amho. EH$ gwá eŠVr ̀ m MH«$m§_Ü`o XS>bobr AgVo.
`m gwá eŠVrbm ~mhoa H$mT>Ê`mMo qH$dm hr MH«o$ OmJ¥V
H$aÊ`mMo H$m_ _wÐm d ~§Y `mVyZ gmYbo OmVo. _ybmYma
MH«$mÀ`m {R>H$mUr gwá eŠVr EH$dQ>bobr Amho. _yb~§YmVyZ
Vr OmJ¥V Ho$br OmVo. C{È>`mZ ~§Y ñdmXþqnS>mda n[aUm_
H$ê$Z nMZ d aŠVmVrb ½byH$moO {Z`§{ÌV H$aVo. Va
Omb§Ya ~§YmVyZ Thyroid J«§WrMo {Z`§ÌU hmoD$ZM`mnM`
{H«$`m ì`dpñWV nma nS>VmV. edmgZ, _H$amgZ, ̀ moJ{ZÐm
`mgma»`m {dlm§VrH$maH$ à{H«$`m§VyZ earambm à^mdr d
JwUmË_H$ {dlm§Vr {_iVo. gd© Am§Va|{Ð`m§Zmhr Mm§Jbr
{dlm§Vr {_iVo. AmgZm§Vrb gOJVo_wio earamMo {e{WbrH$aU
A{YH$ à^mdr hmoVo. gd© JmÌm§Zm Mm§Jbr {dlm§Vr {_imbr
H$s CËgmh dmT>Vmo. eara Omo_mZo H$m_mbm bmJVo.

ew{Õ{H«$`mVyZ earamV g§{MV Pmboë`m _mbmMo, {dH¥$V
{ÌXmofm§Mo {ZamH$aU Ho$bo OmVo, Ë`m_wio gd© noetMr ew{Õ
hmoD$Z earamMo H$m`© gwairV hmoVo, Ë`mMo nS>gmX ~mø
earamda nSy>Z ì`pŠV_Îd gwYmaÊ`mg _XV hmoVo.

àmUm`m_m_wio ídgZ|{Ð ò, aŠV d öX` ̀ m§Mr H$m ©̀j_Vm
dmT>Ê`mg _XV hmoVo. ̂ yH$ Mm§Jbr bmJVo d nMZ ì`dpñWV
hmoVo. gdm©V _hÎdmMo åhUOo _‚mmg§ñWm d A§Vómdr
J«§Wr ̀ m§À`m H$m`m©da nma Mm§Jbm à^md nS>Vmo. n[aUm_V:
Ë`mMm ì`pŠV_Îdmda n[aUm_ hmoVmo.

Ü`mZ-YmaUm ̀ m_wio Va earambm IynM Cƒ àVrMr
{dlm§Vr {_iyZ D$Om© AZoH$ nQ>rZo dmT>Vo. `m à{H«$`m§_Ü`o
eara ^mdZm \$maer ahmVM Zgë`mZo öX`, ídgZ|{Ð`o,
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ñZm`y, kmZ|{Ð`o `m§Zm g§nyU©V: {dlm§Vr {_iVo. Ë`m_wio
Am`wî` Va dmT>VoM nU Mm§Jë`m, Cƒ àVrÀ`m Amamo½`mMmhr
bm^ hmoVmo. EdT>oM ZìhoVa EImÚm amoJJ«ñV ̂ mJmda Ü`mZ
Ho$ë`mg Vmo AmOmahr ~am hmoÊ`mg _XV hmoVo.

Aï>m§J `moJmVrb n{hbr XmoZ A§Jo `_-{Z`_ `m§Mm
emar[aH$ Amamo½`mÀ`m Ñï>rZo \$ma _mobmMm gh^mJ AgVmo.
`_-{Z`_m§À`m nmbZmZo Mm§Jbo emar[aH$ Amam½` bm^Vo.
{Z`_m§Mo nmbZ Va emar[aH$ gm_Ï`© dmT>{dÊ`mgmR>rM
AmhoV. n§MkmZ|{Ð`o d H$_}{Ð`o ̀ m§Mo ̀ _ {Z`_m§_wio Mm§Jbo
X_Z hmoVo. Vr Vmã`mV ahmVmV. H$moUVohr emar[aH$ A{VH¥$Ë`,
XþîH¥$Ë` KS>V Zmhr. KmV, AmKmV, AnKmV `mnmgyZ
earamMo g§ajU hmoVo. {edm` hmVyZ gËH¥$Ë`oM KSy> bmJVmV.

Amhma : emar[aH$ {dH$mgm_Ü`o AmhmamMm \$ma _moR>m
dmQ>m Amho. earamMm-AÞ_` H$mofmMm {dH$mg AÞmVyZM
hmoV AgVmo. earamMr dmT> hmoV AgVm§Zm Mm§Jbm gH$g
Amhma {_imbm Va earamMr ̀ mo½` dmT> hmoVo. A§JàË`m§JmMr
{ZH$mon dmT> hmoD$Z H$m`}hr Mm§Jbr hmoVmV. Mm§Jë`m
AÞmVyZ Mm§Jbr amoJà{VH$ma eŠVrgwÕm {dH${gV hmoVo.
A{V dm Aën AÞgodZ earamda n[aUm_ H$ê$Z OmVo.
AÞ ho XþYmar eó Amho. g§V VwH$mam_ åhUVmV

AÞM Vmar _mar AÞ ZmZm {dH$mar &&
Amhma R>am{dH$ _mÌoV, R>am{dH$ doioV, F$Vw_mZ,

d`, àH¥${V, H$m_mZwgma ghO nMob AgoM ¿`mdo. 80
Q>¸o$ amoJm§Mm CJ_ Amnbo nmoQ> Am{U AÞ Amho. XohmMr
ñWybVm d H¥$eVm XmoÝhr Mm§Jbo ZmhrVM. ̀ mgmR>r Amnbm
Amhma `mo½` _mÌoVM Agmdmo, ñWybVm d H¥$eVm hohr
AZoH$ amoJm§Mm ómoV hmoD$ eH$VmV. {g{_V Amhmam_wio
earambm bmKdVm àmá hmoD$Z, hmbMmbrnU ghO hmoVmV.
ghO hmbMmb hmgwÕm ì`pŠV_ÎdmMm ^mJ Amho.

Oer emar[aH$ {dH$mgmgmR>r, Amamo½`mgmR>r Mm§Jë`m
gH$g, g§Vw{bV AmhmamMr A{Zdm`©Vm Amho, VgoM _Z
d ~w{ÕÀ`m {dH$mgmgmR>r nU AÞ dm Amhma VodT>mM
_hÎdmMm Amho. AmYw{ZH$ emómZo hm {dMma AmO VmJm`Vhr
Ho$bobm Zmhr. _mÌ ^maVr` d¡ÚH$emó Am`wd}X, `moJ d
BVa AÜ`mpË_H$ emóm_Ü`o Amhmamda \$ma gImob d
VH©$ewÕ {dMma Ho$bm Jobm Amho. Y_m©À`m  _mÜ`_mVyZhr
Amhma {df`H$ {Z`_ KmVbo Jobo Amho. Vgm AmYw{ZH$
emómMm Amhma{df`H$ {dMma \$ma dadaMm Amho. _Z
d ~w{ÕMm {dH$mg, Ë`mdarb g§ñH$ma, {dMmagaUr AÞmda,
Amhmamda Adb§~yZ Amho hm {dMma AmYw{ZH$ emómV
ê$ObobmnU Zmhr. Va ̂ maVr` emóm_Ü`o ̀ m{df`r AË`§V
gyú_ {dMma Ho$bm Jobm Amho. H$moUVm Amhma _Zmda
H$gm n[aUm_ H$aVmo ho AZoH$ {R>H$mUr gm§{JVbo Amho.
AÞ_` hr gm¡å`§ _Z: & `mo½` AÞmVyZM gmo‚di _Z
V`ma hmoVo. JwUmË_H$Ñï>çm AmhmamMo gmpËdH$, amOg d

Vm_g ho àH$ma Ho$bo Jobo AmhoV. gmpËdH$ Amhma gwI,
{àVr, bJwVm, Amamo½`, ~w{ÕàX Amho Va amOg Amhma
Xþ:I, emoH$, doXZm, M§MbVm, amJ {Z_m©U H$aUmam Amho.
Vm_g Amhmam_wio Amig, ~m¡{ÕH$ d _mZ{gH$ OmS>ç,
hrZ d¥Îmr {Z_m©U hmoVmV. åhUyZ Amhma gmpËdH$, gmYm
Agmdm. Á`m§Zm ~m¡{ÕH$ H$m_© H$am`Mr AmhoV, kmZ {_idm`Mo
Amho, Ë`m§Zr Va gmpËdH$M Amhma KoVbm nm{hOo. Vm_g-
amOg Amhma KoUmè`m§À`m ì`pŠV_ËdmV hrZVm ̀ oVo. gmpËdH$
Amhma KoUmè`mMo ì`pŠV_Îdhr AmH$f©H$ AgVo.

1.2 Amamo½` g§H$ënZm Am{U ì`m»`m
    AmVmn`ªV AmnU AmYw{ZH$ {dkmZmÀ`m Ñ{ï>H$moZmVyZ
earamMr aMZm d H$m`©, Am`wd}XmÀ`m Ñ{ï>H$moZmVyZ eara
aMZm d H$m`©, Amhma-{dhma, F$VwM`m© ̀ m Jmoï>tMm {dMma
Ho$bm. VargwÕm Amamo½` åhUOo H$m`? ̀ mMm CbJS>m hmoD$
eH$bobm Zmhr. àW‘ AmnU Amamo½` åhUOo H$m` ho
g‘OyZ KoVbo VaM Vo amIÊ`mgmR>r d {‘idÊ`mgmR>r H$m`
Ho$bo nm{hOo ho H$iob. VgoM Vo H$m {~KS>Vo? `mMmhr
{dMma `m{R>H$mUr T>mo~i ‘mZmZo hmoUo Amdí`H$ Amho.
AZoH$ OU gm§JVmV ‘r nyU© {ZamoJr, ‘bm H$mhrM Pmbobo
Zmhr, AmVmn ª̀V nU hm ~è`mM A§er hm emar[aH$ nmVirdaMm
{dMma Amho. ‘mZdmMo ApñVËd ho Ho$di emar[aH$ nmVirda
Zmhr, Va Ë`mÀ`m ApñVËdmÀ`m AZoH$ nmVù`m AmhoV,
ho AmnU ‘mJo nm{hbo Amho. ‘mUgmbm earam~amo~a ‘Z,
~wÕr nU {‘imbobr Agë`mZo Ë`m§À`m doJdoJù`m nmVù`m
AmhoV. ‘Zwî` OrdZmÀ`m nmVù`m§Zm H$mof åhQ>bo Jobo
Amh o . h o  H $ m of nmM Amh oV. (1) AÞ‘` H$ m of
(2) àmU‘` H$mof (3) ‘Zmo‘` H$mof (4) {dkmZ‘`
H$mof, (5) AmZ§X‘` H$mof. ho gd© nyU©ËdmZo {dH${gV
hmoUo, Vo {ZXm}f amhUo åhUOo Amamo½` hmo`. gd© àH$mao
Amamo½` g§nÞVm {‘iUo. hr ‘mZdr OrdZmMr ’$ma ‘moR>r
Jmoï> Amho. AÞ-dó-{Zdmam~amo~aM Amamo½`XoIrb AJ«h¸$M
Amho. AmO Amamo½`mMm àíZ ’$maM OQ>rb Pmbobm Amho.
`mbm O~m~Xma ñdV… ì`ŠVr d g‘mOhr Amho. n`m©daUmMo
{~KS>bobo g§VwbZ, gd©M joÌmV AgUmar OrdKoUr ñnYm©,
^m¡{VH$ gwImMo AmË`§{VH$ AmH$f©U d Ë`mgmR>r Ymdni,
AÞmVrb ̂ ogi, ‘mUgm‘mUgmVrb {~KS>bobo dmVmdaU,
‘mZ{gH$, Am{W©H$, gm‘m{OH$, Agwa{jVVm, Anwè`m Amamo½`
gw{dYm, B. AZoH$ H$maUm§Zr ì`ŠVrMo d g‘mOmMo Amamo½`
{~KS>V Mmbbo Amho. {dkmZmVrb àM§S> àJVr g§emoYZgwÕm
Amamo½`mÀ`m g‘ñ`m Xya H$aÊ`mg Ag‘W© R>aV Amho.
Am{U AmO Amamo½`mÀ`m `m Xeobm ^maVr` na§naoVrb
`moJemóM EH$‘od AmemXm`H$ {Xem XoUmam Z§XmXrn R>aV
Amho. nyU© Amamo½` XoÊ`mMr j‘Vm `moJmVM Agë`mMo
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{gÕ hmoV Amho Am{U åhUyZM Amamo½`mMm {dMma `oWo
gmW© R>aV Amho.

Amamo½` åhUOo H$m` ?
OJmV AZoH$ àH$maÀ`m d¡ÚH$ àWm AmhoV. àË`oH$m‘Ü`o

Amamo½`mMm {dMma Ho$bm Jobobm Amho. VgoM ^maVr`
na§naoVrb Am`wd}X d¡XH$ emómZoXoIrb Amamo½`mMm Iyn
Imobda {dMma Ho$bobm Amho. Vmo VH©$g§JV d n[anyU©
Agm Amho. earamÀ`m Amamo½`Xm`r AdñWobm Am`wd}XmV
ñdñW Aer g§km {Xbobr Amho.

Am`wd}XmZo ñdñWMr ì`m»`m Imbrbà‘mUo Ho$bobr
Amho.

g‘Xmof :g‘{¾l²M g‘ YmVw ‘b{H«$̀ m :
àgÞmË‘oÝÐr`‘Z: ñdñW B{V A{^{Y`Vo

darb íbmoH$mVyZ Amamo½`mMr n[anyU© ì`m»`m {d{XV
Ho$bobr Amho. earamnmgyZ AmËå`mn`ªV gd©M ‘mZdr KQ>H$
H$go AgmdoV ho dU©Z Ho$bobo Amho. n{hë`m AmoirV
ñWyb eara d Ë`mMr H$m`} H$er AgVrb ho gm§{JVbo
Amho. Va gyú‘ ñVamda Agboë`m AmË‘m, ‘Z d B§{Ð` ho
KQ>H$ H$go AgmdoV ho gm§{JVbo Amho.

g‘Xmof : earamVrb gd© àH$maÀ`m H$m`m©Mr Or
àoaUm Amho Vo AmhoV {ÌXmof. ho VrZ Xmof åhUOo dmV,
{nÎm, H$’$ Xmof gmå`mdñWoV AgmdoV. `m {ÌXmofm§À`m
nmVù`m g§Vw{bV Agmì`mV, Ë`m§À`m H$m`m©V EH$‘oH$mer
g‘Ýd` Agmdm. `m {ÌXmofm§Mo g§VwbZ {~KS>bo Va bJoM
ì`mYr hmoVmV. Am`wd}XmV gm§{JVbo Amho H$s, "{dH¥$Vm{dH¥$Vo
Xoh§ ¿Þ{V dm dY©`mpÝVM' åhUOoM Xmof {dH¥$V Pmbo Va
earamMm Zme

H$aVmV d àmH¥$V AdñWoV AgVrb Va Vo XohmMo
dY©Z H$aVmV.

g‘m{¾ : Á`mÀ`m earamVrb A¾r gmå`mdñWoV Amho
Vmo {ZamoJr hmo`. `oWo A¾r åhUOo AÞ, nMZ H$aUmar
eŠVr VgoM AÞ nMZmZ§Va Ë`mMo doJdoJù`m KQ>H$m§V
n[adV©Z H$aUmar eŠVr hmo`. godZ Ho$boë`m AÞmMo ghO
nMZ hmoD$Z Mm§Jbm AÞag {Z‘m©U H$aUo, nm{MV -
Anm{MV ^mJ ì`dpñWV doJdoJim H$aUo, ^yH$ doioda
bmJUo hr gd© A¾rMr H$m`} hmoV. H$Yr ^yH$ bmJUo,
H$Yr Z bmJUo, AÞnMZ ZrQ> Z hmoUo, AnMZ, J°gog,
‘bàd¥Îmr ZrQ> Z hmoUo, B. Jmoï>r A¾r àmH¥$V Zgë`mMr
bjUo AmhoV. A¾r Mm§Jbm AgUo, ^yH$ Mm§Jbr bmJUo,
nMZ Mm§Jbo hmoUo hoXoIrb Mm§Jë`m Amamo½`mMo bjU
Amho.

g‘YmVy : earamVrb agaŠVm{X gmV YmVy ho g‘
à‘mUmV AgUo Amdí`H$ Amho. àË`oH$ YmVyMo à‘mU

`mo½` AgUo hohr Mm§Jë`m Amamo½`mMo bjU Amho. YmVy
H$‘r dm OmñV à‘mUm§V Pmbo qH$dm Vo Xy{fV Pmbo Va
earamV {dH¥$Vr {Z‘m©U hmoVo. earamV aŠV OmñV Pmbo
Va Vo earamg KmVH$ AgVo. Ë`m‘wio Vo H$mhr doim H$mTy>Z
Q>mH$Uo Amdí`H$ Amho. ‘oX YmVy OmñV Pmbm Va ñWybVm
`oVo. ñWybVo‘wio H$m` H$m` hmoVo ho gdmªZm kmV AmhoM.
åhUyZ YmVy `mo½` à‘mUm§V AgUo Amdí`H$ Amho.

‘b{H«$`m : earamV M`mnM` {H«$`m Aì`mhVnUo
Mmby AgVmV. Ë`m‘YyZ AZoH$ àH$maMo ‘bhr V`ma hmoV
AgVmV. Vo earam~mhoa Q>mH$Ê`mMr ì`dñWmhr earamV
AgVo. ‘b, ‘yÌ d ídmgmVyZ ho ‘b ~mhoa Q>mH$bo OmVmV.
ho ‘b doiÀ`m doir ~mhoa Q>mH$bo Jobo nm{hOoV. H$mhr
doim Vo EopÀN>H$[aË`mhr earamV YmaU Ho$bo OmVmV.
Ë`m‘wio earamV {dH¥$Vr {Z‘m©U hmoD$ eH$Vo. earamVyZ
‘bmMo CËgO©Z ZrQ> hmoVo H$s Zmhr, hohr ~è`mM OUm§Zm
R>mD$H$ ZgVo. ‘bmÀ`m a§J, ê$nmV doioV, à‘mUmV H$m`
~Xb hmoVmV `m{df`r AZmñWmM OmñV AmT>iyZ `oVo.
åhUyZ ‘b‘yÌ {dgO©Z ì`dpñWV hmoUo hogwÕm Amamo½`
Mm§Jbo R> odÊ`mgmR>r Amdí`H$ Amho.

àgÞ AmË‘m, B§{Ð` d ‘Z : emar[aH$ Amamo½`m~amo~aM
‘mZdr ApñVËdmÀ`m BVa KQ>H$m§Mm qH$dm nmVù`m§Mmhr
{dMma Amamo½`mV H$aÊ`mV Ambm Amho. kmZ J«hU H$aUmar
n§M kmZ|{Ð`ohr Mm§Jë`m pñWVrV AgUo Amdí`H$ Amho.
VaM kmZJ«hU ì`dpñWV hmoB©b. nmhUo, EH$Uo B. kmZmnmgyZM
‘mUyg d§{MV am{hbm Va H$m` hmoVo Vo AmnUmg ‘mhrV
AmhoM. Ë`mVhr S>moio Va 80 Q>¸o$ kmZJ«hU H$aVmV,
åhUyZ S>moù`m§Mo Amamo½` Mm§Jbo AgUo ’$ma _hÎdmMo
Amho. VgoM ‘Zhr ñdñW AgUo Amdí`H$ Amho. ‘mZ{gH$
g‘ñ`m Va {Xdg|{Xdg dmT>V Mmbë`m AmhoV d Ë`m
A{YH$m{YH$ OQ>rb hmoV Agë`mMo {XgyZ `oV Amho.

OrdZmVrb gd© Mm§Jë`m dmB©Q> Jmoï>tMm CJ‘ ‘ZmVyZM
hmoV AgVmo. Ë`m‘wioM ‘Z Mm§Jbo, ñdñW, H$m`©j‘,
em§V, pñWa, gX²{ddoH$~wÕr AgUmao hdo d Aem ‘ZmMo
nmofU gmpËdH$ Amhma, `mo½` AmMma {dMma `mVyZM
hmoV AgVo. ̀ moJmMohr Ü ò̀  VoM Amho. nV§ObtZr ̀ moJe{MÎmd¥{Îm
{ZamoY åhUyZM gm§{JVbo Amho. eara, ‘Z, B§{Ð`o `m§Mo
ñdmñW bm^bo H$s AmnmoAmnM AmpË‘H$ g‘mYmZ bm^Vo.
AmË‘m àgÞ amhVmo. ‘mZdr OrdZmV AZoH$ ñWyb-gyú‘
KQ>H$m§Mm Imobda {dMma H$ê$Z Ë`mda ñdñWMr ì`m»`m
~Z{dbr Jobr Amho.

WHO Mm  Ñ{ï>H$moZ
OmJ{VH$ Amam o ½` g §KQ >Z oZ o (World Health

Organisation WHO) XoIrb Amamo½`mMr ì`m»`m Ho$bobr
Amho. gwédmVrbm Physically Mentally Fit. Aer g{‘Vr
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ì`m»`m Ho$br OmV hmoVr. nU `m§À`mVrb ÌwQ>r Ë`m§À`m
bjmV Amë`mZ§Va {Vbm A{YH$ ì`mnH$ ñdê$n {Xbo d
Ë`mV n[anyU©Vm AmUbr. Am`wd}XmVrb ì`m»`oà‘mUoM
Ë`m§Zr A{YH$ ì`mnH$ gd©g‘mdoeH$, gdmªÀ`m H$ë`mUmMm
hoVy bjmV KoD$Z Mm§Jbr ì`m»`m Ho$bobr Amho. Vr Aer
-Health is a state of complete physical, mental

social well-being not merely absence of disease

or infirmity. VgoM Agohr gm§{JVbo Amho H$s Physical,

Mental, Spiritual, Intellectul, Emotional Social

health. Aerhr ì`m»`m Ho$bobr Amho. åhUOo emar[aH$,
‘mZ{gH$, ~m¡{ÕH$, ^md{ZH$, AÜ`mpË‘H$ d gm‘m{OH$
ñdmñW Agbo åhUOo g§nyU© {Zam‘` AdñWm hmo`. hr
A{Ve` n[anyU© ì`m»`m Amho. 'A complete healthy

man'. ì`m»`oVrb n{hbo Mma KQ>H$ ho ì`{ŠVJV ñVamdarb
AmhoV, Va BVa XmoZ eãXm§‘YyZ ‘mUgmMo gm‘m{OH$ ApñVËd
d JaO bjmV ̀ oVo. ì`ŠVrMr gm‘m{OH$ dmJUyH$ VodT>rM
_hÎdmMr Amho. EImXrM g‘mO{dKmVH$ ì`ŠVr g‘mOmV
{H$Vr {dÜd§g KS>dyZ AmUy eH$Vo ho AmnU ~m°å~ñ’$moQ>mdê$Z
AZw^dVM AgVmo. hm g‘mO{dKmVH$snUm ho {dH¥$V ‘ZmMoM
bjU Amho. åhUyZM nV§ObtZr Aï>m§J ̀ moJmV àW‘ ñWmZ
`‘ -{Z`‘m§Zm {Xbobo Amho. AmO g‘mOmMr Zr{V‘Îmm
{H$Vr T>mgibr Amho. ho àË`oH$ OU AZw^dV Amho.
Am{U åhUyZM `moJ AmO nyU©-g§nyU© Amamo½` XoÊ`mg
g‘W© Amho. g‘mOmÀ`m d¥Îmr Iam~ AgVrb Va Amnë`m
d¡`{ŠVH$ OrdZmdahr Ë`mMm Iyn Imobda n[aUm‘ hmoVmo.
AmO Hw$Qw>§~ì`dñWm Am‘ybmJ« ~Xbbr Agë`m‘wio Ë`mMmhr
n[aUm‘ ‘wbo, d¥Õ `m§À`mda hmoD$Z Ë`m§Mohr ‘mZ{gH$
ñdmñW YmoŠ`mV Ambobo Amho. Hw$Qw>§~mVrb, ì`pŠVì`ŠVrVrb
g§~§Y Iyn XwamdV Mmbbo Agë`mZo AZw^dmg `oV Amho.
ào‘, AmñWm, X`m, H$éUm, `m§Mm A^md hmoV AgyZ `m
^md{ZH$ JaOm ^mJV Zgë`mMo {XgyZ `oV Amho. AWm©V
`mda nwZ… EH$M Cnm` ̀ moJ, Á`mVyZ ̂ mdZoVrb g§doXZerbVm
dmTy>ZEH$‘oH$m§~Ôb ào‘ AmXa {Z‘m©U H$aÊ`mMo H$m‘ {dZmgm`mg
`moJmVyZM KS>dyZ AmUVm `oVo.

Amamo½` H$emgmR>r ?
AmnU Am`wd}{XH$ d AmYw{ZH$ Ñ{ï>H$moZmVyZ Amamo½`mMr

ì`m»`m nm{hbr. Mm§Jë`m Amamo½`mMm ‘mZdr OrdZmV
H$m` CÔoe Amho. Mm§Jbo Amamo½` {‘idyZ H$m` H$am`Mo
Amho ? `m g¥ï>rVrb àË`oH$ {Odmbm gwI nm{hOo Amho,
AmZ§X nm{hOo Amho. ‘Zwî`‘mÌ Va hoVwnyd©H$ gwI d AmZ§XmÀ`m
emoYmV Amho. Ë`mgmR>rM Ë`mMm gd© AmQ>mnrQ>m Mmbbobm
Amho. `m OJmVrb n{hbo gwI Amho Var H$m`? CÎma
Amho {ZamoJr H$m`m "qH$ gm¡» §̀ {ZË`‘amo{JVm OJ{V {hVmonXoe'.
OJmV gwI H$m` Amho? {ZamoJr amhUo. "{ZË`§ gwI‘amo{JZr'

{ZamoJrnUmV gd© gwI bm^Vo, EdT>o Amamo½`mMo _hÎd
Amho. MmUŠ`m§Zr gm§{JVbo Amho H$s,

gd©‘od n[aË`Á` eara‘Zwnmb òV &
earañ` àUï>ñ` gd©‘od {dZí`{V &&

gd© Jmoï>tMm Ë`mJ H$ê$Z àW‘V… earamMo ajU
H$amdo, nmbZ H$amdo. H$maU eara Zï> Pmbo Va gd©M
Jmoï>tMm Zme hmoVmo, åhUyZ Amamo½`mMo _hÎd ‘moR> o Amho.

1.3 gdmªgmR>r Amamo½` d A§V~m©ø ewÕr
KamVrb, g‘mOmVrb, JmdmVrb, XoemVrb àË`oH$

OU hm Amamo½`nyU© Agbm nm{hOo. Amamo½` hm àË`oH$mMm
‘yb^yV A{YH$ma Amho. Ho$di ñdV… {ZamoJr AgyZ MmbV
Zmhr Va g‘mOgwÕm {ZamoJr Agbm nm{hOo. Ë`mMm n[aUm‘
Amnë`m Amamo½`mda hmoV AgVmo. (CXm. g§gJ©OÝ` amoJ,
gmWrMo amoJ, B.) Amamo½` ho eara d ‘ZmÀ`m ewÕVoda
Adb§~yZ AgVo.

emar[aH$ Amamo½`
Ka d n[agamMr ñdÀN>Vm ho Amamo½`mMo _hÎdmMo

A§J Amho. {ZH¥$ï> amhUr‘mZ d Anwè`m H«$`eŠVr‘wio d
AkmZm‘wio ~aoM àíZ {Z‘m©U hmoVmV. AmnU Á`m {R>H$mUr
amhVmo Ë`m {R>H$mUÀ`m n[agamMm Amnë`m Amamo½`mda
n[aUm‘ hmoV AgVmo. Ë`m‘wio n[agamVrb àË`oH$ KQ>H$
hm ñdÀN> d Amamo½`nyU© AgUo Amdí`H$ Amho. earamMo
~mø Amamo½` ho emar[aH$ ñdÀN>Voda VgoM AmOy~mOyÀ`m
dmVmdaUmda Adb§~yZ AgVo. earamMr ~mø ñdÀN>Vm
ñZmZ Am{XÛmao Ho$br OmVo. dmVmdaUmV Ka, n[aga,
gy`©àH$me, ewÕ dm`y, nmUr B. Jmoï>tMm A§V^m©d hmoVmo.

dmVmdaU
Ka : KamMo àdoeÛma nyd}bm Agbo nm{hOo, Ë`m‘wio

KamV gy`©àH$me d dmam IoiVm amhVmo. VgoM Kam~mhoa
‘moH$ir OmJmXoIrb Agmdr. àË`oH$ Imobrbm nwaoem Xmao,
pIS>Š`m d ìh|{Q>boQ>g© AgmdoV. em¡M ñWmZ KamnmgyZ Xya
d ñdV§Ì Agmdo. KamVë`m ‘mUgm§À`m g§»`oÀ`m {hemo~mV
KamVrb OmJm, Imoë`m, gmo`r øm nwaoem Agmì`mV. gmn,
C§Xra, {H$S>o ̀ m§À`mnmgyZ Ka gwa{jV Agmdo. Kambm Amob
amhÿ Z`o. gS>Umao, Hw$OUmao nXmW© XrK©H$mi KamV R>oD$
Z`oV. Ë`m§Mr doirM {dëhodmQ> bmdmdr.

gy`©àH$me : KamV ì`dpñWV gy`©àH$me ̀ mdm. ̀ mda
XoIrb Amnbo Amamo½` Adb§~yZ AgVo.

ewÕ dm`y : ídgZ à{H«$`m VgoM Vmn‘mZ {Z`§ÌU ho
dm ỳMo H$m ©̀ Amho. Yya, Ywir‘wio àXyfU hmoVo. X‘m, E°bOugmaIo
AmOma hmoVmV. earamÀ`m ñdmñÏ`mH$[aVm ewÕ dm`yMr
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Amdí`H$Vm Amho. n[agamV PmS>o AgmdrV Ë`m‘wio dm`yÀ`m
ewÕrbm ‘XV hmoVo.

n[aga : KamÀ`m AmOy~mOybm Vwig, qnni, H$Sw>qb~,
dS> Aer PmS>o AgmdrV. KamVrb gm§S>nmUr dmhÊ`mMr
ì`dñWm hr O{‘ZrImbyZ Agmdr. gm§S>nmUr KamOdi
gmMyZ S>~H$s V`ma hmoVmV d Amamo½` YmoŠ`mV ̀ oVo. KamVrb
gm§S>nmÊ`mMm Cn`moJ nag~mJ ’w$bdÊ`mgmR>r hmoD$ eH$Vmo
VgoM emofIÈ>m H$aVm `oVmo.

‘b‘yÌmMr {dëhodmQ>
CKS>çmda em¡Mmg OmÊ`m‘wio nmoQ>mMo AZoH$ {dH$ma

CØdVmV. H$mdri, {df‘Áda, S>m`[a`m, O§V Ago AZoH$
amoJ ̀ m nÕVrZo ngaVmV. Ë`m‘wioM ‘b‘yÌmMr Aem nÕVrZo
{dëhodmQ> bmdbr nm{hOo H$s, CËg{O©V ‘b‘yÌmMm H$moR>ë`mhr
‘mUgmer g§~§Y `oD$ Z`o. hdm~§X nÕVrMo g§S>mg KamoKar
AgmdoV.

JmoR>m d OZmdao
OZmdam§‘wio H$mhr AmOma ngaVmV. Ë`m‘wio KamnmgyZ

JmoR> o doJio nm{hOoV.

S>mg d ‘mí`m
gm§S>nmUr gmMyZ amhÿ Z`o, Am¡fY ’$dmaUr H$aUo.

S>mgm§À`m Aù`m ImUmao Jßnr ‘mgo nmÊ`mV gmoS>Uo, ‘ÀN>aXmÊ`m
dmnaUo. ho Cnm` H$amdoV. {dð>o‘m’©$V hmoUmao gd© amoJ
‘mer ngadVo.CKS>o AÞ, CK‹S²>`mdarb {dð>m, Ho$aH$Mam
`m§Mm ~§Xmo~ñV Ho$ë`mg ‘mí`m§da {Z`§ÌU amhÿ eH$Vo.

nmUr
{nÊ`mMo nmUr VgoM BVa Jmoï>rgmR>r bmJUmao nmUr

`m§À`m ñdÀN>VodaXoIrb Amnbo Amamo½` Adb§~yZ AgVo.
eara KQ>H$mVrb {H«$`m ì`mnmamgmR>r ObmMr earambm
AË`§V Amdí`H$Vm Amho. Ob Zgob Va {O{dVmMo ajU
hmoUma Zmhr. gd©gmYmaUnUo ZimZo nwa{dbobo nmUr AmYr
ewÕ Ho$bobo AgVo. bmJë`mg gmÜ`m gmoß`m nÕVtZr KaÀ`mKar
nmUr ewÕ H$aVm `oVo.

d¡̀ {ŠVH$ Amamo½`
({XZM`}gmR>r {dhma :Am`wd}X Ñ{ï>H$moZ AmhoV ì`m`m‘

àH$aU Aä`mgmdo.)
earamMr ~mø ñdÀN>Vm ñZmZ Am{XÛmao Ho$br OmVo.

`m{edm` earag§~§Yr Imbrb H$mhr {Z`‘ nmië`mg Amnbo
Amamo½` {Q>H$dyZ R>odVm `oVo.

(01) bdH$a CR>Uo : hm Amamo½`mMm _hÎdmM§ Amho.

(02) d¡̀ {ŠVH$ ñdÀN>Vm : ñZmZ, hñVnX‘wI‘mO©Z. B. {H«$`m

H$aUo d¡̀ pŠVH$ ñdÀN>VogmR>r Amdí`H$ AgVo.

(03) ZIo H$mnUo : ho ‘w»`V… nMZg§ñWoÀ`m Amamo½`mgmR>r
Amdí`H$ AgVo.

(04) XmV KmgUo : XmVm§À`m ’$Q>rV AÞH$U AS>Hy$Z d XmVmda
AÞmMm gyú‘ Wa V`ma hmoD$Z O§Vy§Mr dmT> hmoVo d
Ë`m‘wio XmV {H$S>VmV.

(05) ‘b{dgO©ZmZ§Va hmV ñdÀN> YwUo Amdí`H$ AgVo.

(06) {ó`m§gmR>r ‘m{gH$ nmirV ñdÀN>Vm amIUo.

(07) ì`m`m‘ Amnë`m eŠVrZwgma d d`mZwgma H$amdm.

(08) `mo½` AmhmamMo godZ H$amdo.

(09) ‘b{dgO©ZmMm doJ AS>dy Z`o.

(10) ì`gZo Q>mimdrV : A{V MhmnmZ, V§~mIy, Yy‘«nmZ, Xmê$,
A‘br nXmWmªMo godZ ho Amamo½`mg KmVH$ AmhoV.

(11) Pmon-amÌr `mo½` doir PmonUo ho Amamo½`mgmR>r Cn ẁŠV
R>aVo.

eara A§VJ©V ewÕr
earamMr A§VJ©V ñdÀN>Vm ZoVr, Ym¡Vr, ~ñVr,

H$nmb^maVr, BË`mXr ̀ m¡{JH$ {H«$`m§Ûmao Ho$br OmVo. d‘Z,
{daoMZ, Zñ`, ~ñVr aŠV‘mojU hr Am`wd}Xr` n§MH$‘}
earaewÕrgmR>r Amdí`H$VoZwgma dmnaVm ̀ oVmV. Ë`mMà‘mUo
AmgZ, àmUm`m‘, BË`mXr ÛmaogwÕm EH$àH$mao earamMr
A§V~m©ø ewÕr hmoVo. AmgZm‘wio gd© gm§Ü`mVrb ‘bg§{MVr
Xya hmoVo. àmUm`m‘m‘wio ’w$â’w$go ewÕ hmoVmV. nMZ g§ñWm,
CËgO©Z g§ñWm VgoM BVahr AZoH$ g§ñWm§da VgoM A§V…òmdr
J« §WrdaXoIrb AmgZm§Mm bmo^ hmoD$Z eara ewÕr hmoVo.

‘mZ{gH$ Amamo½`

‘Z ewÕr
‘ZmMo VrZ JZ dU©Z Ho$bo AmhoV. gËd, aO, V‘

gË` JwUm§Mr d¥Õr H$aUo åhUOoM ‘Z…ewÕr H$aUo.
‘ZmMm d ídmgmMm g§~§Y Amho. åhUyZ àmUm`m‘mÛmao

ídmgm~amo~a ‘ZmdaXoIrb {Z`§ÌU {‘idbo OmVo. ̀ m{edm`
àË`mhma, YmaUm, Ü`mZ `moJ{ZÐm, A§V‘m©Z, B. {d{dY
`m¡{JH$ {H«$`m§Ûmao XoIrb ‘ZmMr ewÕr Ho$br OmVo. AmgZo
d fQ>H$‘m©Vrb ZoVr, ~ñVr, Ym¡Vr, Zm¡br `m {H«$`m§Zr
ñWwbonUm Xya hmoVmo. H$nmb^maVr ̀ m ewÕr{H«$`o‘wio B§{Ð`mVrb
gyú‘ ‘b Xya hmoVmV. åhUOoM dmgZm, bmo^, ‘moh, Ah§H$mam{X
A§V…H$aUmqXMo Xmof Xya hmoVmV. ÌmQ>H$m‘wio ZoÌ B§{Ð`m§Mr
ewÕr hmoVo. Ë`mM~amo~a ÌmQ>H$ hm àË`mhmamMm e{ŠVembr
Aä`mg Amho. Ë`m‘wio ‘mZ{gH$ eŠVr d BÀN>meŠVrMr
dmT> hmoVo. gËd JwUm§Mr d¥Õr hmoVo. n[aUm‘r ‘Z…ewÕr
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hmoVo. Aï>m§J `moJmVrb `‘, {Z`‘ `m‘wio XoIrb ‘ZmMr
ewÕr hmoÊ`mg ‘XV hmoVo.

‘Z àgÞ amIÊ`mgmR>r ̀ moJemòmV H$mhr Cnm` gm§{JVbo
AmhoV.

(1) ‘¡Ìr : Oo gwIr ì`ŠVr AmhoV Ë`m§À`mer ‘¡Ìr R>odmdr.
Oo g§H$Q >H$mimV ‘XVrg òVmV Aem ì`ŠVrgmo~Vhr
‘¡Ìr H$amdr.

(2) H$éUm : Oo XwIr AmhoV Aem§~Ôb H$éUm, X`m R>odmdr.

(3) ‘w{XVm : ‘¥Xy åhUOo AmZ§X. AZoH$ OU AmZ§{XV hmoVrb
Ago H¥$Ë` H$amdo.

(4) Cnojm : Oo nmnr, Hw$H$_u Ñï> ì`ŠVr AmhoV Ë`m§Mr
Cnojm H$amdr. Ë`m§À`mH$S>o Xwb©j H$amdo.

‘Z:àgmXmonm`
‘Z àgÞ R>odÊ`mMo AmUIr ghm Cnm` `moJemòmV

AmhoV.

(1) EH$m§Vdmg : AÜ`mpË‘H$ àJVrgmR>r EH$m§V AgUo
Amdí`H$ AmhoV. VgoM Á`m {df`mMm Aä`mg
H$amd`mMm Amho Ë`mM {df`mMr EH$mJ«Vm hdr.

(2) bKŵ moOZ Am{X : WmoS>m d nMZmbm hbH$m Amhma
Agmdm.

(3 ) ‘m¡Z : ‘Z àgÞ R>odÊ`mgmR>r VgoM AÜ`mpË‘H$ àJVrgmR>r
‘m¡Z åhUOo Z ~mobVm em§V amhUo bm^Xm`H$ R>aVo.

ì`mdhm[aH$ ‘m¡Z : hmVmZo ImUmIwUm H$ê$Z qH$dm {bhÿZ
XmIdyZ Amnbo {dMma àJV H$aUo.

H$mð> ‘m¡Z : Mm§Jë`m dmB©Q> Jmoï>r VQ>ñWnUo ~KV amhUo.

(4) {Zamem : {Zamem åhUOo H$moUË`mhr Jmoï>rMr Amem
qH$dm BÀN>m ZgUo.

(5) H$aUmdamoY : H$aU åhUOo B§{Ð`. B§{Ð`m§Zr Ë`m§À`m
{df`m§Mo godZ ‘`m©XoVM H$aUo.

(6) Agmo : g§̀ _Z Agy åhUOo àmU, Am`m_, {Z §̀ÌU qH$dm
àmUm`m_ H$aUo hmò .

`m gd© Cnm`m§‘wio ‘Z àgÞ amhÿZ ‘ZmMr A§V~m©ø
ewÕr KS>Vo d Amamo½` gwYmaVo.

1.4 Amhma d ~XbË`m JaOm
Cî‘m§H$ : 24 VmgmV àË òH$mbm Agbobr D$O}Mr JaO

Cî‘m§H$mV ‘moObr OmVo. gd©gmYmaU H$m‘ H$aUmè`m àm¡T> ì`ŠVrg
XaamoO 2400 H°$barO bmJVmV. hr D$Om© doJdoJù`m nXmWm©VyZ
{‘i{dbr OmVo. gd© KQ>H$m§Mm `mo½` à‘mUmV A§V^m©d Pmbm
Va Cî‘m§H$ d KQ>H$ gd©M {‘iy eH$VmV. ‘hmamï´>r`Z nÕVrMo
OodU ho AmXe© Amho. daU, ^mV, ^mH$ar, nmoir, ^mOr,
VmH$, H$moqe~ra, MQ>Ur, bmoUMo, qb~y B. nXmWm©Zr earamMr

gd© àH$maMr JaO ^mJVo. Agm Amhma åhUOo Mm¡ag Amhma
hmo`. àË`oH$mÀ`m H$m‘mMo ñdê$n, d`, qbJ, àH¥$VrZwgma
Cî‘m§H$mV ’$aH$ nSy> eH$Vmo.

Amhma {H$Vr doim ¿`mdm? gd©gmYmaUnUo Amhma 2
doim ¿`mdm Ago åhQ>bo Amho H$s, "Ûm H$mbmo ŵ‚mrV A{¾hmoÌ
g‘mo{XV'

Á`mà‘mUo A{¾hmoÌmbm XmoZ doim AmhþVr {Xbr OmVo
Ë`mà‘mUo OR>am¾rbm XmoZ doim AmhþVr Úmdr. Amhmahr
{Z`VH$mir KoUo Amdí`H$ Amho. amoO amoO doi ~Xby
Z`o. Ë`m‘wio earamVrb O¡{dH$ KS>çmihr gVV ~XbV
Jobo Va Amamo½` YmoŠ`mV `oVo. ~mhoarb dmVmdaUm~amo~a
earamVhr Am§V[aH$ ~Xb hmoV AgVmV. gmYmaU gH$mir
11 Vo 1 À`m Xaå`mZ OR>am¾r OmñVrV OmñV g{H«$`
AgVmo åhUyZ Ë`mdoir OodU KoUo gw`mo½` Amho. nMZ
ì`dpñWV hmoVo. VgoM Ooìhm H$S>mŠ`mMr ^yH$ bmJbobr
AgVo Ë`mdoir H$mhrVar WmoS> ogo ImD$Z ^yH$ Z ‘maVm
nyU© OodU H$amdo, åhUOo OR>a d BVa nMZ|{Ð` `m§Mo
Amamo½`hr Mm§Jbo amhVo. gH$mir 11 Vo 1 n`ªVMr doi
{nÎm Xmofm§À`m A{YŠ`mMr Agë`mZo gH$miMo OodU Ë`mdoir
H$aUo Amdí`H$ Amho.

g§Ü`mH$miMo OodU ho gỳ m©ñV doir H$amdo. g§Ü`mH$miMo
OodU Aën d hbHo$ Agmdo. nU h„r ‘mÌ bmoH$m§Mo
gJio CbQ>oM H$aUo Mmby AgVo. amÌr qH$dm C{eamn`ªV
OS> ^moOZmÀ`m nmQ>çm© Mmby AgVmV. qH$dm amÌr 10-
12 dmOVm OodU H$ê$Z bJoM PmonVmV. hoM AZoH$ AmOmam§Mo
‘yi Amho. new - njr XoIrb amÌrMo ^moOZ ImV ZmhrV.
(H$mhr AndmX gmoSy>Z ) g§Ü`mH$miMo OodU Pmonm`À`m
AmYr H$‘rV H$‘r 3 Vmg AJmoXa Amdí`H$ Amho. åhUOo
AÞ Mm§Jbo nMVo. OS>Ëd `oV Zmhr. qhXr‘Ü`o bmoH$moŠVr
Amho - gw~h H$m ImZm IwX ImAmo, Xmonha H$m Xwgamo §H$mo
pIbmAmo Am¡a amÌrH$m ^moOZ Xwî‘ZmoH$mo pIbmAmo

g§Ü`mH$miMo OodU hbHo$ Agmdo. Vibobo, OS>,
JmoS> nXmW© Agy Z`oV. ’$bmhma, ’$i^mÁ`m§Mo gyn, XyY
qH$dm pIMS>r, daU^mV Agm {‘Vmhma Agmdm. amÌrMo
^moOZ Vm‘{gH$Vm d AmåbVm dmT>{dVo. ̀ mMo H$maU gỳ m©ñVmZ§Va
O§Vy §Mm àmXw^m©d doJmZo dmT>Vmo d amoJà{VH$maH$ eŠVrnU
H$‘r hmoVo. VgoM amÌrMo ^moOZ H$ê$Z bJoM Pmonë`mg
earamÀ`m BVa Ad`dm§~amo~a nMZ|{Ð` nU {e{Wb hmoVmV
d nMZmMo H$m`© ZrQ> hmoD$ eH$V Zmhr.

Am°{’$g‘YyZ 5-6 dmOVm Amë`mZ§Va Mhm - ZmíVm
H$aÊ`mnojm OodUM Ho$bo Va ’$ma CÎm‘. amÌr ̂ yH$ bmJë`mg
’$io -XyY ImdrV. AmOmamMo ‘wiM Zmhrgo hmoVo.

VgoM XmoZ doioÀ`m OodUmì`{V[aŠV gmaIo WmoS> o
WmoS> o AÝ` H$mhr ImD$ Z`o. {Xdg^a H$mhrVar ImV ~gy
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Z`o. WmoS> ogo no`nmZ, ’$io qH$dm ’$im§Mm ag ¿`mdm.
B§J«OrV Ago åhQ>bo Amho H$s, more dishes -more

diseases ‘w{Zlr VéUgmJaOr åhUVmV EH$ dŠV ImZodmbm
`moJr, Xmo dŠV ImZodmbm ^moJr, ~ma ~ma ImZodmbm amoJr
‘hmamoJr.

(1) AmhmamMr ‘mÌm : AmhmamMo à‘mU ho d`mo‘mZ,
àH¥$Vr, Amamo½`dñWm d H$m‘mMo ñdê$n `mdê$Z R>aVo.
bhmZnUr daModa OmñV Imdo bmJVo nU d¥ÕmdñWoV gmaIo
ImD$Z MmbUma Zmhr. OodVmZm {H$Vr Oodmdo `m{df`r
EH$ ’$ma N>mZ l²bmoH$ Amho.

AÞoZ nya òV AY©‘§, Vmò |ZM V¥Vr`H$‘ &
CXañ` Vy[a`m§eM, g§ajoV dm ẁYmaUmV &&

Im„obo AÞ AmYr OR>amV OmVo. OR>amMr j‘Vm
gmYmaU 1. 5 Vo 2 brQ>a EdT>r, Ë`mMm AYm© ^mJ KZ
nXmWm©Zr ^amdm, 3 am ^mJ Ðd -nmUr, VmH$ B.Zr
^amdm d 4 Wm ̂ mJ hdogmR>r ‘moH$im R>odmdm Ago gm§{JVbo
Amho. Aem ‘mÌoV Amhma godZ Ho$ë`mg nmMH$ ag AÞmV
Mm§Jbo {‘giyZ nMZ Mm§Jbo hmoVo. Iyn nmoQ>^a AmH§$R>
^moOZ Ho$ë`mg nMZ ZrQ> hmoV Zmhr. öX`, ’w$â’w$go,
`mda Xm~ nS>Vmo. ‘moH$im ídmg KoVm ̀ oV Zmhr. hmbMmb
H$aUo OS> OmVo. ^moOZ ñdm{Xï> Amho åhUyZ Iyn Im„o
OmVo Am{U hiyhiy {dH$ma ‘yi YaV OmVo. EH$ bjmV
R>odm`Mo Amho AmnU OJÊ`mgmR>r, Mm§Jbo H$‘© H$aÊ`mgmR>r
^moOZ H$arV AmhmoV. ^moOZmgmR>r, ImÊ`mgmR>r OJV
Zmhr. ̂ moOZmZ§Va hbHo$ dmQ>bo nm{hOo, OS> dmQ>Vm H$m‘m
Z`o. hmbMmbrV ~mYm `oD$ Z`o. nmoQ> OmñV ^abo Amho
`mMm Bemam hr T>oH$aoZo {Xbm OmVmo. Aem doir OodU
‘mÌ bJoMM Wm§~dmdo. AmhmamV nXmWmªMr aobMob Agy
Z`o. AmOH$mb b¾ g‘ma§^mV 50-60 nXmW© R>odbo OmVmV.
Vohr EH$‘oH$m§À`m {déÕ JwU Agbobo, Á`mMm nMZ|{Ð`mda
Iyn VmU nS>Vmo.

nò nmZ
{Xdg^amVbo Oo no`nmZ Amho Ë`mbmhr H$mhr {Z`‘

AmhoV. Ë`m{df`r EH$ ’$ma gw§Xa ‘mJ©Xe©H$ íbmoH$ gm§{JVbm
Amho.

^moOZmÝVo {n~oV VH«$‘, {XZm§Vo M {n~oV n` : &
{Zem§VoM {n~oV dm[a‘, VV : d¡Úñ` qH$ à`moOZ‘ &&

OodUmZ§Va VmH$ ß`mdo, amÌr XyY ß`mdo d nhmQ> o
CRy>Z nmUr ß`mdo. Ago Ho$ë`mg d¡ÚmMr JaO ^mgUma
Zmhr.

^maVmV ~hþVoH$ {R>H$mUr VmH$mMm OodUmZ§Va Cn`moJ
Ho$bm OmVmo. VmOo VmH$ åhUOo `m n¥Ïdr-Vimdarb OUy
A‘¥VM hmo`. VmH$ ’$ma Am§~Q> Agy Z`o. JmoS> Agmdo.
gmYmaU XømV Mm¡nQ> nmUr KmbyZ Ho$bobo VmH$ CËH¥$ï>
Amho. EH$ ½bmg VmH$ amoO ß`mdo. Á`m§Zm dOZ H$‘r
H$am`Mo Amho. Ë`m§Zr {~Z ‘bmB©Mr XømMo nmVi VmH$
2-3 ½bmg ß`mdo d Z§Va Oodmdo. VmH$ dmVZmeH$, H$’$ZmeH$
d XrnH$ Amho.

amÌr PmonVmZm XyY ß`mdo. XyY YmVwdY©H$, ~bdY©H$,
~w{ÕdY©H$ Amho. ‘bmdamoY Xya hmoVmo.

gH$mir CR>ë`m CR>ë`m amÌ^a Vm§ã`mÀ`m nmÌmV
R>odbobo Vm§ã`m^a nmUr ß`mdo åhUOo earamVrb gd© ‘bm§Mo
Mm§Jbo CËgO©Z hmoVo, {edm` Vo nmUr O§VwZmeH$ AgVo.
`mbmM Cf:nmZ åhUVmV.

emH$mhma hm ‘mZdr` Amhma AmhoM VarnU H$mhr
nXmW© ‘mÌ Q>miUo Amdí`H$ Amho. AmOÀ`m `§Ì `wJmV
AÞ nXmWm©da à{H«$`m H$ê$Z Vo {XgÊ`mg A{YH$ AmH$f©H$,
H¥${Ì‘ a§J -J§Y dmnê$Z, M{dï> H$ê$Z dmnabo OmVmV.
nU AmVm Ë`mMohr Xwîn[aUm‘ {XgyZ `oV AmhoV. H$mhr
H$mhr nXmW© Q>miUoM Mm§Jbo hmo`. AÝ`Wm earamda Ë`mMo
{dnarV n[aUm‘ hmoUmaM AmhoV.

1.5 nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) Amamo½`mMr WHO Zwgma ì`m»`m ñnï> H$am.

(2) ñdñW ì`pŠVMr Am ẁd}XmZwgma ì`m»`m {bhm.

(3) YmVw H$moUH$moUVo AmhoV? Vo g_OUo H$go Amdí`H$
Amho?

(4) "Amamo½`'Mo g§X ©̂ ñnï> H$am.

(5) Amamo½`mgmR>r dmVmdaUmMr ñdÀN>Vm H$er Agmdr?

(6) d¡̀ pŠVH$ Amamo½`mda n[aUm_ H$aUmao KQ>H$ H$moUVo?

(7) ì`ŠVrMo _mZ{gH$ Amamo½` H$go ñdñW R>odmdo?

(8) AmhmamV nò  nXmWmªMo H$m` _hÎd gm§JVm òB©b?

(9) "Amhma' Mo ì`pŠV_Îd {dH$mgmV _hÎd {bhm.

1.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$
(1) {ZgJm©Mr gmX : ̀ moJmMm ©̀ S>m°. {dídmg _§S>{bH$

(2) Amamo½` gá_r : S>m°. aUOrV {MH$moS>o, H$moëhmnya

(3) Am ẁd}{XH$ ór {dkmZ : d¡Ú eŵ Xm dmobUH$a

(4) {ZXm}f CnMma nÕVr : S>m°. O`Zmam`U O`ñdmb.
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KQ>H$ 2 : Amhma d Ë`mMo àH$ma

AZwH«$_{UH$m
2.0 C{Ôï> o
2.1 Amhma - Am`wd}X, `mo{JH$, AmYw{ZH$

Ñï>rH$moZ
2.2 Amhma Am`wd}XmZwgma Amhma g§H$ënZm,

AmhmamMo H$m`©, AmhmamMm CÔoe
2.3 Amhma g§ñH$ma : AZeZ, AÜ``Z,

{df_meZ - {dê$ÕmÞ
2.4 fS>ag Amhma, gáYmVwdY©H$ Amhma,

{ÌJwUmË_H$ Amhma (gmpËdH$, amO{gH$, Vm_{gH$)
2.5 nwZamdcmoH$ZmgmR>r àíZ
2.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$

C{Ôï>o
· Amhmam_Ü ò Am ẁd}XmÀ`m Ñï>rH$moZmVyZ H$m` {dMma Ho$bm

Amho Vo AmnU _mJrb nmR>mV ~{KVbo Amho. Ë`mVrb
AOyZ H$mhr _wÔo òWo ~KUma AmhmoV.

· Am ẁd©oXmZwgma Amhma R>a{dVmZm, H$moUË`m Jmoï>tMm {dMma
H$amdm Vo `m KQ>H$mV ~KUma AmhmoV.

· Am ẁd}XmZo Amhma H$gm Zgmdm, hm XoIrb {dMma Ho$bm
Amho. Vo AmnU ~KUma AmhmoV.

· àH¥$VrÀ`m VrZ JwUm§à_mUo AmhmamMo VrZ JwU AmhoV
Ë`mMm n[aUm_ àH¥$Vrda hmoVmo.

2.1 Amhma - Am ẁd}X, ̀ mo{JH$, AmYw{ZH$
Ñï>rH$moZ

Amhma hr X¡Z§{XZ OrdZmVrb ‘yb^yV JaO Amho,
‘J dZñnVr Ord Agmo dm àmUrOrd Agmo. XohmMo ñWyb
ñdê$n Oo Amho Vo `m AÞm‘wioM Amho. AÞm‘wioM Xoh
dmT>Vmo, nmofU hmoVo, D$Om©hr AÞm‘YyZM {‘iVo d ñdmñÏ`hr
Ë`m AÞm‘YyZM amIbo OmVo. Amamo½`mMm ‘yi ómoVM
AÞmnmgyZM Amho. Amamo½` Mm§Jbo Agob VaM ‘mZdr
OrdZmVrb {d{hV H$m`} AmnU ZrQ> nma nmSy> eHy$. J«§Wm‘Ü`o
AgoM åhQ>bo Amho.

Y‘m©W© H$m‘‘mojmUm§ Amamo½` ‘yb‘wËV‘‘² &
‘mZdr OrdZmVbo Mma nwéfmW© Y‘©, AW©, H$m‘

Am{U ‘moj gmYÊ`mgmR>r Amamo½`mMr àW‘ Amdí`H$Vm
Amho o. Mm§Jbm, Mm¡ag, {Z`{‘V VmOm Amhma hr Va
Amamo½`mMr Jwé{H$„r Amho. Ago åhQ>bo OmVo H$s, AÞM
Vmar, AÞM ‘mar, AÞ ZmZm {dH$mar. Amamo½` d AZmamo½`-
AñdmñÏ`mMo ‘yi AÞmVM Amho. ‘mJrb dJm©V AmnU
Amhmam{df`r H$mhr ‘yb^yV Jmoï>tMm {dMma Ho$bm Amho.
AmVm AmUIr Imobda {dMma AmnU Amhmam{df`r H$aUma
AmhmoV.
    eara d ‘Z `m EH$mM ZmÊ`mÀ`m XmoZ ~mOy AmhoV.
XmoÝhrÀ`m ñdmñÏ`mMm EH$‘oH$m§da n[aUm‘ hmoV AgVmo.
XmoÝhr {ZamoJr AgUo Amdí`H$ Amho. AmVm {ZamoJr eara
d ‘Z åhUOo H$m`? Ooìhm earam§V H$mhr Pmë`mZ§Va d
Ë`mMr OmUrd Pmë`mZ§Va AmnU d¡ÚmH$So> CnMmamgmR>r
OmVmo. Ho$di emar[aH$ amoJ Zmhr åhUOo {ZamoJr ho nwaogo
Zmhr. Va ‘Zhr {ZamoJr hdo. {ZamoJr ‘mUgmMr ì`m»`m
nydu Am{U Aer Ho$br hmoVr. nU Vr nwaoer Zmhr Ago
bjmV Ambo. eara d ‘ZmZo ñdñW AgUmar ‘mUgo
gm‘m{OH$Ñï>`m KmVH$ Agy eH$VmV åhUOo Vo {ZamoJr
ZmhrV. ‘J nwZ: ì`mnH$ Aer ñdmñÏ`mMr ì`m»`m H$aÊ`mV
Ambr. Amnë`m ^maVr` d¡ÚH$emómZo åhUOo Am`wd}XmZo
hOmamo dfmªnyduM ñdñW ‘mZdmMr A{YH$ ì`mnH$ ì`m»`m
Ho$br Amho.

g‘Xmof: g‘{¾íM g‘YmVw ‘b{H«$`m: &
àgÞmË‘|{Ð`‘Z: ñdñW B{V A{^{Y`Vo && ̂ .Jr.

`m earamVrb {Z`§ÌU eŠVr åhUOo {ÌXmof dmV,
{nÎm, H$’$ ho gå`H$, g§Vw{bV AdñWoV Amho, `mMr ^yH$
Mm§Jbr Amho, `mMo YmVy åhUOo ag, aŠV ‘oXm{X gáYmVy
gj‘, ~bàX AmhoV, `mMo nMZ Mm§Jbo Amho, `mÀ`m
‘b‘yÌ CËgO©Zm{X {H«$`m ì`dpñWV AmhoV. ̀ m gd© emar[aH$
{H«$`m `mo½` à‘mUmV AgÊ`mì`{V[aŠV ‘Z, AmË‘m d
B§{Ð`o àgÞ AdñWoV AgVrb Va Vmo ‘mUyg ñdñW {ZamoJr
Amho Ago g‘Omdo. Aer hr ì`mnH$ ì`m»`m Am`wd}XmZo
Ho$br Amho. AerM ‘mUgo g‘mOmMohr H$ë`mU H$ê$
eH$VmV. Voìhm hoVwnwañga `mo½` Amhma, {dhma H$aUo
Amdí`H$ Amho. {ZgJ©V:M Amamo½` Mm§Jbo R> odÊ`mgmR>r
Amnë`mbm H$mhr g§doXZm, eŠVr {Xboë`m AmhoV nU
Ë`mMm Cn`moJ `m Jmoï>tH$[aVm Z H$aVm ^bVrH$So>M Vr
eŠVr bmdbr OmVo. B§{Ð`mdarb Vm~m gwQ>Vmo d AZoH$
à‘mX KSy>Z AmnU Amnbo Amamo½` {~KS>dVmo. Z¡g{J©H$
‘b‘yÌ àd¥Îmr, Z¡g{J©H$ ^yH$, Pmon, {dlm§Vr `m{df`r
nU {Xdg|{Xdg AZ{^k hmoV Mmbbmo AmhmoV. {dH$ma
H$mhr EH$m {XdgmV hmoV Zmhr. Amhma {dhmamVyZ earamda
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hmoUmam gVV AÝ`m` ho amoJmbm H$maUr^yV Amho. amoJmMr
à{H«$`m gwê$ hmoD$Z Vmo ì`ŠV ñdê$nmV ̀ oB©n`ªV Vgm ~amM
H$mi bmJVmo. VgoM H$mhr doim AmnU YS>YmH$Q> ‘mUgmÀ`m
AH$ñ‘mV ‘¥Ë`y, AWdm AnKmVr ‘¥Ë`w{df`r EoH$Vmo. nU
ho AMmZH$ H$mhrM ZgVo. Hw$R> o Var Amnbr MyH$M Ë`mbm
O~m~Xma AgVo. ‘Z OmJo Zgob, gOJ-gVH©$ Zgob Va
AnKmV hmoUmaM. hr ‘ZmMr gVH©$Vm, gOJVm `mo½`
AÞmVyZM {dH${gV hmoV AgVo. H$mhr doim EImÚm Jmoï>rMo
dmB©Q> n[aUm‘ ‘mhrV AgyZhr Ho$di ‘mohmnm`r Ë`mMo
godZ Ho$bo OmVo d {dH$mam§Zm Am‘§{ÌV H$aVmo. `mbmM,
"à‘mXmV² dm ‘mohmV² dm&' Ago åhQ>bo OmVo.

AWm©V AmhmamMo Ho$bobo AnÏ` ho à‘mXmZo dm ‘mohmZo
qH$dm AkmZmZo Ho$bo Var Ë`mMo Xwîn[aUm‘ earamda hmoUmaM.
{ZgJ© {Z`‘ ‘moS>bo H$s, Ë`mMo Xwîn[aUm‘ hmoUmaM. Ogo
EImXm JwÝhm AkmZmZo KS>bm Var WmoS>r ’$ma {ejm hmoVoM.
VgoM AkmZmZo Oar {ZgJ© {Z`‘ ‘moS>bm Var Ë`mMo n[aUm‘
^moJmdoM bmJVmV. Oar Vo ’$ma ̂ `§H$a ZgVmV nU ‘mhrV
AgyZhr gVV MyH$m H$aV am{hbmo Va Ë`mMo Xwîn[aUm‘
am¡Ð ê$n YmaU H$ê$Z {dZmemH$So>M ZoUma. {ejm hr
hmoUmaM. ‘mÌ ho n[aUm‘ hiyhiy hmoVmV. doirM {Z`§ÌU
Ho$bo Zmhr Va AH$mbr ‘¥Ë`y AmoT>dUmaM. AnMZ AgVmZmhr
ImV gwQ>bo Va Amåb{nÎm hmoUmaM. Q>rìhr nmhV, Cä`mZo,
Jßnm ‘maV ^moOZ Ho$bo {H$, Ë`mMm Xwîn[aUm‘ hmoUmaM.
Yy‘«nmZmMo, V§~mIy godZmMo Xwîn[aUm‘ ‘mhrV AgyZ, Ë`mZo
H°$Ýga hmoVmo ho ‘mhrV AgyZhr S>m°ŠQ>aM Yy‘«nmZ H$aVmV.
gJir AnÏ`o H$ê$Z OmoS>rbm `moJmä`mg H$aVmo åhUOo
AmnU gwa{jV Pmbmo Agm J¡ag‘O H$ê$Z KoD$ Z`o.
^JdmZ lrH¥$îU JrVoV åhUVmV -

ẁŠVmhma{dhmañ`, ̀ wŠVMoï>ñ` H$‘©gw &
ẁŠVñdßZmd~moYñ` ̀ moJmô d{V Xw:Ihm &&

`mMm Amhma, {dhma, {dMma, amoOMr H$m‘o, H$V©ì`o,
Pmon, B. ̀ mo½` AmhoV Ë`mbmM Xw:I hmaH$ ̀ moJ bm^Xm`H$
AmhoV. Ho$di EH$ Vmg ̀ moJmä`mg H$ê$Z 23 Vmg H$gohr
dmJbo, Va MmbUma Zmhr. Mmodrg Vmg ̀ moJmMaU Amdí`H$
Amho. `mVrb H$mhr Jmoï>r Amnë`m AmYrZ AmhoV Va
H$mhr ZmhrV. AmhmamMo {Z`§ÌU AmnU ~è`mM à‘mUmV
H$ê$ eH$Vmo. ‘mÌ gdmªZmM gd© {Z`‘ gma»`m à‘mUmV
bmJy nS>Vrb Ago Zmhr. àË`oH$mMr àH¥$Vr nU {^Þ-
{^Þ AgVo. AmVm AmnU Ë`m {Z`‘m§Mm {dMma H$ê$ `m.

MaH$ {dkmZm§V Amhma{df`H$ EH$ A{Ve` Mm§Jbo
gyÌ AmhmamMo {d{Y{df`H$ Amho. Vo Ago-
CîU§ pñZ½Y§ ‘mÌmdV² OrU}{d`m©{déÕ‘² &
Bï>Xoeo Bï>gdm}nH$aU‘² & Zm{VÐþV§ Zm{V{db§{~V‘² &

AOënZ² AhgZ² VÝ‘Zm ̂ wÄOrV &

AmË‘Z{^g‘rú` gå`H$ && MaH$ {dkmZ -1&&
`mVrb H$mhr Jmoï>tMm {dMma AmYr Ho$bobm Amho.

BVa Jmoï>tMm {dMma AmVm H$ê$ `m.
CîU Amhma : Amhma Zoh‘r CîU Agmdm. ‘mÌ Vmo

A{VCîU Zgmdm. A{VCîU, CH$iVm Ðd nXmW© KoVbm
Va Vm|S>, Or^ ^mOyZ {ZKVo. noer ‘¥V hmoVmV. {edm`
3-4 {Xdg nmoibo Joë`mZo BVa nXmW© ImUohr AdKS>
OmVo. A{V CîUVoZo noetZm gVV BOm hmoV am{hë`mg
H°$ÝgagmaIo XwY©a amoJ hmoD$ eH$VmV. nXmW© V`ma Pmë`mZ§Va
WmoS>m {Zdy Úmdm d Ë`mMo godZ H$amdo. nXmWm©Mr Mdhr
Mm§Jbr bmJVo. ̀ mà‘mUo A{VCîU ImD$ Z`o VgoM EH$X‘
Jma, ’«$sO‘Yrb nXmW©hr ImD$ Z`oV. gVV ~’©$ KmVbobo
Jma nmUr {nÊ`m‘wio nMZeŠVr Xw~©b hmoVo. ~ÕH$moð>Vm
hmoD$ eH$Vo, `mgmR>r W§S> nXmWm©Mo A{VgodZ H$ê$ Z`o.
VgoM EH$Xm V`ma Ho$bobm nXmW©hr dma§dma Ja‘ H$ê$Z
ImD$ Z`o. Ë`m‘wio Ë`mVrb OrdZgËdm§Mm èhmg Va hmoVmoM
nU nXmWm©Mr Mdhr OmVo.

pñZ½Y nXmW© : AmhmamV pñZ½Y nXmW© åhUOo Vob,
Vyn, bmoUr qH$dm pñZ½Ym§e Agbobo nXmW©, Ogo-e|JXmUo,
Vri, ~Xm‘, AH«$m oS>, B.Mm AmhmamV `mo½` à‘mUmV
g‘mdoe AgUo Amdí`H$ Amho. gm§Ü`m§À`m Amamo½`mgmR>r
Vob ImUo Amdí`H$ Amho. Vobm‘wio dmVXmof g§Vw{bV
amhVmo. VgoM VwnmMm amoOÀ`m AmhmamV g‘mdoe Amdí`H$
Amho. Jm`rMo Vyn Agob Va CÎm‘M. Vyn ho {nÎmem‘H$
AgyZ ~w{ÕdY©H$ Amho. Ë`m‘wio ~m¡{ÕH$ H$m‘o H$aUmam§Zr,
embo` {dÚmÏ`mªZr VwnmMo godZ Adí` H$amdo. amoO 10
J«°‘ Var Vyn Imdo. Viboë`m nXmWm©Vrb Vobmnojm H$ƒo
Vob A{YH$ Cn`wŠV Amho. Ë`m‘wio Vibobo nXmW© Q>mimdoV,
Ë`m‘wio H$moboñQ>am°b dmT>Vo.

`m à_mUmV Amhma godZ Ho$ë`mg AÞmMo nMZ
Mm§Jbo hmoVo. nmMH$ ag AÞmV ì`dpñWV {‘giVmV.
AmH§$R> ^moOZ qH$dm nmoQ>mbm VS> bmJon`ªV Oodë`mg
nmMH$ ag AÞmV ZrQ> {‘giV ZmhrV. AnMZ hmoVo.
AñdñWVm dmQ>Vo. emar[aH$ hmbMmb ghZ hmoV Zmhr.
`m{edm` öX` d ’w$ß’w$gmda nU VmU ̀ oD$Z œmg ‘moH$im
KoVm `oV Zmhr. nmoQ> ^aë`mMr gyMZm T>oH$aÀ`m ñdê$nmV
{Xbr OmVo. Ë`m‘wio T> oH$a Ambr H$s, bJoMM Amhma
KoUo Wm§~dmdo. T>oH$a `m`À`m AmYrM ImUo ~§X Ho$bo Va
OmñV Mm§Jbo. OR>amMm H$mhr ^mJ [aH$m‘m R>odbm Va
OR>amV AÞmMr KwgiU Mm§Jbr hmoVo.

àË`oH$mZo {‘Vmhmar Agmdo. åhUOo nMZ|{Ð§`m§da
VmU nS>V Zmhr. A{V AmhmamZo D$Om© OmñV IM© hmoVo.
nU Amhma H$‘r KoVë`mg D$Om© BVa H$m‘mgmR>r dmnaVm
`oVo. emóm‘Ü`o gm§{JVbo Amho H$s, Á`m§Zm kmZmO©Z H$am`Mo
Amho, Ë`m§Zr {‘Vmhmar Agmdo d gmpËdH$M Amhma ¿`mdm.
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OS>, amOg Amhma KoD$ Z`o, {O^oÀ`m ‘mohmV nSy> Z`o,
AmXam{VÏ`mMm ~ir hmoD$ Z`o.

OrU© : Amhma nMm`bm hbH$m Agmdm. Amhma
bKw Agmdm. gmYmaU VrZ VmgmV AÞ nMbo nm{hOo.
Vibobo, JmoS> nXmW©, ‘gmboXma nXmW© nMm`bm OS> AgVmV.
Ago nXmW© amoO ImD$ Z`oV, VgoM Ooìhm Im`Mo AgVrb
Voìhm Ë`m§Mo à‘mU Aën-‘m’$H$ Agmdo. OS> nXmW© Im`Mo
AgVrb Va Amhma ‘mÌm {Zå‘r H$amdr, åhUOo nMZmda
VmU nS>V Zmhr. nmoir, ^mV, ^mH$ar, B. nXmW© OodUmV
OmñV Agmdo.

dr`m©{déÕ : AmhmamVyZ D$Om©dmT>, eŠVr {‘iob
Agm Amhma Agmdm. åhUOo nwï>rH$a Amhma Agmdm.
gd© YmVy§Mo nmofU ̀ mo½` [aVrZo hmoB©b Agm Amhma Agmdm.
aŠVdmT>rgmR>r aŠVnmofH$ bmoh ẁŠV nXmW© ImdoV, Va ApñW§À`m
‘O~yVrgmR>r H°$pëe`‘ Agbobo nXmW© ImdoV. eŠVr jrU
H$aUmao nXmW© ImD$ Z`oV. gá YmVy §Mo nmofU AmhmamVyZ
`mo½` àH$mao Pmbo nm{hOo. earambm H$m`© H$aÊ`mgmR>r
bmJUmar COm©, em[aarH$ d ‘mZ{gH$ ~i, amoJà{V~§YH$
eŠVr AmhmamVyZ {‘iUo Amdí`H$ Amho.

Bï> Xoeo-Bï>gdm}nH$aU‘² ̀ mMm {dMma AmnU AJmoXa
Ho$bobmM Amho.

Zm{VÐþV‘²-Zm{V{db§{~V‘² : AÞ godZ hohr R>amdrH$
JVrZoM Ho$bo nm{hOo. A{VObX dm A{VgmdH$me OodU
H$aUo hohr `mo½` ZìhoM. A{VObX AJXr 2-3 {‘{ZQ>m§V
OodU Ho$bo Va AÞ ZrQ> Mmdbo OmUma Zmhr, Ë`mV bmi
nwaoem à_mUmV {‘giUma Zmhr, Ë`m‘wio AÞnMZ ZrQ>
hmoUma Zmhr. A°{gS>rQ>rMm Ìmg hmoD$ eH$Vmo. ̂ a^a {JiVmZm
R>gH$m bmJÊ`mMr eŠ`Vm Amho. `m{edm` KmB©‘wio
AÞnXmWm©er ‘mZ{gH$[aË`m EH$ê$nVm gmYbr OmV Zmhr.
nXmWm©Mr Md ZrQ> H$iV Zmhr. A{VgmdH$me Oodbo
({deofV: h„r Q>r. ìhr. g‘moa ~gyZ OodÊ`mMr àWm éT>
Pmbobr Amho.) Va AÞ Jma hmoD$Z OmVo. ‘Z AÞmer
EH$ê$n hmoV Zmhr. {H$Vr Im„o, H$m` Im„o `m{df`r
AZ{^kVm amhVo. ‘Zm§V AÝ`M {dMma Mmby Agë`mZo
Ë`mMmM nJS>m amhVmo. `mgmR>r OodU ho A{VgmdH$me
H$ê$ Z`o. OodU gmYmaU 10-15 {‘{ZQ>m §V AmdaVm
Ambo nm{hOo. AÞJ«hU H$aVmZm AÞmerM EH$ê$n hmoD$Z
OodU Ho$bo nm{hOo.

AOënZ²-AhgZ² : OodU H$aVmZm ~S>~S> H$ê$ Z`o
(ObX) d hgy Z`o. Ë`m‘wio AÞ ZrQ> Mmdbo OmV Zmhr,
R>gH$m bmJy eH$Vmo. AÞmer EH$ê$nVm hmoV Zmhr, Ë`m‘wio
A§Jr bmJV Zmhr. ~S>~S> H$aVmZm ̀ m gwI, Xw:I, amJmÀ`m
^mdZm AgVmV Ë`m AÞm~amo~a OmVmV. Ë`m‘wio AÞ
A§Jr bmJV Zmhr, nMZ ì`dpñWV hmoV Zmhr. hgÊ`m‘wiohr
nmoQ>mda VmU `oVmo.

VÝ‘Zm ̂ wÄOrV : VZ Am{U ‘Z ho AÞmer EH$ê$n
H$ê$Z àgÞ ‘ZmZo OodU H$amdo. ‘ZmV BVa {dMma AmUy
Z`oV. Oo H$mhr AÞ J«hU H$arV AmhmoV Vo na~«÷ ‘mZyZ
Ë`mMo godZ H$amdo. Ë`m{df`r AmXa Agmdm. Zmdo R> odV,
XyfUo bmdrV OodU H$ê$ Z`o AWdm Á`mZo V`ma Ho$bo
Ë`mbmhr XyfUo XoD$ Z`oV. nmoQ>mV Q>mH$bo EH$XmMo AernU
^mdZm Agy Z`o. Á`m ^mdZoZo AÞ KoVbo qH$dm {Xbo OmVo
VemM ^mdZm Ë`m AÞmVyZ {Z‘m©U hmoVmV, åhUyZ OodU
åhUOo `kH$‘© Aer ^mdZm R>odyZ Oodmdo.

AmË‘Z{^ g‘rú`gå`H²$ : KoVbo Jobobo ̂ moOZ ho
AmËå`mn`ªV nmohmoMbo nm{hOo. OodUmZ§Va AmË‘V¥árgwÕm
Pmbr nm{hOo, Ago gyú‘^md AÞmVyZ {Z‘m©U Pmbo nm{hOoV.
AmË‘V¥ár Pmbr nm{hOo. ’$ŠV Or^oMr V¥ár H$ê$Z H$mhrM
’$m`Xm Zmhr. CbQ> Or^oMr V¥ár H$arV am{hbmo Va nMZ|{Ð`m§Zm
Va Ìmg hmoVmoM, nU Z§Va ‘Zhr AV¥á, Ag§Vwï>, ̂ J^Jbobo
dmQ>Vo. K¥Um {Z‘m©U hmoD$Z Im„obo ~mhoa H$mT>mdogo dmQ>Vo.
åhUyZ OodVmZm Ho$di Or^oMm {dMma Z H$aVm AmË‘Vwï>rMm
nU {dMma Agmdm. `mM AÞmVyZ OrdZmVrb AZoH$
Mm§Jbr H$m‘o Ho$br OmUma AmhoV, `mMmhr {dMma ìhmdm.
AmË‘Xe©Z hohr ‘mZdr OrdZmVrb EH$ Ü`o` Amho Am{U
eara ‘mÜ`‘mVyZM Ë`mÀ`mH$So> àdmg gmYm`Mm Agë`mZo
earamMo `mo½` nmofU AÞmVyZM Ho$bo nm{hOo. AÞmÀ`m
‘mÜ`‘mVyZM eara AmË‘Xe©ZmMo Ü`o` gmYUma Amho.

2.2 Am`wd}XmZwgma Amhma g§H$ënZm,
AmhmamMo H$m`©, AmhmamMm CÔoe

Xoe : Xoe qH$dm ŷ{‘. `m n¥Ïdrda AZoH$ {R>H$mUr
bmoH$ amhVmV. àË òH$ {R>H$mUMo hdm‘mZ, O‘rZ doJdoJir
Amho. AWm©V Ë`m àXoemV Oo, Ooìhm {nH$Vo VoM VoWo amhUmè`m
‘mUgmbm `mo½` Amhma Amho. Ë`m‘wio hr {^ÞVm amhUmaM.
nU EH$ ‘mÌ Z¸$s VoWo {nH$Umao AÞnXmW© hoM VoWrb bmoH$m§Zm
Am¡fYrà‘mUo JwUH$mar R>aUma AmhoV. CXm. H$moH$U, Ho$ai‘Ü ò
^mV OmñV {nH$Vmo Ë`m‘wio ^mV hoM Ë`m§Mo à‘wI AÞ amhUma
Amho d VmoM Ë`m§À`m earambm bm^Xm`H$ R>aUma Amho.
n§Om~‘Ü`o Jhÿ OmñV {nH$Vmo, Ë`m‘wio Jhÿ Ë`m§Zm bm^Xm`H$
R>aUma Amho. "`ñ` Xoeñ` OÝVw: VOZm¡ Vñ`m¡f{Y‘² ‘V‘² &' hm
{Z`‘ nmiÊ`mMm à`ËZ H$amdm.

H$mb : Ûm¡ H$mbm¡ ̂ w§OrW A{¾hmoÌ g_mo{XV:& A{¾hmoÌm_Ü ò
XmoZ doim : gH$mi d g§Ü`mH$mi AmhþVr {Xbr OmVo. Ë`mMà_mUo
OR>am{¾V XmoZ doim AmhmamZo AmhþVr {Xë`mg Amamo½` amIbo
OmVo. F$VwH$mb‘mZmà‘mUo Oo {nH$Vo, CJdVo VoM AÞnXmW©
ImdoV. VoM earambm nmofH$ AgVmV. CXm. ~mOar, Vri hr
CîU AmhoV d Vo gmYmaU Am°ŠQ>mo~a- Zmoìh|~a‘Ü ò V`ma hmoVmV,
`mdoir {hdmim gwê$ hmoVmo. åhUyZ Ë`mdoir ~mOar, Vri
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ImdoV, nnB© ^anya òVo, nnB© CîU AgVo Vr Imdr. nU h„r
h[aVJ¥ho Pmë`mZo H¥${Ì‘ dmVmdaUmV H$moUVohr nrH$ H$mT>Vm
òVo. CXm. {hdmiçm§V Q>a~yO V`ma hmoVo. nU Vo {hdmiçm§V

ImUo {hVH$a Zmhr, CbQ> Ë`mMm ÌmgM hmoB©b. Vr ‘mM©,
E{àb‘Ü ò ImUo Bï> amhrb.

àH¥${Vd`modñWmZwHw${bV : àH¥${V, d`, H$m‘mMo ñdê$n,
ñdmñÏ`mMr AdñWm `mZwgma Amhma Agmdm. XmofmZwê$n
àH¥${VZwgma Amhma Agmdm. CXm. {nÎm àH¥${V AgUmè`mZo
{VIQ>, Am§~Q> ImD$ Z`o. {nÎm àH$mon hmoD$ eH$Vmo. H$’$
àH¥${V AgUmè`mZo JmoS>, pñZ½Y nXmW© OmñV ImD$ Z`o. Ë`mZo
CîU, H$Qy> nXmW© godZ H$amdoV. VgoM d`mZwgmahr AmhmamMo
KQ>H$ ~Xbmdo bmJVmV. ~mbH$m§Zm doJim, d¥Õm§Zm doJim d
VéUm§Zm doJiçm AmhmamMr JaO Amho. ~mbH$m§Zm nmofH$ d
daModa Amhma ¿`mdm bmJVmo, Va d¥Õm§Zm hbH$m, ‘m’$H$
Amhma nwaogm Amho. Va VéUm§Zm OmñV D$Om© XoUmam, ~b
XoUmam Amhma Amdí`H$ Amho. VgoM H$m‘mÀ`m ñdê$nmdê$Zhr
Amhma ~XbVmo. eoVH$è`mgmaIo H$ï> H$aUmè`mg A{YH$
AmhmamMr d ~b XoUmè`m AmhmamMr Amdí`H$Vm Amho,
Ë`mÀ`mgmR>r H$m§Xm, ^mH$a `mo½`M Amho. nU ~m¡pÕH$, ~¡R>o
H$m‘ H$aUmè`mZo {‘Vmhmar AgUoM `mo½` Amho.

Amamo½`mÀ`m AdñWoà‘mUohr Amhma ~XbUo Amdí`H$
Amho. gXu Pmë`mg Xhr, AmB©gH«$s‘, ’«$sOMo nmUr ho
AnÏ`H$maH$ Amho. Ë`mEodOr Ja‘, VmOo nXmW© ImUo {hVmMo
R>aVo. Owbm~ Pmbo AgVm ^mÁ`m, ‘gmbo {VIQ> Z ImVm
nmVi nXmW© ImUo {hVmdh R>aVo. nÏ` Zmhr nmibo Va
{dfmg‘mZ hoM nXmW© ‘maH$ R>ê$ eH$VmV.

`m gd© Jmoï>tMm gmamgma {dMma H$ê$Z Amhma KoVë`mg
CËV‘ ~b, Am ẁî`, ~wpÕ bm^Vo. AÝ`Wm EoZ VméÊ`mVhr ~b
H$‘r nS>Vo. H$m‘mMr C{‘© amhV Zmhr. AH$mbr d¥ÕËd òVo.

AÞoZnya òX AY©_² Vmò oZM V¥Vr`H$_² &
CXañV` Vwar`míM g§ajoV dm ẁYmaUmV² &&
AÞ {H$Vr Imdo ̀ mMo à_mU gm§JUmao ho gwÌ OR>amMm

AYm© ^mJ.
øm AÞmZo ^amdm, Caboë`m ^mJmVrb AYm© ^mJ

åhUOo nmd ^mJ nmUr, nmd ^mJ hdoZo ^amdm åhUOo
nMZ{H«$`m gwb^ hmoVo.

^moOZmÝVo {ndoV VH«§$, {XZmÝVoM {n~oV n`: &
{ZemÝVoM {n~oV dm[a, qH$ d¡Úñ` à`moOZ_² &&

^moOZmZ§Va VmH$ ß`mdo, {XdgmÀ`m eodQ>r (PmonÊ`mnydu)
XþY ß`mdo. amÌrÀ`m eodQ>r (CR>ë`mda) nmUr ß`mdo, Ago
Ðd nXmW© KoVë`mg nMZ ì`dpñWV hmoVo. _J d¡Ú qH$dm
S>m°ŠQ>am§H$S> o OmÊ`mMr JaOM Zmhr. `m_Ü`o gm`§H$miMm
Amhma hm gw`m©ñV hmoÊ`mMo Amgnmg H$amdm Ago Ano{jV
Amho. åhUyZ amÌr PmonVmZm XþY ß`mdo. VgoM gm_mÝ`

ì`pŠVZo Ðd nXmW© Ago ¿`mdoV. H$\$ àH¥$VrÀ`m bmoH$m§Zm
amÌr XþY nMUma Zmhr. ì`pŠVMo {dH$ma, àH¥$Vr `mMm
{dMma H$ê$Z _J ho Ðd nXmW© KoUo emómbm Ano{jV
Amho.

B©ï>Xoeo, B©ï>gdm©nH$aU_² &
AObnZ AghZ² VÝ_mZm ̂ w‚mr` &&

^moOZ H$aVm§Zm dmVmdaU àgÞ Agmdo. OmJm Mm§Jbr
Agmdr, gd© ^m§S>r Á`mV V`ma H$aUma Vr d Á`m_Ü`o
BVa H$aUma Vr ñdÀN> Agmdr.

XbXbrÀ`m {R>H$mUr amhUmao, Q> oH$S>rda amhUmao,
W§S> àXoemV amhUmao, CîU àXoemV amhUmao, nmdgmir,
X_Q> àXoemV amhUmao bmoH$ `m§Mr ^m¡Jmo{bH$ n[apñWVr
{^Þ {^Þ AgVo. `mMm n[aUm_ nMZ d àH¥$Vrda hmoV
AgVmo. àË`oH$ {R>H$mUr {nH$Umao AÞ {^Þ AgVo. åhUyZ
`m{R>H$mUr {nH$Umao AÞ godZ Ho$ë`mg Vo Amnë`m àH¥${Vbm
_mZdVo.

^moOZmMr doi hr gH$mir _Ü`mÝhm gw_mamg, gy`©
_mÏ`mda AgVmZmMr åhUOo 11 Vo 1, gm`§H$mir gw`m©ñVmÀ`m
gw_mamg åhUOo 6.30 Vo 8.00 Aer Agmdr.

dmV, {nÎm, H$\$ `m àH¥$VrZwgma ~mb, Vê$U, d¥Õ
`m AdñWoZwgma CnH$maH$ Amhma ¿`mdm.

Á`m AmhmamZo g_mYmZ {_iob d earamMo nmofU
hmoB©b Agm Vwï>rH$a d nwï>rH$a Amhma Agmdm.

_Ywa, {VŠV, Amåb, bdU, H$fm`, H$Qw> Aem gd©
MdrZo`wŠV fS>agmË_H$ Agmdm.

AÞ Iyn {eO{dUo, {d{dY à{H«$`m H$aUo Ago AÞ
nmofH$ KQ>H$m§Zr`wŠV ZgVo, Ë`m§Mm èhmg Pmbobm AgVmo.
Ago AÞ earamg Anm`H$maH$ R>ê$ eH$Vo. CXm. ^mÁ`m
A{V {eOdUo, na§Vw Xømda KwgiÊ`mMm g§ñH$ma Ho$ë`mda
hmoUmao VmH$ ho CÎm_ R>aVo. åhUOo _`m©{XV g§ñH$ma hm
AmoiIyZ AÞ ~Zdbo OmVo.
 AÞmMo à_mU ho ̀ m o½`M Agmdo. Mdrbm Mm§Jbo ({VIQ>,
_gmboXma, JmoS> nXmW©) åhUyZ OmñV à_mUmV Im„o OmVmV
d AmdS>bo ZgVrb Va JiçmImbr CVaV Zmhr ̀ m H$maUmZo
Im„oM OmV Zmhr. øm XmoÝhr Jmoï>r `mo½` ZmhrV.

Iyn Ja_ AÞ d Iyn W§S> AÞ hmoD$ Z`o. ~è`mMdoim
KamVrb ì`ŠVrÀ`m JaOoZwgma AÞ naV naV Ja_ Ho$bo
OmVo. ̀ m_wio nmofH$Ðì`mMm èhmg hmoVmo. Ë`m_wio AÞnXmW©
~Z{dë`mda H$mhr doimV Ë`mMo godZ H$amdo. Amhma hm
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nMZmg hbH$m Agmdm, Vm§Xþi, _wJ, _wJXmi Aem nXmWmªMm
g_mdoe Agmdm. Agm bmKd Amhma KoVë`mZo earamV
OS>Ëd ̀ oV Zmhr. eara XoIrb bmKd (gw§Xa ~m§Ym) amhVo.

2.3 Amhma g§ñH$ma : AZeZ, AÜ``Z,
      {df_meZ - {dê$ÕmÞ
AÕmeZ : AÕmeZ åhUOo AmYrMo AÞ nMÊ`mnyduM
nwZ: nwZ: ImUo. ì`mdhm[aH$ ^mfoV `mbmM AmnU MaUo
åhUVmo. {Xdg^a Vm|S> MmbyM amhVo. Iao Va XmoZ AmhmamÀ`m
‘Ü`o H$mhrM KoD$ Z`o, d Vgo KoÊ`mMr earambmhr Amdí`H$Vm
ZgVo. nU ‘mohmnm`r, AmJ«hmnm`r ImUo MmbyM amhVo.
`m‘wio nMZ g§ñWoda gVV VmU nS>Vmo. Ë`m§Zm {dlm§Vr
{‘iV Zmhr. Ë`m‘wio AnMZ, A{¾‘m§Ú, A°{gS>rQ>r, J°gog,
nmoQ>eyi Aem AZoH$ g‘ñ`m CX²^dVmV. EImXo doiog
XwnmaMo OodU OS> d Iyn Pmbo Agob Va amÌr nwZ:
Amhma KoUo AÕmeZM Amho.

A{OUm©eZ : AnMZ Pmbobo AgVmZm nwZ: AmUIr
ImUo åhUOo A{OUm©eZ hmo`. H$anQ> T> oH$a, J°gog dJ¡ao
Pmbo H$aVmZm Ho$di ‘mohmnm`r nwZ: ImUo åhUOo A{OUm©eZ
hmo`. ho Va àË`oH$mZo Q>miboM nm{hOo. EdT>o oM Zìho Va
b§KZ Ho$bo nm{hOo. A{OUm©da Imëë`mg CbQ>çm, Owbm~,
nmoQ>XwIrgma»`m J§^ra g‘ñ`m {Z‘m©U hmoD$ eH$VmV.

{df‘meZ : AmhmamV gd© àH$maÀ`m nXmWmªMm ̀ mo½`
g‘mdoe Agmdm. ‘mÌ H$mhr doim EImÚmM nXmWm©Mo
A{VgodZ Ho$bo OmVo d Ë`mMm earambm Ìmg hmoD$ eH$Vmo.
{deofV: JmoS>, ‘gmboXma dm Viboë`m nXmWmªMo A{VgodZ
Ho$bo Va {df‘meZ hmoVo. AmhmamMm Vmob gwQ>bm H$s
nMZ|{Ð`m§da VmU ̀ oVmoM. Ago dma§dma KS>ë`mg nMZ|{Ð`m§Mo
AmOma hmoD$ eH$VmV. Amhma Mm¡agM Agmdm d Imdm.

{déÕmeZ : XmoZ qH$dm A{YH$ {déÕ JwU Agbobo
nXmW© EH$Ì H$ê$Z ImUo åhUOo {déÕmeZ hmo`. EH$Ì
Ho$bobo nXmW© ñdV§ÌnUo JwUH$mar Agy eH$VmV, ‘mÌ Ë`m§Mo
{‘lU ‘mÌ Amamo½`mg KmVH$ R>ê$ eH$Vo. CXm. XyY d
AZZg EH$Ì KoVbo Va {dfmg‘mZ AmhoV. XyY, Xhr,
^mV EH$Ì ImUo Mm§Jbo Zmhr. XyY ^mV dm Xhr ^mV ho
{‘lU {R>H$ Amho. XwYmVrb \« y$Q>gbmS>hr KmVH$ Amho.
‘mÌ Xhr d Am§~Q> ’$io `m§Mo {‘lU Mmby eH$Vo. ImaQ>,
Am§~Q> nXmWm©da XyY {nUo A{Zï> Amho. ̀ mgmR>r {déÕmeZ
Q>mimdo.

H$m` Imdo H$m` Q>mimdo
`mo{JH$ AmhmamV g_m{dï> AÞnXmW©

· nmbô mÁ`m :  gm¡å` dmgmMm ̂ mVrnmbm dmnamdm. Ogo
H$s _oWr, nmbH$.

· YmÝ` : nm°{be Z Ho$bobm Vm§Xÿi, Jhÿ, H$S>YmÝ`m§_Ü ò
ha^am, _Q>H$s

· S>mir : gd©gmYmaU S>mir Ogo H$s _yJ, Vya

· ñdmXH$maH$ _gmbo : Ogo H$s _Y, Jwi, gë\$a{da{hV
gmIa, Ho$ea

· ñdmXH$maH$ _gmbo : dobMr, VwierMr nmZo, Xmb{MZr,
YZo, {Oao, ~{S>emon, Ambo, _oWr, hiX, eVdmar

· \$io : Ðmj, S>mqi~mgmaIr ag^arV \$io
`mo{JH$ AmhmamgmR>r AÞnXmWmªdarb à{H«$`m gmYmaUnUo

nmbo^mÁ`m dm\$dyZ ImUo, H$S>YmÝ`o, _moS> Amboë`m pñWVrV
H$ƒo ImUo, _yJ Am{U nm°{be{da{hV Vm§XimMr {IMS>r
H$ê$Z ImUo. XÿY Am{U Vm§Xÿi qH$dm XÿY Am{U Jhÿ
`m§Mr Ira H$ê$Z ImUo, \$im§Mm ag H$ê$Z {nUo.

`mo{JH$ AmhmamV H$m` Imdo
· {ZgJ©V: ñdmX XoUmar gd© \$io

· gd© nmbô mÁ`m, Ë`mV H$m§Xm Am{U bgyU `mMm dmna
ì`Á`© Agmdm.

· V¥UYmÝ ò, Jhÿ, Vm§Xÿi, Ádmar, ~mOar

· H$R>rU H$dM Agboë`m \$im§À`m {~`m, Ogo H$s ~Xm_,
H$mOy Or A{YH$ ^mObobr qH$dm ImaQ> ZgdrV.

· à{H«$`m{da{hV gmIa, Z¡g{J©H$ \$im§Mo Om_, H$mH$dr,
_wam§~m

· h~©b Mhm, qb~ynmUr

`mo{JH$ Amhma KoVmZm H$m` Q>mimdo
· A§S>r, _m§gOÝ` nXmW©

· H¥${Ì_ AÞg§ajHo$ Q>mH$bobo AÞnXmW©, \$mñQ> \y$S>, gmoS>m
KmVbobo AÞ

· Vibobo AÞnXmW©

· g§ajH$ doï>ZmV {_iUmao AÞnXmW©

· _¡ÚmMm g_mdoe Agbobm Amhma VgoM gë\$a ẁŠV gmIa

· AëH$mohmob, {ZH$mo{Q>Z ẁŠV CÎmoOH$m§Mm g_mdoe Agbobo
AÞnXmW©.

2.4 fS>ag Amhma, gáYmVwdY©H$ Amhma,
      {ÌJwUmË_H$ Amhma (gmpËdH$, amO{gH$,
     Vm_{gH$)

Vw{ï>H$a, nw{ï>H$a, gáYmVwdY©H$ : AmhmamVyZ earamMo
nmofUhr Pmbo nm{hOo d ‘mZ{gH$ g‘mYmZ, V¥ár nU
{‘imbr nm{hOo. Amhma Imë`mZ§Va gwI - em§Vr dmQ>br
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nm{hOo. Vibobo, I‘§J, M‘M‘rV nXmW© ImVmZm N>mZ
dmQ>VmV. Ë`m‘wio Vo OmñV Im„ohr OmVmV. ‘mÌ Z§Va
nmoQ> OS> dmQy> bmJVo, ‘i‘i hmoVo d H$mhr Im„obo
~mhoa H$mT>mdogo dmQ>Vo Agm Amhma Vw{ï>H$a dm nw{ï>H$ahr
Zmhr. nmoir, ^mOr, daU^mV, pIMS>r, ’$io hr XmoÝhr
Vw{ï>H$a d nw{ï>H$a AmhoV. BS>br, S>mogm Mm§Jbo, nU
Ë`m~amo~a AgUmar {VIQ> MQ>Ur ‘mÌ ÌmgXm`H$ R>ê$
eH$Vo. {‘ï>mÞo gUmdmamg Imdo amoO ImD$ Z òV nMZ
g§ñWoda VmU òVmo.

Amhma fS²>gmË‘H$ Agmdm : ‘Ywa, Amåb, bdU, H$Qy>,
{VŠV (H$Sy>), H$fm` Aem gd© agm§Mm AmhmamV g‘mdoe
Agmdm. `mH«$‘mZo gm§{JVbo AmhoV Ë`mà‘mUo Ë`m§À`m
‘mÌm CVaË`m H«$‘m§V Agmì`mV. åhUOo ‘Ywa ({dnmH$)
Amhma OmñV Agmdm Va H$fm` ag H$‘r Agmdm.
agm§Mo g§VwbZ gmYbo OmVo. Aem agm§Mo AÞnXmW©hr
Ë`m Ë`m F$VwV {Z‘m©U hmoV AgVmV d VoM nXmW© ImdoV.
H$mabr, ‘oWr ̀ mgmaIo H$Sy> nXmW© AmhmamV H$‘r à_mUmV
Amdí`H$ AmhoV. ‘Ywa nXmW© åhUOo Jyi gmIaoMo JmoS>
nXmW© ZgyZ ‘Yya {dnmH$s åhUOo nMZmZ§Va eH©$am {Z‘m©U
H$aUmao nXmW© hmò . Vo åhUOo ^mH$ar, nmoir, ^mV, B.

AZ{Vg§ñH¥$V‘² : g§ñH$maoU JwUmÝVamYmZ² & g§ñH$mamZo
JwUY‘© ~XbVmV. H$mhr nXmW© Ogo ’$io dJ¡ao Z¡g{J©H$
AdñWoVM ImdrV. Ë`m§À`mda à{H«$`m H$ê$ Z òV. H$mhr
nXmWmªda ‘m’$H$ g§ñH$ma H$aUo Amdí`H$ Amho. YmÝ ò,
Vm§Xyi, H$S>YmÝ ò ̀ m§À`mda ~aoM g§ñH$ma H$amdo bmJVmV
‘JM Ë`m§Mo godZ `mo½` R>aVo. H$mhr nXmW©-^mÁ`m dJ¡ao
‘mÌ A{Vg§ñH$m[aV Agy Z`o. ^mÁ`m A{V {eOdë`m
Va Ë`m§Mm bJXmM hmoVmo, Md OmVo VgoM Amdí`H$
Agbobr OrdZgËdo d jma `m§Mmhr Zme hmoVmo. A{V
éMH$a H$aÊ`mÀ`m ZmXmV A{Vg§ñH$ma åhUOo ViUo,
^mOUo, A{V ~marH$ {MaUo, A{V àH$mao g§ñH$ma H$ê$Z
Ë`m nXmWmªMo ‘yi ñdê$n, Ë`mMr Cn ẁŠVVmM Zï> Ho$br
OmVo.

Amhma ‘mÌm : Amhma A{V OmñV nU Agy Z`o qH$dm
A{V Aënhr Agy Z ò. Vmo à‘mUera Agmdm. XmoÝhr
AnÏ`oM hmoV. emómZo AÞmMr ‘mÌm {H$Vr Agmdr ho
Imbrb íbmoH$mV gm§{JVbo Amho.

AÞoZ nya òV AYª‘² Vmò oZ M V¥Vr`H$‘² &
CXañ` Vy[a`m§eM g§ajoV² dm ẁ YmaUmV² &&

darb ûbmoH$mV gm§{JVbobr AmhmamMr ‘mÌm `mo½`
Amho. nU ~è`mM doim ‘mohmnm`r H$‘r OmñV Im„o
OmVo. Oéarnojm AÞ H$‘r Im„o Va Ë`mbm AënmeZ
Ago åhQ>bo OmVo. earambm OodT>çm AmhmamMr JaO Amho
VodT>o Z Imëë`mg qH$dm H$‘r Imëë`mg Vo AënmeZ

hmoVo. dOZ H$‘r H$aÊ`mÀ`m ZmXmV A{Ve` Aën Amhma
Ho$bm OmVmo, Vo nU `mo½` Zmhr. dOZ H$‘r H$aÊ`mgmR>r
AmhmamMo {Z`moOZ `mo½`[aVrZo Ho$bo Zmhr Va eara Xw~©b
hmoVo. earamMr à{VH$ma eŠVr H$‘r hmoD$Z {d{dY AmOma
hmoD$ eH$VmV. dOZ H$‘r H$aÊ`mgmR>r AmhmamMo ì`dpñWV
{Z`moOZM Amdí`H$ Amho.

gmpÎdH$ d¥ÎmrÀ`m _mUgm§Zm AmdS>Umao Amna-epŠV,
Amamo½`, gwI d ào_ H$mT>Umao ê$MH$a pñZ½Y earamV
_wê$Z {MaH$mb amhUmao Am{U _Z àgÞ R>odUmao AgVmV.

CîU, {VIQ>, Am§~Q>, ImaQ>, AVr PUPUrV, Zrag,
Xmh H$aUmao, VgoM Xþ:I, emoH$ d amoJ CËnÞ H$aUmao
AmYa. amOg d¥ÎmrÀ`m bmoH$m§Zm {à` AgVmV.

Vm_g d¥ÎmrÀ`m bmoH$m§Zm AmdS>Umao AÞ nwîH$i
{Zdmbobo, Zrag XþJªYr`wŠV, EH$ {XdgmMo {eio Pmbobo,
Cï>o d An{dÌ AgVo.

darb VrZ àH$maMo Amhma gm§JyZ JrVoZo AmZmamo½`mMo
Xþ:I Q>miÊ`mgmR>r {ZgJm}nMma d gmono à{V~§YH$ Cnm`M
gm§{JVbo AmhoV. earamMr YmaUm d Amamo½` Amhmamda
AgVmV. Á`m Hw$Qy> §~mV gmpËdH$ Amhma KoVbm OmV Agob
VoWo AmOma, amoJ Ë`mgmR>r IM©, S>m°ŠQ>am§H$S> o Ionm Ago
àH$ma ghgm AgUma ZmhrV. Ë`m  Hw$Qy > §~mVrb _mUgo,
Ë`m Amhmam_wio ~wÕr_mZ, EH$_oH$m§da ào_H$aUmar, CÚmoJ{à`,
d gwIr Agbobr nhm`bm {_iVrb. Ago gm_mÝ`V: g_Om`bm
haH$V Zmhr.

OoWo {VIQ>, A{VCîU, PUPUrV d Xmh H$aUmao
amOg Amhma amoO KoVbo OmV Agob, Ë`m Hw$Qy>§~mV AZmamo½`,
{MS>{MS> CîUVoMo d _wiì`mYrMo {dH$ma, eó{H«$`m Ago
àH$ma AgUo g§^dVo. OoWo Vm_g Amhma KoVbm OmV
Agob Ë`m Hw$Qy > §~mV earamMo d ~wÕrMo OS>Ëd, {dnarV
{dMmagaUr, Amig, Xm[aÐç, ì`gZo, {ZÐmYrZnUm, ̂ m§S>Uo,
_mam_mè`m, qhgmMma Ago àH$ma nhm`bm {_imë`mg
AmíM`© dmQy> Z`o. Amig gwñVr, OS>nUm, H$m_o Q>miÊ`mMr
d¥Îmr, {MS>ImoanUm, _Ç>nUm ho XþJy©U åhUOo Vm_g AmhmamMm
n[aUm_ AgVmo. åhUyZM Á`m§Zm kmZgmYZm H$am`Mr
Agob Ë`m§Zr Amnbo eara, _Z d ~wÕr gVV H$m`©j_
R>odm`Mr Agob Aem CÚ_erb ì`ŠVtZr gmpÎdH$ AmhmamM
¿`mdm. amOg d Vm_g Amhma H$Q>mjmZo Q>mimdm. Vo
^moOZmgŠV AgyZ S>m°ŠQ>aH$S>o OmÊ`mMr V`mar Agob Ë`m§Zr
amOg Amhma ¿`mdm. Amig, VgoM VmgZ²Vmg PmonyZ
amhUo, gm_m{OH$ à{Vð> o~m~V ~o{\$H$sar, BË`mXtgmR>r
Á`m§Mr V`mar Agob Ë`m§ZrM Vm_g Amhma ¿`mdm.

H$m§Xm, bgyU, Vob, {_aMr VgoM XÿY, Vyn, S>mir,
B. àË`oH$ nXmWm©V gËd, aO, V_ `mn¡H$s H$moUVmVar
EH$ JwU AgVmoM. Am`wd}X Ë`mMm nma H$miOrnyd©H$ Aä`mg
H$arV AgVmo. àË`oH$ _Zwî`mZo, àË`oH$ ImÚ dñVyV Agbobo
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ho gËd, aO, V_ Am{X JwU hoê$Z d H$moUVm nXmW©
Amnë`m àH¥$VrgmR>r {H$Vr bm^Xm`H$, {H$Vr H$_r AJa
OmñV CnÐdH$maH$ Vo nmhÿZ Ë`m ZwgmaM Amnbm Amhma
Z¸$s H$aUo {hVH$a R>aUma AgVo.

ImÚnXmWmªVrb gËd, aO, V_ Am{X JwUM nwT> o
nmoQ>mV Joë`mda dmV, H$\$, {nÎm Ago n[aUm_ {Z_m©U
H$aVmV. Ago Am`wd}X emó gm§JVo. amoOÀ`m AmhmamV
`oUmao JmoXþ½Y, _wJmMr {IMS>r, Ago Aën à_mUmVrb
gmpËdH$ nXmW© hr eara d ~wÕr ̀ m§Zm gVoO Am{U H$m`©j_
R>odVmV. Va bgyU, {_aMr, Vob CS>rX, dm§Jo, Hw$irX
`m§gmaIo V_moJwUr nXmW© Aën à_mUmV ImÊ`mV Amho.
Var Vo _mUgmbm H$mhr H$mi {Zê$n`moJr d Om`~§Xr
H$ê$Z Q>mHy$ eH$VmV. ho ZrQ> {ZarjU H$ê$Z AZw^d
KoÊ`mgmaIo Amho.

{ÌJwUmË_H$ Amhma
gËd, aO d V_ ho VrZ JwU àË`oH$ nXmWm©V AgVmV.

`m àH$aUmÀ`m gwê$dmVrbmM AmnU AmhmamMm _Zmdar
n[aUm_ hmoVom Vo nm{hbo. ^JdmZ lrH¥$îUm§Zr JrVo_Ü`ohr
gËd, aO d V_ JwUm§Mo dU©H$ H$ê$Z gmpËdH$, amOg d
Vm_g AmhmamMohr dU©Z Ho$bo Amho. gmpËdH$ AmhmamVyZ
_Zhr gmpËdH$M hmoUma. Omo Amhma VmOm, _Ywa, hbH$m,
ghO nMUmam Amho, Á`m_wio Am`wî`, ~wÕr, eŠVr,
ào_, gwI, Amamo½` dmT>Vo Vmo Amhma gmpËdH$ hmo`. `mVyZ
_Zhr gmpËdH$ hmoVo. gmYy, g§V ~w{ÕdmZ bmoH$ Zoh_r
gmpËdH$ Amhma, {_Vmhma ng§V H$aVmV.

Omo Amhma {VIQ>, Ja_-H$T>V, PUPUrV, M_M_rV,
Am§~Q>, _gmboXma Amho Vmo amOg Amhma hmo`. `m_wio
amOg d¥ÎmrM V`ma hmoVo. _Z M§Mb, ApñWa hmoVo. amJ
nQ>H$Z `oVmo. Xmh {Z_m©U H$aUmam, Amåb{nÎm {Z_m©U
H$aUmam AgVmo. ~w{Õ pñWa ZgVo.

Omo Amhma {eim, dmg `oUmam, Cï>m Amho. CKS>m
R> odbobm Amho, {Zag Vmo Vm_g Amhma hmo`. `m_wio eara
OS> hmoVo, Amig `oVmo, ~w{Õ_m§Ú `oVo, dmB©Q> {dMmam§Mr
CËnÎmr H$aUmam, A{V Vm_g d¥Îmr {Z_m©U H$aUmam Vm_g
Amhma hmo`. nXmW© V`ma Ho$ë`mZ§Va Vmo EH$ àha åhUOo
VrZ VmgmÀ`m AmV Im„m Jobm Va Vmo gmpËdH$ AgVmo.
VrZ VmgmZ§Va godZ Ho$ë`mg VmoM gmpËdH$ Amhma V_moJwUr
hmoVmo. Vmo AJXr \«$sO_Ü`o R> odbm Var Vmo V_moJwUrM
hmoVm. {\«$O_Ü`o R>odbobo nXmW© ho V_moJwUrMrM d¥Õr H$aVmV.
Oar Ë`mÀ`mV O§Vw {Z_m©U Pmbo Zmhr Var Ë`mVrb àm{UH$
COm© _mÌ Zï>M hmoVo. H$mnbobr \$io qH$dm ag bJoMM
godZ H$amdoV. {\«$O_Ü`o R> odyZ dmnê$ Z`oV.

AmhmaemómMm Aä`mg Amnë`m earamÀ`m JaOm§Mr
nyV©Vm hmoÊ`mgmR>r Ho$bm OmVmo.

AmnU KoV Agboë`m AmhmamMm ì`mnH$ n[aUm‘
Amnë`m ‘Zmda d earamda hmoV AgVmo. AmhmamV dmnabobo
AÞnXmW©, Vo {eOdÊ`mMr nÕV, {eO{dUmè`m ì`ŠVs¨Mr
‘Z…pñWVr, B. Jmoï>tZr {eO{dbobo AÞ g§ñH$m[aV hmoV
AgVo.

AWm©VM earamMr aMZm Am{U H$m`©nÕVr `m§Mm
Aä`mg H$ê$Z, JaOm emoYyZ Ë`m§À`m nyV©VogmR>r H$moUVm
Amhma ¿`mdm ̀ mMr {e’$mag Ho$bobr AgVo. OJ^a ‘m§gmhma
Ho$bm OmVmo. Amnë`m XoemVhr ‘m§gmhma KoUmao AZoH$
bmoH$ AmhoV. Ë`m‘wio {e’$mag H$aVmZm emH$mhmam~amo~aM
‘§gmhmamMrhr {e’$mag Ho$br OmVo. XmoÝhr àH$maÀ`m Amhmam‘Ü ò
H$mhr Mm§Jë`m Jmoï>r Am{U H$mhr d¡JwÊ`o AmhoV.

g‘Vmob emH$mhma KoUmè`m ì`ŠVs¨‘Ü`o AmOmamMo
à‘mU H$‘r AgVo. H$maU ‘mZd hm {ZgJ©V… emH$mhmar
Amho. {ZgJm©Vrb AÝ` emH$mhmar àmUr emH$mhmar amhVmV.
CXm: JmB©, åher, ‘mH$S>.

VgoM {ZgJ©V… ‘m§gmhmar àmUr emH$mhma KoV ZmhrV.
‘mZd ‘mÌ ~wÕr Am{U H$ënZmeŠVs‘wio C^`njr Pmbm
Amho.

‘m§gmhmar àmÊ`m§Mr d ‘mUgm§Mr {dð>m hr emH$mhmar
àmÊ`m§À`m qH$dm ‘mUgm§À`m Ñï>rZo {dfmar AgVo Ago
AmT>iyZ Ambo Amho. ‘m§g ho ’$ma bdH$a gS>Vo. Ago
‘m§g ^jUmZ§Va Vo OR>amV qH$dm AmVS>çmV gS>bo Va
Ë`mnmgyZ hmoUmao {dfmar dm`y Ëd[aV aŠVmV emofbo OmVmV
d Ë`m‘wio doJdoJio {dH$ma hmoVmV.

‘m§gmhmamZo A°bOu hmoÊ`mMo à‘mU gdm©V OmñV
Amho.

~è`mM doim emH$mhmar ‘mUyg A{YH$ {ZamoJr d
amoJ‘wŠV AgV Zmhr.

emH$mhmar ‘mUgmbmhr hm AmOma hmoVmZm {XgVmo.
H$maU emH$mhmar bmoH$ ‘yiMo ‘m§gmhmar AgVmV d Am`wî`mV
emH$mhmar ~Zbobo AgVmV. ~è`mM doim ho emH$mhmar
bmoH$ ’$ŠV ‘m§g ImV ZmhrV, na§Vw A§S>r, ‘mgo, Ago
nXmW© Ë`m§Zm MmbVmV. J§^ra amoJ Pmë`mda ‘m§gmhmar
ì`ŠVsZo emH$mhmamMm ñdrH$ma Ho$bm Var Ë`mMm Cn`moJ
hmoV Zmhr.

pñZ½Y nXmW© ‘m§gmhmamVyZ ^anya {‘iVmV. Ë`m‘wio
aŠVmVrb H$moboñQ>oam°b Am{U Q´m`p½bgamBS>g ̀ m KQ>H$m§Mo
à‘mU ‘`m©Xonojm A{YH$ hmoÊ`mMr eŠ`Vm AgVo. ho KQ>H$
öX` Am{U aŠVdm{hÝ`m§À`m Amamo½`mg hm{ZH$maH$ AgVmV.
Ë`m‘wio Cƒ aŠVXm~, öX`{dH$ma, A°Wamoñboamo{gg BË`mXr
{dH$ma {Z‘m©U hmoD$ eH$VmV. ̀ mMgmR>r emH$mhmar ì`ŠVs¨Zr
XyY, XwYmMo nXmW©, {deofV… bmoUr-Vyn ‘`m©{XV à‘mUmVM
Imdo.
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emH$mhar ì`ŠVs‘Ü`o ho gd© AmOma {XgVmV, nU
Ë`m§Mo à‘mU Am{U Vrd«Vm H$‘r AgVo.

nmpíM‘mË` àJV Xoem§‘Ü`o gVVÀ`m ‘m§gmhmar godZmZo
AmhmamVyZ à{WZo Am{U OrdZgÎdm§Mm A{VaoH$ hmoVmo.
Ë`mVrb Amamo½`{df`H$ YmoHo$ {dkmZmZo Am{U àJV d¡ÚH$s`
emómZo XmIdyZ {Xë`mZ§Va Ë`m Xoem§‘Ü`ohr emH$mhma
KoÊ`mMr bmQ> ngabr.

‘mZdOmVrÀ`m B{VhmgmV Zoh‘rM emH$mhmamÀ`m
{dO`mMr Zm|X Pmbobr Amho. emH$mhmambm n`m©` Zmhr
hm {dMma gdmªZr ñdrH$maÊ`mMr doi Ambobr Amho.

eara WH$ë`mda dmZàñWr OrdZmV Va ̀ mMm {dMma
{deofM H$miOrnyd©H$ R>odmdm bmJVmo. gmpÎdH$ AmhmamMr
JwUdÎmm gm§JVm§Zm Vmo Amhma ê$MH$a Agmdm d earamV

_wê$Z {MaH$mb amhUmam, _Z àgÞ R>odUmam Agmdm Ago
JrVoZo gm§{JVbo Amho. EImXm Amhma gmpÎdH$, ê$MH$a
nU hbH$m Am{U bdH$a ^yH$ bmJob Agm Agbm Va
daModa ̂ yH$ bmJyZ _Zwî`mÀ`m H$m_mV AS>Wim ̀ oV amhrb
åhUyZ gmpÎdH$ Amhma earamV {MaH$mb _wê$Z amhUmam
Agmdm.

JrVoVrb AmhmamMo àH$ma dmMë`mda Ago bjmV
`oVo H$s, Hw$Qy> §~mVrb _Zwî`mMo Amamo½`, ~wÕr_Îmm, ñd^md,
ào_, Am{W©H$ AmboI, B. gdmªMo _wio ñd`§nmH$KamVM
AgVo. àË`oH$ _Zwî`, dñVy_mÌ JwU XoD$Z, `oWrb OrdZ
AmnmoAmn MmbV ahmdo, Aer ì`dñWmM B©ídamZo H$ê$Z
R>odbr Amho.

dmVmMo àH$ma

CXmZ dm`y
ñWmZ-CX

H$m`©-ídmg, CÀN>dmg
{H«$`m§da {Z`§ÌU H$aUo.

àmUmdm`y eara
àmUmMo earamV
KoÊ`mMr {H«$`m
H$m`© H$aVmo.

ì`mZ dm`y
öX` gdmªZm J{V

XoÊ`mMo, àmUdm`y gd©
earamV nga{dÊ`mMo

H$m`©

g_mZ dm`y OR>a
A¾r {Xá H$aUo
AÞmMo nMZ

H$aUo

AnmZ dm`y H$Q>r,
d¥¸$ _b, _yÌ, ewH«$,

nwarf `m§Mo
{ZagaU H$aUo.

{nÎmmMo nmM àH$ma

a§OH$ `H¥$V,
ßbrhm agmda {H«$`m

H$ê$Z aŠVm§V
n[aUrVr H$aVmo

AbmoH$M
ZoÌmÀ`m {R>H$mUr
Ñï>r àmH¥$V R>odUo
H$\$mnmgyZ ZoÌmMo
g§ajU H$aUo.

^«mOH$
ËdMm

ËdMoMm a§J,
H$m§Vr àmH¥$V R>odUo

gmYH$
öX`

_ZmMo nmofU
H$aUo

nmMH$
Am_me`

AÞmMo nMZ
H$aUo.

H$\$mMo nmM àH$ma

~moYH$ H$\$
_wI àXoe

AÞmMr Aê$Mr
{JiÊ`mg _XV

H$aVmo

ŠboXH$ H$\$
Am_me`

AÞmMo ŠboXZ
H$aVmo

íboî_H$ H$\$
g§YrÀ`m {R>H$mUr
g§YrMo Kf©U hmoD$

XoV Zmhr

Adb§~H$ H$\$
öX`

öX`mMo Kf©U hmoD$
XoV Zmhr.

Vn©H$ H$\$
ZoÌ

B§{Ð`m§Mo Vn©U
AÞ H$aUo
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2.5 nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) _mZdr OrdZmVrb AmhmamMo _hÎd ñnï> H$am.

(2) AmYw{ZH$sH$aUmMm Amhmamda hmoUmam n[aUm_ `mda
Q>rn {bhm.

(3) Am`wd}XmZwgma Amhma R>a{dVmZm H$moUË`m Jmoï>r bjmV
¿`mì`m.

(4) ^maVmVrb {d{dY àXoemVrb bmoH$m§Zr H$gm Amhma
¿`mdm? H$mhr CXmhaUm§gh ñnï> H$am.

(5) {d{dY d`mÀ`m ì`ŠVtZr H$moUVm Amhma ¿`mdm?

(6) H$moUË`m àH$maMm Amhma Q>mimdm?

(7) {ÌJwUmË_H$ AmhmamMo n[aUm_ àH¥$Vrda H$go KoVrb?
H$mhr CXmhaUm§gh ñnï> H$am?

2.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$
(1) {ZgJm©Mr gmX : `moJmMm`© S>m°. {dídmg _§S>{bH$

(2) Amamo½` gá_r : S>m°. aUOrV {MH$moS>o, H$moëhmnya

(3) Am ẁd}{XH$ ór {dkmZ : d¡Ú eŵ Xm dmobUH$a

(4) {ZXm}f CnMma nÕVr : S>m°. O`Zmam`U O`ñdmb.
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KQ>H$ 3 : ̀ mo{JH$ Amhma d AmYw{ZH$
Amhma

AZwH«$_{UH$m
3.0 C{Ôï> o
3.1 `m¡{JH$ Ñï>H$moZmVyZ Amhma
3.2 Amhma AmYw{ZH$ Ñ{ï>H$moZ
3.3 Mm¡ag AmhmamMo _hÎd, emH$mhma d _m§gmhma
3.4 dZñnVr Vyn, nm°{be Ho$bobo Vm§Xþi, S>~m~§X

nXmW©, ~oH$arMo nXmW©, erVno`o, Mhm,
H$m°\$s {àPd}Q>rìhO, nmQ>çm© - AZmamo½`mMo
H$maU

3.5 nwZamdcmoH$ZmgmR>r àíZ
3.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$

C{Ôï>o
· `moJ gmYH$mZo H$em ñdê$nmMm Amhma ¿`mdm. Á`m_wio

`moJ gmYZoV AS>Wim {Z_m©U hmoUma Zmhr d {dMmahr
ewÕ amhVrb.

· AmhmamV H$moUVo KQ>H$ AgmdoV d H$m` à_mU Agmdo
`m~m~VMo {dMma `m KQ>H$mV AmhoV.

· ê$T> Agbobo Cnmg ̀ mo½` AmhoV H$s Zmhr ho Amnë`mbm
b§KZmMr _m{hVr ~KyZ ñnï> hmoB©b.

· AmhmamV H$moUH$moUVr gÎdo AgVmV d Ë`mMo H$m`
_hÎd Amho ho `m KQ>H$mV ~KUma AmhmoV..

· emH$mhma d _m§gmhma `m_Yrb \$aH$ `m KQ>H$mV Amho.

· AmhmamV {d{dY A`mo½` nXmWm©Mm dmna dmT>bm Amho.
Ë`mMo Xþf:n[aUm_m§Mm {dMma BWo Ho$bm Amho.

3.1 ̀ m¡{JH$ Ñ{ï>H$moZmVyZ Amhma
Amhma Am{U Amamo½` `m§Mm nañnam§er AË`§V JmT>

g§~§Y Amho. `mV {~ëHw$b e§H$m Zmhr. Amhma ‘Zwî`mbm
VmaUmam Amho d ‘maUmamXoIrb Amho. ̀ mo½` Amhma Am¡fYmMr
JaOM R>odV Zmhr; Va A`mo½` Amhma {dfmgmaIm AgVmo.

earamÀ`m nmofUmgmR>r AmhmamMr Amdí`H$Vm AgVo,
Ë`m{edm` earamMo nmofU hmoUma Zmhr. AmnU H$em
àH$maMm Amhma KoVmo ̀ mda Amnbo ñdmñW Adb§~yZ AgVo.
Amnbm Amhma nmofH$ Zgob, Va earambm Amdí`H$

nmofH$ KQ>H$ {‘iUma ZmhrV qH$dm Vo nwaoem à‘mUmV
{‘iUma ZmhrV. {edm` Amhma `mo½` àH$maMm Zgob Va
Ë`m‘wio earamV amoJ CØdÊ`mMr eŠ`Vm AgVo. Xwgar
Jmoï> åhUOo Amhma nmofH$ Agbm Var Ë`mÀ`m A{VgodZmZo
earamVrb eŠVsda, Ë`mÀ`m nMZmMm ‘moR>m ~moOm nS>Vmo.
AWm©V Omon`ªV earamVrb Ad`d H$m`©j‘ d gwÑT> AmhoV
Vmon`ªV ho OmñVrMo H$m`© earaeŠVs ghOVoZo H$ê$Z Q>mH$Vo;
na§Vw OmñV H$m‘ H$ê$Z eodQ>r Ad`d WH$VmVM, WH$boë`m
Ad`dmZH$Sy>Z Mm§Jë`màH$mao H$m‘ hmoV Zmhr. n[aUm‘r
àW‘ AnMZ hmoUo, Vmn `oUo, S>moHo$ XwIUo, M¸$a `oUo
Aem àH$maÀ`m VH«$mar gwê$ hmoVmV. H$mhr H$mbmdYrZ§Va
`m VH«$mar ^`§H$a amoJmMoXoIrb ñdê$n YmaU H$aVmV.
AWm©V Aem àH$mao nmofH$ AmhmaXoIrb earambm nmofH$
hmoÊ`mEdOr ZwH$gmZH$maH$ hmoD$ eH$Vmo.

{‘VmhmamMo ‘hÎd
{‘VhmamMo _hÎd AmnU AmOn`ªV g‘OyM eH$bobmo

Zmhr. åhUyZM Amhma godZmÀ`m gwImbm AmnU gdm©V
loð> gwI Ago g‘OV AgVmo. `m{edm` ^anya Im Am{U
Am‘À`m Am¡fYm§Zr Ë`mMo nMZ H$am Aem Om{hamVr
XoIrb Amnë`mbm MwH$sÀ`m ‘mJmªH$S>o ZoV AgVmV. Amhma
{H$Vrhr nm¡ï>rH$ Am{U ewÕ Agbm Var, Ë`mMo A{V-
godZ earambm hm{ZH$maH$ R>aVo. Ë`m‘wio AnMZ hmoVo.
ñWwbnUm dmT>Vmo. g§nyU© earaì`dñWobm Vo {df‘` ~ZdVo.
amoO A{V^moOZ KoVë`mZo öX`, ‘yÌqnS> VgoM ̀ H¥$VmgmaIm
‘w»` Ad`dm§da A{Ve` VmU nS>V AgVmo. AmnU Omo
Amhma KoVmo Ë`mn¡H$s ’$ŠV n§Mdrg Q>¸o$ Amhmamda AmnU
OJV AgVmo. ~mH$sÀ`m 75 Q>¸o$ da S>m°ŠQ>g© Amnbo nmoQ>
^aV AgVmV. ̀ m dŠVì`mV H$Xm{MV A{Ve`moŠVs Agob,
na§Vw `mV ImoQ> o H$mhrM Zmhr. Amamo½`emók S>m°. aoS>r
‘°boQ> åhUVmV. ‘mZd^Å>r‘Ü`o Q>mH$Ê`mV Amboë`m B§YZmMo
g§nyU© ÁdbZ Pmbo VaM Amamo½` Mm§Jbo amhVo. Am{U
Amamo½` Mm§Jbo R> odm`Mo Agob Va àË`oH$mZo WmoS>r ^yH$
R> oD$ZM CR>bo nm{hOo.

gm‘Ý`V: 40 Vo 45 dfmªÀ`m d`mZ§Va earaH«$‘mà‘mUo
Ad`d Xw~©b ~ZVmV. Ë`m‘wio Ë`m§Mr H$m`©j‘Vm H$‘r
hmoUo ñdm^m{dH$ Amho. Voìhm VméÊ`m‘Ü`o Á`m à‘mUmV
ImUo{nUo KoVbo Agob VoM à‘mU Oa `m d`mVhr Mmby
R> odbo Va Imboë`m AÞmMo ̀ mo½` nMZ hmoV Zmhr. Ë`m‘wio
Amamo½`mda dmB©Q> n[aUm‘ hmoV Zmhr. ̀ m‘wio ImÊ`m{nÊ`m‘Ü`o
`mo½` Vmo ~Xb H$aUo Amdí`H$ Amho.

ẁŠV Amhma
AmhmamÀ`m g§`moOZmMo {Z`‘ ZrQ> g‘OyZ KoD$Z

Ë`mMo AmnU ì`dpñWV nmbZ Ho$bo VaM Amhma ZrQ>
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nMob. Ë`m {Z`‘m§Mo C„§KZ Ho$bo Va {H$Vrhr Mm§Jbm d
nm¡{ï>H$ Amhmahr nMZ{H«$`oV {dH¥$V hmoD$Z Ë`mMr {dfÐì`o
hmoVrb. CXm : nmoQ>mV Agm H$moUVmhr nmMH$ag Zmhr
Omo H$~m}hm`S´ oQ>g²Mo nMZ H$ê$ eHo$b.Ë`mMo nMZ EH$Va
Vm|S>mV qH$dm bhmZ AmVS>çmVM hmoVo. `m CbQ> àmoQ>rZMo
nMZ nmoQ>mVM hmoVo.

ẁŠV AmhmamMo {Z`‘
(1) H$~m}hm`SóQ>gÛmao Am§~Q> nXmW© ImD$ Z òV. øm~m~VMr

{dñV¥V MMm© da {XbrM Amho.

(2) àmoQ>rZ d H$~m}hm`SóQ>g² OmñV à‘mUmV EH$mM doir
AmhmamV KoD$ Z`oV.

(3) OmñV àmoQ>rZ d OmñV Ma~r`wŠV nXmW© EH$Ì KoD$
Z òV.

ẁŠV Amhmag§~§Yr gyMZm
(1) ŷH$ Zgbr Va ImD$ ZH$m : ‘Zwî`m{edm` BVa H$moUVmhr

àmUr ŷH$ bmJë`m{edm` ImV Zmhr.

(2) emar[aH$ d ‘mZ{gH$ VmU AgVmZm ImD$ ZH$m : eara
AWdm ‘Z WH$bobo Agbo qH$dm VmU Agbm Va nmoQ>mVrb
nmMH$ agm§Mm ómd Anwam nS>Vmo Ë`m‘wio AÞnMZ hmoV
Zmhr.

(3) ’$ma Ja‘ d W§S> ImÚnXmW© Q>mim : AÞmMo Vmn‘mZ
earamEdT>oM (98 A§e \°$.) Agmdo ho Ano{jV Amho.
Vm|S>mVrb d nmoQ>mVrb nmMH$ ag ømM Vmn‘mZmbm
H$m ©̀j‘ AgVmV.

(4) Iyn MmdyZ Im : nwîH$i Mmdë`mZo KmgmV bmi {‘giVo.
Ë`m‘wio Vm|S>mVM bmioVë`m nmMH$ agm§Zr nMZmMr
gwê$dmV hmoVo. ZrQ> MmdyZ Imbobo AÞ nmoQ>mVhr nMVo.

(5) OodVmZm nmUr {nD$ ZH$m : nMZ{H«$`m øm H$maUmZo ‘§X
hmoVo. ‘§Xm¾rMm Ìmg gwê$ hmoVmo. ^moOZm nydu n§Yam
{‘{ZQ>o, ’$bmhmamZ§Va AÜ`m© VmgmZo, nyU© ^moOZmZ§Va
XmoZ Vmgm§Zr nmUr ß`m`bm haH$V Zmhr.

(6) ^moOZmZ§Va WmoS>r {dlm§Vr ¿`m : ̂ moOZmZ§Va "A§J‘ohZVrMo
H$m‘' Ho$ë`mg nmoQ>mH$S>o OmUmam aŠVàdmh hmVmnm`mH$S>o
OmVmo d nMZ{H«$`m ‘§XmdVo.

(7) AmR>dS>çmV EH$ {Xdg EH$XmM Oodm d ’$bmhma H$am :
nmoQ>mbmhr Amam‘Mr JaO AgVo. øm Amam‘mZo Ë`mMr
H$m ©̀j‘Vm dmT>Vo.

b§KZ
"b§KZ na‘m¡fY‘' ho dmŠ` gd© n[a{MV Amho. b§KZmMo

_hÎd ^maVr`m§Zr nwamVZ H$mimnmgyZ AmoiIbobo Amho.

b§KZ åhUOo OwZmQ> d Vrd« Aem XmoÝhr àH$maÀ`m amoJm§Zm
h‘Img qOHy$ eH$Umam am‘~mU Cnm` Amho.

Cndmg åhUOo AÞË`mJ EdT>mM ‘`m©{XV AW© H$ê$Z
MmbUma Zmhr. CndmgmMm earamda, ‘Zmda d gd©M
ì`{ŠV‘Îdmda n[aUm‘ hmoV AgVmo.

Cndmg `m eãXmMm AW© Odi ~gZo (Cn-Odi,
dmg-~gUo) Agm Amho. åhUOoM Jwê$ qH$dm Bï> XodVm
`m§À`m nm`mer ~gyZ gd© {MÎm XoD$Z ‘ZZ H$aUo EdT>m
ì`mnH$ AW© gm‘mdbobm Amho. b§KZmV ZwgVm AÞË`mJ
Ano{jV ZgyZ ÑT> {ZíM`hr Ano{jV Amho. b§KZ åhUOo
R>amdrH$ H$mimn`ªV nMZ B§{Ð`m§Zm {Xbobr {dlm§Vr hmo`.
b§KZm{df`r ~m`~b, hmo‘a, Aem Y‘©J«Wm§‘Ü`o ~arM
‘m{hVr {Xbobr Amho. B{Oá, Aa~r, J«rg, BQ>br Aem
XoemVhr Amnë`mà‘mUoM Cndmg àM{bV hmoVo.' b§KZ
na‘m¡fY‘' ho VÎd Ë`mZmhr ‘mhrV hmoVo. Ë`mdoir ÁdamÀ`m
é½Um§Zm 40 Vo 50 {Xdgm§n`ªV Cndmg {Xbo OmV AgV.

"Cndmg' Am{U "Cnmg‘ma' `m XmoZ Jmoï>r AJXr
{^Þ AmhoV. Ooìhm earambm ^moOZmMr Amdí`H$Vm ZgVo
qH$dm ^moOZ gmoSy>Z {Xë`mZo Amamo½` gwYmaÊ`mMr eŠ`Vm
AgVo Voìhm Cndmg H$aÊ`mV `oVmo. `mCbQ> "Cnmg‘ma'
{h Aer pñWVr Amho H$s, OoWo earambm nmofH$ AmhmamMr
Oéar AgyZXoIrb AÞ {‘iV Zmhr. Cndmg Am{U Cnmg‘ma
`m XmoÝhr‘Yrb gr‘maofm g_OyZ KoUo Amdí`H$ Amho.

b§KZ Amamo½`dY©H$ Am{U amoJZmeH$ Amho; `mMr
emór` nwT>rbà_mUo

(1) nMZ ì`dñWobm Amam‘ {‘iVmo : amoJ{ZdmaUmMo H$m‘
H$aÊ`mg AdYr {‘iVmo.

(2) {dOmVr̀  Ðì` (~mhoa ’o$H$Ê m̀À m̀) H$m̀ m©g doJ {‘iVmo :
nMZg§ñWoOdi AÞ nMdÊ`mMo H$m ©̀ ZgVo, Voìhm earamV
gmMbobr {dfmar Ðì ò earam~mhoa ’o$H$br OmVmV.

(3) amoJà{VH$maH$ eŠVr‘Ü`o dmT> : Cndmgm‘wio Ooìhm
earamVrb {dfmar Ðì`o ~mhoa ’o$H$br OmVmV, Voìhm
earamVrb Z¡g{J©H$ amoJà{VH$maH$ eŠVs‘Ü ò dmT> hmoVo.

(4) ‘mZ{gH$ eŠVrMm {dH$mg : CndmgmÀ m̀ H$mimV ‘mZ{gH$
ÑT>Vm Am{U AmË‘{dídmg dmT>ë`mMo AZw^dmg `oVo.
‘mZ{gH$ eŠVr dmT>ë`mMm earamdaXoIrb Mm§Jbm
n[aUm‘ hmoVmo Am{U Ë`m‘wio eara bdH$a amoJ‘wŠV
hmoVo.

Amhma
gd© àmUr_mÌm§À`m OrdZmV VrZ _hÎdmÀ`m Jmoï>r

åhUOo hdm, nmUr d AÞ hmo`. hdo{edm` 2-3 {_{ZQ>mVM
Am`wî`mMr AIoa hmoB©b Va nmÊ`m{dZm H$mhr Vmg Va
AÞm{edm` H$mhr {Xdg H$mTy> eH$Vmo. gd© àmUr_mÌm§V
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_mZd gdm©V {dH$gZerb àmUr Amho Am{U _Z, ~w{Õ,
{dMma, H$ënZm ̀ m§Mr Va _mZdmbm {ZgJ©XÎm Aer {deof
XoUJr Amho. _mZdoVa àmUr Ë`m§Zm {Xboë`m Z¡g{J©H$ g§doXZmVyZM
Ë`m§Mo OrdZ ì`VrV H$arV AgVmV. {ZgJm©À`m g§doXZmn{bH$S>o
Vo OmV ZmhrV nU _mZd _mÌ Ë`mÀ`m ~wÕrÀ`m Omoamda
AÝ` àmÊ`mhÿZ ImZ-nmZ, amhUr_mZ, gm_m{OH$ ì`dñWm,
[aVr-[admO ̀ m~m~VrV {^Þ Amho. _mZdOÝ_ hr AmËå`mÀ`m
{dH$mgmMr g§Yr Amho. _mZdOÝ_mV ZamMm Zmam`U dm
XodËdmn`ªVMm àdmg eŠ` Amho. Va hm àdmg, ho bú`
JmR>Ê`mMm EH$ _mJ© åhUOo ̀ moJ Amho. _mZdmMr OrdZe¡br
XodËdnXmgmR>r dm na_mË_m hmoÊ`mgmR>r H$er Agmdr ho
`moJemó gm§JVo. _mZdr j_VoMm OmñVrV OmñV Cn`moJ
H$gm H$aVm `oB©b ho `moJemó {eH$dVo. _mÌ Ë`mgmR>r
gmYZm Amdí`H$ Amho. Á`m earamÀ`m _mÜ`_mVyZ hr
gmYZm H$am`Mr Amho Vo nyU© ñdñW AgUo Amdí`H$
Amho. _mZdmMo ApñVËd ho nmM nmViçm§_YyZ ì`ŠV
hmoV AgVo. _mZdmMo ñWyb ê$n åhUOo eara `mbmM
"AÞ_` H$mof' Ago åhQ>bo OmVo. Xþgam ñVa Amho àmUm`_
H$mof, àmUeŠVrda earamMo gd© ì`dhma Adb§~yZ AgVmV.
{Vgam _Zmo_` H$mof-_ZmÀ`m ì`mnmamdaM gd© _mZdr
{H«$`m hmoV AgVmV. {dkmZ_` H$mof-gdmªMo `WmW© kmZ
OmUÊ`mgmR>r. AmZ§X_` H$mof-OrdZmMo A§{V_ Ü`o`. AmZ§X-
gwI-em§VrMr na_moƒ AdñWm hmo`. hr na_moƒ AdñWm
àmá H$am`Mr Amho Vr earamÀ`mM _mÜ`_mVyZ. Ë`mgmR>r
eara ho {Zam_`, {ZamoJr, ñdñW AgUo Amdí`H$ Amho.
ñdñWmMm ómoV {Z_m©U hmoVmo Vmo ̀ mo½` AmhmamVyZM. EImXm
AmOma Pmbm _J Vmo {H$aH$moi Agmo dm _moR>m Agmo
CnMmamMm àmW{_H$ ^mJ AJXr KamnmgyZM gwê$ hmoVmo d
Vmo åhUOo VmËH$mi Amhma {Z`§ÌU. gXu Pmbr W§S>
ImUo ~§X, Xhr ~§X, Owbm~ Pmbo Va OS> AÞ dÁ`©,
VgoM earahr AÞmdarb A{ZÀN>m {Z_m©U H$aVo.

AmhmamM hoVy

(1) emar[aH$ nmofU
OJÊ`mgmR>r hdm d nmUr `mZ§VaMr Amdí`H$Vm

Amho AÞmMr. EH$noer` Xoh AmB©À`m J^m©e`mV ZD$
_{hZo AmB©Zo Im„oë`m AÞmdaM dmT>V AgVmo. OÝ_Vm§Zm
dOZ 3-4 {H$bmo AgVo. Vo nyU© dmT> hmB©n`ªV Q>ßß`mQ>ßß`mZo
dmT>VM AgVo. {ÌXmof, gáYmVy `m§Mo nmofU AmhmamVyZM
hmoVo. Amhma g_Vmob Zgob Va {ÌXmofm§V Ag§VwbZ {Z_m©U
hmoVo d ì`mYr {Z_m©U hmoVmV. gáYmVy§Mo ì`dpñWV nmofUhr
AmhmamVyZM hmoV AgVo.

(2) D$Om© {Z{_©Vr
{Xdg^a H$m_mgmR>r bmJUmar COm© VgoM earam§VJ©V

{H«$`m§gmR>r bmJUmar COm© hr AmhmamVyZM {Z_m©U hmoV
AgVo. EImXo {Xdg H$mhr Z ImVm Cndmg Ho$bm Va
g§Ü`mH$min`ªV AJXr JiyZ Om`bm hmoVo hm gdmªMmM
AZw^d Amho. AÞmA^mdr COm© {Z{_©Vr H$_r hmoVo. hr
COm© {nï>_` nXmWmªÀ`m ÁdbmVyZ {Z_m©U hmoVo.

(3) earamMr PrO ̂ ê$Z H$mT>Uo
earamÀ`m M`mnM` {H«$`oV {Xdg^amÀ`m hmbMmbrVyZ

AZoH$ noer _¥V hmoVmV d Ë`m§Mr OmJm ZdrZ noer KoVmV.
amoO {Z`{_V Amhma KoVë`m_wio dOZ H$_r hmoV Zmhr.
_mÌ AmnU 2 {Xdg AÞ J«hU Ho$bo Zmhr Va bJoM 1-
2 {H$bmo dOZ H$_r Pmë`mMo AmT>iyZ ̀ oVo. _wbm§Mo dOZ,
C§Mr, Amhma ì`dpñWV Agë`mg dmT> Mm§Jbr hmoVo ho
AmnUmg _m{hVM Amho.

(4) amoJ à{V~§YH$ eŠVr
Amhma gH$g, gmpËdH$ Agob, doioda KoVbm OmV

Agob, g_Vmob Agob Va ghgm AmOma hmoV ZmhrV.
Amhma g_Vmob Zgob Va earamVrb EImXo VËdhr H$_r-
OmñV hmoD$Z AmOma hmoD$ eH$Vmo. {eim, Cï>m, M_M_rV,
Vm_g - amOg Amhma gVV KoVë`mg {dH$ma AQ>i AmhoVM.
amoO OodUmÀ`m doim ~XbUo hohr Amamo½`mg A{hVH$maH$
Amho.

(5) Amhma Am{U _Z
AmhmaHo$di nmoQ> ̂ aÊ`mgmR>rM Amho. am_Xmg ñdm_r

Va åhUVmV OodU åhUOo CXa^aU Zmoho Om{UOo `kH$_©.
Amhma godZ hmhr EH$ n{dÌ {dYr gm§{JVbm Amho.
OodUmVyZ EH$ àH$maMo gmpËdH$ g_mYmZ {_iUo Amdí`H$
Amho. Or^obm {_iUmam AmZ§X j{UH$ Amho. Z§Va _mÌ
níMmVmnmMr doi `oVo Ago hmoD$ XoD$ Z`o. gmYo d MdXma
OodU Z¸$sM AmZ§X XoD$Z OmVo.

AmhmamMo n{hbo Mma CÔoe gd© emóo _mÝ` H$aVmV.
_mÌ AmhmamVyZ _Zmda g§ñH$ma hmoVmV, _ZmMr OS>U-
KS>U hmoVo, _mZ{gH$ {dH$mg hmoVmo, ho \$ŠV ^maVr`
emómV gm§{JVboJobo Amho. AmYw{ZH$ {dkmZ ho gm§JV
Zmhr. `mo½` Amhma d AmMma {dMma, ì`dhma, qMVZ,
_ZZ, ñd^md, dV©UyH$ `mMm \$ma _moR>m g§~§Y Amho Ago
åhQ>bo Amh H$s, O¡gm Im`o AÞ, d¡gm hmodo _Z. ewÕ
AmhmamVyZ ewÕ {dMmam§MrM {Z{_©Vr hmoUma. Amhma gmpËdH$
Agob VaM gw{dMmamVyZ gXmMma d gXmMmamVyZ gX²ì`dhmamn ª̀V
_mUyg nmohmoMUma Amho. Vm_gr AmhmamVyZ Vm_grM d¥Îmr
nmogë`m OmUma AmhoV. Hw$R> ohr Agbmo Var Amhmam~m~V
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gOJVm Amdí`H$ Amho. F$fr _wZr Agm ^oX H$aVmV-
new ImVm h¡ Ho$db noQ> ^aZo Ho$ {b ò&
_wI© ImVm h¡ Ho$db ñdmX Ho$ {b ò&&

~w{Õ_mZ ImVm h¡ Amamo½` d epŠV Ho$ {b ò &
g§V ImVm h¡ Ho$db gmYZm Ho$ {b ò &&
O¡gm AÞ d¡gm _Z, O¡gm _Z d¡gm qMVZ, O¡gm

qMVZ d¡gm {dMma, O¡gm {dMma d¡gm ñd^md, O¡gm ñd^md
d¡gr d¥{Îm`m±, d¡go g§ñH$ma.

Ia§ Va earamMr JaO Iyn H$_r Amho. A{YH$
ImÊ`mMr Or ̂ yH$ Amho Vr Amho _ZmMr Am{U _Z H$YrM
V¥á hmoV Zmhr ho AmnU gdmªZm _m{hV Amho, Vr CÎmamoÎma
dmT>VM OmVo.

_Z ̂ mdmMm ̂ wHo$bm
Amhma ~Z{dUmè`m ì`ŠVrÀ`m ̂ mdZm§da ImUmè`mÀ`m

_Zmda hmoUmao g§ñH$mahr Adb§~yZ AgVmV. AmB© qH$dm
nËZr Á`m ào_i ̂ mdmZoZo ñd §̀nmH$ H$aVo Ë`mMr ga ~mOmamVrb
H$moUË`mhr CËH¥$ï> nXmWm©bm ̀ oUma Zmhr. KamVrb nm{dÍ`,
ñdÀN>Vm, {ddoH$ ho _ZmV gw§Xa {dMma {Z_m©U H$aVmV.
Ë`mMr VwbZm n§MVmam§{H$V hm°Q>ob_Yrb AÞmergwÕm H$aVm
`oUma Zmhr. Zìho Vo AÞ earamgmR>r \$ma H$mi Imëë`mg
KmVH$ Amho. nU AmO hm°Q> ob_Ü`o ImUo ho gm_m{OH$
à{Vð>oMo bjV _mZbo OmVo. `m_wio AmO H$m¡Qw > §{~H$ ñZoh,
AmnwbH$s, ZmË`mVrb K{Zð>Vm H$_r hmoV Mmbë`mMo AmT>iV
Amho. amï´>g§V VéUgmJaOr åhUVmV, ""~ma ~ma hm°Q> ob
OmAmoJo Vmo ~ma ~ma hm°pñnQ>b _o ^r OmZm nS>oJm''&
hm°Q> ob_Ü`o OmD$Z nmoQ> Va ^aVo nU _Z ^aV Zmhr. _Z
Va Amho ^mdmMo ^wHo$bo.

Og§ AÞ H$aUmè`m§À`m ̂ mdZm§Mm g§~§Y Amho VgmM
à^md AÞ dmT>Umè`m§Mmhr AgVmo. _J AJXr gmpËdH$
Amhma Xþ{fV _ZmZo dm amJmZo dmT>bm Var Ë`mMm n[aUm_
eara _Zmda hmoVmoM. nU {eir MQ>Ur, ^mH$ar ào_mZo,
AmnwbH$sZo dmT>br Va Vr AmZ§X, g_mYmZ XoVo, _wR>^a
_m§g MT>{dVo.

Im„oë`m AÞmMo 3 KQ>H$mV ê$nm§Va hmoVo. Omo ñWyb
^mJ Amho, Ë`mMo _bm§V ê$nm§Va hmoVo. Omo _Ü`_ ^mJ
Amho Ë`mnmgyZ Ad`dm§Mo nmofU PrO ̂ aUo, COm©, BË`mXrgmR>r
Cn`moJ hmoVmo. {Vgam gwú_ ^mJ, Ë`mVyZ _ZmMo nmofU
hmoVo. Ogo XþYmÀ`m gmam§emVyZ Vyn ~ZVo Vgo Amnë`m
AÞmÀ`m gmam§emVyZ _Z ~ZVo.

AÞmVrb ̂ md
`m KQ>H$mMm ̂ moOZ H$aVmZm {dMma H$aUo Amdí`H$

Amho. _ZgwÕm ^mdmMo ^wHo$bo Amho.

3.2 Amhma AmY w {ZH$ Ñ{ï >H $ m oZ
H$m~mo}hm`S´>oQ>g ({nï>_` nXmW©), àmoQ>rÝg
(à{WZo), \°$Q>g², jma, OrdZgÎdo,
gm_mÝ` _m{hVr

Mm¡ag Amhma
Amamo½` hr ‘mZdmbm {‘imbobr EH$ A‘mob XoUJr

Amho Am{U `m XoUJrMr `mo½`[aË`m OmonmgZm H$aUo d
ZrQ> H$miOr KoUo ho ‘mZdmMo AmÚ H$V©ì` Amho; nU
Ooìhm `m H$V©ì`mMo ZrQ> nmbZ hmoV Zmhr, Voìhm Amamo½`
T>mgim`bm bmJVo d {Za{Zamio AmOma CØdVmV.

~aoM AmOma {Z`{‘V ì`m`m‘ d `mo½` à‘mUmV
{Z`{‘V Amhma; VgoM AmhmamMo, nÏ`mMo `mo½` VèhoZo
nmbZ Ho$bo, Va {ZpíMVM H$m~yV R>odVm `oVmV.

earanmofUmgmR>r d earamÀ`m gd© {H«$`m ZrQ> d
gwairVnUo hmoÊ`mgmR>r Mm¡ag AÞmMo godZ Amdí`H$
Amho.

Á`m Amhmam‘Ü ò eara{H«$ ògmR>r Amdí`H$ gd© nmofH$VÎdo
`mo½` à‘mUmV CnbãY AgVmV Ë`m Amhmag Mm¡ag g‘Vmob
Amhma åhQ>bo OmVo.

AÞm‘Ü`o EHy$U nmM nmofH$VÎdm§Mm g‘mdoe AgVmo.
àË`oH$ nmofH$VÎd eara{H«$`oV doJdoJir H$m`© H$aV AgVo
åhUyZM Amamo½`Xm`r OrdZ OJÊ`mgmR>r àË`oH$ ì`ŠVsMm
Amhma Mm¡ag Agbm nm{hOo Á`m‘Ü`o darb nmMhr
nmofH$VÎdm§Mo à‘mU `mo½` amIbo nm{hOo.

H$m~m}hm`S>oQ́>g²({nï>‘` nXmW©)
^maVr`m§À`m AmhmamV H$~m}XH$m§Mo à‘mU 60 Vo

90 Q>¸o$ AgVo. H$m~©Z, hm`S´moOZ Am{U Am°pŠgOZ `m
VrZ ‘yi KQ>H$m§Zr ~Zboë`m `m g§`wJm‘Ü`o hm`S´moOZ d
Am°pŠgOZMo à‘mU nmÊ`mBVHo$ åhUOo 2:1 AgVo. earamV
eŠVs d CîUVm {Z‘m©U H$aUmam hm ‘hÎdmMm KQ>H$
Amho.

amgm`{ZH$ aMZm
H$m~©Z, hm`S´moOZ Am{U Am°pŠgOZ `m§Zr ~Zbobr

H$~m}XHo$ Imbrb JQ>mV {d^mJbobr AmhoV.

(A) EH$mUy eH©$am
gdm©V gmÜ`m ñdê$nmVrb H$~m}XHo$ åhUOo eH©$am.

Ë`m‘Ü`o Agboë`m H$m~©ZÀ`m AUwdê$Z Ë`m§Mo nmM àH$ma
AmhoV. CXm : ½bwH$moO, ’« w$ŠQ>m oO, J°b°ŠQ>moO.
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(Am) pìXAUy eH©$am
EH$mUy eH©$aoMo XmoZ AUy EH$Ì ̀ oD$Z pìXAUy eH©$am

V`ma hmoVo. CXm : gwH«$moO, ‘mëQ>moO, b°ŠQ>moO, H$~m}XH$m§Mo
nMZ, emofU Am{U M`mnMm` BË`mXr.

H$~m}XH$m§Mo H$m ©̀
(1) earamVrb àË òH$ noerÀ`m H$m`m©gmR>r Am{U eara H$arV

Agboë`m àË òH$ H$m`m©gmR>r eŠVsMm nwadR>m H$aUo.

(2) ‘|Xy Am{U Vm§~S>çm aŠVnoetMr H$m ©̀ nyU©V… ½bwH$moOÀ`m
eŠVsdaM Adb§~yZ Agë`m‘wio Ë`m§Zm M`mnM`mgmR>r
½bwH$moO nwadUo.

(3) nwaoem à‘mUmV H$~m}XHo$ KoVë`m‘wio à{WZo Ë`m§Mo g§ajUmMo
d eara g§dY©ZmMo H$m`© H$ê$ eH$VmV. eŠVs
{‘idÊ`mgmR>r Ë`m§Mm Cn`moJ H$amdm bmJV Zmhr.

(4) pñZ½YmÀ`m M`mnMm`mgmR>r H$~m}XH$m§Mr JaO AgVo.
Á`mà‘mUo nUVr‘Ü`o Vob (pñZ½Y) Agbo Var Vo
OiÊ`mgmR>r dmV (H$~m}XH$) Amdí`H$ AgVo. VgoM
earam‘Ü ò pñZ½Y Am{U H$~m}XHo$ `m§Mr OmoS>r AgVo.

(5) earam‘Ü`o Or A{‘Zmo Amåb V`ma hmoVmV, Ë`m§Zm
bmJUmao H$m~©ZMo AUy H$~m}XH$m§‘YyZ {‘iVmV.

(6) ñZm ẁ§À`m AmHw§$MZH$m`m©gmR>r Vm~S>Vmo~ Cn`moJmV ̀ oUmao
½bwH$moOMm (H$~m}XH$m§Mm) Cn`moJ hmoVmo. ñZm`w§‘Ü`o
½bm`mH$moOrZÀ`m ê$nmV gmR>dboë`m ½bwH$moOMmhr
ñZm`w§Zm Cn`moJ hmoVmo.

(7)  H$~m}XH$mVrb Z nMUmao goë ẁbmoO d ho‘rgoë ẁO ̀ m‘wio
‘moR>çm AmVS>çm§Mr didi (hmbMmb) dmT>Vo Am{U
em¡Mmg gm’$ hmoVo.

A^mdmMo n[aUm‘
(1) XrK©H$mi gmVË`mZo WmoS>r H$~m}XHo$ H$‘r KoVbr Va dOZ

KQ>Vo. H$maU Ë`m pñWVrV Ma~rVrb Cî‘m§H$ dmnabo
OmVmV.

(2) XrK©H$mi gmVË`mZo Cndmg Ho$bo Am{U H$~m}XHo$ H$‘r
KoVbr Va "{H$Q>mo{gg' hr pñWVr {Z‘m©U hmoD$ eH$Vo.

(3) H$m~m}XmH$m§À`m XrK©H$mi H$‘VaVoZo gd© AÞKQ>H$m§À`m
H$‘VaVoMr bjUo {XgVmV.

(4) MmoWm ẁŠV nXmW© H$‘r KoVë`mg ~ÕH$moð>, ‘yiì`mY,
BË`mXr AmOma hmoD$ eH$VmV.

à{WZo
H$m~©Z, hm`S´moOZ,Am°pŠgOZ, Zm`Q´m oOZ, gë’$a

d WmoS>m ’$m°g’$ag ̀ m ‘ybÐì`m§nmgyZ à{WZo V`ma hmoVmV.earamÀ`m

EHy$U dOZmn¡H$s à{WZm§Mm ^mJ gw‘mao 17% AgVmo.
earamVrb àË`oH$ O¡damgm`{ZH$ (~m`moHo${‘H$b) à{H«$`o‘Ü`o
à{WZm§Mm gh^mJ _hÎdmMm AgVmo.

à{WZm§Mr aMZm
AZoH$ A{‘Zmo Amåbo EH$Ì `oD$Z à{WZm§Mm ‘moR>m

AUy V`ma hmoVmo. noßQ>mBS> `m nXmWmªÀ`m gmhmæ`mZo Vr
A{‘Zmo Amåbo à{WZm§À`m AUw‘Ü`o Jw §’$bobr AgVmV.
gOrdm§À`m à{WZm§‘Ü`o 21 A{‘Zmo Amåbo AgVmV. H$mhr
A{‘Zmo Amåbo ‘mUgmÀ`m earamV V`ma hmoD$M eH$V
ZmhrV. Ë`m‘wio Vr AmhmamVyZM ¿`mdr bmJVmV. Aem
A{‘Zmo Amåbm§Zm "AË`mdí`H$' A{‘Zmo Amåbo' earamÀ`m
dmT>rgmR>r Am{U H$m ©̀j‘VogmR>r ZD$ A{‘Zmo Amåbo AË`mdí`H$'
AmhoV Vr `mà‘mUo-

(1) {hñQ>rS>rZ (Histidine)

(2) bm`{gZ (lysine)

(3) Q´rßQ>mo\°$Z (Tryptophan)

(4) ’o${Zb Abm{ZZ (phenyl alanine)

(5) {‘WrAmoZrZ (Methionine)

(6) W«rAmoZrZ (threonine)

(7) ë`w{gZ (Leucine)

(8) Am`gmob ẁ{gZ (Isoleucin)

(9) ìhobrZ (Valine)

à{WZm§Mo àH$ma
(A) dZñnVrO à{WZo

(Am) àm{UO à{WZo

(1) à{WZm§Mo nMZ d emofU
à{WZo nMVmV Voìhm Ë`m§Mo {dKQ>Z hmoD$Z A{‘Zmo

AmåbmV ê$nm§Va hmoVo. ̀ m ñdê$nmV Vo AmVS>çmVyZ emofbo
OmVmV. na§Vw ì`ŠVs AÞmVyZ KoVbobr à{WZo nyU©V… nMdyZ
emofU H$ê$ eH$boM Ago Zmhr. nMZ|{Ð`m§Mr gd`, j‘Vm
Am{U KoVboë`m à{WZm§Mm XOm© `mda nMZ d emofU
Adb§~yZ AgVo.

(2) à{WZo {‘iÊ`mMr gmYZo
àmÊ`m §nmg yZ Am{U dZñnVrnmg yZ {‘iUmè`m

AÞnXmWm©VyZ à{WZo {‘iVmV. CXm : åherMo XyY, Jm`rMo
XyY, MrO, Idm, pñH$‘{‘ëH$ nmdS>a, gmo`m~rZ, VwaS>mi,
ha^am S>mi, CS>rX S>mi, {hado ‘yJ, hþbJo (Hw$irW),
‘gya, BË`mXr.
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à{WZm§Mo H$m }̀

(1) noer{Z{‘©Vr
ZdrZ noetÀ`m {Z{‘©VrgmR>r à{WZo Amdí`H$ AgVmV.

åhUOoM J^m©À`m dmT>rgmR>r Am{U bhmZ ‘wbm§Mr emar[aH$
dmT> nyU© hmoÊ`mgmR>r à{WZo Amdí`H$ AgVmV.

(2) noerH$m̀ ©
amoOÀ`m H$m`m©V noetMr PrO hmoV AgVo. Ë`m§Mr

PrO ^ê$Z H$mT>Ê`mgmR>r Am{U OI‘ Pmë`mg Vr ^ê$Z
`oÊ`mgmR>r.

(3) amoJà{VH$ma
à{WZm§‘wioM earamV amoJà{VH$ma eŠVs V`ma hmoVo.

(4) aŠVKQ>H$m§Mr {Z{‘©Vr
aŠVÐdmVrb ‘hÎdmMo KQ>H$ à{WZm§nmgyZ V`ma

hmoVmV.Ë`m‘wio aŠVXm~ d Amoñ‘mo{Q>H$ Xm~ H$m`‘ amIbm
OmVmo. aŠV JmoR>Ê`mMr {H«$`m hmoVo, aŠVmV A±Q>r~m°{S>O
V`ma hmoVmV.

(5) aŠVmMr amgm̀ {ZH$ à{H«$̀ m
aŠVÐdmÀ`m pH Am{U earamVrb Amåb-AëH$br

g‘Vmob (A°{gS>-~og ~°bÝg) H$m`‘ amIÊ`mgmR>r à{WZm§Mr
Amdí`H$Vm AgVo.

(6) ñVZmV XyY {Z{‘©Vr
XyY V`ma hmoÊ`mgmR>r à{WZo Amdí`H$ AgVmV.

à{WZm§À`m A^mdmMo n[aUm‘

ìH$mem`maH$moa (Kwashiorkar)

à{WZm§À`m H$‘VaVo‘wio {Z‘m©U hmoUmè`m ̀ m AmOmam_wio
Imbrb n[aUm_ {XgyZ `oVmV.

(1) ‘wbm§Mr dmT> H$‘r à‘mUmV hmoVo qH$dm Iw§Q>Vo.

(2) à{WZm§Mm A^md dmT>ë`mg nm`m§da gyO `oD$ bmJVo
Am{U A^md dmT>V OmB©b Ver gdmªJmda gwO ngaVo.

(3) ñZm ỳ jrU, H$‘Omoa hmoVmV Ë`m‘wio ‘wbmbm MmbUo
qH$dm H$mhr doiobm am§JUohr O‘V Zmhr. Vo EH$mM
{R>H$mUr ~gyZ amhVo.

(4) à{WZm§À`m H$‘VaVo‘wio OrdZgÎdmÀ`m A^mdmMr
bjUohr {XgVmV.

(5) Vrd« A°{Z{‘`m AgVmo.

(6) ‘mZ{gH$ Amamo½` nyU©V… ImbmdVo. ‘yi AJXr {ZéËgmhr
AgVo. Ë`mbm ~mobUo, ImUo, IoiUo, H$emMrM BÀN>m

qH$dm AmdS> dmQ>V Zmhr. gVV {H$a{H$a d H$‘r-
A{YH$ à‘mUmV aS>Uo Mmby AgVo.

(~) ‘°añ‘g (Marasmus)

bhmZ ‘wbm§Zm à{WZm§~amo~a Oa Cî‘mH$mhr H$‘r
nS>bo Va Ë`m pñWVrbm "‘°añ‘g' åhUVmV.

(1) M~u d ñZm`y H$‘r hmoD$Z hmV-nm` ~marH$ hmoVmV.

(2) d`mÀ`m ‘mZmZo dOZ H$‘r AgVo.

(3) earamMo Vmn‘mZ H$‘r AgVo.

(H$) hm`àmoQ>r{Z{‘`m
‘moR>çm ‘mUgm§‘Ü`o à{WZm§À`m A^mdmZo hr pñWVr

{Z‘m©U hmoVo. ~mbH$m§‘Ü`o {XgUmè`m bjUm§à‘mUoM Aem
ì`ŠVs¨À`m nMZ|{Ð`m§Mo H$m`© {~KS>Vo, ̀ H¥$VmMo H$m`© {~KS>Vo
VgoM A°{Z{‘`m hmoVmo Am{U Ë`m‘wio aŠVm{^gaU ‘§X
hmoVo. nmoQ>mÀ`m noarQ>m o{Z`b gyO `oVo. öÚ{dH$ma hmoD$
eH$Vmo.

pñZ½Y nXmW©
nmÊ`mV Z {daKiZmè`m Vob, Vyn, ̀ m§gma»`m nXmWmªZm

"pñZ½Y nXmW©' qH$dm "‘oX' Ago åhUVmV. dZñnVrO Am{U
àm{UO nXmWm©VyZ pñZ½Y nXmW© {‘iVmV. à{WZo Am{U
H$~m}XH$m§nmgyZ {‘iUmè`m e{ŠVnojm pñZ½Y nXmWm©VyZ
XwßnQ>rnojm A{YH$ Cî‘m§H$ (H°$barO) {‘iVmV.

pñZ½Y nXmWmªMo nMZ, Am{U M`mnMm`
pñZ½Y nXmW© nmÊ`mV {‘giV Zgë`m‘wio OR>amV

Ë`m§À`mda H$moUË`mM agmMr {H«$`m hmoD$ eH$V Zmhr.
Ooìhm AÞag bhmZ AmVS>çmV `oVmo Voìhm Ë`mV {nÎmag
{‘giVmo. Ë`m‘wio n¥ï>r` VmU H$‘r hmoD$Z pñZ½Y nXmWmªMo
B‘ëeZ hmoVo. åhUOoM Ë`m§Mo Vwemam§gmaIo gyú‘ H$U
V`ma hmoVmV. Ë`m‘wio pñZ½Y nXmWmªÀ`m n¥ð>^mJmMo joÌ’$i
dmT>Vo. nmMH$ agmV Oar pñZ½Y nXmW© {‘giV Zgbo Var
Ë`m§À`m gyú‘ H$Um§À`m n¥ð>^mJmda nmMH$ agm§Mr {H«$`m
hmoD$ eH$Vo. Aem àH$mao B‘ëeZ Pmbo VaM pñZ½Y nXmWmªMo
nMZ hmoVo d A§{V‘ KQ>H$ åhUOo \°$Q>r A°{gS>g d p½bgam°bMo
gyú‘ H$U V`ma hmoVmV. bhmZ AmVS>çmÀ`m b°ŠQ>rëg‘YyZ
Á`m§Mo emofU hmoVo. Ë`m gyú‘ H$Um§Zm "H$m`bmo‘m`H«$moZ'
åhUVmV. hm emofbobm ̂ mJ ‘ogoQ>[aH$ qb’$ dm{hÝ`m§‘YyZ
Wmoa{gH$ S>ŠQ>‘Ü`o Am{U Ë`mVyZ gãŠbo{d`Z ìhoZ‘Ü`o
àË`j aŠVàdmhmV {Xbm OmVmo. ‘moZmop½bgamBS>g AmVS>çm§À`m
noer‘YyZ emofbo OmVmV d VoWyZ nmoQ>©b ìhoZ‘YyZ ̀ H¥$VmH$S>o
OmVmV.
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pñZ½Y nXmWmªMr amoOMr JaO
amoOÀ`m OrdZmV EHy$U Cî‘mH$m§n¡H$s 6 Vo 10 Q>¸o$

åhUOoM gmYmaUV: 15 Vo 25 J«m‘ pñZ½Y nXmW© ¿`mdoV.
Ë`m‘Ü`o g°MwaoQ> oS> d AZg°MwaoQ> oS> pñZ½Y nXmWmªMm g‘mdoe
Agmdm. Ë`mVyZ VobmV {daKiUmar OrdZgÎdo Am{U Amdí`H$
\°$Q>r A°{gS>rg {‘iVmV. Ë`m‘wio aŠVmVrb H$moboñQ>oam°bMo
à‘mU ‘`m©{XV amhVo.

pñZ½Y nXmW© {‘iÊ`mMr à‘wI gmYZo
CXm : ImÚ Vob, dZñnVr Vyn, Vyn, bmoUr, e|JXmUo

H$ƒo, e|JXmUo ̂ mObobo, gwHo$ Imo~ao, Amobo Imo~ao(Zmai),
ZmaimMo XyY, Vri, H$mabo, Odg.

pñZ½Y nXmWmªMr H$m }̀
(1) earamV eŠVs {Z‘m©U H$aUmam hm _hÎdmMm AÞKQ>H$

Amho. EH$ J«m‘ pñZ½Y nXmWmªnmgyZ 9.0 Cî‘m§H$
{‘iVmV. Vo EH$ J«m‘ H$m~m}XH$m§nmgyZ {‘iUmè`m
Cî‘m§H$mnojm XwßnQ>rhÿZ Am{YH$ AgVmV.

(2) pñZ½Y nXmWm©VyZ VobmV {daKiUmar -, D, E, K hr
OrdZgÎdo {‘iVmV.

(3) dZñnVr‘Yrb H°$amoQ>rZÀ`m emofUmgmR>r pñZ½YmMr JaO
AgVo.

(4) gd© noetZm {ZamoJr amhÊ`mgmR>r Amdí`H$ Agbobr
"AË`mdí`H$' \°$Q>rA°{gS>rg Ë`m‘YyZ {‘iVo.

(5) Ma~r noet‘Ü ò gmR>dbobo pñZ½Y JaOoÀ`m doir eŠVs
{Z‘m©U H$aÊ`mgmR>r Cn`moJr nS>Vo.

(6) ËdMoImbrb Ma~rÀ`m Wam‘wio H$mhr à‘mUmV W§S>rnmgyZ
earamMo g§ajU hmoVo.

(7) ËdMoImbrb Ma~rMm Wa `mo½` à‘mUmV AgVmo Voìhm
earambm WmoS>r JmobmB ̀ oVo. Vo gwS>m¡b d à‘mU~Õ {XgVo.
AmH$f©H$ d gw§Xa {XgÊ`mgmR>r ‘`m©{XV Ma~rWamMr
Amdí`H$Vm AgVo.

pñZ½Y nXmWmªÀ`m A^mdmMo n[aUm‘
AË`mdí`H$ \°$Q>r A°{gS>rg AZoH$ M`mnM` {H«$`m§gmR>r

Amdí`H$ AgVmV. nm°br AZg°MwaoQ> oS> pñZ½Y nXmWmªMo
AmhmamVrb à‘mU ’$maM H$‘r Pmbo Va Ë`m§À`m A^mdmMo
n[aUm‘ {XgVmV. Ë`m‘wio "am`ZmoS>‘m©' (phrynoderma)

åhUOo ~oS>H$mgmaIr amR> ËdMm hr à‘wI {dH¥$Vr CØdVo.

pñZ½Y nXmW© A{YH$ KoÊ`mMo n[aUm‘
amoOÀ`m OodUmV AÑí` d Ñí` pñZ½Y ‘`m©Xonojm

A{YH$ KoVbo Am{U Ë`m§Mm earamÀ`m H$m`m©V Cn`moJ
Pmbm Zmhr Va Vo pñZ½Y H$U Ma~r noet‘Ü ò Q´m`p½bgamBS>À`m

ñdê$nmV gmR>dbo OmVmV. XaamoO JaOonojm A{YH$ pñZ½Y
KoV am{hbo Va Ma~rnoetMo à‘mU dmT>ë`m‘wio ‘mUyg bÇ>
hmoVmo. aŠVmVrb H$moboñQ> oam°bMo à‘mU dmT>Vo.

H$moboñQ>oam°bMm Wa AmVrb ~mOyg gmRy>Z aŠVdm{hÝ`m§Mr
JmobmB H$‘r hmoVo d Ë`m H$R>rU hmoVmV. Ë`mVyZ Cƒ
aŠVXm~ Am{U öX`{dH$ma `m {dH¥$Vr hmoD$ eH$VmV.

OrdZgÎdo
OrdZgÎdo hm earambm Amdí`H$ AgUmam hm g|Ðr`

nXmW© Amho. H$maU B§{Ð`m§Zm {ZamoJr amIVmV, Ë`m§Mr
H$m`©j‘Vm amIÊ`mg d dmT>Ê`mg ‘XV H$aVmV, à{WZo,
pñZ½Y Am{U H$m~m}XHo$ ̀ m§À`m M`mnM`m‘Ü`o OrdZgÎdm§Mm
_hÎdmMm gh^mJ AgVmo.

OrdZgÎdm§Mo dJuH$aU

(A) VobmV {daKiUmar OrdZgÎdo (Fat Soluble

      Vitamines)

(1) OrdZgÎd "A' Am{U H°$amoQ>rZ (àmopìhQ>m{_Z)

(2) OrdZgÎd "S>' OrdZgÎd "S>2' (H$pëg’o$am°b)

(3) OrdZgÎd "B

(4) OrdZgÎd "Ho$'

(~) nmÊ`mV {daKiUmar OrdZgÎdo (Water Soluble

Vitamines)

(A) OrdZgÎd "~r' H$m°åßboŠg'

(1) OrdZgÎd ~r1 (Wm`{‘Z)

(2) OrdZgÎd ~r2 (ar~moŠbo{dZ)

(3) {ZH$moQ>r{ZH$ A°{gS>/ {ZH$moQ>rZm‘mB©S>,

(4) OrdZgÎd ~r6

(5) ’$mo{bH$ A°{gS>,

(6) OrdZgÎd ~r12(gm`ZmoH$mo~m pë‘Z)

(~) OrdZgÎd "H$' (A°ñH$mo{~©H$ A°{gS>)

VobmV {daKiUmar OrdZgÎdo

(1) aoQ>rZm°b (OrdZgÎd "H$')
OrdZgÎd "A' åhUOoM ao{Q>Zm°b ho àm{UO AÞmVyZ

{‘iVo. dZñnVr‘Ü`o Am{UH$ àH$maMo AZoH$ H°$amo{Q>Zm°BS>g
AgVmV. Ë`mn¡H$s "~rQ>m' H°$amo{Q>Z _hÎdmMo Amho. Vo
àmpìhQ>m{‘Z "A' Amho.
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(2) OrdZgÎd "A' Mo amgm`{ZH$ JwUY‘©
ao{Q>Zm°b ho OrdZgÎd "A' Mo amgm`{ZH$ Zmd Amho.

ho VobmV {daKiVo, nmÊ`mV {‘giV Zmhr. Vo a§JhrZ,
qH${MV {ndiga N>Q>m Agbobo g§`wJ Amho. gy`©àH$memV
Vo Zï> hmoVo na§Vw Zoh‘rÀ`m ñd`§nmH$mVrb CîUVoMm Ë`mÀ`mda
H$mhr n[aUm‘ hmoV Zmhr.

aoQ>rZm°bMo H$m ©̀
(1) Ñï>rÀ`m H$m`m©gmR>r àH$meg§doXH$ Ðì` V`ma H$aÊ`mV

aoQ>rZm°bMm _hÎdmMm ^mJ AgVmo. Ë`m‘wioM `m
OrdZgÎdmbm "aoQ>rZm°b' Ago Zmd {Xbobo Amho.

(2) AmƒmXH$ no{eOmb(E{nWo{b`‘) åhUOoM ËdMm Am{U
gd© B§{Ð`m§Mo å`wH$g ‘|~«oZ {ZamoJr amhÊ`mgmR>r aoQ>rZm°b
Amdí`H$ AgVo.

(3) bhmZ ‘wbm§‘Ü`o hmS>m§À`m dmT>rgmR>r Am{U Ë`m‘Ü`o
‘°{Q´Šg V`ma hmoÊ`mgmR>r aoQ>rZm°b Amdí`H$ AgVo.

(4) ZdrZ noetÀ`m {Z{‘©VrgmR>r aoQ>rZm°b bmJVo. åhUOoM
bhmZ ‘wbm§Mr dmT> hmoÊ`mgmR>r Ë`m§Mr JaOm AgVo.

(5) ñVZXm ‘mVm§Zm XÿY V`ma H$aÊ`mgmR>r aoQ>rZm°b Amdí`H$
AgVo.

aoQ>rZm°bÀ`m A^mdmMo n[aUm‘

(1) S>moù`m§Mr H$m ©̀j‘Vm H$‘r hmoVo. H$‘r à‘mUmV {XgV
Zmhr, Ë`mbm "amVm§YionUm' (Night Blindness)

åhUVmV.

(2) S>moù`mVrb nm§T>am ̂ mJ åhUOo ñboamda {R>nHo$ {XgVmV.

(3) ~w~wimdê$Z H$m°{Z©̀ m ‘¥Xy hmoD$Z "Ho$amQ>mo‘bo{e`m' hr
{dH¥$Vr hmoVo. Ë`m‘wio H$m°{Z©̀ mMr nmaXe©H$Vm d JwiJwirV
nUm H$‘r hmoVmo.

(4) ËdMm H$moaS>r d amR> hmoVo, {VÀ`mda aofm§À`m AmH¥$Vr
{XgVmV. hmVmnm`mÀ`m ËdModa Ho$gm§À`m {R>H$mUr Q>moH$Xma
nwai {XgVo. Aem ËdMobm "~oS>H$m'Mr ËdMm'
(ToadSkin) qH$dm "aoZmoS>‘m© (Phrenoderma)

åhUVmV.

(5) ñVZXm ‘mVm§Zm nwaogo XÿY òV Zmhr.

H$moboH°$pëg’o$am°b OrdZgÎd "S>'
`m OrdZgÎdmÀ`m A^mdmZo [aHo$Q>g hr {dH¥$Vr

hmoVo åhUyZ nydu Ë`mbm' A±{Q>[aHo${Q>H$' åhUV AgV.
AmVm Ë`mÀ`m amgm`{ZH$ JwUY‘m©Zwgma "H$moboH°$pëg’o$am°b'
`m ZmdmZo AmoiIbo OmVo. gy`©àH$memVrb A{VZrb
AëQ´mdm`boQ> {H$aUm§er g§`moJ Pmë`mg H$moboH°$pëg’o$am°b'
(OrdZgÎd' "S>') V`ma hmoVo. AJm}ñQ>oam°b hm nXmW© ’$ŠV
dZñnVr‘Ü`oM AgVmo. OrdZgÎd S> ho ’$ŠV H$mhr ‘mem§À`m

`H¥$VmÀ`m VobmV AJXr WmoS>çm à‘mUmV AgVo.
gd© gñVZ àmÊ`m§À`m ËdMoImbrb Or Ma~r AgVo

Ë`mV' 7 S>r hmB©S´m oH$moboñQ> oam°b' AgVo. gy`©àH$memVrb
A{VZrb {H$aUm§Mr Ë`mda à{H«$`m hmoD$Z H$moboH°$pëg’o$am°b'
(OrdZgÎd' "S>') V`ma hmoVo. Ë`mgmR>r gy`©{H$aU àË`j
ËdModa `oUo Amdí`H$ AgVo.

H$m ©̀
(1) AmVS>çmVyZ H°$pëe`‘Mo emofU hmoÊ`mgmR>r OrdZgÎd

"S>' Amdí`H$ AgVo. ho Ë`m§Mo à‘wI H$m`© Amho.

(2) H°$pëe`‘ Am{U ’$m°ñ’$ag `m§Mo aŠVmVrb à‘mU
amIÊ`mgmR>r OrdZgÎd "S>' Amdí`H$ AgVo.

(3) hmS>m§‘Ü ò I{ZO ’$m°ñ’o$Q>Mm gmR>m H$aÊ`mgmR>r OrdZgÎd
"S>' Amdí`H$ AgVo.

(4) hmS>o d XmV `m§À`m ‘O~wVrgmR>r, dmT>rgmR>r d
Amamo½`mgmR>r OrdZgÎd "S>' AàË`jnUo g§~§{YV AgVo.

A^mdmMo n[aUm‘
^maVmV àË`oH$mbm ̂ anya à‘mUmV gy`©àH$me CnbãY

Amho. Varhr gVV ~wa»`mà‘mUo dmdaUmè`m {ó`m, A§Ymè`m
OmJoV amhUmè`m Am{U H$m‘ H$aUmè`m ì`ŠVs, ̀ m§À`m‘Ü`o
OrdZgÎd'S>' À`m A^mdmMr bjUo {XgVmV. Ë`m‘Ü`o
‘w»`V… hmS>o d Ë`m§À`m H$m`mª‘Ü`o {~KmS> hmoVmo. bhmZ
‘wbm§‘Yrb ‘wS>Xwg ‘mÌ gd© ̂ maV^a H$‘r-A{YH$ à‘mUmV
AmT>iVmo.

(1) hmS>mV H°$pëe`‘ Am{U ’$m°ñ’$agMr gmR>dU H$‘r
à‘mUmV hmoVo. Ë`m‘wio hmS>m§Mr dmT> `mo½` à‘mUmV hmoV
Zmhr.

(2) ‘ZJQ>, JwS>Ko Am{U KmoQ>o `m {R>H$mUr hmS>m§Mr Q>moHo$
C§Mmdbobr {XgVmV.

(3) earamMo dOZ nobÊ`mg nm`mMr hmS>o Ag‘W© hmoVmV.
Ë`m‘wio nm`mVrb hmS>m§Mm AmH$ma {~KS>Vmo, JwS>Ko
EH$‘oH$m§Zm Q>oH$VmV, nmoQ>arVrb hmS>o YZwî`mH¥$Vr hmoVmV.

(4) VmÝøm ‘wbmMo XmV òÊ`mg Cera bmJVmo.

(5) WmoS>çm AmKmVmZohr hmS>‘moS> hmoD$ eH$Vo.

Q>moH$mo’o$am°b, OrdZgÎd "B'
VobmV {daKiZmè`m ̀ m OrdZgÎdmbm "d§Ü`Ëd' {damoYr

OrdZgÎd' åhUVmV. ̀ m OrdZgÎdmbm "Q>moH$mo’o$am°b' åhUVmV.

amoOMr JaO d {‘iÊ m̀Mr gmYZo
dZñnVrMr Vobo ho OrdZgÎd "B' {‘iÊ`mMo à‘wI

gmYZ Amho. H$aS>r,  gaH$s, gy`©’w$b, JìhmMo ‘moS> ̀ m§À`m
VobmVyZ "B' OrdZgÎd {‘iVo.
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H$m ©̀

(1) noetÀ`m AmdaUmV \°$Q>r A°{gS>~amo~a "B' OrdZgÎd
AgVo. \°$Q>r A°{gS>g ÁdbZerb AgVmV. Ë`m§À`m
ÁdbZmg "B' OrdZgÎd {damoY H$aVo.

(2) OrdZgÎd "B' Mm ÁdbZ{damoYr JwUY‘© aŠVmVrb
Vm§~S>çm noetZm Cn`moJr nS>Vmo.

A m̂dmMo n[aUm‘

(1) H$‘r dOZ Agboë`m ~mbH$m§‘Ü`o {h‘mo{bQ>r "H$'
A{Z{‘`m, ñZm`w§Mo g§H$moMZ, `m {dH¥$Vr hmoVmV.

(2) àm¡T> ì`ŠVs¨‘Ü`o H$m`© `mo½` àH$mao hmoD$ eH$V Zmhr.
   OrdZgÎd Ho$-

`m OrdZgÎdmbm "ZmßWmo{H$ZZ'(Naphthoquinone)

åhUVmV. ‘moR>çm AmVS>çmVrb B-H$mobm` O§Vy OrdZgÎd
"Ho$' V`ma H$aVmV. Ë`m‘wio Amnbr amoOMr JaO Ë`mVyZ
^mJy eH$Vo. AÞmVyZ KoVbobo OrdZgÎd "Ho$' \°$Q>r A°{gS>~amo~a
emofbo OmVo. bgg§ñWoVyZ, aŠVm{^gaUmVyZ Vo `H¥$VmV
OmVo. `m OrdZgÎdmMm earamV gmR>m hmoV Zmhr. aŠV
JmoR>Ê`mMr {H«$`m C{eam hmoUo qH$dm A{O~mV Z hmoUo ho
`mÀ`m A^mdmMo à‘wI bjU Amho. Ë`m‘wio XrK©H$mi
aŠVómd hmoVmo.{haì`m nmbo^mÁ`m, nmbH$, H$mo~r, gmo`m~rZ,
JìhmMo ‘moS>, JìhmMm H$m|S>m `mVyZ OrdZgÎd Ho$ {‘iy
eH$Vo.

nmÊ`mV {daKiUmar OrdZgÎdo
OrdZgÎd ~r H$m°ånboŠg (Vitamin B Complex)-

~' OrdZgÎd nmÊ`mV {daKiUmao Amho. Ë`m‘Ü`o g‘mdoe

H$m̀ ©
Wm`‘rZ nm`amo’$m°ñ’o$Q> hm H$m`©j‘ KQ>H$ H$m~m}XH$m§À`m

M`mnM`mgmR>r H$m`© H$aVmo. Ë`m‘wio ‘|Xy Am{U MoVmg§ñWm
`m§Zm ½bwH$moO {‘iVo d Vr H$m`©j‘ amhVo.

A m̂dmMr H$aUo d n[aUm‘
Wm`{‘Z H$‘r nS>ë`mg ~oar~oar ho AmOma hmoVmV.

ar~moßbo{dZ, OrdZgÎd ~r2 (Riboflavin,Vitamin B2)

nmÊ`mV {daKiUmao ho g§`wJ {ndiga-{hadQ> a§JmMo,
M‘H$Xma AgVo. CîUVo‘Ü`o pñWa amhÊ`mÀ`m JwUY‘m©‘wio
Zoh‘rM ho OrdZgÎd earamV AË`ën à‘mUmV öÚ, ̀ H¥$V,
‘yÌqnS> Am{U noet‘Ü`o gmR>{dbo OmVo.

A^mdmMr H$maUo d n[aUm‘
AmhmamV H$m|S>m`wŠV nXmW© Am{U nmbo^mÁ`m, H$S>YmÝ`o

H$‘r à‘mUmV KoVë`mg Ë`m ì`ŠVsbm `m OrdZgÎdmMm
A^md hmoD$ eH$Vmo.

(1) Or^ OmS> d amR> hmoVo.

(2) S>moio bmb hmoVmV, Ë`m§Mr AmJ hmoVo, Ë`m§Zm ImO `oVo,
S>moù`mVyZ nmUr `oVo, àH$memMm Ìmg hmoVmo.

{Z`m{gZ / {ZH$mo{Q>{ZH$ Amåb (NIacin /

Nicotinic Acid)

{ZH$moQ>r{ZH$ Amåbm‘Ü`o A‘mB©S> g§`wJ AgVo. ho
OrdZgÎd AZoH$ M`mnMm` {H«$`m§er {ZJ{S>V Amho. ÁdbZ
à{H«$`o‘Ü`o Vo H$mo-EÝPmB‘ åhUyZ H$m`© H$aVo. à{WZo,
pñZ½Y Am{U H$~m}XHo$ `m§À`m M`mnM`mer Ë`m§Mm g§~§Y
Amho.

H$m ©̀
(1) {ZH$moQ>r{ZH$ A°{gS> OR>amVrb ómd dmT>Ê`mg àmoËgm{hV

H$aVo.

(2) MoVmg§ñWoÀ`m ñdm^m{dH$ H$m`m©gmR>r {Z °̀{gZ Amdí`H$
AgVo.

A^mdmMo n[aUm‘
{ZH$moQ>r{ZH$ A°{gS>À`m A^mdmZo "nobmJ«m' hm AmOma

hmoVm o.

S>r‘|er`m-‘Zmo{dH$ma
‘|XyMo ‘Zmoì`mnma ̀ mo½` àH$mao H$arV ZmhrV. {MS>{MS>onUm

dmT>Vmo, H$m‘mV bj EH$mJ« hmoV Zmhr. à‘mU dmT>Vo
Voìhm Z¡amí` `oVo.

H$m̀ ©

(1) nm`m[aS>m °ŠgrZ ’$m °ñ’o$Q> ho A{‘Zmo Amåbm§À`m
M`mnM`mgmR>r H$mo-EÝPmB‘ åhUyZ H$m ©̀ H$aVo. {deofV:
A{‘Zmo Amåbo V`ma hmoVmZm Ë`mMr Amdí`H$Vm AgVo.

(2) gd© MoVm d MoVmg§ñWoMm {ZamoJr amIÊ`mgmR>r ~r6 Mr
JaO AgVo.

’$mo{bH$ Amåb

H$m̀ ©

(1) noerVrb H|$ÐH$mÀ`m à{WZm§Mr {Z{‘©Vr H$aÊ`mgmR>r
’$mo{b{ZH$ Amåb Amdí`H$ AgVo. Ë`m‘wio noerÀ`m
{d^mOZmgmR>r Ë`mMm Cn`moJ hmoVmo.

(2) ApñW‘JOm‘Ü ò (~moZ ‘amo‘Ü ò) Vm§~S>çm noetMr nyU©
dmT> hmoVmZm H$mhr _hÎdmÀ`m Q>ßß`m§Z‘Ü`o ’$mo{b{ZH$
Amåb _hÎdmMo AgVo.
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A^mdmMo n[aUm‘
(1) AÞnXmW© nwÝhm nwÝhm Ja‘ Ho$bo, nmUr KmbyZ

{eOdë`mda Ë`mVrb nmUr H$mTy>Z Q>mH$bo, Va Ë`mVyZ
’$mo{bH$ Amåb dm`m OmVo.

(2) ’$mo{bH$ AmåbÀ`m A^mdmZo MoVmg§ñWoÀ`m {dH¥$Vr hmoD$
eH$VmV.

gm`ZmoH$mo~mbm{‘Z, OrdZgÎd ~r12
H$mo~mëQ> `m YmVyMm Am{U gm`ZmBS>Mm g‘mdoe

Agbobo ho OrdZgÎd Amho åhUyZ ̀ mbm "gm`ZmoH$mo~mbm{‘Z'
åhUVmV.

H$m ©̀
(1) ~moZ ‘°amo‘Ü ò Vm§~S>çm-nm§T>è`m aŠVnoer d ßboQ>boQ>²g

`m§Mr nyU© dmT> hmoÊ`mgmR>r.

(2) MoVmV§VyÀ`m A°ŠPm°Zdarb ‘m`m{bZr AmdaU {ZamoJr
amIÊ`mgmR>r Oo pñZ½Y nXmW© Amdí`H$ AgVmV, Ë`m
\$°Q>r A°{gS>À`m {Z{‘©VrgmR>r ~r12 ho OrdZgÎd
Amdí`H$ AgVo.

(3) `mÀ`m A^mdmZo "nm{Z©{e`g' "A°{Z{‘`m hr {dH¥$Vr
hmoVo.

A°ñH$m°{~©H$ Amåb, OrdZgÎd "H$'

`mbmM "A°ñH$m°{~©H$ Amåb' ho ZmdXoIrb Amho.

H$m̀ ©

(1) gd©gmYmaU M`mnM` {H«$ ògmR>r OrdZgÎd "H$' bmJVo.

(2) {h‘mo½bmo{~ZÀ`m {Z{‘©Vr‘Ü ò OrdZgÎd "H$' ‘XV H$aVo.
{h‘mo½bmo{~ZgmR>r Amdí`H$ Agbobo bmoh emofÊ`mgmR>r
àmoËgmhZ XoUo.

(3) OI‘ ^ê$Z òÊ`mgmR>r ZdrZ d g§̀ moJr noetMr JaO
AgVo.

(4) noet‘Ü ò AgUmam OrdZgÎd "H$' Mm gmR>m g§gJm©Mm
à{VH$ma H$aÊ`mgmR>r Cn`moJr nS>Vmo.

A m̂dmMr H$maUo d n[aUm‘

(1) "A°ñH$m°{~©H$ AmåbÀ`m A^mdmZo bhmZ ‘wbo d ‘moR>r
‘mUgo `m§Zm "ñH$du' hm AmOma hmoD$ eH$Vmo.

(2) ËdMm IaIarV d H$moaS>r hmoVo, ËdModa Ho$gm§À`m ‘wimer
AJXr WmoS>çm à‘mUmV aŠVómd Pmbobm {XgVmo.

(3) {haS>çm {R>gyi hmoVmV, gwOVmV d Ë`mVyZ aŠV òVo.

(4) hmS>m§‘Yrb gm§Yo gwOVmV d XwIVmV.

I{ZO jma (Minerals)

{Za{Zamio I{ZO jma A{Ve` WmoS>çm à‘mUmV
Amdí`H$ AgVmV. na§Vw earamÀ`m Amamo½`mgmR>r Am{U
H$m`©j‘VogmR>r Vo AË`mdí`H$ AgVmV, OrdZgÎdmà‘mUoM
I{ZO jmamnmgyZ earambm CîUVm qH$dm eŠVs {‘iV
Zmhr. OrdZñVdm§Mr H$‘VaVm eara H$mhr H$mi ghZ
H$ê$ eH$Vo, na§Vw I{ZOm§Mr earamVrb nmVir WmoS>rXoIrb
H$‘r-A{YH$ Pmë`mg Ë`mMo earamda J§^ra n[aUm‘ hmoVmV,
d Ë`m‘wio ‘¥Ë`yhr hmoD$ eH$Vmo.

earamV 24 nojm A{YH$ I{ZOo AgVmV. amoOÀ`m
g‘Vmob AmhmamVyZ Vo nwaoem à‘mUmV {‘iVmV. ‘b,
‘yÌ, Am{U Km‘ `mdmQ> o jma earam~mhoa Q>mH$bo OmVmV,
Ë`m‘wio amoOÀ`m JaOoBVHo$ jma amoOÀ`m amoO {‘iUo Amdí`H$
AgVo. àË`oH$ I{ZOmMo H$m`© doJdoJio AgVo, VgoM
H$mhr I{ZOo EH$‘oH$m§À`m gh^mJmZo H$m`© H$aVmV. Varhr
Ë`m§Mo gdmªMo EH${ÌV H$m`© Imbrbà‘mUo Amho.

(1) hmS>o, XmV, ñZm ỳ, ‘¥Xy Ad`d, aŠV Am{U MoVmnoer
`m§À`m aMZogmR>r I{ZO jma Amdí`H$ AgVmV.

(2) MoVmnoerMo CÎmo{OV hmoUo Am{U ñZm ỳ§Mo AmHw§${MV hmoUo
`m H$m`m©Mo {Z §̀ÌU I{ZO jmam§‘wio eara Ðdm§Mm Amåb-
AëH$br (Acid-Base) g‘Vmob amIbm OmVmo.

(3) Am°ñ‘o{Q>H$ Xm~ d noer AmdaUmMr gÀN>rÐVm {Z §̀{ÌV
H$ê$Z earamVrb nmÊ`mMo à‘mU H$m`‘ amIVmV.

(4) AÞmMo nMZ, emofU d M`mnM` H$m`m©V jma ‘XV
H$aVmV.

(5) hm‘m}Ýg d EÝPmBågÀ`m ómdmV I{ZO jma AgVmV.

(6) noetMo H$m`© d Ë`mVrb Am°pŠgOZMo {Z`§ÌU H$aVmV.

H°$pëe`‘
earamV ^anya à‘mUmV gd©Ì AmT>iUmao ho I{ZO

EHy$U dOZmÀ`m 2 Q>¸o$ AgVo. hmS>o, XmV, ̀ m‘Ü`o gdm©{YH$
åhUOo H°$pëe`‘À`m 99 Q>¸o$ H°$pëe`‘ AgVo.

H$m ©̀
(1) hmS>o d XmVm§Mr aMZm ‘w»`V… H°$pëe`‘ ’$m°ñ’o$Q>gZr

~Zbobr AgVo.

(2) bhmZ ‘wbm§Zm hmS>m§À`m dmT>rgmR>r H°$pëe`‘ Amdí`H$
AgVo.

(3) MoVm AmdoJ (Zd© B§nëg) dmhÿZ ZoÊ`mgmR>r Amdí`H$
Agbobm A°{g{S>H$ H$mobrZ hm nXmW© V`ma hmoÊ`mgmR>r
H°$pëe`‘Mr JaO AgVo.

(4) ñZm`y AmHw§$MZ Am{U {e{WbrH$aU `m OrdZmbm
Amdí`H$ Agboë`m {H«$`m H°$pëe`‘‘wio {Z §̀{ÌV hmoVmV.
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A^mdmMr H$maUo d n[aUm‘

(1) OrdZgÎd "S>' H$‘r Agob Va H°$pëe`‘Mo emofU H$‘r
hmoD$Z Ë`mMm A^md {Z‘m©U hmoVmo.

(2) aŠVmVrb H°$pëe`‘ nmVir H$m`‘ amIÊ`mgmR>r hmS>m§‘YyZ
H°$pëe`‘ KoVbm OmVmo d Ë`m‘wio hmS>o {R>gyi hmoVmV.

(3) ‘wbm§‘Ü ò ‘wS>Xyg (arHo$Q>²g) Pmë`mMr bjUo {XgVmV.

(4) ñZm ỳ§Mr dmT> `mo½` à‘mUmV Z Pmë`m‘wio ‘wbo C{eam
Mmby bmJVmV.

(5) darbà‘mUo H$moUË`mhr hmS>m§Mm AmH$ma ~XbyZ hmS>o
‘D$ hmoVmV.

(6) hmS>o d gm§Yo g§{YdmVmà‘mUoM gwOVmV.

gmo{S>̀ ‘
gmo{S>`‘ Am{U nm oQ > ° {e`‘ `m Xm oZ I{ZOm §Zm

"BbŠQ´mobmBQ>g' åhUVmV. gmo{S>`‘ ho Amnë`m AmhmamV
ŠbmoamBS>~amo~a AgVo. Ë`mbmM AmnU ‘rR> åhUVmo.
{‘R>mbm AmhmamV Am{U OrdZmVhr AZÝ` gmYmaU _hÎd
Amho.

‘rR>, nmbo^mÁ`m, ’$i^mÁ`m, H§$X‘wio dJ¡ao nXmWmª‘Ü`o
AZoH$ jma AgVmV. Ë`mM~amo~a gmo{S>`‘hr AgVo.

H$m ©̀
(1) gmo{S>̀ ‘ ho noer~mø Ðdm‘Yrb à‘wI BbŠQ́mobmBQ> Amho.

Ë`mÀ`m‘wio noer~mø ÐdmMm Amñ‘mo{Q>H$ Xm~ Am{U
earamVrb nmÊ`mMo à‘mU H$m`‘ amIbo OmVo.

(2) noer-A§VJ©V Ðd Am{U noer~mø Ðd `mVrb
BbŠQ́mobmBQ>²gÀ`m à‘mUmV Or V’$mdV AgUo Amdí`H$
AgVo, Vr H$m`‘ amIbr OmVo.

(3) noer AmdaUmMr gpÀN>ÐVm {Z §̀{ÌV H$aVo.

(4) nMZ‘mJm©Vrb {d{dY ómd AëH$Y‘u H$aÊ`mgmR>r
gmo{S>`‘ Amdí`H$ AgVo.

A m̂dmMr H$maUo d n[aUm‘
gmo{S>`‘À`m A^mdmZo Or pñWVr {Z‘m©U hmoVo, Ë`mbm

"hm`nmoZoQ´r{‘`m' åhUVmV. XrK©H$mi Cndmg, H$‘r nrR>mMo
OodU, ÐdnXmW© OmñV à‘mUmV KoUo, A{V Km‘ `oUo, B.
H$maUm§Zr earamV gmoS>r`‘Mo à‘mU ghOnUo H$‘r hmoVo.
AeŠVnUm dmQ>Uo, WH$dm `oUo, M¸$a `oUo, ‘i‘iUo,
nm`mÀ`m ñZm`y §Zm noQ>Ho$ `oUo, hr gmo{S>`‘À`m A^mdmMr
bjUo AmhoV.

nmoQ>°{e`‘
nmoQ>°{e`‘ ho gmo{S>`‘~amo~aMo EH$ _hÎdmMo BbŠQ´mobmBQ>

Amho. àm¡T> ì`ŠVsbm XaamoO 2 Vo 3 J«°‘ nmoQ>°{e`‘ åhUOoM
4 Vo 6 J« °‘ nmoQ> °{e`‘ ŠbmoamB©S> Amdí`H$ AgVo.

H$m`©
(1) noer A§VJ©V ÐdmMm Am°ñ‘o{Q>H$ Xm~ H$m`‘ amIÊ`mMo

_hÎdmMo H$m ©̀ nmoQ>°{e`‘ H$aVo.

(2) noet‘Ü ò Amåb-AëH$ g‘Vmob amIÊ`mMo _hÎdmMo H$m ©̀
nmoQ>°{e`‘ H$aVo.

A m̂dmMr H$maUo d n[aUm‘
Ooìhm earamVrb 10 Q>¸o$ nmoQ> °{e`‘ H$‘r hmoVo,

Voìhm H$‘VaVoMr bjZo {Xgy bmJVmV. `m pñWVrbm
"hm`nmoH°$bo{‘`m' åhUVmV. ‘i‘iUo, CbQ>çm hmoUo,^yH$
H$‘r hmoUo, ñZm`y §‘Ü`o AeŠVnUm `oUo, aŠVXm~ H$‘r
hmoUo. öX`ñn§XZmMr JVr dmT>Uo hr bjUo {XgVmV.

ŠbmoarZ (Chlorine)

ŠbmoarZ ho ‘ybÐì` earamV ŠbmoamB©S>À`m ñdê$nmV
AgVo. gdm©V OmñV ŠbmoamB©S> noer~mø ÐdmV AgyZ WmoS> o
Vm§~S>çm noerV Am{U AJXr WmoS> o BVa noet‘Ü`o AgVo.
AmhmamVrb ‘rR> åhUOoM gmo{S>`‘ ŠbmoamB©S> ho ŠbmoarZ
{‘iÊ`mMo à‘wI gmYZ Amho.

bmoh (Iron)

àË`oH$ noerbm OJÊ`mgmR>r Am{U H$m`m ©gmR>r
Am°pŠgOZMr åhUOoM àmUdm`yMr JaO AgVo. àmUdm`yMm
nwadR>m Á`m {h‘mo½bmo{~Z‘wio hmoVmo, Vo V`ma hmoÊ`mgmR>r
bmoh I{ZO Amdí`H$ AgVo.

H$m ©̀
(1) aŠVmVrb Vm§~S>çm noet‘Yrb "{h‘mo½bmo{~Z' hm _hÎdmMm

KQ>H$ V`ma hmoÊ`mgmR>r bmoh bmJVo.

(2) noetH$S>rb H$m~©Z S>m`m°ŠgmBS> ’w$â’w$gmH$S>o ZoÊ`mg
AàË`j ‘XV H$aVo.

(3) Zì`m Vm§~S>çm noetÀ`m {Z{‘©VrgmR>r ApñW‘JOm‘Ü`o
bmohmMr Amdí`H$Vm AgVo.

A m̂dmMr H$maUo d n[aUm‘
bmohmÀ`m H$‘VaVo‘wio Or pñWVr {Z‘m©U hmoVo Ë`mbm

"bmoh' H$‘VaVoMm aŠVj` åhUVmV. {h‘mo½bmo{~ZMo à‘mU
Xa 100 ‘r.br. aŠVmV 9 J«°‘ nojm H$‘r hmoUo ho `m
A°{Z{‘`mMo à‘wI bjUo AgVmV. VgoM ‘wbm§Mo dOZ
H$‘r hmoVo, dmT> Iw§Q>Vo.
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Vm§~o (Copper)

bmoh YmVy BVHo$M {h‘mo½bmo{~ZÀ`m {Z{‘©Vr‘Ü`o Vm§~o
`m YmVyMo _hÎd AgVo.

H$m ©̀
(1) bmohmMo nMZ|{Ð`mVyZ emofU hmoÊ`mgmR>r Vm§ã`mMr JaO

AgVo.

(2) MdrMo kmZ hmoÊ`mgmR>r.

(3) ‘obm{ZZ ho a§JÐì` V`ma hmoÊ`mgmR>r Ë`mMr Amdí`H$Vm
AgVo.

Am`moS>rZ (Iodine)

earambm AJXr Aën à‘mUmV Amdí`H$ Agboë`m
`m I{ZOmMm n[aUm‘ g§nyU© earamÀ`m H$m`m©da hmoV
AgVmo. ~mbH$m§Mr dmT> d {dH$mg Am{U g§nyU© earamVrb
H$m`m©da hmoV AgVmo. ~mbH$m§Mr dmT> d {dH$mg Am{U
g§nyU© earamVrb M`mnM` {H«$`m `m I{ZOmda Adb§~yZ
AgVo. àm¡T> ì`ŠVsg XaamoO 100 Vo 200 ‘m`H«$moJ«måg
åhUOoM ’$ŠV 1 Vo 2 ‘r.J«m. bhmZ ‘wbm§Zm 0.5 Vo 1
‘r.J«m. Am`moS>rZMr Amdí`H$Vm AgVo.

A^mdmMr H$maUo d n[aUm‘
Am`moS>rZMm A^md hmoD$Z "Jm°`Q>a' hr {dH¥$Vr

hmoVo.
Ë`mMà‘mUo ŠbmoarZ, OñV, ’$m°ñ’$ag, ‘°¾o{eA‘,

J§YH$, B. I{ZO nXmW© AmhmamV CnbãY AgVmV.

3.3 Amhma g§ñH$ma, emH$mhma d _m§gmhma
gd©M nXmW© AmnU Z¡g{J©H$ AdñWoV ImD$ eH$V

Zmhr. H$maU nMZ|{Ð`m§Mr VodT>r VmH$X Zmhr. Jhÿ, Ádmar,
Vm§Xþi, H$S>YmÝ`o ̀ mda g§ñH$ma H$amdoM bmJVmV. Ë`m{edm`
nMZ hmoUma Zmhr. CbQ> nmoQ> {~KSy> eH$Vo. AÞmda
g§ñH$ma ho doJdoJiçm nÕVrZo Ho$bo OmVmV.

g§ñH$maU JwUmÝVamYmZ Ago åhQ>bo OmVo. g§ñH$mamZo
nXmWmªMo JwUY_© ~XbVmV. Amnë`m ^maVr` bmoH$m§Mo
ñd`§nmH$Ka åhUOo KamVrb EH$ g§ñH$ma H|$ÐM Amho.
WmoS>r H$miOr KoVbr Va Vo EH$ gwg§ñH$ma H|$Ð ~Zy eH$Vo
d Ë`mVyZ AZoH$ Mm§Jbr ì`pŠV_Îdo KSy> eH$Vrb, Oo
Hw$Qy > §~mbm, g_mOmbm, Xoembm bbm^yV R>aVrb.

AmhmamMo gm{hË` {_i{dÊ`m~m~V ~è`mM Jmoï>r
Amnë`m {Z`§ÌUmV ZgVoV. \$i^mÁ`m§gmR>r hmoUmam ~ogw_ma
amgm`{ZH$ IVm§Mm Cn`moJ, h[aVJ¥h, eoVr, BË`mXr Jmoï>tda
Amnbo {Z`§ÌU Zmhr åhUyZM Amhma ~Z{dVm§Zm A{YH$

S>moig ~ZUo AmO Amdí`H$ Amho. Amhmamdarb gdm©V
_hÎdmMm g§ñH$ma åhUOo A{¾g§ñH$ma hmo`.

{eO{dUo
90% nXmW© nmÊ`mV {eOdbo OmVmV qH$dm àoea

Hw$H$a_Ü`o {eO{dbo OmVmV. nmÊ`mMm CËH$bZ q~Xÿ 100
A§e gopëg`g Amho. Ë`m Vn_mZmbm \$maer nmofU_yë`o
dm`m OmV Zmhr. CbQ> àoea Hw$H$a_Ü`o AÞ bdH$a {eOVo.
Ë`m_wio nMm`bm hbHo$ hmoVo. `mCbQ> VobmVrb ViUo ho
200-250 A§e gopëg`gbm hmoVo. Ë`m Vn_mZmbm nXmWm©Vrb
OrdZgËdm§Mm èhmg hmVmo. Vibobo nXmW© Mdrbm ñdm{Xï>
bmJVmV Ia o , _mÌ Imëë`mda ^J^Jë`mgmaI o,
_i_ië`mgmaIo dmQ>Vo. nmoQ> OS> hmoVo _mÌ nmÊ`mV {eOdbobo
AÞ hbHo$nUm, gwIH$maH$Vm {Z_m©U H$aVo.

^mÁ`m {MaUo
^mÁ`m YwdyZ _J {Mamì`mV. ^mÁ`m YwUo Amdí`H$

Amho. H$maU Ë`mbm bmJbobr Ðì`o, _mVr, _mem ~gboë`m
AgVrb Va Ë`m§Mr KmU {ZKyZ OmUo Amdí`H$ Amho.
^mÁ`m {Mê$Z YwVë`m Va Ë`mVrb ag dm`m OmVmV.
^mÁ`m OmñV ~marH$ dm OmñV _moR>çmhr {Mê$ Z`o. \$ma
~marH$ {Maë`m Va Ë`mVrb  ag dm`m OmVmo d \$ma
_moR>çm {Maë`m Va ImUo OS> OmB©b. VgoM ̂ mÁ`m {Mê$Z
bJoM {eOdmì`mV. 2-3 Vmg AmYrM {Mê$Z R>ody Z`oV.

CnH$aUo
{dkmZmZo Ogo AZoH$ joÌmVë`m H$m_mV gwH$aVm

AmUbr VgoM ñd`§nmH$ KamVhr Ë`mMo AmH«$_U Pmbo
Amho. nma§nm[aH$ CnH$aUo AmVm ñd`§nmH$KamV {XgV
Zmhr qH$dm `oUmè`m {nT>rbm Ë`mMm B{VhmgM gm§Jmdm
bmJob. Mwbr-eoJS>çm OmD$Z J°gMm Cn`moJ An[ahm`©
Pmbm Amho. Ib~Îmo OmD$Z BbopŠQ´>H$ {_Šgahr Oê$arMm
Pmbm Amho. AmVm _m`H«$modoìhhr KamKamV {Xgy bmJbm
Amho. nU Md Am{U ñdmV `m§À`mV Z¸$s \$aH$ nS>Vmo ho
{XgyZ ̀ oVo. Ib~Î`mV Ho$bobr MQ>Ur MdXma, Vob gwQ>bobr
AgVo. {_Šga_Ü`o _mÌ H$moaS>r ^wa^warV hmoVo. bmoI§S>r
Vdo-H$T>`m OmD$Z Zm°ZpñQ>H$, A°ë`w{_{Z`_Mm O_mZm
Ambm Amho. _mÌ bmoI§S>r Vdm dm H$T>B© ho Amamo½`g
OmñV {hVH$a Amho. A°ë`w{_{Z`_À`m ^m§S>çm§Mm \$ma
Cn`moJ H$ê$ Z`o. KamoKar AmO JaOoMr dñVy åhUOo
{\«$O hmo`. _{hbm§Zm EH$X_ {~ZYmñV R>odUmam. EH$Xm
AmdS>o^amMr ^mOr AmUbr H$s {Zdm§V, bgyU, {_aMr,
Amë`mMm Jmoim 8 {Xdgm§Mm Ho$bm H$s H$Q>H$Q> {_Q>br.
nU {\«$O_Ü`o R> oD$Z Oar O§Vy §Mm àmXþ^m©d Zmhr Pmbm Var
Ë`mVrb àm{UH$ COm© _mÌ {ZKyZ OmVo. gyú_ gmpËdH$
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^md {ZKyZ OmVmV. pìhQ>°{_Z "E' gmaIr OrdZgËdo bJoM
Zmhrer hmoVmV. AmYw{ZH$ CnH$aUm§Mm Cn`moJhr S>moignUo
H$amdm.

{_lUo
doJdoJiçm nXmWmªMr doJdoJir {_lUo Ho$ë`m{edm`

^maVr` Amhma V`maM hmoUma Zmhr. nXmWm©bm Md ̀ oÊ`mgmR>r
AZoH$ _gmbo, {VIQ>, gwJ§YrÐì`o {_lrV Ho$br OmVmV.
Ë`mMà_mUo H$mhrdoim Ë`m§Mo à_mU BVHo$ AgVo H$s Z§Va

_wi nXmWmªMr Mdhr H$iV Zmhr, BVH$m _gmë`m§Mm à^md
AgVmo. Amnë`mH$S>rb åhUM Amho "4 AmÊ`mMr H$m|~S>r,
12 AmÊ`m§Mm _gmbm'. Amnbm H$mim _gmbm AZoH$
JwUH$mar nXmWmªnmgyZ ~Zbobm Amho nU ViyZ, OmiyZ
H$aÊ`mÀ`m H¥$Vr_wio Ë`mVrb gma gËd {ZKyZ OmVmo d
H$moigm gÑe ̂ mJ _mÌ {e„H$ amhVmo Omo earambm \$magm
Cn`moJr Zmhr. CbQ> ̀ m _gmë`mZo Amåb{nÎmmMm d CîUVoMmM
Ìmg hmoVmo. B§J«O g§ñH¥$VrVbo \« w$Q> gbmS>, hmhr EH$
{damoYr {_lUmMo CXmhaU Amho. XþY d Am§~Q> nXmW©

emH$mhmar d ‘m§gmhmar àmÊ`m§À`m earaaMZoV d eara{H«$`oV Imbrbà‘mUo ’$aH$

emH$mhma ‘m§gmhma

(01) XmV OmS> d ngaQ> AgVmV. (01) XmV Q>moH$Xma d bMHo$ VmoS>Umao AgVmV.

(02) ZIo ngaQ>, gai AgVmV. (02) ZIo {VúU, ~mH$Xma AgVmV.

(03) Or^ OmS> d ‘D$ AgVo. (03) Or^ nmVi d IaIarV AgVo.

(04) AmVS>çm§Mr bm§~r earamÀ`m bm§~rÀ`m gw‘mao Mm¡nQ> (04) AmVS>çm§Mr bm§~r H$‘r åhUOo ’$ŠV gw‘mao Ë`mÀ`m

Am{U ‘UŠ`mÀ`m bm§~rÀ`m gw‘mao ~mamnQ> AgVo. earamÀ`m bm§~r EdT>r AgVo.

(05) Ë`m‘wio AmhmamV emH$mhma KoVë`mg Vmo bdH$a ~mhoa (05) Ë`m‘wio ‘m§gmMm Q>mH$mD$ ^mJ bdH$a ~mhoa Q>mH$bm
Q>mH$bm OmVmo. Vo Hw$OÊ`mMr d {dfmar Ðì ò earam~mhoa bdH$a

OmVmV. Q>mH$br OmV ZmhrV Vo AmVS>çmVyZ Hw$OyZ
Ë`mVyZ {Z‘m©U hmoUmar {dfmar Ðì`o earamV {^ZVmV.

(06) `H¥$V d ‘yÌqnS> VwbZoZo bhmZ AgVmV, Ë`m‘wio (06) `H¥$V d ‘yÌqnS> ‘moR>o AgVmV. Ë`m‘wio {dfmar Ðì ò

{dfmar Ðì`o earam~mhoa Q>mH$Ê`mg Cera bmJVmo. earam~mhoa bdH$a Q>mH$br OmVmV.

(07) OR>amVrb HCI Mo à‘mU IynM H$‘r Agë`m‘wio (07) ‘mUgmVrb HCI nojm gw‘mao XhmnQ> HCI OR>amV

‘m§gmhma nMdUo H$R>rU AgVo. V`ma hmoVo. Ë`m‘wio ‘m§g nMdUo gwb^ hmoVo..

(08) bmioV AëH$brMo à‘mU A{YH$ AgVo. (08) bmioV AmåbmMo à‘mU A{YH$ AgVo.

(09) aŠVmMr amgm`{ZH$ pñWVr AëH$VoH$S>o PwH$Umar AgVo. (09) aŠVmMr amgm`{ZH$ pñWVr AmåbVoH$S>o PwH$Umar AgVo.

(10)  aŠVmVrb \°$Q>r A°{gS²g Am{U A{‘Zmo Amåbo (10) aŠVmVrb \°$Q>r A°{gS²g Am{U A{‘Zmo Amåbo emH$mhmar

‘m§gmhmar àmÊ`mnojm {^Þ AgVmV. àmÊ`mnojm {^Þ AgVo.

(11) Km‘ `oVmo. (11) Km‘ `oV Zmhr.

emH$mhma d ‘m§gmhma AÞmVrb H$mhr d¡{eï>çonyU© ’$aH$

           emH$mhma ‘m§gmhma

(1) Xwæ`‘ XOm©Mr åhUOoM AnyU© à{WZo {‘iVmV. (1) àW‘ XOm©Mr åhUOoM nyU© à{WZo {‘iVmV.

(2) OrdZgÎd ~r12 {‘iy eH$V Zmhr. (2) OrdZgÎd ~r12 {‘iVo.

(3) KoVboë`m AÞmMm nyU© Cn`moJ hmoV Zmhr. (3) KoVboë`m AÞmMm nyU© Cn`moJ hmoVmo H$maU Ë`mV MmoWm

H$maU Ë`mV MmoWm AgVmo. ZgVmo.

(4) MmoWm ẁŠV ^mJm‘wio em¡Mmg gm’$ hmoVo. (4) MmoWm H$‘r KoVë`m‘wio em¡Mmg gm’$ hmoV Zmhr.

(5) AÞmMr ñdÀN>Vm Am{U Amamo½` nmiUo gmono AgVo. (5) AÞmÀ`m ñdÀN>VoMr Am{U Amamo½`mMr {deof H$miOr
¿`mdr bmJVo.

(6) AÞnXmW© H$‘r {H$‘Vr‘Ü ò CnbãY hmoVmV. (6) AÞnXmW© ‘hmJ AgVmV.

(7) gd©Ì ghOnUo CnbãY hmoVmV. (7) gd©Ì ghOnUo CnbãY ZgVmV.
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H$YrM EH$Ì H$ê$ Z`o. XmoÝhr nXmW© Mm§Jbo AgyZgwÕm
Ë`m§Mo {_lU _mÌ KmVH$ R>ê$ eH$Vo. _mÌ Xhr d \$io
qH$dm lrI§S> d \$io ̀ m§Mo {_lU ̀ mo½` R>ê$ eH$Vo. ̂ maVr`
OodUmVrb gdm©V bmoH${à` nXmW© åhUOo S>mi-Vm§XimMr
{IMS>r. \$maM CÎm_ {_lUmMm nyU© Amhma. S>mi, Vm§Xÿi,
^mÁ`m, Vob KmbyZ Ho$bobr {IMS>r nmofH$, ê$MH$a AgVo.

Amhma Mm¡ag nm¡{ï>H$ Agmdm
earamÀ`m gd© JaOm Á`m AmhmamVyZ nyU© hmoVmV

Vmo nm¡{ï>H$ Amhma hmo`. AmhamMo gd© KQ>H$ AmnUm
gdmªZm kmVM AmhoV.

{nï>_` nXmW©
AmhmamVrb 70-75% ̂ mJ {nï>_` nXmWmªMm AgVmo.

`m_Ü`o Jhÿ, Ádmar, ~mOar, ^mV, ~Q>mQ> o, gmIa, S>mir,
aVmir, IOya, BË`mXr nXmWmªMm g_mdoe hmoVmo. {nï>_`
nXmWm©VyZ earamMr CO}Mr JaO ^mJ{dbr OmVo.

àmoQ>rÝg qH$dm à{WZo
earamMr PrO ^ê$Z H$mT>Uo, earamMr dmT> d

amoJà{VH$maH$ eŠVr `mgmR>r àmoQ>rÝg Amdí`H$ AmhoV.
earamV {Z_m©U hmoUmao nmMH$ ag, hm_m}Ýg ̀ mgmR>r àmoQ>rÝgMr
Amdí`H$Vm Amho. doJdoJiçm S>mir, {deofV: CS>rX d
gmo`m, Ho$ir, XþY, XþYmMo nXmW©, gwH$m_odm, e|JXmUo ̀ mVyZ
earamMr JaO ^mJVo. A§S>r qH$dm _m§gmhmamVyZM àmoQ>rÝg
{_iVmV hm J¡ag_O Amho. emH$mhmamVyZ ^anya àmoQ>rÝg
{_iVmV. CbQ> A§S>çmV H$moboñQ>mobMo à_mU A{YH$ Agë`mZo
Amamo½`mg Vo KmVH$M Amho. gmo`m~rZ, CS>rX `mV ^anya
àmoQ>rÝg AmhoV. àmoQ>rÝg H$_r nS>ë`mZo earamMo nmofU,
dmT> ZrQ> hmoV Zmhr. earamda gyO `oVo. amoJà{VH$maH$
eŠVr H$_r H$_r hmoVo.

pñZ½Y nXmW©
pñZ½Y nXmW© hohr earamg Amdí`H$ AmhoV. pñZ½Y

nXmWmªnmgyZ earamg VmH$X {_iVo. `m{edm` gm§Ü`m§Mo
Amamo½`hr Mm§Jbo amIbo OmVo. nU à_mUmnojm A{V godZ
Ho$ë`mg Vo ËdMoImbr gmR>{dbo OmD$Z dOZ dmT>Vo. Vo
A{V à_mUmV Pmë`mg Amamo½`hr YmoŠ`mV `oVo. {deofV:
S>mbS>m, Saturated Fatty Acid _wio Ë`mVrb H$moboñQ´>mob
dmTy>Z Cƒ aŠVXm~, öX`{dH$ma, BË`mXr {dH$ma hmoD$
eH$VmV. _mÌ aomO gmOyH$ Vyn {ZXmZ EH$ M_Mm^a Var
¿`mdo. ~m¡{ÕH$ H$m_o H$aUmè`m§Zr Vyn ImUo Amdí`H$
Amho. WmoS>m gwH$m _odm ImUohr {hVH$a Amho. AH«$moS>,
~Xm_, {nñVo `m_Ü`o Cn`wŠV Ma~r-EMS>rEb AgVo.
h„r \°$eZ d S>m`qQ>J, ~marH$ hmoÊ`mÀ`m AÅ>mhmgmZo Vyn

ImUohr bmoH$ Q>miVmV. H$moUVmM A{VaoH$ Z H$aVm WmoS>o\$ma
Vob-Vyn ImUo Amdí`H$ Amho.

OrdZgËdo
AmhmamV AË`§V Aën à_mU Agbobo d earamg

AË`§V Amdí`H$ Agbobm KQ>H$ åhUOo OrdZgËdo. OrdZmMo
gma Á`m§V Amho Vr OrdZgËdo. Vitamins åhUOo Vitality

of Life `m§À`m A^mdr earamMr H$m`} gwairV nma nSy>
eH$V ZmhrV. `m§À`m A^mdr {Za{Zamio {dH$ma, Hw$nmofU
hmoD$ eH$Vo. {Za{Zamir gd© àH$maMr VmOr \$io d ̂ mÁ`m
`m§Mo {Z`{_V godZ Ho$ë`mg gd© àH$maMr OrdZgËdo {_iy
eH$VmV. A, ~, H$, S>, B Ago Ë`m§Mo àH$ma AmhoV.
XyYmVyZhr H$mhr OrdZgËdm§Mm nwadR>m hmoVmo. H$m|S>m, gmbr,
`mVhr H$mhr àH$maMr OrdZgËdo AgVmV.

jma
earamg bmoh, H°$pëe`_, \$m°ñ\$ag, _°¾o{e`_, gmo{S>̀ _,

nmoQ>°{e`_, Am`mo{S>Z ̀ m jmam§Mr Oê$ar Amho. ̀ mo½` Amhmam§VyZ
nmbo^mÁ`m, \$io, XÿY `mVyZ Vr JaO ^mJ{dbr OmVo.
{ó`m§Zm _mÌ JamoXanUr, ñVZnmZ H$aÊ`mÀ`m H$mimV
bmoh d H°$pëe`_ ̀ m§Mm A{V[aŠV nwadR>m H$amdm bmJVmo.

V§Vy_` nXmW©
{eam`wŠV nXmW©, gmbr ̀ m AmhmamV AgUo Amdí`H$

Amho. àË`jmV `mMm earambm \$magm Cn`moJ hmoV Zmhr.
na§Vw AÞnMZmZ§Va V`ma Pmbobm _b nwT> o T>H$bÊ`mgmR>r
hm Cn`wŠV KQ>H$ Amho. `m_wio AmVS>çm§Mr VmUpñWVrhr
Mm§Jbr amhVo. _b earamV gmRy>Z amhV Zmhr. gd© nmbo^mÁ`m,
\$i^mÁ`m§À`m gmbr, \$im§À`m gmbr, YmÝ`mMm H$m|S>m,
Q>anbo `m§Mm AmhmamV g_mdoe AgUo Amdí`H$ Amho.
`mÀ`m A^mdr _bmdamoY, ~ÕH$moï>Vm hmoD$ eH$Vo. H°$ÝgagmaIo
J§^ra AmOmahr hmoD$ eH$VmV.

fS²>agmË_H$ Amhma
AmhmamÀ`m MdtMo ghm àH$ma AmhoV. _Ywa, Amåb,

bdU, H$Qy>, {VŠV d H$fm` ho Amho. Á`m H«$_mZo gm§{JVbo
Amho Ë`m à_mUmV Ë`m§Mo à_mU H$_r H$aV Ë`m§Mm AmhmamV
g_mdoe Agmdm. _Ywa åhUOo _Ywa {~nmH$s åhUOo nMZmZ§Va
gmIa {Z_m©U H$aUmao nXmW© hmoV, åhUOo _w»`V: {nï>_`
nXmW© hmoV, Jwi gmIaoMo JmoS> nXmW© Zmhr. amoO JmoS>
nXmW© ImD$ Z`oV. gUmdmambm ImdoV. Vo nU H$moUVo
ImdoV ho Amnë`m emómV gm§{JVbo Amho. Amåb nXmW©hr
A{V à_mUmV godZ H$ê$ Z`o. gm§Yo-ñZm`yV ho nXmW©
gmRy>Z amhVmV d Z§Va {dH$ma hmoVmV. H$Sy> nXmW© öX`mÀ`m
Amamo½`mÀ`mgmR>r Mm§Jbo AgVmV.
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3.4 dZñnVr Vyn, nm°{be Ho$bobo Vm§Xþi,
S>~m~§X nXmW©, ~oH$arMo nXmW©, erVno`o,
Mhm, H$m°\$s {àPd}Q>rìhO, nmQ>çm© -
AZmamo½`mMo H$maU

^maVmVrb ‘moR>çm ehamV ’$mñQ> ’y$S>²g ‘moR>çm à‘mUmda
{‘iVmV. hr ’$mñQ> ’y$S²g ñdñV, M{dï>, ^anya Cî‘m§H$
XoUmar, ^yH$ e‘dUmar, gd© df©^a d gd©Ì EH$mM XamZo
{‘iUmar, EH$mM àVrMr, {‘iÊ`mg gwb^ Am{U BH$S>o
{VH$S>o ZoÊ`mghr gwb^ åhUyZ, {deofV… {dH${gV Xoem§‘Ü`o
AË`§V bmoH${à` Pmbr.

hr ’$mñQ> ’y$S²g Amamo½`dY©H$ AgVmV H$m? `m
’$mñQ> ’y$S²g‘Ü`o Cî‘m§H$, àmUrOÝ` pñZ½Y nXmW© (Ma~r,
bmoUr) d ‘rR> ’$ma ‘moR>çm à‘mUmda AgVo, Va MmoWm
(fiber), OrdZgÎdo, I{ZOo ̀ m§Mr H$‘VaVm AgVo. åhUyZ
hr ’y$S²g åhUOo gXmof d Ag‘Vmob Amhma AgVmo. Or
{deofV… bhmZ ‘wbm§V, emim-H$m°boOmV OmUmè`m ‘wbm‘wbrV
{à` Pmbr AmhoV. Aer ’y$S²g åhUOo {nÂPm, h°‘~J©a,
’« ±$H$s. hr ’y$S²g A‘o[aHo$Vë`m ’y$S²gà‘mUo ñdñV ZmhrV.
Vr ’$ma ‘hmJ AgyZ, gmYmaU ‘mUgmÀ`m pIembm nadS>Umar
ZmhrV. `mVhr OmñV Cî‘m§H$, OmñV àmUrOÝ` ‘oX d
OmñV ‘rR> AgVo; Va MmoWm; OrdZgÎdo, I{ZOo `m§Mr
H$‘VaVm AgVo, Ë`m‘wio hr Amamo½`dY©H$ R>aV ZmhrV.
Ago AgyZhr Ho$di nmíMmË`m§Mo A§YmZwH$aU H$ê$Z gwpñWVrVbo
bmoH$ Aer ’y$S²g AmdS>rZo ImVmV Am{U Vr ImUo åhUOo
‘moR> onUmMo, à{Vð>oMo bjU d nwamoJm‘r {dMmamMo ÚmoVH$
Amho Ago g‘OVmV.

amoJm§Zm Am‘§ÌU
`m ’$mñQ> ’w$S²g~amo~a Xwgaohr {H$Ë`oH$ nXmW© XaamoO

Im„o OmVmV, Ë`m§Zm ñZ°H$ ’w$S²g Ago åhUVmV. CXm…
gd© VèhoÀ`m noñQ´r, Ho$H$, {~pñH$Q> o, ~Q>mQ>çmMo do’$g©,
BVa à{H«$`m Ho$bobo nXmW©. ̀ m gd© nXmWmª‘Ü`o nm¡ï>rH$Vobm
bmJUmam g‘VmobnUmMm A^md AgVmo åhUyZ Ago nXmW©
Amamo½`Xm`H$ hmoD$ eH$VmV H$m? Ë`mV àmUrOÝ` ‘oXmMo,
gmIaoMo à‘mU Am{U {‘R>mMo à‘mU OmñV AgVo. OmñV
à‘mUmV àmUrOÝ` pñZ½Y nXmWmªMo à‘mU OmñV Agbobo
nXmW© Imëë`mZo öX`amoJ d ñVZmMm d AmVS>çmMm H$H©$amoJ
hmoÊ`mMm YmoH$m dmT>Vmo. OmñV gmIa Agbobo nXmW© Imëë`mZo
bÇ>nUm, ‘Yw‘oh Am{U XmV {H$S>Ê`mMm YmoH$m CØdVmo.
OmñV ‘rR> Imë`mZo A{VaŠVXm~ hmoÊ`mMm g§^d AgVmo;
VgoM AmhmamVë`m MmoÏ`mÀ`m H$‘VaVo‘wio AmVS>çm§Mr
XwIUr d H$H©$amoJ hmoÊ`mMm YmoH$m AgVmo. OrdZgÎdmÀ`m
H$‘VaVo‘wio da gm§{JVboë`m ì`mYr OmñV J§^ra ê$n YmaU

H$aÊ`mMr eŠ`Vm Q>miVm `oV Zmhr.
åhUyZ da gm§{JVbobo gd© gXmof nXmW© amoO amoO

Imëë`mZo ImÊ`mÀ`m dmB©Q> gd`r OS>VmV Am{U Ë`m‘wio
Amnë`m Amamo½`mbm ‘moR>m YmoH$m hmoÊ`mMm g§^d AgVmo.
Vmo YmoH$m Oa Q>mim`Mm Agob Va Amnë`mbm Amnë`m
Z¡g{J©H$ AmhmamH$S>o OmñV bj XoÊ`mMr JaO Amho. Am{U
da gm§{JVbobo Amamo½`dY©H$ Zgbobo nXmW© nyU©nUo dÁ`©
H$aUo `mo½` d ’$m`Xoera R>aob.

Mhm-H$m°’$s-erVno`
gm‘mÝ`nUo Mhm-H$m°’$s-erVnò  ̀ m§Zm ̂ maVr` AmhmamV

no` nXmW© åhUyZ {deof ñWmZ Amho. darb no` nXmWmªÀ`m
godZmZo eara ‘ZmMr ‘aJi Xya hmoD$Z CËgmh dmT>V
Agbm Var Ë`mV Agboë`m H°$’$sZ (Caffeine) Wr`mo~«mo{‘Z
øm CÎmoOH$ nXmWmª‘wio MoVm g§ñWoda Am{U nMZg§ñWoda
Xwîn[aUm‘ hmoVmV.

H$m°’$s
H$m°’$sV Agboë`m H°$’$sZ‘wio nmMH$ ómd CÎmo{OV

hmoVmV Á`m‘wio A{YH$ H$mimn`ªV ^yH$ bmJV Zmhr.
Á`m‘wio AË`mdí`H$ nmofH$VÎdm§Mr earamV H$‘VaVm {Z‘m©U
hmoVo. A{YH$ à‘mUmV H$m°’$s godZm‘wio Pmon Z `oUo,
A{ZÐm {MS>{MS>onU dmT>Vo Ë`mMà‘mUo öX`mMr JVr dmT>Vo.

Mhm
H$m°’$sà‘mUoM MhmÀ`m A{V godZmZo ñZm`y CÎmo{OV

hmoVmV, MwH$sMo Cî‘m§H$ earamV dmT>rg bmJVmV. Mhm‘Ü`o
Agboë`m Q> °{ZZ d Am°ŠPo{bH$ A°{gS>‘wio ̂ yH$ ‘§XmdUo,
~ÕH$moð>Vm, ‘bmdamoY, Amåb{nÎm ̀ mgmaIo {dH$ma {Z‘m©U
hmoVmV.

erVnò
nmÊ`m‘Ü`o nm§T>ar gmIa, H¥${Ì‘ J§Y, ñdmX Ë`mMà‘mUo

H$mhr à‘mUmV CÎmo{OV hmoÊ`mgmR>r H$m~©ZS>m°`Am°ŠgmBS>
dm`y S>~m~§X erVno`m§‘Ü`o {‘gibm OmVmo. Aem H$~m}ZoQ>oS>
erVno`m§‘Ü`o gmIa ‘mÌ 15Q>¸o$ AgVo. Ë`mMm Xwîn[aUm‘
hmS>o, nMZg§ñWoda hmoD$Z AZmamo½` {Z‘m©U hmoVo. ‘moR>çm
à‘mUmV Z¡g{J©H$ ’$im§Mo ag CnbãY hmoV ZmhrV Ë`m‘wio
Aer H¥${Ì‘ erVno`o ’$ma ‘moR>çm à‘mUmV V`ma H$ê$Z
{dH$br OmVmV. øm erVno`m§‘wio ’$m`Úmnojm VmoQ>oM OmñV
AgVmV.
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~oH$ar nXmW©
Imar-Q>moñQ>-{~ñH$sQ>, ~«oS>, nmd, B. ~oH$ar nXmWmªZm

AmO àË`oH$ KamV ‘moR> o ñWmZ {‘imbo Amho. na§Vw ~oH$arV
V`ma Ho$bobo nXmW© ‘¡ÚmnmgyZ ~ZdVmV. Ë`mV V§Vw‘`
nXmW© A{O~mV ZgVmV. {edm` ho nXmW© V`ma H$aVmZm
Am§~dÊ`mMr à{H«$`m Ho$br OmVo. Ë`m‘wio ~oH$ar nXmW©
gVV Im„²`m‘wio nMZ{H«$`m ‘§XmdVo, earamVrb AmåbMo
à‘mU dmT>Vo Ë`m‘wio ‘Yw‘oh, ~ÕH$moð>Vm, bÇ>nUm dmT>rg
bmJVmo. AnMZmMo {dH$ma {Z‘m©U hmoVmV. åhUyZ X¡Z{XZ
AmhmamV `m nXmWm©Zm ñWmZ XoD$ Z`o.

S>~m~§X nXmW©
gmo{S>A‘ ~oÝPmoEH$ A°{gS>, gm`{Q´H$ A°{gS>, B.

agm`Zo ~ Type 2 amgm`{ZH$ AUw Q>mHy$Z S>~m~§X nXmW©
V`ma Ho$bo OmVmV. AÞnXmW© XrK©H$mi {Q>H$Ê`mgmR>r Ë`mV
{Za{Zamir Am¡fYr Ðì`o, agm`Zo ({àPìõQ>rìhrO) KmVbr
OmVmV. Vr Amamo½`mbm hm{ZH$maH$ AgVmV. {edm` ho
nXmW© S>ã`mV hdm~§X H$ê$Z R>odbo OmVmV. ̀ m‘wio nXmWmªMm
a§J, dmg, Md H$mhr à‘mUmV {Q>H$Vo nU Vo ‘¥V AÞM
hmoVo. Ë`mV VmOonUm ZgVmo. Ë`m‘wio Ë`mMo ’$m`Xo Z
hmoVm VmoQ> oM hmoVmV.

nm°{be Ho$bobo Vm§Xyi
nm§T>aoew^« MH$MH$sV Vm§XwimgmR>r Ë`mda nm°{beMr

à{H«$`m Ho$br OmVo. `m à{H«$`oXaå`mZ Vm§XwimMm ~mhoarb
AmdaUmVrb am`~moâb«o{dZ KQ>H$ Zï> nmdVmo. Á`m‘wio
MoVmg§ñWoMo H$m`© {~KS>Vo. M`mnMm`mÀ`m H$m`m©V AS>Wim
{Z‘m©U hmoVmo.

Vm§Ximdarb _hÎdmMo AmdaU H$mTy>Z Q>mHy$Z Ë`mbm
nm°{be Ho$bo OmVo d Vmo Vm§Xyi AZmhmamV ‘moS>Vmo. Vm§Ximdarb
’$ŠV gmbrMoM H$dM H$mT>m`bm hdo. AmVrb Vm§Ximda
bmbga H$dM AgVo. Ë`m{edm` Vm§Xyi Im„o Va kmZV§VyMo
{dH$ma hmoVmV, öX`mMm AmH$ma dmT>Vmo, nmMH$ agm§Mr
{Z{‘©Vr H$‘r hmoVo, OR>amMr AmHw §$MZ àgmaUmMr eŠVs
H$‘r hmoVo, {ZgJ©{Z{‘©V ho H$dM H$mT>Ê`mH$aVm åhUOo
Vm§Xyi nm§T>ao {XgÊ`mH$arVm nm°{be H$aÊ`mH$aVm AmnU
A{YH$ n¡go XoVmo d hr XwIUr {dH$V KoVmo.

dZñnVr Vyn
aŠVmVrb Q´m`p½bgamB©S>g H$moboñQ>oam°b dmT>Uo VgoM

öX`{dH$mambm Am‘§ÌU XoUmao dZñnVr Vyn ho Va ñd`§nmH$

KamVrb EH$ AË`mdí`H$ Ðì` Pmbobo Amho. dñVwV… dZñnVr
Vyn ho ‘yi VobmnmgyZ ~Zdbo OmVo. Vob ho Mm§Jbo Amhma
Ðì` Amho. na§Vw Vyn H$aVmZm Ë`m VobmV H$mhr agm`Zo
{‘giyZ Vo KÅ> Ho$bo OmVo. Vr agm`Zo Amamo½`mbm hm{ZH$maH$
AgVmV. Ë`m‘wio nMZ {~KS>Vo, S>moù`m§da Xwîn[aUm‘
hmoVmo, aŠVmVrb H$moboñQ> oam°bMo à‘mU dmT>Vo. `m{edm`
EH$ _hÎdmMm Xmof åhUOo dZñnVr Vyn earamÀ`m Vmn‘mZmbm
KÅ> amhVo. Ë`m‘wio nmMH$ agmMo ómd ZrQ> nmPê$ eH$V
Zmhr d nMdbobm AÞag ZrQ>nUo emofVm `oV Zmhr.
AemM àH$maMm Wa aŠVdm{hÝ`mÀ`m AmVrb ~mOyg gmMVmo.
Ë`m‘wio aŠVdm{hÝ`m§Mm ì`mg H$‘r hmoVmo d n`m©`mZo aŠVXm~
dmT>Vmo. EImXr aŠVdm{hZr ~§Xhr hmoD$ eH$Vo. Ë`m‘wio
{d{eï> ̂ mJmMm aŠVnwadR>m ~§X hmoD$Z AZW© hmoD$ eH$Vmo.
{edm` `m Wam‘wio aŠVdm{hÝ`mMr bdMrH$Vm H$‘r hmoD$
eH$Vo. CbQ> gmOyH$ Vyn earamÀ`m Vmn‘mZmbm nmVi
amhV Agë`mZo Ë`mMo ~m~VrV hm àíZ `oV Zmhr.

3.5 nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(01) Amhma Zoh_r nmoQ>^a Z KoVm, WmoS>m H$_r ¿`mdm H$m§?

(02) Amhma H$emZr `wŠV Agmdm?

(03) Cndmg åhUOo H$m` Vmo H$gm H$amdm?

(04) Mm¡ag qH$dm g_Vmo Amhma åhUOo H$m`?

(05) AmhmamVrb H$m~m©oXH$ à{WZ§ `m§Mo _hÎd ñnï> H$am?

(06) à{WZm§À`m A^mdr H$moUVo amoJ hmoÊ`mMm YmoH$m AgVmo?

(07) H$m~m}XHo$ {_iÊ`mMo ómoV H$moUVo AmhoV?

(08) "pñZ½Y nXmW©' `mda Q>rn {bhm.

(09) {d{dY OrdZgËdo H$moUVr? Ë`mMo ómoV H$moUVo?

(10) AmhmamVyZ I{ZO/jma `m§Mo _hÎd ñnï> H$am?

(11) emH$mhma d _m§gmhma ̀ m§À`mVrb ̂ oX ñnï> H$ê$Z H$moUVm
Amhma Mm§Jbm Vo {bhm.

(12) AZmamo½`mg H$maUr ŷV AgUmao AmhmamMo KQ>H$ H$moUVo?
Vo H$m§ hmZrH$maH$ AmhoV Vo ñnï> H$am?

3.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$
(1) {ZgJm©Mr gmX : ̀ moJmMm ©̀ S>m°. {dídmg _§S>{bH$

(2) Amamo½` gá_r : S>m°. aUOrV {MH$moS>o, H$moëhmnya

(3) Am ẁd}{XH$ ór {dkmZ : d¡Ú eŵ Xm dmobUH$a

(4) {ZXm}f CnMma nÕVr : S>m°. O`Zmam`U O`ñdmb.
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KQ>H$ 4 : Amhma - {dhma

AZwH«$_{UH$m
4.0 C{Ôï> o
4.1 {XZM`m©
4.2 F$VwM`m©
4.3 nMZg§ñWoMo Amamo½` Am{U Amhma
4.4 Amhma Am{U dmVmdaU
4.5 nwZamdcmoH$ZmgmR>r àíZ
4.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$

C{Ôï>o
· gH$mir CR>ë`mnmgyZ amÌr Pmonon ª̀V Amnbr {XZM`m©

H$er Agmdr, H$moUË`m Jmoï>r H$amì`mV, H$moUË`m
Q>mimì`mV Ë`m~Ôb Am`wd}Xm_Ü`o _mJ©Xe©H$ Jmoï>r
gm§{JVë`m AmhoV Ë`m AmnU `oWo ~KUma AmhmoV.

· àË òH$ F$VyZwgma Amhmam_Ü ò ~Xb H$aUo Amdí`H$
AgVo Vo H$m` H$amdoV Vo ~KUma AmhmoV.

· AmhmamMm nMZg§ñWoÀ`m Amamo½`mer {ZH$Q>Mm g§~§Y
Amho. Mm§Jë`m Amamo½`mgmR>r Amhma H$gm Agmdm ho
`mMm {dMma AmnU H$aUma AmhmoV.

· dmVmdaUmV F$VyZwgma ~Xb hmoVmV Vo ~Xb H$m` hmoVmV
Ë`m_wio H$moUË`m nXmWmªMm AmhmamV g_mdoe H$amdm Vo
AmnU {dMmamV KoUma Amho.

4.1 {XZM`m©
~«÷_whÿVm©da CR>ë`mnmgyZ Pmonon ª̀V AmMmaU

{dhma = hmbMmb H$aUo, {’$aUo. ̀ oWo {dhma åhUOo
{Xdg^amV AZoH$ àH$maÀ`m hmbMmbr hmo`. gH$mir
CR>ë`mnmgyZ Vo Pmonon`ªV AZoH$ Jmoï>tMm `mV A§V^m©d
AgVmo. H$mhr ñdV:gmR>r, H$mhr Hw$Qw > §~mgmR>r Va H$mhr
Jmoï>r g‘mOmgmR>r àË`oH$ OU H$aVM AgVmo. Ë`m `mo½`
[aVrZo Pmë`m VaM ‘mUyg gwIr, {ZamoJr d g‘¥Õ hmoD$
eH$Vmo. hOmamo dfmªnydu F$fr‘wZtZr ‘mUgmMr {XZM`m©
H$er Agmdr ho gm§{JVbo Amho. Ogo {ZgJm©Mo MH«$ Amho
VgoM ‘mUgmÀ`m OrdZmVhr ho MH«$ Mmby AgVo. `mo½`
doir `mo½` Jmoï>r Pmë`mM nm{hOoV. VaM Mm§Jbo Amamo½`
bm^Vo. earaY‘© {ZË` Zo‘mZo nmibm JobmM nm{hOo.

earamVrb O¡{dH$ KS>çmimMm ‘mZ amIbm JobmM nm{hOo.
åhUOo eara-‘Z `m§À`mV {dH¥$Vr {Z‘m©U hmoV Zmhr.
earamMo O¡{dH$ KS>çmi gVV ~XbV am{hbo Va Am§Va|{Ð`m§Mr
H$m`©j‘Vm H$‘r hmoD$ bmJVo. Xwgar AmUIr _hÎdmMr
Jmoï> åhUOo Amhma {Z`§ÌU ~è`mM à‘mUmV Amnë`m
hmVmV Amho. {dhma ‘mÌ ~amMgm Amnë`m {Z`§ÌUmImbr
Zmhr ho bjmV KoD$Z OodT>o nmbZ H$aVm `oB©b VodT>o
H$aÊ`mMm àË`oH$mZo à`ËZ H$amdm.

{dhmamÀ`m ~m~VrV OodT>m {dMma ̀ moJ d Am`wd}XmZo
Ho$bm VodT>m gImob d VH©$ewÕ {dMma BVa emóm§V Ho$bm
Jobobm Zmhr. H$mhr gd©gmYmaU {Z`‘ {XZM`}V gm§{JVbo
AmhoV. ñdñW ì`ŠVrZo gH$mir ~«mø‘whþVm©da åhUOo gỳ m}X`mÀ`m
AmYr {XS> Vmg CR>mdo Ago gm§{JVbo Amho.

H$Yr CR>mdo: ~«m÷ ‘whþV} CpÎmð>oZ ñdmñÏ` ajmW©‘m ẁf:&
VÌ gdm©W© em§Ë`Wª ñ‘aoƒ ‘YwgyXZ‘² && dm.gy . 2 &&

~«m÷ ‘whþVm©da CR>ë`mZo eara d ‘Z Cëh{gV hmoVo.
Amamo½` Mm§Jbo amhVo. H$maU `m doiobm hdoVrb AmoPmoZ
dm`yMm ñVa Imbr Ambobm AgVmo. hdm d dmVmdaU
àgÞ AgVo d X¡Z§{XZ ì`dhma Mmby Z Pmë`mZo gd©Ì
em§VVm AgVo. JmS>çm§Mr dX©i H$‘rVH$‘r Agë`mZo àXyfUhr
`mdoir H$‘rVH$‘r AgVo. Aem dmVmdaUm‘wio eara d
‘ZmVrb ‘aJi {ZKyZ OmVo d CËgmh dmQ>Vmo. `mdoir
~mhoa Adí` {’$am`bm Omdo. VgoM na‘oœamMo ñ‘aU
H$amdo. ~«m÷`‘whþVm©da CR>Vm§Zm 6-7 Vmg Pmon Pmbobr
Agmdr. Á`m§Zm amÌnmir Amho Ë`m§Zm BVŠ`m bdH$a
CR>Uo eŠ` ZgVo. `m§Zm Mm§Jbr JmT> Pmon bmJVo Ë`m§Zm
5-6 Vmgm§Mr Pmon nwaoer hmoVo. PmonoVyZ CR>bo H$s àW‘
H$aXe©Z H$amdo Ago åhQ>bo Amho.

H$aXe©Z, ̂ y{‘d§XZ: H$amJ«o dgVo bú‘r: H$a‘Ü ò gañdVr&
H$a‘wbo Vw Jmo{dÝX: à^mVo H$aXe©Z‘² &&

Amnbo hmV åhUOo gmjmV² bú‘r, gañdVr, JmoqdXmMo
na‘{ZYmZ AWm©V Am`wî`mMr C^maUr Amnë`mM hmVmV
AgVo. "AnZm hmW OJÞmW' Ago åhQ>bo Amho. Oo H$mhr
àmá H$ê$Z ¿`m`Mo Amho Vo Amnë`m hmVm§ZrM eŠ`
Amho, Amnë`m hmVmVM Vo gm‘Ï`© Amho, åhUyZ EH$
H¥$VkVoMr ZOa AmnU Amnë`m hmVmda Q>mH$m`Mr Amho.
ì`dhmaV: amÌ^a S>moio ~§X AgVmV. EH$X‘ COoS> S>moiçmV
OmD$ Z`o åhUyZ S>moiçmda hmV R>odyZ hiyhiy COoS> AmV
OmD$ Úmdm åhUOo S>moiçm§Zm Ìmg hmoV Zmhr. S>moiçm§Zm
hbH$m ‘gmOhr hmoVmo.

H$aXe©ZmZ§Va ^y{‘‘mVobm d§XZ H$aÊ`mg gm§{JVbo
Amho. Or ̂ y{‘‘mVm AmnUm§g gVV Hw$erV KoVo, OrdZmdí`H$
gd©M Jmoï>r {VÀ`mH$Sy>Z àmá hmoVmV. {VÀ`m{df`r EH$
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jU^a H$m hmoB©Zm H¥$VkVoMr ̂ mdZm R>odUo Amdí`H$ Amho.
^maVr` g§ñH¥$Vr BVH$s ‘hmZ d Wmoa Amho H$s Am`wî`mV
`oUmè`m àË`oH$ AUw-aoUwer H¥$Vk amh`bm {eH${dVo.
gm§Ho${VH$ AWm©Zo Oar `m Jmoï>t{df`r H¥$VkVm R>odbr Va
’$ma ‘moR>m AÜ`mpË‘H$ bm^ Ë`mVyZ hmoVmo. AmnU `m
YaVr ‘mVoMr AmR>dU R>odm dm ZH$m R>ody, Vr Va AmnUmg
YmaU H$aUmaM Amho, OrdZ XoUmaM Amho. YaVr ‘mVoÀ`m
gm¢X`m©Mo dU©Zhr ’$ma N>mZ Ho$bo Jobo Amho.

g‘wÐdgZoXo{d nd©VñVZ ‘§S>bo &
{dîUwnËZr Z‘moñVwä §̀ nmXñneª j‘ñd‘o &
{dîUwepŠV g‘wËnÞo e§IdU© ‘hrVbo &
AZoH$aËZ g§nÞo ̂ y{‘Xodr Z‘moZ‘: &&

{Xdg^a ̀ m ̂ y{‘‘mVobm AmnU nXñne© H$arV AgVmo,
AWm©V Ë`mbm n`m©` Zmhr Am{U `m nmXñnem©gmR>r j‘m
H$a Ago H$dr åhUVmo. j‘m ‘mJUo d H$aUo ho ’$ma ’$ma
‘moR> o Ago gX²JwU AmhoV.

`mZ§Va AmnU em§V pñWVrV {Xdg^amÀ`m H$m‘mMm
{dMma H$amdm. Pmono‘wio ‘mZ{gH$ {dlm§Vr Pmë`m‘wio ‘Z
d ^mdZm pñWa Pmbobo AgVmV, gmamgma {ddoH$ Mm§Jbm
AgVmo. Amnë`m H$m‘mbm AmnU Mm§Jbm Ý`m` XoD$ eH$Vmo.
`mbmM {MÝV òV² AmË‘Zmo {hV‘² Ago åhQ>bo Amho. {Xdg^amÀ`m
H$m‘mMo {Z`moOZ Mm§Jbo H$amdo. AJ«H«$‘mZo H$moUVr H$m‘o
H$am`Mr AmhoV `mMr `mXr H$amdr, åhUOo H$m‘o Mm§Jbr
nma nS>VmV, ‘Zmdarb VmUhr H$‘r hmoVmV. H$m‘mVrb
MwH$m, doioMm Anì`` H$‘r hmoVmo. em§VnUo ~gyZ S>moio
~§X H$ê$Z {dMma Ho$ë`mg Ho$bobo {Z`moOZ A{YH$ n[aUm‘H$maH$
hmoD$ eH$Vo. {dMma A{YH$ Imobda d gmYH$ ~mYH$
hmoVmV.

‘b{dgO©Z : ̀ mZ§Va em¡M åhUOoM ‘b{dgO©Z gm§{JVbobo
Amho. gH$miMr doi dmVmMr Agë`mZo Ë`mdoir ‘b{dgO©Z
Mm§Jbo hmoVo. ‘b‘yÌ àd¥Îmr gm’$ hmoÊ`mgmR>r gH$mir
Cf:nmZ emómV gm§{JVbo Amho. Cf:nmZ åhUOo gH$mir
CR>ë`m~amo~a Vm§ã`mÀ`m ^m§S>çmV amÌ^a R>odbobo nmUr
^am^a {nUo. `m‘wio ‘b‘yÌ àd¥Îmr gm’$ hmoD$Z Amamo½`
Mm§Jbo amhVo. H$moR>m A{YH$ OS> Agë`mg H$mo‘Q> qb~y
nmUr ß`m`ë`mg Vohr Mm§Jbo Amho. qb~m‘wio AmVS>çmVrb
AmoeQ>nUm {ZKyZ OmVmo. ‘b‘yÌ {dgO©ZmMm doJ EH$Xm
Amë`mda Vmo amoIy Z`o, bJoM {dgO©Z H$amdo. VgoM Vo
Ambo Zgë`mg ‘wÔm‘ Hw §$Wy Z`o. ‘b‘yÌ {dgO©Z ghO
{dZmgm`mg Pmbo nm{hOo d Vohr nQ>H$Z 4-5 {‘{ZQ>mV
CaH$bo OmUo Amdí`H$ Amho. Ë`mgmR>r Iyn doi bmJUo
Mm§Jbo Zmhr. doi OmñV bmJV Agë`mg nona dmMÊ`mMo
H$m‘ Ë`mdoir CaH$bo OmVo, nU hr gd` KmVH$ Amho.
{dgO©ZmMo doJ jrU hmoV OmVmV. S>moio ~§X H$ê$Z, nmoQ>

{T>bo gmoSy>Z ~gë`mg ‘bàd¥Îmr nQ>H$Z hmoVo. h„r ~è`mM
OUm§Zm gH$miMm Mhm qH$dm V§~mIy d Yy‘«nmZ Ho$ë`m{edm`
‘b{dgO©ZM hmoV Zmhr. `m gd`r Amamo½`mg ’$ma KmVH$
AmhoV. àmH¥${VH$ ‘b{dgO©Z H$go Agmdo ho ~è`mM OUm§Zm
‘mhrV ZgVo. doi {‘iob Vgm H$gm ~gm {dYr CaH$bm
OmVm o.

X§VYmdZ - ‘wI‘mO©Z : ̀ mZ§Va Vm|S> Ywdmdo. XmV
KmgÊ`mgmR>r {Ì’$im MwU©, I{Xa, H$Sy>q§Z~, ~Hw$i, AOw©Z,
dS> `mgma»`m H$Sy>, VwaQ> MdrÀ`m H$mS>çm§Mm Cn`moJ
H$amdm. H$mS>rMo Q>m oH$ MmdyZ ‘J Ë`mMm ~«egmaIm dmna
H$amdm {haS>çmVyZ aŠV `oB©b BVHo$ OmoamZo Kmgy Z`o.
H$Sy>, VwaQ> agm‘wio {haS>çm ‘O~yV hmoD$Z XmV {T>bo nS>V
ZmhrV. {haS>çm Za‘ hmoV ZmhrV. Vm|S>mVrb O§Vy §Mm Zme
hmoD$Z XmV bdH$a {H$S>V ZmhrV dm nS>V ZmhrV. Vm|S>mbm
dmg `oV Zmhr. XmV gH$mir d OodUmZ§Va gm’$ H$amdoV.
Qy>W ~«e dmnam`Mm Agë`mg Vmo Za‘ Agmdm. H$S>H$
Agy Z`o. gdmªV Mm§Jbm ~«e åhUOo Amnbr ~moQ> o d
gdmªV Mm§Jbr noñQ> åhUOo nmUr hmo`. amZeoUrMr amIhr
XmVm§gmR>r Mm§Jbr Amho. XmV Mm§Jbo M‘H$VmV.

{Oìhm‘X©Zhr H$aUo Amdí`H$ Amho. {O^o‘wio AÞmMr
Md H$iVo. ~mobÊ`mMo H$m`©hr {O^o‘wioM hmoVo. VgoM
{O^oMm a§J, hmbMmb ho Amamo½`mMo ÚmoVH$ Amho. Ë`m‘wio
Vr ñdÀN> R>odUo Amdí`H$ Amho. {O^oda `oUmam Wa ho
earamVrb ‘bg§M`mMo ÚmoVH$ Amho. hm Wa KmgyZ H$mT>Uo
Amdí`H$ Amho. Ë`mgmR>r gmoZo, Mm§Xr, Vm§~o `mMr nÅ>r
dm ~moQ> qH$dm XmV Kmgboë`m H$mS>rMm Cn`moJ H$amdm.
{Oìhm‘ybmn`ªV Or^ Kmgmdr.

A§OZ-Zñ`{dYr : n§MkmZ|{Ð`m§Mo Amamo½` Mm§Jbo
R> odbo åhUOo kmZhr Mm§Jë`m àH$mao J«hU hmoVo. {O^oÀ`m
Amamo½`m{df`r da C„oI AmcobmM Amho. S>moiçm§V ebmH$m
qH$dm ~moQ>mZo Am¡fY KmbUo åhUOo A§OZ hmo`. S>moiçm§V
amoO gwa‘m (gmodram§OZ) Kmbmdo Ago emó gm§JVo. A§OZ
gH$mir d g§Ü`mH$mir AmH$me {Za^« AgVmZm Kmbmdo.
H$mhr AmOma AgVmZm qH$dm Yy‘«nmZ, ‘ÚnmZ Ho$bo AgVm
A§OZ{dYr H$ê$ Z`o.

ZmH$m‘Ü`o Am¡fYr Ðì`o Q>mH$Uo ̀ mbm Zñ` åhUVmV.
Imbr PmonyZ ZirZo dm H$mngmÀ`m ~moiçmZo Zñ` gmoS>mdo.
Amnmnë`m àH¥$Vrà‘mUo Zñ` H$moUVo dmnamdo `m~m~VrV
d¡ÚmMm g„m ¿`mdm. Zñ`m‘wio H$mZ, ZmH$, S>moio `m§Mo
{dH$ma hmoV ZmhrV. hr VrZhr B§{Ð`o H$m`©j‘ amhVmV.
Ho$g JiV ZmhrV. AmdmO pñZ½Y d J§^ra hmoVmo. ‘mÌ
Zñ` d`mÀ`m gmV dfmªnydu d 80 dfmªZ§Va H$ê$ Z`o.
Zñ`mgmR>r d¡ÚmMm g„m KoUo Amdí`H$ Amho.

JÊSy>f: H$mo‘Q> dm Jma nmUr, XyY, Vob, Vyn qH$dm
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Am¡fYr dZñnVrMo H$mT> o Vm|S>mV Yê$Z R>odUo `mbm JÊSy>f
åhUVmV. `m‘wio Moham Q>dQ>drV hmoVmo.

Yy‘godZ : dZñnVr nmÊ`mV Q>mHy$Z Ë`mMr dm’$
KoUo dm Yy‘ ZmH$mVm|S>mVyZ KoUo åhUOo Yy‘godZ hmo`.
`m‘wio dmV H$’$ Xmofm§Mo {ZamH$aU hmoVo. S>moŠ`mÀ`m ̂ mJmVbo
{dH$ma hmoV ZmhrV.

Aä`§J : Aä`§J åhUOo nyU© earambm VobmZo ‘X©Z
H$aUo d Z§Va ñZmZ H$aUo. nyU© earambm amoO Vob cmdyZ
‘gmO Ho$ë`mg ËdMm gwHw$‘ma d ÑT> amhVo. ËdMoMr VmU
pñWVr Mm§Jbr amhVo. gwaHw$Ë`m dmT>V ZmhrV. dmY©Š`
bdH$a `oV Zmhr. ËdMm d ñZm`y {e{Wb nS>V Zmhr.
ËdMobm ^oJm nS>Uo, ËdMm ’w$Q>Uo, H$moaS>r nS>Uo hmoV
Zmhr. dmVamoJ hmoV Zmhr. ñne©kmZ Mm§Jbo hmoVo. Aä`§J
ñZmZ amoO eŠ` Zgob Va {ZXmZ AmR>dS>çmVyZ EH$Xm
Var H$amdo. {hdmiçm§V ËdMm H$moaS>r nS>Vo Ë`m‘wio {hdmiçm§V
Aä`§JñZmZ OmñV doim H$amdo.

Aä`§J ñZmZ eŠ` Zgob Va {ZXmZ nm`m§Zm amoO
Vob bmdmdo. nm`mÀ`m Viì`m§Mm H$moaSo>nUm, IaIarV
nUm, OidmV, WH$dm ho ñZohZmZo Xya hmoVmV. nm` H$mo‘b,
pñWa hmoVmV. nm`m§Zm Vyn bmdyZ Mmoië`mg X¥ï>rXoIrb
Mm§Jbr hmoVo. Pmon Mm§Jbr bmJVo. VgoM H$mZmVhr amoO
Vob KmVë`mg dmVOÝ` amoJ hmoV ZmhrV. ldUj‘Vm Mm§Jbr
amhVo. H$mZmVrb ‘b bdH$a gwQ>Vmo.

Ho$gm§Zmhr amoO Vob bmdUo Amdí`H$ Amho. Ë`m‘wio
Ho$g JiV Zmhr, Q>¸$b nS>V Zmhr. Ho$g nm§T>ao hmoV
ZmhrV. Ho$g ‘D$ d H$mo‘b hmoVmV. Ho$gm§Mr ‘wio geŠV
hmoVmV. VobmZo S>moŠ`mbm ‘gmO Ho$ë`mg Pmonhr em§V
bmJVo.

gdmªJmg CQ>Uo (Am¡fYr Ðì`§mMr nmdS>a) bmdë`mg
‘oX H$‘r hmoVmo. ËdMm ÑT> d ñdÀN> hmoVo.

ì`m`m‘ : Z§Va ì`m`m‘ dm ̀ moJmä`mg H$amdm. ̀ moJmä`mg
ñZmZmZ§Va Ho$bm Var MmbVmo H$maU `moJmä`mgm§V ’$magm
Km‘ ̀ oV Zmhr. MmbUo, niUo, nmohUo, gm`H$qbJ, XmoardaÀ`m
CS>çm, Om°qJJ dm AÝ` H«$sS>m àH$mam§Mm ì`m`m‘mV A§V^m©d
hmoVmo. àË`oH$mZo Amnë`m AmdS>rà‘mUo d Ponob EdT>m
ì`m`m‘ H$amdm. Km‘ ̀ oB©n`ªV ì`m`m‘ H$amdm. ì`m`m‘m‘wio
eara hbHo$ hmoVo. CËgmh dmT>Vmo. Mm§Jbo ~i {‘iVo. ‘oX
H$‘r hmoVmo. eara gwS>m¡b hmoVo. J«rî‘ d dg§V F$VwV ~b
H$‘r Agë`mZo ‘m’$H$ ì`m`m‘ H$amdm. d¥ ¥Õ ì`ŠVtZr
Ponob EdT>mM ì`m`m‘ H$amdm. `moJmä`mg Amnë`mbm
Ponob EdT>m H$amdm.

ñZmZ : ì`m`m‘mZ§Va WmoS>r {dlm§Vr KoD$Z ñZmZ
H$amdo. Am§KmoirgmR>r nmUr ’$ma Jma dm Ja‘ Agy Z`o.
S>moŠ`mda OmñV Ja‘ nmUr KoD$ Z`o, Jma nmUr ¿`mdo.
Jma nmUr Ho$g d S>moiçm§Zm {hVH$a Amho. ‘mÌ F$Vw‘mZmà‘mUo

Ja‘-Jma nmÊ`mMm {hVH$a dmna H$amdm. ñZmZm‘wio ËdModarb
‘b, jma, Km‘, XwJªYr {ZKyZ OmVo, ËdMm ‘moH$ir d
ñdÀN>, VaVarV hmoVo. ‘Z d earambm hþemar ̀ oVo. ‘aJi,
Amig {ZKyZ OmVmo. ^moOZmZ§Va ñZmZ H$ê$ Z`o.

CnmgZm : ñZmZmZ§Va ì`pŠVJV CnmgZm AË §̀V _hÎdmMr
Amho. On, Ü`mZ, YmaUm, nyOm, àmW©Zm am oO H$aUo
Amdí`H$ Amho. ̀ m‘wio gmpÎdH$ ̂ md dmT>VmV. OrdZm‘Ü`o
EH$ AZwemgZ ̀ oVo. ‘mZ{gH$ d AÜ`mpË‘H$ gm‘Ï`© dmT>Vo.
‘Z em§V d EH$mJ« hmoÊ`mg ‘XV hmoVo. Ë`m‘wio {Xdg^amMr
H$m‘ogwÕm em§VnUo nma nS>VmV. {MS>{MS> H$‘r hmoVo.

gH$miMm ZmíVm, no`nmZ : CnmgZoZ§Va Xy½YnmZ dm
gd`rà‘mUo Oo no` hdo Vo ¿`mdo. Mhm d H$m°’$s eŠ`Vmo
Q>mimdrV. Mhm H$m°’$sV AgUmao Q>°{ZZ d H°${’$Z ho Amamo½`mg
KmVH$ AmhoV. {Za{Zamiçm ^mÁ`m§Mo gyn, ’$im§Mo ag ho
Amamo½`mg A{Ve` Mm§Jbo AmhoV. F$Vw‘mZmà‘mUo Ja‘-
W§S> no` ¿`mdo. ZmíË`mgmR>r Ja‘-VmOm nXmW© Agmdm.
nmo oho, Cn‘m, CH$S> Ago nXmW© ¿`mdoV. nmd, {~pñH$Q> o
AWdm VËg‘ ~oH$ar nXmW© Q>mimdoV. H$maU Vo ‘¡Xm d
S>mbS>m dmnê$Z Ho$bobo AgVmV. XmoÝhr Amamo½`mg KmVH$
AmhoV. ZmíVm nmoQ> ̂ ê$Z H$ê$ Z`o. Aën à‘mUmV H$amdm.
`mZ§Va X¡Z§{XZ H$m‘mbm gwê$dmV H$amdr.

`m§Zm H$m‘mda WmoSo> C{eam åhUOo XhmÀ`m Xaå`mZ
Om`Mo Amho, Ë`m§Zr ‘mÌ ZmíVm Z H$aVm OodUM H$ê$Z
¿`mdo. åhUOo nMZhr Mm§Jbo hmoVo, eara hbHo$ amhVo.

^moOZmÀ`m doir H$amd`mMr àmW©Zm
dXZr H$di KoVm Zm_ ¿`m lrharMo
ghO hdZ hmoVo Zm_ KoVm \w$H$mMo

OrdZ H$ar {O{dËdm AÞ ho nyU©~«÷
CXa^aU Zmoho Om{UOo ̀ kH$_©&

XwnmaMo OodU ho gmYmaU AH$am Vo EH$À`m Xaå`mZ
H$amdo. hr doi {nÎmmMr Agë`mZo nmMH$aghr Mm§Jbo
~bdmZ AgVmV. `mdoir OodU Ho$bo H$s AÞmMo nMZ
Mm§Jë`m [aVrZo hmoVo. Amhmam{df`rMm Vnerb BVaÌ
{Xbobm Amho. Amhma hm àH¥$Vr, d`, qbJ, g§ñH$ma,
{‘lUmMm àH$ma, à‘mU~Õ, Xoe, H$mb, BË`mXrMm {dMma
H$ê$Z H$amdm.

CîU§ pñZ½Y§ ‘mÌmdV² OrU}dr`m©{déÕ‘² &
Bï>Xoeo Bï>gdm}nH$aU‘² &
Zm{VÐþV§ Zm{V{db§{~V‘² AOënZ² AhgZ² &
VÝ‘Zm ^wÄOrV AmË‘Z‘{^ g‘rú` gå`H²$ && MaH$
{dkmZ&&

CîU, pñZ½Y, ̀ mo½` à‘mUmV, n{hbo AÞ nMë`mda,
dr`©`wŠV, àgÞ {R>H$mUr, `mo½` gm‘J«rgh, A{VObX
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Zmhr dm ’$ma hiyhiy Zmhr, Z hgVm, Z ~mobVm OodUmH$So>
ZrQ> bj XoD$Z, Amnë`mbm `mo½` Agbobo OodU Oodmdo.
OodUmZ§Va Pmony Z`o qH$dm Ymdni AWdm OmñV l‘mMr
H$m‘o H$ê$ Z`oV. gwlwVm§Zr Imbrbà‘mUo EH$m íbmoH$mV
gm§{JVbo Amho- OodUmZ§Va Omo ~gyZ amhVmo Vmo Amier
hmoVmo, Omo eVnmdbr H$aVmo Ë`mbm Amamo½` bm^Vo, Omo
PmonVmo Vmo bÇ> hmoVmo d Omo niVmo Vmo ‘¥Ë`wH$So> doJmZo
OmVmo åhUOo Am`wî` bdH$a H$‘r hmoVo. OodUmZ§Va nmM
{‘{ZQ>o dm‘Hw$jr Ho$ë`mg COdr ZmH$nwS>r H$m`©aV hmoD$Z
nMZ Mm§Jbo hmoVo. Á`m§Zm amÌnmir Amho, Ë`m§Zr OodU
Z H$aVm Pmonmdo d Z§Va OodU H$amdo åhUOo H$’$ Xmof
dmT>V Zmhr. OodUmMr doi gmaIr-gmaIr ~Xby Z`o.
Zmhr Va nMZ{H«$`m {~KS>Vo. XwnmaMo OodU Xwnmar EH$
Z§Va KoVë`mg nMZ {~KS>Vo, AÞ AmVS>çm§V Hw$OVo.
XwnmaÀ`m OodUmZ§Va 4-5 Vmg H$mhr KoD$ Z`o. JaO
^mgë`mg F$Vw‘mZmà‘mUo W§S> dm Ja‘ no` qH$dm ’$im§Mm
ag dm ’$io ImdrV. KZ nXmW©, OS> nXmW© ImD$ Z`oV.
VgoM gmaIo daModa ImUo, Mhm {nUo H$ê$ Z`o.

g§Ü`mH$miMo OodU ho gy`m©ñVmÀ`m AmV KoUo AmXe©
Amho qH$dm PmonÊ`mÀ`m VrZ Vmg AmYr OodU ¿`mdo.
OodUmZ§Va bJoM Pmony Z`o. nMZ ZrQ> hmoV Zmhr. amÌr
Iyn C{eam OodUo, nmQ>uV OS> nXmW© ImUo AË`§V YmoH$mXm`H$
Amho. amÌrMo OodU ho hbHo$, gmYo, VmOo d H$‘r ‘mÌoV
¿`mdo. OodUmÀ`m doim Oar `mo½` [aVrZo nmië`m Var
Amnbo Amamo½` Mm§Jbo amhUma Amho hr Jmoï> bjmV R>odUo
Amdí`H$ Amho.

Pmon : ̀ XmVw ‘Z{g ŠbmÝVo H$‘m©Ë‘Z: Šb‘mpÝdVm : &
{df òä`mo {ZdV©ÝVo VXm ñd{n©V ‘mZd: && M.gy.&&

{Xdg^a H$m‘ H$ê$Z, B§{Ð ò d ‘Z WH$VmV d Amnmnë`m
{df`mnmgyZ {Zd¥ËV hmoVmV Ë`mdoir ‘mUyg PmonVmo. {ZÐm
hr àË`oH$ àmUr‘mÌmgmR>r Amdí`H$ Amho. {ZÐobm d¡îUdr
åhQ>bo Amho. åhUOo {ZÐm {dîUyà‘mUo earamMo YmaU-
nmofU H$aUmar Amho.

{ZÐm ̀ mo½` à‘mUm§V KoVë`mg gwIXm`r R>aVo. earamMo
nmofU hmoVo. ~b àmá hmoVo. {dlm§Vr‘wio kmZ|{Ð`ohr H$m`©j‘
hmoD$Z kmZ ì`dpñWV J«hU H$ê$ bmJVmV. ‘Z VmOoVdmZo
d àgÞ hmoVo. Ë`m‘wio J«hU eŠVr dmT>Vo. Am`wî` dmT>Vo.

`mo½` à‘mUmV Pmon Z Pmë`mg eara H¥$e, Xw~©i
hmoVo. {df` J«hU ZrQ> hmoV Zmhr. kmZJ«hU ZrQ> hmoV
Zmhr. ‘Z EH$mJ« hmoV Zmhr. emar[aH$-‘mZ{gH$ ì`m{Y
{Z‘m©U hmoVmV.

J«rî‘ F$Vw gmoS>Vm {Xdgm Pmon KoD$ Z`o. {Xdgm
Pmonë`mZo H$’$-{nËV dmT>VmV. ñWybVm `oVo. ‘mZ{gH$
OS>Ëdhr ̀ oVo. OmJaU, ì`m{YJ«ñVm§Zr ‘mÌ {Xdgm PmonÊ`mg

haH$V Zmhr. OmJaU Pmbo Agë`mg AmYr Pmon nyU©
H$ê$Z ‘J Oodmdo. OodyZ Pmony Z`o. OmJaUmÀ`m {Zå‘r
Pmon ¿`mdr. ñWyb bmoH$m§Zr {Xdgm A{O~mV Pmony Z`o.

PmonÊ`mMr OmJm em§V d ‘moH$ir Agmdr. H¥$‘rH$sQ>H$
ahrV Agmdr. PmonÊ`mgmR>r ’$ma H$S>H$ dm A{VZa‘
{~N>mZo dmnê$ Z`o. eæ`oda MmXa ZrQ> ngamdr. gi Agy
Z`oV. eŠ`Vmo bmH$S>r nb§Jmda Pmonmdo. ‘Ü`‘ OmS>rMr
Cer dmnamdr. MmXa, CerMm A^«m ñdÀN> Agmdm. Xa
AmR>dS>çmZo MmXa ~Xbmdr. Á`m§Zm ‘mZ XwIrMm Ìmg
Agob Ë`m§Zr Cer dmnê$ Z`o. Ë`mEodOr ‘mZoImbr MmXarMr
nmVi KS>r ¿`mdr. ‘ÀN>a Agë`mg ‘ÀN>aXmUr dmnamdr.
n§»`mImbr Pmony Z`o. n§»`mMr JVr gm¡å` Agmdr.

amÌr PmonVmZm XrK©œgZ, ^«m‘ar, B. àmUm`m‘mMm
Xhm {‘{ZQ>o Aä`mg H$amdm. ›H$ma On H$amdm dm Bï>
XodVoMo Zm‘ñ‘aU H$amdo. Pmon nQ>H$Z bmJVo.

~«÷M ©̀ : a{VgwImMm A{VaoH$ Zgmdm. g§VmZmoËnÎmrgmR>r
KoVbobo a{VgwI J¥hñWml‘mMo ~«÷M`© ‘mZbo OmVo. a{VgwI
eŠVr d AmdS>rZwgma ¿`mdo. d¡dm{hH$ OrdZmÀ`m ‘`m©Xm
Amobm§Sy> Z`oV. ñd¡amMma H$ê$ Z`o, ZmhrVa ES>g²gmaIo
ì`mqYMo ghO {eH$ma hmoD$ eH$VmV. ES>g²gma»`m ì`mYtMm
XoIrb Am`wd}XemómV C„oI Amho. åhUyZM ~«÷M`m©{df`r
AZoH$ ~maH$mdo Amnë`m emómV gm§{JVbo AmhoV.

gX²dV©Z : ‘mUgmMr gd©gmYmaU dmJUyH$ H$er Agmdr
hohr emóm§V gm§{JVbo Amho. amoOÀ`m `mo½` {XZM`}~amo~a
gX²dV©ZmÀ`m Jmoï>r nmiUohr Amdí`H$ Amho. VaM ‘mUyg
hm Mm§Jbm, gwOmU ZmJ[aH$ hmoD$ eH$Vmo. Ë`mgmR>r ̀ ‘{Z`‘
nmiUo AË`§V Amdí`H$ Amho. VgoM Amnbo CR>Uo ~gUo
H$go Agmdo hohr gm§{JVbo Amho. Zoh‘r Y‘m©MaU H$amdo.
qhgm, Mmoar, ì`{^Mma, MhmS>r H$ê$ Z`o. A{à`, AgË`
~moby Z`o, Xwgè`mMm Ûof, ‘Ëga H$ê$ Z`o. ho gd© ‘Z,
dMZ, H$m`m ñVamda nmibo Omdo. AJXr {H$S>m-‘w§JrgwÕm
Amnë`mH$Sy>Z AZdYmZmZo {MaS>bm OmUma Zmhr EdT>r
gOJVm nmiUo Amdí`H$ Amho. Jmoa-Jar~, AmOmar-
An§J `m§Zm Or ‘XV eŠ` Amho Vr H$amdr. Amnë`m
{‘iH$VrMm H$mhr ^mJ XmZmgmR>r Adí` H$mTy>Z R>odmdm.
gwI Xw:ImV d¥pËV pñWa R>odmdr. Yra R>odmdm. g§H$Q>m‘Ü`o
Km~ê$Z OmD$ Z`o. gwIg§npÎm- kmZmMm Jd© H$ê$ Z`o.
kmZ Va gVV XoV Omdo. ~mîH$i ~S>~S> H$ê$ Z`o. {‘V^mfr,
‘¥Xw^mfr Agmdo. MmaMm¡KmV CR>Ê`m ~gÊ`mMo g§Ho$V nmimdoV.
doSo>dmH$So> ~gy Z`o. MmaMm¡KmV ZmH$ H$moaUo, hmVnm`
hbdUo, Om§^B© XoUo, qeH$Uo, AnmZdm`w ‘wŠV H$aUo eŠ`Vmo
Q>mimdo. H$nSo> ñdÀN> AgmdoV. eŠ`Vmo Bór Agmdr.
nm`mV `mo½` ~yQ>, Mßnb KmbmdoVµ `m‘wio nm`m§Mo {dH$ma
hmoV ZmhrV. VgoM Vo ZoÌm§Zmhr {hVH$a Amho.

darb Jmoï>t{edm` ‘YyZ‘YyZ F$Vw‘mZmà‘mUo gmR>bobo
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Xmof ew{Õ{H«$`m§Zr H$mTy>Z Q>mH$mdoV. F$Vw‘mZmà‘mUo {XZM`m©
AmMamdr. B§{Ð`m§Zm de H$amdo. Xoe, Y‘©, g‘mO `m§Mm
A{^‘mZ R>odmdm. g‘mOmgmR>r H$m‘ H$aÊ`mMr g§Yr Z
XdS>Vm g‘mOmgmR>r H$m‘ H$ê$Z H$mhr à‘mUmV H$m hmoB©Zm
g‘mOmMo F$U ’o$S>Ê`mMm à`ËZ H$amdm. Ym{‘©H$, gm‘m{OH$
H$m`m©V ̂ mJ ¿`mdm. {XdgmVrb EH$ Vmg Var Xwgè`§mgmR>r
godmd¥ÎmrZo H$m‘ H$amdo.

Aem[aVrZo darb Jmoï>tMo nmbZ Ho$ë`mg Ë`mbm
na‘gwI {‘iVo. OrdZ OJÊ`mMm AmZ§X {‘iVmo. OrdZmMr
H¥$VH¥$Ë`Vm dmTy> bmJVo. g‘mOmV ‘mZ {‘iVmo. VgoM
Amnbo OrdZ ho g‘mOmgmR>r, Vê$U {nT>rgmR>r AmXe©‘`
Ago hmoVo.

4.2 F$VwM`m© : F$VwZwgma Amhma d {dhma
   AmVmn`ªV AmnU Amhma {dhma `m§Mm {dMma Ho$bm.
‘mÌ F$Vw‘mZmà‘mUohr AmnUmg Amnë`m AmhmamV d
{dhmamV H$mhr ~Xb H$amdo bmJVmV, Zìho Va earaM
Amnë`mH$Sy>Z ~XbmMr ‘mJUr H$arV AgVo. nU ~è`mM
doim earamÀ`m `mo½` ‘mJUrbm à{VgmX Z XoVm MwH$sMm
Amhma {dhma Ho$bm OmVmo. CXm. ^a {hdmiçmV nmQ>u‘Ü`o
amÌr C{eam AmB©ñH«$s‘ ImUo, earamg Anm`H$maH$ Amho,
earamghr ZH$mo dmQ>Vo VarnU Vo Im„o OmVo. `mgmR>r
Amnë`m Amhma {dhmamV S>moignUm AmUÊ`mgmR>r, F$Vwà‘mUo
Amhma-{dhma H$gm Agmdm, earamVrb {ÌXmof g§VwbZ
{Q>H$dyZ Amamo½` H$go amImdo ̀ mMm {dMma H$aUo Amdí`H$
Amho. ^maVr` CnI§S>mV ñWyb‘mZmZo df©^amMo CÝhmim,
nmdgmim d {hdmim Aem VrZ F$VwV {d^mOZ Ho$bo
Amho. ̀ m {VÝhr F$VwV hdm‘mZ ho doJdoJio AgVo. Ë`m‘wio
{ZgJm©Vhr H$mhr ~Xb hmoV AgVmV, dZñnVrVhr ~Xb
hmoV AgVmV, n`m©`mZo ‘Zwî`‘mÌmÀ`mhr dmJÊ`mV ~Xb
hmoV AgVmV. earahr `m ~XbmnmgyZ ~Mmd H$aÊ`mgmR>r
à`ËZ H$arV AgVo d Ver AmnUmg gmWhr XoVo. nmD$g
gwê$ Pmbm H$s, Ja‘ Ja‘ no`, Ja‘ OodU ¿`mdogo dmQ>Vo.
Va H$S>H$ CÝhmiçm§V W§S> no`m§Zr earamMr bmhrbmhr
em§V hmoVo.

n¥Ïdr hm EH$ gy`©‘mboVrb J«h Amho. n¥Ïdr ñdV:^modVr
{’$aV AgVmZm gy`m©^modVr nU {’$aV AgVo. ñdV:^modVmbMr
EH$ ’o$ar nyU© H$aÊ`mg 24 Vmg bmJVmV Va gy`m©^modVrÀ`m
àX{jUog EH$ df© bmJVo. ñdV:^modVr {’$aë`mZo {Xdg
amÌ hmoVmV Va gy`m©^modVr {’$aë`mZo F$Vy CËnÞ hmoVmV.
gy`m©^modVr {’$aV AgVm n¥ÏdrMm Amg ~XbVmo, Ë`m‘wio
n¥ÏdrMm CËVa JmobmY© ghm ‘{hZo n¥ÏdrÀ`m Odi AgVmo
Va nwT>Mo ghm ‘{hZo X{jU JmobmY© gy`m©À`m Odi AgVmo.
^maV Xoe hm CËVa JmobmYm©V Agë`mZo Ooìhm gy`© CÎmam`UmV
AgVmo, Ë`mdoir ̂ maVmV CÝhmim AgVmo Va X{jU JmobmY©

XoemV {hdmim AgVmo. F$VwM`m© hr ^maVr` hdm‘mZmV
hmoUmè`m ~XbmZwgma {Xbobr Amho. BVa {R>H$mUr Ë`m
Ë`m àXoemVrb Z¡g{J©H$ pñWVrV hmoUmè`m ~Xbmà‘mUo
Agmdr.

^maVr` CnI§S>mV ghm F$Vy ‘mZbo Jobo AmhoV.
darb VrZ ‘w»` F$Vw (CÝhmim, nmdgmim d {hdmim)
{edm` g§{YH$mimVbo VrZ F$Vwhr ‘mZbo Jobo AmhoV.
Ago ghm F$Vw AmhoV-{e{ea, dg§V, J«rî‘, dfm©, eaX,
ho‘§V. ̀ m ghm F$VwMo MH«$ df©^a Mmby amhVo. hdm‘mZmÀ`m
~Xbmdê$Z F$Vw R>a{dbo OmVmV. 5000 dfmªnydu MaH$,
gwlwV `m§Zr `m F$VwMm gmYmaU H$mi-‘{hZm R>a{dbm
hmoVm. Ë`mdoir dg§V F$VwMo M¡Ì d d¡emI ‘{hZm ‘mZbo
OmV ‘mÌ AmVm Va dg§VmMr Mmhÿb ’o$~« wdmarVM bmJVo,
åhUyZ dmVmdaUmÀ`m gmnojoZo F$Vw R>a{dUo `mo½` Amho.
àË`oH$ F$VwMo XmoZ ‘{hZo AgVmV. F$VwVrb ~Xb hm
hiyhiy hmoV AgVmo. `m ~Xbmg gmYmaU 15 {Xdg
bmJVmV. Ë`m‘wio dmVmdaU ~XbmÀ`m H$mimV g{‘l AgVo
d `m ~XbmÀ`m JVrZwgma Amhma{dhmam§V ~Xb H$aUo
Amdí`H$ AgVo. åhUOo Xmof, YmVy d ‘b ho àmH¥$V
AdñWoV amhVmV. CÎmam`UmV VrZ F$Vw d X{jUm`UmV
VrZ F$Vw `oVmV. CÎmam`UmV gy`m©À`m CîUVoZo dmVmdaU
éj d CîU hmoVo. n¥Ïdrda H$moaSo>nUm, éjVm ̀ oVo. ‘Zwî`mMo
~b H$‘r H$‘r hmoV OmVo. åhUyZ `m H$mimg AmXmZH$mi
åhUVmV. ̀ m H$mimV {e{ea, dg§V d J«rî‘ ho F$Vw ̀ oVmV
d H«$‘mH«$‘mZo ~b jrU hmoV OmVo. X{jUm`Z H$mimV
dfm©, eaX d ho‘§V ho F$Vw `oVmV. gy`© X{jU JmobmYm©V
AgVmo. gy`m©Mr àIaVm H$‘r hmoVo Va M§ÐmMo ~b dmT>Vo.
erVbVm Amë`mZo ‘Zwî`‘mÌm§Mo ~bhr dmT>Vo. åhUyZ `m
H$mimg {dgJ©H$mi åhUVmV.
AmXmZH$mi {dgJ©H$mi
{e{ea dg§V
J«rî‘ dfm©
eaX ho‘§V
‘mK-’$mëJwZ M¡Ì-d¡emI
Ooð>-AmfmT> lmdU-^mÐnX  Am{œZ-H$m{V©H$
‘mJ©erf©-nm¡f Xm¡~©ë`
‘Ü`‘ ~b CËV‘ ~b

OgOgo F$Vw ~XbVmV VgVgo dmVmdaUmV ~Xb
hmoD$Z gOrdmdahr n[aUm‘ hmoVmo, dZñnVtdahr n[aUm‘
hmoVmo. `m Ë`m F$VwV CËnÞ hmoUmao YmÝ`, ^m`m, ’$io,
’w$bo hr ‘mZdr Amamo½`mg Ë`m Ë`m F$VwV ̀ mo½`M AgVmV.
àË`oH$ F$Vwà‘mUo Amnbm Amhma-{dhma H$gm Agmdm ho
AmVm AmnU nmhÿ `m.

dfm© F$Vw : {dgJ©H$mi hm dfm© F$VwV gwê$ hmoVmo.
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J«rî‘ F$VwV eara d A¾r ho Xw~©b Pmbobo AgVmV. dmVmdaUmVrb
éjVo‘wio J«rî‘ F$VwV dmVhr earamV g§{MV Pmbobm AgVmo.
dfm© F$VwVrb Jmadm d Amobmdm `m‘wio dmVmMm àH$mon
hmoVmo. Va AmH$memVyZ gVV nmUr ~agV AgVo Ë`m‘wio
A{¾ A{YH$M Xw~©b hmoVmo Va Amobmdm d Jmadm `m‘wio
H$’$ Xmofhr WmoS>çm à‘mUmV {~KS>Vmo. Ë`m‘wio ̀ m {XdgmV
{ÌXmof em‘H$ Amhma ¿`mdm. nmMH$m{¾ ‘§X Pmë`mZo
A{¾XrnH$ Amhma ¿`mdm. A{¾ ‘§X Agë`mZo Amhma hbH$m
Agmdm VgoM à‘mUhr H$‘r Agmdo. Amhma dmVem‘H$
Agmdm. ’$ma nmoQ>^a Oody Z`o. åhUyZM ̀ m {XdgmV Cndmg,
d«V d¡H$ë`o Y‘©emómV OmñV H$am`bm gm§{JVbo Amho.
OwZo YmÝ` dmnamdo. ‘yJ dJ¡ao ̂ mOyZ ‘J Ë`mMo daU H$amdo,
nMm`bm gmono OmVo. ^mV, ^mH$ar, nmoir, ’w$bHo$ Agm
Amhma Agmdm. OS>, dmVwi, ‘gmboXma, {VIQ>, {hadr
{‘aMr, n¹$mÞo ho nXmW© Q>mimdoV. Amgdm[aï> o ¿`mdrV.
åhUOo nMZ Mm§Jbo hmoVo. Xhr A{O~mV ImD$ Z`o. ‘mÌ
VmOo VmH$ ¿`m`bm haH$V Zmhr. ~oH$arMo nXmW©- nmd,
{~pñH$Q> o KoD$ Z`oV. A{¾XrnZmgmR>r qhJ, {Oao, Ambo,
gw §R>, nw{XZm, YZo, ‘mohar `m§Mm Cn`moJ AmhmamV H$amdm.
qnnir, qnni‘yi, {MÌH$, gw§R>, MdH$ d nmXobmoU KmVbobr
XømMr {Zdir ¿`mdr. nMZ Mm§Jbo hmoVo. `m {XdgmV
XmoS>Ho$, H$mabr, {JbHo$, ^monim, ‘oWr, ^|S>r ‘w~bH$
`oVmV Ë`m§Mm OodUmV dmna H$amdm. {haì`m nmbo^mÁ`m
eŠ`Vmo Q>mimì`mV. pñZ½Y nXmWmªMm dmna ^anya H$amdm.
Vyn OmñV ¿`mdo. ‘mÌ Viboco nXmW© ImD$ Z`oV. Ë`mZo
Amåb{nÎm hmoVo. nmUr JTy>i AgVo. Vo JmiyZ CH$iyZ
ß`mdo. amÌr Ceram Oody Z`o, bdH$a Oodmdo.

`m F$VwV ~b H$‘r Agë`mZo ‘m’$H$ ì`m`m‘ H$amdm.
{Xdgm Pmony Z`o. amÌr OmJaU H$ê$ Z`o. nmdgmV {^Oy
Z`o. Amobo, X‘Q> H$nSo> Kmby Z`oV. {^Oë`mg bJoM
~XbmdoV. W§S>r dmOV Agë`mg C~Xma H$nSo> KmbmdoV.
KamV Amob AgUma Zmhr `mMr H$miOr ¿`mdr. nm`mV
Mßnb Kmbmì`mV.

dmVmMm àH$mon hmoD$ Z`o `mgmR>r dmVXmofZmeH$
Am¡fYr Vobm§Mm ~ñVr ¿`mdm. AWm©V d¡ÚmÀ`m gëë`mZo
ho H$amdo.

eaX F$Vw : dfm©F$VwV ~mhoarb Amobmì`m‘wio {nËV
XmofmMm g§M` hmoVmo. eaX F$VwV nmdgmMm Omoa H$‘r
hmoVmo. CZnmdgmMm Ioi gwê$ hmoVmo. ‘YyZM OmoamMm nmD$g
`oVmo Va ‘YyZM b»I D$Z nS>Vo. erVbVm H$‘r hmoVo.
eaX F$VwVrb àIa {H$aUm§Zr dfm©F$VwV gmR>boë`m {nËVmMm
àH$mon hmoVmo. {nËVmMm àH$mon hmoÊ`mnyduM Vo earamVyZ
H$mT>bo Va Ìmg hmoV Zmhr. {nÎme‘ZmgmR>r {daoMZ, aŠV‘mojU
ho Cnm` gm§{JVbobo AmhoV. `m‘wio aŠV {nËVmMo {dH$ma
hmoV ZmhrV. VgoM `m F$VwV dmVmMo e‘Z hmoVo. ~¥hV

e§IàjmbZmZo {daoMZ H$amdo. {VŠVag`wŠV K¥VmMmhr
{nÎme‘ZmgmR>r Cn`moJ hmoVmo. eaX F$VwV A{¾‘mÚ OmD$Z
nmMH$m{¾ ~bdmZ hmoVmo. eara~b dmT>rg bmJVo. Amhmam‘Ü`o
‘Ywa, {VŠV, H$fm` nXmWmªMm dmna H$amdm. hbH$m Amhma
Agmdm. Amåb, bdU, {VIQ> (H$Qy>) nXmWmªMm dmna
Q>mimdm. Vm§Xyi, ‘yJ, ‘Q>H$s, ‘Q>ma, Amdim ̀ m§Mm Amhmam§V
Cn`moJ H$amdm. XyY d VwnmMm dmna H$amdm. Vyn ho CËV‘
{nÎmem‘H$ Amho. H$mabo, ‘oWr, ‘oÏ`m Aem {VŠV agmÀ`m
^mÁ`m§Mm AmhmamV g‘mdoe Agmdm. {VŠVagm‘wiohr {nÎme‘Z
hmoVo. noê$, {MHy$, g’$aM§X hr ’$io ImdrV. CîU nXmW©
Q>mimdoV. bgyU, qhJ, {‘ao, ‘mohar Ago ‘gmë`mMo nXmW©
Q>mimdoV. Vibobo nXmW©, Xhr, jma Q>mimdoV. OodUhr
’$ma nmoQ> ^ê$Z H$ê$ Z`o.

{Xdgm Pmony Z`o, VgoM XwnmaÀ`m CÝhmVhr {’$ê$
Z`o. nmUr ^anya ß`mdo. CH$mS>m Agë`mZo ‘D$ga nmVi
H$nSo> dmnamdoV. ì`m`m‘ OmñV H$ê$ Z`o. nmohÊ`mMm ì`m`m‘
H$am`bm haH$V Zmhr. gwdm{gH$ ’w$bm§À`m ‘mim Kmbmì`mV.
A§Jmbm M§XZ, dmim bmdmdm dm gwdm{gH$ AËVa dmnamdo.
amÌr M§ÐàH$memV {dhma H$amdm. {Xdgm àIa CÝhmZo
Vmnbobo d amÌr M§ÐàH$memZo erVb Pmbobo d AJñVr
ZjÌmÀ`m CX`mZo {Z‘©b Pmbobo nmUr ß`mdo. ho nmUr
Amamo½`Xm`r AgVo. M§ÐmÀ`m Mm§XÊ`mV Vmn{dbobo XyY
H$moOmJar nm¡{U©‘og ß`mdo. Xrnmdbr ̀ m F$VwV ̀ oV Agë`mZo
‘Zhr à’w${„V AgVo. AZoH${dY Amhma- nXmWmªMm ñdmX
KoVm `oVmo.

ho‘§V F$Vw : gỳ © A{YH$m{YH$ X{jUoH$So> OmV Agë`mZo
hdoV Jmadm {Z‘m©U hmoVmo. {Xdg bhmZ hmoV OmVmV d
amÌr ‘moR>çm hmoVmV. Amamo½`mgmR>r hm F$Vw A{Ve` Mm§Jbm
Amho. ~mhoa Jmadm Agë`mZo earamVrb CîUVm ~mhoa
H$mT>br OmV Zmhr d OR>am{¾ A{YH$ à{Xá hmoVmo. {ÌXmof
ho g§Vw{bV AgVmV Ë`m‘wio earamMo ~ihr Mm§Jbo AgVo.
OS> nXmW©hr Mm§Jbo nMVmV. ~mhoahr Jmadm Agë`mZo
O§Vw §Mm àmXw^m©dhr `mdoir H$‘r AgVmo. VgoM earamMr
amoJ à{V~§YH$eŠVr nU ̀ m F$VwV Mm§Jbr AgVo. ‘mZ{gH$
CËgmh nU ^anya AgVmo. Ë`m‘wio {Xdg bhmZ AgyZhr
H$m‘mMm CaH$ `m {Xdgm§V Mm§Jbm AgVmo.

`m F$Vw‘Ü`o OmR>am{¾ Mm§Jbm Agë`mZo OS> nXmW©
ImD$Z eara nwï> d ~bdmZ hmoVo d `m F$VwV {‘imbobo
~b, nwï>r hr df©^a BVa F$VwV `oUmao Xm¡~©ë`, WH$dm
`m§Mm gm‘Zm H$ê$ eH$Vo. åhUyZ `m {Xdgm§V pñZ½Y, OS>
d ^anya Amhma ¿`mdm. hbH$m, erV, dmVwi Amhma `m
F$VwV KoD$ Z`o. XyY, Vyn d XyYmMo AÝ` nXmW©, {‘R>mB©
BVa n¹$mÞo, bmSy>, nwè`m, H$a§Á`m, ~’$r© Ago JmoS> nXmW©
ImdoV. gwH$m ‘odm, ‘oWr, Am¡fYr Ðì`o KmbyZ, qS>H$
dmnê$Z Ho$bobo CS>XmMo, ‘wJmMo bmSy> ho AË`§V nm¡{ï>H$
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AgVmV. ‘oWrMm Cn`moJhr doJdoJiçm [aVrZo H$aVm ̀ oVmo.
Ë`m‘wio earamV CîUVm {Z‘m©U hmoVo, hmSo>-gm§Yo `m§Mo
Amamo½` Mm§Jbo amIbo OmVo. nMm`bm OS> AgUmao ZdrZ
YmÝ`hr ̀ m F$VwV Mm§Jbo nMVo. Vyn-VobmMm dmna OodUmV
ì`dpñWV Agmdm. Jhÿ, ~mOar, CS>rX, ‘yJ, ‘Q>H$s,
‘Q>ma, Jyi, Vri, ha^am. Mdir `m§Mm Cn`moJ H$amdm.
dm§Jr, ‘wim, ‘oWr, nmbH$, dmb, H$mo~r, âbm°da, Q>mo‘°Q>mo,
^monim, JmOa ̀ m§Mm AmhmamV Cn`moJ H$amdm. {^Odbobo
~Xm‘, ~Xm‘mMm {eam, IgIg, gwH$m ‘odm `m {XdgmV
Adí` ImdoV. H$’$mMm g§M` hmoD$ Z`o, nmoQ> gm’$ ìhmdo
`mgmR>r Ja‘ nmUr ß`mdo. `mo½` ‘mÌoV `mo½` ‘Úhr `m
{XdgmV Amamo½`Xm`r R>aVo. Ë`m‘wio H$’$mMm àmXw^m©d hmoV
Zmhr. `m F$VwV daModa qH$dm XaamoO Aä`§JñZmZ H$amdo.
W§S>r‘wio ËdMm H$moaS>r nS>Vo, ’w$Q>Vo `mgmR>r A§Jmbm Vob
bmdmdo. Vob bmdyZ ‘gmO Ho$ë`mZo ËdMm ‘D$ amhVo,
VH$mH$s ̀ oVo, earamMr nwï>r hmoVo. eŠ`Vmo gm~U Z dmnaVm
Ja‘ nmÊ`mZo Am§Kmoi H$amdr. Ja‘, bmoH$arMo H$nSo> dmnamdoV.
nm`mV Mnbm, ‘moOo, ~yQ> KmbmdoV. Jmaì`mV dmdê$ Z`o.
eoH$moQ>r, eoJS>r qH$dm é‘ {hQ>aZr earamV C~ AmUmdr.
C~Xma ImobrV Pmonmdo. ãb±Ho$Q>Mm dmna H$amdm. ̀ m {XdgmV
^anya ì`m`m‘ H$amdm. WH$dm ̀ oV Zmhr. VgoM gy`©ñZmZhr
¿`mdo. {Xdgm Pmony Z`o. amÌ ‘moR>r Agë`mZo gH$mir
bdH$a ^yH$ bmJVo. ^anya Ja‘ ZmíVm H$amd`mg haH$V
Zmhr. `m F$VwV H$ï>mMr H$m‘o Ho$br Var ’$magm WH$dm
`oV Zmhr. W§S> no`o, AmBgH«$s‘, Q>a~wOmgmaIr W§S> ’$io
`m {XdgmV ImD$ Z`oV.

{e{ea F$Vw : `m F$VwnmgyZ CËVam`U gwê$ hmoVo d
AmXmZH$mi gwê$ hmoVmo. W§S>rÀ`m OmoS>rbm dmao dmhÊ`mMo
à‘mU dmT>ë`mZo W§S>r A{YH$ ~moMar d ÌmgXm`H$ AgVo.
‘mÌ {ÌXmofhr ̀ m F$VwV g§Vw{bV AgVmV. Ë`m‘wio Amamo½`-
~i Mm§Jbo amhVo. hdoV A{YH$ H$moaSo>nUm `oVmo. d¥jmMr
nmZo JiVmV. W§S> àXoemV ~’©$d¥ï>r dmT>Vo. Ë`m‘wio Jmadm
A{YH$ dmT>Vmo. ̀ m {XdgmV éjVm dmT>ë`mZo dmVH$a Amhma
Q>mimdm. {deofV: ~mOarMr ^mH$ar, Vri, Jwi, dm§½`mMo
^arV, ‘yJmMr pIMS>r, H$T>r, dmbmÀ`m e|Jm, JmOa,
‘Q>ma, ‘yim ̀ m§Mm AmhmamV A{YH$ Cn`moJ H$amdm. Ë`m‘wio
W§S>rnmgyZ Mm§Jbo g§ajU hmoVo. Vri-Jwi `m§Mr dS>r Va
’$maM nmofH$ d CîU Amho. `mM F$VwV ‘H$a g§H«$mV `oVo
d Ë`mdoir EH$‘oH$m§Zm Vri-Jwi XoD$Z ñZoh dmT>{dÊ`mMr
Amnë`mH$So> nÕV Amho. ny{XZm, {Oao, {‘ao, qhJ, bgyU,
bd§J, Xmb{MZr ho nXmW© A{¾àXrnZ H$arV Agë`mZo
Ë`m§Mm dmna H$amdm. `m {XdgmV H$dR>mMm dmna H$amdm.
H$Qy> ({VIQ>), {VŠV (H$Sy>) d H$fm` (VwaQ>) agmMo nXmW©
’$ma dmnê$ Z`oV. ‘Ywa, Amåb, bdU agmMo nXmW© ImdoV.

`m F$VwVrb {dhma ho‘§V F$Vwà‘mUoM Agmdm. dmam

d W§S>r ̀ mnmgyZ earamMo g§ajU H$amdo. ̀ m F$VwV eara~b
Mm§Jbo Agë`mZo ^anya ì`m`m‘ H$amdm. WmoSo> gXu nS>go
gmoS>bo Va ghgm `m F$VwV {dH$ma hmoV ZmhrV. ho‘§V d
{e{ea ho XmoÝhr F$Vw ~bdY©H$ Agë`mZo ̀ m F$VwV {‘idbobo
~i, nwï>r df©^a {Q>Hy$Z amhVo.

dg§V F$Vw : gy`m©Mo CËVaoH$So> ~aoM g§H«$‘U Pmbobo
AgVo. Ë`m‘wio dmVmdaUmVrb Jmadm WmoS>m WmoS>m H$‘r
hmoD$Z CîUVm dmT>rg bmJVo. {Xdg ‘moR> o hmoD$ bmJVmV d
amÌ bhmZ hmoV OmVo. nmZo Jiboë`m d¥jm§Zm nmbdr ’w$Qy >
bmJVo. dmVmdaUmV àgÞVm ̀ oVo. W§S>r nU Zmhr d CîUVm
nU Zmhr Agm hm dg§V F$Vw AmëhmXXm`H$ AgVmo.
{ZgJ©hr Zdo boUo body bmJVmo. åhUyZ `m F$Vwbm gd©
F$Vw §Mm amOm Ago åhQ>bo Jobo Amho. `mM doir {deofV:
W§S> àXoemVrb (^maVmV {h‘mb`rZ àXoe ) ~’©$ {dViyZ
ZÚm§Zm nya `oD$ bmJVmo.

ho‘§V d {e{ea F$VwV W§S>r, ñZoh`wŠV AmhmamZo
earamV H$’$ g§M` Pmbobm AgVmo. Vmo KÅ> H$’$ dg§V
F$VwV Ðdê$n hmoD$ bmJVmo. H$’$àH$monm‘wio {deofV: ídgZ
‘mJm©Mo AmOma hmoD$ bmJVmV. gXu, ImoH$bm, X‘m hmoVmo.
A{¾ Xw~©b hmoD$Z A{¾‘m§Ú ̀ oVo, ̂ yH$ H$‘r bmJVo. OmoS>rbm
{Xdgm CîUVm dmT>ë`mZo erV nXmW© KoÊ`mH$So> H$b dmT>Vmo.
Ë`m‘wio H$’$mMm àH$mon A{YH$M dmT>Vmo. H$’$ àH$monmMo
Xwîn[aUm‘ Q>miÊ`mgmR>r d‘Z d e§jàjmbZmZo AJmoXaM
d¥{ÕV H$’$mMo {ZamH$aU H$amdo. Ë`m‘wio œgZ d nMZ
‘mJm©Mo {dH$ma hmoUma ZmhrV.

dg§V F$VwV eara~b ‘Ü`‘ AgVo. H$’$ àH$monmZo
A{¾‘m§Ú Ambobo AgVo. ̀ mgmR>r ̀ m F$VwV hbH$m Amhma
¿`mdm. n¹$mÞo, Vibobo, VynH$Q>, JmoS>, Am§~Q>, ImaQ>
nXmW© Q>mimdoV. JmoS> nXmW© H$’$ A{YH$ dmT>dVmV. Xhr,
’« w$Q> g°bS>, Ho$ir, noê$, Ðmjo, H$mopëS´ §H$, AmB©ñH«$s‘,
’«$sOMo nmUr, ~’©$ ho H$’$H$maH$ nXmW© Q>mimdoV. ‘m§gmhma
H$ê$ Z`o. XyYmMo nXmW© ImD$ Z`oV. OwÝ`m YmÝ`m§Mm dmna
H$amdm. ha^am, Vya, Hw$irW dmnamdoV. OwZo `d, Jhÿ
`m§Mm dmna H$amdm. ‘Y dm gw§R> qH$dm ZmJa‘moWm KmVbobo
nmUr dmnamdo Ë`m‘wio H$’$ H$‘r hmoVmo. VwnmMm dmna
H$‘r H$amdm. VmH$ ^anya ß`mdo. Xhr ImD$ Z`o. eodJm,
‘wim, dm§Jr, Vm§XwiOm, Jdmar ̀ m ̂ mÁ`m§Mm dmna H$amdm.
AmhmamV {Oao, qhJ, {‘ao, Xmb{MZr `m§Mm dmna H$amdm.

`m F$VwV gH$mir bdH$a CR>mdo. dmVmdaU, hdm
A{Ve` àgÞ AgVo. ̀ moJµmä`mg, ì`m`m‘ gH$mir bdH$a
H$amdm. {Xdgm A{O~mV Pmony Z`o. H$’$ A{YH$ dmT>Vmo.
XwnmaÀ`m doir CÝhm§V {’$ê$ Z`o. gmdbrV H$m‘ H$amdo.
W§S> nXmW© A{O~mV ImD$ Z`oV. d¡ÚmÀ`m gëë`mZo Yy‘«nmZ
H$amdo åhUOo H$’$mMm Ìmg hmoV Zmhr. earambm CQ>Uo
bmdmdo. Am§KmoirgmR>r gmogob Ago Ja‘ nmUr dmnamdo.
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A§OZ H$amdo.
J«rî‘ F$Vw : AmXmZH$mimMm Cƒq~Xy åhUOo J«rî‘

F$Vw hmo`. gy`m©À`m àIa {H$aUm§Zr gJirH$So> éjVm d
aIaIrVnUm `oVmo. O{‘Z H$moaS>r hmoD$Z ^oJm nS>VmV.
nmÊ`mMm gmR>m H$‘r hmoVmo. earam§Vhr éjVm {Z‘m©U hmoVo.
emar[aH$ ~b AmUIr H$‘r hmoVo, Ë`m‘wio nQ>H$Z WH$dm
`oVmo. ̀ mgmR>r Amhma-{dhmamMr ~§YZo A{YH$ H$mQ>oH$moanUo
nmiUo Amdí`H$ Amho

éjVo‘wio earamV dmVXmof dmT>rg bmJVmo. Vmo dmTy>
Z XoÊ`mMr H$miOr KoUo Amdí`H$ Amho. dmVmÀ`m {déÕ
JwUm§Mm Amhma-{dhma H$amdm. {VIQ>, ImaQ> agmMo nXmW©
Q>mimdoV. H$moaSo> nXmW©hr OmñV ImD$ Z`oV. ^aXwnmar
CÝhmV {’$aUo-IoiUo, A{Vì`m`m‘, MmbUo Q>mimdo. H$ï>mMr
H$m‘o Q>mimdrV. ‘wbm§Zm, emim§Zm ̀ m {XdgmV gwÅ>r Agë`mZo
Vr CÝhmV IoiVmV, Vo Q>mimdo. CÝhmV ~mhoa nS>m`mMo
Pmë`mg N>Ìr {H$dm Q>monr dmnamdr. Km‘ `oV Agë`mZo
earamVrb nmUr d ñZoh H$‘r hmoVmo. ‘mR>mVbo W§S> nmUr
ß`mdo. A{¾À`m {R>H$mUr, CÝhm§V H$m‘ H$ê$ Z`o. amÌr
Jƒrda Mm§XÊ`mV Pmonmdo. ‘mÌ S>mg, {H$So> `m§Mm CnÐd
hmoUma Zmhr `mMr H$miOr ¿`mdr. Xmambm, pIS>Š`m§Zm
dmiçmMo nS>Xo bmdmdoV. ZwgË`m n§»`mnojm Hw$baMm dmna
OmñV ̀ mo½` Amho. n§»`mÀ`m Imbr Pmony Z`o. amÌr PmonVmZm
nm`mbm gmOwH$ Vyn Mmoimdo åhUOo nm` d S>moio `m§Mr
AmJ hmoV Zmhr. dmim KmVbobo nmUr jwYm em§V H$aUmao
AgVo. `m {XdgmV WH$dm OmñV `oV Agë`mZo Xwnmar
WmoS>mdoi PmonÊ`mg haH$V Zmhr.

J«rî‘ F$VwV A{¾‘m§Ú Agë`mZo nmMH$m{¾ Xw~©i
AgVmo. `mgmR>r Amhma H$‘r, gmYm, nMZmg hbH$m
Agmdm. OodUmV nmVi nXmW© OmñV AgmdoV. Amhma
dmVem‘H$hr Agmdm. OwZo YmÝ` dmnamdo. JmoS>, pñZ½Y d
erV Amhma ¿`mdm. XwY^mV, gmVwMo nrR>, gmIa, eod`m,
‘wa§~m, Imdm. VmOo VmH$ ¿`mdo, ‘mÌ Xhr ImD$ Z`o.
Amdim, dmim, Jwbm~, {b§~y, H$moH$‘, H¡$ar, CgmMm ag
`m§Mr ga~Vo dmnamdrV. JwbH§$X, àdmi, M§ÐJwQ>r `m§Mm
dmna H$amdm åhUOo CîUVm dmT>V Zmhr. `m {XdgmV
earamVrb ñZoh nU H$‘r Pmbobm AgVmo. åhUyZ Vyn
Adí` Imdo. ̀ m {XdgmV ̀ oUmè`m eod½`mÀ`m e|Jm, XmoS>H$s,
Vm§XwiOm, H$mH$S>r, Q>mo‘°Q>m o, XwYr ^monim, Vm|S>br `m
^mÁ`m Imì`mV. ‘moS>mMr YmÝ`o H$ƒr ImdrV. OodUmV
H$m§ÚmMm dmna H$amdm. H$m§Xm hm W§S> Amho. JmOa, ~rQ>
H$ƒo ImdoV. bgyUmMm dmna Q>mimdm H$maU bgyU CîU
Amho. ‘gmë`mMo nXmW© dmnê$ Z`oV. H$qbJS>, Ia~yO,
{M¸y$, Ðmjo ImdrV. Vibobo, Iyn Ja‘ nXmW© dÁ`© H$amdoV.
nmUr CH$iyZ ß`mdo.

`m F$VwV nmVi, gwVr, ‘D$ H$nSo> dmnamdoV. XmoZ

doim Am§Kmoi H$aÊ`mg haH$V Zmhr. nmohÊ`mMm ì`m`m‘
`m F$VwV A{Ve` {hVH$a Amho. A{Vì`m`m‘, H$ï> Q>mimdoV.
{d{dY F$Vw §~Ôb WmoS>Š`mV ‘m{hVr
F$V Cn ẁŠV dÁ ©̀ BVa Amdí`H$ ‘m{hVr

(1) dg§V : hbH$m Amhma, nmoir ̂ mOr, OwZo YmÝ`, H$S>YmÝ ò,
Hw$irW, qhJ, ‘mohar, Ambo, ‘Y, VmH$, {‘ar, Xmb{MZr,
B. Mm dmna OS> Amhma, ^mV, Xhr, ~’©$, {’«$OMo
nmUr, {XdgmMr Pmon. ‘mK-’$mëJwZ, ’o$~«wdmar CÎmamY©,
‘mM©, E{àb nydm©Y©. {Xdg ‘moR>m d amÌ bhmZ. Vn‘mZ
dmT>Vo. d¥jm§Zm Z{dZ nmbdr ̀ oVo. œgZ ‘mJm©Mo AmOma,
Jmoda, H$m§OÊ`m, B, W§S> nò  {nÊ`mMr àd¥Îmr - H$’$d¥Õr,
nMZeŠVr H$‘r hmoVo - ŷH$ H$‘r, H$’$ e‘ZmgmR>r-
d‘Z, e§IàjmbZ.

(2) J«rî‘ : hbH$m Amhma, ‘Ywa, Am§~Q>, ImaQ>, XwY, XwYmMo
nXmW©, Xhr, Vwn, JwbH§$X, ^anya Ðd nXmW©, S>mir,
‘mR>, Vm§XwiOm, MwH$m, nmbH$, H$m§Xm, agmi ’$io,
gmdbrV H$m‘ H$aUo dÁ ©̀. àË`j D$Z, CîU OmJr
H$m‘, Vibobo d ‘gmboXma nXmW©, bgyU, B. M¡Ì-
d¡emI, E{àb CËVamY©, ‘o, OyZ nydm©Y©, Agø D$îUVm,
dmV g§M`, ŷH$ Am{U ~b jrU.

(3) dfm© : hbH$m Amhma (dmVem‘H$) XwY, ^mV, ‘wJmMo
daU, Hw$irW, X{h, VmH$, qhJ, {‘ao, {Oao, Ambo,
nw{XZm, H$moqW~ra, bgyU, ^monim, nS>di, CH$iyZ
nmUr, ~oH$arMo nXmW©, n¹$mÞo, Vibobo d ‘gmboXma
nXmW©, A{Vì`m`m‘, {XdgmMr Pmon, ~mhoa qhS>Uo, Amobo
H$nSo>. nmdgmim, Á`oð>-AmfmT>, OyZ CËVamY©, Oyb¡,
Am°JñQ> nydm©Y©, AmX©«Vm dmT>Vo, A{¾‘m§Ú d Xw~©bVm,
dmV àH$mon, {nËV g§M`.

(4) eaX : ‘Ywa, H$Sy>, H$fm`, Vm§Xyi, dmar, Jhþ, H$S>YmÝ ò,
XwY, Vwn, H$mabr, ‘oWr, H$dR>, Amdim, {MHy$, ‘mog§~r,
g§Ìr, dmim, M§XZ, H$mnya B.Mm bon, eŵ «, Vb‘,
aoe‘r H$nSo>, d‘ZYm¡{V dÁ ©̀ Amåb, ImaQ>, {VIQ>,
bgyU, {’«$OMo nmUr, A{Vì`m`m‘. nmdgmMr CKS>Pmn,
lmdU-^mÐnX, Am°JñQ> CËVamY©, gßQ>|~a, Am°ŠQ>mo~a
nydm©Y©, W§S>r H$‘r, CîUVm OmñV, {nËV àH$mon, dmV
e‘Z, eara ~b d A{¾~b dmT>Vo.

(5) ho‘§V : ‘Ywa, Am§~Q>, Vwn, Vob, JJhÿ, gmIa, C{S>X,
H$S>YmÝ`o, dmQ>mUm, H$m§Xm, ~Q>mQ>m, aVmir, gwH$m‘odm,
^anya ZmíVm, bmoH$arMo H$nSo>, ì`m`m‘, gỳ ©ñZmZ, Aä §̀J
ñZmZ. dÁ ©̀ AmB©pñH«$‘, W§S> nmÊ`mZo Am§Kmoi H$aUo,
{XdgmMr Pmon, {’«$OMo nmUr. A{œZ-H$ m {V ©H $ ,
Am°ŠQ>mo~a CËVamY©, Zmoì²h|~a, {S>g|~a nydm©Y©,CîUVm H$‘r,
W§S>r dmT>Vo, {Xdg bhmZ d amÌ ‘moR>r, ~bd¥Õr, à{VH$ma
eŠVr d¥Õr, ‘mZ{gH$ CËgmh Mm§Jbm, {ÌXmof g§Vw{bV,
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A{¾à{XnZ Mm§Jbo, earamVrb CîUVm dmT>Vo.

(6) {e{ea : Ja‘ d VmOo AÞ, H$S>YmÝ ò, dmQ>mUm, dm§Jo,
dmb, ‘oWr, B. JìhmMr nmoir, ~mOarMr ^mH$ar, Vwn,
{VimMo Vob, B. dÁ ©̀ AmB©pñH«$‘, ‘wJmMr pIMS>r, W§S>
nmÊ`mZo Am§Kmoi, {XdgmMr Pmon, {’«$OMo nmUr, bmoH$arMo
H$nSo> ‘mJ©erf©-nm¡f, {S>g|~a CËVamY©, OmZodmar, ’o$~«wdmar
nydm©Y©, W§S> dmao, PmS>mMr nmZo JiVmV, H$’$ gmR>Vmo,
dmV d {nËV g§Vw{bV, A{¾~b dmT>Vo. OS> nXmW© ImdoV

4.3 nMZg§ñWoMo Amamo½` Am{U Amhma
nMZg§ñWm hr _mZdr earamVrb EH$ ahñ`_` Aer

{H«$`m Amho. `mMr gwédmV AÞ godZmnmgyZ hmoV AgVo.
AÞmMm n{hbm g§`moJ hmoVmo Vmo bmioer. Á`mbm AmnU
Tylin Ago åhUVmo. n{hë`m nMZmMr gwédmV bmionmgyZM
hmoVo. bmio_Ü`o _w»`V: {nï>_` nXmW© nMZmMr gwédmV
hmoVo. bmi {_{lV AÞ Z§Va Am_me`mV OmVo. VoWo nmMH$
agmer Ë`mMm g§`moJ hmoVmo. nMZmMr H$mhr {H«$`m `oWo
hmoVo. Ë`mZ§Va nmMH$ agm§gmo~V AÞ nwT> o nŠdme`mV
nmohmoMVo. `oWo `H¥$V d AÞme` `oWyZhr nmMH$ ómd
`oVmV d nMZmMo H$m`© hmoVo. àmoQ>rÝg, pñZ½Y nXmWm©Mo
nMZ hmoVo. `oWyZ nwT> o bhmZ AmVS>çmV AÞ OmVo. Am{U
_J nMZmMo H$m`© VoWo nyU© hmoVo.

nMZ eãXmMm AW© Amho J«hU Ho$boë`m AÞmMo
nmÊ`mV ê$nm§Va hmoUo. åhUOo agmV ê$nm§Va hmoUo. ̀ mÀ`m_Ü`o
H°$pëe`_, bmoh, Am`moS>rZ, \$m°ñ\$ag VgoM E. ~r.
gr., BË`mXr ìhrQ> °_rZhr AgVmV. Aem àH$mao nmMH$
KQ>H$ ñdrH$mabo OmVmV d AZmdí`H$ KQ>H$m§Zm _moR>çm
AmVS>çmV T>H$bbo OmVo Am{U _J Ë`mMo {dgO©Z _bme`mVyZ
JwV_mJm©Zo hmoVo.

g§nyU© nMZg§ñWmhr _wImnmgyZ JwXÛmamn`ªV AI§S>
Zir AgyZ bm§~r gmYmaUV: 44 \y$Q> Amho. åhUOo AmnU
Omo Amhma godZ H$aVmo Ë`mMm 44 \y$Q> àdmg H$amdm
bmJVmo. hr gai bm§~ ZgyZ doS>rdmH$S>r _Ü`oM AmHw§${MV
d _Ü`oM H$_r-A{YH$ AmH$mamMr Amho. AÞ nMZmbm
9 Vo 10 brQ>a nmMH$ agm§Mr JaO AgVo. VgoM nmoQ>mV
Jobobo AÞ EH$mM {R>H$mUr nMV Zmhr Va 3 Vo 4 {R>H$mUr
AÞ nMZmMr {H«$`m gwê$ AgVo. Aer ahñ`_` nMZ
g§ñWm Agë`m_wio Amnë`mbm Ho$ìhmhr, H$gohr, H$mhrhr
ImUo A`mo½` d nMZg§ñWm {~KS>{dUmar AgVo. AmnU
amoOMm Amhma ̂ mOr, nmoir, gbmS> EdT>mM Am{U Ë`mVhr
^mOr OmñV d nmoir H$_r Agob Va 10 Vo 12 VmgmZo Vo
_bê$nmZo ~mhoa nS>Vo. AÝ`Wm _m§gmhma, VobH$Q>, H$Mmoar,
g_mogmgmaIo OS> nXmW© Imëë`mg Ë`m§Zm 20 VmggwÕm
bmJy eH$VmV. H$maU Vo AmVS>çm§Zm {MH$Qy>Z amhÿ eH$VmV.

{ZgJm}nMma VÁkmZo åhQ>bo Amho H$s, AmO n¥Ïdrda _Zwî`
BVH$m AmOmar H$moUVmhr gOrd Zmhr. H$maU _Zwî` A{Ve`
MwH$sMm d OmñV Amhma KoVmo d ImÊ`m{nÊ`mMo {Z`_
VmoS>Vmo.

_Zwî`mMo ~aoM Amamo½` nMZ g§ñWodaM Adb§~yZ
AgVo. AZoH$ AmOmam§Mo _yi H$maUhr nMZ g§ñWmM
Amho. _Yw_oh, Amåb{nÎm, Aëga, S>moHo$XþIr, _imdï>§^,
H$mobm`Q>rg ho d `mgmaIo AZoH$ bhmZ _moR> o AmOma
nMZ g§ñWoer {ZJ{S>V AmhoV.

_Zwî`mMr nMZg§ñWm {~KS>Ê`mg _yi H$maU Amhma
{dhma. AmOH$mb Á`mbm AË`§V Jm|S>g d AmYw{ZH$ Zmd
Amho bmB©\$ñQ>mB©b.

Am`wd}XmZo hOmamo dfmªnydu {XZM`m© d F$VwM`m© ̀ m§Mo
dU©Z Ho$bobo Amho. AmnUmg AmO AJXr 100Q>¸o$ nmiVm
`oUo eŠ` Zgob, Varhr ~è`mM Jmoï>r nmiUo Amdí`H$
Amho. {XZM`m© AmnU AmOH$mb nmhV AmhmoM. {Xdgm
PmonUo, amÌr AZmdí`H$ OmJaU, Adoir OodU, Adoir
no`nmZ, ^yH$ ZgVmZm ImUo d ^yH$ AgVmZm Z ImUo,
Oê$arnojm OmñV ImUo, Amhmam_Ü`o A{V _gmbm, Vibobo,
~oH$arMo, _¡ÚmMo nXmW© ImUo, hm°Q> obMo nXmW©, {eio AÞ,
OmñV g§ñH$ma Ho$bobo AÞ ImUo, _rR>, gmIa ̀ m§Mm A{Vdmna
`mgma»`m Amhma-{dhmam_wio nMZg§ñWm bdH$a Iam~
hmoVo.

`m{edm` F$VwM¡`©Mohr nmbZ AmOH$mb Hw$Ur H$aVmZm
{XgV Zmhr. nydu AmB©ñH«$s_À`m JmS>çm qH$dm XþH$mZo
_w»`V: CÝhmiçmV {XgV. AmOH$mb df©^a AmB©ñH«$s_
{_iVo. bmoH$ A§JmV ñdoQ>a, H$mZmbm _\$ba ~m§YVmV d
AJXr H$S>mŠ`mÀ`m W§S>rV AmB©ñH«$s_ ImVmZm {XgVmV.
^a CÝhmiçmV Mhm qH$dm Ja_ nXmW© godZ H$aVmZm
{XgVmV. ho A{Ve` MwH$sMo d KmVH$ Amho.

nMZg§ñWm hr Amnë`m gd© g§ñWm§_Ü`o _w»` g§ñWm
_mZbr OmVo. H$maU VrM {~KS>br Va BVa gd© g§ñWm§dahr
{VMm n[aUm_ hm oVm o . {edm` _Z wî`mÀ`m emar[aH$
Amamo½`m~amo~aM _mZ{gH$ Amamo½`hr Ë`m_wio {~KS>Vo.
AmnU Oa {MS>{MS> Ho$br, qMVm, amJ, Ûof Amnë`m
_ZmV Agob Va nMZ g§ñWmhr {~KS>Vo. åhUOo OodVmZm
AmnU {MS>{MS> Ho$br, amJ Ho$bm Va nMZ {~KS>Vo VgoM
_gmë`mMo nXmW©, Vibobo VobH$Q>, CîU, {VúU nXmW©
A{V Im„o Va A°{gS>rQ>r (AmåbnrÎm) dmT>Vo d Ë`mMm
n[aUm_ {MS>{MS> hmoUo S>moHo XþIUo, Pmon Z bmJUo, BË`mXr
_mZ{gH$ bjUmV hmoD$ eH$Vmo. Aem àH$mao earamMm
_Zmda d _ZmMm earamda Xþîn[aUm_ hmoD$ eH$Vmo. Vo
Ho$di nMZg§ñWm {~KS>ë`m_wioM. ̀ mo½` emóm_Ü`o XoIrb
nMZg§ñWm H$m`©j_ amhÊ`mgmR>r {d{dY pñWVr_Yrb AmgZo
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Ë`mgmR>rM gm§{JVbobr Amho. e`ZpñWVr, {dnarV e`Z,
~¡R>H$ pñWVr `m_Yrb {d{dY AmgZm§Ûmao nMZg§ñWoda
VmU, Xm~, {ni ̀ oVmo d Ë`m_wio Ad`d H$m`©j_ amhÊ`mg
_XV {_iVo. H$nmb^mVrgma»`m {H«$`m§_wioXoIrb Amnbr
g§ñWm Mm§Jbr amhVo. e§IàjmbZ, Ym¡Vr, ~ñVr`mgma»`m
ewÕ{H«$`m {Z`{_V Ho$ë`mg nMZg§ñWoMo H$_rVH$_r hmoVmV.
{edm` Ü`mZ {H«$`o_wio d ì`dpñWV hmoÊ`mgmR>r _XV {_iVo.
Am{U åhUyZM gdmªJrU Amamo½` {Q>H$dm`Mo Agob Va,
nMZg§ñWm hr AË`§V _hÎdmMr Amho. H$maU nMZg§ñWoMm
n[aUm_ _‚mmg§ñWm, ApñWg§ñWm, àmUdh g§ñWm, aŠVm{^gaU
g§ñWm ̀ mda hmoVM AgVmo. Am`wd}X emómZwgma A{¾_m§Xd
ho gd© amoJm§Mo _yi H$maU Amho. Am{U A{¾_m§Xd åhUOo
^wH$ _§XmdUo, H$_r hmoUo Am{U ho nMZg§ñWoer {ZJ{S>V
Amho. EdT>oM Zmhr X_m, H$\$ ̀ m§gma»`m AmOmam§Mo H$maU
Am_me` Amho Ago Am`wd}X åhUVo. _bmdi§^mgma»`m
AmOmam_wio H§$~aXþIr, nmR>XþIr, _UŠ`mda VmU nS>Uo
`mgmaIo ì`mYr hmoD$ eH$VmV.

WmoS>Š`mV AmnU nMZg§ñWm, gm§^mibr Va Amnbo
g§nyU© Amamo½` gm§^miy eH$Vmo. åhUyZ nMZ g§ñWobm AZÝ`
gmYmaU _hÎd Amho.

4.4 Amhma Am{U dmVmdaU
Amnbm Amhma hm dmVmdaUmZwgmaM hdm. dmVmdaU

d Amnbm Amhma ømMm AJXr OdiMm g§~§Y Amho.
_Zwî`mÀ`m àH¥${Vda dmVmdaUmMm n[aUm_ Zoh_rM hmoV
AgVmo. dmVmdaU åhUOo T>mo~i _mZmZo AmnU CÝhmim,
{hdmim d nmdgmim åhUVmo. WmoS>Š`mV VrZ F$Vy åhUOoM
dmVmdaU hmo`. Ogo dmVmdaUmV ~Xb hmoVmV Vgo earamVhr
hmoV AgVmV. Amnë`m earamVrb {d{dY g§ñWm§da CîUVoMm,
W§S>rMm n[aUm_ hmoV AgVmo. ~è`mMdoim {d{eï> dmVmdaUmV
{d{eï> Amhma AmnU KoVbm Zmhr Va Amamo½` {~KS>VoM.
~mø dmVmdaUmer AmnU Amnbm Amhma {OVH$m A{YH$
à_mUmV OwidyZ KoD$ {VVH$m Ë`mMm AZwHy$b n[aUm_
Amnë`m ñdmñÏ`mda hmoVmo. Am`wd}X emómV d Amnë`m
^maVr` n[aJUZoZwgma EHy$U 6 F$Vy AgVmV.

EHy$U ghm F$Vw §Mo ho MH«$ gwê$ AgVmZm àË`oH$
F$Vy EH$X_ g§nyZ ZdrZ gwê$ hmoV Zmhr. dmVmdaUmV
hiyhiy ~Xb hmoVmV. XmoZ F$Vw §À`m_Ü`o dmVmdaU g§{_l
AgVo. åhUyZM Amhma KoVmZm gd© Jmoï>tMm {dMma Amdí`H$
AgVmo. Amhmamda {Z`§ÌU Amdí`H$ AgVo. AmnU T>mo~i
_mZmZo ghm F$Vy d B§J«Or _{hZo ̀ m§Mr gm§JS> Kmby eH$Vmo.
{e{ea - {hdmim - {S>g|~a CÎmamY©, OmZo.,

\o$~« w. nydm©Y©
dg§V - CÝhmim - \o$~« w. CÎmamW©,

_mM©-E{àb nydm©Y©

J«rî_ - CÝhmim - E{àb CÎmamY©, _o.-OyZ nydm©Y©
dfm© - nmdgmim - OyZ CÎmamY©,

Owb¡-Am°JñQ> nydm©Y©
eaX - nmdgmim - Am°JñQ> CÎmamY©,

gßQ> |., Am°ŠQ>m|~a nydm©Y©
ho_§V - {hdmim - Am°ŠQ>m|~a CÎmamY©,

Zmoìh|~a, {S>g|~a nydm©Y©
AmVm AmnU àË`oH$ F$VwZwgma d Amnë`m àH¥${VZwgma

Amnbm Amhma H$gm R>odmdm ̀ mMm WmoS>Š`mV {dMma H$ê$.
{e{ea F$Vy : `m F$VwV W§S>r A{YH$ AgVo. `mV

H$\$Xmof dmT>Vmo. Ë`m_wio Ja_ nXmW© ImdoV. Jwi, dm§Jo,
~mOar, ̀ mgmaIo nXmW© dmnamdoV. VgoM {Vi-Jwi Imdo.
_H$ag§H«$m §VrMo _hÎd Ë`mgmR>rM Amho. {_ao, Xmb{MZr,
Amodm hohr nXmW© dmnê$ eH$Vmo.

dg§V F$Vw : ̀ m F$VwV dmVmdaUmVrb CîUVm hiyhiy
dmTy> bmJVo. W§S>r H$_r hmoD$ bmJVo. H$\$mbm ÐdVm `oVo.
H$\$ àH$mon hmoVo. `m F$VwV ^yH$ H$_r hmoD$ eH$Vo. `m
F$VyV Amhma WmoS>m hbH$m Agmdmo. ̂ mH$ar, nmoir, ha^am,
Vya `mgmaIo nXmW© dmnamdoV. Vm§XþiJr, nS>di, dm§Jr,
_wim `mgma»`m ^mÁ`m Cn`wŠV R>aVmV. qhJ, _mohar,
Ambo, {_ar, Xmb{MZr, bgyU dmnaÊ`mg haH$V Zmhr.
H$maU Ë`m_wio H$\$ H$_r hmoVmo.

Xhr, ̂ mV, ZdrZ YmÝ` Q>mimdo. EH$ df© OwZo YmÝ`
dmnaë`mg A{YH$ CÎm_. ~\$m©Mo nmUr qH$dm {\«$O_Yrb
nXmW© Q>mimdo.

J«rî_ F$Vy : `m F$VyV earamMo ~b H$_r Pmbobo
AgVo. AVr CîUVo_wio Ob H$_r hmoD$ gd©Ì éjVm dmT>Vo.
gd© YmVw§Vrb pñZ½YVm H$_r hmoD$Z dmVmMo àm~ë` dmT>Vo.
H$mhrdoim A{¾_m§Ú hmoVo. ̀ m F$VyV Amhma hbH$m Agmdm.
JmoS>, Amåb, ImaQ> nXmWmªMo à_mU A{YH$ Agmdo. ~mOar
ImD$ Z`o. Vibobo nXmW©, S>mir, bgyU ho nXmW© Q>mimdoV.
JìhmMr Ira, aì`mMr Ira, Xhr, VmH$, lrI§S>, VmH$,
~mgw§XrgmaIo nXmW© ImÊ`mg haH$V Zmhr. H$mH$S>r, Q>a~yO,
H$qbJS>, qb~yga~V, ehmiçmMo nmUr A{Ve` Cn`wŠV
AgVo.

dfm© F$Vy : ̀ m F$VyV OmoaXma nmD$g gd©Ì Pmbobm
AgVmo. dmVmdaUmV AmÐ©Vm dmT>bobr AgVo. J«rî_ F$VyV
g§{MV Pmbobm dm`y {eVVoMr OmoS> {_imë`mZo dmT>Vmo.
earamV Xþ~©bVm d A{¾_m§Ú dmT>Vo. {edm` {nÎm O_m
hmoVo. OwZo YmÝ` dmnamdo. _wJmMo daU, XþY^mV, ^mH$ar,
nmoir Ago nXmW© ImdoV. Vibobo nXmW©, ~oH$arMo nXmW©,
Xhr, OS> AÞnXmW© ho nXmW© ImD$ Z`o. qhJ, {_ao,
nwXrZm, gw §R>, Ambo, bgyU, H$moqW~ra Aem àH$maMr
^yH$ dmT>{dUmar Ðì`o ImD$ eH$Vmo. VmH$ _mÌ VmOo ~Z{dbobo
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d ^anya Kwgibobo KoÊ`mg haH$V Zmhr. _mÌ àH¥$Vrbm
_mZdob Agm Amhma ¿`mdm.

eaX F$Vy : dfm© F$VyVrb W§S>nUm H$_r hmoVmo. gy`m©Mr
CîUVm dmTy> bmJVo. {nÎmmMm àH$mon hmoVmo. _mÌ dmV
H$_r hmoÊ`mg _XV hmoVo. `m F$VyV A{¾ dmT>Vmo åhUOo

^yH$ dmT>Vo Ë`m_wio XyY, Vyn, JmoS>, H$Sy>, VwaQ> agm§Mm
dmna H$aVm `oVmo. Am§~Q>, {VIQ> nXmW© Q>mimdo. _yJ,
_Q>H$s, ha^am, _Q>ma `mgmaIr YmÝ`o, Vm§Xþi, Jhÿ, Jyi
H$ambo, _oWrgma»`m ^mÁ`m ImUo Cn`wŠV R>aVo. bgyZ,
bmoUMo eŠ`Vmo Q>mimdo. W§S> nmUr {nÊ`mgmR>r dmnamdo.

{d{dY F$Vw§~Ôb WmoS>Š`mV _m{hVr

A.Z§. F$Vw Cn ẁŠV dÁ ©̀ BVa Amdí`H$ _m{hVr

1 dg§V hbH$m Amhma, nmoir ̂ mOr, OwZo YmÝ`,
H$S>YmÝ`o, Hw$irW, qhJ, _mohar, Ambo,
_Y, VmH$, {_ar, Xmb{MZr, BË`mXrMm
dmna

OS> Amhma, ^mV, Xhr,
~\ © $ , {\ « $OM o nmUr,
{XdgmMr Pmon.

_mK-\$mëJwZ, \o$~«wdmar CÎmamY©, _mM©,
E{àb nydm©Y©, {Xdg _moR>m d amÌ bhmZ.
Vn_mZ dmT>Vo. d¥jm§Zm ZdrZ nmbdr
`oVo. ídgZ _mJm©Mo AmOma, Jmoda,
H$m§OÊ`m, BË`mXr. W§S> no` {nÊ`mMr
àd¥Îmr-H$\$d¥Õr, nMZeŠVr H$_r hmoVo-
^yH$ H$_r, H$\$ e_ZmgmR>r-d_Z,
e§IàjmbZ.

2 J«rî_ hbH$m Amhma, _Ywa, Am§~Q>, ImaQ>,
XþY, XþYmMo nXmW©, Xhr, Vwn, JwbH§$X,
^anya Ðd nXmW©, S>mir, _mR>, Vm§XþiH$m,
MwH$m, nmbH$, H$m§Xm, agmi \$io, gmdbrV
H$m_ H$aUo.

àË`j D$Z, CîU OmJr
H$m_, Vibobo d _gmboXma
nXmW©, bgyU, BË`mXr

M¡Ì-d¡emI, E{àb CÎmamY©, _o, OyZ
nydm©Y©, Agø CîUVm, dmV g§M`, ̂ yH$
Am{U ~b jrU

3 dfm© hbH$m Amhma (dmVem_H$) XþY, ̂ mV,
_wJmMo daU, Hw$irV, Xhr, VmH$, qhJ,
{_ao, {Oao, Ambo, nw{XZm, H$moqW~ra,
bgyU, ̂ monim, nS>di, CH$iyZ nmUr,
bmoH$arMo H$nS>o

~oH$arMo nXmW©, nŠdmÞo,
Vibobo d _gmboXma
nXmW ©, A{Vì`m`m_,
{XdgmMr Pmon, ~mhoa
qhS>Uo, Amobo H$nS>o

nmdgmim, Á`oð>-AmfmT>, OyZ CÎmamY©,
Owb¡, Am°JñQ> nwdm©Y©, AmÐ©Vm dmT>Vo,
A{¾_m§Ú d Xþ~©bVm, dmV àH$mon, {nÎm
g§M`.

4 eaX _Ywa, H$Sy>, H$fm`, Vm§Xþi, Ádmar,
Jhþ, H$S>YmÝ`o, XþY, Vwn, H$mabr, _oWr,
H$dR>, Amdim, {MHy$, _mog§~r, g§Ìr,
dmim, M§XZ, H$mnya, BË`mXtMm bon,
ew^«, Vb_, aoe_r H$nS>o, d_ZYm¡{V.

Amåb, ImaQ>, {VIQ>,
bgyU, {\«$OMo nmUr,
A{Vì`m`m_.

nmdgmMr CKS>Pmn, lmdU-^mÐnX,
Am°JñQ> CÎmamY©, gßQ> |~a, Am°ŠQ>mo~a
nydm©Y©, W§S>r H$_r, CîUVm OmñV, {nÎm
àH$mon, dmV e_Z, eara ~b d A{¾~b
dmT>Vo.

5 ho_§V _Ywa, Am§~Q>, Vwn, Vob, Jhÿ, gmIa,
CS>rX, H$S>YmÝ`o, dmQ>mUm, H$m§Xm, ~Q>mQ>m,
aVmir, gwH$m_odm, ̂ anya ZmíVm, bmoH$arMo
H$nS>o, ì`m`m_, gw`©ñZmZ, Aä`§J ñZmZ

AmB©pñH«$_, W§S> nmÊ`mZo
Am§Kmoi H$aUo, {XdgmMr
Pmon, {\«$OMo nmUr.

ApídZ-H$m{V©H$, Am°ŠQ>mo~a CÎmamY©,
Zmoìh|~a, {S>g|~a nydm©Y©, CîUVm H$_r,
W§S>r dmT>Vo, {Xdg bhmZ d amÌ _moR>r,
~bd¥Õr, à{VH$ma eŠVr d¥Õr, _mZ{gH$
CËgmh Mm §Jbm, {ÌXm of g §V w {bV,
A{¾à{VnZ Mm§Jbo, earamVrb CîUVm
dmT>Vo.

6 {e{ea Ja_ d VmOo AÞ, H$S>YmÝ`o, dmQ>mUm,
dm§Jo, dmb, _oWr, BË`mXr JìhmMr nmoir,
~mOarMr ^mH$ar, Vwn, {VimMo Vob,
BË`mXr

AmB © pñH « $_, _ wJmMr
{IMS>r, W§S> nmÊ`mZo
Am§Kmoi, {XdgmMr Pmon,
{\«$OMo nmUr, bmoH$arMo
H$nS>o

_mJ©erf©-nm¡f, {S>g|~a CÎmamY©, OmZodmar,
\o$~« wdmar nydm©Y©, W§S> dmao, PmS>mMr
nmZo JiVmV, H$\$ gmR>Vmo, dmV d
{nÎm g§Vw{bV, A{¾~b dmT>Vo. OS>
nXmW© ImdoV.
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ho_§V F$Vy : gy`m©Mr CîUVm H$_r hmoD$Z W§S>rbm
gwédmV Pmbobr AgVo. Amamo½`mgmR>rhr Mm§Jbm F$Vy AgVmo.
A{¾ Mm§Jbm àXrá Pmbobm AgVmo. dmVmdaU A{Ve`
AëhmXXm`H$ AgVo. ̂ yH$ Mm§Jbr Agë`m_wio OS> nXmW©
ImÊ`mg haH$V ZgVo. JmoS>, Am§~Q> nXmW©, Vob, Vyn,
Jhÿ, CS>rX, gmIa, _yJ, BË`mXr nXmW© Imdo. ~Q>mQ>m,
aVmir, H$m§Xm, XmoS>H$m, nS>di, \$i^mÁ`m, H§$X_wio
^anya ImdrV. ~Xm_, ImarH$gmaIo gwH$m_odm ¿`mdm.
Aem àH$mao F$VyZwgma Amhma ¿`mdm.

Am`w©doXmZwgma F$VyMo XmoZ ^mJmV {d^mOZ Ho$bo
OmVo. AmXmZH$mi d {dgJ©H$mi. `mV AmXmZH$mim_Ü`o
n¥ÏdrH$Sy>Z _mUgmMo ~b {hamdbo OmVo. åhUOo ̀ mH$mimV
CîUVm dmT>bobr AgVo, ê$jVm dmT>bobr AgVo, earamVrb
nmÊ`mMm A§e H$_r Pmbobm AgVmo. åhUyZ Amhma hbH$m
d ghO nMZ hmoB©b Agm Agmdm. `m AmXmZH$mim_Ü`o
{e{ea, dg§V, J«rî_ `m VrZ F$Vy §Mm g_mdoe hmoVmo.

Xþgam Amho {dgJ©H$mi `mV n¥Ïdr åhUOo {ZgJ©
Amnë`mbm ~b àXmZ H$aVo. ̀ m F$VyV gd© n¥Ïdrda erVb
AmëhmXXm`H$ dmVmdU AgVo. ̂ yH$ dmT>bobr AgVo. ê$jU
H$_r hmoD$Z earamVhr pñZ½YnUm Ambobm AgVmo. åhUyZ
`m F$VyV OS> nXmW©, pñZ½Y nXmW©, JmoS> nXmY© ImÊ`mg
haH$V Zmhr.

`m {dgJ©H$mimV dfm©, eaX, ho_§V `m VrZ F$Vw §Mm
g_mdoe hmoVmo.

darb gd© àH$maMm Amhma WmoS>Š`mV gm§{JVbobm
Agbm Varhr àË`oH$mZo Amnë`m àH¥${Vbm _mZdob, nMob

AgmM Amhma ¿`mdm. ho H$m`_ñdê$nr bjmV amhÿ Úmdo.
gd©M Amhmam gdmªZmM gmaIm nMob Ago _wirM Zmhr.

4.5 nwZamdbmoH$ZmgmR>r àíZ
(1) AmXe© {XZM }̀V H$moUË`m Jmoï>tMm {dMma H$amdm? Ë`mMr

WmoS>Š`mV _m{hVr {bhm.

(2) {XZM }̀V Aä §̀JmMo _hÎd ñnï> H$am.

(3) {XZM }̀V Zmï>m, ^moOZ ho H$moUË`m doir godZ H$amdo.

(4) F$Vw_mZmZwgma Amamo½`mda H$m` n[aUm_ hmoVmo.

(5) F$VyZwgma AmhmamVyZ H$moUVo nXmW© ì`Á ©̀ H$amdo?

(6) nM§g§ñWoMo Amamo½` amIÊ`mgmR>r Amhma H$gm Agmdm?

(7) dmVmdaUmV hmoUmè`m ~XbmZwgma AmhmamV H$moUË`m
nXmWmªMm g_mdoe H$amdm.

(8) àË òH$ F$VwZygma dmVmdaUmV hmoUmao ~Xb, ì`Á ©̀ nXmW©
d g_mdoe H$amdo Ago nXmW©, `m~Ôb _m{hVr {bhm.

4.6 A{YH$ dmMZmgmR>r nwñVHo$
(1) {ZgJm©Mr gmX : `moJmMm`© S>m°. {dídmg _§S>{bH$

(2) Amamo½` gá_r : S>m°. aUOrV {MH$moS>o, H$moëhmnya

(3) Am ẁd}{XH$ ór {dkmZ : d¡Ú eŵ Xm dmobUH$a

(4) {ZXm}f CnMma nÕVr : S>m°. O`Zmam`U O`ñdmb.
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