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ip`ya ivaVaqyaa-Mnaao‚

kaLanausaar jaSaa jaSaa samaajaacyaa saaQaarNa garjaa AaiNa ivaSaoYatÁ kahI gaTacyaa garjaa badlat jaatat¸ %yaacap`maaNao
mah<vaakaMxaahI badlat jaatat %yaa pUNa- krNyaasaazI %yaacyaa pwtI va tM~amaQyao %yaap`maaNao badla kolao jaatat. iSaxaNa ho badla
krNyaacao ]pkrNa Aaho. yaÜgya p`karcao iSaxaNa yaÜgya vaoLolaa imaLalao tr samaajaacyaa sakara%mak dRYTIkÜna tyaar hÜtÜÂ
navaIna va AaQauinak Aavhanaalaa tÜMD doNyaasa Aaplyaa vaagaNaukIt badla hÜtÜ AaiNa kzINa p`saMgaanaa tÜMD doNyaasahI QaOya-
imaLto. ho inayaimat AByaasaËma navaIna badla kolyaanao ho QaaDsa pirNaamakarkir%yaa imaLivata yaoto. isqar AByaasaËmaanao
kuzlaohI ]_oSa saaQya hÜt naahI karNa tÜ vat-maanaatIla vya>Igat va saamaaijak garjaa va mah<vaakaMxaa pUNa- k$ Sakt naahI.

f> ha hotU saaQya krNyaakirta pUNa- doSaatIla iSaxaNa t& inayaimat kaLanao mau_ama BaoTtat AaiNa %yaa badlaaMcaI inataMt garja
va AavaSyakta Aaho %yaavar ivacaar krtat. (aca cacaa- va masalatIcao pirNaama mhNaUna raYT/Iya AByaasaËmaacaI maaMDNaI  baahor
AalaI¸ (amaQyao yaÜgya Asaa À AavaSyak Asalaolaa va iSaxaNaacyaa ivaivaQa patLIvar mhNajaoca p`aqaimak¸ maaQyaimak ikMvaa ]cca
maaQyaimak patLIvar saivastr p`karcao iSaxaNa tyaar Jaalao.

hI maaMDNaI AaiNa [tr raYT/Iya va saamaaijak saMbaMQa laxaat Gao}na AamhI maaQyaimak patLIvar sava- ivaYayaaMcaa p`cailat
AByaasaËmaat duÉstI kolaIÂ va ha AByaasaËma p`cailat garjaaMvar AaQaairt Aaho. paz\yapustk tyaar krNao ha raYT/Iya mau>
iSaxaNa saMsqaocaa mah<vaacaa va AavaSyak kaya-Ëma Aaho. AaiNa %yaamauLo mau> va dUr iSaxaNa pwt hI do} kolaI Aaho. mhNaUnaca
ho SaOxaiNak saaih%ya vaaprNaaáyaa maO~IpUNa- va lavakr Aa%masaat hÜšla ASaI manaÜrMjak va AakYa-k hÜšla yaacaI AamhI ivaSaoYa
kaLjaI GaotlaI Aaho.

ho sava- saaih%ya AakYa-k va tumacyaa garjaop`maaNao tyaar krNaaáyaa sava- t& vya>IMcao AaBaarI Aaho. malaa AaSaa Aaho kI ho
saaih%ya tumhalaa AavaDola AaiNa tumhI to Aa%masaat krala.

raYT/Iya mau> ivaValaya iSaxaNa saMsqaocyaa vatInao AapNaasa SauBaocCa doto kI tumacao BaavaI AayauYya ]jvala va yaSasvaI hÜvaÜ.

Da^. esa.esa.jaonaaDa^. esa.esa.jaonaaDa^. esa.esa.jaonaaDa^. esa.esa.jaonaaDa^. esa.esa.jaonaa

AQyaxa ³enaAayaAaoesa´

AQyaxaaMcaa saMdoSaAQyaxaaMcaa saMdoSaAQyaxaaMcaa saMdoSaAQyaxaaMcaa saMdoSaAQyaxaaMcaa saMdoSa



ip`ya ivaVaqyaa-naaoM‚

raYT/Iya mau> ivaValaya iSaxaNa saMsqaocaI ivaValayaIna SaaKa tumacyaa mah<vaacyaa garjaa va AavaSyak t%p`maaNao naohmaIca
navaIna kaya-Ëma AarNyaacaa p`ya%na krto. maaQyaimak patLIvarIla AByaasaËmaatIla sava- ivaYayaaMcaI ]jaLNaI AamhI
krIt AahÜt. doSaatIla [tr SaOxaiNak maMDLacyaa barÜbarInao ha AByaasaËma AaNaNyaasaazI AamhI  iSaxaNa maMDLacaa
AaiNa ivaivaQa rajya maaQyaimak iSaxaNa maMDLacaa sava- ivaYayaaMsaazI sallaa Gaotlaa. raYT/Iya AByaasaËma maaMDNaI hI
raYT/Iya sallaagaar maMDLacao iSaxaNa saMSaÜQana AaiNa p`iSaxaNa ivaBaagaanao ivakisat kolaI Aaho va tI saMdBa-gaM̀qa mhNaUna
zovalaI Aaho. bahuvyaapk va tulanaa%mak AByaasa kolyaanaMtr AamhI Asaa AByaasaËma tyaar kolaa Aaho kI jaÜ kaya-
Ëma AaiNa Aaplyaa jaIvanaatIla ivaivaQa isqatIMSaI saMbaMQaIt va ³saulaBa´ saaQaa Asaola. Aaplyaa doSaatIla p`mauK
iSaxaNat& yaamaQao gauMtlaolao Aahot AaiNa %yaaMcyaa maaga-dSa-naanausaar AamhI ha AByaasaËma punha tyaar k$na AVyaavat
kolaa Aaho.

(acavaoLI AamhI SaOxaiNak saaih%yaakDohI baGaItlao. (a AByaasaËmaatUna jaunao va Ap`cailat maaihtI kaZUna TaklaI
Aaho AaiNa %yaamaQyao navaIna va samap-k gaÜYTI saaih%yaacaa samaavaoSa kolaa Aaho AaiNa ha AByaasaËma AakYa-k va
sagaL\yaaMnaa AavaDola Asaa tyaar krNyaasaazI AamhI p`ya%na kolaa Aaho.

malaa AaSaa Aaho kI ho navaIna saaih%ya¸ jao Aata tumacyaa hatat Aaho to manaÜrMjak AaiNa ]<aojak Asao vaaTto. yaamaQyao
AiQak sauQaarNaa krNyaasaazI kahI saUcanaa AsatIla tr %yaa AanaMdanao isvakarlyaa jaatIla.

tumacyaa sauKI va yaSasvaI BaivaYyaasaazI maaJyaa SauBaocCa Aahot.
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nauktoca tumhI tumacao Qyaoya imaLivaNyaasaazI pihlaI payarI GatlaI Aaho. puYkLda sau$ kuzlaIhI sauÉvaat krNao hI far kzINa gaÜYT Aaho. trIhI
jaovha tumhI sauÉvaat krta tovha tumhalaa tumacyaaba_laca ³Cana´ caaMgalao vaaTto AaiNa %yaat sauQaarNaa k$na tumhI ijatko ]<ama banau Sakta ittko
]<ama hÜta. (a tumacyaa vya>Igat vaaZIsaazI¸ tumacyaa Asao laxaat yaošla kI itqao BarpUr maaihtI¸ &ana va huSaarI imaLivaNyaasaarKo KUp kahI Aaho̧
%yaaca barÜbar tumacyaa svatÁba_la¸ [traMba_la¸ jaIvanaaba_la AaiNa jyaa gaÜYTI tumacyaa Aasapasa Aahot %yaaba_la pUNa- &ana imaLto. ³pircaya
hÜtÜ.´ tr AanaMdanao (a iSaxaNaacyaa p`vaasaalaa AapNa sauÉvaat k$ yaa.
pUNa- jagaamaQao iSaxaNa pwtImaQao ekUNa p̀vaoSaamaQao AaiNa ]i_YTaMcyaa dRYTInao baroca badla hÜt Aahot. tumacyaa AiQak fayaVasaazI  nao jaIvanakÝSalyaaMcaa
ivakasa krNyaacyaa dRYTInao saaih%ya AiQak saMpÙ krNyaacaa puZakar Gaotlaa Aaho. AamhI¸ f> tumhalaa iSaxaNaacao saamaqya- Vayacao naahI tr pNa
tumacaI vya>Igat va saamaaijak pa~tasauwa vaaZvaNyaacaI AamacaI dUrdRYTI Aaho. sava- ivaYayaaMcyaa maaihtIbarÜbarca tumhalaa taNa va tNaava yaaMcaa sauwa
saamanaa krta Aalaa paihjao. tumacyaamaQao barÜbar kI caUk¸ caaMgalao kI vaašT¸ (atIla frk AÜLKNyaacaI xamata AsalaI paihjao AaiNa tsaoca
tumacyaa jaIvanaatIla karikdI-ivaYayaI yaÜgya inaNa-ya GaoNyaacaI xamata AsaavaI.  hI saMsqaa tumhalaa Aavhanaa%mak isqatISaI saamanaa krNyaacyaa
kÝSalyaasaazI tyaar krNyaakirta p`ya%na krIt Aaho AaiNa ASaa saMQaI inamaa-Na krto kI jaoNao k$na tumhI ASaa isqatImaQyao tumacao svatÁcao va
samaajaacao nauksaana na krta tk-Sauw¸ saMvaodnaSaIla AaiNa sakara%mak maagaa-nao %yaalaa p`itsaad do} Sakala.
NIOS nao (akirta ASaI pwt vaaprlaI Aaho kI jyaamauLo jaIvanakÝSalyao kÜNa%yaahI AaQaaraiSavaaya kÜNa%yaahI ivaYayaacao samaaQaana do} Saktat
tumacyaasaar#yaa raYT/Iya mau> ivaValayaacyaa ivaVaqyaa-MsaazI ho saaih%ya AahoÂ ho "ek CapIla iSaxakca AahoÂ" ho tumacyaaca jaIvanaatIla AnauBavaacyaa
AaQaarIt ilaihlaolao Aaho.
nausato maahIt AsaNao purosao naahIÂ tI maaihtI ]pyaÜgaat AaNalaI paihjao. nausatI [cCa AsaNao purosao naahI. AapNa kahI karNao AavaSyak Aaho.
ho AByaasaacao saaih%ya vaacatanaa [tr Anaok ÌtIhI saapDtIla jyaamaQao pazacyaa maQao maQao AMtga-t p`SnahI AsatIla. to p`Sna saÜDivaNyaasaazI
p`amaaiNak p`ya%na kra. (a ÌtI tumhalaa iSakNyaacaI va %yaacaa sarava krNyaacaI saMQaI doNyaacyaa dRYTInao kaLjaIpUva-k tyaar kolyaa Aahot. tumacao
iSaxaNa AiQak caaMgalao hÜNyaasaazI va %yaacaa ivastar krNyaasaazI ho AMtga-t p`Sna tumhalaa madt krNyaacao yaM~ Aaho. jaIvana kÝSalyao hI ASaI
xamata Aaho kI tI p`%yaokamaQyao AsatocaÂ pNa tI xamata vaaZivaNyaasaazI dxatonao satt p`ya%na kolao paihjaot. (atIla pazacaa AByaasa krtanaa
kahI AiQak p`ya%na na krtasauwa tumacyaa jaIvana kÝSalyaacaa ivakasa hÜtÜ. Aata tumhI puZakar GaoNaaro vaaTsa$ Aahat AaiNa Aamacaa ha p`ya%na
yaSasvaI krNyaat tumhI mah<vaacaI BaUimaka krIt Aahat.
AaplyaatIla xamatocyaa sava- gaÜYTI kolyaa tr¸ AapNa svatÁlaaca cakIt k$.
ip`ya ivaVaqyaa-MnaÜ¸ tumhI (a doSaatIla krÜDÜ ikSaÜrvayaIna maulaaMpOkI ek Aahat. tumhI (a doSaacao BaivaYya Aahat. tumacyaamaQao ASaI AMtga-t
xamata Aaho kI tumhI gadI-maQao ]Bao rhala AaiNa AiQak SaÜBaUna idsaala. tumacyaa BaUimakotIla tumhI kSaacaI p`SaMsaa kralaÆ puZarIpNaa À naotR%va
saMpòYaNa¸ klpkta¸ manaacaI jaagaÉkta va laÜkaMSaI tumacao saMbaMQa¸ (a sava- xamatomauLo tumhI sava- gadI-maQao ]zUna idsata. mhNaUnaca tumacyaa hatatIla
ivaYayaacaa ]cca iSaxaIt hÜNyaasaazI KUp kYT kra. %yaacabarÜbar tumacyaa vya>Ima%vaacyaa [tr baabaIMcaahI ivakasa krNyaacaa p`ya%na kra.
malaa AaSaa Aaho ho ik ho jaIvanakÝSalyaacao saMpÙ saaih%ya tumhalaa baixasa doNaaro AaiNa tumacyaa dOnaMidna jaIvanaat madt krNaaro Asao vaaTola. ho jaIvana
kÝSalyaacao saMklana krNyaacaa ]_oSa mhNajao AnaukUla va sakara%mak ivacaar krNao Baavanaa va tumacyaatIla vaagaNaUk hI hLUhLU tumacyaa manaat BarNyaacaa
Aaho.

ASASASASASaImaa isaMgaaImaa isaMgaaImaa isaMgaaImaa isaMgaaImaa isaMga
yaÜjanaa samanvayak
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iP`aya ivaVaqaI- ima~hÜiP`aya ivaVaqaI- ima~hÜiP`aya ivaVaqaI- ima~hÜiP`aya ivaVaqaI- ima~hÜiP`aya ivaVaqaI- ima~hÜ
maaQyaimak sa~atIla gaRh iva&anaacyaa AByaasaËmaat¸ jaÜ tumhI inavaDlaa AahoÂ %yaamaQao tumacao svaagat AsatÜ. gaRhiva&ana ha ivaYaya AitSaya maÜza
vya>Igat maUlyao Asalaolaa AaiNa vyaavasaaiyak saMQaI doNaara ivaYaya Aaho. tumhalaa tumacaI kuTuMbaatIla¸ vyavasaayaat AaiNa samaajaat tumacaI kaya BaUimaka
Aaho ho samajaNyaasa madt krola. ha AByaasaËma Saas~ AaiNa klaa (aMcaa Garacyaa vyavasqaapnaat gauMtlaolaa AsaUna %yaacaI yaÜgya samaja doNyaacyaa
]_oSaanao tyaar kolaa Aaho. %yaacabarÜbar ha AByaasaËma vyaavasaaiyak hotUsaazI AavaSyak AsaNaarI kÝSalyao vaaprNyaasaazIhI saMQaI dotÜ.
jasao Gar ho Anaok GaTkaMpasaUna banalaolao Aaho. %yaacap`maaNao gaRh iva&anaacao xao~hI ivaivaQa Baagaacao banalaolao Aaho. ho xao~ mhNajao AÙ va pÜYaNa Saas~
³AÙ Saas~´¸ dLNavaLNa (communication) AaiNa ivastar¸ saaQanasaMp<aI vyavasqaapna¸ kapD va pÜSaaK Saas~ AaiNa maanaivaya ivakasa (a
p`%yaok ivaYayaapasaUna imaLNaaro &ana tumacao dOnaMidna jaIvana AiQak samaRw krNyaasaca madt krIt naahI tr (apasaUna maÜzI karikd-sauwa krNyaacaI
Sa@yata Asato.
tumacao svatÁcao iSaxaNa saaih%ya ho tIna puD@yaamaQao yaošla tumacyaa dOnaMidna jaIvanaat tumacao kÝSalya va xamata yaaMcaa AiQak caaMgalyaa irtInao ]pyaÜga
krNyaacaa mau#ya ]_oSa laxaat Gao}na 22 pazaMcaa samaavaoSa (a AByaasaËmaat kolaa Aaho. tumacyaa fayaVasaazI ³saÜyaIsaazI´ ha AByaasaËma dÜna
maÜDyaula AaiNa ek p`̂@TIkla puistka (amaQao ivaBaagalaolaa Aaho. p`%yaok maÜD\yaulamaQao ivaivaQa ivaYayaacao lahana Anaok p`krNao (unit) samaaivaYT
Aahot. maÜD\yaUla 1 maQyao gaRh iva&anaacaI AÜLK¸ Aaplao AÙ AarÜgya AaiNa kpDo (acaa AByaasa kolaa Aaho. (a maÜD\yaulacaa yaSasvaIpNao AByaasa
pUNa- kolyaanaMtr gaRhiva&ana ho dOnaMidna jaIvanaasaazI iktI mah<vaacao Aaho ho samajaU Sakala AaiNa ]plabQa Asalaolyaa Anaok vyaavasaaiyak pyaa-yahI SaÜQaU
Sakala. tumhI kuTuMbaacyaa pÜYak Aaharacao inayaÜjana k$ Sakala AaiNa tsaoca kuTuMbaacao kpDo va %yaacaI inagaa raKU SakalaÂ AarÜgyapUNa- ³inarÜgaI´
AayauYya jagaU Sakala AaiNa saamaaijak baabaIMnaI yaÜgya p`itsaad do} Sakala AaiNa pyaa-varNaacaI kaLjaI Gao} Sakala. maÜD\yaula 2 maQyao Aaplao Gar¸
saaQanasaMp<aI vaaZ AaiNa ivakasa. Aaplao maUlyao %yaacap`maaNao Aaplao h@k AaiNa jabaabadaáyaa yaaMcaa samaavaoSa kolaa Aaho. jaIvanaacaI maUlaBaUt t%vao̧
tumacao Gar sauMdrtonao sajaivaNao AaiNa kuTuMbaacyaa saaQanasaMp<aIcao vyavasqaapna AaiNa Aaramadayak jaIvanaasaazI saamaaijak saaQanasaMp<aIcao vyavasqaapna (a
ivaYayaaMcaa yaat samaavaoSa kolaa Aaho. (amaQao vaaZ va ivakasa h mauVaMcaahI AÜLK kolaI Aaho AaiNa %yaacap`maaNao caaMgalao vya>Igat saMbaMQa raKNyaasaazI
pirNaamakark ³dLNavaLNa´ saMbaMQa sauQaarNyaacaI saMQaI purivato. ³doto.´ inatISaas~ AaiNa ga`ahk iSaxaNa Asao mah<vaacao mau_ohI (a AByaasaËmaat
tumacyaa Káyaa jaIvanaatIla ivaivaQa isqatImaQyao maaga-dSa-na krNyaasaazI idlao Aahot.
iSakNyaacaI tumacyaat AavaD inamaa-Na krNyaasaazI puYkL ÌtI tumhalaa yaa pazaMmaQao saapDtIla. mah<vaacyaa klpnaa tumhI iSaklaat %yaacaa p`yaÜga
krNyaacaI saMQaI ha AByaasaËma tumhalaa došla. AMtga-t p`Sna  va caacaNaI prIxaocao sava- p`SnaaMcaI ]<aro doNao Apoixat Aaho. caÝkÜnaI rkanyaat ³Box

maQaó  AaiQak zLk maaihtI tumhalaa idlaI Aaho. (amauLo pazatIla ivaivaQa mau_o jaast caaMgalyaa táhonao samajaNyaasa tumhalaa madt hÜšla. ivaivaQa
mah<vaacao mau_o vaacaNyaacaa p`ya%na kra. %yaamauLo tumhalaa pazatIla yaÜgya maaga-dSa-na krNyaasa madt hÜšla.
sarava krNyaasaazI p`Sna pi~kocaa namaunaa yaamaQyao samaaivaYT kolaa Aaho̧  %yaamauLo tumhalaa pirxaocyaa navaIna sva$pacaI savaya hÜšla. AByaasaËmaatIla
saaih%yaacaa (a ivaVaqyaa-cyaa jaIvana kÝSalyaavar Bar idlaa Aaho. jaIvanakÝSalyao ho savaa-t mah<vaacao kÝSalyao Aahot. jyaacaI p`%yaokalaa %yaaMcaa
ivakasa krNyaasaazI¸ saMvaodnaiSala hÜNyaasaazI AaiNa t& naagairk hÜNyaasaazI jyaamauLo tÜ huYaarInao inaNa-ya Gao} SaktÜ va jaIvanaatIla ivaivaQa
AnauBavaatUna yaSasvaIpNao jaa} SaktÜ. (asaazI p`%yaokalaa jaIvana kÝSalyaacaI garja Aaho. (amauLo p`%yaok vya>Ilaa AanaMdI va inarÜgaI AayauYya
jagaNyaasa AaiNa yaÜgya vyaavasaaiyak AayauYya jagaNyaasa madt hÜšla.
ho paz vaacatanaa tsaÜca (atIla AMtga-t p`Sna caacaNaI va prIxaocao p`Sna saÜDivatanaa Asao laxaat yaošla kI tumacaI jaIvanakÝSalyao hI hLUhLU saMpÙ
hÜt Aahot. ha AByaasaËma pUNa- kolyaanaMtr tumacyaa hohI laxaat yaošla kI tumacyaa Aa%maivaSvaasaat tsaoca klpnaaSa>I va Aavhana isvakarNyaacyaa
xamatot laxaat yaoNyaasaarKa frk pDlaa Aaho. malaa Ka~I Aaho kI tumhI ha AByaasaËma krtanaa f> AanaMdca imaLvaNaar naahI tr %yaatIla
maUlyao SaÜQaUna tumhalaa imaLalaolao &ana ho tumacyaa vya>Igat va vyaavasaaiyak jaIvanaat %yaacaa ]pyaÜgahI krala. gaRhiva&anaacaI maaihtI va kÝSalyaacaa
]pyaÜga tumhI saamaaijak ivakasa krNyaasaazI yaÜgya sallaa do}na k$ Sakta tsaoca samaajaat badla hÜt AsatanaahI tumhI iTkUna rahU Sakta.

Best of Luck

EaImatI naoha Samaa-EaImatI naoha Samaa-EaImatI naoha Samaa-EaImatI naoha Samaa-EaImatI naoha Samaa-
vairYz kaya-karI AiQakarI

homescience@nios.ac.in

AaPalyaaSaI ih%agaujaAaPalyaaSaI ih%agaujaAaPalyaaSaI ih%agaujaAaPalyaaSaI ih%agaujaAaPalyaaSaI ih%agauja



AiBanaMdna¸ tumhI svatÁca iSakNyaacao Aavhana isvakarlao Aaho. p`%yaok payarIlaa NIOS tumacyaa barÜbar Aaho AaiNa t&acyaa gaTacyaa madtInao
ho saaih%ya tumhalaa laxaat zo}na [glaISamaQao ivakisat kolao Aaho. (a pustkacao sva$p svatM~pNao AByaasa krNyaakirta tyaar kolao Aaho.
(a pustkacao svaÉp svatM~pNao AByaasa krNyaakirta tyaar kolao Aaho. (amaQaIla idlaolyaa saUcanaa tumhI jar paLlyaat tr (amaQaUna tumhalaa
jaastIt jaast caaMgalao &ana imaLola va (amaQao vaaprlaolao samap-k va zLk mau#ya mau_o tumhalaa yaÜgya maaga-dSa-na krtIla.

iSaYa-k Á aYa-k Á aYa-k Á aYa-k Á aYa-k Á (amaQyao kSaacaa samaavaoSa kolaa Aaho %yaacaI maaihtI došla to vaacaa. ³%yaacao vaacana kra.´

AÜLK ÁAÜLK ÁAÜLK ÁAÜLK ÁAÜLK Á ho tumhalaa %yaa pazacaI AÜLK k$na došla AaiNa (a pazacaa AaQaIcyaa pazaSaI kaya saMbaMQa Asaola to saaMgaola.

]i_YTo Á]i_YTo Á]i_YTo Á]i_YTo Á]i_YTo Á ha paz vaacalyaanaMtr to tumacyaa iSakNyaacaa kaya pirNaama hÜšla yaacao ivaQaana Asato. tumhI tÜ pirNaama imaLivaNao
Apoixat Aaho mhNaUna to vaacaa AaiNa tpasaa kI tÜ pirNaama tumhI imaLvalaa Aaho.

SabdkÜSa ÁSabdkÜSa ÁSabdkÜSa ÁSabdkÜSa ÁSabdkÜSa Á tyaar saMdBa- imaLivaNyaasaazI

naÜT\sa iTpNa ÁnaÜT\sa iTpNa ÁnaÜT\sa iTpNa ÁnaÜT\sa iTpNa ÁnaÜT\sa iTpNa Á p`%yaok panaavar kDocyaa samaasaamaQao maÜkLI jaagaa zovalaI Aaho̧  %yaamaQyao tumhI mah<vaacao mau_o ilahUna zovaU Sakta
ikMvaa iTpNa tyaar k$ Sakta.

Aata AapNa k$ yaa  ÁAata AapNa k$ yaa  ÁAata AapNa k$ yaa  ÁAata AapNa k$ yaa  ÁAata AapNa k$ yaa  Á (a saaih%yaacaI klpnaa naIT samajaavaNyaasaazI kahI ivaiSaYz ÌtI idlyaa Aahot.

Aata AapNa eokU yaa ÁAata AapNa eokU yaa ÁAata AapNa eokU yaa ÁAata AapNa eokU yaa ÁAata AapNa eokU yaa Á kahI eokNyaacyaa ÌtI (amaQyao idlyaa Aahot. %yaa tumacaI eokNyaacaI xamata ivaksaIt krNyaasaazI
idlyaa Aahot.

Aata AapNa baÜlaU yaa ÁAata AapNa baÜlaU yaa ÁAata AapNa baÜlaU yaa ÁAata AapNa baÜlaU yaa ÁAata AapNa baÜlaU yaa Á hI ÌtI tumacao saMBaaYaNa kÝSalya ivakisat krNyaasaazI idlaI Aaho. saUcanaa idlaolyaa saUcanaop`maaNao
p`amaaiNakpNao (acaa sarava kra.

AMtga-t p`Sna ÁAMtga-t p`Sna ÁAMtga-t p`Sna ÁAMtga-t p`Sna ÁAMtga-t p`Sna Á KUp lahana ]<aro Asalaolao̧  svatÁca tpasaNyaasaarKo p`Sna (acyaa p`%yaok Baagaat ivacaarlao Aahot¸ pazacyaa
SaovaTI (a p`SnaaMcaI ]<aro idlaolaI Aahot. tumacaI p`gatI tpasaUna GaoNyaasaazI yaacaI madt hÜšla. to p`Sna tumhI saÜDvaa.
yaSasvaIpNao to pUNa- kolao tr tumhalaa zrivata yaošla kI puZcyaa pazakDo vaLayacao kI punha tÜca paz prt iSakayacaa.

Aata AapNa vyaakrNa iSakUyaa ÁAata AapNa vyaakrNa iSakUyaa ÁAata AapNa vyaakrNa iSakUyaa ÁAata AapNa vyaakrNa iSakUyaa ÁAata AapNa vyaakrNa iSakUyaa Á BaaYaa iSakNyaacaa p`mauK va mah<vaacaa Baaga mhNajao vyaakrNa ho AavaSyak tI maaihtI
dotanaaca tumacaI xamata vaaZivaNyaasa hI ]pyaÜgaI zrto.

Aata AapNa ilahU yaa ÁAata AapNa ilahU yaa ÁAata AapNa ilahU yaa ÁAata AapNa ilahU yaa ÁAata AapNa ilahU yaa Á tumacao ilaKaNaacao kÝSalya AiQak ]%ÌYT hÜNyaasa ho ilaihNao mah<vaacao Aaho. p`%yaok pazacyaa
p`%yaok mauVamauLo ³p`SnaÜ<aramauLó  ilaihNyaacaI saMQaI tumhalaa imaLto. pirNaamakark va sava-baajaUnao ilaihNyaacao kÝSalya
saaQaNyaasaazI ilaKaNaacyaa ÌtIcaa sarava kra.

tumhI kaya iSaklaatÆ ÁtumhI kaya iSaklaatÆ ÁtumhI kaya iSaklaatÆ ÁtumhI kaya iSaklaatÆ ÁtumhI kaya iSaklaatÆ Á (amaQyao pazatIla sava- mah<vaacyaa maud\VaMcaa saaraMSa idlaa AsatÜ. (acaI ]jaLNaI krNyaasa
AaiNa saaraMSa tyaar krNyaasa madt hÜšla. tumhI %yaamaQyao tumacao svatÁcao mau_o Gaatlaot tr %yaacao svaagatca hÜšla.

caacaNaI prIxaocao p`Sna ÁcaacaNaI prIxaocao p`Sna ÁcaacaNaI prIxaocao p`Sna ÁcaacaNaI prIxaocao p`Sna ÁcaacaNaI prIxaocao p`Sna Á ho idGa- va laGau p`karcao p`Sna AsaUna to tumhalaa pazatIla p`krNa samajaUna GaoNyaasa va %yaacaa sarava
krNyaacaI saMQaI doto.

tumhalaa maahIt Aaho kayaÆ Átumhalaa maahIt Aaho kayaÆ Átumhalaa maahIt Aaho kayaÆ Átumhalaa maahIt Aaho kayaÆ Átumhalaa maahIt Aaho kayaÆ Á (a caÝkÜnaI rkanyaat zLkpNao yaa ivaYayaacaI Aitir> maaihtI idlaolaI Asato. ho caÝkÜnaI
rkanao far mah<vaacao AsaUna %yaakDo ivaSaoYa laxa Vavao. to tumacao maUlyaaMkna krNyaasaazI nasaUna tumacao saamaanya &ana
vaaZivaNyaasaazI ]pyau> Aahot.

]<aro Á]<aro Á]<aro Á]<aro Á]<aro Á tumhI tumacyaa p`SnaaMcaI ]<aro iktI barÜbar ilaihlaI Aahot ho maahIt krNyaasaazI (a ]<araMcaa ]pyaÜga hÜtÜ.

vaoba saašT Ávaoba saašT Ávaoba saašT Ávaoba saašT Ávaoba saašT Á (a vaobasaašTmauLo tumacyaa iSaxaNaat vaaZ krNyaasa madt hÜto. AavaSyak tI maaihtI %yaa pazacyaa ivaYayaat
samaaivaYT kolaI Asato, AaiNa tumhI AaNaKI jaast maaihtI imaLivaNyaasaazI yaacaa saMdBa- Gao} Sakta.

pazyapustk ksao vaaprala Æpazyapustk ksao vaaprala Æpazyapustk ksao vaaprala Æpazyapustk ksao vaaprala Æpazyapustk ksao vaaprala Æ

tumhasa ho maaiht Aaho ka Ætumhasa ho maaiht Aaho ka Ætumhasa ho maaiht Aaho ka Ætumhasa ho maaiht Aaho ka Ætumhasa ho maaiht Aaho ka Æ
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gaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆ

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

 1g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

gaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆ

gaRh iva&ana ha ivaYaya naavaap`maaNaoca Gar¸ AarÜgya va Garat rhaNaaáyaa vya>IMcyaa AanaMdaSaI inagaDIt Aaho.
ivaSaoYa ivaYayaacao xao~ laxaat Gaota gaRhiva&anaacaa AaKlaolaa ilaiKtaqa- AnauËmao Saas~ va klaa SaaKoSaI
saMbaMiQat Aaho. %yaamauLo AapNa Asao mhNaU SaktÜ kI gaRhiva&ana ho AaMtrivaVaSaaKIya xao~ Aaho jyaat tÉNa
AByaasakaMnaa jaIvanaatIla dÜna mah<vaacyaa QyaoyaasaazI tyaar kolao jaato. tI mhNajao GaracaI va kuTuMbaacaI
kaLjaI GaoNao va %yaaca barÜbar jaIvanaacaI vaihvaaT ikMvaa ]VÜgaasaazI tyaar kolao jaato. %yaamauLo %yaacaI
vyaaPtI f> Garat sqaOya- AaNaNao nasaUna eKada GargautI QaMda À vyavasaaya krNao ikMvaa sallaagaarI k$
SaktÜ.

Aaja puÉYa AaiNa is~yaa GaracaI AaiNa kuTuMbaacaI jabaabadarI barÜbarInao Gaotat %yaaMnaa tyaarI krNyaasaazI va
jaIvana AaramadayaI krNyaasaazI saarKa vaoL doNyaacaI garja Aaho. (a QaD\yaat tumhI Saas~ AaiNa klaa
SaaKocaI vyaaPtI jaaNaUna GaoNaar Aahat AaiNa %yaa maagacaI gaRhiva&anaacyaa vaogavaogaL\yaa saMQaI kSaa ]plabQa
hÜtI ho jaaNaUna GaoNaar AahÜt.

ha paz À QaDa vaacalyaanaMtr tumhI puZIla gaÜYTI k$ Sakala.

gaRhiva&anaacaa Aqa- AaiNa mah<va

gaRhiva&anaacaa p`asaMigakta puuÉYa AaiNa is~yaaMmaQyao isaw krta yaošla.

gaRhiva&anaacaI saurixat pwtI AaiNa ]VÜgavyavaharasaMbaMiQacaI vastuisqatI maaMDta yaošla.

gaRhiva&anaacaa AByaa kolyaanaMtr pazSaalaosaMbaMQaI AaiNa ]VÜgaacyaa kÜNa%yaa saMQaI ]plabQa hÜtIla
ho samajaola.
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gaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆ

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 2

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

gaRhiva&ana ikMvaa gaRhSaas~ (amaVo Aaplyaa ivaYayaI Aaplyaa GarasaMbaMQaI¸ Aaplyaa kuTuMbaatIla vya>I AaiNa
saaQanasaMp<aI yaacaa ivacaar kolaolaa Aaho. (acaa mau#ya hotU Aaplyaalaa va Aaplyaa kuTuMbaalaa jaastIt jaast
samaaQaana doNyaakirta va Saas~Ü> pwtInao Aaplyaa saaQanasaMp<aIcaa vaapr krNyaasaazI Aaho.  "gaRhiva&ana
mhNajao AaplaI saaQanasaMp<aI yaÜgya p`maaNao vaaprNyaacaI %yaacap`maaNao AarÜgyadayaI¸ AanaMdI Gar va yaSasvaI
karkId- GaDivaNyaacaI klaa Aaho."

varIla vyaa#yaa vaacaUna tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI  "klaa" AaiNa  "Saas~" (a dÜna SabdaMcaa vaapr kolaa
Aaho̧  %yaacao karNa Asao Aaho kI gaRhiva&ana yaÜgya táhonao vastU vaap$na ek svarmaoLacaa va pirpUNa- Asaa
caaMgalaa pirNaama inamaa-Na krto va %yaacabarÜbar Saas~Ü> pwtInao &ana saMpadna k$na saÝMdya- va sausau~IpNaacaa
samatÜla raKNyaasa madt krto. %yaacao AapNa ek ]dahrNa pahU yaa²

gaRhiva&ana tumhalaa¸ tumacyaa SarIralaa AavaSyak pÝiYTk AÙGaTk va %yaaMcao ivaivaQa kaya- kaya Asato ho
iSakvato ho  "Saas~" Aaho AaiNa jaovha tumhI AÙGaTk yaÜgya p`maaNaat inavaDUna¸ AakYa-kpNao pdaqa- tyaar
k$na tumacyaa kuTuMbaalaa vaaZU Sakta tovha tI  "klaa" Aaho.

GaratIla sava- vya>IMbarÜbar AgadI lahana maulao AaiNa vayaÜvaRw maaNasaaMbarÜbar yaÜgya táhocaa saMvaad krta yaoNao
ho mah<vaacao kÝSalya Aaho AaiNa Aaplyaalaa ek vaa@yatapUNa- AaMtirk saMbaMQa¸ AanaMddayaI sauKI jaIvana
jagaNyaasaazIcaI AavaSyakta kÝSalyao gaRhiva&anaacaa AByaasa k$na iSakta yaoto.

gaRhiva&anaamaQaIla mah<vaacaa ilaiKtaya- ha Sauw Saas~atIla BaÝitkSaas~¸ rsaayanaSaas~¸ jaIvaSaas~¸ p`aiNagauNaQama-
Saas~¸ AarÜgyaSaas~aSaI saMbaMiQat Aahoca %yaacabarÜbar klaa maQaIla Aqa-Saas~¸ samaajaSaas~¸ maanavajaatISaas~¸
maanasaSaas~¸ samaudaya ivakasa¸ saMp`oYaNa¸ imaiDyaa AaiNa To@naa^lajaI (aMcyaaSaIhI inagaDIt AsalyaamauLo to
AaMtrivaVaSaaKIya xao~ hÜto.

gaRhiva&ana ho klaa AaiNa Saas~acao eki~krNa Aaho ho Káyaa Aqaa-nao KalaIla gaÜYTI paihlyaavar tumacyaa
laxaat yaošla.

kuTuMbaatIla vya>IMbarÜbar AMtvya>Igat saMvaad

kuTuMbaacaI kaLjaI GaoNao.

tumhI kÜNato AÙ Kata

tumhI jyaa Garat rahta.

tumhI jao vas~ Gaalata.

tumhI jaI saaQanasaMp<aI vaaprta.

tumacyaa BaÜvatalacao vaatavarNa AaiNa

tumacao kÝSalya AaiNa BaÝitkvaatavarNa jao tumacaI yaSasvaI karikd- GaDvato.

1.1 ga Rhiva&anaacaa Aqa -1.1 ga Rhiva&anaacaa Aqa -1.1 ga Rhiva&anaacaa Aqa -1.1 ga Rhiva&anaacaa Aqa -1.1 ga Rhiva&anaacaa Aqa -



gaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆ

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

 3g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

tumhI GarI jyaa¸ jyaa ÌtI krta %yaa.

KalaI idlaolyaapOkI Saas~ AaiNa klaa (a ivaBaagaNaI kra. ek k$na daKvalaI Aaho.

ÌtIÌtIÌtIÌtIÌtI kl a akl a akl a akl a akl a a S a a s~S a a s~S a a s~S a a s~S a a s~

AMGaÜL krNao ]%saahI va svacC vaaTto. SarIravarcaI GaaNa inaGato.
katD\yaavarcaI pÜr À
BaÜk ]GaDtat.

naaYTa tyaar krNao yaÜgya va AakYa-k maaMDNaI yaÜgya AÙ inavaDNao.
yaÜgya iSajavaNyaacaI pwt vaaprNao
jyaamauLo  GaTk kmaI hÜt naahIt.
AÙacaI pÝiYTk maUlyao vaaZivaNao.

kpDo QaUNao

Garat saafsafaš krNao

vaaNa saamaana KrodI krNao.

GargautI ]pkrNao vaaprNao.

maulaaMcaI kaLjaI GaoNao.

parMpairk BaartIya samaajaanao s~Iyaa va puÉYa yaaMcyaa kamaacaI xao~o vaogavaogaLI AaKlaolaI Aahot. prMtu
badla%yaa saamaaijak AaiNa Aaiqa-k vaatavarNa laxaat Gaota¸ gaRhvyavasqaapnaasaazI GaratIla À kuTuMbaatIla
[tr laÜkaMcaI hI saaqa laagato. Aaja jaastIt jaast is~yaa naÜkrI krtat ikMvaa GarIca eKada jaÜD QaMda
krtat mhNaUna puÉYa p`Qaana Asao kahI raihlao naahI ikMvaa ASaa BaUimakot ADkUna rahta yaot naahI.
vaogavaogaL\yaa xao~aMcaa AByaasa k$na yaÜgya táhonao saaQanao vaaprta yaotat hoca gaRhiva&anaat saaMigatlao jaato.
tumhalaa eKadI samasyaa Asaola tr gaRhiva&ana tI saÜDivaNyaasaazI yaÜgya saaQana ]plabQa k$na doto. ho

ÌtI 1.1 ÁÌtI 1.1 ÁÌtI 1.1 ÁÌtI 1.1 ÁÌtI 1.1 Á

1.2 ga Rhiva&anaacaa samap -kpNaa Á1.2 ga Rhiva&anaacaa samap -kpNaa Á1.2 ga Rhiva&anaacaa samap -kpNaa Á1.2 ga Rhiva&anaacaa samap -kpNaa Á1.2 ga Rhiva&anaacaa samap -kpNaa Á



gaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆ

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 4

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a krNyaamauLo tumhI AiQak inayaÜjanabaw AaiNa kaya-xama kaya- k$ Sakta. gaRhiva&ana ho naÜkrIcyaa saMQaI

is~yaa AaiNa puÉYa yaa dÜGaaMnaahI inamaa-Na krtat iSavaaya tumacao Gar AaiNa vaOyai>k AaiNa vyaavasaaiyak
AayauYyaamaQyao caaMgalaIca sauQaarNaa hÜto.

ga Rhiva&ana ho ma Ula o AaiNa ma ulaI ³dÜGaa MsaazIhI´ Aaho.ga Rhiva&ana ho ma Ula o AaiNa ma ulaI ³dÜGaa MsaazIhI´ Aaho.ga Rhiva&ana ho ma Ula o AaiNa ma ulaI ³dÜGaa MsaazIhI´ Aaho.ga Rhiva&ana ho ma Ula o AaiNa ma ulaI ³dÜGaa MsaazIhI´ Aaho.ga Rhiva&ana ho ma Ula o AaiNa ma ulaI ³dÜGaa MsaazIhI´ Aaho.

dÜGaaMnaahI (a spQaa-%mak jagaat yaSasvaI vhayacao Asato.

dÜGaaMnaahI GaratIla jabaabadaáyaa AaiNa kamao krayacaI Asatat.

dÜGaaMMnaahI saMsaaQanaaMcao vyavasqaapna kravao laagato.

kahI samasyaa Asaola tr barÜbarInao GaratIla [tr sadsyaaMcaI madt Gao}na saÜDvaavaI laagato.

gaRhiva&ana maulaa maulaIMsaazI ivaivaQa vyavasaayaacyaa AaiNa poSaovaracyaa saMQaI ]plabQa k$na doto.

eki~tpNao &ana AaiNa kÝSalya ga`hNa kolao tr jaIvana str vaaZNyaasa madt hÜto.

gaRhiva&anaamauLo tumhI AaiNa tumacyaa kuTuMbaatIla vya>IMnaa vaOya>Ik samaaQaana imaLto̧  yaÜgya táhonao Aa%masaat
kolaolao kÝSalya vaaprta yaoto AaiNa Aaiqa-k pirisqatI sauQaarNyaasahI madt hÜto. tumhalaa GargautI vyavasaaya
jasao baUiTk¸ koTirMga¸ paLNaaGar [. sau$ krta yaoto. yaa saMbaMQaI AiQak maaihtI puZo GaoNaar AahÜt.

tumhI (a ivaQaanaaMSaI sahmat Aahat kaÆ tumacao mat saaMgaa À karNao VaÆ

G aT n a aG a T n a aG a T n a aG a T n a aG a T n a a                                sahmat Aaho À naahI sahmat Aaho À naahI sahmat Aaho À naahI sahmat Aaho À naahI sahmat Aaho À naahI karN akarN akarN akarN akarN a

AajaarI maulaacaI kaLjaI sahmat naahI. kÜNaIhI jyaacyaa javaL kaLjaI
f> Aašca naIT Gao} Sakto. GaoNyaacaa dRiYTkÜna Aaho to baGaU

Saktat. s~I ikMvaa puÉYa (aMcyaa
BaUimakot frk nasatÜ. Da^@Tr puÉYa
maihlaa poSaMT caI kaLjaI Gao} Saktat.

[ila@T/a^inak vastUMcaI KrodI
f> puÉYaaMnaIca kolaI paihjaot.

kpDo QaUNao̧  [s~I krNao̧
kpD\yaaMcyaa GaD\yaa GaalaNao¸
AazvaD\yaacao kpDo hataLNao
f> baayakaMnaaca jamato.

pOSaacao vyavasqaapna f> puÉYaca
caaMgalao k$ Saktat.

ÌtI 1.2 ÁÌtI 1.2 ÁÌtI 1.2 ÁÌtI 1.2 ÁÌtI 1.2 Á
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i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

 5g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a(avarcaI tumacaI mato tumacyaa ima~-maOi~NaIMbaroabar cacaa- kra¸ %yaaMcaI mato laxaat Gao}na kÜNata badla itnao ka

%yaanao krayacaa to zrvaa AaiNa kaÆ to saaMgaa.

gaRhiva&anaat kahI ivaSaoYa xao~o AByaasalaI jaatat jasao kI AÙ AaiNa Aahar¸ saMp`ooYaNa AaiNa
ivastariSaxaNa¸ saMsaaQana vyavasqaapna¸ maanavaI ivakasa¸ kapD AaiNa  vas~Saas~¸ AapNa kuTuMbaamaQyao
vaOyai>k AaiNa [traMbarÜbar naatosaMbaMQa caaMgalyaap`karo ksao zovata yaotIla¸ iSavaaya Garabaahor [tr
laÜkaMbarÜbar caaMgalao sahsaMbaMQa ksao zovaayacao ho iSaktÜ¸ AaplaI saaQanao jasao kI vaoL¸ Sa>I¸ pOsaa
yaacao vyavasqaapna iSaktÜ¸ %yaaca barÜbar gaRhiva&anaacaa AByaasa kolyaavar kuTuMbaasaazI¸ samaajaasaazI
ikMvaa samaajaatIla dula-ixat GaTkakDo AaplaI kÝSalyao kSaI vaaprta yaotIla ho hI iSaktÜ.

AapNa Aaplyaa parMpairk maUlyaaMcao jatna krtÜ AaiNa Aaplyaa Aaš-vaiDlaaMcyaa AajaI AajaÜbaaMcyaa
AnauBavaaMcaa vaoLÜvaoLI Aadr krtÜ. ha Aadr Asaaca puZohI caalaU zovalaa paihjaot AaiNa %yaacyaasaÜbat
naivana tM~&ana AaiNa %yaacao vyavasqaapna tM~ badla%yaa saamaaijak¸ Aaiqa-k pirisqatISaI imaLto
jauLto Gao}na 21 vyaa SatkatIla navaIna Aavhanao polaayalaa iSaktÜ.

gaRhiva&anaacaa AByaasaËma ha dÜnhI  "Saas~" AaiNa  "klaa" yaaMcyaa eki~tpNao AsalyaamauLo
AiQak takdIcaa zrtÜ. (amauLo ivaVaqyaa-McaI &ana AaiNa saMklpnaa spYT hÜtoca iSavaaya vaogavaogaL\yaa
izkaNaI ikMvaa p`saMgaI to vaaprta hI yaoto. %yaamauLo gaRhiva&anaacaa AByaasa kolaolaa ivaVaqaI- ha
[traMpoxaa ek payarIvar AsatÜ Asao mhTlao tr AitSayaÜ>I zrNaar naahI.

ga Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

AÙ AaiNa pÜYaNa saMsaaQana vas~ AaiNa maanavaI ivakasa saMp`oYaNa AaiNa
vyavasqaapna Saas~ pÜYaaK ivastar

Aatapya-Mtcyaa AByaasaat tumhalaa laxaat Aalao Asaola kI gaRhiva&anaalaa iktI mah<va Aaho %yaacaI xao~o 5
BaagaaMmaQyao ivaBaagalaI gaolaI Aahot tI Aata AapNa pahU yaa.

Aaja gaRhiva&ana evaZo puZo gaolao Aaho kI p`%yaok xao~acao svatM~ ASaI ivaSaoYa xao~o Aahot. jyaamaQyao
pazSaalaocyaa AaiNa ]VÜgaacyaa Anaok saMQaI ]plabQa Aahot %yaa puZo idlyaa Aahot.

mau#ya xao~ À SaaKama u#ya xao~ À SaaKama u#ya xao~ À SaaKama u#ya xao~ À SaaKama u#ya xao~ À SaaKa puZIla ivaSa oYa xa o~puZIla ivaSa oYa xa o~puZIla ivaSa oYa xa o~puZIla ivaSa oYa xa o~puZIla ivaSa oYa xa o~

AÙ AaiNa pÜYaNa AÙ Saas~
i@lainakla nyaUT/Sana AaiNa saamaudaiyak pÜYaNa Saas~
AÙ saovaa

1.3 ga Rhiva&ana - ek pwt AaiNa poSa ovar.3 ga Rhiva&ana - ek pwt AaiNa poSa ovar.3 ga Rhiva&ana - ek pwt AaiNa poSa ovar.3 ga Rhiva&ana - ek pwt AaiNa poSa ovar.3 ga Rhiva&ana - ek pwt AaiNa poSa ovar

1.4 ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~ o Á1.4 ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~ o Á1.4 ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~ o Á1.4 ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~ o Á1.4 ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~ o Á



gaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆgaRh iva&ana mhNajao kayaÆ

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 6

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a vas~ AaiNa pÜYaaK Saas~ @laÜidMga ksT/@Sana

To@Ta[la saayansa
To@Ta[la iDJaašinaMga
gaarmaoMT iDJaašinaMga vas~ inaima-tI
vas~acaI kaLjaI va inagaa

irsaÜsa- ma^naojamaoMT À saMsaaQana vyavasqaapna
saMsaaQana vyavasqaapna hÝisaMga [@vaIpmaoMT

[MiTiryar iDJaa[na
ga`ahk iSaxaNa

maanava ivakasa baala klyaaNa
ikSaÜravasqaa¸ ivavaah AaiNa kuTuMba maaga-dSa-na
vayaÜvaRwaMcaI kaLjaI
ivaSaoYamaulaaMcaI kaLjaI

saMp`oYaNa AaiNa ivastar imaiDyaa fa^r kmyauinakoSana
kaya-Ëma inayaÜjana AaiNa maUlyaaMkna
p`iSaxaNa AaiNa xamata baaMQaNaI
samaudaya saovaa saMsqaocao vyavasqaapna

varIla sava- pyaa-ya ho ]cca iSaxaNaasaazIcao Aahot. SaaLosaazI naahI BaartamaQyao gaRh iva&anaacaI KUp ka^laoja
Aahot ijaqao gaRhiva&anaacaa AByaasa k$ Sakta. gaRh iva&anaavar AaQaairt KUp vhÜkoSanala kÜsa- jasao kI
³iËeiTvh emba`a^yaDrI´ saRjanaa%mak Bart kama¸ pUva- p`aqaimak p`iSaxaNa [. tumhI ena. Aaya. AÜ. esa
cyaa vaobasaa[Tva$na www.nos.org AiQak maaihtI Gao} Sakta. (at tumhI pdvaIQar¸ ]ccapdvaI¸ Da^@TroT
Asaa puZIla AByaasahI k$ Sakta (acaI ivaivaQa izkaNaI  BaartamaQyao ka^laoja Aahot. ³gaRhiva&ana
ka^laoja´ iSavaaya dUr iSaxaNaaMtga-t hI [gnaU  IGNOU maQyao (a saMbaMQaIcao kaya-Ëma ]plabQa Aahot.

(a pustkacyaa maagao idlaolaa gaRhiva&anaacaa AByaasaËmaacaa naIT AByaasa kra. tumhalaa %yaatIla AavaDNaaáyaa
tIna xao~aM ³pazSaalaosaMbaMQaI´ yaadI kra.

ÌtI 1.3 ÁÌtI 1.3 ÁÌtI 1.3 ÁÌtI 1.3 ÁÌtI 1.3 Á
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 7g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1ivaBaaga 1

 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

1. yaÜgya pyaa -ya inavaDa.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDa.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDa.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDa.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDa.

1´ gaRh iva&ana mhNajao ..........
A´ AaMtirk saMBaaYaNa kÝSalya iSakNao.
ba´ saMsaaQanao yaÜgya p`karo vaaprNyaacaI klaa
k´ eKada ]VÜga QaMda sau$ krNyaasaazI cao kÝSalya
D´ varIla sava- pyaa-ya

2´ KalaIlapOkI kÜNato xao~ gaRhiva&anaat yaot naahIÆ
A´ AÙ Saas~
ba´ vas~ inaima-tI
k´ naisa--ga
D´ [MiTrIyar DokÜroSana

2. 1.1 :2. 1.1 :2. 1.1 :2. 1.1 :2. 1.1 : ha Baaga vaacaUna %yaamaQaU gaRhiva&anaacyaa AByaasa kolyaamauLo tumhalaa kahI madt hÜ} Sakto ASaa
caar gaÜYTIMcaI yaadI kra.

1´

2´

3´

4´

5´

gaRhiva&anaapasaUna imaLNaaáyaa ivaivaQa saMQaI baGaNyaaAaQaI AapNa pgaarI naÜkrI AaiNa svatÁcaa vyavasaaya (a
saMklpnaa samajalyaa paihjaot¸ %yaasaazI AapNa ek ]dahrNa pahU yaa. ek iSaMpI jaÜ svatÁcao dukana kaZtÜ
ha %yaacaa svatÁcaa vyavasaaya hÜtÜ pNa jaovha tI À tÜ eka vas~ inaima-tI krNaaáyaa karKanyaat kama krto
À krtÜ tovha %yaasaazI pgaar Gaoto À GaotÜ. %yaalaa naÜkrI Asao mhNatat. naÜkrI tumhI dusaáyaaMsaazI kama
krta AaiNa %yaacaa maÜbadlaa mhNaUna tumhalaa %yaa kolaolyaa kamaacaa pgaar imaLtÜ. svatÁcaa vyavasaaya mhNajao
tÜ À tI %yaacao maalak Asatat AaiNa toca sava- Aaiqa-k pasaUna Anaok gaÜYTI baGatat.

tumhI Aa<aaca baiGatlao Aaho kI gaRhiva&anaat parMgat Jaalyaavar tumhI caaMgalyaa pgaaracaI naÜkrI k$ Sakta
ikMvaa svatÁcaa ]VÜga sau$ k$na ek ]VÜjak banaU Sakta AaiNa tI kÝSalyao vaap$ Sakta.

puZo t>a idlaa Aaho %yaat &ana¸ kÝSalya AaiNa saMQaI

pazatIla p`Sna 1.1pazatIla p`Sna 1.1pazatIla p`Sna 1.1pazatIla p`Sna 1.1pazatIla p`Sna 1.1
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a t>a 1.1 ga Rhiva&anaatIla ivaivaQa sa MQaIt>a 1.1 ga Rhiva&anaatIla ivaivaQa sa MQaIt>a 1.1 ga Rhiva&anaatIla ivaivaQa sa MQaIt>a 1.1 ga Rhiva&anaatIla ivaivaQa sa MQaIt>a 1.1 ga Rhiva&anaatIla ivaivaQa sa MQaI

&ana À kÝSalya&ana À kÝSalya&ana À kÝSalya&ana À kÝSalya&ana À kÝSalya pgaarI naÜkrIcaI sa MQa IpgaarI naÜkrIcaI sa MQa IpgaarI naÜkrIcaI sa MQa IpgaarI naÜkrIcaI sa MQa IpgaarI naÜkrIcaI sa MQa I      svatÁcaa vyavasaayaamaQala sa MQaI     svatÁcaa vyavasaayaamaQala sa MQaI     svatÁcaa vyavasaayaamaQala sa MQaI     svatÁcaa vyavasaayaamaQala sa MQaI     svatÁcaa vyavasaayaamaQala sa MQaI

koTirMga k^inTna maQyao¸ ha^TolamaQyao svayaMpakI vyavasqaapk KanaavaL¸
 KanavaLIt ]phargaRhat ]phargaRh¸ ha^Tolacaa maalak
saovak vaga- GaratUna dusaáyaaMnaa jaovaNa purvaNao̧

 ka^fI cahacyaa dukanaat ³Dbao krNaó
CMd vaga- caalavaNao

AÙ saurixat zovaNao À AÙacao ]%padna karKanyaacaa maalak
baokrI imazašcao saovakaMnaa p`iSaxaNa doNao. GargautI AÙ tyaar k$na doNao.
 dukana eKaVa koMd`acaa p`mauK CMd vaga- caalaivaNao.

eKaVa saMsqaolaa p`iSaxaNa doNao
vaaZpI tyaar krNao svayaMpakI
tyaar krNaó

AMtga-t sajaavaT eKaVa saMsqaot AMtga-t rcanaakar
[MiTrIyar DokÜroSana AMtga-t rcanaakar
GaratIla laakDI saamaanaacaa rcanaakar
dukanaatIla saovakvaga- CMd vaga- GaoNao
CMd vaga- GaoNao. ivanDÜ iDsPlao iDJaa[na
SaÜkosa À ivanDÜ iDsplao iDJaašna svatÁcao dukana À vyavasaaya krNao.

klaa va sarkarI baajaar pozotla dukanao̧ GargautI hstvyavasaaya
hst vyavasaaya SaÜ$ma À puratna vastucao CMd vaga- caalavaNao

 dukanaatIla saovak vaga-
klaa va hst vastUMcao rcanaakar
maala tyaar krNaara saovak vaga-

gaRhvyavasqaapna AaiNa ]phar gaRh À ivaEaama ivaEaamagaRh caalaivaNao.
laa^nD/I saovaa ma^naojar gaRhatIla saovak vaga- ka^T baoisasa caalaivaNao ³Gar doNaó

kM~aT doNao
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an aD/osa iDJaa[inaMga¸ ]%padna koMd`̧  prdoSaat maala pazvaNao svatÁcao baUiTk À dukana

vas~ inaima-tI¸ vas~ ]%padna  maQaIla saovak vaga- GaratUna maala purivaNao
eKaVa baUiTk maQaIla saovak vaga- CMd vaga- GaoNao.

iSaxak baalavaaDI À paLNaaGar À Plao svatÁcao paLNaaGar¸ baalavaaDI
saoMTrmaQyao naÜkrI Plao saoMTr [.
SaaLot À ka^laoja maQyao iSaxak GarI iSakvaNaI GaoNao.
pa^ilaTo@naIklaa iSakvaNao gaRhiva&anaacao @laasa caalavaNao.

saMp`oYaNa AaiNa ivastar ivakasa saMsqaomaQyao saovak saMSaÜQak
samaupdoSak samaupdoSak ivakasa saMsqaa kaZNao

saamaaijak ]VÜjak maako-T saMSaÜQana ejaMsaI
p`iSaxak maIiDyaa p`a^D@Sana AaiNa
saava-jainak Ka%yaat saovak vyavasqaapna
maanavaI saMbaMQa Ka%yaat saovak saMp`oYaNa AaiNa ivakasa sallaagaar

CÜTo CÜo p`iSaxaNa kaya-Ëma GaoNao
³ppoT¸ naaTk´

irsaÜsa- ma^naojar AaiNa rITola dukanaatIla saovak [vhoMT ma^naojar
ga`ahk iSaxaNa [vhoMT ma^naojamaoMT maQaIla saovak ptpoZI caalavaNao.

1.1 t>a vaacalyaavar tumacyaa laxaat yaošla kI nausatoca savaa-gaINa ivakasa naahI tr¸ gaRhiva&anaacyaa
AByaasaamauLo tumhI pgaarI naÜkrI ikMvaa svatÁcaa vyavasaaya hI sau$ k$ Sakta jasao eKaVa baUiTk maQyao kama
k$ Sakta¸ CMd vaga- caalavaU Sakta.

pNa tumhI ho laxaat zovalao paihjao kI yaSasvaI hÜNyaakirta BarpUr &ana ga`hNa kolao paihjao̧  sarava kolaa
paihjao va AnauBava Gaotlao paihjao. SaaLocyaa laovhla var tumhI gaRhiva&anaacaI baoisak maaihtI GaotlaI Aaho.
naÜkrI À ikMvaa vyavasaaya krayacaa Asaola tr tumhalaa ivaSaoYa p`aivaNya imaLvalao paihjao. puZIla iSaxaNa
Gaotlao paihjao. ena. Aa. AÜ. esa. maQyao sauwa vhÜkoSanala kÜsao-sa Aahot jao gaRhiva&anaaSaI jaÜDNaaro
Aahot. %yaa saMbaMQaIcaI maaihtI samaupdoSak došla ikMvaa ena. Aaya. AÜ. esa. cyaa vaobasaašT var imaLola.
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

1. GaraSaI saMbaMiQat svatÁcaa vyavasaaya sau$ krNyaacyaa gaRhiva&anaatIla caar saMQaIMcaI ]dahrNao Va.

1´

2´

3´

4´

2 .2 .2 .2 .2 . ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~atIla pgaarI naÜkrIcaI p`%ya okI ek sa MQaI ilaha.ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~atIla pgaarI naÜkrIcaI p`%ya okI ek sa MQaI ilaha.ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~atIla pgaarI naÜkrIcaI p`%ya okI ek sa MQaI ilaha.ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~atIla pgaarI naÜkrIcaI p`%ya okI ek sa MQaI ilaha.ga Rhiva&anaatIla ivaSa oYa xa o~atIla pgaarI naÜkrIcaI p`%ya okI ek sa MQaI ilaha.

ivaSa oYa xa o~ivaSa oYa xa o~ivaSa oYa xa o~ivaSa oYa xa o~ivaSa oYa xa o~ naÜkrIcaI sa MQ a In a ÜkrIcaI sa MQ a In a ÜkrIcaI sa MQ a In a ÜkrIcaI sa MQ a In a ÜkrIcaI sa MQ a I

1´ AÙ va pÜYaNa

2´ irsaÜsa- ma^naojamaoMT AaiNa iDJaa[inaMga

3´ vas~ va vas~ ]VÜga

4´ maanava ivakasa

5´ saMpòYaNa AaiNa ivastar

3 .3 .3 .3 .3 . vyavasaaya kI naÜkrI SaÜQa Una %yaacyaa puZ vyavasaaya kI naÜkrI SaÜQa Una %yaacyaa puZ vyavasaaya kI naÜkrI SaÜQa Una %yaacyaa puZ vyavasaaya kI naÜkrI SaÜQa Una %yaacyaa puZ vyavasaaya kI naÜkrI SaÜQa Una %yaacyaa puZ "  caI KUNa kra. caI KUNa kra. caI KUNa kra. caI KUNa kra. caI KUNa kra.

na M.na M.na M.na M.na M. pgaarI na ÜkrIpgaarI na ÜkrIpgaarI na ÜkrIpgaarI na ÜkrIpgaarI na ÜkrI sv atÁca a vy av as a ay asv atÁca a vy av as a ay asv atÁca a vy av as a ay asv atÁca a vy av as a ay asv atÁca a vy av as a ay a

1 pUva- p`aqaimak iSaxak M

2 svatÁcaI GargautI vastuMcaI SaÜÉma

3 p`a^D@Sana yaunaIT maQao saovak

4 sallaagaaracaI sauivaQaa purivaNaaro

5 saMSaÜQanaasa madt krNaaro

6 CMd vaga- GaoNao

7 bauiTk caa maalak

8 ivaEaamagaRhcaa ma^naojar

9 SaaLot iSaxak

10 ivakasa sallaagaar

pazatIla p`Sna 1.2pazatIla p`Sna 1.2pazatIla p`Sna 1.2pazatIla p`Sna 1.2pazatIla p`Sna 1.2
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

  GarasaMbaMQaI cao sava- kahI iSakvato.

  s~I va puÉYa dÜGaaMnaahI AavaSyak

 AÝpcaairkpNao iSaxaNa Gyaavao laagato.

ga Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

paca maUL GaTk Aahot

AÙ va irsaÜsa- ma^naojamaoMT vas~ va maanava ivakasa saMp`oYaNa AaiNa

pÜYaNa vas~ ]Vaoga ÀTo@sTašla AaiNa i@lainaMga ivastar

  vaaiYa-k kÜsao-sa¸ pwtI iSaxaNa AaiNa ]cca pd\vaIQar iSaxaNa

saMSaÜQana

pgaarI naÜkrI À svatÁcaa vyavasaaya k$ Sakta.

1. rÜjacyaa jaIvaanaatIla gaRhiva&anaacao &ana ]pyau> ksao Aaho ho 10 AÜLI cacaa- kra.

2. gaRhiva&anaacaI ivaSaoYa xao~o kÜNatIÆ p`%yaok xao~amaQyao puZo kaya GaovaU SaktÜ to saaMgaa.

3. pgaarI naÜkrI va vyavasaayaacyaa saMQaIcyaa laÜkasaazI Asalaolyaa gaRhiva&anaatIla eka xao~acaI
yaadI kra.

4. gaRhiva&anaasaMbaMQaI ho kolaolao ivaQaana caUk kI barÜbar Aaho to baGaa¸ karNao Va. jar tumhI caUk
Asao ilaihlao tr barÜbarlaa barÜbar ilaha. caUk Asaola tr caUk ilaha.

1´ gaRhiva&anaacaa AByaasa kolyaavar kiryar krta yaot naahI.

2´ gaRhiva&ana ho s~I va puÉYa yaaMnaa GaratIla iWBaUimaka GaoNyaasaazI saMQaI doto.

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

1.11.11.11.11.1

1. 1´ D    2´ k

2. 1´ saMsaaQanaaMcaa yaÜgya vaapr 2´ sauMdr¸ sauvyavaisqat    3´ yaSasvaI karkId-

1.21.21.21.21.2 2.

1´ koTirMga¸ GargautI ]%padna saovaa

2´ AaMtga-t sajaavaT AaiNa GaratIla laakDI saamaana karagaIr

3´ vas~ À To@sTa[la iDJaaJar¸ svatÁcao dukana À bauiTk

4´ samaaja saovaa¸ paLNaaGar caalaivaNao.

5´ saMSaÜQak¸ saMsqaomaQyao sallaagaar

3´  naÜkrIcyaasaMQaI vyavasaayaacyaa saMQaI

         1´           2´

         3´           4´

5´ 6´

7´ 8´

9´ 10´

(i, iii, v, viii, ix)          (ii, iv, vi, vii, x)

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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AÙ va %yaatIla Aaharsa<vaoAÙ va %yaatIla Aaharsa<vaoAÙ va %yaatIla Aaharsa<vaoAÙ va %yaatIla Aaharsa<vaoAÙ va %yaatIla Aaharsa<vao

g

22222

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á

AapNa kala kaya kaya Aahar Gaotlaa yaacaa jara ivacaar kra baro² tumacyaa laxaat yaošla kI AapNa ivaivaQa
p`karcao AÙpdaqa- Kallao Aahot. [t@yaa vaogavaogaL\yaa pdaqaa-McaI garja ka baro AsaavaIÆ ho AÙpdaqa-
Aaplyaalaa kSaap`karo ]pyaÜgaI pDtatÆ yaa sava- p`SnaaMcaI ]<aro AapNaasa yaa pazat imaLtIla.

t>a 2.1 Á AapNa kala Kallaola o pdaqa -t>a 2.1 Á AapNa kala Kallaola o pdaqa -t>a 2.1 Á AapNa kala Kallaola o pdaqa -t>a 2.1 Á AapNa kala Kallaola o pdaqa -t>a 2.1 Á AapNa kala Kallaola o pdaqa -

n y a ah ar In y a ah ar In y a ah ar In y a ah ar In y a ah ar I d uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjana sa MQya akaLcaa fraLsa MQyaakaLcaa fraLsa MQyaakaLcaa fraLsa MQyaakaLcaa fraLsa MQyaakaLcaa fraL ra~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjana

yaa pazacyaa AQyayanaana Mtr tumhI puZIla gaÜYTI k$ Sakala.yaa pazacyaa AQyayanaana Mtr tumhI puZIla gaÜYTI k$ Sakala.yaa pazacyaa AQyayanaana Mtr tumhI puZIla gaÜYTI k$ Sakala.yaa pazacyaa AQyayanaana Mtr tumhI puZIla gaÜYTI k$ Sakala.yaa pazacyaa AQyayanaana Mtr tumhI puZIla gaÜYTI k$ Sakala.

AÙacaI vyaa#yaa krNao AaiNa AÙacyaa kayaa-McaI yaadI tyaar krNao.

inarinaraLI Aaharsa%vao saaMgaNao. tsaoca %yaaMcaI p`aiPtsqaanao̧  va mah<vaacaI kayao- saaMgaNao.

Aahar va AaharatIla pÜYakd`vyaaMcao AarÜgyadayaI jaIvanaatIla mah<va saaMgaNao.

‘kupÜYaNa’ yaa SabdacaI vyaa#yaa saaMgaUna %yaacao duYpirNaama saaMgaNao.

“ABaavaacao Aajaar” ³kupÜYaNa´ ksao TaLta yaotIla va Jaalyaasa %yaavarIla ]paya yaÜjanaa saucaivaNao.

AÙ AaplaI BaUk Baagaivato va Aaplyaa dOnaMidna vyavaharasaazI kaya-Sa>I purivato. Aaplyaa saamaaijak
jaIvanaacaahI AÙ ha mah<vaacaa GaTk Aaho. tumhI jyaavaoLI tumacyaa ima~acyaa GarI jaata tovha tumacao svaagat

2.1 AÙ va inarÜgaI jaIvanaasaazI %yaacaI garja2.1 AÙ va inarÜgaI jaIvanaasaazI %yaacaI garja2.1 AÙ va inarÜgaI jaIvanaasaazI %yaacaI garja2.1 AÙ va inarÜgaI jaIvanaasaazI %yaacaI garja2.1 AÙ va inarÜgaI jaIvanaasaazI %yaacaI garja
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eKada pdaqa- ikMvaa poya do}na kolao jaato. mhNajaoca AÙ yaap`karo saamaaijak kaya- krIt Asato. tsaoca
AapNa Aaplyaa GarapasaUna dUr AsatÜ tovha Aaplyaalaa GaratIla vya>IMcaI va Aaplyaa Garcyaa AÙacaI
AazvaNa yaot Asato. yaava$na tumacyaa laxaat yaošla kI Aaplyaa jaIvanaat AÙalaa far mah<vaacao sqaana
Aaho.

Aata tumhI qaÜD@yaat AÙacao mah<va saaMgaU Sakala kaÆ barÜbar² AaplaI BaUk BaagaivaNao̧  AanaMd imaLivaNao
tsaoca kahI Kasa p`saMga saajaro krNao yaasaazI AapNa AÙacao saovana krtÜ. Aata AapNa AÙacaI ivaivaQa
kayao- kÜNatI yaacaa AByaasa kÉyaa.

2.1.1 AÙ kama krNyaasaazI }jaa - ¸2.1.1 AÙ kama krNyaasaazI }jaa - ¸2.1.1 AÙ kama krNyaasaazI }jaa - ¸2.1.1 AÙ kama krNyaasaazI }jaa - ¸2.1.1 AÙ kama krNyaasaazI }jaa - ¸
kaya -Sa>I dotokaya -Sa>I dotokaya -Sa>I dotokaya -Sa>I dotokaya -Sa>I doto

Aaplyaalaa kama krNyaasaazI kaya-Sa>IcaI garja
Asato. caalaNao¸ KoLNao¸ KaNao¸ GaratIla va
baahorIla kamao krNao yaasaazI Aaplyaalaa kaya-
Sa>IcaI garja Asato.

2.1.2 AÙ ]tIMcyaa vaaZIsaazI va JaIja Ba$na kaZNyaasaazI madt krto2.1.2 AÙ ]tIMcyaa vaaZIsaazI va JaIja Ba$na kaZNyaasaazI madt krto2.1.2 AÙ ]tIMcyaa vaaZIsaazI va JaIja Ba$na kaZNyaasaazI madt krto2.1.2 AÙ ]tIMcyaa vaaZIsaazI va JaIja Ba$na kaZNyaasaazI madt krto2.1.2 AÙ ]tIMcyaa vaaZIsaazI va JaIja Ba$na kaZNyaasaazI madt krto

lahana baaLacaI vaaZ hÜ}na %yaacao p`ÝZ vya>ImaQyao ÉpaMtr hÜto. Aaplyaa SarIracaI vaaZ va Aaplaa Aahar
yaaMcaa prspr saMbaMQa AsatÜ ho tumhalaa maahIt Aaho kaÆ SarIr hjaarÜ CÜT\yaa CÜT\yaa poSaIMcao banalaolao Asato.
navaIna poSaIMcaI inaima-tI hÜ}na SarIracaI vaaZ hÜto. yaa navaIna poSaIMcyaa inaima-tIsaazI AÙacaI AavaSyakta
Asato. kQaIkQaI poSaI maRt hÜtat ikMvaa jaKmaI hÜtat. ASaavaoLI navaInapoSaI maRt poSaIMcaI jaagaa Gaotat va
JaIja Ba$na kaZtat. mhNajaoca AÙ kovaL vaaZIlaaca madt krto Asao naahI tr JaIja Ba$na kaZNyaasaazIhI
madt krto.

2.1.3 AÙ rÜgaa Mcaa p`itkar krNyaasa Sa>I doto2.1.3 AÙ rÜgaa Mcaa p`itkar krNyaasa Sa>I doto2.1.3 AÙ rÜgaa Mcaa p`itkar krNyaasa Sa>I doto2.1.3 AÙ rÜgaa Mcaa p`itkar krNyaasa Sa>I doto2.1.3 AÙ rÜgaa Mcaa p`itkar krNyaasa Sa>I doto

Aaplyaa saBaÜvatI Anaok rÜgajaMtU Asatat. yaa rÜgajaMtUMnaI Aaplyaa SarIrat p`vaoSa kolaa kI AapNa AajaarI
pDtÜ. AapNa jao AÙ KatÜ %yaatUna (a rÜgajaMtUSaI p`itkar krNyaacaI Sa>I imaLto. punha sauisqatIt
yaoNyaacao saamaqya- AÙatUna imaLto.

2.1.4 AÙ SarIra Mtga -t kaya - sa urLIt hÜNyaasa madt krto2.1.4 AÙ SarIra Mtga -t kaya - sa urLIt hÜNyaasa madt krto2.1.4 AÙ SarIra Mtga -t kaya - sa urLIt hÜNyaasa madt krto2.1.4 AÙ SarIra Mtga -t kaya - sa urLIt hÜNyaasa madt krto2.1.4 AÙ SarIra Mtga -t kaya - sa urLIt hÜNyaasa madt krto

ivaEaaMtIcyaa AvasqaothI Aaplyaalaa ]jao-caI garja Asato ho tumhalaa maahIt Aaho kaÆ tumacyaa SarIratIla
kahI Avayava satt kaya-rt Asatat. ]da. )dyaacao r>aiBasarNaacao kama caalaU Asato. jazrat AÙacao
pcana hÜt Asato. fuFfusao SvaasaÜcCvaasa krIt Asatat. yaasaazI %yaaMnaa kaya-Sa>IcaI garja Asato va tI
AÙatUna purivalaI jaato.

AnauraQaa¸ saÜnaalaI¸ %yaaMcaa QaakTa Baa}¸ Aaš-vaDIla va %yaaMcaa ku~a Asao AgadI AanaMdI va sauKI kuTuMba
hÜto. Acaanak %yaaMcao Aaš-vaDIla va pazÜpaz %yaaMcaa ku~a maR%yaUmauKI pDlao. kamaainaima<a Baa}hI dusaáyaa
Sahrat gaolaa. dÜGaI baihNaI AgadI ]dasa Jaalyaa va saurvaatIlaa inayaimat Aahar GaoNao %yaaMnaI kmaI kolao.

AaÌtI 2.1AaÌtI 2.1AaÌtI 2.1AaÌtI 2.1AaÌtI 2.1

ÌtI 2.1 ÁÌtI 2.1 ÁÌtI 2.1 ÁÌtI 2.1 ÁÌtI 2.1 Á
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hLUhLU pUNa-pNao Aahar baMd kolaa. %yaaMnaa ASa>pNaa Aalaa va ekmaokIMSaI saMvaadhI kmaI Jaalaa. SaovaTI
p`caMD naOraSya va AÙacaa ABaava yaasaazI %yaaMnaa dvaaKanyaat daKla kravao laagalao. AnauraQaa kmaalaIcyaa
AÙacyaa ABaavaamauLo marNa pavalaI. saÜnaalaI jarI %yaatUna bacaavalaI trI puZo Anaok idvasa itlaa Da^@Tsa-̧  nasao-
sa va samaajasaovakaMcaI madt GyaavaI laagalaI. naOraSya va kupÜYaNa yaatUna sauQaarNyaasaazI Aaharacao saovana¸
inayaÜjana inayaimat kravao laagalao.

yaa GaTna ocaa ivacaar kra. AÙacaI ivaivaQa kaya - laxaat Ga o}na puZIla p`Snaa McaI ]<aro Va.yaa GaTna ocaa ivacaar kra. AÙacaI ivaivaQa kaya - laxaat Ga o}na puZIla p`Snaa McaI ]<aro Va.yaa GaTna ocaa ivacaar kra. AÙacaI ivaivaQa kaya - laxaat Ga o}na puZIla p`Snaa McaI ]<aro Va.yaa GaTna ocaa ivacaar kra. AÙacaI ivaivaQa kaya - laxaat Ga o}na puZIla p`Snaa McaI ]<aro Va.yaa GaTna ocaa ivacaar kra. AÙacaI ivaivaQa kaya - laxaat Ga o}na puZIla p`Snaa McaI ]<aro Va.

1. yaa dÜGaI baihNaIMnaI AÙ KaNao ka kmaI kolao AsaolaÆ

2. tumhI duÁKI Jaalyaavar ikMvaa raga Aalyaavar AÙ KaNao TaLta kaÆ

yaava$na tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI AÙacaI Aaplyaa SarIrat ivaivaQa kayao- Aahot. %yaa savaa-McaI
Aaplyaalaa inarÜgaI jaIvanaasaazI garja Aaho.

2.1.5 AÙ BaUk Baagaivato va samaaQaana doto2.1.5 AÙ BaUk Baagaivato va samaaQaana doto2.1.5 AÙ BaUk Baagaivato va samaaQaana doto2.1.5 AÙ BaUk Baagaivato va samaaQaana doto2.1.5 AÙ BaUk Baagaivato va samaaQaana doto

AapNa BaUk BaagaivaNyaasaazI AÙacao saovana krtÜ. %yaamauLo Aaplyaalaa maanaisak va Baavainak samaaQaana
imaLto. mhNaUnaca AÙ hI AaplaI savaa-t pihlaI garja Aaho.

2.1.6 saamaaijak kaya -2.1.6 saamaaijak kaya -2.1.6 saamaaijak kaya -2.1.6 saamaaijak kaya -2.1.6 saamaaijak kaya -

AÙ ha Aaplyaa saamaaijak jaIvanaacaa A%yaMt mah<vaacaa GaTk Aaho. %yaamauLo ima~%vaacao naato inamaa-Na hÜNyaasa
madt hÜto. mhNaUnaca kahI Kasa p`saMgaI AaharinayaÜjana krtanaa AapNa ivaSaoYa kaLjaI GaotÜ. ASaa p`karo
AÙamauLo saamaaijak jaaNaIva va baaMiQalakI japlaI jaato.

2.1.7 maanaisak kaya -2.1.7 maanaisak kaya -2.1.7 maanaisak kaya -2.1.7 maanaisak kaya -2.1.7 maanaisak kaya -

saamaaijak kayaa-MbarÜbar Aaplyaa Baavainak garjaa BaagaivaNyaasaazI AÙacaI madt hÜto. p`oma¸ ijavhaLa va
saurixattocaI Baavanaa vaaZIsa laagato. stnapana krtanaa baaLalaa Baavainak saurxaa laaBato. AÙacaI garja
AÜLKUna tI pUNa- kolyaamauLo pòma¸ kaLjaI va AapulakI vya> hÜto. tsaoca ekmaokaMsaÜbat AÙsaovana krNao ho
maO~Icao va svaIkar krNyaacao VÜtk Aaho.

AapNa Kallaolyaa AÙacao naomako kaya hÜtoÆ %yaapasaUna Aaplyaalaa kaya-Sa>I kSaI imaLto yaacaa tumhI kQaI
ivacaar kolaa Aaho kaÆ Aata AapNa AÙ¸ %yaacaI kayao- yaamaagaIla Saas~ kaya Aaho to jaaNaUna Gao}.
‘pÜYaNa’ yaa SabdacaI AapNa puZIlap`maaNao vyaa#yaa k$ SaktÜ.  “pÜYaNa ho Asao Saas~ Aaho kI jyaamauLo
Aaplyaalaa AÙ SarIrat gaolyaavar %yaacao puZo kaya hÜto ho samajato.” AÙacao pcana ksao hÜto va %yaacyaa
Aaplyaa SarIralaa kSaap`karo ]pyaÜga hÜtÜÆ lahana baaLacaI vaaZ p`ÝZ vya>IMmaQyao va naMtr vaRwpNaaMkDo
kSaI hÜtoÆ

AapNa jao AÙ KatÜ %yaat puYkL rasaayainak pdaqa- Asatat. (a rasaayainak pdaqaa-Mnaa  “Aahar sa%vao” Asao
mhNatat. AapNa Asao mhNaU SaktÜ kI hI Aaharsa%vao Aaplyaa DÜL\yaaMnaa na idsaNaarI rsaayanao AsaUna tÜ
Aaplao SarIr inarÜgaI zovaNyaasaazI AavaSyak Aahot. yaa Aaharsa%vaaMnaa vaogavaogaLI naavao Aahot va Aaplyaa
SarIrat %yaaMcaI vaogavaogaLI kayao- Aahot.

2.2 Aahar va Aaharsa%va o2.2 Aahar va Aaharsa%va o2.2 Aahar va Aaharsa%va o2.2 Aahar va Aaharsa%va o2.2 Aahar va Aaharsa%va o
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Aaplyaa AaharatIla Aaharsa %v a o  -Aaplyaa AaharatIla Aaharsa %v a o  -Aaplyaa AaharatIla Aaharsa %v a o  -Aaplyaa AaharatIla Aaharsa %v a o  -Aaplyaa AaharatIla Aaharsa %v a o  -

kbaÜ-dko
p`iqanao
isnagQa pdaqa-
jaIvanasa<vao
Kinajao
tMtUmaya pdaqa-
paNaI

Aata AapNa Aaharsa%vaaMcaI kayao- va p`aiPtsqaanao yaaMcaI maaihtI Gao}

2.3.1 kbaÜ -dko2.3.1 kbaÜ -dko2.3.1 kbaÜ -dko2.3.1 kbaÜ -dko2.3.1 kbaÜ -dko

eKaVa vaahnaasaazI jaSaI [MQanaacaI garja Asato ittkIca garja kbaÜ-dkaMcaI Aaplyaa SarIralaa Asato. jasao
[MQanaamauLo gaaDI caalato tsaoca Aaplyaa SarIralaa laagaNaarI }jaa- kbaÜ-dko purivatat. kÜNato AÙpdaqa-
Aaplyaalaa kbaÜ-dko purivatatÆ

baTaTo̧  taMdUL va gaÜD pdaqa- kbaÜ-dko purivatat kbaÜ-dkaMcao dÜna p`kar Aahot. to mhNajao Sak-ra va sTaca-
³ipYTmaya pdaqa-´

Sak-ra :Sak-ra :Sak-ra :Sak-ra :Sak-ra : yaalaaca saaQaI kbaÜ-dko AsaohI mhNatat¸ fLo̧  saaKr¸ maQa yaamaQyao Sak-ra Asato.

sTaca- :sTaca- :sTaca- :sTaca- :sTaca- : yaalaa saMtRPt  (Complex) Sak-ra AsaohI mhNatat. vanasptI sTaca-cyaa $pat }jaa- saazivatat.
AapNa jyaavaoLI sTaca-yau> vanasptIjanya pdaqa- KatÜ tovha yaa sTaca-cao ivaGaTna glaukÜjamaQyao hÜto. glaukÜja
r>at SaÜYalao jaato va SarIralaa }jaa- purivato. kahI AÙpdaqa- Aaplyaalaa sTaca-cyaa sva$pat }jaa-
purivatat. tRNaQaanyao̧  ekdla Qaanyao̧  baTaTa¸ rtaLI ho to pdaqa- hÜya. kahI pdaqa- Sak-rocyaa sva$pat kbaÜ-
dko purivatat. ]da. saaKr¸ maQa¸ gauL¸ ja^ma.

1 ga`̂ma kbaÜ-dkapasaUna 4 iklaÜk^larI evaZI }jaa- imaLto. p`%yaok p`ÝZ vya>Ilaa dr idvasaalaa 400 to 420
ga`̂ma kbaÜ-dkaMcaI garja Asato.

kbaÜ -dkaMca o kaya -kbaÜ -dkaMca o kaya -kbaÜ -dkaMca o kaya -kbaÜ -dkaMca o kaya -kbaÜ -dkaMca o kaya - p ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a o

1´ kaya-Sa>I doNao va samaaQaana doNao. gahU̧  taMdU̧  baajarI¸ maka yaaMsaarKI Qaanyao

2´ AÙacaa mau#ya Baaga vaaZivaNao. baTaTo̧  rtaLI¸ ArvaI¸ saaKr¸ maQa¸ gauL¸ maurMbaa
yaaMsaarKo gaÜD pdaqa-

3´ p`iqanaaMnaa %yaaMcaI kayao- krNyaasaazI

    savalat doNao.

4´ AÙ caivaYT krNao.

2.3 Aaharsa%vaa McaI kaya o - va p`aiPtsqaana o :2.3 Aaharsa%vaa McaI kaya o - va p`aiPtsqaana o :2.3 Aaharsa%vaa McaI kaya o - va p`aiPtsqaana o :2.3 Aaharsa%vaa McaI kaya o - va p`aiPtsqaana o :2.3 Aaharsa%vaa McaI kaya o - va p`aiPtsqaana o :
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2.3.2 p`iqana o2.3.2 p`iqana o2.3.2 p`iqana o2.3.2 p`iqana o2.3.2 p`iqana o

snaayaU baLkT krNao̧  navaIna poSaIMcaI inaima-tI krNao̧  jaunyaa va naaduÉst¸ ASa> poSaIMcaI jaagaa Ba$na kaZNao
yaasaazI p`iqanaaMcaI garja Asato. Aaplao snaayaU¸ [Mid`yao va r> ho maÜz\yaa p`maaNaat p`iqanaaMpasaUna banalaolao
Asatat. Aaplyaa AÙat p`iqanaaMcaa samaavaoSa nasaola tr navaIna poSaI va naaduÉst poSaIMcaI jaagaa Ba$na kaZNao
ho kaya- hÜNaar naahI. Aaplyaa Aaharat vanasptIjanya tsaoca p`aiNajanya p`iqanaaMcaa samaavaoSa AsatÜ.

p`aNyaaMpasaUna imaLNaaáyaa p`iqanaaMnaa  ‘p`aiNajanya p`iqanao’ Asao mhNatat va vanasptIMpasaUna imaLNaaáyaa
p`iqanaaMnaa vanasptIjanya p`iqanao mhNatat. 1 ga`̂ma p`iqanaaMpasaUna 4 iklaÜk^larI  (k cal.) }jaa- mhNatat. p`ÝZ
vya>Ilaa %yaacyaa SarIracyaa p`%yaok iklaÜlaa 1 ga`^ma p`iqanaaMcaI AavaSyakta Asato. ]da. jar iSavaalaIcao
vajana 52  kg Asaola tr itlaa p`%yaok idvaSaI 52 ga`̂ma p`iqanaaMcaI AavaSyakta Aaho.

p`iqanaa McaI kaya o -p ` iqanaa McaI kaya o -p ` iqanaa McaI kaya o -p ` iqanaa McaI kaya o -p ` iqanaa McaI kaya o - p ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a o

1´ SarIrat navaIna poSaIMcaI inaima-tI krNao. p ` a iNajany a p ` a i Ptsqa a n a o  -p ` a iNajany a p ` a i Ptsqa a n a o  -p ` a iNajany a p ` a i Ptsqa a n a o  -p ` a iNajany a p ` a i Ptsqa a n a o  -p ` a iNajany a p ` a i Ptsqa a n a o  -

2´ jaunyaa va iJajalaolyaa poSaIcaI  maaMsa¸ AMDI¸ dUQa¸

     duÉstI krNao. JaIja Ba$na kaZNao.  dhI¸ caIja [.

3´  jaKmaa Ba$na kaZNyaasa madt krNao.

4´ r>¸ gaM̀qaIrsa ³saMpòrkó

    ivakr tyaar krNao. v a n a sptIja ny av a n a sptIja ny av a n a sptIja ny av a n a sptIja ny av a n a sptIja ny a

p ` a i Ptsq a a n a o  -p ` a i Ptsq a a n a o  -p ` a i Ptsq a a n a o  -p ` a i Ptsq a a n a o  -p ` a i Ptsq a a n a o  -

sava- DaLI¸ tRNaQaanyao̧

vaaTaNaa¸ saÜyaaibana¸

sava- iWdla Qaanyao̧  SaoMgadaNao [.

tumacyaa svatÁcaI p`iqanaaMcaI garja iktI Aaho to AÜLKa. tsaoca tumacyaa kuTuMbaatIla [tr sadsyaaMcaIhI garja
AÜlaKUna KalaIla t>a Bara.

v y a> Iv y a> Iv y a> Iv y a> Iv y a> I vajana ³ik.ga ` ^ m a´vajana ³ik.ga ` ^ m a´vajana ³ik.ga ` ^ m a´vajana ³ik.ga ` ^ m a´vajana ³ik.ga ` ^ m a´ p ` %ya ok idvasaacaIp ` %ya ok idvasaacaIp ` %ya ok idvasaacaIp ` %ya ok idvasaacaIp ` %ya ok idvasaacaI
p ` iqana a Mc a I AavaSyaktap ` iqana a Mc a I AavaSyaktap ` iqana a Mc a I AavaSyaktap ` iqana a Mc a I AavaSyaktap ` iqana a Mc a I AavaSyakta

tumhI svatÁ

vaDIla

Aaš

Baa} À bahINa

ÌtI 2.2 ÁÌtI 2.2 ÁÌtI 2.2 ÁÌtI 2.2 ÁÌtI 2.2 Á
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2.3.3 isnagQa pdaqa -2.3.3 isnagQa pdaqa -2.3.3 isnagQa pdaqa -2.3.3 isnagQa pdaqa -2.3.3 isnagQa pdaqa -

1 ga`̂ma isnagQa pdaqaa-pasaUna Aaplyaa 1 iklaÜ k^larI }jaa- imaLto. p`aNyaaMpasaUna imaLNaaáyaa isnagQapdaqaa-Mnaa
‘p`aiNaja isnagQa’ va vanasptIMpasaUna imaLNaaáyaa isnagQapdaqaa-Mnaa  ‘vanasptIja isnagQa’ Asao mhNatat. kbaÜ-
dkaMpoxaa isnagQapdaqaa-MpasaUna jaast }jaa- imaLt AsalaI trI AapNa isnagQa pdaqaa-Mcaa samaavaoSa KUp kmaI
krtÜ AaiNa mhNaUnaca isnagQapdaqa- ho kaya-Sa>Icao p`mauK p`aiPtsqaana hÜ} Sakt naahI. AÙat isnagQaaMcao
p`maaNa jaast Jaalyaasa sqaUlata yaoto. p`ÝZ vya>Ilaa idvasaalaa f> 30 ga`^ma ³2 CÜTo cahacao camacao´
isnagQaaMcaI garja Asato. caa^klaoT¸ ibaskITo̧  BajaI¸ saamaÜsao yaamaQyao f> isnagQapdaqa- Asatat ho Aaplyaalaa
maaihtI Aaho kaÆ

        isnagQaaMcaI kayao-        isnagQaaMcaI kayao-        isnagQaaMcaI kayao-        isnagQaaMcaI kayao-        isnagQaaMcaI kayao-             p`aiPtsqaanao            p`aiPtsqaanao            p`aiPtsqaanao            p`aiPtsqaanao            p`aiPtsqaanao

SarIralaa kaya-Sa>I purivaNao. laÜNaI¸ tUp¸ SaoMgadaNaa tola¸ KÜbarola tola¸

 SarIr ]badar zovaNyaasa madt krto.

A¸ D¸ š va k yaa isnagQaat ivad`avya

Asalaolyaa jaIvanasa<vaaMcaa ]pyaÜga k$na GaoNao.

)dya¸ yaÌt yaaMsaar#yaa naajaUk AvayavaaMnaa

saMrINa doNao va Aaplyaa SarIracaa saaMgaaDa

va snaayaU yaaMcyaavar saMrxak qar doNao.

AÙacaI Éica vaaZivaNao.

tumacyaa kuTuMbaatIla eka maihnyaacyaa tolaacaa va tupacaa vaapr iktI Aaho to jaaNaUna Gyaa. %yaava$na eka
idvasaacaa vaapr kaZa. tumacyaa kuTuMbaatIla sadsyaaMcaI saM#yaa laxaat Gao}na to p`maaNa purosao Aaho kI naahI ho
zrvaa. KalaI idlaolyaa namaunyaap`maaNao yaa gaÜYTIMcaI naÜMd kra.

eka maihnyaatIla tolaacaa vaapr ........... ³ik.ga`̂ma À ilaTr´

eka maihnyaatIla tupacaa vaapr ............ ³ik.ga`̂ma À ilaTr´

kuTuMbaatIla sadsyaaMcaI saM#yaa ............

p`%yaok vya>Icao vaapracao p`maaNa ............ eka maihnyaacao.

p`%yaok vya>Icao ek idvasaacao vaapracao p`maaNa ...........

TIp ÁTIp ÁTIp ÁTIp ÁTIp Á

isnagQaaMcaa vaapr Ä ekUNa vaapr À sadsyaaMcaI saM#yaa

  1 ilaTr tola Ä AMdajao 910 ga`̂ma

ÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 Á
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1. Aahar saovana krNyaamaagacaI caar karNao ilaha.

2. yaÜgya pyaa-ya inavaDUna KalaIla ivaQaanao pUNa- kra.

A´ SarIratIla p`iqanaaMcao mau#ya kaya- mhNajao A´ kama va KoL yaaMsaazI kaya-Sa>I purivaNao.

ba´ isnagQapdaqa- }jaa- purivaNyaavyaitir> ba´ ]tIMcaI vaaZ va JaIja Ba$na kaZNao.

     yaasaazI madt krtat. k´ AÙ jaivaYT krNao.

k´ kbaÜ-dkaMcaI AavaSyakta Asato. D´ SarIratIla naajaUk AvayavaaMcao saMrxaNa krNao.

3 .3 .3 .3 .3 . KalaIla pdaqaa - M m aQaIla p`ma uK Aaharsa%vaa McaI naava o ilaha.KalaIla pdaqaa - M m aQaIla p`ma uK Aaharsa%vaa McaI naava o ilaha.KalaIla pdaqaa - M m aQaIla p`ma uK Aaharsa%vaa McaI naava o ilaha.KalaIla pdaqaa - M m aQaIla p`ma uK Aaharsa%vaa McaI naava o ilaha.KalaIla pdaqaa - M m aQaIla p`ma uK Aaharsa%vaa McaI naava o ilaha.

AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - Aahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v a AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - Aahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v a

A´ maaSaaMcao tola ba´ laÜNaI

k´ vanasptI tUp D´ caIja

[´ DaLI f´ maaMsa

ca´ dUQa C´ gaUL

ja´ gahU Ja´ AMDI

t´ rtaLI qa´ maÜhrIcao caola

4 .4 .4 .4 .4 . kÜD\yaacaa vaapr k$na puZIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.kÜD\yaacaa vaapr k$na puZIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.kÜD\yaacaa vaapr k$na puZIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.kÜD\yaacaa vaapr k$na puZIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.kÜD\yaacaa vaapr k$na puZIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.

e k d la Qaa nyao

ma T r baa k baÜ-

isna gQa p` k ba NaI

laÜ k iqa pa Ta ga

d ma nao ja Ta va

pazatIla p`Sna 2.1pazatIla p`Sna 2.1pazatIla p`Sna 2.1pazatIla p`Sna 2.1pazatIla p`Sna 2.1
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A´ savaa-t jaast  kaya-Sa>I doNaara AÙGaTk

ba´ AMD\yaamaQyao ivapula p`maaNaat AaZLNaaro Aaharsa%va

k´ rÜjacyaa AaharatIla ]jao-cao p`aiPtsqaana

D´ kbaÜ-dkaMcao p`aiPtsqaana

2.3.4 Kinaja o -  xaar2.3.4 Kinaja o -  xaar2.3.4 Kinaja o -  xaar2.3.4 Kinaja o -  xaar2.3.4 Kinaja o -  xaar

xaar SarIratIla sava- poSaIMmaQyao va d`vaaMmaQyao AaZLto.

k^ilSayama va fa^sfrsa hI Kinajao haDo va dat yaat saapDtat.

laÜh ho Kinaja r>amaQyao saapDto. laala rMgaacyaa ihmaÜglaÜibanacaa to ek mah<vaacaa Baaga Asato. Kinajao
AÙatIla xaaraMmaQyao Asatat.

k^ilSayama va fa^sfrsa ho EaoYz xaar Aahot. Aaplyaa SarIrat haDaMmaQyao va dataMmaQyao far maÜz\yaa p`maaNaat
Asatat.

laÜh va AayaÜDIna SarIrat far kmaI p`maaNaat AaZLtat. mhNaUna %yaaMnaa  ‘AitsaUxma Kinajao’ mhNatat.

dha vaYaa-Mcaa Ajaya va %yaacaI Aaz vaYaa-McaI bahINa ip`yaMka %yaaMcyaa Aašlaa ivacaartat kI tI %yaaMnaa dUQa va
ihrvyaa palaoBaajyaa KaNyaacaa Aaga`h ka krtoÆ %yaaMcyaa Aašnao %yaaMnaa %yaaMcao baalapNaIcao fÜTÜ daKivalao to
pahUna maulaaMnaa farca gaMmat vaaTlaI. %yaaMnaI Aašlaa ivacaarlao kI AamhI [tko maÜzo̧  ]Mca ksao kaya JaalaÜÆ
dUQa va ihrvyaa Baajyaa Aaharat GaotlyaamauLo %yaaMcyaa vaaZIsa madt JaalaI ho Aašnao %yaaMnaa samajaavaUna saaMigatlao.

dUQa va ihrvyaa palaoBaajyaaMmaQyao kÜNato GaTk Asaavaot kI jyaaMcaI Ajaya va ip`yaaMkacyaa vaaZIlaa madt
JaalaIÆ Kinajao Aaplyaa SarIrat kÜNato kaya- krtat yaacaa tumhI kQaI ivacaar kolaa Aahat kaÆ

         KinajaaMcaI kayao-         KinajaaMcaI kayao-         KinajaaMcaI kayao-         KinajaaMcaI kayao-         KinajaaMcaI kayao- p ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a o

SarIracaI vaaZ va haTo baLkT krNao. dUQa

SarIratIla paNyaacao yaÜgya saMtulana raKNao

snaayaUMcao AakuMcana

majjaatMtUcao kaya- saurLIt zovaNao va

ja$rIp`maaNao  r> gaÜzNyaasa gauzL\yaa

tyaar krNyaasa madt krNao. ihrvyaa Baajyaa¸ palaoBaajyaa

A´ k^ilSayamaA´ k^ilSayamaA´ k^ilSayamaA´ k^ilSayamaA´ k^ilSayama

Aaplyaa dOnaMidna Aaharat k^ilSayamacaa samaavaoSa KalaIla karNaaMsaazI ja$rI AsatÜ.

kaya o -kaya o -kaya o -kaya o -kaya o -

1. haDaMcyaa vaaZIsaazI AaiNa baLkTIsaazI madt krto.
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2. dat inarÜgaI va baLkT hÜtat.

3. r>acaI gauzLI hÜNyaasa k^ilSayama madt krto. jaKma Jaalyaavar jaovha r>s~ava hÜ} laagatÜ
tovha tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI kahI vaoLatca r> vaahayacao qaaMbato va jaKmaovar KplaI
Qarto. yaalaaca r>acaI gauzLI hÜNao mhNatat. yaasaazI k^ilSayamacaI garja Asato. r>acaI gauzLI
hÜNyaacyaa iËyaomauLo p`aNa vaacaU Saktat.

4. snaayaUMcyaa halacaalaIsaazI %yaacaI madt hÜto. lahanapNaat SarIracaI yaÜgya vaaZ hÜNyaasaazI k^ilSayamacaI
ivapula p`maaNaat garja Asato. garÜdr is~yaaMnaasauwa gaBaa-cyaa yaÜgya vaaZIsaazI k^ilSayamacaI jaast
p`maaNaat garja Asato. vaRwpNaI k^ilSayama kmaI p`maaNaat SaÜYalao jaato. mhNaUna vaRwaMcyaa k^ilSayamacyaa
garjaaMbaabat AapNa jaaga$k Asalao paihjao.

p`iPPtsqaana o :p `iPPtsqaana o :p `iPPtsqaana o :p `iPPtsqaana o :p `iPPtsqaana o :

1. dUQa va dugQajanya pdaqa- - pnaIr¸ caIja¸ dhI¸ lassaI tak [. hI k^ilSayamacaI savaÜ-<ama p`aiPtsqaanao
Aahot.

2. ihrvyaa palaoBaajyaa ]da. palak¸ maoqaI¸ kZIilaMba kÜiqaMbaIr hI sauwa k^ilSayamacaI caaMgalaI p`aiPtsqaanao
Aahot.

l a Ü hl a Ü hl a Ü hl a Ü hl a Ü h

kaya o -kaya o -kaya o -kaya o -kaya o -

laÜh ho A%yaMt mah<vaacao Kinaja Aaho. ihmaÜglaÜibana
yaa r>atIla GaTkacyaa inaima -tIsaazI yaa McaI
AavaSyakta Asato. ihmaÜglaÜibana SarIracyaa sava-
B a a g a a M n a a Aa ^ i@sajan ac a a p urv aza krt o.
pÝgaMDavasqaotIla ³10 to 19 vaYaó  maulaaMcaI laÜhacaI
garja KUpca vaaZto ho tumhalaa maahIt Aaho kaÆ
ivaSaoYatÁ maulaIMcaI² Aaplyaa rÜjacyaa Aaharat
laÜhyau> pdaqaa-Mcaa samaavaoSa krNao farca ja$rIcao
Aaho.

p`aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :

1. ihrvyaa palaoBaajyaa - ]da. palak¸ maoqaI¸ maÜhrIcao panao¸ puidnaa [.

2. ekdla va iWdla Qaanyao

3. yaÌt¸ )dya¸ maU~ipMD va AMD\yaacaa balak

4. gaUL

5. KjaUr¸ DaLIMba
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AavaLa ho laÜhacao savaÜ-<ama p`aiPtsqaana Aaho. rÜjacyaa Aaharat laÜhacao p`maaNa vaaZivaNyaasaazI ho AgadI
kmaI Kica-k saaQana Aaho. AavaLa AapNa drrÜja Ka} SaktÜ. AavaL\yaapasaUna banaivalaolyaa dÜna
AÙpdaqaa-McaI naavao ilaha.

AayaÜiDna :AayaÜiDna :AayaÜiDna :AayaÜiDna :AayaÜiDna :

Aaplyaa maoMdUcao kaya- yaÜgya p`karo caalaNao va SarIracaI
yaÜgya vaaZ hÜNao yaasaazI AayaÜiDnacaI AavaSyakta Asato.
AayaÜiDnacyaa kmatrtomauLo iËToinaJama naavaacaa rÜga hÜtÜ.

kaya - :kaya - :kaya - :kaya - :kaya - :

kMzsqaa gaM̀qaIcao  (Thyroid glands) kaya- yaÜgya p`karo
hÜNyaasaazI Aaplyaalaa AayaÜiDnacaI garja Asato.

p`aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :p `aiPtsqaana o :

maasao va saagarI vanasptIMsaarKo samaud`janya pdaqa-

AayaÜiDnanao samaRw AsaNaaáyaa jaimanaIt ]gavaNaaáyaa
vanasptI

AayaÜiDnayau> maIz

AÙpdaqaa- MmaQyao saUxma pÜYakd`vyao imasaLUna %yaacaa djaa- vaaZivaNao  AÙpdaqaa- MmaQyao saUxma pÜYakd`vyao imasaLUna %yaacaa djaa- vaaZivaNao  AÙpdaqaa- MmaQyao saUxma pÜYakd`vyao imasaLUna %yaacaa djaa- vaaZivaNao  AÙpdaqaa- MmaQyao saUxma pÜYakd`vyao imasaLUna %yaacaa djaa- vaaZivaNao  AÙpdaqaa- MmaQyao saUxma pÜYakd`vyao imasaLUna %yaacaa djaa- vaaZivaNao  (enrichment) yaa iËyaolaa yaa iËyaolaa yaa iËyaolaa yaa iËyaolaa yaa iËyaolaa
“AÙacao saMtRPtIkrNaAÙacao saMtRPtIkrNaAÙacao saMtRPtIkrNaAÙacao saMtRPtIkrNaAÙacao saMtRPtIkrNa”          (food fortification) Asao mhNatat. yaacaI maaihtI AapNa paz Asao mhNatat. yaacaI maaihtI AapNa paz Asao mhNatat. yaacaI maaihtI AapNa paz Asao mhNatat. yaacaI maaihtI AapNa paz Asao mhNatat. yaacaI maaihtI AapNa paz
Ë. 4 maQyao Gao}.Ë. 4 maQyao Gao}.Ë. 4 maQyao Gao}.Ë. 4 maQyao Gao}.Ë. 4 maQyao Gao}.

2.3.5 jaIvanasa %va o2.3.5 jaIvanasa %va o2.3.5 jaIvanasa %va o2.3.5 jaIvanasa %va o2.3.5 jaIvanasa %va o

Aaplyaalaa jaIvanasa%vao A%yalp p`maaNaat ja$rI Asatat pNa Aaplyaa SarIracao kaya- saurLIt caalaNyaasaazI
A%yaMt AavaSyak Asatat. jaIvanasa%vao SarIrat tyaar hÜt naahIt¸ %yaamauLo tI Aaplyaa AaharatUna purvaavaI
laagatat. jaIvanasa%vaaMcao dÜna Baagaat vagaI-krNa kolao Aaho. to %yaaMcyaa paNyaat ikMvaa isnagQa pdaqaa-t
ivarGaLNyaacyaa iËyaovar AvalaMbaUna Aaho.

jaI jaIvanasa%vao isnagQa pdaqaa-t ivarGaLtat %yaaMnaa isnagQa pdaqaa-t ivarGaLNaarI jaIvanasa%vao mhNatat.
]da. jaIvanasa%va A¸ D¸ [¸ k.

paNyaat ivarGaLNaaáyaa jaIvanasa%vaaMnaa paNyaat ivad`avya jaIvanasa%vao mhNatat. ]da. ba¸ k hI
jaIvanasa%vao.

jaIvanasa%vaaMcaI p`aiPtsqaanao va kayao- yaacaI maaihtI Aaplyaalaa t>a 2.2 maQyao imaLola.

ÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 ÁÌtI 2.3 Á

AaÌtI 2.3AaÌtI 2.3AaÌtI 2.3AaÌtI 2.3AaÌtI 2.3

 iËToinaJama (a Aajaarat SaarIirk iËToinaJama (a Aajaarat SaarIirk iËToinaJama (a Aajaarat SaarIirk iËToinaJama (a Aajaarat SaarIirk iËToinaJama (a Aajaarat SaarIirk
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t>a Ë. 2.2t>a Ë. 2.2t>a Ë. 2.2t>a Ë. 2.2t>a Ë. 2.2

ja I v a n a s a % v aj a I v a n a s a % v aj a I v a n a s a % v aj a I v a n a s a % v aj a I v a n a s a % v a kaya o -kaya o -kaya o -kaya o -kaya o - p ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a o            ABaavaacao Aajaa ABaavaacao Aajaa ABaavaacao Aajaa ABaavaacao Aajaa ABaavaacao Aajaarrrrr

I  isnagQa pdaqaa -tisnagQa pdaqaa -tisnagQa pdaqaa -tisnagQa pdaqaa -tisnagQa pdaqaa -t
   ivad`avya   ivad`avya   ivad`avya   ivad`avya   ivad`avya
   jaIvanasa%va   jaIvanasa%va   jaIvanasa%va   jaIvanasa%va   jaIvanasa%va
1  A jaIvanasa%va1  A jaIvanasa%va1  A jaIvanasa%va1  A jaIvanasa%va1  A jaIvanasa%va maMd p`kaSaat spYT Baajyaa¸ fLo ³ivaSaoYatÁ rataMQaLo pNaa

idsaNyaasaazI ipvaLI´ dUQa¸ caIja¸
%vacaa inarÜgaI AMD\yaacaa balak¸ laÜNaI¸
zovaNyaasaazI tUp yaÌt¸ ihrvyaa
yaÜgya vaaZ va palaoBaajyaa
ivakasaasaazI
rÜgajaMtUMcaa p`itkar
krNyaasaazI

2 D  jaIvanasa%va2 D  jaIvanasa%va2 D  jaIvanasa%va2 D  jaIvanasa%va2 D  jaIvanasa%va fa^sfrsa va k^ilSayama (a tolayau> maasao̧  dUQala caIja¸ lahana maulaaMmaQya
KinajaaMbarÜbar dat va haDo laÜNaI [. saUya-p`kaSaat mauDdUsa ha Aajaar
baLkT krNyaacao kama krto. Aaplao SarIr jaIvanasa%va va p`ÝZaMmaQya

 maDf tyaar k$ Sakto. haDaMcaa
izsaULpNaa.

3  š jaIvanasa%va3  š jaIvanasa%va3  š jaIvanasa%va3  š jaIvanasa%va3  š jaIvanasa%va poSaIMnaa maRt hÜNyaapasaUna iWdla haLI va Qaanyao
vaacaivato.ivaYaaMcaa p`itkar
krNaaro ³AlaIMI-LuI-vaSalaIM´
Aaho.

4 k jaIvanasa%va4 k jaIvanasa%va4 k jaIvanasa%va4 k jaIvanasa%va4 k jaIvanasa%va r>acaI gauzLI krNyaasa ihrvyaa palaoBaajyaa
madt krto.
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II paNyaat ivad`av paNyaat ivad`av paNyaat ivad`av paNyaat ivad`av paNyaat ivad`av
  jaIvanasa%va o  jaIvanasa%va o  jaIvanasa%va o  jaIvanasa%va o  jaIvanasa%va o
5 ba gaTatIla5 ba gaTatIla5 ba gaTatIla5 ba gaTatIla5 ba gaTatIla SarIralaa kaya-Sa>Icaa vaapr DaLI¸ gahU̧  taMdUL¸
  jaIvanasa%vajaIvanasa%vajaIvanasa%vajaIvanasa%vajaIvanasa%va krNyaasa madt krto. ekdla Qaanya [.
 ³[-]oaiEaSau´ pcanasaMsqaa saurLIt krto.

6 k jaIvanasa%va6 k jaIvanasa%va6 k jaIvanasa%va6 k jaIvanasa%va6 k jaIvanasa%va sava- poSaIMnaa ek~ Qa$na fLo̧  palaoBaajyaa baTaTo̧ skvhI-
zovaNyaasa makf jaIvana maÜD AalaolaI kDQaanyao
sa%vaacaIAavaSyakta Asato. po$¸ AavaLa hI ]<ama
%vacaa ihrD\yaa va dat p`aiPtsqaanao Aahot.
 inarÜgaI rahtat.

1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna KalaIla ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna KalaIla ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna KalaIla ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna KalaIla ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna KalaIla ivaQaana o pUNa - kra.

1. k^ilSayamacaI garja yaasaazI Asato -

A´ AÙacaI cava sauQaarNao Aa´ saudRZ haDo

[´ baLkT dat š´ r>acaI gauzLI hÜNao.

2. laÜhacao savaÜ-<ama p`aiPtsqaana -

A´ AayaÜiDnayau> maIz Aa´ dUQa

[´ ihrvyaa palaoBaajyaa š´ gahU

3. saMtRPtIÌt  (fortified)  imazat AaZLto.

A´ laÜh Aa´ AayaÜiDna

[´ k^ilSayama š´ varIla sava-

4. AayaÜiDnacyaa ABaavaacyaa Aajaaranao ~st Asalaolyaa vya>Inao KalaIla pdaqa- saovana kolao paihjaot.

A´ samaud`janya AÙ Aa´ kMdmauLo

[´ dugQajanya pdaqa- š´ tMtumaya AÙpdaqa-

5. snaayaUMcyaa halacaalaIsaazI yaaMcaI AavaSyakta Asatoca.

A´ AayaÜiDna Aa´ laÜh

[´ k^ilSayama š´ varIla sava-

pazatIla p`Sna 2.2pazatIla p`Sna 2.2pazatIla p`Sna 2.2pazatIla p`Sna 2.2pazatIla p`Sna 2.2
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2 .2 .2 .2 .2 . KalaI idla olyaa pyaa -yaatUna isnagQaat ivarGaLNaaáyaa jaIvanasa%vaapuZ o ³KalaI idla olyaa pyaa -yaatUna isnagQaat ivarGaLNaaáyaa jaIvanasa%vaapuZ o ³KalaI idla olyaa pyaa -yaatUna isnagQaat ivarGaLNaaáyaa jaIvanasa%vaapuZ o ³KalaI idla olyaa pyaa -yaatUna isnagQaat ivarGaLNaaáyaa jaIvanasa%vaapuZ o ³KalaI idla olyaa pyaa -yaatUna isnagQaat ivarGaLNaaáyaa jaIvanasa%vaapuZ o ³√√√√√´ ASaI KUNa´ ASaI KUNa´ ASaI KUNa´ ASaI KUNa´ ASaI KUNa
kr a.kra.kra.kra.kra.

A´  ‘A’ jaIvanasa%va

Aa´  ‘ba’ jaIvanasa%va

[´  ‘k’ jaIvanasa%va

š´  ‘D’ jaIvanasa%va

3 .3 .3 .3 .3 . KalaI idla olyaa tumhalaa kÜNatI jaIvanasa%va imaLtIlaÆKalaI idla olyaa tumhalaa kÜNatI jaIvanasa%va imaLtIlaÆKalaI idla olyaa tumhalaa kÜNatI jaIvanasa%va imaLtIlaÆKalaI idla olyaa tumhalaa kÜNatI jaIvanasa%va imaLtIlaÆKalaI idla olyaa tumhalaa kÜNatI jaIvanasa%va imaLtIlaÆ

1´ AavaLa 2´ gaajar

3´ ekdla Qaanyao 4´ AMDI

5´ maaSaaMcao tola 6´ ihrvyaa palaoBaajyaa

7´ maÜD AalaolaI kDQaanyao 8´ %vacaovarIla saUya-p`kaSa

9´ dUQa 10´ laÜNaI

11´ BaÜpLa 12´ yaÌt

4 .4 .4 .4 .4 . gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1. jaIvanasa%va  ‘D’ .......... cyaa saaiÙQyaat .......... maQyao tyaar hÜto.

2. ............ inarÜgaI zovaNao ho  ‘A’ jaIvanasa%varcao ek kaya- Aaho.

3. ihrD\yaa va dat inaragaI zovaNyaasaazI AapNa ............ Gaotlao paihjao.

4. haDo va dat baLkT zovaNyaasaazI ......... jaIvanasa%vaacaI garja Asato.

\\ \\ \EautIcaI AajaI naohmaI ]%saahI va AanaMdI Asato. prMtu gaolao tIna idvasa itlaa SaÝcaalaa Jaalao navhto mhNaUna tI
Asvasqa hÜtI. itcyaa laxaat Aalao kI gaolyaa dÜna-tIna idvasaat itnao Aaharat  tajaI fLo¸ Baajyaa va
BarpUr paNaI gaotlaolao naahI. tajaI fLo va BaajyaaMmaQaIla tMtumaya pdaqa- malaavarÜQaacaa p`itbaMQa krtat.
AaharatIla tMtumaya pdaqaa-Mnaa kÜMDa AsaohI mhNatat. hI AÙamaQaIla na pcaNaarI kbaÜ-dko Aahot. tMtumaya
pdaqa- f> vanasptIjanya AÙatca Asatat.

malaavarÜQa mhNajao AatD\yaaMcaI kmaI ikMvaa jaD halacaala jyamauLo malaa baahor pDNyaasa p`itbaMQa hÜtÜ.

jaast p`maaNaat tMtumaya pdaqa- Asalaola o AÙ Ájaast p`maaNaat tMtumaya pdaqa- Asalaola o AÙ Ájaast p`maaNaat tMtumaya pdaqa- Asalaola o AÙ Ájaast p`maaNaat tMtumaya pdaqa- Asalaola o AÙ Ájaast p`maaNaat tMtumaya pdaqa- Asalaola o AÙ Á

gavhacao pIz¸ dilayaa

po$¸ saMfrcaMd¸ Ananasa¸ koLI hI fLo.

caNao̧  DaLI¸ rajamaa [.

vaaTaNao̧  SaoMgaa¸ gaajar¸ fulakÜbaI¸ ihrvyaa palaoBaajyaa.

2.4 AaharatIla tMtumaya pdaqa -2.4 AaharatIla tMtumaya pdaqa -2.4 AaharatIla tMtumaya pdaqa -2.4 AaharatIla tMtumaya pdaqa -2.4 AaharatIla tMtumaya pdaqa -
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AÙpdaqaa-Mvar p`iËyaa kolyaamauLo %yaatIla tMtumaya pdaqa- jaIvanasa%vao̧  Kinajao naaSa pavatat. ]da. hatsaDIcyaa
taMduLat p`iËyaa kolaolyaa  (polished) taMduLapoxaa jaast tMtumaya pdaqa- Asatat. AaNaKI [tr kahI
]dahrNao baGaU. gavhacyaa ipzacaa AapNa rÜjacyaa Aaharat samaavaoSa krtÜ. kahIjaNa p`qama to pIz caaLUna
Gaotat va naMtr %yaacyaa capa%yaa krtat. yaa iËyaomaQyao tMtuyau> gavhacaa kÜMDa AapNa TakUna dotÜ. yaamauLo
%yaa ipzatIla tMtucao p`maaNa kmaI hÜto. fLaMcyaa va BaajyaaMcyaa saalaImaQyaosauwa BarpUr p`maaNaat tMtumaya pdaqa-
Asatat.

tMtUmaya pdaqa- Aaplyaa SarIrat Anaok AavaSyak kayao- krtat.

%yaamauLo malaacao p`maaNa va narmapNaa vaaZtÜ va mala saaf
hÜNyaasa madt hÜto.

jyaa Aaharat tMtucao p`maaNa jaast Asato to AÙpdaqa- jaast
caavaavao laagatat va %yaamauLo jaast samaaQaana imaLto.

BarpUr tMtuyau> pdaqa- KaNyaanao KalaIla rÜga hÜt naahIt.

malaavarÜQa

maÜz\yaa AatD\yaacaa kk-rÜga

maQaumaoh

sqaUlata

tumhI kala kaya Aahar Gaotlaa to Aazvaa va %yaatIla tMtumaya pdaqaa - McaI yaadI tyaartumhI kala kaya Aahar Gaotlaa to Aazvaa va %yaatIla tMtumaya pdaqaa - McaI yaadI tyaartumhI kala kaya Aahar Gaotlaa to Aazvaa va %yaatIla tMtumaya pdaqaa - McaI yaadI tyaartumhI kala kaya Aahar Gaotlaa to Aazvaa va %yaatIla tMtumaya pdaqaa - McaI yaadI tyaartumhI kala kaya Aahar Gaotlaa to Aazvaa va %yaatIla tMtumaya pdaqaa - McaI yaadI tyaar
kra.kra.kra.kra.kra.

maÜhnacaI Aaš mao maihnyaat rajasqaanamaQaIla jayapUrlaa
kamaainaima<a inaGaalaI hÜtI. fraLacyaa DbyaabarÜbar
itnao paNyaacyaa dÜna baaTlyaahI Gaotlyaa. paNyaacaI
baaTlaI GaoNyaacao karNa maÜhnanao ivacaarlao tovha itnao
%yaalaa samajaavalao kI ]nhaL\yaat Aaplyaalaa KUp
Gaama yaotÜ. %yaamauLo SarIratIla paNyaacao p`maaNa kmaI
hÜto. hI tUT Ba$na kaZNyaasaazI AapNa BarpUr
paNaI Pyaayalao paihjao. hI garja BaagavaNyaasaazI

t RPtI ÁtRPtI ÁtRPtI ÁtRPtI ÁtRPtI Á samaaQaana ivaSa oYatÁ
Aaharacyaa baabatIt¸ jyaamauLo
Aitir> KaNao TaLlao jaato.

ÌtI 2.4 ÁÌtI 2.4 ÁÌtI 2.4 ÁÌtI 2.4 ÁÌtI 2.4 Á

2.5 paNa I2.5 paNa I2.5 paNa I2.5 paNa I2.5 paNa I



AÙ va Aaharsa%vaoAÙ va Aaharsa%vaoAÙ va Aaharsa%vaoAÙ va Aaharsa%vaoAÙ va Aaharsa%vao

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

 27g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2
AaharAah arAah arAah arAah ar

AapNa tak¸ lassaI¸ dUQa¸ fLaMcaa rsa ho Gao} SaktÜ. yaa]laT ihvaaL\yaat Aaplyaa SarIracaI paNyaacaI
garja barIca kmaI Asato.

?tumaanaanausaar paNyaacaI garja badlato ho maÜhnacyaa laxaat Aalao. AapNa saaQaarNapNao 8-10 glaasa paNaI
Pyaayalao paihjao.

paNaI ho pÜYak Aaharsa%va nasalao trI Aaplyaa SarIralaa to AavaSyak Aaho.

paNaI SarIratIla sava- d`vapdaqaa-Mcaa mau#ya GaTk Aaho.

to AÙ pcaivaNyaasa madt krto va inarinaraL\yaa poSaIMpya-Mt Aaharsa%vao vaahUna naoto.

SarIracao tapmaana kayama raKNyaasa madt krto. ]nhaL\yaat GaamaavaaTo SarIratIla ]YNata baahor
pDto.

SarIralaa nakÜ Asalaolao̧  Taka} pdaqa- laGavaIcyaa Épat baahor TakNyaasa paNaI madt krto.

6-8 tasa paNaI na ipta tumacyaa laGavaIcaa rMga baGaa %yaanaMtr dr AQyaa- tasaanao paNaI Pyaa va punha laGavaIcyaa
rMgaacao inarIxaNa kra.

     paNaI ipNyaamaQaIla kalaavaQaI     paNaI ipNyaamaQaIla kalaavaQaI     paNaI ipNyaamaQaIla kalaavaQaI     paNaI ipNyaamaQaIla kalaavaQaI     paNaI ipNyaamaQaIla kalaavaQaI r M g ar M g ar M g ar M g ar M g a

6-8 tasaaMnaMtr ³sakaLI ]zlyaabarÜbar´

dr 1À2 tasaanao paNaI GaotlyaanaMtr

KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha. sa%ya Asalyaasa spYTIkrNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha. sa%ya Asalyaasa spYTIkrNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha. sa%ya Asalyaasa spYTIkrNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha. sa%ya Asalyaasa spYTIkrNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha. sa%ya Asalyaasa spYTIkrNa Va.

1. Aaharat tMtumaya pdaqaa-McaI AavaSyakta nasato.

2. KaNyaapUvaI- safrcaMdacaI saala kaZlaIca paihjao.

3. tMtumaya pdaqaa-MmauLo kk-rÜgaasa p`itbaMQa hÜtÜ.

4. tMtumaya pdaqaa-MmauLo la{pNaa yaotÜ.

ÌtI 2.5 ÁÌtI 2.5 ÁÌtI 2.5 ÁÌtI 2.5 ÁÌtI 2.5 Á

pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3
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5. TÜma^TÜ va d`axaaMmaQyao tMtumaya pdaqa- Asatat.

6. tMtumaya pdaqa- Aaharacaa baracasaa Baaga vaaZivatat.

7. tMtumaya pdaqa- tumhI Kallao naahIt tr tumacao vajana kmaI hÜšla.

gaIitkalaa itcao vajana kmaI krayacao Aaho %yaasaazI barocada tI jaovaNa Gaot naahI. vagaa-t itcao laxa nasato.
ASaI itcyaa iSaxakaMcaI tËar Aaho. ekda sakaLI saamaUihk p`aqa-naocyaa vaoLI itlaa BaÜvaL AalaI va itcyaa
Aašlaa iSaxakaMnaI baÜlaavaUna Gaotlao. gaolyaa caar maihnyaaMpasaUna tI AitSaya kmaI Aahar Gaot hÜtI va %yaamauLo
itlaa ASa>pNaa Aalaa. itcyaa iSaxakaMnaI itlaa samajaavalao kI Aahar kmaI GaotlyaamauLo itcyaa SarIralaa
AavaSyak AsalaolaI pÜYakt%vao itlaa imaLt naahIt. %yaamauLo ASa>pNaa yaotÜ. tsaoca SaarIirk¸ maanaisak
va Baavainak patLIvar duYpirNaama hÜtat.

pÜYak AaharacaI AarÜgyaasaazI iktI garja Aaho ho gaIitkalaa samajalao. p`%yaok Aaharsa%vaacao Aaplyaa
SarIrat ivaiSaYT kaya- Aaho AaiNa %yaayaÜgao Aaplao SarIr inarÜgaI rahto. tumhI jar hI Aaharsa%vao KallaI
naahIt tr kaya hÜšla maahIt AahoÆ barÜbar. SarIraMtga-t kayao- saurLIt hÜNaar naahIt va tumhalaa AajaarpNa
yaošla. tsaoca Aaharat nasalaolao Aahrsa%va jar AÙatUna Gyaayalaa saurvaat kolaI tr ABaavaacyaa AajaaracaI
laxaNao naaihSaI hÜtat. mhNaUnaca yaa AajaaraMnaa  ‘ABaavaacao Aajaar’ Asao mhNatat. ABaavaacaI hI
pirisqatI ivaiSaYT Aaharsa%vaaMcyaa kmatrtomauLo inamaa-Na hÜto. baraca kaL eKado Aaharsa%va Aaharat
nasaola tr ABaavaacao Aajaar AaZLtat. ABaavaacaI laxaNao kahI kaLanao idsaU laagatat. kmaI Asalaolao
Aaharsa%va AÙatUna punha Gyaayalaa sauÉvaat kolaI kI ABaavaacao Aajaar baro hÜtat. lahana maulao va vaRw
maaNasaaMmaQyao ho Aajaar jaast p`maaNaat AaZLtat.

Aata AapNa sava-saaQaarNapNao AaZLNaaáyaa ABaavaacyaa AajaaraMcaI maaihtI Gao}.

2.6.1 p ` iqan a o -kaya -Sa>Ica o k upÜYaNa2.6.1 p ` iqan a o -kaya -Sa>Ica o k upÜYaNa2.6.1 p ` iqan a o -kaya -Sa>Ica o k upÜYaNa2.6.1 p ` iqan a o -kaya -Sa>Ica o k upÜYaNa2.6.1 p ` iqan a o -kaya -Sa>Ica o k upÜYaNa

jaovha Aaplyaa AaharatIla p`iqanao va kbaÜ-dko yaaMcao p`maaNa baroca idvasaaMpasaUna kmaI Asato tovha hÜNaaáyaa
ABaavaacyaa rÜgaalaa  ‘p`iqanao kaya-Sa>Icao kupÜYaNa’ Asao mhNatat. mau#ya%vaok$na 5 vaYaa-KalaIla maulaaMnaa ha
rÜga hÜtÜ. Aaplyaa doSaat garIba va duba-la stratIla samaajaatIla maulaaMmaQyao (acao p`maaNa KUp Aaho. jaovha
maulaaMnaa ha Aajaar hÜtÜ tovha %yaalaa hgavaNa¸ jaulaaba va [tr laagaNa hÜNaaro rÜga hÜtat karNa tovha maulaacaI
rÜgap`itkarSa>I kmaI JaalaolaI Asato.

2.6 ABaavaama uLo hÜNaar o Aajaar Á2.6 ABaavaama uLo hÜNaar o Aajaar Á2.6 ABaavaama uLo hÜNaar o Aajaar Á2.6 ABaavaama uLo hÜNaar o Aajaar Á2.6 ABaavaama uLo hÜNaar o Aajaar Á
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‘p`iqana o - kbaÜ -dko kupÜ oYaNap`iqana o - kbaÜ -dko kupÜ oYaNap`iqana o - kbaÜ -dko kupÜ oYaNap`iqana o - kbaÜ -dko kupÜ oYaNap`iqana o - kbaÜ -dko kupÜ oYaNa’ yaacao dÜna p`kar Aahot. yaacao dÜna p`kar Aahot. yaacao dÜna p`kar Aahot. yaacao dÜna p`kar Aahot. yaacao dÜna p`kar Aahot.

1. jaovha p`iqanaaMcao p`maaNa kmaI Asato pNa kbaÜ-dkaMpasaUna imaLNaarI
kaya-Sa>I yaÜgya p`maaNaat Asato %yaa isqatIlaa @vaa^iSaAa^rkar
Asao mhNatat. yaa Aajaarat maulaacao pÜT fugato.

2. jaovha  p`iqanao va kaya-Sa>I ³kbaÜ-dko´ dÜnhIhI baáyaaca
kaLapasaUna kmaI Asatat. tovha rÜgaacyaa %yaa isqatIlaa
‘Baras~sa’ Asao mhNatat.

(a dÜnhI AvasqaaMmaQyao SarIracaI vaaZ KuMTto̧  baalakacaI pUNa-
vaaZ hÜt naahI.

3. Aaharat kbaÜ-dkaMcaa ABaava Asalyaasa baalakacao vajana kmaI
hÜto va to ASa> hÜto. kupÜYaNaacaa AaNaKI ek p`kar
mhNajao AaharatIla vaajavaIpoxaa jaast p`maaNaatIla kbaÜ-dko.
Aaharat kbaÜ-dkaMcao p`maaNa vaajavaIpoxaa jaast Asaola tr
vya>I la{ hÜto hI isqatI ivaSaoYa k$na ]cca rahNaImaana
Asalaolyaa sauKvastU kuTuMbaamaQyao AaZLto. SahrI Baagaat baOzo
kama krNaaáyaa vya>IMmaQyao hI ek samasyaaca JaalaI Aaho.

AaÌtI 2.5 ÁAaÌtI 2.5 ÁAaÌtI 2.5 ÁAaÌtI 2.5 ÁAaÌtI 2.5 Á
@vaa ^ iSaAa ^rkar Jaala ola o@vaa ^ iSaAa ^rkar Jaala ola o@vaa ^ iSaAa ^rkar Jaala ola o@vaa ^ iSaAa ^rkar Jaala ola o@vaa ^ iSaAa ^rkar Jaala ola o

AaÌtI 2.6 Á Baras~saAaÌtI 2.6 Á Baras~saAaÌtI 2.6 Á Baras~saAaÌtI 2.6 Á Baras~saAaÌtI 2.6 Á Baras~sa
Jaala ola o ma UlaJaala ola o ma UlaJaala ola o ma UlaJaala ola o ma UlaJaala ola o ma Ula

AaÌtI 2.7 Á sqa Ula SarIrAaÌtI 2.7 Á sqa Ula SarIrAaÌtI 2.7 Á sqa Ula SarIrAaÌtI 2.7 Á sqa Ula SarIrAaÌtI 2.7 Á sqa Ula SarIr
Asala ola o ma UlaAsala ola o ma UlaAsala ola o ma UlaAsala ola o ma UlaAsala ola o ma Ula
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2.6.2  2.6.2  2.6.2  2.6.2  2.6.2  ‘AAAAA’ jaIvanasa%vaacaa ABaava : jaIvanasa%vaacaa ABaava : jaIvanasa%vaacaa ABaava : jaIvanasa%vaacaa ABaava : jaIvanasa%vaacaa ABaava :

 ‘A’ jaIvanasa%vaacaa ABaava p`amau#yaanao lahana maulaaMmaQyao AaZLtÜ. gaBa-vatI is~yaaMnaahI (acaa ABaava hÜ}
SaktÜ. SarIracaI vaaZ va ivakasa hÜNyaakirta  ‘A’ jaIvanasa%vaacaI garja Asato %yaamauLo (acyaa ABaavaamauLo
SarIracaI vaaZ KuMTto.  ‘A’ jaIvanasa%vaacyaa ABaavaamauLo DÜLo kÜrDo pDtat. hI kmatrta jaast kaL
caalaU raihlaI tr nao~pTlaavar saurku%yaa pDU Saktat. DÜL\yaaMcaI baubauLohI ZgaaL hÜ}na rataMQaLopNaacaI
sauÉvaat hÜto. mhNajaoca maUla maMd p`kaSaat baGaU Sakt naahIt. Aaharat yaÜgya p`maaNaat  ‘A’ jaIvanasa%va
GaotlyaanaMtr yaa rÜgaat sauQaarNaa hÜ} Sakto. Baartat  ‘A’ jaIvanasa%vaacyaa ABaavaamauLo drvaYaI- 40¸000
baalakaMnaa AMQa%va yaoto. ho AapNa sahja TaLU SaktÜ.

2.6.3 laÜhacaa ABaava  2.6.3 laÜhacaa ABaava  2.6.3 laÜhacaa ABaava  2.6.3 laÜhacaa ABaava  2.6.3 laÜhacaa ABaava  ‘A^inaimayaaA^inaimayaaA^inaimayaaA^inaimayaaA^inaimayaa’ ³pMDurÜga´ ³pMDurÜga´ ³pMDurÜga´ ³pMDurÜga´ ³pMDurÜga´

laÜhacyaa kmatrtomauLo hÜNaara pMDurÜga ha Aaplyaa doSaat AaZLNaara kupÜYaNaacaa maÜza Aajaar Aaho. sava-
Aaiqa-k stravarIla is~yaa va baalakaMmaQyao ha Aajaar AaZLtÜ. Aaplyaa doSaat paMDurÜga hÜNyaacaI mau#ya
karNa o -

Aaharat laÜhacao p`maaNa kmaI AsaNao ikMvaa laÜhacao SaÜYaNa kmaI hÜNao.

lahana maulao va p`ÝZaMmaQyao ÌmaIMcaa p`aduBaa-va

is~yaaMmaQyao baalakaMnaa janma dotanaa jaast r>s~ava hÜtÜ ikMvaa ApGaatat jaKmaaMmaQaUna jaast
r>s~ava hÜtÜ.

tumhalaa maahIt Aaho kI¸ r>at ihmaÜglaÜibana tyaar hÜNyaasaazI laÜhacaI AavaSyakta Asato. laÜhacyaa
ABaavaamauLo hÜNaaáyaa pMDurÜgaat r>atIla ihmaÜglaÜibanacao p`maaNa kmaI hÜto %yaamauLo SarIratIla poSaIMnaa p`aNavaayaucaa
purvaza kmaI hÜtÜ. Asao Jaalyaasa Aaplyaalaa qakvaa yaotÜ¸ Asvasqata vaaTto %yaamauLo AapNa pUNa- xamatonao
kama k$ Sakt naahI.

2.6.4  2.6.4  2.6.4  2.6.4  2.6.4  ‘bababababa’ gaTatIla jaIvanasa%vaa Mcaa ABaava gaTatIla jaIvanasa%vaa Mcaa ABaava gaTatIla jaIvanasa%vaa Mcaa ABaava gaTatIla jaIvanasa%vaa Mcaa ABaava gaTatIla jaIvanasa%vaa Mcaa ABaava

Aaharat  ‘ba’ jaIvanasa%vaacaI kmatrta AsaNao ho yaa Aajaaracao p`mauK karNa Aaho. yaa AajaaracaI sava-
saamaanya laxaNao mhNajao tÜMD yaoNao̧  ijaBaocaI cava kmaI hÜNao̧  jaIBa laala hÜNao va AÜzaMcyaa kDaMvar icara pDNao
hI Aahot. (aca laxaNaaMbarÜbar hgavaNa¸ jaulaaba va AamaaMSahI AsaU Sakto. %yaa vya>Ilaa BaUk laagat naahI
va AÙpcana naIT hÜt naahI. jyaa p`doSaat p`iËyaa kolaolao ³jaast saDlaolaó  taMdUL hoca mau#ya AÙ hÜto %yaa
Baagaat  ‘baorI baorI’ (a rÜgaacaI laxaNao AaZLUna yaot Asat. Aajakala ha ABaava idsaUna yaot naahI. jaastI
saDlaolyaa taMdULapoxaa hatsaDIcao taMdUL vaaprlyaasa yaa Aajaaracaa p`itbaMQa hÜ} SaktÜ.

2.6.5  2.6.5  2.6.5  2.6.5  2.6.5  ‘kkkkk’ jaIvanasa%vaacaa ABaava jaIvanasa%vaacaa ABaava jaIvanasa%vaacaa ABaava jaIvanasa%vaacaa ABaava jaIvanasa%vaacaa ABaava

rÜjacyaa Aaharat tajaI fLo va Baajyaa nasalyaamauLo  ‘k’ jaIvanasa%vaacaa ABaava inamaa-Na hÜta. %yaa
Aajaaralaa  ‘skvhI-’ Asao mhNatat. yaamaQyao ihrD\yaa¸ dat va haDo ASa> kmakuvat hÜtat. ihrD\yaaMnaa saUja
yaoto va %yaatUna r>s~ava hÜtÜ. jaKmaa lavakr Ba$na yaot naahIt. yaavarIla ekmaova ]paya mhNajao rÜjacyaa
Aaharat tajaI fLo va Baajyaa yaaMcaa samaavaoSa krNao.
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2.6.6  2.6.6  2.6.6  2.6.6  2.6.6  ‘AayaÜiDnaAayaÜiDnaAayaÜiDnaAayaÜiDnaAayaÜiDna’cyaa ABaavaama uLo hÜNaaro Aajaar  cyaa ABaavaama uLo hÜNaaro Aajaar  cyaa ABaavaama uLo hÜNaaro Aajaar  cyaa ABaavaama uLo hÜNaaro Aajaar  cyaa ABaavaama uLo hÜNaaro Aajaar  [IDD]

Aaplyaa SarIracaI AMtga-t kayao- saurLIt hÜNyaasaazI AayaÜiDna A%yaMt AavaSyak Aaho. (acyaa ABaavaamauLo
Anaok rÜga hÜtat. ]da. galagaMD ³gaa^yaTr´¸ ËoTIinaJama¸ matImaMdta¸ maUkbaQaIrpNaa.

galagaMD sava-saamaanyapNao tÉNa maulao¸ p`ÝZvya>I va SaaLot jaaNaarI maulao %yaaMcyaamaQyao AaZLtÜ. puÉYaaMpoxaa
is~yaaMmaQyao yaa rÜgaacaI laagaNa hÜNyaacao p`maaNa jaast Aaho. gaBaa-vasqaomaQyao baaLalaa jar far maÜz\yaa
p`maaNaat AayaÜiDnacaa ABaava Asaola tr to maitmaMd hÜNyaacaI Sa@yata Asato. ³kòiTinaJama´

Baartat kahI Baagaat gaa^yaTrcao p`maaNa jaast AaZLto. ihmaalayaacaa payaqaa¸ dáyaa¸ tsaoca jaoqao naVaMnaa
naohmaI pUr yaotat ASaa izkaNaI gaa^yaTrcao p`maaNa jaast Asato. nauk%yaaca kolaolyaa pahNaInausaar AaMQa`pdòSa¸
maQyap`doSa¸ maharaYT/̧  ibahar¸ gaujarat va korLcyaa kahI Baagaat hI gaa^yaTrcao p`maaNa idsaUna yaoto.

yaa rÜgaacao inavaarNa hÜNyaasaazI AayaÜiDnayau> maIz KaNao haca ek ]paya Aaho.

AaÌtI 2.8 Á gaa ^yaTr Jaala olaI maihlaaAaÌtI 2.8 Á gaa ^yaTr Jaala olaI maihlaaAaÌtI 2.8 Á gaa ^yaTr Jaala olaI maihlaaAaÌtI 2.8 Á gaa ^yaTr Jaala olaI maihlaaAaÌtI 2.8 Á gaa ^yaTr Jaala olaI maihlaa

AayaÜiDnayau> maIz hvaabaMd barNaIt zovaa jaoNaok$na %yaatIla AayaÜiDna naaSa pavaNaar naahI. AayaÜiDna yau>
maIz jyaa pdaqaa-MmaQyao vaaprlao Asaola to pdaqa- JaakNa zovaUna iSajavaa.

yaÜjya pyaa -yaapuZo ³yaÜjya pyaa -yaapuZo ³yaÜjya pyaa -yaapuZo ³yaÜjya pyaa -yaapuZo ³yaÜjya pyaa -yaapuZo ³√√√√√´ ASaI KUNa kra.´ ASaI KUNa kra.´ ASaI KUNa kra.´ ASaI KUNa kra.´ ASaI KUNa kra.

1. ABaavaacyaa AajaaraMcao mau#ya karNa mhNajao -

1´ kmaI paNaI 2´ Aaharat pÜYakd`vyaaMcaa ABaava

3´ vyaayaamaacaa ABaava 4´ rÜgajaMtUMcaa p`aduBaa-va

2. ‘A’ jaIvanasa%vaacao p`mauK kaya- Aaho.

1´ rataMQaLopNaa rÜKNao. 2´ %vacaa inarÜgaI zovaNao.

3´ A^inaimayaa rÜKNao ³pMDurÜga´ 4´ ba_kÜYzta rÜKNao

3. ‘ihmaÜglaÜibana’ yaa Aajaarat purosao tyaar hÜt naahI.

pazatIla p `Sna 2.4pazatIla p `Sna 2.4pazatIla p `Sna 2.4pazatIla p `Sna 2.4pazatIla p `Sna 2.4
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1´ skvhI- 2´ pMDurÜga

3´ galagaMD 4´ rataMQaLopNaa

4. AaharatIla kbaÜ-dkaMcao p`maaNa jaast Asalyaasa tumhalaa ha ~asa hÜ} SaktÜ.

1´ vajana kmaI hÜNao. 2´ pMDurÜga

3´ sqaulata 4´ ma^r^s~sa

5. ‘A’ jaIvanasa%va BarpUr p`maaNaat AsaNaara pdaqa- -

1´ palak 2´ ilaMbaU

3´ koLI 4´ baTaTa

Aata tumhalaa inarinaraLI Aaharsa%vao va %yaaMcaI SarIratIla kayao- yaaba_la maaihtI imaLalaI Aaho. hI
Aaharsa%va Aaplyaa Aaharat nasalaI tr kaya duYpirNaama hÜtIla hohI tumhalaa kLlao Aaho.

maga Aata inarÜgaI rahNyaasaazI AapNa kaya kolao paihjaoÆ AapNa Asaa Aahar Gaotlaa paihjao kI jyaatUna
sava- Aaharsa%vao imaLtIla. tumhI paihlao Aaho kI jyaa AÙatUna sava- pÜYak Aaharsa%va imaLtIla Asao
kÜNatohI ek AÙ naahI. yaasaazI AapNa sava- Aaharsa%vao yaÜgya p`maaNaat imaLtIla AaiNa %yaaMcyaa ABaavaanao
hÜNaaro Aajaar TaLlao jaatIla Asao ivaivaQa p`karcao AÙpdaqa- Kallao paihjaot.

tumacaa rÜjacaa Aahar tpasaUna pha va %yaatUna tumhalaa sava- pÜYak Aaharsa%vao imaLt Aahot ka to pha.
KalaIla t@%yaamaQyao p`%yaok AÙpdaqaa-maQaUna imaLNaaáyaa Aaharsa%vaaMcaI naÜMd kra. Aaharat nasalaolaI
pÜYakd`vyaaMsaazI AapNa Aaharat kaya sauQaarNaa kolaI paihjao to baGaa.

saQya aca a AaharsaQya aca a AaharsaQya aca a AaharsaQya aca a AaharsaQya aca a Aahar AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - Aahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v a

n a a YT an a a YT an a a YT an a a YT an a a YT a

d uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjana

ra~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjana

2.7 Aaharat ivaivaQat ocaI garja2.7 Aaharat ivaivaQat ocaI garja2.7 Aaharat ivaivaQat ocaI garja2.7 Aaharat ivaivaQat ocaI garja2.7 Aaharat ivaivaQat ocaI garja

ÌtI 2.6 ÁÌtI 2.6 ÁÌtI 2.6 ÁÌtI 2.6 ÁÌtI 2.6 Á
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sa uQaarNaa À badla kola olaa Aahar -sa uQaarNaa À badla kola olaa Aahar -sa uQaarNaa À badla kola olaa Aahar -sa uQaarNaa À badla kola olaa Aahar -sa uQaarNaa À badla kola olaa Aahar -

badla kola olaa Aaharbadla kola olaa Aaharbadla kola olaa Aaharbadla kola olaa Aaharbadla kola olaa Aahar Aahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v a

n a a YT an a a YT an a a YT an a a YT an a a YT a

d uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjanad uparca o BaÜjana

ra~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjanara~Ica o BaÜjana

Aahar va %yaatIla pÜYakd`vyaaMcaI maaihtI imaLlyaanao AarÜgyaasaazI kÜNata va iktI Aahar Gyaavaa ho
samajato.  ‘jaagaitk AarÜgya saMGaTnaonao’ AarÜgyaacaI vyaa#yaa ASaI kolaI Aaho kI  “svaasqa mhNajao nausatIca
rÜgaaMcaI AnaupisqatI naahI tr SaarIirk¸ saamaaijak va maanaisak svaasqa iTkNao hÜya.” mhNaUnaca Káyaa Aqaa-
nao inarÜgaI rhayacao Asaola tr f> Aahar yaÜgya AsaNao purosao naahI tr saamaaijak va maanaisak dRYTIkÜnahI
yaÜgya Asalaa paihjao.

Aaplyaa SarIrasaazI kbaÜdko̧  p`iqanao̧  isnagQa pdaqa-̧  jaIvanasa%vao̧  va Kinajao AavaSyak Aahot.

paNaI ho Aaharsa%va nasalao trI SarIraMtga-t kayao- saurLIt hÜNyaasaazI to Aaplyaa Aaharat Asaavao
laagato.

dUQa¸ caIja¸ AMDI¸ maaMsa va DaLI ho p`iqanaaMcaI p`aiPtsqaanao Aahot.

k^ilSayama va  ‘D’ jaIvanasa%vaacaI AavaSyakta haDo va dataMcyaa baLkTIsaazI Asato.

tajyaa Baajyaa va fLo ]da. saM~o̧  maÜsaMbaI¸ ilaMbaU yaamaQyao  ‘k’ jaIvanasa%va maÜz\yaa p`maaNaat Asato.

ihrvyaa palaoBaajyaa¸ kDQaanyao̧  ekdla Qaanyao̧  KjaUr hI sava- laÜhacaI p`aiPtsqaanao Aahot.

laÜhacyaa ABaavaamauLo pMDurÜga hÜtÜ.

ihrvyaa palaoBaajyaa¸ dUQa va dugQajanya pdaqa-̧  AMDI¸ laÜNaI¸ tUp hI  ‘A’ jaIvanasa%vaacaI p`aiPtsqaanao
Aahot.

‘A’ jaIvanasa%vaacyaa ABaavaI rataMQaLopNao̧  kÜrDI va KrKrIt %vacaa ho Aajaar hÜtat.

dula-xa hoca ABaavaacyaa AajaaraMcao p`mauK karNa Aaho.

2.8 Aahar va AarÜgya yaa Mcaa prspratIla sa Mba MQa2.8 Aahar va AarÜgya yaa Mcaa prspratIla sa Mba MQa2.8 Aahar va AarÜgya yaa Mcaa prspratIla sa Mba MQa2.8 Aahar va AarÜgya yaa Mcaa prspratIla sa Mba MQa2.8 Aahar va AarÜgya yaa Mcaa prspratIla sa Mba MQa

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ
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1. AÙacaI mah<vaacaI kayao- ilaha.

2. SaaLot jaaNaaáyaa maulaasaazI kaya-Sa>I¸ }jaa- doNaaáyaa tIna AÙpdaqaa-McaI naavao saUcavaa.

3. tÉNa maulaaMcyaa Aaharat k^ilSayama va laÜhacaI jaast garja Asato ho spYT kra.

4. kÜNatohI caar ABaavaacao Aajaar va %yaatIla p`%yaokacao ek laxaNa ilaha.

5. puZo idlaolyaa Aaharsa%vao va %yaaMcaI kayao- yaaMcyaa jaÜD\yaa jauLvaa.

      A stMBa      A stMBa      A stMBa      A stMBa      A stMBa ba stMBaba stMBaba stMBaba stMBaba stMBa

1´ jaIvanasa%vao va Kinajao ]tIMcaI duÉstI va inaima-tI

2´ p`iqanao }jaa- purivaNao.

3´ kbaÜ-dko rÜgap`itkarSa>I vaaZivaNao.

6 .6.6.6.6. KalaIla t>a pUNa - kra.KalaIla t>a pUNa - kra.KalaIla t>a pUNa - kra.KalaIla t>a pUNa - kra.KalaIla t>a pUNa - kra.

Ë.Ë.Ë.Ë.Ë. Aaharsa % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v a p`maiK kaya -p `maiK kaya -p `maiK kaya -p `maiK kaya -p `maiK kaya - p ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a op ` a iPtsqaan a o ABaav a ac a a AajaarABaav a ac a a AajaarABaav a ac a a AajaarABaav a ac a a AajaarABaav a ac a a Aajaar

1 mabaf jaIvanasa%va

2 makf jaIvanasa%va

`3 maDf jaIvanasa%va

4 k^ilSayam

5 laÜh

6 AayaÜiDna

7 paNaI

2.12.12.12.12.1

1. Ìpyaa pazatIla 2.11 ha Baaga baGaa.

2. 1´ ba 2´ k 3´ A

3. A´ isnagQa pdaqa- ba´ isnagQa pdaqa- k´ isnagQa pdaqa-

D´ p`iqanao [´ p`iqanao f´ p`iqanao

s aham ahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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ca´ p`iqanao¸ isnagQapdaqa- C´ kbaÜ-dko ja´ kbaÜ-dko

Ja´ p`iqanao t´ kbaÜ-dko qa´ isnagQapdaqa-

4. A´ isnagQapdaqa-¸ ba´ p`iqanao̧ k´ ekdla Qaanyao̧

D´ baTaTo

2.22.22.22.22.2

1. 1´ - ³3´ 2´ - ³3´ 3´ - ³2´

4´ - ³1´ 5´ - ³3´

2. ‘A’ va  ‘D’ jaIvanasa%vao

3. ³1´  ‘k’ jaIvanasa%va ³2´  ‘A’ jaIvanasa%va ³3´  ‘ba’ jaIvanasa%va
³4´  ‘A’ ‘ba’ jaIvanasa%va ³5´  ‘A’ ‘D’ jaIvanasa%va ³6´  ‘A’ ‘ba’ jaIvanasa%va

³7´  ‘k’ jaIvanasa%va ³8´  ‘D’ jaIvanasa%va ³9´  ‘A’ jaIvanasa%va
³10´  ‘A’‘D’ jaIvanasa%va ³11´  ‘A’ jaIvanasa%va ³12´  ‘A’ jaIvanasa%va

4. 1´ saUya-p`kaSa¸ SarIr 2´ DÜLo

3´ k^ilSayama 4´  ‘ba’ jaIvanasa%va

2.32.32.32.32.3

1. Asa%ya - pcanasaMsqaocao AarÜgya sauQaarto

2. Asa%ya - safrcaMdacyaa saalaImaQyao tMtUmaya pdaqa- Asatat.

3. sa%ya

4. Asa%ya - Aaplyaalaa inarÜgaI zovato.

5. sa%ya

6. sa%ya

7. Asa%ya - tMtumaya pdaqaa-mauLo samaaQaana imaLto va Aitir> KaNao TaLlao jaato.

2.42.42.42.42.4

1´ 2 2´ 1 3´ 2

4´ 3 5´ 1
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AapNa rÜja ivaivaQa p`karcao AÙpdaqa- KatÜ. ]da. Baat¸ DaL¸ Baajyaa¸ dUQa¸ dhI¸ fLo [. tumhalaa
maahIt Aaho kI AÙatUna Aaplyaalaa AavaSyak AsalaolaI Aaharsa%vao imaLtat. SarIralaa kaya-Sa>I
imaLivaNyaasaazI¸ SarIracaI vaaZ hÜNyaasaazI¸ poSaIMcaI JaIja Ba$na kaZNyaasaazI tsaoca rÜgaaMpasaUna saMrxaNa
hÜNyaasaazI %yaaMcaI garja Asato. AaharatIla pÜYak d`vyaaMcaI yaadI tumhI saaMgaU Sakala kaÆ tI mhNajao p`iqanao̧
kbaÜ-dko̧  isnagQa pdaqa-̧  jaIvanasa%vao va Kinajao.

maagaIla pazat AapNa paihlao kI kahI AÙpdaqaa-MmaQyao p`iqanao BarpUr p`maaNaat Asatat. tr kahI AÙpdaqa-
¸ isnagQa¸ kbaÜ-dkaMcao ]<ama p`aiPtsqaana Aahot. ]da. taMdUL ho kbaÜ-dkaMcao tr DaLI p`iqanaaMcao p`aiPtsqaana
Aahot. mhNaUnaca Aaplyaa SarIralaa AavaSyak AsaNaarI sava- Aaharsa%vao imaLtIla Asaoca AÙpdaqa- AapNa
inavaDlao paihjaot. prMtu tumhalaa vaaTt Asaola kI yaÜgya Aahar mhNajao kayaÆ AapNa jaI AÙpdaqaa-McaI
inavaD kolaI Aaho tI yaÜgya Aaho kI naahIÆ yaa pazacyaa AByaasaanaMtr tumhalaa kLola kI AÙpdaqaa-Mcyaa
yaÜgya inavaDImauLo saMtuilat Aahar imaLtÜ va AarÜgya caaMgalao rahto.

yaa pazacaa AByaasa kolyaana Mtr tumhI k$ Sakala.yaa pazacaa AByaasa kolyaana Mtr tumhI k$ Sakala.yaa pazacaa AByaasa kolyaana Mtr tumhI k$ Sakala.yaa pazacaa AByaasa kolyaana Mtr tumhI k$ Sakala.yaa pazacaa AByaasa kolyaana Mtr tumhI k$ Sakala.

AÙpdaqaa-Mcao vaogavaogaL\yaa AÙgaTat vagaI-krNa krNao.

p`mauK Aaharsa%vao saaMgaUna ivaivaQa AÙpdaqaa-Mcao samaana gaTat vagaI-krNa krNao.

saMtuilat Aaharacyaa inavaDIsaazI AÙgaTacyaa saUcaIstMBaacaa AByaasa krNao.

Aahar yaÜjanaa va %yaalaa pUrk gaÜYTIMcao mah<va jaaNaUna GaoNao.

kuTuMbaakirta saMtuilat Aahar yaÜjanaa tyaar krNao.

33333

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á
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tumhI Aatapya-Mt Aaharsa%vao̧  %yaaMcaI kayao- va p`aiPtsqaanao yaaMcaa AByaasa kolaa Aaho. prMtu AÙgaT mhNajao
kayaÆ Aaharacao inayaÜjana krNyaasaazI ]plabQa AÙacao kayaa-nausaar tIna Baaga kolao jaatat. to t>a 3.1
maQyao daKivalao Aahot.

   t>a 3.1t>a 3.1t>a 3.1t>a 3.1t>a 3.1

kaya -kay a -kay a -kay a -kay a - Aahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v aAahars a % v a AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -

1´ kaya-Sa>I doNao kbaÜ-dko va isnagQapdaqa- ekdla Qaanyao̧  saaKr¸ isnagQapdaqa-

2´ SarIracaI vaaZ va baaMQaNaI krNao p`iqanao DaLI¸ dUQa¸ maaMsa¸ kÜMbaDI

3´ saMrxaNa va inayaM~Na xaar va Kinajao jaIvanasa%vao fLo va Baajyaa

AÙpdaqaa-Mcao ivaivaQa p`kar Aahot pNa p`%yaok p`karcaa AByaasa svatM~pNao krNao Aaplyaalaa Sa@ya nasato.
%yaamauLo %yaaMcaI vaogavaogaL\yaa AÙgaTat ivaBaagaNaI kolaI Aaho. Aaharsa%vaacyaa AaQaaro hI ivaBaagaNaI kolaI
Aaho. Aata AapNa ivaivaQa AÙgaTaMcaa AByaasa k$yaa.

3.1.1 paca AÙgaTa Mcaa t>a3.1.1 paca AÙgaTa Mcaa t>a3.1.1 paca AÙgaTa Mcaa t>a3.1.1 paca AÙgaTa Mcaa t>a3.1.1 paca AÙgaTa Mcaa t>a

AÙg aTAÙg aTAÙg aTAÙg aTAÙg aT AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - ma u#ya Aaharsa%va oma u#ya Aaharsa%va oma u#ya Aaharsa%va oma u#ya Aaharsa%va oma u#ya Aaharsa%va o

ekdla Qaanya o vaekdla Qaanya o vaekdla Qaanya o vaekdla Qaanya o vaekdla Qaanya o va taMdUL¸ gahU̧  ragaI¸ baajarI¸ kbaÜ-dko p`iqanao mabaf jaIvanasa%va¸
%yaapasa U n a tyaar%yaapasa U n a tyaar%yaapasa U n a tyaar%yaapasa U n a tyaar%yaapasa U n a tyaar maka¸ jvaarI¸ laÜh¸ tMtumaya pdaqa
kola ola o pdaqa -kola ola o pdaqa -kola ola o pdaqa -kola ola o pdaqa -kola ola o pdaqa - baarlaI¸ pÜho¸

gavhacao pIz [.

DaLI va kDQaanya oDaLI va kDQaanya oDaLI va kDQaanya oDaLI va kDQaanya oDaLI va kDQaanya o caNaa DaL¸ ]DId DaL¸ mauga kbaÜ-dko p`iqanao mabaf
DaL¸ masaUr DaL ³kDQaanyao jaIvanasa%va¸ laÜh¸ tMtumaya pdaqa-
 va DaLI´  caNao̧  vaaTaNao̧
rajamaa¸ saÜyaaibana [.

dUQa¸ AMDI va maa Msaya uktdUQa¸ AMDI va maa Msaya uktdUQa¸ AMDI va maa Msaya uktdUQa¸ AMDI va maa Msaya uktdUQa¸ AMDI va maa Msaya ukt dUQa¸ dhI¸ pnaIr¸ caIja¸ lassaI¸ p`iqanao̧  isnagQa pdaqa-̧
pdaqa -pdaqa -pdaqa -pdaqa -pdaqa - tak¸ maaMsa¸ mabaf jaIvanasa%va k^ilSayama

kÜMbaDI yaÌt¸ maAf jaIvanasa%va
maasao̧  AMDI

3.1 AÙgaT Á3.1 AÙgaT Á3.1 AÙgaT Á3.1 AÙgaT Á3.1 AÙgaT Á
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fLo va BaajyaafLo va BaajyaafLo va BaajyaafLo va BaajyaafLo va Baajyaa AaMbaa¸ porI¸ maÜsaMbaI¸ ppyaa¸ maAf va makf jaIvanasa%va
koLI¸ saM~I¸ kilaMgaD¸ safrcaMd¸ tMtumaya pdaqa-
gaajaro̧  BaÜpLa¸ TÜma^TÜ [.
ihrvyaa palaoBaajyaa  ]da.
Amarnaaqa¸  palak¸ kÜiqaMbaIr¸
maoqaI¸ maÜhrIcaI panao fLo - ]da.
AavaLa va DaiLMba

[tr Baajyaa[tr Baajyaa[tr Baajyaa[tr Baajyaa[tr Baajyaa vaaMgao̧  BaoMDI¸ isamalaa imarcaI¸ maAf jaIvanasa%va k^ilSaAma¸
kaMda¸ Saovagyaacyaa SaoMgaa¸ baTaTo̧ laÜh tMtumaya pdaqa— kbaÜ-dko
fulakÜbaI¸ SaoMgaa [.

isnagQa pdaqa - va saaKrisnagQa pdaqa - va saaKrisnagQa pdaqa - va saaKrisnagQa pdaqa - va saaKrisnagQa pdaqa - va saaKr isnagQa pdaqa- - laÜNaI¸ tUp¸ kbaÜ-dko va isnagQa pdaqa-
vanasptIjanya tUp¸ SaoMgadaNao̧
maÜhr¸ KÜbarolatola.

saaKr -
gaUhU
saaKr¸ maQa kbaÜ-dko

sava- ekdla QaanyaaMmaQyao ]da. taMdUL¸ gahU̧  ragaI¸ baajarI¸ maka [. saar#yaaca p`karcaI Aaharsa%vao Asatat.
jasao̧  kbaÜ-dko̧  p`iqanao  ‘ba’ jaIvanasa%va¸ laÜh¸ tMtUmaya pdaqa- tsaoca sava- p`karcyaa DaLIMmaQyao p`iqanao̧  kbaÜ-dko
va jaIvanasa%vao Asatat. fLo va BaajyaaMmaQyao jaIvanasa%vao va Kinajao AaZLtat. %yaacap`maaNao dUQa¸ AMDI va
maaMsaaharI pdaqaa-caI %yaamaQaIla Aaharsa%vaaMcyaa AaQaaro tulanaa krta yaoto. mhNaUnaca eKaVa AÙpdaqaa-eovajaI
%yaaca gaTatIla dusara AÙpdaqa- vaaprlaa trI Aaplyaalaa saarKIca Aaharsa%vao imaLtat. %yaasaazI p`%yaok
AÙgaTacaa jaast AByaasa krNao fayaVacao zrola.
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3.2.1 ekdla Qaanya o3.2.1 ekdla Qaanya o3.2.1 ekdla Qaanya o3.2.1 ekdla Qaanya o3.2.1 ekdla Qaanya o

Aaplyaa Aaharacaa baracasaa Baaga taMdUL¸ gahU̧  maka ASaa
ekdla QaanyaaMnaI banalaolaa AsatÜ. baáyaaca maÜz\yaa p`maaNaat
%yaacao saovana kolao jaat Asalyaanao %yaapasaUna jaastIt jaast
kaya-Sa>I imaLto. kÜMDa na kaZlaolyaa Qaanyaat tMtUmaya
pdaqa- baáyaaca maÜz\yaa p`maaNaat Asatat. %yaamaQyao
pÜYakd`vyao jarI nasalaI trI pcanasaMsqaocao AarÜgya raKNyaasa
%yaaMcaa maÜza vaaTa Aaho.

yaaiSavaaya tMtUmaya pdaqaa- MmauLo¸ jaIvanaSaOlaISaI inagaDIt
Asalaolao Anaok Aajaar rÜKlao jaatat. %yaacaa AByaasa
tumhI puZIla pazat krala. ekdla Qaanyao hI kÜMDa na
kaZta KallaI paihjaot¸ %yaamauLo puroSaa p`maaNaat tMtumaya pdaqa- imaLtIla. ekdla QaanyaamaQyao  ‘ba’
jaIvanasa%va ivapula p`maaNaat AaZLto. %yaatIla kÜMDa kaZUna Taklyaasa %yaacaa naaSa hÜtÜ. ]da. maOda va
pa^ilaSa kolaolao taMdUL. mhNaUna Aaplyaa Aaharat maOVaeovajaI kiNak¸ GarI kaMDlaolao taMdUL¸ ]kDa taMdUL
yaacaa vaapr kravaa. gavhacaa  ‘dilayaa’ va laala taMdUL yaaMcaahI Aaharat samaavaoSa kravaa.

AapNa ekdla QaanyaabarÜbar DaLI¸ dhI¸ dUQa¸ maaMsa¸ Baajyaa ho pdaqa- KatÜ. ]da. varNaBaat¸ iKcaDI¸
[DlaI-saaMbaar¸ DÜsaa¸ DaL-baaTI¸ ibayaa-NaI [. karNa %yaamauLo Aaplyaa AaharacaI pÜYaNamaUlyao vaaZtat.

3.2.2 DaLI va kDQaanya o Á3.2.2 DaLI va kDQaanya o Á3.2.2 DaLI va kDQaanya o Á3.2.2 DaLI va kDQaanya o Á3.2.2 DaLI va kDQaanya o Á

SaakaharI laÜkaMnaa p`iqanaaMcao ]<ama p`aiPtsqaana
mhNajao tUp¸ ]DId¸ rajamaa¸ ihrvaa maUga [.
DaLI va kDQaanyao %yaamaQyao  ‘ba’ jaIvanasa%va¸
k^ilSayama¸ laÜh maÜz\yaa p`maaNaat Asato. AaQaI
saaMigatlyaap`maaNao DaLI¸ ekdla QaanyaabarÜbar
Gaotlyaasa %yaatIla p`iqanaaMcaa djaa- sauQaartÜ.
SaakaharI laÜkaMnaI p`%yaok Aaharat DaLI va
ekdlaQaanyaacaa samaavaoSa kolaa paihjao jyaayaÜgao
%yaaMcaI p`iqanaaMcaI garja Baagaola. saÜyaaibanacaa
vaapr k$na ivaivaQata AaNata yaoto.

3.2.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqa - :3.2.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqa - :3.2.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqa - :3.2.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqa - :3.2.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqa - :

AapNa sava-jaNa ho jaaNatÜca kI lahana maulaaMsaazI dUQa ho ]<ama¸ pirpUNa- AÙ Aaho. karNa kaya baroÆ dUQa ho
p`iqanao̧  isnagQa pdaqa-̧   ‘A’ jaIvanasa%va¸ k^ilSayama yaaMcao ]<ama p`aiPtsqaana Aaho. dhI va pnaIr yaamaQyaohI sava-
pÜYakd`vyao Asatat. pNa malaš kaZlaolyaa duQaat isnagQaacao p`maaNa KUpca kmaI Asato.

3.2 Á AÙgaTaMca o ga uNaQama - Á3.2 Á AÙgaTaMca o ga uNaQama - Á3.2 Á AÙgaTaMca o ga uNaQama - Á3.2 Á AÙgaTaMca o ga uNaQama - Á3.2 Á AÙgaTaMca o ga uNaQama - Á

AaÌtI 3.1 ekdla Qaanya oAaÌtI 3.1 ekdla Qaanya oAaÌtI 3.1 ekdla Qaanya oAaÌtI 3.1 ekdla Qaanya oAaÌtI 3.1 ekdla Qaanya o

AaÌtI 3.2 DaLI va kDQaanya oAaÌtI 3.2 DaLI va kDQaanya oAaÌtI 3.2 DaLI va kDQaanya oAaÌtI 3.2 DaLI va kDQaanya oAaÌtI 3.2 DaLI va kDQaanya o
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tumhI paihlao Asaola kI pnaIr krtanaa
duQaatIla paNaI pUNa-pNao kaZUna Taktat.
%yaamauLo paNyaat ivarGaLNaarI sava- Aaharsa%vao
baahor TaklaI jaatat. %yaamauLo caIja va pnaIr
yaat mauK%vao p`iqanao Asatat. pNa laxaat
Gyaa kI kaZUna Taklaolao paNaI DaL iSajaivaNao
ikMvaa capatIcaI kiNak maLNao yaasaazI vaaprta
yaoto.

AMDI ho sava- Aaharsa%vaaMcao caaMgalao p`aiPtsqaana
AahoÂ f>  ‘k’ jaIvanasa%va vagaLta¸
AMD\yaamaQaIla p`iqanao savaa-t caaMgalaI Aahot.
ivaSaoYatÁ vaaZNaarI maulao¸ gaBa-vatI is~yaa va
baaLalaa dUQa pajaaáyaa is~yaa (aMsaazI tI jaast ]pyau> Asatat.

maaMsaaharI AaharamaQyao maaMsa¸ kÜMbaDI¸ maasao yaaMcaa samaavaoSa hÜtÜ. p`iqanao̧  jaIvanasa%vao  ‘A’  ‘ba’ (aMcao to
]<ama p`aiPtsqaana Aaho. BaartatIla SaakaharI laÜkaMcao p`maaNa KUpca jaast Aaho. mhNaUna %yaaMcyaa Aaharat
DaLI va ekdla Qaanyaacao imaEa pdaqa-̧  DaLI va dUQa yaaMcaa samaavaoSa Asaavaa. ASaa AaharacaI va p`aiNajanya
AÙpdaqaa-McaI¸ %yaapasaUna imaLNaaáyaa p`iqanaaMcaI tulanaa krta yaoto. AaplyaakDIla baáyaaca parMpairk pdaqaa-
MmaQyao iKcaDI ³DaL † taMdUL´¸ DaL Baat¸ Dala rÜTI¸ [DlaI saaMbaar¸ DÜsaa-saaMbaar va dhI¸ tak yaaMsaar#yaa
imaiEat pdaqaa-Mcaa samaavaoSa hÜtÜ. ASaa pdaqaa-Mcaa ivaSaoYak$na samaavaoSa kravaa va baahorIla¸ pcanaalaa jaD
AsaNaaro pdaqa- TaLavaot.

1.1.1.1.1. ‘AAAAA’ va   va   va   va   va  ‘bababababa’ stMBaatIla AÙgaTaMcyaa jaÜD\yaa jauLvaa. stMBaatIla AÙgaTaMcyaa jaÜD\yaa jauLvaa. stMBaatIla AÙgaTaMcyaa jaÜD\yaa jauLvaa. stMBaatIla AÙgaTaMcyaa jaÜD\yaa jauLvaa. stMBaatIla AÙgaTaMcyaa jaÜD\yaa jauLvaa.

A gaTA gaTA gaTA gaTA gaT ba gaTba gaTba gaTba gaTba gaT

1´ ekdla Qaanyao A´ rajamaa¸ saÜyaaibana

2´ DaLI ba´ ppyaa¸ po$

3´ dugQajanya pdaqa- k´ ragaI¸ baajarI

4´ fLo D´ vaaMgao¸ gaajar

5´ Baajyaa [´ pnaIr¸ hI

š´ tUp va laÜNaI

AaÌtI 3.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqaAaÌtI 3.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqaAaÌtI 3.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqaAaÌtI 3.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqaAaÌtI 3.3 dUQa¸ AMDI va maa MsaaharI pdaqa

pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3pazatIla p`Sna 2.3
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2 .2 .2 .2 .2 . KalaIla ivaQaana o sa%ya¸ Asa%ya to saa Mgaa va yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya¸ Asa%ya to saa Mgaa va yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya¸ Asa%ya to saa Mgaa va yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya¸ Asa%ya to saa Mgaa va yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaana o sa%ya¸ Asa%ya to saa Mgaa va yaÜgya karNa Va.

1. ekdla Qaanyao̧  Aaplyaa SarIrasaazI laagaNaaáyaa ]jao-caa mau#ya s~Üt Aahot ........ karNa

2. ekdla Qaanyao pa^ilaSa k$na va pUNa-pNao kÜMDa kaZUna saovana krtavaIt.

3. lahana maulaaMsaazI dUQa ho ]<ama Aahar samajalao jaato.

4. ekdla Qaanyao va DaLI yaaMcyaa imaEaNaanao banalaolao pdaqa- Aaharat nasaavaot.

5. SaakaharI laÜkaMcyaa Aaharat kDQaanyaaMcaa samaavaoSa AsaNao ivaSaoYa garjaocao Asato.

3.2.4 fLo va Baajyaa3.2.4 fLo va Baajyaa3.2.4 fLo va Baajyaa3.2.4 fLo va Baajyaa3.2.4 fLo va Baajyaa

fLo ÁfLo ÁfLo ÁfLo ÁfLo Á

saM~I¸ maÜsaMbaI¸ ilaMbaU (a rsaaL fLaMmaQyao  ‘k’ jaIvanasa%va maÜz\yaa p`maaNaat Asato. AavaLa va po$ hI %yaacaI
svast va ]<ama p`aiPtsqaanao Aahot. ipvaLI fLo ]da. AaMbaa¸ ppš (aMmaQyao k^rÜTIna Asato. %yaacao SarIrat
‘A’ jaIvanasa%vaamaQyao ÉpaMtr hÜto. AapNa jaaNatÜ kI  ‘A’ jaIvanasa%va DÜL\yaaMcyaa AarÜgyaasaazI far
garjaocao Asato. koLo ho laÜh¸ k^ilSayama va kbaÜ-dkaMcao ]<ama p`aiPtsqaana Aaho. DaLIMbaamaQyao laÜh AaZLto.
sava- fLaMmaQyao tMtUmaya pdaqa- Asatat. %yaamauLo SaÝcaalaa saaf hÜNyaasa madt hÜto. manauka¸ AMjaIr¸ AËÜD¸
badama ASaa sau@yaa fLaMmaQyao jaIvanasa%vao̧  laÜh¸ k^ilSayama yaaMcao p`maaNa BarpUr Asato.

ihrvyaa pala oBaajyaa Áihrvyaa pala oBaajyaa Áihrvyaa pala oBaajyaa Áihrvyaa pala oBaajyaa Áihrvyaa pala oBaajyaa Á

palak¸ maoqaI¸ saÜyaa¸ cavaLš¸ va puidnaa (a ihrvyaa palaoBaajyaaMmaQyao k^rÜTIna¸ k^ilSayama¸ laÜh¸  ‘k’

jaIvanasa%va BarpUr p`maaNaat Asato. ga`amaINa Baagaat yaa Baajyaa ivapula p`maaNaat imaLtat. Aaplyaa Garcyaa
baagaothI AapNa (a Baajyaa laavaU SaktÜ. Aaplyaa rÜjacyaa
Aaharat %yaaMcaa samaavaoSa krNao garjaocao Aaho.

[tr Baajyaa Á[tr Baajyaa Á[tr Baajyaa Á[tr Baajyaa Á[tr Baajyaa Á

baTaTo̧  rtaLI¸ gaajaro̧  mauLa¸ navalakÜla hI kahI mauLo va
kMdmauLo Aahot. (amaQyao kbaÜ-dkaMcao p`maaNa jaast Asato.
%yaathI baTaTa savaa-t jaast ]pyaÜgaI pDtÜ. bahutok sava-
BaajyaaMmaQyao tÜ Gaalata yaotÜ. baTaT\yaat kbaÜ-dkaMbarÜbar
‘k’ jaIvanasa%vahI Asato ho tumhalaa maahIt Aaho kaÆ AaÌtI 3.4 Á mauLo va kMdmauLoAaÌtI 3.4 Á mauLo va kMdmauLoAaÌtI 3.4 Á mauLo va kMdmauLoAaÌtI 3.4 Á mauLo va kMdmauLoAaÌtI 3.4 Á mauLo va kMdmauLo
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Aata qaÜDosao gaajaraba_la ² gaajaraMmaQyao k^rÜiTna KUp p`maaNaat Asato. %yaamauLo AÙalaa rMga va cava yaoto.
sagaLIkDo banavalaa jaaNaara cavadar gaajar hlavaa tumhI Kallaa Asaolaca. BaoMDI¸ SaoMgaa¸ vaaMgao¸ BaÜpLa¸
TÜma^TÜ¸ Flaa^var¸ BaÜpLI imarcaI yaa [tr BaajyaaMmauLo Aaplyaa rÜjacyaa Aaharalaa ivaivaQata¸ cava¸ rMga
tMtUmaya pdaqa- imaLtat. kahI BaajyaaMmaQyao  ‘k’ jaIvanasa%va va laÜh¸ k^ilSayama¸ jast¸ pÜT^iSayama¸ saÜiDyama
hI KinajaohI puroSaa p`maaNaat AaZLtat.

saaKr va isnagQa pdaqa - ÁsaaKr va isnagQa pdaqa - ÁsaaKr va isnagQa pdaqa - ÁsaaKr va isnagQa pdaqa - ÁsaaKr va isnagQa pdaqa - Á

Baartat isnagQa pdaqa- laÜNaI¸ tUp¸ maÜhrIcao tola¸ SaoMgadaNaa tola¸ KÜbarola tola¸ saÜyaaibana tola yaa sva$pat
Kallao jaatat. isnagQa pdaqa- ho kaya-Sa>Icao ]cca p`itcao p`aiPtsqaana Aaho. Aaplyaa rÜjacyaa Aaharat
qaÜD\yaa p`maaNaat isnagQa pdaqa- AsaNao garjaocao Aaho. karNa %yaapasaUna Aaplyaalaa AavaSyak  maodamlao
imaLtat. tsaoca  ‘A’¸  ‘D’¸  ‘š’, ‘ko’ hI jaIvanasa%vao maodat ivad`avya Aahot. va Aaplyaa SarIrasaazI
AavaSyak Aahot.

saaKr¸ gaUL¸ maQa ho ijaÙsa¸ pdaqaa-laa gaÜDI AaNatat va SarIralaa kbaÜ-dkohI purivatat. saaKropoxaa gaUL
jaast ]pyaÜgaI pDtÜ ho tumhalaa maahIt Aaho kaÆ gauLamaQyao laÜh Asato jao r>atIla taMbaD\yaa poSaIMcyaa
(RBC) inaima-tIsaazI A%yaMt AavaSyak Asato. rÜjacyaa Aaharat gaUL va saaKrocao Aitsaovana TaLlao
paihjao. karNa Aitir> saaKrocao maodamaQyao $paMtr hÜto va ha maod SarIrat saacaUna Aaplyaalaa sqaUlapNaa
yaotÜ.

jaoinata¸ jasap`It va ivh@Tr yaaMnaa KalaIla pyaa-MyaamaQaUna nyaahrIsaazI yaÜgya pyaa-ya inavaDayalaa madt kra va
%yaaMnaa %yaacao karNahI saaMgaa.

Ë.Ë.Ë.Ë.Ë. n a a v an a a v an a a v an a a v an a a v a pyaa -ya 1pyaa -ya 1pyaa -ya 1pyaa -ya 1pyaa -ya 1 pyaa - y a 2pyaa - y a 2pyaa - y a 2pyaa - y a 2pyaa - y a 2        karNa       karNa       karNa       karNa       karNa

1 jaoinata ]kDlaolao AMDo̧ Baajalaolaa baòD va ja^ma

Baajalaolao ba`oD

2 jasaip`t baTaT\yaacaa praza¸ maoqaIpraza¸ laÜNaI dUQa

laÜNaI va dhI

3 ivh@Tr imaEaBaajyaaMcaa ]pmaa¸ purI va baTaT\yaacaI BaajaI

dhI

AÙacyaa p`%yaok gaTacaa AByaasa kolyaanaMtr AapNa Asaa inaYkYa- kaZU SaktÜ kI kÜNa%yaahI eka AÙgaTamaQyao
samaana gauNaQama- Asalaolao AÙpdaqa- Asatat. %yaamauLo ekaca gaTatIla AÙpdaqaa-McaI Adlaabadla kolyaasa
tIca Aaharsa%vao va pÜYaNad`vyao imaLtIla. ]da. gauD\DInao nyaaharImaQyao ek polaaBar dUQa va rÜTI GaotlaI¸
AÉlanao pÜho va vaaTIBar dhI Gaotlao̧  sagauNaanao pnaIr¸ caIja GaalaUna sa^NDivaja Kallaa. p`%yaokInao dUQa ikMvaa

pazatIla p`Sna 3.2pazatIla p`Sna 3.2pazatIla p`Sna 3.2pazatIla p`Sna 3.2pazatIla p`Sna 3.2

3.3 AaharatIla forbadla3.3 AaharatIla forbadla3.3 AaharatIla forbadla3.3 AaharatIla forbadla3.3 AaharatIla forbadla
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dugQajanya pdaqa- va ekdla QaanyaapasaUna kolaolaa ek pdaqa- Gaotlaa. %yaatUnahI %yaaMnaa saaQaarNapNao samaanaca
pÜYaNad`vyao imaLalaI. mhNajaoca ekaca gaTatIla AÙ pdaqaa-McaI Adlaabadla kolyaanao saarKoca pÜYaNad`vyao
imaLtat. yaalaa  ‘AaharatIla forbadla’ mhNatat.

p`%yaok AÙgaTamaQaUna yaÜgya AÙpdaqa- inavaDNao
saÜpo vhavao yaasaazI AÙgaTaMcaa manaÜra tyaar
kolaa Aaho. yaa manaÜáyaamaQaUna Aaplyaa laxaat
yaoto kI AarÜgya va svaasqa yaasaazI pacahI
AÙgaTaMmaQaUna AÙpdaqa- inavaDlao paihjaot.
tsaoca savaa-t varcaa gaT mhNajao saaKr va
isnagQa pdaqaa-cao p`maaNa ekdla Qaanyao̧  DaLI¸
kDQaanyao yaaMcyaapoxaa kmaI Asaavao. yaamauLo
Aaplaa Aahar saMtuilat zovaNao̧  AarÜgya raKNao̧
pyaa-yaI AÙpdaqa- inavaDNao ho Sa@ya hÜto.

Aatapya-Mt tumhalaa AÙgaTaMcaI pUNa- AÜLK JaalaI Aaho̧  %yaamauLo AapNa  ‘saMtuilat Aahar’ yaacaI maaihtI
Gao}yaa. Aaplyaa Aaharacao inayaÜjana krtanaa jar AapNa pacahI AÙgaTaMmaQaIla AÙpdaqa-Mcaa samaavaoSa kolaa
tr Aaplyaa SarIralaa sava- Aaharsa%vao eki~tpNao imaLtIla. ASaa Aaharalaa  ‘saMtuilat Aahar’ mhNatat.
jyaa Aaharat sava- Aaharsa%vao SarIralaa AavaSyak p`maaNaat Asatat %yaa Aaharalaa  ‘saMtuilat Aahar’
mhNatat. yaatIla kahI Aaharsa%vao kahI p`maaNaat SarIrat saazivalaI jaatat. jyaamauLo %yaaMcyaa ABaavaacyaa
kaLat SarIr kaya- k$ Sakto. AÙgaTacyaa manaÜáyaacyaa madtInao tumhI yaÜgya Aahar Gaot Aahat ka to
zrvaa. tumacao Aaš-vaDIla¸ tumhalaa saMtuilat Aahar imaLavaa yaasaazI iktI kYT Gaotat ho tumacyaa laxaat
Aalao Asaolaca. p`%yaok vaoLI to tumhalaa bahutok sava- AÙGaTk imaLavaot mhNaUna p`ya%na krtat.

AaÌtI 3.6 Á ]<ar BaartIya qaaLI À dixaNa BaartIya qaaLIAaÌtI 3.6 Á ]<ar BaartIya qaaLI À dixaNa BaartIya qaaLIAaÌtI 3.6 Á ]<ar BaartIya qaaLI À dixaNa BaartIya qaaLIAaÌtI 3.6 Á ]<ar BaartIya qaaLI À dixaNa BaartIya qaaLIAaÌtI 3.6 Á ]<ar BaartIya qaaLI À dixaNa BaartIya qaaLI

3.4 AÙgaTa Mcaa ]Mca manaÜra ³sa UcaI stMBa´3.4 AÙgaTa Mcaa ]Mca manaÜra ³sa UcaI stMBa´3.4 AÙgaTa Mcaa ]Mca manaÜra ³sa UcaI stMBa´3.4 AÙgaTa Mcaa ]Mca manaÜra ³sa UcaI stMBa´3.4 AÙgaTa Mcaa ]Mca manaÜra ³sa UcaI stMBa´

3.5 sa Mt uilat Aahar3.5 sa Mt uilat Aahar3.5 sa Mt uilat Aahar3.5 sa Mt uilat Aahar3.5 sa Mt uilat Aahar

AaÌtI 3.5 Á AÙgaTacaa manaÜraAaÌtI 3.5 Á AÙgaTacaa manaÜraAaÌtI 3.5 Á AÙgaTacaa manaÜraAaÌtI 3.5 Á AÙgaTacaa manaÜraAaÌtI 3.5 Á AÙgaTacaa manaÜra
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AaÌtI 3.6 maQaIla dÜnhI qaaL\yaaMmaQaIla pdaqaa-Mcao inarIxaNa kolyaasa tumacyaa ho laxaat yaošla kI BaartIya
parMpairk Aaharat sava- gaTatIla AÙpdaqaa-Mcaa samaavaoSa AsatÜ. Aaplyaa samaajaacyaa eki~t huSaarI va
bauwIma<aocao ho VÜtk Aaho. AapNa savaa-MnaI hIca prMpra paLlaI paihjao.

AaplyaapOkI bahutok sava-jaNa rÜja tIna vaoLa AÙsaovana krtÜ¸ sakaLI nyaahrI¸ duparcao jaovaNa va naMtr ra~Icao
jaovaNa GaotÜ. yaaiSavaaya dÜna jaovaNaacyaa drmyaana AapNa kahItrI ]paharhI GaotÜ. Aaplyaa SarIralaa yaa
tIna jaovaNaaMmaQaUna AavaSyak Aaharsa%vaaMcaa purvaza hÜtÜ. %yaamauLo tumacyaa tInahI jaovaNaaMmaQyao pacahI
AahargaTaMmaQaIla AÙpdaqaa-Mcaa samaavaoSa AsaNao A%yaMt ja$rIcao Aaho. mhNajaoca AapNa Asao mhNaU SaktÜ kI
‘Aahar inayaÜjana’ mhNajao drrÜja p`%yaok jaovaNaat AapNa kaya Kallao paihjao ho zrivaNyaacaI iËyaa hÜya.

3.6.1 Aahar inayaÜjana krtanaa AavaSyak Asala olyaa baabaI Á3.6.1 Aahar inayaÜjana krtanaa AavaSyak Asala olyaa baabaI Á3.6.1 Aahar inayaÜjana krtanaa AavaSyak Asala olyaa baabaI Á3.6.1 Aahar inayaÜjana krtanaa AavaSyak Asala olyaa baabaI Á3.6.1 Aahar inayaÜjana krtanaa AavaSyak Asala olyaa baabaI Á

Aaharat ivaivaQata AaNaNyaasaazI pÝiYTk¸ tajyaa¸ ?tUmaanaap`maaNao va sqaainak¸ prvaDNaaáyaa
AÙpdaqaa-Mcaa samaavaoSa krNao.

kuTuMbaatIla savaa-Mcyaa garjaaMcaa ivacaar krNao.

gaajar¸ mauLo̧  baIT¸ navalakÜla yaasaar#yaa kMdmauLaMcaa¸ panaaMcaa Aaharat samaavaoSa krNyaacao kÝSalya.

svayaMpakGarat ]rlaolyaa AÙpdaqaa-Mcaa yaÜgya vaapr krNao.

kuTuMbaatIla sava- sadsyaaMcaI AavaD-inavaD¸ garjaa laxaat Gao}na AÙpdaqa- tyaar krNao. %yaamauLo
savaa-Mcao pÜYaNa hÜšla va p`%yaokalaa to pdaqa- AavaDtIla.

Qyaoya zrvaUna GaoNao va %yaanausaar yaÜjanaa krNao̧  samasyaa saÜDvaUna inaNa-ya GaoNao va yaatUna Aaplaa vaoL¸
Eama va pOsaa vaacavaNao.

varIla Baagaat saaMigatlyaap`maaNao Aahar inayaÜjana krtanaa¸ kuTuMbaatIla s~Ilaa kÝSalyaabarÜbar Anaok mah<vaacyaa
GaTkaMcaa ivacaar kravaa laagatÜ. %yaapOkI kahI KalaI idlyaa Aahot.

vaya Ávaya Ávaya Ávaya Ávaya Á tumhI paihlao Asaola kI p`%yaok jaNa Aaplyaa vayaanausaar Aahar GaotÜ. ]da. tanho maula vayaacyaa saha
maihnyaapya-Mt f> dUQa ipto. lahana maulao dilayaacaI KIr ikMvaa iKcaDI Katat pNa qaÜD\yaa p`maaNaat. tÉNa
maulao vaogavaogaLo pdaqa- AaiNa jaast p`maaNaat Katat. tsaoca vaRw maaNasao ma} va pcanaalaa hlako pdaqa-¸
qaÜD\yaa p`maaNaat Katat. mhNajaoca p`%yaokacao vaya ho AÙpdaqa- GaoNyaacao p`maaNa va %yaacaa djaa-̧  p`kar yaavar
pirNaama krto.

ilaMga ÁilaMga ÁilaMga ÁilaMga ÁilaMga Á tumhI paihlao Asaola kI tumacao vaDIla Aašpoxaa jaast SaarIirk kYT k$ Saktat. karNa puÉYa
is~yaaMpOxaa jaast kNaKr Asatat. %yaamauLo puÉYaaMnaa p`iqanao va }jao-caI garja AiQak Asato. %yaamauLo Aahar
inayaÜjana krtanaa kuTuMbaatIla sadsyaaMcyaa ilaMgaBaodacaa ivacaar kolaa paihjao.

?tUmaanaap`maaNao ]plabQata Á?tUmaanaap`maaNao ]plabQata Á?tUmaanaap`maaNao ]plabQata Á?tUmaanaap`maaNao ]plabQata Á?tUmaanaap`maaNao ]plabQata Á mauLa¸ maoqaI¸ gaajar¸ maTar ASaa Baajyaa ihvaaL\yaat imaLtat tr karlao¸
dÜDkI¸ BaoMDI yaa Baajyaa ]nhaL\yaat imaLtat. yaa Baajyaa tajyaa¸ svast va pÝiYTk Asatat tsaoca sahja
]plabQa Asatat. mhNaUnaca Aaharacao inayaÜjana krtanaa ASaa maÜsamaI AÙpdaqaa-Mcaa ivacaar kravaa.

3.6 Aahar inayaÜjanaaca o mah<va Á3.6 Aahar inayaÜjanaaca o mah<va Á3.6 Aahar inayaÜjanaaca o mah<va Á3.6 Aahar inayaÜjanaaca o mah<va Á3.6 Aahar inayaÜjanaaca o mah<va Á

3.7 Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaar o GaTk Á3.7 Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaar o GaTk Á3.7 Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaar o GaTk Á3.7 Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaar o GaTk Á3.7 Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaar o GaTk Á
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     hvaamaana Áhvaamaana Áhvaamaana Áhvaamaana Áhvaamaana Á AapNa ]nhaL\yaapoxaa ihvaaL\yaat jaast KatÜ. karNa ihvaaL\yaat Aaplyaa SarIralaa jaast
}jao-caI garja Asato. jyaayaÜgao SarIracao tapmaana kayama raKlao jaato. ihvaaL\yaat SaoMgadaNao¸ ica@kI¸
itLacyaa vaD\yaa¸ saukamaovaa va ho pdaqa- AapNa AavaDInao KatÜ. ho pdaqa- jaast }jaa- va kaya-Sa>I dotat va
SarIracao tapmaana kayama raKNyaasa madt krtat.

vyavasaaya¸ QaMda Ávyavasaaya¸ QaMda Ávyavasaaya¸ QaMda Ávyavasaaya¸ QaMda Ávyavasaaya¸ QaMda Á kamagaar¸ ir@Saa AÜZNaaro̧  KoLaDU̧  SaotkrI yaaMsaarKo laÜk AMgamaohnatIcaI kamao jaast
krtat. %yaamaanaanao dukanadar baOzo vyaavasaaiyak¸ iSaxak yaaMcao kama hla@yaa kYTaMcao Asato. %yaamauLo
kYTkrI kamagaar laÜkaMnaa jaast kbaÜ-dko va p`iqanao laagatat. Aaharacao inayaÜjana krtanaa kuTuMbaatIla
sadsyaaMcyaa vyavasaaya QaMVacaa ivacaar kolaa paihjao.

SaarIirk garjaa ÁSaarIirk garjaa ÁSaarIirk garjaa ÁSaarIirk garjaa ÁSaarIirk garjaa Á Aahar inayaÜjana krtovaoLI kuTuMbaatIla va p`%yaok vya>Icyaa SaarIirk garjaaMcaa ivacaar
kolaa paihjao. ]da. gaBa-vatI va stnyada maataMnaa jaast Aaharsa%vaacaI garja Asato. vaaZ%yaa vayaacyaa
maulaaMnaa p`iqanao va jaast kaya-Sa>I purivaNaaáyaa AaharacaI AavaSyakta Asato. vaRw vya>IMcaa Aahar ma} va
pcanaalaa hlaka Asaavaa.

Aaiqa-k isqatI ÁAaiqa-k isqatI ÁAaiqa-k isqatI ÁAaiqa-k isqatI ÁAaiqa-k isqatI Á kuTuMbaacyaa ekUNa ]%pÙacaa va Aahar inayaÜjanaacaa javaLcaa saMbaMQa Aaho. pOSaacyaa
]plabQatovar AaharacaI gauNava<aa va p`maaNa AvalaMbaUna Asato. mayaa-idt ]%pÙamaQyao sauwa saMtulaIt Aahar
imaLvata yaotÜ. ]da. kajaU̧  badama yaasaarKa mahaga saukamaovyaaeovajaI SaoMgadaNao ikMvaa pnaIr eovajaI saÜyaaibana¸
saM~\yaaeovajaI po$ [.

1.1.1.1.1. KalaIla ivaQaanaa Mca o yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaanaa Mca o yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaanaa Mca o yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaanaa Mca o yaÜgya karNa Va.KalaIla ivaQaanaa Mca o yaÜgya karNa Va.

1´ Syaamalaa rInaapoxaa jaast p`iqanao va ]jao-caI garja Aaho. karNa

2´ nagamaa itcyaa Aaharat maÜsamaI fLo va BaajyaaMcaa samaavaoSa krto karNa

3´ jaonaIcyaa AajaInao nyaahrImaQyao imaEa BaajyaaMcaa ]pmaa Gyaa karNa

4´ ivajaya SaotavarIla kamagaar Aaho. %yaalaa Aa^ifsamaQyao kama krNaaáyaa AÉNapoxaa jaast Aahar
laagatÜ karNa

pazatIla p `Sna 3.3pazatIla p`Sna 3.3pazatIla p`Sna 3.3pazatIla p`Sna 3.3pazatIla p`Sna 3.3
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2 .2 .2 .2 .2 . yaÜgya Aahar pwtI sa ucaivaNaaáyaa Sabda Mcaa vaapr k$na irkamyaa jaagaa Bara.yaÜgya Aahar pwtI sa ucaivaNaaáyaa Sabda Mcaa vaapr k$na irkamyaa jaagaa Bara.yaÜgya Aahar pwtI sa ucaivaNaaáyaa Sabda Mcaa vaapr k$na irkamyaa jaagaa Bara.yaÜgya Aahar pwtI sa ucaivaNaaáyaa Sabda Mcaa vaapr k$na irkamyaa jaagaa Bara.yaÜgya Aahar pwtI sa ucaivaNaaáyaa Sabda Mcaa vaapr k$na irkamyaa jaagaa Bara.

1´ ‘k’ jaIvanasa%va imaLNyaasaazI maorI saM~\yaaeovajaI .............. Ka} laagalaI.

2´ nagamaa AalaU prazaeovajaI ............... praza banavaU Sakto.

3´ kajaUcyaa laaDUeovajaI rITa ............... cao laaDU banavaU Sakto.

4´ ica@kI banavatanaa saaKroeovajaI jasap`It ............... caa vaapr k$ Sakto.

5´ p`iqanao imaLvaNyaasaazI pnaIcyaa kZIeovajaI maInaalaa .............. vaap$na kZI
krta yaošla.

Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaaro ivaivaQa GaTk AapNa laxaat Gaotlao. yaava$na tumacyaa kuTuMbaasaazI
kÜNato GaTk ivacaarat Gaotlao paihjaot ho tumhalaa samajalao Asaolaca p`%yaok kuTuMbaasaazI to GaTk vaogavaogaLo
AsatIla. prMtu p`%yaokalaa saMtuilat AaharacaI garja Aaho. p`iqanao̧  kbaÜ-dko̧  isnagQa pdaqa- A¸ ba¸ k¸ D hI
jaIvanasa%vao¸ k^ilSayama¸ AayaÜiDna [. Aaplyaa SarIralaa AavaSyak AsaNaarI sava- Aaharsa%vao %yaatUna
imaLavaIt. mhNaUnaca rÜja Aahar yaÜjanaa krtanaa ho baGaa kI %yaat sava- AavaSyak Aaharsa%vao Aahot kI
naahIÆ pNa ho ksao Sa@ya AahoÆ saÜpo Aaho. p`%yaok AÙgaTatIla kmaIt kmaI eka AÙpdaqaa-Mcaa p`%yaok
vaoLocyaa jaovaNaat samaavaoSa kravaa. sairta va lailata yaa ekaca vayaacyaa dÜna maulaIMsaazI zrlaolyaa Aahar
yaÜjanaocao ]dahrNa pahU yaa.

 t>a 3.3t>a 3.3t>a 3.3t>a 3.3t>a 3.3

Ana u.Ana u.Ana u.Ana u.Ana u. paca AÙgaTpaca AÙgaTpaca AÙgaTpaca AÙgaTpaca AÙgaT sairta Aahar dp-Nasairta Aahar dp-Nasairta Aahar dp-Nasairta Aahar dp-Nasairta Aahar dp-Na lailata Aahar dp-Nalailata Aahar dp-Nalailata Aahar dp-Nalailata Aahar dp-Nalailata Aahar dp-Na

 Ë. Ë. Ë. Ë. Ë. ³1´³1´³1´³1´³1´ ³2´³2´³2´³2´³2´

1 ekdla Qaanyao capatI Baat

2 DaLI¸ kDQaanyao tUr DaL ]DId DaL

3 dUQa¸ maaMsa¸ AMDI pnaIrcaI kZI kÜMbaDI

4 fL¸ Baajyaa baTaTa¸ baInsacaI BaajaI baTaTa vaaTaNyaacaI BaajaI

TÜma^TÜ¸ kakDI Ta^ma^TÜ¸ kakDI

po$ saMgao

5 tola¸ tUp¸ saaKr AavaSyaktonausaar¸ AÙ iSajavatanaa

yaap`karo tumhI p`%yaok jaovaNaacaI yaÜjanaa k$ Sakala. yaalaaca  “kÝTuMibak Aahr” ikMvaa  “qaaLI” mhNatat.

3.8 kÝTu M ibak Aahar3.8 kÝTu M ibak Aahar3.8 kÝTu M ibak Aahar3.8 kÝTu M ibak Aahar3.8 kÝTu M ibak Aahar
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tumacyaa kuTuMbaatIla kalacyaa AaharatIla AÙpdaqaa-McaI yaadI kra %yaaMcaI paca AahargaTat ivaBaagaNaI kra.
%yaatUna zrvaa kI tumhI saMtuilat Aahar Gaotlaa kaÆ Aadlyaa idvasaacaa Aahar -

AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - AÙg aTAÙg aTAÙg aTAÙg aTAÙg aT Sa ora À sa UcanaaSa ora À sa UcanaaSa ora À sa UcanaaSa ora À sa UcanaaSa ora À sa Ucanaa

sakaL

nyaahrI

sakaLcaa ]phar

jaovaNa

saMQyaakaL

ra~Icao jaovaNa

jaovaNaanaMtr ]phar

sairtacyaa kuTuMbaat ivaivaQa vayaÜgaTatIla sadsya Aahot jasao¸ Aaš-vaDIla¸ AajaI-AajaÜbaa¸ Aaz vaYaa-McaI
bahINa va svatÁ Azra vaYaa-McaI sairta. tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI p`%yaokacaI AaharacaI garja vaogaLI
Aaho. rÜjacyaa Aaharat qaÜDofar badla¸ sauQaarNaa k$na p`%yaokacaI garja Baagavata yaoto. ho badla Asao AsaU
Saktat.

sairtalaa va itcyaa baihNaIlaa dÜna jaovaNyaaMcyaa drmyaana pÝiYTk ]phar Vavaa. dÜGaIhI vaaZNaacyaa vayaatIla
AsalyaamauLo %yaaMnaa jaast Aahar sa%vaaMcaI garja Asato. ]da. imaEa Baajyaa Gaatlaolao pÜho¸ Baajyaa va
caNaaDaLIcaa ]pmaa¸ Baajyaa va maTaraMcaa dilayaa [.

sairtacyaa AajaI AajaÜbaaMcaI kbaÜ-dkaMcaI va isnagQa pdaqaa-McaI garja itcyaa AašvaiDlaaMpoxaa kmaI Aaho pNa
p`itnao va [tr Aaharsa%vaaMcaI ja$rI saarKIca Aaho. ma}¸ pUNa-pNao iSajavalaolao va tMtumaya pdaqaa-Mcaa samaavaoSa
Asalaolaa Aahar AajaI AajaÜbaaMsaazI yaÜgya Aaho. tsaoca BarpUr tMtumaya pdaqa- va paNyaacaa samaavaoSa
AašvaiDlaaMcyaa Aaharat Asaavaa. ASaap`karo rÜjacyaa Aaharat vaogavaogaL\yaa sadsyaaMcyaa garjaa BaagaivaNyaasaazI
ksao forbadla kravao ho tumhI iSaklaat. ho tumhI k$ Sakala jyaayaÜgao savaa-Mcyaa garjaa pUNa- hÜtIla.

AÙpdaqaa-McaI paca AÙgaTat ivaBaagaNaI

p`%yaok AÙgaTacaI vaOiSaYT\yao va pÜYaNamaUlyao

ekaca AÙgaTatIla pdaqaa-McaI Adlaabadla

ÌtI 3.1ÌtI 3.1ÌtI 3.1ÌtI 3.1ÌtI 3.1

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ
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saMtuilat Aahar yaÜjanaosaazI AÙgaTacyaa manaÜáyaacaa ]pyaÜga

Aahar-inayaÜjanaacao mah<va

Aahar-inayaÜjanaavar pirNaama krNaaro GaTk - vaya¸ ilaMga¸ ?tumaanaap`maaNao ]plabQata¸ hvaamaana¸
p`%yaokacaI SaarIirk garja¸ Aaiqa-k isqatI.

p`%yaokacyaa vaOyai>k garjaaMp`maaNao sava- kuTuMbaasaazI Aahar-inayaÜjana krNao.

1. AÙpdaqaa-McaI ivaBaagaNaI va paca AÙgaT yaaMcao mah<va spYT kra.

2. ‘AaharatIla forbadla’ mhNajao kaya to yaÜgya ]dahrNao do}na vaNa-na kra.

3. ‘saMtuilat Aahar’ va  ‘Aahar-inayaÜjana’ yaa saM&aMcao tumacyaa Sabdat spYTIkrNa kra.

4. Aahar inayaÜjanaacao mah<va saaMgaa.

5. Aahar inayaÜjanaavar pirNaama krNaaro tIna GaTk kÜNatohI saaMgaUna %yaaMcao spYTIkrNa kra.

3.13.13.13.13.1

1.   1´ k 2´ A 3´ [ 4´ ba 5´ D

2.

1. sa%ya - karNa %yaat kbaÜ-dko Aahot.

2. Asa%ya - karNa ekdla Qaanyaat tMtumaya pdaqa- Asatat va to Aaplyaa Aaharacaa mau#ya va jaast
Baaga Aahot.

3. sa%ya - karNa %yaat ]<ama p`tIcao p`iqanao¸ isnagQa pdaqa-¸  ‘A’ jaIvanasa%va va k^ilSayama Aaho.

4. Asa%ya - karNa ekdla Qaanyao va DaLI¸ kDQaanyao eki~t kolyaamauLo p`iqanaaMcaI gauNava<aa vaaZto.

5. sa%ya - karNa SaakaharI BaÜjanaatIla DaLI va kDQaanyao ho p`iqanaaMcao p`mauK s~Üt Aahot.

3.23.23.23.23.2

jaoinata - BaÜjana I karNa %yaat BarpUr p`iqanao Aahot.

jasap`It - BaÜjana  II karNa %yaat ihrvyaa palaoBaajyaa Aahot va to jaast pÝiYTk Aaho.

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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ivh@Tr - BaÜjana  I karNa %yaat BarpUr tMtUmaya pdaqa- ³dilayaa´ va Baajyaa Aahot.

3.33.33.33.33.3

1. 1´ karNa puÉYa is~yaaMpoxaa kNaKr Asatat.

2´ karNa maÜsamaI fLo va Baajyaa jaast pÝiYTk Asatat va svasthI Asatat.

3´ karNa vaRw maaNasaaMnaI ma} va BarpUr tMtumaya pdaqa- Asalaolaa Aahar Gyaavaa.

4´ karNa ivajaya AÉNapoxaa jaast SaarIirk kYT¸ Eama krtÜ.

5´ karNa saImaa hI stnada maata Aaho va itcyaa baaLalaa tI dUQa pajato.

2. 1´ po$ 2´ maULa     3´ SaoMgadaNao 4´ gaUL 5´ saÜyaaibana
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AÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtI

far puratna kaLapasaUna AÙ iSajavaNyaacaI pwt ÉZ Aaho. tumhI jaaNatca Asaala kI pUvaI-cyaa kaLI
maaNaUsa kccao AÙ Kat Asao. ekda maaMsaacaa ek tukDa Aignat pDlaa va tÜ maaNasaanao caaKUna paihlaa. tÜ
%yaalaa AavaDlaahI AaiNa ASaa p`karo AÙ iSajaivaNyaacyaa p`iËyaocaI saurvaat JaalaI. %yaat kalaaMtranao
baraca badla hÜt gaolaa. capat¸ purI¸ praza¸ Baat¸ pulaava¸ DaLI¸ Baajyaa¸ kÜiSaMbaIr¸ caTNaI¸ laÜNacao̧  dhI¸
tak¸ fLo Asao ivaivaQa p`karcao AÙpdaqa- AapNa KatÜ. iSajavalaolaa saaQaa Baat va pulaava¸ vaaTaNaa-ijara
Baat yaaMcyaa cavaIt frk AsatÜ. karNa %yaaMcaI p`%yaokacaI iSajavaNyaacaI pwt vaogaLI Aaho. tsaoca
capatI¸ purI¸ praza yaaMcyaa cavaIthI frk¸ vaogaLopNaa Aaho. sava-saaQaarNapNao TÜma^TÜ¸ kakDI¸ fLo Asao
AÙpdaqa- kccao KaNao caaMgalao Asato yaa]laT gahU̧  taMdUL¸ DaLI¸ baTaTo va kahI Baajyaa iSajavaUnaca Kallyaa
jaatat. yaa pazat AÙ iSajavaNyaacaI karNao̧  %yaacyaa ivaivaQa pwtI va %yaamauLo AÙavar hÜNaaro pirNaama
yaaMcaa AByaasa krNaar AahÜt.

ha QaDa iSaklyaana Mtr tumhI ho k$ Sakala.ha QaDa iSaklyaana Mtr tumhI ho k$ Sakala.ha QaDa iSaklyaana Mtr tumhI ho k$ Sakala.ha QaDa iSaklyaana Mtr tumhI ho k$ Sakala.ha QaDa iSaklyaana Mtr tumhI ho k$ Sakala.

AÙ iSajaivaNyaacaI garja va mah<va saaMgaU Sakala.

AÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtI va %yaaMcao vagaI-krNa k$ Sakala.

p`%yaok pwt spYT k$ Sakala.

AÙ iSajavalyaamauLo %yaatIla Aaharsa%vaaMvar kaya pirNaama hÜtÜ to spYT krala.

AÙpdaqaa-tIla Aaharsa%vaaMcao maUlya vaaZivaNaaáyaa pwtI va naaSa krNaaáyaa pwtI AÜLKU Sakala.

GarI ]pyaÜgaI pDNaaáyaa pwtIMcao maUlyamaapna k$ Sakala.

yaa pwtIcao mah<va tumhI [traMnaa pTvaUna do} Sakala jyaa yaÜgao %yaaMcyaa pwtIt badla hÜšla.

Aaharsa%vaaMcao saMrxaNa krNao va kuTuMbaatIla sadsyaaMcaI AavaD inavaD yaaMcaa samatÜla raKU Sakala.

44444
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AÙ iSajavaNyaamaagaIla karNao kaya AsatIla yaaMcaa ivacaar kra va KalaI yaadI kra.

1.

2.

3.

4.

5.

Aata yaa karNaa Mcaa ivastarana o AByaasa k$ yaa.Aata yaa karNaa Mcaa ivastarana o AByaasa k$ yaa.Aata yaa karNaa Mcaa ivastarana o AByaasa k$ yaa.Aata yaa karNaa Mcaa ivastarana o AByaasa k$ yaa.Aata yaa karNaa Mcaa ivastarana o AByaasa k$ yaa.

1. iSajavalyaama uLo AÙ pcanaalaa hlako hÜto.1. iSajavalyaama uLo AÙ pcanaalaa hlako hÜto.1. iSajavalyaama uLo AÙ pcanaalaa hlako hÜto.1. iSajavalyaama uLo AÙ pcanaalaa hlako hÜto.1. iSajavalyaama uLo AÙ pcanaalaa hlako hÜto.

AÙ iSajavalyaanaMtr ma} va narma hÜto. %yaamauLo to caavaayalaa va igaLayalaa saÜpo hÜto. pcanaasa madt krNaaro
rsa %yaat imasaLlao jaatat va AÙpcana saulaBa hÜto.

2. iSajaivaNyaama uLo AÙaca o sva$p¸ rMga¸ pÜt¸ svaad va cava yaamaQya o sa uQaarNaa hÜto.2. iSajaivaNyaama uLo AÙaca o sva$p¸ rMga¸ pÜt¸ svaad va cava yaamaQya o sa uQaarNaa hÜto.2. iSajaivaNyaama uLo AÙaca o sva$p¸ rMga¸ pÜt¸ svaad va cava yaamaQya o sa uQaarNaa hÜto.2. iSajaivaNyaama uLo AÙaca o sva$p¸ rMga¸ pÜt¸ svaad va cava yaamaQya o sa uQaarNaa hÜto.2. iSajaivaNyaama uLo AÙaca o sva$p¸ rMga¸ pÜt¸ svaad va cava yaamaQya o sa uQaarNaa hÜto.

gaajar¸ baIT¸ maTar va [tr kahI BaajyaaMcyaa rMgaat iSajaivalyaanaMtr frk pDtÜ ho tumacyaa laxaat Aalao
Asaolaca %yaa Baajyaa jaast AakYa-k idsatat. capatI¸ praza¸ baòD yaaMcaa BaajalyaanaMtr jaÜ taMbaUsa rMga yaotÜ
tÜ KUpca AakYa-k AsatÜ. jaovha AapNa rÜTI¸ praza banavatÜ tovha icakT¸ ma} kNakocao ÉpaMtr caurcaurIt
rÜTIt va praz\yaat hÜto. %yaacaI cava va svaad KUpca badlatÜ. kccyaa baTaT\yaacaI f> cavaca naahI tr
pÜthI sauQaartÜ. AÙ iSajavatanaa %yaat masaalao Taklyaasa pdaqaa-caI cava va svaad sauQaarNyaasa madt hÜto.
%yaamauLo AÙacaI ga`a(ta vaaZto.

3. AÙ iSajavalyaama uLo ivaivaQa p`karcyaa pakÌtI banavata ya otat.3. AÙ iSajavalyaama uLo ivaivaQa p`karcyaa pakÌtI banavata ya otat.3. AÙ iSajavalyaama uLo ivaivaQa p`karcyaa pakÌtI banavata ya otat.3. AÙ iSajavalyaama uLo ivaivaQa p`karcyaa pakÌtI banavata ya otat.3. AÙ iSajavalyaama uLo ivaivaQa p`karcyaa pakÌtI banavata ya otat.

baTaT\yaacao Anaok pdaqa- tumhI Kallao AsatIla. ]da. baTaTa BaajaI¸ caaT¸ praza¸ BaajaI¸ rssaa¸ vaofsa- [.
gavhacyaa kNakopasaUna tumhI iktI pdaqa- banavaU Sakta yaacaI yaadI kra. praza¸ purI¸ rÜTI¸ pava¸ mazrI [.
ekaca AÙpdaqaa-pasaUna AapNa Anaok vaogavaogaLo pdaqa- banavaU SaktÜ. mhNajaoca AÙ iSajaivalyaamauLo AapNa
Aaharat ivaivaQata AaNaU SaktÜ.

tumacyaa BaagaatIla kÜNa%yaahI eka AÙpdaqaa-pasaUna tyaar kolaolyaa tIna pakÌtIMcaI naavao ilaha.

1.

2.

3.

4.1 AÙ iSajaivaNyaacaI karNa o va mah<va4.1 AÙ iSajaivaNyaacaI karNa o va mah<va4.1 AÙ iSajaivaNyaacaI karNa o va mah<va4.1 AÙ iSajaivaNyaacaI karNa o va mah<va4.1 AÙ iSajaivaNyaacaI karNa o va mah<va
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4. AÙ iSajavalyaama uLo jaast kaL iTkto.4. AÙ iSajavalyaama uLo jaast kaL iTkto.4. AÙ iSajavalyaama uLo jaast kaL iTkto.4. AÙ iSajavalyaama uLo jaast kaL iTkto.4. AÙ iSajavalyaama uLo jaast kaL iTkto.

AapNa dUQa ]kLtÜ maaiht Aaho kaÆ Aqaa-t¸ AapNa jar dUQa ]kLlao naahI tr to naasaola. ]kLNyaamauLo
duQaatIla saUxmajaMtU naaSa pavatat va dUQa jaast kaL iTkto. iBajavalaolyaa kNakocaa gaÜLa kahI kaLanaMtr
Kraba hÜtÜ. pNa %yaapasaUna banalaolyaa capa%yaa pava jaast iTktat. yaasaarKI barIca ]dahrNao tumhIhI do}
Sakala. ijaqao iSajavaNyaamauLo AÙ iTkNyaacaa kaL vaaZlaa Aaho.

5. iSajavaNyaama uLo AÙ sa urixat hÜto.5. iSajavaNyaama uLo AÙ sa urixat hÜto.5. iSajavaNyaama uLo AÙ sa urixat hÜto.5. iSajavaNyaama uLo AÙ sa urixat hÜto.5. iSajavaNyaama uLo AÙ sa urixat hÜto.

kccyaa AÙat saUxmajaIva Asatat %yaapOkI kahI inaÉpd`vaI tr kahI ]pd`vaI Asatat. duQaacao d(at
ÉpaMtr krNyaasa madt krNaaro kahI saUxmajaIva ]pyaÜgaI Asatat. tr dUQaatca kahI ]pd`vaI saUxmajaIva
Asatat jyaamauLo xayarÜga hÜ} SaktÜ. dUQa ]kLlyaamauLo ho saUxma jaMtU martat. inaja- MtukIkrNa
(Pasturigation) kolaolao dUQa tsaoca vaaprta yaoto. karNa tumhI jaaNataca.

inaja - Mt ukIkrNa Á yaa p`iËya omaQya o d UQa ]cca tapmaanaapya - Mt ]kLla o jaato AaiNainaja - Mt ukIkrNa Á yaa p`iËya omaQya o d UQa ]cca tapmaanaapya - Mt ]kLla o jaato AaiNainaja - Mt ukIkrNa Á yaa p`iËya omaQya o d UQa ]cca tapmaanaapya - Mt ]kLla o jaato AaiNainaja - Mt ukIkrNa Á yaa p`iËya omaQya o d UQa ]cca tapmaanaapya - Mt ]kLla o jaato AaiNainaja - Mt ukIkrNa Á yaa p`iËya omaQya o d UQa ]cca tapmaanaapya - Mt ]kLla o jaato AaiNa
laga ocaca qa MD kola o jaato. dUQaamaQya o Asala ola o sa UxmajaIvaa Mnaa tapmaanaatIla ha tIva `laga ocaca qa MD kola o jaato. dUQaamaQya o Asala ola o sa UxmajaIvaa Mnaa tapmaanaatIla ha tIva `laga ocaca qa MD kola o jaato. dUQaamaQya o Asala ola o sa UxmajaIvaa Mnaa tapmaanaatIla ha tIva `laga ocaca qa MD kola o jaato. dUQaamaQya o Asala ola o sa UxmajaIvaa Mnaa tapmaanaatIla ha tIva `laga ocaca qa MD kola o jaato. dUQaamaQya o Asala ola o sa UxmajaIvaa Mnaa tapmaanaatIla ha tIva `
badla sahna hÜt naahI va to naaSa pavatat.badla sahna hÜt naahI va to naaSa pavatat.badla sahna hÜt naahI va to naaSa pavatat.badla sahna hÜt naahI va to naaSa pavatat.badla sahna hÜt naahI va to naaSa pavatat.

maaMsa¸ maasao¸ AMDI¸ kÜMbaDI yaaMsaar#yaa maaMsaaharI pdaqaa-MmaQyao ]pd`vaI saUxmajaIva AsaNyaacaI Sa@yata KUpca
jaast Asato. mhNaUna KaNyaapUvaI- to pUNa-pNao iSajavaavaot. prMtu ]nhaL\yaat dÜna tasaaMpoxaa jaast vaoL
saamaanya tapmaanaalaa (Room Temp.) zovalyaasa ho pdaqa- KaNyaasaazI Asaurixat zrtat. saUxmajaMtUMcaI vaaZ
punha JapaT\yaanao hÜto.

KalaI idlaolyaa AÙpdaqaa-Mvar rMga¸ pÜt va svaad yaat iSajavaNyaamauLo hÜNaaro badla namaUd kra. AÙ iSajavaNyaasaazI
vaaprlaolaI pwtIcaa ]llaoK kra.

AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - r Mga¸ pÜt iSajavaNyaap UvaI -r Mga¸ pÜt iSajavaNyaap UvaI -r Mga¸ pÜt iSajavaNyaap UvaI -r Mga¸ pÜt iSajavaNyaap UvaI -r Mga¸ pÜt iSajavaNyaap UvaI - c av a iSajavalyaan a Mtrcava iSajavalyaan a Mtrcava iSajavalyaan a Mtrcava iSajavalyaan a Mtrcava iSajavalyaan a Mtr pwtpwtpwtpwtpwt

palak

taMdUL

tUr À maUga DaL

baTaTa

AMDo

ÌtI 4.1ÌtI 4.1ÌtI 4.1ÌtI 4.1ÌtI 4.1
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kahI pdaqaa-MmaQyao paNyaacao p`maaNa KUp Asato. ]da. palaoBaajyaa - palak¸ maoqaI [. %yaa paNyaacaa ]pyaÜga
k$na yaa Baajyaa iSajavalyaa jaatat. prMtu taMdUL¸ gahU̧  DaLI yaa pdaqaa-t paNyaacao p`maaNa KUpca kmaI
Asato. %yaamaQyao paNaI GaalaUna to iSajavaavao laagatat. tsaoca kahI pwtIMmaQyao Aijabaat paNaI vaapravao
laagat naahI. Aqaa-t %yaamauLo pdaqa- kurkurIt hÜtat. tumhalaahI ASaa baáyaaca pwtIMcaI maaihtI Asaola.
kahI saaMgaU Sakala kaÆ

t>a 4.1 maQya o AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa pwtIMca o vagaI -krNa kola o Aaho.t>a 4.1 maQya o AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa pwtIMca o vagaI -krNa kola o Aaho.t>a 4.1 maQya o AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa pwtIMca o vagaI -krNa kola o Aaho.t>a 4.1 maQya o AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa pwtIMca o vagaI -krNa kola o Aaho.t>a 4.1 maQya o AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa pwtIMca o vagaI -krNa kola o Aaho.

t>a 4.1 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIt>a 4.1 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIt>a 4.1 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIt>a 4.1 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIt>a 4.1 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtI

dmaT ]YNatadmaT ]YNatadmaT ]YNatadmaT ]YNatadmaT ]YNata kÜrDI ]YNatakÜrDI ]YNatakÜrDI ]YNatakÜrDI ]YNatakÜrDI ]YNata tupat ikMvaa tolaattupat ikMvaa tolaattupat ikMvaa tolaattupat ikMvaa tolaattupat ikMvaa tolaat
vaap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa o v a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa ov a ap$na iSajavaNa o tLNa otLNa otLNa otLNa otLNa o

1´  ]kLNao̧  ]kDNao 1´ BaajaNao 1´ tolaat¸ tupat bauDvaUna tLNao

2´  maMd Aacaovar iSajavaNao. 2´ Ba+It BaajaNao 2´ qaÜD\yaaSaa tolaat¸ tupavar prtNao.

3´  vaafvaNao 3´ jaL%yaa AagaIvar BaajaNao

4´  dabaaKalaI iSajavaNao
       (pressure cooking)

tumhI naohmaI vaaprt Asalaolyaa pwtIcao vaNa-na tumhalaa saaMgata yaošla. %yaapOkI ]kLNao. tLNao AaiNa
vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNao yaa rÜja vaaprlyaa jaaNaaáyaa pwtI AsatIla Aata AapNa p`%yaok pwtIcaa
vaapr ksaa kravaa¸ %yaacao fayado-tÜTo¸ tsaoca tI pwt vaaprtanaa kÜNatI kaLjaI GyaavaI yaacaa AByaasa
k$yaa.

4.3.1 dmaT ]YNata vaap$na iSajavaNa o Á4.3.1 dmaT ]YNata vaap$na iSajavaNa o Á4.3.1 dmaT ]YNata vaap$na iSajavaNa o Á4.3.1 dmaT ]YNata vaap$na iSajavaNa o Á4.3.1 dmaT ]YNata vaap$na iSajavaNa o Á

yaa pwtImaQyao ]kL%yaa paNyaat AÙpdaqa- Taklao jaatat ikMvaa paNaI ]kLlyaavar jaI vaaf tyaar hÜto %yaa
vaafovar iSajavalao jaatat. yaatIla kahI p`mauK pwtI puZIlap`maaNao Aahot.

1. ]kLNao À ]kDNao1. ]kLNao À ]kDNao1. ]kLNao À ]kDNao1. ]kLNao À ]kDNao1. ]kLNao À ]kDNao

yaa pwtIt AÙpdaqa- yaÜgya p`maaNaatIla paNyaat iSajavalao jaatat. ]da. baTaTo̧  AMDI¸ taMdUL va kahI
Baajyaa. ivaSaoYatÁ kÜbaI¸ maoqaI¸ palak yaasaar#yaa ihrvyaa palaoBaajyaa paNyaaiSavaaya iSajavalyaa jaatat.
ihrvaa vaaTaNaa¸ SaoMgaa yaa Baajyaa AgadI qaÜD\yaa p`maaNaat paNaI GaalaUna iSajavatat. taMdUL¸ DaLI iSajavatanaa
BarpUr paNaI Gaalatat.

4.2 AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtI Mca o vagaI -krNa4.2 AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtI Mca o vagaI -krNa4.2 AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtI Mca o vagaI -krNa4.2 AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtI Mca o vagaI -krNa4.2 AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtI Mca o vagaI -krNa

4.3 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIMca o saKÜla va -Nana Á4.3 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIMca o saKÜla va -Nana Á4.3 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIMca o saKÜla va -Nana Á4.3 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIMca o saKÜla va -Nana Á4.3 Á AÙpdaqa - iSajavaNyaacyaa pwtIMca o saKÜla va -Nana Á
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i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 54

ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2
AaharAah arAah arAah arAah ar

³1.5 to 3 pT´ karNa hI Qaanyao kÜrDI Asatat
%yaamauLo %yaaMnaa iSajaayalaa jaast paNaI va vaoLhI
AiQak laagatÜ. BaajyaaMmaQyao paNyaacaa AMSa baraca
jaast Asalyaanao %yaa iSajavatanaa kmaI paNaI laagato.
AÙ ]kDtanaa kahI gaÜYTI Qyaanaat zovalyaa
paihjaot. %yaa KalaIlap`maaNao Aahot.

]kDNyaapUvaI-¸ AÙpdaqa- vyavaisqatpNao
Qautlaa paihjao.

p`qama paNaI ]kLa va naMtr %yaat AÙpdaqa-
Takavaa.

AÙpdaqa- paNyaanao pUNa-pNao Jaaklaa gaolaa paihjao.

Ga+ JaakNa basaNaaáyaa BaaMD\yaat pdaqa- iSajavaavaa. %yaamauLo paNyaacaI vaaf baahor jaat. naahI va
paNaI AaTt naahI. pdaqa- caTkna iSajatÜ va [MQanaacaIhI bacat hÜto.

garjaopoxaa jaast vaoL AÙ ]kDU nayao. pdaqa- ma} va narma Jaalyaavar lagaoca Aacaova$na kaZavaa.
garjaopoxaa jaast vaoL iSajavalyaamauLo AÙacaa rMga¸ Aakar va cava naYT hÜtat. tsaoca %yaatIla
pÜYaNamaUlyaaMcaa naaSa hÜtÜ.

baTaTo̧  kMdmauLo saalaasakTca ]kDavao̧  %yaamauLo %yaatIla pÜYaNamaulyao iTkUna rahtat.

iSajavaNyaakrta vaaprlyaa jaaNaaáyaa paNyaat¸ AÙpdaqaa -tIla paNyaat ivarGaLNaarIiSajavaNyaakrta vaaprlyaa jaaNaaáyaa paNyaat¸ AÙpdaqaa -tIla paNyaat ivarGaLNaarIiSajavaNyaakrta vaaprlyaa jaaNaaáyaa paNyaat¸ AÙpdaqaa -tIla paNyaat ivarGaLNaarIiSajavaNyaakrta vaaprlyaa jaaNaaáyaa paNyaat¸ AÙpdaqaa -tIla paNyaat ivarGaLNaarIiSajavaNyaakrta vaaprlyaa jaaNaaáyaa paNyaat¸ AÙpdaqaa -tIla paNyaat ivarGaLNaarI
Aaharsa%va o ¸ ivarGaLtat. h o paNaI jar fok Un a idla o tr hI Aaharsa%va o  n aYTAaharsa%va o ¸ ivarGaLtat. h o paNaI jar fok Un a idla o tr hI Aaharsa%va o  n aYTAaharsa%va o ¸ ivarGaLtat. h o paNaI jar fok Un a idla o tr hI Aaharsa%va o  n aYTAaharsa%va o ¸ ivarGaLtat. h o paNaI jar fok Un a idla o tr hI Aaharsa%va o  n aYTAaharsa%va o ¸ ivarGaLtat. h o paNaI jar fok Un a idla o tr hI Aaharsa%va o  n aYT
hÜtIla. ho paNaI vaap$na AapNa sa Upsa ikMvaa [tr Baajyaa k$ SaktÜ.hÜtIla. ho paNaI vaap$na AapNa sa Upsa ikMvaa [tr Baajyaa k$ SaktÜ.hÜtIla. ho paNaI vaap$na AapNa sa Upsa ikMvaa [tr Baajyaa k$ SaktÜ.hÜtIla. ho paNaI vaap$na AapNa sa Upsa ikMvaa [tr Baajyaa k$ SaktÜ.hÜtIla. ho paNaI vaap$na AapNa sa Upsa ikMvaa [tr Baajyaa k$ SaktÜ.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á ]kDNao hI AgadI saÜpI va saurixat pwt Aaho. %yaamauLo AÙ krpUna jaat naahI. maÜz\yaa p`maaNaat
AÙ iSajavaNyaasaazI hI yaÜgya pwt Aaho. ]kDlaolao AÙ pcaayalaahI hlako Asato.

tÜTa ÁtÜTa ÁtÜTa ÁtÜTa ÁtÜTa Á paNyaat ivad`avya AsaNaarI Aaharsa%vao naYT hÜ} Saktat. mhNaUna iSajavatanaa vaaprlaolao paNaI
fokUna do} nayao. ho AÙpdaqa- paMcaT cavaIcao Asatat mhNaUna kahI laÜkaMnaa to AavaDt naahIt. pNa cava
sauQaarNyaasaazI AapNa %yaamaQyao ilaMbaacaa rsa¸ masaalao ikMvaa [tr kahI vanasptI ]da. kZIp<aa¸ puidnaa GaalaU
SaktÜ.

ivacaar kra.ivacaar kra.ivacaar kra.ivacaar kra.ivacaar kra.

A ´A´A´A´A´ kahI AÙ-pdaqa - iSajavalyaana Mtr pakÌtIt ka vaaprtatÆkahI AÙ-pdaqa - iSajavalyaana Mtr pakÌtIt ka vaaprtatÆkahI AÙ-pdaqa - iSajavalyaana Mtr pakÌtIt ka vaaprtatÆkahI AÙ-pdaqa - iSajavalyaana Mtr pakÌtIt ka vaaprtatÆkahI AÙ-pdaqa - iSajavalyaana Mtr pakÌtIt ka vaaprtatÆ

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ baTaT\yaapoxaa caNao ikMvaa rajamaa iSajaNyaasa jaast vaoL ka laagatÜÆ ha  vaoLbaTaT\yaapoxaa caNao ikMvaa rajamaa iSajaNyaasa jaast vaoL ka laagatÜÆ ha  vaoLbaTaT\yaapoxaa caNao ikMvaa rajamaa iSajaNyaasa jaast vaoL ka laagatÜÆ ha  vaoLbaTaT\yaapoxaa caNao ikMvaa rajamaa iSajaNyaasa jaast vaoL ka laagatÜÆ ha  vaoLbaTaT\yaapoxaa caNao ikMvaa rajamaa iSajaNyaasa jaast vaoL ka laagatÜÆ ha  vaoL
vaacaivaNyaacaa kahI saÜpa ]paya Aaho kaÆvaacaivaNyaacaa kahI saÜpa ]paya Aaho kaÆvaacaivaNyaacaa kahI saÜpa ]paya Aaho kaÆvaacaivaNyaacaa kahI saÜpa ]paya Aaho kaÆvaacaivaNyaacaa kahI saÜpa ]paya Aaho kaÆ

k´k´k´k´k´ jao AÙpdaqa- na iSajaivata vaaprta yaotat va jao AÙpdaqa- iSajava Una vaaprtatjao AÙpdaqa- na iSajaivata vaaprta yaotat va jao AÙpdaqa- iSajava Una vaaprtatjao AÙpdaqa- na iSajaivata vaaprta yaotat va jao AÙpdaqa- iSajava Una vaaprtatjao AÙpdaqa- na iSajaivata vaaprta yaotat va jao AÙpdaqa- iSajava Una vaaprtatjao AÙpdaqa- na iSajaivata vaaprta yaotat va jao AÙpdaqa- iSajava Una vaaprtat
ASaI dÜna -dÜna ]dahrNa o Va.ASaI dÜna -dÜna ]dahrNa o Va.ASaI dÜna -dÜna ]dahrNa o Va.ASaI dÜna -dÜna ]dahrNa o Va.ASaI dÜna -dÜna ]dahrNa o Va.

AaÌtI 4.1AaÌtI 4.1AaÌtI 4.1AaÌtI 4.1AaÌtI 4.1
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2. maMd maMd ]kLNao Á2. maMd maMd ]kLNao Á2. maMd maMd ]kLNao Á2. maMd maMd ]kLNao Á2. maMd maMd ]kLNao Á

(a pwtIt AÙpdaqa- qaÜD\yaa paNyaat¸ ]%klana ibaMdU  (Boiling point) cyaa KalaIla tapmaanaat baraca vaoL
iSajaivalao jaatat. hI pwt AapNa pakÌtI krtanaa kQaI vaaprlaI Aaho kaÆ jaovha AapNa kÜrD\yaa
DaLI¸ Baajyaa¸ maaMsa iSajaivatÜ. tovha tI pwt ]pyau> Aaho.

fayado Á fayado Á fayado Á fayado Á fayado Á (a pwtIt AÙatIla pacak rsaaMcaa naaSa hÜt naahI va pdaqaa-caI ÉcaI vaaZto. pÜYak d`vyaohI
iTkUna rahtat.

tÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo Á AÙ pdaqa- iSajaNyaasa jaast vaoL laagatÜ.

3. vaafivaNa o Á3. vaafivaNa o Á3. vaafivaNa o Á3. vaafivaNa o Á3. vaafivaNa o Á

jaovha AÙ paNyaacyaa vaafovar iSajaivalao jaato tovha
%yaalaa vaafivaNao Asao mhNatat. AÙ vaafivalao
jaato tovha BaaMD\yaat paNaI Gao}na ]kLivalao jaato.
BaaMD\yaat zovalaolao AÙ vaafocyaa saMpka-t va %yaa
vaafonao pdaqa- iSajatÜ.

JaakNa Asalaolao maÜzo BaaMDo vaafivaNyaacao pa~ Aaho.
%yaamaQyao dÜna BaaMDI va Ga+ JaakNa Asato.

KalaIla BaaMD\yaat paNaIzovalao jaato. varcyaa
BaaMD\yaalaa tLalaa lahana lahana iCdò Asatat. (a BaaMD\yaat AÙpdaqa- zovalaa jaatÜ. (a pa~avar Ga+
JaakNa basaivalao jaato. paNaI ]kLto va tI vaaf varcyaa BaaMD\yaatIla AÙpdaqaa-BaÜvatI ifrto. yaamauLo
AÙpdaqa- caaMgalaa iSajatÜ.

tumacyaakDo vaafivaNyaacao pa~ nasalyaasa eka BaaMD\yaat paNaI Gyaa %yaavar svacC malamalacao kapD zovaavao.
kapD yaÜgya Aakaracao Asaavao va AgnaIlaa %yaacaa spSa- hÜ} nayao. AÙ %yaa kapDavar zovaavao. BaaMD\yaacao
tÜMD Ga+ JaakNaanao baMd kravao. Aaplao vaafvaNyaacao pa~ tyaar Jaalao.

tumhI [DlaI pa~ paihlao Aaho kaÆ tohI vaafivaNyaacao pa~ Aaho. [DlaIcao pIz [DlaI pa~at Gaatlao jaato.
(a BaaMD\yaalaa CÜTI CÜTI iCdò Asatat. tLaSaI paNaI Asalaolyaa BaaMD\yaat ho [DlaI pa~ zovalao jaato.
punha ekda %yaa paNyaacaI vaaf [DlaI pa~atIla ipzaBaÜvatI ifrto va [Dlyaa tyaar hÜtat. hI pwt Gana
pdaqa- va AQa--Gana pdaqa- iSajaivaNyaasaazI ]pyaÜgaI Aaho. maÜmaÜja¸ KmaNa ZÜkLa¸ ksTD- k^rÜmala [.
pdaqa- yaa pwtInao iSajavalao jaatat.

fayado Á fayado Á fayado Á fayado Á fayado Á vaafvaNyaacyaa pwtImauLo AÙ iSajaivaNyaacaa vaoL vaacatÜ. va AÙatIla pÜYak d`vyao̧  rMga¸ svaad va
ÉcaI iTkUna rahto. vaafvalaolao AÙ hlako̧  pÜYak AaiNa pcanaalaa saÜpo Asato. ASaa p`karcao AÙpdaqa-
vaRw laÜk¸ lahana maulao̧  AajaaraMtUna ]zlaolyaa vya>I yaaMnaa caaMgalao Asatat.

4. vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajaivaNa o Á4. vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajaivaNa o Á4. vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajaivaNa o Á4. vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajaivaNa o Á4. vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajaivaNa o Á

(a pwtIt eka ivaiSaYT p`karcyaa BaaMD\yaacaa¸  (Pressure cooker) vaapr kolaa jaatÜ. kccao AÙ
vaafocyaa dabaaKalaI iSajaivalao jaato. p`oSar kukr sTIla ikMvaa A^lyauimainayamacyaa saMyaugaapasaUna tyaar kolao
jaatat. ho kukr baLkT Asatat. tyaar JaalaolaI vaaf kukrmaQyao kÜMDlaI jaato va %yaatIla paNyaacao

AaÌtI 4.2AaÌtI 4.2AaÌtI 4.2AaÌtI 4.2AaÌtI 4.2
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tapmaana 100° saoilsayasapoxaa jaast vaaZto. taMdUL¸ DaLI¸ maaMsa¸ baTaTo̧  kMdmauLo̧  caNao̧  vaaTaNao ho pdaqa- pòSar
kukrmaQyao kmaI vaoLat caaMgalyaap`karo iSajaivata yaotat.

pòSar kukrmaQyao puroSaI vaaf tyaar JaalyaanaMtr JaakNaavarIla vajana ]calao jaato va jaastIcaI vaaf %yaatUna
baahor pDto. (avaoLI purosaa daba AÙpdaqaa-var pDtÜ va [MQanaacaIhI bacat hÜto. JaakNaavarIla vajana
vaoLÜvaoLI svacC kravao̧  karNa %yaat AÙkNa ADkUna rahNyaacaI Sa@yata Asato. Asao Jaalyaasa kukrmaQyao
tyaar JaalaolaI ³vaajavaIpoxaa jaast´ vaaf baahor pDt naahI va kukrcaa sfÜT hÜ}na ApGaat hÜ} SaktÜ.
JaakNaalaa basavalaolaI rbaracaI irMga  (Gasket) varcaovar tpasaUna phavaI. karNa (a irMgaamauLo JaakNa Ga+
basa Una kukrmaQya o vaaf tyaar hÜto.basa Una kukrmaQya o vaaf tyaar hÜto.basa Una kukrmaQya o vaaf tyaar hÜto.basa Una kukrmaQya o vaaf tyaar hÜto.basa Una kukrmaQya o vaaf tyaar hÜto.

fayado Á fayado Á fayado Á fayado Á fayado Á vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajavatanaa %yaatI jaMtUMcaa naaSa hÜtÜ. %yaamauLo to AÙ KaNyaasaazI
saurixat va AarÜgyadayaI hÜto. ]kLUna iSajaivaNyaacyaa pwtIpoxaa 1À3 pTInao kmaI vaoLat AÙ iSajato.
yaamauLo [MQana bajat hÜto. ekaca vaoLI Anaok AÙ pdaqa- kukrmaQyao iSajaivata yaotat. AÙ iSajaivatanaa pUNa-
pNao paNyaat bauDvaavao laagat naahI. yaamauLo paNyaat ivarGaLNaaáyaa jaIvana sa%vaaMcaa ³ba¸ k jaIvanasa%vaó  va
KinajaaMcaa naaSa hÜt naahI.

tÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo Á jaast vaoL AÙ iSajavalyaasa %yaaMcaa pÜt ibaGaDtÜ va to krpUna jaa} Sakto.

tumacyaa ima~acyaa kuTu MbaatIla sadsyaa Mnaa
]kDlaolaa Baat va DaLIcao varNa AavaDto.
Baat iSajavatanaa vaaprlaolao paNaI jaast
Asalyaasa to fokUna idlao jaato. hI pwt
caukIcaI Aaho. ho tumhalaa maahIt Aaho.
karNa paNyaat ivarGaLNaarI pÜYak d`vyao
yaamauLo naaSa pavatat.

hI pwt baMd krNao garjaocao ka AahoÆ

kuTuMbaatIla sadsya (asaazI ka tyaar hÜt
naahItÆ

(asaazI tumhI kÜNata maaga- saucavaalaÆ

1.1.1.1.1. AÙ iSajavaNyaaca o caar fayado Aaho.AÙ iSajavaNyaaca o caar fayado Aaho.AÙ iSajavaNyaaca o caar fayado Aaho.AÙ iSajavaNyaaca o caar fayado Aaho.AÙ iSajavaNyaaca o caar fayado Aaho.

1´

2´

ÌtI 4.1ÌtI 4.1ÌtI 4.1ÌtI 4.1ÌtI 4.1

AaÌtI 4.3 Á vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNa oAaÌtI 4.3 Á vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNa oAaÌtI 4.3 Á vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNa oAaÌtI 4.3 Á vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNa oAaÌtI 4.3 Á vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNa o

pazatIla p`Sna 4.1pazatIla p`Sna 4.1pazatIla p`Sna 4.1pazatIla p`Sna 4.1pazatIla p`Sna 4.1
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3´

4´

2 .2 .2 .2 .2 . KalaI idla olyaa pyaa -yaa Mp OkI yaÜgya pyaa -ya inavaDa.KalaI idla olyaa pyaa -yaa Mp OkI yaÜgya pyaa -ya inavaDa.KalaI idla olyaa pyaa -yaa Mp OkI yaÜgya pyaa -ya inavaDa.KalaI idla olyaa pyaa -yaa Mp OkI yaÜgya pyaa -ya inavaDa.KalaI idla olyaa pyaa -yaa Mp OkI yaÜgya pyaa -ya inavaDa.

1´ paNyaacyaa saMpka-t na yaota AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtIlaa mhNatat.

A´ vaafivaNao ba´ ]kLNao À ]kDNao

k´ maMd maMd ]kDNao D´ vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajavaNao

2´ dmaT ]YNatomauLo AÙ iSajavaNyaacyaa KalaI idlaolyaa caar pwtIMpOkI kÜNa%yaa pwtIt AÙatIla
pÜYak maUlyaaMcaa naaSa hÜt naahIÆ

A´ vaafivaNao ba´ ]kLNao

k´ maMd maMd ]kLNao. D´ vaafocyaa dabaaKalaI iSajavaNao

3´ maMd maMd ]kLNyaacyaa pwtIcao ivaSaoYa ........

A´ BarpUr paNaI va ]cca tapmaana ba´ kmaI paNaI va ]cca tapmaana

k´ kmaI paNaI va kmaI tapmaana D´ BarpUr paNaI va kmaI tapmaana

4´ pòSar kukrmaQyao AÙ iSajaivatanaa tapmaana ........

A´ 100° cyaa var Asato. ba´ 100° cyaa KalaI Asato.

k´ 100° Asato. D´ varIlapOkI kÜNatohI

4.3.2 kÜNaD\yaa ]YNatocaa vaapr k$na AÙ iSajavaNa o4.3.2 kÜNaD\yaa ]YNatocaa vaapr k$na AÙ iSajavaNa o4.3.2 kÜNaD\yaa ]YNatocaa vaapr k$na AÙ iSajavaNa o4.3.2 kÜNaD\yaa ]YNatocaa vaapr k$na AÙ iSajavaNa o4.3.2 kÜNaD\yaa ]YNatocaa vaapr k$na AÙ iSajavaNa o

Kakra¸ caNao̧  pava¸ kok¸ bansa [%yaadI pdaqa- AapNa naohmaI KatÜ. ho pdaqa- ksao tyaar krtat ho tumhalaa
maahIt Aaho kaÆ Aqaa-t\¸ kÜrDI ]YNata va garma hvaa vaap$na. yaasaazI saaQaarNapNao 200-300µ
saoilsayasa [tko ]cca tapmaana vaaprlao jaato. yaa pwtInao iSajavalaolao pdaqa- taMbaUsa rMgaacao¸ kurkurIt
Asatat va %yaalaa svaadhI Cana AsatÜ.

kÜrD\yaa ]YNatocaa va garma hvaocaa vaapr k$na AÙ iSajaivaNyaacyaa tIna pwtI Aahot.

A ´A´A´A´A´ Ba+It BaajaNa oBa+It BaajaNa oBa+It BaajaNa oBa+It BaajaNa oBa+It BaajaNa o

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ qa oT BaajaNa oqa oT BaajaNa oqa oT BaajaNa oqa oT BaajaNa oqa oT BaajaNa o

k ´k´k´k´k´ qa oT jaL%yaa AagaIvar BaajaNa o.qa oT jaL%yaa AagaIvar BaajaNa o.qa oT jaL%yaa AagaIvar BaajaNa o.qa oT jaL%yaa AagaIvar BaajaNa o.qa oT jaL%yaa AagaIvar BaajaNa o.

A) Ba+It BaajaNa o ÁA) Ba+It BaajaNa o ÁA) Ba+It BaajaNa o ÁA) Ba+It BaajaNa o ÁA) Ba+It BaajaNa o Á

AÙ BaajaNyaacyaa yaa pwtIt baMd Dbyaat ikMvaa Ba+It AÙ zovalao jaato. %yaacyaa AatIla hvaa ivajaocyaa
sahayyaanao ikMvaa AagaInao garma kolaI jaato. AatIla AÙ garma hvaomauLo iSajato. tumacyaa gaavaat ikMvaa
gaavaaSaojaarI tumhI baokrI paihlaI Asaola tsaoca kÜLsaa ikMvaa laakUD vaap$na garma hvaa inamaa-Na krNaaáyaa
maÜzmaÜz\yaa BaT\T\yaahI  (ovens) paihlyaa AsatIla. (a AÜvhnamaQyao pava¸ rÜTI¸ naana¸ banasa\̧  ibaskITo̧
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posT/Ija [. pdaqa- Baajalao jaatat. far maÜz\yaa baokrImaQyao
AatIla hvaa ivajaocyaa sahayyaanao garma kolaI jaato.

tumhI Garcyaa GarhI Ba+I tyaar k$ Sakta. ek kZš ikMvaa
p~\yaacyaa irkamaa Dbaa Gyaa. %yaamaQyao vaaLUcaa qar Gaalaa va
%yaalaa JaakNa basavaa. ha Dbaa kÜLsaa¸ ra^kola ikMvaa ga^sacyaa
SaokDIvar zovaa. ekda ka tÜ garma Jaalaa kI %yaat AÙpdaqa-
zovaa va JaakNa laavaUna baMd kra. ha Dbaa maMd Aacaovar zovaa.
hlaka taMbaUsa rMga yaošpya-Mt tÜ pdaqa- Baajaa. saarKo Dbyaacao
JaakNa ]GaDU naka¸ naahItr %yaatIla garma hvaa baahor jaašla
AaiNa pdaqa- kÜrDo va kDk hÜšla.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á yaa pwtInao tyaar kolaolao AÙpdaqa- Aaplyaa Aaharat
ivaivaQata AaNatat.

kok¸ posT/Ija yaasaarKo Ba+It Baaja Una kola olyaa AÙpdaqaa - Mca o ]Ymaa Mk baroca jaastkok¸ posT/Ija yaasaarKo Ba+It Baaja Una kola olyaa AÙpdaqaa - Mca o ]Ymaa Mk baroca jaastkok¸ posT/Ija yaasaarKo Ba+It Baaja Una kola olyaa AÙpdaqaa - Mca o ]Ymaa Mk baroca jaastkok¸ posT/Ija yaasaarKo Ba+It Baaja Una kola olyaa AÙpdaqaa - Mca o ]Ymaa Mk baroca jaastkok¸ posT/Ija yaasaarKo Ba+It Baaja Una kola olyaa AÙpdaqaa - Mca o ]Ymaa Mk baroca jaast
Asatat ho Qyaanaat zovaa.Asatat ho Qyaanaat zovaa.Asatat ho Qyaanaat zovaa.Asatat ho Qyaanaat zovaa.Asatat ho Qyaanaat zovaa.

ba´ qa oT jvaala ovar BaajaNa o Ába´ qa oT jvaala ovar BaajaNa o Ába´ qa oT jvaala ovar BaajaNa o Ába´ qa oT jvaala ovar BaajaNa o Ába´ qa oT jvaala ovar BaajaNa o Á

kÜrD\yaa ]YNatovar Anna iSajaivaNyaacaI dusarI ek pwt
mhNajao qaoT jvaalaovar BaajaNao. (a p`karo Baajatanaa pdaqa-
qaoT tvaa¸ jaaLI ikMvaa vaaLUvar zovatat va iSajavatat.
vaaMgao̧  baTaTo̧  rtaLI yaaMsaar#yaa Baajyaa tsaoca caNao̧  maka
yaaMsaarKI Qaanyao yaa pwtInao Baajatat. SaoMgadaNao̧  kajaU̧
papD va maaMsa ho (a pwtInao BaajaUna iSajavatat. tumhI
na@kIca (a pwtInao kahI pdaqa- banavalao AsatIla. %yaapOkI
ek mhNajao vaaMga BaajaNao.

vaaMga Baajatanaa tumhI to qaoT jvaalaovar zovalao AsaNaar va satt to ifrvalao Asaola jyaayaÜgao to sava- baajaUMnaI
Baajalao jaašla. to pUNa-pNao Baajalao Aaho ho tumhI ksao zrivataÆ

caNao̧  maMka¸ hrBara yaaMsaarKI Qaanyao Baajatanaa tumhI paihlao Asaolaca. maÜz\yaa kZšt vaaLUmaQyao ho Baajalao
jaatat. sagaLIkDo Aaca saarKI laagaavaI mhNaUna AÙ saarKo ZvaLlao jaato. tMdUr hI maatIcaI Ba+I Asato.
jyaamaQyao rÜTI¸ naana¸ pnaIr¸ icakna [. pdaqa- Baajalao jaatat.

Garcyaa GarI pdaqa- BaajaNyaacaI AaNaKI kÜNatI pwt tumhalaa maahIt AahoÆ

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á yaa pwtInao iSajavalaolao pdaqa- cavaIYT Asatat. va AÙat ivaivaQata AaNaNyaasaazI hI pwt
farca ]pyaÜgaI Aaho.

        AaÌtI 4.4        AaÌtI 4.4        AaÌtI 4.4        AaÌtI 4.4        AaÌtI 4.4

 AaÌtI 4.5 AaÌtI 4.5 AaÌtI 4.5 AaÌtI 4.5 AaÌtI 4.5
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tÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo Á hI pwt jaraSaI jaast vaoL GaoNaarI Aaho. yaa pwtInao iSajavalaolao pdaqa- KUpca kÜrDo hÜtat %yaamauLo
%yaabarÜbar caTNaI ikMvaa saa^sa Gyaavaa laagatÜ.

k´ qaoT jvaala ovar BaajaNa o Ák´ qaoT jvaala ovar BaajaNa o Ák´ qaoT jvaala ovar BaajaNa o Ák´ qaoT jvaala ovar BaajaNa o Ák´ qaoT jvaala ovar BaajaNa o Á

jaL%yaa AagaIvar BaajaNyaacyaa iËyaolaa  ‘ga`IlaIMga’ mhNatat.
yaa pwtIt jaast ³Aaca´ ]YNata vaaprlaI jaato va hI
pwt saavakaSa Aaho. AÙpdaqa- laÜKMDI jaaLIvar zovaUna
naMtr tI jaaLI qaoT AagaIvar zovalaI jaato ikMvaa ivajaovar
caalaNaaáyaa ]YNa¸ laÜKMDI jaaL\yaaMvar zovalaI jaato. p`qama
yaa laÜKMDI jaaL\yaaMnaa qaÜDosao tola laavalao jaato. %yaamauLo
AÙpdaqa- jaaL\yaaMnaa icakTt naahIt. naMtr yaa jaaL\yaa
kÜLSaavar ga^savar ikMvaa ivajaovar zovaUna garma kolyaa
jaatat. yaamaQyao AÙpdaqa- dÜnhI baajaUMnaI Baajalaa jaatÜ
va %yaamauLo pdaqaa-laa ivaiSaYT svaad yaotÜ. baTaTo̧  rtaLI¸
vaaMgaI¸ icakna¸ maasao [. pdaqa- (a pwtInao Baajalao jaatat.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á BaajaNyaacyaa yaa pwtImauLo pdaqaa-laa ivaiSaYT svaad p`aPt hÜtÜ va AapNa ivaiSaQa pdaqa- banavaU
SaktÜ.

4.3.3 tLNao Á4.3.3 tLNao Á4.3.3 tLNao Á4.3.3 tLNao Á4.3.3 tLNao Á

tLNao yaa p_tIt AÙpdaqa- garma tolaat ikMvaa tupat iSajavalaa jaatÜ. AÙpdaqa- tLNyaacyaa dÜna pwtI
Aahot. ³1´ prtNao¸ kmaI tolaat prtNao¸ ³2´ pdaqa- tolaa-tupat bauDvaUna KÜla kZšt tLNao. yaa pwtInao
tumhI pdaqa- na@kIca banavalao AsaNaar. Garcyaa GarI tyaar krNyaat yaoNaaáyaa pdaqaa-Mcaa KalaIlap`maaNao t>a
tyaar kra.

t>a 4.2t>a 4.2t>a 4.2t>a 4.2t>a 4.2

prtNa oÀ qaÜD \ya a t olaa -t upatprtNa oÀ qaÜD \ya a t olaa -t upatprtNa oÀ qaÜD \ya a t olaa -t upatprtNa oÀ qaÜD \ya a t olaa -t upatprtNa oÀ qaÜD \ya a t olaa -t upat KÜlavar tLNa oKÜlavar tLNa oKÜlavar tLNa oKÜlavar tLNa oKÜlavar tLNa o

1

2

3

AaÌtI 4.4AaÌtI 4.4AaÌtI 4.4AaÌtI 4.4AaÌtI 4.4
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KÜlavar tLNao ÁKÜlavar tLNao ÁKÜlavar tLNao ÁKÜlavar tLNao ÁKÜlavar tLNao Á

Aaplao Anaok BaartIya pdaqa- tLUna tyaar kolao jaatat.
]da. BajaI¸ pkÜDo̧  saamaÜsao̧  vaDo̧  kcaÜrI [. (a pwtIt
kZšt tola ikMvaa tUp caaMgalao garma kolao jaato va jaÜ pdaqa-
tLayacaa Aaho tÜ %yaamaQyao kaLjaIpUva-k saÜDlaa jaatÜ.
ha pdaqa- tolaat ikMvaa tUpat pUNa-pNao bauDlaolaa Asaavaa.
ekavaoLI pdaqaa-cao qaÜDo tukDo tLNyaakirta tolaat saÜDavao.
tLNyaasaazI tola ikMvaa tUp far jaast p`maaNaat Gao} nayao
va to ja$rIpoxaa jaast garma k$ nayao. tLUna Jaalyaavar jao
kahI tola À tUp ]rlao Asaola tr to dusaáyaa BaaMD\yaat
kaZUna zovaavao. %yaavar qaMD Jaalyaavar JaakNa laavaavao.
%yaamauLo tolaaÀtUpacao gauNaQama- naYT hÜt naahIt. %yaacaM tolaacaa punhapunha vaapr k$ nayao.

prtNa o ÁprtNa o ÁprtNa o ÁprtNa o ÁprtNa o Á

AÙpdaqa- tyaar krNyaasaazI AapNa yaa
pwtIcaa vaapr ksaa k$ SaktÜÆ yaavaoLI
kaya kaLjaI GyaavaIÆ barÜbar kmaIt kmaI
tolaacaa va maMd Aacaocaa ]pyaÜga kravaa.
tLtanaa pdaqa- plaTavaa va AavaSyak
Asalyaasa prt qaÜDosa o tola vaapravao.
prtNyaacyaa yaa pwtIt inalao-p tvyaacaa
vaapr kolyaasa AgadI kmaI tola laagato.

AÙpdaqa - tLtanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁAÙpdaqa - tLtanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁAÙpdaqa - tLtanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁAÙpdaqa - tLtanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁAÙpdaqa - tLtanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á

1. AÙacao yaÜgya p`maaNaat va Aakarat tukDo kravaot.

2. tola ikMvaa tUp caaMgalao taplyaanaMtr Aaca ikMva ]YNata kmaI kravaI.

3. ekaca vaoLI qaÜDo tukDo tLavaot. jaast tukDo tolaat Taklyaasa tolaacaI ]YNata kmaI hÜto va
pdaqaa-t tola SaÜYalao jaato.

4. tLUna Jaalaolaa pdaqa- svayaMpakGaratIla svacC kpD\yaavar ikMvaa kagadavar kaZavaa.

5. tLNaImaQaUna sava- tukDo baahor kaZavaot %yaamauLo to jaLUna ikMvaa krpUna jaat naahIt. va tolahI
Kraba hÜt naahIt.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á [tr kÜNa%yaahI pwtInao banaivalaolyaa AÙpdaqaa-Mpoxaa tLlaolao AÙpdaqa- jaast iTkavaU Asatat.

tÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo Á qaÜD\yaa tolaar prtlaolao pdaqa- pcanaasa jaD Asatat. %yaamaQyao jaast ]YmaaMk Asatat. jaast
p`maaNaat Asao pdaqa- KaNao AarÜgyaasa ihtkark nasato.

AaÌtI 4.7 Á KÜlavar tLNaoAaÌtI 4.7 Á KÜlavar tLNaoAaÌtI 4.7 Á KÜlavar tLNaoAaÌtI 4.7 Á KÜlavar tLNaoAaÌtI 4.7 Á KÜlavar tLNao

AaÌtI 4.8 Á prtNaoAaÌtI 4.8 Á prtNaoAaÌtI 4.8 Á prtNaoAaÌtI 4.8 Á prtNaoAaÌtI 4.8 Á prtNao
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4.3.4 AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa [tr pwtI Á4.3.4 AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa [tr pwtI Á4.3.4 AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa [tr pwtI Á4.3.4 AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa [tr pwtI Á4.3.4 AÙpdaqa - iSajaivaNyaacyaa [tr pwtI Á

1. AitsaUxma lahrIMcaa vaapr krNao  1. AitsaUxma lahrIMcaa vaapr krNao  1. AitsaUxma lahrIMcaa vaapr krNao  1. AitsaUxma lahrIMcaa vaapr krNao  1. AitsaUxma lahrIMcaa vaapr krNao  (Microwave
Cooking)

AÙpdaqa- iSajavaNyaacaI hI AitlakDoca laÜkip`ya JaalaolaI
navaIna pwt Aaho. yaamaQyao AÙ iSajavaNyaasaazI AitsaUxma
lahrIMcaa vaapr kolaa jaatÜ.

yaa lahrIMmauLo pdaqaa-tIla paNyaacyaa ANaUMcao jaÜrat kMpna
hÜt. yaamauLo ]YNata inamaa-Na hÜto va %yaavar pdaqa- iSajavalaa
jaatÜ.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á pdaqa- iSajaivaNyaacaI hI AitSaya jalad pwt
Aaho. %yaasaazI laagaNaar vaoL [tr pwtIMpoxaa farca kmaI Aaho.

tÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo Á

1. yaasaazI ivajaocaa vaapr kolaa jaatÜ %yaamauLo jyaaBaagaat
ivajaocaa purvaza salagapNao nasaola %yaa izkaNaI vaaprta
yaot naahI.

2. AÙpdaqa- jaast kÜrDo hÜ} Saktat.

3. saUya-caUlaIcaa vaapr krNao  3. saUya-caUlaIcaa vaapr krNao  3. saUya-caUlaIcaa vaapr krNao  3. saUya-caUlaIcaa vaapr krNao  3. saUya-caUlaIcaa vaapr krNao  (Solar Cooking)

saUya-caUla ikMvaa saÝrkukrmaQyao saUya- ikrNaaMpasaUna imaLNaaáyaa
]YNatocaa vaapr kolaa jaatÜ. poTIcyaa Aakaracao saÝrkukr
GargautI vaaprasaazI tr maÜzo saÝrkukr  (panel - type)

maÜz\yaa p`maaNaat AÙ iSajaivaNyaasaazI vaaprtat.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á

A´ saÝrkukr vaaprtatnaa QaUr inamaa-Na hÜt naahI.
doKBaalaIcaa va vaapracaa Kca- farca kmaI
AsatÜ.

ba´ pyaa-varNapòmaI ASaI hI pwt Aaho.

k´ Baartacyaa bahutaMSa Baagaat saUya-caulaIcaa vaapr krta yaotÜ.

tÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo ÁtÜTo Á

saUya-caUla Garacyaa baahor¸ AMgaNaat¸ gaccaIt zovaavaI laagato va BarpUr saUya-p`kaSa Asaola tovhaca vaaprta yaotÜ.

ho laxaat zovaa.ho laxaat zovaa.ho laxaat zovaa.ho laxaat zovaa.ho laxaat zovaa.

maayaËÜvaovhcaa vaapr krtanaa¸
maayasËÜvaovh baMd Jaalyaavar qaÜD\yaa
saokMdanaMtr tÜ ]GaDavaa. %yaamauLo
AitsaUxma lahrI tumacyaapya- Mt
pÜcaNaar naahIt.

AaÌtI 4.9 Á Aitsa Uxma lahrI McyaaAaÌtI 4.9 Á Aitsa Uxma lahrI McyaaAaÌtI 4.9 Á Aitsa Uxma lahrI McyaaAaÌtI 4.9 Á Aitsa Uxma lahrI McyaaAaÌtI 4.9 Á Aitsa Uxma lahrI Mcyaa
vaaprana o AÙ iSajavaNa o.vaaprana o AÙ iSajavaNa o.vaaprana o AÙ iSajavaNa o.vaaprana o AÙ iSajavaNa o.vaaprana o AÙ iSajavaNa o.

AaÌtI 4.10 Á saÝr kukrAaÌtI 4.10 Á saÝr kukrAaÌtI 4.10 Á saÝr kukrAaÌtI 4.10 Á saÝr kukrAaÌtI 4.10 Á saÝr kukr



AÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtIAÙ iSajaivaNyaacyaa ivaivaQa pwtI

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 62

ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2
AaharAah arAah arAah arAah ar

1.1.1.1.1. yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ Ba+It BaajaUna pdaqa- tyaar krNyaacyaa pwtIlaa ........... mhNatat.

2´ saUya-p`kaSaacaI ]YNata vaap$na AÙ iSajavaNyaacyaa pwtIlaa ........... mhNatat.

3´ garma vaaLUt AÙ BaajaNyaacyaa pwtIlaa ........ mhNatat.

4´ ........... yaa pwtIt ivajaovar¸ kÜLSaavar ikMvaa ga^savar tapivalaolyaa baMd poTIt
AÙpdaqa- iSajavalao jaatat.

5´ qaoT jvaalaovar pdaqa- iSajavaNyaacyaa pwtIlaa ............ mhNatat.

6´ garma tvyaavar AÙ iSajaivaNyaalaa ........... mhNatat.

7´ garma tolaat pdaqa- iSajaivaNyaacyaa pwtIlaa ........ mhNatat.

8´ ......... (a pwtIt paNyaacyaa ANaUMcyaa jalad kMpnaamauLo ]YNata inamaa-Na hÜto.

9´ .......... (a pwtIt 200µ to 300µ saoilsayasa [tko tapmaana vaaprlao jaato.

2. Ba+It BaajaNao va qaoT jvaalaovar BaajaNao yaatIla dÜna frk spYT kra.

1´

2´

3. prtNao va KÜlavar tLNao yaatIla dÜna prk spYT kra.

1´

2´

4. saÝr]jao-cyaa vaapracaa ek À ek fayada va tÜTa ilaha.

5.5.5.5.5. gaÝrI rvyaacaa iSara banavato Aaho. KalaI %yaacaI ÌtI idlaI Aaho. %yaat vaaprlaolaIgaÝrI rvyaacaa iSara banavato Aaho. KalaI %yaacaI ÌtI idlaI Aaho. %yaat vaaprlaolaIgaÝrI rvyaacaa iSara banavato Aaho. KalaI %yaacaI ÌtI idlaI Aaho. %yaat vaaprlaolaIgaÝrI rvyaacaa iSara banavato Aaho. KalaI %yaacaI ÌtI idlaI Aaho. %yaat vaaprlaolaIgaÝrI rvyaacaa iSara banavato Aaho. KalaI %yaacaI ÌtI idlaI Aaho. %yaat vaaprlaolaI
pwt AÜLKUna puZo idla olyaa irkamyaa jaaga ot ilaha.pwt AÜLKUna puZo idla olyaa irkamyaa jaaga ot ilaha.pwt AÜLKUna puZo idla olyaa irkamyaa jaaga ot ilaha.pwt AÜLKUna puZo idla olyaa irkamyaa jaaga ot ilaha.pwt AÜLKUna puZo idla olyaa irkamyaa jaaga ot ilaha.
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1´ saaKr va paNaI ek~ k$na garma kra va tapvaa.

2´ kZšt qaÜD\yaaSaa tupavar saaQaarNapNao 3 imainaTo rvaa prtvaa.

3´ vartI jaast tUp GaalaUna 20 imainaTaMpya-Mt maQyama Aacaovar rvaa taMbaUsa hÜšpya-Mt prtvaa.

4´ kZšt vaolacaI pavaDr¸ badama¸ baodaNao¸ saaKrocaa kolaolaa pak ZvaLt-ZvaLt Gaalaa. paNaI
saukopya-Mt iSajavaa.

5´ badamaacao kap vartI GaalaUna sajavaa.

AÙ iSajavatanaa %yaatIla Aaharsa%vao naYT hÜ} Saktat. (a Aaharsa%vaaMcaa naaSa hÜ} nayao mhNaUna AÙ
iSajavaNyaacaI va saazvaNyaacaI yaÜgya pwt vaaprlaI paihjao. hI Aaharsa%vao kSaI naaSa pavatat ho AapNa
pahUyaa.

1.  1.  1.  1.  1.  ‘AAAAA’ jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á

hvaotIla Aa^i@sajanabaÜbar saMpk- AalyaamauLo  ‘A’ jaIvanasa%vaacaa naaSa hÜtÜ. ]cca tapmaanaavar JaakNa
nasalaolyaa BaaMD\yaat AÙ iSajavalyaamauLo baraca vaoL Aa^i@sajanaSaI saMpk- yaotÜ va %yaamauLo AÙatIla  ‘A’

jaIvanasa%vaacaa AMSa kmaI hÜtÜ.

tumhI jaaNataca kI  ‘A’ jaIvanasa%va isnagQaat ivarGaLNaaro Aaho. palak¸ maoqaI (asaar#yaa Baajyaa tolaat
tLlyaa Asatanaa %yaatIla  ‘A’ jaIvanasa%va tolaat ivarGaLto. 300µ sao. [tko ]cca tapmaana tLtanaa
vaaZto %yaavaoLI  ‘A’ jaIvanasa%va BarBar naaSa pavato. gaajar-baTaT\yaacaI BaajaI¸ baMd JaakNaacyaa BaaMD\yaat
iSajavaavaI %yaamauLo  ‘A’ jaIvanasa%vaacaa naaSa hÜt naahI.

2. 2. 2. 2. 2. ‘bababababa’ jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á

(a gaTat paNyaat ivarGaLNaaáyaa Aaz jaIvanasa%vaaMcaa samaavaoSa hÜtÜ. saaQaarNapNao ek~It AaZLNaaáyaa
yaa jaIvanasa%vaaMcao kahI gauNaQama- samaana Aaho. AÙpdaqa- Qautanaa¸ iBajavatanaa tsaoca paNyaat iSajavatanaa
%yaatIla  ‘ba’ jaIvanasa%va naaSa pavato. ho paNaI fokUna idlyaasa  ‘ba’ jaIvanasa%vaacaa naaSa hÜtÜ.

4.4 AÙ iSajavatanaa hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa Á4.4 AÙ iSajavatanaa hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa Á4.4 AÙ iSajavatanaa hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa Á4.4 AÙ iSajavatanaa hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa Á4.4 AÙ iSajavatanaa hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa Á
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taMdUL¸ DaLI va kahI BaajyaaMmaQyao  ‘ba’ jaIvanasa%va BarpUr p`maaNaat Asato. %yaamauLo ho Qautanaa¸ iBajavatanaa
va iSajavatanaa kaLjaI GyaavaI laagato.

 ‘ba’ gaTatIla jaIvanasa%vao naaSa pavaNyaacao AaNaKI ek mah<vaacao karNa mhNajao AÙ iSajavatanaa jar
KaNyaacaa saÜDa %yaat vaaprlaa Asaola tr² %yaamauLo KaNyaacyaa saÜD\yaacaa vaapr pdaqa- iSajavatanaa k$ nayao.
‘ba’ jaIvanasa%va  ‘rayabaÜPlaoivana’ yaa naavaanaohI AÜLKlao jaato. dUQa ho %yaacao ]<ama p`aiPtsqaana Aaho.
duQaatIla  ‘ba’ jaIvanasa%va saUya-p`kaSaatIla saUxma AlT/a-vhayaÜlaoT ikrNaaMmauLo naaSa pavato. yaakirta
AÙpdaqa- qaoT saUya-ikrNaaMmaQyao ]GaDo zovaU nayaot.

3.  3.  3.  3.  3.  ‘kkkkk’ jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á jaIvanasa%va Á

paNyaat ivarGaLNaaro ho jaIvanasa%va ]YNata va hvaotIla Aa^i@sajanamauLo naaSa pavato. ho jaIvanasa%va BarpUr
p`maaNaat jyaa BaajyaaMmaQyao̧  fLaMmaQyao AaZLto̧  %yaa Baajyaa va fLo kapUna ]GaDI zovalyaasa %yaatIla  ‘k’

jaIvanasa%va naaSa pavato. (a Baajyaa va fLo kaplyaanaMtr Qautlyaasa ikMvaa KUpca baarIk kaplyaasa %yaatIla
‘k’ jaIvanasa%va naYT hÜto. ho AÙpdaqa-̧  saÜDa GaalaUna jaast vaoL iSajavalyaasa %yaatIla  ‘k’ jaIvanasa%va naYT
hÜto. Baajyaa iSajavatanaa vaaprlaolao paNaI fokUna idlyaasahI  ‘k’ jaIvanasa%vaacaa naaSa hÜtÜ. mhNaUna fLo va
Baajyaa icartanaa¸ Qautanaa¸ iSajavatanaa kaLjaI GaotlaI paihjao. saM~I¸ maÜsaMbaI¸ ilaMbaU va AaMbaT¸ rsaaL
BaajyaaMmaQyao  ‘k’ jaIvanasa%va BarpUr p`maaNaat AaZLto va AapNa to yaÜgya táhonao vaacavaU SaktÜ.

4. p`iqana o Á4. p`iqana o Á4. p`iqana o Á4. p`iqana o Á4. p`iqana o Á

AMDI¸ maasao̧  maaMsa (a pdaqaa-tIla p`iqanao
iSajavalyaamauLo narma hÜtat. pdaqaa-tIla
p`iqanao iSajavatanaa paNaI SaÜYaUna Gaotat
va gaÜztat. hI gaÜzvalaI gaolaolaI p`iqanao
jaast va oL iSajavalyaasa %yaatIla
paNyaacaa AMSa kmaI hÜtÜ va tÜ p`iqanao
kÜrDI va vaatD hÜtat va pcanaasa jaD
hÜtat.

ilaMbaacaa rsa¸ TÜma^TÜ¸ dhI¸ icaMcaocaa rsa
h o Aamlaya u> pdaqa - iSajavatana a
Gaatlyaasa %yaatIla p`iqanao icavaT va kDk
hÜtat mhNaUna ho pdaqa-̧  AÙpdaqa- iSajat Aalyaavar Gaalaavaot.

duQaasaarKo p`iqanayau> pdaqa- far vaoL iSajaivalyaasa %yaatIla saaKr va p`iqanao yaaMcaI rasaayainak iËyaa hÜto va
ek taMbaUsa rMgaacaa pdaqa- tyaar hÜtÜ va %yaatIla p`iqanaaMcaa djaa- KalaavatÜ. ]da. KIr¸ rbaDI tyaar
krtanaa.

5. tola va isnagQa pdaqa- Á5. tola va isnagQa pdaqa- Á5. tola va isnagQa pdaqa- Á5. tola va isnagQa pdaqa- Á5. tola va isnagQa pdaqa- Á

tola va tUp saaQaarNapNao pdaqa- tLNyaasaazI vaaprlao jaato. yaasaazI 300° sao. pya-Mt tolaÀtUp tapvalao
jaato. ekda vaaprlaolao tola vaarMvaar vaaprNyaacaa p`Gaat Aaho pNa tÜ caukIcaa Aaho karNa punha punha
vaaprNyaanao tolaa-tUpacaa djaa- farca KalaavatÜ.

AaÌtI 4.11AaÌtI 4.11AaÌtI 4.11AaÌtI 4.11AaÌtI 4.11
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ho Qyaanaat zovaa Áho Qyaanaat zovaa Áho Qyaanaat zovaa Áho Qyaanaat zovaa Áho Qyaanaat zovaa Á

ekaca p`karcao tola ikMvaa tUp naohmaI vaap$ nayao.
svayaMpakIsaazI vaaprNyaacao tola varcaovar badlaavao.
SaoMgadaNaa tola¸ vanasptI tola¸ saUya-fulaacao tola ikMvaa
saÜyaaibanacao tola. yaapOkI AapNa kÜNatohI tola vaap$
SaktÜ. tLNyaasaazI vaaprlaolao tola gaar Jaalyaavar¸
gaaLUna¸ JaakNabaMd Dbyaat zovaavao.

6. Kinajao Á6. Kinajao Á6. Kinajao Á6. Kinajao Á6. Kinajao Á

saÜiDyama¸ pÜT ^iSayama saarKI Kinaja o paNyaat
ivarGaLtat. AÙpdaqa- kapUna naMtr Qautlao Asata
%yaatIla Kinajao paNyaat ivarGaLtat va to paNaI foklyaasa %yaaMcaa naaSa hÜtÜ. mhNaUna iSajavaNyaasaazI
vaaprlaolao paNaI fokUna do} nayao. AÙpdaqa- AaQaI QauvaUna naMtr kapavaot.

1.1.1.1.1. KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya À Asa%ya ilaha.

1´ AÙpdaqa- iSajavatanaa KaNyaacaa saÜDa vaaprlyaasa AÙatIla pÜYakd`vyaaMvar kahIhI duYpirNaama
hÜt naahI.

2´ AÙpdaqa- iSajavatanaa vaaprlaolao paNaI fokUna idlyaasa %yaatIla Kinajao naYT hÜtat.

3´ vaafocyaa dabaaKalaI AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtIt AÙatIla pÜYakd`vyaaMcaa jaastIt jaast naaSa
hÜtÜ.

4´ jaIvanasa%va  ‘k’ iSajaivalyaamauLo naaSa pavato.

2 .2 .2 .2 .2 . tumhalaa puZIla pdaqa - idla o Aahot.tumhalaa puZIla pdaqa - idla o Aahot.tumhalaa puZIla pdaqa - idla o Aahot.tumhalaa puZIla pdaqa - idla o Aahot.tumhalaa puZIla pdaqa - idla o Aahot.

A´ ]kDlaolyaa baTaT\yaacao BarIt

pazatIla p`Sna 4.3pazatIla p`Sna 4.3pazatIla p`Sna 4.3pazatIla p`Sna 4.3pazatIla p`Sna 4.3
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ba´ baTaT\yaacao vaofsa-

k´ baTaT\yaacaI BajaI

D´ Baajalaolaa baTaTa

puZIla p`Snaa McaI yaÜgya karNao do}na ]<aro Va.puZIla p`Snaa McaI yaÜgya karNao do}na ]<aro Va.puZIla p`Snaa McaI yaÜgya karNao do}na ]<aro Va.puZIla p`Snaa McaI yaÜgya karNao do}na ]<aro Va.puZIla p`Snaa McaI yaÜgya karNao do}na ]<aro Va.

1. kÜNa%yaa pdaqaa-maQyao kmaIt kmaI pÜYakd`vyao AsatIlaÆ

2. na} maihnao vayaacyaa baalakasaazI yaÜgya pdaqa- kÜNata AahoÆ

3. kuzlaa pdaqa- iSajaNyaakirta kmaItkmaI vaoL laagaolaÆ

AÙpdaqa- tyaar krtanaa¸ iSajavatanaa %yaamaQaIla kahI Aaharsa%vaaMcaa naaSa hÜtÜ. %yaa Aaharsa%vaaMcaa naaSa
TaLNao mhNajaoca  ‘AaharsatMcao saMrxaNa’ hÜya.

Aaharsa%vaaMcao saMrxaNa krNyaasaazI AapNa puZo idlaolao kahI saÜpo maaga- hataLU SaktÜ.

1. Baajyaa icarNyaapUvaI- Qauvaavyaat mhNajao %yaatIla xaar ³Kinajao´ va jaIvanasa%vao naahISaI hÜNaar
naahIt. ja$rIpur%yaaca Baajyaa Qauvaavyaat.

2. BaajyaaMcaI patL saalao kaZaÂ karNa xaar va jaIvanasa%vao AgadI saalaIcyaa KalaIca Asatat.

3. iSajavaNyaacyaa vaoLI BaajyaaMcao maÜzomaÜo tukDo kapa. far lahana tukDo kolyaasa Aaharsa%vaaMcaa naaSa
jaast p`maaNaat hÜtÜ.

4. jar Baajyaa paNyaat iSajavaNaar Asaala tr %yaa ]kL%yaa paNyaat Taka.

5. AÙ iSajavatanaa AavaSyak tovaZoca paNaI vaapra. jaastIcao paNaI fokU naka. to paNaI dusaro
AÙpdaqa- iSajavatanaa vaapra.

6. AÙ iSajavatanaa KaNyaacaa saÜDa vaap$ naka.

7. AÙ iSajavatanaa icaMcaocaa kÜL¸ ilaMbaacaa rsa vaapra %yaamauLo jaIvanasa%vaaMcao saMrxaNa hÜto.

8. AavaSyak tovaZ\yaaca paNyaat Baat iSajavaa mhNajao tovaZo paNaI Baat iSajatanaa SaÜYalao gaolao
paihjao.

9. Ga+ JaakNa Asalaolyaa BaaMD\yaat AÙ iSajavaa. JaakNa nasalaolyaa BaaMD\yaat AÙ iSajavalao Asata
jaast Aaharsa%vaaMcaa naaSa hÜtÜ.

10. AÙ jaast iSajavaU naka naahItr %yaatIla Aaharsa%vao naYT hÜtIla.

11. Aaharsa%vaaMcao saMrxaNa krNyaasaazI AÙ iSajavaNyaacaI savaa-t jalad p_t vaapra.

4.5 Aaharsa%vaa Mca o sa MrxaNa Á4.5 Aaharsa%vaa Mca o sa MrxaNa Á4.5 Aaharsa%vaa Mca o sa MrxaNa Á4.5 Aaharsa%vaa Mca o sa MrxaNa Á4.5 Aaharsa%vaa Mca o sa MrxaNa Á
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paz Ë. 4 maQyao BaartamaQyao AaZLNaaáyaa AaharivaYayak p`SnaaMsaMbaMQaI cacaa- kolaI Aaho. %yaamaQyao p`amau#yaanao
AaZLNaaro Aajaar mhNajao laÜhacyaa ABaavaamauLo hÜNaara A^inaimayaa ³pMDurÜga´¸ AayaÜiDnacyaa ABaavaI
hÜNaara galagaMD ³gaa^yaTr´ va  ‘A’ jaIvanasa%vaacyaa ABaavaI hÜNaara rataMQaLopNaa. yaavarIla saÜpa maaga-
mhNajao AÙamaQyao to ivaiSaYT Aaharsa%va imasaLNao jyaamauLo ABaavaacao Aajaar hÜNaar naahIt. ]da. AayaÜiDnayau>
maIz¸ saUyaa-cyaa KuNaova$na AapNa ho AÜLKU SaktÜ. yaasaarKo [trhI kahI pdaqa- Aahot. jyaamaQyao mau_ama
kahI ivaiSaYT Aaharsa%vao imasaLlaI jaatat. tumacyaa Aasapasacyaa ikraNaamaalaacyaa dukanaalaa ikMvaa
maa^lalaa BaoT Va. toqaIla gaÜDotolaacao Dbao̧  gavhacaa AaTa¸ ibaiskTaMcao puDo yaavarIla laobalao vaacaa. %yaamaQyao
Gaatlaolyaa pÜYakd`vyaaMcaI naÜMd kra. %yaa puD\yaaMvar kahI ivaiSaYT p`karcaI KUNa Aaho ka yaacaIhI naÜMd
kra.

Aatapya-Mt tumhalaa AÙ iSajavaNyaacyaa ivaivaQa pwtIMcaa tsaoca AÙatIla Aaharsa%vaaMcao saMrxaNa krNyaacyaa
pwtIMcaa pircaya Jaalaa Aaho. jar AapNa AÙacao pÜYaNa maUlya vaaZivalao va tohI Kca- na vaaZivata¸ tr
farca fayadoSaIr hÜšla. tumhI yaakirta kahI maaga- saucavaU Sakta kaÆ

AÙpdaqaa-tIla Aaharsa%vaaMcao p`maaNa ivaiSaYT pwtInao vaaZivaNyaacyaa iËyaolaa AÙatIla Aaharsa%vaaMcaI
saMpÙta vaaZivaNao Asao mhNatat.

AÙatIla pÜYaNamaUlya saMpÙ krNyaacaa hotU va mah<va tumhalaa samajalao paihjao.

SarIracyaa pÜYak garjaa pUNa- hÜNaaro AÙ GaoNao.

AÙacaI yaÜgya inavaD krNao va pakÌtI krNao.

samatÜla Aahar GaoNao

AÙacaa svaad va pÜt sauQaarNao.

AÙat ivaivaQata AaNaNao.

AÙatIla pÜYak Aaharsa%vao laxaat Gao}na %yaap`maaNao rÜjacaI Aahar-yaÜjanaa krNao.

ABaavaacao Aajaar TaLNao.

caaMgalao va yaÜgya AÙ KaNyaacaI savaya laagaNyaasaazI

4.6.1 Aahar sa MpÙIkrNaacyaa pwtI Á4.6.1 Aahar sa MpÙIkrNaacyaa pwtI Á4.6.1 Aahar sa MpÙIkrNaacyaa pwtI Á4.6.1 Aahar sa MpÙIkrNaacyaa pwtI Á4.6.1 Aahar sa MpÙIkrNaacyaa pwtI Á

AÙamaQaIla Aahrsa%vaaMcao p`maaNa vaaZivaNyaacyaa saÜPyaa pwtI puZIlap`maaNao Aahot.

1.1.1.1.1. ekIkrNaekIkrNaekIkrNaekIkrNaekIkrNa

2 .2 .2 .2 .2 . Aa MbavaNa oAa M b avaNa oAa M b avaNa oAa M b avaNa oAa M b avaNa o

3 .3 .3 .3 .3 . Aku MrIkrNaAku MrIkrNaAku MrIkrNaAku MrIkrNaAku MrIkrNa

ÌtI 4.2ÌtI 4.2ÌtI 4.2ÌtI 4.2ÌtI 4.2

4.6 AÙatIla Aaharsa%vaa Mca o p `maaNa vaaZivaNa o Á4.6 AÙatIla Aaharsa%vaa Mca o p `maaNa vaaZivaNa o Á4.6 AÙatIla Aaharsa%vaa Mca o p `maaNa vaaZivaNa o Á4.6 AÙatIla Aaharsa%vaa Mca o p `maaNa vaaZivaNa o Á4.6 AÙatIla Aaharsa%vaa Mca o p `maaNa vaaZivaNa o Á
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1. ekIkrNa Á1. ekIkrNa Á1. ekIkrNa Á1. ekIkrNa Á1. ekIkrNa Á

ha kÜNa%yaahI eka AÙpdaqaa-maQaUna Aaplyaalaa sava- pÜYakd`vyao imaLt naahIt mhNaUna AapNa vaogavaogaLo pdaqa-
KatÜ. ]da. capatIbarÜbar BaajaI ikMvaa Baat-varNa Aaplyaa rÜjacyaa Aaharat AapNa kÜiSaMbaIr¸ dhI¸
tak¸ caTNaI¸ laÜNacao̧  papD yaa savaa-McaahI samaavaoSa krtÜ. AÙacyaa ivaivaQa gaTatIla AÙpdaqaa-Mcao ekIkrNa
krNao ha sava- Aaharsa%vao imaLivaNyaaMcaa saÜpa maaga- Aaho. tsaoca Anaok pdaqa- ek~ k$na AapNa ek pdaqa-
banavaU SaktÜ va %yaatUna Aaplyaalaa sava- Aaharsa%vao imaLU Saktat. iKcaDI¸ ZÜkLa¸ pÝiYTk pÜLI Asao
pdaqa- banavatanaa AapNa vaogavaogaL\yaa gaTatIla pdaqa- ek~ krtÜ. ASaa p`karcyaa ek~IkrNaamauLo
Aaharsa%vaaMcaa djaa- sauQaartÜ. ho ksao hÜto to tumhalaa maahIt Aaho kaÆ

ekdla Qaanyaat ivaiSaYT naM~amlao ³A^maInaÜ A^isaDsa\́  nasatat. maa~ tI Aamlao DaLIMmaQyao Asatat. jaovha
DaL ³varNa´ va taMdUL ³Baat´ ek~ kolao jaatat tovha %yaatUna imaLNaarI p`iqanao duQaa[tkIca caaMgalyaa djaa-
caI Asatat. taMdUL¸ gahU¸ jvaarI¸ baajarI¸ maka ASaI ekdla Qaanyao¸ DaLI¸ SaoMgadaNao¸ tIL yaasaar#yaa
tolaibayaa¸ dugQajanya pdaqa- yaasavaa-Mcyaa ek~IkrNaanao ]<ama djaa-caI p`iqanao imaLU Saktat. tsaoca gaajar¸
maoqaI¸ palak yaasaar#yaa BaajyaaMmaQyao xaar¸ Kinajao va jaIvanasa%vao ivapula p`maaNaat Asatat. yaaMcaa samaavaoSa
Aaharat kolyaasa AÙatIla pÜYaNamaUlyao vaaZtat.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á vaogavaogalyaa gaTatIla ikMvaa ekaca gaTatIla dÜna AÙpdaqaa-Mcao ekIkrNa kolyaasa¸ Kca- na vaaZta
Aaharacao pÜYaNamaUlya vaaZto. p`%yaok Garat yaa saÜPyaa pwtIcaa AvalaMba krta yaošla.

2. AaMbavaNa o Á2. AaMbavaNa o Á2. AaMbavaNa o Á2. AaMbavaNa o Á2. AaMbavaNa o Á

AaMbavaNao (a iËyaomaQyao AÙat Asalaolao saUxma jaIvaaNaU ikMvaa %yaat dhI ikMvaa yaIsT imasaLlyaamauLo Aalaolao
saUxmajaIvaaNaU Aaharsa%vaaMcao ÉpaMtr saaQyaa va caaMgalyaa sva$pat krtat. (a iËyaomaQyao  ‘k’ va  ‘ba’
jaIvanasa%vaohI tyaar hÜtat. kahI AaMbavalaolyaa pdaqaa-McaI naavao tumhI do} Sakta kaÆ dhI¸ baòD¸ KmaNa
ZÜkLa va [DlaI ho sava- AaMbavalaolao pdaqa- Aahot.

AaÌtI 4.13AaÌtI 4.13AaÌtI 4.13AaÌtI 4.13AaÌtI 4.13

tumhI kQaI BaTuro kolao Aahot kaÆ maOVamaQyao qaÜDo dhI GaalaUna %yaacaa gaÜLa maLUna kahI tasa JaakUna zovaavaa.
(a kahI tasaat tÜ gaÜLa fugatÜ. ka maahIt AahoÆ jaovha tumhI maOVamaQyao dhI imasaLta tovha %yaat saUxma
jaIvaaNaUhI imasaLtat. to far lavakr vaaZtat. yaa iËyaolaa AaMbavaNao mhNatat. AaMbavaNyaamauLo tÜ gaÜLa
fugatÜ va dupTInao maÜza hÜtÜ.
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yaa p`karoca [DlaI banavatanaa taMdUL va ]DIdacyaa DaLImaQyao Asalaolyaa saUxmajaIvaaMmauLo AaMbavaNyaacaI iËyaa
hÜto va pIz fugato. AaMbavaNyaacyaa iËyaocyaa vaoLI AÙatIla kahI d`vyao saUxmajaIva vaaprtat va %yaaMcao
caaMgalyaa sva$pat ÉpaMtr krtat. tsaoca  ‘ba’ va  ‘k’ jaIvanasa%vaohI tyaar krtat.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á

1. AaMbavaNyaamauLo AÙacao pcana sauQaarto AaMbavaNyaamaQyao ]pyau> AsaNaaáyaa saUxma jaIvaaNaUMmauLo p`iqanaacao
va kbaÜ-dkacao lahana lahana tukDo hÜtat va to pcaayalaa hlako Asatat.

2. AaMbavalaolao pdaqa- hlako va narma hÜtat %yaamauLo lahana maulao va vaRw vya>IMnaa far ]pyaÜgaI
Asatat.

3. AMkurIkrNa Á3. AMkurIkrNa Á3. AMkurIkrNa Á3. AMkurIkrNa Á3. AMkurIkrNa Á

qaÜDosao A#Ko maUga ikMvaa caNao Gyaa va to ra~Bar
qaÜD\yaa paNyaat iBajat zovaa. dusaáyaa idvaSaI
tumhalaa kaya idsaolaÆ to Aakaranao maÜzo Jaalaolao
idsatIla va hatalaa narma laagatIla. jar to
tumhI AÜlyaa fD@yaat baaMQaUna AaNaKI 12 to
24 tasa zovalao tr %yaaMnaa CÜTo̧  paMZro kÜMba
Aalaolao idsatIla. %yaa QaanyaatUna to vaaZtanaa
idsatIla. yaa iËyaolaa  “AMkurIkrNa” ikMvaa
maÜD yaoNao mhNatat. gahU̧  baajarI¸ jvaarI ASaa
QaanyaaMnaa sauwa maÜD AaNata yaotat. hI Qaanyao
naMtr saavalaIt vaaLvatat va naMtr tvyaavar
hlako Baajatat. %yaanaMtr to Qaanya dLUna
%yaapasaUna lahana maulaaMsaazI¸ vaRwaMsaazI Anaok pdaqa- banaivata yaotat. maUga¸ vaaTaNao¸ kaLo caNao yaaMsaarKI
kDQaanyao p`qama AMkurIt krtat va naMtr vaafvatat. %yaamaQyao itKT¸ maIz¸ ilaMbaacaa rsa¸ caaT masaalaa
TakUna Katat.

p`%yaok Qaanyaalaa va kDQaanyaalaa iBajaNyaasaazI va AMkurIt krNyaasaazI laagaNaara vaoL va paNyaacao p`maaNa
vaogavaogaLo Asato. saaQaarNapNao 8 to 10 tasa iBajaNyaasaazI va 12 to 24 tasa maÜD yaoNyaasaazI laagatat.
jyaa fD@yaat iBajavalaolao Qaanya maÜD yaoNyaasaazI baaMQatat to fDko saarKo AÜlasar zovalao paihjao.

fayado Áfayado Áfayado Áfayado Áfayado Á

1. kahI kbaÜ-dko va p`iqanao lahana Baagaat ivaBaagalaI jaatat va %yaamauLo %yaaMcao pcana sahja hÜto.
AÙpcana hÜNyaasaazI Sa>I vaaZto.

2. jaast Kca- na vaaZta AÙacao pÜYaNamaUlya vaaZto. ho tumhI iSaklaa Aahatca.\

AaÌtI 4.14AaÌtI 4.14AaÌtI 4.14AaÌtI 4.14AaÌtI 4.14
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1.1.1.1.1. AÙ iSajavaNyaacyaa KalaI idla olyaa payaáyaa Mcaa yaÜgya Ëma laavaa.AÙ iSajavaNyaacyaa KalaI idla olyaa payaáyaa Mcaa yaÜgya Ëma laavaa.AÙ iSajavaNyaacyaa KalaI idla olyaa payaáyaa Mcaa yaÜgya Ëma laavaa.AÙ iSajavaNyaacyaa KalaI idla olyaa payaáyaa Mcaa yaÜgya Ëma laavaa.AÙ iSajavaNyaacyaa KalaI idla olyaa payaáyaa Mcaa yaÜgya Ëma laavaa.

          payarIpayarIpayarIpayarIpayarI Ë m aË m aË m aË m aË m a

A´ AÙ iSajavatovaoLI vaoLokDo laxa zovaa.

ba´ Baajyaa QauvaUna Gyaa.

k´ JaakNa Asalaolyaa BaaD\yaaMt iSajavaa.

D´ BaajyaaMcaI patL saalao kaZa.

[´ BaajyaaMcao maÜzo maÜzo tukDo kapa.

2 .2 .2 .2 .2 . ihrvyaa Baajyaa iSajavatova oLI hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa TaLNyaasaazI tIna maaga -ihrvyaa Baajyaa iSajavatova oLI hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa TaLNyaasaazI tIna maaga -ihrvyaa Baajyaa iSajavatova oLI hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa TaLNyaasaazI tIna maaga -ihrvyaa Baajyaa iSajavatova oLI hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa TaLNyaasaazI tIna maaga -ihrvyaa Baajyaa iSajavatova oLI hÜNaara Aaharsa%vaa Mcaa naaSa TaLNyaasaazI tIna maaga -
s a u c a v a a.s a u c a v a a.s a u c a v a a.s a u c a v a a.s a u c a v a a.

1´

2´

3´

3 .3 .3 .3 .3 . gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ AÙacao ekIkrNa mah<vaacao Aaho karNa ekca AÙpdaqa- .......... Aaharsa%vao purvat
naahI.

2´ AÙacao ekIkrNa fayadoSaIr Asato jaovha ............. pOsaa ]plabQa AsatÜ.

3´ AMkurIkrNaamauLo AÙacao pÜYaNamaUlya va ............... vaaZto.\

4. rkanaa naM 1 maQyao Aahar%vaaMcao p`maaNa vaaZivaNyaacyaa pwtI idlyaa Aahot. rkanaa naM. 2 maQyao
djaa- sauQaarNyaamaagacaI karNao idlaI Aahot. pwtI va yaÜgya karNao yaaMcyaa jaÜD\yaa laavaa.

pazatIla p`Sna 4.4pazatIla p`Sna 4.4pazatIla p`Sna 4.4pazatIla p`Sna 4.4pazatIla p`Sna 4.4
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rkanaa 1rkanaa 1rkanaa 1rkanaa 1rkanaa 1 rkanaa 2rkanaa 2rkanaa 2rkanaa 2rkanaa 2 karN akarN akarN akarN akarN a

A´ ekIkrNa 1´ saUxma jaIvaaNaUMmauLo jaIvanasa%vaaMcao p`maaNa

vaaZivato.

ba´ AaMbavaNao 2´ jaIvanasa%vaaMcao p`maaNa vaaZivato.

k´ AkuMrIkrNa 3´ ivaivaQa pdaqa- ekaca vaoLI KaNyaamauLo

AÙacaa djaa- sauQaartÜ.

4´ AÙacaI Aamlaat vaaZivato.

5. duparcyaa jaovaNaasaazI tumhI varNaBaat kolaa. yaaca DaLImaQyao maUga va palakhI Gaalata yaošla.
kÜNato BaÜjana jaast pÝiYTk AahoÆ kaÆ jaovaNaat kolaolaa ha badla tumacyaa kuTuMbaatIla sadsyaaMnaa
AavaDola kaÆ nasalyaasa tumhI kaya kralaÆ

tumacyaa kuTuMbaatIla sadsyaaMnaa tolaat tLlaolaI baTaT\yaacaI BajaI AavaDtat. pNa tumhI hI BajaI
]qaL tvyaavar prtUna kolaI va caNao va caTNaIbarÜbar vaaZlaI tr ha badla savaa-Mnaa AavaDola kaÆ

1. AÙ iSajavaNyaacao paca fayado ilaha.

2. puZo AÙ iSajaNyaacyaa dÜna pwtI saUcavaa.

1´  dIGa-kaL iSajavaNao

A´

ba´

2´  kmaI vaoLat iSajavaNao

A´

ba´

3. dÜla~anao itcyaasaazI kÜbaIcaI kÜiSaMbaIr kolaI AaiNa maÜhnanao kÜbaIcaI BaajaI iSajavalaIÂ kÜNaalaa
jaast k jaIvanasa%va imaLalaoÆ

4. sarsvatI palakcaI BaajaI krIt Aaho. itnao sava-p`qama BaajaI baarIk icarlaI va naMtr BarpUr vaoLa
QautlaI va ]GaD\yaa¸ JaakNa nasalaolyaa BaaMD\yaat iSajavalaI. itcaI hI hI pwt yaÜgya Aaho kaÆ
karNao do}na spYT kra.

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava
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5. AaMbavaNao va AMkurIkrNa yaamauLo AÙacao pÜYak maUlya ksao sauQaarto.Æ

6. AÙpdaqa- va to iSajavaNyaacaI pwt yaaMcyaa jaÜD\yaa laavaa.

A gaT AÙpdaqa -A gaT AÙpdaqa -A gaT AÙpdaqa -A gaT AÙpdaqa -A gaT AÙpdaqa - ba gaT iSajavaNyaacaI pwtba gaT iSajavaNyaacaI pwtba gaT iSajavaNyaacaI pwtba gaT iSajavaNyaacaI pwtba gaT iSajavaNyaacaI pwt

1´ ZÜkLa A´ maMd ]kLNao

2´ DaLIcao varNa ba´ pUNa- tolaat bauDvaUna tLNao.

3´ purI k´ ]qaL tolaavar prtvaNao̧  tLNao

4´  praza D´ vaafvaNao

[´ ]kLNao

4.14.14.14.14.1

1. pazat pha.

2. 1´ k 2´ A 3´ ba 4´ A

4.24.24.24.24.2

1. 1´ Ba+It BaajaNao. 2´ saÝrcaulaIvar iSajavaNao

3´ kÜrDo BaajaNao 4´ Ba+It BaajaNao

5´ qaoT AagaIvar BaajaNao. 6´ Ba+It BaajaNao

7´ tLNao 8´ maayaËÜvaovhmaQyao iSajavaNao

9´ kÜrDI ]YNata

2.

                                   Ba+It BaajaNaoBa+It BaajaNaoBa+It BaajaNaoBa+It BaajaNaoBa+It BaajaNao kÜrDo BaajaNa okÜrDo BaajaNa okÜrDo BaajaNa okÜrDo BaajaNa okÜrDo BaajaNa o

1´ AÙ AÜvhnamaQyao zovatat. AÙ qaoT garma tvaa¸ vaaLU̧  ikMvaa AagaIvar zovatat.

2´ baòD¸ ibaskITo̧  kokbanavaNyaasaazI caNao̧  vaaMgao̧  ma@yaacao kNaIsa BaajaNyaasaazI ]pyaÜgaI

     vaaprtat.

pazatIla p`Snaa McaI ]<ar opazatIla p`Snaa McaI ]<ar opazatIla p`Snaa McaI ]<ar opazatIla p`Snaa McaI ]<ar opazatIla p`Snaa McaI ]<ar o
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3.

                 ]qaL pwtInao tLNao  ]qaL pwtInao tLNao  ]qaL pwtInao tLNao  ]qaL pwtInao tLNao  ]qaL pwtInao tLNao pUNa - tolaat bauDvaUna tLNaopUNa - tolaat bauDvaUna tLNaopUNa - tolaat bauDvaUna tLNaopUNa - tolaat bauDvaUna tLNaopUNa - tolaat bauDvaUna tLNao

1´ AÙ pdaqaa-laa qaÜDosaoca tola laavatat. pdaqa- tolaat ikMvaa tupat pUNa-pNao bauDlaa paihjao.

2´ tvaa ikMvaa ]qaL BaaMDo vaaprtat. tLNyaasaazI kZšcaa vaapr krtat.

4. pazat pha.

5. 1´ ]kLNao

2´ BaajaNao

3´ maMd maMd ]kLNao

4´ tolaavar prtNao À tLNao

4.34.34.34.34.3

1. 1´ caUk¸ 2´ barÜbar¸ 3´ caUk¸ 4´ barÜbar

2. 1´ maTaTa vaofsa- ³icaPsa´¸ baTaTa BajaI

2´ baTaT\yaacao rayato̧  Baajalaolao baTaTa µ kÜrD\yaa ]YNatovar Baajalaolao baTaTo.

3´ maayaËÜvaovh ³AÜvhna´maQyao Baajalaolao baTaTo.

4.44.44.44.44.4

1. ba´ 1¸ D´ 2¸  k´ 3¸ k´ 4¸

A´ 5

2. pazat pha

3. 1´ sava-

2´ kmaI

3´ pcanaSa>I
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AÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNa

AapNa Aa<aapya-Mt paihlao kI vaogavaogaL\yaa gaTatIla vaogavaogaLo AÙpdaqa- ek~ kolao Asata saMtuilat Aahar
tyaar hÜtÜ. prMtu barocada kahI maÜsamaI pdaqa- saMpUNa- vaYa-Bar imaLU Sakt naahIt. maa~ Aaplyaalaa sava-
Baajyaa¸ fLo vaYa-Bar Kayalaa imaLalaI tr na@kIca AavaDola. jasao̧  ihvaaL\yaat AaMbaa AaiNa ]nhaL\yaat
gaajaro. tajao AaMbao vaYa-Bar imaLNao Sa@ya Aaho kaÆ na@kIca naahI² pNa laÜNacao̧  caTNaI¸ rsa¸ sk^Sa¸ ja^ma yaa
sva$pat Sa@ya Aaho. mhNaUnaca Aaharat ivaivaQata AaNaNao̧  pÜYaNa maUlyao vaaZivao yaasaazI AÙsaMrxaNa krNao
far mah<vaacao Aaho. fLo va Baajyaa BarpUr p`maaNaat ]plabQa Asatanaa %yaaMcao saMrxaNa ksao krta yaošla to yaa
pazat AapNa iSakU yaa.

yaa pazacaa AByaasa kolyaavar tumhI ho samajaU Sakala.

“AÙ KrabaI” va AÙacaI saazvaNa yaa SabdaMcaI vyaa#yaa

rÜjacyaa AÙpdaqaa-cao %yaaMcyaa iTka}pNaacyaa kaLanausaar vagaI-krNa krNao.

AÙsaMrxaNaacaI vyaa#yaa va %yaacao mah<va

AÙsaMrxaNaacaI sava-saaQaarNa t<vao

AÙsaMrxaNaacyaa kahI GargautI pwtI

GaratIla saazvaNaIcyaa AÙpdaqaa-Mcyaa AarÜgyapUNa- hataLNaIcao mah<va samajaUna GaoNao va AÙacaI
KrabaI¸ naasaaDI TaLNyaasaazI %yaacaa ksaa ]pyaÜga hÜtÜ to iSakNao.

A´ AÙacaI KrabaI ÁA´ AÙacaI KrabaI ÁA´ AÙacaI KrabaI ÁA´ AÙacaI KrabaI ÁA´ AÙacaI KrabaI Á

jao AÙ KaNyaasa yaÜgya raihlaolao naahI ASaa AÙalaa AÙacaI KrabaI Asao mhNatat. jaovha tumhI baòD kahI
idvasa iÍjacyaa baahor zovata tovha %yaavar paMZra¸ kaLa ikMvaa ihrvyaa rMgaacaa fugaIr tyaar Jaalaolaa idsatÜ.

55555

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á

5.1 AÙacaI KrabaI va AÙacaI saazvaNa Á5.1 AÙacaI KrabaI va AÙacaI saazvaNa Á5.1 AÙacaI KrabaI va AÙacaI saazvaNa Á5.1 AÙacaI KrabaI va AÙacaI saazvaNa Á5.1 AÙacaI KrabaI va AÙacaI saazvaNa Á
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hI vaaZ ikMvaa ha qar mhNajaoca baurSaI. baurSaIcyaa ÆÆÆ baòD Kraba hÜtÜ va KaNyaasa AyaÜgya zrtÜ.
%yaacap`maaNao varNa ikMvaa Baajyaa jaast vaoL baahor raihlyaasa %yaalaa duga-MQaI yaoto va AaMbalyaamauLo %yaatUna bauDbauDo
yaotat. ho varNa va Baajyaa Kraba Jaalaolyaa AsalyaamauLo  KaNyaasa yaÜgya naahIt. AÙ Kraba Jaalao Aaho ho
AapNa ksao AÜLKU SakalaÆ AÙacaa rMga badlalaa Asaola. %yaalaa duga-MQaI yaot Asaola ikMvaa AaMbalao Asaola
mhNajaoca %yaatUna bauDbauDo yaot AsatIla Aqavaa baurSaI AalaI Asaola tr to AÙ Kraba Jaalao Aaho Asao
samajaavao. fLaMvar¸ BaajyaaMvar narma¸ taMbaUsa rMgaacao Daga AsatIla tr tI fLo̧  Baajyaa Kraba Jaalyaa Aahot
Asao samajaavao.

AÙ KrabaIcaI karNa o ÁAÙ KrabaIcaI karNa o ÁAÙ KrabaIcaI karNa o ÁAÙ KrabaIcaI karNa o ÁAÙ KrabaIcaI karNa o Á

AÙ ho ivaSaoYatÁ saUxma¸ jaMtU̧  AÙatIla ivakr  (enzymes) kITk¸ jaMtU̧  ]MdIr (amauLo naasato. (a sava-
GaTkaMcaI AapNa ivastRtpNao ivacaar k$yaa.

saUxma jaMtU À ijavaaNaU AsaNao ÁsaUxma jaMtU À ijavaaNaU AsaNao ÁsaUxma jaMtU À ijavaaNaU AsaNao ÁsaUxma jaMtU À ijavaaNaU AsaNao ÁsaUxma jaMtU À ijavaaNaU AsaNao Á AapNa kNaIk maLtÜ va
iÍjamaQyao zovatÜ. Aaplyaalaa kaya idsatoÆ kNakocaa varcaa
qar kaLsar Jaalaolaa AsatÜ. kaÆ saUxma ijavaaNaU AsalyaamauLo
ho ijavaaNaU [tko lahana Asatat kI to Aaplyaalaa  sahja
idsat naahIt. jyaavaoLI %yaaMcyaa vaaZIsaazI yaÜgya isqatI inaama-
Na hÜto. %yaavaoLI to AÙat vaaZtat. [tr sava- p`aNyaaMp`maaNaoca
%yaaMcyaa vaaZIsaazI hvaa AÜlasarpNaa¸ yaÜgya tapmaana va AÙ
yaa savaa-MqaI garja Asato. saUxma jaIvaaNaUMcyaa vaaZIsaazI laagaNaarI
yaÜgya pirisqatI KalaIlap`maaNao Asato.

AÙamaQyao jaast AÜlasarpNaa¸ dmaTpNaa AsaNao baTaTa ikMvaa TÜma^TÜ yaamaQyao AÜlaavaa kSaat jaast
AsatÜÆ Aqaa-t TÜma^TÜmaQyao² mhNaUnaca tÜ lavakr Kraba hÜtÜ.

saBaÜvatalacyaa hvaomaQyao saUxma ijavaaNaU AsaNao. ÆÆ saamaanya tapmaanaavar baraca kaL zovaNao
saamaanya tapmaanaavar zovalaolaa palak ipvaLa va inaLa hÜtÜ ho tumhI paihlao. Asaolaca.

BaajyaaMcaI va fLaMcaI saalao sauTlaI ikMvaa Kraba JaalaI tr saUxma jaIvaaNaU yaaMcyaa saaiÙQyaat yaotat.
]da. koLo.

maIz¸ saaKr¸ Aamla yaaMcao p`maaNa kmaI Asalaolao AÙpdaqa- ]da. laÜNacao̧  fLaMcaa mauraMbaa [.

mhNaUnaca saUxma ijavaaNaUMpasaUna AÙacao saMrxaNa krayacao Asaola %yaacyaa vaaZIsaazI AavaSyak AsaNaarI
isqatI inamaa-Na hÜ} do} nayao.

2. AÙatIla ivakraMcaI ]pisqatI  2. AÙatIla ivakraMcaI ]pisqatI  2. AÙatIla ivakraMcaI ]pisqatI  2. AÙatIla ivakraMcaI ]pisqatI  2. AÙatIla ivakraMcaI ]pisqatI  (enzymes) Á Á Á Á Á

ivakr ho rasaayainak pdaqa- sava- vanasptImaQyao p`aNyaaMmaQyao AaZLtat. ho ivakr AÙalaa hanaIkark Aahot
kaÆ naahI¸ yaa ivakraMmauLo fLo va Baajyaa ipkNyaasa madt hÜto. ihrvyaa  rMgaacaI kccaI kOrI yaa ivakraMmauLoca
gaÜD cavaIcaI va ipvaL\yaa rMgaacaI hÜto. Asaa ipvaLa¸ gaÜD ipklaolaa AaMbaa AaNaKI kahI idvasa tsaaca
zovalaa tr kaya hÜšlaÆ tÜ narma hÜšla va %yaavar kaL\yaa rMgaacao Daga pDtIla¸ %yaalaa duga-MQaI yaošla. %yaatIla

AaÌtI 5.1AaÌtI 5.1AaÌtI 5.1AaÌtI 5.1AaÌtI 5.1
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ivakraMcaI iËyaa satt caalaU Asato. Asaa jaast ipklaolaa¸ kujalaolaa AaMbaa kuNaalaaca AavaDt naahI.
fLaMcaI saala inaGaalaI nasalaI trI ivakraMcyaa iËyaomauLo tI Kraba hÜtat.

3. kITk¸ ÌmaI va ]MdIr Á3. kITk¸ ÌmaI va ]MdIr Á3. kITk¸ ÌmaI va ]MdIr Á3. kITk¸ ÌmaI va ]MdIr Á3. kITk¸ ÌmaI va ]MdIr Á

taMdUL  DaLIMmaQyao tumhI kQaI taMbaUsa¸ kaL\yaa
rMgaacao ikDo ikMvaa paMZáyaa rMgaacyaa AL\yaa
paihlyaa Aahot kaÆ ho ikDo Qaanyaacao daNao
Katat. Qaanyaacyaa daNyaaMnaa baarIk iCd`o
paDtat va kQaI kQaI Qaanyaacyaa daNyaaMcao
pIz krtat. Asao Qaanya maaNasaaMnaI KaNyaajaÜgao
rahat naahI. ]MdIrhI AÙacaI naasaaDI krtat
ho tumhI paihlao Asaolaca.

AÙ Kraba hÜNyaacaI tIna p`mauK karNao tumhI
Aataca paihlaIt¸ tI mhNajao saUxma jaIvaaNaU̧
ivakraMcaI iËyaa¸ kITk¸ ÌmaI¸ va ]MdIr..

tumacyaa garat AÙacaI KrabaI kSaI hÜto yaaMcaI naÜMd kra.

AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - Kr a b a IKr a b a IKr a b a IKr a b a IKr a b a I

1´  dUQa

2´  taMdUL

3´  maÜsaMbaI

AÙ KrabaIcaI karNao paihlyaanaMtr AÙsaMrxaNa ksao kravao va jaast kaL Anna ksao iTkvaavao ho pahUyaa.

ba´ AÙacaI saazvaNa Ába´ AÙacaI saazvaNa Ába´ AÙacaI saazvaNa Ába´ AÙacaI saazvaNa Ába´ AÙacaI saazvaNa Á

AÙacaI saazvaNa yaacaa saÜPyaa BaaYaot Aqa- mhNajao  “puZIla kaLatIla garjaosaazI AÙQaanya eka ivaiSaYT
jaagaI saurixat zovaNao.” ]da. tumhI ibaiskTo̧  kukIja ivakt Gaota va hvaabaMd Dbyaat zovata¸ dUQa¸ ]kLUna
qaMD jaagaI zovata. Qaanyao¸ DaLI¸ kNaIk hvayaabaMd DbyaaMmaQyao saazvaNa (amaagao karNa kayaÆ %yaamauLo
jaastIt jaast idvasa AÙpdaqa- caaMgalao rahtat va Kraba hÜt naahI

AÙpdaqaa-Mcyaa KrodIcyaa vaoLI AapNa puZIla gaÜYTI laxaat zovatÜ.

tumaca garja

%yaa pdaqaa-Mcaa iTkNyaacaa kaL

ÌtI 5.1ÌtI 5.1ÌtI 5.1ÌtI 5.1ÌtI 5.1

AaÌtI 5.2AaÌtI 5.2AaÌtI 5.2AaÌtI 5.2AaÌtI 5.2
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tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI  vaogavaogaL\yaa pdaqaa-
Mcaa Kraba hÜNyaacaa kaL vaogavaogaLa AsatÜ. lavakr
Kraba hÜNaaáyaa tsaoca baraca kaL Kraba na hÜNaaáyaa
p`%yaokI tIna pdaqaa-McaI ]dahrNao tumhI do} Sakala

Ë. lavakr Kraba dIGa-kaL Kraba na
hÜNaaro pdaqa- hÜNaaro pdaqa-

1

2

3

eKada pdaqa- ijatka kaL tajaa rahU SaktÜ %yaa kaLalaa %yaa pdaqaa-caa iTka}pNaa kaL Asao mhNatat.
%yaalaaca saazvaNaIcyaa kaLatIla %yaa pdaqaa-cao sqaOya-  (stability) AsaohI mhNatat. yaa kaLanausaar AÙpdaqaa-
Mcao vagaI-krNa kolao jaato. to mhNajao A´ iTka}  (non-perishable) ba´ Alp iTka}  (semi-

perishable) va k´ A%yalp iTka}  (perishable)

iTka} AÙpdaqaa-MmaQyao ekdla Qaanyao̧  DaLI¸ tolaibayaa¸ saaKr¸ gaUL yaa pdata-Mcaa samaavaoSa hÜtÜ.

Alp iTka} pdaqaa-MmaQyao p`iËyaa kolaolyaa pdaqaa-Mcaa ]da. ³maOda¸ rvaa´ AMDI¸ baTaTo¸ kaMdo¸
ibaskITo̧  kok samaavaoSa hÜtÜ.

A%yalp iTka} pdaqa- mhNajao ihrvyaa palaoBaajyaa¸ vaaTaNaa¸ TÜma^TÜ¸ SaoMgaa¸ safrcaMd¸ koLI¸ baòD¸
baTr¸ laÜNaI.

ga`ahkaMcyaa maaga-dSa-naasaazI ]%padkaMnaI p`iËyaa kolaolyaa pdaqaa-Mvar %yaaMcyaa Kraba hÜNaaáyaa  (expiry date)

tarKocaa ]llaoK krNao sa>Icao Aaho. kÜNa%yaahI¸ paikTbaMd AÙ pdaqaa-Mvar tumhalaa (a tarKopUvaI- vaapra
Asaa ]llaoK kolaolaa idsaola. ha kaL mhNajao %yaa pdata-cyaa iTka}pNaacaa kaL AsatÜ. %yaanaMtr tÜ
pdaqa- cavaIlaa¸ tajaopNaa va iTka}pNaa yaabaabat yaÜgya raht naahI.

kÜNa%yaahI paikTbaMd AÙpdaqaa-McaI laobalao pha va %yaavar %yaaMcaa iTkNyaacaa kaL namaUd kolaa Aaho ka tohI
pha.

Ë.Ë.Ë.Ë.Ë. AÙ pdaqa -AÙ pdaqa -AÙ pdaqa -AÙ pdaqa -AÙ pdaqa - (a tarKopya - Mt vaaprNyaasa yaÜgya(a tarKopya - Mt vaaprNyaasa yaÜgya(a tarKopya - Mt vaaprNyaasa yaÜgya(a tarKopya - Mt vaaprNyaasa yaÜgya(a tarKopya - Mt vaaprNyaasa yaÜgya(Best Before)

1

2

3

5.2 AÙpdaqaa -ca o %yaa Mcyaa iTka}pNaacyaa kaLana usaar vagaI -krNa  Á5.2 AÙpdaqaa -ca o %yaa Mcyaa iTka}pNaacyaa kaLana usaar vagaI -krNa  Á5.2 AÙpdaqaa -ca o %yaa Mcyaa iTka}pNaacyaa kaLana usaar vagaI -krNa  Á5.2 AÙpdaqaa -ca o %yaa Mcyaa iTka}pNaacyaa kaLana usaar vagaI -krNa  Á5.2 AÙpdaqaa -ca o %yaa Mcyaa iTka}pNaacyaa kaLana usaar vagaI -krNa  Á

ÌtI 5.2ÌtI 5.2ÌtI 5.2ÌtI 5.2ÌtI 5.2
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tumhalaa kQaI Asao p`Sna pDtat ka kI AapNa dUQa ka ]kLtÜÆ ikMvaa AÙ iÍjamaQyao zovatÜÆ kÜrDo Qaanya
]nhat vaaLvatÜ ikMvaa hvaabaMd Dbyaat saazvatÜ to kaÆ (amauLo AÙpdaqa- jaast kaLpya-Mt iTktat.
mhNajaoca AÙsaMrxaNa krNao. %yaamauLo AÙpdaqa- saurixat rahtat. %yaaMcaa djaa- iTkUna rahtÜ va pdaqa- AaMbaUna¸
kujaUna Kraba hÜt naahIt. qaÜD@yaat AÙsaMrxaNa yaa SabdacaI vyaa#yaa puZIlap`maaNao krta yaošla. jyaa
iËyaomauLo AÙpdaqa- ivaiSaYT kaLapya-Mt Kraba na hÜta iTkUna rahtat %yaa iËyaolaa AÙsaMrxaNa mhNatat.
yaamaQyao pdaqaa-Mcaa rMga¸ %yaaMcaI cava va pÜYak maUlyao yaaMcaohI saMrxaNa hÜto.

KalaIla gaÜYTI Qyaanaat zovaa ÁKalaIla gaÜYTI Qyaanaat zovaa ÁKalaIla gaÜYTI Qyaanaat zovaa ÁKalaIla gaÜYTI Qyaanaat zovaa ÁKalaIla gaÜYTI Qyaanaat zovaa Á

kahI pdaqa- [tr pdaqaa-Mpoxaa lavakr Kraba hÜtat.

rMga¸ cava va pÜYak maUlyaaMcaohI saMrxaNa Jaalao paihjao.

saMrxaNa krNao mhNajaoca AÙKrabaIcaI karNao ]da. ikTk¸ saUxmajaMtU¸ AÙatIla ivakr¸ rasaayainak iËyaa
yaaMcyaapasaUna AÙ saurixat zovaNao. (mauLo AÙpdaqaa-Mcao jaIvanamaana vaaZto va to BaivaYyaat vaaprta yaoto.

5.3.1 AÙsa MrxaNaaca o mah<va Á5.3.1 AÙsa MrxaNaaca o mah<va Á5.3.1 AÙsa MrxaNaaca o mah<va Á5.3.1 AÙsa MrxaNaaca o mah<va Á5.3.1 AÙsa MrxaNaaca o mah<va Á

AÙsaMrxaNa (a Sabdacaa Aqa- tumhalaa Aa<aapya-Mt kLlaa Aaho %yaamaulao AÙsaMrxaNaacaI garja va karNao tumhI
sahja saaMgaU Sakala. jasao -

1. jaast p`maaNaat tyaar Jaala olyaa pdaqaa - McaI kaLjaI Ga oNa o Á1. jaast p`maaNaat tyaar Jaala olyaa pdaqaa - McaI kaLjaI Ga oNa o Á1. jaast p`maaNaat tyaar Jaala olyaa pdaqaa - McaI kaLjaI Ga oNa o Á1. jaast p`maaNaat tyaar Jaala olyaa pdaqaa - McaI kaLjaI Ga oNa o Á1. jaast p`maaNaat tyaar Jaala olyaa pdaqaa - McaI kaLjaI Ga oNa o Á

AaMbyaapasaUna tyaar kolaolyaa kahI pdaqaa-McaI naavao
saaMgaa. rsa mauraMbaa¸ sarbat¸ AaMbyaocao papD¸ gar¸
caTNaI¸ laÜNacao̧  AamacaUr [. yaa yaadIt tumhI AaNaKI
Bar GaalaU Sakta. AaMbaa ho ]nhaL\yaatIla fL Aaho.
Baartat eip`la to Aa^gasT yaa maihnyaat AaMbaa BarpUr
p`maaNaat ipktÜ.

2. AaMbyaacyaa ivaivaQa jaatI doSaacyaa ivaivaQa p`aMtat
ipktat. sava-saaQaarNapNao eKaVa Baagaat tyaar
Jaalaolao pdaqa- %yaaca Baagaat pUNa-tÁ vaaprlao jaat
naahItÂ karNa to KUpca jaast p`maaNaat ipktat.
yaa jaast ipklaolyaa AÙacao SaotkrI kaya krtatÆ
Asaa jaast AaMbaa SaotkrI vaahnaatUna¸ jyaa p`aMtat
AaMbaa ipkt naahI ikMvaa ijaqao %yaa p`karcaa AaMbaa ipkt naahI ASaa izkaNaI pazvatat. Asao kolao naahI
tr ]rlaolaa AaMbaa kujaUna vaayaa jaašla va Saotkáyaacao nauksaana hÜšla. savaa-MnaI tajao AaMbao vaap$nahI kahI
AaMbaa ]rtÜ. ha sagaLa ]rlaolaa AaMbaa saMrixat krNyaasaazI ]plabQa hÜtÜ. jyaa kaLat AaMbaa imaLt
naahI tovha tÜ vaaprta yaotÜ. jyaa kaLat AÙpdaqa- BarpUr p`maaNaat ]plabQa AsatÜ tovha tÜ svasthI
imaLtÜ. %yaamauLo %yaavaoLI AÙacao saMrxaNa krNaohI kmaI Kcaa-cao Asato.

5.3 AÙ saMrxaNa Á5.3 AÙ saMrxaNa Á5.3 AÙ saMrxaNa Á5.3 AÙ saMrxaNa Á5.3 AÙ saMrxaNa Á

AaÌtI 5.4AaÌtI 5.4AaÌtI 5.4AaÌtI 5.4AaÌtI 5.4



AÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNa

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

 79g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2
AaharAah arAah arAah arAah ar

3. Aaharat ivaivaQata ya oto Á3. Aaharat ivaivaQata ya oto Á3. Aaharat ivaivaQata ya oto Á3. Aaharat ivaivaQata ya oto Á3. Aaharat ivaivaQata ya oto Á

4. eKaVa vaoLI %yaaca %yaaca maÜsamaI Baajyaa Ka}na tumhI kMTaLlaa Asaala. tsaoca jaovha baajaarat maTar
imaLt nasatIla ikMvaa KUp mahaga AsatIla tovha to Kayalaa tumhalaa AavaDola kaÆ %yaacap`maaNao ]nhaL\yaat
Flaa^varcaa pulaava¸ BaajaI Katanaa vaogaLopNaa va majaa yaoto. jaovaNaat caTNaI¸ papD¸ laÜNacao¸ yaamauLo
ivaivaQata va $caI yaoto. hMgaamaatIla ³maÜsamaI´ AÙacao saMrxaNa krNao Sa@ya Asato.

5. saMrxaNa kolaolao AÙpdaqa-̧  jyaa p`aMtat to ipkt naahIt toqao pazvaNao saÜpo Asato. rajasqaanaatIla kahI
Baagaat vaaLvaMT Aaho tr ihmaalayaatIla Baagaat satt baf- AsatÜ. ASaa Baagaat farca kmaI p`maaNaat
Qaanya ipkto ASaa izkaNaI saMrixat AÙpdaqa- pazvata yaotat.

6. AÙacaI vaahtuk krNao va saazvaNa krNao saÜpo jaato. AÙ saMrxaNa kolyaamauLo pdaqaa-cao Aakarmaana kmaI
hÜto. ]da. jar tumhI pudInaa¸ maoqaI¸ kÜiqaMbaIr ASaa ihrvyaa palaoBaajyaa vaaLivalyaa tr %yaaMcao vajana va
Aakarmaana kmaI hÜto. %yaamauLo %yaaMcaI vaahtUk va saazvaNa krNao saÜpo jaato.

1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna ivaQaana o pUNa - kra.1. yaÜgya pyaa -ya inavaDUna ivaQaana o pUNa - kra.

1. AÙ KrabaIcao karNa mhNajao -

A´ saUxmajaIvaaNaU va ivakr

ba´ saUxmajaIvaaNaU va jaast ]%padna

k´ ivakr va jaast ]%padna

D´ varIla sava-

2. dIGa-kaL iTkNaaro pdaqa- mhNajao jao -

A´ kQaIca Kraba hÜt naahIt.

ba´ baáyaaca kaLanaMtr Kraba hÜtat.

k´ caTkna Kraba hÜtat.

D´ jaoqao zovalao AsatIla yaavar AvalaMbaUna¸ Kraba hÜtat.

3. AÙsaMrxaNa mhNajao -

A´ AÙ saurixat zovaNao.

ba´ pdaqaa-caa djaa- iTvaNao.

k´ AÙ kujaU na doNao

D´ varIla sava-

4. pdaqaa-cao jaIvanamaana ³iTka}pNaacaa kaL´ yaavar AvalaMbaUna Asato. -

A´ pdaqaa-Mcaa tajaopNaa

pazatIla p`Sna 5.1pazatIla p`Sna 5.1pazatIla p`Sna 5.1pazatIla p`Sna 5.1pazatIla p`Sna 5.1
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ba´ pdaqaa-caa djaa-

k´ AÙKrabaI

D´ AÙ vaaprNyaasa yaÜgya AsaNyaacaa kaL

5. AÙsaMrxaNaacao mau#ya karNa -

A´ pdaqaa-caI cava¸ rMga sauQaartÜ.

ba´ pdaqaa-cao jaIvanamaana vaaZto.

k´ mahagaDo pdaqa-hI ]plabQa hÜtat.

D´ pdaqaa-caa pÜt sauQaartÜ.

5.3.1 AÙsa MrxaNaacaI t<va o Á5.3.1 AÙsa MrxaNaacaI t<va o Á5.3.1 AÙsa MrxaNaacaI t<va o Á5.3.1 AÙsa MrxaNaacaI t<va o Á5.3.1 AÙsa MrxaNaacaI t<va o Á

tumhI yaaAaQaI iSaklaa Aahat kI jaovha AapNa dUQa ]kLtÜ tovha AapNa to jaast kaL iTkvat AsatÜ.
pNa dUQa ]kLtÜ mhNajao AapNa na@kI kaya krtÜÆ duQaacao tapmaana vaaZvaUna AapNa %yaatIla saUxma
ijavaaNaUMcaa naaSa krIt AsatÜ. ]cca tapmaanaavar saUxma ijavaaNaU jagaU Sakt naahIt. AÙsaMrxaNaacyaa
t<vaaMmaQaIla ho ek t<va Aaho. Aata AapNa AÙsaMrxaNaacyaa t<vaaMcaa AByaasa k$yaa.

1. saUxma jaMtUMcaa naaSa krNao.

2. saUxmajaMtUnaa Akaya-xama krNao.

3. ivakraMnaa Akaya-xama krNao.

1. saUxma jaMtU Mcaa naaSa krNao Á1. saUxma jaMtU Mcaa naaSa krNao Á1. saUxma jaMtU Mcaa naaSa krNao Á1. saUxma jaMtU Mcaa naaSa krNao Á1. saUxma jaMtU Mcaa naaSa krNao Á

dUQa ]kLlyaamauLo %yaatIla saUxma jaMtU naaSa pavatat ho tumhalaa maahIt Aahoca. kQaI kQaI AgadI qaÜDa vaoLa
]YNata idlaI jaato. jyaamauLo nakÜ Asalaolao jaMtUÂ mhNajaoca jao AÙacaI KrabaI krtat¸ to naaSa pavatat. dUQa
inaja-tuMk  (pasteurizing) krtovaoLI hI p`iËyaa kolaI jaato. Garat AÙ iSajavatanaahI %yaatIla saUxma jaMtU
naaSa pavatat. AÙ hvaabaMd Dbyaat zovaNyaapUvaI- to ]cca tapmaanaapya-Mt tapivalao jaato. jyaamaulao AÙat saUxma
jaMtUMcaI vaaZ hÜNaar naahI.

2. saUxmaja MtU Mnaa Akaya -xama krNao Á2. saUxmaja MtU Mnaa Akaya -xama krNao Á2. saUxmaja MtU Mnaa Akaya -xama krNao Á2. saUxmaja MtU Mnaa Akaya -xama krNao Á2. saUxmaja MtU Mnaa Akaya -xama krNao Á

tumhalaa maahIt Aaho kI¸ saala kaZlaolao safrcaMd¸ saala na kaZlaolyaa safrcaMdacyaa AaQaI Kraba hÜto. yaacao
karNa  kayaÆ saala hI safrcaMdacyaa saMrxaNaasaazI Asato. jyaamauLo saUxma jaMtU p`doSa k$ Sakt naahIt.
%yaacap`maaNao AMDI¸ saukamaovaa¸ fLaMcyaa va BaajyaaMcyaa saalaI¸ kvaca yaamauLo saMrxaNa hÜto va saUxma jaMtUcyaa
iËyaolaa ivalaMba hÜtÜ. pa^ilaiqanacyaa ipSavyaamaQyao va A^lyauimainayamacyaa patL kagadamaQyao gauMDaLUna zovalaolao
AÙpdaqa-hI saUxma jaMtUMpasaUna saurixat rahtat. saUxma jaMtUnaa vaaZIsaazI hvaa va paNaI AavaSyak Asatat. (a
gaÜYTI kaZUna Taklyaasa saUxma jaMtUMcaI p`iËyaa hÜNaar naahI va AÙ Kraba hÜNaar naahI.

tapmaanao kmaI krNao ikMvaa AÙpdaqa- gaÜzvaNao %yaamauLo saUxma jaMtUMcyaa p`iËyaocaa vaoL vaaZivata yaotÜ va AÙacao
saMrxaNa hÜto. tumhI gaÜzlaolao AÙpdaqa- paihlao AsatIla ho pdaqa-̧  tajyaa pdaqaa-Mpoxaa jaast kaL iTktat.
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karNa [t@yaa kmaI tapmaanaalaa saUxma jaMtUMcaI p`iËyaa hÜt naahI. mhNajaoca jaovha tumhI iÍjamaQyao AÙ zovata
tovha tumhI saUxma jaMtUMcaI vaaZ rÜKt Asata. tsaoca saÜiDyama baonJaÜeT va pÜT^iSayama maoTa baayasalfašD
yaaMsaarKI rsaayanaohI saUxma jaMtUMcaI vaaZ rÜKtat. %yaa rsaayanaaMnaa AÙsaMrxak mhNatat.

ASaa p`karo tumhI paihlao kI saUxma jaMtUMcaI AÙavarIla p`iËyaa qaaMbaivaNyaasaazI ikMvaa %yaaMnaa ivalaMba krNyaasa
puZIla ]paya À maaga- Aahot.

saMrxak kvaca purivaNao.

tapmaana vaaZivaNao.

tapmaana kmaI krNao.

rsaayanao vaaprNao.

3. ivakraMcaI iËyaa rÜKNao  3. ivakraMcaI iËyaa rÜKNao  3. ivakraMcaI iËyaa rÜKNao  3. ivakraMcaI iËyaa rÜKNao  3. ivakraMcaI iËyaa rÜKNao  (rnzymes) Á Á Á Á Á

ivakraMmauLohI AÙacaI KrabaI hÜto. naOsaiga-kir%yaa hI ivakro  AÙatca Asatat. ]da. fLo eKado kccao
koLo kahI idvasa zovaUna Va va %yaacao inarIxaNa kra. sava-p`qama to koLo ipkola¸ ipvaLo hÜšla¸ naMtr kujaayalaa
laagaola ho sava- %yaatIla ivakraMmauLo hÜto. yaa ivakraMcaI iËyaa rÜKlaI tr kaya hÜšlaÆ na@kIca AÙ Kraba
hÜNaar naahI.

maMd ]YNata idlaI Asata ivakraMcaI iËyaa rÜKta yaoto. hvaabaMd Dbyaat saazvaNyaapUvaI- ikMvaa gaÜzNyaapUvaI-
Baajyaa garma paNyaat Taktat. ikMvaa vaafovar zovatat. yaa iËyaolaa blaaMicaga  (blanching) Asao
mhNatat. AapNa jaovha dUQa tapvatÜ tovha %yaatIla saUxma jaMtUMcaa naaSa krNyaabarÜbar ivakraMcaI iËyaahI
qaaMbavaIt AsatÜ. yaamauLo pdaqaa-cao jaIvanamaana vaaZto.

1. TÜma^TÜvarIla saUxma jaMtUMcaI iËyaa rÜKNyaasa KalaIlapOkI kÜNa%yaa ÌtIcaa ]pyaÜga hÜNaa naahIÆ

A´ ]kL%yaa paNyaat TakNao.

ba´ SaItpoTIt  (freezer) zovaNao.

k´ ]GaD\yaa Saolfvar zovaNao.

2. safrcaMdavar saUxma jaMtUMcaI iËyaa hÜNyaacaa kaL vaaZivaNyaasaazI kÜNatohI caar ]paya À maaga-
saaMgaa.

A´

ba´

k´

D´

pazatIla p`Sna 5.2pazatIla p`Sna 5.2pazatIla p`Sna 5.2pazatIla p`Sna 5.2pazatIla p`Sna 5.2
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3. saMrxaNa va jaIvanamaana yaa SabdaMcaI vyaa#yaa ilaha.

A´

ba´

k´

D´

5.3.2 Garcyaa GarI AÙsa MrxaNaacyaa pwtI Á5.3.2 Garcyaa GarI AÙsa MrxaNaacyaa pwtI Á5.3.2 Garcyaa GarI AÙsa MrxaNaacyaa pwtI Á5.3.2 Garcyaa GarI AÙsa MrxaNaacyaa pwtI Á5.3.2 Garcyaa GarI AÙsa MrxaNaacyaa pwtI Á

KalaIla pwtInao Garcyaa GarI AÙacao saMrxaNa krta yaoto.

1. AÙpdaqa- kmaI tapmaanaavar zovaNao.

2. AÙpdaqa- ]cca tapmaanaavar zovaNao.

3. AÙsaMrxak pdaqaa-Mcaa vaapr krNao.

4. AÙatIla paNyaacaa AMSa kaZUna TakNao.

yaatIla p`%yaok pwtIcaa saKÜla AByaasa k$ yaa.

1. tapmaana kmaI krNao Á1. tapmaana kmaI krNao Á1. tapmaana kmaI krNao Á1. tapmaana kmaI krNao Á1. tapmaana kmaI krNao Á

kmaI tapmaanaavar AÙ jaast kaL iTkto ho tumhI jaaNataca. kmaI tapmaanaacaa vaapr kolyaanao AÙatIla saUxma
jaMtUMcaI va ivakaraMcaI rasaayainak iËyaa maMdavato. %yaamauLo AÙ Kraba hÜt naahI. hI pwt tumhI GarI AÙ
iTkvaNyaasaazI vaaprta kaÆ hÜ² tumacyaakDo iÍja ³roiÍjarojar´ Asaola tr tumhI hI pwt vaap$ Sakta¸
karNa iÍjamaQyao AÙ kmaI tapmaanaavar zovalao jaato. AÙpdaqa- kmaI tapmaanaat KalaIlap`maaNao iTkvata
yaotat.

iÍjamaQyao zovaNao Á 4° C to 7° C cyaa drmyaana zovaNao.

SaItpoTImaQyao zovaNao Á 1° to 4° cyaa drmyaana zovaNao.

gaÜzvaNao Á 1° poxaa kmaI tapmaana zovaNao.

AÙsaMrxaNaacyaa yaa pwtIlaa laagaNaara vaoL ha AÙpdaqaa-caa p`kar va tapmaana yaavar AvalaMbaUna AsatÜ.
tapmaana ijatko kmaI ittka jaast vaoL AÙ iTkvata yaoto. yaa itnhI pwtIpOkI gaÜzvaNyaacyaa iËyaomaQyao
savaa-t kmaI tapmaanaacaa ]pyaÜga kolaa jaatÜ. SaItpoTIcaa vaapr va gaÜzivaNyaacyaa pwtIcaa vaapr Garcyaa
GarI ivaSaoYa kolaa jaat naahI mhNaUna %yaaba_la AapNa yaa Baagaat saKÜla cacaa- krNaar naahI AahÜt.
iÍjacyaa vaapraba_la AaQaIcyaa pazat tumhI iSaklaa Aahat.

maTar ³vaaTaNaa´ gaÜzivaNa o ÁmaTar ³vaaTaNaa´ gaÜzivaNa o ÁmaTar ³vaaTaNaa´ gaÜzivaNa o ÁmaTar ³vaaTaNaa´ gaÜzivaNa o ÁmaTar ³vaaTaNaa´ gaÜzivaNa o Á

ÌtI ÁÌtI ÁÌtI ÁÌtI ÁÌtI Á
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Ëma 1 Á AQaa- iklaÜ tajao̧  kÜvaLo vaaTaNao Gao}na SaoMgaaMcaI saalao kaZa.

Ëma 2 Á vaaTaNao pUNa-pNao bauDtIla [tko paNaI eka sTonalaosa sTIlacyaa BaaMD\yaat Gyaa. AQaa- ilaTr
paNyaat 1 TI-spUna yaa p`maaNaat maIz Gaalaa. maIz ivarGaLUna paNaI ]kLa.

Ëma 3 Á ]kL%yaa paNyaat vaaTaNao pUNa-pNao bauDvaa va dÜna imainaTo zovaa.

Ëma 4 Á sTonalaosa sTIlacyaa caaLNaIvar lagaocaca kaZUna Gyaa va 10 to 15 imainaTo qaMD hÜ} Va.

Ëma 5 Á pa^ilaiqanacyaa ipSavaIt vaaTaNao Bara. ipSavaI dabaUna %yaatIla hvaa kaZUna Taka va saIlabaMd
kra.

Ëma 6 Á hI ipSavaI SaItkpaTat ikMvaa iÍjamaQyao zovaa.

TIp   ÁTIp   ÁTIp   ÁTIp   ÁTIp   Á  (ap`maaNao fulakÜbaI¸ SaoMgaa ³GaovaDa´¸ gaajar ASaa BaajyaahI gaÜzivata yaotat.

gaÜzla olyaa Baajyaa vaaprNa o ÁgaÜzla olyaa Baajyaa vaaprNa o ÁgaÜzla olyaa Baajyaa vaaprNa o ÁgaÜzla olyaa Baajyaa vaaprNa o ÁgaÜzla olyaa Baajyaa vaaprNa o Á

1. vaaprapUvaI- 1 to 2 tasa AaQaI Baajyaa iÍjamaQaUna baahor kaZa. %yaa sava-saaQaarNa tapmaanaapya-Mt
AalyaanaMtr caaLNaIt kaZa. va naLacyaa paL\yaaKalaI Qara. paNaI kaZUna Taka va naMtr vaapra.

2. gaÜzlaolyaa Baajyaa saha maihnyaapya-Mt iÍjarmaQyao saazvata yaotat.

fLo va Baajyaa gaÜzvatanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁfLo va Baajyaa gaÜzvatanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁfLo va Baajyaa gaÜzvatanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁfLo va Baajyaa gaÜzvatanaa GyaavayaacaI kaLjaI ÁfLo va Baajyaa gaÜzvatanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á

1. Baajyaa saazvaNyaacyaa pa^ilaiqanacyaa ipSavyaa Aakaranao jaraSaa maÜz\yaa va majabaUt Asaavyaat.
gaÜzlaolyaa Baajyaa fugaUna %yaaMcao Aakarmaana vaaZlao trI %yaa ipSavaIt maavalyaa paihjaot.

2. AÙpdaqa- ekda iÍjarmaQaUna baahor kaZlyaanaMtr saaQaarNa tapmaanaavar zovalao Asata punha gaÜzvata
yaot naahIt.

3. AÙpdaqaa-caI lahana paikTo kravaIt. karNa iÍjarmaQaUna baahor kaZUna ivatLvalaolao  (thawing)

pdaqa- pUNa-pNao vaaprlao jaatIla va AÙ vaayaa jaaNaar naahI. na vaaprlaolyaa AÙpdaqaa-Mcao punha
gaÜzvaNao kravao laagaNaar naahI.

4. paikTo saIlabaMd krNyaapUvaI- AatIla hvaa pUNa-pNao kaZUna TakavaI.

5. iÍjar saarKa-saarKa ]GaDU nayao.

ivatLvaNa o  ivatLvaNa o  ivatLvaNa o  ivatLvaNa o  ivatLvaNa o  (Thawing) Á gaÜzvala olyaa pdaqaa - maQaIla baf- kaZUna TakNyaacyaa Á gaÜzvala olyaa pdaqaa - maQaIla baf- kaZUna TakNyaacyaa Á gaÜzvala olyaa pdaqaa - maQaIla baf- kaZUna TakNyaacyaa Á gaÜzvala olyaa pdaqaa - maQaIla baf- kaZUna TakNyaacyaa Á gaÜzvala olyaa pdaqaa - maQaIla baf- kaZUna TakNyaacyaa
iËyaolaa ivatLvaNao Asao mhNatat. ³Ìi~ma ]YNata na dota sava-saaQaarNa tapmaanaalaaiËyaolaa ivatLvaNao Asao mhNatat. ³Ìi~ma ]YNata na dota sava-saaQaarNa tapmaanaalaaiËyaolaa ivatLvaNao Asao mhNatat. ³Ìi~ma ]YNata na dota sava-saaQaarNa tapmaanaalaaiËyaolaa ivatLvaNao Asao mhNatat. ³Ìi~ma ]YNata na dota sava-saaQaarNa tapmaanaalaaiËyaolaa ivatLvaNao Asao mhNatat. ³Ìi~ma ]YNata na dota sava-saaQaarNa tapmaanaalaa
pdaqa - AaNaNa o.´pdaqa - AaNaNa o.´pdaqa - AaNaNa o.´pdaqa - AaNaNa o.´pdaqa - AaNaNa o.´

2. tapmaana vaaZivaNa o Á2. tapmaana vaaZivaNa o Á2. tapmaana vaaZivaNa o Á2. tapmaana vaaZivaNa o Á2. tapmaana vaaZivaNa o Á

tapmaana vaaZivalyaamauLo AÙatIla saUxmajaMtU va ivakro naYT hÜtat. %yaamauLo AÙ saurixat hÜto va naasat naahI.
prMtu sava- jaMtU ]cca tapmaanaamauLo martat kaÆ naahI. kahI jaMtu Asao Aahot kI jao ]cca tapmaanaavarsauwa
mart naahIt. ho jaMtu jar naYT Jaalao naahIt to AÙ qaMD Jaalyaavar Kraba hÜ} Sakto. tapmaana vaaZvaUna AÙ
saurixat krNyaacyaa dÜna pwtI Aahot.
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1. paScarayaJaoSana

2. inaja-MtukIkrNa  (sterilization)

1. paScarayaJa oSana Á1. paScarayaJa oSana Á1. paScarayaJa oSana Á1. paScarayaJa oSana Á1. paScarayaJa oSana Á

jaovha tumhI paScarayaJaoSanacaa ivacaar krta tovha
tumacyaa manaat kÜNata pdaqa- yaotÜÆ hÜ¸ dUQa²
paScarašja kolaolyaa duQaacyaa ipSavyaaMba_la AapNa
eoklao Aaho. yaa pwtIt AÙ ]cca tapmaanaavar
garma kolao jaato va naMtr lagaocaca qaMD kolao jaato.
tapmaanaatIla (a Acaanak Jaalaolyaa badlaamauLo
saUxma jaMtU iTkU Sakt naahIt va naYT hÜtat.
trIhI kahI saUxma jaMtU yaa iËyaonaMtrhI iTkUna
rahtat.

2. inaja - Mt ukIkrNa Á2. inaja - Mt ukIkrNa Á2. inaja - Mt ukIkrNa Á2. inaja - Mt ukIkrNa Á2. inaja - Mt ukIkrNa Á

saUxma jaMtUmauLo hÜNaarI AÙacaI KrabaI TaLNyaasaazI hI pwt vaaprlaI jaato. inaja-MtukIkrNa mhNajao kayaÆ
kÜNa%yaahI sajaIva jaIvaaNauMpasaUna mau>ta² yaa pwtIt vaaprlaolyaa ]cca tapmaanaamauLo AÙatIla sava- saUxma jaMtU
martat. AÙpdaqa- baraca kaL ]cca tapmaanaavar zovalao jaatat tr kahI vaoLa ]cca dabaaKalaI zovalao
jaatat. ]da. jaovha AÙ pòSarkukrmaQyao iSajavalao jaato tovha to jaast kaL iTkto karNa %yaatIla jaastIt
jaast saUxma jaMtu naaSa pavatat. yaaca pwtInao tumhI baaTlyaa va AÙsaMrxaNa krtanaa vaaprayacaI saaQanaohI
inaja-Mtuk k$ Sakta.

3. AÙsaMrxakaMcaa vaapr krNao Á3. AÙsaMrxakaMcaa vaapr krNao Á3. AÙsaMrxakaMcaa vaapr krNao Á3. AÙsaMrxakaMcaa vaapr krNao Á3. AÙsaMrxakaMcaa vaapr krNao Á

Aata AapNa kahI rsaayanaaMba_la maaihtI Gao} yaa. jyaaMcyaamauLo AÙpdaqaa-Mcao jaIvanamaana vaaZto. yaa
rasaayainak pdaqaa-Mnaa AÙsaMrxak mhNatat. kÜNatahI pdaqa-Â jaÜ AÙat Taklyaavar to AÙ dIGa-kaL
iTkto. %yaa pdaqaa-laa AÙsaMrxaNa mhNatat. pdaqaa-MtIla maIz¸ saaKr va Aamlaacao p`maaNa vaaZivalyaasa tÜ
pdaqa- Kraba hÜt naahI. mhNajaoca maIz¸ saaKr va Aamla ho pdaqa- AÙsaMrxak mhNaUna kaya- krtat.

AÙsaMrxakaMca o p`kar ÁAÙsa MrxakaMca o p`kar ÁAÙsa MrxakaMca o p`kar ÁAÙsa MrxakaMca o p`kar ÁAÙsa MrxakaMca o p`kar Á

laÜNacyaamaQyao AaZLNaarI kahI saMrxako kÜNatIÆ maIz¸ saaKr¸ ilaMbaacaa rsa¸ ivhnaogar¸ tola¸ masaalao [. ho
sava- naOsaiga-k AÙsaMrxak pdaqa- Aahot.

ja^ma¸ s@va^Sa¸ kocap¸ vaofsa- yaaMcyaa paikTavarIla laobalao vaacaUna puZIla t>a pUNa- kra.

AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa -AÙpdaqa - l a Ü N a c a ol a Ü N a c a ol a Ü N a c a ol a Ü N a c a ol a Ü N a c a o j a ^ m aj a ^ m aja ^ m aja ^ m aja ^ m a s a a ^ s as a a ^ s as a a ^ s as a a ^ s as a a ^ s a

AÙsaMrxak

AaÌtI 5.5AaÌtI 5.5AaÌtI 5.5AaÌtI 5.5AaÌtI 5.5
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yaamaQyao saayaiT/k A^isaD¸ pÜT^iSayama maoTabaayasalfoT¸ saÜiDyama baonJaÜeT yaasaarKI kahI naavao AaZLtIla.
ho sava- rasaayainak AÙsaMrxak Aahot.

naOsaiga -k AÙsaMrxak pdaqa - Ána Osaiga -k AÙsaMrxak pdaqa - Ána Osaiga -k AÙsaMrxak pdaqa - Ána Osaiga -k AÙsaMrxak pdaqa - Ána Osaiga -k AÙsaMrxak pdaqa - Á

A ´A ´A´A´A´ maIz ÁmaIz ÁmaIz ÁmaIz ÁmaIz Á jaovha tumhI GarI laÜNacao tyaar krta tovha vaaprNyaat yaoNaaáyaa GaTkaMpOkI maIz ha ek
GaTk AsatÜ. tumhalaa vaaTto ka kI maIz ho f> cavaIsaazIca vaaprlao jaatoÆ cava AaNaNyaabarÜbarca
imazacao AaNaKI ek ivaiSaYz kaya- Aaho AaiNa to mhNajao AÙsaMrxakacao kaya-. jar laÜNacyaat
imazacao p`maaNa kmaI Jaalao tr kahI idvasaaMnaI laÜNacao Kraba hÜto.

AÙsaMrxak mhNaUna maIz ksao kaya- krtoÆAÙsaMrxak mhNaUna maIz ksao kaya- krtoÆAÙsaMrxak mhNaUna maIz ksao kaya- krtoÆAÙsaMrxak mhNaUna maIz ksao kaya- krtoÆAÙsaMrxak mhNaUna maIz ksao kaya- krtoÆ

imazacao p`maaNa vaaZivalyaasa AÙpdaqaa-caI rcanaa badlato. AÙamaQyao maIz jaast AsalyaamauLo %yaatIla
paNyaacao saUxma SaÜYaNa hÜto va AÙatUna paNaI baahor pDto. AÙamaQyao paNaI nasato ikMvaa AitSaya
kmaI Asato %yaamauLo saUxmajaMtU vaaZU Sakt naahIt va AÙ saurixat rahto. imazamauLo rasaayainak
ivakraMcaI iËyaahI maMdavato va %yaamauLo AÙ Kraba hÜt naahI.

maIz ho AÙsaMrxak mhNaUna laÜNacao̧  caTNaI¸ saa^sa¸ DbaabaMd AÙpdaqa- yaamaQyao vaaprtat. maaSaaMvar
maIz caÜLlyaasa to saurixat rahNyaasa madt hÜto.

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ saaKr ÁsaaKr ÁsaaKr ÁsaaKr ÁsaaKr Á AÙsaMrxak mhNaUna saaKrocaa vaapr kolaolyaa kahI AÙpdaqaa-McaI naavao AazvaUna pha baro²
Aqaa-t ja^ma¸ jaolaI¸ mauraMbaa¸ s@va^Sa [. laÜNacaI¸ caTNaI yaap`maaNaoca yaa pdaqaa-MmaQyao saaKr f>
cavaIsaazI GaatlaI nasaUna tI AÙsaMrxak mhNaUna vaaprlaI jaato. ho pdaqa- Kraba hÜ} nayaot yaasaazI
%yaatIla saaKrocao p`maaNa yaÜgya Asalao paihjao. saaKr¸ AÙacao Kraba hÜNyaapasaUna ksao saMrxaNa
krtoÆ saaKr AÙatIla paNyaat ivarGaLto. %yaamauLo saUxmajaMtUcyaa vaaZIsaazI purosao paNaI ]plabQa
hÜt naahI. %yaamauLo AÙ saurixat hÜto.

k´k´k´k´k´ Aamlao ÁAamlao ÁAamlao ÁAamlao ÁAamlao Á kahI AaMbaT AÙpdaqaa-Mcaa tumhI AÙsaMrxak pdaqa- mhNaUna ivacaar kolaa Aaho kaÆ
ilaMbaacaa rsa¸ ivhinagar saayaiT/k A^isaD ho to pdaqa- Aahot. ivhnaogarcaa vaapr kaMdo̧  TÜma^TÜ kocap
yaamaQyao¸ ilaMbaacyaa rsaacaa laÜNacyaat tr saayaiT/k A^isaDcaa vaapr s@va^SamaQyao krtat. yaa
pdaqaa-MmauLo AÙatIla AamlaaMcao p`maaNa vaaZto va %yaamauLo %yaatIla saUxmajaMtUcaI vaaZ hÜt naahI.

D ´D ´D´D´D´ tola va masaalao Átola va masaalao Átola va masaalao Átola va masaalao Átola va masaalao Á ho laÜNacyaamaQyao AÙsaMrxak mhNaUna vaaprlao jaatat. naohmaI vaaprNyaat yaoNaaáyaa
eKaVa masaalyaacyaa pdaqaa-caa ivacaar kra. maÜhrIcaI pavaDr hI %yaapOkI ek Aaho. tsaoca hLd¸
laala imarcaI [. %yaamauLo saUxmajaMtUMcaI vaaZ rÜKlaI jaato va AÙpdaqa- naasat naahI. tumhI paihlao
Asaola kI GarI laÜNacao tyaar krtanaa kOrI¸ ilaMbaU ikMvaa [tr BaajyaaMcyaa fÜDI bauDtIla [tpt tola
Gaatlao jaato. %yaavarIla tolaacaa qar AÙsaMrxakacao kaya- krtÜ. %yaacao dÜna fayado Aahot.

1. saUxmajaMtUMcaa AÙaSaI saMpk- yaot naahI va AÙ Kraba hÜt naahI.

2. hvaocaa¸ laÜNacyaatIla pdaqaa-MSaI saMpk- yaot naahI %yaamauLo saUxmajaMtUMcaI vaaZ hÜt naahI va AÙ
Kraba hÜt naahI.

AÙsaMrxak krNyaacyaa kahI sava-saaQaarNa pwtI tumhI iSaklaat. saaQaarNapNao saMrxaNaacyaa t<vaaMcao ekIkrNa
k$na %yaacaa ]pyaÜga kolaa jaatÜ. ]da. laÜNacyaamaQyao BarpUr p`maaNaat maIz¸ masaalao va tola yaaMcaa vaapr
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kolaa jaatÜ. %yaacap`maaNao sarbato  (squash) krtanaa Aamlao va BarpUr p`maaNaat saaKrocaa vaapr kolaa
jaatÜ. mhNaUnaca maÜsamaI fLo va Baajyaa BarpUr p`maaNaat va kmaI ikMmatIt ]plabQa AsatIla tovha BaivaYyaatIla
vaaprasaazI va AÙat ivaivaQata AarNyaasaazI AapNa saazvaU SaktÜ.

Aata tumhalaa ja^macaI va s@va^SacaI ÌtI iSakayalaa AavaDola kaÆ cala¸ p`qama AapNa safrcaMdacaa ja-ma
krayalaa iSakUyaa.

safrca Mdacaa ja ^ma krNyaacaI ÌtI Ásafrca Mdacaa ja ^ma krNyaacaI ÌtI Ásafrca Mdacaa ja ^ma krNyaacaI ÌtI Ásafrca Mdacaa ja ^ma krNyaacaI ÌtI Ásafrca Mdacaa ja ^ma krNyaacaI ÌtI Á

saaih%ya Ásaaih%ya Ásaaih%ya Ásaaih%ya Ásaaih%ya Á

1 iklaÜ safrcaMd

saaKr 750 ga`̂ma

saayaiT/k A^isaD  1 cahacaa camacaa

paNaI Á 150 imalaI

ÌtI ÁÌtI ÁÌtI ÁÌtI ÁÌtI Á

1. kDk safrcaMdo inavaDUna Gyaa va svacC QauvaUna Gyaa.

2. %yaacao CÜTo-CÜTo tukDo kra. kaptanaa %yaatIla kzINa Baaga va ibayaa kaZUna Taka.

3. tukDo narma hÜšpya-Mt paNyaat iSajavaa. ³tumhI pòSar kukrmaQyao hI 2 imanaITo iSajavaU Sakta´

4. gar kaLjaIpUva-k caaLNaItUna gaaLUna Gyaa.

5. %yaamaQyao saaKr va saayaiT/k A^isaD GaalaUna satt ZvaLt rha.

6. Ga+ hÜšpya-Mt imaEaNa iSajavaa va qaaLI-prIxaa baGaa.

7. inaja-Mtuk kolaolyaa ÉMd tÜMDacyaa baaTlaImaQyao ja^ma garma Asatanaaca Bara va qaMD hÜ} Va.

8. qaMD izkaNaI baaTlyaa zovaa.

AaÌtI 5.6AaÌtI 5.6AaÌtI 5.6AaÌtI 5.6AaÌtI 5.6

pUva - %vaacaI ksaÜTI ÁpUva - %vaacaI ksaÜTI ÁpUva - %vaacaI ksaÜTI ÁpUva - %vaacaI ksaÜTI ÁpUva - %vaacaI ksaÜTI Á

qaMDgaar paNyaat ja^ma ³qaÜDasaa´ Taka. jar tÜ paNyaat psart gaolaa tr tÜ AaNaKI gaar hÜNao garjaocao Aaho
Asao samajaa jar ekaca jaagaI Ga+ qaoMba tyaar Jaalaa tr ja^ma tyaar Aaho Asao samajaa.

p atLp atLp atLp atLp atL daTs ard aTs ard aTs ard aTs ard aTs ar daT ja olaIp `maaNa odaT ja olaIp `maaNa odaT ja olaIp `maaNa odaT ja olaIp `maaNa odaT ja olaIp `maaNa o
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rasaayainak AÙsa Mrxaka Mcaa vaapr krNa o Árasaayainak AÙsa Mrxaka Mcaa vaapr krNa o Árasaayainak AÙsa Mrxaka Mcaa vaapr krNa o Árasaayainak AÙsa Mrxaka Mcaa vaapr krNa o Árasaayainak AÙsa Mrxaka Mcaa vaapr krNa o Á

saM~\yaacao sarbat  saM~\yaacao sarbat  saM~\yaacao sarbat  saM~\yaacao sarbat  saM~\yaacao sarbat  (squash) Á Á Á Á Á

saaih%ya Ásaaih%ya Ásaaih%ya Ásaaih%ya Ásaaih%ya Á

saM~\yaacaa rsa Á 1 ilaTr

saaKr Á 2 iklaÜ.

paNaI Á 1 ilaTr

pÜT^iSayama maoTabaayasalfašT  (KMS) Á 1À2 cahacaa camacaa.

saM~\yaacaa Ak- Á 1 cahacaa camacaa  (essence) Á

saayaiT/k A^isaD Á 30 ga`̂ma

ÌtI ÁÌtI ÁÌtI ÁÌtI ÁÌtI Á

1. saaKr saM~I inavaDUna %yaatIla rsa kaZa.

2. paNaI¸ saaKr¸ saayaiT/k A^isaD ek~ k$na ho imaEaNa saaKr pUNa-pNao ivarGaLopya-Mt ]kLUna Gyaa.

3. %yaat saM~\yaacaa rMga va Ak- Gaalaa.

4. qaÜD\yaa rsaamaQyao pÜT^iSayama maoTabaayasalfoT  (KMS) ivarGaLvaa va tyaar Jaalaolyaa sarbatamaQyao
Taka.

5. inaja-Mtuk kolaolyaa baaTlyaaMmaQyao Bara. qaMD hÜ} Va. baUca Ga+ baMd kra ikMvaa saIlabaMd kra.

6. ]nhapasaUna dUr¸ qaMD jaagaI baaTlyaa zovaa.

yaa pwtInao ilaMbaacaa sarbat krta yaotÜ.

4. inaja-laIkrNa Á  4. inaja-laIkrNa Á  4. inaja-laIkrNa Á  4. inaja-laIkrNa Á  4. inaja-laIkrNa Á  (dehydration) AÙatIla paNyaacao p`maaNa kmaI krNao.

tumacyaa svayaMpakGaratIla vaYa-Bar saazvalaolyaa kahI kÜrD\yaa pdaqaa-McaI naavao tumhI saaMgaU Sakala kaÆ jasao
baTaT\yaacyaa cak%yaa¸ Saovayaa¸ maoqaI¸ fulakÜbaI¸ papD¸ kaMdo [. ho sava- pdaqa-̧  inaja-laIkrNaacyaa pwtInao
iTkvalao jaatat. inaja-laIkrNa mhNajao paNaI kaZUna TakNao ikMvaa AÙatIla dmaTpNaa kaZUna TakNao. yaacaI
GargautI pwt mhNajao ]nhat vaaLivaNao. yaa pwtIcaI AapNa saivastr maaihtI Gao} yaa. kahI AÙpdaqa-
jasao Asatat %yaaca sva$pat vaaLivalao jaatat. ]da. ihrvyaa palaoBaajyaa ³maoqaI¸ puidnaa¸ kÜiqaMbaIr´
fulakÜbaI d`axao¸ AavaLa¸ kaMda¸ kOrI [. kahI pdaqa- iSajavaUna vaaLivalao jaatat. ]da. baTaT\yaacyaa
cak%yaa papD¸ koLIcyaa cak%yaa¸ vaD\yaa [. p`Kr saUya-p`kaSa va kÜrDI hvaa ho AÙ vaaLivaNyaasaazI yaÜgya
hvaamaana Aaho.

inaja -laIkrNa pwt Áinaja -laIkrNa pwt Áinaja -laIkrNa pwt Áinaja -laIkrNa pwt Áinaja -laIkrNa pwt Á

Ëma 1 Á vaaLivaNyaakirta vaaprNyaapUvaI- Dbao̧  taTo svacC kra va ]nhat vaaLvaa. Qaanya saazivaNyaacyaa
DbyaaMnaa hvaabaMd JaakNao AsaavaI.

Ëma 2 Á jyaa Baajyaa va fLo vaaLvaayacaI Aahot %yaa svacC Qauvaa. AavaSyak Asalyaasa kapUna tukDo
kra. dozo̧  ibayaa va saala kaZa. Kraba Asalaolaa Baaga kaZUna Taka.



AÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNa

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 88

ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2
AaharAah arAah arAah arAah ar

Ëma 3 Á Baajyaa ]kL%yaa paNyaat Taka  (blanching) Baajyaa ]kL%yaa paNyaat zovaNyaacaa vaoL
Baajyaa fLaMcyaa kDpNaavar AvalaMbaUna AsatÜ. narma Jaalyaavar paNyaatUna pdaqa- kaZa.
³yaamauLo ivakraMcaI rasaayainak iËyaa maMdavato.´

kma` 4 Á maIz va pÜT^iSayama maoTabaaya salfašD Taklaolyaa qaMD paNyaat Baajyaa 5 to 10 imanaITo
bauDvaa. (amauLo BaajyaaMnaa kaLsarpNaa yaot naahI. ihrvyaa palaoBaajyaa va [tr gaDd
rMgaacyaa Baajyaa yaa paNyaat TakU naka.

Ëma 5 Á svacC kapDavar saUya-p`kaSaat psara. %yaavar QaUL va maaSaa basaU nayaot mhNaUna patL
kapDanao Jaaka.

Ëma 6 Á AÙpdaqa- kÜrDo Jaalyaavar ³kDkpNaa dabaUna baGaa´ qaMD kra. va hvaabaMd Dbyaat saazvaUna
zovaa.

hI vaaLlaolaI fLo ikMvaa Baajyaa vaaprayacyaa AsatIla tovha %yaa AaQaI QauvaUna Gyaa va qaÜDa vaoL paNyaat
iBajavaUna zovaa.

hI pwt vaap$na maoqaI va baTaTa ksaa iTkvata yaošla to AapNa pahU yaa.

1. ma oqaI vaaLivaNa o Á1. ma oqaI vaaLivaNa o Á1. ma oqaI vaaLivaNa o Á1. ma oqaI vaaLivaNa o Á1. ma oqaI vaaLivaNa o Á

1. maoqaIcaI dozo kaZUna Taka va svacC Qauvaa.

2. ]nhat kapDavar psara va pat malamalacyaa kpD\yaanao Jaak.

3. pUNa-pNao vaaLopya-Mt ]nhat zovaa.

4. sava-saaQaarNa tapmaanaapya-Mt qaMD hÜ} Va va hvaabaMd Dbyaat saazvaa.

2. baTaT\yaacyaa cak%yaa krNa o Á2. baTaT\yaacyaa cak%yaa krNa o Á2. baTaT\yaacyaa cak%yaa krNa o Á2. baTaT\yaacyaa cak%yaa krNa o Á2. baTaT\yaacyaa cak%yaa krNa o Á

1. baTaTo Qauvaa va %yaacaI saalao kaZa. %yaaMcao patL gaÜla kap kra.

2. ]kL%yaa paNyaat 3 to 4 imainaTo Taka.

3. qaMD paNyaat 5 maÜzo camacao maIz¸ 1 camacaa KMS ³5 iklaÜ baTaT\yaaMkirta´ TakUna d`avaNa tyaar
kra.

4. p`%yaok caktI ek kapDavar ]nhat psarvaa. patL kpD\yaanao Jaaka.

5. pUNa- vaaLlyaanaMtr qaMD k$na hvaabaMd Dbyaat Bara.

vaaLivaNyaacyaa yaa pwtItIla p`aqaimak t%vao jarI saarKIca AsalaI trI jaÜ AÙpdaqa- tumhI iTkvaNaar
Aahat %yaavarhI AvalaMbaUna Asato.

saMrixat AÙacaI kaLjaI Gaotanaa kahI mah<vaacyaa saUcanaaMcaa ivacaar k$yaa.

1. AÙ tyaar krtanaa va saazvatanaa svacCtocaI kaLjaI Gyaa. AÙ iSajavaNyaacaI va saazvaNyaacaI
BaaMDI va Dbao svacC QauvaUna ]nhat vaaLvaavaIt. DbyaaMnaa hvaabaMd JaakNao AsaavaI.

5.4 kahI mah<vaacyaa sa Ucanaa Á5.4 kahI mah<vaacyaa sa Ucanaa Á5.4 kahI mah<vaacyaa sa Ucanaa Á5.4 kahI mah<vaacyaa sa Ucanaa Á5.4 kahI mah<vaacyaa sa Ucanaa Á
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2. laÜNacaI iTkvatanaa¸ BaajyaaMvar pUNa- tolaacaa qar Asaavaa jyaamauLo BaajyaaMcaa hvaoSaI saMpk- yaoNaar
naahI.

3. iTkvalaolao pdaqa- Gaotanaa svacC camacyaaMcaa vaapr kra.

AavaSyak tovaZa pdaqa- kaZUna Gaotlyaavar JaakNa lagaoca baMd kra.

4. saa^sa ikMvaa sarbato zovaNyaacyaa baaTlyaa inaja-Mtuk kravyaat va garja pDopya-Mt garma paNyaatca
zovaavyaat. baaTlyaaMmaQyao p`qama pdaqa- Baravaa va naMtr paNyaat 30 to 40 imainaTo baaTlyaa zovaUna
]kLavyaat va inaja-Mtuk kravyaat.

tumacyaa Aašcyaa madtInao safrcaMdacaa ja^ma va ilaMbaacao sarbat tyaar kra. pUNa-pNao kaLjaI Gao}na Ëmavaar
ÌtI kra. kuTuMbaatIla dÜna sadsya¸ ima~ yaaMnaa caaKayalaa Va va %yaaMcaI p`itiËyaa ilahUna zovaa.

1. gaala olyaa jaagaa Bara.1. gaala olyaa jaagaa Bara.1. gaala olyaa jaagaa Bara.1. gaala olyaa jaagaa Bara.1. gaala olyaa jaagaa Bara.

1. papD ho ........ yaa AÙ iTkvaNyaacyaa pwtIcao ]dahrNa Aaho.

2. gaÜzvaNyaacyaa pwtIt ......... va ............. caI iËyaa maMdavato.

3. inaja-laIkrNa hI pwt .............. baahor kaZNyaacyaa t%vaavar AvalaMbaUna Aaho.

2 .2 .2 .2 .2 . KalaIla ivaQaana o sa%ya ikMvaa Asa%ya to ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya ikMvaa Asa%ya to ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya ikMvaa Asa%ya to ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya ikMvaa Asa%ya to ilaha.KalaIla ivaQaana o sa%ya ikMvaa Asa%ya to ilaha.

1. laÜNacyaaMmaQyao masaalao Gaatlyaasa %yaatIla saUxmajaMtUMcaI vaaZ lavakr hÜto.

2. sarbato tyaar krtanaa AapNa eKado Aamla va BarpUr saaKrocaa saMrxaNaasaazI ]pyaÜga krtÜ.

3. inaja-MtukIkrNa kolyaamauLo ivakraMcaI va saUxmajaMtUMcaI iËyaa vaaZto.

4. fulakÜbaI iTkNyaasaazI inaja-laIkrNaacyaa pwtIcyaa payaáyaa Ëmavaar ilaha.

3 .3 .3 .3 .3 . jaÜD\yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.

AAAAA b ab ab ab ab a

1´ ja^ma A´ masaalao

2´ papD ba´ saaKr

3´ laÜNacao k´ saayaiT/k A^isaD

4´ dUQa D´ AÜlaavaa¸ dmaTpNaa kaZUna TakNao

ÌtI 5.3ÌtI 5.3ÌtI 5.3ÌtI 5.3ÌtI 5.3

pazatIla p`Sna 5.3pazatIla p`Sna 5.3pazatIla p`Sna 5.3pazatIla p`Sna 5.3pazatIla p`Sna 5.3
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5´ vaaLvalaolaI maoqaI [´ paScarayaJaoSana

6´ sarbat ³IsaI-rIh´ f´ tola¸ maIz¸

ga´ tapmaana kmaI krNao.

5. tumacyaa baagaotUna BaUrpUr ilaMbao imaLalaI Aahot. %yaapasaUna tumhI kÜNakÜNa%yaa saMrixat pdaqa- k$
Sakala yaacaI yaadI kra. %yaapOkI eka pdaqaa-caI saivastr ÌtI ilaha.

6.6.6.6.6. jaÜD\yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.jaÜD \yaa ja uLvaa.

     AÙpdaqa-     AÙpdaqa-     AÙpdaqa-     AÙpdaqa-     AÙpdaqa-    saMrxak   saMrxak   saMrxak   saMrxak   saMrxak

1´ safrcaMdacaa ja^ma A´ saayaiT/k A^isaD

2´ ilaMbaacao laÜNacao ba´ pÜT^iSaAma maoTabaayasalfašD

3´ baTaT\yaacyaa cak%yaa k´ saÜiDyama baonJaÜeT

4´ sarbat ³s@va^Sa´ D´ maIz

[´ saaKr

tumacyaa kuTuMbaatIla sadsya maÜz\yaa p`maaNaat AÙpdaqa- KrodI k$na¸ saazvaNa krIt AsatIla. to pdaqa-
Aaplyaa garjaocyaa vaoLI caaMgalyaa isqatIt imaLavaot mhNaUna yaÜgya p`karo saazvalao paihjaot. tsaoca pdaqaa-Mcaa
iTka}pNaacaa kaLhI mayaa-idt AsatÜ ho tumhalaa maahIt Aahoca.

Aaplyaa Garcyaa kÜzImaQyao AÙQaanya Baravayaacao Aaho %yaasaazI AapNa kaya tyaarI klaI paihjaoÆ

1. jaagaocaI svacCta krNyaasaazI sava- baaTlyaa¸ Dbao baahor kaZa. ka baroÆ

2. irkamyaa baaTlyaa QauvaUna pUNa-pNao kÜrD\yaa kra. Dbao QauNyaacaI AavaSyakta naahI kaÆ to sava-
svacC kÜrD\yaanao pusaa

3. punha SaolfmaQyao Dbao̧  baajaUlaa zovaa va jamaIna svacC k$na Gyaa. jaunaaT¸ Kraba va iSaLo pdaqa-
TakUna Va.

4. tumhalaa garja AsaNaaáyaa vastUMcaI yaadI kra va %yaacao p`maaNahI zrvaa

tumacao kÜzar Aata svacC Jaalao Aaho AaiNa tumhI navaIna vastu AaNaNaar Aahat. maa~ baajaarat jaaNyaapUvaI-
tumhI kahI gaÜYTIMcaI yaÜjanaa kolaI Aaho kaÆ KrodIpUvavaI- tumhalaa kaya maahIt AsaNao ja$rIcao AahoÆ Aqaa-

5.5 Á sa Mrixat AÙpdaqa - hataLtanaa GyaavayaacaI svacCtocaI kaLjaI Á5.5 Á sa Mrixat AÙpdaqa - hataLtanaa GyaavayaacaI svacCtocaI kaLjaI Á5.5 Á sa Mrixat AÙpdaqa - hataLtanaa GyaavayaacaI svacCtocaI kaLjaI Á5.5 Á sa Mrixat AÙpdaqa - hataLtanaa GyaavayaacaI svacCtocaI kaLjaI Á5.5 Á sa Mrixat AÙpdaqa - hataLtanaa GyaavayaacaI svacCtocaI kaLjaI Á

ÌtI 5.2ÌtI 5.2ÌtI 5.2ÌtI 5.2ÌtI 5.2



AÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNaAÙ saMrxaNa

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

 91g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2ivaBaaga 2
AaharAah arAah arAah arAah ar

tca pdaqaa-McaI naavao iktI p`maaNa to va djaa—² KrodIsaazMI kÜzo jaalaÆ kaÆ tsaoca pdaqaa-McaI saazvaNaUk
kSaI kralaÆ

AÙ saMrxaNa kolyaamauLo Aaharat ivaivaQata yaoto̧  AÙacao AayauYyamaana vaaZto va AÙacaI naasaaDI hÜt
naahI.

fLo Baajyaa iTkvaNyaasaazI maIz¸ saaKr¸ tola¸ masaalao tsaoca inaja-laIkrNa yaaMcaa ]pyaÜga kolaa
jaatÜ.

saUxmajaMtU̧  ivakaraMcaI ]pisqatI va kITk hI AÙKrabaIcaI mau#ya karNao Aahot.

maIz¸ saaKr¸ tola hI naOsaiga-k AÙsaMrxako ja^ma¸ laÜNacao̧  sarbato krNyaasaazI vaaprtat.

saÜiDyama baonJaÜeT¸ pÜT^iSayama maoTabaayasalfašT¸ rasaayainak Aamla [. rasaayainak AÙsaMrxako
TÜma^TÜ kocap¸ baTaT\yaacyaa cak%yaa¸ ja^ma [. krNyaasaazI vaaprtat.

1.1.1.1.1. puZIla ivaQaana o sa%ya kI Asa%ya to ilaha va yaÜgya karNao Va.puZIla ivaQaana o sa%ya kI Asa%ya to ilaha va yaÜgya karNao Va.puZIla ivaQaana o sa%ya kI Asa%ya to ilaha va yaÜgya karNao Va.puZIla ivaQaana o sa%ya kI Asa%ya to ilaha va yaÜgya karNao Va.puZIla ivaQaana o sa%ya kI Asa%ya to ilaha va yaÜgya karNao Va.

1´ saM~I dIGa-kaLpya-Mt Kraba na hÜta¸ zovata yaotat.

2´ maoqaIcaI panao vaaLivatanaa¸ tI 5 to 10 imainaTo pÜT^iSayama maoTa baayasalfašDcyaa d`avaNaat bauDvatat.

2. puidnyaacaI panao inaja-laIkrNa k$na saMrixat krtanaa kolyaa jaaNaaáyaa ÌtIcyaa Ëmavaar payaáyaa
ilaha.

3 .3 .3 .3 .3 . yaÜgya jaÜD \yaa ja uLvaa.yaÜgya jaÜD \yaa ja uLvaa.yaÜgya jaÜD \yaa ja uLvaa.yaÜgya jaÜD \yaa ja uLvaa.yaÜgya jaÜD \yaa ja uLvaa.

         A         A         A         A         A             ba            ba            ba            ba            ba

A´ naOsaiga-k AÙsaMrxako 1´ pÜT^iSayama maoTabaayasalfašT

ba´ rasaayainak AÙsaMrxako 2´ saUya-p`kaSa

k´ inaja-laIkrNa 3´ saUxmajaMtU kaZUna TakNao.

D´ tapmaana vaaZivaNao 4´ maIz

5´ rasaayainak Aamla

6´ ivhinagar

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava
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AaharAah arAah arAah arAah ar

5.15.15.15.15.1

1. A¸ 2. ba¸ 3. k¸ 4. D¸

5. A

5.25.25.25.25.2

1. k

2. A´ saalao kaZU naka.

ba´ safrcaMd pa^ilaiqanamaQyao ikMvaa A^lyauimainayamacyaa patL p~\yaamaQyao  (foil) gauMDaLa.

k´ roiÍjaroTr maQyao zovaa.

D´ ja^ma banavaa.

3. pustkat baGaa.

5.35.35.35.35.3

1. 1´ inaja-laIkrNa

2´ ivakr va saUxmajaMtU

3´ AÜlaavaa ³dmaTpNaa´

2. 1´ Asa%ya

2´ sa%ya

3´ Asa%ya

3. 1´ fulakÜbaI vaaLivaNyaacyaa taTlyaa va saazvaNyaacao Dbao svacC¸ kÜrDo kra.

2´ fulakÜbaI QauvaUna naMtr kapa. dozo va kujaNaara Baaga kaZUna Taka.

3´ fulakÜbaIcao tukDo ]kL%yaa paNyaat Taka. qaÜDosao narma Jaalyaavar baahor kaZa.

4´ paNyaatUna baahor kaZUna ]nhamaQyao svacC kapDavar psarvaa. %yaavar patL kpDa psara.

5´ tukDo pUNa- vaaLlyaavar qaMD kra va DbyaamaQyao Bara.

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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pyaa-varNapyaa-varNapyaa-varNapyaa-varNapyaa-varNa

66666

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á

tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI pUvaI- jyaa izkaNaI JaaDo JauDpo̧
Saoto̧  paNyaacao saazo hÜto. %yaa izkaNaI Aaja baMgalao̧  vas%yaa karKanao̧
bahumajalaI [maartI idsat Aahot. baaMQakamaasaazI¸ Garo baaMQaNyaasaazI
JaaDo̧  jaMgalao kaplaI jaat Aahot. rs%yaavarIla vaahnaaMcaI saM#yaa
vaaZto Aaho. tumhI AajaUbaajaUlaa najar TaklaI Asata tumhalaa
hvaot QaUr va QaUL idsato va %yaaMcao p`maaNa vaaZto Aaho ho laxaat
yaoto. yaavyaitir@t Sahrat kujalaolyaa kcaáyaacaI duga-MQaI va vaahnaaMcyaa
rhdarImauLo hÜNaara Aavaaja yaaMcaahI tumhalaa AnauBava yaot Asaola.
CÜT\yaa CÜT\yaa gaavaat va KoD\yaatsauwa vaahnaaMcaI saM#yaa vaaZlyaamauLo
va kcaáyaacaI yaÜgya ivalhovaaT na laavalyaamauLo pyaa-varNaacaa áhasa
hÜt Aaho. yaa savaa-mauLo SaarIirk vyaaQaI vaaZt caalalyaa Aahot.
tumacyaavar yaacaa kaya pirNaama hÜtÜ. va tumhI yaasaazI kaya
]paya k$ Sakta kaÆ hÜ na@kIca² f@t tumhI ivacaar kra va
maaga- À ]paya saUcavaa. (a pazat AapNa (a sava- p`SnaaMcaI va
ASaaca [tr p`SnaaMcaI ]<aro SaÜQaNyaacaa p`ya%na k$ya

yaa pazacaa AByaasa kolyaanaMtr tumhI ho k$ Sakala.

p`dUYaNa va p`dUYako yaaMcaI vyaa#yaa.

]%pi<asqaanaap`maaNao p`dUYaNaacao vagaI-krNa

pyaa-varNa va AarÜgya yaavar p`dUYaNaacao pirNaama

AaÌtI 6.1 Á p`duYaNaaca oAaÌtI 6.1 Á p`duYaNaaca oAaÌtI 6.1 Á p`duYaNaaca oAaÌtI 6.1 Á p`duYaNaaca oAaÌtI 6.1 Á p`duYaNaaca o
ddddd     YpirNa a m aYpirNa a m aYpirNa a m aYpirNa a m aYpirNa a m a
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ivaivaQa p`karcyaa p`dUYaNaaMcao inayaM~Na krNyaacao maaga-

kcaáyaacaI ivalhovaaT laavaNyaacaa pwtIMcaa AByaasa krNao va pyaa-varNaalaa pUrk¸ hanaI na pÜcavaNaaáyaa
pwtIcaa AvalaMba krNao.

p`dUYaNa mhNajao vaatavarNaat AsaNaaáyaa kÜNa%yaahI pdaqaa-cao naohmaI AsaNaaáyaa p`maaNaapoxaa jaast p`maaNa
AsaNao va jyaamauLo vaatavarNa dUiYat ASauw hÜNao. nadIcao paNaI p`dUiYat hÜoto va ipNyaasa AyaÜgya hÜto. QaUr va
vaafa yaamauLo hvaa p`dUiYat hÜto. %yaamauLo Aaplyaalaa Evasanaalaa ~asa hÜtÜ. svayaMcailat vaahnao̧  karKanao̧
caulaI yaaMmaQaUna QaUr baahor pDtÜ ho tumhI jaaNataca. vaatavarNa va jamaInasauwa karKanyaatIla¸ maanavaI va
p`aNyaaMpasaUna baahor pDNaaáyaa kcaáyaamauLo̧  GaaNaImauLo p`dUiYat hÜt Asato. yaaiSavaaya gaÜMgaaTamauLo Qvainap`dUYaNa
hÜto.

p`dUYako mhNajao kayaÆp`dUYako mhNajao kayaÆp`dUYako mhNajao kayaÆp`dUYako mhNajao kayaÆp`dUYako mhNajao kayaÆ

jyaa pdaqaa-MmauLo p`dUYaNa hÜto %yaaMnaa p`dUYako mhNatat. gaOr p`maaNaat caukIcyaa vaoLI va caukIcyaa jaagaI
Asalaolyaa pdaqaa-Mnaa p`dUYako mhNatat. p`dUYako Aaplyaa AarÜgyaalaa baaQaa AaNatat. jaovha tumhI nadIt
AaMGaÜL krta¸ kpDo QaUta tovha kpD\yaacaa maL¸ saabaNa paNyaat imasaLtat va paNaI dUiYat va ipNyaasahI
AyaÜgya krtat. p`dUYakaMcaI AaNaKI kahI ]dahrNao tumhI do} Sakala kaÆ barÜbar² QaUL¸ kcara¸ rsaayanao̧
karKanyaatIla Taka} pdaqa- hI kahI ]dahrNao Aahot. %yaaMcyaamauLo p`dUYaNa ksao hÜnao to tumhI saaMgaU Sakala
kaÆ

(a p`dUYakaMmauLo hvaa¸ paNaI va jamaIna p`dUiYat hÜtat mhNaUna p`dUYaNaacaI vaga-vaarI puZIlap`maaNao kolaI Aaho.

hvaocao p`dUYaNa

paNyaacao p`dUYaNa

BaU ³jamaIna´ p`dUYaNa

Qvainap`dUYaNa

puZIla karNaaMmauLo kÜNa%yaa p`karcao p`dUYaNa hÜto to ilaha. garja Asalyaasa ekapoxaa jaast pyaa-yahI tumhI
inavaDU Sakta.

1´ vaahnao hvaa À paNaI ³jala´ À jamaIna ³BaÚ  À Qvaina

2´ karKanao hvaa À jala À BaU À Qvaina

3´ QaUL va QaUr hvaa À jala À BaU À Qvaina

4´ rasaayainak kcara hvaa À jala À BaU À Qvaina

5´ nadIt kpDo QauNao hvaa À jala À BaU À Qvaina

6´ rs%yaavarIla kcara hvaa À jala À BaU À Qvaina

6.1 p`dUYaNa mhNaja o kayaÆ6.1 p`dUYaNa mhNaja o kayaÆ6.1 p`dUYaNa mhNaja o kayaÆ6.1 p`dUYaNa mhNaja o kayaÆ6.1 p`dUYaNa mhNaja o kayaÆ

pazatIla p`Sna 6.1pazatIla p`Sna 6.1pazatIla p`Sna 6.1pazatIla p`Sna 6.1pazatIla p`Sna 6.1
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gaolao vaYa-Bar isamarna sadI- va KÜklyaanao satt
AajaarI hÜtI. itlaa SvasanaalaahI ~asa hÜt
hÜta. QaUL va QaUr yaamauLo itlaa dmyaacaa ivakar
jaDlaa Asalyaanao inadana Da^@TraMnaI kolao.
AÝVÜigak xao~atIla eka kÜMdz pirsarat
BaaD\yaacyaa Garat tI raht hÜtI. Da^@TraMnaI
itlaa svacC¸ maÜkL\yaa hvaotIla Garat rahNyaacaa
sallaa idlaa AaiNa itnao %yaap`maaNao rahNyaacaI
jaagaa badlalaI va itcaI p`ÌtI sauQaarlaI.

Aaplyaalaa maahIt Aaho kI Aa^i@sajana hvaotIla
savaa-t mah<vaacaa GaTk Aaho. sava- sajaIva %yaavar
AvalaMbaUna Asatat. maaNaUsa va [tr sava- p`aNaI
SvaasaavaaTo Aa^i@sajana SarIrat Gaotat va kaba-
na-Daya-Aa^@saa[D vaayaU baahor saÜDtat. idvasaa
vanasptI ha kaba-na-Daya-Aa^@saašD vaayaU Gaotat. va Aa^i@sajana vaayaU baahor saÜDtat.

varIla iËyaomauLo vaatavarNaatIla Aa^i@sajana kaba-na-Daya-Aa^@saašDcaa tÜla va p`maaNa raKlao jaato. ho caË
Asaoca caalaU raihlyaasa kahIca ibaGaDt naahI. bahutok vaoLI¸ ivaSaoYatÁ Sahrat va AajaUbaajaUlaa AapNa
SvaasaavaaTo hvaobarÜbar barIja p`dUYako Aat Gaot AsatÜ.

6.2.1 hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.2.1 hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.2.1 hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.2.1 hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.2.1 hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á

ivaivaQa iËyaaMcaI¸ jasao jvalanaacaI¸ AapNa maaihtI va tpasaNaI GaoNao garjaocao Aaho karNa %yaamauLo maÜz\yaa
p`maaNaat hvaocao p`dUYaNa hÜto. jlanaamauLo inamaa-Na hÜNaara QaUr KalaIla iË`yaaMmauLo hÜ} SaktÜ. GargautI
[MQanaacao jvalana¸ AÝiYNak ]jaa-inaima-tI koMd`atIla kÜLSaacao jvalana¸ vaahnaaMmaQaUna inaGaNaara QaUr¸ fTako
]DvalyaamauLo hÜNaara QaUr¸ karKanyaaMmaQaIla QaUr [. ivaBaagaatUna kITknaaSakaMcaI fvaarNaI kolyaasa vaatavarNaat
maÜz\yaa p`maaNaat ivaYaarI pdaqa- psartat. spò poMT va d`avakaMmauLo vaatavarNa p`dUiYat hÜto. (a sava- gaÜYTI
[t@yaa maÜz\yaa p`maaNaat QaUr inamaa-Na krtat kI %yaamauLo Svaasa GaoNaohI kzINa hÜto. QauramauLo DÜL\yaaMvar
pirNaama hÜtÜ va AMQa%vahI yao} Sakto.

Aata tumhalaa pTto ka kI p`dUYaNa GaDvaUna AaNaNyaasa maanava savaa-t jaast jabaabadar Aaho. maanavaa
vyaitir@t p`dUYaNaacaI kahI naOsaiga-k ]gamastanao Aahot¸ %yaavar Aaplao inayaM~Na nasato. (amaQyao̧  jvaalaamauKItUna
inaGaNaaro vaayaU̧  vaNavyaatUna inamaa-Na hÜNaaro vaayaU va vaaáyaamauLo ADNaarI QaUL yaaMcaa samaavaoSa hÜtÜ.

qaÜD@yaat AapNa Asao mhNaU SaktÜ ÁqaÜD@yaat AapNa Asao mhNaU SaktÜ ÁqaÜD@yaat AapNa Asao mhNaU SaktÜ ÁqaÜD@yaat AapNa Asao mhNaU SaktÜ ÁqaÜD@yaat AapNa Asao mhNaU SaktÜ Á

6.2 hva oca o p`dUYaNa6.2 hva oca o p`dUYaNa6.2 hva oca o p`dUYaNa6.2 hva oca o p`dUYaNa6.2 hva oca o p`dUYaNa

AaÌtI 6.2 Á p`aNavaayaUcao caË AaÌtI 6.2 Á p`aNavaayaUcao caË AaÌtI 6.2 Á p`aNavaayaUcao caË AaÌtI 6.2 Á p`aNavaayaUcao caË AaÌtI 6.2 Á p`aNavaayaUcao caË (oxygen
cycle)
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hva ocyaa hva ocyaa hva ocyaa hva ocyaa hva ocyaa p `p `p `p `p `d UYaNaacaI ]gamasqaana od UYaNaacaI ]gamasqaana od UYaNaacaI ]gamasqaana od UYaNaacaI ]gamasqaana od UYaNaacaI ]gamasqaana o

naOsaiga-k jvana jvalana ]VÜgaQaMdo SaotI kamao  d‘avako

jvaalaamauKI¸ QaUr QaUr¸ ivaYaarI vaayaU kITknaaSako¸  sp‘o-poMTsa\ va vaafa
jaMgalaatIla vaNavaa duga-MQaIyau@t AÝYaQao

6.2.2 hva ocyaa p`d UYaNaaca o pirNaama Á6.2.2 hva ocyaa p`d UYaNaaca o pirNaama Á6.2.2 hva ocyaa p`d UYaNaaca o pirNaama Á6.2.2 hva ocyaa p`d UYaNaaca o pirNaama Á6.2.2 hva ocyaa p`d UYaNaaca o pirNaama Á

Aata AapNa hvaa-p`dUYaNaacao pirNaama pahUyaa.

p`dUYaNaamauLo vanasptIMnaa kmaI p`maaNaat saUya-p`kaSa imaLtÜ. %yaamauLo %yaaMcaI AÙ tyaar krNyaacaI p`iËyaa
maMdavato. tsaoca panaaMcaI saUxma iCdò baMd hÜtat va vanasptIMcyaa Evasanaacyaa vaogaavar pirNaama hÜtÜ.

maanavaI SvasanasaMsqaovar p`dUYaNaacaa duYpirNaama hÜtÜ ho tumhI vaacalao Aahoca. %yaamauLo dmaa¸ Svaasanailakolaa jaMtU
saMsaga- kahI p`karcaI %vacaocaI¸ DÜL\yaaMcaI A^lajaI- ]da. laalapNaa¸ purL [. ho AaZLto.

p`dUYaNa vaatavarNaalaa far maÜz\yaa p`karo QaÜka pÜcaivato. kdaicat tumacyaa vaacanaat Aalao Asaola kI
Qau@yaamauLo QaUsar hvaomauLo̧  hvaotIla QaUr va QaUL yaaMmauLo ApGaat hÜtat.

1990-91 saalaI Jaalaolyaa yauwacyaa vaoLI tolaxao~aMnaa Aaga laagalaI va %yaamauLo AajaUbaajaUcyaa p`doSaacao
tapmaana KUpca vaaZlao va vanasptI¸ naOsaiga-k saÝMdyaa-caI far maÜzI hanaI JaalaI.

hvaa hvaa hvaa hvaa hvaa p `d UYaNaap `d UYaNaap `d UYaNaap `d UYaNaap `d UYaNaaca o pirNaamca o pirNaamca o pirNaamca o pirNaamca o pirNaamaaaaa

m a a n am a a n am a a n am a a n am a a n a v a a v a rv a a v a rv a a v a rv a a v a rv a a v a r v a n asptI M v arv a n asptI M v arv a n asptI M v arv a n asptI M v arv a n asptI M v ar pya a - v arN a a v arpya a - v arN a a v arpya a - v arN a a v arpya a - v arN a a v arpya a - v arN a a v ar

 DÜL\yaaMcao rÜga  AÙ tyaar krNyaacyaa  AMQauk¸ QaUsar vaatavarNa

 Svasana nailakocao rÜga    p`iËyaot GaT  tapmaana vaaZ

 vanasptIMcaI va naOMsaiga-k

   saÝMdyaa-caI naasaaDI

6.2.3 hvaa p`dUYaNa inaya Mi~t krNyaaca o maaga - À ]paya Á6.2.3 hvaa p`dUYaNa inaya Mi~t krNyaaca o maaga - À ]paya Á6.2.3 hvaa p`dUYaNa inaya Mi~t krNyaaca o maaga - À ]paya Á6.2.3 hvaa p`dUYaNa inaya Mi~t krNyaaca o maaga - À ]paya Á6.2.3 hvaa p`dUYaNa inaya Mi~t krNyaaca o maaga - À ]paya Á

hvaocao p`dUYaNa rÜKNyaasaazI AapNa kÜNato maaga- AvalaMbaU SaktÜÆ KalaI kahI ]paya saUcaivalao Aahot.

QaUr-ivariht caulaIcaa vaapr. QaUr saÜDNyaasaazI caulaIlaa ]Mca icamaNaI basavaavaI.

QaUr inamaa-Na na krNaaáyaa¸ baayaÜga^sa yaa [MQanaacaa vaapr
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saUyaa-caI ]YNata ³saÝr}jaa-´ vaaprNaaáyaa saUya-caUlaIcaa vaapr

karKanyaaMcyaa icamaNyaaMnaa gaaLNyaaMcaa vaapr kravaa. %yaamauLo QauratIla ivaYaarI vaayaU ek~ k$na
karKanyaaMcyaa baahor saÜDta yaotIla.

QaUr saÜDNaaro karKanao inavaasaI xao~apasaUna dUr Asaavaot.

p`dUYaNa kmaI krNaarI yaM~Naa vaahnaaMmaQyao basavaUna GyaavaI.

iSasaoivarhIt poT/Üla va saI. ena\. jaI. (CNG) yaaMcaa vaapr KajagaI tsaoca saava-jainak vaahtukIsaazI
kravaa.

korkcara jaaLU nayao. AarÜgyadRYT\yaa yaÜgya ASaI %yaacaI ivalhovaaT laavaavaI.

KDI TakUna p@ko rsto kravao. %yaamauLo QaUL ]DUna tI hvaot imasaLNaar naahI.

JaaDo laavalaI paihjaot va %yaaMcaI inagaa raKlaI paihjao. mhNajao hvaa tajaI va svacC rahU Sakola.

vaYa-Bar Saotat ipk kaZlao paihjao mhNajao jaimanaIcaI QaUp hÜNaar naahI.

tumacyaa saBaÜvatalaI¸ hvaa-p`dUYaNa rÜKNyaasaazI GargautI va AÝVÜigak patLIvar kaya kaLjaI GaotlaI jaato
to pha va %yaamauLo AaNaKI kahI badla saUcavaa.

1.1.1.1.1. KalaIla ivaQaana o ca Uk kI barÜbar AÜLKUna ca ukIcaI ivaQaana o duÉst kra.KalaIla ivaQaana o ca Uk kI barÜbar AÜLKUna ca ukIcaI ivaQaana o duÉst kra.KalaIla ivaQaana o ca Uk kI barÜbar AÜLKUna ca ukIcaI ivaQaana o duÉst kra.KalaIla ivaQaana o ca Uk kI barÜbar AÜLKUna ca ukIcaI ivaQaana o duÉst kra.KalaIla ivaQaana o ca Uk kI barÜbar AÜLKUna ca ukIcaI ivaQaana o duÉst kra.

1´ vaaáyaamauLo hvaotIla QaULIcao kNa kmaI hÜtat.

2´ gaaLNaI basavalaolyaa ]Mca icamaNyaaMmauLo hvaocao p`dUYaNa kmaI hÜto.

3´ inavaasaI xao~acyaa javaL Asalaolyaa karKanyaaMmauLo SahratIla hvaocao p`dUYaNa kmaI hÜto.

4´ caulaIlaa ]Mca icamaNaI basavalyaasa hvaocao p`dUYaNa kmaI hÜto.

2 .2 .2 .2 .2 . puZIla Axara McaI yaÜgya ja uLNaI k$na hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamastana o AÜLKa.puZIla Axara McaI yaÜgya ja uLNaI k$na hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamastana o AÜLKa.puZIla Axara McaI yaÜgya ja uLNaI k$na hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamastana o AÜLKa.puZIla Axara McaI yaÜgya ja uLNaI k$na hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamastana o AÜLKa.puZIla Axara McaI yaÜgya ja uLNaI k$na hva ocyaa p`d UYaNaacaI ]gamastana o AÜLKa.

1´ ivakSaoYaya tI -

ÌtI 6.1 ÁÌtI 6.1 ÁÌtI 6.1 ÁÌtI 6.1 ÁÌtI 6.1 Á

pazatIla p`Sna 6.2pazatIla p`Sna 6.2pazatIla p`Sna 6.2pazatIla p`Sna 6.2pazatIla p`Sna 6.2
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2´ vakod`a -

3´ kVÝAÝiga -

4´ lajvana -

3. puZIla p`dUYakaMmauLo hÜNaaro hvaocao p`dUYaNa rÜKNyaasaazI ]paya saUcavaa.

 QaUr Á

 ivaYaarI vaayaU Á

AaplyaapOkI AnaokaMnaa naLatUna saUrixat ipNyaacao paNaI imaLto.
nagarpailaka¸ myauinaisapailaTI [. saMsqaaMkDUna Sauw kolaolao paNaI GarÜGarI
pazivalao jaato. %yaatIla jaMtU maarNyaasaazI %yaavar p`iËyaa kolaI jaato.
yaa paNyaacao gauNaQama-̧  vaOiSaYT\yao tumhI saaMgaU Sakala kaÆ yaa paNyaalaa
rMga va vaasa nasatÜ¸ cava nasato. %yaat icaKla¸ jaMtU nasatat. mhNaUna ho
paNaI ipNyaasaazI saurixat maanalao jaato.

pNa tumhalaa maahIt Aaho ka¸ kI sagaLoca paNaI ipNyaasa saurixat nasato ikMvaa GaratIla [tr kamaaMsaazIhI
caaMgalao nasato. saava-jainak baagaotIla nakaLatIla paNyaalaa vaasa AsatÜ %yaat icaKlahI AsatÜ. kQaI kQaI
%yaat Gana pdaqa-hI Asatat. ivahIrI À hatpMp À tLI À nadI yaatIla paNyaasahI %yaapOkI kahI gauNaQama-
AsaU Saktat. Asao paNaI svayaMpakalaa¸ ipNyaasa¸ kpDo QauNyaasaazI¸ BaaMDI QauNyaasaazI vaapravaosao vaaTNaar
naahI. ho paNaI p`dUiYat Asato.

6.3.1 jala p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.3.1 jala p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.3.1 jala p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.3.1 jala p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á6.3.1 jala p`d UYaNaacaI ]gamasqaana o Á

KalaIla gaÜYTI paNyaat TaklyaamauLo paNyaacao p`dUYaNa hÜto.

1 ´1 ´1 ´1 ´1 ´ GargautI GaaNa ³Taka} pdaqa-´ ÁGargautI GaaNa ³Taka} pdaqa-´ ÁGargautI GaaNa ³Taka} pdaqa-´ ÁGargautI GaaNa ³Taka} pdaqa-´ ÁGargautI GaaNa ³Taka} pdaqa-´ Á GaratIla vaogavaogaL\yaa iËyaaMmauLo GargautI kcara inamaa-Na
hÜtÜ. ha kcara jar javaLpasacyaa nadIt¸ tL\yaat¸ tlaavaasa saÜDlaa tr %yaa paNyaacao p`dUYaNa
hÜto. paNyaacaI ]gamasqaanao jar janaavaro QauNyaasaazI¸ kpDo QauNyaasaazI¸ SaÝcaanaMtr svatÁlaa svacC
krNyaasaazI¸ vaaprlaI tr tI p`dUiYat hÜtat. barocada kcara paNyaat Taklaa jaatÜ. (a sava-
karNaaMmauLo paNaI p`dUiYat hÜto.

2 ´2 ´2 ´2 ´2 ´ ]VÜgaQaMVatUna yaoNaara kcara Á]VÜgaQaMVatUna yaoNaara kcara Á]VÜgaQaMVatUna yaoNaara kcara Á]VÜgaQaMVatUna yaoNaara kcara Á]VÜgaQaMVatUna yaoNaara kcara Á karKanyaatUna baahor pDNaaáyaa kcaáyaamaQyao Gaatk va ivaYaarI
pdaqa- Asatat. ha kcara naVa¸ tLI¸ samaud` yaaMmaQyao imasaLtÜ¸ %yaamauLo jalap`dUYaNa hÜto.

3 ´3 ´3 ´3 ´3 ´ SaotItIla kcara ÁSaotItIla kcara ÁSaotItIla kcara ÁSaotItIla kcara ÁSaotItIla kcara Á SaotIsaazI rasaayainak Kto va kITknaaSako vaaprlaI jaatat. pa}sa
Aaplyaavar tI SaotatUna vaahat jaatat va paNyaat imasaLtat. %yaamauLo paNaI p`dUiYat hÜto. ho
paNaI¸ ]gamasqaanaat ]da. nadI¸ AÜZo̧  tLI yaat imasaLto va toqaohI p`dUYaNa hÜto.

4 ´4 ´4 ´4 ´4 ´ tola saaMDNao Átola saaMDNao Átola saaMDNao Átola saaMDNao Átola saaMDNao Á kQaI kQaI tola vaahUna naoNaaáyaa jahajaatUna tola samaud`at saaMDto. %yaamauLo jalap`dUYaNa
hÜto. %yaamauLo saagarI vanasptI va p`aNaI yaaMvar maÜza duYpirNaama hÜtÜ.

6.3 jalap`d UYaNa Á6.3 jalap`d UYaNa Á6.3 jalap`d UYaNa Á6.3 jalap`d UYaNa Á6.3 jalap`d UYaNa Á

p `d U i Y at paNy a al a a r M g ap `d U i Y at paNy a al a a r M g ap `d U i Y at paNy a al a a r M g ap `d U i Y at paNy a al a a r M g ap `d U i Y at paNy a al a a r M g a
Asa o l a ¸ % y a at tr M g aN a ar oAsa o l a ¸ % y a at tr M g aN a ar oAsa o l a ¸ % y a at tr M g aN a ar oAsa o l a ¸ % y a at tr M g aN a ar oAsa o l a ¸ % y a at tr M g aN a ar o
kNa AsatIl a ¸ % y a al a akNa AsatIl a ¸ % y a al a akNa AsatIl a ¸ % y a al a akNa AsatIl a ¸ % y a al a akNa AsatIl a ¸ % y a al a a
v a ašT v a a s a ik M v a a c a v av a ašT v a a s a ik M v a a c a v av a ašT v a a s a ik M v a a c a v av a ašT v a a s a ik M v a a c a v av a ašT v a a s a ik M v a a c a v a
Asa o l a.Asa o l a.Asa o l a.Asa o l a.Asa o l a.
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jalajalajalajalajalap `p `p `p `p `d UY aNaa McaI ]gamasqaana od U Y aNaa McaI ]gamasqaana od U Y aNaa McaI ]gamasqaana od U Y aNaa McaI ]gamasqaana od U Y aNaa McaI ]gamasqaana o

G arga utI kcaraGarga utI kcaraGarga utI kcaraGarga utI kcaraGarga utI kcara Sa otatIla kcaraSa otatIla kcaraSa otatIla kcaraSa otatIla kcaraSa otatIla kcara ]VÜgaQa MVatIla kcara]VÜgaQa MVatIla kcara]VÜgaQa MVatIla kcara]VÜgaQa MVatIla kcara]VÜgaQa MVatIla kcara tola saa MDNa otola saa MDNa otola saa MDNa otola saa MDNa otola saa MDNa o

AaÌtI 6.3 Á jalap`dUYakoAaÌtI 6.3 Á jalap`dUYakoAaÌtI 6.3 Á jalap`dUYakoAaÌtI 6.3 Á jalap`dUYakoAaÌtI 6.3 Á jalap`dUYako

6.3.2 jalap `d UYaNaaca o pirNaama Á6.3.2 jalap `d UYaNaaca o pirNaama Á6.3.2 jalap `d UYaNaaca o pirNaama Á6.3.2 jalap `d UYaNaaca o pirNaama Á6.3.2 jalap `d UYaNaaca o pirNaama Á

dUiYat paNyaacaa pirNaama kÜNaavar hÜtÜÆ Aqaa-t sava-cajaNa jao ho paNaI vaaprtat ]da. maaNaUsa¸ p`aNaI¸
vanasptI. tumhI vat-maanap~at vaacalao Asaola kI eKaVa ivaiSaYT BaagaatIla laÜkaMnaa ka^lara¸ ]laT\yaa¸
jaulaaba yaacaI laagaNa JaalaI Aaho. ASaa saaqaIcao p`mauK karNa naohmaIca svacC ³ipNyaacyaa´ paNyaacaa ABaava
ho Asato. dUiYat paNaI JaalyaamauLo pTkI¸ ivaYamajvar¸ hgavaNa Asao rÜga hÜtat. dUiYat paNyaat AaMGaÜL
kolyaamauLo %vacaocao rÜga va A^lajaI- hÜ} Saktat. paNavanasptI va maasao¸ [tr jalacar p`aNaI [%yaadIMvarhI
p`dUiYat paNyaacaa pirNaama hÜtÜ. Asao ka hÜtoÆ karNa paNyaatIla p`dUYaNaamauLo %yaaMnaa Aa^i@sajanacaa kmaI
purvaza hÜtÜ va %yaaMnaa SvaasaÜcCvaasa krta yaot naahI va to martat.

6.3.3 jalap`d UYaNa rÜKNyaaca o maaga - Á6.3.3 jalap`d UYaNa rÜKNyaaca o maaga - Á6.3.3 jalap`d UYaNa rÜKNyaaca o maaga - Á6.3.3 jalap`d UYaNa rÜKNyaaca o maaga - Á6.3.3 jalap`d UYaNa rÜKNyaaca o maaga - Á

paNyaacao p`dUYaNa rÜKNyaasaazI tumhI kahI ]paya saUcavaala kaÆ

1´ p`iËyaa na kolaolao paNaI¸ ]gamasqaanaamaQyao̧  jalaaSayaat saÜDlao jaaNaar naahI. yaacaI KbardarI Gyaa.

2´ karKanyaatIla p`iËyaa na kolaolao saaMDpaNaI¸ kcara¸ nadI ikMvaa tlaavaat saÜDNyaasa manaaš kolaI
paihjao.

3´ ]GaD\yaavar ikMvaa paNyaacyaa saaz\yaajavaL malamaU~ ivasaja-naasa pUNa- baMdI GaatlaI paihjao. %yaasaazI
SaÝcaalayaacaa vaapr kravaa.

4´ saMDasa¸ mautaáyaa¸ saaMDpaNyaacao KD\Do¸ kcaáyaacao ]ikrDo va jaimanaIt GaatlaI jaaNaarI Bar ho
paNyaacyaa saaz\yaaMpasaUna KUp dUr Asaavaot.
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5´ paNyaacyaa ]gamasqaanaajavaL saazvalaolyaa paNyaajavaL AaMGaÜL krNao¸ kpDo QauNao¸ janaavaro QauNao
yaaMvar baMdI GaalaavaI. pavasaacyaa paNyaacaI tLI tlaava yaatIla paNaI kpDo QauNyaasa¸ janaavaraMnaa
AaMGaÜL GaalaNyaasa vaapravao.

6´ nadI va samaud` yaat kcara TakU nayao.

7´ tumhI ivaihrIcao ikMvaa tlaavaacao paNaI vaaprt Asaala tr %yaalaa kDonao majabaUt p@kI iBaMt
³kzDa´¸ AÜTa ikMvaa frSaI AsaavaI.

8´ svacC¸ JaakNa Asalaolyaa BaaMD\yaat paNaI saazvaavao. BaaMD\yaatUna paNaI kaZNyaasaazI laaMba daMD\yaacaa
Dava vaapravaa. paNyaat kQaIhI hat bauDvaU nayao.

tumacyaa BaagaatIla dha GaraMmaQyao jaa}na %yaaMcyaakDo ipNyaacao paNaI ksao saazvatat va ksao svacC krtat
yaacaI maaihtI ilaha. yaÜgya va AyaÜgya Asao %yaacao vagaI-krNa kra.

1.1.1.1.1. yaÜgya pyaayaa MpuZo  KUNa kra.yaÜgya pyaayaa MpuZo  KUNa kra.yaÜgya pyaayaa MpuZo  KUNa kra.yaÜgya pyaayaa MpuZo  KUNa kra.yaÜgya pyaayaa MpuZo  KUNa kra.

1´ paNaI maaNasaacyaa vaaprasa tovhaca saurixat hÜto̧  jaovha to yaapasaUna mau@t Asato .........

A´ trMgaNaaro pdaqa-

ba´ nakÜ Asalaolao vaasa ³duga-MQaI´

k´ saUxma jaMtU

D´ varIlapOkI sava-

2´ GargautI kcara¸ saaMDpaNaI yaamauLo paNyaacao p`dUYaNa puZIla karNaamauLo hÜto ...........

A´ jaimanaItUna saaMDpaNaI maurlyaamauLo

ba´ SaÝcaalayao̧  AaMGaÜLIcao paNaI¸ svayaMpakGaratIla saaMDpaNaI¸ nadI¸ tlaava¸ tLI yaamaQyao saÜDlyaamauLo

k´ karKanao̧  ]jaa-Ba+I yaatIla Taka} pdaqaa-MmauLo

3´ paNyaacyaa saaz\yaajavaL kpDo QauNao hainakark Aaho karNa %yaatUna inaGaalaolaI GaaNa va saabaNa
..........

A´ paNyaat vaaht jaatat.

ba´ pRYzBaagaavar SaÜYalao jaa}na jaimanaIcyaa Kalacyaa qarat pÜcatat.

ÌtI 6.2 ÁÌtI 6.2 ÁÌtI 6.2 ÁÌtI 6.2 ÁÌtI 6.2 Á

pazatIla p`Sna 6.3pazatIla p`Sna 6.3pazatIla p`Sna 6.3pazatIla p`Sna 6.3pazatIla p`Sna 6.3
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k´ maagao rahUna gaaL tyaar hÜtÜ.

D´ varIlapOkI sava- gaÜYTIMnaa jabaabadar Asatat.

2. paNyaacyaa saaz\yaaMmaQyao tola saaMDlyaasa paNyaatIla p`aNaI va vanasptIMvar kÜNato pirNaama hÜtatÆ

jaimanaIcyaa p`dUYaNaacaI vyaa#yaa AapNa puZIlap`maaNao k$ SaktÜ. maanava va [tr sajaIva p`aNyaaMvar Gaatk
pirNaama krtIla. [t@yaa p`maaNaat jaimanaImaQyao BaÝitk¸ rasaayainak va jaOivak badla GaDNao mhNajao jaimanaIcao
p`dUYaNa hÜya.

jaovha karKanyaatIla rasaayainak va QaatUimaEaIt kcara maatIt Taklaa jaatÜ tovha jaimanaIcao p`dUYaNa hÜto.
kahI rsaayanaaMmauLo jamaIna pUNa-pNao naapIk hÜto. jaovha jaMtUnaaSako̧  kITknaaSako̧  Kto KUpca jaast p`maaNaat
GaatlaI jaatat¸ tovha ho ivaYaarI pdaqa- jaimanaItUna javaLpasa vaaZNaaáyaa vanasptIMcyaa fulaaMfLaMp`maaNao¸
BaajyaaMmaQyao p`vaoSa krtat. jaovha (a vanasptI KaNyaat yaotat tovha %yaa Aaplyaa pcanasaMsqaot p`vaoSa
krtat va AapNa AajaarI pDtÜ.

gaolyaa AazvaD\yaat rmaoSacaa maulagaa pÜTacyaa ivakaranao AajaarI pDlaa. jaimanaIva$na AnavaaNaI caalaNyaamauLo
%yaalaa ha ivakar Jaalaa Aaho Asao Da^@TraMcao mhNaNao Aaho. jaovha GargautI kcara jaimanaIvar Taklaa jaatÜ
tovha tÜ toqao kujatÜ va toqao jaMtU̧  kITk¸ ÌmaI yaaMcyaa p`jaÜ%padnaasa pÜYak zrtÜ. kcaáyaat AaQaIpasaUnaca
rÜgajaMtU AsaU Saktat. laÜk maÜkL\yaa jaagaI ]GaD\yaavar malamaU~ ivasaja-na krtat tovha toqao jaMtU̧  ÌtI yaaMcaI
vaaZ hÜto. jyaavaoLI %yaava$na kuNaIhI AnavaaNaI caalat jaato tovha to jaMtU ÌmaI Aaplyaa SarIrat p`vaoSa
krtat va pcanasaMsqaa ibaGaDtat. tsaoca to p`aNyaaMcyaa SarIrat va vanasptIMmaQyaohI AÙsaaKLIWaro p`vaoSa
krtat va ASaap`karo sava- sajaIvaaMmaQyao psartat.

tumhI paihlao Asaola kI Baartat laÜk sara-sa ]GaD\yaavar malamaU~ ivasaja-na krtat. mala va maU~amaQyao Asalaolao
jaMtU va ÌmaI¸ jamaIna p`dUiYat krtat. jar pa}sa pDlaa tr hI GaaNa javaLcyaa jalaaSayaat vaahat jaato.
kahI laÜkaMnaa sagaLIkDo satt qauMkNyaacaI savaya Asato. qauMkImauLo kovaL naOsaiga-k saÝMdyaa-laa baaQaa yaoto Asao
naahI tr %yaamaQaIla jaMtUhI [tr~ psartat. qauMkI vaaLUna gaolaI tr rÜgajaMtU rahtat va jaimana p`dUiYat
krtat.

6.4.1 Ba U6.4.1 Ba U6.4.1 Ba U6.4.1 Ba U6.4.1 Ba U-p`dUYaNaaca o d uYpirNaama Áp`d UYaNaaca o d uYpirNaama Áp`d UYaNaaca o d uYpirNaama Áp`d UYaNaaca o d uYpirNaama Áp`d UYaNaaca o d uYpirNaama Á

GargautI kcaáyaacaI yaÜgya ivalhovaaT na laavaNao̧  ]GaD\yaavar malamaU~ ivasaja-na krNao̧  qauMkNao ho sava- rÜgajaMtU̧
ÌmaI¸ jaimanaIt psarivaNyaasa karNaIBaUt Aahot. tumhalaa ho maahIt Aahoca kI AapNa jar jaimanaIva$na
AnavaaNaI caalalaÜ tr ho jaMtU Aaplyaa SarIrat p`vaoSa krtat va AapNa AajaarI pDtÜ. AÝVÜigak va
karKanyaaMmaQaIla Taka}¸ ivaYaarI rsaayanao jaimanaIt imasaLtat. ASaa jaimanaIt ]gavalaolaI JaaDo̧  Baajyaa hI
rsaayanao SaÜYaUna Gaotat. jao p`aNaI va jaI maaNasao (a vanasptI Katat to AajaarI pDtat.

6.4.2 BaU6.4.2 Ba U6.4.2 Ba U6.4.2 Ba U6.4.2 Ba U-p`dUYaNa rÜKNyaaca o maaga - Áp`dUYaNa rÜKNyaaca o maaga - Áp`dUYaNa rÜKNyaaca o maaga - Áp`dUYaNa rÜKNyaaca o maaga - Áp`dUYaNa rÜKNyaaca o maaga - Á

jaimanaIcao p`dUYaNa rÜKNyaacyaa kahI ]payaaMcaI AapNa Aata maaihtI Gao}yaa.

6.4 jaimanaIca o ³Ba U´ p`dUYaNa Á6.4 jaimanaIca o ³Ba U´ p`dUYaNa Á6.4 jaimanaIca o ³Ba U´ p`dUYaNa Á6.4 jaimanaIca o ³Ba U´ p`dUYaNa Á6.4 jaimanaIca o ³Ba U´ p`dUYaNa Á
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kcaáyaacaI yaÜgya ivalh ovaaT laavaNa o ÁkcaáyaacaI yaÜgya ivalh ovaaT laavaNa o ÁkcaáyaacaI yaÜgya ivalh ovaaT laavaNa o ÁkcaáyaacaI yaÜgya ivalh ovaaT laavaNa o ÁkcaáyaacaI yaÜgya ivalh ovaaT laavaNa o Á

GaratIla kcaáyaacaI yaÜgya ivalhovaaT laavalaI paihjao mhNajao maaSaa¸ Dasa¸ JaurLo inamaa-Na hÜNaar naahIt. GarI¸
kcara eka Dbyaat gaÜLa kravaa va tÜ Dbaa JaakUna zovaavaa.

A ´A´A´A´A´ kcara Sahrabaah or Takavaa Ákcara Sahrabaah or Takavaa Ákcara Sahrabaah or Takavaa Ákcara Sahrabaah or Takavaa Ákcara Sahrabaah or Takavaa Á

GaraGaratIla kcara gaÜLa k$na KD\D\yaat Takavaa va tÜ KD\Da palaapacaÜLa va JaaDacyaa
faMVaMnaI Jaakavaa mhNajao maaSaa va Dasa toqao AMDI Gaalat naahIt. pUNa- BarlyaanaMtr %yaavar maatI
TakUna pUNa- JaakUna Takavaa. va kcara gaaDUna Takavaa.

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ jaimana Ilaa Barava Ájaimana Ilaa Barava Ájaimana Ilaa Barava Ájaimana Ilaa Barava Ájaimana Ilaa Barava Á

maÜz\yaa SahraMmaQyao̧  barocada kcara [t@yaa maÜz\yaa p`maaNaat jamaa hÜtÜ kI lahana KD\Do %yaalaa purt
naahIt. ASaa vaoLI Sahracyaa baahor va jalaaSayaapasaUna laaMba Asalaolyaa saKla jaagaa inavaDlyaa
jaatat. rÜjacyaa rÜja kcara %yaat Barlaa jaatÜ. jaOivak kcara punaina-maaNaasaazI vaaprta yaotÜ.
%yaamauLo duga-MQaI yaoto va pxaI¸ p`aNaI¸ kITk AakiYa-t hÜtat. prMtu tÜ Sahrabaahor Asalyaanao
laÜkaMnaa %yaacaa farsaa ~asa hÜt naahI¸ f@t toqaUna jaat Asatanaa duga-MQa yaotÜ.

k´k´k´k´k´ kMpÜisTMga ÁkMpÜisTMga ÁkMpÜisTMga ÁkMpÜisTMga ÁkMpÜisTMga Á

baagaocyaa kÜpáyaat ek KD\Da k$na %yaat baagaotlaa kcara Gaatlaa jaatÜ. p`%yaok idvaSaI tÜ raK
va panaaMnaI Jaaklaa jaatÜ. hLUhLU savaa-t Kalacyaa qaracao ÉpaMtr Ktat hÜto. ho Kt baigacyaasaazI
vaaprlao jaato.

D ´D ´D ´D´D´ Takava U vastU jaaLUna TakNao ÁTakava U vastU jaaLUna TakNao ÁTakava U vastU jaaLUna TakNao ÁTakava U vastU jaaLUna TakNao ÁTakava U vastU jaaLUna TakNao Á

baagaotUna gaÜLa kolaolaa palaa pacaÜLa¸ gavat¸ maaLI jaaLUna Taktat. ho tumhI paihlao Asaola.
jaaLNyaamauLo maÜz\yaa p`maaNaat QaUr hÜtÜ va hovaocao p`dUYaNa hÜto. maÜz\yaamaÜz\yaa Sahrat AaQaIca
maÜz\yaa p`maaNaat hvaocao p`dUYaNa Asato. %yaamauLo toqao kcara jaaLNyaavar baMdI GaatlaI Aaho.

[ ´[ ´[ ´[ ´[ ´ Ba+ItIla jvalana ÁBa+ItIla jvalana ÁBa+ItIla jvalana ÁBa+ItIla jvalana ÁBa+ItIla jvalana Á

hI savaa-t AaQauinak tM~iËyaa Aaho. (at Ba+Icaa vaapr kolaa jaatÜ. hI Kica-k pwt Aaho.
karNa yaasaazI baroca [MQana vaaprlao jaato. pNa hI saurixat Aaho. kcaáyaacao ÉpaMtr tulanaonao lahana
Asalaolyaa raKocyaa iZgaaáyaat hÜto.

kcaáyaacyaa ivalhovaaTIcaI kÜNatIhI pwt pUNa-pNao samaaQaanakark naahI. p`%yaok pwtIcao fayado va tÜTo
Aahot. prMtu AapNa Aaplyaa saBaÜvatalacaa pirsar svacC zovaUna baroca kahI saaQya k$ SaktÜ. mhNaUna
Aaplyaalaa va SaojaaáyaaMnaa GaratIla kcaáyaacaI ivalhovaaT kSaI laavaavaI ho iSakNao garjaocao Aaho.

Ba U -p `d UYaNa rÜKNyaaca o kahI [tr ]paya Asa o Aahot.Ba U -p `d UYaNa rÜKNyaaca o kahI [tr ]paya Asa o Aahot.Ba U -p `d UYaNa rÜKNyaaca o kahI [tr ]paya Asa o Aahot.Ba U -p `d UYaNa rÜKNyaaca o kahI [tr ]paya Asa o Aahot.Ba U -p `d UYaNa rÜKNyaaca o kahI [tr ]paya Asa o Aahot.

svacCtagaRhacaa vaapr krNao.

kITknaaSako va KtaMcaa mayaa-idt vaapr krNao.

pyaa-varNaasa hanaI na pÜcavaNaaáyaa¸ AnaukUla vastU vaaprNao.
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[kÜ - p`maaiNat icanhaba_la AapNa puZIla pazat iSakNaar AahÜt. pyaa-varNaalaa AnaukUla ASaa vastUMvar ho
icanh Asato. tumhI ASaa vastUMnaa psaMtI idlaI paihjao.

tumacyaa javaLpasacyaa pirsaralaa BaoT do}na jaimanaIcao p`dUYaNa kÜNakÜNa%yaa karNaaMnaI hÜt Aaho ho pha va to
kmaI krNyaasaazI maaga- saUcavaa.

1. jaimanaIcao p`dUYaNa rÜKNyaasaazI dÜna ]paya saUcavaa.

2. tumhI  vaaprt Asalaolyaa ikMvaa paihlaolyaa¸ kcaáyaacyaa ivalhovaaTIcyaa¸ tIna pwtI ilaha.

3 .3 .3 .3 .3 . yaÜgya pyaa -ya inavaDa. ³yaÜgya pyaa -ya inavaDa. ³yaÜgya pyaa -ya inavaDa. ³yaÜgya pyaa -ya inavaDa. ³yaÜgya pyaa -ya inavaDa. ³” ´́́́́

1´ kcara ivalhovaaTIcaI va savaa-t AaQauinak pwt Aaho.

A´ kMpÜisTMga

ba´ jaaLNao

k´ Ba+It jaaLNao.

D´ varIlapOkI ekhI naahI.

2´ jaimanaImaQyao Gaatk rsaayanao yaamauLo imasaLtat.

A´ GargautI kcara

ba´ malaBaU~ ivasaja-na

k´ AÝVÜigak va SaotItIla Taka} pdaqa-

D´ qauMkNao

4 .4 .4 .4 .4 . jaÜD \yaa laavaa.jaÜD \yaa laavaa.jaÜD \yaa laavaa.jaÜD \yaa laavaa.jaÜD \yaa laavaa.

                      A  A  A  A  A                         ba                        ba                        ba                        ba                        ba

1´ kMpÜisTMga A´ karKanyaatIla Taka} pdaqa- yaat Taklyaasa p`dUYaNa hÜto.

2´ qauMkNao ba´ baagaot Kt mhNaUna vaaprta yaoto.

3´ jamaIna k´ hI vaaLUna idsaonaaSaI hÜNao pNa rÜgajaMtU rahtat va jamaIna p`dUiYat krtat..

D´ maÜz\yaa Sahrat baMdI GaatlaI Aaho.

ÌtI 6.3 ÁÌtI 6.3 ÁÌtI 6.3 ÁÌtI 6.3 ÁÌtI 6.3 Á

pazatIla p`Sna 6.4pazatIla p`Sna 6.4pazatIla p`Sna 6.4pazatIla p`Sna 6.4pazatIla p`Sna 6.4
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Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

tumhalaa saMgaIt eokayalaa¸ ima~aMSaI gaPpa maarayalaa AavaDto. pNa yaM~aMcao Aavaaja¸ QvaIp`xaopkaMMcao ikMcaaLNao̧
caala%yaa vaahnaaMcao¸ rhdarIcao kk-Sa Aavaaja ~asadayak Asatat. gaÜMgaaTacaI vyaa#yaa kanaalaa maQaUr na
vaaTNaara Aavaaja ASaa krta yaošla.

6.5.1 QvanaI p`d UYaacaI ]gamasqaana o Á6.5.1 QvanaI p`d UYaacaI ]gamasqaana o Á6.5.1 QvanaI p`d UYaacaI ]gamasqaana o Á6.5.1 QvanaI p`d UYaacaI ]gamasqaana o Á6.5.1 QvanaI p`d UYaacaI ]gamasqaana o Á

tumacyaa Aaja Ubaaja Ulaa pahUna p`dUYaNaacaI
]gamasqaSanao SaÜQaUna kaDa. %yaapOkI kahI ASaI
AsaU SaktIla.

1´ vaahnao¸ rolvao¸ ivamaanao

2´ maÜz\yaa Aavaajaat roiDAÜ¸ TI. vhI.
laavaNao¸ QvanaIp`xaopkacaa Aavaaja
(Loudspealcer)

3´ ]VÜgaQaMdo̧  yaM~o

6.5.2 pirNaama Á6.5.2 pirNaama Á6.5.2 pirNaama Á6.5.2 pirNaama Á6.5.2 pirNaama Á

jaovha tumhI far maÜza Aavaaja far vaoL eokta tovha kaya hÜtoÆ %yaamauLo Aaplao svasqya ibaGaDto.
DÜko duKu laagato̧  kamaat ADqaLa yaotÜ. DÜ@yaacyaa nasaaMvar piNaama hÜtÜ. eKaVacaI EavaNaSa@tIhI kmaI
hÜto. tumhI paihlao Asaola kI¸ karKanyaatlao kamagaar¸ vaOmaainak¸ vaahnacaalak ASaa vya@tIMnaa satt maÜz\yaa
Aavaajaat tÜMD Vavao laagato. %yaaMcaI baarIk Aavaaja eokNyaacaI Sa@tI hLUhLU kmaI hÜt jaato. %yaaMnaa kmaI
eokU yao} laagato̧  kNa-pTlaalaa [jaa hÜto̧  %yaamauLo baihropNaa yao} SaktÜ. Qvainap`dUYaNaamauLo taNa va maanaisak
AsvaasqyahI yao} Sakto.

6.5.3 Qvainap `d UYaNaaca o inaya M~Na Á6.5.3 Qvainap `d UYaNaaca o inaya M~Na Á6.5.3 Qvainap `d UYaNaaca o inaya M~Na Á6.5.3 Qvainap `d UYaNaaca o inaya M~Na Á6.5.3 Qvainap `d UYaNaaca o inaya M~Na Á

sava-ca p`karcyaa AavaajaaMpasaUna sauTka hÜNao Sa@ya nasalao trI to kmaI na@kI krta yaošla. Qvainap`dUYaNa kmaI
krNyaasaazI KalaI kahI ]paya saUcavalao Aahot.

roiDAÜ¸ TI. vhI hLU Aavaajaat laavaNao.

QvanaI p`xaopkacaa ]pyaÜga TaLNao

hLU Aavaajaat baÜlaNao.

jaovha AavaSyak Asaola tovhaca vaahnaaMcao ha^na- vaaprNao.

vaahnaaMcyaa [Mijanaalaa saayalaonsar ³Aavaaja kmaI krNaaro yaM~´ basaivaNao.

inavaasaI xao~apasaUna dUrvar karKanao baaMQaNao.

Sahracyaa saImaopasaUna dUr ivamaanatL baaMQaNao.

6.5 QvanaI p`d UYaNa6.5 QvanaI p`d UYaNa6.5 QvanaI p`d UYaNa6.5 QvanaI p`d UYaNa6.5 QvanaI p`d UYaNa

AaÌtI 6.4AaÌtI 6.4AaÌtI 6.4AaÌtI 6.4AaÌtI 6.4
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DÜLo baMd k$na tumacyaa Garacyaa baahor faTkajavaL ]Bao rha va vaatavarNaatIla vaogavaogaLo Aavaaja eoka
%yaapOkI kNa-maQaUr va kk-Sa Asao vaogaLo kra. %yaatIla gaÜMgaaT kmaI krNyaasaazI ]paya saUcavaa.

tumhI p`dUYaNaaba_la va sava- sajaIvaaMvar hÜNaaáyaa vaašT pirNaamaaba_la iSaklaa Aahat. %yaavar inayaM~Na ksao
zovaavao to hI tumhI iSaklaat. hI sava- maaihtI vaacalyaavar tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI p`dUYaNaavar
inayaM~Na GaalaNao pUNa-tÁ Aaplyaaca hatat Aaho. QaUr inamaa-Na na krNaaáyaa [MQanaaMcaa vaapr krNao̧  AaplaI
vaahnao vyavaisqat zovaNao. jyaayaÜgao %yaatUna QaUr inamaa-Na hÜNaar naahI¸ karKanyaat ]Mca icamaNaI laavaNao mhNajao
QaUr AakaSaat jaašla ASaa qaÜD\yaaSaa p`ya%naaMnaI laÜkaMnaa AMQa%va va Svaasanailakocyaa rÜgaaMpasaUna vaacavata
yaošla. Aavaajaacao p`dUYaNa kmaI k$na laÜkaMnaa baihropNaapasaUna vaacaivaNao ho Aaplao kama Aaho. kDk
kayado k$na AapNa jalap`dUYaNa TaLU SaktÜ va laÜkaMnaa jaulaaba¸ pTkI¸ kavaIL ASaa jaIvaGaoNyaa rÜgaaMpasaUna
vaacavaU SaktÜ.

Aaplao jaga sauMdr Aaho. [qao rahNyaacaa AanaMd AapNa savaa-MnaI lauTlaa paihjao. kuzohI malaBaU~ ivasaja-na
k$na¸ qauMkUna¸ Amayaa-idtpNao JaaDo tÜDUna va pyaa-varNaasa Gaatk¸ hanaI pÜcavaNaaáyaa vastU tyaar k$na AapNa
ho naOsaiga-k saÝMdya- naahIsao krNao yaÜgya naahI.

(apuZo AapNa ek zrava k$ yaa va svatÁlaaca ek vacana do} yaa kI¸ KalaIla gaÜYTI krNyaasa maI
vacanabaw Aaho.

JaaDo laavaIna va %yaaMcaI kaLjaI Gaošna.

[traMnaa JaaDo tÜDU doNaar naahI.

svayaMpakGarat QaUr ivariht [MQana vaaprona.

paNyaacyaa s~ÜtaMcao p`dUYaNaapasaUna rxaNa krona.

Sauw kolaolao paNaI vaayaa GaalavaNaar naahI.

TI. vhI À roiDAÜ hLU Aavaajaat laavaona.

QvanaI-p`xaopkaMcaa vaapr krNaar naahI.

maaJao vaahna p`dUYaNamau@t zovaona.

AarÜgyaasa hanaI pÜcaNaar naahI ASaa pwtInao kcaáyaacaI ivalhovaaT laavaona.

svacCtagaRhaMcaa vaapr krona.

karKanyaaMmaQaIla saaMDpaNaI p`iËyaa k$na saÜDona.

pavasaacyaa paNyaacaa punavaa-pr¸ jalao SaotI (rain-water harvesting) (aMnaa p`Ü%saahna došna.

ÌtI 6.4 ÁÌtI 6.4 ÁÌtI 6.4 ÁÌtI 6.4 ÁÌtI 6.4 Á

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ
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ipNyaapUvaI- paNaI gaaLUna Gaošna.

Kto va kITknaaSakaMcaa vaapr mayaa-dot krona.

gaÜMgaaT kmaI krNyaasaazI Qvaina inayaM~kaMcaa (silencer) vaapr krona.

1. p`dUYaNa va p`dUYako yaaMcaI vyaa#yaa ilaha.

2. hvaocyaa p`dUYaNaacaI ]gamasqaanao kÜNatIÆ

3. jaimanaIcao p`dUYaNa ksao inayaMi~t krta yaošlaÆ

4. QvanaI p`dUYaNaacao pirNaama kÜNatoÆ

5. hvaa va paNaI dÜnhI p`dUiYat krNaaáyaa dÜna p`dUYakaMcaI naavao ilaha.

6. tumacyaa AajaUbaajaUsa QauramauLo hÜNaaro p`dUYaNa ksao kmaI kralaÆ

7. ]GaD\yaavar jaimanaIvar malamaU~ ivasaja-na¸ qauMkNao ka k$ nayaoÆ

6.16.16.16.16.1

1. 1´ hvaocao p`dUYaNa¸ Qvainap`dUYaNa

2´ jalap`dUYaNa¸ hvaa-p`dUYaNa

3´ hvaocao p`dUYaNa

4´ jalap`dUYaNao̧  hvaocao p`dUYaNa

5´ jalap`dUYaNa

6´ BaU p`dUYaNa

6.26.26.26.26.2

1. 1´ Asa%ya - vaaáyaamauLo hvaotIla QaUilakNa vaaZtat.

2´ sa%ya

3´ Asa%ya - karKanao Sahrabaahor Asaavaot.

4´ sa%ya

2. 1´ SaotImauLo

2´ d`avako

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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3´ AÝVÜigak

4´ jvalana

3. baayaÜga^sacaa¸ inaQa-Ur [MQanaacaa vaapr

CNG cyaa vaapralaa p`Ü%saahna Vavao.

6.36.36.36.36.3

1. 1´ D 2´ ba 3´ D

2. paz\yapustkacaa saMdBa- pha.

6.46.46.46.46.4

1. paz\yapustkacaa saMdBa- Gyaa.

2. paz\yapustkacaa saMdBa- Gyaa.

3. 1´ k 2´ k

4. 1´ ba 2´ k 3´ A
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ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´

maagao jaovha tumacaI bahINa AajaarI pDlaI hÜtI tovha tumhalaa ksao vaaTt hÜto. tumhI paihlaoca Asaola kI¸
GaratIla p`%yaokjaNa itcyaa p`ÌtIcaI kaLjaI krIt hÜto. tumacyaa Aaš-vaiDlaaMnaI itlaa Da^@TraMkDo naolao.
Aašlaa itcyaa AÝYaQapaNyaacaI va KaNyaaipNyaacaI icaMta vaaTt hÜtI. p`ÌtI zIk nasalyaamauLo tI icaDkI
JaalaI hÜtI va kahIhI Kat navhtI. ASa@tpNaamauLo rÜjacao vyavaharhI krNao itlaa Sa@ya navhto. GaratIla
sava- sadsya itcyaa AajaarpNaamauLo kaLjaIt pDlao hÜto. yaava$na tumacyaa laxaat yaošla kI AarÜgyaacao
AaplyaasaazI iktI mah<va Aaho.

Aaplyaalaa AanaMd va kama krNyaacaI kuvat hvaI Asaola tr ]<ama AarÜgyaacaI garja Aaho. AarÜgyaavar
pirNaama krNaaro baroca GaTk Aahot. %yaapOkI kahI mhNajao saMtuilat Aahar¸ svacC paNaI¸ vaatavarNa yaaMcaa
AarÜgyaavar caaMgalaa p`Baava pDtÜ. yaa]laT rÜgajaMtU̧  AsvacC pirsar yaaMcaa ivaprIt pirNaama hÜtÜ.

]<ama AarÜgya mhNajao SaarIirk va maanaisak svaasqa va to imaLivaNyaasaazI vaOyai@tk va saamaaijak patLIvar
baroca p`ya%na kravao laagatat ho yaa pazat AapNa iSakNaar AahÜt. tumacyaa ho sauwa laxaat yaošla kI jasao
vaOyai@tk AarÜgya mah<vaacao Aaho tsaoca saamaaijak svaasqahI mah<vaacao Aaho. yaaiSavaaya (a pazacaa
AByaasa kolyaavar tumhalaa samajaUna yaošla kI vaOyai@tk svaasqya va saamaaijak svaasqya ekmaokalaa pUrk AsaUna
baLkTI AaNatat.

AarÜgyapUNa- jaIvana ksao jagaavao yaacao maaga-dSa-na yaa pazatUna tumhalaa hÜšla.

svaasqa va %yaacao GaTk jaaNaUna GaoNao.

svaasqyaacao mah<va jaaNaUna GaoNao.

svaasqyadSa-k GaTk jaaNaUna Gao}na AarÜgyaacaI maapNaI krNao.

rÜgap`itkarSa@tI mhNajao kayaÆ kÝTuMibak va saamaaijak AarÜgyaacyaa dRYTInao itcao mah<va kaya ho
jaaNaUna GaoNao.

lasaIkrNa k$na GaoNyaasaazI samaajaalaa p`vaR<a krNao.
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AapNaa savaa-MsaazI AarÜgya savaa-t mah<vaacao Aaho. AarÜgya hI KrI saMp<aI Aaho. ho vacana tumacyaa
AÜLKIcao Asaola. AaplaI p`ÌtI caaMgalaI Asaola trca AapNa Aaplyaa jaIvanaacaa¸ kamaatlaa AanaMd imaLvaU
SaktÜ. Aaplyaa sauKacaa AanaMdacaa BarBa@kma payaa mhNajao AarÜgya² caaMgalao AarÜgya imaLivaNyaasaazI
Aaplyaalaa p`ya%na kravao laagatat va kahI caaMgalyaa savayaI laavaUna Gyaavyaa laagatat.

svaasqya ha AgadI saamaanyapNao vaaprlaa jaaNaara Sabd Aaho. tsaoca vaogavaogaLo laÜk %yaacaa vaogavaogaLa Aqa-
laavaU Saktat. tumacaI kaya klpnaa Aaho yaaba_laÆ f@t SaarIirk svaasqya mhNajao AarÜgyaÆ kI f@t
rÜgaaMcaa ABaavaÆ puZo jaaNyaapUvaI- tumacaI svaasqyaaMcaI vyaa#yaa ilaha.

AarÜgya ikMvaa svaasqa mhNajao

sva asqyaacaI vyaa#yaa ÁsvaasqyaacaI vyaa#yaa ÁsvaasqyaacaI vyaa#yaa ÁsvaasqyaacaI vyaa#yaa ÁsvaasqyaacaI vyaa#yaa Á

jaagaitk AarÜgya saMGaTnaocyaa (WHO) vyaa#yaonausaar¸ svasqya mhNajao
nausatIca rÜgaaMcaI AnaupisqatI naahI tr SaarIirk¸ maanaisak va saamaaijak
svaasqya AsaNao hÜya. mhNajao SarIr va mana yaa dÜnhIMcao kaya- yaÜgya
p`karo caalaNao.

]<ama AarÜgya AsaNaaro laÜk AanaMdI¸ ]%saahI¸ jaÜSapUNa- va kamaat
trbaoja Asatat.

tumacaI svaasqyaacaI vyaa#yaa va (WHO) caI vyaa#yaa yaamaQaIla dÜna saamya va dÜna frk ilaha.

s a a m y as a a m y as a a m y as a a m y as a a m y a A´

ba´

frkfrkfrkfrkfrk A´

ba´

pUvaI- jaovha tumhI AajaarI pDlaa hÜtat tovha tumhI iktI icaDicaDo Jaalaa hÜtat. to jara Aazvaa baro²
AajaarI maaNaUsa caTkna icaDto̧  %yaalaa ASa@tpNaamauLo kaya kravaosao vaaTt naahI.

7.1 svaasqya ³AarÜgya´ Á7.1 svaasqya ³AarÜgya´ Á7.1 svaasqya ³AarÜgya´ Á7.1 svaasqya ³AarÜgya´ Á7.1 svaasqya ³AarÜgya´ Á

AaÌtI 7.1AaÌtI 7.1AaÌtI 7.1AaÌtI 7.1AaÌtI 7.1

ÌtI 7.1 ÁÌtI 7.1 ÁÌtI 7.1 ÁÌtI 7.1 ÁÌtI 7.1 Á
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yaa]laT tumacao AarÜgya caaMgalao Asaola tr tumhI tumacyaa
ima~aMbarÜbar AanaMdI¸ ]%saahI rahta va tumhalaa idlaolao
kama caaMgalyaa p`karo pUNa- k$ Sakta.

tumacaI prIxaa caalaU Asatanaa tumhI kÜNa%yaa manaisqatIt
AsataÆ taNa² yaamauLo r@tdana vaaZU SaktÜ¸ va
inad`anaaSa jaDU SaktÜ. caa Mgalyaa p`karo kama
hÜNyaasaazI qaÜDasaa taNa AavaSyak AsatÜ. pUNa-
pNao svasqa¸ inarÜgaI mhNajao SaarIirk¸ maanaisak
saamaaijak yaa tInahI baajaU ]<ama AsaNao. yaa tIna
baabaI Mcaa ekmaokIMSaI Asalaolaa sa Mba MQa mhNajaoca
AarÜgyaacaa i~kÜNa. AaÌtI 7.2 pha.

7.1.1 svaasqyaacaI laxaNa o Á7.1.1 svaasqyaacaI laxaNa o Á7.1.1 svaasqyaacaI laxaNa o Á7.1.1 svaasqyaacaI laxaNa o Á7.1.1 svaasqyaacaI laxaNa o Á

puZo kahI SaarIirk¸ maanaisak va saamaaijak svaasqyaacaI laxaNao idlaI Aahot. tumacyaa p`ÌtIcao inadana
krNyaasaazI %yaaMcaI madt hÜšla.

A´ SaarIirk svaasqyaacaI laxaNa o ÁA´ SaarIirk svaasqyaacaI laxaNa o ÁA´ SaarIirk svaasqyaacaI laxaNa o ÁA´ SaarIirk svaasqyaacaI laxaNa o ÁA´ SaarIirk svaasqyaacaI laxaNa o Á

SaarIirk dRYT\yaa yaÜgya va svasqa AsaNaaáyaa vya@tIMmaQyao puZIla vaOiSaYT\yao
AaZLtat.

tumhI ]%saahI va saavaQa Asata.

tumacyaa vayaacyaa va ]McaIcyaa p`maaNaat tumacao vajana Asato.

DÜLo tojasvaI va camakdar Asatat.

svacC¸ inatL %vacaa Asato.

kosaaMcaI vaaZ caaMgalaI AsaUna rMga va pÜt caaMgalaa AsatÜ.

Svaasaalaa duga-MQaI nasato.

BaUk caaMgalaI laagato.

JaÜp caaMgalaI laagato.

ASaa vya@tI capL¸ AanaMdI¸ ]%saahI AsaUna kama krNyaasa ]%sauk Asatat va ]<ama kama krtat.

ba´ maanaisak svaasqyaacaI laxaNa o Ába´ maanaisak svaasqyaacaI laxaNa o Ába´ maanaisak svaasqyaacaI laxaNa o Ába´ maanaisak svaasqyaacaI laxaNa o Ába´ maanaisak svaasqyaacaI laxaNa o Á

tumacao maanaisak AarÜgya caaMgalao Asaola tr¸

BaavanaaMvar tumacao inayaM~Na Asato.

Baavanaa¸ [cCa¸ AakaMxaa va klpnaa yaaMcaa samatÜla tumhI raKU Sakta.

jaIvanaatIla sa%yaacaa svaIkar k$na %yaacyaavar ]paya SaÜQaU Sakta.

AaÌtI 7.3AaÌtI 7.3AaÌtI 7.3AaÌtI 7.3AaÌtI 7.3
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tumacyaa xamataMvar tumacaa ivaSvaasa AsatÜ.

dOnaMidna taNa tNaava tumhI sahna k$ Sakta.

[traMnaa madt krNyaacaI tumacaI tyaarI Asato.

garja pDlyaasa madt GaoNyaasahI tumhI tyaar Asata.

ASaa vya@tI BarGaÜsa kama k$na samaajaalaa madtca krIt Asatat.

k´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa o Ák´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa o Ák´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa o Ák´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa o Ák´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa o Á

tumacao maanaisak AarÜgya caaMgalao Asaola tr -

jaIvanaakDo tumhI sakara%mak dRYTInao pahta.

tumhI AajaUbaajaUcyaa laÜkaMSaI imaLUna imasaLUna rahta.

tumacao vyai@tma<va p`saÙ Asato.

[traMbaabaat jabaabadar  kt-vyadxa Asata.

inarÜgaI naatosaMbaMQa Asatat.

ApyaSa pcavata yaoto.

(WHO) cyaa svaasqyaacyaa vyaa#yaop`maaNao KalaIla t@ta pUNa- kra. tumacyaa ]<aracaI tIna karNao Va.

n a a v an a a v an a a v an a a v an a a v a                vyai@tcaI vaOiSaYT\yao                vyai@tcaI vaOiSaYT\yao                vyai@tcaI vaOiSaYT\yao                vyai@tcaI vaOiSaYT\yao                vyai@tcaI vaOiSaYT\yao vya@tI inarÜgaI À svasqavya@tI inarÜgaI À svasqavya@tI inarÜgaI À svasqavya@tI inarÜgaI À svasqavya@tI inarÜgaI À svasqa
Aaho kaÆ hÜ À ikMvaa naahI.Aaho kaÆ hÜ À ikMvaa naahI.Aaho kaÆ hÜ À ikMvaa naahI.Aaho kaÆ hÜ À ikMvaa naahI.Aaho kaÆ hÜ À ikMvaa naahI.

1´ roSmaa AaMnadI¸ kamaat rsa Gaoto̧  [traMnaa

madt krto. naahI.

2´ kbaIr AaLSaI¸ ASa@t¸ kama va KoL

nakÜ vaaTto. hÜ.

3´ tumhI svatÁ

4´ ima~ maOi~NaI

     ikMvaa kuTuMbaatIla

     sadsya

ÌtI 7.2 ÁÌtI 7.2 ÁÌtI 7.2 ÁÌtI 7.2 ÁÌtI 7.2 Á
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7.1.2 vyai@tgat AarÜgyaavar pirNaama krNaar o GaTk Á7.1.2 vyai@tgat AarÜgyaavar pirNaama krNaar o GaTk Á7.1.2 vyai@tgat AarÜgyaavar pirNaama krNaar o GaTk Á7.1.2 vyai@tgat AarÜgyaavar pirNaama krNaar o GaTk Á7.1.2 vyai@tgat AarÜgyaavar pirNaama krNaar o GaTk Á

Aaplao AarÜBya iTkNyaasaazI¸ inarÜgaI rahNyaasaazI kahI vaOyai@tk kaLjaI GyaavaI laagato. %yaavar pirNaama
krNaaro kahI GaTk puZo idlao Aahot.

A´ saMtuilat Aahr ÁA´ saMtuilat Aahr ÁA´ saMtuilat Aahr ÁA´ saMtuilat Aahr ÁA´ saMtuilat Aahr Á

yaapUvaI - iSaklyaap`maaNao saMtuilat
Aahar mhNajao Asaa Aahar kI jyaamaQyao kbaÜ-
dko̧  p`iqanao isnagQa pdaqa-̧  jaIvanasa%vao̧  Kinajao̧
tMtUmaya pdaqa- Aaplyaa garjaa pUNa- krNyaasaazI
laagaNaaáyaa yaÜgya p`maaNaat¸ vayaana usaar
Asatat. p`ÝMgaDavasqaotIla maulaacaI garja
2400 to 2600 k^larI [tkI tr maulaIMcaI
garja 2050 k^larI [tkI Asato. Saojaarcyaa
AaÌtImaQya o Aharaca o ivaivaQa GaTk va
Aaplyaa AaharatIla %yaaMcao p`maaNa iktI Asaavao
h o daKivala o Aaho. paz Ë. 5 maQya o
spYTIkrNa kolaolao punha vaacaa.

ba´ va Oyai@tk svacCta Ába´ va Oyai@tk svacCta Ába´ va Oyai@tk svacCta Ába´ va Oyai@tk svacCta Ába´ va Oyai@tk svacCta Á

AarÜgya va vyai@tgat svacCta ekmaokaMSaI
KUpca saMba MiQat Aahot. AapNa inarÜgaI
rahNyaasaazI Aaplyaalaa satt vya@tIgat svacCta baaLgalaI paihjao. AarÜgya iTkvaNyaasaazI jyaa inarinaraL\yaa
gaÜYTIMcao va savayaIMcao AapNa palana krtÜ to mhNajao AarÜgyaSaas~  (hygiene) Hygiene ha Sabd ga`Ik
BaaYaotIla  (hygiea) yaa SabdapasaUna Aalaa Aaho. va %yaacaa Aqa- Aaho. AarÜgyaacaI dovata. AarÜgyaaivaYayak
savayaIMmauLo AapNa hgavaNa¸ pTkI¸ ivaYamajvar¸ jaMtsaMsaga-̧  kavaIL¸

%vacaocao Aajaar¸ xayarÜga yaaMsaar#yaa Anaok AajaaraMpasaUna dUr rahU SaktÜ.

]<ama AarÜgya AsaNao ho Qyaoya Asaavao va to ksao imaLvata yaošla to jaaNaUna GaoNao garjaocao Aaho. Aaplyaa
kuTuMbaatIla va samaajaatIla maÜzI maaNasao

yaasaazI tumhalaa naohmaI sallaa dotat.

KalaI idlaolyaa t@%yaamaQyao maÜzI maaNasao jyaa caaMgalyaa savayaI saaMgatat %yaaMcaI yaadI idlaI Aaho. AarÜgyapUNa-
savayaIMcaI tumacaI klpnaa %yaaMcaa Ëma ilaha.

AaÌtI 7.6 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 7.6 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 7.6 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 7.6 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 7.6 Á Aaharacaa manaÜra
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sava - s a aQaarNa AarÜgyap UNa - savayaIsava - s a aQaarNa AarÜgyap UNa - savayaIsava - s a aQaarNa AarÜgyap UNa - savayaIsava - s a aQaarNa AarÜgyap UNa - savayaIsava - s a aQaarNa AarÜgyap UNa - savayaI t umacyaa klpna otIla AarÜgyap UNa - savayaIt umacyaa klpna otIla AarÜgyap UNa - savayaIt umacyaa klpna otIla AarÜgyap UNa - savayaIt umacyaa klpna otIla AarÜgyap UNa - savayaIt umacyaa klpna otIla AarÜgyap UNa - savayaI

1´ dat GaasaNao̧  naKo kapNao

2´ rÜja snaana krNao̧  svacC kpDo GaalaNao.

3´ pÝiYTk Aahar GaoNao.

4´ inayaimat AaharacaI savaya

5´ rÜja vyaayaama krNao.

Aaplyaa rÜjacyaa jaIvanaatIla kahI saaQyaa saaQyaa savayaI Aaplyaalaa saMsaga-janya rÜgaaMpasaUna vaacavaU Saktat.
%yaapuZIlap`maaNao Aahot.

inayaimat SaÝcaalaa jaaNao Áinayaimat SaÝcaalaa jaaNao Áinayaimat SaÝcaalaa jaaNao Áinayaimat SaÝcaalaa jaaNao Áinayaimat SaÝcaalaa jaaNao Á inayaimat SaÝcaalaa jaaNyaamauLo tumhI svasqa¸ tMdÉst rahta.

jaovaNaapUvaI- hat svacC QauNao ÁjaovaNaapUvaI- hat svacC QauNao ÁjaovaNaapUvaI- hat svacC QauNao ÁjaovaNaapUvaI- hat svacC QauNao ÁjaovaNaapUvaI- hat svacC QauNao Á hatavar rÜgajaMtU AsaU Saktat mhNaUna jaovaNaapUvaI- va SaÝcaanaMtr
hat svacC Qauvaavaot. saabaNaanao hat Qautlyaasa %yaavarIla rÜgajaMtU inaGaUna jaatat. saabaNa nasalyaasa
raK vaapravaI.

rÜja snaana krNao va svacC kpDo GaalaNao ÁrÜja snaana krNao va svacC kpDo GaalaNao ÁrÜja snaana krNao va svacC kpDo GaalaNao ÁrÜja snaana krNao va svacC kpDo GaalaNao ÁrÜja snaana krNao va svacC kpDo GaalaNao Á GaaNaImaQyao rÜgajaMtU vaaZtat. inayaimat AaMgaÜL
kolyaamauLo Aaplao SarIr QaUL¸ jaMtU va ]vaa yaapasaUna mau@t rahU Sakto.

dat GaasaNao Ádat GaasaNao Ádat GaasaNao Ádat GaasaNao Ádat GaasaNao Á jaovaNaanaMtr kahI AÙkNa dataMt
ADkUna rahtat va %yaaizkaNaI jaMtUMcaI vaaZ hÜ}
Sakto. %yaa jaMtUMmauLo Aaplyaa ihrD\yaa¸ dat yaaMnaa
[jaa hÜto.  Evaasaalaa duga-MQaI yao} Sakto. rÜja
dat Gaasalyaasa dataMmaQyao jaMtUMcaI vaaZ hÜ} Sakt
naahI. ra~I JaÜpNyaapUvaI- dat GaasaNao hI caaMgalaI
savaya Aaho.

kosa¸ DÜLo¸ kana va naKo svacC QauNao Ákosa¸ DÜLo¸ kana va naKo svacC QauNao Ákosa¸ DÜLo¸ kana va naKo svacC QauNao Ákosa¸ DÜLo¸ kana va naKo svacC QauNao Ákosa¸ DÜLo¸ kana va naKo svacC QauNao Á kosa
inayaimat QauNao va ivaMcarNao yaamauLo kosaat QaUL¸ kcara
saacat naahI va jaMtUsaMsaga- hÜt naahI. naKo kapUna svacC zovaavaIt. naKo KaNyaacaI savaya GaaNaorDI
Aaho to TaLavao. svacC paNyaanao DÜLo QautlyaamauLo to QaUL va GaaNaIpasaUna mau@t rahtat.

AaÌtI 7.7AaÌtI 7.7AaÌtI 7.7AaÌtI 7.7AaÌtI 7.7
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k´ Garga utI AarÜgya Ák´ Garga utI AarÜgya Ák´ Garga utI AarÜgya Ák´ Garga utI AarÜgya Ák´ Garga utI AarÜgya Á

Aaplao Gar QaUL¸ maaSyaa¸ jaMtU yaapasaUna mau@t Asaavao mhNaUna
AapNa Gar JaaDUna¸ pusa Una svacC zovatÜ. Aaplyaa
saBaÜvatalacaa pirsar svacC rahavaa mhNaUna AaiNa toqao rÜgajaMtU
inamaa-Na hÜ} nayaot mhNaUna AapNa kcara kcarakuMDIt TaktÜ.
vaaprlaolao sa^inaTrI na^pikna jaunyaa kagadat gau MDaLUna
kcarapoTItca Takvaot¸ [tr~ kÜzohI TakU nayaot. karNa
%yaamaQyao jaMtU caTkna vaaZtat.

D´ AÙacaI svacCta ÁD´ AÙacaI svacCta ÁD´ AÙacaI svacCta ÁD´ AÙacaI svacCta ÁD´ AÙacaI svacCta Á

iSajavaNyaapUvaI- ikMvaa KaNyaapUvaI- fLo va Baajyaa svacC paNyaanao QauvaUna GyaavaIt mhNajao %yaavarIla
jaMtU va kITknaaSako ³kITkaMcaa naaSa krNyaasaazI JaaDavar maarlaolaI rsaayanaó  inaGaUna jaatIla.

ipNyaasaazI svayaMpakasaazI¸ BaaMDI QauNyaasaazI vaaprat yaoNaaro paNaI saurixat s~ÜtapasaUna Gyaavao.
]da. naL¸ hatpMp jao myauinaisapailaTI pMcaayat basavatatÂ Jaaklaolyaa ivaihrI

svayaMpakGar svacC Asaavao̧  AÙ banavatanaa svacCta paLavaI.

AÙ iSajavatanaa to ]cca tapmaanaar iSajavaNao mah%vaacao Aaho karNa %yaamauLo %yaatIla jaMtU martat.

iSajavalaolao AÙ tajao tajao Kavao ikMvaa gaar¸ kÜrD\yaa va kITk nasalaolyaa jaagaI saazvaavao. AÙ
JaakUna zovaavao.

dUQa roiÍjaroTmaQyao zovaavao. jar baahor zovaayacao Asaola tr vaaprNyaapUvaI- punha ]kLUna Gyaavao mhNajao
to jaMtUmau@t hÜšla.

[´ vyaayaama Á[´ vyaayaama Á[´ vyaayaama Á[´ vyaayaama Á[´ vyaayaama Á

inayaimat caalaNyaacaa va SaarIirk AarÜgyaavar caaMgalaa pirNaama hÜtÜ. maOdanaI KoL¸ ËIDap`kar yaaMmauLo )dya
va r@taiBasarNa saMsqaa ]<ama isqatIt rahtat.
caalaNyaamauLo saaMQao va haDo svasqa rahtat.

f´ inayaimat JaÜp va iSaqalaIkrNa Áf´ inayaimat JaÜp va iSaqalaIkrNa Áf´ inayaimat JaÜp va iSaqalaIkrNa Áf´ inayaimat JaÜp va iSaqalaIkrNa Áf´ inayaimat JaÜp va iSaqalaIkrNa Á

idvasaBar kama kolyaanaMtr tumhI qakUna jaata.
tumacyaa SarIralaa va manaalaa ivaEaaMtIcaI garja
Asato. qaÜDISaI DulakI¸ inayaimat JaÜp va
Aarama yaamauLo mana va SarIr punha tajaotvaanao
hÜto. tumhalaa }jaa- imaLto. AarÜgya caaMgalao
rahNyaasaazI yaa savaa-McaI far garja Asato.
tsaoca poSaIMcaI duÉstI hÜto.

AaÌtI 7.8 Á Gar va pirsar svacCAaÌtI 7.8 Á Gar va pirsar svacCAaÌtI 7.8 Á Gar va pirsar svacCAaÌtI 7.8 Á Gar va pirsar svacCAaÌtI 7.8 Á Gar va pirsar svacC

AaÌtI 7.9AaÌtI 7.9AaÌtI 7.9AaÌtI 7.9AaÌtI 7.9
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 115g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

ga´ Qa Uma `pana¸ maVpana va maadk pdaqaa - Mca o sa ovana TaLava o Ága´ Qa Uma `pana¸ maVpana va maadk pdaqaa - Mca o sa ovana TaLava o Ága´ Qa Uma `pana¸ maVpana va maadk pdaqaa - Mca o sa ovana TaLava o Ága´ Qa Uma `pana¸ maVpana va maadk pdaqaa - Mca o sa ovana TaLava o Ága´ Qa Uma `pana¸ maVpana va maadk pdaqaa - Mca o sa ovana TaLava o Á

AarÜgya caaMgalao rahNyaasaazI AapNa QaUma`pana¸ pana va sauparI KaNao̧  gauTKa¸ tMbaaKU caGaLNao va maVpana krNao
ho sava- TaLlao paihjao. yaa pdaqaa-Mcyaa saovanaamauLo yaÌt¸ maU~ipMD¸ )dyaivakar tsaoca dat¸ ihrD\yaa  tÜMDatIla
poSaI yaa savaa-Mnaa hanaI pÜcato. pana Ka}na¸ gauTKa¸ tMbaaKU Ka}na kÜzohI qauMkNao hI ek rÜjacaIca gaÜYT
JaalaI Aaho. saava-jainak izkaNaI qauMkNyaamauLo %yaa jaagaocaI SaÜBaa va saÝMdya- naYT hÜto. iSavaaya gailacC inamaa-
Na hÜto. ASaa savayaIpasaUna AapNa dUr raihlao paihjao va [traMnaahI pravaR<a kolao paihjao.

Qa U m a `pana ina iYawQa U m a `pana ina iYawQa U m a `pana ina iYawQa U m a `pana ina iYawQa U m a `pana ina iYaw maVpana TaLamaVpana TaLamaVpana TaLamaVpana TaLamaVpana TaLa pana¸ tMbaaKU¸ ga uTKa Ka} nakapana¸ tMbaaKU¸ ga uTKa Ka} nakapana¸ tMbaaKU¸ ga uTKa Ka} nakapana¸ tMbaaKU¸ ga uTKa Ka} nakapana¸ tMbaaKU¸ ga uTKa Ka} naka

AaÌtI 7.10AaÌtI 7.10AaÌtI 7.10AaÌtI 7.10AaÌtI 7.10

tumacyaa vaOyai@tk svaasqaacyaa laxaNaaMcaI yaadI kra.

inarÜgaI¸ sadRZ vya@tImaQyao AaZLNaaáyaa kahI laxaNaaMcaI yaadI KalaI idlaI Aaho. tI yaadI kaLjaIpUva-k
vaacaUna pha va tumacyaamaQyao %yaapOkI kÜNatI laxaNao Aahot to ilaha. idlaolyaa jaagaot ³”´ ASaI KUNa kra.

A´ va Oyai@tk svaasqyaacaI laxaNa oA´ va Oyai@tk svaasqyaacaI laxaNa oA´ va Oyai@tk svaasqyaacaI laxaNa oA´ va Oyai@tk svaasqyaacaI laxaNa oA´ va Oyai@tk svaasqyaacaI laxaNa o h Ü y ah Ü y ah Ü y ah Ü y ah Ü y a n a a h In a a h In a a h In a a h In a a h I

tumhI ]%saahI va saavaQa Asata kaÆ

tumhI inayaimat kama¸ AByaasa krta ka va KoLta kaÆ

vayaanausaar tumacao vajana Aaho kaÆ

inayaimat snaana k$na svacC kpDo Gaalata kaÆ

tumacao kosa camakdar Aahot kaÆ va %yaaMcaa pÜt caaMgalaa Aaho kaÆ

tumacaI %vacaa svacC¸ purL nasalaolaI Aaho kaÆ

tumhalaa caaMgalaI BaUk laagato kaÆ

SaÝcaalaa inayaimat jaata kaÆ

tumacaa Svaasa svacC Aaho kaÆ

tumhalaa SaaMt JaÜp laagato kaÆ

ÌtI 7.4 ÁÌtI 7.4 ÁÌtI 7.4 ÁÌtI 7.4 ÁÌtI 7.4 Á
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ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

ba´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa ob a´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa ob a´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa ob a´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa ob a´ saamaaijak svaasqyaacaI laxaNa o h Ü y ah Ü y ah Ü y ah Ü y ah Ü y a n a a h In a a h In a a h In a a h In a a h I

ima~ ikMvaa jaoYz vya@tIMbarÜbar vaad Jaalyaasa tumhI %yaaMcao mhNaNao̧

%yaaMcaI mato eokUna Gaota.

ra~I JaÜpayalaa iktIhI ]SaIr Jaalaa trI sakaLI vaoLovar ]zUna¸

AaLsa na krta tumacyaa kamaalaa laagata.

eKadI AvaGaD pirisqatI¸ Aavhana samaÜr Aalyaasa tumhalaa %yaatUna

maaga- na saapDlyaasa tumhI iKÙ hÜta va [traMcaI madt Gaotlyaasa

kmaIpNaa hÜšla mhNaUna gaPp basata.

t@ta 7.1t@ta 7.1t@ta 7.1t@ta 7.1t@ta 7.1

raYT/Iya AarÜgya saaMi#yakI nausaar raYT/Iya AarÜgya saaMi#yakI nausaar raYT/Iya AarÜgya saaMi#yakI nausaar raYT/Iya AarÜgya saaMi#yakI nausaar raYT/Iya AarÜgya saaMi#yakI nausaar (National centre for tlealth statistics, NCHS)
vayaana usaar vajanaÀ ]McaIcaa t@tavayaana usaar vajanaÀ ]McaIcaa t@tavayaana usaar vajanaÀ ]McaIcaa t@tavayaana usaar vajanaÀ ]McaIcaa t@tavayaana usaar vajanaÀ ]McaIcaa t@ta

v a y av a y av a y av a y av a y a m a u l ag a om a u l ag a om a u l ag a om a u l ag a om a u l ag a o m a u l a Im a u l a Im a u l a Im a u l a Im a u l a I

vajana vajana vajana vajana vajana (kg) ]McaI ]McaI ]McaI ]McaI ]McaI (kg) vajana vajana vajana vajana vajana (kg) ]McaI ]McaI ]McaI ]McaI ]McaI (kg)

14 vaYao- 47 160 48 155.0

15 vaYao- 52.6 166 51.5 161.0

16 vaYao- 58.0 171.0 53.0 162.0

17 vaYao- 62.7 175.0 54.0 163.0

18 vaYao- 65.0 177.0 54.4 164.0

1. AapNa AarÜgyasaMpÙ ka Asalao paihjaoÆ tIna karNao ilaha.

2. KalaIla t@%yaamaQyao eka vya@tIcaI vaOiSaYT\yao idlaI Aahot. SaarIirk¸ maanaisak va saamaaijak
maÜjamaapo ilaha.

pazatIla p`Sna 7.1pazatIla p`Sna 7.1pazatIla p`Sna 7.1pazatIla p`Sna 7.1pazatIla p`Sna 7.1
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 117g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a
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Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

vyai@tcaI va O iSaYT \ya ovyai@tcaI va O iSaYT \ya ovyai@tcaI va O iSaYT \ya ovyai@tcaI va O iSaYT \ya ovyai@tcaI va O iSaYT \ya o AarÜgya aca I m a Üja m a ap oAarÜgya aca I m a Üja m a ap oAarÜgya aca I m a Üja m a ap oAarÜgya aca I m a Üja m a ap oAarÜgya aca I m a Üja m a ap o

1´ BaUk caaMgalaI laagato.

2´ taNa sahna k$ SaktÜ.

3´ p`saÙ vyai@tma%va Aaho.

4´ JaÜp caaMgalaI laagato.

5´ BaavanaaMvar inayaM~Na zovata yaoto.

6´ vayaanausaar vajana À ]McaI p`maaNaat Aaho.

7´ ekmaokaMSaI caaMgalao saMbaMQa Aahot.

8´ Aa%maivaSvaasa Aaho.

9´ jaIvanaakDo sakara%mak dRYTInao baGatÜ.

3. tumhalaa Asalaolyaa p`%yaokI dÜna À dÜna savayaI ilaha.

vyai@tgat AarÜgya À svacCta

GargautI svacCta

AÙpdaqaa-McaI svacCta

4. kÜNatIhI ek AarÜgyapUNa- savaya ilaha. tumacyaa QaakT\yaa Baavaalaa tI savaya laavaUna GaoNyaasaazI
]pyau@t kra.

5. tumacyaa Aašnao sakaLI 7 vaajata svayaMpak kolaa Aaho. tumhI duparI 2 vaajata jaovaNaar Aaho. to
AÙ saazivaNyaasaazI va caaMgalao rahavao mhNaUna tumhI kÜNatI kaLjaI GyaalaÆ

6. puZIla ica~atIla kÜrto baalak saudRZ AahoÆ kaÆ

11111 22222 33333
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 118

ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

7.1.3 saava -jainak AarÜgya Á7.1.3 saava -jainak AarÜgya Á7.1.3 saava -jainak AarÜgya Á7.1.3 saava -jainak AarÜgya Á7.1.3 saava -jainak AarÜgya Á

maagaIla Baagaat AapNa svatÁlaa ksao AarÜgyasaMpÙ zovaavao ho iSaklaÜ. pNa f@t tumacyaa ekT\yaacyaa
p`ya%naaMnaI tumhI inarÜgaI rahU Sakala kaÆ

puZIla gaÜYTI ivacaarat Gyaa.

1. ipNyaayaÜgya paNaI na imaLalyaanao tumacyaa Aašlaa hatpMpava$na ikMvaa javaLcyaa ivaihrIva$na paNaI
Baravao laagato.

2. kcarakuMDItlaa kcara baroca idvasa gaÜLa na kolyaamauLo duga-MQaI yaot Aaho. Dasa va maaSaaMcaI vaaZ
JaalaI Aaho.

3. DoMgyaU ikMvaa malaoiryaa saar#yaa saMsaga-janya rÜgaaMcaI saaqa caalaU Aaho.

4. doSaacyaa eka Baagaat %saunaamaI saarKI naOsaiga-k Aap<aI QaDklaI Aaho.

yaa sava- BaagaatIla laÜkaMcao AarÜgya ksao p`Baaivat Jaalao AsaolaÆ %yaacao kahI AlpkalaIna va kahI dIGa-
kalaIna pirNaama Jaalao Aahot kaÆ

saamaaijak AarÜgya mhNajao rÜgap`itbaMQa krNao va samaajaacao AarÜgya sauQaarNyaacao p`ya%na krNao¸ %yaasaazI
saamaaijak¸ saava-jainak va KajagaI saMsqaaMcaI madt GaoNao. saMpUNa- samaajaatIla maaNasaaMcao AarÜgya sauQaarNao.
samaaja rÜgamau@t krNao. rÜgaraš psa$ na doNao ho yaa ]pËmaacao Qyaoya Aaho.

sarkar tsaoca sqaainak saMsqaa naagairkaMcyaa AarÜgyaasaazI va %yaaMnaa rÜgamau@t zovaNyaasaazI Anaok kaya-Ëma
rabaivat Asatat.

%yaapOkI kahI kaya-Ëma KalaIla yaadIt idlao Aahot.

rÜgap`saar krNaaáyaa GaTkaMcaI vaaZ hÜ} nayao yaasaazI KoDI¸ gaavao¸ Sahro svacC zovaNao. yaamauLo
rÜgap`saarasa AaLa basatÜ. yaamaQyao kcaáyaacaI ivalhovaaT laavaNao¸ svacC ipNyaacyaa paNyaacaa
purvaza¸ Taka} vastUMcao̧  pdaqaa-Mcao ek~IkrNa [. samaavaoSa hÜtÜÂ jyaayaÜgao Dasa¸ maaSaa ipsavaa
ASaa rÜgap`saar krNaaáyaa GaTkaMcaI vaaZ hÜt naahIt.

AÙpdaqa-¸ maaMsa¸ dUQa yaa vastUMcaa purvaza krNaaáyaa izkaNaI svacCtocao sava- inayama paLlao jaat
Aahot ikMvaa naahI ho tpasaNao.

dUrgaamaI ]paya rabaivaNaaro kaya-Ëma AaKNao ]da.

A´ ABa-ko va lahana maulaaMsaazI lasaIkrNa

ba´  malaoiryaa¸ eDsa\̧  pÜilaAÜ¸ kuYzrÜga¸ kavaIL
ASaa rÜgaaMcyaa p`saaracaI karNao¸ maaihtI
doNaaro kaya-Ëma AaKNao.

vaaZ%yaa vayaacyaa maulaaMnaa pÜYak Aahar imaLavaa
mhNaUna SaaLomaQyao duparcyaa jaovaNaacaI saÜya krNao.

svaasqyaasaMbaMQaI ivaivaQa kaya-ËmaaMcaI yaÜjanaa
krNao. ]da. AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11
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Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

A´ raYT/Iya ihvatap inamaU-lana ³kaya-Ëma´ yaÜjanaa

ba´ xayarÜga inamaU-lana yaÜjanaa

k´ raYT/Iya lasaIkrNa kaya-Ëma

D´ raYT/Iya plsa pÜilaAÜ kaya-Ëma

saamaanya naagairkaMnaa vaOVkIya madt imaLavaI mhNaUna ÉgNaalayao̧  dvaaKanao kaZNao. sarkarI dvaaKanyaat
hI madt fukT ikMvaa A%yalp drat imaLto.

tumacaa pirsar svacC raKNao ho hI tumhI k$ Sakta.

1. tumacao Gar svacC zovaa. Gar rÜja JaaDUna¸ pusalao paihjaoca
iSavaaya zraivak AMtranao rMgasafodI k$na¸ kITknaaSako
fvaa$na ikMvaa QaUr k$na rÜgap`saar krNaaáyaa GaTkaMnaa
dUr zovalao paihjao.

2. tumacyaa Aasapasacaa pirsar svacC zovaa. kcara va
%yaacaI ivalhovaaT ho mah<vaacao Aaho. [trsttÁ
psarlaolyaa kcaáyaamauLo pirsar gailacC hÜtÜ va toqao
Dasa¸ maaSaa¸ ipsavaa va [tr kITkaMcaI pOdasa hÜto.
karNa jaOivak kcara ba^@ToiryaaMcyaa madtInao ivaGaiTt
hÜtÜ. kcaáyaacaI kuMDI irkamaI kolyaavar svacC kolaI
paihjao va %yaavar JaakNa Asaavao.

ivaGaTnaSaIla kcara va AivaGaTnaSaIla kcara ASaI paTI laavalaolao kcara gaÜLa krNyaacao Dbao tumhI paihlao
Aahot kaÆ %yaaMcaa rMga tumacyaa laxaat Aalaa Aaho kaÆ hÜya¸ to Dbao inaLo ikMvaa ihrvao Asatat. inaLa rMga
ikMvaa ihrvaa rMga kaya saUicat krtÜÆ yaa DbyaamaQyao tumhI kÜNa%yaa p`karcaa kcara TakalaÆ sava-saaQaarNapNao
Aaplyaa Garat gaÜLa hÜNaara kcara mhNajao r_I¸ kagad¸ Pla^isTkcyaa ipSavyaa ¸ BaajyaaMcaI dozo¸ saalao¸
vaaprlaolao saola¸ iSaLo AÙ vaap$na saMplaolaI ponao̧  jaunao kpDo̧  kacaocao tukDo [. yaaMpOkI kÜNato ijaÙsa kÜNa%yaa
Dbyaat TakalaÆ kcaáyaacaI ivalhovaaT kSaI laavaavaI yaasaazI tumhI paz ËmaaMk 12 punha vaacaa.

tumaca o ]<ar pazacyaa Sa ovaTI idla olyaa ]<arabarÜbar pDtaLUna pha.tumaca o ]<ar pazacyaa Sa ovaTI idla olyaa ]<arabarÜbar pDtaLUna pha.tumaca o ]<ar pazacyaa Sa ovaTI idla olyaa ]<arabarÜbar pDtaLUna pha.tumaca o ]<ar pazacyaa Sa ovaTI idla olyaa ]<arabarÜbar pDtaLUna pha.tumaca o ]<ar pazacyaa Sa ovaTI idla olyaa ]<arabarÜbar pDtaLUna pha.

jaOivak ivaGaTnaSaIla kcara mau#ya%vao vanasptI va p`aNaI yaaMpasaUna tyaar hÜtÜ. ha kcara [tr jaIvajaMtUMmaaf-
t ivaGaTIt hÜtÜ. yaamaQyao JaaDaMcaa pacaÜlaa¸ AÙatIla Taka} pdaqa-̧  maanavaI mala¸ ivaYza¸ saaMDpaNaI
[. caa samaavaoSa hÜtÜ. yaa pdaqaa-MpasaUna hÜNaaro p`dUYaNa KUp kmaI Asato. yaa]laT AjaOivak kcaáyaacao̧
jaIvajaMtUMmaaf-t ivaGaTna hÜt naahI. ]da. Pla^isTkcyaa vastU (a vastU saacaUna rahtat va %yaaMcyaapasaUna
pyaa-varNaalaa jaast QaÜka pÜcatÜ. svacC va saUrixat pyaa-varNa Asaavao yaasaazI AapNa p`%yaokanao ASaa
vastUMcaa vaapr kmaI kolaa paihjao. ]da. KrodIsaazI kapDI ikMvaa tagaacaI ³jyaUT´ ipSavaI nyaavaI.

AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11AaÌtI 7.11
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paNaI¸ vaIja¸ rsto¸ kcaáyaacaI ivalhovaaT [. saÜyaI purivaNao hI sarkarcaI jabaabadarI Aaho. maa~ AapNa
p`%yaok jaNa yaa saÜyaIMcaa ]pBaÜga GaotÜ. %yaamauLo %yaa saÜyaIcao rxaNa krNao Aaplao kt-vya Aaho. idllaIcyaa
rajyasarkarnao ek AnaÜKI yaÜjanaa AaKlaI AahoÂ ijacao naava Aaho BaagaIdarI saava-jainak p`Sna saÜDivaNyaasaazI
ivaivaQa sarkarI KatI¸ naagairkaMcao saMGa¸ rihvaasaI saMGaTnaa¸ vyaaparI saMGaTnaa sava- jaNa imaLUna p`ya%na
krtat.

1. tumacyaa BaagaatIla saava-jainak AarÜgyaasaazI sarkarnao kÜNa%yaa yaÜjanaa AaKlyaa Aahot to ilaha.

2. saimanaacyaa kuT u M b aatIla sava - sadsya ]<ama
gaRhvyavasqaapna Aahot. %yaaMcyaa Garacao snaanagaRh
%yaaMcyaa svayaMpakgaRh va JaÜpayacyaa KÜlaI [tkoca
svacC Aaho. pNa jaovha saimanaa Garabaahor pDto.
tovha duga-MQaI¸ kcaáyaacao ZIga¸ saaMDpaNyaacao KD\Do
yaamauLo tI vaOtagaUna jaato. sqaainak sarkarI saMsqaa
ikMvaa AajabaajaUcao kÜNaIhI %yaakDo laxa dot naahI.
itlaa yaaba_la far vaašT vaaTto va (amaQyao badla
kravaa Asao itlaa vaaTto. BaagaIdarI yaÜjanaokDUna
saUcanaa Gao}na saimanaacyaa vasaahtImaQaIla laÜkaMnaa
%yaaMcaa pirsar svacC zovaNyaasaazI caar ]paya
saUcavaa.

1´

2´

3´

4´

pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2
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Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

7.1.4 lasaIkrNa Á kahI sa Msaga -janya rÜgaa Mpasa Una sa MrxaNa Á7.1.4 lasaIkrNa Á kahI sa Msaga -janya rÜgaa Mpasa Una sa MrxaNa Á7.1.4 lasaIkrNa Á kahI sa Msaga -janya rÜgaa Mpasa Una sa MrxaNa Á7.1.4 lasaIkrNa Á kahI sa Msaga -janya rÜgaa Mpasa Una sa MrxaNa Á7.1.4 lasaIkrNa Á kahI sa Msaga -janya rÜgaa Mpasa Una sa MrxaNa Á

rÜjacyaa jaIvanaat tumhalaa AsaM#ya rÜgajaMtUSaI saamanaa kravaa laagatÜ. rÜgajaMtUMcaa p`itkar krNyaacyaa
Aaplyaa SarIracyaa yaa Sa@tIlaa rÜgap`itkarSa@tI mhNatat (acao dÜna p`kar Aahot.

A´ naOsaiga-k ³janmatÁ´

ba´ imaLvalaolaI ³janmaanaMtr´

A ´A´A´A´A´ na Osaiga -k rÜgap`itkar Sa@tI Ána Osaiga -k rÜgap`itkar Sa@tI Ána Osaiga -k rÜgap`itkar Sa@tI Ána Osaiga -k rÜgap`itkar Sa@tI Ána Osaiga -k rÜgap`itkar Sa@tI Á

hI p`itkarSa@tI janmatÁca Asato va sava-saaQaarNapNao baahorIla jaMtUcyaa p`vaoSaalaa ATkava krto.
rÜgajaMtUMcaa p`vaoSa Jaalaa trIhI %yaaMcaa naaSa kolaa jaatÜ. naOsaiga-k rÜgap`itkar Sa@tIcao Anaok
vaahk madtIsa Aahot. %yaapOkI %vacaa va AMtÁ%vacaa (mucous membranes) ho jaMtUcaa p`vaoSa
ADvatat. AÙabarabar SarIrat p`vaoSa krNaaáyaa rÜgajaMtUMcaa naaSa jazratIla hayaD/Ü@laÜirk
Aamla krto. r@tamaQyao jatUMcaa p`vaoSa Jaalyaasa ivaivaYT p`karcyaa paMZáyaa poSaI (WBC) %yaaMcaa
naaSa krtat. yaa poSaI jaMtUnaa vaoZa Gaalatat va pcavaUna Taktat ikMvaa naaSa krtat.

AaÌtI 7.14AaÌtI 7.14AaÌtI 7.14AaÌtI 7.14AaÌtI 7.14

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ imaLvala olaI rÜgap ` itkarSa@tI ÁimaLvala olaI rÜgap ` itkarSa@tI ÁimaLvala olaI rÜgap ` itkarSa@tI ÁimaLvala olaI rÜgap ` itkarSa@tI ÁimaLvala olaI rÜgap ` itkarSa@tI Á

hI janmaanaMtr imaLvalaI jaato. jaMtUSaI saamanaa krNyaasaazI poSaI tyaar krNao. yaa saaQyaa t%vaanausaar
hI p`itkarSa@tI kama krto. jyaa kÜNa%yaa baahorIla pdaqaa-ivaÉw ikMvaa saUxmajaIvaaivaÉw poSaI
tyaar kolyaa jaatat. %yaaMnaa AÐTIjaona (antigen) mhNatat. poSaIMnaa AÐTIbaa^DIja\ (antibodies)

mhNatat. AÐTIbaa^iDja p`iqanaacyaa sva$pat Asatat. %yaa ivaiSaYT p`karcyaa saMrxak poSaI
(Lymphocytes) pasaUna tyaar hÜtat. tumacyaa laxaat Asaola kI %yaa paMZáyaa poSaIMcaaca ek
p`kar Aahot.

AapNa rÜgap`itkarSa@tI puZIla p`karo imaLvaU SaktÜ.

1 ´1 ´1 ´1 ´1 ´ rÜgaanaMtr ÁrÜgaanaMtr ÁrÜgaanaMtr ÁrÜgaanaMtr ÁrÜgaanaMtr Á rÜgajaMtUsaMsaga- ikMvaa rÜga hÜ}na gaolyaanaMtr %yaa rÜgaaivaÉw p`itkarSa@tI inamaa-Na
hÜto. ha ek naOsaiga-k maaga- Aaho. ]da. eKaVa vya@tIlaa gaalagauMD¸ gaÜvar yaasaarKo Aajaar
Jaalyaasa %yaalaa À itlaa puZo saMpUNa- AayauYyaBar %yaa rÜgaaMivaÉw p`itkarSa@tI imaLto.
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2 ´2 ´2 ´2 ´2 ´ lasaIkrNaaWar o ÁlasaIkrNaaWar o ÁlasaIkrNaaWar o ÁlasaIkrNaaWar o ÁlasaIkrNaaWar o Á

inaiYËya ikMvaa duba-la kolaolyaa jaMtUMnaa ikMvaa %yaaMcyaa
GaTkaMnaa lasa Asao mhNatat. ho jaMtU AÐTIjaonacao
³rÜgakark´ kama krtat. jyaavaoLI lasa SarIrat
TÜcalaI jaato %yaavaoLI SarIratIla saMrxak saMsqaolaa
kaya-rt kolao jaato. %yaamauLo BaivaYyaat jar p`%yaxa
rÜgajaMtUUcaa saMsaga- Jaalaa trI SarIracaI saUrxaa saMrxak
saMsqaa %yaaMcaa p`itkar krNyaacaI sajja Asato.
lasa yaÜgya p`maaNaat inaiYËya kolaolaI Asato jyaamauLo
rÜga À Aajaar hÜNaar naahI. p`%yaok lasaIpasaUna
saMrxaNa imaLNyaacaa kaL vaogavaogaLa AsatÜ.
rÜgap`itkarSa@tI punha ekda vaaZvaUna imaLSavaI
yaasaazI lasaIcaa DÜsa pr idlaa jaatÜ. (Boosta)

]da. GaTsap-̧  DaMgyaa¸ KÜklaa  Qanauvaa-t (DPT)

yaaMcaa DÜsa punha idlaa jaatÜ. lasaIkrNaaWaro saMrxaNa imaLvaUna kahI rÜga hÜ} na doNao yaasaazI ha
kaya-Ëma rabaivalaa jaatÜ.

lasaIkrNaaca o va oLap~k ÁlasaIkrNaaca o va oLap~k ÁlasaIkrNaaca o va oLap~k ÁlasaIkrNaaca o va oLap~k ÁlasaIkrNaaca o va oLap~k Á

tumhalaa maahIt Asaola kI sarkara Kasa k$na gaBa-vatI maata¸ baalako va lahana maulao yaaMcyaasaazI ivaSaoYa
lasaIkrNaacyaa maÜihmaa rabaivat Asato. KalaIla t@ta Ë. 7.2 maQyao navaIna janmaalaa Aalaolyaa baalakaMcao
lasaIkrNaacao vaoLap~k va %yaanaMtrcao baUsTr ³madtIsaazI´ DÜsa yaaMcao vaoLap~k idlao Aaho. sava- sarkarI
dvaaKanao va ha^ispTla maQyao lasa maÜft TÜcalaI jaato. tumhalaa kÜNakÜNatI lasa idlaI Aaho. to tumacyaa
Aaš-vaiDlaaMnaa ivacaara.

t@ta 7.2 Á lasaIkrNaaca o va oLap~kt@ta 7.2 Á lasaIkrNaaca o va oLap~kt@ta 7.2 Á lasaIkrNaaca o va oLap~kt@ta 7.2 Á lasaIkrNaaca o va oLap~kt@ta 7.2 Á lasaIkrNaaca o va oLap~k

l a s al a s al a s al a s al a s a v a y av a y av a y av a y av a y a

janmaaca o va oLIjanmaaca o va oLIjanmaaca o va oLIjanmaaca o va oLIjanmaaca o va oLI 6 AazvaDo6 AazvaDo6 AazvaDo6 AazvaDo6 AazvaDo 10 AazvaDo10 AazvaDo10 AazvaDo10 AazvaDo10 AazvaDo 14 AazvaDo14 AazvaDo14 AazvaDo14 AazvaDo14 AazvaDo 9 - 12 Aazv aD o9 - 12 Aazv aD o9 - 12 Aazv aD o9 - 12 Aazv aD o9 - 12 Aazv aD o

p ` aqaim ak lasaIkrNap ` aqaim ak lasaIkrNap ` aqaim ak lasaIkrNap ` aqaim ak lasaIkrNap ` aqaim ak lasaIkrNa

BCG³xaya´

pÜilaAÜ

DPT ³iT/pla´

Hepatitis B ³kavaIL´

gaÜvar

AaÌt 7.15AaÌt 7.15AaÌt 7.15AaÌt 7.15AaÌt 7.15



svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´svaasqa ³AarÜgya´

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a

 123g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

duyyama duyyama duyyama duyyama duyyama (Booster)

DPT † pÜilaAÜ 16 - 25 maihnao

DT 5 vaYao-

Qanauvaa-t (TT) 10 vyaa vaYaI- À punha 16 vyaa vaYaI-

A jaIvanasa%va 9¸ 18¸ 27¸ 30 va 36 vyaa maihnyaat

gaBa -vatI s~IgaBa - vatI s~IgaBa - vatI s~IgaBa - vatI s~IgaBa - vatI s~I

Qanauvaa-t ³1 laa DÜsa´ garÜdrpNaat Sa@ya itt@yaa lavakr

2 ra DÜsa pihlyaa DÜsanaMtr 1 maihnyaanao

duyyama tIna maihnyaaMcyaa Aat

p`aqaimak lasaIkrNa baalakalaa janmaanaMtrcyaa pihlyaa vaYaa-t jaastIt jaast saMrxaNa doNyaasaazI idlao jaato.
yaamaQyao ivalaMba Jaalyaasa baalakalaa rÜgaaMcyaa saMsagaa-caa QaÜka saMBavatÜ mhNaUna lasaIkrNaacao vaoLap~k¸ Ëma
va DÜsaaMcaI saM#yaa ho sava- varIla t@%yaap`maaNao paLlao paihjao.

tumacyaa SaojaarIla dÜna vaYaa-cao maUla baGaa %yaacyaa Aaš-vaiDlaaMnaa %yaalaa idlaolyaa lasaIMcaI maaihtI Gyaa.

7.2 t@%yaamaQyao idlyaap`maaNao to Aaho ka to tpasaUna baGaa va KalaIla t@ta pUNa- kra.

baalakacao naava Á

janmatarIK Á

baalakacao vaya Á

l a s al a s al a s al a s al a s a v a y av a y av a y av a y av a y a

janmaaca o va oLIjanmaaca o va oLIjanmaaca o va oLIjanmaaca o va oLIjanmaaca o va oLI 11À2 maihna o11À2 maihna o11À2 maihna o11À2 maihna o11À2 maihna o 21À2 maihna o21À2 maihna o21À2 maihna o21À2 maihna o21À2 maihna o 31À2 maihna o31À2 maihna o31À2 maihna o31À2 maihna o31À2 maihna o 9 - 12 m a i n ah o9 - 12 m a i n ah o9 - 12 m a i n ah o9 - 12 m a i n ah o9 - 12 m a i n ah o
³6 AazvaDo´³6 AazvaDo´³6 AazvaDo´³6 AazvaDo´³6 AazvaDo´ ³10 AazvaDo´³10 AazvaDo´³10 AazvaDo´³10 AazvaDo´³10 AazvaDo´³14 AazvaDo´³14 AazvaDo´³14 AazvaDo´³14 AazvaDo´³14 AazvaDo´

BCG

pÜilaAÜ

iT/pla (DPT)

kavaIL

gaÜvar

ÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 Á
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vaoLap~kanausaar sava- lasaI %yaanao Gaotlyaa Aahot kaÆ
hÜya À naahI.

jar baalakanao sava- lasaI zrlaolyaa vaoLap~kap`maaNao
Gaotlyaa AsatIla tr %yaacyaa AašvaiDlaaMcao AiBanaMdna
kra. va %yaaMnaa vaoLap~k paLNyaacaI dÜna karNao
ivacaara

Ë.Ë.Ë.Ë.Ë. karNa okarNa okarNa okarNa okarNa o

1

2

jar baalakalaa lasaIkrNa AyaÜgya táhonao ikMvaa ]iSara idlao gaolao Asaola tr %yaacyaa palakaMnaa yaÜgya vaoLI
lasa doNyaacao mah<va va karNao samajaavaUna saaMgaa.

vaoLÜvaoLI tumhI plsa-pÜilaAÜ-AiBayaana cyaa jaaihratI paihlyaa AsatIla. ha jaIvaGaoNaa rÜga samaUL naYT
krNyaacaa p`ya%na sarkar krIt Aaho. p`%yaok paca vaYaa-cyaa AatIla baalakasa ha DÜsa pajaayacaa Aaho.
kÜNaIhI baalak yaa rÜgaamauLo ApMga hÜNaar naahI. janatocyaa saÜyaIsaazI Plasa-pÜilaAÜ AiBayaana rivavaarI
rabaivalao jaato.

1.1.1.1.1. t@ta pUNa- kra.t@ta pUNa- kra.t@ta pUNa- kra.t@ta pUNa- kra.t@ta pUNa- kra.

Ë.Ë.Ë.Ë.Ë. sa urxat ocaa ]payasa urxat ocaa ]payasa urxat ocaa ]payasa urxat ocaa ]payasa urxat ocaa ]paya kÜNa%yaa rÜgaapasa U na sa urxaa imaLtoÆkÜNa%yaa rÜgaapasa U na sa urxaa imaLtoÆkÜNa%yaa rÜgaapasa U na sa urxaa imaLtoÆkÜNa%yaa rÜgaapasa U na sa urxaa imaLtoÆkÜNa%yaa rÜgaapasa U na sa urxaa imaLtoÆ

1 macCrdaNaIcaa vaapr krNao

2 svacCta va maanavaI malamaU~acaI

yaÜgya ivalhovaaT

3 BCG lasa TÜcaNao

AaÌtI 7.16 Á lahana baaLalaaAaÌtI 7.16 Á lahana baaLalaaAaÌtI 7.16 Á lahana baaLalaaAaÌtI 7.16 Á lahana baaLalaaAaÌtI 7.16 Á lahana baaLalaa

pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2pazatIla p`Sna 7.2
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2. Baart sarkarWaro p`aqaimak lasaIkrNaacyaa kaya-Ëmaat jyaa rÜgaaMvar ivaSaoYa laxa idlao Aaho to
ilaha.

baI.saI.jaI.¸ pÜilaAÜ¸ TT¸ kavaIL¸ (Hepatitis B), DPT ³iT/pla´¸ A jaIvanasa%va¸ gaÜvar

3 .3 .3 .3 .3 . gaaLla olyaa jaagaI yaÜgya Sabd Bara.gaaLla olyaa jaagaI yaÜgya Sabd Bara.gaaLla olyaa jaagaI yaÜgya Sabd Bara.gaaLla olyaa jaagaI yaÜgya Sabd Bara.gaaLla olyaa jaagaI yaÜgya Sabd Bara.

1´ navaIna janmaalaa Aala olyaa baalakasa Aašcyaa duQaatUna imaLNaaáyaa rÜgap`itkarSa@tIsa
......... mhNatat. ³naOsaiga-k À imaLvalaolaI´

2´ xayarÜgap`itbaMQak lasa ....... ³BCG À DPT À TT´

3´ pÜilaAÜcaI lasa ........ yaa vayaat p`qama pajalaI jaato. ³10 AazvaDo À 6 AazvaDo À 1
vaYa-´

4´ plsa pÜilaAÜ kaya-ËmaasaazI ........ inavaDlaa jaatÜ. ³bauQavaar À rivavaar À SauËvaar´

AarÜgya À svaasqya mhNajao f@t SaarIirk svaasqya ikMvaa rÜgaaMcaa ABaava naahI. svaasqya mhNajao
SaarIirk maanaisak va saamaaijak patLIvar svasqa AsaNao.

]<ama SaarIirk AarÜgya AsalaolaI vya@tI ]%saahI¸ capL Asato va Aaplao kama ]<ama p`karo k$
Sakto.

maanaisak va saamaaijak AarÜgya caaMgalao Asalaolyaa vya@tIlaa %yaacyaa BaavanaaMvar inayaM~Na zovata
yaoto¸ karNaaiSavaaya kaLjaI krIt naahI¸ Aa%maivaSvaasa AsatÜ. %yaa vya@tI svatÁcaI kaLjaI
Gao} Saktat tsaoca [traMcyaa baabatItIla kt-vyao caaMgalyaa p`karo par paDtat.

AarÜgya va svacCtocyaa baáyaaca caaMgalyaa savayaI¸ t%vao Aahot. jyaamauLo svaasqya iTkto. vaOyai@tk
va saamaaijak ASaa dÜnhI patL\yaaMvar AarÜgya va svacCta mah<vaacaI Asato.

vaOyai@tk AarÜgyaasaazI saMtuilat Aahar¸ vaOyai@tk svacCta¸ GargautI svacCta¸ svacC AÙ¸
vyaayaama inayaimat JaÜp¸ maadk pdaqaa-cao saovana na krNao yaa sava- gaÜYTI mah<vaacyaa Aahot.

saamaaijak AarÜgya caaMgalao rahNyaasaazI svacC pirsar¸ ipNyaacao svacC paNaI AarÜgyaacyaa saÜyaI¸
saMsaga-janya rÜgaaMcyaa p`itkarasaazI lasaIkrNa yaa gaÜYTIcaI AavaSyakta Aaho.

kahI jaIvaGaoNao rÜga¸ ]da. xayarÜga¸ pÜilaAÜ¸ Qanauvaa-t¸ DaMgyaa KÜklaa¸ GaTsap-̧  kavaIL yaaMcyaa
ivaÉw lasaI ]plabQa Aahot.

eKaVa rÜgakark jaMtUMbarÜbar saamanaa krNyaacyaa Sa@tIlaa rÜgap`itkark Sa@tI mhNatat. tI
janmatÁ va janmaanaMtr imaLvalaolaI ASaa p`karcaI AsaU Sakto.

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ
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eKaVa rÜgaaivaÉw imaLvalaolaI p`itkarSa@tI tÜ rÜga JaalyaanaMtr ikMvaa lasaIkrNaanaMtr AsaU
Sakto. yaamauLo rÜgajaMtUivaÉw AÐTIbaa^DIja tyaar hatat¸ tI iËyaaSaIla p`itkarSa@tI (Active)

Asato. iËyaaSaUnya (Passive) p`itkarSa@tI SarIrat AÐTIbaa^DIja TÜcalyaamauLo tyaar hÜto.

1. rÜgap`itkark krNyaamaQyao lasaIkrNaacao kaya- va mah<va kaya to spYT kra.

2. WHO caI svaasqyaacaI vyaa#yaa ilaha.

3. janmajaat p`itkarSa@tI va janmaanaMtr imaLvalaolaI p`itkarSa@tI yaamaQyao kaya frk AahoÆ

4. inarÜgaI¸ svasqa rahNyaasaazI kmaIt kmaI caar ]paya ilaha.

5. vaOyai@tk AarÜgya va saamaaijak AarÜgya ekmaokaMSaI kSaap`karo saMbaMiQat AahotÆ

6. AÙ Kraba hÜ} nayao yaasaazI to saazvatanaa tumhI kÜNatI kaLjaI GyaalaÆ

7.17.17.17.17.1

1. AapNa AarÜgyasaMpÙ Asalao paihjao karNa ASaa vya@tI ]%saahI¸ AanaMdI va BarpUr kama krNaaáyaa
Asatat.

2. SaarIirk¸ maanaisak¸ saamaaijak¸ SaarIirk¸ maanaisak¸ SaarIirk¸ saamaaijak¸ maanaisak¸ saamaaijak

3.

vya@tIgat AarÜgya jaovaNaapUvaI- hat QauNao inayaimat AaMGaÜL krNao

GargautI AarÜgya inayaimat JaaDNao À pusaNao kcaáyaacaI yaÜgya ivalhovaaT

³GaracaI svacCta´

AÙacao AarÜgya À svacCta svacC svayaMpak Garat vaaprapUvaI- fLo va Baajyaa

AÙ iSajaivaNao svacC QauNao.

4. inayaimat dat GaasaNao dat ba`Sanao GaasalyaamauLo datat icakTlaolao AÙ inaGaUna yaoto. ho AÙ itqaoca
raihlyaasa jaMtUMcaI vaaZ hÜto. va dat¸ ihrD\yaa yaaMnaa [jaa hÜ}na Svaasaalaa duga-MQaI yaoto. mhNaUna
inayaimat dat GaasaNao mah<vaacao Aaho.

5. AÙ JaakUna¸ qaMD va kITk nasalaolyaa jaagaI zovaavao.

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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6. 3¸ AanaMdI¸ ]%saahI va jaÜSapUNa- AsatÜ.

7.27.27.27.27.2

1. kcaáyaacaI ivalhovaaT¸ svacC paNaI purvaza¸ kITknaaSakaMcaI QaUr-fvaarNaI¸ lasaIkrNaacaI maÜhIma¸
AÙpdaqa- va dUQaacyaa ivaËI koMd`acao maUlyamaapna va djaa- raKNao.

2. Aaplyaa SaojaaáyaaMSaI cacaa- k$na %yaaMnaa svacC pirsar va AarÜgyasaMpÙ samaaja yaaMcao saMbaMQa va mah<va
pTvaUna doNao.

ima~maOi~NaIMcao gaT k$na naagairkaMnaa samajaavaNyaasaazI p~ko vaaTNao.

  pirsaracaI svacCta kSaI zovaavaI yaaMcaI iBa<aIp~ko laavaNao.

kcara gaÜLa krNyaasaazI maaNasaaMcaI naomaNaUk krNao̧  myauinaisapailaTIkDUna kcarakuMDI¸ kcara
gaÜLa krNyaasaazI saÜya krNao. rsta duÉstI krNao.

7.37.37.37.37.3
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saMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜga

Aaplao AarÜgya caaMgalao rahNyaasaazI¸ yaÜgya Aahar va AajaUbaajaUcyaa pirsaracaI svacCta yaaMcao mah<va tumhI
iSaklaa Aahatca. sauKI jaIvanaasaazI inarÜgaI¸ rÜgamau> rahNao AavaSyak Aaho. trIhI¸ Anaok laÜk rÜgaanao
ga`asalaolao tumhI paihlao AsatIla. rÜgaamauLo vya>I ASa> hÜto va %yaamauLo caTkna [tr kahI Aajaar itlaa
hÜ} Saktat. tsaoca rÜga far jaast kaL raihlaa tr ApMga%va ikMvaa maR%yaUhI hÜ} SaktÜ. kavaIL¸ jaulaaba
yaaMsaarKo rÜga SarIrat saMsaga- Jaalyaanao hÜ} Saktat. maQaumaoh¸ ]cca r>daba yaaMsaarKo Aajaar caukIcaa
Aahar va jaIvanaOlaI yaaMcaa pirNaama AsaU Saktat. yaaMpOkI ]cca r>daba¸ )dyaacao Aajaar maQaumaoh yaaMvar
inayaM~Na zovata yaoto pNa to pUNa-pNao naahIsao hÜt naahIt. yaa pazat AapNa saMsaga-janya va AarÜgya jaIvanaSaOlaImauLo
hÜNaaáyaa rÜgaaMcaI maaihtI GaoNaar AahÜt. tsaoca %yaaMcaa [laaja¸ inayaM~Na yaasaMbaMQaI maaihtI Gao}na AarÜgyadayaI
AayauYya ksao jagaavao yaacaIhI maaihtI GaoNaar AahÜt.

yaa pazacaa AByaasa kolyaavar tumhalaa ho samajaola.

saMsaga-janya rÜga va jaIvanaSaOlaISaI saMbaMiQat rÜga mhNajao kayaÆ

saMsaga-janya va jaIvanaSaOlaISaI saMbaMiQat rÜgaaMcaI karNao AÜLKNao.

saMsaga-janya roagaaMcaI laxaNao̧  karNao AÜLKNao.

saMsa-janya va jaIvanaSaOlaIcaI saMbaMiQat rÜga hÜ} nayaot mhNaUna ]paya saucaivaNao.

jaIvanaSaOlaISaI inagaDIt Aajaar hÜNyaacaI karNao kÜNatIÆ

caaMgalyaa AarÜgyaasaazI inarÜgaI savayaI laagaUna GaoNao.

rÜga hI ASaI Asvasqa isqatI Aaho kI jyaamaQyao SarIracaI saaQaarNa kaya- krNyaacaI xamata ibaGaDto. hI
rÜgaacaI isqatI mhNajao Aaroagyaacyaa barÜbar ]laT isqatI AarÜgyaacaI vyaa#yaa tumacyaa laxaat Aaho kaÆ paz

88888
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ËmaaMk 7 vaacaa tumacyaa laxaat Aalao Asaola kI¸ jaovha eKaVa vya>Ilaa rÜga Jaalaa Asaola tovha %yaacaI kahI
icanho va laxaNao idsaUna yaotat. p`%yaok rÜgaacaI kahI ivaiSaYT laxaNao Asatat. tumhalaa sadI- JaalaI Asatanaa
tumhalaa kaya kaya ~asa hÜt hÜta to jara AazvaUna pha. tumacaa Gasaa duKt hÜta. caÜMdlaolao naak¸ AMgaduKI¸
qaÜDasaa tap hI laxaNao hÜtI. maa~ tumhacyaa AajaIcaa r>daba vaaZlaa hÜta. tovha tI Asvasqa¸ baocaOna va
qaklaolaI idsat hÜtI. itlaa ivaEaaMtIcaa sallaa idlaa hÜta. tumhI paihlao Asaola kI dÜnhI vaoLolaa ÉgNa
baocaOna hÜta. yaa pazat AapNa dÜna p`karcyaa AajaaraMcaI maaihtI GaoNaar AahÜt.

1 ´1 ´1 ´1 ´1 ´ sa Msaga -janya rÜga vasa Msaga -janya rÜga vasa Msaga -janya rÜga vasa Msaga -janya rÜga vasa Msaga -janya rÜga va

2 ´2 ´2 ´2 ´2 ´ AyaÜgya jaIvanaSa OlaIp uZ o hÜNaar o AajaarAyaÜgya jaIvanaSa OlaIp uZ o hÜNaar o AajaarAyaÜgya jaIvanaSa OlaIp uZ o hÜNaar o AajaarAyaÜgya jaIvanaSa OlaIp uZ o hÜNaar o AajaarAyaÜgya jaIvanaSa OlaIp uZ o hÜNaar o Aajaar

kQaI kQaI tumacyaa kuTuMbaatIla sadsya¸ tumacao ima~ tapanao AajaarI pDtat pNa tumhalaa tap yaot naahI Asao
ka hÜtoÆ karNa tumacyaa SarIratIla saurxaa yaM~Naonao tumacao jaMtuMpasaUna rxaNa kolao̧  qaÜD@yaat tumacyaa SarIrat
tapaivaÉw  ‘p`itkarSa>I’ hÜtI. tumacyaa SarIratIla saMrxaNa yaM~Naa ³saurxaa pwtI´ kSaI kaya- krtoÆ
Aaplyaa SarIratIla saMrxaNa yaM~Naot paMZáyaa r>poSaIcaa samaavaoSa hÜtÜ %yaa poSaI jaMtuMcyaa ivaÉw laZNyaacao
kaya- krtat. (a paMZáyaa poSaI  “AÐTIbaa^DIja” \ naavaacaa pdaqa- tyaar krtat. jaÜ rÜgajaMtUMcyaa ivaÉw
laZNyaacao kaya- krtÜ. AÐTIbaa^DIja va jaMtUcyaa laZašt jar AÐTIbaa^DIja rÜgajaMtUMcaa p`itkar krNyaat va
%yaaMnaa naYT krNyaat yaSasvaI Jaalyaa tr rÜgasaMsaga- hÜt naahI va %yaa vya>ImaQyao rÜgap`itkarSa>I Aaho Asao
mhNatat. prMtu jar rÜgajaMtUMnaI (a AÐTIbaa^DIjavar maat kolaI tr maa~ rÜgaacaI laxaNao idsaUna yaotat.
mhNajaoca %yaa vya>ImaQyao p`itkarSa>I naahI Asao mhNatat.

“p`itkarSa>I mhNaja o SarIracaI ivaiSaYT rÜgaasa p`itba MQa krNyaacaI xamata.p`itkarSa>I mhNaja o SarIracaI ivaiSaYT rÜgaasa p`itba MQa krNyaacaI xamata.p`itkarSa>I mhNaja o SarIracaI ivaiSaYT rÜgaasa p`itba MQa krNyaacaI xamata.p`itkarSa>I mhNaja o SarIracaI ivaiSaYT rÜgaasa p`itba MQa krNyaacaI xamata.p`itkarSa>I mhNaja o SarIracaI ivaiSaYT rÜgaasa p`itba MQa krNyaacaI xamata.” p`itkarSa>I p`itkarSa>I p`itkarSa>I p`itkarSa>I p`itkarSa>I
va lasaIkrNa yaaba_la tumhI 7 vyaa pazat iSaklaa Aahat.va lasaIkrNa yaaba_la tumhI 7 vyaa pazat iSaklaa Aahat.va lasaIkrNa yaaba_la tumhI 7 vyaa pazat iSaklaa Aahat.va lasaIkrNa yaaba_la tumhI 7 vyaa pazat iSaklaa Aahat.va lasaIkrNa yaaba_la tumhI 7 vyaa pazat iSaklaa Aahat.

jao Aajaar eka vya>IkDUna dusaáyaa vya>IkDo psarlao jaatat %yaaMnaa  ‘saMsaga-janya rÜga’ Asao mhNatat. ho
rÜga saMsagaa-nao ikMvaa spSaa-nao¸ rÜgyaacao Ta^vaola¸ hatÉmaala vaaprlyaamauLo psartat. yaa rÜgaaMcaa p`saar hvaa¸
AÙ¸ paNaI¸ laOMigak saMbaMQa yaamauLohI hÜtÜ. SaItjvar¸ ³³³³ gaÜvar¸ gaalagauMD¸ kaMjaNyaa xaya¸ eDsa\ [. kahI
]dahrNao Aahot.

8.3.1 sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ karNa o kÜNatIÆ8.3.1 sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ karNa o kÜNatIÆ8.3.1 sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ karNa o kÜNatIÆ8.3.1 sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ karNa o kÜNatIÆ8.3.1 sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ karNa o kÜNatIÆ

saMsaga-janya rÜga AitsaUxma ijavaaNaU va kITaNaUMmauLo hÜtat. ho saUxma jaMtU hvaa¸ paNaI¸ jamaIna sagaLIkDo
Asatat. ho jaMtU jaovha eKaVa inarÜgaI vyai>cyaa SarIrat p`vaoSa krtat tovha toqao JapaT\yaanao vaaZtat va
SarIracyaa kayaa-t ADqaLa AaNatat. yaamauLo rÜgaacaI laxaNao idsaU laagatat. jar eKaVa vya>Inao jaMtUsaMsaga-
Jaalaolao paNaI ikMvaa AÙ Kallao tr rÜgaacaI laxaNao lagaocaca idsaU laagatIla Asao naahI. saUxma jaMtUMcaI saM#yaa
vaaZNyaasa va naMtr rÜgaacaI laxaNao idsaU laagaNyaasa kahI zraivak vaoL laagatÜca.

jaMtUnaI SarIrat p`vaoSa kolyaapasaUna ragaacaI laxaNao idsaU laagaopya-Mt jaÜ kaL jaatÜ %yaalaa  “rÜgaacaa saMvaQa-na
kala” mhNatat.

8.2 p`itkarSa>I Á8.2 p`itkarSa>I Á8.2 p`itkarSa>I Á8.2 p`itkarSa>I Á8.2 p`itkarSa>I Á

8.3 sa Msaga -janya rÜga8.3 sa Msaga -janya rÜga8.3 sa Msaga -janya rÜga8.3 sa Msaga -janya rÜga8.3 sa Msaga -janya rÜga
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jaovha eKaVa vya>Ilaa ivaYamajvar Jaalaolaa Asaola  tovha saaQaarNapNao 2 to 3 AazvaD\yaaMpUvaI-ca %yaanao dUiYat
AÙacao saovana kolaolao Asato. yaa kaLamaQyao vya>I pUNa-pNao inarÜgaI rahU akto pNa tI roagajaMtUMcaI vaahk
Asato.

8.3.2 Á sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ8.3.2 Á sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ8.3.2 Á sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ8.3.2 Á sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ8.3.2 Á sa Msaga -janya rÜgaa Mcaa p`saar ksaa hÜtÜÆ

rÜjagaMjaU Aaplyaa saBaÜvatalaI sagaLIkDo Asatat AaiNa to caar p`karo psartat.

1´ AÙ va paNaI

2´ hvaa

3´ saMpk-̧  spSa-

4´ kITk

(acaa Aata saivastr AByaasa k$ yaa.

1´ AÙ va paNaI Á1´ AÙ va paNaI Á1´ AÙ va paNaI Á1´ AÙ va paNaI Á1´ AÙ va paNaI Á

tumhalaa naohmaI AÙ va paNaI JaakUna zovaayalaa saaMigatlao gaolao Asaola. Asao ka saaMgatat ho tumhI saaMgaU Sakala
ka barÜbar² na Jaaklaolao AÙ va paNaI rÜgajaMtuMmauLo lavakr dUiYat hÜtat va %yaamauLo rÜgaraš psarto. AaNaKI
kSaap`karo AÙ va paNaI dUiYat hÜto tumhalaa maahIt Aaho kaÆ

puZIla p`karo to dUiYat hÜ} Sakto Á

A´ AsvacC  pirsarat¸ isqatIt AÙ tyaar krNao̧  vaaZNao va saazivaNao.

ba´ AsvacC hat va BaaMDI

k´ GaratIla maaSaa¸ jyaa kcara va GaaNaIva$na rÜgajaMtU AÙavar psarvatat.

ipNyaacao paNaI saurixat s~ÜtapasaUna Gyaavao. naLatUna imaLNaaro paNaI saurixat Asato. ka to tumhI saaMgaU
Sakala kaÆ karNa naLacao paNaI kahI ivaiSaYT pwtInao svacC krtat¸ %yaamauLo GarÜGarI paNaI pazvaNyaapUvaI-
%yaatIla rÜgajaMtU martat. pNa ivarhI¸ tlaava¸ AÜZo̧  hatpMp yaatIla paNaI ipNyaasaazI saUrixat nasato̧  %yaat
rÜgajaMtU AsaU Saktat. jaulaaba¸ kavaIL¸ pTkI ³ka^lara´¸ ivaYamajvar [. rÜga (a maagaa-nao psartat.

2´ hvaa Á2´ hvaa Á2´ hvaa Á2´ hvaa Á2´ hvaa Á

eKaVa vya>Ilaa SaItjvar¸ gaalagauMD DÜ@yaaMcao Aajaar yaaMsaarKa Aajaar Jaalaa Aaho va tI vya>I KÜklaI¸
iSaMklaI ikMvaa jaÜrat baÜlalaI tr kaya hÜšla baroÆ barÜbar Aaho. %yaamauLo rÜgajaMtU hvaot saÜDlao jaatIla va
AapNa jaovha SvaasaÜSvaasa Gao} tovha to Aaplyaa SarIrat p`vaoSa krtIla. %yaamauLo AaplyaalaahI tÜ rÜga
hÜ} SaktÜ. gadI-cyaa izkaNacaI hvaa¸ kÜMdT Garo̧  isanaomaagaRho ASaa sava- jaagaI rÜgajaMtU Asatat. mhNaUna
Aaplyaalaa saMsaga-janya rÜga Jaalaa Asalyaasa AapNa gadI-cyaa izkaNaI jaaNao TaLavao.

3´ sa Mpk-3´ sa Mpk-3´ sa Mpk-3´ sa Mpk-3´ sa Mpk-

saMsaga-janya rÜga saMpka-tUnahI psartat¸ jasao̧

1´ p`%yaxa saMpk- va

2´ Ap`%yaxa saMpk-
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p`%yaxa saMpk- mhNajao jaovha tumhI eKaVa rÜgaalaa spSa- krta ikMvaa rÜgyaabarÜbar laOMigak saMbaMQa zovata. sadI-
-pDsao¸ GaTsap-¸ pTkI¸ xaya¸ nyaUmaÜinayaa¸ gaÜvar¸ maoMdUcaa jvar [. rÜga¸  ‘rÜgyaaSaI’ p`%yaxa saMpk- AalyaamauLo.
hÜtat. tr ihpoMTayaiTsa\ baI ³kavaIL´ gauPtjaagaI caamaKIL yaoNao̧  isaifilasa eD\sa [. Aajaar rÜgyaaSaI
laOMigak saMbaMQa zovalyaamauLo hÜtat.

Ap`%yaxa saMpk- mhNajao jaovha tumhI rÜgyaacaI eKadI vastU ]da. kMgavaa¸ Ta^vaola¸ kp vaaprta tovha À ]da.
tumacaa Baa} SaItjvaranao AajaarI Aaho. KÜktanaa tI tÜMDavar hat zovatÜ va %yaat hatanao ima~aSaI
hstaMdÜlana krtÜ. rÜgajaMtU p`%yaxa saMpka-mauLo tumacyaa BaavaakDUna %yaacyaa ima~akDo jaatat. prMtu jar %yaanao
hat na Qauta tumhalaa paNyaacaa polaa idlaa tr rÜgajaMtu %yaacyaa hatava$na polyaavar jaatat va polyaakDUna
tumacyaakDo yaotat. ha Ap`%yaxa saMpk- hÜya. saava-jainak izkaNaI ]da. dvaaKanao isanaomaa gaRho¸ ba [.
izkaNaacyaa vastUMnaa spSa- kolyaanao sauwa Aaplyaalaa Ap`%yaxair%yaa rÜgaacaa saMpk- hÜ} SaktÜ. ASaa
p`karcyaa kahI p`%yaxa ikMvaa Ap`%yaxa saMpka-cyaa maagaa-caa tumhI rÜgap`saar mhNaUna ivacaar k$ Sakta kaÆ

4´ ikTk Á4´ ikTk Á4´ ikTk Á4´ ikTk Á4´ ikTk Á

baroca rÜga ikTkaMmaaf-t psartat. maaSaa va JaurLo¸ kcaáyaamaQaUna¸ GaaNaItUna¸ rÜgajaMtU %yaaMcyaa SarIrava$na
AaNatat. va AÙpdaqa- dUiYat krtat. %yaamauLo pTkI saarKo rÜga fOlaavatat. DasaaMcyaa dMSaamauLo ihvatap¸
DoMgyaU va japanaI maoMdUcaa jvar ho Aajaar hÜtat.  (Iapanese encephalitis)

8.3. 3 p`itba MQaa%mak ]payayaÜjanaa Á8.3. 3 p`itba MQaa%mak ]payayaÜjanaa Á8.3. 3 p`itba MQaa%mak ]payayaÜjanaa Á8.3. 3 p`itba MQaa%mak ]payayaÜjanaa Á8.3. 3 p`itba MQaa%mak ]payayaÜjanaa Á

Aata tumhI saMsaga-janya rÜga ksao psartat yaacaa AByaasa kolaat. tovha %yaapasaUna %yaacao %yaacaa p`itbaMQa ksaa
kravaa (acaa tumhI ivacaar k$ Sakta kaÆ

Aata AapNa kahI mauVaMcaI yaadI k$yaa.

1. ÉgNaacyaa vya>Igat vastU ]da. kpDo¸
BaaMDI vaogaLo zovalao paihjao.

2. ipNyaacao paNaI svacC JaakNa Asalaolyaa
BaaMD\yaat zovaavao. paNaI 10 imainaTapya-Mt
]kLava o jyaama uLo %yaatIla ja MtU naYT
hÜtIla. vaaprNyaapUvaI- dUQahI ]kLUna
Gyaavao.

3. sava- p`karcao AÙ¸ ]rlaolao AÙ sauwa¸ Baajyaa¸
fLo¸ imazaš¸ dUQa [. pdaqa- JaakUna
zovaavaot.

4. baajaarat kaplaolyaa Baajyaa va fLo KaNao
TaLavao. ivaSaoYatÁ ]GaD\yaavarIla fLo KaNao
TaLavao.

5. AÙ¸ dUQa¸ paNaI saazivaNyaasaazI vaapáyaacaI
BaaMDI vaaprapUvaI- svacC Qauvaaivat. AaÌtI 8.1AaÌtI 8.1AaÌtI 8.1AaÌtI 8.1AaÌtI 8.1
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6. AÙ iSajavaNyaapUvaI-̧  jaovanaapUvaI- va SaÝcaalayaacaa
vaapr kolyaana Mtr saabanaana o hat svacC
Qauvaavaot.

7. Garat va kamaacyaa izkaNaI purosaa saUya-p`kaSa
va puroSaI hvaa KoLtI rahIla yaacaI dxata
Gyaa.

8. rÜgaacyaa saaqaI caala U Asatanaa isana omaa
gaRhaMsaar#yaa gadI-cyaa izkaNaI jaaNao TaLavao.

9. inayaimat snaana krNao̧  naKo kapUna svacC zovaNao̧
inayaimatpNao kosa QauNao yaap`karo vya>Igat
AarÜgyapUNa- svacCta zovaavaI.

10. tumacao Gar va saBaÜvatalacaa prIsar svacC zovaa.
kcara saacaU do} naka. gaTaro svacC va
JaaklaolaI Aahot ho pha. sava- daraMnaa va
iKD@yaaMnaa tarocyaa jaaL\yaa laavaUna Gyaa.
jyaamauLo Dasa va maaSaa Garat yao} SakNaar
naahIt. ]GaD\yaavar SaÝcaasa jaa} naka.
SaÝcaalayaacaa inayaimat vaapr kravaa.

11. kÜzohI qauMkU naka. jar tumhalaa KÜkayacao Asaola tr naak va tÜMD JaakNyaasaazI Émaalaacaa vaapr
kra.

12. sava- lahana maulaaMnaa janmaanaMtr yaÜgya lasaIkrNa k$na Gyaavao. jyaamauLo baáyaaca rÜgaaMpasaUna %yaaMcao
saMrxaNa hÜšla. p`itkar Sa>I va lasaIkrNa yaaba_la saatvyaa pazat AapNa iSaklaÜ Aaho. punha
ekda tÜ paz vaacaa.

kahI rÜga spSa-̧  hvaa¸ AÙ¸ paNaI ikMvaa laOMigak saMbaMQaatUna ek vya>IkDUna dusaáyaa vya>IkDo psart naahIt.
%yaa vya>IMcyaa caukIcyaa savayaIMmauLo ho rÜga hÜtat. ]da. sqaUlapNaa maQaumaoh¸ ]cca r>daba. yaarÜgaaMnaa
jaIvanaSaOlaIcao Aajaar Asao mhNatat.

rÜihtcaI Aaš 50 vaYaa-McaI Aaho va itlaa maQaumaoh Jaalaa Aaho. tI KUpca sqaUla Aaho. iSavaaya itlaa
gaÜD va tLlaolao pdaqa- KUp AavaDtat. GaratIla sava- kamao krNyaasaazI baaš zovalaI Aaho. tI vyaayaama
krIt naahI. ek idvasa itcyaa CatIt vaodnaa hÜ} laagalyaa itlaa tabaDtÜba dvaaKanyaat nyaavao laagalao.
)dyaivakaracao inadana kolao gaolao va itcaI p`ÌtI barIca ibaGaDlaI. ek maihnaaBar itlaa dvaaKanyaat rahavao
laagalao. itqao pUNa- ]pcaar¸ kaLjaI GyaavaI laagalaI. kuTuMbaatIla savaa-Mnaa far maÜza Aaiqa-k baÜjaa sahna
kravaa laagalaa. tsaoca maanaisak¸ Baavainak AÜZataNahI JaalaI.

AaÌtI 8.2 Á kahI p`itba MQaa%makAaÌtI 8.2 Á kahI p`itba MQaa%makAaÌtI 8.2 Á kahI p`itba MQaa%makAaÌtI 8.2 Á kahI p`itba MQaa%makAaÌtI 8.2 Á kahI p`itba MQaa%mak
]p a y a]p a y a]p a y a]p a y a]p a y a

8.4 AarÜgya jaIvana pwtIma uLo hÜNaar o ikMvaa Asa Msaga -janya rÜga8.4 AarÜgya jaIvana pwtIma uLo hÜNaar o ikMvaa Asa Msaga -janya rÜga8.4 AarÜgya jaIvana pwtIma uLo hÜNaar o ikMvaa Asa Msaga -janya rÜga8.4 AarÜgya jaIvana pwtIma uLo hÜNaar o ikMvaa Asa Msaga -janya rÜga8.4 AarÜgya jaIvana pwtIma uLo hÜNaar o ikMvaa Asa Msaga -janya rÜga
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Aajakala ivaYamajvar pTkI ASaa saMsaga-janya rÜgaaMba_la kmaI eokayalaa yaoto. %yaa]laT maQaumaoh¸ sqaUlanaa¸
]cca r>daba yaa rÜgaaMmaba_la KUpca eokayalaa imaLto. ho rÜga kSaamauLo hÜtatÆ kuzlyaahI p`karcaa saMsaga-
dÜYa nasatanaahI ho rÜga hÜtat. Aaplyaa caukIcyaa jaIvanaSaOlaImauLo ho rÜga hÜtat.

jaIvanaSaOlaI mhNajao kayaÆ Aaplyaa dOnaMidna jaIvanaacaa AaraKDa mhNajao - AapNa kÜNato¸ ksao kaya krtÜÆ
AapNa kaya va kovha Aahar GaotÜÆ JaÜp kovha va iktI GaotÜÆ iktI vyaayaama krtÜÆ Qauma`pana ikMvaa maVpana
krtÜ kaÆ yaa savaa-Mnaa AaplaI jaIvanaSaOlaI mhNatat. AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro¸ AsaMsaga-janya rÜga
jaIvanaBarasaazI¸ dIGa-kaL iTkNaaro Asatat¸ to qaÜDaSaa kaLat baro hÜt naahIt¸ tsaoca eka vya>IkDUna
dusaáyaa vya>IkDo psart naahIt. %yaamauLo SarIratIla mah<vaacaI kayao- ibaGaDtat. %yaamauLo maR%yauhI yao}
SaktÜ. ho rÜga hLUhLU baraca vaoL Gao}na vaaZt jaatat. saurvaatIlaa kahIhI laxaNao idsat naahIt pNa
ekda rÜga SarIrat isqaravalyaanaMtr p`ÌtI barIca ibaGaDto.

Baartasaar#yaa ivaksanaSaIla doSaat va %yaathI tÉNa vayaÜgaTatIla vya>IMmauLo ho Aajaar AilakDo jaast
p`maaNaat AaZLUna yaot Aahot. %yaamauLo doSaacaI ]%padnaacaI xamata va ivakasa yaavar ivaprIt pirNaama hÜtÜ.
ho rÜga icakT va dIGa-kaL iTkNaaro AsalyaamauLo jaIvanaBar Aaiqa-k BaarhI saÜsaavaa laagatÜ. mhNaUna
Aajakala ho Aajaar ksao hÜNaar naahIt. yaaba_la ivaSaoYa kaLjaI GyaavaI laagato.

AyaÜgya jaIvaSaOlaImauLo hÜNaaáyaa rÜgaaMSaI inagaDIt dÜna GaTk puZIla p`maaNao Aahot.

1´ sauQaarNaayaÜgya ³badla krta yaÜgya jaÜgao´ - jasao Aaharacyaa savayaI¸ vyavasaayaacyaa savayaI¸
Qauma`pana¸ maVpana¸ taNa-tNaava.

2´ sauQaarNyaasa AyaÜgya ³badla na krta yaoNyaajaÜgaro´ - vaya¸ vaMSaprMpra.

KalaIla gaÜYTI tumhI saBaÜvatI pahatca Asaala ]da.KalaIla gaÜYTI tumhI saBaÜvatI pahatca Asaala ]da.KalaIla gaÜYTI tumhI saBaÜvatI pahatca Asaala ]da.KalaIla gaÜYTI tumhI saBaÜvatI pahatca Asaala ]da.KalaIla gaÜYTI tumhI saBaÜvatI pahatca Asaala ]da.

1´ QaUma`pana va maVpana Aaplyaa AarÜgyaalaa Gaatk Aaho. ho maahIt AsaUnahI jaastIt jaast tÉNa
laÜk QaUma`pana va maVpana krtanaa idsatat.

2´ Aaplyaa pÜYak va saMtuilat AaharaeovajaI¸ JaTpT tyaar hÜNaaro¸ ]GaD\yaavarcao pdaqa- AavaDInao
Kallao jaatat. tajaI fLo̧  tajyaa BaajyaaMeovajaI p`iËyaa kolaolao AÙpdaqa-̧  duQaaeovajaI SaItpoyao
psaMt kolaI jaatat.

3´ qaÜDosao AMtrsauwa payaI jaaNyaapoxaa¸ basa¸ karnao kaTlao jaato.

4´ rÜja navaIna¸ navaIna yaM~o ivakisat hÜt Aahot. jyaamauLo Aaplao Eama va SaarIirk vyaayaama kmaI hÜt
Aaho.

varIla sava- karNaaMmauLo Aaplao vajana vaaZto. va sqaUlata yaoto. sqaUlata mhNajao Aitir> vajana Aaplyaa vaya
va ]McaIcyaa p`maaNaapoxaa jaast vajana maQaumaoh¸ ]cca r>daba¸ )dyaivakar yaasaar#yaa rÜgaaMcyaa mauLaSaI
AsaNaaro ek p`mauK karNa mhNajao sqaUlata.

8.4.1 AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o rÜga TaLNyaaca o p `itba MQaa%mak ]paya8.4.1 AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o rÜga TaLNyaaca o p `itba MQaa%mak ]paya8.4.1 AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o rÜga TaLNyaaca o p `itba MQaa%mak ]paya8.4.1 AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o rÜga TaLNyaaca o p `itba MQaa%mak ]paya8.4.1 AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o rÜga TaLNyaaca o p `itba MQaa%mak ]paya

inarÜgaI jaIvana jagaayacao Asaola tr laÜkaMnaI Aaplyaa savayaI badlaNao AitSaya garjaocao Aaho. caukIcyaa
jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜga TaLNyaasaazI tumhI baroca kahI k$ Sakta.
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1´ caalaNao¸ yaÜgaasanao krNao¸ naR%yap`kar¸ saayakla caalaivaNao yaaMpOkI kahIhI inayaimat vyaayaama k$
Sakta.

2´ ilaFTcyaa eovajaI ijanyaacaa vaapr
kravaa.

3´ yaÜgya va oL olaa sa Mt u ilat Aahar
Gyaavaa. garjaopoxaa jaast Ka} nayao.

4´ jaastI saarK¸ tola¸ tUp¸ maIz¸
Asalaola o va AvaajavaI isagQaa Mk
(calaries) Asalaolao̧  p̀iËyaa kolaolao̧
hvaabaMd AÙpdaqa- Sa@yatÜ TaLa.
yaamaQyao tMtUmaya pdaqa- ]cca djaa-caI
p`iqana o¸ laÜh¸ k^ilSayamasaarKI
Kinajao¸ jaIvanasa%vao farca kmaI
Asatat.

5´ kÜMD\yaasakT pIzo¸ ekdla Qaanyao
³gahU̧  jvaarI¸ baajarI [.´ Aaharat
AsaavaIt. ma OVacaa vaapr kmaI
kravaa.

6´ saaQaarNapNao 400 to 500  gm maÜsamaI fLo va Baajyaa rÜja Kavyaat.

7´ BarpUr paNaI Pyaavao.

8´ maanaisak taNa¸ tNaava TaLNyaasaazI yaÜgya saadnaa va QyaanaQaarNaa kra.

9´ QaUma`pana va maVpana yaaMpasaUna dUr rha.

10´ Garat basaUna TIvhI baGat basaNao kmaI kra va Gara baahor maÜkL\yaa hvaotIla KoL¸ baagakama¸ fUTbaa^la¸
iËkoT¸ ba^DimaMTna yaaMsaarKo KoL KoLa.

tumacyaa AajaUbaacyaa laÜkaMnaa inarÜgaI¸ caaMgalyaa savayaI tumhI iSakvaU Sakta. Aaplyaa jaIvanaSaOlaIt qaÜDofar
badla kolao tr (a rÜgaaMvar AapNa tabaa imaLvaU SaktÜ.

Aaplyaa AajaUbaajaUlaa rahNaaáyaaMpOkI kÜNaalaa AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo Aajaar Jaalao Aahot. to pha. tsaoca
kÜNa%yaa karNaaMmauLo va vayaacyaa iktvyaa vaYaI- Jaalao Aahot tohI jaaNaUna Gyaa. jaIvanaSaOlaItIla badlaamauLo
inarÜgaI jaIvana ksao imaLU Sakto va jagata yaoto. yaavar cacaa- kra.

AaÌtI 8.3 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 8.3 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 8.3 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 8.3 Á Aaharacaa manaÜraAaÌtI 8.3 Á Aaharacaa manaÜra

ÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 ÁÌtI 7.6 Á



saMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜga

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

 135g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

1. AsaMsaga-janya rÜgaaMcao va jaIvanaSaOlaI AyaÜgya AsalyaamauLo hÜNaaáyaa rÜgaaMcao p`maaNa Baartat ka vaaZlao
AsaavaoÆ yaa rÜgaaMcao baLI kÜNa AsatatÆ

2. AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro Aajaar TaLNyaasaazI Aaharat kÜNato inayama paLavaot to saucavaa.

saMsaga-janya rÜgaaMcaa p`saar rÜKNyaasaazI kaya ]paya yaÜjaavaot ho Aata tumhalaa maahIt Jaalao Aaho. pNa
samajaa¸ tumacyaa kuTuMbaatIla eKadI vya>I AajaarI pDlaI tr tI lavakrat lavakr barI hÜNyaakirta tumhI
kÜNa%yaa gaÜYTI laxaat zovaalaÆ %yaatIla kahI gaÜYTI KalaIlap`maaNao Aahot.

1. rÜgaacaI tIva`ta jaastI vaaZopya-Mt na qaaMbata tabaDtÜba Da^@TraMcaa sallaa Gyaavaa.

2. Da^@TraMnaI saaMigatlaolaa sallaa baaLa. %yaaMnaI ilahUna idlaolaI AÝYaQao vaoLcyaavaoLI VavaIt.

3. Da^@TraMcyaa sallyaanausaar rÜgyaalaa yaÜgya va saMtuilat Aahar Vavaa.

4. rÜgaI purosaa Aarama krtÜ kI naahI to phavao.

5. rÜgyaacaI KÜlaI svacC zovaavaI. %yaacao kpDo rÜjacyaa rÜja badlaavao. Sa@yatÜ spMjanao AMga pusaUna
Gyaavao.

Garcyaa GarI kaLjaI Gaota yaoNyaasaarKo kahI saMsaga- janya rÜgaaMcaI maaihtI puZIla t@%yaamaQyao idlaI Aaho.

rÜ g a a c a or Ü g a a c a or Ü g a a c a or Ü g a a c a or Ü g a a c a o p ` s a ar ac a ap ` s a ar ac a ap ` s a ar ac a ap ` s a ar ac a ap ` s a ar ac a a l ax aN a ol ax aN a ol ax aN a ol ax aN a ol ax aN a o s a M v aQa - n as a M v aQa - n as a M v aQa - n as a M v aQa - n as a M v aQa - n a ÉgN a a c a IÉgN a a c a IÉgN a a c a IÉgN a a c a IÉgN a a c a I
n a a v an a a v an a a v an a a v an a a v a m a a g a -m a a g a -m a a g a -m a a g a -m a a g a - k a l ak a l ak a l ak a l ak a l a ]paya yaÜjana a]paya yaÜjana a]paya yaÜjana a]paya yaÜjana a]paya yaÜjana a

1 pTkI AÙ va paNaI  Acaanak paNyaasaarKa 1 to 5 idvasa SarIratIla paNyaacao p`maaNa
³ka^lasa´  Aitsaar hÜNao. kmaI hÜNao far QaÜkadayak

 mala taMdLacyaa Asato. mhNaUna BarpUr
paNyaasaarKa hÜtÜ. p`maaNaat d`avapdaqa-
 ]laT\yaa Vavaot.
 payaat poTko yaoNao tÜMDanao ³jazD´ Gyaa.
 rÜgyaalaa KUp thana ]kLlaolao paNaI va
 laagato. pcanaasa hlako AÙ Gyaa.

2 ivaYamajvar AÙ va paNaI tIva` DÜkoduKI 14 to 21 r>acaI klar tpasaNaI va
   (Typhoid) tap va naaDI maMd  idvasa  [tr tpasaNyaa k$na

AsaNao. Gyaavaa.
kÜrDI¸ paMZra qar Da^@TraMnaI saaMigatlyaa-
AsalaolaI jaIBa p`maaNao AÝYaQayaÜjanaa

VavaI.

pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1

8.5 Garcyaa GarI ÉgNaacaI kaLjaI Ga oNa o Á8.5 Garcyaa GarI ÉgNaacaI kaLjaI Ga oNa o Á8.5 Garcyaa GarI ÉgNaacaI kaLjaI Ga oNa o Á8.5 Garcyaa GarI ÉgNaacaI kaLjaI Ga oNa o Á8.5 Garcyaa GarI ÉgNaacaI kaLjaI Ga oNa o Á
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3. kavaIL AÙ va paNaI tap 20 to 35 jyaamaQyao kbaÜ-dko
gaDd¸ ipvaLI laGavaI idvasa BarpUr Aahot Asaa Aahar
DÜL\yaat ipvaLT Vavaa.
Jaak rÜgyaalaa tap ]tropya-Mt
saaQaarNa ifkTpNaa va BaUk vyavaisqat laagaopya-

M BaUk kmaI hÜNao. t AMqaÉNaavar JaÜpvaUna
pcanaacaI tËar zovaavao.

4 SaItjvar hvaa tap¸ sadI- 1 to 3 idvasa yaÜgya AÝYaQaanao tap kmaI
 (Influmza) DÜko duKI¸ AMgaduKI kra va vaafara do}na kf

maLmaLNa kmaI kra.
AÝYaQa yaÜjanaa caalaU rahU
Sakto mhNaUna Da^@TraMnaI
varcaovar tpasaNaI krNao.
ja$rI Asato.

5 xayarÜga hvaa dIGa-kaL satt 4 to 6 idvasa vaOyai>k svacCta
  (T.B) KÜklaa.  paLavaI.

vajana kmaI hÜNao̧ BarpUr k^ilSayama Asalaolaa
BaUk maMdavaNao̧ saMtuilat Aahar Vavaa.
AitSaya ASa>pNaa. ek vaYaa-pya-Mt AÝYaQao
naaDI jalad caalaNao GyaavaIt. ³na caUkta´
CatIt duKNao
Svaasaalaa duga-MQaI
AsaNao.

6 ihvatap Dasa caavaNao tap 10 to 14 r>acaI tpasaNaI kravaI
(Malaria) AalaTUna¸ palaTUnaI idvasa va ihvatap Aaho ho inaiScat

 qaMD vaajaNao va Gaama kravao.
yaoNao. Da^@TraMcyaa sallyaanausaar
DÜkoduKI va AMgaduKI AÝYaQa VavaI.
maLmaLNao
]laT\yaa hÜNao.
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7 Qanauvaa-t jaKmaovar QaUL 4 idvasa to 2 jaIBa caavalaI jaa}
basaNao ikMvaa AazvaDa nayao mhNaUna dat va
gaMjalaolyaa ijaBaocyaamaVo kapsaacaa
vastumauLo jaKma baÜLa zovaavaa.
hÜNao. svacCta paLavaI.

sava- jaKmaa svacC
Qauvaavyaat.

8 DaMgyaa hvaa GaSaacyaa Astralaa 7 to 12 ÉgNaalaa 1 AazvaDa
 KÜklaa jaMtusaMpk-  idvasa pUNa-pNa svatM~ zovaavao.
 (whooping hÜtÜ¸ saUja yaoto. KÜklyaacaI jaÜrdar ]baL
 cough) yaoto va maDup\hupf Asaa

Aavaaja yaotÜ.
BarpUr KoLtI hvaa
Asalaolyaa KÜlaIt
zovaavao.

(ORS) jalasa MjaIvanaI tyaar krNyaacaI pwt Á jalasa MjaIvanaI tyaar krNyaacaI pwt Á jalasa MjaIvanaI tyaar krNyaacaI pwt Á jalasa MjaIvanaI tyaar krNyaacaI pwt Á jalasa MjaIvanaI tyaar krNyaacaI pwt Á

1. ORS cao paikT AÝYaQaaMcyaa dukanaatUna ivakt Gyaa.

2. svacC BaaMD\yaat paikTatIla pavaDr kaZa.

3. %yaamaQyao paNaI Gaalaa. dUQa¸ fLacaa rsa¸ saUp yaapOkI kSaathI  ORS maQaIla pavaDr
GaalaU naka. saaKr GaalaU naka.

4. caaMgalao ZvaLa¸ tan(a¸ lahana¸ baaLaMnaa kp va camacaa Gao}na ho d`avaNa pajaavao. baaTlaInao
pajaU nayao.

jar  ORS cao paikT tumhalaa imaLalao naahI tr -

1. 1 ilaTr ipNyaacyaa paNyaat 8 camacao saaKr¸ 1 camacaa maIz Gaalaavao.

2. maIz va saaKr pUNa- ivarGaLU Vavao.

3. caaMgalao ZvaLavao.
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1.  ‘rÜga’ mhNajao kayaÆ

2 .2 .2 .2 .2 . yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.

A´ ........... va ............. ho dUiYat AÙ va paNyaatUna fOlaavaNaaro rÜga
Aahot. ³ivaoYamajvar va kavaIL À ivaYamajvar va DogyaÚ

ba´ ihvatapacaa p`saar ........... maaf-t hÜtÜ. ³maaSaI À Dasa caavaNao̧  kITk´

k´ rÜgyaacyaa SarIratIla jalaaMSa kmaI Jaalyaasa %yaalaa BarpUr ......... Pyaavayaasa Vavao.
³fLo̧  Baajyaa¸ d`vapdaqa- va  ORS´

D´ xayaacyaa rÜgyaanao KÜktanaa ikMvaa iSaMktanaa .......... ³tÜMDavar Émaala Qaravaa À
svatM~ KÜlaIt jaavao.´

3 .3 .3 .3 .3 . KalaIla rÜgaa Mca o 2À2 laxaNa o ilaha.KalaIla rÜgaa Mca o 2À2 laxaNa o ilaha.KalaIla rÜgaa Mca o 2À2 laxaNa o ilaha.KalaIla rÜgaa Mca o 2À2 laxaNa o ilaha.KalaIla rÜgaa Mca o 2À2 laxaNa o ilaha.

A´ SaItjvar  (Inftuenza)

ba´ Qanauvaa-t

k´ kavaIL

D´ pTkI   (cholera)

4. maÜhnanao dUiYat AÙ Kallao Aaho. trIhI %yaalaa kuzlyaahI rÜgaacaI laxaNao AaZLUna yaot naahIt. pNa
%yaacyaa ima~alaa¸ Abdulalaa %yaacyaamauLo rÜga hÜ} SaktÜ kaÆ

tumacyaapOkI bahutokaMnaI HIV ba_la eoklao Asaola. HIV mhNajao  Human Immuno – Deficiency Virus

qaÜD@yaat ha saUxma jaIva  (virus) maaNasaacyaa p`itkarSa>IivaÉw kaya- krtÜ. eDsa\ ha Aajaar (a
vhayarsamauLo hÜtÜ. SarIratIla saurxaa pwtI kSaI kaya- krto ho tumhalaa Aazvato kaÆ yaamauLo Anaok
rÜgaaMcyaa saMsagaa-pasaUna Aaplao rxaNa hÜto. jar hI saurxaa pwtI Aaplyaa SarIrat nasaola tr kaya hÜšlaÆ
jaMtu Aaplyaa SarIravar hllaa krtIla va AaplaI p`itkarSa>I kmaI hÜšla. yaamauLo %yaalaa À itlaa
kÜNatahI rÜga caTkna hÜšla.  HIV caa rÜgaI ha rÜga dusaáyaa vya>Ilaa pÜcavaU SaktÜ. HIV cyaa jaMtumauLo
rÜgyaacaI p`itkarSa>I pUNa-pNao naYT hÜto va %yaa vya>Ilaa eD\sa caa Aajaar hÜtÜ. AIDS mhNajao  Acguired

Immuno Deficiency Syndrome yaacaa Aqa- Asaa kI¸ imaLvalaolyaa p`itkara>Icaa ABaava AsalaolaI
isqatI  HIV/ AIDS ha AitSaya Gaatk¸ saMsaga-janya¸ dubaLa k$na TakNaara rÜga Aaho. %yaamauLo vya>IcaI

pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1pazatIla p`Sna 8.1

eca\. Aaya\. vhI. À eDsa\eca\. Aaya\. vhI. À eDsa\eca\. Aaya\. vhI. À eDsa\eca\. Aaya\. vhI. À eDsa\eca\. Aaya\. vhI. À eDsa\
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]%padna Sa>I kmaI hÜto va %yaa rÜgaavar kÜNatahI [laaja naahI. mhNaUna (a rÜgaapasaUna Aaplao rxaNa
hÜNyaasaazI ha rÜga ksaa psartÜ (acaI maaihtI AsaNao garjaocao Aaho.

HIV/ AIDS vhayarsacaa p`saar puZIla karNaaMma uLo hÜtÜ. vhayarsacaa p`saar puZIla karNaaMma uLo hÜtÜ. vhayarsacaa p`saar puZIla karNaaMma uLo hÜtÜ. vhayarsacaa p`saar puZIla karNaaMma uLo hÜtÜ. vhayarsacaa p`saar puZIla karNaaMma uLo hÜtÜ.

1. saMsaga- Jaalaolyaa vyai>barÜbar laOMigak saMbaMQa zovaNao.

2. baaiQat vya>Icyaa SarIratIla d`vaaMSaI Adlaabadla krNao. ]da. r>dana

3. saMsaga-janya sauyaa¸ [Mjao@Sana doNyaasaazI vaaprNao.

4. saMsaga- Jaalaolyaa maatopasaUna hÜNaaáyaa baaLalaa¸ gaBa-QaarNaopasaUna¸ jnamaacyaavaoLI (acaa saMsaga- hÜ}
SaktÜ.

AaÌtI 8.4AaÌtI 8.4AaÌtI 8.4AaÌtI 8.4AaÌtI 8.4

HIV/AIDS caa p`saar krNaaro kahI maaga caa p`saar krNaaro kahI maaga caa p`saar krNaaro kahI maaga caa p`saar krNaaro kahI maaga caa p`saar krNaaro kahI maaga-

tumhI rs%yaacyaa kDolaa jaaihrat flak ikMvaa dUrdSa-navar jaaihratI paihlyaa AsatIla jyaamaQyao  HIV /

AIDS caa p`saar ksaa hÜtÜ to spYT kolaolao Asato. tumhalaa %yaatIla saMdoSa AazvatÜ ka pha. tumhI laxaat
zovaa kI  HIV / AIDS caa rÜga KalaIla gaÜYTIMmauLo psa$ Sakt naahI.

1. hstaMdÜlana krNao

2. gaalaacao cauMbana GaoNao.

3. ekca SaÝcaalaya vaaprNao.

4. saMsaga- Jaalaolyaa ÉgNaacyaa javaL ]Bao rahNao.

5. hvaotUna ]da. ÉgNaacyaa iSaMkNyaanao ikMvaa KÜkNyaanao

6. ÉgNaanao vaaprlaolyaa vastU jasao kp¸ polao̧  qaaL\yaa [. vaaprNyaanao

7. paNaI ikMvaa AÙ



saMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜgasaMsaga-janya va AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro rÜga

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 140

ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3ivaBaaga 3
Aapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgyaAapla o AarÜgya

Aajapya-Mt trI HIV/ AIDS (a rÜgaalaa AÝYaQa imaLalaolao naahI tsaoca laÜkaMnaa (apasaUna vaacaivaNyaaazI
eKadI lasahI ]plabQa naahI. maa~ ha rÜga hÜ} nayao mhNaUna kahI saMrxak mau_o laxaat zovaavao.

f> ekaca vya>ISaI laOMigak saMbaMQa zovaNyaacao baMQana paLa.

laOMigak saMbaMQa zovatanaa saurixatta doNaaáyaa vastucaa vaapr kra.

[Mjao@Sana GaotovaoLI naohmaI pUNa-pNao ]kLUna qaMD kolaolyaa sauyaaMcaa vaapr kra.

r> GaoNyaacaI garja pDlyaasa AiQaÌt r>poZImaQaUnaca r> GaoNyaacaa Aaga`h Qara.

eDsa\ Jaalaa Asatanaa¸ gaBa- QaarNaa hvaI Asaola tr vaOVkIya sallaa Gyaa.

HIV caa saMsaga- va eD\sa (a dÜna ekmaokIMSaI saMbaMiQat baabaI Aahot pNa dÜnhIcaa Aqa- ekca naahI. HIV caa
saMsaga- Jaalaolyaa vya>Ilaa eD\sa Jaalaa Asaolaca Asao naahI. mhNajaoca  HIV caa saMsaga- Jaalaolyaa vya>Inao
pÜYak Aahar¸ AarÜgyadayaI jaIvanaSaOlaI yaaMcaa AvalaMba kolaa tr tI vya>I eD\sacaI laagaNa baraca kaL puZo
ZklaU Sakto va baraca kaL caaMgalao AayauYya jagaU Sakto.

1. eD\sa (a rÜgaacao pUNa- naava .......... ho Aaho.

2 .2 .2 .2 .2 . yaÜgya pyaa - y a inavaDa.yaÜgya pyaa - y a inavaDa.yaÜgya pyaa - y a inavaDa.yaÜgya pyaa - y a inavaDa.yaÜgya pyaa - y a inavaDa.

1´ eD\sa (amauLo psartÜ.

A´ hstaMdÜlana

ba´ ek~ KoLNao.

k´ saMsaga- Jaalaolyaa sauyaa vaaprNao.

D´ paNaI va AÙ

2´ eD\sa (amauLo psa$ Sakt naahI.

A´ iSaMkNao.

ba´ r>acaI Adlaabadla ikMvaa r>dana

k´ laOMigak saMbaMQa

D´ saMsaga-janya sauyaaMcaa vaapr

1. saMsaga-janya va AsaMsaga-janya ikMvaa jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaáyaa rÜgaaMmaQaIla frk spYT kra.

2. SaaiJayaanao ja~omaQyao ]GaDo̧  QaUL va maaSaa basalaolao AÙ Kallao̧  %yaamauLo dusaáyaa idvaSaI itlaa ]laT\yaa¸
jaulaaba¸ payaat poTko ASaI laxaNao idsaUU laagalaI. hI kÜNa%yaa rÜgaacaI laxaNao Aahot va ÉgNaacaI
kaLjaI kSaI Gyaala to ilaha.

pazatIla p`Sna 8.2pazatIla p`Sna 8.2pazatIla p`Sna 8.2pazatIla p`Sna 8.2pazatIla p`Sna 8.2

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava
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3. AyaÜgya jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaáyaa rÜgaaMmauLo Aaiqa-k baÜjaa vaaZtÜ va doSaacaI p`gatI KuMTto̧  kaÆ

4. puZo idlaolyaa maud\VaMsaazI sauivacaar saucavaa.

A´ svacC¸ saurixat ipNyaacyaa paNyaacao mah<va

ba´ SaarIirk vyaayaamaacao mah<va

8.18.18.18.18.1

2. A´ ivaYamajvar¸ kavaIL

ba´ Dasa

k´ tÜMDavaaTo BarpUr d`va pdaqa- va ORS cao d`avaNa

D´ tÜMD Jaakavao.

3. A´ tap¸ DÜkoduKI¸ AMgaduKI

ba´ tap va qar AsalaolaI kÜrDI jaIBa

k´ ipvaLT Jaak Asalaolao DÜLo va ipvaLI laGavaI.

D´ paNyaasaarKo jaulaaba va payaat poTko.

8.28.28.28.28.2

1. Acquired Immuno Deficiency Syndrome

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
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kapDacaI inagaa AaiNa saMrxaNakapDacaI inagaa AaiNa saMrxaNakapDacaI inagaa AaiNa saMrxaNakapDacaI inagaa AaiNa saMrxaNakapDacaI inagaa AaiNa saMrxaNa

maQalyaasau+It ivaVaqyaa-Mcaa ek gaT gaPpamaart hÜta. caala-sa nao jaÜsaof cao KUp kÝtuk kolao karNa dÜna vaYaa-
pUvaI- Gaotlaolaa paMZra SaT- AjaUnahI tsaaca camakt hÜta. pNa pUiNa-maa naaraja JaalaI hÜtI karNa itcao roSamaI
blaa}ja QaUtlyaavar Kraba Jaalao hÜto. Akbarnao pNa hIca tËar kolaI. %yaacaa mahagaDa laÜkrIcaa svaoTr
pihlyaaca QauNyaat Kraba Jaalaa hÜta. %yaaMcyaatIla kbaIr nao saaMigatlao kI %yaanao gaR(vasqaapnaaca ek
AByasaaËma pUNa- kolaa AaiNa %yaalaa %yaat vaogavaogaL\yaa kapDaMcaI inagaa kSaI GyaayacaI yaacao &ana imaLalao tÜ
mhNaalaa sagaL\yaa p`karcaI kapDo ekaca saabaNaanao Qauvaayacao nasatat. p`%yaok kapD QauNyaacaI pwt vaogaLI
Asato¸ AapNa jar qaÜDISaI kaLjaI GaotlaI tr Aaplao AavaDto kapD AapNa KUp idsava caaMgalao zovaU
SaktÜ.

tumhalaa ho maahIt AahoÆ kpDo p`%yaokacao vya>Ima%va zrvato mhNaUna kpD\yaaMcaI inavaD AapNa yaÜgya ASaI kolaI
paihjaot¸ pNa %yaahUnahI AiQak kpDo QauNao¸ inagaa raKNao va pirsajjaa krNao hÜya² calaa AapNa Aata
kapDacaI inagaa AaiNa saMrxaNa ksao krayacao to pahU mhNajao naMtr pScaa<aap hÜNaar naahI.

ha paz vaacalyaanaMtr tumhI KalaIla gaÜYTI k$ Sakala.

ba`iSaMga¸ eAirMga AaiNa laa^D/IMga mhNajao kaya to samajavaUna saaMgata yaošla.

kapDavarIla vaogavaogaLo Daga yaÜgya AiBakark ³rIejaMT\sa´ AapNa tM~ vaap$na kaZta yaotIla.

kpDo QauNyaaAaQaI kapD QauNyaasaazI idlaolyaa saUcanaa samajavaUna Gaota yaotIla.

kpDo QauNyaacao yaÜgya ÌtI AaiNa pirsajjaocao  (agents) kark kLtIla.

Qautlaolao kpDo yaÜgya izkaNaI zovaNao̧  ho samajaola.

99999

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

Aaplyaalaa sagaL\yaaMnaaca maahIt Aaho kI kpDo vaaprlao kI to Kraba hÜtat AaiNa Aaplyaalaa to Qauvaavao
laagatat. Kraba hÜtat mhNajao %yaavar kQaI Daga pDtat¸ QaUL ]Dto̧  tola saaMDto Àlaagato̧  Gaamaacao Kraba
hÜtat. ho Daga kpD\yaaMvar jar raihlao tr KalaIla gaÜYTIMcao nauksaana hÜto.

Daga AaiNa QaULImauLo ijavaaNaU̧  SaovaaL ikMvaa [tr saUxma jaMtU saMsaga- hÜ}na Aaplyaalaa %vacaa rÜga
ikMvaa vaOyai>k svacCta kmaI hÜto AaiNa AarÜgya QaÜ@yaat yaoto.

Garaba Jaalaolao kpDo lavakr jaUnao hÜtat AaiNa %yaaMnaa vaasahI yaotÜ.

jaast kaL Daga AaiNa GaaNa raihlaI tr kpD\yaaMcaI iTkNyaacaI xamata kmaI hÜto.

Aaplyaalaa Kraba Jaalaolao AaiNa DagapDlaolao kpDo Gaalaayalaa AavaDthI naahI.

kpDo AMgaat Gaatlyaavar vaaprlyaavar QaUtlao gaolao paihjaot. ivaSaoYatÁ ?tu maanaap`maaNao̧  jar jaast Gaama yaot
Asaola tr to Qauvaavaoca laagatat. kmaI Gaama yaoNaaáyaaMnaI ek-dÜna vaoLa na QaUta Gaatlao tr caalato pNa
trIsauwa p`%yaok vaoLolaa Gaatlaolao kpDo kaZlyaavar vyavaisqat GaD\yaa GaalaUna¸ yaÜgya p`karo vaaLvaUna magaca
Aat zovaavao. tI kaLjaI kSaI GyaayacaI to AapNa Aata phaNaar AahÜt.

9.1.1 SaokIMga¸ ba `iSa Mga¸ eArirMga Á9.1.1 SaokIMga¸ ba `iSa Mga¸ eArirMga Á9.1.1 SaokIMga¸ ba `iSa Mga¸ eArirMga Á9.1.1 SaokIMga¸ ba `iSa Mga¸ eArirMga Á9.1.1 SaokIMga¸ ba `iSa Mga¸ eArirMga Á

SaokIMgamauLo kpD\yaaMvarIla QaUL qaÜDI hlakI hÜto AaiNa
inaGato. %yaakirta dÜnhI hatat kpD\yaaMcaI TÜko Qa$na
jaÜrjaÜrat hlavaavao mhNajao QaUL JaTklaI jaato.

tumhI vaolavaoT¸ malamala¸ Pla^naola¸ ka^TsavaUla¸ karpoT¸ bla^koT
ho sava- baiGatlaot tr %yaavar caTkna\ QaUL basato karNa to
kapD jaaD Asato. iSavaaya %yaacaI vaINa Ga+ Asato.
%yaamauLo varcaovar QaUL lagaoca basato. ASaa kapDaMsaazI
AapNa ma} ba`Sa vaaprtÜ AaiNa eka ivaiSaYT inaSaolaa
kapDavar ba`Sa ifrvalaa kI tI QaUL kapDava$na %yaa ba`Savar ADkto AaiNa kapD svacC hÜto. saUT¸ kÜT
yaavarcaI QaUL Aaplyaalaa ba`iSaMga k$na kaZta yaoto.

eAirMgamauLo kpDo kÜrDo Gao}na GaaNa vaasa kmaI krto. to baahor ]nhat kolao jaato ikMvaa purosao vhoiTlaoSana
Asalaolyaa KalaIt kolao jaato.

9.1.2 laa ÐD/I Mga Á9.1.2 laa ÐD/I Mga Á9.1.2 laa ÐD/I Mga Á9.1.2 laa ÐD/I Mga Á9.1.2 laa ÐD/I Mga Á

laaÐD/IMga mhNajao f> kpDo QauNao nasaUna %yaamaQyao tIna payaáyaa Aahot.

1. kpDo QauNao ikMvaa kÜrDo krNao̧  GaaNa kaZNao̧  Gaama AaiNa vaasa kmaI krNao. ]da. SaaLocaa gaNavaoYa¸
laÜkrIcaa svaoTr¸ ja^koT AapNa Daya@laIna krtÜ.

2. kahI kpD\yaaMnaa KL À iDMk kajaI laavaUna qaÜDo kolao jaatat¸ camak¸ ivarMjako vaap$na vaaLvaNao
AaiNa maga [s~I k$na doSaIvar TaMgaNao ]da. saUtI AÜZNaI ikMvaa saUtI saaDI.

9.1 Sa okI Mga¸ ba `iSa Mga¸ eAirMga AaiNa baa ^D /I Mga yaa McaI kapDacaI inagaa AaiNa9.1 Sa okI Mga¸ ba `iSa Mga¸ eAirMga AaiNa baa ^D /I Mga yaa McaI kapDacaI inagaa AaiNa9.1 Sa okI Mga¸ ba `iSa Mga¸ eAirMga AaiNa baa ^D /I Mga yaa McaI kapDacaI inagaa AaiNa9.1 Sa okI Mga¸ ba `iSa Mga¸ eAirMga AaiNa baa ^D /I Mga yaa McaI kapDacaI inagaa AaiNa9.1 Sa okI Mga¸ ba `iSa Mga¸ eAirMga AaiNa baa ^D /I Mga yaa McaI kapDacaI inagaa AaiNa
sa MrxaNaa m aQa Ila Ba U i m aka.sa MrxaNaa m aQa Ila Ba U i m aka.sa MrxaNaa m aQa Ila Ba U i m aka.sa MrxaNaa m aQa Ila Ba U i m aka.sa MrxaNaa m aQa Ila Ba U i m aka.

AaÌtI 9.1AaÌtI 9.1AaÌtI 9.1AaÌtI 9.1AaÌtI 9.1
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 3. kpDo vyavaisqat GaDI k$na kpaTat À poTIt zovaNao. qaÜD\yaa vaoLopurto ikMvaa KUp idvasaaMsaazI

]da. qaMDI pDayalaa laagalaIkI ]nhaLI kpDo svacC QauvaUna [s~Ik$na zo}na Vayacao AaiNa svaoTr¸
Saa^laI¸ kÜT baahor vaaprayalaa kaZayacao.

laxaat zovaa AaiNa AÜlao k$na QaUNao AaiNa kÜrDo QaUNao ASaI dÜna p`iËyaa svacC krNyaasaazI vaaprlyaa
jaatat.

kpDo QaUNa okpDo QaUNa okpDo QaUNa okpDo QaUNa okpDo QaUNa o               kÜrDo QaUNao ³D/aya@laIinaMga´              kÜrDo QaUNao ³D/aya@laIinaMga´              kÜrDo QaUNao ³D/aya@laIinaMga´              kÜrDo QaUNao ³D/aya@laIinaMga´              kÜrDo QaUNao ³D/aya@laIinaMga´

mhNajao kpD\yaacaI GaaNa saaba AaiNa kpD\yaacaI GaaNa ga`Isa À tola À poT/Üla laavaUna
inama-lak¸ paNaI vaap$na kaZNao. kaZlaI  jaato.

rMgaIt¸ saUtI kpDo sahjapNao svacC k$ laodr¸ fr¸ roSamaI¸ laÜkrIcao̧  jarI ASaI mahaga

SaktÜ. kpDo Gyaa tM~anao QaUtlaI jaatat.

1. maInaakDo TÜplaIBar Kraba jaalaolao kpDo Aahot. %yaamaQyao roSamaI blaa}ja jarIcaI saaDI¸ saUtI SaT-
AaiNa payajamaa AaiNa laÜkrIcaI Saa^la Aaho. kÜNato kpDo tI GarI QauvaU Sakto va kÜNato kpDo tI
D/aya@laIMnaIMga krNyaasaazI laaÐD/It Takola ho itlaa saUcavaa AaiNa Asao kaÆ yaacao karNa ivacaara.

2. ]nhaLa Aalaa Aaho AaiNa qaMDIsaazI vaaprayalaa kaZlaolao kpDo Aata puZcyaa vaYaI-yaa qaMDIpya-Mt
kaLjaIpUva-k zovaayacao Aahot tsao krNyaasaazI tumacyaa maOi~NaIlaa kÜNa%yaa payaáyaa itlaa saUcavaala.

tumhI jaovha GarI kpDo Qauvaayacao zrvata tovha tyaarI kravaI laagato kI kÜNatIÆ tI tyaarI ka krayacaIÆ
kSaI krayacaIÆ AaiNa to kSaasaazI kaya kravao laagato to AapNa Aata SaÜQaUna kaZUyaat.

9.2.1 Qa uNyaasaazI kpDo gaÜLa krNa o va %yaasaazI laagaNaaáyaa gaÜYTI tyaar zovaNa o Á9.2.1 Qa uNyaasaazI kpDo gaÜLa krNa o va %yaasaazI laagaNaaáyaa gaÜYTI tyaar zovaNa o Á9.2.1 Qa uNyaasaazI kpDo gaÜLa krNa o va %yaasaazI laagaNaaáyaa gaÜYTI tyaar zovaNa o Á9.2.1 Qa uNyaasaazI kpDo gaÜLa krNa o va %yaasaazI laagaNaaáyaa gaÜYTI tyaar zovaNa o Á9.2.1 Qa uNyaasaazI kpDo gaÜLa krNa o va %yaasaazI laagaNaaáyaa gaÜYTI tyaar zovaNa o Á

tumacyaa GarI Garaba Jaalaolao kpDo ek~ zovaNyaacaI jaagaa va QauNyaasaazI laagaNaarI saamaga`I tyaar Asaola tr
tumhI Krca kpD\yaaMcaI inagaa raKNyaacaI jabaabadarI Gaotat. tsao tsaola tr Kraba Jaalaolao kpDo ek~

pazatIla p`Sna 9.1pazatIla p`Sna 9.1pazatIla p`Sna 9.1pazatIla p`Sna 9.1pazatIla p`Sna 9.1

9.2 GarI kpDo Qa uNyaasaazIcaI tyaar krNa o.9.2 GarI kpDo Qa uNyaasaazIcaI tyaar krNa o.9.2 GarI kpDo Qa uNyaasaazIcaI tyaar krNa o.9.2 GarI kpDo Qa uNyaasaazIcaI tyaar krNa o.9.2 GarI kpDo Qa uNyaasaazIcaI tyaar krNa o.
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an azovaNyaasaazI va %yaasaazI laagaNaarI saamaga`I yaasaazI yaÜgya jaagaa inavaDavaI Asao kolyaanao ]jao-caI bacat hÜto.

tI kSaI to tumhI saaMgaU Sakala kaÆ

9.2.2 faTlaola o kpDo iSavaNa o Á9.2.2 faTlaola o kpDo iSavaNa o Á9.2.2 faTlaola o kpDo iSavaNa o Á9.2.2 faTlaola o kpDo iSavaNa o Á9.2.2 faTlaola o kpDo iSavaNa o Á

ek jaUnaI mhNa Aaho  “vaoLIca Taka Gaatlaa tr na}
Tako vaacatat.” hI [qao yaÜgya Aaho. eKada kpDa
faTlaa Asaola¸ ]savalaolaa Asaola tr QaUtaMnaa %yaacao
dÜro baahor yaotat va kpDo AjaUna faTtat AaiNa
maga iSavaayalaa hI ~asa hÜtÜ. mhNaUna kpDo
QauNyaacyaaAaQaI iSavaUna Gyaavaot.

9.2.3 kpD\yaa Mca o vagaI -krNa krNao Á9.2.3 kpD\yaa Mca o vagaI -krNa krNao Á9.2.3 kpD\yaa Mca o vagaI -krNa krNao Á9.2.3 kpD\yaa Mca o vagaI -krNa krNao Á9.2.3 kpD\yaa Mca o vagaI -krNa krNao Á

vaogaLo krNao (acaa Aqa- kpDo KalaIlap`maaNao vaogaLo krta yaotat. ³1´ kapDacyaa p`karanausaar ³2´
rMgaap`maaNao ³3´ Aakarmaana AaiNa vajana ³4´ iktI maLlao Aaho. ³5´ ]pyaÜgaap`maaNao ³6´ kpDo
iBajavaNyaasaazI laagaNaara vaoL ³7´ iktI saabaNa AaiNa rMjako laagatat %yaap`maaNao Á

kpDo vaogaLo kolao naahI tr rMgaIt kpD\yaaMcaa rMga dusaáyaa kpD\yaaMnaa laagaU SaktÜ. caaMgalao AarÜgya raKNyaasaazI
hatpusaNaI¸ svayaMpakGaratIla pusaNyaasaazI vaaprlaolao kpDo¸ Ta^vaola¸ Aatlao kpDo¸ maÜjao ho naohmaI vaogaLo
Qauvaavao.

9.2.4 kpD\yaa Mvar laavala olaI icanho vaacaNa o Á9.2.4 kpD\yaa Mvar laavala olaI icanho vaacaNa o Á9.2.4 kpD\yaa Mvar laavala olaI icanho vaacaNa o Á9.2.4 kpD\yaa Mvar laavala olaI icanho vaacaNa o Á9.2.4 kpD\yaa Mvar laavala olaI icanho vaacaNa o Á

sava- saaQaarNapNao kapDasaMbaMQaI Asalaolyaa sava- vastUMvar maUlaBaUt maaihtI doNaaro icanh Asato ]da. to kapD
kSaapasaUna tyaar Jaalao¸ Qauvaayacyaa va [s~I krNyaacyaa saUcanaa [. %yaa kapDacyaa tagyaacyaa saUrvaatIlaa
AaiNa SaovaTI kDolaa idsatat. p`%yaok kapDavar kahItrI CaplaolaI maaihtI Asato tI jar ka AapNa naIT
vaacalaI tr AapNa kpD\yaaMcaI naIT kaLjaI Gao} SaktÜ. KalaI ica~at AaiNa tyaar kpD\yaaMvar AsalaolaI
icanho.

AaÌtI 9.2AaÌtI 9.2AaÌtI 9.2AaÌtI 9.2AaÌtI 9.2

AaÌtI 9.3AaÌtI 9.3AaÌtI 9.3AaÌtI 9.3AaÌtI 9.3
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

AaÌtI 9.4 AaÌtI 9.4 AaÌtI 9.4 AaÌtI 9.4 AaÌtI 9.4 Á tyaar kpD\yaa Mvar laTklaolaI AaiNa iSavala olaI icanhotyaar kpD\yaa Mvar laTklaolaI AaiNa iSavala olaI icanhotyaar kpD\yaa Mvar laTklaolaI AaiNa iSavala olaI icanhotyaar kpD\yaa Mvar laTklaolaI AaiNa iSavala olaI icanhotyaar kpD\yaa Mvar laTklaolaI AaiNa iSavala olaI icanho

3 to 4 icanh Asalaolao kapD¸ kpDo gaÜLa kra va KalaI idlaolyaa rkanyaat maaihtI ilaha.

gaÜLa kla ola o kpD\yaaca ogaÜLa kla ola o kpD\yaaca ogaÜLa kla ola o kpD\yaaca ogaÜLa kla ola o kpD\yaaca ogaÜLa kla ola o kpD\yaaca o m a a ihtI hÜtImaaihtI hÜtImaaihtI hÜtImaaihtI hÜtImaaihtI hÜtI    Aqa-   Aqa-   Aqa-   Aqa-   Aqa-
 naava kaya naava kaya naava kaya naava kaya naava kaya

svaoTr  kSaacaI maaihtI Aaho

-  G aTk

- QaUNao AaiNa vaaLvaNao.

Saaš¸ laIpsTIk¸ naolapa^ilaSa¸ tola¸ rMga¸ caha¸ ka^fI ASaa Anaok gaÜYTIMcao Daga Aaplyaa kpD\yaaMvar pDtat
AaiNa kpDo Kraba hÜtat. Daga mhNajao nakÜ AsalaolaI eKadI KUNa ikMvaa jaI KUNa dusaáyaa gaÜYTIcyaa saMpka-
t AalyaamauLo kpD\yaaMcaa rMga kmaI krto. saaQaarNapNao p`%yaok pDlaolaa Daga kaZayalaa vaogaLI ]payayaÜjanaa

ÌtI 9.1 ÁÌtI 9.1 ÁÌtI 9.1 ÁÌtI 9.1 ÁÌtI 9.1 Á

9.3 Daga AÜLKNao AaiNa kaZNao.9.3 Daga AÜLKNao AaiNa kaZNao.9.3 Daga AÜLKNao AaiNa kaZNao.9.3 Daga AÜLKNao AaiNa kaZNao.9.3 Daga AÜLKNao AaiNa kaZNao.
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an akravaI laagato. caha iptanaa jar kpD\yaaMvar caUkUna saaMDlaa tr AapNa lagaoca %yaalaa paNaI laavatÜ¸ Asao

krNyaanao Daga %yaavar p@ka hÜt naahI ikMvaa inaGaUna jaatÜ. ho tumacyaa laxaat Aalao Asaola. jaunao Daga
kaZayalaa vaoL laagatÜ. KUp kYT Gyaavao laagatat. trIhI pUNa-pNao Daga inaGaolaca yaacaI Ka~I dota yaot
naahI. mhNaUna Daga pDlyaabarÜbar lajaoca tÜ kaZNyaasaazIcaI ]paya yaÜjanaa kravaI naahItr tÜ Daga vaaLlaa
kI ekdma p@ka hÜ}na jaatÜ AaiNa kpD\yaamaQyao KÜlavar rhatÜ.

AaÌtI 9.5 kahI samaana DagaAaÌtI 9.5 kahI samaana DagaAaÌtI 9.5 kahI samaana DagaAaÌtI 9.5 kahI samaana DagaAaÌtI 9.5 kahI samaana Daga

ho laxaat zovalao paihjao kI Á Daga naohmaI kpDo QauNyaacyaa AaQaI kaZUna zovaavao naahItr tÜ p@ka tr hÜtÜca
prMtu kQaI kQaI rsaayanao̧  saabaNa %yaavar Gaasalyaanao Daga AaNaKI p@ka hÜ} SaktÜ

Daga vaogavaogaL\yaa p`karcao Asatat va to kaZNyaasaazI vaogavaogaLo tM~ AaiNa Daga kaZNyaacao rsaayana vaapravao
laagato. caUkIcyaa tM~anao À pwtInao Daga kaZlaa tr kpDo Kraba hÜtat mhNaUna AaQaI Daga kSaacaa pDlaa
Aaho to AÜLKUna ]payayaÜjanaa kravaI laagato. barocasao Daga ho rMga¸ vaasa AaiNa spSa- k$na AÜLKta yaotat
to ksao to AapNa Aata pahU.

A ´A´A´A´A´ rMga ÁrMga ÁrMga ÁrMga ÁrMga Á p`%yaok Dagaalaa %yaacaa Asaa rMga AsatÜ. ]da. BaajaIcao¸ laÜNacyaacao Daga ho ipvaLo
Asatat¸ caha ka^fIcao Daga tpkIrI rMgaacao Asatat. gavatacao Daga ihrvyaa rMgaacao Asatat.
tumhI AjaUna vaogaL\yaa rMgaacao pDlaolao Daga SaÜQaUna kaZa.

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ vaasa Ávaasa Ávaasa Ávaasa Ávaasa Á p`%yaok Dagaalaa ekp`karcaa vaasa AsatÜ. AMD\yaacaa ikMvaa rMgaacaa¸ baUTpa^laISacaa Daga¸
%yaa%yaa vaasaava$na AÜLKta yaotÜ.

k´k´k´k´k´ spSa- ÁspSa- ÁspSa- ÁspSa- ÁspSa- Á kahI Daga kpD\yaaMcyaa spSaa-t badla krtat¸ %yaamauLo AÜLKta yaotat. ]da. rMgaacaa
Daga kpD\yaalaa kDk krtÜ¸ saaKrocaa Daga kDk AaiNa icakT¸ baUTpa^laISa ikMvaa ilapsTIkcaa
Daga pDlaolaa Baaga GasarDa hÜtÜ.

\

eKado jaUnao saUtI paMZro kapD Gyaa AaiNa %yaacao 4 ³5 × 5 saoM.maI.´ tukDo kra. p`%yaok tukD\yaavar eKada
Daga paDa AaiNa tÜ vaaLvaa. maga inarIxaNa krt %yaaMcaa rMga¸ spSa- AaiNa vaasa baGaa. eka kagadavar tÜ
tukDa icakTvaa AaiNa %yaacao vaNa-na ilaha.

ÌtI 9.2 ÁÌtI 9.2 ÁÌtI 9.2 ÁÌtI 9.2 ÁÌtI 9.2 Á
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1.1.1.1.1. caUk kI barÜbar saa Mga Una tumacyaa ]<araca o samaqa -na kra.ca Uk kI barÜbar saa Mga Una tumacyaa ]<araca o samaqa -na kra.ca Uk kI barÜbar saa Mga Una tumacyaa ]<araca o samaqa -na kra.ca Uk kI barÜbar saa Mga Una tumacyaa ]<araca o samaqa -na kra.ca Uk kI barÜbar saa Mga Una tumacyaa ]<araca o samaqa -na kra.

i v a Q a a n ai v a Q a a n ai v a Q a a n ai v a Q a a n ai v a Q a a n a ca Uk À barÜbarca Uk À barÜbarca Uk À barÜbarca Uk À barÜbarca Uk À barÜbar s a m aq a - n as a m aq a - n as a m aq a - n as a m aq a - n as a m aq a - n a

A´ maLlaolao kpDo vaOya>Ik AarÜgyaasaazI
 hanaIkarkr Asatat.

ba´ laa^nD/IMga AaiNa kpDo QauNao saarKoca Aaho.

k´ kpDo lagaoca Qauvaayacao nasatat tovha
to hvaot zovaNao. À eAirMga krNao
]pyaÜgaI zrto.

D´ kpDo QauNyaacyaa AagaÜdr Daga kaZlao paihjao.

9.3.1 Dagaa Mca o vagaI -krNa9.3.1 Dagaa Mca o vagaI -krNa9.3.1 Dagaa Mca o vagaI -krNa9.3.1 Dagaa Mca o vagaI -krNa9.3.1 Dagaa Mca o vagaI -krNa

DagaaMcao vaogavaogaL\yaa vaOiSaYT\yaanausaar gaT paDlao jaatat jasao kI¸ caha AaiNa ka^fI vaogavaogaL\yaa tolaacao̧  tUp¸
Baajyaa gaTanausaar Daga vaogaLo kolao tr Daga kaZNyasaazI toca d`avaNa vaaprta yaoto. AapNa Aata Dagaacyaa
maUL gauNaanausaar vagaI-krNa k$.

Dagaacaa p `karDagaacaa p `karDagaacaa p `karDagaacaa p `karDagaacaa p `kar D a g aD a g aD a g aD a g aD a g a

1´ BaajyaaMcao Daga caha¸ ka^fI¸ fLo

2´ tolaacao Daga laÜNaI¸ tUp¸ tola¸ rsa¸ baUT pa^ilaSa¸ DaMbar¸ Aa^šlapoMnT.

3´ p`aNyaaMcao Daga r>¸ dUQa¸ AMDI¸ tajao maasa

4´ QaatUMcao Daga gaMja

5´ [tr À saMkINa- rMjak¸ Saaš¸ gavat¸ Gaama¸ naolapa^ilaSa

9.3.2 Daga kaZNyaasaazIca o tM~9.3.2 Daga kaZNyaasaazIca o tM~9.3.2 Daga kaZNyaasaazIca o tM~9.3.2 Daga kaZNyaasaazIca o tM~9.3.2 Daga kaZNyaasaazIca o tM~

Daga dÜna p`karo kaZta yaotat ³1´ spa^ijaMga ³2´ DIPpIMga À iSajavaNao (a dÜnhI tM~aMcaa AapNa AByaasa
k$.

spa^ijaMga ³pusaNao´ Áspa^ijaMga ³pusaNao´ Áspa^ijaMga ³pusaNao´ Áspa^ijaMga ³pusaNao´ Áspa^ijaMga ³pusaNao´ Á Daga KalaI eKada TIp kagad ikMvaa kpDa zovaa mhNajao DagaacaI ]javaIbaajaU
TIpNyaacyaa baajaUlaa rhato. spa^ijaMga naohmaI Daga pDlaolyaa ]laT\yaa À maagacyaa baajaUnao kolao jaato.

pazatIla p`Sna 9.2pazatIla p`Sna 9.2pazatIla p`Sna 9.2pazatIla p`Sna 9.2pazatIla p`Sna 9.2
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an aek ma} kapD Gyaa¸ Daga kaZNyaacyaa d`avaNaat

puDvaUna Daga hLUhLU pusaa baahorIla baajaUnao saurvaat
k$na AatIla baajaUnao maQyaasa pusaa.

Alagad gaÜlaakar pwtInao pUsaa mhNajao Daga
psart naahI.

TIp kagad À kapDavar Daga ]trlaa kI
lagaoca dusara kagad À kapD badlaUna tIca
p`iËyaa Daga saMpUNa- inaGaopya-Mt kravaI.

DIpIMga À iBajavaNao ÁDIpIMga À iBajavaNao ÁDIpIMga À iBajavaNao ÁDIpIMga À iBajavaNao ÁDIpIMga À iBajavaNao Á hI ASaI pwt Aaho jyaat AapNa
Daga kaZNyaacyaa d`avaNaat saMpUNa- kpDa iBajavatÜ. Daga jaast
maÜza Asaola tr hI pwt ]<ama Aaho Dagaap`maaNao AapNa d`avaNa
vaap$ SaktÜ. kahI saamaanya À sava-saaQaarNa Daga kaZNyaasaazI
vaaprNyaat yaoNaaro mhNajao baÜr^@sa baÜrIk pavaDr¸ AmaÜinayaa¸
hayaD/Üjana pora^@saa[D¸ Aa^@Ja^ilak A^isaD AaiNa tyaar rMjako

Dagaa Mca o p `kar AaiNa Daga kaZNyaacaI pwtDagaa Mca o p `kar AaiNa Daga kaZNyaacaI pwtDagaa Mca o p `kar AaiNa Daga kaZNyaacaI pwtDagaa Mca o p `kar AaiNa Daga kaZNyaacaI pwtDagaa Mca o p `kar AaiNa Daga kaZNyaacaI pwt

1´ BaajyaaMcao Daga caha¸ ka^fI¸ fLo [.

Daga kaZNyaasaazI yaÜgya AlkQamaI- AiBakark vaapra jasao baÜrIk pavaDr
 jao Daga  AmlaQamaI- Aahot to kaZNyaasaazI

D a g aD a g aD a g aD a g aD a g a saUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDo sa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDo

taja otaja otaja otaja otaja o

caha À ka^fI¸ caa^klaoT¸ Dagaavar ]kLto paNaI Gaalaa. kÜmaT paNaI AaiNa baÜr^@sa ³2 kp
fLo paNaI † 1À2 camacaa baÜr^@sa´

maQyao iBajavaa.

ja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Daga
glaIsarInamaQyao Daga iBajavaa ikMvaa baÜrIk pavaDr
Asalaolaa Baaga Dagaavar psarvaa AaiNa Daga

Asalaolaa Baaga vartI Qa$na
%yaavar BaaMD\yaanao garma paNaI
AÜta. (ap`maaNaoca kra.

AaÌtI 9.6AaÌtI 9.6AaÌtI 9.6AaÌtI 9.6AaÌtI 9.6

AaÌtI 9.7AaÌtI 9.7AaÌtI 9.7AaÌtI 9.7AaÌtI 9.7
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a m a o ndIm a o ndIm a o ndIm a o ndIm a o ndI t aj a at aj a at aj a at aj a at aj a a

kÜmaT duQaat 1À2 tasa iBajavaa (a p`maaNaoca kra.

ja U n a aj a U n a aj a U n a aj a U n a aj a U n a a

varIlap`maaNao dÜna to tIna (a p`maaNaoca kra.

 vaoLa kra.

2´ p`aNyaa Mca o Daga2´ p`aNyaa Mca o Daga2´ p`aNyaa Mca o Daga2´ p`aNyaa Mca o Daga2´ p`aNyaa Mca o Daga r>¸ dUQa¸ AMD¸ tajao maasa [.r>¸ dUQa¸ AMD¸ tajao maasa [.r>¸ dUQa¸ AMD¸ tajao maasa [.r>¸ dUQa¸ AMD¸ tajao maasa [.r>¸ dUQa¸ AMD¸ tajao maasa [.

Daga kaZNyaasaazI yaÜgya tapvaNao TaLa karNa (a  DagaamaQyao p`iqanaaMcao p`maaNa AsalyaamauLo

garma kolyaanao  p@ka hÜtÜ.

D a g aD a g aD a g aD a g aD a g a saUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDo sa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDo

r>¸ AMD¸ maasa¸ maTNa t aj a at aj a at aj a at aj a at aj a a

saabaNa va qaMD paNyaanao duvaavao. (a p`maaNaoca kra.

ja U n a aj a U n a aj a U n a aj a U n a aj a U n a a

maIzacyaa paNyaat iBajavaNao 2 (a p`maaNaoca kra.

Tobala spUna maIz † 1À2

baadlaI paNaI ikMvaa AmaÜinayaacao

paNyaat imasaLlaolao patL d`avaNa

3´ tolaaca o Daga3´ tolaaca o Daga3´ tolaaca o Daga3´ tolaaca o Daga3´ tolaaca o Daga laÜNaI¸ tola¸ AamaTI¸ baUT pa^ilaSa¸ DaMbar¸ Aa^[la ponT [.

Daga kaZNyaasaazI yaÜgya vaMgaNa saÜoYako ikMvaa d`avak vaapra jasao KDU̧  Talkma pavaD jyaacao

tolakT  pdaqa- inaGatat va naMtr rMgaNaara pdaqa- kaZa.

D a g aD a g aD a g aD a g aD a g a saUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDo sa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDo

laÜNaI¸ tUp¸ tola¸ BaajaI¸ t aj a at aj a at aj a at aj a at aj a a

AamaTI garma paNyaat QaUvaa AaiNa (a p`maaNao QaUvaa f>
saabaNaavar ]nhat ihrvaLIvar saavalaIt vaaLvaa.
vaaLvaa.
ja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Daga
saabaNa va paNyaacaI Ga+ posT (a p`maaNaoca kra f>
tyaar kra AaiNa Dagaavar saavalaIt vaaLvaa.

laavaUna ]nhat zovaa.
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an aponT¸ baUT pa^laISa¸ naola t aj a at aj a at aj a at aj a at aj a a

pa^ilaSa¸ laIpsTIk¸ Daga KrDUna kaZa. (a p`maaNaoca kra.

baa^lapona A´ spIrIT ikMvaa ra^kola laavaUna

spMjaIMga kra.ba´ TrponTa[nanaI

spMja kra.

jaUnaa ÁjaUnaa ÁjaUnaa ÁjaUnaa ÁjaUnaa Á varIla pwt dÜna (a p`maaNaoca kra.

to tIna vaoLa.

4´ QaatU Mca o Daga4´ QaatU Mca o Daga4´ QaatU Mca o Daga4´ QaatU Mca o Daga4´ QaatU Mca o Daga gaMja AaiNa kahI AÝYaQaaMcao Daga

Daga kaZNyaasaazI yaÜgya (a DaMgaaMmaQyao QaatUcaI saMyauga AsalyaamauLo saÝmya AmlaQamaI-

AiBakarka barÜbar AlkQamaI- d`avaNa vaap$na ]dasaInakrNa kravao.

D a g aD a g aD a g aD a g aD a g a saUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDo sa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDo

laÜKMDI gaMja t aj a at aj a at aj a at aj a at aj a a

Dagaavar ilaMbaacaa rsa AaiNa (a p`maaNaoca kra.

maIz caÜLa

ja U naa Dagaaja U naa Dagaaja U naa Dagaaja U naa Dagaaja U naa Dagaa

patL kolaolao Aa^@Ja^ilak (a p`maaNaoca kra.

A^isaD vaapra AaiNa patL

baÜr^@sa d`avaNaanao

]dasaInaIkrNa  kra.

5´ [tr À saMkINa-5´ [tr À saMkINa-5´ [tr À saMkINa-5´ [tr À saMkINa-5´ [tr À saMkINa- rMjak¸ Saaš¸ gavat¸ Gaama [.

Daga kaZNyaasaazI yaÜgya p`%yaok jagaap`maaNao ivaiSaYT saaQana vaapravao

D a g aD a g aD a g aD a g aD a g a saUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDosaUtI paMZro kpDo sa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDosa UtI rMgaIt kpDo

gavat tajaa Daga

saabaNa AaiNa paNyaanao QaUvaa (a p`maaNaoca kra.

jaUnaa Daga

maIqaIlaoToD spIrIT nao Dagaavar (a p`maaNaoca kra.

spMjaIga kra.
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a ivaD \yaaca o panaivaD \yaaca o panaivaD \yaaca o panaivaD \yaaca o panaivaD \yaaca o pana t aj at aj at aj at aj at aj a

Dagaavar kaMVacaI posT laavaUna (a p`maaNaoca kra.
]nhat zovaa. f> saavalaIt zovaa.
ja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Dagaja Unaa Daga
dÜna tIna vaoLa varIlap`maaNao kra. (a p`maaNaoca kra.

Saašcaa DagaSa ašcaa DagaSa ašcaa DagaSa ašcaa DagaSa ašcaa Daga t aj a at aj a at aj a at aj a at aj a a
saabaNa AaiNa qaMD paNyaanao QaUvaa. (a p`maaNaoca kra.
ja U n a aj a U n a aj a U n a aj a U n a aj a U n a a (a p`maaNaoca kra.
A´ Daga AaMbaT takat (ap`maaNaoca kra. f>
1À2 tasa iBajavaa. saavalaIt zovaa.
ba´ ilaMbaacaa rsa¸ maIz laavaUna
]nhat zovaa.
k´ Daga blaIca kra.

9.3.3 Daga kaZtanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á9.3.3 Daga kaZtanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á9.3.3 Daga kaZtanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á9.3.3 Daga kaZtanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á9.3.3 Daga kaZtanaa GyaavayaacaI kaLjaI Á

Sa@yatÜ Daga tajaa Asatanaaca kaZavaa.

naajaUk kpDo AaiNa rMgaIt kpD\yaavar Daga kaZayacyaa AaQaI d`avaNa eka CÜT\yaa Aatlyaa
kÜpáyaat laavaUna kaya pirNaama hÜtÜ to baGaUna maga laavaa¸ naahItr to d`avaNa vaap$ naka.

AgadI saÝmya AiBakark vaapra jaI kmaI p`maaNaat hanaIkark Asatat¸ DaMga kaZayalaa qaÜDa
jaast vaoL laagalaa trI caalaola.

kpDo KUp vaoLa KLbaLUna Qauvaa AaiNa saUkvaa mhNajao Kraba hÜNaar naahI.

Saayanaa nao maulaaKtIlaa jaatanaa saUMdr paZra roSamaI saUT Gaatlaa hÜta tI satt
sat-k hÜtI. GarI Aalyaavar itnao kpDo badlalao tovha itlaa %yaavar GaDI
krtanaa AamaTIcaa Daga idsala¸ tI KUp dmalaI AsalyamauLo %yaakDo dula-xa kolao.
dusaáyaa idvaaI sakaLI itnao %yaa Dagaavar T^lakma pavaDr TaklaI AaiNa qaÜDavaoL
qaaMbalaI. maga itnao garma saabaNaacyaa paNyaat ek tasa tÜ saUT iBajavalaa AaiNa
vaaLopya-Mt TaMgalaa. %yaavar Daga hÜta pNa qaÜDa ifka Jaalaa hÜta maga itnao
%yaavar hayaD/Üjana pora^@saa[D laavalao. Daga naahIsaa Jaalaa. itnao tÜ saUT

ÌtI 9.3ÌtI 9.3ÌtI 9.3ÌtI 9.3ÌtI 9.3
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an apaNyaat KUp vaoLa KLvaLUna kaZlaa mhNajao kÜNa%yaahI p`karcao rsaayana %yaat raihlao naahI AaiNa maga tÜ

saavalaIt vaaLvalaa.

KalaI itnao Daga kaZNyaasaazI kÜNakÜNa%yaa payaáyaa vaaprlyaa to ilaha. %yaa yaÜgya ka AyaÜgya hÜ%yaa
%yaavar tumacao mat maaMDa AaiNa %yaasaazI yaÜgya karNa Va.

na M.na M.na M.na M.na M. p a y a á y a ap a y a á y a ap a y a á y a ap a y a á y a ap a y a á y a a y a Ü g y ay a Ü g y ay a Ü g y ay a Ü g y ay a Ü g y a Ay a Ü g y aAy a Ü g y aAy a Ü g y aAy a Ü g y aAy a Ü g y a karNa okarNa okarNa okarNa okarNa o

1

2

3

4

1. Daga kaZNyaasaazI yaÜgya izkaNaI ³1. Daga kaZNyaasaazI yaÜgya izkaNaI ³1. Daga kaZNyaasaazI yaÜgya izkaNaI ³1. Daga kaZNyaasaazI yaÜgya izkaNaI ³1. Daga kaZNyaasaazI yaÜgya izkaNaI ³”´ jaI KUNa kra.´ jaI KUNa kra.´ jaI KUNa kra.´ jaI KUNa kra.´ jaI KUNa kra.

1. saUtI paMZáyaa kapDavar jaUnaa Jaalaolaa cahacaa Daga

A´ maIzacao paNaI vaapra

ba´ glaIsarInamaQyao iBajavaa

k´ ilaMbaacyaa rsaat iBajavaa.

D´ baÜr^@savar ]kLto paNaI AÜta.

2. rMgaIt kpD\yaavar jaUnaa r>acaa Daga

A´ maIzacyaa paNyaat iBajavaa.

ba´ glaIsarInamaQyao iBajavaa

k´ garma paNyaat iBajavaa.

D´ saabaNa laavaUna garma paNyaanao QaUvaa

3. ilapsTIk caa Daga

A´ maIzacao paNaI vaapra.

ba´ AmaÜinayaamaVo iBajavaa.

k´ imaiqalaoToD spIrIT nao spMja kra.

D´ garma paNaI va saabaNaanao QaUvaa

4. gaMjaacaa Daga

A´ maIzacao paNaI vaapra.

pazatIla p`Sna 9.3pazatIla p`Sna 9.3pazatIla p`Sna 9.3pazatIla p`Sna 9.3pazatIla p`Sna 9.3
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ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4

dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a ba´ ilaMbaacaa rsa AaiNa maIz

k´ imaiqalaoToD spIrITmaQyao iBajavaa.

D´ saabaNa AaiNa qaMD paNyaanao QaUvaa

5. pa^ilasTr kapDavar pDlaolaa naolapa^ilaSacaa Daga

A´ imaiqalaoToD spIrITnao spMja kra.

ba´ kÜmaT baÜr^@sacyaa paNyaat iBajavaa.

k´ ilaMbaacaa rsa AaiNa maIz caÜLa

D´ kÜmaT paNaI AaiNa saabaNaat iBajavaa.

Daga kaZUna Jaalyaavar naMtrcaI payarI mhNajao laa^nDrIMga À laa^D/Iga À QaUlaaš sauÉvaatIlaa saaQaarNa QaUlaašcaa
AByaasa kolaa Aaho. puZo ivaiSaYT QaUlaaš ba_la ilaihlao Aaho.

kpD\yaa McaI Qa Ulaaš krtanaa (a payaáyaa Asatat.kpD\yaa McaI Qa Ulaaš krtanaa (a payaáyaa Asatat.kpD\yaa McaI Qa Ulaaš krtanaa (a payaáyaa Asatat.kpD\yaa McaI Qa Ulaaš krtanaa (a payaáyaa Asatat.kpD\yaa McaI Qa Ulaaš krtanaa (a payaáyaa Asatat.

laa ÐiDM /ga À Qa Ulaašlaa ÐiDM /ga À Qa Ulaašlaa ÐiDM /ga À Qa Ulaašlaa ÐiDM /ga À Qa Ulaašlaa ÐiDM /ga À Qa Ulaaš

iBajav aNa oiB ajav aNa oiB ajav aNa oiB ajav aNa oiB ajav aNa o KLbaLNa oKLbaLNa oKLbaLNa oKLbaLNa oKLbaLNa o v a aLv aN a ov a aLv aN a ov a aLv aN a ov a aLv aN a ov a aLv aN a o v a g a I -krNav ag a I -krNav ag a I -krNav ag a I -krNav ag a I -krNa

[s~I krNa o[s~I krNa o[s~I krNa o[s~I krNa o[s~I krNa o Qa UN a oQ a UN a oQ a UN a oQ a UN a oQ a UN a o pirsajjaa krNa opirsajjaa krNa opirsajjaa krNa opirsajjaa krNa opirsajjaa krNa o

9.8 Qa ulaašcaI p ` iËyaa9.8 Qa ulaašcaI p ` iËyaa9.8 Qa ulaašcaI p ` iËyaa9.8 Qa ulaašcaI p ` iËyaa9.8 Qa ulaašcaI p ` iËyaa

9.4.1 iBajavaNa o Á9.4.1 iBajavaNa o Á9.4.1 iBajavaNa o Á9.4.1 iBajavaNa o Á9.4.1 iBajavaNa o Á

kpDo iBajavalyaamauLo maL saOla hÜtÜ. var
KalaI kolyaama uLo paNyaat maL¸ QaUL
inaGato. iBajavaNyaamauLo kahI kpD\yaaMcaI
majabaUtI kmaI hÜto mhNaUna jaast vaoL iBajavaU
nayao eka vaoLI baadlaIt KUp kpDo iBajavaU
nayao. karNa maL inaGaNyaasaazI qaÜDI jaagaa
raihlaI paihjao. 1À2 tasaacyaa var kpDo
iBajavaUna zovalao tr inaGaalaolaa maL punha
kpD\yaat jaa}na basatÜ.

9.4 laa ÐD/I Mga À Qa Ulaaš9.4 laa ÐD/I Mga À Qa Ulaaš9.4 laa ÐD/I Mga À Qa Ulaaš9.4 laa ÐD/I Mga À Qa Ulaaš9.4 laa ÐD/I Mga À Qa Ulaaš

AaÌtI 9.9 Á iBajavaNa oAaÌtI 9.9 Á iBajavaNa oAaÌtI 9.9 Á iBajavaNa oAaÌtI 9.9 Á iBajavaNa oAaÌtI 9.9 Á iBajavaNa o
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a9.4.2 QaUNa o Á9.4.2 QaUNa o Á9.4.2 QaUNa o Á9.4.2 QaUNa o Á9.4.2 QaUNa o Á

var saaMigatlyaap`maaNao iBajavalaolao kpDo lagaoca QaUtlao
paihja ot. Qa UNyaacyaa p`iËya otIla maL inaGaNa o hI
iBajavalyaamauLo hÜto. KUp p`karo AapNa kpDo QauvaU SaktÜ.
to kpD\yaaMvar AvalaMbaUna Asato. kpDo QaUtanaa QaagyaaMcyaa
gauNaQamaa-nausaar va p`karanausaar QaUvaavao laagato to AapNa
Aata baGaNaar AahÜt.

kpDo Qa UNyaacyaa pwtI ÁkpDo Qa UNyaacyaa pwtI ÁkpDo Qa UNyaacyaa pwtI ÁkpDo Qa UNyaacyaa pwtI ÁkpDo Qa UNyaacyaa pwtI Á

1.1.1.1.1. GaYa-Na pwtI Á GaYa-Na pwtI Á GaYa-Na pwtI Á GaYa-Na pwtI Á GaYa-Na pwtI Á  saUtI AaiNa ilanana saazI hI
yaÜgya pwt Aaho. GaYa-Na pNa AapNa tIna pwtInao k$ SaktÜ.

2 .2 .2 .2 .2 . hatanao GaYa-Na Áhatanao GaYa-Na Áhatanao GaYa-Na Áhatanao GaYa-Na Áhatanao GaYa-Na Á  hI naohmaIca vaaprlaI jaaNaarI pwt Aaho. (a AapNa dÜnhI hatanao kpDo Qa$na
GaYa-Na krtÜ mhNajao maL saOla hÜ}na inaGatÜ. ka^lasa-̧  managaTajavaLcaa baahIcaa Baaga¸ CÜTo kpDo̧
Émaala [. Gyaa pwtInao QaUta yaotat.

3 .3 .3 .3 .3 . GaasaUna QaUNao ÁGaasaUna QaUNao ÁGaasaUna QaUNao ÁGaasaUna QaUNao ÁGaasaUna QaUNao Á svayaMpak Garat vaaprlaolao
pusaNao maLt AsalyaamauLo AapNa ba`Sanao GaasaUna
maL kaZtÜ karNa %yaavar tolaacao¸ pIzacao
Asao Daga Asatat. naohmaI laxaat zovaavao kI
sapaT frSaIvar kapD zovaUna ba`Sanao Gaasaavao.
jaaD ba`Sa saarKa vaaprlaa tr kpDo lavakr
faTtat. tumhI SaTa-caI ka^lar naohmaI GaasaUna
kSaI qaÜDI faTto to paihlao Asaolaca mhNaUna
kapDacyaa p`karanausaar ba`Sanao Gaasaavao.

4 .4 .4 .4 .4 . QaÜpNyaanao QaUNao ÁQaÜpNyaanao QaUNao ÁQaÜpNyaanao QaUNao ÁQaÜpNyaanao QaUNao ÁQaÜpNyaanao QaUNao Á jaaD kpDo jasao caadrI¸ Ta^vaola QaUtanaa ho laakDI QaÜpaTNao kpD\yaaMvar
AapTlao jaato mhNajao GaYa-Na hÜto. pNa ho laxaat zovalao paihjaot kI QaÜpNyaanao kpDo QaUtanaa sapaT
dgaDavarca zovalao paihjao̧  to psa$na¸ saabaNa laavaUna Davyaa hatanao kapD Qa$na maga QaÜpTavao.

5.5.5.5.5. maLUna ikMvaa ipLUna kpDo QauNao ÁmaLUna ikMvaa ipLUna kpDo QauNao ÁmaLUna ikMvaa ipLUna kpDo QauNao ÁmaLUna ikMvaa ipLUna kpDo QauNao ÁmaLUna ikMvaa ipLUna kpDo QauNao Á hI pwt
naajaUk kapD jasao roSmaI¸ roAa^na¸ naayalaa^na saar#yaa
kpD\yaasaazI vaaprlaI jaato hI pwt kpD\yaaMnaa
Kraba krIt naahI ikMvaa %yaacaa AakarhI badlat
naahI karNa to Alagad daba do}na Qautlao jaatat.
(a pwtInao kpDo QaUtanaa kpDo saabaNaacyaa
paNyaat iBajavaUna zovaavao. maga baahor kaZUna
Alagad maLUna paNyaat GaalaUna QauvaUna kaZavaot.
dÜnhI hatanao qaÜDo Alagad caÜLUna Gyaavao AaiNa
svacC hÜšpya-Mt Qauvaavao.

AaÌtI 9.10 Á maL inaGaNa oAaÌtI 9.10 Á maL inaGaNa oAaÌtI 9.10 Á maL inaGaNa oAaÌtI 9.10 Á maL inaGaNa oAaÌtI 9.10 Á maL inaGaNa o

AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11

AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11AaÌtI 9.11
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 6 .6.6.6.6. yaM~aWaro kpDo QauNao ÁyaM~aWaro kpDo QauNao ÁyaM~aWaro kpDo QauNao ÁyaM~aWaro kpDo QauNao ÁyaM~aWaro kpDo QauNao Á kpDo QauNyaacao yaM~

jyaat kamagaar kmaI laagatat va  sava- p`karcao
GaYa-Na yaM~aWaro hÜ}na kpDo Qautlao jaatat.
p`%yaok kpD\yaaMp`maaNao QauNyaasaazIcaa vaoL vaogaLa
AsatÜ. ]da. laÜkrIcyaa kpD\yaaMnaa saUtI
kpD\yaapoxaa kmaI vaoL laagatÜ. QaulaašyaM~acao
p`kar baajaarat imaLtat jasao svayaMcailat¸ AQa-
svayaMcailat AaiNa AsvayaMcailat. svayaMcailat
yaM~ vaaprNyaacaa fayada Asaa hÜtÜ kI %yaacaa
spInar kpDo nausato QaUt naahI tr to javaL javaL kÜrDo hI kolao jaatat. ho ivaSaoYatÁ maÜz\yaa
kpD\yaasaazI¸ jaD kpD\yaasaazI jasao caadrI¸ pDdo (alaa ]pyaÜgaI zrto. yaM~asaÜbat Asalaolyaa
saUcanaa yaM~ vaaprNyaaAaQaI kaLjaIpUva-k vaacaUna maga vaapravao. yaM~amaQyao kpDo QaUNyaaAaQaI
kaLjaI GaoNao AavaSyak Asato. kahI rMgaItkpD\yaaMcaa rMga jaat Asaola tr [tr sava- kpD\yaaMnaa
rMga laagaU SaktÜ.

9.4.3 KLbaLNa o Á9.4.3 KLbaLNa o Á9.4.3 KLbaLNa o Á9.4.3 KLbaLNa o Á9.4.3 KLbaLNa o Á

Qautlaolao kpDo caaMgalao KLvaLUna punha punha svacC paNaI
hÜšpya-Mt Qauvaavao. Asao ka kravao laagatoÆ karNa jar
kpD\yaaMmaQaIla saabaNa tsaaca raihlaa tr kpDo lavakr
Kraba hÜtat.

9.4.4 pirsajja oca o kark Á9.4.4 pirsajja oca o kark Á9.4.4 pirsajja oca o kark Á9.4.4 pirsajja oca o kark Á9.4.4 pirsajja oca o kark Á

kahI kpDo Qautlyaavar vaaLNyaaAaQaI %yaavar pirsajjaocao
kark vaapravao laagato jyaamauLo kpD\yaaMnaa camak yaoto ikMvaa
kDk hÜtat. jasao kI KL GaalaNao ikMvaa naIL GaalaNao. saUtI kpD\yaasaazI AapNa vaaprtÜ ho tumhalaa
maahIt Aaho. roSamaI kpD\yaaMsaazI vaogaLI KL vaaprlaI jaato %yaalaa gama A^roibak Asao mhNatat. yaacap`maaNao
paMZro kpDo SauBa` va camakdar idsaNyaasaazI naIL vaaprlaI jaato. (aba_lacaI maaihtI AapNa puZcyaa QaD\yaat
saivastrpNao GaoNaar AahÜt.

9.4.5 kpDo vaaLvaNa o Á9.4.5 kpDo vaaLvaNa o Á9.4.5 kpDo vaaLvaNa o Á9.4.5 kpDo vaaLvaNa o Á9.4.5 kpDo vaaLvaNa o Á

kpDo naohmaI Sauw¸ svacC hvaot va ]nhat saukvalao
paihjaot. kpDo vaaLt GaalaNyaacaI dÜrI AaiNa icamaTo
yaacaa vaapr k$na kpDo vaaLt Gaatlao paihjaot.
laÜKMDI sTÐD hI vaaLt GaalaNyaasaazI imaLtat.
rMgaIt kpDo vaaLt Gaalatanaa naohmaI ]laTok$na Gaatlao
paihjao naahItr rMga ifka pDtÜ. dÜrIvar kpDo
vaaLvatanaa naIT JaTkUna¸ psarvaUna icamaTa laavaUna
vaaLt Gaalaavao (anaI kpDo lavakr vaaLtat va hI inasaga- ima~ pwt Aaho. saUya-p`kaat kpDo vaaLvalyaamauLo
jaMtUhI martat mhNaUna Aatlao kpDo̧  maaisak paLIcyaavaoLI vaaprtÜ to kpDo ]nhat vaaLvaavao.

AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14

AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14AaÌtI 9.14

AaÌtI 9.15AaÌtI 9.15AaÌtI 9.15AaÌtI 9.15AaÌtI 9.15
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a9.4.6 [s~IkrNa o¸ vaafdoNa o AaiNa GaD\yaa GaalaNa o9.4.6 [s~IkrNa o¸ vaafdoNa o AaiNa GaD\yaa GaalaNa o9.4.6 [s~IkrNa o¸ vaafdoNa o AaiNa GaD\yaa GaalaNa o9.4.6 [s~IkrNa o¸ vaafdoNa o AaiNa GaD\yaa GaalaNa o9.4.6 [s~IkrNa o¸ vaafdoNa o AaiNa GaD\yaa GaalaNa o

hI pwt kpDo ma} AaiNa vyavaisqat idsaNyaakrIta vaaprlaI
jaato. vaIjaocaI ikMvaa kÜLSaacaI [s~I vaap$na dÜna do}na [s~I
kolaI jaato hllaI baajaarat vaogavaogaL\yaa p`karcyaa ivajaovar
caalaNaaáyaa [s~\yaa ]plabQa Aahot¸ Toflaa^na¸ A^TÜma^iTk
³jyaamaQyao kapDap`maaNao tapmaana hÜ}na AapÜAap baMd hÜto.´

naohmaI [s~I ivakt Gaotlyaavar %yaavar idlaolyaa saUcanaop`maaNao vaacaUna
maga vaapravaI.

9.4.7 kpDo zovaNao À saazvaNao Á9.4.7 kpDo zovaNao À saazvaNao Á9.4.7 kpDo zovaNao À saazvaNao Á9.4.7 kpDo zovaNao À saazvaNao Á9.4.7 kpDo zovaNao À saazvaNao Á

QaUtlaolao kpDo̧  caaMgalao vaaLvaUna¸ [s~I k$na kpDo GaDI GaalaUna¸
kpaTat vyavaisqat zovaavao. pUNa- vaaLlaolao Asaavao. qaÜDM dmaT
kQaI kQaI garma s~I krtanaa kpDo qaÜDo AÜlao kolao jaatat
%yaavar AÜlasar kpDo tsaoca kpaTat baMQa zovalao tr baUrSaI yaoto̧
kpDo Kraba hÜtat.

qaMDIt¸ eka saMQyaakaLI vyaMkT KadIcaa sauMdr kuta- GaalaUna paTI-laa gaolaa. %yaanao itqao KUp majjaa kolaI. GarI
prttanaa Acaanak pa}sa pDayalaa laagalaa. %yaamauLo %yaacaa kuta- AÜlasar À dmaT Jaalaa %yaacaa tÜ
AavaDIcaa AsalyaamauLo tÜ GarI gaolyaavar kaZlaa AaiNa GaDI k$na tsaaca kpaTat zovaUna idlaa. kahI
idvasaaMnaMtr %yaanao tÜ kuta- kpaTatUna kaZlaa AaiNa %yaa ekdma Qa@kaca basalaa karNa %yaavar paMZrI pavaDr
laagaavaI tsao Daga idsat hÜto¸ kubaT vaasahI yaot hÜta. vyaMkTlaa KUp vaašT vaaTlao karNa tÜ %yaacaa
AavaDta kuta- hÜta AaiNa Kraba Jaalaa.

hI samasyaa tumacyaa [tr ima~aMcyaa saÜbat jaovha tumhI vaOyai>k saMpk- kaya-Ëmaalaa yaota tovhahI samasyaa tumacyaa [tr ima~aMcyaa saÜbat jaovha tumhI vaOyai>k saMpk- kaya-Ëmaalaa yaota tovhahI samasyaa tumacyaa [tr ima~aMcyaa saÜbat jaovha tumhI vaOyai>k saMpk- kaya-Ëmaalaa yaota tovhahI samasyaa tumacyaa [tr ima~aMcyaa saÜbat jaovha tumhI vaOyai>k saMpk- kaya-Ëmaalaa yaota tovhahI samasyaa tumacyaa [tr ima~aMcyaa saÜbat jaovha tumhI vaOyai>k saMpk- kaya-Ëmaalaa yaota tovha
cacaa - k$na KalaIla p`Snaa McaI ]<aro Va.cacaa - k$na KalaIla p`Snaa McaI ]<aro Va.cacaa - k$na KalaIla p`Snaa McaI ]<aro Va.cacaa - k$na KalaIla p`Snaa McaI ]<aro Va.cacaa - k$na KalaIla p`Snaa McaI ]<aro Va.

1´ tumhalaa kaya vaaTto̧  vyaMkT kuzo cauklaaÆ

2´ tumhI %yaacyaa jaagaI Asata tr tÜ KadIcaa kUta- iTkvaNyaasaazI tumhI kaya kolao Asato.

tumhI Aata QaUlaašcaI maulaBaUt maaihtI k$na GaotlaIt. pNa yaovaZI maaihtI GaratIla sava-p`karcao kpDo
QauNyaasaazI puroSaI Aaho kaÆ tr hI maaihtI AapNa GaratIla GaaNa À Kraba Jaalaolao kpDo QauNyaasaazI vaap$
AaiNa Aata AapNa AiQak jaaNaUna GaovaU.

tumhI Aata tumacyaa Garatlao sagaLo GaaNa À Kraba Jaalaolao kpDo gaÜLa kra AaiNa baGaa kaya Aahot to²
tumacyaa laxaat Asaolaca kpDo QauNyaaAaQaI kÜNatI tyaarI krayacaI. calaa AapNa baGaU yaa. ha [qao

AaÌtI 9.16 Á [s~I krNaoAaÌtI 9.16 Á [s~I krNaoAaÌtI 9.16 Á [s~I krNaoAaÌtI 9.16 Á [s~I krNaoAaÌtI 9.16 Á [s~I krNao

ÌtI 9.4 ÁÌtI 9.4 ÁÌtI 9.4 ÁÌtI 9.4 ÁÌtI 9.4 Á

9.5 ivaSa oYa kpD\yaa McaI Qa ulaaš9.5 ivaSa oYa kpD\yaa McaI Qa ulaaš9.5 ivaSa oYa kpD\yaa McaI Qa ulaaš9.5 ivaSa oYa kpD\yaa McaI Qa ulaaš9.5 ivaSa oYa kpD\yaa McaI Qa ulaaš
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a QaUNyaacyaa kpD\yaaMcaa ZIga Aaho. tr Aata pihlaI payarI kÜNatIÆ hÜ¸ barÜbar tI Aaho kpDo vaogavaogaLo

krNyaacaI ikMvaa kpD\yaaMcao vagaI-krNa krNao tr Aata tumhI Asao vagaI-krNa kra.

1´ saUtI kpDo jyaamaQyao Aatlao kpDo̧  payajamaa¸ salavaar¸ prkr¸ SaT-̧  svayaMpakGaratIla hat pusaNaI¸
caadrI¸ ]YyaaMcao AaBaò [.

2´ rMgaIt saUtI kpDo jasao saaDI¸ blaa}ja¸ salavaar¸ AÜZNaI [.

3´ isaMqaoiTk kpDo jasao kI SaT-̧  saaDI¸ AÜZNaI¸ maÜjao [.

4´ roSamaI saaDI blaa}ja¸ SaT- [.

5´ laÜkrIcaa svaoTr¸ maflar¸ Saala [.

Aata KUp GaaNa Jaalaolao AaiNa kmaI maLlaolao kpDo baajaUlaa kaZa¸ kuzo kahI faTlao Asaola tr iSavaUna Gyaa¸
Daga pDlao AsatIla tr to kaZUna Gyaa. kpD\yaaMcaI kaLjaI kSaI GyaayacaI Asao laobala Asaola tr to vaacaUna
Gyaa mhNajao kaya krayacao va kaya naahI krayacao to samajaola Aata dUsarI payarI vaaprNyaacaI tUmacaI tyaarI
JaalaI. Aata AapNa p`%yaok vaogaLa kolaolaa ZIga ksaa QaUvaayacaa to baGaU yaa.

sa UtI kapD\yaa McaI Qa ulaašsa UtI kapD\yaa McaI Qa ulaašsa UtI kapD\yaa McaI Qa ulaašsa UtI kapD\yaa McaI Qa ulaašsa UtI kapD\yaa McaI Qa ulaaš

1 ´1 ´1 ´1 ´1 ´ iBajavaNao ÁiBajavaNao ÁiBajavaNao ÁiBajavaNao ÁiBajavaNao Á saUtI kpDo ksao AaiNa ka iBajavaNaar tumhIÆ karNa paMZro saUtI kpDo iBajavalao kI
%yaatlaa maL maÜkLa hÜtÜ AaiNa kpDo svacC vhayalaa madt hÜto. to Sa@yatÜ garma AaiNa kÜmaT
paNyaat iBajavaavao. iktI maLlaolao Aahot ho zrvaUna KUp GaaNa Jaalaolao kpDo vaogaLoca iBajavaa.
%yaacaI dÜna karNao laxaat Gyaa. ek tr %yaaMnaa jaast vaoL saabaNaacyaa paNyaat iBajavaavao laagato̧
dusaro jaÜ maL maÜkLa hÜtÜ tÜ [tr kpD\yaaMnaa jaa}na icakTtÜ AaiNa ho pNa laxaat zovaa kI
ekavaoLI jaast kpDo iBajavaUna naka. tumhalaa %yaacao karNa maaiht Aaho naaÆ

2 ´2 ´2 ´2 ´2 ´ QauNao ÁQauNao ÁQauNao ÁQauNao ÁQauNao Á saabaNaat iBajavalaolao kpDo Gyaa. jaast maLlaolyaa jaagaI jaast saabaNa laavaUna GaasaUna Gyaa.
hlako AaiNa kmaI maLlaolao kpDo maLUna AaiNa ipLUna Gyaa AaiNa jaast maLlaolao kpDo ba`Sa ikMvaa
QaÜpNaInao QaÜpTvaUna QaUvaa. Asao ka krayacao ho tumhalaa maahIt Aaho naaÆ

3 ´3 ´3 ´3 ´3 ´ KLbaLNao ÁKLbaLNao ÁKLbaLNao ÁKLbaLNao ÁKLbaLNao Á kpDo QaUtanaa ka KLbaLayacaoÆ ho tumhI AaQaI iSaklaolaa Aaho. laxaat nasaola tr
maagao baGaa AaiNa %yaap`aNao kra.

paMZáyaa saUtI kpD\yaaMsaazI naIL vaaprtat kaÆ ho tumhalaa maahIt Aaho. tI pavaDr ikMvaa patL
sva$pat imaLto. hllaI rMga nasalaolaI rsaayanao imaLtat to paNyaat imasaLUna %yaat paMZro kpDo
Taklao tr to ta%purto camaktat.

4 ´4 ´4 ´4 ´4 ´ kDk krNao ikMvaa sTaca- krNao ÁkDk krNao ikMvaa sTaca- krNao ÁkDk krNao ikMvaa sTaca- krNao ÁkDk krNao ikMvaa sTaca- krNao ÁkDk krNao ikMvaa sTaca- krNao Á kpDo QaUtlyaavar kaMjaI GaalaUna kDk kolao jaatat AaiNa maga
vaaLvalao jaatat. %yaamauLo saUtI kpDo ma} AaiNa camakdar hÜtat. iSavaaya %yaavar caTkna QaULhI
basat naahI.

2 Tobala spUna sTaca - pavaDr 5 ilaTr paNyaat imasaLavaI2 Tobala spUna sTaca - pavaDr 5 ilaTr paNyaat imasaLavaI2 Tobala spUna sTaca - pavaDr 5 ilaTr paNyaat imasaLavaI2 Tobala spUna sTaca - pavaDr 5 ilaTr paNyaat imasaLavaI2 Tobala spUna sTaca - pavaDr 5 ilaTr paNyaat imasaLavaI

%yaamaQya o 5-6 kpDo kDk hÜtat.%yaamaQya o 5-6 kpDo kDk hÜtat.%yaamaQya o 5-6 kpDo kDk hÜtat.%yaamaQya o 5-6 kpDo kDk hÜtat.%yaamaQya o 5-6 kpDo kDk hÜtat.
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an atumhI GarIsa uwa hI kaMjaI ikMvaa sTaca- k$ Sakta.tumhI GarIsa uwa hI kaMjaI ikMvaa sTaca- k$ Sakta.tumhI GarIsa uwa hI kaMjaI ikMvaa sTaca- k$ Sakta.tumhI GarIsa uwa hI kaMjaI ikMvaa sTaca- k$ Sakta.tumhI GarIsa uwa hI kaMjaI ikMvaa sTaca- k$ Sakta.

qaÜDasaa maOda ikMvaa AaraÉT pavaDr qaMD paNyaat GaalaUna iBajavaUna Gyaa ]kL%yaa paNyaat ho tyaar
Jaalaolao pIz hLUhLU ZvaLt AÜta¸ saarKo halavat rha¸ pardSa-k hÜšpya-Mt tumacaI kaMjaI Aata
tyaar JaalaI.

tyaar kaMjaI posT  paNyaat imasaLa AaiNa %yaat kpDo var KalaI k$na caaMgalao iBajavaa.

ipLUna maga ]nhat vaaLvaa.

T I pT I pT I pT I pT I p

1´ kpDo iktI kDk paihjao ho p`%yaok vya>Ivar AavalaMbaUna Asato. Sa@yatÜ Tobala ma^T¸ T/o @laa^qa¸
Ta^vaola¸ hat $maala¸ Aatlao kpDo yaaMnaa saÝmya kaMjaI idlaI jaato.

2´ AMgaalaa icakTUna basaNaaro kpDo jasao kI caD\DI¸ blaa}ja¸ yaaMnaa kaMjaI k$ nayao̧  to Gaatlao tr
AMgaalaa TÜcatat.

3´ kaMjaI AaiNa naIL ekaca paNyaat idlaI trI caalato.

ho laxaat zovaa¸ naIL caukUna jaast JaalaI tr to kpDo caaMgalyaa paNyaatUna ek dÜna vaoLa KlabaLlao
tr jaastIcaI naIL inaGaUna jaato.

4´ vaaLvaNao kpDo KLbaLUna¸ kaMjaI k$na¸ naIL dovaUna Jaalao kI vaaLvalao jaatat. kpDo vyavaisqat
JaTkUna¸ psarvaUna¸ dNakT Baaga var zovaUna vaaLvaavaot. vaaLlaolao kpDo lagaocaca kaZUna GaD\yaa
k$na zovaavao. jaast vaoL ]nhat raihlyaanao kpD\yaacaI majabaUtI kmaI hÜto̧  ikMvaa kpDo ipvaLo
pDtat.

5´ [s~I krNao Á [s~I krNao Á [s~I krNao Á [s~I krNao Á [s~I krNao Á saUtI kpDo qaÜDo AÜlasar Asatanaa [s~I kravaI¸ kaMjaI kolaolao kpDo pUNa-pNao
vaaLlyaavarca qaÜDosao paNaI iSapDUna¸ gauMDaLI k$na qaÜDa vaoL zovaUna garma [s~I kravaI¸ qaÜDI hvaa
laagalyaavar kpaTat zovaavao.

6´ kpDo zovaNao ÁkpDo zovaNao ÁkpDo zovaNao ÁkpDo zovaNao ÁkpDo zovaNao Á laxaat zovaa saUtI kpDo AÜlasar Asatanaa ikMvaa qaÜDo dmaT Asatanaa kpaTat
zovalao ikMvaa ekmaokaMvar GaDI GaalaUna zovalao tr baurSaI yaoto mhNaUna pUNa-pNao vaaLlyaavarca kpaTat
zovaavao.

r MgaIt kpD\yaa McaI Qa ulaašr MgaIt kpD\yaa McaI Qa ulaašr MgaIt kpD\yaa McaI Qa ulaašr MgaIt kpD\yaa McaI Qa ulaašr MgaIt kpD\yaa McaI Qa ulaaš

rMga jaaNaaro saUtI kpDo paNyaat iBajavaUna zovaU nayao.

AgadI qaÜDasaa saabaNa QaUNyaasaazI vaapravaa.

qaÜDo maLUna Alagad ipLUna kpDo QaUvaavao.

kaMjaI kolaI Asaola tr caaMgalao KLbaLUna Gyaa

saavalaIt vaaLvaa.

kpDo qaÜDo dmaT k$na [s~I kra.

pUNa- vaaLlyaavar GaDI k$na zovaa.
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 160
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ qaÜDa vaoL kpDo iBajavalyaamauLo maL ........... hÜtÜ. ³maÜkLa¸ gacca basatÜ¸ itqaoca
rahtÜ´

2´ kpDo ........... idsaNyaasaazI kaMjaI kolaI jaato. ³ifko̧  KrpUsa¸ camakdar´

3´ .............. kpD\yaaMnaa sTaca- kolao jaat naahI. ³Tobala @laa^qa¸ saaDI¸ Aat
Gaalaayacao kapD-caD\DI´

4´ rMgaIt saUtI kpDo ............ vaaLvalao paihjaot. ³]nhat¸ saavailat¸idvasap`kaSaat´

5´ kpDo KUp vaoL ]nhat vaaLvalyaamauLo ........... ³camakdar idsatat¸ ifko idsatat¸
majabaUtI kmaI hÜto.´

6´ kpDo QaUNyaasaazI ................. paNaI vaapravao. ³garma paNaI¸ ]kLto paNaI¸
kÜmaT paNaI´

7´ dmaT saUtI kpDo kpaTat zovalao tr ............ ³ifko pDtat¸ camakdar hÜtat¸
kubaT vaasa yaotÜÀ baurSaI yaotó

8´ kpDo QaUtanaa caaMgalao KLbaLlao naahI tr ........... ³majabaUtI kmaI hÜto. ipvaLo
pDtat¸ camakdar idsatat.´

9´ kpDo QaUNyaaAaQaI ........... kolao paihjao. ³naIL doNao̧  iSavaNao̧  [s~I´

10´ .......... kpDo¸ QaUNyaasaazI iBajavalao naahI paihjaot. ³rMgaIt kpDo¸ paMZro¸ Kraba
Jaalaolao´

isa Mqa o iTk kpD\yaa McaI Qa Ulaaš Áisa Mqa o iTk kpD\yaa McaI Qa Ulaaš Áisa Mqa o iTk kpD\yaa McaI Qa Ulaaš Áisa Mqa o iTk kpD\yaa McaI Qa Ulaaš Áisa Mqa o iTk kpD\yaa McaI Qa Ulaaš Á

naayalaa^na¸ pa^ilasTr¸ A^Ëilak ho sava- qaÜD\yaaSaa vaogaL\yaa pwtInao QaUvaavao laagatat.

kÜmaT ikMvaa qaMD paNaI Gyaavao. garma paNaI GaovaU nayao naahItr isaMqaoiTk kpD\yaaMnaa saUrku%yaa
pDtat. %yaacao karNa maahIt AahoÆ hÜ¸ to lagaoca ma} pDtat. va ivatLtat.

eKada caaMgalaa saabaNa vaap$na¸ hla@yaa hatanao daba dovaUna caÜLUna QaUvaavao. saabaNa inaGaNyaasaazI
qaMD paNyaat caaMgalao KLbaLUna Gyaavao.

saurkU%yaa yao} nayao mhNaUna ipLUna paNaI kaZU nayaot.

Sa@yatÜ hÐgarlaa ADkvaavao̧  %yaamauLo %yaacaa Aakar tsaaca raihla.

vaaLlyaavar garja Asaola trca kÜmaT [s~Inao [s~I kra ³[s~I krtanaa vaaprNyaacaa t>a idlaa
Aaho tÜ phavaa.´

pUNa- vaaLlyaavar kpaTat zovaa.

pazatIla p`Sna 9.4pazatIla p`Sna 9.4pazatIla p`Sna 9.4pazatIla p`Sna 9.4pazatIla p`Sna 9.4
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an alaxa at z o v a a -  laxa at z o v a a -  laxa at z o v a a -  laxa at z o v a a -  laxa at z o v a a -  Qa Utanaa TorIka^T isanaqa oiTk Aaho %yaap`maaNa o Qa Uvaa.Qa Utanaa TorIka^T isanaqa oiTk Aaho %yaap`maaNa o Qa Uvaa.Qa Utanaa TorIka^T isanaqa oiTk Aaho %yaap`maaNa o Qa Uvaa.Qa Utanaa TorIka^T isanaqa oiTk Aaho %yaap`maaNa o Qa Uvaa.Qa Utanaa TorIka^T isanaqa oiTk Aaho %yaap`maaNa o Qa Uvaa.

roSamaI kpD\yaa McaI Qa Ulaašr oSamaI kpD\yaa McaI Qa Ulaašr oSamaI kpD\yaa McaI Qa Ulaašr oSamaI kpD\yaa McaI Qa Ulaašr oSamaI kpD\yaa McaI Qa Ulaaš

kÜmaT ikMvaa gaar paNaI¸ caaMgalyaa ]dasaIna saabaNa¸ hlaka daba AaiNa caÜYaNaanao Qaulaaš kravaI.
roSamaI kpDo iBajavaáyaacaI garja nasato.

gaar paNyaat caaMgalao KLbaLavao mhNajao saabaNa inaGaola.

kDkpNaa AaNaNyaasaazI Aroibak gaÜMd laavaa AaiNa saavalaIt vaaLvaa.

kpDo saarKo dmaT Asatanaaca kaZUna [s~I kravaI. karNa laxaat Aaho naaÆ barÜbar roSmaI
kpD\yaaMvar paNaI iSaMpDUna [s~I kolaI tr paNyaacao Daga idsatat.

pUNa-pNao vaaLlyaavar hÐgarlaa laavaUna zovaa.

laÜkrIcyaa kpD\yaa McaI Qa ulaašlaÜkrIcyaa kpD\yaa McaI Qa ulaašlaÜkrIcyaa kpD\yaa McaI Qa ulaašlaÜkrIcyaa kpD\yaa McaI Qa ulaašlaÜkrIcyaa kpD\yaa McaI Qa ulaaš

laÜkrIcao kpDo GaratIla [tr kpD\yaaMcyaa tulanaot naajaUk Asatat. laÜkrI tMtUcaI Kvalaoyau> rcanaa
AsalyaamauLo tMtU ekmaokat gauMttat. yaa foilTMgacyaa p`iËyaomauLo QaUtanaa KUp kaLjaI GyaavaI laagato.

laÜkrIcao kpDo AÜlao Jaalao kI Aakar badlatat. mhNaUna %yaaMnaa sapaT psa$na Aakar kaZUna GaovaUna maga
vaaLvaavaa. laÜkrIcao kpDo QaUtanaa KalaIla payaáyaa vaapravyaat.

QaUlaašpUvaI- laÜkrIcaa kpDa kagadavar sapaT psa$na %yaacaa maUL Aakar kaZUna Gyaavaa.

saÝmya pirharkaMcaa À saabaNa kÜmaT paNyaat imasaLavaa.

hla@yaa hatanao daba do}na kpD\yaatIla paNaI kaZavao.

caaMgalao KLbaLUna Gyaavao.

QaUlaašpUvaI- kagadavar kaZlaolyaa Aakaravar kpDa psaravaa va maUL Aakarap`maaNao AÜZUna Gyaavaa
AaiNa sapaT pRYzBaagaavar psa$na saavalaIt vaaLvaavaa.

garja vaaTlyaasa vaafocyaa [s~Inao [s~I kra.

pUNa-pNao vaaLlyaavar kpaTat zovaa %yaacyaa barÜbar DaMbaracyaa ikMvaa AÜDÜnaIlacyaa gaÜL\yaa zovaa.

[s~I krNyaasaazI Tobala tyaar kra. %yaavar jaaD bla^koT¸ satrMjaI ikMvaa paMZro kapD psa$na Gyaa. yaasaazI
yaÜgya ]McaIcao Tobala vaapravao mhNajao [s~I krtanaa KUp vaakavao laagaNaar naahI. saaQaarNatÁ 80 saoM.maIM.
]McaI Asalaolao Tobala yaÜgya Asato.

qaÜDosao paNaI¸ paNyaacaa fvaara ikMvaa AÜlaa kapDacaa baÜLa javaL zovaa.

AaQaI baaGyaa¸ ka^lar¸ laosa [. [s~I k$na GyaavaI.

laosa¸ baTna¸ emba`a^yaDrI kolaolaa Baaga [s~I krtanaa ]laT baajaUnao kravaI %yaamauLo tI jaast caaMgalaI
idsato.

9.6 [s~I krNyaasaazI kahI saÜPyaa sa Ucanaa9.6 [s~I krNyaasaazI kahI saÜPyaa sa Ucanaa9.6 [s~I krNyaasaazI kahI saÜPyaa sa Ucanaa9.6 [s~I krNyaasaazI kahI saÜPyaa sa Ucanaa9.6 [s~I krNyaasaazI kahI saÜPyaa sa Ucanaa
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 162
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a [s~I kapDavar ifrvatanaa taNyaaMcyaa idSaonao ifrvaavaI karNa tÜ Baaga majabaUt AsatÜ.

mah<vaacao Ámah<vaacao Ámah<vaacao Ámah<vaacao Ámah<vaacao Á laobalavar saUcanaop`maaNao [s~Icao tapmaana Asaavao. naahItr KalaI tapmaanaacaa t>a idlaa Aaho
%yaa p`maaNao [s~I kravaI.

tap m a a n at ap m a a n at ap m a a n at ap m a a n at ap m a a n a kapDacaa p `karkapDacaa p `karkapDacaa p `karkapDacaa p `karkapDacaa p `kar

kÜmaT 150³ saoMTI gaòD laÜkr¸ roSmaI¸ pa^ilaesTr¸ naayalaa^na

garma 180³ sao. saUtI AaiNa royaa^na

KUp garma 200³ sao. saUtI AaiNa ilanana\

1.1.1.1.1. yaÜgya ivaQaanaavar yaÜgya ivaQaanaavar yaÜgya ivaQaanaavar yaÜgya ivaQaanaavar yaÜgya ivaQaanaavar “ caI KUNa kra. AyaÜgya ivaQaana barÜbar kra. caI KUNa kra. AyaÜgya ivaQaana barÜbar kra. caI KUNa kra. AyaÜgya ivaQaana barÜbar kra. caI KUNa kra. AyaÜgya ivaQaana barÜbar kra. caI KUNa kra. AyaÜgya ivaQaana barÜbar kra.

1´ nyaUT/la saabaNaacao d`avaNa roSmaI kpDo QaUNyaasaazI vaapravao.  caUk À barÜbar

2´ laÜkrIcyaa vastU QaUtanaa gaar paNaI vaapravao caUk À barÜbar

3´ laÜkrIcyaa vastU paNyaat iBajavalyaa paihjaot. caUk À barÜbar

4´ laÜkrIcyaa vastU kuzlyaahI iDTja-MT naI QaUtlaI trI caalato.  caUk À barÜbar

5´ laÜkrIcyaa vastU QaUtanaa GaYa-Na vaap$ nayao. caUk À barÜbar

pazatIla p`Sna 9.5pazatIla p`Sna 9.5pazatIla p`Sna 9.5pazatIla p`Sna 9.5pazatIla p`Sna 9.5
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a6´ isanqaoiTk kpDo ipLUna vaaLvatat. caUk À barÜbar

7´ isanqaoiTk kpDo garja Asalyaasa kÜmaT [s~Inao [s~I kravaI.  caUk À barÜbar

2 .2 .2 .2 .2 . jaÜD\yaa laavaa À yaÜgya jaÜDI laavaa.jaÜD\yaa laavaa À yaÜgya jaÜDI laavaa.jaÜD\yaa laavaa À yaÜgya jaÜDI laavaa.jaÜD\yaa laavaa À yaÜgya jaÜDI laavaa.jaÜD\yaa laavaa À yaÜgya jaÜDI laavaa.

AAAAA b ab ab ab ab a ]< a r]< ar]< ar]< ar]< ar

1´ AÜlao roSaIma ikMvaa laÜkr A´ majabaUtI kmaI hÜto

2´ AÜlao saUtI kapDo ba´ nyaUT/la DITja-MT

3´ rMgaIt saUtI kpDo k´ DITja-MT pavaDr À vaDI

4´ roSmaI D´ majabaUtIvar kuzlaahI pirNaama hÜt naahI

5´ AÜlao vhIskÜsa royaa^na [´ majabaUtI vaaZto.

6´ paMZro saUtI f´ ila@vaID DITja-MT

ga´ Alklaašna DITja-MT
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 164
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

inagaa AaiNa kaLjaIinagaa AaiNa kaLjaIinagaa AaiNa kaLjaIinagaa AaiNa kaLjaIinagaa AaiNa kaLjaI

ba ` iSa Mga AaiNa eAirMgaba ` iSa Mga AaiNa eAirMgaba ` iSa Mga AaiNa eAirMgaba ` iSa Mga AaiNa eAirMgaba ` iSa Mga AaiNa eAirMga faTla ola o kpDo iSavaNa ofaTla ola o kpDo iSavaNa ofaTla ola o kpDo iSavaNa ofaTla ola o kpDo iSavaNa ofaTla ola o kpDo iSavaNa o Daga kaZNa oDaga kaZNa oDaga kaZNa oDaga kaZNa oDaga kaZNa o
³maÜkL\yaa hva ot zovaNa o´³maÜkL\yaa hva ot zovaNa o´³maÜkL\yaa hva ot zovaNa o´³maÜkL\yaa hva ot zovaNa o´³maÜkL\yaa hva ot zovaNa o´

vagaI -krNa krNa ovagaI -krNa krNa ovagaI -krNa krNa ovagaI -krNa krNa ovagaI -krNa krNa o

sT Ip I M g asT Ip I M g asT Ip I M g asT Ip I M g asT Ip I M g a                                                        ³f> saUtI kpD\yaasaazI´

Qa UNa oQ a UN a oQ a UN a oQ a UN a oQ a UN a o

KLbaLNa oKLbaLNa oKLbaLNa oKLbaLNa oKLbaLNa o

sTaca - krNa osTaca - krNa osTaca - krNa osTaca - krNa osTaca - krNa o

naIL doNa onaIL doNa onaIL doNa onaIL doNa onaIL doNa o

v a aLv aN a ov a aLv aN a ov a aLv aN a ov a aLv aN a ov a aLv aN a o

p irs ajj a ap irs ajj a ap irs ajj a ap irs ajj a ap irs ajj a a

1. QaUlaaš (a Sabdacaa Aqa- samajavaUna saaMgaa.
2. Daga mhNajao kayaÆ DagaaMcao vagaI-krNa tumhI ksao kralaÆ
3. saUtI kapDavar KalaIla gaÜYTIMcao Daga pDlao Aahot¸ to kaZNyaasaazIcyaa payaáyaaMcao vaNa-na kra.

³1´ tUp¸ ³2´ naolapa^ilaSa¸ ³3´ laala Saaš¸ ³4´ gavat¸ ³5´ ivaD\yaacao pana
4. tumhI saUtI kpD\yaaMcaI QaUlaaš kSaI kralaÆ karNao do}na samajavaUna saaMgaa.
5. isaMnqaoiTk kpD\yaaMcaI QaUlaaš saUtI kpD\yaaMcyaa QaUlaašpoxaa kSaI vaogaLI Aaho to saaMgaaÆ

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ

³GaYa-Na - hataMnaI - ba``Sanao maLNao
va ipLNao yaM~anao QaUNaó

³saUtI - AaraÉT¸
roSmaI iDMk À gama´

paMZro saUtI À
ilanana

daba doNao̧  [s~I krNao̧
saazvaNao À zovaNao

s aham ahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
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QaUtlaa. Asao krNyaamauLo itcyaa svaoTrvar kÜNata pirNaama Jaalaa AsaolaÆ %yaacaI karNao Va.

7. rohmaanalaa %yaacaa camakNaara ip`nToD skaf- À Émaala GarI QaUvaayacaa Aaho. %yaalaa QauNyaasaazI
yaÜgya maagadSa-na kra.

9.19.19.19.19.1
1´ GarI QaUvaa - saUtI SaT-¸ saUtI payajamaa D/aya@laIna - roSmaI blaa}ja¸ jarIcaI saaDI¸ laÜkrIcaI Saala

³inaja-la QaUlaaš´
2´ pazat baGaa.
9.29.29.29.29.2
1. A´ barÜbar¸ Kraba Jaalaolao kpDo jaMtU ikMvaa baUrSaIcao maaQyama Asato.

ba´ caUk¸ laa^D/Iga maQyao kpDo QaUNao ikMvaa D/aya@laIna krNao̧  pirsajjaa krNao AaiNa saazvaNa krNao.
k´ barÜbar¸ eAirMga mauLo kpDo kÜrDo hÜtat va ÀGaaNa vaasa jaaNyaasa madt hÜto.
 D´ barÜbar¸ saabaNaatIla ikMvaa iDTja-MTmaQyao vaaprlaolyaa rsaayanaamauLo Daga p@ko hÜ} Saktat.

9.39.39.39.39.3
1. 1´ D 2´ A 3´ k 4´ ba 5´ D
9.49.49.49.49.4

1´ 2´ camakNaaro 3´ Aatlao kpDo 4´ saavalaIt 5´ kmajaÜr
6´ garma paNaI 7´ 8´ ipvaLa 9´ duÉst krNao 10´ rMgaIt

9.59.59.59.59.5
1. 1´ barÜbar

2´ caUk - laÜkrIcao kpDo QaUtanaa kÜmaT paNaI vaaprlao paihjaot
3´ barÜbar
4´ caUk - laÜkrIcyaa vastU saÝmya iDTja-MT d`avaNaanao QaUvaavao.
5´ barÜbar
6´ caUk - isanqaoiTk kpDo na ipLta f> hÐgarvar TaMgalao paihjaot.
7´ barÜbar

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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tMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapD

tumhalaa maahIt Aaho kI tMtU pasaUna kapD À vas~ tyaar kolao jaato. tumhI AMgaat Gaatlaolyaa kpD\yaakDo
baGaa¸ ksalao kapD Aaho to. CÜT\yaa tMtU pasaUna banavalaolyaa QaagyaaMnaI to tyaar kolao Aaho. tumhalaa maaihtI
Aaho ka kI¸ AaplyaakDo ASaa baáyaaca p`karcao Qaagao Asatat jyaapasaUna AapNa trtáhocao vas~ tyaar k$
SaktÜ. %yaamauLoca AapNa kapD KrodI krayalaa dukanaat jaatÜ tovha Aaplyaalaa vaogavaogaL\yaa p`karcaI
vas~o dukanaatIla kPPyaaMmaQyao idsatat.

(a QaD\yaamaQyao tumhalaa vas~asaMbaMQaIcao &ana AaiNa gauNaQamaa-nausaar kapD AÜLkNyaacao kÝSalya AaiNa %yaaca
barÜbar %yaa kapDacaa kSaap`karo ]pyaÜga krta yaotÜ to iSakNaar Aahat. tumhalaa vas~ rÜjacyaa jaIvanaat
kuzo kuzo ]pyaÜgaI pDto ho maahIt Aaho. (acaa AByaasa kolyaavar baajaarat ]plabQa Asalaolyaa [tr
kapDacao gauNaQama- va ]pyaÜga AapNa iSakNaar AahÜt.

(a QaD\yaacaa AByaasa kolyaanaMtr tumhI ho k$ Sakta.

kapDacaI kayao- AaiNa [tr GargautI ]pyaÜga yaavar cacaa- k$ SaktÜ. kapDacao maUL gauNaQama-
AaiNa ]%p<aI caI ivaivaQa izkaNao saaMgata yaotIla. p`%yaok kapDacao vaOiSaYT\ya saaMgata yaošla.

tMtU va kapD nausato ³saaQyaa DÜL\yaaMnaI´ baGaUna AÜLKta yaošla.

tMtUpasaUna kapD tyaar hÜšpya-MtcaI p`iËyaa samajavaUna saaMgata yaošla.

vaogavaogaL\yaa QaagyaaMpasaUna tyaar JaalaolaI kpDo AaiNa %yaacao ]pyaÜga AaiNa frk laxaat yaošla.

vaOyai>k va Garcyaa vaaprasaazI kapDacaI inavaD krta yaošla.

1010101010

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á
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AapNa AMgaat kpDo ka GaalatÜÆ Aaplao kpDo ho Aaplao dusaro katDo mhNaUna AÜLKlao jaato. jaIvanaacyaa
p`%yaok TPPyaavar¸ samaarMBaat pohravaacyaa vas~aMnaa mah<va Aaho. (acao p`mauK kaya- SarIr saMrxaNa ha AsatÜ¸
}na¸ vaara¸ pa}sa va qaMDIpasaUna saMrxaNa hÜto. kpDo Aaplao vya>Ima<va KUlavato. kpDo inarinaraL\yaa
kapDaMpasaUna tyaar kolao jaatat AaiNa vaogavaogaL\yaa p`karcao À f^Sanacao kpDo Aaplyaalaa tyaar krta
yaotat. p`%yaok vya>Inao Aaplao vya>Ima<va KulaivaNaaáyaa kpD\yaaMcaI inavaD kolaI tr vya>Ima<va AiQak
]zavadar va AakYa-k idsato̧  p`saMgaanausaar kpDo Gaatlao trIhI  %yaava$na maaNasaacyaa savayaI¸ cava¸ AavaD¸
saamaaijak sqaana¸ vat-NaUk ASaa Anaok gaÜYTI samajatat is~yaa¸ puÉYa¸ lahanamaulao vaogavaogaL\yaa pwtInao
pohorava krtat va p`%yaokakDo ivaivaQa p`karcaÜ kpDo Asatat¸ vaogavaogaL\yaa rMgaaMcao¸ p`saMgaanau$p kpDo
Asatat. ]dahrNaaqa- fa^ma-la kpDo̧  naohmaI vaaprNyaacao̧  ËIDapÜYaaK¸ ra~I JaÜpNyaasaazI¸ saNaaMsaazI vagaOro.

Aaplyaa doSaat kpDo pohoravaacaa rMga ?tumaanaanausaar¸ hvaamaana¸ vayaanausaar¸ p`saMgaanau$p¸ vaOvaaihk isqatIp`maaNao̧
ilaMgaap`maaNao¸ samauhap`maaNao¸ AanaMd AaiNa duÁK vya> krtanaa vaogavaogaLo Asatat. pohravaava$na maaNasaacaI
jaat va QaMda laxaat yaotÜ. sagaL\yaat mah<vaacao pohravaava$na Aaplyaalaa %yaa vya>Icyaa savayaI AaiNa
svacCtocaa dRYTIkÜna sauwa kLtÜ. kpDo jar Kraba¸ maLlaolao̧  caurgaLlaolao AsatIla tr tI vya>I AaLSaI¸
Avyavaisqat¸ garIba Asao Aaplyaalaa vaaTto. pNa kDk [s~I kolaolao̧  svacC kpDo Gaatlao tr tI vya>I
lagaoca jabaabadar¸ vyavaisqat AaiNa naITnaoTkI vaaTto.

Aa<aaca tumhI pohravaacaI kayao- baiGatlaI KalaI dÜna ]dahrNao idlaI Aahot. tumhI AjaUna tIna caI yaadI
kra.

1 vya>Ima%va Kulato

2 vya>ImaQaIla vaogaLopNaa jaaNavatÜ.

3

4

5

kpD\yaa Mca o [tr ]pyaÜgakpD\yaa Mca o [tr ]pyaÜgakpD\yaa Mca o [tr ]pyaÜgakpD\yaa Mca o [tr ]pyaÜgakpD\yaa Mca o [tr ]pyaÜga

ivacaar k$na tumhI GaratIla [tr kÜNa%yaa gaÜYTIMsaazI kapD vaaprta to ilaha. pohravaa vyaitir>
gaRhÜpyaÜgaI va gaRhsajaavaTIsaazI vas~ vaaprtÜ. ]da. pDdo¸ D/oprI¸ gaailacao¸ baoDSaIT¸ ABa`o¸ caadrI [.
svayaMpakGarat¸ DsTr¸ pusaNaI¸ kvhr ³ÍIja¸ ima@sar´¸ frSaI pusaNyaasaazI laagaNaaro sava- saaih%ya kapDacao
À QaagyaaMnaI tyaar kolao Asato. Sa@yatÜ (a savaa-MsaazI saUtI kapD vaaprlao jaato. ekdaka tumhI p`%yaok
kapDacaI gauNavaOiSaYT\yao iSaklaat kI tumacyaa laxaat yaošla kI saUtI kapDacaa jaast vaapr ka kolaa jaatÜ.

10.1 pohravaacaI kaya - AaiNa ga RhÜpyaÜgaI vas~a Mcaa ]pyaÜga10.1 pohravaacaI kaya - AaiNa ga RhÜpyaÜgaI vas~a Mcaa ]pyaÜga10.1 pohravaacaI kaya - AaiNa ga RhÜpyaÜgaI vas~a Mcaa ]pyaÜga10.1 pohravaacaI kaya - AaiNa ga RhÜpyaÜgaI vas~a Mcaa ]pyaÜga10.1 pohravaacaI kaya - AaiNa ga RhÜpyaÜgaI vas~a Mcaa ]pyaÜga
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Aa<aaca AapNa kapDacyaa maUL kayaa-ba_la baÜlalaÜ. tumhalaa maahIt Aaho ka tMtU ksaa idsatÜÆ ho
samajaNyaasaazI kapsaacaa ek caÜTa Baaga AÜZUna baGaa AaiNa %yaacaa AByaasa kra %yaamaQyao laaMba AaiNa
AaKUD Qaagao ³paMZáyaa kosaasaarKó  tumhalaa idsatIla. %yaaMnaaca tMtU Asao mhNatat. saUtI kapDacaa ek
Qaagaa AÜLKayalaa AvaGaD jaato prMtu gaz\yaaMmaQyao sahja AÜLKta yaotÜ.

Aata AapNa laÜkr baGaU yaa. tumhalaa maahIt Aaho. p`aNyaaMcyaa SarIravarcao kosa jasao maoMZI¸ SaoLI¸ sasaa¸ ]MT
[. AapNa svaoTr¸ maÜjao̧  hat maÜjao̧  Saala¸ kÜT [. kpDo (a pasaUna tyaar kolaolao Asatat. tumhI ha eKada
svaoTrcaa ]savalaolaa Qaagaa AÜZUna baGaU Sakta. ka idsato tumhalaaÆ

%yaacap`maaNao AjaUna inarinaraLo tMtU ]plabQa `Asatat. jyaapasaUna AapNa kapD tyaar k$ SaktÜ. to AapNa
pUZcyaa QaD\yaat iSakNaar AahÜt. tMtU ha ek kosaasaarKa idsaNaara Qaagaa AsatÜ jyaapasaUna kapD tyaar
kolao jaato.

tumacyaakDo Asalaolyaa kpD\yaaMcyaa Aatlyaa baajaUnao ek¸ ek Qaagaa kaZta yaotÜ ka baGaa¸ to Qaagao kaZUna
%yaamaQaIla saamya va vaogaLopNaa kaya AaZLtÜ¸ laaMbaIp`maaNao¸ spSaa-p`maaNao baGaa.

tMtUcaI maUL laaMbaI saaQyaa DÜL\yaaMnaI idsaNao AvaGaD Asato. to maayaËÜskÜp ³saUxmadSa-k´ maQaUna baGaavao
laagato. KalaI saUxma inarIxaNa ³maayaËÜskÜp´ kolyaavar AaZLlaolao tMtU daKvalao Aahot. 10.1 cyaa
AaÌtImaQyao daKvalao Aaho.

AaÌtI 10.1 Á sa UxmadSa -kIya rcanaaAaÌtI 10.1 Á sa UxmadSa -kIya rcanaaAaÌtI 10.1 Á sa UxmadSa -kIya rcanaaAaÌtI 10.1 Á sa UxmadSa -kIya rcanaaAaÌtI 10.1 Á sa UxmadSa -kIya rcanaa

10.2 tMtU AaiNa %yaacaI ]%p<aI À ]gama Á10.2 tMtU AaiNa %yaacaI ]%p<aI À ]gama Á10.2 tMtU AaiNa %yaacaI ]%p<aI À ]gama Á10.2 tMtU AaiNa %yaacaI ]%p<aI À ]gama Á10.2 tMtU AaiNa %yaacaI ]%p<aI À ]gama Á

ÌtI 10.1 ÁÌtI 10.1 ÁÌtI 10.1 ÁÌtI 10.1 ÁÌtI 10.1 Á
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a10.2.1 tMtU McaI ]%p<aI ³p`aPtIsqaana o´ AaiNa vagaI -krNa Á10.2.1 tMtU McaI ]%p<aI ³p`aPtIsqaana o´ AaiNa vagaI -krNa Á10.2.1 tMtU McaI ]%p<aI ³p`aPtIsqaana o´ AaiNa vagaI -krNa Á10.2.1 tMtU McaI ]%p<aI ³p`aPtIsqaana o´ AaiNa vagaI -krNa Á10.2.1 tMtU McaI ]%p<aI ³p`aPtIsqaana o´ AaiNa vagaI -krNa Á

tMtU KUp vaogavaogaL\yaa izkaNaI tyaar hÜtat. mhNaUna AapNa %yaacao vagaI-krNa k$ SaktÜ.

1.1.1.1.1. naOsaiga-k tMtU ÁnaOsaiga-k tMtU ÁnaOsaiga-k tMtU ÁnaOsaiga-k tMtU ÁnaOsaiga-k tMtU Á jao tMtU inasagaa-t tMtUcyaa $pat ]plabQa Asatat %yaa tMtUnaa naOsaiga-k tMtU Asao
mhNatat. ]da. ³vanasptI´ JaaDo ikMvaa p`aNaI. ]da. saUtI¸ laÜkr¸ laInana¸ roSmaI kahI vanasptI
pasaUna ]plabQa jasao saUtI AaiNa laInana ³JaaDacyaa KÜDat saalaI KalaI´ (aMnaa saolyaUlaÜSa tMtU
mhNatat. p`aNyaapasaUna ]plabQa Jaalaolyaa p`ÜTIna tMtU mhNatat ]da. laÜkr va roSaIma. KalaI
ica~at daKvalaolao Aaho. 10.2

kapsaaca o baÜ MDkapsaaca o baÜ MDkapsaaca o baÜ MDkapsaaca o baÜ MDkapsaaca o baÜ MD     maoMZI    maoMZI    maoMZI    maoMZI    maoMZI         roSmaI kIDa        roSmaI kIDa        roSmaI kIDa        roSmaI kIDa        roSmaI kIDa

2 .2 .2 .2 .2 . maanava inaima-t tMtU Ámaanava inaima-t tMtU Ámaanava inaima-t tMtU Ámaanava inaima-t tMtU Ámaanava inaima-t tMtU Á     ho tMtU inasagaa-t tMtUcyaa sva$pat ]plabQa nasatat ho tMtU p`iËyaopasaUna
]%paidt kolao jaatat. %yaacao dÜna p`kar Aahot.

A ´A´A´A´A´ rIjanaroToD tMtU ÁrIjanaroToD tMtU ÁrIjanaroToD tMtU ÁrIjanaroToD tMtU ÁrIjanaroToD tMtU Á yaa tMtUcyaa inaima-tIsaazI laagaNaara kccaa maala ha naOsaiga-k pdaqaa-var
rasaayainak p`iËyaa k$na ]plabQa hÜtÜ jasao kI saUtI Qaagao¸ laakDacaa plp¸ duQaatIla
p`ÜTIna %yaacaI ]dahrNao royaa^na ³ivhskÜsa À A^saIToT À T/aya A^saIToT cao p`kar À duQaatIla
kosaIna AaiNa saÜyaabaIna tMtU.

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ isanqaoiTk tMtU Á isanqaoiTk tMtU Á isanqaoiTk tMtU Á isanqaoiTk tMtU Á isanqaoiTk tMtU Á naayalaa^na¸ pa^ilasTr¸ A^Ëilak - %yaasaazI laagaNaara kccaa maala ha pUNa-
pNao rasaayainak sva$pacaa AsatÜ.

naohmaI Sa@yatÜ naOsaiga-k tMtU pasaUna tyaar kolaolao kpDo vaapravao karNa to [kÜ-ÍonDlaI
Asatat. isanqaoiTk tMtU mauLo kQaI kQaI A^lajaI- hÜtoo. Aaplyaa SarIravar GaYa-Na hÜ}na
saamaanyatÁ vaaprat yaoNaaro naOsaiga-k AaiNa maanava inaima-t tMtU caa t>a idlaa Aaho. 10.1
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tMtUcaa p`kartMtUcaa p`kartMtUcaa p`kartMtUcaa p`kartMtUcaa p`kar n a a v an a a v an a a v an a a v an a a v a p ` a PtIsqa a n ap ` a PtIsqa a n ap ` a PtIsqa a n ap ` a PtIsqa a n ap ` a PtIsqa a n a

na Osaiga -k tMtUna Osaiga -k tMtUna Osaiga -k tMtUna Osaiga -k tMtUna Osaiga -k tMtU

vanasptI ³saolyaUlaÜsa´ saUtI kapsaacao baÜMD

laInana JaaDacyaa KÜDacyaaKalaI ³Pla^@sa´

p`aNaI ³p`ÜTIna´ laÜkr maoMZI¸ SaoLI¸ sasaa¸ kosa

roSaIma isalk vama- ³roSmaI kIDa´

maanavainaima -t À ]%paidtmaanavainaima -t À ]%paidtmaanavainaima -t À ]%paidtmaanavainaima -t À ]%paidtmaanavainaima -t À ]%paidt

rIjanaroToD tMtU royaa^na ³vhIskÜsa´ saUtI Qaagao̧  laakDacaa lagada † rsaayanao

A^saIToT

naayalaa^na rsaayanao

pa^ilasTr rsaayanao

A^Ëilak rsaayanao

10.2.2 tMtUca o laa MbaIna usaar vagaI -krNa Á10.2.2 tMtUca o laa MbaIna usaar vagaI -krNa Á10.2.2 tMtUca o laa MbaIna usaar vagaI -krNa Á10.2.2 tMtUca o laa MbaIna usaar vagaI -krNa Á10.2.2 tMtUca o laa MbaIna usaar vagaI -krNa Á

var idlaolao tMtU laaMba ikMvaa AaKUD Aahot. AaKUD laaMbaI Asalaolyaa tMtUnaa sTopla tMtU Asao mhNatat. to [Mca
va saonTImaITrmaQyao maÜjalao jaatat. ]da. saUtI¸ laÜkr¸ laInana¸ laaMba tMtUnaa iflaamaoMT Asao mhNatat va to yaaD-
¸ maITr (at maÜjalao jaato. ]da. roSaIma va sava- maanava inaima-t tMtU

t Mt UcaI laa MbaItMt UcaI laa MbaItMt UcaI laa MbaItMt UcaI laa MbaItMt UcaI laa MbaI v a g a -v a g a -v a g a -v a g a -v a g a - ksaa idsatÜksaa idsatÜksaa idsatÜksaa idsatÜksaa idsatÜ maÜjaNyaaca o ya U n a ITmaÜjaNyaaca o ya U n a ITmaÜjaNyaaca o ya U n a ITmaÜjaNyaaca o ya U n a ITmaÜjaNyaaca o ya U n a IT

laaMba iflaamaoMT tMtU yaaD- À maITr

AaKUD sTopla tMtU [Mca À saoMTImaITr

1.1.1.1.1. saUtI ÁsaUtI ÁsaUtI ÁsaUtI ÁsaUtI Á ha savaa-t CÜTa tMtU Aaho. %yaacaa rMga paMZra¸ ËIma va fIka caa^klaoTI Asaa AsatÜ¸ KUp
ma} AaiNa majabaUt AsatÜ. ha tMtU SaÜYak¸ hvaoSaIr Aad-̀ta AaiNa ]YNatavaahk AsalyaamauLo jaast
sauKkark vaaTto. ivaSaoYatÁ ³]nhaL\yaat´ jaast vaaprtat. %yaacaI majabaUtI caaMgalaI Asato¸
QaUvaayalaa saÜpo Asato. TIka} Asato prMtu %yaacaI cauNaIivarÜQakta kmaI AsalyaamauLo kpDo lavakr
caurgaLtat. (apasaUna Ta^vaola¸ caadrI¸ AaBaò tyaar kolao jaatat jao naohmaI QaUta yaotat.

tMt UcaIt Mt UcaIt Mt UcaIt Mt UcaIt Mt UcaI
l a a M b a Il a a M b a Il a a M b a Il a a M b a Il a a M b a I

10.3 va ogava ogaL\yaa tMtU McaI va OiSaYT\ya o Á10.3 va ogava ogaL\yaa tMtU McaI va OiSaYT\ya o Á10.3 va ogava ogaL\yaa tMtU McaI va OiSaYT\ya o Á10.3 va ogava ogaL\yaa tMtU McaI va OiSaYT\ya o Á10.3 va ogava ogaL\yaa tMtU McaI va OiSaYT\ya o Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a2 .2 .2 .2 .2 . Fla^@sa ÁFla^@sa ÁFla^@sa ÁFla^@sa ÁFla^@sa Á Fla^@sa tMtUpasaUna pIL do}na tyaar hÜtÜ. %yaalaa laInana Asao mhNatat. tÜ sTopna tMtU

Aaho. ³20-30 [Mca´ jarI [tr sTopla tMtU poxaa laaMbaI jaast Aaho. laInana kapDalaa camakdar¸
ma}¸ TIka} va QaUNyaasaazI saÜpo Asato. saUtI p`maaNaoca to lagaoca caUrgaLto̧  qaMD Asato̧  SaÜYak
Asato mhNaUna ]nhaL\yaat vaaprlao jaato.

3 .3 .3 .3 .3 . jyaUT ÁjyaUT ÁjyaUT ÁjyaUT ÁjyaUT Á Fla^@sa p`maaNaoca jyaUT ho pNa baa^sT tMtU
Aaho. ³KÜDatIla tMtU´ BaartamaQyao %yaacaI
jaastIt jaast inaima-tI hÜto ho tMtU AaKUD AaiNa
camakdar Asatat. pNa Fla^@sapoxaa %yaacaI
majabaUtI kmaI Asato. ho Qaagao kosaaL va
KrKrIt Asatat. (apasaUna ganaI ba^gja\ AaiNa
dÜr banavatat.

4 .4 .4 .4 .4 . laÜkr À ]naI ÁlaÜkr À ]naI ÁlaÜkr À ]naI ÁlaÜkr À ]naI ÁlaÜkr À ]naI Á kahI paLIva p`aNyaaMpasaUna imaLto jasao kI maoMZI¸ bakrI¸ sasao [. %yaacaa rMga Aa^f
vhašT pasaUna ËIma klar Asaat AsatÜ. (apasaUna banavalaolao kapD ma}¸ gauLgauLIt¸ SaÜYak
AaiNa na caurgaLNaaro nasatat. SarIratIla tapmaana lavakr baahor jaa} dot nasalyaamauLo ]badar
vaaTto. mhNaUna AapNa qaMDIt %yaacaa jaast vaapr krtÜ. ho majabaUt nasalyaamauLo ³ivaSaoYatÁ AÜlao
Jaalyaavar´ saabaNa¸ DITja-MT¸ ikMvaa GaYa-Na vaaprlao tr caalat naahI.

5.5.5.5.5. roSaIma ÁroSaIma ÁroSaIma ÁroSaIma ÁroSaIma Á ha naOsaiga-k p`iqanajanya tMtU Aaho. ivaiSaYT ALInao s~valaolyaa p`iqanayau> laaLopasaUna ha
tyaar hÜtÜ. ha tlama¸ laaMba¸ camakdar¸ ]badar AaiNa laÜkrIpoxaa majabaUt AsatÜ. %yaalaa
sagaL\yaa tMtUcaI raNaI Asao saMbaÜQalao jaato. Kasa samaarMBaasaazI (acaa vaapr jaast hÜtÜ.

6.6.6.6.6. royaa^na Ároyaa^na Ároyaa^na Ároyaa^na Ároyaa^na Á ha maanavainaima-t tMtU Aaho jaÜ camakdar¸ ma}¸ qaMDavaa doNaara AaiNa SaÜYak¸ pNa majabaUtI
kmaI Aaho. lagaoca caUrgaLtÜ. %yaacao dRSya sva$p qaÜDo roSmaasaarKo idsato mhNaUna %yaalaa naklaI
roSaIma À AaiT-ifiSayala isalk À  AaiT-isalk Asao mhNatat. ]YNatonao tMtU lavakr poT GaotÜ.
pNa %yaacaI ]YNavaahkta caaMgalaI AsalyaamauLo ]nhaL\yaat vaaprtat.

7.7.7.7.7. isanqaoiTk tMtU ÁisanqaoiTk tMtU ÁisanqaoiTk tMtU ÁisanqaoiTk tMtU ÁisanqaoiTk tMtU Á ho poT/ÜlaIyama ]%pdayaa-MpasaUna tyaar hÜtat. ]da. naayalaa^na¸ pa^ilasTr¸
A^Ëilak [. royaa^nap`maaNaoca (acaI ]YNatavaahkta caaMgalaI Asato. garma ivastvaajavaL lagaoca poT
Gao}na AMgaalaa icakTto mhNaUna svayaMpak krtanaa Asao kpDo GaalaU nayao to caUrgaLt naahI AaiNa
%yaacaI camak kmaI ikMvaa jaast vaaZvata yaoto. majabaUt Asatat¸ QaUvaayalaa saÜpo AaiNa lavakr
vaaLt AsalyaamauLo caaMgalaI kaLjaI Gaota yaoto.

A AaiNa ba yaa McaI jaÜDI laava Una irkamyaa jaaga ot Bara.A AaiNa ba yaa McaI jaÜDI laava Una irkamyaa jaaga ot Bara.A AaiNa ba yaa McaI jaÜDI laava Una irkamyaa jaaga ot Bara.A AaiNa ba yaa McaI jaÜDI laava Una irkamyaa jaaga ot Bara.A AaiNa ba yaa McaI jaÜDI laava Una irkamyaa jaaga ot Bara.

AAAAA b ab ab ab ab a ]< a r]< ar]< ar]< ar]< ar

1´ jyaUT A´ vanasptI tMtU

2´ saUtI ba´ maanava inaima-t tMtU

jyaUTcao kapD ÁjyaUTcao kapD ÁjyaUTcao kapD ÁjyaUTcao kapD ÁjyaUTcao kapD Á jyaUT ho KrKrIt AsalyaamauLo
hllaI %yaat ma} tMtU imaiEat k$na kapD tyaar
kolao jaato. Aata tr %yaapasaUna caplaa¸ slaIpr¸
ipSavyaa yaalaa p`isaw Aaho̧  maagaNaI Aaho.

pazatIla p`Sna 10.1pazatIla p`Sna 10.1pazatIla p`Sna 10.1pazatIla p`Sna 10.1pazatIla p`Sna 10.1
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

3´ laÜkr À ]naI k´ baasT tMtU

4´ royaa^na D´ rIjanaroToD tMtU

5´ roSamaI [´ naOsaiga-k tMtU

6´ naayalaa^na f´ p`aiNajanya tMtU

7´ saolyaUAÜisak tMtU ga´ isalkvama- À roSmaI ikDa

   Flaa^@sa

10.4.1 baGaUna AaiNa spSa- k$na tMtU AÜLKNao Á10.4.1 baGaUna AaiNa spSa- k$na tMtU AÜLKNao Á10.4.1 baGaUna AaiNa spSa- k$na tMtU AÜLKNao Á10.4.1 baGaUna AaiNa spSa- k$na tMtU AÜLKNao Á10.4.1 baGaUna AaiNa spSa- k$na tMtU AÜLKNao Á

Aatapya-Mt tumhalaa tMtUcaI naavao¸ gauNaQama-¸ kuzUna yaoto ho samajalao Aaho. Aata AaplyaajavaL Asalaolyaa
&anaacaa À maaihtIcaa ]pyaÜga k$na tumhI baajaarat jaa}na kapDacaI KrodI k$ Sakta kaÆ hÜ qaÜD\yaa
p`maaNaat jar tumhI p`%yaok tMtUcao vaOiSaYT\ya laxaat zovalao̧  %yaacaa rMga¸ spSa- (acao naIT inarIxaNa k$na tumhI
kapD AÜLKU Sakala va %yaacao naavahI saaMgaU Sakala.

KalaI t>a idlaa Aaho̧  %yaat saaQaarNapNao kapD ksao AÜLKayacao to idlaolao Aaho. (acaa ]pyaÜga kapD
ivakt Gaotanaa tumhalaa na@kIca hÜšla.

tMtUtMtUtMtUtMtUtMtU d R Yy asva$pd RYyasva$pd RYyasva$pd RYyasva$pd RYyasva$p spSa -spSa -spSa -spSa -spSa - p Ü tp Ü tp Ü tp Ü tp Ü t kÜNatI kaLjaI GyaalakÜNatI kaLjaI GyaalakÜNatI kaLjaI GyaalakÜNatI kaLjaI GyaalakÜNatI kaLjaI Gyaala

saUtI ifko idsato pNa sTaca- tlama AaiNa ma} Gaatlyaavar qaMD lagaoca caUrgaLto sTaca-
kolyaavar camakto. laagato.  vaaTto. kolao Asalao trIhI

lagaoca caUrgaLto

ilanana kmaI camak tlama AaiNa ma} qaÜDo qaMD À
}ba doto.

jyaUT ifko idsato. KrKrIt AaiNa ]ba dooto AaiNa lavakr caUrgaLt naahI.
 kosaaL Asato.  TÜcato.

laÜkr maQya to kmaI camak ma}¸ narma¸ ]<ama¸idsaayalaa lavakr caUrgaLt naahI.
hla@yaa p`tIcyaa SaÜYakta AvajaD idsato.
laÜkrIlaa Aijabaat ]badar laagato.
camak nasato.

roSamaI naajaUk AaiNa camak narma¸ gauLgauLIt ]badar laagato. lagaoca caUrgaLt naahI.
AaiNa vajanaalaa
hlako.

10.4 tMtUcaI ApirBaaiYak parK krNao Á10.4 tMtUcaI ApirBaaiYak parK krNao Á10.4 tMtUcaI ApirBaaiYak parK krNao Á10.4 tMtUcaI ApirBaaiYak parK krNao Á10.4 tMtUcaI ApirBaaiYak parK krNao Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an aroyaa^na camak Asato ikMvaa ma}¸ camakIlao pNa qaÜDo gaar vaaTto. lagaoca caUrgaLto.

 kmaI Asato. roSmaI poxaa jaD

isanqaoTIk ifko̧  qaÜDo ifko ikMvaa ]YNata saMvaodnaSaIla tMtU camakdar GaYa-Na caalato¸ caurgaLt
A^Ëilak  tMtU laÜkrI ]YNatonao narma À qaÜDo ]badar naahI.%yaamauLo far

saarKa idsatÜ. vaaTto. kaLjaI GyaavaI laagat
³ivarGaLtat´  naahI.

varIla 10.2 maQaIla t@%yaap`maaNao tumhI Gaatlaolyaa kpD\yaaMcao baGaUna AaiNa spSa- k$na parK kra.

10.4.2 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK Á10.4.2 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK Á10.4.2 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK Á10.4.2 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK Á10.4.2 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK Á

jvalana prIxaova$na hI tMtU AÜLKta yaotat. mhNajao to
vanasptIjanya¸ p`aiNajanya¸ naOsaiga-k ikMvaa maanava inaimat Aahot.
jvalana prIxaa GaoNyaasaazI KalaIla payaáyaap`maaNao kra.

kapDatIla qaÜDo Qaagao baahor AÜZUna kaZa AaiNa maoNaba<aI ikMvaa
kaD\yaapoTInao to jaaLa. to krtanaa inarIxaNa kra. AagaI
javaL gaolyaavar Qaagaa ksaa idsatÜ¸ Aat Qarlyaavar¸ jaLt
Asatanaa AaiNa pUNa- jaLlyaavar kÜNa%yaa p`karcaI raK tyaar
hÜto. p`%yaok tMtUcaI vaOiSaYT\yao vaogavaogaLI AsalyaamauLo lagaoca
AÜLKta yaoto.

t>a 10.3 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK.t>a 10.3 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK.t>a 10.3 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK.t>a 10.3 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK.t>a 10.3 jvalana prIxa ova$na tMtUcaI AÜLK.

tMtUtMtUtMtUtMtUtMtU j v a l a n aj v a l a n aj v a l a n aj v a l a n aj v a l a n a jvaala ocaa p `karjvaala ocaa p `karjvaala ocaa p `karjvaala ocaa p `karjvaala ocaa p `kar v a a s av a a s av a a s av a a s av a a s a r aKr aKr aKr aKr aK

saolyaUlaÜisak lavakr Aaga ipvaL\yaa rMgaacyaa jaLalaolyaa saUtI¸ ilanana¸
jyaUT¸ royaa^na [. pkDto. jyaÜtI to jaLt rahto. kagada ipsaa saarKI

saarKa vaasa hlakI¸ ma}¸
kaLI raK

p`iqanaojanya lavakr Aaga saavakaSa jaLtÜ jaL@yaa roSamaI-kurkurIt
tMtU laÜkr¸ pkDt naahI. kurLa hÜtÜ. kosaap`maaNao gaDd rMga
roSaIma laÜkr caurgaLta

yaoNaarI lahana gaÜLI
tyaar hÜto.

isanaqaoiTk lavakr Aaga pkDt ma}¸ ivatLUna jaLto. imaEa rsaayanaaMcaa kD¸ kaLI gaaz
naayalaa^na¸ naahI. ivatLto. vaasa  na maÜDNaarI ³maNaI´
pa^ilasTr¸
A^Ëilak

AaÌtI 10.3AaÌtI 10.3AaÌtI 10.3AaÌtI 10.3AaÌtI 10.3
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a jvalana prIxaocyaa mayaa-da jvalana prIxaacaa inakala baáyaacada fsavaa AsaU SaktÜ. ek dÜna tMtU imaEa kolao

AsatIla tr naIT AÜLKta yaot naahI.

tMtU hatanaI tÜDUna AÜLKNao ÁtMtU hatanaI tÜDUna AÜLKNao ÁtMtU hatanaI tÜDUna AÜLKNao ÁtMtU hatanaI tÜDUna AÜLKNao ÁtMtU hatanaI tÜDUna AÜLKNao Á

vaogavaogaL\yaa kapDacao Qaagao gaÜLa kra. p`%yaokacaa ek tMtU À Qaagaa baahor kaZUna vaogaLa kra. dÜnhI
hataMnaI ek ek Qaagaa Gao}na tÜDUna baGaa. tumhalaa ho idsaola.

1. sa UtI1. sa UtI1. sa UtI1. sa UtI1. sa UtI ÁÁÁÁÁ lagaoca tUTtÜ¸ TÜkalaa ba`Sa p`maaNao qaÜDo kurLo TÜk idsato.

2. Fla ^@sa2. Fla ^@sa2. Fla ^@sa2. Fla ^@sa2. Fla ^@sa ÁÁÁÁÁ saUtI poxaa majabaUt¸ qaÜDI jaast takd laagato.

3. jya UT3. jya UT3. jya UT3. jya UT3. jya UT ÁÁÁÁÁ lagaocaca tUTtÜ.

4. laÜkr4. laÜkr4. laÜkr4. laÜkr4. laÜkr ÁÁÁÁÁ Qaagaa taNalaa jaatÜ AaiNa ba`Sacyaa TÜkap`maaNao tuTlyaavar idsatÜ.

5. roSmaI5. roSmaI5. roSmaI5. roSmaI5. roSmaI ÁÁÁÁÁ AÜZUna taNaUna tuTtÜ.

6. royaa ^na6. royaa ^na6. royaa ^na6. royaa ^na6. royaa ^na ÁÁÁÁÁ lagaoca tuTtÜ¸ Plaona idsato ³TÜkacaI baajaÚ

7. isanqa o iTk7. isanqa o iTk7. isanqa o iTk7. isanqa o iTk7. isanqa o iTk ÁÁÁÁÁ  Qaagaa taNalaa jaatÜ¸ lavakr tUTt naahI.

1. eka saMQyaakaLI gaIta ra~Icaa svayaMpak krNyaat magna JaalaI hÜtI. itcao vaDIla baagaot hÜto.
itt@yaat¸ itcao laxa gaolao tr itcaa dup+a À AÜZNaI poTlaI. tI jaÜrjaÜrat AÜrDt svayaMpak
GaratUna pLt baahor AalaI. itcyaa vaiDlaaMnaI baiGatlao AaiNa ek saUtI kapD Gao}na to itcyaakDo
pLt gaolao. itlaa %yaaMnaI %yaa saUtI kapDat pTkna gauMDaLlao AaiNa Aaga ivaJavalaI. lagaoca %yaaMnaI
itlaa dvaaKanyaat naolao. Da^@Tr mhNaalao kI gaItalaa pa^ilasTrcaI AÜZNaI AsalyaamauLo KUp Baajalao
karNa AagaIjavaL Aalyaavar poT GaovaUna itcyaa AMgaalaa to icakTlao. prMtu itcyaa baabaaMnaa qaÜDosaoca
Baajalao karNa %yaaMcyaa hatat saUtI kapD hÜtÜ AaiNa %yaaMnaI AMgaat saUtI payajamaa AaiNa kUta-
GaatlyaamauLo to vaacalao.

Da^@TraMnaI gaItcyaa vaiDlaaMcao eo%yaavaoLI Gaotlaolyaa inaNa-yaacao kÝtuk kolao. karNa %yaaMnaI Gaaba$na na
jaata pTkna itlaa saUtI kapDat gauMDaLlyaamauLo tI vaacaU SaklaI AaiNa lavakr barI JaalaI.

1. KalaIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.1. KalaIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.1. KalaIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.1. KalaIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.1. KalaIla p`Snaa McaI ]<aro ilaha.

1. AÜZNaI ka poTlaIÆ

2. AÜZNaI poTlyaavar gaItacyaa AMgaalaa ka icakTlaIÆ

3. gaItacyaa vaiDlaaMnaa jaast ka Baajalao naahIÆ

4. svayaMpak Garat kama krtanaa kÜNa%yaa p`karcao kpDo Gaatlao paihjaotÆ

ÌtI 10.2 ÁÌtI 10.2 ÁÌtI 10.2 ÁÌtI 10.2 ÁÌtI 10.2 Á

pazatIla p`Sna 10.2pazatIla p`Sna 10.2pazatIla p`Sna 10.2pazatIla p`Sna 10.2pazatIla p`Sna 10.2
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a5. AjaUna tIna kapDaMcaI naavao ilaha. jaI AagaIjavaL kama krtanaa vaaprta yaotIlaÆ

6. isanqaoiTk kpDo lavakr poTtat ho maahIt AsaUnahI KUp laÜk svayaMpak krtanaa kaLjaI Gaot
naahIt. tumhI %yaaMnaa kmaIt kmaI 30 Sabd vaap$na saUtI kpDo GaalaNyaacao fayado pTvaUna Va.

2. gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1. qaMDIt laÜkr tr ]nhaLyaat ..............

2. jar JaaDacao KÜD Fla^@sa tr laÜkr ...........

3. saUtI jar tMtUMcaa rajaa Aaho tr roSamaI ho .............

4. rIjanaroToD tMtU mhNajao laakDacaa lagada¸ tr isanqaoiTk tMtU mhNajao ...........

5. jar ilanana Á saUtI tr A^Ëilak Á ............

3. yaÜgya pyaa -yavar barÜbarcaI KUNa kra AaiNa samaqa -na kra.3. yaÜgya pyaa -yavar barÜbarcaI KUNa kra AaiNa samaqa -na kra.3. yaÜgya pyaa -yavar barÜbarcaI KUNa kra AaiNa samaqa -na kra.3. yaÜgya pyaa -yavar barÜbarcaI KUNa kra AaiNa samaqa -na kra.3. yaÜgya pyaa -yavar barÜbarcaI KUNa kra AaiNa samaqa -na kra.

yaÜgya À AyaÜgya A´ saUtI ha iflaamaoMT tMtU Aaho.

yaÜgya À AyaÜgya ba´ sTopla tMtUcaI laaMbaI [Mcaat maÜjatat.

yaÜgya À AyaÜgya k´ A^isaToT ha maanavainaima-t tMtU Aaho.

yaÜgya À AyaÜgya D´ naOsaiga-k tMtU rsaayanao vaap$na tyaar krtat.

yaÜgya À AyaÜgya [´ laÜkr ho vanasptI tMtU Aaho.

4. vaMDr baa ^@sa maQya o kahI naava o idlaI Aahot tI SaÜQa Una kaZa.4. vaMDr baa ^@sa maQya o kahI naava o idlaI Aahot tI SaÜQa Una kaZa.4. vaMDr baa ^@sa maQya o kahI naava o idlaI Aahot tI SaÜQa Una kaZa.4. vaMDr baa ^@sa maQya o kahI naava o idlaI Aahot tI SaÜQa Una kaZa.4. vaMDr baa ^@sa maQya o kahI naava o idlaI Aahot tI SaÜQa Una kaZa.

A´ maI ma} Aaho AaiNa roSamaasaarKa idsatÜ.

ba´ maI sTaca- kolyaavar camaktÜ.

k´ malaa laÜkr AavaDto.

D´ malaa gauLgauLIt AaiNa camakdar Aaho.

[´ maaJaa spSa- KrKrIt Aaho.

f´ maI qaMDIt ]na dotÜ.

ga´ malaa sahja QaUta yaoto.

h´ maI lagaocaca caUrgaLtÜ.
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a va MDr baa ^@sava MDr baa ^@sava MDr baa ^@sava MDr baa ^@sava MDr baa ^@sa

Qaagaa ha AKMD dÜra AsaUna tÜ Anaok tMtUMnaa eki~tpNao pIL do}na
tyaar krtat. pIL do}na tyaar krtat. pILamauLo Qaagyaacaa spSa-
vaogavaogaLa AsatÜ. vaogavaogaLI vas~o tyaar krNyaasaazI Qaagao tyaar
kolao jaatat. iSavaNaasaazI¸ ËÜSaacao kama krNyaasaazI¸ ivaNaNyaasaazI
BartkamaasaazI AaiNa rÜp ³saUtLI À naaDI´ ASaa Anaok gaÜYTIsaazI
Qaagao tyaar kolao jaatat.

10.5.1 Qaagaa tyaar krNyaasaazI p`iËyaa10.5.1 Qaagaa tyaar krNyaasaazI p`iËyaa10.5.1 Qaagaa tyaar krNyaasaazI p`iËyaa10.5.1 Qaagaa tyaar krNyaasaazI p`iËyaa10.5.1 Qaagaa tyaar krNyaasaazI p`iËyaa

A´ saUtktaš ÁA´ saUtktaš ÁA´ saUtktaš ÁA´ saUtktaš ÁA´ saUtktaš Á

tumhalaa maahIt Aaho ka Qaagaa ksaa tyaar krtatÆ hÜ AgadI barÜbar Qaagaa ivaNatat. yaa iËyaot tMtUMna
nausataca pIL dot naahIt. tr pIL dota dota to laaMba AÜZtat. %yaalaa ktaš Asao mhNatat. tumhalaa
Aaplao maha%maa gaaMQaI AaiNa to car#yaavar saUt ktašlaa basalaolao ica~ Aazvat Asaola ikMvaa eoklao Asaola.
maha%maagaaMQaI rÜja hatBar kapUsa Gao}na car#yaavar basaUna saUt tyaar krt Asat. Baartacyaa svaatM~~
laZ\yaat %yaaMnaI svaavalaMbanaasaazI va
]%pÙacyaa saaQanaaMsaazI car#yaacaa vaapr
p`itk mhNaUna kolaa. carKa ha hatanaI
kapD ivaNaNyaacao yaM~ Aaho %yaalaa
hatmaaga Asao mhNatat. car#yaavar
ivaNalaolyaa kapDacaI jaaDI vaogavaogaLI
AsaU Sakto. jaaDo Qaagao ivaNalaolyaapasaUna
satrMjaI¸ baskr¸ maQyama jaaDIcao Qaagao
pDdo¸ caadrIsaazI AaiNa patL tlama
Qaagao̧  kapD tyaar krNyaasaazI vaaprlao

10.5 Qaaga o¸ Qaaga o tyaar krNao AaiNa kapD ivaNaNa o10.5 Qaaga o¸ Qaaga o tyaar krNao AaiNa kapD ivaNaNa o10.5 Qaaga o¸ Qaaga o tyaar krNao AaiNa kapD ivaNaNa o10.5 Qaaga o¸ Qaaga o tyaar krNao AaiNa kapD ivaNaNa o10.5 Qaaga o¸ Qaaga o tyaar krNao AaiNa kapD ivaNaNa o

ro yaa^ na f isa D

ma ga r sa lk k

A^ Ë ila k ba naa

saU ya ro ba na ya

tI k Sa p t laa^

laÜ k maI va ma na

sa ba na va jyaU T

ila na na D Ga na
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ajaato. car#yaavar saUtI¸ laÜkrIcao̧  homp AaiNa roSamaI kapD ivaNata yaoto. Baartat AjaUnahI KUp KoD\yaaMmaQyao

car#yaavar kapD ivaNalao jaato.

Qaagyaalaa dÜna idSaaMnaI pIL dota yaotÜ.  ‘S’ pIL ³GaD\yaaLacyaa kaT\yaap`maaNao ikMvaa  ‘Z’ pIL ³]laT\yaa
GaD\yaaLacyaa kaTap`maaNaó  QaagyaacaI @vaalaITI AaiNa majabaUtI %yaacyaa pILavar AvalaMbaUna Asato. to p`%yaok
[Mcaat maÜjalao jaato. jaovaZa kmaI pIL tovaZo maÜzo Qaagao AaiNa majabaUtI kmaI. jaovaZo pIL jaast tovaZo kapD
ma} AaiNa majabaUt. KalaI ica~at 10.5 maQyao  ‘S’ pIL AaiNa  ‘Z’ pIL daKvalao Aaho AaiNa 10.6
maQyao iktI vaoLa pIL idlaa ho daKvalao Aaho.

    AaÌtI  10.5      AaÌtI  10.5      AaÌtI  10.5      AaÌtI  10.5      AaÌtI  10.5  ‘S’ pIL AaiNa   pIL AaiNa   pIL AaiNa   pIL AaiNa   pIL AaiNa  ‘Z’ pIL    pIL    pIL    pIL    pIL        AaÌtI 10.6 Á iktI vaoLa pIL idlaaAaÌtI 10.6 Á iktI vaoLa pIL idlaaAaÌtI 10.6 Á iktI vaoLa pIL idlaaAaÌtI 10.6 Á iktI vaoLa pIL idlaaAaÌtI 10.6 Á iktI vaoLa pIL idlaa

ba´ yaM~acyaa sahayyaanao ivaNaNao Á ba´ yaM~acyaa sahayyaanao ivaNaNao Á ba´ yaM~acyaa sahayyaanao ivaNaNao Á ba´ yaM~acyaa sahayyaanao ivaNaNao Á ba´ yaM~acyaa sahayyaanao ivaNaNao Á dÜnhI tMtU AaiNa iflaamaoMT QaagyaaMmaQyao ivaNalao jaatat AaiNa maga
vaogavaogaL\yaa gaÜYTIsaazI vaaprlao jaatat. tMtU AaQaI CÜT\yaa tUkD\yaamaQyao kaplao jaatat va maga pIL do}na
%yaacao Qaagao banavalao jaatat. %yaalaa spna Qaagaa Asao mhNatat. %yaa krIta ivaivaQa payaáyaa samajaUna Gyaayalaa
hvyaa.

1 ´1 ´1 ´1 ´1 ´ svacC krNao ÁsvacC krNao ÁsvacC krNao ÁsvacC krNao ÁsvacC krNao Á saUtI tMtUcyaa gaazI igarNyaamaQyao AaNalyaanaMtr yaaMi~k pwtInao gaazItIla tMtU
maÜkLo k$na %yaat ADklaolyaa kaD\yaa¸ panao [tr GaaNa kaZUna tMtU svacC krtat. nakÜ Asalaolyaa
gaÜYTI baajaUlaa kolyaa jaatat.

2 ´2 ´2 ´2 ´2 ´ ipMjaNao ÁipMjaNao ÁipMjaNao ÁipMjaNao ÁipMjaNao Á tMtU ekmaokaMt gauMtlaolao Asatat. ASauw GaTk kaZUna tMtU sarL krNyaacyaa iËyaolaa
ipMjaNao Asao mhNatat. ipMjalaolaa tMtUcaa yaM~atUna baahor pDtanaa A%yaMt tlama qar tyaar hÜtÜ.
(acaa dÜrIp`maaNao poLU banaivalaa jaatÜ %yaalaa isalvhr mhNatat.

3 ´3 ´3 ´3 ´3 ´ ivaMcarNao ÁivaMcarNao ÁivaMcarNao ÁivaMcarNao ÁivaMcarNao Á eksaar#yaa jaaDIcao¸ tlama ma} va majabaUt Qaagao banavaayacao Asatat. tovhaca hI
p`iËyaa kolaI jaato. poLUtIla tMtUcaI ekmaokaMSaI samaaMtr maaMDNaI k$na kahI kmaI laaMbaIcao tMtU laaMba
tMtUpasaUna vaogaLo kolao jaatat.

isanqaoiTk tMtU krtanaa svacC krNao̧  ipMjaNao AaiNa ivaMcarNao (a payaáyaa gaaLlyaa jaatat jaovha
spna QaagyaapasaUna kT\ iflaamaoMT tyaar hÜto. (asaazI f> ktaš AaiNa vaa[iDMga kolao jaato.
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 4 ´4 ´4 ´4 ´4 ´ ktaš Áktaš Áktaš Áktaš Áktaš Á yaat ipMjalaolao AaiNa ivaMcarlaolao poLU AÜZUna baarIk kolao jaatat. %yaalaa yaÜgya p`maaNaat

pIL idlaa jaatÜ.

5 ´5 ´5 ´5 ´5 ´ vaa[iDMga À gauMDaLNao Á vaa[iDMga À gauMDaLNao Á vaa[iDMga À gauMDaLNao Á vaa[iDMga À gauMDaLNao Á vaa[iDMga À gauMDaLNao Á vajanaap`maaNao AaiNa laaMbaIp`maaNao tyaar Jaalaolao Qaagao baa^ibanavar gauMDaLlao
jaatat¸ rILavar¸ BartkamaasaazI¸ kÜnacyaa Aakarat tyaar hÜtat. AaÌtI Ëma. 10.4 maQyao
daKvalyaa p`maaNao.

   baa^la À gau MDa   iSavaNaacaa dÜra   Bartkamaacaa dÜra   Qaagyaacyaa laDI  kÜna   baa^la À gau MDa   iSavaNaacaa dÜra   Bartkamaacaa dÜra   Qaagyaacyaa laDI  kÜna   baa^la À gau MDa   iSavaNaacaa dÜra   Bartkamaacaa dÜra   Qaagyaacyaa laDI  kÜna   baa^la À gau MDa   iSavaNaacaa dÜra   Bartkamaacaa dÜra   Qaagyaacyaa laDI  kÜna   baa^la À gau MDa   iSavaNaacaa dÜra   Bartkamaacaa dÜra   Qaagyaacyaa laDI  kÜna

iSavaNaacyaa dÜáyaacaI rIL AaiNa ivaNaayacaa gauMDa GarI Asaola tr gaÜLa kra. %yaacyaavar iktI laaMbaI Aaho to
Caplaolao Asato to baGaa. vaogavaogaL\yaa dÜáyaacao baa^la gaÜLa kra jyaacaI laaMbaI AaiNa vajana pha. kahI dÜro
50¸ 100 AaiNa 200 maITr laaMbaIcao Aahot kaÆ AaiNa ivaNaayacao gauMDo 25 ga`̂ma vajanaacao Aahot ka to baGaa.

10.5.2 Qaagyaa Mca o vagaI -krNa10.5.2 Qaagyaa Mca o vagaI -krNa10.5.2 Qaagyaa Mca o vagaI -krNa10.5.2 Qaagyaa Mca o vagaI -krNa10.5.2 Qaagyaa Mca o vagaI -krNa

Q a a g a oQ a a g a oQ a a g a oQ a a g a oQ a a g a o

saaQao Qaagao naaivanyapUNa- Qaagao

ekorI Qaagaa Plaaya Qaagaa naa^ToD Qaagaa¸ laUp Qaagaa,,,

slaba Qaagaa, fodr Qaagaa

Qaagyaacao dÜna gaTat vagaI-krNa kolao jaato. ³1´ saaQao Qaagao ³2´ naaivanyapUNa- Qaagao

1.1.1.1.1. saaQao Qaagao ÁsaaQao Qaagao ÁsaaQao Qaagao ÁsaaQao Qaagao ÁsaaQao Qaagao Á jyaa QaagyaaMnaa pUNa- laaMbaIt saarKa pIL AsatÜ va jao Aakaralaa eksaarKo va
inayaimat Asatat. ³laaMbaIcyaa p`%yaok [Mcaat´ GargautI vaaprasaazI laagaNaarI sava- kapDo (a
pasaUna tyaar hÜtat.

AaÌtI  10.5AaÌtI  10.5AaÌtI  10.5AaÌtI  10.5AaÌtI  10.5

ÌtI 10.3 ÁÌtI 10.3 ÁÌtI 10.3 ÁÌtI 10.3 ÁÌtI 10.3 Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an asaaQaa ekorI Qaagaa Á caaMgalyaa p`itcao kapD banaivaNyaasaazI vaaprtat. jaaD AaiNa KrKrIt

Qaagao jaaD kapD tyaar krNyaasaazI vaaprtat.

AaÌtI Ë. 10.8 saaQa o Qaaga oAaÌtI Ë. 10.8 saaQa o Qaaga oAaÌtI Ë. 10.8 saaQa o Qaaga oAaÌtI Ë. 10.8 saaQa o Qaaga oAaÌtI Ë. 10.8 saaQa o Qaaga o

2 .2 .2 .2 .2 . laaya Qaagaa Álaaya Qaagaa Álaaya Qaagaa Álaaya Qaagaa Álaaya Qaagaa Á dÜna ikMvaa jaast Qaagyaa ekorI QaagyaaMnaa pIL idlaa kI Plaaya Qaagaa tyaar hÜtÜ
%yaalaa malTIpla s~aD Asao hI mhNatat. jaovha dÜna saaQyaa ekorI QaagyaaMpasaUna Plaaya banatÜ tovha
%yaalaa 2 Plaaya Asao mhNatat. %yaacap`maaNao 3 Plaaya¸ 5 Plaaya¸ jaovaZ\yaa QaagyaaMpasaUna banato tovaZa
Plaaya Qaagaa hÜtÜ. (a QaagyaapasaUna saUiTMgacao kapD¸ ivaNalaolao kapD¸ gaailacao [. tyaar krtat.

calaa AapNa Plaaya Qaagao tyaar k$.

KalaI idlaolyaa payaáyaaMp`maaNao kra. maÜkL\yaa jaagao maQyao tyaar Jaalaolaa namaunaa icakTvaa.

Plaaya Qaagyaaca o ica~Plaaya Qaagyaaca o ica~Plaaya Qaagyaaca o ica~Plaaya Qaagyaaca o ica~Plaaya Qaagyaaca o ica~ ÌtIÌtIÌtIÌtIÌtI tyaar Jaala olaa nama u n aatyaar Jaala olaa nama u n aatyaar Jaala olaa nama u n aatyaar Jaala olaa nama u n aatyaar Jaala olaa nama u n aa

AaÌtI 10.9 TU-Plaaya Qaagaa dÜna ekorI Qaagao dÜnhI TÜkalaa
Qa$na ekmaokaMt pIL do}na
tyaar hÜtÜ.

AaÌtI 10.10 qa`I-Plaaya Qaagaa laaMba ekorI Qaagaa taNaUna tyaar
hÜtÜ. maQyao dumaDlao Asata 3
samaaMtr roYaa tyaar hÜtat.
%yaalaa pIL do}na gaazI maarlyaavar
tyaar hÜtÜ.

AaÌtI 10.11 fÜr Plaaya Qaagaa (alaa kobala Qaagaa pNa mhNatat.
(amaQyao dÜna Plaaya cao dÜna pIL
Gao}na tyaar hÜtÜ.

AaÌtI 10.12 ka^D- Qaagaa ka^D- Qaagaa dÜna ikMvaa jaast Plaaya
QaagyaaMnaa pIL doNao 3À4À5 Plaaya
Qaagao pIL do}na dÜnhI TÜkalaa
gaaz maara. (apasaUna dÜr tyaar hÜtÜ.

ÌtI 10.4ÁÌtI 10.4ÁÌtI 10.4ÁÌtI 10.4ÁÌtI 10.4Á
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

AaÌtI 10.13 Á Qaagyaa Mca o p`karAaÌtI 10.13 Á Qaagyaa Mca o p`karAaÌtI 10.13 Á Qaagyaa Mca o p`karAaÌtI 10.13 Á Qaagyaa Mca o p`karAaÌtI 10.13 Á Qaagyaa Mca o p`kar

2 .2 .2 .2 .2 . naaivanyapUNa- Qaagao Á naaivanyapUNa- Qaagao Á naaivanyapUNa- Qaagao Á naaivanyapUNa- Qaagao Á naaivanyapUNa- Qaagao Á baarkašnao GaratIla D/osa¸ pDdo¸ saÜFyaacao kapD ikMvaa eKada svaoTr yaaMcao
inarIxaNa kra. %yaatIla eKada Qaagaa baahor AÜZa AaiNa p`%yaok Qaagyaacaa AByaasa kra. tumacyaa
laxaat yaošla kI %yaat KUp gauMtagauMt Aaho AaiNa vaogaLo pNa Aahot. (a QaagyaaMcyaa vaapranao
kapDat ivaivaQata yaoto va kapD AakYa-k idsato.

dRYya sva$pap`maaNao %yaaMnaa kahI naavao idlaI Aahot jasao laUp Qaagaa¸ naa^T Qaagaa¸ slaba Qaagaa¸ fodr
Qaagaa [. AaÌtI Ë. 10.4 - 10.7 maQao daKlao Aahot.

naaivanyap UNa - Qaagyaa Mca o p `kar Ánaaivanyap UNa - Qaagyaa Mca o p `kar Ánaaivanyap UNa - Qaagyaa Mca o p `kar Ánaaivanyap UNa - Qaagyaa Mca o p `kar Ánaaivanyap UNa - Qaagyaa Mca o p `kar Á

Q a a g a aQ a a g a aQ a a g a aQ a a g a aQ a a g a a AaÌtIAaÌtIAaÌtIAaÌtIAaÌtI

laUp Qaagyaalaa À kurLa Qaagaa -la Up Qaagyaalaa À kurLa Qaagaa -la Up Qaagyaalaa À kurLa Qaagaa -la Up Qaagyaalaa À kurLa Qaagaa -la Up Qaagyaalaa À kurLa Qaagaa - (acaa AaQaar Qaagaa AaÌtI 10.14AaÌtI 10.14AaÌtI 10.14AaÌtI 10.14AaÌtI 10.14
jaaD AsatÜ %yaacao fasao tyaar kolao jaatat AaiNa baMQak
QaagyaaMnaI to AaQaar Qaagyaalaa baaMQalao jaatat.
]da. ho Qaagao ivaNalaolyaa va inaToD kapDat vaaprtat.

naa ^TÀnaa ^p Qaaga o -naa ^TÀnaa ^p Qaaga o -naa ^TÀnaa ^p Qaaga o -naa ^TÀnaa ^p Qaaga o -naa ^TÀnaa ^p Qaaga o - (at AaQaar QaagyaaBaÜvatI AnaokvaoLa AaÌtI 10.15AaÌtI 10.15AaÌtI 10.15AaÌtI 10.15AaÌtI 10.15
pirNaamakark Qaagaa gauMDaLUna fUgaIr Qaagaa tyaar hÜtÜ.
]da. svaoTr skaf-

slaba Qaagaa -slaba Qaagaa -slaba Qaagaa -slaba Qaagaa -slaba Qaagaa - (alaa zraivak AMtravar kmaI jaast AaÌtI 10.16AaÌtI 10.16AaÌtI 10.16AaÌtI 10.16AaÌtI 10.16
pIL do}na daiganyaaMsaarKa pirNaama idsatÜ. jyaa izkaNaI
Qaagyaalaa jaast pIL AsatÜ %yaa izkaNaI Qaagaa baarIk
va Ga+ idsatÜ. ]da. pDVacao kapD

fodr Qaagaa -fodr Qaagaa -fodr Qaagaa -fodr Qaagaa -fodr Qaagaa -     (alaa SanaOla Qaagao pNa mhNatat. ho spSaa-sa AaÌtI 10.17AaÌtI 10.17AaÌtI 10.17AaÌtI 10.17AaÌtI 10.17
ma} Asatat. ]da. ho gaailacao va jamaIna
AacCadnaaMmaQyao vaaprtat.



tMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapD

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an anaaivanyapUNa- QaagyaaMnaI kapD AakYa-k banato̧  vajanaalaa qaÜDa jaD vaaTtÜ¸ spSaa-laa ma} AsatÜÂ sauMdr idsatÜ

pNa saaQyaa QaagyaaMpoxaa majabaUtI kmaI Asato mhNajao %yaacaI GaYa-Na p`itkarkta kmaI Asato %yaamauLo %yaaMcaI
yaÜgya kaLjaI GyaavaI laagato.

1.1.1.1.1. KalaIla ivaQaana ca Uk kI barÜbar to saa Mgaa.KalaIla ivaQaana ca Uk kI barÜbar to saa Mgaa.KalaIla ivaQaana ca Uk kI barÜbar to saa Mgaa.KalaIla ivaQaana ca Uk kI barÜbar to saa Mgaa.KalaIla ivaQaana ca Uk kI barÜbar to saa Mgaa.

1´ roSamaI Qaagaa lagaoca tuTtÜ. barÜbar À caUk

2´ sqaUla À AvajaD QaagyaaMnaa eka [Mcaat kmaI pIL dotat. barÜbar À caUk

3´ slaba Qaagyaalaa kahI izkaNaI jaaD AaiNa baarIk Asato. barÜbar À caUk

4´ ka^D- Qaagaa ekorI QaagyaapasaUna tyaar hÜtÜ. barÜbar À caUk

2 .2 .2 .2 .2 . yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara. caÝkÜnaat yaÜgya Sabd idla ola o Aahot.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara. caÝkÜnaat yaÜgya Sabd idla ola o Aahot.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara. caÝkÜnaat yaÜgya Sabd idla ola o Aahot.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara. caÝkÜnaat yaÜgya Sabd idla ola o Aahot.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara. caÝkÜnaat yaÜgya Sabd idla ola o Aahot.

1´ saaQyaa Qaagyaalaa eksaarKo ........... p`%yaok [Mca
laaMbaIlaa Asatat.

2´ ka^D- Qaagaa .............

3´ Plaa^@sa ho ........... poxaa majabaUt Aaho.

4´ isanqaoiTk Qaagaa taNatÜ AaiNa ...........

QaagyaaMpasaUna vas~ tyaar hÜto̧  to ek maÜzo Ba@kma tagaa AsatÜ. tumhI vaogavaogaL\yaa vas~aMcaI naavao eoklaI
AsatIla jaSaI malamala¸ DonaIma¸ ÉbaIyaa¸ TorIka^T vagaOro hI sava- vas~o Qaagao ivaNaUna kolaolaI Asatat. maaNasaanao
ivaNaNyaacaI pòrNaa pxaaMpasaUna GaotlaI¸ pxaI kaD\yaa jamaa k$na JaaDaMcyaa faMdIvar GarTo baaMQatanaa baGaUna hI
pòrNaa imaLalaI. vas~inaima-tIcaI Anaok tM~ Aahot. jasao kI ivaNaNao AaiNa inaiTMga foilTMga¸ naoT vagaOro trI
pNa ivaNaNao AaiNa inaiTMga Gyaa vas~inaima-tIcaI laÜkip`ya tM~ Aahot. %yaacaI [qao cacaa- kolaI Aaho.

10.6.1 ivaNaNa o Á10.6.1 ivaNaNa o Á10.6.1 ivaNaNa o Á10.6.1 ivaNaNa o Á10.6.1 ivaNaNa o Á

taNao va baaNao ho QaagyaaMcao dÜna saMca ekmaokaMmaQyao kaTkÜnaat
³90°´ gauMtivaNyaalaa ivaNaNao Asao mhNatat. jao Qaagao kapDat
laaMbaIcyaa idoSaot Asatat %yaaMnaa tagao Asao mhNatat. jao Qaagao
kapDat laaMbaIcyaa idSaonao Asatat %yaaMnaa taNao Asao mhNatat. jao
Qaagao kapDat laaMbaIcyaa idSaonao Asatat va taNyaaMcyaa va$na va
KalaUna jaatat %yaalaa baaNao Asao mhNatat. ivaNalaolyaa kapDacyaa
laaMbaIt dÜnhI baajaUlaa Qaagao SaovaTcyaa TÜkalaa daT ivaNalao jaatat
%yaalaa kaz Asao mhNatat. %yaamauLo Qaagao Ga+ baaMQalao jaatat
AaiNa ]Bao Qaagao baahor yaot naahIt. dÜna kazaMcyaa maQalyaa Baagaalaa
kapDacao AMga Asao mhNatat.

pazatIla p`Sna 10.3pazatIla p`Sna 10.3pazatIla p`Sna 10.3pazatIla p`Sna 10.3pazatIla p`Sna 10.3

10.6 vas~ À kapD10.6 vas~ À kapD10.6 vas~ À kapD10.6 vas~ À kapD10.6 vas~ À kapD

sa UtI¸ Ana ok Qa ag a o
vaaprlaolao kapD¸ lagaoca
tUTt naahI¸ Ganata À
jaaDIcao¸ isanqaoiTk

AaÌtI 10.18 Á ivaNala ola o kapDAaÌtI 10.18 Á ivaNala ola o kapDAaÌtI 10.18 Á ivaNala ola o kapDAaÌtI 10.18 Á ivaNala ola o kapDAaÌtI 10.18 Á ivaNala ola o kapD
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ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4

dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a vas~ ivaNaNyaaca o fayad ovas~ ivaNaNyaaca o fayad ovas~ ivaNaNyaaca o fayad ovas~ ivaNaNyaaca o fayad ovas~ ivaNaNyaaca o fayad o

   - vas~alaa Ga+pNaa yaotÜ.

   - taNalao jaat naahI %yaamauLo hataLNyaasa saÜpo jaato.

   - %yaavar ip`MT CapNao À krNao AaiNa Bartkama krNao saÜpo jaato.

   - vas~ inaima-tIsaazI sagaLIkDo vaaprlaI jaaNaarI pwtI Aaho.

10.6.1 Á 1´ ma UlaBa Ut ivaNaI Á10.6.1 Á 1´ ma UlaBa Ut ivaNaI Á10.6.1 Á 1´ ma UlaBa Ut ivaNaI Á10.6.1 Á 1´ ma UlaBa Ut ivaNaI Á10.6.1 Á 1´ ma UlaBa Ut ivaNaI Á

vas~ banavaNyaasa vaaprlyaa jaaNaaáyaa ivaNaIMcao vagaI-krNa maUlaBaUt ivaNaI AaiNa naaivanyapUNa- ivaNaI Asao kolao
jaato. jaastIt jaast kapDalaa maUlaBaUt ivaNa Asato. jyaa tIna p`karcyaa Aahot. saaQaI¸ iK`la AaiNa
sa^iTna

(a ivaNaI ica~at daKvalyaa Aahot. AaÌtI Ë. 10.19

saaQa I va INas a aQa I va INas a aQa I va INas a aQa I va INas a aQa I va INa            iT\vala vaINa           iT\vala vaINa           iT\vala vaINa           iT\vala vaINa           iT\vala vaINa                sa^iTna vaINa               sa^iTna vaINa               sa^iTna vaINa               sa^iTna vaINa               sa^iTna vaINa

AaÌtI 10.19 vas~ inaima -tI¸ saaQaI¸ iT\vala¸ sa ^iTnaAaÌtI 10.19 vas~ inaima -tI¸ saaQaI¸ iT\vala¸ sa ^iTnaAaÌtI 10.19 vas~ inaima -tI¸ saaQaI¸ iT\vala¸ sa ^iTnaAaÌtI 10.19 vas~ inaima -tI¸ saaQaI¸ iT\vala¸ sa ^iTnaAaÌtI 10.19 vas~ inaima -tI¸ saaQaI¸ iT\vala¸ sa ^iTna

A ´A ´A´A´A´ saaQaI vaINa ÁsaaQaI vaINa ÁsaaQaI vaINa ÁsaaQaI vaINa ÁsaaQaI vaINa Á (a vaIiNalaa hÜmaspna¸ T^baI ikMvaa T^foTa vaINa AsaohI mhNatat. (a ivaiNanao vas~
ivaNatanaa taNao va baaNao saaQyaa¸ saÜPyaa pwtInao gauMtvalao jaatat. bahutaMSa kapDaMsaazI yaa ivaNaIcaa
vaapr krtat. hI KUp KcaI-k naahI¸ Cpaš AaiNa Bartkama krNyaasaazI yaÜgya saaQyaa ivaNaIcaI
vas~o malamala¸ koMiba`k¸ h^nD spna¸ h^nD vaÜvana¸ Aa^rgaMDI¸ pa^plaIna¸ vaayala [.

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ iT\vala vaINa ÁiT\vala vaINa ÁiT\vala vaINa ÁiT\vala vaINa ÁiT\vala vaINa Á hI vaINa ivaNaNyaasa kmaIt kmaI tIna to caar vayaaMcyaa caÝkTIcaI AavaSyakta
Asato. saulaT pRYzBaagaavar va bahutok vaoLa ]laT baajaUvarhI idsaNaaáyaa itr@yaa roYaa ho (a
ivaNaIcao vaOiSaYT\ya Aaho. (a itr@yaa roYaaMQyao ivaivaQata AalaI kI vaogavaogaL\yaa p`karcaI iDJaašna
tyaar hÜto. iT\vala vaINa  ivaNaNyaasa Ga+ pILdar Qaagao vaaprtat. %yaamauLo kapD majabaUt va
iTka} Asato. mhNaUna puÉYaaMcyaa kpD\yaaMsaazI ]pyau> zrto. iT\vala vaINaIMcaI vas~o mhNajao iD/la¸
ga^baDI-na¸ T\vaID¸ Doinama¸ jaIna [.

k´k´k´k´k´ sa^iTna vaINa Ása^iTna vaINa Ása^iTna vaINa Ása^iTna vaINa Ása^iTna vaINa Á hI vaINa 5 to 12 vayaaMcyaa caÝkTIt ivaNalaI jaato. Qaagaa ekda ivaNalaa
gaolyaanaMtr kmaIt kmaI 4 AÜLInaMtr punha ivaNalaa jaatÜ. yaamaQaIla AÜLIt ha Qaagaa kapDacyaa
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an apRYzBaagaavar sauTa rahtÜ. yaasa trMga Asao mhNatat sa^iTna vaINa¸ ³iT\vala vaINaI poxaa vaogaLI

Asató  ASaa p`karo ivaNatat kI jyaamauLo itr@yaa roYaa tyaar hÜNaar naahIt. (a vaINaIcao kapD
gauLgauLIt va camakdar pRYzBaagaacao Asato. sa^iTnacao kapD ho sa^iTna vaINaIcao ]dahrNa Aaho.
Bapkobaaja pÜYaaKaMsaazI va AstrasaazI yaacaa ]pyaÜga kolaa jaatÜ.

hatmaaga ho Baartacyaa ga`amaINa laÜksaM#yaotIla kmaI laavaNyaat dUsaro sqaana Aaho. h^nDlaUma À hatmaagaavar
tyaar kolaolao kapD hatanaI maagaavar ivaNalaolao Asato ikMvaa yaM~Sa>Ivar caalaNaaro maaga pNa Aahot.
Baartat hatanao maagaavar ivaNalaolyaa kapDalaa KadI Asao saMbaÜQatat. KadI qaÜDo KDbaDIt va
KrKrIt Asao trIhI KadIcyaa Anaok p`kar jasao kI KadI ka^Tna¸ KadI vaUla¸ KadI isalk¸ jaD
AaiNa hlakI KadI rITola dkanaat Asato. (a kapDalaa baahor doSaat hI caaMgalaI maagaNaI Aaho AaiNa
f^Sana maako-T maQyao hI iTkUna Aaho. maha%maa gaaMQaIjaIMnaI svaatM~\ya caLvaLIt KadIcaa p`saar kolaa va
svatÁcyaa payaavar ]Bao rahNyaasa ga`amaINa janatosa KUp svaavalaMbaI kolao.

tumacyaa BaagaatIla vaINakraMcaI maulaaKt Gyaa AaiNa to ksao ivaNatat¸ kaya ivaNatatÆ¸ kÜNa%yaa p`karcao
Qaagao vaaprtatÆ saaQaarNa maihnyaaSaovaTI iktI pOsao kmavatat À imaLtatÆ tyaar kolaolyaa vastU kÜzo
ivaktatÆ sahjapNao %yaaMnaI tyaar kolaolyaa maalaacaI ivaËI hÜtoÆ Asaa p`SnaaMcaI maaihtI Gyaa.

ik M v a aik M v a aik M v a aik M v a aik M v a a

tumacyaa GarajavaLcyaa eKaVa iSaMPyaakDo jaa}na caÝkSaI kra kI kÜNa%yaa p`karcaI kpDo iSavaNaasaazI
jaast p`maaNaat vaaprtaÆ iSavatanaa kÜNato kapD hlako ikMvaa jaD AsatoÆ kaÆ kapD À kpDo iSavatanaa
kÜNatI sauš¸ kItI jaaDIcaa dÜra vaaprayacaa ho ksao kLtoÆ %yaa iSavalaolyaa kpD\yaaMcaI iSalaaš kSaacyaa
AaQaaro zrvataÆ salavaar¸ kuta-̧  blaa}ja¸ SaT-̧  p^nT [.´

10.6.2 inaiT Mga10.6.2 inaiT Mga10.6.2 inaiT Mga10.6.2 inaiT Mga10.6.2 inaiT Mga

inaiTMga hI ek p`iËyaa Aaho jyaamaQyao fasao tyaar
krNyaasa ek salaga Qaagaa ikMvaa QaagyaaMcaa saMca
vaaprlaa jaatÜ. yaat tyaar JaalaolaI faSaaMcaI
AÜL baarIk¸ TÜkdar sauyaa ikMvaa daMD\yaaMcyaa
madtInao puZcyaa AÜLIt pkDlaI jaato. inaiTMgacyaa
p`karap`maaNao ]javaIkDUna DavaIkDo ikMvaa DavaIkDUna
]javaIkDo ivaNalao jaato. hatanao inaiTMga krNao ho
vaofT inaiTMgacao sava-saamaanya ]dahrNa Aaho. %yaat
svaoTr¸ TI-SaT- AaiNa maÜjao krta yaotat. vaap-
inaiTMga maQao ]Byaa idSaot fasao tyaar hÜtat to

ÌtI 10.4 ÁÌtI 10.4 ÁÌtI 10.4 ÁÌtI 10.4 ÁÌtI 10.4 Á

AaÌtI 10.20 Á laUp tyaar hÜNaoAaÌtI 10.20 Á laUp tyaar hÜNaoAaÌtI 10.20 Á laUp tyaar hÜNaoAaÌtI 10.20 Á laUp tyaar hÜNaoAaÌtI 10.20 Á laUp tyaar hÜNao
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 184

ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4

dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a maSaInavar krta yaoto. inaToD vas~ k^jyau]la¸ paTI-saazI¸

KoLasaazI¸ Aatlyaa kpD\yaaMsaazI ikMvaa GargautI vaaprasaazI
jasao plaMga pÜsa¸ blaÐkoT [. saazI vaaprlao jaato. AaÌtI
Ë. 10.21 maQyao inaiTMga kolaolao kapD daKvalao Aaho.

inaToD vas~ ho AaramadayaI¸ taNaNaaro̧  ]badar¸ SaÜYak AaiNa
caUNyaivarhIt AsalyaamauLo p`isaw Aaho.

1.1.1.1.1. yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.yaÜgya Sabd vaap$na gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ hatanaI inaiTMga krtÜ %yaalaa ............. mhNatat.

³vaap- inaiTMga À vaofT inaiTMga´

2´ KadIcaI caLvaL Baartat ............... naI sau$ kolaI.

³maha%maa gaaMQaI À javaahlaala naoh$´

3´ kapDacaa kaz mhNajao ...............

³ÉMdI À kapDacaI laaMbaI´

4´ ivaNalaolao vas~ ...........

³taNato À taNat naahI.´

2 .2 .2 .2 .2 . Axaro ja uLva Una kapDaca o naava ilaha.Axaro ja uLva Una kapDaca o naava ilaha.Axaro ja uLva Una kapDaca o naava ilaha.Axaro ja uLva Una kapDaca o naava ilaha.Axaro ja uLva Una kapDaca o naava ilaha.

1´ ............. inaDoma

2´ ............. naga^naDI-

3´ ............. 2 Aa^DIMga

4´ ............. vaolaTa^

AapNa jaovha dukanaat jaatÜ tovha dukanadaralaa kÜNa%yaa vaaprasaazI vas~ hvao Aaho to. AapNa vaogavaogaLI
kapD À kpDo AaNaayalaa dukanaat jaatÜ. p`%yaok gaÜYTIMsaazI zravaIk dukanao Asatat. to dþukanadar
Aaplyaa dukanaat kÜNa%yaa p`karcao kapD imaLto ho ilaihlyaamauLo AaplyaalaahI vas~ KrodI krtanaa kÜzo
kaya Gyaayacao ho samajato.

tumhI Aa<aapya-Mt ivaivaQa p`karcyaa maaihtIcaa AByaasa kolaa Aaho. jyaa kapDo̧  Qaagao̧  dÜro̧  %yaaMcao p`kar¸
ivaNaI [. (a sagaL\yaa &anaacaa vaapr tumhI baajaarat KrodIlaa jaala tovha laxaat zovaa saUtIkpDo naoohmaI

AaÌtI 10.21 Á inaToD vas~AaÌtI 10.21 Á inaToD vas~AaÌtI 10.21 Á inaToD vas~AaÌtI 10.21 Á inaToD vas~AaÌtI 10.21 Á inaToD vas~

pazatIla p`Sna 10.4pazatIla p`Sna 10.4pazatIla p`Sna 10.4pazatIla p`Sna 10.4pazatIla p`Sna 10.4

10.7 va ogava ogaL\yaa vas~a Mca o AMitma ]pyaÜga10.7 va ogava ogaL\yaa vas~a Mca o AMitma ]pyaÜga10.7 va ogava ogaL\yaa vas~a Mca o AMitma ]pyaÜga10.7 va ogava ogaL\yaa vas~a Mca o AMitma ]pyaÜga10.7 va ogava ogaL\yaa vas~a Mca o AMitma ]pyaÜga



tMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapDtMtUpasaUna kapD

i Tp ai T p ai T p ai T p ai T p a
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an amaslaIna¸ KadI¸ pa^plaIna¸ rbaIyaa¸ Aa^rgaMDI¸ laÜna AaiNa Doinama (a p`karat Asato. laÜkrI maQyao folT¸

inaToD¸ ivaNalaolao̧  roSamaI ho ra^ isalk¸ Ëop isalk AaiNa sa^iTna isalk Asao imaLto.

caar pyaa -ya idla o Aahot. %yaatIla yaÜgya pyaa -ya inavaDacaar pyaa -ya idla o Aahot. %yaatIla yaÜgya pyaa -ya inavaDacaar pyaa -ya idla o Aahot. %yaatIla yaÜgya pyaa -ya inavaDacaar pyaa -ya idla o Aahot. %yaatIla yaÜgya pyaa -ya inavaDacaar pyaa -ya idla o Aahot. %yaatIla yaÜgya pyaa -ya inavaDa.

1´ masalaIna À malamala kapD ho .............

A´ vajanaalaa hlako va saOla ivaNalaolao

ba´ pardSa-k AaiNa caUrcaUrIt

k´ vajanaalaa jaD AaiNa jaaD À Ga+

D´ maQya vajanaacao AaiNa saaQao À Plaona

2´ Doinama kapD ho ...........

A´ vajanaalaa hlako va saOla ivaNalaolao

ba´ pardSa-k AaiNa caUrcaUrIt

k´ vajanaalaa jaD AaiNa jaaD À Ga+

D´ maQya vajanaacao AaiNa saaQao À Plaona

3´ Aa^rgaMDI kapD ho ..........

A´ vajanaalaa hlako va saOla ivaNalaolao

ba´ pardSa-k AaiNa caUrcaUrIt

k´ vajanaalaa jaD AaiNa jaaD À Ga+

D´ maQya vajanaacao AaiNa saaQao À Plaona

4´ pa^plaIna kapD ho ............

A´ vajanaalaa hlako va saOla ivaNalaolao

ba´ pardSa-k AaiNa caUrcaUrIt

k´ vajanaalaa jaD AaiNa jaaD À Ga+

D´ maQya vajanaacao AaiNa saaQao À Plaona

pazatIla p`Sna 10.5pazatIla p`Sna 10.5pazatIla p`Sna 10.5pazatIla p`Sna 10.5pazatIla p`Sna 10.5
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

kpDo → kaya- AaiNa mah<va
tMtU → Qaagaa → vas~
To@saTa[la fayabar À vas~ tMtU

tMtUca o vagaI -krNatMtUca o vagaI -krNatMtUca o vagaI -krNatMtUca o vagaI -krNatMtUca o vagaI -krNa

naOsaiga-k - saUtI¸ laÜkr¸ roSaIma

- p`mauK ]gamasqaana

maanavainaima-t - naayalaa^na¸ pa^laIsTr

sTopla - saUtI¸ laÜkr

- tMtUcyaa laaMbaI nausaar

iflaamaoMT - roSaIma¸ maanavainaima-t

DÜL\yaaMnaI baGaUna AaiNa spSa- k$na

- tMtU AÜLKNao

jvalana prIxaa

Q a a g a oQ a a g a oQ a a g a oQ a a g a oQ a a g a o

svacC krNao
ipMjaNao

- Qaagaa inaima-tIcaI p`iËyaa ivaMcarNao
ktaš
gauMDaLNao

Q a agya aca o  vaga I -krNaQaagya aca o  vaga I -krNaQaagya aca o  vaga I -krNaQaagya aca o  vaga I -krNaQaagya aca o  vaga I -krNa

saaQao Qaagao naaivanyapUNa- Qaagao

eokorI Plaaya ka^D- laUp naa^T slaba fodr

v a s~v a s~v a s~v a s~v a s~

ivaNaNao - saaQaarNa ivaNaI - saaQaIvaINa¸ iT/vala vaINa¸ sa^iTna

inaiTMga - taNaa AaiNa baaNaa - vaap- AaiNa vaoFT inaiTMga

-  vas~a Mca o  AMitma ]pyaÜg- vas~a Mca o  AMitma ]pyaÜg- vas~a Mca o  AMitma ]pyaÜg- vas~a Mca o  AMitma ]pyaÜg- vas~a Mca o  AMitma ]pyaÜga

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

1.1.1.1.1. p`%ya okI ek frk saa Mgaa.p`%ya okI ek frk saa Mgaa.p`%ya okI ek frk saa Mgaa.p`%ya okI ek frk saa Mgaa.p`%ya okI ek frk saa Mgaa.

1´ KrKrIt AaiNa baarIk À naajaUk Qaagaa.

2´ S esa pIL AaiNa Z JaoD pIL

3´ 4 Plaaya AaiNa ka^D Qaagaa.

4´ spna Qaagao AaiNa iflaamaoMT Qaagao.

2. naayalaa^na¸ pa^laIsTr AaiNa A^Ëilak Qaagao lagaoca poT ka GaotatÆ

3.  KalaI idlaolaI kosasTDI vaacaUna p`SnaaMcaI ]<aro ilaha.

ijanaIlaa KUp duÁK Jaalao hÜto karNa itcyaa AMgaavar ek laala Daga ]zlaa hÜta AaiNa tÜ sava— AMgaBar
psart hÜta AaiNa tÜ sava- AMgaBar psart hÜta¸ tÜ duKthI hÜta. itnao sqainak ]pcaar %yaavar kolao prMtu
kahIca ]pyaÜga Jaalaa naahI. %yaa DagaamauLo itlaa KUp Kaja yaot hÜtI AaiNa AaramapNa pDt navhta.

itnao itcaI hI samasyaa tIcaI maO~INa Saamaa ihlaa saaMigatlaI. Saamaacao itlaa gaavaatIla dvaaKanyaat jaaNyaasa
saaMigatlao. dvaaKanyaat gaolyaavar Da^@TraMnaI to Daga baiGatlao AaiNa katDIcaI samasyaa Aaho ho saaMigatlao
%yaacabarÜbar ijanaI nao AMgaat Gaatlaolyaa D/osa cao kapD baiGatlao AaiNa ivacaarlao kI naohmaI Asao ka kpDo
Gaalato kaÆ jaInaI hÜ mhNaalaI karNa itlaa tÜ D/osa KUpca AavaDt hÜta. f^Sanaobala hÜta¸ Gaalaayalaa saÜpa¸
QaUvaayalaa AaiNa kaLjaI GyaayalaahI saÜpa.

Da^@TraMnaI jaInaIlaa sallaa idlaa kI kahI idvasa tÜ D/osa vaaprayacaa naahI. ]YNa hvaot %yaat maÜkLI hvaa
jaaNyaasa vaava navhta¸ GaamaamauLo %yaacao GaYa-Na hÜ}na SarIravar Daga À r^Sa Aalaa.

pNa jaInaIlaa kahI kolyaa pTonaa. itlaa vaaTlao̧  sagaLojaNa Asao kpDo Gaalatat¸ %yaaMnaa kahIca Jaalao naahI¸
%yaaMcaI kÜNatIhI tËar naahI¸ maga itcyaaca baabatIt ho karNa ksao AsaU SakolaÆ mhNaUna itnao tÜ D/osa GaalaNao
caalaUca zovalao.

tumhI jar jaInaIcaI maO~INa À ima~ Asaala tr kaya sallaa ValaÆ itlaa

tumhI samajaUna ksao saaMgaalaÆ

(a p`Snaacaa ivacaar GaovaUna tumacyaa barÜbarIcyaa maulaaMbarÜbar ikMvaa GarcyaaMbarÜbar (avar cacaa- kra.

10.110.110.110.110.1

1. 1´ k¸ 2´ A¸ 3´ f¸ 4´ D¸ 5´ ga¸

6´ ba¸ 7´ [

10.210.210.210.210.2

2. 1´ saUtI 2´ iFlasa 3´ tMtUcaI raNaI 4´ poT/Üilayama pdaqa-      5´ laÜkr

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 3. A´ caUk - saUtI tMtU ha sTopla tMtU Aaho.

ba´ barÜbar  k´ caUk - A^isaToT ho rIjanaroToD tMtU Aaho.

D´ caUk - laÜkr ho p`iqanaojanya tMtU Aaho.   [´ barÜbar

A - royaa^na

ba - sa UtI

k - A^Ëilak

D - roSamaIÀ isalk

[ - jya UT

f - naayalaa^na

ga - ilanana

10.310.310.310.310.3

1. 1´ caUk - roSaIma taNalao laagalao tr tUTto.

2´ barÜbar

3´ barÜbar

4´ caUk - ka^D Qaagaa 3À4À5 Plaaya pasaUna banatÜ. tÜ malTI sT/aÐD Qaagaa Aaho.

2. 1´ jaaDI À Ganata 2´ malTIpla sT/̂nD Qaagaa

3´ saUtI 4´ lagaoca tUTt naahI.

10.410.410.410.410.4

1. 1´ vaoFT inaiTMga 2´ maha%maa gaaMQaI

3´ kapDacaI laaMbaI 4´ taNat naahI.

2. 1´ Doinama 2´ gaaba-Da[na 3´ Aa^rgaMDI 4´ Ta^vaola

10.510.510.510.510.5

1. A

2. k

3. ba

4. D
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

vas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNa

maarIyaa¸ A^na AaiNa kahI %yaaMcyaa maOi~NaIMnaI CMd vaga- laavalaa hÜta. %yaat kapDavar poinTga krayalaa
iSakvalao jaato¸ vaogavaogaLyaa vastu baiGatlyaavar %yaaMcyaa laxaat Aalao kI tÜ rMga vaaprlaa Asata %yaacaa
pirNaama vaogavaogaLa idsat hÜta. %yaaMnaI %yaa ba_la %yaaMcyaa p`iSaxakalaa ivacaarlao tovha %yaaMnaa Asao kLlao kI
saUtI kapDavar eksaarKa rMga psarlaa naahI karNa %yaa kapDavar saMskrNa p`iËyaa kolaI hÜtI AaiNa hohI
kLlao kI Asao saMskrNa kolaolao kapD rMgavaayacyaa AaQaI QauvaUna Gaotlao paihjao. (acaa Aqa- kayaÆ rMga
vaogavaogaL\yaa kapDavar vaogaLa pirNaama krtat kaÆ tumhI KL doNao̧  Cpaš p`iËyaa¸ rMgaivaNao̧  masa-raJaoSana¸
ivarMjana Asao Anaok Sabd eoklao AsatIla. (a QaD\yaat AapNa (a p`SnaaMcaI ]<aro AaiNa SabdaMcao Aqa- samajaUna
GaoNaar AahÜt.

ha QaDa vaacalyaavar tumhI KalaIla gaÜYTI k$ Sakala.

kapDacaI saMskrNa p`iËyaocaa Aqa- AaiNa mah<va samajavaU Sakala.

saMskrNa p`iËyaocao %yaacyaa gauNavaOiSaYT\yaaMp`maaNao vagaI-krNa krta yaošla.

maUL saMskrNa p`iËyaa kolyaavar kapDavar kÜNata pirNaama hÜtÜ to kLola.

ivaSaoYa saMskrNa p`iËyaa AaiNa %yaacaa vaapr ksaa krayacaa to kLola.

rMgavaNao AaiNa Cpaš krNyaacaI saivastr p`iËyaa kLola.

saÝMdya-maUlya vaaZivaNaaro rMga AaiNa blaa^k ipM̀iTMga vaogavaogaL\yaa tM~acao maulyamaapna krta yaošla.

tumhalaa maahIt Aaho kI “vas~Saas~” mhNajao tMtU Qaagao AaiNa kapD À vas~acaa saMpUNa- AByaasa. %yaamaQyao
kahI saMskrNa kolao jaato. %yaamauLo vas~acaa djaa- sauQaartÜ. (a p`iËyaolaa saMskrNa ikMvaa pirsajjaa mhNatat.
saMskrNa mhNajao kapDavar kolaolaa [laaja¸ jyaamauLo kapDacaI ]pyau> djaa- vaaZto va to AakYa-k idsato.
vas~tMtUmaQyao ]pjat nasaNaaro gauNaQama- %yaat inamaa-Na kolao jaatat va %yaacaa mau#ya hotU kapDacaI ]pyaÜigatamaUlya

1 11 11 11 11 1

 ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á ]i_YTo Á

11.1 vas~Saas~ sa MskrNa p`iËyaa Á11.1 vas~Saas~ sa MskrNa p`iËyaa Á11.1 vas~Saas~ sa MskrNa p`iËyaa Á11.1 vas~Saas~ sa MskrNa p`iËyaa Á11.1 vas~Saas~ sa MskrNa p`iËyaa Á
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a vaaZivaNao Asaa hÜta. ]dahrNaaqa- kapD QaUtlao jaato̧  ivarMjana kolao jaato̧  rMgavalao jaato̧  %yaavar Cpaš hÜto̧

KL do}na [s~I k$na baajaarat ivaËIsaazI pazvalao jaato.

vas~avar saMskrNa kolao kI “tyaar vas~” Asao mhTlao jaato.
pNa %yaacaa Aqa- sagaL\yaaca To@sTašla vastUMvar saMskrNa kolao
jaato Asao naahI. jaovha kapDavar kuzlaohI saMskrNa hÜt naahI
%yaalaa gaòkapD ikMvaa p`iËyaa na Jaalaolao kapD Asao mhNatat.
%yaacaa Aqa- Asaa naahI kI kapDacaa rMga ‘gaò’ Aaho̧  pNa %yaa
kapDavar kÜNatahI saMskrNa Jaalaolao naahI. ho ga`o kapD
ga`ahkaMcyaa psaMtIlaa ]trt naahI. %yaacaa D/osa ikMvaa SaT-
Gaalaayalaa ikMvaa ivakt Gyaayalaa tumhalaa AavaDNaar naahI² %yaacao karNa tumhI saaMgaU Sakala kaÆ hÜ AgadI
barÜbar karNa pirsajjaa na kolyaamauLo kapD maLkT¸ KrKrIt¸ Daga Asalaolao Asao idsato. kapDavar vaogaLo
rMga do}na¸ ipM̀T kolao trIhI kapD ]zUna idsato.

Aata AapNa saMskrNa na kolaolyaa va saMskrNa kolaolyaa kapDatIla mau#ya frk baGaUyaat.

saMskrNa na kola ola o kapDsaMskrNa na kola ola o kapDsaMskrNa na kola ola o kapDsaMskrNa na kola ola o kapDsaMskrNa na kola ola o kapD sa MskrNa kola ola osa MskrNa kola ola osa MskrNa kola ola osa MskrNa kola ola osa MskrNa kola ola o

AakYa-k nasato̧  %yaacaa rMga f> Aa^f AakYa-k¸ camakdar¸ vaogavaogaL\yaa  rMgaaMcyaa CTomaQyao

vhašT¸ caa^klaoTI va kaLa AsatÜ. imaLto̧  %yaavar ip`nT hI Asato.

to caUrgaLlaolao̧  Daga pDlaolao̧  dÜro baahor Aalaolao̧ kapD ma}¸ saUrku%yaa nasalaolao̧  Daga nasalaola

vaoDovaakDo̧  kmaI jaast ]McaI Asao Asato. osarL Asato.

ikMmat %yaamauLo kmaI yaoto. %yaacaI ikMmat p`%yaok kapDavar jyaa p`karcaI
saMskrNa p`iËyaa JaalaI %yaavar zrto.

ga`ahkaMcyaa psaMtIlaa ]trt naahI. ga`ahkaMnaa ho kapD AakiYa-t krto va psaMtI vaaZto.

to f> AÝVÜigak ]pyaÜgaaMsaazI vaaprlao jaato.

11.1.1 sa MskrNa p`iËyaoca o mah<va Á11.1.1 sa MskrNa p`iËyaoca o mah<va Á11.1.1 sa MskrNa p`iËyaoca o mah<va Á11.1.1 sa MskrNa p`iËyaoca o mah<va Á11.1.1 sa MskrNa p`iËyaoca o mah<va Á

saMskrNa p`iËyaa mah<vaacyaa Asatat karNa -

%yaamauLo kapDacao $p caaMgalao idsato.

KUp p`karcaI vas~ tyaar k$na %yaavar rMga va Cpaš krta yaoto.

kapDacaI pÜt sauQaarta yaoto.

kapDacaI ]pyaÜgaIta vaaZivata yaoto.

kpDo AMgaavar caaMgalao basatat.

kapD AvaSyaktonausaar va ]pyaÜgaap`maaNao kolao jaato.

‘ga` oga` oga` oga` oga` o’ kapD mhNajao Asao kapD kapD mhNajao Asao kapD kapD mhNajao Asao kapD kapD mhNajao Asao kapD kapD mhNajao Asao kapD
ja o  i v aN akrakD U n a kÜNat oh Ij a o  i v aN akrakD U n a kÜNat oh Ij a o  i v aN akrakD U n a kÜNat oh Ij a o  i v aN akrakD U n a kÜNat oh Ij a o  i v aN akrakD U n a kÜNat oh I
saMskrNa na krta AaplyaakDosaMskrNa na krta AaplyaakDosaMskrNa na krta AaplyaakDosaMskrNa na krta AaplyaakDosaMskrNa na krta AaplyaakDo
yaoto. %yaacaa rMga yaoto. %yaacaa rMga yaoto. %yaacaa rMga yaoto. %yaacaa rMga yaoto. %yaacaa rMga ‘ga`oga` oga` oga` oga` o’ nasaUna to nasaUna to nasaUna to nasaUna to nasaUna to
kapD na ustoca Asato.kapD na ustoca Asato.kapD na ustoca Asato.kapD na ustoca Asato.kapD na ustoca Asato.
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

s a M skrNasa M skrNasa M skrNasa M skrNasa M skrNa

]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o  baajaaratIla maagaNaI na usaar  baajaaratIla maagaNaI na usaar  baajaaratIla maagaNaI na usaar  baajaaratIla maagaNaI na usaar  baajaaratIla maagaNaI na usaar rasaayainak AaiNa yaa M i~krasaayainak AaiNa yaa M i~krasaayainak AaiNa yaa M i~krasaayainak AaiNa yaa M i~krasaayainak AaiNa yaa M i~k

maUL À ]pyaÜgaanausaar AsqaayaI iTka} rasaayainak yaaMi~k

 sava-saaQaarNa ivaSaoYa

AQa-iTka}    kayamasva$pI À

sqaayaI

ivaiSaYT saMskrNa p`iËyaa hI kapDacao ]pyaÜgaanau$p va kayaa-p`maaNao tyaar kolao jaato.

12.2.1 ]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o12.2.1 ]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o12.2.1 ]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o12.2.1 ]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o12.2.1 ]pyaÜigata ma Ulya vaaZivaNaar o

1. maUL ikMvaa sava-saaQaarNa saMskrNa javaLjavaL sagaLyaaca kapDaMvar kolaI jaato %yaamauLo yaacaI
AakYa-kta vaaZto. saUtI kapD paMZro SauBa` hÜNyaasaazI ivarMjana kolao jaato. patL saUtI kapD
caaMgalao idsaNyaasaazI AaiNa camak yaoNyaasaazI %yaalaa KL idlaI jaato. vaafonao [s~I krNao k^laoMDrIga
krNao ³karKanyaat [s~I krNao´ ho sava-saaQaarNa saMskrNa hÜto. (amauLo kapDacao saÝMdya-maUlya
vaaZto. ³esqaoiTk saMskrNa´ rMgavaNao va Cpaš krNyaanaohI saÝMdya-maUlya vaaZto.

2. ]pyaÜgaanausaar À ivaSaoYaÁ (a maQyao vas~tMtUmaQyao ]pjat nasaNaaro gauNaQama- inamaa-Na kolao jaatat
AaiNa ivaSaoYa gaÜYTIMsaazI to vas~ vaaprlao jaato. ]da.

AignarÜQak va jalarÜQak saMskrNa kapDamauLo AagaIpasaUna saMrxaNa imaLto to AignaSaamak
dlaat kama krNaaro kamagaar vaaprtat.

jalarÜQak saMskrNa kolyaamauLo paNyaapasaUna bacaava hÜtÜ va AapNa iBajat naahI to C~I va
ronakÜT tyaar krNyaasaazI vaaprtat.

baulaoTpRf saMskrNa kolaolyaa vas~apasaUna maaNasaaMnaa baMdUkItUna gaÜL\yaa Gaatlyaa tr vaacavaU
SaktÜ Asao vas~ pÜlaIsa¸ iDfoMsa À imailaTrItIla laÜk saMrxaNaasaazI vaaprtat.

iËjaroiJasTMT saMskrNa kolyaamauLo saUtI va laÜkrIcao kpDo lagaoca caUrgaLt naahIt.

11.2.2 baajaaratIla maagaNaI na u saar11.2.2 baajaaratIla maagaNaI na u saar11.2.2 baajaaratIla maagaNaI na u saar11.2.2 baajaaratIla maagaNaI na u saar11.2.2 baajaaratIla maagaNaI na u saar

(amaQyao saMskrNa AsqaayaI¸ AQa-iTka}¸ kayamasva$pI va iTka} Asato.

1. AsqaayaI saMskrNa kolaolao jaast iTkt naahIt pihlyaa QaUNyaat ikMvaa inaja-la QaulaašmauLo Kraba
hÜto. kQaI kQaI AapNa to GarI KL do} ikMvaa naIL dovaUna vaap$ SaktÜ.

2. AQa- iTka} saMskrNa kolaolao kapD kahI idvasa¸ kahI QaUNyaat iTkU Sakto. ]da. saUtI kpDo
ivarMjana kolao tr.

11.2 sa MskrNaaca o vagaI -krNa Á11.2 sa MskrNaaca o vagaI -krNa Á11.2 sa MskrNaaca o vagaI -krNa Á11.2 sa MskrNaaca o vagaI -krNa Á11.2 sa MskrNaaca o vagaI -krNa Á



vas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNavas~acao saMskrNa À kapDacao saMskrNa

i T p ai T p ai T p ai T p ai T p a

g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 192

ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4ivaBaaga 4
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g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 3. iTka} saMskrNa Á ho vas~ faTopya-Mt rhato pNa vaapramauLo %yaacaI pirNaamakrta kmaI hÜto.

4. kayamasva$pI À sqaayaI saMskrNa kolaolao rasaayainak tM~ vaap$na krtat ho vas~ faTopya-Mt rhato va
%yaacaI maUL pirNaamakarkta kmaI hÜt naahI. ]da. jalaivarÜQak¸ AignaivaraoQak

11.2.3 rasaayainak AaiNa yaa M i~k sa MskrNa11.2.3 rasaayainak AaiNa yaa M i~k sa MskrNa11.2.3 rasaayainak AaiNa yaa M i~k sa MskrNa11.2.3 rasaayainak AaiNa yaa M i~k sa MskrNa11.2.3 rasaayainak AaiNa yaa M i~k sa MskrNa

(a dÜna p`iËyaa AaZLtat rasaayainak ³AÜlao saMskrNa´ va yaaMi~k saMskrNa ³kÜrDó

1. rasaayainak saMskrNa Á %yaalaa AÜlao saMskrNa AsaohI mhNatat. (amaQyao kapDavar rasaayainak
pdaqaa-Mcaa Bar idlaa jaatÜ to kapDacao maUL sva$p badlaNyaasaazI va vaogaLo idsaNyaasaazI (a
p`karcao saMskrNa kayamasva$pI ³sqaayaI´ Asao ]da. AignarÜQak¸ iËjaroiJasTMT [.

2. yaaMi~k saMskrNa Á (alaa kÜrDo saMskrNa AsaohI mhNatat. [qao kapDavar saMskrNa krayalaa
AÜlasar¸ p`oSar ikMvaa tapmaana ikMvaa yaaMi~k gaÜYTIMcaa vaapr kolaa jaatÜ. baITIMga¸ ba`iSaMga¸
k^laoMDirMga¸ iflaIMga [. saMskrNa (amaQyao Asatat. ho saMskrNa AsqaayaI¸ AQa-iTka} va jaast
kaL na iTkNaaro Asato.

(a ba_la puZcyaa QaD\yaat jaast maaihtI Gao}

1. Axaro ja uLva Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. Axaro ja uLva Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. Axaro ja uLva Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. Axaro ja uLva Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. Axaro ja uLva Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ kapDacaa djaa-¸ ivaËyaSaIlata¸ AakYa-k idsaNyaasaazI jaI p`iËyaa kolaI jaato %yaalaa
........... Asao mhNatat. ³r Na saM sk´

2´ jaovha kapDavar kÜNatohI saMskrNa hÜt naahI %yaalaa ........... Asao mhNatat.

³D ka gaò p´

3´ .......... AaiNa ......... kolyaamauLo kapDat ivaivaQata yaoto.

³iva ga Nao rM AaiNa pa C š´

4´ rasaayainak saMskrNaalaa ........... mhNatat. ³lao AÜ r Na saM sk´

5´ jalarÜQak saMskrNa ho ......... saMskrNa Aaho. ³Ya Sao iva´

Aata tumhalaa vaogavaogaL\yaa saMskrNa p`iËyaa maaihtI Aahot¸ tr AapNa %yaaMcyaa p`karacaI maaihtI k$na
Gao}.

1. skavairMga À i@lanaI Mga Á1. skavairMga À i@lanaI Mga Á1. skavairMga À i@lanaI Mga Á1. skavairMga À i@lanaI Mga Á1. skavairMga À i@lanaI Mga Á

maagaava$na Aalaolaa kpDa ifkT idsatÜ¸ %yaavar tolaacao̧  KLIcao̧  maoNaacao Daga pDlaolao Asatat. (a sava-
gaÜYTI ivaNakama vyavaisqat hÜNyaasaazI vaaprtat. ekda ka ivaNaNao pUNa- Jaalao kI (a sagaL\yaa gaÜYTIMcaa

pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1

11.3 sava -saaQaarNa sa MskrNa AaiNa %yaaca o p`kar Á11.3 sava -saaQaarNa sa MskrNa AaiNa %yaaca o p`kar Á11.3 sava -saaQaarNa sa MskrNa AaiNa %yaaca o p`kar Á11.3 sava -saaQaarNa sa MskrNa AaiNa %yaaca o p`kar Á11.3 sava -saaQaarNa sa MskrNa AaiNa %yaaca o p`kar Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a]pyaÜga hÜt naahI to ADqaLoca inamaa-Na krtat. mhNaUna kapDavar puZIla p`iËyaa krNyaaAaQaI to svacC

krayalaa laagato. skavairMga hI ASaI p`iËyaa Aaho jyaamaQyao AlkyaU> d`avaNa¸ dabaaMKalaI KLbaLlao jaato.
garmapaNaI AaiNa saabaNaacyaa d`avaNaamauLo to kapD svacC hÜto iSavaaya “saÜSak” hÜto. d`avakacao tapmaana va
%yaat AsaNaaro GaTk kapDatIla tMtUcyaa p`karavar AvalaMbaUna Asato. saUtI kpDo ]kL%yaa paNyaat AaiNa
saabaNaacyaa d`avaNaat Gaatlao jaato. roSamaI kaphacaa iDMk kaZlaa jaatÜ va laÜkrIcyaa kapDavarcao tolaacao
Daga kaZlao jaatat. maanavainaima-t kapD saaQyaa paNyaat QaUtlao jaato. (a p`iËyaonaMtr kapD caaMgalao ma}¸
saÜSak hÜto.

ha p`yaÜga k$na tumacaI inarIxaNao naÜMdvaUna zovaa.

dÜna 4" ×  4"³ Aakaracao paMZáyaa rMgaacaI kapDo Gyaa. %yaatIla ek kapD navao À kÜro Gyaa AaiNa dusaro
jaUnao À QaUtlaolao Gyaa. dÜnhI tukDo paNyaat Gaalaa. kaya idsaolaÆ jaunao kapD paNaI lagaoca saÜSaUna Gaoto AaiNa
navao kapD paNyaavar trMgato. saaQaarNa kapDavar KL¸ Asato %yaatUna paNaI jaa}na kapD bauDto.

2. ivarMjana Á2. ivarMjana Á2. ivarMjana Á2. ivarMjana Á2. ivarMjana Á

GarI tumhI raplaolaa À kaLa pDlaolaa caohra svacC krNyaasaazI ilaMbaU̧  dUQa¸ dhI AaiNa caoháyaalaa laavaayacao
d`avaNa vaaprtÜ. %yaacap`maaNao kapDavar ASaI p`iËyaa kolaI jaato. baáyaacavaoLa naOsaiga-k tMtU jasao saUtI¸
roSamaI AaiNa laÜkrIcao Qaagao ho maLlaolao idsatat. ³hlaka caa^klaoTI´ ASaa rMgaavar eKada rMga ]da.
gaulaabaIrMgaanao rMgavaayacao Asaola tr kaya hÜšlaÆ tumhalaa hvaa Asalaolaa gaulaabaI rMga na yaota tÜ kaLpT
gaulaabaI hÜ[la mhNaUna Aaho tÜca rMga yaoNyaasaazI Qaagao̧  kapD svacC paMZro vhayalaa paihjaot. ivarMjana mhNajao
kapD¸ tMtU̧  Qaagao yaaMnaa idlaolao rasaayainak p`iËyaa jyaamauLo kapDacaa maULcaa ifkT rMga inaGaUna kapD paMZro
SauBa` hÜto̧  yaÜgya ivarMjako jasao kI hayaD/Üjana pora^@saa[D p`iqanaojanya QaagyaaMsaazI¸ saÜiDyama haya pÜ@laÜra[T
saUtI kapDasaazI vaaprtat. maanava inaima-t kpD\yaaMnaa ivarMjana p`iËyaa kravaI laagat naahI. ivarMjana
krtanaa KUp kaLjaIpUva-k kravao laagato. naahItr kapDavar pirNaama hÜNyaacaI Sa@yata Asato.

3. KL doNao À ³sTaca- krNao´ Á3. KL doNao À ³sTaca- krNao´ Á3. KL doNao À ³sTaca- krNao´ Á3. KL doNao À ³sTaca- krNao´ Á3. KL doNao À ³sTaca- krNao´ Á

KL ³sTaca-́  hI caaMgalyaa djaa-cyaa ikMvaa vajanaanaI hla@yaa ikMvaa saOla ivaNalaolyaa kapDalaa idlaI jaato.
sTaca- kolaolyaamauLo kapDalaa jaDpNaa¸ kDkpNaa¸ camakdarpNaa AaiNa carcaUrIt pNaa yaotÜ kapD ma} sauwa
hÜto. saUtI kapD¸ maslaIna¸ pa^plaIna¸ koMiba`k AaiNa patL roSmaI kapDalaa KL idlaI jaato. kQaI saOla
ivaNalaolyaa kapDalaa Ga+pNaa AaNaNyaasaazI KL idlaI jaato pNa pihlyaa QaUNyaatca %yaacaI KL inaGaUna
gaolyaavar kapD ivarivarIt hÜto̧  mhNaUna kapD KrodI krtanaa kaLjaIpUva-k baGaUna Gaotlao paihjao.

ek sTaca- kolaolao saUtI kapD Gyaa. %yaacyaatUna Aarpar baGaNyaacaa p`ya%na kra. tumacyaa laxaat
yaošla kI %yaatUna ]jaoD jaat naahI.

ÌtI 11.1 ÁÌtI 11.1 ÁÌtI 11.1 ÁÌtI 11.1 ÁÌtI 11.1 Á

ÌtI 11.2ÁÌtI 11.2ÁÌtI 11.2ÁÌtI 11.2ÁÌtI 11.2Á
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a ek kaLa kaD-SaIT popr Tobalaavar zovaa. sTaca- kolaolao kapD hatat Gao}na %yaavar Gaasaa.

sTaca-cao kNa %yaa kaL\yaa kaD-SaITvar paMZáyaa pavaDr saarKI pDola. Aata ho kapD ]jaoDat Qara. %yaa
ivaNaItUna ]jaoD Aalaolaa idsaola.

varIla Anauvaava$na KalaI idlaolyaa p`SnaaMcaI ]<aro Va. karNao Va.

- ho kapD tumhI saaDIcaa fa^la mhNaUna vaap$ Sakala kaÆ

- (a kapDacaa tumhI SaT- iSavaala kaÆ

- ho kapD tumhI blaa}jalaa Astr mhNaUna laavaala kaÆ

4. k^lao MDirMga Á4. k^lao MDirMga Á4. k^lao MDirMga Á4. k^lao MDirMga Á4. k^lao MDirMga Á

tumhI GarI kpD\yaaMnaa [s~I ka krtaÆ kapDavarcyaa saUrku%yaa kaZUna¸ caaMgalao idsaNyaasaazI hI ek saaQaI
saMskrNa p`iËyaa Aaho jyaamauLo kapD caaMgalao idsato. %yaacap`maaNao k^laoMDrIMga ikMvaa yaaMi~k saMskrNa sava-
naOsaiga-k va maanavainaima-t tMtUnaa¸ kapDalaa kolao jaato. rÜlar KalaUna kapD jaat AsalyaamauLo saurku%yaa pDt
naahI¸ vyavaisqat idsato AaiNa ma} hÜto. kapD %yaamauLo camakdar gauLgauLIt va inayaimat hÜto.

1. p`I. iEaikMga Á1. p`I. iEaikMga Á1. p`I. iEaikMga Á1. p`I. iEaikMga Á1. p`I. iEaikMga Á

kQaItrI tumacaI Aaš tumacaa saUtI kUta- QaUtlyaavar qaÜDa AaËsalaa Asao mhTlaI Asaola mhNajao pihlyaa
QauNyaat %yaacaa Aakar lahana hÜtÜ. iEaMkoja mhNajao kapD AaËsaNao ikMvaa kapDacaI laaMbaI va ÉMdI paNyaat
iBajavaUna kaZlyaanaMtr laaMbaI À ÉMdI kmaI hÜNao. kQaI saUtI ilanana AaiNa laÜkrIcao kpDo QaUtlyaavar KUp
AaËsalaolao idsato. caaMgalyaa p`karcao saUtI kapD¸ laÜkr ho ivakNyaaAaQaI p`I.iEaMk kolao jaato. (aca
p`iËyaolaa sa^nafÜrayaiJaMga mhNatat. jyaa kapDaMvar hI p`iËyaa koolaolaI Asato %yaavar laobala icakTvalaolao
Asato kI “sa^nafÜra[ND” ikMvaa “A^TI-iEaMk” ikMvaa “iEaMk PáÉf” (a sagaL\yaacaa ekca Aqa-̧  kI %yaavar
p`iËyaa kolaI Aaho AaiNa QaUtlyaavar to AaËsaNaar naahI. sa^nafÜrayaJaoSana mhNajao p`I. iEaMkoja p`iËyaa
kolaolao kapD jyaamauLo kapD QaUtlyaavar AaËsat naahI.

saujaatalaa KUp vaašT vaaTlao AaiNa raga pNa Aalaa karNa itlaa KUp AavaDNaara ipM̀ToD saUT QaUtlyaanaMtr
Aijabaat basalaa naahI. ivakt Gaotanaa itnao %yaa ba_la dukanadaralaa ivacaarlao hÜto. AaiNa %yaanao itlaa
Ka~I pUva-k saaMigatlao hÜto kI to kapD AaËsaNaar naahI.

%yaasaazI AapNa Aata ek p`yaÜga k$na baGaU yaa.

ek gaò saUtI kapD 10"  10" Aakaracao Gyaa. tIna to caartasa paNyaat iBajavaUna zovaa. vaaLvaa AaiNa [s~I
kra. prt to kapD sava- baajaUMnaI maÜjaa. tumacyaa Asao laxaat yaošla kI maapat frk Jaalaolaa Aaho. karNa
kapD AaËsalao Aaho. KalaIla p`Sna tumacyaa ima~aMbarÜbar cacaa- kra.

11.4 ivaSa oYa sa MskrNa Á11.4 ivaSa oYa sa MskrNa Á11.4 ivaSa oYa sa MskrNa Á11.4 ivaSa oYa sa MskrNa Á11.4 ivaSa oYa sa MskrNa Á

ÌtI 11.2ÁÌtI 11.2ÁÌtI 11.2ÁÌtI 11.2ÁÌtI 11.2Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an aKa~IpUva-k kapD AaËsaNaar naahI ho ksao zrvaala.

kapD ivakt Gaotanaa kaya kaya baigatlao paihjaoÆ

ASaa p`karcaI maaihtI kuzo baGaayacaIÆ

2. masa -rayaJa oSana Á2. masa -rayaJa oSana Á2. masa -rayaJa oSana Á2. masa -rayaJa oSana Á2. masa -rayaJa oSana Á

saUtI Qaagao saaQaarNatÁ maLkT Asatat. saUtI kapD lavakr AaËsatohI AaiNa rMgavaayalaa hI AvaGaD
Asato. mhNaUna %yaavar saÜiDyama hayaD/a^@saa[DcaI p`iËyaa kolao jaato. %yaamauLo to majabaUt¸ camakdar va SaÜYak
banato (a p`iËyaolaa masa-rayaJaoSana Asao mhNatat. Aata sava- saUtI kapDavar hI p`iËyaa kolaI jaatoca. AgadI
iSavaNaasaazI vaaprlaolao Qaagao pNa p`iËyaa kolaolao Asatat. dÜáyaacyaa rILavar tumhalaa “masa-ra[jD” Asao
ilaihlaolao icanh idsaola.

3. paSa -ma o M naTaJa oSana Á3. paSa -ma o M naTaJa oSana Á3. paSa -ma o M naTaJa oSana Á3. paSa -ma o M naTaJa oSana Á3. paSa -ma o M naTaJa oSana Á

tumhI “Aa^rgaMDI” (a kapDacao naava kQaI eoklao Aaho kaÆ %yaacaa ek tukDa Gyaa AaiNa baarkašnao inarIxaNa
kra [tr saUtI kapDapoxaa to vaogaLo Asato. barÜbar¸ to patL¸ pardSa-k¸ vajanaalaa hlako pNa kDk kapD
idsato jaNaU kahI KUp KL idlaI Aaho Asao. pNa sTaca- kolyaanao nasaUna %yaavar paSa-maoMnaTayaJaoSana saMskrNa
kolaolao Asato. (a saMskrNa p`iËyaomaQyao saUtI kapDavar saÝmya AamlaacaI p`iËya kolaI jaato jao javaLjavaL
qaÜDo kapD naahIsao krto AaiNa pardSa-k AaiNa kDk Asao Aa^rgaMDIcao kapD tyaar hÜto. (a kapDalaa
sTaca- krayalaa laagat naahI.

4. vaa^Sa A^ND vaoyar Á4. vaa^Sa A^ND vaoyar Á4. vaa^Sa A^ND vaoyar Á4. vaa^Sa A^ND vaoyar Á4. vaa^Sa A^ND vaoyar Á

BaanavarI hI rajasqaana maQalyaa eka SaaLot saMrxak iSapaš caI naÜkrI krto. itqao tapmaana 40-42 AMSa
saolaisayasa Asao Asato itlaa itcyaa kamaamauLo itcaa gaNavaoSaacaI inagaraNaI À doKBaala krayalaa purosaa vaoL
imaLt naahI. saUtI kpDo ]nhaL\yaat ]<ama Asatat pNa %yaaMcaI inagaa hI ittkIca kravaI laagato karNa to
lagaoca caUrgaLtat. maga ASaavaoLI BaanavarI nao kaya kolao paihjaotÆ Asao ek saMskrNa Aaho. jyaalaa vaa^Sa
Ana vaoyar caI p`iËyaa saUtI kapDavar kolaI kI to lavakr caUrgaLt naahI AaiNa %yaacaI inagaa zovaayalaa saÜpo
jaato. yaÜgya táhonao ho vaa^Sa Ana vaoyar kapD vaaLvalao tr %yaalaa [s~IhI krayalaa laagat naahI mhNaUna ASaa
vaoLI BaanavarInao pÜSaaKasaazI vaa^Sa Ana vaoyar kapD vaaLvalao tr %yaalaa [s~IhI krayalaa laagat naahI
mhNaUna ASaavaoLI BaanavarInao pÜSaaKasaazI vaa^Sa Ana vaoyar cao kpDo vaaprlao paihjao. saUtI kapDa vyaitir>
ho saMskrNa ilanana AaiNa laÜkrI laa hI kolao jaato.

5. Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga À rMgaivaNa o AaiNa Cpaš Á5. Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga À rMgaivaNa o AaiNa Cpaš Á5. Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga À rMgaivaNa o AaiNa Cpaš Á5. Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga À rMgaivaNa o AaiNa Cpaš Á5. Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga À rMgaivaNa o AaiNa Cpaš Á

tumhI baajaarat KUp rMgaibarMgao kapDo ikMvaa iDJaašna AsalaolaI kapDo baGata. kapDavar vaogaLo rMga AaiNa
ica~ kaZNyaacyaa p`iËyaolaa rMgaivaNao AaiNa Cpaš krNao Asao mhNatat. rMgaivalyaamauLo kapDavar p@ka rMga
basatÜ AaiNa CpašmauLo AakYa-k iDJaašnsa tyaar hÜtat. (a dÜnhI iËyaa krtanaa rMga AgadI p@ka
Asaayalaa hvaa. naahItr QaUtanaa¸ [s~I krtanaa rMga [kDo itkDo laagalaa tr kapD caaMgalao idsat naahI.
tumacyaa baabatIt Asao kQaI Jaalao Aaho kaÆ
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1. caUk kI barÜbar to saa Mgaa AaiNa caUk Asaola tr¸ ka to samajaUna saa Mgaa.1. caUk kI barÜbar to saa Mgaa AaiNa caUk Asaola tr¸ ka to samajaUna saa Mgaa.1. caUk kI barÜbar to saa Mgaa AaiNa caUk Asaola tr¸ ka to samajaUna saa Mgaa.1. caUk kI barÜbar to saa Mgaa AaiNa caUk Asaola tr¸ ka to samajaUna saa Mgaa.1. caUk kI barÜbar to saa Mgaa AaiNa caUk Asaola tr¸ ka to samajaUna saa Mgaa.

1´ skavairMga ho saMskrNa kapD svacC krayalaa vaaprtat.

caUk À barÜbar

2´ ivarMjana kolyaamauLo kapDalaa kÜNatIhI hanaI pÜcat naahI.

caUk À barÜbar

3´ iSaM̀koja kMT/Üla GarIsauwa krta yaoto.

caUk À barÜbar

4´ Aa^rgaMDI ho kayamasva$pI kDk kapD Asato.

caUk À barÜbar

5´ kpDo iSavatanaa masa-ra[JD dÜra vaapravaa.

caUk À barÜbar

2. kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd Gaala Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd Gaala Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd Gaala Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd Gaala Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.2. kMsaat idla olaa yaÜgya Sabd Gaala Una gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ masa-rayaJaoSana ho .......... saMskrNa Aaho. ³navaa krta yaoNa À iTka}´

2´ iSaM̀koja kMT/Üla laobala var .......... ASaI Asato. ³sa^nafÜra[JD À paSa-maonaTaJaoSana´

3´ vaa^Sa Ana vaoAr ho ........... saMskrNa Aaho. ³naohmaIcaoca À ivaSaoYa´

4´ QaUtanaa kapDacaa rMga paNyaat ]trlaa naahI mhNajao to kapD ......... Aaho.

³jalarÜQak À klarfasT´

tumhI Asaa ivacaar k$na baGaa² kI rÜja paMZro kpDo AaiNa toca iDJaašna Asalao kpDo Gaalaayalaa saaMigatlao
trÆ naahI kQaIca naahI Asao manaat AaNaNao sauwa caaMgalao naahI. ivaivaQata AsalyaaiSavaaya ivacaar krNao
ASa@ya Aaho. rMga¸ ipM̀T¸ iDJaašna sagaLo vaogavaogaLo paihojao.

baajaarat forfTka maarlyaavar tumacyaa laxaat yaošla kI AsaM#ya rMgaacao¸ lahana¸ maÜzo Cap Asalaolao¸ rMga
imaiEat iDJaašnasa idsatat. (a sava- gaÜYTI kapD rMgaivaNao AaiNa Cpaš krNao (a mauLoca Sa@ya Aahot.
Da[-Mga AaiNa ipM̀iTMgamauLo kapD Cana idsato̧  ]zavadar idsato va kpD\yaaMmaQyao ivaivaQata yaoto. rMga¸ iDJaašna¸
pÜt¸ (ava$na AapNa kapD AÜLKU SaktÜ.

pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1

11.5 kapD rMgaivaNa o AaiNa Cpaš krNao À Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga Á11.5 kapD rMgaivaNa o AaiNa Cpaš krNao À Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga Á11.5 kapD rMgaivaNa o AaiNa Cpaš krNao À Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga Á11.5 kapD rMgaivaNa o AaiNa Cpaš krNao À Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga Á11.5 kapD rMgaivaNa o AaiNa Cpaš krNao À Da[- Mga AaiNa ip` MiTMga Á
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a11.5.1 Á 2 vas~ saMskrNa p`iËyaot vaaprlao jaaNaaro rMjakacao p`kar11.5.1 Á 2 vas~ saMskrNa p`iËyaot vaaprlao jaaNaaro rMjakacao p`kar11.5.1 Á 2 vas~ saMskrNa p`iËyaot vaaprlao jaaNaaro rMjakacao p`kar11.5.1 Á 2 vas~ saMskrNa p`iËyaot vaaprlao jaaNaaro rMjakacao p`kar11.5.1 Á 2 vas~ saMskrNa p`iËyaot vaaprlao jaaNaaro rMjakacao p`kar

Da[-Mga AaiNa ipM̀iTMga krayalaa Da[-Mja À rMjako vaaprlaI jaatat. rMjakacao vagaI-krNa dÜna p`karo kolao jaato.
naOsaiga-k AaiNa isaMnqaoiTk À rasaayainak

1.1.1.1.1. naOsaiga-k rMjako Á naOsaiga-k rMjako Á naOsaiga-k rMjako Á naOsaiga-k rMjako Á naOsaiga-k rMjako Á ho maanavaalaa maahIt Asalaolao jaUnao rMjak Aaho. hI naOsaiga-k gaÜYTIpasaUna
imaLtat jasao kI Baajyaa¸ p`aNaI¸ Kinajao to pyaa-varNaaSaI maO~I krNaaro AsalyaamauLo p`dYaUNa kmaI
hÜto. (acaa raihlaolaa gaaL SaotIsaazI Kt mhNaUna vaaprta yaoto. prMtu rMgaivaNyaacaI p`iËyaa KUp
AvaGaD¸ mahaga AaiNa vaoLocaI Asato. JaaDaMpasaUna naOsaiga-k rMga hLdI ³ipvaL´ maoMdI ³ihrvaa´¸
madr ³raNaI´ [MiDgaÜ ³inaL´ Tayarna prpla¸ laak ho p`aNyaaMpasaUna imaLto. KakI ha KinajaaMpasaUna
imaLtÜ.

2 .2 .2 .2 .2 . isanqaoiTk À rasaayainak rMjako ÁisanqaoiTk À rasaayainak rMjako ÁisanqaoiTk À rasaayainak rMjako ÁisanqaoiTk À rasaayainak rMjako ÁisanqaoiTk À rasaayainak rMjako Á hI rMjako rsaayanao vaap$na tyaar krtat. %yaacao imaEaNa va
gauNa vaogaovaogaLo Asatat. laÜkip`ya isanqaoiTk rMjako jasao kI Dayaro@T¸ baoisak¸ A^isaD¸ iDspasa-̧
A^JaÜ¸ vh^T AaiNa irA^@TIvh ASaI Aahot. (amauLo KUp p`dUYaNa hÜto. iSavaaya %yaanao katD\yaalaa
A^lajaI- hÜ} Sakto. A^JaÜ naavaacao rMjak maanavaI AarÜgyaalaa hanaIkrNa AsalyaamauLo %yaacyaa
vaapravar inaba-MQa Gaatlaolaa Aaho. isanqaoiTk rMjako krayalaa¸ vaaprayalaa saÜpI Asatat ho rMga
p@ko Asatat. cakcakIt Asatat AaiNa rMgaacyaa KUpCTa yaotat.

11.5.2 rMjaka Mcaa vaapr11.5.2 rMjaka Mcaa vaapr11.5.2 rMjaka Mcaa vaapr11.5.2 rMjaka Mcaa vaapr11.5.2 rMjaka Mcaa vaapr

AapNa baajaarat nausato rMgaIt kapD naahItr Qaagao̧  dÜro̧  laÜkr¸ ka^D- [. vastU baGatÜ. %yaamauLo rMgaivaNyaacaI
p`iËyaa Qaagaa¸ tMtU¸ kapD ASaa sava- stravar hÜto. %yaa maQyao
KalaIla gaÜYTIMcaa samaavaoSa Aaho.

1.1.1.1.1. tMtU TPpa Á tMtU TPpa Á tMtU TPpa Á tMtU TPpa Á tMtU TPpa Á jarI sava- tMtU rMgavata yaotat ho tM~ jaast
maanavainaima-t tMtUsaazI laÜkip`ya Aaho. (at eksaarKopNaa
AaiNa p@ka rMga basatÜ pNa p`iËyaa krtanaa KUp tMtU
vaayaa jaatat.

2 .2 .2 .2 .2 . yaa ^na - TPpa À Qaagyaa Mcaa TPpa Áyaa ^na - TPpa À Qaagyaa Mcaa TPpa Áyaa ^na - TPpa À Qaagyaa Mcaa TPpa Áyaa ^na - TPpa À Qaagyaa Mcaa TPpa Áyaa ^na - TPpa À Qaagyaa Mcaa TPpa Á Qaagyaa Mnaa pIL
idlyaanaMtr rMgavalao jaato AaiNa Aaplyaalaa %yaa laDIMcyaa
sva$pat baajaarat imaLtat. ]da. ivaNaNyaasaazI¸
BartkamaasaazI¸ ËÜSao ivaNakama krNyaacaa dÜSa [.

3 .3 .3 .3 .3 . kapDacaa TPpa ÁkapDacaa TPpa ÁkapDacaa TPpa ÁkapDacaa TPpa ÁkapDacaa TPpa Á To@Ta[-la [MDsT/I maQyao jaastI
jaast (a TPPyaat rMgaivalao jaato. ho ima~kapD
rMgavaayalaahI vaaprlao jaato. dÜna Qaagao ek~ k$na maga
rMgavalao jaato AaiNa kapD tyaar kolao jaato.

AaÌtI 11.1AaÌtI 11.1AaÌtI 11.1AaÌtI 11.1AaÌtI 11.1

AaÌtI 11.2AaÌtI 11.2AaÌtI 11.2AaÌtI 11.2AaÌtI 11.2
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 4 .4 .4 .4 .4 . tyaar kpDo rMgaivaNa o Á tyaar kpDo rMgaivaNa o Á tyaar kpDo rMgaivaNa o Á tyaar kpDo rMgaivaNa o Á tyaar kpDo rMgaivaNa o Á kQaI kpDo iSavaUna Jaalyaavar

rMgavalao jaato (alaa pIsa Da[-Mga Asao mhNatat. (amaQyao vaayaa
jaat naahI¸ pNa rMga eksaarKa basaolaca Asao naahI ivaSaoYatÁ
vhayaa¸ ka^lar¸ PlaoT¸ caUNaIcaa Baaga [. kahI izkaNaI hlaka
tr kahI Baagaat jaaD rMga basatÜ.

11.5.3 klaa%mak rMgaivaNa o 11.5.3 klaa%mak rMgaivaNa o 11.5.3 klaa%mak rMgaivaNa o 11.5.3 klaa%mak rMgaivaNa o 11.5.3 klaa%mak rMgaivaNa o ÁÁÁÁÁ

tumhalaa saaQyaa rMgavaNyaaba_la maaihtI Aaho. jaovha hI rMgavaNyaacaI p`iËyaa eka ivaiSaYT dRYTInao¸ vaogaLo
iDJaašna vaap$na kolao jaato. %yaalaa klaa%mak rMgaivaNao ikMvaa roiJasT Dašga roiDsT ha Sabd vaaprlaa karNa
tsao saaih%ya ³dÜro¸ Qaagao ikMvaa maoNa´ rMga na laagaNyaasaazI kahI Baagaat vaaprlaI jaatat. %yaamauLo KUp
vaogavaogaLI saMdr klaaÌtI tyaar hÜto roiJasT Da[-Mga caI dÜna p`isaw tM~ mhNajao 1´ baaMQaNaI 2´ baaiTk

1. baa MQaNaI Á1. baa MQaNaI Á1. baa MQaNaI Á1. baa MQaNaI Á1. baa MQaNaI Á

(a tM~amaQyao roiJasT saaih%ya mhNajao dÜro vaaprlao jaatat
jyaamauLo ijaqao baaMQalao jaato itqao rMga iSart naahI. iDJaašna
p`maaNao dÜro baaMQalao jaatat. baaMQaNaIcao KUp p`kar Aahot.

A ´A´A´A´A´ maaba-ilaMga Ámaaba-ilaMga Ámaaba-ilaMga Ámaaba-ilaMga Ámaaba-ilaMga Á ek kapD Gyaa. caUrgaLUna %yaacaa
baa^la tyaar kra. dÜra GaovaUna vaogavaogaL\yaa izkaNaI
baaMQaa. naMtr rMgaat bauDvaa. yaÜgya vaoLanao dÜro
saÜDUna kapD vaaLvaa. %yaavar maaba-lacaa
pirNaama Jaalaolaa idsaola.

b a ´b a ´b a ´b a ´b a ´ baašiDMga ÁbaašiDMga ÁbaašiDMga ÁbaašiDMga ÁbaašiDMga Á ek kapD Gyaa ³AÜZNaI¸ caadr¸
T o b al a @la a ^ q a´ %y a ac a I G aDI G a al a a
³pM#yaap`maaNaó  qaÜD\yaa qaÜD\yaa AMtravar dÜra
baaMQaa AaiNa rMgavaa.

k´k´k´k´k´ naa^iTMga Ánaa^iTMga Ánaa^iTMga Ánaa^iTMga Ánaa^iTMga Á kapDalaa ijaqao paihjao itqao gaaza
maara AaiNa rMgavaa.

AaÌtI 11.3AaÌtI 11.3AaÌtI 11.3AaÌtI 11.3AaÌtI 11.3

AaÌtI Ë. 11.4 Á maaba -ila MgaAaÌtI Ë. 11.4 Á maaba -ila MgaAaÌtI Ë. 11.4 Á maaba -ila MgaAaÌtI Ë. 11.4 Á maaba -ila MgaAaÌtI Ë. 11.4 Á maaba -ila Mga

AaÌtI 11.5 Á baa[- M iDMgaAaÌtI 11.5 Á baa[- M iDMgaAaÌtI 11.5 Á baa[- M iDMgaAaÌtI 11.5 Á baa[- M iDMgaAaÌtI 11.5 Á baa[- M iDMga

AaÌtI 11.6 Á naa ^iTMgaAaÌtI 11.6 Á naa ^iTMgaAaÌtI 11.6 Á naa ^iTMgaAaÌtI 11.6 Á naa ^iTMgaAaÌtI 11.6 Á naa ^iTMga
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an aD ´D ´D ´D ´D´ fÜlaiDMga ÁfÜlaiDMga ÁfÜlaiDMga ÁfÜlaiDMga ÁfÜlaiDMga Á Tobalaavar kapD psarvaa. %yaalaa

eksaaNa#yaa inaáyaa ]McaIcyaa baajaUna Gaalaa. dÜáyaanao
qaÜD\yaa qaÜD\yaa AMtravar baaMQaa. AaDvaa roGaa
yaoNyaasaazI AaD@yaa baajaUnao inaáyaa Gaalaavyaat.
kapD rÜla ³gauMDaLUna´ itr@yaa baajaUnao baaMQaavao
mhNajao itr@yaa roGaa yaotat.

[ ´[ ´[ ´[ ´[ ´ poga Ta[-Mga Ápoga Ta[-Mga Ápoga Ta[-Mga Ápoga Ta[-Mga Ápoga Ta[-Mga Á CÜTo CÜTo dgaD¸ saabaudaNaa maQao
maQao zovaUna baaMQaa AaiNa rMgavaa kapDacaI GaDI
Gaalaa.

f´f´f´f´f´ iT/iTk ÁiT/iTk ÁiT/iTk ÁiT/iTk ÁiT/iTk Á tumhalaa AavaDola to iDJaašna kapDavar
kaZa saUš dÜáyaanao QaavadÜra GaalaUna dÜra AÜZUna Ga+
baaMQaa AaiNa rMgavaa.

baa MQaNaIca o kapDbaa MQaNaIca o kapDbaa MQaNaIca o kapDbaa MQaNaIca o kapDbaa MQaNaIca o kapD

gaujaraqacaI pTÜlaa¸ rajasqaana caI baaMQaNaI ho dÜna p`isaw parMpairk baaMQaNaIcao tM~ vaap$na kolaola
BaartatIla kpDo Aahot. dÜnhI p`karat dÜna ikMvaa tIna rMga vaap$na roiJasT Da[-Mga kolao jaato. f>
Qaagaa baaMQaNaIcyaa TPPyaaMmaQyao frk hÜtÜ.

pTÜlaamaQyao Qaagao baaMQaUna iDJaa[na p`maaNao rMgavatat. ivaNaNyaacyaa AaQaI AaiNa maga rMgaIbaorMgaI rMgaat
ivaNalaI jaatat. %yaacyaa ]laT¸ baaMQaNaImaQyao ivaNalaolao kapD baaMQaUna maga rMgavalao jaato.

idPtIlaa KUp AanaMd Jaalaa hÜta karNa itlaa hvyaa Asalaolyaa iDJaašnacaI baaMQaNaIcaI sauMdr saaDI itnao ivakt
GaotlaI¸ %yaat jaast AanaMd (asaazI haota kI inaQaI ³itcaI maOi~Na´ poxaa itcaI saaDI KUpca svast hÜtI. tI
sagaLIkDo Baava Ka}na saaMgat hÜtI kI itcaI KrodI kolaolaI saaDI svast AaiNa ]%ÌYT Aaho. trIsauwa
itcyaa Aašnao itlaa ivacaar krayalaa saaMigatlaa AaiNa kÜNa%yaa karNaaMsaazI itlaa svast saaDI imaLalaI.
(avar cacaa- kolaI cacao-cao mau_omau_omau_omau_omau_o

- inaQaIcaI saaDI jaast mahaga AsaNyaacaI karNao kayaÆ

- caaMgalyaa p`tIcaI baaMQaNaI AaiNa djaa- nasalaolaI baaMQaNaI tumhI kSaI AÜLKalaÆ

AaÌtI 11.7 Á fÜlaiDMgaAaÌtI 11.7 Á fÜlaiDMgaAaÌtI 11.7 Á fÜlaiDMgaAaÌtI 11.7 Á fÜlaiDMgaAaÌtI 11.7 Á fÜlaiDMga

AaÌtI Ë. 11.8 Á iT/iTkAaÌtI Ë. 11.8 Á iT/iTkAaÌtI Ë. 11.8 Á iT/iTkAaÌtI Ë. 11.8 Á iT/iTkAaÌtI Ë. 11.8 Á iT/iTk

ÌtI 11.4ÁÌtI 11.4ÁÌtI 11.4ÁÌtI 11.4ÁÌtI 11.4Á
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a - idPtInao saaDI kÜzUna KrodI kolaI¸ ijaqao baaMQaNaIcao ]%padna hÜto itqao kI ivaËIcyaa eKaVa

izkaNaahUnaÆ yaacaa ikMmatIvar kÜNata pirNaama hÜtÜÆ

2. baaiTk Á2. baaiTk Á2. baaiTk Á2. baaiTk Á2. baaiTk Á

baaiTk hosauwa roiJasT Da[-Mgacaa p`kar Aaho. [qao roiJasT saaih%ya mhNaUna
maoNaacaa vaapr krtat¸ jyaatUna rMga %yaa Baagaat iSart naahI. ijaqao hvao
itqao maQamaaSaIcao maoNa AaiNa p^roifMna maoNa ba`Sacyaa sahayyaanao̧  iDJaašnavar
laavalao jaato. maga rMga laavalaa jaatÜ. ijaqao maoNa Asato tÜ Baaga tsaaca
rahtÜ AaiNa Cana ASaI naxaI tyaar hÜto. naMtr maoNa garma k$na kaZlao
jaato.

11.5.4 ip` MiTMga À Cpaš Á11.5.4 ip` MiTMga À Cpaš Á11.5.4 ip` MiTMga À Cpaš Á11.5.4 ip` MiTMga À Cpaš Á11.5.4 ip` MiTMga À Cpaš Á

Aata AapNa kapDavar Cpaš kSaI kolaI jaato to samajavaUna Gao}Æ dÜna kapDo Gyaa AaiNa ekmaokaMSaojaarI
zovaa¸ ek laala rMgaacao kapD AaiNa dusaáyaavar laala rMgaacao ipM̀T Aaho. dÜnhI maQalaa frk baarkašnao baGaa.
dÜnhIcaa rMga laala Asalaa trIhI ek saMpUNa- laala rMga psarlaolaa Aaho AaiNa dusaáyaamaQyao kahI zraivak
Baagaat laala rMgaacao ipM̀T kolaolao iDJaašna Aaho. (atUnaca dÜnhI maQalaa frk Aaplyaalaa idsatÜ. ³rMgavaNao
AaiNa Cpaš´ ipM̀iTMgacyaa p`iËyaot hI rMga laavalaa jaatÜ pNa ivaiSaYT Baagaat jyaamauLo klaa%mak naxaI tyaar
hÜto.

sagaL\yaat maÜza frk Asaa Aaho kI rMgavaNao ho sava- TPPyaat mhNajao tMtU Qaagaa dÜra AaiNa kapD¸ tyaar
kpDo Asao hÜto pNa ipM̀T ho f> kapDavarca krta yaoto. mhNaUna (alaa isalao@TIvh Da[-Mga AsaohI mhNatat.

ipM̀TIMga laÜkip`ya tM~ ASaI Aahot.

blaa^k ip`MiTMga

sËIna ip`MiTMga

rÜlar ip`MiTMga

sToMnaisala ip`MiTMga

blaa^k ipM̀iTMga AaiNa baaiTk (a dÜna parMpairk pwtI Aahot. AapNa ekacaaca AByaasa krNaar AahÜt.
]da. blaa^k ipM̀iTMga

rajasqaanaatla jayapUr javaL saaMgaanaor gaava ho blaa^k ipM̀iTMgasaazI p`isaw Aaho. vaosT baoMgaa^la maQaIla SaaMtIinakotna
ho baaiTksaazI p`isaw Aaho.

blaa ^k ip` MiTMga Áblaa ^k ip` MiTMga Áblaa ^k ip` MiTMga Áblaa ^k ip` MiTMga Áblaa ^k ip` MiTMga Á

tumhI pÜsT Aa^ifsamaQyao gaolaat tr tumhalaa sava-
p~¸ pasa-la [. var Cap maartanaa idsaola. eka
poTIt Saa[^cao p^D Asato. %yaavar Cap dabalaa jaatÜ
AaiNa maga p~avar. %yaacap`maaNao blaa^k ipM̀iTMga hÜto.
laakDI zÜkL\yaaMvar vaogavaogaLI iDJaašna kÜrlaI

AaÌtI 11.9AaÌtI 11.9AaÌtI 11.9AaÌtI 11.9AaÌtI 11.9

AaÌtI 11.10AaÌtI 11.10AaÌtI 11.10AaÌtI 11.10AaÌtI 11.10
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ajaatat AaiNa Ga+ ASaa rMgaat ³Daya´ laavaUna kapDavar paihjao %yaap`maaNao zsao ]maTvalao jaatat. GarI pNa

ASaa p`karo tumhI ipM̀iTMga k$ Sakta. ]da. BaoMDI¸ tÜMDlaI¸ baTaTa [. kapUna rMga laavaUna kapDavar¸ glaasa¸
baa^la ASaa Anaok gaÜYTIMvar ipM̀T k$ SaktÜ.

AaÌtI 11.11AaÌtI 11.11AaÌtI 11.11AaÌtI 11.11AaÌtI 11.11

blaa^k ipM̀T kolaolyaa vastU GarI krNyaasaazI¸ BaoMDI¸ kaMda¸ panao vaapra 10" × 10" kapDacao tukDo sapaT
psarvaa. CÜT\yaa BaaMD\yaat poMT Gyaa. ³kapDasaazIca´ %yaa maQao BaoMDI va [tr gaÜYTI baUDvaUna %yaa kapDavar
daba Va. ASaa p`karo tumhalaa hvao Asalaolao iDJaašna tumhI tyaar k$ Sakta.

1. gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. gaaLla olyaa jaagaa Bara.1. gaaLla olyaa jaagaa Bara.

1´ Baajyaa AaiNa p`aNaIjanya rMga (alaa ........... mhNatat.

³naOsaiga-k À Ì~Ima´

2´ T/ayana prpla rMga ........... pasaUna tyaar hÜtÜ.

³naOsaiga-k À p`aNaI´

3´ kapD rMgavaNao ho jaast p`isaw ........... tMtUt Asato.

³maanavainaima-t À isaMqaoiTk´

4´ baaMQaNaI ha rMgavaNyaacaa ............. p`kar Aaho.

³roiJasT À iDsacaaja-́

5´ GarI AaiNa kapD ............. ipM̀iTMga nao klaa%mak k$ SaktÜ.

³blaa^k À saolar´

ÌtI 11.4ÁÌtI 11.4ÁÌtI 11.4ÁÌtI 11.4ÁÌtI 11.4Á

pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1pazatIla p`Sna 11.1
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a 2. KalaI idlaolaI iga`D pha¸ %yaacyaa barÜbar kahI ivaQaanao idlaI Aahot. %yaa p`%yaok ivaQaanaalaa ek

Sabd Aaho tÜ yaÜgya jaagaot Bara.

Ëa ^savaD -Ëa ^s avaD -Ëa ^s avaD -Ëa ^s avaD -Ëa ^s avaD -

1´ hI ek kapDacaa ipvaLopNaa kaZNyaasaazI vaaprlaolaI rasaayainak p`iËyaa

2´ maagaava$na sarL Aalaolao kapD

3´ (alaa AÜlao saMskrNa mhNatat.

4´ (amauLo kapDalaa jaDpNaa yaotÜ. kDk¸ caurcaurIt hÜto.

5´ ho sautI kpDo sahjapNao inagaa raKta yaoto.

6´ ho ek baaMQaNaIcao tM~ Aaho.

vas~aca o sa MskrNavas~aca o sa MskrNavas~aca o sa MskrNavas~aca o sa MskrNavas~aca o sa MskrNa   Aqa-

   mah<va

1´ skavairMga    vagaI-krNa

2´ ivarMjana      baoisak

3´ KL doNao      iDga`I Aa^f prfa^rmansa À ]pyaÜigata maulya vaaZivaNaaro

4´ k^laoMDirMga      naocar ³AÜlao AaiNa kÜrDó

ivaSa oYa sa MskrNaivaSa oYa sa MskrNaivaSa oYa sa MskrNaivaSa oYa sa MskrNaivaSa oYa sa MskrNa

1´  p`I. EaIMikMga

2´ masa-rayaJaoSana

3´ paSa-maoMnTayaJaoSana

V.I.

VI.

III.

II.

IV.

B

L
E
A
C
H
I
N
G

tumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆtumhI kaya iSaklaatÆ
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a4´ vaa^Sa A^na vaoyar

5´ Da[-Mga AaiNa ipM̀iTMga ³rMgaivaNao AaiNa Cpaš´

 naOsaiga-k AaiNa isaMqaoiTk À rasaayainak

 rMga laavaNyaacao TPpo

 klaa%mak pwtInao rMgavaNao

 ipM̀iTMga À Cpaš

1´ vas~acao saMskrNa mhNajao kayaÆ to kapDavar krNyaacaI garja ka AsatoÆ

2´ gaò kapD saMskrNa kolaolyaa kapDat frk kaya AsatÜÆ

3´ kÜNatohI dÜna baoisak saMskrNa ]dahrNaasaiht vaNa-na kra.

4´ irTU nao iSavaNaasaazI dÜra Aaplaa %yaavar laobala hÜto masa-ra[jDÆ masa-rayaJaoSana cao fayado saaMgaUna
irTUlaa %yaacaI p`iËyaa samajavaa.

5´ Da[-Mga mhNajao rMgaaiSavaaya saMskrNa krNao samajavaa.

6´ naOsaiga-k AaiNa isaMnqaoiTk À rasaayainak rMgaamaQyao frk kra.

7´ tumhI Aataca ek SaT- ivakt Gaotlaa Aaho AaiNa %yaavar laobala Aaho. ipsaDašD %yaacaa Aqa-
kayaÆ dusaro DašMga cao p`kar saaMgaaÆ

8´ baiTk AaiNa blaa^k ip`iTMga cao vaNa-na kra.

11.111.111.111.111.1

1´ saMskrNa 2´ gaò 3´ Da[-Mga AaiNa ipM̀iTMga
4´ AÜlao saMskrNa 5´ ivaSaoYa saMskrNa

11.211.211.211.211.2

1. 1´ barÜbar - skavairMga mhNajao kapD saabaNa AaiNa rsaayana vaap$na sauwa krNao.

2´ caUk - ivarMjana KUp kaLjaIpUva-k kravao laagato. %yaanao rMgaacao nauksaana hÜto. jaast
p`maaNaat rsaayana vaaprlao gaolao tr kapDavar  pirNaama hÜtÜ.

   3´ barÜbar - ra~Bar kapD iBajavalao tr Aaksato.

sahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI saravasahamahI sarava

paztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar opaztIla p`Snaa McaI ]<ar o
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dOna M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIlad O n a M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a    4´ barobar - karNa (avar kayamasva$pI saMskrNa kolao Aaho. paSa-maonTayaJaoSana

   5´ barobar - masa-rayaJaoSana naI kapD ma}¸ camakdar AaiNa majabaUt hÜto.

\2.  1´ iTka} 2´ sa^nafÜra[jD 3´ ivaSaoYa

4´ klar fasT

11.311.311.311.311.3

1. 1´ naOsaiga-k rMga 2´ p`aNaI 3´ maanava-inaima-t

4´ roiJasT 5´ blaa^k

2. 1´ ivarMjana 2´ gaò kapD 3´ rasaayainak saMskrNa

4´ sTaca- 5´ vaa ^Sa -A^na -va oAr 4´ baa[-MiDMga.
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 dOna M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIlad Ona M idna jaIvanaatIla
g a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an ag a Rh iv a&an a

gaRh iva&anaacaa AByaasaËmagaRh iva&anaacaa AByaasaËmagaRh iva&anaacaa AByaasaËmagaRh iva&anaacaa AByaasaËmagaRh iva&anaacaa AByaasaËma
³maaQyaimak´³maaQyaimak´³maaQyaimak´³maaQyaimak´³maaQyaimak´

maUlat%vao Á  maUlat%vao Á  maUlat%vao Á  maUlat%vao Á  maUlat%vao Á  (Basis)

gaRhiva&ana ha ek AByaasaacaa ivaYaya Aaho. jaÜ navaIna iSakNaaáyaa s~I va puÉYa dÜGaaMnaahI %yaaMcao vaOyai>k
jaIvana sahjap`karo jagata yaoNyaasaazI AavaSyak Aaho. ]plabQa saaQanao¸ ekmaokaMtIla saMbaMQa yaasavaa-MsaazI
gaRhiva&anaacaa AByaasa AavaSyak Aaho. dOnaMidna jaIvanaatla ADcaNaIMvar maat k$na ek yaSasvaI va ]Vmaip`ya
Asaa saBaasad hÜNyaasaazI yaa ivaYayaacyaa &anaacaa ]pyaÜga hÜtÜ. ASaI vya>I Aaplyaa kuTuMbaatIla va
samaajaatIla ]pyau> GaTk Asato. gaRhiva&ana yaa ivaYayaatUna Aqaa-ja-naacyaa KUp saMQaI ]plabQa hÜtat.
maaQyaimak AByaasaËma pUNa- krNaaáyaa ivaVaqyaa-Mnaa %yaaMcyaa Aqaa-ja-naacao maagao va %yaanausaar AByaasa krNyaacyaa
dRYTInao ho far ]pyau> zrto.

raYT/Iya mau> ivaValayaat p`vaoSa GaoNaaáyaa ivaVaqyaa-Mcao vaya saaQaarNapNao 15 to 29 vaYaI- yaamaQaIla AsalyaamauLo
pÝMgaDavasqaa va p`ÝZavasqaa yaavartI jaastI Bar doNyaat Aalaa Aaho. jar yaÜgya kaLjaI GaotlaI va laxa idlao.
tr AitSaya inarÜgaI va Sa>ISaalaI samaaja tyaar hÜšla. gaRhiva&anaamaQyao ÌtIlaa mah<va AsalyaamauLo
jaastIt jaast ÌtI va CÜTo CÜTo p`klp yaavar Bar idlaa Aaho. ivaVaqyaa-MnaI %yaat ]%saahanao Baaga Gyaavaa.
yaa ÌtImauLo va p`klpaMmauLo jaIvanaatIla ADcaNaIMnaa AapNa sakara%mak¸ BaavanaaSaIla va maagaa-MnaI tÜMD do}
SaktÜ.

]i_YTo Á]i_YTo Á]i_YTo Á]i_YTo Á]i_YTo Á

maaQyaimak patLIvar gaRhiva&anaacyaa AByaasaamauLo ivaVaqaI- %yaaMcao vaOyai>k jaIvana¸ Aaiqa-k AÝVÜigak
jaIvana caaMgalyaa p`karo vyatIt k$ Saktat. tsaoca kuTuMbaacaa va samaajaacaa ]%kYa- k$ Saktat. yaamauLo
puZIla ]_IYTo saaQya hÜtat.

svatÁcao balavaana gauNa va kmatrta AÜLKUna %yaaMcaa jaastIt jaast ]pyaÜga k$na GaoNao.

inaNa-ya GaoNao va Aaplao p`Sna saÜDvaNao yaasaazI kÝSalya vaaZvaNao.

kuTuMba¸ samaaja yaaMcyaa garjaaMbaabat jaaga$k rahUna %yaa puáyaa krNyaacaa p`ya%na krNao.

AajaIvana &ana imaLivaNyaacaI va %yaa &anaacaa ]pyaÜga k$na GaoNyaacaI kuvat vaaZvaNao va jaIvanaatIla
badlaaMbarÜbar jauLvaUna GaoNao.

Aaplyaa raYT/Iya AavhanaaMcaI maaihtI Gao}na %yaasaazI AapNa svatÁ kaya p`ya%na k$ SaktÜ to
tpasaNao gaRhiva&anaacyaa AByaasaanao ivaVaqyaa-Mnaa varIla sava- kÝSalyao Aa%masaat hÜtIla. yaasaazI
saMpUNa- AByaasa ËmaacaI AaKNaI krtanaa kahI ]i_YTo DÜL\yaasamaÜr zovalaI Aahot.
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inarÜgaI vaatavarNaacaI garja va to inamaa-Na krNyaacaI kÝSalyao ivaVaqyaa-MmaQyao tyaar krNao À
vaaZivaNao

kuTuMbaatIla sadsyaacyaa AaharivaYayak garjaa AÜLKNao va AÙ hataLNyaacyaa svacC savayaI laavaUna
GaoNao.

kapD¸ Qaagao yaaMcaI maUL t%vao jaaNaUna Gao}na GargautI vaapr krNyaacaI kÝSalyao vaaZivaNao.

ga`ahkaMcao h@k va ]<ama KrodI kÝSalyao iSakUna GaoNao.

maanavaacaI vaaZ kSaI hÜto to iSakNao va prsprsaMbaMQa dRZ krNyaacaa p`ya%na krNao.

gaRhiva&anaacyaa AByaasaanao SaOxaiNak va Aaiqa-k fayada k$na GaoNyaasaazI ]VÜjakta vaaZivaNao.

samaajaatIla AarÜgyaaSaI saMbaMiQat va maanaisak samasyaaMbaabat jaaga$k AsaNao¸ sarkarcyaa kaya-
Ëmaat sahBaagaI hÜNao va yaa samasyaa kmaI krNyaacaa p`ya%na krNao.

3 AByaasaËma Á3 AByaasaËma Á3 AByaasaËma Á3 AByaasaËma Á3 AByaasaËma Á

AByaasaËmaacaI dÜna mah<vaacyaa xao~aMp`maaNao ivaBaagaNaI kolaI AahoÆ

B a a g a  1  -B a a g a  1  -B a a g a  1  -B a a g a  1  -B a a g a  1  - d O na M idna jaIvanaatIla ga Rhiva&Sanad Ona M idna jaIvanaatIla ga Rhiva&Sanad Ona M idna jaIvanaatIla ga Rhiva&Sanad Ona M idna jaIvanaatIla ga Rhiva&Sanad Ona M idna jaIvanaatIla ga Rhiva&Sana

B a a g a  2 -B a a g a  2 -B a a g a  2 -B a a g a  2 -B a a g a  2 - maI va maaJao kuTu MbamaI va maaJao kuTu MbamaI va maaJao kuTu MbamaI va maaJao kuTu MbamaI va maaJao kuTu Mba

4. AByaasaËmaaca o ivavarNa4. AByaasaËmaaca o ivavarNa4. AByaasaËmaaca o ivavarNa4. AByaasaËmaaca o ivavarNa4. AByaasaËmaaca o ivavarNa ga uNa - 4ga uNa - 4ga uNa - 4ga uNa - 4ga uNa - 4

Baaga 1 Á dOna Midna jaIvanaatIla ga Rh iva&ana ÁBaaga 1 Á dOna Midna jaIvanaatIla ga Rh iva&ana ÁBaaga 1 Á dOna Midna jaIvanaatIla ga Rh iva&ana ÁBaaga 1 Á dOna Midna jaIvanaatIla ga Rh iva&ana ÁBaaga 1 Á dOna Midna jaIvanaatIla ga Rh iva&ana Á

Aaplyaa rÜjacyaa vyavaharatIla va jaIvanaatIla gaÜYTIMSaI saMbaMiQat ivaYaya yaa Baagaat hataLlao Aahot. kahI
maUlaBaUt gaÜYTIMcaa yaÜqao AByaasa kolaa Aaho kI jyaamauLo ivaVaqaI- %yaaMcao &ana¸ kÝSalyao ]pyaÜgaat AaNaU
SaktIla. Aahar¸ AÙ¸ Gar¸ AarÜgya¸ rÜga tsaoca tMtU va Qaagao̧  maaNasaacaI vaaZ¸ vaRwI yaa savaa-Mcaa yaamaQyao
samaavaoSa kolaa Aaho.

4.1 1 ga Rhiva&ana va %yaaca o mah<va Á4.1 1 ga Rhiva&ana va %yaaca o mah<va Á4.1 1 ga Rhiva&ana va %yaaca o mah<va Á4.1 1 ga Rhiva&ana va %yaaca o mah<va Á4.1 1 ga Rhiva&ana va %yaaca o mah<va Á

ga Rhiva&ana mhNaja o kayaÆga Rhiva&ana mhNaja o kayaÆga Rhiva&ana mhNaja o kayaÆga Rhiva&ana mhNaja o kayaÆga Rhiva&ana mhNaja o kayaÆ

vaOyai>k jaIvanaat gaRhiva&anaacao mah<va va Aqa-

ek vyavasaaya va ek SaaKa yaa dRYTIkÜnaatUna gaRhiva&anaatIla baabaI.

gaRhiva&anaacaa ]pyaÜga - SaOxaiNak va Aqaa-ja-naasaazI
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4.1.2 Aapla o AÙ4.1.2 Aapla o AÙ4.1.2 Aapla o AÙ4.1.2 Aapla o AÙ4.1.2 Aapla o AÙ

AÙ va Aaharsa%va o ÁAÙ va Aaharsa%va o ÁAÙ va Aaharsa%va o ÁAÙ va Aaharsa%va o ÁAÙ va Aaharsa%va o Á

AaharacaI vyaa#yaa va kayao-

Aaharsa%vao - p`aiPtsqaana va %yaaMcao mah<va

kupÜYaNa - pirNaama va p`itkar

AahargaT ³AÙgaT´AahargaT ³AÙgaT´AahargaT ³AÙgaT´AahargaT ³AÙgaT´AahargaT ³AÙgaT´

AÙacao vagaI-krNa va %yaacaa ]pyaÜga

saMtuilat Aahar va AÙ manaÜra

saMtuilat Aaharacyaa inayaÜjanaavar pirNaama krNaaro GaTk

kuTuMbaasaazI saMtuilat Aaharacao inayaÜjana

AÙ iSajavaNyaacyaa pwtI ÁAÙ iSajavaNyaacyaa pwtI ÁAÙ iSajavaNyaacyaa pwtI ÁAÙ iSajavaNyaacyaa pwtI ÁAÙ iSajavaNyaacyaa pwtI Á

AÙ iSajavaNyaacao mah<va

AÙ iSajavaNyaacyaa pwtI - dmaT ]YNatomauLo¸ kÜrD\yaa ]YNatomauLo¸ tLNao¸ saÝr ikMvaa maayaËÜvaovhmaQyao
iSajavaNao.

iSajaivaNyaacaa Aaharsa%vaaMvar pirNaama tpasaNao.

AÙ iSajaivaNyaacyaa pwtIcao maUlyamaapna krNao.

AÙ saMrxaNa ÁAÙ saMrxaNa ÁAÙ saMrxaNa ÁAÙ saMrxaNa ÁAÙ saMrxaNa Á

AÙ saMrxaNa va AÙacaI KrabaI

AÙ saMrxaNa va %yaacao fayado

Garcyaa GarI AÙ pdaqaa-Mcao saMrxaNa krNao.

AÙ pdaqaa-McaI AarÜgyapUNa- hataLNaI

4.1.3 Aapla o AarÜgya4.1.3 Aapla o AarÜgya4.1.3 Aapla o AarÜgya4.1.3 Aapla o AarÜgya4.1.3 Aapla o AarÜgya

pyaa - v arNa Ápyaa - v arNa Ápyaa - v arNa Ápyaa - v arNa Ápyaa - v arNa Á

p`dUYaNa Á ]gamasqaanao̧  pirNaama va inayaM~Na

Taka} pdaqaa-McaI ivalhovaaT Á paNaI¸ kcara va p`aNyaaMpasaUna inaGaNaaro Taka} ijaÙsa

pyaa-varNaaSaI pUrk va maO~IpUNa- vyavahar
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AarÜgya ÁAarÜgya ÁAarÜgya ÁAarÜgya ÁAarÜgya Á

AarÜgya - vyaa#yaa va mah<va

AarÜgyaacaI icanho va maUlyao

rÜgap`itkarSa>I - inarÜgaI jaIvanaasaazI A%yaMt mah<vaacaI baaba.

lasaIkrNa

sa Msaga -janya va AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o Aajaarsa Msaga -janya va AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o Aajaarsa Msaga -janya va AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o Aajaarsa Msaga -janya va AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o Aajaarsa Msaga -janya va AyaÜgya jaIvanaSa OlaIma uL o hÜNaar o Aajaar

saMsaga-janya rÜga va jaIvanaSaOlaImauLo hÜNaaro Aajaar - karNao¸ inayaM~Na¸ laxaNao.

AarÜgyapUNa- savayaI

4.1.4 Aaplao kpDo Á4.1.4 Aaplao kpDo Á4.1.4 Aaplao kpDo Á4.1.4 Aaplao kpDo Á4.1.4 Aaplao kpDo Á

kapDacaI kaLjaI Ga oNa o va to iTkNyaasaazIca o ]payakapDacaI kaLjaI Ga oNa o va to iTkNyaasaazIca o ]payakapDacaI kaLjaI Ga oNa o va to iTkNyaasaazIca o ]payakapDacaI kaLjaI Ga oNa o va to iTkNyaasaazIca o ]payakapDacaI kaLjaI Ga oNa o va to iTkNyaasaazIca o ]paya

laaÐD/Icaa Aqa- va mah<va

Daga kaZNao - p`itbaMQa va pwtI

QaulaašcaI sava-saaQaarNa t%vao - kpD\yaaMcao vagaI-krNa krNao¸ rfU¸ duÉstI [. krNao¸ Daga kaZNao¸
saazvaNao.

ivaiSaYT kapDasaazI Kasa pwtInao Qaulaaš krNao.

Qautlaolao kpDo yaÜgya p`karo yaÜgya jaagaI zovaNao.

tMtUpasa Una kapDapya - Mt ÁtMtUpasa Una kapDapya - Mt ÁtMtUpasa Una kapDapya - Mt ÁtMtUpasa Una kapDapya - Mt ÁtMtUpasa Una kapDapya - Mt Á

pÜSaaKacao kaya-̧  mah<va

tMtUcao vagaI-krNa¸ gauNaQama- va tMtU AÜLkNao.

kpDo - gauNaQama- baGaUna va jvalana pirxaonao kapD AÜLKNao¸ kapDacaa vaapr

Qaagaa - saaQaa¸ Kasa Qaagao¸ saMimaEa Qaagao.

kapD ivaNaNao Á gauNaQama-̧  vaapr va ]pyaÜga¸ p`aqaimak ivaNaI va ivaNakama

kapDacaI inavaD

pirs ajj a ap irs ajj a ap irs ajj a ap irs ajj a ap irs ajj a a

pirsajjaocaa Aqa- va mah<va
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pirsajjaocao vagaI-krNa Á p`aqaimak va ivaiSaYz

kapD rMgaivaNao va %yaavar Cpaš krNao.

4.2 maI va maaJao kuTu Mba Á4.2 maI va maaJao kuTu Mba Á4.2 maI va maaJao kuTu Mba Á4.2 maI va maaJao kuTu Mba Á4.2 maI va maaJao kuTu Mba Á

p `stavanaa Áp `stavanaa Áp `stavanaa Áp `stavanaa Áp `stavanaa Á

yaa ivaBaagaat gama-QaarNaopasaUna tÉNapNaapya-Mt maanavaI ivakasa va vaaZ kSaI hÜto to samajaavalao Aaho.
ivaVaqyaa-Mcaa savaa-MgaINa ivakasa ksaa hÜšla. yaasaazI p`ya%na kolaa Aaho. yaa ivaBaagaatIla p`krNaaMmaQyao
ivaVaqyaa-Mnao svatÁcaI kaLjaI kSaI GyaavaI¸ jaIvanaSaOlaI kSaI AsaavaI¸ sakara%mak vaagaNaUk¸ vat-NaUk yaacaa
Kulaasaa kolaa Aaho. Aavhanaa%mak taNa-tNaavaaSaI maukabalaa krNao. saMQaIcaa sadupyaÜga krNao hohI spYT
kolao Aaho. ho ivaVaqaI- tÉNa Aahot ho laxaat zovaUna %yaacaI kÝSalyao sauQaarNao̧  vaOyai>k va prspraMtIla saMbaMQa
sauQaarNao yaavar Bar idlaa Aaho. yaamauLo jaIvana SaaMttapUNa- rahU Sakola.

4.2.5 Aapla o Gar Á4.2.5 Aapla o Gar Á4.2.5 Aapla o Gar Á4.2.5 Aapla o Gar Á4.2.5 Aapla o Gar Á

inava ara Áinava ara Áinava ara Áinava ara Áinava ara Á

Garaca o mah<va va kayaGaraca o mah<va va kayaGaraca o mah<va va kayaGaraca o mah<va va kayaGaraca o mah<va va kayao -

Garacyaa jaagaocao mah<va¸ maUlyamaapna

GaracaI svacCta va AarÜgya rxaNa

GaratIla sa urixatta ÁGaratIla sa urixatta ÁGaratIla sa urixatta ÁGaratIla sa urixatta ÁGaratIla sa urixatta Á

GaramaQyao saurxaocaI garja

GaramaQaIla QaÜkadayak jaagaa

saurxaocyaa ]payaaMcaI inavaD À garja

zraivak ApGaataMsaazI p`qamaÜpcaar

4.2.6 AaplaI saaQan asa Mp<aI4.2.6 AaplaI saaQan asa Mp<aI4.2.6 AaplaI saaQan asa Mp<aI4.2.6 AaplaI saaQan asa Mp<aI4.2.6 AaplaI saaQan asa Mp<aI

saaQanasa Mp<aIcaI AÜLK ÁsaaQanasa Mp<aIcaI AÜLK ÁsaaQanasa Mp<aIcaI AÜLK ÁsaaQanasa Mp<aIcaI AÜLK ÁsaaQanasa Mp<aIcaI AÜLK Á

Qyaoya¸ saaQanao va vyavasqaapna- vyaa#yaa va AÜLK.

GaramaQyao vaIja¸ [MQanao̧  paNaI yaaMcaa sauyaÜgya vaapr va %yaaMcaI bacat.

vyavasqaapnaacaI p`iËyaa Á AaKNaI¸ inayaÜjana¸ kaya-vaahI va maUlyamaapna yaaMcao GaratIla mah<va

maanavaI saaQanasaMp<aIcaa ivainayaÜga va vaaTNaI
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va oL va kaya -Sa>Ica o vyavasqaapna Áva oL va kaya -Sa>Ica o vyavasqaapna Áva oL va kaya -Sa>Ica o vyavasqaapna Áva oL va kaya -Sa>Ica o vyavasqaapna Áva oL va kaya -Sa>Ica o vyavasqaapna Á

vaoL va kaya-Sa>Icaa Aqa- va mah<va

vaoLocyaa AaraKD\yaacaa ivainayaÜga

vaoLocaa AaraKDa krNyaacaI garja va pwt

vaoL va kaya-Sa>Icyaa bacatIcyaa pwtI - inayama [.

kama saulaBa krNyaacao mah<va va maUlyamaapna

p ` aPtIca o  vyavasqaapnap ` aPtIca o  vyavasqaapnap ` aPtIca o  vyavasqaapnap ` aPtIca o  vyavasqaapnap ` aPtIca o  vyavasqaapna

kÝTuMibak imaLkt va %yaaMcaI p`aiPtsqaanao

Kca- va bacat yaaMcaI saMklpnaa

kÝTuMibak imaLktIcao vyavasqaapna

Kcaa-cyaa AaraKD\yaacao mah<va

kÝTuMibak Aqa-saMklpnaa krNao va %yaacao maUlyamaapna

4.2.7 vaaZ va ivakasa4.2.7 vaaZ va ivakasa4.2.7 vaaZ va ivakasa4.2.7 vaaZ va ivakasa4.2.7 vaaZ va ivakasa

jaIvana acaa p ` ar MBajaIvana acaa p ` ar MBajaIvana acaa p ` ar MBajaIvana acaa p ` ar MBajaIvana acaa p ` ar MBa

gaBaa-vasqaa

gaBaa-vasqaot va p`sautInaMtr GyaavayaacaI kaLjaI

kuTuMbainayaÜjana

iv akasa aca I sa Mklpnaaiv akasa aca I sa Mklpnaaiv akasa aca I sa Mklpnaaiv akasa aca I sa Mklpnaaiv akasa aca I sa Mklpnaa

ivakasaacaI klpnaa¸ t%vao va p`kar

AnauvaMiSakta¸ vaatavarNa yaaMcaa ivakasaavarIla p`Baava¸ vaOyai>k frk

vayaanausaar maapdMD ³ivakasaacao´

baalakaMcaI yaqaayaÜgya vaaZ hÜNyaasaazI kaya-Ëma va ÌtI

maaJao kuTu Mba va maI ÁmaaJao kuTu Mba va maI ÁmaaJao kuTu Mba va maI ÁmaaJao kuTu Mba va maI ÁmaaJao kuTu Mba va maI Á

kuTuMba ek saamaaijak GaTk Á kaya-̧  garja

kuTuMbaacaI badlatI rcanaa Á karNao̧  pirNaama
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kuTuMbaatIla AMtga-t naatosaMbaMQa¸ sadsyaaMcao inarÜgaI naato̧  ivaSaoYatÁ maUlao pÝgaMDavasqaot Asatanaa.

ikSaÜravasqaa Á Aana Md va Aavhana o ÁikSaÜravasqaa Á Aana Md va Aavhana o ÁikSaÜravasqaa Á Aana Md va Aavhana o ÁikSaÜravasqaa Á Aana Md va Aavhana o ÁikSaÜravasqaa Á Aana Md va Aavhana o Á

ikSaÜravasqaotIla vaogavaogaLo badla svaIkarNao ]da. SaarIirk¸ saamaaijak¸ Baavainak¸ baÝiwk va
BaaYaaivakasa

samavayask maulaaMcaa¸ p`ÝZaMcaa¸ maaQyamaaMcaa va samaajarcanaocaa p`Baava.

ikSaÜravasqaotIla jauLvaUna GaoNyaacaI tyaarI

p`ÝZavasqaocaI tyaarI va sakara%mak naatosaMbaMQa

4.2.8 AaplaI ma Ulya o Á4.2.8 AaplaI ma Ulya o Á4.2.8 AaplaI ma Ulya o Á4.2.8 AaplaI ma Ulya o Á4.2.8 AaplaI ma Ulya o Á

dOna M idna jaIvanaatIla naIitma Ulya o ÁdOna M idna jaIvanaatIla naIitma Ulya o ÁdOna M idna jaIvanaatIla naIitma Ulya o ÁdOna M idna jaIvanaatIla naIitma Ulya o ÁdOna M idna jaIvanaatIla naIitma Ulya o Á

maUlyao va naIitma<aa

kuTuMbaatIla jyaoYz vyai>caI kaLjaI GaoNao̧  Aadr zovaNao.

Eamaacao maÜla va maana

sahnaSaIlata¸ sakara%mak naatosaMbaMQa va sahanauBaUit À AnaukMpa

vaOyai>k vat-NaukIcaI inayamaavalaI tyaar krNao.

4.2.9 Aaplao h@k va kt-vya o4.2.9 Aaplao h@k va kt-vya o4.2.9 Aaplao h@k va kt-vya o4.2.9 Aaplao h@k va kt-vya o4.2.9 Aaplao h@k va kt-vya o

jaagaÉk ga`ahkacao mah<va va BaUimaka

ga`ahkaMcao p`Sna va saMkTo

ga`ahk iSaxaNa

ga`ahkaMcao h@k va jabaabadaáyaa

ga`ahkaMcyaa madtIsaazI saaQanao
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AByaas a ac a I y a Üja n a aABya as a ac a I y a Üja n a aABya as a ac a I y a Üja n a aABya as a ac a I y a Üja n a aABya as a ac a I y a Üja n a a

la oKI - 85 gauNa

p`a%yaixak - 15 gauNa

ga uNaa Mca o vagaI -krNaga uNaa Mca o vagaI -krNaga uNaa Mca o vagaI -krNaga uNaa Mca o vagaI -krNaga uNaa Mca o vagaI -krNa

dOnaMidna jaIvanaat gaRhiva&ana                                   gauNadOnaMidna jaIvanaat gaRhiva&ana                                   gauNadOnaMidna jaIvanaat gaRhiva&ana                                   gauNadOnaMidna jaIvanaat gaRhiva&ana                                   gauNadOnaMidna jaIvanaat gaRhiva&ana                                   gauNa

Baaga 1 Á gaRhiva&ana va %yaaMcao mah<va 2

Baaga 2 Á Aaplao AÙ 15

Baaga 3 Á Aaplao AarÜgya 12

Baaga 4 Á vas~ ³tMtU va kapD´ 12

maaJao kuTu Mba va maImaaJao kuTu Mba va maImaaJao kuTu Mba va maImaaJao kuTu Mba va maImaaJao kuTu Mba va maI

Baaga 5 Á Aaplao Gar 8

Baaga 6 Á AaplaI saaQanasaMp<aI 12

Baaga 7 Á vaaZ va ivakasa 16

Baaga 8 Á AaplaI maUlyao 8

ekUNaekUNaekUNaekUNaekUNa 8 58 58 58 58 5

ma Uly a m a apna aca I pwtma Uly a m a apna aca I pwtma Uly a m a apna aca I pwtma Uly a m a apna aca I pwtma Uly a m a apna aca I pwt

la oKI - 85 gauNa

p`a%yaixak - 15 gauNa

p `a%yaixak prIxa otIla ga uNaa Mca o vagaI -krNap`a%yaixak prIxa otIla ga uNaa Mca o vagaI -krNap`a%yaixak prIxa otIla ga uNaa Mca o vagaI -krNap`a%yaixak prIxa otIla ga uNaa Mca o vagaI -krNap`a%yaixak prIxa otIla ga uNaa Mca o vagaI -krNa

p`a%yaixakaMcaI vahI 3 gauNa

p`a%yaixak prIxaa 8 gauNa

tÜMDI prIxaa 4 gauNa
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PàSnaaMvarIla Pài%asaad
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