
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

evsjv‡`k dwjZ cywó M‡elYv I cÖwkÿY Bbw÷wUDU (eviUvb) 



 

 

 

 

 

 

iPbvqt  

1. W. †gvnv¤§` ivRy Avn‡g` 

EaŸ©Zb cÖwkÿK, eviUvb 

2. ‡gvt KvImvi Avn‡g` 

mnKvix ‰eÁvwbK Kg©KZ©v, eviUvb 

 

m¤úv`bvqt 

1. Rbve Sibv †eMg 

wbe©vnx cwiPvjK, eviUvb 

2. Rbve KvRx Aveyj Kvjvg 

cwiPvjK, eviUvb 

 

mn‡hvwMZvqt 

eviUvb Gi mKj Kg©KZ©ve„›` 

 

 

 

 

dwjZ cywó welqK cÖwkÿK-cÖwkÿY g¨vbyqvj 

evsjv‡`k dwjZ cywó M‡elYv I cÖwkÿY Bbw÷wUDU (eviUvb) 



        

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 Lv`¨, cywó I dwjZ cywó m¤ú‡K© Rvbv 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

wZb †mU dzW KvW© 

 

¯’vbxq ivbœvi cvÎ 

 

¯’vbxq Pzjv 

 

DcKiY 

cÖ_‡gB cÖwkÿYv_©x‡`i‡K 5wU MÖæ‡c fvM K‡i wb‡Z n‡e| 

 

PzjvwU †`Lvb I †m m¤ú‡K© cÖkœ Kiæb; ivbœv Kivi Rb¨ Pzjvq Av¸b R¡vjv‡Z wK wK? 

cÖ‡qvRb?  

 
AskMÖnYKvix‡`i KvQ †_‡K wKQz gZvgZ †bqvi ci GB e³e¨wU Zz‡j aiæbt 

   Avcbviv e‡j‡Qb †h, Pzjv R¡vjv‡Z Lwo, g¨vP/ w`qvkjvB, †Zj I evZvm jv‡M| hZ¶Y ch©šÍ 

ïKbv Lwo/ jvKwo cvIqv hvq, Pyjv fv‡jvfv‡e R¡‡j| Avevi jvKwo/ Ab¨vb¨ cÖ‡qvRbxq wRwbm 

K‡g †M‡j Av¸‡bi †ZR Kg‡Z _v‡K| Avgv‡`i kixiUvI wVK Pzjvi gZ; GB kixi‡K my¯’ mej 

ivL‡Z n‡j fv‡jv R¡vjvbx A_v©r ch©vß cywóKi Lvevi †L‡Z n‡e| Zv bv n‡j Avgiv K¬všÍ I ỳe©j 

n‡q coe| gvby‡li kix‡i R¡vjvbx n‡jv wewfbœ cywó Dcv`vb hv Avgiv Lv‡`¨i gva¨‡g MÖnY K‡i 

_vwK| 

 

‡mkb-1t dwjZ cywó welqK cÖv_wgK aviYv 

 

D‡Ïk¨ 

Lv`¨, cywó I dwjZ cywó m¤ú‡K© Rvbv cywóKi Lv`¨ MÖnY †h ¯̂v‡¯’̈ i Rb¨ KZUv Riæix Zv Dcjw× Kiv 

 

mylg Lv`¨ m¤ú‡K© aviYv †`qv  
 

wfbœ wfbœ Lv`¨ †h kix‡i wfbœ wfbœ KvR m¤úbœ K‡i _v‡K †m 

m¤ú‡K© Rvbv 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cywó 

cywó n‡”Q Ggb GKwU cÖwµqv hvi gva¨‡g MÖnY Kiv Lv`¨ †kvwlZ n‡q kix‡i Zvc I kw³ Drcbœ K‡i, kix‡ii 

e„w× mvab K‡i Ges  kix‡i †ivM cÖwZ‡iva ÿgZv m„wó K‡i| 

dwjZ cywó 

dwjZ cywó n‡”Q Ggb GKwU cÖwµqv †hLv‡b PviwU welq 

AšÍf©y³ _vK‡et 

1| mwVK Dcv‡q Lv`¨ wbe©vPb; 

2| wbe©vwPZ Lv`¨ mwVK Dcv‡q ivbœvi Rb¨ 

     cÖ ‘̄ZKiY;  

3| mwVK Dcv‡q ivbœv Kiv; Ges 

4| mwVK cÖwµqvq Lv`¨ MÖnY| 

 

wPÎt dwjZ cywó 

Gici Lv`¨, cywó, dwjZ cywó m¤ú‡K© cÖv_wgK aviYv cÖ`vb Kiæb 

Lv`¨ 

Lv`¨ n‡”Q Ggb KZ¸‡jv cÖ‡qvRbxq Dcv`v‡bi mgwó hv MÖn‡Yi gva¨‡g kix‡ii ¯v̂fvweK e„w× I Kg©ÿgZv 

eRvq _v‡K, ÿqc~iY I wewfbœfv‡e Kv‡Ri Rb¨ cÖ‡qvRbxq kw³i †hvMvb †`q Ges m‡ev©cwi †ivM cÖwZ‡iva 

ÿgZv ˆZwi K‡i| 

Lv`¨ wbe©vPb Kiv Lv`¨mg~n ivbœvi Rb¨ 

cÖ ‘̄Z Kiv 
mwVK fv‡e ivbœv 

Kiv 

mwVK cÖwµqvq 

Lv`¨ MÖnY 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cywó Dcv`v‡bi fvM 

cywó Dcv`vb 

g~L¨ cywó Dcv`vb  Aby cywó Dcv`vb 

kK©iv  ‡Zj ev Pwe© Avwgl cvwb wfUvwg

b 

LwbR jeY 

Lv`¨ Dcv`vb 

Zvc I kw³`vqK 

Lv`¨ 

 ‡ivM cÖwZ‡ivaK Lv`¨ 

kK©iv  ‡Zj ev Pwe© Avwgl 

 kixi e„w× I ÿqc~iYKvix 

Lv`¨ 

LwbR 

jeY 

wfUvwg

b 

KvR Abyhvqx Lv‡`¨i fvM 

Lv`¨‡Mvôx (Food Groups)  

 
b~b¨Zg Lv`¨-ZvwjKvMZ ˆewPÎ¨ (Minimum Dietary Diversity) we‡ePbvq wb‡q Lv`¨ 

‡Mvwó‡K wb¤œewY©Z 10 fv‡M fvM Kiv n‡q‡Q: 

1) km¨, K›` I wkKo Ges Dw™¢` RvZxq (Grains, White roots, Tubers, and 

Plantains);  

2) wewfbœ ai‡Yi Wvj, wkg, I gUiïuwU (Pulses: Beans, Peas and Lentils); 

3) wewfbœ ai‡Yi ev`vg I wewP (Nuts and Seeds);  

4) wewfbœ ai‡Yi gvsm I gvQ (Meat, Poultry, and Fish); 

5) ỳa I ỳ»RvZxq Lv`¨ (Dairy); 

6) wWg (Egg); 

7) Mvp meyR kvKmewR (Dark green leafy vegetables); 

8) wfUvwgb-G mg…× dj I mewR (Vitamin-A rich fruits and vegetables); 

9) Ab¨vb¨ kvKmewR (Others Vegetables); Ges  

10)  Ab¨vb¨ djg~j (Others Fruits) |  

 

D³ 10 ai‡Yi Lv`¨ ZvwjKv †_‡K b~¨bZg 4 ai‡Yi Lv`¨ cÖwZw`‡bi Lvevi ZvwjKv‡Z ivL‡Z 

n‡e| †hLv‡b Kgc‡¶ GKwU cÖvwYR Drm †_‡K we‡ePbvq †bIqv ‡h‡Z cv‡i| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cywóKi Lv`¨ MÖn‡Yi DcKvwiZv 

‡h Lv‡`¨ cÖwZw`‡bi kvwiixK Pvwn`v Abyhvqx mKj cÖKvi cywó Dcv`vb mwVK cwigv‡Y _v‡K 

Zv‡K mylg Lv`¨ e‡j| 

mylg Lv`¨ 

Acywói f~wgKv 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abykxjbt ¯’vbxq Lv`¨ w`‡q “Food Groping” ‡Ljvi gva¨‡g mylg 

Lvevi wbwðZKiY| 

 
o mÂvjK msM„nxZ ¯’vbxq Lv`¨mg~n‡K GKwU cwi¯‹vi gv ỳ‡i wewQ‡q ivL‡Z 

ej‡eb Ges ‡h me Lvevi ev dj mvaviYZ MÖv‡g cvIqv hvq wKš‘ 

G‡¶‡Î cvIqv hvq wb  (aiv hv †gŠmywg dj ev mewR) ‡m¸wji bvg 

wR‡Ám Ki‡eb| DËi¸wj dzW KvW©  †_‡K †eu‡Q wb‡q mÂvjK Lvev‡ii 

Kv‡Q ivL‡eb| 

o Lv`¨-‡Mvwôi PvU©wUi mvnv‡h¨ mÂvjK Av‡jvPbv Ki‡eb Ges cÖwZwU 

AvÂwjK Lv`¨-‡Mvwôi ‡_‡K h‡_ó cwigvY LvIqvi Lvevi cÖ‡qvRbxqZv 

wb‡q ej‡eb| g~j Lv`¨¸wj gvSLv‡b ivLv n‡e Ges Zvi Pvi cv‡k ivLv 

n‡e mvnvh¨Kvix Lv`¨-kw³`vqK, e…w×mnvqK I ¶qc~iYKvwi Ges ‡ivM 

cÖwZ‡ivaK Lv`¨¸wj‡K| 

o mÂvjK mevB‡K mKj Lv`¨ MÖæ‡ci D`vniY wb‡q Av‡jvPbvq AskMÖnY 

Kivi Rb¨ DrmvwnZ Ki‡eb Ges †Kvb Lv`¨ †kÖwY‡Z AšÍf~³ Zv wPb‡Z 

mvnvh¨ Ki‡e| mÂvjK GB mg‡q GUvI Av‡jvPbv Ki‡eb ‡h Lv‡`¨i 

gva¨‡g Avgv‡`i kixi bvbv cywó cvq Ges GB¸wji mvnv‡h¨B Avgv‡`i 

kixi evo‡Z Ges KvR Ki‡Z cv‡i| Lv`¨B Avgv‡`i kw³ ‡`q Pjv‡div 

Ki‡Z, fve‡Z Ges KvR Ki‡Z BZ¨vw` Avgv‡`i kw³-mg_© ivL‡Z, 

‡ivM cÖZ‡iva Ki‡Z Ges msµg‡Yi nvZ ‡_‡K Avgv‡`i evuPv‡ZI hv 

DcKi‡Yi `iKvi, Zv Avgiv Lv‡`¨i gva¨‡gB ‡c‡q _vwK| 

 

 m`m¨‡`i Lv`¨ ‡Mvôx m¤ú‡K© ‡evSv‡Z mÂvjK GKwU PvU© e¨envi Ki‡eb, hv‡Z Lv`¨ ‡Mvôx¸wj, Zv‡`i KvR 

Ges ‡Mvôx¸wji g‡a¨ wK wK c‡o Zvi weeiY ‡`Iqv _vK‡e| Gd G I wZbwU ‡Mvwôi K_v e‡j: 

Zvc I kw³`vqK Lv`¨t kK©iv I Pwe© RvZxq Lvevi †hgb- fvZ, iæwU, Avjy, ¸o, wPwb, wgwóAvjy, cvDiæwU, †Zj, 

gvLb, wN, Pwe©, gay, ¸o, we¯‹zU, ev`vg, bvi‡Kj BZ¨vw`| 

kixi e„w× I ÿqc~iYKvix Lv`¨t Avwgl RvZxq Lvevi †hgb- gvQ, gvsm, mqvweb I Ab¨vb¨ Wvj, ỳa, wWg,wm‡gi 

exwP, †QvUgvQ, eogvQ, KwjRv BZ¨vw`| 

†ivM cÖwZ‡ivaK Lv`¨t wfUvwgb I LwYR mg„× Lvevi †hgb- Mvp njy` I meyR i‡Oi me ai‡Yi kvK I djg~j, 

cvKv Avg, cvKv Zvj, cvKv †cu‡cu, cvKv KuvVvj, Avbvim, †cqviv, AvgjwK, Avgov, Kjv, †jey, MvRi, 

wgwóKzgov, wkg, †QvUgvQ, ỳa, wWg, KwjRv BZ¨vw`| 

g~j Lv`¨ Avgv‡`i kix‡ii †ewki fvM cÖ‡qvRb †gUvq, wKš‘ Zvi ms‡M Avgv‡`I `iKvi ; 

Pjvi Lvevit kw³`vqK Lv`¨ ‡Mvôx, hv Avgv‡`i KvR Ki‡Z, †`Šov‡Z I †Lj‡Z mvnvh¨ K‡i| 

evovi Lvevit †ckx mnvqK Lv`¨‡Mvôx, hv Avgv‡`i †ckx I ¯œvqy‡K evov‡Z mvnvh¨ K‡i| 

D¾jZvi Lvevit myiÿvKvix Lv`¨‡Mvôx, hv Avgv‡`i Pzj, †PvL I Z¡K‡K D¾j iv‡L|  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mÂvjK ‡ev‡W© wZbwU eM©‡¶Î AvuK‡eb Ges wb‡Pi Qwe wZbwU GB ‡ev‡W©i gvSLv‡b †Uc w`‡q 

AvUwK‡q w`‡eb| Gi ci-

 

wZb Rb AskMÖnYKvix‡K Aby‡iva Ki‡eb GKwU GKwU K‡i Zvu‡`i Avbv Lvevi¸wj mwVK ‡k«Yx‡Z 

ivL‡Z| 

 Ab¨vb¨ AskMÖnYKvixiv ej‡eb ‡h mwVK RvqMvq LveviwU ivLv n‡q‡Q wK bv| me Lvevi¸wj 

GKBfv‡e ivL‡Z n‡e| 

 hv hv Avbv nq wb ev Ab¨ ‡gŠmy‡g cvIqv hvq, ‡m¸wj‡iv bvg KvM‡Ri UyK‡iv‡Z wj‡L mwVK ‡kÖwb‡Z 

ivL‡Z n‡e|. 

 GB KvR¸wj m¤úbœ n‡q ‡M‡j mÂvjK me m`m¨‡K Aby‡iva Ki‡eb ‡hb Zvuiv GB me Lv`¨-‡Mvwôi 

Lvevi wb‡R‡`i Lv`¨ZvwjKvi AšÍf©y³ K‡ib, Mf©eZx Ges ¯Íb¨`vwqbx gwnjviv hv‡Z wbR‡`i Lv`¨ 

GB fv‡e mg…× K‡ib Ges wkï‡`i Lv`¨ZvwjKvq hv‡Z GB Lv`¨¸wj AšÍf©y³ Kiv nq| 

 mÂvjK we‡kl ‡Rvi ‡`‡eb Lv‡`¨ mvgvb¨ ‡Zj ‡hvM K‡i 6-59 gv‡mi wkï‡`i cwic~iK Lv‡`¨i 

kw³i cwigvY evov‡bvi e¨vcv‡i| wZwb GUvI Rvbv‡eb ‡h Lv‡`¨ ‰ewPÎ Lye c«‡qvRb, we‡kl K‡i 

Avqib, K¨vjwmqvg I dwjK A¨vwmW hy³ Lvevi| cwiev‡ii Lv‡`¨ wewfbœ iwOb djg~j, ‡hgb jvj 

I Kgjv djg~j I kvK- mewR, meyR kvKcvZv, wWg, Wvj, ev`vg c«Pyi cwigv‡b _vKv `iKvi׀m¤¢e 

n‡j ev”Pv‡`i gvsm RvZxq Lvevi (gvsm, gvQ, KwjRv) ev ỳa ‡`Iqv `iKvi, KviY Zv‡Z ev”Pv‡`i 

e„w× fv‡jv nq| 

 Av‡jvPbvi mg‡q mÂvjK ‡Póv Ki‡eb Mf©ve¯’vq ev ỳ×`vbKvix gwnjv‡`i ‡¶‡Î ev wkï‡`i 

cwic~iK Lv`¨ ïiæ Kivi ‡¶‡Î ‡h Lv`¨ m¤§Üxq bvbv ms¯‹vi I wewawb‡la _v‡K, ‡m¸wji mwVK 

mgv‡jvPbv Ki‡Z| 

mÂvjK ‡Rvi w`‡q ej‡eb ‡h me Lv`¨-‡Mvwôi LveviB MÖv‡g cvIqv hvq Ges mylg Lv‡`¨i Rb¨ 

G¸wj ¯’vbxq fv‡e Drcbœ Kiv hvq ev mviv eQi a‡i msMÖn Kiv hvq| cÖ‡qvR‡b wKQy Lv`¨ evRvi 

‡_‡K ‡Kbv ‡h‡Z cv‡i| 

 



g~L¨ cywó Dcv`vb 

cywó Dcv`vb KvR Lv`¨ Drm AcywóRwbZ mgm¨v 

kK©iv 

 

 kw³i cÖavb Drm 

 Auv‡ki Ab¨Zg Drm 

 1 MÖvg kK©iv n‡Z 4 

wKt K¨vt kw³ cvIqv 

hvq 

 

avb, Mg, fzÆv, he, KuvPv 

Kjv, Avjy, wgwó Avjy, 

¸o, wPwb BZ¨vw`| 

 kvixwiK ÿq 

 kvixwiK Kg©ÿgZv n«vm 

cvq 

 kvixwiK e„w× I Dbœqb 

n«vm cvq 

 AwZwi³ MÖnY Ki‡j 

d¨vU/Pwe© wnmv‡e kix‡i 

Rgv nq 

Avwgl 

 

 kix‡ii ÿqc~iY I 

e„w×mvab K‡i| 

cÖvwYR Drm t gvQ, gvsm, 

wWg, ỳa I ỳ» RvZxq 

Lv`¨|Dw™¢¾ Drm t Wvj, 

mxg, gUiïwU, eiewU, 

ev`vg Ges †h †Kvb exR 

(†hgb- KuvVv‡ji exR) 

 Lv‡Uv nIqv 

 IRbnxbZv 

 ‡KvqvwmIi‡Kvi 

(kwashiorkor) 

Pwe©/‡Zj 

 

 

 wfUvwgb G, wW, B, †K 

‡`‡n cwi‡kvl‡Yi Rb¨ 

Avek¨K 

 kw³i Drm 

 1 MÖvg ‡Zj  n‡Z 9 wKt 

K¨vt kw³ cvIqv hvq 

 kix‡ii ¸iæZ¡c~Y© 

A½mg~n †hgb-ürwcÛ, 

e„° I Lv`¨bvjx‡K 

cÖwZ‡ivag~jK mnvqZv 

cÖ`vb K‡i| 

 Lv‡`¨i ¯̂v` e„w× K‡i| 

cÖvwYR Drm t wN, evUvi, 

cwbi, ỳa, gv‡Qi †Zj, 

Pwe©hy³ gvsm, gyiMx, 

gvQ| 

 

Dw™¢¾ Drm t ev`vg 

†Zj, mwilvi †Zj, 

mqvweb †Zj, bvwi‡Kj 

†Zj, m~h©gyLx 

 wfUvwgb G, wW, B, ‡K 

†`n KZ©„K cwi‡kvlY 

Ki‡Z cv‡i bv|  

 ü`‡ivM 

 ¯’~jZv 

Auvk  kix‡i †Kv‡j‡÷ij 

Kgv‡Z mnvqZv K‡i 

 kix‡i IRb n«vm Ki‡Z 

mvnvh¨ K‡i 

 nR‡g I †cU cwi®‹vi 

Ki‡Z mnvqZv K‡i| 

 

 

 

 

 

 

 

Av¯Í `vbv`vi Lv`¨, mxg 

RvZxq mewR, g~j I KvÛ 

RvZxq dmj †hgb- wgwó 

Avjy, Avjy, g~jv cÖf…wZ| 

 ‡Kvô KvwVb¨ 

 i‡³ D”P gvÎvq 

†Kv‡j‡÷ij 

 K¨vÝvi 

 ü`‡ivM 

 

 

 



Aby cywó Dcv`vb (wfUvwgb) 

Pwe©‡Z ª̀eYxq wfUvwgb 

wfUvwgb-G  „̀wó kw³ evovq 

 kix‡ii e„w× I Dbœqb 

K‡i 

 ‡ivM cÖwZ‡iva K‡i 

 myôzfv‡e nvo MV‡b 

mnvqZv K‡i 

Mvp meyR cvZv RvZxq 

mewR, wgwó Kzgov, 

MvRi, Kgjv kuvmhy³ 

wgwó Avjy, †cu‡c, cvKv 

Zvj, †WDqv, †QvU gvQ, 

KwjRv, wWg, gv‡Qi 

†Zj, ỳa, BZ¨vw`| 

 ivZKvbv 

 Le©vK…wZ 

 ‡ivM cÖwZ‡iva ÿgZv n«vm 

cvq| 

wfUvwgb-wW  ‡`‡ni A‡š¿ 

(intestine) Ca 

‡kvl‡Y mnvqZv K‡i| 

 nv‡o Ca msiÿ‡Y 

mnvqZv K‡i|   

 

 

gv‡Qi KwjRv, gvQ, ỳa, 

gvLb, wW‡gi Kzmyg, 

†jUzm BZ¨vw`| 

 ‡ckx f½yiZv (muscular 

tenderness) 

 Le©vK…wZ 

 ‡ivM cÖwZ‡iv‡a ÿgZv n«vm 

cvq| 

wfUvwgb-B 

 

 ‡Kv‡li MVb AUzU 

iv‡L 

 A¨vw›UAw·‡W›U wnmv‡e 

KvR K‡i 

 Rbb †Kvl ˆZwi‡Z 

AskMÖnY K‡i 

 ‡ivM cÖwZ‡iv‡a 

mnvqZv K‡i| 

 

 

cvZvRvZxq mewR, 

ev`vg, wW‡gi Kzmyg, 

KwjRv, ỳ‡ai Pwe©, Av¯Í 

`vbv`vi RvZxq Lv`¨, 

m~h©gyLx †Zj, bvi‡Kj, 

U‡g‡Uv, wgwó Avjy 

BZ¨vw`| 

 wkï‡`i i³¯í̂Zv 

 bvf© I †ckxi 

A¯̂vfvweKZv 

 PzjKvbx 

 ewW d¬zBW ev kix‡i Zij 

c`v_© Rgv nq| 

wfUvwgb-‡K  i³ RgvU euvav‡Z 

mnvqZv K‡i 

 ‡n‡gvivBR n‡Z evav 

cÖ`vb K‡i 

 

 

 

 

‡eªvKjx, ỳa, evavKwc, 

†jUzm, cvjskvK, gUi, 

cwbi BZ¨vw`| 

 †n‡gv‡iR 

 eq¯‹ †jv‡Ki gv_vi nvo 

ÿq nq 

 

 

 



cvwb‡Z `ªeYxq wfUvwgb 

cywó Dcv`vb KvR Lv`¨ Drm AcywóRwbZ mgm¨v 

 
wfUvwgb-we1 (_vqvwgb)  ¯v̂` e„w× K‡i 

 kw³ wecv‡K mnvqZv K‡i 

 ¯œvqyZ‡š¿i mwVKfv‡e Kv‡Ri 

Rb¨ Avek¨K 

Av¯Í `vbv`vi Lv`¨, 

mxg, gvsm, gvQ, 

gyiMx, wWg, ỳa, 

ˆZjexR BZ¨vw`|  

 ‡ewi‡ewi 

 ‡ckxi ~̀e©jZv 

 ÿzavnxbZv 

 ‡`n‡Kv‡l Rgv 

nIqv, ü`wcÛ 

AvKv‡i eo K‡i 

wfUvwgb- we2 (wi‡evd¬vweb) 

 

 kw³ wecv‡K mnvqZv K‡i 

 ¯v̂fvweK „̀wó, ¯v̂¯’̈  I my›`i 

Z¡K MV‡b mnvqZv K‡i| 

ỳa, wWg, KwjRv, 

`B, gvsm, Mvp 

meyR cvZv, Av Í̄ 

`vbv`vi gvQ, mxg 

BZ¨vw`| 

 wRnŸvi cÖ`vn 

 ‡cU †dvjv 

 ‡`n im Rgv nq 

wfUvwgb- we3 (bvqvwmb) 

 

 kw³ wecv‡K mnvqZv K‡i 

 ¯v̂fvweK „̀wó, ¯v̂¯’̈  I my›`i 

Z¡K MV‡b mnvqZv K‡i| 

ỳa, wWg, ev`vg, 

Av¯Í `vbv`vi Lv`¨, 

gvQ, gvkiæg, 

gUi`vbv BZ¨vw`| 

 Pg©‡ivM 

 Wvqwiqv 

 ¯§„wZåsk 

wfUvwgb- we6 (cvBwiWw·b) 

 

 

 Pwe© I Avwg‡li wecvK wµqv 

I cwi‡kvlY cÖwµqvq mnvqZv 

K‡i 

 

wgwó Avjy, euvav 

Kwc, eª‡Kvwj, 

gvsm, meyR cvZv 

mewR, gvQ, ZigyR 

ˆZjexR, fzÆv 

 

 wRnŸvi cÖ`vn RwbZ 

†ivM 

 ‡Vv‡Ui ÿZ Ges 

gy‡Li wKbvivq Nv 

RwbZ †ivM 

‡dv‡jU (dwjKGwmW) 

 

 bZzb †Kvl MV‡b we‡kl K‡i 

†jŠwnZ i³ KwYKv MV‡b 

 GQvov M¨v‡÷ªv-Bb‡U÷vBbvj 

†Kvl MV‡bI mnvqZv K‡i| 

KwjRv, jvj gvsm, 

meyR cvZv mewR, 

gvQ, mxg RvZxq 

mewR, ev`vg, Av¯Í 

`vbv`vi Lv`¨, 

wW‡gi Kzmyg 

 A¨vwbwgqv 

 b‡evRvZ wkkyi 

¯œvqymsµvšÍ ÎæwU 

(Neural tube 

defects) 



Aby cywó Dcv`vb (LwbR) 

cywó Dcv`vb KvR Lv`¨ Drm AcywóRwbZ mgm¨v 

 
K¨vjwmqvg 

 

 nvo I ùvZ MV‡b 

mnvqZv K‡i 

 ürwcÛ I †ckxi Kvh© 

m¤úv`‡b mnvqZv K‡i 

 i³ RgvU euva‡Z 

mvnvh¨ K‡i 

 ‡ivM cÖwZ‡iva wm‡÷g 

MV‡b mnvqZv K‡i| 

ỳa, Mvo meyR cvZv 

RvZxq mewR, ïUKx gvQ, 

wPsox, mxg RvZxq exR, 

gmyi I gUi Wvj, †Xuok, 

he, ˆZj RvZxq exR| 

 Aw÷I †cv‡iwmm t c~Y© 

eq¯‹‡`i nvo ÿq ev f½yi 

 Aw÷I †gjvwmqv t ỳe©j 

nvo MVb 

 D”P i³Pvc 

AvqiY  i‡³ Avw·‡Rb 

†cuŠQv‡bi KvR K‡i 

 cyivZb ‡jvwnZ i³ 

KwYKv AcmviY I 

bZzb i³ KwYKv ˆZwi 

K‡i| 

 

 

jvj gvsm, mqvweb, 

KwjRv, ïKbv dj, gyiMx, 

wWg, ev`vg, cvZv RvZxq 

mewR, gmyi, gUi, mxg 

 i³¯í̂Zv 

 wb¤œgvÎvq Avqib Rgv 

 AwZgvÎvq kvixwiK K¬vwšÍ 

cUvwkqvg 

 

 ü`wc‡Ûi †ckx‡K 

mPj ivLv  

 i³Pvc n«vm Ki‡Z 

Ges †÷ªvK n‡Z evav 

cÖ`vb K‡i| 

 

Kjv, Avbvim, Kgjv, 

Av‡cj, A¨vfvKv‡Wv, 

Avjy, †g‡U Avjy, meyR 

gUi, `wa, ev`vg, Wve 

 ‡ckx ms‡KvPb  

 ỳe©jZv 

Av‡qvwWb 

 

 gw¯Í̄ ‹ I ¯œvqyZš¿ Gi 

mwVK MVb I mPj 

ivLv wbwðZ K‡i| 

 kix‡ii e„w× I wecvK 

cÖwµqvq ¸iæZ¡c~Y© 

f‚wgKv iv‡L| 

 Lv`¨ n‡Z kw³ Drcbœ 

n‡Z mnvqZv K‡i| 

mvgyw ª̀K gvQ I Ab¨vb¨ 

mxdzW, cÖvwYR ª̀e¨vw`, 

Av‡qvwWb mg„× gvwU †_‡K 

Drcvw`Z dmj, Av‡qvwWb 

mg„× jeY| 

 MjMÛ (Goiter)  

 gvbwmK cÖwZeÜx 

†d¬vwib (Fluorine)   ùvZ ÿq †iva K‡i| mvgyw ª̀K Lv`¨, Pv, cvwb  ùvZ ÿq 

wRsK  

 

 kK©iv, †cÖvwUb I Pwe©i wecvK 

wµqvq mnvqZv K‡i| 

 ‡Kvl wefvR‡b mnvqZv 

K‡i| 

 ‡ivM cÖwZ‡iv‡a mnvqZv 

K‡i| 

 MÜ I ¯^v` wba©vi‡Y mnvqZv 

K‡i| 

 ÿZ mviv‡Z mvnvh¨ K‡i| 

 Wvqwiqv wbqš¿‡Y mnvqZv 

K‡i| 

mewR, f‚Æv, †cqviv, 

Kzgov exR, mwRbv, wWg, 

gvsm (¯Íb¨cvqx I cvwL), 

ỳa, ỳa RvZxq Lv`¨, 

ev`vg, exR, mxg RvZxq 

Lv`¨ 

 Le©vK…wZ nIqv 

 Z¡‡K `vM m„wó 

 ‡ivM cÖwZ‡iva ÿgZv n«vm 

cvIqv| 

 ¯§„wZ kw³ n«vm  

 



gvkivwd-web-Lvwj` 30 eQi eqmx GKRb PvKzixRxex| Zvi ˆ`wnK IRb 70 ‡KwR Ges D”PZv 5 dzU 

9 BwÂ| wZwb mßv‡n 3-5 w`b cwiwgZ e¨vqvg K‡ib| evsjv‡`k dwjZ cywó M‡elYv I cÖwkÿY 

Bbw÷wUDU KZ…©K wbwg©Z cywó welq †gvevBj A¨vcm ÓAvgvi cywóÓ Abyhvqx Zvi we.Gg.AvB 22.79 hv 

¯v̂fvweK Ges Zv‡K cÖwZw`b 2635 wK‡jvK¨vjwi (cÖvq) Lv`¨ MÖn‡Yi civgk© †`Iqv n‡q‡Q| Pjyb Zvi 

Rb¨ GKw`‡bi Lv`¨ ZvwjKv cÖ ‘̄Z Kwit 

mKv‡ji Lvevi 

µwgK bs Lvev‡ii bvg msL¨v mvwf©s mvBR wK‡jvK¨vjwi 

01. iæwU 
2 wU 

(AvUv 70 MÖvg) 

 

 

 

 

 

200 

02. wgkÖ mewR 
1 evwU 

(200 MÖvg) 

 

 

 

 

 

100 

03. wWg  
1 wU 

(60 MÖvg) 

 

 

 

 

 

70 

04. Kjv 
1 wU 

(50 MÖvg) 

 

 

 

 

 

50 

05. 
iO Pv 

(wPwb mn) 
1 Kvc 

 

 

 

 

 

29 

mKv‡ji bv¯Ív 

06. ‡LRyi  
7 wU 

(50 MÖvg) 

 

 

150 

07. Pxbvev`vg 50 MÖvg 

 

 

 

 

 

 

 

 

293 

 

 

 



ỳcy‡ii Lvevi 

09. fvZ 
1 Kvc 

(200 MÖvg) 

 

 

 

 

 

 

200 

10. gvsm (gyiMx) 
2 wcQ  

(100 MÖvg) 

 

 

 

 

 

128 

11. 
kvK  

(cvZv RvZxq) 

1 evwU  

(200 MÖvg) 

 

 

 

 

 

100 

12. wgkÖ mewR 
1 evwU  

(200 MÖvg) 

 

 

 

 

 

100 

13. Wvj (Nb) 
1 evwU 

(200 wgtwjt) 

 

 

 

 

 

 

 

 

180 

weKv‡ji bv¯Ív 

14. gywo 
1 evwU 

(50 MÖvg) 

 

 

 

 

 

180 

15. †Qvjv 
1 evwU 

(50 MÖvg) 

 

 

 

 

 

180 

16. 
‡gŠmygx dj 

(‡cqviv) 

1/2 evwU 

(100 MÖvg)  

 

 

 

 

 

 

63 

17. Kjv 
1 wU 

(50 MÖvg) 

 

 

 

 

 

50 



18. 
iO Pv 

(wPwb mn)  
1 Kvc 

 

 

 

 

 

 

29 

iv‡Zi Lvevi 

18. fvZ 2 Kvc 

 

 

 

 

 

200 

19. gvQ 1 wcQ (80 MÖvg) 

 

 

 

 

 

100 

20. wgkÖ mewR 
1 evwU  

(200 MÖvg) 

 

 

 

 

 

100 

21. `ya 
1 Kvc  

(150 wgtwjt) 

 

 

 

 

100 

22. 
‡gŠmygx dj 

(‡cu‡c) 

1/2 evwU 

 (100 MÖvg) 

 

 

 

 

33 

me©‡gvU 2635 wKt K¨vjwi 

m~Ît 

1. Dietary Guidelines for Bangladesh. 

2. Food Composition Table for Bangladesh. 

3. www.lentil.org/health-nutrition/nutritional-information/ 

c`wUKvt 

1. 60 MÖvg IR‡bi GKwU dv‡g©i gyiMxi wW‡g 70 wK‡jvK¨vjwi we`¨gvb| Z‡e †Zj w`‡q wWg fvR‡j wK‡jvK¨vjwii 

cwigvY e„w× cvq| 

2. wPwbmn ỳa Pv Ges wPwbmn Kwd n‡Z h_vµ‡g 41 I 38 wK‡jvK¨vjwi cvIqv hvq| Z‡e wPwb Qvov iO Pv, ỳa Pv I 

Kwd n‡Z Zzjbvg~jKfv‡e Kg wK‡jvK¨vjwi cvIqv hvq| D‡jøL¨ †h, kix‡i Abycywó Dcv`vbmg~n h_vh_fv‡e 

cwi‡kvl‡Yi Rb¨ †h‡Kvb Lvevi LvIqvi 30 wgwbU ci Pv cvb DËg| 

3. ‡gŠmygx dj wnmv‡e †cuqviv I †cu‡c e¨envi Kiv n‡q‡Q| †gŠmygx dj wnmv‡e †cuqviv I ‡cu‡ci cwie‡Z© hnRjf¨ 

†h‡Kvb †gŠmygx dj LvIqv †h‡Z cv‡i| 

4. iv‡Zi Lvev‡i 1 evwU fv‡Zi cwie‡Z© 70 MÖvg AvUv n‡Z cÖvß 2 wU iæwU LvIqv †h‡Z cv‡i| 

5. `ya †L‡j hv‡`i nR‡g mgm¨v nq Zviv `y‡ai cwie‡Z© `B ev ỳ»RvZxq Ab¨vb¨ Lvevi ‡L‡Z cv‡i| 

 

http://www.lentil.org/health-nutrition/nutritional-information/


 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-2t cywó I ¯^v‡¯’¨i m¤úK© 

 

D‡Ïk¨ 

gvbe kix‡i cywó I Acywói cÖfve m¤ú‡K© Rvbv 

AmsµvgK †ivM m¤ú‡K© Rvbv 
 

Mí ejv 

`jxq Av‡jvPbv 

gvbe kix‡i cywói cÖfvemg~n 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mwVK cwigv‡Y cywói Afv‡e wb¤œwjwLZ kvixwiK mgm¨vi m„wó nq 

1. Le©vK…wZ (Stunting) 

2. kvwiixK ÿq (Wasting) 

3. Wvqv‡ewUm  

4. ü`‡ivM 

5. AÜZ¡ 

6. i³ ¯í̂Zv 

7. Z¡K msµvgY 

8. wewfbœ †ivM RxevYyi AvµgY 

9. Zxeª ~̀e©jZv 

10. ̄ œvqyZš¿ MV‡b ~̀e©jZv ev ÎæwU 

11. K¨vÝvi  

12. welbœZv 

13. Kvh©ÿgZv n«vm 

 

1. kvwiixK ÿq (Wasting) t Avek¨Kxq cywó mg„× ch©všÍ/cwiwgZ Lvevi bv MÖnY Kivi Kvi‡Y 

†`‡n kvwiixK ÿq mvwaZ nq| G‡Z †h †Kvb A½ weKj n‡q †h‡Z cv‡i| nvwÇ †f‡½ †h‡Z cv‡i 

Ges ü`wcÛ A‡K‡Rv n‡Z cv‡i|  

Le©vK…wZ (Stunting) mgm¨v t wb¤œwjwLZ Kvi‡Y Le©vK…wZ mgm¨vi m„w÷ nqÑ 

1. R‡b¥i ci cÖ_g Qqgvm gv‡qi ey‡Ki ỳa bv †L‡j;  

2. R‡b¥i Qq gvm ci ch©šÍ cywó RvZxq Lv`¨ MÖnY bv Ki‡j; Ges 

3. Mf©Kvjxb I Mf© cieZ©x gv‡qi cywói Afve n‡j| 

 

wbqwgZ Amy¯’Zv t 

KviY t wewfbœ wfUvwgb I LwbR mg„× Lvevi ch©vß bv †L‡j| 

wi‡KU©m t 

KviY t ch©vß cwigv‡Y K¨vjwmqvg, wfUvwgb wW Ges dmdivm Dcv`vb MÖnY bv Ki‡j| 

Gi Kvi‡Y wkïi ˆ`wnK e„w×i mgq A¯v̂fvweK AvK…wZi nvo MwVZ nq| 

 

AcywóRwbZ cÖfvemg~n 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AÜZ¡ t 

 ch©vß cwigv‡Y wfUvwgb G cywó MÖnY bv Ki‡j 

¯’zjZv t 

1. AwZwi³ gvÎvq Pwe© I kK©iv mg„w× cÖwµqvRvZKiY Lv`¨ MÖnY Ki‡j Ges kvwiixK cwikÖg 

Kg Ki‡j †`‡n ’̄‚jZvi m„wó nq 

2. ¯’‚jZvi Kvi‡Y Wvqv‡ewUKm-2, ür‡ivM, D”P i³Pvc Ges KwZcq K¨vÝvi †ivM nq 

Z¡K msµvgY t 

wfUvwgb- we MÖæ‡ci wfUvwgb ch©vß kix‡i cwi‡kvlY bv NU‡j Z¡‡K msµvgY †ivM †`Lv w`‡Z cv‡i|  

ü`‡ivM t 

1. d¨vU I kK©iv mg„× Lvevi n‡Z AwZwi³ gvÎvq K‡jóij MÖnY Ki‡j 

2. eskMZfv‡e ürwc‡Ûi AmyL _vK‡j 

3. ü`‡iv‡Mi Kvi‡Y nvU© A¨vUvK I †÷ªvK nq 

 

Abykxjb-2t cÖwkÿK cÖwZwU `j †_‡K 1/2  R‡bi  BMI  K‡i   IRb nxbZv  ev   

¯’~jZv wbY©q Ki‡eb  Ges Gi KviY AbymÜvmb Ki‡eb| 

 
 

 

weGgAvB m~PKt 

IRb Kg: < 18.5  

¯v̂fvweK: 18.5-23 

¯’zjZv: 23-27.5 

AwZwi³ IRb: > 27.5 

DcKiYt 

 cwigvcK  hš¿ 

 GK  _vjv  fvZ 

 ỳwU  AvUvi  iywU 

 jvj  AvUv  

 wPwb 

 jeY 

 ‡Zj 

 cvwb 

 

IRb  (†KwR) 

D”PZv (wgUvi)2 

weGgAvB (BMI)= 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cywói wewfbœ AmvgÄm¨Zvi mvaviY KviYmg~n  

 

Lv`¨ msµvšÍ KviY †h¸‡jv‡Z D”P nv‡i 

 

 Pwe© ev †Kv‡j‡÷ij 

 Kv‡e©vnvB‡WªU 

 wPwb 

 Pwe© Ges jeY A_ev 

 Kg Avukhy³ Lvevi 

 kvixwiK kÖ‡gi NvUwZ ev 

Afve 

 

Mí ejv 

Avgv‡`i kixi hw` GKUv ‡QvÆ kni nq Z‡e GB kn‡ii cÖavb gv¯Ívb n‡”Q ‡Kv‡j‡óij| Gi mv‡_ wKQy 

mv½ cv½ Av‡Q| Z‡e cÖavb mn‡hvMx UªvBwMømvivBW| G‡`i KvR n‡”Q iv Í̄vq iv Í̄vq gv Í̄vbx Kiv, ‡g‡q‡`i 

wei³ Kiv| ürwcÛ n‡jv GB kn‡ii cÖvY‡K› ª̀ kn‡ii me iv Í̄v¸‡jv G‡m wg‡k‡Q cÖvY‡K‡› ª̀ G‡m| 

gv¯Ív‡bi msL¨v ‡ekx n‡j wK nq Avcbviv mevB Rv‡bb| Giv me iv Í̄v¸‡jv eÜ K‡i w`‡q kn‡ii 

cÖvY‡K› ª̀ APj K‡i w`‡e| AvcwbI ZLb cUj Zyj‡eb| bv Zyj‡jI gv¯Ívb‡`i ag©N‡U cÖvqB Avcbvi wcÖq 

kn‡i Ggb wKQy NU‡e ‡h Avcwb ‡eu‡PI g„ZcÖvq n‡q _vK‡eb| we‡q‡Z nv‡Zi wis ZLbI nqZ nv‡ZB 

Av‡Q mv‡_ nv‡U©I wis ci‡Z n‡e| Avgv‡`i kixi bvgK kn‡i wK cywjk ‡bB? hviv gv Í̄vb‡`i µmdvqvi 

Ki‡e, A_ev ‡R‡j fi‡e| n¨vu, Av‡Q| Zvi bvg GBP wW Gj| ‡m  cvovq cvovq gv Í̄vbx Kiv Gme 

gv¯Ívb‡`i iv¯Ív ‡_‡K Zy‡j G‡b ‡R‡j f‡i iv‡L| ‡RjLvbv wP‡bb ‡Zv? wjfvi ev KwjRv nj ‡RjLvbv | 

wjfvi GB¸‡jv‡K evBj më (wcË jeb) evwb‡q kn‡ii cqwb®‹vkb jvB‡bi gva¨‡g (cvqLvbvi mv‡_) 

kni ‡_‡K ‡ei K‡i ‡`q| wK A™¢yZ kvw Í̄ gv¯Ívb‡`i| Lye gRv jvM‡Q ZvB bv? GBP wW Gj ‡K eÜy eÜy 

jvM‡Q ZvB bv? wjUj wW Gj ev ms‡¶‡c Gj wW Gj Avevi mgv‡Ri myweave`x gvbyl ‡m jwes K‡i 

‡RjLvbv ‡_‡K ‡Kv‡j‡óij ev UªvBwMømvivBW iæcx gv¯Ívb‡`i Zy‡j G‡b Avevi iv¯Ívq ewm‡q †`q| Zv‡`i 

gvZjv‡gv‡Z cy‡iv kix‡i R¨vg ‡j‡M hvq| Avi GjwWGj gyL wU‡c wU‡c nv‡m| GBP wW Gj nvq nvq K‡i 

‡`Š‡o Av‡m| wKš‘ ‡m GjwWGj Avi gv¯Ívb‡`i ‡hŠ_ kw³i mv‡_ ‡c‡i I‡Vbv| cywj‡ki msL¨v hZ K‡g 

gv¯Ívbiv ZZB DjøwmZ nq| kn‡ii cwi‡ek n‡q I‡V A¯̂v¯’¨Ki| Ggb kni Kvi fv‡jv jv‡M ejyb? 

Avcwb gv Í̄vb‡`i Kwg‡q cywjk evov‡Z Pvb? Z‡e nvuUyb| Avcbvi cÖwZ K`‡g GBPwWGj (cywjk) evo‡e, 

GjwWGj (jwes Kiv myweave`x) Kg‡e, gv¯Ívb (‡Kv‡j‡óij) Kg‡e! Avcbvi kni (kixi) cÖvYPvÂj¨ 

wd‡i cv‡e| Avcbvi cÖvY‡K› ª̀ (nvU©) gv¯Ívb‡`i Ae‡iva (nvU© eøK) ‡_‡K evuP‡e| Avi kn‡ii cÖvY‡K› ª̀ 

(nvU©) evuPv gv‡b AvcwbI evuP‡eb| Ggb kni Kvi fv‡jv jv‡M ejyb? Avcwb gv¯Ívb‡`i Kwg‡q cywjk 

evov‡Z Pvb? Z‡e nvuUyb| Avcbvi cÖwZ K`‡g GBPwWGj (cywjk) evo‡e, GjwWGj (jwes Kiv 

ivRbxwZwe`) Kg‡e, gv Í̄vb (‡Kv‡j‡óij) Kg‡e! Avcbvi kni (kixi) cÖvYPvÂj¨ wd‡i cv‡e| Avcbvi 

cÖvY‡K› ª̀ (nvU©) gv¯Ívb‡`i Ae‡iva (nvU© eøK) ‡_‡K evuP‡e| Avi kn‡ii cÖvY‡K› ª̀ (nvU©) evuPv gv‡b 

AvcwbI evuP‡eb|  

 

 

 

o ¯’zjZv (Obesity) 

o gvÎvAwZwi³ IRb (Over 

Weight) 
o D”P i³Pvc 

o Wvqv‡ewUm-2 

o ü`‡ivM 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wvqv‡ewUm 

Wvqv‡ewUm n‡jv kix‡ii Ggb GKU Ae ’̄v hLb i‡³ AwaK cwigv‡Y 

Møy‡KvR cÖevngvb _v‡K |  

Møy‡KvR t GwU wPwb RvZxq c`v_© †hgbt- iæwU, wewfbœ `vbv km¨, dj 

g~j, kvK mewR I ỳa LvIqvi ci hv Avgv‡`i †`‡n kK©iv ˆZix K‡i|  

hLb Avgiv Kv‡e©vnvB‡WªU RvZxq Lvevi LvB, ZLb Avgv‡`i †`n 

‡m¸‡jv‡K †f‡½ Møy‡KvR ˆZix K‡i|  

Møy‡KvR n‡jv kw³i cÖavb Drm hv Avgv‡`i †`‡ni Rb¨ cÖ‡qvRb| 

Møy‡KvR Avgv‡`i mg Í̄ †`‡ni i‡³ cÖevngvb Ges GwUi gvÎv Lye AwaK 

ev Lye Kg nIqv evÂbxq bq|  

†`‡n kw³ mÂvj‡bi Rb¨ Møy‡KvR i‡³ Ges †`‡ni ÿz`ª ÿz`ª †Kv‡li 

g‡a¨ (†hgbt †eªBb, ü`wcÛ, gvsm‡ckx Ges hK…‡Z) cÖevngvb _v‡K| 

Bbmywjb bvgK ni‡gvb Øviv i³ cÖev‡ni gva¨‡g †`‡ni ÿz`ª ÿy`ª 

†Kv‡li Af¨šÍ‡i Møy‡KvR PjvPj K‡i| AMœ¨vkq KZ©„K Bbmywjb ni‡gvb 

ˆZix nq| Bbmywjb Møy‡KvR‡K †`‡ni Af¨šÍi¯’ ÿz`ª ÿz ª̀ †Kv‡l 

AbycÖ‡e‡ki wbwgË Møy‡Kv‡Ri Øvi¸‡jv Db¥y³ K‡i †`q Ges hvi d‡j 

i³ cÖevn n‡Z Møy‡KvR mÂvwjZ nq Ges Avgv‡`i †`‡ni ÿz ª̀ ÿz`ª 

†Kv‡l AbycÖ‡ek K‡i Ges †`nvf¨šÍ‡i kw³ ˆZix K‡i|  

 

 
Wvqv‡ewU‡mi Kvi‡Y AMœ¨vk‡q wb‡¤œv³ mgm¨vmg~n †`Lv hvq 

 AMœvkq Bbmywjb ˆZwi Ki‡Z cv‡ibv A_ev 

 AMœvkq Bbmywjb ˆZwi Ki‡Z mg_© n‡jI GUv 

mwVKfv‡e Kg©ÿg nqbv A_ev 

 AMœvkq Bbmywjb ˆZwi‡Z mg_© wKš‘ Giƒc 

AMœvkq †`‡ni †Kvlmg~n‡K wPb‡Z ev Kg©ÿg 

Ki‡Z e¨_©| 

 
UvBc-1 Wvqv‡ewUm Bbmywjb wbf©i  

‡h mKj e¨w³i cwiev‡i Wvqv‡ewUm nIqvq 

BwZnvm i‡q‡Q Zuv‡`i UvBc-1 Wvqv‡ewUm 

nIqvi SzuwK me©vwaK e‡j eûjvs‡k cÖgvwYZ| 

GwUB GKgvÎ wPšÍvi KviY †h, AMœvk‡qi 

Af¨šÍ‡i Bbmywjb Drcv`‡bi Rb¨ ‡h mKj 

‡Kvlmg~n e¨eüZ nq †m mKj †Kvlmg~n (weUv 

†Kvl) Zvi cÖwZ‡iva e¨e ’̄v nvwi‡q aŸsk cÖvß 

nq| cwi‡ekMZ wewfbœ Kvi‡Y kixi n‡Z G 

ai‡Yi Ae ’̄vi m~ÎcvZ N‡U hw`I G¸‡jv 

GLbI A¯úó| D`vniY ¯îƒc ejv hvq 

AMœvk‡qi Af¨šÍ‡i fvBivm msµg‡Yi Kvi‡Y 

weUv †Kvlmg~n aŸsm cÖvß n‡Z cv‡i|  

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡h mKj e¨w³i UvBc-2 Wvqv‡ewUm nIqvi mg~n m¤¢vebv i‡q‡Q 

 o hv‡`i cwiev‡i Wvqv‡ewU‡mi HwZn¨ i‡q‡Q; 

o eqm- eqm evovi mv‡_ Avµv‡šÍi SzwKI evo‡e; 

o 5.5 †KwR IR‡bi D‡aŸ© †h mKj gwnjv ev”P cÖme K‡i _v‡Kb A_ev Mf©ve ’̄vq †h mKj 

gwnjv Wvqv‡ewU‡m fzMwQ‡jb; 

o ÒcwjwmwUK Ifviwiqvb wmb‡WªvgÓ bvgK Ae ’̄vq †h mKj gwnjv fzM‡Qb; Ges 

o ‡h mKj e¨w³ D”P gvÎvq Kv‡e©vnvB‡WªU I wgwó RvZxq Lv`¨ MÖnY Af¨v ’̄| 

 

UvBc-2 Wvqv‡ewUm 

UvBc-2 Wvqv‡ewUm Øviv mvaviYZ c~Y©eq¯‹ 

e¨w³iv AvµvšÍ n‡q _v‡Kb| Z‡e mv¤úªwZK 

Kv‡j µgvš̂‡q AwaK nv‡i hyeK-hyeZxiv 

G‡iv‡M AvµvšÍ n‡”Qb| e¨w³MZ ch©v‡q whwb 

UvBc-2 Wvqv‡ewU‡m fzM‡Qb wZwb mvaviYZt 

Bbmywjb cÖwZ‡ivax| Gi A_© GB †h, Giƒc 

e¨w³i †`‡n Bbmywjb Drcbœ nq wVKB wKš‘ 

†hfv‡e †mwU KvR Kivi K_v †mfv‡e KvR 

K‡ibv| Giƒc e¨w³i †`‡n cÖPzi Bbmywjb 

Drcbœ nq wVKB wKš‘ cÖK„Z A‡_© i‡³i 

Møy‡Kv‡Ri gvÎv‡K KvswÿZ ch©v‡q wbqš¿Y Ki‡Z 

cv‡i bv|  

 

UvBc-2 Wvqv‡ewU‡m mPivPi †Kvb jÿY †`Lv hvq bv A_ev jÿY eqm evovi mv‡_ mv‡_ cÖKvk cvq| hLb 

jÿYRjv cÖKvk cvq, mPivPi †m †ÿ‡Î UvBc-2 Wvqv‡ewU‡mi RwUjZvi Dcw ’̄wZ aiv c‡o| 

mvaviY jÿYmg~n 

o Z…òvZ© Abyfe Kiv A_ev ¯v̂fvwe‡Ki 

†P‡q AwaK ÿzavZ© Abyfe Kiv  

o ‡ewk †ewk g~Î Z¨vM 

o ‡`‡n Aek fve Ges cwikÖvšÍ Abyfe Kiv 

o KvUv (kix‡ii) RvqMv I hv‡Z `xN© mgq 

jvMv 

o µgvš̂‡q IRb evov (UvBc-2) 

o AcÖZ¨vwkZfv‡e kix‡ii IRb K‡g 

(UvBc-1) hvIqv 

o Svcmv †`Lv, mgm¨ e¨_v Kiv, gv_v †Nvov 

o cv‡q wLj (Cramps) aiv 

o ‡gRvR wbqš¿Y (‡`v ỳj¨gvb) bv _vKv 

o PzjKvwb A_ev Pg©‡ivM nIqv 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mf©ve¯’vq Wvqv‡ewUm 

Mf©vKvjxb mg‡q Mf©ve ’̄vq Wvqv‡ewUm †`Lv †`q Ges ev”P 

cÖm‡ei ci GwU ~̀ixf~Z nq| UvBc-2 Wvqv‡ewUm mvaviYZt 

cÖvq 24-28 mßvnKvjxb mgq †_‡K Mf©ve¯’vq †`Lv †`q| 

5-10 eQi e¨vcx mg‡qi g‡a¨ UvBc-2 Wvqv‡ewU‡mi SzwK 

we`¨gvb _v‡K| 

 

Mf©ve¯’vq Wvqv‡ewU‡mi SzwK‡Z i‡q‡Q Ggb gwnjvMY n‡jb 

 gvÎvwiw³ IR‡bi gwnjv; 

 hv‡`i cwiev‡i Wvqv‡ewU‡mi HwZn¨ i‡q‡Q Ggb wÎ‡kvaŸ© (30) 

eq‡mi gwnjv; 

 

 
Wvqv‡ewU‡mi e¨e¯’vcbv wKfv‡e Ki‡Z nq 

 ‡h †Kvb ai‡YiB Wvqv‡ewUm †nvK bv †Kb cÖ‡Z¨‡KB 

e¨w³MZfv‡e Zuvi i‡³ Møy‡Kv‡Ri gvÎv bb-Wvqv‡ewUK gvÎvi 

KvQvKvwQ a‡i iLvi †Póv Pvwj‡q hv‡eb; 

 hw` e¨w³MZfv‡e cÖ‡Z¨‡KB i‡³ Møy‡Kv‡Ri gvÎv KvswÿZ ch©v‡q 

a‡ i ivL‡Z mÿg nb Zvn‡j Zviv AZ¨vwaK D”P A_ev 

AZ¨vwaK wb¤œ gvÎvi i‡³ Møy‡Kv‡Ri ¯í̂Kvjxb cÖfve cÖwZ‡iva 

Ki‡Z cvi‡eb; 

 i‡³ Møy‡Kv‡Ri gvÎv KvswÿZ ch©v‡q w ’̄i/a‡i ivLv m¤¢e n‡j 

i‡³ Møy‡Kv‡Ri `xN©‡gqv`x RwUjZv cÖwZ‡iva Kiv hvq| †hgbt- 

Pÿz, wKWbx, ¯œvqyweK mgm¨v, ü`‡ivM I ‡÷ªvK; 

 ‰`wnK/kvixwiK kÖ‡g Af¨ Í̄ nIqv; Ges 

 wPwKrm‡Ki civgk© MÖnY Ges ˆ`wbK Lv`¨ MÖn‡Yi cwiKíbv 

cÖYqb| 

 

Wvqv‡ewUm †ivMxiv wK ai‡Yi c_¨ Lv‡e? 

 Wvqv‡ewUm †ivMx‡`i cÖvZ¨wnK cQ›`bxq Lv`¨ ZvwjKvq Acwi‡kvwaZ Kv‡e©vnvB‡WªU †hgbt- 

Av¯Í `vbv`vi km¨ AšÍf‚³ _vKv evÂbxq; 

 ‰`wbK Lv`¨ ZvwjKvi m‡e©v”P A‡a©K cwigvY Av Í̄ `vbv`vi Lv`¨ MÖnY; 

 nvB‡cvMøvBwmgv (eøvW myMv‡ii gvÎv wb¤œMvwgZvi †ÿ‡Î) cÖwZ‡iv‡ai Rb¨ Lv`¨ MÖnYKv‡j cÖwZ 

cwi‡ek‡b cÖ‡Z¨K‡K Kgc‡ÿ ỳwU Kv‡e©vnvB‡WªU MÖnY Kiv cÖ‡qvRb; 

 hLb Lv`¨ wbe©vPb/cQ›` Kiv n‡e ZLb kK©iv Lv`¨‡K Aek¨B we‡ePbv Ki‡Z n‡e KviY i‡³ 

myMv‡ii gvÎv cÖKUfv‡e Gi cwigv‡Yi Dci wbf©i K‡i; Ges 

 cÖwZw`b ch©vß cwigv‡Y kvK-mewR I djgyj MÖnYKi‡Z n‡e| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

i‡³ Møy‡KvR ¯̂vfvweK gvÎvi g‡a¨ we`¨gvb ivLvi wbwgË RbmvaviY‡K cÖ‡`q civgk© t- 

 cÖwZw`b Pvwn`v Abyhvqx Lv`¨ MÖnY Kiæb Ges w`be¨vcx mgnv‡i †gby cwiKíbv Kiæb; 

 wb¤œ Pwe©wewkó Lv`¨ MÖnY Kiæb Ges m¤ú„³ Pwe©wewkó Lv`¨ Kg LvIqvi Af¨vm Kiæb; 

 D”P Avuk wewkó Av¯Í `vbv`vi Ges kK©iv mg„× Av¯Í `vbv`vi Lvevi LvIqvi Af¨vm Kiæb| 

†hgb: iæwU I `vbv`vi km¨, mgyi, djg~j I kvK-mewR; 

 ‡h mKj Lv`¨ wPwb hy³ K‡i †L‡Z nq †m¸‡jv I wPwbhy³ Lv`¨ mxwgZ cwigv‡Y MÖnY Kiæb; 

 i‡³ Møy‡Kv‡Ri gvÎv mwVK ch©v‡q eRvq ivLvi Rb¨ ax‡i ax‡i cwicvK nq Ggb Kv‡e©vnvB‡WªU 

wewkó Lv`¨ wbe©vPb/cQ›` Kiæb| †hgbt- `vbv`vi Lv`¨ km¨, djg~j I kvK-mewR; 

 ª̀eYxq I A ª̀ebxq Avuk wewkó Lv`¨ wbe©vPb/cQ›` Kiæb| †h mKj †ivMxi Wvqv‡ewUm Av‡Q 

Zuv‡`i i‡³ Møy‡Kv‡Ri gvÎv ª̀eYxq Avuk wewkó Lv`¨ DËgfv‡e wbqš¿Y K‡i| djg~j I kvK-

mewR‡Z ª̀eYxq Avuk cvIqv hvq; 

 kvixwiK kÖ‡gi gva¨‡g Av`k© IRb eRvq ivLyb; 

 jeY MÖnY mxwgZ Kiæb; 

 g`/G¨vj‡Kvnj MÖnY mxwgZ Kiæb; 

 ª̀ebxq I A ª̀bxq Avkhy³ Lv`¨ wbe©vPb Ki‡Z n‡e Ges ª̀ebxq Avkhy³ Lv`¨ Wvqv‡ewUm †ivMxi 

Rb¨ DËg; 

 ª̀ebxq Avuk dj I mewR‡Z cvIqv hvq; Ges 

 A ª̀ebxq Avk `vbv`vi Lv‡`¨ we`¨gvb| 

 

‡h mKj Lv‡`¨ Acwi‡kvwaZ kK©iv ev AwaK cwigv‡Y Auvk we`¨gvb _v‡K †m¸‡jv n‡jv  

 Av¯Í `vbvi gq`v 

 `vbv`vi km¨ (Pvj, Mg, fzÆv, mvjMg, evwj©) 

 kK©iv RvZxq kvK mewR (wgwó Avjy, Avjy, meyR fzÆv) 

 mxg RvZxq km¨ (mxg, †Qvjv, gmyi, gUi, †Mv-gUi, †Qvjv) 

 

cwi‡kvwaZ kK©iv hy³ Lv`¨ †h¸‡jv eqKU Ki‡Z n‡e  

 

 mv`v iæwU, cwjk Kiv Pvj 

 mv`v gq`v Øviv ˆZix Lv`¨, †hgbt- †KK, we¯‹zU 

 

UvBc-1 Ges UvBc-2 Wvqv‡ewUm †ivMxi we‡kl Lv`¨ MÖnY wb‡ ©̀kvejx 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D”P i³ Pvc wK? 

 
hLb i‡³i Pvc AZ¨vwaK ev‡o ZLb ü`wcÛ KwVb cwikÖg K‡i i³‡K cv¤ú K‡i †`‡ni wewfbœ 

As‡k i³ cÖevngvb iv‡L hvi d‡j eøvW †f‡m‡ji †`qvj ÿwZ nq| D”P i³Pv‡ci Kvi‡Y wKWbxi 

ÿwZ n‡Z cv‡i| †÷ªvK n‡Z cv‡i Ges ü`wcÛ AKvh©Ki n‡q co‡Z cv‡i| mPviPi †Kvbiƒc 

jÿY cÖKvk e¨wZ‡i‡KB D”P i³Pvc †`Lv †`q, hZÿY ch©šÍ bv RwUjZvi DrcwË N‡U| 

 

 

D”P i³Pv‡ci wKQzmsL¨K jÿYvw` wb¤œiƒc n‡Z cv‡i t- 

 ª̀æZ MwZ‡Z bvwo ¯ú›`b 

 gv_v e¨_v 

 k¦vm cÖk¦v‡m cÖwZeÜKZv ev ¯í̂ k¦vm-cÖk¦vm cÖ`vn 

 kixi ‡N‡g hvIqv 

 

d¨vwU wjfvi 

d¨vwU wjfvi ‡Kv‡bv DcmM© e¨ZxZ wjfv‡ii GKwU bxie ‡ivM, hv‡Z we‡k¦ 12% cÖvßeq¯‹ gvbyl 

AvµvšÍ evsjv‡`‡k Ôb¨vk&Õ-Gi cÖv`yf©ve 12%-17%| aviYv Kiv n‡”Q GwU 2020 mv‡ji g‡a¨ 

wjfvi wm‡ivwm‡mi Ab¨Zg cÖavb KviY n‡e| 

fwel¨‡Z ‡ivMx‡`i ¯v̂¯’̈  ‡mev DbœZ Kivi j‡¶¨, wPwKrmK Ges ¯v̂¯’̈  SyuwK‡Z _vKv RbM‡Yi gv‡S 

GKwU ‡mZyeÜb ‰Zix Ki‡Z n‡e Ges ZvB mvavib RbM‡bi gv‡S GB m‡PZbZv ‰Zix Kiv AZ¨šÍ 

Riæix|  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

m‡PZbZvi cÖ‡qvRb ‡Kb? 

  wjfvi ‡gUvewjR‡gi ‡K› ª̀we› ỳ| ZvB wjfv‡ii myi¶v wbwðZ Kiv gv‡b my¯’ Rxe‡bi Rb¨ 

cy‡iv ‡`n‡K myiw¶Z Kiv| 

 D³ K¨vjwihy³ A¯̂v¯’¨Ki Lvevi Ges kixiPP©vi Afv‡e wK nq Ges G¸‡jv wKfv‡e wjfvi 

I Rb¯v̂‡¯’̈ i Rb¨ ûgwK Zv gvbyl‡K Rvb‡Z n‡e| 

 d¨vwU wjfvi ¯’yjZv Ges Wvqv‡ewU‡mi g‡Zv ‡iv‡Mi mv‡_ AZcÖZfv‡e RwoZ| ‡Kvb ai‡bi 

DcmM© e¨ZxZ evsjv‡`‡k 12-17% gvbyl G‡Z AvµvšÍ| 

 mvaviY gvbyl‡K Rvb‡Z n‡e d¨vwU wjfvi ‡h‡Kvb mvavib wjfvi ‡ivM ‡_‡KI ‡ewk wKQy, hv 

wek¦ ¯v̂‡¯’̈ i Rb¨ ûgwK|  

 d¨vwU wjfvi G AvµvšÍ hv‡`i‡K GZw`b Avgiv ¸iæZ¡ ‡`Bwb, Zv‡`i K_v GLb ïb‡Z 

n‡e|  

 

evsjv‡`‡k d¨vwU wjfvi Gi SyuwK‡Z i‡q‡Q ‡h Rb‡Mvôx 

  d¨vwU wjfvi ‡ewkifvM ‡¶‡ÎB A¯̂v¯’¨Ki D”P K¨vjwihy³ Lv`¨vf¨vm Ges kixiPP©vi Afv‡ei 

Kvi‡b n‡q _v‡K| 

 hLb kix‡i cÖ‡qvR‡bi Zyjbvq ‡ewk wPwb Ges Pwe© RvZxq Lvevi MÖnY Kiv nq, ZLb ‡mUv 

wjfv‡ii wfZ‡i Rgv n‡q welwµqv m…wó K‡i Ges wjfvi ‡Kv‡l ¶Z ‰Zix K‡i| 

 ¯’jKvq e¨w³iv d¨vwU wjfvi G AvµvšÍ nevi me‡P‡q eo SyuwK‡Z i‡q‡Q| 

 hv‡`i Wvqv‡ewUm Av‡Q Zv‡`iI d¨vwU wjfvi G AvµvšÍ nevi SyuwK AZ¨vwaK| 

 hviv w`‡bi ‡ewkifvM mg‡q e‡m KvR K‡ib Zv‡`i AvµvšÍ nevi m¤¢vebv ‡ewk nq| 

 MÖv‡gi bvix‡`i SyuwKi m¤¢vebv ‡ewk _v‡K| 

 ‡h wkïiv ‡Ljvayjv, e¨vqvg K‡i bv dv÷ dyW, ‡Kvì wW«sKm&, AvBmwµg, PK‡jP ‡ewk Lvq 

Zv‡`i d¨vwU wjfvi nevi SyuwK ‡ewk|  

 

¯v̂‡ ’̄¨ d¨vwU wjfvi Gi c«fve 

  d¨vwU wjfvi ‡_‡K wm‡ivwmm Ges/A_ev K¨vÝvi nq Ges cwiYwZ‡Z wjfvi bó nq|  

 ü`‡iv‡Mi DciI wjfv‡ii ¸iæZ¡c~Y© cÖfve i‡q‡Q| 

 d¨vwU wjfvi ‡ivMx‡`i g…Z¨yi Ab¨Zg cÖavb KviY ü`‡ivM msµvšÍ RwUjZv|  

 

my¯’ wjfvi   <5% d¨vwU wjfvi ‡Kvl 

w÷qv‡Uvwmm (d¨vwU wjfvi) >5% d¨vwU wjfvi ‡Kvl 

dvB‡e«vwmm Qvov d¨vwU wjfvi  w÷qv‡Uvwmm+Bbd¬v‡gkvb/cÖ`vn+‡ejywbs 

dvB‡e«vwmm mn d¨vwU wjfvi w÷‡qv‡Uvwmm+c«`vn+‡ejywbs+dvB‡e«vwmm (1 ‡_‡K 3) 

wm‡ivwmm A_ev K¨vÝvi   GWfvÝW dvB‡e«vwmm (4) 

A_ev Ab¨vb¨ djvdj  

hLb wjfvi wm‡ivwmm A_ev wjfvi K¨vÝvi n‡q hvi, ZLb wjfvi U«vÝcøv›UB GKgvÎ wPwKrmv| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d¨vwU wjfv‡i kixiPP©vi ¸iæZ¡ 

 d¨vwU wjfvi ev wjfvi Pwe© †iv‡M cÖ_g Kibxq n‡jv wbqwš¿Z Kg Pwe©hy³ Lvevi Ges kixiPP©v| 

M‡elYvq †`Lv †M‡Q †h, ïaygvÎ 4 mßvn e¨vqv‡gi gva¨‡gB wjfv‡ii Pwe© 18-29 % n«vm cvq| 

cwiwgZ Lvevi I kixiPP©v mwVKfv‡e 2 eQi cvjb Ki‡j wjfv‡i Pwe© ~̀i nq| 

 

kixiPP©vi aib 

 
 ª̀æZ nuvUv 

 Nvg Siv‡bv nuvUv 

 ‡UªW wg‡j N›Uvq 5-6 wK.wg MwZ‡Z nuvUv 

 ax‡i ax‡i †`uŠov‡bv 

 mvB‡Kj Pvjv‡bv 

 w¯‹wcs (`wojvd) †Ljv (m¤¢e n‡j) 

 e¨vqvg Ggb †Ljvayjv Kiv (dzUej, e¨vWwg›Ub, †Uwej †Uwbm, ev‡¯‹Uej) BZ¨vw`| 

 

kixiPP©vi mgqKvj 

©vi aib 

 

 cÖwZw`b kixiPP©v wjfv‡i Pwe© Rg‡Z euvav †`q| 

 Z‡e ˆ`wbK 30 wgwbU mßv‡n AšÍZc‡ÿ 5 w`b nuvUv wjfv‡i Pwe© n«vm K‡i| 

 e¨vqv‡gi †ÿ‡Î ˆ`wbK 30 wgwbU mßv‡n AšÍZc‡ÿ 5 w`b| 

 

d¨vwU wjfvi †iv‡M Lv`¨ wb‡`©wkKv 

 

kixiPP©v Ggfv‡e Ki‡Z n‡e †hb kix‡ii IRb ax‡i ax‡i 10 % K‡g| GwU hv‡`i IRb ‡ekx 

Zv‡`i Rb¨| hv‡`i IRb ¯^vfvweK Zv‡`i IRb Kgv‡Z n‡e bv wKš‘ wbqwgZ e¨vqvg Ki‡Z n‡e| 

 

 ‡Kv‡j‡÷ij mg„× I m¤ú„³ d¨vUhy³ Lvevi ev` w`‡Z n‡e, †hgbt KwjRv, Miæ I Lvmxi gvsm, 

Pwe©, nuvm-gyiMxi Pvgov, nv‡oi g¾v, wN, gvLb, WvjWv, gvR©vwib, cv½vm gvQ, Mj`v wPsox, 

bvi‡Kj BZ¨vw` Gi cwie‡Z© Am¤ú„³ d¨vU †hgbt Dw™¢` †Zj A_©vr mqvweb †Zj, RjcvB 

†Zj, m~h©gyLx †Zj, mwilvi †Zj BZ¨vw` Lv‡eb| AwZwi³ UªvÝd¨vUhy³ Lvevi †hgbt †ekx 

†Z‡j fvRv Lvevi, wN w`‡q fvRv Lvevi, dv÷dzW cwinvi Ki‡eb| I‡gMv-3 d¨vUhy³ Lvevi 

†hgbt mvgyw ª̀K gvQ, wZwmi †Zj, AvL‡ivU, ev`vg BZ¨vw` ¯v̂‡¯’̈ i Rb¨ DcKvix| 

 

 AwZwi³ kK©iv wjfv‡i d¨vU wnmv‡e Rgv nq Kv‡RB fv‡Zi e¨vcv‡i mveavb n‡Z n‡e| ỳB 

†ejv AvUvi iæwU I GK †ejv fvZ Lv‡eb| mv`v Pvj I AvUvi †P‡q jvj Pvj I AvUv DËg| 

AwZwi³ d«z‡±vR mg„× Lvevi cwinvi Ki‡eb †hgbt †KvKv‡Kvjv, †m‡fb Avc RvZxq md&U 

wWªsKm, K…wÎg Rym, PK‡jU, mm BZ¨vw`| AwZwi³ wPwb, wPwb mg„× Lvevi I wgóvbœ eR©b 

Ki‡eb| 



 

 

 

 

 

 

 

 

 Avukeûj Lvevi †hgb me iK‡gi Wvj, meyR kvKmewR, UK RvZxq dj BZ¨vw` cÖPzi cwigv‡b 

cvwb Lv‡eb| cÖwZw`‡bi Lv`¨ ZvwjKvq wKQz dj ivL‡eb Z‡e Wvqv‡ewUK †ivMx‡`i cvKv Avg, 

†cqviv, KuvVvj, AvZv GKUz wn‡me K‡i †L‡Z n‡e| GQvov AwaK d«z‡±vRhy³ dj †hgb-

wKmwgm, Avjy‡evLviv, †LRyi, Av½y‡ii im, Avg, KuvVvj, Av‡cj BZ¨vw` Kg Lv‡eb| Kvj Rvg, 

†jey, Rv¤^yiv, AvgjwK, Avgov BZ¨vw` †L‡Z euvav †bB| cÖwZw`b Bme¸‡ji fzwl LvIqv DËg hv 

†KvóKvwVb¨ cÖwZ‡iv‡ai cvkvcvwk kix‡i †Kv‡j‡÷ij Kgv‡Z mnvqZv K‡i| 

 mi Qvov ỳa LvIqv hv‡e| GQvov wbqwgZ wbqwš¿Z gvÎvq UK `B LvIqv kix‡ii IRb Kgv‡bv 

mn ¯̂v‡¯’̈ i Rb¨ wewfbœ DcKvix f~wgKv cvjb K‡i| nuvm-gyiMxi wWg LvIqv hv‡e| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

g~L¨ cywó Dcv`vbmg~n, †hgb ej`vqK Lv`¨ (kK©iv), e„w×`vqK Lv`¨ (Avwgl) Ges Abycywói 

Dcv`vbmg~n, †hgb wfUvwgb Ges LwbR Dcv`vbmg~n Gme wb‡qB nq ¯̂v¯’¨Ki Avnvi| GLv‡b g¨v‡µv 

(g~L¨) ej‡Z ÔeoÕ Ges gvB‡µv (Abycywó) ej‡Z Ô†QvUÕ eySv‡bv nq| Abycywó Dcv`vb mg~n kix‡ii 

AwZ Aí cwigv‡Y cÖ‡qvRb| fvjfv‡e KvR Kivi Rb¨ Avgv‡`i kix‡ii †h mKj Abycywó Dcv`vbmg~n 

cÖ‡qvRb, GB Awa‡ek‡b †m¸‡jvi w`‡K „̀wócvZ Kiv n‡e| G‡`i cÖwZwU Avgv‡`i AwZ mvgvb¨ 

cwigv‡Y cÖ‡qvRb, wKš‘ G¸‡jv GZB ¸iæZ¡c~Y© †h wbw ©̀ó cywó Dcv`vb h‡_ó cwigv‡Y MÖnY Kiv bv n‡j 

GKRb gvbyl Amy¯’ A_ev kvixwiK ev gvbwmK cÖwZeÜx n‡q †h‡Z cv‡i| 

 

 

‡mkb-3t Abycywó Dcv`vb mg~n; Av‡qvwWb, Avqib, wRsK  Ges K¨vjwmqvg 

 

D‡Ïk¨ 

Av‡qvwWb, †jŠn, wRsK  Ges K¨vjwmqv‡gi Afv‡ei mv‡_ cywóMZ mgm¨vmg~n wPwýZKiY  

Abycywó Dcv`v‡bi Afve RwbZ ¯̂v¯’¨ mgm¨vi KviY I cÖwZKvi m¤ú‡K© Rvbv 

 

MjMÛ Av‡Q Ggb GKRb gvby‡li 

Qwe 

 
‡Lvjv jeY 

 

c¨v‡KUhy³ jeY 

 

DcKiY 

‡jey 

 

weï× Lvevi cvwb 2 Kvc 

 

dzW KvW© 3 †mU 

 

e¨envwiK 

`jxq Av‡jvPbv 



2. cÖ`k©bx: 

 

GKRb cÖwkÿYv_©x‡K ejyb GKwU cix¶v Pvjv‡Z Avcbv‡K mvnvh¨ Kivi Rb¨| Zuv‡K †PvL eyR‡Z 

ejyb| eo K‡i GK wPgwU jeY wb‡q ỳBwU Kv‡ci GKwUi cvwb‡Z †gkvb| cÖwkÿYv_©xi †PvL Lyj‡Z 

Ges ỳB Kv‡ci cvwb we‡kølY Ki‡Z ejyb| 

 

 cÖkœ Kiæb: ỳBwU Kv‡ci cvwb wK †`L‡Z wfbœ? (bv) M‡Ü wfbœ? (bv) Zv‡K ejyb ỳBwU Kvc †_‡K GK 

PzgyK cvwb cvb Ki‡Z| Zv‡`i wK ¯v̂` wfbœ? wKfv‡e Ggb nj? 

 

Ab¨ AskMÖnYKvix‡`i Avcwb Kv‡c KZUzKzjeY †X‡j‡Qb Zv eY©bv Ki‡Z ejyb| (gvÎ GK wPgwU) GB 

mvgvb¨ cwigvY jeY †h ¯̂v‡` GZUv cv_©K¨ G‡b‡Q Zv e¨vL¨v Kiæb| AskMÖnYKvix‡`i ejyb Zv‡`i 

evMv‡bi K_v wPšÍv Ki‡Z: exR I Pvivi DËg e„w× wbwðZ Ki‡Z Zviv evMv‡b wK †`b? 

D‡jøL Kiæb †h gvby‡li kix‡i Abycywó Dcv`vb mg~‡ni f~wgKv nj evMv‡b ˆRe I ivmvqwbK mvi Ges 

cvwbi f~wgKvi gZB: hw` Avgiv Avgv‡`i wb‡R‡`i A_ev Avgv‡`i dm‡ji mwVK e„w× PvB, Avgv‡`i 

mwVK Lv`¨mg~n †L‡Z ev w`‡Z n‡e| 

3. Av‡jvPbv: 

D‡jøL Kiæb †h GB Awa‡ekb Av‡qvwWb Ges Avqi‡bi Dci „̀wócvZ Ki‡e| 

 

 

Av‡qvwWb 

1. Av‡jvPbv: 

MjMÛ Av‡Q Ggb gvby‡li QwewU †`Lvb| 

 

 

 

 

cÖkœ Kiæb: Avcbv‡`i gv‡S Kv‡iv wK; GB mgm¨v Av‡Q Ggb KvD‡K KL‡bv 

†`‡L‡Qb? GB mgm¨vi Drm wK? 

 

MjMÛ wb‡q ’̄vbxq wek¦vm I KíKvnxwb ¸‡jv wb‡q Av‡jvPbv Kiæb| D‡jøL Kiæb †h Lv`¨ Ges †h 

gvwU‡Z Lv`¨ Drcv`b nq Zv‡Z Av‡qvwW‡bi Afve _vK‡j MjMÛ nq| cÖvqB fvwi el©‡Y gvwU ay‡q 

hvIqvi Kvi‡Y GgbwU nq| 

 

 

cÖkœ Kiæb: Avcbv‡`i gv‡S †KD wK Ggb †Kvb wkïi K_v Rv‡bb hvi eyw×gËv Kg Ges gvbwmK 

weKvk Ab¨vb¨ wkï‡`i gZ bq? 

 

gw Í̄‡®‹i GB mgm¨vi Drm wK? 

e¨vL¨v Kiæb †h GKRb bvixi Mf©Kvjxb Lv‡`¨ hw` Av‡qvwW‡bi Afve _v‡K, Z‡e Zvi wkïi g„Zz¨ n‡Z cv‡i A_ev †m 

†evKv ev kÖeY ¶gZvnxb/ Kvjv n‡q Rb¥ wb‡Z cv‡i| hw` gv‡qi MjMÛ bvI _v‡K A_©vr wZwb hw` Zvi kix‡i 

Av‡qvwW‡bi Afve m¤ú‡K© AeMZ bvI nb ZviciI GgbwU n‡Z cv‡i| 

 



2. Z_¨ †hvMvb w`b: 
 

`yB iKg je‡Yi Qwe ev bgybv †`wL‡q eywS‡q ejyb: Av‡qvwW‡bi ¯í̂Zv 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

gvby‡li Av‡qvwWb AwZ mvgvb¨ cwigv‡Y cÖ‡qvRb Ges Zv c~i‡Yi me‡P‡q mnR Dcvq nj Av‡qvwWb 

†hvM Kiv n‡q‡Q Ggb jeY †Kbv| evRv‡ii †Lvjv jeY (Qwe ev bgybv Zz‡j aiæb) Av‡qvwWbhy³ bq 

c¨v‡KURvZ jeY (Qwe ev bgybv Zz‡j aiæb) Av‡qvwWbhy³| †h‡nZzmK‡jB Zv‡`i Lv‡`¨ jeY †hvM 

K‡ib, †m‡nZzmiKvi je‡Y Av‡qvwWb †hvM K‡ib| Gi gva¨‡g gvby‡li †hUzKy Av‡qvwWb cÖ‡qvRb Zv 

cvIqv wbwðZ nq| mvgyw ª̀K  gvQ I Dw™¢` Ges ỳ‡aI Av‡qvwWb cvIqv †h‡Z cv‡i| wKš‘ h‡_ó 

cwigvY Av‡qvwW‡bi Rb¨ Avcbv‡K cÖwZ mßv‡nB mvgyw ª̀K gvQ †L‡Z n‡e|  

 

3. cÖ`k©bx (Hw”QK): 

¯’vbxq Av‡qvwWbhy³ je‡Y GwU KvR K‡i wKbv Awa‡ek‡bi c~‡e© Zv cix¶v K‡i wbb| 

jeY Av‡qvwWbhy³ wKbv Zv cix¶v Kivi c×wZwU Aí mg‡q cÖ`k©b Kiæb| GKwU †QvU †cøU/ mv`v 

KvM‡Ri Dc‡i 5wU fv‡Zi `vbv wbb| Av‡qvwWbhy³ jeY 1 Pv PvgP wb‡q fv‡Zi mv‡_ PU‡K Zvi 

Dc‡i K‡qK †duvUv †jeyi im †hvM Kiæb| Av‡qvwWbhy³ je‡Yi iO cwieZ©b n‡e| G c×wZ‡Z jeY 

Av‡qvwWbhy³ wKbv Zv Rvbv hvq| 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Av‡qvwW‡bi  AfveRwbZ  mgm¨v  cÖwZ‡iva: 

†h‡nZz †`‡n †ewk cwigvY Av‡qvwWb msi¶Y Kiv hvq bv| ZvB wbqwgZ Ges Aí cwigvY Av‡qvwWb 

MÖnY Ki‡Z n‡e| Lvevi je‡Yi gva¨‡gB cwigvYgZ Av‡qvwWb MÖnY Kiv mnR, KviY Avgiv mevB 

cÖwZw`b cwigvYgZ jeY LvB| Avgv‡`i cÖ‡qvRb cÖwZw`b 150 gvB‡µvMÖvg Av‡qvwWb| Avgiv 

cÖwZw`b †h cwigvY jeY LvB Zv‡Z mvaviYZ GB cwigvY Av‡qvwWb _v‡K| me‡P‡q mnR c_ n‡jv 

cÖwZw`bB Av‡qvwWbhy³ jeY LvIqv Ges me mgq Zv cwiev‡ii meviB MÖnY Kiv| M„ncvwjZ 

cïcvwL‡KI Av‡qvwWbhy³ jeY LvIqv‡bv DwPZ| G‡Z Zv‡`i †_‡K cÖvß gvsm, ỳa, wWg G Av‡qvwWb 

cvIqv hv‡e| GQvov mvgyw ª̀K gvQ †L‡qI Av‡qvwW‡bi AfveRwbZ mgm¨v cÖwZ‡iva Kiv hvq| 

 

Av‡qvwWbhy³  je‡Yi  e¨envi  I msi¶Y: 

Av‡qvwWbhy³ jeY ivbœvq Ges Lvev‡i cÖwZw`bB e¨envi Ki‡Z n‡e| jeY †Kbvi mgq Aek¨B 

Av‡qvwWbhy³ je‡Yi cÖZxK wPý †`‡L wb‡Z n‡e|  ivbœvi †kl gyû‡Z© jeY e¨envi Kiv DwPZ| 

Ab¨_vq AwaK Zv‡c Av‡qvwW‡bi Kvh©KvwiZv bó n‡q †h‡Z cv‡i| evRv‡i †Lvjv jeY †Kbv DwPZ bv| 

jeY M‡j †M‡j Zv‡Z Av‡qvwWb _v‡K bv| jeY †iv‡` wKsev mu¨vZmu¨v‡Z RvqMv‡Z ivL‡j Av‡qvwW‡bi 

cwigvY K‡g †h‡Z _v‡K| GRb¨ jeY mZK©Zvi mv‡_ msi¶Y I c¨v‡KU Ki‡Z n‡e Ges je‡Y 

Av‡qvwW‡bi cwigvY cix¶v K‡i †`L‡Z n‡e| Av‡qvwWbhy³ jeY m~h© iwk¥ †_‡K ~̀‡i XvKbvhy³ Kuv‡Pi 

†evZj ev cøvw÷‡Ki cv‡Î ms¶Y Ki‡Z n‡e| 

 

Avqib: 

1. cix¶v-wbix¶v 

AskMÖnYKvix‡`i †Rvove× n‡q ci¯ú‡ii bL, wRnŸv I ùv‡Zi gvwo Ges †Pv‡Li cvZvi wfZ‡ii w`K 

cix¶v Ki‡Z Aby‡iva Kiæb| Zviv ỳe©j Ges K¬všÍ †eva Ki‡Qb wKbv †m cÖkœI Ki‡eb| 

cÖkœ Kiæb: hw` GKRb gvby‡li ùv‡Zi gvwo, †Pv‡Li cvZvi wfZ‡ii w`K Ges bL d¨uvKv‡m/ mv`v nq, 

Zvi A_© wK? mv‡_ mv‡_ hw` wZwb ~̀e©j I K¬všÍ †eva K‡ib Zvi A_© wK? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



2. Z_¨ †hvMvb w`b: 

e¨vL¨v Kiæb: Avqi‡bi Afve hv‡`i ùv‡Zi gvwo, †Pv‡Li cvZvi wfZ‡ii w`K Ges bL d¨uvKv‡m Zviv 

i³¯í̂Zvq fyM‡Z cv‡ib| Zv‡`i i³ Kg Ges GUv ZLbB nq hLb kixi †h cwigvY i³ nvivq ev 

aŸsm nq Zv ˆZix bv nq| i³¯í̂Zv GKwU ¸iæZi Ae ’̄v hv Avqi‡bi ¯í̂Zvi Kvi‡Y nq|gvwmK A_ev 

mšÍvb Rb¥`v‡bi ci h‡_ó cwigv‡Y Avqib mg„× Lv`¨ bv LvIqvi Kvi‡Y eûmsL¨K bvix i³¯í̂Zvq 

†fv‡Mb| i³¯í̂Zvq †fvMv bvixi Mf©cv‡Zi AvksKv Zzjbvg~jKfv‡e †ewk| wkïiv hw` evi evi ev 

`xN© ’̄vqx Wvqwiqvq †fv‡M A_ev Zv‡`i †c‡U hw` ¸uovKwg… _v‡K, Z‡e Zviv cÖvqB i³¯í̂Zvq †fv‡M| 

Gi d‡j Zviv ỳe©j I K¬všÍ n‡q c‡o Ges Lvev‡ii iæwP nvivq| eq¯‹‡`i cv‡qi †Mvovwj I wbgœvsk 

dz‡j hvIqv mvaviYZ i³¯í̂Zvi j¶Y| Avqib GKwU LwbR Dcv`vb hv i‡³i GKwU ¸iæZ¡¡c~Y© 

Dcv`vb; wn‡gv‡Møvweb ˆZixi Rb¨ Acwinvh©| GB wn‡gv‡Møvweb dzmdzm †_‡K gvsm‡ckx‡Z i‡³i gva¨‡g 

Aw·‡Rb enb K‡i, hvi Kvi‡Y kixi Kg©¶g _v‡K| Avgv‡`i kix‡i h‡_ó cwigv‡Y Avqib bv _vK‡j 

Avgiv K¬všÍ I ~̀e©j n‡q cwo, Avgv‡`i eyK aodo K‡i Ges Avgiv fvjgZ wPšÍv Ki‡Z cvwibv| 

 

3. Av‡jvPbv: 

cÖkœ Kiæb: i³¯^íZvi m¤¢ve¨ KviYmg~n wK wK? 

KviY †LuvR Kiæb: wbwðZ Kiæb †hb GB KviY¸‡jv _v‡K- 

i³¯í̂Zvi KviYmg~n 

 †K‡U hvIqv ev FZzmªv‡ei Kvi‡Y 

i³ nviv‡bv Wvqwiqv ev †c‡Ui 

AmyL 

 ¸ov K…wg 

 Achv©ß Avnvi 

 

4. dzW KvW© mvRv‡bv: 

cÖkœ Kiæb: GB e¨vcv‡i  Avgiv wK Ki‡Z cvwi? (mwVK Lv`¨ MÖnY)AskMÖnYKvix‡`i †QvU †QvU `‡j 

fvM n‡q em‡Z Aby‡iva Kiæb; cÖwZwU `j‡K GK †mU K‡i dzWKvW© w`b Ges †m¸‡jvi ga¨ †_‡K cÖPyi 

cwigv‡Y Avqib cvIqvi Rb¨ GKRb gvby‡li †hme Lv`¨ LvIqv cÖ‡qvRb †m¸‡jv †ei Ki‡Z ejyb| 

†h mKj Lv`¨ _vKv DwPZ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Avqib mg„× Lv`¨mg~n: 

gvsm (Miæ ev QvMj), KwjRv, gyiMxi gvsm, wWg, gvQ, †QvU gvQ we‡kl K‡i gv_vmn gjv gvQ, Mvp 

meyR cvZveûj mewR, Kgjv kvumhy³ wgwó Avjyi kvK, wkg, gUikuywU, Wvj BZ¨vw`|  D‡jøL Kiæb †h 

Dw™¢`¾ Avqib mg„× Lv`¨ LvIqv ¸iæZ¡c~Y©; GQvovI Avgv‡`i wbwðZ Kiv cÖ‡qvRb †h kixi Lv‡`¨i 

Avqib msMÖn Ki‡Z cvi‡Q wKbv| e¨vL¨v Kiæb †h Avqib mg„× Lv`¨ LvIqvi m‡e©vËg c×wZ nj Zv 

wfUvwgb wm mg„× Lv‡`¨i mv‡_ LvIqv| GB RvZxq Lv`¨ kixi‡K Avqib MÖn‡Y mnvqZv K‡i| wfUvwgb 

wm mg„× Lv‡`¨i D`vniY nj- †jeyi im, KuvPvgwiP, †cqviv, AvgjwK, Avgov, a‡bcvZv BZ¨vw`| 

cÖvYxRvZ Lv`¨ †_‡K †`‡n Avqib cwi‡kvl‡Yi gvÎv cÖvq 60%| Dw™¢`RvZ Lv`¨ †_‡K †`‡n Avqib 

cwi‡kvl‡bi gvÎv 4%| 

 

 

 

 

 

 

 

¸iæZ¡c~Y©: 

Av‡qvwWb I Avqib welqK cÖavb cÖavb e³e¨¸‡jv ms‡¶‡c Zz‡j aiæb 

 GKRb Mf©eZx gwnjv hw` h‡_ó cwigv‡Y Av‡qvwWb (Av‡qvwWbhy³ je‡Y hv cvIqv hvq) MÖnY bv 

K‡ib, Z‡e Zvi mšÍvb †evKv n‡e Ges Zvi KLbI cwic~Y© gvbwmK weKvk n‡ebv 

 †h bvix h‡_ó cwigv‡Y cywómg„× Lv`¨ (gvsm, †QvU gvQ, wWg, wkg, dj) Lvb bv, wZwb Zuvi mšÍv‡bi 

Rb¨ h‡_ó cwigv‡Y    cywó mg„× ỳa Drcv`b Ki‡Z cv‡ib bv| d‡j Zvi mšÍv‡bi gvbwmK weKvk 

evavcÖvß nq 

 †h‡nZzwK‡kvix Ges bvixiv cÖvqB i³¯í̂Zvq †fv‡Mb, †m‡nZzZv‡`i Aek¨B cÖPzi cwigv‡Y Avqib mg„× 

Lv`¨ †L‡Z n‡e 

wRsK: n‡”Q GK cÖKvi LwbR Dcv`vb| 

cÖwkÿY c×wZ t AcywóRwbZ cÖfvemg~n †cv÷vi †ccvi / dzW KvW© Gi Qwei gva¨‡g eywS‡q w`‡eb  

Ges Gi cÖwZKvi D‡jøL Ki‡eb  |  

wRsK Gi Drm: 

cÖvYxR: gvQ, gvsm, KwjRv, wWg 

Dw™¢R: †Lvmvmn km¨, Wvj, ev`vg Ges †XuwK QvUv Pvj 

wRsK Gi AfveRwbZ mgm¨v: 

 gw Í̄̄ ‹   MVb e¨vnZ nq d‡j Kg©¯ú„nv  Ges ¯¦iY  kw³  n«vm cvq  

 wkï‡`i Wvqwiqv nIqvi cÖeYZv †e‡o hvq 

 Rbbv‡½i MVb I e„w× ¯v̂fvweKfv‡e nqbv 

 nv‡oi cwic°Zv e¨vnZ nq 

 

 

 

 



K¨vjwmqvg: 

kix‡ii cÖ‡qvRbxq LwbR My‡jvi g‡a¨ Ab¨Zg K¨vjwmqvg| 

 

cÖwkÿY c×wZ t AcywóRwbZ cÖfvemg~n †cv÷vi †ccvi / dzW KvW© Gi Qwei gva¨‡g eywS‡q w`‡eb  

Ges Gi cÖwZKvi D‡jøL Ki‡eb  |  

 

K¨vjwmqvg Gi Drm: cÖavb Drm - ỳa, gv‡qi ỳ‡ai †P‡q Miæi ỳ‡a K¨vjwmqv‡gi cwigvY A‡bK †ekx 

_vK‡jI gv‡qi ỳa wkïi Rb¨ K¨vjwmqv‡gi me‡P‡q DËg Drm KviY GwU kix‡i ª̀æZ †kvwlZ nq| 

GQvovI K¨vjwmqvg A‡bK Lvev‡iB cvIqv hvq †hgb- ỳa RvZxq cY¨ (cwbi, gvLb, `B), wWg Ges 

gvQ| 

K¨vjwmqvg Gi AfveRwbZ mgm¨v: 

 nvo I `vu‡Zi MVb gReyZ nqbv 

 i³ RgvU eva‡Z evavcÖvß nq 

 gvsm‡ckxi ms‡KvPb evavcÖvß nq 

 ü`h‡š¿i ¯v̂fvweK Kvh©KvwiZv evavcÖvß nq 

 gv‡qi ỳa Drcv`b e¨vnZ nq 

 eq¯‹ gwnjv‡`i nuv‡oi ÿq †iva (Aw÷Ig¨v‡jwmqv) †`Lv †`q 

 

K¨vjwmqvg Gi AfveRwbZ †ivM cÖwZ‡iva: 

Mf©Kvjxb mg‡q Ges 40 eQ‡ii ci †ekx cwigv‡Y `ya ev `ya RvZxq Lvevi †L‡Z n‡e| 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



                   

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡d÷zb 

fvj wWg I Lvivc wWg 

wid«v‡KUv wgUvi 

DcKiY 

‡mkb-4t gvbe‡`‡ni cywói Rb¨ cÖvwYm¤ú‡`i f~wgKv 

D‡Ïk¨ 

gvbe cywó‡Z gvQ, gvsm, wWg I ỳ‡ai f~wgKv m¤ú‡K© Rvbv 

c×wZ cÖ`k©b Av‡jvPbv 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

wW‡gi cywó¸Y 



 

cywó Dcv`v‡bi bvg 
dv‡g©i gyiMxi wWg 

(KuvPv) 

‡`kx gyiMxi wWg 

(KuvPv) 

nuv‡mi wWg  

(KuvPv) 

kw³ (wK:K¨v:) 139 158 188 

Avwgl (MÖvg) 14.5 13.3 13.5 

d¨vU (MÖvg) 9.0 11.6 14.3 

K¨vjwmqvg (wg:MÖv:) 29 60 65 

Avqib (wg:MÖv:) 1.5 1.7 2.4 

g¨vM‡bwmqvg (wg:MÖv:) 21 11 11 

dmdivm (wg:MÖv:) 220 220 220 

cUvwkqvg (wg:MÖv:) 110 97 222 

‡mvwWqvg (wg:MÖv:) 116 135 134 

wR¼ (wg:MÖv:) 2.36 2.03 1.41 

Kcvi (wg:MÖv:) 0.30 0.30 0.06 

wfUvwgb-G (gvB‡µvMÖvg) 165 213 362 

wfUvwgb-wW (gvB‡µvMÖvg) 1.9 2.4 3.4 

wfUvwgb-B (wg:MÖv:) 0.83 1.2 1.39 

_vqvwgb (wg:MÖv:) 0.18 0.18 0.12 

wi‡evd¬vwfb (wg:MÖv:) 0.40 0.40 0.26 

bvqvwmb (wg:MÖv:) 3.8 3.8 4.7 

wfUvwgb-we6 (wg:MÖv:) 0.149 0.149 0.250 

‡dv‡jU (wg:MÖv:) 50 50 80 

 

 

 

dv‡g©i gyiMxi wWg, ‡`kx gyiMxi wWg I nuv‡mi wW‡gi cywógvb 



 

 

 

 

 

 

 

bvg KvuPv m¤ú~Y© wWg Avav wmÜ m¤ú~Y© wWg cy‡ivcywi wmÜ wWg 

kw³ (wK‡jv K¨vjix/100 MÖvg) 1401; 1402 142; 143 134; 155 

‡cÖvwUb (MÖvg /100 M«vg) 12.7; 12.56 12.2; 12.51 13.5; 12.58 

kK©iv (MÖvg /100 M«vg) 0.27; 0.72 1.08; 0.71 0.52, 1.12 

d¨vU (MÖvg /100 M«vg) 9.83; 9.51 9.82; 9.47 8.62; 10.61 

d¨vwU GwmW m¤ú…³ (MÖvg /100 M«vg) 2.64; 3.126 3.11; 3.11 2.55; 3.26 

d¨vwU GwmW g‡bvm¨vPy‡i‡UW (MÖvg 

/100 M«vg) 
3.66; 3.65 3.6; 4.42 3.57; 4.07 

d¨vwU GwmW cwjm¨vPy‡i‡UW (M«vg/100 

M«vg) 
1.65; 1.91 1.28; 1.9 1.03; 1.41 

‡Kv‡j÷ij (wgwjM«vg/100 M«vg) 372; 398 222; 370 355; 373 

jeb (M«vg/100 M«vg) 0.31 0.2 0.31 

K¨vjwmqvg (wgwjM«vg/100 M«vg) 76.8; 56 150; 56 41;50 

cUvwkqvg (wgwjM«vg/100 M«vg) 134; 138 164; 138 120; 126 

‡m‡jwbqvg (gvB‡µvM«vg/100 M«vg) 30 23.8 7.01 

wfUvwgb-G, ‡iwUbj (gvB‡µvM«vg/100 

M«vg) 
182; 160 132; 160 61.5; 149 

wfUvwgb-wW (gvB‡µvM«vg/100 M«vg) 1.88; 2.0 1.24; 2.0 1.12; 2.2 

wfUvwgb-B (wgwjM«vg/100 M«vg) 1.43; 1.05 2.17; 1.04 1.03; 1.03 

‡Kvwjb (wgwjM«vg/100 M«vg) 250; 293.8  230;293.8 

KvuPv wWg I iÜbK…Z wW‡gi cywógv‡bi Zyjbv 

 1. KvuPv wWg ‡_‡K iÜbK…Z wW‡gi cywógvb A‡bK ‡ekx- 

2. wW‡gi RxeZvwË¡Kgvb (97.3%) gvQ (76%) Ges gvs‡mi (80%) ‡_‡K A‡bK ‡ekx; 

3. KvuPv wW‡g we`¨gvb A¨vev‡qvwUb ‡c«vwUb ev‡qvwUb wfUvwgb‡K AvU‡K iv‡L| wKš‘ iÜbK…Z wW‡g 

GB A¨vev‡qvwUb wbwl&µq n‡q hvq; 

4. KvuPv wW‡g wU«cwmb Bb‡nwfUi (Inhavitor) we`¨gvb hv ‡c«vwUb RvZxq Lv`¨i cwicvK e¨vnZ 

K‡i| iÜbK…Z wW‡g wU«cwmb Bb‡nweUi (Inhavitor) wblwµq n‡q hvq| 

5. iÜbK…Z wWg ª̀æZ kix‡i nRg nq| 

 

‡Uwej: wewfbœ iÜb c«wµqvq gyiMxi wW‡gi cywó¸Y 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡cÖvwëª cvj‡b A¨vw›Uev‡qvwU‡Ki e¨envi I mZK©Zvt 

 

`ya I `y»RvZ ª̀‡e¨i wbivc` welqvw` 

 ỳa I ỳ»RvZ «̀e¨mg~‡n wewfbœ ai‡bi AbyRxemg~‡ni e…w×i Rb¨ AZ¨šÍ Dchy³ ¯’vb| 

 wKQy wKQy RxevYy Av‡Q hviv cv ‘̄wiZ Kiv wKsev wd«‡R wb‡R‡`i‡K evwP‡q ivL‡Z m¶g| 

 

mwVK wbq‡g A¨vw›Uev‡qvwUK e¨env‡ii gva¨‡g ‡cÖvwëªi Drcv`b 

‡e‡o hvq| KviY, ‡ivMevjvB wbqš¿Y Kiv nq Ges g…Z¨yi nvi 

n«vm cvq| wKš‘ A¨vw›Uev‡qvwU‡Ki e¨envi wbqwš¿Zfv‡e I mwVK 

wbq‡g Ki‡Z n‡e| bqZ gvbe‡`‡n I cwi‡e‡ki Rb¨ ¶wZi 

KviY n‡e| A¨vw›Uev‡qvwUK e¨env‡ii ‡P‡q wbqggZ UxKv c«`vb 

Kiv DËg Ges LiP Kg| A¨vw›Uev‡qvwUK e¨envi-Gi 2 mßv‡ni 

g‡a¨ wWg wewµ Kiv ev LvIqv DwPZ bq| gvs‡ki g‡a¨ we`¨gvb 

A¨vw›Uev‡qvwU‡Ki Aewkóvsk kix‡i A¨vjvR©x m…wó K‡i Ges 

‡`‡ni ‡cŠwóKZ‡š¿i c«vK…wZK DcKvix e¨vK‡Uwiqv mg~‡ni ¶wZ 

K‡i|  

 

 

`y‡ai cywó¸Y 

ỳa n‡”Q wfUvwgb-G, wfUvwgb-we12, wi‡evd¬vwfb, †dv‡jU Ges K¨vjwmqvg Gi DËg Drm| wfUvwgb-G 

†Pv‡Li „̀wó kw³ I †`‡ni †ivM cÖwZ‡iva ÿgZvq KvhKvix f~wgKv cvjb K‡i| †`‡ni cÖwZwU †Kv‡li 

wecvK wµqvi Rb¨ wfUvwgb-we12 Gi cÖ‡qvRbxqZv Avek¨K| we‡kl K‡i gw¯Í̄ ‹ I ¯œvqyZ‡š¿i Rb¨ 

cÖ‡qvRb| GQviv wfUvwgb-we12 †jvwnZ i³ KwYKv ˆZwi‡Z mwµq f~wgKv cvjb K‡i| †jvwnZ i³ KwYKv 

MV‡b ‡dv‡jU-Gi f~wgKv Acwimxg| GQviv Mfve ’̄vq Ges ˆkkeKv‡j wbDivj MVb Ges ª̀æZ †Kvl e„w×i 

Rb¨ †dv‡jU Avek¨K| K¨vjwmqvg nvo MV‡b Ab¨Zg Dcv`vb| 

 



 

 

 

‡Uwejt `ya I `y»RvZxq Lv`¨i wbivcËv welqK wecwËmg~n (Hazard) 

µwgK bs Rxe NwUZ wecwË (Biological Hazard) 

1.  c¨v‡_vRwbK e¨vK‡Uwiqv (Uw·b Drcv`bKvix e¨vK‡Uwiqv) 

2.  QÎvK/gì 

3.  ciRxwe 

4.  fvBivm 

5.  Ab¨vb¨ 

 

 

‡Uwejt `ya I `y»RvZxq Lv`¨i wbivcËv welqK wecwËmg~n (Hazard) 

µwgK bs ivmvqwbK wecwË (Chemical Hazard) 

1.  cÖvK…wZK Uw·b 

2.  Lv‡`¨ ms‡hvwRZ ª̀e¨/iÄK ª̀e¨ 

3.  evjvBbvk‡Ki Ae‡kl cÖfve 

4.  ‡fwUwibvix RvZxq Jl‡ai Ae‡kl 

5.  cwi‡ekMZ ~̀lK 

6.  c¨v‡KwRs c`v_© n‡Z msµvgK 

 

 

 

 

 

`ya ev `y»RvZ `«e¨vw` `~wlZ nIqvi g~j Kvibmg~n 

 



 

‡Uwejt `ya I `y»RvZxq Lv`¨i wbivcËv welqK wecwËmg~n (Hazard) 

µwgK bs ivmvqwbK wecwË (Chemical Hazard) 

1.  avZyi UyKiv 

2.  nv‡oi fv½v Ask 

3.  Kvu‡Pi UyKiv 

4.  KxUcZ‡½i Ask 

5.  cv_i/b~wo 

6.  Pyj 

7.  Ry‡qjvix ª̀e¨mg~n 

  

 

RxevYy Avµg‡bi cÖavb Drm dv‡g© wbqš¿‡Yi 

Dcvq 

`ya ev ỳ»RvZxq Lv`¨ 

Bacillus cereus ỳ‡ai gva¨‡g 
Kvh©Kvix †Kvb wbqš¿Y 

c×wZ ‡bB| 

DËg cÖwµqvKiY Ges mwVK 

cwi”QbœZv wbðZKiY| 

Lv`¨mg~n‡K >600 †mt Dc‡i 

ev <400 †mt Gi bx‡P ivLv| 

E. coli KuvPv ỳ‡ai gva¨‡g 

cwi¯‹vi-cwi”QbœZv 

wbwðZKiY| cÖvwYi 

Ges Lvgv‡ii e‡R©¨i 

mwVK e¨e¯’vcbv| 

ỳ‡ai cv ‘̄ivB‡Rkb| 

cÖwµqvKi‡Yi mgq DËg I 

cwi¯‹vi cwi”QbœZv Aej¤̂b 

Kiv| 

Listeria 

Monocytogenes 

KuvPv ỳ‡ai gva¨‡g I big 

cwb‡ii gva¨‡g 

Lvgv‡ii ¯’vbmg~n 

cwi¯‹vi cwi”QbœZv 

wbwðZKiY| 

ỳ‡ai cv¯‘ivB‡Rkb 

IDËgiƒ‡c cwi¯‹vi cwi”QbœZv 

wbwðZ Kiv| 

Salmonella ssp KuvPv ỳ‡ai gva¨‡g 

cwi¯‹vi-cwi”QbœZv 

wbwðZKiY| cÖvwYi 

Ges Lvgv‡ii e‡R©¨i 

mwVK e¨e¯’vcbv| 

ỳ‡ai cv ‘̄ivB‡Rkb| 

cÖwµqvKi‡Yi mgq DËg I 

cwi¯‹vi cwi”QbœZv Aej¤̂b 

Kiv| 

Staphylococcus 

aureus 
KuvPv ỳ‡ai gva¨‡g 

‡Mv-`n‡bi mgq 

cwi”QbœZv ¯ÍbcÖ`vn 

wbqš¿Y| 

ỳ‡ai cv ‘̄ivB‡Rkb I 

DËgiæ‡c cwi”Qbœ cwi‡e‡k 

cÖwµqvKiY| 

 

`ya Ges `y» RvZxq Lv‡`¨i msµvgb msµvšÍ AbyRxemg~n 



 

 

 

cÖKvi eqm cwigvY gšÍe¨ 

beRvZK wkï 6-12 gvm 5 evi cÖwZevi 100 wg. wj. ỳa 

wkï 1-9 eQi 5 evi cÖwZevi 100 wg. wj. ỳa 

wK‡kvi/wK‡kvix 10-18 eQi 5 evi cÖwZevi 100 wg. wj. ỳa 

c~Y©eq¯‹  3 evi cÖwZevi 100 wg. wj. ỳa 

Mf©eZx gwnjv I ỳ» cÖ`vbKvix gv  5 evi cÖwZevi 100 wg. wj. ỳa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

cÖwZw`‡bi `y‡ai Pvwn`v 

gvs‡mi cywó¸Y 

 
C‡` Ab¨Zg cÖavb Abyl½ n‡q `vuovq LvIqv-`vIqv| C‡`i Avb›` wfbœ gvÎv cvq gvs‡mi evnvix me 

ivbœvq| gvs‡mi bvbviKg my¯v̂ ỳ Ges wR‡f Rj G‡b ‡`qv ‡jvfbxq e¨Ä‡b we‡fvi _vK‡ZB ‡K‡U 

hvq C` cieZ©x KÕUv w`b| GB mgq Avgv‡`i A‡b‡KiB gv_vq _v‡K bv Lvev‡ii cywó¸Y wKsev 

AwZwi³ LvIqvi AcKvwiZvi K_v| N‡i ev AvZ¥xq¯̂R‡bi evmvq wewPÎ ‡Pnviv Avi ¯v̂‡`i gvs‡mi 

wf‡o Avgv‡`i g‡bB _v‡K bv ‡Kvb gvsmwU ¯̂v‡ ’̄¨i Rb¨ DcKvix, Avi ‡KvbwU ¶wZKi; ‡KvbwU 

‡ewk DcKvix, ‡KvbwU Kg DcKvix| 

gvsm ivmvqwbKfv‡e ‡cÖvwUb, Pwe©, wecyj cwigvY cvwb wb‡q MwVZ| cÖvßeq¯‹ ‡Kv‡bv ¯Íb¨cvqx Rx‡ei 

gvs‡m mvaviYZ 75 kZvsk cvwb, 19 kZvsk ‡cÖvwUb, 2.5 kZvsk Pwe©, 1.2 kZvsk kK©iv Ges 2.3 

kZvsk Gwg‡bv A¨vwmWmn Ab¨vb¨ bvB‡U«v‡RbNwUZ c`v_© _v‡K| gvs‡m we`¨gvb cÖavb ỳwU ‡ckx 

‡cÖvwUb n‡”Q- Gw±b I gv‡qvwmb| GQvov Av‡Q ‡Kvjv‡Rb Ges Bjvw÷b bvgK ‡cÖvwUb| 

 

gvsm‡K ‡gvUv `v‡M ỳÕfv‡M fvM Kiv hvq-  

 ‡iW I  

 ‡nvqvBU wgU|  

 

gvs‡m gv‡qv‡Mvwe‡bi (GK ai‡bi ‡cÖvwUb) Dcw ’̄wZi Dci wfwË K‡i g~jZ GB ‡kÖwYwefvM Kiv 

n‡q‡Q| 

 

‡hme gvs‡m gv‡qv‡Møvweb ‡ewk _v‡K, ‡mme gvs‡mi gv‡qv‡Mvweb evZv‡mi Aw·‡R‡bi ms¯ú‡k© jvj 

Aw·wn‡gv‡Møvweb ‰Zwi K‡i, d‡j gvsmwU jvj‡P eY© aviY K‡i| GRb¨B G‡`i ‡iW wgU ejv nq|  

Miæ, QvMj, ‡fov cÖf…wZ me ¯Íb¨cvqxi gvsmB ‡iW wgU| gyiwMi gvsm n‡”Q ‡nvqvBU wgU| 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Miæi gvsm 

Miæi gvs‡mi ¯v̂` Avi NªvY ỳ‡UvB AZyjbxq| Dcj¶¨ hLb ‡Kvievwbi C`, ZLb Miæi gvs‡mi 

Av‡e`b ‡hb AviI ‡ewk ‡e‡o hvq| Miæi gvsm LvIqvi Ggb m~eY© my‡hvM Qvo‡Z Pvb bv ‡KDB| 

wKQy ¯v̂¯’̈ SyuwK _vK‡jI Miæi gvsm Avm‡jB Lye ¯v̂¯’¨Ki Lvevi| cÖwZ 100 M«vg Miæi gvs‡m i‡q‡Q 

217 K¨vjwi kw³| cvZjv ¯øvvB‡mi Miæi gvs‡m Avwg‡li cwigvY 26-27 kZvsk| Miæi gvsm 

cÖvYxR Avwg‡li mg…× Drm| G‡Z 8wU cÖ‡qvRbxq Gwg‡bv Gwm‡Wi cÖ‡Z¨KwUB _v‡K, hv ‡`‡ni e…w× 

Ges ¶qc~i‡Y ¸iæZ¡c~Y© f~wgKv cvjb K‡i| Miæi gvs‡m Pwe©i cwigvY ‡ek wKQy wel‡qi Dci wbfi 

K‡i| ‡hgb- Miæi eqm, wj½, ‡Kgb Lvevi LvIqv‡bv n‡q‡Q cÖf…wZ| gvs‡m Pwe©i Dcw ’̄wZ gvs‡mi 

NªvY Avbvi mv‡_ mv‡_ K¨vjwii cwigvYI evovq| Pwe© Kg _vK‡j ‡mB gvsm‡K ejv nq Lean 

Meat| mvaviY gvs‡m Pwe© ‡hLv‡b _v‡K cÖvq 16 fvM, ‡mLv‡b GB wjb wg‡U Pwe© _v‡K gvÎ 5-10 

fvM| 

Miæi gvs‡m m¤ú…³ I Am¤ú…³ Pwe©i cwigvY cÖvq mgvb mgvb _v‡K| G‡Z Dcw ’̄Z d¨vwU Gwm‡Wi 

g‡a¨ i‡q‡Q w÷qvwiK GwmW, IwjK GwmW I cvwgwUK GwmW| Miæi gvs‡m U«vÝ d¨vUI i‡q‡Q, hvi 

g‡a¨ D‡jøL‡hvM¨ n‡”Q KbRy‡M‡UW wj‡bv‡jwqK GwmW| GB d¨vwU GwmWwU IRb Kgv‡Z mvnvh¨ 

K‡i| Z‡e AwZwi³ Pwe© LvIqv memgqB Lvivc| G‡Z wecvKxq wech©‡q co‡Z n‡Z cv‡i 

Avcbv‡K| 

 

 

 

 

 

 

Miæi gvsm LwbR je‡Yi PgrKvi Drm| G‡Z i‡q‡Q wRsK, dmdivm, ‡m‡jwbqvg Ges wecyj 

cwigvY ‡jŠn| Miæi gvsm ¸iæZ¡c~Y© wfUvwg‡biI Drm| wfUvwgb we-3, we-6, we-12 c«f…wZ 

wfUvwg‡bi mieivn ‡c‡Z cv‡ib Miæi gvsm ‡_‡K| 

fve‡Qb, GZwKQy ejv n‡jv Miæi gvsm wb‡q, wKš‘ ‡h ‡Kv‡j‡÷i‡ji Rb¨ weL¨vZ GwU, ‡mUv ‡Mj 

KB! n¨vu, Miæi gvs‡m ‡Kv‡j‡÷ij _v‡K| Avcwb hw` B‡Zvg‡a¨B AwZwi³ ‡Kvj‡÷i‡ji 

e`vb¨Zvq d¨vwU wjfv‡ii wkKvi bv n‡q _v‡Kb, Zvn‡j GUv wb‡q ỳwðšÍvi wKQy ‡bB| Lvev‡ii 

gva¨‡g GB ‡Kv‡j‡÷ij M«nY Kiv nq e‡j GwU kix‡i ‡Zgb ¶wZKi cÖfve ‡dj‡Z cv‡i bv| 

Miæi gvsm ü`‡iv‡Mi SyuwK evovq, Ggb aviYvi mv‡_ Avgiv mK‡jB cwiwPZ| ‡Kv‡bv ‡Kv‡bv 

M‡elYvq ‡`Lv ‡M‡Q, ‡iW wgU ü`‡iv‡Mi SyuwK evovq, Z‡e ‡mUv cÖwµqvRvZK…Z n‡j| ZvRv gvsm 

‡L‡j GB SyuwK GKUy n‡jI Kg _v‡K| Avevi ‡Kv‡bv ‡Kv‡bv M‡elYvq Miæi gvsm LvIqvi mv‡_ 

ü`‡iv‡Mi m¤ú…³Zvi ‡Zgb ‡Rviv‡jv ‡Kv‡bv c«gvY cvIqv hvqwb| Z‡e Pwe©hy³ Miæi gvsm i‡³ 

‡Kv‡j‡÷i‡ji cwigvY evovq, Avi ‡Kv‡j‡÷ij e…w×‡Z wec` NU‡ZB cv‡i| me wgwj‡q ejv hvq, 

Miæi gvsm ‡L‡Z cv‡ib, Z‡e Pwe© ‡_‡K ~̀‡i _vKyb| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lvwmi gvsm 

QvM‡ji gvs‡m Miæi gvs‡mi Zyjbvq wKQyUv Kov Nªv‡Yi Kvi‡Y ¯v̂‡` GKUy wcwQ‡q _vK‡jI wcwQ‡q 

‡bB cywó¸‡Y| eis Miæi gvs‡mi Zyjbvq A‡bK ‡ewk ¯v̂¯’̈ Ki QvM‡ji gvsm| QvM‡ji gvs‡m Miæi 

gvs‡mi Zyjbvq K¨vjwi, m¤ú…³ Pwe© I ‡Kv‡j‡÷i‡ji cwigvY A‡bKUvB Kg nIqvq, ‡Zgb ‡Kv‡bv 

¯v̂¯’̈ SyuwK ‡bB Gi| ZvB Avcwb B‡”Qg‡Zv QvM‡ji gvsm ‡L‡Z cv‡ib| 

 

 

 

 

 

QvM‡ji gvs‡m Pwe© Ggwb‡Z Kg nIqvq cvZjv ø̄vBm K‡i wjb gvsm evbv‡Z nq bv| m¤ú…³ Pwe© 

Kg e‡j i‡³ GwU ‡Kv‡j‡÷i‡ji gvÎv evwo‡q Avcbv‡K wec‡` ‡dj‡ZI cvi‡e bv| GQvov 

QvM‡ji gvs‡m ‡mvwWqv‡gi cwigvY Kg _v‡K, cUvwkqv‡gi cwigvY ‡ewk _v‡K| GB ¸YwU Lv`¨ 

wn‡m‡e QvM‡ji gvs‡mi ¯̂v¯’¨ DcKvwiZv evwo‡q w`‡q‡Q | 

cÖwZ 100 MÖvg QvM‡ji gvs‡m _v‡K 122 K¨vjwi kw³, 23 MÖvg ‡cÖvwUb I 2.58 MÖvg Pwe©| GQvov 

i‡q‡Q D”PgvÎvi ‡jŠn, hv i³¯í̂Zv c«wZ‡iva K‡i| 

 

‡fovi gvsm 

‡fovi gvsm D”PgvÎvi K¨vjwi mg…× DbœZgv‡bi Avwgl RvZxq Lvevi| c«wZ 100 MÖvg ‡fovi gvs‡m 

_v‡K 258 K¨vjwi kw³| ivbœv Kiv cvZjv UyK‡ivi ‡fovi gvs‡m 25-26 kZvsk Avwgl _vK‡Z 

cv‡i| ‡fovi gvs‡m Pwe©i cwigvY Miæi gvs‡mi ‡P‡qI ‡ewk, 17-21 kZvsk| m¤ú…³ Pwe©i 

Avk¼vRbK gvÎvi d‡j ‡fovi gvsm nvU© GUvK, ‡÷«vK, nvBcvi‡Ubkb c«f…wZ ü`‡iv‡Mi SyuwK 

evovq| Z‡e cÖPzi cwigv‡Y LwbR jeY Avi wfUvwg‡bi Dcw ’̄wZI ‡fovi gvs‡m j¶¨Yxq| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

gwn‡li gvsm 

cwiwgZ cwigv‡Yi K¨vjwi I ‡Kv‡j‡÷ij Ges D”PgvÎvi wfUvwgb I LwbR jeY wb‡q MwVZ 

gwn‡li gvsm my¯v̂ ỳ Ges ¯v̂¯’̈ Ki GKwU Lvevi| cÖwZ 100 MÖvg gwn‡li gvs‡m 140 K¨vjwi kw³ 

_v‡K| Pwe© I ‡Kv‡j‡÷i‡ji cwigvY Awek¦vm¨ Kg nIqvq wbwØ©avq Avcwb gwn‡li gvsm ‡L‡Z 

cv‡ib| 

 

 

 

 

 

 

‡h gvsmB Lvb bv ‡K‡bv, ivbœvi cÖwµqvwU nIqv PvB ¯v̂¯’̈ Ki| Lye ‡ewk ZvcgvÎvq ivbœv Ki‡j 

gvs‡mi cywó¸Y ‡Zv bó n‡eB, mv‡_ mv‡_ D‡o G‡m Ry‡o em‡e wKQy welv³, ¶wZKi ivmvqwbK 

Dcv`vb| ZvB ivbœv Ki‡Z n‡e Aí Avu‡P, ax‡i ax‡i| AwZwi³ ivbœv Kiv Lvevi Gwo‡q Pjyb| 

 

nv‡mi gvsm 

kxZKv‡j nvu‡mi gvsm †L‡Z my¯v̂ ỳ nq| G mgq mevB Kg‡ewk nvu‡mi gvsm Lvq| bvbvfv‡eB nvu‡mi 

gvsm ivbœv Kiv hvq| nvu‡mi gvsm ‡cÖvwU‡bi fv‡jv Drm| G‡Z wbqvwmb, dmdivm, wi‡ev‡d¬vweb, 

Avqib, wRsK, wfUvwgb we6 Ges _vqvwgb Av‡Q| G Qvov Aí cwigv‡Y Av‡Q wfUvwgb we12 Ges 

g¨vM‡bwkqvg| Pvgovmn nvu‡mi gvs‡m AwaK gvÎvq d¨vU Ges †Kv‡j‡÷ijI Av‡Q| 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Miæi gvs‡mi †P‡q nvu‡mi gvs‡m Pwei« cwigvY †ewk| GB Pwe g‡a¨ m¤ú…³ Pwe©i cvkvcvwk Am¤ú…³ 

Pwe©I i‡q‡Q| m¤ú…³ Pwe©‡Z Av‡Q †Kv‡j‡÷ij| LwbR Dcv`v‡bi g‡a¨ K¨vjwmqvg, Avqib, 

dmdivm, †mvwWqvg, wRsK, Kcvi, g¨vM‡bwmqvg I †m‡jwbqvg Av‡Q| nvu‡mi gvs‡mi g‡a¨ d¨vwU 

A¨vwmW h‡_ó cwigv‡Y _v‡K| ZvB nvu‡mi gvsm wbqwgZ †L‡j ¯v̂fvweKfv‡eB ª̀æZ IRb ev‡o| Zv 

Qvov kix‡ii ZvcgvÎv Dò ivL‡ZI mvnvh¨ K‡i GB d¨vwU A¨vwmW| G Qvov nvu‡mi gvs‡m 

D”PLwbR c`v_© _vKvq Mjve¨_v †_‡K gyw³ cvIqv hvq| Z‡e hv‡`i D”Pi³ Pv‡ci mgm¨v Av‡Q, 

Zv‡`i nvu‡mi gvsm bv LvIqvB fv‡jv| Avi †L‡jI Aí cwigv‡Y| KviY G‡Z i³Pvc †e‡o †h‡Z 

cv‡i| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

gyiwMi gvsm 

‡cÖvwU‡b ficyit 

gyiwMi gvs‡m cÖPzi cwigv‡Y †c«vwUb _v‡K| hv †ckx‡K kw³kvjx Ki‡Z f~wgKv iv‡L| Kg Pwe©hy³ 

‡cÖvwUb nIqvq GwU IRb Kgv‡bvi fv‡jv Drm| †cU fiv †i‡LI `xN©w`b IRb Kwg‡q ivL‡Z PvB‡j 

gyiwMi gvsm wbtm‡›`‡n ¯v̂¯’̈ Ki Lvevi| 

 

welbœZv ~̀i K‡it 

gyiwMi gvs‡m D”P gvÎvq U«vBd‡Uvd¨vb bvgK A¨vwg‡bv A¨vwmW _v‡K| d‡j GK evwU wP‡Kb m ÿc 

¯ŵ Í̄ G‡b w`‡Z cv‡i| welbœ‡eva n‡j K‡qKwU wP‡Kb DBsm LvIqv †h‡Z cv‡i| hv gw¯Í‡¯‹ 

†m‡i‡Uvwb‡bi gvÎv evwo‡q Pvcgy³ _vK‡Z mvnvh¨ K‡i|   

 

nv‡oi ¶q cÖwZ‡iva K‡it 

eq¯‹‡`i Av_«©vBwUm I nvo msµvšÍ Ab¨ †iv‡Mi Avk¼v †ewk _v‡K| wKš‘ f‡qi wKQy †bB| cÖwZw`b 

gyiwMi gvsm Lvevi ZvwjKvq ivL‡j Gi ‡cÖvwUb nv‡oi ¶q cÖwZ‡iva Ki‡e| 

 

nv‡U©i Rb¨ fv‡jvt 

gyiwMi gvsm †nv‡gvwK÷vB‡bi gvÎv wbqš¿‡Y †i‡L nv‡U©i wewfbœ ai‡bi KvwW©Ifv¯‹yjvi †iv‡Mi 

weiæ‡× KvR K‡i| †nv‡gvwK÷vBb GKwU A¨vwg‡bv A¨vwmW| D”PgvÎvq GwU nv‡U©i Rb¨ gvivZ¥K 

¶wZKi| 

 

dmdiv‡mi cÖvPzh©t 

gyiwMi gvsm dmdivm mg…× nIqvq `vuZ I nv‡oi ¯v̂¯’̈  fv‡jv iv‡L| GQvov dmdivm wKWwb, 

wjfvi I mœvqyZ‡š¿i wbqš¿‡Y ivL‡Z mvnvh¨ K‡i| 

 

nR‡g mvnvh¨ K‡it 

gyiwMi gvs‡mi wfUvwgb we-6 kix‡i wecv‡Ki gvÎv DbœZ K‡i| kix‡i Pwe© bv evwo‡qB Lvevi nRg 

Ki‡Z cv‡i| i³bvjx wVK ivL‡ZI GwU KvR K‡i|  

 

ÔwbqvwmbÕ mg…×t 

kixi‡K K¨vÝvigy³ ivL‡Z wbqvwmb GKwU cÖ‡qvRbxq wfUvwgb| gyiwMi gvs‡m cÖPyi cwigv‡Y 

wbqvwmb _v‡K, hv wewfbœ iK‡gi K¨vÝvi I ÎywUc~Y© wWGbG Øviv †hme wRbMZ mgm¨v ‰Zwi nq Zvi 

weiæ‡× cÖwZ‡iva M‡o †Zv‡j| 

 

‡PvL fv‡jv iv‡Lt 

Ab¨ Lvevi¸‡jvi g‡Zv gyiwMi gvsmI †Pv‡Li myi¶vq KvR K‡i| gyiwMi gvs‡m †iwUbj, Avjdv I 

weUv K¨v‡ivwUb, jvB‡Kv‡cb _v‡K hvi me¸‡jvB wfUvwgb ÔGÕ †Z cvIqv hvq| †Pv‡Li ¯v̂¯’̈  fv‡jv 

ivL‡Z G¸‡jv Riæwi Dcv`vb| 



 

 

cywó Dcv`vb 

gvs‡mi aiY 

Miæi 

gvsm  

gwn‡li 

gvsm  

Lvwmi 

gvsm  

‡fovi 

gvsm  

nuv‡mi 

gvsm 

gyiMxi 

gvsm 

kw³ (wK:K¨v:) 103 95 118 196 130 106 

cvwb (MÖvg) 76 78 55.8 72 72 71 

Avwgl (MÖvg) 20 19 21 19 21 19 

Pwe© (MÖvg) 2.3 1.9 3.6 13.6 4.8 1.8 

wfUvwgb-G (gvB‡µv MÖvg) 0 0 0 0 24 25 

wfUvwgb-wW (gvB‡µv MÖvg) 0.4 0.1 0 0.2 0.1 0.1 

wfUvwgb-B (wgwj MÖvg) 0.23 0.05 0.18 0.31 0.02 0.12 

_vqvwgb (wgwj MÖvg) 0.06 0.04 0.11 0.18 0.36 0.12 

wi‡fvd¬vweb (wgwj MÖvg) 0.19 0.2 0.49 0.14 0.45 0.07 

wbqvwmb (wgwj MÖvg) 10.03 6 3.8 4.1 8.8 11.4 

wfUvwgb-we6 (wgwj MÖvg) 0.32 0.53 0.4 0.125 0.34 0.315 

 †dv‡jU (gvB‡µv MÖvg) 7 8 5 6 25 7 

K¨vjwmqvg (wgwj MÖvg) 4 12 12 13 4 15 

AvqiY (wgwj MÖvg) 2 1.6 2.8 2.2 2.4 0.5 

g¨vM‡bwmqvg (wgwj MÖvg) 15 32 27 19 19 32 

dmdivm (wgwj MÖvg) 190 189 193 150 235 173 

cUvwmqvg (wgwj MÖvg) 395 297 385 385 271 315 

 †mvwWqvg (wgwj MÖvg) 52 53 82 82 74 37 

wRsK (wgwj MÖvg) 3.52 1.93 4 4 1.9 1.7 

 

gvs‡mi cywó Dcv`vb/ 100 MÖvg 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D‡Ïk¨ 

gvQ LvIqvi DcKvixZv m¤ú‡K© Rvbv 

 

wewfbœ ai‡bi gv‡Qi cywó¸Y m¤ú‡K© Rvbv 

 

‡mkb-5t gvbe‡`‡ni cywó Pvwn`v c~i‡Y gv‡Qi f~wgKv 

 

Mí ejv 

c×wZ cÖ`k©b 

‡d÷zb 

DcKiY 

‡d÷zb 



gv‡Q fv‡Z evOvwj wnmv‡e cwiwPZ G‡`‡ki gvby‡li Rxeb-RxweKv, Lv`¨vfvm I ms¯‹…wZ‡Z gvQ 

¸iæZ¡c~Y© f~wgKv cvjb Ki‡Q| GQvivI ÿzav I Acywó ~̀ixKi‡Y gvQ Ab¨Zg| gv‡Q Avwg‡li cvkvcvwk 

wewfbœ ai‡bi wfUvwgb  LwbR c`v_© I DËg Pwe© we`¨gvb| eZ©gv‡b Avgv‡`i †`‡k gv‡Qi Drcv`b e„w× 

†c‡jI †`‡ki Rbmvavi‡bi Acywó ~̀iKiY I mylg Lv`¨vfvm M‡o †Zvjvi Rb¨ Rb cÖwZ gvQ Avnv‡ii 

cwigvY evov‡Z n‡e| GKRb cvßeq¯‹ evsjv‡`kx GLb eQ‡i M‡o 19.71 †KwR gvQ Avnvi K‡i| hv 

AviI evov‡Z n‡e| 
 

gv‡Q we`¨gvb cywó Dcv`vbt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡QvU gvQ (gjv) I eo gv‡Qi (iæB) cywó gv‡bi cv_©K¨t 

cywó Dcv`vb ‡gvjv gv‡Qi ZiKvwi 

(50 MÖvg cwi‡ekb) 

iæB gv‡Qi ZiKvwi 

(50 MÖvg cwi‡ekb) 

kw³  116 110 

Avwgl (MÖvg) 5 5.9 

Avqib wng Avqib 

(wg:MÖv:) 

0.83 0.11 

bb-wng Avqib 

(wg:MÖv:) 

0.58 0.21 

Avqib RDI (%) 14 3 

wfUvwgb-G 3,4-wWnvB‡Wªv †iwUbj AvB‡mvgvim 

(gvB‡µvMÖvg) 

1057 - 

‡iwUbj AvB‡mvgvim (gvB‡µvMÖvg) 196 - 

weUvK¨v‡ivwUb (MÖvg) 2.3 0.5 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mf©eZx bvix Ges ỳ»`vbKvix gv‡q‡`i †Kb we‡kl cywóMZ hZœ I †mev cÖ‡qvRb Zv Av‡jvPbv Kiæb| 

cÖkœ Kiæb: Mf©eZx bvix Ges ỳ»`vbKvix gv‡q‡`i †Kb AwZwi³ Lv‡`¨i cÖ‡qvRb? AskMÖnYKvix‡`i 

gZvg‡Zi wfwË‡Z Av‡jvPbv Kiæb| Acywó Pµ e¨vL¨v Kiæb Ges G wel‡q Av‡jvPbv Kiæb| 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-6t bvixi cywóMZ hZœ I †mev 

 

D‡Ïk¨ 

 cÖRb¥e¨vcx Acywói welq m¤ú‡K© aviYv jvf 

 

Mf©eZx Ges ỳ»`vbKvix gv‡q‡`i cywóMZ hZœ I †mev m¤ú‡K© Rvb‡Z cvi‡e 

Mí ejv 

`jxq Av‡jvPbv 

cÖRb¥e¨cx Acywó 

Pµ 



mÂvjK mKj‡K Acywó P‡µi wb‡q GKwU ‡cv÷vi ‡`Lv‡eb| wZwb mevB‡K wR‡Ám Ki‡eb ‡h GB 

‡cv÷viwU ‡_‡K Zvuiv Kx eyS‡Z cvi‡Qb|  

 mÂvjK Gevi cÖRb¥e¨vcx Acywói welqwU ‡cv÷vi ‡`wL‡q ej‡eb Ges Dcw ’̄Z mKj‡K Av‡jvPbvq 

AskMÖnY Ki‡Z DrmvwnZ Ki‡eb| GBfv‡e evwm›`v‡`i g‡a¨ m‡PZbv ‰Zix Kiv n‡e hv‡Z K‡i mšÍvb 

avi‡Yi eqm nIqvi A‡bK Av‡M ‡_‡KB ‡g‡q‡`i g‡a¨ i³víZv ev Acywói mgm¨v ~̀i Kiv hvq| 

 Acywói PµwU webó Kivi Rb¨ GwU‡K cÖ_‡g mbv³ Kiv `iKvi| AskMÖnYKvix‡`i Acywói bvbv 

KviY‡K mbv³ Ki‡Z ejyb| 

 mevB‡K wR‡Ám Kiæb ‡h GB PµwU mwZ¨B webó Kiv hv‡e wKbv| 

 

mnvq‡Ki Rb¨ Z_¨: 

wkï‡K mwVKfv‡e Lv`¨, cywó I ¯v̂¯’̈ ‡mev cÖ`vb bv Ki‡j Zvi kvixwiK e„w× euvavcÖvß nq| d‡j †m 

Le©K…wZ (eqm Abyhvqx D”PZv Kg) I Acyó wK‡kvi/ wK‡kvix wnmv‡e †e‡o D‡V| Avi GKRb Acyó 

wK‡kvix hLb Mf©aviY K‡i ZLb ¯^vfvweKfv‡eB Kg IR‡bi wkïi Rb¥ †`q Avi SzuwK †e‡o hvq| †mB 

Kg IR‡bi wkïwU hw` †g‡q nq Ges Zv‡KI mwVKfv‡e Lv`¨, cywó I ¯v̂¯’̈ ‡mev bv †`qv nq Zvn‡j 

†mI Acywó‡Z fyM‡e Ges eo n‡q we‡qi ci Acyó wkï Rb¥ †`‡e| Gfv‡e Acywói Pµ we‡kl K‡i 

†g‡q‡`i g‡a¨ PµvKv‡i Nyi‡Z _vK‡e hvi cwiYwZ fqven| GB Av‡jvPbv †_‡K †evSv †Mj †h, Acywó 

GKwU eo ai‡bi ¯v̂ ’̄¨MZ I mvgvwRK mgm¨v hv cÖwZ‡iva‡hvM¨ Ges wPwKrmv‡hvM¨| 

 

2. `jMZ KvR: 

AskMÖnYKvix‡`i‡K 02wU `‡j fvM n‡q GKwU `j‡K Mf©eZx bvixi cywóMZ hZœ I †mev Ges Ab¨ 

GKwU `j‡K ỳ»`vbKvix gv‡q‡`i cywóMZ hZœ I †mevc~i‡Y KiYxq wel‡qi Dci `jxqfv‡e Av‡jvPbv 

Ki‡Z ejyb| Gi Rb¨ cÖwZwU `j‡K 10 wgwbU mgq w`b Ges mgq †k‡l `‡ji cÖ‡Z¨K m`m¨‡K 

Zv‡`i `jxq Av‡jvPbvi welqe ‘̄ †_‡K GKwU K‡i hZœ I †mev ejvi Rb¨ Aby‡iva Kiæb| 

mnvq‡Ki Rb¨ Z_¨t 

Mf©eZx bvixi cywóMZ hZœ I †mevt 

 Mf©ve ’̄vq cÖwZw`b 3 †ejv Lvev‡ii mv‡_ wbqwgZ cywóKi Lvevi †ewk K‡i †L‡Z n‡e; 

 gvQ, gvsm, wWg , ỳa, KwjRv, Nb Wvj, Mvp i‡Oi kvK-mewR I †gŠmygx †`kx dj †L‡Z n‡e; 

 ivbœvq cwiwgZ cwigvY †Zj e¨envi Ki‡Z n‡e; 

 Mf©ve ’̄vq wfUvwgb-wm hy³ Lvevi †L‡Z n‡e; 

 Mf©ve ’̄vq cÖwZw`b wWg I ỳa ‡L‡Z n‡e; 

 Avqib I dwjK GwmW mg„× Lvevi †L‡Z n‡e; 

 mKv‡j Nyg ‡_‡K D‡V ª̀æZ bv¯Ív Ki‡Z n‡e; 

 Mf©ve ’̄vq h‡_ó cwigv‡Y wekÖvg (w`‡b Kgc‡ÿ 2 N›Uv) wb‡Z n‡e; 

 Mf©eZx gwnjv‡K kvixwiK I gvbwmK cÖkvwšÍ‡Z ivL‡Z n‡e, G‡Z Mf© ’̄ wkïi e„w× ¯v̂fvweK n‡e| 

 fvix KvR (†hgb: wUDeI‡qj Pvcv, avb fvbv, fvix wRwbm †Zvjv, AwZwi³/ fvix Kvco †avqv) 

†_‡K weiZ _vK‡Z n‡e Ges KóKi cwikÖ‡gi KvR eR©b Ki‡Z n‡e; 

 Av‡qvwWb hy³ jeY †L‡Z n‡e; 

 cwiev‡ii mKj‡K Mf©, cÖme Ges cÖme cieZ©x mg‡q bvixi 5wU wec` wPý-{†hvbx c‡_ µgvMZ 

i³ÿiY, cÖPÛ R¡i, Zxeª gv_v e¨_v Ges †Pv‡L Svcmv †`Lv, kix‡i wLuPzwb, A‡bKÿY a‡i 

cÖme‡e`bv/ wejw¤̂Z cÖme (12 N›Uvi AwaK mgq a‡i _vK‡j)} m¤ú‡K© AeMZ I m‡PZb Ki‡Z 

n‡e; Ges  

 cwi®‹vi-cwi”Qbœ _vK‡Z n‡e| 



mnvq‡Ki Rb¨ Z_¨t 

 

`y»`vbKvix bvixi cywóMZ hZœ I †mevt 

 cÖ‡Z¨K evi Lvev‡ii mgq cÖm~wZ gv‡K ¯̂vfvwe‡Ki Zzjbvq Kgc‡ÿ 2 gyV ‡ewk cwigv‡Y cywóKi 

Lvevi ‡L‡Z n‡e| AwZwi³ Lvevi wkïi Rb¨ gv‡qi ỳa ˆZix Ki‡Z mnvqZv K‡i Ges gv‡qi 

wb‡Ri kix‡ii NvUwZ c~iY K‡i; 

 ỳ»`vbKvix  gv‡qi Kv‡R cwiev‡ii mKj m`m¨‡`i mn‡hvwMZv Ki‡Z n‡e; 

 ỳ»`vbKvix gv‡K me ai‡bi cywó Dcv`vb mg„× Lvevi †L‡Z n‡e †hgb: wWg, ỳa, gvQ, gvsm, Wvj 

Ges meyR, njy` I Kgjv i‡Oi kvK-mewR I djg~j BZ¨vw`; 

 wX‡j-Xvjv I Avivg`vqK †cvkvK cwiavb Ki‡Z n‡e Ges cwi®‹vi-cwi”Qbœ _vK‡Z n‡e; Ges 

 ev”Pv nevi ci AšÍZ Pvi evi cÖwk¶YcÖvß ¯v̂¯’̈ Kg©x Øviv cÖme cieZ©x ¯̂v¯’¨ cix¶v Kiv‡Z n‡e 

3. ¸iæZ¡c~Y©t 

 Mf©eZx Ges ỳ»`vbKvix gv‡q‡`i AwZwi³ cwikÖg bv Kiv Ges h‡_ó wekÖvg wb‡Z DrmvwnZ Kiv; 

 Mf©eZx bvix I ỳ»`vbKvix gv‡q‡`i evowZ hZœ Ges Zv‡`i Kv‡R mn‡hvwMZv Kivi Rb¨ ¯v̂gx Ges 

k¦vïoxi AskÖMÖnY evov‡Z n‡e;Ges 

 Nb Nb hv‡Z Mf©eZx bv nq †m Rb¨ bvix‡`i DwPZ cwievi cwiKíbv †K‡› ª̀ hvIqv Ges Rb¥ 

wbqš¿‡b cyiæ‡li AskMÖnY‡K DrmvwnZ Kiv| 

Mf©eZx gwnjv‡`i†K wbgœwjwLZ welq¸wji cÖwZ j¶¨ ivL‡Z n‡e: 

Mf©eZx bvixi Lv`¨ ZvwjKv: (cÖwZw`b) 

 

µwgK bs Lv‡`¨i bvg cwigvY (ivbœv Kiv, evwUi cwigvc 250 GgGj) 

1. iæwU/ †eªW 3wU (gvSvwi) 

2. wWg 1wU 

3. mewR (wkg, Kzgov) 2.5 evwU (AvovB evwU) 

4. dj (Avgov, Kgjv, †cqviv BZ¨vw`) 1wU (gvSvwi) 

5. ỳ‡ai ˆZwi Lvevi 1 evwU 

6. fvZ 5 evwU 

7. Wvj 2 evwU (Nb) 

8. kvK (jvj kvK, wgwó Avjyi kvK) 1/2 evwU 

9. gvQ/ gvsm 2-3 UzKiv 

10. we¯‹zU 2wU 

11. Kjv/ Avg (cuvKv) 1wU (gvSvwi) 

12. ỳa 1 Møvm 

13. Lvevi †Zj 5 Pv PvgP 
 

Z_¨m~Î: dzW K‡¤úvwRkb †Uwej G¨vÛ WvUv‡eBR di evsjv‡`k DB_ †¯úkvj †idv‡iÝ Uzwm‡j‡±WG_wbK dzWm, 

AvBGbGdGm, XvKv wek¦we`¨vjq 

 

 

 

 

 



`y»`vbKvix  bvixi cywóMZ hZœ I †mev: 

ey‡Ki ỳa`vbKvix bvixi Lvev‡ii ZvwjKv: 

µwgK bs Lv‡`¨i bvg cwigvY (ivbœv Kiv, evwUi cwigvc 250 GgGj) 

1. iæwU/ †eªW 3wU (gvSvwi) 

2. wWg 1wU 

3. mewR (wkg, Kzgov) 2.5 evwU (AvovB evwU) 

4. dj (Avgov, Kgjv, †cqviv BZ¨vw`) 1wU (gvSvwi) 

5. `y‡ai ˆZwi Lvevi BZ¨vw` 1 evwU 

6. fvZ 6 evwU 

7. Wvj 3 evwU (nvjKv Nb) 

8. kvK (jvj kvK, wgwó Avjyi kvK) 
1
/2 evwU 

9. gvQ/ gvsm 2-3 UzKiv 

10. we¯‹zU 2wU 

11. Kjv/ Avg (cuvKv) 1wU (gvSvwi) 

12. `ya 1 Møvm 

13. Lvevi †Zj 5 Pv PvgP 

 

Z_¨m~Î: dzW K‡¤úvwRkb †Uwej G¨vÛ WvUv‡eBR di evsjv‡`k DB_ †¯úkvj †idv‡iÝ Uzwm‡j‡±W G_wbK dzWm, 

AvBGbGdGm, XvKv wek¦we`¨vjq 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-4t wkïi Acywói KviY I Acywó †iva Kivi Dcvq 

 

D‡Ïk¨ 

Mí ejv 

wkïi Acywói AšÍwb©wnZ KviY¸wj‡K wPwýZ Kiv Ges GB mgm¨v¸wji ‡gvKvwejv Kivi  

Dcvq ‡LvuRv 

c×wZ cÖ`k©b 

DcKiY 

dzW KvW© 

Qwe 

mÂvjK Qwei KvW© e¨envi K‡i wb‡Pi MíwU ej‡eb hv‡Z m`m¨iv wkïi Acywói KviY¸wj eyS‡Z 

cv‡ib| Gevi GKRb m`m¨ Qwei KvW©¸wj e¨envi K‡i MíwU Avevi ej‡eb| KvW©¸wj gvwU‡Z 

ivLv _vK‡e| 

 

1000 w`‡bi cywói ¸iæZ¡ m¤ú‡K© Rvbv 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gevi mÂvjK cÖwkÿYv_©x‡`i mv‡_ Av‡jvPbvi gva¨‡g wkï‡`i Acywói KviYmg~n wjwce× Ki‡eb| 

 

 mÂvjK Gevi ej‡eb ‡h Ò‡PBb ‡LjvÓi gva¨‡g wkïKvjxb Acywói wewfbœ mgvavb¸wj ‡evSv n‡e| GwU 

GKwU …̀wóMÖvn¨ nv‡Z Kj‡g ‡Ljv hvi g‡a¨ Acywói KviY¸wj ‡evSv hv‡e Ges ‡Pbv Dcv‡q mgvavb Kiv 

hv‡e 

 mg Í̄ KviY¸wj PviwU fv‡M fvM Kiv hv‡e 

(K) cywó (meyR is)- Lv`¨ I cywó msµvšÍ 

(L) mvgvwRK ms¯‹vi (njy` is)- mvgvwRK AvPvi, Kyms¯‹vi, g‡bvfve I e¨envi msµvšÍ 

(M) Amy¯’Zv (jvj is)-bvbv RxevYy ‡hgb: fvBivm, e¨vK‡Uwiqv, ciRxex BZ¨vw` 

(N) AwaKvi (bxj is)- ‡hLv‡b mvgvwRK AwaKvi ‡_‡K ewÂZ Kiv n‡”Q 

 mÂvjK PviwU i‡Oi wieb (wdZv) w`‡q GB PviwU fvM ‡evSv‡eb Ges c«‡Z¨KwU is Kx A_© enb Ki‡Q 

Zv ej‡eb 

 Gi Av‡M cÖwkÿYv_©x‡`i mv‡_ Acywói ‡h ‡h Kvi‡Yi ZvwjKv K‡i‡Qb, mÂvjK ‡m¸wj g‡b Kwi‡q 

w`‡q Rvbv‡eb ‡h me KviY¸wjB GB PviwU fv‡Mi AšÍM©Z 

 GB ‡LjvwUi Rb¨ mÂvjK GKwU cyZyj ev”Pv  e¨envi Ki‡eb| cÖ_‡g GwU‡K GKwU DuPy RvqMvq, ‡hgb 

‡`Iqv‡ji Ic‡i ev Mv‡Qi Wv‡j ivL‡eb 

 wieb¸wj ev wdZv mKj‡K ‡`Iqv n‡e Ges mÂvjK c«‡Z¨Kevi GKwU K‡i Acywói KviY ejvi ci, 

‡mB KviYwU ‡h fv‡Mi AšÍM©Z, ‡mB i‡Oi wieb wb‡q cÖwkÿYv_©xiv cyZy‡ji cv‡q ‡eu‡a ‡`‡eb| hvui 

Kv‡Q wVK i‡Oi wieb ev wdZv Av‡Q, wZwb Ab¨‡`i m‡½ Av‡jvPbv K‡i cyZy‡ji cv‡q wiebwUev wdZvwU 

evua‡eb| cÖ‡Z¨KwU GK i‡Oi wieb Av‡MiwUi m‡½ ‡PBb ev wkK‡ji gZ K‡i Ry‡o ‡`Iqv n‡e| 

 ‡PBbwU µgkt j¤̂v n‡Z _vK‡e Ges Gi ‡_‡K ‡evSv hv‡e ‡h wKfv‡e GKwU wkï Acywói bvbv Kvi‡Yi 

wkK‡j fvivµvšÍ n‡q c‡o Ges µgkt Acyó nq 

 cÖwkÿYv_©xiv Gi ci wb‡R‡`i g‡a¨ Avjvc Av‡jvPbv Ki‡eb 

 KL‡bv KL‡bv Acywói GKwU KviY wewfbœ fv‡Mi g‡a¨ co‡Z cv‡i, ‡hgb Zv mvgvwRK Ges Lv`¨ 

msµvšÍ ỳB-B n‡Z cv‡i׀ ‡m‡¶‡Î m`m¨iv Av‡jvPbv Ki‡eb Ges mÂvjK Zvu‡`i mvnvh¨ Ki‡eb 

 

D`vniY- GKwU Acywói Mí 

evgvB Lye Aí e‡q‡mB we‡q Ki‡jv GKwU Mixe cwiev‡i Ges Lye wkMwMiB 

‡m Mf©eZx n‡q coj| Mf©ve¯’vq ‡m G‡Kev‡iB LvIqv-`vIqvi w`‡K bRi 

‡`qwb, d‡j ‡m ỳe©j n‡q coj Ges i³víZvq fyM‡Z ïiæ Ki‡jv| ‡m 

¯v̂¯’̈  ‡K‡› ª̀ ‡_‡K Avqib U¨ve‡jU wb‡q Lvq wb, KviY ‡m GKevi hLb 

¯v̂¯’̈  ‡K‡› «̀ wM‡qwQj, ZLb Zv‡K ejv nq ‡h U¨ve‡jU dywi‡q ‡M‡Q| ‡m 

GKwU ¯̂vfvwe‡Ki ‡_‡K Kg IR‡bi ev”Pvi Rb¥ ‡`q| ‡m wb‡RI Acyó wQj 

Ges ‡h‡nZy Zvi kvïwo Zv‡K w`‡b GKeviB ‡L‡Z w`‡Zb, Zvi ev”Pv‡K 

‡`evi gZ h‡_ó ỳaI nq wb| Zvi kvïwo Zv‡K cÖ_g Nb nj‡`‡U ỳa 

ev”Pv‡K w`‡Z eviY K‡ib Ges ỳw`b QvM‡ji ỳa LvIqv‡Z e‡jb|  

 

Gi ci ‡_‡K ev”PvwU‡K ‡evZ‡ji ỳa ‡`Iqv nq| evgvB hLb ev”PvwU‡K UxKv w`‡Z wb‡q hvq ZLb ¯v̂¯’̈  Kg©x 

GKwU wgwUs G hvw”Q‡jb, ZvB Zv‡K Av‡iKw`b Avm‡Z ejv nq| Gi ci ‡m Avi ¯v̂¯’̈  ‡K‡› ª̀ hvq wb| ev”Pvi 

hLb 10 gvm eqm ZLb Zvi Lye R¡i nq Ges mviv Mv‡q ‡MvUv ‡e‡ivq| GB mgq‡ZI Zv‡K cywóKi Lv`¨ 

‡`Iqv nq wb| Jlya ‡`Iqv‡Z ev”PvwU fv‡jv n‡q I‡V, wKš‘ me wgwj‡q ‡m LyeB ỳe©j I Amy¯’ wQj; Zvi nvZ 

cv miæ miæ wQj Ges ‡`‡L g‡b n‡Zv Mv ‡_‡K Pvgov Sy‡j Av‡Q| ‡m eo n‡q GKwU Lv‡Uv Ges Acyó ev”Pv 

nq| 

 

 



m¤¢ve¨ mgvavb wPwýZ Kivt mÂvjK GBevi wR‡Ám Ki‡eb ‡h GB wkKjwU ‡f‡O ‡dj‡Z n‡j Kx Kiv 

cÖ‡qvRb| Av‡Mi wgwUs G Av‡jvPbv Kiv wewfbœ Dcvq wb‡q Av‡jvPbv Ki‡Z ej‡eb mÂvjK׀ m`m¨iv  

bvbv Dcvq fve‡eb Ges ‡LvjvLywj Av‡jvPbv Ki‡eb׀ mgvavb cvIqv ‡M‡j GKwU GKwU K‡i wieb ev 

wdZv Ly‡j ‡bIqv n‡e| mÂvjK me mgvavb¸wji ‡bvU ivL‡eb| 

 

 

Gevi mÂvjK cÖwkÿYv_©x‡`i mv‡_ wkïi Acywó †iv‡a KiYxq welq¸‡jv Av‡jvPbv 

Ki‡eb| 

 

wkïi cywó 

 wkïi R‡b¥i ciciB (1 N›Uvi g‡a¨) wkï‡K kvj ỳa LvIqv‡bv we‡kl cÖ‡qvRb| 

 gv‡qi ỳa wkïi Rb¨ AZ¨šÍ ¸iæZ¡c~Y©|  

 wkï‡K 6 gvm ch©šÍ ïaygvÎ gv‡qi ỳa w`‡Z n‡e GgbwK GK †duvUv cvwbI bv| 

kvj ỳa 

wkï R‡b¥i ci cÖ_g 3-5 w`‡bi g‡a¨ gv‡qi ¯Íb †_‡K njy` i‡Oi Nb AvVv‡jv †h ỳa †ei nq 

Zv‡K kvj ỳa e‡j| kvj ỳ‡a cÖPzi cwigv‡Y wfUvwgb-G Ges Ab¨vb¨ wfUvwgb _v‡K hv wkïi †ivM 

cÖwZ‡iva ¶gZv e„w× K‡i|  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

gv‡qi ỳ‡ai DcKvwiZv 

gv‡qi ỳ‡ai DcKvwiZv A‡bK| †m¸‡jv n‡”QÑ 

wkïi DcKvwiZv- 

 kvj ỳa wkïi Rb¨ AZ¨šÍ cywóKi 

 gv‡qi ỳ‡a Gw›UewW _v‡K hv kvj ỳ‡a cÖPzi cwigv‡Y we`¨gvb| GB Gw›UewW wkïi †ivM 

cÖwZ‡iva ¶gZv e„w× K‡i| wkïi AmyL Kg nq †hgb- RwÛm, Wvqwiqv, Kvb cvKv, mw ©̀-

Kvwk, PzjKvwb, wbD‡gvwbqv, †mcwmm BZ¨vw` nevi m¤¢vebv K‡g hvq, GQvovI G‡Z cÖPzi 

wfUvwgb-G _v‡K 

 cwigv‡Y Kg n‡jI GB kvj ỳa cÖ_g wZb w`‡bi Rb¨ h‡_ó 

 R‡b¥i ci ciB wkï‡K gv‡qi ey‡K w`‡j †m ỳa Pz‡l †L‡Z wk‡L Ges G‡Z gv‡qi ỳaI 

ZvovZvwo ˆZix nq 

 kvj ỳa wkïi cÖ_g Kv‡jv cvqLvbv †ei n‡Z mvnvh¨ K‡i 

 wkïi kix‡i hZUzKz cvwbi `iKvi Zv gv‡qi ỳ‡a we`¨gvb 

 wkï‡K gv‡qi ỳa LvIqv‡j gv I wkïi eÜb „̀p nq 



 gv‡qi ỳa memgqB wbivc`| GwU evwm nIqv Ges msµvwgZ nevi †Kvb m¤¢vebv bvB| 

memgq mwVK ZvcgvÎvq _v‡K Ges GB ỳa ˆZixi Sv‡gjv bvB 

 gv‡qi ỳa wkïi †Pvqvj , ùvZ I gvwo MV‡b mnvqZv K‡i 

 gv‡qi ỳa †`qvi mgq gv‡qi kix‡ii mv‡_ †j‡M _vKvi Kvi‡Y wkï gv‡qi DòZv cvq, 

hv wkïi Rb¨ Lye cª‡qvRb 

 wkïi Amy¯’Zvi mgq w`‡b-iv‡Z Nb Nb gv‡qi ỳa w`‡j wkï ZvovZvwo AmyL †_‡K †m‡i D‡V 

Ges Acywó †_‡K i¶v cvq 

 

gv‡qi DcKvwiZv 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cwiev‡ii DcKvwiZv 

 K…wÎg ỳa, ỳa ‰Zwii miÄvgvw` µq Ges R¡vjvwb-cvwbi LiP †eu‡P hvq 

 wkï Kg Amy¯’ nq ZvB Zv‡K Wv³v‡ii Kv‡Q wb‡q hvIqvi mgq I LiP euv‡P 

 cwiev‡ii A_© mvkÖq n‡e Ges m‡e©vcwi gv‡qi Z_v cwiev‡ii ỳwðšÍv K‡g 

 

ïaygvÎ gv‡qi `ya LvIqv‡bv 

Rb¥ †_‡K c~Y© 6 gvm (180 w`b) ch©šÍ ‡Kvb wkï‡K ïaygvÎ gv‡qi ỳa †`qv, evB‡ii †Kvb Lvevi ev 

Ggb wK GK ‡dvuUv cvwbI bv †`qv, wkïi cywó iÿvi Rb¨ Gmgq ïaygvÎ gv‡qi ỳaB h‡_ó| 

 

evowZ Lvevi 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R‡b¥i ci ciB wkï‡K gv‡qi ỳa LvIqv‡j:- 

 gv‡qi Rivqy ª̀æZ msKzwPZ  nq Ges ZvovZvwo  Av‡Mi Ae ’̄vq 

wd‡i hvq 

 Mf©dyj ZvovZvwo †ei nq Ges i³cvZ Kg nq (‡mRb¨ wmRvwiqvb 

†mKk‡bi ciI wkï‡K ỳa ‡`qvi Rb¨ gv‡K mvnvh¨ Ki‡Z n‡e) 

 gv‡qi ỳa †ekx †ekx K‡i ˆZix nq 

 gv gvbwmK Z…wß cvb 

 

wkïi eqm 6 gvm c~Y© nevi ci gv‡qi ỳ‡ai 

cvkvcvwk Zv‡K ‡h Lvevi LvIqv‡bv nq Zv‡K 

ÔevowZ LveviÕ e‡j| wkïi 6 gvm eq‡mi ci 

†_‡K Zvi mwVKfv‡e †e‡o IVvi Rb¨ ïay gvÎ 

gv‡qi ỳaB h‡_ó bq Kv‡RB ZLb gv‡qi 

ỳ†ai cvkvcvwk evowZ Lvevi †`qv cÖ‡qvRb| 

ZvB 6 gvm c~Y© nIqvi ci ‡_‡K gv‡qi ỳ†ai 

cvkvcvwk cÖwZw`b wkïi eqm Abyhvqx mwVK 

cwigv‡Y cywóKi evowZ Lvevi LvIqv‡bv ïiæ 

Ki‡Z n‡e| 

 



mwVK mg‡q evowZ Lvevi ïiæ Kivi ¸iæZ¡ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

evowZ Lvev‡ii DcKvwiZv  

 

 

 

 

mycvwik mg~n wb‡gœ we¯ÍvwiZfv‡e Av‡jvPbv Kiv nj 

1. wewfbœ ai‡Yi Lvevi: wewfbœ ai‡Yi cvwievwiK Lvevi †_‡K wkïi Rb¨ evowZ Lvevi ˆZwi Ki‡Z 

n‡e| 

 wewfbœ Lvev‡ii ZvwjKv †_‡K Kgc‡¶ 4wU wfbœ ai‡Yi Lvevi wb‡q wkïi Rb¨ cÖwZw`‡bi Lvevi 

ˆZwi Ki‡Z n‡e Ges Gi wfZi w`‡b AšÍZc‡¶ 1wU cÖvYxR Lvevi _vK‡Z n‡e  

 wewfbœ ai‡Yi wgwkÖZ Lvevi wkïi c~Y© cywó wbwðZ Ki‡e, KviY wewfbœ ai‡Yi Lvev‡i wewfbœ 

ai‡Yi cywó _v‡K 

 wewfbœ ai‡Yi Lvevi bv LvIqv‡j wkï gvbwmK I kvixwiK w`K †_‡K wVKfv‡e †e‡o DV‡Z 

cv‡i bv| wkïi †ivM cÖwZ‡iva ¶gZv K†g hvq hvi Kvi‡Y wkï me mgq AmyL-wemy‡L †fv‡M 

 wewfbœ ai‡Yi Lvevi LvIqv‡j GKwU wkïi 6-24 gvm eq‡mi mg‡q my¯’ I ¯v̂¯’̈ evb n‡q †e‡o 

D‡V Ges Zvi eyw× Lye ZvovZvwo ev‡o 

 wkïi Lvev‡i †Zj ev wN †`qv fvj, G‡Z kw³i cwigvY †ekx _v‡K 

 wPwbi cwie‡Z© ¸o e¨envi Kiv fv‡jv, KviY ¸o Avqi‡bi fv‡jv Drm 

 wkï‡`i †`kxq I †gŠmywg djg~j LvIqv‡bvi Af¨vm Ki‡Z n‡e 

 Avqib I wfUvwgb ÕGÕ NvUwZ c~i‡Yi Rb¨ gv I wkï‡K wfUvwgb ÕGÕ I Avqib mg„× Lvevi 

w`‡Z n‡e 

 

 6 gvm (c~Y©) nIqvi Av‡M wkï‡K evowZ Lvevi w`‡j 

wkï gv‡qi ỳa LvIqv Kwg‡q ‡`q d‡j †m mwVK cywó 

cvq bv, ‡mRb¨ 6 gv‡mi ci †_‡K evowZ Lvevi ïiæ 

Ki‡Z nq 

 wkïi kvixwiK e„w×i mv‡_ mv‡_ hZUzKz kw³/cywói 

cª‡qvRb nq Zv ïaygvÎ gv‡qi ỳ‡a cvIqv hvq| Z‡e 6 

gv‡mi ci †_‡K gv‡qi ỳa wkïi Rb¨ h‡_ó bq †mRb¨ 

Zv‡K 6 gv‡mi ci †_‡K evowZ Lvevi ïiæ Ki‡Z nq 

 6 gvm (c~Y©) n‡j wkï evowZ Lvevi mn‡R †L‡Z, 

wPev‡Z I wMj‡Z wk‡L Ges Lvevi nRg Ki‡Z cv‡i| 

†mRb¨ evowZ Lvevi ïiæ Kivi GUvB mwVK eqm 

 6 gvm (c~Y©) nIqvi mv‡_ mv‡_ evowZ Lvevi 

LvIqv‡bvi Af¨vm bv Ki‡j c‡i wkï †L‡Z wkL‡e bv, 

Zvi mwVK Pvwn`v c~iY n‡e bv d‡j †m Acywó‡Z fzM‡e 

 

 gv‡qi ỳ‡ai cvkvcvwk evowZ Lvevi †`qv ïiæ Ki‡j 

wkïi cÖ‡qvRbxq cywó wbwðZ nq 

 wkïi kvixwiK I gvbwmK e„w× ª̀æZ nq Ges eyw× fvj 

nq 

 mwVK evowZ Lvevi †L‡j wkïi AmyL Kg nq 

Ges mvaviY AmyL †_‡K ZvovZvwo †m‡i D‡V 

 



2. Lvev‡ii cwigvY: Qq gv‡mi ci †_‡K wkï Lye ZvovZvwo ev‡o| ZvB Zvi Lvev‡ii cwigvYI 

‡mfv‡e evov‡Z n‡e| 

 Gmgq Zvi h_vh_ Pvwn`v Abyhvqx cywóKi Lvevi LvIqv‡bv n‡j †m mwVKfv‡e †e‡o 

D‡V 

 kvixwiK I gvbwmK weKvk N‡U Ges eyw× ev‡o 

 ‡ivM cÖwZ‡iva ¶gZv ev‡o 

 eqm evovi mv‡_ mv‡_ wkïi  Lvev‡ii cwigvY bv evov‡j: 

 kvwiixK I gvbwmK w`K †_‡K ‡m mwVKfv‡e †e‡o DV‡ebv, †gavi weKvk n‡e bv, me 

mgq Amy‡L fzM‡e 

 eo n‡q ‡jLv-covq fv‡jv Ki‡Z cv‡ibv, GK mgq ¯‹zj †_‡K S‡i co‡e 

 

 

3. Lvev‡ii NbZ¡: wkï eo n‡q DVvi mv‡_ mv‡_ Zvi Pvwn`v Abyhvqx Lvev‡ii NbZ¡ evov‡Z n‡e| 

 evowZ Lvev‡i NbZ¡ hZ †ewk mwVK nq Zvi cywógvbI ZZ †ewk nq| gvLv‡bv LveviwU 

Ggb n‡e †hb Zv PvgP/nvZ w`‡q Zzj‡j mn‡R c‡o bv hvq 

 Zij Lvev‡ii †P‡q Nb Lvev‡i †ewk cwigv‡Y kw³, Avwgl I Ab¨vb¨ cywó _v‡K, hv 

wkï‡K †e‡o DV‡Z mvnvh¨ K‡i 

 wkïi †cU †QvU nIqvi Kvi‡Y Zviv †ewk cwigv‡Y Lvevi †L‡Z cv‡i bv, (‡m Rb¨ Lvevi 

†ewk cvZjv †hgb: cvZjv Wvj, Rym, mywR ev Ab¨ †Kvb Zij n‡j wkïi †cU f‡i hvq, 

†m Avi †L‡Z Pvq bv) ZvB Lvevi Nb n‡j Aí cwigv‡Y Lvev‡iB wkï h‡_ó cywó cvq 

 Lvev‡ii NbZ¡ mwVK bv n‡j Lvev‡ii cywógvb Kg nq hv wkïi †e‡o DVv‡K evavMÖ ’̄ K‡i 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

¯^Y©gq 1000 w`b 

GKwU wkïi gvZ…M‡f© 1g w`b n‡Z Zvi 2q Rb¥w`b ch©šÍ mgq‡K ejv nq ¯Ŷ©gq 1000 w`b| 

Mf©eZx gv‡q‡`i Rb¨ 1g 10000 w`b LyeB ¸iæZ¡c~Y©| 

GKwU beRvZ wkïi Kvh©ÿgZv, †e‡o IVv, wkÿv Ges 

Ab¨vb¨ mKj ¸‡Y mg„× nIqvi mewKQzB wbf©i K‡i GB 

1000 w`‡b Mf©eZx gv I beRvZ wkïi cÖ‡qvRbxq cywói 

Pvwn`v c~iY I h‡Zœi Dci| KviY, GmgqB wkïi gw¯Í̄ ‹ 

ˆZwi I weKvk N‡U hv Zvi mvivRxe‡bi ¯v̂‡ ’̄¨i wfwË| 

Mf©Kvjxb mg‡q gv‡qi cwic~Y© cywó, R‡b¥i ci 6 gvm 

ch©šÍ gv‡qi ey‡Ki ỳa LvIqv‡bv Ges 6 gvm ci n‡Z 

mwVK m¤ú~iK Lvevi LvIqv‡bv Gme wg‡jB GKwU wkïi 

gvbwmK I eyw×gËvi weKv‡ki wfwË ’̄vwcZ nq| 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



cÖ_g 1000 w`‡b MfeZx gv I wkïi Rb¨ g~j cywó Dcv`vbmg~nt 

wfUvwgb-Gt 

KvR:  

`„wó kw³ eRvq iv‡L 

‡Kv‡li e„w× I Avjv`v Ki‡Z mvnvh¨ K‡i 

ürwcÛ, dzmdzm, wKWbx I Ab¨vb¨ A‡½i ¯^vfvweK MV‡b cÖavb f~wgKv cvjb K‡i 

‡ivM cÖwZ‡iva ÿgZv e„w× K‡i 

AfveRwbZ mgm¨vt 

`„wó kw³ bó n‡Z cv‡i 

wkïi e„w× Kg n‡Z cv‡i 

wkïi Lvevi LvIqvi cÖeYZv Kg‡Z cv‡i 

mn‡RB wewfbœ ai‡Yi msµg‡Y AvµvšÍ nIqvi cÖeYZv evo‡Z cv‡i 

mgqt MfKvjxb, wkï, cÖvK-ˆkke 

Lv`¨ Drmt wW‡gi Kzmyg, njy` I Mvp meyR kvK-mewR, wgwó Kzgov, cvKv Avg, wgwó Avjy, 

†eªvKwj, KwjRv, MvRi BZ¨vw` 

wfUvwgb-we6t 

KvRt  

gw¯Í‡¯‹i ¯^vfvweK e„w× I KvhÿgZvi Rb¨ Acwinvh 

gw¯Í‡¯‹i wbD‡ivUªvÝwgUv‡ii e„w×‡Z mnvqZv K‡i 

GK ¯œvqy †Kvl n‡Z Ab¨ ¯œvqy †Kv‡l ms‡KZ cvVv‡Z †h ivmvqwbK c`v‡_i cÖ‡qvRb Zv 

mieivn K‡i 

‡m‡ivUwbb Ges biwc‡bdwib ni‡gvb ˆZwi‡Z mvnvh¨ K‡i 

AfveRwbZ mgm¨vt 

‡ckx `~ejZv 

weiw³ 



welbœZv 

Ag‡bvhMx 

mgqt MfKvjxb, wkï, cÖvK-ˆkke 

Lv`¨ Drmt gvsm, KwjRv, Avjy, Kjv, ÷vm RvZxq mewR BZ¨vw` 

 

wfUvwgb-we12 t 

KvRt 

‡Kv‡li ¯^v¯’¨ wVK iv‡L 

DNA ‰Zwi‡Z mvnvh¨ K‡i 

mKj †Kv‡l †R‡bwUK c`v_mg~n mieivn K‡i 

dwjK A¨vwm‡Wi mv‡_ wgwjZ n‡q †jvwnZ i³ KwYKv ˆZwi K‡i Ges kix‡i Avqi‡Yi 

KvhÿgZv evwo‡q †`q 

AfveRwbZ mgm¨vt 

Rb¥MZ µwUi SuywK evwo‡q †`q| †hgb: †eª‡bi wbDivi wUD‡ei µwU 

wbavwiZ mg‡qi c~‡e ev”Pv cÖm‡e f~wgKv iv‡L 

mgqt MfKvjxb, wkï 

Lv`¨ Drmt gvsm, gvQ, †cvwëª, wWg, `ya I cwbi 

K¨vjwmqvgt 

KvRt 

nuv‡oi MVb I e„w×‡Z mvnvh¨ K‡i  

`uv‡Zi MVb I e„w×‡Z mvnvh¨ K‡i 

my¯’¨ ¯œvqy I ‡ckx †Kv‡li iÿYv‡eÿ‡b mvnvh¨ K‡i  

AfveRwbZ mgm¨vt 

wi‡KUm nIqvi m¤¢vebv evo‡Z cv‡i 



nuv‡oi ms‡hvM¯’‡ji e„w× K‡g †h‡Z cv‡i Ges dz‡j †h‡Z cv‡i 

nuv‡oi f½yiZvi SzuwK evo‡Z cv‡i| 

mgqt MfKvjxb, wkï 

Lv`¨ Drmt `ya, cwbi, `B Ges Ab¨vb¨ `y»RvZxq Lvevi, †QvU gvQ BZ¨vw` 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-8t wK‡kvi-wK‡kvix‡`i cywó 

 

Mí ejv 

`jxq Av‡jvPbv 

ˆK‡kviKv‡j cywói ¸iæZ¡: 

‰K‡kviKvj kvixwiK I gvbwmK e„w×i gGKwU ¸iæZ¡c~Y© 

mgq| GB mg‡q †`‡ni e„w× ª̀æZ nq| ˆK‡kviKv‡j †gvU 

D”PZvi10-20% Ges †gvU IR‡bi 25-50% IRb e„w× 

nq| GRb¨ GB mg‡q cywói cÖ‡qvRbxqZvI †e‡o hvq| GB 

e„w×i mv‡_ gvbweK‡eva, Av‡eMvbyf‚wZ I ni‡gvb RwbZ 

cwieZ©bI RwoZ| †g‡q‡`i kvixwiK e„w× ª̀æZ nq 10-13 

eQi eq‡mi g‡a¨ Avi †Q‡j‡`i †¶‡Î Zv nq 12-15 eQi 

eq‡mi g‡a¨| ˆK‡kviKv‡ji GB e„w×B cieZx©Kv‡j kvixwiK 

AvKvi-AvK…wZ, Kg©¶gZv, mšÍvb Rb¥`v‡b mnR mva¨Zv‡K 

wba©viY K‡i| GQvovI MfK©vjxb, cÖmeKvjxb SzuwK I Kg 

IR‡bi wkï Rš§`v‡bi m¤¢vebv Kgv‡bvi †¶‡ÎI wK‡kvixi 

cywó GKwU ¸iæZ¡c~Y© f‚wgKv iv‡L| 

  

D‡Ïk¨ 

wK‡kvi-wK‡kvix‡`i ˆ`wnK cwieZ©b m¤ú‡K© Rvbv 

wK‡kvi-wK‡kvix‡`i mylg cywó m¤ú‡K© Rvbv  

‰K‡kviKvj 

 
‰kkeKvj †_‡K †hŠe‡b c`vc©‡bi ga¨eZ©x mgq (10-19 eQi)-‡K ˆK‡kviKvj ejv nq Ges GB eq‡mi  

†Q‡j-†g‡q‡`i‡K wK‡kvi-wK‡kvix ejv nq| ‰K‡kviKvj Rxe‡bi AZ¨šÍ ¸iæZ¡c~Y© ce©| G mgq Zv‡`i  

wewfbœ ai‡Yi kvixwiK I gvbwmK cwieZ©b N‡U, ZvB G mgq Zv‡`i cywó Pvwn`vI e„w× cvq| ‡`‡ni myôz I 

 ¯v̂fvweK e„w×i R‡b¨ Zv‡`i ¯v̂‡¯’̈ i we‡kl cwiPh©v Kiv cÖ‡qvRb| GKB mv‡_ Zv‡`i‡K Lv`¨ I  

cywó m¤ú‡K© m‡PZb K‡i M‡o †ZvjvI GKvšÍ Riæix| 

‰K‡kviKvj Gi cÖKvi‡f`t 

1. cÖvK ‰K‡kviKvj: 10-13 eQi 

2. gvSvwi ‰K‡kviKvj: 14-16 eQi 

3. wejw¤̂Z ‰K‡kviKvj: 17-19 eQi 

4.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

wewfbœ eq‡m GKw`‡b wK‡kvi wK‡kvix‡`i hv ‡L‡Z n‡e 

 

eqm ‡Q‡j/‡g‡q fvZ/iæwU kvK-mewR djg~j 
ỳa I ỳ‡ai 

‰Zwi Lvevi 
wWg I gvQ-gvsm 

11-13 

eQi 

‡Q‡j 

6/7 wU iæwU ev 3 

‡_‡K mv‡o 3 Kvc 

fvZ 

AvovB  

‡_‡K 3 

Kvc 

2 Kvc 3 Kvc 

1 wU wWg I ‡cŠ‡b 1 

Kvc gvQ gvsm 

‡g‡q 
6 wU iæwU ev AvovB  

‡_‡K 3 Kvc fvZ 
AvovB Kvc 2 Kvc 3 Kvc 

1 wU wWg I ‡cŠ‡b 1 

Kvc gvQ gvsm 

14-15 

eQi 

‡Q‡j 

8/9 wU iæwU ev 4 

‡_‡K mv‡o 4 Kvc 

fvZ 

3 ‡_‡K 

mv‡o 3 

Kvc 

2 Kvc 3 Kvc 

1 wU wWg I 1 Kvc gvQ 

gvsm 

‡g‡q 
6 wU iæwU ev 3 Kvc 

fvZ 
AvovB Kvc 2 Kvc 3 Kvc 

1 wU wWg I ‡cŠ‡b 1 

Kvc gvQ gvsm 

16-19 

eQi 

‡Q‡j 

9/10 wU iæwU ev 4 

‡_‡K 5 Kvc fvZ 
mv‡o 3 

Kvc 

2 - 

AvovB 

Kvc 

mv‡o 3 

Kvc 

1 wU wWg I ‡`o 1 Kvc 

gvQ gvsm 

‡g‡q 

6/7 wU iæwU ev 3 

‡_‡K mv‡o 3 Kvc 

fvZ 

3 Kvc 2 Kvc 3 Kvc 

1 wU wWg I 1 Kvc gvQ 

gvsm 

Ach©vß cywói Kvi‡Y ˆK‡kviKvjxb ¯̂v‡¯’̈ i Dci †bwZevPK cÖfve c‡o Ges Zv `xN© ’̄vqx †iv‡Mi 

SzuwK e„w× K‡i| †hgb: 

 

 Avqi‡bi Afv‡e ˆK‡kviKvjxb kvixwiK e„w× wejw¤̂Z n‡Z cv‡i| we‡kl K‡i wK‡kvix‡`i 

kvixwiK e„w× I gvwmK FZz¯ªv‡ei Kvi‡Y kix‡i Avqi‡bi Pvwn`v †e‡o hvq 

 Avqib NvUwZi Kvi‡Y kvixwiK I gvbwmK e„w× e¨vnZ nq, ¯v̂fvweK Ávb e„w×i weKvk K‡g hvq 

Ges cov‡jLvi cÖwZ g‡bv‡hvM A‡bKvs‡k K‡g hvq d‡j ¯‹z‡j hvevi AvMÖn nvwi‡q †d‡j 

 wK‡kvix Ae¯’vq Mf©aviY, (we‡kl K‡i gv hw` Acywó‡Z †fv‡Mb I †eu‡U nb) gv I wkï Df‡qi ¯̂v ’̄¨ 

SzuwKi g‡a¨ c‡o hvq 

 AwZwi³ KvwqK cwikÖg, gvbwmK I kvixwiK Pv‡ci Kvi‡Y ˆK‡kviKv‡j cywói cÖ‡qvRbxqZv‡K 

AviI evwo‡q †`q| cwiev‡ii g‡a¨ Lvevi weZiY I Lvevi MÖn‡Y †Q‡j-†g‡qi g‡a¨ 

cÖ_vMZAvPi‡Yi Kvi‡Y A‡bK †`‡k  ˆkke †_‡K ïiæ K‡i ‰K‡kviKvj ch©šÍ †g‡qiv 

we‡klfv‡e Acywói wkKvi n‡q _v‡K| 

 

 ‰K‡kviKvjxi SywKt 

 

Mf©ve ’̄vi mgqt 

 wba©vwiZ mg‡qi c~‡e© Mf©avib Ges Kg IR‡bi ev”Pv avib Kivi d‡j ev”Pv Ges    gv‡qi 

Df‡qi g…Z¨yi m¤¢vebv _v‡K| 

 GKB mg‡q e…w× I ev”Pv avib Kivi d‡j e¨vcK cywói Afve nq| 
 

ỳ»eZx Ae ’̄vi mgqt 

 gv‡qi IRb n«vm cvq 

 ev”Pv‡K ỳa c«`vb Kivi ¶gZv K‡g hvq 

 ey‡Ki ỳ‡ai cywói NbZ¡ K‡g hvq 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

‰K‡kviKvjxb ‰ewPÎ¨gq Lvev‡ii ¸iæZ¡ 

 

ˆK‡kviKv‡j cywó mgm¨vi mv‡_ cÖ_vMZ kvixwiK, gvbwmK I Av_©-mvgvwRK KviY RwoZ _v‡K| 

ˆK‡kviKv‡j Lvevi Ggb n‡Z n‡e †hb †mB Lvevi cwigv‡Y mwVK nq Ges G‡Z Lv‡`¨i 6 wU 

Dcv`vbB _v‡K| GKB Lvevi evi evi †L‡Z fvj jvM‡e bv ZvB gv‡S gv‡S wfbœ wfbœ ai‡Yi Lvevi 

†`Iqv fvj G†Z Lvev‡ii iæwP _vK‡e| ˆK‡kv‡i †Q‡j-†g‡qiv †jLvcov I ‡Ljva~jv wb‡q e¨ Í̄ 

_v‡K| wK‡kvi wK‡kvix mn mevi Rb¨ N‡i ˆZwi LveviB DËg| ZvB Zv‡`i N‡i ˆZix Kiv cywóKi 

Lvevi ‡L‡Z w`‡Z n‡e| 

Z‡e ˆK‡kv‡i †Q‡j-†g‡qiv iv¯Ívi †Lvjv Lvevi, PvbvPzi, AvPvi, gyovjx, PUcwU, wPcm, AvBmwμg, 

‡KK, †Kvgj cvbxq- Rym, G¨vbvR©x wWªsK BZ¨vw` gyL‡ivPK Lvevi Lvq| G¸‡jv‡Z Pwe© I kK©ivi 

gvÎv †ekx _v‡K hv cieZ©x Rxe‡b ’̄zjZv, ü`†ivM Ges Wvqv‡ewU‡mi g‡Zv †iv‡Mi SuzwK evwo‡q 

†`q| 

 

evsjv‡`‡ki wK‡kvi wK‡kvix‡`i cywóMZ Ae¯’v 

GdGmGbGmwc 2013 Abyhvqx evsjv‡`‡ki 10-18 eQ‡ii wK‡kvi wK‡kvix‡`i cywóMZ Ae ’̄v 

hvnv kix‡ii fi m~Px (weGgAvB) c×wZ Abymv‡i wbiæcY Kiv n‡q‡Q| wb‡gœi M«v‡di gva¨‡g cÖ`Ë 

nj: 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

evsjv‡`‡ki wK‡kvix ‡g‡q‡`i Acywói KviY 

 

 evsjv‡`‡ki wK‡kvix ‡g‡q‡`i Acywói ‡cQ‡b g~jZt ỳÕwU KviY - ch©vß cywóKi Lvevi bv cvIqv 

I Aí eq‡m Mf©aviY 

 ‰ewk¦Kfv‡e ‡`Lv ‡M‡Q, cwiYZ eq‡mi gv‡qi M‡f© mš—v‡bi g…Z¨yi NUbvi wØ¸Y N‡U 20 

eQ‡ii Kg eqmx‡`i ‡¶‡Î|evsjv‡`‡k 20 eQ‡ii Kg eqmx gv‡q‡`i c«wZ 1000 RxweZ R‡b¥ 

Rb¥`v‡b 31 R‡bi g…Z¨y nq| 

 20 eQ‡ii ‡ewk eqmx bvix‡`i Mf©aviY ev mš—vb c«m‡ei mgq g…Z¨yi NUbvi wØ¸Y N‡U 15 

‡_‡K 19 eQi eqmx‡`i ‡¶‡Î, GB nvi cvuP ¸Y nq 15 eQ‡ii Kg eqmx ‡g‡q‡`i ‡¶‡Î| 

 

‰K‡kviKvjxb Acywó cÖwZ‡iv‡a KiYxq 

mylg Lvevi LvIqv : 

 kK©iv RvZxq Lvevi (fvZ, iæwU, gywo, wPwb, ¸o, gay, Avjy, wPov  BZ¨vw`) LvIqv 

 Avwgl RvZxq Lvevi (wWg, ỳa, gvQ, gvsm, Wvj, ev`vg, exwP  BZ¨vw`) LvIqv 

 Avqib mg„×  Lvevi (gvsm, KwjRv Ges Mvp meyR kvK-mewR) LvIqv 

 wfUvwgb-G mg„× Lvevi (KwjRv, cvKv ‡cu†c, Avg, MvRi, wgwóKzgov, †QvUgvQ, wWg, 

meyR kvK-mewR I njy` i‡Oi dj-g~j) LvIqv 

 cÖwZw`b wfUvwgb wm hy³ Lvevi LvIqv 

 Av‡qvwWb mg„× Lvevi (mvgyw ª̀K gvQ Ges mgy ª̀ ZxieZx© GjvKvi kvK-mewR) Ges 

Av‡qvwWb hy³ jeY LvIqv 

 cÖwZw`b 10- 12 Møvm cvwb LvIqv| Mig Kv‡j †ewk cvwbi cÖ‡qvRb n‡Z cv‡i 

 Lvevi LvIqvi Av‡M I c‡i mvevb I wbivc` cvwb w`‡q nvZ ‡avqv 

 ¯v̂¯’̈ m¤§Z cvqLvbv e¨envi Kiv Ges RyZv ev m¨v‡Ûj c‡i cvqLvbvq hvIqv 

 gvwmK FZz¯ªv‡ei mgq cwi®‹vi-cwi”Qbœ _vKv| me ai‡Yi Lvevi LvIqv hvq Ges 

Zv‡`i‡K g‡b ivL‡Z n‡e †h G mgq me ai‡Yi ¯̂vfvweK KvR Kg© Kiv hvq 

 †`ix‡Z we‡q I ‡`ix‡Z Mf©aviY Kiv 

 

P¨v‡jÄ 

 
evsjv‡`‡k i‡q‡Q wZb ‡KvwU 60 jvL wK‡kvi-wK‡kvix| eqtmwÜ Ggb GKUv ch©vq hLb GKwU wkï 

GKRb c«vßeq¯‹ gvbyl n‡q I‡V| G mgqB gvby‡li g‡a¨ c«Rbb ¶gZv ‰Zix nq| GB mg‡q 

‡Q‡j-‡g‡qi g‡a¨ eo ai‡bi kvixwiK I gvbwmK cwieZ©b Av‡m, ‡h Kvi‡Y Zv‡`i c«wZ we‡kl 

g‡bv‡hvM w`‡Z nq| M‡elYvq ‡`Lv ‡M‡Q, eqtmwÜKvjxb ‡mev wbwð‡Zi cvkvcvwk Zv‡`i m¶gZv 

weKv‡ki my‡hvM K‡i ‡`Iqvi g‡Zv bxwZ M«nY Kiv ‡M‡j GB ‡Q‡j-‡g‡qiv `vwi ª̀¨, ‰elg¨ I 

mwnsmZvi Pµ ‡f‡O ‡dj‡Z cv‡i| evsjv‡`‡k wZb ‡KvwU 60 jvL wK‡kvi-wK‡kvix i‡q‡Q, hviv 

G‡`‡ki ‡gvU RbmsL¨vi 22 kZvsk| Zvic‡iI Zv‡`i Dc‡hvMx K‡i ‡mevi e¨e¯’v Kivi wPš—v 

GLbI ZZUv ¸iæZ¡ cvq bv| G wel‡q Riæwi c`‡¶c M«n‡Yi c«‡qvRbxqZv w`b w`b evo‡Q| evj¨ 

we‡qi D”P nv‡ii Kvi‡Y evsjv‡`‡k eqtmwÜKv‡jB A‡bK ‡g‡q Mf©aviY, mwnsmZv I Acywói 

SyuwK‡Z _v‡K| eZ©gv‡b 20 ‡_‡K 24 eQi eqmx bvix‡`i g‡a¨ 53 kZvs‡kiB we‡q n‡q‡Q 18 eQi 

eq‡mi Av‡M| 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GB eq‡mi ‡Q‡j-‡g‡q Ges Zv‡`i cwiev‡ii m`m¨‡`iI ¯v̂¯’̈  ‡mev m¤ú‡K© m‡PZbZvi NvUwZ 

_v‡K| c«Rbb ¯v̂¯’̈ , cywó, gvbwmK I mvgvwRK wel‡q KvD‡Ýwjs BZ¨vw`i g‡Zv wel‡q Zviv AeMZ 

bb| 

GB Ae ’̄vi Kvi‡Y evsjv‡`‡k A‡bK beRvZ‡Ki g…Z¨y nq| Avevi mš—vb c«m‡ei ci gv I wkï 

‡ivMvµvšÍ nb| evsjv‡`‡k eqtmwÜKv‡ji wZbRb ‡g‡qi g‡a¨ GKRbB iæMœ|Avi ‡g‡q‡`i 11 

kZvskB A‡bK ‡ewk ‡ivMv-cvZjv| Zv‡`i AwaKvs‡kiB wRsK, Av‡qvwWb I Avqi‡bi g‡Zv 

Abycywói NvUwZ i‡q‡Q| 

 

 mgvavb 

P¨v‡jÄ 

 

eqtmwÜKvjxb ‡Q‡j-‡g‡q‡`i ¯v̂¯’̈  ‡mevi AwaKvi wbwðZ Ki‡Z cÖPviYv, miKvwi bxwZ‡Z G 

welq‡K AšÍf©y³ Kiv, DbœZZi ‡mev c«`v‡bi e¨e¯’v Ges KwgDwbwUi ¶gZvq‡bi gva¨‡g Zv‡`i 

Rb¨ KvR Ki‡Q BDwb‡md| 

‡hŠe‡b c`vc©‡Y¨v`Z‡`i Rb¨ mnvqK ¯̂v¯’¨ ‡mev Ges we‡kl wKQy ‡Rjvq miKvwi ¯v̂¯’̈  ‡mev ‡K‡› «̀ 

KvD‡Ýwjs‡qi e¨e¯’v Kivi Rb¨I KvR Kiv n‡”Q| G wel‡q evsjv‡`k miKv‡ii ‰K‡kviKvjxb 

¯v̂¯’̈  bxwZ‡Z Zv‡`i ‡hŠb I c«Rbb ¯v̂¯’̈ , cywó, Zv‡`i c«wZ mwnsmZv ‡iva Ges wK‡kvix gv‡q‡`i 

¯v̂‡ ’̄¨i Ici ¸iæZ¡ ‡`Iqv n‡q‡Q| 

‰K‡kvievÜe ¯̂v¯’¨ ‡mev G msµvšÍ mvwe©K Kvh©µ‡gi GKwU As‡k cywó, GBPAvBwf, cqtwb®‹vkb, 

FZyKvjxb cwi”QbœZv, Rxeb `¶Zvi Ici wfwË K‡i wk¶v Ges MYgva¨‡g AskM«n‡Yi g‡Zv 

welqI i‡q‡Q| c«wZeÜx wK‡kvi-wK‡kvixivI hv‡Z Gme ‡mev cvq ‡m welqwUI GLv‡b we‡ePbvq 

‡bIqv n‡q‡Q| 

ỳB ch©v‡q mnvqZvi Ici ¸iæZ¡ ‡`q BDwb‡md| cÖ_gZ, mywbw ©̀ó wKQy wel‡q miKvi‡K mnvqZv 

Kiv nq| ‡hgb, bxwZ ms‡kvab, ‡KŠkj I cwiKíbv cÖYqb Ges Kg©m~wP ‰Zwi| 

wØZxqZ, ‡hme ‡Rjvq evj¨ we‡qi nvi A‡bK ‡ewk ‡mme ‡Rjvi Ici we‡kl ¸iæZ¡ w`‡q ‡`‡ki 

g‡a¨ ‰K‡kvievÜe ¯v̂ ’̄¨ ‡mev wbwðZ Ki‡Z c`‡¶c MÖnY| 

¯v̂¯’̈  ‡mev Kg©x‡`i m¶gZv e…w×‡Z KvR K‡i BDwb‡md| wK‡kvi-wK‡kvix‡`i ¯v̂¯’̈ , Dbœqb, myi¶v 

I AskMÖnY wbwðZ Ki‡Z ‡hme ¸iæZ¡c~Y© Askx`vi Av‡Qb Zv‡`i `¶Zvi cÖ‡qvRb i‡q‡Q| 

‡mRb¨ BDwb‡md ‡mev `vZv I mvg‡bi KvZv‡ii Kg©x‡`i cÖwkÿY w`‡q _v‡K| GQvov ¯‹y‡j 

m¨vwbUvwi b¨vcwKb mieivn, nvZ ‡avqvi RvqMvq mvevb ivLv I ¯v̂¯’̈  ‡mev wb‡q cÖPvicÎ BZ¨vw`i 

g‡Zv welq¸‡jv hv‡Z wVKVvK g‡Zv nq ‡mRb¨ miKvi I Ab¨vb¨ Askx`vi‡`i m‡½ KvR K‡i 

BDwb‡md| cÖ‡qvRbxq miÄvg¸‡jv ‡Kbv, weZiY Ges Zv Z`viK Kiv n‡”Q wK bv ‡m wel‡q KvR 

Kiv nq| 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-9t eq¯‹‡`i cywó 

 

D‡Ïk¨ 

eq¯‹‡`i kvwiixK I gvbwmK mgm¨v m¤ú‡K© AeMZ nIqv 

DcKiY 

wZb †mU dzW KvW© 

 

‡d÷zb 

 

eq¯‹‡`i cywói Pvwn`v I mwVK Lv`¨ wb‡`©wkKv m¤ú‡K© m‡PZb nIqv 

gvwëwgwWqv 

 

c×wZ cÖ`k©b 

Av‡jvPbv 

cÖwkÿYv_x©‡`i‡K wZbwU `‡j wef³ Kiv n‡e| cÖwZwU `‡j 1 †mU K‡i dzW KvW© †`Iqv n‡e| D³ 

dzW KvW© n‡Z wb¤œwjwLZ wZbwU †kÖwY‡Z evQvB Ki‡eb| 

 

1. eq¯‹‡`i Rb¨ eR©bxq Lv`¨mg~n 

2. eq¯‹‡`i Rb¨ cwiwgZ cwigv‡Y MÖnY Kiv hvq Ggb mKj Lv`¨ 

3. eq¯‹‡`i Rb¨ †ekx cwigv‡Y MÖnY Kiv hvq Ggb Lv`¨ 

 

cÖwZwU `j †KejgvÎ GKwU K‡i †kÖwYi Lv`¨mg~n wbe©vPb Ki‡e Ges Zv Dc ’̄vc Ki‡eb| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

RxebP‡µi cÖwZwU avc AwZµg K‡iB GKRb gvbyl eva ©̈‡K DcbxZ nq| wek¦ ¯v̂¯’̈  ms ’̄vi 

(WHO) Z_¨ Abyhvqx gvbeRxe‡b eq¯‹Kvj ïiæ nq 60 eQ‡ii ci n‡Z| evsjv‡`k cwimsL¨vb 

ey¨‡iv (BBS)-Gi 2018 mv‡ji Z_¨vbyhvqx eZ©gv‡b 60 EaŸ© eq¯‹ gvby‡li msL¨v †gvU RbmsL¨vi 

7.9%| aviYv Kiv n‡”Q, †`‡ki gvby‡li Rxebgvb Dbœqb I Mo Avqy (72.3 eQi) e„w× cvIqvi 

d‡j AvMvgx‡Z G msL¨v wØ¸‡YiI †ekx n‡e|  

60 eQ‡ii ci eq¯‹Kvj kyiæ n‡jI Gi cÖvq 10-15 eQi Av‡M †_‡KB †`‡n Gi cÖwµqv Pj‡Z 

_v‡K| 40-45 eQi n‡Z †`‡ni wewfbœ MÖwš’ I Kjvi Kvh©ÿgZv n«vm †c‡Z Avi¤¢ nq we‡kl K‡i 

_vBi‡qW, AMœ¨vkq, e„°, ü`wcÛ cÖf…wZ| GB Kvi‡Y wecv‡Ki nvi I kw³ Pvwn`vI K‡g hvq|  

 

 

 

eq¯‹Kv‡j kvwiixK mgm¨v 

 ‡`‡ni wewfbœ MÖwš’, Kjv ev wUmy¨i Kvh©KvwiZv n«vm cvq, GB Kvi‡Y wecv‡Ki nvi I kw³ Pvwn`v 

nªvm cvq; 

 ch©vß Lv`¨ MÖnY bv Ki‡j ev m~‡h©iAv‡jvi ms¯ú‡k© bv _vK‡j K¨vjwmqvg I wfUvwgb wW Gi 

Afve †`Lv †`q| d‡j nvo big, miæ, cvZjv I f½yi n‡q _v‡K| GRb¨ e„× eq‡m kix‡ii 

KvVv‡gv ỳe©j I kixi aby‡Ki gZ †eu‡K hvq Ges Aí AvNv‡ZB nvo †f‡½ hvq, Z_v 

Aw÷Ig¨v‡jwmqv I Aw÷I‡cv‡ivwmm †iv‡M AvµvšÍ nq| GQvov G eq‡m c¨viv_vBi‡qW 

ni‡gvb Gi ÿiY e„w× cvq d‡j nvoÿq †ivMI evo‡Z _v‡K; 

 eqm e„w×imv‡_ mv‡_ wRnŸvi ¯v̂` Ab~f~wZev †U÷ evW n«vm cvIqvq Lv`¨ MÖn‡Yi cÖeYZvI n«vm 

cvq| GQvovI jvjvi‡mi ÿiY K‡g hvIqvq gyL ï®‹ n‡q _v‡K Ges ùvZ ÿqI c‡o hvIqvi 

d‡j LveviwPwe‡q †L‡Z I wMj‡Z Kó nq; 

 cwicvKZ‡š¿i Kvh©ÿgZv I GbRvB‡gi ÿiY n«vm cvq| †KvóKvwVb¨, Ak©‡ivM, ARxb©Zv cÖf…wZ 

†ivM †`Lv †`q; 

 ü`wc‡Ûi Kvh©ÿgZv K‡g Av‡m, ‰`wnK cwikÖgI Kg nq; 

 ‡iPYZ‡š¿i (Renal Tract) Kvh©ÿgZv K‡g Av‡m; 

 i³¯í̂Zv, nR‡gi e¨vNvZ nIqvq †jŠ‡ni cwi‡kvlY K‡g Av‡m; Ges 

 œ̄vqyweK RwUjZv nIqvi d‡j Parkinson’s I  Alzheimer’s †ivM †`Lv †`q| GQvovI 

¯§iYkw³ †jvf cvq| 

 eq¯‹ gwnjv‡`i †ÿ‡Î 50 eQ‡ii ci gvwmK ev FZz¯ªve eÜ n‡q hvq, G‡K †g‡bvcR e‡j| 

GB †g‡bvc‡Ri mgq wW¤̂vkq wbw®Œq n‡q civi m‡½ m‡½ †ek wKQz kvixwiK I gvbwmK 

cwieZ©b †`Lv hvq| g~jZ GB cwieZ©b Av‡m B÷ª‡Rb ni‡gvb K‡g hvIqvi d‡j| †g‡bvcR 

n‡j kix‡ii wewfbœ nv‡oi R‡q‡›U e¨v_v, iy¶ ‡gRvR, nU d¬¨vk, ‡`‡ni ga¨fv‡M nVvr K‡i 

Pwe© Rgv, f¨vRvBbvj W«vB‡bm, PyjKvwb, Nyg G‡Kev‡i K‡g hvIqv BZ¨vw` mgm¨v †`Lv hvq| 

 cyiæl‡`i †ÿ‡ÎI 30 eQ‡ii ci ‡_‡K cÖwZ eQi ‡U‡÷v‡÷ib ni‡gv‡bi gvÎvI 1 kZvsk K‡i 

Kg‡Z _v‡K| g~jZ 70 eQ‡ii ci cyiæl‡`iI ‡g‡bvcR nq, hv‡K A¨v‡Û«vcR ejv nq| 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

eq¯‹Kv‡j gvbwmK mgm¨v 

eva©K¨RwbZ wewfbœ kixwiK mgm¨vi mv‡_ mv‡_ wewfbœ gvbwmK mgm¨vI †`Lv hvq| M‡elYvq †`Lv 

†M‡Q 60 eQ‡ii eq‡mi D‡×© 15% gvbyl †Kvb bv †Kvb gvbwmK †iv‡M AvµvšÍ n‡q _v‡K| 

eva©K¨RwbZ gvbwmK mgm¨vq gv‡S welbœZv †ivM, D‡ØM RwbZ †ivM, wW‡gbwkqv ev ¯§„wZåsk 

†ivM, wm‡Rv‡d«wbqv, evB‡cvjvi gyW wWmAW©vi ev wØ-cÖvwšÍK Av‡eMxq †ivM, cÖjvc Kiv, Ny‡gi 

mgm¨v BZ¨vw` D‡jøL‡hvM¨| 

eq¯‹Kv‡j G RvZxq kixwiK I gvbwmK mgm¨v, hv c‡ivÿ ev cÖZ¨ÿ fv‡e cywó Pvwn`v‡K cÖfvweZ 

K‡i| 

eq¯‹‡`i cywó Pvwn`v 

 40 eQi eqm †_‡KB kixwiKKg©ÿgZv n«vmmn †`‡n bvbwea cwieZ©b Avm‡Z ïiæ K‡i, ZvB 

RvwZms‡Ni Lv`¨ I K…wl ms¯’v Ges wek¦¯̂v¯’¨ ms ’̄vi we‡klÁMY 40 †_‡K 59 eQi eqm chšÍ 

cÖwZ 10 eQ‡ii Rb¨ cÖ‡qvRbxq K¨vjwii kZKiv 5 fvM Kg MÖnY Kivi mycvwik K‡i‡Q| 

Zvici 60 †_‡K 69 eQi eq‡m 10 fvM Ges 70 eQi eq‡mi ci AviI 10 fvM K¨vjwi Kg 

MÖnY Kivi civgk© w`‡q‡Q|eqm e„w×i mv‡_ mv‡_ gvby‡li Lv`¨ kw³i (K¨vjwi) Pvwn`vI Kg‡Z 

_v‡K| hw`I GUv A‡bKUvB wbf©i K‡i Zv‡`i Kv‡Ri aiY I kix‡ii cywói Ae¯’vi Dci| 

GKRb eq¯‹ bvixi cÖwZw`b cÖvq 1300 wK‡jvK¨vjwiGes cyiæ‡li 1800 wK‡jvK¨vjwiMÖnY 

Ki‡Z n‡e (¯̂v¯’¨MZ Ae¯’v we‡ePbv K‡i); 

 

 eqm evovq mv‡_ mv‡_ †`n †Kv‡li ÿq †ewknq e‡j ÿqc~iYKvix Lv`¨ (Avwgl) †hgb- gvQ, 

gvsm, ỳa, wWg, Wvj BZ¨vw` †ewkK‡i w`‡Z n‡e| G mgq cÖvq cÖwZ †KwR kix‡ii IR‡bi 

Rb¨0.8-1.0 Mªvg Avwgl MÖnY Ki‡Z n‡e| ‡Lqvj evL‡Z n‡e †gvU kw³ Pvwn`vi 11-12 

kZvsk ‡hb Avwgl †_‡K Av‡m| GB Avwg‡li AšÍZ GK Z…Zxqvsk cÖvwYR Avwgl †_‡K MÖnY 

Kiv fv‡jv| GQvovI ev`vg, km¨ I Wvj RvZxq Lv`¨, hv‡Z Avwg‡li cwigvY †ewk Zv MÖnY 

Ki‡Z n‡e| eq¯‹Kv‡j ch©vß Avwgl MÖnY bv Ki‡j kix‡i we‡kl K‡i cv‡q cvwb R‡g| G‡K 

Mv‡dvjv †ivM ev Edema e‡j; 

 

 eq¯‹Kv‡jmn‡RB wewfbœ †ivM-e¨vwa AvµgY K‡i| GRb¨ Gmgq †ivM cÖwZ‡ivaKvix cywó 

Dcv`vb †hgb LwbR jeY I wfUvwgb mg„× Lv`¨ MÖnY Ki‡Z n‡e|meyR cvZv RvZxq kvK, 

Ab¨vb¨ mewR I ZvRv djg~j wewfbœ ai‡Yi wfUvwgb I LwYR Dcv`v‡bi fvÛvi wnmv‡e 

cwiwPZ| ZvB Zv‡`i wfUvwgb I LwbR Dcv`v‡bi Afve c~i‡Yi Rb¨ ch©vß kvK-mewR I 

djg~j ˆ`wbK Lv`¨ ZvwjKvq _vK‡Z n‡e; 

 

 AwaKvsk mg‡q †`Lv hvq Geq‡m A‡b‡K †KvóKvwV‡b¨ f~‡M _v‡K| †KvóKvwVb¨ ỳi Kivi Rb¨ 

Avuk RvZxq Lv`¨ †hgb kvK-mewR I dj-g~j †L‡Z n‡e| kvK-mewR †L‡ZKviI Amyweav n‡j 

w`‡b AšÍZ 2 (`yB) evi dj MÖnY Ki‡Z n‡e| Z‡e Wvqv‡ewUm †ivMx‡`i dj LvIqvi †ÿ‡Î 

MøvB‡mwgK Bb‡W· (Glycemic Index) Gi gvb we‡ePbvq wb‡Z n‡e|ZvQvov †KvóKvwVb¨ 

ỳi Kivi Rb¨ Bmye¸‡ji f~wlI LvIqv †h‡Z cv‡i; 

 weï× cvwb cÖwZw`b cvb Ki‡Z n‡e; 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 eq¯‹‡`ikix‡ii IRb evo‡Z _vK‡j Kve©nvB‡WªU RvZxq Lv`¨ †hgbt- fvZ, wPwb, iæwU BZ¨vw` 

Aí cwigv‡Y MÖnY Ki‡Z n‡e| G mgq Pwe© RvZxq Lv`¨ MÖn‡Ye„×‡`i nR‡g MÛ‡Mvj †`Lv 

w`‡Z cv‡i| we‡kl K‡i m¤ú„³ d¨vwU GwmWhy³Lv`¨, †hgb- wN, gvLb, cÖvwYR Pwe© BZ¨vw` 

cwinvi Kiv DwPZ| Gme Lv‡`¨ †Kv‡j‡óij RvZxq c`v_© †ekx _vKvq i‡³i wkivq Rgv n‡q 

i³ PjvP‡ji evav m„wó K‡i| d‡j ü`‡ivM I †óªvK nIqvi m¤¢vebv _v‡K| Z‡e cwiwgZ 

cwigv‡Y Am¤ú„³ d¨vwU GwmW †hgb Dw™¢¾ ‡Zj, mvgyw ª̀K gv‡Qi ‡Zj LvIqv †h‡Z cv‡i; 

 wKWwbi mgm¨v _vK‡j A‡bK mgq eq¯‹Kv‡j†b‡MwUf cvwb fvimvg¨ (water balance) †`Lv 

hvq| G mgq ch©vß cwigv‡Y cvwb cvb bv Ki‡j cvwb k~b¨Zv, wb¤œ i³Pvc, †kø®§vwSjøxi 

(mucosa) ï®‹Zv, kix‡ii ZvcgvÎv ¯v̂fvwe‡Ki †P‡q †e‡o hvq Ges cÖmve (Urine 

output) Kg n‡e| ZvB cÖwZw`b cÖ‡qvRbxq cwigvY cvwb cvb Ki‡Z n‡e| my¯’Zvi Rb¨ cvwb 

cv‡bi MvBWjvBb Abyhvqx cÖwZ K¨vjwii Rb¨ 1 wgwj ev cÖwZ †KwR kix‡ii IR‡bi Rb¨ 25-

30 wgwj weï× cvwb cÖwZw`b cvb Ki‡Z n‡e; 

 eq¯‹‡`imvaviYZt K¨vjwmqv‡gi Afv‡e nvo big, cvZjv I f½yi n‡q _v‡K| G Ae ’̄v †_‡K 

cwiÎvY †c‡Z n‡j K¨vjwmqvgmg„× Lv`¨ †hgb ỳa, `B I ỳ»RvZxq Lv`¨, gvQ I kvK-mKwR 

†L‡Z n‡e; 

 eva©‡K¨ we‡kl ai‡Yi i³¯í̂Zv †`Lv hvq, G‡K cvwb©wmqvm G¨v‡bwgqv (Pernicious 

Anaemia) e‡j| cÖavbZ wfUvwgb we12 (†Kvevjvwgb) Gi Afv‡e GB i³¯í̂Zv †`Lv hvq| 

wfUvwgb we12mvaviYZ cÖvwYR Lv`¨ Drm †_‡K cvIqv hvq, †hgb- hK…Z, gvQ, gvsm, wWg, ỳa 

cÖf…wZ| GQvov†jŠ‡ni Afv‡eI i³¯í̂Zv †`Lv †`q| ZvB G mgq †jŠnmg„× Lv`¨ †hgb 

KwjRv, wWg, AvUv, kvK-mewR I djg~j ‡L‡Z n‡e| wfUvwgb wm kix‡i †jŠ‡ni †kvlY e„w× 

K‡i| Kv‡RB eq¯‹‡`iwfUvwgb wm hy³ Lv`¨ (‡cqviv, K~j, AvgjwK, Rv¤^yiv) †L‡j †jŠ‡ni 

†kvlY e„w×i mv‡_ mv‡_ wfUvwgb wm Gi Pvwn`vI c~iY n‡e; 

 cwiwgZ cwigvY jeY †L‡Z n‡e Ges fv‡Zi mv‡_ Avjv`vfv‡e jeY LvIqv n‡Z weiZ _vK‡Z 

n‡e| KviY, AwZwi³ jeY MÖn‡Y kix‡i †mvwWqv‡gi cwigvY †e‡o hvq Ges kixi †_‡K 

AwZwi³ K¨vjwmqv‡gi wbtmiY NUvq| hvi d‡j nv‡oi NbZ¡ K‡g hvq| GQvovI i³bvjx‡Z 

je‡Yi cwigvY †e‡o †M‡j i‡³i NbZ¡ e„w× cvq Ges Awf ª̄eY cÖwµqvq i³bvjx‡Z cvwbi 

cwigvY ‡e‡o hvq Ges m‡ev©cwi hvi d‡j i³Pvc e„w× cvq; 

 wewfbœ ai‡Yi †ivM I K¨vÝvi cÖwZ‡iv‡a ch©vß cwigv‡Y A¨vw›UAw·‡W›U mg„× kvK-mewR I 

djg~j Lv`¨ ZvwjKvq _vK‡Z n‡e| †hgb: wfUvwgb-wm, wfUvwgb-B Ges wewfbœ ai‡Yi 

K¨viwUb‡qW (Lutein, Lycopene, Cryptoxanthin); 

 Gmgq kix‡i wfUvwgb-G Gi Pvwn`v K‡g hvq Ges GKB mv‡_ wi‡evd¬vwfb, wfUvwgb-we6, we12 

Ges LwbR Dcv`vb wRsK Gi cÖ‡qvRbxqZv e„w× cvq; 

 ÿ~av g›`v I gy‡Li AiæwP eq¯‹‡`iGKwU mvaviY mgm¨v| we MÖæ‡ci wfUvwgb¸‡jv ÿzav g›`v ~̀i, 

gy‡Li iæwP e„w×, Lv`¨ ª̀e¨ nRg, cwicvK I wecv‡K mnvqZv K‡i _v‡K| Kv‡RB e„×‡`i we 

MÖæ‡ci wfUvwgb mg„× Lv`¨¸‡jv †ekx K‡i †L‡Z n‡e; 

 eq¯‹‡`i nvjKv e¨vqvg, ¯v̂¯’̈  m¤úwK©Z RwUjZv n«vm K‡i kixi‡K my¯’, mej I Kg©ÿg iv‡L| 

e¨vqv‡gi d‡j kix‡ii wewfbœ A½-cÖZ¨½ †hgb- ‡ckx, ü`wcÛ, cvK ’̄wj, dzmdzm, gw¯Í®‹, Aw ’̄, 

i³ PjvPj BZ¨vw`‡K mPj, mej I gReyZ K‡i| wbqwgZ e¨vqvg AKvj e„×‡iva, eûgyÎ, 

i³Pvc, kix‡ii IRb I †Kv‡j‡óij wbqš¿Y, ü`‡ivM I †óªv‡Ki SzuwK Kgvq| ZvQvov e¨vqv‡gi 

d‡j my¯’‡eva, gvbwmK cÖdzjøZv, fvj Nyg, KvR-K‡g© Avb›`, gw¯Í‡®‹I Kvh©KvwiZv e„w× I nRg 

kw³ e„w× K‡i 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cywó we‡klÁiv eq‡¯‹i cywó Pvwn`vi Dci wfwËK‡i bZzb GKwU dzW wcivwgW (Food pyramid 

diagram) cÖYqb K‡i‡Qb| hv‡Z ‡KvbLv`¨ wefvM n‡Z KZUv Lvevi MÖnY Ki‡e Zv aviYv Kiv 

hvq| wcivwg‡W †h mKj Lv`¨ Dc‡ii w`‡K Av‡Q Zv Kg cwigv‡Y MÖnY Ki‡Z n‡e| GLv‡b 

cÖwZw`‡bi Lv`¨ MÖn‡Yi Aby‡gvw`Z cwi‡ekb n‡”Q wb¤œiƒc: 

1| km¨ RvZxq       6 cwi‡ekb; 

2| kvK-mewR    3 cwi‡ekb; 

3| dj     2 cwi‡ekb; 

4| gvQ, gvsk, exwP, wWg, ev`vg  2 cwi‡ekb; 

5| ỳa, `B, cwbi    3 cwi‡ekb; 

6| m‡ev©cwi Kg ¯’vb Ry‡o Av‡Q †Zj, Pwe©, wgwó RvZxq Lvevi, hv cwigwZ cwigv‡Y MÖnY 

Ki‡Z n‡e| 

 



 

 

 

we‡klÁiv eq‡¯‹ ch©vß Lv`¨ MÖnY bv Kiv I ¯v̂fvwe‡Ki †_‡K Kg IRb nIqvi Rb¨ wb‡¤œv³ bqwU 

KviY D‡jøL K‡i‡Qb| hv‡K Nine ÒDsÓ e‡j A¨vL¨v †`qv nq| 

Disease 

Depression 

Drugs 

Dementia 

Dysphagia  

Dentition 

Disguise 

Dysfunction 

Diarrhea/Malabsorption 

¯v̂fvwe‡Ki †P‡q IRb K‡g hvIqvi cÖvq 25 kZvsk KviY GLbI wbY©q Kiv hvqwb| Z‡e we‡kl 

K‡iwb‡¤œv³ wZbwU KviY‡K `vqx Kiv nq| 

 Depression 

 Gastrointestinal Tract dysfunction (peptic ulcer on motility disorders) 

 Cancer  
 

Lv`¨MÖnY wb‡`©wkKv 

 

 cÖwZw`b ch©vß K¨vjwi MÖnY Ki‡Z n‡e| hv‡`i IRb m¦vfvwe‡Ki †P‡q †ewk Zv‡`i K¨vjwi 

MÖn‡Yi gvÎv mwVK fv‡e cwigvc Ki‡Z n‡e| IRbvwaK¨ n‡j wewfbœ ai‡Yi AmsµvgK †ivM 

†hgb Wvqv‡ewUm, ü`‡ivM, D”P i³Pvc cÖf…wZ‡Z AvµvšÍ nIqvi cÖeYZv †ewk _v‡K; 

 ỳB Møvm Kg Pwe©hy³/ bbx‡Zvjv ỳa (1 Møvm=250 wg:wj:) Ges mgcwigvY ỳ»RvZxq Lvevi 

cÖwZw`‡bi Lv`¨ ZvwjKvq _vK‡Z n‡e; 

 AwaK Pwe©hy³ cÖvwYR Avwgl †hgb: Miæ I Lvmxi gvsm, UvwK© BZ¨vw` cwinvi Ki‡Z n‡e| 

G‡ÿ‡Î Avwg‡li Pvwn`v c~i‡Y wW‡gi mv`v Ask, gyiMxi gvsm I gvQ †L‡Z n‡e| Z‡e ü`‡ivM, 

†Kv‡j‡÷ij I D”P i³Pv‡ci mgm¨v bv _vK‡j cÖwZw`b GKwU Kzmygmn wWg LvIqv †h‡Z 

cv‡i; 

 ivbœvq cÖwZw`b 15-20 MÖvg †fvR¨ †Zj e¨envi Ki‡Z n‡e| †Zj Ges Pwe© RvZxq Lv‡`¨i 

Pvwn`v c~i‡Y cÖvwYR †Zj/ Pwe©i cwie‡Z© ev`vg I †ZjexR RvZxq Lv`¨ Avnvi Ki‡Z n‡e; 

 cÖwZw`‡bi Lv`¨ ZvwjKvq Avukhy³ `vbv`vi Lv`¨ I DËgiæ‡c ivbœvK…Z Wvj _vK‡Z n‡e; 

 wewfbœ ai‡bi mvjv` (†hgb: kmv, †jUzm cvZv BZ¨vw`) †L‡Z n‡e| KviY, kmv Ges Ab¨vb¨ 

mvjv` wnmv‡e LvIqv hvq Ggb dj-mewR‡Z ª̀eYxq Auvk _v‡K, hv i‡³i †Kv‡j‡÷ij Kgv‡Z 

mvnvh¨ K‡i; 

 Lv`¨ ZvwjKv n‡Z cÖwµqvRvZ Lv`¨ cY¨ cwinvi Ki‡Z n‡e| KviY cÖwµqvRvZ Lv`¨ c‡Y¨ D”P 

gvÎvq Pwe©, jeY, wPwb Ges wcÖRvi‡fwUf e¨envi Kiv nq; 

 e„× eq‡m Lv‡`¨i cQ›`, AcQ›` we‡ePbv K‡iLv`¨ mylg Kiv DwPZ| Avnvi cuvPwgkvwj, 

nR‡gvc‡qvMx n‡Z n‡e| Zij `ya ev mewR myc ÿzav e„w×‡Z mvnvh¨ K‡i; 

 mvivw`‡bi kw³ Pvwn`v Abyhvqx Lvevi‡K †QvU †QvU As‡k wbw`©ó weiwZ‡Z Avnvi Ki‡Z n‡e; 

 Lv`¨ ª̀e¨ AwZwi³ bv †f‡R wm×/fuvcv‡bv/cywo‡q Avnvi Ki‡Z n‡e; 

 ˆ`wbK nvuUvPjv I wKQzUv kvixwiK cwikÖg my¯’Zvi Rb¨ Avek¨K; 

 Pv, Kwd, cvb-R ©̀v, wmMv‡iU, †bkvRvZxq ª̀e¨ cÖf…wZ LvIqv cwinvi Kiv DwPZ;Ges 

 m‡e©vcwi Lv`¨ MÖn‡Yi mgq ¯v̂¯’̈ Ki Lv`¨ MÖnYwb‡ ©̀wkKv †g‡b Pj‡Z n‡eGes wbqwgZ ¯v̂¯’̈  

cixÿv Ki‡Z n‡e| 

 



 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-10t cywó¸Y Aÿzbœ †i‡L dwjZ cywó Áv‡bi Av‡jv‡K Lv`¨`ªe¨ iÜb cÖwµqv 

 

cywó Áv‡bi Av‡jv‡K Lv`¨ DcKiY wbe©vP‡b `ÿZv AR©b Kiv 

 

mwVK wbq‡g Lv`¨ DcKiY cÖ ‘̄ZKiY wel‡q `ÿZv AR©b Kiv 

 

D‡Ïk¨ 

cywógvb eRvq †i‡L iÜb cÖwµqvi †KŠk‡ji Dci `ÿZv AR©b Kiv 

 

m‡ZR kvK-mewR 

 

DcKiY 

Qzwi ev ewU 

 

cvwZj 

 

XvKbv 

 

Pzjv 

 

R¡vjvbx 

 

g¨vP 

 

‡d÷zb 

 

`jxq Av‡jvPbv 

 

cÖ`k©bx 

 



 

 

 

Lv`¨ DcKiY wbe©vPb I µ‡qi †ÿ‡Î we‡eP¨ welqmg~n 

Lv`¨ DcKi‡Yi bvg µq Kiv hv‡e µq Kiv hv‡e bv 

Pvj  AcwjkK…Z (Avukhy³) Pvj µq Kiv| 

 dwU©dvBW Pvj µq Kiv| 

 c¨v‡KUK…Z Pvj µq Kiv| 

 m¤úyY© `vbvi Pvj µq Kiv| 

 ï®‹ Pvj µq Kiv| 

 AcwjkK…Z Avukwenxb Pvj  

 ỳM©Ühy³ Pvj 

 ‡cvKvgvKo AvµvšÍ Pvj 

 cv_i, ayjvevwj hy³ Pvj 

 ‡fRv Pvj 

Wvj  c¨v‡KUK…Z I wmjK…Z Wvj 

 cwi¯‹vi I †cvKvgvKo gy³ Wvj 

 ỳM©Ühy³ Wvj 

 ‡cvKvgvKo AvµvšÍ Wvj 

 cv_i, ayjvevwj hy³ Wvj 

 

kvK-mewR  m‡ZR, †gŠmygx Ges ¯’vbxq evRv‡i 

cvIqv kvK-mewR 

 Mvp e‡Y©i kvK-mewR 

 

 

 

 

 ‡_Z‡j hvIqv, †cvKvgvKo AvµvšÍ, 

nj‡` cvZv, †bwZ‡q cov kvK-mewR 

(1)  Lv`¨ ZvwjKvq cywó mg„× Lv`¨ Dcv`vbmg~n AšÍfy©³ Kivt 

o AwaK cwigv‡Y kvK-mewR I djg~j ms‡hvRb| 

o Mvp e‡Y©i kvK-mewR I djg~j ms‡hvRb| d¨vKv‡k e‡Y©i kvK-mewR/djg~j n‡Z Mvp e‡Y© AwaK cwigv‡Y 

wfUvwgb we`¨gvb|  

(2) ¯’vbxq evRvi †_‡K m‡ZR kvKmewR µq Kivt 

o ¯’vbxq evRvi ‡_‡K cwic° I m‡ZR cvZv I dj RvZxq kvK-mewR µq Kiv| 

o evwm ev cyivZb mewR µq bv Kiv, KviY G‡Z dmj msMÖn‡Ëvi Kvh©µ‡gi Rb¨ cywó¸Y n«vm cvq|  

o AwaKvsk dj mewR mwVK cwic°Zv ch©v‡q cywógvb me‡P‡q †ewk nq| ZvB dj mewR µ‡qi mgq mwVK 

cwi°Zvi welqwU wbwðZ nIqv| 

(K) mwVK Dcv‡q Lv`¨ DcKiY wbe©vPb I µq 

 



D”P ~̀lb SywKu m¤úbœ Lvevi (High risk food)t 

Lv`¨ DcKiY wbe©vPb I µ‡qi †ÿ‡Î we‡eP¨ welqmg~n 

Lv`¨ DcKi‡Yi bvg µq Kiv hv‡e µq Kiv hv‡e bv 

Avjy  cwi¯‹vi I „̀p wUDevi 

 

 

 

 

 KzuPKv‡bv, big, meyR, A¼zwiZ Ges 

‡_Zjv‡bv Avjy| 

‡Zj  c¨v‡KUK…Z I dwU©dvBW ‡Zj  ‡Lvjv ‡Zj 

 

 

 

 

 

gmjv 

 

 

 

 

 

 

 

 c¨v‡KURvZ gmjv  Zyjvi gZ wKQy †`Lv †M‡j 

 AcÖxwZKi MÜ 

 ‡cvKvgvK‡oi Dcw ’̄wZ 

 g‡Ûi Dcw ’̄wZ 

 K…wÎg D¾¡j is 

 

 

GB ai‡bi Lvevi A‡bK w`b a‡i mvavib ZvcgvÎvq fv‡jv _v‡K| AbyRxe Øviv AvµvšÍ nIqvi m¤¢ebv Kg 

_v‡K| D`vnib: Pvj, Wvj,AvUv, †Zj BZ¨vw`. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lv`¨ Dcv`vb wbe©vP‡bi mgq ~̀lY (contamination) nIqvi m¤¢ebvi gvÎvt  

 
me ai‡Yi Lv`¨ Dcv`vbB Zvi wbR¯̂ ‰ewkó¨ Abyhvqx ~̀lY  (contamination) nIqvi SyuwK Av‡Q| G ai‡bi SyuwK 

AviI †e‡o hvq hLb Lv`¨ wbev©Pb, msi¶Y, bvovPvov Ges cÖ ‘̄Z mwVK fv‡e bv nq| 

 

 

G ai‡Yi Lvevi mvaviY ev Kÿ ZvcgvÎvq Lye Kg mgq fv‡jv _v‡K| G‡`i‡K D”P cPbkxj ev Highly Perishable 

LveviI ejv hvq| Gai‡Yi Lvevi Lye ª̀æZ c¨v_‡RwbK AYyRxe Øviv AvµvšÍ nq Ges †L‡j Lye mn‡RB gvbyl ‡ivMvµvšÍ 

nq| 

D`vniYt KuvPv gvQ, gvsm, ỳa I ivbœv Kiv fvZ, Wvj, ZiKvwi BZ¨vw`| 

 

G ai‡Yi Lvevi mvaviY ev Kÿ ZvcgvÎvq 2/3 w`b n‡Z 2/3 mßvn ch©šÍ fv‡jv _v‡K| G‡`i‡K gvSvix cPbkxj ev 

Medium Perishable Lvevi ejv nq| 

D`vniYt dj RvZxq mewR, djg~j, wWg BZ¨vw`| 

 

 

GB ai‡Yi Lvevi A‡bK w`b a‡i mvaviY ZvcgvÎvq fv‡jv _v‡K| AYyRxe Øviv AvµvšÍ nIqvi m¤¢vebv Kg _v‡K| 

D`vniYt Pvj, Wvj,AvUv, †Zj BZ¨vw`. 

 

D”P ~̀lY SuywK m¤úbœ Lvevi (High Risk foods) t 

 

ga¨g ~̀lY SuywK m¤úbœ Lvevi (Medium Risk foods) t 

 

 

Kg ~̀lY SuywK m¤úbœ Lvevi (Minimum Risk foods) t 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3) cÖwZw`‡bi Rb¨ hZUyKy kvK-mewR µq Kiv cÖ‡qvRb ZvB µq Kiv t  

     KviY, mwVKfv‡e msi¶Y Ki‡jI kvK-mewRi cywó¸Y mg‡qi mv‡_ mv‡_ n«vm †c‡Z _v‡K| 

(4) Lv`¨ DcKiY µ‡qi mgq ‰ewPÎZvi Dci ¸iæZ¡ †`Iqvt 

 µq Kivi †¶‡Î GKB w`‡b wewfbœ e‡Y©i cvZv RvZxq mewR I djg~j µq Kiv| G‡Z AwaK cywó wbwðZ 

K‡i|  

 wLPyox ivbœvi mgq G‡Ki AwaK Wvj e¨envi Kiv, G‡Z AwaK cywó wbwðZ K‡i|  

 dwU©dvBW †Zj I Pvj e¨envi Kiv| 

 

 cÖ_‡gB kvK-mewR evQvB K‡i fvjfv‡e Pjgvb cwi¯‹vi cvwb‡Z (Running water) ay‡q wb‡Z n‡e|  

 hZUzKz m¤¢e mewRi Z¡Kmn eo eo K‡i KvU‡Z n‡e| KviY, Z¡‡Ki bx‡P cywógvb †ekx _v‡K| †hgbt KvuPv 

wgwó Kzgov| 

 KLbB kvK-mewR KvUvi ci cvwb‡Z wfwR‡q ivLv hv‡e bv, G‡Z cvwb‡Z ª̀exf~Z cywó Dcv`vb †hgb: 

wfUvwgb-we, wfUvwgb-wm I wewfbœ LwbR Dcv`v‡bi AcPq nq|  

 kvKmewR †QvU †QvU UyKiv K‡i KvUv n‡j c„óZ‡ji (Surface Area) cwigvY †e‡o hvq| hvi djkÖæwZ‡Z 

AwaK cwigv‡Y evZvm, cvwb I Av‡jvi ms¯úk© cvq, hv cywó Dcv`vb AcPq e„w× K‡i | 

 

 

 cÖ_‡gB Lvevi ˆZwi I ivbœvi c~‡e©© ỳB nvZ mvevb I wbivc` cvwb w`‡q fvjfv‡e ay‡q wbb| Gici ivbœvi 

Kv‡R e¨eüZ nuvwo-cvwZj, PvgP, XvKbv, ùv-ewU BZ¨vw` wbivc` cvwb w`‡q fvjfv‡e ay‡q wbb| 

 cwi¯‹vi cwi”QbœZv eRvq ‡i‡L ivbœv bv Ki‡j RxevYy Øviv AvµvšÍ nIqvi SzuwK _v‡K| 

 

 

 

 

 

 

 

 

 XvKbv w`‡q ivbœv Ki‡Z n‡e| KviY, 

o XvKbv w`‡q ivbœv Ki‡j ‡cÖvwUb, Kve©nvB‡W«U, ev‡qvwUb I bvqvwmb Zzjbvg~jKfv‡e Lv`¨ ª̀‡e¨ fvjfv‡e 

myw ’̄Z (Stable) nq| 

o wfUvwgb A, D, E, K, wfUvwgb B-6, wi‡evd¬vweb Ges K¨v‡ivwUb Zv‡ci cÖwZ Zyjbvg~jKfv‡e 

ms‡e`bkxj nIqvq XvKbv w`‡q ivbœv Ki‡j D³ wfUvwgbmg~n Kg n«vm cvq| 

o wfUvwgb wm, dwjK GwmW Ges _vqvwgb Zv‡ci cÖwZ AwaK ms‡e`bkxj nIqvq D³ wfUvwgbmg~n 

Lv`¨ ª̀‡e¨ wbwðZ Ki‡Z n‡j XvKbv w`‡q ivbœv Ki‡Z n‡e| 

 gvSvix Zv‡c ivbœv Ki‡j mKj wfUvwgb I LwbR jeY eRvq _v‡K| 

 kvK-mewR D”P Zv‡c Kg mg‡q wbw ©̀ó iO eRvq †i‡L ivbœv Kiæb| 

 gvsm ivbœvi mgq Kg Zv‡c AwaK mgq a‡i ivbœv Kiæb| 

 

(L) mwVK Dcv‡q ivbœvi Rb¨ Lv`¨ DcKiY cÖ¯ÍyZt 

Kivt 

(M) mwVK Dcv‡q ivbœv Kivt 

Kivt 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-11t msi¶Y   

 

 gvwU †_‡K DuPy RvqMvq msi¶Y Ki‡Z n‡e| 

 cvÎwU evq~ I Av‡jv wb‡iva n‡Z n‡e| 

 ï®‹ ’̄v‡b msi¶Y Ki‡Z n‡e|  

 cv‡Î Lv`¨ ª̀e¨ ivLvi ci dvuKv _vK‡j Zv ïKbv wb‡gi 

cvZv Øviv c~iY K‡i ivL‡Z n‡e| 

 

`vbv`vi I Wvj RvZxq  Lv`¨ ª̀e¨ msi¶Y 

 

Lv`¨ Dcv`vb  mwVKfv‡e msiÿY Kivi wel‡q `ÿZv AR©b  Ki‡eb 

 

Modified Atmosphere Packaging (MAP)  c×wZ wel‡q aviYv I `ÿZv AR©b  

Ki‡eb 

D‡Ïk¨ 

msiÿY cvÎ 

DcKiY 

ïK‡bv wbg 

cvZv 

 

wQ ª̀Kvix †gwkb (Punch Machine) 

 

cwjw_b 

 

Lv`¨ ª̀e¨ msiÿ‡Yi c×wZ cÖ`k©b Kiv 

MAP-Gi c×wZ cÖ`k©bx Av‡qvRb Kiv  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mewR msi¶Y 

 
AwZwi³ mewRmg~n wQ ª̀hy³ cwjw_‡b (MAP-Modified Atmosphere 

Packaging) msi¶Y Ki‡Z cvwi| gwWdvBW A¨vUgmwdqvi c¨v‡KwRs 

(MAP) n‡”Q Ggb GKwU mvaviY I m¯Ív c¨v‡KwRs e¨e¯’v hvi gva¨‡g 

cwienb wKsev †÷v‡i‡Ri mgq mewRi ¸YMZgvb eRvq ivLv hvq| GB 

cÖwµqvq GKK dj ev GKwU wbw ©̀ó cwigvY cY¨‡K cwje¨v‡Mi g‡a¨ †i‡L 

mxwjs Kiv nq| c‡Y¨i c¨v‡KwRs K‡›UBbv‡i jvBbvi wn‡m‡e wKsev c¨v‡jU 

XvKvi Kv‡RI MAP  e¨envi Kiv hvq| GB cÖwµqvq cwje¨v‡Mi wfZ‡i 

wb¤œgvÎvq Aw·‡Rb (O2), D”PgvÎvq Kve©b  WvB-A·vBW  (CO2) M¨vm I 

D”PgvÎvq Av ª̀©Zv weivR K‡i| GB Ae ’̄vq mewRi kvixie„Ëxq wewµqv n«vm 

cvq, cvwbi AcPq K‡g hvq, dj cvKv‡bv ev bó nIqv †iva K‡i Ges 

m‡e©vcwi dm‡ji msiÿYKvj e„w× cvq| g¨vc c¨v‡KwRs Gi †ÿ‡Î 

mvaviYZ: 25 gvBµb cyiæ (001 †j‡fj) Kg Nb‡Z¡i cwjw_b (LDPE), 

‡ewk Nb‡Z¡i cwjw_b (HDPE) ev cwj  ‡cÖvcvBwjb (PP) e¨envi Kiv 

DwPZ| ‡ekx cyiæ cwjw_b (002-004) e¨envi Kiv DwPZ bq| KviY G‡Z 

cY¨ cu‡P ‡h‡Z cv‡i| ïaygvÎ fvj gv‡bi dj ev mewRB MAP msiÿY 

Ki‡Z n‡e| cvKv I KuvPv dj Avjv`v ivL‡Z n‡e hv‡Z cvKv dj KZ…©K 

Drcvw`Z Bw_wj‡bi cÖfv‡e Ab¨ dj bv cv‡K| mvaviY Kÿ ZvcgvÎvq 

dm‡ji ˆewk‡ó¨i Dci wfwË K‡i MAP  G ivLv mewR/dj 3-10 w`b 

ch©šÍ ivLv hvq hv mvgwqKfv‡e †÷v‡iR ev `xN© cwien‡bi Rb¨ h‡_ó| 

Z‡e MAP c¨v‡KwRs G `xN©w`b mewR/dj msiÿY Ki‡j Zv cu‡P †h‡Z 

cv‡i| 

Avevi Avjy, imyb, ‡ucqvR cvZjv  ¯Íi K‡i  cøvw÷K  ev Kv‡Vi ˆZwi i¨v‡K 

Av‡jv evZvm  PjvPj K‡i Ggb ¯’v‡b msi¶Y Kiv hvq|  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

wewfbœ ZvcgvÎvq Lv`¨`ªe¨ msiÿY 

Kÿ ZvcgvÎvq  K‡ÿi kxZj ¯’v‡b  wd«‡R msiÿY 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡Zj msi¶Y 

 
 VvÛv I AÜKviv”Qbœ ¯’v‡b ivL‡Z n‡e| 

 fvj wQwchy³ cv‡Î msi¶Y Kiv| 

 Pyjv ev m~h©v‡jvK †_‡K ~̀‡i msi¶Y Kiv| 

 

 

 

gmjv msiÿY 

 
cwi¯‹vi, †j‡ejhy³ I evqy wb‡iva cv‡Î msi¶Y| 

ï®‹ ’̄v‡b msi¶Y Ki‡Z n‡e| 
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‡mkb-t ‡flR Dw™‡`i e¨envi 

 

Mí ejv 

`jxq Av‡jvPbv 

D‡Ïk¨ 

‡flR Dw™¢` m¤ú©‡K Ávb jvf  

 

‡flR Dw™¢‡`i Jlwa ¸Y I mwVK e¨envi wbðZ Kiv 

| 

 

‡flR Dw™¢` Pv‡l DrmvwnZ Kiv  

| 

 

‡flR Dw™¢` wK ? 

 

‡flR Dw™¢` n‡”Q Ggb MvQ hv mvaviYZ Lv`¨, ¯v̂`e…w×, Jla A_ev myM‡Üi Rb¨ e¨eüZ nq| 

mvavibZ Jla ‰Zwi‡Z e¨eüZ Dw™¢` ¸‡jv‡K ‡flR Dw™¢` ejv nq| Dw™¢‡`i cvZv, dyj, dj, 

wkKo, exR, Qvj-evKj, Kl, d‡ji ‡Lvmv mewKQy‡KB wb‡ ©̀k Kiv nq| 

 

‡‡flR Dw™¢` Pv‡li ¸iæZ¡ 

 

 ‡flR Ilya Drcv`‡bi Rb¨ cÖ‡qvRbxq KvuPvgvj wewfbœ Jlwa Dw™¢` Drm ‡_‡K msMÖn ev AvniY 

Kiv nq| mvaviYZ e‡b-R½‡j cÖvK…wZKfv‡e R‡b¥ _vKv Jlwa Dw™¢` ‡_‡KB ‡flR Ily‡ai 

KvuPvgvj msMÖn Kiv nq| wKš‘ weÁvb m¤§Z c×wZ‡Z Rwg‡Z PvlK…Z Drm ‡_‡K Jlwa Dw™¢` 

msMÖn evÃbxq, bv n‡j GKmgq cÖK…wZ ‡flR Dw™¢` k~b¨ n‡q co‡e| ZvQvov PvlK…Z ‡flR 

Dw™¢‡`i ¸YMZgvb A‡bK DbœZ n‡q _v‡K| Pv‡li AvIZvq Jlwa Dw™¢‡`i Drcv`b I AvniY 

c×wZ wbqš¿Y K‡i mwVK mg‡q mwVK c×wZ‡Z Zv msMÖn Kivi my‡hvM _v‡K| eb¨ Drm ‡_‡K 

msM„nxZ KvuPvgv‡ji ‡¶‡Î G ai‡bi wbðqZv _v‡K bv| G ‡¶‡Î fyj Dw™¢` I ª̀e¨ Avni‡Yi 

‡hgb Avk¼v _v‡K ‡Zgwb Amg‡q AvnwiZ wbgœgv‡bi KvuPvgvj mieiv‡niI cÖPzi my‡hvM _v‡K| 

Amg‡q, AcÖvß eq‡m I åvšÍ c×wZ‡Z msM„nxZ Jlwa Dw™¢` Øviv ‡flR Ilya ‰Zwi n‡j Zv 

KL‡bv ¸YMZ gvbm¤úbœ nq bv| 
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 ‡flR Dw™¢` h‡_ó gvÎvq cwi‡ekevÜe| cÖvq me ‡flR Dw™¢‡`iB cwi‡ek weï×Ki‡Yi ¶gZv  

i‡q‡Q| ‡flR Dw™¢` evZv‡m weivRgvb wewfbœ ‡ivM RxevYy‡K cÖvK…wZKfv‡e webó Ki‡Z m¶g| 

ZvB AwaKnv‡i ‡flR Dw™¢‡`i Pvl Avgv‡`i µgk `~wlZ n‡q cov cwi‡ek weï×Ki‡Y 

¸iæZ¡c~Y© f~wgKv cvjb Ki‡Z cv‡i| 

 AwaKvsk ‡flR Dw™¢` Pv‡l K…wÎg KxUbvkK I mvi cÖ‡qvRb nq bv| AwaKvsk ‡flR Dw™¢` 

‡_‡K mviv eQi a‡i A_ev Lye Aí mg‡q dj ev cÖ‡qvRbxq Ask msMÖn Kiv hvq| G Kvi‡Y 

Zyjbvg~jK fv‡e ‡flR Dw™¢` Pv‡l wewb‡qvM A‡bK Kg wKš‘ jvf ‡ewk| 

 gvkiægmn Av‡iv ‡ek wKQy ‡flR Dw™¢` i‡q‡Q hv Pv‡l RvqMv LyeB Kg jv‡M, ZvB f~wgnxb ev 

cÖvwšÍK Rb‡Mvôxi Rb¨ ‡flR Dw™¢` Pvl Dc‡hvMx| 

 Avw_©K we‡køl‡Y ‡flR Dw™¢‡`i Pvl Ab¨ ‡h‡Kv‡bv K…wli ‡P‡q A‡bK ‡ewk jvfRbK| 

 ‡`‡k-we‡`‡k ‡flR Dw™¢‡`i e¨vcK Pvwn`v _vKvi Kvi‡Y ‡flR Dw™¢` wewµ ev evRviRvZKi‡Y 

K…lK‡K ‡Zgb ‡eM ‡c‡Z nhbv| G Kvi‡Y ‡flR Dw™¢` Pv‡l SyuwK Kg| 

 ‡flR Dw™¢` Pvl A‡c¶vK…Z Kg kÖgmva¨| ‡flR Dw™¢‡` Lye ‡ewk cwiPh©v cÖ‡qvRb nq bv, ZvB 

bvixi AskMÖn‡Y cvwievwiK ch©v‡q ‡flR Dw™¢‡`i Pvl m¤¢e| 

 ‡`‡k e¨vcKfv‡e ‡flR Dw™¢‡`i Pvl m¤¢e n‡j ‡flR wPwKrmv I ‡flR Ilya Av‡iv ‡ewk 

mnRjf¨ n‡e, d‡j `wi ª̀ gvby‡li wPwKrmv e¨q Kg‡e| 

 

 evsjv‡`‡k ‡flR Dw™¢‡`i e¨envi 

 

evsjv‡`‡k evwl©K Kx cwigvY ‡flR Dw™¢` e¨eüZ nq Zvi ‡Kv‡bv mwVK Z_¨ cvIqv hvq bv| Z‡e 

Avgv‡`i ‡`‡k eZ©gv‡b cÖvq 3 kZvwaK BDbvbx I 2 kZvwaK Avqy‡e©w`K Ilya cÖ ‘̄ZKvix cÖwZôvb 

i‡q‡Q| G QvovI i‡q‡Q eû ‡flR cÖmvabx cÖ ‘̄ZKvix cÖwZôvb| Gme cÖwZôv‡b eQ‡i 20 nvRvi 

U‡biI ‡ewk ‡flR KvuPvgv‡ji Pvwn`v i‡q‡Q e‡j Rvbv hvq| evsjv‡`‡k cÖwZ eQi mv‡o 300 

‡_‡K ‡cŠ‡b 400 ‡KvwU UvKvi ‡flR mvgMÖx Avg`vwb Kiv nq| G¸‡jv mvaviYZ ‡flR Ilya I 

cÖmvab mvgMÖx ‰Zwii KvuPvgvj wn‡m‡e e¨envi Kiv nq|  

Ilya I ‡flR cÖmvabx ‰Zwii KviLvbv A‡bK ‡e‡o‡Q, Avi m½ZKvi‡Y DwjøwLZ ‡fl‡Ri Pvwn`vI 

eû¸Y e„w× ‡c‡q‡Q| G Qvov kn‡i Ges MÖv‡g Awj‡Z-Mwj‡Z wewµ nq A‡bK ‡flR Dw™¢`| 

Avgv‡`i ‡`‡k Abvqv‡m Pvlvev`‡hvM¨ K‡qKwU D‡jøL‡hvM¨ Ges jvfRbK ‡flR Dw™¢‡`i g‡a¨ 

Ab¨Zg n‡”Q-AR©yb, A‡kvK, AvZv, Wvwjg/Avbvi, AvgjKx, KyUR/KyiwP, K‡qZ‡ej/KUdj, 

KvuVvj, KvMwR ‡jey, KvÂb, KvgivOv, KywPjv, L‡qiLw`i, Mwbqvix, Mve, Mvgvi/Mv¤̂vix, ‡Mvov 

‡jey/Rvwgi, P›`b, Pvcv/P¤úK, PvjZv, PvjgyMiv, QvwZg, Rqš—x, Rvg, ‡ZRcvZv, ‡ZuZyj, `ve©wPwb, 

avBdyj, wbg, wbwk›`v, cjvk, cve©j, ‡cqviv, e‡niv, evZvwe ‡jey, ‡ej, gûqv, i³ P›`b, ‡ivwnZKv, 

wkgyj, ‡mvbv, mR‡b, ‡mvbvjy, nwiZwK, AvMi/A¸e©, Kc©yi, ‡Nvovwbg, bv‡Mk¦i, AbšÍg~j, AvOyi, 

AvZ¥¸ßv/ AvjKykx, MÜfv ỳ‡j, ¸oyPx, ¸jÂ, PB, cUj, c~Y©bev, f…½ivR, kZg~jx, Ak¦©MÜ¨v, GiÛ, 

I‡jvU K¤̂j, KvjKvmy‡›`, Kvj‡gN, ‡Mvjvc, N„ZKygvix, wPZv (mv`v/jvj), mc©MÜ¨v, Rev, Zyjmx, 

ejv, evgybnvwU, evmK, eveyB ‡g‡n`x, kvjcwb, ‡ZvKgv Gme| 
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‡flR Dw™¢` Pv‡li A_©‰bwZK ¸iæZ¡: 

 

‡flR Dw™¢` Pvl Ab¨ ‡h‡Kv‡bv dmj Pv‡li ‡P‡q eû¸Y ‡ewk jvfRbK Ges wbivc`| mgMÖ we‡k¦ 

‡flR Dw™¢‡`i wecyj Pvwn`v i‡q‡Q| ‡flR Dw™¢` ißvwb K‡i Pxb cÖwZ eQi Avq K‡i 30 wewjqb 

gvwK©b Wjvi, fviZ Avq K‡i 6 wewjqb Wjvi Ges `w¶Y ‡Kvwiqvi Avq 2.3 wewjqb gvwK©b 

Wjvi| kZfvM ißvwb m¤¢vebv QvovI ‡flR Dw™¢‡`i Pvl K‡i K…lK Zyjbvg~jK AwaK jvf Ki‡Z 

cv‡ib| AwaKvsk ‡flR Dw™¢‡`i Pvl cÖwµqv AZ¨šÍ mnR| ‡flR Dw™¢` Pv‡li ‡ÿ‡Î mvi I 

KxUbvk‡Ki f~wgKv AZ¨šÍ ‡MŠY, G Kvi‡Y K…l‡Ki Drcv`b LiP Zyjbvg~jKfv‡e A‡bK Kg| 

¸j¥RvZxq ‡flR cÖvq webv cwiPh©v I webv Li‡P Drcv`b m¤¢e, A_P Gme Dw™¢‡`i evRvi`i ‡ek 

Pov|  

 

`vwi ª̀¨ we‡gvPb I ¯v̂¯’̈  i¶vq cvwievwiK ‡flR evMvb: 

Avgv‡`i ‡`‡k cÖPzi jZv-¸j¥RvZxq ‡flR Dw™¢` i‡q‡Q, hv MÖv‡gM‡Ä, cwZZ Rwg‡Z webv 

cwiPh©vq Rb¥vq| Avgiv hw` cwiKwíZfv‡e AwZ cÖ‡qvRbxq Ges mnRjf¨ ‡flR Dw™¢‡`i 

cvwievwiK evMvb M‡o Zyj‡Z cvwi, Z‡e GKw`‡K ‡hgb Avgiv ‡Qv‡UvLvU ‡ivMe¨vwa‡Z webv 

cqmvq Ilya cve ‡Zgwb Gme ‡flR cwiev‡i evowZ A‡_©i ‡RvMvb w`‡Z cv‡i| cvwievwiK ch©v‡q 

‡flR evMvb M‡o Zyj‡Z we‡kl ‡Kv‡bv hZœ ev e¨‡qi cÖ‡qvRb ‡bB, evwoi Avbv‡P-Kvbv‡P Ges 

cwiZ¨³ Rwg‡Z Abvqv‡mB Gme Dw™¢‡`i Pvl Kiv hvq| evwoi bvix m`m¨ivB Gme evMvb cwiPh©v 

Ki‡Z cv‡ib| ‡flR Dw™¢` Pv‡l ‡h‡nZy ‡Zgb ‡Kv‡bv mvi ev KxUbvkK cÖ‡qvRb nq bv| ZvB GB 

evMvb m„R‡b e¨q LyeB Kg| Gfv‡e K…lK ch©v‡q cÖwZwU evwo‡Z M‡o IVv ‡flR evMvb Avgv‡`i 

‡flR K…wl‡Z Abe`¨ Ae`vb ivL‡Z cv‡i| Jlwa MvQ ïay gvby‡liB ‡ivM mvivq bv, GwU cwi‡ek 

evÜe Ges evZv‡m fvmgvb bvbv A …̀k¨ ‡ivMRxevYy aŸs‡m ¸iæZ¡c~Y© f~wgKv cvjb K‡i, ZvB 

e¨vcKfv‡e Jlwa e…¶ Pv‡li d‡j gvby‡li ¯v̂¯’̈  myi¶v Ges cwi‡ek i¶v ỳ‡UvB m¤¢e| 
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evmK (Justicia adhatoda)t 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

‡ZjvKyPv (Coccinia grandis)t 

 

 

 

 

 

 

 

Kvj‡gN (Andrographis paniculata)t 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ভেজষ উদ্ভিদের ঔষধী গুনাগন তুদে ধরা হদো 

 

evmK GKwU fviZ Dcgnv‡`kxq ‡flR Dw™¢`| Av ©̀ mgZj f~wg‡Z 

GwU ‡ekx R‡b¥| ‡jvKvj‡qi Kv‡QB R‡b¥ ‡ekx| nvjKv njy‡` is‡qi 

Wvjcvjv i³ 1 ‡_‡K 2 wg. DuPy MvQ, FZy‡f‡` meŸ©`vB cÖvqB meyR 

_v‡K| ejøgvKv‡ii cvZv ‡ek eo| dyj Nb, ‡QvU ¯úvB‡Ki Ici 

‡dv‡U| ¯úvB‡Ki e…šÍ cvZvi ‡P‡q ‡QvU| ¯úvB‡Ki Ici cvZvi 

AvKv‡i DccÎ _v‡K hvi Mv‡q Nb Ges ‡gvUv wkiv _v‡K| dy‡ji `j 

(‡Kv‡ivjøv ev cÎg~jveZ©) mv`v eY©| Zvi Ici ‡e¸bx `vM _v‡K| dj 

mycvwi AvK…wZi| 

Jlax ¸Yt 

ZvRv A_ev ïKv‡bv cvZv Ily‡ai Kv‡R jv‡M| evm‡Ki cvZvq ÒfvwmwmbÓ bvgxi ¶vixq c`v_© Ges ‡Zj 

_v‡K| k¦vmbvjxi jvjvM«wš’‡K mwµq K‡i e‡j evmK ‡kø®§vbvkK wn‡m‡e cÖwm× | evmK cvZvi wbh©vm, im ev 

wmivc ‡kø®§v Zij K‡i wbM©‡g myweav KÕ‡i ‡`q e‡j mw ©̀, Kvwk Ges k¦vmbvjxi c«`vng~jK e¨vwa‡Z we‡kl 

DcKvix| Z‡e AwaK gvÎvq ‡L‡j ewg nq, AšÍZ: ewgi fve ev bwmqv nq, A¯̂w Í̄ nq| Gi g~j, cvZv, dyj, 

Qvj meB e¨envi nq| 

‡ZjvKyPv GK cÖKvi ‡flR Dw™¢`| evsjv‡`‡k ’̄vbxqfv‡e G‡K ÔKywPjvÕ, 

‡Zjv, ‡ZjvKPy, ‡ZjvnwP, ‡Zjv‡Pviv ‡KjvKPy, ‡ZjvKyPv we¤̂x BZ¨vw` bv‡g 

WvKv nq| A‡bK AÂ‡j GwU mewR wn‡m‡e LvIqv nq| MvQwUi ‡flR 

e¨env‡ii Rb¨ Gi cvZv, jZv, g~j I dj e¨eüZ nq| GwU jZv‡bv Dw™¢`| 

GwU Mvp meyR i‡Oi big cvZv I KvÛ wewkó GKwU jZvRvZxq eûel©Rxex 

Dw™¢`| jZvi KvÛ ‡_‡K AvKkxi mvnv‡h¨ Ab¨ MvQ‡K Rwo‡q Dc‡i D‡V| 

cÂf~R AvKv‡ii cvZv MRvq, cvZv I jZvi is meyR| Gi dj I KwP WMv 

Lv`¨ wn‡m‡e e¨eüZ nq ‡mLv‡b| ‡ZjvKyPvq cÖPzi weUv-K¨v‡ivwUb Av‡Q| 

 

Jlwa ¸Yt 

‡ZjvKyPv d‡j Av‡Q Ôgv÷ ‡mj ‡÷wejvBwRsÕ, ÔGbvdvB‡jKwUK-‡ivaxÕ Ges ÔGw›Uwn÷vwgbÕ RvZxq 

Dcv`vb| KweivRx wPwKrmvq ‡ZjvKyPv ‡ek wKQy ‡iv‡M e¨eüZ nq, ‡hgb- Kyô, R¡i, Wvqv‡ewUm, ‡kv_ 

(edema), nvucvwb, eªsKvBwUm I RwÛm| 

Kvj‡gN GKwU ‡flR Dw™¢`| 1 ‡m.wg. j¤̂v dy‡ji is ‡Mvjvcx| ‡`o ‡_‡K ỳ ‡m.wg. 

j¤̂v dj A‡bKUv wPj‡MvRvi gZb ‡`L‡Z| wkKo e¨ZxZ Kvj‡gN MvQwUi me AskB 

Jly‡ai Kv‡R jv‡M| Kvj‡gN AZ¨šÍ ‡Z‡Zv Ges cywóKi| gvbe ‡`‡ni ‡ivM 

cÖwZ‡ivax kw³ e…w× K‡i| R¡i, K…wg, Avgvkq, mvaviY kvixwiK ỳe©jZv Ges evqy 

Avwa‡K¨ Kvj‡gN AZ¨šÍ DcKvix| 
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AR©yb (Terminalia arjuna)t 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

তুেসী (Ocimum Sanctum) t 
  

 

 

 

 

 

  

 

Jlwa ¸bt 

wkï‡`i hK…r ‡iv‡M Ges nR‡gi mgm¨vq Kvj‡gN djcÖ`|  UvBd‡qW ‡iv‡M Ges Rxevby‡iv‡a Kvj‡gN 

Kvh©Kvix|  Mv‡Qi cvZvi im ‡KvôKvwVb¨ I wjfvi ‡iv‡Mi cÖwZ‡laK wn‡m‡e KvR K‡i| Kvj‡gN Mv‡Qi 

cvZvi im R¡i, K…wg, ARxY©, wjfvi cÖf…wZ ‡iv‡Mi wPwKrmvq e¨eüZ nq| ‡KvôKvwVb¨ n‡j cvZvi im gayi 

m‡½ wgwk‡q LvIqv‡bv nq| cve©Z¨ PÆMÖv‡gi Avw`evmxiv wkï‡`i e`nRg I wjfv‡ii mgm¨vq cÖvPxbKvj 

‡_‡K GwU e¨envi Ki‡Q| G Mv‡Qi im i³ cwi®‹viK, cvK ’̄jx I hK…‡Zi kw³ea©K I ‡iPK wn‡m‡eI KvR 

K‡i| Avevi G Mv‡Qi cvZv wm× K‡i ¶Z ’̄v‡b jvwM‡q w`‡j Nv-cvuPov RvZxq ‡ivM ~̀i nq e‡j Avw`evmx‡`i 

wek¦vm| 

‡flRkv‡Î Jlwa MvQ wnmv‡e AvR©y‡bi e¨envi AMwbZ| ejv n‡q _v‡K, evwo‡Z 

GKwU AR©yb MvQ _vKv Avi GK Rb Wv³vi _vKv GKB K_v| Gi Jlwa ¸b 

gvbemgv‡Ri …̀wó AvKl©b K‡i‡Q mycÖvPxb Kvj ‡_‡KB|kix‡ii ej wdwi‡q Avbv 

Ges iYv½‡b gb‡K D¾xweZ ivL‡Z AR©yb e¨env‡ii D‡jøL i‡q‡Q gnvfviZ I 

‡e`-mswnZvq| 

 

Jlwa ¸Yt 

 AR©yb Qvj ‡e‡U ‡L‡j ürwc‡Ûi ‡cwk kw³kvjx nq, ürwc‡Ûi ¶gZv ev‡o|GwU i‡³i ‡Kv‡jóij Kgvq 

Ges djZ i³Pvc wbqš¿‡b _v‡K| 

 wePyY© dj g~Îea©K wn‡m‡e KvR K‡i Ges wjfviwm‡ivwm‡mi UwbK wnmv‡e e¨veüZ nq| 

 AR©y‡bi Qv‡j U¨vwbb i‡q‡Q, G Uvwbb gyL, wRn&ev I gvoxi cÖ`v‡ni wPwKrmvq e¨venvi nq|GwU gvoxi 

i³cvZ eÜ K‡i Ges kix‡i ¶Z, ‡Lvm cvuPov ‡`Lv w`‡j AR©y‡bi Qvj ‡e‡U jvMv‡j ‡m‡i hvq| 

 AR©y‡bi Qvj nvucvwb, Avgvkq, FZym«veRwbZ mgm¨v, e¨_¨v, cÖ`i BZ¨vw` wPwKrmvqI DcKvix| 

 GwU ms‡KvP I R¡i wbeviK wnmv‡eI KvR K‡i| 

 GQvov AR©y‡b saponin i‡q‡Q, GKwU ‡hŠb DÏxcbv evovq| ZvB Pg© I ‡hŠb ‡iv‡M AR©yb e¨ven«Z 

nq|‡hŠb DÏxcbv evov‡ZI AR©y‡bi Qv‡ji im e¨venvi nq| 

 AR©y‡bi Qv‡j essential oil i‡q‡Q ZvB AR©yb Lv`¨v nRg ¶gZv evovq|Lv`¨vZ‡š¿i wµqv ¯f̂vweK ivL‡Z 

mvnvh¨ K‡i| 

 K¨vÝvi ‡Kv‡li ea©b ‡ivaKvix gallic acid, ethy gallae I lutenolin i‡q‡Q AR©yb Qv‡j| G Kvi‡b 

GwU K¨vÝvi wPwKrmvq e¨vnv‡ii my‡hvM i‡q‡Q| 

 

তুেসী একটি ঔষদ্ভধগাছ। তুেসী অর্ থ যার তুেনা ভনই। সুগদ্ভিযুক্ত, কটু 

দ্ভিক্তরস, রুদ্ভিকর। এটি সদ্ভে থ, কাদ্ভি, কৃদ্ভি ও বায়ুনািক এবং মুত্রকর, 

হজিকারক ও এদ্ভিদসপটিক দ্ভহদসদব ব্যবহৃি হয়। িদব দ্ভবদিষ কদর কদের 

প্রাধাদে ভয সব ভরাগ সৃদ্ভি হয় ভস ভেদত্র তুেসী ভবি েেোয়ক। 
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হরীিকী (

  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

ঔষদ্ভধ গুণ: 
 ভপট কািড়াদনা, কাদ্ভি: তুেসী পািার রদস িধু দ্ভিদ্ভিদয় খাওয়াদে বাচ্চাদের ভপট কািড়াদনা, কাদ্ভি ও 

দ্ভেোর ভোদষ উপকার পাওয়া যায়। 

 ঘািাদ্ভি ও চুেকাদ্ভন: তুেসী পািা ও দুব থার ডগা ভবদট গাদয় িাখদে ঘািাদ্ভি ও চুেকাদ্ভন োে হয়। 

োে ও অোে িি থদরাদগ: স্থানীয়োদব তুেসী পািার রস োে ও অোে িি থদরাদগ ব্যবহার করদে 

ভবি উপকার পাওয়া যায়। পািার রস ভোোঁটা ভোোঁটা কদর কাদন দ্ভেদে কাদনর ব্যর্া ভসদর যায়। 

 ম্যাদেদ্ভরয়া: পািা ও দ্ভিকদড়র ক্বার্ ম্যাদেদ্ভরয়া জ্বদরর জে ভবি উপকারী। ম্যাদেদ্ভরয়ার প্রদ্ভিদষধক 

দ্ভহদসদব প্রদ্ভিদ্ভেন সকাদে ভগাে িদ্ভরদির সাদর্ তুেসী পািার রস ভখদি ভেয়া হয়। যিদ্ভেন সম্ভব 

খাওয়া যায়। 

 বসন্ত, হাি: বসন্ত, হাি প্রভৃদ্ভির প োঁজ ঠিকিি ভবর না হদে তুেসী পািার রস ভখদে িাড়ািাদ্ভড় ভবর 

হদয় আসদব। 

 দ্ভিদ্ভি: তুেসী পািার রদসর সাদর্ ভেবুর রস দ্ভিদ্ভিদয় ভখদে দ্ভিদ্ভি ভরাদগ ভবি উপকার পাওয়া যায়। 

শুষ্ক তুেসী পািার ক্বার্ সদ্ভে থ, স্বরেঙ্গ, বেপ্রোহ, উোরািয় প্রভৃদ্ভি ভরাগ দ্ভনরািয় কদর র্াদক। 

 ভপট ব্যর্া: অজীণ থজদ্ভনি ভপট ব্যর্ায় তুেসী পািার ভবি উপকার সাধন কদর র্াদক। এটি 

হজিকারক। প্রদ্ভিদ্ভেন সকাদে ১৮০ গ্রাি পদ্ভরিান তুেসী পািার রস ভখদে পরািন জ্বর, রক্তেয়, 

আিািয়, রক্ত অি থ এবং অজীণ থ ভরাগ ভসদর যায়। 

 বাি ব্যর্া: বাি ব্যর্ায় আিান্ত স্থাদন তুেসী পািার রদস োকড়া দ্ভেদ্ভজদয় পদ্ভি দ্ভেদে ব্যর্া ভসদর যায়। 

* কীট-পিঙ্গ কািড়াদে: ভবােিা, েীিরুে, দ্ভবছা প্রভৃদ্ভি দ্ভবষাক্ত কীট-পিঙ্গ কািড়াদে ঐ স্থাদন তুেসী 

পািার রস গরি কদর োগাদে জ্বাো-যন্ত্রণা কি হয়। 

 সদ্ভে থ: যারা সহদজই সদ্ভে থদি আিান্ত হয় (দ্ভবদিষ কদর দ্ভিশুদের) িারা দ্ভকছুদ্ভেন ৫ ভোোঁটা িধুর সাদর্ 

১০ ভোোঁটা রস ভখদে সদ্ভে থ প্রবণিা দূর হয়। 

 তুেসী মূে শুি গাঢ়কারক এবং বাজীকারক।  

 প্রস্রাবজদ্ভনি জ্বাো: তুেসীর বীজ পাদ্ভনদি দ্ভেজাদে দ্ভপদ্ভিে হয়। এই পাদ্ভনদি দ্ভিদ্ভন দ্ভিদ্ভিদয় িরবদির 

িি কদর ভখদে প্রস্রাবজদ্ভনি জ্বাো যন্ত্রনায় দ্ভবদিষ উপকার হয়। 

 কাদো োগ: মুদখ বসদন্তর কাে োদগ তুেসীর রস িাখদে ঐ োগ দ্ভিদ্ভেদয় যায়। হাদির পর ভয সব 

দ্ভিশুর িরীদর কাদো োগ হদয় যায় ভস ভেদত্র তুেসী পািার রস িাখদে গাদয় স্বাোদ্ভবক রং দ্ভেদর 

আদস। 

 

হরীিকী িধ্যি ভর্দক বৃহোকার দ্ভিরসবুজ বৃে। দ্ভত্রেোর অেিি েে হদি 

হরীিকী। হরীিকী গাছদক ভেষজ দ্ভিদ্ভকৎসকরা িাদয়র সদঙ্গ তুেনা কদর 

র্াদকন। িারা বদেন, িানুদষর কাদছ এ বৃে িাদয়র িদিাই আপন। িানুদষর 

িরীদর সংিাদ্ভিি প্রায় সব ভরাগ-ব্যাদ্ভধর ওষুধ দ্ভহদসদব হরীিকীর ব্যবহার 

রদয়দছ।  

 

ঔষদ্ভধ গুণ 
অি থদরাদগ, রক্তাদি থ, ভিাদখর ভরাগ, দ্ভপত্তদবেনা, গোর স্বর বদস যাওয়া, হৃেদরাগ, বেহজি, আিািয়, জদ্ভিস, 

ঋতুস্রাদবর ব্যর্া, জ্বর, কাদ্ভি, হাোঁপাদ্ভন, ভপটোোঁপা, ভেঁকুর ওঠা, বদ্ভধ থি যকৃি ও প্লীহা, বািদরাগ, িহৃত্রনােীর অসুখ, 

ফুসফুস, শ্বাসনােীঘটিি ভরাদগ হরীিকী েদের গুোঁড়া ব্যবহৃি হয়। এছাড়া ঘন ঘন পাদ্ভনর তৃষ্ণা দ্ভকংবা বদ্ভি বদ্ভিোব 

কাটাদিও হরীিকী ব্যবহৃি হয়। দ্ভত্রেো অর্ থাৎ আিেকী, বদহরা, হরীিকী_  এর প্রদ্ভিটির সিপদ্ভরিাণ গুোঁড়ার িরবি 

ভকাদেদেরে অর্ থাৎ ভপ্রসার বা রক্তিাপ কিাদনার িদহৌষধ। পাইেস, হাোঁপাদ্ভন, িি থ, েি, কনজাংটিোইটিস ভরাদগও 

হরীিকী ব্যবহৃি হয়। 
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আিেকী 
আিেকী বা ‘আিেদ্ভক’ একপ্রকার ভেষজ েে, এর েদে মূেি ঔষদ্ভধ গুণ দ্ভবদ্যিান।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ঘৃিকুিারী ( Aloe vera) 

একটি রসাদো উদ্ভিে প্রজাদ্ভি। এটি এদো পদ্ভরবাদরর একটি উদ্ভিে। ঘৃিকুিারী গাছটা ভেখদি অদনকটাই কাোঁটাওযাো 

েণীিনসা বা কযাকটাদসর িদিা। অযাদোদেরা কযাক্টাদসর িি ভেখদি হদেও, কযাক্টাস নয। দ্ভেদ্ভে প্রজাদ্ভির উদ্ভিে।এর 

আদ্ভে দ্ভনবাস আদ্ভিকার িরুভূদ্ভি অঞ্চে ও িাোগাস্কার। 

 

 

 

 

 

 

ঔষদ্ভধ গুণ: 

 হজদ্ভি সহাযক: দ্ভনযদ্ভিি ঘৃিকুিারীর রস পাদন পদ্ভরপাক প্রদ্ভিযা সহজ হয। েদে ভেদহর পদ্ভরপাকিন্ত্র 

সদিজ র্াদক এবং ভকাষ্ঠকাঠিে দূর হয। িাছাডা ডাদযদ্ভরযা সারাদিও ঘৃিকুিারীর রস োরুণ কাজ কদর। 

 িদ্ভক্তবধ থক: আিাদের দেনদ্ভিন খাদ্য িাদ্ভেকায এিন দ্ভকছু উপাোন র্াদক যা ভেদহ ক্লাদ্ভন্ত ও শ্রাদ্ভন্ত আদন। 

দ্ভকন্তু দ্ভনযদ্ভিি ঘৃিকুিারীর রস ভসবন িরীদরর িদ্ভক্ত ভযাগানসহ ওজনদক ঠিক রাখদি সাহায্য কদর। 

 ভরাগপ্রদ্ভিদরাধ েিিা বাডায: যারা েীঘ থকাে দ্ভেদরাদ্ভিযােদ্ভজযার িদিা সিস্যায ভুগদছন িাদের ভেদত্র 

ঘৃিকুিারীর রস োরুণ কাজ কদর। এটি ভেদহ সাো ব্লাড ভসে গঠন কদর যা োইরাদসর সদঙ্গ েডাই কদর। 

 েদ্ভিকর পোদর্ থর অপসারণ: ভেহ ভর্দক েদ্ভিকর পোর্ থ অপসারদণ ঘৃিকুিারীর রস একটি গুরুত্বপূণ থ 

প্রাকৃদ্ভিক ঔষদ্ভধর কাজ কদর। আিরা প্রদ্ভিদ্ভনযি দ্ভবদ্ভেন্ন িাদপ র্াদ্ভক। এছাডা িারপাদির দূদ্ভষি পদ্ভরদবি 

এবং দ্ভবদ্ভেন্ন োেফুড গ্রহদণর কারদণ দ্ভনযদ্ভিি পদ্ভরপাকিন্ত্র পদ্ভরষ্কার করা েরকার। ঘৃিকুিারীর রস 

ঔষদ্ভধ গুণ: 
* আিেকী ভকন্দ্রীয স্নায়ুিদন্ত্রর উপর কাজ কদর। 

* বদ্ভি বদে কাজ কদর। 

* েীঘ থদিযাদ্ভে কাদ্ভি সদ্ভে থ হদি উপকার পাওযার জে আিেকীর দ্ভনয থাস উপকারী। 

* এটি হৃেযন্ত্র ও িদ্ভিদষ্কর িদ্ভক্তবধ থক। 

* আিেকী হজদি সাহায্য কদর ও েিাক এযাদ্ভসদড ব্যাদেন্স বজার রাদখ। 

* আিেকী দ্ভেোর োে রাদখ, ভরদনর কায থকোদপ সাহায্য কদর েদে ভিিাে 

োংিদ্ভনং োে হয়। 

* আিেকী বস্নাড সুগার ভেদেে দ্ভনয়ন্ত্রদণ ভরদখ ডায়াদবটিস প্রদ্ভিদরাধ করদি 

সাহায্য কদর। ভকাদেদেরে ভেদেদেও কি রাখাদি যদর্ি সাহায্য কদর। 

* হাট থ সুস্থ রাদখ, ফুসফুসদক িদ্ভক্তিােী কদর ভিাদে। 

* িরীর ঠািা রাদখ, িরীদরর কায থৰিিা বাদ্ভড়দয় ভিাদে, িাসে ভটান িজবুি 

কদর। 

* ভোদ্ভহি রক্তকদ্ভণকার সংখ্যা বাদ্ভড়দয় তুদে োোঁি ও নখ োে রাদখ। 

* জ্বর, বেহজি, সানবান থ, সানদরাক ভর্দক রৰা কদর। 

* আিেকীর জুস দৃদ্ভি িদ্ভক্ত োে রাখার জে উপকারী। ছাদ্ভন প্রদ্ভিদরাধ করদি 

সাহায্য কদর। রণ ও ত্বদকর অোে সিস্যায় উপকারী। 

* ভপদটর জ্বাো জ্বাোোব কি রাদখ। দ্ভেোদরর কায থকোদপ সাহায্য কদর, 

পাইেস সিস্যা কিায়। 

* িরীদরর অপ্রদয়াজনীয় েযাট ঝরাদি সাহায্য কদর। রঙ্কাইদটসও এযাজিার জে 

আিেকীর জুস উপকারী। 

 

https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A6%B0%E0%A6%B8%E0%A6%BE%E0%A6%B2%E0%A7%8B_%E0%A6%89%E0%A6%A6%E0%A7%8D%E0%A6%AD%E0%A6%BF%E0%A6%A6&action=edit&redlink=1
https://bn.wikipedia.org/w/index.php?title=Asphodelaceae&action=edit&redlink=1
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ভসবদনর েদে িরীদর দ্ভবদ্ভেন্ন দ্ভেটাদ্ভিদনর দ্ভিশ্রণ ও খদ্ভনজ পোর্ থ দিদ্ভর হয যা আিাদেরদক িাপমুক্ত রাখদি 

এবং িদ্ভক্ত ভযাগাদি সাহায্য কদর। 

 প্রোহ কিায: ঘৃিকুিারীর রস হাদডর সদ্ভিদক সহজ কদর এবং ভেদহ নতুন ভকাষ দিদ্ভর কদর। এছাডা হাড 

ও িাংিদপদ্ভির ভজাডাগুদোদক িদ্ভক্তিােী কদর। ভসইসদঙ্গ িরীদরর দ্ভবদ্ভেন্ন প্রোহ প্রিিদনও কাজ কদর। 

 ঘৃিকুিারী পািার রস , িসা ও িধু: ঘৃিকুিারী পািার রস দ্ভবষাক্ত উপাোদনর প্রদ্ভি দ্ভবদিষ ভুদ্ভিকা পােন 

করদি পাদর । এ জে ভিহারা ভিদিিার ওপর দ্ভকছু ঘৃিকুিারী পািার রস ভরদখ ভেয, ভিহারার ত্বদকর নরি 

হদব এবং দ্ভকছু েিদ্ভিহ্ন ভেখা যায না । যদ্ভে আপনার মুদখর ভিদিিা খুব গুরুির , িাহদে ঘৃিকুিারী 

পািার রস পাদ্ভনর সদঙ্গ দ্ভিদ্ভিদয খান, প্রদ্ভিদ্ভেন দু’বার ,প্রদিযকবার ১০ দ্ভিদ্ভেদ্ভেটার ,কায থকরোদব ভিদিিা 

প্রদ্ভিদরাধ করা যায । ঘৃিকুিারীর একটি পািা, িধু এ একটি ভছাট িসা ভছাট কদর দ্ভিদ্ভিদয কদর িাস্ক কদর 

এবং ভিদিিার ওপর ভরদখ ভেন, িািরার ফুস্কুদ্ভডও প্রদ্ভিদরাধ করদি পাদর । উদেখ ভয, নারীদের মুদখ যদ্ভে 

ভিদিিা র্াদক, িাহদে ভিক-আপ না করা োদো । কারণ ভযসব ভিক-আপ দ্ভিি ত্বদকর সূক্ষ্মরদের 

স্বাোদ্ভবক রূপান্তর বাধা ভেদব এবং মুদখর ভিদিিা গুরুির হদব । 

 শুিদিদহেঃ- প্রধানিেঃ যারা ভেষ্মাপ্রধান ভরাদগ ভোদগন িাদেরই এ ভরাগ ভবিী হয়। ভকাোঁি দ্ভেদে অর্বা 

প্রস্রাব করদে শুিস্খেন হয়, এই সব ভোদকর ঠািা দ্ভজদ্ভনদসর প্রদ্ভি আকষ থণ ভবিী ভেখা যায়, শুধু এই 

ভেদত্রই ঘৃিকুিারীর িাোঁস ৫ গ্রাি একটু দ্ভিদ্ভন দ্ভিদ্ভিদয় সকাদে বা দ্ভবকাদে সরবি কদর ভখদি হদব। অর্বা 

শুধু দ্ভিদ্ভন দ্ভিদ্ভিদয়ও খাওয়া যায়। ৬/৭ দ্ভেন ভখদি হদব। 

 গুল্ম ভরাদগ:- গে থ হদে ভপদট ব্যর্া হয়না, আর গুদল্ম প্রায়ই কনকদন ব্যর্া হয়। িদব এটা ভয গুল্ম িা 

দ্ভনদ্ভিি হদি হদব। িাহদে ঘৃিকুিারীর িাোঁস ৫/৬ গ্রাি একটু দ্ভিদ্ভন দ্ভেদয় সরবি কদর ৩/৪ দ্ভেন ভখদি হদব। 

 সািাে উদত্তজনায় ধাতু/শুিাণু স্খেন: যাদের শুিাণু পািো িাদের জে দুই িািি িটকাদনা ঘৃিকুিারী 

পািার িাষ এবং দুই িািি দ্ভিদ্ভন দ্ভিদ্ভিদয় িরবি কদর ১৫-২০ দ্ভেন ভখদে পািো শুিাণু অকারদণ স্খেন বি 

হদব। 

 অদ্ভনয়দ্ভিি এবং অস্বাোদ্ভবক িাজুরিা (িাদ্ভসক) হদে: ঘৃিকুিারী পািার িাষদক োেোদব িটদক 

িালুনীদি/ঝাকীদি পািো আবরণ কদর একবার শুকাদনার পর আদরকবার িার উপদরই পািো আবরণ 

োগাদি হদব। এোদব কদয়কবার োগাদনার পদরই আিসদত্বর িদিা দিদ্ভর হদব। িাদ্ভসদকর সিয় ২/৩ গ্রাি 

পদ্ভরিাণ পাদ্ভনদি দ্ভেদ্ভজদয় প্রদ্ভিদ্ভেন সকাদে খাদ্ভে ভপদট ভখদি হদব। 

 ভপদটর ইদ্ভিজ্ঞা (িে) পদ্ভরষ্কার করদি: যখন সিস্যা হদব িখন সকাদে খাদ্ভে ভপদট টাটকা ঘৃিকুিারী পািার 

িাষ ১০/১৫ গ্রাদির িদিা ঠািা পাদ্ভনরসাদর্ হােকা দ্ভিদ্ভন দ্ভিদ্ভিদয় িরবি কদর ভখদে পরাদনা ইদ্ভিজ্ঞা পদ্ভরষ্কার 

হদব। 

 অি থদরাদগ: এ ভরাদগর স্বোবধি থ ভকাষ্ঠ কাঠিে হওয়া। ভসটা র্াকুক আর নাই র্াকুক, এ ভেদত্র ঘৃিকুিারীর 

িাোঁস ৫/৭ গ্রাি িাত্রায় একটু দ্ভঘ দ্ভেদয় দ্ভিদ্ভিদয় সকাদে ও দ্ভবকাদে দুই বার ভখদি হদব। এর দ্বারা োি 

পদ্ভরষ্কার হদব এবং অদি থরও উপকার হদব। 

 চুদের জদে: ঘৃিকুিারী চুদের উজ্জেিা বাড়াদি কদ্ভিিনাদরর কাজ কদর। এছাড়া চুে পডা ভরাধ এবং 

খুিদ্ভক প্রদ্ভিদরাদধ অসাধারণ এ অযাদোদেরা। 

 দ্ভনি: ( Azadirachta indica) 

একটি ঔষদ্ভধ গাছ যার ডাে, পািা, রস সবই কাদজ োদগ। দ্ভনি একটি বহুবষ থজীবী ও দ্ভিরহদ্ভরৎ বৃে। আকৃদ্ভিদি ৪০-

৫০ ফুট পয থন্ত েম্বা হয। এর কাদির ব্যাস ২০-৩০ ইদ্ভঞ্চ পয থন্ত হদি পাদর। ডাদের িারদ্ভেদক ১০-১২ ইদ্ভঞ্চ ভযৌদ্ভগক পত্র 

জদে। পািা কাদির িি বাকাদনা র্াদক এবং পািার দ্ভকনারায ১০-১৭ টি কদর খাোঁজযুক্ত অংি র্াদক। পািা ২.৫-৪ 

ইদ্ভঞ্চ েম্বা হয। দ্ভনি গাদছ এক ধরদনর েে হয। আঙুদরর িদিা ভেখদি এই েদের একটিই বীজ র্াদক। জুন-

জুোইদি েে পাদক এবং েে ভিদিা স্বাদের হয। দ্ভনি গাদছর পািা, েে, ছাে বা বাকে, দ্ভনদির ভিে,বীজ। এক 

কর্ায দ্ভনদির সিি অংি ব্যবহার করা যায। 
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ঔষদ্ভধ গুণ: 

দ্ভবশ্বব্যাপী দ্ভনি গাছ, গাদছর পািা, দ্ভিকড, দ্ভনি েে ও বাকে ওষুদধর কাোঁিািাে দ্ভহদসদব পদ্ভরদ্ভিি। বি থিান দ্ভবদশ্ব দ্ভনদির 

কের িা দ্ভকন্তু এর অযাদ্ভিদসপটিক দ্ভহদসদব ব্যহাদরর জে। দ্ভনি ছত্রাকনািক দ্ভহদসদব, ব্যাকদটদ্ভরযা ভরাধক দ্ভহদসদব 

োইরাসদরাধক দ্ভহদসদব, কীট-পিঙ্গ দ্ভবনাদি িযাগাস ভরাধ দ্ভনযন্ত্রদণ, ম্যাদেদ্ভরযা দ্ভনরািদয,েন্ত দ্ভিদ্ভকিসায ব্যার্ামুদ্ভক্ত ও 

জ্বর কিাদি, জে দ্ভনযন্ত্রদণ ব্যবহার করা হয। 

থানকুনন (Centella aciatica) 

আিাদের ভেদির খুব পদ্ভরদ্ভিি একটি ভেষজ গুণসম্পন্ন উদ্ভিে। গ্রািাঞ্চদে র্ানকুদ্ভন পািার ব্যবহার আদ্ভে আিে ভর্দকই 

িদে আসদছ। ভছাি প্রায় ভগাোকৃদ্ভি পািার িদধ্য রদয়দছ ওষুদ্ভধ সব গুণ। র্ানকুদ্ভন পািার রস ভরাগ দ্ভনরািদয় 

অতুেনীয়।প্রদ্ভিয়াজািকরদণর িাধ্যদি বহু ভরাদগর উপিি হয় এর ভেষজ গুণ ভর্দক। খাদ্য উপাদয় এর সরাসদ্ভর গ্রহণ 

ভরাগ দ্ভনরািদয় র্ানকুদ্ভন যর্ার্ থ ভূদ্ভিকা রাখদি সেি। অঞ্চেদেদে র্ানকুদ্ভন পািাদক আোিদ্ভন, দ্ভিতুরা, ভটয়া, িানদ্ভক, 

র্ানকুদ্ভন, আোগুনগুদ্ভন, ভ াোিাদ্ভন, থুেকুদ্ভড, িানািাদ্ভন, ধূোদবগুন, নাদি ডাকা হয়। িদব বি থিাদন র্ানকুদ্ভন বেদে 

সবাই ভিদন। 

 

ঔষদ্ভধ গুণ: 

১. চুে পডার হার কদি:  

নানা সিদয় হওয়া ভবি দ্ভকছু গদবষণায় ভেখা ভগদছ সপ্তাদহ ২-৩ বার র্ানকুদ্ভন পািা ভখদে স্কাদের ভেিদর পদ্ভির ঘাটদ্ভি 

দূর হয়। েদে চুে পড়ার িাত্রা কিদি শুরু কদর। চুে পডার হার কিাদি আদরকোদবও র্ানকুদ্ভন পািাদক কাদজ 

োগাদি পাদরন। কীোদব? পদ্ভরিাণ িদিা র্ানকুদ্ভন পািা দ্ভনদয় িা ভেঁদিা কদর দ্ভনদি হদব। িারপর িার সদঙ্গ পদ্ভরিাণ 

িদিা তুেদ্ভস পািা এবং আিো দ্ভিদ্ভিদয় একটা ভপে বাদ্ভনদয় দ্ভনদি হদব। সবদিদষ ভপেটা চুদে োদ্ভগদয় দ্ভনদয় দ্ভকছু 
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সিয় অদপো করদি হদব। ১০ দ্ভিদ্ভনট পদর োে কদর ধুদয় ভেেদি হদব চুেটা। প্রসঙ্গি, সপ্তাদহ কি কদর ২ বার 

এইোদব চুদের পদ্ভরিয থা করদেই ভেখদবন ভকো েদি! 

২.টদ্ভিক উপাোদনরা িরীর ভর্দক ভবদ্ভরদয় যায়:  

নানাোদব সারা দ্ভেন ধদর একাদ্ভধক েদ্ভিকর টদ্ভিন আিাদের িরীদর, রদক্ত প্রদবি কদর। এইসব দ্ভবদষদের যদ্ভে সিয় 

র্াকদি র্াকদি িরীর ভর্দক ভবর কদর ভেওয়া না যায়, িাহদে দ্ভকন্তু ভবজায় দ্ভবপে! আর এই কাজটি কদর র্াদক 

র্ানকুদ্ভন পািা। কীোদব কদর? এদেদত্র প্রদ্ভিদ্ভেন সকাদে অে পদ্ভরিাণ র্ানকুদ্ভন পািার রদসর সদঙ্গ ১ িািি িধু দ্ভিদ্ভিদয় 

ভখদে রদক্ত উপদ্ভস্থি েদ্ভিকর উপাোনগুদ্ভে ভবদ্ভরদয় যায়। েদে একাদ্ভধক ভরাগ দূদর র্াকদি বাধ্য হয়। 

৩. েদির দ্ভি৩. েদির দ্ভিদ্ভকৎসা কদর:  

র্ানকুদ্ভন পািা িরীদর উপদ্ভস্থি ভেদয়াদ্ভননস এবং অোে উপকাদ্ভর উপাোন এদেদত্র দ্ভবদিষ ভূদ্ভিকা পােন কদর 

র্াদক। িাই ভিা এবার ভর্দক ভকার্াও ভকদট ভগদে সদঙ্গ সদঙ্গ ভসখাদন অে কদর র্ানকুদ্ভন পািা ভেঁদট োদ্ভগদয় ভেদবন। 

ভেখদবন দ্ভনদিদষ কি কদি যাদব। 

৪. হজি েিিার উন্নদ্ভি ঘদট:  

র্ানকুদ্ভন পািা হজি েিিারও উন্নদ্ভি হদব। কারণ একাদ্ভধক গদবষণায় ভেখা ভগদছ র্ানকুদ্ভন পািায় উপদ্ভস্থি একাদ্ভধক 

উপকাদ্ভর উপাোন হজদি সহায়ক অযাদ্ভসদডর েরণ যাদি টিক িদিা হয় ভসদ্ভেদক ভখয়াে রাদখ। েদে বে-হজি এবং 

গ্যাস-অম্বদের িদিা সিস্যা িার্া িাডা দ্ভেদয় উঠদি পাদর না। 

৫. ত্বদকর ভসৌিয থ বৃদ্ভি পায়:  

র্ানকুদ্ভন পািায় উপদ্ভস্থি অযািাইদনা অযাদ্ভসড, দ্ভবটা কযাদরাটিন, ফ্য়াটি অযাদ্ভসড এবং োইদটাদকদ্ভিকাে ত্বদকর অিদর 

পদ্ভির ঘাটদ্ভি দূর করার পািাপাদ্ভি বদ্ভেদরখা কিাদি দ্ভবদিষ ভূদ্ভিকা পােন কদর র্াদক। েদে স্বাোদ্ভবকোদবই দ্ভস্কদনর 

ঔজ্জ্বেিা বৃদ্ভি পায়। ভসই সদঙ্গ কি বয়দস ত্বদকর বুদ্ভডদয় যাওয়ার সম্ভাবনাও কদি। 

৬. আিািদয়র িদিা সিস্যা দূর হয়:  

এদেদত্র প্রদ্ভিদ্ভেন সকাদে খাদ্ভে ভপদট দ্ভনয়ি কদর র্ানকুদ্ভন পািা ভখদি হদব। এিনটা টানা ৭ দ্ভেন যদ্ভে করদি পাদরন, 

িাহদেই ভকোেদি! এই ধরদনর সিস্যা কিাদি আদরকোদবও র্ানকুদ্ভন পািাদক কাদজ োগাদি পাদরন। প্রর্দি 

পদ্ভরিাণ িদিা র্ানকুদ্ভন পািা ভবদট দ্ভনন। িারপর ভসই রদসর সদঙ্গ অে কদর দ্ভিদ্ভন ভিিান। এই দ্ভিশ্রনটি দু িািি কদর, 

দ্ভেদন দুবার ভখদেই ভেখদবন কি কদি যাদব। 

৭. ভপদটরদরাদগর দ্ভিদ্ভকৎসায় কাদজ আদস:  

অে পদ্ভরিাণ আি গাদছর ছাদের সদঙ্গ ১ টা আনারদসর পািা, হলুদের রস এবং পদ্ভরিাণ িদিা র্ানকুদ্ভন পািা োে 

কদর দ্ভিদ্ভিদয় োে কদর ভবদট দ্ভনন। এই দ্ভিশ্রনটি দ্ভনয়দ্ভিি ভখদে অে দ্ভেদনই ভয ভকানও ধরদনর ভপদটর অসুখ ভসদর 

যায়। ভসই সদঙ্গ দ্ভিদ্ভির প্রদকাপও কদি। 

৮. কাদ্ভির প্রদকাপ কদি:  

২ িািি র্ানকুদ্ভন পািার রদসর সদঙ্গ অে কদর দ্ভিদ্ভন দ্ভিদ্ভিদয় ভখদে সদঙ্গ সদঙ্গ কাদ্ভি কদি যায়। আর যদ্ভে এক সপ্তাহ 

ভখদি পাদরন, িাহদে ভিা কর্াই ভনই। ভসদেদত্র কাদ্ভির ভকানও দ্ভিহ্নই র্াকদব না। 
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৯. জ্বদরর প্রদকাপ কদি:  

দ্ভসজন ভিদের সিয় যারা প্রায়িই জ্বদরর ধাক্কায় কাবু হদয় পাদরন, িাদের ভিা র্ানকুদ্ভন পািা খাওয়া িাে! কারণ 

আয়ুদব থে িাদে উদেখ রদয়দছ ভয জ্বদরর সিয় ১ িািি র্ানকুদ্ভন এবং ১ িািি দ্ভিউদ্ভে পািার রস দ্ভিদ্ভিদয় সকাদে খাদ্ভে 

ভপদট ভখদে অে সিদয়ই জ্বর ভসরা যায়। ভসই সদঙ্গ িারীদ্ভরক দুব থেিাও কদি। 

১০.গ্যাদ্ভরদকর সিস্যা দূর হয়:  

অসিদয় খাওয়ার কারদণ ভেঁদসদছন গ্যাদ্ভরদকর জাদে? ভনা প্রদবেি! র্ানকুদ্ভন পািা দ্ভকদন আনুন বাজার ভর্দক। 

িাহদেই ভেখদবন সিস্যা এদকবাদর হাদির িদধ্য িদে আসদব। আসদে এদেদত্র একটা ঘদরায়া দ্ভিদ্ভকৎসা োরুন কাদজ 

আদস। কী ভসই দ্ভিদ্ভকৎসা? হাে দ্ভেটার দুদধ ২৫০ গ্রাি দ্ভিদ্ভশ্র এবং অে পদ্ভরিাদণ র্ানকুদ্ভন পািার রস দ্ভিদ্ভিদয় একটা 

দ্ভিশ্রনতিদ্ভর কদর ভেলুন। িারপর ভসই দ্ভিশ্রন ভর্দক অে অে কদর দ্ভনদয় প্রদ্ভিদ্ভেন সকাদে খাওয়া শুরু করুন। এিনটা 

এক সপ্তাহ করদেই ভেখদবন উপকার দ্ভিেদব। 

সজদন ( Moringa oleifera): 

 একটি বৃে জািীয গাছ। সজদনর কাোঁিা েম্বা েে সবদ্ভজ দ্ভহদসদব খাওযা হয, পািা খাওযা হয িাক দ্ভহদসদব। খরা 

সদ্ভহষ্ণু ও গ্রীষ্মপ্রধান অঞ্চদের একটি উদ্ভিে। ডাে ও বীদজর িাধ্যদি বংিদ্ভবিার করদেও আিাদের ভেদি সাধারণি 

ডাদের িাধ্যদি বা অঙ্গজ জনদনর িাধ্যদি বংিদ্ভবিার করাদনা হয। গ্রীষ্মকাে দ্ভবদিষি এদ্ভপ্রে িাদসর িাঝািাদ্ভঝ ভর্দক 

ভিষ পয থন্ত ডাে ভরাপদণর উপযুক্ত সিয।  

 

ঔষদ্ভধ গুণ: 

০১। প্রদ্ভি গ্রাি সজদন পািায একটি কিোর ভিদয সাি গুণ ভবদ্ভি দ্ভেটাদ্ভিন দ্ভস, দুদধর ভিদয িার গুণ ভবদ্ভি কযােদ্ভসযাি 

ও দুই গুণ ভবদ্ভি ভপ্রাটিন, গাজদরর ভিদয িার গুণ ভবদ্ভি দ্ভেটাদ্ভিন এ এবং কোর ভিদয দ্ভিন গুণ ভবদ্ভি পটাদ্ভিযাি 

দ্ভবদ্যিান। েদে এটি অিত্ব, রক্তস্বেিা সহ দ্ভবদ্ভেন্ন দ্ভেটাদ্ভিন ঘাটদ্ভি জদ্ভনি ভরাদগর দ্ভবরুদি দ্ভবদিষ হাদ্ভিযার দ্ভহদসদব 

কাজ কদর।  

০২। এদি প্রচুর পদ্ভরিাদণ দ্ভজঙ্ক র্াদক এবং পােংিাদকর ভিদয দ্ভিন গুণ ভবদ্ভি আযরণ দ্ভবদ্যিান, যা এযাদনদ্ভিযা 

দূরীকরদণ দ্ভবদিষ ভূদ্ভিকা পােন কদর র্াদক।  

০৩। সজদন িরীদর ভকাদেদেরে এর িাত্রা দ্ভনযন্ত্রদনও অেিি অবোন রাদখ।  

০৪। িানুদষর িরীদরর প্রায ২০% ভপ্রাটিন যার গাঠদ্ভনক একক হদো এিাইদনা এদ্ভসড। িরীদরর দ্ভবদ্ভেন্ন গুরুত্বপূণ থ 

ভিটাদবাদ্ভেজি এবং অোে িারীরবৃত্ত্বীয কায থাবেী পদ্ভরপূণ থরূদপ সম্পােদন এিাইদনা এদ্ভসড গুরুত্বপূণ থ ভূদ্ভিকা পােন 

কদর র্াদক। িানুদষর িরীদরর ভয ৯ টি এিাইদনা এদ্ভসড খাদদ্যর িাধ্যদি সরবরাহ করদি হয, িার সবগুদোই এই 

িদ্ভরঙ্গার িদধ্য দ্ভবদ্যিান।    

০৫। এটি িরীদর সুগাদরর িাত্রা দ্ভনযন্ত্রদনর িাধ্যদি ডাযাদবটিদসর িি কঠিন ভরাদগর দ্ভবরুদি কাজ কদর র্াদক।  
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০৬। দ্ভনযদ্ভিি দেদ্ভনক ভসবন িরীদরর দ্ভডদেন্স ভিকাদ্ভনজিদক আদরা িদ্ভক্তিােী কদর এবং ‘ইদ্ভিউদ্ভনটি দ্ভেমুল্যাি’ হওযার 

েরুন এটি ‘এইডস’ আিান্ত ভরাগীর ভেদত্রও গুরুত্বপূণ থ ভূদ্ভিকা রাখদছ।  

০৭। এটি িরীদরর হজি েিিা বৃদ্ভি কদর পদ্ভিবধ থক দ্ভহদসদব কাজ কদর।  

০৮। িরীদরর ওজন কিাদিও ব্যাযাদির পািাপাদ্ভি এটি ভবি কায থকরী ভুদ্ভিকা পােন কদর র্াদক।  

০৯। এটি িাদযর বুদকর দুধ বৃদ্ভিদি সহাযিা কদর ভকান পাশ্বথপ্রদ্ভিদ্ভিযা ছাডাই। পািা ভর্দক দিদ্ভর এক ভটদ্ভবে িািি 

পাউডাদর ১৪% ভপ্রাটিন, ৪০% কযােদ্ভসযাি, ২৩% আযরণ দ্ভবদ্যিান, যা ১ ভর্দক দ্ভিন বছদরর দ্ভিশুর সুষ্ঠ়ু দ্ভবকাদি 

সাহায্য কদর। গে থাবস্থায এবং বুদকর দুধ খাওযাদনাকােীন সিদয ৬ ভটদ্ভবে িািি পাউডার একজন িাদযর প্রদ্ভিদ্ভেদনর 

আযরণ এবং কযােদ্ভসযাদির িাদ্ভহো পূরণ কদর র্াদক।  

১০। এটির এদ্ভি-ব্যাকদটদ্ভরযাে দবদ্ভিিয দ্ভবদ্যিান। এটি যকৃি ও দ্ভকডনী সুস্থয রাখদি এবং রূদপর ভসৌিয থ বধ থক 

দ্ভহদসদবও কাজ কদর র্াদক।  

১১।সজদন-ভি প্রায ৯০টিরও ভবদ্ভি এবং ৪৬ রকদির এদ্ভি-অদ্ভিদডি দ্ভবদ্যিান।  

১২। এদি ৩৬ টির িি এদ্ভি-ইনফ্ল্যািদিটদ্ভর দবদ্ভিিয আদছ। এছাডাও এটি অকাে বাধ থকযজদ্ভনি সিস্যা দূর কদর এবং 

কযান্সাদরর দ্ভবরুদি সহাযক ভূদ্ভিকা পােন কদর।  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D‡Ïk¨ 

cwiev‡i ˆewPÎ Lvev‡ii Rb¨ cywó evMv‡bi ¸iæZ¡ wb‡q Av‡jvPbv 

 

wKfv‡e cywó evMvb ¯’vcb Kiv hvq, wK ai‡bi MvQ jvMv‡Z n‡e, MvQ w`‡q †eov, 

ˆRe mvi e¨envi cÖf…wZ welq wb‡q Av‡jvPbv 

 

cywó evMvb ¯’vcb Kivi ‡KŠkjmg~n wb‡q Av‡jvPbv 

‡mkb-13t cywó evMv‡bi cwiKíbv I ev¯Íevqb 

 

Mí ejv 

GKwU evMvb cwi`k©b 

‡d÷zb 

DcKiY 



 

mÂvjK cywó-evMvb/evwoi evMv‡bi Dc‡hvwMZv ‡evSv‡Z GKwU Mí ej‡eb- 

 

m~wPZvi Mí t 

m~wPZv GKwU M«v‡g eo n‡qwQj| Zvi evwo‡Z KL‡bv Lvev‡ii Afve wQj bv KviY Zvi evev-gv mewR I 

dj Pvl Ki‡Zb Ges wKQy Miæ cvjb Ki‡Zb| Miæi ỳ‡ai wewfbœ wRwbm Zv ‡_‡K evbv‡bv nZ Ges 

G¸wj ‡L‡Z ‡mvgivwR LyeB fvjevmZ I covï‡bv‡Z Lye fv‡jv wQj e‡j I‡K wk¶Kiv ‡mœn Ki‡Zb|  

GKwU KvQvKvwQ M«v‡g Ii we‡q nq| ỳ eQi c‡iB Mf©eZx nq, wKš‘ Ii k¦ïievwo‡Z I‡K mewR ev dj 

‡L‡Z ‡`Iqv n‡Zv bv, KviY Iiv ‡mme Pvl KiZ bv Ges ‡KbviI mvg©_¨ wQj bv| ev”Pvi 7 gvm eqm 

nevi ci m~wPZv hLb Zv‡K ZvRv kvK mewR w`‡Z cvij bv , ZLbI LyeB Amš‘ó n‡jv| 

GKevi ev”Pv Amy¯’ nIqv‡Z Wv³viLvbvq ‡Mj| ‡mLv‡b wM‡q Rvb‡Z cvij ‡h Ii ev”Pvi IRb Ges 

MUAC ỳ‡UvB nj‡` ‡Rvb, A_ev ¯v̂fvwe‡Ki ‡_‡K K‡gi g‡a¨ c‡o| Wv³vi m~wPZv‡K ej‡jb, ‡hb 

ev”Pv‡K cywóKi Lv`¨ ‡`q, Ges Lvevi ivbœv Kiv I ivLvq ¯̂v ’̄¨wewa ‡g‡b P‡j| 

Gi ci m~wPZv wVK K‡i ‡h Ii ev”Pvi LvIqv `vIqvi w`‡K gb ‡`‡e hv‡Z K‡i ev”Pvi IRb Avi bv 

K‡g|  wVK K‡i ‡h ‡hfv‡e Ii ev‡ci evwo‡Z ‡`‡L‡Q, ‡mB fv‡e evwoi eR ©̈ cvwb e¨envi K‡i  dj 

I mewRi MvQ jvMv‡e| K‡qK gv‡mi g‡a¨B ‡mvgivwR wKQy mewR djv‡Z cvij, Avi ‡m¸wj‡K 

cwiev‡ii ivbœvq e¨envi Ki‡Z jvM‡jv| 

m~wPZv Ii cvov-cÖwZ‡ekx A‡bK‡KB GiKg mewR I dj Pvl Ki‡Z Drmvn w`j| Ii ¯v̂gx wg‡j Ggb 

GKwU Kg©m~wP ‰Zix Ki‡Z cvij ‡hLv‡b MÖv‡gi mK‡j wg‡j ‡hŠ_ GKwU mewR evMvb K‡i e¨emv Ki‡Z 

ïiæ Ki‡jv| I‡`i wKQy nvum-gyiwM Ges MiæI ‡Kbv n‡jv Ges M«v‡g A_©bxwZ, ¯v̂¯’̈  Ges cywói Ae ’̄v 

Av‡Mi ‡P‡q A‡bK DbœZ n‡jv| 
 

mÂvjK MíwU ejvi ci ‡evSvi ‡Póv Ki‡eb ‡h MíwU ‡_‡K Kx wk¶v m`m¨iv ‡c‡jb| mK‡ji m‡½ 

Av‡jvPbvi gva¨‡g cywói evMv‡bi DcKvwiZv m¤̂‡Ü eyS‡Z mvnvh¨ Ki‡eb| 

mÂvjK `‡ji m`m¨‡`i wR‡Ám Ki‡eb †KD wK Zvi emZevoxi evMvb mevB‡K †`Lv‡eb| 

cywó evMvb ev¯Íevqbt  

mÂvjK cÖwkÿYv_©x‡`i wR‡Ám Ki‡eb †h Zviv cywó evMvb ev Í̄evq‡bi Rb¨ wK cwiKíbv Ki‡Qb| 

wb¤œ wjwLZ welq¸wj wb‡q Av‡jvPbvt 

o Zviv KLb Bnv ev Í̄evqb Ki‡Z Pvq? 

o wK ai‡bi KvR Kiv cÖ‡qvRb? wKfv‡e Zviv GB KvR Ki‡e| 

o Zviv wK †Kvb †QvU `‡j G‡K Aci‡K mnqZv K‡i KvR Ki‡eb wKbv? 

o Zviv wK GB mfvi c‡i cybivq GK‡Î e‡m †KŠkj wVK Ki‡eb-MvQ w`‡q †eov ˆZwig Mv‡Qi 

DcKiYmg~n msMÖn, w`b Ges mgq BZ¨vw`| 

o cÖ‡Z¨K cwiev‡i emZevwo‡Z mewR evMv‡bi Kvh©µg d‡jvAvc Kivi `vwqZ¡ wb‡eb? 

o wKfv‡e/‡Kv_vq †Kvb Kvb Kvh©µ‡gi Rb¨ we‡llÁ cÖ‡qvRb n‡j wKfv‡e e¨e ’̄v wb‡eb? 

o cywó evMvb Kvh©µg ev Í̄evq‡bi mgq mgm¨v n‡j wK c`‡ÿc wb‡e? 

 `‡ji m`m¨iv Av‡jvPbv K‡i wVK Ki‡e wK K‡i Zviv fwel¨‡Z ch©vß mn‡hvMxZv I wb‡ ©̀kbv wb‡q 

KvRwU m¤úv`b Ki‡Z cv‡i| 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‡mkb-14t †hvMv‡hv‡Mi gva¨‡g AvPiY cwieZ©b ev wewmwm 

 

 

D‡Ïk¨ 

AvPiY I Bnvi avcmg~n Rvb‡Z cvi‡e 

KvDwÝwjs I Bnvi cÖ‡qvM m¤ú‡K© Rvb‡Z cvi‡e 

DcKiY 

‡d÷zb 

wd¬c PvU© 



AvPiY cwieZ©‡b †hvMv‡hvM n‡”Q Ggb GKwU cÖwµqv hv ¯x̂K…Z †hvMv‡hvM gva¨‡gi Ici wfwË K‡i 

wk¶vg~jK Z_¨vw`i mvnv‡h¨ e¨w³i AvPiY cwieZ©b Avbq‡b mvnvh¨ K‡i| ev Í̄e‡¶‡Î †`Lv hvq Avgiv 

A‡b‡KB A‡bK wKQz Rvwb, ¸iæZ¡ eywS wKš‘ PP©v Kwi bv| †hgb, nvZ ‡avqvi welqwU D`vniY wn‡m‡e 

aiv hvK| eZ©gv‡b Lvev‡ii Av‡M nvZ ‡avqvi e¨vcK cÖPv‡ii d‡j Avgiv cÖvq mevB nvZ †avqv m¤ú‡K© 

AewnZ| wKš‘ A‡b‡KB GLbI ch©šÍ nvZ ‡avqvi Af¨vm K‡iwb| Z‡e GB e¨vcK cÖPvi bv _vK‡j Gi 

msL¨v AviI †ekx n‡Zv e‡j aviYv Kiv hvq| GB D`vniY †_‡K †evSv hvq, Avgiv A‡b‡KB nvZ †avqv 

m¤ú‡K© m‡PZb, Avgv‡`i Ávb Av‡Q wKš‘ Avgv‡`i mK‡ji AvPiY cwieZ©b nqwb| mnR K_vq ejv 

hvq gvby‡li cÖPwjZ a¨vb-aviYv, wek¦vm, Kzms¯‹vi, gZvgZ g~j¨‡eva BZ¨vw`i Kvw•LZ cwieZ©b Avbq‡b 

me‡P‡q mnR, †evaMg¨, Kvh©Ki I msw¶ß c`‡¶c †bqv cÖ‡qvRb| GB c`‡¶c ev †KŠkjB (Tool) 

n‡jv AvPiY ev Af¨vm cwieZ©‡b †hvMv‡hvM| 

†hvMv‡hvMt 

Avgv‡`i Rvbv Z_¨, aviYv, wek¦vm, AwfÁZv I gZvgZ mwVKfv‡e I A_©mnKv‡i A‡b¨i Kv‡Q 

MªnY‡hvM¨ fv‡e wewbgq Ki‡Z cvivi cÖwµqvB n‡jv †hvMv‡hvM| GB cÖwµqvq ïaygvÎ Ab¨‡K Rvbv‡bvi 

welqwUB AšÍf©y³ _v‡K bv, eis A‡b¨i gZvgZ RvbviI my‡hvM _v‡K| 

AvPiYt 

gvby‡li cÖwZw`‡bi e¨envi ev Af¨vm‡K AvPiY ejv nq| K_vevZ©v, A½fw½ I bvbvb Kv‡Ri ga¨ w`‡q 

AvPiY ev Af¨vm cÖKvk cvq| mgq, cwi‡ek I cwiw ’̄wZi wfbœZvi gva¨‡g AvPi‡Yi cÖKvi‡f` N‡U| 

gvbyl Zvi Ávb, eyw× I AwfÁZvi Av‡jv‡K wb‡Ri AvPiY ev Af¨vm‡K wbqš¿Y K‡i| kvixwiK, 

gvbwmK, Avw_©K I mvgvwRK Ae ’̄v ev cwigÛ‡ji IciI e¨w³i AvPiY ev Af¨vm wbf©ikxj| wfbœ 

cwiw ’̄wZ‡Z wfbœ AvPiY, GUvB gvby‡li ag© hv me©RbMªvn¨| ZvB eo n‡q IVvi mv‡_ m½wZ †i‡L cÖwZwU 

gvbyl‡K †R‡b wb‡Z nq †Kv_vq †Kvb AvPiY ev e¨envi MªnY‡hvM¨| G‡Ki m‡½ A‡b¨i m¤úK© g~jZt 

GB AvPiY ev Af¨v‡mi Ici wbf©ikxj| 

 

cwieZ©bt 

Z_¨, aviYv, wek¦vm, AwfÁZv I gZvgZ mwVK I MªnY†hvM¨fv‡e wewbg‡qi d‡j MªnxZvi AvPi‡Yi ev 

Af¨v‡mi †h ’̄vqx ev A ’̄vqx j¶Y cwijw¶Z nq Zv‡K cwieZ©b ejv nq| bZzb Áv‡bi Øviv wb‡Ri 

myweav ev DcKvi †eva Ki‡j †mB cwieZ©‡bi B”Qv nq Ges Zviv Zv e¨env‡i cwiYZ K‡i| 



 

AvPiY cwieZ©‡bi avct 

‡Kvb e¨w³‡K DbœZ ch©v‡q †cuŠQvi Rb¨ µg ch©v‡qi cwieZ©b¸‡jvi avivi g‡a¨ w`‡q AMÖmi n‡Z nq| 

GB weeZ©‡bi aviv‡K ÔUªvbwRkbvj †ivjÕ ev ga¨eZ©x mg‡qi AvPiY e‡j| †KŠkjMZ †hvMv‡hvM 

cwiKíbv cÖYq‡bi j‡¶¨ †hvM‡hvM ZË¡MZ †h KvVv‡gvwU e¨eüZ nq Zvu‡K, ÔAvPiY cwieZ©‡bi avcÕ 

ejv nq| 

AvPiY cwieZ©‡bi avcmg~nt 

1| Ávb (Knowledge): 

 cywó, ¯^v¯’¨ I cwievi cwiKíbv ev †h ‡Kvb evZ©v ¯§iY Kiv; 

 cywó, ¯^v¯’̈  I cwievi cwiKíbv A_ev ‡h †Kvb evZ©vi welq eyS‡Z cviv; Ges 

 cywó, ¯v̂¯’̈  I cwievi cwiKíbv c×wZ A_ev Ab¨ †Kvb †mev mieiv‡ni Drm m¤ú‡K© 

ej‡Z cviv| 

2| Aby‡gv`b (Approval): 

 cywó, ¯^v¯’¨ I cwievi cwiKíbv A_ev evZ©vi c‡¶ mvov †`qv; 

 cywó, ¯v̂¯’̈  I cwievi cwiKíbv A_ev Ab¨vb¨ welq m¯ú‡K© eÜyevÜe A_ev cwiev‡ii 

m`m¨‡`i mv‡_ Av‡jvPbv Kiv; 

 evZ©vi welq m¤ú‡K© cwievi, eÜyevÜe A_ev KwgDwbwUi Aby‡gv`b Av‡Q wKbv Zv wPšÍv Kiv; 

Ges 

 cywó, ¯̂v ’̄¨ I cwievi cwiKíbv A_ev evZ©vi welq Aby‡gv`b Kiv| 

 

3| B”Qv (Intention): 

 wPšÍv Kiv †h, ¯v̂¯’̈  cywó Ges cwievi cwiKíbv A_ev evZ©vi welqwU cwiev‡ii 

cÖ‡qvRb †gUv‡Z cv‡i; 

 welqwU wb‡q †mev cÖ`vbKvixi mv‡_ Av‡jvPbvi B”Qv †cvlY Kiv; Ges 

 cywó, ¯^v¯’¨ Ges cwievi cwiKíbv †mev MªnY Kiv ev †mev MªnY Kivi B”Qv ivLv| 

 

4| PP©v (Practice): 

 Z_¨ mieivn I †mev Mªn‡Yi Rb¨ PvIqv; 

 c×wZ ev †mev wba©viY I e¨envi ïiæ Kiv; Ges 

 c×wZ e¨envi ev †mev cÖ`vb MªnY Pvwj‡q hvIqv| 

 

 

 

 

5| GW‡fv‡Kwm (Advocacy) mnvqZv/mg_©b `vb: 

 AwfÁZv eY©bv Kiv I †mevwUi myweav ¯̂xKvi Kiv; 

 Ab¨vb¨‡`i‡K e¨envi Ki‡Z ejv; Ges 

 KwgDwbwUi †mev Kg©m~wP‡Z mnvqZv Kiv| 



e¨w³ Ges `‡ji AvPiY, Ávb ¯Íi †_‡K wKfv‡e GW‡fv‡Kwmi ¯Í‡i †cuxQvq, AvPiY cwieZ©‡b 

†hvMv‡hv‡Mi av‡ci gva¨‡g Zv eySv hvq| g~jZt AvPiY cwieZ©b GKwU avivevwnK wbqg| gvby‡li 

AvPiY cwieZ©b n‡”Q †hvMv‡hv‡Mi g~j j¶¨| 

KvD‡Ýwjst 

KvD‡Ýwjs n‡”Q GKwU cÖwµqv hvi gva¨‡g ‡mevMÖnxZv (Mf©eZx gwnjv, ỳ»`vbKvix gv)/ cwiPh©vKvixi 

mgm¨v¸‡jv wK †m¸‡jv g‡bv‡hv‡Mi mv‡_ †kvbv, Zv‡K mnvbyf~wZ †`Lv‡bv Ges Zvici hyw³, Z_¨ I 

civg‡k©i Øviv mgm¨vmg~n wbim‡bi Dcvq Lyu‡R †ei K‡i ‡mevMÖnxZv‡K welqwU we‡ePbv Ki‡Z 

DrmvwnZ K†i wbw ©̀ó wm×všÍ wb‡Z mnvqZv Kiv| 
 

KvD‡Ýwjs Gi ¸iæZ¡t 

 AvZ¥wek¦vm AR©b Ki‡Z mvnvh¨ K‡i; 

 mgm¨vi mgvavb K‡i; 

 ‡Kvb fyj aviYv ~̀i Ki‡Z mvnvh¨ K‡i; Ges 

 Af¨vm/ AvPiY cwieZ©‡b ev bZyb †Kvb Af¨vm/ AvPiY MÖn‡Y mnvqZv K‡i| 

 

mdjfv‡e KvD‡Ýwjs Kivi Rb¨ wb‡Pi avc¸‡jv †g‡b Pj†Z n‡et 

 

 Av‡jvPbvi cwi‡ek ˆZix Kiv 

 ‡mevMÖnxZvi K_v †kvbv 

 Av‡jvPbvi ga¨ †_‡K mgm¨v¸‡jv wPwýZ Kiv 

 mwVK wm×všÍ wb‡Z mnvqZv Kiv 

 ‡mevMÖnxZv  wK ey‡S‡Qb Zv hvPvB K‡i †`Lv 

 AvZ¥wek¦vm/Av ’̄v ˆZix Kiv 

 

KvD‡Ýwjs Gi `¶Zvmg~n: †hvMv‡hv‡Mi aiY Ges G mgq hv j¶¨ ivL‡Z n‡e †hvMv‡hv‡Mi aiY 2 

cÖKvit 

 

1. K_v bv e‡j †hvMv‡hvM Kiv (Non- verbal communication) 

2. K_v e‡j †hvMv‡hvM Kiv (Verbal communication) 

K_v bv e‡j †hvMv‡hv‡Mi mgq ¯̂v¯’¨Kgx‡`i‡K wbgœwjwLZ welq¸‡jv j¶¨ ivL‡Z n‡e| 

o GKB Ae ’̄v‡b emv (Keep your head level) 

o ‡Pv‡L †PvL ivLv (Eye contact) 

o ‡Kvb evav bv ivLv (Remove barrier) 

o mgq †bqv (Taking time) 

o mwVKfv‡e ¯úk© Kiv (Appropriate Touch) 

 

 

 

2. K_v e‡j †hvMv‡hvM Kiv (Verbal communication): 

¯v̂¯’̈ Kg©x‡`i‡K †hvMv‡hv‡Mi mgq Zv‡`i‡K wbgœwjwLZ welq¸‡jv j¶¨ ivL‡Z n‡e| 

o †Lvjv cÖkœ Kiv  (Open Question) 



o gv‡qi K_vq AvMÖn cÖKvk Kiv (Use response & show interest) 

o gv‡qi K_vi cybive„wË Kiv (Reflect back) 

o gv‡qi Abyf~wZ eyS‡Z cviv (Show that you understand how she feels) 

o wePvig~jK kã cwinvi Kiv (Avoid using judging words ) 

 

†Lvjv cÖkœ KivAsk (open ouestions)t 

‡Lvjv cÖkœ mvaviYZ LyeB DcKvix| cÖ‡kœi DË‡i gv Aek¨B Avcbv‡K wKQy Z_¨ w`‡e| †Lvjv cÖkœ 

mvaviYZ ïiæ nq ÔwKfv‡e, wK, KLb, †Kv_vq, †KbÕ GB me kã w`‡q| †hgb ÒwKfv‡e Avcwb 

wkï‡K LvIqv‡”Qb?Ó e× cÖkœ GKUz Kg DcKvix| gv‡qi KvQ †_‡K hv Avkv Kiv nq gv ZvB DËi 

‡`q Ges DËiwU n¨vu ev bv nq| e× cÖkœ mvaviYZ ïiæ nq: ÒAvcwb wK †L‡q‡Qb?Ó ÒAvcbvi 

wkï‡K ey‡Ki ỳa LvIqvb?Ó 

 

mnvbyf~wZ †`Lv‡bv(Using responses and gestures which show interest)t 

GKRb gv‡qi mv‡_ K‡_vcK_b Pvwj‡q hvIqvi Rb¨ Avcbv‡K †evSv‡Z n‡e †h Avcwb Zvi K_v 

g‡bv‡hvM mnKv‡i ïb‡Qb Ges K_v †kvbvi AvMÖnI Avcbvi Av‡Q| Avcwb †h Zvi K_v AvMÖn wb‡q 

ïb‡Qb GUv †evSv‡bvi Rb¨ gv‡S gv‡S Zvi w`‡K ZvKvb, gv_v bvovb Ges nvwm w`b| 
 

D`vniY- 

gv: Avwg DwØMœ n‡q wM‡qwQjvg †h Avwg wbðq Ggb wKQz †L‡qwQjvg hvi Rb¨ †m Avgvi ey‡Ki ỳa 

nRg Ki‡Z cv‡iwb| 

¯v̂¯’̈ Kgx©: Avn&v (mnvbyf~wZ cÖKv‡ki Rb¨ gv_v bvoyb) 

gv‡qi K_vi c~bive„wË Kiv (Reflect back what the mother says): 

gv‡K Avk¦ ’̄ Ki‡Z n‡e †h Avcwb gv‡qi K_v ïb‡Qb, G Rb¨ gv hv ej‡Q †mB K_v Av‡iv 

cwi¯‹vi K‡i ‡evSvi Rb¨ gv‡K GKB K_v ej‡Z n‡e, G‡Z K‡i gv eyS‡eb Avcwb Zvi K_v 

ïb‡Qb| 

D`vniY- 

gv: Avgvi wkï †ewk †L‡Z Pvq| mviv¶YB cÖvq ỳa gy‡L wb‡q ivL‡Z Pvq, Avwg K¬v¯Í †eva Kwi 

¯v̂¯’̈ Kgx©: wkïwU Lye †ewk †L‡Z Pvq| 

gv‡qi Abyf~wZ eySv (Show that you understand how she feels): 

hLb GKRb gv Zvi mšÍv‡bi e¨vcv‡i †Kvb cÖKvi Abyf~wZ e¨³ Ki‡e ZLb Avcbv‡K Aek¨B Zvi K_v 

g‡bv‡hvM w`‡q ïb‡Z n‡e Ges Zv‡K †evSv‡Z n‡e †h Avcwb Zvi Abyf~wZ eyS‡Z †c‡i‡Qb| mngwg©Zv 

I mnvbyf~wZ ỳBwU wfbœ welq| hLb Avcwb Kv‡iv Rb¨ ỳtL †c‡jb Zvi gv‡b Avcwb Zv‡K mnvbyf~wZ 

†`Lv‡”Qb, wKš‘ welqwU‡K Avcbvi wbR¯̂ „̀wóf½x w`‡q Abyfe Ki‡Z n‡e| GKRb gv‡qi Abyf~wZ 

†evSvi Rb¨ mngwg©Zv A‡bK †ewk Kvh©Kix| mngwg©Zv w`‡q GKB mv‡_ gv‡qi fvj I Lvivc ỳBwU 

Abyf~wZ‡KB mn‡R AbyaveY Kiv hvq| 

 

gv: wkï Avgvi ey‡Ki ỳa ‡L‡Z Pv‡”Q bv| Avgvi ey‡Ki ỳa †m GLb cQ›` Ki‡Q bv| 

¯v̂¯’̈ Kgx©:  Avcwb wK g‡b Ki‡Qb †h †m Avcbv‡K cQ›` Ki‡Q bv? 

gv: nu¨v, Avgvi g‡b nq †m Avgv‡K fvjev‡m bv, †m GB mßvn †_‡K GB iKg ïiæ K‡i‡Q hLb †_‡K 

Zvi `v`x Avgv‡`i mv‡_ _vK‡Z G‡m‡Q Ges Zv‡K ‡evZ‡j K‡i ỳa LvIqv‡”Q| 

¯v̂¯’̈ Kgx©: Avcbvi wK g‡b n‡”Q wZwbB ïay wkï‡K LvIqv‡Z Pv‡”Qb? 

gv: nu¨v, †m Avgvi wkï‡K Avgvi KvQ †_‡K ‡Rvi K‡i †K‡o wb‡Z Pvq| 

gšÍe¨: ¯v̂ ’̄¨Kgx© mivmwi †Kvb cÖkœ Kiv e¨wZ‡i‡K mngwg©Zv w`‡q gv‡qi Abyf~wZ Ges wKQz 

¸iæZ¡¡c~Y© Z_¨ msMÖn Ki‡Z cvi‡jb| 

 



¯̂w Í̄`vqK Abyf‚wZ: 

gv: wkï Lye fvj fv‡e ỳa †U‡b Lv‡”Q Avi LvIqvi ci †m Lywk‡Z _v‡K| 

¯v̂¯’̈ Kgx©: Avcwb wbðq Lye Lywk †h Avcbvi wkï fvj Av‡Q| 

gv: nu¨v, Avwg LyeB Lywk Ges Avwg Zv‡K †evZ‡ji ỳa LvIqv‡ev bv| 

¯v̂¯’̈ Kgx©: Avcwb Avcbvi wkï‡K Avb‡›`i mv‡_ ỳa LvIqv‡”Qb GUv LyeB fvj| 

 

gšÍe¨: GUv LyeB ¸iæZ¡c~Y© †h GKRb gv‡qi myLvbyf~wZ‡Z I Avcbv‡K AvMÖn cÖKvk Ki‡Z n‡e| 

wePvig~jK kã e¨envi †_‡K weiZ _vKv(Avoid using judging words ): 

 

KvD‡Ýwjs-Gi mgq wePvig~jK kã cwinvi Ki‡j Avmj Z_¨ cvIqv hvq| G Rb¨ wePvig~jK kã 

cwinvi Kiv DwPZ| evsjv fvlvq wKQy wKQy kã ejv †h‡Z cv‡i †hgb - fvj, g›`, wVK, fyj, Lvivc, 

h‡_ó, h_vh_fv‡e BZ¨vw` G¸‡jv wePvig~jK kã| 

 

D`vniY- 

 

Avcbvi wkï wK wVKgZ ỳa Lvq? GLv‡bÔwVKgZÕ wePvig~jK kã| Gi DË‡i gv n¨vu ev bv ej‡eb| 

Avi hw` cÖkœ Kiv hvq Avcbvi wkï‡K ỳa LvIqv‡bv †Kgb Pj‡Q? Gi DË‡i gv A‡bK K_v ej‡eb| 

ZLb KvD‡Ýj‡ii eyS‡Z myweav n‡e ‡h mgm¨vUv †Kv_vq| GRb¨ KvD‡Ýwjs G wePvig~jK kã cwinvi 

Kiv DwPZ| 

 

gv‡qi AvZ¥wek¦vm AR©‡bi avcmg~n: 

 

GALIDRAA 
 

 G-Greet (MÖxU)  nvwm gy‡L gv‡K ¯̂vMZ Rvbvb 

 A- Ask and Assess (Avm&K GÛ A¨v‡mm) - eZ©gvb Af¨vmmg~n wb‡q Av‡jvPbv Kiæb 

 L-Listen (wj‡mb) - wK e‡j, Zv ïbyb 

 I-Identify (AvB‡WbwUdvB) - m¤¢ve¨ mgm¨vwU mbv³ Kiæb 

 D-Discuss (wWmKvm) - wKfv‡e GB me mgm¨v ~̀i Kiv hvq †m welq wb‡q Av‡jvPbv Kiæb 

 

 RA-Recommend and Negotiate Actions (wiK‡gÛ GÛ †b‡Mvwk‡qU 

GKkbm)- 

weKí¸‡jv Zz‡j aiæb, Ae ’̄vi Dbœq‡b Zviv bZzb bZzb PP©v¸‡jv Abykxjb Ki‡Z ivwR Av‡Qb wKbv Zv 

Rvb‡Z Pvb Ges †mevMÖnYKvix‡K ejyb †Kvb GKwU e¨e¯’v evQv&B Ki‡Z hv Zviv †Póv K‡i †`L‡Z 

cv‡ib 

 

 A-Appoinment (G¨vc‡q›U‡g›U) - d‡jv-Avc wfwR‡Ui Rb¨ ZvwiL wVK Kiæb| 

 

wKfv‡e gv‡qi AvZ¥wek¦vm evov‡Z n‡e: 

 

 gv‡qi K_v MÖnY Kiv- gv hv ej‡Qb Zv g‡bv‡hvM w`‡q †kvbv| gv‡qi K_v wek¦vm Kiv 

Ges wZwb hv e‡j‡Qb †m e¨vcv‡i Zvi mv‡_ ZK© ev Dëv cÖkœ bv Kiv ev gv‡K K_vi gvSLv‡b 

_vwg‡q bv †`qv 



 gv‡qi Kv‡Ri cÖksmv Kiv Ges wkïi m¤ú‡K© fv‡jv K_v ejv 

 nv‡Z Kj‡g mvnvh¨ Kiv- cÖ‡qvR‡b gv‡K wkïi Lvevi ˆZix Ki‡Z ev gv hv‡Z Avivg K‡i 

mgq wb‡q wkï‡K LvIqv‡Z cv‡i †m e¨vcv‡i Zv‡K mvnvh¨ Kiv 

 cÖ‡qvRbxq Z_¨ †`qv (2/3 wUi †ekx bv) - ỳB wZbUvi †ekx civgk© GKw`‡b bv †`qv| 

Lye †ekx ej‡j gvi c‡¶ †KvbUvB Kiv m¤¢e n‡e bv| gvi c‡¶ Kiv m¤¢e Ggb 2-3 wU civgk© 

w`‡Z n‡e Ges Zvi Kv‡Q ï‡b wb‡Z n‡e Avcwb hv ej‡jb Zv wK wK Ges Zvi c‡¶ Gme Kiv 

m¤¢e wK bv 

 mnR fvlv e¨envi Kiv- mnR fvlvq A_©vr †h fv‡e Avgiv K_v ewj †mfv‡e gv‡qi mv‡_ 

K_v ej‡Z n‡e| KwVb fvlv hv gv‡qi eyS‡Z Amyweav nq Zv e¨envi Kiv hv‡e bv 

 


