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‘जि�उ महरफोोरआ’ बुहुुमआव गाासैैबोो जि�उगोोनांं� जि�बफोोरखौौ लााफाायोो। 
बेफेोोरनि� गेेजेरेााव माानसि�, आहाार जााग्राा जि�ब, दााउ, नाा, बि�फांं�-लााइफांं�, एम्फौौ-
एनलाा, माानबाायग्राा जि�ब आरोो बेकेे्टेरि�याा आरोो जि�उसााफोोरबोो दंंफाायोो। जि�उ 
महरफोोरजोंं � खाामाानि� माावनाायनि� माावथांं�खि�फोोराा नोंं �खौौ गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमैै 
जि�उगोोनांं� जि�राादफोोरजोंं � खाामाानि� माावनाायााव मदद खाालाामगोोन। नोंं � गुुबुनु 
गुुबुनु रोोखोोमैै बि�फांं�-लााइफांं� गाायनाायजोंं � सोोमोोन्दोो गोोनांं� माावथांं�खि�फोोरखौौ 
माावनोो हाायोो, नोंं �नि� सोोरगि�दिं�ं थाानााय जि�ब रोोखोोमखौौ लि�रथुमुनोो हाायोो, मुुलि� 
लााइफांं�फोोरखौौ नाायगि�दिं�ंनोो हाायोो, न’खराारि� जुुनाारफोोरखौौ जोोथोोन लाानोो 
सोोलोंं �नोो हाायोो आरोो मि�थिं�ंगाानि� लााइसि� लााखि�नोो हाायोो। नोंं �नि� लोोगोोफोोरजोंं � हााबाा 
माावनाायााव नोंं � जेसेेेबांं� माावनोो हाायोो बेखेौौ सााननाायाा नोंं �नि� साायााव सोोनाारगोोन।

बे ेखोोन्दोोआव माावथांं�खि�फोोरनि� मोोननै बि�दि�न्थि� होोनााय जाादोंं �, जाायफोोराा 
जााबााय लााइफांं� नाार्साा�रि� आरोो फराायसाालि�यााव थाानााय बाागाान। नोंं � मोोनसेल’ 
माावथांं�खि� लाानांं�गौौ। नोंं � बैफैोोर माावथांं�खि�फोोरनि� गेेजेरेााव मोोनसेेखौौ साायख’नोो 
हाायोो एबाा नोंं � गाावनि� फोोरोंं �गि�रि�नि� हेफेााजााबजोंं � गाावनि� साायख’नाायनि� मोोनसे 
माावथांं�खि� महर होोनोो हाायोो।
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लााइफाा� �ार्साा�रि�

बु े मावथांा�खिखौयोा लााइफोा�फोोरनिनां देारनांायोनिनां थांाखौायो आर�ाथांाव थांासैारिरफोोर आरो लााइफोा� 
गाोसैारनांायोनिनां गाुबुनुां-गाुबुनुां आदाबुफोोरखौौ माबुोरै �’गाायोनांो हायोो बुखेौौ सैोलाो �नांायोाव नांो �खौौ मदादा 
खौालाामगाोनां। नांो � गाावनिनां फोरायोसैालिलानिनां लााइफोा�निनां नांासैा�रिरखौौ �ौगााहोनांायो सैमाव बु ेखौामानिनांखौौ 
मावगाोनां।

मााव�ा�खिखानि� �ाहैागाो माहै�ै, �ो � खाालाामा�ो हैागाो�ः

लााइफोा�फोोरनिनां देारनांायोनिनां थांाखौायो गाोनांा� थांासैारिरफोोरखौौ सिसैनांायोसिथां हो
मोनांसेै लााइफोा� नांासैा�रिरनिनां 

महर सैा�ायो

लााइफोा� गाोसैार होनांायोनिनां 
गाुबुनुां-गाुबुनुां आदाबुफोोरखौौ 

बुाहायो

लााइफोा�निनां देारनांायोखौौ नांो�ोर हो

र्साावगाारि� 1.1: फांरीायसाा�लायाव मोोनसाे लााइफांा�निन नासाा�रिरीखाौ जाौगााहोोनाय।
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लााइफांं�फोोराा गोोसाारोो, थाामहि�नबाा बि�सोोरोो गुुबुनु-गुुबुनु आदबफोोरनि� गेेजेरेजोंं � गाावनोोगााव 
फि�न जोोनोोम होोयोो। फि�साा फि�साा बेगेरफोोराा रज’योो आरोो मोोनसे गि�दि�र बि�फांं� एबाा फि�साा बि�बाार 
गोोनांं� लााइफांं� जााहैयैोो। बबेखेाानि�, मााखाासेे लााइफांं�फोोरखौौ थोंं �जोंं � गाायनोो हाायोो बि�माा लााइफांं� एबाा 
बेदेरफोोर गााजााफोोरनि�फ्रााय (जेेरैै आलुु) । 

माानसि�फोोर बाादि�, लााइफांं�फोोराा थांं�नाा थाानोो आरोो देेरनोो थााखााय मोोनसे आरजााथााव बाारहाावाानि� 
गोोनांं�थि� जाायोो। बि�गि�याानााव, नोंं � सोोलोंं �बााय दि� लााइफांं�फोोराा गाावसोोरनि� देेरनाायनि� थााखााय बाार, 
साानदुंं� , गोोनांं� आदाारफोोर आरोो दैैनि� गोोनांं�थि� जाायोो। बेफेोोर जााहोोनफोोराा गोोनांं�थाार, नााथााय बेनेि� 
अनगाायैैबोो, बि�फांं�फोोरखौौबोो जोंं � बाादि� देेरनोो थााखााय मोोनसे मोोजांं� बाारहाावाानि� गोोनांं�थि� जाायोो।

फैै जोंं � बेखेौौ मोोनसे बि�दि�न्थि�जोंं � बुजुि�नि�। नोंं � मोोनसे दुंं�ब्रुदु आरोो सि�दोोब ओनसोोल, मोोनसे गुुसुु 
आरोो गोोराान ओनसोोल, एबाा मोोनसे  जाायगाायााव थाायोो जााय गुुबुनु-गुुबुनु बोोथोोरफोोरखौौ मोोनदांं�नोो 
हाायोो? जुुदि� नोंं � गुुसुु आरोो गोोराान जाायगाायााव थाायोो, अब्लाा नोंं � माानसि�फोोर बुंं� नाायखौौ खोोनाादोंं � जाानोो 
हाागौौ, “बि�योो जोोबोोद गोोराान,” गोोराान जाानाायाा बि�गुुरााव मााननााय आरोो गनथंंआव खाामनााय 
मोोनदांं�थि� सोोमजि�होोनोो हाागौौ। जााहोोनाा बेनेोो दि�, जेबे्लाा हि�टाार एबाा बुखुाारीी खौौ बााहाायोो, सुुबुंं� फोोराा 
बाारााव सि�दोोमाा दााजााबदेरनोो थााखााय ख’थाायााव दैैनि� खुुरैै गंंसे दोोनोो।

नााथााय सि�दोोमाा एबाा गोोराान जाानाायनि� जााहोोनाा माा?  जेरैेै नोंं � सोोलोंं �नााय बाादि�यै, बाारााव दैैनि� 
खफजोंं � लोोगोोसेे गोोबांं� बााहाागोोफोोर थाायोो। जेबे्लाा बाारााव गोोबांं� बि�बांं�नि� दैैनि� खफ’ थाायोो, बोोथोोराा 
सि�दोोब मोोनोो, जेेरााव एसेेल’ बि�बााङाा बाारखौौ गोोराान खाालाामोो। 

जेेरैै बांं�द्रााय एबाा जोोबोोद एसेेल’ सि�दोोबथि�याा जोंं �नि� साायााव गोोहोोम खोोख्लैैयोो, बेयेोो 
बि�फांं�फोोरखौौबोो गोोहोोम खोोख्लैैयोो, जुनुि�याायैै बि�सोोरनि� “देेरनााय थााखोोफोोरनि� समााव। रोोखोोमसेेयैै, 
बांं�द्रााय बि�दुंं�आ माानसि�फोोरनि� थााखााय सुुखुुयैै जाानोो हाागौौ, आरोो लााइफांं�फोोरनोोबोो देेरनोो थााखााय 
मोोनसे” सााबसि�न बि�दुंं�बोो गोोनांं�थि� जाायोो। अदेेबाानि�, सााबसि�न बि�दुंं�आ लाायफांं�फोोरनि� गेेजेेरााव 
गुुबुनु-गुुबुनु जाायोो, जाायनि� थााखााय मााखाासेे लाायफांं�फोोराा थि� बोोथोोरफोोराावल’ जौौगाायोो।

नोंं � नोोजोोर होोदोंं � नाा गोोराान थाावनि�फोोरनि�ख्रुुइ दैै बोोहैैनाायनि� खााथि�यााव, फुुख्रि�फोोरनि� रुगुंं�फोोरााव 
एबाा दैैनि� फुंं� खााफोोरनि� खााथि�यााव (जेेरैै, दैैखरफोोर, दैै-टेेप) गोोबांं� बि�फांं�फोोराा रज’योो? बेनेि� जााहोोनाा 
बेनेोो दि� बि�सोोर हाायााव सााबसि�न बि�दुंं� , सि�दोोब आरोो सि�दोोमाा मोोनोो। 

लााइफांं�नि� नाार्साा�रि�यााव (साावगाारि� 1.1) नोंं � बि�फांं�फोोरनि� सााबसि�न थांं�नाा थाानोो आरोो देेरनोो 
थााखााय बेफेोोर थाासाारि�फोोरखौौ सोोरजि�नांं�गोोन।
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लााइफोा� नांासैा�रिरफोोरा गाोबुा� �ाहोनांफोोरनिनां थांाखौायो गाोनांा�, �रैे, गुादिंदा लााइफोा� फोोलेारफोोरखौौ रैखौा 
खौालाामनांायो, आरो लाायोफोा�फोोरनिनां गाोदाानां रोखौोमफोोर सैोरजि�नांायो, आरो �ोबुोदा गिगादिंदार निबुबुाङााव 
लााइफोा�फोोर दिंदाहुनांनांायो। मानांोनांा नांासैा�रिरफोोरखौौ फोामुफोोरनिनां रु�नुांायोाव दिंफोसैा �ायोगाायोाव �ौगााहोनांायो 
�ायोो, बुयेोो निबुथांाफोौफोोरखौौ होबुथांानांो आरो गाोबुा� अखौा एबुा गाोब्रुाबु निबुदां� बुायोदिंदा आर�ाथांाव नांङाा 
थांासैारिरफोोरनिनांफ्राायो रैखौासिथां होनांो गाोरलैासिसैनां �ायोो। 

मानांोनांा लााइफोा�निनां नांासैा�रिरफोोराव मो�ा� निबुफोा� �ौथांाइनिनां थांासैारिरफोोर सैोरजि�नांो हायोो, 
निबुफोा�फोोरखौौ �बे्लाानांो गाोनांा�सिथां �ायोो गाायोनांो हायोो आरो खौालिला बुफैोोर बुोथांोरफोोरावला’ नांाङाा �ायो 
सैरासैनां�ायैो निबुसैोरनिनां थांाखौायो आर�ाथांाव। सुैबुु� फोोरा गााव गाावनिनां नां’, बुागाानांफोोर आरो आबुादा 
फोोथांारनिनां थांाखौायो निबुफोा�फोोर बुायोनांो निबुफोा�निनां नांासैा�रिरफोोराव थांाङाो।

आ� माा खाालाामा�ो हैागाो�?

मावथांा�खिखौनिनां �ोबु�ासिसैम, नांो � बुखेौौ खौालाामनांो हागाोनां�  
1. गाा�ा बुरेनांायो बुगेारफोोर आरो दिंफोसैा लााइफोा�फोोरनिनां गाोनांा�सिथांफोोरखौौ बुखेौेवनांा हो।
2. बुायोदिंदा रोखौोमनिनां लााइफोा� गाोसैारनांायो आदाबुफोोरखौौ बुाहायोनांानांै गाोदाानां लाायोइफोा�फोोरखौौ 

गाायो।
3. लााइफोा�फोोरनिनां गिगानिबु देारनांायोनिनां थांाखौायो आर�ाथांाव थांासैारिरफोोर �गाायो।
4. फोरायोसैालिलायोाव मोनांसैे लााइफोा� नांासैा�रिर �ौगााहो।।

�ो � गिमाथि�यो �ा?

सिथा�ा�ा मोारिरीमोानु,अ� प्रदेाशनिनां आनांानांथांापुरामु जि��ायोाव थांानांायो फोा�सेै फोाखिख्रु निबुफोा�, 5 ए�ड़आव 
गाोसैारनांा दा�। बुयेोो मोनांसेै दिंफोसैा गाागिमनिनां अरथांायो। 

सैानांनांा नांायो! फोा�सेै निबुफोा�आ ओरैबुायोदिंदा 
गाोसैारदाो �मोनां दिंदा निबुनिनां दाालााइफोोरनिनां सिसैङााव गा� सेै 
गाासैै गाागिम थांानांो हायोोमोनां। बुयेोो सैोमोनांा�थांाव नांङाा 
नांा मोनांसेैला’ बुगेारा ओरैबुायोदिंदा गिगादिंदार निबुफोाङााव 
�ौगााबुायो? फोाखिख्रु निबुफोा�आ दााउफोोर, �नुांारफोोर 
आरो मानांसिसैफोोरनांो सैायोख्लुाम, अ�क्स�नेां आरो 
रैखौासिथांनिनां �ायोगाा �गाायोो। बुयेोो �ो �नांो गिमसिथां�गाा 
आरो निबुफोा�-लााइफोा�फोोरखौौ �ोथांोनां लाानांो फोोरोङाो। 

र्साावगाारि� 1.2: अ� प्रदेेसानिन आनानथाापुरीमो �जा�ायाव 
धबुु निबुफांा�
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आ��ो माा �ा�गाो�?

लााइफोा�निनां नांासैा�रिरखौौ �ौगााहोनांायोनिनां थांाखौायो नांो �नांो गााहायोाव होनांायो आगा�,ु आइ�फंोोर आरो 
मुवाफोोरनिनां गाोनांा�सिथां �ागाोनां (सैावगाारिर 1.3):
नि��ा��ारि�नि� आगाजौफंाो�ः निबुबुारबुारिरनिनां बुलेासैा, खौदााला, आखौायो आबुादा मावग्राा, ग्राा��� सिसैखौा, 
निबु�ौ हाग्राा खौेमसिसै (सेै�ेटासै�) एबुा गाोफोार हासैग्राा, दैा लुाग्राा आइ�,ं आरो निबुबुारबुारिरनिनां आखौाइ 
मु�ाफोोर।

सैावगाारिर 1.3: लााइफोा�निनां नांासैा�रिरखौौ �ौगााहोनांायोाव बुाहायो�ानांायो आइ�-ंआइलााफोोर आरो मुवाफोोर

�ार्साा�रि� मावंाफाो�: �ोलैा एबुा प्लाागा टाेे, ��’पीटा, �ेगानांम मसै एबुा ��’ निबुगाुर, हासैाराव होफोा 
देारग्राा मुवा एबुा हासैार, बुगेार गाा�ा बुरेनांायो लेाखौा निबुलााइ एबुा �ा��बु�� (45 सेै. गिम. × 28 सेै. 
गिम.)।
गंा�ं� मावंाफाो�ः सैाइख्लुाम होग्राा �,े औवानिनां एबुा दा�फोा�निनां खौु�ा (8 दिंफोटा गाो�ौ), निप.निबु.सिसै. 
पाइप, नितुरपाला जि�सैादाोर, आरो इटाा, टेाप सुैग्राा, लााइफोा�निनां लेाबुलेा, गाुदिंदा-फोाहामनांायो दिं�टा, सुैनांै 
पाउ�ार, जि�योमेदिंटा े�ेला, पे��ला, रबुर बु�े, प्लाास्टि�� टाेे आरो दैा।

आ� गाावखाौ आ�ो गंा�ं�फाो�खाौ माा�ो�ै �ैखााथि�यै लााखिखा�ो हैागाो�?

लााइफोा�निनां नांासैा�रिरयोाव खौामानिनां मावनांायो सैमाव मानिनांनांो गाोनांा� माखौासैे गाुदिंदा सैा�ग्राा�सिथांफोोरा गााहायोाव 
होनांायो बुादिंदा�

1. खौामानिनांनिनां थांाखौायो �ेब्लााबुो थांार आगा� ुआरो आइ�ंफोोरखौौ बुाहायो।
2. बुागाानां खौालाामनांायो आइ�-ंआइलााफोोर आरो मुवाफोोरखौौ बुाहायोनांायो सैमाव 

निबुथांोनांफोोरखौौ उनांसै� । खौदााला, बुलेासैा, निप�क्स(रोखौोमसेै रुवा) बुायोदिंदा बुायोदिंदा आइ�-ं
आइलााफोोरा गिगालिलार आरो बुखेौौ सैा�ग्रााङैा सैामलाायोनांा�गाौ। हासैग्राा आयो� ंआरो दााबुाफोोर 
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बुायोदिंदा गाोफोार आगा�फुोोरखौौ सैा�ग्रााङैा बुाहायोनांा�गाोनां। नांो � गाावनिनां आरो गुाबुनुांफोोरनिनां 
रैखौासिथांखौौ सिथां खौालाामनांो थांाखौायो गाोनांा�थांार �ोथांोनां लाानांा�गाौ। 

3. आखौाइ मु�ाफोोरखौौ बुाहायो �ायो मो�ाङैा आर�ाथांाव �ायोो �ाहाथां े नांो � आइ�-ं
आइलााफोोर आरो आगा�फुोोरखौौ मो�ाङैा हमनांो हायोो।

4. �दुिंदा नांो � मोनांसेै आगा�ुखौौ माबुोरै बुाहायोनांा�गाौ बुखेौौ गिमसिथांयोाब्लाा अरायोबुो मदादा निबु।
5. हा�ो � खौामानिनां मावखौा�नांायोनिनां उनांाव आखौाइखौौ मो�ाङैा सुै, मानांोनांा बुयेोाव गाोबुा� बुरेाम 

�ाहोग्राा दिंफोसैा दिंफोसैा जि�बु जि�बुखिख्रुफोोर थांानांो हागाौ।
6. गाोबुा� गिगालिलार लिलारथांायो दैाखौोनांायो— सैमाव नांो �निनां हानांथांखुौौ फोदाबु गाावनिनां निबुखौु� निनां अनांगाायैो 

सिथां दैाखौोनांायो आदाबुफोोरखौौ बुाहायो। 
7. आइ� ं आइलााफोोरखौौ रे�आव दाोनांनांायो एबुा सिथांखौानांायो �ायोगाा एबुा दाोनांथांमुग्राा 

बुाक्सफुोोराव दाोनां। 
इ�ा��ेट्रे �ैखााथि�ः इन्टाारनांेटा बुाहायोनांायो सैमाव नांो �निनां फोोरो �गिगारिरनिनांफ्राायो मदादा 
निबु। बुखेौौ सिथां खौालााम दिंदा गिगानिबुयोाव चे� खौालाामालाासैे �बेुो आपलादा एबुा 
�ाउनांला� खौालााम नांाङाा। गाावारिर खौारिरसिथांखौौ �रेावबुो सैेयोार दााखौालााम।।

जौागााय�ायनि� �र्सागाा� आ� माा गिमाथि��ा�गाो�?
बुयेोाव गाुबुनुां गाुबुनुां रोखौोमनिनां लााइफोा� नांासैा�रिरफोोर दा�। खौायोसैेयोा मैगा� -थांाइगा�  गाायोनांो हायोो 

आरो खौायोसैेयोा दिंफोथांाइ सैमथांायो, निबुफोा�-लााइफोा�, निबुबुार गाोनांा� लााइफोा�, सैा�ायोनांायो लााइफोा� आरो 
बुायोदिंदा बुायोदिंदाखौौ गाायोनांो हायोो।

गाुबुनुां गाुबुनुां �ायोगाायोाव गाुबुनुां गाुबुनुां रोखौोमनिनां नांासैा�रिरफोोर थांागाोनां। �रेाव नांासैा�रिर 
�ौगााहोनांायोनिनां निबुखौान्थि�योा एखौे, निबुफोा�फोोरनिनां रोखौोमफोोरा गाुबुनुां-गाुबुनुां �ायोो।

आबुादा सिथांलिलाफोोराव, नांो � फोानांथांाव, फोानांथांाव गाोखौै, सैामब्रुाम गाुफुोर बुायोदिंदा मैगा�फोोरनिनां 
नांासैा�रिरफोोर आरो थांालिलार बुायोदिंदा आबुादाफोोर मोनांगाोनां। सैोहोरारिर ओनांसैोलाफोोराव, 
नांासैा�रिरफोोरा सैा�ायोनांायो आरो निबुबुार बुारनांायो लााइफोा�फोोर �रैे गालााबु, नांाराजि� निबुबुार 
बुायोदिंदाफोोर �गाायोो �ायोखौौ नां’फोोराव दाोनांनांो हायोो। �रेाव �ाथांावगाौ, गाुबुयैैो बुोरिरमायोारिर 
आरो हा�ोआरिर ओनांसैोलाफोोराव, थांाइ�ौ आरो नांालंाखौर बुायोदिंदा लााइफोा�फोोरनिनां थांाखौायो 
बुागाानांारिर नांासैा�रिरफोोर फोसै� नांायो �ायोो।  

नांासैा�रिरफोोरा हानिनां दाखौरसेै हाफोोराव एबुा नां’फोोरनिनां उखौुमफोोराव �ानांो हागाौ। बुफेोोर नां’फोोराव 
सैामलाायो�ानांायो गाेदेार एबुा दिंफोसैा �ानांो हागाौ। बुफेोोरनिनां गाे�रेाव �ायोखिखौ �ायोा मोनांसेैयोाव 
दाावबुायोहनैांायोा नांो �निनां नांासैा�रिरखौौ मो�ाङैा सिथांयोारिर खौालाामनांायोाव नांो �खौौ हफेोा�ाबु होगाोनां। �ुदिंदा 
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नोंं �नि� फराायसाालि�नि� खााथि�यााव नाार्साा�रि� गैैयाा, अब्लाा नोंं � साासेे आबाादाारि� एबाा बाागाानाारि�खौौ नोंं �नि� 
फराायसाालि�सि�म नोंं �खौौ लाामाा दि�न्थि�हैैनोो लिं�ंहरनोो हाागोोन।  

माावफाारि� 1: खााथि�नि� बि�फांं� नाार्साा�रि�खौौ नाायहैै।

नाार्साा�रि�आव नोंं �नि� दाावबाायनाायनि� समााव, नोोजोोर होोदि� मााबोोरैै गोोनांं�थाार जााहोोनफोोर, जेेरैै बाार, 
साानदुंं� , दैै, सि�दोोमाा, बि�दुंं� आरोो आदाारफोोरखौौ साामलाायनााय जाायोो।

गाावनि� दाावबाायनााय आरोो रोंं �ग’सााजोंं � राायज्लाायनाायनि� गुुवाारैै फोोरमाायथि�फोोरखौौ गााहाायााव 
होोनााय महरााव लि�र:

1.	दाावबाायहैैनाायनि� अक्ट’:.................................................................
2.	 नाायहैैनााय नाार्साा�रि�नि� मुंःः� �.................................................................
3.	 नाार्साा�रि�नि� रोोखोोम (जेेरैै मैैगंं -थााइगंं , फि�थााइ-साामथााइ, बि�बाार लााइफांं�फोोर, सााजाायग्राा लाायफांं�

फोोर):.................................................................
4.	 गाायनााय लााइफांं�फोोरनि� रोोखोोमफोोर (जेेरैै मैैगंं -थााइगंं , बि�बाार बाारनााय, फि�थााइ बाायदि� बाायदि�): 
	 ..........................................................................................................................
5.	 नाार्साा�रि�नि� बााहाायजाानााय आगजुफोोर आरोो आइजेंफंोोरःः..........................................................
6.	 साामलाायनााय आदबफोोर, जेेरैै दैै होोनााय, बि�था््�फौौ होोबथाानााय आरोो साावस्रि�नांं� मुुवााफोोर।।
	 ..........................................................................................................................

नोंं � सोंं �नोो हाानााय मााखाासेे सोंं �थि�फोोरखौौ गााहाायााव होोनााय जाादोंं �। राायज्लाायनोो थााखााय नोंं � 
गाावनि� सोंं �लुुफोोरबोो सोोरजि�नोो हाायोो।

1.	 नाार्साा�रि�यााव बबे ेलााइफांं�फोोरखौौ सराासनस्राायैै गाायनााय जाायोो?  
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
2.	 नाार्साा�रि�यााव लााइफांं� गोोसाारहोोनाायनि� माा माा आदबफोोरखौौ बााहाायनााय जाायोो?
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
3.	 बे े रोोखोोमसेे लााइफांं�फोोरखौौ बोोसोोरनााङैै गाायनााय जाायोो नाा बोोथोोराारि� सोोलााय सोोल’ 

जाायोो? नंंगौौब्लाा, बबे ेबोोथोोरााव बबे ेलााइफांं�फोोरखौौ गाायनााय जाायोो? 
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
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साावगाारि� 1.4: मोोनसेे नसुंं� सेे लााइफांं�नि� नाार्साा�रि�

नाार्साा�रि�यााव लााइफांं�फोोरनि� मोोजांं� देेरनाायनि� थााखााय गोोनांं� थाासाारि�फोोरखौौ मााबोोरैै ज’गाायनााय 
जाायोो बेखेौौ नोोजोोर होो। नाार्साा�रि�यााव खाामाानि� माावग्राा सुुबुंं� फोोरनााव नोंं �थााङाा सोंं �नोो हाानााय मााखाासेे थि� 
सोंं �थि�फोोराा गााहाायााव होोनााय बाायदिः�ः

1.		 लााइफांं�फोोराा सााननि� सोोरांं�नि� थाार बि�बांं� आरोो सम मोोननाायखौौ नोंं � मााबोोरैै थि� खाालाामनोो 		
	हा ायोो? 

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

2.		 लााइफांं�फोोरनि� थााखााय साायख्लुुम होोनोो थााखााय नोंं � माा माा आदबफोोरखौौ बााहाायोो?
	 .............................................................................................................

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

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

3.		 लााइफांं�फोोरनि� थााखााय सााबसि�न बि�दुंं� लााखि�नोो थााखााय नोंं � माा माा रााहाा लाायोो?
	 .............................................................................................................

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

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

4.		 लााइफांं�फोोराा नांं�गौौ बि�बााङााव दैै मोोननाायखौौ नोंं � मााबोोरैै थि� खाालाामनोो हाायोो?
	 .............................................................................................................

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

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

5.		सा ाबसि�न सि�दोोमााखौौ मााबोोरैै साामलाायनाा लााखि�नााय जाायोो?
	 .............................................................................................................

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

.............................................................................................................
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6.		 लााइफांं�फोोरनि� मोोजांं� देेरनाायनि� थााखााय गुुबुनु मााबााफोोर गोोनांं�थि� दंं नाामाा?
	 .............................................................................................................

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

.............................................................................................................
7.		 एम्फौौ-एनलााफोोर, जुुनाारफोोर एबाा माानसि�नि� खाामाानि� बाायदि� बाायजोोआरि� 			 

	जा ाहोोनफोोरनि�फ्रााय लााइफांं�फोोरनि� खहाा जाानाायखौौ नोंं � मााबोोरैै होोबथाायोो (जेेरैै, लााइफांं�नि� 	
	बि�था ानि� गेेजेेरााव लाामााफोोर आरोो रैैखााथि� गोोनांं� बेरेााफोोर दंं नाामाा)?

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

8.		 लााइफांं�फोोरखौौ नाार्साा�रि�नि�फ्रााय न’नि�/बाागाानफोोरसि�म मााबोोरैै रोोगाानााय जाायोो?
	 .............................................................................................................

...............................................................................................................
रोंं �ग’सााफोोरनि� बोोसोोननि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै थि� खाालााम दि� नोंं � नोंं �नि� लााइफांं�नि� नाार्साा�रि�यााव 
बबे े लााइफांं�खौौ गाायगोोन। बेफेोोर लााइफांं�फोोरनि� सोोमोोनै्दै गोोनांं� फोोरमाायथि�खौौ रोंं �ग’साानि� 
हेेफााजााबजोंं � फाारि�लााइ 1.1 आव लि�रनाा दोोन।

फाारि�लााइ 1.1: लााइफांं�नि� नाार्साा�रि�खौौ जौौगााहोोनाायनि� थााखााय फोोरमाायथि�

फाारि� 
नंं

लााइफांं�नि� मुंं�  नाार्साा�रि�यााव बााहाायनााय 
लााइफांं� गोोसाारनाायनि� आदब 
(बेेगरफोोर, देेन्थााफोोर बाायदि� 

बाायदि�।) 

लााइफांं�फोोरखौौ मााबोोरैै 
मोोजांं� देेरनाायनि� थााखााय 

थाासाारि�फोोर होोनााय 
जाादोंं �?

लााइफांं�नि� थााखााय 
जाायखि�जाायाा जुुनि�याा 
जोोथोोननि� गोोनांं�थि� दंं। 

(नंंगौौ/नङाा ) नंंगौौब्लाा, माा 
खाालाामनांं�गौौ? 

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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आ� माा खाालाामा�ा�गाौ?

दाा नांो � मा मा निबुफोा�फोोरखौौ गाायोनांा�गाौ बुखेौौ सैोलाो �बुायो, अब्लाा फोरायोसैालिलाआव नांासैा�रिर गाायोसै�ो 
सैानांथांा�खिखौ लाा�नेांबुायो। नांो � निबुथांा आरो �ोलैानिनां टाेेफोोराव बुगेार गाायोगाोनां, निबुथां’ दाानांनांायोनिनांफ्राायो 
गाोदाानां लााइफोा� गाायोगाोनां आरो बुफेोोरखौौ फोरायोसैालिलायोाव बुाहायोगाोनां एबुा गाुबुनुांफोोरनांो होगाोनां। नांो � 
निबुथांा/टाेेफोोर निबुफोा�फोोरखौौ गाायोनांो आरो फोरायोसैालिलानिनां गाुबुनुां मोनांसेै बुाहागाोआव दैाथांायोहरनांो 
थांाखौायो नांासैा�रिर बुगेाबुो सिथांयोारिर खौालाामगाोनां (सैावगाारिर 1.5)।।

1. गाोथांा� सैायोख्लुाम-
मुसैारिरखौौ फो�’नांायो

2. गाो�ौ निबुथांाखौौ 
सिथांयोारिर खौालाामनांायो

3. बुगेारफोोर गाायोनांायो आरो 
बुागाानांनिनां निबुथांायोाव दैा सैारनांायो

4. नांासैा�रिर �ला�गााफोोराव हा 
आबुु�  खौालाामनांायो

5. गाुबुनुां-गाुबुनुां आदाबुफोोरखौौ 
बुाहायोनांानांै लााइफोा�फोोरखौौ बुा�होनांायो

6. नांासैा�रिरखौौ 
सैामलाायोनांायो

7. आदेबु मेोलाानिन सामोाव गाावनिन   
   खाामोानिनखाौ फिदेन्थि�फुां� नाय

र्साावगाारि� 1.5: लााइफांा�निन मोोनसेा नासाा�रिरीयाव लााइफांा�फांोरीखाौ गाायनाय

माावफाारि� 2: र्साा��ा�खिखा खाालाामा�ाय आ�ो लााइफाा� 
�ार्साा�रि� गाायर्सा��ाय। 

नांो � मावफोारिर 1 निनां सैमाव गाायोनांायो लााइफोा�फोोरखौौ 
सिसैनांायोसिथांबुायो। 

दाा �बे्लाा नांो � निबुफोा�निनां नांासैा�रिरखौौ सैानांथांा�खिखौ 
खौालाामनांा�गाोनां (सैावगाारिर 1.6), गिगानिबु आगाानांआ मोनांसेै 

र्साावगाारि� 1.6: लााइफांा� नासाा�रिरी सााजाायनायनिन 
मोावथाा��खा
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आरजााथााव जाायगाा नाागि�रनााय। साायख’जाानााय जाायगाायााव खमैैब्लााबोो 2 नि�फ्रााय 3 घन्टाानि� साान्दुंं� 
मोोननांं�गौौ। जाायगाायाा ओरैैबाादि� जाानांं�गौौदि� बांं�द्रााय दैै (दैै जमाा जाानााय) खौौ होोबथाानोो हाायोो।  

मोोनसे 150/200 बर्गग फुुट अरथााइयाा 
थोोजाासेे जाानांं�गौौ। जुुदि� फराायसाालि� 
लांं�गोोनाायााव हाा गैैयाा, अब्लाा नोंं � जाायखि�जाायाा–
बााहाायजाायैै जाायगाा, लाामाा एबाा पाार्किं�नि� 
जाायगााखौौ बााहाायनोो हाायोो एबाा नोंं � दोोआव 
नाार्साा�रि�बोो बाानाायनोो हाायोो (साावगाारि� 1.7)।  

खनसे हााखौौ सि�नाायथि�खांं�नाायनि� उनााव, 
लाायफांं� नाार्साा�रनि� ओनसोोलखौौ सुुनाानैै लाा। साावगाारि� 1.7: देेरहोोनोो थााखााय जाायगाा बााहाायनाायनि� गुुबुनु-गुुबुनु रााहााफोोर

1.	 नाार्साा�रि�नि� थााखााय मोोननोो हााथााव माा जाायगाा दंं?
	 ........................................................................................................

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

2.	 थि� जाायगााखौौ साायख’नााय समााव माा माा जााहोोनफोोरखौौ सााननाानैै  लाानााय जाादोंं �मोोन?  

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

ज’खाा (गोोलााउथि�, गुुवाारथि�) जोंं � नाार्साा�रि�खौौ मोोनसे सााजाायनााय एबाा साावगाारि� आखि�। –
लाामााफोोर,  दैैनि� फुंं� खाा, बि�थााफोोरनि� सााजाायनााय आरोो बाायदि� बाायदि� गोोबांं� फोोरमाायथि�फोोरखौौ 
दि�न्थि�।
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माावफाारि� 3: हााखौौ थि�याारि� खाालाामनााय आरोो साायख्लुुम-मुुसाारि� फसंंना ाय।  

नोंं � नाार्साा�रि�खौौ सााजाायनाा महर होोदोंं �। दाा, नोंं � हााखौौ थि�याारि� खाालाामनांं�गोोन आरोो सााननि� सोोरांं�खौौ खम 
खाालाामनोो थााखााय मोोनसे ेसाायख्लुुम-मुसुाारि� फज’नांं�गोोन जााहााथे ेगोोरलैै लााइफांं�फोोराा बाारााद्रााय बि�दुंं�नि�फ्रााय 
रैैखाा मोोननोो हाायोो, बि�दुंं�नि� नाारसि�ननाायखौौ होोबथाानोो हाायोो।  

1.	 साायख’जाानााय जाायगााखौौ सााफाा खाालाामनोो थााखााय गि�बि�यााव नााङैै लााइफांं�फोोर, दााखोोर-
दाालाा, अन्थााइ बाायदि�फोोरखौौ बोोखाार।  

2.	 नाार्साा�रि�नि� सि�मााखौौ सुुनैै गुुनै्दैजोंं � सि�न होो। लाामााफोोर, लााइफांं�नि� बि�थााफोोर आरोो बाायदि� बाायदि� 
गोोनांं� बााहाागोोफोोरखौौ सि�न होो (साावगाारि� 1.8)।

साावगाारि� 1.8: नाार्साा�रि� सि�मााखौौ सुुनैै गुुनै्दैजोंं � दाागोो होोनााय

3.	 ओनसोोल आरोो गाावनि� डि�जााइननि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानै,ै औवाा एबाा दंंफांं�नि� खुनु्थि�याा 
बााहाायनाानै ैनाार्साा�रि�नि� साायााव गोोथांं� गााबनि� साायख्लुुम-मुसुाारि�खौौ थि� खाालााम (साावगाारि� 1.9)।

साावगाारि� 1.9: लााइफांं� नाार्साा�रि�नि� सि�माायााव खुुन्थि�यााफोोरखौौ थि� खाालाामनााय

4.	 लााइफांं�नि� गोोनांं�थि�नि� साायााव सोोनाारनाानैै थि� साायाा होोग्राा जौौखोोन्दोो(50% एबाा 75%) जोंं � 
मोोनसे साायख्लुुम-मुुसाारि� साायख’। गोोथांं� साायख्लुुम-मुुसाारि� गैैयााब्लाा, नोंं � साायख्लुुम होोनोो 
थााखााय बि�फांं�नि� दाालााइफोोर एबाा गोोजााम जि� (साारि�) बााहाायनोो हाायोो (साावगाारि� 1.10)। 
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जुुदि� नोंं � उखुुम एबाा कंंक्रि �टनि� थाालाायााव नाार्साा�रि� बाानाायदोंं �, अब्लाा नोंं � धाातुनुि� थिं�ं बक्सफोोर, 
एबाा बाालााजोंं � बुंं� फबनााय प्लाास्टि�कनि� द्राामखौौ साायख्लुुम-मुुसाारि�नि� खुुन्थााफोोरखौौ थि� खाालाामनोो 
बााहाायनोो हाायोो।

साावगाारि� 1.10: गोोथांं� साायख्लुुम-मुुसाारि�खौौ बााहाायनााय 

5.	 गाावनि� लााइफांं�नि� नाार्साा�रि�नि� थााखााय मोोनसे रैैखााथि� बेरेाा बाानाायनोो थााखााय गाारनााय पााइप, रड, 
औवाा एबाा गोोग्लैनैााय दाालाायफोोरखौौ बााहााय। जुुनाारफोोर आरोो माानसि�फोोरनि� हााबनाायखौौ 
होोबथाानाायाा गोोनांं�थाार।

खनसे गुुदि� दााथााइयाा थि�याारि� जााखांं�नाायनि� उनााव, गााहाायााव होोनााय सोंं �थि�फोोरनि� फि�न हरःः 
1.	 बि�फांं�फोोरखौौ साायख्लुुम होोनोो थााखााय नोंं � माा रोोखोोमनि� साायख’नााय मुुसाारि� एबाा जि�-जोोम 

बााहाायदोंं �मोोन?
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
2.	 साायख्लुुम-मुुसाारि� (जेरैेै, औवाा, दंंफांं�नि� खुुन्थाा, मााइल्ड स्टि�ल पााइप, बाायदि� बाायदि�) थि� 

खाालाामनोो थााखााय नोंं � बबे ेबेसेाादखौौ बााहाायदोंं �?  
	 ...............................................................................................................

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

माावफाारि� 4: बेेगरफोोर रज’होोनााय
गाासैैबोो बेगेरफोोराा फोोखांं�नाायनि� उनााव रज’नोो हाायाा।। बेगेर रज’नाायनि� हाारआ नोंं �नोो फोोरमाायोो दि� बि�फांं� 
जाानोो थााखााय बेसेेेबांं� बेगेरफोोराा रज’नोो हाागौौ। नाार्साा�रि�यााव गाायनोो गोोनांं� बेगेरफोोरनि� बि�बांं�खौौ सााननोो 
थााखााय गााजाा बेरेनाायनि� हाारखौौ मि�थि�नाायाा गोोनांं�थाार।  

बे ेमाावफाारि�याा नोंं �नोो गााजाा बेरेनााय आनजाादनि� गोोनांं�थि�खौौ बुजुि�यााव हेेफााजााब होोगोोन।
बेगेर गााजाा बेेरनााय आनजााद खाालाामनोो थााखााय साावगाारि� 1.11 नि� रााहााफोोरखौौ उनसंं ।
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गाो�ा� जौा�ाय �ेर्साादफाो�
 (i) सैबुायो एबुा दाालिलाफोोरनिनां बुगेारफोोर (ii) �मेदिंटा े�ेला
 (iii) पे��ला  (iv) रबुरनिनां बु�े
 (v) प्लाास्टि�� टाेे  (vi) दैा
 (vii) बुगेार गाा�ा बुरेनांायो  लेाखौा निबुलााइ (45 सैे.गिम. × 28 सेै. गिम.)

बुगेार गाा�ा बुरेनांायो लेाखौा निबुलााइखौौ �र’खौायैो गाा�ा बुरेनांायो आनां�ादा 
नांायोनांायोनिनां थांाखौायो बुानांायोनांायो �ादाो � मानांोनांा बुयेोो सिसैदाोबुखौौ हमथांानांा लााखिखौनांो हायोो। �दुिंदा बुगेार गाा�ा बुरेनांायो 
लेाखौा निबुलााइ गाैयोा, अब्लाा नांो � �ा��बु�� निबुलााइ बुाहायोनांो हायोो।

फोारिर 1: लेाखौा निबुलााइयोाव 3 × 3 सेै. गिम. 
बुगा�फोोरखौौ सिसैनां बुो।

फोारिर 2: लेाखौा निबुलााइखौौ दैायोाव सैोमनांा हो। 
बुा�द्राायो दैाखौौ ओ�खौार हो।

फोारिर 3:100 बुगेारफोोरखौौ सैानां आरो सिसैनां 
बुोनांायो बुायोदिंदायैो सैमानां �ानांथांायोाव दाोनां।

फोारिर 4: लेाखौा निबुलााइखौौ लाासैैयैो दिंफोदिंदा�। लेाखौा 
निबुलाायोाव रबुरनिनां बु�े खौानांा दाोनां आरो बुखेौौ 
3-5 सैानांसिसैम दाोनां।

फोारिर 5: गाा�ा बुरेनांायो बुगेारफोोरखौौ सैानां।  
फोारिर 6: गााहायोाव होनांायो फोमु�लााखौौ बुाहायोनांानांै गाा�ा बुरेनांायोनिनां �ौखौोन्दोोखौौ सैानांनांा लाा� 

र्साावगाारि� 1.11: गााजाा बुरेीनायनिन जाौखाोन्दैोखाौ सााननायनिन रीाहोाफांोरी

�ो �नि� लााइफाा�फाो� दे��ायखाौ �े�रं्सा� �ा�ै दो�

नांो � बुगेारफोोरनिनां गाा�ा बुरेनांायोनिनां मोनांसेै भि�दिं�यो’ बुानांायोनांो हायोो। नांो � गाुबुनुां-गाुबुनुां सैमाव बुगेारफोोरनिनां 
सैावगाारिर लाानांो हायोो (�ाटा�फोनां एबुा �ेमेराखौौ बुाहायोनांानांै)। दिं�वा�� “टााइमलेा� फोटा’एप” फोोरनिनां थांाखौायो 
मोनांसेै सैासै� इनांजि�नां बुाहायोनांानांै इन्टाारनांेटााव नांागिगार।नांो � बुगेारफोोरनिनां गाा�ा बुरेनांायो आरो गाोरलैा लााइफोा�फोोरनिनां 
मोनांसेै वीदिं�यो’ बुानांायोनांो थांाखौायो सैावगाारिरफोोरखौौ आपला’� खौालाामनांो हायोो।  

र�’नांायो हार
र�’नांायो बुगेारफोोरनिनां अनांजि�मा
गाायोनांायो/फोोनांायो बुगेारफोोरनिनां गाासैै अनांजि�मा
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दाा, नोंं � बुजुि�नोो हाादोंं � जाानांं�गौौ गााजाा बेरेनाायनि� हाारआ नोंं �नोो हि�सााब खाालाामनाायााव मदद 
होोयोोदि� नांं�गौौ जाानााय दि�हुनथााइ मोोननोो थााखााय बेसेेेबांं� बेगेर गाायनांं�गौौ। बेयेोो रोोखाा खाालाामोो दि� 
जाायगाा, नााजाानााय आरोो समाा खहाा जाायाा। नोंं � बेगेर पेेकेेटनि� लेेबेलेफोोरखौौ नाायब्लाा, नोंं � मोोनगोोन 
दि� बेयेााव बेगेर रज’नाायनि� हाारखौौ मुंं� ख’नााय दंं।  

बेगेर रज’नााय हाारनि� बाागैै बांं�सि�न मि�थि�नोो थााखााय अननाानैै गााहाायााव होोनााय सोंं �थि�फोोरनि� 
फि�न हर।

1.	 नोंं � बबे ेबेगेरखौौ बेगेर गााजाा बेरेनााय आनजााद नाायनाायनि� थााखााय बााहाायदोंं �मोोन?  
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
2.	 गााजाा बेरेनााय आनजााद नाायनाायनि� थााखााय गरबैसेैे बेगेरफोोरखौौ बााहाायनााय जाादोंं �मोोन?  
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
3.	 बेगेराा रज’नोो बेेसेे साान नांं�दोंं �?  
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
4.	 गरबैसेैे बेगे’राा खि�लि�खोो? 
	 ........................................................................................................

........................................................................................................
5.	 गााजाा बेरेनाायनि� हाारआ बेेसेेमोोन?  
	 ........................................................................................................

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

माावफाारि� 5: नाार्साा�रि�यााव लााइफांं�फोोर गाायनााय 
नोंं � बेगेरनि� गााजाा बेरेनाायनि� हाारखौौ मि�थि�बााय। 

फैै जोंं � दाा नाार्साा�रि�यााव बि�फांं�फोोरखौौ गाायगोोन। गाायनााय मुुवााफोोर जेेरैै बेगेरफोोर आरोो 
दााननाायफोोरााव काार्बबहााइड्रेे�ट, प्रटि�न, भि�ताामि�नफोोर आरोो गोोनांं� आदाारफोोरनि� महरााव दोोनथुमुनााय 
आदाार थाायोो। बे े  दोोनथुमुनाायाा गााजाा बेरेनााय आरोो गि�बि� देेरनााय समााव बि�फांं�-लााइफांं�फोोरजोंं � 
बााहााय जाायोो।  

गोोसोोआव लााखि�, नोंं � बााहाायनााय बेगेरफोोरनि� अनजि�माायाा नोंं � गाायनोो लुुबैगै्राा लााइफांं�फोोरनि� 
अनजि�माानि�फ्रााय बांं�सि�न जाानांं�गौौ। 
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पद्मश्री आरो नांारिर सै�� पुर�ार (सैावगाारिर 1.12) 
मोनांनांो हानांायो रादिंहबुाइ सैोमा प’पेरे, �ायोखौौ ‘�ारतुनिनां 
बुगेार निबुमा’ बुो बुु� नांायो �ायोो, निबुथांाङाा गाावनिनां दिंफोसैा नां’ 
आव मोनांसेै बुगेार बु�ं बुानांायोदाो �। निबुथांाङाा 43निनांबुो 
बुा�सिसैनां थांागिगानिबु फोसैलानिनां रोखौोमफोोर आरो हाग्राानिनां 
�ाग्राा आदाारनिनां फुो� खौाफोोरखौौ रैखौा खौालाामदाो �। 

निबुथांा�निनां हाबुायोा �ोबुोदा गाोनांा�थांार मानांोनांा गाोबुा� 
थांागिगानिबु निबुफोा�-लााइफोा�निनां जि�बु-हारिरफोोरा गुाबुनुां गुाबुनुां 
�ाहोनांफोोरनिनां थांाखौायो खौहा �ानांायोनिनां खैौफोोदाआव दाङा, 
�ायोनिनां थांाखौायो बुफेोोरखौौ रैखौा खौालाामनांायोा गाोनांा�थांार।  

र्साावगाारि� 1.12: नारिरी श�� बुा�ाजाो � रीाफिहोबुाइ �जाखाौ 
मोान होोनाय जाादेो �

लााइफोा�निनां नांासैा�रिरफोोराव बुाहायो �ानांायो सैरासैनां�ा बुगेार फोोनांायोनिनां माखौासैे आदाबुफोोरखौौ 
गााहायोाव होनांायो �ादाो �। नांो � गाावनिनां लाोगाो आरो फोोरो �गिगारिर�ो � सैावरायोनांायोनिनां सैायोाव निबुथांा 
खौालाामनांानांै बुफेोोर आदाबुफोोरखौौ बुाहायोनांो हायोो।

आद� 1: गाोजौौ-नि��ानि� �ार्साा�रि�याव �ेगा� फाो�ाय 

फाारि� 1: मैागा�  ए�ा नि��ा� लााइफाा�फाो�नि� �ाखााय 
गाोजौौ नि��ा �ा�ाय�ाय  
नांासैा�रिरनिनां निबुथांाफोोरा हाग्राा आरो अ�ाइनिनांफ्राायो 
उदाा� �ानांा�गाौ। सैा�ायोनांायो-हा। निबुथांाफोोरा 
(सैावगाारिर 1.13) रोखौा खौालाामो दिंदा रोदाानिनां 
ओनांसैोलानिनांफ्राायो बुा�द्राायो दैा ओ�खौारो आरो 
रोदााफोोरा हा� लाानांायोनिनां थांाखौायो बुार मोनांो। 

गाो�ौ-निबुथांानिनां सिथांयोारिर खौालाामनांो थांाखौायो 
गााहायोाव होनांायो राहाफोोरखौौ उनांसै� : 

1. हाखौौ �ाव आरो गाुरै खौालााम। 
2. गिगादिंदार अ�ाइफोोर आरो गिगालिलारफोोरखौौ 

बुोखौार।  
3. बुायोदिंदा हासैार आरो हाखौौ गालाायोनांानांै (फ्राायो 40:60 निनां रु�’ुसिथांयोाव) आरो–नांेरसैोनां 

होनांायो निबुथांानिनां �ायोगााखौौ हा थांोरफोोनिनांफ्राायो 15.20 सेै. गिम. गाो�ौ खौालााम।  
4.  निबुथांानिनां लााउथांायोा 3–5गिमटाार आरो गाुवारसिथांयोा1–1.5 गिमटाार �ानांो हागाौ।  
5. दैा होनांायो, हाग्राा फुोनांायो आरो गाुबुनुां हाबुाफोोरनिनां थांाखौायो गाोनांा� मानांसिसैफोोरनिनां थांा�लाायो-

फैोलाायोखौौ गानांायोसिथां होनांो थांाखौायो मोनांनांै निबुसैनांाफोोरनिनां गाे�रेाव0.30–0.40 गिमटाार 
�ानांथांायोखौौ लााखिखौनांो हायोो (सैावगाारिर 1.14)।

र्साावगाारि� 1.13: रैीखाासिथा गाोना� बुरेीा गाोना� मोोनसेा गाोजाौ-निबुथाा
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साावगाारि� 1.14: गोोजौौ-बि�थाानि� थि�याारि� खाालाामनाायनि� थााखााय सोोलोंं �सााफोोराा हाा जाावनााय आरोो समाान खाालाामनााय।

फाारि� 2: नाार्साा�रि�यााव गोोजौौ-बि�थाानि� साायााव बेेगर फोोनााय
दाा नाार्साा�रि�आव गोोजौौ जाानााय बि�थाानि� साायााव बेगेर फोो। बेनेि� थााखााय, गााहाायााव होोनााय रााहााफोोरखौौ 
उनसंःः � 

1.	 जुदुि� बेगेराा जोोबोोद फि�साा, अब्लाा बेफेोोरखौौ मोोजााङैै बाालाा एबाा हाा गलाायनाानैै होो। बेयेोो 
बेगेरफोोरखौौ गोोरलैैयैै फोोनाायााव मदद होोगोोन। 

2.	 गोोजौौ बि�थाानि� साायााव बेगेरफोोरखौौ लाासैैयैै फोो। बेगेरफोोरााव हाा दोोन आरोो हााखौौ सि�दोोब 
लााखि�नोो थााखााय दैैनि� दोो बााहाायनाानैै दैै होो। 

खाामाानि�नि� उनााव गााहाायााव होोनााय सोंं �थि�फोोरनि� फि�न हरःः
1.	 नोंं � गोोजौौ बि�थाायााव माा बेगेरखौौ गाायदोंं �मोोन?  
	 ...............................................................................................................

.....................................................................................………………
2.	 जोोलैै बााराायनाायनि� थााखााय सााबसि�न थाासाारि�फोोरखौौ थि� खाालाामनोो थााखााय नोंं � माा खाालाामखोो?
	 ...............................................................................................................

.....................................................................................…………….

आदब 2: प्लााग एबाा जोोलैैनि� ट्रेे�आव बेेगर फोोनााय

गोोजौौ लााइफांं�नि� बि�थााफोोरनि� मोोनसे गुुबुनु रााहाायाा 
जोोलैैनि� ट्रेे�खौौ बााहाायनााय (साावगाारि� 1.15)। बेयेोो 
जोोबोोद बााहाायजााथााव जुुदि� सि�माागोोनांं� जाायगााल’ 
मोोनथाावनाा आरोो जुुदि� जोंं � गोोबांं� बि�बााङााव लााइफांं�फोोर 
दि�हुननोो लुुगैैयोो। गुुरैै लााइफांं�नि� थााखााय आरजााथााव 
महरनि� जि�बख्रि�फोोर, –फि�साा जि�बख्रि�फोोर आरोो गि�दि�र 
लााइफांं�फोोरनि� थााखााय गि�दि�र जि�बख्रि�फोोर गोोनांं� 
ट्रेे�फोोरखौौ बााहााय। क’क’पि�टखौौ सराासनस्राायैै बेगेर 
गाायग्राा ट्रेे�आव मोोनसे जौौगााफुुनााय बि�जोंं � महरैै बााहाायनााय जाायोो।

जुुदि� बेगेरनि� ट्रेे�फोोर गैैयाा, अब्लाा नोंं � नाालंेंखरनि� बि�खंं फोोर, गोोजााम सााहाा काापफोोर एबाा 
रोोखोोमसेे गाारनााय मुुवााफोोरखौौ बााहाायनोो हाायोो।

साावगाारि� 1.15: बेयेााव रज’नााय फि�साा लााइफांं�जोंं � 
लोोगोोसेे जोोलैै ट्रेे�
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रोदााफोोरनिनां सैोरगिगादिंदा� सिसैदाोमा मो�ाङैा सैामलाायोनांायोाव हानिनां सैायोाव निबु�ो � बुारायोनांायोा मोनांसेै मुलााम्फोा दा�। 
बुयेोो बुरेामफोोर गाोसैारनांायोखौौ होबुथांानांायोाव मदादा खौालाामो आरो �ौगाानांायोनिनां थांाखौायो सैावस्रि�नांा� मुवाफोोर 
होयोो।।

�’�निपटानिनां अनांगाायैोबुो बु�म�ुलााइटा आरो बुने्टा’नांाइटा बुायोदिंदा खौनिनां�फोोरखौौ लााइफोा�निनां नांासैा�रिरफोोराव 
बुारायोनांायो निबु�ोङााव बुाहायोनांायो �ायोो।। 

गाा�सैोनिनां टाेेयोाव बुगेार फोोनांायोनिनां थांाखौायो�
1. ��’निपटाखौौ दैायोाव सैोमनांा दाोनां – 1 दिं�ला’ ��’निपटाआ–5.8 लिलाटाार दैा सैोबुखौा�नांो हायोो। 
2. गाासैैबुो दैाआ सैोबुखौा�नांायोनिनां उनांाव, टाेेखौौ लाासैै लाासैै सैोबुनांायो �’�निपटा�ो � आबुु�  खौालााम।  
3. बुगेार फोोनांो (मोनांफ्राोम गाब्ला�आव 1.2 बुगेारफोोर) आरो–टाेेखौौ नितुरपाला बुग्राा सिसै एबुा 

थांयोलााफोोर�ो � खौोबु। खौोबुथांनेांायो टाेे (फोोर) खौौ 2.3 सैानांफोोरनिनां थांाखौायो बुोखौारनांा दाोनां। 
4. खौनांसेै बुगेारफोोरा र�’नांो हमब्लाा, आरोबुाव देारनांो थांाखौायो टाेेखौौ मोनांसेै सैायोख्लुाम-मुसैारिर 

नांासैा�रिरयोाव दाोनांनांा�गाौ।  
हाबुाफोारिरखौौ फोो�ोबुनांायोनिनां उनांाव, गााहायोाव होनांायो सैो �सिथांफोोरनिनां दिंफोनां हर� 

1. बुगेार फोोनांायोनिनां थांाखौायो नांो � बुबु ेआदाबुखौौ बुाहायोदाो �? (�दुिंदा नांो � मोनांसेैनिनांफ्राायो बुा�सिसैनां आदाबु 
बुाहायोबुायो, अब्लाा अनांनांानांै बुफैोोर गाासिसैबुोखौौ मु� खौ’) 

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

2. लााइफोा�फोोरनिनां देारनांायोनिनां थांाखौायो सैाबुसिसैनां थांासैारिरफोोर �गाायोनांो थांाखौायो नांो � मा मा राहा 
लाादाो �मोनां?

 ……………………………………………………………………
………………………………………………………………..........

आद� 3: देन्थाा दा��ायफाो�खाौ �ाहैाय�ा�ै लााइफाा�फाो�खाौ गााय�ाय

लााइफोा�फोोरखौौ देा�ा दाानांनांायो बुाहायोनांायो�ो �बुो गाोसैारहोनांो हायोो (सैावगाारिर 1.16)। नांो � गाोख्रुो � दा�फोा�निनां 
देा�ा (�रैे, गालााबु, बुोगानांनिबुलिलायोा), खौावसैे-गाोरा दा�फोा� (�रैे, �ाइफेोनांबुादिं�योा, �’टानां), एबुा गाुरै दा�फोा� 
(�रैे, �ुरान्टाा, अ�रनांे�रेा) खौौ गाायोनांायो मुवा महरै बुाहायोनांो हायोो।
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�ेर्साादफाो�: नांासैा�रिर बुगेाफोोर (5 × 4 इ��) नांो � गाो�ाम गाायोखौेरनिनां-दिंफोसैा मनांाफोोर 
(500 गिम.लिला) खौौबुो बुाहायोनांो हायोो।

फोारिर 1: दैा बुोहनैांो थांाखौायो बुगेानिनां गााहायोाव 
2-3 दिंफोसैा गाब्ला�फोोर बुानांायो आरो बुफेोोरखौौ 

हा-��� गालाायोनांायो�ो � (2 खौोन्दोो हा + 1- 
खौोन्दोो खौादा) आबुु�  खौालााम।।  

फोारिर 2: मोनांसेै रानांायो आरो मो�ा� गिगादिंदार लाायोफोा� 
सैायोखौ’। 10-15 सैे. गिम. निनां देा�ाखौौ दाानां। गाुदिंदानिनां 

(गााहायोनिनां) फोारसेै मोनांसेै खौायोलंा हानांायो (45° खौनांा) 
खौालााम। बुयेोो रोदाा अरनांायोनिनां थांाखौायो गाोबुा� निबुखौ� निनां 
ओनांसैोला होगाोनां। हानांायोआ खौमैबुो 2-3 गाान्थि��ो � 

4-6 इ�� गाोलााउ �ानांा�गाौ।

फोारिर 3: रुदिंटा�गा हम�नां पाउ�ार एबुा �लेाआव 
दाानांनांायो देा�ानिनां गाुदिंदाखौौ सैोम, बुखेौौ रोखौा 
खौालाामदिंदा बुयेोो सैमानांै खौोबु�ानांायोबुादिंदा।

फोारिर 4: सिथां गाा�ा खिखौलिलानांायोनिनां उनांाव (30-45 
सैानांफोोर) गाोदाानां–लााइफोा�खौौ मोनांसेै गिगादिंदार पलिलाबुगेा 

एबुा फोोथांाराव बुोखौार�ायोनांो हायोो।

र्साावगाारि� 1.16: देे�ा देाननानै लााइफांा� गाायनाय

लााइफाा� फेाहेै�हैो�ो �ाखााय �ाहैाय�ाय देन्थाा दा��ायनि� �ोखाोमाफाो�
1. गंा�ै द�फाा�नि� दा��ायफाो�ा लााइफोा� एबुा निबुलााइ सिसैरिरग्राा निबुफोा�निनांफ्राायो सैरासैनां�ायैो 10-15 सेै�न्टागिमटाार 

गाोलााउ �ायोो। गाो�ौनिनां मो�नैिनांफ्राायो मोनांथांाम निबुलााइफोोरखौौ दाोनांनांायो �ायोो आरो आद्राा थांानांायोफोोरखौौ 
बुोखौारनांायो �ायोो। माखौासैे निबुलााइफोोरखौौ लााखिखौनांायोा गाोनांा�, मानांोनांा दाानांनांायोफोोराव थांो�ासेै आदाार 
दाोनांथांमुनांायो �ायोा। सैाइटााेसै, चेरिर, आपेला, थांाइ�ौ खौह,े प्लााम, नांासैपनितु आरो एनिप्र�’टा बुायोदिंदाफोोरखौौ 
सैरासैनां�ायैो बुा�होनांायो खौथांानिनां सिसैङााव गाुरै दा�फोा� दाा�ानांै फोोसैावनांायो �ायोो, �रेाव �लिलायोासै, गाुलादााउदिंदा, 
�ाहलिलायोा, गाोथांार तुलुासिसै (तुलुासिसै) आरो �ानां�सैनां बुायोदिंदा लााइफोा�फोोरखौौ मैगा� -थांाइगा� निनां आदाबु बुाहायोनांानांै 
गाायोनांायो (बुा�होनांायो) �ायोो।।
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1.	  नोंं � दााननाानैै गोोसाारनाायनि� थााखााय माा रोोखोोमनि� लााइफांं�फोोरखौौ बााहाायदोंं �मोोन? नोंं � गोोराा, 
खाावसेे गोोराा एबाा गुुरैै दंंफांं�नि� दााननाायखौौ बााहाायदोंं � नाामाा? 

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

2.	 देेरनाायनि� थाासाारि�फोोरखौौ थि� खाालाामनोो थााखााय नोंं � माा खाालाामदोंं �?
	 ……………………………………………………………………

……………………………………………………….......................

माावफाारि� 6: लााइफांं�फोोरनि� देेरनाायखौौ नाायनााय

नोंं � लााइफांं� गोोसाारनाायनि� गुुबुनु-गुुबुनु आदबफोोरखौौ बााहाायबााय; दाा नोंं �नि� नाार्साा�रि�नि� थााखााय फाारि� 
1.2 आव दि�न्थि�जाानााय बाायदि� मोोनसे रेेबगाान्थि� लााखि�।  

फाारि� 1.2: बि�फांं�नि� नाार्साा�रि�नि� थााखााय रेेबगाान्थि� लााखि�नााय
फाारि� 

नंं
नाार्साा�रि�यााव 
दि�हुनजाानााय 
लााइफांं�फोोरनि� 

मुंं�  

नाार्साा�रि� 
बााहाायनााय 

आदबफोोरनि� 
रोोखोोमफोोर 

बााहाायजाानााय 
बेेगर एबाा बि�थ’ 
दााननाायनि� बि�बांं� 
दााननाायफोोरनि� 

बि�बांं� 

गाायनाायनि� 
अक्ट’

गि�बि� बि�लााइ 
खि�लि�नाायनि� एबाा 

ओंखंाारनाायनि� 
अक्ट’  

जाायखि�जाायाा 
गुुबुुन नोोजोोर 

होोनााय

1.

2.

3.

4.

5.

2.	 खाावसेे-गोोराा दंंफांं�नि� दााननाायफोोरखौौ एसेे बााहाागोोनि� राानााय, एसेे दंंफांं�नि� दाागोोफोोर एबाा बि�दाामफोोरनि�फ्रााय 
लाानााय जाायोो। बेफेोोर हाानाायफोोराा अब्लााबोो गुुरैै आरोो बि�दै गोोनांं�, सराासनस्राायैै आथि�खाालनि� बोोथोोरनि� बि�फांं�-
लााइफांं�फोोरनि� देेरनाायनि�फ्रााय थि�याारि� खाालाामनााय जाायोो। बे ेआदबाा सराासनस्राायैै फि�थााइ लााइफांं�फोोर जेेरैै 
थााइजौौ, सुुमफ्रााम, लेेबु,ु खाानथााल आरोो बि�बाार लााइफांं�फोोर, जेेरैै गलााब बि�बाारफोोर गोोसाारहोोनोो थााखााय 
बााहााय जाायोो।

3.	 गोोराा दंंफांं� नि� दााननाायफोोरखौौ राानााय  दंंफांं�नि� देेन्थाानि�फ्रााय लाानााय जाायोो आरोो सराासनस्राायैै दि�दोोम बोोथोोरनि� 
समााव थि�याारि� खाालाामनााय जाायोो। बेफेोोरोो सराासनस्राायैै बोोसोोरसेे गोोजााम फंेंखााफोोरनि�फ्रााय दि�हुनजाानााय 
जााय सि�गांं�नि� देेरनााय बोोथोोरााव जौौगाादोंं �मोोन। बे ेआदबाा सराासनस्राायैै आंंगुुर, दुुमब्रु,ु माालबेरेि�, कि�उइ फि�थााइ, 
दाालि�म, बाादााम, प्लााम, आपेेल आरोो गुुसबेरेि� बाायदि� बि�फांं�फोोरखौौ गोोसाारहोोनोो थााखााय बााहााय जाायोो।  
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गाायोनांायोा थांो�ासेै नांङाा - नांो � निबुफोा�फोोरखौौ �ोथांोनां लाानांा�गाोनां �बे्लाासिसैम बुसेैोरो राफोोदा �ायोा 
आरो बुफेोोरनिनां निबुथांा एबुा गाामलााफोोराव गाायोनांो थांाखौायो सिथांयोारिर �ायोा। दिंफोसैा लााइफोा�फोोरा �ोबुोदा 
गाुरै �ायोो, बुनेिनांखौायोनांो नांो � बुफेोोरखौौ मो�ाङैा �ोथांोनां लाानांा�गाौ �बे्लाासिसैम बुफेोोरो थांो�ासेै गाोख्रुो � 
�ायोा। बुनेिनां उनांाव नांो � बुफेोोरखौौ सिथां बुोथांोर आरो �ायोगाायोाव सिथां थांासैारिर�ो � लाोगाोसैे टााे�प्लाान्टा 
खौालाामनांो हायोो।।

माावफाारि� 7: �ेरे्सा�खाौ र्साा��ाय 
फोारिर 1.3 आव बुसेैादाफोोर आरो मुवाफोोरनिनां सैायोाव �ानांायो बुसेेैनांखौौ रेबुगाान्थि� खौालााम। बु े
लााइफोा�फोोरा मोनांनांो हानांायो फोानांनांायोनिनां बुसेेैनांखौौ सिथां खौालाामनांायोाव नांो �खौौ मदा’दा खौालाामगाोनां।

फाारि�लााय 1.3: �ेर्साादफाो� आ�ो मावंाफाो�नि� �ेरे्सा�खाौ र्साा��ाय

फाारि� 
�� .

मावंा/ �ेर्साादफाो� खाो�ोआरि� �ेरे्सा� 
(माो�फ्रोमा ग्रामा 
ए�ा �खं्रा �ेरे्सा�) 

नि��ा� गाारै्सा 
�ेरे्सा�

नि��ं� थि�फाो�

1 बुगेार (�रैे,  टामेटा’) मोनांफ्राोम ग्राामाव 
10 रा� 

5 ग्रााम 50 रा�

2. �ोलैा टाेे (50 सेैला टाेे)

3. नांासैा�रिर बुगेा 

4.

5.

6.

�ार्साा�रि�नि� �ाखााय �ड�जौटे्रेला आगाजौफंाो�

नांो �निनां लााइफोा�फोोरनिनां �ौगाानांायोखौौ नांो�ोर लााखिखौनांायोनिनां थांाखौायो गाुबुनुां-गाुबुनुां एपफोोर दा�। नांो � गाोनांा� 
सैोदाोबुफोोरखौौ बुाहायोनांानांै अनांलााइनां नांागिगारनांो हायोो� लााइफोा� नांासैा�रिर रे�रदिंदा� एप, पे� आइ�े�न्टाफोायोर, 
प्लाान्टा वाटाारिर� रिरमाइ�ार एप, बुायोदिंदा बुायोदिंदा।
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आ� गंा�ं�फाो�नि�फ्राय माा र्साोलाो �खाो?

1. लााइफोा�निनां नांासैा�रिर दाावबुायोनांायोनिनांफ्राायो रो �गा’सैार�ो �/रायोज्लाायोनांायो मोनांथांाम �ोबुोर 
बुाहायो�ाथांाव बुाथ्राफोोरखौौ लिलार।

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

2. गाावनिनां लाोगाोफोोर�ो � लााइफोा�निनां नांासैा�रिर बुानांायोनांायोाव सैोलाो �नांायो मोनांथांाम बुाथ्राफोोरखौौ 
बुरनांायो।

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

आ� माा खाालाामादो �माो� आ�ो �ेयो �ेरे्सा गाो�ाव लाादो �माो�?

मोनांसेै हाबुाखौौ फोो�ोबुनांो थांाखौायो बुसेेैबुा� सैम नांा�गाौ बुखेौौ बुजुि�नांायोा गाोनांा�थांार।
मोनांफ्राोमबुो खौामानिनांआव नांो � बुसेेैबुा� घन्टाा बुाहायोदाो �मोनां बुखेौौ सैानांनांा लाा। बुफेोोरखौौ गााहायोाव 

होनांायो सैमफोारिरयोाव सिसैनां हो। �दुिंदा नांो � निबु�ाबुाव सुैबुरुुनां होनांायो हाबुाफोारिरफोोरनिनांख्रुुइ बुा�सिसैनां 
खौालाामदाो �ब्लाा, अनांनांानांै लाानांायो अनांजि�मा आरो सैमखौौ दाा�ाबुदेार।
मावफोारिर   1 2 3 4 5 6 7

  

लाानांायो सैम  ---  --- --- --- --- --- ---
(सैमफोारिरफोोर)

आ� आ�ो माा खाालाामा�ो हैागाो�?

नांो �निनां सैोलाो �नांायोखौौ फेोहेरनांो थांाखौायो नांो � नांा�ानांो हानांायो माखौासेै बुाथ्राफोोरखौौ गााहायोाव होनांायो 
�ाबुायो:  

1. नांो � गा� सेै दाोखौौ सैा�ायोनांो हायोो आरो बुयेोाव गाावनिनां लााइफोा�फोोरखौौ गाायोनांो हायोो। बुयेोो 
दाावबुायोारिरफोोरनिनां थांाखौायो मोनांसैे मो�ा� अनांथांोबु �ानांो हागाौ। 
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2. नांो � उदाा�स्रि� सैानां सुैबुु� खौु� थांाइ सैानां एबुा �ायोखिखौ�ायोा गाुबुनुां सैानांाव निबुफोा� गाायोनांायोनिनां 
हाबुाफोारिर लाानांो हायोो आरो नांो � सिथांयोारिर खौालाामनांायो लााइफोा�फोोरखौौ गाावनिनां फोरायोसैालिला 
एबुा नां’आव गाायोनांो हायोो। 

3. नांो � गाावनिनां फोरायोसैालिला एबुा नां’आव बुोथांोरारिर निबुफोा� गाायोनांो हायोो। 
4. नांो �निनां बुादिंदाब्लाा, लााइफोा�निनां नांासैा�रिरनिनां गाोनांा�सिथांयोा मा?

र्साा� आ�ो �फा�

1. नांो � मा मावनांो मो�ा� मोनांोमोनां? 
2. नांो � मा मा �नंांाफोोर�ो � मोगाा-मोगिगा �ादाो �मोनां? 
3. फैोगाौ सैमाव नांो � गाुबुनुां रोखौोमै मा खौालाामगाोनां?
4. बु ेमावथांा�खिखौयोाव नांो � खौालाामनांायो खौामानिनां�ो � सैोमोन्दोो थांानांायो खौामानिनांफोोरनिनां माखौासैे 

निबुदिंदान्थि�फोोरखौौ सिसैनांायोसिथां हो। निबुदिंदान्थि� बुादिंदायैो, बुागाानांारिर, निबुफोा�-लााइफोा� निबुगिगायोानांगिगारिर, 
हाग्राा मावखौ’गिगारिर, आबुादाारिर, आबुादा निबुगिगायोानांगिगारिर। सैोरगिगादिंदा� नांायो, मानांसिसैफोोर�ो � 
रायोज्लाायो आरो गाावनिनां दिंफोनांनांायोखौौ लिलार।

नांो � मा मावनांो मो�ा� मोनांोमोनां? 


