
School Kitchen Garden
Project 1:मांवनिबांथां�खिख 2

फा�ायसाालिलायाव थाानााय निबाबाा� बाागााना

बांे निबांथां�खिखयैं नाो �नाो जुुनांरफोोरनिना हांनाजुंफोोरखौ थां�नां थांनाो आरो देेरनाो थांखंयै आरजुंथांव 
थां�ंरिरफोोर जुगोंयैनांयैनिना �ोमाोनै्दा �ोलाो �नांयैंव मादे’दे खंलांमागोोना। जुुनांरफोोरनिना गुोबांुना-गुोबांुना 
हांनाजुंफोोरखौ (देंउफोोर, आहांर जुं�ं जिजुबां, एमाफोौ-एनालांफोोर, मांनाबांंयै�ं जिजुबांफोोर, बांंयैदिंदे 
बांंयैदिंदे) गोो�ो बांोहाोनाो थांखंयै निबां�ोरनाो रैखं, दैे, आदेंर आरो जुंयैगों हाोनांनैा नाो � गोंवनिना 
फोरंयै�ंलिला माोना�े फोरंयै�ंलिलानिना बांंनांयैगोोना।

निबाथाा�खिखौनिना बााहोागां माहो�ै, नां � बेाखौौ खौालाामानां होागांनाः

जिजुबां-
जुनुांरफोोरनिना गोोनां�सिथाफोोरखौ सि�नांयैसिथा हाो

जिजुबां-जिजुबां-जिजुबां-

फोरंयै�ंलिला निबांबांंर 
बांंगोंनाखौ दिंडजुंइंना आरो 

जुौगोंहाोनांयै

फोरंयै�ंलिला निबांबांंर 

जिजुबां-जुनुांरफोोरनिना 
गोोनां�सिथानिना थांखंयै 

रंहां खंलांमा

जिजुबां-जुनुांरफोोरनिना फोरंयै�ंलिलानिना 
बांंगोंनांव जिजुबां-

जुनुांरफोोरखौ नाोजुोर 
हाो

फोरंयै�ंलिलानिना फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंनाखौ जुोथाोना 
लां

फोरंयै�ंलिलानिना 

साावगाारि� 2.1: फोरंयै�ंलिलायैंव माोना�े जिजुबां-जुनुांरफोोरनिना फोरंयै�ंलिला बांंनांयैनांयै
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गोोबांं� जुनुाारफोोराा माानसि�फोोरजोंं � गोोजोोनैै थााफाादेेरोो (साावगाारि� 2.1, 2.2 आरोो 2.3)। 
नख’राारि� आरोो फाामुनि� जुनुाारफोोरनि� अनगाायैै, गोोबांं� गुुबुनु जुनुाारफोोराा जोंं �नि� सोोरगि�दिं�ं थाायोो, 
जेेरााव दााउखाा, सखाा, फाारौौ, फेेसाा, सि�लाा, बाादाामाालि�, मोोख्राा, लंंगुुर, माानदााब, एनजर इंंगि�नि�, 
एनजर, सि�खि�रि� आरोो एम्फौौफोोर दंं। बि�सोोरोो सुुबुंं� -दबथाायनााय आबहाावााजोंं � गोोरोोबनाानैै जोंं �नि� 
खााथि�-खाालाा गाावसोोरनि� मुुखुुब जि�उ खुुङोो।

नोंं � मााब्लााबाा साानदोंं � नाामाा नोोगोोर आरोो नोोगोोरफोोराा आबााद फोोथाार आरोो अरनफोोरखौौ 
आवग्रि�नाायनि� सि�गांं� बेफेोोर जुनुाारफोोराा बहाा थाायोोमोोन? बि�सोोरनि� गेेजेरेााव बेसेेेबांं� सुुबुंं� फोोराा सुुबुंं�  
गोोसाारनाायनि� जााहोोनााव सोोलाायनाायजोंं � गोोरोोबहोोनोो हाादोंं �मोोन? जेेरैै गाामि�फोोर, नोोगोोरफोोर आरोो 
नोोगोोरफोोराा जौौगाालांं�गाासि�नोो दंं, मि�थिं�ंगाायाारि� थााग्राा जाायगाायाा गुुसुंं�  जाालांं�गाासि�नोो दंं, जााय गोोबांं� 
जुनुाारफोोरखौौ सि�नाायमोोनैै जाायगााफोोरााव नाारख्लाायनोो हमदोंं �। बे ेथााखुुलि� गोोमाालांं�नाायनि� जााहोोनााव 
सोोहोोराारि� ओनसोोलफोोर आरोो आबााद थि�लि�फोोरााव लख्राा, मोोसाा आरोो मोोसााफोोर नुुजाानाायखौौ नुुनोो 
मोोनदोंं �। सााननाानै नााय, हरखााबनोो गाावनि� न’खौौ नाागाारनोो गोोनांं� जाानााय— रैैखााथि� आरोो आराामखौौ 
खोोमाानाानैै लाानााय जााय बेफेोोर जुनुाारफोोराा दाा मोोगाा-मोोगि� जाानांं�दोंं �।

साावगाारि� 2.2: नोोगोोरनि� गंंसे बााराान्दाानि� उखुुमआव दि�न्दांं� 
थाानााय दााउनि� बाासाा

साावगाारि� 2.3: गुफुुुर गोोदोोनाा गोोनांं� किं�ंगफि�साा रखौौ सोोहोोरफोोरााव दैैनि� 
फुंं� खाा एबाा पाार्कक फोोरनि� खााथि�यााव ताारफोोरााव जि�राायनााय नुनुोो मोोनोो

जााय जुनुाारफोोराा गाावनि� थााखुुलि�नि� आबहाावाा सोोलाायनाायजोंं � गोोरोोबनोो हाायोो बि�सोोर जोंं �जोंं � 
लोोगोोसेे थाायोो, जेेरााव मााखाासेेफोोराा गोोदाान गााजेेनैै जाायगााफोोरााव थांं�फि�ननोो हाायाा। बि�दि�न्थि� महरै, 
दााउफोोरखौौ लाा,—जर’खाायैै फाारौौफोोर। बि�सोोरनि� मि�थिं�ंगाायाारि� थााग्राा जाायगाायाा थोंं �गोोर हााजोो 
थि�खि�नि�फोोर आरोो अनथााइयाारि� हााजोोफोोरजोंं � बुंं� फबनााय, जाायनि� थााखााय बि�सोोरखौौ सराासनस्राायैै 
बि�ल्दिं�ं थि�खि�नि� साायााव थाानााय नुुनोो मोोनोो। बि�नि� उलथाा, न’नि� सखाा दााउफोोराा रोोजाा बि�फांं�फोोर 
आरोो हााग्रााफोोरााव आस्रइ लाानोो मोोजांं� मोोनोो। जेेरैै नोोगोोरफोोराा गोोसाारोो आरोो सोोमखोोर जाायगााफोोराा 
खम जाायोो, सखाा दााउफोोरनि� सुुबुंं�  अनजि�माायाा लाासै-लाासै खमााय लांं�नोो हमोो जेबे्लाासि�म बि�सोोरोो 
जोोबनाायााव नोोगोोर ओनसोोलनि�फ्रााय गोोमाालााङोो।
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गाासैबोो जि�ब-जुनुाारफोोरखौौ थांं�नाा थाानोो थााखााय आदाार आरोो दैैनि� गोोनांं�थि� जाायोो। बि�सोोरनोो 
उदााङै गि�दिं�ंनोो थााखााय थोोजाासे जाायगाा नांं�गौौ जाायोो आरोो मैैहुर खाालाामनाा जााग्राा जुनुाारफोोर एबाा 
गोोब्रााब बोोथोोरखौौ गि�याा लाासेे जि�राायनोो आरोो फेेदेेरनोो थााखााय मोोनसे रैैखााथि� गोोनांं� जाायगाा नांं�गौौ 
जाायोो। बे ेमोोनब्रै ैगोोनांं�थाार — लांं�दांं� जाायगाा, रैैखाा, आदाार आरोो दैैयाा—गाासैैबोो जुनुाारफोोरनि� 
थााग्राा थाावनि�खौौ बि�थाा खाालाामोो।

अदेेबाानि�, गुुबुनु-गुुबुनु जुनुाारफोोरनि� थि� गोोनांं�थि�फोोराा गुुबुनु-गुुबुनु जाायोो। बि�दि�न्थि� महरै, 
जाायगाानि� बेलेाायााव, बाामब्लेेमााफोोराा मााखाासे बर्गग सेेन्टि�मि�टाारनि� गेेजेरेााव मोोनसे फराायसाालि�नि� 
गाायसननोो हाायोो—जेेरााव बेमेााफोोराा जेफेोोरखौौ सोंं �नोो हाायोो जााय गाावनि�फ्रााय गोोबांं� गेेदेेर। 
रोोखोोमसेेयैै, दैैनि� फुंं� खााफोोराा गुुबुनु-गुुबुनु जाायोो, जेरेााव सि�खि�रि�फोोर आरोो एमफौौफोोराा गांं�सोोनि�फ्रााय 
सि�दोोब थरथिं�ंफोोर सोोबनोो हाायोो, दााउफोोराा गले-गले फुुख्रि�फोोर एबाा बोोहैैलांं�नााय नोोलि�फोोरनि�फ्रााय 
लोोङोो। रैैखााफोोरााबोो गुुबुनु-गुुबुनु जाायोो; माानदााबफोोराा बि�फांं�फोोरााव रैैखााथि� मोोनोो, जेेरााव ननेेमाा 
बाामब्लेेमााफोोराा बेसेाादाारि�नि� बि�खंं फोोरााव आरजााथााव मोोनोो, माानोोनाा मााखाासे मैैहुर खाालाामनाा जााग्राा 
जुनुाारफोोराा बि�सोोरनि�सि�म सौौहैैनोो थााखााय इनजुुरफोोरााव गााखोोनोो हाायोो।

सुुबुंं�  थााग्राा थाावनि�फोोरनि� खााथि�-खाालाायााव, गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� जााग्राा मुुवााफोोरखौौ गोोरलैैयैै 
मोोननोो हाायोो, जेरेााव माानसि� थाालांं�नााय, बि�बाारनि� बि�दै, बि�लााइ, एम्फौौ-एनलााफोोर आरोो फि�साा 
जुनुाारफोोर (साावगाारि� 2.4) दंं। बि�नि� अनगाायैै, दााउफोोराा बेबेाादि� जाायगााफोोरााव बाासाा बाानाायनाायनि� 
थााखााय बाायदि� रोोखोोमनि� मुुवााफोोर मोोनोो। बि�सोोरोो गोोख्रोंं � बाासाा बाानाायनोो थााखााय दाालााइफोोर, 
गोोराान बि�फांं�-लााइफांं�फोोर आरोो गांं�सोो बुथुुमुोो (साावगाारि� 2.5)। बाासाानि� बि�गुरनि� थााखााय, सखाा 
दााउफोोराा गोोबांं� समाावनोो गांं�फोोर एबाा लेेखाा बि�लााइबोो बााहाायोो, जेेरााव दााउफोोराा गाावसि�नि� बाासााखौौ 
गोोख्रोंं � खाालाामनोो धाातुनुि� ताारफोोर आरोो दि�रंुंफोोर लाागाायोो।

साावगाारि� 2.4: एमफौौ-एनलााफोोरनोो बि�बाारनि� बि�दैखौौ 
सोोबनाायाावबोो हाायनाा ओंंखाारनाायााव हेेफााजााब होोयोो

साावगाारि� 2.5: माासे दााउआ गाावनि� बाासाानि� थााखााय मुुवाा 
बुथुुमुोो

खनसे गुुदि� गोोनांं�थि�फोोराा आबुंं�  जााखांं�नाायनि� उनााव, थााग्राा जाायगाायाा गोोजोोन आरोो रंंजाानाायबोो 
जगाायनांं�गोोन। बि�दि�न्थि� महरै, मााखाासेे दााउफोोर जेेरैै दााउलुुर, दााउब’ आरोो जे ेजलंंगाा आ गुुसुु 
खाालाामनोो आरोो गाावसोोरनि� गांं�फोोरखौौ सााफाा खाालाामनोो थााखााय थौौलेे दैैनि� दोोआव दुगुैैनोो मोोजांं� 
मोोनोो। 
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जुो �निना हांदेरंव हां�ंजिजुबांनिना थांखंयै आरजुंथांव थां�ं जुंयैगोंफोोर �ोरजिजुनाो आरो 
�ंमालांयैनाो, निबां�ोरनिना रैखंसिथा आरो �� रैखंसिथाखौ रोखं खंलांमानाो गोोबांं� हांबांंफोंरिर लांनांयै जुंदेो �। 
बांफेोोर नांजुंनांयैफोोरं बांंयैदिंदे रोखोमानिना हां�ंजिजुबां जिजुरंयैखुलिलाफोोर आरो हांदेोरंरिर हां�ंमांफोोर 
गोंयै�’नानांयै दे�फोंयैो, जुरैे (i) आ�ंमानिना �ंजिजुरङों हांयैु�आरिर हां�ंमां, जुंयै था�े गो�गोोनां� 
गोंन्दांफोोरनिना अनाजिजुमांनिना थांखंयै माु� दें�खं, (ii) रंजु�ंनांव भंरतापाुर देंउ �ंक्सुयेुैरिर, जुंयै 
देंउबांंयै�ंयै�ं देंउफोोरनिना थांखंयै माोना�े रैखंसिथा जुंयैगों, (iii) �ेरंलांनिना पाेरिरयैंर टांयैगोंर 
रिरजुंबांक, जुंयैखौ माो�ं �� रैखंसिथानिना थांखंयै बांंउनांयै जुंदेो �, (iv) सि�नि�मानिना फेो�� ला’ हां�ंजिजुबां 
जिजुरंयैखुलिला सि�ङोंव सि�खिख्रा, जुंयै बांंयैदिंदे रोखोमानिना सि�खिख्रा हांरिरफोोरनिना थांखंयै माोना�े रैखंसिथा थां�ं 
जुंयैगों जुगोंयैो आरो (v) मा� प्रदेे�निना �ं�ं हांदेोरंरिर हां�ंमां, जुंयै बांंरंसि��हां (�ंम्प माै) 
आरो गोुबांनुा हां�ंजिजुबांनिना थांखंयै माोना�े गोोनां�थांर थां�ं थांवनिना माहारै खंमांनिना मांवो। बांफेोोर गों�ै 
हांदेरनिना गोोबांं� रैखंसिथा हाोजुंनांयै ओना�ोलाफोोरनिना गोेजेुरंव मांखं�े निबांदिंदेन्थि�फोोरला’।

‘�ंक्सुयेुैरिर’ �ोदेोबांनिना �ोदेोबांनिना ओ�सिथायैं जुंदेो � ‘माोना�े रैखंसिथा गोोनां� जुंयैगों जुरेंव �ोरनिना 
गोोनां�सिथाखौ आबांु�  खंलांमानांयै जुंयैो’। हां�ंजिजुबां �� रैखंसिथानिना निबांसिथाङोंव, �ंक्सुयेुैरिरफोोरं �रं�नास्रांयैै 
गोुवंर, माोजुं�-�ंमालांयैजुंनांयै ओना�ोलाफोोर जुंयै रो �गो’�ंफोोरजुो � �ंमालांयैजुंयैो जुरेंव गोुबांनुा-
गोुबांनुा जिजुबां-हांरिरफोोरनिना रैखंसिथा आरो माोजुं�-जुंनांयैखौ रोखं खंलांमाो। जिजुखिखजुंयैंमांनाो, 
�ंक्सुयेुैरिरनिना �ंनाखं�सिथायैं खंलिला गिगोदिंदेर-अरथांइं �� रैखंसिथा नांजुंनांयैफोोरंवला’ सि�मांगोोनां� नाङों। 
नाो �निना माोना�े सि�थ्लां एबांं खंसिथाखंलांनिना माोना�े दिंफो�ं थांखुलिला निबांबांंरबांंरिरयैंबांो माोना�े दिंफो�ं 
�ंक्सुयेुैरिर माहारै खंमांनिना मांवनाो हांयैो, जुंयै रैखं, आदेंर आरो देंउ, सि�खिखरिर, एम्फोौ-एनालां आरो 
गोुबांनुा दिंफो�ं जुनुांरफोोरनिना थांखंयै माोना�े रैखंसिथा जुंयैगों जुगोंयैो। बांबेांंदिंदे जुंयैगोंफोोर देंनांयै आरो 
जुोथाोना लांनांयैनिना गोेजुेरजुो � �ुबांु� फोोरं जिजुबां-हांरिर �� रैखंसिथायैंव निबांहाोमां हाोनाो हांयैो आरो गोंवसि�निना 
�ोरगिगोदिंदे� जुंयैगोंयैंरिर हां�ंजिजुबांखौ हाेफोंजुंबां हाोनाो हांयैो।

आ� माा खौालाामानां होागांना?

मांवथां�खिखनिना जुोबांनांयैंव, नाो � बांखेौ खंलांमानाो हांगोोनाः
1. फोरंयै�ंलिला सि�ङोंव आरो खंसिथा-खंलांयैंव जुनुांरफोोरनिना हांनाजुंफोोरखौ सि�नांयैसिथा हाो 

जुंयै फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंनाखौ गोो�ो बांोहाोनाो हांयैो।
2. जुंयैगों, रैखं, आदेंर आरो दैेनिना निबांसिथाङोंव जुुनांरफोोरनिना बां ेहांनाजुंफोोरनिना गोोनां�सिथाफोोरखौ 

सि�नांयैसिथा हाो।
3. फोरंयै�ंलिला फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंनांव बांफेोोर गोोनां�सिथाफोोरखौ मांबांोरै आबांु�  खंलांमानाो 

हांयैो बांखेौ बांरनांयैनां हाो।
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4. गोोजुौनिना गोोनां�सिथानिना �ंयैंव निबांथां खंलांमानांनाै गोंवनिना फोरंयै�ंलिलायैंव माोना�े फोरंयै�ंलिला 
बांंगोंना �ंजुंयैनांयै आरो फो�� नांयै।

5. फोरंयै�ंलिला बांंगोंनांव गोो�ो बांोनाो हांनांयै जुनुांरफोोरनिना हांनाजुंफोोरखौ नाोजुोर हाो।

आ�नां माा नाा�गांना?

फोरंयै�ंलिला बांंगोंनांव फो�� नाो थांखंयै नाो �नाो आगोजुफुोोर आरो माुवंफोोरनिना गोोनां�सिथा जुंगोोना, लाोगोो�े 
जुंयैखौ लांइंफों�-नादिंङो गोुदिंदेमुावंफोोर बांु� नांयै जुंयैो जुंयै जुनुांरफोोरखौ गोो�ो बांोहाोनाो हांगोोना। 

1. बाागााना खौालाामानाायनिना आइ�ें-आइलााफां� आ�ं मावुाफां�
(�)    नाो �नाो निबांबांंर बांंगोंना खंलांमानांयै आइंजु-ंआइंलांफोोर जुरैे बांलेाचं, बांोरलां,   

   सि�खं-ख�ं आरो दैे हाो�ं थामेां आरो रैखंसिथा आखंइं माुजुंनिना गोोनां�सिथा जुंगोोना। 
(ख)   नाो �नाो लांइंफों�निना बांगेोरफोोर एबांं जुोलैाफोोर, लाोगोो�े निबांबांंर लांइंफों�फोोर, आरो         

गोलांयैमाोने्दार बांंयैदिंदे माुवंफोोरनिना गोोनां�सिथा जुंगोोना जुंयै निबां�ोरखौ गोेदेेर लांइंफों� 
माहारै देेरनांयैंव हाफेोंजुंबां हाोयैो।

2. �नुाा�फां�खौौ गांसां बांहोंनां थााखौाय लााइफाा�-नािङ गुा�दामावुाफां�खौौ सांफाादेा�नां 
थााखौाय मावुाफां�

(�)   बांंगोंनानिना लांमांफोोर बांंनांयैनाो थांखंयै दिंफो�ं दिंफो�ं अ�ंइं थाखु्रां, दे�फों�निना 
थाखु्रांफोोर एबांं इंटांफोोर।

(ख)  गोंरनांयै माुवंफोोर जुरैे गोोजुंमा देोफोोर, गोंरहारजुंनांयै दे�फों�/�ंडकबांडक आरो 
गोोजुंमा दिंदेरुं� फोोरं रैखं, आदेंर जुंहाो�ं आरो देंउ देगुोै�ं जुंयैगोंफोोर बांंनांयै।

(गो)  एमाफोौ-एनालांफोोरनिना थांखंयै रैखं बांंनांयैनाो थांखंयै  अ�ंइं, दे�फों�, गोंरनांयै 
�ंडकबांडक आरो गोलांयैमाोने्दार।

(घ)  हांथारुं आरो माोना�े दिंफो�ं आरं बांंयैदिंदे आइंजु-ंआइंलांफोोर।
(ङो)  गोंजुोला आरो खं�ं माुवं (फों�ेनांरफोोर)।

आ� गाावखौौ आ�ं गुाबाुनाफां�खौौ मााबां�ै �ैखौाथिंथायै लााखिखौनां होागांना?

बांंगोंना बांंनांयैनांयैंव मांनिनानाो गोोनां� मांखं�े गोुदिंदे �ं��ं�सिथाफोोरखौ गोंहांयैंव हाोनांयै जुंबांंयै:
1. जिजुबां-जुनुांरफोोरनिना गोोनां�सिथाफोोरनिना फोंर�े �ं��ं� जुं। निबां�ोरखौ अ�ुनिबांदें जुंयैै बांंदिंदे 

नाोजुोर हाो।
2. जिजुबां-जुनुांरफोोरनिना थां�ं सिथालिलाखौ खहां देंखंलांमा।
3. गोंवखौ रैखं खंलांमानाो थांखंयै आइंजु-ंआइंलांफोोर आरो माुवंफोोरखौ �ंमालांयैनांयै 

�मांव आखंइं मुाजुं गोंनानां लां।
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इ�ा�नेाट �ैखौाथिंथाः इं�ंरनाेटा बांंहांयैनांयै �मांव नाो �निना फोोरो �गिगोरिरनिनाफ्रांयै मादेदे 
निबां। बांखेौ सिथा खंलांमा दिंदे गिगोनिबांयैंव चे� खंलांमांलां�े जुबेांो आपालादे एबांं 
डंउनालाड खंलांमा नांङों। गोंवंरिर खंरिरसिथाखौ जुरेंवबांो रंनालांयैनाो नांङों।

�ागाायनाायनिना सिसागाा� आ� माा मिमाथिंथानाा�गांना?

फोरंयै�ंलिला बांंगोंनाखौ जुौगोंहाोनाो थांखंयै, नाो � गिगोनिबांयैंव फोरंयै�ंलिला आरो निबांनिना खंसिथा-खंलांनिना 
जुनुांरफोोरखौ सि�नांयैनां�गोोना। निबांनिना उनांव, नाो � जुंयैगों, रैखं, जुं�ं आदेंर आरो दैेनिना निबांसिथाङोंव बां े
जुनुांरफोोरनिना गोोनां�सिथाफोोरखौ बांजुिजुनाो नां�गोोना। थावेब्लांबांो, बां े जुनुांरफोोरं बांंगोंनांव गोो�ो बांोनाो 
हांगोोना जुुदिंदे निबां�ोरनिना गोोनां�सिथाफोोरं आबांु�  जुंयैो।

माावफाारि�1: फा�ायसाालिला सिसाङाव आ�ं खौाथिंथाखौालाा �नुाा�फां�खौौ सिसानाायनााय।

फोरंयै�ंलिला �ोरगिगोदिंदे� नांयैनांयैंव ए�े �मा दिंदेहुना आरो 
नाो �निना �ोरगिगोदिंदे� जिजुबां- जुुनांरफोोरखौ नाोजुोर हाो। 

निबांनिना उनांव, खंसिथानिना पां�क आव बांंगोंना 
खंलांमा�ंफोोर एबांं फोरंयै�ंलिला खंसिथा-खंलांयैंव 
थांनांयै �ु� बांु�  �मांजुनिना �ोद्रोोमांफोोरनांव निबां�ोर 
�ोरगिगोदिंदे� नांयैबांंयै थांनांयै जिजुबां-जुुनांरफोोरनिना बांंगैो 
�ो �। 

नाो �निना फोरंयै�ंलिलाआ बांबांहेांयै दे� बांनेिना �ंयैंव 
�ोनांरनां फोंरौ, देंउखं, �खं देंउ, सि�लां, बांंजुो, 
देंउलुार, देंउ माैनां, माुनिनायैं, �ंनादेंउ, दे�फों� �ौख’�ं 
देंउ, फेो�ं आरो गोोबांं� गुोबांनुा देंउफोोर थांनाो हांगोौ (�ंवगोंरिर 
2.6)। नाो � मांनादेंबां, एनाजुर इं� गिगोनिना, बांंदेंमांलिला आरो जुंनाो 
हांगोौ मांखं�े गुोबांनुा दिंफो�ं जुनुांरफोोर, लाोगोो�े नानेामां आरो 
एमाबांफुोोर माोनानाो हांगोौ। एमाफोौफोोर जुरैे माोस्राोमा, 
सि�खिखरिर, गोंनादेौलां, खिखब्रामां, इंन्टिन्दा एम्फोौ, थांम्फैो आरो 
गोोबांं� गोुबांनुा एमाफोौफोोरंबांो खंसिथाखंलां थांनाो हांगोौ 
(�ंवगोंरिर 2.7)।

गोंवनिना खंसिथा-खंलांनिना जिजुबां-जुनुांरफोोरनिना माोना�े फोंरिरलांइं बांंनांयै जुंयै फोरंयै�ंलिला 
बांंगोंनांव गोो�ो बांोहाोनाो हांगोौ आरो सिथा खंलांमा दिंदे नाो � फोरंयै�ंलिलानिना बांबां ेजिजुबां-जुनुांरफोोरखौ लांनाो 
लुाबांदैेो � आरो बांबांखेौ ए� गोंरनाो लुाबांदैेो �।

साावगाारि� 2.7: माोना�े निबांबांंर बांंरनांयै नां�ु�टायैंमा 
लांइंफों�निना निबांलांइंफोोरंव �ेटांरनिपालांर ।

साावगाारि� 2.6: �ंनादेंउ निबांदैे �ोबांहाोनांयैंबांो हांयैनां 
नां�नांयैंव मादेदे खंलांमाो।
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गाावनि� फि�ननाायखौौ फाारि�लााइ 2.1 आव लि�र
फाारि�लााइ 2.1: फराायसाालि�यााव थाानााय बाागाान  

नोंं � लुुबैैनााय एबाा लुुबैैयैै जि�ब-जुनुाारफोोर 
जोंं � बेेफोोर जि�ब-जुनुाारफोोरखौौ जोंं �नि� फराायसाालि�नि� 

बाागाानााव लुुबैैयोो
जोंं � बेेफोोर जि�ब-जुनुाारफोोरखौौ जोंं �नि� फराायसाालि�नि� 

बाागाानााव लुुबैैयाा

1. सि�खि�रि�फोोर 1. थााम्फैैफोोर

2. साानदााउफोोर 2. जि�बौौफोोर

3. 3.

4. 4.

5. 5.

खनसे बे ेफाारि�याा थि�याारि� जााखांं�नाायनि� उनााव, उननि� रााहाायाा जाादोंं � बेफेोोर जुनुाारफोोरनि� थााग्राा 
आगाानााव माा नांं�गौौ बेखेौौ सि�नाायथि�नााय।
माावफाारि� 2: साासेे रोंं �ग’साारजोंं � राायज्लाायनााय

नोंं � सि�नाायथि�नााय जुनुाारफोोरनि� गोोनांं�थि�खौौ बि�जि�रनोो थााखााय, साासे रोंं �ग’साारजोंं � राायज्लाायनाायाा 
बााहाायजााथााव जाागोोन। रोंं �गसाा साासे आबाादाारि�, बाागाान खाालाामग्राा एबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु 
समााजनि� सोोद्रोोमाा जाानोो हाागौौ जाायहाा बि�बाार बाागाान दंं आरोो जुनुाारफोोरनि� साायााव गोोसोो दंं। जुुदि� 
जााथाावनाा जाायोो, अब्लाा नोंं � साासे मि�थिं�ंगाायाारि� बि�गि�याानगि�रि� (जााय गोोलााव समनि� थााखााय 
नाायसंं नाायनि� गेेजेरेजोंं � मि�थिं�ंगाायाारि� मुुलुुगखौौ बुजुि�नोो हाायोो), संंरै खााथि� बि�गि�याानगि�रि� (जााय 
जुनुाारफोोरनि� रैैखााथि�नि� गोोनांं�थि�खौौ बुजुाायोो आरोो बोोसोोन होोयोो), जुनुाार बि�गि�याानगि�रि� (जााय 
जुनुाारफोोरनि� आखुुखौौ बि�जि�रोो), एम्फौौ बि�गि�याानगि�रि� (जााय एम्फौौ-एनलााफोोरनि� साायााव गोोसोो 
होोयोो), लेेपि�डपटेरि�स्त (जााय एम्फौौ-एनलााफोोरनि� गेेजेरेााव सि�खि�रि�फोोर आरोो एम्फौौ एनलााफोोरनि� 
साायााव गोोसोो होोयोो), बि�फांं�-लााइफांं� बि�गि�याानगि�रि� (जााय बि�फांं�-लााइफांं�फोोरखौौ बि�जि�रोो) आरोो 
जाायखि�जाायाा बि�गि�याानगि�रि� जााय मि�थिं�ंगाायाारि� मुुलुुगखौौ बि�जि�रोो, बि�सोोरखौौबोो लोोगोो हमनोो हाायोो।

रोंं �ग’सााफोोरखौौ सोंं �नोो थााखााय सोंं �थि�फोोरनि� बाागै साान। मााखाासेे सोंं �थि�फोोरखौौ गााहाायााव होोनााय 
जााबााय, नोंं � आरोोबााव बांं�सि�न सााननोो हाागोोन।

1.	 फराायसाालि� सोोरगि�दिं�ं सि�नाायजाानााय जि�ब-जुनुाारफोोरनि� गेेजेरेााव बबेआे जोंं �नि� 
फराायसाालि�यााव थाानााय बाागाानााव गोोसोो बोोनोो हााथाावनाा?

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

2.	 फराायसाालि�यााव थाानााय बाागाानााव जोंं � नााङै जुनुाारफोोरनि� हााबनाायखौौ मााबोोरैै होोबथाानोो 
हाायोो?

	 ……………………………..........................................................
.........................………………………………………………...
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3. फोरंयै�ंलिलानिनाखौ बांबांयेैंव जुौगोंहाोनांयै जुंगोोना?
 ........................................................................................................

........................................................................................................
  दें रो �गो’�ंफोोरनिना हाफेोंजुंबांजुो � फोंरिरलांइं 2.2 आरो 2.3 खौ आबांु�  खंलांमा। रोखं 

खंलांमा दिंदे नाो �नांव खमाैबांो माोनानाै रोखोमानिना देंउफोोर, एम्फोौ-एनालांफोोर आरो दिंफो�ं 
आहांर जुं�ं जुुनांरफोोरनिना थांखंयै फोोरमांयैसिथा दे�।

फाारि�लााइ 2.2: �ं �निना फा�ायसाालिलानिना बाागाानााव �ं � लुाबैानााय जि�बा-�नुाा�फां�निना गांनाा�थिंथाफां�

�नुाा�फां�निना 

माु�

गांनाा�थिंथाफां�

आदाा�खौौ 
निबासां� 

सा�ासानास्रायै 
�ायं 

दैा आ�ं आदाा�निना 
�ाहोानिना थााखौाय 

मााबां�ै �गाायनां?

निबासां�नां नाा�गाौ 
�ानााय �ैखौा

निबासां�नां नाा�गाौ 
�ानााय �ायगाा

गुाबाुना �ायखिखौ�ाया 
(निबासां�खौौ गांसां बांहोंनां 

�े�ै- थिंथा लााइफाा�फां�, 
निबाबाा�फां�, बााय�दा बााय�दा)

फाारि�लााइ 2.3: जि�बा-�नुाा�फां�खौौ फा�ायसाालिलानिना बाागाानानिना होाबानाायनिनाफ्राय होंबाथाानााय

�नुाा�फां�निना 
माु�

बेाफां�खौौ �ं �निना बाागाानााव माानां नााङा? 
(�ाहोंनाखौौ मुा� खौ’)

निबासां�खौौ फा�ायसाालिला बाागाानााव होाबानाायनिनाफ्राय 
होंबाथाानां थााखौाय �ं � माा खौालाामानां होायं?

रो �गो’�ंरनिनाफ्रांयै नाो � मां �ोलाो �देो � बांखेौ गोंवनिना लाोगोोफोोरजुो � �ंवरंयै। बांनेिना �ंयैंव निबांथां 
खंलांमानांनाै नाो � थां�ं थांवनिना बांंगोंनाजुो � �ोमाोन्दाो थांनांयै गोंसि�बांो सिथारं�थांफोोरखौ लांनाो हांगोोना।

आ� माा खौालाामानाा�गाौ?

दें नाो � जिजुबां-जुनुांरफोोरखौ नांयैनांयैंव मांखं�े �मा हागोंरनां�गोोना जुंहांथा ेनाो � बांखेौ गिमासिथानाो हांयैो दिंदे 
निबां�ोरनिना फोरंयै�ंलिलानिनानिना बां�ेेबांं� खंसिथानिनाफ्रांयै  �ोलाो �फोंनाो हांयैो।
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नां � मिमाथिंथागाौ नाा?
�ं��ेमांफोोरं एम्फोौ-एनालांफोोरनिना माोना�े रोखोमा जुंयै �ोरं� हागोंरो। मांखं�े जिजुथांइं सि�गों�, जुो �निना हांदेरनिना 
मांखं�े ओना�ोलाफोोरंव गों�ै निबांफों�फोोरखौ दिंफो�ं-दिंफो�ं �ोरं�जुो � �ोरं� हाोनांयै जुंयैोमाोना, नांथांयै दें बांयेैो 
जुोबांोदे खमा (�ंवगोंरिर 2.8)।
 �ं��ेमांफोोरं गोुबांनुा गोुबांनुा फोरंयै�ंलिलाफोोरंव थांयैो नांथांयै बांं�सि�नांनाो सि�देोबां, देु�ब्रादुे आबांहांवंयैंव माोनानांयै 
जुंयैो। गोोबांं� जिजुबां-हांरिरफोोरं अरनाफोोर आरो फोोथांरफोोरंव एबांं निबां�ोरनिना गोेजुरेनिना ओना�ोलांव जुौगोंयैो। 
जुबे्लां अरनाफोोर आरो फोोथांरफोोरं ना’फोोर आरो �ुबांु�  मांहांरिरफोोरजुो � लांजुंयैो, अब्लां बां ैओना�ोलाफोोरंव 
�ं��ेमांफोोरखौ माोनानांयै जुंयैं। लाोगोो�े, जुरैे- �ोरं�निना गोु� बांलेुा बांं�लांङोो, ऐ�ेबांं�नाो �ं��ेमांफोोरंबांो गोंवजुो � गोंव 
फोोजुो �लांयैनाो हांयैं जुंयैो। बांयेैो निबां�ोरनिना जिजुउ �ोरखिखखौ 
हाथंां हाोयैो, आरो �ं��ेमांफोोरनिना �ुबांु�  अनाजिजुमांयैं 
खमांयैलांङोो। 

निबांनिनाखंयैनाो, �ं��ेमांफोोरं गोंव�ोरनिना �ोलांयैनांयै 
फोरंयै�ंलिलाजुो � गोोरोबांनाो हांनांयै जुंयैंखै। बांयेैो बांफैोोर 
ओना�ोलाफोोरनिना आबांंदेंरिरफोोरनिना थांखंयै माोना�े गोोब्रांबां 
जुनंां �ोमाजिजुहाोयैो। �ं��ेमांफोोरं आबांंदेंरिरफोोरनिना थांखंयै 
जुोबांोदे गोोनां�थांर मांनाोनां निबां�ोर जुंयै एम्फोौफोोरं 
फो�लाफोोरखौ खहां खंलांमाो बां ै एमाफोौ-एनालांफोोरखौ 
आदेंर माहारै जुंयैो। जुरैे निबां�ोरनिना �ुबांु�  अनाजिजुमांयैं 
खमांयैलांङोो, आबांंदेंरिरफोोरं गोंव�ोरनिना फो�लाखौ रैखं 
खंलांमानाो थांखंयै रं�ंयैनिना�फोोर बांंहांयैनाो गोोनां� जुंयैो, 
जुंयैनिना दिंफोथांइं माहारै लांइंफों�फोोर आरो बांफेोोरखौ 
जुं�ंफोोरनिना �ंयैंव गोंखि� गोोहाोमा गोोग्लैयैैो।

�ंवगोंरिर 2.8: �ं��ेमांफोोर

   एपफां�खौौ बााहोायनाानैा सिसानाायथिंथानााय
नाो � देंउ, सि�खिखरिर आरो गोुबांनुा एम्फोौ-एनालांफोोरखौ सि�नांयैसिथानांयैनिना थांखंयै मा’बांंइंला ए���े�नाफोोरखौ बांंहांयैनाो 
हांयैो। मांखं�े बांंहांयैजुंथांव बांंहांयैसिथाफोोरं जुंबांंयैः
 आइ नेासाा�ेलिला� (एप) निना गेा�े��ं � नाामिगा�ं: �ंवगोंरिर सि�नांयैसिथानिना गोेजुरेजुो � एम्फोौ-एनालांफोोर, 

सि�खिखरिरफोोर, देंउफोोर आरो जुनुांरफोोरखौ सि�नांयैनांयैंव हाफेोंजुंबां हाोयैो।
 �ा� नेाट (एप): जुंयैगोंनिना लांइंफों�निना रोखोमाफोोरखौ सि�नांयैनांयैंव आरो �� रैखंसिथायैंव निबां�ोरनिना 

गोोनां�सिथाखौ गिमासिथानांयैंव मादेदे हाोयैो।
 इबााडर्ः देंउ नांयैनाो आरो माोना�े बांहुुमानां� नाोगोोरंरिर निबांगिगोयैंना डंटांबां�ेंव निबांहाोमां हाोनाो थांखंयै बांंहांयैजुंयैो।
 मा�लाना दााउ आइ.�ड.(एप): �ोदेोबां एबांं �ंवगोंरिरजुो � देंउ फोोलेारफोोरखौ सि�नांयैसिथानांयैनिना थांखंयै 

बांंहांयैनांयै जुंयैो।
 साावगाारि� एमाफाौ (एप): एमाफोौ-एनालां सि�नांयैसिथानिना थांखंयै बांंहांयैनांयै जुंयैो।
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माावफाारि� 3: मि�थिं�ंगाायाारि� फराायसाालि�फोोरखौौ सि�नाायनााय 

नोंं � गाावनि� फराायसाालि� बाागाानखौौ सााजाायनोो जाागाायनाायनि� सि�गांं�, गाावनि� फराायसाालि� सोोरगि�दिं�ं 
मि�थिं�ंगाायाारि� फराायसाालि�खौौ नोोजोोर होो। नोंं � जाानोो हाागौौ सि�गााङाावबोो मि�थिं�ंगाा नाायदिं�ंबााय, बे ेसमााव, 
सााननाा नाायदि� रोंं �ग’सााफोोराा नोंं �जोंं � माा फोोरमाायदोंं �मोोन आरोो थि� बि�थिं�ंफोोरााव गोोसोो होो। 

जि�ब-जुनुाारफोोरनि� आखुखुौौ नोोजोोरहोोनोो थााखााय, नोंं � खााथि�नि� आबााद फोोथाार एबाा उदांं� 
ओनसोोल, दैैनि� बााहाागोो, मोोनसे अरन (मोोनसे नोोगोोरनि� सि�ङााव हााग्राा ओनसोोल थााफाानााय), पाार्कक , 
गि�दि�र बाागाान आरोो रोोखोोमसे ेजाायगााफोोरााव थांं�नोो हाायोो।

साावगाारि� 2.9: (क) सि�खि�रि�फोोराा गोोजोंं � गााबगोोनांं� बि�बाारफोोरनि� फाारसेे गोोसोोबोोयोो (ख) माानदााबफोोराा बि�फांं�फोोरााव थाायोो नााथााय आदाारनि� 
थााखााय गांं�सोो गोोनांं� जाायगााफोोरााव ओंंखाारनोो मोोजांं� मोोनोो (ग) गुुमााफोोरखौौ साान्दुंं�, गांं�सोो गोोनांं�, सि�दोोब बाागाानफोोरााव मोोननााय जाायोो आरोो 

मााब्लााबाा-मााब्लााबाा हाानि� गुुदुंं�आव थाायोो।

(क) (ख) (ग)

बेेफोोर नोोजोोर होोनाायफोोरखौौ फुंं� आव सााबसि�नैै खाालाामनााय जाायोो, जेेब्लाा जि�ब-जुुनाारफोोराा 
बांं�सि�न सांं�ग्रांं� जाायोो। गाावनि� नोोजोोर होोनाायखौौ लि�रनोो थााखााय फाारि� 2.4 खौौ बााहााय।

फाारि�लााइ 2.4: जुनुाारफोोरनि� फराायसाालि�नि� आरोो आखुखुौौ नोोजोोर होोनााय

फराायसाालि�नि�खौौ बरनाायनााय

जुनुाारफोोर बेेजोंं � सोोमोोन्दोो गोोनांं� नोोजोोरफोोर 

जाायगाा दैै आदाार रैैखााथि� जाायखि�-जाायाा 
मााबााफोोर

बेफेोोरखौौ नोोजोोर होोनाायाा जोंं �नोो बेखेौौ बुजुि�नाायााव मदद होोनोो हाागौौदि� जुनुाारफोोराा मााबोोरैै 
गाावखौौ गोोरलैै आरोो बि�सोोरनि� हााफोोरखौौ सि�गुुनफोोरनि�फ्रााय रैैखााथि� होोयोो, जााय जाायगाायााव बि�सोोरोो 
देेरोो आरोो बि�सोोर गाावखौौ बाासाायनोो थााखााय माा गोोनांं�थि� जाायोो।
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माावफाारि� 4: जुनुाारफोोरनि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ सि�नाायनााय 
नोंं � दाा जुनुाारफोोरनि� गोोनांं�थि�नि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै गाावनि� फराायसाालि� फराायसाालि�नि� 
बाागाानखौौ महर होोनोो थााखााय थि�याारि� जााबााय ।

रोंं �ग’सााफोोरजोंं � नोंं �नि� राायज्लाायनााय आरोो नोंं �नि� नोोजोोर होोनाायनि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै 
नोंं �नि� सोोलोंं �नाायफोोरखौौ खाान्थि� बाादि�यैै लि�रनोो थााखााय फाारि�लााइ 2.5 खौौ बााहााय। बे ेफाारि�खौौ गुुबुनु 
गुुबुनु जुनुाारफोोरनि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ सि�नाायथि�नाायााव नोंं �खौौ मद’द होोनोो थााखााय खाालाामनााय जाादोंं �, 
जाायखौौ नोंं � नोंं �नि� फराायसाालि� बाागाानााव गोोसोो बोोहोोनोो लुुबैदैोंं �। जुुदि� नोंं �नााव दााबोो सोंं �थि�फोोर दंंब्लाा, 
अन्नाानै रोंं �ग’सााफोोरखौौ फि�न सोंं �।

नोंं �खौौ लाामाा दि�न्थि�नाायााव मद’द होोनोो थााखााय मााखाासेे बि�दि�न्थि� होोनााय जाादोंं �। 
फाारि�लााइ 2.5: जुनुाारफोोरनि� थि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ बुुजि�नााय

जाायगाा आदाार दैै रैैखााथि�
न’नि� सखाा दााउ

बि�फांं�-लााइफांं�फोोरााव, 
हााग्रााफोोरााव, हाायााव, 
बि�लडिं�ंफोोरााव मोोननााय 
जाायोो; फाालोोआव थााबााय 
थाायोो

एमफौौ-एनलााफोोर, 
बेगेरफोोर, फि�साा 
फि�थााइफोोर; बेफेोोरखौौ 
बि�फांं� गुदुि�नि� हाानि�फ्रााय 
एबाा बि�गुरुनि�फ्रााय सोोयोो 

जाायखि�जाायाा दैैनि� 
फुंं� खाानि�फ्रााय लोंं �ङोो

गुुदु ुहााग्रााफोोर, जााबथु ुलााइफांं�फोोर 
एबाा बि�फांं�फोोरााव बाासाा बाानाायोो; 
लोोगोोसेे माानसि�जोंं � बाानाायनााय 
दााथााइफोोर जेेरैै स्ट्रि�िट लााइटफोोर, 
न’फोोरनि� उखुुमनि� गााहाायाावबोो बाासाा 
बाानाायोो

जाायखि�जाायाा मााबााफोोर : हाायााव मोोनसे हााखर जाावनाानैै हााब्रुआुव दुगुैैनोो मोोजांं� मोोनोो आरोो बि�नि� गांं�फोोरनि� हााब्रुखौौ 
फि�स्रि�नाानैै मोोजांं� मोोनोो; लोोगोोसेे थौौलेे फुुख्रि�फोोरााव दुगुैैनोोबोो मोोजांं� मोोनोो; फाालोोआव बि�रबाायोो आरोो मााब्लााबाा 
हााग्रााफोोरााव ज’यैै रोोजााबोो 

बेेमाा
खम साानदुंं� नांं�ग्राा 
जाायगााफोोरााव मोोननााय 
जाायोो; गोोबांं� समाावनोो बै ै
जाायगााफोोरााव मोोननााय 
जाायोो जााय जाायगाानि� 
गेजेेरेजोंं � गुुबुनु एम्फौौ-
एनलााफोोराा बाारलााङोो

गुुबुनु एम्फौौफोोर जेेरैै 
मोोस्रोोमफोोर, 
बेरेेेफोोर,थााम्फैैफोोर

नि�होोरनि�फ्रााय; फुंं� नि� 
समााव, नोंं � बेमेाानि� 
जेेबााव नि�होोर नुुनोो 
मोोनोो

खुुन्दुंं�जोंं � जेेफोोर बाानाायोो; मााब्लााबाा-
मााब्लााबाा बि�लााइफोोर आरोो 
फि�साा-फि�साा गाारनााय थुखु्राा 
मैैलााफोोरााबोो बेमेाा जेेङााव थााबथाायोो

जाायखि�जाायाा मााबााफोोर : बेमेााफोोराा रोोजाा दाालााइफोोर एबाा हााग्रााफोोरनि� सि�ङााव गाावसोोरनि� जेेखौौ बाानाायनोो मोोजांं� 
मोोनोो जााहााथे ेबि�फांं�-लााइफांं�नि�फ्रााय गोोग्लैगै्राा जाायखि�जाायाा एम्फौौआ जेेयााव थााबथाायोो 

सि�खि�रि�फोोर

गोोबांं� बि�बाार लाायफांं�फोोर, 
दैै, उदांं�-साान्दुंं� 
ओनसोोलफोोरााव मोोननााय 
जाायोो; गुुरैै आरोो 
बाारनि�फ्रााय रैैखााथि� नांं�गौौ 
(‘बाार होोबथााग्राा’ जेेरैै 
बि�फांं�फोोर आरोो हााग्रााफोोर)

बि�बाार बि�दै, सि�नि�नि� 
बि�दै, सेेवनााय फि�थााइ, 
गुुनै्दै खाालाामनााय 
फि�थााइ

जोोबोोद एसेेल’ दैैनि� 
गोोनांं�थि� जाायोो, सि�दोोब 
हाा एबाा 
फि�थााइफोोरनि�फ्रााय 
दि�हुननोो हाायोो; 
साानस्रि�नोो हाायाा 
नााथााय थौौलेे फुुख्रि�नि� 
रुगुंं� नि�फ्रााय लोंं �नोो 
मोोजांं� मोोनोो

सि�खि�रि�फोोराा बि�फांं�फोोरााव रैैखाा 
लाायोो (मााखाासेेयाा बि�फांं�फोोरनि� 
बि�गुुरााव गुुसेेब गब्लंंफोोरााव रैैखाा 
लाानोो मोोजांं� मोोनोो), गोोजौौ गांं�सोो 
आरोो अन्थााइफोोर; बि�सोोरनोो 
बाारनि�फ्रााय रैैखााथि� नांं�गौौ

जाायखि�जाायाा मााबााफोोर :  मााब्लााबाा-मााब्लााबाा सि�दोोब हाायााव सि�खि�रि�फोोराा ज’जाायोो।
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माान्दोाबा

गोोबांं� निबांफों�फोोर थांनांयै 
उदें� जुंयैगोंफोोरंव 
माोनानांयै जुंयैो

दिंफोथांइंफोोर, 
बांंदेंमाफोोर, बांगेोरफोोर, 
गोुबांनुा जुुनांरफोोर, 
लांइंफों�फोोर

ए�े निबांबांं�निना दैे नां�गोौ मांन्दांबांफोोरं गोंव�ोरनिना 
बांं�ंफोोरखौ हांनिना गोोजुौनिना 
निबांफों�फोोरंव, दे�फों�निना गोुदिंदे देंलांइं 
खंसिथायैंव आरो हाेफोंजुंबांनिना थांखंयै 
देंलांयैफोोरनिना  गोंवस्रांनांयैंव 
बांंनांयैो; दे�फों�निना गोुदिंदे देंलांइंयैंव 
थांनांयै गोब्ला�फोोरखौबांो बांं�ं माहारै 
बांंहांयैो

आरो लाोगोो�े मांन्दांबांफोोरखौ �रं�नास्रांयैै हांरसि�ङैो नाुनाो माोनाो

नां � मिमाथिंथागाौ नाा?

1. मांखं�े देंउफोोर जुेरै ना’निना �खं देंउफोोरं गोंव�ोरनिना गों�फोोरखौ गोोरंना हां एबांं बांंलांजुो � �ुयैो जुबे्लां 
गोोख्राो �यैै गोंव�ोरनिना माोदेोमाफोोरखौ दिंफोदिंदे�नां लांयैो आरो गोंव�ोरनिना गों�ख� फोोरखौ दिंफोस्रिस्रानां लांयैो। निबां�ोरो 
हांदिंद्रोखौ गोोजुौआव निबांरहाोयैो आरो दिंफोना निबां�ोरनिना गों�फोोरनिना गोेजुरेजुो � गोोग्लैहैाोयैो। देंउफोोरं गोंवनिना 
गों�फोोरंव हांबांनाो हांनांयै जुंयैखिखजुंयैं दिंफो�ं एम्फोौफोोरखौ खंरहाोनाो आरो गोंवनिना निबांगोुरखौ �ंफों 
खंलांमानाो थांखंयै बांबेांंदिंदे खंलांमाो। बांखेौ हांदिंद्रोजुो � देगुोैनांयै (�ंवगोंरिर 2.10 �) बांु� नांयै जुंयैो। 

2. देंउफोोरंबांो गोंव�ोरनिना माोदेोमाफोोरखौ दिंफोदिंदे�नांनाै आरो गों�ख� फोोरखौ दिंफोदिंदे�नांनाै दैेजुो � देगुोैनाो हांयैो। 
निबां�ोर अखंनिना दैेयैंव एबांं माोना�े थाौलेा फुोखिख्रायैंव बांखेौ खंलांमानांयैंव खुसि� जुंयैो। निबां�ोर गोंव�ोरनिना 
गों�ख� फोोरखौ �ंफों खंलांमानाो आरो बांखेौ रोखं खंलांमानाो थांखंयै बांबेांंदिंदे खंलांमाो दिंदे निबां�ोरो निबांरनाो 
थांखंयै माोजुं� थां�ंरिरयैंव थांयैो(�ंवगोंरिर 2.10ख)। 

3. सि�खिखरिरफ्रांबांो हांखर, सि�देोबां हां एबांं जुनुांरनिना खिखफोोरंव जु’ जुंयैो। बांखेौ माुडपुाडलिला� बांु� नांयै जुंयैो 
(�ंवगोंरिर 2.10 गो)। निबां�ोरो बांखेौ नां�गोौ जुंनांयै आदेंर आरो दैे �ोबांखं�नाोबांो खंलांमाो। 

 (�) (ख) (गो)

साावगाारि� 2.10: (�) हांदिंद्रोजुो � देगुोैनांयै, (ख) दैेजुो � देगुोैनांयै, (गो) माुडपाुडलिला� 
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माावफाारि� 5: फराायसाालि�नि� बि�बाार बाागाानखौौ सााजाायनााय

फराायसाालि�नि� बि�बाारबाारि� बाानाायनाायााव मोोनसे रोोखाा साानथांं�खि� जाानाायाा गोोनांं�थाार, माानोोनाा बेयेोो 
जाायगाानि� सााजाायनाायखौौ दि�न्थि�नाा होोयोो, जेेरााव बाागाानखौौ जौौगााहोोनााय जाागोोन, माा दााजााबदेेरनांं�गोोन, 
बबेयेााव दााजााबदेेरनांं�गोोन आरोो बेेखौौ मााबोोरैै साामलाायनांं�गौौ बेफेोोरखौौ दि�न्थि�योो। 

मााखाासेे सोंं �थि�फोोर जााय फराायसाालि�नि� बि�बाार बाागााननि� सााजाायनाायखौौ लाामाा दि�न्थि�गोोन 
बेफेोोरखौौ गााहाायााव होोनााय जााबााय। अननाानैै नोंं � गाावनि� बाागााननि� सााजाायनााय समााव फाारि�लााइ 
2.2 आव माा सोोदोंं � बेखेौौ गोोसोोआव लााखि�।

1.	 नोंं � फराायसाालि� बि�बाार बाागाान बाागाानखौौ बबेयेााव बाानाायगोोन(जेेरैै, जाायखि�जाायाा लांं�दांं� 
बााहाायजाायैै जाायगाा फराायसाालि� फोोथाारााव एबाा मोोनसेे बेलेकनि�/टेेरेेस आव)?

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

2.	 सााननि� समााव जाायगाायाा बेसेेेबांं� साान्दुंं� मोोनोो? (जेरैेै, गाासै ओनसोोलाा आबुंं�  साान्दुंं� मोोनोो नाामाा 
एबाा मााखाासे ेबााहाागोोफोोराा साायाागोोनांं�। बेयेााव बेसेेेबांं� घन्टाानि� थोंं �जोंं � साान्दुंं� मोोनोो?)

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

3.	 नोंं �नि� फराायसाालि�नि� बि�बाार बाागाानााव जि�ब-जुनुाारफोोराा माा माा थि� गुुदि� मुुवााफोोरखौौ गोोसोो 
बोोनोो नांं�गोोन? बि�बाार बाारनााय लााइफांं�फोोर, साान्दुंं� गोोनांं� जाायगााफोोरााव अन्थााइफोोर, बै ै
लााइफांं�फोोर जााय सि�खि�रि�फोोरनि� थााखााय बाारखौौ ‘होोबथाानोो’ हाायोो, बाागााननि� टेेपनि� 
सि�ङााव दैै बुथुुमुनााय बाायदि� बाायदि� आखुुथााइफोोरखौौ सााननाा नााय।

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

जाायगाानि� सोोरगि�दिं�ं बि�फांं�फोोर एबाा लााइफांं�फोोराा सााबसि�न माानोोनाा बेफेोोर मि�थिं�ंगाायाारि� बाार बाारनााय (बि�फांं�फोोरनि� 
साारि�, मोोनसे बेरेाा, इनजुुर, एबाा फैैसाालि�, जााय बाारनि�फ्रााय रैैखाा एबाा रैैखााथि� होोयोो) आरोो जि�ब- जुुनाारफोोरनि� 
फराायसाालि�नि� महरै बााहाायनोो थााखााय रैैखााथि� जाायगाा महरै खाामाानि� माावोो। 
	बे  ेबाागाानखौौ सि�मनाा बेरेाानि� खााथि�यााव थाानााय उखुुम थाालाानि� दोोफोोराावबोो बाानाायनोो हाायोो, जााय बाार बाारनाायफोोर 
बाायदि� खाामाानि� माावगोोन।
	बाागाान फोोराा मोोनसे नि�जोोम जाायगाायााव थाानांं�गौौ, थाामहि�नबाा, जुनुाारफोोरनि� आराामखौौ रोोखाा खाालाामनोो थााखााय 
गोोबांं� सुुबुंं� नि� थांं�लााय-फैैलाायनि�फ्रााय गोोजाानााव थाानांं�गौौ।
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4.	 गोोजौौनि� गेेजेरेााव बबेबेाा मोोनसेयाा फराायसाालि�आव सि�गांं�नि�फ्राायनोो दंं नाामाा? जुुदि� दंं, 
बेफेोोरोो माा माा?

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

5.	 मााबाा गुुबुनु बि�थिं�ंफोोर दंं नाामाा जाायफोोरखौौ साावराायनाायनि� गोोनांं�थि� दंं?
	 ...............................................................................................................

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

............................................................................................................
6.	 नोंं �नि� फराायसाालि�नि� बाागाानााव जि�ब-जुनुाार, दााउफोोर आरोो एम्फौौ-एनलााफोोरखौौ गोोसोो 

बोोहोोनोो थााखााय माा रोोखोोमनि� बि�फांं�फोोर गाायनांं�गौौ (जेरैेै, बोोथोोराारि� बि�बाार लााइफांं�फोोर)?
	 ...............................................................................................................

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

............................................................................................................
7.	 नोंं � गाावनि� बाागाानााव दैै साारनााय आरोो हााग्राा दांं�नााय समााव जि�ब-जुनुाारफोोरखौौ हंेंथाा 

होोआलाासे मााबोोरैै थि� खाालाामगोोन(जेेरैै, बाालाा एबाा इटाानि� मोोनसे थााबाायग्राा लाामाा, 
बाागााननि� मोोनसे खनाायााव हााब्रुनुि� हााखर थाानााय जाायगाा)?

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

साावगाारि� 2.11: मोोनसे फराायसाालि� बाागाान बाानाायनााय
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फराायसाालि�नि� बाागााननि� सााजाायनाायनि� मोोनसे से्केच बाानााय, बेयेााव गाासैबोो गााहााय 
गुुदि�मुवााफोोर सोोफाादेेरनाायखौौ थि� खाालााम। हााब्रु-ुफुुख्रि�, बाासकिं�ं, हााद्रि�-दुगुैैनााय, दैै दुगुैैनााय, आदाार 
जााहोोग्राा, आरोो नोंं �नि� बाागाानााव गाासैबोो लााइफांं� आरोो लााइफांं�-नङि� गुुदि�मुवााफोोरनि� थााखााय 
जाायगााफोोर दााजााबदेेर। बे ेनुुथाायाारि� साानथांं�खि�आ नोंं �खौौ थाारै फराायसाालि� बाागाान बाानाायनोो थााखााय 
लाामाा दि�न्थि�ग्राा महरै मद’द खाालाामगोोन (साावगाारि� 2.11)।

माावफाारि� 1 खौौ नााय, जेेरााव नोंं � मााखाासेे जि�ब-जुनुाारफोोरखौौ सि�नाायथि�दोंं �मोोन जाायखौौ नोंं � 
नोंं �नि� फराायसाालि� बाागाानााव मोोजांं� मोोनाामोोन। बि�सोोरोो नोंं �नि� बाागाानााव गोोसोो बोोनोो हाायाा बेखेौौ थि� 
खाालाामनोो थााखााय नोंं � माा खाालाामनोो हाागोोन(जेेरैै, थााम्फैैफोोरखौौ मोोनसे आरजााथााव थााग्राा जाायगाा 
नाागि�रनाायनि�फ्रााय होोबथाानोो थााखााय थााबथाानााय दैै गैैयैै रोोखााखौौ खाालाामनााय, दंंफांं�नि� दाामोोल आरोो 
बााहाायजाायैै बाागसुफोोरखौौ बोोखाारनाानै ओनसोोलखौौ सााखोोन-सि�खोोन लााखि�, बााहाायजाायैै बााक्सुफुोोर, 
जााय जि�बौौ आरोो गुुबुनु जि�बफोोरनि� थााखााय थााखोोमाानाायनि� जाायगाा महरै खाामाानि� माावनोो हाायोो 
आरोो मि�थिं�ंगाायाारि� होोबथााग्राा मुुवााफोोरखौौ बााहाायनोो हाायोो।
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फराायसाालि�नि�फोोरखौौ सोोलोंं �नाा लाानााय
1.	� दााउफोोरनि� थााखााय बाासाानि� बाागसुफोोर: नोंं � ‘बाासाा बाागसुुफोोर’ खौौ नुुबााय जाानोो हाागौौ, बेफेोोर गुुबुनु-गुुबुनु 

महरनि� बाागसुफोोर जेेरााव दााउफोोराा बाासाा बाानाायनोो हाायोो। नोंं � बेफेोोरखौौ गाारनााय दंंफांं� थुखु्राा एबाा औवााजोंं � 
गाावनि� फोोरोंं �गि�रि�नि� मााखाासे हेेफााजााबजोंं � बाानाायनोो हाायोो। हााबग्राानि� महराा नोंं � मि�जिं�ंथि�नााय दााउफोोरजोंं � 
गोोरोोबनांं�गौौ (जेरैेै, सखाा दााउनि� थााखााय फि�साा, फेेसाानि� थााखााय गेेदेेर)।
�	रो  ोखोोमसेेयैै, नोंं � माानसि�फोोरजोंं � दोोनजाानााय दैैजोंं � बुंं� फबनााय थौौलेे दोोआव दााउफोोरखौौ लोंं �नााय आरोो 
दुगुैैनाायखौौ नुुबााय जाानांं�गौौ। नोंं � दााउफोोरनोो दैै ज’गाायनोो थााखााय जाायखि�जाायाा गाारहरजाानााय दोोखौौ बााहाायनोो 
हाायोो। गोोसोोआव लााखि� बेखेौौ  गोोजौौथाारााव दोोन जााहााथे ेबेफेोोर माावजि�फोोर एबाा सैैमााफोोरनि�फ्रााय रैैखाा मोोननोो 
हाायोो। 

2.	� सि�ख्रि�फोोरनि� थााखााय गुंं�बुंं� लेे हााखरफोोर आरोो जााहोोग्रााफोोर: गुुबुनु फाारसेथेिं�ं सि�ख्रि�फोोराा जोोबोोद गोोथौौ दैैखौौ मोोजांं� 
मोोनाा। बि�सोोरनि� थााखााय, नोंं � अन्थााइ एबाा अन्थााइ सेेरेेब आरोो बाालााजोंं � दैैनि� दोोफोोरखौौ आबुंं�  खाालाामनोो हाायोो। 
आदाारफोोर जगाायनोो एसेे संंख्रि�  आरोो गलाायमोोने्देरबोो होो। थि� खाालााम दि� बे ेहााखर जाायगाायाा जेबे्लााबोो सि�दोोब 
जाानाा थाायोो।
�	 माासेे सि�ख्रि� जााहोोनााय ओनसोोलखौौ दााउफोोरनि� थााखााय जााहोोनााय जाायगााफोोर बाायदि� बाानाायनोो हाायोो; 
मोोननैैबोो मोोनसे जौौथाायााव थाानांं�गौौ नााथााय सि�ख्रि�फोोरनि� थााखााय मोोनसेआ फि�साासि�न जाानांं�गौौ। दााउफोोरनि� 
थााखााय, नोंं � फि�साा बेेगरफोोर आरोो बेेगरफोोरखौौ बााहेेराायााव दोोननोो हाायोो, जेेरााव सि�ख्रि�फोोरनि� थााखााय नोंं � 
सेेवनााय फि�थााइ एबाा सि�नि�नि� दैैयााव सोोमनााय स्पन्जखौौ बााहेेराायााव दोोननोो हाायोो। 
�	  सि�ख्रि�नि� रैैखााथि� जाायगाानि� थााखााय नोंं � गुुसेेब आरोो गोोजौौ दंंफांं�नि� बाागसुफोोर बाानाायनोो हाायोो जेेरााव 
हााखरफोोरनि� बदलै गेेलाावैै हााखाावनााय स्लि�ट थाायोो जााहााथे ेसि�खि�रि�फोोराा हााबनोो हाायोो नााथााय दााउफोोराा हाायाा। 
बे ेबाागसुफोोरखौौ हाानि� गोोजौौयााव बाारजोंं � रैैखााथि� होोजाानााय जाायगाायााव दोोननांं�गौौ।

3.	� . मुलुाामफाा गोोनांं� एम्फौौ-एनलााफोोरनि� थााखााय रैैखााथि� जाायगाा: एमफौौ-एनलााफोोर जेेरैै सनाा एम्फौौ आरोो 
खब्रमााफोोरनि� थााखााय, नोंं � दंंफांं� थुखु्राा, जि�गााब, पााइनकन आरोो इटााफोोर बाायदि� मि�थिं�ंगाायाारि� मुुवााफोोरजोंं � 
रैैखााथि� जाायगाा बाानाायनोो हाायोो। बेफेोोर मुुवााफोोरखौौ खाालि� दंंफांं�नि� फे्रेम एबाा खाादाा सि�ङााव थोोरफोोफोोरााव ज’ 
खाालााम। बेखेौौ रोोखाा खाालााम दि� एमफौौ-एनलााफोोरनि� बाासाा बाानाायनोो थााखााय फि�साा फि�साा गुुदुंं� आरोो गब्लंंफोोर 
दोोन। बेफेोोर रैैखााथि� जाायगााफोोरखौौ बि�बाार बाारनााय लााइफांं�फोोर एबाा गलाायमोोने्देर पि�टनि� खााथि�यााव दोोन, जुदुि� 
नोंं �नि� फराायसाालि� सि�ङााव दङब्लाा। बे ेरैैखााथि� जाायगााखौौ हाानि�फ्रााय 1–3 फुुट गोोजौौआव दोोननांं�गौौ।
�	दंंफां ं�नि� हाास’नााय दंंफांं� थुखु्राा, थैनैााय बि�फांं�नि� दाालााइफोोर आरोो गोोराान बि�लााइ गोोनांं� गलाायमोोने्देर 
गब्लंंआ मोोस्रोोमफोोर आरोो रोोखोोमसे एम्फौौ-एनलााफोोरखौौ गोोसोो बोोहोोयोो। बेफेोोरखौौ फराायसाालि�नि� बाागााननि� 
खनाायााव दोोननोो हाायोो।

माावफाारि� 6: फराायसाालि�नि� बाागाान सोोरजि�नााय 

दाा सााजाायनाायाा थि�याारि� जााबााय, फराायसाालि�नि� बाागाानखौौ गाायनोो जाागााय!
उनसंंनो ो गोोनांं� रााहााफोोरनि� फाारि�खौौ गााहाायााव होोनााय जााबााय:
1.	 जााय जाायगााखौौ नोंं � सि�नाायथि�दोंं � बै ैजाायगााखौौ सि�न होो। हाा गैैयााब्लाा, दोो एबाा गाायग्राा 

बाागसुफोोरखौौ बााहाायनोो हाायोो।  
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2.	 सि�गांं� साायख’नााय जाायगााखौौ सााफाा खाालाामनोो थााखााय नांं�थाावै लााइफांं�, दााखोोर-
दाालाा, अन्थााइ बाायदि�फोोरखौौ बोोखाार। 

3.	 बि�बाारबाारि�नि� सि�मााखौौ सुुनैै पााउदाारजोंं � सि�न होो। जेेसेेबांं� हाायोो एसेेबांं� गोोबांं� थाानााय 
बि�फांं�फोोर एबाा थुबुजाा लााइफांं�फोोरखौौ सोोफाादेेर। 

4.	 लेेआउट बाादि�यैै जाायगााफोोरखौौ सि�न होो। । 
5.	 हााखौौ जाावनाानै आरोो गुुरैै खाालाामनाानैै, गांं�सोो 

गाायनााय, आरोो गलाायमोोने्देर दााजााबदेेरनाानैै 
(मोोनफ्रोोम 100 बर्गग मि�टाार गाायनाायनि� बि�थाानि� 
थााखााय 20 नि�फ्रााय 30 कि�ल’ग्रााम फ्रााम 
गलाायमोोने्देर) हाा थि�याारि� खाालााम। जुदुि� नोंं � दोोफोोर 
बााहाायगाासि�नोो दंं, अब्लाा 2 बााहाागोो हाा, 1 बााहाागोो 
गलाायमोोने्देर आरोो 1 बााहाागोो गोोराान बि�लााइफोोर एबाा 
कक’पेेटजोंं � मोोनसे हााब्रु ुगोोनांं� हाा गलाायनाा थि�याारि� खाालााम।

6.	 फराायसाालि� बाागााननि� सोोरगि�दिं�ं मोोनसे बेरेाा बाानााय।
जेेरैै नोंं �नि� बाागाानाा जौौगाायोो, नोंं � लाासै-लाासै लााइफांं�-नङि� गुुदि�मुुवााफोोरखौौ दााजााबदेेरनोो 

हाायोो। मााखाासेे बि�दि�न्थि�फोोरखौौ साावगाारि� 2.13 नि�फ्रााय 2.16 सि�म होोनााय जाादोंं �। 

साावगाारि� 2.13: गुुबुनु गुुबुनु रोोखोोमनि� मुुवााफोोर जेेरैै औवाानि� लाावथि�, दंंफांं�, बााहाायजाानााय बथल बाायदि�फोोरजोंं � बाानाायनााय दााउफोोरनि� 
न’फोोर।

साावगाारि� 2.12: साानदुंं� थाानााय जाायगाायााव 
मोोनसे दााब्लेे अ न्थााइनि� साायााव बाानााय 

सि�खि�रि�
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साावगाारि� 2.14:  बााहाायजाानााय बथलफोोर आरोो गोोजााम  जााग्राा आदाार एबाा खोोबग्रााफोोरजोंं � दााउनि� आदाारखौौ दौौनााय जाायोो। बथलखौौ दााउ 
जााग्राा आदाारजोंं � आबुंं�  खाालाामनााय जाायोो, दााउफोोर जाानााय समााव लाासैै-लाासैै ट्रेे�आव बोोहैलैााङोो

साावगाारि� 2.15: गोोजााम खोोबग्राा, फि�थााइनि� थुखु्रााफोोर आरोो सि�नि�नि� दैैजोंं � बाानाायनााय जााहोोग्रााफोोरखौौ सि�खि�रि�फोोरनि� थााखााय दोोननोो हाायोो

साावगाारि� 2.16: गोोलााउ लाावथि� आरोो रोोजाा दि�रुंंजोंं  � बाानाायनााय सि�खि�रि� न
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नोंं �नि� फराायसाालि�नि� बाागाानाा दाा जि�उजोंं � जौौगााबोोगाासि�नोो दंं। बेखेौौ सांं�ग्रााङै सााजाायनााय आरोो 
जोोथोोन लाानाायनि� गेेजेेरजोंं �, नोंं � मोोनसे “गााव-थांं�नाा थाानाायनि� आबहाावााखौौ” सोोरजि�दोंं � जााय मोोनसे 
मि�थिं�ंगाायाारि� फराायसाालि�नि�खौौ सोोलोंं �नाा लाायोो। जेेरैै- लााइफांं�फोोराा बााराायोो आरोो खि�लि�योो, बेफेोोर 
मि�थिं�ंगाायाारि�यैै गोोबांं� एम्फौौ-एनलााफोोर आरोो जुनुाारफोोरखौौ गोोसोोबोोहोोयोो, जाायजोंं � मोोनसे समाानथााइ 
आबहवाा सोोरजि�योो।

बि�बाार बाारनााय लााइफांं�फोोराा सि�खि�रि�फोोर आरोो फि�साा दााउफोोरखौौ गोोसोो बोोहोोयोो, जेेरााव 
दााउफोोराा बि�सोोरखौौ जाानाानैै एमफौौफोोरनि� अनजि�मााखौौ दबथाायनाायााव मदद खाालाामोो। एमफौौ-
एनलााफोोरनि� थाानाायाा बेमेाा, बाादाामाालि�, थि�क-थि�काा आरोो गुुबुनु एम्फौौ-एनलााफोोरखौौबोो लिं�ंहरोो, 
जााय “आदाार जि�न्ज्रि��” महरै गाावसोोरनि� हााबााखौौ माावोो। समजोंं � लोोगोोसेे, बेफेोोर फि�साा जि�बफोोराा 
गि�दि�रसि�न दााउफोोरखौौ गोोसोो बोोहोोयोो, जााय नोंं �नि� बाागााननि� “जि�ब-हाारि�खौौ” बांं�होोयोो।

नोंं �नि� थााग्राा बाागाानाा दाा  जि�ब-जुनुाारफोोरनि� थााखााय मोोनसे सोोरगोो, मोोनसे समाायनाा सोोमखोोर 
जाायगाा आरोो लााइफांं� जि�ब मुुलुुग संंरै खााथि�नि� फाारसेे मोोनसे खाामाानि� जाानोो हाागौौ।

साावगाारि� 2.17: मोोनसे बाासाा आरोो मोोनसे दााउ न’जोंं � लोोगोोसेे गंंसे फराायसाालि� थााग्राा खुुलि� बाागाान

माावफाारि� 7: फराायसाालि�नि� बाागाानााव थााग्रााफोोरखौौ नोोजोोर होोनााय

गाावनि� थााग्राा थाावनि� बि�बाार बाागाानखौौ देेरनोो आरोो जौौगाानोो थााखााय सम होो। खनसे बेयेोो आबुङैुै 
जौौगााबाायब्लाा, फराायसाालि� फराायसाालि�नि� बाागाानााव बाायदि� रोोखोोमनि� थााग्राा जुनुाारफोोर जेरैेै 
सि�खि�रि�फोोर, मोोस्रोोमफोोर, फि�साा दााउफोोर, थि�क-थि�काा आरोो माानदााबफोोरखौौ नोोजोोर होो। गाावनि� 
नोोजोोर होोनाायखौौ रेेबगाान्थि� खाालाामनोो थााखााय हाानजााफोोरााव खाामाानि� मााव।

1.	 दैैनि� फुंं� खााफोोर आरोो आदाार जााहोोनााय जाायगााफोोरनि� खााथि�-खाालाायााव जि�ब-
जुनुाारफोोरनि� आखुुखौौ सांं�ग्रााङै नोोजोोर होो आरोो रेेबगाान्थि� खाालााम।

2.	 गोोसोोआव लााखि� दि� सि�खि�रि�फोोर आरोो दााउफोोराा साान ओंंखाारनााय आरोो साानहााबनाायनि� 
समााव बांं�सि�न सांं�ग्रांं� जाायोो, बेनेि�खाायनोो सााबसि�न नोोजोोर होोनाायनि� थााखााय फराायसाालि�सि�म 
थााब सौौहैनैोो नााजाा।
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3.	 जुुदि� हाायोो, साावगाारि�फोोर एबाा सााउन्ड रेेकर्दिं� लाा। नोंं � जुनुाारफोोरखौौ से्केचबोो खाालाामनोो 
हाायोो एबाा गाावनि� नोोजोोर होोनााय रेेबगाान्थि�यााव साावगाारि�फोोर लााफाानोो हाायोो।

नोंं � गााहाायााव होोनााय फाारि�लााइ 2.6 आव गाावनि� नोोजोोर लााखि�नाायखौौ रेेबसुंं� नोो हाागोोन।

फाारि�लााइ 2.6: फराायसाालि�नि� बाागाानााव दााउबाायाारि�फोोरनि� नोोजोोरनि� रेेबगाान्थि�

नोोजोोर होोनााय अक्ट’ बि�बुंं� थि�फोोर 

एमफौौफोोर
	 1. ….............................
	 2. ….............................
	 3. ….............................
	 4. ….............................
	 5. ….............................
	 6. ….............................

	 1. …...................
	 2. …...................
	 3. …...................
	 4. …...................
	 5. …...................
	 6. …..................

नोोजोोर होोनााय अनजि�माा...................................
एम्फौौनि� थााखोो (जेेरैै दााउदैै, एम्फौौ लााथाा, बैसैोोगोोराा 
बाायदि� बाायदि�) .............................................
नोंं � बेखेौौ  बबेयेााव नोोजोोर होोदोंं �मोोन? 
................................................................
एम्फौौ-एनलाा माावफाारि� (जेेरैै आदाार 
जााहोोनााय, रैैखााथि� जाायगाा नाागि�रनााय, दुगुैैनााय, हाानि� 
हााखर जाावनााय)
...............................................................

दााउफोोर
	 1. …...........................
	 2. …...........................
	 3. …...........................

	 1. …..................
	 2. …..................
	 3. …..................

नोोजोोर होोनााय अनजि�माा..................................
नोंं � बेखेौौ बबेयेााव नोोजोोर होोदोंं �मोोन? 
................................................................
दााउफोोरनि� माावफाारि� (जेेरैै जााहोोनााय, मैैहुर 
खाालाामनााय, रैैखााथि� जाायगाा नाागि�रनााय, दुगुैैनााय, 
हााखर खुुरनााय)
...............................................................

फि�साा आहाार जााग्राा जुनुाारफोोर
	 1. …...........................
	 2. …...........................
	 3. …...........................

	 1. …..................
	 2. …..................
	 3. …..................

नोोजोोर होोनााय अनजि�माा..................................
नोंं � बेखेौौ बबेयेााव नोोजोोर होोदोंं �मोोन?
................................................................. 
जि�ब-जुनुाार माावफाारि�फोोर (जेेरैै जााहोोनााय, मैैहुर 
खाालाामनााय, रैैखााथि� जाायगाा नाागि�रनााय, दुगुैैनााय, 
हााखर खुुरनााय)
................................................................

जुुदि� नोंं � नोंं �नि� फराायसाालि�नि�नि� बाागाानााव गोोबांं� दााउबाायाारि�फोोर मोोनगाासि�नोो दंं, अब्लाा बेयेोो 
सोोमोोनांं�थााव! जुुदि� गैैयााब्लाा, गोोसोो बाायनााय नङाा। नोंं � सहाायनाा थाा, जि�ब-जुनुाारफोोराा गाावनि� 
गोोनांं�थि�फोोरखौौ सुुफुंं� गोोन होोननाानैै फोोथाायनााय मोोननांं�गोोन। मााखाासेे जि�ब-जुनुाारफोोराा जाानोो हाागौौ 
सि�गांं�नि�फ्राायनोो फराायसाालि�याावनोो थाायोो, आरोो बि�सोोर फराायसाालि�नि�नि� बाागाानखौौ बेयेाावनोो थि�रांं�थाा 
लाानोो हाागौौ। मााखाासेे समनि� थााखााय नेेथ’, रोंं �ग’सााफोोरजोंं � साावरााय आरोो आरजााथााव 
सोोलाायनाायफोोरखौौ खाालााम। 
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माावफाारि� 8: फराायसाालि�नि�नि� बाागाानखौौ साामलाायनााय

फराायसाालि�नि� बाागाानाा जि�उगोोनांं� जि�राादफोोरनि� जाायगाा जाागोोन। बेयेााव लााइफांं�, मोोस्रोोमफोोर, 
एम्फौौ-एनलाा, दााउ, जि�बौौ आरोो गोोबांं� गुुबुनुफोोर दंंफाायोो। नोंं �नि� फराायसाालि�नि�नि� बाागाानखौौ मोोनसे 
मोोजांं� थााखुलि� जाायगाा लााखि�नोो थााखााय, नोंं � बेखेौौ नेेमबाादि� लााखि�नांं�गोोन। 

फराायसाालि� बाागाानखौौ जोोथोोन खाालाामनाायाा गोोनांं�थाार दि� बेयेोो बेखेौौ रोोखाा खाालाामनोो थााखााय 
नोंं � लुुबैनैााय जि�ब-जुनुाारफोोरखौौ गोोसोो बोोहोोयोो। नोंं � बि�फांं�-लााइफांं�फोोरखौौबोो जोोथोोन लाानांं�गौौ, आरोो 
रोोखाा खाालााम दि� जााहााथे े बेयेााव राावबोो मोोजांं� मोोनैै थााग्रााफोोर गैैयाा। बि�दि�न्थि� बाायदि�यैै, नोंं � 
लााइफांं�फोोरनोो दैै होोनांं�गौौ, थााम्फैैखौौ होोबथाानोो थााखााय थााबथाानााय दैै गैैयैै खाालाामनांं�गौौ, गोोग्लैनैाा 
थाानााय बि�लााइफोोर आरोो लाामााफोोरनि�फ्रााय देेन्थााफोोरखौौ सााफाा खाालाामनांं�गौौ (नोंं � बेफेोोरखौौ बुथुुमुनोो 
हाायोो आरोो बेफेोोरखौौ गलाायमोोने्देर एमााव दोोननोो हाायोो)। बेनेि�खाायनोो, नोंं � फराायसाालि�नि� बाागााननि� 
थााखााय मोोनसे साामलाायनाायनि� समफाारि� थि�याारि� खाालाामथाारनांं�गोोन। नोंं � गाावखौौ फि�साा-फि�साा 
हाानजाायााव बोोखाावनोो हाायोो आरोो खाामाानि�खौौ रााननोो हाायोो। नोंं � हााबााफोोरखौौ सोोलाायथाारनांं�गौौ 
जााहााथे ेगाासैबोो बि�होोमाा होोनोो खााबु ुमोोनोो। नोंं � मोोनसे साामलाायनाायनि� चाार्टट थि�याारि� खाालाामनोो हाायोो 
आरोो हााबााफोोरखौौ थि� समााव खाालाामनाायखौौ रोोखाा खाालाामनोो थााखााय मोोनसे चेेकलि�स्ट दोोननोो 
हाायोो। मााखाासेे बि�दि�न्थि�फोोरखौौ फाारि�लााइ 2.7 आव होोनााय जाादोंं �; नोंं � नोंं �नि� फराायसाालि�नि� बाागाान 
बाायदि�यैै बांं�सि�न दााजााबदेेरनोो हाागोोन।

फाारि�लााइ 2.7: फराायसाालि�नि� बाागााननि� थााखााय साामलाायनाायनि� समफाारि�

समनि� फाारि�लााइ ......................... दााननि� सप्ताा .........................
खाामाानि� बि�बाान माावफाारि�फोोरनि� 

थााखााय थि� 
खाालाामनााय 

खाालाार

माावफाारि�याा 
माावफुंं� जाानााय खाालाार

बि�बुंं� थि�फोोर

लााइफांं�फोोरनोो दैै 
ज’गाायनााय

साानफ्रोोमबोो

दैै जगाायनााय आरोो 
दुगुैैग्राा दोोफोोरखौौ आबुंं�  
खाालाामनााय

साानफ्रोोमबोो

दााउ फि�डाारााव आदाार 
जााहोोनााय

सप्ताायााव खनसे

हााग्राा फुुनााय दाानसेयााव खनसेे

बि�बाार बाागाानखौौ 
सााफाा खाालाामनााय

साानफ्रोोमबोो

आबाादनि�-मैैलाा 
बेसेाादखौौ कम्पस्टिं�ं 
खाालाामनााय 

साानफ्रोोमबोो
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�ंफ्राोमाबांो जिजुउगोोनां� जिजुरंदेंनाो माोना�े गोोजुोना आरो रैखंसिथा गोोनां� फोरंयै�ंलिलानिना नांगिगोरगोंसि�नाो 
दे�। नाो �निना बांंगोंनाखौ �ंमालांयैनांयैंव नाो �निना दिंदेदेोमैा नांजुंनांयैफोोरं नाो �निना बांंगोंनांव बांं�सि�नानिनाफ्रांयै 
बांं�सि�ना जिजुउगोोनां� जिजुरंदेफोोरखौ गोो�ो बांोहाोनाो हांगोोना।

माावफाारि� 9: नां �निना खौामाानिनाखौौ �दान्थि�फुा� नााय

नाो � गोंवनिना फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंनाखौ गोुबांनुाफोोरजुो � मांबांोरै �ंवरंयैलांयैगोोना बांखेौ �ंनाथां�खिख 
खंलांमा। देंउबांंयैंरिरफोोरनिना थांखंयै बांखेौ गिमासिथा�ंरगोोनां� खंलांमानाो थांखंयै, गोंहांइं आखुथांइंफोोरनिना 
सिथा जुखं हाोनांयैनिना बांंथ्रं �ंना, जेुरैः

1. निबांबांंर लांइंफों�फोोरनिना माु� फोोर
2. फोरंयै�ंलिलानिना, दैेनिना देोफोोर आरो दिंफोडंरफोोरनिनाफ्रांयै माुलांमाफों माोनानांयै जिजुबां-जुनुांरफोोर
3. हांब्रा-ुहांखर आरो हांदिंद्रो-देगुोैनांयैनिना थांखंयै सिथाखंनांयै जुंयैगोंफोोर
नाो � फोंरिरखंन्थि�खौ फोोरमांयैनाो थांखंयै माोना�े दिंदेन्थि�फुो� नांयैबांो बांंनांयैनाो हांयैो। बांयेैो चंटाक एबांं 

दिंडजिजुटेाला �ंइंड दिंदेन्थि�फुो� नांयैनिना माहारंव जुंनाो हांगोौ। बांयेैंव �ोफोंदेेरनाो थांखंयै मांखं�े गोंहांयै 
निबांन्दाोफोोर हाोनांयै जुंबांंयै:

1. थाा�खिखौ: नाो � हांबांंनिना बांंगोंनाखौ मांनाो बांंनांयैदेो �?
2. साा�ायनााय आ�ं लेाआउटः जुनुांरफोोरनिना गोोनां�सिथानिना �ंयैंव निबांथां खंलांमानांनाै नाो �थांङों 

लेाआउटाखौ मांबांोरै �ंनाथां�खिख खंलांमादेो �माोना?
3. थाा�खिखौ�ानााय जि�बा-होारि�फां�: नाो � बांबां े जुनुांरफोोरखौ गोो�ो बांोहाोनाो थां�खिख लांदेो �माोना, 

आरो निबां�ोरनिना सिथा गोोनां�सिथाफोोरं मां?
4. नाायदां �मांनाः निबांबांंरबांंरिर गोंयै�नानांयैनिना उनांव नाो � मां नाोजुोर हाोदेो �?
बां ेदिंदेन्थि�फुो� नांयैं आदेबां माेलांनिना �मांव बां�ेेनागोोनां� जुंगोोना, जुरेंव नाो � बांखेौ देंउबांंयैंरिरफोोरनाो 

नाो �निना निबांथां�खिखखौ फोोरमांयैनाो थांखंयै बांंहांयैनाो हांगोोना।

आ� गुाबाुनाफां�निनाफ्राय माा सांलां �नां होाखौं?

1. नाो � नांगिगोरनां माोनानांयै माोनाथांमा बांयैनिनाखु्राइंबांो गोो�ोबांोथांव नांसि�ना जिजुरंदेफोोरं मां मां?
 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
2. जिजुबां-जुनुांरफोोर आरो निबां�ोरनिना फोरंयै�ंलिलानिनाफोोरखौ नाोजुोर हाोनांनाै आरो �ंवरंयैनांनाै 

नाो � मां मां गोुदिंदे माोनादें�सिथा माोनानाो हांदेो �माोना?
 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
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टाइमा लेा� जिभ�डय’

नाो � माोना�े टांइंमा लेा� �भदिंडयै’ बांंनांयैनाो हांयैो, जुंयै दिंदेन्थि�यैो दिंदे मांबांं माोना�ेआ बांोरैहांयै �ोलांयैगोंसि�नाो। नाो � 
गोंवनिना निबांबांंरबांंरिरनिना �ंवगोंरिर लांनाो हांयैो जुेब्लांनाो नाो � माोनादेंङोो दिंदे नाो � मांखं�े गोुदिंदेमुावं देंजुंबांदेेरबांंयै एबांं 
लांइंफों�फोोरं निबां�ोरनिना देेरनांयैंव मांखं�े निबांन्दाोफोोरसि�मा �ौहाैबांंयै (जुरैे, गोंजुं बांरेनांयै, देे�ंफोोर आरो 
निबांलांइंफोोरनिना नाुजुंनांयै आरो उनांव निबांबांंरफोोर)।

एपा+टांइंमा लेा�+�भदिंडयै गोंहांइं �ोदेोबां- बांंहांयैनांनैा इं�ंना�टाआव नांगिगोर। माोना�े एपा नांगिगोर जुंयै नाो �खौ दिंदेदेोमा 
�ंवगोंरिरफोोर आपाला’ड खंलांमानाो आरो माोना�े �भदिंडयै’ बांंनांयैनाो गोनांयैसिथा हाोगोोना।

आ� माा खौालाामादां �मांना आ�ं बेायं बेासेा गांबााव लाादां �मांना?

माोना�े मांवफोंरिरखौ फोोजुोबांनाो थांखंयै बां�ेेबांं� �मा नां�गोौ बांखेौ गिमासिथानांयैं गोोनां�थांर। 
माोनाफ्राोमाबांो मांवफोंरिरयैंव नाो � बां�ेेबांं� घ�ं बांंहांयैदेो �माोना गों�ै बांखेौ �ंनानांनाै लां। बांफेोोरखौ 

गोंहांयैंव हाोनांयै �माफोंरिरयैंव सि�ना हाो। जुदुिंदे नाो � निबांजुंबांंव �ुबांरुुंना हाोनांयै हांबांंफोंरिरफोोरनिनाख्राुइं 
बांं�सि�ना खंलांमादेो �ब्लां, अनानांनाै लांनांयै �मा आरो अनाजिजुमांखौ देंजुंबांदेेर।
माावफाारि�   1 2 3 4 5 6 7 8 9

  

लाानााय सामा    --- --- --- --- --- --- --- --- ---
(सामाफाारि�फां�)

आ� आ�ं माा खौालाामानां होागांना?

1. ना’आव माोना�े दिंफो�ं सि�खिख्रानिना बांंगोंना बांंनांयैनाो नांजुं। बांनेिना थांखंयै नाो � सिथा 
खंलांमानां�गोोनादिंदे बां ेएमाफोौफोोरखौ मां रोखोमानिना लांइंफों� आरो लांइंफों� नादिंङो गोुदिंदेमुावंफोोरं 
गोो�ो बांोनाो हांगोोना। जुंयैगोंयैंरिर सि�खिखरिरफोोर, देंउफोोर आरो निबां�ोरनिना 
फोरंयै�ंलिलानिनाफोोरनिना बांंगोै रो �गो’�ंफोोरनिनाफ्रांयै (बांफैोोर �ुबांु� फोोरजुो � लाोगोो�े जुंयैफोोर 
माोना�े माोजुं�माोनानांयै माहारै फोरंयै�ंलिलानिनानिना बांंगोंनाफोोर �ोरजिजुयैो) खौरं� लां। नाो � 
जुंयैगोंनिना खौरं� निबांलांइंफोोर, लांइंसि�फोोर इं�ंरनाेटा बांंयैदिंदेफोोरनिनाफ्रांयै फोरंयै�ंलिलानिना 
�� रैखंसिथा खंन्थि�फोोरनिना �ोमाोनै्दा खौरं� बांथुामुानाो हांयैो। 

2. नाो �निना फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंना बांंनांयैनांयैनिना �ोमाोनै्दा माोना�े रना�ंइं एबांं �ला’ लिलार आरो 
बांखेौ जुंयैगोंयैंरिर खौरं� निबांलांइंयैंव फोो�ंवनांयैनिना थांखंयै हार। 

3. गोंवनिना फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंनानिना माोना�े �भदिंडयै’ बांंनांयै।
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सााना आ�ं �फाना 

1. नाो � मां मांवनाो माोजुं� माोनाोमाोना? 
2. नाो � मां मां जुनंांफोोरजुो � माोगों-माोगिगो जुंदेो �माोना? 
3. फैोगोौ �मांव नाो � मां आलांदें खंलांमागोोना?
4. नाो �निना बांंदिंदेब्लां, फोरंयै�ंलिलानिना बांंगोंनानिना गोोनां�सिथायैं मां?
5. मांवथां�खिखनिना हांबांंफोंरिरफोोरं जुोबांखं�नांयैनिना उनांव नाो � फोरंयै�ंलिलानिनाखौ मांबांोरै 

�ंमालांयैनाो निबांथां�खिख लांदेो �? 
6. नाो � बांंवै�ो मांवनांयै खंमांनिनाजुो � �ोमाोन्दाो थांनांयै खंमांनिनाफोोरनिना मांखं�े निबांदिंदेन्थि�फोोरखौ 

सि�नांयैसिथा हाो। निबांदिंदेन्थि� माहारै, गिमासिथा�गोंयैंरिर निबांगिगोयैंनागिगोरिर, �� रैखंसिथा निबांगिगोयैंनागिगोरिर, 
एमाफोौ निबांगिगोयैंनागिगोरिर, जिजुबां निबांगिगोयैंनागिगोरिर, निबांफों�-लांइंफों� निबांगिगोयैंनागिगोरिर, अरना 
मांवख’गिगोरिर, बांंरहांवं निबांगिगोयैंनागिगोरिर। �ोरगिगोदिंदे� नांयै, मांनासि�फोोरजुो � रंयैज्लांयै आरो 
गोंवनिना दिंफोनानांयैखौ लिलार।


