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जुनु्थि�फोोराा जोंं �नि� जि�उखौौ गोोरलैै खाालाामोो, आरोो मुुवााफोोराा जोंं �नि� सोोरगि�दिं�ं 
दंं। जुुन्थि�फोोर आरोो मुुवााफोोरजोंं � खाामाानि� माावनाायनि� बि�थांं�खि�फोोराा नोंं �खौौ 
गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� मुुवााफोोरजोंं � गोोदाान मुुवााफोोर बाानाायनोो, आरोो 
मुुवााफोोरखौौ फााहाामनोो आरोो साामलाायनाायााव गुुबुनु-गुुबुनु जनथ्रफोोर 
आरोो आयजेंफंोोरजोंं � खाामाानि� माावनाायााव मद’द खाालाामगोोन। नोंं � मोोब्लि�ब 
फुुथुलुााफोोर, दंंफांं� आरोो औवाानि�फ्रााय काारपेेन्ट्रि�ि दि�हुनथााइफोोर, आरोो 
दोो- दोोख्लाानि� दि�हुनथााइफोोर (सााखाा बााहाायनाायजोंं � आरोो बााहाायनााय 
गैैयाालाासेे), सुुथेबेनााय जि�-जोोम, सााजाायनााय जि�-जोोमफोोर, गेेम आरोो 
एनि�मेेसन बाानाायनोो थााखााय कमप्युटुाार आरोो स्माार्टटफनफोोर बााहाायनााय, 
आरोो फराायसाालि� बेने्डनि� थााखााय फुुथुलुााफोोर एबाा आइजें-ंआइलााफोोर 
बाानाायनोो थााखााय गाारनााय मुुवााफोोर बााहाायनाायजोंं � सोोमोोन्दोो थाानााय 
बि�थांं�खि�फोोर लाानोो हाायोो। नोंं � गाावनि� लोोगोोफोोरजोंं � माा खाालाामनोो हाायोो 
बेखेौौ सााननाा नाायनाायाा नोंं �नि� साायााव सोोनाारोो।

बे ेखोोन्दोोआव बि�थांं�खि�फोोरनि� मोोननै माावदि�न्थि� होोनााय जाादोंं �, जाायफोोर 
जााबााय खाानााय आरोो गााब होोनााय आरोो ए.आइ. हेेफााजााबगि�रि�। नोंं � 
मोोनसेल’ बि�थांं�खि� लाानांं�गोोन। नोंं � बैफैोोर बि�थांं�खि�फोोरनि� गेेजेरेााव मोोनसेेखौौ 
साायख’नोो हाायोो एबाा नोंं � गाावनि� फोोरोंं �गि�रि�नि� हेफेााजााबजोंं � गाावनि� 
साायख’नाायनि� मोोनसेे बि�थांं�खि� महर होोनोो हाायोो।



� े नि�थांा�खिखौया �ो ��ो गोा�जुो � जिजु सोायावा सोमोाय�ा मोहाराफोोरा �ा�ाय�ो सोोलैो ��ायावा मो�’� 
खौालैामोगोो�। �ो � �खेौौ गोु��ु गोु��ु खौा�ाय आराो गोा� हाो�ाय आ��फोोराखौौ �ाहााय�ा�ै खौालैामोगोो�।

निबथाा�ंखानिना बाहागाो माह�ै, नाो ंबेखाौ खाालाामानाो हागाोनाः

खौा�ाय आराो गोा� हाो�ायनि� गोु��ु-गोु��ु आ��फोोरानि� सोोमोोनै्दो सोोलैो �
गिमोसिथां�गोायारिरा गोा� 
सिथांयारिरा खौालैामो

सिसो-जुोमोनि� सोायावा 
खौा�ाय आराो गोा� 

हाो�ायनि� मोहाराफोोराखौौ 
सो� �ा�

खौा�ाय आराो गोा� हाो�ा�ै मोो�सेो मुोवाा सोाजुाय�ा दिं�हु�

साावगाारि� 3.1: थांाखौो खौथांायावा खौा�ाय आराो गोा� हाो�ाय

School Kitchen Garden
Project 1:माावनिबथाा�ंखा 3

खाानााया आ�ो गााब होनााया
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नाो ंगिमान्थि�याो नाा?

जुरैेा हाारिराफोोराा जुायगोा सोोलैाय�ो �, नि�सोोरा ओं�सोोलैावा सिसोगोा�नि�फ्रााय�ो थांा�ो�ाय जुायगोानि� सुो�ु� जुो � खौौसेोसिथां 
जुा�ा�ै गोावासोोरानि� �ोराोङाारिरा हाा�ाखौौ लैाखिखौयो। ��ेादिं� मोो�सेो हाारिरा, जुाय गोो�ा� जुौथांाइ सिसोगोा� गुोजुराातनि�फ्रााय 
जुायगोा सोोलैाय�ो �मोो�, तागिमोलै�ा�ुआवा थांायो। जुरेाावा नि�सोोरानि� �ा�सिसो� हाा�फैोग्रााफोोराा मुोगोा �ा�ायावा �ाहाागोो 

भाारातहाा सिसो-जुोमोनि� मोो�सेो �ोहाोनि� जुारिरागिमो� ��, जुेराावा मोो�फ्राोमो�ो राायजुोआ सिसो �ा�ाय आराो 
गोा� हाो�ाय, एमोब्रैय�ारिरा आराो सेो�खौा��ाय �ायदिं� गोु��ु-गोु��ु आ��फोोराखौौ �ाहााय�ा�ै सोमोाय�ा 
मोहाराफोोरा �ा�ाय�ायावा गोावानि� �ोराोङाारिरा आ��फोोरा ��। �फेोोरानि� मोाखौासोे �ा�ाय-लुै�ाय आराो 
मोहाराफोोराखौौ गोो�ा� जुौथांाइनि�फ्रााय �ाहााय�ाय जुायो।

�फेोोरा आ��फोोरानि� गोेजुेराावा खौा�ाय आराो गोा� हाो�ाय, जुरैेा, लेैहाारिराया, �ान्धनि� (सोावागोारिरा 
3.1 आराो 3.2)। �ान्धनि�, जुायनि� सोो�ो�ारिरा ओं�सिथांया खौाथां�ेाय ए�ा खौा�ाय, मोो�सेो गोा� हाो�ाय 
आ�� हाो�थांा�ाय। गोा� हाो�ाय आ��फोोराखौौ हाो�थांा�ाया मोाखौासोे �ाहाागोोफोोराखौौ गोा� 
हाो�ायनि�फ्रााय हाो�थांायो, जुाहााथां े�येो गोु� ैगोा�खौौ हामोथांा�ा लैाखिखौयो। नि�नि�खौाय�ो, �येो सोमोाय�ा 
मोहाराफोोरा सोोराजिजुयो। 

साावगाारि� 3.2: जुथेांो गोो�ा� मोहाराफोोरा �ा�ाय�ो थांाखौाय �ान्धनि� मोहाराफोोरा �ा�ाय�ाय जुायो।

�ान्धनि� खौान्थि�यावा, जिजु-जुोमोखौौ थां��ाय जुायो, खौा�ाय जुायो, सोाफे्रा�ाय जुायो आराो 
मोाखौासोे �ाहाागोोफोोराखौौ गोा� जुा�ायनि�फ्रााय हाो�थांा�ो थांाखौाय खौा�ाय जुायो। � ेआ��खौौ सोरा’ 
खौालैामो�ाय �ा�ायगिगोरिराफोोराा जिजुखौौ खौा�ाय जुायो जुाहााथां े�खंौ�, स्पेाइरालै, स्टेिाइपे आराो नि�फोा�-
लैाइफोा� आराो जिजु�-जु�ुाराफोोरा �ायदिं� �ुजुा�ाय �ाथांाइफोोरा�ो �ा�ाय�ाय जुायो। �ान्धनि� खौौ 
खौा�ाय आराो मोहारा हाो�ाय मोहारैा�ो गिमोसिथां�ाय जुायो, आराो �खेौौ सोराासो�स्राायै रााजुस्थाा� आराो 
गोुजुराातआवा सोरा’ खौालैामो�ाय जुायो। सोराासो�स्राायै खौु�, मोुगोा आराो उलै �ा�ाय�ाय, �ोराोङाारिरा 
�ान्धनि� खौौ नि�फोा�-लैाइफोा�फोोरा आराो मो�ाफोोराजुो � �ा�ाय�ाय गिमोसिथां�गोायारिरा गोा�फोोराखौौ �ाहााय�ा�ै 
�ा�ाय�ाय जुायो।
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लाादोंं �मोोन, मदुरुााय आव थाानााय सुबुुंं� फोोराा जाायखौौ मदुरुााय सुनु्गुडुि� — खुुन खाानााय आरोो गााब होोनााय बेसेाादखौौ 
सि�नाायथि� होोदोंं �मोोन, जाायखौौ सराासनस्राायैै साारि�फोोर नि� थााखााय बााहाायनााय जाायोोमोोन।.

बि�बदि�यैैनोो, गुुजराात, रााजस्थाान आरोो तमि�लनााडुुजोंं �बोो खाानााय आरोो गााब होोनाायखौौ सरजााबनााय 
जाादोंं �मोोन।

गुुबुनु मोोनसे मुंं� दांं�खाा होोबथाानााय गााब होोनााय आदबाा जााबााय म’म होोबथाानााय जेरेााव म’म एबाा 
मााइदि� गोोनांं� आथााखौौ फ्रि�हेन्डल ब्लक/से्टेन्सि�ल, बााहाायनाानैै बााहाायनााय जाायोो जेरेााव बेफेोोरााव महर 
दाानख’नााय जाायोो। बेफेोोर दााथााइफोोराा ज्यमि�त्रि�क, एबाा 
जुुनाार एबाा लााइफांं�फोोरनि� महरााव जाानोो हाागौौ। बेखेौौ 
बााटि�क महरै मि�थि�नााय जाायोो, आरोो दोोरोोङाारि� महरै मध्य 
प्रदेेश, सोोनााब बेंगंल आरोो रााजस्थाानााव बेखेौौ फाालि�बोोदोंं �।

बाान्धनि� आ बयनि�ख्रुुइबोो गोोजाामसि�न खाानााय आरोो 
गााब होोनााय आदबफोोरनि� गेेजेरेााव मोोनसे। बाान्धनि�  
गि�बि�सि�न फोोरमाानखौौ महाारााष्ट्ररनि� अजन्ताा दन्दरफोोरााव 
मोोननााय जाायोो जेरेााव साावगाारि�फोोरााव साासेे आयजोोखौौ 
मोोनसे दाागोो गोोनांं� जि� गाान्नााय नुुनोो मोोनोो जाायखौौ बाान्धनि� 
होोननाा फोोथाायनााय जाायोो (साावगाारि� 3.3)।

बाान्धनि�आ खाालि� मोोनसे भाारताारि� आरि�मुु महरल’ 
नङाा, बेयेोो जोंं �नि� हाादरनि� दोोहोोनि� हाारि�मुुखौौबोो दि�न्थि�योो। 
बाान्धनि� गुुबुनु-गुुबुनु गााब आरोो स्टााइलफोोराा गुुबुनु-गुुबुनु 
हाारि�फोोरजोंं � सोोमोोन्दोो गोोनांं� आरोो रााजस्थाान आरोो गुुजराात 
मोोन्नैयैाावबोो गोोग्गाानाायजोंं � गाान्नााय जाायोो (साावगाारि� 3.4)। 
मााखाासेे हाारि�फोोरााव, गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� बाान्धनि� फोोराा 
गुुबुनु-गुुबुनु आसाार-खाान्थि�फोोरजोंं � लोोब्बाा गोोनांं�।।

माानोोनाा खाानााय आरोो गााब होोनााय दि�हुनथााइफोोराा 
आखााइजोंं � बाानाायनााय जाायोो, आरोो साानैै आरि�मुुगि�रि�फोोराा 
जि�खौौ एखेे रोोखोोमैै खाानााय नङाा, मोोननैै थुखु्रााफोोराा रोोखोोमसे 
जाायाा। बेनेि�खाायनोो, मोोनफ्रोोम महराा एखुुथाा।

बे े बि�थांं�खि�याा नोंं �खौौ नोंं �नि� गाावनि� एखुुथाा खाानााय आरोो 
गााब होोनााय दि�हुनथााइ बाानाायनोो हेेफााजााब होोगोोन ।

साावगाारि� 3.4: रााजस्थााननि� हौौवााफोोराा 
बाान्धनि� खर’आव खााग्राा फााउरि�खौौ 

गोोग्गाानाायजोंं � गाानोो

साावगाारि� 3.3: आयजोोनि� गोोजौौ मोोदोोमााव खोोबथेनेााय 
जि�खौौ बाान्घनि� होोननाा फोोथाायनााय जाायोो
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आ ंमाा खाालाामानाो हागाोना?

� ेनि�थांा�खिखौनि� जुो��ायसिसोमो, �ो � �खेौौ खौालैामो�ो हाागोो��
1. मोैगो� -थांाइगो� , दिंफोथांाइ-सोामोथांाइ, मो�ा लैाइफोा�फोोराखौौ �ाहााय�ा�ै गिमोसिथां�गोायारिरा 

गोा�फोोराखौौ सिथांयारिरा खौालैामो
2. खौा�ाय आराो गोा� हाो�ायनि� थांाखौाय सोाजुाय�ाय मोहारा हाो
3. गोो�ा�ै �ाहाायदिंफो��ाय जिजु-जुोमोफोोराावा गोा�गोो�ा� मोहाराफोोरा हाो�ो थांाखौाय खौा�ाय आराो 

गोा� हाो
4. खौा�ाय आराो गोा� हाो�ा�ै मोो�सेो दिं�हु�जुा�ाय �सेोा� सिथांयारिरा खौालैामो

आनंाो माा नाागंाोना?

खौामोानि� मोावा�ो जुरुिराजुे��ायनि� सिसोगोा� �ो ��ो गोु��ु गोु��ु राोखौोमोनि� आगोजु ु आराो �सेोा�फोोरानि� 
गोो�ा�सिथां जुागोो� 

गाोनाा ं�ानााया आइ�ं-आइलााफाो� आ�ो बेसाा�फाो�

1. जि�-�ोमाः �ान्धनि�  थांाखौाय �ाहााय जुा�ाय जिजु-जुोमोआ गोोख्रुो � जुा�ा�गोौ मोा�ो�ा �खेौौ 
गोो�ा�  खौे� फोारिराफोोरानि� गोेजुरेाजुो � खौा�ाय आराो गोा� हाो�ा�गोौ जुायो। �नेि�खौाय�ो, 
गिमोसिथां�गोायारिरा �जेुजेुो � �ा�ाय�ा�ै जिजुखौौ �ाहााय�ाय जुायो, जुरैेा खौु�, इ�दिं�, उलै। �ो � 
गोोजुामो जिजुनि�फ्रााय �ा��ाय रेाजु ंगोा�नि� गोुसुो�  खौु� जिजुखौौ �ाहााय�ो हाायो। जुुदिं� � ेगोो�ा 
गोा�नि� लिलै�े� ए�ा इ�दिं�नि� जिजुफोोरा �� जुायखौौ �’आवा गोारा�ाय जुा�ो �, अ�ा �ो � 
�फेोोराखौौ �ाहााय�ो�ो हाायो। जिजुखौौ सोा�ग्रााङैा सुो�ा�ै �ो � राोखौा खौालैामो�ा�गोो� दिं�  मोाइदिं� 
ए�ा मोैलैानि� जु�ेो �ागोो थांाया। 

2. खाानाायानिना थााखााया मावुा-बेसाा�फाो�: खौा�ाययनि� थांाखौाय खौु��ु�आ जुो�ो� रेाजु ंए�ा 
गोुफुोरा गोा�नि� जुा�ा�गोौ। �येो खौुन्दोु�नि� गोा�खौौ ‘गो�ायनि�फ्रााय’ रैाखौा खौालैामो�ो थांाखौाय, 
थांामोदिंहा��ा खौुन्दोु�नि� गोा�ा जिजुखौौ गोा� लैागोाय�ायनि�फ्रााय हाो�थांा�ो थांाखौाय। गोो�ा� 
�ाहाागोोआ गोा�खौौ हाो�थांाग्राा जुायो�ा रा�रा �ने्ड आराो ��पेफोोराखौौ�ो �ाहााय�ो 
हाायो। �गेोराफोोरा, �ालिलै, �गेोरा, दिंफोसोा अ�ाइ, पेेपेाराका�ट �ायदिं� �फेोोरा �ादिं� मोुवााफोोराखौौ 
�ाहााय�ो हाायो जुाहााथां ेगोा�खौौ हाो�थांाग्राा जुायगोाया सिथां मोहारानि� जुायो।

3. गााब होनााया आ�ो थिथा खाालाामानाायानिना थााखााया मावुा-बेसाा�फाो�: गिमोसिथां�गोायारिरा गोा� 
हाो�ायखौौ �ायदिं� राोखौोमोनि� मुोवााफोोरा �ाहााय�ा�ै �ा�ाय�ो हाायो, जुरैेा नि�टानि� राो�ा, कादिंफो, 
हाालै�ै, गोोजुा �ान्दोा कानि�, �ालिलैमो, जु�ेखौा, फोालंै, खौमोलैा नि�गुोरा आराो खौायमोा गोा�। 
�खेौौ राोखौा खौालैामो�ो थांाखौाय गोा� हाो�ायनि� गोा�ा जुो�ो� थांा��ैो खौाराा ए�ा गोोमोोराा 
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आ ंगाावखाौ आ�ो गुाबुनाफाो�खाौ मााबो�ै �ैखााथिथा होनाो हागाोना?

खौा�ाय आराो गोा� हाो�ाय आ��जुो � लैोब्बाागोो�ा� गोु��ु गोु��ु खौामोानि�फोोरानि� सोमोावा गोाहााइावा 
हाो�ाय सोा�ग्राा�सिथांखौौ लैा�ो �ा�गोो�:

1. गोावानि� आखौाइखौौ गोु�ु� गोा�नि�फ्रााय रैाखौा खौालैामो�ो थांाखौाय आखौाइ मोुजुा गोा�, आराो 
गोा� �ाहााय�ाय सोमोावा गोावानि� जिजुफोोराखौौ रैाखौा खौालैामो�ो थांाखौाय एप्र� गोा�। गोावानि� 
खौुगोाआवा गोा� सोाराफोावा�ायनि�फ्रााय रैाखौा मोो��ो थांाखौाय आराो गोु�ु� गोा�जुो � जुायखिखौजुाया 
खौफो’आवा हाा� लैा�ायनि�फ्रााय रैाखौा खौालैामो�ो थांाखौाय मोाक्सु �ाहााय। गोावानि� मोेगो�खौौ 
गोु�ु� �ैनि�फ्रााय रैाखौा खौालैामो�ो थांाखौाय गोग्लांसो गोा�।

2. मोो�सेो मोोजुा�-�ारा �ारा�ाय जुायगोायावा खौामोानि� मोावा जुाहााथां ेमोो�ामो�ाय आराो खौफो’आ 
�ो �खौौ खौायसोो खौालैामोा।

3. जिजुखौौ हाा�ाय सोमोावा खौेमोसिसोफोोराखौौ सोा�ग्रााङैा सोामोलैाय आराो खौेमोसिसोखौौ – मोा�ा�ा�ो 
गोावानि� फोारासेो ए�ा सोोरानि��ा गोु��ुनि� फोारासेोसिथां� लैा�ा�ै हाा�ाङाा।

4. थांालैा��ाय जुायखिखौजुाया गोा� गोलैाय�ायखौौ हााखौरा ए�ा गोराखौायावा सोा�ग्रााङैा गोाराहारा। गोा� 
�ाहााय�ाय सोमोावा, सिसोरा�ावा�ायफोोराखौौ हाो�थांा�ो थांाखौाय खौामोानि� मोावा�ाय जुायगोाखौौ 
सोाखौो� सिसोखौो� आराो रैाखौासिथांयै लैाखिखौ�ो थांाखौाय सोायावा प्लेासोदिंटाका सिसोटा �ो�।

इन्टा�नेाट �ैखााथिथाः इ�ारा�ेटा �ाहााय�ाय सोमोावा गोावानि� फोोराो �गिगोरिरानि�फ्रााय मो�� 
लैा। चेौका खौालैामोालैासिसो�ो जु�ेो आपेलै’� ए�ा �ाउ�लै’� खौालैामोा हाो��ा सोा�ग्राा� 
जुा। गोावाारिरा फोोरामोायसिथांफोोराखौौ जुरेाावा�ो फोोरामोाय�ो �ाङाा।

ए�ा �ो �नि� दिं�हु�जुा�ाय �सेोा�नि�फ्रााय गोा�  
गो�ाया गुो��ु जिजुफोोराावा �ाङाा (जुरैेा, �ो � 
गोा��ाय सोाटाटआवा), �ो ��ो दिंफोसोारानि� गोो�ा�सिथां 
जुागोो�। मोावादिं�न्थि� �ादिं�यै, जु�ेा 
नि��ाराफोोरा ए�ा नि�लैाइफोोराखौौ �ाहााय�ाय 
जुायो अ�ा सो� खिख्रु/�भा�ेगोारा गोा� हाो�ायखौौ 
सिथां खौालैामो�ो थांाखौाय �ाहााय�ाय जुायो।

4. आइ�ं-आइलााफाो�ः सुोग्राा काापे/सोामोुसो, 
का�े�ारा, �ा�ाटरा/स्टे’�, �स्टेराारा, लैहाा, मोगो, 
प्लेटेा, खौेमोसिसो, खौे�खौा�ग्राा, ग्लांासो, खौुरिरा-
गोामोलैाफोोरा।

�खौलिलै ए�ा �खौलै’ (सोावागोारिरा 3.5) 
आ मोो�सेो धातनुि� ‘रिरा�’ जुरेाावा मोो�सेो 
ओं�खौारा�ाय �थांवुाा रुगोु�  थांायो, जुायखौौ 
आरिरामोुगिगोरिराफोोराा जिजुखौौ �ैखौा��ो थांाखौाय 
�ाहाायो।

साावगाारि� 3.5: मोहारागिगोरिराफोोराजुो � �ाहाायजुा�ाय 
�खौलिलै
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�ागाायानाायानिना सिसागाा ंआ ंमाा गिमाथिथानाागंाोना?

गोाहााइनि� सोावागोारिरा 3.6 आवा �ान्धनि�  मोावादिं�न्थि�फोोराखौौ �ाय-मोो�फ्राोमो मोावादिं�न्थि�यावा 
�ाथांाइफोोराखौौ खौालैामोदिंफो��ाय जुायो। �ो � मोा �ाथांाइफोोराखौौ �ायो? �फेोोराखौौ सोावागोारिरानि� 
गोाहााइावा थांा�ाय �ाक्सुआुवा एरा।।

साावगाारि� 3.6: गोु��ु गोु��ु �ान्धनि�  मोावादिं�न्थि�फोोरा

मााखाासेा गुाबुना खाानााया आ�ो गााब होनााया आ�बफाो�
�ान्धनि�  अ�गोायै मोु� �ा�खौा मोहारानि�  हाो�थांा�ाय खौा�ाय आराो गोा� हाो�ाय आ��फोोरानि� मोो��ै 
मोावादिं�न्थि�फोोराखौौ गोाहााइावा हाो�ाय जुा�ो �� 

1. लेाहेरि�याा: गोा� लैागोाय�ायनि� सिसोगोा� जिजुखौौ थां��ा�ै आराो खौा�ा�ै �ा�ाय�ाय 
जुायो। जुाय मोो�सेो �ोहाौ �ायदिं� मोहारा सोोमोजिजुहाोयो। लेैहारेा सोो�ो�नि� 
ओं�सिथांया ‘गोुथांालै’। �येो �ै आराो खौायमोानि� दिं�न्थि�मोहारा, जुाय रााजुस्थाा� 
आराो गोुजुराात �ायदिं� राायजुोफोोराावा गोो�ा� गोो�ा�सिथां ��।

2. सिसाब’रि�: सिसो�’रिरा आ मोो�सेो गोो�ो गोो�ायनि� जुापेा�नि� खौा�ाय आराो गोा� 
हाो�ाय आ��। सिसो�’रिरा सोो�ो�नि� ओं�सिथांया ‘सोाफे्रा�ा-सेो��ाय’। �ोराोङाारिरा 
सिसो�’रिरा आ गोो�ा� सोमोावा�ो गिमोसिथां�गोायारिरा नि�लैा गोा�खौौ �ाहाायो जुाय जिजुया 
गोोथांा�नि�फ्रााय नि�लैा गोा�ावा सोोलैायो मोा�ो�ा फोोराा��ाय सोमोावा �ाराजुो � 
दिंफो�जुाथांाय जुायो। 

�ा, �ो � आखिखौ�ाय मोहाराफोोराखौौ �ो �नि� लैोगोोफोोरा आखिखौ�ाय मोहाराफोोराजुो � रुजु।ु �फेोोराखौौ �ो �नि� 
लैोगोोफोोराजुो � सोावारााय।
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नोंं � गाावनि� खाानााय आरोो गााब होोनाायनि� महरफोोरखौौ बाानाायनोो जुरुि�जेेननाायनि� सि�गांं�, नोंं � बबे े
जि�खौौ बााहाायनांं�गोोन बेखेौौ सि�नाायथि�नांं�गौौ। बबे ेजि�-जोोम आरोो महरफोोराा मुंं� दांं�खाा आरोो फााननोो 
हााथााव बेखेौौ मि�थि�नाायाा हेेफााजााब गोोनांं� जाागोोन। नोंं � खाानााय आरोो गााब होोनाायनि� दि�हुनथााइफोोरनि� 
बेसेेेनखौौ गुुबुनु दि�हुनथााइफोोरजोंं �बोो रुजुनुाा नाायनोो हाागोोन। 

बेखेौौ खाालाामनाायनि� मोोनसे रााहाायाा जााबााय जि� फाानग्राा गलाायााव थांं�नााय। नोंं � जाायगाानि� बुटुि�क 
(जि� ग’लाा) बि�गोोमाा एबाा साासेे फेेसन डि�जााइनाारजोंं �बोो राायज्लाायनोो हाागोोन। 

मोोनसे खाानााय आरोो गााब होोनााय  माावबाादाायााव थांं�नाायाा नोंं �खौौ फाारि�खाानथि� गुुदि� गि�याान 
मोोननोो हेेफााजााब होोगोोन। नोंं � मोोनसे दि�नथि�फुंं� नोो थााखााय गाावनि� फराायसाालि�सि�म साासेे महरगि�रि�खौौ 
लिं�ंहरनोोबोो हाायोो। जि�खि�जाायाामाानोो, जुदुि� साासेे महरगि�रि�खौौ मोोननोो हाानाायाा जााथााव नङाा, अब्लाा 
साासेे सुुबुंं� खौौबोो लिं�ंहरनोो हाायोो जााय मोोनसे मोोजांं�मोोननााय महरै खाानााय आरोो गााब होोनााय खाालाामोो।

बेयेोो जाानोो हाागौौ दि� खााथि� खाालाायााव खाानााय आरोो गााब होोनाायनि� माावबाादाा गैैयाा। बे ेबाादि�यााव, 
नोंं � फाारि�खाानथि�खौौ बुजुि�नोो थााखााय मोोनसे गााब होोनााय हााबाासाालि�यााव थांं�नोो हाायोो।

माावफाारि� 1: गंंसेे गलाायााव नाायगि�दिं�ंनााय 

गलाायााव नोंं � बाायदि� रोोखोोमनि� जि�-जोोमफोोरखौौ गुुबुनु गुुबुनु आदब बााहाायनाानैै बाानाायनााय नुुनोो 
मोोनगोोन, जेेरैै सि� दाानााय, आगर सुुनााय, गााब फुुननााय आरोो गोोबांं� (साावगाारि� 3.7)। 

गलाायााव थांं�नााय समााव, गुुबुनु-गुुबुनु जि�फोोरखौौ दांं�नाानैै मोोनदांं�नोो नााजाा। नोंं � बाान्धनि�/बााटि�क/
सि�ब’रि� एबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु 
रोोखोोमनि� खाानााय आरोो गााब 
होोनााय सााजाानााय मोोननोो हाागोोननाा 
नााय। 

दाावबाायहैैनाायनि� सि�गांं�, बे े
बााथ्रााखौौ सााननाा नााय दि� नोंं � 
गलाादाारनााव माा माा सोंं �नोो लुुबैदैोंं �। 
मााखाासेे दि�न्थि� लाावथि�फोोरखौौ 
फाारि� 3.1 आव होोनााय जाादोंं � 
नााथााय अननाानैै बेयेााव दााजााबदेर। 
खमैैब्लााबोो मोोनबाा रोोखोोमनि� 
जि�फोोरनि� थााखााय फि�ननाायफोोर 
लाा।

साावगाारि� 3.7: गुुबुनु-गुुबुनु आदबफोोरखौौ बााहाायनाानैै गुुबुनु-गुुबुनु 
जि�फोोरजोंं � बाानाायनााय दि�हुनथााइफोोरनि�  बाायदि� रोोखोोम
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फाारि�लााइ 3.1: गंासेा गालाायााव जि�फाो�खाौ संा�ानानााया
फाारि� 

नंा
सिसा-�ोमानिना �ोखाोमा (�े�ै 

खानुा, सिसा�, �लानेाना, 
सिसा�ेदिंटर्क, फााथाो)

�ाथााइफाो� बानाायानाो माा आ�बखाौ बाहायानााया �ा�ो ं
(�े�ै, टाइ आ�ो �ाया, �र्क �प्र�नं्ट, डि�जि�टेला �प्र�न्ट,ं 

एमाब्रया�ारि�)

बेसेाना (माोनाफ्रोमा 
गिमाटा�ाव �ा ंएबा गाासेंा 

साारि�निना बेसेाना)

1.

2.

3.

4.

5.

1. खौा�ाय आराो गोा�आ गोोरालैैयै मोो�थांावा�ा �ामोा? 
 ........................................................................................................
2. जुदुिं� ��गोौ अ�ा �� ेराोखौोमो (जुरैेा, सिसो�’रिरा, लेैहारेिराया, �ान्धनि�, …)?
 ........................................................................................................
3. �� ेराोखौोमोनि� सिसो-जुोमोआ �ा�सिसो� मोोजुा� मोो�जुा�ाय (जुरैेा, सोारिरा, �पुेट्टाा, स्कााफोट , स्टेलै, 

कुाताट)? 
 ........................................................................................................
4. �� ेजिजु-जुोमो आराो गोा�फोोराा �ायग्रााफोोरानि� गोेजुरेाावा �ा�सिसो� मोोजुा� मोो�जुा�ाय आराो 

�ा�सिसो� फोा�जुायो?
 ..............................................................................................................

जुदुिं� �ो � गोो�ा� राोखौोमोफोोरा आराो �ाथांाइफोोराखौौ �ागिगोरा�ो लुैगोैयो, अ�ा सोोमोोन्दोो गोो�ा� �भादिं�य’ �ागिगोरा�ो थांाखौाय 
�फेोोरा गोाहााइ सोो�ो�फोोराजुो � अ�लैाइ� �ागिगोरा� भाारातावा �ान्धनि� सोारिरा  गोलैाफोोरा, �ान्धनि� जिजु गोलैाफोोरा ए�ा 
दिं�जुाइ�नि� राोखौोमोफोोरा (�ो �नि� सोायखौ’�ाय) + खौौराा�।



59खाानााय आरोो गााब होोनााय

नोंं � साान्दोंं � कुुर्ताा�, पगटाा, साार्टट, साारि�, दुपुट्टाा बाायदि� जि�-जोोमफोोरनि� अनगाा आरोो माा बाायदि�नि� 
थााखााय खाानााय आरोो गााबखौौ बााहाायनोो हाायोो? साान, आरोो नोंं �नि� साानदांं�थि�फोोरखौौ लि�र।

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

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

माावफाारि� 2: मोोनसे खाानााय आरोो गााब वाार्कक सपआव नाायगि�दिं�ंनााय

वाार्ककसप खौौ नाायहैैनााय समााव, सोोरगि�दिं�ं गाासैैखौौबोो नोोजोोर होो आरोो जेेसेेबांं� हाायोो एसेेबांं� गोोबांं� 
सोंं �थि�फोोर सोंं � (साावगाारि� 3.8)। 

साावगाारि� 3.8: जि�खौौ गााब होोनााय

फाारि�खाान्थि� दि�न्थि�फुंं� नाायनि� थााखााय सोंं �, आरोो जााथाावनााब्लाा मााखाासेे हााबााफोोरखौौ गाावनोो 
माावनोो नााजाा। 

बेवेहााय नोंं �खौौ जाागाायजेनेहोोनोो थााखााय मााखाासे े सोंं �थि�फोोर दङ। जेेब्लाा नोंं � रोंं �गसााफोोरजोंं � 
राायज्लाायगाासि�नोो थाायोो  
अब्लाा गोोबांं� गुबुुनु सोंं �थि�फोोराा गोोसोोआव फैैफाानोो हाागौौ। बै ै सोंं �थि�फोोरनि� फि�ननाायखौौबोो लि�रनोो 
गोोसोोआव लााखि�।

1.	 नोंं � जि�खौौ मााबोोरैै खाायोो? नोंं � मााबोोरैै रोोखाा खाालाामोो दि� दााथााइफोोराा एखेे महरनि�? नोंं � 
दााथााइखौौ मााबोोरैै गि�दि�रसि�न एबाा फि�साासि�न बाानाायोो?

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

गुुबुनु गााहााइ सोोदोोबफोोरखौौ संंदा ान जााय नोंं �खौौ फाारि�लााइ आबुंं�  खाालाामनाायााव मदद होोगोोन। गोोसोोआव लााखि�, 
जाायगाा सोोलाायनाायजोंं � लोोगोोसेे गुुबुुन गुुबुनु जाागोोन, बेनेि�खाायनोो नोंं �नि� गाावनि� नोोगोोर एबाा गाामि� एबाा खााथि� खाालाानि� 
जाायगााफोोरनि�फ्रााय खौौरांं� नाागि�रनोो नााजाा।
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2.	 गााब लाागाायनोो थााखााय नोंं � बबे ेआगजु ुआरोो मुुवााफोोरखौौ बााहाायोो? नोंं � गााबखौौ बबेनेि�फ्रााय 
मोोनोो?

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

3.	 माा रोोखोोमनि� जि�फोोरखौौ गोोरलैैयैै गााब लाागाायनोो हाायोो? बेफेोोर गाासैैबोो जि�-जोोमफोोराा 
खाानााय आरोो गााब फुुननाायनि� थााखाायबोो मोोजांं� नाामाा?

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

4.	 गााब होोखांं�नाायनि� उनााव गााबनि�फ्रााय थै ैओंंखाारैैखौौ नोंं � मााबोोरैै थि� खाालाामोो?
	 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
5.	 जेेब्लाा नोंं � जि�खौौ सुुयोो अब्लाा गााबनि� बि�दुङुाा माा जाानांं�गौौ? माा बि�दुंं�आ गाासैैबोो जि�-जोोम 

आरोो गााबफोोरनि� थााखााय एखेे जाानांं�गौौ नाामाा?
	 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
6.	 जि�खौौ गााबााव बेसेेेबांं� खेेब सोोमनााय जाायोो? 
	 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
7.	 जि�खौौ मााबोोरैै गााब होोनााय जाायोो? बेयेोो बेसेेे गोोबााव लाायोो?
	 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
8.	 जि�-जोोमनि� गुुबुनु-गुुबुनु बााहाागोोफोोरखौौ गुुबुनु-गुुबुनु गााबफोोरााव गााब लाागाायनाायाा 

जााथाावनाा नाामाा? बि�दि� जाायोोब्लाा, नोंं � फाारि�खाान्थि�खौौ फोोरमाायनोो हाागोोन नाामाा? 
	 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
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गोाहााइावा हाो�ाय सोावागोारिरा 3.9 खौौ �ाय, – �येो खौा�ाय आराो गोा� हाो�ायनि� फोारिराखौान्थि�खौौ 
दिं�न्थि�यो।

फाारि� 1: जिजुखौौ सोायखौ’ फाारि� 2: जिजुखौौ सुो

फाारि� 3: गिमोसिथां�गोायारिरा गोा�नि� थांाखौाय लैाइफोा�खौौ सोायखौ’ फाारि� 4: जिजुखौौ खौा

फाारि� 5: गोा�खौौ सिथांयारिरा खौालैामो आराो दिंफोसोारा हाो�ेराफोा फाारि� 6: खौा�ाय जिजुखौौ गोा� हाो

फाारि� 7: गोा�गोो�ा� जिजुखौौ फोोराा�
फाारि� 8: जिजुखौौ खेौवा आराो दिं�जुाइ�खौौ �ाय

साावगाारि� 3.9: खौा�ाय आराो गोा� नि�खौान्थि� �ोहाै�ाय चौाटाट

 जुदुिं� �ो � ���ेा मोावा�ा�ायावा थांा��ो ए�ा सोोरा�ा मोहारागिगोरिराखौौ लिलै�हारा�ो हाायाखौै�ा, �ो � मोो�सेो सोोमोोन्दोो गोो�ा� 
�भादिं�अ’ मोो��ो थांाखौाय इ�ारा�ेटाआवा गोाहााइावा हाो�ाय सोो�ो�फोोराखौौ �ायगिगोरा�ा�ै मोो�सेो अ�लैाइ� �भादिं�अ’ 
�ाय�ो हाागोो�: खौा�ाय आराो गोा� नि�खौान्थि�, खौा�ाय आराो गोा� वााकाट सोपे, �ान्धनि� वााकाट सोपे, �ान्धनि� आर्डिटासो� 
इन्डिन्डया।।

जुदुिं� �ो � मोा�ा गोु��ु �ोजुोरा हाो�ो ��ा, �खेौौ सोावागोारिरा 3.9 जुो � �ाजुा��ेरा।
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आ ंमाा खाालाामानाागंाौ?

माावफाारि� 3: खाानााया आ�ो गााब फुानानाायानिना आरि�मुाखाौ संा�ानानााया

�ो � �ो �नि� दिं�हु�जुा�ाय �सेोा�खौौ �ा�ाय�ायनि� सिसोगोा�, �ो � जिजु, गोा� आराो दिं�जुाइ�फोोराजुो � सोरा’ 
खौालैामो�ा�गोो� आराो आ�जुा� �ाय�ा�गोो�। गिगोनि�यावा, जिजु-जुोमोनि� मोो�सेो दिंफोसोा थांखु्रुा सोायावा 
मोाखौासोे मोावादिं�न्थि�फोोरा �ा�ाय।
फाारि� 1: माावदिं�न्थि�निना जि�फाो�खाौ थिथायाारि� खाालाामा
मोो��ा रुमोालै-मोहारानि� (6 × 6 इन्सि�) जिजुफोोरा लैा। �फेोोरा जिजु-जुोमोफोोराा गोोजुामो सोाटाट, कुाताट, 
सोारिरा ए�ा जुायखिखौ जुाया �सेोा�नि�फ्रााय जुा�ो हाागोौ जुायखौौ �ा�द्रोाय �ा �ाहाायजुायाखौै। �ो � गोु��ु 
गोु��ु राोखौोमोनि� जिजु-जुोमोनि� गोुसुो�  खौु�, राोजुा खौु�, रेासोमो, लिलै�े� ए�ा जुायखिखौजुाया दिंफोथांाइफोोरानि� 
फोाराागोसिथांखौौ �ाय�ो थांाखौाय, गोु��ु जिजु-जुोमोखौौ �ाहााय�ो हाायो। गोुफुोरा ए�ा मोोलेै—गोा�नि� जिजुजुो � 
जुागोायजुे��ो गोोसोोआवा लैाखिखौ जुाहााथां े�ो � �ो �नि� दिं�जुाइ�फोोराखौौ सोा�सिसो�ै �ाय�ो हाायो। सोावागोारिरा 
3.10 आ सिसोखौौ मोा�ोरैा सिथांयारिरा खौालैामो�ा�गोौ �खेौौ दिं�न्थि�यो।

फोारिरा 1: जिजुखौौ हाा फोारिरा 2: मोैलैाआवा थांा�ाय फुोराजुा 
मोुवााखौौ �ोखौारा�ो थांाखौाय सोु

पेारिरा 3: जिजुखौौ फोोराा� आराो जुायखिखौजुाया 
�ागोोखौौ �ोखौारा�ो थांाखौाय �खेौौ इन्सि� खौालैामो 

साावगाारि� 3.10: खौा�ाय आराो गोा� हाो�ायनि� थांाखौाय जिजु सिथांयारिरा खौालैामो�ाय

�ो � जुाय जिजुफोोराखौौ �ाहााय�ा�गोो� �नेि� गोुवाारैा फोोरामोायसिथांफोोराखौौ गोाहााइावा हाो�ाय फोारिरालैाइ 
3.2 आवा लिलैरा:

फाारि�लााइ 3.2: माावदिं�न्थि�फाो�निना चेर्क�ला�
माावदिं�न्थि� अनाजि�माा बाहाया�ानााया जि� सिसा-�ोमानिना थिथायाारि� खाालाामानााया (�े�ै, माह�खाौ हानााया, 

सुानााया, फाो�ानानााया आ�ो इ�� खाालाामानााया)
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फाारि� 2: जि�खौौ खाानााय
नोंं � सि�गांं�नि�फ्राायनोो फराायबााय दि� जेेब्लाा जोंं � जि�खौौ खाानााय जाायोो, अब्लाा जोंं � खाानााय बााहाागोोखौौ 
गााब लाागाायनाायनि�फ्रााय होोबथाायोो। बे े गााबखौौ होोबथाानाायाा गााब लाागाायजाानााय आरोो गााब 
लाागाायजाायैै बााहाागोोफोोरनि� गेेजेरेााव फााराागथि�नि� थााखााय दााथााइफोोर सोोमजि�होोयोो। जि�खौौ गुुबुनु-
गुुबुनु रोोखोोमैै खाानाायआ गुुबुनु-गुुबुनु आरोो रुजुुजाायैै महरफोोर सोोरजि�योो।

रोंं �ग’सााफोोराा रोोखोोमफोोरााव गााबफोोरखौौ सि�नाायथि� होोनोो एखेे जि�खौौ गोोबांं� खेेब खाानााय आरोो 
गााब लाागाायनोो हाायोो— बे े जि�खौौ गोोबांं� खेेब गााब लाागाायनाानैै खाालाामनााय जाायोो, मोोनफ्रोोम 
समाावनोो जि�खौौ गुुबुनु-गुुबुनु गााब आरोो दााथााय मोोननोो थााखााय गुुबुनु-गुुबुनु बााहाागोोफोोरखौौ खाानााय 
जाायोो। थेवेब्लााबोो, जोंं � जि�-जोोमनि� गुुबैै गााब आरोो गााबनि� गााब मोोननैै— गााबखौौ हमथाागोोन।

बाान्धनि� सि�ब’रि�, आरोो लेेहेरेि�याा नि� थााखााय जि� खाानााय आदबखौौ फाारि�यै 3.11 नि�फ्रााय 
3.13 अनजि�मााफोोरााव होोनााय जाादोंं �।

बाान्धनि� खाानााय आदब

फाारि� 1: फि�साा बेंखंन/दट फोोरखौौ बााहाायनाानैै जि� साायााव 
मोोनसे डि�जााइन बाानााय।

फाारि� 2: जि� साायााव मोोनसे बेसेर बेगेर दोोन जेेरााव नोंं � 
महरनि� गुुदि�मुुवाा नुुजाानोो लुुगैैयोो। गाावनि� आसि�फोोरखौौ 
बााहाायनाानैै बेगेरनि� सोोरगि�दिं�ं जि�-जोोमनि� मोोनसे फि�साा 

बााहाागोोखौौ थु।ु

फाारि� 3: बेगेरखौौ जि�जोंं � गोोजौौआव बोो आरोो बेखेौौ दि�रुंंजोंं  � गोोराायैै खाानााय। नोंं � जााय डि�जााइनखौौ बाानाायनोो लुुबैदैोंं � 
बेनेि� थााखााय फाारि�खाान्थि�खौौ खाालाामफि�न

साावगाारि� 3.11: बाान्धनि�  थााखााय खाानााय आदब

दोोरोोङाारि� महरै, डि�जााइनआव गाान्थि�फोोरनि� अनजि�माानि� साायााव सोोनाारनाा बाान्धनि� 
दााथााइफोोरखौौ गुुबुनु गुुबुनु मुंं�  होोनााय जाायोो। बेफेोोर महरफोोरखौौ गले-गले खाालाामफि�ननाानैै 
गि�दि�रसि�न महरफोोर बाानाायनााय जाायोो। मााखाासेे माावदि�न्थि�फोोरखौौ फाारि�यााव होोनााय जाादोंं �; 
बेफेोोरनि� जाायखि�जाायाा मोोनसेखौौ बााहाायनाानैै गाावनि� महर बाानाायनोो नााजाा।
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फाारि�लााइ 3.3: मााखाासेे दोोरोोङाारि� बाान्धनि� महरफोोरनि� माावदि�न्थि�फोोर

महर आरोो साावगाारि�नि� मुंं� बे ेदााथााइखौौ बााहाायनाानैै नोंं �नि� डि�जााइन
एकदाालि�: मोोनसेल बि�न्दोो

त्रि�कुुन्ति�: मोोनथाामनि� हाानजाा 

चौौबाान्डि�/चौौबाासि�: मोोनब्रै ैहाानजाा

सतबन्दि�: मोोनस्नि� हाानजााफोोर
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सि�ब’रि� खाानााय आदब

फाारि� 1: जि� साायााव डि�जााइनखौौ एर। नोंं � डि�जााइनखौौ थोंं �जोंं � 
एबाा दाागोो गोोनांं� फाारि�यााव बाानाायनोो हाायोो।  

फाारि� 2: गाावनि� डि�जााइननि� साारि�जोंं � गोोरलैै खाारनााय 
सि�लााइफोोरखौौ सुनुोो थााखााय बि�जि� आरोो खुुन्दुंं�खौौ बााहााय। 

मोोनसे मोोजांं�-सााफाा महरनि� थााखााय से्पेसिं�ंखौौ मोोजााङैै 
लााखि�नोो थि� खाालााम।।

फाारि� 3: नोंं �नि� गाासि�बोो दााथााइखौौ सोोलि�बोोनााय 
सुुथााबनाायजोंं � रोोखाा खाालाामजाासि�म सुुथााबनाायखौौ 

सोोलि�होोबााय थाा। थुखु्रााफोोरखौौ गुुरैै दोोन, माानोोनाा बेेफोोरखौौ 
उनााव बुथुुमुनााय जाागोोन।

फाारि� 4: जि�खौौ बुथुुमुनोो थााखााय खुुन्दुंं�नि� गुुसेेब 
जोोबथि�फोोरखौौ लाासैयैैै बोोनााय, थन्नााय खाालाामोो। नोंं � जेेसेेबांं� 

गोोराा बोोयोो, नोंं �नि� डि�जााइनआ एसेेबांं�नोो रोोखाा जाागोोन।

फाारि� 5: खनसे ज’ जााखांं�नाायनि� उनााव, थननाायफोोरखौौ जाायगाायााव हमथाानाा लााखि�नोो थााखााय खुनु्दुंं�नि� जोोबनाायााव मोोनसे े
गोोख्रोंं � गाान्थि� खाानााय। बेखेौौ थि� खाालाामदि� बेयेोो गोोराा, जााहााथे ेगााबआ फोोलााउजाानााय जाायगाायााव बोोहैखैाारनोो हाायाा।

नोंं � सुुथााबनााय लाावथााइ, हांं�खोोफोोरनि� खनााफोोरखौौ गोोरोोब होोनाानैै महरखौौ सोोलाायनोो हाायोो, आरोो नोंं � खुुन्दुंं�खौौ 
बबेयेााव आरोो बेसेेेबांं� गोोराायैै खाायोो।।

साावगाारि� 3.12: सि�ब’रि�नि� थााखााय खाानााय आदब



66 आद’ब गि�याान— थााा�खोो 7

लेेहेेरि�याा खाानााय आदब

फाारि� 1: जि�खौौ खाावसेेयााव थन आरोो मि�रु बि�न्दोोखौौ 
नाागि�र। बेयेोो समाान समाान प्लेटेस बाानाायनोो हेेफााजााब 

होोगोोन।

फाारि� 2: मोोनसे एकर्डि�यन बाायदि� जि�खौौ उन-सि�गांं� 
थननाानैै फि�साा, समाान पे्लेटस बाानाायनोो जाागााय। रोोखाा 
खाालााम दि� मोोनसेे सााखोोन-सि�खोोन दााथााइनि� थााखााय 

खननाायफोोराा सााखोोन-सि�खोोन। 

फाारि� 3: गाासैै जि�खौौ खननााय जाायाागौौमाानि� थनबााय थाा। 
थननाायफोोरखौौ लााखि�नोो थााखााय जि�खौौ गोोराायैै हमथाा। 

फाारि� 4: खननाायफोोरखौौ सांं�ग्रााङैै हमथाा आरोो 
बि�फोोरखौौ मि�रुआव दि�रुंंजोंं  � गोोराायैै खाानााय। थि� 
खाालााम दि� खननाायफोोरखौौ जाायगाायााव लााखि�नोो 

थााखााय गाान्थि�फोोराा रैैखााथि� गोोनांं�। 

फाारि� 5: जि�खौौ मि�रुनि� फाारनैथिं�ंबोो समाान थाादनाायफोोरााव खाानााय। बेयेोो गााब होोनाायनि� उनााव लेेहेरेि�याा दााथााइखौौ 
सोोरजि�नोो हाागोोन। 
    नोंं � खननाायनि� अनजि�मााखौौ खमाायनाा एबाा बांं�होोनाानैै डि�जााइनखौौ सोोलाायनोो हाायोो, लोोगोोसेे जााय जाानथाायााव नोंं � 
खुुन्दुंं�खौौ खाानााय जाायोो।

साावगाारि� 3.13: लेेहेरेि�याानि� थााखााय खाानााय आदब

दाा, नोंं � नोंं �नि� गि�बि� माावदि�न्थि�खौौ बोोननोो थााखााय थि�याारि�। गि�बि�यााव, मोोनसेे डि�जााइननि� बाादैै 
साान, बेखेौौ जि� साायााव एर आरोो बेनेि� उनााव नोंं �नि� गि�बि� माावदि�न्थि� जि�खौौ खाा। गाासि�बोो 
माावदि�न्थि�फोोरखौौ ज’खाालाामनाानैै गााब दााहोो। मोोनसे समााव मोोनसेे माावदि�न्थि� खाालाामनाायाा नोंं �नि� 
खाानााय आदबखौौ सााबसि�न खाालाामनाायााव मदद होोगोोन। नोंं � बबे ेआदबखौौ बााहाायनांं�गोोन बेखेौौ थि� 
खाालाामनोो हाायोो; जि�खि�जाायाामाानोो, बेखेौौ गनाायथि�नााय जाायोो दि� नोंं � मोोनसेनि�फ्रााय बांं�सि�न आदबखौौ 
बााहााय।
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नोंं �नि� खाानााय मोोन्दांं�थि�नि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै, फाारि� 3.4 खौौ आबुंं�  खाालााम। माावदि�न्थि�नि� 
दि�जााइनखौौ आखि�नाा लाा आरोो नोंं �जोंं � मोोगाा-मोोगि� जाानांं�नााय आरोो बेफेोोरखौौ मााबोोरैै सुुस्रांं�दोंं � बेखेौौ 
नोोजोोर होो। गोोनांं�थि� जाायोोब्लाा नोंं � गुुबुनु माावदि�न्थि�फोोर बाानाायनोो हाायोो।।

फाारि�लााइ 3.4: माावदि�न्थि�फोोर बाानाायनााय
माावथााइफोोर गुुवाारैै फोोरमाायथि�नााय जंेंनााफोोर आरोो रााहााफोोर 

माावदि�न्थि� अनजि�माा आरोो सि�-जोोम:
खाानााय आदबखौौ बााहाायनााय जाायोःः�

माावदि�न्थि�नि� डि�जााइन

माावदि�न्थि� अनजि�माा आरोो जि�-जोोम:
खाानााय आदबखौौ बााहाायनााय जाायोःः�

माावदि�न्थि�नि� डि�जााइन

माावदि�न्थि� अनजि�माा आरोो जि�-जोोम:
खाानााय आदबखौौ बााहाायनााय जाायोःः�

माावदि�न्थि�नि� डि�जााइन
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माावदि�न्थि� अनजि�माा आरोो जि�-जोोम:
खाानााय आदबखौौ बााहाायनााय जाायोःः�

माावदि�न्थि�नि� डि�जााइन

माावदि�न्थि� अनजि�माा आरोो जि�-जोोम:
खाानााय आदबखौौ बााहाायनााय जाायोःः�

माावदि�न्थि�नि� डि�जााइन

माावदि�न्थि� अनजि�माा आरोो जि�-जोोम:
खाानााय आदबखौौ बााहाायनााय जाायोःः�

माावदि�न्थि�नि� डि�जााइन 

फाारि� 3: गााबखौौ थि�याारि� खाालाामनााय
हााथाायााव गोोबांं� रोोखोोमनि� राासाायनि�क आरोो मि�थिं�ंगाायाारि� गााबफोोर मोोननोो हाायोो। बेफेोोरनि� गेेजेरेााव, 
मि�थिं�ंगाायाारि� गााबफोोराा बांं�सि�न बाारहाावाायाारि� लोोगोोआरि�।

मि�थिं�ंगाायाारि� गााब बाानाायनोो थााखााय, नोंं � लुुगैैनााय गााबनि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै मुुवााफोोरखौौ 
साायख’ (जेरैेै, गोोमोो गााबनि� थााखााय हाालदैै/मेेरि�गल्ड बि�बाार, गलााब गााबनि� थााखााय बि�टरुट, गोोथांं� 
गााबनि� थााखााय फाालंें बि�लााइ, खाायमाा गााबनि� थााखााय खाायमाा हि�बि�स्काास/ब्लुबुेरेि�/खाायमाा मटर 
बि�बाार)। 
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सोावागोारिरा 3.14 आ नि�टारुटाखौौ �ाहााय�ा�ै गोलैा�/गोोजुा गोा� गोलैाय�ाय �ा�ाय�ायनि� 
फोारिराखौान्थि�खौौ दिं�न्थि�यो।

गालााब/गाो�ा गााब बानाायानाा

फाारि� 1: मोो�सेो गिमोसिथां�गोायारिरा नि�टारुटा गोा� �ा�ाय�ो 
थांाखौाय, मोो��ै गोेजेुरा थांाखौोनि� नि�टारुटाखौौ हाा�ा�ै ए�ा 
सोोखौावा�ा�ै जुागोाय। �येो गोा�खौौ गोोहाोमो गोो�ा� मोहारैा 

हागोारा�ायावा मो�� खौालैामोो। 

फाारि� 2: 1 लिलैटाारा �ैयावा हुख्रुेमो�ाय नि�टारुटाखौौ हाो�ेरा 
आराो �खेौौ घ�ासोेसोो लैासैो-लैासोै फुो�ु��ो हाो। �येो 
नि�टाफोोरानि�फ्रााय गोोथांौ गोोजुा गोा�खौौ दिं�हु�गोो�।।  

फाारि� 3: खौ�सेो गोलैाय�ाया गोुसुो जुाखौा��ायनि� उ�ावा, 
जुायखिखौजुाया गोोराा थांखु्रुाफोोराखौौ �ोखौारा�ो थांाखौाय खौु�नि� 
जिजु ए�ा सोराग्राा �ाहााय�ा�ै �ैलैावा-मोुवााखौौ सोो, गोा�गोो�ा� 

�ैलैावा-मोुवााखौौलै �ो�।

फाारि� 4: जुो��ायावा, गोा� गोलैाय�ायावा 
सोामुोसोसेोनि�फ्रााय �ैसिसोमो सो� खिख्रु हाो। �येो मोो�सेो सिथां मोहारैा 
खौामोानि� मोावाो, आराो गोा�खौौ सिथां खौालैामो�ायावा मो�� 
खौालैामोो, जुायजुो � �खेौौ जिजु गोा� लैागोाय�ो थांाखौाय 

�ा�सिसो� गोोहाोमो गोो�ा� खौालैामोो। 

�ो �नि� गिमोसिथां�गोायारिरा नि�टारुटानि� गोा�खौौ �ा �ाहााय�ो थांाखौाय सिथांयारिरा। लैाइफोा� (मोैगो� /नि��ारा/दिंफोथांाइ) 
आराो �ैनि� नि��ाङाा गोो�ा� गोा�नि� सोायानि� सोायावा सोो�ाराो आराो जिजु-जुोमोनि�—लिलैराथांाया गोा�खौौ गोोसोोमोसिसो� 
खौालैामोो आराो जिजु-जुोखौौ गिगोलिलैरासिसो� खौालैामोो, नि�नि� नि��ाङाा �ा�गोौ जुायो।

साावगाारि� 3.14: नि�टारुटाखौौ �ाहााय�ा�ै गोलैा�/गोोजुा गोा� खौालैामो�ाय

�ो � गोाहााइ सोो�ो�फोोरा �ाहााय�ा�ै गोु��ु गोु��ु गोा�फोोराावा गिमोसिथां�गोायारिरा गोा� �ा�ाय�ायनि� आ��फोोराखौौ अ�लैाइ� 
�ागिगोरा�ो हाायो: नि�खौान्थि� जुरैेा नि�फोा�-लैाइफोा�नि�फ्रााय गिमोसिथां�गोायारिरा गोा� �ा�ाय�ायनि� ..................... गोा� (�ो �नि� 
सोायखौ’�ाय गोा�खौौ मोु� खौ’)।।
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सोावागोारिरा 3.15 आ हाालै�ैखौौ �ाहााय�ा�ै गोोमोो गोा� �ा�ाय�ायनि� आ��खौौ दिं�न्थि�यो, जुाय 
�’आवा गोोरालैैयै मोो��ो हाायो।

गाोमाो गााब खाालाामानााया 

फाारि� 1: सोामुोसो 2 हाालै�ै गोुनै्दोखौौ सुो आराो �खेौौ 
मोो�सेो गोामो�ायावा �ाहााय�ायनि� थांाखौाय सिथांयारिरा 

�ो�।  

फाारि� 2: गिगोलैासो खौावासेो गोुसुो �ै लैा आराो सोामुोसो मोो�सेो 
�ाहााय�ा�ै �येावा हाालै�ैखौौ गोलैाय। 

फाारि� 3: मोो�सेो गिगोदिं�रा �ोआवा 1 लिलै. �ैखौौ सुो�ा 
लैा। �खेौौ गोु�ु�आवा �ो� आराो �खेौौ रु�ा�ै �ो�।  

फाारि� 4: �ु�ब्रै�ु �ैयावा गोुसुो �ै आराो हाालै�ैनि� गोलैाय�ायखौौ हाो 
आराो �खेौौ घ�ासोेनि� थांाखौाय रु�ा�ै �ो�। 

फाारि� 5: गोा�ावा 1-2 टेा�ोलै सोामोुसो सो� खिख्रु/�देिंका� पेाउ�ारा/�भा�ेगोारा �ाजुा��ेरा – �येो मोो�सेो सिथां मोहारैा खौामोानि� 
मोावागोो�।

नाोनंिना गिमाथिथागंाायाारि� हाला�ै गााबआ �ा बाहायानाो थााखााया थिथायाारि� �ाबाया। �ेसेाबा ंगाोमाो आ�ो जि� �ेसेाबा ंगिगा�ला� 
�ागाोना, एसेाबानंाो नाोनंाो हाला�ै नाागंाोना।

साावगाारि� 3.15: हाालै�ैखौौ �ाहााय�ा�ै गोोमोो गोा� खौालैामो�ाय।

नाो ंगिमान्थि�याो नाा?

गोा� हाो�ाय खौान्थि�यावा गोु�ु� खौालैामो�ाया मोो�सेो गोो�ा� नि�फोावा लैायो मोा�ो�ा �येो �ैयावा गोा� गोलैाय�ायखौौ 
�ा�हाोयो, गोा� हाो�ाय नि�खौान्थि�खौौ गोोख्रुै खौालैामोो आराो जिजुआवा गोा� हाो�ायखौौ सिथां खौालैामो�ायावा मो�� 
खौालैामोो। ��खेौानि�, मोाखौासोे गोा�फोोरा आराो नि�खौान्थि�फोोरा �� जुायनि� थांाखौाय जु�ेो ए�ा एसेोलै ‘गोु�ु� 
खौालैामो�ायनि� गोो�ा�सिथां जुाया। जुरेाावा गोो�ा� आ��फोोरा ��, मोो��ैखौौ �येावा मोु� खौ�ाय जुा�ो ��
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फोारिरालैाइ 3.5 आवा लैाइफोा�फोोरानि�फ्रााय गोु��ु-गोु��ु गोा�फोोरानि� गोा� सो� �ायनि� गोु��ु-गोु��ु 
मोावादिं�न्थि�फोोरा �ङा।

फाारि�लााइ 3.5: लााइफााफंाो�निनाफ्राया गााब बानाायानााया

गााब लाायाफाांं साावमाु गााब थिथायाारि� खाालाामानाायानिना �ाहाफाो� (गााबनिना नाागंाौ 
निबबाङाा नाो ंमाो�ो लुागैानााया साायाानिना साायााव साोनाा�ो)

खौा य मोा 
(नि�लैा)

खौायमोा दिंहानि�स्काासो • 1 लिलैटाारा. �ैयावा 100 ग्राामो खौायमोा (नि�लैा) 
दिंहानि�स्काासोखौौ गोलैाय�ा�ै

•  �ैखौौ गोो�ौ�ाय नि�न्दोोसिसोमो लैा�ो 
• नि��ाराफोोराखौौ �ोखौारा�ो थांाखौाय गोलिलैलैावाखौौ सोरा 

आराो 250 गिमो.लिलै �भा�ेगोारा हाो�ेरा

मोुगोा गोा�नि� सोाहाा/कादिंफो • 1 लिलैटाारा �ैयावा 100 ग्राामो कादिंफो गोुनै्दो/सोाफोाथां 
गोुनै्दोखौौ गोलैाय

• �ैखौौ गोो�ौ�ाय नि�न्दोोसिसोमो लैा�ो
• जुायखिखौ जुाया कादिंफोनि� गोु�ासोाफोोराखौौ �ोखौारा�ो 

थांाखौाय गोलिलैलैावाखौौ सोरा आराो 250 गिमो.लिलै �भा�ेगोारा 
हाो�ेरा

गोोथांा� पेालंै • 100 ग्राामो फोालंैखौौ हाा�ा�ै लैा
• �खेौौ 1 लिलैटाारानि� �ैयावा सोो�ेरा, 
• �ैखौौ गोो�ौ�ाय नि�न्दोोसिसोमो लैा�ो 
• जुायखिखौजुाया मोैगो� नि� थांखु्रुाफोोराखौौ �ोखौारा�ो थांाखौाय 

गोलैायमोोने्दोराखौौ सोरा आराो 2 सोामुोसो सो� खिख्रु �ाजुा��ेरा

गुाबै निब��ं निबखाान्थि�
जुदुिं� सोमोा मोो�सेो हाथंांा �ङाा, अ�ा सोा�आरिरा गोोहाोखौौ �ाहााय�ा�ै गोा�खौौ सिथांयारिरा खौालैामो�ो हाायो। �नेि� 
थांाखौाय गोा� आराो जिजुखौौ गो� सेो ग्लांासोनि� जुाराावा �ो��ा�गोौ जुागोो� आराो एसेो नि��ु�जुो � लैासोै-लैासोै गोा�खौौ 
दिं�हु��ो थांाखौाय �खेौौ सोान्दोु� गोो�ा� जुायगोायावा �ो��ा�गोौ जुागोो�। � ेखौान्थि�या गोो�ा� सोा�नि�फ्रााय सो�ाहासिसोमो 
लैा�ो हाागोौ– गोा�नि� सोायानि� सोायावा सोो�ारा�ा �ो � गोा�खौौ जुसेेो�ा� राोजुा गोा� हाो�ो लुै��ैो �, एसेो�ा� गोो�ावा सोमो 
लैा�ो हाागोौ।

गुासुा �ैनिना गााबफाो�
गोुसुो �ैनि� गोा�फोोरा, जुाय नि��ु�नि� ��लैै गोा�खौौ सिथां खौालैामो�ो थांाखौाय राासोाय�ारिराफोोरा �ाहाायो, हााथांायावा 
मोो��ो हाायो। गोा�खौौ खौथांानि� नि��ङुाावा गोुसुो �ै ए�ा �ैयावा गोलैाय�ाय जुायो। खौा�ाय जिजुखौौ गोा�ावा सोोमो�ाय 
जुायो, आराो दिंफो� जुो�थांा सुो�ायनि� सिसोगोा� मोो�सेो दिंफोसोाराजुो � �ा�ाय�ाय गोलैाय�ायावा।
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गोोमोो मोेरिरागो� • 1 लिलै �ैयावा 100 ग्राामो मोेरिरागो�खौौ गोलैाय
• �ैखौौ गोो�ौ�ाय नि�न्दोोसिसोमो लैा�ो
• नि��ाराफोोराखौौ �ोखौारा�ो थांाखौाय गोलिलैलैावाखौौ सोरा 

आराो 250 गिमोलिलै �भा�ेगोाराखौौ गोलिलैलैावाआवा हाो�ेरा

गोोजुा �ालिलैमो • 1 लिलैटाारा �ैयावा 100 ग्राामो �ालिलैमोनि� �गेोराखौौ 
गोलैाय�ा�ै

• �ैखौौ गोो�ौ�ाय नि�न्दोोसिसोमो लैा�ो, 
• �गेोराफोोराखौौ �ोखौारा�ो सोरा आराो 2 सोामुोसो सो� खिख्रु 

�ाजुा��ेरा�ा गोलैाय�ायखौौ गोलैाय�ा�ै लैा

मोावादिं�न्थि�फोोराखौौ गोा� लैागोाय�ो थांाखौाय �ो � �� ेगोा�खौौ सोायखौ’�ो �? .............
मोो�फ्राोमो मोावादिं�न्थि�नि� थांाखौाय– �ो � सिथांयारिरा खौालैामो�ाय गोा�नि� थांाखौाय फोारिरालैाइ 3.6 खौौ 

आ�ु�  खौालैामो, जुदुिं� �ो � एखौे गोा�खौौ �ाहााय�ो ��ा, अन्नाा�ै गोुवाारैा मुो� खौ।

फाारि�लााइ 3.6: गुाबुना गुाबुना लााइफााफंाो��ो ंगााब लाागाायानााया थिथायाारि� खाालाामानााया

फाारि�फाो� गुावा�ै फाो�माायाथिथानााया

गोा�खौौ सिथांयारिरा खौालैामो�ायावा �ाहााय�ाय मोुवााफोोरा

मोुवााफोोरानि� नि��ा�

�ैनि� नि��ा� 

गोा� लैागोाय�ो थांाखौाय �ाहााय�ाय मोुवााफोोरा

रैाखौासिथांखौौ सोा�ग्राा� खौालैामो�ा लैा�ाय जुा�ो �

जुायखिखौजुाया गोु��ु मुोवाा जुाय राोखौोमोसोे गोा� हाोगोो�
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सोावागोारिरा 3.16 आ खौा�ाय जिजुखौौ गोा� लैागोाय�ायनि� फोारिराखौान्थि�खौौ दिं�न्थि�यो।

जि�खाौ गााब हो, फाो�ाना आ�ो खेाव

फाारि� 1: खौा�ाय जिजुखौौ सोराासो�स्राा �ैयावा सोोमो�ा 
�ो�।  

20–30 
गिमोनि�टा

फाारि� 2: जिजुखौौ �ु�ब्रै�ु गोा� गोलैाय�ायावा 20–30 गिमोनि�टानि� 
थांाखौाय सोोमो�ा �ो�। 

फाारि� 3: गोा�नि�फ्रााय जिजुखौौ दिं�हु��ा �ो � आखौाइ 
मोुजुा गोान्नाायखौौ राोखौा खौालैामो। 

फाारि� 4: �ा�द्रोाय�ाय गोा�खौौ खौोमोोरा�ो थांाखौाय �खेौौ खौ�सेो 
गोोजुो � �ैजुो � सुो।

फाारि� 5: �खेौौ सोा�सेोनि� थांाखौाय फोोराा��ो मोो�सेो 
सोाखौो�-सिसोखौो� जुायगोायावा �ो�।

फाारि� 6: अखौा�ायै, �ो � जिजुखौौ खेौवा�ो आराो इन्सि� हाो�ो हाायो।

गोासैो मोो� 5 मोावादिं�न्थि�नि� थांाखौाय थांाखौो 1–6 नि�फ्रााय फोारिराखौान्थि�खौौ खौालैामोदिंफो�।
साावगाारि� 3.16: फोोराा��ाय आराो खौेवा�ायनि� नि�खौान्थि� जिजुखौौ गोा� हाो�ाय

�ो � फोारिरालैाइ 3.7 आवा फोारिरालैाइ खौालैामोजुा�ाय जुायखिखौ जुाया जु�ंाफोोराजुो � मोोगोामोोगिगो जुा�ो � 
�ामोा? �ाय दिं� �ो � गोु��ु मोावादिं�न्थि�फोोराजुो � �फेोोरा जुुजिजु�ायफोोराखौौ फेोजु�े�ो हाागोो� �ा हााया।

24 घ�ा
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फाारि�लााइ 3.7: सराासनस्राा जंेंनााफोोर आरोो बि�सोोरनि� रााहााफोोर

जुजुि�नााय बेे रााहााखौौ नााजाा
गााब होोनााय समााव खुुन्दुंं�आ जदोंं �मोोन नाा 
गेेवदोंं �मोोन?

गााब फुुननााय जि�खौौ गोोराायैै खाा आरोो बेखेौौ सांं�ग्रााङैै साामलाायनााय 
जााहााथे ेफाारि�खाान्थि�नि� समााव बेयेोो गुुरैै जाायाा बेखेौौ रोोखाा खाालााम।

बे ेफाारि�खाान्थि�नि� समााव नोंं � गााब  गलाायनाायखौौ 
लुुफाावदोंं � नाामाा?

रोोखाा खाालााम दि� बैयैााव थोोजाासेे जाायगाा दंं जेरेााव नोंं � गााब आरोो गुुबुनु 
मुुवााफोोरखौौ दोोननोो थााखााय खाामाानि� माावगाासि�नोो दंं । गुुदुंं� दोोखौौ 
हमनोो थााखााय जि� एबाा आखााइ मुुथाा बााहााय।

नोंं � गोोरोोन्थि�जोंं � जि�खौौ बोोखाारनााय समााव जि�खौौ 
हाासदोंं �मोोन नाामाा?

खुुन्दुंं�खौौ हाासनोो थााखााय खेेमसि� बााहाायनााङाा। नोंं � खुुन्दुंं�नि� बि�न्दोोखौौ 
नाागि�रनोो थााखााय बि�जि�खौौ बााहाायनोो हाायोो आरोो बेखेौौ आरोोबााव 
खेेवनोो थााखााय गाावनि� आखाायखौौ बााहाायनोो हाायोो।

माावदि�न्थि�फोोरखौौ सांं�ग्रााङैै नााय
माावदि�न्थि� 1-5 नि�फ्रााय थांं�नाायााव नोंं � माा खाालाामनोो सोोलोंं �खोो/माा खाालाामाा?
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
..............................................................................................................

फाारि� 4: मोोनसे स्वााच्छ फााइलनि� दकुमेेन्ट खाालाामनााय
गाावनि� माावदि�न्थि�फोोरखौौ नाायनोो थााखााय मोोनसे स्वााच्छ फााइल बाानााय (साावगाारि� 3.17)। मोोनसे स्वााच्छ 
फााइलआ मााखाासेे गुुदि�खि�थााफोोरजोंं � लोोगोोसेे नोंं �नि� सोोरजि�लु माावदि�न्थि�नि� मोोनसे जथााय। नोंं � बे ेफााइलखौौ 
नोंं �नि� माावदि�न्थि�फोोरखौौ दि�नथि�नाायनि� थााखााय बााहाायगोोन। मोोनफ्रोोमबोो माावदि�न्थि�नि� थााखााय गााहााइााव 
होोनाायफोोरखौौ लााफाादेेरोो।

1.	 सि�-जोोमनि� माावदि�न्थि� 
2.	 सि�-जोोमनि� रोोखोोम
3.	 खाानााय आरोो गााब फुुननाायनि� थााखााय बााहााय जाानााय आदब
4.	 जि�-जोोमफोोर आरोो गााब बााहाायनााय जाायोो
5.	 माावदि�न्थि� बाानाायनाायााव जेंंनााफोोरनि� मोोगाामोोगि� जाादोंं �मोोन
6.	 माावदि�न्थि�फोोरखौौ थि�याारि� खाालाामनाायनि� फाारि�-फाारि� बि�खाान्थि�।
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माावफाारि� 4: जोोबथाा बेेसाादखौौ बाानाायनााय।

5 माावदि�न्थि�फोोरााव नोंं �नि� आखााइखौौ आनजााद नाायखांं�नाायनि� उनााव, नोंं � खाानााय आरोो गााब 
होोनाायनि� थााखोोआरि� बि�खाान्थि�खौौ सोोलोंं �बााय। दाा, नोंं � मोोनसे दि�हुनथााइ बाानाायनोो थााखााय थि�याारि� 
जाायखौौ नोंं � बााहाायनोो हाायोो।

फाारि� 1: मोोनसे दि�हुनजाानााय बेेसाादखौौ साायख’नााय
मोोनसे दि�हुनजाानााय बेसेााद साायख जाायखौौ नोंं � बाानाायनोो लुुबैदैोंं �, जेेरैै, दुपुट्टाा, गाान्दुनुि� खोोबग्राा, 
स्काार्फफ  एबाा गााननााय-जोोमनााय मुुवाा। गि�बि�यााव, जि�-जोोमखौौ साायख—आरोो न’आव गोोजााम 
जि�फोोर नाागि�र जााय दाा गाान्नााय नङाा एबाा गोोजााम एम बग्राा साादोोर, आरोो बेफेोोरखौौ गोोनांं�थि� बाादि�यैै 
हाास’। साावगाारि� 3.18 आ मााखाासेे दि�हुनजाानााय बेसेाादनि� रोोखोोम चाार्टटखौौ दि�न्थि�योो।

साावगाारि� 3.17: मोोनसे स्वााच्छ फााइलनि� माावदि�न्थि�

माावदि�न्थि� 1:

सि�-जोोमनि� रोोखोोमःः

खाानााय आदबःः

खाानाायााव बााहाायनााय मुुवाःः�

गााब फुुननोो थााखााय बााहाायनााय 
लााइफांःः��

बे ेमाावदि�न्थि�खौौ बाानाायनोो थााखााय लाानााय फाारि�फोोरःः

बे ेमाावदि�न्थि�खौौ बाानाायनाायााव मोोगाामोोगि� जाानाायफोोरःः
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साावगाारि� 3.18: जि�खौौ जखाासुुनााय आरोो साायखनााय 

दुपुट्टाानि� सराासनस्राा महर

गाान्दुनुि� खोोबग्राानि� महर 

26” (इन्सि�) 

50 सेेन्टि�मि�टाार 

50
 से

न्टि�
मि�

टाा
र

1–1.5 मि�टाार 

20
” 

(इ
न्सि�

) 

2–
2.

5 
मि�

टाा
र 

स्काार्फफ नि� महर 

माानथााखोोआ

नोंं � गाावनि� फोोरोंं �गि�रि�, नखरनि� सोोरबाा सोोद्रोोमाा, एबाा खााथि�नि� गलाानि�फ्रााय साासेे दर्जि�नि� 
हेेफााजााब लाानाा थि� महरनि� जि�खौौ हाासनोो हाायोो। 

1.	 नोंं � बबे ेप्रडााक्टखौौ बाानाायगोोन?
	 ...............................................................................................................

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

............................................................................................................
2.	 नोंं � बबे ेजि�खौौ साायखदोंं �मोोन? माानोो? 
	 ...............................................................................................................

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

............................................................................................................
3.	 गाावनि� दि�हुनजाानााय बेेसाादनि� महरखौौ गोोलााउ आरोो गुुवाार से्केच खाालााम।



77खाानााय आरोो गााब होोनााय

फाारि� 2: डि�जााइन, गााब आरोो खाानााय आदबखौौ रोोखाा खाालााम
नोंं � खाानााय आरोो गााब होोनााय आदबखौौ बााहाायनोो थााखााय मोोनसे डि�जााइन बाानाायनांं�गोोन। नोंं � 
गाावनि� खााथि�-खाालाानि� जि�राादफोोरनि�फ्रााय ‘डि�जााइन थुलुुंं� गाानााय’ लाानोो हाायोो। साावगाारि� 3.19 आ 
साानफ्रोोमबोोनि� जि�राादफोोरजोंं � थुलुुंं� गााहोोजाानााय मााखाासेे डि�जााइन माावदि�न्थि�फोोरखौौ दि�न्थि�योो।

बि�बाारफोोर खोोरखि� दैैमाा

थुलुुंं� गाानि� फुंं� खाा

लेेखाा बि�लाायााव से्केच 
डि�जााइन खाालााम

साावगाारि� 3.19: डि�जााइन थुलुुंं� गाानााय आरोो खाानााय आरोो गााबनि� थााखााय डि�जााइनफोोर

दाा, साावगाारि� 3.20 आव बि�बाारजोंं � थुलुुंं� गाानााय मोोनसे डि�जााइन बाानाायनोो नााजाा।

रंंजााबााजाायैै थााबाायग्लांं� आरोो मुुलुुगनि�फ्रााय थुलुुंं� गाानााय लाा। मि�थिं�ंगाा, आरि�मुु, बबेखेाानि� नोंं �नि� मोोजांं�मोोननााय 
साानस्रि�खौौ जोंं �खांं�होोनोो थााखााय जि�राादफोोरखौौबोो डि�जााइन खाालााम। सााननाा नााय, मि�थिं�ंगाायाा खाानााय आरोो गााब 
होोनााय आदबफोोरनि� महरफोोरखौौ थुलुुंं� गाा होोनोो हाायोो। नोंं � जोोबनाायााव साायखनााय दााथाायाा बेबेाादि� ‘डि�जााइन 
थुलुुंं� गाानााय’ नि� साायााव बि�थाा खाालााम जाानााय जाानोो हाागौौ।

साावगाारि� 3.20: मोोनसे बि�बाारजोंं � थुलुुंं� गाानााय डि�जााइन
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नोंं � गाावनि� डि�जााइनफोोरखौौ थि� खाालाामनाायनि� उनााव, गााब होोनााय गााब आरोो खाानााय आरोो 
गााब होोनााय आदबखौौ साायख। 

1.	 नोंं �नि� डि�जााइननि� थुुलुंं� गाायाा माा?
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
2.	 बााक्सुआुव नोंं �नि� दि�हुनजाानााय बेेसाादनि� साायााव नोंं � लुुगैैनााय डि�जााइनखौौ एर।

3.	 नोंं � गााब बाानाायनोो थााखााय बबे ेलााइफांं� (मैैगंं -थााइगंंफोोर/बि�बाारफोोर/फि�थााइफोोर) नि� 
एबाा गुुबुनु मुुवााफोोर (जेेरैै- सााहाा, कफि�) खौौ बााहाायगोोन?

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

4.	 नोंं � बबे ेखाानााय आरोो गााब आदबखौौ बााहाायगोोन?
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
फाारि� 3: दि�हुनजाानााय बेेसाादखौौ खाानााय आरोो गााब होोनााय
बेयेोो नोंं �नि� खाानााय आरोो गााबनि� सि�मांं�खौौ जि�वगोोनांं� खाालाामनाायनि� सम। गाावनि� जि�खौौ थि�याारि� 
खाालााम आरोो बेखेौौ खाानााय आरोो गााब खाालाामनाायनि� खाान्थि�नि� थााखााय थि�याारि� खाालााम। गाावनि� 
डि�जााइनखौौ उनसंं  आरोो सोोरजि�लु रााहााजोंं � जि�खौौ खाानाायजोंं � दााथााइफोोर बाानााय।

रोोखाा खाालााम दि� नोंं � गाासैैबोो रैैखााथि� नेेमफोोरखौौ फाालि�योो। बे ेसमााव नोंं �नााव नोंं �नि� माावदि�न्थि� 
जि�फोोरनि� रुजुनुाायााव मोोनसे गि�दि�र जि� दंं बेनेि�खाायनोो लााइफांं�नि� गााबखौौ गोोबांं� बि�बााङााव बाानाायनोो 
थााखााय 2–3 लि�टाार दैै बााहााय। जि�खौौ गााब होोखांं�नाायनि� उनााव, बेखेौौ साानसेनि� थााखााय फोोरााननोो 
दोोन।



79खौा�ाय आराो गोा� हाो�ाय

फोारिरालैाइ 3.8 आवा �ो � मोा खौालैामो�ो � �खेौौ फोोरामोाय।

फाारि�लााइ 3.8: �ोबथाा दिं�हुना�ानााया बेसाा�खाौ बानाायानाायानिना फाारि�खाान्थि�खाौ �ेबगाान्थि� खाालाामा
माावथााइफाो� लाानााया आगाानाफाो�

जिजुखौौ सिथांयारिरा खौालैामो�ाय

खौा�ाय

गोा�खौौ सिथांयारिरा खौालैामो�ाय

गोा� हाो�ाय आराो फोोराा��ाय

फाारि� 4: दिं�हुना�ानााया बेसाा�खाौ बेखेावनााया
जुो�थांा आगोा�आ �ो �नि� एखौुथांा मोहाराखौौ �खेौेवा�ो थांाखौाय सोा�ग्रााङैा फोोराा��ाय जिजुखौौ �खेौेवा�ाय। 
खौे�सेो गोान्थि�फोोराखौौ �ोखौारा�ा, जुायखिखौजुाया थां�थ्र�ायखौौ सोमोा� खौालैामो�ो थांाखौाय �ो �नि� 
दिं�हु�जुा�ाय �सेोा�खौौ इन्सि� खौालैामो। इन्सि�नि� नि��ु�खौौ सिसो-जुोमोनि� �ायदिं�यै सोायखौ�ा�गोो�। 

1. �ो � जुाय दिं�जुाइ�खौौ लुैगोैयो �खेौौ �ा�ाय�ायावा जुाफुो� सोारा�ो � �ामोा? �ङाा�ा, �नेि� 
जुाहाो�ा मोा जुा�ो हाागोौ? 

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

माावफाारि� 5: नाो ंमााबेयााव �ा ंबाहाया�ोमंाोना?

�ो � मोोन्ना�ैो सोमोावा राा� �ाहााय�ो �मोो� आराो जुा�ो हाागोौ मोाखौासोे राा�खौौ �सेोा� �थुांमुो�ायावा 
�ाहााय�ाय जुा�ो �मोो�। सोावागोारिरा 3.9 आ �ो �खौौ दिं�हु�जुा�ाय �सेोा�नि� �सेेो�खौौ सोान्नाायावा मो�� 
खौालैामोगोो�।

�ो � गिमोन्थि�यो �ामोा?

मोाखौासोे गोो�ा� मोुगोानि� खौा�ाय आराो गोा� आरिरामोुगिगोरिराफोोराा रिराभाासोट खौा�ाय आराो गोा� (रिराभाासोट टााइ ए�  
�ाइ) मोु� नि� मोो�सेो आ�� �ाहाायो। जिजुङाावा गोा� लैागोाय�ायनि� ��लैै, नि�सोोराो गोोसोोमो �केाग्रााउन्दोनि� सोायावा 
गोोमोो मोहारा �ा�ाय�ो थांाखौाय ब्लि�चौ ए�ा गोु��ु राासोाय�ारिराफोोराखौौ �ाहााय�ा�ै गोा�खौौ �ोखौाराो।



80 आ�’� गिगोया�— थांााखौो 7

फाारि�लााइ 3.9: दिं�हुना�ानााया बेसाा�निना बेसेाना

मावुाफाो�निना फाारि�लााइ बेसाा�निना निबबां बेसाा�निना बेसेानाा (�ा ं0/-नाो ंमावुाफाो�खाौ रि�सााइरे्कला 
खाालाामा�ा)

आ� गोु��ुफोोरानि�फ्रााय मोा सोोलैोङाो?

1. �ो � फोोथांारा �ावा�ाय�ाय, राो �गोसोाफोोरा, �खौरा आराो लैोगोोफोोरा, फोोलेैराारिरा सोोद्रोोमोाफोोरा 
आराो गोु��ु फुो� खौाफोोराजुो � अ�लैाइ� आराो अफोलैाइ� राायज्लैाय�ायनि� सोमोावा सोोलैोङाो। 
�ो � ��खेौौ �ा�सिसो� गोोसोो�ा�थांावा मोो�ो? 

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

2. �ो � �खौरानि� सुो�ु�  सोमोाजुनि�फ्रााय मोा सोोलैोङाो (जुरैेा, �’आवा/�ोराोङाारिरा जिजु-जुोमो, जिजु-जुोमो 
�ा�ाय�ायनि� सोलै’ ए�ा जिजु-जुोमोजुो � सोोमोोन्दोो थांा�ाय जुनुि�या गोोसोोखौा�सिथांफोोरा)?

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

आ� मोा खौालैामो�ो �मोो� आराो �सेेो गोो�ावा लैा�ो �मोो�?

मोो�सेो मोावाफोारिराखौौ फोोजुो��ो थांाखौाय �सेेो�ा� सोमो �ा�गोौ �खेौौ �जुिजु�ाया गोो�ा�थांारा।।  
मोो�फ्राोमो�ो मोावाफोारिरायावा �ो � �ारा�ाय घ�ायावा सोमोनि� खौासिथांखौालैा नि��ा�खौौ सोान्नाा लैा। 

उ�नि� नि�लैायावा टााइमोलैाइ�ावा �फेोोराखौौ सिसो� हाो। जुदुिं� �ो � नि�जुा�ावा सुो�रुु� हाो�ाय 
खौामोानि�फोोरानि�ख्रुुइ �ा�सिसो� खौालैामो�ो ��ा, अन्नाा�ै लैा�ाय अ�जिजुमोा आराो सोमोखौौ �ाजुा��ेरा। 
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माावफाारि�   1 2 3 4 5

  

लाानााया सामा        --- --- --- --- ---
(सामाफाारि�फाो�)

आ� आराो मोा खौालैामो�ो हाागोो�?

सोाजुाय�ाया �ो �नि� सोोराजिजु�ायावा � ै जुनुि�या मोो��ा�सिथांखौौ �ाजुा��ेरा�ायनि� सोोमोो��ै। �ो � 
दिं�हु�जुा�ाय �सेोा�खौौ सोाजुाय�ो थांाखौाय गोावानि� सोोराजिजुलुैखौौ �ाजुा��ेरा�ो हाागोो�। �ो ��ावा 
सिसोगोा�नि�फ्रााइ�ो रिरासोाइकेालै खौालैामो�ाय �सेोा�फोोरा— थांालैा��ाय जिजुफोोरा, गोु�ामोफोोरा, रेासोमो ए�ा 
खौु�नि� दिं�रु� , आय�ाफोोरा �ायदिं� �सेोा�फोोरा �ागिगोरा। सोावागोारिरा 3.10 आवा मोाखौासोे मोावादिं�न्थि�फोोरा 
��; �ो � गोावानि� फोोराो �गिगोरिरा, �खौरानि� सोोद्रोोमोाफोोरा ए�ा लैोगोोफोोरानि�फ्रााय गोो�ा� सोा��ा�सिथांफोोरा मोोन्नाो 
हाायो।

फाारि�लााइ 3.10: आव नाोनंिना �ोबथाा दिं�हुना�ानााया बेसाा�खाौ साा�ायानााया
साा�ायानाायानिना �ोखाोमाफाो� बेखाौ मााबो�ै खाालाामानाो?

• �ो � �खेौौ जुरेाावा सुोजुा��ो लुै�यैो � ेजिजुनि� सोायावा लेैसोखौौ 
�ो�। 

• सिसोजुो � लेैसोखौौ सुो�ा�ै हाो जुाहााथां े�ो � सुो�ाय सोमोावा नि�यो 
सोोलैाया।। 

• जिजुजुो � जिजुखौौ सिथां खौालैामो�ो थांाखौाय मोो�सेो गोोरालैै 
खौारा�ाय सुोथां�ेाय �ाहााय। 

• �ो �नि� मोोजुा� मोोन्नााय गोु�ामोफोोराखौौ सोायखौ। 
• �ो � �फेोोराखौौ मोा�ोरैा �ाहाायगोो� �नेि� नि�थांा�खिखौ �ा�ाय - 

मोावादिं�न्थि� मोहारैा, �ो � �ो �नि� स्कााफोट नि� खौ�ायावा 4 गोु�ामो 
ए�ा �पुेट्टाानि� फोाराफ्राोमोसिथां��ो 5 गोु�ामो �ाजुा��ेरा�ो 
लुै��ैो हाागोौ।

• नि�जिजु आराो खौुन्दोु�खौौ �ाहााय�ा�ै सिसोनि� सोायावा 
गोु�ामोफोोराखौौ सोु�ा हाो।। 

• �ो � मोोजुा� मोोन्नााय पेमो-पेमो ए�ा टाासोेलैखौौ सोायखौ’। 
• �ो � �फेोोराखौौ मोा�ोरैा �ाहाायगोो� सोा��ा�ै लैा। मोावादिं�न्थि� 

�ादिं�यै, �ो � गोावानि� गोान्दो ुखौो�ग्राानि� खौ�ायावा 4 टेासेोलै 
ए�ा �पुेट्टाानि� फोाराफ्राोमोसिथां��ो मोो� 7 टेासेोलै �ाजुा��ेरा�ो 
लुै��ैो हाागोौ। 

• नि�जिजु आराो खौुन्दोु�खौौ �ाहााय�ा�ै पेमो-पेमो ए�ा टाासेोलैखौौ 
सिसोजुो � सुो�ा�ै लैा।।
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�ो � फोारिरालैाइ 3.10 आवा मोु� खौ�ाय �सेोा�फोोरानि� अ�गोा एमोब्रैय�ारिरा, नि��वााकाट  आराो थांाखौो 
फोारिराफोोराखौौ�ो �ागिगोरा�ा �ाय�ो हाागोो�। �येो �ो �नि� दिं�हु�थांाइखौौ आराो�ावा �ा�सिसो� रुजुजुुायै 
खौालैामोगोो�।।

सोा� आराो दिंफो�

1. �ो � मोा मोावा�ो मोोजुा� मोो�ोमोो�? 
2. �ो � मोा मोा जु�ंाफोोराजुो � मोोगोा-मोोगिगो जुा�ो � मोो�? 
3. फैोगोौ सोमोावा �ो � मोा गोु��ु राोखौोमोै खौालैामोगोो�?
4. गोोथांा� मोुवाा दिं�हु��ायनि�फ्रााय हााथांाइसिसोमो सोौहा�ैाय मोो�सेो खौा�ाय आराो गोा� दिं�हु�थांाइनि� 

�ावा�ाय�ायखौौ लिलैरा। � ेखौान्थि�यावा �� ेमोा हाा�ाया हाा�फोा�ा ��?
5. �ो � �ावाैसोो खौालैामो�ाय खौामोानि�जुो � सोोमोोन्दोो थांा�ाय खौामोानि�फोोरानि� मोाखौासोे 

मोावादिं�न्थि�फोोराखौौ सिसो�ायसिथां हाो। मोावादिं�न्थि� मोहारैा, मोहारागिगोरिरा, गोा� फुो�ग्राा, फेोसो� 
दिं�जुाइ�ारा, खौुस्राा फोा�ग्राा आराो सिसो-जुोमो नि�जिजुरासो� गिगोरिरा। सोोरागिगोदिं�� �ाय, मोा�सिसोफोोराजुो � 
राायज्लैाय आराो गोावानि� दिंफो��ायखौौ लिलैरा।


