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सुा�ु�  सिसानि�थुाइयाव खौामाानिना 
माावनााय

�ाहाागाो 3



108 आद’ब गि�याान— थााखोो 7

सुुबुंं�  सि�बि�थााइफोोराा सुुबुंं� फोोरनि� सि�बि�थााइ खाालाामनााय आरोो बि�सोोरजोंं � गुुबुनु-
गुबुुनु रोोखोोमैै राायज्लाायनााय। सुुबुंं�  सि�बि�थााइयााव खाामाानि� माावनाायनि� 
माावबि�थांं�खि�फोोराा नोंं �खौौ माानसि�फोोरजोंं � मााबोोरैै खाामाानि� माावनोो सोोलोंं �नाायााव 
मदद खाालाामगोोन। नोंं � नोंं �नि�  आरोो नोंं �नि� न’खर आरोो गुुबुुन सुुबुंं� फोोरनि� 
साावस्रि�खौौ जोोथोोन लाानाायजोंं � सोोमोोन्दोो थाानााय माावबि�थांं�खि�फोोरखौौ लाानोो 
हाायोो, नोंं � गुुबुनु गुबुुनु आयदााफोोरनि� साायााव गोोसोोनांं�थााव भि�डि�य’ आरोो 
अडि�य’ क्लि�पफोोर बाानाायनोो हाायोो। जेेरैै गाावनि� न’खरनि� थााखााय रांं�बाावजाा 
बाानाायोो, सुुबुंं� फोोरनि� आखााइफोोरााव जेने्थखाा बााहाायोो, एबाा कमि�क बि�जााब 
जौौगााहोोयोो; नोंं � गाावनि� लोोगोोफोोरजोंं � माा खाालाामनोो हाायोो बेखेौौ सााननाा नाायनाायाा 
नोंं �नि� साायााव सोोनाारोो।

बे ेखोोन्दोोआव माावबि�थांं�खि�फोोरनि� मोोननैै बि�दि�न्थि� होोनााय जाादोंं � । जााय 
जाादोंं � फुुथुलुााफोोरजोंं � सल’ सम आरोो नखर साावस्रि�नि� बि�जााब। नोंं � मोोनसेल’ 
माावबि�थांं�खि� लााथाारनांं�गोोन। नोंं � बैफैोोर माावबि�थांं�खि�फोोरनि� गेेजेरेााव मोोनसेखौौ 
साायख’नोो हाायोो एबाा नोंं � गाावनि� फोोरोंं �गि�रि�नि� हेेफााजााबजोंं � गाावनि� साायख’नाायनि� 
मोोनसे माावबि�थांं�खि� महर होोनोो हाायोो।



School Kitchen Garden
Project 1:

बुं ेमावबिबुंथाा�खिखाया �ो �खाौ फुोथालुााफोोराजोंो � सुला’ बुंु� �ायखाौ सुोलाो ��ायाव मदद खाालाामगुो�। �ो � मो�सेु 
�ायजोंाबुं लिलारा�ो, फुोथालुााफोोरा बुंा�ाय�ो आराो बुंके�रप, सुु� थााग्राा, सुोदोबुं आराो सुोराा�जोंो � मो�सेु 
फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ो सुोलाो �गुो�।

माावनि�थुा�खिखौनिना �ाहाागाो माहा�ै, नाो � �ेखौौ खौालाामानाो हाागाोनाः

मो�सेु सुला’खाौ सिसु�ायसिथा हाो
मो�सेु �ायजोंाबुं लिलारा

फुोथालुााफोोरा बुंा�ाय मो�सेु फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायखाौ महारा हाो आराो डिदन्थि�

साावगाारि� 5.1: गोथु’सााफुंरा फुुथुलुाा दि�न्थिन्थफुु� �ायाखाौ �ायागोाथिंसा�ं

माावनि�थुा�खिखौ 5
फुाथुलुााफाो�जाो � साला’ सामा
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लााइमोोन आरोो बैसैोोगोोराा गाासैैबोो सल’ खोोनाानोो मोोजांं� मोोनोो। सल’ बुंं� नाायाा गोोदोो-गोोदाायनि�फ्राायनोो 
सोोलि�बोोगाासि�नोो दंं आरोो समजोंं � लोोगोोसेे सल’ खि�न्थाानाायनि� गुुबुनु-गुुबुनु महरफोोराा जौौगााबााय। 
महाारााष्ट्ररनि� छत्रपति� सम्भााजि�नगरनि� अजन्ताा दन्दरफोोरााव नैैथि� जौौथााइ खृृष्ट गि�बि� आरोो बााथि� 
जौौथााइ खृृष्ट’ गि�बि�नि� गेेजेरेााव बाानाायनााय साावगाारि�फोोराा सल’ खि�न्थाानाायनि�—मोोनसे महर बेफेोोरोो 
जाातकाा सल’ नि� सल’फोोरखौौ साावगाारि�फोोरनि� गेेजेरेजोंं � दि�न्थि�योो।

भाारतआव खुुगाायाारि� सल’ खि�न्थाानाायनि� मोोनसे दोोरोोङााबोो दंं, जााय दि�नैैसि�म बांं�लाायााव बााउल 
मेेथााइ, उर्दुु�आव दाास्ताानगइ, गुुबुनु गुुबुनु राावआव कााथाा, रााजस्थाानआव कााबााड, केेरेेलाा आरोो 
कर्नाा�टकआव यक्षसाागाानाा आरोो हाादरनााङैैनोो रााम लि�लाा नि� गेेजेरेजोंं � सोोलि�बााय दंं। कााबााद खौौ 
मोोनसे दंंफांं�नि� थाानसाालि� बााहाायनाानैै बुंं� नााय जाादोंं � जााय सल’आ दााउगाानाायजोंं � लोोगोोसेे गेेवलााङोो। 
यक्षसाागाानाा आरोो रााम लि�लाायााव साावराायनाायजोंं � लोोगोोसेे दंेंखोो, मुुखाा आरोो खसााबफोोरखौौ 
सोोफाायोो। दोोरोोङाारि� महरै, बे े दि�न्थि�फुंं� नाायफोोराा लि�रनााय नाायजााब गैैयाालाासेेनोो खाालाामनााय 
जाायोोमोोन।।

साावगाारि� 5.2: साायाानि� फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायााव जोंं �नि� गोोदोो गोोदाायनि� सल’ बााथााफोोरखौौ फोोरमाायनोो थााखााय सोोरांं� आरोो 
फुुथुलुााफोोरनि� साायााखौौ बााहाायनााय जाायोो

सल’फोोरखौौ खि�न्थाानाायनि� रााहाायाा सोोलाायबााय थाायोो- बि�दि�न्थि� हि�सााबै ैलि�रनाायाा दि�नैै सल’ 
खि�न्थाानाायनि� मोोनसे मुंं� दांं�खाा महर। लि�रनाायनि� अनगाायैैबोो सल’ खि�न्थाानाायााव साावगाारि� सेेबखांं�नााय, 
साावथुनु, एनि�मेेसन आरोो गुबुुनु गोोबांं� महरफोोरखौौबोो बााहाायनााय जाायोो।।

दुखुुुनि� बााथ्राादि�, मााखाासेे दोोरोोङाारि� महरफोोराा मााखाासेे जि�थााइ सि�गांं�नि� बाायदि� मुंं� दांं�खाा नङाा 
- मााखाासेे सुुबुंं� फोोराा सल’ खि�न्थाानाायनि� गोोदाान आदबफोोरखौौ मोोजांं� मोोनोो। नााथााय मोोनसेे महराा 
जााय थााबााय थाादोंं � बेयेोो जााबााय सल’ खि�न्थाानोो थााखााय फुुथुलुाा बााहाायनााय (साावगाारि� 5.1 आरोो 
5.2)।

फुुथुलुााफोोराा माानसि� एबाा जि�ब-जुुनाारनि� महर जाायखौौ फुुथुलुाा मोोसााहोोग्रााफोोराा फााव-फेेसन 
खाालाामनोो हाायोो। बि�नि�खाायनोो, घड़ि� बाादि� खाामाानि� माावग्राा फुुथुलुााखौौ फुुथुलुाा होोननाा सााननााय 
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जोंा�ाय �ङाा, आराो मेगु�, गु�� , खाुगुाजोंो � सुुथा�ेाय सुराासु��ा मुजोंाखाौ सुाजोंाय�ाय �ङाा फुोथालुाा 
मोसुा हाोग्रााबि� हेाफोाजोंाबुंजोंो � लाोरा-सुोरा जोंायोब्लाा बुंखेाौ फुोथालुाा हाो��ा माबि��ाय जोंागुो�। 

फुोथालुाा लाोरा-सुोरा खाालााम�ाया मो�सेु सुला’ खिखा�ा�ो थााखााय आखााइ, रा’� एबुंा डिदरुं� जोंो � 
फुोथालुााफोोराखाौ लाा��ायबि� आरिरामु। �ो � आरिरामु सुोलाो �थााइयाव फुोथालुााफोोराबि� बुंागुै सिसुगुा�बि�फ्रााय�ो 
सुोलाो �बुंाय जोंा�ा�गुौ। �ो � जोंो �बि� हाादाबुंाव बुंाहाायजोंा�ाय गुुबुं�ु-गुुबुं�ु राोखाोमबि� फुोथालुााफोोराबि� बुंागुैबुंो 
मिमसिथा�ो हाागुौ।

फुोथालुाा डिदन्थि��ायबि� मुलााम्फोाया बुं�ेो डिद �ो � सुासेु एबुंा सुा�ै मा�सिसुफोोरा आराो माखाासुे 
फुोथालुााफोोराजोंो � मो�सेु डिदन्थि�फुो� �ो हाायो। बुं ेडिदन्थि�खाौ गुोरालैायै�ो मो�सेु जोंायगुाबि�फ्रााय गुुबुं�ु मो�सेु 
जोंायगुायाव लाा�ा थाा��ो हाायो आराो बुंायडिद राोखाोमबि� सुला’खाौ फोोरामाय�ो थााखााय बुंाहााय�ाय 
जोंायो।

फुोथालुाा डिदन्थि�फोोराखाौ मो�दा�सिथागुो�ा� सुमाजोंारिरा खाौराा�फोोराखाौ फोोरामायलााय�ो थााखााय 
बुंाहााय�ाय जोंायो जोंायखाौ सुुबुंु� फोोराा गुुबुं�ु राोखाोमै सुावरााय�ो हाायाबुंो जोंा�ो हाागुौ एबुंा बुंसैुोरा 
सुुबुंु� फोोराखाौबुंो सुोफोादेरा�ो हाायाबुंो जोंा�ो हाागुौ जोंायफोोराा गुुबुं�ु फोारासुेसिथा� थाा�ो हाागुौ। मा�ो�ा 
फुोथालुाा आराो मा�सिसुया राायज्लाायाखाै, �ायमिगुरिराफोोराा बुंफैोोरा बुंाथ्रााफोोराखाौ खाो�ासुङाो आराो मिमबि�गुो� 
जोंाय �ङााब्लाा बिबुंसुोराखाौ राागुा जोंो �हाोयो एबुंा दखुाु खाालाामो। बिबुंडिदन्थि� महारैा, फुोथालुााफोोराखाौ सुमाजोंाव 
हुदा, फोोथाायसिथा गुैयै आराो गुुबुं�ु गुाखि�फोोराखाौ सुावरााय�ो बुंाहााय�ाय जोंायो। बुंसेुोराो मा�सिसुफोोराखाौ 
अ�ागुारिराबि� बुंरेेाखाायै खाामाबि� माव�ो थालुुा�गुा हाो�ो थााखााय बुंाहाायजोंादो �।

नाो � गिमाथिथुयो नाामाा ?

2012 आराो 2014 मायथााइबि� गुेजोंरेााव, गुोदोमिम� बिबुंमिगुया�मिगुरिराफोोराा रााजोंस्थाा�बि� कराणपुराायाव सिसु�ु-
सुरास्वबि� सुोदोमस्रि�जोंो � सुोमोन्दोो थाा�ाय मो�सेु थाावबि� जोंावखाा�दो �मो�, जोंाय चाव�ा� दैमाबि� सेुरा सेुरा द�। 

गुोबुंा� �ामिगुरा�ा डिदहु�जोंा�ायफोोराबि� गुेजोंरेााव खारा’गुो�ा� मोसुौ बुंलादबि� मो�सेु फुोथालुाामो� (सुावगुारिरा 
5.3)। बिबुंबि� खारा’या गुैयाब्लााबुंो, 
गुोदोबि�  बिबुंमिगुया�मिगुरिराफोोराा �ोजोंोरा 
हाोदो � डिद आरिरामुबि� महाराा ओरैाबुंाडिद 
बुंयेाव मो�सेु आलाादा खाालााम�ो 
हाा�ाय खारा’ दो��ो हाायो। बुंवेहााय 
मो��ै थाौलेा हााखाराफोोराबुंो द� जोंायबि� 
गुेजोंरेाजोंो � खारा’खाौ डिफोडिद��ो थााखााय 
मो�सेु डिदरुं� खाौ बुंारासु’�ो हाायो। साावगाारि� 5.3: खार’ गों�ा� मांसाौ बाला� फुुथुलुाा
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बुं ेमावबिबुंथाा�खिखाआव �ो � गुुबुं�ु गुुबुं�ु राोखाोमबि� फुोथालुाा बुंा�ायगुो� आराो फुोथालुाा डिदन्थि�गुो�।

आ� माा खौालाामानाो हाागाोना ?

 मावबिबुंथाा�खिखाबि� जोंोबुं�ायाव, �ो � बुंखेाौ खाालााम�ो हाागुो�ः
1. मो�सेु सुला’बि� सुायाव बिबुंथाा खाालााम�ा�ै �ायजोंाबुं लिलारा।
2. गुुबुं�ु-गुुबुं�ु राोखाोमबि� मुवाफोोराखाौ बुंाहााय�ा�ै फुोथालुााफोोरा बुंा�ाय।
3. सुला’बि� गुोजोंौ-गुाहाायखाौ दंखाो, सुोदोबुं, सुोराा� आराो सुोदोबुंबि� मदलेुासु�खाौ बुंाहााय।
4. फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायबि� गुेजेोंराजोंो � मो�सेु सुला’खाौ खिखा�ा।

आ�नाो माा नाा�गाोना ?

�ो ��ो गुाहाायाव हाो�ाय बुंसेुादबि� गुो�ा�सिथा जोंागुो�ः
1. फुाथुलुाा �ानाायनाो थुाखौायः सेु�ेला, सुामुसु, दालााइ, बिबुंलााइफोोरा, डिफोथाोबुं, औवा, 

गुोजोंाम जिजों, रिराबुं�, जों�  सुामो�, टेबि�सु बुंला एबुंा जोंायखिखाजोंाया गुुबुं�ु बुंला, गुाबुं, ब्रुासु, 
पेलेाट, काटारा, खाेमसिसु, डिदरुं� , बिबुंजिजों, आथाा, टेप, लिलारा�ो हााथााव बिबुंखा� जोंो � लेाखाा बिबुंलााइ 
टेप एबुंा जोंायखिखाजोंाया गुुबुं�ु मो��ो हाा�ाय बुंसेुाद।

2. फुाथुलुााफाो�खौौ �ो�ो�हाोनाो थुाखौायः दरुुं� , ब्रुमुस्टि�क, चपस्टि�क, एबुंा जोंायखिखाजोंाया 
गुुबुं�ु मो��ो हाा�ाय मुवा।

3. सुा� थुाग्रााफाो� �ानाायनाो थुाखौायः एलुामिमबि�याम, का��बुं��, चाट�, एबुंा जोंायखिखाजोंाया गुुबुं�ु 
मो��ो हाा�ाय बुंसेुाद।

4. दि�न्थि�फुा� नाायनिना थुाखौायः का��बुं��, द�फोा� (सुाबुंसिसु�ै गुारा�ाय), हाथारुाा, आसुुगुुरा, चाट�, 
बुं�ेसिसुट, पेन्टे, टेबुंला जिजों, टच� , आलाारिरा बुंासिथा, टेबुंला लेाम्पेफोोरा, दामग्राा आयजों,ं सुाउन्ड 
सिसु�ेम, एबुंा जोंायखिखाजोंाया गुुबुं�ु मो��ो हाा�ाय बुंसेुाद।

आ� गाावखौौ आ�ो गुा�ुनाफाो�खौौ माा�ो�ै �ैखौाथिथु हाोनाो हाागाोना ?

फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायखाौ डि�जोंाइ� खाालााम�ाय आराो फोजों’�ाय सुमाव �ो � जोंाय सुा�ग्राा�सिथाखाौ 
फोालिला�ा�गुो� बुंफेोोरा जोंाबुंायः 
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1. अ��ा�ै बिबुंथाो� बुंायडिदयै आइजोंं-आइलााफोोराखाौ बुंाहााय आराो गुो�ा� रैाखाासिथा 
सुा�ग्राा�सिथाफोोराखाौ उ�सु� । 

2. बुंयेो जोंा�ो हाागुौ डिद �ो �बि� खाामाबि� मावग्राा जोंायगुायाव गुोबुंा� गुोथाा� मुवाफोोरा आराो 
खाावसुे-फोोजोंोबुं�ाय खाामाबि� द�। माब्लााबुंा-माब्लााबुंा खाावसुे-फोोजोंोबुं�ाय हााबुंाया गुुरैा 
जोंायो; हाराखााबुं एबुंा सुा�थाा�खिखा गुैयै खाहााबि�फ्रााय बुंारागु’�ो थााखााय �ो � बुंखेाौ मोजोंाङैा 
दो�थामु�ा�गुो�।

3. मोजोंाङैा बुंारा बुंारा�ाय आराो मोजोंाङैा सुोराा� थाा�ाय खा’थाायाव खाामाबि� माव। 
4. �ायजोंाबुं लिलारा�ाय सुमाव आराो डिदन्थि�फुो� �ायबि� सुमाव, गुुबुं�ुफोोराबि� मोन्दोा�सिथाफोोराबि� 

फोारासुे सुा�ग्राा� जोंा आराो मोजोंा� खाौराा� गुोसुाराहाो। जोंुडिद �ो � �ो �बि� सुला’बि� थााखााय ��गुुबुं ै
जिजोंउबि�फ्रााय थालुुा�गुा�ाय मो�गुासिसु�ो, अब्लाा राोखाा खाालााम डिद �ो � सुोमोन्दोो गुो�ा� 
सुुबुंु� फोोराबि�फ्रााय गु�ायसिथा मो��ो हाागुो�।

इ�ा�नेाटे �ैखौाथिथुः इन्टेारा�ेट बुंाहााय�ाय सुमाव गुावबि� फोोराो �मिगुरिरा�ाव मदद 
बिबुं। सुा�ग्राा� जोंा आराो जोंबेुंो आपलाद एबुंा �ाउ�लाद दाखाालााम। गुावारिरा 
फोोरामायसिथाफोोराखाौ अ�लााइ� फोोरामायलााय�ो �ाङाा।

जाागाायनाायनिना सिसागाा� आ� माा गिमानाथिथुनाा�गाोना ?

�ो � जोंाय सुला’खाौ बुंु� गुो� आराो जोंाय फुोथालुााफोोराखाौ बुंा�ायगुो� बुंबेि� बुंागुै सुा��ो जोंरुिराजों�े�ायबि� 
सिसुगुा�, �ो �बि� फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायाव मा�सिसुफ्राा मा मोजोंा� मो�गुो� बुंबेि� बुंागुै सुा��ाया गुो�ा�थाारा।

माावफाारि� 1: साला’फाो�ा माा खौामाानिना माावो?

बुं ैसुला’फोोराखाौ सुा� जोंायफोोराखाौ �ो � गुुबुं�ु गुुबुं�ु मा�सिसुफोोराबि�फ्रााय खाो�ादो � एबुंा मो�सेु जोंौसुाङााव 
एबुंा मो�सुे सुावथा�ुाव �ुबुंाय।

बुं ैसुला’खाौ गुोसुोआव लााखिखा जोंायखाौ खाो�ा�ो �ो � बुंा�सिसु� मोजोंा� मो�ोमो�, जोंायखाौ �ो � गुलेा-
गुलेा खाो�ा�ो लुाबुंदैो � मो�। बुं ेसुला’बि� सुोमोनै्दो सुा� डिद �ो � मा मोजोंा� मो�ो।

1. बुं ेसुला’खाौ सुोरा खिखा�ायो ?
 ..............................................................................................................
2. बिबुंसुोरा सुला’खाौ माबुंोरैा खिखा�ायो ?  बिबुंसुोराो बुंखेाौ आवराायदो �मो� एबुंा गुावसुोराबि� 

गुाराा�खाौ सुोलाायबुंाय थाादो �मो� �ामा? बिबुंसुोरा सुला’खाौ बुंु� �ायाव  सुु� थााग्राा बुंाहाायदो �मो� 
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नाामाा, गाावसोोरनि� गाारांं�खौौ गोोजौौ-गााहााय खाालाामदोंं �मोोन, फाावफोोर बााहाायदोंं �मोोन आरोो 
फोोरमाायथि�खौौ सोोलाायदोंं �मोोन ?

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

3.	 बि�सोोर जााय रोोखोोमैै सल’खि�न्थाायोो बेनेि� बाागैै नोंं � मोोजांं� मोोनोो नाा ? 
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
मोोनसे सल’नि� थााखााय बयनि�ख्रुुइ गोोनांं�सि�न बााथ्राायाा खोोनाासंंगि� रि�फोोरनि� गोोसोोखौौ हमथाानााय। 

गाावनि� लोोगोोफोोरजोंं � गाावनि� फि�ननाायखौौ साावरााय आरोो नाायदि� नोंं � मााखाासेे सराासनस्राा 
गुुदि�मुवााफोोरखौौ सि�नाायथि� होोदोंं � नाामाा जााय सल’ बुंं� नाायखौौ गोोसोो बोोनोो हाानााय खाालाामदोंं �मोोन। 

बे े साावराायनाायनि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै, खोोनाासंंगि� रि�फोोरनि� थााखााय मोोनसे सल’खौौ 
रंंजााहोोग्राा खाालाामनोो थााखााय नोंं � माा खाालाामगोोन ?

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

माावफाारि� 2: फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायखौौ नाायनााय

नोंं �नि� सााखााथि�यााव मााबेबेाा फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नााय सोोलि�गाासि�नोो दंंनाा गैैयाा नाायग्रोोम। जुदुि� गैैयाा, 
अब्लाा नोंं � नोंं �नि� फराायसाालि�यााव दि�न्थि�फुंं� नोो थााखााय साासेे फुुथुलुाा दाामगि�रि�खौौ लिं�ंहरनोो हाागोोन।।

फुुथुलुाा मोोसााहोोग्रााफोोरजोंं � फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राानि� रोोखोोमफोोरखौौ साावरााय। फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राानि� 
आदबखौौ नोोजोोर होो-फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राायाा बेखेौौ मााबोोरैै सोोलाायोो, बि�योो सोोरखौौ नाायोो, बि�सोोरनि� 
गााननााय जोोमनााय, फुुथुलुाा हमनाायनि� आदब आरोो बयनि�ख्रुुइबोो गोोनांं�थाारसि�न, सोोदोोबनि� सोोलााय-
सोोल। जुुदि� बेयेोो मोोनसे लााइभ दि�न्थि�फुंं� नााय एबाा सुुबुंं�  फाावखुंं� गुुरफोोरजोंं � मोोनसे दि�न्थि�फुंं� नााय एबाा 
फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नााय, जौौसांं� सााजाायनााय, बि�थाा, सोोदोोब आरोो सोोरांं�खौौ नोोजोोर होो।

फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायखौौ नाायखांं�नाायनि� उनााव, अननाानैै गााहाायााव होोनााय सोंं �थि�फोोरनि� फि�न 
हरःः

1.	 फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायनि� मुुङाा माामोोन ? नोंं � बेखेौौ बबेहेााय नाायदोंं �मोोन ?
	 ...............................................................................................................

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

...............................................................................................................
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2. डिदन्थि�फुो� �ायाव मा राोखाोमबि� फुोथालुााफोोरा बुंाहााय�ाय जोंादो �मो� (जोंरैेा, रााजोंा, सिसु�हा, 
दाउ)?  फुोथालुााफोोराा माजोंो � बुंा�ाय�ायमो� हाो��ा �ो � सुा�ो ?

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

3. फुोथालुाा मोसुाहाोग्रााया मा खाालाामदो �मो� ? बिबुंयो फुोथालुााखाौ बुंोरैा मोसुाहाोदो �मो� ?/ 
फुोथालुाा मोसुाहाोग्रााया �ायमिगुरिराफोोराजोंो � �ा फुोथालुाा मोसुाहाोग्रााजोंो � राायज्लाायदो �मो� ? 
��गुौब्लाा, माबुंोरैा ?

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

4. फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायाव बुंयबि�ख्रुुइबुंो गुोसुोबुंोथाावसिसु� �ुथााइा मामो� ? �ो � मा�ो बुंखेाौ 
गुोसुो�ा�थााव मो�ो ?

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

5. सुोदोबुं, सुोराा�, बुंके�रप एबुंा  गुुबुं�ु माबुंा गुुडिदमुवाफोोरा बुंाहााय�ाय जोंादो �मो� जोंाय 
�ुथााइखाौ गुोसुो बुंो�ो हाा�ाय खाालाामदो �मो� �ामा ?

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

जोंडुिद �ो � मो�सेु लााइ� फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायखाौ �ाय�ो हाा�ाय �ङाा, अब्लाा �ो � ‘फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायबि� + रााव’ 
(�ो �बि� सुायखा’�ाय) सुोदोबुंफोोराखाौ बुंाहााय�ा�ै मो�सेु फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायबि� भि�डि�य’खाौ अ�लााइ� �ामिगुरा�ो 
हाागुो�।

आ� माा खौालाामानाा�गाौ?

फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायबि� फोारासुे मिगुबिबुं आगुा�आ मो�सेु सुला’खाौ सिसु�ाय�ाय आराो मो�सेु �ायजोंाबुं 
लिलारा�ाय। खा�सेु बुंखेाौ खाालाामब्लाा, �ो � सुला’बि� आखाुथााइफोोराबि� बुंाडिदयै फुोथालुााफोोरा बुंा�ाय�ा�गुो� 
आराो डिफो� फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायखाौ सुाजोंाय�ा�गुो�। जोंोबुं�ायाव, �ो � जोंौसुा� फोजों’ �ा�गुो� आराो 
मो�सेु डिदन्थि�फुो� �ायखाौ फोजों’ �ा�गुो�।
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माावफाारि� 3: सल’ लि�रनााय/साायख’नााय

फुुथुलुाा बाानाायनोो जुरुि�जेेननाायनि� सि�गांं�, नोंं � जााय सल’खौौ फोोरमाायनोो लुुबैदैोंं � बेनेि� बाागैै रोोखाा 
जाानांं�गौौ।

नोंं � फराायसाालि�नि� बि�जााब बााख्रि�यााव थांं�नोो हाायोो आरोो साानदांं�थि�फोोरखौौ मोोननोो थााखााय 
बि�जााबफोोर फराायनोो हाायोो। एबाा नोंं � गुुबुनु आयदााफोोरााव सोोलोंं �बााय थाानााय मााबाा मोोनसेेखौौ 
बााहाायनोो हाायोो, जेेरैै, राावनि� सल’ एबाा खन्थााइ एबाा बि�गि�याान एबाा समााजाारि� बि�गि�यााननि� 
जाारि�मि�नाारि� जााथााय। नोंं � नोंं �नि� आबौौ-आबैआै नोंं �नोो खि�न्थाानााय सल’खौौबोो साायख’नोो हाायोो। गुुबुनु 
रााहाा महरै, नोंं � समााजाारि� जेंंनााफोोर जेेरैै स्वच्छ भाारत, पलि�य’ टि�काा होोनााय एबाा नोोगोोराारि�फोोरनि� 
मोोनथाायफोोर आरोो बि�बाानफोोरनि� साायााव मोोनसे फुुथुलुाा दि�न्थि� महर होोनाायनि� बाागैैबोो सााननोो 
हाायोो।

गोोसोोआव लााखि�, नोंं � फुुथुलुाा बाानाायनांं�गोोन, नाायजााब लि�रनांं�गोोन आरोो मोोनसेे दि�न्थि�फुंं� नांं�गोोन। 
बि�नि�खााय नोंं �नि�/सल’आ गुुसुंं�  आरोो गोोरलै जाानांं�गौौ, नााथााय बेयेााव मााखाासेे फाावथााइ एबाा फाावफोोर 
थााफाानांं�गोोन।

नोंं � बबे ेसल’खौौ साायख’दोंं �मोोन आरोो माानोो ?
	 ...............................................................................................................

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

............................................................................................................
बि�नि� उनााव, नोंं � सल’नि� गााहााइ गुुदि�मुवााफोोरखौौ सि�नाायथि�नांं�गोोन। फाारि�लााइ 5.1 आ नोंं �खौौ 

बे ेबाादि� खाालाामनाायााव मदद होोगोोन।

फाारि�लााइ 5.1: साायख’जाानााय सल’ नि� गााहााइ गुुदि�मुवुााफोोर

सोंं �थि�फोोर सल’नि� साायााव बि�थाा खाालाामनााय फि�ननाायफोोर 

सल’आ माा बाायदि�?

बेनेि� बि�मुंं� आ माा?

सल’आव आखुुथााइफ्राा सोोर सोोर ? बि�सोोरखौौ 
सुंं� द’ महरै बरनाायनाा होो।

सल’आ बबेयेााव सेेबखांं�जाानााय ? 
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सल’नि� सेेटिं�ंआ दााउगाालांं�नाायजोंं � लोोगोोसेे 
सोोलाायोो नाामाा? बेनेि� बि�मुंं� आ माा?

सल’नि� बि�थाायाा माा?

गााहााइ जााथााइफोोरनि� फाारि�खौौ लि�र

सल’नि� गुुबै ैबि�बुंं� थि�आ माा?

माावफाारि� 4: फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायनि� थााखााय मोोनसे नाायजााब लि�रनााय

जेेब्लाा नोंं � मोोनसे लााइभ दि�न्थि�फुंं� नाायखौौ नाायोो एबाा मोोनसे साावथुनु नाायोो, अब्लाा बेयेााव 
राायज्लाायनााय, नुुथााइफोोरााव सोोलाायनााय, दंेंखोो, फााव आरोो गोोबांं� गुबुुनु बााथ्रााफोोर थाायोो। बेयेोो 
मोोनसे सल’ बुंं� नाायनि�ख्रुुइ गोोबांं�। मोोनसे सल’खौौ मोोनसे दि�न्थि�फुंं� नाायााव रााव दाानस्लाायनाायखौौ 
मोोनसे नाायजााब बााहाायनाानैै खाालाामनााय जाायोो।

मोोनसे नाायजााबााव आखुुथााइफोोरनि� नुुथााइ, राायज्लाायनााय आरोो मोोनदांं�थि�फोोराा मोोनसेनि� 
उनााव मोोनसे फाारि�यै बोोहैैबााय थाायोो। बेयेााव बुंं� फु्रुदलुुफोोरबोो थाायोो, जेेरैै मोोनफ्रोोम नुुथााइनि� समााव 
फुुथुलुााफोोरनि� थााथााइ आरोो खाारथााइ। सुंं� द’ मेेथााइफोोर एबाा खन्थााइफोोर, सोोरांं� आरोो सोोदोोब 
गोोहोोमफोोर बाादि� गुुदि�मुवााफोोरखौौ नाायजााबााव मुंं� ख’नााय जाानांं�गौौ। राायज्लाायनाायनि� आदबखौौ 
रोोखाा खाालाामनांं�गोोन, जेेरैै आखुु आरोो नुुथााइनि� साायााव सोोनाारनाानैै मि�थिं�ंगाायाारि�, सराासनस्राा, 
खाान्थि�याारि�, गोोहोो गोोनांं�, सि�बि�नाायनि� आरोो बाायदि� बाायदि�।

मोोनसे सल’खौौ साायख’नोो नााजाा जेरेााव–खमैैबोो 2.3 आखुुथााइफोोर थाायोो। सल’नि� बाादि�ब्लाा 
– बे ेआखुुथााइफोोराा जुुनाार, माानसि�, बाायजोोआरि� जाानोो हाागौौ।

नाायजााबखौौ मााबोोरैै लि�रनोो बेखेौौ बुजुि�नोो थााखााय, ‘गपााल आरोो ‘हि�ल्साा’ नाा मुंं� नि� सल’नि� 
मोोनसे बि�दि�न्थि�खौौ फाारि�लााइ 5.2 आव होोनााय जाादोंं �। बे ेसल’आ साासेे रााजाानि� सोोमोोनै्दै जााय 
बि�जि�रसाालि�नि� हि�ल्साा नाानि� सोोमोोनै्दै राायज्लाायनाायखौौ मोोजांं� मोोनाा। बि�योो गाावनि� बि�जि�रसाालि�नि� 
माावख’गि�रि� ग’पाालखौौ मोोनसे गि�दि�र हि�ल्साा नाा बाायनोो आरोो राावबोो राायज्लाायाालााबाानोो बेखेौौ 
रााजमहलााव लााबोोनोो थााखााय जुुजि�योो। ग’पाालआ बाादाायलाायनाायखौौ नााजाावोो। बि�योो गाावनि� 
दाारि�खौौ खाावसेे हनाा लाायोो आरोो गाावनि� साायााव हांं�गाार लाागाायोो। माानसि�फ्राा बि�नि� महरखौौ नुुनाानैै 
ओरैैबाादि� गोोमोोयोो दि� बि�नि� आखााइनि� गि�दि�र हि�ल्साा नाानि�  बााथ्राा राायज्लाायाा। 
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फाारि�लााइ 5.2: ग’पााल आरोो हि�ल्साा नाानि� थााखााय लि�रनााय नाायजााब

फाारि�. नंं आखुु राायज्लाायनााय आरोो स्टााइल मददगि�रि�फोोरनि� 
गोोनांं�थि�

जर’खाा गोोहोोम (जेेरैै, 
सोोरांं� आरोो सोोदोोब)

नुथुााइ 1: रााजउलााफाादााउ रााजाा आरोो बि�नि� सि�गााङााव �ग’पााल गसंंना ा थाानााय दरबाारनि� नुुथााइ।
इनजुरुााव आखि�नााय साावगाारि�फोोरजोंं � मोोनसे समााइनाा हल दि�न्थि�नााय बेकेड्ररप।

1 रााजाा (अजद होोनााय): माानसि�फ्राा हि�ल्साा 
नाानि� सोोमोोनै्दै बााथ्राा बुंं� नाायााव आंं मंेंदोंं �

रााजाानि� थााखााय 
रााजउलााफााद 
(काार्डडबर्डडजोंं � 
बाानाायनााय आरोो सनाा 
गााबजोंं � गााब होोनााय)

2 ग’पााल (सहाायसुलाा आखुुजोंं �): बि�सोोर मंेंनााय 
मोोनगोोन आरोो सि�रि� थाागोोन।

3 रााजाा (सहाायनोो हाायैै): मााब्लाा!!

4 ग’पााल (गोोजोोन गाारााङााव): जेेब्लाानोो गुुबुनु 
मााबााफोोर फैैयोो।

5 रााजाा (राागााजोंं �) : गपााल ! आंंजोंं � बााथ्राा 
दाानथेलेाायनााय दााखाालााम। आंं नोंं �खौौ 
थि�नदोंं � दि� माासेे गि�दि�र हि�लसाा नााखौौ 
राावजोंं �बोो राायज्लाायाालाासेेनोो दरबाारााव 
लााबोो।

मोोनसे दंंफांं�नि� बि�खङााव 
आखााइनि� सोोदोोबनााय 
सोोदोोब

6 गपााल (गााहाायथिं�ं गंंग्लाायनाानैै): महाारााजाा, 
आंं थि�ननाायखौौ नााजाावोो।

ट्राा�म्पेेटनि� सोोदोोब 
(मोोनसे फुुथुलुाा ट्राा�म्पेेट 
एबाा साासेे सुुबुंं� जोंं � 
बाानाायजाानााय सोोदोोब 
जाानोो हाागौौ)

नुथुााइ 2

हााथााइ जाायगाा
हााथााइनि� जाायगाायाा मोोनसे होंं �गोो-दोंं �गोो गोोनांं� हााथााइनि� जाायगाा जेेरााव गोोबांं� सुुबुंं� फोोराा जौौसांं� फाारसेे नाायगाासि�नोो दंं। 
      ग’पाालाा गाावनि� खाावसेे दााड़ि� हाानााय आरोो मोोदोोमााव हांं�गाार लाागाायनााय, माासेे गि�दि�र हि�ल्साा  नाा आखाायााव लाादोंं �। 
      सोोहोोरनि� गुुबुुन साासेे माानसि�याा गसंंना ानैै बि�खौौ गोोमोोहााबनाानैै नाायगाासि�नोो।
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दाायोो, नोंं �नि� सल’नि� थााखााय मोोनसे गुवुाारैै नाायजााब लि�रनोो थााखााय फाारि�लााइ 5.3 खौौ बााहााय।

फाारि�लााइ 5.3: गाावनि� नाायजााबखौौ लि�रनोो थााखााय टेेम्पलेेट

फाारि�. नंं . आखुथुााइ राायज्लाायनााय आरोो 
स्टााइल

सााजाायनोो गोोनांं� 
मुवुाा

जर’खाा गोोहोोम (जेेरैै, सोोरांं� 
आरोो सोोदोोब)

नुुथााइ 1

1.

2.

3.

नुुथााइ 2

1.

2.

माावफाारि� 5: आखुथुााइ से्केच

गाावनि� फुुथुलुाा बाानाायनाायनि� सि�गांं�, नोंं � सााननाा लाानांं�गोोन दि� बि�सोोरोो सुुबुंं�  महरै मााबाादि� जाागोोन। 
बि�सोोर गोोलााउ जाागोोन नाा गुसुुंं�  जाागोोन? मि�नि�सु्लु नाा राागाा जोंं �नााय? बि�सोोर बाायजोोयााव थांं�गोोन नाा 
लााजि�थााव जाागोोन बेफेोोरखौौ आखुुथााइ बुंं� नााय जाायोो। नोंं �नि� फुुथुलुाानि� आखुुथााइफोोरखौौ थि� 
खाालाामनाायाा मोोनसे आखुुथााइ से्केच बाानाायनााय बुङुोो। बेयेोो फुुथुलुाानि� मोोखांं� आरोो मोोदोोम, बि�नि� 
फोोरमाायनााय, गाारांं� आरोो आखुुफोोरखौौ थि� खाालाामनाायाा गोोनांं�, जेरैेै गोोसोो गुुदुंं� जाानााय समााव 

अन्नाानैै गोोसोोआव लााखि� दि� सााजाायनााय 
मुुवाा जौौसांं�आव बााहाायजाानााय फुुथुलुााफोोरनि� 
अनगाायैै गुुबुनु मुुवााफोोर (साावगाारि� 5.4)। 
बि�सोोरोो सेेटिं�ंगखौौ रोोखाायैै दि�न्थि�नाायााव मदद 
खाालाामोो (जेेरैै, रााजाानि� रााजउलााफााद) आरोो 
गोोरलैयैै सोोरगि�दिं�ं गि�दिं�ंनोो हाायोो (जेेरैै, हि�लसाा 
नाा, थुंं� ग्रि�, बल, काार, खौौरांं� बि�लााइ)। बेफेोोरनि� 
गेेजेेरााव मााखाासेेखौौ जौौसांं�आव दोोननााय जाायोो, 
आरोो मााखाासेेखौौ दुरंुुंजोंं � एबाा लाावथि�जोंं � 
लाागाायब्लाा लांं�नोो हाायोो।।

साावगाारि� 5.4: 
गपााल आरोो हि�ल्साा नाानि� थााखााय ग’पाालनि� फुुथुलुाा
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ग्रााफा पेापाा� �ाहाायनााया साावगाारि� ए�नाायखौौ गाो�लैासिसाना खौालाामाो

सुा��ा लाा, �ो �बि� सुला’आव मासेु सेुसुा द�। �ो � लेाखाा बिबुंलाायाव मासेु सेुसुाखाौ लााबुंो�ो हाायो आराो बुंखेाौ का��बुं�ा�व 
पेस्ता खाालााम�ो हाायो। बुंबेि� उ�ाव �ो � गुावबि� सेुसुाबि� फुोथालुााखाौ लाा�डिफो��ो थााखााय का��बुं�ा�व मो�सेु लाावसिथा 
लाागुाय�ो हाायो।

सेुसुाबि� सुावगुारिरा लाा�ो थााखााय, मासेु सेुसुाबि� सुावगुारिरा लाा, लेाखाा बिबुंलााइ आराो ग्रााफो पेपाराखाौ �ामिगुरा�ा लाा।
टरेसिसु� लेाखाा बिबुंलाायाव सेुसुाखाौ आखिखा आराो बुंखेाौ ग्रााफो लेाखाा बिबुंलाायाव लाागुाय। बिबुंबि� उ�ाव, चाट� लेाखाा बिबुंलाायाव 

ग्रााफोजोंो � रुंजोंथुाायारिरा सुारिराफोोरा आखिखा जोंरेााव �ो � मोसुाखाौ आडिक�ो लुागुैयो – बुंयेो �ो �खाौ मो�सेु मिगुडिदरा सेुसुाखाौ 
बुंा�ाय�ो हाेफोाजोंाबुं हाोगुो�। �ो � दा मोसुा�ायबि� मो�फ्राोम बुंाहाागुोखाौ चाट� पेपारााव कबिप खाालााम�ो हाागुो�। जोंबे्लाा 
�ो � बुंखेाौ फोोजोंोबुंगुो� अब्लाा सुारिराफोोराखाौ बुंोखाारा आराो गुावबि� सेुसुाखाौ गुाबुं हाो (सुावगुारिरा 5.6)। खा�सेु लाावसिथाखाौ 
सेुसुाबि� मोदोमाव लाागुायब्लाा, �ो �बि� फुोथालुााफोोराा सिथायारिरा।

गुोजोंौ-गुाहााय बुंारा�ाय एबुंा दखुाुबि� 
सुमाव गुोग्ला�ैाय (सुावगुारिरा 5.5)।।

�ो � फुोथालुााखाौ जों�ुारा एबुंा मा�सिसुबि� 
महारा बुंायडिद बुंा�ाय�ायबि� गुो�ा�सिथा 
गुैया, – फुोथालुाफोोराहाा गुोलााउ देहाा, 
आखाा�सिथा आराो आखााइ थाायो। 
बुंबुंखेााबि� फुोथालुााबि� आबुंु�  मो�दा�सिथा 
मो��ो थााखााय, �ो � बुंबेि� देहाा आराो 
बिबुंबि� सुुबुंु� सिथा मो��ैखाौबुंो  सुा��ा 
�ाय�ा�गुो�। साावगाारि� 5.5: माासेा �गोख्रा� थुाव थिंसा�हा आरं निबानि� ए�जेर लांगोंनि� साला’नि� 

मां�सेा �ुथुाइ। थिंसा�हाआ लेाखाा निबालााइजें � बाा�ाया�ाया आरं ए�जेरा मां�सेा मुाजेा 
फुुथुलुाा।

1. 2.

3.

4.

साावगाारि� 5.6: ग्रााफु पेापाारजें � माासेा सेासााखाौ बाा�ाया�ाया
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बेफेोोर सोंं �थि�फोोराा नोंं �खौौ फुुथुलुााफोोरखौौ मााबोोरैै बाानाायोो साानथांं�खि� बाानाायनाायााव मदद 
खाालाामगोोन।

1.	 नोंं � बबे ेफुुथुलुााखौौ बाानाायगोोन ? बेफेोोरखौौ गााहाायनि� जाायगाायााव आखि�।

2.	 बि�सोोरनि� गााहााइ आखुुथााइफ्राा माा माा ?
	 ...............................................................................................................

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

माावफाारि� 6: फुुथुलुााफोोर बाानाायनााय

नोंं � गाावनि� सोोरगि�दिं�ं हाा, गुुरैै दंंफांं�, गांं�सोो, गााज्रि� लेेखाा बि�लााइ, बााहाायजाानााय बथल, थाार्ममकल, 
काार्डडबर्डड एबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु आरजााथााव बेसेाादजोंं � फुुथुलुाा बाानाायनोो हाायोो। बि�दि�न्थि� बाायदि�यै, 
नोंं � मोोनसे साावगाारि�नि� सोोरगि�दिं�ं चाार्टट पेेपाारााव दाानख’नााय – नाानि� कटआउट लाागाायनोो हाायोो आरोो 
लैैथोोआव मोोनसे गोोरलै सल’ खि�न्थाायोो। नोंं � मोोनसे साावगाारि�नि� सोोरगि�दिं�ं चाार्टट पेेपाारनि� थुखु्राा 
लाागाायनोो हाायोो आरोो बेनेि� उनााव चाार्टट पेेपाार एबाा उल बाायदि� मुुवााफोोरजोंं � बाानाायनााय गन्थंं , मेेगन, 
खोोमााफोोरखौौ लाागाायनोो हाायोो।

मुुवााफोोर आरोो बेसेाादफोोरनि� मााखाासेे बि�दि�न्थि�फोोर जाायखौौ नोंं � फुुथुलुााफोोर बाानाायनोो थााखााय 
बााहाायनोो हाायोो बेफेोोरोो अनजि�माा 5.7 नि�फ्रााय 5.13 सि�म होोजाादोंं �। गुुबुनु मुुवााफोोरखौौ आनजााद 
नााय आरोो नोंं � माा खाालाामनोो हाायोो बेखेौौ नााय।
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1. माजुाानिना फुाथुलुााफाो�
�ो � गुोजोंाम मुजोंाफोोराखाौ लाा�ा�ै आराो 
मेगु�, गु��  आराो खाुगुाखाौ सुुथा�ेा�ैसुो 
मुजोंाबि� फुोथालुााफोोरा बुंा�ाय�ो हाायो। 
खाा�ाइ बुंा�ाय�ो थााखााय �ो � सुकआव 
माखाासुे गुोजोंाम उलाबुंो सुुथााबुं�ो हाायो।

  �ो � मुजोंाबि� फुोथालुााफोोराखाौ गुावबि� 
आखााइआव गुा��ा�ै सुोलााय�ो हाायो 
(सुावगुारिरा 5.7)।

2. साामासुा आ�ो फाकर् निना फुाथुलुााफाो�
�ो � स्टि�ला एबुंा द�फोा�बि� सुामुसुफोोरा आराो 
फोक� फोोरा (आइसुडिक्रम सुामुसुफोोरा आराो डिद�जोंबेुंला फोक� फोोरासिसुम) बुंाहााय�ा�ै 
फुोथालुााफोोरा बुंा�ाय�ो हाायो। �ो � खाालिला सुामुसुआव मो�सेु मोखाा�खाौ गुाबुं लाागुाय�ो हाायो 
आराो फोक� आव माखाासुे डिफोथाोबुंखाौ जोंोख्लाोबुं�ो हाायो आराो बुंबेि� उ�ाव बुंयेाव मो�सेु 
मोखाा�खाौ गुाबुं लाागुाय�ो हाायो (सुावगुारिरा 5.8)।

साावगाारि� 5.8: साामुासा आरं फुकर् नि� फुुथुलुााफुंर बाा�ाया�ाया

�ो � बुं े फुोथालुााफोोराखाौ लेाखाा बिबुंलााइजोंो � बुंा�ाय�ाय जिजोंजोंो � सुाजोंाय�ो हाायो आराो 
बुंफेोोराखाौ से्केच पे� एबुंा पेन्सि�ला बुंाहााय�ा�ै गुाबुं हाो�ो हाायो।

  �ो � बुं े फुोथालुााफोोराखाौ सुामुसु आराो फोक� बि� आखााइजोंो � डिफोडिद��ो हाायो।
3. सेा�ेला/जाथुुानिना फुाथुलुाा
 �ो � जोंुथााबि� आफोा (सु’ला) खाौ गुाबुं फुो��ो हाायो एबुंा खाा�ाय आराो दारिराबि� थााखााय 

उलाखाौखाा/सिसुथााबुं�ा हाो। �ो � मेगु�बि� थााखााय बुंटुाम लाागुाय�ो हाायो एबुंा बुंफेोोराखाौ गुाबुं 
लाागुाय�ो हाायो (सुावगुारिरा 5.9)।

  �ो � बुं ेफुोथालुााफोोराखाौ सेुने्दोलाबि� फोाराखाौ हामथाा�ा�ै एबुंा आखााइजोंो � जोंु�ा गुा��ा�ै 
डिफोडिद��ो हाायो।

साावगाारि� 5.7: उलाजें � खाा�ाया थिंसाथुाबा�ाया 
माुजेानि� फुुथुलुााफुंर
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साावगाारि� 5.9: (क) थुालाायााव मांखाा�खाौ गोाबालाागोाया�ाया जेतुानि� फुुथुलुाा 
(खा) ककर्  आरं खाा�ाइजें � बाा�ाया�ाया माेगो� गों�ा� ��पाार फुुथुलुाा आरं आथुा आरं

 दि�रुं�  लाागोाया�ाया उलाजें � बाा�ाया�ाया मांखाा�।

(क) (खा)

4. �लानिना फुाथुलुााफाो�
 �ो � बुंलाजोंो � मोखाा�फोोरा बुंा�ाय�ो हाायो—खाालिला मो�सेु बुंलाबि� गुाहाायाव मो�सेु ब्रुमुस्टि�क 

सुोदेरा जोंाहााथा े �ो � बुंखेाौ डिफोडिद��ो हाायो। �ो � बुंलाबि� फुोथालुाायाव मो�सेु मोखाा�खाौ गुाबुं 
लाागुाय�ो हाायो एबुंा बुंलाबि� फोाराफोोरााव गु�था�  आराो खाोमाफोोराजोंो � गुोराोबुं�ो थााखााय 
दा��ाय लेाखाा बिबुंलााइबि� थाखु्रुाफोोराखाौ लाा�ो हाायो (सुावगुारिरा 5.10)।

साावगाारि� 5.10: गोन्थ�  आरं मेागो�जें � बालानि� फुुथुलुाा बाा�ायां जेरेाव लेाखाा निबालााइ लाागोाया�ाया जेायां आरं बानेि� उ�ाव गोाबा 
हां�ाया जेायां। खाार�ं थुाखााया बालााव मां�साे ब्रमुा�स्टेक सां�ेर�ाया जेायां।

5. मैागा� -थुाइगा� निना फुाथुलुााफाो�
 �ो � मैगु�फोोरा जोंेरैा आलुा आराो हााथााइ एराग्राा 

बुंाहााय�ा�ै फुोथालुााफोोराबुंो बुंा�ाय�ो हाायो। �ो � 
गु�� , खाुगुा आराो मेगु� बुंा�ाय�ो थााखााय गुुबुं�ु 
मैगु�फोोरा जोंरैेा मुलाा आराो गुाजोंराखाौ बुंाहााय�ो हाायो 
(सुावगुारिरा 5.11)।

  �ो � बुं े फुोथालुााफोोराखाौ लााउसिथाफोोरा बुंाहााय�ा�ै 
डिफोडिद��ो हाायो।

हां�ाया जेायां। खाार�ं थुाखााया बालााव मां�साे ब्रमुा�स्टेक सां�ेर�ाया जेायां।

साावगाारि� 5.11: आलुा आरं लााउथिंथुफुंरजें � 
बाा�ाया�ाया फुुथुलुाा
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6. नि�लााइनिना फुाथुलुााफाो�
 �ो � बिबुंलााइफोोराजोंो � फुोथालुााफोोराबुंो बुंा�ाय�ो हाायो। बुंफेोोराो गुोराा� बिबुंलााइफोोरा जोंा�ो हाागुौ 

जोंाय गुोरालैायै बुंाया एबुंा गुोथाा� बिबुंलााइफोोरा जोंा�ो हाागुौ। जोंडुिद �ो � गुोथाा� बिबुंलााइफोोराखाौ 
बुंाहाायगुासिसु�ो, अब्लाा �ो � आखााइ आराो आखाान्थि�फोोरा बुंा�ाय�ो थााखााय �ा�जोंाबुं�ाय 
दालााइफोोराखाौ बुंाहााय�ो हाायो (सुावगुारिरा 5.12)।

  बुं ेफुोथालुााफोोराखाौ �ो � जोंरेााव लुागुैयो बुंयैावबुंो लाा�फोा�ो हाायो।

साावगाारि� 5.12: (क) निबालााइ आरं �ेन्थाफुंरजें � बाा�ाया�ाया निबालााइनि� फुुथुलुाा (खा) गोंरा� निबालााइफुंरजें � बाा�ाया�ाया फुुथुलुाा।
(क) (खा)

7. काडर्�डर्निना फुाथुलुााफाो�
�ो � गुाराहाराजोंा�ाय का��बुं��जोंो �बुंो फुोथालुाा बुंा�ाय�ो हाायो (सुावगुारिरा 5.13)। देहााबि� 
अ�गुायैबुंो, �ो � मेगु�, गु�था� , खाुगुा आराो मो�सेु मोखाा�बि� दारिरा दे�थाायाव राोखाोमसुे 
का��बुं��बि� डिफोसुा डिफोसुा थाखु्रुाफोोराखाौ दा�सु’�ो आराो लाागुाय�ो हाायो।

साावगाारि� 5.13: गोारहारजेा�ाया काडर्बाडर्जें � बाा�ाया�ाया फुुथुलुाा; माेगो�, गो�थु� , खुागोा, खांमाा आरं खाा�ाइखाौ काडर्बाडर्जें � 
�ा�सा’�ाया आरं मां�ंमााव थिंसाथुाबा�ाया। गोंबाा� ब्रमुा�स्टेकफुंरखाौ जे’ खाालाामा�ा�ै फुुथुलुाानि� काडर्बाडर् बााहाागोंआव बाखेाौ दिफुदि���ं 

थुाखााया सां�ेर�ाया जेायां।
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8. फुाथुलुाानिना खौ�’ �ानाायनााय
 �ो � मो�सेु खारा’ आराो गुा��ाय-जोंोम�ाय गुो�ा� फुोथालुाा बुंा�ाय�ो �ाजोंा आराो बुंा�ाय�ो 

हाायो। सुावगुारिरा 5.14 आ डिदन्थि�यो डिद �ो � खारा’खाौ माबुंोरैा बुंा�ाय�ो हाायो। सुावगुारिराआव 
डिदन्थि�जोंा�ाय बुंायडिद बुंसेुादफोोराखाौ बुंथुामु आराो जोंागुायजों�े।

मावुाफाो�: दालााइ, बिबुंगुुरा, खाौराा� बिबुंलााइ, डिदरुं� , जिजों आराो दै-आथाा गुलााय�ाय।मावुाफाो�: दालााइ, बिबुंगुुरा, खाौराा� बिबुंलााइ, डिदरुं� , जिजों आराो दै-आथाा गुलााय�ाय।

फाारि� 1

मो��ै डिफोसुा दालााइफोोराखाौ लाा आराो 
बुंफेोोराखाौ मो�सुे प्लेासु सुाइ�ाव खाा�ाय।

फाारि� 2

जिजोंगुाबुं एबुंा डिफोथाोबुं लाा, जोंायखाौ मो��ो 
हाायो आराो मो�सेु बुंला बुंा�ाय। मो�सेु 
दलुुारा एबुंा दलुुारा महारा बुंा�ाय�ो थााखााय 
प्लेासु सिसु�बि� सुोरामिगुडिद� मो�सेु डिदरुं� जोंो � 
बुंखेाौ बुंो�दो (गुुबुं�ु रााहाा महारैा, जोंडुिद �ो � 
जिजोंगुाबुं एबुंा डिफोथाोबुं मो��ो हााया, अब्लाा 
�ो � खाौराा� बिबुंलााइ बुंाहााय�ो हाायो)।

फाारि� 3

बुंलाबि� सुोरामिगुडिद� राादाबुंबिबुंलााइखाौ 
जोंोख्लाोबुं।

फाारि� 4

दा एसेु दैजोंो � गु� सेु आगुजुों लाा आराो बुंयेाव 
आथाा हाो (3:1:: दैः आथाा)। बुंखेाौ 
मोजोंाङैा गुलााय�ा�ै गुुबुं�ु फोारासेुसिथा� दो�।

फाारि� 5

लेाखाा बिबुंलााइबि� थाखु्रुाफोोराखाौ डिफोसुा 
डिफोसुा थाखु्रुा खाालााम।

फाारि� 6

मो�सेु था��ाय लेाखाा बिबुंलााइ लाा। बुंखेाौ 
दै-आथाा गुलााय�ायाव दोबुंहैाो आराो बुंखेाौ 
दलुुारा बुंलाआव सिसुथााबुं हाो (फोारिरा 3 
बि�फ्रााय)। बुं ेमावखाान्थि�खाौ अब्लाासिसुम 
सुोलिलाहाो जोंबे्लाासिसुम गुासैु सुा बुंाहाागुोआ 
दै-आथाा गुलााय�ाय लेाखाा बिबुंलााइजोंो � 
खाोबुंजोंा�ाय जोंाया।

फाारि� 7

बुंलाखाौ राा��ो हाो।

फाारि� 8

खाौराा� बिबुंलााइ एबुंा गुुबुं�ु मुवाफोोराखाौ 
बुंाहााय�ा�ै खारा’आव गु�था�  आराो 
मेगु�खाौ हाो।

फाारि� 9

खारा’खाौ गुाबुं हाो।

साावगाारि� 5.14: मां�सेा बालानि� फुुथुलुाा बाा�ाया�ाया
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माोखौा�निना गाा� फुानानााय

गुोबुंा� लाामाफोोरा द� जोंेरााव �ो � �ो �बि� फुोथालुाा खारा’खाौ सिथा खाालााम�ो हाायो। �ो � मेगु�, गु�था� , गुुसुसिथा 
आराो खाोमाफोोराबि� मो�सेु जोंथााइ सुा�थाारा�ा�गुो� जोंाय आबुंगेुखाौ फोोरामायो (सुावगुारिरा 5.16)। 
बिबुंडिदन्थि� महारैा, मिमबि��ाय मोखाा�, गुोजोंो � मोखाा�, मिमबि�ग्लााबुं�ाय मोखाा� आराो बुंायडिद बुंायडिद।
जोंबे्लाा �ो � फोोरामाय�ायखाौ सिथा खाालाामो, अब्लाा खारा’आव – लेाखाा बिबुंलााइ लाागुाय, �ो � बुंखेाौ 
खाालााम�ो थााखााय लेाखाा/बिबुंलााइ टेपखाौ बुंाहााय�ो हाायो। लेाखाा बिबुंलााइ टेपाव फुोथालुााफोोराबि� 
फोोरामायसिथाफोोराखाौ आखिखा। बुंगुसुुआव फुोथालुाा खारा’बि� मो�सेु सुावमु लाागुाय।

साावगाारि� 5.16: (क) गोुबा�ु-गोुबा�ु रंखांमानि� मांखाा�फुंर; (खा) गोाबागों�ा� फुुथुलुाा मांखाा�

(क) (खा)

अनालााइना फुा� खौाफाो�निनाफ्राय साोलाो �नााय
�ो � पेबिपयरा-माचेजोंो �बुंो खारा’ बुंा�ाय�ो हाायो।’ पेबिपयरा-माचेखाौ माबुंोरैा 
बुंा�ायो’ सुोदोबुंफोोराखाौ बुंाहााय�ा�ै पेबिपयरा-माचे बुंा�ाय�ो सुोलाो ��ो थााखााय 
अ�लााइ� �ामिगुरा (सुावगुारिरा 5.15)। साावगाारि� 5.15: मां�सेा पेानिपायाार-मााचाे 

खार’ बाा�ाया�ाया
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बिबुंगुुराबि� गुाबुंखाौ जोंो �बि� बिबुंगुुराबि� गुाबुंजोंो � सुमा� गुाबुं हाो�ायबि� गुो�ा�सिथा गुैया। मा�ो�ा फुोथालुााफोोराा 
मो�सेु सुा�बुंोलाावरिरा आखाु। गुाबुंफोोरााबुंो सुा�बुंोलाावरिरा जोंा�ो हाागुौ। मोखाा�खाौ गुाबुं लाागुाय�ो 
थााखााय �ो � गुुबुं�ु-गुुबुं�ु गुाबुं बुंाहााय�ो हाायो।

�ेहाा �ानाायनााय

मो�सेु फुोथालुााबि� देहााखाौ बुंा�ाय�ायबि� गुुबुं�ु-गुुबुं�ु लाामाफोोरा द�। सुावगुारिरा 5.17 आ मा�सिसुबि� 
फुोथालुााखाौ बुंा�ाय�ायबि� मो�सुे लाामा डिदन्थि�यो।

फाारि� 1

मो�सेु गुोजोंाम जिजों लाा आराो बुंखेाौ गुोलााउ गुा��ाय-
जोंोम�ायबि� महारााव हाा। महाराा ओरैाबुंाडिद जोंा�ा�गुौडिद 
फुोथालुाा खारा’जोंो � लाागुाय�ाय लाावसिथा एबुंा लाावसिथाया 
खाोबुंजोंा�ाय।

फाारि� 2 

खाुन्दोु� आराो बिबुंजिजों बुंाहााय�ा�ै जिजोंखाौ सुु।

फाारि� 3

�ो � मो�सेु चाट� आराो गुोलााउ स्केाट� एबुंा पेन्टेबुंो बुंा�ाय�ो हाायो आराो �ो � लुाबुंदैो �ब्लाा बुंखेाौ फुोथालुााजोंो � लाागुाय�ो हाायो।

फाारि� 4

 �ो � लेाखाा बिबुंलाायाव का��बुं��बि� थाखु्रुा मो�सेुयाव आखााइ बुं�ुो हाायो बुंबेि� उ�ाव �ो � का��बुं��खाौ मोजोंाङैा हाा�ो हाागुो�। 
आखााइखाौ फुोथालुााबि� गुा��ाय-जोंोम�ायबि� आखाान्थि�जोंो � लाागुाय।

 दायो �ो �बि� फुोथालुााफोोराजोंो � रा�जोंा�ाय लाा।

साावगाारि� 5.17: फुुथुलुााखाौ आबाु�  खाालाामा�ाया
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नोंं � गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� जि�-जोोमजोंं � नांं�गौौ बाादि� फुुथुलुाा बाानाायनोो हाायोो (साावगाारि� 5.18)

साावगाारि� 5.18: नोंं �नि� फुुथुलुााफोोराा दि�न्थि�नि� थााखााय थि�याारि�

दोोरोोदनााय
दि�न्थि�फुंं� नााय समााव फुुथुलुााफोोरनि� खाारथाायाा सल’खौौ गोोजोंं � खाालाामगोोन। फुुथुलुााफोोरखौौ खाारथााइ 
होोनोो थााखााय नोंं � सोोरजि�लु जाानांं�गौौ। बि�दि�न्थि� 
बाादि�यै, नोंं � फुुथुलुाानि� गोोदोोनाानि� उनथिं�ं आरोो/
एबाा बि�नि� आखााइफोोरााव दि�रंुं लाागाायनोो 
हाायोो। नोंं � फुुथुलुााखौौ गाावनि� आखााइजोंं � बि�नि� 
खुुगााखौौ फुुवाारनाा मि�नि�होोनोो हाायोो, बि�नि� 
मोोदोोमााव लाावथि�खौौ बााहाायनाानैै फुुथुलुााखौौ 
बि�रहोोनोो हाायोो, नोंं � गाावनि� आखााइजोंं � 
फुुथुलुााखौौ ‘गााननोो’ हाायोो (साावगाारि� 5.19 
आरोो 5.20)। साावगाारि�.19: बे ेफुुथुलुााफोोरखौौ लांं�नाायााव लाावथि�फोोरखौौ बााहाायनााय 

जाागोोन। 

(क) (ख)

साावगाारि� 5.20: (क) आरोो (ख) फुुथुलुााफोोराा मोोनसेे दि�रंुं बााहाायनाानैै  
सोोलि�योो आरोो गुुबुनु गुुबुुन बााहाागोोफोोरजोंं � ज’जाायोो जााहााथे ेबि�सोोरोो थााबाायनोो हाायोो।
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	नोंं  � गाावनि� फुुथुलुााखौौ मााबोोरैै सोोमाावगोोन?

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

नाायजााबनि� बाायदि�ब्लाा, नोंं � फुुथुलुाानि� मोोखांं�नि� फोोरमाायथि�खौौ सोोलाायनोो गोोनांं� जाानोो हाागौौ (जेरैेै, मि�नि�नााय मोोखांं�, 
गोोजोंं � मोोखांं�, दुखुुुगोोनांं� मोोखांं�) एबाा बि�नि� देेहाानि� थााथााइखौौ (जेरैेै, मोोसाा गसंंना ाय, गोोलांं�नााय मोोसाा)। गुुबुनु-गुुबुनु 
फोोरमाायथि�फोोर आरोो थााथााइफोोरजोंं � मोोनफ्रोोमबोो आखुुथााइनि� थााखााय मोोनसेनि�फ्रााय बांं�सि�न फुुथुलुाा बाानाायनाायजोंं � 
बेयेोो जााथाावनाा।

नोंं �नि� फुुथुलुााफोोरखौौ फोोजोोबनााय

नोंं � गुुबुनु गुुबुनु फुुथुलुााफोोरजोंं � आनजााद नाायबााय। दाा, गाावनि� दि�न्थि�नि� थााखााय फुुथुलुााफोोर 
बाानाायनाायनि� फाारसेे खाामाानि� माावनोो जाागााय।

अननाानैै फाारि�लााइ 5.4 खौौ आबुंं�  खाालााम माानोोनाा बेयेोो नोंं �खौौ नोंं �नि� फुुथुलुााफोोरखौौ साानथांं�खि� 
खाालाामनाायााव मदद होोगोोन। गाावनि� फुुथुलुााफोोरनि� सोोमोोनै्दै गुवुाारैै फोोरमाायनोो थााखााय फाारि�लााइााव 
मोोनसे बि�दि�न्थि� होोनााय जाादोंं �।

फाारि�लााइ 5.4: नोंं �नि� फुुथुलुााफोोरखौौ साानथांं�खि� खाालााम

फुुथुलुााफोोरनि� 
रोोखोोमफोोर (जेेरैै, 

माानसि� एबाा जुनुाार) 
आरोो बि�सोोरनि� मुंं� फोोर

नोंं � माा माा मुुवााफोोर 
बााहाायदोंं � ?

नोंं � माा खाालाामदोंं �मोोन ? फुुथुलुााफोोराा मााबोोरैै 
सोोमाावसाारगोोन ?

बेे फुुथुलुााफोोरखौौ नोंं � 
मााबोोरैै बााहाायगोोन ?

बलजोंं � बाानाायनााय साानैै 
माानसि�नि� खर’, जाायनि� 
मुुङाा रााजेेस आरोो गि�ताा

बल, ब्रुमुस्टि�क, 
से्केच पेेन

बलाा खर’नि� महर होोयोो। 
आंं से्केच पेेन बााहाायनाानैै 
मेेगन आरोो खुुगााखौौ 
आखि�योो। बि�नि� 
मि�नि�नााय मोोखााङाा 
‘इम’जि�’ बाादि�।

खर’खौौ सोोरगि�दिं�ं 
फि�दिं�ंनोो थााखााय 
बलजोंं � मोोनसे 
ब्रुमुस्टि�क लाागाायनााय 
जाायोो।

बे ेफुुथुलुााफोोराा साानैै 
सुुबुंं� नि� गेेजेेरााव गाावजोंं � 
गााव मााबाा मोोनसेे बााथ्राा 
राायज्लाायनाायनि� सलखौौ 
फोोरमाायनोो थााखााय 
बााहाायनोो हाायोो। बााथ्राा 
दाान्थेलेाायनाायाा मि�नि�थााव 
आरोो सोोमोोनांं�थााव जाानोो 
हाागौौ।
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	नोंं  � गि�बि� खेेबनि� थााखााय फुुथुलुााफोोरखौौ थि� मोोनदोंं �मोोन नाामाा एबाा नोंं � मुुसुुखााफोोरााव 
मााबााफोोर फोोसााबनांं�गौौ दंंमोोन/जाायखि�जाायाा फुुथुलुााखौौ बाानाायफि�ननांं�गौौ? जुुदि� जाादोंं �, 
अब्लाा नोंं � माानोो आरोो माा खाालाामदोंं � बेखेौौ फोोरमााय।।

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

दाा नोंं � दि�न्थि�फुंं� नाायनि� थााखााय थि�याारि� जााबााय।।

माावफाारि� 7: फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नााय

फुुथुलुााफोोरजोंं � रि�हाारे्सेल खाालाामनोो जाागााय। बेखेौौ थि� खाालाामदि� गाासि�बोो मोोनसे मोोजांं� 
दि�न्थि�फुंं� नाायखौौ रोोखाा खाालाामनोो थााखााय गाावसोोरनि� बि�बाानफोोरनि� बाागैै रोोखाा। नोंं �सोोरनि� गेेजेेरााव 
मााखाासेेयाा फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राा जाानोो हाागौौ, गुुबुनुफोोराा सोोरांं� आरोो सोोदोोब गोोहोोम होोनोो हाागौौ आरोो 
नुुथााइ सोोलाायनाायजोंं � लोोगोोसेे फैैसाालि�खौौ सोोलाायनोो हाागौौ। नोंं �नि� सल’नि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै 
गुबुुनु खाामाानि�फोोर माावनोो गोोनांं� जाानोो हाागौौ।

मोोनसे गि�दि�र फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नोो थााखााय गााहाायााव होोनााय गुुदि�मुवााफोोर थाानांं�गौौवाा जोोबोोद 
गोोनांं�थाारःः
	 क.	था ाखोो

	जे रेााव दि�न्थि�फुंं� नााय जाायोो, बे े जाायगाायाा जोोबोोद गोोनांं�। गि�बि�यााव, मोोनसे ‘से्टेज’ 
सोोरजि�नोो खााबु ु थाानांं�गोोन जााहााथे े नाायगि�रि�फोोराा मुुसुुखााफोोरखौौ रोोखाायैै नुुनोो मोोनोो। 
नैैथि�यााव, नाायगि�रि�फोोराा जि�राायनोो थााखााय जाायगाा थाानांं�गौौ। मोोनसे थााखोो थि� 
खाालाामनाायनि� गुुबुनु गुुबुनु रााहाा दंं (साावगाारि� 5.21 नि�फ्रााय 5.23)।।

साावगाारि� 5.21: मोोनसे टेेबोोलखौौ खोोबथेनेााय मोोनसे बेडेसि�टखौौ मोोनसे से्टेज महरै बााहाायनााय जाायोो। बेडेसि�टाा फुुथुलुाा मोोसााहोोग्रााखौौ 
दोोनखोोमाागोोन, जााय फुुथुलुााफोोरनि� मोोदोोमााव लाागाायनााय आखााइ एबाा लाावथि�फोोरखौौ बााहाायनाानैै फुुथुलुााफोोरखौौ फि�दिं�ंनोो हाायोो।
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साावगाारि� 5.22: फुुथुलुाा मोोसााहोोग्रााखौौ खोोबनोो थााखााय 
मोोनसे बेडेसि�टखौौ फैैसाालि� महरैबोो बााहाायनोो हाायोो। जुदुि� 

फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राायाा दि�रंुं बााहाायोो, अब्लाा चाादरखौौ 
फैैसाालि� बाादि� आरांं�गाानि� उनथिं�ं मोोनसे दि�रुंंजों ं � खाानााय 

जाायोो।

साावगाारि� 5.23: मोोनसे फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायनि� थााखााय जौौसांं� महरै बााहााय 
जाानााय मोोनसे फे्रेम। फे्रेमाा सााबसि�नैै मोोनसे आयत महरनि� जाानांं�गौौ 

(थि�येटाारााव साावथुनु नाायनााय बाायदि�)। बेखेौौ गुुबुनु-गुुबुनु मुुवााफोोरजोंं � 
बाानाायनोो हाायोो, नााथााय नोोजोोर होो दि� ‘खि�रखि�’ नि� महराा फुुथुलुााफोोर आरोो 

बि�सोोरनि� खाारथााइखौौ रोोखाायैै नाायनोो थााखााय थोोजाासेे गेेदेेर।

		  गोोसोोआव लााखि� । नोंं � दि�न्थि�फुंं� नाायनि� थााखााय जााय फुुथुलुााफोोरखौौ बााहाायगोोन, 
बेफेोोरखौौ से्टेजनि� खााथि�यााव दोोननांं�गोोन जेरेााव नाायगि�रि�फोोराा बेफेोोरखौौ नाायनोो हाायाा। 
बि�दि�न्थि� महरै, नोंं � फुुथुलुााफोोरनि� टेेबोोलखौौ खोोबनोो थााखााय बााहाायनााय जि�नि� उनथिं�ं 
दोोननोो हाागोोन।

1.	 फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायखौौ नोंं � बबेहेााय दि�न्थि�गोोन ?
	 .............................................................................................................. 

..............................................................................................................
2.	 दि�न्थि�फुंं� नाायनि� समााव नोंं � फुुथुलुााफोोरखौौ बबेहेााय दोोनगोोन ?
	 .............................................................................................................. 

..............................................................................................................
	ख .	बे कद्रप

	बे केद्रपआ जोोबोोद गोोनांं�थाार 
माानोोनाा बेयेोो सल’नि� सेेटिं�ंखौौ 
दि�न्थि�योो। सल’ आ मोोनसे 
नुुथााइनि�फ्रााय गुुबुनु मोोनसे 
नुथुााइसि�म दााउगााहोोनाायजोंं � 
लोोगोोसे े सेेटि�ङाा सोोलाायनााय 
जाानोो हाागौौ आरोो बेनेि�खाायनोो 
बेकेग्रााउन्दनाा सोोलाायनााय 
जाानोो हाागौौ। नोंं � मोोनसे चाार्टट पेपेाार एबाा मोोनसे गोोजााम बेडेसि�टााव बेफेोोर गुुबुनु-गुुबुनु 
सेेटिं�ंसफोोरखौौ आखि�नोो एबाा गााब लाागाायनोो हाायोो (साावगाारि� 5.24)। जेेरैै- नुथुााइाा 

साावगाारि� 5.24: जुनुाारफोोरजोंं � लोोगोोसे मोोनसे हााग्रााखौौ दि�न्थि�ग्राा बेकेग्रााउन्ड।
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सोोलाायोो, बेकेग्रााउन्दनााबोो सोोलाायोो। नोंं � फैैसाालि�यााव बेकेग्रााउन्दबोो एरनोो हाायोो आरोो हुक 
एबाा हुप्स बााहाायनाानै ैबेफेोोरखौौ स्लााइड खाालाामनोो हाायोो।

1.	 नोंं � थि�याारि� खाालाामनााय बेकेद्रप(फोोर) खौौ सुंं� दयैै फोोरमााय।।
	 .............................................................................................................. ..

............................................................................................................ 
	ग .	सुंं � थााग्रााफोोर

	 सुंं� थााग्रााफोोरनि� रोोखोोमाा बेफेोोरखौौ 
मााबोोरैै बााहाायनोो बेनेि� साायााव सोोनाारोो। 
बि�दि�न्थि� महरै, जोंं � गंंसे माासि�, एम, 
एबाा रााजउलााफााद बाानाायनोो थााखााय 
रोोजाा काार्डडबर्डड बााहाायनोो हाायोो आरोो 
बाायदि� बाायदि�।

		थे  वेब्लााबोो, जुुदि� फुुथुलुाा 
मोोसााहोोग्राायाा सुंं� थााग्रााखौौ बााहाायगाासि�नोो 
एबाा हमगाासि�नोो, अब्लाा बेयेोो जोोबोोद 
रेेजें ं जाानांं�गौौ। सुंं� थााग्रााखौौ सराासनस्राा 
मुुवााफोोर जेेरैै लेेखाा बि�लााइ (जेरैेै, खौौरांं� बि�लााइ, चपााति�), एलुुमि�नि�यााम (जेेरैै, थुंं� ग्रि�, 
दााबाा), काार्डडबर्डड एबाा बााहाायजााथाावयैै कने्टेनाारफोोर (जेेरैै, गेेस स्टव, प्लेटे) (साावगाारि� 
5.25) खौौ बााहाायनाानैै बाानाायनोो हाायोो।

1.	 नोंं � थि�याारि� खाालाामनााय सुंं� थााग्रााखौौ सुंं� द महरै बरनााय।
	 ................................................................................................................

...........................................................................................................
	 घ.	सो ोदोोब (मााथोो)

	फु थुलुाा दाामनाायााव सोोदोोबाा (मााथोो) जोोबोोद गोोहोोगोोराा बि�फााव लाायोो,  फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राायाा 
गाावनि� सोोदोोबनि� गेेजेरेजोंं � खाामाानि� माावोो। आखुुथााइफोोरखौौ फाारााग खाालाामनोो थााखााय 
नोंं � मोोनफ्रोोमबोो फुुथुलुाानोो गुबुुनु-गुुबुनु गाारांं� होोनांं�गौौ। बि�दि�न्थि� बाादि�यै, माासेे सिं�ंहनि� 
फुुथुलुाानि� गाारााङाा गोोथौौ, गोोख्रोंं � जाानोो हाागौौ, जेेरााव माासेे सेेसाायाा गोोजौौ-गोोजौौ, रंंजाालुु 
गाारांं� जाानोो हाागौौ।

		नोंं   � माा बुंं� दोंं � नाायगि�रि�फोोराा जााहााथे ेबुजुि�योो बेखेौौ थि� खाालाामनोो थााखााय रोोखाायैै आरोो 
गोोसाा राावजोंं � राायज्लााय। सोोदोोबनि� गोोजौौ-गााहााय सोोदोोब बााहाायनाानैै गोोजोोन्नााय, गि�नााय 
एबाा गोोसोो दुंं�नााय बाायदि� मोोन्दांं�थि�फोोरखौौ दि�न्थि�नोो सर’ खाालााम। बि�दि�न्थि� बाादि�यै, 

साावगाारि� 5.25: माासेे मोोख्राायाा बि�फांं�नि�फ्रााय थाायसेे आपेेल 
बोोख्लाायगाासि�नोो दंं बेखेौौ दि�न्थि�नाायनि� थााखााय फांं�सेे बि�फांं�खौौ बााहाायनााय 

जाायोो। मोोख्राानि� आखााइखौौ बेजेोंं � लाागाायनााय लाावथि�खौौ बााहाायनाानैै 
फि�दिं�ंनााय जाायोो।
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होोसोोनााय नुुथााइनि� समााव गि�नााय सोोदोोब एबाा मोोनसेे गोोमोोथााव बुबु्लि�यााव खोोमाा-खोोमाा  
बुंं� खुुमाायोो।

		नोंं   � लि�रनााय नाायजााबखौौ नााय। डाायलगफोोरनि� थााखााय फुुथुलुााफोोरजोंं � गाारांं� फााव 
खाालाामनोो नााजाा। जेबे्लाानोो नांं�गौौ अब्लाानोो सोोदोोब दाामनोो एबाा जयै रोोजााबनोो सोोलोंं �। 
सोोलोंं �नाायाा नोंं �नि� नााजाानाायनि� जााफुंं� साारनाायनि� गुुबै ैलाामाा।

	 ङ.	सो ोदोोब आरोो दंेंखोो
	 नाायजााबनि� बेेकग्रााउन्ड– दंेंखोो एबाा सोोदोोब गोोहोोमथि�नि� साायााव सोोनाारनाा फुुथुुलाा 

दि�न्थि�फुंं� नाायााव नोंं �हाा गुुबुुन-गुुबुुन रोोखोोमनि� सोोदोोबथि�फोोर (मााथोो) थाानांं�गौौ, जेेरैै- 
अखाानि� सि�गांं� जोोमैै जोंं �ख्लााबनााय। नोंं � दाामग्राा आयजंेंफोोर बााहाायनोो हाायोो एबाा 
पेेन्सि�ल, से्केल एबाा नोंं �नि� आसि�फोोरखौौ बााहाायनाानैै हाा थाालाा एबाा डेेस्कआव टेेप 
खाालाामनाानैै सोोदोोबथि�फोोर सोोरजि�होोनोो हाायोो। नोंं � गाावनि� दि�न्थि�फुंं� नाायनि� थााखााय 
दंेंखोो बाानाायनोो थााखााय गुुबुुन-गुुबुुन थााखोोनि� दैै गोोनांं� गि�लाास एबाा बथलााव टेेप 
खाालाामनोो हाायोो। नोंं � सााउन्ड सि�स्टेमखौौ बााहाायनाानैै गुुबुुन-गुुबुुन सोोदोोब गोोहोोमथि�जोंं � 
आनजााद नाायनोो हाायोो । बि�दि�न्थि� महरै, मााइक्रफनााव मुुसुुरनाानैै बाारनि� सोोदोोब 
सोोमजि�होोयोो (साावगाारि� 5.26)।

साावगाारि� 5.26: दंेंखोो बाानाायनााय

	 	दें खोो आरोो सोोदोोब गोोहोोम आरोो बेफेोोरखौौ नोंं � मााबोोरैै दि�हुनगोोन बेखेौौ थि� खाालाामनोो 
थााखााय गाावनि� नाायजााब (फाारि�लााइ 5.3) खौौ नााय।

नोंं � गुबुै ैसोोदोोबफोोरखौौ बााहाायनाानैै अनलााइन दंेंखोोखौौ नाागि�रनोो हाायोो: गोोसोो गुदुुंं� + सेेलि�ब्रेसेन + दंेंखोो + कपि�रााइट 
गैैयाा।

	च. स्रांं�
	ना ायगि�रि�फोोराा फुुथुलुााफोोरखौौ नाायनोो आरोो गोोहोोमफोोर सोोरजि�होोनोो हाायोो, मोोननैैनि�बोो थााखााय 

फुुथुलुााफोोरााव स्रांं�नि� गोोनांं�थि� जाायोो। जुुदि� दि�न्थि�फुंं� नाायाा बाायजोोयााव दंंब्लाा सााननि� समााव 
स्रांं�आ जेबेोो ओंंथि� गैैयाा। नााथााय, जुदुि� दि�न्थि�फुंं� नाायाा खोोमसि� जाायगाायााव जाायोो, अब्लाा नोंं � 
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सााननांं�गौौ दि� लााइटफोोरखौौ बबेयेााव दोोननांं�गौौ। बि�दि�न्थि� महरै, नोंं � अखााफोोर, साान एबाा 
जाादुनुि� लेेम्पखौौ दि�न्थि�नोो थााखााय पर्दाा�नि� उनथिं�ं मोोनसे टर्सस लााइट दोोन्नोो हाायोो। नोंं � पैैरि� 
लााइट, टेेबल लेेम्प, हाानि� आलाारि� बााथि� आरोो बाायदि�खौौबोो बााहाायनोो हाायोो।

                सोोरांं�नि� गोोहोोम आरोो बेफेोोरखौौ नोंं � मााबोोरैै दि�हुनगोोन बेखेौौ थि� खाालाामनोो थााखााय 
गाावनि� नाायजााबखौौ (फाारि�लााइ 5.3) नााय।

	 छ.	फु थुलुाा मोोसााहोोग्राा

	फु थुलुाा मोोसााहोोग्राायाा राायज्लाायनाायफोोरखौौ मोोजााङैै रि�हाारे्सेल खाालाामनांं�गौौ। गोोसोोआव 
लााखि�, फुुथुलुाायाासोो राायज्लाायगाासि�नोो, नोंं � नङाा। नोंं � मि�न्थि�नांं�गोोन फुुथुलुाायाा मााब्लाा 
‘इन’—आव हााबगोोन आरोो मााब्लाा—’आउट’ आव ओंंखाारगोोन। 

		नै  थि�, फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राायाा फुुथुलुााखौौ नाायनांं�गौौ जेेब्लाा फुुथुलुाायाा नाायगि�रि�फोोरजोंं � 
राायज्लाायोो। बेनेि� ओंंथि�याा बेनेोो दि� साासेे फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राा महरै नोंं �नि� मोोखााङाा मोोनदांं�थि� 
गैैयाालाासेे समाान जाानांं�गौौ, जााहााथे ेनाायगि�रि�फोोराा फुुथुलुााफोोरखौौ नाायगोोन, नोंं �खौौ नङाा।

माावफाारि� 8: मोोनसे फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नााय

दाा बे ेदि�न्थि�फुंं� नाायनि� सम जााबााय। दि�न्थि�फुंं� नाायनि� सि�गांं� फाारि�लााइ 5.5 आव थाानााय चेेकलि�स्टखौौ 
नाायनोो दााबााव।

फाारि�लााइ 5.5: ओरैैनोो-दि�न्थि�फुंं� नााय नाायग्रोोमफाारि� (चेेकलि�स्ट)

फाारि�. नंं सोंं �थि�फोोर नंंगौौ/नङाा 

1. नोंं �नि� नाायजााबाा थि�याारि� नाामाा ? 

2. नोंं � मोोनफ्रोोमबोो आखुुथााइनि� थााखााय फुुथुलुाा बाानाायदोंं � नाामाा ?

3. फुुथुलुााफोोरनि� गााननााय जोोमनाायाा थि�याारि� नाामाा ?

4. नोंं � फुुथुलुााफोोरखौौ सोोमाावनोो हाागोोन नाामाा ?

5. नोंं � फाारि� आरोो राायज्लाायनाायखौौ थि�रांं�थाा खाालाामबााय नाामाा ?

6. जौौसााङाा थि�याारि� जााबााय नाामाा ?

7. हेेफााजााब होोग्रााफोोराा थि�याारि� नाामाा ?

8. नोंं � बेकेग्रााउन्ड मि�उजि�क, सोोदोोब (रााव) आरोो लााइट गोोहोोमथि�खौौ थि� खाालाामदोंं � 
नाामाा?

9. नोंं � खेेबसेे रि�हाारे्सेल खाालाामखांं�बााय नाामाा ?

10. नोंं � थि� खाालाामदोंं � नाामाा सोोर दि�न्थि�फुंं� नाायखौौ सि�नाायथि� होोगोोन आरोो सोोर 
दि�न्थि�फुंं� नाायनि� उनााव फाावगि�रि�खौौ सि�नाायथि� होोगोोन ?
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गााहाायनि� जाायगाायााव जौौसांं� आरोो जि�राायग्राा जाायगाानि� मोोनसे से्केच बाानााय।

गाासैैबोो थि� जााखांं�नाायनि� उनााव, नोंं � गि�याान मेेलाानि� समााव मोोनसे दि�न्थि�फुंं� नाायनि� हााबााफाारि� 
लाानोो हाागोोन।

दि�न्थि�फुंं� नाायनि� उनााव, दि�न्थि�फुंं� गि�रि�फोोराा गंंग्लाायनांं�गौौ आरोो हाानजाानि� सोोद्रोोमाा साासेेयाा 
फाावगि�रि�फोोरखौौ सि�नाायथि� होोनांं�गौौ। सल’नि� लि�रगि�रि�खौौ बााखनाायनोो गोोसोोआव लााखि� आरोो 
बैसैोोर गाासैै सुुबुंं� फोोरनि� मुंं� फोोरखौौ मुंं� ख’ जााय नोंं �खौौ दि�न्थि�फुंं� नाायााव मदद होोदोंं �मोोन। 

नोो फाारि�लााइ 5.6 आव फाावगि�रि�फोोरखौौ फाारि�लााइ खाालाामनोो हाागोोन। बि�सोोरनि� बि�फाावफोोराा 
फुुथुलुाा मोोसााहोोग्राा, नाायजााब लि�रगि�रि�, दंेंखोो, आरि�मुु, फुुथुलुाा बाानाायनााय, सोोरांं� बाायदि� बाायदि� 
जाानोो हाागौौ।

फाारि�लााइ 5.6: फुुथुलुाा दि�न्थि�फुंं� नाायनि� फाावगि�रि�

फाारि�. नंं आरि�मुगुि�रि�नि� मुंं� फााव खाालाामनााय

1.

2.

3.

4.

5.
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डिदन्थि�फुो� �ायबि� उ�ाव, डिदन्थि�फुो� �ायबि� बुंागुै �ायमिगुरिराफोोराबि�फ्रााय डिफो�बुंु� थााय लाा। �ो � 
�ायग्रााफोोराखाौ गुाहाायाव हाो�ाय सुो �सिथाफोोराखाौ सुो ��ो हाायोः 

1. बुं ेडिदन्थि�फुॆो� �ायबि� बुंबुं ेबुंाहाागुोखाौ बिबुंसुोराो बुंा�सिसु� मोजोंा� मो�ो ?
 ……………………………………………………………………

…………………………………………………………………….
2. बुंखेाौ सुाबुंसिसु� खाालााम�ो थााखााय बिबुंसुोरा मा बुंोसुो� हाोयो ?
 ……………………………………………………………………

…………………………………………………………………….

आ� गुा�ुनाफाो�निनाफ्राय माा साोलाोङो ?

जोंा�ो हाागुौ �ो � गुावबि� सुुबुंु�  सुमाजों एबुंा लाोगुोफोोराबि�फ्रााय मदद आराो बिबुंथाो� लाादो �मो�। बुंयेो 
फुोथालुााफोोराखाौ बुंा�ाय�ो थााखााय, सुाउन्ड आराो लााइट डिदन्थि�फुो� �ायबि�, खासुाबुंफोोराबि� थााखााय एबुंा 
जोंौसुा� फोसु� �ायबि� थााखााय जोंा�ो हाागुौ। अ��ा�ै �ो � सुोलाो ��ाय मो�थााम गुो�ा�सिसु� बुंाथ्रााफोोराखाौ 
लिलारा।
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………..
........................................................................................................................…

आ� माा खौालाामा�ो �माोना आ�ो �ेखौौ �ेसेा गाो�ाव लाा�ो �माोना ?

मो�सेु हााबुंाखाौ फोोजोंोबुं�ो थााखााय बुंसेेुबुंा� सुम �ा�गुौ बुंखेाौ बुंजुिजों�ाया गुो�ा�थाारा। 
मो�फ्राोमबुंो मावखाान्थि�याव �ो � हागुारा�ाय घन्टेायाव सुमबि� खाासिथाखाालाा बिबुंबुंा�खाौ सुा��ा लाा। 
बुंफेोोराखाौ गुाहाायाव हाो�ाय सुमफोारिरायाव सिसु� हाो। जोंडुिद �ो � बिबुंजोंाबुंाव सुुबुंरुुं� हाो�ाय 
हााबुंाफोारिराफोोराबि�ख्रुुइ बुंा�सिसु� खाालाामदो �ब्लाा, अ��ा�ै लाा�ाय अ�जिजोंमा आराो सुमखाौ दाजोंाबुंदेरा।

माावफाारि�   1 2 3 4 5 6 7 8

  

लाानााय सामा   --- --- --- --- --- --- --- ---
(सामाफाारि�फाो�)
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आ� आ�ो माा खौालाामानाो हाागाोना ?

1. गुावबि�  फुोथालुााफोोरााव गुोबुंा� खााराथााइखाौ लााफोादेरा। डिदन्थि�फुो� �ायबि� गुो�ा�सिथाबि� सुायाव 
सुो�ारा�ा �ो � आखााइ, आसिथा� एबुंा गुोदो�ायाव थााबुंाय�ायफोोराखाौ दाजोंाबुंदेरा�ो हाायो।

2. सुोराा�बि� गुोहाोम सुोमजिजोंहाो�ो थााखााय सुोराा�, आय�ा आराो रिरा�केसु�खाौ बुंाहााय�ा�ै 
�ायबिबुंजिजोंरा। 

3. �ो � एबि�मेसु� बुंा�ाय�ो थााखााय फुोथालुााफोोरा आराो कमबिपउटारा सु�वेयरा बुंाहााय�ो 
हाागुो� �ामा ? 

 इसाा�ा: �ो � �प-मसु� ए�प्लेकेसु�खाौ बुंाहााय�ा�ै पेपारा-काटआउट आराो मु�मेन्टे 
बुंा�ाय�ो हाायो।

सााना आ�ो फिफाना

1. �ो � मा माव�ो मोजोंा� मो�ोमो� ?
2. �ो � मा मा जों�ंाफोोराजोंो � मोगुा-मोमिगु जोंादो �मो� ? 
3. फैोगुौ सुमाव �ो � गुुबुं�ु मा राोखाोमै खाालाामगुो� ?
4. गुावबि� �ायजोंाबुं आराो फुोथालुाा डिदन्थि�फुो� �ायखाौ सुावथा�ु, डिटभि� डिदन्थि�फुो� �ाय’, काटु�� 

एबुंा एबि�मेसु� एबुंा जोंायखिखाजोंाया गुुबुं�ु डिदन्थि�फुो� �ायजोंो � रुंजों�ुा �ाय। बिबुंसुोराबि� गुेजोंरेााव 
माबुंाडिद गुोराोबुंलााय�ाय राोखाोमसुे आराो फोाराागुसिथाफोोरा द� ?

5. �ो � बुंावैसुो खाालााम�ाय खाामाबि�जोंो � सुोमोन्दोो थाा�ाय खाामाबि�फोोराबि� माखाासुे 
बिबुंडिदन्थि�फोोराखाौ सिसु�ायसिथा हाो। बिबुंडिदन्थि� महारैा, �ायजोंाबुं लिलारा�ाय, फुोथालुाा बुंा�ायग्राा, 
खासुाबुं डि�जोंाइ�ारा, सुोदोबुं मड्यलेुासु�, लााइट आराो सुाउन्ड टेकबि�सिसुया�। सुोरामिगुडिद� 
�ाय, मा�सिसुफोोराजोंो � राायज्लााय आराो गुावबि� डिफो��ायखाौ लिलारा।


