
School Kitchen Garden
Project 1:

� े मोावबि�थांा�खिखयाा नो �खौ नो �बिन नख’राबिन साावस्रि� आराो गाोगाो जिजांउ दैेदेेननायााव नो �खौ साोलेो �नो 
थांाखाया मोदेदे हाोगाोन। नो � गा� सेा नख’राबिन साावस्रि� रेा�थांमुोलेाइ �ानायागाोन आराो नो �बिन नख’राबिन  
साावस्रि�खौ जांौगााहाोनाया हाा�ाखौ सिसानायासिथां।

माावपि�थांाखंिखौपिन �ादिदेयै, नो ंमाावनो हाागंोनः

साावस्रि�यााव गाोहाोमो खोख्लैेग्राा जांाहाोनफोोराखौ सिसानायासिथां हाो

देा�सेा साावस्रि� 
मिमोरुआव थांा� आराो 
साावस्रि� राो �गा’सााजांो � 

मोोगाा-मोोमिगा लेा

देा�सेा साावस्रि� 
मोोनसेा फोा�स- 
एइ�-फिका� 

�ानाया

साावस्रि�जांो � साोमोोन्दैो थांानाया खारिराखौ रेा�गाान्थि� खालेामो आराो बि�जिजांरा

साावस्रि�जांो � साोमोोन्दैो नख’राारिरा साावस्रि� 
जांौगााहाोनायाबिन मोोनसेा 
मोावबि�थांा�खिख �ानाया

नख’राारिरा साावस्रि� 

मोोगाा-मोोमिगा लेा

सेावगंारि� 6.1: साावा�स्र आरोंो गोगो �जोउ दैेदेेननाय आरोंो गोगो �जोउवाा जोो � गासैानिन�ो थोाखााय गोना�थोारों

माावपि�थांाखंिखौ 6
नखौ’� सेावलि� �े�थांमुा�ाइ
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नख’राारि� साावस्रि�याा मोोनसेे माावबि�थांं�खि�नि� सि�ङााव गाासैैबोो सोोद्रोोमााफोोरनि� गाासैै देेहाायाारि�, 
मेेलेेमााआरि� आरोो गोोसोोआरि� मोोजांं� जाानाायखौौ फोोरमाायोो। साासेे सुुबुंं�  आरोो गाासैै माावबि�थांं�खि�नि� 
साावस्रि�आ गाावजोंं � गााव सोोमोोनदोो गोोनांं�। 

मोोजांं� साावस्रि�याा गोोबांं� जााहोोनफोोरनि�फ्रााय फि�थााइ मोोनोो, जेेरैै आदाार, देेहाायाारि� गोोख्रोंं �थि�, 
उनदुनुााय, गोोसोोआरि� मोोजांं�-जाानााय आरोो आबहाावाायाारि� जााहोोनफोोर (साावगाारि� 6.1)। जेरेााव 
बेफेोोर गाासैैबोो जााहोोनफोोराा गुुबुनु-गुुबुनु बैसैोोनि� सुुबुंं� फोोरनि� थााखााय गोोनांं�थाार, गुुबुनु-गुुबुनु बैसैोो 
थााखोोनि� सुुबुंं� फोोरनि� गोोनांं�थि�याा गुुबुनु-गुुबुनु। बे ेमाावबि�थांं�खि�याा नख’रनि� गुुबुनु गुुबुनु सोोद्रोोमााफोोरनि� 
गोोनांं�थि�फोोरखौौ बुजुि�नााय आरोो मोोनसेे नख’राारि� साावस्रि� रेेबथुमुलााइ बाानाायनाायनि� सोोमोोनै्दै।

नोंं � साावस्रि�नि� गोोनांं�थि�खौौ फराायसाालि�, नख’र आरोो लोोगोोफोोर मोोननैैनि�फ्राायबोो सोोलोंं �बााय। 
नोंं �बोो मि�थि�योो दि� मोोजांं� देेहाा, मोोजांं� आखुु आरोो गोोसोोआरि� मोोजांं� जाानाायाा नोंं �नि� गोोजोोननाायनि� 
थााखााय जोोबोोद गोोनांं�थाार। नोंं � जाानोो हाागौौ य’गााखौौ सर’ खाालाामगाासि�नोो दंं आरोो मोोनदोंं � दि� बेयेोो 
नोंं �खौौ देेहाायाारि�यै गोोख्रोंं �ल नङाा, नााथााय गाासैै साानाावनोो नि�जोोम आरोो गोोहोोगोोनांं� जाानोोबोो हेेफााजााब 
होोयोो। नोंं � जेखेि� खाालाामगाासि�नोो थाायाा माानोो बेयेााव गोोसोो होोनोो हाानाायजोंं � लोोगोोसेे बांं�सि�न सोोलोोगोोनांं� 
आरोो गोोख्रोंं �बोो जाायोो।

नोंं � बेखेौौबोो सोोलोंं �बााय दि� देेहाानि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ आबुंं�  खाालाामनोो थााखााय मोोनसेे सुुफुंं� साार 
आरोो मोोजांं� समाानसुु गोोनांं� आदाारनि� गोोनांं�थि� जाायोो। देेहाानि� गुुबुनु गुुबुनु गोोनांं�थि�फोोरखौौ आबुंं�  
खाालाामनोो थााखााय आदाारनि� गुुबुनु गुुबुनु बााहाागोोफोोरनि� गोोनांं�थि� जाायोो आरोो जोंं �नोो खाामाानि� माावनोो 
आरोो गेेलेेनोो गोोहोो होोयोो।

बेनेि� अनगाायैैबोो जि�राायनाायाा जोोबोोद गोोनांं�थाार। जोंं � उन्दुयुोोब्लाा जोंं �नि� देेहाायाा गाावखौौ फााहाामोो 
आरोो जोंं � थााजि�म आरोो गुुबुनु सााननि� थााखााय थि�याारि� जाानाानैै थाायोो। बैसैोोनि� साायााव सोोनाारनाा, 
साानफ्रोोमबोो मोोनसेे थि� अनजि�माानि� घन्टाासि�म उन्दुनुाायाा देेहाानि� थााखााय जोोबोोद गोोनांं�थाार। 

मोोजांं� मोोन्दांं�थि� आरोो गोोसोोआरि� मोोजांं� जाानाायाा समाान महरै गोोनांं�थाार। मोोनसेे मोोजांं� 
समाानसुुनि� आदाार, नेेमबाादि� ब्यााम, गाावाारि� सााखोोन-सि�खोोन, मोोजांं� सााननाायफोोर आरोो अननाायाा 
गोोसोोआरि� मोोजांं�नि� थााखााय गोोनांं�थाार। बेजेोंं � लोोगोोसेे, नोंं � मोोजांं� मोोननााय बााथ्रााफोोरखौौ खाालाामनााय 
आरोो मोोजांं� मोोनग्रााफोोरजोंं � सम हगाारनाायाा गोोनांं�थाार।

अब्लााबोो, बेफेोोर गाासैै नााजाानाायफोोर थाासेेयाावबोो, सुुबुंं� फोोराा बाारहाावाायाारि� जााहोोनफोोरजोंं � 
लोोगोोसेे गोोबांं� जााहोोनफोोरनि� थााखााय बेरेााम जाायोो। बेनेि�खाायनोो, नोंं � गाावखौौ आरोो गाावनि� न’खरखौौ 
रैैखाा खाालाामनोो थााखााय जोोथोोन लाानांं�गौौ। बि�दि�न्थि� बाादि�यै, सम-सम टि�काा होोनााय, सनदेेरनााय 
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गाोसाारानायाखौ हाो�थांानो साा�ग्राा�सिथां लेानाया, साोरामिगाफिदे�खौ सााखोन-सिसाखोन लेाखिखनायाा आराो जांरेााव 
थांाम्फैोफोोराा जांोनोमो हाोनो हाायाो �यैााव थांा�थांानाया दैे थांायाा �खेौ राोखा खालेामोनाया। साोराबिनफ्रााया 
मोदेदे लेाना�गाौ आराो मोाब्लाा �ाक्टााराबिन खासिथांयााव थांा�ना�गाौ �खेौ�ो मिमोसिथांनायाा गाोना�थांारा।

�बेिनखायानो, साावस्रि�खौ सिथां खालेामोनायाबिन थांाखाया गाोना�थांारा जांाहाोनफोोराा मोोजांा�-सामोानसुागाोना� 
आराो सुाफुो� साारा गाोना� आदेारा, देेहाायाारिरा गाोख्रोंो �सिथां, उनदेनुाया, मोोजांा� गाोसाोसिथां आराो गाोसाोआरिरा मोोजांा�-
जांानाया, आराो �ाराहाावायाारिरा जांाहाोनफोोरा।

� ेमोावबि�थांा�खिखयााव, नो � �फेोोरा जांाहाोनफोोराबिन साोमोोनै्दै आराो गाावबिन आराो गाावबिन नख’राबिन 
साावस्रि�खौ लेाखिखनायाबिन थांाखाया मोा खालेामोनो हाायाो �बेिन साोमोोनै्दै �ा�सिसान मिमोसिथांनो हाागाोन। नो � 
रेा�गाान्थि�फोोराखौ जांौगााहाोगाोन आराो साामोलेायागाोन आराो गाावबिन हाा�ाफोारिरा मोावबि�थांा�खिखखौ 
नख’राारिरा साावस्रि� रेा�थांमुोलेाइयााव लिलेरागाोन। 

आ ंमाा खौा�ामानो हाागंोन ?

� ेमोावबि�थांा�खिखबिन जांो�नायासिसामो, नो � �खेौ खालेामोनो हाागाोनः
1. गाु�नु-गाु�नु �सैाो थांाखोबिन सुा�ु� फोोराबिन सिथां गाोना�सिथांफोोराखौ सिसानायासिथां हाो।
2. नख’राबिन जांायाखिखजांायाा साावस्रि�बिन जंांनाखौ फिफोन हाो।
3. फोराायासाालिले आराो न’आव �ाहाायानो थांाखाया मोोनसाे गाुफिदे-फोाहाामोथांाइ फिका� �ानाया।
4. न’खरााव मोोजांा� साावस्रि� आराो मोोजांा� जांानायाखौ हाफेोाजांा� हाोनो थांाखाया मोोनसेा 

मोावबि�थांा�खिख �ानाया।

आनंो माा नागंंोन ?

1. रेा�थांमुोलेाइ आराो �ेसानारिराबिन थांाखाया न��कुा/सिसा� आराो �ाइन्डेारा। 
2. मिगाबि�-फोाहाामोथांाइ मोुवाफोोरा (फिफोसाा �नेे्डेजांफोोरा, खुनबिन �लेफोोरा ए�ा ��ेफोोरा, मोेफि�केाले 

�े�, आखाइ सेाबिनतुाइजांारा/फिदेसाइनफेोके्टान्टा, मोा� आराो ��, ए�न्टासेाबि�का मोलेमोफोोरा, 
देेहाा फोाहाामोमिगारिराबिन �ोसाोन �ाफिदेयैा गाुफिदे मोुलिलेफोोरा, सा� खिख्रों, सिसाबिन, अ. आरा. एसा., 
थांामोसमिमो�ारा,�ुइजांारा, खेमोसिसा, रैाखासिथां बि�नफोोरा आराो गाु�नुफोोराा राो �गा’साारासिथांबिन �ोसाोन 
�ाफिदेयैा)। 

आ ंगंावखौौ आ�ो गुं�ुनफाो�खौौ माा�ो�ै �ैखौाथिथां हाोनो हाागंोन ?

1. नो गाासैा�ो रैाखासिथां बि�थांोनफोोराखौ फोालिलेना�गाोन आराो बि�थांोन हाोनाया �ायाफिदे आगाजांफुोोरा 
आराो आइजंां आइलेाफोोराखौ �ाहाायाना�गाोन।
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2. देेहाा फोाहाामोसाालिले/गाुफिदे साावस्रि� मिमोरु (बि�. एइच. सिसा.) सामोाजांारिरा साावस्रि� मिमोरु (बि�. 
एइच. सिसा.) /नायाहानैाया सामोाव, गाावबिन जांानथांाइखौ लेाखिख आराो गाावखौ आराो 
�रेाामिमोफोोराखौ रैाखाखालेामोनो थांाखाया मोोनसेा मोुखा गाान। देाव�ायाहानैायाबिन उनाव 
आखाइखौ मोोजांाङैा सुा�ानो गाोसाोआव लेाखिख।

3. �ारादेेरानायाबिन गाोसाारानायाखौ हाो�थांानो थांाखाया राो �गा’साा आराो/ए�ा नो �बिन फोोराो �मिगारिराजांो � 
बि�थांोन हाोजांानाया �ायाफिदे �ाहाायाजांानाया आखाइ मोुथांा, मोा� आराो �नेे्डेजांफोोराखौ गाारा।

4. देखुु मोोननाया, उनै्दै गाथां’सााफोोरा आराो �सैाोगाोरााफोोराबिन फोारासाे साा�ग्राा� आराो मोोनदेा�सिथांगाोना� 
जांा।

5. �ायाफिदे राोखोमोखौ नाजांावनायाा —मोानसिसाफोोराखौ देेहााबिन मोहारा, देाथांाइ ए�ा जांानाया 
लेो �नायाबिन हुदेाफोोराजांो � बि�जिजांरानाया नङाा। 

इ�ा�नेट �ैखौाथिथांः इन्टााराने� �ाहाायानाया सामोाव गाावबिन फोोराो �मिगारिरानाव मोदेदे बि�। 
चेका खालेामोालेा�ानो जां�ेो आ�लेदे ए�ा �ाउनलेदे देाखालेामो। गाावबिन 
फोोरामोायासिथांफोोराखौ जांरेााव�ो राानलेायानो नाङाा।

जाागंायनायपिन सिसेगंा ंआ ंमाा मिमा��ग्राोनागंंोन ?

साावस्रि�यााव गाोहाोमो खोख्लैेग्राा मोाखासाे साराासान�ा जांाहाोनफोोराखौ नो � मिमोसिथांयाो।  
गाावबिन हाानजांायााव गाु�नुफोोरा, गाावबिन बि�मोा-बि�फोाफोोरा आराो फोोराो �मिगारिराफोोराजांो � साावस्रि�यााव 

गाोहाोमो खोख्लैेग्राा जांाहाोनफोोराखौ साावरााया।

माावफाारि� 1: सेावलि�याव गंोहाोमा खौोख्�ैग्राा जााहाोनफाो�

जांो �बिन साावस्रि�यााव गाोहाोमो खोख्लैेग्राा मोाखासाे जांाहाोनफोोराखौ गााहाायााव हाोनाया जांादेो �। �फेोोराो मोा�ोरैा 
जांो �बिन साायााव गाोहाोमो खोख्लैेयाो �बेिन बि�फिदेन्थि�फोोराखौ अननानै हाो। जांायाखिखजांायाा जांाहाोनफोोराखौ 
देाजांा�देेरा जांायाखौ नो � गाोना� साानोः

1. गाावारिरा सााखोन-सिसाखोनबिन आ�खाले ......................................
2. गााखि� जांानाया (जांरैेा, साोदेो�, �ारा, हाा, दैे).................................
3. गााखि� आ�हाावा .......................................
4. सुाफुो� साारा आराो सामोानसुा आदेाराबिन आ�खाले ..........................
5. हाारासिसाङैा ................................................
6. उन्दैनुायाबिन आ�खाले ......................................
7. ब्याामोबिन आ�खाले ........................................
8. फि�. भि�/मो’�ाइलेफो’नबिन �ा�द्रोाया �ाहाायानाया , ........................
9. जांायाखिखजांायाा गाु�नु जांाहाोनफोोराबिन �ागाै नो � सााननो हाायाो।....................................
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नो ंमिमाथिथांयो नामाा

�फेोोराो साावस्रि� राो �गा’सााफोोराबिन मोाखासाे सुा�रुुनफोोरा।
आदेा� आ�ो सुेफंुासेा�ग्राा
1. गं�े-गं�े जाानाय आदेा�: नेमो�ाफिदेयैा मोोनथांामो गााहााइ आदेारा आराो 1-2 साावस्रि�ना� स्नैकै्स जांायाोब्लाा 

�ा�द्रोाया जांानाया आराो गाोहाो खमोायानायाखौ हाो�थांानायााव मोदेदे मोोनो।। 
2. हााइड�ेसेनः देोगाोन, बि�देु� नेमोखानसिथां आराो गाोसाोआरिरा नोजांोराबिन थांाखाया साानसेायााव खमोै�ो 6–8 मिगालेासा 

दैे लेो �नायाा गाोना�थांारा।
3. न’आव संेनाय जाामाुं  जाा आ�ो प्रसेेसे खौा�ामानाय जाामाुं खौौ एसेे�’ जााः �ायाजांोबिनफ्रााया अ�ासरा 

खालेामोनाया देाले फ्रााइ आराो ओ�खामो �ायाफिदे ‘साराासान�ा आदेारा’ आ�ो साावस्रि�ना� जांायाा जांानो हाागाौ 
मोानोना नो � मिमोसिथांयाा फिदे �सेेा�ा� थांाव �ाहाायानाया जांायाो ए�ा देालिलेआ गाोगाो ना �ासिसायाा । �बेिनखायानो 
�ायाजांोबिनफ्रााया अ�ासरा खालेामोनाया आदेारा, प्रसेा� स्नैकै्स (जांरैेा, स्रिचप्स), गाोदैे गाोना� लेो �नाया आराो एवनाया 
आदेाराफोोराखौ खमो खालेामोनायाा नो �बिन साावस्रि�बिन थांाखाया मोोजांा�।।

उन्दो�नायपिन देाथांाइ
1. उन्दैनुायाबिन सामोा �सैाो �ाफिदेयैा गाु�नु-गाु�नु जांायाो। आदेशास मोहारैा, 6-13 �ोसाोरा �सैाोबिन फोराायासााफोोराा 

9-11 घन्टाासाो उन्दैनुो ना�गाौ, जांरेााव �सैाोगाोराा सुा�ु� फोोराा 8-9 घन्टाासाो उन्दैनुो ना�गाोन। 5 �ोसाोरा �सैाोबिन 
उनै्दै गाथां’फोोरानो 11 घन्टााबिन �ा�सिसान उन्दैनुायाबिन गाोना�सिथां जांायाो।।

2. गाोगाो देेहााबिन खामोाबिन मोावनायाा मोोनसेा नेमो�ाफिदे उनदेनुाया सामोफोारिराजांो ��ो सिथां खालेामो जांायाो (उन्दैनुो 
थांा�नाया आराो साानफ्राोमो�ो एखे सामोावनो सिसाखारानाया); �येाो देेहाा सिसा�बिन घरिराखौ साामोलेायानायााव मोदेदे 
खालेामोो। 

3. देावरााव-देावसिसा, गाोजांो � साोराा�फोोरा ए�ा सुाखुयैा बि�सानाफोोरा �ायाफिदे हाथंांाफोोराा उनदेनुाया देाथांाइखौ गाोहाोमो 
खोख्लैेनो हाागाौ।

4. गाोरालैेयैा उन्दैनुो थांा�नो थांाखाया, ��न सामो, गाो�ारैा दंेखो ए�ा उन्दैनुायाबिन सेा घन्टाा सिसागाा� मिगालिलेरा जांानाया 
�ायाफिदे थांलुुे�गाागाोना� हाा�ाफोारिराफोोराबिनफ्रााया गाोजांानाव थांा।

देेहाायारि� गंोख्रोथंिथां
1. देेहाायाारिरा खामोाबिनबिन आ�खाले आराो जिजांराायाना थांानाया जिजांउ खु� नायाा गाो�ाव सामोबिन थांाखाया देेहााबिन 

खामोाबिनफोोरााव गाो�ा� खहाा खालेामोग्राा गाोहाोमो खोख्लेैनो हाागाौ। 
2. फिदेदेोमोसिथांयाा गाोना�थांारा, �बेिनखायानो नो � मोोनसेा देेहाायाारिरा खामोाबिन साायाख’ना�गाौ जांायाखौ नो � मोोजांा� मोोनो। 

�येाो या’गाा, गाेलेेमोु ए�ा साराासान�ा थांा�ायानाया जांानो हाागाौ।

नो � �� ेजांाहाोनफोोराबिन �ागाै मोा�ा खालेामोनो हाायाो आराो ��येाा नो �बिन दे�थांायानायाबिन �ायाजांोआव ? 
.....................................................................................................................
...................................................................................................................
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आ ंमाा खौा�ामानागंंौ ?
नो � साावस्रि�खौ गाोहाोमो खोख्लैेग्राा जांाहाोनफोोराखौ सिसानायासिथांनो हाा�ाया आराो मोाखासाे साो �सिथांफोोराखौ 
नोजांोरा हाो�ाया जांानो हाागाौ। जांबे्लाानो गाावबिन मोावबि�थांा�खिखआव हाा�ा मोाव�ाया थांायाो, अब्लाा नो � 
�फेोोरा साो �सिथांफोोराबिन फिफोननायाखौ नामिगारागाोन। नो � गाु�नु-गाु�नु �सैाो थांाखोबिन सुा�ु� फोोराबिन 
गाोना�सिथांफोोराखौ �जुिजांनो हाागाोन आराो गाावबिन खासिथां-खालेाबिन �ाराहाावायाारिरा जांाहाोनफोोराखौ 
सिसानायागाोन जांाया साावस्रि�यााव गाोहाोमो खोख्लैेनो हाागाौ। नो � मिगाबि�-फोाहाामोथांाइखौ मोा�ोरैा जांगाायाना�गाौ 
आराो साावस्रि� जांोथांोनखौ मोा�ोरैा मोोननो हाायाो �खेौ�ो साोलेो �गाोन। जांो�नायााव, नो � गाावबिन आराो 
गाावबिन मोावबि�थांा�खिखबिन साावस्रि�खौ साा�सिसान खालेामोनो आराो साामोलेायानो थांाखाया मोोनसेा मोावथांा�खिख 
फिदेहुनगाोन। � ेगाासिसा�ो नो �बिन मोावबि�थांा�खिखारिरा साावस्रि� रेा�थांमुोलेाइबिन �ाहाागाो जांागाोन।

गंोसेोआरि� माोजाा-ंजाानाय
जांरैेा�ाफिदे जांो �बिन देेहाायाारिरा मोोजांा� जांानायाा गाो�ा� जांाहाोनफोोराजांो � गाोहाोमो खोख्लैेजांानो हाागाौ, जांो �बिन गाोसाोआरिरा 
मोोजांा� जांानायाा�ो गाोहाोमो खोख्लैेजांानो हाागाौ। बि�फिदेन्थि� �ाफिदेयैा, साासेा लेोगाोजांो � ना�लेायानाया, आनजांादे 
नायानायाबिन नारासिसाननाया, नख’राबिन साोमोोनदैे जिजां�गााफोोरा ए�ा जांायाखिखजांायाा गाु�नु जांाहाोनफोोराबिन थांाखाया। 
गाोसाोआरिरा आराो देेहाायाारिरा मोोजांा� जांानायाा गाावजांो � गााव साोमोोनदेो गाोना� आराो मोोननै�ो सामोान मोहारैा गाोना�थांारा। 
लेोगाोफोोरा आराो न’खराजांो � सामो हागाारानाया आराो गाेलेेमोुफोोरा आराो गाेलेेमोुफोोराजांो � लेोगाोसाे फिदेहुनथांायाारिरा हाा�ा-
हुखायााव, गाोसाोआरिरा मोोजांा� लेाखिखनायााव हाफेोाजांा� हाोयाो।

नो � इन्टााराने�आव नामिगाराना न’खराारिरा साावस्रि� आराो मिगाबि�-फोाहाामोथांाइ आदे�फोोराबिन साोमोोनै्दै �ा�सिसान मिमोसिथांनो 
हाागाोन। 

नो � गााहााइ साोदेो�फोोराखौ �ाहाायानानै नामिगारानो हाायाो, जांरैेा मोावबि�थांा�खिखारिरा साावस्रि�, मिगाबि�-फोाहाामोथांाइ आराो 
आगाानफोोरा, मोावबि�थांा�खिखारिरा साावस्रि� आराो मोोजांा�बिन थांाखाया �ोसाोनफोोरा, साराासान�ा जांखमोफोोराबिन थांाखाया गाुफिदे-
फोाहाामोथांाइ �ायाफिदे �ायाफिदे। 

माावफाारि� 2: नोपंिन आ�ो नोपंिन नखौ’�पिन सेावलि�जाो ंसेोमाोन्दोो थांानाय सेोथंिथांफाो�खौौ थिथां 
खौा�ामानाय

गाावबिन आराो गाावबिन नख’राबिन साोद्रोोमोाफोोराबिन देेहााबिन �ागाै साानना नाया। नो �बिन गाोसाोआव मोा मोा 
साो �सिथांफोोरा फैोयाो ?

�फेोोरा साो �सिथांफोोराखौ ए�ा जांायाखिखजांायाा साोमोोन्दैो गाोना� सााननायाखौ�ो गाावबिन 
रेा�थांमुोलेाइयााव लिलेरा। मोाखासाे बि�फिदेन्थि�फोोराखौ उनबिन बि�लेायााव हाोनाया जांादेो �। �फेोोरा 
मोावबि�फिदेन्थि� साो �सिथांफोोराखौ  जां’खालेामो-फिफोनबिन थांाखाया जांाया’गाा देोननो गाोसाोआव लेाखिख।
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1.	 आंंनि� उनै्दै बि�नाानाावाा 4 बोोसोोर बैसैोोनि�। बि�योो माानोो एसेेबांं� गलेे-गलेे गगाा मोोनोो?
2.	 न’आव सोोरबाा लोोमजाानााय जाायोोब्लाा आंं माा खाालाामनोो हाागोोन?
3.	 आंंनि� आइ-आफाायाा गलेे-गलेे बुङुोो, “उन्दुनुाायनि� सि�गांं� टि�भि� नाायनााङाा”। बेबेाादि� 

माानोो?
4.	 आंंनि� आबैयैाा माानोो जाानोो नेेवसि�गाारोो?
5.	 ...............................................................................................................

............................................................................................................
6.	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
7.	 ...............................................................................................................

............................................................................................................
8.	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
बेफेोोरनि� मााखाासेे सोंं �नाायनि� फि�ननाायखौौ नख’रनि� सोोद्रोोमााफोोर, गुुबुनु फोोलेेराारि� सोोद्रोोमााफोोर 

आरोो फोोरोंं �गि�रि�फोोरनााव मोोननोो हाागौौ। नााथााय गुुबुनुफोोरनोो फि�नखौौ मोोननोो थााखााय नोंं � देेहाा 
फााहाामगि�रि�, नाार्सस, गनाायथि� होोजाानााय समााजाारि� साावस्रि� माावसोोमगि�रि�फोोर(आशाा माावगि�रि�फोोर) 
आरोो अंंगनबााडि� फोोरोंं �गि�रि�फोोर/बाायदि� रोंं �ग’साारफोोरजोंं � राायज्लाायनोो गोोनांं� जाानोो हाागौौ। नोंं � 
माावबि�थांं�खि�यााव गुुबुनु गुुबुनु हााबााफाारि�फोोरखौौ लाानााय समााव बेफेोोरनि� मााखाासेे सोंं �नाायनि� 
फि�ननाायखौौ गाावनोो होोनोोबोो हााथाावनाा जाानोो हाागौौ। 

माावफाारि� 3: गंंसेे देेहाा फााहाामसाालि�आव थांं�/गुुदि� सााा�वस्रि� मि�रु  (पि�. एइच. सि�.)/समााजाारि� 
साावस्रि� मि�रु (सि�. एइच. सि�.)

देेहाा फााहाामसाालि�/ पि�. एइच. सि�./सि�.एइच सि�. आव थांं�नाायाा नोंं �खौौ साावस्रि�जोंं � सोोमोोन्दोो थाानााय 
जााहोोनफोोरनि� गोोथौौ बुजुि�नाायखौौ जौौगााहोोनाायााव हेेफााजााब होोगोोन। नोंं � साासेे साावस्रि� रोंं �ग’साारथि�नि� 
जि�उआव साानसेे नाायसंंनो ो हाागोोन। 
बि�सोोरखौौ नोोजोोर होो, बि�सोोर साासेे 
बेरेाामि�खौौ मााबोोरैै फााहाामोो, बि�सोोर माा 
आगजुफुोोर बााहाायोो आरोो बेरेाामि�फोोरनि� 
आराामखौौ मााबोोरैै जोोथोोन लाानााय 
जाायोो (साावगाारि� 6.2)।  

नोंं � लोोगोो मोोन्नााय रोंं �ग’सााफोोरखौौ 
खोोन्थाानोो थााखााय खाावलााय दि� गुुदि� 
फााहाामथााइ कि�टखौौ मााबोोरैै बााहाायनांं�गौौ 
आरोो बेयेााव लााखि�नोो थााखााय मुुवााफोोर 
आरोो मुुलि�फोोरनि� मोोनसेे फाारि�लााइ साावगाारि� 6.2: देेहाा जोोथोोन रोंं �ग’सााफोोरजोंं � राायज्लाायनााय 
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बाानाायनाायााव नोंं �खौौ मदद खाालाामोो। बेनेि� अनगाायैैबोो, गोोनांं� फोोरमाायथि� बुथुुमु जााय इयुनुााव नोंं �खौौ 
मदद होोनोो हाागौौ, (जेेरैै इमाारजेने्सि� नम्बर आरोो एम्बुलेुेन्सनि� थााखााय नम्बर)।

नोंं � सि�गााङाावनोो सि�नाायथि�नााय सोंं �थि�फोोरनि� अनगाायैैबोो, नोंं � लोोगोो मोोननााय देेहाा फााहाामगि�रि�फोोर 
आरोो नाार्ससफोोरखौौ सोंं �नोो थााखााय थि� सोंं �थि�फोोरनि� बि�दि�न्थि�फोोर होोनााय जाायोो। नोंं �नि� गोोसोोआव 
फैैनााय गुुबुनु सोंं �थि�फोोरखौौ दााजााबदेेर। 

गोोसोोआव लााखि�, माावथांं�खि�नि� समााव गुुबुनु सोंं �लुुफोोर नुुजाायोोब्लाा, नोंं � रोंं �ग’सााफोोरनााव उनााव 
बि�सोोरनि�सि�म सौौहैैनोो थााखााय गनाायथि� बि�नोो हाागोोन।।

दाावबाायहैैनाायनि� खाालाार आरोो समःः 
थाावनि�:
मि�रुनि� रोोखोोम (देेहाा फााहाामसाालि�/सि�.एइच.सि�/पि�.एइच.सि�/गुुबुुन)
मि�रुनि� मुंं� :
नोंं � राायज्लाायनााय रोंं �ग’साा(फोोर)नि� मुंं� :
हरखााब सोोमोोन्दोोआरि�: 
हरखााब सोोमोोन्दोो गोोनांं� जाानबुंं�  नंं : 
हरखााब फोोनांं�जााब नम्बर:
एम्बुलेुेन्सनि� थााखााय फन नम्बर:
हाादराारि� इमाारजेने्सि� नम्बर (पुुलि�स, एम्बुलेुेन्स, अर खोोमोोरग्राा): 112 
एम्बुलेुेन्सनि� थााखााय हाादराारि� नम्बर: 108
गुुबुनु मााबााफोोर नोोजोोर:

नोंं �नि� साावस्रि� रेेबथुमुलााइनि� थााखाायःः देेहाा फााहाामसाालि�यााव थांं�खांं�नाायनि� उनााव गााहाायााव 
होोनााय फोोरमाायथि�फोोरखौौ लि�र।

1.	 नोंं �नि� मि�रुआव बाायदि� बाायदि� माा खााबुफुोोर दङ ? 
	 ...............................................................................................................

.............................................................................................................
2.	 बेरेाामि�फोोरनोो माा माावमि�नफोोर होोनााय जाायोो (जेरैेै, टि�कााहोोनााय, बाायजोोआरि� बेरेाामि� 

फााहाामथााइ, बेरेााम सि�नाायनााय, देेहाा फााहाामसाालि�यााव फााहाामथााइ आरोो जुुनि�याा 
फााहाामथााइ)? 

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

3.	 जोंं �नि� ओनसोोलााव बांं�सि�न जााफ्लेबेााय थाानााय बेरेाामफ्राा माा माा ? जोंं � बि�सोोरखौौ मााबोोरैै 
होोबथाानोो हाायोो ?  

	 ...............................................................................................................
.............................................................................................................
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4.	 हरखााब थाासाारि�यााव जोंं � माा खाालाामनांं�गौौ ? मोोनसेे खैैफोोद जाायोोब्लाा जोंं � माा खाालाामनांं�गौौ?
	 ...............................................................................................................

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

5.	 बेरेाामि�नि�फ्रााय बेसेेेबांं� माासुुल (रांं�) लाानााय जाायोो ? बि�लखौौ मााबोोरैै खाालाामनााय जाायोो ? 
रांं� होोनाायाा बोोरैै जाागोोन? मााबााफोोर गनाायथि� होोनााय जाादोंं � नाामाा (जेेरैै, बैसैोोगोोराा 
नोोगोोराारि�फोोर आरोो रौौनि�यााफोोरनि� थााखााय)?

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

6.	 सोोरनोोबाा साावस्रि�याारि� हेेफााजााब नांं�गौौ एबाा जोंं � नआव साामलाायनोो हाायोो बेखेौौ जोंं � मााबोोरैै 
थि� खाालाामनोो?

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

7.	 हरााव एबाा बन्दनि� समााव सोोरबाा बेरेााम जाायोोब्लाा जोंं � माा खाालाामनांं�गौौ?
	 ...............................................................................................................

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

8.	 मुुलि�फोोर लाानााय समााव माा-माा सांं�ग्रांं�थि�फोोर लाानांं�गौौ?
	 ...............................................................................................................

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

माावफाारि� 4: मोोनसेे गि�बि�-फााहाामथााइ कि�ट बाानाायनााय

खनसेे जेबे्लाा नोो मि�रुवााव गुुदि�-फााहाामथााइ कि�टनि� बााहाायनाायखौौ नोोजोोर होोयोो आरोो बुजुि�योो, 
अब्लाा नोंं � बेखेौौ गाावनोो फराायसाालि� बाानाायनोो हाायोो। 

जोंं �नि� साानफ्रोोमबोोनि� जि�उआव, जोंं � गोोबांं� समाावनोो फि�साा-फि�सौौ गाारनााय, हरखााब जाानााय, 
गाारााइ आरोो फि�साा-फि�सौौ बेरेाामनि� मोोन्दांं�थि� मोोनोो। मोोनसेे गि�बि�- फााहाामथााइ कि�टाा साावस्रि�याारि� 
हेेफााजााब होोनोो हाागौौ। बेयेोो हरखााब गोोनांं�थि�फोोरनि� थााखााय गुुदि� मुुलि�फोोरजोंं � सााजाायजाानााय। 
नोंं �नि� रैैखााथि� थि�याारि� साानथांं�खि�नि� मोोनसेे बााहाागोो महरै नोंं �नि� न’आव मोोनसेे गि�बि�-फााहाामथााइ 
कि�टबोो थाानांं�गौौ। 

जााय गुुदि�-फााहाामथााइ हााबााफोोरााव नोंं � गोोसोो होोनोो हाायोो बेफेोोर जााबाायःः 
1.	 फि�साा फि�साा बौौनाायनि� थााखााय बेनेे्डेज खाानााय (साावगाारि� 6.3)।
2.	 एसेे-एनैै खाामनाायफोोरनि� थााखााय गि�बि�-फााहाामथााइ (साावगाारि� 6.4)।
3.	 दि�हााइदे्रेसननि� समााव अ. आर. एस. थि�याारि� खाालाामनााय (साावगाारि� 6.5)। 
गोोसोोआव लााखि�, गि�बि� फााहाामथााइयाा नोंं � बेरेाामि�खौौ डााक्टाारसि�म लांं�नाायनि� सि�गांं� हरखााब 

फााहाामथााइल’।
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नोंं � मोोनसेे गुुदि�-फााहाामथााइ कि�ट बाानाायनोो थााखााय फराायसाालि� गंंसेयााव खाामाानि� माावनाायनि� 
हााबााफाारि� लाानोो हाायोो। खाामाानि� माावनाायनि� हााबााफाारि�खौौ साासेे रोंं �ग’साारजोंं � खुंं� नांं�गौौ, जााय साासेे 
साावस्रि� रोंं �ग’साार एबाा फोोरोंं �गि�रि� एबाा बि�माा-बि�फाा जाानोो हाागौौ।

साावगाारि� 6.3: फि�साा-फि�साा गाारााइफोोरनि� थााखााय गि�बि�-फााहाामथााइ

(क) गाारााइ जाायगााखौौ सााफाा खाालााम (ख) गाारााइनि� साायााव गजखौौ दोोन  (ग) गाारााइनि� सोोरगि�दिं�ं बेनेे्डेज खाानााय

साावगाारि� 6.4: खाामनाायनि� थााखााय गि�बि�-फााहाामथााइ

(क) बोोहैैलांं�नााय टेेप दैैनि� सि�ङााव सुु (ग) खाामनाायााव जेेबोो नाारसि�ननााय होोआलाासेे 
गुुरैै बेनेे्डेजजोंं � खोोब

(ख) मलम फुुननाा होो

साावगाारि� 6.5: अ. आर. एस. थि�याारि� खाालाामनााय

(ख) सााहाानि� साामुुस 
खाावसेे संंख्रि�  होो

(ग) खेेब 8 साामुुस सि�नि� होो (घ) सांं�ग्रांं� जाा(क) सेे लि�टाारनि� दैै 
लाा

मोोनसेे गि�बि�-फााहाामथााइ कि�ट वाार्कक सप दाानााय
बे ेफरमेेटाा नोंं �खौौ वाार्ककसप  खुंं� नाायााव मदद खाालाामगोोन। 
वाार्ककसपनि�  समफाारिः�ः _________________________________________
बााहाागोो लााग्रााफोोर: ____________________________________________________
खााबु ुहोोग्राा(साासेे रोंं �ग’साायाा गुुदि� फााहाामथााइनि� गि�याान गोोनांं� जाायखि� जाायाा जाानोो हाागौौ):______________
___________________________________________
गोोनांं� मुुवााफोोर: ________________________________________________
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वाार्ककसपनि�  आयदााफोोर
1.	गु दुि� बेरेाामफोोरखौौ फााहाामनोो थााखााय मोोनसेे गि�बि�-फााहाामथााइ कि�टनि� गोोनांं�थि�नि� साायााव साावराायनााय।
2.	 गि�बि�-फााहाामथााइ कि�टनि� बााहाागोोफोोरखौौ संंना ाय : फराायसाालि�नि� गि�बि�-फााहाामथााइ कि�टआव मोोन्नोो 

हाानााय आयदााफोोरखौौ थि� खाालााम। जाानोो हााथााव मेेलेेमाारि� जखमफोोर आरोो साावस्रि�नि� जेंंनााफोोर जााय 
फराायसाालि� लांं�गोोनाायााव जाानोो हाागौौ आरोो माा गुुदि�मुवााफोोरनि� गोोनांं�थि� जाागोोन ।

3.	गि� बि�-फााहाामथााइ कि�टनि� बााहाागोोफोोरखौौ सााजाायनााय आरोो समाान्थि� खाालाामनााय।
4.	 गि�बि�-फााहाामथााइ कि�ट बाानाायनााय : नोंं � साायखनााय बााहाागोोफोोरखौौ मोोनसेे गुुवाार धाातुनुि� दोोआव एबाा 

पकेट गोोनांं� मोोनसेे फि�साा बेगेआव दोोननांं�गोोन। नोंं � काार्डडबर्डडखौौ बााहाायनाानैै बोोखाावग्राा बाानाायनोो हाागौौ 
एबाा गोोनांं�थि� जाायोोब्लाा बेफेोोरखौौ गोोरलैयैै मोोननोो हाायोो बेखेौौ रोोखाा खाालाामनोो थााखााय बााहाागोोफोोरखौौ 
फि�साा बाागसुफोोर एबाा बेगेफोोरााव दोोननोो हाागौौ। बाागसु एबाा बेगेआव ‘गि�बि�-फााहाामथााइ कि�ट’ समाान्थि� 
थाानांं�गौौ।। 

5.	दि� न्थि�फंुं� नााय आरोो बााहाायनाायनि� सर’ : लि�रबि�दांं� बाानााय जेबे्लाा रोंं �गसााफोोराा गुुदि� बि�खाान्थि�फोोरखौौ 
दि�न्थि�फुुङोो, जेेरैै बौौनाायनि� थााखााय बेनेे्डेज लाागाायनााय, फि�साा खाामनााय, दैै गैैयाा जाानााय (डि�हााइड्रेे�सन), 
लोोमजाानााय बाायदि�फोोरखौौ फााहाामथााइ। 

	रोंं  �ग’सााफोोरनि� हेफेााजााबजोंं � खेेबसेे सर’ खाालााम।
6.	 गि�बि�-फााहाामथााइ कि�टखौौ बबेहेााय दोोननांं�गौौ थि� खाालाामनााय : , गि�बि�-फााहाामथााइ कि�टखौौ फराायसाालि� 

नख’रआव गोोरलैयैै मोोननोो हाानााय जााय’गाायााव दोोननांं�गौौ, नााथााय उनै्दै गथ’फोोरनि� मोोनहैैनाायनि� 
बाायजोोआव।

साावगाारि� 6.6 आ गि�बि�-फााहाामथााइ कि�टनि� गुुदि�मुवााफोोरखौौ दि�न्थि�योो। नोंं � आरोो माा नांं�बाावगौौ 
जाानोो हाागौौ साानोो ?

जोंं �नि� सााबसि�न नााजाानाायफोोर थाासेेयाावबोो हरखााब जाानााय जााथााइफोोर जाानोो हाागौौब्लााबोो, 
मााखाासेे बेरेाामफोोरखौौ होोबथााग्राा हााबााफाारि� लाानाानैै होोबथाानोो हाायोो। बेनेि�ओंथंि�याा बेनेोोदि� नि�उत्रि�सन 

फि�गर 6.6: गि�बि� फााहाामथााइ(फाार्स्टट एइड) कि�टनि� बााहाागोोफोोर

आरोो आदाार, उनदुनुााय, देेहाायाारि� 
गोोख्रोंं �थि�, गोोसोोआरि� मोोजांं�-जाानााय 
आरोो आबहाावााखौौ रोोखाा खाालाामनोो 
थााखााय जोोथोोन लाानांं�गौौ जााहााथे े
सुुबुंं� फोोराा जेेसेेबांं� हाायोो एसेेबांं� 
साावस्रि�गोोनांं� थाायोो। बेखेौौ खाालाामनोो 
थााखााय, नोंं � गुुबुनु गुुबुनु बैसैोोफोोरनि� 
सुुबुंं� फोोरनि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ बुजुि�नोो 
नांं�गोोन।
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माावफाारि� 5: गुुबुुन गुुबुुन बैैसोोयााव साावस्रि�खौौ गोोहोोम खोोख्लैैग्राा जााहोोनफोोर

गुुबुनु-गुुबुनु बैसैोोफोोरााव सुुबुंं� फोोरनि� गुुबुनु-गुुबुनु गोोनांं�थि�फोोर थाायोो। नोंं � नुुबााय जाानांं�गौौ दि� 
खुुदि�यााफोोराा गोोबांं� जाायोो आरोो उनदुयुोो आरोो बैसैोोगोोराा सुुबुंं� फोोराा साानजौौफुुआव जि�राायनोो मोोजांं� 
मोोनोो। गाावनि� नख’रनि� सोोद्रोोमााफोोरनि� थि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ सि�नाायथि� होोनोो थााखााय, नोंं � गुुबुनु गुुबुनु 
बैसैोोयााव साावस्रि�खौौ गोोहोोम खोोख्लैैग्राा जााहोोनफोोरखौौ बुजुि�नोो नांं�गोोन।

मोोनफ्रोोमबोो माावबि�थांं�खिा�ा गुुबुनु-गुुबुनु जाायोो, जेेरैै, मााखाासेे माावबि�थांं�खिा�ाव बि�माा-बि�फाा आरोो 
साासेे एबाा बांं�सि�न गथ’फोोर थाायोो, मााखाासेेयाा रोोखोोमसे माावबि�थांं�खिा�ाव थाायोो जेरेााव गोोबांं� फोोलेेर 
एखेे न’आव थाायोो, मााखाासेेयाा साासेेल’ बि�माा-बि�फाा आरोो साासेे गथ’जोंं � बाानाायनााय जाायोो–गोोबांं� 
फााराागथि�फोोर जाानोो हाागौौ। जि�खि�जाायाामाानोो, जोंं �नि� बांं�सि�नाानोो जोंं �नि� फोोलेेराारि� नख’रफोोरााव 
गाासैैबोो बैसैोोनि� सुुबुंं� फोोर, एबाा गुुबुनु गुुबुुन बैसैोोनि� नख’राारि� लोोगोोफोोर मोोनगोोन। 

बेखेौौ गोोसोोआव लाानाानैै, गााहाायनि� बैसैोो थााखोोनि� थााखााय गुुदि� साावस्रि� खाारि� आरोो 
साानफ्रोोमबोोनि� माावफाारि�जोंं � सोोमोोन्दोो थाानााय मााखाासेे नाायसंंना ायखौौ बुथुुमु आरोो रेेबगाान्थि� खाालाामःः 
(i) 5 बोोसोोरनि� गााहाायााव, (ii) 6–18 बोोसोोर, (iii) 19–30 बोोसोोर, (iv)31–45 बोोसोोर, 
(v) 46–60 बोोसोोर, (vi) 60 बोोसोोरनि� गोोजौौ। नोंं �हाा बे ेबैसैोो थााखोोनि� जाायखि�जाायाा न’खरनि� 
सोोद्रोोमाा गैैयााब्लााबोो, नोंं � साासेे सोोमोोन्दोोआरि�/नसुंं� सेेनि�/लोोगोोनि�फ्रााय खौौरांं� बुथुुमुनोो हाायोो। नोंं � नोंं �नि� 
रेेबथुमुलााइआव मोोनफ्रोोमबोो सोोद्रोोमााफोोरनि� थााखााय 3–4 सि�टफोोर, एबाा गोोनांं�थि� बाादि�यै 
बााहाायनाानैै मोोनफ्रोोमबोो बैसैोो थााखोोनि� थााखााय गुुबुनु गुुबुनु खोोन्दोोफोोर बाानाायनोो हाायोो। 

नोंं � सोंं �नोो हाानााय मााखाासेे सोंं �नाायनि� बि�दि�न्थि�फोोरखौौ फाारि�लााइ 6.1 आव होोनााय जाादोंं �। नोंं �नि� 
गोोनांं�थि� बाादि�यै बेफेोोर सोंं �थि�फोोरााव दााजााबदेेर। 

गाासि�बोो सोंं �थि�फोोराा जर’खाा सुुबुंं� फोोरनि� थााखााय गोोनांं� नङााबोो जाानोो हाागौौ; नोंं � बेफेोोरखौौ गाारनोो हाागौौ। 5 बोोसोोर 
बैसैोो थााखोोनि� गथ’फोोरनि� थााखााय, बि�माा-बि�फााजोंं � राायज्लाायनाायनि� उनााव फोोरमाायथि�खौौ आबुंं�  खाालााम। 

फाारि�लााइ 6.1: गुुदि� साावस्रि� खाारि�खौौ फाारि� सााजाायनााय
मुंं�

सोोलोंं �सााजोंं � सोोमोोन्दोो

आथोोन

बैसैोो
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थााखोो सोंं� थि�फोोर फि�नफोोर
आदाार आरोो सुुफुंं� साार 
(नि�उत्रि�सन) 

नोंं � साानसेेयााव बेसेेेबांं� जाामुंं�  जाायोो ? 1/2/3/बांं�सि�न

नोंं � बेसेेेबांं� खेेब फि�थााइ आरोो मैैगंंफोोर 
जाायोो ?

साानफ्रोोमबोो/3-4 खेेब 
सप्तााहसेयााव/ 0-2 खेेब

नोंं � नोंं �नि� आदाारााव दाालि� आरोो 
बेगेरफोोरखौौ लााफाायोो नाामाा ?

नंंगौौ/नङाा

नोंं � गााइखेेर दि�हुनग्राा मुुवााफोोरनि�/ बेदेरखौौ 
नोंं �नि� आदाारााव लााफाायोो नाामाा ?

नंंगौौ/नङाा

नोंं � बेसेेेबांं� गलेे-गलेे जांं�क फुुड जाायोो (जेेरैै, 
चि�प्स) आरोो सि�नि� एबाा सफ्ट ड्रिं�ं�क्स?

साानफ्रोोम्बोो/सप्ताायााव/मााब्लााबाा-मााब्लााबाा

साानफ्रोोमबोो दैै लोंं �नाायाा बेसेेेबांं� (गि�लाासााव 
बि�बांं� फ्रााम)?

देेहाायाारि� गोोख्रोंं �थि� नोंं � जाायखि�जाायाा देेहाायाारि� खाामाानि� एबाा 
ब्याामआव बााहाागोो लाायोो नाामाा ? 

नंंगौौ/नङाा

नंंगौौब्लाा, नोंं � माा रोोखोोमनि� ब्यााम खाालाामोो 
? (जेेरैै, थााबाायनााय, य’गाा, गेेलेेमुु)
नोंं � सप्ताायााव बेसेेेबांं� साान ब्यााम खाालाामोो? 

उन्दुनुाायनि� दााथााइ नोंं � साानफ्रोोम्बोो गरै बेसेेेबांं� घन्टाा उन्दुनुोो 
हाायोो ?
नोंं � सराासनस्राायैै बबे ेसमााव उन्दुनुोो थााङोो 
आरोो सि�खाारोो ?
नोंं � साानााव उनदुयुोो नाामाा ? नंंगौौब्लाा, बेसेेे 
गोोबाावनि� थााखााय ?
नोंं � उन्दुनुाायनि� सि�गांं� इलेेक्ट्ररनि�क 
आगजुफोोर (टि�भि�, फन, कमप्युुटाार) 
बााहाायोो नाामाा? नंंगौौब्लाा, उन्दुनुाायनि� बेेसेे 
गोोबााव सि�गांं�?
नोंं �नि� उन्दुगु्राा जााय’गाायाा नि�जोोम आरोो 
आराामगोोनांं� नाामाा ? 
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गोोसोोआरि� मोोजांं�-जाानााय नोंं � बेसेेेबांं� गलेे-गलेे नाारसि�ननााय एबाा 
उसुुखुुथु ुमोोनोो ? 

जेबे्लााबोो/एखन्ब्लाा/जेबे्लााबोो नङाा

जि�राायनोो थााखााय नोंं � माा खाालाामोो ? (जेेरैै, 
सोोरबाा साासेेजोंं � राायज्लााय, दंेंखोो 
खोोनाासङोो, ब्यााम खाालाामनााय, मोोजांं� 
मोोननाायफोोर) ?

 नोंं �नााव मोोजांं� मोोननााय हााबि�लाासफोोर एबाा 
माावफाारि�फोोर दंं  नाामाा? नंंगौौब्लाा, 
अननाानैै मुंं� ख’।

नोो गाावनि� नख’र आरोो लोोगोोफोोरखौौ 
मददनि� थााखााय सोोङोो नाामाा ? 

साानफ्रोोमबोो/मााब्लााबाा/मााब्लााबाा-मााब्लााबाा

नोंं � जि�राायनोो एबाा ध्याान खाालाामनोो बेसेेेबांं� 
सम लाायोो? 

साानफ्रोोमबोो/मााब्लााबाा-मााब्लााबाा/जेबे्लााबोो 
नङाा

साावस्रि�जोंं � सोोमोोन्दोो थाानााय जाायखि�जाायाा जुुनि�याा गोोनांं�थि�फोोर (जेेरैै, टि�काा होोनाायनि� गोोनांं�थि�फोोर, जाायखि�जाायाा 
थाासाारि� जेरेााव नेेमबाादि� मुुलि�नि� गोोनांं�थि� जाायोो, डााक्टाारनि� जाायखि�जाायाा जुुनि�याा बोोसोोन) ?

मााबााफोोर गुुबुनु सोोमोोन्दोो गोोनांं� खौौरांं� ?

बेफेोोर सोंं �थि�फोोराा आदाार आरोो नि�उत्रि�सन, देेहाायाारि� गोोख्रोंं �थि�, उनदुनुााय आरोो मेेलेेमाारि� मोोजांं� 
जाानाायजोंं � सोोमोोनदोो गोोनांं�मोोन। बबेखेाानि�, आबहाावाायाारि� जााहोोनफोोरााबोो साावस्रि� आरोो गोोसोोआरि� 
मोोजांं�जोंं � सोोमोोनदोो गोोनांं� मोोनसेे गोोनांं�थाार बि�फााव लाायोो।  

गाावनि� खााथि�-खाालाानि� सोोरबि�थिं�ंखौौ नोोजोोर होो आरोो फाारि�यााव थाानााय सोंं �थि�फोोरनि� फि�न हर। 

फाारि�लााइ 6.2: बाारहाावाायाारि� जााहोोनफोोरजोंं�  सोोमोोनदोो गोोनांं� सोंं� थि�फोोर

आबहाावाायाारि� नोंं �नि� न’नि� खााथि� खाालाायााव मोोनसेे गेेवनााय नाालाा दंं 
नाामाा ? ओरैैबाादि� जााय’गााफोोर दंं नाामाा जेरेााव दैैयाा 
जमाा जाायोो ? 

थााम्फैैफोोरनि� जोोनोोम होोग्राा जााय’गाा जाानोो हााथाावनाा 
दि�दोोम दैै थाानााय बबेबेाा जााय’गाा दंं नाामाा ? 
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गेंबं्रनायाव खौारि� �ुथांमुानो टे�ेट/�ाटकफान �ाहाायनाय

देावराावखौ डेथिसा�लेा (फिदेबि�) आव सुानाया जांायाो। 85 फिदेबि�बिन गाोसाा साोदेो�खौ मोानसिसाबिन थांाखाया खहाागाोना� मोाबिननाया 
जांायाो।  

नो � �ेब्लाे�/�ा�सफोनआव ए�फोोराखौ �ाहाायानानै साोदेो� गााखि� जांानायाखौ साुनाया हाायाो।
गाुफिदे साोदेो�फोोराजांो � नामिगाराः साोदेो� सुानाया ए�
नो � �ारातुबिन �ोथांोराारिरा बि�फोान (आइ. एमो. फि�.) जांो � साामोलेायाजांानाया एन�ाइरामोेने्टाले मोबिन�रिरा� सिसाबि�थांाइबिन एमो. 

ए. इउ. एसा. ए. एमो. अयेा�सााइ�आव गाावबिन जिजांया’�ेगा जांाया’गाायााव �ारा गाुनारिरा इने्डेक्स (ए. फिकाउ. आइ.) खौ 
मोोननो हाागाोन।  

नो �बिन न’बिन खासिथां-खालेायााव सामो-सामो देाखोरा 
�थुांमुोनाया दे� नामोा ? 
नो �बिन खासिथां खालेाबिन जांायाखिखजांायाा दैेमोा ए�ा गाु�नु 
दैे �ाहाागाोबिन थांासाारिरायाा मोा ?  
�यैााव �ा��का/देारिरामिमोनबिन गाारानाया जिजांराादे दे� 
नामोा ?
नो �थांा�बिन न’आव �ाराबिन गाुना मोा (देारिरामिमोनबिन गााखि�/
जांानाया/उखुनै्दै �ायाफिदे �ायाफिदे) ?  
नो �बिन न’बिन खासिथां-खालेायााव साोदेो� गाेब्रहंाोग्राा 
जांानायाबिन फुो� खा देङा नामोा ? 

नो �नाव देा न’खराबिन साोद्रोोमोाफोोराबिन जांरिरा�बिन खारिरा दे�, लेोगाोसाे नो �बिन साोराबि�सिथां�बिन 
नायासा� नायाफोोरा�ो दे�। � ेखारिराखौ बि�जिजांरानायाा नो �खौ गाावबिन आराो गाावबिन मोावबि�थांा�खिखबिन साावस्रि�खौ 
साा�सिसान खालेामोनो आराो साामोलेायानो थांाखाया मोोनसेा खामोाबिन मोावबि�थांा�खिख जांौगााहाोनायााव मोदेदे 
खालेामोगाोन।

नो ंमिमाथिथांयो नामाा? 

�ोजंााथांाव दैेपिन गुंनखौौ आनजाादे नायनाय

मोोजांा� देेहााबिन थांाखाया गाोगाो दैे लेो �नायाा गाोना�थांारा। गााखि� दैेयाा खिखसाावनाया, कालेेराा, �ाइफोइ� आराो गाु�नु 
गाोलेाव सामोबिन साावस्रि� जांनंाफोोरा �ायाफिदे �रेाामोफोोरा साोमोजिजांहाोनो हाागाौ। दैेबिन गाुनखौ आनजांादे नायानायाा �खेौ 
राोखा खालेामोनायााव मोदेदे खालेामोो फिदे �खेौ लेो �नायाा रैाखासिथां गाोना�; �येाो नो �बिन नख’राखौ खहाागाोना� 
�रेाामोफोोराबिनफ्रााया रैाखा खालेामोनो हाागाौ।
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दैेयाा लेो �नो हााथांावना न�गाौना नङाा �खेौ आनजांादे नायानायाा जांो�ोदे गाोरालैे। एइच2 एसा ���े �े� फिका� 
आ मोोनसेा गाोरालैे आदे� जांायाखौ दैेयााव गााखि� �केे्टारिरायाा जांानायाखौ नायाग्राोमोनो �ाहाायानाया जांायाो। 

एइच2 एसे ���� टे� कि�ट �ाहाायनाय

1. दैेबिन बि�फिदेन्थि�खौ �थांलेआव हाोनाया सिसान (20 मिमो.लिले.) सिसामो लुेना हाो।।
2. �थांलेखौ खो�थांनेानै मोोजांाङैा गालेायानानै लेा। दैेबिन गाा�ा गा�ेन ब्राउन जांागाोन।
3. � े�थांलेखौ खथांाबिन बि�देङुााव (25–35˚सेालेसिसायाासा फ्राामो) देोन। गााहााइ बि�देु�बिन �लेेायााव �थांलेखौ 

देु�ब्रदुे जिजांजांो � जांोख्लेो�नानै देु�ब्रदुे जांाया’गाायााव देोनना�गाौ।
4. 24–28 घन्टााबिन थांाखाया �थांलेखौ असाुबि�देा देाखालेामो। 
5. देा बि�फिदेन्थि�बिन गाा�खौ नोजांोरा हाो (साावगाारिरा 6.7)।

माोनदेाथंिथांनाय आनजाादे

1. जांफुिदे गाा�ा साोलिलेयाा आराो सा’ना गाा�बिन मुोगाा गाा�बिन जांायाोः दैेयाा लेो �नायाबिन थांाखाया रैाखासिथां गाोना�।
2. गाा�ा गाोसाोमो जांायाोब्लााः दैेयाा खहाा खालेामोग्राा �केे्टारिरायााजांो � गााखि� जांायाो आराो लेो �नायाबिन थांाखाया रैाखासिथां 

गाोना� नङाा।

48 घन्टाा �ाहाायानो थांाखाया 
रैाखासिथां नङाा

सेावगंारि� 6.7: एइच2एसा आनजोादे

�ाहाायानो थांाखाया 
रैाखासिथां गाोना�

दैेबिन बि�फिदेन्थि�बिन फुो� खाः ___________
आनजांादे नायानायाबिन खालेारा: ____________
फिफोथांाइबिन खालेारा (24-48 आनजांादे नायानायाबिन उनाव): ______________
�थांलेाव दैेबिन गाा�ः   ______________
दैेयाा लेो �नायाबिन थांाखाया रैाखासिथां गाोना�ः न�गाौ/नङाा 

जांफुिदे नो � दैेखौ लेो �नायाबिन थांाखाया रैाखासिथां गाैयैा मोोनो, अब्लाा � े दैेखौ �ाहाायाग्रााफोोरानो जांानो हााथांाव 
खैफोोदेबिन �ागाै फोोरामोाया। जांरैेा, नो � मोोनसेा ��ारा गाा� लेागाायानो हाायाो आराो �खेौ दैेबिन फुो� खाबिन खासिथांयााव 
देोननो हाायाो। 

गाावबिन फोोराो �मिगारिरा आराो न’खराबिन देेरासिसान साोद्रोोमोाफोोराजांो � फिफोथांाइफोोराखौ साावरााया आराो लेो �नायाबिन सिसागाा� 
दैेखौ मोा�ोरैा सााफोा खालेामोना�गाौ �खेौ साोलेो �।
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माावफाारि� 6: नख’रनि� सोोद्रोोमााफोोरनि� साारभेेनि�फ्रााय खाारि�खौौ बि�जि�रसंनााय 

मोोनफ्रोोमबोो जााहोोननि� थााखााय न’खरनि� मोोनफ्रोोमबोो सोोद्रोोमाानि�फ्रााय मोोननााय खाारि�खौौ बि�जि�र। 
बेयेोो नोंं �खौौ बे ेबााथ्रााखौौ मि�न्थि�नोो हेेफााजााब होोगोोन दि� बि�सोोरनि� गोोनांं�थि�याा माा। नोंं � बे ेबि�जि�रनाायनि� 
साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै फाारि�लााइ 6.3 खौौ आबुंं�  खाालाामनोो हाागोोन।

फाारि�लााइ 6.3: नख’रनि� सोोद्रोोमााफोोरनि� साावस्रि�नि� खाारि�
साावस्रि�गोोनांं� बि�जि�रसंनाायनि� सुंं�द ’बााथ्राा

मुंं�  बैैसोो

जााहोोन मााबाा मोोनसेे जिं�गंाानि� जााहोोन 
दंं नाामाा ?

बेे जंेंनााखौौ सोोर 
फोोजोोबनोो हाायोो?

खाामाानि� माावनाायनि� थााखााय सोोर 
बि�बाान गोोनांं� (समााज, गााव, देेहाा 
फााहाामगि�रि�, न’खरनि� 
सोोद्रोोमााफोोर, गुुबुुनफोोर) ?

आदाार आरोो नि�उत्रि�सन 

देेहाायाारि� गोोख्रोंं �थि�

उन्दुनुाायनि� दााथााइ

गोोसोोआरि� मोोजांं� जाानााय 

आबहाावाायाारि� 

जेबे्लाा नोंं � बि�जि�रोो, अब्लाा बैसैोोगोोरााफोोर (जेरैेै, दाावरााव-दाावसि�नि� जााहोोनााव उन्दुनुाायनि� 
आंंखााल), खुुदि�यााफोोर (जेेरैै, जरखाा रोोखोोमनि� जााग्राा संंना ाय) आरोो जर’खाायैै हाासाारग्राा सुुबुंं� फोोरनि� 
(बेंगंुुराा) थि� गोोनांं�थि�फोोरखौौ गोोसोोआव लााखि�।

माावफाारि� 7: गाावनि� आरोो न’खरनि� साावस्रि�खौौ सााबसि�न खाालाामनोो थााखााय मोोनसेे 
माावबि�थांं�खि� लाानााय

नोंं � नोंं �नि� आबहाावाायााव मााखाासेे मुुवााफोोरनि� गैैयैैखौौ आरोो थाानाायखौौ नुुनोो मोोनदोंं �। माा माा माावनांं�गौौ 
आरोो सोोर बेफेोोरखौौ लाानांं�गौौ बेखेौौ सि�नाायथि�। बि�दि�न्थि� बाादि�यै, खााथि�-खाालाानि� ओनसोोलााव 
थााम्फैैफोोरखौौ फोोजोोबस्रांं�नोो थााखााय नोंं � माा खाालाामनोो हाायोो – नोंं � सााखोोन-सि�खोोन हााबााफाारि� 
जाागाायगोोन नाामाा, एबाा सोोमोोन्दोो गोोनांं� नोोगोोर खुंं� थाायाारि� बि�बाानगि�रि�नि� खााथि�यााव बे ेआयदााखौौ 
दैैखांं�नोो थााखााय बैसैोोगोोरााफोोरनि�फ्रााय मदद लाागोोन?
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फोारिरालेाइ 6.4 आव गाावबिन बि�जिजांरानायाबिन साायााव बि�थांा खालेामोनानै आ�ु�  खालेामो ।

फाारि��ाइ 6.4: हाो�थांाग्राा सेावलि� जाोथांोन हाा�ाफाारि�
फाारि� नं ��े नायखौानंाया नोखंौौ 

जिजागंंा हाोयो ?
�े �ाथ्रााखौौ �ोखौा 

खौा�ामानो थांाखौाय सेो� 
पि��ान गंोना ं?

नो ंपि�सेो�नो माा�ो�ै 
फाो�माायगंोन ?

नो ंमाा�ा माावनो हाागंोन 
नामाा? नंगंौ�ा, अ�ा 

�ेयो माा ?

खौामाापिन माावनायः माोनसेे सेो�नाय हााखौ� �ानायनाय

हााखा’रों जोावानाय 
थांा�ाया थांानाया दैेयाा थांाम्फैोफोोराबिन थांाखाया मोोनसेा फिफोसाा जांोनोमो 
हाोनायाबिन जांाया’गाा। �बेिनखायानो ओ�खामो सा� ग्रााबिन साोरामिगाफिदे� �ा�द्रोाया दैे 
साोनो थांाखाया हााख’रा जांावनाया जांायाो। मोोनसेा साोख’नाया खहााखौ 
�रावेले/दैेखरा/ गाु�नु दैेबिन फुो� खाबिनफ्रााया खमोै�ो 5 मिमो�ारा गाोजांानाव 
आराो न’ लुेनायाबिनफ्रााया 5 मिमो�ारा गाोजांानाव �ानायाना�गाौ (साावगाारिरा 
6.8)। 

हााखरा �ानायानो थांाखाया गााहाायााव हाोनाया फोारिराखौ उनसा�  
(साावगाारिरा 6.9):
1. मोोनसेा 1 मिमो. × 1 मिमो. × 1 मिमो. हााखरा जांाव जेांरााव �ा�द्रोाया दैे हागााराना�गाौ।
2. फोारिरायैा �ालेा आराो इ�ाबिन 20 सेा. मिमो. साोलेाया-साोले’ थांोराफोोफोोरा �ानाया।
3. बि�बिन उनाव, थांोराफोोफोोराबिन साायााव �ालेाबिन 10 साे. मिमो. राोजांा थांोराफोो �ानाया।
4. �ा�द्रोाया दैेखौ साो�नाया हााखरासिसामो लेा�नायाबिन रााहाा खालेामो।

सेावगंारि� 6.9: मोनसेा सा’�निपटआवा देोननाय आरोंो पाइपजोो � फोोना�जोा�नाय मोनसेा द्राम (क्रसा सेा�नेला �भउ)

नो �  हााखरााव मोोनसेा गाोजांामो द्रोामो�ो देोननो हाायाो। �येााव हााखरा �ानाया आराो गाोजांौबिन बि�थांोन �ाफिदेयैा द्रोामो 
सिसाङााव थांोराफोोफोोरा �ानाया (साावगाारिरा 6.9)।

� ेसाो�नाया हााखराा थांा�थांानाया दैेखौ हाो�थांागाोन आराो बि�बिनखाया थांाम्फैोफोोराबिन जांोनोमोखौ हाो�थांागाोन।
गाावबिन हाानजांाबिन गाेजांरेााव खारिराखौ बि�जिजांराना नाया। � ेसाावराायानायाबिन साायााव बि�थांा खालेामोनानै, 

सेावगंारि� 6.8: फोरोंायसााफ्रा सा�ेट 
�ानाय’गाथिसानो
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फराायसाालि�नि� सि�ङााव आरोो खााथि�-खाालाानि� बाारहाावाायाारि� जााहोोनफोोरनि� जााहोोनााव गााज्रि� 
साावस्रि�खौौ होोबथाानोो थााखााय नोंं �नि� थााखोोआ लाानााय बयनि�ख्रुइबोो गोोनांं�सि�न खाामाानि�खौौ लि�रनाा 
लाा।

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

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

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

माावफाारि� 8: बाारहाावााजोंं�  सोोमोोन्दोो थाानााय खाामाानि�फोोरखौौ होोबथाानााय

फााहाामथााइनि�ख्रुइ होोबथाानाायाा जेबे्लााबोो सााबसि�न। बेनेि�खाायनोो, दाासि�म हााबााफाारि�फोोरनि� साायााव 
सोोनाारनाा, साावस्रि�खौौ लााखि�नाायनि� थााखााय मोोनफ्रोोमबोो जााहोोनजोंं � सोोमोोन्दोो थाानााय नोंं � माा रोोखोोमनि� 
हााबााफाारि� लाानोो हाागोोन ?

नोंं � गाावनि� माावबि�थांं�खि�जोंं � माा गााहााइ हााबााफोोरखौौ माावगोोन बेनेि� बाागैै साान। 
1.	 थााजि�म आदाारजोंं � बुंं� फबनााय आदाार (जेेरैै, न’आव संंना ाय आदाार, जांं�क फुुड जेेरैै चि�प्स 

आरोो पेेकेेज खाालाामनााय स्नैकै्सनि�फ्रााय गोोजाानााव थाानााय)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
2.	 उन्दुनुााय (जेरैेै, एखेे समाावनोो उन्दुनुााय, उन्दुनुाायनि� सि�गांं� इलेेक्ट्ररनि�क आगजुफुोोरखौौ 

एंं गाारनााय)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
3.	 देेहाायाारि� गोोख्रोंं �थि� (जेेरैै, लोोगोोफोोर आरोो नख’रजोंं � य’गाा खाालाामनााय)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
4.	 गोोसोोआरि� मोोजांं� जाानााय (बि�दि�न्थि� महरै, हरााव जयै जाानााय, नख’रनि� सुुबुंं� फोोर आरोो 

लोोगोोफोोरजोंं � गेेलेेनााय)
	 (क)	 .....................................................................................................

	 (ख)	 .....................................................................................................

	 (ग)	 .....................................................................................................
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5. आ�हाावा (जांरैेा, थांाम्फैोबिन मुोसाारिरा �ाहाायानाया, देाखोरा-देालेा गाारानाया)
 (का) .....................................................................................................

 (ख) .....................................................................................................

 (गा) .....................................................................................................
6. जांायाखिखजांायाा जांबुिनयाा गाोना�सिथांफोोराखौ आ�ु�  खालेामोना�गाौ
 (का) .....................................................................................................

 (ख) .....................................................................................................

 (गा) .....................................................................................................

नो ंमिमाथिथांयो नामाा

मोेलेेरिरायाायाा जांो �बिन हाादेोराबिन गााहााइ साावस्रि� जांनंाफोोराबिन गाेजांरेााव मोोनसेा। �येाो मोोनसेा सानदेेराजांानाया जांो 
एनाफिफो�लाजो थांाम्फैो अरानायाबिन जांाहाोनाव जांायाो। जिजांखिखजांायाामोानो, थांाम्फैो मोेलेेरिरायााखौ हाो�थांानो 
मोोनसेा – गाोरालैे रााहाा दे�, जांाया थांाम्फैो अरानायाखौ हाो�थांानानै मोेलेेरिरायााबिन जांाथांाइफोोराखौ खमो खालेामोो।

सिसानायाजांानाया खामोाबिनफोोराखौ फिदेदेोमैो सारा’ खालेामोनायाा नो �नो फिफोथांायाफोोराखौ नायानो 
हाफेोाजांा� हाोगाोन। नो � लेानाया मोोन�ा गााहााया खामोाबिनफोोराखौ सिसानायासिथां हाो। फोारिरालेाइ 6.5 आव 
हाोनाया �े�लेे�खौ �ाहाायानानै देानफ्राोमो�ो �खेौ �ेेका खालेामो।

फाारि��ाइ 6.5: माोजाा ंजिजाउपिन थांाखौाय �ानाय हाा�ाफाारि�फाो�पिन ट�ेकि�ं
ए�न ट�े�� (देानः)

गााहााइ 
हाा�ाफोारिराफोोराबिन

अक्टा’

हाराबिन 9:30 रिरा�गाायााव 
उन्दैनुो थांा�।

मोोनाबिन ओ�खामोखौ 
जांयैा जांा।

या’गााखौ सारा’ खालेामो
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जांो �बिन आजां-ैआजांौफोोराा देेहााबिन गाोना�सिथांबिन �ागाै गाोथांौवै साा�ग्राा�मोोन। �हृादेारों��ा उपनिनषदे बिनफ्रााया मोोनसेा 
��आ �ङुाोः

ॐ साव� �व� ुसुाखिखन: साव� सा� ुबिनराामोयााः।
साव� �द्रोाभिण ��� ुमोा काफि�चद्द:ु ख�ा�वेतु||

�बेिन राावसाोलेायानायाा जांा�ाया:
गाासैा�ो मोोनदेा�सिथांगाोना� जिजां�फोोराा गाोजांोन जांाथांो �, 

रााव�ो �रेाामो जांानाया नङाा, 
गाासिसा�ो नाया जांाया गाोथांारा, रााव�ो देखुु मोोना।

गाावखौ आराो गाावबिन न’खराखौ रैाखासिथां लेाखिखनो थांाखाया गाावबिन मोावबि�थांा�खिखारिरा साावस्रि� 
रेा�थांमुोलेाइखौ साा�ग्रााङैा �ाहााया।

आ ंगुं�ुनफाो�पिनफ्रााय माा सेो�ोङो ?

1. नो �बिन �ाफिदेब्लाा, साावस्रि� मिमोरुआव देाव�ायानाया सामोाव आराो साावस्रि� राो �गा’सााराफोोराजांो � 
राायाज्लेायानायाबिनफ्रााया नो � मोा मोोननै गाोना�सिसान �ाथ्रााफोोरा साोलेो �देो �मोोन ?

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

2. गाो�ा� सामोावनो, जांो � मोोजांाङैा मिमोसिथांयाो फिदे जांो � मोा खालेामोना�गाौ आराो अब्लाा�ो जांो � �खेौ 
सारा’ खालेामोाखै। बि�फिदेन्थि� मोहारैा, जांो � गाासिसा�ो मिमोसिथांयाो फिदे ब्याामो खालेामोनायाा गाोना�थांारा, 
नाथांाया जांो � गाो�ा� सामोावनो �खेौ नागााराो। नो � �बेिन जांाहाोनखौ मोा साानो ? �खेौ साोलेायानो 
थांाखाया मोा खालेामोनो हाायाो ?

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

आ ंमाा खौा�ामादेोमंाोन आ�ो �ेसेे गंो�ाव �ादेोमंाोन?

मोोनसेा खामोाबिनखौ फोोजांो�नो थांाखाया �सेेा�ा� सामो ना�गाौ �खेौ �जुिजांनायाा गाोना�।
 नो � मोोनफ्राोमो�ो खामोाबिनआव �सेेा�ा� घन्टाा �ाहाायादेो �मोोन साानना लेा आराो उनबिन बि�लेायााव 
�ाइमोलेाइनाव बि�साोराखौ सिसान हाो।
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जांफुिदे नो � बि�जांा�ाव साु�रुुन हाोनाया हाा�ाफोारिराफोोराबिनख्रोंुइ �ा�सिसान मोावदेो �ब्लाा, अननानै अनजिजांमोा 
आराो लेानाया सामोखौ देाजांा�देेरा।
माावफाारि�   1 2 3 4 5 6 7 8

  

�ानाय सेमा   --- --- --- --- --- --- --- ---
(सेमाफाारि�फाो�)

आ ंमाा खौा�ामानो हाागंोन ?

1. साावस्रि�जांो � साोमोोन्दैो गाोना� गाोना�सिथांफोोराबिनफ्रााया गाो�ा� देाखोरा-देालेा साोमोजिजांयाो। बि�फिदेन्थि� 
�ाफिदेयैा, गाथां’बिन देायेा�ारा, �सैाोगाोराा �ायेा�ारा, एक्स�ाया�स (सामो �ारानाया) ए�ा �ाहाायाजांायैा 
मोुलिले आराो �ायाफिदे �ायाफिदे। नो � मोाब्लाा�ा साानदेो � नामोा � े देाखोराखौ मोा�ोरैा गाारानाया 
जांायाो? गाावबिन न’ आराो फोराायासाालिलेयााव राोखोमोसाे देाखोरा-देालेा �सेाादेखौ साामोलेायानो 
थांाखाया मोोनसाे मोावबि�थांा�खिख फिदेहुन।। 

2. जांाया’गाायाारिरा साावस्रि� राो �गा’सााराफोोराबिन हाफेोाजांा�जांो � गाावबिन हाारिराबिन गाु�नु गाु�नु �सैाोबिन 
गाथां’सााफोोराबिन फि�कााहाोनायाबिन थांाखाया मोोनसेा मोावबि�थांा�खिख �ानाया। मोोनसेा �लिलेया’ फि�काा 
हाोनाया फोोसाावनायााव �ाहाागाो लेा। 

3. साावस्रि� आराो नख’राारिरा मोोजांा�बिन मोफिन्थ्रा बि�फोानजांो � साामोलेायाजांानाया अनलेाइन ���ले 
इ-सा� जिजांवबिनबिन �ेलिलेमेोफि�सिसान खा�खुौ नायाबि�जिजांरा (साावगाारिरा 6.10)। साासेा देेहाा 
फोाहाामोमिगारिराजांो � �ोसाोन लेानो �खेौ मोा�ोरैा �ाहाायानो हाायाो �खेौ नामिगाराना लेा।

सेावगंारि� 6.10: साावा�स्र आरोंो नखा’रोंारिरों वाॆ�ेयारों गिमनिन�र्स्ट�या साामलाायग्रा इ-सा� �जो�निन पट�ला
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सेान आ�ो फिफान

1. नो � मोा मोावनो मोोजांा� मोोनोमोोन ? 
2. नो � मोा मोा जांनंाफोोराजांो � मोोगाा-मोोमिगा जांादेो � मोोन ? 
3. फैोगाौ सामोाव नो � मोा गाु�नु राोखोमोै खालेामोगाोन ?
4. नो �बिन �ायाफिदेब्लाा, लेो �नायाबिन दैेयाा मोा�ोरैा गााखि� जांायाो आराो नो � �ोरैा �खेौ सिथां खालेामोगाोन 

फिदे �येाो लेो �नायाबिन थांाखाया रैाखासिथां गाोना� ?
5. नो � �ावैसाो खालेामोनाया खामोाबिनजांो � साोमोोन्दैो थांानाया खामोाबिनफोोराबिन मोाखासाे 

बि�फिदेन्थि�फोोराखौ सिसानायासिथां हाो। बि�फिदेन्थि� मोहारैा, �ाक्टारा, नासास, आसाा मोावमिगारिरा, अ�गन�ाफिड
मोावमिगारिरा, सुा�रुुनमिगारिरा। नो � साावस्रि�जांो � साोमोोन्दैो थांानाया जांायाखिखजांायाा गाु�नु राोखोमोबिन 
खामोाबिनबिन �ागाै साान्नाो हाागाोन नामोा? साोरामिगाफिदे� नाया, मोानसिसाफोोराजांो � राायाज्लेाया आराो 
गाावबिन फिफोननायाखौ लिलेरा।


