
मोोसाानााय

"यताेे� हस्त तताेे� दृष्टिः�ः
यताेे� दृष्टि�: तताा
यताेे� मन: तताेे� भाावाेे�;
यताेे� भााव: तताेे� रस॥”

ओंथंि�
आखााइयाा जेेरै थााङोो, मेेगनाा बेेखौौ उनसङोो; 
मेेगनाा जेेरााव थााङोो बैयैााव गोोसोोआ दि�थाा 
होोजाायोो; 
जेेरााव मोोनसेे गोोसोो फजनााय थाायोो, बेेवहााय 
आबेगे सोोमजि�योो;
जेेब्लाा आबेगे सोोमजि�योो अब्लाा रसआ 
गोोसाारोो।



फोोरोंं �गि�रि�फोोरनि� थााखााय रेेबसंुं�

फराायसााफोोरनोो थोोजाासेे सोोरांं� आरोो भेेन्टि�लेेसनजोंं�  लोोगोोसेे गंंसेे लांं�दांं� खथाा होो। खथाायाा थांं�लााय-
फैैलााय खाालाामनोो थााखााय थोोजाासेे गि�दि�र जाानांं�गौौ। फराायसााफोोरखौौ हाान्जाा दाानोो आरोो मोोनसेे 
हाान्जाायाारि� महरैै खाामाानि� माावनोो लाामाा दि�न्थि�।

फोोरोंं �थााइनि� खाान्थि�फोोर

	 1.	� गथ'फोोरखौौ देेहाानि� अंगंफोोरनि� बाागैै सांं�ग्रांं�थि� आरोो बेेफोोर अंगंनि� जरााफोोरखौौ 
मााबोोरैै फि�दिं�ंनांं�गौौ बेेनि� फोोरसेे मदद खाालााम।

	 2.	�देेहा ाखौौ फि�दिं�ंनााय समााव हांं� लाानाायनि� गोोनांं�थि� - फुुवाारनााय समााव हांं� लाानााय 
आरोो फुुसेेबनााय समााव हांं� हगाारनााय - मोोसाानााय आरोो देेहााखौौ फि�दिं�ंनाायनि� 
गेेजेेरजोंं�  देेहाायाारि� मोोजांं� जाानााय।

	

	 3.	� भाारतनि� बाायदि� रोोखोोम मोोसाानाायनि� महरफोोर, क्लाासि�केेल  आरोो गुुबुनु दोोरोोङाारि� 
मोोसाानााय मोोन्नैबैोो महरफोोरखौौ सि�नाायथि� होोनााय।

	 4.	�गो ोसोोनि� आबेगे आरोो आबेगेफोोरखौौ रोोखाायैै फोोरमाायनाायाा गथ'फोोरखौौ 
गाावसोोरनि� गोोसोोनि� आबेगेखौौ नाायगि�रनोो आरोो फोोरमाायनोो थुलुुंं�गा ा होोयोो। बेेयोो 
उन्दुसु्रि�हााबनाानैै थाानााय आबेगेखौौ फोोजााखांं�नाायनि� थााखााय मोोनसेे गोोनांं�थाार 
आइजें ंजाानोो हाागौौ।

	 5.	� आखााइनि� आव फाावफोोर, फोोरमाायनाायनि� मोोनसेे रााहाा- इसााराायाारि� राावनि� 
गोोनांं�थि� आरोो सरजााबफाादेेरनाायनि� सांं�ग्रांं�थि�।

	 6.	�हौ ौवाा हि�न्जाावाारि� मोोन्दांं�थि� आरोो हौौवाा हि�न्जाावाारि� सि�नाायथि�नि� हंेंथााफोोरखौौ 
बोोस्रांं�नााय।

	 7.	� मोोनसेे आयदाा एबाा साान्दांं�थि�खौौ दाावगााहोोनााय समााव हेेफााजााब होोनााय आरोो 
मदद होोलाायनाायनि� गोोनांं�थि�।

	 8.	 भाारतनि� हाारि�मुवाारि� बाायदि� रोोखोोम।
	 9.	सि� नाायथि� जाानााय मुंं�दांं� खाा भाारताारि� मोोसाागि�रि�फोोर।
	10.	 मोोसाानााय आरोो मोोदोोम लोोर सोोर खाालाामनाायनि� आबुंं�  बााख्नाायथि�।



आयदाा 12
आंनंि� देेहाायाारि� इसााराा
मोोसाानााय थााखोोआव थांं�नाायनि� सि�गांं� नोंं�सो ोर बयबोो माा 
खाालाामदोंं� मोोन? 

•	 गाावनि� लोोगोोफोोरजोंं�  राायज्लाायदोंं� मोोन? 
•	 आसि�फोोरखौौ बााहाायनाानैै अनजि�माा सााननााय 

गेलेदोमंोन?
•	 बि�जााब फराायदोंं� मोोन?
•	 हाारसि�ङैनोो मेेथााइ रोोजााबदोंं� मोोन?

	 ... आरोो माा खाालाामबाावनोो हाायोो?

	नोंं�   जााय खाामाानि�फोोरखौौ माावगाासि�नोो दंंमोोन बेेफोोरााव 
मााखाासेे फि�साा फि�साा एबाा गि�दि�र फाावफोोर थााफाानोो हाागौौ।

बे े मुुलुुगााव गाासैैबोो जि�ब-जि�बि�फोोराा गाावबाा-गाावनि� 
आदबजोंं�  सोोलि�योो। बयहााबोो गााव-गाावनि� थााथााय, आव-
फााव, गुुदि� फााव आरोो फाावफोोर थाायोो।

फाावनि� ओंथंि�याा जााबााय थााथााय, जाायगाा एबाा फााव-
फेेसनफो ोरनि� सोोलाायनााय। बि�दि�न्थि� बाायदि�यैै, ब्यााम 
खाालाामनााय, फि�सि�नााय जुनुाारजोंं�  गेेलेेनााय, सााइकेेल  
साालाायनााय एबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु खाामाानि� जााय नोंं�नि�  
देेहााजोंं�  लोोब्बाा गोोनांं�।

Head

Neck

Torso

Shoulder

Body parts

Knee

Ankle

Elbow

Wrist

mr
a r

e
p

p
U

mr
a r

e
w

oL

mr
a r

e
w

oL

dnaH

dnaH

Thigh

fl
a

C

tooF tooF

fl
a

C

Thigh

mra repp
U

Hip



कृृति�- I| थााखोो 6 80

माावफाारि� 1: देेहाानि� फाावफोोरनि� माावफाारि�
गाावखौौनोो नोोजोोर होो। नवााव आरोो फराायसाालि�यााव माा माा गुुबुनु रोोखोोमनि� खाामाानि�फोोर माावोो। 
साानफ्रोोमबोो जोंं�  बाायदि� रोोखोोमनि� फाावफोोर खाालाामोो।



मोोसाानााय 81

दाानि�याा, नोंं�नि�  माावफाारि�नि� गाासैैबोो हााबाा हुखााफोोरखौौ गोोसोोखांं�नोो आरोो देेहाानि� गाासैैबोो अंगंफोोरखौौ बााहाायनाानैै 
बेेफोोरखौौ थााखोोआव दि�न्थि�फुंं� नाायनि� सम।
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मोोसाानाायनि� महर: कथकलि�

जोोनोोम जाायगाा: केेरा ालाा

मुुद्राा: समााभंंग

मोोसाानाायनि� महर: ओडि�सीी

जोोनोोम जाायगाा: उरि�स्साा

मुुद्राा: त्रि�भंंग

मोोसाानाायनि� महर: भाारतनाात्यम

जोोनोोम जाायगाा: ताामि�ल नाादुु
मुुद्राा: द्वि�भंंग

मोोसाानाायनि� महर: कथक

जोोनोोम जाायगाा: साा-भाारत

मुुद्राा: समााभंंग

मोोसाानाायनि� महरफोोर - जोोनोोम जाायगाा  
बाायदि� रोोखोोमनि� दााथाायफोोर आरोो मुुद्रााफोोर
जोंं�नि�  हाादरााव शाास्त्रीीय मोोसाानाायनि� गाासैै मोोन दााइन महरफोोर दंं जााय देेहाानि� गाासैैबोो रोोखोोमनि� सि�नस्रि� फेेदेेम नाायफोोरखौौ दि�न्थि�योो 
जाायखौौ भंंग होोननाानैै बुंं� नााय जाायोो। बेेफोोर जाादोंं� - 
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मोोसाानाायनि� महरफोोर - जोोनोोम जाायगाा  
गुुबुुन-गुुबुुन दााथाायफोोर आरोो मुुद्रााफोोर

मोोसाानाायनि� महर: मोोहि�नि�यााट्टम

जोोनोोम जाायगाा: केेरा ालाा

मुुद्राा: अति�भंंग

मोोसाानाायनि� महर: सत्त्रि��याा

जोोनोोम जाायगाा: आसााम

मुुद्राा: अभंंग

मोोसाानाायनि� महर: मणि�पुुरि�

जोोनोोम जाायगाा: मणि�पुुर

मुुद्राा: अभंंग

मोोसाानाायनि� महर: कुुचि�पुुरि�

जोोनोोम जाायगाा: अन्ध्र प्रदेेश आरोो तेेलेंगाानाा

मुुद्राा: हौौवाा मोोसााग्राायाा समााभंंग आरोो आइजोो 
मोोसााग्राायाा त्रि�भंंग
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भाारताारि� शाास्त्रीीय मोोसाानााय दोोरोोङाारि�फोोरााव, देेहाानि� गोोथोंं�  
गेेजेेराारि� फाारि�याा गोोनांं�थाार।

नंंगौौ... बेेफोोर बै ै मुुद्रााफोोर जाायखौौ मोोसाानाायफोोरााव नुुनोो 
मोोननााय जाायोो।

माावफाारि� 2: 
सि�नस्रि� फेेदेेमनााय आरोो आगाानफोोरखौौ 
लोोगोोसेेयैै खाालााम
दाानि�याा त्रि�भंंग, द्वि�भंंग आरोो बाायदि� बाायदि� गाावनि� मोोजांं� 
मोोनसि�न्नााय मुुद्रााफोोरखौौ दि�न्थि�फुंं� नाायनि� सम।

नोंं�  मुुद्रााखौौ समााभंंगजोंं�  जाागाायनोो हाायोो आरोो गाावनि� 
हांं�नि� सांं�ग्रांं�थि�जोंं�  सि�नस्रि� फेेदेेमनो ो हाायोो। जेेब्लाा देेहााखौौ 
फुुवाारनााय एबाा फेेहेे रनााय जाायोो अब्लाा हांं� लाानांं�जौौ, आरोो 
देेहााखौौ फुुसेेबनााय एबाा फदबनााय समााव देेहाानि�फ्रााय हांं� 
हगाारनांं�गौौ। 

बेेफोोर आगाानफोोर आरोो सि�नस्रि� फेेदेेम नाायफोोरखौौ 
लोोगोोसेेयै खाालाामनाानैै साानफ्रोोमबोोनि� खाामाानि�फोोरखौौ 
नाायबि�जि�र।

दाानि�याा, नोंं�  साानफ्रोोमबोो माावफुंं� नााय बाायदि� रोोखोोमनि� 
सि�नस्रि� फेेदेेम नाायफोोरखौौ नोोजोोर होो। 

बेेफोोर खाामाानि�फोोरनि� गेेजेेरजोंं�  गोोरलैै गुुदि� 
आगाानफोोर जेेरै 1-2, 1-2 एबाा 1-2-3-4 बाायदि�फोोरखौौ 
लााफाादेेरनांं�गोोन।

गुुबुनु-गुुबुनु खाामाानि�फोोरनि� माावफाारि�खौौ गोोसोोखांं� आरोो 
बेेफोोरखौौ गाावनि� रोंं� मोोन्दांं�थि� एबाा गुुबुनुफोोरखौौ नोोजोोर होोनाायनि� 
साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै आगाानफोोरनि� जथाायनाायजोंं�  मोोनसेे 
फाारि�यााव दोोन।

समााभंंग

त्रि�भंंग

अभंंग

द्वि�भंंग

अति�भंग

गुुबुनु-गुुबुनु महरफोोर आरोो मुुद्रााफोोर
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बि�दि�न्थि� बाायदि�यैै, गोोथोोङैै गसंं आरोो मोोनब्रै ै देेहेेगनि� 
आगाानाारि� सोोदोोब खाालााम, जेेरै- टेेप-ट-टेेप-टेेप। आगदाा 
आथिं�खंौौ आगदााथिं� ंलांं� आरोो खबाामाारि� आदबजोंं�  टेेप-हि�ल-
टेेप-हि�ल खाालाामनाानैै दि�न्थि�।

(नोंं�  बे ेमाावफाारि�नि� थााखााय गंंसेे दाामजुवाारि� दंेंखोो दाामनोो 
हाायोो एबाा दंेंखोो थााखोोआव सोोलोंं� नााय सरगम एबाा स्वरखौौ 
बााहाायनोो हाायोो।)

गाावनि� लोोगोोफोोरजोंं�  मााबोोरैै बाायदि� रोोखोोमनि� सि�नस्रि� 
फेेदेेम नााय, देेहेेग आरोो फााव (थाा काा धीी मीी एबाा थाा थि�न 
थि�न्नाा) खौौ मोोनसेे हाान्जाायााव ज' खाालाामनोो आरोो दि�न्थि�फुंं�नो ो 
हाायोो बेेनि� बाागैै साावरााय।

सााब्रै ैएबाा सााबाानि� मोोनसेे हाान्जाा बाानााय।
मोोनफ्रोोमबोो हाान्जाायाा मोोनफाा फाावनि� फाारि�यााव बाायदि� 

रोोखोोमनि� सि�नस्रि� फेेदेेम नाायफोोरखौौ आरोो मुुद्रााफोोरखौौ मााबोोरैै 
सााजाायनोो हाायोो बेेखौौ थि� खाालाामगोोन। आथिं�नंि� गुुदि� आगाान 
हरनााय सोोलोंं� नाायफोोरखौौ बााहाायनोो नााजाा आरोो खाामाानि�खौौ 
माावनााय समााव फाावनि� सोोदोोबखौौ खाालाामफि�न।

बि�दि�न्थि�फोोर
1.	  मोोनसेे गि�लि�र बेेग लाा।
2.	 गोोजौौ बि�फांं�फ्राा लोोर-सोोर माावगाासि�नोो दंं। 
3.	 गुुरैैयैै बाारनााय बाार एबाा गोोबाारैै बाारनााय बाार।
4.	 अखाायााव गेेलेेनााय।	 				  

		

बे ेमाावफाारि�याा नोंं�  मोोसाानोो लाानाायफोोर आरोो फाावनि� 
थााखााय खाायसेे गुुदि� साान्दांं�थि�फोोर होोगोोन।

बि�दि�न्थि�फोोर

बि�खुङााव बााग्राा बेगेखौौ दि�खांं�नााय

फराायसाालि�नि� थााखााय थि�याारि� जाानााय

फराायनोो जि�राायनााय 

लोोर सोोर माावनााय बि�फांं�

बोोहैनैााय दैैमाा
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फााव दि�न्थि�नााय: फााव
फैै जोंं�  मोोसाानाायनि� गुुबुनु मोोनसेे गुुदि� मुुवााखौौ नाायदि�नि�, जााय 
मोोनसेे फोोरमाायथि�, भााव।

फोोरमाायथि�फोोर एबाा भाावफोोराा गाावनि� मोोन्दांं�थि�फोोर, 
जाायखौौ नोंं�नि�  मोोखााङााव नुुनोो मोोनोो एबाा गुुबुनुनि� मोोन्दांं�थि�फोोर 
जाायखौौ नोंं�  नुुनोो मोोनोो। बेेफोोरखौौ मोोन गुु बि�दै (श्रृंं�गाार 
एबाा समाायनाा), हाास्य (मि�नि�थााव), करुण (दुखुुुनांं�नााय आरोो 
अनखांं�नााय), वीीर (सााहस), रौौद्र (राागाा), भयाानक (गि�नााय), 
बि�भतस्व (मुुगैैनााय), अदभुुत (सोोमोोनांं�नााय), शाान्त (नि�जोोम) 
होोन्नाानैै मि�थि�नााय जाायोो।

माावफाारि� 3: बाायदि� रोोखोोम मोोखांं�नि� 
फोोरमाायथि�फोोरनि� सर' खाालाामनााय
गाावनि� लोोगोोफोोर, फोोरोंं� गि�रि�फोोर आरोो बि�माा-बि�फााफोोरखौौ 
नोोजोोर होो... बयनि�बोो मोोखााङााव एसेेब्लााबोो खाायसेे फोोरमाायथि� 
थाायोो। नङाा होोनबाा?

बेेफोोर फोोरमाायथि�फोोरखौौ लि�र आरोो बेेफोोरनि� मुंं�फो ोरखौौ 
सि�नाायथि�नोो नााजाा। बि�दि�न्थि� महरैै, जिं�गंाासि�नााय, गि�नााय, 
सोोमोोनांं�नााय, रंंजाानााय, गोोरोोन्थि�, राागाा, मि�नि�नााय, दुखुुु आरोो 
मुुगैैनााय।

जेेब्लाा नोंं�  मोोसाानााय थााखोोआव ज' जाायोो, अब्लाा साासेेयाा 
साासेेनि� मोोखााङााव बेरेखांं�नााय भाावफोोरनि� साायााव ज' जाानाानैै 
साावराायलााय आरोो बेेफोोरनि� सोोमोोनै्दै लि�र।

नोंं�  मोोनबेेसेे भाावफोोरखौौ सि�नाायथि�नोो हााखोो? बेेफोोर 
भाावफोोरखौौ मोोन गुु बि�दैफोोरजोंं�  सरजााबफाानोो हाागोोन नाामाा?

वााह! माा नोंं�  सि�गााङााव मााब्लााबाा बेेफोोरबाादि� खाामाानि� 
माावफेे रबाायमोोन नाामाा?

गाावनि� मोोन्दांं�थि�फोोरखौौ मोोखांं�नि� भाावफोोर आरोो देेहााजोंं�  
फोोरमाायनोो हाागोोन नाामाा?

गुुबुनु-गुुबुनु रोोखोोमनि� मोोन्दांं�थि�फोोरखौौ फोोरमाायनाानैै नोंं�  
मााबोोरैै मोोन्दांं�दोंं� ?

श्रृंं�गा ार हाास्य भयाानक बि�भतस्व शाान्त अदभुुत करुण रौौद्र वीीर
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माावफाारि� 4: आखााइनि� गुुदि� फााव (हस्तमुुद्राा)नि� सर' खाालाामनााय
भरतमुुनि�जोंं�  लि�रजाानााय नााट्यशाास्त्रनि� बाादि�ब्लाा, आखााइनि� गुुदि� फााव (हस्तमुुद्राा) एबाा आखााइनि� मुुद्रााफोोरखौौ मोोसाानाायखौौ 
समाायनाासि�न खाालाामनोो थााखााय बााहाायनााय जाायोो, नााथााय बेेनि�खु्रुइ बांं�सि�न गोोनांं�थाारैै फााव खाालाामनाायनि� थााखााय, आरोो मोोसाानाायनि� 
जर'खाा मुुद्रााफोोरजोंं�  सल'फोोर खि�न्थाानोो थााखााय। गााहाायााव होोनााय मााखाासेे आखााइनि� मुुद्रााफोोरखौौ मोोसाानाायनि� साायााव गांं�सेे मुंं�दांं� खाा 
बि�जााब अभि�नय दर्पपन मुंं�नि�फ्रा ाय लाानााय जाादोंं� ।

असमयुकु्त हस्तमुुद्राा (जथााइ नङै आखााइनि� गुुदि� फाावफोोर) - फाारसेे आखााइनि� मुुद्रााफोोर

पटाका

सुुखाातुुन्दाा

पद्मकोोश

भ्रमााराा

त्रि�पटााकाा

मुुस्थि�

सरपसि�र्शाा�

हमसाास्य

अर्धधपटााकाा

शि�खााराा

मृृगसि�रशाा

हंंसपक्ष

काार्ताा�रि�मुुखाा

काापि�ताा

सिं�हंमुुखम

सम्दमशाा

मयुरुाा

कटााकाामुुख

कंंगुुलाा

मुुकुुलाा

अर्धधचन्द्राा

सुुचि�

अलाापद्माा

तााम्रचुुदाा

अराालाा

चन्द्रकलाा

चराालाा

त्रि�शूूलाा
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अन्जलि�

उतं्संग

चक्र

वाारहाा

काापताा

शि�वलिं�गं

समु्पुताा

गरुड़

कर्ककत

कतकवर्धधनाा

पााशाा

नाागााबाान्धाा

स्वस्ति�काा

करताारि�स्वस्ति�काा

कि�लााकाा

खटवाा

दल

शााकााताा

मतच्य

भेेरुन्दाा

पुुष्पाापुुताा

चंंख

कुुर्मम

अवहि�त्ताा

संंयु कु्त साासेे सुुबुंं� नि� आखााइनि�मुुद्रफोोर - जथााय आखाायनि� इसाारााफोोर
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मााखाासेे आखााइनि� गुुदि� फााव (हस्तमुुद्राा)फोोरनि� मुंं�  आरोो मोोसाानाायााव बााहाायनाायफोोर

1. पटााकाा: बोोर, थााद', फाारनैै आखााइजोंं�  
थााबाायनााय -आखााइ खबनााय आरोो नेेवसि�नोो 
थााखााय।

2. त्रि�पटााकाा: साासनगि�रि� रााजाा एबाा इसोोरनि� 
साायााव, फोोथाा फुुननााय आरोो फाारनैैबोो 
आखााइखौौ गोोजौौसि�म गोोसाारहोोनााय।

3. शुुखाातुुन्दाा: हााथि�याार, सोोरांं�, बोोरलाा थि�र 
गाावनााय  आरोो खर'आव गाानग्राा गााननााय।

4. शि�खााराा: सोंं�लु  सोंं� नााय, दैै लोंं� नााय, लाावथि� 
आरोो शि�वलिं�गंखौौ हमथाानोो थााखााय।

5. कटााकाामुुख: बि�बाार खाानााय, जाानााय, 
बि�बाारनि� माालाा लाानााय, राायज्लाायनााय, फाारनैबैोो 
आखााइजोंं�  बि�बाार खाानााय आरोो भजननि� थााखााय 
मन्जीीराा हमनााय।।

6. सुुचि�: गुुबुनुखौौ आसि� दि�न्थि�नाानैै, साासेे 
एबाा मोोनसेे, नङाा, गााबज्रि�नााय, फाारनैैबोो 
आखााइनि�फ्रााय बाार सुुनााय,  खखााबााव दोोननााय 
आरोो गोोसोोखांं�नााय।

7. सर्पपशि�र्षष: जि�बौौ आरोो जाायखि�जाायाा मााबाा 
मोोनसेे हमनााय।

8. हमसपक्ष: हांं�ख्राायनााय, साासेे हि�नजाावसाा 
आरोो गुुबुनुनि� खोोमाायााव गुुमुुर बााथ्राा 
खि�न्थाानााय।

9. आलाापद्माा: माानोो सोंं� नाानैै, बि�बाार बाारफुुनााय, 
फाारनैैबोो आखााइजोंं� , दोो दोोख्लाा आरोो साान।

10. त्रि�शूूल: हााथि�याार, त्रि�शूूल, खााफाालााव स्रेेङै 
मोोन्थााम साारि�नि� फोोथाा फुुन।

भाारताारि� इसााराा फोोरमाायनााय राावहाा आव फाावफोोर दंं जााय आखााइनि� गुुदि� फााव (हस्तमुुद्राा)फोोरजोंं�  रोोखोोमसेे। दाानि�याा गाावनि� 
साानबोोलाावरि�जोंं�  गाावनोो मााखाासेे आखााइनि� आव फाावफोोर खाालाामनोो नााजाा।

सेेरााव नुनुााय आखााइनि� गुुदि� फााव 
(हस्तमुदु्राा)फोोरखौौ नाायनाानैै आखााइनि� 
फाावफोोर बााहाायनाानैै फोोरमाायनोो 
नााजाा।

1.	फै  जोंं�  होोनााय फाारि�लााइनि�फ्रााय 
जोंं�नि�  आखााइनि� फाावफोोरजोंं�  
बााथ्रााफोोरखौौ फोोरमाायनोो नााजाानि�।

2. 	हा ान्जाा बाानााय आरोो गाावजोंं�  गाावनि� 
गेेजेेरााव साावराायलााय।

बि�दि�न्थि�फोोर

   आं	ं       थांं�गाासि�नोो दंं 	 नवााव।

बबेेहााय	     नोंं�  थांं�गाासि�नोो दंं?

नोंं�  	    	          लोंं�	                दैै।
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माावफाारि� 5: दोंं �सेे मेेथााइजोंं � मोोसाा
गााव सोोलोंं� नााय बाायदि� रोोखोोमनि� देेहाा फेेदेेम नााय, आगाान 
हरनााय आदबफोोर आरोो आखााइनि� मुुद्रााफोोरखौौ बााहाायनाानैै, 
गाावनोो साायख'नााय मेेथााइनि� साारि�फोोरनि� थााखााय रोोखोोमसेे 
सराासनस्राा मोोसाानाायनि� बुंं�फु रलुु बाानााय।

नोंं�  बे ेमाावफाारि�नि� गेेजेेरजोंं�  रंंजाानााय मोोनदोंं�  नाामाा?

माावफाारि� 6: दोंं �सेे मेेथााइनि� मोोसाानााय फाारि�थि� 
खाालााम

•	 मोोनफ्रोोमबोो हाान्जाायाा दोंं�सेे  मेेथााइनि� दोंं�नै ै साारि�खौौ 
साायख' जाायखौौ बि�सोोर दंेंखोो थााखोोआव सोोलोंं�बा ाय।

•	 हाानजाानि� गेेजेेरााव साावराायलााय आरोो मेेथााइनि� होोनााय 
बाहागोआव आगानफोर आरो खामानिफोरखौ 
साजाय।

•	 मोोनसेे आबुंं�  मोोसाानााय बाानाायनोो थााखााय मोोसाानाायनि� 
खोन्दोफोरखौ ज' खालामनायखौनो करिय'ग्राफि 
बुं नाय जायो।

	 मोोनसेे हाान्जााखौौ गुुबुनु मोोनसेे हाानजााजोंं�  ज' खाालाामनाानैै, 
गाासैै मेेथााइखौौ ज' खाालाामनाानैै नोंं�नि�  करि�य'ग्रााफि�खौौ 
दि�न्थि�।

फोोरोंं �गि�रि�फोोरनि� थााखााय फोोरमाायथि�
बे ेमाावफाारि�खौौ माावफुंं�नो ो थााखााय साा 4-5 फराायसााफोोरनि� मोोनसेे 
हाान्जाा बाानााय आरोो दंेंखोो थााखोोआव सोोलोंं� नााय दोंं�सेे  मेेथााइ 
थाामहि�नबाा जाायखि�जाायाा गुुबुनु दोंं�सेे  मेेथााइ दााम।


