
¡ÀÈ ¡ÀÓ «’¿» ¡ÀÎ ÍºË C-ÙÃ∂‰∆ «◊¡≈∑Úƒ

Ï∆ «‚Ï«Ò¿» C@B-¡ÀÈ «’¿» B@AE - √∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

«Ú«Á¡≈Ê∆ ’≈‹ Íπ√Â’

√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

Í∆.¡À√.¡À√. ’∂∫Á∆ «ÚÚ√≈«¬’ «√º«÷¡≈ √ø√Ê≈È, «√¡≈ÓÒ≈ «‘Ò̃, ÌØÍ≈Ò 



Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

«¬‘ Íπ√Â’ ’≈Í∆≈¬∆‡ ¡Ë∆È √πº«÷¡Â Ǫ̃ ’≈Í∆≈¬∆‡ ¡À’‡ ¡Ë∆È ¡Ë’≈Â ÓøÂÚª ÂØ∫ «¬Ò≈Ú≈, Í»‰ 

«Ò÷Â∆ ¡≈«◊¡≈ ÂØ∫ «ÏÈª È’Ò, »ÍªÂ‰, «¬ÒÀ’‡zØ«È’ √ø◊Ã«‘‰ ¡Â∂ √ø⁄≈‰ ¿πÂ∂ Í»∆ Â∑ª Í≈ÏøÁ∆ Ǫ̃

© Í∆ ¡ÀŒº√ ¡ÀŒº√ ’∂∫Á∆ «ÚÚ√≈«¬’ «√ºŒ«÷¡≈ √ø√Ê≈



«Ú«Á¡≈Ê∆ Á≈ Èª

«Ú«Á¡≈Ê∆ Á≈ ØÒ ÈøÏ

ÏÀ⁄ Ùπ» ‘Ø‰ Á∆ «ÓÂ∆

«Ú«Á¡≈Ê∆ Á∂ Ú∂Ú∂

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



ËøÈÚ≈Á

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

¡√ƒ Í∆. ¡ÀŒº√. ¡ÀŒº√. √À∫‡Ò «¬ø√‡∆« ⁄¿»‡ ¡≈̄ ÚØ’∂ÙÈÒ ¡À‹»’∂ÙÈ ÌØÍ≈Ò  ̆ ¡̃≈«¬ø‡ ‚≈«¬À’‡ ÍÃØ. ¡≈. 

Ï∆. «ÙÚ≈◊πø‚∂, Í≈·¥Ó Â∂ ÓπºÒª’‰ ’∂∫Á Á∂ Óπ÷∆ ‚≈. «ÚÈ∂ √Ú»Í «Ó«‘ØÂª, «‘¿»ÓÀ«È‡∆̃, √≈«¬ø√ Â∂ 

¡À‹»’∂ÙÈ «√⁄ Á∂ Óπ÷∆ ÍÃØ. √πÈ∆Â∆ √ÈÚ≈Ò Á≈ ‘«¡≈‰≈ Í∆. ¡Àº√. ¡Àº√. √∆. ¡≈¬∆. Ú∆. ¬∆. ÚÒØ∫ ı»Ï√»Â∆ Â∂ 

ÂøÁπ√Â∆ «ÚÙ∂ Á≈ ÈÀÙÈÒ √«’Ò ’π¡≈Ò∆«Î’∂ÙÈ̃ Î∂ÓÚ’ ¡Èπ√≈ Í≈·¥Ó «Â¡≈ ’È Ò¬∆ «ÈÔπ’Â 

’∆Â∆ ◊¬∆ ‡∆Ó Á∆ ¡◊Ú≈¬∆ ’È Â∂ «È◊≈È∆ ’È ÏÁÒ∂ ËøÈÚ≈Á ’Á∂ ‘ªÕ

¡√ƒ Í∆. ¡ÀŒº√. ¡ÀŒº√. √À∫‡Ò «¬ø√‡∆« ⁄¿»‡ ¡≈̄ ÚØ’∂ÙÈÒ ¡À‹»’∂ÙÈ ÌØÍ≈Ò  ̆ ¡̃≈«¬ø‡ ‚≈«¬À’‡ ÍÃØ. ¡≈. 

Ï∆. «ÙÚ≈◊πø‚∂, Í≈·¥Ó Â∂ ÓπºÒª’‰ ’∂∫Á Á∂ Óπ÷∆ ‚≈. «ÚÈ∂ √Ú»Í «Ó«‘ØÂª, «‘¿»ÓÀ«È‡∆̃, √≈«¬ø√ Â∂ 

¡À‹»’∂ÙÈ «√⁄ Á∂ Óπ÷∆ ÍÃØ. √πÈ∆Â∆ √ÈÚ≈Ò Á≈ ‘«¡≈‰≈ Í∆. ¡Àº√. ¡Àº√. √∆. ¡≈¬∆. Ú∆. ¬∆. ÚÒØ∫ ı»Ï√»Â∆ Â∂ 

ÂøÁπ√Â∆ «ÚÙ∂ Á≈ ÈÀÙÈÒ √«’Ò ’π¡≈Ò∆«Î’∂ÙÈ̃ Î∂ÓÚ’ ¡Èπ√≈ Í≈·¥Ó «Â¡≈ ’È Ò¬∆ «ÈÔπ’Â 

’∆Â∆ ◊¬∆ ‡∆Ó Á∆ ¡◊Ú≈¬∆ ’È Â∂ «È◊≈È∆ ’È ÏÁÒ∂ ËøÈÚ≈Á ’Á∂ ‘ªÕ

Í∆. ¡ÀŒº√. ¡ÀŒº√. √∆. ¡≈¬∆. Ú∆. ¬∆. (PSSCIVE)   Á∂ ÍÃØ. Ú∆. ¡ÀŒº√ Ó«‘ØÂ≈; Ò∂Ï’Ø‡ «¬ø‚∆¡≈ ÍÃ≈¬∆Ú∂‡ 

«ÒÓ«‡‚ Á∂ √∆. ¬∆.  ̇ ‚≈. ◊≈«¬Â∆ Ú≈√Á∂ÚÈ, Ò∂ÏÈÀ‡ Á∂ ⁄À¡ÓÀŒºÈ ¬∂. ¡≈ ≈‹∂Ù, √πøÁÂ≈ Â∂ ÂøÁπ√Â∆ Á∂ 

’≈È‡À∫‡ Â∂ ’π¡≈«Ò‡∆ «ÚÌ≈◊ Á∂ Óπ÷∆ «Â» ÓÀ◊» Ú∆ «¬‘ Í≈·¥Ó «Â¡≈ ’È Á∆ √πÓπº⁄∆ ÍÃ«’«¡≈, ¡«Ë¡≈Í’ 

Â∂ «√÷Ò≈¬∆ √Óº◊∆ «Â¡≈ ’È Ò¬∆ «ÁÙ≈ «ÈÁ∂Ù Á∂‰ Ï≈∂ ËøÈÚ≈Á Ǫ̃

¡√ƒ ÏØ‚ ¡≈Î √’»Ò ¡À‹»’∂ÙÈ ‘«¡≈‰≈, Í∆. ¡ÀŒº√. ¡ÀŒº√. √∆. ¡≈¬∆. Ú∆. ¬∆. (PSSCIVE)  ÌØÍ≈Ò Á∆ 

¡’≈Á«Ó’ ’Ω∫√Ò Á∂ ÓÀ∫Ïª-ÍÃ∆. ’∂. Ú∆. ¡≈ ≈̇, ’≈È‡À∫‡ Œ̨º‚, ‚≈. Ï≈ÂπÒ Î≈«ÂÓ≈, Ú≈¬∆√ ÍÃÀ‹∆‚À∫‡-¡À∫‡ 

ÍÃ≈¬∆̃ Ò«Èø◊ √Ø«Ò¿πÙÈ̃ ¡Â∂ √Ã∆ ’∆Â∆ ÚËÈ≈, Óπ÷∆ ’È√Ò«‡ø◊ ¡Àø‚ ÍÃØ‚’‡√ Á≈ ’≈È‡À∫‡, ÍÀ‚≈◊Ø̃ ∆, 

ÓπºÒª’‰ Â∂ √‡À∫‚‚ ‡∆Ó  ̆ «¬‘ ‡∆«⁄ø◊ Ò«Èø◊ ÓÀ‡∆∆¡Ò «Â¡≈ ’È «Ú⁄ ¡◊Ú≈¬∆ Á∂‰ ÏÁÒ∂ ËøÈÚ≈Á 

’Á∂ ‘ª Ò∂Ï ÈÀ‡ √Ú«Ù̃ «¬ø‚∆¡≈ ÍÃ≈¬∆Ú∂‡ «ÒÓ«‡‚ Á∂ ‘∂· «Ò÷∂ ÓÀ∫Ïª Á≈ «ÚÙ∂Ù ËøÈÚ≈Á Ǫ̃

• ÓÀ‚Ó ◊Ã«Ó¡≈, «¬ø√‡’ÙÈÒ «‚̃≈¬∆È/√‘≈«¬’ ÓÀÈ∂‹

• ÓÀ‚Ó Èø«Á’≈ ÈΩ∫◊ÊØÓÏÓ, √∆È∆¡ ’≈È‡À∫‡ ≈¬∆‡

• √Ã∆ÓÂ∆ ’πÓπÁ∂È∆ «ÂÚ≈Û∆, √∆È∆¡ ’≈È‡À∫‡ ≈¬∆‡

• √Ã∆ÓÂ∆ ÙÚ∂Â≈ ‹À√ÚÒ, √∆È∆¡ ’≈È‡À∫‡ ≈¬∆‡

• √Ã∆ «◊∆Ù, ◊≈«Î’ «‚̃≈¬∆ÈÕ



√Óº◊∆ Á∆ √»⁄∆
ËøÈÚ≈Á C

Ì»«Ó’≈ E

Âπ‘≈‚∆ ’≈‹ Íπ√Â’ Ï≈∂ F

‹≈‰ Í«‘⁄≈‰ G

Ô»«È‡ Á≈ ¿πÁ∂Ù/ÓøÂÚ H

’≈‹’≈Ò (√ÀŒŒºÙÈ) A : «√ ¡Â∂ √∆ Á∆ Ó≈ÒÙ I

’≈‹’≈Ò (√ÀŒŒºÙÈ) B : «ÎÒÀ’√ØÒØ‹∆ Á≈ ¡«Ë¡ÀÈ BG

’≈‹ ’≈Ò (√ÀŒŒºÙÈ) C : ÍØÙ‰ ¡Â∂ ÷π≈’ Á∆¡ª «’√Óª CI

ÍÃ√Â≈«ÚÂ ÍÛÈ √Óº◊∆ FA

ÙÏÁ≈ÚÒ∆ FB

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



Ì»«Ó’≈

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

ÈÀÙÈÒ ’À∆’πÒÓ Î∂ÓÚ’ B@@E «Ú⁄ «√Î≈Ù ’∆Â∆ ◊¬∆  ̨ «’ Ïº«⁄¡ª Á∆ √’»Ò Á∆ «̃øÁ◊∆  ̆ √’»Ò ÂØ∫ Ï≈‘ 

Á∆ «̃øÁ◊∆ È≈̌ ‹Ø«Û¡≈ ‹≈Ú∂Õ «¬‘ «√ËªÂ Á≈ ¡Ê  ̨ «’ «È∂ «’Â≈Ï∆ «◊¡≈È Á∆ Ú≈«¬Â  ̆ ¡Ò«ÚÁ≈ ’«‘ 

«ÁºÂ∆ ‹≈Ú∂Õ «È≈ «’Â≈Ï∆ «◊¡≈È «√º«÷¡≈ Á∂ √Óºπ⁄∂ ÍÃÏøË  ̆ ÍÃÌ≈«ÚÂ ’Á≈ «‘≈  ̨ ¡Â∂ √’»Ò, ÿ, √Ó≈‹ Â∂ ’øÓ 

’≈ Ú≈Ò∆ Êª «Ú⁄’≈ Í≈Û≈ Í≈™Á≈ «‘≈ Ǫ̃

“ı»Ï√»Â∆ Â∂ ÂøÁπ√Â∆” Ï≈∂ «Ú«Á¡≈Ê∆ ’≈‹ Íπ√Â’ ¿π√ ÔØ◊Â≈ ÍÀ’∂‹ Á≈ «‘º√≈  ̨ «‹√  ̆ ≈Ù‡∆ «’ºÂ≈ Óπ÷∆ 

«√º«÷¡≈ ÔØ‹È≈  ̆ Ò≈◊» ’È Ò¬∆ «Â¡≈ ’∆Â≈ «◊¡≈  ̨ ‹Ø Ì≈Â √’≈ Á∂ Ó≈ÈÚ √ØÂ «Ú’≈√ ÓøÂ≈Ò∂ Á∆ «¬’ 

Í«‘Ò’ÁÓ∆  ̨ «‹‘Û∆ ≈Ù‡∆ ÂΩ ”Â∂ ÍÃÚ≈ÈÂ «¬’ ¡«‹‘∆ ÔØ◊Â≈ ÍÃ‰≈Ò∆ Ò¬∆ √ªfi∂ «√ËªÂ ¡Â∂ ‘ºÁª ÂÀ¡ ’È 

Ò¬∆  ̨ ‹Ø «’ «’ºÂ≈ Óπ÷∆ «√º«÷¡≈ Â∂ «√÷Ò≈¬∆ √ø√Ê≈Úª Â’È∆’∆ «√ºŒ«÷¡≈ √ø√Ê≈Úª, ’≈Ò‹ª Â∂ Ô»È∆Ú«√‡∆¡ª 

«Ú⁄ ⁄ºÒ∂Õ «¬‘ «Ú⁄≈«¡ª «◊¡≈  ̨ «’ ≈Ù‡∆ «’ºÂ≈ Óπ÷∆ «√ºŒ«÷¡≈ ÔØ◊Â≈ ÔØ‹È≈ ÔØ◊Â≈Úª Á∆ Í≈ÁÙÂ≈, 

ÍÃ√Í ÷∂Â∆ ¡«Ë¡ÀÈ, «Ú«Á¡≈Ê∆, ’∂∫Á«Â ¡«Ë¡ÀÈ  ̆ ‘πÒ≈≈ Á∂Ú∂◊∆ ¡Â∂ Úº÷-Úº÷ ÔØ◊Â≈Úª «Ú⁄’≈ 

«√«÷¡≈Ê∆¡ª Á∆ «√º÷‰ Ù’Â∆  ̆ ‘Ø ÍÃÏÒ ’∂◊∆, «¬√ ÍÃ’≈ ‹∆ÚÈ Ì «√º÷‰ Á∆ π⁄∆ Ú∆ ÍÀÁ≈ ‘ØÚ∂◊∆Õ

«¬‘ ¡«Ì¡≈√ Íπ√Â’ «‹‘Û∆ «’ ¿πÈ∑ª «Ú«Á¡≈Ê∆¡ª Ò¬∆ «’ºÂ≈Óπ÷∆ ÔØ◊Â≈ ÍÀ’∂‹ Á≈ «‘º√≈  ̨ «‹Èª È∂ Á√Úƒ 

ÙÃ∂‰∆ ‹ª «¬√ Á∂ Ï≈Ï Á∆ ÍÃ∆«÷¡≈ Í≈√ ’ Ò¬∆ ‘ØÚ∂ «¬‘ Ó≈«‘ª Á∆ «¬’ ‡ØÒ∆ ÚºÒØ∫ «Â¡≈ ’∆Â∆ ◊¬∆  ̨ «’ 

Ò∂ÏÈÀ‡ «¬ø‚∆¡≈ ÍÃ≈¬∆Ú∂‡ √«Ú√̃ «ÒÓ«‡‚ Ïø◊ÒΩ Á∂ ≈Ù‡∆ «√º«÷¡≈ ÷Ø‹ Â∂ «√÷Ò≈¬∆ Í«ÙÁ Á∂ «¬’ ¡≥◊ 

Í≥‚Â √πøÁ Ò≈Ò ÙÓª ’∂∫Á∆ «’ºÂ≈ Óπ÷∆ «√º«÷¡≈ √ø√Ê≈È È≈Ò «Ó̌ ’∂ ≈Ù‡∆ «’ºÂ≈ Óπ÷∆ ÔØ◊Â≈ ÔØ‹È≈ Á∂ ÍºË 

ÂØ∫ D Ò¬∆ ı»Ï√»Â∆ Â∂ ÂøÁπ√Â∆ «Ú⁄ «’ºÂ≈ Óπ÷∆ «√º«÷¡≈ ÍÀ’∂‹ Ú≈√Â∂ «¬’≈¬∆¡ª (Ô»«È‡ª) «Úº⁄ Í≈·¥Ó 

ÍÃ‰≈Ò∆¡ª ¡Â∂ «√º÷‰ Ò¬∆ √ºÓ◊∆ «Â¡≈ ’∆Â∆ Ǫ̃ ÍºË C «◊¡≈Úƒ ÙÃ∂‰∆ Á∂ Ï≈Ï Ǫ̃

«¬√ ’≈‹ Íπ√Â’ Á≈ ÔÂÈ º‡≈ Ó≈ ’∂ «√º÷‰  ̆ «È¿πÂÙ≈«‘Â ’È≈  ̨ ¡Â∂ Í≈·¥Ó Á∆ Í∂Ù’≈∆ «Ú⁄ ¿π‘ 

ÒØÛƒÁ∆ Ò⁄’ «Ò¡≈¿π‰≈  ̨ «‹‘Û∆ «Ú«ÌøÈ «ÚÙ≈ ÷∂Âª «Ú⁄’≈ «Âº÷∆¡ª √ÍÙ‡ ‘ºÁª  ̆ ÂØÛÈ Ò¬∆ ̃»∆ Ǫ̃ «¬’ 

’≈‹ Íπ√Â’ «⁄øÂÈ Â∂ ¿πÂ√π’Â≈, ¤Ø‡∆¡ª-¤Ø‡∆¡ª ‡ØÒ∆¡ª «Ú⁄ ⁄⁄≈ Â∂ ‘ºÊ∆ ¡«Ì¡≈√ ÒØÛƒÁ∆¡ª √◊Ó∆¡ª 

Ò¬∆ ÓΩ«’¡ª Ú≈√Â∂ ¿π⁄∂∆ Â‹∆‘ Â∂ √Óª º÷«Á¡ª «¬È∑ª ’Ø«ÙÙª  ̆ ÚË≈™Á∆ Ǫ̃ √≈̆ ¡≈√  ̨ «’ «¬‘ ’ÁÓ √≈̆ 

Ï≈Ò ’∂∫«ÁzÂ «√º«÷¡≈ ÍÃ‰≈Ò∆ Á∆ «ÁÙ≈ «Ú⁄ ⁄Ø÷≈ ¡◊ª‘ ÒÀ ‹≈‰◊∂ «‹√ Á∆ »Í ∂÷≈ ≈Ù‡∆ «√º«÷¡≈ È∆Â∆ (AIHF) 

«Úº⁄ ¿πÒ∆’∆ ◊¬∆ √∆Õ

«¬√ ’Ø«ÙÙ Á∆ ’≈ÓÔ≈Ï∆ √’»Òª Á∂ «ÍÃø√∆ÍÒ √≈«‘Ï≈È Â∂ ¡«Ë¡≈Í’ √≈«‘Ï≈È Á∂ ¿πÈª ’ÁÓª Â∂ «ÈÌ ’Á∆  ̨

«‹‘Û∂ Ïº«⁄¡ª  ̆ ¿πÈ∑ª Á∆ ÍÃ≈ÍÂ ’∆Â∆ ‘Ø¬∆ «√º«÷¡≈  ̆ ÍÃÂ∆«ÏøÏÂ ’È Ò¬∆ ’≈ÒÍ«È’ ÂΩ Â∂ ’øÓ ’Á∂ √Ó∂∫ 

Á∆¡ª √◊Ó∆¡ª ¡Â∂ √Ú≈Òª  ̆ ¿πÂÙ≈«‘Â ’È Ò¬∆ ‰̧È◊∂Õ ‘πÈ «Ú’≈√ Ò¬∆ «Ú«Á¡≈Ê∆¡ª Á∆ «‘º√∂Á≈∆ 

Â∂ ⁄È≈ÂÓ’Â≈ ÂÁ∂ √øÌÚ  ̨ ‹∂ ¡√ƒ Ïº«⁄¡ª  ̆ «√÷Ò≈¬∆ Á≈ «‘º√∂Á≈ Ï‰≈Úª◊∂ È≈ «’ ¿πÈ∑ª  ̆ Ó«‘‹ ‹≈‰’≈∆ 

ÒÀ‰ Âº’ ‘∆ √∆ÓÂ º÷ª◊∂Õ

«¬È∑ª ÓøÂÚª Á∆ ÍÃ≈ÍÂ∆ Ò¬∆ √≈̆ √’»Òª Á∂ Ø̃ Ó≈ ÍÃÏøË «Ú⁄ «̃’ÔØ◊ ÂÏÁ∆Ò∆¡ª ’È∆¡ª ÍÀ‰◊∆¡ª, ¿πÈ∑ª Á∂ 

’øÓ Á∂ „ø◊  ̆ ÏÁÒ‰≈ ÍÚ∂◊≈Õ «¬È∑ª ¿πÁ∂Ùª Á∆ Í»Â∆ Ò¬∆ √Óª √≈‰∆ «Ú⁄ Ò⁄º’ «Ò¡≈¿π‰ Á∆ ̃»Â ÍÚ∂◊∆Õ 

¡«Ë¡≈Í’ Â∂ «√÷Ò≈¬∆ Á∂ «Ú’≈√ ÒØÛ∆∫Á∂ ¡«Ë¡≈Í’ ÿø‡∆¡ª  ̆ Ú∆ ÚË≈¿π‰≈ ÍÚ∂◊≈Õ



«Ú«Á¡≈Ê∆ ’≈‹Íπ√Â’ Ï≈∂

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

«¬‘ ’≈‹Íπ√Â’ ÔØ◊Â≈ Á∆ «¬’≈¬∆ Ï∆. ‚ÏÒÔ».  ÍÃØÎÀÙÈÒ ¡À‡∆«⁄¿π‚ ¡Àø∫‚ ’Ò≈«¬ø‡ 

«Ò∂ÙÈ«ÙÍ  ̆ Í»≈ ’È «Úº⁄ Âπ‘≈‚∆ ÓÁÁ ’∂◊∆Õ Âπ√ƒ ’≈‹Íπ√Â’ Á≈ ’øÓ Í»∆ Â∑ª ÙÃ∂‰∆ Á∂ ’Ó∂ «Ú⁄, 

’øÓ Ú≈Ò∆ Êª Â∂ ‹ª ¡≈Í‰∂ √Ó∂∫ «Ú⁄ ¡«Ë¡≈Í’ ‹ª «√÷Ò≈¬∆’≈ Á∆ ¡◊Ú≈¬∆ «Ú⁄ ’ √’Á∂ ‘ØÕ «¬√ ’≈‹ 

Íπ√Â’ «Ú⁄ Úº÷-Úº÷ ÙÀÙÈ ‘È «‹‘Û∂ Âπ‘≈̆ ÔØ◊Â≈, «¬√ «¬’≈¬∆ Á∂ «Ú«ÌøÈ Íº÷ª Ï≈∂ ÒØÛƒÁ≈ «◊¡≈È Â∂ 

«ÈÍπøÈÂ≈ (‘≈‚ Â∂ √ΩÎ‡) ‘≈√Ò ’È «Ú⁄ ÓÁÁ ’È◊∂Õ ¡◊Ò∂ ÙÀÙÈ «Ú⁄ ‹≈‰ ÂØ∫ Í«‘Òª ‘∂’ ÙÀÙÈ ¬∂È≈ 

¤Ø‡≈  ̨ «’ Âπ√ƒ ¿π√  ̆ ¡≈√≈È∆ È≈̌ √Ófi √’Ø◊∂ Â∂ ÓÈ ”⁄ Ú√≈ √’Ø◊∂Õ «¬√ «Ú⁄ ¡ÀÈ∆Ó∂«‡‚ Ú≈Ò∆¡ª 

Â√Ú∆ª Â∂ ÎØ‡Ø Ú∆ «ÁºÂ∆¡ª ◊¬∆¡ª ‘È Âª «’ ¿π‘ Ú∂÷‰ Â∂ «÷º⁄ Í≈ √’‰ ¡Â∂ Í≈· Âπ‘≈‚∂ Ò¬∆ Ω«⁄’ Â∂ 

ÍÃ√Í ÍÃÌ≈Ú∆ ‘Ø‰Õ Âπ√ƒ ¡≈Í‰∆ ’ÒÍÈ≈ È≈̌ ¡≈Í‰∂ ¡«Ë¡≈Í’ Á∆ ÓÁÁ È≈̌ ÷πÁ Ú∆ «⁄ºÂ Ï‰≈ √’Á∂ 

‘ØÕ ¡≈̇ ‘π‰ ¡≈Íª «¬‘ Ú∂÷∆¬∂ «’ «¬È∑ª ÙÀÙÈ≈ Á∂ Úº÷ Úº÷ Ì≈◊ª «Ú⁄ Âπ‘≈‚∂ Ò¬∆ ’∆ ’πfi Ǫ̃

√À’ÙÈ A : ‹≈‰-Í¤≈‰

«¬√ Ì≈◊ «Úº⁄ Âπ‘≈̆ Ô»«È‡ Á≈ «ÚÙ≈ Áº«√¡≈ «◊¡≈ Ǫ̃ «¬√ «Ú⁄ Âπ‘≈̆ «¬‘ Ú∆ Áº«√¡≈ «◊¡≈  ̨ «’ «¬√ 

Ô»«È‡ «Ú⁄ ¡≈¬∂ Úº÷-Úº÷ Ì≈◊ª «Ú⁄ Âπ√ƒ ’∆ ’πfi «√÷Ø◊∂Õ

√À’ÙÈ B : „ºπ’Úª «◊¡≈È

«¬√ Ì≈◊ «Ú⁄ «¬√ √ÀÙÈ «Ú⁄ ¡≈¬∂ Úº÷-Úº÷ «Ú«Ù¡ª Ï≈∂ ÒØÛƒÁ∆ ‹≈‰’≈∆ «ÁºÂ∆ ◊¬∆ Ǫ̃ «¬√ Ì≈◊ ”⁄Ø∫ 

«Ó«Ò¡≈ «◊¡≈È Âπ‘≈̆ ’πfi ÷≈√ √◊Ó∆¡ª ’È Á∂ ÔØ◊ Ï‰≈ Á∂Ú∂◊≈Õ ¡«Ì¡≈√ Í»∂ ’È ÂØ∫ Í«‘Òª Âπ‘≈̆ 

«ÁºÂ∆ ‹≈‰’≈∆ Í»∆ Âª ÍÛ∑ ÒÀ‰∆ ⁄≈‘∆Á∆  ̨ Âª «’ «ÚÙ∂ Á∂ Úº÷-Úº÷ Íº÷ª Ï≈∂ Âπ‘≈‚∆ √Ófi Ï‰ √’∂Õ

√À’ÙÈ C : ¡«Ì¡≈√

‘∂’ Ì≈◊ «Ú⁄ ¡«Ì¡≈√ ‘È ‹Ø Âπ√ƒ √Ó∂∫ «√ Í»∂ ’È∂ ‘Ø‰◊∂Õ Âπ√ƒ «¬’ √◊Ó∆¡ª ÙÃ∂‰∆ Á∂ ’Ó∂ «Ú⁄ ÿ 

‹ª ’øÓ Ú≈Ò∆ Êª ”Â∂ ’ √’Ø◊∂Õ «¬√ Ì≈◊ «Ú⁄ Ù≈ÓÒ √◊Ó∆¡ª Âπ‘≈̆ ¿π‘ ÒÛƒÁ≈ «◊¡≈È, Óπ‘≈Â≈ ¡Â∂ 

Úº¬∆¡ª ¿πŒºÈÂ ’È «Ú⁄ ÓÁÁ ’È◊∆¡ª «‹È∑ª Á∆ ’øÓ ’È Ò¬∆ √πÔØ◊ Ï‰È Ú≈√Â∂ ÒØÛ ‘πøÁ∆ Ǫ̃ «¬‘ 

√◊Ó∆¡ª Âπ‘≈̆ ¡≈Í‰∂ ¡«Ë¡≈Í’ ‹ª «√÷Ò≈¬∆’≈ Á∆ «È◊≈È∆ «Ú⁄ ’È∆¡ª ‘Ø‰◊∆¡ª ‹Ø Âπ‘≈̆ ’øÓ 

Í»∂ ’È Ò¬∆ ¡◊Ú≈¬∆ Ú∆ Á∂‰◊∂ Â∂ Âπ‘≈‚∆ ’≈◊π‹≈∆  ̆ √πË≈È Ò¬∆ ÍÃÂ∆ÍπÙ‡∆ Ú∆ ÍÃÁ≈È ’È◊∂Õ «¬‘ 

‘≈√Ò ’È Ò¬∆ ¡≈Í‰∂ ¡«Ë¡≈Í’ ‹ª «√÷Ò≈¬∆’≈ Á∆ √Ò≈‘ È≈̌ «¬’ √Óª-√≈‰∆ Ï‰≈ ÒÚØ ¡Â∂ ÂÀ¡ 

’∆Â∂ ‘Ø¬∂ Ó≈ÍÁø‚ª Â∂ «ÈÔÓª Á∆ √÷Â∆ È≈̌ Í≈Ò‰≈ ’ØÕ ‹∂ ’Ø¬∆ Ú∆ ⁄∆̃ Âπ‘≈̆ √Ófi È≈ ¡≈Ú∂ ¿π‘ ¡≈Í‰∂ 

¡«Ë¡≈Í’ ‹ª «√÷Ò≈¬∆’≈  ̆ ÁπÏ≈≈ √Ófi≈¿π‰ Ò¬∆ ’«‘‰ ÂØ∫ ’Á∂ È≈ «fi‹’ØÕ

√À’ÙÈ D : ÓπºÒª’‰

«¬√ Ì≈◊ «Ú⁄ Ù≈ÓÒ ’∆Â∂ ◊¬∂ √Ó∆«÷¡≈’≈∆ ÍÃÙÈ Âπ‘≈̆ ¡≈Í‰∆ ÍÃ◊Â∆ ‹ª⁄‰ «Ú⁄ ÓÁÁ ’È◊∂Õ ¡≈Í‰∂ 

Ì≈◊ ”⁄ ‹≈‰ ÂØ∫ Í«‘Òª Âπ‘≈̆ √≈∂ ÍÃÙÈª Á∂ ¿∞µÂ ¡≈¿π‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘ÈÕ 

301-NQ-2015



‹≈‰-Í¤≈‰

Ó≈ÒÙ «Ú⁄ √∆ ¿∞µÂ∂ ¥ÓÚ≈ «¬’ ‘∆ ‹◊∑≈ ‹ª ◊Â∆Ù∆Ò »Í «Ú⁄ «÷⁄≈Ú, ◊Â∆, ‹ª Ú≈¬∆Ï∂ÙÈ, ‘ºÊª È≈̌ ‹ª 

ÓÙ∆È∆ ÔøÂª È≈̌ ’∆Â∆ ‹≈‰ Ú≈̌∆ ÁÏ≈¡Í»È «’«¡≈ Ù≈ÓÒ ‘πøÁ∆ Ǫ̃ Ó≈ÒÙ ‘ºÊª, ¿π∫◊Ò∆¡ª, ’»‘‰∆¡ª, 

◊Ø«‚¡ª, Ïª‘ Á∂ ¡◊Ò∂ «‘º√∂, ÍÀª, ‹ª Ó≈ÒÙ ÔøÂ È≈̌ ’∆Â∆ ‹≈ √’Á∆ Ǫ̃ Ó≈ÒÙ ¡≈≈Ó ¡Â∂ √∆’ ÂøÁπ√Â∆  ̆

ÚË≈ √’Á∆  ̨ ¡Â∂ ÓÈØø‹È Á∆ «’«¡≈ ‘Ø √’Á∆ Ǫ̃

Ó≈ÒÙ ı»È Á∂ ¿∞µ«⁄Â Ú‘≈¡ Á∆ Í»Â∆ ’Á∆ ,̨ ‹Ø √≈‚∂ √∆  ̆ «Ú’«√Â ¡Â∂ ÂøÁπ√Â ’È «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á∆ Ǫ̃

Ó≈ÒÙ Á∆¡ª Úº÷-Úº÷ «’√Óª ¡Â∂ «ÚË∆¡ª ‘ÈÕ «¬‘Èª «Ú⁄Ø∫ ’πfi «¬√ ÍÃ’≈ Â’ ¡À’¿»ÍÃ∂Ù, ¡À’ÚÀ«‡’ √∆’ 

’øÓ, ¡ÀÈÓ≈ Ó≈ÒÙ, Ï≈Ò∆È∆̃ Ó≈ÒÙ, Ï≈«¬̇‚≈«¬È≈«Ó’ Ó≈ÒÙ, ¡ÀŒº√ÒÈ Ó≈ÒÙ, ÍÀ Ó≈ÒÙ, «ÎÒÀ’√ØÒØ‹∆, ÍºÊ 

Ó≈ÒÙ ¡Â∂ ‘ØÕ

Ó≈ÒÙ Á∆¡ª Â’È∆’ª  ̆ «Ú√Ê≈ «Ú⁄ ‹≈‰È ÂØ∫ Í«‘Òª Íº«·¡ª Ï≈∂ ‹≈‰È≈ ̃»∆  ̨ «‹‘Û∂ «√, ÍÀ ¡Â∂ ‘ºÊª  ̆

«‘ºÒ‰ «Ú⁄ ÓÁÁ̂≈ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ

Ó≈ÒÙ √∆ «Ú⁄ «̃‘∆Ò∂ ÍÁ≈Êª  ̆ Ï≈‘ ’º„Á∆  ̨ ¡Â∂ Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ¡≈≈Ó ÍÃÁ≈È ’Á∆ Ǫ̃ «Ú‘≈’ ÂΩ ”Â∂ 

«¬‘ √∆ Á∂ Í»∂ «√√‡Ó  ̆ ·∆’ ’È «Ú⁄ ÓÁÁ ’Á∆ Ǫ̃ Ó≈È«√’ ÂΩ ”Â∂ Ó≈ÒÙ ¿π√ Íπ≈‰∆ È’≈≈ÂÓ’ ¿»‹ 

«‹√ «Ú⁄ ÂÈ≈¿π Â∂ √Óº«√¡≈Úª ‘πøÁ∆¡≈ ‘È  ̆ √∆ «Ú⁄Ø∫ ‘‡≈™Á∆  ̨ «‹√ È≈Ò √∆ Â∂ «̃‘È ¡≈Ó Ó«‘√√» 

’Á≈ Ǫ̃ ¡º‹ Á∂ ÂÈ≈¿π Ôπ’Â √ø√≈ «Ú⁄ Ó≈ÒÙ Á∂ ‚≈’‡ª Á∆ Óø◊ Ò◊≈Â≈ ÚºË ‘∆ Ǫ̃

Ó≈ÒÙ ‚≈’‡ «√‘Â ’ÒºÏª, √À◊≈‘ª √πøÁÂ≈ √À̈ È, √Í≈‹, ÍπÈ √Ú≈√Ê ’∂∫Áª, ÂÈ≈¡ ÿ‡≈̇ ’∂Áª, ‘√ÍÂ≈Òª 

¡Â∂ √ø◊«·Â √Ê≈ÍÈª ’∂∫Áª «Úº⁄ ’øÓ ’ √’Á∂ ‘ÈÕ ¿π‘ ‘Ø «√‘Â Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ÍÃÁ≈È ’Ú≈¿π‰ Ú≈«Ò¡ª È≈̌ 

Ú∆ ’øÓ ’ √’Á∂ ‘È «‹Ú∂∫ «’:ó ‚≈’‡, (∆Û Á∆ ‘º‚∆ È≈Ò √øÏø«ËÂ), ÍØ‚∆¡À‡«√‡√ (ÍÀª Á≈ ‚≈’‡) ÁøÁª Á∂ 

‚≈’‡, √∆’ ‚≈’‡, ¡Â∂ ÓÈØ«Ú«◊¡≈È∆Õ ’¬∆¡ª Á≈ ¡≈Í‰≈ ’≈ØÏ≈ ‘πøÁ≈ Ǫ̃ ¡Â∂ ¿π‘ ¡≈Í‰≈ Á̄Â ÷ØÒ∑Á∂ 

‘È ‹ª ‘Ø ’≈ØÏ≈ª  ̆ ¡≈Í‰∆¡ª Ó≈ÒÙ √∂Ú≈Úª Á≈ ·∂’≈ «ÁøÁ∂ ‘ÈÕ

«¬‘ Ô»«È‡ «√ ¡Â∂ √∆ Á∆ Ó≈ÒÙ ¿∞µÂ∂ ’∂∫Á«Â Ǫ̃ «¬√ ÂØ∫ ¡º◊∂, «¬‘ Ô»«È‡ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ¿∞µÂ∂ ‹≈‰’≈∆ ÍÃÁ≈È 

’Ú≈™Á≈  ̨ «‹‘Û≈ «’ «¬º’ «Ú’ÒÍ’ «¬Ò≈‹  ̨ «‹√ «Úº⁄ ÷≈√ «ÏøÁ»¡ª ¿πŒºÂ∂, ÍÀª ¡Â∂ ‘ºÊª Á∂ ÷∂Âª ¿πŒºÂ∂ ÷≈√ 

’’∂ ¡≥◊»·∂ ¡Â∂ ™◊Ò∆¡ª È≈̌ ÁÏ≈¡ Í≈¿π‰≈, ¡Â∂ ‘ºÊ Â’È∆’ª Á≈ «ÏÈª Â∂Ò, ÒØÙÈ ‹ª ¥∆Ó ÂØ∫ «¬√Â∂Ó≈Ò 

’È≈, √øÂπÒÂ ÷π≈’ Ï≈∂ ‹≈‰’≈∆ ¡Â∂ Ì≈ ÿ‡≈¿π‰, Ì≈ ÚË≈¿π‰, ¡ÀÊÒ∆‡ Á∆ ÷π≈’ ¡Â∂ √∆ Ï‰≈¿π‰ 

Ú≈Ò∆¡ª Úº÷∆¡ª-Úº÷∆¡ª ÷π≈’ª Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ 

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



Ô»«È‡ Á≈ ¿πÁ∂Ù/ÓøÂÚ

«¬√ Ô»«È‡  ̆ Í»≈ ’È «Íº¤Ø∫ «Ú«Á¡≈Ê∆ «¬√ Á∂ ÔØ◊ ‘Ø ‹≈‰◊∂ «’

• √∆ Á∆ Ó≈ÒÙ Á≈ Ó‘ºÂÚ √Ófi ‹≈‰◊∂Õ

• Ó≈ÒÙ Á∆¡ª ÿº‡Ø-ÿº‡ Í≥‹ «’√Óª ¡Â∂ ¿πÈ∑ª Á∂ Ó‘ºÂÚ Á∆ √»⁄∆ 

Ï‰≈¿π‰ Á∂ ÔØ◊ ‘Ø ‹≈‰◊∂Õ

• Ó≈ÒÙ Á∆¡ª ÿºŒ‡Ø-ÿº‡ «ÂøÈ «’«¡≈Úª Á≈ ÍÃÁÙÈ ’ √’‰◊∂Õ

• «⁄ºÂ Ï‰≈¿π‰≈ ¡Â∂ ‘ºÊª Â∂ ÍÀª Á∂ ÍÃÂ∆«’«¡≈ÂÓ’ ÷∂Â  ̆

Ò∂ÏÒ ’È≈Õ 

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



„πº’Úª «◊¡≈È

’≈‹’≈Ò (√ÀµÙÈ) A : «√ ¡Â∂ √∆ Á∆ Ó≈ÒÙ

Íº·∂ ‹Ø «√  ̆ ‘Ò≈™Á∂ ‘È :

Ó≈ÒÙ Â’È∆’ª Á∆ «Ú√Ê≈ Í»Ú’ ⁄⁄≈ ’È ÂØ∫ Í«‘Òª, ¿∞È∑ª Íº«·¡ª Ï≈∂ 

‹≈‰È≈ ̃»∆ ‘À ‹Ø «√  ̆ ‘Ò≈¿∞‰ «Úº⁄ ÓÁºÁ ’Á∂ ‘ÈÕ ‘∂·ª ⁄⁄≈ ’∆Â∆ 

◊¬∆ ‘À «’ «√ Á∂ Íº«·¡ª Á∆ √«ÊÂ∆/ ‹◊∑≈ «’ºÊ∂ ‘À ¡Â∂ ¿∞‘ ’∆ «ÈÔøÂ«Â 

’Á∂ ‘ÈÕ

¬∂Í∆ ’∂È∆¡√ : «¬√ Íº·∂  ̆ √̇∆Í∆‡Ø-ÎÈ‡À«Ò√ Ú∆ «’‘≈ ‹ªÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ’≈̄∆ 

Úº‚≈ Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘À ‹Ø ÷ØÍÛ∆ Á∂ ¿∞µÍÒ∂ «‘º√∂  ̆ „º’Á≈ ‘ÀÕ ¬∂∂Í∆’∂È∆¡√ Á∂ ÁØ 

«‘º√∂ ‘πøÁ∂ ‘È- √̇∆Í∆‡À«Ò√ ¡Â∂ Îø‡À«Ò√Õ

√̇∆Í∆‡À«Ò√ : √̇∆Í∆‡À«Ò√ ¬∂∂Í∆’∂È∆¡√ Á≈ «Í¤Ò≈ «‘º√≈ Ï‰≈™Á≈ ‘ÀÕ «¬‘ 

Íº·≈ «√  ̆ «Íº¤∂ ÚºÒ ÓπÛÈ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

Îø‡À«Ò√ : «¬‘ ¬∂Í∆’∂È∆¡√ Á≈ ¡◊Ò≈ «‘º√≈ Ï‰≈™Á≈ ‘ÀÕ Îø‡À«Ò√ 

ÌÚº«‡¡ª  ̆ ¿∞µÍ ⁄πº’‰ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘À, ÷ØÍÛ∆  ̆ ¡º◊∂ ÚºÒ «÷º⁄Á≈ ‘À 

¡Â∂ «√ Á∂ Áπ¡≈̌∂ fiπÛ∆¡ª Ï‰È Á≈ ’≈È Ï‰Á≈ ‘ÀÕ

¡ÀÍØ«È¿±Ø«√√ : «¬‘ Íº·≈ √̇∆Í∆‡À«Ò√ ¡Â∂ Îø‡À«Ò√  ̆ ‹ØÛÁ≈ ‘ÀÕ

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

‘ºÊª ¡Â∂ Ïª‘ª Á∂ ¿∞ÍÒ∂ Ì≈◊ Á∂ Íº·∂ Ïª‘ Á∂ ¿∞ÍÒ∂ «‘º√∂ Á∂ Óºπº÷ Íº«·¡ª «Úº⁄ 

‘∂· «Ò÷∂ Íº·∂ Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ

Ï≈¬∆√ÀÍ√ : «¬‘ Íº·≈ Ïª‘ Á∆ √≈‘Ó‰∂ ¡Â∂ ¡≥ÁÒ∂ Í≈√∂ Á∆ »Í ∂÷≈ Ï‰≈™Á≈ 

‘ÀÕ «¬‘ Ïª‘ Á∂ ¡◊Ò∂ Í≈√∂  ̆ ⁄πº’‰ ”⁄, ’±‘‰∆  ̆ ÓØÛÈ ¡Â∂ ‘Ê∂Ò∆  ̆ Ï≈‘ 

ÚºÒ ÓØÛÈ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

‚ÀÒ‡Ø«¬‚ : Úº‚≈ «Â’Ø‰≈ Íº·≈ ÓØ„∂  ̆ „º’∆ º÷Á≈ ‘À ‹Ø Ïª‘  ̆ Ï≈‘ ÚºÒ ¡Â∂ 

√∆ Ú≈Ò∂ Í≈√∂  ̆ ÎÀÒ≈¿∞‰ «Ú⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

‡≈¬∆√ÀÍ√ : «¬‘ «¬º’ Úº‚≈ Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘À ‹Ø Ïª‘ Á∂ Í»∂ «Í¤Ò∂ ¿∞ÍÒ∂ Í≈√∂  ̆

„º’Á≈ ‘À ¡Â∂ Ïª‘ Á∂ ¡◊Ò∂ Í≈√∂  ̆ ÎÀÒ≈™Á≈ ‘ÀÕ

¡À’√‡À∫√̃ : «¬‘ Íº·∂ ◊πº‡, ‘ºÊ ¡Â∂ ¿∞∫◊Ò∆¡ª  ̆ «√ºË∆ ∂÷≈ Ï‰≈¿∞‰ Ò¬∆ 

«√ºË∂ º÷Á∂ ‘ÈÕ

ÎÒÀ’√‹ : ’Ò≈¬∆/ ◊πº‡ Á∂ ¡À’√‡À∫√ Íº·∂ ’Ò≈¬∆/ ◊πº‡ ÂØ∫ ÓØÛÈ «Úº⁄ ÓºÁÁ 

’Á∂ ‘ÈÕ

ÍÃØÈ∂‡̃ : «¬‘ Íº·≈ ‘ºÊ  ̆ ¡≥Á ÚºÒ ÓØÛÈ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘À Âª «’ ‘Ê∂Ò∆ 

‘∂·ª ÚºÒ  ̆ ‘Ø ‹≈Ú∂Õ

√πÍ∆È∂‡ : «¬‘ Ïª‘ Á∂ ¡◊Ò∂ «‘º√∂ Á≈ Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘À ‹Ø ’∞»‘‰∆ Á∆ ‘º‚∆  ̆ Ï≈‘ 

ÚºÒ ¡Â∂ ‘Ê∂Ò∆  ̆ ¿∞µÍ ÚºÒ ÿπÓ≈¿∞∫Á≈ ‘ÀÕ

 : 



‘ºÊ Á∂ Íº·∂

‘ºÊ √∆ Á≈ Ï∂‘ºÁ ◊πøfiÒÁ≈ ¡≥◊ ‘ÀÕ «¬√ «Úº⁄ ’¬∆ ¤Ø‡∂-¤Ø‡∂ Íº·∂ ‘πøÁ∂ 

‘È ‹Ø ‹ØÛ ÂØ∫ ‹ØÛ Âº’ ¿∞µÍ ⁄Û∑∂ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ «¬È∑ª È≈̌ ‘ºÊª ¡Â∂ 

¿∞∫◊Ò∆¡ª  ̆ ÷ØÒ∑‰ ¡Â∂ ÏøÁ ’È Á∆ Ò⁄’ ¡Â∂ Â≈’Â ÍÃ≈ÍÂ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ 

‘ºÊª Á∂ Ó‘ºÂÚÍ»È Íº«·¡≈ «Úº⁄ ‘∂· «Ò÷∂ Ù≈ÓÒ ‘È :

¡ÀÏº‚’‡̃ : «¬‘ Íº·∂ ™◊Ò∆¡ª  ̆ Úº÷-Úº÷ ’Á∂ ‘ÈÕ 

¡ÀŒº‚’‡̃ : «¬‘ Íº·∂ ‘∂’ ¿∞∫◊Ò∆ Á∂ ¡≈Ë≈ ”Â∂ ‘πøÁ∂ ‘È ‹Ø ™◊Ò∆¡ª 

 ̆ È≈̌-È≈̌ «¬º’·≈ ’’∂ º÷Á∂ ‘ÈÕ

«ÚØË∆ Íº·∂ : «¬‘ Íº·∂ ‘Ê∂Ò∆ «Úº⁄ ‘πøÁ∂ ‘È ‹Ø ¡ø◊»·∂  ̆ ™◊Ò∆¡ª ÚºÒ ÒÀ 

’∂ ¡≈¿π‰ Á∆ «’«¡≈ ’Á∂ ‘ÈÕ

«Íº· Á∂ Íº·∂ 

«Íº· ¿∞ºÂ∂ ‘∂· «Ò÷∂ Íº·∂ ‘πøÁ∂Õ

ÒÀ‡∆√∆Ó√ ‚Ø√∆ : «¬‘ Úº‚≈, ÍºË≈ ¿∞ŒºÍÒ≈-¿πŒºÍÒ≈ (¡≈Ó) Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘À 

‹Ø ◊ÁÈ Á∂ «Íº¤Ò∂ Í≈√∂  ̆ „º’Á≈ ‘ÀÕ «¬‘ «Íº· Á∂ ¿∞ŒºÍÒ∂ Â∂ «Ú⁄’≈Ò∂ 

«‘º√∂  ̆ Ú∆ „º’Á≈ ‘À ‹Ø ÓØ„∂ Á∆ ⁄ΩÛ∆ ‘º‚∆  ̆ ¡Â∂ Ïª‘ Á∆¡ª fi»Ò‰ 

Ú≈Ò∆¡ª ‘’Âª  ̆ ’≈Ï» ’Á≈ ‘ÀÕ

‡ÀÍ∆‹∆¡√ : «¬‘ Íº·∂ ◊ÁÈ Á∂ «Í¤Ò∂ «‘º√∂ ¡Â∂ «Íº· Á∂ ¿∞ŒºÍÒ∂ ¡Â∂ 

«Ú⁄’≈Ò∂ «‘º√∂  ̆ „º’Á∂ ‘ÈÕ «¬‘ Ïª‘ Á∆¡ª fi»Ò‰-◊Â∆«ÚË∆¡ª  ̆

’≈Ï» ’È ¡Â∂ Ïª‘  ̆ ÿπÓ≈¿∞‰ ”⁄ ÓºÁÁ ’Á∂ ‘ÈÕ

Íº‡ Á∂ Íº·∂ 

Íº‡ «Úº⁄ ‘∂· «Ò÷∂ Íº·∂ ‘πøÁ∂ ‘È :

‘ÀÓ√‡«ø◊̃ : «¬‘ Íº·≈ Íº‡ Á∂ «Í¤Ò∂ Í≈√∂ √Ó≈«¬¡≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ◊Ø‚∂ 

 ̆ ÓØÛÈ ¡Â∂ ’∞ºÒ∂  ̆ ÎÀÒ≈¿∞‰ ”⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

¡ÀŒº‚’‡̃ : «¬‘ Íº‡ Á≈ ¡≥ÁÒ≈ Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ

◊À√‡Ø’È∆Ó∆¡√ : «¬‘ ÁØ «Í≥È∆ Íº«·¡ª Á∂ «√ Â∂ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ÍÀ  ̆

‘∂’ ’ÁÓ ”Â∂ ¡º◊∂ ÚºË‰ Á∆ Ù’Â∆ ÍÃÁ≈È ’Á≈ ‘ÀÕ
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√ØÒ∆¡√ : «¬‘ «¬º’ «Í≥‹‰∆ Á≈ Íº·≈ ‘À ‹Ø ◊À√‡Ø’È∆Ó∆¡√ Á∂ ‘∂·ª 

«‘øÁ≈ ¡Â∂ ’øÓ ’Á≈ ‘ÀÕ

«‡Ï∆¡À«Ò√ ¡À∫‡∆∆¡ : «¬‘ Íº·≈ ◊Ø‚∂ ÂØ∫ ‘∂·ª ÒºÂ Á∂ ¡◊Ò∂ «‘º√∂  ̆

„º’Á≈ ‘À ¡Â∂ «◊º‡∂  ̆ ÓØÛÈ Â∂ ÍÀ  ̆ ◊Ø‚∂ ÚºÒ ‹≈‰ ”⁄ ÓÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

ÒºÂ Á∂ ‘∂·Ò∂ «‘º√∂ Á∂ Íº·∂

ÒºÂ Á∂ ‘∂·Ò∂ «‘º√∂ Á∂ Íº«·¡ª «Úº⁄ ‘∂· «Ò÷∂ Ù≈ÓÒ ‘È :

◊À√‡Ø’È∆Ó∆¡√ : «¬‘ Íº‡ Á∆ ‘º‚∆ Á∂ Í≈«√¡ª ¡Â∂ ÓºË Ì≈◊ Á∂ 

’ØÈ‚≈¬∆Ò ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘À ¡Â∂ ¡º‚∆ Á∆ ‘º‚∆ Â∂ ¡À’∆Ò∆̃ È√ ≈‘ƒ 

⁄ÒÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ Íº·≈ ◊Ø‚∂  ̆ ÓØÛÈ ”⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘À ¡Â∂ ÍÒª‡ ÍÀ  ̆

ÓØÛÁ≈ ‘ÀÕ

√ØÒ∆¡√ : «¬‘ ÒºÂ Á∆ ÒÓ∂∆ ‘º‚∆ «‡Ï∆¡≈ ¡Â∂ ◊Ø‚∂ ÂØ∫ ¡º‚∆ Âº’ Á∆¡ª 

ÁØ‘ª ‘º‚∆¡ª «Úº⁄Ø∫ Ï≈‘Ò∆ ‘º‚∆ («̄ÏπÒ≈) ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘À ¡Â∂ ¡º‚∆ Á∆ 

‘º‚∆ Â∂ ¡À’∆Ò∆̃ Íº·∂/È√ ≈‘ƒ ◊π̃  ’∂ ‹ªÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ÍÀ Á∆ ÍÒª‡ 

fiπ’≈¡ ◊Â∆«ÚË∆ «Úº⁄ √‘≈«¬Â≈ ’Á≈ ‘ÀÕ

ÍÈ∆¡√ ÒΩ∫◊º√ : «¬‘ Íº·≈ «̄ÏπÒ≈ ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ÍÒª‡  ̆ ÓØÛÁ≈ 

‘À ¡Â∂ ÍÀ  ̆ ÍÒ‡≈™Á≈ ‘ÀÕ

«‡Ï∆¡À«Ò√ ¡À∫‡∆∆¡ : «‹Ú∂∫ «’ «¬√ Á∂ È≈Ó ÂØ∫ ÍÂ≈ ⁄ºÒÁ≈ ‘À «’ 

«‡Ï∆¡ª ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ÍÀ ÍÒ‡≈™Á≈ Â∂ ÍÀ  ̆ ¡√Ë≈È Â∆’∂ 

È≈̌ ÓØÛ «ÁøÁ≈ Ǫ̃

¡À’√‡À∫√ «‚‹∆‡ØÓ ÒΩ∫◊º√ : «¬‘ Íº·≈ «‡Ï∆¡ª ¡Â∂ «̄ÏπÒ≈ ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ 

‘À ¡Â∂ ÍÀ Á∆¡ª ¿∞∫◊Ò∆¡ª  ̆ ÎÀÒ≈¿∞‰ Â∂ ‚Ø√∆ÎÒÀ’√ «’«¡≈Úª Ò¬∆ 

ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

¡À«’Ò∆̃ Íº·≈ : «¬‘ Íº·≈ ◊À√‡Ø’È∆Ó∆¡√ ¡Â∂ √ØÒ∆¡√ È≈̌ ‹π«Û¡≈ 

‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ ÍÀ  ̆ ¿∞µ⁄≈ ⁄πº’‰ ”⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ
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ÍÀ ¡Â∂ «◊º‡∂ Á∂ Íº·∂

ÍÀ ¡Â∂ «◊º«‡¡ª Á∂ Íº«·¡ª «Úº⁄ ‘∂· «Ò÷∂ Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ

ÎÒÀ’√ «‚‹∆‡ØÓ ÒΩ◊º√ : «¬‘ Íº·≈ ¡º‚∆ Á∆ ‘º‚∆ ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘À ¡Â∂ 

⁄≈ Í≈«√¡ª Á∆¡ª ¿∞∫◊Ò∆¡ª ”⁄Ø ◊π̃ Á≈ ‘ÀÕ «¬‘ ÍÀ  ̆ ÎÀÒ≈¿∞‰ ”⁄ 

ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

ÎÒÀ’√ ‘À̈ «√√ ÒΩ∫◊º√ : «¬‘ Íº·≈ Ú∆ ¡º‚∆ Á∆ ‘º‚∆ ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘À ¡Â∂ 

Úº‚∆ ™◊Ò∆ Á∂ ¡≈Ë≈ ”⁄Ø∫ ◊π̃ Á≈ ‘ÀÕ

ǿÏ∆’Ò̃ : «¬‘ ÍÀ Á∆¡ª ™◊Ò∆¡ª Á∂ ¶Ï∂ ÎÒÀ’√ Íº«·¡ª Á∆ È√ 

ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬‘ Íº·≈ ÍÃΩ’√∆ÓÒ ÎÀÒø«‹̃  ̆ ÓØÛÈ ⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ
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Ó≈ÒÙ ¡Â∂ «¬√ Á∆¡ª «’√Óª

«¬‘ «’‘≈ «◊¡≈ ‘À «’ Ì≈Â «Úº⁄ Ó≈ÒÙ Á≈ ÍÃ⁄Ò‰ ÍÃ≈⁄∆È ’≈̌ ÂØ∫ 

⁄ºŒ«Ò¡≈ ¡≈ «‘≈ ‘ÀÕ «¬√ √Óπº⁄∆ ÍÃ‰≈Ò∆ È∂ ¡≈Í‰∆¡ª Ïπ«È¡≈Áª Íπ≈ÂÈ 

Ó≈ÒÙ ÍøÍ≈ ¡Â∂ ¡≈Ô±ÚÀ«Á’ ÍÃ‰≈Ò∆ ÂØ∫ Ï‰≈¬∆¡ª ‘È ‹Ø ÂøÁπ√Â∆ 

Ó≈ÍÁø‚≈ Ò¬∆ «ÈÙ«⁄Â ’∆Â∆¡ª ◊¬∆¡ª √ÈÕ «¬‘ ’∞ÁÂ∆ «¬Ò≈‹ª Á≈ 

«ÓÙ‰ ‘À ‹Ø √∆, «ÁÓ≈◊ ¡Â∂ ¡≈ÂÓ≈  ̆ ¡≈≈Ó «ÁøÁ∂ ‘ÈÕ Ó≈ÒÙ ÍÃ‰≈Ò∆ 

Á≈ ‹ÈÓ «‘øÁ»Ú≈Á Á∂ È≈̌-È≈̌ ‘Ø «◊¡≈ √∆ ¡Â∂ ¿∞È∑ª Á∂ ‹∆ÚÈ «Úº⁄ ¡º‹ 

Âº’ Ó‘ºÚÍ»È Ì»«Ó’≈ «ÈÌ≈ «‘≈ ‘ÀÕ

√≈∂ √∆ Á∂ ¿±‹ª ⁄ÀÈÒª  ̆ «√, ◊ÁÈ Â∂ «⁄‘∂ Á∆ Ó≈ÒÙ È≈̌ 

¿∞ÂÙ≈«‘Â ’∆Â≈ ‹≈ √’Á≈ ‘ÀÕ Ó≈ÒÙ Á≈ Ó»Ò Ó≥ÂÚ «¬‘ ‘À «’ È√ª «Úº⁄ 

¡≈¬∆¡ª π’≈Ú‡ª  ̆ Á» ’È≈ ‹Ø «ÏÓ≈∆¡ª Á≈ ’≈È Ï‰Á∆¡ª ‘È ¡Â∂ 

«¬‘ «Ú¡’Â∆ «Úº⁄ √’≈Â«Ó’ ¿±‹≈  ̆ Ú∆ «¬‘ ÚË≈™Á∆ ‘ÀÕ

Ó≈ÒÙ Á∆¡ª Úº÷-Úº÷ «’√Óª ‘ÈÕ ’∞fi Ó≈ÒÙ Á∆¡ª ÚºË ÍÃ⁄«ÒÂ «’√Óª 

Ï≈∂ ‘∂·ª ⁄⁄≈ ’∆Â∆ ◊¬∆ ‘ÀÕ

A.¡À’±ÍÃÀÙ Ó≈ÒÙ (™◊Ò∆¡ª È≈̌ √∆ Á∂ «ÚÙ∂Ù «ÏøÁ»¡ª  ̆ ÁÏ≈ ’∂ «¬Ò≈‹ 

’È Á∆ «ÚË∆)

¡À’±ÍÃÀÙ Ó≈ÒÙ ÁΩ≈È ÁÁ ÂØ∫ ¤∞‡’≈≈ Í≈¿∞‰ Ò¬∆ √∆ Á∂ ’∞fi ÷≈√ 

«ÏøÁ»¡ª ¿∞ŒºÂ∂ ÁÏ≈¡ Í≈«¬¡≈ ‹ªÁ≈ ‘ÀÕ √≈‚∂ √∆ «Úº⁄ AD ÷≈√ «ÏøÁ» ‘È ‹Ø 

√∆ Á∂ √≈∂ Ì≈◊ª «Úº⁄ ¿±‹≈ Í‘πø⁄≈™Á∂ ‘ÈÕ «¬‘ ÷≈√ «ÏøÁ» ¿∞∫◊Ò∆¡ª Á∂ 

ÍØ«‡¡ª ÂØ∫ Ùπ» ‘πøÁ∂ ‘È Â∂ «ÁÓ≈◊ È≈̌ ‹πÛÁ∂ ‘È ¡Â∂ «Î ÷≈√ «ÏøÁ»¡ª 

È≈̌ √øÏøËÂ ¡≥◊ª È≈̌ ‹πÛ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ

«¬√ Ó≈ÒÙ ÁΩ≈È ¿∞∫◊Ò∆¡ª Á∆ ÚÂØ∫ ’Á∂ ‘Ø¬∂ ⁄ÓÛ∆ Á∂ ÂÒ ”Â∂ ’∞fi ÷≈√ 

«ÏøÁ»¡ª  ̆ ÁÏ≈«¬¡≈ ‹ªÁ≈ ‘À, «‹√ È≈̌ √∆ Á∆¡ª ’∞ÁÂ∆ √…À-«¬Ò≈‹ 

ÔØ◊Â≈Úª  ̆ ¿∞ÂÙ≈‘ «ÓÒÁ≈ ‘ÀÕ

¡À’±ÍÃ∂Ù Ó≈ÒÙ Á∂ ’∞fi ‘∂· «Ò÷∂ ¡≈Ó Î≈«¬Á∂ ‘È :

• ÂÈ≈¡ ¡Â∂ ÁÏ≈¡ ÂØ∫ ≈‘ÂÕ

• √∆ Â∂ «ÁÓ≈◊  ̆ ¡≈≈ÓÕ

¡À’±ÍÃ∂Ù Ó≈ÒÙ
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• ı»È Á∂ ÁΩ∂  ̆ ÚË≈¿∞∫Á≈ ‘ÀÕ

• «̃‘∆Ò∂ «Ú¡Ê ÍÁ≈Êª  ̆ Á» ’È (‘‡≈¿πÈ «Úº⁄) «Úº⁄ ÓºÁÁ 
«ÓÒÁ∆ ‘ÀÕ

• «√ ÁÁ, ◊ÁÈ ¡Â∂ ÓØ„∂ Á∂ ÁÁ ÂØ∫ ≈‘Â «ÓÒÁ∆ Ǫ̃

• ¿±‹≈ Á∂ ÍºË ¡Â∂ √Óπº⁄∆ ÂøÁπ√Â∆ «Úº⁄ Ú≈Ë≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ

«√ ÁÁ ÂØ∫ ¤∞‡’≈≈

«ÁÓ≈◊∆ Ù’Â∆ «Úº⁄ √πË≈Õ

ÂÈ≈¡ ÂØ∫ Óπ’Â∆

È̃ Á∆ Â∆ÏÂ≈ «Úº⁄ √πË≈Õ

Èº’ ÏøÁ ‘Ø‰ ÂØ∫ ¤π‡’≈≈

¿∞È∆Á∂ ÂØ∫ ¤∞‡’≈≈

¡À’±ÍÃ∂Ù Ó≈ÒÙ Á∂ «ÏøÁ»
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B. Ï≈Ò∆È∆̃ Ó≈ÒÙ :

Ï≈Ò∆È∆̃ Ó≈ÒÙ «¬ø‚ØÈ∂Ù∆¡≈ Á∂ Ï≈Ò∆ ‡≈Í» ÂØ∫ Ùπ» ‘Ø¬∆Õ «¬‘ Ó≈ÒÙ, Ó≈ÒÙ 

Á∆¡ª Â’È∆’ª Á≈ √πÓ∂Ò ‘À, «‹√ «Úº⁄ ¡À’±ÍÃ∂Ù, «ÎÒÀ’√ØÒØ‹∆, 

¡ØÓ≈ÊÀ∂Í∆ ¡Â∂ ‘Ò’≈ «÷º⁄‰≈ Ù≈ÓÒ ‘ÀÕ

«¬√ «’√Ó Á∆ Ó≈ÒÙ Í»∂ √∆ Á∂ ı»È Á∂ ÁΩ∂  ̆ ÚË≈¿∞‰ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á∆ 

‘ÀÕ «¬‘ Ï‘πÂ ¡≈≈Ó «ÁøÁ∆  ̨ ¡Â∂ ÁÁ ÂØ∫ ≈‘Â ÍÃÁ≈È ’Á∆ ‘ÀÕ

Ï≈Ò∆È∆̃ Ó≈ÒÙ Á∆¡ª Úº÷-Úº÷ «’√Óª ‘ÈÕ ’∞fi ¿∞Á≈‘Èª ‘∂·ª «ÁºÂ∆¡ª 

◊¬∆¡ª ‘È :

• √√≈’ Ó≈ÒÙ

• ÒØÓÏØ’ Ó≈ÒÙ

• ¿∞ÛÂ Ó≈ÒÙ

• ‹≈Ú≈È∆̃ Ò̈ √Ó

C. ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙ

«‹Ú∂∫ «’ È≈Ó ÂØ∫ ‘∆ √ø’∂Â «ÓÒÁ≈ ‘À «’ ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙ Íº«·¡≈ Á∆¡ª 

◊«‘∆¡ª ÍÂª ¡Â∂ ’ÈÀ’«‡Ú «‡Ù» ¿∞ŒºÂ∂ ’∂∫Á«Â ‘ÀÕ «¬√ Ó≈ÒÙ ÁΩ≈È 

‘ºÊª Á∆¡ª ¿∞∫◊Ò∆¡ª È≈̌ Íº«·¡ª ”Â∂ ‘Ω̌ ∆-‘Ω̌ ∆ ÊÍ’∆¡ª Ó≈∆¡ª 

‹ªÁ∆¡ª ‘ÈÕ ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙ ¡’√ ÁÁ  ̆ ÿ‡≈¿∞‰ Ò¬∆ ÚÂ∆ 

‹ªÁ∆ ‘ÀÕ «¬‘ ı»È Á∂ ÁΩ∂/Ú‘≈¡  ̆ √πË≈Á∆ ‘À ¡Â∂ Íº«·¡≈....... Á∂ 

«÷⁄≈Ú «Ú⁄ ≈‘Â Í‘πø⁄≈¿∞‰ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á∆ ‘ÀÕ

D. √Ú∆«‚Ù Ó≈ÒÙ

«¬√ Ó≈ÒÙ  ̆ ¡’√ ¡≈≈Ó Á∂‰ Ú≈Ò∆ Ó≈ÒÙ Ú∆ «’‘≈ ‹ªÁ≈ ‘ÀÕ «¬√ 

Ó≈ÒÙ ÁΩ≈È ‘Ò’∂ ÂØ∫ Â∂‹ ÁÏ≈¡ Á∆ ÚÂØ∫ Ù≈ÓÒ ‘ÀÕ «¬√ «Úº⁄ ÁÏ≈¡ 

¶Ï∂ «È«ÚÿÈ ‘ºÊª È≈̌ ‘Ò’∆-‘Ò’∆ ÊÍ’∆ Ó≈È ÂØ∫ ÒÀ ’∂ ◊πøÈ‰ Á∆ 

«’«¡≈ Âº’ Ù≈ÓÒ ‘À ¡Â∂ È≈̌Ø-È≈̌ Íº«·¡≈ Á∆¡ª ÍÂª ¿∞µÂ∂ Â∂Ò ‹ª 

ÒØÙÈ Á∆ ÚÂØ∫ ’Á∂ ‘Ø¬∂ ◊ØÒ≈’≈ ◊Â∆«ÚË∆¡≈ ’∆Â∆¡ª ‹ªÁ∆¡ª ‘ÈÕ 

«¬√ Â∑ª Á∆ Ó≈ÒÙ Ï‘πÂ ‘∆ ‘Ò’∆ ¡Â∂ ¡≈≈ÓÁ≈«¬’ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II

Ï≈Ò∆È∆̃ Ó≈ÒÙ

 ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙ



Ó≈ÒÙ ◊Â∆«ÚË∆¡≈

«’√∂ Ú∆ «’√Ó Á∆ Ó≈ÒÙ «Úº⁄ Ó≈ÒÙ Á∆¡ª ◊Â∆«ÚË∆¡ª Ó‘ºÂÚÍ»È 

Ì»«Ó’≈ «ÈÌ≈™Á∆¡ª ‘ÈÕ Ó≈ÒÙ Á∂ ÁΩ≈È Ó≈ÒÙ ◊Â∆«ÚË∆¡ª Á∆¡ª Úº÷-

Úº÷ «’√Óª Á∆ Í≈Ò‰≈ ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ

«¬Èª «Úº⁄Ø∫ ’∞fi Á∆ ⁄⁄≈ ‘∂· «Ò÷∂ ¡È∞√≈ ’∆Â∆ ◊¬∆ ‘À :

A. ¡ÀÎ«Ò̇∂‹ Ó≈ÒÙ : «¬‘ Ó≈ÒÙ «È«ÚÿÈ ÊÍ’∆ Ó≈È Á∆ ◊Â∆«ÚË∆ ‘À, 

‹Ø Ó≈ÒÙ Á∆ ÂÂ∆Ï  ̆ Ùπ» Â∂ √Ó≈ÍÂ ’Á∆ ‘ÀÕ «¬‘ √À∫Í»  ̆ Ò◊≈¿∞‰ ¡Â∂ 

ÎÀÒ≈¿∞‰ Ò¬∆ ÚÂ∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ «¬‘ «¬º’ ¡≈≈ÓÁ≈«¬’ ◊Â∆ «ÚË∆ ‘ÀÕ

B. ⁄º’≈’≈ Ó≈ÒÙ : ⁄º’≈’≈ Ó≈ÒÙ ◊ØÒ≈’≈ ◊Â∆«ÚË∆ ‘À «‹√ «Úº⁄ 

¿∞∫◊Ò∆¡ª Á∆¡ª ÂÒ∆¡ª È≈̌ ◊ØÒ≈’≈ «’«¡≈Úª ’∆Â∆¡ª ‹ªÁ∆¡ª ‘ÈÕ 

«¬‘ ⁄ÓÛ∆  ̆¿∞Â∂«‹Â ’Á∆ ‘À ¡Â∂ Ë»Û-«Óº‡∆/◊øÁ◊∆ Â∂ «⁄’È≈¬∆  ̆

‘‡≈¿∞∫Á∆ ‘ÀÕ

C. ÍÀ‡∆√∂‹ Ó≈ÒÙ : «¬‘ «¬’ ◊«‘∆ ◊πøÈ‰ Úª◊ ◊Â∆«ÚË∆ ‘ÀÕ «¬‘ ı»È Á∂ 

Ú‘≈¡  ̆ ¿∞Â∂«‹Â ’È ¡Â∂ È√ª Á∂ ¡≈÷∆ «√«¡ª  ̆ ¡≈≈Ó Á∂‰ Ò¬∆ 

ÚÂ∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ «¬√ Á∆¡ª Úº‚∆¡ª, ◊ØÒ≈’≈ Â∂ ‘ΩÒ∆ ̄Â≈ Á∆¡ª 

◊Â∆«ÚË∆¡ª Ï‘πÂ Ò≈ÌÁ≈«¬’ ‘πøÁ∆¡ª ‘ÈÕ
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ÍÀ‡∆√∂‹

⁄º’≈’≈

Ïπ«È¡≈Á∆ ¡ÀÎ«Ò̇∂‹



D. ‡ÀÍØ‡ÓÀ∫‡ Ó≈ÒÙ : «¬√ Ó≈ÒÙ Á∆¡ª ◊Â∆«ÚË∆¡ª «Úº⁄ ‘ºÊª È≈̌ Ó≈È≈, 

Óπº’∆¡ª È≈̌ Ó≈È≈, ’º«Í≥◊, ’Û∆ √º‡ Ó≈È≈ ¡Â∂ ◊ÛÈª Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ 

«¬‘ √≈∆¡ª ◊Â∆«ÚË∆¡ª ¿∞Â∂«‹Â ’È Ú≈Ò∆¡ª ‘È ¡Â∂ «√̄ ¿∞ÁØ∫ ‘∆ 

’È∆¡ª ⁄≈‘∆Á∆¡ª ‘È ‹ÁØ∫ Ó≈ÒÙ ÂØ∫ ¡≈Ó ‡Ø«Èß◊ Á≈ ÍÃÌ≈Ú Á∂‰ Á∆ ÒØÛ 

‘ØÚ∂ È≈ «’ ’∂ÚÒ ¡≈≈Ó Á∂‰ Á∆ ̃»Â ‘ØÚ∂Õ

E. ’º«Í≥◊ : «¬√ ◊Â∆«ÚË∆ «Úº⁄ √∆ ¿∞µÂ∂ ‘ºÊª Á∆¡ª «„ºÒ∂ ’ºÍª Á∆¡ª 

Ù’Òª Ï‰≈ ’∂ ÒÀ¡ «Úº⁄ ÊÍ’∆¡ª Ó≈∆¡ª ‹ªÁ∆¡ª ‘ÈÕ Óπº’∆¡ª Ó≈È Á∆ 

ÍÃ«’«¡≈ ¿∞ÁØ∫ ‘πøÁ∆ ‘À ‹ÁØ∫ ‘ºÊª ,̆ «„ºÒ∆¡ª Óπº·∆¡ª Ï‰≈ ’∂ ÓØ«„¡ª ÂØ∫ Ùπ» 

’’∂ √∆ Á∂ ‘∂·Ò∂ Í≈√∂  ̆ ÊÍ’∆¡ª Ó≈∆¡ª ‹ªÁ∆¡ª ‘ÈÕ 

F. ‘À«’ø◊ : «̨’ø◊ ‘Ò’∆ ¡Â∂ Â∂̃ ∆ È≈̌ ’∆Â∆ ‹≈‰ Ú≈Ò∆ ◊Â∆«ÚË∆ ‘ÀÕ 

◊πº‡ª Á≈ 90°  Á≈ ’Ø‰ Ï‰≈ ’∂ ‘ºÊª È≈̌ √º‡ª Ó≈∆¡ª ‹ªÁ∆¡ª ‘ÈÕ ‘∂’ 

‘ºÊ Á∆¡ª Ï≈‘Ò∆¡ª «ÂøÈ ™◊Ò∆¡ª È≈̌ «’«¡≈ ’Á∂ ‘Ø¬∂, ¿∞∫◊Ò∆¡ª 

⁄ÓÛ∆ Á∂ ÂÒ  ̆ Â∂̃ ∆ È≈̌ ¤»‘‰ ¡Â∂ ¤º‚‰ Á∆ «’«¡≈ ’Á∆¡ª ‘ÈÕ 

‘À«’ø◊ ı»È Á∂ ÁΩ∂ ¡Â∂ √øÚ∂Á’ È√ª Á∂ «√÷ª  ̆ Ï‘πÂ ¿∞Â∂«‹Â ’Á∆ ‘ÀÕ

Ó≈ÒÙ Ò¬∆ «Ë¡≈È º÷‰ ÔØ◊ ◊ºÒª

ÓÈ≈‘∆¡≈ «Úº⁄ ¿∞‘ ’∂√ ¡≈™Á∂ ‘È «‹È∑≈ «Ú⁄Ø∫ Ó≈ÒÙ ÂØ∫ ÍÃ‘∂̃  ’È≈ 

⁄≈‘∆Á≈ ‘ÀÕ ‚≈’‡∆ √Óº«√¡≈Úª ÁΩ≈È Ó≈ÒÙ È‘ƒ ’Ú≈¿∞‰∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘ÀÕ

÷πºÒ∑∂ ı̃Ó : «¬‘ «√̄≈Ù ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘À «’ ‹∂’ ⁄ÓÛ∆ ”Â∂ Â≈̃∂ ’º‡, 

⁄∆Î≈Û ‹ª ⁄ÓÛ∆ «¤ºÒ∆ ‘ØÚ∂ Âª Ó≈ÒÙ È‘ƒ ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆Õ
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‡ÀÍØ‡ÓÀ∫‡ Ó≈ÒÙ

’º«Í≥◊

‘À«’ø◊



Íº·∂ «Úº⁄ «Ú◊≈Û/Îº‡‰≈ : ‹∂’ Íº·∂ Á∂ «Ú◊≈Û Á∂ ’∂√ «Úº⁄ Ó≈ÒÙ ’∆Â∆ 

‹≈Ú∂ Âª «¬√ È≈̌ ı»È Á≈ Ú◊‰≈ ¡Â∂ «‡Ù» Á∆ ÷≈Ï∆ «Úº⁄ Ú≈Ë≈ ‘Ø √’Á≈ 

‘À «¬√ Ò¬∆ Ó≈ÒÙ È≈ ’∆Â∆ ‹≈Ú∂Õ

◊·∆¡≈ ¡Â∂ ‹ØÛª Á≈ ÁÁ : ‹∂’ «¬√ √«ÊÂ∆ «Úº⁄ Ó≈ÒÙ ’∆Â∆ ‹≈Ú∂ Âª 

‹Ò‰ Â∂ √Ø«‹Ù Á∆ ‘≈ÒÂ ÚºË ‹≈Ú∂◊∆Õ «¬√ Ò¬∆ «¬√ √«ÊÂ∆ «Ú⁄ Ó≈ÒÙ 

È‘ƒ ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆Õ

‘Ø ‚≈’‡∆ ‘≈ÒÂª ‹ÁØ∫ Ó≈ÒÙ ÂØ∫ ÍÃ‘∂̃  ’È ⁄≈‘∆Á≈ ‘À, «¬√ Â∑ª ‘È :

• Í∂∆¿π√‡≈«¬«‡√

• Ï√∆«‡√

• Ó≈¬∆̇√«‡√ √̇∆«Î’ÀÈ̃

• ÊØÓÏΩ«√̃

• ı»È Ú◊‰ Á∂ «Ú’≈ «‹Ú∂∫ «’ ‘∆ÓØ«ÎÒ∆¡≈

• √ΩÒ∆¡ª

• «ÁÓ≈◊∆ Ò’Ú∂

• ’À∫√

• √̇‡∆̇ÍÃØ«√̃ (‘º‚∆¡ª Á∂ ’Ó̃Ø ‘Ø ‹≈‰ Á∆ ¡Ú√Ê≈)

• «Ó◊∆ Á∂ ÁΩ∂

◊≈‘’ È≈̌ √Ò≈‘-ÓÙÚ≈

«’√∂ Ú∆ Ó≈ÒÙ √∂Ú≈ ÂØ∫ Í«‘Òª, ◊≈‘’ È≈̌ √Ò≈‘ ÓÙÚ≈ ‘Ó∂Ùª ̃»∆ ‘πøÁ≈ 

‘ÀÕ ‹≈‰’≈∆ «¬º’·∆ ’È ¡Â∂ Ú‡ªÁ≈ ’È Ò¬∆ ◊≈‘’ È≈̌ √Ò≈‘ 

ÓÙÚ≈ ’Á∂ ‘Ø¬∂ ’≈̄∆ ¿∞«⁄ºÂ Ó≈Â≈ «Úº⁄ √Óª Á∂‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘ÀÕ «¬‘ Ú∆ 

Ó‘ºÂÚÍ»È ‘À «’ ◊≈‘’ Áπ¡≈≈ «ÁºÂ∆ ◊¬∆ √≈∆ ‹≈‰’≈∆ ¡Â∂ Ú∂«Ú¡ª 

 ̆ √Ò≈‘-ÓÙÚ≈ «’≈‚ «Úº⁄ ÈØ‡ ’∆Â≈ ‹≈Ú∂Õ

‘∂’ √πøÁÂ≈ ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ ’∂∫Á Á∆ ◊≈‘’ ÂØ∫ ÍÃ≈ÍÂ ‹≈‰’≈∆¡ª Á∂ 

È≈̌-È≈̌ «¬Ò≈‹ ÔØ‹È≈  ̆ «’≈‚ ¡Â∂ √‡Ø ’È Á∆ ¡≈Í‰∆ ÍÃ«’«¡≈ 

¡Â∂ «ÚË∆ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ ◊≈‘’ √Ò≈‘-ÓÙÚ≈ «’≈‚ ’≈‚ ¿∞µÂ∂, Â∞‘≈̆ 

◊≈‘’ Á∂ «Èº‹∆ Ú∂«Ú¡ª, Ó≈ÒÙ, «¬Ò≈‹ ÔØ‹È≈, «¬Ò≈‹ ÓºπÒª’‰ Á∂ È≈̌ 

Ï≈¡Á Ú≈Ò∂ «¬Ò≈‹ª Á≈ «’≈‚ º÷‰≈ ÍÚ∂◊≈Õ 
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◊≈‘’ È≈̌ «Ú√Ê≈ Í»Ú’ √Ò≈‘-ÓÙÚ≈ ‘∂· «Ò÷∂ ’≈Èª ’’∂ Ï‘πÂ 

Ó‘ºÂÚÍ»È ‘ÀÕ

• ¡≈Í√∆ «ÚÙÚ≈√ «Ú’«√Â ’È Á∂ È≈̌-È≈̌ ◊≈‘’ Á≈ ÌØ√≈ 

«‹ºÂ‰≈Õ

• Ì»Â’≈Ò ¡Â∂ ÚÂÓ≈È ÁΩ≈È ◊≈‘’ Á∆ √∆’ ¡Â∂ Ó≈È«√’ 

«√‘Â √«ÊÂ∆ Á∆ ‹≈‰’≈∆ «¬’º·∆ ’È≈Õ

• ◊≈‘’ ÂØ∫ ‹ª⁄-ÍÛÂ≈Ò ’È≈ «’ ¿∞√  ̆ ‘≈Ò ‘∆ «Úº⁄ «’√∂ Â∑ª 

Á∆ √º‡ Òº◊∆ ‘ØÚ∂ ‹ª ¿π√Á∆ ’Ø¬∆ ⁄∆-Î≈Û/√‹∆ ‘Ø¬∆ ‘ÀÕ

• ◊≈‘’ª Á∆¡ª ÒØÛª ¡Â∂ ¿πÓ∆Áª  ̆ Í«‘⁄≈‰È≈Õ

• «’√∂ Ú∆ Â∑ª Á∆¡ª ÓÈ≈‘∆¡ª  ̆ Í«‘⁄≈‰È≈Õ

• «¬Ò≈‹ Ò¬∆ ¿∞«⁄ºÂ/√‘∆ Â∆’∂ Á∆ ⁄Ø‰ ’È≈Õ

• ◊≈‘’  ̆ Ó≈ÒÙ-«¬Ò≈‹ Á∆ «ÚË∆, ¡√/ÍÃÌ≈Ú, √Óª ¡Â∂ ’∆ÓÂ/ 

÷⁄∂ Ï≈∂ ‹≈‰’≈∆ Á∂‰≈Õ

• ◊≈‘’  ̆ «¬Ò≈‹ È≈̌ √øÏøËÂ ÍÃÙÈª Á∂ ¿∞µÂ Á∂‰≈Õ
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Ó≈ÒÙ-√Ò≈‘-ÓÙÚ≈ Î≈Ó Á≈ ÈÓ»È≈

«√̄ √‡≈Î ‹ª ‚≈’‡ Á∂ ÈØ‡/Ú∂Ú∂

«√̄ ‚≈’‡ Á∂ ÈØ‡, Ú∂Ú∂

‚≈’‡

√‡≈̄

Í«‘Ò∂-«¬Ò≈‹

’∆ Â∞√∆ ¿∞ÍÒ∆¡ª «Ù’«¬Âª ’’∂ «¬Ò≈‹ ’Ú≈«¬¡≈ ‘À∏ «¬È∑ª ÂØ∫  ∏ ⁄∆ØÍÀ’‡(Chiropractor) √∆’ ‚≈’‡ ÈÀ⁄πØÍÀÊ ¿∞√‡ØÍÀÊ ¡ÀÓ.‚∆. (MD) 

¡À’±Í≥’⁄»«√‡ ? √«Ú√ Á∂‰ Ú≈Ò∂ Á≈ È≈Ó «Á̇

’ÁØ∫ ?                                            «¬Ò≈‹ Á∂ ÈÂ∆‹∂

È∆ Â∞√ƒ ’Á∂ Ó≈ÒÙ Á≈ «¬Ò≈‹ ÍÃ≈ÍÂ ’∆Â≈ ‘À ?      ‘ª       È‘ƒ     È≈Ó                                                                       ’ÁØ∫

A. «’øÈ∂ √Ó∂∫ Ò¬∆ ÍÃ≈ÍÂ ’∆Â∆Ï‘πÂ ÿ‡∆¡≈’πfi ·∆’Í«‘Ò≈ «¬«Â‘≈√‘ªÈ‘ƒ
B. «’øÈ∂ √Ó∂∫ Ò¬∆ ÍÃ≈ÍÂ ’∆Â∆Ï‘πÂ ÿ‡∆¡≈’πfi ·∆’Í«‘Ò≈ «¬«Â‘≈√‘ªÈ‘ƒ
C. «’øÈ∂ √Ó∂∫ Ò¬∆ ÍÃ≈ÍÂ ’∆Â∆Ï‘πÂ ÿ‡∆¡≈’πfi ·∆’Í«‘Ò≈ «¬«Â‘≈√‘ªÈ‘ƒ
D. «’øÈ∂ √Ó∂∫ Ò¬∆ ÍÃ≈ÍÂ ’∆Â∆Ï‘πÂ ÿ‡∆¡≈’πfi ·∆’Í«‘Ò≈ «¬«Â‘≈√‘ªÈ‘ƒ
’∆ Â∞‘≈‚∆ ÓΩ‹»Á≈ «Ù’≈«¬Â «’√∂ √º‡ ’’∂ ‘À ?      ‘ª      È‘∆      ¡≈‡Ø (Auto)      ’øÓ      ÷∂‚≈      ‘Ø
’∆ Áπÿ‡È≈ Á∆ «ÍØ‡ ’∆Â∆ ◊¬∆ ‘ÀÕ ‘ª È‘∆-’∆ Â∞√∆ Ú’∆Ò ’∆Â≈ ‘À ?      ‘ª      È‘ƒ      È≈Ó                                                   ’ÁØ∫

ÓΩ‹»Á≈ «Ù’≈«¬Âª

¡Á≈«¬◊∆ ’∆Â∆ ‹≈Ú∂◊∆         È’Á         ⁄Àµ’         ¥∂«‚‡ ’≈‚         ¡Ø‡Ø «¬È√         ‘Ø
*(«¥Í≈ ’’∂ ÌØ ‹∂’ Â∞√∆ ¡Á≈«¬◊∆ Ï∆Ó∂ Áπ¡≈ª ‹ª «Èº‹∆ ⁄Àµ’ ≈‘ƒ ’ ‘∂ ‘ØÕ)

*√’≈∆ ÙÈ≈÷Â∆ ’≈‚                                           ‹ª *‚≈«¬«Úø◊ Ò≈¬∆√À√ ‹ª «Ú«Á¡≈Ê∆ Á≈ ÙÈ≈÷Â∆ ’≈‚

Ï∆Ó≈ ’øÍÈ∆                                                     Í≈«Ò√∆                                                      ◊πºÍ 

ÓÀ∫Ï                                                     Ò≈Ì’≈∆ Ø̄È                                                      ÓΩ‹»Á≈

¡Á≈«¬◊∆ ’È Á∆ ‹≈‰’∆ 

’∂ÚÒ Á̄Â∆ ÚÂØ∫ Ò¬∆

◊≈‘’

«ÓÂ∆

‚∆̇¡≈¬∆

«ÈÁ∂Ù   ‘ª   È‘ƒ 

Í«‘Òª ◊≈‘’ √∆   ‘ª   È‘∆

¡≈Ó ‹≈‰’≈∆

È≈Ó : ¡≥ÂÒ≈                              Í«‘Ò≈                               ¿∞Ó          ‹ÈÓ «ÓÂ∆       /      /      ÍπÙ/¡ΩÂ 

ÍÂ≈                                                                 Ù«‘                     ≈‹                      «Í≥È ’Ø‚
ÿ Á≈ Ø̄È                                          ’øÓ Á≈ ‹ª √ÀÒÎØÈ
√≈‚∂ Ï≈∂ ‹≈‰’≈∆ «’Ú∂∫ ÍÃ≈ÍÂ ‘Ø¬∆ : Ø̄È Ïπº’, √≈¬∆È, ÚÀŒºÏ, «ÈÁ∂Ù «ÁºÂ≈ «◊¡≈
«’ºÂ≈                                                                «ÈÔ∞’Â ’Â≈ 
¡Í≈Â’≈̌ √øÍ’                                                                             Ø̄È

SUBJECTIVE STATUS 

Right Left Left Right 

Front Back 
P

A

S

B

Sh

Sp

N

T

= Pain

= Ache

= Stiff

= Bum

= Shooting

= Spasm

= Numb

= Tinging 

Primary (#1)  complaint severity scale

less  0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  more
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Ó≈ÒÙ Ò¬∆ «Â¡≈∆

Ó≈ÒÙ Ò¬∆ Bed/ÏÀº‚ «Â¡≈ ’È≈ :

Ó≈ÒÙ «¬Ò≈‹ Ò¬∆ ÏÀŒº‚ ◊≈‘’ Á∂ ¡≈¿∞‰ ÂØ∫ Í«‘Òª «Â¡≈ ’ ÒÀ‰≈ 

⁄≈‘∆Á≈ ‘ÀÕ

Ó≈ÒÙ Ò¬∆ ÏÀº‚ «Â¡≈ ’È Ò¬∆ ‘∂· «Ò÷∂ ÍÛ≈¡ ¡ÍÈ≈̇ :

A. ÏÀµ‚ Â±ø √»Â∆ ⁄≈Á ‹ª Úº‚∂ ÂΩÒ∆¬∂ È≈̌ „º’ØÕ

B.«√ Ò¬∆ «¬’ ‹ª ÁØ «√‘≈‰∂ º÷ØÕ

C.«√‘≈«‰¡ª  ̆ «◊Ò≈̄ È≈̌ ¡Â∂ «Î ÂΩÒ∆¬∂ È≈̌ „º’ØÕ

D.◊≈‘’  ̆ „º’‰ Ò¬∆ ÁØ Úº‚∂ Â«‘ ’∆Â∂ ÂΩÒ∆¬∂ ÏÀŒº‚ Á∂ ÍÀª Ú≈̌∂ Í≈√∂ 

º÷ØÕ

E.«’√∂ ’∂√ «Úº⁄ ‹∂’ Â∞‘≈̆ Ó≈ÒÙ ÁΩ≈È Ú≈Ë» ÂØÒ∆¬∂ Á∆ ÒØÛ ÍÀ∫Á∆ ‘À 

Âª ‡≈Ò∆ ¿∞µÂ∂ Ú≈Ë» ¡Â∂ √≈̄ ÂΩÒ∆¬∂ º÷ØÕ

‡≈Ò∆ «Â¡≈ ’È≈ :

◊≈‘’ Á∂ ¡≈¿∞‰ ÂØ∫ Í«‘Ò≈ ‡≈Ò∆  ̆ «Â¡≈ ’È Ò¬∆ ‘∂· «Ò÷∆¡ª 

◊ºÒª Á∆ Í≈Ò‰≈ ’Ø :

A.‡≈Ò∆  ̆ Ó≈ÒÙ ÏÀº‚ Á∂ È∂Û∂ º÷ØÕ Ó≈ÒÙ ’È Á∂ ÁΩ≈È ‹ÁØ∫ «¬‘Èª 

«Ú⁄Ø∫ «’√∂ ⁄∆̃ Á∆ ̃»Â ‘ØÚ∂ Âª Âπ√ƒ ¡√≈È∆ È≈̌ Í«‘⁄≈‰ ’∂ º̧’ 

√’ØÕ

B.‡≈¬∆ Á∆¡ª Á≈̃ª  ̆ Ø◊≈‰»-È≈Ù’ È≈̌ √≈̄ ’ØÕ 

C.Ó≈ÒÙ ’È Ú≈Ò∆¡ª ⁄∆̃ª Á≈ ÍÃÏøË ÂÂ∆Ï È≈̌ ’ØÕ

‘∂·ª «Ò÷∆¡ª Ú√Â±¡ª Ó≈ÒÙ ‡≈Ò∆ «Úº⁄ ‘Ø‰∆¡ª ⁄≈‘∆Á∆¡ª ‘È :

• ’‡Ø∆¡ª «‹√ «Úº⁄ «◊ºÒ∂ ¡Â∂ √πº’∂ »ø Á∂ ◊Ø‘Ò∂ º÷∂ ‘Ø‰Õ

• ◊≈‘’ Á∂ ◊«‘‰∂ º÷‰ Ò¬∆ ’‡Ø≈Õ

• Ï̈∆’À∫‡ («⁄’È≈¬∆¡ª) «‹Ú∂∫ «’ Â∂Ò, ÒØÙÈ, ¥∆Óª ¡≈«ÁÕ

• «⁄‘∂/√∆  ̆ √≈̄ ’È Ò¬∆ ¿∞«⁄ºÂ ¿∞ÂÍ≈ÁÕ

• ÍÀª  ̆ √≈̄ ’È Ò¬∆ ¡À‡∆-ÏÀ’‡∆∆¡≈ Ú≈¬∆Í√
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Ó≈ÒÙ ÍÒø◊

‡ØÒ∆



¡«Ì¡≈√
‘∂· «Ò«÷¡ª Á∂ ¿∞µÂ «Á̇ :

A. Ïª‘ Á∂ ¿∞ÍÒ∂ «‘º√∂ ¡Â∂ ‘ºÊª Á∂ Óπº÷ Íº·∂ «’‘Û∂-«’‘Û∂ ‘È ? 

B. «Íº· «Úº⁄ «’‘Û∂ Íº·∂ Í≈¬∂ ‹ªÁ∂ ‘È ? 

C. Ó≈ÒÙ ÏÀµ‚ ¡Â∂ ‡≈ºÒ∆  ̆ «Â¡≈ ’È Á∂ ÍÛ≈¡ Áº√ØÕ

D. Ó≈ÒÙ Ò¬∆ ÍÃ‘∂̃  ’È≈/ÓÈ≈‘∆¡ª Á∆ √»⁄∆ «Â¡≈ ’ØÕ 
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ÓπºÒª’‰
A. ‘∂· «Ò«÷¡ª «Úº⁄ ¡≥Â Áº√ØÕ

(¿) ÍÀ‡∆√∂‹ Ó≈ÒÙ ¡Â∂ ‡ÀÍØ‡ÓÀ∫‡ Ó≈ÒÙÕ 

(¡) ’º«Í≥◊ ¡Â∂ ‘À«’ø◊ Ó≈ÒÙ Â’È∆’ªÕ 

(¬) ¡À’±ÍÃ∂Ù Ó≈ÒÙ ¡Â∂ ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙÕ 
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B. ‘∂· «Ò«÷¡ª  ̆ «Ó̌≈̇Õ

’≈ÒÓ ““¿””

A. ¿∞‘ Íº·≈ ‹Ø «√  ̆ «Íº¤∂ ÚºÒ ÓØÛÈ ”⁄ 

ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

B. ¿∞‘ Íº·≈ ‹Ø ÌÚº«‡¡ª  ̆ ¿∞µÍ 

¿∞·≈¿∞‰ ⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

C. «¬‘ Íº‡ Á≈ ¡≥Á»È∆ Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ

D. ¿∞‘ Íº·≈ ‹Ø ◊πº‡  ̆ÓØÛÈ «Úº⁄ ÓºÁÁ 

’Á≈ ‘ÀÕ

E. «¬‘ «¬º’ «Í≥È∆/ «Í≥‹‰∆ Íº·≈ ‘πøÁ≈ ‘À ‹Ø 

◊ÀÙ‡Ω’È∆Ó∆¡√ (gastrocnemius) Á∂ 

‘πøÁ≈ Ǫ̃

’≈ÒÓ ““¡””

(¿)√ØÒ∆¡√

(¡)̇√∆Í∆‡À«Ò√

(¬)ÎÒÀ’√̃

(√)Îø‡À«Ò√

(‘)¡À‚º’‡̃

C. ÷≈Ò∆ ÊªÚª ÌØ :

A.___________  Ïª‘ Á∂ ¡◊Ò∂ «‘º√∂  ̆ ¿∞µÍ ⁄πº’‰, ’±‘‰∆  ̆ ÓØÛÈ ¡Â∂ 

‘Ê∂Ò∆¡ª  ̆ Ï≈‘ ÚºÒ ÓØÛÈ ”⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

B.___________  ‘Ê∂Ò∆ Á∂ Íº·∂ ‹Ø ¡≥◊»·∂  ̆ ¿∞Œ∫◊Ò∆¡ª ÚºÒ ÒÀ ’∂ ¡≈¿∞‰ Á∆ 

«’«¡≈ ’Á∂ ‘ÈÕ

C.«¬‘ Íº·∂ ___________  Á∂ «Í¤Ò∂ «‘º√∂ ¡Â∂ ___________  Á∂ ¿∞ÍÒ∂ ¡Â∂ 

«Ú⁄’≈Ò∂ «‘º√∂  ̆ „º’Á∂ ‘ÈÕ ‡ÀÍ∆̃∆¡√ (Tropezius) Íº·∂ «‹‘Û∂ «’ 

«Í¤Ò∂ «‘º√∂ ___________ ¡Â∂ ¿∞µÍ∆ ¡Â∂ «Ú⁄’≈Ò∂ «‘º√∂ ___________  

 ̆ „º’Á∂ ‘ÈÕ

D.‘ÀÓ√‡«ø◊ ___________   ̆ ÓØÛÈ ¡Â∂ ÎÀÒ≈¿∞‰ ”⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ

E.___________  ÍÀ  ̆ ¿∞·≈¿∞‰ ⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ
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ÓπÒª’‰ ÍÃ«Â«’«¡≈ Ò¬∆ ‹ª⁄ √»⁄∆

‘∂· «Ò÷∆¡ª ‹ª⁄ √»⁄∆¡ª Á∆ ÚÂØ∫ «¬‘ Á∂÷‰ Ò¬∆ ’Ø «’ Â∞√∆ ÓπºÒª’‰ ÍÃ«Â«’«¡ª Á∆¡ª √≈∆¡ª ÒØÛª 

Í»∆¡ª ’ ⁄πº’∂ ‘ØÕ

Ì≈◊ - ¿

‘∂· «Ò«÷¡ª «Úº⁄ ¡≥Â Áº«√¡≈ :

(¿) Ï≈Ò∆È∆̃ ¡Â∂ √Ú∆«‚Ù Ó≈ÒÙÕ

(¡) ¡À’±ÍÃ∂Ù ¡Â∂ ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙÕ

(¬) ÍÀ‡∆√‹ ¡Â∂ ‡ÀÍØ‡ÓÀ∫‡ Ó≈ÒÙÕ

(√) ’º«Í≥◊ ¡Â∂ ‘À«’ø◊ Ó≈ÒÙ Â’È∆’ªÕ

Ì≈◊ - ¡

‘∂· «Ò«÷¡ª Á∆ ⁄⁄≈ ’∆Â∆

(¿) ‘ºÊ, «√, «Íº·, ÒºÂª, ÍÀ Â∂ Íº‡ Á∂ Íº·∂Õ

(¡) Ó≈ÒÙ Á∆¡ª Úº÷-Úº÷ «’√Óª «‹Ú∂∫ «’ ¡À’±ÍÃ∂Ù, √Ú∆«‚Ù, Ï≈Ò∆È∆̃ ¡Â∂ ◊«‘∆ «‡Ù» Ó≈ÒÙÕ

(¬) Úº÷-Úº÷ Ó≈ÒÙ «’«¡≈Úª «‹Ú∂∫ : ¡À̄ «Ò¿»∂̃ , ÍÀ‡∆√∂̃  ¡Â∂ ‡ÀÍØ‡ÓÀ∫‡

(√) Úº÷-Úº÷ Ó≈ÒÙ Â’È∆’ª «‹Ú∂∫ : ’º«Í≥◊ ¡Â∂ «̨’ø◊

(‘)Ó≈ÒÙ Ú≈√Â∂ ÏÀŒº‚ ¡Â∂ ‡≈Ò∆ Á∆ «Â¡≈∆ ’È≈Õ

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºË :

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºËª  ̆ Ù≈ÓÒ ’∆Â≈ ‹≈ √’Á≈ ‘À ÍÃøÂ± «¬‘Èª Âº’ √∆ÓÂ È≈ «‘≈ ‹≈Ú∂Õ

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºË ‘ª È‘ƒ

A.Ó≈ÒÙ Á∆¡ª ’Ø¬∆ «ÂøÈ «’√Óª Í¤≈‰ √’Á∂ ‘Ø

B.ÿº‡Ø-ÿº‡ ÁØ Ó≈ÒÙ Â’È∆’ª Á≈ ÍÃÁÙÈ ’ √’Á∂ ‘Ø
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’≈‹’≈Ò (ÙÀµÙÈ) B : «̄ÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Á≈ ¡«Ë¡ÀÈ

„πº’Úª «◊¡≈È/‹≈‰’≈∆

«ÎÒÀ’√ØÒØ‹∆ «¬º’ ÏÁÒÚª «¬Ò≈‹ ‘À «‹√ «Úº⁄ ‘ºÊª ¡Â∂ ÍÀª Á∂ ’πfi 

÷≈√/«ÚÙ∂Ù «ÏøÁ»¡ª Ú≈Ò∂ ÷∂Â  ̆ «ÚÙ∂Ù ÂΩ Â∂ ¡≥◊»·∂, ™◊Ò∆ ¡Â∂ ‘ºÊ Á∆¡ª 

Â’È∆’ª È≈̌ «ÏÈª Â∂Ò ÒØÙÈ ‹ª ¥∆Ó Á∆ ÚÂØ∫ ’∆Â∂ ÁÏ≈«¬¡≈ ‹ªÁ≈ Ǫ̃

√∆ Á∂ Úº÷-Úº÷ «ÏøÁ»¡ª Â∂ ÁÏ≈̇ Í≈¿∞‰ «Íº¤∂ Â’ «¬‘ ‘À «’ ‘∂’ «ÏøÁ» 

¡≥◊ª ¡Â∂ ÍÃ‰≈Ò∆¡ª È≈̌ ‹π«Û¡ª ‘πøÁ≈ ‘À ¡Â∂ ¿∞È∑ª  ̆ ÁÏ≈¿∞‰ È≈̌ √∆ 

¿∞µÂ∂ Ò≈Ì’≈∆ ÍÃÌ≈Ú ÍÀ∫Á≈ ‘ÀÕ ¿∞Á≈‘È Á∂ ÂΩ ”Â∂, «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ‘Ê∂Òƒ 

(¡≥◊»·∂ Á∂ ‘∂·ª) ¿∞ºÂ∂ Ê≈«¬≈¬∆‚ ◊ÒÀ∫‚ Á∂ «¬º’ «ÚÙ∂Ù «ÏøÁ» Ï≈∂ ‹≈‰»ø 

’Ú≈™Á∆ ‘ÀÕ ‹ÁØ∫ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ‚≈’‡ ¡≈Í‰∂ ¡≥◊»·∂ ‹ª ™◊Ò∆¡ª  ̆

ÚÂÁ∂ ‘Ø¬∂ «ÏøÁ»  ̆ ÁÏ≈¿∞∫Á≈ ‘À Âª «¬√ È≈̌ Ê≈«¬≈«¬‚ ◊ÒÀ∫‚ Á∆ ’øÓ ’È 

Á∆ √ÓºÊ≈ «Úº⁄ √πË≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ

’¬∆ ÒØ’ª  ̆ «¬√ «¬Ò≈‹ «ÚË∆ ÂØ∫ Ò≈Ì ‘Ø«¬¡≈ ‘À, ‹ÁØ∫ Ú∆ «¬‘ «¬‘Èª 

«ÏÓ≈∆¡ª Ò¬∆ Ú«Â¡ª «◊¡≈ «‹Ú∂∫- «⁄øÂ≈, ÁÓ≈, ’À∫√, Ù»◊, «ÁÒ ¡Â∂ 

ı»È ÍÚ≈‘∆ È≈Û∆¡ª √øÏøË∆ √Óº«√¡≈Úª, Ù»◊, «√ ÁÁ, ◊π«Á¡ª Á∆ 

’≈‹ ÍÃ‰≈Ò∆, P.M.S. Í∆ ¡ÀÓ ¡Àµ√, ¡Â∂ √≈¬∆È√ Ø◊Õ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ «¬Ò≈‹ 

Ò¬∆ ¡≈Ó ÂΩ ”Â∂ ‘ºÊª ¡Â∂ ÍÀª Á∂ ÁÏ≈¡ «ÏøÁ»¡ª  ̆ Ú«Â¡ª ‹ªÁ≈ ‘ÀÕ 

Í∂Ù∂Ú Ó≈‘ ¡≈Ó ÂΩ ”Â∂, ™◊Ò∆¡ª ‹ª ¡≥◊»«·¡ª  ̆ ÁÏ≈¡ Í≈¿∞‰ Ò¬∆ 

ÚÂÁ∂ ‘ÈÕ «Ú’ÒÍ Á∂ ÂΩ ”Â∂, Ú√Â±¡ª «‹Ú∂∫ «’ ÏÛ Á∆¡ª ◊∂∫Áª, ÏÛ  

ÏÀ∫‚, Òº’Û Á∆¡ª √Ø‡∆¡ª Á∆ Ú∆ ÚÂØ∫ ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ Ǫ̃
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‘ºÊ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆

‘ºÊ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆, «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Á∆¡ª ‘Ø «’√Óª Úª◊ ‘∆ ÍÃÌ≈ÚÙ≈Ò∆ Ǫ̃ 

«Î Ú∆, ‘ºÊ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ÈÂ∆‹∂ Á∂‰ Ò¬∆ ¶Ï≈ √Óª ÒÀ∫Á∆ ‘ÀÕ ‚≈’‡ ¡≈Ó 

ÂΩ ”Â∂ ‘ºÊ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Á∆ Ï‹≈¬∂ ÍÀ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆  ̆ Í«‘Ò «ÁøÁ∂ ‘È 

«’™«’ «¬‘ Ï‘πÂ ‹ÒÁ∆ ÈÂ∆‹∂ «ÁøÁ∆ ‘ÀÕ ‘ºÊ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ «ÏøÁ»  ̆ ¿∞Â∂«‹Â 

’È Ò¬∆ ‚≈’‡  ̆ ¶Ï∂ √Ó∂∫ Âº’ ÁÏ≈¡ Ï‰≈ ’∂ º÷‰ Á∆ ÒØÛ ÍÀ∫Á∆ ‘À 

«’¿∞∫«’ ‘ºÊ Á∆ (reflexes) ÍÃ«Â«’«¡≈ «ÏøÁ» ⁄ÓÛ∆ Á∂ ‘∂·ª Ï‘πÂ ◊«‘≈¬∆ 

«Úº⁄ √«ÊÂ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ

‘ºÊ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Â’È∆’ 

• «¬’ ™◊Ò∆ ‹ª ¡≥◊»·∂ È≈̌ ‘ºÊ Á∆ √øÏøËÂ «ÏøÁ» ”Â∂ Ø̃ È≈̌ ÁÏ≈¡ 

Í≈̇Õ

• ™◊Ò∆/¡≥◊»·∂  ̆ «ÏøÁ» ÂØ∫ ‘‡≈¬∂ «ÏÈª ÁÏ≈¡ ◊ØÒ≈’≈ ◊Â∆ «Úº⁄ 

Í≈¿πÕ

• ¿∞√∂ «ÏøÁ» ¿∞µÂ∂ «’«¡≈  ̆ Òº◊Ìº◊ «ÂøÈ ÂØ∫ Í≥‹ √À«’ø‚ Ò¬∆ Áπ‘≈̇Õ

• ‘π‰ ™◊Ò∆/ ¡≥◊»·∂  ̆ ¡◊Ò∆ ÈÚƒ ‹◊∑≈ ”Â∂ ÒÀ ’∂ ‹≈̇ ¡Â∂ «Î 

«’«¡≈  ̆ Òº◊Ìº◊ «ÂøÈ ÂØ∫ Í≥‹ √À«’ø‚ Ò¬∆ Áπ‘≈≈̇Õ

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



ÍÀ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆

ÍÀ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ¿∞√ Íπ≈ÂÈ «√ËªÂ ”Â∂ ¡≈Ë≈«Â ‘À «‹√ ¡Èπ√≈ 

√∆ Á∂ √≈∂ ¡≥◊ ¡Â∂ ◊ÃøÊ∆¡ª ÍÀ Á∂ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»¡ª È≈̌ ‹πÛ∂ ‘πøÁ∂ 

‘ÈÕ ÍÀ √∆ Á∂ Á√ «ÎÒÀ’√ ÷∂Âª ”⁄ ÍÃÂ∆«ÈËÂ≈ ’Á≈ ‘ÀÕ ÍÀ 

«ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ⁄≈‡ √∆ Á∂ «‘º«√¡≈ È≈̌ √øÏøËÂ «ÎÒÀ’√ ÷∂Â  ̆

Á√≈™Á≈ ‘ÀÕ «¬È∑ª «ÏøÁ»¡ª ”Â∂ Ø̃ È≈̌ ÁÏ≈¡ Í≈¿∞‰ È≈̌ Í«‘Òª 

Í¬∆¡ª π’≈Ú‡ª ÿº‡Á∆¡ª ¡Â∂ ıÂÓ Ú∆ ‘πøÁ∆¡ª ‘ÈÕ «¬√ È≈̌, √øÏøËÂ 

¡≥◊ª ‹ª ◊ÃøÊ∆¡ª Á∆ ’øÓ ’È Á∆ √ÓºÊ≈ «Úº⁄ √πË≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ

ÍÀ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Â’È∆’

ÍÀ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ «Úº⁄ «̃¡≈Á≈ Â ¡≥◊»·∂ Á∆ √’‰ (thumb 

walking) Á∆ ÚÂØ∫ ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ «¬‘ ‘∂·ª «Ò÷∂ ÍÛ≈Úª ¡È∞√≈ 

’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ

¡≥◊»·∂  ̆ √’≈¿π‰ Á∆ Â’È∆’ 

• ¡≈Í‰∂ ¡≥◊»·∂  ̆ ÓØÛÁ∂ ‘Ø¬∂ √øÏø«ËÂ «ÏøÁ» ”Â∂ ÁÏ≈¡ Í≈¿πÕ ÁÏ≈¡ 

Í≈™Á∂ √Ó∂∫ ¡≈Í‰∂ √∆  ̆ ÍÀª ÚºÒ fiπ’≈¿πÕ

• ÍÀ ¿∞µÂ∂ ¡≈Í‰∂ ¡≥◊»·∂  ̆ √’≈™Á∂ ‘Ø¬∂ ÁÏ≈¡ Í≈¿π‰≈ ÏøÁ ’ 

«Á¿π ¡Â∂ ¡≈Í‰≈ ¡≥◊»·≈ «√ºË≈ ’ Ò¿πÕ

• ¡≥◊»·∂ Á∂ ÁÏ≈¿π‰ Â∂ √’≈¿π‰ Á∆ «¬√ «’«¡≈  ̆ Ú≈-Ú≈ 

Áπ‘≈¿πÕ
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◊øË Ô∞’Â ¿πÂÍ≈Áª È≈̌ «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆)

◊øË Ôπ’Â ¿πÂÍ≈Áª È≈̌ «¬Ò≈‹ ÍÃ‰≈Ò∆ «¬’ «Ú’ÒÍ’ ÁÚ≈¬∆  ̨
‹Ø √π◊øË∆¡ª Á∆ ÂøÁπ√Â ’È Á∆ √ÓºÊ≈  ̆ √∆’ Â∂ Ó≈È«√’ 
ÂøÁπ√Â∆ Á∆ Ò¬∆ ÚÂÁ≈ Ǫ̃ Á»‹∂ ÙÏÁª «Ú⁄ «¬√  ̆ √π◊øË∆¡ª 
≈‘ƒ «¬Ò≈‹ ’È≈ Ú∆ «’‘≈ ‹≈ √’Á≈ Ǫ̃ ◊øË Ôπ’Â ¿πÂÍ≈Áª È≈̌ 
«¬Ò≈‹ ÍÃ‰≈Ò∆ Á∆ «¬’ ’Û∆ √πøÿ‰≈ Ú∆ Ǫ̃ «¬‘ «ÚË∆ «√̄ √πøÿ‰ 
Âº’ ‘∆ √∆ÓÂ È‘ƒ  ̨ √◊Ø∫ ’πfi «ÚÙ∂Ù √π◊ø«ËÂ Â∂Òª  ̆ ⁄ÓÛ∆ ”Â∂ 
Ò◊≈«¬¡≈ ‹ªÁ∂ ‘À ‹Ø ØÓ≈ ≈‘ƒ ⁄ÓÛ∆ Á∂ ¡≥Á Âº’ ⁄Ò∂ ‹ªÁ∂ ‘È  
¡Â∂ √∆ Á∂ √ÀºÒª ¿πÍ «√ºË≈ ¡√ ’Á∂ ‘ÈÕ «¬‘ «ÚÙ∂Ù √π◊ø«ËÂ 
Â∂Ò ı»È Á∂ «Ú⁄ ⁄ ’∂ √≈∂ √∆ «Ú⁄ Í‘πø⁄ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ «¬‘ ◊ºÒ 
Úº÷∆  ̨ «’ ‹ÁØ∫ «¬‘Èª «ÚÙ∂Ù √π◊ø«ËÂ Â∂Òª  ̆ ⁄ÓÛ∆ ¿∞µÂ∂ 
Ò◊≈«¬¡≈ ‹ªÁ≈  ̨ Âª «¬‘Èª Á∆ √π◊øË∆ √≈‘ ≈‘ƒ Ú∆ √∆ Á∂ ¡≥Á 
ÍÃÚ∂Ù ’Á∆ Ǫ̃

Í∂Ù≈Ú ◊øËÔπ’Â ¿πÂÍ≈Áª Á∂ Ó≈‘ ◊øÌ∆ «ÏÓ≈∆¡ª Á≈ «¬Ò≈‹ 
’È √Ó∂∫ «¬‘Èª Â∂Òª Á∆ ÒØÛƒÁ∆ Ó≈Â≈ Á∆ ÚÂØ∫ ¿∞µÂ∂ «Ë¡≈È 
’∂∫Á«Â ’Á∂ ‘ÈÕ √∆ Á∆ «’«¡≈ Á∂ «ÂøÈ ÍÃÓπº÷ Â∆’∂ ‘ÈÕ 
«¬‘Èª «Ú⁄Ø∫ «¬’ Î≈Ó≈’ØÒØ‹∆’Ò  ̨ ‹Ø √∆ Á∆ √≈«¬‰’ ÍÃ‰≈Ò∆ 
¿∞µÂ∂ ¡√ Í≈™Á≈ Ǫ̃ Á»√∆ «Î̃∆¿πÒØ‹∆’Ò  ̨ ‹Ø √∆ Á∆ ’øÓ ’È 
Â∂ ÍÃ«’«¡≈ ’È ¿∞µÂ∂ ¡√Á≈ ‘πøÁ∆ Ǫ̃ Â∆√∆ ÓÈØ«Ú«◊¡≈È’  ̨
‹Ø Ì≈ÚÈ≈Úª Â∂ «ÁzÙ‡∆’Ø‰ ¿πÍ ÍÃÌ≈Ú∆ ‘πøÁ∆ Ǫ̃ «¬‘ «ÂøÈ∂ 
«’«¡≈Úª ¡≈Í√ «Ú⁄ Ò◊≈Â≈ ¡≥Â «’«¡≈ ’Á∆¡ª «‘øÁ∆¡ª 
‘ÈÕ ¡ØÓ≈ÊÀÍ∆ Ï‘πÂ ‘∆ ¡√Á≈ ‘πøÁ∆  ̨ «’™«’ «¬‘ «ÂøÈª 
«’«¡≈Úª ¿∞µÂ∂ ÍÃÌ≈Ú Í≈™Á∆ Ǫ̃ √øÏø«ËÂ ‹◊∑≈ Á∂ «¬Ò≈‹ Ò¬∆ ¿π‘ 
«ÚË∆ Á∆ ⁄Ø‰ ’Ø ‹Ø ◊≈‘’ Ò¬∆ ¡≈ÓÁ≈«¬’ ”Â∂ √π÷Á≈«¬’ ‘ØÚ∂Õ

◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆) ¡√Ò «Úº⁄ «¬Ò≈‹ Á∆ 
«¬º’ Úº‚∆ √Ã∂‰∆ ‘ÏÒ ÓÀ‚∆ÙÈ Á≈ «¬º’ Íº÷ ‘ÀÕ ‘ÏÒ ÓÀ‚∆√È, 
‹Û∑∆-Ï»‡∆¡ª Á∆ ·∆’ ’È Á∆ Ù’Â∆  ̆ «¬È√≈Èª Á∆¡ª √∆’ Â∂ 
Ó≈È«√’ √ºÓ«√¡≈Úª Á≈ «¬Ò≈‹ ’È Ò¬∆ ÚÂÁ≈ Ǫ̃ «¬‘ «ÚË∆ 
Í»∂ ÍΩÁ∂ ‹ª ÍΩÁ∂ Á∂ «‘º«√¡≈ Á∆ ÚÂØ∫ ’Á∆ ‘À «‹Ú∂∫ «’ ÍºÂ∂, ÎπºÒ, 
‹Ûª ¡Â∂ Ï∆̃Õ Èª «’ «¬º’Ò∂ ̃»∆ Â∂Ò ‘∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ 
◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈Ò «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆) ¡Â∂ ‹Û∆ Ï»‡∆¡ª Áπ¡≈≈ 
«¬Ò≈‹ (‘ÏÒ ÓÀ‚∆√È) Úº÷-Úº÷ ÚÂ∂ ‹≈ √’Á∂ ‘È, ‹ª ¿∞‘ 
√øÔ∞’Â Â∆’∂ È≈Ò Ú∆ «¬Ò≈‹ √ÓºÊ≈ Á∂ Ò≈Ì ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ ÚÂ∂ 
‹≈ √’Á∂ ‘ÈÕ
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√π◊øË Ú≈̌≈ ̃»∆ Â∂Ò, ¡ØÓ≈ÊÀÍ∆ (◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈Ò «¬Ò≈‹)

̃»∆ Â∂Ò, √π◊øË∆ Ú≈Ò≈ ̃»∆ Â∂Ò, ◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ 

’È Ò¬∆ Ú«Â¡≈ ‹≈‰ Ú≈̌≈ Ïπ«È¡≈Á∆ ¡Â∂ √Ì ÂØ∫ ÚºË 

Ó‘ºÂÚÍ»È ¿∞ÂÍ≈Á ‘ÀÕ ̃»∆ Â∂Ò ÂØ∫ «¬Ò≈Ú≈, «¬√ «¬Ò≈‹ Ò¬∆ 

Úº‚∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ‘Ø ¿∞ÂÍ≈Áª Á∆ Ú∆ ÚÂØ ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘À «‹Ú∂∫ «’ 

ÓØÓÏºÂ∆¡ª, √≈Ï‰, «Ú√«ÂzÂ ’È Ú≈Ò∂ («‚«Î¿±̃ ), ÒØÙÈ ¡Â∂ 

√π◊øË∆¡ªÕ «¬È∑ª «Úº⁄Ø∫ «̃¡≈Á≈Â ¿∞ÂÍ≈Á ̃»∆ Â∂Òª Á∂ «Ó√È ÂØ∫ 

Ï‰≈¬∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ ̃»∆ Â∂Òª Á∆ Âª «¬‘È≈ ¿πÂÍ≈Áª «Ú⁄ Ú∆ 

«¬Ò≈‹ ’È Á∆ √ÓºÊ≈ ‘πøÁ∆  ̨ ¡Â∂ «¬‘ Ú∆ ÂÈ≈¡ ÂØ∫ ¤∞‡’≈≈ 

ÁÚ≈™Á∂ ‘È, ÓÈ Á∆ ⁄ø⁄ÒÂ≈  ̆ ’ø‡ØÒ ’Á∂ ‘È, «√‘Â ”Â∂ ⁄ø◊≈ 

¡√ Í≈™Á∂ ‘ÈÕ «¬√ «¬Ò≈‹ «Ú⁄ √Ì ÂØ∫ «̃¡≈Á≈ ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ 

¡≈Ó ¿∞ÁÍ≈Á ‘∂·ª «Ò÷∂ ‘È :

̃»∆ Â∂Ò : ̃»∆ Â∂Ò, ◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀ∂Í∆) 

«Úº⁄ ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ Óπº÷ ¿∞ÂÍ≈Á ‘ÈÕ «¬‘ Â∂Ò ’∞ÁÂ∆ √≈ËÈª 

«‹Ú∂∫ «’ ÎπºÒ, ÁºıÂ, Î̌, √Ï̃∆¡ª ¡Â∂ Ï∆‹ª ÂØ∫ Ï‰≈¬∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ 

’¬∆ ̃»∆ Â∂Ò Ï≈̃≈ «Úº⁄ ¿∞ÍÒºÏË ‘ÈÕ ÒÀÚÀ∫‚, Ø̃ ÓÀ∆, 

¡‹Ú≈«¬‰, √≥Â≈, √ÎÀÁ≈, ÍπÁ∆È≈, ⁄≈‘ Á∂ ÍΩÁ∂ ¡ØÓ≈ÊÀ∂Í∆ Ò¬∆ 

ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ ¡≈Ó ̃»∆ Â∂Ò ‘ÈÕ

’À∆¡ Â∂Ò : ’À∆¡ Â∂Ò ̃»∆ Â∂Ò  ̆ ⁄ÓÛ∆ ¿∞µÂ∂ Ò◊≈¿∞‰ ÂØ∫ 

Í«‘Òª ÍÂÒ≈ ’È Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ ̃»∆ Â∂Ò Ï‘πÂ ‘∆ 

Ù’Â∆Ù≈Ò∆ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ «¬È∑ª  ̆ ÙπºË ¡Â∂ ÍÂÒ≈ ’È ÂØ∫ «ÏÈ≈ È≈ 

Ú«Â¡≈ ‹≈Ú∂Õ ¡≈Ó ÂΩ ”Â∂ ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ ’À∆¡ Â∂Ò «Úº⁄ 

ÏÁ≈Óª Á≈ Â∂Ò, ¡≥◊» Á∂ Ï∆‹ª Á≈ Â∂Ò, ‹Ø‹ØÏ≈ Â∂Ò, ‹ÀÂ±È Â∂Ò ¡Â∂ 

÷πÓ≈È∆ «◊‡’ Á≈ Â∂Ò Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ
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ÓØÓÏºÂ∆¡ª : «ÚÙ∂√ «’√Ó Á∆¡ª √π◊øË∆¡ª Ú≈Ò∆¡ª ÓØÓÏºÂ∆¡ª  ̆

‹Ò≈«¬¡≈ ‹ªÁ≈ ‘À Âª «’ «¬È∑ª È≈̌ ’Ó∂ Á∂ ¡≥Á ÙªÂ ¡Â∂ 

¡≈ÓÁ≈«¬’ Ú≈Â≈ÚÈ ÍÀÁ≈ ‘Ø ‹ªÚ∂Õ «¬‘ Úº÷-Úº÷ ¡≈’≈ª ¡Â∂ √π◊øËª 

«Úº⁄ ¡≈™Á∆¡ª ‘ÈÕ

«Ú√«ÂzÂ ’È Ú≈Ò∂ («‚«Î¿±̃ ) : «Ú√«ÂzÂ ’È Ú≈Ò∂ («‚«̄¿»‹) Ú∆ 

ÓØÓÏºÂ∆¡ª Úª◊ ◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈Ò «¬Ò≈‹  ̆ ‹≈∆ º÷‰ Ò¬∆ 

Ú≈Â≈ÚÈ  ̆ √π‘≈Ú‰≈ Ï‰≈™‰ Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ Ï≈̃≈ «Úº⁄ ’¬∆ 

Â∑ª Á∂ «‚«̄¿»‹ ¿∞ÍÒÏË ‘ÈÕ

√π◊øË∆¡ª : ’Ó∂ «Úº⁄ Úº÷-Úº÷ «’√Óª Á∆¡ª √π◊øË∆¡ª Á≈ «¤Û’≈̇ ’∆Â≈ 

‹ªÁ≈ ‘À Âª «’ ◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÊ∆) ÁΩ≈È ÙªÂ 

Ú≈Â≈ÚÈ ÍÀÁ≈ ’∆Â≈ ‹≈ √’∂Õ
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√≈Ï‰ : √Ë≈È √≈Ï‰ Á∆ Ï‹≈¬∂, ¡ØÓ≈ÊÀÍ∆ Ò¬∆ √π◊øË Ú≈̌∂ √≈Ï‰ª Á∆ 

ÚÂØ∫ ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ «¬‘ √≈Ï‰ ⁄ÓÛ∆ Ò¬∆ ’ØÓÒ, ÈÓ ¡Â∂ È≈Û∆¡ª 

Ò¬∆ ¡≈≈ÓÁ≈«¬’ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ

ÓΩ√⁄≈¬∆̃ : ‘∂’ «¬Ò≈‹ «Íº¤Ø∫ ’∆Ó, ÒΩÙÈ, Óº÷‰ ¡≈«Á ÷πÙ’∆  ̆ Á» 

’È Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ «¬È∑ª È≈̌ ⁄ÓÛ∆  ̆ ÈÓ∆ ÍÃ≈ÍÂ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ
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¡«Ì¡≈√

i) 

ii) 

¿. √Ω«Í¡≈ «◊¡≈ ’øÓ

(¿)÷≈Ò∆ ÊªÚª ÌØÕ

A.‘ºÊª ¡Â∂ ÍÀª Á∂ ÁÏ≈¡ «ÏøÁ» ¡≈Ó ÂΩ «¬Ò≈‹ Ò¬∆ ÚÂ∂ 

‹ªÁ∂ ‘ÈÕ

B.__________ ¿∞√ Íπ≈ÂÈ «√ËªÂ ”Â∂ ¡Ë≈«Â ‘À «’ √∆ Á∂ √≈∂ ¡≥◊ 

¡Â∂ ◊ÃøÊ∆¡ª ÍÀ Á∂ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»¡ª È≈̌ ‹πÛ∂ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ

C.◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ ÁÚ≈¬∆ «Ú’ÒÍ Á≈ «¬’ »Í ‘À ‹Ø 

ÓÈØ«Ú«◊¡≈È’ ¡Â∂ √∆’ ÂøÁπ√Â∆ ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ __________  Á∆ 

«¬Ò≈‹ ’È Á∆ √ÓºÊ≈ Á≈ ¿∞ÍÔØ◊ ’Á≈ ‘ÀÕ

D.__________  ◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆) ’È Ò¬∆ 

Ú«Â¡≈ ‹≈‰ Ú≈̌≈ Ïπ«È¡≈Á∆ ¡Â∂ √Ì ÂØ∫ ÚºË Ó‘ºÂÚÍ»È ¿∞ÂÍ≈Á ‘ÀÕ

E.ÒÀÚ∂‚, Ø‹ÓÀ∆, ¡‹Ú≈«¬‰, √øÂ≈, √ÎÀÁ≈, ÍπÁ∆È≈, ⁄≈‘ Á∂ ÍΩÁ∂, 

◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆) ’È Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ 

¡≈Ó __________  ‘ÈÕ

(¡)‘∂·ª «ÁºÂ∂ ◊¬∂ ¿∞ÂÍ≈Áª Á∆ Í¤≈‰ ’Ø ‹Ø «’ ◊øËÔ∞’Â ¿πÂÍ≈Áª È≈̌ 

«¬Ò≈‹ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆) ’È Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ

__________ 
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iii) 

iv) 
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ÓπºÒª’‰
(¿) ‘∂· «Ò«÷¡≈ Á∂ ¿∞µÂ «Á̇Õ

A. ◊øËÔ∞’Â ¿πÂÍ≈Áª È≈̌ (¡ØÓ≈ÊÀÍ∆) «¬Ò≈‹ ’∆ ‘À ? 

B. ◊øËÔ∞’Â ¿πÂÍ≈Áª È≈̌ «¬Ò≈‹ ”⁄ ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ ¿∞ÂÍ≈Áª Á∆ √»⁄∆ Ï‰≈̇Õ 

C. ̃»∆ Â∂Ò «’‘Û∂-«’‘Û∂ ‘È ? 

D. «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ’∆ ‘À ? 
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(¡) ‘∂· «Ò«÷¡≈  ̆ «Ó̌≈̇Õ

’≈ÒÓ ““¡””

¿) ‘∂’ «¬Ò≈‹ «Íº¤Ø ’∆Ó, ÒØÙÈ, Óº÷‰ ¡≈«Á 

÷πÙ’∆  ̆ Á» ’È Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘È Âª «’ 

⁄ÓÛ∆  ̆ ÈÓ∆ «ÁºÂ∆ ‹≈ √’∂Õ

¡) «¬‘ Ú∆ ÓØÓÏºÂ∆¡ª Úª◊ ◊øËÔ∞’Â Â∂Ò È≈̌ 

«¬Ò≈‹  ̆ ‹≈∆ º÷‰ Ò¬∆, Ú≈Â≈ÚÈ  ̆

÷πÙÈπÓ≈/√π‘≈Ú‰≈ Ï‰≈¿∞‰ Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ

¬) «¬‘ «ÎÀÒ√ΩÒ≈º‹∆ «¬Ò≈‹ Ò¬∆ Ú«Â¡≈ 

‹ªÁ≈ ‘ÀÕ

√) «¬‘ ’∞ÁÂ∆ √≈ËÈª/√ÃØÂª «‹Ú∂∫ «’ ÎπºÒª, 

ÁºıÂª, Î̌ª, √Ï̃∆¡ª ¡Â∂ Ï∆‹ª ÂØ∫ Ï‰≈¬∂ 

‹ªÁ∂ ‘ÈÕ

’≈ÒÓ ““¿””

A. ‘ºÊª ¡Â∂ ÍÀª Á∂ ÍÃÀÙ «ÏøÁ»

B. ÓΩ√⁄≈¬∆̃

C. ̃»∆ Â∂Ò

D. «Ú√«ÂzÂ ’≈’ («‚«̄¿∞̃ )

(¬) ‘∂· «Ò«÷¡ª Á∂ «⁄ºÂ Ò∂ÏÒ Á∂ È≈̌ Ï‰≈̇Õ

A. ÓÈ∞º÷∆ ‘Ê∂Ò∆ Â∂ Ó‘ºÂÚÍ»È ¡≥◊ª Á∂ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»Õ

B. ÓÈ∞º÷∆ ÍÀª Â∂ Ó‘ºÂÚÍ»È ¡≥◊ª Á∂ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»Õ
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ÓπÒª’‰ ÍÃ«Â«’«¡≈ Ò¬∆ ‹ª⁄ √»⁄∆

‘∂·ª 

Í»≈ ’ ⁄πº’∂ ‘ØÕ

Ì≈◊ - ¿

(¿) ‘∂·ª «Ò«÷¡ª Á∂ «⁄ºÂ Ï‰≈¬∂ ◊¬∂Õ

ó  ‘Ê∂Ò∆ Á∂ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»Õ

ó  ÍÀª Á∂ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»Õ

Ì≈◊ - ¡

‘∂· «Ò«÷¡ª Á∆ ⁄⁄≈ ’∆Â∆

(¿)«ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ ¡Â∂ «¬√ Á∆ ÚÂØ∫Õ

(¡)ÍÀª ¡Â∂ ‘Ê∂Ò∆ «Úº⁄ «ÎÒÀ’√ «ÏøÁ»Õ

(¬)Úº÷-Úº÷ «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Â’È∆’ªÕ

(√)◊øËÔπ’Â Â∂Ò È≈̌ «¬Ò≈‹ ¡Â∂ «¬√Á∂ Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ Úº÷-Úº÷ ¿∞ÂÍ≈ÁÕ

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºË :

’≈◊π̃ ≈∆ ÍºËª «Ú⁄ «ÈÓÈ«Ò÷Â Ù≈ÓÒ ‘È Í «¬‘Èª Âº’ ‘∆ √∆ÓÂ È≈ «‘≈ ‹≈Ú∂Õ

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºË ‘ª È‘ƒ

A.‘ºÊ Á∂ Í≥‹ «ÎÒÀ’√ ÷∂Âª Á∆ √»⁄∆ Ï‰≈̇Õ

B.ÍÀ Á∂ Í≥‹ «ÎÒÀ’√ ÷∂Âª Á∆ √»⁄∆ Ï‰≈̇Õ

C.‘ºÊ ¡Â∂ ÍÀª Á∆¡ª «ÎÒÀ’√ΩÒØ‹∆ Â’È∆’ª Á≈ Ú‰È/ÍÃÁÙÈ ’ØÕ

«Ò÷∆¡ª ‹ª⁄ √»⁄∆¡ª Á∆ ÚÂØ∫ «¬‘ Á∂÷‰ Ò¬∆ ’Ø «’ Â∞√ƒ ÓπÒª’‰ «’«¡≈ Á∆¡ª √≈∆¡ª ̃»Âª  ̆

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



’≈‹’≈Ò (√ÀÙºÈ) C : ÍØÙ‰ ¡Â∂ ÷π≈’ Á∆¡ª «’√Óª

„πº’Úª «◊¡≈È/‹≈‰’≈∆
«¬’ √øÂ∞«ÒÂ ÷π≈’ ¿∞‘ ‘πøÁ∆ ‘À ‹Ø √∆  ̆ √≈∂ ̃»∆ ÍØÙ‰, «Ú‡≈«ÓÈ ¡Â∂ 

÷«‰‹ ÍÃÁ≈È ’Á∆ ‘À, «‹‘Û∂ √ÀŒºÒª, «‡Ù»¡ª ¡Â∂ ¡≥◊ª  ̆ Ï‰≈¬∆ º÷‰ Á∂ 

È≈̌-È≈̌ «¬È∑ª  ̆ √‘∆ „ø◊ È≈̌ ’øÓ ’È Ò¬∆ ÒØÛƒÁ∂ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ ÷π≈’ 

«‹√ «Úº⁄ ÍØÙ‰≈ Á∆ ’Ó∆ ‘πøÁ∆ ‘À, ’¬∆ Úº÷-Úº÷ √Óº«√¡≈Úª Á≈ ’≈È Ï‰ 

√’Á∆ ‘ÀÕ «¬‘ √Óº«√¡≈Úª Ê’≈Ú‡ Â∂ ¿±‹≈ Á∆ ’Ó∆ ÂØ∫ ÒÀ ’∂ Ó‘ºÂÚÍ»È 

¡≥◊ª Á∂ ·∆’ ’øÓ ’È ¡Â∂ √∆ Á∂∂ Ú≈Ë∂ ”Â∂ «Ú’≈√ Á∆ ’Ó∆ Ú◊∆¡ª ‘Ø 

√’Á∆¡ª ‘ÈÕ

«¬’ √øÂ∞«ÒÂ ÷π≈’ «Ú⁄ √≈∂ Óπº÷ ÌØ‹È √Ó»‘ª ÂØ∫ ¿∞«⁄ºÂ ¡È∞Í≈Â «Úº⁄ ÌØ‹È 

”⁄ Ù≈ÓÒ ’È Á∆ ÒØÛ ‘À Âª ‹Ø √∆  ̆ √ÚØÂÓ ÍØÙ‰ ÍÃÁ≈È ’∆Â≈ ‹≈ √’∂Õ 

Óπº÷ ÌØ‹È √Ó»‘ª «Úº⁄ Î̌ Â∂ √Ï‹∆¡ª, ÍÃØ‡∆È, ‚∂¡∆ (ÁπºË ÂØ∫ Ï‰∂ ¿∞ÂÍ≈Á), 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√, ⁄Ï∆ Ôπ’Â Â∂ «Óº·≈ ÌØ‹È ¡≈ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ ‘∂’ «Ú¡’Â∆ 

Úº÷≈ ‘À, «¬√ Ò¬∆ ‘∂’ «Ú¡’Â∆ «√‘Â Ò¬∆ √‘∆ ÷πª’ Úº÷∆-Úº÷∆ ‘Ø 

√’Á∆ ‘ÀÕ «Î Ú∆ Úº÷∆-Úº÷∆ ÷π≈’  ̆ ÷π≈’  ̆ ◊Ã«‘‰ ’Á∂ ‘Ø¬∂ √≈∂ ÌØ‹È 

√Ó»‘ª  ̆ Ù≈«ÓÒ ’ØÕ «¬‘ ÷π≈’ ¡‰«¬º¤∞’ ÍØÙ‰ª «‹Ú∂∫ «’ √Ø‚∆¡Ó, 

Í«Í»È ⁄Ï∆ Â∂ «Óº·∂ Á∆ Ó≈Â≈ ÿº‡ Ù≈«ÓÒ ’ØÕ «¬√ Â∑ª Â∞√ƒ «√‘ÂÓ≥Á 

√∆ ÍÃ≈ÍÂ ’È Ò¬∆ √‘∆ ≈‘ Â∂ ⁄ºÒ ‘∂ ‘ØÕ

ÍØÙ‰ Á∆¡ª ÒØÛª «¶◊, ¡≈’≈, ¿∞Ó ¡Â∂ «’«¡≈Úª Á∂ ÍºË ”Â∂ Úº÷-Úº÷ 

‘πøÁ∆¡ª ‘ÈÕ «¬√ ’’∂ «¬√ ⁄≈‡  ̆ «ÁÙ≈-«ÈÁ∂Ùª Á∂ ÂΩ Â∂ ‘∆ ÚÂØÕ «¬‘ 

⁄≈‡ «¬º’ «√‘ÂÓ≥Á, √øÂ∞«ÒÂ ÷π≈’ Á∆ Ø̃ ≈È≈ Á∆ Ó≈Â≈ Á≈ √∂ÚÈ ’È 

Ò¬∆ «√̄≈√ ’Á≈ ‘À, È≈ «’ «¬‘ Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰ ‹ª ÚË≈¿∞‰ Á∆ ÷π≈’ Ï≈∂ 

Áº√Á≈ ‘ÀÕ «ÚÙ∂√ ÂΩ ”Â∂ ¡ΩÂª  ̆ ‰̈ ¡Â∂ Î≈¬∆Ï  ̆ ¤º‚ ’∂ ¡≈ÁÓ∆¡ª 

È≈̌Ø ’∞fi ÿº‡ ÍØÙ‰ª Á∆ ÒØÛ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ

√øÂ∞«Ò’ ÷π≈’

Ø̃ ≈È≈ ÌØ‹È Á∆ Ó≈Â≈ Ò¬∆ 

«ÁÙ≈-«ÈÁ∂Ù (GDAs) :
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Ø̃ ≈È≈ ÌØ‹È Á∆ Ó≈Â≈ Ò¬∆ «ÁÙ≈-«ÈÁ∂Ù

ÍπÙ ¡≈ÁÓ∆ ¡ΩÂ

¿±‹≈ (’ÀÒØ∆¡ª) BE@@ B@@@

ÍÃØ‡∆È (◊Ã≈Ó) EE DE

’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ (◊Ã≈Ó) C@@ BC@

Ùº’ (◊Ã≈Ó) AB@ I@

⁄Ï∆/ÎÀ‡ (◊Ã≈Ó) IE G@

Í«Í» (√À⁄»∂‡√) (◊Ã≈Ó) C@ B@

Î≈¬∆Ï (◊Ã≈Ó) BD BD

‰̈ (◊Ã≈Ó) F F

√øÂ∞«ÒÂ ÷π≈’ Ò¬∆ √Ó»‘

√≈∂ ÌØ‹È ‹Ø ¡√ƒ ÷ªÁ∂ ‘ª, «¬È∑ª Í≥‹ ÌØ‹È √Ó»‘ª «Úº⁄Ø∫ «’√∂ «¬º’ ¡Èπ√≈ 

‘Ø‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘ÈÕ «¬‘ Í≥‹ ◊πºÍ, «‹È∑ª Ï≈∂ ¡√ƒ ‘Ø «Ú√Ê≈ «Úº⁄ ⁄⁄≈ 

’ª◊∂ ‘∂· «Ò÷∂ ‘È :

• Î̌ ¡Â∂ √Ï̃∆¡ª

• ÍÃØ‡∆È

• ‚∂¡∆ (Diary)

• ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√

• ÎÀ‡∆ (⁄Ï∆ Ú≈̌≈) Â∂ «Óº·≈ ÌØ‹È

Î̌ ¡Â∂ √Ï̃∆¡≈ :

«¬‘ Ó‘ºÂÚÍ»È «’¿∞∫ ‘È : «¬‘ Ï‘πÂ √≈∂ «Ú‡≈«ÓÈ ¡Â∂ ÷«‰‹ ÍÃÁ≈È 

’Á∂ ‘È ‹Ø Â∞‘≈‚∆ ÷π≈’ Á∂ «’√∂ ‘Ø Ì≈◊ ÂØ∫ È‘ƒ «Ó̌ √’Á∂ ‘ÈÕ «¬È∑ª 

«Úº⁄ ’≈̄∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ Í≈‰∆ ¡Â∂ ÿº‡ ÎÀ‡ (⁄Ï∆) Ú≈̌∂ ÂºÂ ‘πøÁ∂ ‘È, «¬√ 

Ò¬∆ «¬‘ √ÈÀ’√ Ú≈√Â∂ Ï‘πÂ ‘∆ ⁄ø◊∆ ⁄Ø‰ ‘ÀÕ
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Â∞‘≈̆ «’øÈ∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ Î̌ ¡Â∂ √Ï̃∆¡ª Á∆ ÒØÛ ‘À : «‹Ú∂∫ «’ Â∞√∆ √øÌ≈ÚÂ 

ÂΩ Â∂ ‹≈‰ Á∂ ‘ØÚØ◊∂, ¡≈Ó «ÁÙ≈-«ÈÁ∂Ùª Á∂ ¡Èπ√≈ «ÁÈ «Úº⁄ ÿº‡Ø-ÿº‡Ø 

Í≥‹ Ì≈◊ª «Úº⁄ ÌØ‹È ’È≈ ⁄≈‘∆Á≈ Ǫ̃ «¬‘ Ì≈◊ Í≥‹ Úº÷-Úº÷ Î̌ª Â∂ 

√Ï̃∆¡ª Á∂ Ï‰∂ ‘Ø‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘È Âª «’ «¬‘ Ô’∆È∆ Ï‰∂ «’ Â∞√∆ «Ú‡≈«ÓÈª 

¡Â∂ ÷«‰‹ª Á∆¡ª Ï‘π-ÌªÂ∆ «’√Óª ÍÃ≈ÍÂ ’Á∂ ‘ØÕ

«¬‘Èª  ̆ Â∞‘≈‚∆ ÷π≈’ «Úº⁄ «’Ú∂∫ ÒÀ ’∂ ¡≈¿∞‰≈ ‘À : √Ì ÂØ∫ ¡≈√≈È Â∆’≈ Î̌ 

¡Â∂ √Ï̃∆¡ª Á∆ Ó≈Â≈  ̆ ÚË≈¿∞‰ Á≈ «¬‘ ‘À «’ Â∞√∆ ⁄Ω’Ò∂‡ Â∂ ’≈≈ 

÷≈‰Á∆ Ï‹≈¬∂ «¬‘Èª Á∂ √ÈÀ’√ ÏÈ≈ ’∂ ÷≈¿πÕ Í «¬√ Á∂ È≈̌ ‘∆, Î̌ª ¡Â∂ 

√Ï̃∆¡ª  ̆ Â∞‘≈‚∆ ÷π≈’ «Úº⁄ Ù≈ÓÒ ’È Á∂ ’∞fi ‘∂· «Ò÷∂ √Ë≈È Â∆’∂ 

‘È :

• Â∞‘≈‚∂ È≈ÙÂ∂ «Úº⁄ Â≈̃∂ Î̌ª Á∂ ‹»√ Á≈ ◊Ò≈√ ‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ Ǫ̃

• Â∞‘≈‚∂ ¡È≈‹ (cereal) Á∂ È≈ÙÂ∂ ¿∞µÍ ÏÀ∆ ‹ª ‘Ø Î̌ª  ̆ Ò◊≈ ’∂ 

÷≈¿πÕ

• √Ú∂ ÂØ∫ ÁπÍ«‘ Á∂ ÌØ‹È Á∂ «Ú⁄’≈ ’πfi √πº’∂ Ó∂Ú∂ ÷≈¿πÕ

• Áπ«Í‘ Á∂ ÷≈‰∂ «Úº⁄ √Ò≈Á Á∆ ÚÂØ∫ ’ØÕ

• Â∞‘≈‚∂ ≈Â Á∂ ÷≈‰∂ «Úº⁄ Ì≈̄ È≈̌ «Â¡≈ √Ï̃∆¡ª Á≈ «¬’ Ì≈◊ 

‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ Ǫ̃

• ≈Â Á∂ ÷≈‰∂ ÂØ∫ Ï≈¡Á √Ú∆‡ «‚Ù Á∂ »Í «Ú⁄ √‡ΩÏÀ∆ ¡≈«Á Î̌ª 

 ̆ ÷≈¿πÕ

• √Ï̃∆¡ª Á∂ √»Í 

ÍÃØ‡∆È

ÍÃØ‡∆È Ó‘ºÂÚÍ»È «’¿∞∫ ‘À : ÍÃØ‡∆È Á≈ Óπº÷ ’øÓ «Ú’≈√ ¡Â∂ √∆’ √ÀºÒª Á∆ 

ÓπøÓÂ ’È≈ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «¬√ Ò¬∆, «¬‘ Ú≈Òª Â∂ È‘πø¡ª Á∂ «Ú’≈√, 

È√ª/È≈Û∆¡ª Á∂ √ÀºÒª Á∆ ÓπøÓÂ, Íº«·¡ª Á≈ «Ú’≈√ Â∂ ÓπøÓÂ, ¡Â∂ √º‡ª  ̆

·∆’ ’È Ò¬∆ ÒØÛ∆Áª ‘ÀÕ

Â∞‘≈̆ «’øÈ∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ÍÃØ‡∆È Á∆ ÒØÛ ‘À : «¬’ Ï≈Ò◊ ¡ΩÂ Ò¬∆ Ø̃ ≈È≈ DE 

◊Ã≈Ó ÍÃØ‡∆È Á∆ Ó≈Â≈ Á∆ «√̄≈Ù ’∆Â∆ ◊¬∆ ‘À, ¡Â∂ Ï≈Ò◊ ¡≈ÁÓ∆ Ò¬∆ 
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‹∂’ Â∞√ƒ «ÈÔÓÂ »Í «Ú⁄ ’√Â ’Á∂ ‘Ø ‹≈ ‘Ø «̃¡≈Á≈ Íº·∂ Ï‰≈¿∞‰ 

Á∆ ’Ø«Ù√ ’ ‘∂ ‘Ø, Âª Âπ‘≈‚∆ ÷π≈’ «Ú⁄ «̃¡≈Á≈ ÍÃØ‡∆È Á∆ ̃»Â  

‘ØÚ∂◊∆Õ «¬‘ «ÈË≈Â ’È≈ √Ω÷≈ Ï‰≈¿∞‰ Ò¬∆ «’ Â∞√∆ ÍÃØ‡∆È Á∆ ÒØÛƒÁ∆ 

Ó≈Â≈ Á∆ ÚÂØ∫ ’ ‘∂ ‘Ø «’ È‘ƒ, Ò¬∆ √πfi≈¡ «ÁºÂ≈ «◊¡≈  ̨ «’ Âπ√ƒ «ÁÈ 

«Ú⁄ ÁØ-«ÂøÈ Ú≈ ÍÃØ‡∆ÈÔπ’Â ÷π≈’ Ò¿πÕ ÍÃØ‡∆È Á∂ «¬’ Ì≈◊ «Ú⁄ A@@ 

◊Ã≈Ó Ó∆‡, ÍØÒ‡∆ ‹ª Óº¤∆, ÁØ ¡≥‚∂, C ÚºŒ‚∂ ⁄Ó⁄∂ «◊∆ Ó∂Ú∂, Ï∆‹ ‹ª Î̌∆¡ª 

Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ

Âπ‘≈‚∆ ÷π≈’ «Ú⁄ ÍÃØ‡∆È Á∆ ÒØÛƒÁ∆ Ó≈Â≈  ̆ Ù≈ÓÒ ’È Á∂ Â∆’∂ 

«ÈÓÈ«Ò«÷Â ‘ÈÕ

‘∂·ª Â∞‘≈‚∆ ÍÃØ‡∆È Á∆ Ó≈Â≈  ̆ ÚºË ÒÀ‰ Á∂ ’∞fi Â∆’∂ «Ò÷∂ ◊¬∂ ‘ÈÕ

• ¡≈Í‰∂ È≈ÙÂ∂ «Úº⁄ Ò¬∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ ‡Ø√‡ ¿∞ºÂ∂ Ó»ø◊ÎÒ∆ ‹ª ÏÁ≈Ó Â∂ 

Óº÷‰ Ò◊≈ ’∂ ÷≈¿πÕ

• Áπ«Í‘ Á∂ ÷≈‰∂ «Úº⁄ ÷≈Ë∂ ‹≈‰ Ú≈̌∂ √Ò≈Á ¿∞µÍ Ï∆‹ ‹ª «◊∆ Ó∂Ú∂ 

Óπº·∆ Ì Ó»ø◊ÎÒ∆/¤ØÒ∂/ÏÁ≈Ó/¡÷Ø‡/÷≈÷≈ (Khakhra)  ¡≈«Á Í≈ 

’∂ ÷≈¿πÕ 

• Áπ«Í‘ Á∂ ÷≈‰∂ «Úº⁄ √∆‚‚ ÏÀŒº‚ Á∂ È≈̌ «‡¿»È≈ Óº¤∆ Ú≈Ò≈ 

√À∫‚«Ú⁄ ÒÚØÕ

• √Ë≈È Á‘ƒ Á∆ ‹◊∑≈ √Ø«¬¡≈ Á‘ƒ  ̆ Í«‘Ò «Á̇Õ 

• ¡≈Í‰∂ Óπº÷ ÌØ‹È «Úº⁄ √Á≈ ‘∆ Ó∆‡/ÍØÒ‡∆/ Óº¤∆ Á≈ «‘º√≈ Ù≈ÓÒ 

’ØÕ
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‚∂¡∆ (Diary)

«¬‘ Ó‘ºÂÚÍ»È «’¿∞∫ ‘À : ‚∂¡∆ ’ÀÒÙ∆¡Ó Á≈ «¬º’ Ï‘πÂ ⁄ø◊≈ √ØÂ ‘ÀÕ 

’ÀÒÙ∆¡Ó Ó‘ºÂÚÍ»È ‘À «’¿∞∫«’ «¬‘ ‘º‚∆¡ª Ó̃Ï»Â ¡Â∂ ÁøÁª  ̆ «Ú’«√Â 

’È «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á≈ ‘ÀÕ «¬√ Á∂ È≈̌-È≈̌ «¬‘ Íº«·¡ª Á∆ √»ø◊ÛÈ 

«’«¡ª «ÈÔÓÂ ’Á≈ ‘À, «‹√ «Úº⁄ «ÁÒ Á∆ ËÛ’‰ Ù≈ÓÒ ‘À, «¬√ Ò¬∆ 

«¬‘ Ï‘πÂ ‘∆ Ó‘ºÂÚÍ»È ‘ÀÕ

Â∞‘≈̆ «’øÈ∆ Ó≈Âª «Úº⁄ ’ÀÒÙ∆¡Ó Á∆ ÒØÛ ‘À : Ï≈Ò◊ª Ò¬∆ «¬‘ «√Î≈Ù 

’∆Â∆ ◊¬∆ ‘À «’ ¿∞‘ «ÁÈ «Úº⁄ ‚∂¡∆ Á∂ «ÂøÈ «‘º«√¡ª  ̆ ÌØ‹È «Ú⁄ Ù≈«ÓÒ 

’ÈÕ ‹∂’ Â∞‘≈̆ ÎÀ‡ (⁄Ï∆) ¡≥Â◊Ã«‘‰ Ï≈∂ «⁄øÂ≈ ‘À «Î ÿº‡ ÎÀ‡ Ú≈Ò∂ 

ÌØ‹È ⁄π‰ØÕ ‚∂¡∆ Á∂ «¬’ Ì≈◊  ̆ «ÈË≈Â ’È Á≈ ¡≥Á≈̃≈ «¬√ Â∑ª Ǫ̃ 

B@@ «ÓÒ∆ ÁπºË, BE@ «ÓÒ∆ √Ø«¬¡≈-ÁπºË ’ÀÒ√∆¡Ó Ú≈Ò≈, C@ ◊Ã≈Ó ÍÈ∆, A 

’ºπ‹∆ Á‘∆ Á∆Õ Ïº⁄∂ ¡Â∂ «’ÙØª  ̆ Ú∆ ¿∞È∑ª Á∆ ÷π≈’ «Úº⁄ ÌÍ» Ó≈Â≈ «Úº⁄ 

‚∂¡∆ Á∆ ÒØÛ ‘À «’¿∞∫«’ ¿∞È∑ª Á∆¡ª ‘º‚∆¡ª ¡‹∂ «Ú’«√Â ‘Ø ‘∆¡ª 

‘πøÁ∆¡ª ‘ÈÕ 

«¬√̆ Â∞‘≈‚∆ ÷π≈’ «Úº⁄ «’Ú∂∫ ÒÀ ’∂ ¡≈¿∞‰≈ ‘À : ‹∂’ Â∞√∆ ’ÀÒÙ∆¡Ó Á∆ 

Ó≈Â≈ «‹√ Á≈ Â∞√ƒ ¿∞ÍÌØ◊ ’Á∂ ‘Ø,  ̆ ÚË≈¿∞‰≈ ⁄≈‘πøÁ∂ ‘Ø, Âª «Î ‘∂·ª 

«ÁºÂ∂ Â∆«’¡ª È≈̌ Â∞√ƒ «¬√  ̆ ¡≈Í‰∆ ÷π≈’ «Úº⁄ Ù≈«ÓÒ √’Á∂ ‘ØÕ

• ¡≈Í‰∂ √Ú∂ Á∂ ÌØ‹È «Ú⁄ Á̌∆¬∂, √∆∆¡Ò ‹ª ‡̇ Ó∆Ò «Ú⁄ ÁπºË 

Í≈ ’∂ ÷≈¿πÕ

• ’∞fi √πº’∂ Ó∂«Ú¡ª «Ú⁄ ’ÀÒÙ∆¡Ó ÊØÛ∆ Ó≈Âª «Ú⁄ ‘πøÁ≈  ̨ «¬√ Ò¬∆ 

¡≈Í‰∆ ¡≈È≈‹ Á∆ ÷π≈’ ¿∞µÍ ¿∞È∑ª  ̆ Í≈ ’∂ ÷≈¿π ‹≈ Óπ·∆Ì  ̆

√ÈÀ’√ Á∂ ÂΩ Â∂ ÷≈̇Õ

• Í≈Ò’ ¡≈Ë«Â √Ò≈Á ÌπøÈ∂ ‘Ø¬∂ ÏÁ≈Óª Á∂ È≈̌ ÷≈̇ ‹ª «ÂÒª Á∂ 

Ï∆‹ «¬√ ¿∞ŒºÍ Í≈ ’∂ ÷≈¿πÕ

• ÍÈ∆ √À∫‚«Úº⁄ Áπ«Í‘ Á∂ ÷≈‰∂ Ò¬∆ Ò̇Õ

• √Ω∫‰ ÂØ∫ Í«‘Òª «¬’ ◊Ó ÁπºË Á≈ ’ºÍ ‹ª ÁπºË «Ú⁄ ⁄Ω’Ò∂‡ Í≈ ’∂ 

Í∆¿πÕ
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’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√

«¬‘ Ó‘ºÂÚÍ»È «’¿∞∫ ‘È : ¡«Ë’ÂÓ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ √≈≈ «ÁÈ ¿»‹≈ 

ÍÃÁ≈È ’Á∂ ‘È «‹√ È≈̌ Âπ√ƒ Ê’≈Ú‡ Ó«‘√»√ È‘ƒ ’Á∂Õ 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ Ú≈̌∂ ÌØ‹È «Ú⁄ ÎÀ‡ Á∆ Ó≈Â≈ ÿº‡ ‘πøÁ∂ ‘Ø¬∂ Ú∆ ¿π‘ ¿»‹≈ 

È≈̌ ÌÍ» ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ ÂØ∫ «Ó̌‰ Ú≈̌∆ ¿»‹≈ ’≈È Âπ√ƒ 

√ÈÀ’√ ¿πÍ ÿº‡ «ÈÌ ‘ØÚ∂◊∂Õ √≈ÏÂ ¡È≈‹ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ Á≈ √Ì ÂØ∫ 

¿∞µÂÓ √ØÂ Ǫ̃ √≈ÏÂ ¡È≈‹ ’¬∆ ÍÃ’≈ Á∂ ÍØÙ’ ÍÃÁ≈È ’Á≈  ̨ ‹Ø ’∂ 

«¤Ò’≈ ¿∞µÂ∂ ‘Ø¬∂ ¡È≈‹ª «Ú⁄ È‘ƒ ‘πøÁ∂Õ ¿∞È∑ª «Úº⁄ Î≈¬∆Ï ‘πøÁ≈ ‘À ‹Ø «’ 

«√‘ÂÓ≥Á Í≈⁄‰ «’«¡≈  ̆ ÚË≈¿∞Á≈ ‘À (ÍÃØ‡∆È «‹√ Á≈ Ó‘ºÂÚ Â∞√ƒ Í«‘Òª 

‘∆ ‹≈‰ ⁄πº’∂ ‘ØÕ), «Ú‡≈«ÓÈ, ÷«‰‹ ¡Â∂ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡ Óπº÷ ÂΩ Â∂ √‡≈⁄ 

Á∆ Ï‰Â «Úº⁄ Ú∆ Ù≈ÓÒ ‘πøÁ∂ ‘ÈÕ ¿∞È∑ª «Úº⁄ ÌÍ» Ó≈Â≈ «Úº⁄ ¡À‡∆-

¡Ω’√∆‚À∫‡ Ú∆ ‘πøÁ∂ ‘È, ‹Ø ’À∫√, «ÁÒ Á∆¡ª «ÏÓ≈∆¡ª ¡Â∂ Ù»◊ ÂØ∫ 

Ï⁄≈™Á∂ ‘ÈÕ

Â∞‘≈̆ «’øÈ∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ «¬√Á∆ ÒØÛ ‘À : «¬‘ «√Î≈Ù ’∆Â∆ ◊¬∆ ‘À «’ ‘∂’ 

ÌØ‹È ‹Ø Ú∆ Â∞√ƒ ÷ªÁ∂ ‘Ø ¿∞√Á≈ Â∆‹≈ «‘º√≈ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂√ Á≈ ‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ 

‘ÀÕ Â∞√∆∫ «¬√ Ï≈∂ Ú∆ ‹≈◊»’ ‘Ø‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘Ø «’ Â∞√ƒ «’‘Û≈ 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ ÌØ‹È ⁄π‰È ‹≈ ‘∂ ‘Ø ‹Ø «’ Â∞√ƒ ¡≈Í‰∂ «‘º√∂ ”⁄Ø∫ √Ì ÂØ 

ÚºË ÍÃ≈ÍÂ ’ √’ØÕ Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ÷≈‰≈ Ì≈ ÚË≈¿∞‰ Á≈ ’≈È Ï‰∂◊≈ ÍÃøÂ± 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ Á∂ «¬º’ ◊Ã≈Ó «Ú⁄ ⁄Ï∆ Â∂ ÍÃØ‡∆È Á∂ È≈ÒØ∫ «¬º’ ◊Ã≈Ó È≈ÒØ∫ 

ÿº‡ ’ÀÒØ∆¡≈ Ù≈«ÓÒ ‘πøÁ∆¡ª ‘ÈÕ

«¬√̆ Â∞‘≈‚∆ ÷π≈’ «Úº⁄ «’Ú∂∫ ÒÀ ’∂ ¡≈¿∞‰≈ ‘À : ‘∂’ ÌØ‹È √Ï̃∆¡ª Â∂ 

ÍÃØ‡∆È Á∂ È≈̌ «¬º’ Í∂⁄∆Á≈ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ ¿∞µÂ∂ ¡≈Ë≈«Â ‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘ÀÕ 

‘∂·ª ’∞fi «Ú⁄≈ «ÁºÂ∂ ◊¬∂ ‘È «‹È∑ª È≈̌ √≈ÏÂ ¡È≈‹  ̆ Â∞‘≈‚∆ Ø̃ ≈È≈ 

÷π≈’ «Úº⁄ Ù≈ÓÒ ’∆Â≈ ‹≈ √’Á≈ ‘ÀÕ

• √≈ÏÂ √∆∆¡Ò «‹Ú∂∫ «’ ‹Úƒ Á≈ ÁÒ∆¡≈ ‹ª È≈ÙÂ∂ Ò¬∆ √≈ÏÂ 

¡È≈‹ Ú≈Ò∆ Bread Á≈ ‡Ø√‡ ÒÚØÕ 
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•

ÍÃØ‡∆È  ̆ ⁄π‰Ø «’¿∞∫«’ «̃¡≈Á≈ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ ÌØ‹È 

Â∞‘≈̆ √π√Â∆ Ó«‘√»√ ’Ú≈ √’Á≈ ‘ÀÕ

• ¡≈̈¡ª  ̆ Â∞‘≈‚∂ Ù≈Ó Á∂ ÌØ‹È «Úº⁄ Í’≈¿∞‰ Á∂ ’¬∆ Â∆’∂ ‘È, 

«‹Ú∫∂ «’- ⁄∆ ’∂ ‡πº’≤Û∂ ’È≈, ¡≈̈¡ª Á≈ ÌÛÊ≈, ¿∞Ï≈Ò‰≈, 

ÌπøÈ‰≈ ¡Â∂ ÿº‡ Â∂Ò «Ú⁄ ÂÒÈ≈ ¡≈«ÁÕ

• √≈ÏÂ ¡È≈‹ Á≈ Í≈√Â≈ ¡Â∂ √̄ÀÁ ⁄≈ÚÒª Á∆ ‹◊∑≈ Ï≈¿»È 

⁄≈ÚÒª Á∆ ÚÂØ∫ ’ØÕ

⁄Ï∆ Ú≈̌∂ ¡Â∂ «Óº·∂ ÌØ‹È

Ï‘πÂ √≈∂ ÒØ’ «¬‘ Ó≥ÈÁ∂ ‘È «’ ‹∂’ Â∞√ƒ «√‘ÂÓ≥Á «‘‰≈ ⁄≈‘πøÁ∂ ‘Ø Âª 

Â∞‘≈̆ (ÎÀ‡) ⁄Ï∆ ¡Â∂ Ùº’ (⁄∆È∆) Á≈ √∂ÚÈ È‘ƒ ’È≈ ⁄≈‘∆Á≈, «¬‘ 

Ë≈È≈ √‘∆ È‘ƒ ‘ÀÕ «¬‘ Ó‘ºÂÚÍ»È ‘À «’ ¡≈Í‰∆ ÷π≈’ «Úº⁄ «¬√Á≈ ÊØÛ≈ 

«‹‘≈ «‘º√≈ ̃» Ù≈ÓÒ ’ØÕ «¬’ √øÂπÒÂ ÷π≈’ Ò¬∆ «¬‘Èª «Ú⁄Ò≈ √øÂπÒÈ 

·∆’ ‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈  ̨ «¬√ ÂØ∫ «¬Ò≈Ú≈, ‹∂’ Â∞√ƒ ¡≈Í‰∂-¡≈Í  ̆ È‘ƒ 

√πË≈Ø◊∂∂ Âª «Î «¬º’ «ÁÈ Â∞√ƒ Ï‘πÂ √≈∂ ‘≈È∆’≈’ ÌØ‹Èª Á≈ √∂ÚÈ ’È≈ 

Ùπ» ’ Á∂ÚØ◊∂ ¡Â∂ ¿∞‘ Â∞‘≈‚∂ Ò¬∆ «ÏÒ’πÒ Ú∆ ·∆’ È‘ƒ ‘ØÚ∂◊≈Õ

«¬‘ Óº‘ÂÚÍ»È «’™ ‘À : ⁄Ï∆ Â∞‘≈‚∂ Ò¬∆ ÊØÛ∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ⁄ø◊∆ ‘πøÁ∆ ‘À 

«’™«’ «¬‘ ⁄Ï∆ ÿπÒ ‹≈‰ Ú≈̌∂ «Ú‡≈«ÓÈª (¬∂, ‚∆, ¬∆ ¡Â∂ ’∂)  ̆ Í»∂ 

√∆ «Úº⁄ Í‘πø⁄ª™Á∆ ‘À ¡Â∂ «¬‘ ̃»∆ ÎÀ‡∆ Â∂̃ ≈Ïª Á∆ Ú∆ Í»Â∆ ’Á∆ ‘ÀÕ 

«¬‘ ̃»∆ ÎÀ‡∆ Â∂̃ ≈Ï ÷π≈’ Áπ¡≈≈ Í‘πø⁄≈¿∞∫‰∂ ÍÀ∫Á∂ ‘È, ¡Â∂ ÷Ø‹ «¬‘ 

√πfi≈¡ «ÁøÁ∆ ‘À «’ ¿∞‘ Â∞‘≈‚∂ √πºŒ«÷¡≈ ÂøÂ Á∂ È≈̌-È≈̌ «ÁÒ Á∆ «√‘Â 

 ̆ Ú∆ √πË≈Á∂ ‘ÈÕ ⁄Ï∆ ⁄ÓÛ∆ Á∂ ‘∂·ª Ú≈Ë» ¿»‹≈ Á∂ »Í «Ú⁄ √‡Ø ‘»øÁ∆  ̨

«¬√ Ò¬∆, «¬√Á≈ ÊØÛ≈ «‘º√≈ ÒÀ‰≈ ⁄ø◊≈ ‘À, «’¿∞∫«’ «¬‘ «ÚÙ∂Ù ÂΩ ”Â∂ Â∞‘≈‚∂ 

¡≥◊ª  ̆ ◊ºÁ∆ ÈπÓ≈ √πº«÷¡≈ «ÁøÁ∆ Ǫ̃ Â∞‘≈̆ «¬√ Ï≈∂ Ú∆ ‹≈◊»’ «‘‰ Á∆ 

ÒØÛ ‘À «’ «̃¡≈Á≈ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ⁄Ï∆ ÓØ‡≈Í∂ È≈̌ √øÏøËÂ «ÏÓ≈∆¡ª Á≈ 

’≈È Ï‰Á∆ ‘ÀÕ «¬√ Ò¬∆, «¬√Á≈ ¿∞ÍÌØ◊ «√̄ √øÂ«∞ÒÂ Ó≈Â≈ «Ú⁄ ‘∆ 

’∆Â≈ ‹≈‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ Ǫ̃

Â∞‘≈̆ «’øÈ∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ «¬√Á∆ ÒØÛ ‘À : A ◊Ã≈Ó ⁄Ï∆ (ÎÀ‡) «Úº⁄ I ’ÀÒØ∆¡≈ 

‘πøÁ∆¡ª ‘È, «¬√ ÂØ∫ Ì≈Ú  ̨ «’ «̃¡≈Á≈ ⁄Ï∆ Ôπ’Â ÌØ‹È ÷≈‰ È≈̌ 

¡√≈È∆ È≈̌ Ì≈ ÚºË ‹ªÁ≈ Ǫ̃ «¬√ Ò¬∆ Âπ‘≈̆ ⁄Ï∆ Ôπ’Â ÌØ‹È Á≈ 

«’≈‚ º÷‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ Ǫ̃ ¡≈Ó-«Á√≈-«ÈÁ∂Ù≈ ¡Èπ√≈ Âπ‘≈‚∂ ÌØ‹È «Ú⁄ 

«̃¡≈Á≈ ÂØ∫ «̃¡≈Á≈ CE% ¿»‹≈ ⁄Ï∆ Ôπ’Â ÌØ‹È ÂØ∫ ¡≈¿π‰∆ ⁄≈‘∆Á∆  ̨

Áπ«Í‘ Á∂ ÷≈‰∂ «Úº⁄ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ Á∂ È≈̌Ø «̃¡≈Á≈ Ó≈Â≈ «Ú⁄ 
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¡Â∂ ¿∞‘ Í«Í»È ÎÀ‡ Â∞‘≈‚∆ ’∞ºÒ Ò¬∆ ‹≈‰ Ú≈Ò∆ ¿±‹≈ Á≈ AA% ÂØ∫ ÿº‡ 

«‘º√≈ ‘Ø‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ Ǫ̃ («¬√ Â∑ª «¬º’ «ÁÈ «Úº⁄ ⁄Ï∆ ◊Ã«‘‰ «̃¡≈Á≈ ÂØ∫ 

«̃¡≈Á≈ G@-IE ◊Ã≈Ó Ï‰Á≈ ‘À)Õ ‹∂ ¡√ƒ Ù»◊ Á∆ ◊ºÒ ’∆¬∂ Âª «Óº·∂ ÌØ‹È 

÷≈‰ Á∂ √Ó∂∫ ‘∆ ÷≈‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘È Âª ‹Ø ÁøÁª Á∂ ÷≈Ï ‘Ø‰ ÂØ∫ Ï«⁄¡≈ ‹≈ √’∂ 

¡Â∂ ’∞ÁÂ∆ Ï‰È Ú≈̌∂ Ùº’ ÂØ «¬Ò≈Ú≈, Â∞‘≈̆ «‹øÈ≈ Ú∆ √øÌÚ ‘ØÚ∂ «¬√ 

Á∆ Ó≈Â≈  ̆ ÿº‡ ÒÀ‰ Á∆ ’Ø«ÙÙ ’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘ÀÕ «Óº·∂ ÌØ‹Èª  ̆ «̃¡≈Á≈ 

Ó≈Â≈ «Úº⁄ ÒÀ‰≈ Ùº’ ¡Â∂ ÓØ‡≈Í∂ Á≈ ’≈È Ï‰Á≈ ‘ÀÕ

«¬√̆ Â∞‘≈‚∆ ÷π≈’ «Úº⁄ «’Ú∂∫ ÒÀ ’∂ ¡≈¿∞‰≈ ‘À : ⁄Ï∆Ôπ’Â ÌØ‹È ◊Ã«‘‰ 

’È Ï≈∂ ⁄⁄≈ ’È Á∆ Ï‹≈¬∂, «‹√ Ï≈∂ ¡√ƒ √≈∂ ‹≈‰Á∂ ‘ª, ¡√ƒ ¿π‘Èª 

Â∆«’¡ª Ï≈∂ ⁄⁄≈ ’ª◊∂ «‹È∑ª È≈̌ ⁄Ï∆Ôπ’Â/«ÓºŒ·∂ Ú≈Ò∆ ıπ≈’  ̆

ÿ‡≈«¬¡≈ ‹≈ √’∂ ‹ª ‘≈È∆’≈’ ⁄Ï∆/«Óº·∂ Á∆ ‹◊∑≈ Ò≈Ì’≈∆ ⁄Ï∆Õ «ÓºŒ·∂ 

 ̆ ◊Ã«‘‰ ’∆Â≈ ‹≈ √’∂Õ

• ÌØ‹È  ̆ Óº÷‰ ‹ª «ÿ™ «Úº⁄ Í’≈¿∞‰ Á∆ Ï‹≈¬∂ √Ï̃∆¡ª Ú≈Ò∂ Â∂Ò 

«Ú⁄ Í’≈̇Õ

• ÏÀŒµ‚ ¿∞Í Óº÷‰ ‹ª Ó≈◊∆È Á∆ Ï‹≈¬∂ ◊Ó ‹ÀÂ±È Á∂ Â∂Ò  ̆

ÏÁÒÚ∂∫ ÂΩ Â∂ Ú«Â¡≈ ‹≈ √’Á≈ ‘ÀÕ

• √Ò≈Á ¿πŒºÂ∂ ’∆Ó ‹≈ «Ó¿πÈ∆̃ Í≈¿π‰ Á∆ ‹◊∑≈ ”Â∂ ‹ÀÂ»È Á∂ Â∂Ò Á∆ 

ÚÂØ∫ ’ØÕ

• ¡≈Í‰∂ ‘≈È∆’≈È √ÈÀ’√ Ò¬∆ ’Ø¬∆ ÏÁÒÚª ÌØ‹È ÒºÌØÕ ⁄Ø’ØÒ∂‡ ‹ª 

’≈∂ √ÈÀ’ Á∆ Ï‹≈¬∂ Ï∆‹ª, «◊∆ Ó∂Ú∂, ’º⁄∆¡ª √Ï̃∆¡ª ‹ª Î̌ª Á∂ 

√ÈÀ’√ Á∆ ÚÂØ∫ ’ √’Á∂ ‘ØÕ

• ⁄Ï∆Ôπ’Â ÂºÂª  ̆ ÿ‡≈¿∞‰ Ò¬∆ ÂÒ∆ ‘Ø¬∆ Óº¤∆ ¡Â∂ Ó∆‡ Á∆ 

Ï‹≈¬∂ ÌøπÈ∆ ‘Ø¬∆ Óº¤∆ ¡Â∂ Ó∆‡ Á∆ ÚÂØ∫Ø ’ØÕ ‹ÁØ∫ Â∞√ƒ Ó∆‡  ̆

ÌπøÈÁ∂ ‘Ø Âª «¬‘ Ô’∆È∆ Ï‰≈̇ «’ ÎÀ‡ (⁄Ï∆) Á∂ «È’Ò‰ Ò¬∆ 

«È’≈√ ‘ØÚ∂ Âª ‹Ø «¬‘ Ó∆‡ Á∂ «Úº⁄ ‘∆ È≈ «‘ ‹≈Ú∂Õ

• √πÍ Ó≈’∆‡ «Úº⁄ ⁄Ï∆ «‘Â Ó≈√  ̆ ⁄π‰Ø ¡Â∂ ‘Ó∂Ùª Ó∆‡  ̆

Ï‰≈¿∞‰ ÂØ∫ Í«‘Òª ¿∞√ ¿∞µÍØ Ú≈Ë» ⁄Ï∆  ̆ ’º‡ Á∂ÚØÕ

• ⁄Ï∆ Ú≈Ò∂ ‚∂¡∆ ¿∞ÂÍ≈Áª  ̆ ÿº‡ ⁄π‰ØÕ
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÷π≈’ Á≈ ÈÓ»È≈ : ¡≈Ó ÓÈπº÷ Á≈ ÷π≈’ ⁄≈‡

ÌØ‹È

È≈ÙÂ∂ ÂØ∫ Í«‘Òª

È≈ÙÂ≈

È≈ÙÂ∂ ÂØ∫ Ï≈¡Á

Áπ«Í‘ Á≈ ÷≈‰≈

Ù≈Ó ÂØ∫ Ï≈¡Á 

√ÈÀ’√

≈Â Á≈ ÷≈‰≈

«Ï√Â «Úº⁄ ‹≈‰ 

ÂØ∫ Í«‘Òª ‹ª √Ω‰ ÂØ∫ 

Í«‘Ò≈ Á≈ √ÈÀ’√

√Óª

G ÂØ∫ H Ú‹∂ Âº’

H ÂØ∫ I Úº‹∂ Âº’

A@ ÂØ∫ AA Ú‹∂ Âº’

AB:C@ ÂØ∫ A:C@ Ú‹∂ 

Âº’

E:C@ ÂØ∫ F:C@ Ú‹∂ Âº’

H:C@ ÂØ∫ I:C@ Ú‹∂ Âº’

A@:C@ ÂØ∫ AA Ú‹∂ Âº’ 

’∆ √∂ÚÈ/Ò∂‰≈ ’È≈Õ

•

Î̌ (¡≥Ï, √∂Ï, ’∂Ò≈, ÍÍ∆Â∂ Á≈ ’‡Ø≈, ÂÏ»‹, √øÂ≈) 

Â∂ ÷Ïπ‹≈ ÷≈¿πÕ

• ⁄Ï∆ «‘Â ÍÃØ‡∆È È≈̌ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ ÍØ√‰≈ 

(Óπ√Ò∆, ‹Úƒ, ‡̇√, ÍØ‘≈, ¿∞ÍÓ≈, √À∫‚«Ú⁄, «¬‚Ò∆-

√ªÏ, ‚Ø√≈, ÍÀÈ ’∂’, Íπø◊∆¡ª Á≈̌ª Ú≈Ò≈ √Ò≈Á-

ÁπºË ¿∞ÂÍ≈Á (ÁºπË, ÍÈ∆, Á‘ƒ)

• Óπ·∆ Ì Ó»ø◊ÎÒ∆ /¤ØÒ∂ /ÏÁ≈Ó /¡÷Ø‡ ÷≈÷≈ ¡≈«ÁÕ

• D ⁄Í≈Â∆/ A Úº‚≈ ⁄Ó⁄ ⁄ΩÒ/ A ’‡Ø≈ Á≈̌ A ’‡Ø≈ 

√Ï̃∆¡ª (ÍºÂ∂Á≈  ̆ Í«‘Ò Á∂ÚØ) ’∞fi ‡πº’Û∂ ’º⁄∆¡ª 

√Ï̃∆¡ª Á∂ (√Ò≈Á)A ’‡Ø≈ Á‘ƒ, A ’ºÍ ÁπºË/ A 

ÍÈ∆ Á≈ ‡π’Û≈Õ

• Ï≈¿πÈ ÏÀŒº‚ Á≈ √À∫‚«Ú⁄/÷≈÷≈ ÍÈ∆ Spread  

È≈Ò/«¬‚Ò∆/√≈Á≈ ‚Ø√≈ ’Ø¬∆ Î̌/ÁπºË/Òº√∆

• A-B Ø‡∆/⁄Í≈Â∆/A Úº‚≈ ⁄Ó⁄ ¶Ï∂ ⁄≈ÚÒ, Á≈Ò 

√Ò≈Á, A «¬º’ ’‡Ø≈ √Ï̃∆¡ª

• A ◊Ò≈√ √≈Á≈ ÁπºË

(¿∞·‰ Á∂ ¡ºË∂ ÿ≥‡∂ Á∂ «Úº⁄-«Úº⁄) ’Ø¬∆ Ú∆ ÓºË-¡≈’≈ 
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Úº÷-Úº÷ «’√Óª Á∆¡ª ÷π≈’ª ÷π≈’ «¬º’ ̃»∆ ÌØ‹È  ̨ ‹Ø Â∞‘≈‚∆ Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’∂◊≈Õ «¬√ 

Á≈ «√Î «¬øÈ≈ ‘∆ ÓÂÒÏ ‘À «’ ¿∞‘ ÌØ‹È ‹Ø ’Ø¬∆ «Ú¡’Â∆ ÷ªÁ≈ ‘À ‹ª 

¿∞√̆ ÷≈‰ Á∆ ÒØÛ ÍÀ∫Á∆ ‘À, Âª ‹Ø ¿∞‘ ¡≈Í‰∂ Ì≈, ¿∞Ó ¡Â∂ ¶Ï≈¬∆ Á∂ 

¡È∞√≈ √∆ Á∂ Íπø‹  ̆ Ï‰≈¬∆ º÷∂Õ

÷π≈’ Á∆¡ª ÔØ‹È≈Úª «Úº⁄ ÏÁÒ≈Ú ÒØÛƒÁ≈ ‘À Âª ‹Ø Ì≈  ̆ «¬’√≈ Ï‰≈¬∆ 

º÷‰ Ò¬∆ Ø̃ ≈È≈ Á∆¡ª ÒØÛª  ̆ «¬º’ÂÂ ’∆Â≈ ‹≈Ú∂, ‹≈‰∆ «’ Ì≈ 

ÚË≈¿∞‰ ‹ª ÿ‰≈¿∞‰ Ò¬∆, ¡ÀÊÒ∆‡ ¡Â∂ √∆ Ï‰≈¿∞‰ Ú≈Ò∂ Áπ¡≈≈ 

Íº«·¡≈  ̆ Ï‰≈¿∞‰≈, ¡ÀÊÒ∆‡ Áπ¡≈≈ ÷∂‚ª Á∆¡ª «’«¡≈Úª ’È Ò¬∆ 

«̃¡≈Á≈ ¿±‹≈  ̆ ÍÃ≈ÍÂ ’È≈Õ

¡√ƒ ‘π‰ ’∞fi «ÁÙª-«ÈÁ∂Ùª Á∆ ⁄⁄≈ ’ª◊∂, «‹È∑ª Á∆ «Ú¡’Â∆  ̆ Í≈Ò‰≈ 

’È∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘ÀÕ

A.Ì≈ ÚË≈¿∞‰≈

B.Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰≈

C.«÷‚≈∆ ‹ª ¡ÀÊÒ∆‡ Á∆ ÷π≈’

D.√∆ Ï‰≈¿∞‰≈

¿±‹≈ BB@@ ’ÀÒØ∆¡ª

’ÀÒÙ∆¡Ó A.A ◊Ã≈Ó

¡≈«¬È DC «ÓÒ∆◊Ã≈Ó

∂‡∆ÈΩÒ («Ú‡≈«ÓÈ ¬∂) H@@ Ó≈¬∆’Ø ◊Ã≈Ó

«Ê¡≈«ÓÈ («Ú‡≈«ÓÈ Ï∆ A) A.I «ÓÒ∆◊Ã≈Ó

«ÏØÎÒÀ«ÚÈ («Ú‡≈«ÓÈ Ï∆ B) A.D «ÓÒ∆◊Ã≈Ó

«Í¤Ò∂ ‡∂ÏÒ Á∂ ¡≈Ë≈ ”Â∂ ÍØÙ‰ ÂºÂ
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Ì≈ ÚË≈¿∞‰ Ú≈Ò∆ ÷π≈’

‹∂’ Â∞‘≈‚≈ Ì≈ ¡Ω√Â ÂØ∫ ÿº‡ ‘À Âª Âπ‘≈̆ «¬’ «√‘ÂÓ≥Á ÷π≈’ Á∆ ÒØÛ 

‘ÀÕ Â∞‘≈̆ ¡≈Í‰∆ ÷π≈’ «Úº⁄ ¿∞«⁄ºÂ Ì≈ ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ «̃¡≈Á≈ ÍÃØ‡∆È ¡Â∂ 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡ Ù≈ÓÒ ’È Á∆ ÒØÛ ‘ØÚ∂◊∆Õ

‹ÁØ∫ «’ Ï≈̃≈ «Úº⁄ ¡È∂’ª ÍÃ’≈ Á∂ √ÍÒ∆ÓÀ‡√ ¿∞ÍÒÏºË ‘È ‹Ø Ø̃ ≈È≈ 

’ÀÒ∆ ¡≥Â ◊Ã«‘‰ Á∆ Ó≈Â≈  ̆ ÚË≈¿∞‰ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’ √’Á∂ ‘È, ¿∞È∑ª 

Á≈ ’Ø¬∆ Ú≈√Â«Ú’ Ò≈Ì È‘ƒ ‘πøÁ≈ ‹ÁØ∫ √øÂπ«ÒÂ ÌØ‹È ¡Â∂ ‹∆ÚÈ ÙÀÒ∆ 

Á∆¡ª ⁄Ø‰ª È≈̌ «¬√Á∆ Â∞ÒÂ≈ ’∆Â∆ ‹ªÁ∆ ‘ÀÕ «¬‘ ÌØ‹È ¶Ï∂ √Ó∂∫ «Úº⁄ 

«√‘ÂÓ≥Á ÌØ‹È Á∆ ⁄Ø‰ ‘ÈÕ

A.ÏÀŒº‚ ¡Â∂ √Ï̃∆¡ª ÂØ∫ «¬Ò≈Ú≈ ‚∂¡∆ ¿∞ÂÍ≈Á, ¡ª‚∂, Óº¤∆ ¡Â∂ Ó∆‡ Á∆ 

⁄Ø‰ : ¿∞µ⁄ ÍÃØ‡∆È ÂºÂª È≈̌ ÌÍ» ÌØ‹È «‹Ú∂∫ «’ Î̌∆¡ª, Á≈̌ª, Ó‡ 

¡Â∂ ¿∞µ⁄ √‡≈⁄ Ú≈Ò∂ ÌØ‹È «‹Ú∂∫ «’ ¡≈̈, ⁄≈ÚÒ ¡Â∂ √»‹∆ Á≈ √∂ÚÈ 

’ØÕ

B.¡’√ √ÈÀ’√ ÷≈̇ : ’≈̄∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ¿∞µ⁄ ’ÀØÒØ∆ √ÈÀ’√ (‹ø’ ÌØ‹È 

È‘ƒ) «‹Ú∂∫ «’ ÍÈ∆ Á∂ ’Â∂, «ÓÒ’ Ù∂’, Ó«ÎÈ, √πº’∂, Ó∂Ú∂ Á‘ƒ ¡Â∂ 

ÏÃ∂’Î≈√‡ ÍÃØ‡∆È Ï≈ Á≈ √∂ÚÈ ’Ø ÌØ‹È Á∂ Úº‚∂ «‘º√∂ Ú∆ ÷≈̇ ¡Â∂ ÿº‡Ø-

ÿº‡ Í≥‹ ÌØ‹È «¬º’ «ÁÈ «Úº⁄ ÷≈̇Õ

C.Ï‘πÂ √≈∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ÂÒ Í∆̇ (ÍØÙ‰≈ ¡Â∂ ’ÀÒØ∆¡ª) «‹Ú∂∫ : ÁπµË, 

Â≈‹∂ Î̌ª (energy drinks) Á∂ ‹»√ ¡Â∂ ¿±‹≈ Ú≈Ò∆¡ª ÂÒ Á∆ Í»Â∆ 

’È◊∆¡ªÕ

D.Â∞‘≈̆ ’√’Â Á∆ Ï‘πÂ ÒØÛ ‘À∏ Â∞‘≈̆ Íº«·¡≈ Á≈ Íπø‹ ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ 

Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ¡Â∂ √ıÂ ’√Â ’È Á∆ ÒØÛ ‘ÀÕ √πÂøÂ Ì≈ ⁄πº’‰ 

Ú≈Ò∆¡ª (Free weight) ’√Âª Â∂ ’∂∫Á«Â ’Ø(«‹√ «Úº⁄ ÓÙ∆Èª Á∆ 

ÒØÛ È≈ ‘ØÚ∂) ‹Ø Â∞‘≈‚∂ Úº‚∂ Íº·∂ √Ó»‘ª  ̆ «ÈÙ≈È≈ Ï‰≈¬∂Õ ¿∞Á≈‘È Á∂ 

ÂΩ Â∂, Â∞‘≈̆ √‹≈Ú‡∆ «‹Ó ÓÙ∆Èª Á∆ È‘∆, ‚øÏÒª Á∆ ÒØÛ ‘ÀÕ ‹∂’ 

Â∞‘≈‚≈ ¡≈‘≈ Í≈⁄’ ∂‡ «̃¡≈Á≈ ‘À-«‹√Á≈ ¡Ê ‘À «’ Â∞√ƒ ’Ø¬∆ ’øÓ 

È≈ ’Á∂ ‘Ø¬∂ Ú∆ Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ¿±‹≈ ÷⁄ «ÁøÁ∂ ‘Ø∏ Â∞‘≈̆ ¶Ï∂ ÁΩ Á∆ 

ÿº‡-ÂÈ≈¡ «’«¡≈ (activity) Á∆ Ï‹≈¬∂ ¤Ø‡∆ ◊«‘È ’√Â Á∆ ÒØÛ ‘ÀÕ

E.«ÁzÛ ‘Ø : Ì≈  ̆ ¡√Ò «Úº⁄ Ú«Ë¡≈ ‘Ø«¬¡≈ «Á÷‰ «Úº⁄ ¶Ï≈ √Óª Òº◊ 

√’Á≈ ‘ÀÕ «¬‘ ¡≈Ó ÂΩ Â∂ ’∞fi Ó‘∆«È¡ª «Úº⁄ ‘Ø √’Á≈ ‘ÀÕ ‹ÁØ∫ ÒØ’ª  ̆
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ÈÂ∆‹≈ ‹ÒÁ∆ È‘ƒ «ÓÒÁ≈ Âª ¿π‘ «È≈Ù ‘Ø ’∂ ’√Â ¤º‚ «ÁøÁ∂ ‘ÈÕ 

‹∂’ ’√Â Âπ‘≈‚∂ «ÈºÂ≈ÍÃÂ∆ ‹∆ÚÈ Á≈ Ò◊≈Â≈ «‘º√≈ È‘ƒ  ̨ Âª Ì≈ 

ÚË≈¿π‰ Á∆ ’Ú≈«¬Á Á≈ ¡√ È‘ƒ ‘ØÚ∂◊≈Õ

• Ô≈Á º÷Ø : «Ú≈√Â Â∞‘≈‚∂ Ì≈  ̆ «ÈË≈Â ’È Ò¬∆ «¬º’ Ï‘πÂÚº‚∆ 

Ì»«Ó’≈ «ÈÌ≈™Á∆ ‘ÀÕ «¬º’ ÍÃÌ≈ÚÙ≈Ò∆ Ì≈ «√÷Ò≈¬∆ ¡Â∂ √øÂπÒÂ ÷π≈’ 

Â∞‘≈‚∆ «Ú≈√Â Áπ¡≈≈ Í«‘Òª ‘∆ «ÈË≈«Â Ì≈  ̆ÚË≈¿∞‰ «Úº⁄ 

Â∞‘≈‚∆ ÓºÁÁ ’ √’Á∆ ‘À, ÍÃøÂ± «¬‘ «¬º’ «ÈÙ«⁄Â √∆Óª Âº’ ‘∆ ‘Ø 

√’Á≈ ‘ÀÕ
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‘∂·ª ¡√∆ Â∞‘≈̆ «¬º’ ÷π≈’ ⁄≈‡ ÍÃ√Â∞Â ’Á∂ ‘ª «‹√ Á∆ Í≈Ò‰≈ Âπ√ƒ Ì≈ ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ ’ √’Á∂ ‘ØÕ

ÔØ‹È≈ Á≈ ÈÓ»È≈ : Ì≈ ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ ÍØÙ‰ ⁄≈‡

ÌØ‹È

È≈ÙÂ∂ ÂØ∫ Í«‘Ò≈

È≈ÙÂ≈

È≈ÙÂ∂ ÂØ∫ Ï≈¡Á

Áπ«Í‘ Á≈ ÷≈‰≈

Áπ«Í‘ ÂØ∫ Ï≈¡Á 

√ÈÀ’√

≈Â Á≈ ÷≈‰≈

√Ω‰ ÂØ∫ Í«‘Ò≈ 

√Óª

G ÂØ∫ H Ú‹∂ Âº’

H ÂØ∫ I Ú‹∂ Âº’

A@ ÂØ∫ AA Ú‹∂ Âº’

AB:C@ ÂØ∫ A:C@ Ú‹∂ 

Âº’

E:C@ ÂØ∫ F:C@ Ú‹∂ Âº’

H:C@ ÂØ I:C@ Ú‹∂ Âº’

A@:C@ ÂØ AA Ú‹∂ Âº’ 

’∆ √∂ÚÈ/Ò∂‰≈ ’È≈Õ

• Í»∂ ÎÀ‡ Ú≈Ò∂ ÁπºË ¡Â∂ ⁄∆È∆ È≈̌ Ï«‰¡ª ‘Ø«¬¡≈ «¬º’ 

’ºÍ ⁄≈‘ Á≈ ‹ª ’ÀÍ∆⁄∆ÈØ Á≈ ’ºÍÕ

• ÿº‡ ÎÀ‡ Óº÷‰ È≈̌ ÁØ Ï‘π-ÌªÂ∆ ¡È≈‹ Á∂ ÏÀŒº‚ ¡Â∂ 

¡ª‚∂ Á≈ ¡≈ÓÒ∂‡Õ

• ’ΩÈÎÒ∂’√ ‡̇√, ‹ª Á̌∆¬∂ Á≈ «¬’ ’‡Ø≈Õ

• ÍØ‘≈, ¿∞ÍÓ≈ ‹ª ÊØÛ∆ Á̌∆¡≈ «÷⁄Û≤∆ Ï‘πÂ √≈∆¡ª 

√Ï̃∆¡ª È≈̌Õ

• √Ï̃∆¡ª Á∂ ’‡Ø∂ È≈̌ ÁØ ⁄Í≈Â∆¡≈ ‹ª ÁØ (stuffed) 

Íª·∂Õ

• Î̌ª Á∂ ‹»√ Á≈ «¬’ ◊Ò≈√ ‹ª Î̌Õ

• ’Ø¬∆ «√‘ÂÓ≥Á ‚«ø’ ‹ª «¬º’ Í»∂ ÎÀ‡ Ú≈Ò≈ ÁπºË Á≈ 

«¬º’ ◊Ò≈√Õ

• ÁØ ⁄Í≈Â∆¡ª È≈̌ ⁄≈ÚÒª Á∆ «¬º’ ¤Ø‡∆ ’‡Ø∆Õ

• Á≈̌ª Á∆ «¬º’ ’‡Ø∆ (Ó√», Ó»ø◊, ⁄È≈)

• Ù≈’≈‘≈∆ Â∆ Ú≈̌∆ √Ï̃∆ Á≈ «¬º’ ’‡Ø≈Õ

• «⁄’È, Óº¤∆, ¡ª‚∂ ‹ª ÍÈ∆ Á∂ ÁØ ‡π’Û∂Õ

• ‘∂ √Ò≈Á «‹√ «Úº⁄ ÷∆≈, ÏøÁ◊ØÌ∆, Ó»Ò∆, ◊≈‹, ¡Â∂ 

‡Ó≈‡ Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ 

• «Óº·∂ Á‘ƒ Á∆ «¬º’ ¤Ø‡∆ ’‡Ø∆Õ

• ÊØÛ∂ Óº÷‰ È≈̌ Ù≈’≈‘≈∆ ‹ª «⁄’È √»Í

• ÍÈ∆ ‹≈ «Ó¿πÈ∆̃ È≈̌ Ù≈’≈‘≈∆ √À∫‚«Ú⁄Õ

• ÁπÍ«‘ Á∂ ÷≈‰∂ Úª◊ ÷π≈’ «Úº⁄ ⁄≈ÚÒª ÂØ∫ ÍÃ‘∂̃  ’Ø 

¡Â∂ Ù≈’≈‘≈∆ ’∆ Ò̇Õ

• «¬º’ ÁπºË Á≈ ◊Ò≈√
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Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰ Ú≈̌∆ ÷π≈’

Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰ Ò¬∆ «’√∂ Ú∆ «Ú¡’Â∆  ̆ ¿∞‘ ÷π≈’ ÷≈‰∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À ‹Ø 

√‡≈⁄, Ú≈Ë» Ùº’ (added sugar), Ó∆‡ Â∂ ‚∂¡∆ ÌØ‹Èª «Úº⁄Ø∫ «ÓÒÈ Ú≈Ò∆ 

⁄Ï∆  ̆ ÿ‡≈™Á∆ ‘ØÚ∂Õ Â∆ÏÂ≈ È≈̌ Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰ Ò¬∆, Î̌ª, √Ï̃∆¡ª, 

¡ª«‚¡ª Á≈ «⁄º‡≈ «‘º√≈, √Ø«¬¡≈ ¿∞ÂÍ≈Á, ⁄ÓÛ∆ «‘Â ÍØÒ‡∆, ’Ò∂‹∆, 

Óº¤∆, ÿØ◊≈ (shellfish), ⁄Ï∆ «‘Â ‚∂¡∆ ÌØ‹È, ¡Â∂ IE% ⁄Ï∆ «‘Â 

Ó∆‡ ¿∞µÂ∂ ¡≈Í‰∆ ÷π≈’ ’∂∫Á«Â ’ØÕ

A.‹ø’ Î»‚ (‹ø’ ÌØ‹È) ÂØ∫ ÍÃ‘∂̃  : ‹ø’ Î»‚ (ÌØ‹È) «Ï√’∞‡ ÂØ∫ ÒÀ ’∂ Ï◊ 

Âº’ ÍÃ‘∂̃  ’È∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘ÈÕ ¿∞È∑ª «Úº⁄ Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ’ÀÒØ∆¡ª ‘πøÁ∆¡ª 

‘ÈÕ Ï‘πÂ √≈∆¡ª √Ï̃∆¡ª, Â≈̃∂ Î̌, √»Í, Í»ø◊∂ ‘Ø¬∂ ¡È≈‹ 

(√Í≈¿∞‡√) ’º⁄∆¡ª √Ï̃∆¡ª Á≈ «ÓÙÈ ‘∂ √Ò≈Áª È≈̌ ’’∂ ◊≈‹, 

Ò≈Ò ÏøÁ ◊ØÌ∆ (celery), ‘∆ ÎπºÒ ◊ØÌ∆, «Í¡≈‹ ¡≈«Á) ÷≈̇Õ

B.‘ «ÁÈ ’√Â ’Ø : C@ «Ó≥‡ª Ò¬∆ Â∂̃  Â∞È≈, ‹Ω«◊ø◊, Èº⁄‰≈, 

√≈¬∆’Ò ⁄Ò≈̇‰≈ ‹ª ’√Â ’È≈Õ

C.ÎÀ‡  ̆ ÷ÍÂ Ú≈Ò∂ ÌØ‹È Ù≈ÓÒ ’Ø : ¡È∂’ª ÍÃ’≈ Á∂ ÌØ‹È ÓΩ‹»Á ‘È ‹Ø 

Â∞‘≈‚≈ Ì≈ ÿ‡≈¿∞‰ «Úº⁄ ÓºÁÁ̂≈ √≈ÏÂ ‘Ø √’Á∂ ‘ÈÕ ÌØ‹È «‹Ú∂∫ «’ 

«Ó⁄, ‘∆ ⁄≈‘ ÍºÂ∆, ÏÀ∆̃ ¡Â∂ √≈ÏÂ ¡È≈‹, Â∞‘≈‚∆ ¡≈‘≈ «’«¡≈ 

 ̆ √øÂπ«ÒÂ º÷ ’∂ Â∞‘≈‚∆ ÓºÁÁ ’ √’Á∆ ‘ÀÕ

D.«̃¡≈Á≈ Í≈‰∆ Í∆̇ : «̃¡≈Á≈ Í≈‰∆ Í∆‰≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À, ÍÃøÂ± ÌØ‹È Á∂ È≈̌ 

Í≈‰∆ Í∆‰ ÂØ∫ ÍÃ‘∂̃  ’ØÕ

E.ÌØ‹Èª  ̆ È≈ ¤º‚ØÕ
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           ÌØ‹È            √Óª                            ’∆ ÷≈‰≈ ‘ÀÕ

Ï∂’Î≈√‡ ÂØ∫ Í«‘Òª G.@@ ÂØ∫ H.@@ √Ú∂• ’Ø√∂ Í≈‰∆ «Úº⁄ «ÈßÏ» √ ¡Â∂ Ù«‘Á «Ó̌≈ ’∂ Ò¿πÕ «¬‘ 

Âπ‘≈‚∂ √∆ «Ú⁄Ø∫ √∆ Áπ¡≈≈ ÍÀÁ≈ ’∆Â∂ ◊¬∂ 

‘≈È∆’≈’ Â∂̃ ≈Ïª  ̆ Ï≈‘ ’º„Á≈ Ǫ̃

Ï∂’Î≈√‡ H.@@ ÂØ∫ I.@@ √Ú∂«ÈÓÈ«Ò÷Â «Ú’ÒÍª «Ú⁄Ø∫ A ‹ª ÁØ Á∆ ⁄Ø‰ ’Ø

• ÁØ ¡ª«‚¡ª Á∂ √ÎÀÁ Ì≈◊ Á≈ ¡≈ÓÒ∂‡, Ï≈¿πÈ ÏÀŒº‚ 

Á∂ B ‡π’«Û¡ª √Ó∂ÂÕ

• ÓÒ≈¬∆ ¿πŒºÂ∂ ÁπºË Á∂ È≈̌ ’≈ºÈÎÒÀ’√/‹Úƒ/ ⁄Ø’

• Í≥π◊∆¡ª Á≈̌ª/¡È≈‹ Â∂ Î̌ª Á≈ √Ò≈Á

• √Ï̃∆¡ª Ú≈Ò≈ ÍØ‘≈/¿πÍÓ≈

• Ï≈¿πÈ ÏÀŒº‚ Á∂ È≈̌ ÓÒ≈¬∆ ¿πŒºÂ∂ ÁπºË Á≈ ÍÈ∆

Ï∂’Î≈√‡ ÂØ∫ Ï≈¡ÁA@.@@ ÂØ∫ AA.@@ • √∆ Á∆ Í≈⁄‰ ÍÃ‰≈Ò∆  ̆ ÚË≈¿π‰ Ò¬∆ ’≈Ò∆ ’≈̄∆ 

Á≈ ’ºÍ Í∆¿πÕ

ÁπÍ«‘ Á≈ ÷≈‰≈ AB.C@ ÂØ∫ A.C@ ÁπÍ«‘• B@@ ◊Ã≈Ó ¿πÏ«Ò¡≈ ‹ª Í’≈«¬¡≈ Ó≈√/√Ø«¬¡≈ Ï∆È, 

¡ºË∆ ÍÒ∂‡ Ï≈¿πÈ ≈¬∆√/A ⁄Í≈Â∆

                           ‹ª

¿πŒºÏÒ∆ Á≈̌ + ½ ÍÒ∂‡ Ï≈¿πÈ ≈¬∆√/A ‹ª B 

⁄Í≈Â∆ + √Ò≈Á ¡Â∂ ‘≈̃Ó∂Á≈ Á‘ƒ A@@ ◊Ã≈Ó

• √Ï̃∆¡ª Ú≈̌≈ Á̌∆¡≈

Ù≈Ó Á∆ ⁄≈‘ Á≈ ÌØ‹ÈE.C@ ÂØ∫ F.C@ • Ìπº÷  ̆ ÿ‡≈¿π‰ Ò¬∆ ÷ºŒ‡∂ Î̌

• ◊∆È ⁄≈‘ È≈̌ B ÓÀ∆Ò≈¬∆‡ «Ï√’π‡

• ¿πÏÒ∂ ‘Ø¬∂ ’≈̌∂ ¤ØÒ∂

≈Â Á≈ ÷≈‰≈ H.C@ ÂØ∫ I.C@ • «¬‘Èª «Ú⁄Ø∫ «’√∂ A ‹ª B Á∆ ⁄Ø‰ ’Ø

• ¿πÏÒ∂ ‘Ø¬∂ √Ø«¬¡≈Ï∆È «È¿π‡ÀÒ≈/√»Í/√Ò≈Á

• C ¿πÏÒ∂ ¡ª‚∂ ̃Á∆ ÂØ∫ «ÏÈ≈ + √Ï̃∆¡ª Á≈ √»Í

• Óπ◊∂ Á≈ Ó∆‡, √Ï̃∆¡ª ‹ª «‡¿»È≈ Óº¤∆ Á≈ √Ò≈Á

• ¿πÏÒ∆ ‘Ø¬∆ Á≈̌ ‹ª √Ï̃∆¡ª Ú≈̌≈ ÁÒ∆¡ª

√Ω‰ ÂØ∫ Í«‘Òª A@.C@ ÂØ∫ AA.@@ • AE@ ÂØ∫ B@@ «Ó.Ò∆. ÓÒ≈¬∆ ¿πŒµÂ«¡≈ ÁπºËÕ

ÈÓπøÈ≈ ÔØ‹È≈ : Ì≈ ÿ‡≈̇‰ Ò¬∆ ÍØÙ’ ⁄≈‡
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¡ÀÊÒ∆‡ Ú≈√Â∂ ÷π≈’

¡ÀÊÒ∆‡ Á∆ ÷π≈’ «ÚÙ∂Ù ÂΩ ”Â∂ ¿∞È∑ª ÒØ’ª È≈ÒØ∫ Úº÷ ‘πøÁ∆ ‘À ‹Ø ¡≈Í‰≈ Ì≈ 

ÿ‡≈¿∞‰ ‹ª Ï‰≈¬∂ º÷‰ Á∆ ’Ø«ÙÙ ’Á∂ ‘ÈÕ ¡ÀÊÒ∆‡ª  ̆ ¡≈Í‰∂ √∆ Á∆ 

¿»‹≈ Ï‰≈¬∆ º÷‰ Ò¬∆ √‘∆ ÍØÙ‰ Á∆ ÒØÛ ‘πøÁ∆ ‘À, ‹Ø È≈̌Ø-È≈̌ ¿∞È∑ª Á∂ 

«’«¡≈ ÍºËª  ̆ ¿∞Œº⁄≈ ⁄πº’‰ Ò¬∆ ¿∞«⁄ºÂ √‘∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ’ÀÒØ∆¡ª Á∆ ÒØÛ 

 ̆ Í»≈ ’Á∆ ‘ÀÕ Úº÷-Úº÷ «’√Óª Á∂ ¡ÀÊÒ∆‡ Úº÷-Úº÷ ÷π≈’ Á∆¡ª ÔØ‹È≈Úª 

º÷ √’Á∂ ‘È ÍÃøÂ± √≈«¡ª  ̆ Ïπ«È¡≈Á∆ ÍØÙ‰ ÒØÛƒÁ∆ ÍØÙ’ ÷π≈’ Á∆ ÒØÛ 

‘πøÁ∆ Ǫ̃

A.’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ : ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ Â∞‘≈‚∂ √∆  ̆ ¿±‹≈ «ÁøÁ∂ ‘ÈÕ «¬‘ 

ÎπÂ∆Ò≈ «‘‰ Ú≈√Â∂ ̃»∆ ‘È Õ ‹ÁØ∫ Â∞√ƒ ’≈̄∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ È‘ƒ ÷ªÁ∂ Âª Â∞‘≈‚≈ √∆ ’√Â Á∂ ÁΩ≈È Êº’ ‹ªÁ≈ 

‘ÀÕ ¡ÀÊÒ∆‡ Á∆ EE ÂØ∫ F@ ÍÃ«ÂÙÂ ÷π≈’ ’≈ºŒÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√ ÂØ∫ Ï‰∆ ‘Ø‰∆ 

⁄≈‘∆Á∆ ‘ÀÕ ¿π‘Èª ’≈Ï√ ÂØ∫ Í‘∂̃  ’Ø «‹‘Û∂ «’ ⁄∆È∆ È≈̌ ÌÍ» 

‘È ‹ª Î≈¬∆Ï ’º„∂ ‘Ø¬∂ ¡≈‡∂/ÓÀÁ∂ È≈̌ Ï‰∂ ‘Ø¬∂ ‘ÈÕ

B.ÍÃØ‡∆È : ¿∞√ ÷π≈’  ̆ ÷≈‰ Á∆ ’Ø¬∆ ̃»Â È‘ƒ ‹Ø Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ÍÃØ‡∆È 

È≈̌ ÌÌ» ‘ØÚ∂Õ ‘∂’ «ÁÈ ÎÀ‡ «‘Â ÍÃØ‡∆È ’∂ÚÒ ÁØ ‹ª «ÂøÈ Ú≈ ‘∆ 

ÒÚØÕ ⁄ø◊∆¡ª ⁄Ø‰ª «Úº⁄ ¡ª‚∂, ÿº‡ ÎÀ‡ ‚∂¡∆ ¿∞ÂÍ≈Á ¡Â∂ ⁄Ï∆ «‘Â 

Ó∆‡, «‹Ú∂∫ «’ ÍØÒ‡∆ ‹ª Óº¤∆ Ù≈ÓÒ ‘ÈÕ

C.ÎÀ‡ (⁄Ï∆) : «¬’ ¡ÀÊÒ∆‡  ̆¿∞«⁄Â Ó≈Â≈ «Úº⁄ ÎÀ‡ ÒÀ‰ (¿∞ÍÌØ◊ 

’È) Á∆ ̃»Â ‘À Âª ‹Ø ¿∞‘ «̃¡≈Á≈ Ó≈Â≈ «Úº⁄ Ì≈ È≈ ◊Ú≈ ÒÚ∂Õ 

«‹Ú∂∫ «’ ¡Í»È ÎÀ‡, ‹Ø ‹ÀÂ±È Á∂ Â∂Ò ‹ª ¡ÀÚØ’À‚Ø «Úº⁄ Í≈¬∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ 

’√Â ‹ª ÷∂‚‰ ÂØ∫ ·∆’ Í«‘Òª ⁄Ï∆ Ú≈Ò≈ ÌØ‹È È≈ ÷≈̇ «’™«’ «¬√ 

Â∑ª ’È È≈̌ Â∞√∆ «ÏÓ≈ ‹≈ Êº’∂ ‘Ø¬∂ Ó«‘√»√ ’ √’Á∂ ‘ØÕ

D.Í≈‰∆ : ¡ÀÊÒ∆‡ Ò¬∆ Í≈‰∆ «¬º’ Ó‘ºÂÚÍ»È ÍØÙ‰ ‘ÀÕ ¡ÀÊÒ∆‡  ̆

‘≈¬∆‚Ã∂‡√ «’√∂ Ú∆ ÷∂‚ ’≈‹ ÂØ∫ Í«‘Òª ’È≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘À ¡Â∂ ÿ‡È≈, 

’√Â ¡Â∂ ¡«Ì¡≈√ Á∂ ÁΩ≈È ¿∞√  ̆ ¤Ø‡∂-¤Ø‡∂ ¡≥Â≈Ò Ó◊Ø∫ √øÌÚ ÂΩ 

Â∂ ÚÂ∂ ◊¬∂ ÂÒ Á∆ Í»Â∆ Ò¬∆ ⁄ø◊∂ ÂÒ ÍÁ≈Ê ÒÀ‰∂ ⁄≈‘∆Á∂ ‘ÈÕ

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II



√∆ Ï‰≈¿∞‰ Ú≈Ò∆ ÷π≈’

«̃¡≈Á≈Â «¬‘ Ï‘πÂ ¿∞µ⁄ ÍÃØ‡∆È Ú≈̌∆ ÷π≈’ ÂØ∫ Ï‰Á∆ ‘ÀÕ ’∞fi √‘≈«¬’ 

ÍÃØ‡∆È Ú∆ Íº«·¡ª  ̆ Ï‰≈¿∞‰ Ò¬∆ Ò¬∂ ‹ªÁ∂ ‘ÈÕ ÍÃøÂ± «¬‘ ıÂÈ≈’ ‘Ø √’Á∂ 

‘ÈÕ «¬√ Â∑≈ Á∆ ÷π≈’ Á∆ ⁄⁄≈ ¡Â∂ ÎÀ√Ò≈ «‹Ó «√÷Ò≈¬∆’≈ 

gymtrainer/dietician ÷π≈’ Á∂ Ó≈‘ È≈̌ ’ ÒÀ‰∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘ÀÕ 

’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂√ Ú∆ ÒØÛƒÁ∂ ‘È «’™«’ Ì≈ ⁄πº’‰ ¡Â∂ «Ú√Ê≈ Ú≈Ò∆¡ª 

stretching ’√Âª ’Á∂ √Ó∂∫ Ï‘πÂ «̃¡≈Á≈ ¿∞‹≈ Á≈ ¿∞ÍÌØ◊ ‘πøÁ≈ ‘ÀÕ «Î 

Ú∆, «̃¡≈Á≈ ÍÃØ‡∆È Ú≈Ò∆ ÷π≈’ ÒÀ‰∆ ⁄≈‘∆Á∆ ‘À «’™«’ «¬‘ √∆’ Íπø‹  ̆

ÍÃ≈ÍÂ ’È Ò¬∆ ÒØÛƒÁ∆ ‘πøÁ∆ ‘ÀÕ

«¬‘ Ú≈Ò∆ 

ÎØ‡Ø Ì∂‹ ÁØ ‹∆
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¡«Ì¡≈√
¿. √Ø∫«Í¡≈ «◊¡≈ ’øÓ :

‘∂· «ÁºÂ≈ ‡∂ÏÒ Â∞‘≈‚∂ Áπ¡≈≈ «¬º’ «ÁÈ Í«‘Òª Ò¬∆ ◊¬∆ ÷π≈’ Á∂ ¡È∞√≈ ÌØÕ

           ÌØ‹È             √Óª                                        ’∆ «Ò¡≈/÷≈Ë≈ √∆

È≈ÙÂ∂ ÂØ∫ Í«‘Òª

È≈ÙÂ≈ H ÂØ∫ I Ú‹∂ Âº’

È≈ÙÂ∂ ÂØ∫ Ï≈¡ÁA@ ÂØ∫ AA Ú‹∂ Âº’

Áπ«Í‘ Á≈ ÷≈‰≈ AB :C@ ÂØ∫ A: C@ Ú‹∂ Âº’

Ù≈Ó Á∂ Ï≈¡Á √ÈÀ’√E :C@ ÂØ∫ F :C@ Ú‹∂ Âº’

≈Â Á≈ ÷≈‰≈ H :C@ ÂØ∫ I :C@ Ú‹∂ Âº’

√Ω‰ ÂØ∫ Í«‘Òª A@: C@ ÂØ∫ AA Ú‹∂ Âº’

G ÂØ∫ H Ú‹∂ Âº’
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A. ÌØ‹Èª Á∆ √»⁄∆  ̆ «ÂøÈ Óπº÷ ÌØ‹È √Ó»‘ª «Úº⁄ Úø‚ØÕ

(¿) Î̌ ¡Â∂ √Ï̃∆¡ª 

(¡) ÍÃØ‡∆È 

(¬) ‚∂¡∆ 

Â∞‘≈‚∂ Áπ¡≈≈ ‡∂ÏÒ Â∂ Ì∆ ◊¬∆ ‹≈‰’≈∆ Á∂ ¡≈Ë≈ ”Â∂ ‘∂· «Ò÷∂ ÍÃÙÈª Á∂ ¿∞µÂ 

«Á̇ :
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ÓπÒª’‰
¿. ‘∂· «Ò÷∂ ÍÃÙÈª Á∂ ¿∞µÂ «Á̇

A. √øÂ∞«ÒÂ ÷π≈’ «’‘Û∆ ‘πøÁ∆ ‘À ? 

B. √øÂ∞«ÒÂ ÷π≈’ Á∂ Í≥‹ Óπº÷ ÌØ‹È √Ó»‘ª Á∆ √»⁄∆ Ï‰≈̇Õ ‘∂’ ÌØ‹È ◊πºÍ Á∂ 

Ó‘ºÂÚ Á∆ «Ú¡≈«÷¡≈ √ø÷∂Í «Úº⁄ ’ØÕ 

C. Ì≈ ÚË≈¿∞‰ Ò¬∆ Ò¬∂ ‹≈‰ Ú≈̌∂ ÿº‡Ø-ÿº‡ F ÌØ‹Èª Á∆ √»⁄∆ «Â¡≈ ’ØÕ
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D. Ì≈ ÿ‡≈¿π‰ Ò¬∆ Ò¬∂ ‹≈‰ Ú≈Ò∂ ÿºŒ‡Ø-ÿº‡ G ÌØ‹Èª Á∆ √»⁄∆ «Â¡≈ ’ØÕ

(¡) ı≈Ò∆ ÊªÚª ÌØÕ

A. ___________  Âπ‘≈‚∂ Ò¬∆ ÊØÛ∑∆ Ó≈Â≈ «Úº⁄ ⁄ø◊∆ ‘πøÁ∆  ̨ «’™«’ «¬‘ 

___________   ̆ Í»∂ √∆ «Úº⁄ Í‘πø⁄≈™Á∆ ,̨ ¡Â∂ «¬‘ ̃»∆ ÎÀ‡∆ Â∂̃ ≈Ïª Á∆ 

Í»Â∆ Ú∆ ’Á∆ Ǫ̃

B. ___________  ’≈ÏØ‘≈¬∆‚∂‡√ Á∆ √Ì ÂØ∫ ÚË∆¡≈ «’√Ó ‘ÈÕ

C. ___________  Âπ‘≈‚∂ √∆ Á∂ Ì≈  ̆ «ÈË≈«Â ’È Ò¬∆ Úº‚≈ ØÒ 

«ÈÌ≈™Á≈ Ǫ̃

D. ___________  «Ú√∂Ù ÂΩ ”Â∂ ¿πÈ∑ª ÒØ’ª ÂØ∫ Úº÷ ‘πøÁ∆  ̨ ‹Ø ¡≈Í‰≈ Ì≈ 

ÿ‡≈¿π‰ ‹ª Ï‰≈¬∂ º÷‰ Á∆ ’Ø«ÙÙ ’Á∂ ‘ÈÕ

E. ¡ÀÊÒ∆‡ Ò¬∆ ___________  «¬º’ Ó‘ºÂÚÍ»È ÍØÙ‰ Ǫ̃
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‘∂· «Ò÷∆¡ª ‹ª⁄ √»⁄∆¡ª Á∆ ÚÂØ∫ «¬‘ Á∂÷‰ Ò¬∆ ’Ø «’ Âπ√ƒ ÓπºÒ≈’‰ ÍÃ«Â«’«¡≈ Á∆¡ª √≈∆¡ª ̃»Âª  ̆

Í»≈ ’ º̧Œ’∂ ‘ØÕ

Ì≈◊ - ¿

‘∂· «Ò«÷¡ª Á∆ «Ú¡≈«÷¡≈ ’∆Â∆ :

(¿)√øÂπ«ÒÂ ÷π≈’Õ

(¡)√øÂπ«ÒÂ ÷π≈’ Ò¬∆ Óπº÷ ÌØ‹È √Ó»‘Õ

Ì≈◊ - ¡

‘∂· «Ò«÷¡ª Á∆ ⁄⁄≈ ’∆Â∆

(¿)÷π≈’ «Úº⁄ ’≈ÏØ‘≈¬∆‚Ã∂‡√, ‚∂¡∆, ÍÃØ‡∆È, Î̌ ¡Â∂ √Ï̃∆¡ª, ⁄Ï∆ (ÎÀ‡∆) Â∂ «ÓºŒ·∂ ÌØ‹Èª Á∆ 

Ó‘ºÂÂ≈Õ

(¡) Ì≈ ÚË≈¿π‰ ¡Â∂ ÿ‡≈¿π‰ Ò¬∆ ÷π≈’Õ

(¬) ¡ÀÊÒ∆‡ Á∆ ÷π≈’ ¡Â∂ √∆ Ï‰≈¿π‰ Ú≈̌∆ ÷π≈’Õ

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºË :

«ÈÓÈ«Ò÷Â ’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºËª  ̆ Ù≈ÓÒ ’∆Â≈ ‹≈ √’Á≈ ‘À ÍÃøÂ± «¬‘Èª Âº’ ‘∆ √∆ÓÂ È≈ «‘≈ ‹≈Ú∂ :

’≈‹◊π̃ ≈∆ ÍºË ‘ª È‘ƒ

A.ÍÃØ‡∆È ÂºÂª È≈̌ ÌÌ» E ÌØ‹Èª Á∆ √»⁄∆ «Â¡≈ ’È∆Õ

B.Ì≈ ÿ‡≈¿π‰ Ò¬∆ ÷≈¬∂ ‹≈‰ Ú≈̌∂ E ÌØ‹Èª Á∆ √»⁄∆ «Â¡≈ ’È∆Õ

C.«¬º’ ÷π≈’ ÔØ‹È≈ «Â¡≈ ’È≈

ÓπºÒª’‰ ÍÃ«Â«’«¡≈ Ò¬∆ ‹ª⁄ √»⁄∆
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ÍÃ√Â≈«ÚÂ ÍÛ∑È √Óº◊∆

• www.wikipedia.org.

• http://www.sportsinjuryclinic.net/anatomy/humanmuscles

• http://www.healthline.com/health/balanced-diet#overviewl

• Book : The Magic of Massage by Tanushree Poddar

• Book : The Massage Connection : Anatomy and Physiology (LWW Massage Therapy and 
Bodywork Educational Series) (English) 2nd Revised Edition by Prem Kumar
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¡ÀÏ‚º’‡√¿π‘ ÍºŒ·∂ ‹Ø ™◊Ò∆¡ª  ̆ ¡ºÒ◊ ’Á∂ ‘ÈÕ

√Í≈̃Ó «¬º’ ÍºŒ‡∂ Á∆, ‹ª ÍºŒ«·¡ª Á∂ √Ó»‘ Á∆ ¡⁄≈È’ «ÏÈ Ó̃∆ ÂØ∫ √øπ◊ÛÈ

Ï≈¬∆√ÀŒºÍ√ «¬‘ Íº·≈ ¿πÍÒ∆ Ïª‘ Á∆ √≈‘Ó‰∂ ¡Â∂ ¡≥ÁÒ∂ Í≈√∂ Á∆ »Í ∂÷≈ Ï‰≈™Á≈ Ǫ̃

¡À’√‡À∫√̃ «¬‘ ÍºŒ·∂ ◊πº‡, ‘ºÊ ¡Â∂ ™◊Ò∆¡ª  ̆ «√ºË∆ ∂÷≈ Ï‰≈¿π‰ Ò¬∆ «√ºŒË∂ º÷Á∂ ‘ÈÕ

ÎÒÀ’√̃ ’Ò≈¬∆/◊πº‡ Á∂ ¡À’√‡À∫√ ÍºŒ·∂ ’Ò≈¬∆/◊πº‡  ̆ ÓØÛÈ «Úº⁄ ÓºÁÁ ’Á∂ ‘ÈÕ

«ÎÒÀ’√ØÒØ‹∆ «ÎÒÀ’√ØÒØ‹∆ «¬º’ ÏÁÒÚª «¬Ò≈‹  ̨ «‹√ «Úº⁄ ’πfi ÷≈√/«Ú√∂Ù «ÏøÁ»¡ª  ̆ ¡Â∂ ‘ºÊª Â∂ 

ÍÀª Á∂ ÷∂Âª  ̆ «ÚÙ∂Ù ÂΩ Â∂ ¡≥◊»·∂, ™◊Ò∆ ¡Â∂ ‘ºÊª Á∆¡ª Â’È∆’ª È≈Ò «ÏÈª Â∂Ò, 

ÒØÙÈ ‹ª ¥∆Ó Á∆ ÚÂØ∫ ’’∂ ÁÏ≈«¬¡≈ ‹ªÁ≈ Ǫ̃

‹»∆ Â∂Ò‹»∆ Â∂Ò ◊øËÔπ’Â Â∂Ò ‘πøÁ∂ ‘È ‹Ø ’πÁÂ∆ √≈ËÈª ¡≈Ó ÂΩ Â∂ ÍΩ«Á¡ª ÂØ∫ Ï‰≈¬∂ ‹ªÁ∂  

‘ÈÕ

¡ØÓ≈ÊÀÍ∆ ◊øËÔπ’Â Â∂Ò È≈Ò «¬Ò≈‹ «Ú’ÒÍ ÁÚ≈¬∆ Á≈ «¬’ »Í  ̨ ‹Ø ÓÈØ«Ú«◊¡≈È’ ¡Â∂ √∆’ 

ÂøÁπ√Â∆ ÚË≈¿π‰ Ò¬∆ √π◊øË∆¡ª Á∆ «¬Ò≈‹ ’È Á∆ √ÓºÊ Á≈ ¿πÍÔØ◊ ’Á≈ Ǫ̃

’À∆¡ Â∂Ò’À∆¡ Â∂Ò ‹»∆ Â∂Ò  ̆ ⁄ÓÛ∆ ¿πŒºÂ∂ Ò◊≈¿π‰ ÂØ∫ Í«‘Òª ÍÂÒ≈ ’È Ò¬∆ ÚÂ∂ ‹ªÁ∂  

‘ÈÕ

ÙÏÁ≈ÚÒ∆

Ô»«È‡ 2√∆ Á∆ Á∂÷Ì≈Ò ¡Â∂ ÂøÁπ√Â∆ II


