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(c) pMjwb srkwr
pihlw A YfISn 2017
All rights including those of translation, reproduction

And annotation etc. are reserved by the

Punjab Government

A nuvwdk   :  SRI lKvIr isMG  (pMjwbI mwstr) srkwrI hweI skUl l~ Kxpur, PiqhgVH swihb [
soDk       :

1. SRImqI SimMdr kOr, srkwrI sI.sY.skUl JMjyVI (A Y~ s.ey.A Y~ s.ngr)
2. SRI qrun BwrqI, srkwrI. kM. sI. sY. skUl GVUMA wN (A Y~ s.ey.A ~ Ys.ngr)
3. SRImqI ismrjIq kOr, srkwrI mwfl sI. sY. skUl KrV (A Y~ s.ey.A ~ Ys. ngr )
4. SRImqI A mrjIq kOr, srkwrI sI. sY. skUl Kmwxo (PiqhgVH swihb )
5. SRImqI bljIq kOr, srkwrI sI. sY. skUl bnUMV (A Y~ s.ey.A Y~ s.ngr)
6. SRImqI kuldIp kOr,srkwrI sI. sY. skUl mnOlI (A Y~ s.ey.A Y~ s ngr)
7. SRImqI snIlm kumwrI, srkwrI sI. sY. skUl shOVw (A Ys.ey. A Ys.ngr)
8. SRI hrjIq isMG ,srkwrI sI. sY. skUl iKjrwbwd (A Ys.ey.A Ys. ngr)
9. SRImqI fyjI rwxI, srkwrI hweI skUl sYdpur (A Ys.ey.A Ys.ngr)
10. SRI jsvIr isMG , srkwrI sI.sY.skUl isMGpurw (A Ys.ey.A Ys.ngr)

ivSw-soDk  :  1. SRImqI  primMdr kOr,srkwrI sI.sY.skUl isA wlbw (A Ys.ey.A Ys.ngr)
              2. SRImqI inSw vrmw, srkwrI sI.sY.skUl shOVw (A Ys.ey.A Ys.ngr)

1. koeI vI eyjMsI-holfr vwDU pYsy vsUlx dy mMqv nwl pwT-pusqk qy ijld swjI nhI kr
skdw [ (eyjMsI-holfrw nwl hoey smJOqy dI Dwrw nM:  7 A nuswr )

2. pMjwb skUl is~ iKA w borf duA wrw CpweIA w A qy pRkwisq pwT-pusqkwN dy jwA lI/
nklI pRkwSnwN (pwT-pusqkwN) dI CpweI, stwk krnw, jmHw-KorI jwN ivkrI A wid
krnw BwrqI dMf pRxwlI qy &OjdwrI z urm hY[

(pMjwb skUl isiKAw borf dIAwN pwT-pusqkwN borf dy ‘ vwtr mwrk’vwly kwgz au~pr
hI CpvweIA wN jwNdIA wN hn [
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ç¯ ôìç

ê³ÜÅì ÃÕÈñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ ì¯ðâ ÁÅêäÆ ÃæÅêéÅ ç¶ Ãî¶N å¯N ÔÆ ÃÕÈñ ê¼èð ç¶ êÅá-Õzî ù ÁÅè¹ÇéÕ
Ã¯Ú Áå¶ Ö¯Ü Áé°ÃÅð ãÅñä Áå¶ ÇÂé·» êÅá-Õzî» Áé°ÃÅð êÅá-ê¹ÃåÕ» ÇåÁÅð Õðé ñÂÆ Çéð³åð
ïåéôÆñ ÇðÔÅ ÔËÍ ðÅôàðÆ ê¼èð çÆ Ã¯Ú ù î¹¼Ö ð¼Öç¶ Ô¯Â¶ ì¯ðâ é¶ ê³ÜÅì ÃðÕÅð ç¶ ÇçôÅ-Çéðç¶ô»
Áé°ÃÅð ò¯Õ¶ôéñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ ù êzë¹¼ñå Õðé ç¶ À°ñÆÕ¶ Çòô¶ô êz¯×ðÅî çÆ ÇÂÔ êÅá-ê¹ÃåÕ ÇÂ¼Õ ÕóÆ ÔËÍ

ò¼è ðÔÆ Üé-Ã³ÇÖÁÅ ç¶ î¼ç¶é÷ð ð¹÷×Åð ç¶ òè¶ð¶ î½Õ¶ À°êñ¼ìè ÕðòÅÀ°ä ÇÔ¼å ò¯Õ¶ôéñ
ÇÃ¼ÇÖÁÅ çÆ ñ¯ó Ççé¯-Ççé òèçÆ ÜÅ ðÔÆ ÔË, ÇÕÀ°NÇÕ ÇòÇ×ÁÅé Áå¶ åÕéÆÕÆ À°µéåÆ ç¶ ï°¼× Çò¼Ú
ÕÅðÜ Õ°ôñåÅ òèÅÀ°ä ñÂÆ ò¯Õ¶ôéñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ çÆ ñ¯ó ÔËÍ Ô°ä Çòôò ê¼èð å¶ ò¼è ðÔ¶ î¹ÕÅìñ¶,
À°åêÅçé çÆÁ» ìçñ ðÔÆÁ» åÕéÆÕ» Áå¶ ÕÅðÜ Ö¶åð» çÆ î¹ó ÇòÀ°Nåì³çÆ ñÂÆ ÇòÇçÁÅðæÆÁ» ù
ã°¼Õò¶¼ Ô°éð» ðÅÔÆN ð¹÷×Åð êzÅêå Õðé ç¶ ï¯× ìäÅÀ°ä çÆ ÷ðÈðå ÔËÍ

ÕÅðÜ Ö¶åð Çò¼Ú êó·¶-ÇñÖ¶ îÅÇÔð Ô°éð-î³ç» çÆ Ãõå ÷ðÈðå Ô¯ä ÕÅðé Õ¶Nçð ÃðÕÅð ç¹ÁÅðÅ
ÒéËôéñ ò¯Õ¶ôéñ ÁËÜÈÕ¶ôé Õ°ÁÅñÆÇëÕ¶ôé ëð¶îòðÕÓ ÇåÁÅð ÕðÕ¶ H ÁÕå±ìð B@AA ù ò¼Ö
ò¼Ö ðÅÜ» Çò¼Ú ñÅ×È ÕÆåÅ Ç×ÁÅÍ ê³ÜÅì ÃðÕÅð ç¹ÁÅðÅ Õ¶Nçð ÃðÕÅð ç¶ ÇçôÅ-Çéðç¶ô» Áé°ÃÅð ÇÂÔ
ëð¶îòðÕ ÁÕÅçÇîÕ ÃÅñ B@AD-AE, B@AE-AF Áå¶ B@AF-AG å¯N ÒéËôéñ ÃÇÕ¼ñ Õ°ÁÅñÆÇëÕ¶ôé
ëð¶îòðÕÓ åÇÔå ê³ÜÅì ðÅÜ ç¶ Õ°¼Þ Ú¯äò¶N ÃÕÈñ» Çò¼Ú é½òÆN Áå¶ çÃòÆN ôz¶äÆ Çò¼Ú åðåÆìòÅð
ñÅ×È Ô¯ Ú¹¼ÇÕÁÅ ÔË, êð  ÒÖÈìÃÈðåÆ å¶ å³çðÈÃåÆÓ ÇòôÅ ÇÂÃ ÁÕÅçÇîÕ ÃÅñ-B@AG-AH å¯N Ç×ÁÅð·vIN

ôz¶äÆ Çò¼Ú ñÅ×È ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔË Áå¶ ÇÂÃ Çòô¶ éÅñ Ã³ì³èå ÇÂÔ ê¹ÃåÕ òÆ ÇåÁÅð ÕÆåÆ ×ÂÆ ÔËÍ
ëð¶îòðÕ ÁèÆé ò¼Ö-ò¼Ö àð¶â÷ ç¶ êzÆÇÖÁÅðæÆÁ» ù ì¯ðâ êzÆÇÖÁÅ êÅÃ Õðé ç¶ éÅñ-éÅñ éËôéñ
ÃÇÕ¼ñ ÇâòËñêîËºà ÕÅðê¯ð¶ôé (N.S.D.C)/ÃËÕàð ÃÇÕ¼ñÜ ÕÅÀ±NÃñ (S.S.C) ò¼ñ¯¼ êzÆÇÖÁÅðæÆÁ» çÆ
Ô°éð çÆ îÔÅðåÅ ù êzîÅÇäå ÕÆåÅ ÜÅò¶×ÅÍ ÇÂÃ êzîÅä ê¼åð ç¶ ÁèÅð å¶ ÇòÇçÁÅðæÆ ÁËËµé. ÁËµÃ.
ÇÕÀ±. ÁËµë. ò¼ñ¯N ÇéðèÅÇðå ê¼èð Áé°ÃÅð ð¹÷×Åð êzÅêå Õðé ç¶ ï¯× î³ÇéÁÅ ÜÅò¶×ÅÍ

ðÅôàðÆ Ã¯Ú ù î¹¼Ö ð¼Öç¶ Ô¯Â¶ ÇÂÔ ê¹ÃåÕ ÃÅñ B@AG-AH å¯¼ êÇÔñÆ òÅð ÇåÁÅð ÕÆåÆ ×ÂÆ
ÔËÍ ÇÂÔ ê¹ÃåÕ Õ¶¼çð ÃðÕÅð ç¹ÁÅðÅ ÇåÁÅð ÕÆåÆ Á³×ð¶÷Æ ê¹ÃåÕ çÅ ê³ÜÅìÆ Áé°òÅç ÔËÍ Áé°òÅç
Õðç¶ Ãî¶¼ Ôð ê¼Ö¯N ÚÅÔ¶ êÈðÅ ÇèÁÅé ð¼ÇÖÁÅ Ç×ÁÅ ÔË, êð Çëð òÆ ê¹ÃåÕ Çò¼Ú Ã¹èÅð ÇñÁÅÀ°ä çÆ
Ôî¶ôÅ ×°³ÜÅÇÂô Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂÃ ñÂÆ ê¹ÃåÕ ù Ô¯ð Ú³×¶ðÅ ìäÅÀ°ä ñÂÆ Ö¶åð Çò¼Ú¯N ÁÅÂ¶ Ã¹ÞÅò» çÅ
Ôî¶ôÅ ÃÇåÕÅð ÕÆåÅ ÜÅò¶×ÅÍ

         Ú¶ÁðîËËé
ê³ÜÅì ÃÕÈñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ ì¯ðâ
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ÇòÇçÁÅðæÆ ÕÅðÜ-ê¹ÃåÕ
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ç¯ ôìç

       ê³ÜÅì ÃÕÈñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ ì¯ðâ ÁÅêäÆ ÃæÅêéÅ ç¶ Ãî¶º å¯º ÔÆ ÃÕÈñ ê¼èð ç¶ êÅá-Õzî ù ÁÅè¹ÇéÕ Ã¯Ú
Áå¶ Ö¯Ü Áé°ÃÅð ãÅñä Áå¶ ÇÂé·» êÅá-Õzî» Áé°ÃÅð êÅá-ê¹ÃåÕ» ÇåÁÅð Õðé ñÂÆ Çéð³åð ïåéôÆñ
ÇðÔÅ ÔËÍ ðÅôàðÆ ê¼èð çÆ Ã¯Ú ù î¹¼Ö ð¼Öç¶ Ô¯Â¶ ì¯ðâ é¶ ê³ÜÅì ÃðÕÅð ç¶ ÇçôÅ-Çéðç¶ô» Áé°ÃÅð ò¯Õ¶ôéñ
ÇÃ¼ÇÖÁÅ ù êzë¹¼ñå Õðé ç¶ À°ñÆÕ¶ Çòô¶ô êz¯×ðÅî çÆ ÇÂÔ êÅá-ê¹ÃåÕ ÇÂ¼Õ ÕóÆ ÔËÍ

      ò¼è ðÔÆ Üé-Ã³ÇÖÁÅ ç¶ î¼ç¶éÜð ð°÷×Åð ç¶ òè¶ð¶ î½Õ¶ À°êñ¼ìè ÕðòÅÀ°ä ÇÔ¼å ò¯Õ¶ôéñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ çÆ
ñ¯ó Ççé¯-Ççé òèçÆ ÜÅ ðÔÆ ÔË, ÇÕÀ°ºÇÕ ÇòÇ×ÁÅé Áå¶ åÕéÆÕÆ À°µéåÆ ç¶ ï°¼× Çò¼Ú ÕÅðÜ Õ°ôñåÅ
òèÅÀ°ä ñÂÆ ò¯Õ¶ôéñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ çÆ ñ¯ó ÔËÍ Ô°ä Çòôò ê¼èð å¶ ò¼è ðÔ¶ î¹ÕÅìñ¶, À°åêÅçé çÆÁ» ìçñ
ðÔÆÁ» åÕéÆÕ» Áå¶ ÕÅðÜ Ö¶åð» çÆ î¹ó ÇòÀ°ºåì³çÆ ñÂÆ ÇòÇçÁÅðæÆÁ» ù ã°¼Õò¶º Ô°éð» ðÅÔÆº ð°÷×Åð
êzÅêå Õðé ç¶ ï¯× ìäÅÀ°ä çÆ ÷ðÈðå ÔËÍ

     ÕÅðÜ Ö¶åð Çò¼Ú êó·¶-ÇñÖ¶ îÅÇÔð Ô°éð-î³ç» çÆ Ãõå ÷ðÈðå Ô¯ä ÕÅðé Õ¶ºçð ÃðÕÅð ç¹ÁÅðÅ ÒéËôéñ
ò¯Õ¶ôéñ ÁËÜÈÕ¶ôé Õ°ÁÅñÆÇëÕ¶ôé ëð¶îòðÕÓ ÇåÁÅð ÕðÕ¶ H ÁÕå±ìð B@AA ù ò¼Ö-ò¼Ö ðÅÜ» Çò¼Ú
ñÅ×È ÕÆåÅ Ç×ÁÅÍ ê³ÜÅì ÃðÕÅð ç¹ÁÅðÅ Õ¶ºçð ÃðÕÅð ç¶ ÇçôÅ-Çéðç¶ô» Áé°ÃÅð ÇÂÔ ëð¶îòðÕ ÁÕÅçÇîÕ
ÃÅñ B@AD-AE, B@AE-AF Áå¶ B@AF-AG å¯º ÒéËôéñ ÃÇÕ¼ñ Õ°ÁÅñÆÇëÕ¶ôé ëð¶îòðÕÓ åÇÔå ê³ÜÅì
ðÅÜ ç¶ Õ°¼Þ Ú¯äò¶º ÃÕÈñ» Çò¼Ú é½òÆº, çÃòÆº Áå¶ Ç×ÁÅð·òÆº ôz¶äÆ Çò¼Ú åðåÆìòÅð ñÅ×È Ô¯ Ú¹¼ÇÕÁÅ ÔË, êð
ÒÖÈìÃÈðåÆÓ å¶ å³çð°ÃåÆ ÇòôÅ ÇÂÃ ÁÕÅçÇîÕ ÃÅñ B@AG-AH å¯º ìÅð·òÆº ôz¶äÆ Çò¼Ú ñÅ×È ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔË Áå¶
ÇÂÃ Çòô¶ éÅñ Ã³ì³èå ÇÂÔ ê¹ÃåÕ òÆ ÇåÁÅð ÕÆåÆ ×ÂÆ ÔËÍ ëð¶îòðÕ ÁèÆé ò¼Ö-ò¼Ö àð¶âð÷ ç¶ êzÆÇÖÁÅðæÆÁ»
ù ì¯ðâ êzÆÇÖÁÅ êÅÃ Õðé ç¶ éÅñ-éÅñ éËôéñ ÃÇÕ¼ñ ÇâòËñêîËºà ÕÅðê¯ð¶ôé (N.S.D.C.) ÃËÕàð ÃÇÕ¼ñÜ
ÕÅÀ°ºÃñ (S.S.C.) ò¼ñ¯º êzÆÇÖÁÅðæÆÁ» çÆ Ô°éð çÆ îÔÅðåÅ ù êzîÅÇäå ÕÆåÅ ÜÅò¶×ÅÍ ÇÂÃ êzîÅä ê¼åð ç¶
ÁèÅð å¶ ÇòÇçÁÅðæÆ ÁËµé.ÁËµÃ.ÇÕÀ±.ÁËµë. ò¼ñ¯º ÇéðèÅÇðå ê¼èð Áé°ÃÅð ð°÷×Åð êzÅêå Õðé ç¶ ï¯×
î³ÇéÁÅ ÜÅò¶×ÅÍ

       ðÅôàðÆ Ã¯Ú ù î¹¼Ö ð¼Öç¶ Ô¯Â¶ ÇÂÔ ê¹ÃåÕ ÃÅñ B@AG-AH å¯º êÇÔñÆ òÅð ÇåÁÅð ÕÆåÆ ×ÂÆ ÔËÍ ÇÂÔ
ê¹ÃåÕ Õ¶ºçð ÃðÕÅð ç¹ÁÅðÅ ÇåÁÅð ÕÆåÆ Á³×ð¶÷Æ ê¹ÃåÕ çÅ ê³ÜÅìÆ Áé°òÅç ÔËÍ Áé°òÅç Õðç¶ Ãî¶º Ôð
ê¼Ö¯º ÚÅÔ¶ êÈðÅ ÇèÁÅé ð¼ÇÖÁÅ Ç×ÁÅ ÔË, êð Çëð òÆ ê¹ÃåÕ Çò¼Ú Ã¹èÅð ÇñÁÅÀ°ä çÆ Ôî¶ôÅ ×°³ÜÅÇÂô Ô°³çÆ ÔËÍ
ÇÂÃ ñÂÆ ê¹ÃåÕ ù Ô¯ð Ú³×¶ðÅ ìäÅÀ°ä ñÂÆ Ö¶åð Çò¼Ú¯º ÁÅÂ¶ Ã¹ÞÅò» çÅ Ôî¶ôÅ ÃÇåÕÅð ÕÆåÅ ÜÅò¶×ÅÍ

                                                                                Ú¶ÁðîËé

                                                                                ê³ÜÅì ÃÕÈñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ ì¯ðâ
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íÅðå çÅ Ã³ÇòèÅé
À°ç¶ô

ÁÃÆº íÅðå ç¶ ñ¯Õ, íÅðå ù ÇÂ¼Õ Ã³êÈðé êzí±åÅ Ã³ê³é ÃîÅÜòÅçÆ èðî Çéðê¼Ö ñ¯Õ å»åÇðÕ
×äðÅÜ ìäÅÀ°ä ñÂÆ Áå¶ À°Ãç¶ ÃÅð¶ éÅ×ÇðÕ» ù :

íÅ×-D Õ

îÈñ Õðå¼ò
EA.Õ. îÈñ Õðå¼ò- íÅðå ç¶ Ôð¶Õ éÅ×ÇðÕ çÅ ÇÂÔ Õðå¼ò Ô¯ò¶×Å ÇÕ À°Ô
(À) Ã³ÇòèÅé çÅ êÅñä Õð¶ Áå¶ À°Ãç¶ ÁÅçðô», Ã³Ãæ»ò», ðÅôàðÆ Þ³â¶ Áå¶ ðÅôàðÆ ×Åä çÅ

ÁÅçð Õð¶Í
(Á) ÁÅ÷ÅçÆ ñÂÆ ÃÅâ¶ ðÅôàðÆ Á³ç¯ñé ù êz¶Çðå Õðé òÅñ¶ À°µÚ ÁÅçðô» ù ÇÔðç¶ Çò¼Ú ÃÜ¯ÂÆ ð¼Ö¶

Áå¶ À°Ôé» çÅ êÅñä Õð¶Í
(Â) íÅðå çÆ êzí±åÅ, Â¶ÕåÅ Áå¶ ÁÖ³âåÅ çÆ ð¼ÇÖÁÅ Õð¶ Áå¶ À°Ãù êÇÔñ ç¶ò¶Í
(Ã) ç¶ô çÆ ð¼ÇÖÁÅ Õð¶ Áå¶ ì¹ñÅÂ¶ ÜÅä å¶ ðÅôàð çÆ Ã¶òÅ Õð¶Í
(Ô) íÅðå ç¶ ÃÅð¶ ñ¯Õ» Çò¼Ú ÃîÅéåÅ Áå¶ íÅÂÆÚÅð¶ çÆ íÅòéÅ çÅ ÇéðîÅä Õð¶ Ü¯ ÇÕ èðî, íÅôÅ

Áå¶ ðÅÜ Ü» òð× À°µå¶ ÁèÅÇðå ÃÅð¶ í¶ç-íÅò» å¯º êð¶ Ô¯ò¶, ÁÇÜÔÆÁ» êzæÅò» çÅ ÇåÁÅ×
Õð¶ Ü¯ Á½ðå» ç¶ ÃéîÅé ç¶ Çòð°¼è ÔéÍ

(Õ) ÃÅâÆ ÃîÅÇÜÕ Ã³ÃÇÕzåÆ çÆ ×½ðòôÅñÅ êð³êðÅ çÅ îÔ¼åò ÃîÞ¶ Áå¶ À°ÃçÅ êzÆÖä Õð¶Í
(Ö) Õ°çðåÆ òÅåÅòðé çÆ ÇÜÃç¶ Á³åð×å Ü³×ñ, ÞÆñ», éçÆÁ» Áå¶ Ü³×ñÆ ÜÅéòð Ôé,

ð¼ÇÖÁÅ Õð¶ Áå¶ À°ÃçÆ Ã³íÅñ Õð¶ Áå¶ ÜÆò» ç¶ êzåÆ çïÅ íÅò ð¼Ö¶Í
(×) ÇòÇ×ÁÅéÕ ÇçzôàÆÕ¯ä, îÅéòòÅç (îé°¼ÖåÅ) Áå¶ Ç×ÁÅé êzÅêåÆ Áå¶ Ã¹èÅð çÆ íÅòéÅ çÅ

ÇòÕÅÃ Õð¶Í
(Ø) ÃðòÜéÕ Ã³êåÆ ù Ã¹ð¼ÇÖÁå ð¼Ö¶ Áå¶ ÇÔ³ÃÅ å¯º çÈð ðÔ¶Í
(Ù) ÇòÁÕåÆ×å Áå¶ ÃîÈÇÔÕ ×åÆÇòèÆÁ» ç¶ ÃÅð¶ Ö¶åð» Çò¼Ú À°µåîåÅ ò¼ñ òèä çÅ ÃÅðæÕ

ïåé Õð¶ ÇÜÃ éÅñ ðÅôàð ñ×ÅåÅð ò¼èç¶ Ô¯Â¶ ïåé Áå¶ À°êñìèÆ çÆÁ» éòÆÁ» ì¹ñ§çÆÁ»
ù ÛÈÔ ñò¶Í

(Ú) Ü¶Õð î»-ìÅê Ü» ÃðêzÃå ÔË å» ÃÇæåÆ Áé°ÃÅð F ÃÅñ å¯º AD ÃÅñ å¼Õ çÆ À°îð òÅñ¶ ÁÅêä¶
ì¼Ú¶ Ü» ÇÜÃ çÆ À°Ô êÅñäÅ Õð ÇðÔÅ ÔË ñÂÆ ÇÃ¼ÎÇÖÁÅ ç¶ î½Õ¶ êzçÅé Õð¶Í

A. Ã³ÇòèÅé (HFòÆº Ã¯è) ÁÇèÇéïî, B@@B çÆ èÅðÅ D ç¹ÁÅðÅ êzåÆÃæÅÇêå

ÃîÅÇÜÕ, ÁÅðÇæÕ Áå¶ ðÅÜéÆåÕ ÇéÁ»,
ÇòÚÅð, ÁíÆÇòÁÕåÆ, ÇòôòÅÃ, èðî

               Áå¶ À°êÅÃéÅ çÆ Á÷ÅçÆ,
      îÅä Áå¶ î½Õ¶ çÆ ÃîÅéåÅ

        êzÅêå ÕðÅÀ°ä ñÂÆ
        Áå¶ À°Ôé» ÃÅÇðÁ» Çò¼Ú ÇòÁÕåÆ çÆ ÇÂ¼÷å

    Áå¶ ðÅôàð çÆ Â¶ÕåÅ Áå¶ ÁÖ³âåÅ
    Ã¹ÇéôÇÚå Õðé òÅñ¶ íÅÂÆÚÅð¶ ù òèÅÀ°ä ñÂÆ

Ççzó Ã³Õñê Ô¯ Õ¶ ÁÅêäÆ ÇÂÃ Ã³ÇòèÅé ÃíÅ Çò¼Ú Á¼Ü ÇîåÆ BF éò³ìð Ã³é AIDI ù ÇÂ¼æ¶ ÇÂÃ
Ã³ÇòèÅé ù Á³×ÆÇÕzå, ÁÇèÇéïÇîå Áå¶ ÁÅåî ÁðÇêå Õðç¶ Ô»Í

A. Ã³ÇòèÅé (DBòÆº Ã¯è) ÁÇèÇéïî, AIGF çÆ èÅðÅ B ç¹ÁÅðÅ (3.1.1977) å¯º êzí±åÅ Ã³ê³é
ñ¯Õå»åÇðÕ ×äðÅÜ ç¶ ÃæÅé À°µå¶ êzåÆÃæÅÇêåÍ

B. Ã³ÇòèÅé (DBòÆº Ã¯è) ÁÇèÇéïî, AIGF çÆ èÅðÅ B ç¹ÁÅðÅ (3.1.1977) å¯º ðÅôàð çÆ Â¶ÕåÅ ç¶
ÃæÅé À°µå¶ êzåÆÃæÅÇêåÍ
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(c) pMjwb srkwr

pihlw A YfISn 2017

All rights including those of translation, reproduction

And annotation etc. are reserved by the

Punjab Government

A nuvwdk   :  SRI lKvIr isMG  (pMjwbI mwstr) srkwrI hweI skUl l~ Kxpur, PiqhgVH swihb [

soDk       :

1. SRImqI SimMdr kOr, srkwrI sI.sY.skUl JMjyVI (A Y~ s.ey.A Y~ s.ngr)

2. SRI qrun BwrqI, srkwrI. kM. sI. sY. skUl GVUMA wN (A Y~ s.ey.A ~ Ys.ngr)

3. SRImqI ismrjIq kOr, srkwrI mwfl sI. sY. skUl KrV (A Y~ s.ey.A ~ Ys. ngr )

4. SRImqI A mrjIq kOr, srkwrI sI. sY. skUl Kmwxo (PiqhgVH swihb )

5. SRImqI bljIq kOr, srkwrI sI. sY. skUl bnUMV (A Y~ s.ey.A Y~ s.ngr)

6. SRImqI kuldIp kOr,srkwrI sI. sY. skUl mnOlI (A Y~ s.ey.A Y~ s ngr)

7. SRImqI snIlm kumwrI, srkwrI sI. sY. skUl shOVw (A Ys.ey. A Ys.ngr)

8. SRI hrjIq isMG ,srkwrI sI. sY. skUl iKjrwbwd (A Ys.ey.A Ys. ngr)

9. SRImqI fyjI rwxI, srkwrI hweI skUl sYdpur (A Ys.ey.A Ys.ngr)

10. SRI jsvIr isMG , srkwrI sI.sY.skUl isMGpurw (A Ys.ey.A Ys.ngr)

ivSw-soDk  :  1. SRImqI primMdr kOr,srkwrI sI.sY.skUl isA wlbw (A Ys.ey.A Ys.ngr)

                2. SRImqI inSw vrmw, srkwrI sI.sY.skUl shOVw (A Ys.ey.A Ys.ngr)

1. koeI vI eyjMsI-holfr vwDU pYsy vsUlx dy mMqv nwl pwT-pusqk qy ijld swjI nhI kr skdw
[ (eyjMsI-holfrw nwl hoey smJOqy dI Dwrw nM:  7 A nuswr )

2. pMjwb skUl is~iKA w borf duA wrw CpweIA w A qy pRkwisq pwT-pusqkwN dy jwA lI/nklI pRkwSnwN
(pwT-pusqkwN) dI CpweI, stwk krnw, jmHw-KorI jwN ivkrI A wid krnw BwrqI dMf pRxwlI qy
&OjdwrI z urm hY[

(pMjwb skUl isiKAw borf dIAwN pwT-pusqkwN borf dy ‘ vwtr mwrk’vwly kwgz au~pr hI
CpvweIA wN jwNdIA wN hn [
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                        î¹¼Ö ì³ç
Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ Á¼Ü ç¶ Ãî¶º çÅ ÇÂ¼Õ ÁÇÜÔÅ î³× Ö¶åð ÔËÍ ÇÜÃ Çò¼Ú ÕñÅåÇîÕåÅ, åÕéÆÕÆ
À°µçî Áå¶ Ã³ÚÅð ÕñÅ ÁÅÇç çÆ ñ¯ó Ô°³çÆ ÔËÍ Ã¹³çðåÅ êzÇòðåÆÁ» ù ÚîóÆ, ÇÚÔðÅ, òÅñ» çÆ Ã³íÅñ,
Ô¼æ» å¶ êËð» çÆ Ã»í Ã³íÅñ, ÇÕ¼å¶ çÆ ÇÕÃî, éò¶º À°åêÅç» çÆ ÁÅîç ÁÅÇç ÇéðèÅÇðå Õðç¶ ÔéÍ

Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ ñ¯Õ» À°µå¶ ÁèÅÇðå ÇÂ¼Õ À°çï¯× ÔË ÇÜÔóÅ å°ÔÅù ðÚéÅåÇîÕ ï¯×åÅò» êz×à
Õðé ç¶ ÁÃÆîå î½Õ¶ êzçÅé ÕðçÅ ÔË Í ÇÂÔ Ö¶åð îé°¼ÖåÅ ç¶ ñÂÆ Õ¯ÂÆ éò» Ö¶åð éÔÆ ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ îé°¼Ö
çÆ Õ°çðåÆ ÇÂ¼ÛÅ ÔË ÇÕ À°Ô Ã¯ÔäÅ ÇçÖÅÂÆ ç¶ò¶, Ã¯ÔäÅ îÇÔÃÈÃ Õð¶ Áå¶ ÇÂ¼Õ ÇÃÔåî³ç Ç÷³ç×Æ ÜÆò¶ Í
ÇêÛñ¶ ÕÂÆ ÃÅñ» ç½ðÅé Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ À°çï¯× ìóÆ å¶÷Æ éÅñ êzë¹¼ñå Ô¯ÇÂÁÅ ÔË Í

ìÅð·òÆº ÜîÅå ñÂÆ Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ ìÅð¶ ÇÂÔ ÇÕåÅì ÇòÇ×ÁÅéÕ åÕéÆÕ» éÅñ ê¹ðÅåé
ÁïÈðòËÇçÕ ÇÂñÅÜ ù êzíÅòÅôÅñÆ åðÆÕ¶ éÅñ Ü¯óçÆ ÔË Í ÇÂÔ ÇÕåÅì ÇÃÔåî³ç ÜÆòé ôËñÆ çÆ å¶÷Æ
éÅñ ò¼è ðÔÆ î³× ù êÈðÅ ÕðçÆ ÔËÍ ÇÂÔ Õ¯ðÃ êÈðÅ Õðé À°êð³å ÇòÇçÁÅðæÆ Ã¹³çðåÅ ÃñÅÔÕÅð, î¶Õ –
Á¼ê îÅÇÔð, Ô¶Áð âðËÃð, Ã¹ÔÜÅåÇîÕåÅ îÅÇÔð ç¶ å½ð å¶ ð°÷×Åð êzÅêå Õð ÃÕç¶ Ôé Í

ÁÃÆº À°îÆç Õðç¶ Ô» ÇÕ ÇÂÔ ÇÕåÅì ìÅð·òÆº ÜîÅå ç¶ ÇòÇçÁÅðæÆÁ» ù Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ ìÅð¶
ÕÅð¯ìÅðÆ å½ð å¶ Ç×ÁÅé êzÅêå Õðé ñÂÆ ìÔ°å îçç×Åð ÃÅÇìå Ô¯ò¶×Æ Í

ÃÆ. ìÆ. ÁËÃ. ÂÆ. À°Ôé» ñ¶ÖÕ» Áå¶  ñ¯Õ» çÆ ÃîðÇêå àÆî, ÇÜé» é¶ ÇÂÃ ÇÕåÅì ù ÇåÁÅð Õðé ÇòÚ
ï¯×çÅé êÅÇÂÁÅ ÔË, çÅ è³éòÅç ÕðçÅ ÔË Í

ì¯ðâ Õ¯ðÃ Õî¶àÆ ç¶ îËìð» å¶ îÅä îÇÔÃÈÃ ÕðçÅ ÔË ÇÜÔé» é¶ ÇÂÃ Õ¯ðÃ ç¶ ÇéðîÅä ÇòÚ ÁÅêäÆ
ò¼âî¹¼ñÆ ÃñÅÔ Áå¶ ÇçôÅ êzçÅé ÕÆåÆ ÍÁÃÆº ÇÂÔé» ÁÕÅçÇîÕ ÃñÅÔÅÕÅð» ç¶ Ã¼Úî¹¼Ú ÇðäÆ Ô» ÇÜÔé»
é¶ ÁÅêäÅ îÔÅé Áå¶ Á³åðÆò åÜðìÅ êzçÅé ÕÆåÅ ÔË Í îËº ÃÆ. ìÆ. ÁËÃ. ÂÆ. ç¶ ò¯Õ¶ôéñ ÇÃ¼ÇÖÁÅ ÃËµñ
ç¹ÁÅðÅ åÅñî¶ñ éÅñ ÇÂÃ ÇÕåÅì ù ÃøñåÅ êÈðòÕ êÈðÅ Õðé çÆ êzô³ÃÅ ÕðçÅ Ô» Í

           ÚËÁðîËé, ÃÆ. ìÆ. ÁËÃ. ÂÆ.
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                    êzòÅé×Æ/êzô³ÃÅ

                          ååÕðÅ Áé°ÕÈñÕ ×ð°¼ê
·     îËâî ìñ½Ãî Õ¯Ûó, Ã¹³çðåÅ îÅÇÔð, ìñ½Ãî Õ¯Ûó ÁÕÅçîÆ

·     îËâî Áé± òÅèòÅ, ÃÆ. ú. ú., Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ ÃËÕàð îÅÇÔð ÃñÅÔÕÅð

·     îËâî Çðå± î¼×¯ , î¹¼ÖÆ – Õ³éàËºà ÁËºâ Õ°ÁÅñàÆ, Ã¹³çðåÅ Áå¶ å³çð°ÃåÆ ÃËÕàð îÅÇÔð ÃñÅÔÕÅð

·    îËâî Ã³×ÆåÅ ÜËé, ñËÕÚðÅð, ÁËµî. ìÆ. ÁÅÂÆ. àÆ. îÔÅðÅäÆ ìÅ×, éòÆº Çç¼ñÆ

·    îËâî ÃÆåÅ, ÚîóÆ ÃñÅÔÅÕÅð, òÆ. ÁËµñ. ÃÆ. ÃÆ.

·     îËâî Á³ÜéÆ Á×ðòÅñ, êÆ. ÜÆ. àÆ. , ÁËµÃ. Õ¶. òÆ. ÇçÁÅé§ç ð¯â, çÇðÁÅ×³Ü

                        ÁËâÆÇà³× ÁËºâ Õ¯ÁÅðâÆé¶ôé
·    âÅ. ÇìôòÅÜÆå ÃÅÔÅ, ÁËâÆôéñ âÅÇÂðËÕàð , ( òÆ. ÂÆ.) ÃÆ. ìÆ. ÁËÃ. ÂÆ.

                                     ÃñÅÔÅÕÅð
· ÃzÆ ÁÅð. Õ¶. Úå°ðò¶çÆ, ÁÅÂÆ . Â¶. ÁËµÃ, Ú¶ÁðîËé ÃÆ. ìÆ. ÁËµÃ. ÂÆ.

· ÃzÆ Õ¶. Õ¶. Ú½èðÆ, âÅÇÂðËÕàð (Â¶. ÁÅð. àÆ Áå¶ ÁÅÂÆ, ÃÆ. ìÆ. ÁËµÃ. ÂÆ.)
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                       ååÕðÅ
ÇÂÕÅÂÆ -A     ÃðÆðÕ ç¶Ö – íÅñ Áå¶ å³çð°ÃåÆ – III

ÃËôé -A-       Ö¹ðÅÕÆ ï¯ÜéÅ Áå¶ íÅð êzì³èé

ÃËôé -B -      ÃðÆðÕ À°îð ÇòÚ òÅèÅ

ÃËôé -C –     Áï°ðòËç îÅÇñô çÆÁ» Áï°ðòËÇçÕ åÕéÆÕ», ÃòÆÇâô îÅÇñô Áå¶ ÇðøñËÕÃÅñ¯ÜÆ
                         (Reflexology)

ÇÂÕÅÂÆ -B      Ô¼æ» çÆ Á×ÅÀ±º (Advance) Ã»í - Ã³íÅñ

ÃËôé -A        Ô¼æ» å¶ éÔ°³Á» çÆ ÃëÅÂÆ

ÃËôé -B        éÔ°³Á» ù òèÅÀ°äÅ

ÃËôé -C        éÔ°³ ÕñÅ

ÇÂÕÅÂÆ -C     êËð» çÆ Á×ÅÀ±º (Advance) Ã»í-Ã³íÅñ

ÃËôé -A       êËð» çÆ ÃøÅÂÆ

ÃËôé -B       éÔ°³ ÕñÅ

ÇÂÕÅÂÆ -D     ÇÚÔðÅ Áå¶ Ã¹³çðåÅ III

ÃËôé -A        ÇÚÔð¶ çÆ ÚîóÆ çÆ Ã³íÅñ Ã³ì³èÆ ÁÅè¹ÇéÕ åÕéÆÕ

ÃËôé -B        î¶Õ- Á¼ê ìäÅÀ°äÅ

ÃËôé -C       íðò¼ÇàÁ» çÅ ÁÕÅð ìäÅÀ°äÅ

ÇÂÕÅÂÆ -E     òÅñ Õ¼àäÅ Áå¶ ÃàÅÇÂñ ìäÅÀ°äÅ  II

ÃËôé -A        Á×ÅÀ±º òÅñ» ç¶ Õ¼à

ÃËôé -B        òÅñ» ç¶ æðîñ ( åÅê ) ç¶ ÃàÅÇÂñ

ÃËôé -C        òÅñ» ù ð³×äÅ

ÃËôé -D       òÅñ ÔñÕ¶ Õðé¶

ÇÂÕÅÂÆ F      ÕÅð¯ìÅð ÃæÅêåÆÕðé

ÃËôé -A        ï¯ÜéÅì³çÆ Áå¶ ÃñÈé ÃæÅÇêå ÕðéÅ

ÃËôé -B        îÅñ \ ÃÈÚÆ Çéï³åðä

ÃËôé -C        ÇéðÆÖä ÕñÅ \ î¹ÔÅðå
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Õ¶ºçðÆ îÅÇèÇîÕ ÇÃ¼ÎÇÖÁÅ ì¯ðâ
ÇÃ¼ÇÖÁÅ Õ¶ºçð, B, ñ¯Õ Ã³êðÕ Õ¶ºçð, êzÆå ÇòÔÅð,

Çç¼ñÆ-H@@IB

ë¯é-@AA-BBEBGAHC, øËÕÃ-@AA-BBEBFEH@

ÂÆ î¶ñ: voc.cbse@gmail.com

Website www.cbse.nic.in
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ÃðÆðÕ ç¶ÖíÅñ Áå¶ å³çð°ÃåÆ III
ïÈÇéà-A

    ÇÃ¼Öä ç¶ ÇÃ¼à¶

î¹ñ»Õä ï¯ÜéÅò» (ÁÇèÁÅêÕ» ñÂÆ)

ÃËôé

A

C

ÇòôÅ

Ö¹ðÅÕÆ ï¯ÜéÅ Áå¶ íÅð êzì³èé

Áï°ðòËÇçÕ îÅÇñô Áå¶
ÃòÆâô îÅÇñô çÆÁ» Á×ÅÀ±º
åÕéÆÕ» Áå¶ ÇðøñËÕÃÅñ¯ÜÆ
(Reflexology) ê zÅòðåé
ÇòÇ×ÁÅé

ÇÃ ¼àÅ

å°ÃÆ ÃîÞä ï¯× Ô¯ò¯×¶:-
·  ÇÃÔå çÆ êÇðíÅôÅ , í¯Üé Áå¶ ê½ôÇàÕ Ö¹ðÅÕ
·  Ã³å°Çñå í¯Üé çÆ îÔ¼ååÅ
·  ÃðÆð çÅ íÅð êzì³èé Áå¶ ÃðÆð ç¶ íÅð çÆ
   ðÈê ð¶ÖÅ
· ÃðÆð ç¶ íÅð ù êzíÅÇòå Õðé òÅñÆÁ» ×¼ñ» · ·
· ÜÆòé éÅñ Ãì³èå í¯Üé Çò¼Ú ÁÇéïîåÅ-î¹àÅêÅ,
  îèÈî¶Ô å¶ ðÕå ÚÅê

 ÇòÇçÁÅðæÆ ÇÃÖäï¯× Ô¯ä×¶:-
·  À°îð ç¶ òÅè¶ çÅ ÇòÚÅð
·  À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ ÃðÆðÕ ôÕñ» Ú  ìçñÅÁ
·  À°îð ç¶ òÅè¶ ÕÅðé ÇÚÔð¶ å¶ ÇÚ³é

ÃðÆðÕ À°îð ÇòÚ òÅèÅB

å°ÃÆº ÃîÞäï¯× Ô¯ ÜÅò¯×¶
· ÁÅï°ðòËç ÃòÆÇâô îÅñô Áå¶ ÇðøñËÕÃÅñ¯ÜÆ
    (Reflexology)
· ò¼Ö-ò¼Ö îÅÇñô» ç¶ ÃðÆð å¶ êzíÅò
· îÅÇñô çÆÁ» åÕéÆÕ» ù ÇÕò¶º êÈðÅ ÕðéÅ ÔËÍ
· Çòð¯èåÅò»/Ö³âé

 ÃËôé

  A

  B

  C

      ÇòôÅ

Ö¹ðÅÕÆ ï¯ÜéÅ Áå¶ íÅð
êzì³èé

ÃðÆð ÇòÚ À°îð éÅñ òÅèÅ
Áï°ðòËÇçÕ îÅÇñô, ÃòÆÇâô
îÅÇñô Áå¶ ÇðøñËÕÃÅñ¯ÜÆ
(Reflexology) çÆÁ» Á×ÅÀ±º
åÕéÆÕ»

    î¹ñ»Õä ÇòèÆ

ÁÇíÁÅÃ êzôé Áå¶ À°µåð

ÁÇíÁÅÃ êzôé Áå¶ À°µåð

ÁÇíÁÅÃ êzôé Áå¶ À°åð
Áîñ: Ã³ç» Áå¶ ÃîÅé çÅ
êzçðôé Áå¶ ÁÇíÁÅÃ Õð¯

     Çòô¶ô Õæé

ìÆ ÁËî ÁÅÂÆ çÅ ÚÅðà
ÇåÁÅð Õð¯ Áå¶ ò¼Ö-ò¼Ö
ÃðÆðÕ ôÕñ» ÇåÁÅð Õð¯

ÃêÅ  Áå¶ ÁÅïÈðòËçôÅñÅ
ÇòÚ ÜÅú
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ÇÃÔå, í¯Üé Áå¶ ê½ôÇàÕ í¯Üé çÆ êÇðíÅôÅ
ÇÃÔå
Ã³ÃÅð ÇÃÔå Ã³ÃæÅ WHO Áé°ÃÅð,ÒÒÇÃÔå ÇÂÕ ÁÇÜÔÆ ÁòÃæÅ Ô°³çÆ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ êÈðÆ ÃðÆðÕ,
îÅéÇÃÕ Áå¶ ÃîÅÇÜÕ å³çð°ÃåÆ Ü°óÆ Ô°³çÆ ÔË éÅ ÇÕ ÇÃðë ÇÕÃ¶ ÇìîÅðÆ  Ü» Õî÷¯ðÆ çÅ éÅ Ô¯äÅÍÓÓ
ÇÃÔå ÇÂÕ ×åÆôÆñ ÔÅñå Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ Ú³×Æ ÔÅñå ÇòÚ Ü» îÅóÆ ÔÅñå ÇòÚ ÃðÆð ç¶ î¶ñ Áå¶
Áé°ÕÈñä Áé°ÃÅð Ô°³çÆ ÔË ÇÜÃ À°å¶ åäÅÁ Áå¶ òÅåÅòðäÕ åìçÆñÆÁ» íÅðÈ Ô°³çÆÁ» Ôé Áå¶ ÇÂÃ
ç¶ éÅñ Á³çðÈéÆ Ã³å°ñé òÆ ìÇäÁÅ ðÇÔ³çÅ ÔË ÇÜÃ ù Ô¯î¯ÃàËÇÃÃ ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ
í¯Üé
Õ¯ÂÆ òÆ ê½ôÇàÕ òÃå± Ü¯ ê½ç¶ Ü» êôÈ éÅñ Ü°óÆ Ô¯ÂÆ ÔË, ÖÅèÆ Ü» êÆåÆ Ü»çÆ ÔË Ü» ÇÂÀ°· ÕÇÔ ñÀ° ÇÕ
ÇÜÃ ù ÃðÆð Á³çð ÇñÜÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË å» Ü¯ ôÕåÆ ÓÚ òÅèÅ Ô¯ò¶ Áå¶ ÃðÆð ÓÚ òÅèÅ Ô¯ò¶, ÇÂÃ ù
í¯Üé ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ
í¯Üé ÃðÆð ù ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ ÜðÈðÆ Á³× î³ÇéÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ Üç¯º ÇÂÃ ù Ö»ç¶ Ô¯ å» å°ÃÆº ÁÅêä¶ ÃðÆð
ÇòÚ ê½ôÇàÕ êçÅðæ ç¶ ðÈê ÇòÚ ñËºç¶ Ô¯, ÇÂÃ éÅñ å°ÔÅâ¶ ÃËÎ¼ñ ìäç¶ Ôé Áå¶ ÕÅÇÂî ðÇÔ³ç¶ Ôé, éò¶º
ÔÅðî¯é ìäç¶ Ôé Áå¶ ðÃÅÇÂäÕ êzåÆÇÕzÁÅ Ú¼ñçÆ ÔËÍ
ê½ôÇàÕ í¯Üé
ê½ôÇàÕåÅ çÅ Áðæ À°Ã í¯Üé ù ñËäÅ ÔË Ü¯ ÃÅâ¶ ÃðÆð çÆÁ» Ö¹ðÅÕÆ ÷ðÈðå» ù êÈðÅ Õð¶Í Ú³×Å ê½ôÇàÕ
í¯Üé ÃÔÆ Ã³å°Çñå í¯Üé Ô°³çÅ ÔË ÇÜÃ Çò¼Ú ÃðÆðÕ Õ³îÕÅð òÆ Ü°ÇóÁÅ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÔ Ú³×Æ ÇÃÔå ñÂÆ
ÇÂÕ îÆñ ê¼æð ÔËÍ Ø¼à ê½ôÇàÕ í¯Üé éÅñ ÃðÆð ÇòÚ ð¯×» éÅñ ñó·é çÆ ôÕåÆ Ø¼àçÆ  ÔËÍ ìÆîÅðÆÁ»
êzåÆ Ã³ò¶çéôÆñåÅ ò¼èçÆ ÔËÍ ÃðÆðÕ Áå¶ îÅéÇÃÕ ÇòÕÅÃ ÇòÚ ÔÅéÆ Ô°³çÆ ÔË Áå¶ À°êÜ (Productivity)òÆ
Ø¼àçÆ ÔË (WHO)

ê½ôÇàÕåÅ ÇÂÕ ÁÇÜÔÆ êzÇÕzÁÅ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ í¯Üé çÅ ñËäÅ ôÅîñ ÔË Áå¶ í¯Üé çÆ òðå¯º
ÇÜÃ éÅñ ÃðÆð çÅ òÅèÅ Ô°³çÅ ÔË, ÕÅÇÂîÆ Ô°³çÆ ÔË Áå¶ ÃðÆð áÆÕ ðÇÔ³çÅ ÔËÍ ê½ôÇàÕ òÃå»
ù ôðÆð ò¼Ö-ò¼Ö ðÈê» Çò¼Ú Ã»í Õ¶ ð¼ÖçÅ ÔË Áå¶ Üç¯º Ø¼à í¯Üé ÇñÁÅ Ü»çÅ ÔË åç ÇÂÃ
çÆ òðå¯º Ô° ³çÆ ÔËÍ
ÇÜÃ êñ å°ÃÆº í¯Üé çÅ ÇÂÕ à°¼ÕóÅ ÁÅêä¶ îÈ³Ô Çò¼Ú ð¼Ö Õ¶ Ú¼ìä ñ¼×ç¶ Ô¯ å» å°ÔÅâÅ ÇçîÅ× À°å¶ÇÜå
Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÃ Çò¼Ú Ô÷î Õðé òÅñ¶ å¼å ôÅÇîñ Ô¯ Ü»ç¶ Ôé Ü¯ å°ÔÅâ¶ í¯Üé ù ÃðÆð Çò¼Ú Ô÷î Õðé
Çò¼Ú îçç Õðç¶ ÔéÍ Üç¯º í¯Üé îÈ³Ô Çò¼Ú ÚìÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË å» ê½ôÇàÕ å¼å(êz¯àÆé å¶ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶àÃ)
å°ÔÅâÆÁ» Á³åóÆÁ» ÓÚ Úñ¶ Ü»ç¶ Ôé ÇÜÃ çÆ òðå¯º å°ÔÅâÅ ÃðÆð ÕðçÅ ÔËÍ Üç¯º å°ÔÅâÅ ÃðÆð ñ¯ó
Áé°ÃÅð í¯Üé ñË ñËºçÅ ÔË, òÅèÈ òÃå» å°ÔÅâ¶ ÃðÆð å¯º ò¼Ö Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ ÇÂÔ ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅ
ÇòÇ×ÁÅé Ô÷Åð» ðÃÅÇÂäÕ ÇÕÁÅò» Áå¶ Ô÷î Õðé òÅñÆÁ» òÃå» (êÅÚÕ ðÃ) å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔËÍ
ÇÂÔ åç ÔÆ Ã³íò ÔË Ü¶ å°ÃÆº í¯Üé ê½ôÇàÕ òÃå» Ö»ç¶ Ô¯Íê¹éð ÇòÚÅð êzôé
êzôé A: WHO Áé°ÃÅð ÇÃÔå çÆ ÕÆ êÇðíÅôÅ ÔËËË?
êzôé B: í¯Üé çÆ ÕÆ êÇðíÅôÅ ÔË?

ÃËôé : A í¯Üé çÆ ï¯ÜéÅ Áå¶ íÅð êzì³èé
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êzôé C: ê½ôÇàÕ í¯Üé çÆ ÕÆ êÇðíÅôÅ ÔË?

í¯Üé çÅ òð×ÆÕðä
ê½ôÇàÕ í¯Üé ÇÂÕ ÁÅî Ö¹ðÅÕ ÔË, í¯Üé ù ÁÃÆº êôÈÁ» Áå¶ ê½ÇçÁ» å¯º ÃÜÆò Áå¶ ÇéðÜÆò Ã¯ÇîÁ»
ðÅÔÆº ñËºç¶ Ô»Í í¯Üé çÅ òð×ÆÕðä ÇÂÃ ÇòÚ ôÅÇîñ ê½ôÇàÕ òÃå» å¯º Ô°³çÅ ÔË Áå¶ ÇÂÔé» çÅ Õ³î Ü¯
ÃðÆð ÇòÚ ÇÂÔ Õðç¶ Ôé, ÜÅÇäÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ
ê½ôÇàÕ í¯Üé (ê½ôÇàÕ å¼å») çÅ òð×ÆÕðä

Ã³å°Çñå í¯Üé ù Ã¼å òð×» ÇòÚ ò³ÇâÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË
A. êz¯àÆé
B. ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ
C. ÚðìÆ
D. ÇòàÅÇîé÷
E. ÖÇäÜ
F. êÅäÆ
7. òÅèÈ òÃå»

í¯Üé Ôð¶Õ ÁÅçîÆ Áå¶ ÃÜÆò òÃå± ç¶ ÇÜÀ±ä ñÂÆ ÷ðÈðÆ ÔËÍ ÇÂÃ èðåÆ å¶ í¯Üé Çìé» ÜÆòé Ã³íò
éÔÆºÍ îé°¼Ö» ÇòÚ ÖÅä çÆ ÇÂ¼ÛÅ ÁÅî Áå¶ ìÇéÁÅçÆ ÔËÍ ÇÂÃ çÅ ÇÂÔ Áðæ éÔÆº ÔË ÇÕ îé°¼Ö Ú³×Å Ö»çÅ
ÔËÍ Õ¯ÂÆ òÆ í¯Üé ÖÅ Õ¶ í°¼Ö Çî¼à Ü»çÆ ÔË Áå¶ åÅÕå ÇîñçÆ ÔËÍ

ÃðÆð ÇòÚ êz¯àÆé, ÚðìÆ, ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à ù åÅÕå êËçÅ Õðé òÅñ¶ ê½ôÇàÕ å¼å ÕÇÔ ÃÕç¶ Ô»Í ÇÂÔé»
ù ò¼â¶ ê½ôÇàÕ å¼å ÇÂÃ ñÂÆ òÆ ÕÇÔ³ç¶ Ôé ÇÕÀ°º ÇÕ ÃÅù ÇÂÔé» çÆ ð¯÷ ñ¯ó êËºçÆ ÔËÍ ÇÂÔé» ò¼â¶
ê½ôÇàÕ å¼å» ù ÁÅð×¶ÇéÕ òÆ ÇÕÔÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔé» ÇòÚ ÔÅÂÆâð¯Üé, ÁÅÕÃÆÜé Áå¶ ÕÅðìé òÆ
Ô°³çÆ ÔËÍ ÇòàÅÇîé, ÖÇäÜ Áå¶ êÅäÆ ÃðÆð ÇòÚ åÅÕå éÔÆº êËçÅ Õðç¶ íÅò¶º ÇòàÅÇîé÷ ù ÁÅð×¶ÇéÕ
ê½ôÇàÕ å¼å» çÆ  ôz¶äÆ  ÇòÚ ð¼ÇÖÁÅ Ç×ÁÅ ÔË Üç¯º ÇÕ ÖÇäÜ å¶ êÅäÆ ÇÂéÁÅð×¶ÇéÕ (inorganic) Ô°³ç¶
Ôé, ÇÂÔé» ÇòÚ ÕÅðìé éÔÆº Ô°³çÆÍ ÇòàÅÇîé Áå¶ ÖÇäÜ îÅÂÆÕz¯ÇéÀ±àðÆÁËºàÃ (Micronutrients)
ÕÔÅÀ°ºç¶ Ôé ÇÕÀ°ºÇÕ çÈÇÜÁÅ ç¶ î¹ÕÅìñ¶ À°Ôé» çÆ Ø¼à îÅåðÅ ÇòÚ ñ¯ó Ô°³çÆ ÔËÍ

Ã³å°Çñå í¯Üé
Ã³å°Çñå í¯Üé ÇÂÕ ÁÇÜÔÅ ÁÅÔÅð Ô°³çÅ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ
ÃðÆð ÓÚ òÅè¶ ñÂÆ Áå¶ ÇÂÃ ù ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ ôÕåÆ
êËçÅ Õðé ñÂÆ ÜðÈðÆ ê½ôÇàÕ å¼å Ô°³ç¶ ÔéÍ Á½Ãåé
Ôð¶Õ ù Ô¶á ÇñÖÆÁ» ÚÆ÷» ÁÅêä¶ í¯Üé ÓÚ ôÅÇîñ
ÕðéÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» Ôé, 55% ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶à Õ°¼ñ
ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ Ã³ÇÖÁÅ Çò¼Ú¯º 55% ÕËñ¯ðÆÁ» ÇÂÃ ôz¶äÆ Çò¼Ú¯º
ÁÅÀ°äÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» ÔéÍ ÁÅçðôÕ å½ð å ¶
ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶àÃ çÆ ÇÂ³éÆ Õ° êzåÆôååÅ êÈð¶ Ççé ç¶ ç½ðÅé
éÅôå¶, ç¹êÇÔð ç¶ ÖÅä¶ Áå¶ ôÅî ç¶ ÖÅä¶ Çò¼Ú ôÅÇîñ
Ô¯äÆ  ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ ÇÚ¼åð: Ö¹ðÅÕÆ êÈðÕ» ç¶ ï¯×çÅé çÆ ìäåð
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AE% êz¯àÆé - AE% ÕËñ¯ðÆÁ» ÇÂÃ ôz¶äÆ ÇòÚ Ô¯äÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» Ôé Ü¯ Ãò¶ð¶, ç¹êÇÔð¶ Áå¶ ôÅî ç¶
í¯Üé ÇòÚ ôÅÇîñ Ô¯äÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» ÔéÍ

C@% ÚðìÆ - C@% ÕËñ¯ðÆÁ» ÇÂÃ ôz¶äÆ ÇòÚ Ô¯äÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» Ôé Ü¯ Ãò¶ð¶, ç¹êÇÔð¶ Áå¶ ôÅî ç¶
í¯Üé ÇòÚ ôÅîñ Ô¯äÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» ÔéÍ

 Ã³å°Çñå í¯Üé ñÂÆ Á×òÅÂÆ ñÆÔ»

A. ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à, ÚðìÆ, êz¯àÆé, ÇòàÅÇîé Áå¶ ÖÇäÜ» ù ÃÔÆ îÅåðÅ ÇòÚ ôÅÇîñ Õð¯Í
B. Çî¼á¶ í¯Üé ù ìÔ°åÅ éÅ ÖÅúÍ
C. ìÔ°åÆ æ³ÇçÁÅÂÆ (ëËà) çÆ òðå¯º éÅ Õð¯Í
D. åÅ÷¶ øñ Áå¶ Ãì÷ÆÁ» Ôð ð¯÷ Ø¼à¯ Ø¼à ê³Ü òÅð òðå¯Í
E. ð¶ô¶çÅð Áå¶ ÃàÅðÚ íðêÈð í¯Üé ò¼è å¯º ò¼è ÖÅúÍ
F.ÇÃÔåî³ç ðÇÔä ñÂÆ ÃÔÆ-ÃÔÆ îÅåðÅ ÇòÚ ÖÅúÍ
G. ò¼Ö-ò¼Ö åð» ç¶ í¯Üé ÖÅúÍ
H. Ãí å¯º ÁÖÆðñÆ å¶ ÷ðÈðÆ ×¼ñ ÔË ÇÕ ÁÅêä¶ í¯Üé çÅ ÁÅé§ç ñúÍ
Ôëå¶ ñÂÆ Ã³å°Çñå í¯Üé çÆ ï¯ÜéÅì³çÆ:-

Ôøå¶ íð ç¶ ÖÅè êçÅðæ ÇÂÕ¼ÇáÁ» ÖðÆç¶ ÜÅ ÃÕç¶ Ôé å» Ü¯ êÕÅÀ°ä Ãî¶º ÃÅðÆÁ» ÚÆ÷» À°êñìè
Ô¯äÍ ÇÂÔ Ã¹ÇéôÇÚå Õð ñú ÇÕ ê³Ü¶ òð×» çÅ í¯Üé å°ÔÅâÆ ï¯ÜéÅì³çÆ Çò¼Ú ôÅîñ ÔËÍ

ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶à, ÚðìÆ Áå¶ êz¯àÆé ù ò¼Ö-ò¼Ö ÃÔÆ îÅåðÅ ÇòÚ ò³ÇâÁÅ ÜÅò¶ å» ÇÕ ð¯÷ ç¶ ÜÆòé ÇòÚ
åÅÕå çÆÁ» ñ¯ó» êÈðÆÁÅ Ô°³çÆÁ» ðÇÔäÍ  Ô¶á ÇñÖ¶ ÚÅðà ÇòÚ ç¯ Ççé ìÅð¶ ÇÃëÅðô ÕÆåÆ ×ÂÆ ÔË å»
ÇÕ å°ÔÅâÆ Ú¯ä Áå¶ Ã¹ÁÅç Áé°ÃÅð êÇÔñ Çç¼åÆ ÜÅ ÃÕ¶Í

Ö¹ðÅÕÆ ÚÅðà AC-AE ÃÅñ

Õ°óÆÁ»

DF.G

B@F@

FE

BH

 î¹³â¶

DG.H

BDE@

G@

DA

î¹³â¶

EG.A

BFD@

GH

E@

Õ°óÆÁ»

DI.I

B@F@

FC

C@

AF å¯º AH

ÃðÆðÕ íÅð(ÇÕ.×z

À±ðÜÅ(ÇÕ.ÕËñ¯ðÆ)

êz¯àÆé(×zÅî)

ñ¯ÔÅ(Çî ×zÅ)

à¶ìñ: ò¼Ö-B À°îð ç¶ òð×» ñÂÆ Ö¹ðÅÕÆ Ã¹ÞÅÁ
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Ãò¼Öå¶ F òÜ¶ Ãò¶ð ÚÅÔ Ü» Õ½ëÆ Ü» ç¹¼è

ëñ - B@@ ×zÅî
ÃñÅç - A Õ¼ê
ìàð ÇîñÕ - AE@Çî.ñÆ.
ÃìÜÆÁ» çÅ ÃÈê - AE@
Çî.ñÆ. ê¹³×ðÆÁ» çÅñ»-A
Õ¼ê
Ã¹¼Õ¶ î¶ò¶ - E@ ×zÅî
ÚÅòñ - A@@ ×zÅî
Çìé» ê¼ÇÕÁ» ÚêÅåÆ -
A@@ ×zÅî ÁÅàÅ
ÃìÜÆÁ» -A Õ¼ê
ê¼å¶çÅð ÃìÜÆÁ» - A Õ¼ê
ÇÚÕé Ü» î¼ÛÆ - A@@ ×zÅî
Á³âÅ - A
Ø¼à Çæ³çÅ êéÆð - F@ ×zÅî
Ã¯ÇÂÁÅìÆé  - C@ ×zÅî
çÔÆº - A Õ¼ê
ìàð ÇîñÕ - B@@ Çî.ñÆ.
ÚÅÔ, ÕÅëÆ Ü» ç¹¼è -
AE@ Çî.ñÆ
ÇìÃÕ°¼à - C ê¹³×ðÆÁ»
çÅñ» - A Õ¼ê
òºËÜ ÃËºâÇòÚ - A
îÈ³×ëñÆ - A@@×zÅî
ÚÅòñ - A@@ ×zÅî
Áäê¼ÇÕÁÅ
ÚêÅåÆ - A@@ ×zÅî ÁÅàÅ
ÃìÜÆÁ» - B Õ¼ê
î¼ÛÆ Ü» ÇÚÕé - A@@ ×zÅî
Á³âÅ - A
êéÆð - F@ ×zÅî

ëñ Ü» ÃñÅç Ü» ñ¼ÃÆ
Ü» ÃìÜÆÁ» çÅ ÃÈê Áå¶
ê¹³×ðÆÁ» çÅñ» Áå¶ Ã¹¼Õ¶
î¶ò¶ Áå¶ ÁÖð¯à

ÚÅòñ Ü» ð¯àÆÁ» -D
Áå¶ ÔðÆÁ» ê¼å¶çÅð
ÃìÜÆÁ» Áå¶ î¼ÛÆ Ü»
ÇÚÕé Ü» Á³â¶ Ü» Ø¼à
Çæ³ç¶ òÅñÅ êéÆð Ü»
Ã¯ÇÂÁÅ ìÆé Áå¶ çÔÆº Ü»
ìàð ÇîñÕ (ñ¼ÃÆ)

ÚÅòñ Ü» ÚêÅåÆ -D Áå¶
ÃìÜÆÁ» Áå¶ î¼ÛÆ Ü»
ÇÚÕé Ü» Á³âÅ Ü» Ø¼à
Çæ³ç¶  òÅñÅ êéÆð Ü»
Ã¯ÇÂÁÅ ìÆé Áå¶ çÔÆº Ü»
ñ¼ÃÆ

ÚÅÔ Ü» ÕÅëÆ Ü» ç¹¼è,
ÇìÃÕ° ¼à Ü» ê¹ ³×ðÆÁ»
çÅñ» Áå¶ ìðËâ à¯Ãà Ü»
òËÜ ÃËºâÇòÚ Ü» îÈ³×ëñÆ

ÇÂâñÆ D êÆÃ Ü» â¯ÃÅ -
D êÆÃ Ü» ÚêÅåÆ Ü»
À°êîÅ Ü» ÁÅàÅ ìðËâ Áå¶
Ã»ìð ÃìÜÆ åðÆ Ü»
Ú¼àäÆ Ü» ÕÅðé ëñ¶ÕÃ
ÃìÜÆ åðÆ Ü» ÕÅðé
ëñ¶ÕÃ  Ü»  úàÃ, ÕðÆî
Õ¼ÇãÁÅ ç¹¼è

H:@@- I.@@
ðÅå ò¶ñ¶

D:@@- F.@@
ìÅÁç

AB.C@- A.C@
ç¹êÇÔð

A@.C@-
AA.@@ Ãò¶ð¶

H.@@-
H.C@ Ãò¶ð¶

éÅôåÅ

ç¹êÇÔð
çÅ ÖÅäÅ

ðÅå çÅ
ÖÅäÅ

ÚÅÔ çÅ
Ãî»

AE@ Çî.ñÆ.

Çîôðä- A@@ ×Åzî
ÚêÅåÆ - A@@ ×zÅî
ÁÅàÅ À°êîÅ - A@@ ×zÅî
ðòÅ ÁÅàÅ ìðËâ - F êÆÃ
Ã»ìð - B Õ¼ê
ÕÅðé ëñ¶ÕÃ Ü» úàÃ -
A@@ ×zÅî,    ÕðÆî Õ¼ÇãÁÅ
ç¹¼è - B@@ Çî.ñÆàð

î¼è
Ãò¶ð
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                               à¶ìñ: ÇÃëÅÇðô ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÁÅÔÅð ÚÅðà
ïÅç ð¼Ö¯ ÇÕ Ô¶á ÇñÖ¶ ÚÅðà ÇòÚ Û¯àÅ Ü» ÔñÕÅ í¯Üé Ü» ÃéËÕ ôÅîñ éÔÆº Ôé ÇÜÔé» ù å°ÃÆº
ÇòÁÕåÆ×å Áé°ÃÅð, À°ÃçÆÁ» ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅò» Áé°ÃÅð Áå¶ Úñ ðÔ¶ î½Ãî Áé°ÃÅð ôÅîñ Õð
ÃÕç¶ Ô¯ Áå¶ ðÅå Ãî¶º Õ°¼Þ éÅ Õ°¼Þ êÆä ï¯× Ö¹ðÅÕ ñË ÃÕç¶ Ô¯Í
ÃðÆð ç¶ íÅð çÅ êzì³èé
íÅð êzì³èé Ú³×Æ ÜÆòé ôËñÆ ñÂÆ ñ§ì¶ Ãî¶º çÆ êÔ°³Ú ÔË, ÇÂÃ ÇòÚ ÇÃÔåî³ç ÖÅäÅ Áå¶ ÃðÆðÕ ÕÃðå
çÅ Ã³å°ñé Ô°³çÅ ÔË Ü¯ ÇÕ ñ¯óÆºçÆ À±ðÜÅ çÆ òðå¯º Áé°ÃÅð Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÕ³éÆ À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó ÔË å¶ ÇÕ³éÆ
òðåäÆ ÔËÍ Çòô¶ô ×¼ñ» ò¼ñ ÇèÁÅé Çç³ç¶ Ô¯Â¶ ÖÅä êÆä çÆÁ» ÇÃÔåî³ç ÁÅçå» ÇòÕÇÃå ÕðéÆÁ» Ü¯
ÇÕ ÃÅù ñ§ìÅ Ãî» ÕÅÇÂî ð¼Öä×ÆÁ»Í íÅð êzì³èé Çò¼Ú ñÅíçÅÇÂÕ ÇÃ¼è Ô¯ ÃÕçÆÁ» ÔéÍ ÇÂÃ ×³ñ ù
ÜÅäéÅ ÇÕ å°ÔÅâ¶ ÃðÔð ù ÕÆ ñ¯ó ÔË, íÅð êzì³èé Çò¼Ú îÔ¼åòêÈðé ÔË Áå¶ ÖÅä¶ çÆ ò¼è Ü» Ø¼à Öêå
ù Õ³àð¯ñ Õð ÃÕçÅ ÔËÍ
ÃðÆð çÅ ÁÅçðôÕ (ideal) íÅð ÕÆ Ô°³çÅ ÔË?
ÃðÆð çÅ ÁÅçðôÕ íÅð ÇÕÃ¶ ÇòÁÕåÆ ç¶ ÃðÆðÕ ã»Ú¶ Áå¶ ÃðÆðÕ ñ§ìÅÂÆ Áé°ÃÅð À°ÃçÅ
ñ¯óÆºçÅ(ÁÅçðôÕ) íÅð Ô°³çÅ ÔËÍ ÁÅçðôÕ ÃðÆðÕ íÅð çÆ Ç×äåÆ ÇîäåÆ ìð¯ÕÅ ç¶ éÅê éÅñ ÕÆåÆ ÜÅ
ÃÕçÆ ÔËÍ ìð¯ÕÅ çÅ ëÅðîÈñÅ Ô¶á ÇñÖ¶ Áé°ÃÅð ÔËÍ
À°ÚÅÂÆ(ÃË.îÆ) - A@@ = ÁÅçðôÕ íÅð (ÇÕñ¯ ×zÅî)
Ç÷ÁÅçÅ íÅð: À°Ô íÅð Ü¯ ÁÅçðôÕ ÃðÆðÕ íÅð å¯º A@-B@% À°å¶ Ô¯ò¶
î¯àÅêÅ : À°Ô íÅð Ü¯ ÁÅçðôÕ ÃðÆðÕ íÅð å¯º B@% å¯º òÆ ò¼è Ô¯ò¶Í

é¯à : A Õ¼ê - A@@ ÇîñÆ ×zÅî

åÇñÁÅ í¯Üé
ì¶ÕðÆ çÆÁ» ìäÆÁ» ÚÆÜ» ÇÜò¶º Õ¶Õ,
ê¶ÃàðÆÁ», êëÃ ÁÅÇç,

ÃìÜÆÁ», ÃñÅç, ê¹³×ðÆÁ» çÅñ», ÃìÜÆÁ» ç¶
ÃÈê ÔðÆÁ» ê¼å¶çÅð ÃìÜÆÁ», ëñ

 îÅÃÅÔÅðÆ  (Ôëå¶ ÓÚ ÇÂÕ òÅð ÇÚÕé) Çî¼áÅ
Áå¶ îÇáÁÅÂÆÁ», èðåÆ Ô¶á À°×ÅÂÆÁ» ÜÅä
òÅñÆÁ» Ãì÷ÆÁ» ÖÅÃ Õð ÁÅñÈÍ

ÔçÅÇÂå»

 ìÚ¯

ôÅîñ Õð¯

ÃÆÇîå Õð¯

Ôð ð¯÷ çÆ
Ö¹ðÅÕ

å¶ñ C-D à¶ìñ ÃêÈé (BE-C@ Çî.ñÆ.)
ÚÆéÆ C-D à¶ìñ ÃêÈé(AE-B@) Çî:×zÅî
éîÕ E ×zÅî (Aà¶ìñ  ÃêÈé) êÅäÆ B.E- C Çñàð
îñÅÂÆ ðÇÔå ç¹¼è- F@@ Çî.ñÆ./Ççé
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ÃðÆð çÅ íÅð ÃÈÚÕ Á³Õ (BMI)
ÇÂÔ ÇÂÕ ÁÇÜÔÅ é§ìð Ô°³çÅ ÔË Ü¯ ÇÕ ÇòÁÕåÆ ç¶ íÅð Áå¶ À°ÚÅÂÆ çÆ Ç×äåÆ ÇîäåÆ éÅñ ìäçÅ ÔËÍ
BMI ç¶ éÅñ íð¯Ã¶ï¯× ÇÚ³é· Çîñç¶ Ôé Ü¯ ÇÕ ÃðÆð çÅ î¯àÅêÅ ç¼Ãç¶ ÔéÍ ìÔ°å ÃÅð¶ ñ¯Õ ÇÂÃ ÇòÚ
ÁÅÀ°ºç¶ Ôé å¶ ÇÂÃ çÆ òðå¯º À°ÚÅÂÆ ñÂÆ òÆ Ô°³çÆ ÔËÍ À°Ô ôz¶äÆÁ» ÇÜÔé» ÕÅðé ÇÃÔå Ãî¼ÇÃÁÅò»
êËçÅ Ô°³çÆÁ» ÔéÍ
ìÆ ÁËî ÁÅÂÆ (BMI)  = íÅð (ÇÕ.×zÅî)
                             Õ¼ç (îÆ)B

BMI optimum cut offs Asian Indians
Normal BMI : 18.5- 22.9 kg (M)2

over weight : 23 – 24.9 kg (M)2

obesity : > 25 kg (M)2

ìÆ ÁËî ÁÅÂÆ ç¶ Áé°ÃÅð ìÅñ×» çÅ WHO òð×ÆÕðä
   òð×ÆÕðä           êzÚ¼Çñå               ìÆ ÁËî ÁÅÂÆ               ÇìîÅðÆ ç¶ Öåð¶
                               Çòòðä                (ÇÕ.×zÅ/îÆB)(BMI )
   Ø¼à ò÷é                   êåñÅ                   < AH. E                                Ø¼à
   ÃèÅðä åðåÆì                                     AH.E - BD.I                           Á½Ãåé
   ò¼è ò÷é                                                 > = BE.@                                   -
   î¯àÅê¶ å¯º êÇÔñ»           ò¼è ò÷é                  BE-BI.I                            òèÆÁÅ
   î¯àÅêÅ êÇÔñÅ çðÜÅ       î¯àÅêÅ                   C@.@- CD.I                          çðÇîÁÅéÅ
   î¯àÅêÅ çÈÜÅ çðÜÅ         î¯àÅêÅ                   CE.@-CI.I                            ×³íÆð
   î¯àÅêÅ åÆÜÅ çðÜÅ         ð¯× ×zÃå                > = D@.@                             ìÔ°å ×³íÆð
                             (ÇìîÅðÆ òÅñÅ î¯àÅêÅ)
ÃðÆðÕ ìäåð
íÅð= êåñÆ ÃðÆðÕ îÅÃêðå + ÃðÆðÕ ÚðìÆ ï°Õå êðå
êåñÆ ÃðÆðÕ îÅÃ êðå = îÅÃê¶ôÆ êðå + ÖÇäÜ

Õ°¼ñ ÃðÆðÕ êÅäÆ = ÇÂ³àðÅ ÃËñÈñð ëÇñÀ°â (ICF) + ëÅñå± ÃËñÈñð ëÇñÀ±â (ECF)

îðç/Á½ðå» ñÂÆ ÃèÅðé ÃðÆðÕ ìäåð

îÅÃê¶ôÆ êðå  = Õ°ñ ÃðÆðÕ êÅäÆ + êz¯àÆé
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ÃðÆðÕ ÁÅÕÅð
ëÅñå± ÚðìÆ Ç÷ÁÅçÅåð ç¯ æÅò» å¶ Ô°³çÆ ÔË ê¶à òÅñÆ Ü×·Å Ü» ñ¼Õ (ÕÈñÔ¶)Í ëñÃðÈê  ç¯ åð·» ç¶
ÃðÆðÕ êzÕÅð Ôé, ÇÜÔé» ù Õç¶-Õç¶ Ã¶ì Áå¶ éÅôêÅåÆ òÆ ÕÇÔ³ç¶ Ôé
Õîð-ÚÈñÅ Áé°êÅå éÅêäÅ
ÚÈÿÅ Õîð Áé°êÅå éÅêä çÅ ÃÔÆ ã³× ÃðÆð ÇòÚ ÚðìÆ çÆ ò³â çÆ îÅåðÅ Ü» Áé°êÅå ÇéðèÅðå
ÕðéÅ ÔËÍ ÇÂÃù Õîð ç¶ ÁÅÕÅð ù ÚÈÿ¶ ç¶ ÁÅÕÅð éÅñ íÅ× ÕðÕ¶ ÇéðèÅÇðå ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ
Õîð Áå¶ ÚÈÿ¶ çÅ Áé°êÅå
Ã¶ì (ì¹ðÅ ÁÅÕÅð)           -  Á½ðå» > @.H
                                   îðç  > @.I
éÅôêÅåÆ (Ú³×Å ÁÅÕÅð) -   Á½ðå» < @.H
                                  îðç  < @.I
ÚðìÆ çÆ ò³â çÆÁ» ç¯ ÇÕÃî» Ô°³çÆÁ» Ôé ÇÜÔé» ù ÒÒê¹ðô éîÈéÅÓÓ (Ã¶ì çÅ ÁÅÕÅð) Áå¶ ÒÒÇÂÃåðÆ
éîÈéÅÓÓ (éÅôêÅåÆ ÁÅÕÅð)
éÅò» çÅ òðéä Õ¶òñ éÅò» å¼Õ ÔÆ ÃÆÇîå ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ ç¯ò¶º éîÈé¶ ÇÕÃ¶ òÆ Çñ§× ç¶ Ô¯ ÃÕç¶ ÔéÍ
Ã¶ì ç¶ ÁÅÕÅð ç¶ ñ¯Õ» ÇòÚ ÃðÆð çÆ ÚðìÆ ê¶à ç¶ Ö¶åð ÇòÚ ìÔ°åÆ Üî» Ô°³çÆ ÔË Üç¯º ÇÕ éÅôêÅåÆ
òÅÇñÁ» çÆ ÚðìÆ Áå¶ íÅð ÚÈÇÿÁ» (ìàÕÃ) (Buttocks) å¶ ê¼à» ç¶ Ö¶åð ÇòÚ òÅèÅ Ô°³çÅ ÔËÍ

ÖÅÃ ×°ä» òÅñÆ ÃðÆðÕ ìäåð

êÅäÆ

 Áå¶
Ô¼âÆÁ»

ÚðìÆ

êÅäÆ

ÚðìÆ

êÅäÆ

ÚðìÆ

êÅäÆ

îÅÃê¶ôÆÁ»¶
Áå¶
Ô¼âÆÁ»

ÚðìÆ

îÅÃê¶ôÆÁ»
îÅÃê¶ôÆÁ»¶
Áå¶
Ô¼âÆÁ»

îÅÃê¶ôÆÁ»¶
Áå¶
Ô¼âÆÁ»

ÇÂ¼Õ¯ ÔÆ À°îð, Çñ§×, Õç Áå¶ íÅð ñÂÆ
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ÃðÆð ç¶ íÅð ù êzíÅÇòå Õðé òÅñ¶ å¼å
ÃðÆð ç¶ íÅð ÇòÚ åìçÆñÆ, ÃðÆð çÆ À°ÈðÜÅ ç¶ ÁÃ³å°ñé ÕðÕ¶ Ô°³çÆ ÔËÍ À±ðÜÅ ÁÃ³å°ñé ÇòÚ À±ðÜÅ
Á³çð ñË Õ¶ ÜÅä Áå¶ ìÅÔð Õ¼ãä ÇòÚ ÁÃ³å°ñé Ô°³çÅ ÔËÍ ÇîÃÅñ ç¶ å½ð å¶ Ü¶Õð å°ÃÆº Ç÷ÁÅçÅ í¯Üé
Ö»ç¶ Ô¯ (Ç÷ÁÅçÅ À±ðÜÅ ñËºç¶ Ô¯) Áå¶ Ø¼à Õ³î Õðç¶ Ô¯ (Ø¼à À±ðÜÅ) å» ÇÂÃ ç¶ ÇÃ¼à¶ òÜ¯º ÃðÆð ÇòÚ
À±ðÜÅ çÅ ÁÃ³å°ñé Ô°³çÅ ÔËÍ ÕÂÆ ÁÇÜÔ¶ å¼å Ôé Ü¯ ÇÕ ÃðÆð ÇòÚ ÁÃ³å°ñé ç¶ ÇòÕÅÃ ÇòÚ ÃÔÅÂÆ
Ô°³ç¶ Ôé, ÇÂÔé» ù Öåð¶ òÅñ¶ å¼å ÇÕÔÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÁÅú ÁÃÆº Õ°Þ Öåð¶ òÅñ¶ å¼å» ìÅð¶ ÚðÚÅ ÕðÆÂ¶Í
ÇòðÅÃåÆ å¼å- ÇòðÅÃåÆ å¼æ Ô¯ðé» å¼æ» éÅñ¯º E@ ëÆÃçÆ å¯º G@ ëÆÃçÆ ÇÕÃ¶ ÇòÁÕåÆ ç¶ î¯àÅ Ô¯ä
çÅ ÕÅðé ìä ÃÕç¶ ÔéÍ ÇÂÕ Ö¯Ü ÇòÚ ÇÂÔ ×¼ñ ÃÅÔîä¶ ÁÅÂÆ ÔË  ÇÕ Ü¶Õð î» ìÅê çÅ ò÷é ÁÅî ÔË
å» Ã³íò ÔË G%ì¼Ú¶ î¯à¶¶ Ô¯ä×¶Í çÈÜ¶ êÅÃ¶ Ü¶Õð î» ìÅê Ú¯º ÇÂ¼Õ î¯àÅ ÔË å» E@% ì¼ÇÚÁ» ç¶ î¯à¶ Ô¯ä çÆ
êÈðÆ Ã³íÅòéÅ Ô°³çÆ ÔËÍ Ü¶Õð ç¯ò¶º î¯à¶ Ô¯ä å» î¯àÅêÅ H@% å¼Õ Ô¯ ÃÕçÅ ÔËÍ
ÖÅä çÆÁ» ÁÅçå»- ìÔ°å» ÖÅä çÆ ÁÅçå ÕÂÆ ñ¯Õ» çÆ Ô°³çÆ  ÔËÍ Ü¶Õð Õ¯ÂÆ ÇòÁÕåÆ Ç÷ÁÅçÅ
í¯Üé Ö»çÅ ÔË, ÖÅÃ ÕðÕ¶ À±ðÜÅ í¯Üé ÇÜò¶º Õ¶Õ, ê¶ÃàðÆÁ», Ãî¯Ã¶, ÕÚ¯ðÆ, î¼Öä, ØÆ Áå¶ çÈÜ¶ ÃéËÕÃ
å¶ Çî¼á¶ êÕòÅé å» À°Ôé» çÅ íÅð ò¼èçÅ ÔËÍ Õ°Þ ñ¯Õ ð¯àÆ ÖÅä Ãî¶º Ø¼à Ö»ç¶ Ôé êð ÇòÚÕÅðñ¶ Ãî¶º
ÃéËÕÃ ò×ËðÅ ñËºç¶ ðÇ³Ô³ç¶ ÔéÍ ïÅç ð¼Ö¯ ÇÕ ÇÂÃ åð·» Õðé éÅñ ÕËñ¯ðÆ çÆ îÅåðÅ ò¼è Ü»çÆ ÔË Áå¶
íÅð òÆ å¶÷Æ éÅñ ò¼èçÅ ÔËÍ
ÃðÆðÕ Õ³îÕÅð-  í¯Üé ç¶ ñËä å¯º Çìé» ÇÂÕ Ô¯ð å¼¼æ òÆ ÔË Ü¯ À±ðÜÅ Ã³å°ñé ù êzíÅÇòå ÕðçÅ ÔË,
À°Ô ÔË ÃðÆðÕ Õ³îÕÅð ÍôÇÔðÆ Ö¶åð» ÇòÚ ÖÅÃ å½ð å¶ ÁîÆð ñ¯Õ î½÷ îÃåÆ çÅ ÜÆòé ÜÆÀ°ºç¶ ÔéÍ
À°Ôé» ÇòÚ¯º Õ°Þ ÇÂÕ îÅéÇÃÕ Õ³î å» Õðç¶ Ôé êð ç½ó í¼Ü Ü» ÃËð ìÔ°å Ø¼à Õðç¶ ÔéÍ Øð¶ñÈ
ÃòÅäÆÁ» (Á½ðå») ÇìÜñÆ ç¶ À°êÕðä» éÅñ Õ³î ÕðçÆÁ» Ôé ÇÜò¶º òËÕïÈîÕñÆéð Áå¶ òÅÇô³×
îôÆé» ò×ËðÅ ò×ËðÅ, ÇÜÃ éÅñ À°Ôé» çÅ Õ³î Ã½ÖÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ í¯Üé ç¶ ðÈê ÇòÚ ñÂÆÁ» ÕËñ¯ðÆÁÅ
ìÔ°å Ø¼à ÖðÚ Ô°³çÆÁ» ÔéÍ éåÆÜÅ ÇÂÔ Ô°³çÅ ÔË ÇÕ À±ðÜÅ ÁÃ³å°ñé Ô¯ Ü»çÅ ÔË Áå¶ íÅð òè Ü»çÅ ÔËÍ
îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ å¼¼æ - Õ°Þ ñ¯Õ å» òÆ Ç÷ÁÅçÅ Ö»ç¶ Ôé Ü¶Õð À°Ô åäÅÁ ÇòÚ Ô¯ä Ü» ÇÂ¼Õñ¶êä ç¶
ÇôÕÅð Ô¯äÍ ÁÇÜÔÆÁ» ÔÅñå» ÇòÚ À°Ô í¯Üé ù ÁÅêä¶ åäÅÁ çÅ Õ¶ºçð ìäÅÀ°ºç¶ ÔéÍ ÁÇÜÔ¶ ñ¯¯Õ»
çÅ  íÅð ò¼èçÅ ÔË å¶ À°Ô î¯à¶ Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ Ö¯Ü» é¶ ÇÃ¼è ÕÆåÅ ÔË ÇÕ ÃÕÈñÆ ì¼Ú¶ î¯à¶ Ô¯ä òÅñÅ í¯Üé ñËºç¶
Ôé Áå¶ À°Ôé» çÅ ÜÆòé åäÅÁ íÇðÁÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ
îËàÅì¯ñÆ÷î ( Ö¹ðÅÕ ç¶ ÃðÆð ÇòÚ ðÚä çÆ ÇÕzÁÅ) Áå¶ íÅð ÇòÚÕÅð Ãì³è
î ËàÅì¯ñÆ÷î:
í¯Üé çÅ À±ðÜÅ ÇòÚ ìçñäÅ: îËàÅì¯ñÆ÷î ÇÂÕ ÁÇÜÔÆ êzÇÕzÁÅ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ å°ÔÅâÅ ÃðÆð Ü¯ Õ°Þ
Ö»çÅ Ü» êÆºçÅ ÔË À°Ã ù À±ðÜÅ ÇòÚ ìçÇñÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÃ ×°³ÞñçÅð ðÃÅÇÂäÕ êzÇÕzÁÅ ÇòÚ í¯Üé
Áå¶ åðñ» çÅ î¶ñ ÁÅÕÃÆÜé éÅñ Ô°³çÅ ÔË Áå¶ ÇÂÃ åð·» À±ðÜÅ êËçÅ Ô°³çÆ ÔË Ü¯ å°ÔÅâ¶ ÃðÆð ù
ÚñÅÀ°ä ñÂÆ ÜðÈðÆ ÔËÍ
å°ÃÆº ÁÅðÅî òÆ Õð ðÔ¶ Ô°³ç¶ Ô¯ À°ç¯º òÆ å°ÔÅù Á³çðñ¶ ñ°Õò¶º Õ³î» ñÂÆ À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó Ô°³çÆ ÔË ÇÜò¶º ÃÅÔ
ñËäÅ, ÖÈé çÅ òÔÅÁ, ÔÅðî¯é ê¼èð áÆÕ ð¼Öä¶, ÃËñ» çÅ òèäÅ Áå¶ î¹ð³îå ÁÅÇçÍ
ìËÃñ (Basal) îËàÅì¯ÇñÕ çð (BMR): ÇÂÔ ÁÇÜÔÆ çð Ô°³çÅ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ ÇÂÕ ÇòÁÕåÆ ÃðÆð ç¶
ì¹ÇéÁÅçÆ Õ³î» ù ÜÅðÆ ð¼Öä ñÂÆ À±ðÜÅ çÆ òðå¯º ÕðçÅ ÔË: ÃÅÔ ñËäÅ, ÁÅêä¶ ÁÅê ù Çé¼ØÅ ð¼ÖäÅ å¶
Ççñ çÆ èóÕä ù ÚÅñÈ ð¼ÖäÅ Üç¯º å°ÃÆº ÁÅðÅî ÇòÚ Ô°³ç¶ Ô¯Í
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ÕÂÆ å¼å å°ÔÅâÆ ìÆ ÁËî ÁÅð ù ÇéðèÅðå Õðç¶ Ôé ÇÜÔé» ÇòÚ ôÅÇîñ ÔË :
å°ÔÅâ¶ ÃðÆð çÅ ÁÅÕÅð å¶ ìäåð  : ÇÜÔé» ñ¯Õ» ç¶ ÃðÆð ò¼â¶ Ô°³ç¶ Ôé Ü» ÇÜÔé» çÆÁ»
îÅÃê¶ôÆÁ» ò¼è Ô°³çÆÁ» Ôé, À°Ô Ç÷ÁÅçÅ ÕËñ¯ðÆÁ» éôà Õðç¶ Ôé, íÅò¶º ÇÕ À°Ô ÁðÅî çÆ ÁòÃæÅ
Çò¼Ú ÔÆ Ô¯äÍ
å°ÔÅâÅ Çñ§× : ÁÅêä¶ ìðÅìð çÆ À°îð Áå¶ íÅð òÅñÆÁ» Á½ðå» ç¶ î¹ÕÅìñ¶ ÁÅçîÆÁ» Çò¼Ú Ø¼à
ÚðìÆ Ô°³çÆ ÔË Áå¶ À°Ôé» çÆÁ» îÅÃê¶ôÆÁ» ò¼è Ô°³çÆÁ» Ôé Áå¶ À°Ô Ç÷ÁÅçÅ ÕËñ¯ðÆ÷ (À±ðÜÅ) éôà
Õðç¶ ÔéÍ
å°ÔÅâÆ À°îð: ìÔ°å Çé¼Õ¶ ì¼Ú¶ Áå¶ Û¯à¶ ì¼Ú¶ Áé°êÅå ç¶ å½ð å¶ À°ÚÆ ìÆ ÁËî ÁÅð (BMR) ð¼Öç¶ Ôé
ÇÕÀ°ºÇÕ À°Ôé» çÅ òÅèÅ å¶ ÇòÕÅÃ å¶÷Æ éÅñ Ô°³çÅ ÔË Í ò¼âÆ À°îð ç¶ ìÅñ× ÁÅî å½ð å¶ é½ÜòÅé» éÅñ¯º
Ø¼à ìÆ ÁËî ÁÅð ð¼Öç¶ Ôé ÇÕÀ°ºÇÕ À°Ôé» çÆÁ» îÅÃê¶ôÆÁ» À°îð ç¶ ò¼èä éÅñ Ø¼à Ü»çÆÁ» ÔéÍ
À±ðÜÅ çÆÁ» ñ¯ó» ÃðÆð ç¶ ì¹ÇéÁÅçÆ Õ³î» ñÂÆ À±ðÜÅ ñ¯óÅ ìäÆÁ» ðÇÔ³çÆÁ» Ôé Áå¶ Ã½ÖÆ åð·»
ìçñçÆÁ» éÔÆºÍ ìÆ ÁËî ÁÅð ñ×í× G@% Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ å°ÃÆº Ôð ð¯÷ ÕËñ¯ðÆ ç¶ ðÈê ÇòÚ ÖðÚ Õðç¶
Ô¯Í
ÕËñ¯ðÆÁ» çÅ Ã³å°ñé
ÕËñ¯ðÆ Ã³å°ñé ÃîÆÕðé
Üç¯º ÜÆòé íð ñÂÆ ÃÔÆ Áå¶ ÇÃÔåî³ç íÅð ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅ  ñ¯óÆºçÅ Ô¯ò¶ å» îÈñ î³åð (Bottom line) ÔË
, ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ Ç×äåÆ íÅð êzì³èé çÅ Áðæ ÔË - Ã³å°ñé Öêå ÕÆåÆÁ» ÕËñ¯ðÆÁ» çÅ Ã³å°ñé À°Ôé»
ÕËñ¯ðÆÁ» éÅñ ð¼ÖäÅ Ü¯ å°ÔÅâÅ ÃðÆð êzï¯× ÕðçÅ Ü» éôà ÕðçÅ ÔËÍ

· ÕËñ¯ðÆ, À±ðÜÅ çÆ ÇÂÕÅÂÆ Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ í¯Üé Çç³çÅ ÔËÍ ÕËñ¯ðÆ ÇÂÕ ÕËñ¯ðÆ Ô°³çÆ ÔË íÅò¶º À°Ã çÅ
Ã¯îÅ Õ¯ÂÆ òÆ Ô¯ò¶Í íÅò¶º å°ÃÆº ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à, ëËà, Ö³â Ü» êz¯àÆé ÖÅò¯, ÃÅÇðÁ» ÇòÚ ÕËñ¯ðÆ÷
Ô°³çÆÁ»ÔéÍ

· ÕËñ¯ðÆ Ã³å°ñé ÇÂÕ å¼ÕóÆ çÆ åð·» ÔË Ü¯ ÇÕ å°ÔÅâ¶ íÅð ç¶ Ã³å°ñé ù ÕÅÇÂî ð¼ÖçÅ ÔËÍ Ü¯
ÕËñ¯ðÆÁ» å°ÃÆº í¯Üé ç¶ ðÈê ÇòÚ ñËºç¶ Ô¯, À°Ôé» çÅ Ã³å°ñé ÕËñ¯ðÆÁ» òðåä ç¶ ðÈê ÇòÚ
ÕÅÇÂî ðÇÔäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË(Ôð ð¯÷ ÃðÆð ç¶ Õ³î» ù ÚÅñÈ ð¼Öä ñÂÆ Õ³îÕÅð å¶ ÕÃðå Ô¯äÆ
ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ

          ÁÅêäÅ íÅð ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅ

Ü¶Õð å°ÃÆº ..... Ô¯ å°ÔÅâÅ ÕËñ¯ÇðÕ Ã³å°ñé ÃÇæåÆ (Status) .....ÔËÍ

ÒÒÕËñ¯ðÆÁ» ÇòÚ òÅèÅÓÓ å°ÃÆº À°Ã å¯º ò¼è ÕËñ¯ðÆÁ» òðå ðÔ¶ Ô¯ ÇÜ³éÆ
ÇÕ å°ÔÅâ¶ ÃðÆð ù ñ¯ó ÔËÍ å°ÃÆº ÇÂÔé» òÅèÈ ÕËñ¯ðÆÁ» ù ëËà ç¶ ðÈê
ÇòÚ Üî» Õð ðÔ¶ Ô¯ å¶ å°ÔÅâÅ íÅð ò¼èçÅ ÔËÍ

ÁÅêäÅ íÅð ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅ

íÅð çÅ ò¼èäÅ

   íÅð çÅ ØàäÅ

ÒÒ Ã³å°ñé ÇòÚÓÓ å°ÃÆº ÁÅî å½ð å¶ À°ÔÆ ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ òðå¯º Õðç¶
Ô¯ ÇÜÃù å°ÔÅâÅ ÃðÆð î³×çÅ ÔËÍ å°ÔÅâÅ ò÷é ÃÇæð ðÔ¶×Å

ÒÒÕËñ¯ðÆ çÅ ØÅàÅÓÓ Ü¶Õð å°ÃÆº À°Ã å¯º Ø¼à ÕËñ¯ðÆÁ» ñËºç¶ Ô¯ ÇÜ³éÆÁ»
çÆ å°ÔÅù ñ¯ó ÔËÍ å°ÔÅâÅ ÃðÆð å°ÔÅâ¶ ÇòÚ Üî» Ô¯ÂÆ ëËà òðåçÅ ÔË
å¶ å°ÔÅâÅ íÅð Ø¼à Ü»çÅ ÔËÍ
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íÅð çÅ ØàäÅ

ÃÔÆ åðÆÕ¶ éÅñ íÅð çÅ ØàÅÀ°äÅ

Ôð¶Õ ì³ç¶ ñÂÆ ÇÂÔ ×¼ñ Õ°çðåÆ  ÔË ÇÕ Ü¯ ÇòÁÕåÆ íÅð ØàÅ ÇðÔÅ ÔË À°Ô ÚÅÔ°³çÅ ÔË ÇÕ À°ÃçÅ íÅð Ø¼à
Áå¶ å¶÷Æ éÅñ Øà¶ êð ÇÂÃ ×¼ñ çÆ ×òÅÔÆ ÔË ÇÕ Ü¯ ñ¯Õ ÁêäÅ íÅð Ô½ñÆ-Ô½ñÆ ØàÅÀ°ç¶ Ôé(A å¯º B
ê½ºâ Ôð Ôëå¶) À°Ô ÁÅêäÅ íÅð ØàÅÀ°ä ÇòÚ ìÔ°å Ãëñ Ô°³ç¶ ÔéÍ ÃÔÆ åðÆÕ¶ éÅñ íÅð çÅ ØàÅÀ°äÅ
, Ö¹ðÅÕ ìÅð¶ Ü» ÇÕÃ¶ Ô¯ð êz¯×ðÅî ìÅð¶ ÔÆ éÔÆº Ã×¯º ÁÅêäÆ ÜÆòé ôËñÆ ÇòÚ ñ§ì¶ Ãî¶º ñÂÆ åìçÆñÆ
ÇñÁÅÀ°äÆ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ ð¯÷ çÅ ÖÅäÅ êÆäÅ å¶ ÕÃðå ôÅÇîñ ÔËÍ

íÅð ØàÅÀ°ä ñÂÆ å°ÔÅù Ü¯ ÕËñ¯ðÆÁ» å°ÃÆº ñËºç¶ Ô¯ À°Ôé» ù Ç÷ÁÅçÅ îÅåðÅ ÇòÚ ÖðÚäÅ êò¶×Å Í
ÇÂÕ ê½ºâ ÇòÚ CE@@ ÕËñ¯ðÆÁ» Ô°³çÆÁ» ÔéÍ å°ÔÅù ÁÅêä¶ ñÂÆ E@@ å¯º A@@@ å¼Õ ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ
êzåÆÇçé ÷ðÈðå ÔË å» ÔÆ å°ÃÆº Ôëå¶ ÇòÚ A å¯º B ê½ºâ ØàÅ ÃÕç¶ Ô¯Í

   A ÇÕñ¯ ×zÅî = B.B ê½ºâ

ÕËñ¯ðÆÁ» çÅ é»Ô ê¼ÖÆ Ã³å°ñé ìäÅÀ°äÅ

ðÅÔÆº

Ö¹ðÅÕ                 : E@@ Õ¶ ÕËñ¯ðÆ/êzåÆÇçé

ÇÕzÁÅ                 : E@@ Õ¶ ÕËñ¯ðÆ/êzåÆÇçé

Ã¹íÅÁ Çò¼Ú ÁçñÅ ìçñÆ   :   E@ ÕËñ¯ðÆ/êzåÆÇçé

Õ°ñ ÕËñ¯ðÆ ÕîÆ     : A@E@ Õ¶ ÕËñ¯ðÆ/êzåÆÇçé

ÇÂÕ ÇòÁÕåÆ çÆ ÇÃÔå çÆ çôÅ ò¶Ö Õ¶ ÇÂÔ î¹¼ñ ìçñ¶ ÜÅ ÃÕç¶ ÔéÍ

 ÃòÃæ íÅð ñÂÆ ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅòÅ

ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅò» çÆ îÔ¼ååÅ

ñ×ÅåÅð ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅ Ú³×Æ ÇÃÔå ñÂÆ ÜðÈðÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÖÅÃ å½ð å¶ À°Ôé» ñ¯Õ» ñÂÆ ìÔ°å îÔ¼åòêÈðé
ÔË Ü¯ íÅð ØàÅÀ°äÅ ÚÅÔ°³ç¶ Ôé Ü» ÃòÃæ íÅð ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅ ÚÅÔ°³ç¶ ÔéÍ

· Üç¯º íÅð ØàÅÀ°äÅ Ô¯ò¶ å» ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅò» ò¼è Ü»çÆÁ» Ôé åç å°ÔÅâÅ ÃðÆð òÅèÈ
ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ À±ðÜÅ é°³ ÖðÚçÅ ÔËÍ ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅò» ðÅÔÆº ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ Öêå Ô¯ä éÅñ, ÖÅä
òÅñÆÁ» ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ ØÅà (ÕËñ¯ðÆ Øà) êËçÅ Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÜÃ éÅñ íÅð Ø¼à Ü»çÅ ÔËÍ

· ìÔ°å¶ íÅð çÅ ØàäÅ À°ç¯º ÔÆ Ô°³çÅ ÔË Üç¯º ÁÃÆº ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ îÅåðÅ Ø¼à ñËºç¶ Ô» êð ÇÂÃ ×¼ñ
ç¶ òÆ êzîÅä Ôé ÇÕ ÁÃÆº ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅò» ðÅÔÆº òÆ íÅð ØàÅ ÃÕç¶ Ô»Í

· Ãí å¯º ÜðÈðÆ ×¼ñ ÇÂÔ ÇÕ ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅ éÅñ Ççñ Ãì³èå ìÆîÅðÆÁ» å¶ ôÈ×ð å¯º ìÚ ÃÕç¶
Ô»Í

ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅ ÃÔÅÇÂÕ ÔËÍ
· íÅð ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆÍ
· ðÕå ÚÅê (Blood Pressure) ØàÅÀ°ä ñÂÆÍ
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·    çÈÜÆ ÇÕÃî ç¶ ôÈ×ð, Ççñ-ÇçîÅ× å¶ ÕÂÆ åð·» ç¶ ÕËºÃð» çÅ ÖåðÅ Ø¼à Ü»çÅ ÔËÍ
·   ÇÂÃ éÅñ Ü¯ó» çÅ çðç Áå¶ ÇÕÃ¶ Á³× çÆ Áê³×åÅ å¯º ìÚ ÃÕç¶ Ô»Í
·   Õî÷¯ð Ô¼âÆÁ» çÆ ìÆîÅðÆ çÅ ÖåðÅ Ø¼à ÃÕçÅ ÔË ÇÜÃ éÅñ ÇÕ Çâ¼× Õ¶ Ô¼âÆ à°¼à Ü»çÆ ÔËÍ
·   ÇÂÃ éÅñ ÇâêðËôé (À°çÅÃÆ) Áå¶ ÇÚ³åÅ ç¶ ÇÚ³é· Ø¼à Ü»ç¶ ÔéÍ
îËù ÇÕ³éÆ Õ° ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅ çÆ ñ¯ó ÔË?
Üç¯º ÁÃÆº íÅð êzì³èé (Weight Management) Õðç¶ Ô», å» ñ¯Õ» çÆ Ã¯Ú ÃðÆðÕ ×åÆÇòèÆ ù ñË Õ¶
Çí³é ÔËÍ Ô¶á» Õ°Þ Á×òÅÂÆ ñÆÔ» ÔéÍ

ÁÅêäÅ íÅð ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ :
AE@ Çî³à ñÂÆ î¼èî îÅåðÅ Çò¼Ú ÃðÆðÕ Õ³îÕÅð Ô¯ò¶Í GE Çî³à ñÂÆ å¶÷ ÕÃðå Ü» ÇÂÔé» ù ÇîñÅ
Õ¶ Ôëå¶ Çò¼Ú  ç¯ òÅð ÷ðÈð Ô¯ò¶Í åÕóÆ ÇòÇ×ÁÅéÕ ×òÅÔÆ ÇÂÔ ×¼ñ ÇÃ¼è ÕðçÆ ÔË ÇÕ ÃðÆðÕ ÇÔ¼ñ
Ü°ñ éÅñ å°ÃÆº ñ§ì¶ Ãî¶º å¼Õ ÁÅêäÅ íÅð ÕÅÇÂî ð¼Ö ÃÕç¶ Ô¯ êð ÇÕ³éÅ ÃðÆðÕ Õ³î Õðé çÆ ñ¯ó ÔË,
ÇÂÔ îé°¼Ö å¯º îé°¼Ö Çò¼Ú ëðÕ ÔËÍ  ÇÂÃ ñÂÆ ÇÂÔ ×¼ñ Ãêôà éÔÆº ÔËÍ ÇÂÔ ×¼ñ Ã³íò ÔË ÇÕ å°ÔÅù
Ôëå¶ Çò¼Ú AE@ Çî³à å¯º ò¼è ÇÔñÜ°ñ Õðé çÆ ÷ðÈðå ÔËÍ ÁÅêäÅ íÅð ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ, íÅð
ØàÅÀ°ä ñÂÆ Áå¶ ÁÅêä¶ ÁÅê ù áÆÕ ð¼Öä ñÂÆ å°ÔÅù Ô¯ð Ç÷ÁÅçÅ ÃðÆÇðÕ ÇÔñÜ°ñ Õðé çÆ
ñ¯ó ÔË Üç¯º å¼Õ å°ÃÆº ÖÅä êÆä çÆÁ» ÕËñ¯ðÆÁ» çÆ îÅåðÅ éÔÆº ØàÅÀ°ºç¶ å°ÔÅù ÃðÆÇðÕ ÇÕÇðÁÅ çÆ
ò¼è ñ¯ó ÔËÍ ÃòÃæ íÅð ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ  ð¯÷ÅéÅ ÃðÆÇðÕ ÇÕÇðÁÅ Áå¶ ÇÃÔåî³ç ÖÅä¶ çÆ êñËÇé§×
(Planning) çÆ ñ¯ó ÔËÍ

ÃèÅðä (çðÇîÁÅéÅ) ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅ Õðç¶ Ãî¶º Ü¶Õð å°ÃÆº ÃÅÔ ñË ðÔ¶ Ô¯ å» å°ÔÅâ¶ Ççñ çÆ èóÕä
çÆ çð å¶÷ Ô°³çÆ ÔË êð å°ÃÆº ×¼ñìÅå ÜÅðÆ ð¼Ö ÃÕç¶ Ô¯Í ÇÂÔ ÁÅî å½ð å¶ ò¼è Ç×äÆ Ü»çÆ ÔËÍ
À°çÅÔðé :
·    å¶÷ å¶÷ å°ðéÅ (AE Çî³à êzåÆ îÆñ )
·    ì¼ÇÚÁ» éÅñ ç½ó í¼Ü ÕðÕ¶ Ö¶âäÅ
·    ÇÂÕ ðëåÅð å¶ ÃÅÇÂÕñ ÚñÅÀ°äÅ
å¶÷-å¶÷ (Vigorous) :- å°ÔÅâ¶ Ççñ ç¶ èóÕä çÆ çð ò¼è Ü»çÆ ÔË Áå¶ å°ÃÆº ×¼ñìÅå Õðç¶ Ãî¶º
Á½Ö¶ ÃÅÔ ñËºç¶ Ô¯Í ÇÂÔ Ô¶á» Çç¼¼åÆÁ» ÔÅñå» Çò¼Ú Ô°³çÅ ÔË:
·   Ü½Ç×³× Ü» í¼ÜäÅ
·   åËðéÅ
·   ÕÂÆ Ö¶â» ÇÜò¶º: ë¹¼àìÅñ, ìÅÃÕàìÅñ Ü» Ã½Ãð
·  ð¼ÃÆ à¼êäÅ
Çò×óÆ ÜÆòé ôËñÆ éÅñ Ãì³èå Áê³×åÅ í¯Üé : î¯àÅêÅ, îèÈî¶Ô Áå¶ À°µÚ ðÕåÚÅê (Blood
Pressure)

î¯àÅêÅ : î¯àÅêÅ Á¼Ü çÆ ÜÆòéôËñÆ çÅ ÇÂ¼Õ å¯ÔëÅ ÔËÍ î¯àÅêÅ ÁÅêä¶ ÁÅê Çò¼Ú ÇÂ¼Õ ìÆîÅðÆ ÔË
Áå¶ ÇÂÃ¶ åð·» Ô¯ð ÕÂÆ ìÆîÅðÆÁ» çÅ ÜéîçÅåÅ ÔËÍ
·   î¯àÅê¶ Çò¼Ú ì³çÅ í¼çÅ Áå¶ ×Ëð Ã³å°Çñå Ô°³çÅ ÔË (íÅð Áå¶ À°ÚÅÂÆ Çò¼Ú ÁÃ³å°ñé ÕðÕ¶)Í
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· æ¯óÆ ÇÜÔÆ ÇÔ¼ñ Ü°¼ñ éÅñ ÃÅÔ ÚóéÅ
· ò¼è êÃÆéÅ ÁÅÀ°äÅ
· ÃðÆð ÓÚ çðç ðÇÔäÅ
· ò¼è éÆºç ÁÅÀ°äÆ

íÅð ØàÅÀ°ä çÅ ×äé Ü³åð: ÇÂÔ ÇÂÕ ÁÅî Ç×äåÆ ÇîäåÆ ÔË Ü¯ ÇÕ çÈÜ¶ åð·» çÆÁ» Ç×äåÆÁ»
ÇîäåÆÁ» ò»×È ÔË ÇÕ å°ÃÆº ÇÕÃ ÇçôÅ ÓÚ ÜÅ ðÔ¶ Ô¯ ìÅð¶ Ã¶è Çç³çÆ ÔËÍ ÇÂÔ âÅÕàð ç¶ îôòð¶ çÆ æ» éÔÆº
ñËºçÆÍ ÇÂÔ Õ¶òñ ÇÃ¼Öä ñÂÆ ÔËÍ íÅð ØàÅÀ°ä çÆ Ç×äåÆ ÇîäåÆ éÅñ ÇÂÔ êåÅ Ú¼ñçÅ ÔË ÇÕ å°ÃÆº
ÇÕ³éÆ ÚðìÆ ØàÅÀ°äÆ ÔË å¶ ÇÜÃ éÅñ å°ÔÅâÅ ÃòÃæ íÅð ìÇäÁÅ ðÔ¶Í Ü¶Õð å°ÔÅâ¶ ÃðÆð çÆ ÚðìÆ
î³éäï¯× Ô¼ç å¯º êð¶ ÔË å» å°ÔÅù ÁÅêäÅ íÅð ØàÅÀ°äÅ êò¶×Å å» ÇÕ å°ÃÆº ÜÆòé ñÂÆ ÜÅéñ¶òÅ
ìäÆÁ» ÇìîÅðÆÁ» ÇÜò¶º îèÈî¶Ô , ÕËºÃð ò×ËðÅ å¯º ìÚ ÃÕ¯Í Ô½ñÆ-Ô½ñÆ íÅð ØàÅÀ°äÅ Ú³×Å Ô°³çÅ ÔËÍ E
å¯º A@% íÅð ØàÅÀ°ä çÆ ÇÃëÅÇðô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ êzåÆ êÅÀ°ºâ ÃðÆð çÆ ÚðìÆ CE@@ ÕËñ¯ðÆ Ô°³çÆ ÔËÍ
Ü¶Õð å°ÃÆº A ê½ºâ ÚðìÆ ÇÂÕ Ôëå¶ ÓÚ ØàÅÀ°äÅ ÚÅÔ°³ç¶ Ô¯ å» å°ÔÅù Ôð ð¯÷ E@@ ÕËñ¯ðÆÁ» ØàÅÀ°äÆÁ»
êËä×ÆÁ»Í
ÕÅðé: î¯àÅêÅ ÇÂÕ ÇìîÅðÆ ÔË À°Ã îé°¼Ö çÆ Ü¯ ÃðÆðÕ Õ³î Áå¶ ÕÃðå å¯º êÅÃÅ ò¼àçÅ ÔËÍ íÅðÆ í¯Üé,
ñ×ÅåÅð ÚðìÆ òÅñ¶ í¯Üé çÅ Ã¶òé, ÕÃðå å¯º ìÚäÅ Áå¶ ÁÅðÅî íÇðÁÅ ÜÆòé ÜÆÀ±äÅ î¯àÅê¶ ç¶
î¹¼Ö ÕÅðé Ôé:

 À°Ú ðÕåÚÅê (B.P.):  ÇÂÃ ù ÁÅî å½ð å¶ À°Ú ðÕåÚÅê ÕÇÔ³ç¶ Ôé ÇÂÃ ù ÃîÞä ñÂÆ À°Ú ÖÈé ç¶
çìÅÁ ç¶ Áðæ ÜÅäé¶ ÜðÈðÆ ÔéÍ ÇÜÃ çìÅÁ ç¶ éÅñ ÖÈé ÃðÆð ÇòÚ Ççñ ò¼ñ¯º ê³ê ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔË, À°Ã
ù ìñ¼â êzËôð ÕÇÔ³ç¶ Ôé¶Í ìñ¼â êzËôð ç¯ åð» çÅ Ô°³çÅ ÔË, ÇÃÃà¯ÇñÕ å¶ ÇâÃàÅÇñÕ Í ÇÂÔ ÃîÞä ç¶
ñÂÆ ÃÅù ÇÃÃàÅÇÂñ Áå¶ Ççñ çÆ èóÕä ç¶ ë¶Ü» ìÅð¶ ÃîÞäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ Üç¯º Ççñ ÁðÅî ÕðçÅ ÔË å»
ÇÂÃ çÅ ÚËîìð Ôî¶ôÅ íð Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÃé±³ ÇâÃàÅÇñÕ ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ

Á½ðå» çÅ Õîð éÅê ÚÅðà (ë¹¼à Áå¶ ÇÂ³Ú» ÇòÚ)

>CA.EU
>CB.BU
>CC.@U
>CC.HU
>CD.FU
>CE.DU
>CF.BU
>CH.FU
>D@.BU

   òÅèÈ íÅð
BH.DU-CA.EU
BI.AU-CB.BU
BI.IU-CC.@U
C@.GU- CC.HU
CA.EU- CD.FU
CB.CU- CE.DU
CC.AU- CF.BU
CE.EU - CH.FU
CG.AU- D@.BU

 Õ¼ç
EÓ-AU
EÓ -BU
EÓ- CU
EÓ- DU
EÓ-  EU
EÓ-  FU
EÓ- GU
EÓ -A@U
FÓ - @U

ÁÅçðô
BDU
BD.EU
BEU
BFU
BFU
BF.EU
BGU
BG.EU
BHU

î¹àÅêÅ
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òÅèÈ çìÅú ÇÜÃ ÕðÕ¶ ÖÈé Ççñ ù Û¼âçÅ Ü¯ ÇÕ î¹¼Ö Artery èîäÆ ðÅÔÆº Ü»çÅ ÔËÍ Ã³å°ñé ÃÇæåÆ ÇòÚ
Systolic  êzËôð ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ ò¼è çìÅÁ éÅñ î¹¼Ö èîäÆ å¯º Ô½ñÆ-Ô½ñÆ çÈÜÆÁ» èîäÆÁ» Artries

 capillasices  ÃÈÖî ò¼ñ Ü»çÅ ÔËÍèîäÆÁ» Çò¼Ú Ø¼à çìÅÁ Ççñ ç¶ ÁÅðÅî Ãî¶º ÇòÚ çìÅÁ ÕÔÅÀ°çÅ ÔËÍ
Ø¼à çìÅÁ çÅ òÅñò ÇîñÆ îÆàð êÅð å¯º æ¼ñ¶ Ô°³çÅ ÔËÍ ìñ¼â êzËôð çÅ òÅñò îé°¼Ö å¯º îé°¼Ö å¶ Ãî¶º-Ãî¶º
å¶ ò¼ÖðÅ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÔ À°îð  Áé°ÃÅð òÆ ò¼Ö-ò¼Ö Ôé ÇÜò¶º ÇÂÕ é½ÜòÅé çÅ ðÕå ÚÅê AB@/H@ Ô°³çÅ
ÔËÍ êð F@ ÃÅñ çÆ À°îð ÇòÚ ÇÂÔ AF@/I@ Ô¯ ÃÕçÅ ÔËÍ À°Ú ðÕåÚÅê çÅ ÕÅðé å³³× èîäÆÁ» Ô¯
ÃÕçÆÁ» Ôé Ü¯ ÇÕ Û¯àÆÁ»- Û¯àÆÁ» Ô°³çÆÁ» Ôé, ÇÜÔé» ÕðÕ¶ ÖÈé ç¶ òÔÅÁ ÇòÚ ð¯Õ ÁÅ  Ü»çÆ ÔËÍ
À°Ú ðÕå ÚÅê ÕðÕ¶ èîéÆ ëà òÆ  ÃÕçÆ ÔË Áå¶ Á³çð ÖÈé ò× ÃÕçÅ ÔËÍ ðÕå ÚÅê ÇÂÕ ÃèÅðé
ÔÅñå Ô°³çÆ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ ÇÂÔ áÆÕ ðÇÔ³çÅ ÔË, Ü¶Õð ÇÚ³åÅ å¶ ç½óéÅ, åéÅú å¶ ò¼è Õ³î ÕÆåÅ Ô¯ò¶ å»
ÇÂÔ òè Ü»çÅ ÔËÍ Üç¯º ÇÂÔ Áîñ ÁÅî ìä ÜÅò¶ å» ÇÂÃ éÅñ À°Ú ðÕå ÚÅê Ô¯ Ü»çÅ ÔË Áå¶ èîéÆÁ»
Çò¼Ú çìÅú òèä ÕðÕ¶ ×³íÆð ÔÅñå ìä Ü»çÆ ÔËÍ
îèÈî¶Ô:   îèÈî¶Ô îËñÆàÃ Ü» ÃèÅðé îèÈî¶ÔÍ ÇÂÔ ÇìîÅðÆÁ» çÅ ÇÂÕ ÁÇÜÔÅ ×ð°¼ê ÔË ÇÜÃ ÇòÚ ì³ç¶ ù
À°Ú ðÕå îèÈî¶Ô Ô°³çÅ ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ À°Ã çÆ êËºÕðÆÁÅ÷ ÕÅëÆ îÅåðÅ ÇòÚ ÇÂéÃÈÇñé êËçÅ éÔÆº ÕðçÅ Ü»
êËçÅ Ô¯ä òÅñÆ ÇÂéÃÈÇñé ù ÃËÎ¼ñ éÔÆº ÚñÅÀ°ºç¶Í ÇÂÔ À°Î¼Ú ðÕå îèÈî¶Ô  ÕðÕ¶ òÅð-òÅð ÇêôÅì
ÁÅÀ°äÅ, ò¼è ÇêÁÅÃ ñ¼×äÆ å¶ ò¼è í°¼Ö ñ¼×äÆ ÁÅî ÇÚ³é· ìä Ü»ç¶ ÔéÍ
Ãò¶ð¶ Ãò¶ð¶

A. ìÔ°å ÃÅð¶ åðñ ÇÜò¶º Çé§ìÈ çÅ Õ¯ÃÅ êÅäÆ Áå¶ ôÇÔç ÇîñÅ Õ¶ ÇçúÍ
B. Á»òñ¶ Ü» Õð¶ñ¶ çÅ ÜÈÃ êÅäÆ ÇîñÅ Õ¶ êÆåÅ ÜÅò¶¶Í
C. ÃÅðÆ ðÅå î¶æÆçÅäÅ êÅäÆ ÇòÚ ÇíÀ°º ÇÂÕ ×ñÅÃ êÆåÅ ÜÅò¶Í

ð¯Õ Áå¶ ìÚÅÁ
     A. ñ§ìÆ å¶ å¶÷ ÃËð Õð¯Í

B. ð¯÷ ï¯×Å Õð¯: î³ç¯Õ-ÁÅÃä, ×½î¹¼Ö ÁÅÃä, Áðè îÃå³â ÁÅÃä, Õ¯ðî ÁÅÃä ÕàÆÚ¼Õð
ÁÅÃä, êôÚÆî¹å» ÁÅÃä ò×ËðÅ Áå¶ ê¶à ç¶ ÃÅðÆÁ»  ÃÈÖî ÕÃðå» Õð¯Í

C. ìäÅòàÆ îÇáÁÅÂÆÁ» å¯º ìÚ¯ Áå¶ Õ°çðåÆ îÇáÁÅÂÆÁ» ëñ» å¶ ÃìÜÆÁ» ç¶ ðÈê ÇòÚ ñò¯ ÇÜò¶
ì¶ðÆ÷

D. ÚÅòñ, ÁÅàÅ(ìðÆÕ îËçÅ), Ö³â ÇÂÔé» Çå³é» å¯º ìÚ Õ¶ ðÔ¯Í
E. ìÅÜð¶ å¶ ÜòÅð çÆ ð¯àÆ ÖÅúÍ ì¶Ãä å¶ ÕäÕ òðå¯Í
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À°ÚÅÂÆ
DÓA@U
DÓAAU
EÓ@U
EÓ@AU
EÓBU
EÓCU
EÓDU
EÓEU
EÓFU
EÓGU
EÓHU
EÓIU
EÓA@U
EÓAAU
FÓ@U

éÆò»
A@@
A@A
A@C
A@E
A@H
AAA
AAD
AAG
AB@
ABC
ABF
ABI
ACB
ACE
ACH

ÇéôÅéÅ
AAE
AAG
AB@
ABB
ABE
ABH
ACC
ACF
AD@
ADC
ADF
AE@
AEC
AEF
AEI

À°µÚÅ
ACA
ACD
ACG
AD@
ADD
ADH
AEB
AEF
AF@
AFD
AFG
AG@
AGC
AGF
AGI

À°ÚÅÂÆ
EÓAU
EÓBU
EÓCU
EÓDU
EÓEU
EÓFU
EÓGU
EÓHU
EÓIU
EÓA@U
EÓAAU
FÓ@U
FÓAU
FÓBU
FÓCU

éÆò»
ABC
ABE
ABG
ABI
ACA
ACC
ACE
ACG
ACI
ADA
ADD
ADG
AE@
AEC
AEG

ÇéôÅéÅ
ACD
ACG
ACI
ADB
ADE
ADH
AEA
AED
AEG
AF@
AFD
AFG
AGA
AGE
AGI

À°µÚÅ
ADE
ADH
AEA
AEE
AEI
AFC
AFG
AGA
AGE
AGI
AHC
AHG
AIB
AIG
B@B

Á½ðå çÆ À°ÚÅÂÆ å¯º íÅð çð  îðç çÆ À°ÚÅÂÆ å¯ íÅð çð

ÁÅÕÅð: Á½ðå å¶ îðç ÇòÚ À°ÚÅÂÆ å¶ íÅð çð
ê¹éð ÇòÚÅð êzôé

êz:A òðñâ ÔËñæ ÁÅð×¶éÅÂÆ÷¶ôé (WHO) ò¼ñ¯º Çç¼åÆ êzÆíÅôÅ ÇñÖ¯Í

êz:B Ã³å°ñå í¯Üé ñÂÆ Á×òÅÂÆ ñÆÔ» ÇñÖ¯Í

êz:C ÃðÆð ç¶ ìÆ ÁËî ÁÅÂÆ çÆ êzÆíÅôÅ Õð¯Í

êz:D ÃðÆð ç¶ íÅð ù êzíÅÇòå Õðé òÅñ¶ å¼æ» ìÅð¶ ÇñÖ¯Í

êz:E ÃòÃæ íÅð çÅ ØàäÅ ÕÆ ÔËÍ

êz:F ÃòÃæ íÅð ñÂÆ ÃòÅÃæ ÇÕzÁÅ çÆ îÔ¼ååÅ ìÅð¶ ÇñÖ¯Í
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å°ÔÅâ¶ ÃðÆð çÆ ôÕñ Õ°çðåÆ å½ð å¶ À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ ìçñçÆ ÔËÍ ÇÂÔé» ÇòÚ¯º Õ°Þ åìçÆñÆÁ» å¯º
ìÇÚÁ» éÔÆº ÜÅ ÃÕçÅ êð å°ÔÅâÆ ÜÆòé ôËñÆ çÆ Ú¯ä éÅñ ÇÂÃ êzÇÕzÁÅ çÆ ÚÅñ ù ØàÅÇÂÁÅ ÜÅ
ÃÕçÅ ÔËÍ
îé°¼ÖÆ ÃðÆð ÚðìÆ çÅ ìÇäÁÅ Ô¯ÇÂÁÅ ÔËÍ êåñÅ ÇàôÈ ÇÜÃ ÇòÚ ê¼á¶ å¶ Á³× ôÅÇîñ Ôé Ô¼âÆÁ» Áå¶
êÅäÆ ÇÂÃ ù ìäÅÀ°ºç¶ ÔéÍ C@ ÃÅñ çÆ À°îð å¯º ìÅÁç ñ¯Õ» çÅ êåñÅ ÇàôÈ Øàä ñ¼× Ü»çÅ ÔËÍ å°ÔÅâ¶
ê¼á¶ ÇÜ×ð, ×°ðç¶ Áå¶ Ô¯ð Á³× ÁÅêä¶ ÃËñ» ù æ¯óÅ-æ¯óÅ ØàÅ Çç³ç¶ ÔéÍ ê¼ÇáÁ» ç¶ Øàä çÆ êzÇÕzÁÅ
ù Õî÷¯ðÆ ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ Ô¼âÆÁ» ç¶ Õ°Þ ÖÇäÜ Ø¼à Ü»ç¶ Ôé Áå¶ Ø¼à Ã³Øä¶ Ô¯ Ü»ç¶ Ôé Áå¶ ìÅÁç ÇòÚ
ÜÅ Õ¶ ÕîÜ¯ð Ô¼âÆÁ» Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ ÇàôÈÁÅ ç¶ Øàä ÕÅðé ÃðÆð ÇòÚ êÅäÆ çÆ îÅåðÅ Ø¼à Ü»çÆ ÔËÍ
ê¹ðô» å¶ ÇÂÃåðÆÁ» ç¶ íÅð ÇòÚ åìçÆñÆÁ» ÁÅÀ°ºçÆÁ» ðÇÔ³çÆÁ» ÔéÍ ê¹ðô ÁÕÃð EE ÃÅñ çÆ ÁÅïÈ
å¼Õ íÅð çÅ òÅèÅ ò¶Öç¶ Ôé å¶ ìÅÁç ÇòÚ ÇÂÔé» çÅ íÅð Øàä ñ¼× Ü»çÅ ÔËÍ À°Ôé» ç¶ Çñ§× ÔÅðî¯é
ç¶ Øàä ÕÅðé ÇÂÔ Õ°Þ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÃåðÆÁ» ÁÕÃð FE ÃÅñ çÆ À°îð å¼Õ íÅð çÅ òÅèÅ ç¶ÖçÆÁ» Ôé,
ë¶ð À°Ôé» çÅ íÅð Øàä ñ¼× Ü»çÅ ÔËÍ ìÅÁç ç¶ ÜÆòé ÇòÚ íÅð çÅ ØàäÅ êåñ¶ ÇàôÈ ç¶ æ» ÚðìÆ ç¶
òèä ÕðÕ¶ Õ°Þ -Õ°Þ Ô°³çÅ ÔËÍ í¯Üé Áå¶ ÕÃðå çÆÁ» ÁÅçå» îé°¼Ö ç¶ íÅð ìçñä ÇòÚ ÜÆòé íð
ÁÅêäÅ ÇÔ¼ÃÅ êÅÀ°ºçÆÁ» ÔéÍ å°ÔÅâÆ ÜÆòé ôËñÆ çÆ Ú¯ä êzíÅÇòå ÕðçÆ ÔË ÇÕ ÇÕò¶º å°ÃÆº å¶÷Æ éÅñ
À°îð ÇòÚ òè ðÔ¶ Ô¯Í
À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ ÃðÆð ÇòÚ åìçÆñÆÁ»
ÚîóÆ
À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ ÚîóÆ Ø¼à ñÚÕçÅð Ô¯ Ü»çÆ ÔË Áå¶ Þ°ðóÆÁ» êË Ü»çÆÁ» ÔéÍ À°×ñ» ç¶ éÔ°³ òÆ
òèä¯º ð°¼Õ Ü»ç¶ ÔéÍ å¶ñ ç¶ ×ñËºâ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ Ø¼à å¶ñ êËçÅ Õðç¶ ÔéÍ ÇÜÃ éÅñ ÚîóÆ êÇÔñ» éÅñ¯º
Ã¹¼ÕÆ Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ å°ÃÆº ÚîóÆ ç¶ À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ Ô¯Â¶ é°ÕÃÅé ù éîÆï°Õå òÃå» éÅñ ìÚÅÁ ÃÕç¶
Ô¯ Áå¶ ÃÈðÜ çÆ ð½ôéÆ å¯º Ãé ÃÕðÆé, ìÚÅÁ òÅñ¶ Õêó¶ ÇÜò¶º ÔËà Ü» à¯êÆ éÅñ ìÚÅÁ  ÃÕç¶ Ô¯Í ÇÂÔ
ÃÚÅÂÆ ÔË ÇÕ ÚîóÆ ÁÅêäÆ ñÚÕ òÅñÅ ×°ä Ö¯ Çç³çÆ ÔË Áå¶ êåñÆ ìä Ü»çÆ ÔËÍ ÇÚÔð¶ ç¶ ê¼á¶ ñÚÕ
Ö¯Ô Çç³ç¶ Ôé ÇÜÔé» ÕðÕ¶ ×¼ñ», ÜìÅó·¶ å¶ Á¼Ö» ÇòÚ â±³ØÅä êË Ü»ç¶ ÔéÍ
òÅñ
ÇÂÔ ×¼ñ ÁÅî Ô¯ Ü»çÆ ÔË ÇÕ òÅñ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ êåñ¶ Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ ÇÃð å¶ Áå¶ Õ¼Û» ÇòÚ òÅñ Ø¼à Ü»ç¶
ÔéÍ ÇÜò¶º-ÇÜò¶º òÅñ» ù ð³× ç¶ä òÅñ¶ ÃËñ Ø¼à Ü»ç¶ ÔéÍÇÚ¼à¶ òÅñ» ÇòÚ òÅèÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍÇÜò¶º-
ÇÜò¶º òÅñ» ç¶ Õ¯Â¶ (Folicle) ìçñç¶ Ôé, òÅñ» çÅ ð³× ìçñ Ü»çÅ ÔË ÇÂÔ ÇÚ¼à¶ ìä Ü»ç¶ Ôé Áå¶ ÇÛ¼ç¶
òÆ Í ÇÂÔ åìçÆñÆ Çòô¶ô Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ Ôð ÇòÁÕåÆ ÇòÚ À°Ã ç¶ ÖÅéçÅé å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔËÍ
Õ¼ç (À°ÚÅÂÆ)
H@ ÃÅñ çÆ À°îð å¼Õ ÇÂÔ ÁÅî ÔË ÇÕ ç¯ ÇÂ³Ú À°ÚÅÂÆ Ø¼à Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÁÅî åìçÆñÆÁ» ÇòÚ ôÅîñ
ÔË ÇÜÃ ÇòÚ Ü¯ó, ðÆó· çÆ Ô¼âÆ Áå¶ ÇâÃÕ Ã¹³×óçÆÁ» ÔéÍ
Ã¹äéÅ
ò¼âÆ À°îð ÇòÚ ÔÆ Õ³é ÇòÚ Ã¹äé òÅñÆ éÅñÆ çÆÁ» Õ³è» êåñÆÁ» êË Ü»çÆÁ» Ôé Áå¶ êðçÅ î¯àÅ Ô¯
Ü»çÅ ÔËÍ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ Ã¹äéÅ Ø¼à Ü»çÅ ÔËÍ Ãî¶º ç¶ éÅñ Õ³é» ÇòÚ Ô¯ð åð·» çÆÁ» ÁòÅ÷» êËçÅ Ô°³çÆÁ»
Ôé ÇÜÔé»  ÇòÚ ÁÅòÅ÷ Ã¹äÅÂÆ éÔÆº Çç³çÆÍ ÇÂÔ åìçÆñÆÁ» EE ÃÅñ çÆ ÁÅïÈ å¯º ìÅÁç å¶÷Æ éÅñ
Ô°³çÆÁ» ÔéÍ

ÃËôé B: ÃðÆð çÆ À°îð ÇòÚ òÅèÅ
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é÷ð
ÇÜò¶º-ÇÜò¶º å°ÔÅâÆ À°îð òèçÆ ÔË, Á¼Ö ÇòÚ Ô³ÞÈ êËçÅ Õðé çÆ ï¯×åÅ éÔÆº ðÇÔ³çÆÍ êðçÅ êåñÅ Ô¯
Ü»çÅ ÔË å¶ Á¼Ö» ÇòÚ ÃÇæðåÅ ÇÜÔé» éÅñ Á¼Ö» ç¶ ñËéÜ» Çò¼Ú è¹³çñÅêä ÁÅ Ü»çÅ ÔË å¶ ÃÅë ÇçÖÅÂÆ
ç¶äÅ Á½ÖÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ ìÔ°å¶ ñ¯Õ D@ ÃÅñ çÆ À°îð ÇòÚ ç¶Öä ñÂÆ ÁËéÕ çÆ òðå¯º Õðç¶ Ôé ÇÕÀ°ºÇÕ
Á¼Ö» ç¶ ñËºé÷ Ø¼à ñÚÕçÅð Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ ÇÂÔ òÆ ×¼ñ ÁÅî ÔË ÇÕ ðÅå ù Ø¼à ÇçÖÅÂÆ Çç³çÅ ÔË å¶ ç¶Öä
çÅ Çå¼ÖÅ êä Ø¼à Ü»çÅ ÔË Áå¶ ìÅÁç ç¶ ÃÅñ» ÇòÚ ÇñôÕ¯ð êËä ñ¼× Ü»ç» ÔË ÇÜÃ éÅñ ÃÅë ÇçÖÅÂÆ
éÔÆº Çç³çÅÍ éÜð çÆ åìçÆñÆ éÅñ å°ÔÅù âðÅÂÆò Õðé ÇòÚ î¹ôÇÕñ ÁÅ ÃÕçÆ ÔËÍ Ô¯ð ÃÈÚéÅ ñÂÆ
ç¶Ö¯Í
îËé¯êÅ÷ (ðÜ¯éÇòðåÆ): Ôð Á½ðå ÇÕÃ¶ éÅ ÇÕÃ¶ Ãî¶º ðÜ¯éÇòðåÆ ç¶ ç½ð Çò¼Ú¯º ×°÷ðçÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÇÂÕ
ÁÇÜÔÆ ÃÇæåÆ Ô°³çÆ ÔË, ÇÜÃ ÇòÚ Á½ðå» çÅ îÅÇÃÕ èðî ÁÅÀ°äÅ ì³ç Ô¯ Ü»çÅ ÔË å¶ îÅÇÃÕ ÖÈé òÔÅÁ
òÆ ð°Õ Ü»çÅ ÔËÍ ÁÇÜÔÆ ÃÇæåÆ Çò¼Ú ×ðî åð¶ñÆÁ» çÅ ÁÅÀ°äÅ, ÁÚÅéÕ Ã¹íÅÁ Çò¼Ú ìçñÅÁ
Á ÅÀ°ä Å, Estrogen ê¼èð ç¶ Ø¼à ÜÅä éÅñ ÃðÆð ç¶ çÈÜ¶ Á³×» çÆ ÕÅð×°÷ÅðÆ å¶ òÆ ëðÕ êËäÅ ô°ðÈ Ô¯
Ü»çÅ ÔËÍ ðÜ¯éÇòðåÆ ç½ðÅé ê¼ÇáÁ» çÆ åÅÕå Ø¼àäÆ ô°ðÈ Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ êÅÚé êzäÅñÆ ç¶ èÆîÆ êË ÜÅä
ÕÅðé ò÷é ò¼è Ü»çÅ ÔËÍ ê¼à» Áå¶ ñ¼Õ å¶ Ü¯ ÚðìÆ Üî·» Ô°³çÆ ÔË, À°Ô Á¼è ÇòÚÕÅð ÁÅ Õ¶ Üî·» Ô¯
Ü»çÆ ÔËÍ Ô¼âÆÁ» êåñÆÁ» êËäÆÁ» ô°ðÈ Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ ì¯è Ø¼àäÅ ô°ðÈ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ
ÁËÃàð¯Üé (Estrogen) ç¶ Ø¼àä ÕÅðé ï¯éÆ çÅ ñÚÕÆñÅêä Ø¼à Ü»çÅ ÔËÍ ÇêôÅì çÅ éÅ ð°ÕäÅ, ÖÈé
éÅóÆÁ» ÇòÚ ñÚÕ ÁÅ ÜÅäÅ, Á½ðå» ç¶ ìÅÕÆ Á³×» Áå¶ éÅóÆ å³åð ÇòÚ ìçñÅÁ ÁÅ ÜÅäÅ, ÇÂÃ ç¶
êzíÅò ÔéÍ
À°îð Áé°ÃÅð ÃðÆðÕ åìçÆñÆÁ» ñÂÆ å°ÃÆº Ô¶á ÇñÖÆÁ» ×¼ñ» Õð ÃÕç¶ Ô¯:

(À) ð¯÷ ÕÃðå Õð¯Í ÃËð Õð¯Í ÇÂÔ ÃÃåÅ å¶ Ã½ÖÅ Õ³î ÔË¯, ÇÂÔ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ ô°ðÈ Õð¯Í ÕÃðå A@ Çî³à
Ü» Á¼×¶ Õðç¶ ÜÅúÍ ÇÂÕ êÆâ¯îÆàð êÇÔé¯ ÇÜÃ éÅñ å°ÔÅù Õçî» çÆ Ç×äåÆ çÅ êåÅ ñ¼×çÅ
ÔËÍ Ü¶ å°ÃÆº B@@@ Õçî å°ðç¶ Ô¯ å» A@@ ÕËñ¯ðÆÁ» éôà Õðç¶ Ô¯Í Ü¶ å°ÃÆº A@,@@@ Õçî å°ðç¶
Ô¯ å» å°ÔÅâÆÁ» E@@ ÕËñ¯ðÆÁ» éôà Ô°³çÆÁ» ÔéÍCE@@ ÕËñ¯ðÆÁ» A ê½â ç¶ ìðÅìð Ô°³çÆÁ»
ÔéÍ ÁÅêä¶ ÇçîÅ× ÇòÚ ð¼Ö¯ ÇÕ Ü¶ æ¯óÅ òÆ Õð¯ å» òÆ òèÆÁÅÍ Ú¹Ãå ìä¶ ðÔ¯, À°îð çÆ Ôð
ÁòÃæÅ ÇòÚ Þ°Õ Õ¶ Áå¶ ÇÖ¼Ú Õ¶ ÕÃðå Õðç¶ ðÔ¯Í ÁÅêä¶ ÃðÆð ù ÇÔñÅúÍ Ç×äåÆ ÇîäåÆ
Õð¯ ÇÕ å°ÃÆº Ú¹¼Ãå ðÇÔ Õ¶ ÁÅêäÅ Ççé ìËá Õ¶ ×°÷ÅÇðÁÅ ÔËÍ ë¶ð ÇÂÃ çÆ å°ñéÅ Õð¯ ÇÕ ÜòÅéÆ
çÆ À°îð ÓÚ å°ÃÆº ÇÕò¶º Õðç¶ ÃÆÍ Ôð ð¯÷ ÕÃðå Õðé çÆ ï¯ÜéÅ ìäÅú Áå¶ íÅð ØàÅÀ°ä
çÆÁ» ÕÃðå» Ôëå¶ ÓÚ ç¯ òÅð ÷ðÈð Õð¯ å» ÇÕ å°ÃÆº ñÚÕçÅð ìä¯Í ÁÅêäÆ ôÕåÆ òèÅú Áå¶
ÁÅêä¶ íÅð çÅ êzì³èé Õð¯Í

(Á) ÁÇÜÔÅ í¯Üé Õð¯ Ü¯ å°ÔÅâÆ ÇÃÔå ñÂÆ áÆÕ Ô¯ò¶ ÇÜÃ ÇòÚ ëñ å¶ ÃìÜÆÁ», î¯àÅ ÁéÅÜ Áå¶
ÇÃÔåî³ç ÚðìÆ ôÅÇîñ Ô¯ò¶, ÇÂÃ ×¼ñ çÅ ÇèÁÅé ð¼Ö¯ ÇÕ å°ÃÆº ÕÆ ÖÅ ðÔ¶ Ô¯Í ÃðÆð ù Á³çð¯º
åÅÕå ÇçúÍ ÇÕÀ°ºÇÕ À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ ÕËñ¯ðÆÁ» ç¶ Øàä çÆ ñ¯ó Ô°³çÆ ÔËÍ Ø¼à ÖÅú Áå¶
ÇÃÁÅäê éÅñ Ú¯ä Õð¯Í F å¯º H ×ñÅÃ êÅäÆ Ôð ð¯÷ êÆúÍ Üç¯º å°ÔÅâ¶ ì¹ñ· Ã¹Õç¶ Ô¯ä å» Á³çð
ç¶ ÃËñ êÅäÆ çÆ î³× Õð ðÔ¶ Ô°³ç¶ ÔéÍ ÃËñ» çÆ À°åêå ÚîóÆ, Ô¼âÆ, ê¼á¶, ×°ðç¶ , ÃðÆð ÇòÚ
Õ³î Õðé òÅñ¶ êçÅðæ Ççñ ò×ËðÅ êÅäÆ å¶ Çéðíð Õðç¶ ÔéÍ ïÅç ð¼Ö¯, å°ÃÆº ÇìîÅð éÔÆº Ô¯
ÃÕç¶, å°ÃÆº ÁÃñ ÇòÚ ÇêÁÅÃ¶ Ô¯ ÃÕç¶ Ô¯Í

(Â) ôðÅì çÆ òðå¯º ÃÆîå ð¼Ö¯Í
(Ã) å³ìÅÕÈ Áå¶ éÇôÁ» å¯ ìÚ¯Í ÇÜò¶º-ÇÜò¶º å°ÔÅâÆ À°îð ÇòÚ òÅèÅ Ô°³çÅ ÔË, å°ÃÆº ÁÅêä¶ ÃðÆð

ÇòÚ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ åìçÆñÆÁ» ò¶Öä çÆ À°îÆç Õð ÃÕç¶ Ô¯Í å°ÔÅâÆ À°îð ÓÚ òÅèÅ ÇÕò¶º Ô°³çÅ ÔË
ÇÂÔ å°ÔÅâÆ êÇðòÅð ç¶ ÖÅéçÅéÆ éîÈé¶ îåÅÇìÕ Ô¯ò¶×Å êð å°ÔÅâÆ ÜÆòé ôËñÆ Ú¯ä çÅ å°ÔÅâ¶
ÃðÆð å¶ êzíÅòÆ ÁÃð Ô¯ò¶×ÅÍ
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ÇÚÔð¶ À°å¶ À°îð ç¶ ÇÚ³é·
ÇÚÔð¶ å¶ À°îð ç¶ ÇÚ³é» ç¶ êzíÅò ç¶Ö ÃÕç¶ Ô¯ Üç¯º å°ÃÆº ôÆô¶ ÇòÚ ò¶Öç¶ Ô¯Í ÇÜÃ ÇòÚ ÚîóÆ çÆ
ñÚÕåÅ ØàäÆ ÇãñÕä ðÅÔ ÇÚÔðÅ, î¼æ¶ çÆÁ» ñÅÂÆé», Ô¼Ãä çÆÁ» ñÅÂÆé», ì¹¼ñ·» çÆÁ» ñÅÂÆé»
Áå¶ À°Ô ñÅÂÆé» ÇÜÔé» éÅñ å°ÔÅâÅ îÈ³Ô ìäçÅ ÔËÍ åìçÆñÆÁ» ÇÜÔé» éÅñ ð³×, ìäåð Áå¶ ØäåÅ
ìçñ Ü»çÆ ÔËÍ
ÇÚÔð¶ çÆ åìçÆñÆ B@ ÃÅñ å¯º ÔÆ ô°ðÈ Ô¯ Ü»çÆ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ ÇÚÔð¶ çÆ êÇÕÁÅÂÆ Øàä ñ¼× Ü»çÆ ÔËÍ
Þ°ðóÆÁ», ÛÅÂÆÁ» å¶ è¼ì¶ êËä¶ ô°ðÈ Ô¯ Ü»ç¶ Ôé Áå¶ À°îð éÅñ ò¼èç¶ Ü»ç¶ ÔéÍ ÇÂÔ åìçÆñÆÁ» îé°¼Ö
å¯º îé°¼Ö ò¼Ö ò¼Ö Ô°³çÆÁ» ÔéÍ ÇÚÔð¶ çÆ åìçÆñÆ Á³çðÈéÆ å¶ ìÅÔðÆ å¼æ» ÕðÕ¶ Ô°³çÆ ÔËÍ Ãî¶º éÅñ
Á³çðÈéÆ å¼æ êËçÅ Ô°³ç¶ Ôé Áå¶ ÇòðÃ¶ Áé°ÃÅð À°îð ÓÚ òÅè¶ çÆ êzÇÕzÁÅ Ú¼ñçÆ ÔËÍ ìÅÔðÆ å¼æ
òÅåÅòðé éÅñ Ãì³Çèå Ô°³ç¶ ÔéÍ À°Ô ÚÆÜ» Ü¯ å°ÔÅâ¶ ÁÅñ¶ ç¹ÁÅñ¶ ÔéÍ ÇÜÔé» ÇòÚ ÃÈðÜ çÆ ð½ôéÆ,
êzçÈôä, Ãî¯ÇÕ³×, ÇÖ¼Ú, ÇÚÔð¶ ç¶ ÔÅòíÅò å¶ Ã½äÅ ôÅÇîñ ÔéÍ ÇÂÔé» éÅñ ÚîóÆ Áå¶ ÇÚÔð¶ çÆ Ô¼âÆ
ÇòÚ åìçÆñÆÁ» Ô°³çÆÁ» ÔéÍ
Õ¯ñÅÜé ÇÂÕ ëÅÂÆìð êz¯àÆé Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ ÚîóÆ ù ã»ÚÅ Çç³çÆ ÔË Áå¶ ÃðÆð ÇòÚ ÇÂÕ å¶÷Åì ð¼Öä çÆ
ÁÅèÅðÇôñÅ ìäçÆ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ ÁñÅÃàÆé òÆ Ü°óÆ Ô°³çÆ ÔË ÇÕ ÇÂÕ ñÚÕçÅð êz¯àÆé ÔË, Ü¯ ôÕñ Çç³çÆ
ÔË Áå¶ ÃðÆð ù ñ¯óÆºçÆ ÇÃ¼ñ òÆ êzçÅé ÕðçÆ ÔËÍ Õ¯ñÅÜ éÅñ ÇÂÔ ç¯ò¶º ÚÆÜ» ÕÅÇÂî Ô°³çÆÁ» ÔéÍ À°îð
éÅñ Áå¶ òÅåÅòðÇéÕ é°ÕÃÅé éÅñ Õ¯ñÅÜé Ø¼à Ü»çÅ ÔË Áå¶ Ãî¶º ç¶ éÅñ-éÅñ ÃðÆð çÆ Õ°çðåÆ
À°åêåÆ òÆ Ø¼à Ü»çÆ ÔËÍ ÃðÆðÕ ã»Ú¶ çÆ ÔÅéÆ ÚîóÆ çÆ ï¯×åÅ ù ØàÅÀ°ºçÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ ñÚÕ Áå¶
éîÆ Öåî Ô¯ Ü»çÆ ÔË, ÕÅÇÂî éÔÆº ðÇÔ³çÆÍ
À°îð ç¶ òÅè¶ çÅ ÃÅÔîäÅ Õðé ç¶ åðÆÕ¶ Áå¶ Õçî
Ô¼ÃäÅ Ô¼Ãä éÅñ ÔÅðî¯é êËçÅ Ô°³ç¶ Ôé ÇÜÔé» ù Endorphins ÕÇÔ³ç¶ Ôé, ÇÜÔé» éÅñ ÃðÆð çÆ
êzåÆð¯èÕ ôÕåÆ òèçÆ ÔË Áå¶ åéÅÁ òÅñ¶ ÔÅðî¯é Øàç¶ ÔéÍ Ö¹ñ· Õ¶ Ô¼ÃäÅ éÅóÆÁ» ù ëËñÅ Õ¶ ÖÈé ç¶
òÔÅÁ ù òèÅÀ°ºçÅ ÔË ÇÂÃ ñÂÆ ÔÅÃ¶ òÅñÆ Çëñî ò¶Ö¯, åéÅÁ Ø¼à Õð¯Í Ô» ê¼ÖÆ ìä¯Í Ôð Ççé òèÆÁÅ
ìäÅúÍ
ð¼Ü Õ¶ Ã¯ò¯º  ÃðÆðÕ òÅè¶ ñÂÆ éÆºç ÷ðÈðÆ ÔËÍØ¼à Ã½ä éÅñ í°¼Ö òèçÆ ÔËÍ åéÅÁ ò¼èçÅ ÔË, ÃðÆð çÅ
Á³çðñÅ íÅ× é°ÕÃçÅð ìäçÅ ÔËÍ Ã½ä çÆ ×¯ñÆ ñËä å¯º êÇÔñ» ÁÅêä¶ À°å¶ éËò¶âð, òéÆñÅ Ü» ×ðÆé
ÁËêñ ÃËºà ÇÛóÕ¯, ÇìÃåð¶ À°å¶ òÆ Ü» ðÅå ù Ã½ä ñ¼×¶ Õ¯ÂÆ ÃéËÕ ñò¯Í ÁÖð¯à Ü» ç¹¼è ò×ËðÅ ñò¯ Ü¯
ÇÕ Õ°çðåÆ å½ð å¶ éÆºç ÇñÁÅÀ°ä òÅñ¶ ÔéÍ
ÇçîÅ× ù Çå¼ÖÅ ÕðéÅ Õ°Þ òÆ Ô¯ò¶, å°ÃÆº ÇÕ³éÆ À°îð ç¶ Ô¯, ÇÕæ¶ ðÇÔ³ç¶ Ô¯ å°ÔÅâ¶ îé ù Ú¹Ãå ð¼Öä
çÆ ñ¯ó ÔËÍ ÁÅêä¶ ô½Õ òèÅú, ×°³ÞñçÅð ì¹ÞÅðå» Ô¼ñ Õð¯, ÇçñÚÃêÆÁ» Çò¼Ú ÇòÇí³éåÅ ÇñÁÅúÍ
Õ¯ÂÆ îé êzÚÅòÅ Õð¯Í ÁÅêä¶ ÜÆòé çÆ ÕÔÅäÆ êÇðòÅð ù ÇñÖ Õ¶ ÇçÀ°Í ÇÂÔ ÇÃ¼Ö¯ ÇÕ å°ÃÆº ÁÅêä¶
ÃðÆð å¶ À°îð ç¶ òÅè¶ ù ÇÕò¶º îéÅÀ°äÅ:- êÇÔñÅ Áå¶ Ãí å¯º ò¼âÅ Õçî À°îð ç¶ òÅè¶ ÇòÚ ôÅé òÅñÅ
ÇÂÔ ÔË ÇÕ å°ÃÆº ÁÅêäÅ îé ìäÅú ÇÕ å°ÃÆº ÇÂÕ ÇÃÔåî³ç ÜÆòé ôËñÆ ÁêäÅÀ°×¶Í Ô½ñÆ-Ô½ñÆ
åìçÆñÆÁ» ÇñÁÅú, À°ç¯º å¼Õ Üç¯º å¼Õ À°Ô å°ÔÅâÆ ÇÜ³ç×Æ çÅ Õ°çðåÆ ÇÔ¼ÃÅ éÅ ìä ÜÅäÍÕÃðå Áå¶
Ú³×Æ ÇÃÔå çÆÁ» ÁÅçå» ñÂÆ ïåé ÜÅðÆ ð¼Ö¯Í
å°ÔÅâ¶ Õ¯ñ ÇÂÕ Ú¯ä ÔË ÇÕ ÇÕò¶º å°ÔÅâÅ ÃðÆð ò¼è ÇðÔÅ ÔË å¶ ÇÕò¶º å°ÃÆº ÇÂÃ êzÇÕzÁÅ ù ÕÅìÈ ÇòÚ ÕðéÅ
ÔËÍ ÁÅêä¶ ÁÅê À°å¶ Õ¶ºçðå Õðé ñÂÆ Ãî» ñú ÇÜÃ éÅñ å°ÔÅù ÃÔÅÇÂåÅ Çîñ¶×Æ å¶ å°ÔÅâ¶
ÇêÁÅÇðÁ» ù òÆ Çîñ¶×ÆÍ ô°ðÈ Õðé ñÂÆ Õç¶ òÆ ç¶ðÆ éÔÆº Ô°³³çÆÍ (It’s never too late to begin)
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ê¹éð ÇòÚÅð êzôé

êzôé:A å°ÔÅâÆ ÚîóÆ çÆ ìäåð Áå¶ òÅñ» ç¶ À°îð ç¶ òÅè¶ ÇòÚ ÕÆ-ÕÆ åìçÆñÆÁ»
ÁÅÀ°çÆÁ» Ôé?
êzôé:B îËé¯êÅ÷ ç¶ êzíÅò ÇñÖ¯:
          (À)  _________________________

          (Á)  _________________________

          (Â)  _________________________

          (Ã)  _________________________

êzôé:C À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ ÇÚÔð¶ å¶ êËºç¶ ÇÚ³é·» ìÅð¶ ÇñÖ¯Í
êzôé:D À°ÔéÅ ÚÆÜ» çÆ ÃÈÚÆ ìäÅú Ü¯ å°ÃÆº ÃðÆðÕ åìçÆñÆÁ» ØàÅÀ°ä ñÂÆ Õð ÃÕç¶ Ô¯:

ÃËôé:C ÁÅï°ðòËç åÕéÆÕ» Ü¯ ÇÕ ÁÅïÈðòËÇçÕ îÅñô éÅñ
Ãì³èå Ôé, ÃòÆÇâô îÅñô Áå¶ êðÅòðåé ÇòÇ×ÁÅé

            (À)  _________________________

           (Á)  _________________________

                   (Â)  _________________________

           (Ã)  _________________________

ÁÅïÈ°ðòËç ÕÆ ÔË :- ÁÅïÈ°ðòËç ç¯ ôìç» çÅ Ü¯ó ÔË ÁÅïÈÃ Áå¶ ò¶ç ÁÅïÈÃ çÅ Áðæ ÔË ÜÆòé å¶ ò¶ç
çÅ Áðæ ÔË ÃÅÇÂ³Ã çÅ Ç×ÁÅéÍ ÇÂÃ åð·» ÁÅïÈ°ðò¶çÅ ù ÜÆòé çÅ ÇòÇ×ÁÅé ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ ÇÂÃ åð·» ÇÂÔ
ÒìÅÇÂñÅÜÆÓ ç¶ ìðÅìð ÔËÍ êð ÁÃñ Áîñ ÇòÚ ÇÂÃ çÆ òðå¯º îé°¼ÖÆ çòÅÂÆ çÆ êzäÅñÆ òÜ¯º ÕÆåÆ
Ü»çÆ ÔËÍ

ÁÅïÈ°ðòËç çÅ ÁÃñ Áðæ ÔË ÜÆòé çÆ ñ§îÆ À°îð çÅ Ç×ÁÅé Áå¶ ÇÂÃ ù ðòÅÇÂåÆ íÅðåÆ çòÅÂÆ
êzäÅñÆ ÃîÇÞÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ ÇÂÕ òèÆÁÅ êzäÅñÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ ÇÃÔå çÆ íðêÅÂÆ Ô°³çÆ ÔË Áå¶ ÃòÃæ
ÜÆòé ôËñÆ çÆ ÃÔÅÇÂåÅ ÕðçÆ ÔË Áå¶ ÇìîÅðÆ çÆ ÔÅñå ù áÆÕ ÕðçÆ ÔËÍ

ÁÅïÈ°ðòËç çÅ ÁÅð³í:- ÁÅïÈðòËçÅ çÅ Ãì³è ÇÔ³çÈ ôÅôåð» Áé°ÃÅð èéò³åðÆ éÅñ ÔË Ü¯ ÇÕ ç¶òÇåÁ»
çÅ âÅÕàð ÃÆ ÇÜÃ é¶ ÇÂÔ ÇòÇçÁÅ ìzÔîÅ ç¶òåÅ å¯º ñÂÆ Í ÇÂÃ ç¶ êÇÔñ¶ ÇòÚÅð, Áæðòò¶ç ÇòÚ çðÜ
ÕÆå¶ ×Â¶ Ôé, ÇÂÃ êzäÅñÆ  ç¶ ÕÂÆ ê¼Ö Ôé Ü¯ ÇÕ À°Ã ù çÈÜÆÁ» êzäÅñÆÁ» å¯º ò¼Ö Õðç¶ Ôé:

A. ÇÂÔ ÃÅâ¶ ÇòÚ ÜÆòé Ã³å°ñé çÆ À±ðÜÅ ù ÕÅÇÂî Õðé Áå¶ ÕÅÇÂî ð¼Öä ÓÚ ÇèÁÅé Çç³çÆ ÔË
Áå¶ é» ÇÕ Çé¼ÜÆ ÇÚ³é·» å¶ Õ¶ºçðå Ô°³çÆ ÔËÍ
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B.  ÇÂÔ ÃÅð¶ ÇòÁÕåÆÁ» ç¶ ÃðÆð ðÚéÅ Ãì³èÆ øðÕ» ù êÛÅäçÆ ÔË Áå¶ ò¼Ö-ò¼Ö ñ¯Õ» ç¶ ò¼Ö-
ò¼Ö åðÆÇÕÁ» çÆ ÇÃëÅðô ÕðçÆ ÔËÍ íÅò¶º ç¯ ñ¯Õ» ç¶ ìÅÔðÆ ÇÚ³é· ÇÂÕ¯ ÇÜÔ¶ Ô¯ä êð À°Ôé»  çÆ
À±ðÜÅ ÇòÚ ëðÕ Ô¯ ÃÕçÅ ÔË Áå¶ ÇÂñÅÜ òÆ ò¼ÖðÅ Ô¯ ÃÕçÅ ÔËÍ ÁÅïÈðòËÇçÕ Çå³é ì¹ÇéÁÅçÆ
Ã³ÃÅðÕ À±ðÜÅò» çÅ òðéä ÕðçÅ ÔË ÇÜÔó¶ ÇÕ ÃÅðÆÁ» Õ°çðåÆ êzÇÕzÁÅò» ù Ôð ê¼èð å¶
ÚñÅÀ°ºç¶ ÔéÍ ÇÂÔ À°ÔÆ  À±ðÜÅò» Ôé ÇÜÔé» ç¶ êzíÅò ò¼Ö-ò¼Ö êzäÅñÆÁ» ÇòÚ Ô°³ç¶
Ôé(×ËñËÕÃÆ ÃàÅðÃ ÁËºâ ÇÔÀ±îé Çë÷ÆÀñ¯ÜÆ ÇÂÔ Çå³é, ç¹éÆÁ» ÇòÚ î³éÆÁ» À±ðÜÅò» Ôé
ÇÜÔé» ù Çåzç¯ô ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ

ÁÅïÈðòËç ç¶ À°ç¶ô:- ÁÅïÈðòËç ç¶ Ô¶á ÇñÖ¶ ç¯ î¹¼Ö À°ç¶ô Ôé:

1.   ÇÜÔó¶ ÇÃÔå ê¼Ö¯º áÆÕ Ôé, À°Ôé» çÆ ÇÃÔå ù ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅ, ÇÂÃ ê¼Ö ÇòÚ Çòô¶ô Ö¹ðÅÕ,
ê½ôÇàÕ í¯Üé Áå¶ ÃëÅÂÆ, ðÇÔä çÅ ã³× Áå¶ ÕÃðå, ÇÂÔé» ÇçôÅ Çéðç¶ô» çÅ êÅñä ÕðÕ¶
ÇÂÕ ÇÃÔåî³ç ÇòÁÕåÆ ÇÃÔå ù ÕÅÇÂî ð¼Ö ÃÕçÅ ÔË å¶ ÜÆòé ù òèÅ ÃÕçÅ ÔËÍ

2.   Ü¯ ÇìîÅð Ôé À°Ôé» ù ðÅ÷Æ ÕðéÅÍ ÇÂÃ ê¼Ö ÇòÚ ÇìîÅðÆÁ», À°Ôé» ç¶ ÕÅðé, ÇÚ³é· å¶ ÇÂñÅÜ
ç¶ åðÆÕ¶ ôÅîñ ÔéÍ

ÁÅïÈðòËç çÆ êÇðíÅôÅ :- ò¼Ö-ò¼Ö é÷ðÆÂ¶ å¯º ÁÅïÈðòËç çÆÁ» ÕÂÆ êÇðíÅôÅò» Ôé Ü¯ Ô¶á
ÇñÖÆÁ» Ôé:

1.   ÁÅïÈðòËç ÜÆòé çÅ ÇòÇ×ÁÅé ÔËÍ

2.   ÁÅïÈðòËç ÇÂÕ ÇòÇ×ÁÅé ÔË Ü¯ ÃÅù ÁÅêä¶ ÜÆòé ù ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ ÃñÅÔ Çç³çÅ ÔËÍ

3.   Ô¶á ÇñÖÆ ÇòôÅñ êÇðíÅôÅ ÁÚÅðÆÁÅ ÚðÕ é¶ Çç¼åÆ ÔË(A@@@ ìÆ.ÃÆ) ÁÅïÈðòËç ÁÇÜÔÅ
ÇòÇ×ÁÅé ÔË Ü¯ ÇÕ ÚÅð åð·» ç¶ ÜÆòé éÅñ Ãì³Çèå ÔËÍ ÜÆòé ñÂÆ ×°äÕÅðÆ Áå¶ Á×°äÕÅðÆ
ÚÆÜ», ÜÆòé çÅ éÅê Áå¶ Ö¹ç ÜÆòé ìÅð¶Í ÁÅï°ðòËç À°Ô ÇòÇ×ÁÅé ÔË ÇÜÃ ìÅð¶ îé°¼Ö
ÜÅäçÅ ÔË Áå¶ ÜÆòé êzÅêå ÕðçÅ ÔËÍ ÁÅïÈðòËÇçÕ Ç×ÁÅé ÔË Ü¯ ÇÕ ÜÆòé ñÂÆ ñÅíÕÅðÆ
Áå¶ ×Ëð ñÅíÕÅðÆ ÔÅñå» ìÅð¶ ç¼ÃçÅ ÔËÍ ÇìîÅðÆÁ» ç¶ ÇÚ³é·» Áå¶ À°Ôç¶ ÇÂñÅÜ ìÅð¶  ç¼ÃçÅ
ÔËÍ ÇÂÃ åð·» ÃÅð¶ ÜÆòé ã³× ìÅð¶ ç¼ÃçÅ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ éÅ ÇÃðë ÃðÆðÕ Áå¶ îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ
ê¼Ö ôÅîñ Ôé Ã×¯º  ÇÂÕ êÅÃ¶ çÅðôÇéÕ Áå¶ éËÇåÕ ê¼Ö Áå¶ çÈÜ¶ êÅÃ¶ Çé¼ÜÆ Áå¶ Ãí çÆ ÇÃÔå
ìÅð¶ ç¼ÃçÅ ÔËÍ ÇÂÔ êÇò¼åð Áå¶ ÃÅð¶ Ã³ÃÅð ÇòÚ ÜÅÇäÁÅ ÇÃÔå ìÅð¶ ÇòÚÅð ÔË Ü¯ ÇÕ
ÁÅïÈðòËç çÆ Ã³ÃÅð ù ç¶ä ÔËÍ

Çå³é ç¯ô:- àðÅÂÆ îåñì Çå³é å¶ ç¯ô» çÅ Áðæ ÔË ìÅÔðÆ ÃðÆðÕ À±ðÜÅò» CIC

ÇÂÔ Çå³é À±ðÜÅò» ÇÜÀ°ºç¶ êzÅäÆÁ» ÇòÚ ÃðÆÇðÕ Áå¶ îé¯ÇòÇ×ÁÅÇéÕ ÇÕÇðÁÅò» ù ÚÅñÈ ð¼ÖçÆÁ»
ÔéÍ À°Ôé» ÇòÚ ÇòÚðé éÅñ îé°¼Ö çÆÁ» ÔÅñå» å¶ ×°ä çÅ êåÅ ñ¼×çÅ ÔËÍ ÇÂÔéÅ Çå³é À±ðÜÅò» ç¶
î¶ñ éÅñ ÇÃÔå çÅ Ã³å°ñé Ü¯ ÇÕ ò¼è òÆ Ô¯ ÃÕçÅ ÔË å¶ Ø¼à òÆ ÇÜÃ éÅñ ÇÕÃ¶ ìÆîÅðÆ ç¶ ÇÚ³é·» çÅ êåÅ
ñ¼×çÅ ÔËÍ ÇÂÔé» Çå³é ç¯ô» ù Ô¶á ÇñÖ¶ éÅò» éÅñ ÜÅÇäÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ òå, Çê¼å Áå¶ Õ¼ë (Vatta,
Pitta and Kaffa)

ÃðÆð çÆ ìäåð

ÃðÆð çÆ ìäåð ù êzÕ°ðåÆ ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ
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íÅò¶º Ôð ÇòÁÕåÆ ÇòÚ Çå³é ç¯ô (Õë, ò¼å å¶ Çê¼å) Ô°³ç¶ Ôé êð ÃÅâ¶ ÇòÚ¯ Ôð ÇÂ¼Õ ò¼Ö-ò¼Ö Áé°êÅå
ÇòÚ Ü¼çÆ ç¯ô ñËçÅ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ ÇÚÔð¶ î¯Ôð¶, åðÜÆÔ» Áð°ÚÆÁ», òðåÅú éîÈé¶ Áå¶ íÅòéÅåîÕ
ð°ÞÅé Ú òÖð¶ò» Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂ¼Õ ÇòÁÕåÆ Çò¼Ú Çå³é ç¯ô» çÆ Üéî Ãî¶º î½ÜÈç×Æ À°Ã çÆ ÜðÈðÆ êzÅÕ°ðåÆ
ù çðÃÅÀ°ºçÆ ÔËÍ êzÅÕ°ðåÆ ç¯ Ã³ÃÇÕzå ôìç» Ú¯º ÁÅÀ°çÆ ÔË ÇÜÃçÅ Áðæ ÔË î¹ãñÆ ÇñÖåÆ Ü» ÇÂÃ
ÇçñÚÃêÆ Ãìç ù À°åêåÆ ñÂÆ Á¼×¶ ÁÅÀ°äÅ ç¶ Áðæ òÜ¯º Ü¯ òÆ ñË ÃÕç¶ Ô»Í ÇÂÔ ÃÅâ¶ Üéî Ãî¶º çÆ
ÁòÃæÅ ç¶ À°åðÅÁ ÚóÅÁ ù çðÃÅÀ°ºçÅ ÔËÍ
ÃÅâÆ êzÅÕ°ðåÆ ù ÇÕÔóÆ ÚÆ÷ ÇéÃÚå ÕðçÆ ÔË

·  ×ðíèÅðé Ãî¶º îÅåÅ ÇêåÅ ç¶ ÃðÆð ÇòÚ î¯ÜÈç ç¯ô Ãí å¯º ò¼è êzíÅòôÅñÆ å¼å Ô°³ç¶ ÔéÍ
·  ×ðí èÅðé Ãî¶º î» ÇêÀ° ç¶ ÇÂðÅç¶ å¶ îÅéÇÃÕ ÃÇæåÆ
·   êÇðòÅð ç¶ ÇòðÃ¶ çÆÁ» Çòô¶ôåÅò»
·   ×ðí Ãî¶º î» çÆ ð¯÷ÅéÅ Ö¹ðÅÕ å¶ ÇÕÇðÁÅò» (Õ³î ÕÅð)

ÁÅêäÆ êzÅÕ°ðåÆ ÜÅäé ç¶ ñÅí
·   Çé¼ÜÆ Çòôñ¶ôä (êzÅÕ°ðåÆ) éÅñ å°ÔÅù ÃðÆð çÆ ÇÕÃî Áå¶ ñ¯ó» ÜÅäé çÆ ÃÔÅÇÂåÅ ÇîñçÆ

ÔËÍ
·   ÁÅêäÆ ÃðÆð çÆ ÇÕÃî ÜÅäé éÅñ å°ÔÅù ïÕÆéÆ å½ð å¶ ÃÔÆ åðÆÕ¶ çÅ í¯Üé, é½ÕðÆ,  ð³×
    å¶ ÁÅçå» ÜÅäé çÆ ÃÔÅÇÂåÅ Çîñ¶×Æ, Ü¯   êzÅÕ°ðåÆ éÅñ î¶ñ Ú ðÔ¶×ÆÍ
·   ÇÂÃ éÅñ å°ÔÅù Ú³×¶, Ã³å°Çñå ÇéÜÆ, êÇðòÅðÕ å¶ ÇÕ¼åÅ ÜÆòé ÕÅÇÂî ð¼Öä ñÂÆ ÃÔÅÇÂåÅ

Çîñ¶×ÆÍ
·   ÇÂÔ å°ÔÅù ÁÅêäÆ ÜÆòé ôËñÆ çÆ ï¯ÜéÅ ìäÅÀ°ä ñÂÆ ÃÔÅÂÆ Ô¯ò¶×Æ Ü¯ å°ÔÅâ¶ ÃðÆð çÆ

ÇÕÃî Áé°ÃÅð Ô¯ò¶×ÆÍ
·   êzÅÕ°ðåÆ éÅñ å°ÔÅù Ã³å°ñé í¯Üé çÅ Çòôñ¶ôä Õðé Ú ÃÔÅÇÂåÅ Çîñ¶×ÆÍ
·   ÇÂÃ éÅñ å°ÔÅù ÇÂÔ ÜÅäé Çò¼Ú òÆ ÃÔÅÇÂåÅ Çîñ¶×Æ ÇÕ ÇÕò¶º å°ÔÅâ¶ ÜÆòé Çò¼Ú ÁÃ³å°ñé

ÁÅ ÃÕçÅ ÔË Áå¶ ÇÂÃç¶ ìÚÅÁ ñÂÆ ÇÃ¼ÇÖÁå Õð¶×ÆÍ
 ê³Ú Õðî: ÁÅïÈðò¶ç ÇòÚ ÇÂñÅÜ ç¶ ç¯ ÇÃè»å ÔéÍ

1.   ôîé : Á³çðñÆ ÷ÇÔð ù çìÅÀ°äÅ å¶ ÇìîÅðÆ çÅ ÇÂñÅÜ
2.   ô¯èé : ÃðÆð Ú¯º ÜÇÔð» çÅ î¹Õ³îñ ÖÅåîÅ å¶ íðêÅÂÆ å¶ ìÔÅñÆ ñÂÆ åðÆÕ¶

Pancha çÅ Áðæ ÔË Õðî íÅò ÇÂñÅÜ Ü¯ ÇÕ çÈÜ¶ ÇÃè»å Áé°ÃÅð Ôé Í
      1.  Emesis\Vamana

 Figure: Emesis/Vamana
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ÇÂÃ Çò¼Ú ÇòÁÕåÆ å¯º ÃÔÆ Á×òÅÂÆ å¯º ìÅÁç À°ñàÆ ÕðòÅÂÆ Ü»çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ ï¯× âÅÕàð çÆ î¯ÜÈç×Æ
Ú Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂ¼æ¶ ÇòÁÕåÆ ù À°ÃçÆ ÔÅñå Áé°ÃÅð Á¼á çÃ ×ñÅÃ ç¹¼è/×³é¶ çÅ ðÃ Á³çðñÆ ÷ÇÔð
Õ¼ãä ñÂÆ ÇêñÅÂ¶ Ü»ç¶ ÔéÍ
ÇÂÃ ÇÂñÅÜ éÅñ ÕÂÆ ÇìîÅðÆÁ» ÇÜò¶º î¯àÅêÅ, ÚîóÆ ð¯×, ô¼Õð ð¯× Áå¶ ÃÅÔ ð¯× Ø¼à Ô°³ç¶ ÔéÍ
   B Enema\Basti ÁéÆîÅ ìÃåÆ

                     

ÇÂÔ ìñËâð çÅ Ã³ÃÇÕzå çÅ é» ÔËÍ ê¹ðÅåé ÃÇîÁ» ÇòÚ ì¼ÕðÆ Ü» î¼Þ çÅ ìñËâð ÁéÆîÅ ç¶ä ñÂÆ òðå¶
Ü»ç¶ ÔéÍ
ÇÂÃ (æËðËêÆ) ÇÂñÅÜ ÇòÚ å¶ñ Ü» êÅäÆ ÁéÆîÅ ç¶ ðÈê ÇòÚ Çç¼åÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÜÃ éÅñ Á³åóÆ ð¯×» ù
çÈð Õðé Ú ÃÔÅÇÂåÅ ÇîñçÆ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ Á³åóÆ çÆ ÃëÅÂÆ å¶ íðêÅÂÆ Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ ÃÅðÅ ÃðÆð áÆÕ Ô¯
Ü»çÅ ÔË å¶ ôÕåÆ Ã³ÚÅð Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ
ìÃåÆ: ÕÂÆ ÇìîÅðÆÁ» ÇÜò¶º Õì÷ Ü¯ó çðç å¶ ÇçîÅ×Æ ÇòÕÅð ÇÜò¶º (ÃðÆð ç¶ Ô¶áñ¶ ÇÔ¼Ã¶ çÅ éÕÅÇðÁÅ
ÜÅä Å) paraplegia å¶ (ÃðÆð ç¶ ÇÂ¼Õ ÇÔ¼Ã¶ çÅ éÕÅÇðÁÅ ÜÅäÅ)
hermplegia  áÆÕ ÕðçÆ ÔËÍ
   C.  Virechana\Purgation

ÇÂÃ ÇÂñÅÜ Çò¼Ú îðÆ÷ ù îñÇåÁÅ×ä çÆ êzÇÕzÁÅ ÕÂÆ òÅð ÕðòÅÂÆ Ü»çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ òÅèÈ Çê¼å ù çÈð
Õðé ÇòÚ ÃÔÅÂÆ Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂÃ ÇÂñÅÜ ù Ççñ ç¶ ð¯×ÆÁ» ñÂÆ , ×ðí ÁòÃæÅ å¶ Ü¯ Ø¼à òÜé òÅñ¶
Ôé ñÂÆ Ü»çÅ  ÔËÍ ÇÂÔ ÕÂÆ ÇìîÅðÆÁ» ÇÜò¶º Õì÷, êÆñÆÁÅ, ÚîóÆ ð¯× å¶ î¯àÅêÅ ØàÅÀ°ä ñÂÆ òÆ
ñÅíçÅÇÂÕ î³ÇéÁ» Ü»çÅ ÔËÍ

êÆñÆÁÅ
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D. Nasya\Nasal Therapy

                        

é¼Õ ÃðÆð çÅ ÇÂ¼Õ îÔ¼åò êÈðé Á³× ÔË ÇÜÃù ÇÃð çÅ î¹¼Ö ç¹ÁÅð ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ ÇÂÔ ÇÂñÅÜ ç¯ ìÈ³ç» ÜóÆ
ìÈàÆ ÔÅñÅå Áé°ÃÅð Ôð é¼Õ/éÅÃ» Çò¼Ú êÅÂÆÁ» Ü»çÆÁ» ÔéÍ
ÇÂÔ çòÅÂÆ Cerivical Spondylitis (î¯ã¶ çðç) Cerivical Spondylitis, ×ñÅ Áå¶ Õ³é» çÆ ÇìîÅðÆÁ» ñÂÆ
ñÅíçÅÇÂÕ ÔË, ÇÂÃ å¯º Çìé» òÅñ» çÅ ÞóéÅ, òÅñ ÇÚ¼à¶ Ô¯äÅ, ÇÚÔð¶ çÆ Áèð³×, Áå¶ îÅÂÆ×z¶é çðç
ñÂÆ òÆ ñÅíÕÅðÆ ÔËÍ

E. Raktamokshan ðÕåÅ î¯Õôé

            

î¯Õôé çÅ Áðæ ÔË ÖÈé çÅ Û¼âäÅ å¶ ìñ¼â çÅ Áðæ ÔË ÖÈé ÇÂÔ ÁÅî å½ð å¶ leech å¶ Ö¯êóÆ éÅóÆ ÃËà
çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÃðÆð ç¶ êzíÅÇòå ÇÔ¼Ã¶ å¶ leech ñ×ÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË ÇÜ¼æ¶ leech
ç¹ÁÅðÅ êzíÅòå ÇÔ¼Ã¶ å¯º ¯ºÃ¯ÇÖÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ î¹¼Ö å½ð å¶ Ü¯óÅ ç¶ çðç ÚîóÆ ð¯× ÁË×÷ÆîÅ ÁÅÇç
ñÂÆ ñÅí ÕÅðÆ ÔËÍ
ê¹éð ÇòÚÅð êzôé

A. ÁÅïÈðò¶çÅ ÕÆ ÔË?
B. êzÅÕ°ðåÆ ÕÆ ÔË?
C. ÇòÃæÅð ÃÇÔå ê³ÚÕðîÅ ìÅð¶ å¶ ÇÂÃ ç¶ ñÅí» ìÅð¶ ÇñÖ¯

À°ç¶ô: ÃËôé ç¶ Á³å å¶ å°ÃÆº ï¯× Ô¯ò¯×¶
· ÁÇíÁÅ×î îÅÇñô ç¶ ÇÂÇåÔÅÃ ìÅð¶ ÇñÖ¯
· ÇÂÃ Çò¼Ú òðå¶ Ü»ç¶ å¶ñ» çÆ îÔ¼ååÅ ìÅð¶ ÇñÖ¯Í
· ÁÇíÁÅ×î îÅÇñô ç¶ ñÅí» ìÅð¶ ÇñÖ¯Í
· ÁÇíÁÅ×î îÅÇñô Çòð¯è åÅÂÆÁ» ìÅð¶ ÇñÖ¯Í
· ÇÂÃ îÅÇñô ç¶ ÇÂñÅÜ å¯º êÇÔñ» å¶ ìÅÁç ç¶ ÇÂñÅÜ Ã³ì³èÆ é°ÕÇåÁ» çÅ ÇìÁÅé Õð¯Í
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ÁÇíï³×î:
ÁÅïÈðòËç Çò¼Ú ÇÂÔ Ôðîé ÇêÁÅðÆ îÅÇñô ÔËÍ ÇÂÃ ôìç çÅ Áðæ ÔÆ îÅÇñô ÔËÍ
ÁÅïÈðòËç ÇòÚ ÁÇíï³×î îÅÇñô Ôðîé ÇêÁÅðÆ å» ìäÆ ÇÕÀ°ºÇÕ ÃðÆð ù ÃÔÆ ÔÅñå ÇòÚ Õð Çç³çÆ
ÔËÍ ÇÂÃ ù ÇìîÅðÆ ç¶ ÇÂñÅÜ ñÂÆ òÆ òðÇåÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔËÍ ÇÂÔ Ôð ÇòÁÕåÆ ç¶ ç¹ÁÅñ¶ åðåÆì éÅñ
ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔË, Ü¯ ÇìîÅðÆ Ü» ÔÅñå Áé°ÃÅð Ô¯ò¶Í ÇÂÕ ÁÅïÈðòËç âÅÕàð ÇÂÃ ×¼ñ çÅ Á³çÅ÷Å
ñ×Å ÃÕçÅ ÔË Áå¶ åç ëËÃñÅ ÕðçÅ ÔË ÇÕ ÇÕÔó¶ ã°Õò¶º å¶ñ òðåä¶ Ôé å¶ ÇÕÃ ã³× éÅñ îÅÇñô
ÕðéÆ ÔËÍ
ÁÇíï³×î éÅñ ÇÚ¼à¶ ÃËÎ¼ñ (ðÕå Õä) Áå¶ ð¯×ÅäÈ éÅôÕ ò¼è ÃÕç¶ Ôé Ü¯ ÇÕ ÕÆàÅäÈÁ» å¶ ÇìîÅðÆÁ»
Çòð°¼è Õ³î Õðç¶ ÔéÍ ÇÂÃ îÅÇñô éÅñ ÃðÆðÕ êzåÆð¯è ôÕåÆ òèçÆ ÔË Áå¶ ÃðÆð òÅåÅòðÇäÕ
åìçÆñÆÁ» Áå¶ ÇìîÅðÆÁ» çÅ ÃÅÔîäÅ Õðé ç¶ ÕÅÇìñ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÃ åð·» ÁÇíï³×î îÅÇñô ù ìÚÅÁ
òÅñÆ, ÕÅÇÂî ð¼Öä òÅñÆ ÇÕÔÅ Ü»çÅ ÔË ÇÜÃ éÅñ ÁÅåî ÇòôòÅÃ å¶ ÇÂ¼ÛÅ ôÕåÆ òèçÆ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ
å³å± êzäÅñÆ çÆ ÕÃðå Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ
ÁÅï°ÈðòËç ÇòÚ ÁÇíï³×î îÅÇñô çÆ ìÔ°å êzô³ÃÅ Ô°³çÆ ÔË Áå¶ å¶ñ» éÅñ îÅÇñô Õðé å¶ ÷¯ð Çç¼åÅ
Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ îÅÇñô ÁÅçðôÕ å½ð å¶ âÅÕàð ò¼ñ¯º Ü» ÇÂÕ åÜðì¶ÕÅð æËðËÇêÃà ò¼ñ¯º ÔÆ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ
ÔËÍ
ÁÇíï³×î îÅñô:
ÇÂÔ îÅÇñô ÁÇÜÔÆ æËð¶êÆ Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ ÁÅïÈðòËç âÅÕàð» ò¼ñ¯º ×ÅÔÕ» ç¶ ÇÂñÅÜ ñÂÆ òðåÆ Ü»çÆ
ÔËÍ ÇÂÃ îÅÇñô ÇòÚ ×ÅÔÕ ù å¶ñ éÅñ ã¼ÇÕÁÅ Ü»çÅ ÔË Áå¶ ë¶ð Ô½ñÆ-Ô½ñÆ ÔðÕå» éÅñ å¶ñ ù ð×ó
Õ¶ ÃðÆð ÇòÚ ðÚÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÁÅïÈðòËç âÅÕàð ÇÃëÅðô Õðç¶ Ôé ÇÕ ñ¯Õ ÁÅêä¶ ôðÆð ù Ã³å°ñå,
ÇÃÔåî³ç å¶ ÃÔÆ ð¼Öä ñÂÆ Ôð ð¯÷ îÅÇñô ÕðéÍ
ÁÅïÈðòËç ç¶ ÇÃè»å» Áé°ÃÅð Ôð¶Õ ÃðÆð ÇòÚ ÇÂÕ ç¯ô Ô°³çÅ ÔË Ü¯ Çòô¶ô Ô°³çÅ ÔËÍ Çå³é ç¯ô Ô°³ç¶ Ôé,
Çê¼å, Õ¼ë Áå¶ ò¼å å¶ Ôð ÇÂÕ Çò¼Ú Çå³é¯ ç¯ô» çÅ Ã³å°ñé Ô°³çÅ ÔË Áå¶ ÁÅïÈðòËç æËµðêÆ ÇòÚ ÇÂÔé»
çÅ ÇèÁÅé ð¼ÖäÅ ÷ðÈðÆ ÔËÍ ÇÕÃ¶ Çòô¶ô åð·» ç¶ ÃðÆð çÅ ÇòÚÅð ìÔ°å ÃÅðÆÁ» êÈðìÆ ÇÂñÅ÷ Õðé
òÅñÆÁ» åÕéÆÕ» ÇòÚ Çç¼åÅ Ç×ÁÅ ÔË Áå¶ ÇÂÃ ù âÅÕàð» ò¼ñ¯º ñÚÕçÅð ìäÅ  Õ¶ ç¶ÖäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË
Áå¶ À°Ôé» ù ÁÇÜÔ¶ ÇÂñÅÜ Õðé¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé Ü¯ Çé¼ÜÆ ê¼èð å¶ ×ÅÔÕ» ñÂÆ ã°Õò¶ Ô¯äÍ ÇÂÃ îÅñô
ÇòÚ å°ÔÅâÅ ç¯ô ÇÂÔ ×¼ñ ç¼ÃçÅ ÔË ÇÕ ÇÕÔóÅ å¶ñ òðåäÅ ÔË å¶ ÇÂÃ ÇòÚ ÇÕÔóÆÁ»-ÇÕÔóÆÁ» ÚÆ÷»
ôÅîñ ÕðéÆÁ» ÚÅÔÆçÆÁ» ÔéÍ ÇðòÅ÷ Áé°ÃÅð ÇÂÔ îÅñô Ãò¶ð Ãî¶º Ô°³çÆ ÔË å»  ÇÕ îé ÃÅë Ô¯ ÃÕ¶ å¶
ÃÅð¶ Ççé ñÂÆ ÃðÆð À°íÅð ÇòÚ ðÔ¶ Í ×ÅÔÕ Õ¼êó¶ Ö¯ñ· Õ¶ Çòô¶ô å½ð å¶ Çâ÷ÅÇÂé ÕÆå¶ î¶÷ å¶ êËºçÅ ÔË
Áå¶ îÅñô Õðé òÅñÅ Çé¼Ø¶ å¶ñ ù Ü¯ ÇÕ ÇåÁÅð ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔË À°Ã ç¶ ÃðÆð å¶ êÅÀ°ºçÅ ÔËÍ Çåñ» çÅ
Áå¶ éÅðÆÁñ çÅ å¶ñ ÁÅî å½ð å¶ òðÇåÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ Ô¯ð ÜóÆÁ» ìÈàÆÁ» òÆ ðñÆÁ» Ô°³çÆÁ»
ÔéÍ å¶ñ ù ÃðÆð ÇòÚ ðÚä ñÂÆ ÕÂÆ Çî³à ñ¼×ç¶ Ôé ë¶ð îÅñô Õðé òÅñÅ Õ³î ô°ðÈ ÕðçÅ ÔË Áå¶
åñÆÁ» éÅñ ÇÂÕ åÅñ  ÇòÚ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ îÅÇñô ÕðçÅ ÔËÍ
Õ°Þ Õ¶Ã» ÇòÚ ÇÂÕ ×ÅÔÕ À°å¶ ç¯ îÅÇñô Õðé òÅñ¶ òÆ Õ³î Õðç¶ ÔéÍ ÁÇíï³×î çÈÜÆÁ» ê¼ÛîÆ îÅñô
åÕéÆÕ» éÅñ¯º ò¼ÖðÆ ÔËÍ ÇÂÔ åÕéÆÕ Ç÷ÁÅçÅ ×ÇÔðÆ éÔÆº ÔËÍ ÇÂÃ îÅÇñô çÅ À°ç¶ô òèÆÁÅ å¶ñ å¶
ÛÈÔ éÅñ ÃðÆð ù åÅÕå å¶ Ö¹ðÅÕ ç¶äÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÃðÆð Á³çð òèÆÁÅ êðòÅÔ ìäÅÂÆ ð¼Öä å¶ Ü¯ó» ù
î÷ìÈåÆ ìÖôä Çò¼Ú ÃÔÅÂÆ Ô°³çÆ ÔËÍ
ÇÂÃ éÅñ ÃðÆð ç¶ ÇàôÈÁ» ù ÔÅéÆ éÔÆº ê¹¼ÜçÆÍ ÇÂÃ îÅÇñô ù Çôð¯èðÅ éÅñ Ü¯ÇóÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Ü¯
ÇÂ¼Õ ÁÅïÈðòËÇçÕ ÇÂñÅ÷ ÔË ÇÜÃ ÇòÚ ×ðî å¶ñ Ü» ç¹¼è ù î¼æ¶ À°å¶ åÅð ì³é Õ¶ êÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ
îÅÇñô ÇÂÕ Ø³à¶ ÇòÚ Ô¯ ÃÕçÆ ÔËÍ
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îÅñô Öåî Ô¯ä å¶ ×ÅÔÕ ù À°åôÅÔå ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔË ÇÕ À°Ô ôÅòð ðÅÔÆº íÅø çÅ ÇÂôéÅé Õð¶ å» ÇÕ
å¶ñ ÃðÆð ÇòÚ Ü÷ì Ô¯ ÜÅò¶Í ñ×ÅåÅð ÁÇíï³×¯î îÅñô ÚîóÆ ñÂÆ ñÅíçÅÇÂÕ Ô¯ ÃÕçÆ ÔËÍ Ü¯ ñ¯Õ
Ôð  ð¯÷ îÅñô çÅ êzì³è éÔÆº Õð ÃÕç¶ å» ÁÅïÈðòËÇçÕ  âÅÕàð ÇÃëÅðô Õðç¶ Ôé ÇÕ ñ¯Õ ÁÅêä¶ Ô¼æ»
êËð» Áå¶ ÇÃð ù å¶ñ ñÅÀ°ä Ü¯ ÇÕ À°é» ç¶ ç¯ô Áé°ÃÅð ÇåÁÅð ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔËÍ
ò¼Ö-ò¼Ö å¶ñ» ìÅð¶ Ç×ÁÅé: Ôðìñ å¶ñ Ü¯ å°ÔÅâÆ ìäÅòà Ü» ÚÅñÈ ÔÅñÅå Áé°ÃÅð Ôé Çòô¶ô å½ð
å¶ êÈð¶ ÃðÆð çÆ îÅñô ñÂÆ ç¶ä ÔéÍ Ôð ç¯ô ñÂÆ ò¼Ö-ò¼Ö Çòô¶ô  å¶ñ ÔéÍ
ò¼å , Çê¼å å¶ Õë ÁÅïÈðòËÇçÕ Ã³ÚÅñÕ Ôé Ü¯ ÇÕ ÃðÆð å¶ îé çÆÁ» ×åÆÇòèÆÁ» ù ÚñÅÀ°ºç¶ ÔéÍ
Ôð ÇÂ¼Õ ê³Ü å¼å» å¶ î¶ñ å¯º  ìÇäÁÅ ÔË, ÔòÅ, ÁÕÅô, èðåÆ, Á¼× å¶ êÅäÆ Ü¯ ÇÕ ÃðÆð çÆ Ôð ÔðÕå
å¶ ðÅÜ Õðç¶ ÔéÍ
ò¼å ñÂÆ ñÅíçÅÇÂÕ å¶ñ» çÆÁ» ÇÕÃî»

· Çåñ» ç¶ å¶ñ ù å¶ñ» çÅ ðÅÜÅ ÇÕÔÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ ò¼å ñÂÆ êðî Á×¶å Ú¯ä Ô°³çÆ ÔË  ÇÕÀ°ºÇÕ
ÇÂÔ Çé¼Ø ç¶ä òÅñÅ ÔËÍ

· ìçÅî çÅ å¶ñ òÆ Ú³×Å ÔËÍ ÇÂÃ çÅ òÆ Çé¼ØÅ ÁÃð ÔËÍ
· ôÕåÆ å¶ òèÅÀ°ä ñÂÆ Áôò×³èÅ/ìÅñÅ å¶ñ òèÆÁÅ Ôé
· îÔ» éÅðÅÇÂä å¶ñ B@ ÁÅïÈðòËÇçÕ ÜóÆ ìÈàÆÁ» éÅñ ìÇäÁÅ Ô¯ÇÂÁÅ ÔË å¶ ÇÂÔ ÁÅî å½ð å¶

Ü¯ó» çÆ ÁÅðÅî ñÂÆ òèÆÁÅ ÔËÍ
· Çíz³× ðÅÜ å¶ñ, ìzÔîÆ å¶ñ å¶ ÇÃÔåî³ç òÅñ å¶ñ Ü¯ ÃðÆð/Ö¯êóÆ çÆ îÅÇñô ñÂÆ òèÆÁÅ ÔéÍ
· Õ³é» ñÂÆ å¶ñ, Çåñ» çÅ å¶ñ òèÆÁÅ ç¶ä ÔËÍ
· Çíz³× òÅñÅ å¶ñ å¶ ìzÔîÆ å¶ñ Çòô¶ô å½ð å¶ êËð» çÆ îÅÇñô ñÂÆ ÔéÍ

ñÅí
·     ÃðÆð ù éðî, ôÕåÆ  å¶ ð³× Çç³ç¶ ÔéÍ
·     À°îð ç¶ òÅè¶ ù ØàÅÀ°ºç¶ ÔéÍ
·     Ú³×Æ é÷ð òèÅÀ°ºç¶ Ôé
·     ÃðÆð ù ìñ/åÅ÷×Æ Çç³ç¶ ÔéÍ
·     À°îð òèÅÀ°ºç¶ ÔéÍ
·     Ã½ä ç¶ åðÆÇÕÁ» ù ñÅíÕÅðÆ ìäÅÀ°ºç¶ ÔéÍ
·     ÚîóÆ ñÂÆ ñÅíÕÅðÆ ÔéÍ
·     ÃðÆð çÆ ìðçÅôå ôÕåÆ òèÅÀ°ºç¶ ÔéÍ
·     Á³×» ù êÇÕÁÅÂÆ Çç³ç¶ ÔéÍ
·     ÃðÆð ç¶ ÇàôÈ ù åÅñ å¶ åÅ÷×Æ Çç³ç¶ ÔéÍ
·     ÃðÆð ç¶ Á³çðñ¶ Á³×» ù À°å¶ÇÜå Õðç¶ ÔéÍ
·     ò¼å å¶ Çê¼å ù éðî Õðç¶ ÔéÍ
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À°Ã ÇòÁÕåÆ çÅ ÃðÆð ìÔ°åÅ êzíÅÇòå éÔÆº Ô°³çÅ ÷¯ ñ×ÅåÅð å¶ñ îÅñô ÕðòÅÀ°ºç¶ Ôé íÅò¶º À°Ô
ç¹ðØàéÅ ÜÖî å¶ ÷¯Öî íð¶ Õ³î Ú¯º ×°Üð ðÔ¶ Ô¯äÍ Ôð ð¯÷ å¶ñ çÆ îÅñô çÆ òðå¯º ÕðÕ¶ ÇÂ¼Õ ÇòÁÕåÆ
çÆ ÃðÆðÕ Çç¼Ö Ã¯ÔäÆ , Ã¹â¯ñ ÃðÆðÕ Á³× ìä Ü»ç¶ Ôé å¶ À°Ô åÕóÆ ÃðÆðÕ ôÕåÆ , ÇÖ¼Ú íðêÈð
ôÖôÆÁå çÅ îÅñÕ ìä Ü»çÅ ÔË, å¶ À°îð ç¶ òÅè¶ éÅñ Ø¼à êzíÅÇòå Ô°³çÅ ÔËÍ

Çòð ¯èåÅò»

· îÅÃÕ èðî Ãî¶º ÁÅïÈðòËç ÇòÚ ÇÂÃ çÆ ÃñÅÔ éÔÆº Çç¼åÆ Ü»çÆ ÇÕÀ°ºÇÕ ÃðÆð êÇÔñ» ÔÆ íÅð
æ¼ñ¶ Ô°³çÅ ÔËÍ

· ×ðí ç½ðÅé, ÇÂæ¶ òÆ ÕÅðé À°ÔÆ ÔË , ÃðÆð Ü¯ êÇÔñ» ÔÆ íÅð æ¼ñ¶ Ô°³çÅ ÔË À°Ã ç¶ ÇàôÈÁ» Çò¼Ú
Á³çðñ¶ ÷ÇÔð é°³ ìÅÔð Õ¼ãäÅ î¹éÅÃì éÔÆº

· Ã¯ÇÜô òÅñÅ æ», À°æ¶ òÆ îÅÇñô éÔÆº Ô¯ ÃÕçÆÍ (ÇÂÔ âÅÕàð çÆ ÃñÅÔ éÅñ ÔÆ ÕÆåÅ ÜÅò¶Í)
ëàÆ Ô¯ÂÆ ÚîóÆ Ü» ð¯×ÅäÈ ×zÃå ÚîóÆÍ

· Üç¯º ò¼â¶ ê¼èð çÆ ÃðÆðÕ ì¶ÁðÅîÆ Ô¯ò¶ (ÜÆí À°µå¶ ÇÚ¼àÆ ×Åó·Æ êðå ÇÂÃ ×¼ñ çÆ ÇéôÅéÆ ÔË ÇÕ
ÃðÆð ì¶ ÁÅðÅî ÔË)

· Üç¯º ÇìîÅðÆ Ô¯ò¶ ÇÜò¶º ì¹ÖÅð, ëñÈ Ü» ìçÔ÷îÆÍ

· Ü°ñÅì ò×ËðÅ çÆ çòÅÂÆ ñËä å¯º ìÅÁç Üç¯º Õç¶ å°ÔÅâÆ âÅÕàðÆ ÔÅñå Ô¯ò¶( Üç¯º å¼Õ âÅÕàð
ÇÂÃ îÅñô çÆ ÁÅÇ×ÁÅ éÔÆº Çç³çÅ éÅ ÕÆåÆ ÜÅò¶Í

ÇÕÃ¶ ù ÁÇíï³×î îÅñô ç¶ ×Ëð ÁðÅîÆ êzíÅò» ù éÔÆº ç¹ÔðÅÀ°äÅ ÚÅÔÆçÅÍ Ü¶Õð å°ÃÆº ÇÕÃ¶ ÔÅñå
ÇòÚ ÇÂÔ Õðç¶ Ô¯, ÇÂÃ ù Õðé å¯º êÇÔñ» ÇÕÃ¶ ÁÅïÈðòËç âÅÕàð çÆ ÃñÅÔ ñËäÆ ìÔ°å ÜðÈðÆ ÔËÍ Ü¶Õð
ÁÇíï³×î ìÅð¶ À°êðñÆÁ» Çòð¯èåÅò» éÔÆº ÔéÍ ÇÂÔ ×¼ñ ÇÃ¼Öä çÅ Ãî» ÔË ÇÕ ÇÕÔó¶ å¶ñ å°ÔÅâ¶ ñÂÆ
Ú³×¶ Ô¯ä×¶Í ÁÅïÈðòËç ÇÃÖÅÀ°ºçÅ ÔËÍ êÃ³ç éÅñ êÃ³ç ò¼èçÆ ÔË å¶ Çòð¯è Ã³å°ñé, ÇÂÔ ÇéðäÅ å°ÃÆº
ÔÅñå, Çòô¶ôåÅò» Áå¶ ð°¼å Áé°ÃÅð å°ÔÅâ¶ ÇòÚÅð ×¯Úð¶ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ

ê¹éð ÇòÚÅð êzôé

        êz:A À°Ôé» ÔÅñå» çÆ ÃÈÚÆ ìäÅú Üç¯º ÁÇíï³×î îÅñô å¯º êzÔ¶÷ ÕðéÅ ñ¯óÆºçÅ ÔË

   (À) _______________

             (Á) _______________

     (Â) _______________

     (Ã) _______________
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êz:B ÁÇíï³×î îÅñô ç¶ ñÅí ÇñÖ¯
      (À)
      (Á)
      (Â)
      (Ã)
êz:C Õ°Þ å¶ñ» çÆ ÃÈÚÆ ìäÅú Ü¯ ÁÅïÈðòËç ÇòÚ îÅñô ñÂÆ òðå¶ Ü»ç¶ ÔéÍ
     (À)                   (Á)                  (Â) (Ã)
êz:D îé°¼ÖÆ ÃðÆð ÇòÚ ç¯ô» çÆÁ» ÇÕÃî» ÇñÖ¯
     (À)               (Á)                (Â)               (Ã)

êz:EÖÅñÆ ÃæÅé íð¯
      À)  ÁÇíï³×î ôìç çÅ îåñì ÔË ___________
      Á) ÁÇíï³×î ___________  çÆ êËçÅòÅð òèÅÀ°ºçÅ ÔË

    Â) ÁÇíï³×î îÅñô ÇÂÕ ìÚÅÀ°ä òÅñÅ    Áå¶ ÇÂÕ
    Ã) îÅñô Õðé Ãî¶º ÃðÆð ù å¶ñ éÅñ ãÇÕÁÅ Ü»çÅ ÔË

Çôð ¯èðÅ
ÇòÇçÁÅðæÆÁ» ñÂÆ

·   îÅñô Õðé òÅñ¶ î¶÷ ù ÃÅìä å¶ êÅäÆ éÅñ ÃÅø Õð¶ Áå¶ ÇÂÃ ù Çâà¯ñ éÅñ ð¯×ÅäÈ î¹Õå Õð¯Í
·   Çôð¯èÅðÅ ìðåé ù ÃÅìä òÅñ¶ êÅäÆ éÅñ ÃÅø Õð¯ Áå¶ Çâà¯ñ éÅñ ð¯×ÅäÈ î¹Õå Õð¯Í

òðäé:-
 Õ¯ÃÅ ÇÜÔÅ Ôðìñ å¶ñ èÅð ç¶ ðÈê ÇòÚ î¼æ¶ å¶ êÅ Õ¶ îÅñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ Çôð¯èÅðÅ å¶ñ ìó¶ ÇèÁÅé
éÅñ ÇåÁÅð ÕÆåÅ  Ü»çÅ ÔËÍ å¶ñ ÇòÚ Ü¯ òÃå» ÇîñÅÂÆÁ» Ü»çÆÁ» Ôé À°Ô ÇòÁÕåÆ ç¶ îé¯ ÃðÆðÕ
ìäåð Áé°ÃÅð Ô°³çÅ ÔËÍ ÁÅïÈðòËÇçÕ ÇëñÅÃëÆ Áé°ÃÅð ÇÃð ù ÃðÆð çÆ Üó· ÕÇÔ³ç¶ Ôé Áå¶  ÃîÞ çÅ
ÇàÕÅäÅ òÆÍ çÈÜ¶ ôìç» ÇòÚ îé ÕÇÔ³ç¶ ÔéÍ îé ç¶ Õ³î Õðé ñÂÆ ÃÔÅÇÂÕ Ô¯ä òÅñ¶ ÕÂÆ Á½ôèÆ
ê½ÇçÁ» çÅ òðäé ÔËÍ
ñÅí:-
 ÇÂÃ ÇÂñÅÜ éÅñ ÁÅðÅî îÇÔÃÈÃ Ô°³çÅ ÔË Áå¶ ôÕåÆ å¶ åÅ÷×Æ ñÂÆ ìÔ°å ñÅÔ¶ò³ç ÔËÍ Çôð¯èÅðÅ éÅñ
ÃðÆð ÇòÚ ôÕåÆ, åÅ÷×Æ ÁÅÀ°ºçÆ ÔË Áå¶ îé òÆ ÇÂÃ¶ ÁòÃæÅ ÇòÚ ÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÃ ÇÂñÅÜ éÅñ
åéÅÁ éÅñ Ãì³èå Ãî¼ÇÃÁÅò», À°îð ç¶ òÅè¶ ù ð¯ÕäÅ ÍïÅç ôÕåÆ Ú Ã¹èÅð Áèð³× ù áÆÕ ÕðéÅ
Áå¶ ÇçîÅ×Æ À±äåÅÂÆÁ» ù áÆÕ ÕðéÅ ôÅîñ Ôé Ü¯ ÇÕ òÕå çÆ ì¶ÕÅÇÂç×Æ éÅñ êËçÅ Ô°³çÆÁ» ÔéÍ
ÃËðÆìðî (ÇçîÅ× çÅ ÇÔ¼ÃÅ), ÃîÞçÅðÆ, ïÅçôÕåÆ å¶ Ô¯ð ÕÂÆ Õ³î» çÆ æ» Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÜÃ ù Çôð¯èÅðÅ
å¶ñ éÅñ À°å¶ÇÜå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔËÍ Ü¯ ÇçîÅ× ù åÅ÷×Æ Çç³çÅ ÔËÍ Çôð¯èÅðÅ ÃðÆð ç¶ À°êðñ¶ íÅ×
ÇòÚ ÖÈé ç¶ çìÅÁ ù òèÅÀ°ºçÅ ÔËÍ ÇÂÔ Þóç¶ òÅñ» çÅ Ç×ðéÅ, ÞóéÅ Áå¶ ÇÚ¼¼à¶ Ô¯ä å¯º ð¯Õä ñÂÆ òÆ
êzíÅòÕÅðÆ ÔË å¶ ì¯ñºä çÆ ôÕåÆ ù òÆ Ã¹èÅðçÅ ÔËÍ
òðåä å¯º êÇÔñ» éÃÆÔå : ÇÂñÅÜ å¯º C@ Çî³à êÇÔñ» Õ°Þ òÆ éÔÆº ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅÍ
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Çòð¯èåÅò»:- Çôð¯èÅðÅ çÆ òðå¯º éÔÆº ÕðéÆ ÚÅÔÆçÆ Ü¶Õð îðÆ÷ Ü» ×ÅÔÕ Ô¶á ÇñÇÖÁ» ÇòÚ¯º ÇÕÃ¶
ÇÂÕ çÅ îðÆ÷ Ô¯ò¶,

·   ×³íÆð Ççñ çÆ ìÆîÅðÆ
·   éÅó» ÇòÚ ÖÈé çÅ ÜîÅú (Ççñ çÆ ìÆîÅðÆ Ü» ë¶ëÇóÁ» ÇòÚ ÖÈé çÅ Ü³îäÅ)
·   ×ðí ÁòÃæÅ
·   ÚîóÆ çÆ ìÆîÅðÆ
·   îÅÃÕ èðî
·   ×³íÆð ÁçÅð Üñé
·   Üñ¯èð ð¯×
·   ì¹ÖÅð

     

Çôð¯èÅðÅ ñÂÆ ÃÅ÷¯ ÃîÅé
·   1.5 Çñàð çòÅÂÆ òÅñÅ å¶ñ
·   èÅðÅ ìðåé
·   âð¯éÆ
·   Á¼Ö» ù ã¼Õä ñÂÆ ðÈ³
·   ìðåé
·   ÇÕÃ ã³× éÅñ ÕðéÅ ÔË :-
·   ×ÅÔÕ ù æËðËêÆ òÅñ¶ Õîð¶ ÇòÚ ÇñÜÅú, Õ¼êó¶ Ö¯ñ¯ å¶ À°Ãù ÔñÕÅ Õð¯Í
·  ÇÂÔ ×¼ñ ïÕÆéÆ ìäÅú ÇÕ åÅêîÅé Áé°ÃÅð ÕîðÅ ÇåÁÅð Ô¯ò¶ Áå¶ À°Ã ÇòÚ ÃÜÅòà, Ã³×Æå,

ØäåÅ å¶ âð¯éÆ ò×ËðÅ ñ¼×¶ Ô¯äÍ êðç¶ òÆ ñ¼×¶ Ô¯äÍ
·  ×ÅÔÕ çÆ ÃàÈñ å¶  ÇìáÅÀ°ä ÇòÚ ÃÔÅÇÂåÅ Õð¯ Áå¶ À°Ã ù ÇÂÃ æËð¶êÆ ç¶ Õðé çÅ åðÆÕÅ
    ÃîÞÅú Áå¶ ÇÂÃ ç¶ ñÅí» ìÅð¶ ÜÅäÕÅðÆ ÇçúÍ
·   ×°ðÈ èéò³åðÆ çÆ êzÅðæéÅ Õð¯ Áå¶ À°Ã çÆ îÔ¼ååÅ ìÅð¶ ç¼Ã¯Í
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ÃÅòèÅéÆÁ»:-
· å¶ñ ù BE ÃËºàÆ×ð¶â å¯º ò¼è ×ðî ÕÆåÅ  ÜÅò¶ Áå¶ ÇÂñÅÜ ç¶ ÖÅåî¶ å¼Õ ÇÂÔ¯ åÅêîÅé ðÔ¶Í
· ÇÂÕ ðòÅéÆ òÅñÆ Þ¯ñ ìÔ°å ÷ðÈðÆ ÔË, éÅ å¶÷ Ô¯ò¶ éÅ Ã¹ÃåÍ
· ÇÂñÅÜ òÅñ¶ Õîð¶ ÇòÚ Ú¹¼ê Ô¯ò¶Í
· ÇÂÔ ×¼ñ ÷ðÈðÆ ÔË ÇÕ å¶ñ ù Õ°Þ Ãî¶º ñÂÆ ÕÅÇÂî ð¼ÇÖÁÅ ÜÅò¶ Ü¶Õð éÅ Ô¯ ÃÕ¶ å» òÅñ êÈðÆ

åð» è¯ Çç¼å¶ ÜÅäÍ îÇÔîÅé ù ÃñÅÔ Ççú ÇÕ ÁÅêä¶ òÅñ» ù Ú³×Æ åð·» è¯ ñò¯ å» ÇÕ å¶ñ
òÅñ» Ú¯ Ú³×Æ åð·» ÇéÕñ ÜÅò¶Í ÇÂÔ òÆ ÃñÅÔ Ççú ÇÕ ðÅå ù Ã½ä Ãî¶º ÁÅêä¶ ÇÃðÔÅä¶ ÇÂÕ
å¯ñÆÁ» ð¼Ö ñò¯º å» Ü¯ Õ¯ÂÆ çÅ×  è ¼ìÅ éÅ êò¶Í ÇÂÕ å¯ òÅð òÅñ è¯ Õ¶ êÈðÆ åð·» å¶ñ ìÅÔð
ÇéÕñ ÜÅò¶×Å Çê¼å òÅñ¶ ñ¯Õ» ù êÃÆéÅ ÁÅ ÃÕçÅ ÔË ÇÜÃ éÅñ ÇÃðÔÅä¶ å¶ çÅ× ñ¼× ÃÕçÅ
ÔËÍ

ã³× åðÆÕÅ:
· ÇòÁÕåÆ ç¶ å¶ñ çÆ îÅÇñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Ü¯ âÅÕàðÆ Áé°ÃÅð ÇåÁÅð ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔËÍ
· Çê¼á íÅð ñ¶à Õ¶ ÇÃð ÁÅðÅî ÇòÚ Ô¯ò¶Í
· Á¼Ö» ÇòÚ å¶ñ ÜÅä å¯º ð¯Õä ñÂÆ, Á¼Ö» ù ÃÈåÆ Õ¼êó¶ éÅñ ã¼ÕäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË
· ã°Õò» å¶ñ ×ðî ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔË Áå¶ ÇÂÃ ù èÅðÅ í»â¶ Ú êÅ Õ¶ î¼æ¶ ç¶ î¹Ôðñ¶ ÇÔ¼Ã¶ å¶ ðòÅéÆ

òÅñÆ ÇÔñÜ°¼ñ éÅñ êÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ
· í»â¶ ù ë¶ð íð ÇñÁÅ Ü»çÅ ÔË, ÇÂ¼Õá¶ ÕðÕ¶ ë¶ð Çé¼ØÅ ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ
· Çôð¯èÅðÅ éÅñ ÇÃð ç¶ À°êð ÔñÕÆ ÔñÕÆ îÅñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË å» ÇÕ å¶ñ å°êÕÅ-å°êÕÅ Ç×ð¶Í
· ÇÂÃ ç¶ éÅñ-éÅñ ÔÆ Ô¼æ» å¶ êËð» çÆ òÆ, ÃðÆð ù ÇÔñÅÀ°ä å¯º Çìé» îÅñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ
· îÇÔîÅé ù éÃÆÔå ÇçÀ° ÇÕ ÇÂñÅÜ Ãî¶º ÁÅðÅî îÇÔÃÈÃ ÕðçÅ ðÔ¶Í À°Ãù Ã³×Æå å¶ ÇèÁÅé

Õ¶ºçðå éÅ Õðé ÇçÀ° Ã×¯º À°Ãù å¶ñ çÆ ðòÅéÆ ò¼ñ ÔÆ ÇèÁÅé ç¶ä ÇçÀ° ÇÜÃ éÅñ À°Ã ù
åéÅÁ å¯º î¹ÕåÆ Çîñ¶×ÆÍ Ã³×Æå å» ÃèÅðé å½ð å¶ ÁÅñ¶ ç¹ÁÅñ¶ ñÂÆ ÔÆ ÔËÍ

· C@-CE Çî³à ñÂÆ èÅðÅ Õðé å¯º ìÅÁç À°Ã çÆ ÃÔÅÇÂåÅ Õð¯ ÇÕ À°Ô À°á¶ å¶ ÁÅêäÆÁ» ñ¼å» ù
Á¼×¶ êÃÅð¶Í
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· ÇÂÕ ÁÅðÅî ç¶ä òÅñÆ îÅñô ×ðçé Áå¶ Ô¶áñÆ Õîð å¶ ÕÆåÆ ÜÅò¶Í
Ã³íÅñ/ÇèÁÅé å¯º ìÅÁç éÃÆÔå:-

·    ê³Ü Çî³à ñÂÆ êÅäÆ çÅ ×ñÅÃ Áå¶ íÅë ÇçúÍ
·    ÁÅðÅî îÇÔÃÈÃ Õð¯Í
·    ç¯ Ø³à¶ ñÂÆ ÃÈðÜ çÆ ð½ôéÆ å¶ á§â¶ åÅêîÅé å¯º ìÚ¯Í

ÃòÆÇâô îÅñô:- ÇÂÔ îÅñô ù åðåÆìòÅð å¶ ÇòÇ×ÁÅéÕ ã³× éÅñ éðî ÇàôÈ ù Ü¯ ÃðÆð ÇòÚ ÔË,
À°Ã ç¶ âÅÕàðÆ ÇÂñÅÜ ñÂÆ ç¼ÇÃÁÅ Ç×ÁÅ ÔËÍ
ÃðÆð çÆ ÇÂÔ îÅñô Ôðîé ÇêÁÅðÆ Ô¯ÂÆ Ü¯ ÇÕ êð ÔËðÇéÕ Çñ§×(AGGF å¯º AHCIÂÆ.) ç¶ êzíÅò ÕÅðé
Ô¯ÂÆÍ À°Ô ÃòÆâé éÅñ Ãì³è ð¼ÖçÅ ÃÆÍ ÇÂÃ ñÂÆ ÇÂÃ çÅ é» ÃòÆÇâô îÅñô êË Ç×ÁÅÍ ÇÂÃ ù
ÕñÅÃÆÕñ ÃòÆÇâô îÅÇñô ÕÇÔ³ç¶ Ôé, ÇÕÀ°ºÇÕ ÇÂÔ E ÕñÅÃÆÕñ î¹çðÅò» éÅñ Ú¼ñçÆ ÔËÍ
êÇÔñÆ Ã³ÃÅð Ü³× Ãî¶º ÇÂÃ îÅñô ù å³å± ÷Öî Áå¶ Ãçî¶ ç¶ ÇÂñÅÜ ñÂÆ òðÇåÁÅ Ç×ÁÅ Í ÇÂÃ çÆÁ»
ÕÂÆ ÇÕÃî» ÃðÆðÕ ÇòÇ×ÁÅéÕ å¶ îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ ñÅí ÔéÍ
ÇÂÔ îÅñô ÇÂÔé» ÔÅñå» ÇòÚ íðêÅÂÆ ÕðçÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ ÃðÆðÕ, íÅòéÅåîÕ, îÅéÇÃÕ Áå¶  ðÈÔÅéÆ
ê¼èð çÆ íðêÅÂÆ Ô°³çÆ ÔËÍ Áå¶ îé°¼Ö ù ÁÅðÅî, åÃ¼ñÆ Áå¶ ÇìÔåðÆ íÅòéÅ îÇÔÃÈÃ Ô°³çÆ ÔËÍ ÕÂÆ
ÇÕÃî çÆÁ» Áå¶ ÕÂÆ ã³× çÆÁ» îÅñô» Ôé ÇÜò¶º ÃòÆÇâô, ìÅñÆéÆ÷, âÆê ÇàôÈ, ÇôÁÅÃå± Õ°Þ éÅî
ÔéÍ
ÃòÆÇâô îÅñô ç¶ ÕÂÆ ñÅí Ôé ÇÜò¶º ÃðÆð Ú¯º ÷ÇÔð ìÅÔð Õ¼ãäÅ Áå¶ Á³çðñÆ êzäÅñÆ ù À°å¶Üå
ÕðéÅÍ

·     ÖÈé çÅ òÔÅÁ ò¼è Ü»çÅ ÔË Áå¶ åÅ÷¶ ê½ôÇàÕ Á³× ÚîóÆ é¶ó¶ ÁÅ Ü»ç¶ ÔéÍ
·    ×³ã» ò¼âÆÁ» å¶ Û¯àÆÁ», Ü¯ ÇÕ åéÅÁ éÅñ ìäçÆÁ» Ôé À°Ô Çã¼ñÆÁ» ìä Õ¶ à°¼à Ü»çÆÁ»

ÔéÍ
·     ê¼ÇáÁ» çÆ åÅñ Ã¹èð Ü»çÆ ÔËÍ
·     ê¼ÇáÁ» ÇòÚ¯º Õó ò¼ñ áÆÕ Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ
·     ÇÂÃ éÅñ ÚðìÆ Ø¼à Ü»çÆ ÔËÍ
·    ×Ëð âÅÕàðÆ åðñ Ü¯ Ü¯ó» ç¹ÁÅðÅ Ü°ÇóÁÅ Ô°³çÅ À°Ã å¯º ÇéÜÅå ÇîñçÆ ÔËÍ
·    éÅóÆÁ» ç¶ ðÃå¶ çÆ ÃëÅÂÆ Ô¯ Ü»çÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ À°å¶ÜéÅ å¶ Ã½Ö îÇÔÃÈ°Ã Ô°³çÆ ÔËÍ

Ô¶á ÇñÖÆÁ» ×¼ñ» å¶ ÇÂÃ îÅñô ç¶ ÕÆ êzíÅò Ôé?
1) ÃðÆðÕ-ÃðÆð Þ°éÞ°éÅÔà îÇÔÃÈÃ ÕðçÅ ÔËÍ
2) ÃðÆðÕ åìçÆñÆÁ»- Ü¯ ÃðÆð êzäÅñÆ Ú Ô°³çÆÁ» ÔéÍ
3) îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ åìçÆñÆÁ»- Ü¯ ×ÅÔÕ ç¶ Ã¹íÅÁ å¶ íÅòéÅåîÕ ÁòÃæÅ éÅñ Ü°óÆÁ» ÔéÍ
4) ê³Ü ÇòÇ×ÁÅéÕ Á³çñ¯é- Ü¯ ÃòÆâô îÅñô éÅñ Ü°ó¶ ÔéÍ
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Effelurage:(Ôæ¶ñÆ Ø°îÅ Õ¶ ÕÆåÆ ÜÅä òÅñÆ îÅÇñô) ÇÂÔ îÅÇñô êÈðÆ Ôæ¶ñÆ éÅñ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂÔ
åÕéÆÕ ÁÅî å¯ð å¶ î¹¼ã Çò¼Ú ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË å¶ îÅÇñô ù Öåî Õðç¶ Ãî¶º òÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÃçÅ
Ççñ òÅñ¶ êÅÃ¶ ù Áå¶ Ç×ñàÆ çÆ ×¼á òñ ù ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ Á³çðñÆ ÷ÇÔð ÇéÕñ Ü»çÆ ÔË
Áå¶ Á³çðÈéÆ êzäÅñÆ Çò¼Ú Ã¹èÅð ÁÅÀ°ºçÅ ÔËÍÇÂÔ Á¼×¶ Ô¯ä òÅñÆÁ» â±³ØÆÁ» îÅñô» ñÂÆ ÃðÆð ù
ÇåÁÅð ÕðçÆ ÔËÍ

Petrissage:(Ô¼æ» éÅñ îÅÇñô Õðé çÆ ÇÂ¼Õ ÇÕÃî) ÇÂÕ ÜÅé ÕðéÅ (×°³éäÅ), Ú¹¼ÕäÅ, ÇéÚ¯óäÅ  å¶
ÚîóÆ ×¯ñ ÕðéÅ

     · ÇÂ¼Õ ÜÅé ÕðéÅ: ×¯ñÅÕÅð ÁÕÅð ç¶ Çò¼Ú Ôæ¶ñÆ Ü» Á³×Èá¶ ç¶ çìÅÁ éÅñ À°êð ò¼ñ ù
çìÅÁ òèÅÀ°ºç¶ Ô¯Â¶ Áå¶ Ô¶á» ò¼ñ ù çìÅÁ ØàÅÀ°ºç¶ Ô¯Â¶ ÔðÕå ÕðéÅÍ

· À°êð Ú¹ÕäÅ  : ê¼ÇáÁ» éÅñ ÇàôÈ ù ç¯Ô» Ô¼æ» éÅñ À°µå¶ Ú¹¼ÇÕÁ» Ü»çÅ ÔËÍ ÚîóÆ ù Çã¼ñÅ
éÔÆº Û¼ÇâÁÅ Ü»çÅ å¶ ÇÂÃé°³ ÇéÚ¯ÇóÁÅ Ü»çÅ ÔË å¶ ÁÅðÅî Çç¼åÅ Ü»çÅ ÔË Üç¯º å¼Õ ÃÅð¶ ê¼á¶
áÆÕ éÔÆº Ô¯ Ü»ç¶Í

· çìÅÀ°äÅ : ÇÂÔ À°Î¼å¶ Ú¼Õä ò»× ÔË êð ÇÂÃ ÇòÚ åÕóÆ ÇÔñÜ°ñ Ô°³çÆ ÔËÍ ÚîóÆ ù À°Î¼å¶
Ú¹¼ÇÕÁÅ Ü»çÅ ÔË å¶ ç¯ò» Ô¼æ» éÅñ çìÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ

· ÚîóÆ çÆ ×¯ñÅÕÅð îÅÇñô ÕðéÅ : Á³×Èá¶ å¶ Á×ñÆÁ» À°º×ñ» ÇÂ¼Õ âÅÇÂî³â çÆ ôÕñ
ìäÅÀ°çÆÁ» ÔéÍ Á³×ÈáÅ îÅÃ é°³ À°º×ñÅ ò¼ñ è¼ÕçÅ ÔË Ü¯ ÚîóÆ ù À°µêð À°áä å¯º êÇÔñ»
ÁðÅî çÆ ÃÇæåÆ Çò¼Ú ÇñÁÅÀ°ºçÅ ÔËÍ ÇÂÔ Petsissagse ñÅÔ¶ò³ç ÔË Ü¯ â±³Ø¶ ÇàôÈÁ» å¶ Õ³î
ÕðçÆ ÔËÍ ÇÜÃ éÅñ ×Ëð÷ðÈðÆ òÃå» Öåî Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ ÜðÈðÆ òÃå» çÈð Ô¯ Ü»çÆÁ» Ôé
Ô°ä òÔÅÁ òèÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË å» ÇÕ ê½ôÇàÕ å¼å åÅ÷¶ ðÈê Çò¼Ú ÚîóÆ Çò¼Ú ÁÅ ÜÅò¶Í ê¼á¶
Çã¼ñ¶ Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ ê¼ÇáÁ»  ÇòÚ Ã¹èÅð Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ ÃðÆð ÇòÚ ÚîóÆ Á³çð ÚðìÆ í³âÅð Øàç¶
Ôé å¶ ê¼ÇáÁ» çÆ åÅñ Ã¹èðçÆ ÔË å¶ å°ÃÆº ÁÅðÅî îÇÔÃÈÃ Õðç¶ Ô¯Í

Tapotement – Ú»êÆ(îÅñô) ÇÂÃ Çò¼Ú Cupping hacking,beaking, pounding  ôÅîñ ÔéÍ Ú»êÆ
ÇÔñÜ°ñ ê¼ÛñÅÀ°äÅ , ÔñÕÆ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË Í  å°ÔÅâÆ ÕñÅÂÆ ñÚÕçÅð Ô¯äÅ, Ú»êÆ çÅ ÇÂ¼Õ ñÅí ÔËÍ
ÇÕÀ°ºÇÕ ÇÂÔ ÚðìÆ òÅñ¶ ÇàôÈ ù å¯óçÆ ÔËÍ ê¼ÇáÁ» Çò¼Ú ÇÖ¼Ú êÅ Õ¶ À°Ôé» Çò¼Ú Ã¹èÅð ÕðçÅ ÔËÍ ÇÂÃ
éÅñ òÔÅÁ òèçÅ ÔË, ÚðìÆ Çæ³ç¶ ç¶ í³âÅð Øàç¶ Ôé ê¼á¶ î÷ìÈå Ô°³ç¶ ÔéÍ

· ð×óÅÁ :- ×¯ñ ÔðÕå» Ü¯ â±³ØÅÂÆ Ú¯º ÇàôÈ å¶ Õ³î ÕðçÆÁ» Ôé å¶ ê¼á¶ Ô¼âÆ éÅñ ð×óç¶ ÔéÍ
ð×óÅÁ ñÅíçÅÇÂÕ ÔË ÇÕÀ°º ÇÕ ÇÂÔ òÅèÈ í³âÅð Áå¶ ×Ëð÷ðÈðÆ ÇàôÈ ç¶ åðñ ù ÃðÆð Çò¼Ú¯º
ìÅÔð Õ¼ãçÅ ÔË Áå¶ Ü¯ó» ù áÆÕ ð¼ÖçÅ ÔË ÖÈé çÅ ç½ðÅ òèÅÀ°ºçÅ ÔË, ÁÅÕÃÆÜé Áå¶ ÇéÀ±àðÆÁËºàÃ
ù ÇñÁÅÀ°ºçÅ ÔËÍ

· Õ³êé:- ÇÂÔ ÇÔñÜ°ñ éÅóÆ ç¶ ðÅÔ ù ÃÅë ÕðçÆ ÔË å¶ sensoryresve ù À°å¶ÇÜå ÕðçÆ ÔËÍÜ¯
ÇÕ ÇêÛñ¶ êÅÃ¶ Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂÔ îÅÇñô çÅ ÇÂ¼Õ îÔ¼åòêÈðé ÇÔ¼ÃÅ ÇÂÔ ìóÆ ÔñÕÆ ÇÔñÜ°ñ Ü¯ ÇÕ
éÅóÆÁ» ù À°°å¶ÇÜå ÕðÕ¶ çðç ØàÅÀ°ºçÆ ÔËÍ
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  ÃñÅÔ/îôòð¶ ç¶ ëÅðî çÅ éîÈéÅ
  ×ÅÔÕ ç¶ ÃñÅÔ å¶ Ô¯ ÇòÀ°ðÅ ÕÅðâ
  éÅî    ______________________________     ÇîåÆ ____________________________

  êåÅ    _________________________________________________________________

  ôÇÔð  ________________       ðÅÜ ___________                   Ç÷ê  __________              .
  Øð #       _________                         Õ³î # __________

  ÂÆ î¶ñ  _________                         Üéî ÇîåÆ __________

  òèÆÁ» Ã¶òÅò» ñÂÆ ñ¯ó» ñÂÆ Ô¶á ÇñÖ¶ êzôé» ç¶ À°åð ÇçúÍ
1) Ü¶Õð å°ÃÆº Õ³î Õðç¶ Ô¯ åç å°ÃÆº Ôð ð¯÷ ÕÆ ÇâÀ±àÆ Õðç¶ Ô¯ ?      _________________

__________________________________________________________________

2) ÕÆ å°ÃÆº ìÔ°åÅ Õ³î Õðç¶ Ô¯ Øð ÇòÚ ÇÜò¶º Õ°ÇÕ³×, ìÅ×ìÅéÆ òðäé Õð¯           Ô»    éÅ
___________________________________________________________________

3) å°ÔÅâ¶ ÇÕ³é¶ ì¼Ú¶ Ôé å¶ À°Ôé» çÆ À°îð ÕÆ ÔË _________________________________

4) å°ÃÆº ÇÕÔóÆÁ»-ÇÕÔóÆÁ» ÁËæñËÇàÕÃ ÇÕÇðÁÅò» ñ×ÅåÅð Õðç¶ Ô¯ _________________

___________________________________________________________________

5) ÕÆ å°ÃÆº Ô°ä Õ¯ÂÆ çòÅÂÆ ñË ðÔ¶ Ô¯ ÕÆ åÜòÆ÷ÃçÅ Ü» À°Þ ÔÆ                 Ô»         éÅ
òðäé Õð¯ __________________________________________________________

6) ÕÆ å°ÔÅù Õ¯ÂÆ ÇìîÅðÆ ÃÆ Ü» ÔË  £ îèÈ î¶Ô   £ ÕËºÃð   £  Ççñ çÆ ÇìîÅðÆ £  æÅÇÂðÅÂÆâ
£ ÖÈé çÅ ç½ðÅ Ü» ê¼ÇáÁ» çÆ ÇìîÅðÆ £  À°Ú ðÕå ÚÅê    £  ÁËñðÜÆ    Ü» Õ¯ÂÆ Ô¯ð ÕÆ
ÇÂñÅÜ Ú¼ñ ÇðÔÅ ÔË
___________________________________________________________________

7) ÕÆ å°ÃÆº ÇÕÃ¶ òÅèÈ åäÅú ÇòÚ Ô¯ ?  £   Ô»              £   é»          £  éÔÆ ÜÅäçÅ
8) ÕÆ å°ÔÅâÆ ÚîóÆ £ Ã¹¼ÕÆ ÔË   £ å¶ñ òÅñÆ   £ ÁÅî   £ ÇîñÆ Ü°ñÆ
9) ÕÆ å°ÃÆº ÁÅêäÅ  Ãî» ÁÅêä¶ éÔ°³Á» ù ç¶ºç¶ Ô¯?  £ ÃçÅ    £ÕÞ Ãî¶    £ Õç¶ Õç¶   £ éÔÆ
10) ÕÆ å°ÃÆº éÔ°³ Ú¼ìç¶ Ü» å¯óç¶ ðÔ¶ Ô¯? £ ÃçÅ      £ Õ°Þ Õ°Þ      £ Õç¶ Õç¶      £ Õç¶ éÔÆº
11) ÕÆ å°ÃÆº éÔ°³ êÅñô ñÅÀ°ç¶ Ô¯?    £ ÃçÅ      £ Õ°Þ Ãî¶º      £  Õç¶ Õç¶     £ Õç¶ éÔÆº
12) Ü¶ å°ÃÆº ð³× êÇÔéäÅ êÃ³ç Õðç¶ Ô¯ å°ÔÅâÅ îé êÃ³ç ð³× ÇÕÔóÅ ÔË? ________________

13) ÕÆ å°ÃÆº ëðºËºÚ îËéÆÇÕÀ°ð êÃ³ç Õð¯×¶?          £   Ô»     £   éÅ
14) å°ÔÅù Çîñä çÅ Ãí å¯º Ú³×Å Ççé å¶ Ãî»                                ________________

15) ÕÆ å°ÃÆº ÁÅêä¶ éÔ°³Á» ù ÕÅÇÂî ð¼Öä ñ×ÅåÅð î¹ñÅÕÅåÆ ôÇâÀ±ñ ð¼Öç¶ Ô¯?
£   Ô»              £   é»          £  éÔÆ ÜÅäçÅ

 ìËáÕ çÅ é» :- ìËáÕ çÅ Ô¼Õ ÔË ÇÕ Ü¶ Õ¯ÂÆ BD Ø³à¶ ç¶ é¯ÇàÃ å¯º Çìé·» ÁÅêäÆ î¹ñÅÕÅå
(Appointment) ð¼ç ÕðçÅ ÔË å» ìËáÕ À°Ã ñÂÆ êËÃ¶ ñË ÃÕçÆ ÔËÍ ìËáÕ Çò¼Ú ØÅåÕ ðÃÅÇÂä» çÆ
òðå¯ Ô¯ä ÕðÕ¶ î¹ñÅÕÅå òÅñ¶ Ççé ÁÅêä¶ ì¼ÇÚÁ» ñÂÆ Õ¯ÂÆ ò¼ÖðÅ êzì³è Õð¯Í Çìé·» ç¶Ö-ð¶Ö òÅñ¶
ì¼ÇÚÁ» ç¶ éÅñ ÇÕÃ¶ åð·» çÆ ç¹ðØàéÅ ñÂÆ ìËáÕ ÇÜ³î¶òÅð éÔÆº Ô¯ò¶×ÆÍ
 ×ÅÔÕ ç¶ çÃåÖå  ____________                  åÕéÆÕÆ ÇòÁÕåÆ ç¶ çÃåÖå ____________
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ÁÃñÆ êzçðôé ê³Ü ê¹ðÅäÆÁ» îÅñô» ÔðÕå» çÅ ÁÃñÆ êzçðôé Áå¶ ò¼Ö-ò¼Ö å¶ñ» å¶ ê¼æð» çÆ  ÇÂÃ
Çò¼Ú òðå¯
            ·   Effleurage - ÇÂÃù ÇÂ¼Õ Ô¼æ çÆ êÈðÆ Ôæ¶ñÆ Ü» ç¯ò» Ôæ¶ñÆÁ» éÅñ ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ
            ÇÂÃ çÆ ÔðÕå ÃçÅ Ççñ ò¼ñ Áå¶ Ç×ñàÆ ×¼á òñ Ô°³çÆ ÔËÍ

· Petrissage - ÇÂÔ â±³Ø¶ å½ð å¶ îÅÃê¶ôÆÁ» å¶ Õ³î ÕðçÅ ÔËÍ ÇÂÔ îÅÇñô ÃðÆð ç¶ îÅÃ òÅñ¶
Ö¶åð» å¶ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂÃ ÇòÚ Kneading, picking, skin rolling,Wringing, (ÇÂÕ
ÜÅé, Ú¹¼ÕäÅ, çìÅÀ°äÅ å¶ ×¯ñÅÂÆ ÕðéÅ

· Tapotement - ÇÂÃ ÇòÚ Tapping, haching beating lounding ÃÅîñ ÔéÍ  ÇÂÔ ÔðÕå
ÔñÕÆ å¶ ñÚÕçÅð Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ ÕñÅÂÆ ñÚÕçÅð å¶ Çã¼ñÆ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ

· Friction - ×¯ñÅÂÆ Ú ÔðÕå Ü¯ ÇÕ â±³ØÆ ÇàôÈ Çò¼Ú Õ³î ÕðçÆ ÔËÍ ÇÂÔ îÅÃê¶ôÆÁ» ù
Ô¼âÆ ç¶ Çòð°¼è ÇÔñÅÀ°ºçÆ ÔËÍ ÇÂÔ åäÅú çÆÁ» ×³ã» ù Ö¯ñçÆ ÔËÍ

· Vibration - ÇÂÔ ÔðÕå nerve éÅóÆÁ» ç¶  ðÃå¶ ù À°å¶ÇÜå å¶ ÃÅë ÕðçÆ ÔË  sensory
nerve ending Ü¯ ÇÕ Çê¼á Çê¼Û¶ Ô°³ç¶ Ôé ù À°µå¶ÇÜå ÕðçÆ ÔËÍ Áå¶ ÇÕÃ¶ òÆ îÅñô çÅ Ãí
å¯º ÜðÈðÆ ÇÔ¼ÃÅ ÔËÍ

  Sensory nenre ending Ü¯ ÇÕ ÁÕÃð ÇêÛñ¶ êÅÃ¶ Ô°³çÆ ÔË Áå¶ Ü¯ îÅÇñô çÅ ÇÂ¼Õ îÔ¼åòê¹ðé íÅ× ÔË
ù À°å¶ÇÜå ÕðÕ¶ ÇÂÔ ÔðÕå éÅóÆÁ» ç¶ ðÃå¶ ù À°å¶ÇÜå å¶ ÃÅø ÕðçÆ ÔËÍ
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ÃòÆÇâô îÅñô êzçðôé Áå¶ ÁÇíÁÅÃ
îÅñô çÆ ÇåÁÅðÆ : Ãí å¯º êÇÔñ» ÇÂÔ ïÕÆéÆ ìäÅú ÇÕ å°ÔÅâÅ Ô¼æ êÈðÆ åð·» è¯åÅ Ô¯ò¶ å¶
ð¯×ÅäÈ ðÇÔå Ô¯ò¶Í ÁÅêä¶ éÔ°³ Õ¼à ñú, ØóÆ , Á³×ÈáÆ Ü» Ô¯ð ÷¶òð Ü¯ ÇÕ å°ÔÅâÆ îÅñô ð¯Õ êÅÀ°ºç¶
Ô¯ä ñÅÔ ñò¯Í ÇÂÔ ×¼ñ ïÕÆéÆ ìäÅú ÇÕ å°ÃÆº Çã¼ñ¶ Õ¼êó¶ å¶ Ü°¼åÆ êÇÔéÆ Ô¯ò¶ ÇÜÃ éÅñ å°ÃÆº Ã½Ö¶
å°ð ÃÕ¯Í ÇÂÔ òÆ ×¼ñ ÃÔÅÂÆ  Ô¯ò¶ ÇÕ å°ÃÆº ÇåÁÅðÆ òÅñ¶ Ãî» ÇòÔñ Çò¼Ú ìçñ ñò¯ Áå¶ ÁÅðÅî òÅñÆ
ÃÇæåÆ ‘Ú ÁÅ Õ¶ À±ðÜÅ éÅñ îÅñô Õð¯Í
îÅñô ñÂÆ òÅåÅòðä Çé¼ØÅ, ÁÅðÅîç¶Ô, Ã¹ð¼ÇÖÁå å¶ Çé¼ÜÆ Ô¯ò¶ ÇÜÃ éÅñ îÅñô ÕðÅÀ°ä òÅñ¶ ù
ñÅí Ô¯ò¶Í ÇÂÔ òÆ ïÕÆéÆ ìäÅú ÇÕ ÃÅð¶ å½ñÆÂ¶, å¶ñ, åÕÆÂ¶ å¶ á°³îä¶ Ã³×Æå ô°ðÈ Ô¯ä å¯º êÇÔñ»
ÇåÁÅð Ô¯ä å¶ Õ¯ÂÆ ÇòØé éÅ Ô¯ò¶Í ÚîåÕÅð ð½ôéÆ òÅïÈî³âñ ‘Ú ÇòØé éÅ êÅò¶Í ×ÅÔÕ ù ð½ôéÆ,
åÅêîÅé å¶ Ã³×Æå ìÅð¶ ê¹¼Û¯Í ÕîðÅ ÃÅë Ô¯ò¶, å½ñÆÂ¶ ÃÔÆ ÔÅñå Çò¼Ú ÃÅë Ô¯ä Áå¶ ÇÂÔé» Çò¼Ú¯º å¶ñ
çÆ ìçìÈ éÅ ÁÅÀ°ºçÆ Ô¯ò¶Í
×ÅÔÕ : ÇÂÔ ÚËµÕ Õð¯ ÇÕ å°ÔÅâÅ ×ÅÔÕ, îÅñô ìÅð¶ Õ¯ÂÆ Çòð¯èåÅ å» éÔÆº Õð ÇðÔÅÍ Ü¶Õð Õ¯ÂÆ
Ãî¼ÇÃÁÅ Ô¯ò¶, ÇÜò¶º Õîðçðç, ÇÃðçðç, ÞðÆà Õ¼à Ü» À°Ú ðÕåÚÅê ù é¯à ÕÆåÅ ÜÅò¶Í ÇÂÃ ÜÅäÕÅðÆ
éÅñ îÅñô å¶ êzíÅò êò¶×ÅÍ ÇÜò¶º ÔÆ À°Ô îÅñô Õðç¶ Ô¯ä, å½ñÆÂ¶ çÆ òðå¯º Õð¯ Áå¶ ÃÅð¶ ÃðÆð ù êÈ³Þ
ÇçúÍ  ÃðÆð Çã¼ñÅ Ô¯ Õ¶ åéÅÁ î¹Õå Ô¯ ÜÅò¶×Å å¶ Á³× Ã½Ö îÇÔÃÈÃ Õðé×¶Í Ü¶Õð À°Ôé» ç¶ ÃðÆð ã¼Õ¶
Ô¯ä å» À°Ô îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ å½ð å¶ Ã¹ð¼ÇÖÁå îÇÔÃÈÃ Õðé×¶ ÇÂÃ ñÂÆ ÇÜÃ ÇÔ¼Ã¶ å¶ å°ÃÆº Õ³î Õð ðÔ¶
Ô¯ ÇÃðë À°Ô ÔÆ é§×Å Õð¯Í
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ÇðëñË µÕÃÅñ¯ÜÆ

ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ ÇÂÕ ÁÇÜÔÅ éÅ ÇçÃäï¯× îÅÇñô çÅ çìÅÁ ÃæÅé ÔË Ü¯ ÇÕ êËð» çÆÁ» åñÆÁ» å¶ ÕÆåÅ
Ü»çÅ ÔË, Ü¯ ÇÕ êzíÅÇòå ÇÖ¼å¶ Ú Ô°³ç¶ Ôé å¶ ÃðÆð ç¶ Á³çðÈéÆ Á³×» éÅñ Ü°ó¶ Ô°³ç¶ ÔéÍ çìÅÁ ÃðÆð ç¶
éÕô¶ Áé°ÃÅð êËð» å¶ êÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË Ü¯ ÇÕ îËðÆâÆÁé çÆ Á×òÅÂÆ ÇòÚ Ô°³çÅ ÔËÍ çÃ ñ§ìÕÅð Áå¶
Çå³é ÇåðÛÆ ð¶ÖÅ Ö¶åð ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ ÇÂÕ Õ°çðåÆ å¯ð å¶ áÆÕ Õðé òÅñÆ ÕñÅ ÃîÞÆ Ü»çÆ ÔËÍ
Õ°çðå çÅ Áðæ ÔË ÇÕ êðÅòðåé éÅñ ÃðÆð çÆ Õ°çðåÆ ÇÕzÁÅ òèçÆ ÔË ÇÂÃ éÅñ ÃðÆð çÆ Á³çðñÆ
Õ¯ÂÆ ÔÅéÆ éÔÆº Ô°³çÆ Í ÇÂÔ ÷ðÈðÆ å½ð å¶ Öåð¶ å¯º ÖÅñÆ ÔËÍ
íðé å¯º íÅò ÇÕ ÇÂÃçÅ ÁÃð ÇòÁÕåÆ çÆ ÇÃÔå ñÂÆ ñÅíÕÅðÆ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ ÃðÆðÕ, íÅòéÅåîÕ
Áå¶ îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ åäÅÁ çÈð Ô°³çÅ ÔËÍ åäÅÁ ç¶ Øàä éÅñ ÃðÆð ÇòÚ ìÔ°å ò¼è ÁÅðÅî îÇÔÃÈÃ
Ô°³çÅ ÔË Í
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ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ
ÇÜÃ ç¶ éåÆÜ¶ òÜ¯º ÃðÆð çÆ ìäåð ÇòÚ ç¹ìÅðÅ ÜÅé êË Ü»çÆ ÔË å¶ ÕÅÇÂÁÅ Õñê Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ
ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ éÅñ ÃðÆð çÆ ÜÅ×ðÈÕåÆ ò¼èçÆ ÔËÍ ð¯×éÅôÕåÅ ÁÅðÅî Áå¶ ÜÅ×ðÈÕåÅ éÅñ ÇÃÔåî³ç
À°ÃÅðÆ Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂÃ ÕðÕ¶ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ ÇÂÕ íðé (Healing) òÅñÆ ÇÕÇðÁÅ ÔËÍ
ÕñÅ- ÕñÅ çÅ Áðæ ÔË ÇÕ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ çÅ êzï¯× ìÔ°å ñÅÔ¶ò³ç ÔË Üç¯º Áîñ Õðé òÅñÅ ÁÅêäÆ
Ã¯¯ÞÆ ù ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ ç¶ ÁÇíÁÅÃ ÇòÚ ÇñÁÅÀ°çÆ ÔËÍ Ôð ÇÂÕ Ü¯ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ çÆ åÕéÆÕ òðåçÅ
ÔË À°Ã ù ñÅíÕÅðÆ éåÆÜ¶ Çîñç¶ Ôé êð Áîñ Õðé òÅñ¶ ÇòÚ Üç¯º ÁÅêäÆÁ» Ã¯Þ» çÆ ÜÅ×ðÈÕåÅ
êËçÅ Ô¯ ÜÅò¶ À°ç¯º À°Ô ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ ñÅ×È ÕðçÅ ÔË Áå¶ ìÔ°å êzíÅòÆ ÇÃ¼à¶ ÇéÕñç¶ ÔéÍ
ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ éÅñ êÈð¶ Ô¯ä òÅñ¶ ñÅí» çÆ ñóÆ ñ§ìÆ Ú½óÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÇòôòÅÃ ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔË ÇÕ
ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ éÅñ ÃðÆð çÆ Õ³î Õðé çÆ ÇÕzÁÅ å³å± êzäÅñÆ ù Ü¯ó Õ¶ ð¼ÖçÆ ÔË Áå¶ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ
éÅñ ê½ôÇàÕ å¼å ÃîÅ Ü»ç¶ Ôé ÇÜÃ éÅñ ÃðÆð  ÃÔÆ ã³× éÅñ Õ³î ÕðçÅ ÔËÍ ÇðëñËµÕÃÅñ¯Ü éÅñ ÖÈé
çÅ çìÅÁ òèçÅ ÔËÍ ÃËÎ¼ñ ÃÅë Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ Á³çð Üî» Ô¯ÂÆ ÷ÇÔð ìÅÔð ÇéÕñ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂò¶º ÔÆ
ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ éÅñ ÃðÆð çÆ êzåÆð¯èÕ ôÕåÆ åÕóÆ Ô¯ Ü»çÆ ÔËÍ
éåÆÜ¶ ç¶ å½ð å¶ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ éÅñ ÃðÆð çÆÁ» ÃÅðÆÁ» ÇÕÇðÁÅò» êÈð¶ ÷¯ð éÅñ Ú¼ñçÆÁ» ðÇÔ³çÆÁ»
ÔéÍ Çòô¶Ã å½ð å¶ ê¹ôà æËðËêÆ ÇÜÔé» ÇòÚ À°êÚÅð, Çë÷ÆÀæËð¶êÆ Áå¶ Õ³×ð¯ó çÅ ÇÂñÅÜ òÆ ôÅîñ
ÔéÍ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ çÅ Áîñ Ôæ¶ñÆÁ», Ô¼æ» å¶ Õ³é» å¶ òÆ Ô°³çÅ ÔË ÇÜò¶º êËð» ÇòÚ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ çÅ
ÁÃð ÃðÆð ç¶ ÃÅð¶ íÅ×» ÇòÚ êÅÇÂÁ» Ü»çÅ ÔËÍ ÕÂÆ ÕÅðé Ôé ÇÜÔé» ÕðÕ¶ ÁÃÆº ÇÂñÅÜ ñÂÆ êËð» çÆ
òðå¯º Õðç¶ Ô» Ô¼æ» çÆ éÔÆºÍ

·    Ô¼æ êËð» éÅñ¯º Û¯à¶ Ô°³ç¶ ÔéÍ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ Ö¶åð ù ÃÔÆ ñ¼íäÅ Á½ÖÅ ÔËÍ
·    Ô¼æ Ø¼à Ã³ò¶çéôÆñ Ô°³ç¶ Ôé ÇÕÀ°ºÇÕ ìÅÔð ÇçÖÅÂÆ Çç³ç¶ Ôé Üç¯º ÇÕ êËð Ü°ðÅì» å¶ Ü°¼åÆÁ»

éÅñ ã¼ÇÕÁÅ Ô°³çÅ ÔËÍ
·    ÁÃÆº êËð» å¶ òðåç¶ Ô» å» ÇÕ À±ðÜÅ òÔÅÁ ÇÂ¼Õ ÃÅð Ô¯ò¶Í
·    Ô¼æ» À°µå¶ Õ°Þ ê¹ÁÅÇÂ³à ñ¼íä¶ Ã½Ö¶ éÔÆºÍ

êËð» çÅ ÁÕÃ ÇÂÕ Ã½ÖÅ åðÆÕÅ ÔË ÇÜÃ éÅñ Ã³å°ñé ìäÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË, ÇÂÃù Õ°çðåÆ æðËêÆ ÕÇÔ³ç¶
ÔéÍ ÇÜÃ ù êËð ç¶ ÖÅÃ Ö¶åð å¶ çìÅÁ éÅñ ÚñÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ À°Ã ÇÃè»å å¶ ÁÅèÅðå ÔË ÇÕ êËð
ÇòÚ Çòô¶ô Ö¶åð Ôé Ü¯ ÃðÆð ç¶ Ôð ÇÔ¼Ã¶ éÅñ Ü°óç¶ ÔéÍ ÇÂÃ éÅñ ÁðÅî ÇîñçÅ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ ÖÈé çÅ
òÔÅÁ ò¼èçÅ ÔË Áå¶ Ú³×¶ Ô¯ä çÆ Ã³íÅòéÅ êËçÅ Ô°³çÆ ÔËÍ
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ò¶ðò¶ òðäé

ÇÂÔ éòÆº åÕéÆÕ Á³çðñ¶ Á³×» ù Ã³å°Çñå ÕðçÆ ÔË å¶ éòÆº ôÕåÆ Çç³çÆ ÔË å¶ ÃÅð¶ ÃðÆð ù ÁÅðÅî
ÁòÃæÅ êzçÅé ÕðçÆ ÔËÍ

ê¹ðÅäÆ À°ÔÆ ÁËºàñ ÇòèÆ ÇÜÃù ÇòÇ×ÁÅéÕ êÔ°³Ú ÇÕÔÅ Ü»çÅ ÔË Ü¯ ÇÕ Çòô¶ô ÇàôÈ é°³ À°å¶ÇÜå ÕðçÆ
ÃÆ å¶ éÅóÆÁ» Ú¯º ÔðÕå ÇñÁÅ Õ¶ êËð» ù ÕÅÇÂî ð¼ÖçÆ ÃÆ ÇÂÃ éÅñ Ô¯ð ÁÅðÅî òÆ îÇÔÃÈÃ Ô°³çÅ ÃÆ Ü¯
ÇÕ ÃÅâ¶ ÇÕ¼å¶ ñÂÆ ìÔ°å ÕÆîåÆ ÔËÍ

êzíÅòå ÇÖ¼å¶ éÅóÆÁ» Çì³çÈ Ôé ÇÜé·» Ú¯º Ôð ÇÂ¼Õ ÃðÆð ç¶ çÈð òÅñ¶ êÅÇÃÁ» éÅñ Ü°ÇóÁ» Ô¯ÇÂÁÅ ÔËÍ
îÅñô éÅñ ÇÂé·» ù À°å¶ÇÜå Õðé éÅñ ìÔ°å ÃÅðÆÁ» ÇÃÔå Ãî¼ÇÃÁÅò» ñÂÆ ÃÔÅÇÂåÅ Çîñ Ü»çÆ ÔËÍ
ÇÂÔ Õ°çðåÆ å½ð å¶ Ô¯ Ü»çÅ ÔË ÇÜò¶º ÇÕ ìÚÅú ñÂÆ ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅÍ

ÇéôÅéÆÁ» (Indications)

åäÅú, ÁÅî ÁÅðÅî , Ø¼¼à À±ðÜÅ,  ÷Öî , æ¼Õ¶ êËð

Çòð¯èåÅò» :

à°¼àÆÁ» Ô¼¼âÆÁ» Ü» à°¼à í¼Ü Ü» ØàÆÁÅ ÇÂñÅÜ òÅñÆ îèÈî¶Ô,  ñÅ×,  ð¯×ÅäÈ ×zÇÔÃæ

êËðÅ ç¶ éÔ°³, î½Ã¶, Á¼àä, ×áÆÁÅ, ÇÖâÅðÆ çÅ êËð

×zÅÔÕ ù ÃÇæå ÕðéÅ

êËð» çÅ  Reflex zone îÅñô ñÂÆ ×ÅÔÕ ù ÃÔÆ ÃÇæåÆ Ú¯º ð¼ÖäÅ ÜðÈðÆ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ å°ÔÅâ¶ ÇÂñÅÜ ç¶
êzíÅò òè ÜÅä×¶Í Ô¶á ÇñÇÖÁÅ ÁÅñÅ ç¹ÁÅñÅ å¶ ÃîÅé ñ¯ºóÆçÅ ÔËÍ

·    ð¯ôéçÅé» òÅñÅ ÃÅë å¶ Çé¼ØÅ ÕîðÅ

·    ÕñÅÇÂ³à (client) å¶ îÅÇñô Õðé òÅñ¶ ñÂÆ î¹éÅÇÃì æ»

·    ÇÂ¼Õ Ã¯ëÅ Ü» îÅñô òÅñÅ î¶÷

·    ÁÅñ¶ ç¹ÁÅñ¶ çÅ Õ¯ÂÆ òÆ ô¯ð Ã¹ðÅìÅ Öåî Ô¯ò¶

·    ÃðÆðÕ ×ðîÆ ÓÚ ÕîÆ Ôð îÅñô éÅñ Ô°³çÆ ÔËÍ

Õêó¶ ÇéÜÆ å½ð å¶ Çã¼ñ¶ Ô¯ä, ×ÅÔÕ ù ÁÅêäÆ ØóÆ À°åÅðéÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ ÕñÅÇÂ³à (client) ÇÂÃ î¹çðÅ
Ú¯º ñ¶à¶ Õ¶ À°ÃçÅ ÇÃð À°Î¼ÚÅ Ô¯ò¶ ÇÂÃ éÅñ îÅÇñô Õðé òÅñ¶ ù ×ÅÔÕ ç¶ ÇÚÔð¶ ç¶ ÔÅò íÅò» çÅ êåÅ
ñ×çÅ ÔË ÇÕ À°Ô çðç îÇÔÃÈÃ ÕðçÅ ÔË Ü» ÁÅðÅî ÇòÚ ÔË å¶ îÅÇñô çÅ Õ³î Á¼×¶ Úñ çÅ ðÇÔ³çÅ ÔËÍÇÂÃ
ê¹ÜÆôé Ú¯º ñ¶à Õ¶ îÅñÈ Õðé ç¶ Õ³î ù ç¶Ö òÆ ÃÕçÅ ÔËÍ ÇÂñÅÜ ñÂÆ ÇÂÔ ò¼âÆ îÔ¼ååÅ òÅñÆ ×¼ñ ÔË
Üç¯º ÇÂÔ ÇÂñÅÜ ô°ðÈ Ô°³çÅ ÔË å¶ ç¯Ô» ÇòÚÕÅð ÇòôòÅô çÅ ÇðôåÅ ÕÅÇÂî Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ
Õ³î ô°ðÈ å¶ ì³ç Õðé ìÅð¶  åðåÆì:- Çéïîå ã³× éÅñ êËð» çÆ À°×ñ» å¯º Á¼âÆ å¼Õ ÇÃð å¯º Çã¼â
ç¶ Ô¶áñ¶ ÇÔ¼Ã¶ å¼ÕÍ êËð ç¶ ÇÕéÅð¶ å¯º ðÆó· ç¶ Reflexes å¼Õ ÇÂÃ çÆ ñóÆì¼èåÅ ù ÜÅäç¶ Ãî¶º, êËð ç¶
Reflexes  ÚÅðà çÅ ÁÇèÁé Õð¯ Áå¶ Ôð¶Õ òÅðÆ Reflexes çÆ ÁÃñ ÃÇæåÆ ù é¯à Õð¯Í ÇÂñÅÜ ç½ðÅé
ÇÜÃ æ» å¶ Ç÷ÁÅçÅ çðç îÇÔÃÈÃ Ô°³çÅ ÔË, À°Ã æ» ò¼ñ Çòô¶ô ÇèÁÅé ÇçúÍ êð ÇÂ¼Õ¯ ìËáÕ ÇòÚ ÇÂÃ çÅ
ÖÅåîÅ Ô¯ä çÆ À°îÆç éÅ ð¼Ö¯Í
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ÇÂÔ Ö¶åð ÇÂ¼Õ êËð ÇÂ¼Õ¯ Ãî¶º å¶ êð ÇÂ¼Õ ÃËôé Çò¼Ú ÇÂé» å¯º Û°àÕÅðÅ êÅÀ°ä çÆ À°îÆç éÅ ð¼Ö¯Í ÃçÅ
Ô½ñÆ- Ô½ñÆ Õð¯, Ü¶Õð éÅ÷Õ æ»ò» ò¼è Õ³î Õð¯×¶ ÇÂÃ çÅ À°ñàÅ ÁÃð Ô¯ò¶×Å, ÇÜÃ éÅñ ÁÅðÅî çÆ æÅ
åäÅú Ô¯ò¶×ÅÍ
ÇÃð, ÇÃðÅ éÅñ, Á¼Ö ç¶ Õ³é ç¶ êzíÅòÆ ÇÔ¼Ã¶
         ÃÅðÆÁ» êËð» çÆÁ» À°º×ñ» Ú¯º êzíÅòÆ æÅò» Ô°³çÆÁ» Ôé Ü¯ ÇÃð å¼Õ Ô°³çÆÁ» ÔéÍ Û¯àÆÁ»
À°×ñ» ù fine line Reflexes ÕÇÔ³ç¶ Ôé éÅñ ÔÆ ÇÃð å¶ ÇÃðÅ éÅñ Ü¶Õð ÇÕÃ¶ çÅ ç³ç  çðç ÕðçÅ ÔË
å»  À°Ã êÅÃ¶ çÆ êËð çÆ À°º×ñ ù Ã³ò¶çé ôÆñ êÅÀ°×¶Í Ü¶Õð éÅóÆÁ» Ã³ØäÆÁ» Ôé å» ÃÅð¶ ê¯à¶ ÛÈÔä
å¶ ç¹Öä×¶ Í êËð» çÆÁ» À°º×ñÆÁ» çÆ ÃÔÆ ÕÅð×°÷ÅðÆ ñÂÆ ÕÅëÆ ÁÇíÁÅÃ çÆ ñ¯ó ÔËÍ À°Ô ÇÃðë
Ã³ò¶çéôÆñ ÔÆ éÔÆº, Ã×¯º À°Ôé» çÅ ÁÅÕÅð À°Ôé» ù ëóé å¶ ÇÂñÅÜ ñÂÆ î¹ôÕñ ìäÅ Çç³çÅ ÔËÍ å°ÃÆº
Á¼Ö» å¶ Õ³é» ç¶ êzíÅòå æÅò» ù Û¯àÆÁ» À°º×ñ» éÅñ ÇÃ¼è¶ å½ð å¶ ÃÔÆ Õð ÃÕç¶ Ô¯Í ÇÂÔ ÇÂ¼Õ åäÅú
ÔË ÇÕ Á¼Ö» çÆÁ» ÇìîÅðÆÁ» çÅ ÕÅðé òÔÅÁ ù ð¯ÕäÅ Áå¶ Õ¶ºçÇðå Õðé Çò¼Ú ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ ÕÅëÆ
êzíÅòôÅñÆ ÔË Áå¶ ÇÂÃ çÆ î¼çç éÅñ ÕÅëÆ ÁÅðÅî ÇîñçÅ ÔËÍ
åÕéÆÕ :- ÇÂé·» êzíÅòÆ Ö¶åð» ç¶ ÇÂñÅÜ ñÂÆ å°ÃÆº å°ð Õ¶ Ü» ÃËð ÕðÕ¶ ÇÂÔé» Ü¯ó» ç¶ çðç ù áÆÕ
Õð ÃÕç¶ Ô¯Í
ÇÂ¼Õ Ô¼æ çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ êËð ù ÃÔÅðÅ Ççú å¶ æ¼ñ¶ ÇÖ¼Úä ñÂÆ Á³×Èá¶ çÆ òðå¯º Õð¯ å» ÇÕ êËð» ù
ã¼Õä òÅñÅ îÅÃ æ¼ñ¶ ÁÅ ÜÅò¶Í ç¯Ô» Á³×ÈÇáÁ» ç¶ ìÔÅðÆ ÇÃÇðÁ» çÆ òðå¯º Õð¯ å» ÇÕ å°ÃÆº Ridge
éÅñ å°ð ÃÕ¯Í

                              

ÇÃð å¶ ÇÃðÅ éÅñ êzíÅòÆ æ»  (Head and Sinus Reflex) :-Ö¼ì¶ êËð ç¶ ÇÂñÅÜ ñÂÆ Ã¼Ü¶ Ô¼æ éÅñ
À°º×ñ» ù ÃÔÅÇÂåÅ Ççú å¶ ìÚÅú å» Ü¯  Ö¼ìÅ Á³×ÈáÅ êzíÅòÆ æ» å¶ Õ³î Õð¶ å¶ å°ÔÅâÆ Ö¹¼ñÆ À°º×ñ
Ã¼ÜÆ À°º×ñ ç¶ À°êð Ô¯ò¶Í  ò¼âÆ À°º×ñ å¯º ô°ðÈ ÕðÕ¶ å°ÔÅâÅ Á³×ÈáÅ Ôð À°º×ñ ç¶ ÁÅèÅð å¶ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ
æ¼ñ¶ ÁÅò¶Í Üç¯º å°ÃÆº Û¯àÆ êËð çÆ À°º×ñ Õ¯ñ ê¹¼Ü¯ ÁÅêä¶ Ô¼æ ìçñ ñú å¶ òÅêÃ ò¼âÆ À°º×ñ ò¼ñ ë¶ð
ÜÅúÍ Ã¼Ü¶ êËð ñÂÆ ÇÂÃ å¯º À°ñà Õð¯Í
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×ðçé Áå¶ ×ñ¶ çÅ Ö¶åð  :- ×ðçé Áå¶ ×ñ¶ çÅ Ö¶åð êËð çÆ ò¼âÆ À°º×ñ ç¶ åñ¶ å¶ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÃ
Ö¶åð ç¶ êzíÅòÆ Ô¯ä å¶ ÇÂÃ çÅ ÁÃð éÅ ÇÃðë ×ðçé å¶ Ã×¯º ðÆó· çÆ Ô¼âÆ ç¶ À°åñ¶ ÇÔ¼Ã¶ å¶ òÆ Ô°³çÅ
ÔËÍ ÇÂÃ å¯º Çìé» à½ºÃñ, æÅÂÆðÅÂÆâ å¶ Ô¯ð ×ñËºâÅ å¶ òÆ Ô°³çÅ ÔËÍ
åÕéÆÕ:- êËð ù ÇÂ¼Õ Ô¼æ éÅñ ÃÔÅðÅ ç¶ Õ¶ çÈÜ¶ Á³×Èá¶ ù ÇÂÕ ÇÃð¶ å¯º çìÅú, ë¶¶ð Ô¼æ» ù ìçñ¯ å¶
Çòð¯èÆ ÇçôÅ ÇòÚ ÇñÁÅú, À°ñàÅ Ø°³îÅÀ°ºç¶ Ô¯Â¶ ÇÜÔóÅ Ô¼æ êÕóçÅ ÔË Áå¶ ÇÜÔóÅ Á³×ÈáÅ ÇðëñËµÕÃ
çÅ Õ³î ÕðçÅ ÔËÍ

                    

ë¶ëóÅ Ö¶åð :- ÇÂÔ Ö¶åð Ü¯ó» ÇòÚÕÅð Áå¶ À°º×ñ» ç¶ Ô¶áñ¶ ÇÔ¼Ã¶¶ å¶ Ô°³çÅ ÔË å¶ êËð ç¶ Á³çðñ¶ ÇÔ¼Ã¶,
Ô¼âÆÁ» ç¶ ÇòÚÕÅð êËð ç¶ À°åñ¶ ÇÃð¶ å¶ Ô°³çÅ ÔËÍ å°ÃÆº ÇÂÃ ë¶ëó¶ ç¶ Ö¶åð å¶ Õ³î Õðé ñÂÆ êËð ç¶ æ¼ñ¶
Ø°³îÅ Õ¶ êËð ç¶ À°åñ¶ ÇÔ¼Ã¶ å¶ ÜÅ ÃÕç¶ ÔËÍ ÇÂÔ ë¶ëó¶ çÅ Ö¶åð Õ¶òñ ë¶ëÇóÁ» ù êzíÅÇòå éÔÆº ÕðçÅ
Ã×¯º ÃðÆð ç¶ Ô¯ð Á³×» ù òÆ êzíÅÇòå ÕðçÅ ÔËÍ
Ã¯ñ çÆ åÕéÆÕ:- À°º×ñ ù ÇÂÕ Ô¼æ Çò¼Ú êÕó¯ Áå¶ Á³×Èá¶ ç¶ âÅÕàðÆ Õ¯é¶ ù òðå¯º å» ÇÕ êËð çÆÁ»
À°º×ñ» ç¶ åñ å¶ Õ³î Ô¯ ÃÕ¶ Çëð Çòð¯èÆ ÇçôÅ ÇòÚ çÈÜ¶ Á³×Èá¶ éÅñ Õ³î Õð¯Í

                        

À°åñ¶ ÇÔ¼Ã¶ çÆ åÕéÆÕ:- êËð» çÆÁ» À°º×ñ» ù ÇÂÕ Ô¼æ éÅñ ëó¯ Áå¶ ÁÅêä¶ Á³×Èá¶ éÅñ çÆ
À°º×ñÆ çÆ òðå¯º ÕðÕ¶ Ô¼âÆÁ» Áå¶ Ôð êËð çÆ À°º×ñ ÇòÚÕÅð åñ¶ (base) å¶ Õ³î Õð¯Í êÇÔñÆ ò¼âÆ
À°º×ñ ë¶ð Û¯àÆ, ë¶ð Ô¼æ ìçñ¯ å¶ çÈÜ¶ êÅÃ¶ Õð¯Íå°ÔÅâ¶ Á³×Èá¶ Á¼×¶ ù è¼Õä éÅñ êËð ç¶ À°åñ¶ ÇÃð¶ ò¼ñ
ÜÅä
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ê¶à çÅ À°êðñÅ Ö¶åð
ÇÂÔ ò¼âÅ Ö¶åð Õîð Áå¶ êËðÅ çÆÁ» Ô¼âÆÁ» ÇòÚÕÅð êËºçÅ ÔËÍ ÇÕÀ°ºÇÕ ÃðÆð ç¶ Ã¼Ü¶ êÅÃ¶ Á³×» ç¶ Ö¶åð
Ôé Áå¶  Ã¼Ü¶ êËð éÅñ Ãì³èå ÔéÍ å°ÃÆº ÇÜ×ð òÅñ¶ Ö¶åð ù Ã¼Ü¶ êÅÃ¶ Áå¶ ÇîÔç¶ å¶ êËºÕðÆÁÆÃ  ù Ö¼ì¶
êÅÃ¶ ç¶Ö¯×¶Í ×°ðç¶ çÅ Ö¶åð ç¯é» êËð» éÅñ Ãì³èå ÔËÍ ÃÅâÅ êËð» çÅ ÇÂñÅÜ ÇÜ×ð ç¶ ÇÂñÅÜ ç¶ êzíÅòÆ
Ô°³çÅ ÔËÍ Ü¶Õð ÇÕÃ¶ êËð ù ÛÈÔä éÅñ ê¶à ç¶ À°êðñ¶ ÇÔ¼Ã¶ ÓÚ çðç Ô°³çÅ Ô¯ò¶ åç ì¹ÇéÁÅçÆ Á³×Èá¶ çÆ
åÕéÆÕ Áå¶ ÇðëñËµÕÃ ðÈà¶ôé çÆ åÕéÆÕ òðå¯ºÍ
ÇÜ×ð ç¶ Ö¶åð çÆ åÕéÆÕ: êËð» ù Ô¼æ éÅñ êÕó Õ¶ ã³× éÅñ ÃÅð¶ Ö¶åð ù çìÅú,  ÇÂÔ ×¼ñ ìäÅú
ÇÕ ÇÜÃ Ô¼æ éÅñ å°ÃÆº Õ³î Õðç¶ Ô¯, À°Ôé» ù ÇÂÕ¼áÆÁ» ð¼Ö¯ å» ÇÕ å°ÔÅâ¶ Á³×Èá¶ ù êËð ç¶ À°åñ¶ ÇÔ¼Ã¶
å¶ Õ³î Õðé çÅ î½ÕÅ Çîñ¶Í ÇÂÕ òÅðÆ ë¶ð ìçñò¶º Ô¼æ» çÆ òðå¯º Õð¯Í
ÁêËºÇâÕÃ ñÂÆ åÕéÆÕ Áå¶ Á³åóÆÁ» çÅ Ö¶åð: ÁÅêä¶ Ö¼ì¶ Á³×Èá¶ ù ÁêËºÇâÕÃ ç¶ Ö¶åð ÇòÚ
ÇñÁÅú Áå¶ êËð å¯º ìÅÔð ò¼ñ è¼Õ¯Í ÔÈÇÕ³× åÕéÆÕ çÆ òðå¯º Õð¯ Í Ô°ä ÁÅêä¶ Á³×Èá¶ ù êËð ç¶ ìÅÔðñ¶
ÇÔ¼Ã¶ å¶ Ø°îÅú Áå¶ ÇÂÃ ù Á¼×¶ ñ¼Õ å¼Õ ñË ÜÅú å» ÇÕ À°êð ò¼ñ Á»å çÅ ÃÅðÅ Ö¶åð ÁÅ ÜÅò¶Í

                        

ê¶à çÅ Ô¶áñÅ Ö¶åð
ò¼âÆ Á³åóÆ  ç¶ Ö¶åð éÅñ Ãì³èå Õ³î Ã¼Ü¶ êËð çÅ ÔËÍ ÇÂÃ ñÂÆ ÁÅêä¶ Ö¼ì¶ Á³×Èá¶ ù êËð ç¶ ÇÃð¶ ò¼ñ
ÇñÜÅú Üç¯º å¼Õ å°ÃÆº ÇÂÕ éðî æ» éÔÆº ñ¼í ñËºç¶ Ü¯ ÇÕ Á¼âÆ çÆ Ô¼âÆ å¶ ÔËÍ ÇÂÔ Ö¶åð ñ¼Õ å¼Õ Á¼×¶
Ü»çÅ ÔËÍ ÇîÔç¶ ç¶ ÇòÕÅð, ×ñ¶ Ãì³èÆ  Ãî¼ÇÃÁÅò» ÃÅÔ çÆ åÕñÆë Áå¶ ÁËñðÜÆ ç¶ ÔÅñÅå, ÇÂÃ
ÇÂñÅÜ éÅñ áÆÕ Ô¯ ÃÕç¶ ÔéÍ
ÇÂÃ ò¼âÆ Á³åóÆ ç¶ Ö¶åð Çò¼Ú Õ³î ÕðÕ¶ ê¶à çÅ ë¹¼ñäÅ , Õì÷ Áå¶ åäÅÁ òÅñÆÁ» ÔÅñå» å¯º ìÇÚÁÅ
ÜÅ ÃÕçÅ ÔËÍ ÇÂÔé» ç¶ Õ³î ç¶ Ö¶åð Ö¼ì¶ êËð ÇòÚ Ô°³ç¶ ÔéÍ Á¼âÆ çÆ Ô¼âÆ À°å¶ Õ³î ÕðéÅ Á½ÖÅ ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ
À°æ¶ ÚîóÆ  ìÔ°å î¯àÆ Ô°³çÆ ÔËÍ æ¼ñ¶ òÅñÆ Á³åóÆ êËð ç¶ æ¼ñ¶ å¯ ñ¼Õ å¼Õ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÂÔ Ö¶åð éÅ÷°Õ
Ô°³çÅ ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ ÇÂæ¶ ÕÃðå åäÅú éÔÆº Ô°³çÅ å¶ Ö¹ðÅÕ ÇòÚ ð¶ô¶ çÆ ÕîÆ Ô°³çÆ ÔËÍ
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ðÆó çÆ Ô¼âÆ ç¶ êzíÅò Ö¶åð:- å°ÃÆº ðÆó· çÆ Ô¼âÆ ç¶ êzíÅòÆ Ö¶åð» å¶ Õ³î Õðé ñÂÆ ÇÂ¼Õ ñ×ÅåÅð
ÇÔñÜ°ñ Ü¯ ÇÕ Ôð êËð ç¶ Á³çðñ¶ ÇÃð¶ å¶ Çòô¶ô Ö¶åð ç¶ Ô°³çÆ ÔË Ü¯ ÇÕ Á¼âÆ ç¶ Á³çðñ¶ ÇÃð¶ å¶ Ô°³çÆ ÔËÍ

å¶ Õ³î Õðç¶ Ô¯Í ÇÂÔ Ãí å¯º ò¼è ÜðÈðÆ êzíÅòÆ Ö¶åð» Ú¯º ÇÂ¼Õ ÔË Ü¯ ÇÕ ðÆó· çÆ Ô¼âÆ çÆ ÇÃÔå ñÂÆ å¶
ÃÅð¶ ÃðÆð çÆ íñÅÂÆ ñÂÆ ÔËÍ åäÅú, Çã¼ñ¶ ÁÅÃä å¶ ÕÃðå çÆ ØÅà éÅñ ê¼ÇáÁ» çÆ ìäåð Ü¯ ÇÕ
ðÆó· çÆ Ô¼âÆ ù êzíÅòå ÕðçÆ ÔË éÅñ  ÁÃ³å°ñé êËçÅ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÃ éÅñ éÅ ÇÃðë Õîð çðç Ô°³çÅ ÔË
Ã×¯º ÇÂÃ éÅñ ðÆó· çÆÁ» éÅóÆÁÅ Ü¯ ÇçîÅ× éÅñ  Ü°óÆÁ» Ô°³çÆÁ» Ôé òÆ êzíÅòå Ô°³çÆÁ» Ôé å¶ Ô¯ð
ÃÅðÅ ÃðÆð òÆÍ ÇÂÃ ñÂÆ ÇðëñËµÕÃÅñ¯ÜÆ éÅñ ìÔ°å ÁÅðÅî ÇîñçÅ ÔË Áå¶ ðÆó çÆ Ô¼âÆ ç¶ êzíÅòÆ
Ö¶åð ñÂÆ ìÔ°å ñÅíçÅÇÂÕ ÔËÍ

åÕéÆÕ»:- ðÆó· çÆ Ô¼âÆ å¶ Õ³î å°ÃÆº Á¼âÆ ç¶ Á³çðñ¶ ÇÔ¼Ã¶ å¯º ô°ðÈ Õð¯º, ÁÅêä¶ Á³×Èá¶ ù Ô½ñÆ-Ô½ñÆ
ò¼âÆ êËð çÆ À°º×ñ ò¼ñ ÇñÜÅú ÇÂÔ Ö¶åð çÆ ÚîóÆ ÁÕÃð ÖðòÆ Ô°³çÆ ÔË å¶ Ü¯ð éÅñ çìÅú êÅÀ°äÅ
Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÃ çÅ Áðæ ÔË ÇÕ Õ³î Õðé òÅñ¶ Á³×Èá¶ çÆÁ» À°º×ñ» ù ÇÂÕ¼áÆÁ» Õð ç¶äÅÍ ðÆó· çÆ Ô¼âÆ
ç¶ êzíÅòÆ Ö¶åð ù Á³×Èá¶ çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ Çìé» ëËñÅÂ¶ áÆÕ Õð¯ ë¶ð À°º×ñ» ù Õ³î Õðé òÅñ¶ Ô¼æ
éÅñ Á¼âÆ å¯º ìÅÔð ÇñÜÅú Áå¶ À°Ôé» ù Ô¶á» ÇçÖÅÂ¶ ÇÚ¼åð Áé°ÃÅð Õð¯Í

ÇÜÃ Ô¼æ éÅñ å°ÃÆº Õ³î Õð ðÔ¶ Ô¯, ÇÂÔé» êzíÅòÆ Ö¶åð» ÇòÚ Õ³î ÜÅðÆ ð¼Ö ÃÕç¶ ÔéÍ Ü¶Õð å°ÃÆº ç¶Öç¶
Ô¯ ÇÕ ÇÜæ¶ ÇÕå¶ éÅ÷°Õ æ» ÔË ÁÅêäÅ òÅèÈ ÇèÁÅé ç¶ Õ¶ ÕÂÆ òÅð Ô½ñÆ-Ô½ñÆ Ø°îÅúÍ

ÃðòÆÕñ Ö¶åð (Cerivical Area)

æ¯ðËÇÃÕ Ö¶åð (Thoracir Area)

ñÈ³ìð Ö¶åð (Lumbar Area)

Õ½ÕÅÂÆÕÃ ÃËÕðî Ö¶åð (C.Coccyx Secrum Area)

é¼Õ/×¯âÅ/ñ¼å ç¶ êzíÅòÆ Ö¶åð:- å°ÃÆº ÇÂÃ Ö¶åð ÇòÚ ÇçÖÅÂ¶ ÇÚ¼åð Áé°ÃÅð Á³×Èá¶ Ü» éÅñ
òÅñÆ À°º×ñ éÅñ Õ³î Õð ÃÕç¶ Ô¯ Í ò¼Ö-ò¼Ö ÇçôÅòÅ ÇòÚ À°×ñ» Ø°³îÅ ÃÕç¶ Ô¯Íç¯Ô» êËð» ÇòÚ ëðÕ
é¯à Õð ÃÕç¶ Ô¯Í
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ñ¼Õ ç¶ êzíÅòÆ Ö¶åð:- êËð ù ÁÅêä¶ Ô¼æ éÅñ Ø°¼à Õ¶ ÇÃ¼èÅ ëó·¯Í Ô°ä å°ÃÆº êÇÔñÆ À°º×ñÆ ù Á¼âÆ ç¶
Ü¯ó ç¹ÁÅñ¶ Ø°îÅú Í (Ü¶Õð å°ÃÆº ÁÅêä¶ êËð ù Á¼×¶ òèÅÀ°ºç¶ Ô¯ å» ê¼á¶ Õ¼Ã ÜÅä×¶ Ü¯ ÇÕ ÇðëñËµÕÃ ç¶
ÃÔÆ ã³× éÅñ Õ³î Çò¼Ú ð°ÕÅòà êËçÅ Õðé×¶Í)

                             

ÇÂñÅÜ Ãî¶ º
· íÅò°Õ êzåÆ ÇÕzÁÅò» ÕðÕ¶ ì¶ÁðÅîÆ Ü» À°ñàÆ ÁÅÀ°äÅÍ
· ×ÅÔÕ (À°Ã ÇòÁÕåÆ ) ù Ô¼Ãä Ü» ð¯ñÅ êÅÀ°ä ù Ççñ ÕðçÅ ÔËÍ
· åÅêîÅé Çò¼Ú åìçÆñÆ-×ðî Ü» á§âÅ
· ÃðÆð Ü» êËð ÇòÚ æðæðÅÔà
· êËð ÇòÚ Ú¹íä îÇÔÃÈÃ Ô¯äÆÍ

ÇÂñÅÜ å¯º ìÅÁç áÆÕ Ô¯ä Ãî¶º Ã³Õà
·    á§âÕ îÇÔÃÈÃ ÕðéÆ ÇÜò¶º é¼Õ çÅ ò×äÅ, ÛÅåÆ çÅ Ü³îäÅÍ
·    Ö³Ø, ë¶ëÇóÁ» å¶ ÃÅÔ ðÅÔÆº ìñ×î çÅ ÇéÕñäÅÍ
·   òÅð-òÅð ÇêôÅì ÁÅÀ°äÅ, ÜñÅì ÁÅÀ°ä¶ Ü» ê¶à çÅ ë¹¼ñäÅÍ
·    ÇÃð çðç, ìÔ°åÅ êÃÆéÅ ÁÅÀ°äÅ, ÃðÆð å¶ ÖÅðÃ Ô¯äÆ Ü» ÇêÁÅÃ ñ¼×äÆÍ
·    À°ìÅÃÆÁ» ÁÅÀ°äÆÁ» Ü» æÕÅòà Ô¯äÆÍ

ìÅÔð çÅ ÇèÁÅé å¶ Øð çÅ ÇèÁÅé (Aftercare and homecare)

·    Á³çð çÆÁ» ÷ÇÔð» ù ìÅÔð Õ¼ãä ñÂÆ ìÔ°å ÃÅðÅ êÅäÆ êÆúÍ
·    Ççé ç¶ ìÅÕÆ Ãî¶º ñÂÆ ñ¯óÆºçÅ ÁÅðÅî Õð¯Í
·   ÁÇÜÔÅ í¯Üé Õð¯ Ü¯ ÔñÕÅ Ô¯ò¶ Áå¶ æ³ÇçÁÅÂÆ Çìé» Ô¯ò¶Í
·     Õ¼ÚÅ í¯Üé, åÅÜÅ ÜÈÃ Áå¶ Ôðìñ ÚÅÔ çÆ ò¼è òðå¯º Õð¯Í

Ô¼æ» Áå¶ êËð» éÅñ ÇÂñÅÜ Áå¶ ÃòÆÇâô îÅñô ÇòÚ ëðÕ
êËð» éÅñ ÇÂñÅÜ ÁÇÜÔÆ Ü°×å ÔË Ü¯ ÇÕ Ô¼æ» å¶ êËð» çÆ Ô¼æ» å¶ òðå¯º éÅñ Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÔ ÁÇÜÔÆ áÆÕ
Õðé çÆ åÕéÆÕ ÔË Ü¯ ÇòÁÕåÆ ù Ãî¹¼Ú¶ å½ð å¶ áÆÕ Õðé çÅ À°ç¶ô ð¼ÖçÆ ÔË å» ÇÕ ÃðÆð ÇòÚ Ã³å°ñé
ìÇäÁÅ ðÔ¶Í éÅñ¯º éÅñ îé å¶ ÁÅåîÅ òÆ  Ã³å°ñé ÓÚ ðÇÔäÍ
ÇÂÔ ÇÂñÅÜ ÇÂÃ ÇòôòÅÃ å¶ ÁèÅðå ÔË ÇÕ êËð» å¶ Ô¼æ» ÇòÚ Õ°Þ ÁÇÜÔ¶ êzíÅòÆ Ö¶åð Ôé Ü¯ ÃðÆð ç¶
î¹¼Ö Á³×» éÅñ Ü°ó¶ ÔéÍ æËðËÇêÃà ÇÂÔé» Á³×» å¶ ÃðÆð êzäÅñÆ ù êËð» ÇòÚ Çç¼å¶ Ö¶åð» ù êzíÅÇòå
ÕðçÅ ÔËÍ ÇÂÔ êzÇÕzÁÅ êËð» ù Á³×Èá¶ å¶ À°º×ñ» ðÅÔÆº çìÅÁ êÅÀ°ä éÅñ Ô°³çÆ ÔËÍ çìÅÁ ÇÂÃ ñÂÆ
êÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË ÇÕ ÃðÆð ÇòÚ ÜÕóé Öåî Ô¯ò¶ å¶ ÃðÆð ÁÅî ò»× Õ³î Õð¶Í
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ÇÂÃ ÇÂñÅÜ ç¶ ÕÂÆ ñÅí ÔéÍ ÇÂÃ éÅñ Ú³×Å îÇÔÃÈÃ Ô°³çÅ ÔË îé ÇÖóçÅ ÔË, ÚËé ÇîñçÅ ÔË Áå¶ ÇÂÃ
éÅñ ÃðÆð åäÅÁ î¹Õå Ô°³çÅ ÔËÍ Ôð ÇòÁÕåÆ ÇÂÃ ÇÂñÅÜ êzåÆ Ú³×Å îÇÔÃÈÃ ÕðçÅ ÔË Áå¶ Õç¶-Õç¶
Õ°Þ î½ÇÕÁ» å¶ æ¯óÆ ç¶ð ñÂÆ êzåÆ ÇÕzÁÅò» òÆ Çç³çÅ ÔËÍ ÇîÃÅñ ç¶ å½ð å¶ òèÆ Ô¯ÂÆ ÁÅðÅî ç¶ÔÆ,
æÕÅòà, ÇãñÅêä Ü» à°¼à í¼Ü, ÇÂÔ Ãí Õ°Þ áÆÕ Õðé òÅñÅ ÇÂñÅÜ éÔÆº ÔË, Çëð òÆ ÇÂÃ éÅñ
îÅÂÆ×z¶é, ÃÅÂÆéÃ Ãî¼ÇÃÁÅò», ÃÅÔ ì¶ÕÅÇÂç×ÆÁ», ÔÅÜî¶ Ãì³èÆ Ãî¼ÇÃÁÅò», ÖÈé ç¶ ç½ð¶ Ãì³³èÆ
Ãî¼ÇÃÁÅò», Çê¼á çðç Áå¶ åäÅÁ éÅñ êËçÅ Ô¯¯Â¶ çðç ù î¼çç ÇîñçÆ ÔËÍ

ÃòÆÇâô îÅÇñô Çò¼Ú ÕÂÆ åÕéÆÕ» Ô°³çÆÁ» Ôé Ü¯ ÇÕ ê¼ÇáÁ» ù åäÅÁ î¹Õå Õðé ñÂÆ òðåÆÁ»
Ü»çÆÁ» ÔéÍ ÇÂÃ ðÅÔÆº ê¼ÇáÁ» Áå¶ Ô¼âÆÁ» å¶ ÷¯ð éÅñ çìÅÁ êÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË Çëð À°Ã¶ ÇçôÅ ÇòÚ
îÅÇñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ ÇÕÀ°º ÇÕ ÖÈé Ççñ ò¼ñ ù î¹óçÅ ÔËÍ

ÇÂÃ îÅÇñô çÅ î¹¼Ö î³åò ÖÈé ÇòÚ ÁÅÕÃÆÜé ù òèÅÀ°äÅ Áå¶ ÃðÆð ÇòÚ¯º ê¼ÇáÁ» çÆ ÷ÇÔð ìÅÔð
Õ¼ãäÅ ÔËÍ ÇÂÃ îÅÇñô éÅñ æ¯ó¶ Ãî¶º ÇòÚ Muscle (ê¼ÇáÁ») çÅ åäÅÁ çÈð Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÕÀ°ºÇÕ ÕÂÆ
å¶÷Åì» ç¶ ÇàôÈ Áå¶ ÃðÆð çÆÁ» ×³ç×ÆÁ» ìÅÔð ÁÅ Ü»çÆÁ» ÔéÍ ÇÂÃ éÅñ ÖÈé çÅ çìÅÁ ò¼èçÅ ÔË å¶
Ççñ å¶ íÅð òÆ éÔÆº êËºçÅÍ ÇÂÃ éÅñ Ü¯ó» ÇòÚ òÆ ñÚÕ êËçÅ Ô¯ Ü»çÆ ÔË å¶ À°Ô ÃÔÆ ÁòÃæÅ ÇòÚ
ðÇÔ³ç¶ ÔéÍ ÇÂÃ îÅÇñô éÅñ ÚîóÆ ÇòÚ òÆ åÅ÷×Æ ÁÅÀ°ºçÆ ÔËÍ å³å± êzì³è Áå¶ éÅóÆÁ» À°Ã¶ Ãî¶º áÆÕ
ÁòÃæ» ÇòÚ Ô°³çÆÁ» ÔéÍ ÇÂÃ éÅñ íÅòéÅåîÕ å¶ ÃðÆðÕ åäÅÁ òÆ ØàçÅ ÔË Áå¶ ÇÂÔ å÷òÆ÷
ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔË ÇÕ åäÅÁ î¹Õå Ô¯ä ñÂÆ ÇÂÃ çÆ òðå¯º ÕÆåÆ ÜÅò¶ Í ÇÂÃ ç¶ ÕÂÆ âÅÕàðÆ ñÅí òÆ ÔéÍ
ÇÂÔ ÁÇÜÔÆ îÅñô ÔË Ü¯ Ú³×Å îÇÔÃÈÃ ÕðÅÀ°ºçÆ ÔËÍ ÁÅðÅî Çç³çÆ ÔË åÅ÷×Æ çÅ Ã³ÚÅð ÕðçÆ ÔËÍ ÇÂÔ
éÅóÆÁ», ê¼ÇáÁ», ×ñËºâÃ å¶ ÖÈé ç¶ òÔÅÁ ù êzíÅÇòå ÕðçÆ ÔËÍ Ãî¹¼Ú¶ å½ð å¶ ÇÂÔ Ú³×Æ

ÇÃÔå ñÂÆ ÃÔÅÇÂÕ ÔËÍ

ê¹éð ÇòÚÅð êzôé

1)     êz: êÇÔñÆÁ» ê³Ü ÕñÅÃÆÕñ ÔðÕå» Áå¶ À°Ôé» ç¶ ñÅí ÇñÖ¯?

2)     êz: ÁÅêä¶ ×ÅÔÕ» éÅñ ÃñÅÔ îôòðÅ ÕðéÅ ÇÕÀ° ÷ðÈðÆ ÔË?

3)     êz: ÕÅðé ç¼Ã¯ ÇÕ ÁÃÆº ÇÂñÅÜ ñÂÆ Ô¼æ» éÅñ¯º  êËð» ù ÇÕÀ°º òðåç¶ Ô»?

4)    êz:ÇðëñËÕÃÅñÅÜÆ êzíÅòÆ Ö¶åð ÇÂñÅÜ ç¶ ñ¼Ûä å¶ Çòð¯èåÅò» ÇñÖ¯Í

5)   êz:ÇðëñËÕÃÅñÅÜÆ çÆÁ» ô°ðÈ å¶ ì³ç Õðé çÆÁ» ÇòèÆÁ» ÇñÖ¯Í

6)   êz: ÖÅñÆ ÃæÅé íð¯

    (À) ÃòÆÇâô îÅñô îé¯ÇòÇ×ÁÅéÕ_____  Áå¶_____ ÁÃð ÕðçÆ ÔËÍ

     (Á) ÃòÆÇâô îÅñô çÆÁ» E ÃÅÇÂ³ÃÆ ÔðÕå»____ , êËàðÆÃ¶÷, _____ ð×ó
      Áå¶_____ ÔéÍ

    (Â) ÇðëñËÕÃÅñÅÜÆ ù _____ ÕñÅ ç¶ å½ð å¶ î³ÇéÁÅ Ç×ÁÅ ÔËÍ

    (Ã) _____  ÇðëñËÕÃ ÇÂÕ ÃèÅðé åðÆÕÅ ÔË Ü¯ ÃðÆð ÓÚ Ã³å°ñé ð¼ÖçÅ ÔËÍ

    (Ô) ÇðëñËÕÃ ÷¯éÃ_____ ÔéÍ
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                            ÇÂÕÅÂÆ -B
 Á×ÅÀ±º Ô¼æ» çÆ Ã³íÅñ (Advance Hand Care)
                          ÇÃ¼Öä ç¶ ÇÃ¼à¶

î¹ñ»Õä ï¯ÜéÅ (ÁÇèÁÅêÕ» ñÂÆ)
ÃËôé ÇòôÅ î¹ñ»Õä åðÆÕÅ Çòô¶ô Õæé

A éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ ÁÇíÁÅÃ: êzôé å¶ À°µåð

ÁÇíÁÅÃ: êzôé å¶ À°µåð
êzï¯×: íÕ; éÔ°³ òÅè¶ ñÂÆ
ÃîÅé çÅ êzçðôé Áå¶
ÁÇíÁÅÃ

éÔ°³ ÃøÅÂÆ Õ¶ºçð çÅ ç½ðÅ (Salon)

éÔ°³ ÃøÅÂÆ Õ¶ºçð çÅ ç½ðÅéÔ°³Á» çÅ òèÅÀ°äÅB

C éÔ°³ ÕñÅ ÁÇíÁÅÃ êzôé å¶ À°µåð
êzï¯×: Ã³ç» å¶ ÃîÅé çÅ
ÇòÖÅòÅ Ü¯ ÇÂÃ ñÂÆ
ñ¯óÆºçÅ ÔË ÇÂÃ åÕéÆÕ çÅ
êzçðôé å¶ ÁÇíÁÅÃ

éÔ°³ ÃøÅÂÆ Õ¶ºçð çÅ ç½ðÅ

ÃËôé ÇòôÅ ÇÃ¼Öä çÆ êzÅêåÆ

A Ô¼æ» ç¶ éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ         å°ÃÆº ÃîÞä ç¶ ï¯× Ô¯ò¯×¶

· Ô¼æ» ç¶ éÔ°³Á» çÆ åðÅôÆ êÇðíÅôÅ
· Ô¼æ» ç¶ éÔ°³Á» çÆÁ» ÇÕÃî»/åÕéÆÕ»

B éÔ°³Á» çÅ òèÅÀ°äÅ ÇòÇçÁÅðæÆ ÇÃ¼Öä ï¯× Ô¯ä×¶

· éÔ°³ òèÅÀ°ä ç¶ Áðæ
· åðÆÕ¶/ÇÕÃî»
· Ã³ç å¶ ÃîÅé Ü¯ éÔ°³ ñÂÆ ñ¯óÆºçÅ ÔËÍ
· Gel éÔ°³Á» å¶ ÇÕò¶º ñ¼×çÆ ÔË
·    Gel åÕéÆÕ ù êÅÃ¶ ÕðéÅ (ÔàÅÀ°äÅ)

C éÔ°³ ÕñÅ å°ÃÆº ÃîÞä ï¯× Ô¯ò¯×¶

· éÔ°³ ÕñÅ çÅ Áðæ
· ÇÂÃ ÕñÅ ñÂÆ ñ¯óÆºçÅ ÃîÅé
·   ÇÂÃ ÕñÅ çÆÁ» ÇÕÃî» ÇÜé·» éÅñ ÇÂÃ

ÕñÅ ù òðÇåÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ
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 ÃËôé -A éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ (Manicure)
ñÅåÆéÆ ôìç» å¯º Manus å¯º éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ (Manicare) ÇîÇñÁÅ ÔË ÇÜÃçÅ Áðæ ÔË Ô¼æ å¶ ÃøÅÂÆ
íÅò Ã³íÅñÍ éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ /Manicure ÇÂ¼Õ Ã¹³çðåÅ ñÂÆ ÇÂñÅÜ ÔË Ü¯ Ô¼æ» çÆÁ» À°º×ñ» å¶ Ô¼æ»
ñÂÆ ÃøÅÂÆ òÅÃå¶ Øð» Ü» salon éÔ°³ ÃøÅÂÆ Õ¶ºçð ÓÚ ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ Õ°çðåÆ éÔ°³Á» ñÂÆ ÇÂñÅÜ
ÔÆ éÔÆº Ã×¯º Ô¼æ» ñÂÆ òÆ ÔËÍ ÇÂÃ Çò¼Ú íðÅÂÆ, ÁÅÕÅð ç¶äÅ, Ô¼æ» çÆ îÅñô å¶ êÅñô ò×ËðÅ ñÅÀ°äÆ
Ô°³çÆ ÔËÍ ÕÂÆº ÁÇÜÔÆÁ» Ã¶òÅò» òÆ Ôé Ü¯ Ô¼æ» å¶ êËð» ñÂÆ ÔéÍ ÇÂé·» éÅñ éÔ°³ ÃÅò¶º, ÚîóÆ éðî,
Ô¼æ» çÆ Çç¼Ö Ã¹èÅðéÆ å¶ ÁÅÕðôÕ ìäÅÀ°äÆ, Ãí å¯º ò¼è éÔ°³Á» ù ÃòÃæ ìäÅÀ°äÅ ÔËÍ
éÔ° ³Á» çÆ ÃøÅÂÆ çÆÁ» ÇÕÃî»/åÕéÆÕ»
ñ×ÅåÅð ÃøÅÂÆ: ÇÂÃ Çò¼Ú Ô¼æ» ù Çé¼Ø¶ êÅäÆ ÓÚ êÅÀ°äÅ å¶ ìÅÔð Õ¼ãäÅ å¶ ìÅÁç Çò¼Ú éÔ°³ åðÅôÆ
å¶ íðÅÂÆ Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂ¼Õ ñ¯ôé çÆ îÅñô å¶ éÔ°³ êÅñô ñ×çÆ ÔËÍ
ëðËºÚ ÇòèÆ éÅñ éÔ°³ çÆ ÃëÅÂÆ : ÇÂÃ çÆ Á¼Ü Õñ ìóÆ î³× ÔË å¶ Ôð À°îð ÓÚ ÇÂÔ Ôðîé ÇêÁÅðÆ
ÔËÍ ÇÂÃ Çò¼Ú ñ×ÅåÅð éÔ°³ ÃøÅÂÆ ôÅîñ Ôé Ü¯ ÇÕ âì¯äÅ, Õ¼àäÅ å¶ íðÅÂÆ, îÅÇñô, éî ÕðÕ¶ ê¶ºà
ñÅÀ°äÅ ôÅÇîñ ÔËÍ ëðËºÚ îËéÆÇÕúð çÈÇÜÁ» éÅñ¯º ò¼ÖðÅ ÔË ÇÕÀ°º ÇÕ ÇÂÃ Çò¼Ú éÔ°³ êÅÇñô ò¼Öð¶ ã³×
éÅñ ñ×ÅÂÆ Ü»çÆ ÔËÍ
ÇÂÔ ÃÅø ×°ñÅìÆ éÔ°³ êÅñô éÔ°³ ç¶ åñ å¶ ñÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË å¶ ìÅÁç Çò¼Ú éÔ°³Á» ç¶ ÇàêÃ (tips) å¶
ÇÚ¼àÅ êÅñô ñ×ÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ
Spa îËéÆÇÕúð: ÇÂ¼Õ ñ×ÅåÅð éÔ°³ ÃøÅÂÆ ç¶ Õ³î ìÅÁç ÓÚ Hydrating Mast Ü» Ô¼æ» ù éîÕ çÆ
ð×ó éÅñ ÁðÅî ê¹ÚÅÀ°äÅ Ô°³çÅ ÔËÍ
êËðÅëÆé éÔ°³ ÃøÅÂÆ : ÇÂÃ Çò¼Ú êËðÅëÆé î¯î çÆ òðå¯º Ô°³çÆ ÔËÍ ÇÂÔ Ö¹ôÕ Ô¼æ» Ü» ìÔ°å¶ Õ³î Õðé
òÅñ¶ Ô¼æ» ñÂÆ ÔËÍ ×ðî êËðÅëÆé î¯î éÅñ éÔ°³Á» å¶ îÅñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Ü» å°ÔÅâ¶ Ô¼æ Çé¼ØÆ î¯î ÓÚ
âì¯Â¶ Ü»ç¶ ÔéÍ ÇÂÔ å°ÔÅâ¶ Ô¼æ» ù éðî å¶ ÁÅðÅîçÅÇÂÕ ìäÅÀ°ºçÆ ÔËÍ
×ðî ê¼æð éÅñ éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ : Çòô¶ô ê¼æð Ü¯ ×ðîÆ êËçÅ Õðç¶ Ôé ù Ô¼æ» çÆ îÅñô ñÂÆ
òðÇåÁÅ Ü»çÅ ÔË å¶ ìÅç Çò¼Ú ñ×ÅåÅð ÃøÅÂÆ òÅñÆ ÇòèÆ Ô°³çÆ ÔËÍ
îÇÔ³×Æ Ô¼æ» çÆ ÃøÅÂÆ: (Luxury})ñ×ÅåÅð ÃøÅÂÆ ç¶ éÅñ ×ðî î¯î çÆ Çòô¶ô ðÈê ÓÚ òðå¯ ÇÜÃ
éÅñ Ô¼æ ÃÅë å¶ éðî Ô°³ç¶ ÔéÍ
ìzÅ÷ÆñÆÁé Ô¼æ» çÆ ÃëÅÂÆ: ÇÂÔ ÇÂ¼Õ éÔ°³ ÃøÅÂÆ çÅ Õ°çðåÆ åðÆÕÅ ÔË ÇÜÃ Çò¼Ú Õ¯ÂÆ ðÃÅÇÂä
éÔÆº òðÇåÁÅ Ü»çÅ å¶ ÕðÆî Ü» êÅäÆ òÆ éÔÆºÍ Çòô¶ô çÃåÅÇéÁ» éÅñ Ô¼æ» ù ÇÃ¼ñÅ å¶ éðî ð¼Öä
ñÂÆ òðå¶ Ü»ç¶ ÔéÍ ÇÂé·» éÅñ Ô¼æ» ç¶ éÔ°³ òèç¶ Ôé Áå¶ Ãàð¯º× (strong) ìäç¶ ÔéÍ
ïÈðêÆé éÔ°³Á» çÆ ÃëÅÂÆ çÅ ã³×: ïÈðêÆ ã³× ÁÅðÅîç¶Ô Ôé å¶ ÔËðÅéÆ ÜéÕ éåÆÜ¶ Çç³ç¶ ÔéÍ
ÇÂÃ êzÇÕzÁÅ Çò¼Ú Ô¼æ» ù Çîôðå Üó·Æ ìÈàÆÁ» å¶ êÅäÆ ç¶ Ø¯ñ Çò¼Ú âì¯ÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ åç éÔ°³Á» ù
ÇòòÔÅðÕ åðÆÕ¶ éÅñ ÁÅÕÅð Çç¼åÅ Ü»çÅ ÔËÍ
 åç ÕÂÆº åð·» ç¶ ð³×» éÅñ êÅñô ç¶ Õ¯à ÕÆå¶ Ü»ç¶ Ôé Ü¯ ÇÕ å°ÔÅâÆ Ú¯ä Áé°ÃÅð Ô¯ ÃÕç¶ ÔéÍ Õ°Þ
æ»ò» (Spas) Çò¼Ú ÚËé ç¶ä òÅñÆ îÅñô ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ
×ðî å¶ñ çÆ éÔ°³ ÃëÅÂÆ: ×ðî å¶ñ éÔ°³ ÃëÅÂÆ, ÇÂ¼Õ ÁÅðÅîç¶Ô ÃËÇà³× Çò¼Ú Spa ÓÚ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ
éÔ°³ ÃëÅÂÆ Õðé òÅñÅ å¶ñ ×ðî ÕðçÅ ÔË åç ÇÂÃ çÆ òðå¯º Ô¼æ» çÆ îÅñô Õðé ñÂÆ ÕðçÅ ÔËÍ éÅñ
ÔÆ éÔ°³ å¶ ÇÕÀ±àÆÕñ (cuticles) çÆ ÃëÅÂÆ òÆ Ô°³çÆ ÔËÍ Çëð å¶ñ, Öð·ò¶º å¯ñÆÂ¶ éÅñ ÃÅë ÕðÕ¶ éÔ°³Á» çÆ
ÃëÅÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ
ÇìÜñÆ éÅñ éÔ°³ ÃëÅÂÆ: î¹ó ÚÅðÜ Ô¯ä ï¯× éÔ°³ ÃëÅÂÆ å¶ñ Ãà¶ôé Ü¯ éÔ°³ çÆ ÕÅÇÂîÆ ñÂÆ ð¼ÇÖÁÅ
Ü»çÅ ÔË H ÇòòÔÅðÕ Ú³×¶ Ã³çÅ éÅñ ÁÅÀ°ºçÅ ÔËÍ àÇð³Çî³× ÇâÃÕ, à¶êðâ Õ¯é, ë¹¼à Õ¯é Trimming disk,
Tapered cone, Foo t cone Emery Barrel (ÁËîðÆ ìËðñ, Felt Buffing Cone ëËñà ìÇë³× Õ¯é å¶ Circular
Brush ×¯ñ ÁÕÅð ì¹ðô
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ÇÚ¼åð: ÇìÜñÆ òÅñÆ éÔ°³ ÃÅë Õðé òÅñÆ îôÆé

                            ÃËôé-B éÔ°³ òèÅÀ°ä¶
ÜËµñGel éÔ°³ òèÅú ÕÆ Ôé?

Gel ÜËµñ éÔ°³ òèÅú, Acrylic ÁËÕðÆÇñÕ å¯º Ãêôà å½ð ñÅíÕÅðÆ ÔéÍ

À°Ô odorless ìçìÈ ðÇÔå, ÔñÕ¶, ÃÅë, ñÚÕçÅð å¶ Ãí å¯º Ú³×¶, Õ°çðåÆ Çç¼Ö òÅñ¶Í

Ã¯ Ü¶Õð å°ÃÆº å°ð³å Ô¼ñ ÚÅÔ°³ç¶ Ô¯ ÇÕ å°ÔÅâ¶ éÔ°³ Ã¹³çð Ô¯ä åç Gel ÜËµñ éÔ°³ òèÅú ê¼Õ¶ å½ð å¶ ÇÂÔÆ ÔË,
ÜËµñGel éÔ°³ êÈð¶ éÔ°³ å¶ Ü» À°êðñ¶ ÇÃð¶ å¶ òðåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔËÍ ÇÂé·» ù òèÅÀ°ä ñÂÆ ÇÂ¼Õ ôÕñ Çç¼åÆ
ÜÅ ÃÕçÆ ÔËÍ ÇÂÃ¶ åð·» éÔ°³ ç¶ ÖðÅì ÇÃÇðÁ» ù ìÚÅÀ°ä ñÂÆ òÆ ÇÂÃ çÆ òðå¯º ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔËÍ ÜËµñ
éÔ°³ òèÅú Õ°çðåÆ Çç¼Ö òÅñ¶ Ô°³ç¶ ÔéÍ ÜËµñ éÔ°³ òèÅú À°êð Õ°çðåÆ êðå ñÂÆ òÆ òðåÆ Ü»çÆ ÔË å¶
ÕÂÆº åð·» çÆ ôÕñ ç¶ Õ¶ Á¼×¶ òèÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔËÍ ÜËµñ ð¶ôî Ü» ëÅÂÆìð Ç×ñÅÃ fiber geln Çò¼Ú
ÇîñÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË Üç¯º ÇÂé·» çÆ î¹ð³îå çÆ Ü» ôÕåÆ çÆ ñ¯ó Ô¯ò¶Í

òðåîÅé åÕéÆÕ» Modern Technology éÔ°³ òèÅÀ°ä ÇÔå Ô¶á ÇñÖÆÁ» ÔéÍ

1. ÜËµñ ç¹ÁÅðÅ éÔ°³ òèÅÀ°ä¶ (Gel nail extensions)

2. ÁËÕðÇñÕ éÔ°³ òèÅÀ°ä¶ (Acrylic nail extensions)

3. éÔ°³ ì¹¼å åðÅô (Sculptured nail)

4. éÔ°³ êðå» (Nail Wraps)

5. éÔ°³ êËçÅ Õðé¶ (Nail forming)
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éÔ°³  òÅè¶ ñÂÆ ñ¯óÆºçÅ ÃîÅé (Material required for nail extension)
òÅèÈ Ã³ç Ü¯ å°ÔÅù ñ¯óÆºç¶ ÔéÍ

ÇòèÆ
êÇÔñÅ Õçî :         Ã¶òÅ Õ¶ºçð ÇåÁÅð Õð¯
Ã¶òÅ Õ¶ºçð ù À°Ã¶ åð·» ÇåÁÅð Õð¯ ÇÜò¶º å°ÃÆº ì¹ÇéÁÅçÆ éÔ°³ ÃëÅÂÆ ç¶ Pedicure Áå¶ îËéÆÇÕÀ°ð Ã¶òÅ
ñÂÆ Õðç¶ Ô¯Í ÇÂÃ ñÂÆ îËéÆÇÕÀ°ð å¶ êËâÆÇÕÀ°ð ç¶ ÃËµàÁê å¯º ÇÂñÅòÅ Õ°Þ òÅèÅ ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔËÍ
çÈÜÅ Õçî  :    ×ÅÔÕ ù Ã¶òÅ ñÂÆ ÇåÁÅð Õð¯
ÜËµñ é¶ñ òèÅÀ°ä ñÂÆ ×ÅÔÕ çÆÁ» ÖÈìÆÁ» êÇÔÚÅéäÅ
×ÅÔÕ çÆ Çé¼ÜÆ êÇÔñ ÔÆ ÁÖÆð ç¶ ÃæÅêå Õð¶×Æ ÇÕ ÇÕÃ åð·» éÔ°³ òèÅú  Ú¯ä ÕðéÆ ÔËÍ êð ×ÅÔÕ
çÆÁ» Õ°Þ Çòô¶ôåÅò» Ôé ÇÕzÁ» å¶ å°ÔÅù ÇòÚÅð Õðé çÆ ñ¯ó ÔË Üç¯º ÇÕ å°ÃÆº À°Ãù À°Ã çÆ ñ¯ó
Áé°ÃÅð ÇÃëÅðô Õð¯×¶, ÇÂÃ Çò¼Ú À°ÃçÆ ÜÆòé ôËñÆ, éÔ°³Á» çÆ ô¶ê, éÔ°³Á» ç¶ òÅè¶ çÆ ñ§ìÅÂÆ å¶
éÔ°³Á» çÆ ÇÃÔå ôÅîñ ÔéÍ
ÜÆòé ôËñÆ  -
Ü¶Õð ×ÅÔÕ ç¶ Ô¼æ À°Ã ç¶ ÇÕ¼å¶ ÕðÕ¶ ÃÖå Ôé À°Ãù ÁÅêäÆ éÔ°³Á» ù ôÕåÆ ç¶ä çÆ ñ¯ó ÔËÍ ÇîÃÅñ
ç¶ å½ð å¶ Ü¶ ÇÂ¼Õ ×ÅÔÕ ÁÅêä¶ Ô¼æ» ù êÅäÆ Çò¼Ú ð¼ÖçÅ ÔË ù Ã³íò å½ð å¶ çÈÇÜÁ» ç¶ î¹ÕÅìñ¶ À°Ãù
ò¼è Infils çÆ ñ¯ó ÔËÍ
éÔ°³Á» çÆ ô¶ê
ô¶ê (Shape) çÆ Ú¯ä ÕðéÆ ìÔ°å ÃÅðÆÁ» ×¼ñ» å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔË ×ÅÔÕ çÆ Ú¯ä À°Ôé» Çò¼Ú¯º ÇÂ¼Õ ÔËÍ

Abrasive

Buffer ÇÂÔ éÔ°³Á» ù Buff  Õðé ñÂÆ å¶ ç¶ð å¼Õ ÚîÕ ñÂÆ òðÇåÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ
Buffer Block ÔñÕ¶ íÅð òÅñÅ ÁÅÇÂåÅÁÕÅð ìñÅÕ éÔ°³Á» ù ÃÔÆ ðÈê ç¶ä ñÂÆ Õ³î ÁÅÀ°ºçÅ ÔËÍ

ìðåé, ÁËÕðÆÇñÕ êÅÀ±âð, å¶ åðñ ñÂÆ Ã¶òÅ Õðé Ãî¶º ÇÂé·» ù Õ³î ô°ðÈ Ô¯ä
Ãî¶º ÔÆ íÇðÁÅ ÜÅò¶ å¶ Õ³î Öåî Ô¯ä å¶ ÖÅñÆ ÕÆåÅ ÜÅò¶ÍDrapen Dishes

Glass Bowl

Nail sculpting

forms

Sable Brush

Small Scissors
 or nippers

Tip Cutters or
Clippers ñ¯óÆºçÆ ñ§ìÅÂÆ å¼Õ ìäÅòàÆ éÔ°³Á» ç¶ ÇÃÇðÁ» ù Õ¼àä ñÂÆÍ

ÇÂÃ Çò¼Ú éÔ°³ ðËê  çÆ åðÅôÆ Ô°³çÆ ÔËÍ

ÇÂÃ çÆ òðå¯º ÁËÕðÆÇñÕ ç¶ éðî ×°ñÅò» éÅñ ôÕñ ç¶ä ñÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔËÍ

ÇÂÔ Õ³î å¯º ìÅÁç Öåî Ü» î¹ó òðå¯º òÅñ¶ Ô¯ ÃÕç¶ ÔéÍ ç¹ìÅðÅ òðåä ï¯×
ëÅðîÃ ÁËñÆîÆéÆÁî àËëñ¯é Ü» êñÅÃÇàÕ ç¶ ìä¶ Ô°³ç¶ ÔéÍ ÇÂé·» ç¶ Çê¼Û¶ Õ¯ÂÆ
ÇÚêÕÅÀ°ä òÅñÅ êçÅðæ éÔÆº ñ¼×Å Ô°³çÅÍ

×È³ç ù ÃÅø Õðé ñÂÆ Áå¶ ÁËÃÆà¯é çÆ ÇàêÃ å¶ êÕó ñÂÆ êñÅÃÇàÕ çÆ òðå¯º
éÅ Õð¯ ÇÕÀ°ºÇÕ Ø¯ñ ÇÂÃ Çò¼Ú ÇéØÅð ñË ÁÅò¶×ÅÍ

ÇÂé» ç¶ À°êðñÅ ÇÔ¼ÃÅ ðë, ÇÜÃ éÅñ éÔ°³ ù ÁÅÕÅð Çç¼åÅ ÔË Áå¶ smooth
ìäÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ÇÂÔ ÇÂ¼Õ ò¼â¶ emery ì¯ðâ òð×Å ÇçÖÅÂÆ Çç³çÅ ÔËÍ Ü¯ ÇÕ
ÕÂÆ ðÈê» Çò¼Ú ÁÅÀ°ºçÅ ÔËÍ
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×ÅÔÕ ÁäÜÅä¶ Çò¼Ú Õ°Þ ôÕñ» ìÅð¶ ÁÅÖ ÃÕç¶ Ôé Ü¯ ÇÕ ÜÆòé ôËñÆ ç¶ êzåÆÕÈñ Ô¯ ÃÕçÆÁ» ÔéÍ
ÇÂÔé» ×¼ñ» çÅ ÇèÁÅé ð¼Ö Õ¶ ÜÆòé ôËñÆ,  ÁÅçå», îé êzÚÅò¶, éÔ°³Á» çÆ ÇÃÔå, ñ§ìÅÂÆ, éÔ°³ å¶
À°º×ñ çÆ Ú½óÅÂÆ ìÅð¶ ×ÅÔÕ» ù ÃñÅÔ ç¶ ÃÕç¶ Ô¯ å¶ ÇÂé» çÆ ô¶ê ìÅð¶ ÇéðäÅ ÇñÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔËÍ
ÁÅî å½ð å¶ ÇÂÕ ôÕñ ÇÜÃ çÅ ÇÂÕ ÇÃðÅ Ö¹ñ·Å Ô¯ò¶ ÇÜÃ éÅñ ×ÅÔÕ çÆ Ô¯ð ÁÕÅð» êzåÆ êÇÔñ Ô¯ò¶
, ù ÇèÁÅé ‘Ú ð¼Öç¶ Ô¯Â¶, ÇÂÔé» çÆ ôÕñ ìäÅ Çç¼åÆ ÜÅò¶Í ñ§ì¶ éÔ°³Á» ç¶ ÇÕéÅð¶ ÇÃ¼è¶ (side walls)
Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ ÔéÍ ÇÃð¶ ×°ñÅÂÆ Çò¼Ú Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé å» ÇÕ ÇÂÔ Ç÷ÁÅçÅ Ãî¶º å¼Õ Ã¹ð¼ÇÖÁå ðÇÔäÍ
å°ÃÆº å¶ å°ÔÅâ¶ ×ÅÔÕ ÇÂÕ ôÕñ å¶ ÃÇÔîå Ô¯ ÃÕç¶ Ô¯Í Ü¶Õð å°ÃÆº ×ÅÔÕ ù ÜÆòé ôËñÆ Áé°ÃÅð
ã°ÕòÆº ñ§ìÅÂÆ ñÂÆ ÇÃÇÖÁå Õð ÃÕ¯Í

éÔ°³Á» ç¶ òÅè¶ çÆ ñ§ìÅÂÆ
Õ°Þ ×ÅÔÕ ÁÇÜÔ¶ éÔ°³Á» çÆ Ú¯ä Õðç¶ Ôé Ü¯ ñ§ìÅÂÆ ê¼Ö¯º áÆÕ éÔÆº Ô°³ç¶Í ×ÅÔÕ» ù ÇÂÃ ×¼ñ ñÂÆ
ÃñÅÔ Ççú ÇÕ À°Ôé» ç¶ éÔ°³Á» Çò¼Ú òÅèÅ ìäÅÀ°àÆ Ô¯ä ç¶ éÅñ BE å¯º E@ êzåÆôå Ô¯ ÃÕçÅ ÔËÍ ìÔ°å¶
ñ§ì¶ éÔ°³ à°¼à ÃÕç¶ ÔéÍ ÇÂÔé» éÔ°³Á» çÆ Ãî¼ÇÃÁÅ ìÅð¶ åÕéÆôÆÁé Õ¯ÂÆ ×Åð³àÆ éÔÆº Çç³ç¶ ÇÕÀ°ºÇÕ
À°Ôé» çÆÁ» ÇÃëÅðô» ù î³ÇéÁÅ éÔÆº Ü»çÅÍ ×ÅÔÕ» ù ÇÂÔé» ç¶ Çòð¯èÆ éåÆÇÜÁ» ìÅð¶ ÃÈÇÚå ÕÆåÅ
ÜÅò¶ å¶ ÇðÕÅðâ Çò¼Ú çðÜ ÕÆåÅ ÜÅò¶Í ÇÃëÅðô ÕÆåÅ éÔ°³ çÅ òÅèÅ é¶ñ ìËµâ çÅ Á¼èÅ ÇÔ¼ÃÅ Ô¯äÅ
ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ

éÔ°³Á» çÆ ÇÃÔå
×ÅÔÕ ÇÕÃ¶ éÔ°³ ç¶ åÕéÆôÆÁé éÅñ ÃñÅÔ ÕðÕ¶ éÔ°³Á» çÆÁ» Ãî¼ÇÃÁÅò» Ô¼ñ Õð ÃÕç¶ Ôé; ÇÜò¶º
ÕîÜ¯ð éÔ°³Á» ù åÕó¶ ÕðéÅ å¶ ñ§ì¶ ÕðéÅÍ ÇÂÃ ñÂÆ ÷ðÈðÆ ÔË ÇÕ ÃÅù êåÅ Ô¯ò¶ ÇÕ ÇÕÔóÆÁ» ×¼ñ»
ÇÂÔé» ù êzíÅÇòå ÕðçÆÁ» Ôé ÇÜò¶º í¯Üé,  ×ðí ÁòÃæÅ å¶ çòÅÂÆÁ» çÆ òðå¯ºÍ éÔ°³Á» çÆ ÇÃÔå
ìÅð¶ Ç×ÁÅé ð¼Öä òÅñÅ ÇÂ¼Õ åÕéÆôÆÁé, ÇÂÕ ÇòÁÕåÆ ù ÇÂÔé» çÆ Ã³íÅñ ñÂÆ ÇÃ¼ÇÖÁå Õð
ÃÕçÅ ÔËÍ
ÇÂÃ ×¼ñ ù ïÕÆéÆ ìäÅÀ°äÅ ÷ðÈðÆ ÔË ÇÕ ×ÅÔÕ ÇÂÃ ×¼ñ ù ÃîÞ ÜÅò¶ ÇÕ ÁÅêä¶ éÔ°³Á» ù ÁËÕðÆÇñÕ
çÆ òðå¯º ðÅÔÆº Ú³×Æ ÔÅñå ‘Ú ð¼ÇÖÁÅ ÜÅò¶ å¶ î÷ìÈå ìäÅÇÂÁÅ ÜÅò¶Í Ôð ç¯ Ü» Çå³é Ôëå¶ î×ð¯º ÇÂÃ
òÅè¶ ù êÈðÅ Õðé çÆ ñ¯ó ÔËÍ ×ÅÔÕ» ù ÁÅðæÕ Áå¶ Ãî» ê¼Ö å¯º òÆ ÇÂÃ ÕÅðÜ ù ÕÅÇÂî ð¼Öä çÆ ñ¯ó
ÔËÍ
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ÜËµñ éÅñ éÔ°³ òèÅÀ°ä çÆ Ã¶òÅ ÕðéÆ

å°ÔÅù ÁÅêä¶ ×ÅÔÕ ù ò¼Ö-2 Ã¶òÅò» ìÅð¶ ÃîÞÅÀ°ä çÆ ×¼ñ ù ïÕÆéÆ ìäÅÀ°äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕ ÜËµñ
çÆÁ» ÇÕÔóÆÁ» -2 ÇÕÃî» å¶ Ã¶òÅò» ÔéÍ ×ÅÔÕ» ù ÁÅðÇæÕåÅ ù ÇèÁÅé ‘Ú ð¼Öç¶ Ô¯Â¶ ÇÂÔ Ã¶òÅ
êzÅêå Õðé ñÂÆ Ã¯ÚäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ ÇÃÔå Ã³íÅñ çÆ éÃÆÔå ÇòÁÅÇÖÁÅ ÃÇÔå ÃËÕôé âÆ Çò¼Ú
Ô¯ò¶×ÆÍ Ôð ç¯ Ü» Çå³é Ôëå¶ ‘Ú ð¼Öä ñÂÆ òÅè¶ ù ÇÂÕÃÅð Õðé çÆ ñ¯ó ÔË å¶ ÇÂÃù òèÆÁÅ ÔÅñå ÓÚ
ð¼Öä ñÂÆ òÅè¶  ù î¹ó Ã³å°ñé Õðé çÆ ñ¯ó ÔËÍ ÇÂÔ òÅèÅ éÔ°³Á» ù î÷ìÈå ÕðçÅ ÔËÍ ÇÚðÃæÅÂÆ
ìäÅÀ°ºçÅ ÔËÍ êÅñô çÆ åð·» ÇçÖÅÂÆ Çç³çÅ ÔËÍ ç¯ åð·» çÆÁ» ÜËñ é¶ñ Ô°³çÆÁ» Ôé :-

· ÔñÕÆÁ» ÜËµñ» ÇÜÔóÆÁ» ÇÕ ÃêËôñ ð½ôéÆ À°Ô Ü» å» ìËº×äÆ Ô°³çÆÁ» Ôé Ü» ÔñÕÅ Halogen
ç¶ Ã³êðÕ Çò¼Ú ÁÅÀ°ä å¯º ìÅÁç ÃÖå Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ

· ð½ôéÆ å¯º Çìé» ÜËµñ Ü¯ ÇÕ ð×óé éÅñ Ü» Ãêð¶Á Õðé éÅñ ÃÖå Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ

· å°ÃÆº ÁÅêä¶ ×ÅÔÕ ù Ú¯ä ìÅð¶ ïÕÆéÆ ìäÅú ÇÜÃ éÅñ À°Ã ù éÔ°³Á» ç¶ òÅè¶ å¶ ÇòèÆÁ» ìÅð¶
êåÅ ñ¼×¶Í å°ÔÅù ÇÂÔ ×¼ñ òÆ ïÕÆéÆ ìäÅÀ°äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË ÇÕ À°Ô éÔ°³ òÅè¶ çÆÁ» Ã¶òÅò» ç¶
ëðÕ ù ÃîÞ¶Í

ÜËµñ é¶ñ Ã¶òÅò» ç¶ òÅè¶ ìÅð¶ ÜÅä êÛÅäÍ

· å°ÔÅù ÇÂÔ ×¼ñ ñ¼íä ñÂÆ ÇÕ ÇÂÕ ×ÅÔÕ éÔ°³Á» ç¶ òÅè¶ ìÅð¶ ÕÆ À°îÆç ÕðçÅ ÔË å» ÇÕ À°Ô
ÃÔÆ ÇÕÃî çÆ Ú¯ä Õð ÃÕ¶; å°ÔÅù ÃÔÆ ÃñÅÔ å¶ ÇÃëÅðô ÕðéÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ ÕÂÆ ÕÅðé Ô¯ ÃÕç¶
Ôé ÇÕ ÇÂÕ ×ÅÔÕ éÔ°³ çÅ òÅèÅ ÚÅÔ°³çÅ Ô¯ò¶:

· ÁÅêä¶ éÔ°³Á» çÆ Çç¼Ö ù òèÅÀ°äÅ ÚÅÔ°³çÅ Ô¯ò¶ ÇÕÀ°ºÇÕ Á¼Ü Õ¼ñ ÇÂÃ çÅ ëËôé ÔËÍ

· ÇÕÃ¶ ÖÅÃ î½Õ¶ ñÂÆÍ

· ÇÂÔ ÜËµñ é¶ñ òÅèÅ ìÔ°å ÔÆ Õ°çðåÆ Çç¼Ö òÅñÅ ÔË, ÇÂÃ éÅñ êåñÅ, ÃÅë, ñÚÕçÅð, éÅ êÆñÅ
Ô¯ä òÅñÅ Û¶Õ å¯º Çìé» ÇçÖÅÂÆ Çç³çÅ ÔËÍ Õ°çðåÆ ð³× å¯º Çìé» ÇÂÔ Õ°çðåÆ ×°ñÅìÆ Áå¶ ÇÚ¼à¶
ð³× Çò¼Ú Ô¯ ÃÕçÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ ëðËºÚ Çç¼Ö ìäçÆ ÔËÍ ÇÂÔ ÜËµñ ð³×» Çò¼Ú òÆ ÇîñçÆÁ» ÔéÍ
ÜËµñ é¶ñ Õ°çðåÆ å½ð å¶ Ô¯ð ÕÂÆ òÅÇèÁ» ñÂÆ òÆ òðåÆ Ü»çÆ ÔËÍ éÔ°³Á» çÆ î¹ð³îå ñÂÆ
ð¶ôî Ü» ëÅÂÆìð ×ñÅÃ, ÜËñ Çò¼Ú ÇîñÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ÇÜÃ éÅñ î¹ð³îå Ô°³çÆ ÔË å¶ ôÕåÆ
òèçÆ ÔËÍ

· ÜËµñ é¶ñ çÅ ÇÂÕ ðÃÅÇÂäÕ ×°ä òÆ ÔË Ü¯ ÇÕ ÁËÕðÆÇñÕ é¶ñ÷ éÅñ î¶ñ Ö»çÆ ÔË Áå¶ ÇÂÕ
ì¹ðô éÅñ ÇÂÔé» ù ñ×ÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔË ÇÜÃ ÕðÕ¶ ÇÂÔ ÃÖå Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ ç¯ åð·» ç¶ ÜËñ Ôé,
ñÅÂÆà ÇÕÀ±ðâ ÜËñ ÃÖå Ô¯ Ü»çÆ ÔË Üç¯º ð½ôéÆ Çò¼Ú Ô¯ò¶ çÈÜÆ No light gel ÇÜÔóÆ Ãêð¶Á
Õðé éÅñ Ü» êÅäÆ Çò¼Ú ÇîñÅÀ°ä éÅñ ÃÖå Ô°³çÆ ÔËÍ

 · ñ¯óÆºçÆ ñ§ìÅÂÆ êzÅêå ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔË Ü¶Õð ÜËñ é¶ñ ÃËµà Çò¼Ú Çç¼å¶ Ô¯Â¶ é°ÕÇåÁ» ù òÅÚ
ÇñÁÅ ÜÅò¶Í Ãí å¯º Á³åñÅ ÇéôÅéÅ ×ÅÔÕ ñÂÆ ÇÂÔ ÔË ÇÕ À°Ôé» ç¶ éÔ°³ ñ§ì¶, åÕó¶ å¶
ÇÃÔåî³ç Ô¯ä Ü¯ ÇÕ ÜËµñ é¶ñ çÆ òðå¯º éÅñ Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ ÔéÍ
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ìéÅòàÆ éÔ°³ Áå¶ ÜËµñ ÷ðÈðÆ å½ð å¶ ÇÂÕ ìÔ°å ÔÆ åÕóÅ ÁÅèÅð ìä ÃÕçÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ éÔ°³ à°àä å¯º,
ÇìÖðé å¯º, ÇÛñÕÅ À°åðé å¯º ìÚ ÃÕç¶ ÔéÍ ×ÅÔÕ ÇÂÕ éÔ°³ òèÅÀ°ä çÆ êzÇÕzÁÅ Çò¼Ú À°Ãù À°Ã òÅè¶
ù êÅÃ¶ éÔÆº ÕðéÅ ÚÅÔÆºçÅ, ÃçÅ ÕÅÇÂî ð¼ÖäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ

ÜËµñ é¶ñ ç¶ ñÅí

· ðòÅÇÂåÆ ÁËÕðÆÇñÕ A@ Çî³à» Çò¼Ú ÃÖå Ô¯ Ü»çÆ ÔË å¶ áÆÕ Ô¯ä ù DH Ø³à¶ ñ¼×ç¶ ÔéÍ
ÜÅîäÆ ð³× çÆ ÁñàðÅ òÅÇÂñà Â¶ ÜËµñ éÅñ AE Çî³à ‘Ú éÔ°³ ÃÖå Ô¯ Ü»ç¶ Ôé Áå¶ ç¯ Çî³à»
Çò¼Ú áÆÕ Ô¯ Ü»ç¶ ÔéÍ

· ÜËµñ ×³è å¯º Çìé» Ô°³çÆ ÔË Áå¶ ÇÂÃçÅ ×³èîÂÆ èÈ³Á» ÁËÕðÆÇñÕ ò»× éÔÆº Ô°³çÅÍ
· ÕÂÆ ÁÇÜÔÆÁ» ÜËµñ Ô°³çÆÁ» Ôé ÇÜÔé» çÆ ÕÂÆ ñ¯Õ» ù ÁñÜðÆ çÆ êzåÆÇÕÇðÁÅ éÔÆ Ô°³çÆÍ
· Ø¼à íðÅÂÆ éÅñ Õ³î êÈðÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ
· ÜËµñ éÅñ Õ°çðåÆ íÅòéÅ êËçÅ Ô°³çÆ ÔË å¶ ÃÅë Çç¼Ö Ô°³çÆ ÔË Áå¶ À°îð éÅñ ÇÂÔ êÆñÆ éÔÆº

Ô°³çÆÍ
· ÜËµñ éÅñ êåñÆ êðå ìäçÆ ÔË Áå¶ òÅðÇéô òÅñÅ í¼çÅêä éÔÆº Ô°³çÅÍ
· ÜËµñ ñÚÕçÅð ÔË å¶ Ø¼à íÅð òÅñÆ òÆÍ
· ÇÂÔ À°áçÆ éÔÆºÍ

ÜËµñ é¶ñ òÅèÅ ÇÂÕ Ã½ÖÆ åÕéÆÕ ÔË Ü¯ ÇÕ ÇÕÃ¶ åÕéÆÕ ÕÅð ñÂÆ ÁËÕðÆÇñÕ éÅñ¯º òèÆÁÅ ÔËÍ ÇÕÀ°ºÇÕ
ÁËÕðÆÇñÕ é¶ñ éÅñ¯º ÇÂÃçÅ Ãî» òÆØ ¼à ñ¼×çÅ ÔËÍ

ÇìîÅðÆÁ», ÁÇéïîåÅò» Áå¶ ÁóÚé»
ÇìîÅðÆÁ» Áå¶ ÁÇéïîåÅò»
å°ÔÅù ÇÂÔ Ú³×Æ åð·» ÜÅä ñËäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕ å°ÃÆº ÁÅêä¶ ×ÅÔÕ ù Ú³×Æ å¯º Ú³×Æ Ã¶òÅ ç¶ ÃÕç¶ Ô¯Í
å°ÔÅù ÁÅêä¶ ÁÅê ù Áå¶ ÁÅêä¶ ×ÅÔÕ ù ÛÈå òÅñÆÁ» ìÆîÅðÆÁ» å¯º ìÚÅ Õ¶ ð¼ÖäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ Õç¶
òÆ ÇìîÅðÆÁ» Áå¶ ÁÇéïîåÅò»  çÈð Õðé ñÂÆ ÜËµñ é¶ñ çÆ òðå¯º éÅ Õð¯Í
ð³×çÅð ÜËµñ éÅñ Ãî¼ÇÃÁÅò» ñ°¼Õ Ü»çÆÁ» ÔéÍ ÇÂÃ éÅñ ÇÂéëËÕôé Ô¯ ÃÕçÅ ÔË Áå¶ ÇçÖÅÂÆ òÆ éÔÆº
Çç³çÅÍ
ÜËµñ é¶ñ çÆÁ» ÁóÚé»
Õç¶-2 ÚÆ÷» ×ñå Ô¯ Ü»çÆÁ» ÔéÍ Üç¯º å°ÔÅâ¶ Õ¯ñ Õ¯ÂÆ éò» ×ÅÔÕ Ô¯ò¶ Áå¶ À°Ô éÔ°³Á» çÆ Ãî¼ÇÃÁÅ
ìÅð¶ ç¼Ã¶Í Ô¶á ÇñÇÖÁÅ à¶ìñ Ãî¼ÇÃÁÅò» å¶ À°Ôé» ç¶ Ã³íÅÇòå ÕÅðé» ìÅð¶ ÜÅäÕÅðÆ Çç³çÅ ÔËÍ
Ãî ¼ÇÃÁÅ                 Ã³íÅÇòå ÕÅðé

ÕÆ éÔ°³ ìÔ°å ñ§ì¶ Ôé ? ÜËµñ ñÅÀ°ä Ãî¶º ÚîóÆ éÅñ ÛÈÔ ×ÂÆ Áå¶ ÇÂÃ ù áÆÕ
éÔÆº ÕÆåÅ, ÕÆ ìÅÔðñÆ ÚîóÆ å¶ ÜËµñ ñ×ÅÂÆ ×ÂÆÍ ÕÆ ÜËµñ ÚîÕçÅð åñ å¶
ñ×ÅÂÆ ×ÂÆ ? ÕÆ ÁñÕ¯Ôé Ü» Ô¯ð ÃÅë Õðé òÅñÆ òÃå± òðåÆ ×ÂÆ ? ÕÆ
ÃÅðÆ èÈó éÔ°³Á» å¯º ÔàÅ Çç¼åÆ ×ÂÆ ? ÕÆ ×ÅÔÕ ðÅå ù å¶ñ çÆ òðå¯º ÕðçÅ
ÇðÔÅ ÔËÍ ÇÜò¶º ÔÆ éÔ°³Á» ç¶ òÅè¶ éÅñ ÇÂÔ áÆÕ Ô°³çÅ ÔË å¶ æ¯óÅ ÇÜÔÅ Ã¹³×óçÅ
ÔË ? Ü¶Õð åäÅÁ ìÔ°åÅ Ô¯ò¶ å» òÇèÁÅ éÔ°³ Õ°çðåÆ éÔ°³ éÅñ¯º Ü°çÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔËÍ
ÇÂÔ ÁÅî å½ð å¶ éÔ°³ ç¶ ÇòÚÕÅð¯º Ô°³çÅ ÔËÍ

éÔ°³Á» çÅ
ØÃäÅ,
à°¼àäÅ, À°ÖóäÅ
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éÔ°³ À°åêÅçé» Çò¼Ú ÕËîÆÕñ, ÇåÁÅð éÔ°³Á» çÆ Çç¼Ö, À°Ôé» ç¶ Ã¹¼Õä çÅ Ãî», À°åêÅç» çÆ ÜÆòé
ÁòèÆ, êçÅðæ» Çò¼Ú ÇÚê-ÚêÅÔà å¶ Ô¯ð ÃÅð¶ å¼å» ù Õ³àð¯ñ Õðç¶ ÔéÍ ÜËµñ éÔ°³ êzÇÕÇðÁÅ ç¶ Çò¼Ú
ì¯ºÇâ³× (Bonding) êzÇÕÇðÁÅ UV ñÅÇÂà çÆ îçç éÅñ ÚñçÆ ÔË Áå¶ Çìé·» ñÅÇÂà ÜËµñ ç¶ Õ¶Ã Çò¼Ú
ì¯ºÇâ³× ÁËÕàÆò¶àð çÆ îçç éÅñ Ô°³çÆ ÔËÍ

Ôð¶ éÔ°³

ì¹ñì¹ñ¶ Ü» ÜËµñ
é¶ñ Çò¼Ú ÖÅñÆ æ»

×ÅÔÕ åÕñÆë Áå¶
×ðîÆ îÇÔÃÈÃ ÕðçÅ ÔË
Üç¯ º ÜË µñ é¶ñ çÅ
ÇÂñÅÜ ÕÆåÅ Ü»çÅ ÔËÍ
ÇÂÔ é¶ñ êñ¶à ù òÆ
ÖðÅì Õð¶×ÅÍ

×ÅÔÕ ù (Ü» å°ÃÆº Ü»
å°ÔÅù) ÇÂÕ ÚîóÆ çÆ
ñÅ× êzåÆÇÕzÁÅ ÔËÍ

ëÅÂÆé ÜËµñ é¶ñ
Ã¹³×óÅÁ

é¶ñ ìËµâ  Ü» é¶ñ
êñ¶à ù é°ÕÃÅé

òèÅÂ¶ éÔ°³ ç¶ æ¼ñ¶ ñÅ×
(infection) ñ¼×äÅ

ÇÂÕ ìËÕàÆðÆÁÅ çÆ ñÅ× êËçÅ Ô¯ Ü»çÆ ÔË Ü¯ Õ°çðåÆ éÔ°³ Áå¶ òè¶ éÔ°³
ÇòÚÕÅð Ô°³çÆ ÔËÍ ÔðÅ ð³× ñÅ× çÅ ÇÚ³é· Ô°³çÅ ÔËÍ Ü¶Õð éÔ°³Á» çÆ êñ¶à ù
Ú³×Æ åð·» ÃÅë éÅ ÕÆåÅ ÜÅò¶ À°ç¯º ÇÂÔ ×¼ñ Ô°³çÆ ÔËÍ å°ÃÆº ÇÂÔ ×¼ñ
ïÕÆéÆ ìäÅú ÇÕ ÜËµñ ñÅÀ°ä å¯º êÇÔñÅ éÔ°³ çÆ êñ¶à ù ÃÅë Õð ÇñÁÅ
ÜÅò¶Í ×ÅÔÕ ç¶ ÁÇÜÔ¶ ×ñå Õ¯Çôô Õðé å¶ À°Ã ù ð¯ÇÕÁÅ ÜÅò¶Í

å°ÔÅâ¶ Õ¯ñ À°åêÅç ñÂÆ ×ñå UV ñÅÂÆà ÔË Ü» å°ÃÆº ÇÂÃ ù ìÔ°å ñ§ì¶
Ãî¶º òðÇåÁÅ ÔËÍ Non UV ÜËµñ ñÂÆ À°åêÅçÕ ò¼ñ¯º Çç¼åÆÁ» Ô¯ÂÆÁ»
ôðå» ÚËÕ Õð¯Í

éÕñÆ éÔ°³ ÃÔÆ åðÆÕ¶ éÅñ ÔàÅÀ°ä çÆ ìÜÅÂ¶ Õ¼à¶ ×Â¶ Ô¯ä×¶Í Õ°çðåÆ
éÔ°³ ÜËµñ Ã¶òÅ ñÂÆ ÇåÁÅð Õðé å¯º êÇÔñ» ìÔ°å Ç÷ÁÅçÅ Õ¼à¶ ÜÅäÍ

ÜËµñ , ×È³ç Ü» Ô¯ð òÃå» Õ³î Õðç¶ Ãî¶º ÚîóÆ ù ÛÈ³ÔçÆÁ» Ôé, ÇèÁÅé
Ççú ÇÕ å°ÃÆº ÇÚêÕÂÆ åñ ù ÃÅø Õðé Ãî¶º ÃÅòèÅé Ô¯ Áå¶ ÜËµñ, ×È³ç
Ü» êzÅÂÆîð ÚîóÆ ù éÅ ÛÈÔ¶Í å°ÃÆº ÚîóÆ ìÚÅÀ°ä ñÂÆ êËàð¯ñÆÁî
ÜËµñ çÆ òðå¯º Õð¯Í

Çà¼ê ç¶ æ¼ñ¶ èÈó Áå¶ êÅäÆ çÅ ÜîÅÁ Ô¯ä ÕðÕ¶ Çà¼ê Ú³×Æ åð·» Çë¼à
éÔÆº Ô¯ ÃÕçÅÍ

ÕçÆ ïÈ òÆ ð½ôéÆ Ø¼à Ü» Õç¶ -2 ìÔ°åÆ, Ü¯ ÇÕ Ã¹³×óé ÕðÕ¶ ÔËÍ ì¹ñì¹ñ¶
Ãî¶º éÅñ êËçÅ Ô¯ Ü»ç¶ Ôé Ü¶ éÔ°³ å¶ åéÅÁ Ô¯ò¶Í

ÃÅðÆÁ» ÜËµñ Õ°Þ Õ° Ã¹³×óçÆÁ» Ôé, òèÆÁ» ÇÕÃî çÆ ÜËµñ Ø¼à
Ã¹³×óçÆ ÔË Áå¶ ñÅÀ°ä éÅñ Ø¼à Ã¹³×óÅÁ Ô¯ò¶×ÅÍ
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ÜËµñ À°êÜ» ðÃÅÇÂäÕ êçÅðæ» ç¶ Ã¹î¶ñ å¯º ìäÆÁ» Ô°³çÆÁ» Ôé Í ðÃÅÇÂäÕ êçÅðæ îé°¼Ö ç¹ÁÅðÅ
ìäÅÂ¶ ×Â¶, êñÅÃÇàÕ å¯º À°êÜç¶ Ôé Áå¶ ÇÂÔé» çÆ òðå¯º ÕÂÆ À°çï¯×» ÇòÚ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í éÕñÆ
éÔ°³ êzäÅñÆÁ» Çò¼Ú Çå³é åð·» ç¶ ðÃÅÇÂäÕ êçÅðæ» ( oerylic) çÆ òðå¯º ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í ÇÜÔé» Çò¼Ú¯º
methacr – ylates çÆ òðå¯º çzò – êÅÀ±âð êzäÅñÆÁ»  (Liquid/Powder Systems) , Cyanoacrylates çÆ
òðå¯º wraps Çò¼Ú Áå¶ ÇÚêÕÅÀ± Áå¶ êzÕÅôðÇÔå ÜËñ ( adhesives and no-light gels) Áå¶ acrylapes çÆ
òðå¯º UV ÜËñ» Çò¼Ú ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í Õ°Þ éòÆº ÇÕÃî ç¶  UV ÜËñ» Çò¼Ú methacrylates çÆ òðå¯º ÕÆåÆ
Ü»çÆ ÔË Í
À°åêÅçÕ ÁÅêÎä¶ À°êÜ» ù ÇÜé·» Ã³íò Ô¯ ÃÕ¶ Ã¹ð¼ÇÖÁå ìäÅÀ°ä çÆ Õ¯ÇôÃ Õðç¶ Ôé Í êð³å± À°Ô
ÇÂÔé» ×¼ñ» çÅ ÔÆ ÇÖÁÅñ ð¼Ö êÅÀ°ºç¶ Ôé :-

·   ÇÂÔ À°êÜ çÈÜ¶ ðÃÅÇÂä êçÅðæ» éÅñ ÇÕò¶ êzåÆÇÕÇðÁÅ Õðç¶ Ôé Í
·    ÇÂÃ À°êÜ ç¹ÁÅðÅ Ô¯ä òÅñÆ êzåÆÇÕÇðÁÅ ( reaction )  ç¶ ÇÚ³é· å¶ ñ¼Ûä Áå¶ êËçÅ Ô¯ä òÅñÆÁ»

ÇìîÅðÆÁ», Ã³ÕàÕÅñÆé ÃÇæåÆ Áå¶ î¹¼ãñ¶ À°êÚÅð çÆÁ» ÇòòÃæÅò» Í
·    ÇÂÃ À°êÜ ç¶ êçÅðæ ÇÕÃ åð·» ÃðÆð Çò¼Ú çÅÖñ Ô¯ ÃÕç¶ Ôé Áå¶ ÇÂÃ Ã³ì³èÆ Ã¹ð¼ÇÖÁÅ ç¶

ÀêÅÁ Í
·    ÇÂÃ çÆ ò¼è îÅåðÅ ç¶ êzï¯× Ô¯ä Ã³ì³èÆ Ã¹ð¼ÇÖÁÅò» Í
·    ÕÆ ÇÂÃ À°êÜ ç¶ Á³ô ÕËºÃð å» éÔÆº  êËçÅ Õð ÃÕç¶ Í
·    ÃÅòèÅéÆÁ» Áå¶ ð¼Ö – ðÖÅò çÆÁ» ÇòèÆÁ» Í
·    ÃÅí- Ã³íÅñ  å¶ éôà Õðé Ã³ì³èÆ ÜÅäÕÅðÆ Í

éÔ° ³ Ã³ì³èÆ é°Õå¶
ÇÂÔ À°Ô ÇÔ¼ÃÅ Ô°³çÅ ÔË, ÇÜÔóÅ Õ°çðåÆ éÔ°³ éÅñ Ü°ÇóÁÅ Ô°³çÅ ÔË Í å°ÃÆ
ÇÂÃ çÆ êÛÅä ìóÆ ÁÅÃÅéÆ éÅñ Õð ÃÕç¶ Ô¯ Í ÇÕÀ°ºÇÕ ÇÂÔ ìÅÕÆ ÇÔ¼Ã¶
éÅñ¯ êåñÅ Ô°³çÅ ÔËÍ
ÇÂÔ À°Ô ñÅÇÂé Ô°³çÆ ÔË Í ÇÜ¼æ¶ Ã³êðÕ òÅñÅ ÇÔ¼ÃÅ Öåî Ô°³çÅ Ô¯ Ü»çÅ ÔË
Áå¶ ÁÃñ Çà¼ê  ô¹ðÈ Ô¯ ÜÅçÆ ÔË Í ÇÂÔ å°ÔÅâÆ ÇÜ³î¶òÅðÆ ÔË ÇÕ ÇÂÃ çÅ
ÇÕéÅð» Ú³×Æ åð·» Çë¼à Ô¯ ÜÅò¶ å» ÇÕ èÈó ç¶ Õä ÇÂÃ ç¶ Á³çð éÅ ÜÅ
ÃÕä Í Ü¶ å°ÃÆ ÇÂÃ çÆ Çà¼ê ù Ú³×Æ åð·» ñ×ÅÀ°ºç¶ Ô¯ å» Á³åñ¶ Çì³çÈ çÆ
Çç¼Ö ìÔ°å òèÆÁÅ Ô¯ò¶×Æ Í
ìÅÔðÆ ÇÕéÅðÆÁ» ÃîÅé»åð Ü» ãñÅòÆÁ» Ô¯ ÃÕçÆÁ» Ôé Í Ú³×Æ ÇÕÃî
çÆÁ» ÇàêÃ ç¶ ìÅÔðÆ ÇÕéÅðÆÁ» îÜìÈå Ô°³çÆÁ» Ôé Í
ÇàêÃ ç¶ Õ°çðåÆ éÔ°³Á» çÆ åð·» ÔÆ ò¼Ö ò¼Ö åð·» çÆÁ» À°êðñÆÁ»
ÕîÅé» Ô¯ ÃÕçÆÁ» Ôé Í å°ÃÆ ÇÂÃ çÆ òðå¯º ×ÅÔÕ ç¶ éÔ°³³Á» ç¶ Õ°çðåÆ
ÁÅÕÅð ù ÃÔÆ Õðé ÇòÚ Õð ÃÕç¶ Ô¯ Í À°çÅÔðä ç¶ å½ð å¶ Ü¶ ÇÕÃ¶
×ÅÔÕ çÅ éÔ°³ ê¼èðÅ ÔË å» å°ÃÆ î¯óòÆ À°êðñÆ ÕîÅé çÆ òðå¯º Õðç¶ Ô¯ Í
ÇÂÃ çÅ ÁÕÅð ÃÔÆ Õð ÃÕç¶ Ô¯ Í ïÅç ð¼Ö¯ ÇÕ Çà¼ê çÅ Ã³êðÕ òÅñÅ ÇÔ¼ÃÅ
Õ°çðåÆ éÔ°³ éÅñ Ú³×Æ åð·» Ü°ÇóÁÅ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í
Õ°çðåÆ éÔ°³ éÅñ Çà¼ê ù Ü¯ó¯ å¶ ÇÂÃ¶ êÅÃ¶ å¯º ÇÂÃ ò¼ñ å¼Õ¯Í Ô¶áñÆ
ÕîÅé ÇÂÃ åð·» Õ°çðåÆ ÇçÖÅÂÆ ç¶äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË ÇÜò¶º À°×ñ éÅñ¯º ÔÆ
êËçÅ Ô¯ÂÆ Ô¯ò¶ Í
ÇàêÃ ò¼Ö ò¼Ö åð··» ç¶ c-curve  ÁÕÅð» Çò¼Ú Çîñç¶ Ôé Í ×ÅÔÕ ç¶
éÔ°³Á» ç¶ ÁÕÅð éÅñ î¶ñ Ö»çÆ ÃÆ-Õðò ù Ú¹ä¯ Í

éÔ°³ éÅñ Ã³êðÕ òÅñÅ

Á³åñÅ  Çì³çÈ

ìÅÔðÆ ÇÕéÅðÆÁ»

À°êðñÆ ÕîÅé

Ô¶áñÆ ÕîÅé

ÃÆ- Õðò (c-curve)

ÇÔ¼ÃÅ

or curvature
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ÃÅðÆÁ» ÇàêÃ çÆÁ» ìÔ°å ÃÅðÆÁ» Çòô¶ôåÅò» Ô°³çÆÁ» Ôé Í ÇÜÔé» å¯ å°ÔÅù ÜÅäÈ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ  ÔËÍ
éÔ°³Á» çÆÁ» ÇàêÃ ù Ü¯óéÅ  ÇÂ¼Õ éÔ°³ à¶ìñ çÆ ÃæÅêéÅ ÕðÕ¶ À°Ã À°µå¶ Á½÷Åð ð¼Ö¶ ÜÅä¶ ÚÅÔÆç¶
Ôé Í ÇÜÃ éÅñ éÔ°³Á» çÆ ç¶ÖíÅñ ñÂÆ ÇåÁÅðÆ, ð¶×îÅð ( ØÃÅÀ± ï³åð ) , éÔ°³Á» ñÂÆ òðå¶ ÜÅä
òÅñ¶ ÇÚêÕ» Áå¶ Ú¹äÆÁ» Ô¯ÂÆÁ» éÔ°³Á» çÆ ÇàêÃ ù ôÅîñ ÕÆåÅ ÜÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ
êzÆ- ÃðÇòÃ, ÇÜÃ ÇòÚ ÃÅë -ÃëÅÂÆ ÁÅÇç ôÅîñ Ô°³çÅ ÔË çÆ ÃîÅêåÆ î×ð¯º éÔ°³ ÇàêÃ çÅ ñ×ÅÀ°äÅ ô°ðÈ
ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Í

1.  Ü¶Õð éÔ°³ êÅÇñô çÆ òðå¯º ÕÆåÆ ×ÂÆ ÔË å» êÇÔñ» ðÆîÈòð çÆ îçç éÅñ ÇÂÃ ù À°åÅð ÇçúÍ
2. éÔ°³Á» ç¶ åñ å¯º ì¶ÜÅé êðå ù ðÆîÈòð éÅñ ÔàÅ ÇçúÍ Ô°ä çÃ» éÔ°³Á» À°µå¶ ÔÆ ÇÂÕ¯ ÇÜÔÆ

êðå òÅñÅ ì¶Ã ñ×Å ÇçúÍ
3. Ã³åðÆ ñÕó òÅñÆ â³âÆ ç¶ ðÈ³ òÅñ¶ êÅÃ¶ éÅñ êðå ù Çã¼ñÅ Õð¯, ÇèÁÅé ðÔ¶ ÇÕ ÁÇÜÔÅ Õðç¶

Ãî¶º éÔ°³ çÆ Õ¯ð ù é°ÕÃÅé éÅ êÔ°³Ú¶ Í
4. ì¶ÜÅé êðå ù ÔàÅÀ°ä ñÂÆ Ú¼Õð ÇòÚ ØîÅÀ°ºç¶ ðÔ¯, êð³å± ÇÂÔ ÇèÁÅé ð¼Ö¯ ÇÕ ÇÂÔ Õ¯ð ù éÅ

ÛÈÔ¶ Í
5. éÔ°³Á» ù Ú³×Æ åð·» è¯ò¯ å¶ Çëð Ã¹ÕÅ ÇñÁÅ ÜÅò¶ Í
6. ÇÂ¼Õ ð¶×îÅð çÆ òðå¯º Õðç¶ Ô¯Â¶, Õ°çðåÆ éÔ°³Á» çÆ ÚîÕ ù ÔàÅ Ççú Í ÇèÁÅé ðÔ¶ ÇÕ ÁÇÜÔÅ

Õðç¶ Ãî¶º ÇÂÃ À°µå¶ ÇÜÁÅçÅ çìÅÁ éÅ êÅú Õ°çðåÆ éÔ°³Á» ù é¶ñ ëÅÇÂñð çÆ îçç éÅñ Û¯à¶
Õð Ççú Í Çàê ñ×ÅÀ°ä ç¶ ñÂÆ éÔ°³Á» ç¶ Õ¯ÇéÁ» ù ×¯ñ Õð Ççú å» ÇÕ ÇÂÔ Çàê ç¶ Ã³êðÕ
òÅñ¶ ÇÔ¼Ã¶ éÅñ Ú³×Æ åð·Å Ü°ó ÃÕä Í ÃÔÆ ÁÕÅð åðÅôä ñÂÆ Õ¯ÇéÁ» ù Ú¯ðÃ ÔÆ ðÇÔä Ççú
å» ÇÕ À°Ô ìÅÔðÆ ÇÕéÅÇðÁ» éÅñ Ú³×Æ åð·» Ü°ó ÃÕä ÍÍ

7. éÔ°³  çÆ ÃÆ – Õðò ù Çàê éÅñ ÇîñÅúÍ
8. éÔ°³ À°µå¯º ëÅñå± Õ°çðåÆ å¶ñ ÔàÅÀ°ä ñÂÆ  Nail dehydrate ( éÔÈ³ ÃÕÅÀ°ä òÅñÅ ÕËîÆÕñ )

òðå¯º Õð¯ å» ÇÕ èÆÁÅ ÇÚêÕÅ Ô¯ ÃÕ¶ Í
9. Çàê ù ÇÂ¼Õ ìÅÔðÆ ÇÕéÅðÆ å¯º çÈÜÆ ìÅÔðÆ ÇÕéÅðÆ å¼Õ Çë¼à Õð¯ Çàê ç¶ ÁÕÅð ù Û¯àÅ ð¼Öä

éÅñ¯ ò¼âÅ ð¼ÖäÅ ì¶Ôåð ÔË , Çàê ù êÇÔñ ÔÆ Øó ñò¯ å» ÇÕ Ã³êðÕ Ö¶åð Ø¼à ÃÕ¶ Áå¶ ÇÂÔ
Ú³×Æ åð·º» å¶ å¶ÜÆ éÅñ Ü°ó ÃÕ¶ Í

10. ÃÔÆ ØäåÅ òÅñ¶ ÇÚêÕÅ çÆ Ú¯ä Õð¯Í ê¼èð¶ éÔ°³ ç¶ ñÂÆ ×Åó¶ ÇÚêÕÅ çÆ òðå¯º Õð¯ å» ÇÕ ÖÅñÆ
æ» íðÆ ÜÅ ÃÕ¶ Üç¯º ÇÕ ÕîÅäÆçÅð éÔ°³ ñÂÆ êåñ¶ ÇÚêÕÅ çÆ òðå¯º Õð¯ Í

11. Çàê ç¶ ÇòÚÕÅðñÆ ×ñÆ Çò¼Ú ÇÂÕ ìÈ³ç ÇÚêÕÅ çÆ êÅ Ççú å¶ Ú³×Æ åð·» ëËñÅ Ççú å»  ÇÕ Çàê
ç¶ Ü°óé ÇòÚ îçç Ô¯ ÃÕ¶ Í

12..Çàê ù DE Çâ×ðÆ ç¶ Õ¯é å¶ ð¼Ö¯, ÇÂÃ ÇÂ¼Õ ÇÕéÅð¶ ù  éÔ°³ ç¶ Õ¯Â¶ éÅñ ñ×Å Ççú Áå¶ Ô½ñÆ
Ô½ñÆ ÇÂÃ ù æ¼ñ¶ ò¼ñ çìÅÀ°äÅ Ã¹ðÈ Õð¯ Í ÇèÁÅé ðÔ¶ ÇÕ ÇÂÔ éÔ°³ ç¶ Õ¶ºçð ÇòÚ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË
Áå¶ ÇÂÃ    ÇòÚ ÔòÅ ç¶ ì¹ñìñ¶ éÔÆ Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Í Ü¶Õð ÔòÅ ç¶ ì¹ñìñ¶ ÇçÖÅÂÆ Çç³ç¶ Ôé å»
ÇÂÃ ù À°åÅð Õ¶ î¹ó ÇÚêÕÅú Í Çàê ù æ¯óÆ ÇÜÔÆ æ» å¯º ëó Õ¶ ð¼Ö¯ Í
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13. ñ¯óÆçÆ ñ§ìÅÂÆ ÇéðèÅÇðå Õð ñò¯ Áå¶ Çàê ù ÇàêÕàð éÅñ Õð Õ¼à ñò¯ Í ÇÂÃ ç¶ ÁÕÅð ù
Øóé ñÂÆ Çàê Õ°Þ ò¼è ÁÕÅð Çò¼Ú Õ¼à¯Í Ü¶Õð ÕËºÚÆ Ü» é¶ñ ÕÇñêð éÅñ Õ¼àäÅ ÚÅÔ°³ç¶ Ô¯ å» Çàê ç¶
ÇÃ¼èÅ ÁÅð êÅð éÅ Õ¼à¯ ÇÕÀ°ÇÕ ÇÂÃ éÅñ åð¶ó» êË ÃÕçÆÁ» Ôé Áå¶ Çàê çÆ îÜìÈåÆ òÆ Ø¼à ÃÕçÆ ÔË
Í Çà¼ê ç¶ Õ¯ÇéÁ» ù Õ¼à¯ Áå¶ ÇÂÃ ù ñ¯óÆç¶ ÁÕÅð Áé°ÃÅð Øó ñò¯Í ïÅç ð¼Ö¯ ÇÕ ìÅÔðÆ ÇÕéÅðÅ éÔ°³³³
ç¶ ÁÕÅð ç¶ Á¼è éÅñ¯º ò¼è éÔÆ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ Í

AD . éÔ°³Á» çÅ ÁÕÅð ÇÂÃ åð·» çÅ ìäÅú å» ÇÕ ×ÅÔÕ çÆÁ» ÁÅêäÆÁ» À°×ñ» å¶ Ô¼æ» çÆ ôÅé
òèÅò¶ Í ÇòÁÕåÆ ç¶ éÔ°³ çÆ Õ°çðåÆ Çç¼Ö ù ÁèÅð ìäÅ ÃÕç¶ Ô¯ Í

AE. Çàê ù À°éÆ ç¶ð å¼Õ ð×ó¯, Üç¯º å¼Õ À°Ã Çò¼Ú¯ çÆ ÇçÖÅÂÆ éÅ ç¶ä ñ× ÜÅò¶Í

AF . Çàê ÇÂ¼Õ éîÈéÅ ÕËéòÃ Ô°³çÆ ÔË , ÇÂÔ á¯Ã éÔÆ Ô°³çÅ Í ÇÂÃ çÅ ìÅÔðÆ ÁÕÅð á¯Ã Ô°³çÅ ÔËÍ ÇÂÃ
ÕðÕ¶ Çàê ù Áðè ×³èñÆ êÅÇñô éÅñ è¹³çñÅ Õð ÇçúÍ ÇÂÔ Ã¹ÇéÇÚå Õð ñò¯ ÇÕ ëÅÇÂñ Ôî¶ô» Çàê
ç¶ åñ å¶ ðÇÔäÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË Í ëÅÇÂñ ù ÇÂÃ åð·» éÅ ëó¯ ÇÕ ÇÂÔ éÔ°³ çÆ êñ¶à ù é°ÕÃÅé ê¹ÚÅ ç¶ò¶ Í
ÇÂÃ ù Õ°çðåÆ éÔ°³ ç¶ éÅñ éÅ ÛÈÔä ÇçúÍ

AG . Çàê ù BD@ ×Çðà ð¶×îÅð éÅñ Ú³×Æ åð·» ÇéÖÅð¯ Í Õ°çðåÆ éÔ°³ Áå¶ ìÅÔð å¼Õ ëËñÆ Çàê ç¶
ÇòÚÕÅð òÅñ¶ ÇÔ¼Ã¶ ù ÁðÅî éÅñ Ø°îÅúÍ Çàê ù Õ°çðåÆ éÔ°³ ç¶ éÅñ ÇÂÃ åð·» ÇîñÅ Ççú ÇÕ ç¯ò»
ÇòÚÕÅð Õ¯ÂÆ Çò¼æ ñÅÇÂé éÅ ÇçÖÅÂÆ ç¶ò¶ Í

18.  Ô°ä Çàê ÇåÁÅð Ô¯ Ú¹¼ÕÆ ÔË Í íÅò¶ ×ÅÔÕ çÆÁ» ÇàêÃ Õ°çðåÆ éÔ°³ éÅñ Ú³×Æ åð·» Çîñ Ü»çÆÁ»
Ôé êð³å± Çëð òÆ ÇÂÔé» ù ÜËñ, ÁËÕðÅÇñÕ Áå¶ êðå» ( wraps )  å¯º Çìé»· Ø¼à ÔÆ êÔÇéÁ» Ü»çÅ ÔË
Í Ü¶Õð ×ÅÔÕ Çàê ù ÁÃæÅÂÆ Ã¶òÅ ç¶ ðÈê Çò¼Ú êÇÔé ÇðÔÅ ÔË å» éÔ°³Á» òÅñ¶ å¶ñ  ( cuticle oil )  çÆ
ÇÂÕ ÇÂÕ ìÈ³ç éÔ°³Á» À°µå¶ êÅúÍ

AI . ÇÂÃ ôËÕôé ç¶ ÃàËê D ÁèÆé çðÃÅÂ¶ ×Â¶ Áé°ÃÅð Çàê ñ×ÅÀ°ä ÇêÛ¯º çÆ êzÇÕÇðÁÅ ù êÈðÅ Õð¯

éÔ°³ Çàê ñ×ÅÀ°ä çÆ æ» ÜËñ ñ×ÅÀ°ä çÆ êzÇÕÇðÁÅ å¶ ÇÂÃ çÅ ÇÂñÅÜ : -

· êzÕÅô ç¹ÁÅðÅ ÇÂñÅÜ Õðé òÅñÅ ÜËñ Áå¶ ð¯ôéÆ, ÇÜé»· ç¶ Á³çð ÔÆ àÅÂÆîð ñ¼×Å Ô¯äÅ
ÚÅÔÆçÅ ÔË å» ÇÕ å°ÔÅù ÇÂÔ êåÅ Ú¼ñ ÃÕ¶ ÇÕ éÔ°³Á» çÅ ÃÔÆ Ãî¶º ç½ðÅé ÇÂñÅÜ Ô¯ Ç×ÁÅ ÔË Í

· êzÕÅô ðÇÔå ÜËñ Áå¶ ÜËñ ÁËÕàÆò¶àð
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· ÇÃéæËÇàÕ ì¹ðô
· éÔ°³ ÇàêÃ Áå¶ éÔ°³ ëÅðî÷
· êðÅÇÂîð
· ìñÅÕ ìøð
· ÇÚêÕÅ
· ÜËµñ ÃÅë Õðé òÅñÅ
· ëÅÇÂñÃ
· êzÕÅô ÜËµñ  ç¶ éÔ°³  ÖÅÇÕÁ» çÅ êÈðÅ ÃËµà
ÇÂÔ êzÇÕÇðÁÅò» Õ°çðåÆ éÔ°³Á» Ü» ÇàêÃ ç¶ À°µ¼å¶ ÕÆåÆÁ» ÜÅä òÅñÆÁÅ ÔéÍ
1. êzÆ ÃðÇòÃ ÃøÅÂÆ êzÇÕÇðÁÅ Áå¶ êzÆ ÃðÇòÃ ÕÅðòÅÂÆ ù êÈðÅ Õð¯ Í
2. êÅÇñô ù À°åÅð ÇçúÍ
3. ì¶÷Åé ÚîóÆ çÆ êðå ù Ã³åðÆ ñ¼Õó çÆ ðÈ³ òÅñÆ â³âÆ éÅñ ÔàÅúÍ ÜËñ ñ×ÅÀ°ä å¯º êÇÔñ»

Õ¯ÂÆ ÕðÆî Ü» å¶ñ éÅ ñ×ÅúÍ
4. Õ°çðåÆ å¶ñ Áå¶ ÚîÕ ù ÔàÅÀ°ä ç¶ ñÂÆ éÔ°³Á» ù òèÆÁÅ ð¶×îÅð ð×ó¯ Í èÈó ù Ú³×Æ åð··Å

ì¹ðô éÅñ ÃÅë Õð ÇçúÍ
5. Ã³åðÆ ñ¼Õó çÆ ðÈ³ òÅñÆ â³âÆ Ü» Ãê¶ðÁ ç¹ÁÅðÅ éÔ°³Á» ù ÁËºàÆÃËêÇàÕ ñ×ÅúÍ
      6 . Ü¶Õð ×ÅÔÕ é¶ ÇàêÃ ñ×ÅÀ°äÆÁ» Ôé å» ÇÂÃ ÃËÕôé ç¶ ÃàËê C ÇòÚ çðÃÅÂÆ êzÇÕÇðÁÅ

Áé°ÃÅð Úñ¯ Í
G . ÜËµñ ÚîÕçÅð Ãå·» ç¶ éÅñ éÔÆ Ü°óçÆÍ ÇÂÃ ñÂÆ ÚîÕçÅð å¶ñ ù Õ°çðåÆ éÔ°³Á» ç¶ åñ å¯º

ÔàÅ Ççú Í éÔ°³Á» ù ÃÅë Õðé çÆ êzÇÕÇðÁÅ ìÔ°å éðîÅÂÆ éÅñ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË Í ÁÇÜÔÅ
Õðé ñÂÆ ÇÃðë ÇÂ¼Õ òèÆÁÅ ìøð çÆ Ü» ð¶×îÅð çÆ ÔÆ ÜðÈðå Ô°³çÆ ÔË Í

H . ÇÕà éÅñ ÁÅÀ°ä òÅñÅ êzÅÇÂîð ÜËµñ Ü» ì¶Ã Õ¯à ù   ç¶ åñ Áå¶ Çàê À°µå¶ êåñÅ ÇÜÔÅ ÕðÕ¶
ñ×ÅÀ° å¶ ÇÂÃ ù Ã¹¼Õä ÇçÀ° Í Ü¶Õð ì¶Ã Õ¯à Ü» êzÅÇÂîð ÜËµñ å¯º Çìé·» Õ¯ÂÆ Ô¯ð êzÅÇÂîð çÆ
òðå¯º Õð ðÔ¶ Ô¯ å» ÇÂÃ ù Õ¶òñ Õ°çðåÆ éÔ°³ À°µå¶ ÔÆ ñ×ÅÀ°, Çàê À°µå¶ éÅ ñ×ÅúÍ À°åêÅçé
ÕðåÅ çÆÁ» ÔçÅÇÂå» êó¯ ÇÕ ÇÂÃ ù Çàê À°µå¶ ñ×ÅÀ°äÅ ÔË Ü» éÔÆ Í

I . ÜËµñ çÅ êåñÅ ÇÜÔÅ Ø¯ñ Õ°çðåÆ éÔ°³ À°µå¶ Ü» êÈðÆ Çàê À°µå¶ ñ×Åú Í ÇèÁÅé ðÔ¶ ÇÕ ÇÂÔ
ÚîóÆ ù éÅ ÛÈÔ¶ Í ÜËµñ çÆ òðå¯º Õðé å¯º êÇÔñÅ À°åêÅçÕ çÆÁ» ÔçÅÇÂå» ù êó· ñËäÅ
ÚÅÔÆçÅ ÔË Í

A@. êÇÔñ» éÅñ¯º æ¯ó·Å ×Åó·Å ÕðÕ¶ çÈÜÆ êðå ñ×ÅúÍ ÜËñ çÅ ã¼Õä Ú¹Õ¯ ì¹ðô ù éÔÈ³ ç¶ ÃîÅé§åð
ëó¯ Áå¶ ì¶ÜÅé ÚîóÆ ç¶ Ö¶åð À°µå¶ ñ×ÅúÍ ì¹ðô ù ÇÕéÅð¶ å¯º Çê¼Û¶ ÇÖÚ¯ êð À°Ã ù éÔ°³ éÅñ
éÅ ÛÈÔä ÇçúÍ ì¹ðô ù ÇÕéÅð¶ ç¶ ÇÂ¼èð À°µèð Ø°îÅú°Í ê¼èð¶ ì¹ðô éÅñ Ã¼Ü¶ êÅÃ¶ ò¼ñ òÅÇêÃ
ÜÅú å¶ éÔ°³ ç¶ î¯ó ç¶ ÁÅñ¶ ç¹ÁÅñ¶ ì¹ðô ù Ø°îÅúÍ ÇÂÔ ×¼ñ ïÕÆéÆ ìäÅ ñò¯ ÇÕ ÜËµñ ìÅÔðÆ
ÇÕéÅÇðÁÅ ç¶ ÇÜ³éÅ Ô¯ ÃÕ¶ é¶ó¶ Ô¯ò¶ êð³å± À°Ôé» ù ÛÈÔ¶  éÅ Í Ô°ä ÇÂÃ¶ åð·» Ö¼ìÅ êÅÃÅ òÆ êÈðÅ
Õð¯ Í ÜËµñ Üç¯º ÚîóÆ ù ÛÈÔ¶×Å å» ÇÂÃ ù À°êð ò¼ñ ù ÇÖÚ¶×Å Áå¶ ÇÂñÅÜ Õðç¶ Ô¯Â¶ ÇÂÔ
Ã¹×óçÅ ÔË Í ÜËµñ À°åêÅç ù ð¯ôéÆ Çò¼Ú ÇÕò¶ òðåäÅ ÔË ÇÂÃ Ã³ì³èÆ À°åêÅçÕ çÆÁ» ÔçÅÇÂå»
êó· ñò¯ Í
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AA . åÆÜÆ êðå ñÂÆ ÇÂÃ ôËÕôé ÇòÚñÅ ÃàËµê D ç¹ÔðÅúÍ
AB . éÔ°³Á» çÆ Ü»Ú Õð¯ , ìðÆÕ è¼ÇìÁ» ò¼ñ ÇèÁÅé Ççú ÇÕå¶ À°Ôé» ù Ô¯ð ÜËñ çÆ ñ¯ó å» éÔÆ Í
ìÅÔðÆ ÇÕéÅÇðÁ» çÆ ì¶ÜÅé ÚîóÆ å¶ êåñÅ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Áå¶ çìÅÁ òÅñ¶ Ö¶åð À°å¶ îÜìÈå ÕðÕ¶
ñ×ÅÀ°äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í
13 . ÜËµñ ÕñÆÜð çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ éÔ°³Á» ù Ú³×Æ åð·» ÃÅø Õð¯ êð ÇèÁÅé ð¼Ö¯ ÇÕ ÇÂÃ çÆ Ü°óä
òÅñÆ åÇÔ Á×ñ¶ éÔ°³ çÆ ÚîóÆ À°µå¶ éÅ Ü°ó¶ Í Ôð¶Õ éÔ°³ ù ÃÅë Õðé ñÂÆ Áñ¼× Áñ¼× òÅÇÂê  (ê¯ÛÅ
) ñò¯ Í Ü¶Õð ìÔ°å ÇÜÁÅçÅ ÁäÃ¹ÇÕÁÅ êçÅðæ ìÅÔð ÁÅ ÇðÔÅ ÔË å» ÇÂÃ çÅ îåñì ÔË ÇÕ ÜËµñ ÇÂñÅÜ
Õðé ÇòÚ ÁÃîð¼æ ÇðÔÅ ÔËÍ UV  ñÅÇÂà ÇòÚ ì¼ñì» ù ÚËµÕ Õð¯ ÇÕ ×ðç Áå¶ èÈó éÅ Ô°¯ò¶Í Ç×¼ñ¶ Õ¼êó¶
éÅñ èÈó ù Ô¯ñÆ Ô½ñÆ ÃÅë Õð¯ Í
AD . ÇèÁÅé ð¼Ö¯ ÇÕ Á×ð Ü¶Õð å¶÷Åì Ü» ÕñÆº÷ð éÔ°³ ù ÛÈÔ Ç×ÁÅ å» ÇÂÃ ù ÃÅë Õð¶ Çìé·» Ô¯ð ÜËµñ
éÔÆ ñ×ÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ Í ÜËµñ ÚîÕçÅð ÜËµñ, ÁäÃ¹ÇÕÁÅ ÜËµñ Ü» ÚîÕ ðÇÔå ÜËµñ éÅñ éÔÆ
Ü°ó¶×ÅÍ
AE . Ü¶Õð éÔ°³Á» ù Ô¯ð ëÅÇÂÇñ§× çÆ ÜðÈðå ÔË å» ÇÂÔé» ç¹ÁÅñ¶ ÜËñ çÆ ÇÂ¼Õ Ô¯ð åÇÔ ñ×Åú ,
ÇÕÀ°ÇÕ êÇÔñÆ åÇÔ ÖðÅì Ô¯ ×ÂÆ Ô¯ò¶×Æ Í
AF . éÔ°³Á» ù ê¼èðÅ Õðé ñÂÆ ìøð çÆ òðå¯º Õð¯ Í
AG . Á×ð ×ÅÔÕ é¶ èÈó Õä» ù ÃÅë Õðé ç¶ ñÂÆ Ô¼æ» ù Ú³×Æ åð·» è¯ ÇñÁÅ ÔË å» ÃÅø ÜËµñ çÆ êðå
ÚóÅú, À°åêÅçÕ çÆÁ» ÔçÅÇÂå» î¹åÅÇìÕ ÇÂñÅÜ Õð¯ Áå¶ ì¶ñ¯ó¶ êçÅðæ ù ÃÅë Õð Ççú Í
AH . ÚîóÆ å¶ñ éÅñ ì¶ÜÅé ÚîóÆ Áå¶ À°Ãç¶ ÁÅñ¶ ç¹ÁÅñ¶ çÆ îÅÇñô Õð¯ Í
AI . Ô¼æ» òÅñÆ ÕðÆî ñ×Åú å¶ Ô¼æ» å¶ ìÅÔ» çÆ îÅñô Õð¯ Í
B@ . æ¯óÆ ÇÜÔÆ ðÈ³ ç¶ éÅñ ÕðÆî Áå¶ å¶ñ çÆ ðÇÔ³ç ÖÈ³Ôç ù ÃÅë Õð ÇçúÍ
BA . Ô°ä êÅÇñô Õð¯ Í
ÜËµñ ç¹ÁÅðÅ òèÅÂ¶ ×Â¶ éÔ°³Á» ù ÔàÅÀ°ä çÆ êzÇÕÇðÁÅ : –
1 ÜËµñ òÅñ¶ éÔ°³Á» ù ëÅÇÂÇñ§× çÆ ÜðÈðå Ô°³çÆ ÔË , êð³å± ÃÅð¶ ÜËµñ éÔ°³Á» ù éÔÆ À°åÅÇðÁÅ ÜÅ
ÃÕçÅÍ
2. éÔ°³Á» ù Û¯à¶ Õð¯ Áå¶ À°Ôé» çÅ ÁÕÅð ìäÅúÍ
3. êÈð¶ éÔ°³ ù êåñÅ Õð¯ Áå¶ ì¶ÜÅé ÚîóÆ Áå¶ ìÅÔðÆ ÇÕéÅÇðÁ» ù Ô½ñÆ Ô½ñÆ ëÅÇÂñ Õð¯ Í ÇÂÃ ×¼ñ
çÅ ÖÅÃ ÇèÁÅé ð¼ÇÖÁÅ ÜÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕ ëÅÇÂÇñ§× Õðç¶ Ãî¶º éÔÈ³ çÆÁ» Õ°çðåÆ åËÔ» ù é°ÕÃÅé éÅ
êÔ°³Ú¶ Í ëÅÇÂÇñ§× ç¹ÁÅðÅ ÇÜ³é» Ã³íò Ô¯ò¶ ÜËµñ ù ÔàÅ ÇçúÍ ÇÂÃ çÅ îÕÃç éÔ°³Á» ù Û¯à¶ ÕðéÅ ÔË Í
D . êËðÅÇëé òËÕÃ ÁÅÇç çÆ òðå¯º Õðç¶ Ô¯Â¶ éÔ°³Á» çÆ  ÃÅø ÃëÅÂÆ Õð¯ Í
E . ×ÅÔÕ ù éÔ°³Á» çÆ ÃÅí Ã³íÅñ ñÂÆ ÇÂ¼Õ ç¯ Ôëå¶ ÇòÚ ÁÅÀ°ä ñÂÆ ÕÔ¯ å» ÇÕ ÇÂÔ ÜÅÇÂÜÅ
ñ×ÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕ¶ ÇÕ ÜËµñ ÁÅêäÆ æ» å¶  ÔË  Ü» éÔÆº , ÇÕÀ°ºÇÕ ÁÇÜÔÅ ÁÕÃð Ô¯ Ü»çÅ ÔË Í
ðÃÅÇäÕ êçÅðæ» (Chemicals )  çÆ òðå¯º ÇÔ¼å ÇèÁÅé :--
éÔ°³ òèÅÀ°ä çÆÁ» Ã¶òÅò» êzçÅé Õðç¶ Ô¯Â¶ å°ÔÅù ðÃÅÇäÕ êçÅðæ» çÆ òðå¯º ÕðéÆ êËçÆ ÔË ÇÜÔó¶ ÇÕ
ÇÃÔå ñÂÆ ìÔ°å ÔÅéÆÕÅðÕ Ô°³ç¶ ÔéÍ ÇÂÔé» çÆ òðå¯º Ã¹ð¼ÇÖÁÅ êÈðòÕ Õðé ñÂÆ ÇÂÔ ÃîÞä çÆ ñ¯¯ó
Ô°³çÆ ÔË ÇÕ ÇÂÔ ÇÃÔå À°µå¶ ÇÕò¶º êzíÅò êÅÀ°µºç¶ Ôé Áå¶ å°ÃÆ ÇÂÔé» å¯º ð¼ÇÖÁÅ ñÂÆ ÕÆ Õð ÃÕç¶ Ô¯ Í
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ÃÔÆ ×ÅÔÕ çÆ Ú¯ä ÕðÕ¶ À°Ãù ÃÔÆ Ãî¶º å¶ ÃÔÆ Çâ÷ÅÇÂé î¹Ô¼ÂÆÁÅ ÕðòÅÀ°äÅ ÔÆ éÔ°³ ÕñÅ ÔËÍ éÔ°³
ÕñÅ çÆ Ú¯ä ç¹ÁÅðÅ ÇÕÃ¶ ÇòÁÕåÆ çÆ ôÖôÆÁå ù êz×à ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Í ÷¯ ÚÆÜ ÇÕÃ¶ ÇÂ¼Õ
ÇòÁÕåÆ ù Ö¹ôÆ Çç³çÆ ÔË, ÜðÈðÆ éÔÆ ÇÕ À°Ô çÈÇÜÁÅ ù òÆ À°éÆ ÔÆ Ö¹ôÆ ç¶ò¶ Í éÔ°³ å÷ðì¶ÕÅð ù
×ÅÔÕ çÆÁ» ÇÂ¼ÛÅò» ù êÛÅäç¶ Ô¯Â¶, À°Ãù ã°¼ÕòÆº¼ ÇÃëÅÇðô Õðé çÆ ñ¯ó Ô°³çÆ ÔË Í Ô¶á ÇñÖÆÁ» ñÂÆ
Çòô¶ôåÅò» ò¼ñ ÇèÁÅé ç¶ä çÆ ñ¯ó Ô°³çÆ ÔË Í

· ÇòÁÕåÆ×å åðÜÆÔ ÇÂÃçÅ éÔ°³ ç¶ Çâ÷ÅÇÂé À°µå¶ ìÔ°å êzíÅò êËºçÅ ÔË ÇÕ ÇòÁÕåÆ ÃÅð¶ çÃ
éÔ°³Á» ù ÔÆ ê¶ºà ÕðòÅÀ°äÅ ÚÅÔ°³çÅ ÔË Ü» ç¯é» Ô¼æ» å¶ ÇÂ¼Õ ÇÂ¼Õ éÔ°³ ùÍ ÇòÁÕåÆ çÆ åðÜÆÔ
Áé°ÃÅð ÔÆ Õ¯ÂÆ ÇÂ¼Õ ð³× Ü» ìÔ°å ÃÅð¶ ð³×» çÅ Ã¹î¶ñ Áå¶ Ô¯ð ÕñÅ ÇÕzåÆÁ» çÅ ( Gems and
feathes )  òÆ êzï¯× ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Í

· éÔ°³ çÆ ñ§ìÅÂÆ Áå¶ ÁÅÕÅð – ÇÂÃ çÅ òÆ ÇèÁÅé ð¼ÇÖÁÅ ÜÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË, ÇÕ å°ÃÆ Ãí å¯º
ã°¼Õò¶ Çâ÷ÅÇÂé çÆ ÇôëÅÇðô Õð ÃÕ¯ Í À°çÅÔðä ç¶ å½ð å¶ Ü¶Õð ñ¶àò» ÇâÜÅÇÂé ìäÅÇÂÁÅ
Ç×ÁÅ ÔË å» ÇÂÃ éÅñ éÔ°³Á» çÅ ÁÅÕÅð Û¯àÅ ÇçÖÅÂÆ ç¶ò¶×Å, Áå¶ Ü¶Õð Öóò» Çâ÷ÅÇÂé
ìäÅÇÂÁÅ Ç×ÁÅ ÔË å» ÇÂÃ éÅñ éÔ°³Á» çÆ ñ§ìÅÂÆ ÇÜÁÅçÅ ñ¼×¶×ÆÍ ÇòÁÕåÆ ç¶ Ô¼æ» Áå¶
À°×ñ» ç¶ ÁÅÕÅð çÅ òÆ ÇèÁÅé ð¼ÇÖÁÅ ÜÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔËÍ

· ×ÅÔÕ çÆ ÇòÁÕåÆ×å ôËñÆ çÅ òÆ ÇèÁÅé ð¼ÇÖÁÅ ÜÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í À°çÅÔðä ç¶ å½ð å¶ ÇÂ¼Õ
òâ¶ðÆ À°îð çÅ ×ÅÔÕ ÕÅëÆ ëËôé êzÃå Ô¯ ÃÕçÅ ÔË , Ü¶Õð å°ÃÆ ÁÇÜÔ¶ ×ÅÔÕ ù Õ¯ÂÆ ê¹ðÅäÅ
Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä çÆ ÃñÅÔ ç¶ò¯×¶ å» À°Ô ì¶ÇÂ÷åÆ îÇÔÃÈÃ Õð ÃÕçÅ ÔËÍ ÇÂÃ¶ åð·» ÔÆ Õ¯ÂÆ
Û¯àÆ À°îð çÅ ×ÅÔÕ òÆ ðÈóÆòÅçÆ Áå¶ ê¹ðÅä¶ Çâ÷ÅÇÂé ù êÃ³ç Õðé òÅñÅ Ô¯ ÃÕçÅ ÔË Í

· ×ÅÔÕ çÆÁ» ÇòÁÕåÆ×å ÇÂÛÅò» ù ÜÅä Õ¶ å°ÃÆ Áå¶ ×ÅÔÕ ç¯ò¶ Çîñ Õ¶ ×ÅÔÕ çÆ
ÃÖôÆÁå ñÂÆ ã°¼Õò¶º Çâ÷ÅÇÂé çÆ Ú¯ä Õð ÃÕç¶ Ô¯ Í

 ×ÅÔÕ çÆ éÔ°³ ÕñÅ êzåÆ Ã¯Ú

· ÇÂÔ ÜÅäéÅ ÜðÈðÆ Ô°³çÅ ÔË ÇÕ ×ÅÔÕ éÔ°³ ÕñÅ ÇÕÀ°º ÕðòÅ ÇðÔÅ ÔË å» ÇÕ å°ÃÆ À°Ã ù ÇÂÃ
Ã³ì³èÆ ÃÔÆ ÃñÅÔ ç¶ ÃÕ¯ , Ç÷Ã éÅñ À°ÃçÆÁ» À°îÆç» å¶ ÖðÅ À°åÇðÁ» ÜÅ ÃÕ¶ Í

· ÇÂÃ ç¶ ìÔ°å ÃÅð¶ ÕÅðé Ô¯ ÃÕç¶ Ôé ÇÕ Õ¯ÂÆ ×ÅÔÕ éÔ°³Á» À°µå¶ ÕñÅ ÇÕÀ°º ÕðòÅ ÇðÔÅ ÔË Í
À°çÅÔðä ç¶ å½ð å¶ :

1. éÔ°³ çÆ Çç¼Ö ù Ã¹èÅðé ñÂÆ Í
2. ÁÅêä¶ éÔ°³Á» ò¼ñ ÇèÁÅé ÇÖ¼Úä ñÂÆ Í
3. ÇÕÀ°ÇÕ ÇÂÃ çÅ Á¼Ü Õ¼ñ ëËôé ÔË Í
4. ÇÕÃ¶ ÖÅÃ î½Õ¶ ñÂÆ Í

ÃËôé C: éÔ°³ ÕñÅ
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×ÅÔÕ ÕÆ ÕÇÔäÅ ÚÅÔ°³çÅ ÔË ÇÕ ÇÂÔ ÜÅäéÅ ÜðÈðÆ Ô°³çÅ ÔË Áå¶ ×ÅÔÕ çÆ ã°Õò» Çâ÷ÅÇÂé Ú¹äé Çò¼Ú
ÃÔÅÇÂåÅ Õð¯ Í

    
ÃàËµê A : Ã¶òÅ Ö¶åð ÇåÁÅð Õð¯
ÇÜÃ åð·» ÇÕ éÔ°³ åðÅôÆ Áå¶ êËð ÇÚÇÕåÃÅ/ÇÂñÅÜ Õðé Ãî¶º Ã¶òÅ Ö¶åð ( Service area )  ÇåÁÅð ÕÆåÅ
Ü»çÅ ÔË , áÆÕ À°Ã¶ åð·» çÅ Ã¶òÅ Ö¶åð ÇåÁÅð Õð ñúÍ éÔ°³ åðÅôÆ Áå¶ êËð ÇÚÇÕåÃÅ ÃËÕôé – A
ÃàËê -1  ÇòÚñÆ ÜÅäÕÅðÆ çÆ òðå¯º Õð¯ Í ÃèÅðé ÃîÅé å¯º ÇÂñÅòÅ Ô¶á ÇñÖ¶ òÅèÈ ÃîÅé çÆ å°ÔÅù
ÜðÈðå êò¶×Æ Í
òðå¶ ÜÅä òÅñ¶ òÅèÈ Á½ÜÅð

ÃÅÜ¯ ÃîÅé êzçÅé Õðé òÅñÆ Õ³êéÆ ç¹ÁÅðÅ ÔÆ ÔËºâ âÇð¼ñ êzçÅé
ÕÆåÅ ÜÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ éÔ°³ ç¶ ÖÅñÆ ÇÕéÅð¶ Çò¼Ú ×ñÆ Õ¼ãä
ñÂÆ ÇÂÃçÆ ÜðÈðå Ô°³çÆ ÔËÍ âÇð¼ñ ç¶ çÈÃð¶ êÅÃ¶ ÚÅìÆ ñ¼×Æ Ô°³çÆ ÔË
, ÇÜÃ éÅñ éÔ°³ Ô¶áñ¶ ê¶Ú ù Ö¯Çñ·ÁÅ Ü»çÅ ÔË Í
ÁÅî Ãà¯ð» À°å¶ Û¯à¶ ê¶ºà ì¹ðô À°êñìè Ô°³ç¶ Ôé, ÇÜÔé» éÅñ éÔ°³Á»
À°µå¶ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÂ¶ Ü»ç¶ Ôé Í Ôð êzÕÅð/ÃÅÂÆ÷ ç¶ ì¹ðô å°ÔÅâ¶
Õ¯ñ Ôî¶ôÅ î½ÜÈç Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé Í êåñÆÁ» ê¼àÆÁ» èÅðÆÁ» ìäÅÀ°ä
ñÂÆ ñ§ì¶ ì¹ðô çÆ ÜðÈðå Ô°³çÆ ÔË Üç¯º ÇÕ Çì³çÈ ñ×ÅÀ°ä ñÂÆ Áå¶
ìðÆÕÆ Õ³î Õðé ñÂÆ Û¯à¶ ì¹ðô çÆ ñ¯ó êËºçÆ ÔË Í î¼è ÁÅÕÅðÆ ì¹ðô»
çÆ òðå¯º Çê¼á í±îÆ ÇåÁÅð Õðé ñÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í

ê¶ºà êñ¶à çÆ òðå¯º ð³×» ù ÇîñÅÀ°ä ñÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í
êËµé çÆ åð·» çÅ éÔ°³ ÔàÅÀ°ä òÅñÅ Á½ÜÅð ÇÜÃ çÆ òðå¯º ì¶÷Åé
ÚîóÆ Ü» À°º×ñ çÆ ÇÕÃ¶ Ô¯ð æ» å¯º éÔ°³ êÅÇñô ÔàÅÀ°ä ñÂÆ ÕÆåÆ
Ü»çÆ ÔË Í

ÇÂÃ çÆ òðå¯º éÔ°³  ù ñ×ÅÂÆ ÜÅä òÅñÆ ×È³ç òÅñÆ à¶ê ù Õ¼àä
ñÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í
ÇÂÃçÆ òðå¯º À°ç¯ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË, Üç¯º Ã¹éÇÔðÆ éÔ°³ Ü» éÔ°³ À°å¶
ÃÜÅòàÆ Ãî¼×ðÆ ÇÜò¶º Feathers or lace ÁÅÇç ñ×ÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ

éÔ°³ åðÅôÆ Áå¶ êËð ÇÚÇÕåÃÅ ÃÅÜ¯ ÃîÅé å¯º ÇÂñÅòÅ å°ÔÅù Ô¶á
ÇñÖÆÁ» ÚÆÜ» çÆ éÔ°³Á» ÖÅåð ñ¯ó êò¶×Æ Í

éÔ°³ ñÂÆ ÔËºâ âÇð¼ñ
             ( Hand Drill )

éÔ°³ ÕñÅ ì¹ðô

ê¶ºà êñ¶à
êÅÇñô Ã¹ÁÅðé
òÅñÆ â³âÆ

î¹ó òðåäï¯× éÔ°³
ã»ÚÅ

Û¯àÆ ÕËºÚÆ ÜÅ ÇôÕ³ÜÅ

ÇÚîàÆ Ü» î¯ÚéÅ

ÃîÅé ( Matieral )

ÇÂÔ ÁËñÈîÆéÆÁî êñÅÃÇàÕ Ü» àËëñÅé ÁÅÇç èÅå» å¯º ìäÆ Ô°³çÆ ÔËÍ
ÇÂÃç¶ Ô¶á Õ¯ÂÆ ÇÚêÕÅÁ ÁÅÇç éÔÆº òðÇåÁÅ Ô°³çÅ Í ÇÂÃçÆ òðå¯º 3D
Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä ñÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í ÇÂÃ À°å¶ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅ Õ¶
ìÅÁç Çò¼Ú  éÔ°³ éÅñ ÇÚêÕÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Í
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éÔ°³ ÇÃ³×Åð Ãî¼×ðÆ Áå¶ Çâ÷ÅÇÂé êÈðåÆ
å°ÃÆ ÇÂÃçÆ òðå¯º ×ÅÔÕ ç¶ éÔ°³Á» À°µå¶ ÁÃñ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä ñÂÆ Õð¯×¶ Í å°ÃÆ ÁÅêä¶ Ç×ÁÅé ù
ÇÂ¼æ¶ çðÃÅÂÆÁ» ÚÆ÷» å¼Õ ÔÆ ÃÆÇîå éÅ ð¼Ö¯ , ìñÇÕ å°ÔÅâÆ ÕñêéÅ Áå¶ î¹ÔÅðå ÔÆ å°ÔÅâÆ ÃÆîÅ
Ô¯ò¶×Æ Í éÔ°³ îÅÇÔð» ù éÔ°³ ÃêñÅÂÆ Õðé òÅÇñÁ» , ÕñÅ Ãà¯ð» ÁÇç À°µå¶ é÷ð îÅðéÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË Í
éò¶º ð°ÞÅé» å¯º òÅÇÕë Ô¯ä ñÂÆ éÔ°³ êzçðôéÆÁ»  ( Nail shows ) , Ã¹³çðåÅ é°îÅÇÂô» ( Beauty Expos )
ÁÅÇç Çò¼Ú ôÅÇîñ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í
ÃàËê – 2 : ×ÅÔÕ ù Ã¶òÅ ñÂÆ ÇåÁÅð ÕðéÅ
×ÅÔÕ çÆÁ» ñ¯ó» ù êÛÅäéÅ
Ô°ä Üç¯º ×ÅÔÕ ù éÔ°³ ç¶ÖíÅñ à¶ìñ À°å¶ ÇìáÅ ÇñÁÅ Ç×ÁÅ ÔË, Õ°Þ îÔ¼åòêÈðé ÜÅäÕÅðÆ êzÅêå
ÕðéÅ ÜðÈðÆ ÔË :

1.   éÔ°³³ Çàê, Ã³åðÆ ñ¼Õó òÅñÆ â³âÆ Áå¶ Õ°Þ ÁËÕðÅÂÆÇñÕ ÁÅÇç ù ð¼Ö Õ¶ éÔ°³³ ÕñÅ Çâ÷ÅÇÂé
éîÈÇéÁ» çÆ êzçðôéÆ ñ×ÅúÍ éÔ°³³ Çàê ç¶ ÇÕéÅð¶ ù ê¼èð» Õðé ñÂÆ Øó ñúÍ Çàê ç¶ é§ìð ù
Øó Õ¶ À°åÅð ÇçúÍ ÇÂÃù ð×ó¯ å» ÇÕ çÅ× î¼èî êË ÜÅò¶ Í ÁÇÜÔÅ Õðé éÅñ éÔ°³³ ÕñÅ éîÈéÅ
Ã¹æðÅ ÇçÖÅÂÆ ç¶ò¶×Å Áå¶ êÅÇñô ç¶ Ô¶á» Õ¯ÂÆ ÞðÆà» ÇçÖÅÂÆ éÔÆ ç¶ä×ÆÁ» Í

B. éÔ°³³ Çàê ù À°µêð Ø°îÅú Áå¶ à¶ìñ À°µå¶ ð¼Ö ÇçúÍ ÁËÕðÅÂÆÇñÕ çÆ Û¯àÆ ÇÜÔÆ ìÅñ Çàê ç¶
ÇÕéÅð¶ À°µå¶ êÅú Áå¶ Ã³åðÆ ñ¼Õó òÅñÆ â³âÆ çÆ Çàê ù ÁËÕðÅÂÆÇñÕ Çò¼Ú êÅúÍ ÇÂÃ ù
Ã¹¼ÕäÎ ñÂÆ Û¼â ÇçúÍ Üç¯º ÁËÕðÅÂÆÇñÕ Ã¹¼Õ ÜÅò¶ , â³âÆ ù ÇÂÃ À°êðñÆ ÇÕ¼ñ éÅñ ëó ñú
å» ÇÕ Üç¯º å°ÃÆº Çâ÷ÅÂÆé ìäÅú, ÇÂÔ ÇÃ¼èÆ ÇàÕÆ ðÔ¶ Í

C. Çâ÷ÅÂÆé ìäÅÀ°ä ñÂÆ ÁÅêäÆ ÕñêéÅ çÆ òðå¯º Õð¯ Í ò¼Ö ò¼Ö åð·» åÕéÆÕ» ù Ü¯ó Õ¶
òðåä çÆ Õ¯Çôô Õð¯ Áå¶ ÇÂ¼Õ¯ ÇòÚÅð éÅñ Ãì³èå Áñ¼× Áñ¼× åð·» ç¶ Çâ÷ÅÂÆé» ù
êzçðÇôå Õð¯ Í À°çÅÔðé ç¶ å½ð å¶ Û°¼àÆ ñÂÆ Ãî¹³çð Áå¶ çðÖ¼å» çÅ Ççzô Ü» òËñéàÅÂÆéÜ

    â¶ ñÂÆ Ççñ çÅ ÇÚ¼åð ìäÅúÍ Õ°¼Þ éò» Õðé å¯º éÅ ÇÞÜÕ¯ , Ü¶Õð Õ¯ÂÆ ×ñåÆ Ô°³çÆ ÔË å»
ç¹ìÅðÅ Õð¯ Í ÇÜ³é¶ ÇÜÁÅçÅ éîÈé¶ å°ÃÆº ìäÅÀ°ç¶ Ô¯ À°é¶ ÔÆ ÇÜÁÅçÅ éîÈé¶ å°ÃÆ ò¶Ú¯×¶ Í

 éÔ°³ ÕñÅ Ã¶òÅò» ù êzë¹Çñå ÕðéÅ
Ü¶Õð å°ÔÅâ¶ Õ¯ñ ò¼Ö ò¼Ö åð·» ç¶ éÔ°³ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä çÆ ÕñÅ ÔË, å» ÇÃðë ×ÅÔÕ ç¶Öä×¶ ÇÕ
À°Ôé» ù ÇÕÔóÅ Çâ÷ÅÇÂé êÃ³ç ÔË Í Ãëñ éÔ°³ îÅÇÔð» ù Ú³×¶ ÇòÕð¶åÅ òÆ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í À°Ô Ö¹ç
ÔÆ éÔ°³ ÕñÅ Ã¶òÅò» êzçÅé Õðé Áå¶ À°åêÅç» ù ò¶Úä ñÂÆ ÇÜ³î¶òÅð Ô¯ä×¶, ÇÜÃ éÅñ ×ÅÔÕ ù
òèÆÁ» éåÆÜ¶ Çîñä çÆ Ã³íÎÅòéÅ Ô¯ò¶×ÆÍ Ãëñ Ô¯ä ñÂÆ ò¶Úä çÅ îÕÃç ×ÅÔÕ» çÆÁ» ñ¯ó» êÈðÆÁ»
ÕðéÅ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í

(Acrylic) ÁÕðÅÂÆñÕ
êÅÀ±âð Áå¶ åðñ

éÔ°³  ÕñÅ ê¶ºà

ÇÂÔ Çå³é Áñ¼× Áñ¼× åð·» ç¶ ð³×» ÃëËç, ×°ñÅìÆ Áå¶ ÃÅø
ð³× Çò¼Ú ÇîñçÅ ÔËÍ åðñ ù êÅÀ±âð ê³éÆ ÕñÅ ç¶ éÅñ
ÇîñÅÇÂÁÅ Ü»çÅ ÔËÍ ê³éÆ ÕñÅ ù éÔ°³ éÅñ ÇÚêÕÅÀ°ä ñÂÆ
ÇÂîñôé ×È³ç ñ×ÅÂÆ Ü»çÆ ÔËÍ

éÔ°³ ÕñÅ Çâ÷ÅÇÂé À°µå¶ ÇÕÃ¶ òÆ åð·» ç¶ ÁÕðÅÂÆÇéÕ ê¶ºà çÆ
òðå¯º ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔË Í ÁÕðÅÂÆÇéÕ ê¶ºà êÅäÆ éÅñ òðå¶
ÜÅ ÃÕç¶ Ôé Áå¶ ÇÂÔé» ù ñ×ÅÀ°äÅ ÁÅÃÅé Ô°³çÅ ÔËÍ
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×ÅÔÕ» çÆÁ» ñ¯ó» êÈðÆÁ» Õðé Áå¶ éÔ°³ ÕñÅ Ã¶òÅ ò¶Úä ñÂÆ ê³Ü îÔ¼åòêÈðé ×¼ñ» ÇÂÔ Ôé:-
1.   À°åêÅç» ìÅð¶ ÜÅäéÅ : å°ÔÅâ¶ ñÂÆ ÇÂÔ ÷ðÈðÆ ÔË ÇÕ å°ÃÆ ÁÅêä¶ À°åêÅç» Áå¶ Ã¶òÅò»

çÆÁ» Çòô¶ÃåÅò» ìÅð¶ Ú³×Æ åð·» ÜÅäÕÅðÆ êzÅêå Õð ñò¯ å» ÇÕ å°ÃÆ ÁÅêä¶ ×ÅÔÕ ù êÈð¶
ÇòôòÅô éÅñ ÇÂÔé» ìÅð¶ ç¼Ã ÃÕ¯ Áå¶ ÇÃëÅÇðô Õð ÃÕ¯ Í

2.   ×ÅÔÕ çÆÁ» ñ¯ó» Áå¶ ÜðÈðå» ìÅð¶ ÜÅäéÅ : ÁÅêä¶ À°åêÅç» Áå¶ Ã¶òÅò» ò¶Úä ñÂÆ
ÇÂ¼Õ îÔ¼åòêÈðé ×°ä ÇÂÔ ÔË ÇÕ å°ÃÆ ×ÅÔÕ çÆÁ» ñ¯óÅ å¶ ÷ðÈðå» ù Ú³×Æ åð·» ÜÅä ñò¯  å»
ÇÕ À°ÃçÆ ÷ðÈðå Áé°ÃÅð å°ÃÆ À°Ã ù Ã¶òÅ êzçÅé Õð ÃÕ¯ Í ÁÇÜÔÅ Õðç¶ Ãî¶º å°ÔÅù êÈðÆ
ÃÅòèÅéÆ òðåäÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ

3.  À°åêÅç» Áå¶ Ã¶òÅò» êzçðÇôå ÕðéÅ : ÁÅêä¶ À°åêÅç» Áå¶ Ã¶òÅò» ù êzë¹Çñå Õðé
ñÂÆ ÷ðÈðÆ ÔË ÇÕ À°Ôé» çÆ êzçðôéÆ ñ×ÅÂÆ ÜÅò¶ ÇÜÃ éÅñ ÇòÕðÆ À°åôÅÇÔå Ô¯ò¶×Æ Í
ÃëñåÅ ÇÂÃ ×¼ñ Çò¼Ú ÔË ÇÕ å°ÃÆ ÃÔÆ À°åêÅç å¶ Ã¶òÅò» ÔÆ êzçÅé Õð¯ :

·   ÃÔÆ Ãî¶º å¶
·    ÃÔÆ Ü×·Å å¶
·    ÃÔÆ îÅåðÅ Çò¼Ú
·    ÃÔÆ ÕÆîå å¶

ÇÂÃ çÅ îåñì ÇÂÔ ÔË ÇÕ å°ÃÆ ÇÜÔó¶ À°åêÅç Áå¶ Ã¶òÅò» êzçÅé Õðç¶ Ô¯ À°Ô ÇÕÃ¶ ÖÅÃ òð× ù
êzíÅÇòå ÕðçÆÁ» Ôé Í

 D. ×ÅÔÕ» ç¶ ÃòÅñ» ç¶ ÜòÅì ç¶äÅ : ×ÅÔÕ» ç¶ ÃòÅñ» ç¶ ÜòÅì êÈðÆ ÇÂîÅéçÅðÆ éÅñ Áå¶
Ö¹¼ñ Õ¶ ÇçúÍ Õç¶ òÆ Õ¯ÂÆ ÁÇÜÔÅ À°åêÅç Ü» Ã¶òÅ ò¶Úä çÆ Õ¯Çôô éÅ Õð¯ ÷¯ ×ÅÔÕ çÆÁ»
ñ¯ó» êÈðÆÁ» éÅ ÕðçÅ Ô¯ò¶ Í ×ÅÔÕ ç¶ ÜòÅì» ù ÇèÁÅé éÅñ Ã¹äéÅ ÷ðÈðÆ ÔË å» ÇÕ å°ÃÆ ÜÅä
ÃÕ¯ :

· ×ÅÔÕ çÆ êÃ³ç åðÜÆÔ ÇÕÔóÆ ÔË Í
· ×ÅÔÕ ÇÕÃ åð·» ç¶ À°åêÅç À°µå¶ ÁÕÃð ÇÕ³é» ÖðÚ Õðé çÆ Ãîð¼æÅ ð¼ÖçÅ ÔË Í
· ×ÅÔÕ çÆÁ» ÁÇÜÔÆÁ» Ô¯ð ÇòÕðÆÁ» Áå¶ íÇò¼Ö ÕÅð¯ìÅð Ã³ì³èÆ ð°ÚÆÁ» ÕÆ Ôé Í

ÃàËµê – A éÔ°³Á» ç¶ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°äÅ :  ÇÜÁÅçÅåð éÔ°³ ÕñÅ Ã¶òÅò» ÇåÁÅð Õðç¶ Ãî¶º ÃíÎ å¯º
êÇÔñÆ ×¼ñ ÇÂÔ ÔË ÇÕ å°ÃÆ éÔ°³Á» ù êÅÇñô ÷ðÈð Õð¯ Í ÇÂÃ ç¶ éÅñ å°ÔÅâ¶ Õ³î Çò¼Ú òÆ îçç ÇîñçÆ
ÔË Í ì¶Ã êðå ñ×Åú, Çëð ç¯ êðå» ÁÅÖðÆ ð³× çÆÁ» ñ×Åú ÇÜÔóÆÁ» Ã¹ÕÅ ñÂÆÁ» ÜÅäÆÁ»
ÚÅÔÆçÆÁ» ÔéÍ Çëð ÁÅÖðÆ êðå ÃÅø êÅÇñô ÕðÕ¶ Õ³î ÃîÅêå Õð Ççú Í ÇÂÔ ÁÅÖðÆ êðå ìÔ°å
îÔ¼åòêÈðé ÔË, ÇÕÀ°ºÇÕ ÇÂÃ ç¶ Çìé·» Ü» å°ÔÅâ¶ ô°ðÈ Õðé å¯º êÇÔñ» ÇÂÔ Ã¹ÇÕÁÅ éÔÆ å» å°ÔÅâÆ
êÅÇñô çÅ ð³×, Çâ÷ÅÇÂé ÇòÚ¯º òÇÔ ÃÕçÅ ÔË Í Á×ð å°ÃÆ ÕîÜ¯ð éÔ°³Á» À°µºå¶ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅ ðÔ¶ Ô¯
å» ì¶Ã Õ¯à çÆ æ» ÇðÜÇëñð çÆ òðå¯º Õð¯Í ÇÂÃ éÅñ êÅÇñô Áå¶ ÇâÜÅÇÂé ñ§ì¶ Ãî¶º ñÂÆ Ú¼ñ¶×Å å¶
ÇÂÃ éÅñ éÔ°³Á» ù åÅÕå Çîñ¶×ÆÍ À°êðñÆ êðå ñ×ÅÀ°ä å¯º ìÅÁç éÔ°³Á» ù ç¼Ã Çî³à ñÂÆ Ã¹Õä
Ççú Í ÇÂÃ å¯º ìÅç ÔÆ éÔ°³ Çâ÷ÅÇÂé ÕðéÅ ô°ðÈ Õð¯Í
ïÅç ð¼Öä ï¯× ×¼ñ» :

·     Ü¶Õð êÅÇñô çÆÁ» ÕÂÆ êðå» ñ×ÅÂÆÁ» ÜÅ ðÔÆÁ» Ôé å» ÇðÜÇë¼ñð çÆ òðå¯º éÅ Õð¯ ÇÕÀ°ÇÕ
ÇÂÔ ìÔ°å î¯àÅ Ô¯ ÜÅò¶×Å å¶ Õç¶ éÔÆ Ã¹Õ¶×ÅÍ

·    òèÆÁÅ éåÆÜ¶ ñËä ñÂÆ Ôð¶Õ êðå å¯º ìÅÁç Ã¹¼Õä ñÂÆ Ãî» ÇçúÍ
·    Ã³åðÆ ñ¼Õó òÅñÆ â³âÆ éÅñ éÔ°³ çÆ ì¶÷Åé ÚîóÆ å¶ ñ¯óÆºçÅ Ã¹èÅð Õð¯Í
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· ñ§ì¶ éÔ°³Á» ù êÅÇñô Õðç¶ Ãî¶º, ÖÅñÆ ÇÕéÅð¶ ù êÇÔñ» Õð¯ Áå¶ Çëð éÔ°³ ç¶ ìÅÕÆ ÇÔ¼Ã¶ ùÍ

· Çâ÷ÅÇÂé  ô°ðÈ Õðé å¯º êÇÔñ» ð³× ù À°êðñÆ êðå éÅñ ã¼Õ Ççú å» ÇÕ ð³× ÇÂ¼Õ çÈÜ¶
Çò¼Ú¯º éÅ òÇÔ ÃÕä Í

ÃàËµê – B éÔ°³ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°äÅ :  Ô¶á ÇñÖÆ ÜÅäÕÅðÆ ÇÂÔ çðÃÅÀ°ºçÆ ÔË ÇÕ ÁÅî å½ð å¶
À°êñ¼ìè éÔ°³ ÕñÅ Ãî¼×ðÆ éÅñ ÇÕÃ åð·» Õ³î ÕðéÅ ÔË Í Ãî¶º ç¶ éÅñ å°ÃÆ ÇÂÃ Çò¼Ú òÅèÅ Õðç¶ ðÔ¯×¶
Í ÇÂÔ ×¼ñ îÔ¼åòêÈðé ÔË ÇÕ å°ÃÆ ÕñÅ êÈðåÆ å¶ ÕñÅ Ãà¯ð» Çò¼Ú¯ Ãî¼×ðÆ êzÅêå Õðé ñÂÆ Ü»ç¶ ðÔ¯×¶
Í éò¶º éÔ°³ ÕñÅ Çâ÷ÅÇÂé» ìÅð¶ êz¶ðéÅ ñËä ñÂÆ å°ÃÆ ÇÂ³àðéËµà À°µå¶ òÆ Õ°Þ åÃòÆð» çÆ íÅñ Õð ÃÕç¶
Ô¯ Ü» ÁÅêä¶ ÇÂñÅÕ¶ Çò¼Ú ÕñÅ î¹ÕÅìÇñÁÅ Çò¼Ú ÇÔ¼ÃÅ ñò¯ Í

A. êðå» òÅñ¶ éÔ°³ êÅÇñô :  êÅÇñô ù êðå» Çò¼Ú ñ×ÅÕ¶ ÇÂÔ Ã³íò ÔË ÇÕ å°ÃÆ ÕÂÆ  Ã¹³çð
Çâ÷ÅÇÂé ÇÜò¶º ÇÕ èÅðÆçÅð, òÆ ÁÅÕÅð Ü» ìÔ°ð³×¶ ã¼Õä òÅñ¶ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅ ÃÕç¶ Ô¯ Í Ôð¶Õ
ñÅÇÂé ç¶ ñÂÆ å°ÃÆ Á¼ñ× Áñ¼× åð·» ç¶ ð³×» çÆ òðå¯º ÕðÕ¶ êðå» òÅñÆ êÅÇñô ç¶ Çâ÷ÅÇÂé
ìäÅ ÃÕç¶ Ô¯ Í

êðå» òÅñÆ êÅÇñô ç¶ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä çÆ ÇòèÆ :  å°ÔÅù êÅÇñô ç¶ ìÔ°å ÃÅð¶ ð³×» çÆ ÜðÈðå
Ô¯ò¶×Æ , ÇÜÔó¶ ÇÂ¼Õ çÈÜ¶ ç¶ êÈðÕ Ô¯ä Í ÇÂÃ å¯º ÇÂñÅòÅ ÇÂ¼Õ Ã³åðÆ ñ¼Õó çÆ â³âÆ Áå¶ ÇÂ¼Õ êÅÇñô
ÇðîÈòð ÁÅÇç çÆ ñ¯ó êò¶×Æ Í

· éÔ°³Á» ù ÃÅë ÕðÕ¶ êÅÇñô ñÂÆ ÇåÁÅð Õð¯ Í

· ÇÂ¼Õ ì¶Ã êðå ñ×Åú Áå¶ Ã¹¼Õä ñÂÆ Û¼â ÇçúÍ

· Çê¼á í±îÆ ð³× çÆ åð·» ÔÆ ð³×çÅð êÅÇñô çÆ êðå ñ×ÅúÍ

· ì¶Ã ð³× çÆ çÈÜÆ êðå ñ×Åú ÇÂÔ ÖÅñÆ ÇÕéÅð¶ å¶ êåñÆ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ å¶ ÇÂÃ ù Ú³×Æ åð·»
Ã¹¼Õ ñËä Ççú å» ÇÕ Õ¯ÂÆ çÅ× éÅ êË ÜÅò¶Í

· ì¶Ã êðå» Ã¹¼Õ ñËä å¯º ìÅÁç éÔ°³ ç¶ ÇÕéÅð¶ ù ð³× Õðé ñÂÆ çÈÃðÅ ð³× òðå¯Í ÇÂÃ ù ÇÂÃ
åðÆÕ¶ éÅñ òðå¯º ÇÕ ì¶Ã ð³× ÇçÖÅÂÆ ç¶ò¶ Í ÁÇÜÔÅ Õðé å¯º ìÅÁç ÃîÅêå Õð Ççú Ü»
ÁÇÜÔÅ Ô¯ð ÕÂÆ òÅð Õðç¶ ðÔ¯ Áå¶ ÇÂÃ ×¼ñ çÅ ÇèÁÅé Ôî¶ôÅ ð¼Ö¯ ÇÕ ÇÕéÅð¶ À°µå¶ êÅÇñô çÆ
êðå êåñÆ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔËÍ
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2. éÔ°³Á» À°å¶ à¶ê éÅñ ÇâÜÅÇÂé ìäÅÀ°äÅ
     éÔ°³Á» ù éÔ°³ à¶ê éÅñ òÆ ÃÜÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË , ÇÜÔó¶ ÇÕ ò¼Ö¯ ò¼ÖðÆ î¯àÅÂÆ Áå¶ ð³×» Çò¼Ú

À°êñìè Ô°³çÆ ÔË Í Ã¯éÅ Áå¶ Ú»çÆ Ãí å¯º ò¼è îÔ¼åòêÈðé Ôé Í à¶ê ù ÇÂÕ¼ÇñÁ» Ü» çÈÃð¶
Çâ÷ÅÇÂé Ãî¶å òðÇåÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Í

éÔ° ³ à¶ê ñ×ÅÀ°ä çÆ ÇòèÆ
å°ÔÅù ÇÚêÕÅÁ òÅñÆ éÔ°³ à¶ê , ÃÅë êÅÇñô Áå¶ ÇôÕ³ÜÅ Ü» Û¯àÆ Çå¼ÖÆ ÕËºÚÆ çÆ ñ¯ó Ô¯ò¶×Æ

·    éÔ°³Á» ù ÃÅë ÕðÕ¶ ÇåÁÅð Õð¯ Í
·    éÔ°³Á» ù ñ×ÅåÅð êÅÇñô Õð¯ Í Á×ð ÇÕÃ¶ Ô¯ð Çâ÷ÅÇÂé À°µå¶ à¶ê ñ×Å ðÔ¶ Ô¯ å» Çâ÷ÅÇÂé

Ã¹¼ÇÕÁÅ Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË Í
·    à¶ê çÅ ÇÂ¼Õ ÇÃðÅ ÇÂ¼Õ Ô¼æ ÇòÚ ëó¯ Áå¶ à¶ê ð¯ñ ÇÚêÕÅ òÅñ¶ êÅÃ¶ ù Ô¶á» ð¼Öç¶ Ô¯Â¶ çÈÜ¶ Ô¼æ

ÇòÚ ëó¯ Í ÇèÁÅé ðÔ¶ ÇÕ à¶ê ç¶ Çê¼Û¶ òÅñ¶ êÅÃ¶ ù éÔÆ ÛÈÔäÅ, éÔÆ å» ÇÂÃ çÅ ÇÚêÕÅ Ø¼à
ÜÅò¶×Å Í

·    à¶ê ù éÔ°³ çÆ ñ¯óÆçÆ Ü×Å å¶ ð¼Ö¯ Áå¶ ÇÂÃ ù ð¯ñ òÅñ¶ êÅÃ¶ å¯º Õ¼à ñò¯, ÇÃÇðÁ» ù À°ç¯º å¼Õ
ñ§ì¶ Õ¼àç¶ ðÔ¯ Üç¯º å¼Õ Çâ÷ÅÇÂé êÈðÅ éÔÆ Ô¯ ÜÅçÅ Í

·   Ã³åðÆ ñ¼Õó çÆ â³âÆ éÅñ à¶ê ù çìÅÀ°ºç¶ Ô¯Â¶ À°Ã æ» å¶ î÷ìÈåÆ éÅñ ÇÚêÕÅ ÇçúÍ Ü¶Õð
êÅÇÃÁ» å¯º à¶ê À°ÖóçÆ ÔË å» ÇÂ¼Õ ÃÅø êÅÇñô çÆ ìÈ³ç êÅ Ççú , æ¯ó¶ Ãî¶º ñÂÆ Ã¹¼Õä Ççú å¶
Çëð çìÅúÍ

·    ÇÂÔ ×¼ñ ïÕÆéÆ ìäÅ ñò¯ ÇÕ à¶ê ç¶ æ¼ñ¶ ÔòÅ ç¶ ì¹ñìñ¶ éÔÆ Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Áå¶ à¶ê ç¶ ÇÃð¶
Ú³×Æ åð·» ÇÚêÕ¶ Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé Í ÔòÅ ì¹ñìÇñÁ» å¯ ìÚä ñÂÆ å°ÔÅù ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕ À°êðñÆ
êðå ù å¶ÜÆ éÅñ éÅ ñ×ÅúÍ

·    à¶ê ù ÇÂÃ¶ åð·» ñ×ÅÀ°äÅ, À°ç¯º å¼Õ ÜÅðÆ ð¼Ö¯ , Üç¯º å¼Õ ÇâÜÅÇÂé êÈðÅ éÔÆ Ô¯ ÜÅçÅ Í
·   à¶ê ç¶ ÇÃÇðÁ» ù ÇôÕ³Ü¶ Ü» ÕËºÚÆ éÅñ Õ¼à ÇçúÍ
·   ÁÅêä¶ Õ³î ù Öåî Õðé ç¶ ñÂÆ À°êðñ¶ êÅÃ¶ ÃÅë êÅÇñô ñ×Å Ççú Í ÇÂÔ êÅÇñô à¶ê ç¶

ÇÃÇðÁ» À°µå¶ òÆ Ú³×Æ åð·» ñ×ÅÀ°äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË Í
· Õ°Þ Ãî» Ã¹¼Õä ñÂÆ Û¼â Ççú Áå¶ ÚËµÕ Õð¯ ÇÕ à¶ê ç¶ ÇÃð¶ Ã¹ð¼ÇÖÁå Ôé Í Ü¶Õð éÔÆ å» ÇÂ¼Õ

êðå Ô¯ð ñ×Å ÇçÀ° å» ÇÕ À°Ô Ã¹ð¼ÇÖÁå Ô¯ ÜÅä Í
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Ã¯é¶ Ú»çÆ ç¶ îäÇÕÁ» ç¹ÁÅðÅ Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä çÆ ÇòèÆ : å°ÔÅù ò¼Ö¯ ò¼Öð¶ ð³×» ÇòÚ
îäÇÕÁ», ÃÅø êÅÇñô Áå¶ Ã³åðÆ ñ¼Õó òÅñÆ â³âÆ çÆ ñ¯ó êò¶×Æ Í

· éÔ°³Á»  ù ÃÅø ÕðÕ¶ ÇåÁÅð Õð¯ Í
· Ú¹ä¶ Ô¯Â¶ ð³× éÅñ éÔ°³ ù êÅÇñô Õð¯ Áå¶ Ã¹¼Õä ñÂÆ Ãî» ÇçúÍ Çâ÷ÅÇÂé Ã¹ðÈ Õðé å¯º êÇÔñ»

ì¶Ã ù Ú³×Æ åð·» Ã¹¼Õä Ççú Í
· éÔ°³ ç¶ À°Ã Ö¶åð ÇòÚ ÃÅë êÅÇñô ù ñ×ÅÀ° ÇÜ¼æ¶ îäÕ¶ ñ×ÅÂ¶ ÜÅä¶ Ôé Í
·   éÔ°³  çÆ Ç×¼ñÆ ÃåÇÔ ù îäÇÕÁ» Çò¼Ú â°ì¯ Ççú å» ÇÕ À°Ô Ç×¼ñÆ ÃÅø êÅÇñô å¶  ÇÚ ³ìó ÜÅäÍ

Ã³åðÆ ñ¼Õó òÅñÆ â³âÆ éÅñ ÇÕéÅÇðÁ» å¶ Çâ÷ÅÇÂé ù áÆÕ Õð¯ Í Ü¶Õð ÇÂÔ æ¯ó¶ Ö¶åð ÇòÚ
ñ¼×¶ Ôé å» ÇÂÔé» îäÇÕÁ» ù Ã³åðÆ ñ¼Õó òÅñÆ â³âÆ éÅñ ÃÅð¶ éÔ°³ À°µå¶ ëËñÅ ÇçúÍ

· Á×ð ç¯ ò¼Ö¯ ò¼Öð¶ ð ³×» ç¶ îäÇÕÁ» çÆ òðå¯º Õð ðÔ¶ Ô¯ å» çÈÃð¶ ð³× éÅñ êzÇÕÇðÁÅ ù
ç¹ÔðÅúÍ Üç¯º å¼Õ Çâ÷ÅÇÂé êÈðÅ éÔÆ Ô¯ Ü»çÅ êÅÇñô çÆ êðå ìÅð ìÅð ñ×Å Õ¶ éÔ°³ ù î¯åÆÁ»
ÇòÚ â¯ìäÅ ÜÅðÆ ð¼Ö¯ Í

· ÃÅë êÅÇñô çÆÁ» ç¯ êðå» ñ×Å Õ¶ Çâ÷ÅÇÂé ù ã¼Õ ÇçÀ° å¶ ÃÆñ Õð ÇçúÍ
D. ê³éÆ ÕñÅ Ôð åð·» çÅ ê³éÆ ÕñÅ Çâ÷ÅÇÂé Áñ¼× Áñ¼× åð·» çÅ Ô°³çÅ ÔË Í ÇÕÃ¶ ç¯ éÔ°³Á» ù ÇÂÕ¯
ÇÜÔ¶ ìäÅÀ°äÅ ÁÃ³íò ÔË Í êð³å± Ôð¶Õ éÔ°³ À°µå¶ ÇÂ¼Õ¯ ÇÜÔÅ åðÆÕÅ ÁêäÅ Õ¶ ÇÂÔ Ã³íò Ô¯ ÃÕçÅ ÔË Í
ÇÂÔ ê³éÆ ÇÂ¼Õ êÅðçðôÆ ôÆà À°å¶ ñ×ÅÂÆ Ü»çÆ ÔË Í ÇÂ¼Õ ÖÅÃ ÇÕÃî çÆ ×È³ç éÔ°³ ç¶ À°Ã Ö¶åð å¶
ñ×ÅÂÆ Ü»çÆ ÔË ÇÜ¼æ¶ ê³éÆ ù ñ×ÅÇÂÁÅ ÜÅäÅ Ô°³çÅ ÔË Í Üç¯º ×È³ç Ã¹¼Õ Ü»çÆ ÔË å» ê³éÆ ù éÔ°³ À°µå¶ çìÅ
Õ¶ ÇÚêÕÅ Çç¼åÅ Ü»çÅ ÔË Áå¶ êÅðçðôÆ ÃÆà ù À°åÅð Çç¼åÅ Ü»çÅ ÔËÍ

ê³éÆ ÕñÅ çÆ ÇòèÆ :  å°ÔÅù ò¼Ö¯ ò¼Öð¶ ð³×» ÇòÚ ê³éÆ , ì¶ÔåðÆé ×È³ç , Û¯àÆ ÕËµÚÆ Áå¶ Ã³åðÆ ñ¼Õó
çÆ â³âÆ çÆ ÜðÈðå Ô¯ò¶×Æ Í

·   éÔ°³Á» ç¶ åñ ù ÃÅø ÕðÕ¶ ÇåÁÅð Õð¯ Í
·     ÁÅî åðÆÕ¶ éÅñ éÔ°³Á» ù êÅÇñô Õð¯ Áå¶ ÇÂÃ ù êÈðÆ åð·» Ã¹¼Õ ÜÅä ÇçúÍ Ü¶Õð êÅÇñô Ú³×Æ

åð·» éÅ Ã¹¼ÕÆ å» ê³éÆ Õ³î éÔÆ Õð¶×Æ Í
·    ì¶ÔåðÆé ×È³ç ù éÔ°³ ç¶ À°Ã ÇÔ¼Ã¶ å¶ ñ×Åú, ÇÜ¼æ¶ ê³éÆ ÇÚêÕÅÂÆ ÜÅäÆ ÔË Í
·     ×È³ç é°³ À°ç¯º å¼Õ Ã¹¼Õä Ççú, Üç¯º å¼Õ ÇÂÔ ÃÅë ÇçÖÅÂÆ éÔÆ Çç³çÅ Áå¶ ê³éÆ ç¶ à°Õó¶ ù ×È³ç

òÅñÆ Ü×·» À°µå¶ ÁðÅî éÅñ çìÅúÍ
·    ê³éÆ ç¶ ÇÃð¶ ù ÁðÅî é»ñ éÔ°³ å¯º ÇÖ¼Ú ñò¯ å» ÇÕ ð³× ×È³ç éÅñ ÇÚêÕ ÜÅò¶ Áå¶ êÅðçðôÆ

ôÆà ÔàÅÂÆ ÜÅ ÃÕ¶ Í
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·    Ü¶Õð ÇÂ¼Õ Ô¯ð ð³× çÆ ÜðÈðå ÔË å» ÇÂÃ ù À°Ã¶ Ü×·Å å¶ çìÅú å» ÇÕ ð³×» ù ÇîñÅÇÂÁÅ ÜÅ
ÃÕ¶Í ê³éÆ ×È³ç éÅñ À°Ã Ü×·» å¶ Ü°ó ÜÅò¶×Æ ÇÜ¼æ¶ êÇÔñ» ð³× î¯÷Èç éÔÆ ÃÆ Í

·    ëËºÃÆ ÇâÜÅÇÂé ìäÅÀ°ä ñÂÆ éÔ°³ ç¶ ìÅÕÆ ÇÔ¼ÇÃÁÅ å¶ ×È³ç ñ×ÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË Áå¶ Ô¯ð ð³×»
çÆ òðå¯º òÆ ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔË Í

·    Çâ÷ÅÇÂé ù ÃÅë êÅÇñô éÅñ ã¼Õ Ççú å» ÇÕ ÇÂÃ ù ÃÆñ ÕðÕ¶ Ã¹ð¼ÇÖÁå ð¼ÇÖÁÅ ÜÅ ÃÕ¶ Í

ê¹éð ÁÇíÁÅô êzôé

êzôé Ô¼æ» éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ çÆÁ» Õ¯ÂÆ ê³Ü ÇÕÃî» ÇñÖ¯
À :  _______________________Í
Á  :  _______________________Í
Â : ________________________Í
Ã : ________________________Í
Ô : ________________________Í
êzôé B . ÜËµñ éÔ°³Á» ç¶ Õ¯ÂÆ ÚÅð ñÅí ÇñÖ¯ Í
À . _______________________Í
Á . _______________________Í
Â . _______________________Í
Ã . _______________________Í
êzôé C . ÜËµñ ÇòèÆ ç¹ÁÅðÅ éÔ°³ òèÅÀ°ä òÅñ¶ ×ÅÔÕ» ç¶ ñ¼Ûä/Çòô¶ôåÅò» ÇñÖ¯ Í
 À . _______________________Í
Á . _______________________Í
Â . _______________________Í
Ã . _______________________Í
Ô . _______________________Í
êzÃé D . ÜËµñ éÔ°³Á» çÆ ÇòèÆ çÅ òðäé Õð¯ ?
êzôé E . ÜËµñ éÔ°³Á» ù À°åÅðé çÆ ÇòèÆ ÇìÁÅé Õð¯ ?
êzôé F . ÜËµñ éÔ°³Á» ñÂÆ òðåÆ ÜÅä òÅñÆ Çô³×Åð Ãî¼×ðÆ çÆ ÃÈÚÆ ÇåÁÅð Õð¯?
êzôé G . éÔ°³ òèÅÀ°ä ñÂÆ À°êñ¼ìè éòÆÁ» åÕéÆÕ» ÇñÖ¯ ?
êzôé H . éÔ°³ ÕñÅ ñÂÆ ñ¯óÆºç¶ Á½ÜÅðÅ å¶ Ãî¼×ðÆ çÆ ÃÈÚÆ ìäÅú ?
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êzôé I . éÔ°³ ÕñÅ ñÂÆ Çô³×Åð Ãî¼×ðÆ å¶ Çâ÷ÅÇÂé ç¼Ã¯ ?
êzôé A@ . êðå» ÇòÚ ñ×ÅÂÆ ÜÅä òÅñÆ éÔ°³ êÅÇñô çÆ ÇòèÆ ç¼Ã¯ ?
êzôé AA . ×ÅÔÕ éÔ°³ ÕñÅ Çâ÷ÅÇÂé ÇÕÀ° ÚÅÔ°³ç¶ Ôé , ÇÂÃ ç¶ ÕÅðé ç¼Ã¯ ?
êzôé AB . ÖÅñÆ æÅò» íð¯ : –
À . ÜËµñ À°åêÅç _____________ ç¶ ìä¶ Ô°³ç¶ Ôé Í

Á . éÕñÆ éÔ°³ êzäÅñÆÁ» ÇòÚ òðå¶ ÜÅä òÅñ¶ ðÃÅÇäÕ çÆÁ» Çå³é î¹¼Ö ÇÕÃî» _____, ______
Áå¶ _____________Ôé Í

Â . _________,___________ Áå¶ _________ çÆ òðå¯º éÔ°³ òèÅÀ°ä ñÂÆ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË

Ã . êÅÇñô ç¶ ð³× ù _________ ÕðÕ¶  Ã¹³çð Çâ÷ÅÇÂé ìäÅÀ°ä¶ Ã³íò Ôé Í

Ô . _____________ ,__________ Áå¶ ______________éÔ°³ ÇâÜÅÇÂé» çÆ êÈðåÆ ÕðåÅ Ôé Í

Õ . Ãí å¯º ò¼è Ôðîé ÇêÁÅðÆÁ» éÔ°³  à¶ê» __________ Áå¶ ________ Ôé Í

Ã . ______________ çÆ òðå¯º éÔ°³Á» ç¶ ÇâÜÅÇÂé ìäÅÀ°ä Ü» À°Ôé» çÆ ôÅé ÇòÚ òÅèÅ Õðé
ÇòÚ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í

ÕÅñî - A

A. éÔ°³ òèÅÀ°äÅ

ÕÅñî -2

A. Ã¯é¶ Ú»çÆ ç¶ îäÕ¶, Õ³ñàÆ, ëËçðÜâÆÕñÜ

B. ÕñÅ çÆÁ» ò¼Ö¯ ò¼ÖðÆÁ» ÇÕÃî» çÆ òðå¯º
   ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í

C. ïÈ. ÂÆ. ð½ôéÆ ç¹ÁÅðÅ ì»Çâ× êzÇÕÇðÁÅ
   çÆ ÃÔÅÇÂåÅ ÕÆåÆ Ü»çÆ ÔË Í

D. ÁËÕðÅÂÆÇñÕ éÔ°³³, ì¹¼å åðÅÃÆ éÔ°³³, éÔ°³³
   ñê¶à ÇòèÆ

E. ÃêÅ Ô¼æ éÔ°³³ ÃøÅÂÆ , êËðÅÇëé Ô¼æ éÔ°³³
   ÃøÅÂÆ Áå¶ ëð»ÃÆÃÆ Ô¼æ éÔ°³³ ÃøÅÂÆ ÇòèÆ

B. Ô¼æ éÔ°³ ÃøÅÂÆ çÆÁ» ÇÕÃî»

C. ÜËñ éÔ°³

D. ×ðî å¶ñ éÅñ Ô¼æ» éÔ°³Á» çÆ ÃøÅÂÆ

 E. éÔ°³ Çô³×Åð Ãî¼×ðÆ


