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«MíkkðLkk

òu ykÃkýe ykËíkku yLku ¾kuhkfLke ÃkMktËøke {kxuLkku fkuE ð¾ík nkuÞ íku yíÞkhu Au. ykÃkýe 
çkË÷kíke SðLkþi÷eLku fkhýu ¼khík{kt fwÃkku»kýLke MkkÚku {kE¢kuLÞwrxÙÞLx ¾k{eLke MkkÚku 
çkk¤{uËrMðíkkLkku {qf [uÃke hkuøk ÷køkw Ãkzâku Au. ykÃkýLku Ëhuf sý ÃkAe íku ðk÷e nkuÞ 
rþûkf nkuÞ fu ÃkAe çkk¤f nkuÞ, ËhufLku Mkkhk yLku Ãkku»kf yknkh(SNF)Lke ÃkMktËøke 
fhðk {kxuLke sðkçkËkhe yLku n¬ Au.Vqz Mku^xe yuLz MxkLzzo ykuÚkkurhxe ykuV EÂLzÞk 
(yuVyuMkyuMkyuykE) Lke Ä Þ÷ku çkwf yk çkkçkík{kt Mkkhk MðkMÚÞ {kxu {krníkeMk¼h økkEz 
çkLke þfu.  

Ä Þ÷ku çkwf ÷uð÷ 2 LkkLke ôt{hÚke s MktÃkqýo yknkh ÷uðkLke ykËík Ãkkzu Au fkhý fu LkkLke 
ô{h{kt Ãkzu÷e ykËík fkÞ{ {kxu hnu Au. yk ÃkwMíkf{kt Mfw÷ nuÕÚk yLku ðu÷LkuMk xe{Lku MkuV 
yLku Ãkkirüf yknkh MkkÚku Mkktf¤eLku çkk¤fku Mknu÷kEÚke Mk{S þfu íkuðe heíku íkÚkk y{÷{kt 
{qfe þfu íku heuíku Ëþkoððk{kt ykÔÞk Au. yk ÃkwMíkfLke {krníkeLku ðÞsqÚk «{kýu y÷øk y÷øk 
{kuzâw÷{kt {qfðk{kt ykðe  Au. ykLke   «ð]r¥kyku yLku økkEz÷kELk þk¤k{kt Mk÷k{ík yLku 
Ãkkirüf yknkh ÃkØrík yÃkLkkððk {kxu «kuíMkkrník fhu Au. yk ÃkwMíkf nfefíkku,  {krníke«Ë 
fÕÃkLkkyku( ELV{uoþLk fLMkuÃxMk) íkÚkk MknkÞf Mkk{økúe (MkÃkkuxeoð {xeheÞ÷)  íkÚkk MknkÞf 
MkkÄLkku-MkÃkkuxeoð xqÕMkLkuuk ¾òLkku Au.  

yuMk yuLk «kuøkúk{ {uMfkuxMk, ‘{kMxh Mkuník’ yLku ‘r{Mk Mkuník’  yk MktËuþ ykøk¤ ÷E sðk 
{kxuLkk MkwÃkh nehkuÍ yLku nuÕÚk [uBÃkMk Au. íkuyku Mfq÷ [uBÃkMk íkÚkk çkeò ÃkkºkkuLke MkkÚku ykðu 
Au suLkk MktðkË îkhk {q¤ rð»kÞ Ãkh «fkþ Ãkkzðk{kt ykðu Au.   
Vqz xufLkku÷kursMxMk y{u LÞwxÙeþLkkr÷MxMk îkhk y÷øk y÷øk ErLMxxâqþLk{ktÚke çkÄe 
{krníke yufXe fhðk{kt ykðe Au íkÚkk rLk»ýkíkku îkhk íkuLke Ãkh Mkðuoûký fhðk{kt ykÔÞwt Au. 
FSSAI-yuVyuMkyuMkyuykE îkhk ykÃkLkk Mkq[Lkku íkÚkk Vezçkuf ykðfkÞo Au fu suÚke fheLku 
Þ÷ku çkwf  rðïMkLkeÞ MkkÚke íkÚkk  Ëuþ{kt þk¤k yÇÞkMkLkku yuf ¼køk çkLke þfu. 
[k÷ku, yuf MðMÚk yLku Mkw¾e ¼khík çkLkkððk {kxu ykÃkýu nkÚk r{÷kðeyu.

ÃkðLk yøkhðk÷ 
MkeEyku,  yuVyuMkyuMkyu ykE CEO, FSSAI
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¾kuhkfLke Mkwhûkk

¾kuhkfLke Mkwhûkk 
{kxuLkk «ÞkMkku 

¾kuhkf{kt  
Mkqû{ Sðkýwtyku

Mkqû{ Sðkýwtyku 
fuðe heíku íkçkËe÷e 

Ãkk{u Au ?

xe{ MkuníkLkk

{kuzâw÷

 nwt Mkwhrûkík ¾kuhkf ÷ô  Awt.
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¾kuhkfLke Mkwhûkk

• ºký fhkuzÚke Ãký ðÄkhu ð»kkuo Ãknu÷kt, Mkqû{ Sðkýwt Ãk]Úðe ðMkLkkh Ãknu÷k Sð níkk.
• Mkqû{ Sðkýwt çkÄu òuðk {¤u Au- nðk, Ãkkýe, økxh, s{eLk, hkuÃkkyku, «kýeyku, {kLkðeyku 

yLku íku{Lkk yknkh.
• yuLxkuLke ðkLk ÕÞwðuLknkuf u çkuõxurhÞk þkuÄe fkZâk yLku {kR{kuMfkuÃkLke þkuÄ fhe �
• Mkqû{ Sðkýwt yux÷k Mkqû{ nkuÞ Au fu yuf xktfýeLkk {kÚkk Ãkh íku{Lke 10 ÷k¾Lke Mkt¨Þk ykðe òÞ�
• 1 çkuõxurhÞ{ (çkuõxurhÞkLkwt çknwð[Lk) 6 f÷kf{kt yuf ytËks {wsçk 2.� ÷k¾ økýk ðÄe òÞ Au �
• 200Úke ðÄkhu òýeíkk hkuøkku {kR{kuykuøkuoLkeÍ{ îkhk Vu÷kÞ Au.
• {kuxk ¼køkLkk Mkqû{ Sðkýwt ÷k¼ËkÞe Au. íku{Lkku WÃkÞkuøk çkúuz, fuf, [eÍ ytu yÚkkýkt çkLkkððk{kt 

ÚkkÞ Au. yu{Lkku WÃkÞkuøk yurMkrxf yurMkz (rðLkuøkh), ðkRLk yLku ykÕfkunku÷ çkLkkððk{kt Ãký 
{kuxk ÃkkÞu ÚkkÞ Au. Mkqû{ SðkýwtLkku WÃkÞkuøk fheLku Ëðkyku (yuÂLxçkkÞkurxõMk suðe fu ÃkurLkrMkr÷Lk) 
Ãký çkLku Au. Mkqû{ Sðkýwt ÃkÞkoðhýLku [ku¨¾wt hk¾ðk{kt (zeftÃkkuÍMko) Ãký MknkÞ fhu Au yLku 
LkkRxÙkusLk rVõMkuþLk (s{eLkLke V¤ÖqÃkíkk ðÄkhðk{kt){kt Ãký {ËË fhu Au.

þwt ík{u 
òýku Aku ?
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¾kuhkfLke Mk÷k{íke ytøkuLkk «ÞkMkku 

ykÃk òýku Aku fu su ¼kusLk ík{khk xuçk÷ Ãkh ÃkehMkkÞ Au, yuLke ÃkkA¤ fE fux÷kÞ ÷kufku 
yuLku Ãkku»kf ytu Mk÷k{ík çkLkkððk {kxu {nuLkík fhu Au " 
yLkks WíÃkÒk fhíkk Ãknu÷kt s{eLk, çkes yLku ÃkkýeLke [fkMkýe fhðk{kt ykðu Au. ¾uzqíkku 
Mkwhrûkík yLku MktÃkqýo Ãkkf WíÃkÒk fhu Au yLku íktËwhMík «kýeykuLku WAuhu Au. yknkh WíÃkkËfku 
yknkh MktçktÄe çke{kheyku hkufðk {kxu íku{LkkÚke þõÞ íku ík{k{ «ÞkMk fhu Au. su ÷kufku 
yknkh Ãkh «r{Þk fhðk{kt Mktf¤kÞu÷k Au íkuyku ¾kuhkfLku Mkwhrûkík hk¾ðk {kxu nkÚk Äkuðk 
yLku yu«kuLk Ãknuhðk suðk �ýkt Ãkøk÷kt ÷u Au. ði�kkrLkfku Lk{qLkkLke [fkMkýe fhe ÷uíkk fu 
yknkh 4øku Au íÞktLkwt ÃkÞkoðhý Mkwhrûkík yLku Mð¼A Au íkuLke ¾kºke fhe ÷u Au. økúkuMkhe 
MxkuMko Mkwhrûkík çkLkkðxku ykÃkýk fwxwtçk {kxu rz÷eðh fhðk fk{ fhu Au. Ãký Mkqû{ Sðkýwt  
çkÄu nksh nkuÞ Au yLku Mkíkík n÷Lk[÷Lk fhu Au. nðu yk ík{khku ðkhku Au fu yknkhLkku 
Mkwhrûkík WÃkÞkuøk yLku Mkwhrûkík Mktøkún fhðku. [k÷ku ykÃkýu yknkh Mkwhûkk ytu Ãkku»kýLkk 
¨Þk÷ ytøku ðÄw ðkt[eyu. 

ykÃkýu çkÄk ¾kðkLkku ykLktË {kýeyu Aeyu � ¾kuhkf ykÃkýe íktËwhMíke 
ytu ËirLkf «ð]r¥kyku fhðk {kxu  sYhe Ãkku»kf ík¥ðku Ãkqhkt Ãkkzu Au.ykÃkýu 
�hu íku{ s �hÚke Ëqh nkuEyu íÞkhu çknkhLkk MÚk¤u ¾kuhkf ÷Eyu Aeyu.
õÞkhuf ykÃkýu su ¾kÄwt nkuÞ íkuLkkÚke {ktËk Ãkze sEyu Aeyu. yk 
¾kuhkfsLÞ  hkuøkkuLkwt fkhý Au Mkqû{ Sðkýwt.
¾kuhkfLke Mkwhûkk yu ¾kºke ykÃku Au fu òu ÞkuøÞ heíku íkiÞkh fhkÞ 
yLku ÞkuøÞ heíku ¾ðkÞ íkku yk ¾kuhkfÚke LkwfMkkLk Lknª ÚkkÞ. 
yux÷u, ¾kuhkfsLÞ hkuøkku Úkíkkt hkufðk ¾kuhkfLke Mk÷k{íkeLke 
¾kºke fhe ÷uðe sYhe Au.
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çkuõxurhÞk: 
çkuõxurhÞk çkÄu òuðk {¤u Au. yu ÞwrLkMkuÕÞw÷h íku{ s 
rðrðÄ ykfkhku{kt yLku fË{kt òuðk {¤u Au. 
fux÷kf çkuõxurhÞk yu{Lkk «ríkfkhf YÃk yuðk 
çkes(MÃkkuyMko) Lke h[Lkk fhðk Mkûk{ nkuÞ Au. ð]rØ 
{kxu yLkwfq¤ ÃkrhÂMÚkrík h[kÞ íÞkt MkwÄe yk MÃkkuyMko 
rLkr»{Þ hnu Au. suðwt yuf yLkwfq¤ {k½Þ{, ÞkuøÞ 
íkkÃk{kLk {¤u fu íkhík s ÍzÃkÚke ð]rØ Ãkk{u Au. 

Vqøk:
ÞeMxTMk: ÞeMxTMk ÞwrLkMkuÕÞw÷h Mkqû{ Sðkýwt 
Au su çkuõxurhÞk fhíkkt fË{kt {kuxk nkuÞ Au. 
íku ËkY ytu fkçkoLk zkÞkuõMkkRz {kxu ¾ktz 
yLku Mxk[o{kt ykÚkku ÷kðu Au. yk økwýÄ{o 
çkúuz çkLkkððk {kxu yLku ËkYLku ykÚkku ÷kððk 
{kxu WÃkÞkuøk{kt ÷uðkÞ Au. ¾kuhkfe ÞeMxTMk 
ykÚkku ykýu÷e ðkLkøkeykuLku rðxk{eLk çke 
fkuBÃ÷uõMkÚke Mk{]Ø fhu Au. òu fu fux÷ef 
ÞeMxTMk ò{ yLku yÚkkýk suðe [eòuLku 
çkøkkzu Ãký Au. 

¾kuhkf{kt Mkqû{ Sðkýwt 
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{kuÕz: 
{kuÕz {kR{kuMfkurÃkf Vqøk Au. yu ðLkMÃkrík yLku 
«kýesLÞ ÃkËkÚkkuo Ãkh ÚkkÞ Au. çkuõxurhÞkLke 
{kVf ÞwrLkMkuÕÞw÷h LkÚke çk÷fu {ÕxeMkuÕÞw÷h Au 
ytu fux÷ef ðkh Lkhe ykt¾u Ëu¾kE ykðu Au su{ 
fu fÃkkMk suðe, Mkqfe, Ãkkðzh suðe, {¾{÷e 
yÚkðk [{fËkh íku{ s rðrðÄ htøkku{kt su{ fu 
MkVuË, Ãke¤e, ðkË¤e, ÷e÷e fu fk¤e Ëu¾kÞ Au. 
{kuÕz çkÄu {¤e ykðuAu. íku økh{ yLku ¼usðk¤e 
søÞkyu Vk÷u Au. fux÷ef {kuÕz |es{ktLkk ò{, 
su÷e yLku yÚkkýkt{kt Ãký ÚkkÞ Au. fux÷ef 
{kuÕzLku fkhýu yu÷jsf rhyuõþLk ykðu Au íkku 
fux÷efLku fkhýu ïkMkLkk hkuøkku ÚkkÞ Au.

ðkRhMk:
ðkRhMk ík{k{ Mkqû{ Sðkýwt{kt MkkiÚke 
Íeýk Au. íku MktÃkqýoÃkýu ÃkhkuÃkSðe Au 
yLku Sðtík fku»kku{kt s ð]rØ Ãkk{u Au. íku 
4¼ÞSðe (ÂxTð÷kRx) ÍkuLk{kt ykðu 
Au. ¶Þkhu íku sz ÃkËkÚkkuo MkkÚku nkuÞ íÞkhu 
y[uíkLk nkuÞ Au yLku ¶Þkhu íku{Lku ð]
rØ  Ãkk{ðk {kxu nkuMx {¤e òÞ íkku 
[uíkLkðtíkk çkLku Au. íku çkÄu òuðk {¤u 
Au yLku neÃkuxkRrxMk, Mkk{kLÞ þhËe 
yLku RL^÷wyuLÍk suðk hkuøkkuLkwt fkhý 
çkLku Au. 
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Ëq»ký {kxu Mkkð[uík hnku

hkWLzðkÃBMko, ÚkúuzðkÃBMko, xuyurLkÞk yLku rsykjzÞkLkk �zkt 
økxh, Ëqr»kík ÚkÞu÷kt {kxe, Ãkkýe yLku ¾kuhkf îkhk íku{ s 
yMð¼A {w¾-{¤îkh (MktzkMk sE ykÔÞk ÃkAe nkÚk çkhkçkh 
ÄkuÞk Lk nkuÞ) îkhk «Mkhu Au. 
• ÞkuøÞ Mð¼Aíkk«ÚkkykuLkku yÇÞkMk fhku.
• þki[k÷ÞLke {w÷kfkík ÷eÄk ÃkAe Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke nkÚk 

Mð¼A ÄkuE Lkk¾ku. 

Mkqû{ SðkýwtLke ð]rØ !

çkúuz � hkux÷e � yuf [{[ku ò{ � yuf 
MktíkhkLke Ak÷  Úkkuzk rËðMk {kxu yuf 
çkkuõMk{kt çktÄ fheLku {qfe Ëku. 

VuhVkh LkkUÄíkk hnku yLku ðøko{kt [[ko 
fhku. 

VLkxkR{ 1

yuMkyuLkyuV Vtzk !
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MkqÇ{ 6ðkÉwt fuðe heíku M¦k¤ktíkh Ãkk{u $u "

Vqz- yknkh: Ãkkýe yLku ¾kuhkfLkwt  
yÞkuøÞ heíku ykÞkusLk fhíkkt íku 

Ëqr»kík ÚkkÞ Au. 

�VøkMko- yktøk¤eyku: Lk ÄkuÞu÷k 
nkÚk yLku øktËk Lk¾{kt stíkwyku 
nkuÞ Au fu su hkuøk Vu÷kðu Au. 

VeMkeÍ r økxh fu «Ëqr»kík 
ÃkkýeÚke çkøkzu÷ku ¾kuhkf hkuøk 
Vu÷kðíkkt stíkwyku  ÷kðu Au. 

MktzkMk økÞk ÃkAe nkÚk MkkçkwÚke Lk 
ÄkuðkÚke yk{ ÚkE þfu Au. 

Vku{exeÍ rstíkwyku ðnLk fhíkkt 
ÃkËkÚkkuoLku MÃkþoðwt ¶u{ fu øktËkt 

ðkMkýku, ËhðkòLkk Lkkuçk, Lk¤, 
xwðk÷ íkÚkk yLÞ ðMíkwyku.

{k¾eyku yLku stíkwyku r 
nkWMk^÷kEÍ- {k¾eyku, ðtËk, 
ôËh yu hkuøk «Mkkhf stíkwykuLkwt 

ðnLk fhu Au.   

Mkqû{ Sðkýwt � yuV îkhk MÚk¤ktíkh Ãkk{u Au:
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Mkqû{ Sðkýwt fuðe heíku ð]rØ Ãkk{u Au ?
{kuxk ¼køkLkk Mkqû{ Sðkýwt økwýktf{kt ðÄu Au.
ð]rØ {kxu íku{Lku Lke[uLke çkkçkíkkuLke sYh Ãkzu Au: 

1

2

3

4

¾kuhkf:  Mkqû{ SðkýwtLku fkçkkuonkRzÙuxTMk, «kuxeLMk, VuxTMk, r{LkhÕMk yLku rðxk{eLMk suðkt 
Ãkku»kfík¥ðkuLke sYh íku{Lke ð]rØ {kxu Ãkzu Au. òu çkkfeLkkt Ãkrhçk¤ku yLkwfq¤ nkuÞ íkku íku 
ËqÄ, {ktMk, $zkt, ðÄu÷ku ¾kuhkf, hMkkËkh yknkh ðøkuhu suðk «kuxeLkÚke Mk{]Ø ¾kuhkf{kt 
çknw s ÍzÃkÚke ðÄe òÞ Au. 

Ãkkýe:  Ãkkýe ík{k{ MkSðku {kxu sYhe Au. Mkqû{ Sðkýwt íkku ¾kMk Ãkkýeðk¤k ÃkËkÚkkuo{kt 
Ãkku»kkÞ Au. ßÞkhu su íku ¾kuhkf{ktÚke Mkqfðýe îkhk Ãkkýe Ëqh fhkÞ Au íkku yu ¾kuhkf 
çkøkzðkLkku Mkt¼ð ½xe òÞ Au.

Mk{Þ: Mkqû{ SðkýwtLku ¾kuhkf çkøkkzðk {kxu Ãkqhíke MktÏÞk{kt ð]rØ Ãkk{ðk {kxu Mk{Þ 
÷køku Au. yLkwfq¤ ÃkrhÂMÚkrík{kt Ëh 20 r{rLkxu çkuõxurhÞk yuf{ktÚke çku ¼køk çkLkíkk 
sE ð]rØ Ãkk{u Au. 

xuuBÃkhu[h : Mkqû{ Sðkýwt 5 ° C yLku 6 3 ° C ðå[u ÍzÃkÚke ð]rØ Ãkk{u Au. ðkíkkðhýLke yk 
huLs ‘zuLsh -òu¾{e-ÍkuLk’ fnuðkÞ Au fu{ fu yu ykÃkýk MðkMÚÞ {kxu òu¾{ Ähkðu Au. 
ykÃkýk ðøko¾tz{kt, hMkkuzk{kt y™u ykÃkýk þheh{kt Ãký yk zuLsh ÍkuLk nkuÞ Au. yk 
ÍkuLk{kt hk¾ðk{kt ykðíkk ¾kuhkf {kxu  Mk{Þ yLku  ðkíkkðhý Ãkh fkçkq hk¾ðku sYhe Au. 

5

6

Ãkeyu[(ÃkkuxuÂLþÞ÷ ykuV nkRzÙkusLk):  fkuE ÿkðý(MkkuÕÞwþLk) yurMkrzf, ykÕf÷kRLk fu 
LÞwxÙ÷ Au fu Lknª íku {kÃkðk {kxuLkku {kÃkËtz Au. {kuxk ¼køkLkk Mkqû{ Sðkýwt 7 LÞwxÙ÷ Ãkeyu[ 
(neutral pH of 7){kt MkkiÚke ðÄw ð]rØ Ãkk{u Au.  {kuÕz y™u ÞeMx ¾xkþðk¤k(yurMkrzf) 
4 pH {kt  ð]rØ Ãkk{u Au, ßÞkhu ¾kxk ÃkËkÚkkuo{kt çkuõxurhÞk ð]rØ LkÚke Ãkk{íkk. 

ykuÂõMksLk(«kýðkÞw):  {kuxk ¼køkLkk Mkqû{ SðkýwtLku ð]rØ {kxu «kýðkÞwLke sYh 
Ãkzu Au. Mkqû{ Sðku fu suLku ykuÂõMksLkLke sYh Ãkzu Au íku yuhkuçkuMk fnuðkÞ Au yLku suLku 
sYh LkÚke íku yLkuhkuçkuMk fnuðkÞ Au.  
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íku{Lke ð]rØLkwt rLkheûký fhku

Mkqû{ SðkýwtLkwt çkuðzkðwt !

Food Grade Plastic

Mkqû{ SðkýwtykuLke ð]rØLku Mkqfk ðxkýk, fktfhk fu yLÞ 
Mkk{økúeÚke Ëþkoðku. Ëk.ík. ÍzÃke ð]rØ {kxu  yuf Mkk{økúe su{ fu 
fkuE yuf ÃkËkÚko ÷E yuLku 20 Mkuftz{kt çku ¼køk fhku, çkeS 20 
Mkuftz{kt yuLku 4 ¼køk{kt yLku ÃkAeLke 20 Mkuftz{kt 8 ¼køk{kt 

ðnU[ku yLku yu{ ykøk¤ ¼køk fhíkk òð. (Ëh 20 Mkuftzu 
Ëhuf MktÏÞkLku çkuðzkðíkk sðwt.) ykLkkÚke çkuõxurhÞk fux÷e 

ÍzÃku ðÄu Au íku Mk{òðe þfþu.

yuðk ¾kuhkf rðþu [[ko fhðe 
(÷t[çkkuõMkLkwt ¼kusLk, MxÙex VqzTMk) 

su Mkqû{ SðkýwtLke ð]rØ {kxu ykËþo ÂMÚkrík Ãkqhe Ãkkzu 
Au yLku LkÚke Ãkkzíkk. ík{u WËknhý íkhefu yk ÃkËkÚkkuo 

÷E þfku- Mk÷kzTMk, Ãk÷k¤u÷k [ku¾k, ÃkkMíkk, 
ÃkLkeh hku÷, yk÷wrx¬e, 

V¤kuLkku hMk yLku Výøkkðu÷ fXku¤. 

VLkxkR{ 2

VLkxkR{ 3

Vqz økúuz Ã÷kÂMxf 



10

1. çku 2. Vhe økh{ fhku 3. çkøkkz  4. Mkqû{ Sðkýwt   �. [uÃk 

sðkçkku: 

  [uÃk    çkøkkz    çku    Mkqû{ Sðkýwt     Vhe økh{ fhku

çkkuõMk{ktÚke Mkk[ku þçË ÷E ¾k÷e søÞk Ãkqhku:

1. çkuõxurhÞk Ëh 20 r{rLkxu rrrrr ¼køk{kt ðnU[kELku økwýktf{kt ðÄu Au.

2.  ðÄu÷ku ¾kuhkf Mkkhe heíku  rrrrr

3. Mkqû{ Sðkýwt ykÃkýk ¾kuhkf Mkzkðu Au yLku ¾kuhkfLkk rrrrr {kxu 
fkhýYÃk çkLku Au.

4. hkuøkfkhf rrrrr ¾kuhkf, øktËk nkÚk, rVMkeÍ, Vku{exeÍ yLku 
^÷kRÍ({k¾eyku) {khVíku Vu÷kÞ Au.

5. ðkhtðkh rrrrr ykÃkýe íktËwhMíke yLku ¼q¾ Ãkh  
yMkh fhu Au.

VLkxkR{ 4
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{kuxk ¼køkLkk Mkqû{ Sðkýwt WÃkÞkuøke Au ¶Þkhu ¾kuhkf çkøkkzðkLku fkhýu íku{ s ¾kuhkfsLÞ hkuøkkuLkwt fkhý çkLkðkÚke fux÷kf 
LkwfMkkLkfkhf Au. yu{Lke Mkt¨Þk �xkzðk {kxu yÚkðk íkku ¾kuhkf{ktÚke íku{Lku Ëqh fhðk {kxu xuBÃkhu[hLkwt rLkÞtºký sYhe Au. 

Mkqû{ SðkýwtLke ð]rØ fuðe heíku yxfkðþku ?

xuBÃkhu[h ftxÙku÷

¾kuhkfLku 
zuLsh ÍkuLkLke 
çknkh hk¾ku

økh{ ¾kuhkfLku økh{ hk¾ku

Xtzk ¾kuhkfLku Xtzku hk¾ku 

4f¤íkwt Ãkkýe    100°C

94

84

74

64

54

44

34

24

14
5°C

20

50

37°C

4

hktÄðkLkwt xuBÃkhu[h 

nkux nku�Õzøk xuBÃkhu[h  63°C

Mkk{kLÞ þheh 

yíÞtík Xtzwt xuBÃkhu[h  1°C-4°C

yíÞtík Xtzwt xuBÃkhu[h  -10°C

zu
Ls
h 

Íku
Lk 

hu
ÂLMk
z

BACTERIA
MULTIPLY

RAPIDLY IN THIS
TEMPERATURE

RANGE

 M k u ÂÕMkÞMk

hktÄu÷k ¾kuhkfLku, fk[wt {ktMk, 
ÃkkuÕxÙe, $zkt, fkÃku÷kt íkkòt V¤ku 
yLku þkf¼kSLku hur£shuxh 
fu r£Íh{kt {qfíkk Ãknu÷kt Y{ 
xuBÃkhu[h Ãkh 2 f÷kfÚke ðÄw 
Mk{Þ {kxu Lk hk¾ðkt.
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• xuBÃkhu[hLkwt rLkÞtºký fhðwtt:  çkuõxurhÞkLke ð]rØ zuLsh ÍkuLk{kt yux÷u fu 5 ° C yLku 6 3 ° C Lke ð¼[u MkkiÚke ÍzÃke 
nkuÞ Au. çkuõxurhÞkLke ð]rØ  xuBÃkhu[hLku ftxÙku÷ fheLku Úkíke hkufe þfkÞ Au. 

• Lke[wt xuBÃkhu[h: hur|shuxh fu |eÍh{kt çkuõxurhÞkLke ð]rØ Äe{e Ãkzu Au. {kuxk ¼køkLkk çkuõxurhÞk rLkr»{Þ nkuÞ 
Au, òu fu {híkk LkÚke.

• nkR xuBÃkhu[h:  ¶Þkhu ¾kuhkf nkR xuBÃkhu[h Ãkh økh{ fhðk{kt ykðu íÞkhu {kuxk ¼køkLkk çkuõxurhÞk Lkkþ 
Ãkk{u Au. òu fu, MÃkkuyMko Mkk{kLÞ hMkkuELkk xuBÃkhu[h{kt xfe òÞ Au.
• ykuÂõMksLk fkZe Lkk¾ðku- ¶Þkhu ¾kuhkf ðuõÞw{-Ãkuõz yLku fuLz nkuÞ Au yux÷u fu nðk[wMík heíku ¾kuhkf 

Ãkuf ÚkÞu÷ nkuÞ íkku ykuÂõMksLk Lkef¤e sðkÚke yuhkurçkf çkuõxurhÞk {he òÞ Au. yLkyuhkurçkf çkuõxurhÞk 
òu nkuÞ íkku rxLz ¾kuhkf{kt ð]rØ Ãkk{u ¾hk. 

• fur{f÷ r«Íðuorxð W{uhðkt- MkkuMk r fu[yÃMk yLku V¤kuLkk Mõðkuþ{kt {tsqh fhu÷e {kºkk{kt r«ÍðuorxÔMk 
Lkkt¾ðk{kt ykðu Au suÚke íku ðÄkhu xfu (þuÕV ÷kRV ðÄu) yLku {kR{kuçkkÞ÷ çkøkkz Úkíkku hkufe þfkÞ.

• ¼usðk¤e ðMíkwLkwt «{ký �xkzðwt: ËqÄ suðk ¼usðk¤k ÃkËkÚkoLke ðkLkøke{kt RðuÃkkuhuþLk yLku zenkRzÙuþLkÚke 
(Mkqfðýe fheLku) yu ÃkËkÚkoLke þuÕV ÷kRV{kt ðÄkhku fhkÞ Au.ò{{kt ¾ktz  yLku yÚkkýk{kt {eXwt íku{Lku 
Mkk[ððk Lkkt¾ðk{kt ykðu Au.

• yÕxÙkðkÞku÷ux rfhýku{kt yuõMkÃkkuÍh: MkqÞo«fkþ{kt yÕxÙkðkÞku÷ux rfhýku nkuÞ Au su çkuõxurhÞk {kxu 
Sð÷uý nkuÞ Au. ¾kuhkf yLku MkkÄLkLke MkÃkkxe Mxhe÷kRÍ fhðk {kxu yk rfhýku WÃkÞkuøke çkLke hnu Au. 

çkuõxurhÞkLku ftxÙku÷ fhðkLkk hMíkk 

nðu ík{u òýku Aku:

¾kuhkfLke Mk÷k{íke 
¾kuhkfsLÞ hkuøkku Úkíkk 
hkufðk {kxu yíÞtík sYhe Au. {kR{kuçMk çkÄu nkuÞ Au yLku 

[uf Úkðk sYhe Au.

çkuõxurhÞk, ðkRhMk, 
ÞeMxTMk yLku 
{kuÕzTMk yu çkÄkt 
{kR{kuykuøkuoLkeÍBMk Au.

xuBÃkhu[h ftxÙku÷ 
fhðkÚke ¾kuhkf{kt Mkqû{ 
SðkuykuLke ð]rØ Úkíke 
hkufe þfkÞ Au
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

ÔÞÂõíkøkík 
MðåAíkk

MðåAíkkLke 
7 [kðeYÃk 

xuðku

Ÿ½, 
h{íkøk{ík 

yLku ykhk{

{kuzâw÷

nwt MðåA hnwt Awt.

2

xe{ MkuníkLkk
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ÔÞÂõíkøkík MðåAíkk

su Mkqû{ Sðkýwt ¾kuhkfsLÞ çke{kheykuLkwt fkhý çkLku Au íku ykÃkýk þheh{kt {¤e ykðu Au. ¾ktMke ¾kðkÚke fu Aetf îkhk 
yu ¾kuhkf{kt nkÚk yLku Lk¾ {khVíku Vu÷kE òÞ Au. òu ykÃkýu ÔÞÂõíkøkík Mð¼Aíkk ò¤ðeyu, íkku ykÃkýk þheh{kt Mkqû{ 
SðkýwtLkk «ðuþLke íkfku �xe òÞ Au.

Mkkhe ÔÞÂõíkøkík Mð¼Aíkk yux÷u ykËík fu xuð Ãkkzðe òuEyu. hkus MLkkLk fhðwt, nkÚkÃkøkLke yktøk¤eyku-ytøkqXkLkk Lk¾ fkÃkðk 
ytu  çku ðkh Ëktík �Mkðk yu yøkíÞLke çkkçkíkku Au. Ëktík �MkðkÚke yux÷u fu çkúþ fhðkÚke {kU{k çkuõxurhÞk ykuAk ÚkkÞ Au. hMkkuE 
fhíkkt fu ¾kíkkt Ãknu÷kt, MktzkMk sE ykÔÞk ÃkAe, ¾ktMke fu Aªf ¾kÄk ÃkAe yLku f[hkLkku rLkfk÷ fÞko ÃkAe fu çknkhÚke h{eLku 
ykÔÞk ÃkAe nkÚk ÄkuðkÚke þheh{kt Mkqû{ SðkýwtLkk «ðuþLkwt «{ký ykuAwt Úkðk{kt {ËË {¤u Au.

ÔÞÂõíkøkík Mð¼AíkkLkku MktçktÄ çke{khe yLku hkuøkku Ëqh hk¾ðk {kxu òíku Mð¼A hnuðwt yLku ÃkkuíkkLke ykMkÃkkMk Mð¼Aíkk hk¾ðe 
íkuLke MkkÚku Au. 

ÔÞÂõíkøkík MðåAíkkLke sYrhÞkík

ÔÞÂõíkøkík MðåAíkkLke sYh:

 VLk xkE{ - 5

* ÃkkýeLkk swËk swËk Lk{qLkk yufXk 
fhku yLku yuLkwt {kR{kuMfkuÃk Lke[u 
rLkheûký fhku.
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ík{Lku 
¾çkh Au ?

• Mkqû{ Sðkýwt yux÷u fu Mkqû{ stíkwyku 1 {exhLke rºk¶Þk fu ðÄw søÞk 
MkwÄe «Mkhe þfu Au. 

• {kýMkLke [k{zeLkk Ëhuf [kuhMk MkuÂLx{exh{kt Mkhuhkþ 1 ÷k¾ 
çkuõxurhÞk òuðk {¤e þfu Au.

• ¶Þkhu ÃkkýeLkk xeÃkktyku{ktÚke ¼us 4ze òÞ Au íÞkhu çkuõxurhÞk fu 
ðkRhMk suðk Mkqû{ stíkwyku nðk{kt hne òÞ Au.

• Mð¼A-õ÷eLk yux÷u Ëu¾eíke Äq¤Úke Awxfkhku Ãký nkRsurLkf-
Mð¼Aíkk yux÷u hkuøkfkhf stíkwykuÚke {wÂõík �

SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

stíkwyku çkÄu nkuÞ Au.....
• stíkwyku(sBMko) fkÃkk, �k yLku [ktËkykuLke ykMkÃkkMk hnuíkk 

nkuÞ Au.
• LkkLkk fkÃkk yLku �kLku Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke Äkuðk òuEyu.
• òu ík{u çke{kh nkuð yLku ðkRh÷ íkkð, Mkk{kLÞ þhËe, 

ykuhe fu þeík¤k suðe [uÃke çke{kheÚke Ãkezkíkk nkuð íkku �hu 
hnuðwt òuEyu. 

yuMkyuLkyuV Vtzk!
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Y N

Y N

  V

Lk x
kR{ 6 

‘[k÷ku ík{khku  s{o-
Mfkuh  [uf fheyu’

• nwt   hkus MLkkLk fhwt Awt.                    
• {Lku þhËe nkuÞ íkku Ãký  nwt MLkkLk fhwt Awt. 
• nwt hkus çku ðkh  Ëktík MkkV fhwt Awt.
• nwt  4r÷ÞkÚke S¼ MkkV fhwt Awt. 
• nwt hkus MktzkMk òWt Awt,
• nwt Ëh ð¾íku MktzkMk sE ykÔÞk ÃkAe {khk nkÚk Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke 

Äkuô Awt. 
• nwt [ku¨¾kt, ÄkuÞu÷kt yLku Rfe fhu÷kt fÃkzktt Ãknuhwt  Awt. 
• nwt {khwt {kÚkwt rLkÞr{ík  heíku Äkuô Awt íkÚkk ðk¤ çkhkuçkh yku¤wt Awt.
• nwt {khwt Lkkf hkus Lknkíke ð¾íku MkkV fhwt Awt  íkÚkk íku{kt yktøk¤e Lkkt¨Þk 

fhíkku LkÚke. 
• nwt {khk Lk¾ fkÞ{ MkkV hk¾wt Awt fu suÚke íku{kt {u÷ ¼hkE Lk hnu. 

þheh{ktÚke f[hku fkZðk {kxu hkus rLkÞr{ík heíku xkuR÷ux (MktzkMk) sðwt òuEyu. ík{khwt Ãkux MkkV hk¾ðk {kxu Ëhhkus Mkðkhu 
xkuR÷ux sðkLke xuð Ãkkzðe. MktzkMkLkku WÃkÞkuøk fÞko ÃkAe ^÷þ fhðwt (Ãkkýe Lkk¾ðwt) ytu Ãkkýe yLku MkkçkwÚke nkÚk Äkuðk.

xkuR÷uxLke Mkkhe xuðku:

ÔÞÂõíkøkík Mð¼Aíkk{kt þhehLku Mð¼A yLku íktËwhMík hk¾ðk {kxu yLkwMkhðkLke ík{k{ ÔÞÂõíkøkík xuðku Au. Lke[uLke çkkçkíkkuLkwt 
hkus Ãkk÷Lk Úkðwt òuEyu :

ÔÞÂõíkøkík MðåAíkk fuðe heíku hk¾ðe ?

MðåAíkk(nkESLk)Lke Mkkhe xuðku (Mfkuh fkzo) 

‘nk’ ‘Lkk’‘nk’ fu ‘Lkk’  Ãkh xef fhku. 
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Y N

‘[k÷ku ík{khku  
s{o-Mfkuh  [uf 

fheyu’                     

  V

Lk x
kR{ 7 

• nwt hkus Mkðkhu {khwt Ãkux MkkV fhwt Awt.

• nwt xkuR÷uxLkku WÃkÞkuøk fÞko ÃkAe yuLku ^÷þ fhwt Awt yLku xkuR÷ux 
[ku¨¾wt hk¾wt Awt.

• nwt Ëh ð¾íku MktzkMk sE ykÔÞk ÃkAe {khk nkÚk Mkkçkw yLku 
ÃkkýeÚke Äkuô Awt. 

• nwt {khk nkÚk [ku¨¾k nkÚkxwðk÷Úke rzMÃkkuÍuçk÷ ÃkuÃkh rxMÞwÚke 
÷qAeLku fkuhk fhwt Awt.               

• nwt  nkÚk Äkuðk yLku fkuhk fhðk {kxu 20�20 rLkÞ{Lkwt (20 Mkuftz 
nkÚk Äkuðk �20 Mkuftz nkÚk ÷qAðk) Ãkk÷Lk fhwt Awt.

ykÃkýk  nkÚk yu ¾kuhkf{kt «ðuþíkkt stíkwykuLkk {w¨Þ ðknf Au. nkÚk ÄkuðkÚke stíkwyku�Mkqû{ stíkwykuLkwt ðnLk �xe òÞ Au, 
ykÃkýLku xkRVkuRz íkkð, zkÞurhÞk, zeMkuLxÙe ytu ðkRh÷ [uÃk suðk ¾kuhkfsLÞ hkuøkkuÚke çk[kðu Au.

ykx÷wt fÞko ÃkAe nkÚk ÄkuðkLkwt ¼q÷þku Lknet :

‘nk’ fu ‘Lkk’  Ãkh xef fhku. 

nkÚk Äkuðk:

sBkíkkt Ãknu÷kt yLku sBÞk ÃkAe 

f[hkLkku rLkfk÷ fÞko ÃkAe

ðk¤ ykuéÞk ÃkAe fu ðk¤Lku MÃkþo fÞko ÃkAe

Lkkf MkkV fÞko ÃkAe, ¾ktMke ytu 
Aªf ¾kÄk ÃkAe 

xkuR÷uxLkk WÃkÞkuøk ÃkAe

Ãkk÷íkw  «kýe MkkÚku h{e ÷eÄk ÃkAe

MðåAíkk(nkESLk)Lke Mkkhe xuðku (Mfkuh fkzo) 

‘nk’ ‘Lkk’
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• ík{khe þk¤k{kt nkÚk ÄkuðkLke Mkøkðz Ãkqhíkk «{ký{kt ykÃke Au "

• þwt yk MkøkðzkuLke ò¤ðýe ÞkuøÞ heíku ÚkkÞ Au "

• þwt nkÚk Äkuðk {kxu MkkçkwLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au "

• þwt nkÚk ÄkuðkLke søÞkyu nkÚk ÷qAðkLke Mkøkðz ykÃke Au "

• þwt su xwðk÷ ðÃkhkÞ Au íkku íku ðkhtðkh çkË÷kÞ Au fu Lknª "

• þwt çkk¤fku ¼kusLk Ãknu÷kt MkkçkwÚke nkÚk çkhkçkh Äwyu Au "

• þwt çkk¤fkuLkkt yktøk¤eykuLkk Lk¾, [ku¨¾k, fkÃku÷kt yLku htøÞk 
ðøkhLkk Au "

• þwt ðkuþY{{kt yLku zkR�Lkøk rð¼køk{kt  ðkuþçkurÍLMk ykÃku÷kt Au "

• þwt ¾kuhkf íkiÞkh fhðkLkk �Mkf{kt nkÚk Äkuðk{kt ykðu Au "

• þwt çkk¤fku íku{Lkk Lkkf Ãkfzu Au, {kÚkwt fu [nuhku ¾tsðk¤u Au "

• þwt çkk¤fkuLku íku{Lkwt Lkkf MkkV fÞko ÃkAe nkÚk Äkuðk «kuíMkknLk 
ykÃkðk{kt ykðu Au "

ík{khk ðøko{ktÚke Ãkkt[ s{eo-[uf {kþoÕMk Lk¬e fhku. íku{Lke sðkçkËkhe nþu fu
1. nkÚk Äkuðk ytøkuLke íkf÷eVku yku¤¾ðe
2. ÞkuøÞ Ãkøk÷kt ÷uðkt
3. nkÚk Äkuðk ytøkuLke LkkUÄ hk¾ðe
nkÚk ÄkuðkLke Mkkhe xuð fkuý Ãkk¤u Au íkuLke LkkUÄ hk¾ku �

þk¤kLke MkwrðÄkykuLkwt MkkÃíkkrnf [ufr÷Mx

rðãkÚkeoLkwt Lkk{:

s{íkkt Ãknu÷kt

xkuR÷ux sE ykÔÞk ÃkAe

sBÞk ÃkAe

h{e ykÔÞk ÃkAe yÚkðk ÃkeE õ÷kMk  ÃkAenk
Úk 

Äk
uðk

Lkk
u M

k{
Þ

nk fu Lkk  Mkk{u rLkþkLke fhku: 
‘nk’ ‘Lkk’
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«r¢Þk:
1. yk «ð]r¥k{kt ¼køk ÷uðk 8 rðºkÚkeoykuLku ðku÷trxÞh íkhefu ÃkMktË fhku. yuf ðku÷trxÞh nuLzðkuþh (nkÚk ÄkuLkkh) nþu yLku 

çkeòu xkR{feÃkh çkLkþu. ðkuþhLke ykt¾u ç÷kRLzVkuÕz çkktÄðwt yLku yuf nkÚk Ãkh yuf [{[e ðkuþuçk÷ f÷h {qfðk fnuðwt 
yLku çktLku nkÚku �MkeLku yufMkh¾ku Vu÷kððku. yuf-çku r{rLkx MkwÄe nkÚk Mkqfkðk 
Ëuðk.

2. ðkuþhLku Ãk Mkuftz MkwÄe nkÚk Äkuðk Ëuðk. Ãk Mkuftz ÃkAe xkR{feÃkh ðkuþhLkk 
nkÚk Ãkh xwðk÷Úke çknw s n¤ðkþÚke ÷qAe Lkk¾u (�MkðkLkwt LkÚke �)

3. nuLzðkuþhLku íku{Lkk nkÚk òuðk Ëuðk Lknª yÚkðk íku fux÷k [ku¨¾k Au íkuLkku fkuE 
Mktfuík ykÃkðku Lknª.

4. ðku÷trxÞhLkk çkeò Mkux ÃkkMku yk s «ð]r¥k fhkððe ytu íku {kºk ÃkkýeÚke 10 
MkUfz MkwÄe nkÚk Äkuðk Ëuðk, ºkeò MkuxLku 1� Mkuftz {kxu {kºk ÃkkýeÚke yLku 
[kuÚkk MkuxLku Ãkkýe ytu MkkçkwÚke 20 Mkuftz yLku ðÄw ðkh nkÚk Äkuðk Ëuðk.

�. Mfku�høk økkRzLkku WÃkÞkuøk fheLku Mfku�høk[kxo Ãkh Mð¼AíkkLke LkkUÄ hk¾ðe. 

Materials required:

Apron Stop wa tch Sink Blindfold

Towels Soap Score card
1 tube of

washable colours

Ãkrhýk{: Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke 20 Mkuftz MkwÄe ÄkuðkÞu÷k nkÚk ÃkhÚke f÷h MktÃkqýoÃkýu síkku hnu Au. 

ík{khk nuLz ðkuþLku 
Mfkuh fhku

  V
Lk x

kR{ 8 

sYhe Mkk{økúe :
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{kU{kt hnu÷k çkuõxurhÞk MkkfhLku Ëktík{kt Ãkku÷ký (fuðexe) fhLkkh 
yurMkz{kt Ãk÷xkðu Au. yurMkzLku ÷eÄu RLku{÷ ¾ðkE òÞ Au, ËktíkLkk 
rxMÞqÍLku LkwfMkkLk fhu Au ytu Ëktík{kt Mkzku ÃkuËk fhu Au. Ëktík{kt 
Ãkku÷ký ÚkðkÚke çku[uLke ÚkkÞ Au ytu Ëw¾kðkÚke [uÃk ÷køku suLkkÚke Ëktík 
síkk hnu Au.

Ëktík yLku ÃkuZkt fuðe heíku nuÕÄe hk¾þku ?

ËktíkLkwt Ãkku÷ký Úkíkwt hkufðk:

q hkus ykuAk{kt ykuAk çku ðkh Ëktíku çku r{rLkx {kxu çkúþ fhku.
q çkLku íkku ftE Ãký ¾kÄk ÃkAe çkúþ fhku.
q LkkLkk {kÚkkLkk Mkku^x xqÚkçkúþ ÃkMktË fhku suÚke çkÄk ËktíkLku MkkV fhe þfu.
q ík{khk xqÚkçkúþLku ÃkkýeÚke Äwyku ytu nðk{kt Mkqfkðk Ëku. 
q ík{khk xqÚkçkúþLkk ðk¤ swËe swËe rËþk{kt ð¤e òÞ íkku yÚkðk Ëh ºký {rnLku xqÚkçkúþ çkË÷e Lkk¾ku.
q S¼ ÃkhÚke çkuõxurhÞk Ëqh fhðk 4r÷ÞkLkku WÃkÞkuøk fhku.
q Mk{íkku÷ yknkh ÷ku. nuÕÄe Ëktík yLku ÃkuZkt {kxu Ãkku»kf ík¥ðkuLkku Ãkqhíkku ÃkqhðXku sYhe Au. 
q òu Ëktík{kt Ëw¾kðku fu fkuE yLÞ íkf÷eV nkuÞ íkku Ëh A {rnLku zuÂLxMxLke {w÷kfkík ÷ku.
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ÃkhMkuðku, Äq¤ ytu þhehLke Ëwøk2Ä Ëqh fhðk hkus 
Lknkðwt òuEyu. þhehLke Ëwøk2ÄLkwt fkhý ykÃkýk 
þheh Ãkh yLku {u÷kt fÃkzkt{kt Úkíkk çkuõxurhÞk Au. 
ytzhøkk{uoLxTMk hkus çkË÷ðk yLku Äkuðk òuEyu. hkus 
Ãkøk ¾kMk fheLku ytøkqXk-yktøk¤eyku ð¼[uLkku ¼køk 
ÞkuøÞ heíku Äkuðkðku yLku Mð¼A hnuðku òuEyu. ÃkøkLkk 
Lk¾ ÔÞðÂMÚkík heíku fkÃku÷k nkuðk òuEyu. ðk¤ Ãký 
òu ÄkuðkÞ Lknª fu [ku¨¾k Lknª h¾kÞ íkku çkuõxurhÞk 
ÚkE þfu Au.

¾hk ðkõÞ Mkk{u  (a) y™u  ¾kuxk ðkõÞ Mkk{u (x)Lke rLkþkLke fhku:

1. ík{u ¶Þkhu ¾ktMke fu Aªf ¾kð íÞkhu nkÚkY{k÷ fu rxMÞqÃkuÃkhLkku WÃkÞkuøk fheLku 
sttíkw Vu÷kíkkt yxfkðe þfku Aku.  (   )

2. Ëw¾íke furðxe(Ãkku÷ký) yLku Ëwøk2Äe ïkMk hkufðk {kxu rËðMk{kt çku ðkh Ëktík 
�Mkku yLku Ëhuf ¼kusLk ÃkAe fkuøk¤k fhku. (   )

3. òu ík{khk nkÚk [ku¨¾k ÷køkíkk nkuÞ íkku s{íkkt Ãknu÷kt ík{khu nkÚk ÄkuðkLke sYh 
LkÚke. (   )

4. þhehLke Ëwøk2Ä Ëqh fhðk yLku [ku¨¾e ðkMk {kxu hkus Lknkðwt òuEyu, MkkçkwLkku 
WÃkÞkuøk fhðku òuEyu ytu fÃkzkt çkË÷ðk òuEyu. (   )

�. rLkÞr{ík heíku fMkhík, ykhk{ yLku Úkkuzwt {LkkuhtsLk Mkkhe íktËwhMíke {kxu 
yrLkðkÞo Au.  (   )

þwt ík{khe þk¤k ykx÷wt Ãkqhwt Ãkkzu $u "

hkus MLkkLk fhðwt
  
  
VL

k xkR{ 9
rxf yÚkðk [kufze

q MðkMÚÞ hufkuzoLke ò¤ðýe
q ðkj»kf {urzf÷ [ufyÃk
q ËktíkLkwt [ufyÃk
q Ãkqhíkkt «{ký{kt Mkkhe nk÷íkLkkt ðkuþYBMk, Akufhk-Akufheyku {kxu 
y÷øk-y÷øk nkuÞ. 
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Mkkík [kðeYÃk xuðku 

1. MktzkMk sE ykÔÞk ÃkAe Ëhuf ð¾íku nkÚk Mkkhe heíku Äwyku.
2. [k{ze ÃkhÚke ÃkhMkuðku, Äq¤ ytu WíMkøko Ëqh fhðk {kxu hkus 

MLkkLk fhku, ykt¾ku ytu fkLk Mkkhe heíku ÄkuE Lkkt¾ku.
3. [ku¨¾k fÃkzkt yLku [ku¨¾kt Ãkøkh¾kt Ãknuhku.
4. ðk¤ ÄkuELku yku¤ðkLkwt hk¾ku ytu ÷ktçkk ðk¤ çkktÄu÷k hk¾ku. 
�. Ëktík{kt ¼hkÞu÷ ¾kuhkfLkk fýku Ëqh fhðk, ËktíkLkku Mkzku ytu 

ïkMkLke Ëwøk2Ä Ëqh fhðk {kxu rËðMk{kt çku ðkh Ëktík �Mkku. 
6. S¼ ÃkhÚke 4r÷Þk ðzu 4÷ 4íkkhku ytu {kU çkhkçkh ÄkuE 

Lkk¾ku. Lk¾{kt Äq¤ Lk ¼hkÞ íku {kxu ÔÞðÂMÚkík heíku fkÃke 
Lkk¾ku.

7. ík{k{ fkÃkk, [kXkt yLku �k [ku¨¾k fhe yuLke Ãkh yuÂLxMkuÂÃxf 
Ëðk ÷økkðe ðkuxh«qV zÙu�Mkøk ÷økkððwt. 



11

Ÿ½, {LkkuhtsLk y™u rh÷uõMkuþLk 

þwt ík{u 
òýku Aku ?

• ykhk{ yLku rh÷uõMkuþLk {kýMkLku Vhe òu{ðtík çkLkkðu Au, 
{kLkrMkf yLku þkherhf Úkkf �xkzu Au yLku yuLku rËðMk¼h 
yuÂõxð ytu Mk[uík hk¾u Au.

• 8Úke 10 f÷kfLke Mk¤tøk x� 4Xâk ÃkAe íkksøke çkûku Au.
• Úkkf yÚkðk ftxk¤ku þk¤k{kt ½ÞkLk ykÃkðkLke ûk{íkk �xkze 

Ëu Au. 
• nuÕÄe {Lk {kxu Úkkuzwtf {LkkuhtsLk sYhe Au. yuLkkÚke 

{Lk({kRLz) yu heíku íkksøke {u¤ðu Au fu suðe heíku 
fMkhíkÚke þhehLku íkksøke {¤u Au.

• fkuE Ãký þku¾ fu¤ðku, Mktøkeík Mkkt¼¤ku, zkLMk fhku, 
ÃkuR�Lxøk fhku yÚkðk fkuE h{ík h{ku.
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

{kuzâw÷

nwt ¾kuhkfLke MðåAíkkÃkqðof Mkt¼k¤ ÷ô Awt

3

Vqz Mku^xeLke 
¾kºke

¾kuhkfsLÞ 
çke{kheyku 

Vqz ÷uçkÕMk 
ðkt[íkk sðwt 

¾kuhkfLkku çkøkkz þwt 
Au ?

ðkMke ¾kuhkf þwt 
Au ?

xe{ MkuníkLkk
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‘¾kuhkfLke Mk÷k{íke’ yux÷u yuðe ¾kºke fu yk 
¾kuhkf íkiÞkh ÚkÞku yLku/yÚkðk yuLkk WÃkÞkuøk 

{wsçk ¾kðkLku ÷eÄu  økúknfLku fkuE LkwfMkkLk Lknª 
fhu.

‘¾kuhkfLke Mk÷k{íke’ yux÷u ¾kuhkfLkk økwýÄ{kuo 
su{ fu Ëu¾kð, Mkkuz{, xuõM[h, Ãkku»kýûk{íkkLkwt 

{qqÕÞ y™u ¾kuhkfLke Mk÷k{íke su ík{k{ økúknfkuLku 
MðefkÞo nkuÞ.

1. rðïkMkw Mkúkuík{ktÚke nku÷Mk{ Vqz rMk÷uõx fhku y™u çkøkzu÷ku yÚkðk ðkMke ¾kuhkf VUfe Ëku. 
2. ¾kuhkfLku LkwfMkkLkfkhf Mkqû{ stíkwyku, Íuhe ík¥ðku yLku çkkÌk ík¥ðkuÚke ðkMke Úkíkku yxfkðku.
3. Vqz ykRxBMkLku hur£shuxh{kt yLku/yÚkðk Zktfu÷k ðkMkýku{kt/zçkkyku{kt ÞkuøÞ heíku hk¾ku.
4. yMk÷k{ík/yÞkuøÞ yÚkðk ðkMke ¾kuhkfLku fkZe Lkk¾ku / VUfe Ëku.

¶Þkhu ¾kuhkfLku ¾uíkhÚke Ã÷ux MkwÄe nkRrsrLkf÷e nuLz÷ fhðk{kt ykðu, íkku yuLke økwýð¥kk, Ãkku»kf {qÕÞku s¤ðkE hnu Au 
yLku ¾kðk {kxu Mk÷k{ík Au. òu Vk{o |uþ (¾uíkhLkkt íkkòt) Lkkþðtík V¤ku ytu þkf¼kS hur|shuxh{kt Lk h¾kÞ, íkku íku{Lke 
økwýð¥kk yLku Ãkku»kf {qÕÞku økw{kðu Au. ¾kuhkf Lke Mð¼AíkkÃkqðof Mkt¼k¤ sYhe Au suÚke ¾kuhkfLke økwýð¥kk yLku Mk÷k{íke 
s¤ðkE hnu. 

¾kuhkfLke Mk÷k{íke nktMk÷ fhðk {kxu Mkkhe nuuLz®÷øk «uÂõxMk

Mkwhrûkík ¾kuhkf {kxu 5 [kðeyku:

¾kuhkfLke Mk÷k{íkeLke [kuõMkkR
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¾kuhkfLkku çkøkkz rðrðÄ yusLxkuLku fkhýu ¾kuhkf{kt fkunðkx 
yLku LkwfMkkLk ÚkkÞ Au, suLkkÚke yu rLkYÃkÞkuøke çkLke òÞ Au. 
çkøkzu÷ku ¾kuhkf øktÄ, MðkË, Ëu¾kð yLku xuõM[h{kt VuhVkh 
ÚkðkLku fkhýu ¾kðk ÞkuøÞ hnuíkku ™Úke. 

• Mkqû{ SðkuLke r¢Þk- Mkqû{stíkwykuLke ð]rØ yu ¾kuhkf çkøkzðkLkwt MkkiÚke {n¥ðLkwt yLku 
Mkk{kLÞ fkhý Au. Ëk.ík. ËqÄLkwt ¾kxwt Úkðwt yLku çkúuz Ãkh {kuÕz ÷køkðk.

• fur{f÷ rhyuõþLk: [hçkeLkwt fur{f÷ ykuÂõMkzuþLk ÚkðkÚke huÂLMkrzxe ÚkE þfu Au su{ fu 
{k¾ý ðkMke Úkðk ÷køku Au.

• rVrÍf÷ LkwfMkkLk: ¾kuhkfLkwt nuLz�÷øk yLku Mktøkún ¾hkçk heíku ÚkkÞ su{ fu V¤ku yLku 
þkf¼kS Mkzðk ÷køku.

• yþwrØykuLke nkshe: su{ fu ÃkÚkhk, fktfhk, fk[Lkk xwfzk.

• fwËhíke yuLÍkÞ{urxf VuhVkhku: V¤ku yLku þkf¼kS{kt Úkíkk hkMkkÞrýf VuhVkhku, su{ fu 
ðÄw Ãkzíkk Ãkkfe sðkt

• RLkMkuõxTMk(Sðzkt)- yLkks, V¤ku ytu þkf¼kSLku fkuíkhe ¾kLkkh, ðtËk, ÄLkuzkt, ôËh

• çkøkzu Lknª  íkuðk ÃkËkÚkkuo

• Xtze, Mkqfe søÞk{kt hk¾ku íkku 1ð»ko MkwÄe hne þfu íkuðk 
• ¾ktz, r÷økBMk, yk¾kt y™ks, íku÷, ÷kux, [ku¾k ðøkuhu.

• Mku{e-Ãkuheþuçk÷(Úkkuzku ð¾ík ÃkAe çkøkzu íkuðktt)

• Mkkhk nðk-WòMk{kt, Xtzk Y{{kt yÚkðk hur|shuxh{kt {qõÞk nkuÞ íkku  Úkkuzk {rnLkk fu Úkkuzkt ð»kkuo MkwÄe íkkòt ÷køku.
• Mkqfku {uðku, [ýkLkku ÷kux, fktËk-çkxkfk suðk þkf, yLku |kuÍLk VqzTMk 

•  Lkkþðtík ÃkËkÚkkuo:

• yuf rËðMk{kt s çkøkze òÞ.
• ËqÄ, {ktMk, {kA÷e, �zkt yLku {kuxkt ¼køkLkkt V¤ku íkÚkk þkf¼kS ¾kMk fheLku ÷e÷e ¼kSyku.

¾kuhkf çkøkzu Au fE heíku ?

þuÕV÷kRVLkk ykÄkhu ¾kuhkfLkwt ðøkeofhý:

¾kuhkfLkku çkøkkz þwt Au ?
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fnkuðkx þwt Au ?

çkkÞku÷kursf÷ yþwrØyku{kt Lkhe ykt¾u Ëu¾kÞ ytu Lk Ëu¾kÞ íkuðe çktLkuLkku 
Mk{kðuþ ÚkkÞ Au, su{ fu ôËhLke ÷ªzeyku, ftMkkhe-ðtËk, stíkwykuLkk þheh, 
{k¾eyku, fezk yLku Lk Ëu¾e þfkÞ íkuðk çkuõxurhÞk.
«kýes ÃkËkÚkkuo{kt hkuøkfkhf çkuõxurhÞkykuLku ÷eÄu fnkuðkx ÃkuËk ÚkkÞ Au su fkt 
íkku «kýeykuLke fík÷ ð¾íku yÚkðk íku ÃkAe ÚkkÞ Au. ¾kuhkf{kt Vqz nuLz÷Mko. 
MkkÄLkku yÚkðk ðkíkkðhýLkk Mkqû{ stíkwykuLku fkhýu Ãký fnkuðkx ÚkkÞ Au. 

hkMkkÞrýf yþwrØyku{kt fur{f÷ ftÃkkWz su ¾kuhkfLku çkøkkzu Au Ãkrhýk{u  çke{khe 
yÚkðk økúknfLku LkwfMkkLk ÚkkÞ Au. yk{kt ¾kuhkf{kt y{kLÞ [eòuLkku W{uhku 
(yurzxeÔÍ), ¼u¤Mku¤, MkVkELkk hMkkÞýku, Ãkufu�søkLkk ÖÔÞku (yuzTnurMkÔÍ), 
þkne yLku hur|shuLxTMk yÚkðk ¼khu Äkíkw (MkeMkwt, Ãkkhku, fuzr{Þ{ suðe), 
ÃkuMxeMkkRzTMkLkk yðþu»kku yLku «kýeykuLke ËðkLkkt ík¥ðku  suðk ¾kuhkf{kt ¼¤e 
økÞu÷ ÖÔÞkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ¾kº Ãkkfku{kt Ãký òu MkeMkw ¼¤u÷ ÃkkýeÚke 
�Mk[kE ÚkE nkuÞ íkku hkMkkÞrýf yþwrØyku ¼¤u÷e nkuÞ Au.

rVrÍf÷ yþwrØyku{kt fk[Lkk xwfzk, Äkíkw, nkzfkt, AeÃk÷kt ytu ðk¤ suðe 
yþwrØykuLkwt ÔÞkÃkf «{ký òuðk {¤u Au. ykLkkÚke økúknfkuLku su íku ÃkËkÚko ¾kÞ íÞkhu 
LkwfMkkLk fhu Au.
Ãkufu�søk {þeLk nuLz÷ fhLkkhLkk ðk¤ fu ¶ðu÷he ¼¤e sðkLku ÷eÄu Ãký ¾kuhkf{kt 
yþwrØ «ðuþu Au.

fnkuðkx yu yuf rçkLksYhe ík¥ð, yþwØ ík¥ð yÚkðk íkku yþwrØLke nkshe Au yÚkðk íkku ¾kuhkf{kt Ëu¾kíkwt rçkLksYhe çkknhe 
ík¥ð Au. ¾uíkh{ktÚke xuçk÷ MkwÄeLkk rðrðÄ íkçk¬u fkuE ÃkËkÚko{kt fþwt Ãký W{uhkíkwt òÞ su økúknfLku LkwfMkkLk fhu íkuLku yþwrØLkwt 
ík¥ð fnuðkÞ. yuLkk ºký {wÏÞ «fkh økýkÞ:

1. çkkÞku÷kursf÷ (sirðf) yþwrØ:

2. fur{f÷(hkMkkÞrýf) yþwrØ:

3. rVrÍf÷ yþwrØyku:
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

ykÃkýk ¾kuhkf{kt yuLke ¾uíkhÚke yuf økúknf MkwÄeLke Þkºkk{kt ½ýk {køkuo 
yþwrØyku «ðuþe þfu Au. íku{ Aíkkt, {kuxk ¼køkLke yþwrØyku ºký Míkhu ykðe 
þfu Auu:
• ð]rØ ð¾íku / Ãkkf Úkíkkt Ãknu÷kt 
• WíÃkkËLk ð¾íku � ÃkkõÞk ÃkAe
• ßÞkhu ¾kuhkf ¾ðkÞ/  ðu[kÞ íÞkhu nuLz®÷øk ËhBÞkLk

 {kuMk-ftxur{LkuþLk yÚkðk íkku yþwrØykuLke nuhVuh yux÷u stíkwykuLke çkøkzu÷k 
¾kuhkf{ktÚke yÚkðk yþwØ MÚk¤uÚke yLÞ{kt nkÚk ðzu, MkkÄLkku ðzu yÚkðk yLÞ 
¾kuhkf{ktÚke Úkíke nuhVuh .  

rVrÍf÷: 

• MxuÃk÷h
• ÃkeLMk
• fk[
• ðk¤

hkMkkÞrýf: 

• ÃkuMxeMkkRz
• ðku�þøk Mkkuzk

sirðf:

• {kuÕze ÃkeLkxTMk (Mkªøk)
• MxuVkR÷kufMMke 
• ôËhLke ÷ªzeyku

Lke[u ykÃku÷ yþwrØyku™u sirðf, 
hkMkkÞrýf, rVrÍf÷ íkhefu ðøkeof]ík fhku

{kuÕze 
ÃkeLkxTMk 
(Mkªøk)   

ÃkuMxeMkkRz MxuVkR÷kufkuMMke ðkurþtøk Mkkuzk

MxuÃk÷h 
ÃkeLMk

ôËhLke 
÷ªzeyku

fk[ ðk¤

   
  VLk xkR{ 10
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Vqz ÃkkuRÍ�Lkøk ÚkðkLkwt fkhý yþwØ ¾kuhkf{kt ÔÞkÊ Íuh Au. yk Íuhe ík¥ðku ¾kuhkf{kt Mkqû{ stíkwyku ÃkuËk ÚkðkÚke ÚkkÞ Au. ¶Þkhu 
ykðk ÃkËkÚkkuo ¾kðk{kt ykðu íÞkhu Íuhe ík¥ðku Ãkk[Lk{køkoLke ÷kRLkªøkLku Rrhxux fhu Au suLkkt ÷ûkýku Au 4÷xe Úkðe, ÃkuxLkku 
Ëw¾kðku yLku zkÞurhÞk.

Vqz RLVuõþLk Mkqû{ stíkwykuLku ÷eÄu ÚkkÞ Au. yu ÚkðkLkwt fkhý ykÃkýu su ¾kuhkf ¾kRyu yu{kt Sðíkk çkuuõxurhÞk nkuðk íku Au. yu 
çkuõxurhÞk ykÃkýk þheh{kt ykðeLku ð]rØ Ãkk{u Au yLku [uÃk ÷økkzu Au. 4÷xe Úkðe, ÃkuxLkku Ëw¾kðku, zkÞurhÞk yLku íkkð ðøkuhu 
[uÃkLkkt ÷ûkýku ¶Þkhu ykÃkýwwt þheh �ýkt çkÄkt çkuõxurhÞkLke nkshe Mkk{u «ríkr{Þk ykÃku Au íÞkhu Ëu¾kÞ Au.

yu÷So yu ¾kuhkfLkk y{wf ¾kMk �xf {kxu su íku ÔÞÂõíkLkwt rhyuõþLk Au.fux÷kf ÷kufkuLku y{wf [ku¬Mk ÃkËkÚkkuo «íÞu yMkkÄkhý 
MktðuËLkþe÷íkk  ÚkkÞ Au su yk{ íkku çkeò �ýk ÷kufkuLku ftE s LkwfMkkLk fhíkk LkÚke. suLku ÷eÄu yu÷So ÚkkÞ Au íkuLku yu÷soLk fnu 
Au.

fux÷kf ÷kufkuLku {h[kt, xk{uxkt, hªøký, çkk÷eo(sð) yLku 
ykuxTMkLke Ãký  yu÷So nkuÞ Au. 

Vqz ÃkkuRÍ®Lkøk :

Vqz RLVuõþLk :

Vqz yu÷So :

su{kt yu÷soLk nkuðk Mkk{kLÞ Au íkuðk ÃkËkÚkkuo:

¾kuhkfsLÞ çke{kheyku

29

•Milk and

ilk productsm

•Eggs
•Fish and

sea food

•Soya and its products

like tofu, bean curd,

soya milk

•Wheat

•Sesame seed,

mustard, and

celery

• • • • • • •Chillies Tomatoes Brinjal Mushrooms Barley Oat Rye

ËqÄ yLku ËqÄLke 
çkLkkðxku

MkkuÞk yLku yuLke xkuVw, MkkuÞk 
ËqÄ suðe çkLkkðxku

ík÷, hkR, Mku÷he
�ôLke ðkLkøkeyku{kA÷e yLku MkeVqz$zkt

LkxTMk- ÃkeLkx yLku ík{k{ 
«fkhLkkt xÙeLkxTMk su{ fu 
y¾hkux, fksw, rÃkMíkk, çkËk{

¾kuhkfsLÞ çke{khe yu ík{k{ «fkhLke çke{kheykuLku ÷køkw Ãkzíkku 
Mkk{kLÞ þçË Au su ykÃkýu ¾kRyu Aeyu íku ¾kuhkf{kt  ík{k{ «fkhLke 
yþwrØyku nkuðkÚke ÚkkÞ Au.
yu{kt Vqz ÃkkuRÍ�Lkøk-¾kuhkfe Íuh, Vqz RLVuõþLMk-¾kuhkfe [uÃk yLku 
Vqz yu÷SoMk- ¾kuhkfLke yu÷SoLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.
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SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

Vqz yu÷SoLkkt ÷ûkýku:

• [k{ze Ãkh ÷k÷ [kXkt fu [fk{kt
• øk¤k{kt, {ku=k Ãkh Mkkuòu
• ïkMk{kt økt¼eh íkf÷eVku
• y[kLkf yþÂõík ÷køkðe
• ÷kuneLkk Ëçkký{kt ½xkzku
• þheh Ãkh  huþuMk (zk½)
• ¾kuhkf øk¤ðk{kt, çkku÷ðk{kt íkf÷eV Úkðe
• ÃkuxLkku Ëw¾kðku, Qçkfkt yLku Q÷xe

xe{ MkuníkLkk r{ºkkuLku Vqz yu÷So çkkçkíku ftEf fnuðwt Au:

yuMkyuLkyuV Vtzk!
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

• ¾kuhkfsLÞ hkuøkkuLku yxfkððkLke [kðe Au ÞkuøÞ 
heíku Vqz-nuLz®÷øk !

• ¾kuhkfsLÞ çke{khe yu yknkh MkwhûkkLke {wÏÞ 
�[íkk Au �

• Lkðòíkrþþwyku, çke{kh, Mkøk¼ko {rn÷kyku 
ytu ô{h÷kÞf ÔÞÂõíkyku {kxu ¾kuhkfsLÞ 
hkuøkkuLkk Ãkrhýk{ku çknw økt¼eh nkuÞ Au. 

ßÞkhu çknkh ¾kðkLkwt çkLku íkku yu÷soLk-£e ¾kuhkf yÚkðk LkkMíkk {kxu Lke[uLke çkkçkíkkuLke íkÃkkMk 
fhku:
• þwt Vqz nuLz÷Mko ¾kuhkf íkiÞkh fhðk yLku ÃkehMkðk {kxu y÷øk y÷øk yLku [ku¨¾kt ðkMkýku (Ahe ytu 

íkðuÚkk Mkrník), íkÃku÷eyku, f�xøk çkkuzoMk, ÃkehMkðkLkkt ðkMkýkuLkku WÃkÞkuøk fhu Au "
• þwt íkuyku yu÷sorLkf yLku LkkuLk-yu÷sorLkf ðkLkøkeyku ík¤ðk {kxu  íkkò 

yLku rðrðÄ fq�føk ykuRÕMkLkku WÃkÞkuøk fhu Au " zeÃk-|kÞ fhðkÚke 
yu÷soLMk Lk»x Úkíkkt LkÚke. Ëk.ík. MkeVqz yu÷SoLku rLkÞtrºkík 
fhðk {kxu  £U[ £kRÍ fu çkeswt ftE íkéÞwt nkuÞ íku{kt 
ík¤ðkLku çkË÷u Íªøkk [ku¨¾e fZkE{kt íkkswt íku÷ ÷ELku 
zeÃk £kÞ fhðkt.

• þwt y÷øk Ã÷ux{kt y÷øk Mkkðøk MÃkqLkÚke ÃkehMkðk{kt 
ykðu Au "

• þwt ík{u zeþ{kt hnu÷k AwÃkk yu÷sorLkf ík¥ðkuLku 
òýku Aku " Ëk.ík. ÃkeLkx yu÷SoLku rLkÞtrºkík 
fhðk {kxu fkuE zeþ{kt W{uhu÷ ÃkeLkxTMk Ãkh yuLke 
yu÷So nkuÞ yuLku ½ÞkLk{kt Lknª ykðu.
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yuf ðkíkko- ðÄu÷wt r[fLk  !

yuf þrLkðkhu, ÷t[ {kxu r[fLk 
fhe çkLkkððkLke nkuðkÚke 

r£Íh{ktÚke  £kuÍLk r[fLk 
fkZeLku WÃkÞkuøk{kt ÷eÄwt.

y{u íkku íkhík s yu r[fLk fhe 
yLku hkuxe ¾kR ÷eÄkt yLku zuze 
{kxu çkÚkozu røk^x ¾heËðk {kxu 

{kp÷{kt økÞk.

r[fLk fhe xuçk÷ Ãkh Ãkze níke.
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zuze  hkºku ¶Þkhu �hu ykÔÞk, íÞkhu nsw 
rf[Lk xuçk÷ Ãkh ¼kusLk Ãkzâwt s níkwt. 

yu{ýu yu ðÄu÷e r[fLk fhe økh{ fÞko 
ðøkh s ¾kE ÷eÄe.

sBÞk ÃkAe ÷øk¼øk yufkË f÷kfu zuzeLku çku[uLke 
÷køkðk {ktze. yu{ýu ðnu÷kt MkqE sðkLkwt Lk¬e fÞw2 
yLku rð[kÞw2 fu yuLkkÚke yu{Lku fËk[ Mkkhwt ÷køkþu. 

yu hkrºk Ëhr{ÞkLk yu{Lku Ãkux{kt [qtf ykððk 
÷køke yux÷u yu 4Xe økÞk yLku ðkhtðkh Ãkuþkçk 

fhðk sðk ÷køÞk. çkesu rËðMku y{u yu{Lku 
zkìõxh ÃkkMku ÷E økÞk. 

• - ík{u ¾kuhkfLkk fuð¤ Ëu¾kðÚke Lk fne þfku fu íku 
Mkwhrûkík Au fu{ fu LkwfMkkLkfkhf çkuõxurhÞkLku òuE fu 
íkuLkk øktÄ fu MðkË ÷E þfkíkk LkÚke.

• hktÄíkk Ãknu÷kt |kuÍLk VqzLku ÚkkÃ (Y{ xuBÃkhu[h Ãkh 
÷kððwt) fhe ÷uðwt. 

• hkt½ÞkLkk çku f÷kf{kt su íku ¾kuhkfLku hur|shuxh{kt 
{qfe Ëuðku.

• økh{ ÚkE þfu íkuðk ðÄu÷k ÃkËkÚkkuo ÞkuøÞ heíku økh{ 
fhe ÷uðk.

hur£shuxhLke çknkh 2 
f÷kfÚke ðÄw Mk{Þ {kxu çknkh 
hnu÷ ¾kuhkf çkøkze òÞ íkuðku 
nkuÞ yu{kt òu¾{e çkuõxurhÞk 
ÍzÃkÚke ðÄe òÞ Au yuLkk 
÷eÄu íkf÷eV ÚkE níke. 
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rVøkh ÄeMk ykWx !

1. zuze þuLku fkhýu çke{kh Ãkzâk " 
2. yu þwt níkwt - Vqz yu÷So, Vqz ÃkkuRÍ�Lkøk yÚkðk Vqz 
RLVuõþLk "
3. ¾kuhkf htÄkÞk ÃkAe þwt fhðwt òuEíkwt níkwt "
4. ¾kuhkfLkku WÃkÞkuøk fhíkkt Ãknu÷kt þwt fhðwt òuEíkwt níkwt "
zkìõxhu ÃkrhðkhLku ½hu ¾kuhkfLke Mkk[ðýe fuðe heíku fhðe 
y™u ¾kuhkfsLÞ hkuøkku Úkíkk hkufðk ytøku Úkkuze {krníke 
ykÃke. þkuÄðk {kxu ykøk¤ ðkt[ku. 

rVøkh ÄeMk ykWxLkk sðkçkku: 1. RLVuõxuz Vqz 2. Vqz RLVuõþLk 3. hur£shuxh{kt Mxkuh fhðwt 4.ÞkuøÞ heíku økh{ fhe ÷uðwt.

??

[uf Âõ÷Lk fðh fqf

fçko 
¢kuMk 
ftxur{LkuþLk

 ftÍTÞw{ fq÷/
r[÷

1 2

5 6 7

3 4

fuðe heíku ¾kuhkf-sLÞ hkuøkku Úkíkk hkufðk yLku ¾kuhkfLku Mkwhrûkík fhðku ?

¾kuhkfsLÞ çke{kheykuLkk Úkðk{kt {kuxkt Ãkrhçk¤ku Au yÞkuøÞ heíku nuLz�÷øk yÚkðk Mxkuhus 
xuBÃkhu[h huLf. ¾kuhkf-sLÞ çke{kheyku 7 Mke Lku y{÷{kt {qfðkÚke hkufe þfkÞ Au: 
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«kusuÁx� þk¤kLkk fkVuxurhÞkLke {w÷kfkíku �

ík{u ík{khe þk¤kLkk Vqz õðkur÷xe 5LMÃkuõxh Aku. nðu � Mke {kxu fkVuxurhÞkLku hux ykÃkku:



13

SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.¾kuhkf-sLÞ çke{kheykuLkk òu¾{Lku yxfkððk {kxu 

÷uðkLke ðÄkhkLke Mkkð[uíke ÷uðe :
q  fk[kt M«kWxTMk, yLkÃkua¼ÞwhkRÍTz ËqÄ  yLku yuðk 

ËqÄLke çkLku÷e ðkLkøkeyku ¾kðe Lknª.
q  fk[kt fu yÄohktÄu÷kt {ktMk, �zkt, {kA÷e fu þuÂÕVþ 

Lk ¾kðkt..

Lke[uLkkLku {u[ fhku 

   

  V
Lk xkR{ 11

KEY

yuMkyuLkyuV Vtzk!
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÷uçk÷ Ãkh Ëþkoððk{kt ykðíke {krníke:

Vqz ÷uçkÕMk ðkt[ðkt yøkíÞLkkt Au fu{ fu íku ykÃkýLku sýkðu Au fu ykÃkýu LÞwxÙerxð 
ðuÕÞw, Mku^xe yLku  ¾[oLke ¸rüyu þwt ¾heËe h¥kkt Aeyu. yu ykÃkýLku {krníke¼he 
ÃkMktËøke fhðk{kt {ËË fhu Au.

÷uçk÷ Ãkh LÞwxÙeþLk÷ nfefíkku Ëþkoððe sYhe Au. ¼khík{kt, ÷uçk÷ Ãkh su íku ðkLkøke fw÷ fkçkkuonkRzÙuxTMk, 
MkwøkMko, VuxTMk, «kuxeLMk y™u yuLkSo ðøkuuhu fux÷kt y™u õÞkt ík¥ðku Ähkðu Au íku Ëþkoððkt yu VhrsÞkík Au.

Vqz ÷uçkÕMk ðkt[ðkt
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SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

VqzLku ÞkuøÞ ftxuLkh, ÞkuøÞ søÞkyu, ÞkuøÞ xuBÃkhu[h 
Ãkh, ÞkuøÞ Mk{Þ{ÞkoËk {kxu Mxkuh fhku. òu ÞkuøÞ heíku 

Mxkuh fhkÞu÷ nkuÞ yLku [ku¬Mk Mk{Þ{kt WÃkÞkuøk 
fhðk{kt ykðu íkku  íku VqzTMk íku{Lke õðkur÷xe, Mku^xe 

yLku LÞwxÙeyLx7Mk ò¤ðe þfu Au. 

q MkkðøMkLke Mkt¨ÞkLkku WÕ÷u¾ ÷uçk÷ Ãkh Au " 

q yuf Mkkðøk{kt fux÷k økúk{ Mkwøkh Au"

q Vqz �Mkkðøk{kt fux÷k økúk{ Vux Au "

q yuf Mkkðøk{kt fux÷e Mku¼Þwhuxuz Vux hnu÷e Au "

q VqzLkk  Ëhuf Mkkðøk{kt fux÷k økúk{ {eXwt hnu÷wt Au "

q Vqz fkuE rðþu»k Ãkku»kfíkíðku nkuðkLkku Ëkðku fhu  Au "

LkSfLkk MkwÃkh{kfuox{kt òð yLku ík{khe ÃkMktËøkeLkkt 
ykuAk{kt ykuAkt 6 VqzTMkLkkt ÷uçk÷ íkÃkkMkku !   

   
  VLk xkR{ 12

ík{u þwt ¾heËku Aku íku òýku

yuMkyuLkyuV Vtzk!
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Lke[u ykÃku÷ ðMíkwyku Ãkife  r£s{kt 
ÞkuøÞ søÞkyu Vqz ykRxBMkLkwt  
Lkk{ ÷¾ku yÚkðk r[ºkku Ëkuhku 

ÞkuøÞ Mxkuhus 

hktÄu÷ ðkLkøkeyku, Þkuøkxo, ËqÄ, {kA÷e, þkf¼kS, çkúuz, �zkt, V¤ku

   
   

  VLk xkR{ 13
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ykÃkýe ykMkÃkk-
Mk{kt MðåAíkkLke  
ykð~Þfíkk 

ÃkuMx ftxÙku÷ MxÙex VqzTMk

f[hkLkku rLkfk÷ yLku 
ÔÞðMÚkk 

{kuzâw÷

nwt {khe ykMkÃkkMk MðåAíkk hk¾wt Awt 

4

xe{ MkuníkLkk
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¾hkçk heíku hk¾u÷ yÚkðk ykMkÃkkMk{kt øktËfe nkuðkÚke ÃkuÚkkusLMkLku AwÃkkðkLke søÞk {¤u suLkkÚke ¾kuhkf çkøkze sE þfu. 
ÞkË hk¾ku, yMk÷k{ík rðMíkkh nkuÞ íkku Vqz «kuzõxTMk Mk÷k{ík Lk hk¾e þfkÞ.
Mð¼Aíkk ytu ÔÞÂõíkøkík [ku¨¾kE þk¤kLkk ðkíkkðhýLku þw½Ä hk¾u Au suÚke rðºkÚkeoyku Mkwhrûkík ytu Mkkhk ykhkuøÞðk¤k 
hnu.

• õ÷kMkYBMk, h{íkLkkt {uËkLkku, fuÂLxLk yLku þk¤kLkkt {fkLk [ku¨¾kt hk¾ðk.
• ÃkuÃkh, [kÃf, ÃkuÂLMk÷Lkkt Akuíkhkt, ðÄu÷ ðkLkøkeyku yÚkðk yLÞ fkuE f[hku õ÷kMkY{ fu h{íkLkkt {uËkLk{kt Lk 

tk¾ku.
• çkÄku s f[hku yuLkku ÞkuøÞ rLkfk÷ ÚkkÞ yu {kxu ÞkuøÞ zMxçkeLk{kt Lkk¾ku.
• LkkuLk-rhMkkÞf÷uçk÷ Ã÷kÂMxf ÃkufuxTMk yLku Ã÷kÂMxf fÃkLkku WÃkÞkuøk Lk fhku.
• xkuE÷uxTMk{kt [ku¨¾kE ò¤ðku.

nuÕÄe R®xøk ykWx÷uxTMkLke sYrhÞkík Mk{sðk {kxuLkwt [ufr÷Mx Ãkqhwt fhku.

Lkt. Ãkuhk{exMko nk /Lkk

1. R®xøk ykWx÷uxLke søÞk
rzÍkRLk yLku ÷uykWx Mkkhe nkRrsLkLke ÃkØríkyku Ëþkoðu Au " «Ëqr»kík ðkíkkðhýLkk rðMíkkhku 
yLku ykiºkurøkf «ð]r¥kykuÚke ËqhLkk MÚk¤u ykðu÷wt Au"

2. hktÄðk yLku ÃkehMkðk {kxuLkkt ðkMkýku:
þwt LkkuLk-fkuhkurMkð LkkuLk-xkuÂõMkf {rxheÞ÷ su{ fu MxuRLk÷uMk Mxe÷{ktÚke çkLku÷kt ðkMkýku Au "

3. yktíkrhf {k¤¾wt yLku rVx�øMk
s{eLk Ãkh Ãkqhíke [ku¨¾kR Au "
çkkheyku rzxu[uçk÷ Mkh¤íkkÚke MkkV ÚkE þfu íkuðk stíkw{wõík ÃkzËkykuðk¤e Au "

4. nðkWòMk-ðuÂLx÷uþLk
R�xøk ykWx÷ux{kt nðkWòMk {kxu fwËhíke yÚkðk r{furLkf÷ Ãkqhíkkt MkkÄLkku Au "
nðk ¾kuhkfLke øktÄ, hktÄðkLke øktÄ ytu Äq{kzk hrník Au "

5. ÷kR®xøk
R�xøk ykWx÷ux{kt «fkþ {kxu fwËhíke fu f]rºk{ Ãkqhíke ÔÞðMÚkk Au " þwt ÷kR�xøk rVõMkMko Mkkhe 
heíku Mkwhrûkík Au "

ÞkË hk¾ku, òu ykÃkýu ¼khíkLku Mð¼A yLku hnuðk {kxu 
nuÕÄe MÚk¤ çkLkkððwt Au, íkku ykÃkýu Ãknu÷kt ykÃkýkt �hku 
ytu ykMkÃkkMk Mð¼Aíkk hk¾ðe òuEyu. 

ykÃkýe ykMkÃkkMkLke MðåAíkkLke ykð~Þfíkk



36

ykÃkýLku ykÃkýkt �hku Mð¼A -MkkV hk¾ðkt øk{u Au Ãký ykswçkkswLkwt þwt "
ykÃkýk Ãkife fux÷kt ykÃkýk Mk{wËkÞLku Mð¼A hk¾ðk yÚkðk  ¾hu¾h fkuELku øktËfe fhíkkt hkufðk «ÞkMk fheyu Aeyu "

1. øktËfe fhðkLkwt çktÄ fhku y™u f[hkLkwt ÞkuøÞ ðøkeofhý fhku

þuheyku, yuÃkkxo{uLx fkuBÃ÷uõMkuMk, çkøke[k, s¤kþÞku yÚkðk ík{khe ykMkÃkkMk øktËfe Úkðk Lk Ëuþku. f[hku fuð¤ 
zMxçkeLMk{kt s Lkk¾ku. f[hkLku ÷e÷ku-çkkÞkuzeøkúuzuçk÷ yLku ðkË¤e(ç÷q)-LkkuLk-çkkÞkuzeøkúuzuçk÷ íkhefu ðøkeofhý fhku. 

2. nk5rsLk ò¤ðku:

ík{khk �hLke ytËh ytu çknkh yu{ Mð¼Aíkk ò¤ðku, hkuøk «Mkhkðíke 4ÄELku Úkíke hkufku. 

3. rhÞw� yLku rhMkk5f÷:

ykMkÃkkMkLkku rðMíkkh Mð¼A hnu íku {kxuLkku {tºk Au rhÞwÍ (ÃkwLk:WÃkÞkuøk)  ytu rhMkkRf÷. su ðMíkwLke ík{khu nðu sYh LkÚke 
yuLkku çkeS heíku WÃkÞkuøk fhðkLkku hMíkku rð[khku, yÚkðk suLku sYh Au yuðkLku ykÃkðk {kxu þkuÄe fkZku. òu íku íkqxe økÞwt 
nkuÞ íkku yuLku fkZe Lkk¾íkkt Ãknu÷k rhÃkuh fhe ÷ku. 

4. nðkLkwt �Ëq»ký �xkzku

{kuxhðknLkkuLku Mkkhe ÂMÚkrík{kt ò¤ðku. ÷ktçkk ytíkh {kxu çkLku íÞkt MkwÄe ÃkÂç÷f xÙkLMkÃkkuxo yÚkðk fkh Ãkq÷Lkku WÃkÞkuøk fhku. 
f[hku, Mkqfkt ÃkktËzkt, fÃkzkt  çkk¤ku Lknª. Vxkfzk Lk Vkuzku.

yuLku MðåA hk¾ku 
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1. 1.hMkkuzkLkk ^÷kuh ytu Ëeðk÷kuLku xkRÕMk ÷økkððkLke sYh LkÚke.(˟)
2. 2. hMkkuzkLke ík{k{ çkkheyku zexu[uçk÷ yLku Mkh¤íkkÚke RLMkuõx-«qV M{eLMk MkkV ÚkE þfu yuðe 

nkuðe òuEyu.(a)

3. 3. MkkÄLkku yLku fk{ fhðkLke MkÃkkxe Ãkh fkuE ríkhkz fu Vkx Lk nkuðe òuEyu. (a)

4. 4. hMkkuzkLkk xuçk÷xkuÃMk yuÕÞwr{rLkÞ{Lkk çkLku÷kt nkuðk òuEyu. (˟)
�. �.¾kðkLkwt çkLkkððkLkwt Au íku ¼køk økkçkuos zBÃMk(Wfhzk)Úke Ëqh nkuðku òuEyu. (a)

a/U

1.
hMkkuzkLkk ^÷kuh ytu Ëeðk÷kuLku xkRÕMk ÷økkððkLke sYh 
LkÚke.

2.
hMkkuzkLke ík{k{ çkkheyku Mknu÷kEÚke Lkef¤e þfu íkuðe yLku 
Mkh¤íkkÚke RLMkuõx-«qV M{eLMk MkkV ÚkE þfu yuðe nkuðe 
òuEyu.

3.
MkkÄLkku yLku fk{ fhðkLke MkÃkkxe Ãkh fkuE ríkhkz fu Vkx Lk 
nkuðe òuEyu.

4. hMkkuzkLkk xuçk÷xkuÃMk yuÕÞwr{rLkÞ{Lkk çkLku÷kt nkuðk òuEyu.

5.
¾kðkLkwt çkLkkððkLkwt Au íku ¼køk f[hkÃkuxe(Wfhzk)Úke Ëqh 
nkuðku òuEyu.

Mkk[k ðkõÞ 
Mkk{u a

rLkþkLke fhku.

• ¾kðkLke søÞk [ku¨¾e nkuðe òuEyu. íku søÞkyu 
þuíkhtS fu fkÃkuox ÃkkÚkhðkt Lknª.

• ¾kíkkt Ãknu÷kt Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke nkÚk Äkuðk òuEyu 
(þk¤kyu Mkkçkw ykÃkðkLkku hnuþu). nkÚkLkk t¾ 
Mð¼A yLku fkÃku÷k nkuðk òuEyu.

• [ku¨¾wt Ãkkýe Ãkeðwt òuEyu(þk¤kyu Ãkeðk {kxu 
Mkwhrûkík Ãkkýe Ãkqhwt ÃkkzðkLkwt hnuþu).

yuMkyu™yuV Vtzk 

   
   

  VLk xkR{ 14
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{k¾eyku Lk¬h ÃkËkÚkkuo [kðe þfíke LkÚke yux÷u yu  ðkLkøkeyku Ãkh 
íkuLku «ðkne çkLkkððk 4÷xe fhu Au. íku íku 4÷xeLkwt «ðkne [qMke òÞ Au 
su{kt çkøkkzLkk LkwfMkkLkfkhf {kR{kuçMk nkuÞ Au. ¶Þkhu ¾kÞ Au íÞkhu 
íku ÃkuÚkkusLMk Ähkðíkku {¤íÞkøk Ãký fhu Au. {k¾eLkk zk�{kt 4÷xeLkk 
Mknus xÃkfkt yLku {¤Lkk økkZkt ík¥ðku nkuÞ Au. {k¾eLkk ÃkøkLkk økwtËrhÞk 
ðk¤ ykðkt ík¥ðku, çkuõxurhÞkLku yufÚke çkesu Xufkýu ÷E sðk{kt {ËË 
fhu Au.

{k¾eyku fuðe heíku stíkwyku Vu÷kðu Au ?

þwt ík{u 
òýku Aku ?

zuLøÞw yu {¼Ah-sLÞ hkuøk Au su 400 r{r÷ÞLk sux÷k 
[uÃkLkwt fkhý Au yLku yuf ytËks {wsçk yuLku fkhýu Ëh 
ð»kuo 20,000 {]íÞw ÚkkÞ Au. AuÕ÷kt �0 ð»ko{kt zuLøÞw 
Úkkuzk Ëuþku{ktÚke ÷øk¼øk 128 Ëuþku{kt hkuøk[k¤ku çkLkeLku 
«Mkhe økÞku Au su y{eh-økheçk çktLkuLku yMkh fhu Au. 

fkuE Ãký «kýe, hkuÃkk fu Mkqû{ stíkwyku su ÷kufkuLku fu íku{Lkk 
¾kuhkfLku yÚkðk «kýeykuLku LkwfMkkLk fhu fu nkrLk ÃknkU[kzu 
fu íku{Lkk ÃkkfLku LkwfMkkLk fhu Au íkuLku ÃkuMx yÚkðk íkku 4ÄE 
fnu Au. stíkwyku, çkøkkE, Ätuzkt(yLku yLÞ ftMkkhe suðk 
Sðzkt), ôËh, fku¤ yLku yLÞ fkuíkhe ¾kíkk Sðku, M÷øMk, 
økkuf¤økkÞ,Lku{kxkuzTMk, MkuMxkuzTMk-fhr{Þkt yk «fkhLkk 
SðkuLkkt WËknhý Au. 
ÃkuMxTMkLke nkshe yknkhLke søÞkyu nkuðe íku yknkhLke 
Mkwhrûkíkíkk {kxu yøkíÞLkku «	t Au fu{ fu íku yknkhLku 
{kR{kurçkÞ÷ fu rVÍef÷ çkøkkz fhe s þfu.
fku{Lk ÃkuMxTMk fu suLku ftxÙku÷ fhðk sYhe Au íku Au {k¾eyku, 
ðtËk, ôËh, økhku¤e, yLkks{kt Ãkzíkkt ÄLkuzkt, ftMkkhe, ðtËk, 
çkøkkE, fqíkhk, rçk÷kze, Ãkûkeyku ðøkuhu.
ÃkuMxTMk Ãkh Lke[uLke nkRrsrLkf «uÂõxMkeMk yLku Mkkhe 
MkkVMkVkE îkhk rLkÞtºký {u¤ðe þfkÞ Au.

ÃkuMx ftxÙku÷ :
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¼khík{kt, MxÙex VqzTMk hkusLkk ¾kýk{kt yøkíÞLkku rnMMkku 4¼ku fhu Au yLku  Þwðk ÃkuZe ¾kMk fheLku fk{Ëkhku ytu 
rðºkÚkeoykuLke íktËwhMíke íkÚkk fÕÞký{kt ¼khu «¼kð Ãkkzu Au. yk VqzTMkLkk LÞwxÙexeð ðuÕÞw yLku nkRrsLk Ãkh 
Mkk{kLÞ heíku ½ÞkLk tÚke yÃkkíkwt yÚkðk íkku [÷kðe ÷uðk{kt ykðu Au. 

q {kuxk ¼køkLkk ÷kufkuLku MxÙex VqzTMkÚke Úkíkk MðkMÚÞLkk LkwfMkkLkLke 
¾çkh nkuíke LkÚke Ãký íku íku{Lku çknw Mkøkðz¼Þkuo yLku xuMxe 
rðfÕÃk ÷køku Au. 

q 18� ÷kufku hkus s MxÙex Vqz ¾kÞ Au.
q Mkðuo ÚkÞu÷k Ãkife �0� rðºkÚkeoyku çkeò fkuE «fkhLkk Vqz 

fhíkk MxÙex Vqz ÃkMktË fhu  Au.
q 38-4� �  rðºkÚkeoyku yXðkrzÞu fu {rnLku MxÙex Vqz ¾kÞ Au.
q 74�  xuMx {kxu MxÙex Vqz ¾heËu Au.
q 31� rðºkÚkeoyku fuð¤ Mkøkðz yLku ykuAe �f{ík {kxu íku 

¾heËu Au.

yuMkyuLkyuV Vtzk

MxÙex VqzTMk

rËÕne{kt MxÙex VwzqMk ÃkhLkk yuf Mkðuo ÃkhÚke òýðk {¸Þwt Au fu...
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 MxÙex VqzTMk {kxu 6 «fkhLke ®[íkkyku

CHAAT CORNER

• yknkhLku hktÄðkLke yLku ÃkehMkðkLkk ðkMkýkuLke yLknkRrsrLkf ÃkØrík 
• fk[e Mkk{økúe Mkkhe heíku Äkuðkíke LkÚke, ¾kMk fheLku fkuÚk{eh, VwËeLkku yLku 

Mk÷kzLkkt þkf¼kS.
• ¾wÕ÷ku ¾kuhkf Äq¤, hs, {k¾eyku yLku økúknfkuÚke çkøkze þfu Au.
• {kuxk ÃkkÞu çkLkkðu÷ ¾kuhkf, çknw ðnu÷ku çkLkkðu÷ yLku òu¾{e Mk{Þ MkwÄe hnu÷ 

(�0Mku.økúu.-630Mku.økúu.), ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe Ãkze hnu÷ nkuÞ.
• çkurÍf {k¤¾k yLku MkjðMkeMkLkku y¼kð su{ fu {kx÷kLkwt Ãkkýe.
• ÔÞÂõíkøkík [ku¨¾kE çknw s ¾hkçk nkuÞ Au íkÚkk [ku¨¾kELke �f{ík Mk{síkk 

LkÚke. ðuLzMko ¾kuhkfLke nuhVuh fhíkkt yøkkW nkÚk Äkuíkk LkÚke. yu ¾wÕ÷k nkÚku s 
yknkh ÃkehMku Au. 

HOT AND COLD DRINKS

MOMOS

[kx fk»Lkoh økh{ yLku ;tzk Ãkeýkt

{ku{ku�
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yuMkyuLkyuV MxÙex Vqz ÃkuxÙku÷ [eAMk.
ík{u yuMkyuLkyuV Vqz ÃkuxÙku÷ [eV Aku, 
ík{khk �hLke ykswçkksw{kt  MxÙex Vqz 

ðuLzMkoLku [uf fhku yLku íku{Lku Lke[u ykÃku÷ 
Ãkuhk{exMkoLkk ykÄkhu økúuz ykÃkku.

   
 VL
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yuMkyuLkyuV MxÙex Vqz ÃkuxÙku÷ [e^Mk

Ãkuhk{exMko rh{kfo

1. Vqz Mxku÷Lkwt ÷kufuþLk (¾wÕ÷e økxh, xkuR÷uxTMk, økkçkuos, øktËk ÃkkýeLkkt MÚk¤ku suðk çkøkkzLkkt 
MkkuMkoÚke Ëqh)

2. Vqz ÃkehMkLkkhk {kýMkkuLke Mð¼Aíkk (Lk¾,ðk¤, fÃkzkt)

3. hMkkuELkkt yLku ÃkehMkðkLkkt ðkMkýkuLke MkVkR

4. fk[e Mkk{økúeLke økwýð¥kk

�. ¾wÕ÷ku ¾kuhkf Äq¤, hs, {k¾eyku yLku økúknfkuÚke çkøkze þfu Au.

6. VqzLkku Mk{Þ, íkkÃk{kLk, íkiÞkhe ytu hktÄu÷ ¾kuhkfLkku Mktøkún çkhkçkh Au.

7. fkuÕz MxkuhusLke MkwrðÄk

8. Vqz MkjðMk MxkLzzoLke ò¤ðýe, Ëk.ík. ÃkkýeÃkwhe Mkðo fhíke ð¾íku nkÚk{kuòt Ãknuhðkt.

9. {kºk hktÄðk {kxu s Lknª, ðkMkýku ÄkuðkLkk ÃkkýeLke Ãký økwýð¥kk.
10. fk[e Mkk{økúeLkk WÃkÞkuøk, yrÄf]ík Vqz f÷Mko yLku hktÄðkLkwt {k½Þ{ (Vux�íku÷) ðøkuhuLkk WÃkÞkuøk 

fhíke ð¾íku �uF ÃkØríkyku yLkwMkhðe.
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®Mkøk÷ MkŠðMk ykRxBMk/ rzMÃkkuÍuçkÕMk yux÷u þwt ?

• �Mkøk÷ MkjðMk ykRxBMk yÚkðk rzMÃkkuÍuçkÕMk Ã÷kÂMxf, ÃkuÃkh, Úk{kuofku÷, yuÕÞwr{rLkÞ{ 
VkuR÷Lkk çkLku÷ nkuÞ Au. íkuLke rzÍkRLk yuf s ðkh WÃkÞkuøk fhðk {kxuLke nkuÞ Au yLku 
ÃkAe {þ fhe, VUfe ËE  ytu rhMkkÞf÷ fhðk{kt ykðu Au.

• rMktøk÷ MkjðMk ykRxBMk{kt ø÷kMk, Ã÷uxTMk, fÃMk, ðkxfeyku, MxÙkuÍ, ftxuLkMko yLku 
ÞwxuÂLMkÕMkLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

• �Mkøk÷ MkjðMk ykRxBMk ¾kMk fheLku ¶Þkhu MkkV-MkVkR {kxuLke MkwrðÄk WÃk÷çÄ Lk 
nkuÞ íÞkhu WÃkÞkuøk {kxu Mkøkðz¼Þko Au. yu {kºk Vqz økúuz ykRxBMk{ktÚke s çkLkkððk 
òuEyu. 
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fE heíku ík{u Lke[uLke �Mkøk÷ MkjðMk yk5xBMkLkku 
ÞkuøÞ heíku rLkfk÷ fhþku ?

1. Ã÷kÂMxf ðkuxh ø÷kMkuMk 
2. Úk{kuofku÷ ø÷kMkuMk 
3. Ã÷kÂMxf MÃkqLMk
4. yuÕÞwr{rLkÞ{ rzMÃkkuÍuçk÷ fkxoLMk

fE heíku ík{u Lke[uLke �Mkøk÷ MkjðMk ykRxBMkLkku ÞkuøÞ heíku rLkfk÷ fhþku "
• 1. Ã÷kÂMxf ðkuxh ø÷kMkuMk-({þ�rhMkkÞf÷)
• 2. Ãkíkhk¤kt(ð{eo-fBÃkkuMx�çkkÞkuøkuMk )
• 3. Ã÷kÂMxf MÃkqLMk(rhMkkÞf÷�yuÕÞwr{rLkÞ{ rzMÃkkuÍuçk÷ fkxoLMk-(y÷øk heíku ¼uøkk fhðk�{þ �

rhMkkÞf÷)

sðkçk: 
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f[hkLkku rLkfk÷ yLku ÔÞðMÚkkÃkLk

f[hku fþkLkku Ãký nkuE þfu, yu{kt Vqz ðuMx, ÃkktËzk, y¾çkkh, çkkx÷eyku, çkktÄfk{Lkku fkx{k¤ yLku 
Vuõxheyku{ktÚke fur{fÕMk, huÃkMko yÚkðk hurzykuyuÂõxð {rxheÞÕMk ðøkuhuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ðuMx 
{uLkus{uLx{kt f[hkLkwt f÷uõþLk, ðknLk{kt nuhVuh, rLkfk÷ yÚkðk rhMkkÞf�÷øk yLku f[hkLkk {kurLkxhªøkLkku 
Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ðuMx yux÷u fu f[hkLkk {uLkus{uLxLkku {w¨Þ nuíkw Au ònuh sLkíkk yLku ÃkÞkoðhýLku f[hkLke 
Mkt¼rðík LkwfMkkLkfkhf yMkhkuÚke çk[kððk.

Ã÷kÂMxf ÃkuÃkh ø÷kMk(fk[) ykuøkuorLkf

f[hkLkk rLkfk÷Lke LkkUÄ÷kÞf çkkçkíkku:

• Vqz nuLz�÷øk, Vqz Mxkuhus yLku yLÞ fk{fksLkk rðMíkkh{kt yLku ykMkÃkkMk{kt f[hku ¼uøkku 
fhðkLke Aqx Lk ykÃkðe.

• f[hkLkk rLkfk÷ yLku Mktøkún {kxu ÞkuøÞ íku òuøkðkR fhðe s òuEyu.
• ¾kuhkfLku Mkze síkku hkufðk {kxu f[hkLkku rLkÞr{ík yLku yMkhfkhf heíku rLkfk÷ Úkðku òuEyu.
• VUfíkk Ãknu÷kt f[hku y÷øk Ãkkzðku òuEyu.
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• ¾kMk «fkhLkkt y¤rMkÞkt f[hku ¾kÞ Au yLku yuLku MkkËk ík¥ðku{kt Vuhðe Ëu Au su Akuzðk{kt Mknu÷kEÚke ¼¤e òÞ Au.
• ð{eofBÃkku�Mxøk s{eLkLkk ¼us(¥kw{Mk)Lku ò¤ðe hk¾u Au. y¤rMkÞktLkku {¤ s{eLkLku Ãkku[e fhu Au yLku yk «r{Þk nòhku 

y¤rMkÞkt fhu Au. 
• y¤rMkÞktLkk s{eLk{kt Ëh çkLkkððkLku ÷eÄu s{eLk n¤Úke ¾uzkÞ íku fhíkkt 10 økýe Ãkku[e çkLku Au. 
• ykðe s{eLk{kt 4øku÷kt V¤ku yLku þkf¼kS hkMkkÞrýf ¾kíkhkuðk¤kt ¾uíkhkuLkkt þkf¼kS-V¤ku fhíkkt ðÄw nuÕÄe, ðÄw xuMxe 

ytu ðÄw Ãkku»kf nkuÞ Au. 
• ykuøkuorLkf {uLÞwhLkku WÃkÞkuøk fhíkkt 4øku÷k VqzTMkLku ykuøkuorLkf VqzTMk fnu Au. yuLke çkòh{kt x[e �f{ík {¤u Au.

• -ð{eofBÃkku�Mxøk

• rhMkkÞf�÷øk 

• çkkÞkuøkuMk Ã÷kLxTMk Lkk¾ðk

ð{eofBÃkku®Mxøk fuðe heíku ÚkkÞ Au ?

 ¾kuhkfe f[hkLkk rLkfk÷ {kxu ºký ÃkMktËøkeLkk rðfÕÃkku

V¤ku yLku þkf¼kSLkkt Akuíkhkt, MxkÃÕõMk, çkeÞkt yLku Vqz ðuMx{kt 
òu Mk{ÞMkh rLkfk÷ Lk ÚkkÞ íkku ykÚkku ykðu, {k¾eyku çkuMku 
yLku øktËe ðkMk ykðu Au.yk ykuøkuorLkf f[hku yÚkðk çkkÞku{kMk 
çkkÞkuzeøkúuzu÷ Au ytu f[hk{ktLkk LÞwxÙeyLxTMk Mkh¤ «r{Þk 
Lkk{u ð{eofBÃkku�Mxøk îkhk fwËhíkLku ÃkkAk ykÃke þfkÞ Au. 

ð{eofBÃkku®Mxøk :
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• yuf LkkLkwt ÷kfzkLkwt çkkuõMk ÷ku yÚkðk LkkLkku ¾kzku ¾kuËku.
• çkkuõMk yÚkðk ¾kzk Ãkh Lkux ÃkkÚkhku.
• huíkeLkwt 1 fu 2 Mku{e òzwt Míkh ÃkkÚkhku
• huíke Zktfðk ÷e÷kt ÃkktËzkt Lkk¾ku.
• hMkkuzkLkku f[hku- V¤kuLkkt Akuíkhkt, þkfLkku f[hku, [kLke Wfk¤u÷e Ãk¥ke ðøkuhu huíke Zktfðk Lkkt¾ku.
• yuLke Ãkh ¼eLkwt ÚkkÞ {kxu Ãkkýe Aktxku.
• yu{kt y¤rMkÞkt {qfku.
• 3-4 yXðkrzÞkt ÃkAe Ze÷e {kxe suðwt {rxheÞ÷ Úkþu.
• çkkuõMk{ktÚke yu {xerhÞ÷ ÷ELku íkzfk{kt Mkqfkðk {kxu {qfku.
• ykuøkuorLkf {uLÞwh íkiÞkh.

ð{eofBÃkku®Mxøk

ík{khe òíku þk¤k ��h{kt 
ð{eofBÃkkuMx çkLkkðku

   
  V
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òuEíke Mkk{økúe : {½Þ{ MkkRÍLkwt çkeLk yÚkðk ¾kzku, 
{qXe¼h ð{eo-fk�MxøÍ, rçkúfçkux {kxe, økkzoLk ðuMx, 
Vqz ðuMx 
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

Ãkku»kýLke 
sYrhÞkík

{u¢ku 
LÞwrxÙyLxTMk

{kR¢ku 
LÞwrxÙyLxTMk

{kuzâw÷

^Lku Ãkku�kÈ ^¤u Au�

5

xe{ MkuníkLkk
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Ãkku»kýLke sYrhÞkík

Ãkku»kýLke sYrhÞkík

íktËwhMík hnuðk {kxu ykÃkýk þhehLku rðrðÄ Ãkku»kf ík¥ðku(LÞwrxÙyLxTMk) Ähkðíkk ¾kuhkfLke sYh Ãkzu Au.

fkçkkuonkRzÙuxTMk, «kuxeLMk yLku VuxTMk {u¢kuLÞwrxÙyLxMk({u¢ku yux÷u {kuxk) Au. yk Ãkku»kfík¥ðku þhehLku yuLkSo Ãkqhe Ãkkzíkkt nkuðkÚke 
¼kusLk{kt ðÄkhu «{ký{kt nkuÞ íku sYhe Au. yu þheh{kt ð]rØ yLku þhehLke ò¤ðýe {kxu ç÷kuõMk h[u Au. 
{kR¢ku LÞwrxÙyLxTMk 
rðxk{eLMk y™u r{LkhÕMk {kR¢kuLÞwrxÙyLxTMk Au. yk Ãkku»kfík¥ðku þheh ÞkuøÞ heíku fk{ fhe þfu íku {kxu sYhe Au Ãký ykuAe 
{kºkk{kt. 
òu fu Ãkkýe Ãkku»kfík¥ðLke ÔÞkÏÞk{kt çktÄçkuMkíkwt Lk nkuðk Aíkkt íktËwhMíke yLku SðLk {kxu yíÞtík ykð~Þf Au.

Ãkku»kfík¥ðku yu ¾kuhkf{kt {¤e ykðíkkt hkMkkÞrýf ÃkËkÚkkuo Au. yu 
ykÃkýk þheh{kt yLkuf fk{ku fhu Au. rðrðÄ Ãkku»kf ík¥ðku rðrðÄ 
«fkhLkk yknkh{kt {¤e ykðu Au. ykÃkýk þhehLku Ãkku»kf ík¥ðkuLke 
sYh ykLkk {kxu Ãkzu Au:
• yuLkSo
• ð]rØ {kxu yLku Vkxu÷ rxMÞqÍLkk Mk{khfk{ {kxu
• [uÃk(RLVuõþLMk) Mkk{u hûký
• þhehLkkt fkÞkuoLkwt rLkÞtºký
Mkkhe íktËwhMíke ykÃkýLku ¾kuhkf(yknkh){ktÚke {¤íkkt Ãkku»kf 
ík¥ðkuLkk MktÞkusLk y™u «{ký Ãkh ykÄkh hk¾u Au. 
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ßÞkhu ykÃkýu fþwt ¾kRyu-Ãkeyu Aeyu íÞkhu ykÃkýu ykÃkýk 
þheh{kt rf÷kuòuÕMk(fusu){kt yÚkðk rf÷kufu÷heÍ (fuMkeyuyu÷)
{ÃkkÞu÷ yuLkSo {u¤ðeyu Aeyu. ykÃkýk þhehLku yuLkSoLke fux÷e 
{kºkk sYhe Au íku ykÃkýu fux÷e þkherhf «ð]r¥kyku fheyu Aeyu 
íkuLke Ãkh ykÄkh hk¾u Au. ðsLk ÂMÚkh s¤ðkE hnu íku {kxu ykÃkýu 
yknkh Úkfe su yuLkSoLkku ðÃkhkþ fheyu Aeyu íku ykÃkýu þhehLkkt 
fkÞkuo yLku ykÃkýe þkherhf «ð]r¥k sux÷e s nkuðe òuEyu.

1. fkçkkuonkRzÙuxTMk ykÃkýk ¼kusLk{kt hnu÷ ykð~Þf yuLkSo MkkìMko Au.
2. VuxMk fkçkkuonkRzÙuxTMk ykÃku yu fhíkkt çk{ýe yuLkSo ykÃku Au. VuxTMk çknw ykuAe {kºkk{kt ÷uðkðe òuEyu. VuxTMk yk{ktÚke 

{¤u: {k¾ý, �e, fq�føk ykuR÷, [eÍ yLku {ktMk.
3. «kuxeLk Ãký yuLkSoLkku Mkúkuík Au. yuLkwt {wÏÞ fk{ Au þhehLkk rxMÞqÍ çkLkkððk yLku rhÃkuh fhðk.

nuÕÄe, Mktíkwr÷ík zkÞux(¼kusLk){kt fkçkkuonkRzÙuxTMk yuLkSoLkku {wÏÞ MkkìMko 
nkuÞ Au. ¶Þkhu íkuLkwt Ãkk[Lk ÚkkÞ Au íkku ø÷wfkuÍ çkLku Au, su þheh {kxu 
{wÏÞ, ¾kMk fheLku {øks yLku MLkkÞwyku {kxu $Äý Au.
Mxk[eo VqzTMk (fkçkkuonkRzÙuxTMk){kt �ô, çkúuz, [ku¾k, çkxkxk, çkúufVkMx 
rMkrhÞÕMk, ykuxTMk yLku yLÞ yLkks suðkt VqzTMkLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. 
yk ÃkËkÚkkuo VkRçkh Ãký ykÃku Au su Ãkk[LkLke íktËwhMíke {kxu sYhe Au. 
fkçkkuonkRzÙuxTMk{kt Úkkuze {kºkk{kt rðxk{eLk çke (B), ykÞLko, fuÂÕþÞ{ 
yLku Vku÷ux nkuÞ Au. 

¾kuhkf{kt yuLkSo

{u¢kuLÞwrxÙyLxTMk: fkçkkuonkRzÙuxTMk, «kuxeLMk  yLku VuxMk

þwt ík{khe ÃkkMku Ãkqhíke yuLkSo Au ?

zkÞux(¼kusLk){kt õÞk yuLkSo MkkìMkuoMk(Mkúkuíkku) Au ?

y) fkçkkuonkRzÙuxTMk:  



37

[k÷ku ykÃkýu ík{khe Mðex Vqz yux÷u 
fu {eXe [eòuLke ÃkMktËøke íkÃkkMkeyu. 

þwt íku Ãkku»kfík¥ðku Ähkðu Au ?
 fu ÃkAe íku ¾k÷e fu÷heÍ yLku çknw 

ykuAkt Ãkku»kfík¥ðku Ähkðu Au ?
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Mðex Vqz ÃkMktËøke 

þwt ík{u...... nt{uþkt 
(4 ÃkkuRLxTMk)

Mkk{kLÞ heíku
(3 ÃkkuRLxTMk)

õÞkhuf
(2 ÃkkuRLxTMk)

õÞkhuÞ Lknª 
(1 ÃkkuRLxTMk)

•  LkkMíkk{kt [kuf÷ux fu {eXkEtk çkË÷u V¤ ¾kð Aku "
• yuhuxuz Mkku^x �zÙõMkLku çkË÷u ¶ÞwMk fu ËqÄ Ãkeyku Aku "
• ík{khk rMkrhÞÕMk ¾ktz MkkÚku ÷ku Aku fu ¾ktzLku çkË÷u V¤ ÷ku Aku"
• ò{ fu þhçkík MkkÚku xkuMx ÷ku Aku fu £qx MkkÚku ?
• ykRM{e{ Ãkh yuf÷wt [kuf÷ux rMkhÃk Lkk¾ku Aku fu V¤ Ãký Lkk¾ku Aku"

• çkøkoh suðk VkMxVqz {e÷ fu LkkMíkk MkkÚku ßÞwMk fu ËqÄ Ãký {tøkkðku Aku ?

• nkRfu÷he zuÍxoLku çkË÷u V¤ zuÍxo íkhefu ÃkMktË fhku Aku"

• fufLkk {kuxk xwfzkLku çkË÷u LkkLkku xwfzku ÷ku Aku ?
• Ãkkt[-A fqfeÍ-rçkÂMfxTMk yuf÷kt ÷uðkLku çkË÷u çkuºký fqfeÍ-rçkÂMfxTMk MkkÚku 

ËqÄ ÷ku Aku ?
• ËqÄ MkkÚku økh{ fkufku çkLkkðku Aku, {kºk Ãkkýe Lknª Lku ?
òu ík{u.....
30 fu ðÄw Mfkuh fhku Aku íkku ík{khe {eXkþLke ÃkMktËøke{kt Ãkku»kf ík¥ðku ðÄkhu Au, ¾hu¾h íkku Úkkuzef Mkwøkh yíÞkhu ¾kð y™u ¾kðk{kt 
Úkkuze W{uheLku ¾kðkLke {Ík {kýku.
20Úke 29Lke ðå[u Mfkuh fhku Aku íkku ík{khwt yuftËh zkÞux Mktíkwr÷ík Au yLku ík{u ík{khk fu÷heçksux Ãkh ðÄw Ãkzíkku ¾[o LkÚke fhíkk 
yLku ík{khe ÃkMktËøke ÞkuøÞ Au.
10Úke 19Lke ðå[u Mfkuh fhku Aku íkku ík{khe {eXkþ VexLkuMk yLku ËktíkLke íktËwhMíkeLkk MktË¼o{kt çknw {kU�e Ãkzu íkuðe Au.
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fkuR Ãký þkherhf «ð]r¥k, su{ fu [k÷ðwt, Ëkuzðwt yÚkðk íkku h{íkøk{ík{kt yuLkSoLke sYh Ãkzu Au. rðrðÄ «fkhLke «ð]r¥kyku{kt 
rðrðÄ «{ký{kt yuLkSo ¾[koÞ Au. òu ík{u þkherhf heíku Mkr{Þ nkuð íkku Lke[u ykÃku÷e MðkMÚÞ«Ë ¾kuhkf ytøkuLke {køkoËþof 
MktrníkkLku yLkwMkhku.
• hkux÷e, çkúuz, ¼kík, ÃkkMíkk yLku rMkrhÞÕMk suðk Ãkw»f¤ Mxk[eo VqzTMk{ktÚke ¶Þkhu Ãký su þõÞ nkuÞ íku ¾kð. 
• �ýk çkÄkt V¤ku yLku þkf¼kS ¾kð. 
• «kuxeLkÚke Mk{]Ø ÃkËkÚkkuo{kt ËqÄ, ÃkLkeh, Ënª suðe zuhe «kuzõxTMk yLku ÷eLk {ex, rVþ, ÃkkuÕxÙe, LkxTMk �zk yLku fXku¤ ÷uðk 

òuEyu.
• su{kt [hçke, Mkkfh ytu {eXwt ðÄkhu Ãkzíkk nkuÞ yuðk ÃkËkÚkkuo xk¤ku.
• «ðkne Ãkw»f¤ «{ký{kt Ãkeðku. 

«kuxeLMk ð]rØ yLku íkqxu÷e ÃkuþeykuLke ËwhwMíke {kxu WÃkÞkuøke Au. «kuxeLMk yuLkSo Ãký ykÃku Au. 1 økúk{ «kuxeLk{kt 4 fu÷he(17 
fusu) nkuÞ Au.«kuxeLk yur{Lkku yurMkz Lkk{Lkk ç÷kuõMkLke h[Lkk fhðk {kxu çkLku÷ Au. rðrðÄ «fkhLkk yknkhku{kt rðrðÄ «fkh 
yLku MktÞkusLkLkk yur{Lkku yurMkzTMk nkuÞ Au. «kýes «kuxeLkku (su {ktMk, {kA÷e, �zkt yLku zuhe «kuzõxTMk{ktÚke {¤u Au) íku{kt  
þhehLku sYhe ík{k{ �uýeLkk sYhe yur{Lkku yurMkzTMk nkuÞ Au. ðLkMÃkríksLÞ «kuxeLMk (fXku¤ yLku rMkrhÞÕMk){kt Úkkuzktf  
xeÃkef÷ sYhe yur{LkkuyurMkzTMk nkuÞ Au. 

õÞkhuÞ ykùÞo ÚkÞwt Au ?

çk) «kuxeLMk

ykÃkýu ykÃkýe yuLkSo fuðe heíku ðkÃkheyu Aeyu ?
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Ëhuf ÔÞÂõíkLku Ëhhkus íktËwhMík hnuðk {kxu [ku¬Mk {kºkk{kt 
[hçkeLke sYh Ãkzu Au. ¶Þkhu ík{u [hçkeLkku rð[kh fhku Aku 
íÞkhu ÞkuøÞ «fkh yLku ÞkuøÞ {kºkk yttøku rð[khðwt yøkíÞLkwt 
çkLke hnu Au. nuÕÄe [hçke ðursxuçk÷ ykuRÕMk, ykuR÷e rVþ, 
LkxTMk yLku íku÷erçkÞkt suðk ¾kuhkf{ktÚke {¤e hnu Au. ykuAe 
nuÕÄe VuxTMk Ähkðíkk ¾kuhkf Au r[ÃMk, ÃkuMxÙeÍ yLku ík¤u÷k 
ÃkËkÚkkuo. yuLkwt «{ký ykuAwt hk¾ðwt.

   
  V

Lk xkR{ 19

f) VuxTMk([hçke):

LÞwxÙeyLxTMk yLku íkuLkk Mkúkuíkku

LÞwxÙeyLxTMk yLku íku{Lkk Mkúkuíkku ! 

- ík{khk LkkMíkk{ktÚke «kuxeLkLkk çku MkúkuíkkuLkkt 
Lkk{ ykÃkku.

- ík{khk çkÃkkuhLkk ¼kusLk{ktÚke 
fkçkkuonkRzÙuxTMkLkkt çku MkúkuíkkuLkkt Lkk{ ykÃkku.



40

yLknuÕÄe VuxTMk([hçke) fuðe heíku ykuAe fhþku ?

• ËqÄ, Ënª yLku [eÍLke ÷kÃ Vux ðuhkÞxe ÃkMktË fhku.
• {k¾ý yLku nkR Vux M«uzMkLkku WÃkÞkuøk çknw ykuAku fhku.
• {eXkEyku, ÃkuMxÙeÍ, fuõMk yLku rçkMfexTMk{kt ðÃkhkíkk  yLknuÕÄe 

VuxTMk ykuAk ¾kð.

þwt ík{u 
òýku Aku ?

fux÷ef [hçke sYhe {LkkÞ Au, ¾kMk fheLku çku Vuxe yurMkzTMk- r÷Lkku÷uRf 
yLku ykÕVk-r÷Lkku÷uRf yurMkz- su ykÃkýwt þheh çkLkkðe þfíkwt LkÚke. 
(Vuxe yurMkzTMk VuxTMkLkk ç÷kuõMk çkLkkðu Au.) çkk¤fku Mkk{kLÞ heíku ð]rØ 
Ãkk{e þfu yLku íktËwhMík hnu íku {kxu yk çktLku Vuxe yurMkzTMk yknkh{kt 
nkuðk òuEyu.
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rðxk{eLMk þwt Au ?

rðxk{eLk yu hurxLkku÷ íkhefu r÷ðh yLku nku÷ r{Õf{ktÚke {¤u Au. çkexk-fuhkurxLk ÷e÷e 
¼kSyku{ktÚke yLku Lkkhtøke htøkLkkt V¤ku-þkf¼kSyku{ktÚke {¤u Au su þheh{kt íkuLkk 
WÃkÞkuøk {kxu hurxLkku÷{kt ÃkrhðŠíkík ÚkkÞ Au.
rðxk{eLk ze MkqÞoLkk rfhýku{ktÚke [k{ze{kt çkLku Au.
rðxk{eLk fu ÷e÷e þkf¼kS{ktÚke {¤u Au. yk rðxk{eLk ÷kune �è ÚkðkLke «r{Þk{kt 
{ËË fhu Au. 
rðxk{eLk E yuf yuÂLxykuÂõMkzLx Au yLku yu LkwfMkkLk Mkk{u fku»kkuLkk hûký {kxu sYhe 
Au. rðxk{eLk ELkku Mkkhku Mkúkuík Au LkxTMk, íku÷erçkÞkt, �ôLkk ¶ðkhk yLku íku÷.

rðxk{eLk çke y™u Mke rLkÞr{ík heíku ÷uðk sYhe Au fu{ fu íku ËhufLkwt þheh{kt rðþu»k fkÞo Au.
rðxk{eLk Mke, rðxk{eLk çke1(rÚkÞk{eLk), rðxk{eLk çke2(rhçkku^÷krðLk), rðxk{eLk çke3(rLkÞkrMkLk), rðxk{eLk 
6(ÃkkÞhkuzkuÂõMkLk), rðxk{eLk çke 12 (rMkÞkLkkufkuçkk÷k{eLk), Vku÷ux, ÃkuLxkuÚkurLkf yurMkz yLku çkkÞkurxLk Ãkkýe{kt 
ÿkÔÞ rðxk{eLkku Au. 

rðxk{eLk Mke Lke[uLkk {kxu sYhe Au :
• RBÞwLk rMkMx{Lkk ÞkuøÞ fk{fks {kxu
• fku»kkuLkwt LkwfMkkLk Úkíkk çk[kððk {kxu.
• «kuxeLkLkwt Vku{uoþLk fku÷ksLk íkhefu yku¤¾kÞ Au su 

hõíkðkrnLkeyku, nkzfkt, fkjx÷us, ÃkuZkt, [k{ze yLku ËktíkLke  
ò¤ðýe {kxu yøkíÞLkwt Au.

• rðxk{eLMk þhehLku sYhe yuðk LÞwxÙeyLxTMk Au su rðrðÄ sYhe «r¢Þkyku {kxu Úkkuzk «{ký{kt sYhe Au.
• {kuxk ¼køkLkk rðxk{eLMk þheh{kt çkLkíkk tÚke. yux÷u yu ¾kuhkf{ktÚke {u¤ððk sYhe Au. 
• rðxk{eLMkLkkt Ãkkýe{kt ÖkÔÞ ytu [hçke{kt ÖkÔÞ yu{ çku sqÚk nkuÞ Au.
• rðxk{eLkLke sYh ô{h «{kýu çkË÷kíke hnu Au.

{kR¢kuLÞwxÙeyLxTMk

[hçke{kt ÿkÔÞ rðxk{eLMk-yu, ze,E y™u fu

Ãkkýe{kt ÿkÔÞ rðxk{eLMk- çke yLku Mke
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• {eLkhÕMk yu þheh {kxu sYhe RLkykuøkuorLkf ík¥ðku 
Au su rðrðÄ fk{ku rnkzfkt yLku ËktíkLke h[Lkk, 
þhehLkk «ðkne yLku ÃkuþeykuLkk çktÄkhý {kxu sYhe, 
Ãkk[fhMkkuLkk �xf yLku Lkku{o÷ Lkðo VtõþLk - {kxu 
Úkkuzef {kºkk{kt òuEyu. 

• {eLkhÕMk suðkt fu fuÂÕþÞ{, VkuMVhMk, {uøLkurþÞ{, 
MkkurzÞ{, ÃkkuxurþÞ{ yLku õ÷kuhkRz yu þheh {kxu 
yLÞ {eLkhÕMk fhíkkt ðÄkhu  {kºkk{kt sYhe Au. 
fux÷ktf {eLkhÕMk ykuAe {kºkk{kt sYhe çkLku Au suLku 
õÞkhuf xÙuMk {eLkhÕMk fnuðkÞ Au, Ëk.ík. ykÞLko, 
Íªf, ykÞkurzLk, ^÷whkRz, Mku÷urLkÞ{ yLku íkktçkwt.

¾rLkòu ({eLkhÕMk) þwt Au ?

rðxk{eLk Mke ykÞLkoLkk þku»ký {kxu ¾kMk fheLku 
¼kusLk{kt ÷eÄu÷ ÷e÷e ¼kSyku{ktÚke {u¤ððk 

{kxu {ËË fhu Au.

þwt ík{u 
òýku Aku ?

Íªf

fuÂÕþÞ{
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

xkuLz ytu ÂMfBz ËqÄ, [eÍ yLku Ënª{kt Ãkqýo 
heíku [hçke økýe þfkÞ íkux÷e {kºkk{kt «kuxeLk, 

rðxk{eLMk, fuÂÕþÞ{ yLku yLÞ {eLkhÕMk 
ykðu÷kt Au.

nkzfktLke {sçkqíkkR yLku �èíkkLkku ykÄkh ËhufLkk ¼kusLk yLku rVrÍf÷ «ð]r¥kyku Ãkh hnu÷ku Au. fuÂÕþÞ{ yLku rðxk{eLk ze 
yu nkzfktLkk rðfkMk {kxu {ËË fhíkk LÞwxÙeyLxTMk Au. fuÂÕþÞ{Lkk �ýk Mkúkuíkku Au su{kt ËqÄ yLku ËqÄLke çkLkkðxku �uF Au. �zkt, 
xâqLkk- {ufuhu÷-Mkk÷{Lk suðe {kA÷eyku, ÷e÷e ¼kSyku, Mkqfkt çkeLMk, LkxTMk yLku hkøke Ãký Mkkhk MkkìMko Au.

• Äq{úÃkkLk Lk fhðku.
• hkus fMkhík fhku yÚkðk fkuE ykWxzkuh h{ík h{ku.

ík{khkt nkzfktLkwt æÞkLk hk¾ku

ík{khk ¼kusLk{kt zuhe «kuzõxTMk W{uhku

• 1 ø÷kMk ËqÄ fu ÷MMke rMkrhÞ÷ MkkÚku fu LkkMíkk{kt ÷ku.
• MkuLzrð[ Ãkh yufkË M÷kRMk [eÍ {qfku.
• ík{khk ÷t[{kt Þkuøkxo yÚkðk Ënª ÷ku.
• ËqÄLkwt çkLkkðu÷ zuÍxo su{ fu [ku¾kLke ¾eh yLku fMxzo ÷ku.

nkzfkt {sçkqík hk¾ðkLkk çkeò hMíkk
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

òu ík{Lku íkhMk ÷køku íkku ík{khk þheh{ktÚke 
Úkkuzwt Ãkkýe ykuAwt ÚkÞwt Au. h{ík{kt Úkkuzk 

ykøk¤ hnku- hkus ÃkkýeLke yuf çkkux÷ ¼heLku 
Mfq÷{kt ÷E sðkLkwt hk¾ku. h{íkøk{ík Ãknu÷kt 
yLku ÃkAe ðÄkhkLkwt «ðkne ÷uðkLkwt ÞkË hk¾ku.

• rËðMk Ëhr{ÞkLk  Ãkkýe Ãkeðk {kxu Mk{Þ fkZku.
• ÷u{kuLkuz fu ßÞwMk suðkt Ãkeýk fu Ãkkýe MkkÚku fþwtf ¾kðwt.
• fkuE Ãký þkherhf «ð]r¥k fhíkkt Ãknu÷kt, yu Ëhr{ÞkLk yLku íkuLkk ÃkAe Ãkkýe ÃkeðkLkwt hk¾ku, økh{ nðk{kLk{kt íkku ¾kMk.
• nt{uþkt ÃkkýeLke çkkux÷ MkkÚku hk¾ku.
• fMkhík fhíkk nkuð íÞkhu Ëh 15-20 r{rLkxu Ãkkýe Ãkeðwt.

¾qçk Ãkkýe Ãkeyku

ykÃkýk {kxu þheh yu÷xo yLku ÞkuøÞ heíku nkRzÙux hnu íku {kxu hkus 6Úke 
8 ø÷kMk Ãkkýe yÚkðk çkeswt fkuE «ðkne Ãkeðwt sYhe Au. 
ßÞkhu ík{u zenkRzÙux (þheh{ktÚke Ãkkýe ykuAwt Úkðwt) Úkkðku Aku, íkku ík{u 
Úkkfu÷k yLku M÷økeþ(MkwMík) ÷køkku Aku.ßÞkhu ðøko{kt f÷kfku MkwÄe æÞkLk 
ykÃkðkLkwt nkuÞ íkku yk ÂMÚkrík Mkkhe LkÚke s. [k ytu fkuVe «ðkne 
økýkÞ Ãký íku{kt furVLk ykðu÷wt su þhehLku zenkRzÙux fhe þfu. Ãkkýe 
yLku ËqÄ yu ðÄw ykhkuøÞ«Ë rðfÕÃkku Au. 

ík{khku «ðkne ÃkqhðXku ðÄkhðk {kxu ykx÷wt fhku:
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

 {kuxk ¼køku {eXwt su ykÃkýu ðkÃkheyu Aeyu íku fe[Lk 
xuçk÷Lkk MkkuÕxþufh{ktÚke Lknª Ãký «kuMkuMz yÚkðk íkiÞkh 
¾kuhkf{ktÚke {¤u Au. ðÄw Ãkzíkwt {eXwt ykhkuøÞ {kxu Mkkhwt 
LkÚke. {eXkLkwt ðÄkhu Ãkzíkwt «{ký nkRç÷z «uþh MkkÚku 

Mktf¤kÞu÷wt Au.

þheh {kxu  MkkurzÞ{({eXwt) sYhe Au !

ykÞLko huz ç÷z MkuÕMk(÷k÷ hõíkfýku) çkLkkðu 
Au:

Mkkhe íktËwhMíke {kxu {eXwt ykð~Þf {eLkh÷ Au. yu Lkðo RBÃkÕMkeMk xÙkLMkr{x fhðk{kt 
yLku MLkkÞwyku, «ËÞLkk MLkkÞwykuLku Ãký rh÷uõMk Úkðk{kt {ËË fhu Au. 

þhehLku ykÞLkoLke sYh hõíkfýku 
çkLkkððk {kxu Ãkzu Au su þhehLkk 
Ëhuf ¼køk{kt ykuÂõMksLk ÷E òÞ 
Au. yux÷u ykÞLko ykÃkýk ¼kusLkLkwt 
MkkiÚke {n¥ðLkwt {eLkh÷ Au. r÷Lk 
huz {ex ({ktMk) yLku ykuøkoLk {ex 
(r÷ðh) ykÞLkoLkk �uF MkkÃMko Au. çkeòt 
Mkkhk MkkìMko Au $zkt, ÷e÷e ¼kSyku, 
LkxTMk, Ëk¤ (su{ fu ðxkýk, ðk÷ 
yÚkðk {Mkqh) yLku VkuxeoVkRz çkúuzTMk 
yLku çkúufVkMx rMkrhÞÕMk (÷uçk÷ òuE 
÷uðkt). «kýes ¾kuhkf{ktÚke {¤íkwt ykÞLko ðLkMÃkrík{ktÚke {¤íkk ykÞLko fhíkkt Mkkhe heíku þku»kkÞ Au.
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

ßÞkhu ík{khk þheh{kt Ãkqhíkwt ykÞLko nkuÞ Au 
íÞkhu ík{Lku yuLksuorxf yLku Mkkhwt ÷køku Au. ykuAk 
ykÞLkoðk¤k ÷kufkuLku þkherhf Úkkf ÷køku Au, ïkMk 

xqtfk [k÷u Au yLku rV¬k ÷køku Au.

þwt ík{u 
òýku Aku ?

Akufheyku: ík{Lku íkku Akufhkyku fhíkkt ykÞLkoLke ðÄkhu sYh Au ! yuLkwt fkhý 
Au ík{khwt {krMkfMkúkðLkwt [{ yLku ík{u nsw ð]rØ Ãkk{e h¥kk Aku. yux÷u hkus 

ykÞLkoÚke ¼hÃkqh ¾kuhkf ¾kðkLkwt hk¾ku. 
xeÃk-1 – Úkkuzktf rðxk{eLk Mkeðk¤k ÃkËkÚkkuo ík{khk ¼kusLk{kt ÷uðkÚke ík{khk 
þheh{kt ykÞLko þku»kðk{kt {ËË {¤þu. yux÷u Úkkuzktf íkkòt V¤, Mk÷kzLkkt 
þkf, (xk{uxkt suðkt) yÚkðk çknw {eXk Lknª íkuðk ßÞwMk ík{khk ¼kusLk{kt 

÷uðkLkwt hk¾ku.
xeÃk-2: [k yLku fkuVe{kt Ãkkur÷VuLkkuÕMk Au su þheh{kt ykÞLko þku»kðk{kt 

{w~fu÷e Q¼e fhu Au. ík{u yu Mkkð Akuze Lk Ëku. Ãký ík{khwt ¼kusLk 
¾kðkLke 30 r{rLkx{kt yu Lk ÷uðkÞ íkuLkwt æÞkLk hk¾ku. 
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Íªf yu ð]rØ yLku òíkeÞ ÃkrhÃkõðíkk {kxu ykðaÞf Au. Íªf {ktMk, �zkt-ÃkkuÕxÙe, çkeLMk, LkxTMk, yLkks yLku MkeVqz{ktÚke 
{u¤ðe þfkÞ Au. 

Íªf çkeswt ykðwt ykð~Þf {eLkh÷ Au !

òýeíkwt fkxqoLk fuhuufxh ÃkkuÃkuÞ fnu Au yu{ þwt Ãkk÷f 
ykÃkýLku MxÙkUøk çkLkkðu Au " yu Mkk[wt Au fu Ãkk÷f{kt 
ykÞoLk ykðu÷wt Au. Ãký Ãkk÷f{ktLkwt çkeswt  ík¥ð suLku 
ykuõMkur÷f yurMkz fnu Au, íku ykÞLko MkkÚku çktÄkÞu÷ Au su 
íkuLkk þku»kýLku hkufu Au yux÷u yu ©u»X MkkìMko LkÚke.
÷ku¾tzLke fZkE{kt hktÄðkÚke su íku ÃkËkÚkoLkk ykÞLko{kt ftE 
MkwÄkhku ÚkkÞ ?
nk, ÚkkÞ Au. ykÃkýk ðze÷kuyu yòýíkk{kt Ãký ¾kuhkf ÷ku¾tzLkkt ðkMkýku{kt hktÄeLku ykÃkýk ¼kusLk{kt  ykÞoLkLkku W{uhku fhe 
ËeÄku Au. yurMkrzf yknkh su{ fu xk{uxkt, ÷ªçkw yLku rðLkuøkkh ÷ku¾tzLkk ðkMký{kt htÄkÞu÷ ¾kuhkf{kt ykÞLkoLkk Íeýk Íeýk fý 
ykuøkk¤ðk{kt {ËË fhu Au. íku{ Aíkkt, ykðwt ykÞLko ykÃkýk þheh{kt Mkkhe heíku þku»kkÞ íkuðwt çkLkíkwt tÚke.

õÞkhuÞ ykùÞo ÚkÞwt Au ?

¼kusLkLke çkeS sYrhÞkíkku:

¼kusLkLke çkeS sYrhÞkíkku:

rðïLke 2� xfk sux÷e ðMíke þkfknkhe ¼kusLk ÷u Au. Mktíkwr÷ík þkfknkhe ¼kusLk {kxu yu{kt «kuxeLk,ykÞLko 
yLku rðxk{eLk çke12 Lkk{Lkk ºký ðkRx÷ LÞwxÙeyLxTMk(Ãkku»kf ík¥ðku) ¼hÃkqh nkuðk òuEyu. Mkkhe 
økwýð¥kkLkwt «kuxeLk ËqÄ yLku ËqÄLke çkLkkðxku{ktÚke {¤e hnu Au yÚkðk Ëk¤-fXku¤Lkk MktÞkusLk{ktÚke(hkux÷e 
fu [ku¾k Ëk¤ MkkÚku, ¾e[ze) {¤u Au. 
ðLkMÃkríkLkk Mkúkuíkku{ktÚke ykÞLko {¤u 
Au íku íkuLkk þku»ký {kxu rðxk{eLk Mke 
Ähkðíkk yknkh MkkÚku ¾kðk òuEyu.
þkfknkheykuLku rðxk{eLk çke12 ËqÄ 
yLku ËqÄLke çkLkkðxku íku{ s Rz÷e-
ZkUMkk yLku Zkuf¤kt suðk ykÚku÷kt 
ÃkËkÚkkuo{ktÚke {¤e hnu Au.
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yuf Ã÷ux fu çkkW÷ (Úkk¤e fu ðkzfku) VkuR÷ fu Ã÷kÂMxfLkk fðhÚke 
Zktfku. nðu yuðku Ëu¾kð fhku fu ík{khwt zeLkh Úkk¤e{kt Au yÚkðk çkkW÷ 
ÃkkuÃkfkìLkoÚke ¼hu÷ku Au. òu Ã÷ux fu ðkzfku yknkhÚke Ãkqýo ¼hu÷ku nkuík íkku 
ík{khk yknkhLku fkÞ{ ÷uíkk nkuð íkux÷wt {eXwt W{uhðkLke fÕÃkLkk fhku. 
nðu ík{u {kÃkku fu fux÷wt {eXwt ík{u W{uÞwO Au. òu ík{u 1/4 xeMÃkqLk sux÷wt 
{eXwt n÷kÔÞwt nkuÞ íkku ík{u ÷øk¼øk 600 r{økúk. (0.6økúk{) ík{khk 
¼kusLk fu ÃkkuÃkfkìLko{kt W{uhu÷ Au. 
LkkUÄ: «rík ÔÞÂõík Ëhhkus 2 økúk{Úke ðÄkhu {eXwt Lk ÷uðkðwt òuEyu.

þkuÄðk {kxu  ‘þufh xuMx’ 
÷ku.

  V
Lk xkR{ 20

• ykÃkýkt nkzfkt rfþkuhkðMÚkk-xeLkyus-{kt yLku ðnu÷e ðeMke{kt  {kuxk 
¼køkLkwt fuÂÕþÞ{ ÷u Au. fuÂÕþÞ{ ykÃkýkt nkzfktLku íkkfkík ykÃku 
Au.�uF Mkúkuík Au ËqÄ, Þkuøkxo yLku [eÍ. {kuxk ¼køkLkk rfþkuhkuLku zuhe 
VqzLkk [kh MkkðøkLke hkus sYh Ãkzu Au.

q òu ykÃkýu MkðkhLkku LkkMíkku Lk ÷uíkkt nkuEyu, íkku ykÃkýwt þheh Ãkkðh 
ðøkhLkk fkuBÃÞwxh suðwt Au.

• fqfeÍ, fuLze fu yLÞ {eXe ðkLkøkeyku ¾kðe  yLku Ãkeýkt ÷uðkt yu 
yuLkSo {kxuLkkt �uF MkkÃMkuoMk LkÚke.

q Akufheyku, ¶Þkhu ík{u {krMkf[{({uLMxvy÷ rÃkrhÞz){kt nkuð Aku 
íkku ykÞLko økw{kðku Aku. yux÷u yk ¾kux Ãkqhðk {kxu ykÞLkoÚke ¼hÃkqh 
¾kuhkf ¾kð yLku yuLksuorxf íkÚkk nuÃke yLkw¼ð fhku.

yuMkyu™yuV Vtzk   

þufh xuMx
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sðkçk : xÄk økkuXððk -1. Ãkkýe 2. «kuxeLk 3. [hçke 4. fkçkkuonkRzÙuxTMk �. rðxk{eLk 6. {eLkh÷.

LÞwxÙeyLxTMk ÂõðÍ ! nwt fkuý Awt ?
 ÞkuøÞ Ãkku»kf ík¥ð-LÞwxÙeyLx MkkÚku ¾k÷e søÞk Ãkqhku.

    
  VLk xkR{ 21

nwt fkuý Awt ?

1. nwt LÞwxÙeyLxTMkLku þhehLkk fku»kku MkwÄe ÷E sðk{kt {ËË fhwt Awt yLku nwt 
þhehLkk íkkÃk{kLkLkwt rLkÞtºký fhðk{kt Ãký {ËË fhwt Awt. nwt Awt.---------
----------.

2. nwt yuLkSo{kt Ãkrhðjíkík Úkkô Awt. nwt  þhehLke ÃkuþeykuLku çkktÄðk, ò¤ððk 
yLku rhÃkuh fhðk{kt ðÃkhkô Awt. nwt yuf -----------Awt.

3. nwt yuLkSoLkku MkkiÚke ðÄkhu fkuLMkLxÙuxuz MkkìMko Awt. nwt yuf --------------Awt.
4. nwt yuLkSo {kxu  þhehLkku MkkiÚke {wÏÞ MkkìMko Awt. nwt yuf--------------Awt.
�. nwt yuLkSo (fu÷he) LkÚke ykÃkíkwt Ãkhtíkw nwt þheh{kt �ýe hkMkkÞrýf 

«r{ÞkykuLkk rLkÞtºký{kt {ËË fhwt Awt. nwt Ãkkýe fu [hçke{kt ykuøk¤e òô. 
nwt Awt yuf --------------------.

6. fuÂÕþÞ{, ykÞLko, Íªf yLku yLÞ {khk suðkt (ík¥ðku) þheh{kt yøkíÞLkkt 
fk{ fhu Au. nwt Awt yuf---------------.
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{kuzâw÷

nwt íktËwhMík Awt

6

nuÕÄe yLku 
yLknuÕÄe 

yknkh õÞk Au ?

nuÕÄe zkÞux 
yuLkSo ykÃku Au

xe{ MkuníkLkk
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{kMxh yLku r{Mk Mkuník Mkkhe íktËwhMíkLkwt yuf r[ºk Au.  
íkuyku {iºke¼Þko, ykLktËe, {ËËøkkh yLku Mkkhk h{íkðehku 
Au. íku{Lkk ðk¤ økkZk fk¤k [{fËkh Au, ø÷ku�øk 
fkuBÃ÷uõþLk Au. MkwtËh MkVuË Ëktík Au. [{fíke ykt¾ku Au 
yLku MkwtËh fkÞk Au. íku{Lke ÃkkMku Mkkhe yufkøkúíkk Au yLku 
[erzÞk fu çku[uLk õÞkhu Þ LkÚke ÷køkíkkt. íku{Lke ÃkkMku 
íku{Lke ík{k{ «ð]r¥kyku {kxu Mk{Þ nkuÞ Au. 
ík{Lku õÞkhuÞ ykÐÞo ÚkÞwt Au fu {kMxh yLku r{Mk Mkuník 
ÃkkMku ykðku çkÄku [k{o yLku yuLkSo õÞktÚke ykðu Au " 
íkuyku nuÕÄe ¾kuhkf  ¾kÞ Au� Ãký yux÷wt s Ãkqhíkwt LkÚke. 
¼kusLk, yÇÞkMk yLku {LkkuhtsLk WÃkhktík, íkuyku ytøkík 
MðåAíkkLkku {nkðhku fhu Au, rLkÞr{ík heíku fMkhík fhu Au 
yLku hkºku Ãkqhíke x� ÷u Au. {kuxk ¼køkLkk ykÃkýu yuðwt 
s YrxLk yLkwMkheyu Aeyu, Ãký ykÃkýu õÞkhu yLku fux÷wt 
yLku þwt ¾kðwt-Ãkeðwt íku çkkçkíku [ku¬Mk nkuíkk LkÚke. ykÃkýu 
�ýe ðkh  fMkhík Akuze ËEyu Aeyu, ¾kuxk rLkýoÞ ÷E 
Aeyu yÚkðk ËçkkýLku ðþ ÚkE sEyu Aeyu.

õÞkhuÞ ykùÞo ÚkÞwt Au ?
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Lk{Míku.nwt økeíkk Awt. nwt R¼Awt Awt íku {khk ðk¤ 
Sðtík ÷køku. yuLku ðkhtðkh çkúþ fhðk yLku 
y÷øk y÷øk þuBÃkw yLku ftrzþLkMko ðkÃkhðk 
fhðk Aíkkt yu ykAk, z÷ yLku ÷kRV÷uMk ÷køku 
Au yLku ¶Þkhu Ãký Äkuô fu yku¤wt íÞkhu çknw s 
¾hu Au. {Lku ÚkkÞ fu {khk ðk¤ rhÞk suðk nkuík 
íkku fuðwt Mkkhwt " {khu yuLku ÃkqAðwt Ãkzþu fu yu õÞwt 
nuh ðkuþ ðkÃkhu Au " 
ík{Lku ÷køku Au fu økeíkkLke Mk{MÞk yuLkwt nuh ðkuþ 
çkË÷ðkÚke Wfu÷kR sþu "

Mkkhe íktËwhMíkeLke yuçkeMke

yuLkyuLkyuV fuMk MxzeÍ:

yuMkyuLkyuV Vtzk

Mkkhe íktËwhMíkeLke yuçkeMke þwt Au?
•   yu yux÷u yuR{-WÆuþ-VexLkuMkLkku W�uþ: 

íktËwhMík þheh, ðsLk yLku rËðMk 
Ëhr{ÞkLk þkherhf heíku Mkr{Þ hnuðk 
{kxuLkku W�uþ-yuR{

• çke- rçk®Õzøk yux÷u fu íktËwhMík þhehLkwt 
çkktÄfk{:  rðrðÄ Ãkku»kf ík¥ðkuLke ÃkMktËøke 
fhku. íktËwhMíke ðÄkhu íkuðk ÃkËkÚkkuo yux÷u fu 
yLkks, V¤ku yLku þkf¼kSLke ÃkMktËøke 
fhku. Mkwhrûkík yknkh ¾kð.

• Mke-[qÍ MkuÂLMkçk÷e: rððufÃkqýo ÃkMktËøke 
fhku: yuðwt ¼kusLk fhku su{kt [hçke, ¾ktz 
yLku {eXwt ykuAk «{ký{kt nkuÞ.
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hksw yuf þh{k¤ Akufhku Au.  yu þk¤k{kt Ëh yXðkrzÞu íkhýLkk ðøko{kt 
sðkLkwt xk¤u Au fu{ fu yuLkwt þheh çknw s Ãkkík¤wt Au yLku �ýku ð¾ík Úkkfu÷ku 
s nkuÞ Au. yu h{ík h{ðe Lk Ãkzu íku {kxu rðrðÄ çknkLkkt ¾ku¤íkku nkuÞ Au. 
AkLke heíku, yu rhÞk yLku hkunLk MkkÚku r{ºkíkk fhðk yLku Ãkq÷{kt íku{Lke 
MkkÚku hnuðk R¼Au Au.
þwt ík{u {kLkku Aku fu Mk{MÞkÚke Ëqh ¼køkðkÚke hkswLku íkuLkk þhehLku 
fu¤ððk{kt, íkuLkku ykí{rðïkMk {¤ðk{kt fu yuÂõxð yLku yuLksuorxf 
hnuðk{kt {ËË {¤þu "
[k÷ku, ykÃkýu økeíkk yLku hkswLke {ËË fheyu.

økeíkk yLku hksw, ykÃkýk þhehLkk çkÄk fku»kku, [knu íku [k{ze, MLkkÞw, nkzfkt, Lk¾ fu 
ðk¤ nkuÞ íku{Lku ð]rØ, rhÃkuh yLku Mkkhe íktËwhMíke {kxu «kuxeLk yLku ÍªfLke sYh Ãkzu Au. 
«kuxeLk ytu ÍªfLke 4ýÃk Ãkqhe fhðk {kxu fk[wt MkkuLkwt fne þfkÞ íkuðk rMkrhÞ÷ íkÚkk 
Ëk¤Lkwt r{�ý ¾kð, ík{khk ¼kusLk{kt ËqÄ-Ënª W{uhku yLku «kuMkuMz MkkuÞk «kuzõxTMk su{ 
fu xuõM[zo þkf¼kS «kuxeLk (xeðeÃke)-yk çkÄwt ¾kðkLkwt hk¾ku.
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hk{ yLku MkwrLkíkk Mfq÷Úke ykðeLku çknw Úkkfu÷kt nkuÞ Au. Mkeze [Zâk ÃkAe fu ykWxzkuh h{íkku hBÞk 
ÃkAe íku{Lku nktV [Ze òÞ Au. yu{ýu þwt ¾kðwt òuEyu "
hk{ yLku MkwrLkíkk yuLkur{f Au. íku{Lkwt ne{kuø÷kurçkLk ÷uð÷ çknw s Lke[wt Au yLku ÷kuneLke 
ykuÂõMksLk ÷E sðkLke ûk{íkk ykuAe ÚkðkÚke íku{Lku nktV [Zu Au. ykÞLko, rðxk{eLk çke12 yLku 
Vkur÷f yurMkzLke ykuAÃkLku fkhýu yk ÷ûkýku  Ëu¾kÞ Au.
¾kuhkf{kt {ktMk, �zkt, ÷e÷kt þkf¼kS, yLkks, fXku¤ yLku Ëk¤, ¾sqh yLku økku¤Lkku WÃkÞkuøk 
fhðkÚke yk 4ýÃkLke ¼hÃkkE Úkþu.

hkÄkLku Mkk{uÚke ykðíkk xÙkrVfLke ø÷uh ûký¼h ytÄ çkLkkðe 
Ëuíke. yuLku ze{ ÷kRx{kt ðkt[ðk{kt fu fþwt òuðk{kt íkf÷eV 
Au. yuLku [a{kLke sYh Au " yuýu þwt fhðwt òuEyu "
rðxk{eLk yuLke 4ýÃk ykuAk «fkþ{kt òuðkLke ykÃkýe 
ûk{íkkLku yMkh fheLku ykÃkýe ykt¾kuLku LkwfMkkLk fhu Au. ík{u 
Ãke¤kt-Lkkhtøke-V¤ku  yLku þkf¼kS íkÚkk ÷e÷e ¼kSyku 
íkku ¾kyku Aku Lku " yu{kt rÃkøk{uLx fuhkuxeLk ¼hÃkqh nkuÞ Au. 
fuhkuxeLk yu þheh{kt rðxk{eLk yu{kt Ãkrhðjíkík ÚkkÞ Au. 
{k¾ý yLku �e yLku  yk¾k ËqÄLke ðkLkøkeyku ík{Lku yu{kt 
{ËË fhþu.
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Ãkku»kf ík¥ðkuLke QýÃk ¼he fkZku

[k÷ku ykÃkýu Ãkku»kf ík¥ðkuLke 4ýÃk rðþu yLku íkuLkkÚke Úkíkk hkuøkkuLkk Mkk{kLÞ ÷ûkýku Ãkh fuðe heíku  �LkÞt�ký {u¤ððwt íku rðþu  
þe¾eyu.

1 þwt  ík{u ËktíkLkk Mkzk fu ËktíkLkk Ãkku÷kýLkk Ëw¾kðkÚke Ãkezkyku Aku "

ËktíkLke ¾hkçk íktËwhMíke WÃkhktík, ðÄw økéÞk yLku Mxk[o ¾kuhkfLku 
fkhýu Ëktík Mkze òÞ Au. fuLzeÍ, [kuf÷uxTMk, [eÃMk Úkkuzk «{ký{kt 
¾kMk íkku ¼kusLk MkkÚku ¾kðk íktËwhMíke¼Þko Au.  [efýk�økéÞk 
ÃkËkÚkkuo ¾kÄk ÃkAe fkuøk¤k fhku yÚkðk Ëktík �Mke Lkk¾ðk.

2 þwt ík{Lku ðkhtðkh fçkrsÞkík ÚkkÞ Au "þwt ík{u Ãkqhíkwt Ãkkýe Ãkeyku Aku "

huMkkLke 4ýÃkÚke fçkrsÞkík ÚkkÞ Au. yLkks, fXku¤, r{÷uxTMk, 
þkf yLku V¤kuLkku WÃkÞkuøk  fçkrsÞkík hkufðk {kxu fhku. Ãkeýkt, 
MkqÃk, hMk yLku ÃkkýeLkk YÃk{kt Ãkqhíkwt «ðkne ÷ku. rLkÞr{ík  fMkhík 
ík{Lku {ËË fhe þfu.

3 þwt  ík{Lku Ãkøk{kt yLku f{h{kt f¤íkh ÚkkÞ Au " þwt ík{khk Ãkøk MkeÄk 
xèkh Au fu ðktfk Au " þwt ík{khkt nkzfkt{kt s÷Ëe ¼ktøkíkqx� |uõ[h 
ÚkkÞ Au"

{sçkqík nkzfkt {kxu rðxk{eLk ze, fuÂÕþÞ{ yLku VkuMVhMk sYhe 
Au. {sçkqík nkzfkt ykÃkýkt þhehLkwt ðsLk x[fu Au. Lkçk¤kt 
nkzfkt ð¤e sE þfu Au ytu rðhwÃk çkLku Au. ËqÄ Ãkeyku ytu 
ËqÄLke ðkLkøkeyku ¾kð. hkøke, ÷e÷e ¼kSyku, MkhøkðkLkkt 
ÃkkLk, LkxTMk yLku íku÷erçkÞkt ¾kMk fheLku ík÷ fuÂÕþÞ{ ykÃku Au.
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4 þwt Mkíkík þhËe yLku íkkðÚke ík{u þk¤k{kt síkk LkÚke " þwt ¶Þkhu ík{u 
Ëktík �Mkku Aku íÞkhu ík{khk ÃkuZkt{kt ÷kune ykðu Au " þwt ík{khk �kLku 
YÍkíkkt ðkh ÷køku Au "

Ãkqhíkk «{ký{kt rðxk{eLk MkeÚke ¼hÃkqh íkkòt V¤ku ¾kðkt, 
Výøkkðu÷kt fXku¤ yLku  ¼kusLk{kt Mk÷kz ¾kðkt yu Mkh¤ WÃkkÞ 
Au. rðxk{eLk Mke yu fku÷usLkLkk rMkLÚkurMkMk {kxu sYhe Au su fkuþku 
ð¼[u rMk{uLxLkwt fk{ fhu Au yLku hõíkðkrnLkeyku, nkzfkt yLku 
r÷økk{uLxTMkLku MxÙõ[h Ãkqhwt Ãkkzu Au. rh[ Vqz MkkÃMkuoMk{kt íkkòt V¤ku ¾kMk fheLku ¾kxkt V¤ku su{ fu 
{kuMktçke, Mktíkhkt, Ökûk, ò{V¤, yk{¤kt ytu ík{k{ çkuheÍ (çkkuhLkkt çkÄkt «fkhku ytu çkuhe) 
ðøkuhuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

5 þwt ík{khk {kuZk{kt [ktËk Ãkzu Au " þwt ík{khk nkÚk-Ãkøk{kt 
ÍýÍýkxe ÚkkÞ Au "

ík{Lku rðxk{eLk çke fkuBÃ÷uõMkLke 4ýÃkÚke Ãkezk ÚkkÞ Au. yLkks 
ytu çkúuz,fXku¤, Mkqfkt çkeLMk ytu ðxkýk, ÃkeLkx çkxh, LkxTMk, {ktMk, 
ÃkkuÕxÙe, {kA÷e, �zkt yLku ËqÄ ¼hÃkqh «{ký{kt ÷ku.
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þwt ík{u 
òýku Aku ?

çkk¤Ãký yLku rfþkuhkðMÚkk{kt íktËwhMík ðsLk ò¤ððwt 
yøkíÞLkwt Au. ykLkkÚke {kuxe ðÞu ðÄwÃkzíkk ðsLkLke 
Mkt¼kðLkk ykuAe ÚkE òÞ Au. Mkr{Þ h{ík,  çkuXkzw 
«ð]r¥kyku (su{ fu MkkuVk Ãkh Zøk÷ku ÚkE hnuðwt. ðÄw 

Ãkzíkwt xeðe yLku rðzeÞku yLku fkuBÃÞwxh økuBMk{kt Mk{Þ 
ðeíkkððku) ík�Lk ykuAe fhðe yLku íktËwhMík ¾kuhkfLke 
ykËíkku yu íktËwhMík ðsLk {kxuLke �uF ÔÞqnh[Lkkyku 

Au.

• Mfðeo ÚkðkLkwt fkhý rðxk{eLk MkeLke ¾k{e Au. ¾kxkt V¤ku rðxk{eLk Mke ¼hÃkqh «{ký{kt ykÃku 
Au. yk{¤kt íkku rðxk{eLk Mke {kxu MkkiÚke Mkkhku MkkÃMko Au. 

• híkktÄ¤kÃkýwt yÚkðk íkku LkkRx ç÷kRLzLkuMk  yu rðxk{eLk yuLke ¾k{eÚke ÚkkÞ Au. ËqÄ yLku yuLke 
çkLkkðxku, økkZe ÷e÷e ¼kSyku, Ãke¤kt-Lkkhtøke htøkLkkt V¤ku-þkf¼kSyku rðxk{eLk yu Ãkqhwt Ãkkzu 
Au.

• rhfuxTMk rðxk{eLk zeLke ¾k{eÚke ÚkkÞ Au. fkuz r÷ðh ykuR÷ rðxk{eLk zeÚke ¼hÃkqh nkuÞ Au. 
þhehLku MkqÞoLkkt rfhýku îkhk Ãký rðxk{eLk ze {¤u Au su yuLke ¾k{e Ëqh fhðk {kxu sYhe Au.

• çkuheçkuhe  yu rÚkÞk{eLkLke ¾k{eÚke ÚkkÞ Au. rhVkRLzLku çkË÷u yLkrhVkRLz yÚkðk çkúkWLk 
hkRMk([ku¾k), yLkks, fXku¤ ¾kðkÚke çkuheçkuhe Ãkh ytfwþ ykðu Au. 

þwt ík{u 
òýku Aku ?
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fXku¤ � Ëk¤Lke «kuxeLkLke økwýð¥kk 
  ^÷uþ VqzTMkLke «kuxeLkLke økwýð¥kk 

rçkLkíktËwhMík yknkh{kt «kuxeLk, rðxk{eLk fu 
{eLkhÕMk LknªðíkT nkuÞ Au Ãký [hçke, Mkkfh yLku 
{eXwt (nkRVux, Mkwøkh yLku MkkÃÕx) ðÄw «{ký{kt 
nkuÞ Au. 
rçkLkíktËwhMík yknkhLkk WËknhý{kt ykLkku Mk{kðuþ 
ÚkkÞ Au:  çkxkfkLke [eÃMk, |U[ |kRÍ, Lk{feLk-
VhMkký, ¼xwhk, Mk{kuMkk, {eXkR, fuLze, Mkku^x 
�zÙõMk, fuf yLku [kuf÷uxTMk.

íktËwhMík yknkh Mkkhe íktËwhMíke ò¤ððk{kt {ËË fhu 
Au, ð]rØ yLku þhehLkk çktÄkhýLku ykÄkh ykÃku Au. íku 
ykÃkýLku rðxk{eLk yLku {eLkhÕMk suðkt sYhe Ãkku»kf 
ík¥ðku ykÃku Au.
íktËwhMík yknkhLkkt WËknhý{kt ykLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au: 
«kuxeLkÚke Mk{]Ø ¾kuhkf su{ fu ËqÄ, ÷MMke, r{Õfþuf, 
yku{÷ux, {kA÷e, çkuMkLkLkk [eÕ÷k(Ãkqz÷k), Ëk¤, 
Výøkkðu÷ fXku¤, Mk÷kz yLku V¤ku.

rçkLkíkttËwhMík yknkh íkttËwhMík yknkh 

rçkLkíktËwhMík yLku  íktËwhMík yknkh õÞk Au ?
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rçkLkMkt¢k{f yÚkðk íkku LkkuLk-fkuBÞwrLkfuçk÷ hkuøkku (yuLkMkezeÍ) 

LkkuLk-
fkuBÞwrLkfuçk÷ hkuøkku 

(SðLkþi÷e-MktçktrÄík hkuøkku) [uÃke fu 
fkuBÞwrLkfuçk÷ tÚke, Ãkhtíkw rçkLkíktËwhMík SðLkþi÷e 

MkkÚku MktçktÄ Ähkðu Au. íku �[íkkLkku rð»kÞ Au ytu íkuLkkt 
{q¤ ykÃkýkt çkk¤Ãký{kt Ãkzâkt nkuÞ Au, òu fu Ãkw¨ík ðÞLkk 

ÚkÞk rMkðkÞ yu{ktLkk fux÷ktf ÷ûkýku MkÃkkxe Ãkh ykðíkkt tÚke. 
yuLkMkezeÍLku LknªðíkT yÚkðk ykuAk{kt ykuAk ¾[uo yMkhfkhf heíku 
hkufe þfkÞ Au Ãkhtíkw yk hkufðkLke «r{Þk SðLk{kt ðnu÷k íkçk¬u 

þY ÚkE sðe òuEyu. 
MÚkq¤íkk yLku yuLke MkkÚku MktçktrÄík ykðk hkuøkku{kt zkÞkrçkxeMk 
yÚkðk nkR ç÷z Mkwøkh, nkRÃkh xuLþLk yÚkðk nkR ç÷z 

«uþh yLku «ËÞhkuøkLkk nw{÷kLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

íkku zkÃ. Mkkhk yuLkku yÚko yuðku ÚkkÞ Lku fu y{u nkRVux-Mkwøkh-
MkkuÕxðk¤k  ÃkËkÚkkuo rçk÷fw÷ Lk ¾kðk òuEyu"

ík{u õÞkhu yLku çknw Úkkuzk «{ký{kt nkRVux-Mkwøkh-MkkuÕxðk¤k ÃkËkÚkkuo ¾kR þfku. yu Mktíkwr÷ík 
¼kusLkLkku rðfÕÃk LkÚke. ykÃkýe çkË÷kíke SðLkþi÷eLkk fkhýu rçkLkíktËwhMík yknkhLkku ðkhtðkh 
WÃkÞkuøk rçkLkMkt{k{f yÚkðk íkku LkkuLk fkuBÞwrLkfuçk÷ ([uÃke Lknª) yuðk hkuøkku{kt Ãkrhðjíkík ÚkE 
þfu. 
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 rçkLkMkt¢k{f hkuøkkuLku hkufðk {kxu 

Lke[u Ëþkoðu÷kt òu¾{fkhf Ãkrhçk¤kuuLku rLkÞt�ký{kt hk¾eLku rçkLkMkt{k{f hkuøkkuLku hkufe þfkÞ Au:

 rçkLkíktËwhMík yknkh

ík{kfwLkwt MkuðLk

{kuZkLke MðåAíkkLkku y¼kð

þkherhf «ð]r¥kneLkíkk

ËkYLkwt MkuðLk

þk¤k Mkt[k÷fkuyu ÔÞÂõíkøkík Mð¼Aíkk, þkherhf «ð]r¥k yLku íktËwhMík yknkhLkk {n¥ð Ãkh ½ÞkLk 
furLÖík fhðwt òuEyu. ík{kfw yLku ËkYLkk MkuðLkLkk LkwfMkkLkfkhf Ãkrhýk{kuLku ¾kMk Ëþkoððkt òuEyu. 
ÃkkÞku {sçkqík yLku íktËwhMíkeLkku çktÄkðku òuEyu.
rçkLkMkt{k{f hkuøkkuLku Ëqh hk¾ku.
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{kuzâw÷

nwt {khk ¼kusLkLkwt ykÞkusLk fhwt Awt.

7

íktËwhMík ÷t[ 
çkkuõMk 

Mktíkwr÷ík ¼kusLkLke 
sYrhÞkík 

íktËwhMík yknkhLke 
Ã÷ux

xe{ MkuníkLkk
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Mktíkwr÷ík yknkhLke sYrhÞkík

ykÃkýu Mktíkwr÷ík yknkh ¾kðku òuEyu fu{ fu:

• yu Mkkhwt þkherhf ytu {kLkrMkf MðkMÚÞLku «kuíMkknLk ykÃku Au yLku ò¤ðe hk¾u Au.
• x[kRLkk MktË¼o{kt MðefkÞo nkuÞ yux÷wt s þhehLkwt ðsLk ò¤ðe hk¾u Au.
• yu{kt çkÄkt Ãkku»kf ík¥ðku ÞkuøÞ {kºkk{kt Mk{krð»x nkuÞ Au.
• yu{kt yknkhðirð½ÞLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

rfþkuhku {kxu íktËwhMík yknkhLke Ã÷ux{kt þwt nkuÞ Au ?

MÚkkrLkf ÃkËkÚkkuo, yuÚkrLkf VqzTMk, ykÃkýk ÃkMktËøkeLkk ÃkËkÚkkuo, VhMkkýLke [eòu, ykÃkýu Wøkkzeyu íku [eòu 
yÚkðk çkòh{ktÚke ¾heËeyu Aeyu- Ëhuf «fkhLkk yknkh nuÕÄe Ã÷ux{kt õÞktf Lku õÞktf Vex ÚkkÞ Au " yknkhLkwt 
sqÚk{kt ðøkeofhý ÚkkÞ Au fu{ fu íkuLkkt Ãkku»kf ík¥ðku Mkh¾kt Au. íkuLkkÚke íktËwhMíke ytu Mkw¾kfkhe{kt ðÄkhku fhu Au. 
ðkMíkð{kt, yk{ktLkk Ëhuf ÃkËkÚko ykÃkýk þhehLku ík{k{ Lknª, Ãký yuLkSo, íktËwhMíke y™u ð]rØ {kxu sYhe 
fux÷ktf Ãkku»kfík¥ðku Ãkqhkt Ãkkzu Au.  fkuE yuf s yknkh ík{k{ Ãkku»kf ík¥ðku Ãkqhkt Ãkkzíkku LkÚke. nuÕÄe Ã÷ux{kt 
ðÄkhu [hçke, ¾ktz ytu {eXwt ðÄkhu nkuÞ íkuðk ÃkËkÚkkuo hsq fhu Au su rfþkuhkuLkk ¼kusLkLkku rnMMkku nkuE þfu Ãký 
õÞkhuf s WÃkÞkuøk fhðku òuEyu.t
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Mkttíkwr÷ík yknkhLke sYrhÞkík 

• ¼kusLk (zkÞux) fXku¤-ytks, çkxkfk, yLÞ Mxk[eo ÃkËkÚkkuo íkÚkk V¤ku-þkf¼kSyku Ãkh ykÄkrhík nkuðwt òuEyu. (hkusLkk 
Ãk «fkh)

• fXku¤, V¤ku ytu þkf¼kSLkk sqÚk{ktÚke rðrðÄ ÃkËkÚkkuo sYhe Au, yk Ëhuf sqÚk{ktÚke ¼kusLkLkku yuf 1�3 rnMMkku  çkLkðku 
òuEyu.

• ¼kusLkLkku {kuxk ¼køkLkku 1�3 rnMMkku ËqÄ yLku zuhe «kuzõxTMkLkku íku{ s {ktMk, {kA÷e, �zkt, Ëk¤ yLku þªøkkuLkku nkuðku 
òuEyu

• ¾kýe-ÃkeýeLkku çknw s Úkkuzku ¼køk nkR Vux ytu�yÚkðk MkwøkhLkku W{uhe þfkÞ.

• rðrðÄíkk: rðrðÄ «fkhLkk ÃkËkÚkkuo ¾kð- ík{khu sYhe Ãkku»kf ík¥ðku {u¤ððk {kxu V¤ku, þkf¼kSyku yLku yLkks ¾kð. 
fkuE yuf ÃkËkÚko ykÃkýk þhehLku sYhe ík{k{ Ãkku»kf ík¥ðku, huMkk yLku yLÞ �xfku Ãkqhk Ãkkze þfu Lknª. rðrðÄíkkLku ÷eÄu 
¼kusLk{kt Mkkuz{, hMk yLku ykLktË Ãký W{uhkÞ Au. 

• Mktíkw÷Lk:  þhehLku sYhe Ãkku»kf ík¥ðku {¤e hnu íku {kxu Ëhuf yknkhsqÚk{ktÚke  hkus ÞkuøÞ «{ký{kt ÃkËkÚkkuo ¾kð. 
• {kuzhuþLk: yknkh y™u Ãkeýktyku yuðe heíku ÃkMktË fhku fu suÚke ík{Lku ðÄw Ãkzíke MkuåÞwhuxuz [hçke, fku÷uMxhku÷ y™u 

W{uhu÷e ¾ktz  ðøkh yuLkSo {¤e hnu. {kuzhuþLk yux÷u fu Úkkuze Úkkuze {kºkk{kt ¾kðkÚke nuÕÄe ðsLk s¤ðkR hnu Au ytu 
zkÞkrçkxeMk, «ËÞhkuøk yLku fuLMkh suðe MðkMÚÞLku ÷økíke íkf÷eVkuÚke çk[e þfkÞ Au. 

nuÕÄe ¾kýkÚke ík{khk SðLk{kt ykLktË W{uhkðku òuEyu !

nuÕÄe R®xøk Ã÷ux ík{Lku yuf MkkËk økúkrVf Vku{uox{kt  Mktíkwr÷ík yknkhLkwt ykÞkusLk 
fhðk{kt {ËË fhu Au.

nuÕÄe R®xøk Ã÷ux ¾kýk {kxuLkk ºký MktËuþk ykÃku Au: rðrðÄíkk, Mktíkw÷Lk yLku 
{kuzhuþLk.
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• V¤ku ytu þkf¼kSyku{kt ‘rËðMkLkk Ãkkt[’¾kðkLke Mk÷kn þk {kxu ykÃkðk{kt ykðu Au "
• MktþkuÄLk Ëþkoðu Au fu hkus V¤ku yLku þkf¼kS Ãkkt[ ðkh ¾kðkÚke fuLMkh suðk �kíkf hkuøkÚke hûký ykÃku Au. V¤ku ytu 

þkf¼kSyku ðÄkhu ¾kðkÚke rçkLk[uÃke hkuøkkuÚke MÚkq¤íkkLkwt òu¾{ �xe sE þfu Au. 
• ÃkkuþoLk rzMxkuþoLk (¾kðkLkwt «{ký Lk¬e fhðwt)  þwt Au " 
• òu huMxkuhLx{kt ÃkehMkkíke [eòu su{ ðÄkhu, íku{ �ýk çkk¤fku fux÷wt ¾kðwt òuEyu íku ytøku fþe MkqÍ Ähkðíkk nkuíkk LkÚke. 

¾hu¾h íkku ¼khíkeÞku Ãkkuíku fux÷wt ¾kÞ Au íkuLkku ytËkòu çknw ykuAku ÷økkðu Au. ðíko{kLk{kt {kuxku rnMMkku yux÷k {kxu ykÃku 
Au fu ¶Þkt MkwÄe Ähkð Lknª íÞkt MkwÄe ¾kð, Lknª fu ík{Lku Mktíkku»k ÚkkÞ íÞkt MkwÄe ¾kðwt. ÃkwJ ðÞLkk yLku çkk¤fku íku{ýu 
fux÷wt ¾kðwt íkuLkk rLkÞ{LkLke ûk{íkk økw{kðe çkuXk Au, fu{ fu íkuyku ¼q¾Lkk MktfuíkkuLku çknw ykuAk Mkkt¼¤u Au. ðÄwÃkzíkwt ¾kðwt 
ðÄkhkLke fu÷he, [hçke, Mku¼Þwhuxuz [hçkeLkku WÃkÞkuøk ÚkðkÚke ðÄw Ãkzíkwt Ãkku»ký MÚkq¤íkkLku Lkkuíkhu Au.

õÞkhuÞ ykùÞo ÚkÞwt Au !

ÃkkuþoLk rzMxkuþoLk Ãkh fk³kq {u¤ððk ytu ík{khe ¾kðkLke {kºkk yku$e fhðk {kxu

• s{ðk {kxu LkkLke rzþku, ðkxfeyku yLku fÃMk ÷uðk.

• ÞkË hk¾ku fu {ktMk, r[fLk yÚkðk {kA÷eLku ík{khe 
Ã÷ux{kt ÍkÍe søkk LkÚke ykÃkðkLke. yzÄe Ã÷ux 
þkf¼kS, V¤kuÚke ¼he Ëku.

• LkkLkk LkkLkk rnMMkk{kt, Äe{u Äe{u ¾kðku yLku ¼q¨Þk 
nkuð íkku s çkeS ðkh ÷ku.

• Ã÷ux{kt ÷RLku ¾kð, MkeÄwt Ãkufus{ktÚke Lknª, suÚke 
¾çkh íkku Ãkzu fu fux÷wt ¾ðkÞ Au.



73

   
 VL

k xkR{ 22

   
   

VLk xkR{ 23
þwt ík{khwt yk Ãkheûkýku ÃkkMk fhu Au ?
•   f÷h ¢t[ Ãkheûký
 Ëhuf ¼kusLk{kt rðrðÄ htøkku ytu xuõ[MkoLke ¾kº 

ðkLkøkeyku ÃkMktË fhðkLkku «ÞkMk fhku.
•   ÃkkR xuMx
 ík{khe Ã÷ux ÃkkR Au yu{ rð[khku ytu �0� ÃkkR V¤ku 

yLku þkf¼kS™e, 25%yLkks yLku yuf çkeS ðkxfe{kt 
zuhe «kuzõxTMk MkkÚku 2�� «kuxeLkLke [eòu su{ fu Ëk¤� 
{ktMk��zktÚke hkusLkwt ¼kusLk çkLku.

•   rËðMk{kt Ãkkt[ ðkh xuMx
 þkf¼kS yLku V¤ku Ëhhkus Ãkkt[ðkh ÷uðkt yu ík{khe 

Mkkhe íktËwhMíke {kxu yøkíÞLkkt Au. ÷ktçke íktËwhMíke {kxu 
íku{Lke økýºke fhðe.

ykÃkýk ¼kusLkLku f÷h fkuz (htøkr[ö) ykÃkeyu:
• -Ã÷uxLku ÃkuRLx fhðk MxÙkuçkuheÍLku Ënª{kt xkuMk fhku.
• -çkexYxLke M÷kRMkÚke Mk÷kzLku økkjLkþ fhku.
• -fkÃLko, xk{uxkt, Ãkk÷fLkkt Ãk¥kkt MkuLzrð[{kt W{uhku.
• -htøkkuÚke ykt¾ sýkðu íku fhíkktÞ ðÄkhu ¼kusLk øk{u 

Au �� V¤ku yLku þkf¼kSLkk {u�ÄLkw»ke htøkku ík{khe 
Ã÷ux{kt LÞwxÙeyLxTMkLkku ¾òLkku Xk÷ðu Au, su ík{k{ 
swËk swËk ÷k¼ ykÃku Au.
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nuÕÄe ÷t[çkkuõMk

hkusLkwt nuÕÄe ÷t[ ík{Lku ð]rØ, rðfkMk 
ytu þe¾ðk {kxu sYhe yuLkSo ytu 
Ãkku»kfík¥ðku Ãkqhkt Ãkkzþu. Mktíkwr÷ík, 
Ãkku»kf ÷t[ çkkuõMk{kt Lke[uLkk ºký 
yknkhsqÚkku{ktÚke rðrðÄ ðkLkøkeyku 
{qfe þfkÞ.

Vqz økúuz Ã÷kÂMxf zçkkLkwt r[ºk 

1
fkçkkuonkRzÙuxTMkÚke Mk{]Ø yknkh su{ fu fkuE 
Ãký «fkhLke hkux÷e, çkúuz, ¼kík yÚkðk 
huÃMk- yk yknkh yuLkSo Ãkqhe Ãkkzu Au.

3
«kuxeLkÚke Mk{]Ø yknkh su{ fu Ëk¤, ytfwrhík 
fXku¤, ÃkLkeh, [eÍ, xkuVw, �zkt, r[fLk, 
{kA÷e yÚkðk ÃkeLkx çkxh, ËqÄ yLku ËqÄLke 
ðkLkøkeyku. 

2
V¤ku yLku þkf¼kSyku ykÃkýLku 
rðxk{eLMk ytu {eLkhÕMk Ãkqhkt Ãkkzu Au 
su hkuøkku Mkk{u hûký Ãkqhwt Ãkkzu Au.
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yuMkyuLkyuV Vtzk

• MkðkhLkku LkkMíkku Lk fhðkÚke ykuAwt nktMk÷ ÚkkÞ 
yLku fk{ fhe Ëu¾kzðk{kt Ãký ykuAÃk ykðu Au. 
yuLke Mkk{u, Mkðkh{kt ÔÞðÂMÚkík yknkh ÷uðkÚke 
çkk¤fku Mkkhe heíku ¼ýe þfu Au fu{ fu yu{Lke ÃkkMku 
Ãkqhíke yuLkSo Au. íkuyku ðÄw Mkkhe heíku yufkøkú ÚkE 
þfu, ðÄw Mkh¤íkkÚke «	tku Wfu÷e þfu Au  ytu 
MLkkÞwyku Mkkhe heíku �zkÞ Au. su çkk¤fku Mkðkh{kt 
LkkMíkku ¾kÞ Au íkuyku{kt MÚkq¤íkk ÚkðkLke þõÞíkk 
ykuAe yLku Ãkqhíkwt fuÂÕþÞ{ {¤e hnu Au. ¾kðkLkwt 
AkuzðkÚke Ãkku»ký {kxuLke Mk{s Mkkhe LkÚke Úkíke !

• çkk¤fku, rfþkuhku ytu fkuE Ãký ô{hLkk ðÞMfku 
{kxu íktËwhMík ðsLk yu ÷ktçkk, MðMÚk yLku 
WíÃkkËfeÞ SðLk {kxuLke [kðe Au. Ãkku»kýÚke ¼hÃkqh yknkh 
su{ fu þkf¼kS, V¤ku, rðrðÄ ÄkLÞLke ðkLkøkeyku, ÷eLk 
{ktMk ytu zuhe «kuzõxMk ðøkuhuLkku Mk{kðuþ fhku. ¾kuhkf{kt fR 
ðkLkøkeyku ÷uðe íkuLke rððufÃkqðof ÃkMktËøke fhku y™u þkherhf 
heíku Mkr{Þ hnku. 

• þkfknkhe fu {kttMkknkhe çktLku yknkh, Ãkku»ký {kxu, íktËwhMíke 
ðÄkhðk {kxu y™u MðkMÚÞLke íkf÷eVku Úkíke hkufðk {kxu Ãkqhíkkt 
Ãkku»kf ík¥ðku ykÃku Au. 
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ík{khwt ÂM{ík nuÕÄe ríktËwhMík hk¾ku � ðkMíkð{kt Ëhuf sý {kxu, yLku 
¾kMk íkku çkk¤fku {kxu, M{kxo MLku�føk yux÷u fu LkkMíkkLke [eòu {kuZkLkwt 
Mkkhwt MðkMÚÞ ykÃke þfu. 
• ðkhtðkh MLkufLke R¼Ak ÚkkÞ íkuLke Ãkh fkçkq {u¤ðku. MLkuf{kt 

fkçkkuonkRzÙuxTMk ÷eÄk ÃkAe Ëhuf ð¾íku Ã÷kf{ktLkk çkuõxurhÞk 
yurMkz ÃkuËk fhu Au su ËktíkkuuLku 20 Úke 40 r{rLkx{kt LkwfMkkLk fhe 
þfu Au.

• Mkkhk Mktíkwr÷ík yknkh Ã÷kLk {kxu MLkuõMk çkwrØÃkqðof ÃkMktË fhku. 
íkkòt þkf¼kS, V¤ku( su{ fu MkVhsLk), MkkËwt Þkuøkxo, [eÍ ËqÄ 
yLku ÃkkuÃkfkSLko ¾kð.

• fzf fuLze, fV zÙkuÃMk ytu ÷ku÷eÃkkuÃk{ktÚke {¤íke Mkkfh MLkuõMk 
fhíkkt {kuZk{kt ÍzÃkÚke ykuøk¤u Au su Ëktíkku ð¼[u ¼hkR þfu Au, 
íkku {kuZk{kt Äe{u Äe{u ykuøk¤u yuðe Mkkfhðk¤e [eòu ÷ku.

• ftE Ãký ¾kÄk ÃkAe íkhík çkúþ fhðkLkwt hk¾ku. yuLkkÚke Ã÷kf 
Ëqh ÚkkÞ Au ytu Ãkku÷ký Ãkzíkwt yxfu Au. yknkhLkk fýku Ëktík{kt 
¼hkR Lk hnu íku {kxu Ëhuf ð¾ík sBÞk ÃkAe ÃkkýeÚke fkuøk¤k 
fhku.

nuÕÄe ÂM{ík {kxu nuÕÄe LkkMíkku

þwt ík{u 
òýku Aku ?

q ÞkuøÞ heíku Ã÷kLk fhu÷ LkkMíkkÚke ðÄw Ãkzíkwt ¾kðkLkwt hkufe þfkÞ 
Au.

q xur÷rðÍLk òuíkkt òuíkkt LkkMíkku ¾kðkLke- ¾kMk fheLku nkR-Vux, 
nkR-fu÷he Vqz ¾kðkLke ð]r¥k ðÄíke òÞ Au. 

q LkkMíkkLkwt Ãkkºk {kuxwt nkuÞ íkku ðÄw fu÷he W{uhkÞ Au. Ãkufus {kuxwt 
nkuÞ íkku ÷kufku ðÄw «{ký{kt ¾kÞ Au. 
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[k÷ku hMkkuE fheyu ! 

ynª ykÃku÷ íktËwhMík,  Lkku-fqf MLkuõMk çkLkkððkLkku «ÞkMk fheyu. yu çkLkkððk{kt Mkh¤  yLku 
{ò ykðu íkuðk Au yLku ðze÷kuLke Ëu¾hu¾ çknw ykuAe nkuÞ yÚkðk Lk nkuÞ íkku Ãký [k÷u.

• £qx yuLz ðursxuçk÷ fçkkçMk:  fk[kt þkf¼kS yLku V¤ku Íeýkt 
Íeýkt [kuhMk xwfzk([tõMk){kt fkÃke ÷ku. yuLku Ãkkík¤e MxeõMk{kt 
Ãkhkuðe ÷ku. (rzMfku÷kuhuþLk xk¤ðk {kxu, MkVhsLk, fu¤kt yÚkðk 
Ãkuh {kuMktçke fu ÷ªçkwLkk ¶ÞwMk{kt  Úkkuzk zeÃk fx fhku.)

• Ën�ðk¤e ðursMk ÂMxõMk : {q¤ku, fkfze yÚkðk økksh 
ÂMxõMkLkk ykfkh{kt fkÃke ÷ku. Ënª{kt çkku¤eLku ¾kð.

• £qx þuf: yuf Zktfýkðk¤k ðkMký{kt yzÄku fÃk ÷ku-Vux |qx Þkuøkxo 
÷ku yLku yzÄku fÃk Xtzku |qx ¶ÞwMk ÷ku. Zktfýwt xkRx çktÄ nkuðwt 
òuEyu. çktLkuLku þuf fhku yLku fÃk{kt huzeLku Mkðo fhku. 

• MkuLzrð[ fx ykWxTMk:  fqfe fxMkoLkku WÃkÞkuøk fheLku Mxkh yLku 
nkxoLkk ykfkh{kt [eÍ ytu nku÷-økúuRLk çkúuzLke M÷kRMk fkÃkku. íku 
ÃkAe íku{Lku MkkÚku {qfeLku VLk MkuLzrð[ çkLkkðku. 

• çkLkkLkk ÃkkuÃMk: fu¤kLke Ak÷ fkZku. Þkuøkxo{kt zeÃk fhku. íku ÃkAe 
{þ fkÃLko ^÷uõMk{kt hku÷ fhe |eÍ{kt {qfku.
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yuMkyuLkyuV Vtzk

• r{ºkku MkkÚku Vex hnku. þwt ík{u ftE fhðk R¼Aku Aku " ynª 
Ëþkoðu÷ «ð]r¥k r{ºk MkkÚku fhku suÚke Vex hnuðkÞ y™u {ò 
Ãký ÚkkÞ.

• 30 r{rLkx ðnu÷kt 4Xku, yLku rËðMkLke þYykík yuf 
rçkúMf ðkÃfÚke fhku. ík{khk r{ºkku MkkÚku [k÷ðkLkwt Mk{ÞÃkºkf 
çkLkkðku. 

• fþef «ð]r¥k fhku: xurLkMk, r{fux h{ku yÚkðk þk¤kLkk 
VtõþLk{kt zkLMkLke {Ík {kýku. 

• VkuLk Ãkh ðkíkku fhðkLku çkË÷u [k÷ku yLku r{ºkku MkkÚku ðkík 
fhku.

• þk¤kLke yÚkðk fkuBÞwrLkxe MÃkkuxoTTMk xe{{kt òuzkð.
• yur÷ðuxh (r÷^x) fu yuMfu÷uxhLku çkË÷u ËkËhLkku WÃkÞkuøk 

fhku. ÃkøkrÚkÞkt [Zðk yu «ËÞ {kxu Mkkhe fMkhík Au, fu÷he 
çkLko fhu Au yLku MLkkÞwyku {sçkqík fhu Au. 

• ík{khk ÷t[ çkúuf{kt ík{khk �hLke ykMkÃkkMk -ytËh fu 
çknkh- [k÷ku. ftRf LkkMíkk {kxu ÷÷[kðkLku çkË÷u ík{khe 
yuLkSo çkLko fhþku. 

• ík{khk Ãkk¤u÷k «kýe MkkÚku h{ku. LkkLkk çkk¤fLke {kVf 
fux÷ktf fqíkhktLku r|Mçke h{ðwt øk{u Au �

• rzLkh Ãknu÷kt yLku rzLkh ÃkAe [k÷ku yLku fwxwtçkesLkku MkkÚku 
ðkíkku fhku.

• Úkkuzwtf çkkøkfk{ fhku.(þkf¼kS yLku hkuÃkk WAuhku).
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[k÷ku hMkkuE fheyu ! 

ynª ykÃku÷ íktËwhMík,  Lkku-fqf MLkuõMk çkLkkððkLkku «ÞkMk fheyu. yu çkLkkððk{kt Mkh¤  yLku 
{ò ykðu íkuðk Au yLku ðze÷kuLke Ëu¾hu¾ çknw ykuAe nkuÞ yÚkðk Lk nkuÞ íkku Ãký [k÷u.

• £qx yuLz ðursxuçk÷ fçkkçMk:  fk[kt þkf¼kS yLku V¤ku Íeýkt 
Íeýkt [kuhMk xwfzk([tõMk){kt fkÃke ÷ku. yuLku Ãkkík¤e MxeõMk{kt 
Ãkhkuðe ÷ku. (rzMfku÷kuhuþLk xk¤ðk {kxu, MkVhsLk, fu¤kt yÚkðk 
Ãkuh {kuMktçke fu ÷ªçkwLkk ¶ÞwMk{kt  Úkkuzk zeÃk fx fhku.)

• Ën�ðk¤e ðursMk ÂMxõMk : {q¤ku, fkfze yÚkðk økksh 
ÂMxõMkLkk ykfkh{kt fkÃke ÷ku. Ënª{kt çkku¤eLku ¾kð.

• £qx þuf: yuf Zktfýkðk¤k ðkMký{kt yzÄku fÃk ÷ku-Vux |qx Þkuøkxo 
÷ku yLku yzÄku fÃk Xtzku |qx ¶ÞwMk ÷ku. Zktfýwt xkRx çktÄ nkuðwt 
òuEyu. çktLkuLku þuf fhku yLku fÃk{kt huzeLku Mkðo fhku. 

• MkuLzrð[ fx ykWxTMk:  fqfe fxMkoLkku WÃkÞkuøk fheLku Mxkh yLku 
nkxoLkk ykfkh{kt [eÍ ytu nku÷-økúuRLk çkúuzLke M÷kRMk fkÃkku. íku 
ÃkAe íku{Lku MkkÚku {qfeLku VLk MkuLzrð[ çkLkkðku. 

• çkLkkLkk ÃkkuÃMk: fu¤kLke Ak÷ fkZku. Þkuøkxo{kt zeÃk fhku. íku ÃkAe 
{þ fkÃLko ^÷uõMk{kt hku÷ fhe |eÍ{kt {qfku.
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yuMkyuLkyuV Vtzk

• r{ºkku MkkÚku Vex hnku. þwt ík{u ftE fhðk R¼Aku Aku " ynª 
Ëþkoðu÷ «ð]r¥k r{ºk MkkÚku fhku suÚke Vex hnuðkÞ ytu {ò 
Ãký ÚkkÞ.

• 30 r{rLkx ðnu÷kt 4Xku, yLku rËðMkLke þYykík yuf 
rçkúMf ðkÃfÚke fhku. ík{khk r{ºkku MkkÚku [k÷ðkLkwt Mk{ÞÃkºkf 
çkLkkðku. 

• fþef «ð]r¥k fhku: xurLkMk, r{fux h{ku yÚkðk þk¤kLkk 
VtõþLk{kt zkLMkLke {Ík {kýku. 

• VkuLk Ãkh ðkíkku fhðkLku çkË÷u [k÷ku yLku r{ºkku MkkÚku ðkík 
fhku.

• þk¤kLke yÚkðk fkuBÞwrLkxe MÃkkuxoTTMk xe{{kt òuzkð.
• yur÷ðuxh (r÷^x) fu yuMfu÷uxhLku çkË÷u ËkËhLkku WÃkÞkuøk 

fhku. ÃkøkrÚkÞkt [Zðk yu «ËÞ {kxu Mkkhe fMkhík Au, fu÷he 
çkLko fhu Au yLku MLkkÞwyku {sçkqík fhu Au. 

• ík{khk ÷t[ çkúuf{kt ík{khk �hLke ykMkÃkkMk -ytËh fu 
çknkh- [k÷ku. ftRf LkkMíkk {kxu ÷÷[kðkLku çkË÷u ík{khe 
yuLkSo çkLko fhþku. 

• ík{khk Ãkk¤u÷k «kýe MkkÚku h{ku. LkkLkk çkk¤fLke {kVf 
fux÷ktf fqíkhktLku r|Mçke h{ðwt øk{u Au �

• rzLkh Ãknu÷kt yLku rzLkh ÃkAe [k÷ku yLku fwxwtçkesLkku MkkÚku 
ðkíkku fhku.

• Úkkuzwtf çkkøkfk{ fhku.(þkf¼kS yLku hkuÃkk WAuhku).



71

xe{ MkuníkLkk

{kuzâw÷

xqÕMk yuLz xÙufMko

8

yuMkuMk{uLx 
xÙufMko

xuð Ãkkzíkkt 
xqÕMk
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xuð Ãkkzíkkt 
xqÕMk yLku 
yuMkuMk{uLx 

xÙufMko 
Mkux 1
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{khwt zuhe- zkux xÙufh

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Yogurt/
Curd

ykRM{e{

çkxh

ÃkLkeh

[eÍ

Ënª� Þkuøkxo

ËqÄ 

{khwt zuhe fì÷uLzh 

1        2       3       4        5       6       7        8       9      10     11     12    13     14     15

zuheLke Ëhuf [es {kxu yuf zkux (xÃkfwt) Ëkuhðwt. ykÃkýu òuEyu fu ík{u fux÷k {sçkqík Aku:

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu 
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{khwt Mkwøkh xÙufh 
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{khwt ÃkkýeLkwt xÙufh-

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

Day
1

Day
2

Day
3

Day
4

Day
5

Day
6

Day
7

ík{u yXðkrzÞk Ëhr{ÞkLk fux÷wt Ãkkýe Ãkeyku Aku íkuLku {kxu 
¶Þkhu ík{u yuf fÃk(yuf fÃk -1�0 r{r÷) Ãkkýe Ãkeyku 
íÞkhu Ëhuf xeÃkktLku ðkË¤e htøku htøkku.
hkus Ãkkýe ÃkeðkLkwt fw÷ «{ký (çkeòt Ãkeýkt Mkrník)
4-8 ð»ko {kxu �-6 fÃk 
9-12 ð»ko {kxu 7-8 fÃk
13 Úke ðÄkhu ð»koLkk {kxu 8-10 fÃk
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{khwt íktËwhMík yknkh xÙufh 

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

Ëhuf {{ ykÃku÷ Ãkxku {rnLkkLkku Ëhuf rËðMk çkíkkðu Au. 
xÙufh Ãkh hkus ík{u ¾kÄu÷ Vqz øk]ÃkLkku htøk {u[ fheLku rxf 
fhku. swyku fu rçkLkíktËwhMík yknkhLkku WÃkÞkuøk rËðMku 
rËðMku ykuAku Úkíkku òÞ. 

rçkLkíktËwhMík yknkhLke Mk{sqrík:
rçkLkíktËwhMík yknkh yux÷u yuðku fkuE Ãký ¾kuhkf fu su{kt 
sYhe Ãkku»kfík¥ðku LkrnðíkT nkuÞ yLku fu÷he íkÚkk MkkurzÞ{Lkwt 
«{ký x[wt nkuÞ. ykðk ¾kuhkf{kt «kuxeLk, rðxkr{LMk fu 
r{LkhÕMk  nkuíkkt LkÚke yÚkðk LkrnðíkT nkuÞ Au. Ãkhtíkw {eXwt, 
Mkkfh yLku [hçke ðÄkhu nkuÞ Au. 
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{khwt MðåAíkk xÙufh 

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

1. ÃkuÂLMk÷Úke stíkwyku {khíkk sE™u xÙufh Ãkh fk{ fhðwt.

2. ßÞkhu ¤ÞÂõíkøkík Mð´Aíkk (nk5rsLk)Lke �ð]r¥k fhku íÞkhu yuf stíkw {khku.
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Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

{khwt £qx xÙufh

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------
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Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

{khwt ðuS xÙufh

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------
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xuð Ãkkzíkkt 
xqÕMk yLku 
yuMkuMk{uLx 

xÙufMko 
Mkux 2
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{khwt zuhe- zkux xÙufh

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Yogurt/
Curd

ykRM{e{

çkxh

ÃkLkeh

[eÍ

Ënª� Þkuøkxo

ËqÄ 

{khwt zuhe fì÷uLzh 

1        2       3       4        5       6       7        8       9      10     11     12    13     14     15

zuheLke Ëhuf [es {kxu yuf zkux (xÃkfwt) Ëkuhðwt. ykÃkýu òuEyu fu ík{u fux÷k {sçkqík Aku:

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu 
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{khwt Mkwøkh xÙufh 

y
k W

Ëkn
hý

 s
wy

ku. 
hkus

 ¾
ðk

Þu÷
 ð

kLk
øke

 Mk
k{

u rx
f f

hð
e. 

ò
u y

u ð
Mík

w ík
{u 

y
uf f

hí
kkt 

ðÄ
w ð

kh 
¾k

Äe
 n

kuÞ
 ík

ku y
u s

 çk
kuõM

k{
kt í

k{
u y

uf f
hí

kkt 
ðÄ

khu 
rxf

 fh
e þ

fku 
Ak

u. 

Mkúk
uík:

 xqÕ
Mk 

y
uLz

 xÙuf
Mko 

ry
kLk

eoÍ
 V

exf
ezTÍ

-ík
tËwh

Mík
 çk

k¤
rð

fkM
kLk

u W
¥kus

Lk 
{k

xu



92



93

{khwt ÃkkýeLkwt xÙufh-

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

Day
1

Day
2

Day
3

Day
4

Day
5

Day
6

Day
7

ík{u yXðkrzÞk Ëhr{ÞkLk fux÷wt Ãkkýe Ãkeyku Aku íkuLku {kxu 
¶Þkhu ík{u yuf fÃk(yuf fÃk -1�0 r{r÷) Ãkkýe Ãkeyku 
íÞkhu Ëhuf xeÃkktLku ðkË¤e htøku htøkku.
hkus Ãkkýe ÃkeðkLkwt fw÷ «{ký (çkeòt Ãkeýkt Mkrník)
4-8 ð»ko {kxu �-6 fÃk 
9-12 ð»ko {kxu 7-8 fÃk
13 Úke ð»koLkk {kxu 8-10 fÃk
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{khwt íktËwhMík yknkh xÙufh 

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

Ëhuf {{ ykÃku÷ Ãkxku {rnLkkLkku Ëhuf rËðMk çkíkkðu Au. 
xÙufh Ãkh hkus ík{u ¾kÄu÷ Vqz øk]ÃkLkku htøk {u[ fheLku rxf 
fhku. swyku fu rçkLkíktËwhMík yknkhLkku WÃkÞkuøk rËðMku 
rËðMku ykuAku Úkíkku òÞ. 

rçkLkíktËwhMík yknkhLke Mk{sqrík:
rçkLkíktËwhMík yknkh yux÷u yuðku fkuE Ãký ¾kuhkf fu su{kt 
sYhe Ãkku»kfík¥ðku LkrnðíkT nkuÞ yLku fu÷he íkÚkk MkkurzÞ{Lkwt 
«{ký x[wt nkuÞ. ykðk ¾kuhkf{kt «kuxeLk, rðxkr{LMk fu 
r{LkhÕMk  nkuíkkt LkÚke yÚkðk LkrnðíkT nkuÞ Au. Ãkhtíkw {eXwt, 
Mkkfh yLku [hçke ðÄkhu nkuÞ Au. 
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{khwt MðåAíkk xÙufh 

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------

Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

1. ÃkuÂLMk÷Úke stíkwyku {khíkk sE™u xÙufh Ãkh fk{ fhðwt.

2. ßÞkhu ¤ÞÂõíkøkík Mð´Aíkk (nk5rsLk)Lke �ð]r¥k fhku íÞkhu yuf stíkw {khku.
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Mkúkuík: xqÕMk yuLz xÙufMko rykLkeoÍ VexfezTÍ-íktËwhMík çkk¤rðfkMkLku W¥kusLk {kxu

{khwt £qx xÙufh

Lkk{------------------------------------------------------------------------------
ðøko--------------------------------- rð¼køk  -----------------------------------
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