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4 bÂwæºø±Vü‰s¡+

4.1  s¡ø£s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T

Á|ü‹s√E eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T eTq≈£î X¯øÏÔì Çdü÷Ô, X¯Øs¡

ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. Äs√>±´ìï ÇkÕÔsTT. nsTT‘˚ Hê$<é,

ns¡TD, kÕ>∑sY\T Á|ü‹s√p @y˚T$T ‹+{≤s√ #·÷<ë›+.

Hê$<é Á|ü‹s√E nqï+˝À |ü#·Ã&ç, ø±s¡+bı&ç, q÷HÓ ø£\T|ü⁄≈£îì

ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+{≤&ÉT. m|ü&√ >±ì bÕ\T, |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T,

Ä≈£î≈£Ls¡\T rdüTø√&ÉT. n|ü&É|ü&ÉT <äTø±D+˝À ø=qT≈£îÿqï ∫s¡T‹+&ç

‹+≥÷ ñ+{≤&ÉT.

ns¡TD Á|ü‹s√E ∫|t‡, e÷¬sÿ{Ÿ˝À <=]πø $Tø£ÃsY, _düÿ{Ÿ\T,

◊dtÁø°+\T, Áu…&é̀ C≤yéT, q÷&ÉT Ÿ̋‡ e+{Ï$ m+‘√ Çwüº+>± ‹+≥T+~.

‘·qT s√p ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À Çy˚ m≈£îÿe>± ñ+{≤sTT. nqï+,

≈£Ls¡>±j·T\T, |ü+&ÉT ¢, Ä≈£î≈£Ls¡\T, |ü|ü\T ÄVü‰s¡+>±

rdüTø√e&ÜìøÏ Çwüº|ü&É<äT.

kÕ>∑sY ‘·qT rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À s¡ø£s¡ø±\ ≈£Ls¡>±j·T\T,

∫s¡T<ÛëHê´\T, >∑T&ÉT¢, Ä≈£î≈£Ls¡\T, |ü+&ÉT¢ e+{Ï$ rdüT≈£î+{≤&ÉT.

Ç+{À¢ |ü©¢\T, qTe⁄«\‘√ #˚dæq \&É÷¶\qT ‹+{≤&ÉT. yÓTT\¬ø‹Ôq –+»\T, |ü∫Ãø±j·T>∑÷s¡\T ≈£L&Ü yê]+{À¢

ÄVü‰s¡+>± ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T. ñ&Éø£u…{Ïºq ˝Ò<ë y˚sTT+∫q |ü©¢\T, ô|dü\T, X¯q>∑\T, ø£+<äT\T ‹+{≤s¡T.

C§qïù|˝≤\T, C§qïs=f…º\T, n+ã*ì ≈£L&Ü ‘·eT ÄVü‰s¡+˝À ñ|üjÓ÷–düTÔ+{≤s¡T.

»≥¢̋ À #·]Ã+#·+&ç
Hê$<é πøe\+ |ü#·Ãfi¯¢‘√ e÷Á‘·y˚T uÛÀ»q+ #˚j·T&ÜìøÏ ø±s¡D≤\T @yÓTÆ

ñ+&Ée#·TÃ?

ns¡TD ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ dü¬s’qy˚Hê? m+<äT≈£î?

ô|’ eTT>∑TZ]˝À MTs¡T me]˝≤>± ‹+≥THêïs¡T?

ô|’ eTT>∑TZ]˝À me]$ dü¬s’q ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ nì MTs¡T nqT≈£î+≥THêïs¡T?

m+<äT≈£î?
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eTq+ rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ô|’qH˚ eTq Äs√>∑́ + Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~. Á|ürs√E eTq+ nìï

s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\qT rdüTø√yê*. eTq+ ô|s¡>∑&ÜìøÏ, eTq≈£î X̄øÏÔìe«&ÜìøÏ, eTq+ Äs√>∑́ +>± ñ+&É&ÜìøÏ,

eTq˝À s√>±\qT ‘·≥Tº≈£îH˚ X¯øÏÔ ø£*– ñ+&É&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\qT ‹Hê*. eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡

|ü<ësêú̋ À¢ y˚{Ï̋ À @y˚TeTT+{≤jÓ÷ ‘Ó\TkÕ MT≈£î?

4.2  X¯øÏÔì#˚Ã ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ` ∫s¡T<ÛëHê´\T
e], >√<ÛäTeT\T, C§qï\T, yÓTTø£ÿC§qï\T, ‘Ó’<ä\T (sê>∑T\T), dü»®\T, kÕeT\T, ø=Ás¡\T, yÓTT<ä̋ …’q$

∫s¡T<ëHê´\T. M{Ïì ‹q&É+ <ë«sê eTq X¯ØsêìøÏ nedüs¡yÓTÆq X¯øÏÔ \_ÛdüTÔ+~. Ä&É{≤ìøÏ, |üì#˚j·T&ÜìøÏ

X¯Øs¡+˝Àì $$<Ûä uÛ≤>±\T |üì #˚j·T&ÜìøÏ X¯øÏÔ nedüs¡+. X¯ØsêìøÏ X¯øÏÔì Ç#˚Ã |ü<ësêú\qT ª|æ+&ç |ü<ësêú\Tμ

Ò̋<ë ªø±s√“ôV’≤Á&˚{Ÿ‡μ n+{≤s¡T. ∫s¡T<ÛëHê´\˝À |æ+&ç |ü<ësêú\T n~Ûø£ |ü]e÷D+˝À ñ+{≤sTT. ‘·≈£îÿe

|ü]e÷D+˝À Áb˛{°qT\T, $≥$THé\T, Kì» \eD≤\T e+{Ï b˛wüø£ |ü<ësêú\T ≈£L&Ü ñ+{≤sTT.

|æ+&ç|ü<ësêú\Tqï |ü<ësêú\qT øÏ+~ ∫Á‘ê˝À¢ #·÷<ë›+.

yÓTTø£ÿC§qï\T

‘Ó’<ä\T dü»®\T

C§qï\T

e&ÉT¢ >√<ÛäTeT\T

»≥¢̋ À #·]Ã+#·+&ç
ô|’ yê{Ï̋ À MT≈£î ‘Ó*j·Tì$ @$?

ô|’yê{Ï‘√ @j˚T ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ‘·j·÷s¡T#˚kÕÔs¡T? n$ MTøÏwüºy˚THê?

ô|’ yê{Ï̋ À MT Ç+{À¢ ‹H˚$ @$?

sê>∑T\T, dü»®\T, C§qï\T, ø=Ás¡\T e+{Ï$ yê&É&É+ ‘·–Z+~. m+<äT≈£î?

m≈£îÿe>± _j·T´+ Ò̋<ë >√<ÛäTeT\T Ò̋<ë C§qï Ò̋ï yê&ÉT‘·T+{≤¬s+<äT≈£î?
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|ü<ësêú\T ≈£L&Ü X̄ØsêìøÏ X̄øÏÔì ÇkÕÔsTT. ø=e⁄«\T X̄Øs¡+˝À ì\Te ñ+{≤sTT. n<äq|ü⁄ X̄øÏÔ nedüs¡yÓTÆq|ü&ÉT

ø=e⁄« s¡÷|ü+˝À ì\Te ñqï X¯øÏÔ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

4.3. ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ñ|üjÓ÷>∑|ü&˚ ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T ̀  |ü|ü<ÛëHê´\T, bÕ\T, >∑T&ÉT¢
X¯q>∑\T, ô|düs¡T¢, $TqTeTT\T, ø£+<äT\T, ãsƒê˙\T, ∫≈£îÿ&ÉT –+»\T yÓTT<ä\>∑Tq$ |ü|ü <ÛëHê´\T.

M{Ï‘√ bÕ≥T >∑T&ÉT¢, e÷+dü+ ‹q&É+ <ë«sê XÊØs¡ø£ ô|s¡T>∑T<ä\ »s¡T>∑T‘·T+~. eTq+ u≤>± ô|s¡T>∑T‘ê+.

Ä\T>∑&É¶, #·¬øÿs¡,

u…\¢+, ∫\ø£&É<äT+|ü,

s¡ø£s¡ø±\ |ü+&É¢̋ À ≈£L&Ü

X¯øÏÔì#˚Ã b˛wüø£ |ü<ësêú\T

ñ+{≤sTT. yÓqï, HÓsTT´,

q÷HÓ yÓTT<ä\>∑T yê{Ï̋ À

m≈£îÿe ø=e⁄«\T

ñ+{≤sTT. ø=e⁄«

X¯q>∑\T ô|düs¡T¢

ø£+<äT\T$TqTeTT\T

∫≈£îÿ&ÉT ãsƒêì

bÕ\T #˚|ü\T >∑T&ÉT¢ e÷+dü+
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eTq X¯Øs¡+˝À m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT ø=ìï ø£D≤\T #·ìb˛‘·÷, yê{Ï kÕúq+˝À ø=‘·Ô$ |ü⁄&ÉT‘·T+{≤sTT. <Óã“\T

‘·–*q|ü&ÉT >±j·÷\T @s¡Œ&çq|ü⁄&ÉT yê{Ïì e÷qŒ&ÜìøÏ ø=‘·Ôø£D≤\T |ü⁄&ÉT‘êsTT. ø=‘·Ô ø£D≤\T |ü⁄≥º&É+˝À

>±j·÷\qT, |ü⁄+&É¢qT e÷qŒ&É+˝À ªÁb˛{°Hé\T (e÷+düø£è‘·TÔ\T)μ nH˚ b˛wüø±\T nedüs¡+. á Áb˛{°Hé\T |ü|ü

<ÛëHê´˝À¢ ñ+{≤sTT. |ü|ü <ÛëHê´˝À¢ Áb˛{°Hé̋ Ò ø±≈£î+&Ü ‘·≈£îÿe |ü]e÷D≤˝À¢ |æ+&ç |ü<ësêú\T, $≥$THé\T,

Kì» \eD≤\T ≈£L&Ü ñ+{≤sTT. #˚|ü\T, >∑T&ÉT¢, e÷+dü+, bÕ\˝À¢ ≈£L&Ü Ábı{°Hé\T n~Ûø£+>± ñ+{≤sTT.

bÕ\T ‘ê>∑&É+ e\¢ bÕ\˝À ñ+&̊ ø±*¸j·T+ meTTø£\ ô|s¡T>∑T<ä\≈£î, n$ |ü{Ïwüº+>± ñ+&É&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT.

ø±e⁄q eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À Á|ü‹s√E |ü|ü<ÛëHê´\T, bÕ\T, >∑T&ÉT¢ ñ+&˚̋ ≤ #·÷düTø√yê*.

4.4. Äs√>±´ìï#˚Ã ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T ̀  |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T
eTq+ ‹qï |æ+&ç |ü<ësêú\qT, e÷+düø£è‘·TÔ\qT X¯Øs¡+ $ìjÓ÷–+#·Tø√e&É+˝À $≥$THé\T

ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. njÓ÷&çHé, bÕdüŒ¤s¡dt, ø±*¸j·T+, ÇqTeTT e+{Ï Kì» \eD≤\T Áb˛{°Hé\‘√ ø£*dæ X¯Øs¡

uÛ≤>±\˝À uÛ≤>∑yÓTÆ ñ+{≤sTT. s¡ø£Ô+˝À ÇqTeTT, meTTø£̋ À¢, <ä+‘ê˝À¢ ø±*¸j·T+, bÕdüŒ¤s¡dt\T ñ+{≤sTT.

<ÛëHê´\T yÓTT\¬ø‹Ôq –+»˝À¢, |ü⁄*j·Tu…{Ïº ‘·j·÷s¡T#˚dæq ÄVü‰s¡ |ü<ësêú̋ À¢ (Ç&ç¢, <√dü, .......,) ≈£L&Ü

$≥$THé\T ñ+{≤sTT. |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T˝À¢ eTq≈£î nedüs¡yÓTÆq $≥$THé\T, Kì» \eD≤\T |ü⁄wüÿ\+>±

ñ+{≤sTT.

»≥Tº |üì
eTT+<äT ù|J˝Àì yê{Ï̋ À MT≈£î ‘Ó*‡q$ @$?

yê{Ï‘√ @j˚T ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T #˚kÕÔs¡T? n$ MT≈£î Çwüºy˚THê? m+<äT≈£î?

MT Ç+{À¢ @j˚T |ü|ü\qT yê&ÉT‘·THêïs¡T? yê{Ï‘√ @+ #˚kÕÔs¡T?

ns<äs¡÷ >∑T&ÉT¢, bÕ\T, ô|s¡T>∑T e+{Ï$ s√p ÄVü‰s¡+>± rdüTø√ Ò̋s¡T m+<äT≈£î?

≈£Ls¡>±j·T\T |ü+&ÉT¢

Ä≈£î≈£Ls¡\T
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eTq X¯ØsêìøÏ ø±s√“ôV’≤Á&˚{Ÿ\T, Ábı{°Hé\‘√ b˛*Ãq|ü&ÉT $≥$THé\T, Kì» \eD≤\T #ê˝≤ ‘·≈£îÿe

|ü]e÷D+˝À nedüs¡eTe⁄‘êsTT. Ç$ n‘·́ edüs¡+ m+<äTø£+fÒ Ç$ eTq ÄVü‰s¡+˝À ‘·≈£îÿyÓ’‘̊ eTq+ nHês√>∑́ +

bÕ\e⁄‘ê+. Ç$ yê´<ÛäT\qT m<äTs=ÿ+{≤sTT. s√>±\qT ‘·≥Tº≈£îH˚ X¯øÏÔì ÇkÕÔsTT. Ç$ Äs√>∑́  dü+s¡ø£åø±\T.

4.5 ÄVü‰s¡+ ÁbÕeTTK´‘·
4.5.1. ÄVü‰s¡+ ` Äs√>∑´+

Ä˝À∫+#·+&ç, #Ó|üŒ+&ç
s¡w”à, ¬ø’̋ ≤wt\T n˝≤ m+<äT≈£îHêïs¡T? yê] Äs√>∑́ + yÓTs¡T>∑T|ü&Ü\+fÒ yês¡T @y˚T$T ‹Hê*?

s¡w”à ej·TdüT‡ 5 dü+e‘·‡sê\T.
s¡w”à eT÷&ÉT dü+e‘·‡sê\

ej·TdüT‡ ñqï≥T¢>± ø£ì|ædüTÔ+~.

ÄyÓT ø±fi¯ó¢, #˚‘·T\T

düqï>± ñ+{≤sTT bı≥º

≈£î+&É̋ ≤>± ñ+≥T+~. ‘·s¡#·T>±

»ãT“ |ü&ÉT‘·T+~. ÄyÓT

m|ü&É÷ n\dæb˛sTTq≥T¢>±

ñ+≥T+~. Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü

ã&çøÏ b˛˝Ò<äT. Ä≥\T Ä&É&ÜìøÏ ≈£L&Ü ÄyÓT≈£î

X¯øÏÔ ˝Ò<äT.

ÄVü‰s¡+

s√E≈£î ø=+#Ó+ nqï+, ˇø£ s=f…º ≈£L&Ü

<=s¡ø£&É+ ø£wüº+.

¬ø’̋ ≤wt ej·TdüT‡ 7 dü+e‘·‡sê\T.

¬ø’̋ ≤wt ‘·q ej·TdüT‡ ø£+f…

m≈£îÿe ej·TdüT‡ ñqï≥T¢>±

ø£ì|ækÕÔ&ÉT. n‘·&ÉT ˝≤e⁄>±

ñ+{≤&ÉT. q&Ée&É+, |üs¡T¬>‘·Ô&É+,

ø£wüº+>± ñ+≥T+~. s√EyêØ

|üqT˝À¢ #·Ts¡T≈£î>± ñ+&É&ÉT.

m≈£îÿe düeTj·T+ f…*$»Hé

#·÷düTÔ+{≤&ÉT.

ÄVü‰s¡+

Ç+{À¢ e+&çq nqï+,

≈£Ls¡>±j·T\T, |ü|ü, s=f…º\T ‹q&ÜìøÏ Çwüº|ü&É&ÉT.

∫|t‡, ãs¡ZsY, |æC≤®, ≈£L˝ŸÁ&ç+ø˘‡ e+{Ï$ e÷Á‘·y˚T

‹+≥T+{≤&ÉT.

Ä˝À∫+#·+&ç, #Ó|üŒ+&ç
>∑‘· yês¡+ s√E\T>± MTs¡T @@ Ä≈£î≈£Ls¡\T, |ü+&ÉT¢ rdüT≈£îHêïs¡T?

MTs¡T ‹H˚ |ü∫Ã ≈£Ls¡>±j·T\T @$?

MT]+‘·es¡≈£î ‹qì |ü+&É¢ ù|s¡T¢ sêj·T+&ç.

MTs¡T s√E |ü+&ÉT¢ rdüTø√ø£b˛e&ÜìøÏ ø±s¡D≤\T #Ó|üŒ+&ç, sêj·T+&ç.

MT ÁbÕ+‘·+˝À ø=q≈£î+&Ü \_Û+#˚ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T Ò̋$?

yê´<ÛäT\qT m<äTs=ÿì Äs√>±´ìï Ç#˚Ã ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T @$?
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4.5.2. b˛wüø±Vü‰s¡+
eTq+ s¡wæà, ¬ø’̋ ≤wt\ >∑T]+∫ ‘Ó\TdüT≈£îHêï+ ø£<ë! ¬ø’̋ ≤wt Ç+{À¢ ‘·j·÷s¡T#˚dæq ÄVü‰sêìï Çwüº|ü&É&ÉT.

eTs√ yÓ’|ü⁄ s¡wæàøÏ ÄVü‰s¡+ <=s¡ø£&É+ ø£wüº+>± ñ+~. uÛ≤s¡‘·<̊X̄+˝À dü>±ìøÏ ô|’>± |æ\¢\≈£î dü]jÓÆTq b˛wüø±Vü‰s¡+

<=s¡ø£&É+ ˝Ò<äT. düÁø£eT+>± ô|s¡>∑&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq ø£˙dü ÄVü‰s¡+ yê]øÏ n+<äTu≤≥T˝À ˝Ò<äT. n˝≤

m+<äT≈£î »s¡T>∑T‘·Tqï~ Ä˝À∫+#·+&ç. á ∫Hêïs¡T\T ã\V”≤q+>± ñ+&ç ‘·s¡T#·T>± s√>±\ u≤]q|ü&ç,

nHês√>∑́ +‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. dü¬s’q b˛wüø±Vü‰s¡+ bı+<ä&É+ nH˚~ Á|ü‹ ∫Hêï] Vü≤≈£îÿ. Ç+<äTø√dü+ ã&çøÏ

yÓfi‚fl |æ\¢\+<ä]ø° Á|üuÛÑT‘·« bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ Á|üuÛÑT‘·«+ eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»q |ü<∏äø±ìï neT\T|üs¡TdüTÔHêïs¡T. bÕsƒ¡XÊ\˝À

|æ\¢\+<ä]ø° bÂwæ̃ø±Vü‰sêìï n+~+#˚ @sêŒ≥T¢ #˚XÊs¡T. ‘·|üŒìdü]>± |æ\¢\+<äs¡÷ eT<Ûë´Vü≤ï+ bÕsƒ¡XÊ\˝ÀH˚

uÛÀ»q+ #˚j·÷*. s√EyêØ>± ô|fÒº ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ >∑T]+∫ Á|üuÛÑT‘·«+ ªªyÓTq÷μμ qT n+~+∫+~. Bì

Á|üø±s¡+ bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ uÛÀ»Hêìï ô|{≤º*. á Á|üø±s¡+>± uÛÀ»q+ ô|fÒº˝≤ ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T, ñbÕ<Ûë´j·TT\T

#·÷&Ü*.

Ä˝À∫+#·+&ç, #Ó|üŒ+&ç
MT bÕsƒ¡XÊ\˝À eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»q+˝À @y˚T$T ô|&ÜÔs¡T?

MT bÕsƒ¡XÊ\˝Àì eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»q+˝À nìï s¡ø±\ ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T MT≈£î \_ÛdüTÔHêïj·÷?

MT bÕsƒ¡XÊ\˝Àì eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»q+ô|’ MT n_ÛÁbÕj·T+ @$T{Ï?

»≥Tº |üì
>∑‘· yês¡+˝À MT Ç+{À¢ @j˚T ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T rdüT≈£îHêïs√ |ü{Ïºø£˝À

sêj·T+&ç.

k˛eTyês¡+
eT+>∑fīyês¡+
ãT<Ûäyês¡+
>∑Ts¡Tyês¡+
X̄óÁø£yês¡+
X̄ìyês¡+
Ä~yês¡+

s√E
MT Ç+{À¢ rdüT≈£îqï
ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T

X̄øÏÔì#̊Ã$ ô|s¡T>∑T<ä\≈£î
ñ|üjÓ÷>∑|ü&̊$

Äs√>±´ìï#̊Ã$

m≈£îÿekÕs¡T¢ rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡|ü<ësêú̋ Ò$?

X̄øÏÔì#̊Ã$, ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ñ|üjÓ÷>∑|ü&̊$, Äs√>±´ì#̊Ã$, @ j̊T ÄVü‰s¡|ü<ësêú\˝À m≈£îÿe>± ñHêïsTT?

MTs¡T rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ bÂwæ̃ø£ ÄVü‰s¡eTì MTs¡T uÛ≤$düTÔHêïsê? m+<äT≈£î ?
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Á|ü‹s√E eTq≈£î Äø£* y˚düTÔ+~. n+fÒ

ÄV ü ‰s ¡+ ned üs ¡eTì eTq X ¯Øs ¡+

>∑Ts¡TÔ#˚k˛Ô+<äqïe÷≥. eTq X¯ØsêìøÏ |æ+&ç

|ü<ësêú\T, e÷+düø£è‘·TÔ\T, $≥$THé\T, Kì»

\eD≤\T e+{Ï$ ned üs ¡+. á nìï

b˛wüø±\Tqï s¡ø£s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T eTq≈£î

nedüs¡eTe⁄‘êsTT. Çe˙ï ø£*–ñqï ÄVü‰s¡y˚T

düeT‘·T˝ÄVü‰s¡+. n+‘̊>±ì @<√ ̌ ø£ÿ |ü<ës¡úẙT

nìï b˛wüø±\qT Çe«<äT. n+<äTø√dü+ s¡ø£s¡ø±\

∫s¡T<ÛëHê´\T, |ü|ü\T, ≈£Ls¡>±j·T\T, |ü+&ÉT¢

e+{Ï$ Á|ü‹s√E ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À ñ+&˚̋ ≤ #·÷düTø√yê*. ‹qï ÄVü‰s¡+ Js¡íeTj·÷´ø£ nedüs¡yÓTÆq$ s¡ø£Ô+˝ÀøÏ

#˚s¡T‘êsTT. Js¡íyÓTÆq ÄVü‰s¡+ s¡ø£Ô+ <ë«sê X¯Øs¡+˝Àì nìï uÛ≤>±\≈£î #˚s¡T‘·T+~. ‘·<ë«sê X¯ØsêìøÏ X¯øÏÔ

edüTÔ+~. X¯Øs¡ ô|s¡T>∑T<ä\ »s¡T>∑T‘·T+~. X¯Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+≥T+~. n+<äTπø nìï b˛wüø±\T n+<˚

ÄVü‰s¡+ rdüTø√yê*.

MT≈£î ‘Ó\TkÕ ?
ˇø£ eT<Ûä́  s¡ø£+

ôd’E˝À ñ+&˚

≥yÓ÷{≤˝À 1.08

Á>±eTT\ Ábı{°Hé, 1.5

Á>±eTT\ ô|ò’ãsY

ñ+{≤sTT. n+‘˚>±ø£

bı{≤wæj·T+, bòÕdüŒ¤s¡dt, yÓT^ïwæj·T+, k˛&çj·T+ e+{Ï

KìC≤\T ≈£L&Ü |ü⁄wüÿ\+>± ñ+{≤sTT. M{Ï‘√ bÕ≥T

$≥$THé m, $≥$THé _2, _6, $≥$THé Ç,

$≥$THé dæ, $≥$THé ¬ø, ‘·~‘·s¡ $≥$THé\T ≈£L&Ü

≥yÓ÷{≤˝À düeTè~Δ>± ñ+{≤sTT. Bì qT+&ç 22

πø\Ø\ X¯øÏÔ \_ÛdüTÔ+~.

Ä˝À∫+#·+&ç, #Ó|üŒ+&ç
nìï s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ‹q≈£î+fÒ @eTÚ‘·T+~?

ÄVü‰s¡+˝À X¯Øs¡ ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ñ|üø£]+#˚

|ü<ësêú\qT rdüTø√ø£b˛e&É+ e\¢ X¯Øs¡ uÛ≤>±\T

ñãT“‘êsTT. yÓTTVü≤+ ñãT“‘·T+~. Ä≥˝À¢ ø±ì,

#·<äTe⁄˝À¢ ø±ì #·Ts¡T≈£î>± ñ+&És¡T. ˙s¡dü+>±

ñ+{≤s¡T. yÓ+Á≥Tø£\T |ü\T#·ã&É‘êsTT.

X¯øÏÔì#˚Ã$, eT]j·TT ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ‘√&ÉŒ&˚

|ü<ësêú\T ¬s+&ç+{Ïì rdüTø√ø£b˛‘˚ ø±fi¯ó¢ #˚‘·T\T

düqï>± ne⁄‘êsTT. bı≥º ñ_“q≥T¢ ñ+≥T+~.

|üø£ÿf…eTTø£\T düŒwüº+>± ø£ì|ækÕÔsTT.

dü¬s’q b˛wüø±Vü‰s¡+ rdüTø√ø£b˛e&É+ e\¢ X̄Øs¡

n_Ûeè~Δ, ô|s¡T>∑T<ä\ eT+<ä–düTÔ+~. yÓT<ä&ÉT

ô|s¡T>∑T<ä\ eT+<ä–düTÔ+~. n˝≤ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£

n_Ûeè~Δ ≈£î+≥T|ü&ÉT‘·T+~. eTq+ u≤>∑T>±

#·<äTe⁄ø√ Ò̋+, Ä≥\T Ä&É̋ Ò+.

ÄVü‰s¡ |æs¡$T&é #Ûês¡Tº

(Food Pyramid)

ns¡T<äT>± ‹Hê*

(Eat Sparingly)
‘·–q+‘·>± ‹Hê*

(Eat moderately)
m≈£îÿe>± ‹Hê*

(Eat Liberally)

ø±e*‡q+‘·>± ‹Hê*

  (Eat Adequately)
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ø=+<äs¡T |æ\¢\T eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»q+˝Àì ≈£Ls¡̋ À¢ e#̊Ã ≈£Ls¡>±j·T eTTø£ÿ\qT, ø£]ẙbÕ≈£îqT bÕπsdüTÔ+{≤s¡T.

m+‘√ eT+~ |æ\¢\T Çfi¢̄̋ À¢ |ü#·Ãfi¯ó¢ y˚düT≈£îì ‹q&Üìï m≈£îÿe>± Çwüº|ü&ÉT‘·T+{≤s¡T. Ç˝≤+{Ï |æ\¢\T düqï>±

ã\V”≤q+>± ñ+{≤s¡T. Ç˝≤+{Ï |æ\¢\T ‘·¡s¡#·T>± nHês√>∑́ + bÕ\e⁄‘·T+{≤s¡T. Mfi¯ófl ô|s¡>∑≈£î+&Ü bı{Ïº>±,

ã\V”≤q+>± ñ+{≤s¡T.

ø=+<äs¡T |æ\¢\T Ç+{À¢ #˚dæq ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ‹q&ÜìøÏ

Çwüº|ü&És¡T. m≈£îÿe>± »+ø˘ |òü⁄&é ‹+{≤s¡T. yês¡T ej·TdüT‡≈£î

$T+∫q ãs¡Te⁄‘√ dü÷ú\ø±j·TT\T>± e÷πs neø±X¯+ ñ+≥T+~.

Ms¡T nHês√>∑́  düeTdǘ \‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·T+{≤s¡T. eTTø±ÿ*|”≥˝Àì

eT÷&ÉT ø±fi¢̄̋ À @ ˇø£ÿ ø±\T Ò̋≈£îHêï Ò̋<ë $]–b˛sTTHê Ä

|”≥ ì\ã&É<äT. yÓ+≥H˚ |ü&çb˛‘·T+~. n˝≤π> X¯øÏÔì#˚Ã$

(ø±s=“ôV’≤Á&˚{Ÿ\T, ø=e⁄«\T, q÷HÓ\T) ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ñ|üø£]+#˚$

(Ábı{°Hé\T Ò̋<ë e÷+düø£è‘·TÔ\T) Äs√>∑́  |ü]s¡ø£åD, yê´~Ûìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì#˚Ã$ ($≥$TqT¢ Kì» \eD≤\T) ‹H˚

ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\˝À ‘·|üŒìdü]>± ñ+&Ü*‡+<˚. M{Ï̋ À @ ˇø£ÿ{Ï ˝À|æ+∫Hê nHês√>±´\ bÕ\e⁄‘êeTT.

4.5.2  eTq+ @+ ‹Hê*?

eTq Çfīfl˝À¢ mH√ï @fīó¢>± edüTÔqï dü+Á|ü<ëj·T ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢  #·ø£ÿ{Ï Äs√>±´ìøÏ m+‘√ düVü≤ø£]kÕÔsTT.

áeT<Ûä́  ø±\+˝À  ¬s&ûy˚T&é ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\qT ‹H˚ n\yê≥T¢ ô|s¡T>∑T‘·THêïsTT. M{Ï e\¢ dü¬s’q b˛wüø±Vü‰s¡+

n+<˚ |ü]dæú‹ ‘·–Zb˛‘·Tqï~. C§qï ù|˝≤\T, y˚sTT+∫q Ò̋<ë ñ&çøÏ+∫q ñ\e\T, X¯q>∑\T, ø£+<äT\T,

n\dü+<ä\T (u§ã“s¡T¢), ø±*Ãq C§qïø£+≈£î\T, y˚s¡TX¯q>∑\T Äs√>±´ìøÏ y˚T\T#˚kÕÔsTT. n˝≤π> sê– Ò̋<ë

C§qï s=f…º\T, <ä+|ü⁄&ÉT _j·T´+ nqï+, C§qï >∑≥ÿ, düTqTï+&É\T, |ü©¢\&É÷¶\T, qTe⁄«\ \&É÷¶\T, sê–dü+ø£{Ï,

≈£î&ÉTeTT\T yÓTT<ä\>∑Tq$ eT+∫ b˛wüø£$\Te\T ñqï ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T. Ç$ s¡T∫ø£s¡yÓTÆq$ ≈£L&Ü. Ç$

‘·|üŒìdü]>± eTq ÄVü‰s¡+˝À ñ+&˚≥≥T¢>± #·÷&Ü*. m|ü&Ó’Hê ≈£L&Ü ‘êC≤>± #Íø£>± \_Û+#˚ Ä≈£î≈£Ls¡\T,

ø±j·T>∑÷s¡\T, |ü+&ÉT¢ ÄVü‰s¡+>± rdüTø√e&É+ #·ø£ÿ{Ï XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ m<äT>∑T<ä\≈£î #ê˝≤ nedüs¡+.

Ä˝À∫+#·+&ç, #Ó|üŒ+&ç
MTs¡T m≈£îÿe>± @ s¡ø£yÓTÆq ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T rdüT≈£î+≥THêïs¡T.. m+<äT≈£î?

MTs¡T n‹ ‘·≈£îÿe>± rdüT≈£îqï |ü<ësêú\T @$T{Ï? m+<äT≈£î?

4.6 »+ø˘|òü⁄&é ‹+<ëe÷?
bÕsƒ¡XÊ\ qT+&ç edü÷Ô edü÷Ô |æ\¢\T <ës√¢ ø£ì|æ+∫q <äTø±D+˝À ‹H˚ |ü<ësêú\qT ø=qT≈£îÿHêïs¡T.

eTs=ø£ <äTø±D+˝À eT]ø=ìï ø=qT≈£îÿì ‹qT≈£î+≥÷ me]fi¯¢≈£î yês¡T yÓ[¢b˛j·÷s¡T. n˝≤ <äTø±D≤˝À¢

ø=qT≈£îÿì ‹H˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ >∑T]+∫ #·]Ã+#·+&ç.

eTq Äs√>∑́ +

X̄ø
ÏÔì#̊

Ã$

ô|s
¡T>

∑T<
ä\≈

£î
düV

ü‰j
·T|

ü&̊$

Äs
√>∑́

 |
ü]s

¡ø£åD
 y

ê´~
Ûìs

√<
Ûäø£

X¯ø
ÏÔì#

˚Ã$
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o‘·\ bÕ˙j·÷\T (≈£L Ÿ̋Á&ç+ø̆‡) Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£s¡+. Ç$ Äs√>±´ìï m˝≤ bÕ&ÉT #̊kÕÔjÓ÷   ‘Ó\TdüTø√+&ç.

o‘·\ bÕ˙j·÷\≈£î ã<äT\T>± ìeTàs¡dü+, dü\¢ (eTõ®>∑), ø=ã“]˙s¡T, |ü+&É¢ s¡kÕ\T, bÕ\T yê&Ü*.

ô|’ ∫Á‘ê˝À¢ ñqï yê{Ïì ‘·j·÷s¡T#˚j·T&ÜìøÏ j·T+Á‘ê\qT yê&ÉT‘ês¡T. M{Ïì #ê˝≤ ø±\+ es¡≈£î ì\«

#˚j·T&ÜìøÏ s¡kÕj·Tìø£ |ü<ësêú\T, s¡T∫ø£s¡+>± ñ+&É&ÜìøÏ ñ|ü, ø±s¡+, #·¬øÿs¡, n+<ä+>± ø£ì|æ+#·&ÜìøÏ

ø£èÁ‹eT s¡+>∑T\T ø£\T|ü⁄‘ês¡T. n˝≤ #˚ùd≥|ü⁄&ÉT düVü≤»dæ<äΔyÓTÆq b˛wüø±\T qwüºb˛‘êsTT. M{Ïì n+<äyÓTÆq

Ä˝À∫+#·+&ç, #Ó|üŒ+&ç
ô|’ yê{Ï̋ À MT≈£î ‘Ó*j·Tì |ü<ësêú̋ Ò$?

ô|’ yê{Ï̋ À MT≈£î ‘Ó*‡q yê{Ïì m˝≤ #˚kÕÔs√ ‘Ó\TkÕ?

Ç$ mìï s√E\ es¡≈£î ì\« ñ+&Ée#·TÃ?

Äs√>±´ìøÏ qwüº+ #˚ùd »+ø˘|òü⁄&é, ≈£L˝ŸÁ&ç+ø˘‡ e+{Ï$ e÷¬sÿ{Ÿ˝À m+<äT≈£î \_ÛdüTÔHêïsTT?

»+ø˘|òü⁄&é Äs√>∑́ ø£s¡e÷?

»≥Tº |üì
<äTø±D≤˝À¢ <=]πø ‹H˚ |ü<ësêú\ ù|s¡T¢ sêj·T+&ç.

˙e⁄ @j˚T |ü<ësêú\qT ø=qTø=ÿì Çwüº+>± ‹+{≤e⁄? yê{Ïì m+<äT≈£î

Çwüº|ü&É‘êe⁄?

á |ü<ësêú\T mìï s√E\ es¡≈£î ì\« ñ+{≤sTT?
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eTq+ @+ H˚s¡TÃ≈£îHêï+?

1. $wüj·÷e>±Vü≤q
n) bÂwæ̃ø±Vü‰s¡+ n+fÒ @$T{Ï? Bìï eTq+ m+<äT≈£î rdüTø√yê*?

Ä) eTq≈£î X¯øÏÔì#˚Ã$, Äs√>±´ìï#˚Ã$, ô|s¡T>∑T<ä\≈£î <√Vü≤<ä|ü&˚ ÄVü‰s¡|ü<ësêú\≈£î ¬s+&˚dæ #=|üq

ñ<ëVü≤s¡D\T sêj·T+&ç.

Ç) |æ+&ç |ü<ësêú\≈£î, e÷+düø£è‘·TÔ\≈£î >∑\ ‘˚&Ü Ò̋$T{Ï?

á) »+ø˘|òü⁄&éqT rdüTø√sê<äT. m+<äTe\¢?

2. Á|ü•ï+#·&É+, |ü]ø£\Œq\T #˚j·T&É+
n) sêE yêfi¯¢ neTà dü+Áø±+‹ |ü+&É>∑≈£î dü»®\‘√ >±¬s\T #˚dæ+~. sêE dü»®\ >∑T]+∫

‘Ó\TdüTø√yê\qT≈£îHêï&ÉT. sêE @ @ Á|üX¯ï\T n&ç– ñ+{≤&ÉT?

n) øÏs¡DY düqï>±, ̇ s¡dü+>± ñHêï&ÉT. Ä≥˝À¢, #·<äTe⁄˝À¢ #·Ts¡T≈£î>± bÕ˝§Zq&ÉT, ‘·«s¡>± »ãT“|ü&É‘ê&ÉT.

n˝≤ m+<äT≈£î »s¡T>∑T‘·T+~?

3. Á|üjÓ÷>±\T ` πøåÁ‘· |ü]o\q\T
n) Á|òüP{Ÿ dü̋ ≤&é ‘·j·÷s¡T#˚ùd $<ÛëHêìï ô|<ä›\ <ë«sê ‘Ó\TdüTø=ì es¡Tdü Áø£eT+˝À sêj·T+&ç.

b˛wüø±Vü‰s¡+

ø±s=“ôV’≤Á&˚{Ÿ\T Ò̋<ë

|æ+&ç |ü<ësêú\T

Ábı{°Hé\T Ò̋<ë

e÷+düø£è‘·TÔ\T

»+ø˘ |òü⁄&é

dü+Á|ü<ëj·Tø£ ÄVü‰s¡+

X¯øÏÔ

ô|s¡T>∑T<ä\

Äs√>∑́  |ü]s¡ø£åD

yê´~Û ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔ

|æ\¢\ Vü≤≈£îÿ

dü÷ú\ø±j·T+

eT<Ûë´Vü≤ï uÛÀ»q+

ÄVü‰s¡ |æs¡$T&é

ø°\ø£ |ü<ë\T

s¡+>∑Ts¡+>∑T\ ø£es¡¢̋ À bÕ´øÏ+>¥ #˚kÕÔs¡T. ¬s&çy˚T&é>±, s¡T∫ø£s¡+>± ñ+&É&É+, n+<äyÓTÆq bÕ ¬́ø{Ÿ‡\˝À düs¡|òüsê

#˚j·T&É+ e\¢ M{Ïì ‹q&ÜìøÏ m+‘√ eT+~ Çwüº|ü&ÉT‘·THêïs¡T, nsTT‘˚ Ç˝≤+{Ï »+ø˘|òü⁄&é ‹q&É+ e\¢

X¯ØsêìøÏ nedüs¡yÓTÆq b˛wüø£ |ü<ësêú\T n+<äe⁄. kÕ<Ûës¡D+>± »+ø˘|òü⁄&é̋ À m≈£îÿe ¬ø˝ÀØ\T (ø±s√“ôV’≤Á&˚{Ÿ‡)

e÷Á‘·y˚T ñ+{≤sTT. M{Ï̋ À m≈£îÿe ñ|ü, q÷HÓ\T ñ+{≤sTT. Ç$ X¯ØsêìøÏ Vü‰ì ø£*–kÕÔsTT. n+<äTe\¢

M{ÏøÏ <ä÷s¡+>± ñ+&É&É+ Äs√>±´ìøÏ y˚T\T. Ç˝≤+{Ï |ü<ësêú\T ‹q&É+ e\q }ãø±j·T+ ̋ Ò<ë dü÷ú\ø±j·T+

edüTÔqï~. Ç~ H˚&ÉT Á|ü|ü+#· yê´|üÔ+>± ˇø£ düeTdǘ >± e÷s¡T‘·Tqï~.
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4. düe÷#ês¡ HÓ’|ü⁄D≤´\T, ÁbÕC…≈£îº |üqT\T

♦ ◊<äT>∑Ts¡T $TÁ‘·T\qT n&ç– yês¡T ‹H˚ ÄVü‰s¡+, yê{Ï̋ À \_Û+#˚ b˛wüø£ |ü<ësêú\ øÏ+<ä {Ïø˘

#˚j·T+&ç.

5. |ü≥HÓ’|ü⁄D≤´\T, u§eTà\T^j·T&É+, qeT÷Hê\T ‘·j·÷s¡T#˚j·T&É+ <ë«sê uÛ≤e Á|ükÕs¡+

n) Áb˛{°Hé‡, ø±s√“ôV’≤Á&˚{Ÿ‡, Kì» \eD≤\T \_Û+#˚ |ü<ësêú\ u§eTà\T ^j·T+&ç.

Ä) ÄVü‰s¡|ü⁄ |æs¡$T&é u§eTà ^j·T+&ç.

6. Á|üX¯+dü, $\Te\T JeyÓ’$<Ûä́ + |ü≥¢ düŒ èVü≤ø£*– ñ+&É&É+

n) ˙*eT yêfi¯fl e÷eTj·T´‘√ ø£*dæ uÒø£ØøÏ yÓ[fl+~. ãs¡ZsY, |æC≤®, ø£ÁØ|ü|òt rdüTø√eTHêï&ÉT. ø±ì

˙*eT Ç$ eT+∫$ ø±e⁄ Hê≈£î e<äT› e÷ej·÷´ n+~. ˙*eTqT Á|üX¯+dædü÷Ô sêj·T+&ç.

Ä) nìïs¡ø±\ ∫s¡T<ÛëHê´\qT eTq+ m+<äT≈£î ø±bÕ&ÉTø√yê*?

Áø£.dü+. $TÁ‘·Tì ù|s¡T rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ \_Û+∫q b˛wüø£ |ü<ësêú\T
Áb˛{°Hé\T   ø±s√“ôV’≤Á&˚≥T¢ ø=e⁄«\T $≥$THé\T

1.
2.
3.
4.
5.

1. bÂwæºø±Vü‰s¡+ ÄeX¯́ ø£‘·qT $e]+#·>∑\qT. @j˚T ÄVü‰s¡|ü<ësêú̋ À¢ @y˚T$T ne⁄qT / ø±<äT

ñ+{≤jÓ÷ #Ó|üŒ>∑\qT.

2. ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ >∑T]+∫ Á|üX¯ï\&É>∑>∑\qT. ne⁄qT / ø±<äT

3. Á|òüP{Ÿdü̋ ≤&é ‘·j·÷s¡T#˚ùd $<ÛëHêìï $e]+#·>∑\qT. ne⁄qT / ø±<äT

4. $TÁ‘·T\T rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡|ü<ësêú\qT, yê{Ï̋ Àì b˛wüø£|ü<ësêú\ $esê\qT ne⁄qT / ø±<äT

|ü{Ïºø£ s¡÷|ü+˝À sêdæ, $e]+#·>∑\qT.

5. ÄVü‰s¡ |æs¡$T&é u§eTà^dæ $e]+#·>∑\qT. ne⁄qT / ø±<äT

6. ∫s¡T<ÛëHê´\ ÁbÕ<Ûëq´‘·qT, »+≈£î |òü⁄&é\ e\¢ ø£*π> qcÕº\qT $e]+#·>∑\qT. ne⁄qT / ø±<äT

H˚qT Ç$ #˚j·T>∑\Hê?

SCERT, T
ELA

NGANA


