
kOTlaa^ga 



@yaa Aap jaananaa 
caahoMgao ik Aap 
iksa EaoNaI maoM 
Aato hOMÆ 

95% laaoga [laaja kranaa 
caahto hOM¸ 5% — Apnao 
svaasqya kI rxaa ko ilae 

kdma ]zato hOM 

AcCo svaasqya kI SauÉAat ek 
CaoTo kdma sao haotI hO 



saMpUNa- SaarIirk¸ maanaisak AaOr saamaaijak svasqata¸ na ik 
kovala baImaarI yaa SaarIirk daoYaaoM ka na haonaa 

maanava SarIr maoM baarh p`NaailayaaÐ haotI hOM¸ jaao ]nako 
Wara ike jaanao vaalao kayaao-M ko AaQaar pr vagaI-Ìt 
haotI hOMÁ
)dya–naaDI tM~¸ pcana tM~¸ Svasana tM~¸ p`janana tM~ 
Aaid. p`NaailayaaÐ AMgaaoM sao banatI hOM¸ AMga }tkaoM sao 
banato hOM AaOr }tk kaoiSakaAaoM sao banao haoto hOM.

svaasqya ka 
Aqa- hO – !

hmaara svaasqya 
iksa pr inaBa-r 

krta hOÆ 

?



mau#ya AaQaar hO — 
kaoiSaka ka 

svaasqya 

12 p`Naail ayaa Ð 

vyai> 

}
tk

 

ka

oiSak
ae Ð 

A
Mga

AMgaaoM sao banaI



}
tk

 

A
Mga

inayaimat $p saoÑ 

baImaarI ko p`qama laxaNa 
idKnao pr 

!

laaogaaoM kao Apnao svaasqya kI doKBaala 
kba krnaI caaiheÆ 

kcara inakalaoM — 
AavaSyak t%va laoMÑ 

SaarIirk svaasqya banaae 
rKnao AaOr ]sao baohtr banaanao 

ko ilae @yaa AavaSyak 
kaya- haoto hOMÆ 

?



AaQauinak samaya maoM laaoga kš 
nakara%mak karkaoM sao ga`isat haoto hOMÁ
Ktrnaak vaatavarNaÂ tnaavaÂ SaarIirk inaiYËyataÂ vaatavarNa maoM 
Apyaa-Pt Aa^@saIjanaÂ AsaMtuilat Baaojana

hr saala¸ hma kuC eosaa Kao doto hOMººº

jaao hma banaae rK 
sakto qao¸ yaid hmaoM 

pta haotaÑ 



Baaojana maoM T/aMsafOT Saaimala haonao ko nakara%mak pirNaama 

yah maaÐ ko dUQa Wara baccao kao imalata hO. 

maQaumaoh haonao kI saMBaavanaa baZ jaatI hO.

jaaoDaoM AaOr AaMKaoM kI iJallaI ko }tkaoM kao nauksaana phuÐcata hO.

raoga–p`itkar xamata kmajaaor haotI hO.

puÉYaIya harmaaona TosTaosToraona ka str kma haota hO AaOr vaIya- kI gauNava<aa GaT jaatI hO.

kovala 2% ³maa~ 4 ga`ama p`itidnaÑ´ AiQak T/aMsafOT laonao sao r>alpta )dya 
raoga kI jaaoiKma 23% baZ jaatI hO 

yao vanaspit tolaaoM sao ek ivaSaoYa p`iËyaa – ha[D/aojanaoSana 
– Wara ]%pnna haoto hOMÁ  
ha[D/aojana kao A%yaMt gama- tola sao haokr gauja,ara jaata 
hO. pirNaamasva$p ek zaosa¸ vasaayau> pdaqa- imalata hO 
ijasa pr Aa^@saIkrNa ka p`Baava nahIM pDta. 

kcara 
inakalaoMÑ 

T/aMsafOT\sa 



kcara 
inakalaoMÑ 

karNa

iDsabaayaaoisasa 

Amaaoinayaa¸ emaa[nsa¸ fonaaola¸ [MDaola¸ skOTaola. 
yao pdaqa- KUna maoM calao jaato hOM AaOr [nhoM 
inaiYËya krnao maoM laIvar pr A%yaiQak p`Baava 
pDta hO.

• saMËamak raogaÂ

• eMTIbaayaaoiTk laonaaÂ 

• koimakla¸ harmaaona evaM roiDeSana ]pcaarÂ

• tnaavapUNa- isqatIÂ 

• baDI maa~a maoM SaarIirk Eama AaOr qakanaÂ 

• Ktrnaak vaatavarNaÂ A%yaiQak AaharÂ 

• Alkaohaola ka saovanaÂ 

• maaOsamaI kark ³ptJaD AaOr basaMt´Â 

• AayauÂ 

• ijammaodarÑ

NH3 + H+→NH+
4 C6H5OH

H3C CH3

NH2



$sa mao M prjaIvaI raogaao M kI baarMbaarta 

maanavaI raogaaoM ko 
ilae 1420 p`kar 
ko kark ijammaodar 
haoto hOM 

kaoiSaka ko mau#ya 
duSmana ebaI‚ vaI‚ 
ef‚ jaI‚ pI 

• p`%yaok vaYa- 2 kraoD sao AiQak GaTnaaeM AaOr yah baZ rhI hOM. 
• DblauecaAao ³ivaSva svaasqya saMgazna´ ko maUlyaaMkna ko Anausaar – saMËamak tqaa prjaIvaI raogaaoM sao pIiDt laaogaaoM 

kI saUcaI maoM Topvama- sao pIiDtaoM kI saM#yaa ³1º4 Arba´ tIsaro AaOr jaMgala fIvar sao pIiDtaoM kI saM#yaa ³60 
kraoD´ caaOqao sqaana pr hO.

• tulanaa%mak $p sao doKoM¸ tao [nFlaueMja,a AaOr tIva` Svasana raogaaoM sao pIiDtaoM kI saM#yaa ³39º5 kraoD´ ivaSva maoM 
Czo sqaana pr hO.

!
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AaËamak baO@TIiryaa 

210 vaa[rsa 
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70 p`aoTaoja ,aoA
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287 i k
TaNau jaI

ebaI 
$saI svaasqyakima-yaaoM nao krIba 70 p`kar 
ko Topvama- Kaoja inakalao hOM jaao manauYyaaoM 
maoM fOlato hOM. [namaoM sao 30 sao AiQak ka 
A%yaiQak p`saar hao cauka hO laoikna Aba 
tk kovala 11 Topvama- AiQaÌt $p sao 
dja- hao sako hOM. 



AapkI raoga–p`itkar p`NaalaI zIk 
krnao mao M¸ Amla–xaar saMtulana samaanya 
banaanao mao M¸ SarIr kI safaš krnao 
mao M AaOr prjaIvaI raogaao M kI raokqaama 
mao M AaT-laa[f ]%pad Aapko ilae 
maddgaar saaibat hao Mgao.

?

hmaarI kaoiSaka sao 
ivaYaa> p`Baava hTa-

naa AaOr ]sakI safaš 
krnaa – yahI hmaaro svaas-

qya ka AaQaar hOÆ

pcana iËyaa zIk krnaa 

ApiSaYT AaOr ivaYaOlao pdaqaao - M 
kI safaš 

ikTaNauAao M ka inapTana 

raoga–p`itkar p`NaalaI mao M sauQaar 

saUxma jaIvaao M kI saM#yaa saamaanya 
str pr laanaa

!
SarIr kI saMpUNa-¸ 

vyaapk safaš saala maoM 
2 baar kroMÑ 



svacC panaI ³baaotlabaMd¸ ]balaa huAa¸ saUxma 
t%vaaoM sao riht¸ @laaora[D–yau>¸ 

pa[p–laa[na sao Aayaa huAa´¸ ASaaoiQat 
panaI ³nauksaanadayak rsaayanaaoM sao yau> haD- 
panaI´¸ saaqa hI Ìi~ma rMga evaM ip`ja,vao-iTva 

yau> poya BaI.

«nauksaanadoh» poya pInao sao saUxma t%vaaoM kI 
kmaI hao jaatI hO

AaOr kaoiSakaAaoM ka naaSa haota hO.

nauksaanadoh 

poya jaao AavaSyak saUxma t%va tqaa 
ivaTaimansa sao yau> haoM

«]pyaaogaI» poya [lao@T/aolaa[T saMtulana 
ecasaI kao saamaanya banaato hOM AaOr 

kaoiSakaAaoM kao savaao-<ama kaya- krnao kI 
xamata doto hOM 

panaI A%yaMt mah%vapUNa- hO – yah ek AadSa- ivalaayak 
hO¸ yah svaasqyap`d yaa raogap`d BaI ha sakta hO. 

ek vyai> kao p`itidna 2º5 laITr sao AiQak Sauw 
panaI pInaa caaihe.

]pyaaogaI 

kaoiSaka kI Pyaasa bauJaaeÐ 

!

ApnaI 
kaoiSakaAaoM kao 
jaIvana$pI jala 

doMÑ 

!



Aap tao raoja Baaojana 
krto hOM¸ laoikna @yaa 
kaoiSakaAaoM kI 
AavaSyakta pUNa- 
haotI hOÆ ?

!

AaT-laa[f 
baayaaoka^mPlao@sa laoM — 

AaOr ApnaI kaoiSakaAaoM 
kao paoYaNa sao BarpUr 

Aahar doMÑ 
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hmaaro raoja ko 
Baaojana maoM jaOivak$p sao 
saiËya ka^mPlao@sa @yaaoM 

AavaSyak hOMÆ

?

vao laaoga jaao saohtmaMd banao 
rhnaa caahto hOM¸ laoikna 

]pcaar nahIM kranaa caahto¸ 
]nako ilae AaT-laa[f kI 
saMBaavanaaeM tqaa saMsaaQana 

maaOjaUd hOM.

svaasqya banaae rKnao ko ilae 
@yaa AavaSyak hOÆ 

&ana ]pkrNa 

ipClao 100 vaYaao-M maoM saoba ko GaTkaoM maoM kmaI Aaš hO 
laaOh – 96% kI
kOilSayama – 48% kI
maOgnaoiSayama – 83% kI
p<aagaaoBaI mao M paoToiSayama 58% kma huAa hO¸
TmaaTr mao M — kOilSayama 61% kma huAa hO¸

Aahar ko saaqa ]pyaaogaI baO@TIiryaa ko 
]pBaaoga mao M 100 gaunaa kmaI Aaš hO.

jyaadatr laaoga yah nahIM jaanato ik kovala 2 GaMTaoM ko 
tnaava maoM hI SarIr ka saara ivaTaimana saI ]pyaaoga kr 
ilayaa jaaata hO.

AaOr SarIr kao [sakI pUit- krnaa AavaSyak 
haota hOÑ

300 ivaiBanna kayaao-M kao saiËya krta hO 
ivaTaimana 
saI Ñ

!

!



jaOivak $p sao saiËya imaEaNaÀAahar pUrk
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SarIr ka AaMtirk vaatavarNa tqaa pcana tM~ AcCI isqatI maoM rKnao ko ilae SarIr 
kI inayaimat ³saala maoM 1–2 baar´ vyaapk safaš AavaSyak haotI hO.

jazraM~ p`NaalaI ka saamaanya svaasqya banaae rKnao maoM maddgaar KaV fa[bar¸ 
Flaovaaonaa[D\sa AaOr TOinaMga ejaoMTaoM ka Aitir> s~aot haonao ko karNa ek Aahar pUrk 
ko $p maoM «Ta^@safa[Tr la@sa» kI AnauSaMsaa kI jaatI hO.

Ta^@safa[Tr la@sa ek Aahar pUrk hO jaao vanaspit GaTkaoM pr AaQaairt hO. 
yao GaTk AaMtaoM maoM pUNa- $p sao AvaSaaoiYat hao jaato hOM AaOr ivaYaOlao pdaqaao-M tqaa pcana 
sao ]%pnna ApiSaYTaoM ko duYpirNaama dUr krto hOM¸ elajaI- pOda krnao vaalao pdaqaao-M ka 
p`Baava kma krto hOM¸ pcana tM~ ko kaya- maoM sauQaar laato hOM AaOr KUna maoM kaolaosT/a^la ka 
str naIcao laato hOM¸ ijasasao ikDnaI tqaa laIvar ka baaoJa kma haota hO evaM pcana iËyaa 
maoM sauQaar haota hO.

kolao kI pi<ayaaÐ¸ pirSauw caukndr¸ gaohUÐ ka caaokr¸ saoba ka poi@Tna Aaid  
ka^mPlao@sa ko GaTk ÍI rOiDklsa¸ BaarI QaatuAaoM ko yaaOigak tqaa pcana ApiSaYTaoM kao 
baaMQa kr saurixat inakala baahr krto hOM. [na GaTkaoM maoM maaOjaUd Aahar fa[bar ko 
p`Baava sao poT maoM mala inakalanao kI iËyaa QaImaI hao jaatI hOÂ pcana iËyaa laMbaI haonao sao 
saMtuiYT ka AnauBava haota hO. Aahar fa[bar jazraM~ nailaka maoM Baaojana kao Aagao baZnao 
maoM laxaNaIya madd doto hOM¸ kaolaosT/a^la ivainamaya sao ]%pnna pdaqa- hTato hOM AaOr [sa p`kar  
eqaoraos@laoraoisasa tqaa maaoTapo kI raokqaama krto hOM. poi@Tna r>s~ava raokta hO 
AaOr SlaoYmaa iJallaI pr ek saurxaa kvaca kI trh kaya- krta hO. vanaspitk Ak- 
dahraoQak¸ eoMznaraoQak tqaa laIvar ko kaya- maoM maddgaar haoto hOM. popona AaOr ba`aomaolaa[na 
jaOsao eMja,a[ma Anna ko ivaGaTna kao baZavaa doto hOM AaOr pcana kaya- maoM madd doto hOM. 
laO@TaobaO@TIiryaa AaMt maoM ivaYaa> pdaqaao-M ko ivaÉw p`aÌitk saUxma jaIvaaoM kao saurixat 
rKto hOM¸ sqaanaIya p`itkar xamata ivakisat krto hOM AaOr saMËmaNa evaM vaatavarNa ko 
nauksaanadoh karkaoM ko p`it SarIr ka p`itraoQa baZato hOM.

 1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º6 ga`aº´Á 
 gaohUÐ ka caaokr – 4200 imaga`a¸ kolaa ³p<ao´ – 900 imaga`a¸ pirSauw 

caukndr – 450 imaga`a¸ saoMT jaa^nsa vaaoT – 150 imaga`a¸ Baaoja p<aI  
–  150 imaga`a¸ qaa^raovaO@sa – 120 imaga`a¸ pTsana ³baIja´ – 120 
imaga`a¸ ka]baorI ³p<ao´ – 120 imaga`a¸ naa^Tga`asa – 120 imaga`a¸ ihPsa  
–  90 imaga`a¸ gauggaula  –  90 imaga`a¸ spa[Éilanaa  –  76 imaga`a¸ dUba  
–  60 imaga`a¸ imalafa^[la –  60 imaga`a¸ kalaa AKraoT ³fla´ – 60 
imaga`a¸ @laaorolaa – 30 imaga`a¸ gaamaa AaorIja,onaaola  –  30 imaga`a¸ saugaMQa 
³naIbaU´ – 27 imaga`a¸ laO@TaobaO@TIiryaa – 23 imaga`a¸ saoba poi@Tna – 18 
imaga`a¸ k_U ³baIja´ – 18 imaga`a¸ saonnaa ³flaI´ – 15 imaga`a¸ saoMT maorI 
iqasala – 15 imaga`a¸ madrvaaoT- – 15 imaga`a¸ maulaozI ³jaD ka sat´ – 15 
imaga`a¸ popona – 9 imaga`a¸ gararI – 9 imaga`a¸ isaMhpNaI- ³jaD´ – 8 imaga`a¸ 
bauDa-k ³jaD´ – 8 imaga`a¸ ba`aomaolaa[na – 2 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 3 kOPsaUla idna maoM 2 – 3 baar Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³1 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hOÁ
 AarbyauiTna ³4º4 imaga`a´ – 55%¸ saonnaaosaa[D e AaOr baI ³0º2 

imaga`a´ – 20%¸ glaa[saoirk eisaD ³1º0 imaga`a´ – 10%¸ Aahar 
fa[bar ³3º2 imaga`a´ – 16%¸ Flaovaaonaa[D\sa ³14 imaga`a´ – 47%¸ 
TOinaMga ejaoMT ³100 imaga`a´ – 50%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad ko GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

Ta^@safa[Tr la@sa
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saiËya eMja,a[msa ka p`NaalaIgat kaya- haota hO ibagaDo pcana tM~ tqaa AvaSaaoYaNa 
p`iËyaa kao sauQaarnaa AaOr ivaiBanna karNaaoM sao huš dahk baImaairyaaoM ko baad SarIr kao 
ifr pTrI pr laanaa.

«eMja,a[msa Plasa ka^mPlao@sa» ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao 
ÉiTna¸ jasta AaOr pacak eMja,a[msa ka s~aot hO. yah pcana tM~ ka saamaanya svaasqya 
banaae rKnao maoM maddgaar hO. 

jaOivak $p sao saiËya «ka^mPlao@sa Aa^f eMja,a[msa Plasa» saiËya vaanaspitk evaM 
pSaujanya eMja,a[msa ka imaEaNa hO jaao dahraoQak hO AaOr raoga–p`itkar p`NaalaI kao BaI 
majabaUt banaata hO. yah eMja,a[msa pacana tM~ pr AcCa p`Baava Dalato hOM¸ ijasasao Anna 
ka pUNa- ivaGaTna haonao maoM madd imalatI hO AaOr eMja,a[msa ko SarIr maoM Anya kayaao-M maoM BaI 
madd imalatI hO.

ka^mPlao@sa maoM ÉiTna hO jaao dahraoQak gaitivaQaI kao baZavaa dota hO AaOr jasta hO 
jaao Aa^@saIjana kI kmaI ka inavaarNa krta hO. laa[poja,¸ emaa[laoja,¸ p`aoToja,¸ maalToja,¸ 
saaqa hI pOMiËeTa[na¸ poiPsana¸ kImaaoiT/iPsana AaOr ip<a Baaojana pcaanao maoM madd krto hOM¸ 
]sako ]pyaaoga kao baZavaa doto hOM AaOr AaMtaoM maoM ]sako AvaSaaoYaNa kao sauivaQaajanak 
banaato hOM. iT/iPsana¸ popona AaOr ba`aomaolaa[na pcana iËyaa maoM BaagaIdarI ko Alaavaa  
baO@TIiryaa–raoQak AaOr dahraoQak p`Baava BaI CaoDto hOM. [samaoM maulaozI AaOr eiknaoisayaa 
jaD ko raoga–p`itkar p`NaalaI kao majabaUt krnao ko p`Baava kI BaI madd imalatI 
hO.kOTlaoja, AaOr sauprAa^@saa[D iDsamyaUToja, AaËamak ÍI–rOiDklsa kao nauksaanariht 
rsaayanaaoM maoM badla doto hOM. ÉiTna mahIna r> vaaihinayaaoM kao majabaUtI dota hO¸ ivaiBanna 
raoga karkaoM kao ]nako Andr phuÐcanao nahIM dota¸ AaOr p`aÌitk eMTI–Aa^@saIDoMT\sa tqaa 
emja,a[msa ko p`Baava maoM vaRiw krta hO. jasta AMtr–kaoiSaka Svasana eMja,a[msa kao madd 
dota hO AaOr }tkaoM kI Svasana iËyaa kao p`BaavaI banaata hO.

eMja,a[ma Plasa 
ka^mPlao@sa
p`aÌitk eMja,a[msa ka imaEaNa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 pOMiËeTa[na ³p`aoToja 2000 efAašpI yaU¸emaa[laoja, 35000 

efAašpI yaU¸ laa[poja, 42000 efAašpI yaU´ – 50 imaga`a¸ 
ba`aomaolaa[na ³80 efAašpI yaU´ – 35 imaga`a¸ popona ³74 efAašpI 
yaU´ – 25 imaga`a¸ iT/iPsana ³75 efAašpI yaU´ – 25 imaga`a¸ maulaozI 
jaD – 25 imaga`a¸ eiknaoisayaa – 17º5 imaga`a¸ emaa[laoja, ³15000 
efAašpI yaU´ – 5 imaga`a¸ kOTlaoja, ³1000 efAašpI yaU´ – 5 
imaga`a¸ laO@Toja, ³1000 efAašpI yaU´ – 5 imaga`a¸ laa[poja, ³1000 
efAašpI yaU´ – 5 imaga`a¸ maalTaoja, – 5 imaga`a¸ p`aoToja, ³25000 
efAašpI yaU´ – 5 imaga`a¸ sauprAa^@saa[D iDsamyaUToja, – 5 imaga`a¸ ip<a 
– 5 imaga`a¸ ija,Mk Aa^@saa[D – 4 imaga`a¸ ra[baaonyaU@laoja, – 3º75 imaga`a¸ 
DIAa^@saIra[baaonyaU@laoja, – 3º75 imaga`a¸ ÉiTna – 3 imaga`a¸ sauËoja, 
³1000 efAašpI yaU´ – 2º5 imaga`a¸ roinana – 1º25 imaga`a¸ poiPsana 
³1Á3000 efAašpI yaU´ – 1º25 imaga`a¸ kImaaoiT/iPsana ³1000´ – 
0º5 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 3 baar Baaojana ko saaqa laoM tqaa BarpUr panaI 

ipeÐ. 1 maihnao tk laoM.

AnauSaMisat Kurak ³3 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hOÁ
 popona ³75 imaga`a´ – 100%¸ jasta ³9º6 imaga`a´ – 64%¸ ÉiTna 

³15 imaga`a´ – 50%¸ ba`aomaolaa[na ³105 imaga`a´ – 15%¸

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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SarIr maoM sahI p`kar sao p`aoTIna bananao ko ilae AaOr jaOva rasaayainak iËyaaeM sahI 
p`kar sao hao saknao ko ilae¸ saaqa hI saBaI jaIvanaavaSyak p`iËyaaAaoM ko maUla maoM kuC 
ivaiSaYT eimanaao eisaD\sa¸ ivaTaimansa tqaa saUxma t%vaaoM kI AavaSyakta haotI hO.

«ga`Ina sTar» ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana š AaOr 
AayaaoDIna ka Aitir> s~aot hO. yah saamaanya svaasqya tqaa pcana banaae rKnao maoM 
maddgaar hO. 

ga`Ina sTar ko GaTk bahu–]_oSaIya svaasqya–sauQaark ka^mPlao@sa kI trh kaya- krto 
hOM AaOr vaatavarNa ko Kraba karkaoM ko ivaÉw SarIr maoM p`itraoQa ]%pnna krto hOM¸ saaqa 
hI eimanaao eisaD\sa¸ ivaTaimansa AaOr baDo tqaa saUxma t%vaaoM ka saMtulana banaa kr SarIr kI 
sampUNa- gaitivaiQayaaoM maoM madd krto hOM. 

ka^mPlao@sa ka AaQaar hO isp$ilanaa AaOr @laaorolaa jaOsaI samaud`I GaasaaoM ka ek 
saMtuilat imaEaNa. isp$ilanaa ek ivaSaoYa p`aoTIna ka s~aot hO ijasako gauNa pSaujanya 
p`aoTIna ko samakxa haoto hOMÑ [sa samaud`I Gaasa maoM manauYya ko ilae AavaSyak AaQaarBaUt 
eimanaao eisaD\sa haoto hO jaao ]sako vajana ka 65–70% Baaga haoto hOM. isp$ilanaa maoM  
]pisqat Kinaja kI ek ivaSaoYata yah hO ik ]sako saUxma t%va kIlaoT $p maoM haoto hOM¸ 
ijasasao vao maanava SarIr maoM AasaanaI sao AvaSaaoiYat hao jaato hOM ³p`aoTIna ANauAaoM ko saaqa 
saMyau> $p sao´. @laaorolaa ek samaud`I Gaasa hO ijasamaoM @laaoraoifla p`caur maa~a maoM haota 
hO ijasakI saMrcanaa maanava SarIr maoM maaOjaUd haomaaoglaaoibana ko samaana haotI hO. @laaoraoifla 
SarIr kao bahumaUlya paoYaNa dota hO AaOr yah ek p`BaavaI p`aÌitk ikTaNaunaaSak hO. 
yah kaoiSaka–iJallaI kao majabaUtI dota hO¸ }tkaoM ko bananao kI iËyaa kao baZavaa 
dota hO¸ KraoMca–Alsar tqaa GaavaaoM ko zIk haonao kao tojaI dota hO. samaud`I Gaasa kI 
kaoiSakaAaoM kI dIvaar maoM pa^laI saOkra[D\sa haoto hOM jaao gaohUÐ ko saolyaulaaoja AaOr poi@Tna 
ko saaqa imala kr jazraM~ kI p`iËyaaAaoM maoM tqaa AaMt maoM Baaojana kao Aagao baZanao maoM 
sauQaar laato hOM. eiknaisayaa ko saiËya GaTk raoga–p`itkar xamata ka saMvaQa-na krto 
hOM. ijaMkgaao ibalaaobaa ka sat KUna ko saMcarNa pr sakara%mak p`Baava Dalata hO. Da^ga 
raoja,¸ ibalabaorI¸ ga`Ina TI¸ eMja,a[msa AaOr ivaTaimana š ko saiËya GaTk eMTIAa^@saIDoMT 
gaitivaiQa maoM saiËya haoto hOM.

ga`Ina sTar
samaud`I Gaasa AaQaairt¸ eimanaao eisaD\sa AaOr 

ivaTaimansa yau> enajaI- ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º6 ga`aº´Á 
 isp$ialanaa – 150 imaga`a¸ @laaorolaa – 50 imaga`a¸ saoba poi@Tna – 

50 imaga`a¸ laOimanaoiryaa ³qaOlasa´ – 50 imaga`a¸ gaohUÐ ³baailayaaÐ´ – 50 
imaga`a¸ fOirnaa – 20 imaga`a¸ kOTlaoja, – 20 imaga`a¸ ihPsa – 15 imaga`a¸ 
eiknaoisayaa – 10 imaga`a¸ laO@TaobaO@TIiryaa ka^mPlao@sa – 10 imaga`a¸ 
Taokaoforaola esaIToT ³ivaTaimana š´ – 5 imaga`a¸ ijaMkgaao ibalaaobaa 
³sat´ – 4 imaga`a¸ blaOkbaorI ³klaI´ – 3 imaga`a¸ ga`Ina TI – 3 imaga`a¸ 
sauprAa^@saa[D iDsamyaUToja, – 3 imaga`a¸ ra^yala jaolaI –  2 imaga`a¸ 
kaoeMja,a[ma @yaU10 – 1 imaga`a.

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 – 2 kOPsaUla idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa laoM

AnauSaMisat Kurak ³4 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana š ³20 imaga`a´ – 200%¸ AayaaoDIna ³0º115 imaga`a´ – 

76%¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 ³4 imaga`a´ – 13%¸ Aahar fa[bar ³1040 
imaga`a´ – 5%¸ laO@TaobaO@TIiryaa ³2µ105 saIefyaU´

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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qaayara[D ga`MqaI qaayara[D harmaaona ]%pnna AaOr BaMDairt krtI hO¸ jaao )dya gait¸ 
r>caap¸ SarIr ka tapmaana AaOr SarIr maoM Anna sao }jaa- banaanao kI dr pr inayaM~Na 
rKta hO. qaayara[D harmaaona SarIr kI p`%yaok kaoiSaka ko kaya- ko ilae AavaSyak 
haoto hOM. vao vaRiw AaOr ivakasa kao tqaa SarIr maoM rasaayainak p`itiËyaaAaoM ³cayaapcaya´ 
kao inayaMi~t krto hOM.

«qaayaraobaOlaonsa» ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao AayaaoDIna¸ jasta¸ 
saolaoinayama¸ taMbaa¸ maOMganaIja,¸ ivaTaimana e¸ š¸ baI1¸ baI2¸ baI3¸ baI6¸ baI9¸ kaobaalT tqaa 
ela–Tayaraosaa[na ka Aitir> s~aot hO¸ jaao qaayara[D ga`MqaI ko saamaanya $p sao kaya- 
krnao ko ilae AaOr yaayara[D harmaaona ko sauyaaogya saMSlaoYaNa ko ilae AavaSyak haoto hOM. 
yah saamaanya svaasqya banaae rKnao maoM maddgaar haota hO.

qaayaraobaOlaonsa ka^mPlao@sa maoM ]pisqat AayaaoDIna ka p`kar AayaaoDIna–kosaIna haota hO¸ 
jaao p`aoTIna sao jauDI AayaaoDIna haotI hO AaOr jaao SarIr maoM Aanao pr laIvar ko cayaapcaya 
maoM sauQaar laatI hO AaOr baayaaoT/ansafa^mao-Sana kI p`iËyaa ko daOrana saUxma t%vaaoM kI hanaI 
rÜktI hO¸ saaqa hI yah }tkaoM kI saUjana BaI kma krtI hO. Anya p`karaoM ko ivaprIt¸ 
qaayaraobaOlaonsa ka^mPlao@sa maoM pa^laIsaOkra[D\sa nahIM haoto¸ ijanamaoM AayaaoDIna samaud`I Gaasa 
ko GaTkaoM ko saaqa imaiEat rhtI hO. yah saaibat hao cauka hO ik samaud`I Gaasa ko 
pa^laIsaOkra[D\sa AayaaoDIna kao AvaSaaoiYat kr SarIr maoM ]sakI kmaI laa sakto hOM. 
qaayaraobaOlaonsa ka^mPlao@sa qaayara[D harmaaonsa ko saMtulana ka AaQaar hO¸ @yaaoMik [samaoM 
Tayaraoisana naamak eimanaao eisaD haota hO jaao qaayara[D harmaaona ko qaayaraoi@sana ANau ko 
inamaa-Na ko ilae AavaSyak haota hO¸ saaqa hI [samaoM laaOh ko saMSlaoYaNa ko ilae AavaSyak 
ivaTaimana AaOr Kinaja¸ AaOr Aa^Tao[myaUna p`iËyaa kao raoknao vaalaa kOT\sa @laa^ ka sat BaI 
haota hO. maolaaTaoinana ko ]%p`orNa ko jaire p`aÌitk jaOvacaË ko inayamana maoM Tayaraoisana 
kI BaagaIdarI¸ AaOr Aahar maoM [sa eimanaao eisaD kao Saaimala krnao sao saaonao AaOr jaaganao 
ko caË maoM saamaanyata banaI rhtI hO¸ saaqa hI yah baalaaoM kao samaya sao phlao safod haonao sao 
BaI bacaata hO. vaatavarNa maoM maaOjaUd nauksaanadoh roiDeSana ko calato Aahar maoM pyaa-Pt 
AayaaoDIna laonaa A%yaMt AavaSyak hO. Anyaqaa qaayara[D }tk vaatavarNa maoM maaOjaUd 
roiDyaaoei@Tva AayaaoDIna ga`hNa krnao lagaoMgao¸ ijasasao na kovala ]naka kaya- p`Baaivat 
haogaa¸ bailk yah kOnsar ka karNa BaI bana sakta hO. [sa p`kar¸ qaayaraobaOlaonsa ko 
GaTk AayaaoDIna kI kmaI kao pUra kr qaayara[D ko kaya- maoM madd krto hOM¸ AaOr [sa 
trh sao kaya-kuSalata¸ maUD¸ Qyaana kond`Na¸ smaRit¸ saaonao AaOr jaaganao ko caË¸ r>caap 
kI isqarta¸ saUjana maoM kmaI¸ p`janana p`NaalaI 

kaya-¸ %vacaa maoM inaKar¸ baalaaoM ka safod haonaa¸ baalaaoM tqaa naaKUnaaoM kI dSaa Aaid 
maoM sauQaar laato hOM.

qaayaraobaOlaonsa

 1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 ela – Tayaraoisana – 220 imaga`a¸ kOT\sa @laa^ sat – 20 imaga`a¸ 

ija,Mk saa[T/oT – 9º62 imaga`a¸ Taokaoforaola esaIToT – 4 imaga`a¸ 
inakaoiTnaemaa[D – 4 imaga`a¸ maOMganaIja, espaTo-T – 2º92 imaga`a¸ roiTnaaola 
esaIToT – 1º16 imaga`a¸ AayaDaokosaIna – 1º07 imaga`a¸ ka^pr saa[T/oT 
– 0º57 imaga`a¸ payaraoDa^@saIna @laaora[D – 0º4 imaga`a¸ ra[baaoFlaaivana 
– 0º36 imaga`a¸ qaayamaIna maaonaaonaa[T/oT – 0º3 imaga`a¸ laa[paosaaomala 
paoToiSayama AayaaoDoT – 0º25 imaga`a¸ saolao@saa – 60 maa[Ëaoga`ama¸ 
faoilak eisaD – 40 maa[Ëaoga`ama¸ kaobaalT espaTo-T – 14 maa[Ëaoga`ama

 sahayak GaTkÁ AalaU sat¸ maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,¸ TOlk¸ ha[D/
ao@saIp`aopa[la maoiqalasaolyaulaaoja,¸ Ta[Toinayama Da[Aa^@saa[D¸ TaT/a-ja,a[na¸ 
Aku%saola¸ laoisaiqana¸ ijanaDao@sa 109¸ maalTaoDo@saiT/na.

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI p`itidna Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³1 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 AayaaoDIna ³0º105 imaga`a´ – 70%¸ ivaTaimana š ³2º0 imaga`a´ – 

20%¸ ivaTaimana baI1 ³0º3 imaga`a´ – 20%¸ saolaoinayama ³0º014 
imaga`a´ – 20%¸ ivaTaimana baI2 ³0º36 imaga`a´ – 20%¸ taMbaa ³0º2 
imaga`a´ – 20%¸ ivaTaimana baI3 ³4º0 imaga`a´ – 20%¸ maOMganaIja, 
³0º4 imaga`a´ – 20%¸ ivaTaimana baI6 ³0º4 imaga`a´ – 20%¸ 
kaobaalT ³0º002 imaga`a´ – 20%¸ ivaTaimana baI9 ³0º04 imaga`a´ – 
20%¸ ivaTaimana e ³0º2 imaga`a´ – 20%¸ ela – Tayaraoisana ³20 
imaga`a´ – 10%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa tqaa 

stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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hoilmaMqa AaËmaNa AaOr p`aoTaoja,aoAa Wara fOlaae gae saMËmak raoga kafI Aama hOM. 
hoilmaMqa AaOr p`aoTaoja,aoAa ka prjaIvaI p`saar jazraM~ maaga- ko AMgaaoM ko kaya- maoM baaQaa 
]%pnna krta hO AaOr pcana sambanQaI raogaaoM kao janma dota hO. [nako duYpirNaamaaoM sao bacaava 
ko ilae vanaspit GaTkaoM pr AaQaairt ka^mPlao@sa A%yaMt p`BaavaI isaw evaM saurixat 
haoto hOM.

«AaTo-imaija,na–esa» ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao  
Flaovaaonaa[D\sa AaOr TOinana¸ hayapoirisana AaOr vanaspit GaTkaoM ka Aitir> s~aot hO¸ jaao 
hoilmaMqa AaËmaNa AaOr p`aoTaoja,aoAa saMËmaNa kI raokqaama krto hOM. yah saamaanya svaasqya 
tqaa tMduÉstI banaae rKnao maoM maddgaar haota hO.

baayaao ka^mPlao@sa ko vanaspit GaTk sau–saMtuilat haoto hOM AaOr hoilmaMqa AaËmaNa AaOr 
p`aoTaoja,aoAa saMËmaNa ka maukabalaa kr AaOr ]nakI raokqaama kr jazraM~ maaga- ko kaya- maoM 
sauQaar laato hOM. eskoireisasa AaOr enTorabaayaaoisasa maoM ]nakI 100% p`Baavakairta 
doKI gaš hO. 100 maoM sao 80 GaTnaaAaoM maoM¸ [na GaTkaoM nao laOMiblaeisasa ka karNa bananao 
vaalao prjaIvaI p`aoTaoja,aoAa laOMiblayaa pr saiËya $p sao Asar Dalaa.

TOnsaI¸ Ajavaa[na AaOr naagadaOna hoilmaMqa ko ivaÉw AaOr ikTaNaunaaSak ko $p 
maoM A%yaMt p`BaavaI haoto hOM. TOnsaI ko fUlaaoM maoM maaOjaUd Flaovaaonaa[D\sa Sai>SaalaI  
fayaTaona–raoQaI haoto hOM jaao ra]MDvama- tqaa Anya kš payaaojaoinak saUxmajaIvaIyaaoM kao 
maar Dalato hOM. [na pdaqaao-M kI dahraoQak tqaa eoMznaraoQak iËyaaeM saaibat hao caukI 
hOM. Ajavaa[na ek Sai>SaalaI p`aÌitk dd-naaSak hO. naagadaOna ko saiËya GaTkaoM 
maoM r>s~ava–raoQak¸ jvar naaSak¸ Gaava Barnaa tqaa saamaanya svaasqya sauQaar¸ saaqa hI 
raoga–p`itkar xamata kao saiËya krnao ko gauNa haoto hOM. naa^Tga`asa sat ko saUxmajaIva–
raoQak¸ hoilmaMqa–raoQak AaOr r>s~ava–raoQak gauNa jazraM~ maaga- kI SlaoYmaa iJallaI pr 
sakara%mak p`Baava CaoDto hOM. saoMT jaa^nsa vaaoT- AaOr puidnao ko sat kI eoMzna–raoQak¸ 
eMTIsaoiPTk tqaa laIvar maoM ip<a banaanao kI iËyaaAaoM sao [na p`BaavaaoM maoM vaRiw haotI 
hO¸ AaMtaoM maoM Baaojana Aagao baZnao maoM madd imalatI hO AaOr hoilmaMqa tqaa p`aoTaoja,aoAa ko 
ApGaiTt ]%pad AvaSaaoiYat nahIM hao pato.

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á 
 TOnsaI fUla – 80 imaga`a¸ puidnaa p<aI – 50 imaga`a¸ Ajavaa[na – 50 

imaga`a¸ javaa kusauma – 50 imaga`a¸ naagadaOna – 40 imaga`a¸ JaD,baorI Cala 
– 30 imaga`a¸ naagadaOna pa[na ka sat – 30 imaga`a¸ naa^Tga`asa sat – 15 
imaga`a¸ saoMT jaa^nsa vaaoT- sat – 10 imaga`a¸

saiËya GaTkÁ
 maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,¸ TOlk¸ AavarNa ³kaolaIDa^na¸ ha[D/ao@

saIp`aopa[la maoiqala saolyaulaaoja,¸ kaolaIkuT¸ Aku%saola¸ rMgaÁ «Ta[TOinayama 
Da[Aa^@saa[D»¸ «pIlaa i@vanaaolaa[na»¸ «paonsa4Aar»´

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 2 gaaoilayaaÐ idna maoM 3 baar Baaojana ko saaqa laoM. 10 idna laoM. 

AnauSaMisat Kurak ³6 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hOÁ
 eivakulyairna ko Flaovaaonaa[D\sa ³7º2 imaga`a´ – 24%¸ TOinaMga ko 

TOinaMga kark ³60 imaga`a´ – 30%¸ ÉiTna ko Flaovaaonaa[D\sa ³42 
imaga`a´ – 140%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa tqaa stnapana.

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

AaTo-imaija,na–esa
SarIr ka AiQakaMSa p`kar ko hoilmaMqa AaOr 

p`aoTaoja,aoAa sao bacaava ko ilae ka^mPlao@sa
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maQaumaoh maoilaTsa¸ ijasao Aama taOr pr isaf- maQaumaoh kha jaata hO¸ ek pcana tM~ 
sambanQaI raoga hO ijasamaoM vyai> kao ]cca r>caap hao jaata hO @yaaoMik SarIr maoM yaa tao 
[Msyauilana pyaa-Pt maa~a maoM ]%pnna nahIM haota yaa kaoiSakaeM ]%pnna [Msyauilana ko saaqa 
iËyaa nahIM krtIM. 

[MTrnaoSanala Da[ibaTIja, fa]MDoSana ko mautaibak¸ duinayaa ko iksaI BaI doSa kI 
tulanaa maoM Baart maoM sabasao AiQak ³5º08 kraoD´ maQaumaoh ko raogaI hOM ³4º32 kraoD ko 
saaqa caIna dUsaro sqaana pr hO´. yah raoga 5º08 kraoD BaartIyaaoM kao p`Baaivat krta 
hO – vayask janasaM@yaa ka 7º1% – AaOr p`itvaYa- 10 laaK BaartIyaaoM kI maR%yau ka 
karNa haota hO. yah raoga laganao kI AaOsat Aayau hO 42º5 vaYa-. [sa ]cca p`aduBaa-va 
ka karNa hO vaMSaanaugatta evaM BaartIya maQyama vaga- kI ]cca–kOlaaorI¸ inamna–saiËyata 
kI Aaor baZtI jaIvana SaOlaI. maQaumaoh ka sabasao baDa p`Baava idKta hO baDI AaOr CaoTI 
r>vaaihinayaaoM ko nauksaana maoM¸ ijasasao )dya raoga¸ pxaaGaat¸ AaOr ikDnaI¸ AaMK¸ pOr AaOr 
tMi~kaAaoM kI samasyaaeM ka Ktra baZta hO. DblauecaAao ka Anaumaana hO ik 21vaI 
SatabdI maoM ivakasaSaIla doSaaoM pr [sakI sabasao AiQak maar pDogaI.

glaUkaoisala ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa¸ Kinaja¸ 
Flaovaaonaa[D\sa¸ TOinana¸ @yaUrsaoiTna¸ kaoeMja,a[ma@yaU10 AaOr kaina-Ta[na ka Aitir> s~aot 
hO¸ jaao kabaao-ha[D/oT AaOr ilaipD ko pcana kao saamaanya banaa kr pOMiËyaasa ko saamaanya 
svaasqya maoM sauQaar laata hO.

Adrk¸ [nyaulaa AaOr AaTI-caaok kI jaD¸ ibalabaorI¸ raspbaorI AaOr BaaojavaRxa kI 
pi<ayaaÐ pcana iËyaa pr p`Baava Dala kr KUna maoM Sak-ra ka str kma krnao maoM saxama 
haotI hOM. ela–kaina-Ta[na¸ Ëaoimayama¸ maOMganaIja, AaOr ga`up–baI ko saUxma t%vaaoM ko saaqa imala 
kr bauDa-k sat kabaao-ha[D/oT AaOr ilaipD ka pcana samaayaaoijat krta hO. ivaTaimana 
saI¸ š¸ pIpI¸ @yaUrsaoiTna AaOr ijaMkgaao ibalaaobaa sat r>vaaihinayaaoM kI dIvaaraoM kao 
majabaUtI doto hOM¸ saUxma–saMcarNa maoM sauQaar laato hOM AaOr r> kI trlata baZato hOM. saoja 
ba`Sa maoM saUxmajaIvaraoQak tqaa dahraoQak gauNa haoto hOM jaao popona evaM ba`aomaolaa[na eMja,a[msa 
Wara saMvaiQa-t ike jaato hOM. lahsauna AaOr saoMT jaa^nsa vaaoT- ko saUxmajaIvaraoQak tqaa 
raoga–p`itkar saMvaQa-k gauNa raoga–p`itkar p`NaalaI kI kimayaaoM kao dUr kr baImaarI kI 
raokqaama krnao maoM madd krto hOM. saoMT jaa^nsa vaaoT- pcana iËyaa kao saiËya krta hO¸ ip<a 
jaagaRt krta hO¸ AaOr tMi~ka tM~ ko kaya- maoM sauQaar laata hO. ka]baorI kI pi<ayaaoM ko 
eMTIsaoiPTk AaOr Da[yaUroiTk p`Baava sao ikDinayaaoM kao raht imalatI hO.

glaUkaoisala
maQaumaoh maoilaTsa maoM pcana iËyaa kI madd ko 

ilae ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á 
 blaubaorI ³AMkur´ – 100 imaga`a¸ Baaoja ³p<aI´ – 37º5 imaga`a¸ ka]

baorI ³p<aI´ – 35 imaga`a¸ AaTI-caaok ³jaD´ – 25 imaga`a¸ saoMT jaa^nsa 
vaaoT- – 25 imaga`a¸ naoTla ³p<aI´ – 25 imaga`a¸ [nyaulaa jaD – 25 
imaga`a¸ naa^TvaID – 25 imaga`a¸ bauDa-k ³sat´ – 12º5 imaga`a¸ raspbaorI 
sat – 12º5 imaga`a¸ puidnaa – 12º5 imaga`a¸ naagadaOna ³sat´ – 10 
imaga`a¸ @yaUrisaiTna – 7º5 imaga`a¸ ÉiTna – 7º5 imaga`a¸ ba`aomaolaa[na – 5 
imaga`a¸ ijaMkgaao ibalaaobaa ³sat´ – 5 imaga`a¸ popona – 5 imaga`a¸ lahasauna 
³vaO@yaUma maoM sauKayaa´ – 5 imaga`a¸ ija,Mk Aa^@saa[D – 3º3 imaga`a¸ ela 
– kaina-Ta[na – 2º5 imaga`a¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 – 2º5 imaga`a¸ maOMganaIja, 
salfoT – 2º5 imaga`a¸ ivaTaimana pIpI – 201 imaga`a¸ Aa^@TakaonaOja,aola 
– 1º25 imaga`a¸ ivaTaimana š – 0º9 imaga`a¸ kOilSayama DI – pOMTaoqanaoT 
– 0º89 imaga`a¸ Ëaoma pa[kaoilanaoT – 0º83 imaga`a¸ ivaTaimana baI6 – 
0º23 imaga`a¸ ivaTaimana e – 0º2 imaga`a¸ ivaTaimana baI1 – 0º19 imaga`a¸ 
ivaTaimana baI2 – 0º19 imaga`a¸ faoilak eisaD – 67º5 maa[Ëaoga`ama¸ 
baayaaoiTna – 24º6 maa[Ëaoga`ama¸ ivaTaimana baI12 – 0º4 maa[Ëaoga`ama¸ 
ivaTaimana DI3 – 1º35 maa[Ëaoga`ama

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa laoM. 1 maihnao tk laoM.

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana e ³0º4 imaga`a´ – 40%¸ ivaTaimana š ³1º8 imaga`a´ – 

12%¸ ivaTaimana saI ³20º6 imaga`a´ – 29%¸ ivaTaimana baI1 ³0º38 
imaga`a´ – 22%¸ ivaTaimana baI2 ³0º38 imaga`a´ – 19%¸ ivaTaimana 
baI3 ³4º2 imaga`a´ – 21%¸ ivaTaimana baI6 ³0º46 imaga`a´ – 23%¸ 
ivaTaimana baI5 ³1º8 imaga`a´ – 36%¸ jasta ³4º6 imaga`a´ – 38%¸ 
baayaaoiTna ³49º2 imaga`a´ – 98%¸ ivaTaimana baI12 ³0º80 imaga`a´ – 
27%¸ faoilak eisaD ³135 imaga`a´ – 34%¸ ivaTaimana DI3 ³2º7 
imaga`a´ – 54%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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baahrI hainakark t%va¸ jaOsao ibagaDta pyaa-varNa¸ AsaMtuilat paoYaNa¸ ivaiBanna 
AaOYaiQayaaoM ka baZta [stomaala¸ Alkaohla ka saovana¸ saaqa hI laIvar kI ÉkI huš AaOr 
dahk AaMtirk p`iËyaaeM Aaid [sa AMga ko kaya- maoM AaOr ]sakI svayaM zIk haonao kI 
xamata maoM baaQaa phuÐcaato hO.

hopr famaU-laa ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana baI6¸ 
Flaovaaoilagnaansa Aaid ka Aitir> s~aot hO¸ jaao laIvar ko }tkaoM kI navaInaIkrNa 
p`iËyaa kao baZavaa do kr laIvar ka saamaanya svaasqya zIk rKta hO AaOr ]sao vaatavarNa 
ko duYpirNaamaaoM sao saurixat rKta hO. 

vanaspit sat AaOr fasfaoilaipD sao banaa yah ka^mPlao@sa laIvar kI kaoiSakaAaoM kI 
Aaraogya p`iËyaa maoM madd krta hO¸ dahpUNa- baImaarI ³hopoTa[iTsa´ ko baad laIvar ko  
}tkaoM ko navaInaIkrNa maoM tojaI laata hOM¸ laIvar kao nauksaanadoh yaa ivaYaOlao pdaqa- ko 
p`Baava sao evaM vaatavarNa ko duYpirNaamaaoM sao saurixat rKta hO.

saalTvaaoT- AaOr saoMT maorI iqasala ko sat maoM maaOjaUd saiËya GaTk laIvar kI kaoiSakaAaoM 
kao saMrxaNa doto hOM AaOr ]namaoM naš jaana Dalato hOM. [na sataoM kI iËyaa ]pcaara%mak 
p`Baava CaoDtI hO¸ KUna maoM kaolaosT/a^la ka str GaTta hO. iqasala AaOr AaTI-caaok maoM 
ip<a saMSlaoYaNa kao saiËya krnao kI AaOr ]sao p`vaaiht krnao kI xamata haotI hO¸ ijasasao 
vao hIpoTaoibailayarI isasTma kI inaiYËyata dUr kr sakto hOM. AaTI-caaok matlaI¸ AaOr 
laIvar ka kaya- ibagaDnao sao ]zo dd- maoM raht dota hO. fa^sfaoilaipD\sa ³kaolaa[na¸ 
Aa[naaoisaTaola AaOr laoisaiqana´ laIvar kI kaoiSaka iJaillayaaoM kao takt doto hOM¸ ]namaoM 
vasaa ka jamaava raokto hOM AaOr isaraoisasa raokto hOM. maIiqayaaonaa[na eimanaao eisaD kaolaa[na 
pcana kao saamaanya banaata hO AaOr laIvar maoM p`aoTIna pcanao kI iËyaa kao majabaUtI dokr  
]sao tojaI sao zIk haonao maoM madd krta hO. ivaTaimana baI6 saBaI eMja,a[ma p`itiËyaaAaoM kao 
inayaMi~t krta hO AaOr SarIr Wara }jaa- ko ]pyaaoga maoM sauQaar laata hO. hopr famaU-laa 
ko GaTk laIvar kI ibagaDI huš saMrcanaa¸ ]sakI kaoiSakaAaoM tqaa hIpoTaoibailayarI tM~ 
ko kaya- sauQaarnao maoM p`BaavakarI isaw hao cauko hOM. [sa karNa sao yah laIvar ko saamaanya 
svaasqya kao baZavaa donao ko ilae [stomaala ikyaa jaata hO.

hopr famaU-laa
laIvar iTSaU ko zIk haonao ko ilae ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 AaTI-caaok ³jaD´ – 54 imaga`a¸ blaosD iqasala – 54 imaga`a¸  

baa[TarT/oT kaolaa[na – 50 imaga`a¸ Aa[naaoisaTaola – 50 imaga`a¸ laoisaiqana 
– 40 imaga`a¸phaDI saalTvaaoT- ka sat – 27 imaga`a¸ ela – maoiqayaaonaa[na 
– 25 imaga`a¸ hldI  – 10 imaga`a¸ haolaI iqasala ka sat – 6º25 imaga`a¸ 
ivaTaimana baI6 – 0º6 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 3 baar Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³6 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 Flaovaaoilagnaansa ka $paMtrNa isalaibana maoM ³4º5 imaga`a´ – 15%¸ 

ivaTaimana baI6 ³1º8 imaga`a´ – 90%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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iksaI vyai> ka svaasqya kuC baayaaokoimakla p`itiËyaaAaoM Wara inaQaa-irt haota hO. 
[na p`itiËyaaAaoM ka ek Baaga haota hO vyai> ko ilae AavaSyak jaOva–ANauAaoM ka 
saMSlaoYaNa ³PlaaisTk e@sacaoMja kI p`itiËyaa´ AaOr [na p`itiËyaaAaoM ka ek baDa Baaga 
SarIr ko saBaI BaagaaoM tk }jaa- phuÐcaanao ko ilae ijammaodar haota hO. ]nako saMtuilat 
rhnao sao pcana iËyaa BaI zIk rhtI hO. pcana iËyaa hotu yao p`itiËyaaeM saucaa$ rhnao sao 
SarIr maoM paoYak t%vaaoM ka tqaa }jaa- ka ivatrNa yaaogya p`kar sao haota hO AaOr ApiSaYT 
pdaqa- BaI baahr inakala jaato hOM. pcana iËyaa ka saamaanya haonaa hI saMpUNa- svaasqya tqaa 
saundr idKnao ka rhsya hO.

bauDa-k–saI ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana saI¸ AarbyauiTna 
ka Aitir> s~aot hO¸ jaao saBaI pcana iËyaaAaoM kao saamaanya banaanao maoM madd krta hO 
ijasasao saamaanya svaasqya AaOr tMduÉstI zIk rhtI hO.

[sa ka^mPlao@sa ka AaQaar hO bauDa-k kI jaD ka sat¸ jaao Da[yaUroiTk¸ psaInaa 
Aanaa¸ saaOmya dd-naaSak AaOr ip<a sahayak p`Baava CaoDta hO¸ pOMiËyaasa ko kš eMja,a[msa 
bananao maoM sahayak hO¸ rocak hO¸ AaOr %vacaa ko ilae BaI gauNakarI hO. bauDa-k jaD ko 
saiËya GaTk elajaI-raoQak¸ saUxmajaIvaraoQak¸ eMTIsaoiPTk AaOr ikTaNaunaaSak haoto hOM¸ 
KujalaI dUr krto hOM¸ maQaumaoh sao laDto hOM¸ r>Sauiw krto hOM¸ baala baZnao maoM maddgaar 
haoto hOM AaOr pqarI evaM lavaNa ka bananaa raokto hOM. bauDa-k jaD ko vyaapk fayado  
baayaaoei@Tva ËOnabaorI ka^mPlao@sa AaOr eska^iba-k eisaD imalaanao sao AaOr BaI baZ jaato 
hOM. ËOnabaorI kI pi<ayaaÐ ikDnaI AaOr maU~aSaya ko dahk raogaaoM maoM¸ pqarI¸ gaizyaa maoM 
AaOr saMËamak Aitsaar maoM p`BaavaI haotI hOM. eska^iba-k eisaD r>vaaihinayaaoM kI 
pargamyata AaOr naajaukta kma krta hO¸ AaOr SarIr maoM saMËmaNa kI raokqaama krnao vaalaI 
eMTIbaa^DIja, ka saMvaQa-na krta hO. [sa ka^mPlao@sa ko GaTkaoM kI ]cca kaya-kuSalata 
jala–lavaNa tqaa KinajaaoM ko pcana maoM doKI jaa saktI hO.

bauDa-k–saI
saBaI pcana iËyaaAaoM kao saamaanya banaanao ko ilae 

ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 saamaanya bauDa-k jaD ka sat – 156 imaga`a
 laala ibalabaorI saamaanya p<aI – 50 imaga`a
 eska^iba-k eisaD ³ivaTaimana saI´ – 25 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 2 baar Kanao ko samaya laoM. ek baar maoM 2 – 3 

saPtaah tk laoM.

AnauSaMisat maa~a ³2 gaaoilayaaÐ´ inamnailaiKt kI AapUYit- krtI hÁ 
 ivaTaimana saI ³50 imaga`a´ – 70%¸ AarbyauiTna ³8 imaga`a´ – 100%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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vanaspit AaQaairt p`aÌitk Da[yaUroiTk pdaqa- fa[Taorona ka^mPlao@sa ka AaQaar 
hO¸ jaao maU~ ]%padna kI p`iËyaa kao saiËya krta hO AaOr ikDnaI ko kaya- maoM ÉkavaT 
pOda nahIM haonao dota.

fa[Taorona ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana saI¸ jasta¸ 
glaa[isairija,k eisaD¸ TOinana Aaid ka Aitir> s~aot hO. yah ]%saja-na tM~ ko kaya- 
maoM sauQaar laata hO AaOr maU~ ]%padna kI p`iËyaa kao saiËya kr¸ AaOr maU~ p`NaalaI ko 
kaya- maoM ÉkavaT pOda nahIM haonao dokr maU~aSaya maoM pqarI ka bananaa raokta hO.

ËonabaorI¸ paslaI-¸ ibayarbaorI sat¸ Baaoja Aaid fa[Taorona ko GaTk Da[yaUroiTk p`Baava 
CaoDto hOM. naa^T ga`asa¸ Kasa kr paOQao maoM maaOjaUd GaulanaSaIna isailaisak eisaD maU~aSaya maoM 
pqarI jamanao sao raokta hO. isaMhpNaI- kI jaD¸ dUba AaOr ha^sa-–Tola jaOsao GaTk dahraoQak 
tqaa saUxmajaIvaraoQak gaitivaiQa ko saaqa Da[yaUroiTk iËyaa doto hOM.fa[Taorona ka^mPlao@sa 
kI mah%vapUNa- ivaSaoYataeM hO [samaoM ivaTaimana saI ka haonaa¸ jaao r>vaaihinayaaoM kI dIvaaraoM 
kao majabaUtI dota hO¸ ]nakI pargamyata kma krta hO¸ AaOr ]samaoM p`aÌitk dahraoQak 
eMja,a[ma ba`aomaolaa[na kI ]pisqait. maulaozI kI jaD ka sat dahraoQak gauNa rKta hO AaOr 
ela–Aaija-naa[na saUxmapaoYakaoM ko ]pyaaoga maoM sauQaar laata hO. Da[yaUroiTk jaOsao saiËya 
pdaqa- lao rho laaogaaoM maoM AayanaoM ka saMtulana ibagaD jaata hO. saUxmapaoYakaoM ka imaEaNa SarIr 
maoM AayanaaoM ka saMtulana banaae rKta hO. 

jaba Aahar AsaMtuilat hao¸ SaarIirk gaitivaiQa ka ABaava hao AaOr QaUma`pana Aaid 
nauksaanadoh AadtoM maaOjaUd haoM tba fa[Taorona ka^mPlao@sa maoM maaOjaUd GaTk maU~ ]%padna tqaa 
]sako ]%saja-na maoM madd krto hOM.[sailae fa[Taorona ka [stomaala ikDinayaaoM kao A%yaMt 
p`BaavaI madd phuÐcaata hO.

fa[Taorona
maU~aSaya maoM pqarI sambainQat raogaaoM kI raokqaama hotu 

ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á 
 laala ibalabaorI kI p<aI – 80 imaga`a¸ maulaozI kI jaD ka sat – 35 

imaga`a¸ ka^mana ha^sa-Tola – 35 imaga`a¸ BaaojavaRxa kI p<aI ka sat – 35 
imaga`a¸ paoToiSayama @laaora[D – 25 imaga`a¸ paslaI- p<aI – 25 imaga`a¸ 
eska^iba-k eisaD ³ivaTaimana saI´ – 20 imaga`a¸ ha^p dUba – 15 imaga`a¸ 
isaMhpNaI- kI jaD – 15 imaga`a¸ ela – Aaija-naa[na – 12º5 imaga`a¸ 
ba`aomaolaa[na – 10 imaga`a¸ maOgnaoiSayama Aa^@saa[D – 10 imaga`a¸ ija,Mk Aa^@
saa[D – 4º3 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 gaaolaI idna maoM ek baar Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³1 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ 
 AarbyauiTna ³5 imaga`a´ – 60%¸ ivataimana saI ³20 imaga`a´ – 

30%¸ jasta ³3º4 imaga`a´ – 30%¸ TOinansa ³25 imaga`a´ – 13%¸ 
glaa[isairija,k eisaD ³5 imaga`a´ – 50%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.



roiTnaa sambanQaI p`aqaimak tqaa iWtIyak baImaairyaaÐ¸ AaÐK tqaa 
laonsa kI maaMsapoiSayaaÐ ZIlaI pDnaa Aaid ko inavaarNa hotu dRiYT ko 
ilae AavaSyak jaOivak pdaqaao-M ka p`aÌitk saMtulana banaae rKnaa A%yaMt 
AavaSyak haota hO.

glaOja,aoraola ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao baI–ga`up ko ivaTaimana¸ 
ivaTaimana saI¸ kOraoiTnaa^[D\sa¸ Ëaoimayama¸ jasta¸ saolaoinayama¸ TaOrIna¸ glaUToiqayaa^na¸ 
Flaovaaonaa[D\sa Aaid ka Aitir> s~aot hO. yah AaÐKaoM kao paoYaNa doto hOM¸ naja,r toja 
banaae rKto hOM AaOr dRiYT AMga ka saamaanya svaasqya banaae rKto hOM.

glaOja,aoraola ka^mPlao@sa ko kaya-%mak GaTk kaoiSaka str pr AaÐKaoM ko kaya- maoM madd 
doto hOM AaOr saUxma–saMcarNa nailakaAaoM ko ivakar sao haonao vaalaI AaÐKaoM kI KraibayaaoM sao 
saurxaa doto hOM¸ dRiYT ivaSlaoYak kao qakana sao bacaato hOM AaOr dRiYT kI tIva`ta banaae 
rKto hOM.

eimanaao eisaD\sa¸ ivaTaimansa AaOr saUxma t%va AaÐKaoM maoM }jaa- ka sahI ]pyaaoga 
sauinaiScat krto hOM. ivaTaimana saI AaOr @yaUrsaoiTna AaÐK kI saUxma nailakaAaoM kI 
dIvaaraoM kao majabaUtI doto hOM. gaaoTU–kaolaa AaOr ijaMkgaao ibalaaobaa ka imaEaNa ek Ta^inak 
kI trh haota hO jaao KUna ko saMcarNa maoM sauQaar laata hO¸ AaÐK ko iTSaU maoM Aa^@saIjana 
kI maa~a baZata hO AaOr maistYk ko kaya- pr sakara%mak p`Baava Dalata hO. ivaiBanna 
eMTI–Aa^@saIDoMT\sa ³ivaTaimana saI¸ kOraoiTnaa^[D\sa¸ glaUToiqayaa^na AaOr kalaI caaokbaorI 
ka sat´ AaÐKaoM kI kaoiSaka– iJallaI kao isqarta doto hOM¸ ]nhoM ÍI–roiDklsa ko 
nauksaana sao bacaato hOM. kOlaoMD\yaulaa sat maoM maaOjaUd kOraoiTnaa^[D\sa roiTnaa ko kond` maoM  
faoTao–Aa^@saIDoSana kI iËyaa raokto hOM¸ ijasasao dRiYT kI tIva`ta banaI rhtI hO. 
kOraoiTnaa^[D\sa roiTnaa kI ivaÌit AaOr dRiYT kI tIva`ta kma haonaa BaI raokto hOM.

[sa p`kar¸ ka^mPlao@sa ko GaTk ]na baayaaokoimakla p`itiËyaaAaoM maoM Baaga laoto hOM jaao 
AaÐKaoM ko yaaogya kaya- ka ihssaa haotI hOM¸ vao raoga–p`itkar xamata kao saiËya kr sakto 
hOM AaOr kaoiSakaAaoM kI hanaI tqaa ]naka baUZa haonaa QaImaa kr sakto hOM. ]nako yao gauNa 
dRiYT kao traotajaa rKto hOM AaOr AaÐK ka Aa^proSana haonao ko baad ]sako zIk haonao 
kI p`iËyaa maoM tojaI laato hOM.

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º6 ga`aº´Á
 TaOrIna – 100 imaga`a¸ ivaTaimana saI – 50 imaga`a¸ ela – glaUToimak 

eisaD – 50 imaga`a¸ eraoinayaa ³sat´ – 25 imaga`a¸ kOlaoMD\yaulaa ³satÁ 
ijaja,OMiqana 5%¸ lyaUTIna 85%´ – 20 imaga`a¸ glaa[saIna – 20 imaga`a¸ 
ela – isasTIna – 20- imaga`a¸ naIbaU ³baayaaoFlaovaaonaa[D\sa´ – 15 imaga`a¸ 
ela – glaUToiqayaa^na – 10 imaga`a¸ ija,Mk Aa^@saa[D – 5º2 imaga`a¸ 
sauprAa^@saa[D iDsamyaUToja,  – 5 imaga`a¸ @yaUrsaoiTna – 5 imaga`a¸ gaaoTU 
kaolaa ³fla´ – 5 imaga`a¸ ijaMkgaao ibalaaobaa ³sat´ – 5 imaga`a¸ 
ivaTaimana baI3 – 5 imaga`a¸ ivaTaimana baI5 – 5 imaga`a¸ baITa kOraoiTna – 
2 imaga`a¸ ivaTaimana baI6 – 1 imaga`a¸ ivaTaimana baI2 – 1 imaga`a¸ ivaTaimana 
baI1 – 0º5 imaga`a¸ Ëaoimayama pa[kaoilanaoT – 0º2 imaga`a¸  ivaTaimana 
baI9 – 0º1 imaga`a¸ saaoiDyama saolaonaa[T – 0º05 imaga`a¸ ivaTaimana baI12 
– 0º001 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 kOPsaUla idna maoM 2 baar Kanao ko saaqa laoM

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³100 imaga`a´ – 140%¸ ivaTaimana baI1 ³1 imaga`a´ – 

68%¸ ivaTaimana baI2 ³2 imaga`a´ – 110%¸ ivaTaimana baI3 ³10 
imaga`a´ – 50%¸ ivaTaimana baI5 ³6 imaga`a´ – 120%¸ ivaTaimana 
baI6 ³2 imaga`a´ – 100%¸ ivaTaimana baI9 ³0º2 imaga`a´ – 100%¸ 
ivaTaimana baI12 ³0º002 imaga`a´ – 68%¸ baITa kOraoiTna³4 imaga`a´ – 
80%¸ jasta³8 imaga`a´ – 54%¸ saolaoinayama ³0º05 imaga`a´ – 75%¸ 
Ëaoimayama ³0º048 imaga`a´ – 96%¸ @yaUrsaoiTna ³10 imaga`a´ – 33%¸ 
glaUToiqayaa^na ³20 imaga`a´ – 40%¸ lyaUTIna ³4 imaga`a´ – 80%¸ 
TaOrIna ³200 imaga`a´ – 50%¸ ijaMkgaao – Flaovaaonaa[D glaayakaosaa[D\
sa ³2º4 imaga`a´ – 48%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa AaOr stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

glaOja,aoraola
AaÐKaoM ko paoYaNa tqaa toja naja,r 

banaae rKnao ko ilae ka^mPlao@sa
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baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa pisa-fona AaDU kI p<aI ko sat sao banaayaa gayaa hO AaOr yah 
SarIr kao eMTI–Aa^@saIDoMT saMrxaNa dota hO.

pisa-fona ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana š AaOr saI¸ baITa 
kOraoiTna¸ Flaovaaonaa[D\sa Aaid ka Aitir> s~aot hO. yah ÍI rOiDklsa ko nauksaanadoh 
p`BaavaaoM sao bacaata hO AaOr vyai> ko saamaanya svaasqya AaOr raoga–p`itkar xamata pr 
sakara%mak p`Baava CaoDta hO. 

AaDU kI p<aI ko sat maoM p`aÌitk rsaayanaaoM ka imaEaNa haota hO ijasamaoM ÍI rOiDklsa 
kao blaa^k krnao kI xamata haonaa payaa gayaa hO. [samaoM pa^laIfonaaola rsaayanaaoM ka ek 
Kasa saoT haota hO jaao kaoiSakaAaoM ko eMTI–Aa^@saIDoMT saMrxaNa maoM ek baDI BaUimaka 
inaBaata hO. yao rsaayana Aa^@saIkrNa ko karNa tnaava ]%pnna nahIM haonao doto AaOr SarIr 
kI eMTI–Aa^@saIDoMT isasTma ka kaya- saamaanya banaato hOM. saaqa hI vao raoga–p`itkar 
xamata ka lacaIlaapna BaI baZato hOM. pisa-fona ka^mPlao@sa maoM ]pisqat ivaTaimana š¸ saI 
AaOr baITa kOraoiTna ÍI rOiDklsa ko ivaÉw iËyaa kao majabaUtI doto hOM AaOr nailakaAaoM 
pr sakara%mak p`Baava CaoDto hOM. [na ivaTaimansa ka imaEaNa QamainayaaoM kI dIvaaraoM kao 
majabaUtI evaM lacaIlaapna dota hO¸ eipqaOilayala iTSaU kI isqatI maoM sauQaar laata hO AaOr 
KUna maoM kaolaosT/a^la ka str BaI GaTata hO. baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa pisa-fona ka ]pyaaoga 
iksaI BaI p`kar ko ÍI rOiDklsa ko nauksaanadoh p`Baava sao bacaaegaa AaOr yah SarIr pr 
ek sakara%mak p`Baava CaoDogaa.

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º6 ga`aº´Á
 AaDU kI p<aI ³sat´ – 102 imaga`a¸ eska^iba-k eisaD ³ivaTaimana 

saI´ – 30 imaga`a¸ ivaTaimana š – 20 imaga`a¸ baITa kOraoiTna – 10 imaga`a¸ 
inaiYËya pdaqa-Á laO@Taoja, KaV¸ kOfaosa ema¸ eraoisala¸ TOlk

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 kOPsaUla idna maoM 2 baar Baaojana ko daOrana laoM.

AnauSaMisat Kurak ³2 kOPsaUla´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³60 imaga`a´ – 86%¸ ivaTaimana š ³40 imaga`a´ – 

400%¸ baITa kOraoiTna ³4 imaga`a´ – 80%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa AaOr stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

pisa-fona
ÍI–rOiDklsa ko ivaÉw saMrxaNa hotu ka^mPlao@sa
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kaoiSakaAaoM maoM Aa^@saIjana kI kmaI AiBanna $p sao }jaa- 
kI kmaI sao jauDI haotI hO. cayaapcaya iËyaa maoM hue badlaavaaoM 
sao kaoiSaka daoYapUNa- kaya- krnao lagatI hO yaa mar BaI saktI 
hO. Alp maa~a maoM pae jaanao vaalao t%va taMbaa¸ laaOh AaOr jasta 
evaM ivaTaimansa tqaa eimanaao eisaD\sa ka imaEaNa iTSaU ka Svasana 
inayaimat krnao maoM p`mauK BaUimaka inaBaato hOM.

foraoDa^k ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao Alp maa~a 
maoM pae jaanao vaalao t%va¸ jaOsao taMbaa¸ laaOh AaOr jasta evaM ivaTaimansa ³eska^iba-k 
eisaD AaOr baI ivaTaimansa´tqaa eimanaao eisaD\sa ko imaEaNa ka Aitir> s~aot hO. yah 
iTSaU ko Svasana kao inayaimat krta hO AaOr [sa p`kar kaoiSaka maoM Aa^@saIjana kI kmaI 
nahIM haonao dota. kaoiSakaAaoM maoM Aa^@saIjana kI kmaI AiBanna $p sao }jaa- kI kmaI sao 
jauDI haotI hO¸ ijasasao cayaapcaya iËyaa maoM pirvat-na Aato hOM. [sako flasva$p kaoiSaka 
daoYapUNa- kaya- krnao lagatI hO yaa mar BaI saktI hO. 

«foraoDa^k» ka^mPlao@sa spOnasaulaI $p maoM haota hO – ijalaoiTna ko Kaola maoM gaaoilayaaÐ¸ 
jaao ek Kasa polaoT tknaIk sao banaae jaato hOM. [sako GaTk ek strIya saMrcanaa  
maoM haoto hOM jaao ek gaaola¸ zaosa AaQaar pr iTko haoto hOM. ka^mPlao@sa ko GaTk ek 
Kasa pdaqa- ko AavarNa sao ZÐko rhto hOM jaao AaMtaoM maoM gala jaata hO. [sa p`kar Aap 
prspr–ivaraoQaI pdaqa- ek saaqa rK sakto hOM AaOr AaMt maoM ]naka mau> haonaa [cCanausaar 
samaya–baw kr sakto hOM. saiËya GaTk yau> gaaoilayaaÐ ek kzaor ijalaoiTna ko Kaola 
maoM rKI jaatI hOM. spOnasaulaI kI saamaga`I ek ko baad ek AvaSaaoiYat haotI hO AaOr 
paoYak t%va ApnaI saMpUNa-ta ko saaqa p`aPt haoto hOM AaOr iTSaUAaoM maoM BarpUr Aa^@saIjana ko 
saaqa  kaoiSaka kao Svasana ko ilae savaao-<ama madd imalatI hO. laala r> kaoiSakaAaoM maoM  
Aa^@saIjana lao jaanao vaalaa t%va haota hO hImaaoglaaoibana. hImaaoglaaoibana maoM laaOh kI kmaI hao¸ 
tao laala r> kaoiSakaeM zIk sao kaya- nahIM kr saktIM. laaOh saayaTaoËaoma ko ilae BaI 
AavaSyak haota hO¸ jaao kaoiSaka Svasana ko ilae kaya- krta hO. maOgnaoiSayama¸ kaobaalT¸ 
taMbaa¸ saolaoinayama¸ jasta¸ laaOh¸ maOMganaIja, AaOr maa^ilabDonama kuC ivaiSaYT eMja,a[msa kI 
saMrcanaa ka mah%vapUNa- ihssaa haoto hOM AaOr kš baayaaokoimakla kayaao-M ko ilae A%yaavaSyak 
haoto hOM. [na saUxma t%vaaoM kI kmaI sao SarIr maoM svaasqya evaM saoht banaae rKnao vaalao 
kayaao-M ka saMtulana ibagaD sakta hO. [sa p`kar foraoDa^k ko GaTk ivaiBanna karNaaoM sao 
huš laaOh kI kmaI ko einaimayaa AaOr baar–baar haonao vaalao tIva` saMËmaNa tqaa dahk raogaaoM 
kI raokqaama maoM sahayak haoto hOM.

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º6 ga`aº´Á 
 ivaTaimana saI – 30 imaga`a¸ maOgnaoiSayama salfoT – 30 imaga`a¸ Aayarna 

salfoT – 12 imaga`a¸ isasTIna – 10 imaga`a¸ ija,Mk salfoT – 10 imaga`a¸ 
pI – eimanaao baoMja,ao[k eisaD – 1 imaga`a¸ ka^pr salfoT – 1 imaga`a¸ 
ivaTaimana baI2 – 0º5 imaga`a¸ ivaTaimana baI6 – 0º5 imaga`a¸ ivaTaimana 
baI1 – 0º3 imaga`a¸ faoilak eisaD – 0º10 imaga`a¸ ivaTaimana baI12 – 
0º001 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 kOPsaUla idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³60 imaga`a´ – 86%¸ ivaTaimana baI1 ³0º6 imaga`a´ – 

40%¸ ivaTaimana baI6 ³1 imaga`a´ – 50%¸ ivaTaimana baI12 ³0º002 
imaga`a´ – 67%¸ laaOh ³8º8 imaga`a´ – 63%¸ jasta ³8 imaga`a´ – 
53%¸ taMbaa ³0º8 imaga`a´ – 40%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

foraoDa^k
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kOilsamaO@sa ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa¸ Kinaja t%va 
AaOr kOilSayama ka Aitir> s~aot hO. yao hiD\DyaaoM ko ZaÐcao kI saMrcanaa ko ilae AaOr 
jaaoDaoM tqaa knaoi@Tva iTSaU ko kaya- ko ilae AavaSyak saUxma t%vaaoM ka saMtulana banaae 
rKto hOM ijasasao snaayau–Aisqa tM~ ka saamaanya svaasqya zIk rhta hO.

kOilSayama Aisqa–iTSaU ka AaQaar t%va haota hO¸ maaMsapoiSayaaoM kao isakuDnao maoM AaOr 
tMi~ka tM~ maoM AavaogaaoM ko p`saarNa maoM madd krta hO¸ saaqa hI kuC harmaaonsa kao saiËya 
krnao maoM AaOr KUna ka qa@ka jamanao maoM ihssaa laota hO. maOgnaoiSayama saBaIkaoiSakaAaoM evaM 
iTSaUAaoM ko ilae AavaSyak haota hO¸ fasfaorsa ko saaqa imalakr kabaao-ha[D/oT–ivainamaya 
maoM tqaa maaMsapoiSayaaoM ko isakuDnao AaOr iSaiqala haonao maoM ihssaa laota hO. yah kOilSayama 
ko saaqa imala kr hiD\DyaaoM kao majabaUtI dota hO.baaora^na kOilSayama AaOr paoToiSayama 
ko cayaapcaya maoM Baaga laota hO.maOMganaIja, hmaarI gaitSaIlata evaM tMi~ka tM~ ko ilae 
AavaSyak haota hO. Ëaoimayama kabaao-ha[D/oT ko ]pyaaoga maoM tojaI laata hO¸ r> maoM 

Sak-ra ka maanak str banaae rKnao maoM maddgaar haota hO AaOr SarIr kao }jaa- kI 
AapUit- krta hO. [sa ka^mPlao@sa ko saiËya GaTk jaOva–ANau hOM jaao hiD\DyaaoM¸ jaaoDaoM¸ 
tqaa knaoi@Tva iTSaUAaoM kI saMrcanaa tqaa kaya- ³ËmaSaÁ ivaTaimana DI¸ kaonD/a^[iTna 
salfoT evaM ivaTaimana saI´ banaae rKto hOM. yao saBaI GaTk [sa ka^mPlao@sa kao SarIr kI 
gaitSaIlata banaae rKnao ko ilae bahu–]pyaaogaI banaato hOM.

kOilsamaO@sa
SarIr maoM maanak kOilSayama str evaM Anya saUxma t%vaaoM 

ko punasqaa-pna ko ilae saMtuilat inavaark famaU-laa

1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º75 ga`aº´Á 
 kOilSayama ha[D/a^@saIpoTa[T – 350 imaga`a¸ maOgnaoiSayama Aa^@saa[D – 

100 imaga`a¸ kaonD/a^[iTna salfoT – 66 imaga`a¸ ivaTaimana saI – 60 
imaga`a¸ isailaka^na Aa^@saa[D – 8 imaga`a¸ ija,Mk Aa^@saa[D – 1º5 imaga`a¸ 
maOMganaIja, salfoT – 0º8 imaga`a¸ baaora^na iglasaroT – 0º5 imaga`a¸ Ëaoimayama 
pa[kaoilanaoT – 8º5 maa[Ëaoga`ama¸ ivaTaimana DI – 1º6 maa[Ëaoga`ama

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 kOPsaUla idna maoM 2 baar Baaojana ko daOrana laoM 

AnauSaMisat Kurak ³2 kOPsaUla´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³120 imaga`a´ – 170%¸ ivaTaimana DI3 ³3º2 

maa[Ëaoga`ama ³128 AašyaU´ – 60%¸ kaonD/a^[iTna salfoT – ³132 
imaga`a´ – 30%¸ isailaka^na  – ³7 imaga`a´ – 100%¸ maOgnaoiSayama  – 
³120 imaga`a´ – 30%¸ ija,Mk  – ³2º4 imaga`a´ – 30%¸ maOMganaIja,  
– ³0º52 imaga`a´ – 26%¸ baaora^na  – ³50 maa[Ëaoga`ama´ – 25%¸ 
kOilSayama  – ³170 imaga`a´ – 20%¸ Ëaoimayama  – ³2 maa[Ëaoga`ama´ 
– 5%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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dIGa-kalaIna¸ dahk jaaoDaoM kI baImaarIyaaÐ AsaMËamak dahk p`itiËyaaeÐ AaOr 
cayaapcaya ivakaraoM kI vajah sao haotI hOM. yah ek bahuvyaapI ivacaar hO @yaaoMik [samaoM 
ivaiBanna karNaaoM sao huš baImaarIyaaoM kao Saaimala ikyaa gayaa hO ijanako saamaanya laxaNa samaana 
haoto hOM¸ jaOsao jaaoDaoM ko ihlanao–Dulanao maoM kiznaaš.

jaa^[MTFlao@sa ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana saI¸ 
glaUkaoja,eimanaao–glaayakona ka Aitir> s~aot hO. yah dahk p`itiËyaaAaoM kI raokqaama 
kr snaayau–Aisqa tM~ kao saamaanya kayaao-M  maoM madd krta hO.

glaUkaoja,emaa[na salfoT AaOr kaonD/a^[iTna salfoT¸ jaao p`aÌitk ]paisqa kaoiSaka 
pdaqa- ka ek Baaga haoto hOM¸ [sa ka^mPlao@sa ka AaQaar hOM. jaaoDaoM kI sath  
]paisqa iTSaU sao ZÐkI haotI hO¸ [saIilae jaa^[MTFlao@sa jaaoDaoM ko kaya- ko ilae sahI 
paoYaNa do sakta hO. dIGa-kala [stomaala krnao pr glaUkaoja,emaa[na salfoT AaOr  
kaonD/a^[iTna salfoT dd- inavaark hOM¸ jaaoDaoM ko ihlanao–Dulanao maoM sauQaar laato hOM AaOr dahk 
p`itiËyaaAaoM kI gait kma krto hOM. jaaoDaoM ko kaya- ka navaInaIkrNa yau@ka¸ [nsaonsa 
vaRxa AaOr ba`aomailaa[na ko saiËya dahk gauNaaoM Wara¸ AaOr po$ivayana lata AaOr kOT\sa  
@laa^ Cala ko sat ko raoga–p`itkar gauNaaoM Wara saaQya ikyaa jaata hO. AMgaUr ko baIjaaoM 
ka sat AaOr ivaTaimana saI ko eMTI Aa^@saIDoMT gauNa jaaoDaoM ka dah kma krto hOM AaOr 
dIGa-kalaIna saMrxaNa p`dana krto hOM.

jaa^[MTFlao@sa
snaayau–Aisqa tM~ ko ilae dahraoQak ka^mPlao@sa

1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 glaUkaoja,emaa[na salfoT – 100 imaga`a¸ kaonD/a^[iTna salfoT – 25 imaga`a¸ 

kOilSayama ha[D/ao@saIpoTa[T – 25 imaga`a¸ ivaTaimana saI – 25 imaga`a¸ 
baaosavailayaa sat – 25 imaga`a¸ yau@ka – 12º5 imaga`a¸ ba`aomaolaa[na – 7º5 
imaga`a¸ lata kNaaoM ka sat – 1º25 imaga`a¸ kOT\sa @laa^ ka sat – 1 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 3 baar Baaojana ko saaqa laoM. 1 maihnao tk laoM

AnauSaMisat Kurak ³3 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³75 imaga`a´ – 107%¸ glaUkaoja,emaa[na salfoT ³300 

imaga`a´ – 60%¸ kaonD/a^[iTna salfoT³75 imaga`a´ – 20%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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Svasana nailaka kI baImaarIyaaÐ duinayaaBar maoM sabasao Aama hOM. ivaSva svaasqya saMgazna ko 
ivaSaoYa&aoM ko Anausaar¸ fofDaoM kI dIGa-kalaIna baImaarIyaaÐ gaMBaIr pirNaama CaoD saktI hOM¸ 
jaao caaoToM¸ kOnsar¸ )dya raoga AaOr tMi~ka tM~ kI baImaarIyaaoM ko baad paÐcavao sqaana pr hOM.

plmaaoi@laMja, ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimana saI¸  
Flaovaaonaa[D\sa¸ TOinansa¸ @yaUrsaoiTna Aaid ka Aitir> s~aot hO. yah Svasana tM~ kI 
dahk p`iËyaaAaoM kao samaaPt krnao maoM maddgaar hO AaOr [sa p`kar Svasana tM~ ka saamaanya 
svaasqya banaae rKnao maoM madd krta hO.

maaSa- maOlaao¸ svaNa- Qaanya AaOr maulaozI ek AavarNaIya¸ dahraoQak tqaa kfraoQak 
p`Baava CaoDto hOM¸ vao SlaoYmaa iJallaI kao maRdu krnao maoM madd krto hOM AaOr Svasana nailaka sao 
balagama hTato hOM. vanaspit eMja,a[ma ba`aomaolaa[na AaOr pao iD’Aakao- kI jaD raoga–p`itkar 
p`NaalaI kI dahraoQaI p`itiËyaa kao baZavaa doto hOM. Baaoja vaRxa kI pi<ayaaoM kI dahraoQak 
tqaa baO@TIiryaaraoQak gaitivaiQayaaÐ dah kI AvaiQa kma krtI hOM. kolao kI pi<ayaaÐ  
baO@TIiryaaraoQak¸ kfraoQak tqaa Gaava zIk haonao ka p`Baava CaoDtI hOM. tIla¸ jaao 
plmaaoi@laMja, ka^mPlao@sa ka ek GaTk hO¸ KUna ka Gana%va QaIro–QaIro kma krta hO¸ 
AaOr yah ek Saamak AaOr kfraoQak p`Baava CaoDta hO. baama ko saiËya GaTk Saamak 
p`Baava CaoDto hOM¸ Svaasa nailaka kI maaMsapoiSayaaoM kI eoMzna mau> krto hOM AaOr Svasana 
kI kiznaaš AaOr kf kma krto hOM. saaOMf kI iËyaa sao saaOmya Da[yaUroiTk AaOr kf 
kma krnao ka p`Baava pDta hO. AMgaUr¸ @yaUrsaoiTna AaOr ivaTaimana e AaOr saI ko eMTI 
Aa^@saIDoMT tqaa nasaaoM kao majabaUtI donao ko gauNa ihsTomaa[na kI irlaIja, raokto hOMÂ ijasasao 
Svaasa nailaka AaOr fofDaoM kI kaoiSakaAaoM ko zIk haonao maoM tojaI AatI hO. [sa 
p`kar plmaaoi@laMja, baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa ko saiËya vanaspit pdaqa- Svasana tM~ kI 
dIGa-kalaIna baImaarI ko ta%kailak daOraoM kI AvaiQa AaOr tIva`ta kma krto hOM AaOr ]
nakI raokqaama krto hOM.

1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á 
 maaSa- maOlaao kI jaD – 37º5 imaga`a¸ ivaTaimana saI – 25 imaga`a¸ saamaanya 

svaNa- Qaanya fUla – 25 imaga`a¸ saamaanya Baaoja kI p<aI – 12º5 imaga`a¸ 
pao DI’Aakao- kI jaD ka sat – 12º5 imaga`a¸ saaOMf – 12º5 imaga`a¸ 
saamaanya kolao kI p<aI – 12º5 imaga`a¸ iTlaoT fUla – 12º5 imaga`a¸ 
ba`aomaolaa[na – 12º5 imaga`a¸ saamaanya maulaozI – 6º25 imaga`a¸ maoilasaa 
p<aI – 6º25 imaga`a¸ @yaUrsaoiTna – 6º25 imaga`a¸ AMgaUr ko baIja ka 
sat – 0º25 imaga`a¸ ivaTaimana e – 0º16 imaga`a¸ 

 Aitir> saamaga`IÁ maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,¸ emaa[lama¸ Ta[TOinayama 
Da[Aa^@saa[D¸ ka^pr @laaoraifla ka^mPlao@sa¸ ha[D/a^@saIp`aopa[la 
maoiqalasaolyaulaaoja,¸ maalTaoDo@saiT/na¸ TOlk.

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 1 – 2 baar Baaojana ko saaqa laoM

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ 
 ÉiTna ko $paMtrNa maoM Flaovaaonaa[D\sa ³16 imaga`a´ – 53º3%¸ @

yaUrsaoiTna ³11º2 imaga`a´ – 37º3%¸ ivaTaimana saI ³45 imaga`a´ – 
64º3%¸ TOinaMga ko $paMtrNa maoM TOinaMga ejaoMT\sa ³24 imaga`a´ – 12% 

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

plmaaoi@laMja,
Svasana tM~ ko ilae dahraoQak ka^mPlao@sa



saoT/aija,na ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ 
jaao Flaovaaonaa[D\sa¸ TOinansa ka Aitir> s~aot hO. yah 
raoga–p`itkar isasTma ko p`aÌitk gauNaaoM kao majabaUtI 
dota hO¸ jaao elajaI-karkaoM tqaa raogakarkaoM sao laDnao 
ko ilae SarIr ka rxaa tM~ haota hO. [sa p`kar yah 
saamaanya svaasqya banaae rKnao maoM madd krta hO.

Aahar pUrk saoT/aija,na ko ivaSaoYa GaTk ragakarkaoM 
pr naaSakarI p`Baava CaoDto hOM AaOr ga`ama–pa^ija,iTva 
tqaa ga`ama–inagaoiTva baO@TIiryaa¸ fMgasa¸ p`aotaoja,aoAa 
AaOr vaa[rsaaoM pr ek jaiTla p`Baava CaoDto hOM. saaqa 
hI¸ saoT/aija,na ko GaTk jazraM~ nailaka kI ga`MiqayaaoM 
kao ]_IPt krto hOM¸ p`itkar xamata baZato hOM AaOr 
cayaapcaya saamaanya banaato hOM. nayaa jaDIbaUTI yau> Aahar 
pUrk saoT/aija,na – jaao saoT/airyaa¸ eMD/aoga`aifsa¸ saoMT jaa^nsa 
vaaoT- jaDI¸ AKraoT kI p<aI¸ naIlaigarI kI p<aI Aaid 
AaOYaQaI vanaspityaaoM tqaa p`aopaoilasa AaOr pOMiËeiTna sao 
banaa hO – saca maoM  «ek vardana» hO. Aap maoM sao kš 
baa[bala maoM ]llaoiKt svagaI-ya Baaojana ko baaro maoM jaanato 
haoMgao¸ ijasakI sahayata sao maaoja,osa nao Apnao kbaIlao kao 
BauKmarI AaOr maaOt sao bacaayaa qaa.

saoT/airyaa Aa[laOMiDka ³Aa[salaOMD kaš´ ek 
Saanadar vanaspit hO ijasamaoM kizna sao kizna vaatavarNa 
maoM BaI rh saknao kI Ad\Baut xamata haotI hO. Aa[salaOMD 
kaš ]ganao ko ilae Aak-iTk yaa phaDI xao~ hI caunatI 
hO jahaÐ Aapkao kaoš saamaanya vanaspit nahIM imalaogaI.  
]nnaIsavaIM SatabdI ko maQya maoM yah payaa gayaa ik 
Aa[salaOMD kaš¸ jaao fMgasa AaOr SaOvaala ka sahjaIvana hO¸ 
maoM kabaao-ha[D/oT¸ p`aoTIna¸ vasaa¸ eska^iba-k tqaa faoilak 

eisaD¸ baI ivaTaimansa¸ laaOh¸ taMbaa¸ maOMganaIja,¸ Ëaoimayama¸ 
baaora^na tqaa hba-la eMTIbaa^DI haoto hOM AaOr [sakI 
saUxmajaIvaraoQak iËyaa BaI haotI hO. Aa[salaOMD kaš 
SarIr maoM AasaanaI sao AvaSaaoiYat hao jaatI hO¸ AaMtirk 
AMgaaoM ko kaya- maoM sauQaar laatI hO AaOr raoga–p`itkar 
p`NaalaI kao madd krtI hO. ]isnak eisaD pr Kasa 
Qyaana idyaa jaanaa caaihe¸ jaao Aa[salaOMD kaš maoM haota 
hO ³jaao sTofa[laaokaoksa¸ sT/oPTaokaoksa¸ sabaiTilasa 
Aaid saUxma baO@TIiryaa ko ivaÉw p`BaavaI haota hO´. 
yauisnak eisaD kI eMTIbaayaaoiTk iËyaa saUxma jaIivayaaoM 
kI kaoiSaka maoM Aa^@saIDoiTva fa^sfaoirlaoSana p`iËyaa ko 
vyavaQaana ko saaqa sambainQat haotI hO. yauisnak eisaD 
kovala saMËamak ejaoMTaoM pr p`Baava CaDta hO¸ saamaanya 
saUxmajaIvaaoM pr nahIM. Aa[salaOMD kaš kI iËyaa kao Anya 
vanaspit GaTkaoM kI iËyaa ka saaqa imalata hO jaao saoT/
aija,na Aahar pUrk ka ihssaa haoto hOM.iva#yaat jaDI 
saoMT jaa^nsa vaaoT- [nhIM maoM sao ek vanaspit hO jaao xaitga`st 
iTSaU ko punaina-maaNa pr eisT/MjaoMT AaOr dahraoQak p`Baava 
CaoDtI hOM. saoMT jaa^nsa vaaoT- ko TOinansa ga`ama–pa^ija,iTva¸ 
yahaÐ tk ik poinaisailana–raoQaI sTofa[laaokaoksa baO@
TIiryaa pr BaI saUxmajaIvaraoQak iËyaa krto hOM. saoMT 
jaa^nsa vaaoT- maoM baayaao–Flaovaaonaa[D sambanQa payaa jaata 
hO¸ ijanamaoM sao sabasao mah%vapUNa- hO emaonTaoFlaovaaona¸ ijasakI 
dahraoQak tqaa AlsarraoQak iËyaa haotI hO. eMD/aoga`aifsa 
parMpirk $p sao ivaiBanna saMËamak raogaaoM ko [laaja maoM 
[stomaala haota Aa rha hO¸ eMTIbaayaaoiT@sa Aanao sao BaI 
phlao sao. AaOYaiQaSaas~Iya tqaa icaik%saIya AQyayanaaoM 
maoM eMD/Iga`aifsa ka vaa[rla raogaaoM ko ivaÉw p`BaavaI haonao 
kI puiYT hao caukI hO. yah vaa[rla glaa[kaop`aoTIna ko 

p`itbaMQa maoM yaaogadana dota hO AaOr ]saka punaÉ%padna 
raokta hO. raoga–p`itkar xamata kao baZavaa donao vaalaa 
eMD/aoga`aifsa TU vao–eMTIjaona–spoisaifk p`itiËyaa dota hO¸ 
jaao raoga karkaoM ko ivaÉw eMTIbaa^DI pOda krtI hO AaOr 
saamaanya p`itkar p`itiËyaa dotI hO ijasamaoM baahrI jaIvaaoM 
ko KUna sao maa[Ëaofoja ka SauiwkrNa ikyaa jaata hO. 
hala ko vaYaao-M maoM [sa vanaspit ko kOnsarraoQak gauNaaoM kI 
puiYT BaI huš hO. saaqa hI¸ eMD/aoga`aifsa ka laIvar kao 
saMrxaNa donao ka gauNa ]samaoM maaOjaUd cayaapcaya maoM ihssaa laonao 
vaalao eMja,a[msa ko karNa Aata hO. yao eMja,a[msa SarIr maoM 
p`vaoSa ko saaqa hI saiËya hao jaato hOM. baO@TIiryaa AaOr 
fMgasa kI vaRiw raonao ka baO@TIiryaaraoQak gauNa AKraoT 
AaOr naIlaigarI kI pi<ayaaoM maoM¸ AaOr p`aopaoilasa maoM BaI doKa 
gayaa hO jaao Aahar pUrk saoT/aija,na maoM Saaimala haotI hOM. 
AKraoT kI pi<ayaaoM maoM eilDha[D¸ AavaSyak tola¸ 
elkolaa^[D\sa¸ BarpUr maa~a maoM ivaTaimana saI¸ inakaoiTinak 
eisaD¸ kOraiTna¸ fInaaola¸ kabaao-inak eisaD¸  TOinansa¸ 
kUmaOirnsa¸ Flaovaaonaa[D\sa¸ eMqaaoisaeinansa¸ i@vanaaonsa AaOr 
]cca eraomaoiTk ha[D/aokaba-nsa¸ saaqa hI jagalaaona haoto 
hOM. jagalaaona ek Sai>SaalaI saUxmajaIvaraoQak hO jaao  
baO@TIiryaa AaOr fMgasa kO vaRiw raokta hO. [sa vanaspit 
kI pi<ayaaoM kI glaUkaoja, jamaava kao baZavaa donao kI xamata 
p`yaaogaaoM maoM dSaa-š jaa caukI hO. AKraoT kI pi<ayaaoM maoM 
Gaava Barnao ko¸ saUxmajaIvaraoQak tqaa dahraoQak gauNa haoto 
hOM. naIlaigarI kI pi<ayaaoM maoM AavaSyak tola haoto hOM¸ 
ijanako mau#ya GaTk haoto hOM  saa[inayaaola¸ TOinansa¸ Aa^ga-
inak eisaD\sa AaOr kDuvaapnaÂ [sa karNa naIlaigarI yau> 
pdaqaao-M maoM saUxmajaIvaraoQak¸ dd-inavaark¸ eMTIsaoiPTk¸ 
hoilmaMqaraoQak¸ prjaIvaIraoQak AaOr kfraoQak gauNa 

saoT/aija,na
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1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º75 ga`aº´Á 
 eMD/aoga`aifsa sat – 100 imaga`a¸ saoT/airyaa Aa[laOMiDka sat – 100 

imaga`a¸ saoMT jaa^nsa vaaoT- jaDI ka sat – 70 imaga`a¸ naIlaigarI kI pi<ayaaÐ 
– 50 imaga`a¸ AKraoT kI p<aI ka sat – 50 imaga`a¸ pOMiËeiTna – 40 
imaga`a¸ p`aopaoilasa – 5 imaga`a

 sahayak GaTkÁ maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,¸ TOlk¸ ha[D/a^@
saIp`aopa[la maoiqalasaolyaulaaoja¸ SaolaOk¸ Aku%saola¸ maalTaoDo@saiT/na¸ rMga 
Ta[TOinayama Da[Aa^@saa[D¸ laOkr¸ TaT/aija,na¸ camakIlaa naIlaa

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 gaaolaI idna  maoM 3 baar Baaojana ko saaqa 10 idna laoM

AnauSaMisat Kurak ³3 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 Flaovaaonaa[D\sa¸ ÉiTna samakxa ³24 imaga`a´ – 80%¸ gaOilak eisaD 

ko $p maoM pa^laIfonaaolsa ³30 imaga`a´ – 30%¸ TOinansa ko $p maoM 
pa^laIfonaaolsa ³30 imaga`a´ – 15%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa AaOr stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya 
samasyaa hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

haoto hOM. saa[inayaaola kI gaitivaiQa iDPqaIiryaa 
AaOr Aitsaar¸ Tayafa^[D baO@TIiryaa¸ sT/oPTaoka^ksa 
ko ivaÉw doKI jaa saktI hO¸ jaba naIlaigarI ka 
eMTIbaayaaoiTk ]pcaara%mak p`Baava jald hI Asar 
idKata hO. [sa baat ko vaO&ainak sabaUt imala cauko 
hOM ik p`aopaoilasa ek saiËya ]pcaara%mak pdaqa- hO 
jaao ivaiSaYT tqaa saamaanya raoga–p`itkar karkaoM kao 
saiËya krta hO. p`aopaoilasa maoM baO@TIiryaaraoQak¸ 
eMTIvaa[rla¸ fMgasaraoQak gauNa haoto hOM AaOr yah 
dahraoQak¸ %vacaa–sauQaark¸ ivaYaa>taraoQak¸ 
jaOva–]_Ipna¸ kOnsarraoQak¸ eMTIAa^@saIDoMT AaOr dd-
inavaark gaitivaiQayaaÐ BaI rKta hO. p`aopaoilasa iTSaU 
navaInaIkrNa kao ]_IPt krta hO¸ eMDaoËa[na isasTma 
kao inayaimat krta hO¸ laIvar kao saMrxaNa dota hO 
AaOr yah r>caap GaTanao vaalaa evaM idla kI QaDkna 
kao inayaimat krnao vaalaa kark BaI hO. pOMiËeiTna 
Aahar pUrk saoT/aija,na maoM Saaimala vanaspit GaTkaoM 
kao pcaanao maoM maddgaar haota hO AaOr ]nako p`Baava maoM 
vaRiw krta hO. pOMiËeiTna – ek eMja,a[ma sahayak¸ 
pOMiËeiTk eMja,a[msa kI kmaI kao pUra krta hO. 
pOMiËeiTk eMja,a[msa ³laa[poja,¸ Alfa emaa[laoja,¸ 
iT/iPsana¸ kImaaoiT/iPsana´ p`aoTInsa ko eimanaao eisaD\
sa¸ vasaa¸ AaOr Aagao glaayasaora^la AaOr fOTI eisaD\
sa¸ kabaao-ha[D/oT\sa¸ AaOr Aagao Do@saiT/nsa AaOr 
Sak-ra maoM ivaGaiTna maoM yaaogadana doto hOM AaOr jazraM~ 
nailaka ko kaya- maoM sauQaar laato hOM evaM pcana kao 
saamaanya banaato hOM. [sa p`kar saoT/aija,na ko GaTkaoM maoM  
baO@TIiryaaraoQak¸ vaa[rlaraoQak¸ p`aoTaoja,aoAaraoQak¸ 
fMgasanaaSak¸ eMTIsaoiPTk¸ dahraoQak¸ laIvar saMrxak 

gauNa haoto hOM¸ vao jazraM~ nailaka maoM isqat eMDaoËa[na 
ga`MqaI kao saiËya krto hOM¸ raoga–p`itkar xamata kao 
baZato hOM AaOr pcana saamaanya krto hOM.

saoT/aija,na dIGa-kala [stomaala ko ilae saurixat hO  
@yaaoMik vanaspitk saUxmajaIvaraoQak karkaoM ko 
p`itraoQa sao raogaaoM ko kark ivakisat nahIM haoto.  
eMTIbaayaaoiT@sa ko saaqa saoT/aija,na  laonao sao 
eMTIbaayaaoiT@sa kI baO@TIiryaaraoQak gaitivaiQayaaoM maoM 
kš gaunaa vaRiw haotI hO. AMt maoM¸ [sa baat kao yaad 
rKoM ik vanaspitk baO@TIiryaaraoQak tqaa Aahar 
pUrk saoT/aija,na maoM kš vanaspityaaoM ka sat AaOr 
ivaiBanna jaOva–saiËya GaTk Saaimala hOM jaao [sao [sakI 
Kasa Sai> AaOr p`Baava doto hOM. AaOYaiQa vanaspityaaÐ 
kovala raoga karkaoM kao imaTatI hOM AaOr AaÐt ko 
AiQakaMSa gauNakarI baO@TIiryaa kao nahIM CoDtIM. 
eMTIbaayaaoiTk tqaa Ìi~ma saUxmajaIvaraoQakaoM kI 
tulanaa maoM yahI [saka sabasao baDa fayada hO. p`%yaok 
vanaspit ko jaOva saiËya GaTkaoM ka imaEaNa kš 
Aitir> p`Baava CaoDta hO AaOr eosaI madd phuÐcaata 
hO jaao Aama eMTIbaayaaoiT@sa nahIM do sakto. yah  
hba-la pUrk duYpirNaama nahIM CaoDta AaOr [sakI Aadt 
laganaa BaI naamaumaikna hO. AaOr sabasao mah%vapUNa- –  
saoT/aija,na sacamauca SarIr ka saamaanya svaasqya sauQaar 
kr ]sao kš dIGa-kalaIna baImaairyaaoM sao bacaa sakta 
hO.
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kaiD-yaaovaas@yaular vaga- kI baImaarIyaaoM maoM )dya tqaa r>vaaihinayaaÐ ³QamanaI tqaa iSaraeÐ´ Saaimala haotI hOM. 
kaiD-yaaovaas@yaular baImaarIyaaoM  ko kš karNa haoto hOM¸ laoikna eqaoraoos@laoraoisasa AaOr ]cca r>caap [namaoM sabasao Aama 
hOM. eqaoraoos@laoraoisasa maoM  QamainayaaoM kI AaMtirk dIvaaraoM pr vasaa jamaa hao jaata hO ijasasao vao saMkrI hao jatI hOM. 
duinayaaBar maoM kaiD-yaaovaas@yaular baImaarIyaaÐ maR%yau ka sabasao baDa karNa hOM. halaaMik kaiD-yaaovaas@yaular baImaarIyaaÐ 
Aama taOr pr AiQak Aayau ko vayaskaoM kao haotI hOM¸ ifr BaI kaiD-yaaovaas@yaular baImaarIyaaoM ko laxaNa¸ Kasa kr 
eqaoraos@laoraoisasa¸ kma Aayau maoM hI idKnao lagato hOM¸ ijasako karNa p`aqaimak raokqaama kI SauÉAat bacapna sao hI 
krnaa AavaSyak haota hO. [sakI jaaoiKma ko karkaoM maoM Saaimala hOM – Aayau¸ ilaMga¸ ]cca r>caap¸ ]cca saIrma 
kaolaosT/a^la str¸ tMbaaKU¸ QaUma`pana¸ A%yaiQak maidrapana¸ pirvaar maoM [saka haonaa¸ maaoTapa¸ SaarIirk inaiYËyata¸ 
maanaisak–saamaaijak tnaava¸ maQaumaoh maoilaTsa tqaa vaayau p`dUYaNa. [namaoM sao kuC jaaoiKmaoM¸ jaOsao Aayau¸ ilaMga yaa pirvaar 
maoM [sakI ]pisqait Aaid Talao nahIM jaa sakto¸ laoikna kaiD-yaaovaas@yaular jaaoiKma ko mah%vapUNa- kark jaOvanaSaOlaI 
badlaava¸ AaOYaQaaopcaar yaa saamaaijak badlaavaaoM ko jaire talao jaa sakto hOM.

eToraolao@sa ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao TaOrIna¸ Aa[saaoFlaovaaonsa¸ paoToiSayama¸ maOgnaoiSayama¸ 
Ëaoimayama¸ ilapao[k eisaD¸ kaoeMja,a[ma @yaU10¸ ela–kaina-Ta[na AaOr ivaTaimansa saI¸ š¸ baI1¸ baI3¸ baI5¸ baI6¸ baI9 
AaOr baI12 ka Aitir> s~aot hO. yah r>vaaihinayaaoM maoM saUxma–saMcarNa kao tqaa kaolaosT/a^la e@sacaoMja kao baZavaa 
dota hO. [sa p`kar yah kaiD-yaaovaas@yaulas isasTma ka saamaanya svaasqya banaae rKnao maoM madd krta hO.

baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa eToraolao@sa kI saMrcanaa [sao eqaoraos@laoraoisasa kao SauÉAat sao hI inayaMi~t krnao maoM 
saxama banaatI hO¸ tba BaI jaba [sa baImaarI ko SauÉAatI laxaNa saamanao na Aae haoM. ivaTaimana baI ka Sai>SaalaI 
imaEaNa ³baI1¸ baI3¸ baI5¸ baI6¸ baI12´ AaOr faoilak eisaD haomaaoisasTIna kI cayaapcaya p`itiËyaaAaoM ko ilae 
AavaSyak saiËya pdaqaao-M kI kmaI kao pUra krto hOM. ivaTaimana saI kaolaajaona ko saMSlaoYaNa kao saiËya krta hO 
ijasasao r>vaaihinayaaoM kI daIvaaraoM kao majabaUtI imalatI hO AaOr ]nhoM haomaaoisaisTIna kI ivaYaa> iËyaa tqaa KUna maoM 
maaOjaUd raoga karkaoM ko ivaÉw p`itkar kI Sai> imalatI hO. ivaTaimana š eqaoraos@laoraoisasa raoQak iËyaa krta hO 
AaOr ilapao[k eisaD ko saaqa imalakr kaolaosT/a^la ka str GaTata hO¸ KUna kI eqaoraojaoinaisaTI ka [MDo@sa GaTata 
hO. kaina-Ta[na ilaipD e@sacaoMja sao ]%pnna hainakark pdaqa- ³ÍI fOTI eisaD\sa AaOr T/a[iglasaora[D\sa´ kma 
krta hO¸ ijanaka baZnaa )dya AaOr r>vaaihinayaaoM kI baImaarI ka ek laxaNa hO. yah [na pdaqaao-M ko AavaSyakta 
sao AiQak ANauAaoM kao kaoiSaka ko maa[TaokaÐiD/yaa maoM Baoja dota hO jahaÐ vao }jaa- maoM tbdIla hao jaato hOM AaOr [sa 
p`kar AiQak vasaa jamaa nahIM hao patI. kaoeMja,a[ma @yaU10 jaOva–}jaa- p`iËyaa maoM sauQaar laata hO. TaOrIna ip<a 
AmlaaoM ko saMSlaoYaNa ko ilae AavaSyak haota hO jaao SarIr sao A%yaiQak kaolaosT/a^la hTato hOM AaOr eqaoraos@laoraoisasa 
ko ivakisat haonao ko Ktro kao kma krto hOM. saaqa hI¸ TaOrIna kaoiSakaAaoM kI [Msyauilana ko p`it saMvaodnaSaIlata 
baZata hO¸ glaUkaoja, ko AiQak AcCo [stomaala kI pirisqatI pOda krta hO AaOr SarIr maoM ]sao vasaa maoM tbdIla haonao sao 
raokta hO. [sa p`iËyaa maoM Ëaoimayama TaOrIna ka saaqa dotI hO. paoToiSayama SarIr sao AavaSyakta sao AiQak saaoiDyama 
hTanao maoM madd krta hO¸ ijasasao iTSaUja, maoM A%yaiQak panaI jamaa nahIM hao pata. [sasao na kovala saUjana ³eDImaa´ 
kma haotI hO¸ bailk QamainayaaoM ka dbaava BaI GaTta hO. maOgnaoiSayama ko Aayansa kaolaosT/a^la kma krto hOM¸ vao kond`Iya 
tMi~ka tM~ maoM Asvasqata kma krto hOM¸ sapaT maaMsapoiSayaaoM kI eoMzna kma krto hOM ijasasao ]naka vyaasa baZta hO 

eToraolao@sa
eqaoraos@laoraoisasa AaOr jaaoDaoM maoM Aayau–sambanQaI badlaavaaoM ko 

inavaarNa hotu ka^mPlao@sa

1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º75 ga`aº´Á
 paoToiSayama @laaora[D – 33 imaga`a¸ maOgnaoiSayama Aa^@saa[D – 133 imaga`a¸ 

TaOrIna – 80 imaga`a¸ paoToiSayama AaoraoToT – 50 imaga`a¸ maOgnaoiSayama  
laO@ToT – 48º8 imaga`a¸ saaoyaa Aa[saaoFlaovaaona ka sat «saaolajaona» – 
25 imaga`a¸ ela – kaina-Ta[na – 15 imaga`a¸ eska^iba-k eisaD ³ivaTaimana 
saI´ – 14 imaga`a¸ ilapao[k eisaD – 6 imaga`a¸ inaeisanaÀinakaoiTinak 
eisaD ³ivaTaimana baI3´ – 4 imaga`a¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 – 3 imaga`a¸ 
Taokaoforaola esaIToT ³ivaTaimana š´ – 2 imaga`a¸ kOilSayama pOMTaoqanaoT 
³ivaTaimana baI5´ – 1 imaga`a¸ payaraoDa^@saIna ha[D/ao@laaorIna ³ivaTaimana 
baI6´ – 0º4 imaga`a¸ qaayaamaIna maaonaaonaa[T/oT ³ivaTaimana baI1´ – 0º3 
imaga`a¸ Ëaoimayama pa[kaoilanaoT – 0º08 imaga`a¸ faoilak eisaD ³ivaTaima-
na baI9´ – 0º04 imaga`a¸ saayaanaaokaobaalaeimana ³ivaTaimana baI12´ 
– 0º0006 imaga`a

 sahayak karkÁ laO@Taoja,¸ TOlk

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 kOPsaUla idna maoM 3 baar Kanao ko saaqa laoM. sampUNa- kaosa- 1 

maihnao ka hO.

AnauSaMisat Kurak ³3 kOPsaUla´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³42 imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana š ³6 imaga`a´ – 60%¸ 

ivaTaimana baI1 ³0º9 imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana baI3 ³12 imaga`a´ 
– 60%¸ ivaTaimana baI5 ³3 imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana baI6 ³1º2 
imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana baI9 ³0º12 imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana 
baI12 ³0º0018 imaga`a´ – 60%¸ ilapao[k eisaD ³18 imaga`a´ – 
60%¸ maOgnaoiSayama ³240 imaga`a´ – 60%¸ TaOrIna ³240 imaga`a´ 
– 60%¸ Ëaoimayama ³0º03 imaga`a´ – 60%¸ Aa[saaoFlaovaaonsa ³30 
imaga`a´ – 60%¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 ³9 imaga`a´ – 30%¸ paoToiSayama 
³555 imaga`a´ – 15º8%¸ ela – kaina-Ta[na ³45 imaga`a´ – 15%¸

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

AaOr QamanaI ka dbaava kma haota hO. ek p`BaavaI inaraSaaraoQak haonao 
ko saaqa–saaqa maOgnaoiSayama tnaava ko duYpirNaama kma krta hO AaOr 
[sa p`kar )dya–r>vaaihnaI baImaarI ka mau#ya Ktra  kma krta hO 
AaOr cayaapcaya maoM sauQaar laata hO.
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[saoMiSayala fOTI eisaD ³šefe´ eosao vasaa ³Aaomaogaa 3 AaOr 6´ haoto hOM jaao maanava 
SarIr maoM p`yaaogaSaalaa maoM nahIM banaae jaa sakto. hmaoM [nhoM Apnao Aahar yaa Aahar 
pUrkaoM sao hI p`aPt krnaa haota hO. duBaa-gyavaSa Aaja ko p`aosaosD AaOr fasT fUD\sa maoM 
svaasqya ko ilae hainakark saOcauroToD fOT haoto hOM AaOr hmaaro Aahar maoM svaasqyap`d fOT 
ka ABaava haota hO. ivaTaimansa AaOr KinajaaoM ko saaqa hI [saoMiSayala fOTI eisaD BaI 
SarIr ko kayaao-M ko ilae AavaSyak haoto hOM. šefe Anna kao ]pyaaoga krnao laayak  
}jaa- maoM badlato hOM AaOr [sa }jaa- kao pUro SarIr maoM ivairt krto hOM. šefe SarIr kao 
vao ivaiSaYT paoYak t%va doto hOM jaao kaoiSaka iJallaI ko inamaa-Na ko ilae AavaSyak haoto 
hOM. yao šefe kaoiSaka¸ tMi~ka¸ cayaapcaya AaOr kaiD-yaaovaas@yaular isasTmsa kao A%yaMt 
p`BaavaI AaQaar doto hOM AaOr raoga–p`itkar tM~ kao saMËmaNa AaOr elajaI- sao laDnao maoM madd 
doto hOM. vao jaaoDaoM kI hlacala ko ilae AavaSyak icaknaaš ka inamaa-Na BaI krto hOM. [sa 
p`kar savaao-<ama svaasqya banaae rKnao ko ilae hmaoM raojaanaa šefe kI AavaSyakta haotI 
hO @yaaoMik vao vaRiw¸ sfUit- AaOr maanaisak svaasqya pr p`Baava Dalato hOM. 

naaovaaomaoijana ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao pa^laIAnasaOcauroToD fOTI 
eisaD\sa¸ Aaomaogaa–3 ³Aa[kaosaapoMTanaao[k eisaD¸ Daokaosaaho@saanaao[k eisaD¸ Alfa–
ilanaaolaoinak eisaD´¸ saolaoinayama¸ ilapao[k eisaD¸ ivaTaimana šAaOr Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna 
ka Aitir> s~aot hO. yah kaiD-yaaovaas@yaular isasTma kao vaatavarNaIya Ktro¸ tnaava¸ 
bauZapo sao bacaa kr ]sako kaya- maoM sauQaar laata hO AaOr cayaapcaya pr sakara%mak p`Baava 
Dalakr maanava SarIr ka saamaanya svaasqya baZata hO.

naaovaaomaoijana maoM ga`InalaOMD kI saamana maClaI sao p`aPt ]cca djao- ka maClaI ka tola AaOr 
pTsana ko baIja haoto hOM jaao Aaomaogaa 3 AaOr 6 fOTI eisaD\sa ka ]<ama s~aot haoto hOM. 
[samaoM Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna BaI haota hO¸ jaao ivaTaimana pI samaUh sao sambainQat pdaqa- hO¸ 
CaoTI r>vaaihinayaaoM kI pargamyata AaOr naajaukta GaTata hO AaOr r> kI AapUit- 
baZakr AMgaaoM AaOr iTSaUja, ko kayaao-M maoM saamaanyata laata hO. eMTI–Aa^@saIDoMT gaitivaiQa 
maoM Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna ivaTaimana š kI tulanaa maoM 11º5 gaunaa AiQak p`BaavaI hO.

naaovaaomaoijana phlao sao maaOjaUd ]%pad «[saoMiSayala Aa^šla» ka nayaa famaU-laa hO¸ 
laoikna yah AiQak p`BaavaI hO¸ @yaaoMik yah Apnao saiËya GaTk naš tknaIk kI madd 
sao AiQak AcCI trh sao phuÐcaata hO AaOr [samaoM Aitir> nae pdaqa- BaI jaaoDo gae hOM. 
Aahar pUrk naaovaaomaoijana ko nae famaUlaa- kI ivaSaoYata yah hO ik [samaoM maaOjaUd Da[ha[D/
ao@yaUrsaoiTna laa[paosama sva$p maoM hO. laa[paosama Aaomaogaa–3 fOTI eisaD kao Aa^@saIDoSana 
sao bacaata hO AaOr ]nako AaMtaoM maoM AvaSaaoyaNa maoM sauQaar laata hO.

naaovaaomaoijana

1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º62 ga`aº´Á
 maClaI ka tola¸ AlasaI ka tola¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna ko saaqa 

laa[paosamsa ³laoisaiqana¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna´¸ ilapao[k eisaD¸ 
ivaTaimana š AaOr saolao@ja,ona. Anya GaTkÁ maalTaoDo@saiT/na¸ isailaka^na 
Da[Aa^@saa[D¸ eMTIAa^@saIDoMT iga`naDa^@sa 109

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 kOPsaUla p`itidna Baaojana ko saaqa laoM. pUNa- kaosa- 1 maihnao ka 

hO.

AnauSaMisat Kurak ³1 kOPsaUla´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 Aa[kaosaapoMTanaao[k eisaD ³90 imaga`a´ – 35%¸ Daokaosaaho@saanaao[k 

eisaD – ³60 imaga`a´¸ Alfa ilanaaolaoinak eisaD – 200 imaga`a¸ 
ilapao[k eisaD ³9º0 imaga`a´ – 30%¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna ³7º5 
imaga`a´ – 30%¸ ivaTaimana š ³3 imaga`a´ – 30%¸ saolaoinayama ³0º01 
imaga`a´ – 15%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.



32

kaiD-yaaovaas@yaular baImaarIyaaÐ Baart maoM maR%yau ka sabasao baDa karNa banatI jaa rhI hOM¸ jaao 2005 maoM savaa-
iQak¸ krIba 29% maR%yau ko ilae ijammaodar qaIM. baImaarI ko AaÐkDo saala dr saala satt $p sao vaRiw pr 
hOM. ipClao vaYa- isatmbar maoM ivaSva svaasqya idvasa pr naš idllaI maoM ivaSaoYa&aoM nao [saka ivaSlaoYaNa ikyaa¸ tao 
payaa ik 2000 sao 2015 ko baIca [nako raoigayaaoM kI saM#yaa maoM 3º45 kraoD kI vaRiw haogaI. 2020 tk 
Baart maoM )dya raoigayaaoM kI saM#yaa ivaSva maoM savaa-iQak hao jaanao ka Anaumaana hO. kovala [sa Gaatk baImaarI 
AaOr sambainQat raogaaoM sao hI 19% maaOtoM haonaa Anaumaainat hO.

kaiD-yaaovaas@yaular baImaarIyaaoM kI vajah jaonaoiTk AaOr Kraba jaIvanaSaOlaI¸ daonaaoM hI haoto hOM. jaonaoiTk 
vajah AaOr SarIr kI saMrcanaa saIeDI ivakisat haonao kI vajahaoM sao jauDo hOM. tqaaip¸ yauvaa tqaa AQaoD ]ma` 
ko puÉYaaoM AaOr is~yaaoM maoM pOrailaisasa¸ kaoraonarI AaT-rI iDsaIja, ³saIeDI´¸ yaa dIGa-kalaIna )dya raoga haonao 
ka karNa hO ]cca r>caap.

tnaava¸ ]cca kabaao-ha[D/oT yau> Baaojana ko karNa Aayaa A%yaiQak vajana AaOr maaoTapa¸ QaUma`pana AaOr 
maidrapana Aaid ko karNa baZa baImaarI ka Ktra na kovala maR%yau dr baZata hO¸ bailk svaasqya saovaaAaoM kI 
baZtI laagat sao ek svasqa Aqa-vyavasqaa BaI Ktro maoM pD saktI hO.

eDI–baOlaonsa ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa š¸ baI3¸ Flaovaaonaa[D\sa ³ÉiTna¸ 
Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna´¸ eMqaaosaayainana yau> TOinana ka Aitir> s~aot hO. yah kaolaosT/a^la GaTata hO¸ r> 
kI trlata baZata hO AaOr kaoiSaka Svasana maoM sauQaar laata hO¸ ijasasao AMgaaoM AaOr iTSaUja, maoM r> p`vaah 
saamaanya banata hO AaOr saamaanya svaasqya maoM sauQaar haota hO.

[sa ka^mPlao@sa kI rcanaa r>caap kao saamaanya banaanao ko ilae kI gaš hO. [sako GaTk kaolaosT/a^la 
GaTakr¸ KUna kI trlata baZakr AaOr kaoiSaka ko kaya- maoM sauQaar kr AMgaaoM AaOr iTSaUja, maoM r> p`vaah 
kao saamaanya banaato hOM. [sa ivaiQa sao iksaI BaI iTSaU yaa AMga maoM Aa^@saIjana kI kmaI nahIM haonao patI. 
ka^mPlao@sa ko saiËya GaTk ÍI rOiDklsa kao inaiYËya krto hOM AaOr tnaava ko daOrana SarIr kao saMrxaNa doto 
hOM. ka^mPlao@sa eDI–baOlaonsa ]na pdaqaao-M sao banaa hO jaao SarIr maoM r>caap inayaimat krnao vaalao saBaI BaagaaoM 
kao saamaanya banaato hOMÁ caaho vao maistYk maoM kond` sqaana pr haoM yaa haqa–pOr ko isaraoM pr¸ yaa vaas@yaular 
svaasqya tqaa ]nakI dIvaaraoM pr r> ko dbaava pr inaBa-r haoM. saBaI Aaor samaana $p sao kaya- krto hue 
ka^mPlao@sa ko saiËya GaTk r>caap kI inayaimatta ka saMtulana banaae rKto hOM AaOr ]sako laMbao samaya tk 
saamaanya banao rhnao kI isqatI pOda krto hOM. SarIr maoM A%yaiQak panaI jamaa haonao kI isqatI ]cca r>caap 
ko karNa banatI hO. paoToiSayama¸ saaoiDyama ivaraoQak Aitir> panaI jamaa kr laoto hOM AaOr ha^sa-Tola ka 
sat iTSaUja, sao panaI inakalanao maoM dorI nahIM haonao dota. [sa pRYzBaUima ko saaqa maOgnaoiSayama r>vaaihinayaaoM kI 
dIvaar sao dbaava kma krta hO AaOr madrvaaoT- AaOr isaimai%saFyaujaI ³kalaa kaohaoSa´ ko sat maistYk maoM 
isqat r>caap inayaM~Na kond`aoM pr pDa A%yaiQak tnaava dOr krto hOM. caaokbaorI ka sat¸ sklakOp AaOr 
ijaMkgaao r>vaaihinayaaoM ka svaasqya sauQaarto hOM AaOr ]nhoM saamaanya krto hOM. eraoinayaa idlacasp hO @yaaoMik 
yah p`Ìit ko sabasao p`BaavaI r>caap saamaanya banaanao vaalao pdaqaao-M maoM sao ek hO AaOr yah r>vaaihinayaaoM maoM 
ek Sai>SaalaI dahraoQak p`Baava CaoDta hO. sklakOp AaOr ijaMkgaao na kovala r>caap maoM isqarta laato 
hOM¸ bailk r> p`vaah maoM BaI sauQaar krto hOM. ijaMkgaao KUna ko QamainayaaoM sao iSaraAaoM maoM jaanao maoM tojaI laata 
hO¸ kaoiSaka Svasana maoM sauQaar laata hO¸ sklakOp KUna jamaanao ko isasTma kao saamaanya banaata hO ijasasao KUna 
ko qa@kaoM ka Ktra kma haota hO. qa@karaoQak gauNa ivalaao kI ivaSaoYata hO. ÉiTna¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna 

eDI–baOlaonsa

1 kOPsaUla kI saamaga`I ³0º66 ga`aº´Á
 paoToiSayama @laaora[D – 63 imaga`a¸ s@yaUTolaairyaa baayaakOlaoinsasa ka 

sat – 50 imaga`a¸ ivalaao kI Cala ka sat – 50 imaga`a¸ madrvaaoT- ka 
sat – 50 imaga`a¸ ha^sa-Tola – 41º7 imaga`a¸ ivainaT/ao@sa – 25 imaga`a¸ 
maOgnaoiSayama Aa^@saa[D – 22º1 imaga`a¸ caaokbaorI ka sat – 20 imaga`a¸ 
ijaMkgaao ibalaaobaa ka sat – 13º4 imaga`a¸ ivaTaimana baI3 – 7 imaga`a¸ 
kalaa kaohaoSa ³isaimaisaFyaUgaa rosamaaosaa´ ka sat – 5 imaga`a¸ ÉiTna – 
2º5 imaga`a¸ Da[ha[D/a@yaUrsaoiTna – 4º1 imaga`a¸ ivaTaimana š – 3º33 
imaga`a

 inaiYËya pdaqa-Á laO@Taoja,¸ TOlk¸ isailaka¸ kOilSayama sTIyaroT

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 kOPsaUla idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa laoM. kaosa- kI AvaiQa  

–  1 maihnaa

AnauSaMisat Kurak ³2 kOPsaUla´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ 
ivaTaimana baI3³14 imaga`a´ – 70%¸ ivaTaimana š³6º6 imaga`a´ – 
67%¸ Flaovaaonaaola glaayakaosaa[D\sa ³6º4 imaga`a´ – 21%¸ Da[ha[D/
ao@yaUrsaoiTna ³8º36 imaga`a´ – 33%¸ ÉiTna ³5º0 imaga`a´ – 17%¸ 
eMqaaosaayainansa ³6 imaga`a´ – 12%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata¸ ta%kailak AaOr dIGa-kailak 

ikDnaI ko raoga¸ gaBaa-vasqaa AaOr stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

AaOr ivaTaimana š ka saMyau> p`Baava r> vaaihinayaaoM kI dIvaaraoM maoM 
sauQaar laata hO¸ AaOr saaqa hI inakaoiTinak eisaD ko saaqa imalakr 
KUna maoM kaolaosT/a^la baZnao nahIM dota.

ivainaT/ao@sa ApnaI Kasa eMTIAa^@saIDoMT iËyaa sao ÍI rOiDklsa 
kao inaiYËya krta hO AaOr eqaoraos@laoraoisasa sao saMrxaNa dota hO¸ 
ijasasao r> vaaihnaI ko raogaaoM ³KUna maoM qa@ka¸ pOrailaisasa¸ )
dyaaGaat´ ko Ktrnaak p`Baava AaOr kma hao jaato hOM.

[sa p`kar eDI–baOlaonsa ka^mPlao@sa kaiD-yaaovaas@yaular svaasqya ka 
AaQaar hO¸ [sako saiËya GaTk r>caap saMtuilat banaae rKoMgao¸ r> 
vaaihinayaaoM ka svaasqya sauQaaroMgao¸ SarIr kao AiQak laMbaI javaanaI doMgao 
AaOr r>caap Acaanak baZnao ka AnaavaSyak Ktra kma kroMgao.
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jaanakarI AaOr phlao ko AnauBavaaoM kao phcaana donaa¸ saurixat rKnaa AaOr ]nhoM yaad 
krnaa¸ hmaarI [sa xamata kao maomaaorI kha jaata hO.

maomaaorI ra[ja, ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ga`up baI ko ivaTaimansa¸ 
Flaovaaonaa[D\sa¸ ijaMkgaaolaa[D\sa ka Aitir> s~aot hO. yah ba`ona iTSaUja, kao paoYaNa dota 
hO ijasasao maanaisak svaasqya AaOr saoht maoM baZao<arI haotI hO.

ka^mPlao@sa ko GaTk nyaUrla kaoiSakaAaoM kao paoYaNa madd doto hOM AaOr nyaUrla iTSaUja, 
maoM Aa^@saIjana kI kmaI nahIM haonao doto. ka^mPlao@sa maoM Saaimala vanaspityaaoM ko sat AaOr 
baayaaoei@Tva t%va nyaUrla iTSaUja, ko ilae iksaI BaI pirisqait maoM AavaSyak paoYaNa ka 
p`aÌitk saMtulana banaae rKto hOM. gaaoTU–kaolaa¸ ijanasaoMga AaOr gauAaranaa ko saiËya 
GaTk SarIr pr Ta^inak ko samaana Asar Dalato hOM AaOr glaUTaimak eisaD tMi~ka saMvaodnaaoM 
ko bananao kI p`iËyaa maoM ihssaa laota hO tqaa nyaUrla kaoiSakaAaoM kao }jaa- dota hO.  
gaamaa–eimanaaobyaUiTirk eisaD AaOr madrvaaoT- nyaUrla iTSaU kao AitsaMvaodnaSaIla haonao sao 
bacaato hOM taik ba`ona ko kaya- maoM baaQaa na Aae. baayaaoka^mPlao@sa maoM maaOjaUd ijaMkgaao 
ibalaaobaa ka sat¸ caosTnaT AaOr ha^qaaona- ko gaBa- Aaid vanaspit GaTk KUna ko saUxma 
saMcarNa kao inayaimat krto hOM AaOr ba`ona kI QamanaI AaOr iSara maoM KUna ka p`vaah Éknao 
nahIM doto¸ saaqa hI QamanaI ka dbaava BaI kma krto hOM. Aa[naaoisaTaola¸ baI ga`up ko 
ivaTaimana¸ eMja,a[msa AaOr eimanaao eisaD\sa Aaid paoYak t%vaaoM ka imaEaNa }jaa-–e@sacaoMja 
kao isqarta dota hO¸ nyaUrla kaoiSaka iJallaI ko navaInaIkrNa kI saamaga`I ko BaMDarNa kao 
AaQaar dota hO AaOr ]nakI saiËya haonao kI Avasqaa banaae rKta hO¸ saaqa hI maomaaorI 
AaOr Qyaana ka AaQaar banaanao vaalaI AaiNvak p`iËyaa kao inayaimat krta hO. [sa p`kar 
maomaaorI ra[ja, ko GaTk iksaI BaI ]ma` ko laaogaaoM maoM ba`ona ka kaya- saucaa$ $p sao calanao maoM 
madd krto hOM AaOr baZtI ]ma` ko saaqa ba`ona kI kaya-kuSalata kma nahIM haonao doto tqaa 
yauvaa Aayau ko laaogaaoM maoM pZaš Aaid ko jaire AiQak jaanakarI ko baaoJa sao ba`ona kao 
qaknao nahIM doto.

maomaaorI ra[ja,
ba`ona iTSaUja, ko paoYaNa ko ilae ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º6 ga`aº´Á
 gaaoTU–kaolaa ³gaBa-´ – 50 imaga`a¸ ela – glaUTaimak eisaD – 50 imaga`a¸ 

madrvaaoT- – 25 imaga`a¸ laoisaiqana – 25 imaga`a¸ gaamaa eimanaao byaUitirk 
eisaD – 25 imaga`a¸ kOilSayama kabaao-naoT – 25 imaga`a¸ maOgnaoiSayama Aa^@
saa[D – 25 imaga`a¸ kaolaa[na baa[TaT-roT – 20 imaga`a¸ gauAaranaa – 
16º5 imaga`a¸ ijaMkgaao ibalaaobaa ³sat´ – 15 imaga`a¸ haqaaona- ³gaBa-´ 
– 15 imaga`a¸ ijanasaoMga ³jaD´ – 13 imaga`a¸ Aa[naaoisaTaola – 8 imaga`a¸ 
ela – maoiqayaaonaa[na – 8 imaga`a¸ ela – Tayaraosaa[na – 7º5 imaga`a¸ ela 
– foinalaenaa[na – 7º5 imaga`a¸ ela – kaina-Ta[na – 5 imaga`a¸ ivaTaimana 
baI3 – 5 imaga`a¸ ivaTaimana baI5 – 2º5 imaga`a¸ DIenaeesaš – 4 imaga`a¸ 
raa[baaonyaU@laoja, – 4 imaga`a¸ ivaTaimana baI6 – 1 imaga`a¸ ivataimana baI1 – 
0º5 imaga`a¸ faoilak eisaD – 0º2 imaga`a¸ ivaTaimana baI12 – 0º0005 
imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 2 baar Baaojana ko daOrana laoM. 2 – 3 saPtah 

tk laoM.

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaoilayaaM´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana baI1 ³1 imaga`a´ – 67%¸ ivaTaimana baI3 ³10 imaga`a´ – 

50%¸ ivaTaimana baI5 ³5 imaga`a´ – 100%¸ ivaTaimana baI6 ³2 imaga`a´ 
– 100%¸ ivaTaimana baI9 ³0º4 imaga`a´ – 200%¸ ivaTaimana baI12 
³1 maa[Ëaoga`ama´ – 30%¸ maOgnaoiSayama ³30 imaga`a´ – 8%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata¸ foinalakITaonyaUiryaa

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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maanaisak–Baavanaa%mak tnaava¸ kma SaarIirk saiËyaa ko saaqa A%yaiQak jaanakarI 
ka baaoJa AaOr baar–baar tnaavapUNa- isqait sao kond`Iya tMi~ka tM~ maoM AitsaMvaodnaSaIlata 
Aa jaatI hO¸ baar–baar maUD ka badlanaa Aaor Baavanaa%mak Aisqarta Aa jaatI hO. dIGa-
kala tnaava¸ pUNa- Aarama na imalanaa AaOr dIGa-kala naIMd maoM kmaI sao SarIr kI iËyaaAaoM 
pr nakara%mak p`Baava pDta hO AaOr yah kš dIGa-kalaIna baImaarIyaaoM kao baulaavaa do 
sakta hO.

nyaUraosToibala ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa baI AaOr saI¸ 
maOgnaoiSayama¸ TOinansa Aaid ka Aitir> s~aot hO. yah vyai> maoM SaaMttapUNa- p`Baava tqaa 
tnaava ka p`itkar baZakr maanaisak–Baavanaa%mak svaasqya banaae rKta hO.

fa[Tao–ka^mPlao@sa nyaUraosToibala ko GaTk SaaMt krnao ka AaOr saaOmya naIMd Aanao ka 
p`Baava CaoDto hOM. [sa ka^mPlao@sa ko GaTk madrvaaoT-¸ ha^Psa¸ AaorIgaonama AaOr blaUimaMga 
saOlaI mana kao SaaMt krto hOM. [sa fa[Tao–ka^mPlao@sa ko GaTk kond`Iya tMi~ka tM~ kI 
kaya-isqait kao inayaimat krto hOM¸ r>caap saamaanya banaato hOM¸ AaOr eoMznaraoQak p`Baava 
CaoDto hOM. ivaTaimana saI AaOr pIpI r>vaaihinayaaoM kI dIvaaraoM kao taktvar AaOr lacaIlaa 
banaato hOM¸ glaUTaimak eisaD kond`Iya tMi~ka tM~ kI saMvaodnaa Baojanao kI p`iËyaa kao 
saamaanya banaata hO. ga`up baI ko ivaTaimana cayaapcaya kI kaya-kuSalata baZato hOM¸ faoilak 
eisaD maayailana p`aoTIna ko inamaa-Na maoM ihssaa laota hO jaao saMvaodnaaeM Baojanao kI iËyaa ko 
ilae AavaSyak haota hO.

baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa nyaUraosToibala ko GaTkaoM Wara ba`ona ko }tkaoM maoM cayaapcaya kao 
saamaanya banaanaa tqaa ek saaOmya¸ SaaMitkark Asar CaoDnaa¸ yahI kond`Iya tMi~ka tM~ maoM 
]ksaanao AaOr SaaMt rhnao ko baIca saMtulana banaata hO¸ ijasasao Baavanaa%mak isqait saamaanya 
banaI rhtI hO AaOr nakara%mak p`BaavaaoM ka Asar kma haota hO.

nyaUraosToibala
maanaisak–Baavanaa%mak saiht saBaI tnaavaaoM ka 

p`itkar baZanao hotu ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 ela – glaUTaimak eisaD – 50 imaga`a¸ Aaoirgaonama – 50 imaga`a¸ 

ipAaonaI kI jaD – 50 imaga`a¸ ha^p kaona – 50 imaga`a¸ madrvaaoT- 
ka sat – 27 imaga`a¸ ivalaao hba- – 25 imaga`a¸ maOgnaoiSayama  
Aa^@saa[D – 25 imaga`a¸ paoToiSayama kaora[D – 25 imaga`a¸ eska^iba-k 
eisaD ³ivaTaimana saI´ – 10 imaga`a¸ inaeisanaemaa[D ³ivaTaimana 
pIpI´ – 1º6 imaga`a¸ DI – kOilSayama pOMTaoqanaoT ³ivaTaimana baI5´ 
– 0º66 imaga`a¸ Taokaofoirla eisaToT – 0º6 imaga`a¸ payarIDa^@saIna  
ha[D/ao@laaora[D ³ivaTaimana baI6´ – 0º16 imaga`a¸ qaayamaIna  
maaonaaonaa[T/oT ³ivaTaimana baI1´ – 0º14 imaga`a¸ raa[baaoFlaoivana 
³ivaTaimana baI2´ – 0º14 imaga`a¸ roiTnaaola eisaToT ³ivaTaimana e´ 
– 0º12 imaga`a¸ faoilak eisaD ³ivaTaimana baI9´ – 0º05 imaga`a¸ 
baayaaoiTna ³ivaTaimana eca´ – 0º015 imaga`a¸ kaolakOilsaforaola 
³ivaTaimana DI3´ – 0º0009 imaga`a¸ saayanaaokaobaalaemaIna ³ivaTaimana 
baI12´ – 0º0003 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 3 baar Kanao ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³3 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³30 imaga`a´ – 43%¸ ivaTaimana e ³0º36 imaga`a´ – 

36%¸ ivaTaimana š ³1º8 imaga`a´ – 18%¸ ivaTaimana DI3 ³0º0027 
imaga`a´ – 54%¸ baayaaoiTna ³0º045 imaga`a´ – 90%¸ maOgnaoiSayama 
³45 imaga`a´ – 11%¸ ivaTaimana baI1 ³0º45 imaga`a´ – 30%¸ 
ivaTaimana baI2 ³0º45 imaga`a´ – 25%¸ ivaTaimana pIpI ³5 imaga`a´ – 
25%¸ ivaTaimana baI5 ³2º1 imaga`a´ – 40%¸ ivaTaimana baI6 ³0º48 
imaga`a´ – 24%¸ ivaTaimana baI9 ³0º15 imaga`a´ – 75%¸ ivaTaimana 
baI12 ³0º0009 imaga`a´ – 30%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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saamaanyatÁ laaogaaoM kI naja,r maoM¸ Kasakr puÉYaaoM ko mana maoM mada-nagaI AaOr laOMigak 
gaitivaiQa samaanaaqaI- haoto hOM. laOMigak  kaya- sao jauDa kaoš BaI ivakar¸ caaho vah p`janana 
yaa Aanand p`aPtI sao jauDa hao yaa nahIM¸ puÉYa ko svaaiBamaana kao gahrI zosa phuÐcaata hO 
AaOr kš p`kar kI maanaisak kiznaašyaaÐ KDI krta hO. AaQauinak iva&ana ka maananaa 
hO ik laOMigak Asamaqa-ta ka karNa haota hO TosTaosToraona ³puÉYaIya harmaaona´ ka str 
GaTnaa. laoikna ijana puÉYaaoM ko KUna maoM [sa harmaaona ka str saamaanya haota hO¸ vao BaI ek 
Anya samasyaa sao saurixat nahIM haoto¸ AaOr vah hO p`aosToT ga`MqaI maoM dahpUNa- p`iËyaa ivakisat 
haonaa. yah 70% sao BaI AiQak puÉYaaoM kao p`Baaivat krtI hO¸ caaho ]naka saamaaijak 
yaa Aaiqa-k str kuC BaI hao.

maonsa famaU-laa ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao jasta AaOr baITa–
isaTaosToraola Aaid ka Aitir> s~aot hO. yah puÉYaaoM maoM yaUrao–jaoinaTla isasTma ka 
saamaanya svaasqya banaae rKnao maoM madd krta hO.

maonsa famaU-laa ko GaTk puÉYaaoM kI ivaiSaYT samasyaaAaoM kao samaya pr hla krto 
hOM¸ jaOsao p`aosToT ga`MqaI kI dahpUNa- p`iËyaa kI raokqaama AaOr yaUrao–jaoinaTla isasTma maoM 
AvaraoQa ka inavaarNa. ka^mPlao@sa kI saMrcanaa puÉyaaoM maoM sao@sa harmaaona ko saMSlaoYaNa AaOr 
saMtulana pr sakara%mak p`Baava CaoDtI hO. saa^ pamaoTao AaOr pa[ijayama ko sat p`aosToT 
ha[prPlaoijayaa kao GaTanao maoM saxama haoto hOM¸ Kasakr baImaarI kI SauÉAatI Avasqaa maoM. 
k_U ko baIja maU~ ]%padna maoM vaRiw krto hOM¸ @laaora[D saalT\sa kao isasTma sao inakalato 
hOM AaOr yaUrao–jaoinaTla isasTma pr sakara%mak p`Baava CaoDto hOM. paslaI- BaI maU~ ]%padna 
maoM madd krta hO. ija,Mk Aa^@saa[D puÉYaaoM ko sao@sa harmaaonsa ko saMSlaoYaNa ko ilae 
tqaa ]naka p`aÌitk str banaae rKnao ko ilae AavaSyak saUxma t%vaaoM ka s~aot hO. 
[sa karNa yah puÉYaaoM kao saiËya madd dota hO. baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa maonsa famaU-laa 
iksaI BaI ]ma` maoM jananaaMga isasTma kI baImaarIyaaoM ko ivaÉw saiËya madd phuÐcaata hO AaOr 
]sakI kaya-kuSalata baZata hO.

maonsa famaU-laa
puÉYaaoM kI ivaiSaYT samasyaaeM saulaJaanao ko ilae 

ka^mPlao@sa

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 saa^ pamaoTao ³sat´ – 50 imaga`a¸ paslaI- ³pi<ayaaÐ´ – 25 imaga`a¸ 

pa[ijayama ³sat´ – 20 imaga`a¸ k_U ³baIja´ – 20 imaga`a¸ ija,Mk  
Aa^@saa[D – 5º25 imaga`a

 Aitir> pdaqa-Á maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,¸ pa^laIivanaa[la 
payaraoilaDaona¸ Ta[TOinayama Da[Aa^@saa[D¸ TOlk¸ ha[D/a^@saIp`aopa[la 
maoiqalasaolyaulaaoja,¸ maalTaoDo@saiT/na

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 jasta ³8º4 imaga`a´ – 56%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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maihlaaeÐ ApnaI ija,MdgaIBar harmaaona badlaavaaoM sao gauja,rtI hOM. yao badlaava maaisak 
Qama- Sau$ haonao sao phlao¸ AaOr rjaaoinavaRi<a sao phlao¸ [na daonaaoM AvaiQayaaoM sao jauDo haoto hOM. 
maihlaaAaoM ko svaasqya  pr baura Asar Dalanao vaalao gaMBaIr harmaaona AsaMtulana AaOr saUxma 
t%vaaoM ko AsaMtulana sao bacanao maoM raokqaama ko ]paya p`BaavaI haoto hOM.

vaaomaonsa famaU-laa ek AadSa- saMtuilat ka^mPlao@sa hO jaao s~I SarIr kI AavaSyaktaAaoM 
kao Qyaana maoM rK kr banaayaa gayaa hO. ka^mPlao@sa ko GaTk Kinaja saMtulana banaae rKto 
hOM AaOr s~I ko SarIr maoM harmaaona badlaava AaOr paoYak t%vaaoM kI kmaI sao haonao vaalaI 
baImaarIyaaoM kI raokqaama krto hOM. vao maaisak Qama- Sau$ haonao sao phlao¸ AaOr rjaaoinavaRi<a 
ko baad vaalaI AvaiQa maoM haonao vaalao dd- kao BaI imaTato hOM AaOr is~yaaoM ka svaasqya AaOr 
saoht banaae rKnao ko ilae jananaaMgaaoM kI AcCI doKBaala krto hOM.

vaaomaonsa famaU-laa ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa e–
DI—š–saI AaOr baI¸ tqaa jasta¸ laaOh¸ AayaaoDIna AaOr saolaoinayama Aaid KinajaaoM ka 
Aitir> s~aot hO. yah maihlaaAaoM maoM harmaaonsa tqaa KinajaaoM ka saMtulana banaakr 
jaoinaTao–yaUrInarI isasTma ka saamaanya svaasqya banaae rKta hO.

[sa ka^mPlao@sa maoM vanaspityaaoM ko sat¸ Kinaja¸ ivaTaimana AaOr eimanaao  
eisaD\sa hOM jaao maihlaaAaoM maoM cayaapcaya iËyaa kao saamaanya banaae rKto hOM. haPsa¸ 
AlfaAlfa¸ Doimayaanaa¸ caa[naIja, eMjaoilaka AaOr ijanasaoMga ko sataoM maoM ivaiSaYT pdaqa-¸  
fa[TaoesT/aojaonsa haoto hOM jaao harmaaonsa ka p`aÌitk saMtulana banaae rKto hOM¸ maaisak 
caË kao inayaimat krto hOM. saaqa hI¸ fa[Taojaonsa kI r>vaaihinayaaoM kao iSaiqala krnao 
kI xamata sao dd-¸ eoMzna AaOr maaisak Qama- sao phlao kI AvaiQa kI samasyaaAaoM sao baDo 
pOmaanao pr raht imalatI hO. 

1 gaaolaI kI saamaga`I ³0º5 ga`aº´Á
 kOilSayama kabaao-naoT – 100 imaga`a¸ ha^Psa – 27º5- imaga`a¸ saaoiDyama eska^bao-T 

³ivaTaimana saI´ – 25 imaga`a¸ maOgnaoiSayama Aa^@saa[D – 25 imaga`a¸ AlfaAlfa 
– 25 imaga`a¸ ega`ImanaI – 25 imaga`a¸ eska^iba-k eisaD – 20 imaga`a¸ caa[naIja, 
eMjaoilaka – 15 imaga`a¸ Aa[naaoisaTaola – 15 imaga`a¸ kaolaa[na baa[TaT-roT – 
15 imaga`a¸ paoToiSayama @laaora[D – 10 imaga`a¸ foirk salfoT – 10 imaga`a¸ 
iSasaand`a ³fla´ – 7º5 imaga`a¸ blaosD iqasala – 7º5 imaga`a¸ Doimayaanaa – 
7º5 imaga`a¸ inaeisanaemaa[D ³baI3´ – 5 imaga`a¸ isailaka^na Aa@saa[D – 5 
imaga`a¸ laoisaiqana – 5 imaga`a¸ ba`aomaolaa[na – 5 imaga`a¸ laomana baa[Flaovaaonaa[D – 5 
imaga`a¸ ela – maoiqayaaonaa[na – 4 imaga`a¸ ela – isasTIna – 4 imaga`a¸ SauwIÌt 
lahsauna – 4 imaga`a¸ ijanasaoMga ³jaD´ – 4 imaga`a¸ koyaona poPpr – 4 imaga`a¸ 
ija,Mk Aa^@saa[D – 3º75 imaga`a¸ Taokaoforaola eisaToT ³š´ – 2º75 imaga`a¸ 
ijaMkgaao ibalaaobaa ³sat´ – 2º5 imaga`a¸ DIkOilSayama pOMTaoqanaoT ³baI5´ – 2º1 
imaga`a¸ pOraimanaaobaoMja,ao[k eisaD – 1º65 imaga`a¸ maOMganaIja, salfoT – 1º5 imaga`a¸ 
gaamaailanaaoilak eisaD – 1º5 imaga`a¸ Aa^@Takaosaonaaola – 1 imaga`a¸ ra^yala jaolaI 
– 1 imaga`a¸ qaayaimana maaonaaonaa[T/oT ³baI1´ – 0º5 imaga`a¸ payarIDa^@saIna ha[D/ao@
laaora[D ³baI6´ – 0º5 imaga`a¸ ra[baaoFlaoivana ³baI2´ – 0º4 imaga`a¸ roiTnaaola 
eisaToT ³e´ – 0º37 imaga`a¸ faoilak eisaD ³baI9´ – 0º15 imaga`a¸ Ëaoimayama 
pa[kaoilanaoT – 0º1 imaga`a¸ paoTiSayama AayaaoDoT – 0º062 imaga`a¸ saaoiDyama 
saoolaonaa[T – 0º037 imaga`a¸ kaolaokOilsaforaola ³DI3´ – 0º0027 imaga`a¸ 
saayanaaokaobaalaemaIna ³baI12´ – 0º0009 imaga`a

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask 1 gaaolaI idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hOÁ 
 ivaTaimana e ³0º74 imaga`a´ – 74%¸ ivaTaimana š ³5º5 imaga`a´ – 55%¸ 

ivaTaimana DI3 ³0º0054 imaga`a´ – 108%¸ ivaTaimana saI ³80 imaga`a´ – 
110%¸ ivaTaimana baI1 ³1 imaga`a´ – 67%¸ ivaTaimana baI2 ³0º8 imaga`a´ 
– 44%¸ ivaTaimana baI3 ³10 imaga`a´ – 50%¸ ivaTaimana baI5 ³4º2 imaga`a´ 
– 8º4%¸ ivaTaimana baI6 ³1º0 imaga`a´ – 66%¸ ivaTaimana baI9 ³0º3 
imaga`a´ – 150%¸ ivaTaimana baI12 ³0º0018 imaga`a´ – 60%¸ baayaaoiTna 
³0º1 imaga`a´ – 200%¸ Ëaoimayama³0º025 imaga`a´ – 50%¸ maOMganaIja, ³0º98 
imaga`a´ – 50%¸ AayaaoDIna³0º074 imaga`a´ – 50%¸ saolaoinayama³0º034 
imaga`a´ – 50%¸ jasta³6 imaga`a´ – 40%¸ maOgnaoiSayama ³30 imaga`a´ – 8%¸ 
laaOh ³3º7 imaga`a´ – 26%¸ kOilSayama ³80 imaga`a´ – 8%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa hao¸ tao 
Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

vaaomaonsa famaU-laa
maihlaaAaoM maoM saamaanya harmaaonsa tqaa saUxma t%vaaoM ka 

saMtulana baanae rKnao ko ilae ka^mPlao@sa
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iDskvarI caama- ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa e–š–DI–¸ baITa kOraoiTna¸ 
ga`up baI¸ saI tqaa jasta¸ laaOh¸ maOgnaoiSayama¸ maOMganaIja,¸ taMbaa¸ maa^ilabDonama¸ saolaoinayama¸ Ëaoimayama¸ kOilSayama¸ 
isalvar¸ vaOnaoiDyama¸ baaora^na¸ AayaaoDIna¸ Aaid KinajaaoM ka AaOr pI–eimanaao baoMja,ao[k eisaD¸ ba`aomaolaa[na¸ 
popona¸ Flaovaaonaa[D\sa tqaa Flaovaaoilagnaansa Aaid Aitir> s~aot hO.yah maihlaaAaoM ko SarIr hotu maUla 
paoYak t%vaaoM kI AapUit- krto hOM AaOr raoga–p`itkar xamata kao majabaUtI do kr saamaanya svaasqya banaae 
rKto hOM.

iDskvarI caama- maoM kš GaTk hOM jaao maihlaaAaoM kao maUla paoYak t%vaaoM kI AapUit- krto hOM. [sa  
ka^mPlao@sa ko saiËya GaTk Aa^@saIjana kI kmaI kao raokto hOM¸ cayaapcaya kao saamaanya banaato hOM¸ dahraoQak 
p`Baava CaoDto hOM AaOr r>vaaihnaI isasTma maoM qa@ka jamanao kI iËyaa kao inayaimat krto hOM.

iDskvarI caama- ka^mPlao@sa maOiT/@sa gaaoilayaaoM kI AaQauinaktma tknaIk sao baayaao–pa^laImar pdaqa- Wara 
banaayaa jaata hO. p`%yaok gaaolaI maoM tIna p`kar ko kNa haoto hOM ijanako saiËya GaTk ek Kasa Ëma maoM 
SarIr maoM mau> ike jaato hOM. [sa p`kar iDskvarI ka^mPlao@sa ek inayaimat gait sao tqaa saiËya GaTkaoM 
kI dIGa-kalaIna iËyaa ko saaqa iksaI isasTma kI trh kaya- krta hO.

iDskvarI ka^mPlao@sa kI gaaolaI naMº 1 ³pIlaI´ maoM ivaTaimansa¸ Kinaja AaOr vanaspit sat haoto hOM 
jaao SaarIirk iËyaaAaoM maoM ihssaa laoto hOM AaOr SarIr kao pUro idna ek Ta^inak jaOsaa Asar doto hOM. [sa 
ka^mPlao@sa ko GaTk SarIr maoM ga`up baI ko ivaTaimansa¸ AayaaoDIna AaOr Ëaoimayama kI sahayata sao }jaa- evaM 
Sak-ra ko ]pyaaoga kao saamaanya banaato hOMÂ ivaTaimana saI¸ ÉiTna¸ baayaaoFlaovaaonaa[D\sa AaOr ijaMkgaao ibalaaobaa 
sat r>vaaihinayaaoM kao Sai> doto hOM. saaqa hI¸ ivaTaimansa e tqaa š¸ phaDI saalTvaaoT- AaOr saoMT maorI 
iqasala jaOsaI vanaspityaaoM  ko sat kI sahayata sao  yah eipqaOilayala iTSaU AaOr laIvar kI kaoiSakaAaoM ko 
navaInaIkrNa maoM BaI tojaI laata hO. ka^mPlao@sa kI phlaI gaaolaI ka ihssaa haoto hue p`aÌitk eMja,a[msa 
cayaapcaya sao ]%pnna pdaqaao-M ko ]pyaaoga kI sauivaQaa doto hOM¸ dahraoQak p`Baava CaoDto hOM AaOr saUxma t%vaaoM ko 
saaqa imala kr iTSaU Svasana kao inayaimat krto hOM AaOr ÍI rOiDklsa kao inaiYËya krto hOM.

iDskvarI caama- ka^mPlao@sa kI gaaolaI  naMº 2 ³hlkI BaUrI´ maoM kš saiËya GaTk haoto hOM jaao s~I 
SarIr kao takt doto hOM. bagao-inayaa ko sat kI ek spYT saUxma jaIva raoQak iËyaa tqa r>s~ava 
inayaMi~t krnao kI iËyaa haotI hO. naoTla kI pi<ayaaÐ KUna ka qa@ka jamanao kI iËyaa kao inayaimat 
krtI hOM¸ Da[yaUroiTk p`Baava CaoDtI hOM AaOr cayaapcaya kao saiËya krtI hOM. maa[Tako maSa$ma maoM maaOjaUd 
pa^laIsaOkra[D ka^mPlao@sa ilaipD saMrcanaa ko gauNaaoM kao saamaanya banaata hO AaOr raoga–p`itkar xamata pr 
sakara%mak p`Baava CaoDta hO. Saolf–fMgasa ko sat ka ek Ëaomaaojaoinak ka^mPlao@sa T\yaUmar ko ivaÉw 
p`itraoQa baZata hO. kOilSayama AaOr fasfaorsa AaoisTyaaopaora^isasa kI raokqaama krto hOM. faoilak eisaD 
laala r> kaoiSakaAaoM kI sahI vaRiw maoM sahayak haota hO. pI–eimanaao–baoMja,ao[k eisaD Aa^@saIjana kI 
kmaI ko p`it sahnaSaIlata baZata hO¸ AaMt ko sahayak baO@TIiryaa ka kaya- saiËya krta hO¸ eimanaao 
eisaD\sa ko saMSlaoYaNa maoM ihssaa laota hO AaOr kond`Iya tMi~ka tM~ ka kaya- saamaanya banaata hO. gaaoTUkaolaa 
ka sat kond`Iya tMi~ka tM~ ka svaasqya sauQaarta hO AaOr [samaoM Gaava Barnao kI xamata haotI hO. baITa 
kOraoiTna ek Sai>SaalaI eMTI Aa^@saIDoMT hO AaOr yah %vacaa maoM inaKar laata hO tqaa SarIr maoM ivaTaimana 
saI ko kaya- kao baZavaa dota hO.

iDskvarI caama

saamagàIÁ: 
gaaolaI naMº 1 ³pIlaI´Á
bàaomaaolaa[na – 75 imagàa¸ saaoiDyama eskâbao-T – 39º34 imagàa¸ foirk payaraosalfoT 
– 36º75 imagàa¸ phaDI saalTvaaoT- ka sat – 25 imagàa¸ popona – 25 imagàa¸ ija,Mk  
saa[T/oT – 24º2 imagàa¸ baaorâna caolaoT – 20 imagàa¸ saaoiDyama maoTaisailakoT – 18º94 
imagàa¸ saoMT maorI iqasala ka sat – 18º75 imagàa¸ @yaUrsaoiTna – 15 imagàa¸ ÉiTna – 15 
imagàa¸ ijaMkgaao ibalaaobaa ³sat´ – 10 imagàa¸ hospoiriDna – 10 imagàa¸ inakaoiTnaemaa[D 
– 10 imagàa¸ Taokaofoirla eisaToT – 10 imagàa¸ roiTnaaola eisaToT – 2º9 imagàa¸ maOMganaIja, 
salfoT – 3º1 imagàa¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna – 2º5 imagàa¸ kOilSayama pOMTaoqanaoT – 2º5 
imagàa¸ kâpr saa[T/oT – 1º43 imagàa¸ kaolakOilsaforaola – 1º0 imagàa¸ payarIDâ@saIna 
ha[D/ao@laaora[D – 1º0 imagàa¸ ra[baaoFlaoivana – 0º9 imagàa¸ baITa kOraoiTna – 4º375 
imagàa¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 – 0º8 imagàa¸ qaayamaIna maaonaaonaa[T/oT – 0º75 imagàa¸ Ëaoimayama 
pa[kaoilanaoT – 0º2 imagàa¸ paoToiSayama AayaaoDoT – 0º13 imagàa¸ faoilak eisaD – 
100 maa[Ëaogàama¸ saaoiDyama saolaonaa[T – 77 maa[Ëaogàama¸ saaoiDyama maâilabDoT – 57 
maa[Ëaogàama¸ Amaaoinayama vaOnaoDoT – 46 maa[Ëaogàama¸ baayaaoiTna – 25 maa[Ëaogàama¸ isalvar 
salfoT – 23º5 maa[Ëaogàama¸ saayanaaokaobaalaeimana – 1º5 maa[Ëaogàama
gaaolaI naMº 2 ³hlkI BaUrI´Á
kOilSayama T/a[fâsfoT – 350 imagàa¸ pI – eimanaao – baoMja,ao[k eisaD – 50 imagàa¸ 
bagao-inayaa ka sat – 50 imagàa¸ naoTla kI p<aI – 50 imagàa¸ maa[Tako maSa$ma – 50 
imagàa¸ Saolf fMgasa ka sat – 50 imagàa¸ gaaoTUkaolaa ka sat – 25 imagàa¸ baITa 
kOraoiTna – 1º25 imagàa¸ faoilak eisaD – 50 maa[Ëaogàama¸
Aitir> GaTkÁ maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,̧  TOlkma¸ Ëâsakamao-laaoja,̧  saaoiDyama 
saalT¸ kaoilaDâna 90¸ saa[iT/k eisaD¸ eisaiTlaFqaOilalasaolyaulaaoja,̧  @laaoraofa[ilana 
kâpr kâmPlao@sa

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
vayask 2 gaaolaI naMº 1 saubah AaOr 2 gaaolaI naMº 2 daophr maoM Kanao ko saaqa laoM.  
]pyaaoga kI AvaiQa hO 1 maihnaa.

AnauSaMisat Kurak ³2 gaaolaI naMº 1 AaOr 2 gaaolaI naMº 2´ inamna kI AapUit- krtI hÁ
gaaolaI naMº 1Á
ivaTaimana e ³1 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana DI3 ³0º005 imagàa´ – 100%¸ 
ivaTaimana š ³10 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI1 ³1º5 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana 
baI2 ³1º8 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI3 ³20 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana 
baI5 ³5 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI6 ³2 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI9 
³0º2 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI12 ³0º003 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana 
eca ³0º05 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana saI ³70 imagàa´ – 100%¸ baITa kOraoiTna 
³1º75 imagàa´ – 35%¸ jasta ³15 imagàa´ – 100%¸ laaOh ³14 imagàa´ – 100%¸ 
maOMganaIja, ³2 imagàa´ – 100%¸ taMbaa ³1 imagàa´ – 100%¸ maâilabDonama ³0º044 
imagàa´ – 100%¸ saolaoinayama ³0º07 imagàa´ – 100%¸ Ëaoimayama ³0º05 imagàa´ – 
100%¸ AayaaoDIna ³0º15 imagàa´ – 100%¸ vaOnaoiDyama ³0º4 imagàa´ – 100%¸ 
baaorâna ³2 imagàa´ – 100%¸ isalvar ³0º03 imagàa´ – 100%¸ @yaUrsaoiTna ³30 
imagàa´ – 100%¸ ÉiTna ³30 imagàa´ – 100%¸ hospoiriDna ³20 imagàa´ – 20%¸ 
Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna ³5 imagàa´ – 20%¸ popona ³50 imagàa´ – 100%¸ bàaomaolaa[na 
³300 imagàa´ – 40%¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 ³1º6 imagàa´ – 5%¸ Flaovaaonaaola 
glaayakaosaa[D ³5 imagàa´ – 16%¸ isailaibainana ³10 imagàa´ – 30%
gaaolaI naMº 2Á
baITa kOraoiTna ³0º5 imagàa´ – 10%¸ ivaTaimana baI9 ³0º1 imagàa´ – 50%¸ 
pI – eimanaao – baoMja,ao[k eisaD ³100 imagàa´ – 100%¸ fasfaorsa ³120 imagàa´ 
– 12%¸ kOilSayama ³240 imagàa´ – 24%¸ AarbyauiTna ³0º24 imagàa´ – 3%¸ 
pâlaIsaOkra[D\sa 6º4 imagàa¸ T/a[TrpIna saOpaonaa[nsa – 5 imagàa¸ Ëaomaaojaoinak kâmPlao@
sa – 32 imagàa

% – dOinak AavaSyakta ka
ivaprIt laxaNaÁ 

]%pad GaTkaoM ko p̀it AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa AaOr stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa hao̧  tao 
Ìpyaa Dâ@Tr kI salaah laoM.
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iDskvarI faosa- ek Aahar–pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO¸ jaao ivaTaimansa e–š–DI–¸ baITa 
kOraoiTna¸ laayakaopIna¸ ga`up baI–saI tqaa jasta¸ laaOh¸ maOgnaoiSayama¸ maOMganaIja,¸ taMbaa¸ maa^ilabDonama¸ 
saolaoinayama¸ Ëaoimayama¸ kOilSayama¸ isalvar¸ vaOnaoiDyama¸ baaora^na¸ AayaaoDIna¸ Aaid KinajaaoM ka AaOr 
ba`aomaolaa[na¸ popona¸ Flaovaaoilagnaansa tqaa TOinaMga ejaoMT\saAaid Aitir> s~aot hO.yah puÉYaaoM ko SarIr 
hotu maUla paoYak t%vaaoM kI AapUit- krto hOM AaOr raoga–p`itkar xamata kao majabaUtI do kr saamaanya 
svaasqya banaae rKto hOM.

iDskvarI faosa- maoM kš GaTk hOM jaao puÉYaaoM kao maUla paoYak t%vaaoM kI AapUit- krto hOM¸ ijanakI 
kmaI sao kš baImaarIyaaÐ pnap saktI hOM. yah ek Ta^inak jaOsaa p`Baava CaoDta hO¸ tnaava ka p`itkar 
krta hO AaOr puÉYaaoM maoM sao@sa harmaaonsa ka saMtulana banaae rKta hO

iDskvarI faosa- ka^mPlao@sa maOiT/@sa gaaoilayaaoM kI AaQauinaktma tknaIk sao baayaao–pa^laImar pdaqa- 
Wara banaayaa jaata hO. p`%yaok gaaolaI maoM tIna p`kar ko kNa haoto hOM ijanako saiËya GaTk ek Kasa 
Ëma maoM SarIr maoM mau> ike jaato hOM. [sa p`kar iDskvarI ka^mPlao@sa ek inayaimat gait sao tqaa saiËya 
GaTkaoM kI dIGa-kalaIna iËyaa ko saaqa iksaI isasTma kI trh kaya- krta hO.

iDskvarI ka^mPlao@sa kI gaaolaI naMº 1 ³pIlaI´ maoM ivaTaimansa¸ Kinaja AaOr vanaspit sat haoto hOM 
jaao SaarIirk iËyaaAaoM maoM ihssaa laoto hOM AaOr SarIr kao pUro idna ek Ta^inak jaOsaa Asar doto hOM. 
[sa ka^mPlao@sa ko GaTk SarIr maoM ga`up baI ko ivaTaimansa¸ AayaaoDIna AaOr Ëaoimayama kI sahayata sao  
}jaa- evaM Sak-ra ko ]pyaaoga kao saamaanya banaato hOMÂ ivaTaimana saI¸ ÉiTna¸ baayaaoFlaovaaonaa[D\sa AaOr 
ijaMkgaao ibalaaobaa sat r>vaaihinayaaoM kao Sai> doto hOM. saaqa hI¸ ivaTaimansa e tqaa š¸ phaDI saalTvaaoT- 
AaOr saoMT maorI iqasala jaOsaI vanaspityaaoM  ko sat kI sahayata sao  yah eipqaOilayala iTSaU AaOr laIvar 
kI kaoiSakaAaoM ko navaInaIkrNa maoM BaI tojaI laata hO. ka^mPlao@sa kI phlaI gaaolaI ka ihssaa haoto 
hue p`aÌitk eMja,a[msa cayaapcaya sao ]%pnna pdaqaao-M ko ]pyaaoga kI sauivaQaa doto hOM¸ dahraoQak p`Baava 
CaoDto hOM AaOr saUxma t%vaaoM ko saaqa imala kr iTSaU Svasana kao inayaimat krto hOM AaOr ÍI rOiDklsa 
kao inaiYËya krto hOM.

iDskvarI faosa- ka^mPlao@sa kI gaaolaI naMº 2 ³maTmaOlaI–BaUrI´ maoM puÉyaaoM ko SarIr kao saiËya madd 
donao ko ilae AavaSyak paoYak t%va haoto hOM. maOgnaoiSayama )dya kI maaMsapoiSayaaoM ko inayamana maoM tqaa 
nyaUrla iTSaU ko kaya- maoM ihssaa laota hO. iSaja,aMD/a ka Ta^inak–sadRSa¸ traotaja,a krnao vaalaa¸ ]%saaiht 
krnao vaalaa p`Baava saara idna Aapkao saiËya rhnao maoM madd dota hO. jastaa Aaor Doimayaanaa ko saiËya 
GaTk sao@sa harmaaonsa ko saMSlaoYaNa AaOr inayamana maoM ihssaa laoto hOM. iTk–T/ofa^[la puÉYaaoM maoM mada-naa 
takt jagaata hO. paslaI- ka Da[yaUroiTk Asar¸ rošSaI maSa$ma ko pa^laIsaOkra[D ka raoga–p`itkar 
xamata pr sakara%mak p`Baava AaOr p`oyarI Gaasa kI saUxmajaIva raoQak tqaa dahraoQak iËyaa p`aosToT 
gaM`qaI ko kaya- maoM ÉkavaT AaOr dah ]%pnna nahIM haonao doto. laayakaopIna ek Kasa p`aÌitk ejaoMT 
hO ijasakI Sai>SaalaI eMTIAa^@saIDoMT iËyaa kaiD-yaao–vaas@yaular AaOr kOnsar jaOsaI baImaarIyaaoM kI 
raokqaama krtI hO. yah p`aosToT ga`MqaI ko iTSaU pr savaa-iQak Asar krtI hO.

iDskvarI faosa-

saamagàIÁ 
gaaolaI naMº 1 ³pIlaI´Á
bàaomaolaa[na – 75 imagàa¸ saaoiDyama eskâbao-T – 39º34 imagàa¸ foirk payaraofâsfoT 
– 36º75 imagàa¸ phaDI saalTvaaoT- ka sat – 25 imagàa¸ popona – 25 imagàa¸ ija,Mk 
saa[T/oT – 24º2 imagàa¸ baaorâna caolaoT – 20 imagàa¸ saaoiDyama maoTaisailakoT – 18º94 
imagàa¸ saoMT maorI iqasala ka sat – 18º75 imagàa¸ @yaUrsaoiTna – 15 imagàa¸ ÉiTna – 15 
imagàa¸ ijaMkgaao ibalaaobaa ³sat´ – 10 imagàa¸ hospoiriDna – 10 imagàa¸ inakaoiTnaemaa[D 
– 10 imagàa¸ Taokaofoirla eisaToT – 10 imagàa¸ maOMganaIja, salfoT – 3º1 imagàa¸ roiTnaaola 
eisaToT – 2º9 imagàa¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna – 2º5 imagàa¸ kOilSayama pOMTaoqanaoT 
– 2º5 imagàa¸ kâpr saa[T/oT – 1º43 imagàa¸ kaolakOilsaforaola – 1º0 imagàa¸  
payarIDâ@saIna ha[D/ao@laaora[D – 1º0 imagàa¸ ra[baaoFlaoivana – 0º9 imagàa¸ 
baITa kOraoiTna – 0º875 imagàa¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 – 0º8 imagàa¸ qaayamaIna  
maaonaaonaa[T/oT – 0º75 imagàa¸ Ëaoimayama pa[kaoilanaoT – 0º2 imagàa¸ paoToiSayama AayaaoDoT 
– 0º13 imagàa¸ saaoiDyama saolaonaa[T – 77 maa[Ëaogàama¸ saaoiDyama maâilabDoT – 57 
maa[Ëaogàama¸ Amaaoinayama vaOnaoDoT – 46 maa[Ëaogàama¸ baayaaoiTna – 25 maa[Ëaogàama¸ isalvar 
salfoT – 23º5 maa[Ëaogàama¸ saayanaaokaobaalaeimana – 1º5 maa[Ëaogàama
gaaolaI naMº 2 ³maTmaOlaI – BaUrI´Á
maOgnaoiSayama Aâ@saa[D – 335 imagàa¸ iTk – T/ofâ[la ka sat – 50 imagàa¸ paslaI- kI 
pi<ayaaÐ – 50 imagàa¸ rošSaI maSa$ma – 50 imagàa¸ Doimayaanaa kI pi<ayaaÐ – 25 imagàa¸ 
p̀oyarI Gaasa ka sat – 25 imagàa¸ caa[naIja, eMjaoilaka ka sat – 12º5 imagàa¸ ija,Mk 
saa[T/oT – 8º6 imagàa¸ laayakaopIna – 2º5 imagàa
Aitir> GaTkÁ maa[ËaoiËsTlaa[na saolyaulaaoja,̧  TOlkma¸ Ëâsakamao-laaoja,̧  saaoiDyama 
saalT¸ kaoilaDâna 90¸ saa[iT/k eisaD¸ eisaiTlaFqaOilalasaolyaulaaoja,̧  @laaoraofa[ilana 
kâpr kâmPlao@sa

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
vayask 2 gaaolaI naMº 1 saubah AaOr 2 gaaolaI naMº 2 daophr maoM Kanao ko saaqa laoM.  
]pyaaoga kI AvaiQa hO 1 maihnaa.

AnauSaMisat Kurak 
³2 gaaolaI naMº 1 AaOr 2 gaaolaI naMº 2´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ

gaaolaI naMº 1Á
ivaTaimana e ³1 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana DI3 ³0º005 imagàa´ – 100%¸ 
ivaTaimana š ³10 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI1 ³1º5 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana 
baI2 ³1º8 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI3 ³20 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana 
baI5 ³5 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI6 ³2 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI9 
³0º2 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana baI12 ³0º003 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana 
eca ³0º05 imagàa´ – 100%¸ ivaTaimana saI ³70 imagàa´ – 100%¸ jasta ³15 
imagàa´ – 100%¸ laaOh ³14 imagàa´ – 100%¸ maOMganaIja, ³2 imagàa´ – 100%¸ 
taMbaa ³1 imagàa´ – 100%¸ maâilabDonama ³0º044 imagàa´ – 100%¸ saolaoinayama 
³0º07 imagàa´ – 100%¸ Ëaoimayama ³0º05 imagàa´ – 100%¸ AayaaoDIna ³0º15 
imagàa´ – 100%¸ vaOnaoiDyama ³0º4 imagàa´ – 100%¸ baaorâna ³2 imagàa´ – 100%¸ 
isalvar ³0º03 imagàa´ – 100%¸ isailakâna ³5 imagàa´ – 100%¸ hospoiriDna 
³20 imagàa´ – 20%¸ Da[ha[D/ao@yaUrsaoiTna ³5 imagàa´ – 20%¸ baITa kOraoiTna 
³1º75 imagàa´ – 35%¸ kaoeMja,a[ma @yaU10 ³1º6 imagàa´ – 55%¸ @yaUrsaoiTna ³30 
imagàa´ – 100%¸ ÉiTna ³30 imagàa´ – 100%¸ Flaovaaonaaola glaayakaosaa[D ³5 
imagàa´ – 16%¸ bàaomaolaa[na ³300 imagàa´ – 40%¸ popona ³50 imagàa´ – 100%¸ 
isailaibainana ³10 imagàa´ – 30%
gaaolaI naMº 2Á
laayakaopIna ³0º5 imagàa´ – 10%¸ jasta ³5 imagàa´ – 33%¸ maOgnaoiSayama ³400 
imagàa´ – 100%¸ iSaja,aMiD/na ³0º5 imagàa´ – 100%¸ TOinaMga ejaoMT\sa ³32 imagàa´ – 
16%¸ pâlaIsaOkra[D\sa ³19 imagàa´ – 0º2%¸ isaTaosToraola ³0º1 imagàa´ – 0º5%

% – dOinak AavaSyakta ka
ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p̀it AsahnaIyata¸ Asaamaanya tMi~ka Asvasqata¸ naIMd na Aanaa¸ 

]cca r>caap

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa hao̧  tao 
Ìpyaa Dâ@Tr kI salaah laoM.
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AaQauinak jaIvana kI gait tnaava sao BarI AaOr AsaMtuilat paoYaNa yau> hO ijasako 
karNa pcana tM~ kI baImaarIyaaÐ ivakisat hao saktI hOM. cayaapcaya kI iËyaa AQaUrI 
rhnao ko karNa yaa Anya ivaYaOlao pdaqaao-M ko saMpk- ko karNa ek~ hainakark pdaqa- 
t%kala inakalanaa AavaSyak hao sakta hO.

saa^rbaayaaojaola ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO ijasamaoM KaV fa[bar¸  
Aa^ga-inak eisaD\sa AaOr enqa`ai@vanaaonsa haoto hOM jaao SarIr sao saBaI p`kar ko ivaYaOlao pdaqaao-M 
kao ek~ kr ]nhoM inaiYËya krto hOM AaOr baahr inakalato hOM.

jaola ko GaTk pa^laIsaa^rbaoT AaOr gaohUÐ ko caaokr maoM AvaSaaoYaNa kI BarpUr xamata 
haotI hO ijasasao vao ivaYaOlao ANauAaoM kao saaoK laoto hOM AaOr ]nhoM SarIr ko isasTma maoM nahIM 
jaanao doto. gama Aroibak AaOr poi@Tna maoM na kovala AvaSaaoYaNa kI saiËya xamata haotI 
hO bailk vao AaMt maoM saUxmajaIvaaoM ko navaInaIkrNa maoM BaI madd krto hOM¸ jaao ivaYaOlao pdaqaao-M 
ko p`Baava sao xaitga`st hao jaato hOM. saa^rbaayaaojaola ko saiËya pa^laIsaOkra[D AaOr poi@Tna 
kaolaosT/a^la ko cayaapcaya pr sakara%mak p`Baava Dalato hOM AaOr SarIr maoM [sao AavaSyakta 
sao AiQak jamaa nahIM haonao doto. poi@Tna ka ek sauQaar laanao ka spYT gauNa jazraM~ 
nailaka kI SlaoYmaa iJallaI pr sakara%mak p`Baava Dalata hO AaOr Gaava Aaid ko baad 
[sao zIk haonao maoM madd krta hO. glaasavaaoT- ka sat laIvar kao saMrxaNa dota hO¸ Da^ga 
raoja, AaOr isalk ka^na- laIvar ko kaya- kao saamaanya banaanao maoM madd doto hOM. espona kI 
Cala ka sat saUxma jaIvaraoQak¸ dahraoQak tqaa kITaNaunaaSak p`Baava CaoDta hO. saonnaa 
Gaasa ka sat jazraM~ nailaka ko kaya- maoM maddgaar haota hO. saa^rbaayaaojaola ko saiËya 
GaTkaoM kI iËyaa AaMt ko fayadomaMd saUxmajaIvaaoM ko navaInaIkrNa ko ilae pirisqait kao 
saamaanya banaata hO AaOr jazraM~ nailaka ko kaya- maoM sauQaar laata hO ijasasao laIvar sao 
ivaYaOlao pdaqa- inakla jaato hOM.

p`it 10 ga`ama GaTkÁ
 pa^laIsaa^rbaaoiTva – 500 imaga`a¸ gaohUÐ ka caaokr – 400 imaga`a¸ maOilak – 

poi@Tna – 100 imaga`a¸ babaUla ka gaaoMd ³gama Aroibak´ – 100 imaga`a¸ 
maOilakfa[bar – 50 imaga`a¸ espona kI Cala ka sat – 50 imaga`a¸ Da^ga 
raoja, ihPsa ka sat – 50 imaga`a¸ saalT – vaaoT- ka sat – 30 imaga`a¸ 
saonnaa ka sat – 25 imaga`a¸ ka^na- isalk ka sat – 15 imaga`a¸

sahayak GaTkÁ
 saand` saoba ka rsa¸ Sauw jala¸ Íu@Taoja,¸ kOilSayama saa[T/oT¸ saa[iT/k 

eisaD¸ naOiT/yama baoMja,aoeT¸ paoToiSayama saa^rbaoT¸ naOiT/yama eiljanaoT¸ 
p`aÌitk – sadRSa svaad

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask 1 cammaca idna maoM ek baar Baaojana ko daOrana ek glaasa panaI 

ko saaqa yaa ek glaasa panaI maoM phlao sao Gaaolaa huAa laoM.

AnauSaMisat Kurak ³1 cammaca´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 KaV fa[bar ³100 imaga`a´ – 50%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata¸ gaBaa-vasqaa AaOr 

stnapana

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

saa^rbaayaaojaola 
³100 ga`ama´
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pcana tM~ kI baImaarIyaaÐ A@sar maaOsama ko Anausaar ]BartI hOM AaOr [na raogaaoM 
kI sabasao baDI vajah daoYapUNa- paoYaNa haota hO.

gaOsT/Ijaola ek Aaar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO jaao ivaTaimana e¸ jasta¸ 
maOgnaoiSayama¸ TOinansa AaOr Flaovaaonaa[D\sa ka ek s~aot hO. yah jazraM~ kI daIGa-kalaIna 
baImaarIyaaoM maoM pcana iËyaa maoM sauQaar laato hOM.

gaOsT/Ijaola kš p`kar ko sataoM ka imaEaNa hO ijasamaoM camaolaI¸ puidnaa¸ maulaozI¸ Saolf 
fMgasa¸ svaIT FlaOga¸ imalafa^[la¸ maaSa-maOlaao¸ Aa[nyaulaa¸ DOMDoilayaa^na AaOr kolaa Saaimala hOÂ 
yah jazraM~ nailaka ko kaya- inayaimat krta hO¸ eoMzna AaOr baocaOnaI raokta hO. imaiEat 
sat maoM Saaimala vanaspityaaoM ko saiËya GaTk dahraoQak¸ kvaca jaOsaa¸ naIMd Aanao ka¸ 
eoMznaraoQak¸ saUxma jaIva raoQak¸ ikTaNaunaaSak AaOr baMQak p`Baava CaoDto hOM. poi@Tna¸ 
saoba ko iTSaU AaOr babaUla ka gaaoMd AvaSaaoYaNa ka gauNa rKto hOM¸ vao AaMt kI daIvaaraoM 
kao majabaUtI doto hOM AaOr saMËamak Gaava zIk haonao kI p`iËyaa maoM tojaI laato hOM. espona 
kI Cala ka sat saUxmajaIvaraoQak¸ dahraoQak AaOr hoilmaMqaraoQak p`Baava CaoDta hO. 
maOgnaoiSayama salfoT ip<a ko inamaa-Na kao baZavaa dota hO¸ AaDU ko p`aÌitk pa^laIfonaaolsa 
AaOr ivaTaimana e ÍI rOiDklsa ko ivaÉw saMrxaNa doto hOM. gaOsT/Ijaola ko mau#ya GaTkaoM kI 
imaiEat iËyaa sao paoYak t%vaaoM ka saMtulana tqaa jazraM~ nailaka ka kaya- saamaanya haota 
hO. [sako flasva$p saMpUNa- pcana tM~ saamaanya $p sao kaya- kr pata hO.

gaOsT/Ijaola 
³100 ga`ama´

1 CaoTa cammaca ³5 ga`ama´ maoM saiËya GaTkÁ 
 imaiEat sat ³camaolaI¸ puidnaa¸ maulaozI¸ Saolf fMgasa¸ FlaOga $T¸ 

imalfa^[la¸ eilqayaa¸ elakOmpona¸ DOMDoilayaa^na¸ kolaa´ – 300 imaga`a¸ 
saoba ka poi@Tna – 150 imaga`a¸ maOgnaoiSayama salfoT – 100 imaga`a¸ saoba 
ka saolyaulaaoja,  – 100 imaga`a¸ babaUla ka gaaoMd ³gama Aroibak´ – 100 
imaga`a¸ espona kI Cala ka sat – 25 imaga`a¸ AaDU kI p<aI ka sat – 
0º25 imaga`a¸ ija,Mk esparijanaoT – 10 imaga`a¸ ivaTaimana e ³roiTnaaola 
eisaToT´ – 0º32 imaga`a

Aitir> pdaqa-Á
 saand` saoba ka rsa¸ Sauw jala¸ Íu@Taoja,¸ kOilSayama saa[T/oT¸ saa[iT/k 

eisaD¸ naOiT/yama baoMja,aoeT¸ paoToiSayama saa^rbaoT¸ naOiT/yama eiljanaoT¸ 
p`aÌitk – sadRSa svaad

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á 
 vayask idna maoM 1 CaoTa cammaca Baaojana ko saaqa panaI maoM Gaaola kr laoM yaa 

baad maoM qaaoDa panaI ipeÐ.

AnauSaMisat Kurak ³1 CaoTa cammaca´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana e ³0º32 imaga`a´ – 30%¸ KaV fa[bar ³450 imaga`a´ 

– 20%¸ jasta³2 imaga`a´ – 15%¸ maOgnaoiSayama³20 imaga`a´ – 5%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata.

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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saamaanyatÁ kaiD-yaao–vaas@yaular baImaarIyaaoM ko tIva` daOro kI raokqaama maoM Aahar 
AaOr jaIvanaSaOlaI ek baDI BaUimaka inaBaato hOM. baayaaoei@Tva pdaqaao-M ko ka^mPlao@sa 
BaI kaiD-yaao–vaas@yaular isasTma kao takt doto hOM AaOr AsaamaanyataAaoM kao ivakisat 
haonao sao raokto hOM.

kaiD-yaaojaola ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO jaao ivaTaimansa e¸ saI¸ š¸ 
Aa^ga-inak eisaD\sa AaOr Flaovaaonaa[D\sa ka s~aot hO. yah )dya kao turMt AaOr saiËya 
madd dota hO AaOr vaaihinayaaoM ko kaya- maoM sahayata krta hO. kaiD-yaaojaola ko GaTkaoM ka 
imaEaNa kaiD-ek maaMsapoiSayaaoM kI cayaapcaya iËyaa kao ]_IPt krto hOM¸ ]nako kaya- maoM 
sauQaar laato hOM AaOr maayaaokaiD-yama maoM r> kI AapUit- kao saamaanya banaato hOM. 

imaiEat sat¸ Aqaa-t naoTla¸ haqaaona-¸ madrvaaoT-¸ vaOlaoiryana¸ puidnaa¸ maoilasaa¸ Aaoirgaonama 
AaOr ivalaao )dya kao saMrxaNa doto hOM¸ vaaihinayaaoM kao caaODa krto hOM AaOr saaOmya naIMd Aanao 
ka p`Baava CaoDto hOM ijasasao )dya kI gait AaOr r>caap saamaanya haoto hOM AaOr qa@ka 
nahIM jamata. saoba ko poi@Tna AaOr babaUla ko gaaoMd ³gama Aroibak´ maoM pa^laIsaOkra[D 
AaOr poi@Tnsa haoto hOM jaao eqaoraos@laoraoisasa ko tIva` daOro kI raokqaama maoM laxaNaIya $p 
sao maddgaar haoto hOM. jaola maoM ]pisqat saUxma t%va mah%vapUNa- AayanaaoM ka str GaTnao nahIM 
doto¸ panaI–[lao@T/aolaa[T saMtulana banaae rKto hOM ijasasao kaiD-ek maaMsapoiSayaaoM ko kaya- 
pr sakara%mak p`Baava pDta hO. saa[T/sa paOQao ko Sai>SaalaI eMijayaaosaMrxak AaOr eMTI 
Aa^@saIDoMT\sa jaOsao baayaaoFlaoivana¸ ÉiTna AaOr @yaUrsaoiTna Aaid r>vaaihinayaaoM kI dIvaar 
kao majabaUtI doto hOM¸ ]nakI pargamyata AaOr naajaukta kma krto hOM. ivaTaimana saI AaOr  
š ko saaqa imalakr vao ÍI rOiDklsa ko duYpirNaama kma krto hOM ijasasao r>vaaihinayaaoM 
maoM Aa^@saIDoiTva kaolaosT/a^la jamaa nahIM hao pata. 

kaiD-yaaojaola 
³100 ga`ama´

1 CaoTa cammaca ³5 ga`ama´ maoM saiËya GaTkÁ
 imaiEat sat ³naoTla¸ haqaaona-¸ madrvaaoT-¸ vaOlaoiryana¸ puidnaa¸ baama¸ 

maulaozI¸ ivalaao ´ – 300 imaga`a¸ saoba ka poi@Tna – 200 imaga`a¸ saoba 
ka saolyaulaaoja,  – 100 imaga`a¸ babaUla ka gaaoMd ³gama Aroibak´ – 100 
imaga`a¸ saaoiDyama eska^bao-T – 50 imaga`a¸ maOgnaoiSayama salfoT – 50 imaga`a¸ 
paoToiSayama @laaora[D – 50 imaga`a¸ saa[iT/k baa[Flaovaaonaa[D\sa – 10 
imaga`a¸ ÉiTna – 5 imaga`a¸ @yaUrsaoiTna – 5 imaga`a¸ Taokaoforaola eisaToT 
– 3 imaga`a¸ roiTnaaola eisaToT – 0º22 imaga`a

Aitir> pdaqa-Á
 saand` saoba ka rsa¸ Sauw jala¸ Íu@Taoja,¸ saa[iT/k eisaD¸ saaoiDyama 

baoMja,aoeT¸ paoToiSayama saa^rbaoT¸ p`aÌitk – sadRSa svaad

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask idna maoM 1 CaoTa cammaca Baaojana ko saaqa panaI maoM Gaaola kr laoM yaa 

baad maoM qaaoDa panaI ipeÐ.

AnauSaMisat Kurak ³1 cammaca´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana saI ³44 imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana š ³3 imaga`a´ – 30%¸ 

ivaTaimana e ³0º22 imaga`a´ – 20%¸ KaV fa[bar ³400 imaga`a´ – 
20%¸

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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satt tnaava¸ tIva` maanaisak isqait AaOr A%yaiQak jaanakarI ka baaoJa tMi~ka 
tM~ maoM gaMBaIr ivakaraoM kao janma do sakta hO¸ jaao Aagao calakr dIGa-kalaIna baImaarI 
ka $p lao sakto hOM. [saIilae¸ saoht banaae rKnao ko ilae SaaMt rhnaa¸ tnaava–mau> 
haonaa AaOr tnaavapUNa- isqaityaaoM sao inapTnaa Aaid saIKnaa AavaSyak hO. 

saIDajaola ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO jaao Flaovaaonaa[D\sa¸ Aaga-inak 
eisaD\sa AaOr Anya ka^mPlao@sa ka Aitir> s~aot hO. yah Apnao saaOmya naIMd Aanao ko 
p`Baava ko jaire kond`Iya tMi~ka tM~ ko kaya- kao AaOr naIMd kao saamaanya krta hO. 

saIDajaola fa[Taoka^mPlao@sa ko imaiEat sat¸ ijasamaoM vaOlaoiryana¸ madrvaaoT-¸ Aaoirgaonama¸ 
maoilasaa¸ ha^p¸ puidnaa AaOr maulaozI Saaimala hOM¸ ek naIMd Aanao kI¸ sammaaohk¸ dd- inavaark 
AaOr saamaanya svaasqya sauQaark iËyaa krto hOM.vanaspitk GaTkaoM ko saiËya pdaqa- )
dya kI maaMsapoiSayaaoM kI r>vaaihinayaaoM kao iSaiqala krto hOM ijasasao vao fOlatI hOM AaOr  
]cca r>caap ka Ktra kma haota hO. gama Aroibak AaOr saoba ko iTSaU maoM isqat poi@Tna 
AaOr pa^laIsaOkra[D ko AvaSaaoYaNa p`Baava sao kaolaosT/a^la ka str GaTta hO ijasasao KUna 
kI trlata baZtI hO AaOr ]cca r>caap ka Ktra AaOr BaI kma haota hO tqaa iTSaUja, 
maoM Aa^@saIjana kI kmaI nahIM hao patI. panaI–lavaNa ko p`aÌitk saMtulana kao saIDajaola 
ka^mPlao@sa maoM maaOjaUd t%vaaoM ko imaEaNa Wara banaae rKa jaata hO¸ ijasamaoM maOgnaoiSayama kI 
p`mauK BaUimaka haotI hO jaaoik tMi~ka tM~ maoM saMvaodnaaAaoM ko Baojao jaanao ko ilae evaM 
nyaUra^nsa ko saamaanya kaya- ko ilae AavaSyak haotI hO. ka^mPlao@sa ka Aaramadoh p`Baava 
glaayasaIna AaOr gaamaa–eimanaaobyauiTirk eisaD Wara Aata hO jaao ka^mPlao@sa ka ihssaa hOM 
AaOr kond`Iya tMi~ka tM~ kao saiËya haonao sao raokto hOM.

saIDajaola 
³100 ga`ama´

1 CaoTa cammaca ³5 ga`ama´ maoM saiËya GaTkÁ
 imaiEat sat ³vaOlaoiryana¸ madrvaaoT-¸ vaOlaoiryana¸ maajaao-rma¸ mailasa¸ ha^p¸ 

puidnaa¸ pIvaa[na´¸ saoba ka poi@Tna¸ saoba ka saolyaulaaoja,¸ gama Aroibak¸ 
paoToiSayama @laaora[D¸ maOgnaoiSayama salfoT¸ glaayasaIna¸ gaamaa – eimanaao – 
byauiTirk eisaD

Aitir> pdaqa-Á
 saand` saoba ka rsa¸ Sauw jala¸ Íu@Taoja,¸ laomana eisaD¸ saaoiDyama 

baoMja,aoeT¸ paoToiSayama saa^rbaoT¸ p`aÌitk – sadRSa svaad

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask idna maoM dao baar 5 ga`ama ³ek saOSao´ Baaojana ko saaqa panaI maoM 

Gaaola kr laoM yaa baad maoM qaaoDa panaI ipeÐ.

AnauSaMisat Kurak ³5 ga`ama´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 KaV fa[bar ³400 imaga`a´ – 20%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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jaaoD jaiTla baayaaokoimakla saMrcanaaeÐ haoto hOM. jaaoD ko iksaI BaI Baaga maoM 
kupaoYaNa¸ r> kI AapUit- maoM baaQaa Aaid haonao sao jaaoD ko kaya- maoM kmaI Aa jaatI 
hO. jaaoDaoM kI samasyaaeÐ ivaiBanna karNaaoM sao haotI hOM ijanamaoM Saaimala hOM caaoT¸ SarIr ko 
cayaapcaya tqaa raoga–p`itkar xamata maoM kmaI¸ ilagaamaoMT\sa kao xait¸ hD\DI evaM kaiT-laoja 
ko iTSaUja, maoM r> kI AapUit- maoM baaQaa AaOr maaoTapa.

jaa^[MTjaola ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO jaao Flaovaaonaa[D\sa AaOr  
Aa^ga-inak eisaD\sa ka Aitir> s~aot hO. yah jaaoDaoM ko mau#ya iTSaUja,¸ jaOsao hD\DI kI 
sath pr isqat kaiT-laoijanasa iTSaU AaOr Ganao knaoi@Tva iTSaUja, jaao jaaoD ka inamaa-Na 
krto hOM¸ kao paoYaNa AaQaar dota hO. 

fa[taojaola ko saiËya GaTk¸ jaOsao glaUkaoja,emaa[na salfoT AaOr kaoMD/a^[iTna 
salfoT kaiT-laoijanasa iTSaU ko inamaa-Na GaTk haoto hOM. baayaaoei@Tva pdaqaao-M ka imaEaNa  
knaoi@Tva iTSaU ko jaOvasaMSlaoYaNa maoM ihssaa laota hO¸ kaiT-laoja naYT haonao kI p`iËyaa 
raokta hO AaOr ]sako punaina-maaNa maoM tojaI laata hO. kaoMD/a^[iTna kOilSayama kI haina 
raokta hO¸ hiD\DyaaoM ko iTSaU ko navaInaIkrNa maoM tojaI laata hO AaOr [sa p`kar dIGa-kalaIna 
dahpUNa- jaaoDaoM kI baImaarI ka ivakasa QaImaa krta hO. glaUkaoja,emaa[na ek eMDaojaonasa 
ANau hO¸ [sa karNa vah jaaoDaoM kI iJallaI¸ jaaoDaoM ko baIca ko d`va AaOr kaiT-laoijanasa 
iTSaU kI inamaa-Na saamaga`I ko saMSlaoYaNa kao saiËya krta hOAaOr [sa p`kar kaiT-laoja 
kao rasaayainak caaoTaoM sao bacaata hO AaOr ek saaOmya dahraoQak p`Baava CaoDta hO. yah 
iËyaa spYT $p sao maaSa- isaMkfa^[la Gaasa¸ ivalaao AaOr yau@ka ko sataoM ko dahraoQak¸ 
saUxmajaIvaraoQak¸ AaOr ikTaNaunaaSak p`Baava kI vajah sao haotI hO. jaa^[MTjaola  
ka^mPlao@sa maoM isailaka^na haota hO jaao cayaapcaya maoM maddgaar haota hO AaOr jaaoDaoM tqaa 
hiD\DyaaoM ko iTSaUja, kao }jaa- p`dana krta hO. jaa^[MTjaola ko saiËya GaTkaoM kI ek~ 
iËyaa sao saMpUNa- paoYaNa AaQaar tqaa dahraoQak p`Baava imalata hO ijasasao snaayau–Aisqa 
tM~ ka kaya- saamaanya haota hO.

jaa^[MTjaola 
³100 ga`ama´

1 CaoTa cammaca ³5 ga`ama´ kI saamaga`IÁ 
 glaUkaoja,emaa[na salfoT – 400 imaga`a¸ saoba ka poi@Tna – 200 imaga`a¸ 

kOilSayama laO@ToT – 100 imaga`a¸ saoba ka saolyaulaaoja,  – 100 imaga`a¸ 
babaUla ka gaaoMd ³gama Aroibak´ – 100 imaga`a¸ kaoMD/a^[iTna salfoT – 
75 imaga`a¸ naOiT/yama eska^bao-T – 50 imaga`a¸ maaSa- isaMkfa^[la hba- ka 
sat – 25 imaga`a¸ saIyar kI Cala ka sat – 25 imaga`a¸ yau@ka – 15 
imaga`a¸ isailaka^na Aa^@saa[D – 5 imaga`a

Aitir> pdaqa-Á 
 saand` saoba ka rsa¸ Sauw jala¸ Íu@Taoja,¸ laomana eisaD¸ naOiT/yama 

baoMja,aoeT¸ koilayama saa^rbaoT¸ p`aÌitk – sadRSa svaad

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask idna maoM 1 CaoTa cammaca Baaojana ko saaqa panaI maoM Gaaola kr laoM yaa 

baad maoM qaaoDa panaI ipeÐ.

AnauSaMisat Kurak ³1 cammaca´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 glaUkaoja,emaa[na salfoT ³400 imaga`a´ – 80%¸ ivaTaimana saI ³44 

imaga`a´ – 60%¸ kaoMD/a^[iTna salfoT ³75 imaga`a´ – 20%¸ KaV 
fa[bar ³300 imaga`a´ – 15%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ 
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata.

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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yaUrao–jaoinaTla yaa jaoinaTao–yaUrInarI isasTma ko dahpUNa- raoga saIQao saamaanya svaasqya 
pr Asar krto hOM. [saIilae yaUrInarI yaa mala tM~ kI baaImaarIyaaoM pr ]nako 
SauÉAatI daOr maoM hI Qyaana donaa A%yaMt mah%vapUNa- haota hO.

yaUraojaola ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO jaao AarbyauiTna¸ ivaTaimansa saI 
AaOr š¸ Aa^ga-inak eisaD\sa AaOr jasta ka s~aot hO. yah jaoinaTao–yaUrInarI isasTma kI 
baImaarIyaaoM maoM t%kala raht phuÐcaato hOM. 

[sa ka^mPlao@sa maoM kš hbsa- ka imaiEat sat hO jaao yaUraojaoinaTla baImaarIyaaoM ko [laaja 
AaOr raokqaama maoM saOkDaoM vaYaao-M sao [stomaala ikyaa jaata rha hO. [samaoM pa^laIgaaonama¸ 
ibayarbaorI¸ kOlaoMD\yaulaa¸ ka]baorI¸ maulaozI¸ Baaoja¸ jaUinapr AaOr ha^sa-Tola ko sat saaimala 
hOM. saiËya vanaspitk pdaqa- dahraoQak¸ eMTIsaoiPTk¸ saUxmajaIvaraoQak¸ eoMznaraoQak 
AaOr saaOmya Da[yaUroiTk p`Baava CaoDto hOM. saand` ËonabaorI ko rsa maoM baayaaoei@Tva 
pdaqa- haoto hOM jaao saUxmajaIvaraoQak iËyaa krto hOM AaOr Da[yaUroiTk p`Baava CaoDto hOM.  
ËonabaorI na kovala jaoinaTao–yaUrInarI isasTma ka svaasqya sauQaartI hO¸ bailk vah ivaTaimana 
saI ka s~aot BaI hO¸ jaao ivaTaimana š ko saaqa imala kr kaolaajaona ka saMSlaoYaNa saiËya 
krta hO AaOr r>vaaihinayaaoM kI kaoiSakaAaoM kao saiËya kr ]nhoM takt dota hO.  
fa[Taoka^mPlao@sa ko saiËya pdaqa- jaola maoM GaulaI huš Avasqaa maoM poT ko BaItr saaoK ilae 
jaato hOM. yaUraojaola maoM maaOjaUd jasta ikDnaI kao saMrxaNa dota hO AaOr ]saka kaya- saamaanya 
banaae rKta hO. paoToiSayama SarIr kao isqarta dota hO AaOr p`aÌitk panaI–lavaNa 
saMtulana banaae rKta hO.

yaUraojaola 
³100 ga`ama´

1 CaoTa cammaca ³5 ga`ama´ maoM saiËya GaTkÁ
 imaiEat sat ³pa^laIgaaonama¸ ibayarbaorI¸ ka]baorI¸ maulaozI¸ Baaoja¸ jaUinapr¸ 

ha^sa-Tola´ – 300 imaga`a¸ saoba ka poi@Tna – 200 imaga`a¸ saoba ka 
saolyaulaaoja,  – 100 imaga`a¸ babaUla ka gaaoMd ³gama Aroibak´ – 100 
imaga`a¸ paoToSayama @laaora[D – 100 imaga`a¸ saand` ËonabaorI ka rsa – 60 
imaga`a¸ saaoiDyama eska^bao-T – 50 imaga`a¸ ija,Mk espaija-naoT – 10 imaga`a¸ 
Taokaoforaola eisaToT – 7º5 imaga`a

Aitir> pdaqa-Á
 saand` saoba ka rsa¸ Sauw jala¸ Íu@Taoja,¸ saa[iT/k eisaD¸ saaoiDyama 

baoMja,aoeT¸ paoToiSayama saa^rbaoT¸ p`aÌitk – sadRSa svaad

[stomaala hotu inado-Sa ³Kurak´Á
 vayask idna maoM 1 CaoTa cammaca Baaojana ko saaqa panaI maoM Gaaola kr laoM yaa 

baad maoM qaaoDa panaI ipeÐ.

AnauSaMisat Kurak ³1 cammaca´ ko ]pyaaoga sao inamna kI AapUit- haotI hÁ
 ivaTaimana š ³7º5 imaga`a´ – 75%¸ ivaTaimana saI ³44imaga`a´ – 60%¸ 

jasta ³2 imaga`a´ – 30%¸ KaV fa[bar ³400 imaga`a´ – 20%

% – dOinak AavaSyakta ka

ivaprIt laxaNaÁ
 ]%pad GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.
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ena–ija,ma p`aofa[laoi@Tk TUqaposT daMtaoM kI safaš ko ilae banaayaa gayaa ek  
]%pad hO.

TUqaposT maoM ]pisqat baayaaoei@Tva eMja,a[ma popona Plaak ka AaQaar banaanao vaalaI 
p`aoTIna EaRMKlaa kao taoDta hO AaOr eMja,a[ma ko saiËya GaTk Plaak kao naYT krto 
hOM. isailaka^na Da[Aa^@saa[D ko Ait–saUxma kNaaoM kI ek saiËya isasTma daMtaoM pr 
haonao vaalao hmalao kao raoktI hO AaOr enaamaola kao saurixat rKto hue baohd saavaQaanaI sao 
daMtaoM kI sath kI safaš krtI hO AaOr p`aÌitk camakdar safodI laaOTatI hO. TI 
T/I Aa^[la masaUDaoM kao majabaUtI dota hO AaOr dahraoQak evaM eMTIsaoiPTk p`Baava CaoDta 
hO ijasasao kOivaTI jaOsaI dahpUNa- baImaarIyaaoM kI raokqaama haotI hO. kOilSayama¸ FlaaorIna 
AaOr fasfaorsa ka imaEaNa daMtaoM ko enaamaola kao majabaUtI dota hO AaOr dMtxaya kI 
raokqaama krta hO. vanaspitk GaTkaoM ka p`aÌitk kaya-¸ saMrcanaa kI jaiTlata AaOr 
AaQauinaktma tknaIk ka [stomaala [sa baat kI gaarMTI doto hOM ik daMtaoM kI gauNava<aa 
AaOr mauÐh kI doKBaala savaao-<ama djao- kI hao.

maoiDklap`aofa[laoi@
Tk TUqaposT 
ena–ija,ma
dMtxaya kI raokqaama ko ilae baayaaoei@Tva eMja,a[ma 

popona AaOr TI T/I Aa^[la yau>

saamaga`IÁ 
 Kinaja–riht jala¸ saaorbaa[T¸ isailaka^na Da[Aa^@saa[D¸ pa^laI[iqailana 

glaayaka^la¸ saaoiDyama laa^rao[la saakao-isanaoT¸ saugaMQa¸ saaoiDyama 
maaonaaoFlaaoraofa^sfoT¸ popona¸ saaoiDyama kabaao-@saImaoiqalasaolyaulaaoja,¸ 
sToivayaaosaa[D¸ kOilSayama iglasaoraofa^sfoT¸ TI T/I Aa^[la¸ maoiqala 
pOrabaona¸ p`aopila pOrabaona¸ Da[saaoiDyama šDITIe saalT¸ rMga š 104¸ 
š133. 

 Flaaora[D kI maa~aÁ 0º1% sao kma nahIM

]pyaaoga kI ivaiQaÁ 
 daMtaoM kao svasqa rKnao ko ilae idna maoM kma sao kma dao baar ba`Sa kroM. 

AcCo pirNaama panao ko ilae Aaorla irinsaMga ejaoMT BaI [stomaala krnao 
kI salaah dI jaatI hO.
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]pcaara%mak AaOr raogainavaark TUqaposT ena–ija,ma p`Ibaayaao mauÐh maoM Amla–xaar ka 
saMtulana banaae rKtI hO AaOr dahraoQak evaM xayaraoQak iËyaa dotI hO. saMvaodnaSaIla 
masaUDaoM kI baar–baar jalana pr [sako [stomaala kI salaah dI jaatI hO. laO@TaobaOisalasa 
ko laayasaoT maoM maaOjaUd baayaaoei@Tva ka^mPlao@sa Aaorla kOivaTI maoM ragakark t%va jamaa 
nahIM haonao dota AaOr daMtaoM kao Plaak sao bacaata hO. gvaarpaza ko sat ko saaqa imala 
kr yah mauÐh AaOr masaUDaoM kI SlaoYmaa iJallaI kao majabaUt banaata hO. vanaspitk eMja,a[ma 
popona narma Plaak kao kaTta hO¸ ]cca djao- kI safaš dota hO AaOr daMtaoM kI p`aÌitk 
safodI laaOTata hO. isailaka enaamaola kao xait sao bacaato hue daMtaoM kI naajauk sath 
kI safaš krta hO.

]pcaara%mak AaOr 
raogainavaark TUqaposT 
ena–ija,ma p`Ibaayaao

saamaga`IÁ 
 Kinaja–riht jala¸ saaoribaTa^la¸ isailaka^na Da[Aa^@saa[D¸ 

Da[kOilSayama fa^sfoT Da[ha[D/oT¸ pa^laI[iqailana glaayaka^la¸ saaoiDyama 
laa^rao[la saakao-isanaoT¸ saaoiDyama kabaao-@saImaoiqalasaolyaulaaoja,¸ FlaovairMga 
DI–pOMqaonaa^la¸ saaoiDyama laa^irla fa^sfoT¸ laa[saIna¸ Ta[TOinayama  
Da[Aa^@saa[D¸ popona¸ saaoiDyama Flaaora[D¸ eimanaao¸ elaonTa^[na¸ 
saOkrIna¸ laO@TaobaOisalasa ka laa[saoT¸ maoiqala pOrabaona¸ p`aopila pOrabaona¸ 
sToivayaaosaa[D¸ gvaarpaza ka sat. Flaaora[D kI maa~a 0º1% sao 
kma nahIM

]pyaaoga kI ivaiQaÁ 
 daMtaoM kao svasqa rKnao ko ilae idna maoM kma sao kma dao baar ba`Sa kroM.

baayaaoei@Tva eMja,a[ma popona AaOr laO@TaobaOisalasa 

laayasaoT yau>



baalaaoM kI doKBaala
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naOcaurasaoPT SaOmpU
TI T/I Aa^[la yau> SaOmpU «naOcaurasaoPT»

inayaimat ]pyaaoga krnao pr [samaoM maaOjaUd TI T/I Aa^[la ApnaI eMTIsaoiPTk 
iËyaa sao $saI kma krta hO. yah saobaoiSayasa ga`MqaI ka kaya- saamaanya krta 
hO AaOr isar kI KujalaI imaTata hO.i@lambaaja,aola ko saiËya ka^mPlao@sa TI 
T/I Aa^[la ko kaya- kao baZavaa doto hOM AaOr isar ko gauNakarI baO@TIiryaa kao 
nauksaana nahIM phuÐcaato. yah ipiTraospaorma Aaovala fMgasa ka fOlanaa raokto hOM¸ 
jaao $saI kI p`mauK vajah haota hO. SaOmpU maoM maaOjaUd Baaoja ka sat dahraoQak p`Baava 
CaoDta hO¸ baalaaoM kI jaDaoM kao majabaUtI dota hO AaOr ptlao AaOr kmajaaor baalaaoM kao 
ifr nayaapna dota hO. baalaaoM kI saMpUNa- laMbaaš kao paoYaNa dota hO AaOr ]nakI p`aÌitk 
camak laaOTata hO.

saamaga`IÁ
 jala¸ saaoiDyama laa^roqa salfoT¸ kaokoimaDaop`aoipla baITona¸ pIšjaI – 40¸ 

ha[D/aojanaoToD kOsTr Aa^[la¸ kaokomaa[D DIše¸ kaokaoglaUkaosaa[D¸ 
laa^roqa – 2¸ saaoiDyama laa^rao[la glaUTamaoT¸ pIšjaI – 7 iglaisairla 
kaokaoeT¸ i@lambaaja,aola¸ pIšjaI – 120 maoiqala glaUkaoja, DayaaoilaeT¸ 
DI – pOMqaonaaola¸ TI T/I laIf Aa^[la¸ baoT\yaulaa elbaa ka sat¸ saolakOT 
esasaI 240saI¸ baoMjaIla Alkaohaola¸ eiqala@laaoraoAa[saaoqaaeja,aolaa[na¸ 
maoiqalaAa[saaoqaaeja,aolaa[na¸ Da[saaoiDyama šDITIe¸ saa[iT/k eisaD.

[stomaala kI ivaiQaÁ
 gaIlao baalaaoM AaOr %vacaa pr SaOmpU samaana $p sao fOlaakr lagaaeÐ¸ hlko 

– hlko malaoM¸ ifr panaI sao saaf kroM. AavaSyak ha¸ tao iËyaa kao 
daohraeÐ. AcCo natIjaaoM ko ilae SaOmpU kao hoyar baama naOcaurasaoPT ko 
saaqa [stomaala kroM.
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naOcaurasaoPT baama %vacaa kI kaoiSakaAaoM ka navaInaIkrNa saamaanya krta 
hO ijasasao $saI kI raokqaama haotI hO. TI T/I Aa^[la¸ jaao ek Sai>SaalaI 
p`aÌitk eMTIsaoiPTk hO¸ kI madd sao saobaoiSayasa ga`MqaI ka kaya- saamaanya banata 
hO AaOr isar kI %vacaa kI cauBana AaOr KujalaI dUr haotI hO.

saiËya ka^mPlao@sa i@lambaaja,aola TI T/I Aa^[la kI iËyaa maoM madd dota hO¸ %vacaa ko 
gauNakarI baO@TIiryaa kao nauksaana nahIM phuÐcaata AaOr ipiTraospaorma Aaovala fMgasa ka 
fOlanaa raokta hO¸ jaao $saI kI p`mauK vajah haota hO.

baalasama sTOiTk ivaVut kao hTata hO¸ baalaaoM maoM kMGaI krnaa sauivaQaajanak krta hO 
AaOr ]nhoM D/ayar sao sauKato samaya nauksaana sao bacaata hO. yah xaitga`st baalaaoM kao BaItr 
sao sauQaarta hO¸ ]nakI naajaukta kma krta hO ijasasao vao smaUqa AaOr isalkI banato hOM AaOr 
]nakI svasqa camak laaOT AatI hO.

hoyar baama naOcaurasaoPT
TI T/I Aa^[la yau> baama ³kMDISanar´ 

«naOcaurasaoPT»

[stomaala kI ivaiQaÁ 
 AavaSyak maa~a maoM baama laokr gaIlao¸ saaf baalaaoM pr lagaaeÐ¸ ]sao baalaaoM 

kI laMbaaš pr ek samaana fOlaaeÐ AaOr isar pr maailaSa kroM. 3 – 5 
imanaT tk vaOsao hI CaoD doM¸ ifr panaI sao Qaao laoM.



jaaoDaoM kI doKBaala
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duinayaa ka hr paÐcavao vyai> kao jaaoDaoM maoM dd- AaOrÀyaa AkDna kI iSakayat haotI hO. [na 
samasyaaAaoM kI vajah haotI hO dIGa-kalaIna dahk p`iËyaaeÐ¸ raoga–p`itkar xamata ka GaTnaa¸ AiËya 
jaIvanaSaOlaI¸ jaaoDaoM ka Ayaaogya p`kar sao [stomaala¸ kupaoYaNa AaOr maaoTapa.

jaa^[MTFlao@sa–ei@Tva ËIma maoM p`aÌitk GaTkaoM ka ka^mPlao@sa haota hO jaao jaOivak $p sao Ait 
saiËya haoto hOM ijasasao cayaapcaya AaOr iTSaUja, ka navaInaIkrNa sauQarta hO. ËIma ko GaTk sqaanaIya 
dahraoQak p`Baava ]%pnna krto hOM¸ jaaoDaoM tqaa maaMsapoiSayaaoM ka dd- imaTato hOM¸ tnaava dUr krto hOM AaOr 
r>p`vaah maoM sauQaar laato hOM.

jaa^[MTFlao@sa–ei@Tva ËIma dahpUNa- jaaoD ko r>p`vaah maoM saiËyata AaOr saiËya GaTkaoM kI dIGa-
kalaIna iËyaa ko Wara enasqaoiTk AaOr dahraoQak daonaaoM p`Baava CaoDtI hO. ËIma kI p`Baavakarkta  
]samaoM maaOjaUd p`aÌitk t%vaaoM ko saiËya pdaqaao-M kI vajah sao haotI hO¸ jaao laa[paosaaoma $p maoM haoto hOM AaOr 
%vacaa kI prtaoM maoM gahro tk samaakr dah pr t%kala Asar krto hOM¸ ijasasao dIGa-kala AaOr AiQaktma 
]pcaara%mak p`Baava imalata hO. laa[paosaaoma kI saMrcanaa %vacaa kI jaIivat kaoiSakaAaoM ko samaana haotI 
hO¸ [sailae vao navaInaIkrNa kI p`iËyaaAaoM pr p`Baava Dala sakto hOM AaOr baayaaokoimakla p`iËyaaAaoM maoM 
saiËya $p sao ihssaa lao sakto hOM. laa[paosaaoma ek p`kar ko CaoTo iDbbao haoto hOM ijanako BaItr saiËya 
GaTk haota hOM. [sasao ]nhoM %vacaa kI sath pr AaOr ]sako AMdr saiËya GaTk phuÐcaanao maoM madd imalatI 
hO ijasasao p`Baaivat sqaana pr AcCa Asar pDta hO. 

laa[paosama isasTma maoM jalaI huš kalaI imaca- ka sat¸ tarpIna AaOr kpUr dah ko sqaana pr r> p`vaah 
baZato hOM¸ iTSaU ka paoYaNa saamaanya krto hO AaOr gamaI- doto hOM. maoMqaa^la¸ dovadar ka tola AaOr naIlaigarI 
ka tola imalakr zMDk phuÐcaato hOM AaOr p`Baaivat xao~ ka dd- kma krto hOM. [sa paSva-BaUima pr kalaI 
imaca- ko sat Wara dI gaš gamaI- Asvasqa nahIM krtI AaOr yao saBaI GaTk saaqa imalakr p`Baaivat xao~ maoM 
r> p`vaah baZato hOM. isaMkfa^[la¸ bauDa-k AaOr laOvaoMDr ko tola ka ek saaqa p`yaaoga dd-naaSak p`Baava 
CaoDta hO¸ Aasapasa ko iTSaUja, sao saUjana kma krta hO AaOr baZo hue r> p`vaah ko saaqa tojap<aa ka 
sat p`Baaivat iTSaU maoM samaanao kI xamata rKta hO¸ ijasasao dd- kma haota hO AaOr jaaoD kI AkDna kma 
haotI hO. [sa p`kar jaa^[MTFlao@sa ËIma¸ AaOr ka^mPlao@sa jaa^[MTjaola tqaa jaa^[MTFlao@sa ko [stomaala sao 
AaoisTyaaoAaqa-ra[iTsa evaM hiD\DyaaoM kao nauksaana phuÐcaanao vaalao raogaaoM ka ivakasa QaImaa haogaa¸ hiD\DyaaoM ko 
nauksaana kI rakqaama haogaI¸ dd-¸ saUjana AaOr jaaoDaoM ko raoga ko Anya laxaNa kma haoMgao¸ p`Baaivat xao~ kI 
hlacala maoM AaOr kaya- maoM sauQaar haogaa. yah ApUva- imaEaNa SarIr maoM AnaavaSyak tnaava kI raokqaama krogaa 
jaao ksart yaa SaarIirk gaitivaiQa ko samaya snaayau–Aisqa tM~ maoM pOda haota hO.

saamaga`IÁ
 jala¸ saaoiDyama pa^laIeiËlaoT AaOr Da[maoiqakaona AaOr  

saa[@laaopoMTasaa[laao@ja,ona AaOr T/a[Dosaoqa – 6 AaOr pIšjaIÀpIpIjaI 
– 18ÀDa[maoiqakaona¸ ha[D/aojanaoToD kOsTr Aa^[la¸ pIšjaI – 600¸ 
tarpIna¸ kpUr¸ kOiPsakma enama ka sat¸ maoMqaa^la¸ ebaIsa saa[ibairka 
ka tola¸ naIlaigarI ka tola¸ laoisaiqana¸ Aai@T-yama laOPpa kI jaD 
ka sat¸ laa^rsa naaoibailasa¸ laOvaoMD\yaulaa vaora ka tola¸ [qaa[lahoi@ja,la 
iglasarIna¸ fonaa^@saI[qaonaaola¸ baoT\yaulaa poMD\yaulaa ka sat¸ AaTo-imaisayaa 
valgaairsa ka sat¸ kaomaarma palausT/o ³pp-la maaSa-laa^k ka sat´¸  
saOila@sa ka sat¸ Da[saaoiDyama šDITIe¸ byaUiTla ha[D/ao@saITalyaU[na

lagaanao ³[stomaala´ kI ivaiQaÁ
 dd- haoto hI %vacaa ko sqaana kao saaf kr ËIma lagaaeÐ AaOr ek samaana 

fOlaaeÐ¸ 3 – 5 imanaT tk hlko sao maailaSa kroM. eosaa idna maoM 2 – 3 
baar kroM. ek baar ka Asar 5 – 6 GaMTo tk rhta hO. dd- vaalao 
sqaana pr ËIma lagaanao ko baad ]saka p`Baava AcCI trh sao haonao ko 
ilae vahaÐ gamaI- donao vaalaa baOMDoja lagaanaa¸ AaOr saMBava hao tao 20 – 30 
imanaT Aarama krnaa AavaSyak haota hO. [sao 1 – 4 saPtah tk 
lagaaeÐ. AavaSyak hao tao kaosa- daohraeÐ.

saavaQaanaIÁ
 ËIma kao SarIr pr Kulao Gaava pr na  lagaaeÐÂ SlaoYmaa iJallaI ko saMpk- 

maoM na Aanao doM.

ivaprIt laxaNaÁ
 ËIma ko GaTkaoM ko p`it vyai>gat AsahnaIyata

yahaÐ vaiNa-t ]%pad AaOYaiQa nahIM hO. yaid Aapkao kaoš icaik%saIya samasyaa 
hao¸ tao Ìpyaa Da^@Tr kI salaah laoM.

jaa^[MTFlao@sa ei@Tva 
ËIma jaoDIsaI Flao@sagaao



saMvaiQa-t paoYaNa kaya- ]%pad
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p̀aoTIna AaOr gàoimainayasa kâkTola «eimanaao ei@Tva» ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat hO jaao laaOh¸ ivaTaimansa 
e¸ baI1¸ baI2¸ baI3¸ baI6¸ baI9¸ baI12 AaOr saI ka s~aot hO. yah vajana GaTanao ko daOrana SarIr maoM eimanaao eisaD AaOr 
ivaTaimana–Kinaja saMtulana banaae rKnao ko ilae¸ cayaapcaya kao saamaanya banaanao ko ilae AaOr jazraM~ isasTma ko kaya- maoM 
madd ko ilae inado-iSat hO. yah saamaanya svaasqya AaOr tMduÉstI banaae rKta hO.

[sakI eimanaao eisaD p̀aofa[la maoM saaoyaa p̀aoTIna kI ]pisqait manauYya kI AavaSyaktaAaoM ko savaa-iQak Anau$p hO. 
[sakI maa~a AiQaktma saMBava hO AaOr vaastva maoM yah pSaujanya p̀aoTIna ko barabar hO. saaoyaa p̀aoTIna kI ivaSaoYata yah hO ik 
yah SarIr kao AasaanaI sao vajana GaTanao maoM madd krta hO AaOr maaMsapoiSayaaoM ko inamaa-Na maoM madd kr cabaI- kao baahr krta 
hO. Baaojana maoM saaoyaa p̀aoTIna kao Saaimala krnao sao saMtuiYT ka Ahsaasa haota hO AaOr maIza Kanao kI [cCa kma haotI hO.

cayaapcaya iËyaa ka mau#ya ]%pad¸ glaUkaoja,̧  kaoiSakaAaoM kao SaIGà }jaa- dota hO̧  KUna maoM t%kala Saaimala hao jata 
hO AaOr SarIr maoM }jaa- ko inamaa-Na maoM yaaogadana dota hO. kâna-Flao@sa AaOr gaohUÐ ka caaokr fa[bar ko s~aot hOM̧  AvaSaaoYak 
hOM̧  AaMtaoM maoM gaitSaIlata baZato hOM AaOr ]sako gauNakarI saUxmajaIvaaoM pr sakara%mak p̀Baava CaoDto hOM. ilanaaolao[k eisaD 
Taonaailana ek p̀aÌitk fOTI eisaD hO jaao cabaI- AaOr maaMsapoiSayaaoM kI saM#yaa ka saMtulana banaae rKta hO. laoisaiqana vasaa 
ko cayaapcaya maoM sauQaar laata hO AaOr tMi~ka tM~ ko kaya- maoM madd krta hO. maQyama EaRMKlaa ko T/a[iglaosaora[D\sa SarIr 
maoM fOTI eisaD\sa kI AavaSyakta kI pUIt- krto hOM̧  saMtuiYT kI Baavanaa doto hOM AaOr Anya ilaipD\sa kI trh Aitir> 
fOT iTSaU ko $p maoM jamaa nahIM haoto. GaulanaSaIla KaV fa[bar nyaUiT/yaaoja, AsaaQaarNa paoYaNa ivaSaoYataAaoM sao yau> haoto 
hOM. vao na kovala jazraM~ nailaka pr sakara%mak p̀Baava CaoDto hOM̧  bailk ]%padaoM sao kOlaaorI BaI GaTato hOM AaOr }jaa- kao 
QaIro–QaIro mau> krto hOM. kolaa dahraoQak AaOr kvaca–sadRSa p̀Baava CaoDta hO̧  [samaoM ]pyaaogaI SlaoYmaa haota hO jaao jazraM~ 
nailaka kI SlaoYmaa iJallaI ko navaInaIkrNa maoM madd krta hO. laO@T\yaulaaoja, saamaanya saUxmajaIvaaoM ko kaya- maoM madd krta 
hO̧  AaMtaoM kI pcana iËyaa tqaa AvaSaaoYaNa maoM maddgaar haota hO̧  kš p̀kar ko paoYak t%ca ³ivaTaimana¸ T/osa eilamaonT\sa´ 
dota hO AaOr AaMtaoM maoM Baaojana kao Aagao baZata hO. ela–TaOrIna SarIr maoM }jaa- ko ]pyaaoga maoM tqaa }jaa- caË maoM vasaa ko 
]pyaaoga maoM sauQaar laata hO AaOr KUna maoM kaolaosT/âla ka str GaTata hO.

laaOh rIDâ@sa p̀iËyaa maoM Saaimala haota hO̧  kš eMja,a[msa AaOr p̀aoTInsa ka ihssaa haota hO. ivaTaimansa ³saI¸ e¸ baI3¸ 
baI2¸ baI6¸ baI1¸ baI9¸ baI12´ raoga–p̀itkar xamata baZato hOM̧  tMi~ka tM~ ko saMtulana maoM madd krto hOM AaOr cayaapcaya 
iËyaa ko ilae ]%p̀ork ka kaya- krto hOM.

p̀aoTIna isairyala kâkTola eimanaao–ei@Tva ek enajaI- p̀âD@T hO. yah saamaanya Baaojana ko saaqa–saaqa BaI ilayaa jaa 
sakta hO AaOr ek yaa dao BaaojanaaoM kI jagah BaI ilayaa jaa sakta hO. vàt vaalao idna Aap «eimanaao ei@Tva kâkTola» 
kao Aahar ko $p maoM BaI lao sakto hOM. yah ]%pad ifTnaosa yaa Anya KolaaoM maoM saiËya laaogaaoM ko ilae Baaojana ivaklp nahIM 

40 ga`ama ]%pad ka paoYaNa maUlyaÁ
 p`aoTInsa – 7º5 ga`a¸ glaUTomaa[na – 1º32 ga`a¸ espairijana – 0º79 ga`a¸ 

foinalaemaa[na†Tayaraosaa[naµ – 0º6 ga`a¸ lyaUsaa[naµ – 0º59 ga`a¸ 
Aaija-naa[na – 0º45 ga`a¸ laa[saInaµ – 0º47 ga`a¸ vaolaa[naµ – 0º37 
ga`a¸ p`aolaa[na – 0º38 ga`a¸ Aa[saaolyaUsaa[naµ – 0º36 ga`a¸ saora[na 
– 0º36 ga`a¸ maIiqayaaonaa[na†isasTa[naµ – 0º104 ga`a¸ elaanaa[na 
– 0º308 ga`a¸ iqa`yaaonaa[naµ – 0º32 ga`a¸ glaa[saIna – 0º26 ga`a¸ 
ihsTIDa[na – 0º17 ga`a¸ isasTIna – 0º1 ga`a¸ iT/PTaofanaµ – 0º1 
ga`a¸ ela – TaOrIna – 0º12 ga`a¸ vasaa – 8º4 ga`a¸ maQyama EaRMKlaa ko 
T/a[iglasaora[D\sa – 0º5 ga`a¸ jauDo hue ilanaaolao[k eisaD – 0º5 ga`a¸ 
kabaao-ha[D/oT\sa – 17º46 ga`a¸ KaV fa[bar – 2º82 ga`a¸ laoisaiqana 
³fa^sfaoilaipD\sa´ – 0º5 ga`a¸ laO@T\yaulaaoja,  – 0º2 ga`a¸ ivaTaimana 
saI – 21 imaga`a¸ ivaTaimana pIpI – 6º0 imaga`a¸ ivaTaimana baI2 – 0º54 
imaga`a¸ ivaTaimana baI6 – 0º6 imaga`a¸ ivaTaimana baI1 – 0º45 imaga`a¸ 
ivaTaimana e – 0º3 imaga`a¸ ivaTaimana baI9 – 0º06 imaga`a¸ ivaTaimana 
baI12 – 0º9 maa[Ëaoga`ama

   µ – A%yaavaSyak eimanaao eisaD\sa
40 ga`ama saUKo ]%pad ka }jaa- maUlyaÁ 
 176º34 iklaao kOlaaorI

saMrcanaaÁ
 Íu@Taoja,¸ saaoyaa p`aoTIna¸ glaUkaoja,¸ saaoyaa saolyaulaaoja,¸ p`aoima@sa¸ gaohUÐ ka 

KaV fa[bar¸ nyaUiT/yaaoja,¸ ka^na-Flao@sa¸ Aa[nyaulaa[na¸ fa[ba`ulaa[na 
[MsTonT¸ jauDo hue ilanaaolao[k eisaD Taonaalaa[na¸ gaohUÐ ka caaokr¸ 
maQyama EaRMKlaa ko T/a[iglasaora[D\sa¸ Doilayaaoja, esa pa]Dr¸ laoisaiqana¸ 
isTfnar sToibalaana ³KaV fa[bar´¸ eilamaoMTla Flaovar¸ laO@T\yaulaaoja,¸ 
kolao ka sat¸ ela–TaOrIna¸ Aayarna payaraofa^sfoT¸ ivaTaimansaÁ saI¸ e¸ 
baI3¸ baI2¸ baI6¸ baI1¸ baI9¸baI12

Kurak tOyaar krnaaÁ
 20 ga`ma ³2 CaoTo cammaca´ pa]Dr ek glaasa maoM laoM¸ ]baala kr zMDa 

ikyaa huAa panaI yaa dUQa qaaoDI maa~a maoM laokr pa]Dr Gaaola laoM¸ ifr 
bacaa huAa d`va ³20 ga`ama pa]Dr ko ilae 80–100 imaºlaIº´ imalaa 
doM. ka^kTola pr AcCI trh sao Jaaga Aanao ko ilae Saokr¸ ima@sar 
yaa blaoMDr ka ]pyaaoga kroM. ]%pad laoto samaya saUKa cammaca ]stomala 
kroM. [sao laonao sao phlao AaOr d`va imalaa laoM.

p`aoTIna isairyala ka^kTola 
eimanaao–ei@Tva 
³300 ga`ama´

p`IbaayaaoiT@sa¸ laoisaiqana¸ laaOh tqaa ivaTaimansa sao saMvaiQa-t 

³jaIemaAao–riht´

bana sakta. kâkTola kao ksart sao 30–60 imanaT phlao AaOrÀyaa 
baad maoM ilayaa jaanaa caaihe. [sasao qakana imaTtI hO AaOr cayaapcaya 
iËyaa maoM vaRiw haotI hO ijasasao cabaI- AaOr maaMsapoiSayaaoM kI saM#yaa ka 
saMtulana banae rhta hO.



56

baobaI EaRMKlaa maoM p`stut hO ek nayaa¸ baccaaoM ko ilae ivaTaimana yau> «laoisaiqana–
jaola». yah phlaa Aahar pUrk hO jaao baccaaoM ko ba`ona AaOr tMi~ka tM~ ko paoYaNa hotu 
ivakisat ikyaa gayaa hO.

Aahar pUrk «laoisaiqana–jaola» maoM laoisaiqana¸ saibja,yaaÐ¸ maanak fa^sfaoilaipD\
sa AaOr ivaTaimanaaoM ka imaEaNa ³e¸ š AaOr ga`up baI´ haota hO jaao baZto baccaaoM kI 
ja,$rtaoM ko Anau$p haota hO.

laoisaiqana ³AavaSyak fa^sfaoilaipD´ ek AavaSyak t%va hO jaao SarIr ko 
saamaanya kaya- maoM ek p`mauK BaUimaka inaBaata hO.

]%pad ka ivaiSaYT jaola sva$p saiËya GaTkaoM kI SarIr ko ilae ]plabQata 
sauinaiScat krta hO AaOr [saka baohtrIna svaad ³KUbaanaI´ tunakimajaaja baccaaoM kao BaI 
inaiScat hO AcCa lagaogaa.

laoisaiqana–jaola [stomaala maoM Aasaana hO AaOr skUp kI sahayata sao [sakI Kurak BaI 
AasaanaI sao maapI jaa saktI hO. [sakI elyaUimainayama T\yaUba ]%pad ko saarI ivaiSaYTtaeÐ 
saurixat rKtI hO.

baccaaoM ko ilae laoisaiqana ³fa^sfaoilaipD´ hI @yaaoMÆ
laoisaiqana ek eosaa pdaqa- hO jaao ba`ona AaOr tMi~ka tM~ kao AavaSyak paoYaNa 

phuÐcaata hO. yah maanava SarIr kI kaoiSaka iJallaI kI AaQaar saMrcanaa ka ihssaa haota 
hO. [sailae yah baZto baccaaoM ko ivakasa ko daOr maoM ivaSaoYa $p sao AavaSyak haota 
hO¸ Kasakr jaba tMi~ka tM~¸ r>vaaihinayaaÐ¸ pcana tM~ Aaid mah%vapUNa- isasTmsa pr 
A%yaiQak baaoJa haota hO. laoisaiqana SaIGa` vayask haonao kI p`iËyaa kI raokqaama maoM ek 
baDI BaUimaka inaBaata hO. yah &at hO ik eqaoiryaaos@laoraoisasa kma Aayau maoM hI ivakisat 
haonao lagata hO¸ laoikna bacapna maoM pyaa-Pt maa~a maoM laoisaiqana ide jaanao pr Plaak jamaa 
nahIM hao pata AaOr turMt naYT hao jaata hO.

ijana baccaaoM maoM A%yaiQak maanaisak tqaa maanaisak–Baavanaa%mak tnaava hao¸ ]nhoM 
laoisaiqana kI Kurak donaa AavaSyak haota hO. laoisaiqana kI kmaI sao maanaisak kaya- 
pr p`Baava pDta hOÂ baccaa pZaš maoM ipCDnao lagata hO¸ Qyaana koind`t nahIM kr pata¸ 
jaanakarI yaad nahIM rK pata¸ jaldI qak jaata hO¸ Aaid. saaqa hI¸ raoja,mara- kI 
ija,MdgaI ko tnaava ³skUla yaa Gar badlanaa¸ saaiqayaaoM sao JagaDa yaa iSaxak ko saaqa Anabana¸ 
Aaid´ sao inapTnao ko ilae BaI laoisaiqana AavaSyak hO.

laoisaiqana kmajaaor AaOr baImaar baccaaoM ka icaDicaDapna AaOr raonaa kma krta hO AaOr 
raoga–p`itkar xamata kao majabaUtI dokr saMËmaNa sao bacaava krta hO.

kond`Iya tMi~ka tM~ kI ivaiBanna baImaarIyaaoM¸ jaOsao baaolanao kI xamata ivakisat haonao 
maoM dorI¸ AiQak icaDicaDapna¸ qakana¸ poSaaba pr inayaM~Na na haonaa¸ AaOr pcana tM~¸ 
laIvar AaOr Svasana tM~ kI baImaarIyaaoM vaalao vaalao baccaaoM maoM laoisaiqana ka AcCa p`Baava 
doKa gayaa hO.

skaopÁ
 ivaTaimana yau> Aahar pUrk «laoisaiqana jaola» ivaTaimana e¸ DI¸ 

š¸ ga`up baI AaOr fa^sfaoilaipD\sa ³laoisaiqana´ ko s~aot ko $p maoM 
AnauSaMisat hO.

[stomaala kI salaahÁ
 3 saala ko baccaaoM sao laokr ikSaaor ]ma` tk – 2 skUp ³10 ga`ama´ 

idna maoM 2 baar Baaojana ko saaqa. AvaiQa – 1 mahInaa

laoisaiqana–jaola
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saamaga`IÁ
 Aa[isaMga Saugar¸ emaa[lama¸ baorI ka rsa¸ ibalabaorI¸ ka]baorI¸ raspbaorI¸ 

malTI – ivaTaoimana ka^mPlao@sa¸ laomana eisaD¸ fUD Flaovar «vaa[lD 
baorI»¸ ivaTaimana saI¸ svaITnar sauËalaaoja,¸ foirk salfoT¸ paoTiSayama 
AayaaoDoT.

[stomaala kI ivaiQaÁ
 15 ga`ama pa]Dr ³3 CaoTo cammaca´ ek glaasa garma panaI ³96 – 98° 

saoº´ maoM GaaolaoM. [saka svaad AaOr Gana%va panaI kI maa~a pr inaBa-r haota 
hO.

ek kp poya ka Aahar maUlyaÁ
 kabaao-ha[D/oT\sa 13º05 ga`a¸ ivaTaimana saI ³90 imaga`a´ – 100%¸ 

ivaTaimana pIpI ³10 imaga`a´ – 50%¸ laaOh ³4 imaga`a´ – 40%¸ 
ivaTaimana š ³5 imaga`a´ – 30%¸ DI – kOilSayama pOMTaoqanaoT ³baI5´ 
³4 imaga`a´ – 80%¸ ivaTaimana e ³0º7 imaga`a´ – 70%¸ ivaTaimana 
baI1 ³1 imaga`a´ – 60%¸ ivaTaimana baI6 ³1 imaga`a´ – 50%¸ ivaTaimana 
baI2 ³0º8 imaga`a´ – 40%¸ faoilak eisaD ³baI9´ ³0º3 imaga`a´ 
– 75%¸ baayaaoiTna ³eca´ ³0º1 imaga`a´ – 100%¸ AayaaoDIna ³30 
maa[Ëaoga`ama´ – 20%¸ ivaTaimana DI3 ³5 maa[Ëaoga`ama´ – 100%¸  
ivaTaimana baI12 ³2 maa[Ëaoga`ama´ – 67%¸

 kOlaaorI maUlyaÁ 49º8 iklaaokOlaaorI

% – ek vayask vyai> ko ilae p`itidna¸ 
emaAar 2º3º1º1915–04 ko Anausaar

]cca baayaaolaâijakla maUlya AaOr ivaTaimana–Kinaja kâmPlao@sa sao yau> turMt tOyaar haonao vaalaa Aahar ]%pad

iksaola fârosT baorIja, ivaiBanna baorIja, – blaubaorI¸ ËonabaorI AaOr raspbaorI – ko ]pyaaogaI gauNaaoM ka imaEaNa hO. yah 
raoga–p̀itkar xamata kao majabaUtI dota hO AaOr saamaanya svaasqya sauQaar evaM jaukama¸ AâproSana AaOr dIGa-kalaIna saMËmaNa ko 
baad svaasqya–laaBa ko ilae [sakI isafairSa kI jaatI hO. iksaola ek p̀aÌitk ]%pad hO̧  jaao [samaoM Saaimala ivaTaimana 
AaOr KinajaaoM ko karNa raojaanaa kI Sai> AaOr svaasqya banaae rKnao ko ilae ]<ama hO. SarIr maoM ivaTaimansa¸ laaOh¸ tqaa 
AayaaoDIna kI kmaI haonao kI dSaa maoM [sao laonao kI isafairSa kI jaatI hO. yah saBaI Aayau–vagaao-M ko laaogaaoM̧  baccaaoM ³3 
vaYa- sao AiQak´¸ gaBa-vatI tqaa stnapana kra rhI maihlaaAaoM ko ilae ek ]%ÌYT ]%pad hO jaao baImaarI evaM AâproSana 
ko baad svaasqya maoM sauQaar laata hO.

ibalabaorI ³caoina-ka´ ivaTaimansa AaOr eMTIAâ@saIDoMT\sa sao BarpUr haotI hO jaao raoga–p̀itkar xamata baZato hOM̧  kaoiSakaAaoM 
kao samaya sao phlao vayask haonao sao bacaato hOM̧  AaÐKaoM maoM KUna ka saMcarNa baohtr krto hOM̧  AaÐKaoM maoM Asvasqata¸ dah AaOr 
qakana nahIM haonao doto.

ilaMganabaorI ³bàuisnaka´ GarolaU nausKo ko $p maoM kITaNaunaaSak¸ Da[yaUroiTk AaOr ip<a–janak ko taOr pr saidyaaoM sao 
[stomaala hao rhI hO. [samaoM saiËya GaTk ko $p maoM Aabyau-iTna haota hO.

raspbaorI ³maoilanaa´ parMpirk $p sao jaukama¸ Flau AaOr tIvà Svasana saMËmaNa pr [stomaala haotI Aa rhI hO. [samaoM 
hImaoTaopoisasa zIk krnao vaalao GaTk maaOjaUd haoto hOM.

iksaola ko ivaTaimana–Kinaja kâmPlao@sa maoM laaOh¸ AayaaoDIna Aaid KinajaaoM saiht 12 p̀mauK ivaTaimana yaaogya Anaupat 
maoM haoto hOM.

ivaTaimana saI r>vaaihinayaaoM kI dIvaaraoM kao majabaUtI dota hO AaOr ]nhoM vaa[rsa AaOr baO@TIiryaa sao bacaata hO.
ivaTaimana š vasaa maoM Gaula jaata hO̧  yah ek eMTIAâ@saIDoMT BaI hO ijasakI SarIr maoM ek iBanna iËyaa haotI hO. yah 

kaoiSakaAaoM kao nauksaanadoh ÍI rOiDklsa sao bacaata hO ijasasao AapkI %vacaa svasqa rhtI hO̧  jalanao AaOr caaoTaoM ko Gaava 
tojaI sao Barto hOM AaOr yah kOnsar kaoiSakaAaoM ka inamaa-Na BaI raok sakta hO.

ivaTaimana e rat maoM AcCI trh sao doK saknao ko̧  hiD\DyaaoM kI vaRiw¸ %vacaa kI Avasqaa sauQaarnao AaOr saMËmaNa sao 
laDnao ko Apnao gauNaaoM ko ilae jaanaa jaata hO.

ivaTaimana baI1 kabaao-ha[D/oT ko cayaapcaya ko ilae AavaSyak haota hO̧  SarIr maoM Aitir> cabaI- jamaa nahIM haonao dota. 
yah tMi~ka tM~¸ )dya AaOr laIvar ko saamaanya kaya- ko ilae ijammaodar haota hO AaOr qaayarâ[D ko harmaaona qaayarao@saIna 
ko saMSlaoYaNa maoM ihssaa laota hO.

ivaTaimana baI2 kabaao-ha[D/oT¸ vasaa AaOr p̀aoTIna ko cayaapcaya kI iËyaa kao inayaimat banaanao maoM Saaimala haota hO.
ivaTaimana baI5 p̀aoTIna¸ kabaao-ha[D/oT¸ vasaa AaOr kaolaosT/âla ko e@sacaoMja maoM sahBaagaI haota hO. yah kuC harmaaonsa¸ 

kaolaa[na¸ ihsTomaa[na¸ hImaaoglaaoibana ko saMSlaoYaNa ko inayamana maoM Baaga laota hO. yah kaolana maoM Anna kao Aagao baZata hO̧  
CaoTI AaMt maoM pcao Anna ko AvaSaaoYaNa maoM sauQaar laata hO̧  jaukama AaOr }prI Svaasa nailaka kI baImaarIyaaoM ko k̀it 
p̀itraoQa ivakisat krta hO.

ivaTaimana baI6 cayaapcaya maoM mah%vapUNa- BaUimaka inaBaata hO̧  tMi~ka tM~ ko saamaanya kaya- kao baZavaa dota hO. pcana 
kaya- maoM ihssaa laota hOÁ poT ko AamaaSaya rsaaoM maoM maaOjaUd ha[D/ao@laaoirk eisaD [saI ivaTaimana kI ]pisqait maoM banata hO.

ivaTaimana baI9 hImaoTaopoisasa kI p̀iËyaa maoM AaOr nyaUi@lak eisaD ko baayaaoisaMqaoisasa maoM ihssaa laota hO̧  SarIr kI 
vaRiw ko ilae¸ kaoiSakaAaoM ko inamaa-Na ko ilae¸ iTSaUja, ko navaInaIkrNa ko ilae¸ TaÐko AaOr Gaava Barnao ko ilae yah 
A%yaavaSyak haota hO.

ivaTaimana baI12 laala r> kaoiSakaAaoM kI pirp@vata ko ilae AavaSyak haota hO̧  tMi~ka tM~ ka svaasqya sauQaarta 
hO̧  Qyaana koind̀t krnao kI xamata baZata hO̧  smaRit maoM sauQaar laata hO̧  SarIr ka saMtulana banaanao maoM madd krta hO.

iksaola vaa[lDbaorI

ivaTaimana DI3 SarIr maoM kOilSayama ka cayaapcaya inayaimat krta hO 
AaOr raoga–p̀itkar isasTma ka ihssaa banata hO.

baayaaoiTna ³eca´ vasaa ko saamaanya cayaapcaya AaOr p̀aoTIna ko ilae 
AavaSyak hO. yah %vacaa AaOr baalaaoM ko ilae A%yaMt mah%vapUNa- hO.

laaOh – ek AavaSyak T/osa t%va jaao SarIr ko kš isasTmsa 
ka AiBanna Baaga hO. yah hImaaoglaaoibana inamaa-Na maoM ihssaa laota hO̧   
Aâ@saIjana kao iTSaUja, tk lao jaata hO̧  kš eMja,a[ma isasTmsa ka Baaga 
hO̧  maaMsapoiSayaaoM ko hImaaoglaaoibana–maayaaoglaaoibana– ka ihssaa hO AaOr BaarI 
SaarIirk gaitivaiQa ko daOrana maaMsapoiSayaaoM kao Aitir> }jaa- dota hO.

AayaaoDIna qaayarâ[D gàMiqa ko harmaaona saMSlaoYaNa ko ilae AavaSyak 
haota hO jaao SarIr maoM cayaapcaya pr inayaM~Na krto hOM. AayaaoDIna SarIr 
ko yaaogya ivakasa evaM vaRiw kao baZavaa dotI hO̧  maaoTapo kI raokqaama 
krtI hO̧  maanaisak xamata baZatI hO AaOr %vacaa tqaa daMtaoM ko svaasqya 
kI rxaa krtI hO.
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saamaga`IÁ
 sTaca-¸ ipsaI Sakr¸ saand` baorI ka rsa¸ caorI¸ blaubaorI¸ saa[iT/k eisaD¸ 

ela–TaOrIna¸ FlaovairMga ejaoMT¸ svaITnar sauËalaaoja,¸ blaubaorI ka sat¸ 
ÉiTna¸ ivaTaimana š¸ ivaTaimana e¸ Kanao ko rMga ³kamau-eija,na¸ naIlaa´

[stomaala kI ivaiQaÁ
 15 ga`ama pa]Dr ³3 CaoTo cammaca´ ek glaasa garma panaI ³96–98° 

saoº´ maoM GaaolaoM. [saka svaad AaOr Gana%va panaI kI maa~a pr inaBa-r haota 
hO.

1 kp poya ka paoYaN maUlya dOinak AavaSyakta ka 
AnauSaMisat % µ

kabaao-ha[D/oT\sa 13º5 ga`a

Aa^ga-inak eisaD\sa 0º16 ga`a

ela–TaOrIna 20 imaga`a 30

ivaTaimana saI 21 imaga`a 30 

eMqaaosaayainana
blaubaorIja,

10º2 imaga`a 20

ivaTaimana š 4º5 imaga`a 30

ÉiTna 10 imaga`a 30

ivaTaimana e 0º3 imaga`a 30

kOlaaorI maUlya 54º67 
klaaokOlaaorI

µ – ek vayask vyai> ko ilae p`itidna¸ 
emaAar 2º3º1º1915–04 ko Anausaar

ivaprIt laxaNaÁ
 foinalakITaonyaUiryaa ko raoigayaaoM ko ilae AnauSaMisat nahIM.

iksaola – ek Aahar pUrk ko $p maoM AnauSaMisat – ek p`aÌitk ]%pad hO jaao 
raojaanaa kI saoht AaOr takt ko ilae iDja,a[na ikyaa gayaa hO. jaolaI ko saiËya GaTk 
– blaubaorI¸ caorI¸ ÉiTna¸ ela–TaOrIna AaOr ivaTaimana ka^mPlao@sa – AaÐKaoM pr sakara%mak 
p`Baava CaoDto hO¸ jaao AaÐKaoM pr A%yaiQak jaaor pDnao pr kama Aata hO.

iksaola «blaubaorI–caorI» maoM jaOivak $p sao saiËya pdaqaao-M ka saoT haota hO jaao 
AaÐKaoM pr sakara%mak p`Baava CaoDto hOM. AaÐKaoM pr A%yaiQak baaoJa AaOr Ìi~ma raoSanaI 
maoM dor tk kama krnao sao jauDI baImaarIyaaoM kI raokqaama ko ilae yah ek Ta^inak kI 
trh kaya- krta hO.

ibalabaorI maoM maaOjaUd pdaqa- AaÐKaoM ko r> p`vaah maoM sauQaar laato hOM¸ AaÐKaoM kao cauBana¸ 
jalana AaOr qakana sao bacaato hOM.

caorI ek bahumaUlya Aahar ]%pad hO jaao tMi~ka tM~ ko ilae fayadomaMd haota hO AaOr 
SarIr kI eMTIAa^@saIDoMT saurxaa kao majabaUtI dota hO.

ela–TaOrIna AaÐKaoM ko iTSaU ka AaOr laOiËmaala ga`MqaI ka mau#ya eimanaao eisaD hO. yah 
roiTnaa ko nauksaana kao evaM AaÐK kI fuinsayaaoM kao zIk krta hO. 

ivaTaimana saI AaÐK ko kaya- pr sakara%mak Asar Dalata hO¸ AaÐKaoM ko BaItr ko 
dbaava kao saamaanya krta hO.

ivaTaimana š ÍI rOiDklsa ko Asar sao kaoiSakaAaoM ka Asamaya baUZa haonao kI p`iËyaa 
kao QaImaa krta hO¸ rIDa^@sa p`iËyaa ko inayamana maoM ihssaa laota hO¸ roiTnaa kao nauksaana 
sao bacaata hO.

ÉiTna r> vaaihinayaaoM kao caaODa krta hO AaOr ha[D/aoipkraoQak AaOr eoMznaraoQak 
Asar Dalata hO.

ivaTaimana e AaÐKaoM ko ilae A%yaMt AavaSyak haota hO. ivaTaimana e kI kmaI sao 
rtaOMQaI hao saktI hO¸ AaÐKaoM maoM saUKapna Aa sakta hO¸ saMvaodnaSaIlata kma hao saktI 
hO¸ dd- hao sakta hO¸ AaÐKoM laala hao saktI hO AaOr plakaoM pr saUjana Aa saktI hO.

iksaola 
blaubaorIcaorI
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iksaola 
blaubaorIblaOkbaorI

pInao ko ilae tOyaar 1 kp poya maoM Saaimala hOMÁ
 kabaao-ha[D/oT\sa – 8º38 ga`a¸ Aa^ga-inak eisaD\sa ³0º175ga`a´ – 35%¸ 

ilapao[k eisaD³9imaga`a´ – 30%¸ jasta³4º5imaga`a´ – 30%¸ 
ivaTaimana š³3imaga`a´ – 30%¸ ivaTaimana baI5³1º5imaga`a´ – 30%¸ 
ivaTaimana baI6³0º6imaga`a´ – 30%¸ ivaTaimana baI2³0º54imaga`a´ – 
30%¸ ivaTaimana baI1³0º45imaga`a´ – 30%¸ taMbaa ³0º3imaga`a´ – 
30%¸ ivaTaimana e³0º3imaga`a´ – 30%¸ AayaaoDIna ³45maa[Ëaoga`ama´ 
– 30%¸ ivaTaimana ko ³36maa[Ëaoga`ama´ – 30%¸ Ëaoma 
³15maa[Ëaoga`ama´ – 30%¸ ivaTaimana DI3 ³1º5maa[Ëaoga`ama´ – 30% 

 }jaa- maUlyaÁ 33º96 iklaaokOlaaorI
 % – dOinak AavaSyakta ka

banaanao kI ivaiQaÁ
  ek 200 imaºlaIº glaasa maoM 2 CaoTo cammaca pa]Dr laoM. qaaoDa ]baala 

kr zMDa ikyaa huAa panaI imalaaeÐ¸ pa]Dr GaaolaoM AaOr cammaca sao calaato 
hue garma ³96–98° saoº´ panaI DalaoM. [saka svaad AaOr Gana%va panaI 
kI maa~a pr inaBa-r haota hO.

saamaga`IÁ
 AalaU ka sTaca-¸ Íu@Taoja,¸ laO@Taoja,¸ saand1 rsa¸ saa[iT/k eisaD¸ 

svaITnar sauËalaaoja,
 ivaTaimanaÀKinaja ka^mPlao@saÁ ivaTaimansa saI¸ 4¸ baI5¸ baI6¸ baI2¸ 

baI1¸ e¸ ko¸ DI3¸ jasta¸ taMbaa¸ AayaaoDIna¸ Ëaoimayama¸ ilapao[k 
eisaD¸ Kanao ka Flaovar¸ Kanao ka rMga ³kamau-eija,na¸ naIlaa´

iksaola blaubaorI–blaOkbaorI cayaapcaya pr sakara%mak p`Baava CaoDtI hO jaao maQaumaoh 
ko raoigayaaoM ko ilae ivaSaoYa $p sao laaBakarI haota hO. saaqa hI¸ [sa ]%pad maoM maaOjaUd 
blaubaorI AaOr blaOkbaorI ka saand` rsa AaÐKaoM kao A%yaiQak jaaor pDnao pr raht dota hO.

iksaola Aa^na Íu@Taoja, ek pirpUNa- poya hO jaao idna Bar traotajaa AaOr ]%saahI 
rKta hO. [samaoM kš laaBakarI gauNaaoM ko Alaavaa baorI ka p`aÌitk AaOr manaBaavana 
svaad BaI hO.

Íu@Taoja, sao BarpUr iksaola baccaaoM¸ ikSaaoraoM¸ gaBa-vatI maihlaaAaoM¸ KUna kI kmaI yaa 
Anya gaMBaIr baImaarI ko raoigayaaoM¸¸ maQaumaoh ko raoigayaaoM Aaid ko ilae Aahar yaaojanaa maoM 
malTI–ivaTaimana ka^mPlao@sa ko taOr pr Saaimala ikyaa jaa sakta hO¸ ivaTaimana kI kmaI 
yaa AiQakta kI raokqaama ko ilae ]pyaaoga ikayaa jaa sakta hO AaOr cayaapcaya kI 
samasyaa ko raogaI BaI [sao lao sakto hOM.
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iksaola «ka]baorI–ËonabaorI» maoM ivaTaimansa¸ baorIja,¸ Aa^ga-inak eisaD\sa AaOr sat 
hOM jaao SarIr ko yaUraojaoinaTla isasTma ko ilae fayadomaMd haoto hOM AaOr Ta^inak–sadRSa AaOr 
dahraoQak p`Baava CaoDto hOM. jaoinaTaoyaUrInarI isasTma kI dahpUNa- baImaarIyaaoM maoM [sao laonao 
kI isafairSa kI jaatI hO.

ilaMganabaorI ek eMTIsaoiPTk AaOr Da[yaUroiTk ko $p maoM GarolaU nausKaoM maoM puranao samaya 
sao p`cailat hO. [saka saiËya GaTk Aabau-iTna laIvar maoM ip<a ]%pnna krnao ka gauNa 
rKta hO.

ËonabaorI maoM Da[yaUroiTk AaOr dahraoQak gauNa haoto hOM. ivaTaimana saI BarpUr maa~a maoM 
haonao ko karNa yah jaukama pr BaI gauNakarI hO.

hayalaOMDr baD- maoM baDI saM#yaa maoM jaOivak $p sao saiËya GaTk haoto hOM¸ ijasasao [sakI 
kš iËyaaeÐ haotI hOM. yah Aitir> saaoiDyama AaOr @laaorIna kao baahr inakalatI hO¸ 
r>caap kma krtI hO. yah maU~aSaya maoM pqarI BaI nahIM jamanao dotI. hayalaOMDr baD- ko 
saiËya GaTkaoM maoM saUxmajaIvaraoQak¸ dahraoQak AaOr iTSaU baaMQanao ko gauNa haoto hOM.

ivaTaimana saI r> vaaihinayaaoM kI dIvaaraoM kao majabaUtI dota hO tqaa vaa[rsa AaOr  
baO@TIiryaa sao saMrxaNa dota hO.

ivaTaimana e saMËmaNa ko p`it p`itraoQa ivakisat krta hO.
ivaTaimana DI3 raoga–p`itkar maoM saiËya $p sao Saaimala haota hO AaOr saMËmaNa ko p`it 

p`itraoQa ivakisat krta hO.

iksaola
ka]baorIËonabaorIja,

saamaga`IÁ
 sTaca-¸ ipsaI Sakr¸ saand` baorI ka rsa¸ ka]baorI¸ kOilSayama glaUkaonaoT¸ 

saa[iT/k eisaD¸ svaITnar sauËalaaoja,¸ naa^Tga`asa ka sat¸ FlaovairMga 
ejaoMT¸ Kanao ka rMga – kamau-eija,na¸ ivaTaimansaÁ saI¸ e¸ DI3.

[stomaala kI ivaiQaÁ
 15 ga`ama pa]Dr ³3 CaoTo cammaca´ ek glaasa garma panaI ³96–98° 

saoº´ maoM GaaolaoM. [saka svaad AaOr Gana%va panaI kI maa~a pr inaBa-r haota 
hO.

1 kp poya ka paoYaN maUlya AnauSaMisat dOinak 
AavaSyakta ka 

% µ

kabaao-ha[D/oT 13º68 ga`a

Aa^ga-inak eisaD\sa 0º17 ga`a

ivaTaimana saI 21 imaga`a 30

ivaTaimana e 0º5 imaga`a 30

ivaTaimana DI3 2º5 maa[Ëaoga`ama 30 

kOlaaoirk 54º58 
klaaokOlaaorI

µ – ek vayask vyai> ko ilae p`itidna¸ 
emaAar 2º3º1º1915–04 ko Anausaar

yah saBaI Aayau vaga-¸ baccao ³3 vaYa-´¸ gaBa-vatI tqaa stnapana do rhI 
maihlaaAaoM ko ilae baImaarI tqaa Aa^proSana ko baad svaasqyalaaBa hotu ]
pyaaogaI hO.

ivaprIt laxaNaÁ
 foinalakITaonyaUiryaa ko raoigayaaoM ko ilae AnauSaMisat nahIM.



saMvaiQa-t Ta^ifyaaÐ

61



62

laao–kOlaaorI imazaš «krkoD» svasqa jaIvanaSaOlaI Apnaanao vaalao tqaa svayaM ko 
baa^DI maasa pr inayaM~Na rKnao vaalao laaogaaoM ko ilae ek AadSa- Aahar–pUrk hO.

AavaSyak saUxma–paoYak–jasta¸ maOgnaoiSayama¸ kOilSayama¸ fasfaorsa sao pirpUNa-¸ 
caorI–yau> Ta^fI krkoD ek sausaMtuilat imaEaNa hO ijasamaoM krkoD sat ko saaqa Kinaja 
haoto hOM jaao saamaanya svaasqya ko ilae laaBadayak haoto hOM AaOr kabaao-ha[D/oT–ilaipD  
e@sacaoMjaÀpcana pr sakara%mak p`Baava CaoDto hOM¸ raoga–rxaa p`NaalaI kao baZavaa doto hOM¸ 
ijasasao naaDIÀ)dya raogaaoM ka inavaarNa haota hO. Aahar–paoYaNa AaOr maQaumaoh–sambanQaI 
Aahar maoM [sao laonao kI salaah dI jaatI hO.

saamaga`IÁ 
 vanaspit–AaQaairt imalk pa]Dr¸ Íu@Taoja,¸ laO@Taoja,¸ krkoD 

pMKuDI sat¸ KaV Flaovar «caorI»¸ laomana eisaD¸ eska^iba-k eisaD¸ 
maalTaoja,¸ maOgnaoiSayama Aa^@saa[D¸ ija,Mk Aa^@saa[D¸ svaITnar sauËalaaoja,¸ 
Ëaoimayama pa[kaoilanaoT

paoYaNa maUlya 100 ga`ama dOinak AavaSyakta 
ka %

p`aoTIna 1º27 ga`a

vasaa 19º18 ga`a

kabaao-ha[D/oT 68º18 ga`a

maOgnaoiSayama 211 imaga`a 52º7

kOilSayama 119º5 imaga`a  9º5

fasfaorsa 92º62 imaga`a 1º5

eska^iba-k eisaD 70 imaga`a 100

jasta 12 imaga`a 100

Ëaoimayama 50 maa[Ëaoga`ama 100

}jaa- maUlya 450º47 
klaaokOlaaorI

saMvaiQa-t imazaš 
krkoD
³100 naga´

caorI svaad†Ëaoimayama¸ jasta¸ 

maOgnaoiSayama¸ kOilSayama¸ fasfaorsa¸ 

ivaTaimana saI.Saugar–ÍI¸ glaUTona–riht
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saamaga`IÁ 
 vanaspit imalk pa]Dr¸ maalTaoDo@sT/Ina¸ SauYk laOi@Tk baO@TIiryaa¸ 

SauYk eisaDaoifilak baO@TIiryaa¸ SauYk baa[ifDsa baO@TIiryaa¸ 
kOilSayama fa^sfoT¸ laO@Tulaaoja, gama Aroibak¸ Flaovar¸ svaITnar 
sauËalaaoja,. BaMDarNa kI AvaiQa ko AMt pr p`aobaayaaoiTk klcar kI 
maa~aÁ 105 saIefjaIÀjaI nyaUnatma

paoYaNa maUlya 100 ga`ama 4 Ta^ifyaaÐ dOinak 
AavaSyakta 

ka %

p`aoTIna 1º5 0º072

vasaa 22º59 1º08

kabaao-ha[D/oT 61º2 2º93

laO@Tulaaoja, 1º92 0º092 5

GaulanaSaIna KaV 
fa[bar

1º92 0º09210 5

p`aobaayaaoiTk 
klcasa-

107 saIefyaU 4º8µ105 
saIefyaU

100

}jaa- maUlya 454 iklaao 
kOlaaorI

22 iklaao 
kOlaaorI

p`aobaayaaoimalk svaaidYT Ta^ifyaaÐ hOM ijanamaoM tIna p`kar ko ]pyaaogaI baO@TIiryaa haoto 
hOM – baa[ifDsa¸ laO@TaobaOisalaI AaOr eisaDaoifilak baO@TIiryaa AaOr [sako GaTk hOM 
p`IbaayaaoiTk¸ Aahar fa[bar AaOr laO@Tulaaoja,. 

kmpnaI AaT- laa[f Wara KaojaI gaš tqaa poTonT kI gaš ivaiSaYT tknaIk Wara [sa 
samasyaa ka hla imala gayaa hO ik ]pyaaogaI baO@TIiryaa kao ]nako saiËya gauNaaoM ka nauksaana 
hue bagaOr Apnao gaMtvya tk kOsao phuÐcaayaa jaae.

p`aobaayaaoimalk Ta^fI kao 3 vaYa- sao baDo baccaaoM ko ilae BaI iDsabaO@TIiryaaoisasa 
³iDsabaayaaoisasa´ ko inavaarNa hotu tqaa raoga–p`itkar xamata ko saMvaQa-na hotu AnauSaMisat 
ikyaa jaa sakta hO. p`aobaayaaoimalk Ta^fI maoM Ìi~ma rMga evaM saOËaoja, [stomaala nahIM ike 
jaato¸ [sailae vah dMtxaya AaOr p`vaNata ko laxaNa ivakisat nahIM haonao dotI.

imazaš
p`aobaayaaoimalk
p`aobaayaaoiT@sa AaOr p`IbaayaaoiT@sa yau> 

imalk Ta^fI. caInaI–riht.



64

laao–kOlaaorI imazaš «fla–saBaI p`kar» svasqa jaIvanaSaOlaI Apnaanao vaalao tqaa 
svayaM ko vajana pr inayaM~Na rKnao vaalao laaogaaoM ko ilae ek AadSa- Aahar–pUrk hO. 
[sako GaTk AayaaoDIna tqaa saolaoinayama kI kmaI kao pUra krto hOM¸ jaao }jaa- ka ]pyaaoga 
evaM SaarIirk tqaa maanaisak svaasqya pr p`Baava Dalanao vaalao t%va hOM. ivaTaimana–Kinaja 
imaEaNa ApnaI Anau$pta tqaa saiËya GaTkaoM ko saMtuilat p`Baava ko ilae caunaa gayaa 
hO¸ jaao AayaaoDIna ka ]pyaaoga krnao maoM tqaa ÍI roiDklsa ko duYpirNaamaaoM sao SarIr kao 
bacaanao maoM madd krta hO.

saamaga`IÁ
 saa^iba-Taola¸ maalTaoDo@sT/Ina¸ maOgnaoiSayama sTIyaroT¸ TOlk¸ KaV Flaovar¸ 

svaITnar sauËalaaoja,¸ KaV rMga ³kamaa-[na¸ i@vanaaolaa[na¸ pIlaa¸ hra¸ 
imaiEat´¸ ivaTaimana–Kinaja imaEaNaÁ ivaTaimana saI tqaa š¸ AayaaoDIna¸ 
saolaoinayama.

paoYaNa maUlya 100 ga`ama 
imazaš

44 Ta^ifyaaÐµ 
³22ga`a´

dOinak 
AavaSyakta 

ka %

kabaao-ha[D/oT\sa 2º0 ga`a 0º44 ga`a

saa^iba-Taola 92º0 ga`a 20º24 ga`a

Aa^ga-inak 
eisaD\sa

0º7 ga`a 0º154 ga`a

ivaTaimana saI 95º45 imaga`a 21º0 imaga`a 30

ivaTaimana š 13º65 imaga`a 3º0 imaga`a 30

AayaaoDIna 200 
maa[Ëaoga`ama

44 maa[Ëaoga`ama 29º3

saolaoinayama 95º5 
maa[Ëaoga`ama

21º0 
maa[Ëaoga`ama

30º0

}jaa- maUlya 230º55 
klaaokOlaaorI

50º72 
kOlaaorI

µ – 44 sao AiQak Ta^ifyaaoM ko ]pyaaoga sao Aitsaar hao sakta hO

imazaš
ÍUT–ima@sa
AayaaoDIna¸ saolaoinayama¸ ivaTaimana saI tqaa š 

sao pirpUNa- ³saMtra¸ pa[naePpla¸ ikvaI AaOr 

sT/a^baorI svaadaoM maoM´. Saugar–ÍI¸ Sauw SakaharI¸ 

glaUTona–riht



–12–
jaOivak $p sao saiËya imaEaNaÀAahar pUrk

• Ta^@safa[Tr–la@sa • enja,a[ma Plasa imaEaNa • ga`Ina sTar  
• qaayaraobaOlaonsa AaTI-maa[ija,na–esa • glaUkaoisala • hopr famaU-laa • baDao-k–saI • fa[Taorona glaOja,aoraola 

• pisa-fona • foraoDa^k • kOilsamaO@sa • jaa^[MTFlao@sa • plmaaoi@laMja, • saoT/aija,na 
• eToraolao@sa • naaovaaomaoijana • eDI–baOlansa maomaaorI–ra[ja, • nyaUraosToibala • maonsa famaU-laa • vaImaonsa famaU-laa 

• iDskvarI caama- • iDskvarI faosa

–39–
fa[Taojaolsa

• saaobaa-yaaojaola • gaOsT/Ijaola • kaiD-yaaojaola • saIDajaola • jaa^[MTjaola • yaUraojaola

–46–
Aaorla–koyar

 
AaOYaiQa tqaa p`aofa[laoi@Tk TUqaposT ena–ija,ma

]pcaara%mak tqaa p`aofa[laoi@Tk TUqaposT ena–ija,ma p`Ibaayaao

–49–
hoyar–koyar

TI–T/I Aa^[la yau> naOcaurasaoPT SaOmpU
hoyar baama naOcaurasaoPT

–52–
jaa^[MT–koyar

jaa^[MTFlao@sa ei@Tva ËIma jaoDIsaI Flao@sagaao

–54–
saMvaiQa-t kaya- paoYaNa ]%pad

• p`aoTIna eND ga`imainayasa ka^kTola eimanaao ei@Tva • laoisaiqana jaola
• iksaola vaa[lDbaorI ³vaa[lD–baorI´ • iksaola blaUbaorI–caorI

• iksaola blaUbaorI–blaOkbaorI • iksaola ka]baorI–ËOnabaorI

–61–
saMvaiQa-t Ta^ifyaaÐ ³imazaš´

• saMvaiQa-t imazaš «krkoD»
• imazaš «p`aobaayaaoimalk» • imazaš «ÍUT–ima@sa»




