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1 _mÝgyZ H$mimV A{Vd¥ïr d hdm_mZ ~Xbmer _mÝgyZ H$mimV A{Vd¥ïr d hdm_mZ ~Xbmer 
g§~§{YV à_wI hdm_mZ KQ>Zmg§~§{YV à_wI hdm_mZ KQ>Zm
^maVm_Ü`o OyZ Vo gßQo>§~a Xaå`mZ _mÝgyZ åhUOoM F$Vw_mZmZwgma 
~XbUmao dmao OmoaXma nmD$g KoD$Z `oVmV. ho dmao O_rZ d g_wÐ 
`m§À`mVrb Vmn_mZmVrb \$aH$m_wio V`ma hmoVmV Am{U eoVr d 
ObgmR>çmgmR>r AË`§V _hÎdmMo AgVmV.

`m{edm`, {hdmù`mVrb naVrMm _mÝgyZhr gÜ`m A{YH$M 
A{Z`{_V hmoV Mmbbm Amho, {deofV… Vm{_iZmSy>, H$Zm©Q>H$, Am§Y« 
àXoe Am{U Ho$aigma»`m ^mJm§_Ü`o. `m_Ü`o _mÝgyZ gwê$ hmoÊ`mg Cera 
hmoV Amho Am{U nmdgmÀ`m Vrd«Vo_Ü`o ~Xb {XgyZ `oV Amho. Imbrbà_mUo 
AbrH$So> {XgyZ `oUma H$mhr ~Xb: 

_mÝgyZ_Ü`o hmoUmao ~Xb:_mÝgyZ_Ü`o hmoUmao ~Xb:
 6 _mÝgyZ Anojonojm C{eam `oV AmhoV Am{U bdH$a naV OmV AmhoV.

 6 `m_wio {nH$m§da n{aUm_ hmoVmo, AÞgwajobm YmoH$m {Z_m©U hmoVmo Am{U CÝhmù`mMm H$mbmdYr 
A{YH$ dmT>Vmo

nya Am{U ehar AmìhmZo:nya Am{U ehar AmìhmZo:
 6 ImgH$ê$Z gmJar {H$ZmanÅ>rbJVÀ`m ^mJm§_Ü`o nya `oÊ`mÀ`m KQ>Zm§_Ü`o dmT> Pmbr Amho, Or 
hdm_mZ ~Xbmer g§~§{YV Amho.

 6 ehar ^mJmVrb A`mo½` {Z`moOZm_wio eham§_Ü`o nya `oÊ`mMo à_mUhr dmT>V Amho.

dmXio Am{U MH«$rdmXio:dmXio Am{U MH«$rdmXio:
 6 g_wÐmdê$Z dmhUmè`m Ja_ dmè`m_wio Ooìhm Vr hdm da MT>Vo, Voìhm {VÀ`m OmJr W§S> hdm `oVo 
Am{U hiyhiy Vr EH$ e{º$embr dmè`mMm d nmÊ`mMm ñV§^ V`ma H$aVo.

 6 Vmo O{_Zrda AmXië`mda (Á`mbm “b±S\$>\$m°b” åhUVmV) Vrd« nmdgmbm gwédmV hmoVo.

H$_Hw$dV _mÝgyZ: H$_Hw$dV _mÝgyZ: 
 6 H$mhr doiog _mÝgyZ Anojonojm H$_r à_mUmV nS>Vmo, Á`m_wio XwîH$mimgmaIr pñWVr {Z_m©U 
hmoVo

 6 Am{U CÝhmù`mÀ`m CîUVonmgyZ Ano{jV {Xbmgm {_iV Zmhr.
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gdm©{YH$ à^m{dV hmoUmao H$moU?gdm©{YH$ à^m{dV hmoUmao H$moU?2

Á`oð ZmJ{aH$, ZdOmV {eew, bhmZ 
_wbo Am{U JamoXa {H§$dm ~mi§{VUr 
_{hbm

ñWbm§V{aV bmoH$, PmonS>nÅ>rVrb 
a{hdmgr Am{U AZm¡nMm{aH$ 
dgmhVt_Ü`o amhUmao

~mhoa H$m_ H$aUmao H$m_Jma 
(_Oya, eoVH$ar, \o$ardmbo) Am{U 
ñdÀN>Vm/H$Mam ì`dñWmnZ H$aUmao 
H$m_Jma

nd©Vr`, XwJ©_ ^mJm§Vrb a{hdmgr 
Am{U {H$ZmanÅ>r ^mJmVrb g_wXm` 
(_ÀN>r_ma `m§gh)

~oKa bmoH$ Am{U Am{W©H$Ñï²`m 
Xw~©b dJ©

{Xì`m§J ì`º$r Am{U XrK©H$mbrZ 
AmOma Agboë`m ì`º$r (X_m, 
öX`amoJ, _Yw_oh, g§{YdmV, 
Hw$nmofU)

amoJà{VH$maeº$r H$_r Agboë`m 
ì`º$r (EMAm`ìhr, j`amoJ, 
H$H©$amoJ, Ad`d àË`mamonU 
Pmbobo, honQ>m`{Q>g ~r/gr, 
_pëQ>nb ñŠboamo{gg)

 

_mÝgyZ-g§~§{YV AmOma_mÝgyZ-g§~§{YV AmOma
nya Am{U _wgiYma nmdgmÀ`m H$mimV, H$mhr 
J§^ra AmOma ~°ŠQo>{a`m, {dfmUy, naOrdr Am{U 
H$rQ>H$ (Ogo H$r C§Xra, S>mg) `m§À`m_wio hmoVmV. 
`m AmOmam§nmgyZ gmdY amhUo Am{U à{V~§YmË_H$ 
Cnm` H$aUo Amnë`mgmR>r Amdí`H$ Amho. `m 
{d^mJmV Aem AmOmam§Mr _m{hVr, à{V~§YH$ Cnm` 
Am{U d¡ÚH$r` _XVrg§~§Yr _mJ©Xe©Z {Xbobo Amho.
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_mÝgyZ_Ü`o ËdMoÀ`m g§gJm©nmgyZ ~MmdmMo Cnm`_mÝgyZ_Ü`o ËdMoÀ`m g§gJm©nmgyZ ~MmdmMo Cnm`
 3 {MIb, gmMbobo nmUr, Vi§ {H§$dm nyaJ«ñV ^mJmVrb nmÊ`mMm g§nH©$ Q>mim.

 3 ghO YwUo d gwH$dVm òUmao a~a g±S>ëg {H§$dm ~yQ> dmnam.

 3 nm` H$moaSo> Ro>dm Am{U Amobo ~yQ> {H§$dm _moOo KmbUo Q>mim.

 3 ËdMm g§a{jV Ro>dÊ`mgmR>r \w$b~møm§Mo H$nSo> Am{U nyU© bm§~rMr n±Q> Kmbm.

 3 AÞ ImÊ`mnydu {H§$dm Mohè`mbm ñne© H$aÊ`mnydu gm~U Am{U nmÊ`mZo hmV 
Ywdm.

 3 S>moù`m§À`m g§gJm©nmgyZ ~MmdmgmR>r S>moio {Z`{_VnUo Ywdm.

 3 Amnbo nmird àmUr `m§Zm boßQ>moñnm`amo{gggma»`m g§gJm©nmgyZ dmMdÊ`mgmR>r 
bg Q>moMyZ ¿`m, H$maU ho g§gJ© _mUgm§_Ü òhr ngê$ eH$VmV.

\y$Q> Aëga (nm`mdarb OI_m)\y$Q> Aëga (nm`mdarb OI_m)
AñdÀN> nmUr {H§$dm {MIbmV XrK©H$mi nm` 
{^Oë`m_wio hmoUmè`m doXZmXm`H$ OI_m. _Yw_o h, 
öX`amoJ Agbobo é½U Am{U d¥Õ ì`º$tZm `mMm 
YmoH$m A{YH$ AgVmo.

A°WbrQ²>g \y$Q> (nm`mbm hmoUmam ~waerOÝ` g§gJ©) A°WbrQ²>g \y$Q> (nm`mbm hmoUmam ~waerOÝ` g§gJ©) 
hr ~waerOÝ` g§gJ©OÝ` ËdMmamoJmMr pñWVr Amho 
Or _w»`Ëdo ~moQ>m§Xaå`mZ hmoVo. bjUo: ImO, bmbr, 
H$moaS>r {H§$dm VwQ>bobr ËdMm, Am{U OI_m.

EpŠP_m EpŠP_m 
ËdMm ImO, H$moaS>r Am{U bmbga hmoÊ`mMr pñWVr. 
_mÝgyZ H$mimVrb X_Q> hdm_mZm_wio g§gJm©Mm YmoH$m 
dmTy>Z EpŠP_m A{YH$ {~KSy> eH$Vmo.

Oa Vmn, doXZm, gyO {H§$dm ËdModa OI_m 
{XgyZ Amë`m Va Ëd{aV d¡ÚH$r` g„m ¿`m.

g§nH$m©Ûmao ngaUmao AmOma: g§nH$m©Ûmao ngaUmao AmOma: 

{n§H$ Am` (S>moio `oUo) {n§H$ Am` (S>moio `oUo) 
`m g§gJm©_wio S>moio bmb hmoVmV, ImO `oVo 
Am{U {MH$Q> òmdhr hmoVmo. ñWm{ZH$ ^mfm§_Ü`o 
`mbm S>moio `oUo Agohr åhUVmV.

boßQ>moñnm`amo{gg (C§Xrag§YmZ amoJ) boßQ>moñnm`amo{gg (C§Xrag§YmZ amoJ) 
hm EH$ OrdmUyOÝ` g§gJ© Amho Omo AñdÀN> 
nmUr, _mVr {H§$dm AÞmÀ`m g§nH$m©_wio hmoVmo.

bjUo:
 � ËdModa nwai (H$Yr H$Yr aº$ñÌmdmgh)

 � ËdMm {H§$dm S>moù`m§Mm {ndiganUm

 � _m§S>r, {n§S>è`m {H§$dm nmR>r_Ü`o Vrd« ñZm`y 
XwIUo

 � Vmn, S>moHo$XwIr, WH$dm Am{U g§^«_

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr
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AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

gXu Am{U VmngXu Am{U Vmn

ìhm`ab Vmnìhm`ab Vmn

 3 ^anya nmUr ß`m Am{U 
nwaoer {dlm§Vr ¿`m

 3 nmofH$ Am{U OrdZgÎd`wº$ 
Amhma ¿`m, {deofV… 
{b§~ydJu` \$im§Mm g_mdoe 
H$am

 3 H$mo_Q> nmÊ`mZo JmJ©b H$am

gXu Am{U Vmn ìhm`ab Vmn
bjUo A{YH$ Vrd« dmQy> 
bmJë`mg {H§$dm Vmn 3-5 
{Xdgm§nojm OmñV H$mi 
{Q>H$ë`mg

Vmn AmR>dS>çmnojm 
OmñV H$mi {Q>H$ë`mg

ZmH$ dmhUo, ImoH$bm, KemV IdId, {e§H$, S>moHo$XwIr, gm¡å` gm§YoXwIr.

Vmn, A§J WaWaUo, KemV IdId, ImoH$bm, ZmH$ dmhUo, WH$dm, ñZm`y/gm§YoXwIr, S>moio 
bmb {H§$dm OiOirV hmoUo, ËdModa nwai, œmg KoVmZm Ìmg.

œgZ g§ñWoer g§~§{YV g§gJ© œgZ g§ñWoer g§~§{YV g§gJ© 

ho g§gJ© {e§H$VmZm, ImoH$VmZm, ZmH$ gm\$ H$aVmZm, 
~mobVmZm {H§$dm Xy{fV n¥ð^mJmbm ñne© Ho$ë`mZo Ww§H$r {H§$dm 
íboî_mÀ`m Wo§~m§Ûmao ngaVmV.

gXu, âby Am{U ìhm`ab VmnmnmgyZ ~MmdmMo Cnm`gXu, âby Am{U ìhm`ab VmnmnmgyZ ~MmdmMo Cnm`
 3 gm~U Am{U ñdÀN> nmÊ`mZo {Z`{_VnUo hmV Ywdm.

 3 ImoH$VmZm {H§$dm {e§H$VmZm Vmo§S> Am{U ZmH$ {Q>ey, H$mona {H§$dm _mñH$Zo PmH$m.

 3 g§gJ© ngê$ Z ò åhUyZ JXuÀ`m gmd©O{ZH$ {R>H$mUr OmUo Q>mim.

 3 nwaoer Pmon ¿`m Am{U amoJà{VH$maH$ eº$r dmT>dÊ`mgmR>r nm¡{ïH$ Amhma ¿`m.

 3 AmOmar ì`º$tZr dmnabobr ^m§S>r Am{U H$nSo> ñdÀN> Ywdm.

 3 é_mb Am{U d¡̀ {º$H$ H$nSo> {Z`{_VnUo Ywdm.

 3 gwM{dboë`m âby bgrH$aUmMo Z MwH$Vm bgrH$aU H$am (6 _{hZo d`mMo _wb§ Am{U àm¡T>m§gmR>r).
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nmUrOÝ` Am{U AÞOÝ` amoJnmUrOÝ` Am{U AÞOÝ` amoJ

_mÝgyZ_Ü`o, nmUr Am{U AÞ ghOnUo àXy{fV hmoD$ eH$VmV, Á`m_wio 
nmUrOÝ` Am{U AÞOÝ` amoJ hmoD$ eH$VmV.

H$m°bamH$m°bam
H$m°bam hr EH$ J§^ra OrdmUyOÝ` g§gJ©J§^ra OrdmUyOÝ` g§gJ© Amho, Á`m_wio Vrd« A{Vgma hmoVmo Am{U 
CnMma Z Ho$ë`mg EH$mM {XdgmV _¥Ë`y hmoD$ eH$Vmo.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

A{Vgma  A{Vgma  
(nmVi em¡M)

Am_m§eAm_m§e
(aº${_{lV em¡M)

 3 nwaogo ñdÀN> nmUr Am{U ORS* (Amoab 
{ahm`S´>oeZ gmoë`weZ) ¿`m.

 3 bhmZ, dma§dma, ghO nMUmao Am{U nm¡{ïH$ 
Amhma ({XdgmVyZ 5-6 doim) ¿`m.

 3 nwaoer {dlm§Vr ¿`m. 

 � Oa bjUo 4 {Xdgm§nojm OmñV H$mi {Q>H$br 
{H§$dm dmT>br

 � _wbm§À`m ~m~VrV dmQ> nmhy ZH$m, Ëd{aV 
d¡ÚH$r` _XV ¿`m

g¡b, nmUrXma _b, H$mhr {Xdg MmbUmar dma§dma em¡M

íboî_m d aº$mgh hmoUmam A{Vgma, nmoQ>XwIr, WH$dm, ^yH$ Z bmJUo, dOZ H$_r hmoUo, 
A§JmV hwS>hwS>r ^aUo Am{U CbQ>r hmoUo

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

H$m°bamH$m°bam

 3 {ZO©brH$aU Q>miÊ`mgmR>r ^anya 
ñdÀN> nmUr Am{U ORS ß`m.

 3 S>m°ŠQ>am§À`m CnMma `moOZm 
H$mQo>H$moanUo nmim.

 � Oa Vwåhmbm Vrd« A{Vgma Agob Am{U H$m°bam hmoÊ`mMr 
eŠ`Vm Agob, Va Ëd{aV CnMma ¿`m.

 � Vrd« {ZO©brH$aU hr d¡ÚH$r` AmnËH$mbrZ pñWVr Amho, 
Á`mgmR>r Ëd{aV CnMma Amdí`H$ Amho.

àM§S> nmUrXma A{Vgma, CbQ>çm, nm`mV VmU 
OmUdUo (H«$°åßg), Vrd« {ZO©brH$aU

nmÊ`mer g§~§{YV nmoQ>mMo {dH$ma: A{Vgma d Am_m§enmÊ`mer g§~§{YV nmoQ>mMo {dH$ma: A{Vgma d Am_m§e

A{Vgma (nmVi em¡M) Am{U Am_m§e (aº${_{lV em¡M) àXy{fV AÞ Am{U nmÊ`m_wio ngaVmV. gm¡å` bjUm§da gm¡å` bjUm§da 
KaÀ`m Kar {Z §̀ÌU Ro>dVm òVo, na§Vw Vrd« S>m`ar`m_wio OrdZYmoH$mXm`H$ pñWVr CØdy eH$VKaÀ`m Kar {Z §̀ÌU Ro>dVm òVo, na§Vw Vrd« S>m`ar`m_wio OrdZYmoH$mXm`H$ pñWVr CØdy eH$Vo, {deofV… Hw$nmo{fV 
ì`º$t_Ü ò {H§$dm XrK©H$mbrZ amoJ Agboë`m é½Um§_Ü ò.

*ORS KaÀ`m Kar H$go ~Zdm`Mo Vo n¥ð H«$_m§H$ 14 da dmMm.

*ORS KaÀ`m Kar H$go ~Zdm`Mo Vo n¥ð H«$_m§H$ 14 da dmMm.
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d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

Q>m`\$m°BS>Q>m`\$m°BS>

Q>m`\$m°BS> hm EH$ OrdmUyOÝ` g§gJ© Amho, Omo àXy{fV AÞ Am{U nmÊ`mÛmao 
ngaVmo Am{U CnMma Z Ho$ë`mg J§^ra AmOma {Z_m©U H$ê$ eH$Vmo.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

Q>m`\$m°BS>Q>m`\$m°BS>

 3 ^anya nmUr, AmoAmaEg 
Am{U ag ß`m.

 3 {IMS>rgmaIm hbH$m d 
nm¡{ïH$ Amhma ¿`m.

 3 nyU©nUo ~ao hmoB©n`ªV ^anya 
{dlm§Vr ¿`m.

 � gXu, S>moHo$XwIr, KemV IdId, H$moaS>m ImoH$bm
 � Vmn MT>-CVa hmoVmo Am{U 104°F$ {H§$dm Ë`mhyZ A{YH$ hmoVmo
 � CbQ>r, A{Vgma {H§$dm ~ÕH$moðVm
 � nwaogo ÐdnXmW© {nD$ Z eH$Uo

 � H$_r ZmS>r Xamgh Vmn
 � earamda Jwbm~r MÅ>o
 � WaWa, ~mobVmZm Jmo§Yi, Aeº$nUm, dOZ KQ>Uo

 �AmR>dS>m 1 Am{U 2 _Yrb VrM bjUo
 �bjUo hiyhiy gwYmaVmV

AmR>dS>m 1

AmR>dS>m 2

AmR>dS>m 3

 � XrK©H$mi {Q>H$Umam Vrd« Vmn, WH$dm, S>moHo$XwIr, _i_i, nmoQ>XwIr Am{U ~ÕH$moðVm {H§$dm A{Vgma.

 � H$mhr é½Um§Zm nwaihr `oD$ eH$VmV. 

 � gH$mir gdm©V H$_r Vmn Am{U Xwnmar {H§$dm g§Ü`mH$mir OmñV AgVmo.

 � Oa bjUo {Q>Hy$Z am{hbr {H§$dm dmT>V AgVrb 
Va d¡ÚH$r` _XV ¿`m 

 � Oa em¡Mm_Ü`o aº$ AmT>ibo {H§$dm Vrd« nmoQ>XwIr 
OmUdV Agob Va VmVS>rZo d¡ÚH$r` CnMma ¿`m

*ORS KaÀ`m Kar H$go ~Zdm`Mo Vo 
n¥ð H«$_m§H$ 14 da dmMm.
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{ndim Áda (H$mdri){ndim Áda (H$mdri)

{ndim Áda (H$mdri) AW© åhUOo Vw_Mr ËdMm {H§$dm S>moù`m§Vrb nm§T>aQ> ^mJ {ndiga 
hmoVmo. ho EH$ J§̂ ra pñWVrMo bjU Agy eH$Vo, Ogo H$r {hn°Q>m`{Q>ggmaIm `H¥$V 
{dH$ma, Á`mgmR>r Ëd{aV d¡ÚH$r` _XVrMr JaO AgVo.

Q>rn:Q>rn: {ndim Áda (H$mdri) ho {hn°Q>m`{Q>g A, B, C {H§$dm boßQ>moñnm`amo{gg_wio 
hmoD$ eH$Vmo. `m_mJrb H$maU g_OyZ KoUo AË`§V _hÎdmMo Amho.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

{ndim Áda {ndim Áda 
(H$mdri)

 3 `H¥$VmÀ`m H$m`m©gmR>r `mo½` nmUr {nUo 
Am{U nm¡{ïH$ Amhma KoUo Amdí`H$ 
Amho.

 3 ËdMm d S>moù`m§da {ndiganUm 
{Xgë`mg bj Ro>dm. 

 3 ZdOmV ~mim§_Ü`o {~bré{~Z H$_r 
H$aÊ`mgmR>r dma§dma ñVZnmZ H$am.

Vmn, H$_r ImUo, gwñVr, Vrd« AmdmOmV aS>Uo  
{H§$dm ~mimÀ`m hmbMmbt_Ü`o Agm_mÝ`Vm 
AmT>ië`mg VmËH$mi d¡ÚH$r` _XV ¿`m.

 � ËdMm, S>moio, Or^ Am{U {haS>çm§Mm {ndiga a§J
 � JS>X {ndù`m {H§$dm Vn{H$ar a§JmMm _yÌ
 � {\$H$m {H§$dm _mVrÀ`m a§JmMm _b
 � WH$dm, _i_i, Am{U ^yH$ _§XmdUo

{hn°Q>m`{Q>g {hn°Q>m`{Q>g AA

{hn°Q>m`{Q>g A hm EH$ {dfmUyOÝ` g§gJ© Amho Omo `H¥$Vmbm gyO `oÊ`mg H$maUr^yV 
R>aVmo. Vmo àm_w»`mZo Xy{fV AÞ {H§$dm nmÊ`m_wio ngaVmo. d`ñH$a ì`º$t_Ü`o J§^ra 
AmOma Am{U Jw§VmJw§Vr hmoÊ`mMm YmoH$m A{YH$ AgVmo.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

{hn°Q>m`{Q>g {hn°Q>m`{Q>g AA

 3 {hn°Q>m`{Q>g A gmR>r {d{eï 
CnMma ZmhrV. g§gJ© ñdV…M ~am 
hmoB©b. 

 3 {hn°Q>m`{Q>g A Mo bgrH$aU H$aUo 
AË`§V _hÎdmMo Amho.

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

bjUo {Xgë`mg Ëd{aV S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿`m.

 � Vmn
 � Aeº$nUm (gm_mÝ` AñdñWVoMr ^mdZm)
 � ^yH$ Z bmJUo
 � A{Vgma, _i_i Am{U nmoQ>mV AñdñWVm
 � JS>X a§JmMm _yÌ
 � {ndim Áda (H$mdri)
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H$rQ>H$m§_wio hmoUmao AmOmaH$rQ>H$m§_wio hmoUmao AmOma

_mÝgyZ_Ü`o nmÊ`mZo hmoUmè`m AmOmam§nmgyZ ~Mmd_mÝgyZ_Ü`o nmÊ`mZo hmoUmè`m AmOmam§nmgyZ ~Mmd
 3 \$º$ ñdÀN>, CH$ibobo {H§$dm {\$ëQ>a Ho$bobo nmUr ß`m.

 3 OodÊ`mnydu, ñdÀN>VmJ¥h dmnaë`mZ§Va Am{U AÞ hmVmiVmZm gm~UmZo 
hmV Ywdm.

 3 VmOo {eOdbobo AÞ Im, añË`mdarb {H§$dm H$ƒo, AñdÀN> AÞ Q>mim.

 3 Kar ñdÀN>Vm Ro>dm Am{U _moH$ù`m OmJr em¡M Z H$aVm em¡Mmb` dmnam.

 3 O{_Zrdarb g§gJ© Q>miÊ`mgmR>r ~mhoa nm`mV Mßnb Kmbm.

 3 àdmgmnydu {e\$mag Ho$boë`m bgr ¿`m Am{U {Z`{_V bgrH$aU H$am. 

 3 gwa{jV b¢{JH$ g§~§Y Ro>dm Am{U d¡̀ {º$H$ ñdÀN>VoH$So> bj Úm.

H¥$_r (nMZV§ÌmVrb H$rSo>_wio hmoUmao g§gJ©)H¥$_r (nMZV§ÌmVrb H$rSo>_wio hmoUmao g§gJ©)

H$rS>çm Xy{fV AÞ, nmUr, ËdMm {H§$dm nm` Z ~yQ> KmbVm Mmbë`m_wio earamV 
àdoe H$aVmV. Ë`m {deofV… _wbm§_Ü`o J§^ra Amamo½` g_ñ`m {Z_m©U H$ê$ 
eH$VmV, Á`m_wio Hw$nmofU Am{U A{Z{_`m hmoD$ eH$Vo.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm 
¿`mdr¿`mdr

H¥$_rH¥$_r

 3 ñdÀN> nmUr Am{U ÐdnXmW© ^anya ß`m. 

 3 OodÊ`mnydu, ñdÀN>VmJ¥h dmnaë`mZ§Va hmV gm~UmZo 
Ywdm, \$io Am{U ^mÁ`m ZrQ> Ywdm.

 3 S>m°ŠQ>am§À`m {e\$maerZwgma dfm©VyZ EH$ {H§$dm XmoZ doim 
H¥$_r ZmeH$ Jmoù`m ¿`m.

darb {Xbobr bjUo bjmV 
òVmM Ëd{aV CnMma H$am.

 � nmoQ>XwIr, _i_i, A{Vgma
 � gwObobo nmoQ>
 � ^yH$ Z bmJUo, WH$dm
 � em¡M {H§$dm bKdrV aº$ {XgUo
 � emar{aH$ Am{U _mZ{gH$ dmT> H$_r hmoUo, {deofV… bhmZ _wbm§_Ü`o
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So>§½`y So>§½`y 

So>§½ ỳ hm  EH$ {dfmUyOÝ` AmOma Amho Omo S>mgm§À`m _mÜ`_mVyZ ngaVmo. `m AmOmam_wio 
Cƒ Vmn, Vrd« A§JXwIr Am{U ËdModa MÅ>o òVmV. doioV CnMma Z Ho$ë`mg, {deofV… 
Oa aº$ñÌmd {H§$dm gVV _i_i/AmoH$marMr bjUo AmT>ibr, Va hr pñWVr OrdKoUr 
R>ê$ eH$Vo.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

So>§½`ySo>§½`y

 3 nwaoer {dlm§Vr ¿`m

 3 hm`S´>oeZgmR>r ^anya nmUr 
Am{U \$im§Mo ag ¿`m

 3 XwIÊ`mgmR>r Zm°Z-ñQo>am°BS>b 
A°ÝQ>r-BÝâbo_oQ>ar Am¡fYm§Mm 
(NSAIDs) dmna Q>mim

 � ËdModa JS>X MÅ>o {XgUo {H§$dm ZmH$, {haS>çm, _yÌ {H§$dm {dðoVyZ aº$ òUo gwê$ 
Pmë`mg Ëd{aV S>m°ŠQ>am§H$So> Om
 � gVV CbQ>r hmoUo {H§$dm Vrd« nmoQ>XwIr
 � œmg KoÊ`mg Ìmg hmoUo {H§$dm AË §̀V Aeº$nUm OmUdUo
 � nwaoer {dlm§Vr d Ðd KoD$Zhr Vmn H$_r Z hmoUo

 � Cƒ Vmn Am{U A§JmV H§$n (2 Vo 7 {Xdg)
 � Vrd« A§JXwIr Am{U S>moHo$XwIr ({deofV… S>moù`m§À`m _mJo)
 � _i_i Am{U CbQ>r
 � ËdModa bmbga MÅ>o (a°e)
 � WH$dm, AñdñWVm, Vrd« nmoQ>XwIr, ObX œmgmoÀN²>dmg, ZmH$ {H§$dm {haS>çm§VyZ aº$ òUo, 
CbQ>r d {dðo_Ü ò aº$ – hr bjUo J§̂ ra So>§½ ỳ_Ü ò A{YH$ AmT>iVmV

{MH$ZJw{Z`m{MH$ZJw{Z`m

{MH$ZJw{Z`m hm S>mgm§Ûmao ngaUmam EH$ {dfmUyOÝ` AmOma Amho. `m_Ü ò gm§YoXwIr, Vmn 
Am{U ËdModa MÅ>o `m§gmaIr bjUo {XgVmV. hm AmOma _¥Ë ỳg H$maUr ŷV R>aÊ`mMr 
eŠ`Vm \$ma H$_r Agbr Var, XrK©H$mi {Q>H$Umar gm§YoXwIr Am{U AñdñWVm 
{Z_m©U H$ê$ eH$Vmo. 

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

{MH$ZJw{Z`m{MH$ZJw{Z`m

 3 nwaoer {dlm§Vr ¿`m

 3 ^anya ÐdnXmW© ¿`m 
(nmUr, ag, gyn 
BË`mXr)

 � hr bjUo AmT>ië`mg Ëd{aV S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿`m

 � {deofV… Oa Vwåhr AbrH$So> {MH$ZJw{Z`m àmXŵ m©d Agboë`m 
^mJmV àdmg Ho$bm Agob {H§$dm amhV Agmb Va

ñZm`y {H§$dm gm§Ü`mV doXZm Am{U gyO, CbQ>r, 
S>moHo$XwIr, WH$dm, Vmn, ËdModa MÅ>
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_bo{a`m_bo{a`m

_bo{a`m hm ßb°ñ_mo{S>`_ naOrdr_wio hmoUmam Am{U S>mgm§Ûmao ngaUmam 
AmOma Amho. `m_Ü`o Vmn, A§JmV H§$n Am{U Km_ `oUo Aer bjUo 
AmT>iVmV. CnMma Z Ho$ë`mg, _bo{a`m J§^ra Jw§VmJw§V {Z_m©U 
H$ê$ eH$Vmo, Ogo H$r Ad`d {ZH$m_r hmoUo {H§$dm _¥Ë`y hmoUo.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

_bo{a`m_bo{a`m

 3 KaJwVr CnMmam§da Adb§~yZ amhy 
ZH$m. Ëd{aV d¡ÚH$r` _XV ¿`m.

 3 `mo½` {ZXmZ Am{U CnMmamgmR>r 
Amamo½` Ho$§ÐmV ^oQ> Úm.

 3 é½UmMr pñWVr H$miOrnyd©H$ Vnmgm 
Am{U d¡ÚH$r` g„m nmim.

 3 Vw_À`m g_wXm`m_Ü`o _bo{a`m 
à{V~§YH$ Cnm`m§gmR>r “gmYmaU 
H$miOr” {d^mJmV {Xbobr gyMZm 
dmMm.

 � Oa Vwåhmbm Vmn Am{U A§JmV H§$n {H§$dm 
CbQ>r Am{U {ZO©brH$aU gmaIr J§̂ ra bjUo 
OmUdbr, Va Ëd{aV CnMma ¿`m.

 � àma§{^H$ CnMma AË §̀V _hÎdmMo AmhoV, H$maU 
Vo J§̂ ra Jw§VmJw§V Q>miÊ`mV _XV H$aVmV.

_bo{a`mMm {dH$mg VrZ Q>ßß`m§V hmoVmo: 
1. A§JmV H§$n 2. Vmn  3. Km_ `oUo

BVa gm_mÝ` bjUm§_Ü`o `m§Mm g_mdoe hmoVmo:
 � ZmH$ dmhUo, ImoH$bm
 � œgZ g§gJm©Mr bjUo
 � Owbm~, ËdModa MÅ>o Am{U gm§Ü`m§_Ü`o gyO
 � J§^ra àH$aUm§_Ü`o {\$Q²>g `oUo {H§$dm ewÕ hanUo
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hÎmramoJ ({b§\°${Q>H$ \o$bm{a`m{gg)hÎmramoJ ({b§\°${Q>H$ \o$bm{a`m{gg)

hÎmramoJ hm EH$ naOrdr g§gJ© Amho Omo Jmob H$rQ>H$m§_wio hmoVmo. S>mgm§Ûmao ngabobm hm 
g§gJ©, _yÌ{n§S> Am{U amoJ à{VH$maeº$r àUmbrbm hmZr nmohMdy eH$Vmo, Á`m_wio 
An§JËd Am{U gm_m{OH$ H$b§H$ {Z_m©U hmoVmo.

AmOmaAmOma bjUobjUo

hÎmramoJ hÎmramoJ ({b§\°${Q>H$ \o$bm{a`m{gg)

Oa Vwåhmbm Vw_À`m ËdMoMr Z 
g_Obobr gyO {H§$dm OmS> hmoUo 
AmT>ibo, {deofV… nm`, hmV, ñVZ, 
A§S>H$mof {H§$dm `moZr ^mJm§_Ü`o.

 � nm`, OZZo§{Ð ò {H§$dm ñVZ joÌm_Ü ò gyO, Á`m_wio \w$JdQ> 
Am{U OS>nU òVo.
 � ËdMoMo H${R>U hmoUo Am{U OmS> hmoUo, {deofV… nm`m§_Ü ò, 
Á`m_wio doXZm hmoVmV.
 � nwéfm§_Ü ò A§S>H$mofmÀ`m ^mJmV gyO òUo.H$m` H$amdoH$m` H$amdo

 3 OI_m ñdÀN> H$ê$Z PmHy$Z Ro>dm.

 3 gwObobo hmV {H§$dm nm` WmoSo> C§M Ro>dm.

 3 WmoS§> WmoS§> MmbU§-{\$aU§ dmT>dm (`m_wio earamVrb gyO 
CVam`bm _XV hmoVo).

 3 gwOboë`m ^mJmbm XaamoO Ywdm Am{U ZrQ> gwH$dm.

 3 `mo½` _mnmÀ`m Mnbm {H§$dm ~yQ> dmnam, OoUoH$ê$Z nm` 
Kgê$Z nS>Ê`mMm YmoH$m H$_r hmoB©b.

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

OnmZr _o§XyÁdaOnmZr _o§XyÁda

OnmZr _o§XyÁda (JE) hm _ÀN>am§Ûmao ngaUmam {dfmUyOÝ` AmOma Amho. hm AmOma 
CîUH${Q>~§Yr` Am{U Cn-CîUH${Q>~§Yr` ^mJm§_Ü`o df©^a hmoVmo, nU {deofV… 
nmdgmù`mV Am{U ^mV H$mnUrnyd© H$mimV A{YH$ à_mUmV AmT>iVmo. 15 
dfmªImbrb _wb§ gdm©V OmñV YmoH$m Agboë`m JQ>mV `oVmV.

AmOmaAmOma

H$m` H$amdoH$m` H$amdo

bjUobjUo

d¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdrd¡ÚH$r` _XV Ho$ìhm ¿`mdr

OnmZr _o§XyÁdaOnmZr _o§XyÁda

 3 bjUo {Xgë`mda 
Ëd{aV S>m°ŠQ>aH$So> 
Ymdm.

 � `mgmR>r Ëd{aV d¡ÚH$r` _XVrMr Amdí`H$Vm Amho.
 � {d{eï CnMma ZmhrV, Ho$di ghmæ`H$ CnMmam§Ûmao bjUo pñWa 
H$aÊ`mMo Am{U Amam_ XoÊ`mMo H$m_ Ho$bo OmVo.
 �bgrH$aU H$am. 

 � àma§{^H$ bjUo: nmoQ>XwIr, CbQ>çm

 � J§^ra bjUo: Cƒ Vmn, S>moHo$XwIr, _mZ KÅ> hmoUo, Jmo§Yi, {\$Q²>g, njmKmV, 
H$mo_m Am{U g§^mì` _¥Ë`y
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nmdgmù`mV H$rQ>H$m§_wio hmoUmè`m AmOmam§Mr à{V~§YH$ Cnm``moOZm:nmdgmù`mV H$rQ>H$m§_wio hmoUmè`m AmOmam§Mr à{V~§YH$ Cnm``moOZm:

 3 Kam§À`mAm{U emim§À`m AmOy~mOybm Agboë`m gmMbobo nmUr H$mTy>Z Q>mH$m, 
H$maU S>mg AJXr bhmZ nmÊ`mÀ`m S>ã`mV XoIrb V`ma hmoD$ eH$VmV.

 3 PmonVmZm _ÀN>aXmUr Am{U _ÀN>aamoYH$ dmnam Am{U XadmOo Am{U {IS>Š`m§da 
Omir ~gdyZ _ÀN>a Xya Ro>dm.

 3 S>mg Agboë`m {R>H$mUr bm§~ ~møm Agbobr H$nSo>, bm§~ n±Q²>g Am{U _moOo 
Kmbm.

 3 ñdV…Mo g§ajU H$aÊ`mgmR>r _ÀN>aamoYH$ dmnam.

 3 {MH$ZJwÝ`m Am{U So>§½ ỳ gma»`m amoJm§Mm àgma amoIÊ`mgmR>r AmOma Pmboë`m ì`º$tZm VrZ 
{Xdg _ÀN>am§nmgyZ Xya Ro>dm.

 3 OnmZr _o§XyÁdagma»`m amoJm§nmgyZ Amnbm Am{U Amnë`m Hw$Qw>§~mMm ~Mmd H$aÊ`mgmR>r 
bgrH$aU H$am.

gm_mÝ` H$miOr gm_mÝ` H$miOr 

ñdV…Mr H$miOr ¿`m ñdV…Mr H$miOr ¿`m 

1. 1. {ZamoJr amhÊ`mgmR>r ^anya nmUr ß`m. {ZamoJr amhÊ`mgmR>r ^anya nmUr ß`m. 

nmÊ`mnmgyZ hmoUmè`m AmOmam§nmgyZ ~Mmd H$aÊ`mgmR>r Am{U hm`S´>oQo>S> 
amhÊ`mgmR>r Ho$di CH$ibobo {H§$dm ewÕ nmUr ß`m.

h~©b Mhm Ogo H$r Amb§, {_ar, _Y, nw{XZm, Am{U Vwbgr ß`m, `m_Ü`o 
A±Q>r~°ŠQo>{a`b JwUY_© AgVmV.

H$m°\$r Am{U Mhm à_mUmV ß`m, H$maU AË`m{YH$ godZm_wio earamV 
{ZO©brH$aU hmoD$ eH$Vo.

nmdgmÀ`m nmÊ`mZo g§nH©$ Pmboë`m AÞ Am{U no`, {H§$dm Md {H§$dm J§Y 
dmB©Q> Agbobo AÞ Q>mim.

earamVrb H$_r Pmbobo VÎd Am{U Ðd nwÝhm {_idÊ`mgmR>r OR>S> ewÕ 
nmÊ`mV {_giyZ ß`m.

4

* _ÀN>aamoYH$m§Mo Cnm` n¥ð H«$. 15 da {Xbo AmhoV

A.
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2. 2. gH$g Amhma KoUogH$g Amhma KoUo

ImÊ`mMo `mo½` AÞImÊ`mMo `mo½` AÞ

\$io:\$io: g\$aM§X, Ðmj, Am{U F$VyZwgma {_iUmar \$io Ogo H$r Om§^yi. pìhQ°>{_Z C g_¥Õ \$io 
Ogo H$r Amdim, noê$, g§Ìr, Am{U nnB© amoJ à{VH$maH$ eº$r dmT>dÊ`mg _XV H$aVmV.

^mÁ`m:^mÁ`m: F$VyZwgma `oUmè`m ^mÁ`m§Mm dmna H$am Ogo H$r H$mabr, XwYr ^monim, eodJm, dobdJu 
^monim, H$mH$S>r, dmQ>mUm, _yim, Am{U ^o§S>r. ImÊ`mAmYr ^mÁ`m Mm§Jë`m Ywdm Am{U eŠ`Vmo 
{eOdboë`m ^mÁ`m Am{U CH$S>bobo nXmW© Im.

YmÝ ò Am{U H$S>YmÝ ò:YmÝ ò Am{U H$S>YmÝ ò:  Vm§Xyi, ~mOar, Ádmar, _H$m, ~ogZ Am{U ha^am ho nmdgmù`mV AmXe© 
AmhoV.

à{WZo Am{U Xw½Y CËnmXZo:à{WZo Am{U Xw½Y CËnmXZo: hbHo$ _m§gmhmar nXmW© Am{U gyn `m§Mr {ZdS> H$amdr. XyYmEodOr Xhr 
Am{U ~Xm_ {ZdS>m, Á`m_wio nMZ {H«$`m gwb^ hmoB©b Am{U nMZ àUmbrMr H$m ©̀j_Vm gwYmaob.

Am¡fYr dZñnVr Am{U _gmbo:Am¡fYr dZñnVr Am{U _gmbo: bgyU, Amb§, {_ar, _oWr, Am{U _oWr {~`m amoJ à{VH$maH$ eº$r 
dmT>dVmV. H$S>dQ> Am¡fYr dZñnVr Ogo H$r Zr_ Am{U hiX g§gJ© Q>miÊ`mV _XV H$aVmV.

OodUmV Q>mimd`mMo AÞnXmW©OodUmV Q>mimd`mMo AÞnXmW©

Vibobo Am{U {VIQ> AÞ:Vibobo Am{U {VIQ> AÞ: ho nMZ g_ñ`m§, E°{g{S>Q>r Am{U Xmh {Z_m©U H$aVmV, Á`m_wio Cƒ 
aº$Xm~ Am{U gm§YoXwIrMr g_ñ`m dmTy> eH$Vo.

H$ƒo Am{U AmYrM H$mnbobo AÞ:H$ƒo Am{U AmYrM H$mnbobo AÞ: H$ƒo AÞ, hmVJmS>rdarb, ~mhoaMo AÞ, Á`yg Am{U 
AmYrM H$mnbobr \$io Q>mim, Á`m_wio ImÚOÝ` g§gJ© hmoD$ eH$Vmo. Ë`mEodOr ì`dpñWV 
{eOdboë`m ^mÁ`m Im.

g_wÐ AÞ Am{U OS> _m§gmhmar nXmW©:g_wÐ AÞ Am{U OS> _m§gmhmar nXmW©: g_wÐ nXmWmªMm dmna H$_r H$am H$maU Vo g§H«${_V 
hmoÊ`mMr efŠ`Vm AgVo Am{U Ë`mEodOr hbHo$, nMm`bm gmono _m§gmhmar nXmW© Im.

ORSORS KaÀ`m Kar H$gm V`ma H$amdm? KaÀ`m Kar H$gm V`ma H$amdm?

1 {bQ>a ñdÀN> nmÊ`mV 6 M_Mo gmIa Am{U 1⁄2 M_Mm _rR> 
{_gim. {_lU hbdyZ gmIa nyU©nUo {daKion`ªV hbdm. 
V`ma Ho$ë`mda Vo 24 Vmgm§À`m AmV ß`m.
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3. 3. Amnë`m _mZ{gH$ ñdmñÏ`mMr H$miOr H$er ¿`mdr Amnë`m _mZ{gH$ ñdmñÏ`mMr H$miOr H$er ¿`mdr 

_mÝgyZÀ`m H$mimV hdm_mZm_wio CØdUmar _mZ{gH$ AñdñWVm, 
AmOmam§Mr {M§Vm, OwÝ`m KQ>Zm§_wio Pmbobm _mZ{gH$ Ìmg, gÜ`mÀ`m h§Jm_
mV dmT>bobr, Am{U H$_r hmbMmb _wio EH$mH$rnUmÀ`m ^mdZm _mZ{gH$ 
Amamo½`mda n{aUm_ H$ê$ eH$VmV. Amnë`m _mZ{gH$ ñdmñÏ`mMr H$miOr 
KoÊ`mgmR>r Imbrb JmoïtMm Adb§~ H$am:

Z¡g{J©H$ àH$me {_idm:Z¡g{J©H$ àH$me {_idm: {IS>Š`m CKS>m {H§$dm eŠ` Agë`mg ~mhoa Om.

{ndù`m àH$memMo {Xdo , ãb°§Ho$Q²>g, Am{U Amam_Xm`H$ no`o dmnam:{ndù`m àH$memMo {Xdo , ãb°§Ho$Q²>g, Am{U Amam_Xm`H$ no`o dmnam: ho Amnë`m Amamo½`mgmR>r 
Cn`wº$ R>aVrb.

emar{aH$ g{H«$`Vm Ro>dm: emar{aH$ g{H«$`Vm Ro>dm: KamV ì`m`m_, `moJ {H§$dm Z¥Ë` H$am.

{Z`{_V {XZM`m© nmim:{Z`{_V {XZM`m© nmim: PmonoMr doi, OodU, Am{U ñdV…Mr H$miOr KoÊ`mgmR>r doi R>adm.

AmdS>Ë`m ì`º$ter g§nH$m©V ahm.

ñdV…Mr H$miOr ¿`m:ñdV…Mr H$miOr ¿`m: Ja_ VobmZo _m{be, g§JrV EoH$Uo, dmMZ, Ü`mZ {H§$dm boIZ H$am.

nmofH$ Amhma Im: nmofH$ Amhma Im: pìhQ°>{_Z D g_¥Õ Amhma _yS> gwYmaÊ`mg _XV H$ê$ eH$Vmo.

_wbm§Mr H$miOr ¿`m:_wbm§Mr H$miOr ¿`m: _wbm§gmR>r {Z`{_V {XZM`m© nmim Am{U gwa{jV, IoiÊ`mgmR>r OmJm V`ma H$am.

4. 4. ËdMm Am{U earamMr H$miOrËdMm Am{U earamMr H$miOr

{Z`{_VnUo ËdMm _wbm`_ Ro>dm:{Z`{_VnUo ËdMm _wbm`_ Ro>dm: {Z§~y {H§$dm Imo~ao Vob bmdyZ ËdMobm  
hm`S´>oQo>S> Ro>dm; {Z§~y Am{U {Zb{Jar Vob _ÀN>am§À`m à{V~§YH$ åhUyZ H$m_ H$aVmV.

VmU Am{U S>moHo$XwIr H$_r H$aÊ`mgmR>r nm` Ja_ nmÊ`mV ~wS>dm.

dma§dma gm~U Am{U nmÊ`mZo hmV Ywdm:dma§dma gm~U Am{U nmÊ`mZo hmV Ywdm: g§H«$_U Q>miÊ`mgmR>r.

XaamoO Am§Kmoi H$am:XaamoO Am§Kmoi H$am: gm¡å` gm~U Am{U nmÊ`mZo ËdMm ñdÀN> Ro>dm Am{U O§Vy H$mT>m.

H$mn Am{U OI_m bJoM CnMma H$am:H$mn Am{U OI_m bJoM CnMma H$am: g§H«$_U Q>miÊ`mgmR>r, aº$ñÌmd hmoUmè`m OI_m§gmR>r 
ñdÀN> nmÊ`mZo Ywdm Am{U gm~UmZo ñdÀN> H$am.

nmUr Am{U ZXrV MmbUo {H§$dm nmohUo Q>mim:nmUr Am{U ZXrV MmbUo {H§$dm nmohUo Q>mim: OoWo JQ>mao, amgm`{ZH$ nXmW© {H§$dm àmÊ`m§Mo {dðm 
Agy eH$VmV. Oa Q>miVm `oV Zgob, Va g§a{jV ~yQ> Kmbm Am{U Z§Va nm` ñdÀN> Ywdm.

nmird àmUr Am{U OZmdao ñdÀN> Ro>dm:nmird àmUr Am{U OZmdao ñdÀN> Ro>dm: Oa Vo nya nmÊ`mV {H§$dm _mVr_Ü`o Jobo AgVrb Va 
Ë`m§Zm Ywdm Am{U eŠ` Agë`mg Ë`m§Zm ao~rO {H§$dm boßQ>moñnm`amo{gggmR>r bgrH$aU H$am.
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5. 5. KamVrb H$miOr KamVrb H$miOr 

O§Vy§À`m àgmamg à{V~§Y H$aÊ`mgmR>r {Z§~y {H§$dm {Zb{Jar VobmZo KamMo {ZOªVwH$rH$aU H$am.

KamV nmUr JiV Agob Va dm°Q>aày\$ nwÅ>r Am{U H$mo{Q§>½gZo JmiUmè`m {R>H$mUr grb H$am.

AmÐ©Vm Am{U XwJªYr H$_r H$aÊ`mgmR>r `mo½` KamV hdm IoiVr amhrb Aer ì`dñWm H$am. 

H$mnS>m§darb ~waer {H§$dm S>mJ {dZoJa {H§$dm {Za_m nmdS>aZo ñdÀN> YwdyZ H$mT>m. 

KamVrb _m¡ë`dmZ dñVy {^OUma ZmhrV Aem C§M {R>H$mUr Ro>dm. 

dm`{a§J Vnmgm Am{U CKS>çm Agboë`m Ho$~ëgbm {dÚwV Y¸²$`mnmgyZ ~Mmd H$aÊ`mgmR>r 
Jw§S>mim.

nmdgmV {^Oboë`m ^m§S>çm§Mo ñdÀN> YwdyZ {ZOªVwH$rH$aU H$am.

_ÀN>am§À`m àOZZmg à{V~§Y H$aÊ`mgmR>r nmUr Ro>dUmao H§$Qo>Za PmHy$Z Ro>dm, gmMboë`m nmÊ`mMm 
{ZMam H$am, Am{U {IS>Š`m§Zm Omir ~gdm. 

Vw_À`m nmird àmÊ`m§Mr H$miOr ¿`mVw_À`m nmird àmÊ`m§Mr H$miOr ¿`m

 3 ñdÀN> nmUr Am{U H$moaS>çm d {haì`m Mmè`mM§ {_lU XoD$Z XyY CËnmXZ dmT>dm.

 3 Mmam H$_r Agë`mg BVa n`m©̀ r Amhmam§Mm dmna H$am. 

 3 nmdgmù`mV OZmdam§Zm Mam`bm KoD$Z OmUo Q>mim, OoUoH$ê$Z g§gJ© hmoÊ`mMr eŠ`Vm H$_r hmoB©b.

 3 nmird àmÊ`m§Zm nmdgmù`mÀ`m AmYr Am{U Xaå`mZ H¥${_ZmeH$ Am¡fY Úm. 

 3 nmird àmÊ`m§Zm HS, BQ Am{U FMD  amoJm§nmgyZ bg XoUo.

 3 àmÊ`m§À`m _¥VXohmMm {ZnQ>mam gwa{jVnUo H$am: OmiyZ {H§$dm JmSy>Z.

 3 JmoR>çm§Mr XwéñVr H$am, OoUoH$ê$Z nmUr JiUo Wm§~ob Am{U 
hdm IoiVr amhrb. 

 3 naOrdr {Z §̀{ÌV H$aÊ`mgmR>r H$rQ>H$ZmeH$m§Mm dmna H$am.

 3 g§H«$_U Q>miÊ`mgmR>r JmoR>m ñdÀN> Ro>dm.

B.
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Vw_À`m eoVmMr H$miOr ¿`mVw_À`m eoVmMr H$miOr ¿`m

 3 bmH$S>mMo VwH$So>, nmoVr bmdyZ _mVrVrb Amobmdm {Q>H$dyZ Ro>dm, Vmn_mZmMo {Z §̀ÌU H$am Am{U _mVrMr Yyn 
H$_r H$am.

 3 nmUr dmhyZ OmÊ`mMr JVr H$_r H$aÊ`mgmR>r Am{U _mVrMr Yyn Wm§~dÊ`mgmR>r O{_Zrbm Mao nmS>m Am{U 
^¸$_ ~m§Y Kmbm. 

 3 nmUr gmMy Z ò `mgmR>r nmÊ`mMm ì`dpñWV {ZMam hmoB©b ho gw{Z{üV H$am, VgoM Mm§Jë`m Zmë`m§Mr aMZm 
H$am.

 3 _mVrMo Amamo½` amIÊ`mgmR>r Am{U H$rQ>H$ MH«$ VmoS>Ê`mgmR>r {nH$m§Mr AXbm~Xb H$am.

 3 d¥ïrMo OmoamV hmoUmao AmJ_Z nmhVm amono V`ma hmoÊ`mÀ`m AmYr bmJdS>rÀ`m doimnÌH$mV ~Xb H$am.

 3 AVrd¥ïr Am{U dmè`mnmgyZ g§ajU H$aÊ`mgmR>r g§ajUmË_H$ MmXatMm dmna H$am.

 3 bm§~ {H§$dm OS> {nH$m§Zm AmYma XoD$Z VwQ>Ê`mnmgyZ dmMdm.

 3 amoJm§Mo ì`dñWmnZ H$aVm§Zm à{VH$maH$ {~`mUm§Mm dmna H$am, 
PmS>m§_Ü ò `mo½` A§Va Ro>dm Am{U doioda ~waeramoYH$m§Mm dmna H$am.

 3 g_ñ`m§Mo doioV {ZdmaU H$aÊ`mgmR>rd nmdgmù`mnydu, Xaå`mZ 
Am{U Z§Va {Z`{_VnUo eoVmMr VnmgUr H$am. 

 3 Q>moH$mÀ`m hdm_mZm_wio hmoUmè`m ZwH$gmZmÀ`m g§ajUmgmR>r 
{nH$m§À`m {då`mMm {dMma H$am.

nya ì`dñWmnZ Am{U à{VgmX nya ì`dñWmnZ Am{U à{VgmX 
 6 ñWm{ZH$ àemgZmbm Zmbo gm\$ H$aÊ`mg Am{U H$Mè`mMo ì`dñWmnZ H$aÊ`mg gm§Jm, OoUoH$ê$Z 
nmÊ`mÀ`m àdmhmVrb AS>Wio Q>miVm òVrb.

 6 H$Mè`mMo ì`dñWmnZ bdH$a H$am, Á`m_wio _mem Am{U amoJm§Mm àgma hmoUma Zmhr.
 6 Oa Vwåhr CVmamÀ`m àXoemV amhV Agmb, Va hdm_mZ A§XmO Am{U ñWbm§Va gyMZm bjnyd©H$ 
nhm.

 6 nwamÀ`m doir {dOoMr CnH$aUo dmnê$ ZH$m, OoUoH$ê$Z em°H$Mm 
YmoH$m H$_r hmoB©b.

 6 Imob nmÊ`mVyZ MmbVmZm nmÊ`mMr Imobr Am{U O{_ZrMm 
A§XmO KoÊ`mgmR>r EH$ H$mR>r dmnam.

 6 nya òD$Z Joë`mZ§Va gaH$maH$Sy>Z gd© gwa{jV Agë`mMo Omhra 
Ho$ë`mdaM Kar naV Om.

 6 nwamZ§Va Zi 5 {_{ZQo> Mmby Ro>dm, Á`m_wio AewÕ nmUr ~mhoa 
nSo>b; ~moadoëg dmnaÊ`mnydu ñdÀN> H$am.

 6 Hw$Qw>§~mVrb AmOmar ì`º$tgmR>r `mo½` Vmo d¡ÚH$r` g„m ¿`m.

5
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AmnËH$mbrZ, ObamoYH$ {H$Q> V`ma H$amAmnËH$mbrZ, ObamoYH$ {H$Q> V`ma H$am
  33 Amamo½` Am{U gwajm:Amamo½` Am{U gwajm: àmW{_H$ CnMma {H$Q>, Am¡fYo, d¡ÚH$r` Ahdmb, S>m°ŠQ>am§Mm g„m, ŠbmoarZ Q°>ãboQ²>g 
(n°Ho$Oda {Xboë`m gyMZm§Zwgma ñdÀN> nmÊ`mV dmnamdo, Ooìhm gwa{jV nmÊ`mMo òmoV CnbãY Zgob), OR>S> 
n°Ho$Q²>g (24 Vmgm§_Ü ò dmnamdo). 

  33 _hÎdmMr H$mJXnÌo:_hÎdmMr H$mJXnÌo: AmoiInÌo (ameZ H$mS©>, AmYma H$mS©>, _VXmZ H$mS©>), à_mUnÌo, _mb_Îmm H$mJXnÌo, dmhZ 
H$mJXnÌo ObamoYH$ {nedr {H§$dm H§$Qo>Za_Ü ò Ro>dmdo. 

  33 g§dmX gmYZo: g§dmX gmYZo: AmnËH$mbrZ g§nH$mªMr `mXr, \$moZ, MmO©a gmo~V Ro>dmdo. 

  33 AÞ Am{U nmUr:AÞ Am{U nmUr: {H$_mZ 3 {Xdgm§gmR>r 5 {bQ>a nmUr à{V ì`º$r XaamoO gmR>dÊ`mMm à`ËZ H$am. VgoM 3 
{Xdgm§gmR>r bhmZ _wbm§gmR>r, d`mod¥Õm§gmR>r {H§$dm BVa {deof Amdí`H$Vm§gmR>r AÞ gmR>dyZ Ro>dm.

  33 ñdÀN>Vm Am{U gwajm:ñdÀN>Vm Am{U gwajm: \o$g _mñH$, gm~U, Q>m°doëg, ì`{º$JV ñdÀN>Vm dñVy gmo~V Ro>dm. 

  33 CnH$aUo Am{U nwadR>m:CnH$aUo Am{U nwadR>m: Q>m°M©, ~°Q>ar, H$n, {S>e, MmHy$, H$mÌr, _O~yV Xmoa, _oU~Î`m Am{U _m{Mg ObamoYH$ 
H§$Qo>Za_Ü ò Ro>dm. 

  33 _m¡ë`dmZ dñVy:_m¡ë`dmZ dñVy: amoI n¡go Am{U Amdí`H$ dñVy gwa{jV Ro>dm.

Amamo½` Vkm§Zm g§nH©$ gmYUoAmamo½` Vkm§Zm g§nH©$ gmYUo
gd© à{V~§YmË_H$ Cnm` Am{U nÕVt~m~V _m{hVr AgVmZmhr, H$mhr doim Aer pñWVr `oVo Ooìhm 
AmOma {H§$dm amoJ ì`dñWmnZ H$aÊ`mgmR>r ì`mdgm{`H$ Amamo½` g„²`mMr Amdí`H$Vm AgVo.

 � _moR>çm, Imob OI_m, bmbganU {H§$dm gyO Agboë`m OI_m, {H§$dm bgrH$aUmMr Amdí`H$Vm 
AgVmZm Ëd{aV d¡ÚH$r` _XV ¿`m.

 � Oa Vmn, S>moHo$XwIr, ImoH$bm, XñV, MÅ>o, œmg ¿`m`bm Ìmg, Jmo§Yi {H§$dm ^«_ BË`mXr bjUo 3-5 
{Xdgm§nojm OmñV H$mi {Q>H$V AgVrb Va d¡ÚH$r` _XV ¿`m.

 � H$moUmbm {dOoMm Y¸$m bmJë`mg Ëd{aV _XV ¿`m.

 � Oa Ìmg H$mhr AmR>dS>çm§nmgyZ H$m`_ am{hbm Agob, Am{U Ë`mV ^wHo$Vrb ~Xb, COm©, PmonoMr g_ñ`m, 
gVV S>moHo$XwIr, earaXwIr, nmoQ>mÀ`m g_ñ`m, ËdModa nwai, {H§$dm ì`gZm§_Ü`o dmT> Aer bjUo 
AgVrb, Va ì`mdgm{`H$ _XVrgmR>r g§nH©$ gmYm.

6
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Vwåhmbm AmOmam§À`m ~m~VrV e§H$m Agë`mg Am{U S>m°ŠQ>aH$So> OmÊ`m~m~V OmD$ eH$V Zgmb, 
Va OdiÀ`m CnbãY g§ñWm§H$So> g§nH©$ H$am:

A§JUdmS>r Ho$§Ð 
(Anganwadi 

Centre)

JmdmVrb Zg© 
(ANM)

JmdmVrb Amem 
H$m`©H$Ë`m©  

(ASHA Workers)

AmnËH$mbrZ n{apñWVrV Vw_À`m OdiÀ`m g§ñWm§H$So> g§nH©$ H$am:AmnËH$mbrZ n{apñWVrV Vw_À`m OdiÀ`m g§ñWm§H$So> g§nH©$ H$am:

B©EgAm` (ESI) (H$_©Mmar amÁ` {d_m) 

àmW{_H$ Amamo½` Ho$§Ð

S>m°ŠQ>am§Zr {Xboë`m Am¡fYm§gmR>r, OdiÀ`m OZAm¡fYr Ho$§Ðmer 
(Janaushadhi Kendra) g§nH©$ H$am.

nmdgmù`mV gwa{jV Am{U V`ma ahm!
bjmV Ro>dm, V`mar hrM Jwé{H$„r Amho. bjmV Ro>dm, V`mar hrM Jwé{H$„r Amho. 
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