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H̊wüq Ÿ̋ ÇHédæº≥÷´{Ÿ Ä|òt zô|Hé dü÷ÿ*+>¥

eTH√ $C≤„q XÊg+

ôdø£+&ÉØ kÕúsTT (222)

≥÷´≥sY e÷sYÿ&ÉT nôd’HéyÓT+≥T (2019`20)

düeTj·T+ : 2
1/2

 >∑+≥\T  e÷s¡Tÿ\T : 20

dü÷#·q:

(1) nìï Á|üXï̄\T ‘·|üŒìdü], e÷s¡Tÿ\T Á|üX̄ï≈£î m<äTs¡T>± Çe«ã&çq$.

(2) yÓTT<ä{Ï ù|J˝À MT ù|s¡T, Á|üy˚X¯ dü+K´ (mHés√ Ÿ̋yÓT+≥T HÓ+ãs¡T). $wüj·T+ (düu…®øº̆)

sêj·T+&ç.

I. á ÁøÏ+~ Hê\T>∑T Á|üX̄ï\˝À ˇø£ Á|üX̄ï≈£î düe÷<Ûëq+ 40` 60 e÷≥\˝À sêj·T+&ç.

2 e÷s¡Tÿ\T

1 (m) ˇø£ ñ<ëVü≤s¡D düVü‰j·T+‘√ ø√¢CŸ¶ m+&é eT]j·TT zô|Hé m+&é Á|üX̄ï|üÁ‘·+ eT<Ûä́  ‘̊&ÜqT

>∑T]Ô+#·+&ç.

(_) Ä&çsY |ü⁄{Ïºq|üŒ{Ï qT+&ç XÊØs¡ø£+>± ã\V”≤q+>± ñHêï&ÉT. n‘·qT ∫qq $wüj·÷\T

ns¡ú+ #̊düTø√e&ÜìøÏ #ê˝≤ düeTj·T+ rdüT≈£î+{≤&ÉT. n‘·ì |ü]dæú‘·T\ yÓqTø£ ø±s¡D≤\T

@$T{Ï. #·]Ã+#·+&ç.

II. á ÁøÏ+~ Hê\T>∑T Á|üX̄ï\˝À ˇø£ Á|üX̄ï≈£î düe÷<Ûëq+ 40 qT+&ç 60 yêø±´\˝À sêj·T+&ç.

2 e÷s¡Tÿ\T

2. (m) ÁbÕ<∏ä$Tø£ nedüsê\ô|’ dü+düÿè‹ eT]j·TT |üsê´es¡D+ jÓTTø£ÿ Á|üuÛ≤yêìï #·]Ã+#·+&ç.

(_) |ü]Vü≤s¡̀ |ü]Vü≤s¡ eT]j·TT ñ|ü>∑eT |ü]Vü≤s¡ dü+|òüTs¡̧DqT ̌ ø£ ̌ ø£ ñ<ëVü≤s¡D‘√ #·]Ã+#·+&ç.

III. á ÁøÏ+~ Hê\T>∑T Á|üX̄ï\˝À ˇø£ Á|üX̄ïqT düe÷<Ûëq+ 40 qT+&ç 60 yêø±´\˝À sêj·T+&ç.

2 e÷s¡Tÿ\T

3. (m) ~<äT›u≤≥T dü+düú\T eT]j·TT e÷qdæø£ dü+düú\ô|’ s¡B› Á|üuÛ≤e+ @$T{Ï?

(_) MT u…dtº Áô|ò+&é ̌ ‹Ô&ç̋ À ñHêïs¡T. yê] πøåeTeTT ø√dü+ MTs¡T @˝≤+{Ï dü÷#·q\T Çe«>∑\s¡T?

IV. á ÁøÏ+~ Hê\T>∑T Á|üX̄ï\˝À ˇø£ Á|üX̄ï≈£î düe÷<Ûëq+ 100 qT+&ç 150 yêø±´\˝À sêj·T+&ç.

4 e÷s¡Tÿ\T

4. (m) MT ùdïVæ≤‘·T&ÉT / ùdïVæ≤‘·Tsê\T sêuÀj̊T |üØø£å ø√dü+ u≤>± dæ<äΔ+ ø±q+<äTq ̌ ‹Ô&ç̋ À ñ

Hêï&ÉT. C≤„|üø£X̄øÏÔì ô|+#·&ÜìøÏ eT]j·TT ̌ ‹Ô&çì m<äTs√ÿe{≤ìøÏ MTs¡T n‘·&ÉT / ÄyÓT≈£î

@ eP´Vü‰\qT dü÷∫kÕÔs¡T.

(_) Á|ü‹uÛÑ #·<äTe⁄≈£îH̊≥|ü&ÉT @ø±Á>∑‘· kÕ~Û+#·̋ Òø£b˛‘·T+~. ÄyÓT eTqdüT‡qT eTs¡\Ã{≤ìøÏ
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_ÛqïyÓTÆq Ä˝À#·q\T edüTÔHêïsTT. ÄyÓT≈£î ÄyÓT eTqdüT‡qT ìj·T+Á‹+#·&É+ eT]j·TT

ìj·T+Á‹+#·&É+ jÓTTø£ÿ ÁbÕeTTK´‘· >∑T]+∫ MTs¡T m˝≤ #Ó|üŒ>∑s¡T.

V. á ÁøÏ+~ Hê\T>∑T Á|üX̄ï\˝À ˇø£ Á|üX̄ï≈£î düe÷<Ûëq+  100 qT+&ç 150 yêø±´\˝À sêj·T+&ç.

          4 e÷s¡Tÿ\T

5. (m) düe÷»+˝À eè<äTΔ ÁbÕeTTK´‘· @$T{Ï? MT dü«+‘· nqTuÛÑyê\ ÁbÕ‹|ü~ø£q #·]Ã+#·+&ç.

(_) MTs¡T yÓ’<äT´&ç e<ä›≈£î yÓ[flq|ü&ÉT n‘·qT MT \ø£åD≤\T eT]j·TT düeTdǘ \ >∑T]+∫ $es¡D≤‘·àø£

es¡íq rdüT≈£î+{≤&ÉT. MT düeTdǘ  >∑T]+∫ ns¡ú+ #̊düTø√e&ÜìøÏ n‘·qT @ |ü<äΔ‹ì

nqTdü]düTÔHêï&√ $es¡+>± #·]Ã+#·+&ç.

VI. ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq Hê\T>∑T ÁbÕC…≈£îº\˝À @<Ó’q ̌ ø£<ëìì #̊j·T+&ç.

6 e÷s¡Tÿ\T

6. (m) MT Äs√>∑́ +ô|’ yêj·TT ø±\Twǘ + jÓTTø£ÿ Á|üuÛ≤yê\ô|’ ˇø£ ìy˚~ø£ sêj·T+&ç eT]j·TT

200`300 |ü<ë\˝À ìj·T+Á‹+#̊ e÷sêZ\qT ≈£L&Ü dü÷∫+#·+&ç.

(_) MT ÁbÕ+‘·+˝Àì 5 eT+~ eè<äTΔ\qT ø£\e+&ç eT]j·TT yês¡T m˝≤+{Ï XÊØs¡ø£ (Physi-

cal) eT]j·TT n_ÛC≤„ e÷s¡TŒ\T / e÷qdæø£ (Cogniive changes) m<äTs=ÿ+≥THêïs√

‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ Á|üj·T‹ï+#·+&ç eT]j·TT yês¡T Ä düeTdü´\‘√ düeTs¡ú+>±

e´eVü≤]+#·&ÜìøÏ ø=ìï eP´Vü‰\qT dü÷∫+#·+&ç.


