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2

¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã „Ôã‡ãñŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã

¾ããª ‡ãŠãèãä•ã† ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã¶ãñ ‡ãŠÊã ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ‡ã‹¾ãã Œãã¾ãã ©ããý  ‚ãã¹ã¶ãñ ‡ãŠÊã ãä•ã¶ã Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã
ãä‡ãŠ¾ãã ©ãã, „¶ã Ôã¼ããè ‡ãñŠ ¶ãã½ã ¶ããèÞãñ ªãè ØãƒÃ ¦ãããäÊã‡ãŠã ½ãò ãäÊããäŒã†ý  ‚ãã¹ã ‡ãŠãñ ¹ã¦ãã ÞãÊãñØãã ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ
¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌããä¼ã¸ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý  ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ãäÌããäÌã£ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô
‡ãŠãñ Œãã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ã‹¾ããò Öãñ¦ããè Öõ?  ¾ãñ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ ãä‡ãŠ¶ã ¦ã¦Ìããò Ôãñ ºã¶ãñ Öãñ¦ãñ Öö? ¾ãñ Ö½ããÀñ ãäÌã‡ãŠãÔã
½ãò ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãñ Öö?  ƒÔã ¹ããŸ ½ãò Ö½ã ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀãò ‡ãŠãñ •ãã¶ã¶ãñ ‡ãŠã
¹ãÆ¾ããÔã ‡ãŠÀòØãñý

¦ãããäÊã‡ãŠã 2.1. ‚ãã¹ã¶ãñ ‡ãŠÊã ãä•ã¶ã Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ãä‡ãŠ¾ãã, „¶ã‡ãŠãè ÔãîÞããè:

     ¶ããÍ¦ãã   ªãñ¹ãÖÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã      Íãã½ã ‡ãŠã •ãÊã¹ãã¶ã        Àããä¨ã ¼ããñ•ã¶ã

„ÿñÍ¾ã

ƒÔã ¹ããŸ ‡ãñŠ ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã ‚ãã¹ã:

• `¼ããñ•ã¶ã` Íãºª ‡ãŠãñ ¹ããäÀ¼ãããäÓã¦ã ¦ã©ãã „Ôã‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠã Ìã¥ãÃ¶ã ‡ãŠÀ ¹ãã†úØãñý

• Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ‡ãŠã¾ããô ¦ã©ãã „¶ã‡ãñŠ Õããñ¦ããò ‡ãŠãñ •ãã¶ã ¹ãã†úØãñý

• ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ½ãò ¹ããñÓã¥ã ¦ã©ãã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ¼ãîãä½ã‡ãŠã ‡ãŠãñ •ãã¶ã ¹ãã†úØãñý

• ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ¦ã©ãã ƒÔã‡ãñŠ ¹ãÆ¼ããÌããò ‡ãŠã Ìã¥ãÃ¶ã ‡ãŠÀ ¹ãã†úØãñý

• ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ‡ãñŠ ãä¶ãÌããÀ¥ã ¦ã©ãã „¹ãÞããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã „¹ãã¾ããò ‡ãŠãñ Ôãì¢ãã ¹ãã†úØãñý
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½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

2.1 ¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ½ãò ƒÔã‡ãŠã ½ãÖ¦Ìã

¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀãè ¼ãîŒã ‡ãŠãñ ¦ãð¹¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ¦ã©ãã Ö½ãò ãäª¶ã-¹ãÆãä¦ã-ãäª¶ã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã
Öõý  ¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀñ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‚ãÌãÔãÀãò ½ãò ¼ããè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¼ãîãä½ã‡ãŠã ‚ãªã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý  •ãºã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ ãä½ã¨ã
‡ãñŠ ÜãÀ •ãã¦ãñ Öö ¦ããñ ÌãÖ ‚ãã¹ã‡ãŠã ÔÌããØã¦ã ¦ã©ãã ‚ãããä¦ã©¾ã-Ôã¦‡ãŠãÀ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ‡ãìŠœ ãäŒãÊãã-ãä¹ãÊãã ‡ãŠÀ Öãè ‡ãŠÀ¦ãã
Öõý  ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¼ããñ•ã¶ã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ¹ãÆ¾ããñ•ã¶ããò ‡ãŠãñ ¼ããè ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý  ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ •ãºã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ ÜãÀ
Ôãñ ªîÀ Öãñ¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ¶ã ‡ãñŠÌãÊã ‚ã¹ã¶ãñ ÜãÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ¾ããª ‚ãã¦ããè Öõ ºããäÊ‡ãŠ ÜãÀ ‡ãñŠ Œãã¶ãñ ‡ãŠãè
¼ããè ¾ããª ‚ãã¦ããè Öõý  ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¼ããñ•ã¶ã, ãäÌããä¼ã¸ã ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ •ããèÌã¶ã ½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠã Ìã¥ãÃ¶ã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö?  •ããè Öãú, ‚ãã¹ã ÔãÖãè Ööý Ö½ã ‚ã¹ã¶ããè
¼ãîŒã ‡ãŠãñ Íããâ¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ, ‚ãÞœã ½ãÖÔãîÔã ‡ãŠÀ¶ãñ ¦ã©ãã ãäÌããä¼ã¸ã ‚ãÌãÔãÀãò ‡ãŠãñ ½ã¶ãã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã
‡ãŠÀ¦ãñ Ööý  ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‚ã¶¾ã ‡ãŠã¾ãÃ ¼ããè Öö?  ‚ããƒ†, ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ãäÌããä¼ã¸ã
‡ãŠã¾ããô ‡ãŠã —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀòý

2.1.1. ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ

¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ
ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè
Öõý Ö½ãò ÞãÊã¶ãñ, ŒãñÊã¶ãñ, Œãã¶ãñ, ÜãÀ ‡ãñŠ
¼ããè¦ãÀ ¦ã©ãã ºããÖÀ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ¦ã©ãã
‚ã¶¾ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò ‡ãñŠ ãäÊã†
¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

2.1.2 ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‚ããõÀ „¶ã‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ½ãò ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ

†‡ãŠ œãñ›ã ºãÞÞãã £ããèÀñ-£ããèÀñ Ìã¾ãÔ‡ãŠ ½ãò ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ¦ãã Öõý ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ¦ã©ãã
Ö½ããÀñ ´ãÀã Œãã† Øã¾ãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ºããèÞã ‡ãñŠ ‚ãã¹ãÔããè Ôãâºãâ£ã ‡ãñŠ ºããÀñ ½ãò •ãã¶ã¦ãñ Öö?  Ö½ããÀã ÍãÀãèÀ Ö•ããÀãò
œãñ›ãè-œãñ›ãè ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò Ôãñ ºã¶ãã Öì‚ãã Öõý ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  ƒ¶ã ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè
Öõý  ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã, ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ½ãð¦ã ¦ã©ãã àããä¦ãØãÆÔ¦ã
‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ãÔ©ãããä¹ã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããè Öãñ¦ããè Öõý ƒÔããäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ¶ã ‡ãñŠÌãÊã …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã
½ãò ÔãÖ¾ããñØã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ºããäÊ‡ãŠ „¶ã‡ãñŠ ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý

2.1.3. ¼ããñ•ã¶ã ÀãñØããò Ôãñ Êãü¡¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ

Ö½ã ÔãªõÌã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ÀãñØããò Ôãñ ãäÜãÀñ ÀÖ¦ãñ Öö •ããñ •ããèÌãã¥ãì‚ããò ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãñ Ööý  Ö½ã •ããñ ¼ããñ•ã¶ã Œãã¦ãñ Öö,
ÌãÖ Ö½ãò ÀãñØããò Ôãñ ÔãìÀàãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý  ¾ããäª Ö½ã ºããè½ããÀ ¹ãü¡ •ãã¦ãñ Öö ¦ããñ ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ºããè½ããÀãè Ôãñ ºããÖÀ
ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý

 ãäÞã¨ã. 2.1
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2.1.4. ¼ããñ•ã¶ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ãä‰ãŠ¾ãã‚ããò ‡ãŠãñ Ôãã½ãã¶¾ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ½ãò
ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ

‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ÊãØã¦ãã Öõ ãä‡ãŠ Ö½ãò „Ôã Ôã½ã¾ã ¼ããè …•ããÃ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ, •ãºã  Ö½ã ãäÌãÑãã½ã ‡ãŠÀ
ÀÖñ Öãñ¦ãñ Öö? •ããè Öãú, ‚ãã¹ã ÔãÖãè Ööý †ñÔãã ƒÔããäÊã† ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ãäÌãÑãã½ã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ¼ããè Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ
½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ‚ãâØã  Ôããä‰ãŠ¾ã ÀÖ¦ãñ Ööý „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†, Ö½ããÀã ×ª¾ã À‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ¹ãÆÌããÖ ‡ãŠãñ ºã¶ãã† ÀŒã¦ãã Öõ,
Ö½ããÀñ „ªÀ ½ãò ¹ããÞã¶ã ãä‰ãŠ¾ãã ÞãÊã¦ããè ÀÖ¦ããè Öõ ¦ã©ãã Ö½ããÀñ ¹ãñŠ¹ãŠü¡ñ Ìãã¾ãì ‡ãŠã ÍÌãÔã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ ÀÖ¦ãñ Ööý  ƒ¶ã
‚ãâØããò ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãã ‡ãŠã¾ãÃ ÔãìÞããÁ Â¹ã Ôãñ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ …•ããÃ
„Ôã ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ ãä½ãÊã¦ããè Öõ •ããñ Ö½ã Œãã¦ãñ Ööý

Øããä¦ããäÌããä£ã 2.1

‚ã¶ãìÀã£ãã ¦ã©ãã Íããñ¶ããÊããè ‚ã¹ã¶ãñ ½ãã¦ãã-ãä¹ã¦ãã, œãñ›ñ ¼ããƒÃ ‚ããõÀ †‡ãŠ ‡ãìŠ¦¦ãñ ‡ãñŠ Ôãã©ã ÔãìŒããè •ããèÌã¶ã Ì¾ã¦ããè¦ã
‡ãŠÀ ÀÖãè ©ããèý ‚ãÞãã¶ã‡ãŠ †‡ãŠ-†‡ãŠ ‡ãŠÀ‡ãñŠ „¶ã‡ãñŠ ½ãã¦ãã ãä¹ã¦ãã ‡ãŠãè ½ãð¦¾ãì Öãñ ØãƒÃ ‚ããõÀ ¦ã¦¹ãÍÞãã¦ã „¶ã‡ãñŠ ‡ãìŠ¦¦ãñ
‡ãŠãè ¼ããè ½ããõ¦ã Öãñ ØãƒÃý ªîÔãÀñ ÍãÖÀ ½ãò Ô©ãã¶ãã¶¦ãÀ¥ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „¶ã‡ãŠã œãñ›ã ¼ããƒÃ ¼ããè „¶Öò œãñü¡ ‡ãŠÀ ÞãÊãã
Øã¾ããý  ƒ¶ã ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ªãñ¶ããò ºãÖ¶ãò ‚ãÌãÔããª (depression) ½ãò ÞãÊããè ØãƒÄ ý ¹ãÖÊãñ
„¶Öãò¶ãñ ‡ãŠ¼ããè-‡ãŠ¼ããè Œãã¶ãã ºãâª ãä‡ãŠ¾ãã ‚ããõÀ ºããª ½ãò „¶Öãò¶ãñ ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª ‡ãŠÀ ãäª¾ããý
Ìãñ ‡ãŠ½ã•ããñÀ Öãñ¶ãñ ÊãØããé ‚ããõÀ „¶Öãò¶ãñ ºããÖÀãè ªìãä¶ã¾ãã Ôãñ Ôãâ¹ãÆñàã¥ã Ì¾ãÌãÖãÀ ãäºãÊã‡ãìŠÊã ºãâª ‡ãŠÀ ãäª¾ããý ‚ã¶¦ã¦ã:
„¶Öò Øãâ¼ããèÀ ‚ãÌãÔããª ¦ã©ãã ¹ããñÓã¥ã ‡ãñŠ ‚ã¼ããÌã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ãÔ¹ã¦ããÊã ½ãò ¼ã¦ããÃè ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡ã ý  Øãâ¼ããèÀ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã
‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ã¶ãìÀã£ãã ‡ãŠãè ½ãð¦¾ãì Öãñ ØãƒÃý  Ôããñ¶ããÊããè •ããèãäÌã¦ã ÀÖãè ‚ããõÀ ‚ãÌãÔããª ‚ããõÀ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†
¡ãù‡ã‹›Àãò, ¶ãÔããô, Ôã½ãã•ã ÔãñÌã‡ãŠãò ¶ãñ Êã½ºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ „Ôã‡ãŠã „¹ãÞããÀ ãä‡ãŠ¾ããý „Ôãñ ÔãÖãè ¤âØã Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã
‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ‡ãŠãñ ¹ãì¶ã: ÔããèŒã¶ãã ¹ãü¡ãý

ƒÔã ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã ‡ãñŠ Ôãâºãâ£ã ½ãò ÔããñãäÞã† ‚ããõÀ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀ
ªñ¶ãñ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããÔã ‡ãŠãèãä•ã†ý

¹ãÆÍ¶ã - ãä‡ãŠ¶ã ‡ãŠãÀ¥ããò Ôãñ  ªãñ¶ããò ºãÖ¶ããò ¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª ãä‡ãŠ¾ãã ÖãñØãã?

¹ãÆÍ¶ã - ‡ã‹¾ãã •ãºã ‚ãã¹ã ‰ãŠãñãä£ã¦ã ¾ãã „ªãÔã Öãñ¦ãñ Öö ¦ããñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª ‡ãŠÀ ªñ¦ãñ Öö?

‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã Öõ ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¾ãñ Ôãºã ¶ã ‡ãñŠÌãÊã Ö½ããÀñ ‚ããäÔ¦ã¦Ìã
‡ãñŠ ãäÊã† ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öö ºããäÊ‡ãŠ ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõâý

2.1.5. ¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀãè ¼ãîŒã ‡ãŠãñ ¦ãð¹¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ

Ö½ã ‚ã¹ã¶ããè ¼ãîŒã ‡ãŠãñ ¦ãð¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý ¼ããñ•ã¶ã  Ö½ãò ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ¦ã©ãã ½ã¶ããñÌãõ—ãããä¶ã‡ãŠ
Ôãâ¦ãìãäÓ› ¼ããè ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý   ƒÔããäÊã† ¾ãÖ Ö½ããÀãè ŒãìãäÍã¾ããò ‡ãŠãñ ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ÔãºãÔãñ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öõý
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2.1.6. Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ Ôã½ããÀãñÖ (Social functions)

¼ããñ•ã¶ã Ö½ãñÍãã Ôãñ Öãè Ö½ããÀñ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‚ããäÔ¦ã¦Ìã ‡ãŠã ‡ãñŠ¶³ ãäºã¶ªì ÀÖã Öõý  ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ‚ããÀã½ã ¹ãÆªã¶ã
‡ãŠÀ¦ãã Öõ ¦ã©ãã ŒãìÍã¶ãì½ãã ½ããÖãõñÊã „¦¹ã¸ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý  ÊããñØã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‚ãÌãÔãÀãò/Ôã½ããÀãñÖãò ½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè
¾ããñ•ã¶ãã ºã¶ãã¶ãñ Ìã ¼ããñ•ã¶ã ¹ã‡ãŠã¶ãñ ½ãò ãäÌãÍãñÓã £¾ãã¶ã ÀŒã¦ãñ Ööý  ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¼ããñ•ã¶ã Ôãã½ãìªããä¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã
‡ãŠãñ ¼ããè ÔãâÌããä£ãÃ¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

2.1.7. ½ã¶ããñÌãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ (Psychological functions)

Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‚ãÌãÔãÀãò ‡ãñŠ ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ Ö½ããÀãè ¼ããÌãã¦½ã‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ ¼ããè Ôãâ¦ãìÓ› ‡ãŠÀ¶ãã
Öãñ¦ãã Öõý  ƒ¶ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ½ãò  ÔãìÀàãã, ¹¾ããÀ ¦ã©ãã ‚ã¹ã¶ãñ¹ã¶ã ‡ãŠãè ¼ããÌã¶ãã Íãããä½ãÊã Öõý  •ãã¶ãã ¹ãÖÞãã¶ãã
¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ÔãìÀàãã ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¼ãîãä¦ã ‡ãŠÀã¦ãã Öõý ãäÍãÍãì •ãºã ½ããú ‡ãŠã ªî£ã ¹ããè¦ãã Öõ ¦ããñ „Ôãñ ¼ããÌãã¦½ã‡ãŠ ÔãìÀàãã
‡ãŠãè ‚ã¶ãì¼ãîãä¦ã Öãñ¦ããè Öõý ¼ããñ•ã¶ã Ôãâºãâ£ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠã ‚ã¶ãì½ãã¶ã ÊãØãã¶ãã ¦ã©ãã „¶Öò ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãã ¹¾ããÀ,
Ô¶ãñÖ ¦ã©ãã ‚ã¹ã¶ãñ¹ã¶ã  ‡ãŠãè ‚ããä¼ãÌ¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠÀã¦ãã Öõý ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ, ªîÔãÀãò ‡ãñŠ Ôãã©ã ¼ããñ•ã¶ã ºããú›¶ãã, ãä½ã¨ã¦ãã
¦ã©ãã ÔÌããè‡ãŠã¾ãÃ¦ãã ‡ãŠãñ ¹ãÆªãäÍãÃ¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

2.2 ¹ããñÓã¥ã ¦ã©ãã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã

‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã¶ãñ ‡ãŠ¼ããè ÔããñÞãã Öõ ãä‡ãŠ „Ôã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ‡ã‹¾ãã Öãñ¦ãã Öõ •ããñ Ö½ã Œãã¦ãñ Öö?  Ö½ãò ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ …•ããÃ
ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ããè Öõ?  ‚ãºã Ö½ã ¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã „Ôã‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô Ôãñ Ôãâºãâãä£ã¦ã ãäÌã—ãã¶ã ‡ãŠãè ÞãÞããÃ ‡ãŠÀòØãñý
Ö½ã ¹ããñÓã¥ã ‡ãŠãñ „Ôã  ãäÌã—ãã¶ã ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò ¹ããäÀ¼ãããäÓã¦ã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö •ããñ Ö½ãò ºã¦ãã¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãÆÌãñÍã
‡ãŠÀ¶ãñ Ìã „Ôã‡ãñŠ ºããª ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ‡ã‹¾ãã Öãñ¦ãã Öõý  ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ¹ããÞã¶ã ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Öãñ¦ãã Öõ ¦ã©ãã ÍãÀãèÀ
½ãò ƒÔã‡ãŠã „¹ã¾ããñØã ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Öãñ¦ãã Öõ? †‡ãŠ ½ã¶ãìÓ¾ã ºãÞÞãñ Ôãñ Ìã¾ãÔ‡ãŠ ¦ã©ãã Ìã¾ãÔ‡ãŠ Ôãñ ºãì•ãìØãÃ ½ãò ãä‡ãŠÔã
¹ãÆ‡ãŠãÀ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ¦ãã Öõ?

ãä•ãÔã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã Ö½ã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö „Ôã½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ÀãÔãã¾ããä¶ã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öãñ¦ãñ Ööý  ƒ¶ã ÀãÔãã¾ããä¶ã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò
‡ãŠãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý  Ö½ã ‡ãŠÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¼ããñ•ã¶ã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã Ìãñ ‚ãÒÍ¾ã Üã›‡ãŠ
Öö ãä•ã¶ã‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ö½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Öãñ¦ããè Öõý  ƒ¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãñŠ
ãäÌããä¼ã¸ã ¶ãã½ã Öö ¦ã©ãã ¾ãñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý

Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã Ôãã½ãã¶¾ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öö:
• ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› (Carbohydrates)

• ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Proteins)

• ÌãÔãã (Fats)

• ãäÌã›ããä½ã¶ã (Vitamins)

• Œããä¶ã•ã (Minerals)

• ÀñÍãñ (Fibre)

• ¹ãã¶ããè (Water)
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 18 x`g foKku

fVIi.kh

½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

2.3  ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¦ã©ãã „¶ã‡ãñŠ ‡ãŠã¾ãÃ

‚ãºã Ö½ã ãäÌããä¼ã¸ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ¦ã©ãã „¶ã‡ãñŠ Õããñ¦ããò ‡ãŠã —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀòØãñý

2.3.1 ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› (Carbohydrates)

‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† „¦ã¶ãã Öãè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ ãä•ã¦ã¶ãã ãä‡ãŠ †‡ãŠ ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ƒÄ£ã¶ãý  ãä•ãÔã
¹ãÆ‡ãŠãÀ ƒÄ£ã¶ã Ôãñ Öãè ‡ãŠãÀ ÞãÊã¦ããè Öõ, „Ôããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠãºããóÖãƒÃü¡Èñ› Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö,
•ããñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ãäª¶ã-¼ãÀ Ôããä‰ãŠ¾ã ºã¶ãã† ÀŒã¦ãñ Ööý  Ö½ããÀñ ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ‡ãŠãõ¶ã-Ôãñ Œãã²ã ¹ãªã©ããô ½ãò
‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› Öãñ¦ãã Öõ?

•ããè Öãú, ‚ããÊãî, ÞããÌãÊã ¦ã©ãã ãä½ãŸãƒÃ ‚ãããäª Œãã²ã ¹ãªã©ããô Ôãñ Ö½ãò ‡ãŠãºããñÖãƒÃ¡Èñ› ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãã Öõý

¼ããñ•¾ã Íã‡ãÃŠÀã ¦ã©ãã Ô›ãÞãÃ ½ãò ªãñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ‡ãŠãºããñÖãƒÃ¡Èñ› Öãñ¦ãñ Ööý

Íã‡ãÃŠÀã (sugur):  Íã‡ãÃŠÀã ‡ãŠãñ Ôãã£ããÀ¥ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ¼ããè ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý  ¹ãŠÊã, ÍãÖª ¦ã©ãã Þããè¶ããè Íã‡ãÃŠÀã
‡ãñŠ ‡ãìŠœ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Õããñ¦ã Ööý

Ô›ãÞãÃ (starch):  Ô›ãÞãÃ ‡ãŠãñ •ããä›Êã Íã‡ãÃŠÀã ¼ããè ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý  ¹ããõ£ãñ Ô›ãÞãÃ ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò …•ããÃ †‡ãŠ¨ã ‡ãŠÀ¦ãñ
Ööý  •ãºã Ö½ã Ô›ãÞãÃ¾ãì‡ã‹¦ã ¹ããõ£ãã „¦¹ããªãò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ Ö½ããÀã ¹ããÞã¶ã ¦ãâ¨ã ƒÔã Ô›ãÞãÃ ‡ãŠãñ ØÊãî‡ãŠãñÔã
½ãò ãäÌãŒãâãä¡¦ã ‡ãŠÀ ªñ¦ãã Öõý ¾ãÖ ØÊãî‡ãŠãñÔã À‡ã‹¦ã ½ãò ‚ãÌãÍããñãäÓã¦ã Öãñ‡ãŠÀ Ö½ãò …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

‡ãìŠœ Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ Ô›ãÞãÃ ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãñ Ööý ¾ãÖ Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ
Öö - ‚ã¶ãã•ã, ‚ããÊãî, Íã‡ãŠÀ‡ãŠâªãè,  ‚ãããäªý  ‡ãìŠœ Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ Íã‡ãÃŠÀã ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ
Öö, „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†, Þããè¶ããè, ÍãÖª, •ãõ½ã, Øãìü¡ ‚ãããäªý

†‡ãŠ ØãÆã½ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› 4 ãä‡ãŠÊããñ  ‡ãõŠÊããñÀãè ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

†‡ãŠ Ìã¾ãÔ‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ããäª¶ã 400-420 ØãÆã½ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

            ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ãÃ

• …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¦ãðãä¹¦ã
‡ãŠãè ‚ã¶ãì¼ãîãä¦ã ‡ãŠÀã¦ãã Öõý

• Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ½ãò Ìãðãä®
‡ãŠÀ¦ãã Öõý

• ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãñ ‚ã¶¾ã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†
œãñü¡ ªñ¦ãã Öõý

• ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ÔÌãããäªÓ› ºã¶ãã¦ãã Öõý

 

Õããñ¦ã

Ô›ãÞãÃ ‡ãñŠ Õããñ¦ã: ‚ã¶ãã•ã- •ãõÔãñ ØãñÖîú, ÞããÌãÊã,
ºãã•ãÀã, ½ã‡ã‹‡ãŠã, ‚ããÊãî, Íã‡ãŠÀ‡ãŠâªãè, ‚ãÀºããè ‚ãããäª

Íã‡ãÃŠÀã ‡ãñŠ Õããñ¦ã: Þããè¶ããè, ÍãÖª, Øãìüü¡, ãä½ãŸãƒÃ,
•ãõ½ã, ½ãìÀººãã ‚ãããäªý
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x`g foKku

fVIi.kh

½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

2.3.2 ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Proteins)

Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ½ããúÔã-¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ¦ã©ãã ãä¶ããäÓ‰ãŠ¾ã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò Ìã
…¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† Öãñ¦ããè Öõý  Ö½ããÀãè ¹ãñãäÍã¾ããú, ‚ãâØã ¦ã©ãã ¾ãÖãú ¦ã‡ãŠ ãä‡ãŠ Ö½ããÀã À‡ã‹¦ã,
‚ããä£ã‡ãŠ¦ãÀ ¹ãÆãñ›ãè¶ã Ôãñ ºã¶ãñ Öãñ¦ãñ Ööý  ¾ããäª Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀòØãñ ¦ããñ Ö½ããÀãè
àããä¦ãØãÆÔ¦ã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠã ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã ¾ãã ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ¶ãÖãé Öãñ ¹ãã†Øããý  Ö½ããÀñ ‚ããÖãÀ
½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ¹ãÍãì ¦ã©ãã ¹ããõ£ããò, ªãñ¶ããò Õããñ¦ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãã Öõý

¹ãÍãì Õããñ¦ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÍãì ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠÖ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ¹ããõ£ã Õããñ¦ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã ¹ãÆãñ›ãè¶ããò ‡ãŠãñ ¹ããõ£ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã
‡ãŠÖ¦ãñ Ööý  †‡ãŠ ØãÆã½ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã Ö½ãò 4 ãä‡ãŠÊããñ ‡ãõŠÊããñÀãè …•ããÃ  (kcal) ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý   †‡ãŠ Ìã¾ãÔ‡ãŠ
Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ã ãäª¶ã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¼ããÀ ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ãä‡ãŠÊããñØãÆã½ã ‡ãñŠ ãäÊã† 1 ØãÆã½ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè
Öõý „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†, ¾ããäª ãäÍãÌããÊããè ‡ãŠã Ìã•ã¶ã 52 ãä‡ãŠØãÆã Öõ ¦ããñ „Ôã‡ãŠãè ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã
ÊãØã¼ãØã 52 ØãÆã½ã Öõý

¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ãÃ

• ÍãÀãèÀ ½ãò ¶ã† …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ

• ¹ãìÀã¶ãñ ¦ã©ãã àããä¦ãØãÆÔ¦ã …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã
½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠý

• ÜããÌããò ‡ãŠãñ ¼ãÀ¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ

• À‡ã‹¦ã, †â•ããƒ½ããò ¦ã©ãã Öã½ããó¶ã ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ½ãò
ÔãÖã¾ã‡ãŠ

Øããä¦ããäÌããä£ã 2.2
‚ãã¹ã‡ãñŠ ¦ã©ãã ‚ãã¹ã‡ãñŠ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ‚ã¶¾ã ÔãªÔ¾ããò ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠã ‚ãã‡ãŠÊã¶ã
‡ãŠÀòý  ¶ããèÞãñ ªãè ØãƒÃ ¦ãããäÊã‡ãŠã ½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ¼ããÀ ¦ã©ãã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠãñ ãäÊãŒãò:

ÔãªÔ¾ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè
¼ããÀ(ãä‡ãŠØãÆã) ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã(ØãÆã½ã)

ÔÌã¾ãâ
ãä¹ã¦ãã
½ãã¦ãã
¼ããƒÃ/ºãÖ¶ã

Õããñ¦ã

¹ãÍãì Õããñ¦ã: ½ããâÔã, ‚ãâ¡ñ, ½ãœÊããè, ½ãìØããê, ªî£ã, ªÖãè,
¹ã¶ããèÀ ‚ãããäª

¹ããõ£ãã Õããñ¦ã: Ôã¼ããè ªãÊãò,ØãñÖúî, ½ã›À, Ôããñ¾ããºããè¶ã,
ªã¶ãñ ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ ½ãîâØã¹ãŠÊããè ‚ãããäªý



¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã „Ôã‡ãñŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã

 20 x`g foKku

fVIi.kh

½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

2.3.3 ÌãÔãã (Fats)

†‡ãŠ ØãÆã½ã ÌãÔãã ‚ãã¹ã‡ãŠãñ 9 ãä‡ãŠÊããñ ‡ãõŠÊããñÀãè ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõý ¹ãÍãì‚ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ÌãÔãã ‡ãŠãñ ¹ãÍãì
ÌãÔãã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý  ¹ããõ£ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ÌãÔãã ‡ãŠãñ ¹ããõ£ã ÌãÔãã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ÖãÊããúãä‡ãŠ, ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠãè
¦ãìÊã¶ãã ½ãò ÌãÔãã Ö½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõý  ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ÌãÔãã ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ
½ããñ›ã¹ãñ ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã „¦¹ã¸ã Öãñ •ãã¦ããè Öõý †‡ãŠ Ìã¾ãÔ‡ãŠ ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ‡ãñŠÌãÊã 30 ØãÆã½ã (2 œãñ›ñ Þã½½ãÞã)
ÌãÔãã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ Þããù‡ãŠÊãñ›, ãäºãÔ‡ãìŠ›, ¹ã‡ãŠãõü¡ãñâ ¦ã©ãã ¹ãñÔ›Èãè ‚ãããäª
½ãò ¼ããè ÌãÔãã Öãñ¦ããè Öõý

ÌãÔãã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ãÃ

• …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö, ÌãÔãã …•ããÃ ‡ãñŠ
Ôããâãä³¦ã Õããñ¦ã Ööý

• ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Øã½ãÃ ÀŒã¦ããè Öõý

• ¾ãÖ ÌãÔãã ½ãò ÜãìÊã¶ãÍããèÊã ãäÌã›ããä½ã¶ããò •ãõÔãñ
†, ¡ãè, ƒÃ ¦ã©ãã ‡ãñŠ ‡ãñŠ „¹ã¾ããñØã ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ
Öãñ¦ããè Öõý

• ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¶ãã•ãì‡ãŠ ‚ãâØããò •ãõÔãñ
×ª¾ã, ÊããèÌãÀ ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‡ãâŠ‡ãŠãÊã
¦ã©ãã ½ããÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãñ ÔãìÀàãã ¹ãÆªã¶ã
‡ãŠÀ¦ããè Öõ

¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ÔÌãããäªÓ› ºã¶ãã¦ããè Öõý

Øããä¦ããäÌããä£ã 2.3

‚ãã¹ã‡ãñŠ ¹ããäÀÌããÀ ½ãò ¦ãñÊã ¦ã©ãã/¾ãã Üããè ‡ãŠãè ‚ããõÔã¦ã ½ãããäÔã‡ãŠ Œã¹ã¦ã ‡ãŠã ‚ãã‡ãŠÊã¶ã ‡ãŠãèãä•ã† ‚ããõÀ ºã¦ãã†ú ãä‡ãŠ
‚ãã¹ã‡ãŠñ ÌãÔãã  „¹ã¼ããñØã ‡ãŠãè ‚ããõÔã¦ã ªõãä¶ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ãä‡ãŠ¦ã¶ããè Öõý  ‚ã¹ã¶ãñ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ÔãâŒ¾ãã ‡ãŠãñ
£¾ãã¶ã ½ãò ÀŒã¦ãñ Öì† ¹ã¦ãã ÊãØãã†ú ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ́ ãÀã ÔãñÌã¶ã ãä‡ãŠ† •ãã ÀÖñ ÌãÔãã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ¹ã¾ããÃ¹¦ã Öõ ¾ãã ¶ãÖãé?
¶ããèÞãñ ãäª† Øã† Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ƒÔã Øããä¦ããäÌããä£ã ‡ãŠãñ ‡ãŠÀòý

¹ãÆãä¦ã ½ããÖ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ¹ããäÀÌããÀ ½ãò ¦ãñÊã ‡ãŠãè ‡ãìŠÊã Œã¹ã¦ã_________ ãä‡ãŠØãÆã (¾ãã Êããè›À) Öõý

¹ãÆãä¦ã ½ããÖ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ¹ããäÀÌããÀ ½ãò Üããè ‡ãŠãè ‡ãìŠÊã Œã¹ã¦ã_________ ãä‡ãŠØãÆã (¾ãã Êããè›À) Öõý

¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ‡ãìŠÊã ÔãâŒ¾ãã_____ Öõý

¹ãÆãä¦ã ½ããÖ ¹ãÆãä¦ã ÔãªÔ¾ã ÌãÔãã ‡ãŠãè ‡ãìŠÊã Œã¹ã¦ã_____ Öõý

¹ãÆãä¦ããäª¶ã  ¹ãÆãä¦ã ÔãªÔ¾ã ÌãÔãã ‡ãŠãè ‡ãìŠÊã Œã¹ã¦ã_____ Öõý

*Ôãâ‡ãñŠ¦ã - ÌãÔãã ‡ãŠãè Œã¹ã¦ã  = ‡ãìŠÊã Œã¹ã¦ã/¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ÔãâŒ¾ãã
*Ôãâ‡ãñŠ¦ã - 1 Êããè›À ¦ãñÊã  = 910 ØãÆã½ã (ÊãØã¼ãØã)

Õããñ¦ã

½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè, ½ãîúØã¹ãŠÊããè ‡ãŠã ¦ãñÊã, ¶ãããäÀ¾ãÊã ‡ãŠã
¦ãñÊã, Ìã¶ãÔ¹ããä¦ã, ¦ãÊãã Öì‚ãã ¼ããñ•ã¶ã, Þããù‡ãŠÊãñ›
‚ãããäªý
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¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã 2.1

1. ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ÞããÀ ‡ãŠãÀ¥ã ºã¦ãã†úý

____________________________________________________

____________________________________________________________

_____________________________________________________

2. ¶ããèÞãñ ãäª† Øã† ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ãäÌãÌãÀ¥ã ‡ãñŠ ‚ãâ¦ã ½ãò ãäª† Øã† ãäÌã‡ãŠÊ¹ããò ½ãò Ôãñ ÔãÖãè ãäÌã‡ãŠÊ¹ã ‡ãŠã Þã¾ã¶ã ‡ãŠÀòý

(i) ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠã ½ãìŒ¾ã ‡ãŠã¾ãÃ Öõ (‡ãŠ) ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ¦ã©ãã ŒãñÊã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃý

(ii) …•ããÃ ‡ãñŠ ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã ÌãÔãã ÔãÖã¾ã‡ãŠ (Œã) …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã Ìã ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã Öñ¦ãìý
Öãñ¦ããè Öõ

(iii) ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã (Øã) ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ÔÌãããäªÓ› ºã¶ãã¦ãã Öõý

(Üã) ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¶ãã•ãì‡ãŠ ‚ãâØããò ‡ãŠãñ ÔãìÀàãã ¹ãÆªã¶ã
‡ãŠÀ¦ãã Öõý

3. ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Œãã²ã ¹ãªã©ããô ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã ½ãìŒ¾ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò  ‡ãñŠ ¶ãã½ã Öö:

Ôãâ ¼ããñ•ã¶ã ãäÌã²ã½ãã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Ôãâ ¼ããñ•ã¶ã ãäÌã²ã½ãã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã

(‡ãŠ) ½ãœÊããè ‡ãŠã ¦ãñÊã (œ) ªî£ã

(Œã) ½ã‡ã‹Œã¶ã (•ã) Øãìü¡

(Øã) Ìã¶ãÔ¹ããä¦ã (¢ã) ØãñÖîú

(Üã) ¹ã¶ããèÀ (›) ‚ãâ¡ã

(¡.) ªãÊã (Ÿ) Íã‡ãŠÀ‡ãŠâªãè

(Þã) ½ããâÔã (¡) ÔãÀÔããò ‡ãŠãñ ¦ãñÊã

4. ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ¹ãÖñÊããè ½ãò Ôãñ ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀ Œããñãä•ã†ý ‚ãã¹ã Œãü¡ãè ÀñŒãã‚ããò ¾ãã ¹ãü¡ãè  ÀñŒãã‚ããò ‡ãñŠ
½ãã£¾ã½ã Ôãñ „¦¦ãÀ Œããñ•ã Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý  ‚ã¹ã¶ãñ „¦¦ãÀ ‡ãŠãñ „¹ãÊãº£ã Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ãäÊãŒãòý

ãäºã ãä½ã £ããè ¾ã Â
ãä•ã ¹ãÆãñ … Ö ¦ããè
› ›ãè Ìã Ôãã ¹ã
¹ãî ¶ã ½ã ‚ã Ôãì
‚ãã Îã ãäË ¶ãã ãä¹ã
Ëî ¹ãŠ ‡ãŠ •ã ªãè
Œã ãäØã ©ã Þã ½ãì
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½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

a) ‡ãŠãõ¶ã-Ôãã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‚ããä£ã‡ãŠ¦ã½ã ½ãã¨ãã ½ãò …•ããÃ „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãã Öõ __________

b) ‚ãâ¡ñ ½ãò ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò ¹ãã†ú •ãã¶ãñ ÌããÊãã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ý __________

c) Ö½ããÀñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò …•ããÃ ‡ãŠã ¹ãÆ½ãìŒã Õããñ¦ã Öõý __________

d) ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠã ‚ãÞœã Õããñ¦ãý __________

2.3.4 Œããä¶ã•ã (Minerals)

Œããä¶ã•ã Ôã¼ããè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ …¦ã‡ãŠãò ¦ã©ãã ¦ãÀÊã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã Öãñ¦ãã Öõý ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ¹ãŠãùÔã¹ãŠãñÀÔã •ãõÔãñ
Œããä¶ã•ã Öãä¡á¡¾ããò ¦ã©ãã ªãú¦ããò ½ãò ¹ãã† •ãã¦ãñ Ööý ÊããñõÖ ÌãÖ Œããä¶ã•ã Öõ •ããñ À‡ã‹¦ã ½ãò ÊããÊã  ãä¹ãØã½ãò› ‚ã©ããÃ¦ã
Öñ½ããñØÊããñºããè¶ã ½ãò ¹ãã¾ãã •ãã¦ãã Öõý  ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Œããä¶ã•ã ÊãÌã¥ããò ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò ãäÌã²ã½ãã¶ã ÀÖ¦ãã Öõý

ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ¹ããñ›õãäÍã¾ã½ã ºãü¡ãè ½ãã¨ãã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã ÀÖ¦ãñ Öõâ ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ Öãä¡á¡¾ããò ‚ããõÀ
ªãú¦ããò ½ãò ‚ããõÀ ƒ¶Öò ½ãõ‰ãŠãñ ¦ã©ãã ¹ãÆ½ãìŒã Œããä¶ã•ã ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõý

Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ÊããõÖ ¦ã©ãã ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã  ‡ãŠ½ã ½ãã¨ãã ½ãò ¹ãã¾ãã •ãã¦ãã Öõ, ƒÔããäÊã† ƒ¶Öò Ôãîà½ã Œããä¶ã•ã ‡ãŠÖã
•ãã¦ãã Öõý

ªÔã ÌãÓããê¾ã ‚ã•ã¾ã ‚ããõÀ ‚ããŸ ÌãÓããê¾ã „Ôã‡ãŠãè ºãÖ¶ã ¶ãñ ‚ã¹ã¶ããè ½ããú Ôãñ ¹ãîœã ãä‡ãŠ ÌãÖ „¶Öò ‚ããä£ã‡ãŠ ªî£ã ¹ããè¶ãñ
‚ããõÀ ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããú Œãã¶ãñ ‡ãŠãñ ‡ã‹¾ããò ‡ãŠÖ¦ããè Öõý ½ããú ¶ãñ „¶Öò „¶ã‡ãŠãè ºãÞã¹ã¶ã ‡ãŠãè ¹ãŠãñ›ãñØãÆã¹ãŠ ãäªŒããƒÃý ºãÞÞãñ
‚ã¹ã¶ããè ºãÞã¹ã¶ã ‡ãŠãè ¹ãŠãñ›ãñ ªñŒã‡ãŠÀ ‚ããÍÞã¾ãÃÞããä‡ãŠ¦ã ÀÖ Øã†ý „¶Öãò¶ãñ ‚ã¹ã¶ããè ½ããú Ôãñ ¹ãîœã ãä‡ãŠ Ìãñ ‚ãºã ƒ¦ã¶ãñ
Êã½ºãñ ‚ããõÀ ºãü¡ñ ‡ãõŠÔãñ Öãñ Øã† Öö?  „¶ã‡ãŠãè ½ããú ¶ãñ ºã¦ãã¾ãã ãä‡ãŠ ªî£ã ‚ããõÀ ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããú Œãã¶ãñ ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã
Öãè Ìãñ ƒ¦ã¶ãñ ºãü¡ñ Öì† Ööý

ªî£ã ‚ããõÀ ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããò ½ãò †ñÔãã ‡ã‹¾ãã Öõ ãä•ã¶ãÔãñ ‚ã•ã¾ã ‚ããõÀ ãä¹ãÆ¾ãâ‡ãŠã ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ½ãªª ãä½ãÊããè?  ‡ã‹¾ãã
‚ãã¹ã¶ãñ ‡ãŠ¼ããè ÔããñÞãã Öõ ãä‡ãŠ Œããä¶ã•ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ã‹¾ãã ¼ãîãä½ã‡ãŠã ‚ãªã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö?  Œããä¶ã•ã ‡ãñŠ ½ãìŒ¾ã ‡ãŠã¾ãÃ
Öö:

Œããä¶ã•ã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ãÃ Õããñ¦ã

• ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã ‡ãŠÀ¶ãã ¦ã©ãã Öãä¡á¡¾ããò
‡ãŠãñ Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ããý

• ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãã¶ããè ‡ãŠã Ôãâ¦ãìÊã¶ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ããý

• ½ããâÔã-¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠã Ôãâ‡ãìŠÞã¶ãý

• ¦ãâãä¨ã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãŠãñ Ôãã½ãã¶¾ã
ÀŒã¶ãã ¦ã©ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¹ãü¡¶ãñ ¹ãÀ À‡ã‹¦ã
‡ãñŠ ºãÖãÌã ‡ãŠãñ Àãñ‡ãŠ¶ããý

ªî£ã

ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããú
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½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

(‡ãŠ ) ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã (CALCIUM)

Ö½ã Ôã¼ããè ‡ãŠãñ  ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ
‡ãñŠ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠãñ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ:

‡ãŠã¾ãÃ

(i) ¾ãÖ Ö½ããÀãè Öãä¡á¡¾ããò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã  Öõ ¦ã©ãã „¶ã‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¦ãã Öõý

(ii) Ö½ããÀñ ªãú¦ããò ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ‚ããõÀ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¦ãã Öõý

(iii) ¾ãÖ À‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ºãÖãÌã ‡ãŠãñ Àãñ‡ãŠ¶ãñ ½ãñò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  ‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã ÖãñØãã ãä‡ãŠ œãñ›ãè-½ããñ›ãè Þããñ›ãò
‡ãñŠ ½ãã½ãÊãñ ½ãò À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ºãÖãÌã ‡ãìŠœ àã¥ããò ‡ãñŠ ºããª ‚ã¹ã¶ãñ ‚ãã¹ã Öãè Á‡ãŠ •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ „Ôã‡ãñŠ …¹ãÀ
†‡ãŠ ‡ãŠŸãñÀ ¹ã¹ãü¡ãè ºã¶ã •ãã¦ããè Öõ, ƒÔãñ À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ©ã‡ã‹‡ãŠã ºã¶ã¶ãã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý  ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã
‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ©ã‡ã‹‡ãŠã(clotting) ºã¶ãã¶ãã  ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠã •ããèÌã¶ã Ààã‡ãŠ
‡ãŠã¾ãÃ Öõý

(iv) ¾ãÖ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãñ Øããä¦ãÍããèÊã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý

ºãÞã¹ã¶ã ½ãò ƒÓ›¦ã½ã ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ºãü¡ãè ½ãã¨ãã ½ãò ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  †‡ãŠ Øã¼ãÃÌã¦ããè
½ããäÖÊãã ‡ãŠãñ ¼ããè ‚ã¹ã¶ãñ ¼ãÆî¥ã ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý Ì¾ããä‡ã‹¦ã
‡ãŠãè „½ãÆ ºãü¤¶ãñ ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã „Ôã‡ãŠãè ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‚ãÌãÍããñÓã¥ã ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõý  ƒÔããäÊã† Ö½ãò
ºãì•ãìØããô ‡ãŠãè ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌã¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ÔããÌã£ãã¶ã ÀÖ¶ãã ÞãããäÖ†ý

Õããñ¦ã

• ªî£ã ¦ã©ãã ƒÔã‡ãñŠ „¦¹ããª •ãõÔãñ ¹ã¶ããèÀ, ªÖãè, ÊãÔÔããè, œãœ ‚ãããäª  ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãñŠ ÔãÌããó¦¦ã½ã Õããñ¦ã Ööý

• ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ¹ããÊã‡ãŠ, ½ãñ©ããè,  ‡ãŠü¡ãè¹ã¦¦ãã, ÖÀã £ããä¶ã¾ãã ¼ããè ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãñŠ ‚ãÞœñ
Õããñ¦ã Ööý

(Œã)ÊããõÖ (IRON)

‡ãŠã¾ãÃ

ÊããõÖ †‡ãŠ ºãÖì¦ã Öãè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Œããä¶ã•ã Öõý  ¾ãÖ Ö½ããÀñ À‡ã‹¦ã ½ãò ãäÖ½ããñØÊããñºããè¶ã ¶ãã½ã‡ãŠ ¾ããõãäØã‡ãŠ ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã
‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ, •ããñ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ
Ôã¼ããè ¼ããØããò ¦ã‡ãŠ ¹ãÖìúÞãã¶ãñ ½ãòâ ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  ‡ã‹¾ãã
‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ãä‡ãŠÍããñÀãÌãÔ©ãã (10-19 ÌãÓãÃ ‡ãŠãè
‚ãã¾ãì) ½ãò ÍãÀãèÀ ½ãò ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ºãü¤
•ãã¦ããè Öõ?  ÊããõÖ ‡ãŠãè ¾ãÖ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ
Êãü¡ãä‡ãŠ¾ããò ½ãò ºãü¤ •ãã¦ããè Öõý  Ö½ãò ÊããõÖ Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ ¼ããñ•ã¶ã
‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ‚ãÌãÍ¾ã Öãè Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý

 ãäÞã¨ã. 2.2
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Õããñ¦ãû

• ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú •ãñõÔãñ ¹ããÊã‡ãŠ, ÔãÀÔããò ‡ãŠãè ¹ããä¦¦ã¾ããú, ½ãñ©ããè, ¹ãìªãè¶ãã ‚ãããäª

• Ôããºãì¦ã  ‚ã¶ãã•ã ¦ã©ãã ¹ãŠãäÊã¾ããú

• ¹ãÍãì‚ããò ‡ãñŠ ÊããèÌãÀ, ‡ãŠÊãñ•ããè, ØãìªãÃ ¦ã©ãã ‚ãâ¡ñ ‡ãŠãè •ãªãê

• Øãìü¡

• Œã•ãîÀ ‚ããõÀ ‚ã¶ããÀ

Øããä¦ããäÌããä£ã: 2.3

‚ããúÌãÊãñ ½ãò ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõý  ¾ãÖ Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ÊããõÖ ½ãã¨ãã ½ãò Ìãðãä® ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãã
†‡ãŠ ãä‡ãŠ¹ãŠã¾ã¦ããè Ô¨ããñ¦ã Öõ ‚ããõÀ ƒÔãñ ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Â¹ã Ôãñ Œãã¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý  ‚ããúÌãÊãñ Ôãñ ºã¶ãñ ªãñ
Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãñŠ ¶ãã½ã ºã¦ãã†úý

(c) ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã (IODINE)

Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãŠãñ ÔãìÞããÁ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ¦ã©ãã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã
‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ºããõ¶ãñ¹ã¶ã (cretinism) ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã
„¦¹ã¸ã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý

‡ãŠã¾ãÃ

‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ©ãã¾ãÀãù¾ã¡
ØãâÆãä©ã ‡ãŠãè ÔãìÞããÁ ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãñŠ ãäÊã† Öãñ¦ããè Öõý

Õããñ¦ã

• Ôã½ãì³ãè ¼ããñ•ã¶ã •ãõÔãñ ½ãœÊããè ¦ã©ãã Ôã½ãì³ãè ‚ã¹ã¦ãð¥ã

• ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã-¾ãì‡ã‹¦ã ãä½ã›á›ãè ½ãò „Øã¶ãñ ÌããÊãñ ¹ããõ£ãñý

• ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã-¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ

¼ããñ•ã¶ã ¹ãÆºãÊããè‡ãŠÀ¥ã ¾ãã ¹ãÆÞãìÀ¦ãã  ‡ãŠãè ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ¼ããñ•ã¶ã
½ãò Ôãîà½ã¹ããõãäÓ›‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã
Öõý ƒÔã‡ãŠã ¹ããŸ 4 ½ãò Ìã¥ãÃ¶ã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã Öõý

2.3.5 ãäÌã›ããä½ã¶ã (Vitamins)

ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ããè Öõ ãä‡ãŠ¶¦ãì Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè
ÔãìÞããÁ ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ãñ ‚ã¦¾ãâ¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Ööý ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¼ããè¦ãÀ ¶ãÖãé

ºããõ¶ãã¹ã¶ã (Cretinism) ÌãÖ ‚ãÌãÔ©ãã
Öõ ãä•ãÔã½ãò Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ¦ã©ãã
½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‚ã¦¾ãâ¦ã Ôãâ‡ãìŠãäÞã¦ã
ÀÖ •ãã¦ãã Öõ ý

 ãäÞã¨ã. 2.3
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Öãñ¦ãã Öõ, ƒÔããäÊã† Ö½ãò ƒ¶Öò ‚ã¹ã¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò Öãè ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡¦ãã Öõý ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠãñ ÌãÔãã
‚ããõÀ ¹ãã¶ããè ½ãò „¶ã‡ãŠãè ÜãìÊã¶ãÍããèÊã¦ãã ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ªãñ Ñãñãä¥ã¾ããò ½ãò ÌãØããê‡ãðŠ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý

• ÌãÔãã ÜãìÊã¶ãÍããèÊã ãäÌã›ããä½ã¶ã Ìãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã Öö •ããñ ÌãÔãã ½ãò ÜãìÊã •ãã¦ãñ Öö •ãõÔãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã †, ¡ãè, ƒÃ
¦ã©ãã ‡ãñŠý

• •ãÊã ÜãìÊã¶ãÍããèÊã ãäÌã›ããä½ã¶ã  Ìãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã Öö •ããñ •ãÊã ½ãò ÜãìÊã •ãã¦ãñ Öö •ãõÔãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè-‡ãŠã¹Êãõ‡ã‹Ôã
¦ã©ãã ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããèý

‚ãã¹ã‡ãŠãñ ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ¦ã©ãã Õããñ¦ããò ‡ãŠã —ãã¶ã Öãñ¶ãã ÞãããäÖ†ý  ¦ãããäÊã‡ãŠã 2.2 ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ããò, „¶ã‡ãñŠ
‡ãŠã¾ããô ¦ã©ãã Õããñ¦ããò ‡ãŠãè ÔãîÞããè ¹ãÆÔ¦ãì¦ã ‡ãŠãè ØãƒÃ Öõý

¦ãããäÊã‡ãŠã 2.2

   ãäÌã›ããä½ã¶ã

ÌãÔãã
ÜãìÊã¶ãÍããèÊã
ãäÌã›ããä½ã¶ã

ãäÌã›ããä½ã¶ã †

ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè

‡ãŠã¾ãÃ

• ‚ãÞœãè ÒãäÓ› (vision) ãäÌãÍãñÓã
Â¹ã Ôãñ ‡ãŠ½ã ¹ãÆ‡ãŠãÍã ½ãòý

• Ö½ããÀãè ¦ÌãÞãã ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ÀŒã¦ãã
Öõý

• Ôãã½ãã¶¾ã Ìãðãä® ‚ããõÀ ãäÌã‡ãŠãÔã
‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠý

• Ôãâ‰ãŠ½ã¥ã Ôãñ ¹ãÆãä¦ãÀàã¥ã „¹ãÊãº£ã
‡ãŠÀã¦ãã Öõý

¾ãÖ ªãú¦ããò ¦ã©ãã Öãä¡á¡¾ããò ‡ãŠãñ
½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†
‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ¹ãŠãÔ¹ãŠãñÀÔã •ãõÔãñ
Œããä¶ã•ããò ‡ãñŠ Ôãã©ã ãä½ãÊã‡ãŠÀ ‡ãŠã¾ãÃ
‡ãŠÀ¦ãã Öõý

Õããñ¦ã

Ôããäº•ã¾ããú, ¹ãŠÊã, ªî£ã , ¹ã¶ããèÀ,
‚ãâ¡ñ ‡ãŠãè •ãªãê, ½ã‡ã‹Œã¶ã,
Üããè, ÊããèÌãÀ, ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ
Ôããäº•ã¾ããúý

¦ãñÊã¾ãì‡ã‹¦ã ½ãœÊããè, ªî£ã, ¹ã¶ããèÀ,
½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè ‚ãããäªý  Ö½ããÀã
ÍãÀãèÀ ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã
‡ãŠÀ¦ãã Öõ •ãºã Ö½ããÀãè ¦ÌãÞãã
Ôãî¾ãÃ¹ãÆ‡ãŠãÍã ‡ãñŠ Ôã½¹ã‡ãÃŠ ½ãò ‚ãã¦ããè
Öõý

‚ã¼ããÌã ãäÌã‡ãŠãÀ

À¦ããö£ããè (Night
Blindness)

ºãÞÞããò ½ãò ãäÀ‡ãñŠ›Ôã
(Rickets) ¦ã©ãã
Ìã¾ãÔ‡ãŠã ò  ½ã ò
‚ããùãäÔ›¾ããñ½ãñÊãñãäÔã¾ãã

(Osteomalacia)

‚ããõÀ

‚ããùãäÔ›¾ããñ¹ããñÀãñãäÔãÔã

(Osteoporosis)
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ãäÌã›ããä½ã¶ã ƒÃ

ãäÌã›ããä½ã¶ã ‡ãñŠ

•ãÊã
ÜãìÊã¶ãÍãããèÊã
ãäÌã›ããä½ã¶ã

ºããè ‡ãŠãù½¹ãÊãñ‡ã‹Ôã
(B Complex)

ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀ 2.2

¶ããèÞãñ ãäª† Øã† Ìãã‡ã‹¾ããò ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ÔãÖãè ãäÌã‡ãŠÊ¹ã ‡ãŠã Þã¾ã¶ã ‡ãŠÀò:

1. i.  ___________________‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

(i) ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ÔÌãããäªÓ› ºã¶ãã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†

(ii) ÔÌãÔ©ã Öãä¡á¡¾ããò ‡ãñŠ ãäÊã†

ãäÌã›ñãä½ã¶ããñãäÔãÔã
(vitaminosis)

Ô‡ãŠÌããê

*ƒ¶ã½ãò Ôãñ ‡ãìŠœ
‡ãŠãè ÞãÞããÃ ‚ããØãñ
¹ããŸ ½ãò ‡ãŠãè ØãƒÃ
Öõý

Ôããºãì¦ã ªãÊãò Ìã ‚ã¶ãã•ã

ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú

‚ã¶ãã•ã, Ôããºãì¦ã ªãÊãò, ØãñÖîú,
ÞããÌãÊã ‚ãããäªý

¹ãŠÊã,¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú,
‚ããÊãî, ‚ãâ‡ãŠìãäÀ¦ã ‚ã¶ãã•ã,
‚ã½ãÂª ¦ã©ãã ‚ããâÌãÊãã
ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãñŠ ¹ãÆ½ãìŒã Õããñ¦ã
Ööý

¾ãÖ …¦ã‡ãŠãñâ ‡ãŠãñ ¶ãÓ› Öãñ¶ãñ Ôãñ ºãÞãã¦ãã
Öõý ¾ãÖ †‡ãŠ †â›ãè‚ããù‡ã‹Ôããè¡ö› Öõý

¾ãÖ À‡ã‹¦ã ‡ãŠãè •ã½ããÌã ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ‡ãñŠ
ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõý

ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ …•ããÃ ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãò
ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý

ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¹ããÞã¶ã ¦ãâ¨ã ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã
ºã¶ãã† ÀŒã¦ãã Öõý

‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ †‡ãŠ Ôãã©ã •ããñü¡ñ
ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ôã¼ããè
‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãè
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

¾ãÖ Ö½ããÀñ ªãú¦ããò ¦ã©ãã ½ãÔãîü¡ãò ‡ãŠãñ
½ã•ãºãî¦ã ¼ããè ºã¶ãã¦ãã Öõý
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(iii) ½ã•ãºãî¦ã ªãú¦ããò ‡ãñŠ ãäÊã†

(iv) À‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ Àãñ‡ãŠ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†

ii.     __________________ ½ãò ÊããõÖ ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõý

(i) ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ

(ii) ªî£ã

(iii) ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããòâ

(iv) ØãñÖîú

iii.    ¹ãÆºããäÊã¦ã ¶ã½ã‡ãŠ ________Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ Öãñ¦ãã Öõý

(i) ÊããõÖ

(ii) ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã

(iii) ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã

(iv) „¹ã¾ãìÃ‡ã‹¦ã Ôã¼ããè

iv. ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã  ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ÌããÊãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ __________Œãã¶ãã/¹ããè¶ãã ÞãããäÖ†ý

(i) Ôã½ãì³ãè ¼ããñ•ã¶ã

(ii) •ãü¡ ¼ããñ•ã¶ã

(iii) ªî£ã „¦¹ããª

(iv) ÀñÍãã ¹ãÆÞãìÀ ¼ããñ•ã¶ã

v. ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãñŠ ÔãâÞããÊã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ½ãò _____ ‡ãŠãè „¹ããäÔ©ããä¦ã ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ Â¹ã
Ôãñ Öãñ¶ããè ÞãããäÖ†ý

(i) ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã

(ii) ÊããõÖ

(iii) ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã

(iv) „¹ã¾ãìÃ‡ã‹¦ã Ôã¼ããè

2. ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ãäÌã‡ãŠÊ¹ããò ½ãñò Ôãñ ÌãÔãã ÜãìÊã¶ãÍããèÊã ãäÌã›ããä½ã¶ããò ¹ãÀ (√) ‡ãŠã ãäÞãÙ¶ã ÊãØãã†ú:

(‡ãŠ) ãäÌã›ããä½ã¶ã †

(Œã) ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè

(Øã) ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè

(Üã) ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè
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3. ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Œãã²ã ¹ãªã©ããô Ôãñ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ‡ãŠãõ¶ã-Ôãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ÖãòØãñ:

(i)  ‚ããúÌãÊãã__________ (vii) ‚ãâ‡ãìŠãäÀ¦ã ªãÊãò_________

(ii) Øãã•ãÀ_____________  (viii) ¦ÌãÞãã ¹ãÀ Ôãî¾ãÃ¹ãÆ‡ãŠãÍã_______

(iii) ‚ã¶ãã•ã____________  (ix) ªî£ã__________________

(iv) ‚ãâ¡ñ_____________  (x) ½ã‡ã‹Œã¶ã________________

(v) ½ãœÊããè ‡ãŠã ¦ãñÊã________ (xi) ‡ãŠªáªî_________________

(vi) ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú_______  (xii) ÊããèÌãÀ________________

4. ãäÀ‡ã‹¦ã Ô©ãã¶ã ¼ãÀò:

(i) ______ ‡ãŠãè „¹ããäÔ©ããä¦ã ½ãò ______ ´ãÀã ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã
Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý

(ii) ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠã †‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ _______ ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ÀŒã¶ãã Öõý

(iii) ‚ã¹ã¶ãñ ½ãÔãîü¡ãò ‚ããõÀ ªãú¦ããò ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãò________ Êãñ¶ãã ÞãããäÖ†ý

(iv) ãäÌã›ããä½ã¶ã_______ Ö½ããÀãè Öãä¡á¡¾ããò ¦ã©ãã ªãú¦ããò ‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã ÀŒã¦ãã Öõý

2.4 ÀñÍãñªãÀ ¼ããñ•ã¶ã (Dietary Fibre)

Ñãìãä¦ã ‡ãŠãè ªãªãè †‡ãŠ ÞãìÔ¦ã ¦ã©ãã ŒãìÍããä½ãû•ãã•ã ºãì•ãìØãÃ Öõý  ãä‡ãŠ¶¦ãì ÌãÖ ‡ãŠã¹ãŠãè ºãñÞãõ¶ã Öö ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ „¶Öãò¶ãñ
ãä¹ãœÊãñ ¦ããè¶ã ãäª¶ããò Ôãñ ÍããõÞã ¶ãÖãé ãä‡ãŠ¾ãã ý „¶Öãò¶ãñ ½ãÖÔãîÔã ãä‡ãŠ¾ãã ãä‡ãŠ ãä¹ãœÊãñ ªãñ-¦ããè¶ã ãäª¶ããò Ôãñ „¶Öãò¶ãñ
¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã ½ãò ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊã, Ôããäº•ã¾ããú ‚ããõÀ ¹ãã¶ããè ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ¶ãÖãé ãä‡ãŠ¾ãã Öõý ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò Ìã Ôããäº•ã¾ããò ½ãò
ÀñÍãñ Öãñ¦ãñ Öö •ããñ Ö½ãò ‡ãŠº•ã Ôãñ ºãÞãã¦ãñ Ööý

ÀñÍãñªãÀ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ÁàããâÍã (roughage) ¼ããè ‡ãŠÖ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ¾ãÖ
¼ããñ•ã¶ã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã ‚ã¹ããÞ¾ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› Öõý ÀñÍãñ ‡ãñŠÌãÊã ¹ããª¹ã
Õããñ¦ããñò Ôãñ Öãè ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ Ööý

ÀñÍããò Ôãñ ¹ãÆÞãìÀ ¼ããñ•ã¶ã Öö:

• Ôããºãì¦ã ØãñÖîú ‡ãŠã ‚ãã›ã, ªãäÊã¾ãã

• ¹ãŠÊã •ãõÔãñ ‚ã½ãÂª, Ôãñºã, ‚ã¶ãã¶ããÔã, ‡ãñŠÊãã

• Ôããºãì¦ã ªãÊãò •ãõÔãñ Êããñãä¼ã¾ãã, Àã•ã½ãã, , ‡ãŠãÊãñ Þã¶ãñý

• Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ½ã›À, ¹ãŠãäÊã¾ããú, Øãã•ãÀ, ¹ã¦¦ããØããñ¼ããè, ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããúý

Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ •ãºã ¹ããäÀÓ‡ãðŠ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ¦ããñ „¶ã‡ãñŠ ÀñÍãñ, ãäÌã›ããä½ã¶ã ¦ã©ãã Œããä¶ã•ã ¶ãÓ› Öãñ •ãã¦ãñ
Ööý „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ããùãäÊãÍãÀãäÖ¦ã ÞããÌãÊã ½ãò ¹ããùãäÊãÍã¾ãì‡ã‹¦ã ÞããÌãÊã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ÀñÍãñ Öãñ¦ãñ

‡ãŠº•ã (Constipation) Ôãñ
¦ãã¦¹ã¾ãÃ ‚ããä¶ã¾ããä½ã¦ã ¦ã©ãã/¾ãã ÔãŒ¦ã
ÍããõÞã Öõý
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ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

Ööý ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã ‡ãìŠœ ‚ã¶¾ã „ªãÖÀ¥ã ºã¦ãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö?  Ö½ã ½ãò Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ¦ãÀ ÊããñØã ÖÀ Àãñ•ã ØãñÖîú ‡ãŠã ‚ãã›ã
‚ãÌãÍ¾ã Öãè Œãã¦ãñ Ööý ¹ãÆã¾ã: ÊããñØã ƒÔã ‚ãã›ñ ‡ãŠãñ ¹ãÖÊãñ œã¶ã¦ãñ Öö ‚ããõÀ ãä¹ãŠÀ ƒÔã‡ãŠãè Àãñ›ãè ºã¶ãã¦ãñ Ööý ƒÔã
¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ½ãò ØãñÖîú ‡ãŠãè ¼ãîÔããè ãä¶ã‡ãŠÊã •ãã¦ããè Öõ ãä•ãÔã½ãò ÀñÍãã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõý ƒÔãÔãñ ‚ãã›ñ ½ãò ÀñÍãñ
‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõý  ¹ãŠÊããò ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãñŠ ãäœÊã‡ãŠãò ½ãò ¼ããè ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò ÀñÍãñ Öãñ¦ãñ Ööý

ÀñÍãñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öõ:

– ¾ãÖ Ö½ããÀñ ½ãÊã ‡ãŠãñ Ô©ãîÊã¦ãã ‚ããõÀ ÔãìØã½ã¦ãã „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãñ
Öõâ ãä•ãÔãÔãñ ÌãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ Ôãñ ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠÊã
•ãã¦ãã Öõý

– ÀñÍãã¾ãì‡ã‹¦ã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ‚ããä£ã‡ãŠ Þãºãã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã
Öãñ¦ããè Öõý ‚ããõÀ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ƒÔã½ãò Ôãâ¦ãìãäÓ› ‡ãŠã Ô¦ãÀ ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý

‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ÀñÍãñ ÌããÊãñ ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ÀãñØããò ‡ãŠã Œã¦ãÀã ¶ãÖãé ÀÖ¦ãã Öõ:

• ‡ãŠº•ã (Constipation)

• ºãðÖªãâ¨ã (large intestine) ‡ãŠã ‡ãöŠÔãÀ

• ½ã£ãì½ãñÖ (Diabetes)

• ½ããñ›ã¹ãã (Obesity)

Øããä¦ããäÌããä£ã 2.4

¾ããª ‡ãŠãèãä•ã† ãä‡ãŠ ‡ãŠÊã ‚ãã¹ã¶ãñ ‡ã‹¾ãã Œãã¾ãã ©ãã ‚ããõÀ ‚ã¹ã¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ÀñÍãñ¾ãì‡ã‹¦ã Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãè ÔãîÞããè
ºã¶ãã†úý

_________________________________________________________

_________________________________________________________

____________________________________________________________

_________________________________________________________

2.5 ¹ãã¶ããè

½ããñÖ¶ã ‡ãŠãè ½ããú •ãî¶ã ‡ãñŠ ½ãÖãè¶ãñ ½ãò ãä‡ãŠÔããè ‡ãŠã½ã Ôãñ •ã¾ã¹ãìÀ,
Àã•ãÔ©ãã¶ã •ãã ÀÖãè ©ããèý „¶Öãò¶ãñ ªãñ¹ãÖÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã ¹ãõ‡ãŠ
‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã  ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ªãñ ºããñ¦ãÊãò ‚ã¹ã¶ãñ Ôãã©ã ÀŒã Êããè ©ããèý
½ããñÖ¶ã ¶ãñ ‚ã¹ã¶ããè ½ããú Ôãñ ¹ãîœã ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ºããñ¦ãÊããò
‡ãŠãñ Ôãã©ã ½ãò ‡ã‹¾ããò Êãñ •ãã ÀÖãè Öö? ½ããú ¶ãñ ½ããñÖ¶ã ‡ãŠãñ

`Ôãâ¦ããñÓã` Ôãñ ¦ãã¦¹ã¾ãÃ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ
Ôã½ã¾ã ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÌããÊãã Ôãâ¦ããñÓã Öõý
Ôãâ¦ããñÓã Öãñ¶ãñ ¹ãÀ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‚ããä£ã‡ãŠ
¼ããñ•ã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

 ãäÞã¨ã. 2.4
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Ôã½ã¢ãã¾ãã ãä‡ãŠ Øããä½ãÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ãŠã¹ãŠãè ¹ãÔããè¶ãã ‚ãã¦ãã Öõý ƒÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠã
¹ãã¶ããè ‡ãŠ½ã Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõý ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ƒÔã ‡ãŠ½ããè ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãò ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò •ãÊã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã
‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ƒÔã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠãñ ÊãÔÔããè, ¹ãŠÊããò ‡ãñŠ ÀÔã ‚ãããäª Ôãñ ¼ããè ¹ãîÀã ãä‡ãŠ¾ãã
•ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ªîÔãÀãè ‚ããñÀ, ÔããäªÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè
Öõý

‚ãºã ½ããñÖ¶ã Ôã½ã¢ã Øã¾ãã ©ãã ãä‡ãŠ ½ããõÔã½ã ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ºãªÊã¦ããè ÀÖ¦ããè
Öõý  ‚ããõÔã¦ã¶ã, †‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ããäª¶ã 8-10 ØÊããÔã ¹ãã¶ããè ¹ããè¶ãã ÞãããäÖ†ý

¹ãã¶ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¶ãÖãé Öõ, ƒÔã‡ãñŠ ºããÌã•ãîª ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ:

• ¾ãÖ Ôã¼ããè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ³Ì¾ããò ‡ãŠã †‡ãŠ Üã›‡ãŠ Öõý

• ¾ãÖ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÞãã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè
ãäÌããä¼ã¸ã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ¦ã‡ãŠ ¹ãÖìúÞãã¦ãã Öõý

• ¾ãÖ ½ãî¨ã ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‚ã¹ããäÍãÓ› „¦¹ããªãò ‡ãŠãñ ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý

Øããä¦ããäÌããä£ã 2.5

‚ãÌãÊããñ‡ãŠ¶ã ‡ãŠãèãä•ã† ãä‡ãŠ •ãºã ‚ãã¹ã 6-8 Üãâ›ñ ¦ã‡ãŠ ¹ãã¶ããè ¶ãÖãé ¹ããè¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ½ãî¨ã ‡ãŠã ÀâØã ‡ãõŠÔãã ÖãñØãã
‚ããõÀ •ãºã ‚ãã¹ã ÖÀ Üãâ›ñ ¹ãã¶ããè ¹ããè¦ãñ Öö ¦ãºã ‚ãã¹ã‡ãñŠ ½ãî¨ã ‡ãŠã ÀâØã ‡ãõŠÔãã ÖãñØããý

¹ãã¶ããè ‡ãñŠ ÔãñÌã¶ã ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã ½ãò ‚ãâ¦ãÀãÊã ÀâØã
6-8 Üãâ›ñ ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã ¹ãã¶ããè ¹ããè¶ãã(•ãºã ‚ãã¹ã ¹ãÆã¦ã:‡ãŠãÊã)
½ãî¨ããäÌãÔã•ãÃ¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý

•ãºã ‚ãã¹ã ÖÀ †‡ãŠ Üãâ›ñ ¹ãã¶ããè ¹ããè¦ãñ Ööý

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã 2.3

ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Ìãã‡ã‹¾ã ÔãÖãè Öö ¾ãã ØãÊã¦ã, ¾ããäª ÔãÖãè Öö ¦ããñ ‡ãŠãÀ¥ã ºã¦ãã†ú:

(i) Ö½ããÀñ ‚ããÖãÀ ½ãò ÀñÍãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¶ãÖãé Öõý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
(ii) Ôãñºã Œãã¶ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ Ö½ãò „Ôã‡ãŠã ãäœÊã‡ãŠã ãä¶ã‡ãŠãÊã Êãñ¶ãã ÞãããäÖ†ý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
(iii) ÀñÍãñ Ôãñ ‡ãöŠÔãÀ ‡ãñŠ ãä¶ãÌããÀ¥ã ½ãò ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
(iv) ÀñÍãñ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠãñ ½ããñ›ã ºã¶ãã¦ãñ Ööý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
(v) ›½ãã›Àãò Ìã ‚ãâØãîÀãò ½ãò ÀñÍãñ Öãñ¦ãñ Ööý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
(vi) ÀñÍãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ Ô©ãîÊã¦ãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
(vii) ¾ããäª ‚ãã¹ã ÀñÍããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã‡ãŠã Ìã•ã¶ã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã†Øããý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã
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2.6 ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ÀãñØã (Deficiency Diseases)

Øããèãä¦ã‡ãŠã ‚ã¹ã¶ãã Ìã•ã¶ã ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞããÖ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔããäÊã† ÔãìºãÖ ÌãÖ ‚ã¹ã¶ãã ¼ããñ•ã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ããè Öõý
„Ôã‡ãŠãè ‚ã£¾ãããä¹ã‡ãŠã ‡ãŠãè ãäÍã‡ãŠã¾ã¦ã Öõ ãä‡ãŠ Øããèãä¦ã‡ãŠã ‡ãŠàãã ½ãò £¾ãã¶ã ÊãØãã‡ãŠÀ ¹ãü¤ãƒÃ ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ããè Öõý †‡ãŠ
ãäª¶ã ÔãìºãÖ ‡ãŠãè †ÔãòºãÊããè ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ÌãÖ ºãñÖãñÍã Öãñ‡ãŠÀ ãäØãÀ ØãƒÃý „Ôã‡ãŠãè ‚ã£¾ãããä¹ã‡ãŠã ¶ãñ „Ôã‡ãŠãè ½ããú ‡ãŠãñ
Ô‡ãîŠÊã ½ãò ºãìÊãã¾ããý ½ããú ¶ãñ ºã¦ãã¾ãã ãä‡ãŠ ãä¹ãœÊãñ ÞããÀ ½ãÖãè¶ããò Ôãñ Øããèãä¦ã‡ãŠã ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã Œãã¶ãã Œãã ÀÖãè Öõý ÌãÖ
ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã•ããñÀ Öãñ ØãƒÃ Öõý  ‚ã£¾ãããä¹ã‡ãŠã ¶ãñ Øããèãä¦ã‡ãŠã ‡ãŠãñ Ôã½ã¢ãã¾ãã ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãñ
Ôãñ „Ôãñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ã¾ããÃ¹¦ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã ¶ãÖãé Öãñ ÀÖñ Ööý ƒÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „Ôãñ ‡ãŠ½ã•ããñÀãè Öãñ ÀÖãè
Öõý ƒÔã‡ãñŠ ªãèÜãÃ‡ãŠãÊããè¶ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ¦ã©ãã ¼ããÌãã¦½ã‡ãŠ ‡ãìŠ¹ãÆ¼ããÌã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý

‚ãºã Øããèãä¦ã‡ãŠã ÔÌãÔ©ã ÀÖ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ããñÓã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠãñ Ôã½ã¢ã ØãƒÃ Öõý ÌãÖ •ãã¶ã ØãƒÃ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ãò
ÔÌãÔ©ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†  ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè †‡ãŠ ãäÌããäÍãÓ› ¼ãîãä½ã‡ãŠã Öãñ¦ããè Öõý

¾ããäª ‚ãã¹ã ƒ¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò Íãããä½ãÊã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ‡ã‹¾ãã ÖãñØãã?
•ããè Öãú, ‚ãã¹ã ÔãÖãè Ööý  ‚ãã¹ã‡ãŠã ÍãÀãèÀ ÔãÖãè ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ¶ãÖãé ‡ãŠÀñØãã ‚ããõÀ ‚ãã¹ã ºããè½ããÀ ¹ãü¡ •ãã†úØãñý
ÀãñÞã‡ãŠ ºãã¦ã ¾ãÖ Öõ ãä‡ãŠ ¾ããäª ‚ãã¹ã ƒ¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò Êãñ¶ãã ¹ãì¶ã: ‚ããÀâ¼ã ‡ãŠÀ ªòØãñ ¦ããñ
ƒ¶ã‡ãñŠ ‚ã¼ããÌã Ôãñ „¦¹ã¸ã ÀãñØã ‡ãñŠ Êãàã¥ã ¼ããè Ôã½ãã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÊãØãòØãñý

¾ãÖãè ‡ãŠãÀ¥ã Öõ ãä‡ãŠ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ÀãñØããò ‡ãŠãñ ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØã(Deficiency deases) ‡ãŠÖ¦ãñ
Ööý ¾ãÖ ‚ã¼ããÌã Ö½ããÀñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ãäÌããäÍãÓ› ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ¾ãã ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „¦¹ã¸ã
Öãñ¦ãñ Ööý ¹ããñÓã¥ã-‚ã¼ããÌã ÀãñØã ÌãÖ ãäÔ©ããä¦ã Öõ, •ããñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ¦ãºã „¦¹ã¸ã Öãñ¦ããè Öõ •ãºã Ö½ããÀñ ªõãä¶ã‡ãŠ
‚ããÖãÀ ½ãò †‡ãŠ ãäÌããäÍãÓ› ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ÀÖ¦ããè Öõý ¹ãÆã¾ã: ƒÔã ‡ãŠ½ããè ‡ãŠãñ
ªîÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ, ¾ããäª ‚ã¼ããÌã¾ãì‡ã‹¦ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠã ÍããèÜãÆ Öãè ¹ã¦ãã ÊãØãã‡ãŠÀ „Ôãñ ÀãñØããè ‡ãñŠ ‚ããÖãÀ
½ãò Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã†ý

ºãÞÞããò ‚ããõÀ ºãì•ãìØããô ½ãò ¹ããñÓã¥ã-‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ããè Öõý ‚ããƒ† ‡ãìŠœ Ôãã½ãã¶¾ã ¹ããñÓã¥ã
‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãŠã ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀòý

2.6.1. ¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã (Protein Energy Malnutrition)

¼ããñ•ã¶ã ½ãò Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ¶ãã½ã‡ãŠ ÀãñØã ¹ãõªã
Öãñ •ãã¦ãã Öõý ¾ãÖ ÀãñØã Ôãã½ãã¶¾ã¦ã: 5 ÌãÓãÃ Ôãñ ‡ãŠ½ã ‚ãã¾ãì ‡ãñŠ ºãÞÞããò ½ãò Öãñ¦ãã Öõý Ö½ããÀñ ªñÍã ½ãò ¾ãÖ ÀãñØã
ØãÀãèºã ¦ã©ãã ÔãìãäÌã£ãããäÌãÖãè¶ã Ôã½ãìªã¾ã ‡ãñŠ ºãÞÞããò ½ãò Ì¾ãã¹ã‡ãŠ Â¹ã Ôãñ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý •ãºã ºãÞÞãñ ƒÔã
ÀãñØã Ôãñ ¹ããèãäü¡¦ã Öãñ¦ãñ Öö ¦ããñ „¶ã‡ãñŠ ÍãÀãèÀ ½ãò ÀãñØããò Ôãñ Êãü¡¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ãä•ãÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã
„¶Öò ªÔ¦ã ‚ããõÀ ‚ã¶¾ã Ôãâ‰ãŠ½ã¥ããò ‡ãñŠ Öãñ¶ãñ ‡ãŠã Œã¦ãÀã ºãü¤ •ãã¦ãã Öõý
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¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ªãñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Öãñ¦ãñ Öö-

(1) •ãºã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã ‚ããõÀ ‡ãŠãºããóÖã¡Èñ› Ôãñ ãä½ãÊã¶ãñ ÌããÊããè
…•ããÃ ¹ã¾ããÃ¹¦ã Öãñ ¦ããñ ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ‡ãŠãñ ‡ã‹ÌãããäÍã¾ããñÀ‡ãŠÀ
(kwashiorkar) ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒÔã ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã
ºãÞÞãñ ‡ãŠã ¹ãñ› ½ã›‡ãñŠ ‡ãŠãè ¦ãÀÖ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ •ãã¦ãã Öõý

(2) •ãºã Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‚ããõÀ …•ããÃ ªãñ¶ããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ÀÖ¦ããè
Öõ ¦ããñ ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ½ãò ¹ãõªã Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ÀãñØã ‡ãŠãñ ½ãÀãÔã½ãÔã
(Marasmus) ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒ¶ã ªãñ¶ããò Öãè ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ½ãò ºãÞÞãñ
‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Á‡ãŠ •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ‚ã¹ã¶ããè ¹ãî¥ãÃ àã½ã¦ãã ½ãò
ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã ¶ãÖãé Öãñ ¹ãã¦ãã Öõý

(3) •ãºã ºãÞÞãñ ‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Öãñ •ãã¦ããè
Öõ ¦ããñ „Ôã‡ãŠã Ìã•ã¶ã ‡ãŠ½ã Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ‡ãŠ½ã•ããñÀ
Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõý †‡ãŠ ‚ã¶¾ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã Öõ ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ
‡ãõŠÊããñÀãè ‡ãŠã ÔãñÌã¶ãý  ¾ããäª Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò
‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ¦ããñ
ÌãÖ ½ããñ›ã Öãñ •ãã¦ãã Öõý Ôãâ¹ã¸ã ¹ããäÀÌããÀãò ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ¦ãÀ ƒÔã
ãäÔ©ããä¦ã ‡ãŠãñ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý  ÍãÖÀãè àãñ¨ããò  ½ãò ¾ãÖ
Ôã½ãÔ¾ãã ¦ãñ•ããè Ôãñ ºãü¤ ÀÖãè Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ÌãÖãú ‚ããä£ã‡ãŠ Ôãñ
‚ããä£ã‡ãŠ ÊããñØã ãä¶ããäÓ‰ãŠ¾ã ¦ã©ãã ‚ã¼ãÆ½ã¥ãÍããèÊã ãä¶ãÓããªãè •ããèÌã¶ã
ÍãõÊããè •ããè ÀÖñ Öõâý

   ãäÞã¨ã. 2.5 ‡ã‹ÌãããäÍã¾ããñÀ‡ãŠÀ Ôãñ
¹ããèãäü¡¦ã ºãÞÞãã

ãäÞã¨ã. 2.6 ½ãÀãÔã½ãÔã Ôãñ
¹ããèãäü¡¦ã ºãÞÞãã

ãäÞã¨ã. 2.7 ½ããñ›ã¹ãñ Ôãñ
¹ããèãäü¡¦ã ºãÞÞãã
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2.6.2. ãäÌã›ããä½ã¶ã- † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè

ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ½ãìŒ¾ã Â¹ã Ôãñ ºãÞÞããò ½ãò ¹ããƒÃ •ãã¦ããè Öõý  Øã¼ãÃÌã¦ããè ½ããäÖÊãã‚ããò ½ãò ¼ããè ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè
Öãñ •ãã¦ããè Öõý  ãäÌã›ããä½ã¶ã † ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºãü¤ãñ¦¦ãÀãè ‚ããõÀ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† •ãÂÀãè Öãñ¦ãã Öõý  ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè
Ôãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Á‡ãŠ •ãã¦ãã Öõý  ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ ‚ããúŒã ‡ãŠãè ¹ãì¦ãÊããè ‡ãñŠ Ôã¹ãñŠª ãäÖÔÔãñ ½ãò
ÔãìŒãã¹ã¶ã ‚ãã¶ãã ÍãìÁ Öãñ •ãã¦ãã Öõý Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ããúŒã ‡ãñŠ ƒÔã ãäÖÔÔãñ ½ãò
ãäÔã‡ãìŠü¡¶ã ‚ãã¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý  ¾ãÖãú ¦ã‡ãŠ ãä‡ãŠ ‚ããúŒã ‡ãñŠ ‡ãŠããä¶ãÃ¾ãã (‡ãŠãÊãñ ãäÖÔÔãñ ‚ã©ãÌãã ¹ãì¦ãÊããè) ½ãò ¼ããè
£ãìú£ãÊãã¹ã¶ã ‚ãã¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõý  †ñÔããè ãäÔ©ããä¦ã ½ãò ‚ããúŒããò ½ãò ‚ãâ£ãã¹ã¶ã ¼ããè ‚ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ‡ãŠ½ã ÀãñÍã¶ããè ½ãò ºãÞÞãñ
‡ãŠãñ ªñŒã¶ãñ ½ãò ¹ãÀñÍãã¶ããè Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ½ãò Ôãì£ããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã
† Êãñ¶ãã ‚ããÀâ¼ã ‡ãŠÀ ªñ¶ãã ÞãããäÖ†ý  ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ¾ãÖ •ãã¶ã‡ãŠÀ ªìŒã ÖãñØãã ãä‡ãŠ ¼ããÀ¦ã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè
Ôãñ ÖÀ ÌãÓãÃ 40,000 ºãÞÞãñ ¶ãñ¨ãÖãè¶ã Öãñ •ãã¦ãñ Ööý

2.6.3. ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè - †¶ããèãä½ã¾ãã

ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ Öãñ¶ãñ ÌããÊãã ÀãñØã †¶ããèãä½ã¾ãã Ö½ããÀñ ªñÍã ½ãò  Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ªîÔãÀãè ÔãºãÔãñ ºãü¡ãè ¹ããñÓã¥ã
Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã Öõý ¾ãÖ ÀãñØã Ôã¼ããè ‚ãã¾ãì Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè ½ããäÖÊãã‚ããò ‚ããõÀ ºãÞÞããò ½ãò ¹ãã¾ãã •ãã¦ãã Öõý

Ö½ããÀñ ªñÍã ½ãò †¶ããèãä½ã¾ãã ‡ãñŠ ¹ãÆ½ãìŒã ‡ãŠãÀ¥ã Öö:

• ‚ããÖãÀ ½ãò ÊããõÖ ¦ã¦Ìããò ÌããÊãñ Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ‚ã©ãÌãã ƒ¶ã‡ãŠã ‡ãŠ½ã ÔãñÌã¶ãý

• ºãü¡ñ ºãÞÞããò ¦ã©ãã Ìã¾ãÔ‡ãŠãò ½ãò ¹ãñ› ‡ãñŠ ‡ãŠãèü¡ãò ‡ãŠã Öãñ¶ããý

• ¹ãÆÔãîãä¦ã ‡ãñŠ  Ôã½ã¾ã ‚ã©ãÌãã ãä‡ãŠÔããè ªìÜãÃ›¶ãã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò À‡ã‹¦ã ºãÖ¶ããý

‚ãã¹ã¶ãñ ¹ãÖÊãñ ¹ãü¤ã Öõ ãä‡ãŠ Öãè½ããñØÊããñºããè¶ã ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ÊããõÖ
¦ã¦Ìã ‡ãñŠ ‚ã¼ããÌã ‚ã©ããÃ¦ã †¶ããèãä½ã¾ãã ½ãò Œãî¶ã ½ãò Öãè½ããñØÊããñºããè¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ, ãä•ãÔãÔãñ
‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ ãä½ãÊã¶ãñ ÌããÊããè ‚ãã‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã Üã› •ãã¦ããè Öõý  †ñÔãã Öãñ¶ãñ ¹ãÀ ‚ãã¹ã ÖÀ Ôã½ã¾ã ‚ããÊãÔã
‚ããõÀ ©ã‡ãŠã¶ã ½ãÖÔãîÔã ‡ãŠÀ¶ãñ ÊãØã¦ãñ Ööý ƒÔããäÊã† ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ããè ¹ãîÀãè àã½ã¦ãã Ôãñ ‡ãŠã½ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ ¹ãã¦ãñ Ööý

2.6.4. ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ‡ãŠãù½¹ãÊãñ‡ã‹Ôã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè

¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Êãñ¶ãñ Ôãñ ƒÔã ÀãñØã ‡ãñŠ Êãàã¥ã ãäªŒã¶ãñ ÊãØã¦ãñ Ööý  ƒÔã‡ãñŠ ‚ãã½ã Êãàã¥ã
Öõâý ½ãìúÖ ‡ãŠã ¹ã‡ãŠ¶ãã, •ããè¼ã ‡ãñŠ œãÊãñ, •ããè¼ã ‡ãŠã ÊããÊã Öãñ¶ãã ‚ããõÀ ½ãìúÖ ‡ãñŠ ãä‡ãŠ¶ããÀñ ‡ãŠ›¶ãã  ‚ãããäªý

‡ãŠƒÃ ºããÀ ƒÔã‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã ªÔ¦ã ‚ããõÀ ¹ãñãäÞãÍã ‡ãñŠ Êãàã¥ã ¼ããè ãäªŒããƒÃ ªñ¶ãñ ÊãØã¦ãñ Ööý  ƒÔã½ãò Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ
¼ãîŒã ¶ãÖãé ÊãØã¦ããè ‚ããõÀ „Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ¹ãÞãã¶ãñ ½ãò ½ãìãäÍ‡ãŠÊã Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý ¹ãÖÊãñ ¾ãÖ ÀãñØã ºãñÀãè-ºãñÀãè ¶ãã½ã
Ôãñ •ãã¶ãã •ãã¦ãã ©ãã ‚ããõÀ ¾ãÖ ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ „¶ã Ô©ãã¶ããò ¹ãÀ Öãñ¦ãã ©ãã •ãÖãú ¹ããùãäÊãÍã ãä‡ãŠ† Öì† ÞããÌãÊã ‚ããä£ã‡ãŠ
Œãã† •ãã¦ãñ ©ãñý ‚ãºã ¾ãÖ ÀãñØã ãäªŒããƒÃ ¶ãÖãé ªñ¦ãã Öõý  Ôã¹ãñŠª ÞããÌãÊããò ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ºãÆã„¶ã ÞããÌãÊããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã
‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ƒÔã ÀãñØã ‡ãŠã ãä¶ãÌããÀ¥ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý
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2.6.5. ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè

ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ½ãìŒ¾ã Â¹ã Ôãñ ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãñŠ ¶ã Œãã¶ãñ Ôãñ Öãñ¦ããè Öõý  ƒÔã ÀãñØã
‡ãŠãñ Ô‡ãŠÌããê ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒÔãÔãñ Ö½ããÀñ ½ãÔãîü¡ñ, ªãú¦ã, ‚ããú¦ã  ‚ããõÀ Öãä¡á¡¾ããú ‡ãŠ½ã•ããñÀ ¹ãü¡ •ãã¦ããè Öõý  ½ãÔãîüü¡ñ
¹ãîŠÊã¶ãñ ÊãØã¦ãñ Öö ‚ããõÀ „¶ã½ãñò Ôãñ Œãî¶ã ãä¶ã‡ãŠÊã¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõý  ÜããÌã ¼ããè •ãÊªãè ¶ãÖãé ¼ãÀ¦ãñ ý  ƒÔã‡ãŠã †‡ãŠ½ãã¨ã
„¹ãã¾ã Öõ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãü¤ã ªñ¶ããý

2.6.6. ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ ãäÌã‡ãŠãÀ

Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ÔãÖãè ü¤Øã Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ºãÖì¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öõý  ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè
‡ãŠãè Ìã•ãÖ Ôãñ ‡ãŠƒÃ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ÀãñØã ¹ãõªã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö •ãõÔãñ ÜãòÜãã, ºããõ¶ãã¹ã¶ã, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ãäÌã‡ãŠÊããâØã¦ãã,
ºãÖÀã¹ã¶ã ‚ãããäªý

ÜãòÜãã ‚ã©ãÌãã ØãÊãØãâ¡ ‚ãã½ã¦ããõÀ ¹ãÀ ãä‡ãŠÍããñÀãò, ¾ãìÌãã‚ããò ‚ããõÀ Ô‡ãŠîÊã  ‡ãñŠ ºãÞÞããò ½ãò ªñŒãã •ãã¦ãã Öõý ƒÔã ÀãñØã
Ôãñ ¹ãìÁÓããò ‡ãŠãè ‚ã¹ãñàãã ½ããäÖÊãã†ú ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã Öãñ¦ããè Öõâý ºããõ¶ãã¹ã¶ã •ã¶½ã (Øãâ¼ããèÀ ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ
„¦¹ããèü¡¶ã)¹ãîÌãÃ ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ¼ããÀãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãã Öõ ý

¼ããÀ¦ã ‡ãñŠ ‡ãìŠœ ƒÊãã‡ãŠãñâ ½ãò ÜãòÜãã ½ãìŒ¾ã Â¹ã  Ôãñ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý  ƒ¶ã½ãò ãäÖ½ããÊã¾ã ‡ãŠãè ¦ãÊãÖ›ãè ÌããÊãã
àãñ¨ã ‚ããõÀ Ìãñ àãñ¨ã •ãÖãú ºããü¤ ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ãã¦ããè Öõ,  Êãñãä‡ãŠ¶ã ÖãÊã ‡ãñŠ ÔãÌãóàã¥ããò Ôãñ ¹ã¦ãã ÞãÊãã Öõ ãä‡ãŠ ‚ããâ£ãÆ ¹ãÆªñÍã,
½ã£¾ã ¹ãÆªñÍã, ½ãÖãÀãÓ›È, ãäºãÖãÀ, Øãì•ãÀã¦ã ‚ããõÀ ‡ãñŠÀÊã ¼ããè ÜãòÜãã ÀãñØã Ôãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã àãñ¨ã Ööý

ƒÔã Ôã½ãÔ¾ãã ‡ãŠã †‡ãŠ½ãã¨ã Ôã½ãã£ãã¶ã Öõ ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ãý ƒÔããè Ìã•ãÖ Ôãñ ÔãÀ‡ãŠãÀ ¶ãñ
ØãõÀ-‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ãºãâãä£ã¦ã ‡ãŠÀ ãäª¾ãã Öõý

ãäÞã¨ã. 2.8. : ÜãòÜãã Ôãñ ¹ããèãäü¡¦ã ½ããäÖÊãã

¾ããª ÀŒãò: ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ¶ã½ã‡ãŠ ‡ãŠãñ Ìãã¾ãìÀãñ£ããè ãä¡ººããò ½ãò ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ „Ôã‡ãŠã ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ãä¶ã‡ãŠÊã
¶ã Ôã‡ãñŠý ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ¶ã½ã‡ãŠ ½ãò ¹ã‡ãŠã† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ü¤‡ãŠ ‡ãŠÀ ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ†ý
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¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã 2.4

I ÔãÖãè „¦¦ãÀ ¹ãÀ (√√√√√)  ‡ãŠã ãäÞãÙ¶ã ÊãØãã†ú:

1. ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØã  Ìãñ ÀãñØã Öö •ããñ ƒ¶ã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãñ Öö -

(i)  ¹ãã¶ããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè

(ii) ¹ããñÓã¥ã ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã

(iii) Ì¾ãã¾ãã½ã ¶ã ‡ãŠÀ¶ãã

(iv) ÀãñØãã¥ãì‚ããò ‡ãŠãè „¹ããäÔ©ããä¦ã

2. ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãÖ -

(i) À¦ããö£ããè Ôãñ ºãÞãã¦ãã Öõý

(ii) ¦ÌãÞãã ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ÀŒã¦ãã Öõý

(iii) †¶ããèãä½ã¾ãã Ôãñ ºãÞãã¦ãã Öõý

(iv) ‡ãŠº•ã Ôãñ ºãÞãã¦ãã Öõý

3. ãä‡ãŠÔã ÀãñØã ½ãò Öãè½ããñØÊããñºããè¶ã ‡ãŠã Ôãð•ã¶ã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ -

(i) Ô‡ãŠÌããê

(ii) †¶ããèãä½ã¾ãã

(iii)  ÜãòÜãã

(iv) À¦ããö£ããè

4. ¾ããäª ‚ãã¹ã ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ÊãòØãñ ¦ããñ ‚ãã¹ã / ‡ãŠã / ‡ãŠãñ

(i) Ìã•ã¶ã ‡ãŠ½ã ÖãñØãã

(ii) †¶ãñãä½ã‡ãŠ Öãñ •ãã†úØãñ

(iii) ½ããñ›ã¹ãã ºãü¤ •ãã†Øãã

(iv) ÔãîŒã •ãã†úØãñ

5. ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ ‡ãŠã „ªãÖÀ¥ã Öõ -

(i) ¹ããÊã‡ãŠ

(ii) ¶ããéºãî

(iii) ‡ãñŠÊãã

(iv) ‚ããÊãî
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2.7 ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌããäÌã£ã¦ãã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã

‚ãºã ‚ãã¹ã ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ¹ãã† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ ãäÌããä¼ã¸ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ½ãò „¶ã‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãñŠ ºããÀñ ½ãò ¼ãÊããè-
¼ããâãä¦ã •ãã¶ã Þãì‡ãñŠ Ööý  ‚ãã¹ã ¾ãÖ ¼ããè Ôã½ã¢ã Þãì‡ãñŠ Öõâ ãä‡ãŠ ƒ¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‡ã‹¾ãã Öãñ¦ãã
Öõý

‚ã¦ã: ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ÀÖ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‡ã‹¾ãã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†?

‚ãã¹ã‡ãŠãñ †ñÔãã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ† ãä•ãÔã½ãò Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ãäÌã²ã½ãã¶ã Öãòý

‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã ãä‡ãŠ ‡ãŠãñƒÃ ¼ããè †‡ãŠ †ñÔãã Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ ¶ãÖãé Öõ, •ããñ Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ªñ Ôã‡ãñŠý  ƒÔããäÊã† ‚ãã¹ã‡ãŠãñ
ÞãããäÖ† ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌããäÌã£ã¦ãã Êãã†ú, ãä•ãÔãÔãñ ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã Öãñ
Ôã‡ãòŠ ‚ããõÀ ‚ãã¹ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ÀãñØããò Ôãñ ªîÀ ÀÖ Ôã‡ãòŠý

Øããä¦ããäÌããä£ã 2.6

‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ‚ãÌãÊããñ‡ãŠ¶ã ‡ãŠãèãä•ã† ‚ããõÀ •ããúÞã ‡ãŠãèãä•ã† ãä‡ãŠ ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã
‡ãŠÀ ÀÖñ Ööý ¾ããäª Öãú, ¦ããñ ¶ããèÞãñ ªãè ØãƒÃ ¦ãããäÊã‡ãŠã ½ãâñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Íãããä½ãÊã Œãã²ã ¹ãªã©ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã
Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ãäÊãŒãòý

Ìã¦ãÃ½ãã¶ã ‚ããÖãÀ           Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ            ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã

¶ããÍ¦ãã

ªãñ¹ãÖÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã

Àããä¨ã ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã

¾ããäª ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ ¦ããñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‡ãŠãèãä•ã†:

¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã ‚ããÖãÀ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã

¶ããÍ¦ãã

ªãñ¹ãÖÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã

Àããä¨ã ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã
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2.8 ¹ããñÓã¥ã ‚ããõÀ ÔÌããÔ©¾ã ½ãò ‚ãâ¦ã:Ôã½ºã¶£ã

¹ããñÓã¥ã Ôãâºãâ£ããè •ãã¶ã‡ãŠãÀãè Öãñ¶ãñ Ôãñ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ¾ãÖ Ôã½ã¢ã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã¦ãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ãä‡ãŠ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã
ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ãä‡ãŠÔã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãñ ãä‡ãŠ¦ã¶ããè ½ãã¨ãã ½ãò Êãñ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  ãäÌãÍÌã ÔÌããÔ©¾ã ÔãâØãŸ¶ã
(WHO) ¶ãñ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãè ¹ããäÀ¼ããÓãã ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ªãè Öõ ``¹ãî¥ãÃ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ¦ã©ãã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ
ÔÌãÔ©ã¦ãã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ¶ã ãä‡ãŠ ãäÔã¹ãÃŠ ºããè½ãããäÀ¾ããò Ôãñ ½ãìãä‡ã‹¦ã`` ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ÔãÖãè ‚ã©ããô ½ãò ÔÌãÔ©ã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ÌãÖãè
Öõ •ããñ ¶ã ãäÔã¹ãÃŠ ÔãÖãè ¦ãÀãè‡ãñŠ Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ºããäÊ‡ãŠ ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ‚ããõÀ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ Â¹ã Ôãñ ¼ããè
ÔÌãÔ©ã Öãñ¦ãã Öõý

‚ãã¹ã¶ãñ ‡ã‹¾ãã ÔããèŒãã

• ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã ¦ã©ãã Œããä¶ã•ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã
Ööý

• ¹ãã¶ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¶ãÖãé Öõ ãä‡ãŠ¶¦ãì ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠãñ ÔãìÞããÁ Â¹ã Ôãñ ÞãÊãã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ãÖ ‚ã¦¾ãâ¦ã
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõý

• ªî£ã, ¹ã¶ããèÀ, ‚ãâ¡ã, ½ããè› ¦ã©ãã ‚ã¶ãã•ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãñŠ Õããñ¦ã Ööý

• Öãä¡á¡¾ããò ‚ããõÀ ªãú¦ããò ‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã ¦ã©ãã ÔÌãÔ©ã ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè ‡ãŠãè
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

• ¦ãã•ãã Ôããäº•ã¾ããò ¦ã©ãã ÀÔããèÊãñ ¹ãŠÊããò ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõý

• ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú, Ôããºãì¦ã ªãÊãò, ‚ã¶ãã•ã ¦ã©ãã Œã•ãîÀ ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãñŠ ‚ãÞœñ Õããñ¦ã Ööý

• ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã †¶ããèãä½ã¾ãã Öãñ •ãã¦ãã Öõý

• ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú, ªî£ã ¦ã©ãã ªî£ã ‡ãñŠ „¦¹ããª, ‚ãâ¡ã, ½ã‡ã‹Œã¶ã ¦ã©ãã Üããè ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãñŠ ‚ãÞœñ
Õããñ¦ã Ööý

• ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ À¦ããö£ããè ‚ããõÀ ÍãìÓ‡ãŠ Ìã ŒãìÀªìÀãè ¦ÌãÞãã ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã Öãñ •ãã¦ããè Öõý

• ‚ã—ãã¶ã¦ãã Öãè ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãŠã ½ãìŒ¾ã ‡ãŠãÀ¥ã Öõý

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã

1 ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ÞããÀ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ‡ãŠã¾ãÃ ºã¦ãã†ú?

2. Ô‡ãîŠÊã •ãã¶ãñ ÌããÊãñ †‡ãŠ ÞãìÔ¦ã ºãÞÞãñ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ¦ããè¶ã Œãã²ã ¹ãªã©ãÃ ºã¦ãã†úý

3. ãä‡ãŠÍããñÀãò ‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ÊããõÖ ¦ã¦Ìã Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ† •ãã¶ãñ ‡ãŠã ‚ããõãäÞã¦¾ã
ºã¦ãã†úý
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4. ãä‡ãŠ¶Öãé ÞããÀ ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãñŠ ¶ãã½ã ºã¶ãã†ú ¦ã©ãã ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‡ãñŠ †‡ãŠ-†‡ãŠ Êãàã¥ã ¼ããè ºã¦ãã†úý

5. ‡ãŠãùÊã½ã `‡ãŠ` ½ãò ãäª† Øã† ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ‡ãŠãùÊã½ã `Œã` ½ãò ãäª† Øã† ‡ãŠã¾ããô Ôãñ ãä½ãÊãã†ú:

                 ‡ãŠãùÊã½ã ‡ãŠ                                       ‡ãŠãùÊã½ã Œã

i   ãäÌã›ããä½ã¶ã ‚ããõÀ Œããä¶ã•ã ÍãÀãèÀ ãä¶ã½ããÃ¥ã ¦ã©ãã …¦ã‡ãŠãò ‡ãŠã ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã

ii    ¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý

iii   ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ÀãñØããò Ôãñ ¹ãÆãä¦ãÀàã¥ã

6. ¶ããèÞãñ ªãè ØãƒÃ ¦ãããäÊã‡ãŠã ‡ãŠãñ ¼ãÀò:

 ‰ãŠ½ã Ôãâ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠã ¶ãã½ã ½ãìŒ¾ã ‡ãŠã¾ãÃ         Õããñ¦ã             ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØã
    1       2

    1 ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè

   2 ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè

   3 ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè

   4 ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã

   5 ÊããõÖ

   6 ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã

   7 ¹ãã¶ããè

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀ

2.1

1. ¹ããŸ ‡ãŠã Ôãâª¼ãÃ Êãòý

2. (i) Œã (ii) Øã (iii)‡ãŠ

3. (‡ãŠ) ÌãÔãã (Œã) ÌãÔãã (Øã) ÌãÔãã (Üã) ¹ãÆãñ›ãè¶ã

(¡.) ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Þã)¹ãÆãñ›ãè¶ã (œ) ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã (•ã) ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›

(¢ã) ‡ãŠãºããñÖãƒÃ¡Èñ› (›) ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Ÿ) ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› (¡) ÌãÔãã

4. (‡ãŠ) ÌãÔãã (Œã)  ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Øã)  ‚ã¶ãã•ã (Üã) ‚ããÊãî
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2.2

1. i. (iii) ii. (iii) iii. (ii) iv. (i) v. (iii)

2. (i) ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè (ii) ãäÌã›ããä½ã¶ã † (iii) ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè

(iv) ãäÌã›ããä½ã¶ã †, ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè (v) ãäÌã›ããä½ã¶ã †, ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè

(vi) ãäÌã›ããä½ã¶ã ‡ãñŠ, ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè (vii) ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè (viii) ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè

(ix) ãäÌã›ããä½ã¶ã †, (x) ãäÌã›ããä½ã¶ã †, ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè

(xi) ãäÌã›ããä½ã¶ã † (xii) ãäÌã›ããä½ã¶ã †

3. (i) ÍãÀãèÀ, Ôãî¾ãÃ¹ãÆ‡ãŠãÍã (ii) ‚ããúŒãò (iii) ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã (iv) ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè

2.3

(i) ØãÊã¦ã, ¹ããÞã¶ã ¦ãâ¨ã ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ºã¶ãã¦ãã Öõý

(ii) ØãÊã¦ã, Ôãñºã ‡ãñŠ ãäœÊã‡ãñŠ ½ãò ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò ÀñÍãñ Öãñ¦ãñ Ööý

(iii) ÔãÖãè

(iv) ØãÊã¦ã, ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ÞãìÔ¦ã ¦ã©ãã ÔÌãÔ©ã ÀŒã¦ãã Öõý

(v) ÔãÖãè

(vi) ÔãÖãè

(vii) ØãÊã¦ã

2.4

(1) ii (2) i  (3) ii  (4) iii  (5) i


