
±sìæÌZ MýSÇVóS ÑrÑ$¯ŒæË$ ( ¼ M>…ò³ÏMŠæÞ, íÜ)

(G) ¼&M>…ò³ÏMŠæÞ ÑrÑ$¯ŒæË$:
� CÑ ±sìæÌZ MýSÇVóS ÑrÑ$ Œ̄æË$. õ³VýS$Ë ]̄l$…_

ó̄lÆý‡$V> Æý‡MýS¢…ÌZMìS ÔZçÙ×æ… ð̂l…¨ Ô¶æÈÆý‡…ÌZ°
ÑÑ«§ýl ¿êV>ËMýS$ Æý‡Ðé×ê ð̂l…§ýl$™éÆ‡¬.

� 8 Æý‡M>Ë ÑrÑ$ Œ̄æË MýSËÆ‡¬MýS ]̄l$ "¼& M>…-
ò³ÏMŠæÞ ÑrÑ$ Œ̄æ' A° í³Ë$Ýë¢Æý‡$.

� {ç³† ÑrÑ$ ]̄l* ™èl ]̄l {ç³™ólÅMýS Ñ«§ýl$Ë ]̄l$ °Æý‡Ó-
Ç¢çÜ*¢, Ô¶æÈÆý‡…ÌZ Ô¶æMìS¢ Ñyýl$§ýlËMýS$ §øçßæ§ýl…
ó̂lÝë¢Æ‡¬. MýS×êÌZÏ fÇVóS ÑÑ«§ýl iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZÏ
MýS*yé ´ëÌŸY…sêÆ‡¬.

� JMýSP ÑrÑ$ Œ̄æ ¼12 ™èlç³µ, Ñ$VýS™èl ÑrÑ$ ]̄lÏ-
±² Ô¶æÈÆý‡…ÌZ GMýS$PÐ]l M>Ë… °ËÓ E…yýlÐ]l#.
†ÇW CÑ BàÆý‡ ç³§éÆ>¦Ë$ ¡çÜ$MøÐ]lyýl…
§éÓÆ> Ô¶æÈÆ>°² ó̂lÆý‡$™éÆ‡¬.

� ÑrÑ$ Œ̄æ ¼1, ¼2, ¼3, ¼5, ¼6, ¼7, ¼9,
¼12Ë$ MýSÍíÜ ¼&M>…ò³ÏMŠæÞ ÑrÑ$ Œ̄æ A ó̄l
çÜ…MìSÏçÙt… HÆý‡µyýl$™èl$…¨.

1. ÑrÑ$¯Œæ ¼1 (£ýlÄ¶æ$Ñ$¯Œæ):
� ©°MìS "Ä¶æ*…sîæ »ñæÇ»ñæÇ ÑrÑ$ Œ̄æ', "B…sîæ

]̄l*ÅOÆð‡sìæMŠæ ÑrÑ$ Œ̄æ' A ó̄lÑ õ³Æý‡$Ï.
� ©° °Æ>Ã×æ…ÌZ "çÜË¹ÆŠæ' A ó̄l Ð]lÊËMýS…

E…r$…¨.
� Ô¶æÈÆý‡ iÐ]l{MìSÄ¶æ$ËÌZ "Mø&G…OgñæÐŒl$'V> Ð]lÅÐ]l-

çßæÇçÜ*¢, Ô¶æMìS¢ Ñyýl$§ýlËMýS$ §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨.
¯éyîlÐ]lÅÐ]lçÜ¦ ò³Æý‡$VýS$§ýlËMýS$, çÜ{MýSÐ]l$ °Æý‡Óçßæ-
×æMýS$ ™øyýlµyýl$™èl$…¨. çßæ–§ýlÄ¶æ$…, Æý‡MýS¢{ç³çÜ-
Æý‡×æ Ð]lÅÐ]lçÜ¦, MýS…yýlÆý‡ Ð]lÅÐ]lçÜ¦ Ð]l…sìæ Ñ«§ýl$ÌZÏ
{ç³«§é ]̄l´ë{™èl Ð]líßæçÜ$¢…¨. ÆøVýS°Æø«§ýlMýS Ð]lÅÐ]l-
çÜ¦ ]̄l$ ò³…´÷…¨…ç³gôæçÜ$¢¢…¨ MýS*yé.

� çÜçßæf…V> ËÀ… ó̂l A±² BàÆý‡ç³§éÆ>¦Ë
]̄l$…_ D ÑrÑ$ Œ̄æ Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. ´÷r$t
¡Ä¶æ$° A°² Æý‡M>Ë «§é¯éÅË$, Ð]l*…çÜ…,
D‹Üt, ¯]lsŒæÞË ¯]l$…_ ó̂lMýS*Æý‡$™èl$…¨.  VýS$yýl$Ï,
M>ÌôæÄ¶æ$…, ç³…yýl$,Ï Ð]l¬QÅ…V> BÆð‡…gŒæË$,
MýS*Æý‡Ë$, M>ÍçœÏÐ]lÆŠæ, º…V>â¶æ§ýl$…ç³Ë ]̄l$…_
MýS*yé çÜÐ]l$MýS*Æý‡$™èl$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ »ñæÇ»ñæÇ ÐéÅ«̈
Ð]lçÜ$¢…¨. C¨ Æð‡…yýl$ Æý‡M>Ë$. ™èlyìl »ñæÇ»ñæÇ,
´÷yìl »ñæÇ»ñæÇ.

� _¯é²Æý‡$ÌZÏ ™èlyìl »ñæÇ»ñæÇ (bé†ÌZ ±Æý‡$
°…yýlr…), ò³§ýlª ÐéÇÌZ ´÷yìl »ñæÇ»ñæÇ
( è̂lÆý‡Ã… ´÷yìl»êÆý‡yýl…) çÜ…¿¶æÑçÜ$¢…¨.

� ™èlyìl »ñæÇ»ñæÇ Ð]lËÏ JMöPMýSPÝëÇ VýS$…yðl BW-

´ùÐ]lyýl… fÆý‡$VýS$™èl$…¨. ´÷yìl »ñæÇ»ñæÇ
Ð]lÊË…V> ¯éyýl$Ë ¯éÔ¶æ ]̄l…, MýS…yýlÆý‡ ÝëÐ]l$-
Æý‡¦Å… ™èlWY MýS…yýlÆ>Ë$ ç³„ýSÐé™é°MìS VýS$Æý‡Ð]l#™é-
Æ‡¬. ¯éyîl Ð]lÅÐ]lçÜ¦ „îS×ìæ…_ "´ëÎ ]̄l*ÅOÆð‡sìæ‹Ü'
MýS$ §éÇ¡çÜ$¢…¨.

� ©Æý‡ƒM>ÍMýS…V> Ð]l$§ýlÅ… õÜÑ… ó̂l ÐéÇÌZ
ÑrÑ$ Œ̄æ ¼1 ÌZç³… MýSË$VýS$™èl$…¨.

2. ÑrÑ$¯Œæ ¼2 (Ç»ZõœÏÑ¯Œæ):
� ÑrÑ$ Œ̄æ& 'G', GÌZÏG…OgñæÐŒl$ A ó̄lÑ ©°MìS õ³Æý‡$Ï.
� í³…yìl ç³§éÆ>¦Ë$, Ð]l*…çÜMýS–™èl$¢Ë$, MöÐ]l#ÓË-

MýS$ çÜ…º…«̈ …_ ]̄l iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZÏ ´ëÌŸY°, Ô¶æMìS¢
Ñyýl$§ýlËMýS$ §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨. MýS×êË BMîSÞ-
MýSÆý‡×æ, „ýSÄ¶æ$MýSÆý‡×æ è̂lÆý‡ÅÌZÏ ´ëÌŸY…r$…¨.

� Ô¶æÈÆý‡…ÌZ fÇVóS A ó̄lMýS iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZÏ D
ÑrÑ$ Œ̄æ ´ëÌŸY…r$…¨. MýS×êË ò³Æý‡$VýS$-
§ýlËMýS$, AÀÐ]l– ®̈MìS, MýS×ægêÌêË çÜ{MýSÐ]l$ °Æý‡Ó
çßæ×æMýS$, ¯øsìæÌZ° Ð]lÊÅMýS‹Ü ´÷Æý‡ çÜ{MýS-
Ð]l$…V> E…yólÌê è̂l*yýlr…. MýSâ¶æÏ BÆøV>Å°MìS
AÐ]lçÜÆý‡…. BàÆý‡ iÆý‡~{MìSÄ¶æ$ÌZ ]̄l* C¨
´ëÌŸY…r$…¨.

� A…§é°² ò³…´÷…¨… è̂lr…ÌZ ÑrÑ$ Œ̄æ
¼12 Ð]l¬QÅ´ë{™èl Ð]líßæçÜ$¢…¨. A…§ýl$MóS ©°²
"º*Åsîæ ÑrÑ$ Œ̄æ' A…sêÆý‡$.D ÑrÑ$ Œ̄æ
è̂l*yýlsê°MìS Mö ª̈V> ç³çÜ$ç³# Æý‡…VýS$ÌZ
E…r$…¨. A…§é°² M>´ëyýl$™èl$…¨. è̂lÆý‡Ã
Ð]l¬yýl™èlË ]̄l$ °Æø«̈ …^èlr…ÌZ, ò³§ýlÐ]l#Ë
_Ð]lÆý‡$Ï ç³VýSËMýS$…yé è̂l*yýlr…ÌZ¯]l*, Ððl…-
{r$MýSË$ iÐ]l…™ø Ððl$Æý‡$çÜ$¢…yýlyé°MìS C¨
™øyýlµyýl$™èl$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ "V>ÏOòÜsìæ‹Ü' , "TÌZ-
íÜ‹Ü', "MðSÆý‡sZíÜ‹Ü' Ð]l…sìæ AÐ]lË„ýS×êË$ HÆý‡µ-
yýl™éÆ‡¬. V>ÏOòÜsìæ‹Ü A…sôæ ¯éË$MýS G{Æý‡»êÇ
ç³#…yýl$Ï HÆý‡µyýl™éÆ‡¬. TÌZíÜ‹Ü Ð]lÊË…V>
¯øsìæ Ð]lÊËÌZÏ ç³WÍ Æý‡MýS¢{ÝëÐ]l…
AÐ]l#™èl$…¨. MðSÆý‡sZíÜ‹Ü Ð]lÊË…V> è̂lÆý‡Ã…Oò³
´÷MýS$PË$ HÆý‡µyýl™éÆ‡¬. C¨ Ð]l¬QÅ…V>
¯øsìæ ¿êVýS…ÌZ HÆý‡µyýl$™èl$…¨. 

3. ÑrÑ$¯Œæ ¼3
(°Ä¶æ*íÜ¯Œæ Ìôæ§é °Møsìæ°MŠæ BÐ]l$Ï…):

� "Ä¶æ*…sîæ ò³ÌêÏ{V> ÑrÑ$ Œ̄æ' A° ©° õ³Æý‡$.
� í³…yìl ç³§éÆ>¦Ë$, Ð]l*…çÜMýS–™èl$¢Ë$, MöÐ]l#ÓË

iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZÏ ´ëÌŸY°, Ô¶æMìS¢ Ñyýl$§ýlËMýS$ §øçßæ-
§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨.

� ¯éyîl Ð]lÅÐ]lçÜ¦ çÜ{MýSÐ]l$ °Æý‡Óçßæ×æMýS$ §øçßæ§ýl…
ó̂lçÜ$¢…¨. Ððl$§ýlyýl$ BÆøV>°² ò³…´÷…¨…æçÜ$¢…¨.

� Ô¶æÈÆý‡ MöÌñæíÜtÆ>ÌŒæ ]̄l$ ™èlWYçÜ$¢…¨. è̂lÆý‡Ã çÜ…Æý‡-
„ýS×æMýS$, iÐ]l{MìSÄ¶æ* Ñ«̈ MìS, Ð]l* ]̄líÜMýS BÆøV>Å-
°MìS C¨ G…™ø AÐ]lçÜÆý‡….

� Ð]l*…çÜ…, D‹Üt A ó̄l ÕÎ…{«§ýl…, VýS$yýl$Ï, ç³ç³#µ
«§é¯éÅË$, ´ëË$, ó̂lç³Ë$ (Ð]l¬QÅ…V>
ÝëËÃ Œ̄æ, r*Å¯é), Ñ™èl¢̄ éË$, ÌñæVýS*ÅÐŒl$Þ,

BMýS$MýS*Æý‡Ë$ Ððl¬§ýlOÌñæ ]̄  Ðésìæ ]̄l$…_
Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. M>ÌôæÄ¶æ$…, ç³…¨ Ð]l*…-
çÜ…, ÐólÆý‡$Ô¶æ ]̄lVýS, AÐ]lM>yø, {»o Œ̄æOÆð‡‹Ü, Vø«§ýl$-
Ð]l$Ë$, ç³#rtVöyýl$VýS$Ë$, {X Œ̄æï³‹Ü, ´÷sêsZ-
Ë ]̄l$…_ A«̈ MýS…V> Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨.

� ©°ÌZç³… Ð]lËÏ ò³ÌêÏ{V> (Pellagra)
ÐéÅ«̈  çÜ…¿¶æÑçÜ$¢…¨. D ÐéÅ«̈ ° 4yìl&
íÜ…{yøÐŒl$ A° A…sêÆý‡$. A…sôæ "yýlÆý‡ÃOsñæsìæ
‹Ü'& è̂lÆý‡Ã… Ðé_ Oò³´÷Æý‡ ´÷Ë$çÜ$ÌêÏ
Fyìl´ùÐ]lyýl…; "yîlÐðl$°ÛÄ¶æ*'& Ð]l$†Ð]l$Æý‡$ç³#
Ìôæ§é gêqç³MýSÔ¶æMìS¢ ÌZç³… HÆý‡µyýlyýl…; "yýlÄôæ$Ç-
Ä¶æ*' A…sôæ A†ÝëÆý‡… Ìôæ§é ÑÆó‡ è̂l¯éË$
Æ>Ð]lyýl…; "yðl™Œæ' A…sôæ ^éÐ]l#MýS$ §éÇ¡Ä¶æ$yýl…
fÆý‡$VýS$™èl$…¨. °{§ýlÌôæÑ$, V>ÏOòÜsìæ‹Ü (¯éË$MýS
G{Æý‡»êÆý‡yýl…), ±Æý‡çÜ…, Ð]l* ]̄líÜMýS…V> {MýS$…VýS-
yýl… Ð]l…sìæ Ë„ýS×êË$ MýS*yé MýSË$VýS$™éÆ‡¬.

4. ÑrÑ$¯Œæ ¼&5 (´ë…sZ£ðl°MŠæ BÐ]l$Ï…):
� §ólà°MìS D ÑrÑ$ Œ̄æ ™èlç³µ°çÜÇ. {ç³MýS–†ÌZ

ÑÇÑV> ËÀ… è̂lr… Ð]lËÏ ©°² "çÜÆý‡Ó
Ñ{çÜ¢™èl' ÑrÑ$ Œ̄æ A…sêÆý‡$.

� í³…yìl ç³§éÆ>¦Ë$, Ð]l*…çÜMýS–™èl$¢Ë$, MöÐ]l#ÓË
iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZÏ ´ëÌŸY° Ô¶æMìS¢ Ñyýl$§ýlËMýS$ §øçßæ-
§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨. è̂lÆý‡ÅÌZÏ "Mø& G…OgñæÐŒl$'V>
Ð]lÅÐ]lçßæÇçÜ$¢…¨.

� Æý‡MýS¢MýS×êË ™èlÄ¶æ*È, MöÌñæíÜtÆ>ÌŒæ, OÌñæ…WMýS
àÆøÃ¯ŒæË çÜ…ÔóæÏçÙ×æ, ]̄l*ÅÆø{sê Œ̄æÞ Ò$rÆý‡Ï
E™éµ§ýl ]̄lÌZ ]̄l* D ÑrÑ$ Œ̄æ ´ëÌŸY…r$…-
¨. è̂lÆý‡Ã…, MýSâ¶æ$Ï, ÆøÐ]l*Ë BÆøV>Å°MìS C¨
™èlç³µ°çÜÇ.

� Ð]l*…çÜ…, VýS$yýl$Ï, D‹Üt, {»ñæyŠæ, ´÷r$t ¡Ä¶æ$°
Ð]lÇ, Vø«§ýl$Ð]l$Ë$, gŸ ]̄l²Ë$, Æ>VýS$Ë$, BMýS$-
MýS*Æý‡Ë$, M>Ä¶æ$VýS*Æý‡Ë ]̄l$…_ ÑÇÑV>
Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. M>ÌôæÄ¶æ$…, ó̂lç³Ë$, ç³#rt-
Vöyýl$VýS$Ë ]̄l$…_ MýS*yé Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#-™èl$…¨.

� ò³Æý‡$VýS$§ýlË Ð]l$…§ýlW…^èlyýl…, Ððl…{r$MýSË$
Æ>Ëyýl…, »êË ð̄lÆý‡$ç³#, BÆý‡¦OÆð‡sìæ‹Ü, ºÇ²…VŠæ
ïœsŒæ Ð]l…sìæ AÐ]lË„ýS×êË$ D ÑrÑ$ Œ̄æ
ÌZç³… Ð]lËÏ çÜ…¿¶æÑÝë¢Æ‡¬.

5. ÑrÑ$¯Œæ ¼6 (í³ÇyéMìSÞ¯Œæ):
� "Ä¶æ*…sîæ G±Ñ$Ä¶æ* ÑrÑ$ Œ̄æ' (Æý‡MýS¢ïßæ ]̄l™èl

°Æø«§ýlMýS ÑrÑ$ Œ̄æ) A° MýS*yé A…sêÆý‡$.
� {´ùsîæ Œ̄æË iÐ]l{MìSÄ¶æ$ÌZ {ç³Ð]l¬Q…V> ´ëÌŸY…-

r$…¨. {ç³†Æý‡„ýSM>Ë$, ïßæÐðl*VøÏ¼ Œ̄æ E™èlµ†¢-
ÌZ ´ëÌŸY…r$…¨.

� A ó̄lMýS iÐ]lÆý‡ÝëÄ¶æ$°MýS è̂lÆý‡ÅÌZÏ  "Mø&
G…OgñæÐŒl$' V> Ð]lÅÐ]lçßæÇçÜ*¢ çÜ$Ð]l*Æý‡$ Ð]l…§ýl
G…OgñæÐŒl$çÜíßæ™èlæ ^èlÆý‡ÅÌZÏ ´ëÌŸY…r$…¨.

� MóS…{§ýl¯éyîlÐ]lÅÐ]lçÜ¦ çÜ{MýSÐ]l$ °Æý‡Óçßæ×æMýS$,
¯]l*ÅÆø{sê¯ŒæÞÑ$rÆý‡Ï ™èlÄ¶æ*ÈMìS, Ððl$§ýlyýl$
çÜ{MýSÐ]l$ ç³°¡Æý‡$MýS$ Eç³Äñæ*VýSç³yýl$™èl$…¨.

� "Ä¶æ*…sîæ BMìSÞyðl…sŒæ' Ë„ýS×ê°² MýS*yé MýSÍW
E…r$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ]̄l$ õ³VýS$ÌZ E…yól »êMîStÇÄ¶æ*
çÜ…ÔóæÏçÙ×æ ^ólÝë¢Æ‡¬.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ A ó̄lMýS BàÆý‡ ç³§éÆ>¦Ë ]̄l$…_
Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨. ç³…¨ Ð]l*…çÜ…, ´û{Ît
E™èlµ™èl$¢Ë$, ^ólç³Ë$, Vø«§ýl$Ð]l$, Ððl¬MýSPgŸ ]̄l²,
ÝùÄ¶æ*½ Œ̄æÞ, ÐólÆý‡$Ô¶æ ]̄lVýS, »ê§ýl…, ´ëËMýS*Æý‡,

´÷sêsZË$, ´ëË$, Ððl¬§ýlOÌñæ ]̄l Ðésìæ ]̄l$…_
ç³#çÙPË…V> çÜÐ]l$MýS*Æý‡$™èl$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ "Æý‡MýS¢ïßæ ]̄l™èl Ìôæ§é
G±Ñ$Ä¶æ*' Ð]lçÜ$¢…¨. ©°² "OÐðl${MøOòÜsìæMŠæ
G±Ñ$Ä¶æ*' A…sêÆý‡$.

� è̂lÆý‡Ã… Ò$§ýl Æ>‹ÙË$, ò³§ýlÐ]l#Ë Ò$§ýl ç³VýS$â¶æ$Ï,
¯éË$MýS G{Æý‡ºyýlr…, ÆøVýS °Æø«§ýlMýS Ð]lÅÐ] çÜ¦
çÜ ]̄l²WËÏyýl…, ¯éyîlÐ]lÅÐ]lçÜ¦ §ðlº¾†° ó̂l™èl$Ë$,
M>â¶æ$Ï, ¿¶æ$gêÌZÏ ¯öç³#µË$ MýSËVýSyýl…, Ô¶æÈÆý‡çÜ-
Ð]l$™éíÜ¦† §ðlº¾†° ]̄lyýlÐ]lÌôæMýS ´ùÐ]lyýl…,
AËçÜr HÆý‡µyýlz… MýS*yé  fÆý‡$VýS$™èl$…¨.

6. ÑrÑ$¯Œæ ¼7 (ºÄñæ*sìæ¯Œæ):
� ÑrÑ$ Œ̄æ  "H' A° MýS*yé í³Ë$Ýë¢Æý‡$. çÜË¹ÆŠæ

Ð]lÊËMýS… MýSÍW ]̄l ÑrÑ$ Œ̄æ.
� í³…yìlç³§éÆ>¦Ë$, MöÐ]l#ÓË$, AOÐðl$¯ø BÐ]l*ÏË

iÐ]lÆý‡ÝëÄ¶æ$°MýS è̂lÆý‡ÅÌZÏ ´ëÌŸY° Ô¶æMìS¢ Ñyýl$§ýl-
ËMýS$ §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨.

� è̂lÆý‡Ã…, ÆøÐ]l*Ë$, MýSâ¶æ$Ï BÆøVýSÅ…V> E…yýlyé-
°MìS D ÑrÑ$ Œ̄æ AÐ]lçÜÆý‡….

� Æý‡ÝëÄ¶æ$°MýS ^èlÆý‡ÅÌZÏ "Mø&G…OgñæÐŒl$'V> Ð]lÅÐ]l-
çßæÇçÜ$¢…¨.

� VýS$yýl$Ï, Ððl¯]l², ç³#rtVöyýl$VýS$Ë$, ´ëËMýS*Æý‡,
M>ÎçœÏÐ]lÆŠæ, ïÜÓsŒæ´÷sêsZ, W…fË$, Ñ™èl¢̄ é-
Ë$, M>Ä¶æ$VýS*Æý‡Ë ]̄l$…_ Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZí³õÜ¢ è̂lÆý‡Ã… Ò$§ýl ´÷MýS$PË$,
´÷Ë$çÜ$Ë$ Æ>Ð]lyýl…, MýSâ¶æ$Ï G{Æý‡»êÆý‡yýl…,
ÆøÐ]l*Ë ]̄l$ MøÌZµÐ]lyýl…, AËçÜr, °{§ýlÌôæ-
Ñ$, BMýSÍ Ð]l$…§ýlW… è̂lr… fÆý‡$VýS$™èl$…¨.

7. ÑrÑ$¯Œæ ¼&9 (¸ùÍMŠæ BÐ]l$Ï…):
� ©°² "¸ùÌôæsŒæ' A° MýS*yé A…sêÆý‡$.
� ÑrÑ$sŒæ ¼12 ™ø MýSÍíÜ G{Æý‡Æý‡MýS¢MýS×êË

ïßæÐðl*VøÏ¼ Œ̄æ ™èlÄ¶æ*ÈÌZ ´ëÌŸY…r$…¨.
� ]̄l*ÅMìSÏMŠæBÐ]l$Ï çÜ…ÔóæÏçÙ×æÌZ MýS*yé ´ë{™èl

Ð]líßæçÜ$¢…¨. Ððl$§ýlyýl$ ç³°¡Æý‡$MýS$, Ð]l* ]̄líÜMýS
BÆøV>Å°MìS C¨ AÐ]lçÜÆý‡…

� ½ Œ̄æÞ, íÜ{r‹Ü gê† ç³…yýl$Ï, BMýS$MýS*Æý‡Ë$, {Ýët»ñ
{È, rÐ]l*sê, M>ÎçœÏÐ]lÆŠæ, M>»ôæi, ´ëËMýS*Æý‡,
¯éÇ…fË ¯]l$…_ Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨.

� ©° ÌZç³… Ð]lËÏ Æý‡MýS¢ïßæ ]̄l™èl çÜ…¿¶æÑçÜ$¢…¨. ©-
° ó̄l "Ððl$VýSÌZ»êÏíÜtMŠæ G±Ñ$Ä¶æ*' A…sêÆý‡$.

� A…™ólM>MýS$…yé, Ð]l* ]̄líÜMýS Æý‡$VýSÃ™èlË$ HÆý‡µyýl-
™éÆ‡¬.

8. ÑrÑ$¯Œæ ¼12 (çÜÄ¶æ$¯øMö»êÌêÑ$¯Œæ):
� D ÑrÑ$ Œ̄æ °Æ>Ã×æ…ÌZ "Mø»êÌŒæt' A ó̄l

ÌZçßæ Ð]lÊËMýS… E…r$…¨.

� G{Æý‡Æý‡MýS¢MýS×êË ™èlÄ¶æ*È, ç³Çç³MýSÓ™èlMýS$,
ïßæÐðl*VøÏ¼ Œ̄æ çÜ…ÔóæÏçÙ×æMýS$ C¨ AÐ]lçÜÆý‡….

� MóS…{§ýlM>Ð]l*ÏË çÜ…ÔóæÏçÙ×æÌZ ]̄l*, {ç³†Æý‡„ýSM>Ë
™èlÄ¶æ*ÈMìS, ¯éyîlMýS×æç³# OÐðl$Í Œ̄æ ™öyýl$VýS$
E™èlµ†¢MìS Eç³Äñæ*VýSç³yýl$™èl$…¨.

� õ³VýS$ÌZ° »êMîStÇÄ¶æ* ©°² çÜ…ÔóæÏçÙ×æ ó̂líÜ
Ô¶æÈÆ>°MìS A…¨çÜ$¢…¨.

� ´ëË$, VýS$yýl$z, Møyìl Ð]l*…çÜ…, M>ÌôæÄ¶æ$…,
D‹Üt, ó̂lç³Ë$, ÝùÄ¶æ*Ñ$ÌŒæP ]̄l$…_
Ë¿¶æÅÐ]l$Ð]l#™èl$…¨.

� ©° ÌZç³… Ð]lËÏ à°MýSÆý‡ Æý‡MýS¢ïßæ ]̄l™èl A…sôæ
"ò³È²íÙÄ¶æ$‹Ü G±Ñ$Ä¶æ*' MýSË$VýS$™èl$…¨.
©° Ð]lÊË…V> RBCË çÜ…QÅ ™èlVýSY-
r…™ø´ër$, ïßæÐðl*VøÏ¼ Œ̄æ Ô>™èl… MýS*yé
™èlVýS$Y™èl$…¨.

(¼) ÑrÑ$¯Œæ "íÜ' (BÝëPÇ¾MŠæ BÐ]l$Ï…):

� ©°² "Ä¶æ*…sîæ çÜPÈÓ ÑrÑ$ Œ̄æ' A° MýS*yé
A…sêÆý‡$.

� C¨ "Ä¶æ*…sîæ BMìSÞyðl…sŒæ' Ë„ýS×ê°² MýSÍW E…r$…¨.
� ÐéÅ«̈  °Æø«§ýlMýS Ô¶æMìS¢° ò³…´÷…¨… è̂lr…ÌZ

G…™èlV>¯ø ™øyýlµyýl$™èl$…¨.
� MöÌêÏf Œ̄æ ™èlÄ¶æ*ÈMìS, §ýl…™éÌZÏ yðl…Osñæ Œ̄æ A ó̄l

ç³§éÆý‡¦ çÜ…ÔóæÏçÙ×æMýS$ §øçßæ§ýl… ó̂lçÜ$¢…¨.
� V>Ä¶æ*Ë$ ™èlÓÆý‡V> Ð]l*¯]lyé°MìS ™øyýlµyýl$™èl$…¨.
� IÆý‡ Œ̄æ ]̄l$ ÔZíÙ… è̂lyýl…ÌZ, °ËÓ ó̂lÄ¶æ$r…ÌZ

´ëÌŸY…-r$…¨.
� Ô¶æÈÆ>°² ó̂lÆó‡ OÐðlÆý‡‹ÜË ]̄l$ °Æø«̈ çÜ$¢…¨.
� MöÌñæíÜtÆ>ÌŒæ¯]l$ ™èlWYçÜ$¢…¨. VýS$…yðl ËÄ¶æ$¯]l$

°Ä¶æ$…{†çÜ$¢…¨.
� ÑÇW ]̄l GÐ]l¬MýSË¯]l$ A†MìS…^èlyýl…ÌZ,

MøÌZµÆ‡¬ ]̄l ¿êV>Ë ]̄l$ †ÇW HÆý‡µÆý‡ è̂lr…
ÌZ ]̄l* Ð]l¬QÅ ´ë{™èlÐ]líßæçÜ$¢…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ °Ð]l$Ãgê† ç³…yýlÏ ]̄l$…_ Ë¿¶æÅ-
Ð]l$Ð]l#™èl$…¨. EíÜÇ, gêÐ]l$, rÐ]l*sê,
ç³…yýlÏÌZ ]̄l*, BMýS$MýS*Æý‡Ë ]̄l$…_ çÜÐ]l$MýS*-
Æý‡$™èl$…¨.

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ "çÜPÈÓ'
(Scurvey) ÐéÅ«̈  MýSË$VýS$™èl$…¨. _VýS$â¶æÏ
]̄l$…_ Æý‡MýS¢{ÝëÐ]l… fÆý‡VýSyýl… ©° Ë„ýS×æ….

� D ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ è̂lÆý‡Ã… Ððl¬§ýl$ª»êÆý‡-
yýl…, G…yýl»êÆý‡yýl…, V>Ä¶æ*Ë$ ™èlÓÆý‡V>
Ð]l* ]̄lMýS´ùÐ]lyýl…, Ððl…{r$MýSË Æý‡*ç³…,   ó̂l†-
Vøâ¶æÏ BM>Æý‡… Ð]l*Æý‡yýl…, MîSâ¶æ$ÏÐéÄ¶æ$yýl…, MîSâ¶æÏ-
¯öç³#µË$, GÐ]l¬MýSË$ §ýl–Éýl™éÓ°² MøÌZµÐ]l-
yýl…, ÆøVýS°Æø«§ýlMýSÔ¶æMìS¢ ™èlVýSYyýl… fÆý‡$VýS$™èl$…¨.

V>Ä¶æ*Ë$ ™èlÓÆý‡V> Ð]l*¯]lsê°MìS Eç³Äñæ*VýSç³yól ÑrÑ$¯Œæ H¨?

{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…{ç³™ólÅMýS…

{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ{VýS*‹³Þ
BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½BÆŠæBÆŠæ½
{VýS*‹³Þ

BÆŠæBÆŠæ½
OòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*ËiOòÜ¯ŒæÞ& ºÄ¶æ*Ëi

yé. MýS–çÙ~MýS$Ð]l*ÆŠæ Ðólç³MöÐ]l$Ã

çÜ»ñæjMýS$t °ç³#×æ$Ë$
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ÑrÑ$¯Œæ ¼&M>…ò³ÏMŠæÞ, "íÜ'- & Ð]l¬RêÅ…Ô>Ë$:
1. ¼&M>…ò³ÏMŠæÞ ÑrÑ$ Œ̄æË$ Ô¶æÈÆý‡…ÌZ °ËÓ

E…yýlÐ]l#. Gç³µsìæMýSç³#µyýl$ BàÆý‡… ]̄l$…_
çÜÐ]l$MýS*Æ>ÍÞ…§ól.

2. »êV> EyìlMìS…_ ]̄l BàÆý‡ ç³§éÆ>¦ÌZÏ,
{´ëòÜíÜ…VŠæ ó̂líÜ ]̄l BàÆý‡ç³§éÆ>¦ÌZÏ, BËP-
àÌŒæMýS$ VýS$OÆð‡ ]̄l ç³§éÆ>¦ÌZÏ V>± ÑrÑ$ Œ̄æ
"¼' ™èl ]̄l çÜÓ¿êÐé°² MøÌZµÆ‡¬ ¯éÔ¶æ¯é°MìS
VýS$Æý‡Ð]l#™èl$…¨.

3. "¼' ÑrÑ$ Œ̄æË±² BàÆý‡ç³§éÆ>¦Ë ]̄l$ Ô¶æMìS¢
Ð]l ]̄lÆý‡$Ë$V> Ð]l*Ça §ólà°MìS M>ÐéÍÞ ]̄l Ô¶æMìS¢°
Ñyýl$§ýlË ó̂lÄ¶æ$yýl…ÌZ §øçßæ§ýl… ^ólÝë¢Æ‡¬.

4. è̂lÆý‡Ã…, Ððl…{r$MýSË$, MýSâ¶æ$å Òsìæ
BÆøV>Å°MìS, Ýû…§ýlÆ>Å°MìS ÑrÑ$ Œ̄æ "¼'
M>…ò³ÏMŠæÞ AÐ]lçÜÆý‡…. M>ÌôæÄ¶æ$…, Ððl$§ýlyýl$,
¯éyîl Ð]lÅÐ]lçÜ¦Ë çÜ{MýSÐ]l$ ç³°¡Æý‡$MýS$ MýS*yé

C¨ ™èlç³µ°çÜÇ.
5. MýS–{†Ð]l$…V> ™èlÄ¶æ*Æý‡$ ó̂líÜ¯]l Ððl¬§ýlsìæ

ÑrÑ$¯Œæ& "ÑrÑ$ Œ̄æ&íÜ'
6. ÑrÑ$ Œ̄æ&íÜ ¡{Ð]lOÐðl$ ]̄l B…sîæ BMìSÞyðl…sŒæ.

è̂lÆý‡Ã…, _VýS$â¶æ$å, M>ÇtÌôægŒæ, GÐ]l¬MýSË
ç³# ]̄lÇ²Æ>Ã×ê°MìS, Æý‡MýS¢̄ éâêË çÜ{MýSÐ]l$
ç³°¡Æý‡$MýS$ AÐ]lçÜÆý‡….

7. Rose hips apples ÌZ vita-c A™èlÅ«-
«̈ MýS…V> E…r$…¨. ¡çÜ$MøÐ]lyýl… Ð]lËÏ ÆøVýS
°Æø«§ýlMýS Ô¶æMìS¢ ò³Æý‡$VýS$™èl$…¨.

8. {ç³ç³…^èl…ÌZ¯ól A™èlÅ…™èl BÆøVýSÅMýSÆý‡OÐðl$¯]l
BàÆý‡ç³§éÆ>¦ÌZÏ °Ð]l$Ãç³…yýl$Ï ^ólÆý‡$™éÆ‡¬.
ÆøkÐéÈ Ô¶æÈÆ>°MìS M>ÐéÍÞ ]̄l ÑrÑ$ Œ̄æ
&íÜ ° JMýSP °Ð]l$ÃM>Ä¶æ$ Ð]l$ ]̄lMýS$ A…¨-
çÜ$¢…¨. ÆøVýS°Æø«§ýlMýS Ô¶æMìS¢° ò³…´÷…-
¨…^èlr…ÌZ {ç³Ð]l¬Q´ë{™èl Ð]líßæçÜ$¢…¨.

Ð]l*¨Ç {ç³Ô¶æ²Ë$
1. V>Ä¶æ*Ë$ ™èlÓÆý‡V> Ð]l* ]̄lsê°MìS

Eç³Äñæ*VýSç³yól ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
G) ÑrÑ$ Œ̄æ G ¼) ÑrÑ$ Œ̄æ íÜ
íÜ) ÑrÑ$ Œ̄æ C yìl) ÑrÑ$ Œ̄æ MðS

2. ÌZà°² MýSÍW E…yól ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
G) ÑrÑ$ Œ̄æ G ¼) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼12
íÜ) ÑrÑ$ Œ̄æ íÜ yìl) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl

3. MìS…¨ ÐésìæÌZ ±sìæÌZ MýSÆý‡VýS° ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
G) M>ÍÞòœÆ>ÌŒæ ¼) £ýlÄ¶æ$Ñ$ Œ̄æ
íÜ) BÝëPÇ¾MŠæ BÐ]l$Ï… yìl) í³ÇyéMìSÞ Œ̄æ

4. ´ëËÌZ Ìôæ° ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
G) ÑrÑ$ Œ̄æ yìl ¼) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼1
íÜ) ÑrÑ$ Œ̄æ íÜ yìl) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼12

5. BÐ]l#´ëË$ Mö ª̈V> ç³çÜ$ç³# Æý‡…VýS$ÌZ E…yýl-
yé°MìS M>Æý‡×æ…?
G) V>j…«§øíœÌŒæÞ ¼) Ç»ZõœÏÑ Œ̄æ
íÜ) MðSÆøsìæ Œ̄æ yìl) gê…«̈ Œ̄æ

6. "ò³ÌêÏ{V>' ÐéÅ«̈  Æ>MýS$…yé °Æø«̈ … ó̂l
ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
G) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼5 ¼) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼7
íÜ) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼3 yìl) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼9

7. H ÑrÑ$ Œ̄æ ÌZç³… Ð]lËÏ "Ððl$VýSÌZ»êÏíÜtMŠæ
G±Ñ$Ä¶æ*' çÜ…¿¶æÑçÜ$¢…¨?
G) Mö»êÌêÑ$ Œ̄æ ¼) í³ÇyéMìSÞ Œ̄æ
íÜ) °Ä¶æ*íÜ Œ̄æ yìl) ¸ùÍMŠæ BÐ]l$Ï…

8. "GÌZÏ G…OgñæÐŒl$' A° H ÑrÑ$ Œ̄æ ]̄l$
í³Ë$Ýë¢Æý‡$?
G) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼2 ¼) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼5
íÜ) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼6 yìl) ÑrÑ$ Œ̄æ ¼7

9. Ýë«§éÆý‡×æ VýS$…yðl ËÄ¶æ$¯]l$ °Ä¶æ$…{†… ó̂l
ÑrÑ$ Œ̄æ H¨?
G) BÝëPÇ¾MŠæ BÐ]l$Ï… ¼) °Ä¶æ*íÜ Œ̄æ
íÜ) í³ÇyéMìSÞ Œ̄æ yìl) £ýlÄ¶æ$Ñ$ Œ̄æ

10. ÑrÑ$ Œ̄æ ¼12 ÌZç³… §éÓÆ> Ð]l ó̂la Æý‡MýS¢
ïßæ¯]l™èl ]̄l$ HÐ]l$° í³Ë$Ýë¢Æý‡$?
G) ¯]l*Å{sìæíÙ¯]lÌŒæ Æý‡MýS¢ïßæ ]̄l™èl
¼) ò³È²íÙÄ¶æ$‹Ü Æý‡MýS¢ïßæ ]̄l™èl
íÜ) Ððl$VýSÌZ»êÏíÜtMŠæ Æý‡MýS¢ïßæ¯]l™èl
yìl) OÐðl${MøíÜíÜtMŠæ Æý‡MýS¢ïßæ¯]l™èl

çÜÐ]l*«§é¯éË$
1) ¼ 2) ¼ 3) G 4) íÜ 5) ¼
6) íÜ 7) yìl 8) G 9) G 10) ¼


