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PsfO ! M xfdL / xfd|f] uf]bfj/L 
kf7 ! M uf]bfj/Lsf] ef}uf]lns cj:yf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

pQ/b]lv blIf0ftkm{ 9Ns]sf] kxf8sf] le/fnf] e"–efu / t/fO{sf] ;dtn e"–efusf] 

cjl:ylt uf]bfj/L gu/kflnsfdf /x]sf] 5 . of] #)*=^# -!!(=!^ ju{ dfOn_ ju{ lsnf]ld6/ 

/x]sf] 5 . ;d'b| ;txaf6 t/fO{sf] e"–efu !@& ld6/b]lv @&% ld6/ prfFOsf] lardf /x]sf] 5 

eg] r'/] If]qsf] prfFO !@#! ld6/;Dd p7]sf] 5 . cQl/of ahf/ ;d'b| ;txb]lv !$( ld6/;Dd 

prfFOdf /x]sf] 5 . t/fO{sf] ;dy/ e"ld, ;Dd k/]sf] kmfF6 tyf d}bfgL efu /x]sf] 5,  efj/ k|b]z 

/ r'/] kj{t >]0fL hxfF le/fnf] pQ/b]lv blIf0f 9Ns]sf] cf]/fnf], 58\s], pRrf lgRrf k/]sf] e"–efu 

8fF8f, kfvfsf] cjl:ylt oxfF kfOG5 . uf]bfj/L gu/kflnsfsf] ef}uf]lns cjl:ylt cIff+;M@*° 

*$Ú pQ/b]lv @*° (@Ú ;Dd / b]zfGt/ *)° %%Úk"j{b]lv pQ/b]lv *)° *Úk"j{;Dd /x]sf] 5 . 

uf]bfj/L gu/kflnsfsf] pQ/df r'/] ufpFkflnsf, blIf0fdf wgu9L pkdxfgu/kflnsf, k"j{df 

uf}/Luª\uf gu/kflnsf / klZrddf s[i0fk'/ gu/kflnsf tyf pQ/klZrddf 88]Nw'/f lhNnfsf] 

cflntfn ufpFkflnsfsf] l;df gfsfsf] cjl:ylt /x]sf] 5 . 

lqmofsnfk 

!=sIffnfO{ b'O{ ;d"xdf ljefhg u/L ;d"x PsnfO{ g]kfnsf] gS;fdf ;'b"/klZrd k|b]z / ;d"x 

b'O{nfO{ ;'b"/klZrd k|b]zleq uf]bfj/L gu/kflnsfnfO{ ;ª\s]t u/L b]vfpg nufpg] . 
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@=b'O{ ;d"xdf ;d"x PsnfO{ uf]bfj/L gu/kflnsfsf] agf]6 / ;d"x b'O{nfO{ uf]bfj/Lsf] kxf8L / 

;dy/ e""–efusf] j0f{g ug{ nufpg] . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!=;dy/ / le/fnf] e"–efu eg]/ s:tf] cjl:yltnfO{ a'emfpF5 <  

@=uf]bfj/Lsf] l;dfgf af/] rrf{ ug'{xf];\ .  

#=uf]bfj/L gu/kflnsfsf] prfO af/]  n]Vg'xf];\ . 

$=uf]bfj/Lsf] If]qkmn af/] rrf{ ug'{xf];\ .  

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

uf]bfj/L gu/kflnsfsf] gS;fdf tkfO{Fsf] j8f ;+s]t ug'{xf];\ . 
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kf7 @ M :yfgLo ;/sf/ 
 

 

 

 

 

 

:yfgLo If]qsf] zflGt ;'/Iff, ljsf; Pj+ k|zf;g :yfgLo If]qs} lgjf{lrt k|ltlglwåf/f 

;~rfng ug]{ ;/sf/nfO{ :yfgLo ;/sf/ elgG5 . :yfgLo ;/sf/ :yfgLo txsf] l;dfgfdf 

:yfgLo hgtfaf6 lgjf{lrt k|ltltlwåf/f ul/g]] zf;g xf] . ;+j}wflgs clwsf/ cg';f/ :yfgLo 

;/sf/ ;~rfng x'g] ub{5g\ . :yfgLo :t/af6} ;dfg'kflts ljsf;sf] nIo /fv]/ clwsf/ 

;DkGg :yfgLo ;/sf/sf] cjwf/0ff cjnDag ul/Psf] xf] .  

g]kfnsf] ;+ljwfg @)&@ hf/L ePkl5 b]zdf # txsf] ;/sf/ /xg] Joj:yf /xsf] 5 . o; kf7df 

:yfgLo ;/sf/sf] af/]df rrf{ ul/Psf] 5 .  

!=:yfgLo sfo{kflnsf M ;+ljwfgsf] efu !&, wf/f @!$ b]lv @@) ;Dd :yfgLo txsf] 

sfo{sfl/0fL clwsf/sf] sfof{Gjogsf nflu ufpF sfo{kflnsf, gu/sfo{kflnsf / lhNnf ;efsf] 

u7g sfo{ / tT;DaGwdf cfjZos Joj:yf u/]sf] 5 . uf]bfj/L gu/kflnsfleq !@ j8f /x]sf 

5g\ eg] @@ ;b:oLo sfo{kflnsf /x]sf] 5 .  

 ;+ljwfgn] Joj:yf u/] adf]lhd :yfgLo txsf] sfo{sfl/0fL clwsf/ ufpF sfo{kflnsf / 

gu/ sfo{kflnsfdf lglxt /x]sf] 5 . of] ;+ljwfgsf] cg';"rL * / ( df pNn]v u/] cg';f/ /x]sf] 

5 .  

@=:yfgLo Joj:yflksf M ;+ljwfgsf] efu !*, wf/f @@! b]lv @@& ;Ddn] :yfgLo 

Joj:yflksf If]qsf] ljifodf pNn]v u/]sf] 5 . h; cg';f/ :yfgLo txsf] Joj:yfksLo clwsf/ 

ufpF, ;ef / gu/ ;efdf lglxt u/]sf] 5. uf]bfj/L gu/kflnsfdf ^% ;b:oLo Ps gu/ ;ef 

/x]sf] 5 . h;sf] sfo{sfn % jif{sf] x'g]5 . gu/ Joj:yflksf Joj:yfksLo clwsf/ ;+ljwfgsf] 

cg';"rL * / ( df pNn]v eP adf]lhd x'g]5 .  

#=Goflos ;ldlt -Gofokflnsf_ M ;+ljwfgsf] wf/f @!& jdf]lhd cfkm\gf] clwsf/ If]qleqsf 

ljjfb lg?k0f ug{ ufpFkflnsf jf gu/kflnsfn] k|To]s ufpFkflnsfdf pkfWoIf / gu/kflnsfdf 



~ 4 ~ 
 

gu/ pkk|d'vsf] ;+of]hsTjdf # ;b:oLo Ps Goflos ;ldlt /xg]5 . o;/L u7g x'g] Goflos 

;ldltn] g} :yfgLo Gofokflnsfsf] sfo{ ug]{5 .  

lqmofsnfk 

!= ;d"xut 5nkmn u/L tnsf] tflnsf eg'{xf];\ <  

:yfgLo ;/sf/sf cª\ux¿ u7g Joj:yf ;+ljwfgsf] slt wf/df ;b:o ;+Vof 

!= sfo{kflnsf  ===============================   ========== 

@= Joj:yflksf ================================ ========== 

#= Goflos ;ldlt ================================ ========== 

 

cEof; 

!= :yfgLo ;/sf/ eg]sf] s] xf] < 

@= g]kfnsf] ;+ljwfg slt ;fndf hf/L ul/Psf] xf] <  

#= :yfgLo txsf] sfo{sfl/0fL clwsf/ s;df lglxt 5 < 

$= Joj:yfksLo clwsf/ s]df lglxt 5 <  

%= Goflos ;ldlt s;sf] ;+of]hsTjdf u7g x'G5 <   

kl/of]hgf sfo{ 

lzIfssf] ;xof]udf cfkm\gf] glhssf] j8f sfof{nodf uO{ ToxfFaf6 k|jfx x'g] ;]jfx¿sf] ;"rL 

tof/ ug'{xf];\ .  
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kf7 # M ljsf;sf k"jf{wf/ 
 

!=lzIff -ljBfno, dxfljBfno, ljZjljBfno_ 

uf]bfj/L gu/kflnsf If]qdf lzIff k|bfg ug]{ ;/sf/L, lghL tyf wfld{s ljBfno 

dxfljBfno, SofDk; tyf k|:tfljt ljZjljBfno /x]sf 5g\ . lognfO{ ljsf;sf k"jf{wf/ elgG5 

. ;dfh tyf b]zsf] ljsf;sf nflu o:tf z}lIfs s]Gb|sf] dxTjk"0f{ e"ldsf x'g] ub{5 . uf]bfj/L 

gu/kflnsf If]qdf k|:tfljt zlxb bz/y rGb :jf:Yo lj1fg ljZjljBfno d]l8sn sn]h ;lxt 

:yfkgf x'g] r/0fdf /x]sf] 5 . ;'b"/klZrd ljZjljBfnosf] cfª\lus SofDk;sf ¿kdf b'uf{nIdL 

ax'd'vL SofDk;df ljleGg ljifo / ;+sfodf :gftsf]Q/ tx ;Ddsf] cWofkg x'g]  ub{5 . 

;'b"/klZrd k|b]zs} ;a}eGbf a9L ljBfyL{ ePsf] b'uf{nIdL gd'gf df=lj=, ;}lgs cfjf;Lo df=lj=, 

;/:jtL gd'gf df=lj=,z}n]Zj/L df=lj, ;/:jtL df=lj= ;]x/L, Ujf;L df=lj=, b'uf{ df=lj=, 306]zj/ 

df=lj=,u'Xo]Zj/L df=lj h:tf y'k|} ;/sf/L ljBfnox¿ :yfkgf ePsf 5g\ . o;} u/L xf]nLNof08 

Oª\UnL; af]l8{ª\ :s'n, nf]6; cfO{ af]l8{ª :s'n, ;TojtL Ps]8]dL, Pe/]i6 Oª\nL; :s'n, 

k'ikf~hnL af]l8{ª :s'n, ODofg'on af]l8{ª :s'n, hgsNof0f ;]s]08/L :s'n cflb h:tf y'k|} 

;+:yfut ljBfno tyf db/;f, u'Daf, ljleGg cfwf/e"t ljBfno, dG6]Zj/L ljBfno Pj+ u'?s'n 

h:tf wfld{s ljBfnox¿ z}lIfs s]Gb|sf ¿kdf :yfkgf ePsf 5g\ . o:tf z}lIfs ;+:yfn] 

lg/If/tf x6fpg] dfq geO{ k"jf{wf/ ljsf;sf ¿kdf uf]bfj/Lsf] ;jf{ª\uL0f ljsf;df d2t 

k'¥ofPsf 5g\ . o:t} ljleGg OlG:6Ro'6 tyf tflnd s]Gb|x¿åf/f z}lIfs k"jf{wf/sf ¿kdf sfo{ ub}{ 

cfPsf] kfOG5 .  

@=:jf:Yo ;]jf 

Uff]bfj/L gu/kflnsfdf ljleGg ;/sf/L tyf lghL :jf:Yo ;+:yfx¿n] hgtfnfO{ 

:jf:Yo;]jf k|bfg ub} cfPsf 5g\ . u]6f cfFvf c:ktfn, dfnfv]tL c:ktfn, u]6f d]l8sn sn]h 

h:tf 7"nf :jf:Yo ;+:yfn] cfd hgtfnfO{ u'0f:t/Lo :jf:Yo ;]jf k|jfx ub}{ cfPsf 5g\ . ;x/L 

:jf:Yo s]Gb|, a8]xfF :jf:Yo rf}sL, a]nfb]jLk'/ :jf:Yo rf}sL, uf]bfj/L :jf:Yo rf}sL h:tf ;/sf/L 

:jf:Yo ;+:yfx¿n] uf]bfj/L gu/kflnsfdf cyjf ;a} j8fx¿df :jf:Yo ;]jfsf] kx'Fr :yflkt 

ePsf] 5 . uf]bfj/L hu/kflnsfleq kb\df c:ktfn cQl/of, ;fd'bflos c:ktfn k|f= ln= 

cQl/of, wd{?b| ;]jf c:ktfn k|f=ln= cQl/of, cQl/of c:ktfn k|f=ln= cQl/of, Ujf;L 

kf]lnlSnlgs, lk=l8= kf]lnlSgs, cs'k~r/ s]Gb|, cfo'j]{lbs s]Gb|, h:tf lghL :t/af6 ;~rflnt 

:jf:Yo ;+:yfx¿ tyf ODKofS6 g]kfn h:tf u}/ ;/sf/L ;+:yfåf/f ;~rflnt :jf:Yo ;+:yf / 

ljleGg d]l8sn :6f]/x¿n] klg uf]bfj/Lsf cfd hgtfnfO{ :jf:Yo ;]jf k|jfx ul//x]sf 5g\ . 

;fdfGo k|fylds pkrf/b]lv zNolqmof tyf ;3g pkrf/ ;]jf ;d]t uf]bfj/L gu/kflnsfdf 

pknAw /x]sf] 5 . /]8qm; tyf uf]bfj/L gu/kflnsfn] PDa';n]G; ;]jf pknAw u/fpgfn] tyf 
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;'b"/klZrds} ;a}eGbf 7"nf] ;x/ wgu9L klg uf]bfj/Lsf] ;ldkd} /x]sf]n] hl6n :jf:Yo 

;d:ofdf ;xh} pkrf/ ;]jf hgtfn] kfpg] u/]sf 5g\ . olt x'Fbfx'Fb} klg ;:tf] tyf e/kbf]{ 

pkrf/sf nflu ef/tsf ljleGGf ;x/df hfg] qmd klg /f]lsPsf] 5}g .  

#=vfg]kfgL 

Uff]bfj/L gu/kflnsfdf kxf8L Onfsf afx]s t/fO{sf j8fx¿df Jojl:yt, z'4 vfg]kfgLsf] 

k|aGw 5 . ljleGg vfg]kfgL cfof]hgf dfkm{t hgtfn] vfg]kfgL k|fKt ul//x]sf 5g\ . uf]bfj/L 

gu/df s'jf, gfpnf, Xof08kDk, 6\o"j]n, l8kaf]/, wf/f, d'xfg h:tf kfgLsf ljleGg ;|f]tx¿af6 

vfg] kfgLsf] cfk"lt{ x'g] u/]sf] 5 . cQl/of vfg]kfgL, dfnfv]tL vfg]kfgL, vdf}/f, bdf}/f, 

uf]bfj/L, nfnk'/, :ofpn], demufpF, hf]gfk'/, u]6f cflb ljleGg :yfgdf l8kaf]/af6 vfg]kfgL 

lgsfnL 6\ofª\sL lgdf{0f u/]/ 3/3/df vfg]kfgLsf] cfk"lt{ x'g] u/]sf] 5 . sltko :yfgdf 

vfg]kfgL cfof]hgf lgdf{0fwLg / sltko :yfgdf ljrf/fwLg cj:yfdf klg /x]sf 5g\ .  

lqmofsnfk    

!=sIffnfO{ b'O{ ;d"xdf ljefhg u/L ;d"x PsnfO{ uf]bfj/Lsf :jf:Yo ;+:yf / ;d"x b'O{nfO{ 

uf]bfj/Lsf d'Vo d'Vo ljBfno af/] yfxf ePsf s'/fx¿sf] l6kf]6 u/L sIffdf k|:t't ug{ nufpg] 

. 

@=uf]bfj/L gu/kflnsfdf /x]sf vfg]kfgLsf ;|f]t / hgtfn] pkef]u ug]{ u/]sf] cj:yf j0f{g ug{ 

nufpg] . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ .  

!=uf]bfj/Ldf /x]sf ljBfno af/] rrf{ ug'{xf];\ .   

@=uf]bfj/Ldf :jf:Yo ;]jfsf] cj:yf s] s:tf] /x]sf] 5 < pNn]v ug'{xf];\ .  

#=uf]bfj/Ldf vfg]kfgLsf s] s:tf ;|f]tx¿ /x]sf 5g < n]Vg'xf];\ . 

$=uf]bfj/Ldf pRr lzIff k9fO x'g] z}lIfs ;+:yfx¿ s] s:tf 5g\ pNn]v ug'{xf];\ .  

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

 cfˆgf] j8fdf ePsf ljBfnox¿sf] ;"rL tof/ ug'{xf];\ .  
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kf7 $ M :yfgLo ljsf;sf ;d:of / r'gf}tL 
 

:yfgLo ljsf;sf r'gf}tL eGgfn] ufpF3/ cyjf :yfgLo :t/sf] ljsf; / k|ultdf afwf–

cj/f]w l;h{gf ug]{ rfnrng, cfgLafgL, l/tLl/jfh Pj+ k|yf–k/Dk/f eGg] a'lemG5 . xfd|f] 

ufpF3/df o:tf cg]s ;d:ofx¿ /x]sf 5g\ . 

!= r'gf}tLsf] klxrfg 

s'g} klg ;d:ofsf] klxrfg gu/L, To; ;d:ofnfO{ glrgL To;sf] ;dfwfg cyjf lgbfg ug{ 

;lsb}g . ;dfwfg tyf lgbfgsf pkfox¿sf] k|of]u ug{ klg ;lsb}g . s'g} dflg; tyf ;dfhsf] 

k|ult pGglt lsg e}/x]sf] 5}g < ufpF3/df ;w}F czflGt lsg eO/xG5 < afnaRrf tyf o'jf 

lk+9L ktglt/ lsg u}/x]sf] 5 < ;fdflhs hLjg lsg ;xh 5}g < eGg] h:tf y'k|} k|Zgx¿n] 

:yfgLo ljsf;sf ;d:of tyf r'gf}tLsf] klxrfg ug{ ;lsG5 . :yfgLo :t/df /x]sf w"dkfg, 

dBkfg, 5'jf5't, bfOhf]k|yf, afnljjfx, ax'ljjfx, cfTdxTof, dfgj a]rljvg, nfu'cf}ifw bJo{;g 

tyf cf];f/k;f/, 5fpk8Lk|yf, afn>d, e|i6frf/ cflb :yfgLo ljsf;sf ;d:of / r'gf}tL x'g\ . 

o; kf7df w"dkfg, dBkfg / 5'jf5'tsf] af/]df rrf{ ul/Psf] 5 .  

@=w"dkfg, dBkfg / 5'jf5'tsf] ;fdfGo kl/ro 

Wf"dkfg M ;fdfGo cy{df w"dkfg eGgfn] tdfv' cyjf ;'tL{hGo kbfy{sf] k|of]u u/L To;af6 

lg:s]sf] afkm, w"d, w'jfF ;]jg ug'{ cyjf vfg' eGg] x'G5 . :yfgLo :t/df r'/f]6, la+8L, x'Ssf, 

;'Nkfsf] dfWodaf6 tdfv' cyf{t\ ;'tL{hGo kbfy{ hnfP/ To;sf] w'jfF ;]jg ug]{, tfGg], ;sf]{ dfg]{ 

ul/G5 To;}nfO{ w"dkfg elgG5  hf] l;w} kmf]S;f] nufot z/L/sf ljleGg cª\udf :jf;sf] 

dfWodaf6 ;xh} k|j]z ug]{ ub{5 . w"dkfg dflg;sf] g/fd|f] afgL xf] . w"dkfgaf6 dflg;sf] 

z/L/df lgsf]l6g gfdsf] ljifsf] k|j]z x'G5 . h;n] dflg;nfO{ kmf]S;f], d'6', tyf d'v nufotsf 

cª\udf SofG;/ cN;/ h:tf k|f0f3fts /f]ux¿ nfUg] ub{5g\ . w"dkfgn] dflg;sf] z/L/df /x]sf] 

/f]u;Fu n8\g] zlQm gi6 ub}{ hfG5 . w"dkfg Ps g/fd|f] s'nt xf] h;sf] afgL k/]kl5 dflg;nfO{ 

To;af6 5'6sf/f kfpg w]/} ufx|f] kb{5 . dflg;n] Ps l5g lrGtf, kL8f, tgfa sd ug]{ lgx'Fdf 

w"dkfg ;]jg ug]{ u/]sf] kfOG5 . o;sf] ;]jgaf6 d'v ugfpg], k};fsf] kmh'n vr{ x'g], 

afnaflnsf / dlxnfn] b]vfl;sL ug]{, dlitis e|ldt t'Nofpg], :d/0fzlQm x/fpFb} hfg] h:tf 

:jf:Yo ;d:ofx¿ pTkGg x'g] ub{5g\ . o;sf/0f w"dkfgnfO{ ;fdflhs ;d:of tyf ;dfh 

ljsf;sf] r'gf}tL eGg] ul/G5 . 

dBkfg M dbsf] cy{ g;f x'G5 . hfF8, /S;L cflb dfbskbfy{ ;]jg ug]{ sfd, dlb/fsf] kfg ug]{ 

s'/fnfO{ dBkfg  elgG5 . dBkfgnfO{ dGb ljif klg eGg] ul/G5 . dBkfgaf6 ;]jg stf{sf] 

z/L/df cNsf]xnsf] k|j]z x'G5 . cNsf]xnsf] a9L dfqfn] dflg;nfO{ lbUe|ldt t'Nofpg], g;f 
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nfUg], lhp n7\ofpg], dfgl;s c;Gt'ng pTkGg ug]{, 3d08 / cledfg pTkGg ug]{ ub{5 . 

dflg;x¿ Ifl0fs k|km'Nntfsf] lgx'Fdf, b'Mv lrGtf sd ug]{ lgx'Fdf  nflu hfF8 /S;L vfg] ub{5g\ . 

dBkfgsf] nt nfu]kl5 dflg; o;af6 pDsg} ;Sb}g . b'Mv, lrGtf la;{g] gfddf, v';LofnL 

afF8\g] gfddf, ;fyL efOsf] nx}nx}df nfu]/ dflg; dBkfgsf] s'ntdf km:g] ub{5g\ . hfF8 

/S;Lsf] ;]jgn] wg ;DklQsf] gfz x'g], 3/df em}emu8f x'g], ck/flws 36gf x'g], afnaflnsfdf 

g/fd|f] k|efj kg]{ ub{5 . dBkfgsf] ;]jgn] ljleGg k|sf/sf bL3{sfnLg k|f0f3ts /f]u nfu]/ 

csfnd} Hofg u'dfpg' kg]{ cj:yf l;h{gf x'G5 . dflg;x¿ dBkfgsf] ntdf km:gfn] ;fdflhs 

ljsf;df afwf k'Ug hfG5 . dfgj zlQm /f]uL, g;fn', e|ldt ePdf, ;DklQ dBkfgdf ;dfKt 

ePdf ;dfh ljsl;t x'g ;Sb}g . ljsl;t b]zdf dBkfgsf] v'Nnd v'Nnf ljqmL ljt/0fdf 

aGb]h nufOPsf] kfOG5 . :yfgLo :t/df dlb/fhGo kby{sf] ljqmL ljt/0f ;xh lsl;dn] x'gfn], 

hgr]tgfsf] cefj, ul/aL, b08xLgtf x'gfn] klg o;sf] ;]jg a9\b} uPsf] b]lvG5 . To;}n] of] 

Ps ;fdflhs ;d:of xf] . o;sf] Go"gLs/0fsf nflu ;a} kIfsf] ;+o'Qm k|of; cfjZos 5 .    

5'jf5't M 5'jf5't g]kfnL ;dfhdf k|rlnt Ps cdfgjLo k|yf xf] . Ps dflg;n] 5f]Psf] 

vfg]s'/f csf]{ dflg;n] vfg gx'g], Ps hftsf] dflg;n] csf]{ hftsf] dflg;;Fu ljxfjf/L ug{ 

gx'g], wf/f kfgL nfUg gx'g]  eGg] dfGotfnfO{ 5'jf5't elgG5 . pkNnf] hft / tNnf] hftsf] 

;fdflhs v08Ls/0fn] ;dfhdf 5'jf5't k|yf hLjGt /x]sf] kfOG5 . 5'jf5'tk|yf sfg'gtM @)@) 

;fnsf] d'n'sL P]g hf/L eP;Fu} cGTo ePsf] eP klg, g]kfndf hftsf gfddf 5'jf5't ug{ 

gkfOg] Joj:yf ul/Psf] eP klg xfn;Dd klg of] k|yf ;dfhaf6 x6\g ;s]sf] 5}g . o;n] 

hftsf cfwf/df dflg;nfO{ leGgleGg t agfof] g} pr / gLrsf] efjgfn] Ps csf]{df 

;fDk|bflos efjgfsf] lahf/f]k0f ;d]t u/]sf] 5 . dNn sfnLg ;dodf hol:ylt dNnsf] 

kfnfb]lv rn]sf] of] k|yf w]/} Joj:yf kl/jt{g eP klg x6\g ;s]sf] 5}g . Psy/L dflg; pRr / 

csf]{y/L dflg; lgDg cyjf blnt x'g] o; k|yfdf hftleq klg 5'jf5't ljBdfg /x]sf] 5 . 

o;nfO{ cGTo ug{ ;dfhdf hgr]tgf d"ns sfo{qmd ;~rfng ug]{, sfg'gsf] s8fOsf ;fy 

sfof{Gjog ug]{, 5'jf5't ug]{nfO{ sf/jfxL ug]{ tyf ;a}vfn] 5'jf5't k|yfsf] cGTo ug{ pQ/bfoL 

;/sf/ tyf ;a}sf] ;fd"lxs k|of; cfjZos /x]sf] 5 . 5'jf5'tk|yfn] dflg;sf :jtGq 

lqmofsnfkdf afwf ug]{, dflg;sf] ;jf{ª\uL0f ljsf;df afwf l;h{gf ug]{ x'gfn] o;nfO{ ;fdflhs 

;d:ofsf ¿kdf lng] ul/G5 . 
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lqmofsnfk 

!=sIffnfO{ tLg ;d"xdf ljefhg u/L ;d"x PsnfO{  w"d|kfg, ;d"x b'O{nfO{ dBkfg / ;d"x 

tLgnfO{ 5'jf5'tk|yfsf] ljifodf n]vL k|:t't ug{ nufpg] . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!=;fdflhs ljsf;sf ;d:of eGgfn] s] a'em\g' x'G5 < n]Vg'xf];\ .  

@=;fdflhs ljsf;sf r'gf}tLsf] klxrfg s;/L ug{ ;lsG5 <   

#=w"dkfg lsg :jf:Yosf nflu xflgsf/s 5 < rrf{ ug'{xf];\ . 

$=dBkfgsf] kl/ro k|:t't ug'{xf];\ .  

%=5'jf5'tk|yfsf] af/]df s] yfxf 5 < pNn]v ug'{xf];\ . 

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

 w"dkfg, dBkfg tyf 5'jf5'tk|yfsf sf/0f c;/ / Go"gLs/0fsf pkfox¿ s] x'g ;Sb5g\ < 

;f]wvf]h u/L  n]Vg'xf];\ .  
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PsfO @ M xfd|f] ;Dkbf 
kf7 ! M ;Dkbfsf] kl/ro / k|sf/ 

;Dkbf eGgfn] ;DklQ jf ;fwg eGg] a'lemG5 . ;DkbfnfO{ k|fs[lts b]g klg elgG5 . 

hLjgdf pkof]uL k|fs[lts, dfgj lgld{t cyf{t\ ef}lts tyf :jod\ dflg; klg ;Dkbfleq kb{5g\ 

. ;Dkbfsf] ;xL ;b'kof]uaf6 g} dflg;n] cfˆgf cfjZostf k"/f ug]{, k|ult / ljsf; ug]{, ;'vL 

hLjg lhpg], c¿nfO{ ;xof]u u/]/ cfTd;Gtf]if k|fKt ug]{ ub{5 . ;Dkbfaf6} 1fg cfh{g u/]/ 

k|z+l;t hLjg lhpg] cj;/ klg k|fKt x'G5 . o;sf/0f ;DkbfnfO{ ;DklQ, j}ej, wg cflb gfdn] 

klg lrGg ;lsG5 . ;Dkbfleq hn, hª\un, hldg, vlgh, ;8s, dlGb/, u9L, ejg, ljBfno, 

c:ktfn, ;flxTosf/, snfsf/ uLtsf/, /fhgLlt1, j}1flgs, ;Gt dxGt, dxfTdf, ;'wf/s, uLt 

;+uLt, afhf, snf, ;+:s[lt, wd{ cflb kb{5g\ . d'Vo u/L ;Dkbfsf k|sf/x¿nfO{ lgDgadf]lhd 

lrgfpg ;lsG5 .  

-s_ k|fs[lts ;Dkbf 

-v_ dfgj lgld{t cyf{t\ ef}lts ;Dkbf 

-u_ dfgj ;Dkbf  

-s_ k|fs[lts ;Dkbf 

k|fs[lts ;Dkbf eGgfn] cfkm} ag]sf cyf{t\ pTkGg ePsf ;Dkbf a'lemG5 . o:tf 

;DkbfnfO{ dflg;n] agfPsf] x'Fb}g . o:tf ;Dkbfx¿sf] ;b'kof]uaf6 g} dflg;n] cfˆgf] u'hf/f, 

lbg–b}lgsL rnfpFb} cfPsf] x'G5 . o:tf ;Dkbfx¿sf] k|of]u l;Q}df ug{ kfOG5 . d'Vo u/L 

k|fs[lts ;Dkbfleq hn, jg, vlgh, kxf8 cflb kb{5g\ . log}nfO{ k|fs[lts ;Dkbfsf k|sf/ klg 

eGg] ul/G5 . 

 hn – d'xfg, gfpnf, gNsf, 8f]Ksf, wf/f, vf]nf, uf8, gbL, tfn cflb . 

 jg – ;/sf/L jg, lghL jg, lgs'~h, ;fd'bflos jg, r'/], efj/, n]sfnL  cflb . 

 vlgh – ;'g, tfdf, sf]O{nf, OGwg, o"/]lgod, xL/f, r'g9'ª\uf, cflb vfgLx¿ . 

 kxf8 – lxdfno, lzjflns, r'/], dxfef/t, y'Dsf, le/, kx/f cflb . 

-v_ dfgj lgld{t÷ef}lts ;Dkbf 

Dfflg;n] cfˆgf cfjZostfsf] kl/k"lt{sf nflu cfkm}n] agfPsf ;+/rgfx¿nfO{ dfgj 

lgld{t ;Dkbf cyjf ef}lts ;Dkbf klg elgG5 . dflg;n] k|fs[lts ;Dkbfsf] ;xof]udf o:tf 

ef}lts ;Dkbfsf] lgdf{0f ug]{ x'gfn] lognfO{ dfgj lgld{t ;Dkbf elgPsf] xf] . dflg;n] cfˆgf], 
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cfˆgf] ;d'bfosf], ;du| dfgj hfltsf] tyf ;du| k|f0fLsf] ;'v ;'lawf Pjd\ lxtnfO{ Wofgdf 

/fv]/ ef}lts ;Dkbfsf] lgdf{0f ub{5 . 1fg cfh{g ug{, b}jLk|sf]kaf6 aRg ;'v–b'Mv ;fF6f;fF6 ug{ 

;lhnf] xf];\ eGg] h:tf p2]Zo /fv]/ o:tf ef}lts ;Dkbfsf] lgdf{0f ug]{ ul/G5 . dfgj lgld{t 

ef}lts ;Dkbfleq ;8s, dlGb/, u9L, ejg, ljBfno, c:ktfn cflb kb{5g\ . snf, uLt–;ª\uLt 

cGt{utsf b]p8f, bf]xf]/L, ;lvof, ;]nf], svf{, dfbn, g/l;Fxf, wdf/L, rfFr/L, r'8\sf, VofnL, 

b]p;L e}Fnf] cflb klg ;Dkbf x'g\ hxfF dflg;sf] hLjg hut\sf ;'v b'Mvsf s'/fx¿ kf]lvPsf 

x'G5g\ .  

 ;8s – sRrL–kSsL, u|fe]n, 9nfg cflb 

 dlGb/– dlGb/ -ljleGg b]jL b]jtfsf_ u'Daf, r}To, luhf{3/ -rr{_ dl:hb cflb 

 u9L– P]ltxfl;s dxTjaf]s]sf k|flrg /fHosf k|zf;lgs s]Gb|, /Iff s]Gb| h:t} M 

cd/u9L, hLtk'/u9L, slndf6Lu9L, l;Gw'nLu9L, afGgLu9L cflb . 

 ejg–;fd'bflos ejg, u|fdL0f jfrgfno cflb . 

 ljBfno– ;/sf/L, ;fd'bflos, lghL, u'¿s"n, wfld{s ljBfno -cfwf/e"t / df=lj_ 

 c:ktfn–;/sf/L, lghL, cfo'j]{lbs c:ktfn, k|ylds :j:Yo s]Gb|, lhNnf 

c:ktfn, k|fb]lzs c:ktfn, ;}lgs c:ktfn, k|x/L c:ktfn, lghfdtL c:ktfn, 

lzIfs c:ktfn, gl{;+ª\xf]d, d]df]l/on c:ktfn, d]l8sn sn]h, a}Bvfgf, 

xf]Dof]Koflys k|fs[lts lrlsT;f s]Gb|  cflb .  

-u_ dfgj ;Dkbf 

Dffgj ;Dkbf eGgfn] :jo+ dflg;x¿nfO{ g} a'emfpF5 . dflg; geP/ ef}lts ;Dkbfsf] 

s'g} k|of]u g} x'Fb}g / ;fy{stf klg x'Fb}g . dflg;nfO{ Ps k|sf/sf] zlSt klg eGg] ul/G5 . 

dflg;af6} 7'nf–7'nf cfljisf/ Pjd\ gjLg l;h{gf x'g] ub{5g\ . ;'v, j}ej, ljsf;, pGglt, 

;d'Gglt ;a} dflg;af6} ;Dej x'g] ePsfn] klg dflg;nfO{ dfgj ;Dkbf elgPsf] xf] . x'gtM 

;a} dflg; Ps}gf;sf x'Fb}gg\ t/ klg k|foMh;f] dflg;n] g} cfˆgf] b]znfO{, ;dfhnfO{, ;Eotf / 

;+:s[ltnfO{ lrgfpg], Ps csf{nfO{ ;xof]u ug]{, afFRg] arfpg] ub{5 . cfkm" klg l;Sb5 / 

c¿nfO{ klg l;sfpF5 To;}n] klg dflg; Ps k|sf/sf] ;Dkbf xf] . dfgj ;Dkbfleq snfsf/, 

uLtsf/, ;ª\uLtsf/, ;dfh;]jL, /fhgLlt1, slj, n]vs, ;flxTosf/, j}1flgs, ;'wf/s, wdf{rfo{, 

;Gt–dxGt, cfljisf/s, v]nf8L, lzIffljb\ cflb dfgj ;Dkbf x'g .  
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lqmofsnfk 

!=;Dkbfsf] kl/ro / k|sf/ af/] n]Vg nufO{ sIffdf k|:t't ug{ nufpg] . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!=;Dkbf eGgfn] s] a'em\g' x'G5 < n]Vg'xf];\ .  

@=;Dkbfsf s] slt k|sf/x¿ /x]sf 5g\ < rrf{ ug'{xf];\ .   

#=k|fs[lts ;DkbfnfO{ s] s;/L lrgfpg ;lsG5 <  

$=dfgj lgld{t ;Dkbfleq s] s] s'/fx¿ kb{5g\ <  

%=dfgj lgld{t / k|fs[lts ;Dkbfdf s] km/s 5 <  

l;h{gf ÷kl/of]hgf     

 cfˆgf] j/k/sf] jftfj/0fdf /x]sf k|fs[lts / dfgj lgld{t ;Dkbfsf pbfx/0fx¿sf] ;"rL tof/ 

kfg'{xf];\ .   
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Kff7 @ M ;Dkbfsf] dxŒj 
 

;Dkbfsf] ;b'kof]un] xfd|f] hLjg ;'vL aGb5 . xfdL cfˆgf cfjZostf ;xh} k"/f ug{ 

;Sb5f}F . xfdLn] ;xof]u k|fKt ub{5f}F . ;Dkbfaf6 g} xfdLn] vfg, nfpg, a:g, k|ult pGglt ug{ 

kfPsf 5f}F . Ps csf{sf] ;fdflhs ;f+:s[lts ;Dkbf;Fu kl/lrt x'g] / ljljw k|sf/sf gjLg 1fg 

cfh{g x'G5 . ;Dkbfsf] dxTj o;k|sf/ k|:t't ug{  ;lsG5 .  

-s_ k|fs[lts ;Dkbfsf] dxTj   

Kf|s[ltaf6 :jtM k|fKt, cfkm} ag]sf dflg;n] gagfPsf ;+/rgfx¿ k|fs[lts ;Dkbf x'g\ . logsf] 

dxTj o;k|sf/ 5 M  

 kfgL lagf af+Rg g;lsg] ePsf]n] lkpg, l;rfO{ ug{, nQfsk8f w'g, snsf/vfgf 

rnfpg, pHofnf]sf] nflu ljh'nL afNgsf nflu kfgLsf]  dxTj 5 . 

 ;f; k]mg{ clS;hg tyf 3fF; bfp/f ug{ jg hª\unsf] dxTj 5 . 

 v]tLkftL / pTkfbsf nflu kfgL / jgsf] dxTj 5 . 

 3/, ljBfno, ejg cflb ef}lts k"jf{wf/ lgdf{0f ug{ vfgL vlghsf] dxTj 5 . lu§L, 

9'ª\uf, afn'jfsf nflu vf]nfgfnf vlghsf] dxTj 5 . 

 b]znfO{ ljb]zdf lrgfpg lxdfn, kxf8sf] dxTj 5 . 

 cfjZostf k"/f ug{  

 hl8a'6L cf}iflwåf/f pkrf/ ug{, 

 k[YjL ;a} k|f0fLsf] ;femf 3/ ePsfn] b'n{e hLj hGt'x¿sf] arfp / ;+/If0f ug{ 

jghª\unsf] dxTj x'G5 . 

-v_ dfgj lgld{t÷ef}lts ;Dkbfsf] dxTj 

Dfflg;n] cfˆgf cfjZostf kl/k"lt{ ug{ k|fs[lts ;Dkbfsf] k|of]u u/]/ agfPsf ;Dkbfx¿ dfgj 

lgld{t ÷ef}lts ;Dkbf x'g\ . logsf] dxTj o;k|sf/ 5 . 

 dflg;n] cfˆgf] lhpwgsf] ;'/Iff ug{, 

 ljBfnodf uP/ 1fg cfh{g ug{, 

 c:ktfn uP/ cf}ifwf]krf/ ug{, 

 jiff{, cfFwLa]/L, xfjfx'/L, lxdkft, cl;gf, af9L k}x|f] cflb h:tf b}jL k|sf]kaf6 aRg, 

 uf8L rnfpg, lx8\g ;fdfg 9'jfgL cflb sfo{ ug{ af6f], ;8ssf] dxTj 5 . 
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 k"hfkf7, wd{sd{ ug{ d7dlGb/sf] dxTj 5 . 

 :jcWoog ug{ k':tsfnosf] dxTj x'G5 . 

 ufpFdf ldl6ª\, 5nkmn ug{ jfrgfno, ;fd'bflos ejgsf] cfjZostf x'G5 . 

lqmofsnfk 

!=sIffnfO{ b'O{ ;d"xdf ljefhg u/L ;d"x PsnfO{ k|fs[lts ;Dkbf / ;d"x b'O{nfO{ dfgj lgld{t 

;Dkbfsf] dxTj n]vL k|:t't ug{ nufpg] . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!=k|fs[lt lgld{t ;Dkbfsf] dxTj bzf{pg'xf];\ .    

@=dfgj lgld{t ;Dkbfsf] s] s:tf] dxTj /x]sf] 5 <   

#=k|fs[lts ;Dkbfaf6 dflg;nfO{ s] kmfObf x'G5 <  

$=dflg;n] ;Dkbfsf] lgdf{0f lsg ug]{ ub{5g\ <  

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

 uf]bfj/L gu/kflnsfdf /x]sf k|fs[lts / dfgj lgld{t ;Dkbfsf] ;"rL tof/ kfg'{xf];\ .  
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Kff7 # M dfgj ;Dkbf 
 

Dffgj ;Dkbf eGgfn] :jo+ dflg;x¿nfO{ g} a'emfpF5 . dflg; geP/ ef}lts ;Dkbfsf] 

s'g} k|of]u g} x'Fb}g / ;fy{stf klg x'Fb}g . dflg;nfO{ Ps k|sf/sf] zlSt klg eGg] ul/G5 . 

dflg;af6} 7'nf–7'nf cfljisf/ Pjd\ gjLg l;h{gf x'g] ub{5g\ . ;'v, j}ej, ljsf;, pGglt, 

;d'Gglt ;a} dflg;af6} ;Dej x'g] ePsfn] klg dflg;nfO{ dfgj ;Dkbf elgPsf] xf] . x'gt ;a} 

dflg; Ps}gf;sf x'Fb}gg\ t/ klg k|foMh;f] dflg;n] g} cfˆgf] b]znfO{, ;dfhnfO{, ;Eotf / 

;+:s[ltnfO{ lrgfpg], Ps csf{nfO{ ;xof]u ug]{, afFRg] arfpg] ub{5 . cfkm" klg l;Sb5 / 

c¿nfO{ klg l;sfpF5 To;}n] klg dflg; Ps k|sf/sf] ;Dkbf xf] . dfgj ;Dkbfleq z}lIfs 

JolQmTj, snfsf/, uLtsf/, ;ª\uLtsf/, ;dfh;]jL, /fhgLlt1, slj, n]vs, ;flxTosf/, 

j}1flgs, ;'wf/s, wdf{rfo{, ;Gt–dxGt, cfljisf/s, v]nf8L, lzIffljb\ cflb dfgj ;Dkbf x'g\ . 

Dffgj ;Dkbf lagf s'g} b]z x'Fb}g . ;dfh, ;+:s[lt, efiff, snf, 1fg, lj1fg, k|ult 

pGglt ;Dej x'Fb}g . ;xof]u, ;b\efj, cfrf/ ljrf/sf] klg kl/sNkgf ug{ ;lsb}g . slxn] st} 

dflg; dflg;sf lardf j}dg:otf, l/;, /fu x'g] eP klg Ps dflg; lagf csf]{ dflg;sf] hLjg 

;fy{s x'Fg ;Sb}g . Ps dflg;nfO{ afFRgsf nflu klg csf]{ dflg; geO{ gx'g] x'G5 . o; 

cfwf/df dfgj ;Eotfsf] dxTj lgDgfg';f/ bzf{pg ;lsG5 . 

o ;a} dflg;nfO{ afFRg / arfpg,  

o k/:k/df ;xof]u clej[l4 ug{, 

o Ps csf{sf cfjZostf k"lt{ ug{, 

o ;dfhdf ;Gt'ng sfod ug{, 

o zflGt :yfkgf ug{, 

o ;dfh / b]zsf] ljsf; ug{, 

o k|ult pGglt ug{, 

o ;+:s[lt lgdf{0f ug{, 

o ;Dkbfx¿sf] ;+/If0f ug{,  

o k|]/0ff k|fKt ug{  cflb . 

-s_ uf]bfj/L gu/kflnsfsf k]|/0ffbfoL JolQmTjx¿ M 

 n]v/fh e§ -/fhgLlts JolQmTj_ 

 bL3{/fh ef6 -/fhgLlts JolQmTj_ 

 si0fbQ kg]¿ -jl~rt_-;flxlTos JolQmTj_ 

 ts{/fh hf]zL -z}lIfs JolQmTj_ 

 lgd{ns'df/ e08f/L  -;flxlTos JolQmTj_ 

 >L !))* a|XdClif 8f=uf}/Lzª\s/frfo{hL dxf/fh 
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lqmofsnfk 

!=tkfO{+sf] 6f]n l5d]sdf /x]sf dfgj ;Dkbf eGg ldNg] JolQmsf] hLjgL n]vL k|:t't ug{  

nufpg] . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

! dfgj ;Dkbf eGgfn] s] a'em\g' x'G5 < n]Vg'xf];\ .  

@=dfgj ;Dkbfsf] s] dxTj /x]sf] 5 rrf{ ug'{xf];\ .    

#=dfgj ;Dkbf elgg] dflg;x¿ / cfd dflg;x¿df s] km/s kfpg ;lsG5 <  

$=dfgj ;Dkbfaf6 s] s:tf k|]/0ff kfpg ;lsG5 <   

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

 tkfO{+sf] 6f]n l5d]sdf /x]sf dfgj ;Dkbfsf cg's/0fLo sfdx¿sf] ;f]wvf]h u/L ;"rL tof/ 

kfg'{xf];\ . 
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Kff7 $ M Uff]bfj/L gu/kflnsfsf z}lIfs ;+:yf / k|bfg ug]{ ;]jfx¿ 
    

lglZrt pb\b]Zo, lglZrt kf7\oqmd, kf7\ok':ts lgwf{/0f u/L lgoldt cWoog cWofkg x'g] :yfgnfO{ 

z}lIfs ;+:yf elgG5 . z}lIfs ;+:yfdf hLjgdf cfjZos kg]{ efiff,;Lk,hfgsf/L cflbsf] cWoog cWofkg 

ul/G5 . oxfF cWoog cWofkg ug]{ ljBfyL{ tyf lzIfsnfO{ k9\g] k9fpg] lglZrt pb\b]Zo yfxf x'G5 . oL 

;+:yfx¿sf] s'g} Ps lglZrt gfd, 7]ufgf tyf ;do lgwf{/0f ul/Psf] x'G5 . oxfF lglZrt lzIf0f k4lt nfu" 

ul/Psf] x'G5 . lglZrt ;dodf k9fO k"/f eP kl5 lgwf{l/t ljlw / k4lt adf]lhd k/LIff ;~rfng u/]/ 

z}lIfs pkflw k|bfg ul/G5 . uf]bfj/L gu/kflnsf cGtu{t tkl;nsf z}lIfs ;+:yfx¿ ;+~rfngdf /x]sf 5g\ M   

 ljZjljBfno–;lxb bz/y rGb :jf:Yo lj1fg ljZjljBfno -k|:tfljt_ u]6f, cfFvf 

c:ktfn;Fu} Ö lgdf{0ffwLg -:jf:Yo lzIffsf] k7gkf7g / pkrf/_ . 

 SofDk; –b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk;, cQl/of Ö:gftsb]lv :gftsf]Q/;Dd ljleGg ljifodf 

k9fO x'g] ;fd'bflos SofDk; . 

 dxfljBfno –g]kfnL ;}lgs cfjf;Lo dxfljBfno, t]3/L -;}lgs Jof/]s_ Ö cfwf/e"tb]lv 

dfWolds sIff !!÷!@ ;Dd k7gkf7g . 

 k|fljlws lzIff k|fKt x'g] ljBfno M b'uf{nIdL dfWolds ljBfno cQl/of,s}nfnLdf sDKo'6/ 

OlGhlgol/ª\ ljifo -(—!@_sf] k7gkf7g x'G5 . 

 ljBfno –b'uf{nIdL gd'gf df= lj=, ;/:jtL gd'gf df=lj=, z}n]Zj/L df=lj=, Pe/]:6 O=af]l8{ª\ 

:s'n, nf]6; cfO O=:s'n, ;TojtL Ps]8]dL,xf]nLNof08O=af]l8{ª h:tf ljBfnox¿df sIff 

!!÷!@ sIff;Dd k9fO x'g] / sIff * ;Dd k9fO x'g] cfwf/e"t ljBfnox¿ . Öafnljsf;b]lv 

sIff !!÷!@ ;Dd k7gkf7g . 

 j]bljBf>d -u'?s'n_–lxGb' wd{ cGtu{tsf 1fgu'g / wd{u|Gyx¿sf] cWoog x'G5 . u'?sf] 

cf>dd} uP/ g}ltstf, dfgjtf h:tf Jofjxfl/s lzIff ;Fu;Fu} cfw'lgs lzIff k|0ffnL;Fu 

hf]8\g] lzIff a6'sx¿nfO{ k|bfg ul/G5 . uf]bfj/Lwfddf o:tf] z}lIfs s]Gb| ;~rfngdf 5 .   

 db/;f–d'l:nd ;d'bfox¿sf] wfld{s lzIff cfh{g x]t' :yflkt wfld{s ljBfno, cQl/of . Ö 

d'l:nd wd{ / dfGotf cfrf/ljrf/ ;DaGwL k7gkf7g . 

 u'Daf–af}4 wd{ cGt{utsf d"No dfGotf l;sfpg :yflkt wfld{s ljBfno .Öaf}4 wd{sf 

wfld{s dfGotf tyf cfrf/ljrf/ ;DaGwL k7gkf7g . 

 k':tsfno– k|ltef ;fd'bflos k':tsfno, cQl/of .Ökqklqsf tyf ljleGg k|sf/sf 

k':tsx¿sf] :jWoog s]Gb| . 

 tflnd s]Gb|– ÖljleGg lsl;dsf l;k d"ns tflnd lbg] 

 k|lzIf0f s]Gb|–ÖljleGg k|sf/sf ;ef ;df/f]x, tflnd, k|lzIf0f lbg] . 
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lqmofsnfk  

!=tkfO{+sf] cWoog ug]{ z}lIfs ;+:yfsf /fd|f kIfx¿ / ;'wf/ ug'{kg]{ kIfx¿ n]vL sIffdf k|:t't 

ug'{xf];\ . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!=u]6fdf lgdf{0ffwLg ;lxb bz/y rGb :j:Yo lj1fg ljZjljBfno s:tf] z}lIfs ;+:yf xf] <  

@=b'uf{nIdL gd'gf df=lj=df slt sIff;Dd k9fO x'g] ub{5 <   

#=b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk;sf] af/]df tkfO{+nfO s] yfxf 5 <  n]Vg'{xf];\ . 

$=db/;f,u'Daf, / u'?s'ndf s] s:tf] lzIff k|bfg ul/G5 <   

%=k|ltef k':tsfnoaf6 s] s;/L lzIff k|fKt ug{ ;lsG5 < 

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

 cleefjssf] ;xof]udf uf]bfj/L gu/kflnsfsf] lzIff zfvfdf uO{ k|fljlws ljifo k7gkf7g x'g] 

ljBfnox¿sf] af/]df zf]wvf]h u/L  n]Vg'xf];\ .  
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Kff7 % M uf]bfj/Lsf nf]s;+:s[lt 
 

-s_ uf]bfj/Lsf nf]s;+:s[ltsf] kl/ro 

Nff]s;+:s[lt k/Dk/fb]lv rlncfPsf ;du| nf]ssf] ;DklQsf ¿kdf /x]sf, s;}n] klg 

cfˆgf] lghL ePsf] bfjL gug]{ snf, ;flxTo, rfnrng / ;+:s[lt x'g\ . logLx¿ k':tf b/k':tf 

x:tfGt/0f x'+b} hfG5g\ / logdf nf]shLjgsf ;'v, b'Mv, xfF;f] v';L, k/Dk/f rfnrng, wd{, efiff 

;flxTo, /xg;xg, h:tf hLjg k4ltsf efjefiffx¿ n's]sf x'G5g\ . n]vs, snfsf/n] log} hLjg 

hut\sf ljljw kIf / kf6fsf] ;f/ule{t k|:t'lt nf]s;+:s[ltsf dfWodaf6 lbg]  ub{5g\ . 

uf]bfj/Ldf lgDgk|sf/sf nf]s;+:s[ltx¿ k|rngdf /x]sf 5g\ . 

-c_ :yfgLo nf]suLt 

tLh, em\ofp/], ;lvof, ;f]/7L, e'mDdf, dª\u|'xjf gfr, b]p8f cflb . 

-cf_ nf]sg[To  

;lvof, 5lnof, dª\u|xjf, x'8]s] cflb . 

-O_ hfqfsf] lrgf/L 

Ujf;Lsf] hfFt, di6fj08fnLsf] hfFt, uf]bfj/L afx| /fzL ds/d]nf -df3L :gfg_ 

-v_ Uff]bfj/Lsf nf]s;+:s[ltsf] dxTj 

Uff]bfj/Lsf nf]s;+:s[lt  xfd|f cd"No ;DklQ Pjd ;Dkbf x'g\ . logn] oxfFsf dlg;sf] 

klxrfgnfO{ hf]ufPsf 5g\ . dflg;n] ljleGg rf8kj{, d]nfhfqfsf cj;/df nf]s;+:s[ltaf6 

e/k'/ cfgGb cyf{t\ dgf]/~hg lng] ub{5g\ .  gofF lk+9Ldf nf]s;+:s[lt x:tfGt/0f eO/x]sf] x'G5 

. logLx¿af6 dflg;n] hLjg lhpg] snf l;ls/x]sf x'G5g\ . kf}/fl0fstf P]ltxfl;stfsf] 

hfgsf/L k|fKt eO/x]sf] x'G5 . :jb]zL tyf ljb]zL ko{6sx¿nfO{ cfslif{t ul//x]sf x'G5g\ . 

;dfh ¿kfGt/0fdf dxTj\0f{ e"ldsf v]ln/x]sf 5g\ . dfgjLo ;DaGw k|uf9 agfO /x]sf 5g\ . 

snf k|bz{gsf] dfWod ag]sf 5g\ . JolStTj ljsf;sf] cj;/ ag]sf 5g\ . cfly{s pkfh{gdf 6]jf 

k'u]sf] 5 . b'Mv la;f{pg] / ;'v afF8\g] dfWod ag]sf 5g\ . 
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lqmofsnfk 

!=cfˆgf] ufpF3/df k|rlnt nf]s;+:s[ltsf] gfd n]vL ltgsf] ljz]iftf eGg nufpg] . 

@= kl5Nnf] ;dodf nf]s;+:s[ltx¿ nf]k x'Fb} u}/fv]sf 5g\ lsg xf]nf < ;d"xut 5nkmn u/fO{ 

k|fKt lgisif{ sIffdf k|:t't ug{ nufpg'xf];\ . 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!= nf]s;+:s[ltsf] kl/ro k|:t't ug'{xf];\ .  

@= nf]s;+:s[lt lsg k':tf}+k':tf;Dd /xG5g\ xf]nf <    

#= dflg;n] nf]s;+:s[ltnfO{ hLjGt /fVgfsf] sf/0f s] xf]nf <  

$=nf]s;+:s[ltdf hLjg hut\sf hLjg lhpg] snfx¿ n's]sf x'G5g\ eGg] egfOnfO{ k'li6 ug'{xf];\ 

.   

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

cleefjssf] ;xof]udf tkfO{+sf] ;d'bfodf ljBdfg nf]s;+:s[lt dgfpg] qmdsf tl:a/x¿ lvrL 

ltgsf] ;fdfGo kl/ro ;lxtsf] kl/of]hgfsfo{ kfg{'xf];\ .  
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PsfO M # :yfgLo k]zf, Joj;fo / k|ljlw 

Kff7 ! M Joj;fo 
 

Joj;fo eGgfn] dflg;n] hLjg u'hf/f tyf cfo cfh{gsf nflu ug]{ s'g} klg sfd eGg]  

a'lemG5 . हाम्रो  गोदािरी  नगरपालिकामा धेरैजसो ग्रालमण क्षेत्रहरु छन।् हाम्रो ग्रालमण क्षेत्रमा बसोबास गने 

मालनसहरु मखु्यतया कृवष पेशा र व्यिसायमा आधाररत छन ्। राविय कृवष गणना २०७८ को तथ्याङ्क अनसुार हाम्रो 
नगरपालिकामा कृषक पररिारको संख्या १३,४१२ रहेका छन।्   

 

हाम्रो नगरपालिकामा ४४१४.५ हेक्टरमा खेतीपाती हनु्छ। यहााँका मालनसहरु विलिन्न वकलसमका खेतीपाती गने 

गददछन।् लत मध्ये प्रमखु रुपमा धान, गहुाँ, मकै, आि,ु तेिहन िगायतका तरकारी बािीहरु हनु।् हाम्रो पालिकाको 
तराई क्षेत्रमा मखु्यत: धान, गहुाँ, तेिहन जस्ता बािीहरु बढी उत्पादन हनु्छन िन ेमकै, आि ुर तरकारीहरु बािीहरु 

पहाडी र तराई दबैु ठाउाँमा उत्पादन हनु्छन।   

 

राविय कृवष गणना २०७८ को तथ्याङ्क अनसुार हाम्रो पालिकामा ३६२० हेक्टरमा धान, २७७२ हेक्टरमा गहुाँ र 

१४३ हेक्टरमा मकै उत्पादन हनु ेगददछ। फिफूिहरुमा आाँप, केरा, कागती र केवह पहाडी िेगमा थोरै मात्रामा 
सनु्तिा समेत उत्पादन हनु ेगददछन।् यहााँ केरा बाहेक अन्य फिफूिहरुको व्यिसायीकरण हनु सकेको छैन।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

वियाकिाप  
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१. विद्यािय नजजकैको कुनै स्थानीय खेती गने स्थानमा विद्याथीहरुिाई भ्रमणको िालग िैजाने र कुनै एक बािीको 

बारेमा विद्याथीहरुिाई जानकारी गराइ त्यसिे स्थानीय स्तर िा पररिारमा पारेको प्रिािको बारेमा छिफि गराइ 

महत्िपूणद बुंदाहरु वटपोट गनद िगाउन।े  कक्षामा आइसके पलछ समहुगत प्रस्ततुीकरण ददन िागाउने।   

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!= Joj;fo eGgfn] s] a'em\g' x'G5 <  

@= u|fld0f If]qsf dflg;x¿ k|foh;f] s] Joj;fo ub{5g\ <     

#= uf]bfj/L gu/kflnsf If]qdf s[lif Joj;fosf] cj:yf s] s:tf] 5 <   

$=/fli6«o s[lif u0fgf @)&* cg';f/ g]kfndf s[lif Joj;fosf] cj:yf s:tf] 5 <   

 

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

uf]bfj/Lsf] s[lif cj:yf af/] zf]wvf]h u/L 5f]6f] k|ltj]bg tof/ kfg'{xf];\ .   
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Kff7–@ M Kfo{6g 
  

रमाइिो र आनन्द आददका िालग एक स्थान देजख अको स्थान सम्म यात्रा गनुदिाई पयदटन िालनन्छ। पयदटनिे समाज 

तथा देशको आलथदक, सामाजजक, धालमदक र सांस्कृलतक पक्षहरुको चिायमान गनदमा ठूिो सहयोग गददछ। पयदटनिे 

ज्ञान तथा लसप समेत बवृि गनद सहयोग गददछ। आजिोलि शैजक्षक पयदटन, कृवष पयदटन, स्िास्थ्य पयदटन, धालमदक पयदटन 

पलन प्रचिनमा छन।्   

पयदटन चिायमान हनुका िालग सनु्दर प्राकृलतक स्थान, सााँस्कृलतक, ऎलतहालसक र धालमदक धरोहर क्षेत्रहरु;  तथा  
मनोरन्जनात्मक विडास्थिहरु हनु आिश्यक हनु्छ। अलन मात्र पयदटकहरु क्षेत्रमा आउन ेगददछन।   

हाम्रो नगरपालिकामा पलन स्थालनय स्तरमा विलिन्न पयदटवकय क्षेत्रहरु छन ्जहााँ मालनसहरु घमुफेर गनद आउाँछन।् लत 

स्थानहरुमा गोदािरी धाम, बवुढतोिा बाख्रा विकास फामद, अत्तररयाको िालमताि, शेहररको िल्का, हाटखोिी, नाइि 

ताि आदद रहेका छन।्   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

वियाकिाप  

१. विद्याथीहरुिाई आफ्नो गाउाँ िररपरर िएका पयदटकीय स्थिहरुको लिलडओ िा जचत्र देखाउन ेर छिफि गरी अन्य 

स्थानीय  पयदटकीय स्थिहरूको नाम थप्न िागाउने। साथै सो स्थानको अिस्थाको बारेमा देखेका र सनुेका कुरा बणदन 

गनद िगाउन।े    

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!=ko{6g eg]sf] s] xf] < n]Vg'xf];\ .  

@=ko{6gn] ;dfhnfO{ s] s:tf] ;xof]u k'¥ofpF5  <    

#=cfhef]ln s] s:tf ljifonfO{ ko{6g elgG5 <  

$=uf]bfj/L gu/kflnsfdf s] s:tf ko{6sLo If]qx¿ /x]sf 5g\ < ;'rL agfpg'xf];\ .   

l;h{gf ÷kl/of]hgf 

ko{6sLo ;Dkbfx¿ af6 xfdLnfO{ s] s:tf] ;xof]u k'Ug] ub{5 < n]Vg'xf];\ / uf]bfj/Lsf ko{6sLo 

:ynx¿sf] ;"rL tof/ kfg'{xf];\ . 
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Kff7–# M Jofkf/ 
  

कुनै पलन िस्त ुिा सेिाको वकनबेच नै व्यापार हो।  बेच्ने व्यजि व्यापारी  हो िन े वकन्न ेव्यजि ग्राहक हो। 

हाम्रो गाउाँघरमा  दधु, जघउ, अन्न, तरकारी, डोको, टोकरी आदद खररद वििी गछौँ।  यसैिाई नै व्यापार िालनन्छ।  

व्यापारिे आलथदक कारोबारिाई चिायमान पाददछ।  जसिे गदाद  व्यापारीहरू पैसा कमाउाँछन ्िन ेखररद गनेिे आफ्नो 
आिश्यकता  पूरा गछदन।्   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

वियाकिाप  

१. आफ्नो घर तथा समूदायमा उत्पादन हनु ेबस्तहुरूको सम्िावित मूल्य सवहतको सूची तयार पानद िगाउनहुोस।्   

  

ि. 

सं 

 बस्तहुरू 

  

मूल्य 
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२. स्थानीय उत्पादनहरू  वििी हनुे स्थानीय बजार र सम्िावित ग्राहकहरूको  सूची ठेगाना सवहत तयार पानद िगाई 

वििी वितरण गने तररकाहरू बारे छिफि गराउनहुोस।्   

 

ि. 

सं 

 स्थानीय  बजार सम्िावित ग्राहकहरू 

   

   

   

   

   

 

 

cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ M 

!= s:tf] sfo{nfO{ Jofkf/ elgG5 < n]Vg'xf];\ .  

@= Jofkf/df s'g s'g kIf k|ToIf ;xefuL x'G5g\ . xf]nf <    

#= ufpF3/df s:tf] Jofkf/ ul/G5   <  

$= Jofkf/ s'g p2]Zon] ul/G5 <  

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

tkfO{+sf] j8fdf ljBdfg s] s:tf] Jofkf/ ul/G5 cjnf]sg u/]/ :yfgLo Jofkf/Ln] Jofkf/af6 s] 

s;/L d'gfkmf sdfO /x]sf 5g\ zf]wvf]h u/L n]Vg'xf];\ . 
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Kff7–$ M pBf]u 
   

लसप, साधन र प्रविलधको िगानी  गरी  िस्त ु  उत्पादन तथा सेिा प्रिाह गनुदिाई नै उद्योग िालनन्छ। 

उदाहरणका िालग जतु्ता, कपडा, चामि, वपठो, कापी, वकताब आदद। उद्योग समवृिको आधार हो। यसिे रोजगारी 
अिसर लसजदना, बैदेजशक मदु्राको आयात, स्थानीय श्रोत साधनको उच्चतम प्रयोग गरी देशको आलथदक उन्नलत गनद मद्दत 

गददछ। देशमा उद्योगधन्दाहरू संचािनमा आएमा देशको गररबी घटाउन ठुिो िलूमका खेल्दछ।  

d'Vo u/L pBf]u k/Dk/fut / cfw'lgs u/L b'O{ k|sf/sf x'G5g\ . ufpF3/df :yfgLon] cfˆgf 

cfjZostf kl/k"lt{ ug{ k/fkj{ sfnb]lv cfˆg} snfsf}zn / ;fwg ;|f]tsf] k|of]u u/L lgdf{0f 

u/]sf pBf]unfO{ k/Dk/fut pBf]u / cfw'lgs oGq pks/0fsf] k|of]u u/L lgdf{0f u/]sf 

pBf]unfO{ cfw'lgs pBf]u elgG5 . 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

वियाकिाप  

१. आफ्नो गाउाँघरको िररपरर िएका उधोग तथा उनीहरुिे उत्पादन गने िस्त ुिा सेिाको बारेमा सूची बनाउनहुोस। 

 

ि. 

सं 

 उद्योगहरुको नाम  उत्पादन हनुे बस्त ुिा सेिाहरु  
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cEof; 

kf7sf cfwf/df tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\  

!=pBf]usf] kl/ro lbg'xf];\ .    

@=pBf]uaf6 s] s:tf ;fdu|Lsf] pTkfbg x'G5 <     

#=k/Dk/fut / cfw'lgs pBf]u eGgfn] s] a'lemG5 <  

$=dflg;nfO{ pBf]uaf6 s] s;/L nfe k'Ug] ub{5 <  

l;h{gf ÷kl/of]hgf   

cleefjssf] ;xof]udf s'g} pBf]udf uO{ To;n] ;fdfg pTkfbg ul//x]sf] k|lqmof cjnf]sg 

ug'{xf];\, sflnu9;Fu ;f]Wg'xf];\ / ;fdfgsf] pTkfbg u/L ahf/;df cfpFbf;Dd s] s:tf k|lqmof 

cyjf r/0fx¿ kf/ug'{ kbf]{ /x]5 zf]wvf]h u/L kl/of]hgfsfo{ tof/ kfg{'xf];\ .  
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PsfO $ M ;/;kmfO / kmf]xf]/ Joj:yfkg 
Kff7 ! M JolQmut ;/;kmfO 

 

 

 

 

 

 

 

dflysf] lrqdf s] s] ul//x]sf 5g\ < eGg'xf];\ . 

  z/L/sf aflx/L cª\ux? 6fpsf] ,gfs ,sfg ,cfFvf ,d'v ,bfFt ,xft , uf]8f, gª ,/ 5fnf 

cflbsf] lgoldt ;/;kmfO{ / x]/rf/ ug'{nfO{ JolQmut ;/;kmfO elgG5 . xfd|f] z/L/ ;w}F 

;kmf /fVg cfjZos 5 . z/L/ :j:y / ;kmf /fVg lgoldt g'xfpg' k5{ . ;kmf n'uf sk8f 

nufpg' k5{ .  kmf]xf]/ w'nf] df6f]df v]Ng' x'b}g . lgoldt ;/;kmfO ubf{ z/L/ :j:y / lg/f]uL 

x'G5 . 

     xfdLn] rkL{df dfq lbzflk;fa ug'{k5{ . rkL{af6 cfPkl5 ;fa'g kfgLn] xft v'§f w'g' 

kb{5 . lgoldt ?kdf z/L/sf ;Dk'0f{ cª\usf] ;/;kmfO u/L cfˆgf afgL Jojxf/df ;'wf/ ug'{ 

g} JolQmut ;/;kmfO xf] . 

lqmofsnfk  g+= ! 

z/L/sf] ;Dk"0f{ ljBfyL{x?nfO{ lgoldt ?kdf ul/g] ;/;kmfOsf] af/]df atfpg nufpg'xf];\ . 

cEof; — !  

 

tnsf jfSox? 7Ls eP - _ lrXg / a]7Ls eP -×_ lrXg nufpg'xf];\ .  

s_ xfd|f] z/L/ ;kmf /fVg ;kmf kfgLn] g'xfpg' k5{ . 

v_ rkL{df dfq lb;flk;fa ug'{k5{ .  

u_ xfdLn] slxn] sfxLF dfq bfFt dfHg' k5{ . 

3_ xfdLn] kmf]xf]/, w'nf] / df6f]df  v]Ng'k5{ . 
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@_ tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf]; M 

s_ JolQmut ;/;kmfO eg]sf] s] xf] <  

v_ z/L/ :j:y / ;kmf /fVg s] ug'{k5{ . 

u _ xfdLn] lb;flk;fa sxfF ug'{k5{ . 

3_ xfdLn] lgoldt ;/;kmfO cGtu{t s] s] ug'{k5{ < n]Vg'xf]; . 

 

kl/of]hgf sfo{  

tkfO{sf] 3/sf ;b:on] lgoldt ;/;kmfO cGt{ut s]–s] ub{5g\ < cfˆgf cleefjsnfO{ ;f]w]/ 

n]Vg'xf];\ . 
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kf7 @ M jftfj/0fLo ;/;kmfO 

  

 

 

 

 

xfdLn] xfd|f] 3/ cfFug, uf]7 ,af6f]3f6f] ,s/];faf/L ,d7dlGb/ ;/;kmfO ug'{k5{ . xfd|f] 

j/k/sf] jftfj/0fnfO{ :jR5, ;kmf / x/fe/f  /fVg' g} jftfj/0fLo ;/;kmfO xf] . jftfj/0fdf 

kmf]xf]/ ug'{ x'b}g lsgsL jftfj/0f :jR5 eP dfq xfdL :j:y x'g ;S5f}F . To;}n] jftfj/0f ;w}F 

;kmf / :jR5 agfpg tkm{ xfdL ;a}n] nfUg' k5{ . kmf]xf]/nfO{ ;xL 7fFpdf Joj:yfkg ug{ ;s] 

jftfj/0f ;kmf /fVg ;lsG5 .  

        xfdLn] cfkm" a;]sf] 3/, cfFug sf]7fsf] lg/Gt/ ;/;kmfO ug'{ kb{5 . lg/Gt/ ;/;kmfO 

ubf{ xfd|f] 3/ ,cfFug sf]7f ;kmf :jR5 x'g] ub{5 . xfd|f] sf]7f kmf]xf]/ ug'{ x'b}g sf]7f ;kmf x'bfF  

xfdLnfO sfd ug]{ hfFu/ cfpG5 . sf]7fsf] ;'Gb/tfn] ;a}nfO{ cfslif{t u5{ . ;kmf ;'U3/ afgLn] 

:jf:YonfO{ kmfObf k'/\ofp5 . ;s/fTds phf{ k|fKt x'G5 . ljleGg  ls6f0f' / lhjf0f'af6 aRg 

;lsG5 . xfdLnfO{ /f]u nfUgaf6 arfpF5 . 

lqmofsnfk g+= ! ljBfyL{x?nfO{  sIffsf]7fsf] cjnf]sg u/fP/ sIffsf]7f ;kmf xF'bfsf kmfObfx? 

eGg nufpg'xf];\ . 

cEof; —@ 

tn lbOPsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\  . 

s_ jftfj/0fLo ;/;kmfO eg]sf] s] xf] <  

v_ xfdL s;/L :j:y x'g ;S5f}F <  

u_ jftfj/0f s;/L ;kmf /fVg ;lsG5 <  

3_ sf]7f ;kmf/;kmfO ubf{ s] s] kmfObf x'G5g\ < n]Vg'xf]; . 

ª_ tkfO{F tkfO{sf]  sf]7f s;/L ;kmf ug'{x'G5 < n]Vg'xf];\ . 

kl/of]hgf sfo{ 

tkfO{+ a:g] sf]7fsf] ;/;kmfO  s;/L ug'{  x'G5 <sf]7f ;/;kmfO ubf{ x'g] kmfObf cfˆgf 

cleefjsnfO{ ;f]w]/ n]Vg'xf];\ . 
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kf7 # M kmf]xf]/ Joj:yfkg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kmf]xf]/ eg]sf] ;8]un]sf] l3gnfUbf] j:t' dfq geO{ g;8]sf cGo k|of]u u/L ;s]kl5  sfd gnfUg] 

eP/ oqtq 5l/P/ /x]sf ;Dk'0f{ j:t' g} kmf]xf]/ d}nf x'g . 3/ , ljBfno,uf]7, d7dlGb/ cflb 

ljleGg 7fFpaf6 s'lxg] gs'lxg] u/L b'O{ k|sf/sf] kmf]xf]/ lg:sg] ub{5 . xfd|f] 3/ / jftfj/0faf6 

,t/sf/Lsf :ofpnf kmnkm'nsf af]s|f ,Kofli6s,Jof6«L sk8f,h'6, k/fn, wft'x?, KoflsË ul/Psf 

;fdfgsf vf]nx?,sfuh,3fp tyf rf]6k6s nfUbf k|of]u ul/Psf ;fdfgx?, aRrfn] lbzf lk;fa 

u/]sf Kof8,dlxgfjf/L x'bf k|of]u ePsf Kof8,sf6'g,/a/ w'nf] sl;u+/ k]o kbfy{sf af]tn 

,vfg]s'/f ,;L;f ,cf}ifwLsf vf]nx?, kmnfdsf 6'qmfx? cflb kmf]xf]/x? lg:sg] ub{5g\ . 

       kmf]xf]/d}nfsf] plrt Joj:yfkg ug'{kb{5 .kmf]xf]/L jftfj/0fdf dflg;nfO{ ljleGg k|sf/sf 

/f]u nfUg] ,dxfdf/L km}lng], jftfj/0f k|b'lift x'g]  / dfgjLo :jf:Yod} g/fd|f] c;/ kg]{ x'bf 

lg/Gt/ ?kdf cfˆgf] 3/ / jftfj/0f ;/;kmfO u/L s'lxg] / gs'lxg]  kmf]xf]/ 5'6\ofO{ Joj:yfkg 

ug'{k5{ . 

 

lqmofsnfk   

;Dk"0f{ ljBfyL{nfO{ cfˆgf] sIffsf]7f / ljBfnosf] kl/;/ 3'dfO cfkm"n] b]v]sf ;Dk"0f{ kmf]xf]/x?nfO{ 

s'lxg] / gs'lxg] u/L 5'6\ofP/ km]xf]/x?sf] ;"rL agfpg nufpg'xf];\ . 

cEof;M !  

tn lbOPsf jfSox? l7s eP -_ / a]l7s eP -_ lrXg nufpg'xf];\ . 

s_ kmf]xf/nfO{ s'lxg] / gs'lxg] u/L b'O{ efudf af8\g ;lsG5 . 

v_ kmf]xf]/ d}nfsf] ;xL Joj:yfkg ug'{k5{ . 

u_ xfdLn] kmf]xf]/nfO{ oqtq kmfNg'k5{ . 

3_ kmf]xf]/L jftfj/0fdf /f]u km}ng] u5{g\ . 
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cEof; M@  

tn lbOPsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf]; . 

s_ s:tf j:t'nfO{ kmf]xf]/d}nf elgG5 <  

v_ s'g s'g 7fFpaf6 kmf]xf]/ lg:sg] ub{5 < 

u_ xfd|f] 3/ / jftfj/0faf6 lg:sg] kmf]xf]/x?sf] ;'rL agfpg'xf];  < 

3_xfd|f] jftfj/0f kmf]xf]/ x'bf  xfdLnfO{ s] c;/ k5{ < n]Vg'xf]; . 

ª_ xfdLn] kmf]xf]/d}nfnfO{ slt efudf af8\g ;S5f}F pbfx/0f ;lxt n]Vg'xf]; . 

kl/of]hgf sfo{ 

tkfO{Fsf] 3/ jftfj/0fdf b]Vg' ePsf] kmf]xf/nfO{ s'lxg] / gs'lxg] u/L b'O{ efudf afF8]/ 

kmf]xf]/d}nfsf] ;"lr agfO{ n]Vg'xf];\ . 
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PsfO % M xfd|f ;fdflhs ;d:ofx¿ 
 

;fdflhs ;d:of eGgfn] ;dfhsf] ;jf{ª\uL0f ljsf;df afwf pTkGg ug]{, ;dfh / 

JolQmnfO{ k|ultsf] ;§f cwf]ultlt/ ws]Ng] k|yf, k/Dk/f Pj+ k|rngx¿ eGg] a'lemG5 . k|foM 

cljsl;t, ul/aL / a/f]huf/L cTolws ePsf] ;dfhdf o:tf ;fdflhs ;d:ofn] h/f] 

uf8]sf x'G5g\ . xfd|f] ;dfhdf cGwljZjf;, afnljjfx, afn>d, dfgja]rlavg tyf 

cf];f/k;f/, 3/]n'lx+;f, b'Jo{;g, ljB'tLo ck/fw, 5'jf5't, bfOhf] h:tf cg]sf}+ ;fdfhs 

;d:of cl:tTjdf /x]sf 5g\ . s]xLsf] af/]df o; PsfOdf rrf{ ul/Psf] 5 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

kf7 !  

;fdflhs cGwljZjf; 
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Kff7 ! M cGwljZjf; 
 

cGwljZjf;sf af/]df lzIfs lglstfn] sIffdf ljBfyL{x¿;Fu ljleGg 5nkmnx? ug'{eof] .  

ljj]s M s:tf] ljZjf;nfO{ cGwljZJff; elgG5, u'?cfdf < 

lglstfM c;n v/fj s] xf] elg 5'6\ofpg g;sL cnf}lss zlQmdfly ul/g] ljZjf;nfO{ 

cGwljZjf; elgG5 .  

/f]hdfM cnf}lss zlQm eg]sf] s] xf] u'?cfdf <  

lglstfM of] nf]sdf gePsf] t/ cb[Zo zlQm dfly ul/g] ljZjf;nfO{ cnf}lss zlQm elgG5 .  

e]idf M To:tf cnf}lss zlQmx? dfly ul/g] ljZjf;x? s]s] x'g ;S5g, u'?cfdf <  

lglstfM xf] ltdLn] l7s k|Zg ;f]Wof,} xfd|f] ;dfhdf w]/} k|sf/sf cGwljZjf;x¿ 5g\ h:t}M 

lj/fdL x'Fbf c:ktfn guO{ wfdL emflqm sxFf hfg', 5'jf5't k|bz{g ug'{, hftLo lje]b 

ug'{, 5f]/f / 5f]/Ldf e]befj ug'{, b]jL b]ptf l/;fPdf cgy{ x'G5 elg a'‰g' s]xL 

;fdflhs cGwljZjf;sf pbfx/0f x'g\ .  

ljj]sM ;dfhdf o:tf cGwljZjf;x¿sf] ljsf; s;/L eof] xf]nf, u'?cfdf < 

lglstfM gfgL afa'x? Û k|frLg ;dodf dflg;x? ;dfhdf k|rlnt k4lt cyjf k|yfx? 

cg'zf/0f ub{y] . pgLx? lzIffsf] cefjdf /fd|f] g/fd|f] 5'6\ofpg ;Sb}g lyP . 

;dfhdf k|rlnt k|yfx?sf] pn3+g u/]df eujfg l/;fp5g eGg] a'emfO x'GYof] log} 

sf/0fn] ;dfhdf cGwljZjf; a9\b} uPsf] kfOG5 . cfh c;n ;dfhsf] lgdf{0f x'Fb} 

u}/x]sf] 5 . kmn:j¿k ;dfhaf6 s'k|yfsf] ?kdf /x]sf n}lª\us lje]b, 5'jf5't, 

jf]S;L k|yf, sdn/L k|yf nufotsf cGwljZjf;x¿ qmdzM sd x'Fb} u}/x]sf 5g\ .  

/f]hdfM ;dfhaf6 o:tf cGwljZjf;x¿ k"0f{¿kdf x6fpg s] s] ug'{k5{ u'?cfdf< 

lglstfM /fd|f] s'/f p7fpg' eof] . ;dfhdf k"0f{¿kdf dfgjLo Jojxf/ b]vfpg c;n ;dfhsf] 

cfjZostf kb{5 . c;n ;dfh Tolt a]nf ;+ej x'G5, hltj]nf ;dfhdf /x]sf 

cGwljZjf;x¿ k"0f{¿kdf lgd"{n x'G5g\ . To;}n] /fd|f] / ;Eo ;dfh lgdf{0fsf nflu 

;fdflhs cGwljZjf;x¿ x6fpg' kb{5 . logLx?sf] cGTosf nflu ;fdflhs r]tgf 

a[l4, z}lIfs cj;/sf] lj:tf/, ;xof]ufTds efjgfsf] ljsf; / ufpF–ufpF / b'/ 

b/fh ;Dd r]tgfsf] lbof] hufpg' kb{5 . 

e]idfM u'? cfdfn] xfdLnfO{ g]kfnL ;dfhdf /x]sf ;fdflhs cGwljZjf;sf af/]df w]/} s'/f 

l;sfpg' eof] . oxfFnfO{ w]/} wGojfb .  
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lqmofsnfk  

!= lgDg lnlvt lrqx?sf] cWoog u/L lbOPsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ .  

 

 

 

 

 

 

 

s_ lrqdf s] s'/f b]vfpg vf]lh/x]sf] 5, hf]8Ldf 5nkmn ul/ lgisif{ k|:t't ug'{xf];\ .  

v_ pNn]lvt lrqx¿ dWo] tkfO{nfO{ s'g lrq  dg k5{ < lsg . 

 cEof;  

s_ s:tf] ljZjf;nfO{ cGwljZjf; elgG5 < 

v_ ;fdflhs cGwljZjf;sf s'g} rf/ pbfx/0f n]Vg'xf];\ . 

u_ ;dfhaf6 cGwljZjf; s;/L sd x'G5 < 

3_ ;fdflhs ;d:of s;/L lrgfpg ;lsG5 <  

kl/of]hgfsfo{ 

tkfO{+sf] 6f]n l5d]sdf k|rlnt ;fdflhs ;d:ofx¿sf] ;"rL agfO{ ltgsf g/fd|f kIf k|:t't 

ug'{xf];\ . 

 

 

 

 

 

 

 

lrq ! 
lrq @ 
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kf7 @ M afnljjfx 
 

afnljjfx Pp6f ;fdflhs ;d:of xf] . o; ;DaGwdf cfjZos 5nkmn ug{ / ;dfhdf 

afnalnsfnfO{ lg?T;flxt ug{ uf]bfj/L gu/kflnsfsf ljleGg j8f sfof{nox¿df u/]sf] 

5nkmnsf] Ps cWoog emns .  

gd:sf/ . d]/f] gfd ljvd l;hfklt xf] . d >Lkm¿n o'jf Snjsf] ;+of]hs x'F . xfd|f] Snan] 

;d'bfodf x'g] afnljjfxnfO{ Go"g ug{ s]xL pbfx/0fLo sfo{x¿ ub}{ cfO/x]sf] 5 . o;sf nflu 

afn ljjfx ug]{ afnaflnsfx¿ / pgLx¿sf cleefjsx¿nfO{ ljleGg lsl;dsf] dgf] 

;dflhs k/fdz{x¿ lbg] ub{5 .  

  

 

 

 

 

 

gd:sf/ Û d]/f] gfd sdnf 8fªL xf] . d >Lkm'n o'jf Snjsf] ;lra x'F . xfd|f] Snjn] ufpFdf 

afn ljjfx eg]sf] s] xf] < o;n] dfgj ljsf;df s] c;/ k'¥ofpF5 eGg] s'/fdf ;xof]u ub}{ 

cfPsf] 5 . ;fdfGotof jfnljjfx eg]sf] sfg"g cg'';f/ pd]/ gk'lu ul/g] ljjfxnfO{ afn 

ljjfx elgG5 . cyf{t g]kfnsf] sfg"g cg';f/ afnjflnsf b'j}sf nflu @) jif{ k'lu;s]kl5 

ljjfx ug{ pko'Qm pd]/ dflgG5 . Tof] eGbf cufl8 ul/g] ljjfxnfO{ afnljjfx elgG5 . xfd|f] 

Snjn] afnljjfx lgif]w ug]{ cleofg rnfPsf] 5 .  

gd:sf/ Û d]/f] gfd b]jfgGb bfz xf] . d >Lkm'n o'jf Snjsf] ;b:o x'F . xfd|f] Snjn] 

afnljjfx ;dfhdf s:tf] c;/ kfb{5 eGg] s'/fklg 5nkmn / ax; ub}{ cfPsf] 5 . d 

;xefuLx¿nfO{ afnljjfxn] ;dfhdf s:tf] c;/ kf/]sf] x'G5 eGg] s'/f atfpg rfxG5' .  

afnljjfxn] ;dfhdf kfg]{ c;/x¿ M–  

 zf/Ll/s tyf dfgl;s tj/n] ckl/kSjtf x'g] x'Fbf zf/Ll/s / dfgl;s ;d:of 

a9\g] . 

 ;fg} pd]/df ljjfx x'g] x'Fbf clzlIft / a]/f]huf/L hg;+Vofdf a[l4 x'g] .  

 ;fg} pd]/df aRrf hGdfpbf dft[lzz'df c;/ kg]{ / ckfË aRrf hlGdg] ;+efjgf 

x'g] .  
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lqmofsnfk 

k|Zgx¿ M–   

!= afn ljjfx eg]sf] s] xf] < 

@= afnljjfx ;DaGwL sfo{ ug]{ ;+:yfsf] gfd s] xf] <  

#= afnljjfxsf c;/x¿ s] s] x'g ;S5g <  

$= afnljjfx /f]syfd ;DaGwL 5nkmndf efu lng] kqx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

 

Kfl/of]hgf sfo{   

tkfO{+sf] ;d'bfodf afnljjfx Go"gLs/0f ug{ nflu k/]sf ;+3 ;+:yfsf k|d'vnfO{ e]6\g'xf];\ 

pQm ;+:yfsf sfo{x¿ l6kf]6 u/L sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  
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kf7 # M afn>d 
 

 

 

 

 

 

cfh lzIfsn] sIff rf/sf ljBfyL{x¿nfO{ b'O{ ;d"xdf ljefhg ug'{ eof] . tL ;a} ;d"xdf 

;xefuL ljBfyL{x?nfO{ afn>d / afn>dn] ;dfhdf kf/]sf] c;/sf af/]df ljleGg kqklqsf / 

;Gbe{ ;fdu|Lx¿ :jWoogsf nflu lbg' eof] . To; kl5 tL ;fdu|Lx¿ k9]sf cfwf/df ;d''xut 

5nkmn u/fpg eof] . b'j} ;d"x dWo] Pp6f ;d"xnfO{ afn>dsf] cy{ / csf]{ ;d"xnfO{ afn>dn] 

;dfhdf kf/]sf] c;/ ;DaGwdf 5nkmn ug{ eGg' eof] . 5nkmndf ;xefuL b'j} ;d"xsf 

lgisif{x? o; k|sf/ 5g .  

;d"x …sÚ 

 ;dfh ljsf;df cj/f]w k'¥ofpg] w]/} tTjx? x'G5g\ . ltgLx? dWo] afn>d klg Pp6f 

dxTjk"0f{ ;dfh ljsf;df afwf k'¥ofpg] tTj xf] . xfd|f] ;dfhdf klg afn>d Pp6f 7"nf] 

;d:ofsf] ?kdf /x]sf] 5 . xfd|f] ;d"x g+= ! n] afn>d s] xf] eGg] ;DaGwdf cfˆgf] ;d"xut 

k|:t'tL tof/ kf/]sf] 5 .  

!= s'g} klg /f]huf/do sfo{ h;n] jfnaflnsfsf] afNosfndf bvn lbg ;S5, :s"n hfgaf6 

/f]S5 jf dfgl;s, ;fdflhs / zf/Ll/s ?kdf c;/ ug]{nfO{ g} afn>d elgG5 . afn>dnfO 

sfg"g ljkl/t dflgPsf] 5 .  

@= afn>d Pp6f ;fdflhs ;d:of xf] .  

#= o;n] afnaflnsfsf] ;jf{lË0f ljsf;sf cj/f]w Nofp5 .  

$= !* jif{ pd]/ gk'u]sf afnaflnsfnfO{ pgLx?sf] cf+lzs jf k"0f{sflng ;do cfDbfgL k|fKt 

ug]{ jf gug]{ ul/ 3/ sf/vfg pBf]u jf cGo s'g} k|lti7fgdf sfd u/fOG5 eg] To;nfO{ afn 

>d elgG5 .  
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;d"x …vÚ 

afn>dn] afnaflnsfdf kf/]sf] c;/ 

xfd|f] ;d"xn] ;fdflhs ;d:of dWo] afn>dn] afnaflnsfsf] ljsf;df kf/]sf] c;/sf] ;DaGwdf 

;d"xut 5nkmn ul/ lgDgfg';f/sf] k":t'tL tof/ kf/]sf 5f} . h'g o; k|sf/ 5 .  

afn>dsf] sf/0fn] afnaflnsfx?df ljleGg c;/x? u/]sf] kfOG5 . cleefjssf] d[To,' ul/aL, 

clzIftf, c1fgtf, h:tf ljljwsf/0fn] xfd|f] ;dfhdf afn>d al9/x]sf] x'G5 . o;af6 

afnaflnsfx? cfˆgf] afnclwsf/ u'dfO/x]sf x'G5g \ . afn>dn] ubf{ afnaflnsfx?df ;fgf] 5Fbf 

dfq xf]Og 7"nf] ePkl5 klg ulx/f] dgf]a}1flgs c;/ kl//x]sf] x'G5 .  

afn>dn] afnaflnsfx?df k'¥ofpg] c;/x? lgDg cg';f/ k|:t't ul/Psf] 5 M 

!= afnaflnsfx? k9\g kfpFb}g .  

@= afnaflnsfx?sf] :jf:Yo /fd|f] x'Fb}g .  

#= pgLx? a]rljvgdf kg{ ;S5 .  

$= 3/]n' lx+zfsf] l;sf/ aGg ;S5g\ . 

%= afnclwsf/af6 af+lrt x'G5g\ .  

^= pgLx?sf] cfdfafa'af6 dfof kfpg ;Sb}g .  

&= afnaflnsfx?df lg/fzf / lrGtfsf] efjgf pTkGg x'G5 .  

*= afnskgsf] pkef]u ug{ kfpFb}gg\ .  
 

lqmofsnfk 

!= tnsf gf/fx¿ 7"nf] cIf/df n]Vg'xf];\ / afSnf] sfuhdf 6fF;]/ Kn]sf8{  agfpg'xf];\ / 

;d'bfodf ¥ofnL k|bz{g ug'{xf];\ .  

s_ ;dfhdf afn>d lgif]w u/f}+ .  

v_ afn>d ;fdflhs ck/fw xf] .  

u_ afn>dnfO lg?T;flxt u/f}+ .  

3_ afnaflnsfx?nfO{ ljBfno k7fcf}+ . 

ª_ afnclwsf/sf] ;+/If0f u/f}+ . 

r_ afnaflnsfx?nfO{ dfof u/f}+ .  

@= cfˆgf] ;d'bfodf afn>d lsg e}/x]sf] 5 / o;n] pgLx¿df s] c;/ kfl//x]sf] 5 eGg] 

;DaGwdf ;d'xdf 5nkmn ug'{xf];\ / 5nkmnaf6 cfPsf lgisif{ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

cEof;  

s_ afn>d eg]sf] s] xf] < 

v_ ;dfhdf afn>d lsg al9/x]sf] x'G5 < 

u_ afnaflnsfx¿nfO{ slt jif{ ;Dd sfddf nufpg kfOb}g < 

3_ afn>dnfO{ sfg"g ljk/Lt lsg dflgPsf] xf]nf <  

Kfl/of]hgf sfo{ 

tkfO{+sf] glhssf] ;x/sf] cjnf]sg ug'{xf];\ / afn>dsf] cj:yf af/]df 5f]6f] k|ltj]bg tof/ 

kfg'{xf];\ .  
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PsfO ^ M xfd|f] ;'/Iff 
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kf7 ! M ;8s ;'/Iff 
 

हामी ददनहुाँ जसो विलिन्न कारणहरूिे घरबाट बावहर जाने गददछौं। विद्यािय जान, पसिमा 
जान तथा अन्य दैलनक कामका िालग बाटोमा वहाँड्न र बाटो काट्न आिश्यक हनु्छ। हामीिे 
बाटोमा वहाँड्दा अथिा बाटो काट्दा विलिन्न कुरामा ध्यान ददन ु जरुरी हनु्छ। अन्यथा हामी 
दघुदटनाका लसकार हनु सक्छौ। 

 बाटो काट्दा अथिा बाटोमा वहाँड्दा ध्यान ददनपुने कुराहरू:-  

 सडक पार गदाद सडकमा जेब्रा िलसङ छ िने जेब्रा िलसङको  

प्रयोग गरेर मात्र बाटो काट्ने,  
 जेब्रा िलसङको प्रयोग गदाद समूहमा वहाँड्ने,  
 आकाशे पिु छ िने त्यसको प्रयोग गने,  

 सडकमा पेटी बनाएको छ िने पेटीमा मात्र वहाँड्ने, 
 बाटो काट्दा सडकको दायााँ, बायााँ र अगालड सबै तफद  हेरेर 

होलसयारीपूिदकबाटो काट्ने,  
 स-साना बािबालिकाहरूिे सडक पार गदाद आफूिन्दा 

ठूिाको हात समातेर वहाँड्ने,  
 सिारी साधन टाढा देजखए पलन लछटै्ट आफू नजजक पगु्न सक्ने 

िएकािे सािधानीपूिदक बाटो काट्ने,  
 रातको समयमावहड़्दा सदैि टल्कने िा सेतो रङको कपडा िा 

जतु्ता िगाउने, 
 मोडहरूमा बाटो नकाट्ने,  
 सडकमा रेलिङ िगाएको ठाउाँमा चढेर अथिा लडिाइडर नाघेर 

बाटो नकाट्ने,  
 बाटो काट्दा मोबाइि फोनको प्रयोग नगने,  

 सडकमा नखेल्न,े  

Zebra crossing (पाटेपार) िनेको सडकमा पैदि यात्रहुरूिे सडक 
पार गनद मोटामोटा िामा पाटायिु सामान्यतया सेता धसाद पोलतएको 
सडकको िाग हो। यस्ता िागमा सिारी साधन िन्दा पवहिा पैदि 
यात्रहुरूिाई प्राथलमकता ददइन्छ । त्यहााँ सिारीचािकिे बाटो पार 
गनद पजखदरहेका पैदि यात्रहुरुिाई बाटो ददनपुददछ। यसिे दघुदटना 
रोवकन सक्छ । 

 

"जथािािी बाटो नकाटौँ 
दघुदटनाबाट बचौँ र बचाऔ ँ" 

 

 

 
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lqmofsnfk 

;8s ;'/Iffsf pkfox¿ s] s] x'g\ < ;d"xut 5nkmn u/fO lgisif{ k|:t't ug{ 

nufpg] . 

अभ्यास 

 तिका प्रश्नहरूको छोटो उत्तर ददनहुोस ्।  

१) जेब्रा िलसङ िनेको के हो ?  

२) मोडहरूमा बाटो वकन काट्न ुहुाँदैन ?  

३) बाटो काट्दा ध्यान ददनपुने कुनै पााँचिटा उपायहरू िेख । 

 

पररयोजना कायद 
तपाईको घर बाट विद्यािय जाने सडकमा अथिा नजजक रहेको बजारका सड़कहरुमा जेब्रा िलसंग र 
आकाशेपूिहरु कहााँ कहााँ छन/्छैनन?् छन ्िने कुन कुन ठाउाँमा छन,् ठाउाँको नाम वटपोट गरेर 
कक्षामा प्रस्ततु गनुदहोस।्  
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(विद्याियको छुट्टी िइसकेपलछ श्याम विद्याियबाट घर फवकिँ दै छ। बाटोमा उसिे रामिाई देख्छ।) 

श्याम:- राम, लतमी आज वकन विद्यािय आएनौ ? 

राम:- श्याम, मिाई आज ज्िरो आएको लथयो त्यसैिे म आमासाँग अस्पताि गएको लथए।  

श्याम:- हो र? अवहिे लतमीिाई कस्तो छ त ? 

राम:-अवहिे दठक छ। अलन आज गरुुआमािे के के पढाउनिुयो?  

श्याम:-राम, आज हामीिाई गरुुआमािे घरायसी काम गदाद तथा खेल्दा 
िाग्न सक्ने विलिन्न चोटपटकहरु र त्यसबाट बच्ने उपायहरु 
लसकाउनिुयो। 

राम:- ओहो! आज त मेरो एकदमै महत्िपूणद विषय छुटेको रहेछ है। 
अलन खेल्दा र काम गदाद िाग्न सक्ने चोटपटकहरू के के रहेछन ्त, 

श्याम? 

श्याम:-घरायसी काम गदाद तथा खेल्दा ियादङ र शौचाियमा जचप्िेर िड्न सक्न,े विधतुीय 
उपकरणहरूको गित प्रयोग िा खराब तार जडानिे लबजिुीको झट्का िाग्न सक्ने, धाररिा हात 

हलतयारको प्रयोग गदाद हात कावटन सक्न,े धारा र नहुाउने 
ठाउाँमाजचजप्िन सक्न,े आगोसाँग खेल्दा हातखटु्टा पोलिन सक्ने, 
खेिमैदानमा जचजप्िन सक्ने, खेल्दै गदाद साथीहरूसाँग ठोवकएर िड्न 
सक्ने जस्ता विलिन्न चोटपटकहरु िाग्न सक्छन।् 

राम:- यी बाहेक के कस्ता चोटपटक िाग्न सक्ने रहेछन ्त श्याम?  

श्याम:- गरुुआमािे िने अनसुार सपद, माकुरा, लबच्छी, कुकुर इत्याददिे 
टोक्न सक्ने, खेल्दा मांसपेशी तजन्कने िा चलुडन,े टाउकोमा चोट िागेर बेहोश हनु सक्ने, हड्डी तथा दााँत 
िााँजचन सक्न,े नाकबाट रगत आउन सक्ने, आाँखामा चोट िाग्न सक्ने जस्ता चोटपटकहरु िाग्न 
सक्छन।् 

राम:- आहा ! आज गरुुआमािे हाम्रो दैलनक जीिनमा काम िाग्ने कलत राम्रो कुरा लसकाउन ुिएछ। 
अलन गरुुआमािे यस्ता चोटपटकहरूबाट बच्ने उपायहरू के के 
िन्नुियो श्याम?  

श्याम:- यस्ता चोटपटकहरूबाट बच्ने उपाय थपु्रै रहेछन।् 
जस्तै:- ियादङ र शौचाियमा रेलिङ िा लित्ता समाएर वहाँड्न,े 

अाँध्यारोमा टचद बािेर वहाँड्ने, धारा र शौचािय जचप्िो छ िने 
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सफा गने,  विद्यतुका िालग राजखएका सवकद ट र जस्िच नचिाउन,े रेलिङमा चढ्न ेतथा झजुन्डने कायद 
नगने, आगोसाँग जथािािी नखेल्न,े खेल्दा लबस्तारै र ध्यान ददएर खेल्न,े खाल्टाखलु्टी 
निएको मैदानमा मात्र खेल्ने, धाररिा िस्तहुरूको ध्यान ददएर प्रयोग 
गने, आदद हनु।्  

राम:- श्याम, अब हामीिे पलन खेल्दा र घरायसी काम गदाद यस्ता 
उपायहरु अपनाउनपुछद। नत्र हामीिाई पलन चोटपटक िाग्न सक्छ। 

श्याम:- लतमीिे दठक िन्यौ राम। अब हामीिे आफू पलन सरुजक्षत 
हनुपुछद र अरुिाई पलन यी चोटपटकका कारण र उपायहरू बारे 
बताएर सचेत गराउनपुछद र जीिन जोजखमपूणद हनुबाट बचाउनपुछद। 
ओहो! हामी त कुरा गदाद गदै घर पो पलुगसकेछौ त। 

राम:- ए अाँ त।हनु्छ श्याम, अब हामी िोलि विद्याियमा िेटौिा। 
अवहिे अब घर जानपुछद। श्याम:- हनु्छ राम। 

 (राम र श्याम दिैु आ-आफ्नो घरलतर िाग्छन।्) 

lqmofsnfk 

3/fo;L ;'/Iff < eGg] ljifodf jSt[Tjsnf cfof]hgf u/L ;d"xut ;xeflutf u/fpg] . 

अभ्यास 

क) दघुदटना हनुसक्ने मखु्य ठाउाँहरू कुन कुन हनु?् 

ख) खेिमैदानमा कस्ता कस्ता दघुदटना हनु सक्छन?् सूची बनाउनहुोस।्  

ग) िान्सा कोठामा कस्ता दघुदटना हनु सक्छन?्  

घ) दघुदटना कम गने चारिटा उपायहरू िेख्नहुोस।् 

वियाकिाप  

तपाईिे आफ्नो घरमा, विद्यायमा िा छरलछमेकमा कुनै व्यजििाई घरमा काम गदाद िा खेल्दा के 
कस्ता चोटपटकहरु िागेको देख्निुएको छ? ति ददइएको तालिका पूरा गरेर आफ्नो उत्तर 
ददनहुोस।्  

ि.स  चोटपटक िागेको व्यजिको 
नाम  

चोटको प्रकृलत  चोट िाग्नकुो कारण  

 प्रशान्त िट्ट   घुंडामा चोट िागेको  लसंडीबाट िडेर  

    

    

    

    

    

 
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 tkfO{Fx?n] cfˆgf] 3/df, l5d]sLsf] 3/df cyjf cGo 

7fpFx?df ljleGg pks/0fx? b]Vg'ePsf] xf]nf, h:t}M eft 

ksfpgsf nflu /fO; s's/, sk8f w'gsf nflu jfl;ª d]l;g, 

udL{ ;dodf kª\vf, hf8f] ;dodf lx6/, vfgf ksfpg 

OG8S;g r'nf]], 6]lnlehg, /]l8of] df]afOn, d;nf lk:g] d]l;g, 

sk8fdf nfufpg] cfO/g, lkm|h, kfgL tfGg] df]6/ OTofbL . oL 

dfly lbOPsf ;a} pks/0fx? ljB'taf6 rN5g\, To;}n] 

logLx?nfO{ ljB'tLo pks/0f elgG5 . o;} u/L ljBfnodf 

klgsDKo'6/, k|f]h]S6/, :df6{ af]8{ h:tf ljB'tLo pks/0fx? 

k|of]u ePsf x'G5g\ . b}lgs hLjgdf oL afx]s cGo ljleGg 

k|sf/sf ljB'tLo pks/0fx? k|of]u eO/x]sf 5g . ljB't ePg 

eg] xfdL oL pks/0fx? k|of]u ug{ ;Sb}gf}+ / xfd|f] hLjg 

si6s/ x'G5 . oL pks/0fx?af6 xfdLnfO{ w]/} kmfObfx? ePsf 

x'G5g\ eg] logLx?sf] k|of]u /fd|/L u/]gf} eg] xfdL b'3{6gfdf 

kg{ ;S5f} . ljB'tLo pks/0fx/sf] k|of]u ubf{ ;fjwfgL 

ckgfOPg eg] s/]G6 nfUg] tyf cfunfuL x'g] h:tf b'3{6gf 36\g ;S5g\ . 

ljB'tLo pks/0fx?sf] k|of]u ubf{ ckgfpg' kg]{ s]xL ;fjwfgLx? tn lbOPsf 5g . tL 

;fjwfgLx?nfO{ /fd|/L k9\g'xf];\ / b}lgs hLjgdf kfngf ug'{xf];\ . 

!=3/df ePsf ljB'tLo pks/0fx? 7Ls cj:yfdf 5g\ jf 5}gg\, lgoldt ?kdf hfFr ug]{ . 

@= PS;6]G;g s8{÷dlN6Knsdf w]/} ljB'tLo pks/0fx? hf]8]/ Ps} 

k6s k|of]u gug]{ . 

#= ljB'tLo pks/0f k|of]u ul/;s]kl5 switch off  cyjf up 
ug{ ge'Ng] . 

$= 3/df h8fg ul/Psf ;s]6x?sf Kjfndf cf}+nf cyjf cGo s'g} 

j:t' gl5/fpg] . 

%= ljB'tLo pks/0fx? rfn' cj:yfdf 5f]8L cGo sfo{df Jo:t gx'g] . 

^= rfh{ ug'{kg]{ ljB'tLo pks/0fx? rfh{ eO{ ;s]kl5 rfh{af6 x6fpg] . 

&= leh]sf] xftn] ljB'tLo pks/0fx? grnfpg] . 

*= 3/ 5f]8/ jflx/ hfg' kbf{ ljB'tLo pks/0fx? aGb u/]/ hfg] . 

(= lju|]sf] z+sf nfu]df ljB'tLo pks/0fx? /fd|/L dd{t u/]/ dfq k|of]u 

ug]{ . 

!)= 3/df jfl/ª ug]{ a]nfdf ljB'tLo ;'/Iffsf pks/0fx? h:t} M ˆo'h, Pd ;L lj OTofbLsf] 

k|of]u clgjfo{ ?kdf ug]{ . 

 

  

 

 
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lqmofsnfk 

ljB'tLo ;'/Iff s] s;/L ug{ ;lsG5 eGg] ljifodf ;d"xut 5nkmn u/fO{ pkfox¿ n]Vg  

nufpg] .  

cEof;M  

!= ljB'taf6 xfdL s] s] sfd ug{ ;S5f}+ < 

@= ljB'tLo b'?kof]u af6 s] s:tf 36gf 36\g ;S5g\ < 

#= ljB'tLo pks/0fx?sf] ;"rL agfpg'xf];\ . 

$= ljB'tLo b'3{6gf af6 hf]lug s'g s'g pkfox? ckgfpg' knf{ < 

%= ljB'tLo pks/0f eg]sf] s] xf] < 

 

kl/of]hgf sfo{ 

 

tkfO{Fsf] 3/df k|of]u ePsf s'g} # j6f ljB'tLo pks/0fx¿sf] lrq agfP/ sIffdf k|:t't  

ug'[{xf];\ . 
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kf7 $ M zfl/l/s ;'/Iff 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cfˆgf] z/L/sf] ;'/Iff ug'{ zfl//Ls ;'/Iff xf] . ha s'g} JolQmn] csf]{ JolQmsf] z/L/nfO{ cyjf 

z/L/sf s'g} klg c+unfO{ 5'g] ub{5  . To;nfO{ :kz{ elgG5 . o;/L Psn] csf]{nfO{ 5'g] sfo{ 

klg zf/Ll/s ;'/Iff cGtu{t kb{5 . o;/L Ps dflg;n] csf]{ dflg;nfO{ ug]{ :kz{nfO{ /fd|f] / 

g/fd|f] u/L b'O{efudf ljefhg ul/Psf] 5 . 

 

 /fd|f] :kz{ M /fd|f] :kz{nfO{ ;'/lIft :kz{ klg elgG5  . ha cfkm'nfO{ 

dfof ug]{ dfG5]n] c+sdfn ubf{ jf k|f]t;fxgsf nflu xft ldnfpbf cyjf 

dfofn] 5'Fbf cfkm"nfO{ /fd|f] cg'e"lt x'G5, To;nfO{ /fd|f] :kz{ elgG5 

cjyf c;n 5'jfO{ elgG5 . laxfg}} p7\g] a]nfdf cfdfn] c+sdfn ug'{ jf 

r'Dag ug'{, /ftL ;'Tg] a]nfdf afafn] z'e/fqL eGb} c+sdfn ug'{, kl/jf/sf 

;b:ox? tyf cfkmGtx? Ps 7fpFdf e]nf x'Fbf 9f]u u/]/ v'§f 5'g], l6sf nufpg] cfzL{jfb 

lbFbf 6fpsf]df xft /fVg], OTofbL /fd|f] :kz{sf pbfx/0f x'g . /fd|f] :kz{n] dflg;nfO{ v'zLsf] 

cg'e"lt x'g], ;lhnf] cg'ej x'g] tyf ;sf/fTds phf{ k|bfg ug]{ u5{ .  

g/fd|f] :kz{M of] c;'/lIft vfnsf] 5'jfO xf] . of] 5'jfOn] xfdLnfO{ 

cK7\of/f] nfUg], l/; p7\g], c;xh x'g] h:tf cg'e"lt u/fp5 . s;}nfO{ 

lk6\g], nfQfn] xfGg], yKk8 lxsf{pg], uf]Ko c+udf 5'g], cfkm'nfO{ w]/} 

cK7\of/f] dx;'; x'Fbf klg w]/} glhs cfpg vf]Hg] sfo{x? g/fd|f] :kz{ 

cGtu{t kb{5g\ . v/fa :kz{n] dgdf 8/, eo, lrGtf, pTkGg ub{5 . 

o:tf] :kz{af6 vt/f x'g ;S5 . cfkm'n] lrg]sf] jf glrg]sf] h'g 

JolQmaf6 klg g/fd|f] :kz{ x'g  

;Sg] ePsf]n] xfdLn] ;w}+ xf]l;of/ /xg' k5{  .  

 

 s;}n] v/fa :kz{ u/]df s] ug]{ < 

s_ Don’t touch me eGg], 

v_ To;/L :kz{ ubf{ hf]/n] s/fpg],  

u_ ;s];Dd ToxfFaf6 bu'/]/ ;'/lIft 7fpFtkm{ hfg], 



~ 48 ~ 
 

3_ To;/L :kz{ u/]sf] s'/f uf]Ko g/fVg] cyf{t cfdf, a'jf, lzIfsnfO{ eGg], 

ª_ To:tf] dflg; lrGg] / To;sf glhs km]/L PSnf] cj:yfdf ghfg], 

 

क्रियाकलाप  

!= tn lbOPsf s'/fx? ;d"xdf 5nkmn u/L pko'Qm sf]7fdf eg'{xf];\ . 

s_ aRrfsf] ;/;kmfO{ ubf{ cfdfa'jfn] ljleGg c+u 5'g], 

v_ ckl/lrt JolQmn] c+sdfn ug'{ , 

u_ 8fS6/n] cfdfa'jfsf] pkl:yltdf aRrfsf] ljleGg c+u 5'g],  

3_ cg'dltlagf s;}nfO{ sfvdf a;fpg vf]Hg', 

ª_ uf]Ko c+unfO{ 5'g' , 

r_ 3/df efOalxgLn] v]Nbf Pscsf{nfO{ 5'g', 

5_ lzIfsn] ljBfyL{nfO{ :ofaf;L lbFbf sfwdf xft /fVg], 

 

/fd|f] :kz{ g/fd|f] :kz{ 

  

  

  
cEof;M 

!= :kz{ slt k|sf/sf 5g\ < 

@= s;}n] /fd|f] :kz{ u/]df tkfOFnfO{ s:tf] cg'e"lt x'G5 < 

#= /fd|f] :kz{ / g/fd|f] :kz{ aLr leGgtf 5'6\ofpg'xf];\ . 

$= s'g} JolQmn] cfkm'nfO{ g/fd|f] :kz{ u/]df s] ug'{ k5{ < 

 

Kfl/of]hgf sfo{ 

  

Zf/Ll/s ;'/Iffleq kg]{ s'/fx¿ ljifo ;DaGwdf ;d"xut ¿kdf 5nkmn u/fO{ lgisif{ 

k|:t't ug{ nufpg] .  
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PsfO & M Vf';Lsf] ;+;f/ 
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Kff7 ! M :yfgLo :t/df v]lng] v]n 
 

पररचय (Introduction) 

खेि िनेको त्यस्तो शाररररक एिं मानलसक गलतलबलध हो जनु रमाईिो, प्रलतस्पधाद तथा 
व्यायामको  लनजम्त गररन्छ । घर लित्र खेलिन े (Indoor) र बावहर खेलिने (Outdoor) गरी  
खेििाई दईु प्रकारमा वििाजन गनद सवकन्छ । हाम्रो गाउाँघर तथा स्थानीय स्तरमा खेलिने खेििाई 
स्थानीय खेि िलनन्छ । स्थानीय स्तरमा खेलिन े खेिहरू ठाउाँ र स्थानअनसुार फरक फरक 
प्रकारका हनु्छन ्। हाम्रो स्थानीयस्तरमा थपु्रै खेिहरू खेलिन ेगददछन ्। तीमध्ये केही मखु्य खेिहरू 
लनम्नानसुार छन ्। 

 म्यूजजकि चेयसद  

 बाघचाि  

 घैँटो फुटाई 

 डण्डीवियो 
 च ुंगी  

 एक खटेु्ट 

 रुमाि चोर 

 गट्टा  

 वटप्पा 
 

 

 

 

 
 

म्यूजजकि चेयसद  

यो समूहमा खेलिने खेि हो । म्यूजजक(सङ्गीत) र चेयसद (मेच) 
को सहायतािे खेलिने िएकािे यसको नाम म्यूजजकि चेयसद रहेको 
हो । कुनै गीत, सङ्गीतको धनु िा लनजित ध्िलनको तािमा मेचमा 
बस्दै खेलिने िएकािे म्यूजजकि चेयसद िलनएको हो । यो खेि 
शारीररक र मानलसक विकासको िालग िािदायक हनु्छ । 

 

म्यूजजकि चेयसद खेल्ने तररका  

(१) सबिन्दा पवहिे खेिाडीको संख्या लनधादरण गने । 

(२) खेिाडीको संख्यािन्दा एउटा कुसी कम हनुे गरी ितृ्ताकार घेरामा कुसीहरू लमिाउने । 

(३) एकजना सङ्गीत बजाउने तथा खेि खेिाउने व्यजि हनुपुददछ । 
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(४) सबैजना कुसीको ितृ्ताकार घेरासाँगै उलिनपुददछ । 

(५) सङ्गीत बजाउने व्यजििे सङ्गीत बजाएपलछ सबैजना कुसीको िररपरर घडी घमु्ने ददशालतर पारेर 
घमु्नपुददछ । 

(६) सङ्गीत नरोवकएसम्म घलुमरहन ुपददछ । सङ्गीत रोवकएपलछ आफ्नो नजजकको खािी कुसीमा 
बस्नपुददछ । 

(७) कुसीमा बस्दा अगालडको कुसीमा बस्नपुददछ । कुसी प्राप्त गनद पछाडी फवकद न ुहुाँदैन ।यसरी 
घमु्दा कुसी नपाउने एकजना खेिबाट बावहर हनु्छ । 

(८) अको राउण्ड सरुु गदाद हरेक राउण्डमा एक एक कुसी लनकािी खेिाडीको संख्यािन्दा एक 
कुसी कम हनुे गरी लमिाउन ुपददछ । 

(९) अजन्तम राउण्डसम्म जनु खेिाडी कुसीमा बस्न सफि हनु्छ त्यही विजेता हनु्छ । 
 

 बाघचाि 

बाघचाि बोडदमा खेलिने नेपािको परुानो खेि हो । 
बाघचािको अथद ‘चलिरहेको बाघ’ िने्न बजुझन्छ अथादत ् जसमा 
बाघ चालिन्छ त्यो नै बाघचाि हो । यो खेि दईु खेिाडीद्वारा 
खेलिन्छ । यसमा एउटा खेिाडीिे बाघ बनेर बाख्रा खान 
खोज्छ िने अको खेिाडीिे बाख्राको बचाऊ गदै बाघिाई घेराउ 
हाल्छ । खेि जजत्नको िालग चार बाघिे पााँचिटा बाख्रा 
खानपुछद िने बाख्रािे बाघको चाििाइ रोक्न सक्नपुछद । 

 

बाघचालका क्रियमहरू 

बाघचाल दुई खेलाडीद्वारा वगााकार कोठेपद भएको बोडामा खेललन्छ । यसमा एक साइडमा चार बाघ 

हुन्छन् भनेअको साइडमा २० बाख्रा हुन्छन् । खेलाडीलाई बाघ र बाख्रा खेलाडी भलनन्छ । 

१) यो खेल चार बाघसलहत सुरु हुन्छ । बोडाको प्रत्येक कुनामा एउटा एउटा बाघ रहेका हुन्छन् । 
२) बाख्रा खेलाडीको पालो सुरुमा हुन्छ । 
३) जसले बाख्राको तर्ा बाट खेल खेल्छ उसले २० बाख्रा हातमा राख्छ । बाख्रा खेलाडीले बोडाको खाली 

लबन्दुमा पालैपालो बाख्रा राख्नुपछा  । 

४) बाख्रा खेलाडीले सबै बाख्रालाई बोडामा लमलाएर रालखसकेपलछ लचह्न लगाइएको लाइनको कुनै छेउको 
खाली लबन्दुमा बाख्रा सानुापछा  । 

५) बाघले कुनै पलन समयमा बाख्रालाई पलिन सक्छ । बाघले एक पटकमा एउटा बाख्रामात्र पिन सक्छ । 
६) जबसम्म सबै बाख्राहरू बोडामा हु दैनन्,तबसम्म बाख्रा चल्न सक्दैनन् । 
७) बाघ र बाख्राहरू लसधा लाइनमा एक स्टेपमात्र चल्न सक्छन् । तर बाघले बाख्रा पलिदा लसधा लाइनमा 

बाख्राको अलघल्लो स्टेप खाली हुनुपछा  । 
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८) बाख्रा बाघ वा अन्य बाख्रामालि उलिन सक्दैनन् । 
९) एक बाघ अको बाघ मालि उलिन सक्दैन तर बाख्रामालि उिन सक्छ । 
१०)  आफ्नो पालोका बाघ खेलाडीले गोटी आफ्नो ठाउ बाट खाली ठाउ मा सानुपदाछ । 

११)  एक समयमा एक बाख्रा मात्र कब्जा गना सलकनेछ । 

१२) बाघ खेलाडीले त्यलतबेला लजत्छ जलतबेला पा चवटा बाख्रा खान्छ । 

१३) बाख्रा खेलाडीले त्यलतबेला लजत्छ जलतबेला सबै बाघहरू समालतन्छन् र बाघहरूस ग कुनै चाल बा की 
हु दैन । 

 

घ ैँटो फुटाई 

घै  टो रु्टाई खले एक्ला एक्लै खलेलने परम्परागत खले हो । आ खामा पट्टि 

बा धेर घैटोलाई लौरोले लहकााएर रु्टाउन प्रयत्न गट्टरने भएकाले यसलाई घै  टो रु्टाई 

खेल भलनएको हो । यस खेलमा सहभागीहरू पालैपालो घै  टो रु्टाउने प्रयत्न गछान 

। जसले घै  टो रु्टाउन सक्यो त्यही लवजेता हुन्छ ।  यो खेल प्रलतस्प्रधात्मक भन्दा 

पलन रमाइलोको लालग बढी खेललन्छ ।  

 

घै  टो रु्टाई खले खले्ने तट्टरका 

१) सहभागीको संख्या लनधाारण गने, 
२) लचट्ठाबाट सहभागीको िम ट्टरधाारण गने, 
३) घै  टोलाई जलमनमा अिवा आकाशमा झणु्ड्याएर रालखन्छ । 

४) सहभागीको पालोमा आ खामा पट्टि बा धेर २/४ र्न्का घमुाएर घै  टो रु्टाउन पठाउने, 

५) लौरोको एकै प्रहारबाट मात्र घै  टो रु्टाउन ुपने हुन्छ । 
६) आफ्नो पालोमा घै  टो रु्टाउन नसक्ने खेलबाट आउट हुन्छ । 

७) यलद एकजनाले मात्र घै  टो रु्टाउन सकेमा ऊ लवजेता हुन्छ । एकभन्दा बढी खेलाडीले घै  टो रु्टाएमा 
दोस्रो राउन्डमा उनीहरूको लवचमा मात्र प्रलतस्प्रधा हुन्छ । दोस्रो राउन्डमा पलन एक भन्दा बढी सहभागीले 

घै  टो रु्टाएमा रे्री अको राउन्डमा रे्री प्रलतस्पधाा हुन्छ । एकजनाले मात्र घै  टो रु्टाउन सकेमा त्यही 

व्यलि लवजेता हुन्छ । 

 

डन्डीक्रबयो 

नेपालको रालरिय खले भललबल घोषणा हुनुभन्दा पलहले रालरिय 

खले डन्डीलबयो लियो । डन्डीलबयो नेपालको ग्रामीण क्षेत्रमा प्राचीन 

समयदलेख खलेल द ैआएको खले हो । परम्परागत रूपमा खलेलने डन्डीलबयोमा 

कट्टरब दईु रु्ट लामो काठको डन्डी हुन्छ । लबयोको लालग कट्टरब ६ इन्च 

लामो काठको छोटो डन्डी प्रयोग गट्टरन्छ । डन्डीको एकालतर छेउ छड्के 

बनाइएको हुन्छ भने लबयोको दवुलैतरको छेउ लतखो पाट्टरएको हुन्छ । 

डन्डीलबयो दईु वा दईुभन्दा बढी खलेाडी लमलेर खले्न सलकने खले हो । यो खले दईु समहू बनाएर पलन खले्न सलकन्छ । 
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मदैान, चौर, आ गन वा बा झो खते जहा  पलन यो खले खले्न सलकन्छ । यो खलेका परम्परागत र आधलुनक लनयम रहकेा 

छन ्। 

लवसं २०५५ मा नेपाल डन्डी लबयो संघको स्िापना पश्चात यसलाई वैज्ञालनक रूपमा लनयमवद्ध गरी 

अन्तराालरियकरण गने उद्दशे्यले मदैानको बनावट, डन्डी र लबयोको आकार, स्कोर लसट, खलेाडी लववरण तय गरेर नया  

लनयम तयार पाट्टरएको छ । लनयम अनसुार यो खलेमा दईु समहूहरू रहन्छन ्। ती दईु समहूमध्ये कुन समहूले डन्डी समहू 

रोज्ने र कुन समहूले लबयो समहू रोज्ने भन्ने लनधाारण दवु ैसमहूका कप्तानहरूको रोहबरमा अम्पाएरले गछा । दवु ैपक्षका 

कप्तानको उपलस्िलतमा लसक्का उर्ारी जनु पक्षले टस लजत्छ, त्यो पक्षले "डन्डी समहू" अिवा "लबयो समहू" रोज्न 

पाउ छ । दवु ैसमहूमा लवजोड संख्या रहने गरी ७/७ जनाको दरले लवभालजत हुनपुछा । दवु ैसमहूमा २/२ जनाको दरले 

अलतट्टरि खलेाडी रहन्छन ्। स्िानको कमी भएको के्षत्रमा अलन्तम आका  हटाई अलन्तमभन्दा अलघल्लो आका बराबरको 

मदैान कायम गरी ५/५ जनाको दरले खले खलेाउन सलकन्छ । 

क्रियाकलाप 

१)तपाइको स्िानीय तहमा खलेलने खलेहरुको सलुच बनाउनसु् 

२)मालिका खलेहरुका लचत्र अवलोकन  गनुास ्र तपाईलाई मनपने खलेको सचुी बनाउनसु । 

#_ ljBfyL{nfO{ v]nd}bfgdf nuL s'g} Ps v]n v]Ng nufpg'xf];\ .  

अभ्यास 

१)  पाठका आधारमा खाली ठाैँउमा क्रमल्िे शब्द भिुुस । 

क)हाम्रो गाउघरमा खलेलने खेललाई .......... खले भलनन्छ । 

ख)म्यलुजकल चेयसा ........मा खलेलन्छ । 

ग)नेपालको रालरिय खले ......... हो । 

घ)बागचाल खले्नको लालग................खलेाडी चालहन्छ । 

ङ) नेपालको परम्परागत खले........ हो । 

२)  स्िानीय स्िरमा खलेलने  खलेलाई पट्टरभालषत  गनुास् । 
३) बागचाल खलेमा कलतओटा  बाख्रा र बाग हुन्छन?् 

४) घै  टोखले खने कुन कुन सामग्रीको आवस्यकता  पछा? सचुी बनाउनसु । 

५) म्यलुजकल चेयसा खलेलाई लकन मलुजकल चेयसा भलनएको हो? 

 

पररयोजिा कायु 

तपाइको समदुायमा कुन कुन खले खलेलन्छ सोधखोज गट्टर  सचुी बनाउनसु र कक्षा कोठामा प्रस्ततु गनुास ्। 
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योग एक प्राचीन जीवन पद्धलत हो । हाम्रा ऋलषमलुनहरूले आनलन्दत जीवनका लालग हजारौ   वषादलेख 

अपनाइएको वजै्ञालनक पद्धलत नै योग हो । मालनसको शरीर, मन र आत्मालाई शदु्ध र स्वस्ि राख्नको लालग योगको 

उपयोग गट्टरद ैआएको हो । शरीरलाई रोगमिु, मनलाई तनावमिु र आत्मालाई क्लेशमिु बनाएर  सखुी र आनलन्दत 

जीवन बनाउने पद्धलत नै योग हो । योगमा व्यायाम,आसन,प्राणायाम र ध्यानको अत्यन्तै प्रभावकारी लाभ दलेखएको छ 

। योग हरेक उमरे समहूका लालग लाभदायक प्रमालणत भएको छ । लवद्यालयमा पढ्ने उमरेका लवद्यािीका लालग त योग 

झनै लाभदायी प्रमालणत भएको छ । योगले व्यलिको मलस्तरकको क्षमता र लियाशीलता बढाएर समग्र कायाक्षमता 

बढाई हरेक कायामा सर्ल बनाउने गदाछ । 

 

सूक्ष्म व्यायाम : 

शरीरलाई स्वस्ि तिा तन्दरुस्त बनाउन र शलि तिा रु्ती 

प्राप्त गना लनयलमत रूपमा गट्टरने शारीट्टरक श्रम वा कसरतलाई व्यायाम 

भलनन्छ । व्यायामबाट रिसञ्चार राम्रो हुन्छ र मांसपेशीहरू सलिय र 

बललया हुन्छन । व्यायामले हड्डी र जोनीहरूको जडता कम गरी 

बललयो र सलिय बनाउने गदाछ । योगमा सकू्ष्म व्यायामको भलूमका 

महत्वपूणा रहकेो छ । हाम्रो शरीरका जोनीहरू खकुुला र ललचला 

बनाउनका लालग गट्टरने सामान्य व्यायामलाई सकू्ष्म व्यायाम भलनन्छ । 

आसन गनुाभन्दा पलहले आसनका लालग शरीरलाई तयार बनाउन सकू्ष्म 

व्यायाम अलनवाया मालनन्छ । योगासन गदाा हुने शारीट्टरक क्षलत कम गना सकू्ष्म व्यायाम गनुा जरुरी हुन्छ । 

 

सकू्ष्म व्यायामका केही लियाहरंू  

१) आैँखा,काि र अिुहार चालि क्रिया : आ खाको नानीलाई तीन वा पा च पल्ट  तल, मािी, दाया ,बाया , 

छड्केतिा वतृ्ताकार घमुाएर चलाउने लियाले आ खाको सकू्ष्म व्यायाम गदाछ । कानलाई पलन हातले 

तल,मालि,दाया , बाया  घमुाउने लियाहरू गनााले कानको सकू्ष्म व्यायाम हुने गदाछ । अनहुारलाई पलन तन्काउने 

खमु््याउने र हातले लबस्तारै िपिपाउने तिा अलल अलल माललस गनााले अनहुारको सकू्ष्म व्यायाम हुने गदाछ । 

२) क्रशर तथा गदुि चालि क्रिया : ३/५ पटक  लशरलाई पछालड, अगालड, दाया लतर, बाया लतर  चलाउने र घडी 

घमु्ने लदशालतर र घडीको लवपरीत लदशालतर वतृ्ताकार घमुाउ दा लशर तिा गदानको सकू्ष्म व्यायाम हुने गदाछ । 

३) काैँध तथा कुक्रहिो चालि क्रिया: दवु ैका धलाई तल, मालि चलाउने  तिा चिाकार घमुाउने गनााले का धको 

सकू्ष्म व्यायाम हुने गदाछ । 

४) िाडी तथा औलंा चालि क्रिया : दवु ैहातको मटु्ठी कसेर नाडीहरूलई चिाकार घमुाउ दा,हातका पञ्जाहरू 

तल, मालि, दाया , बाया , लभत्र, बालहर  चलाउ दा हातका नाडीको सकू्ष्म व्यायाम हुन्छ भने मटु्ठी कस्ने र रु्काउने 

गनााले औलाहरूको सकू्ष्म व्यायाम हुन्छ । 
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५) मेरुदण्ड चालि क्रिया  : दवु ैहातलाई का धको समानान्तर हुने गरी लसधा अगालड तन्काएर दवु ैहातसलहत 

मरेुदण्डलाई ३/५  पटक दाया  र बाया  मोड्ने लियाबाट मरेुदण्डको सकू्ष्म व्यायाम हुन्छ । 

६) कम्मर तथा क्रितम्ब चालि क्रिया :खिुाहरू लसधा राखरे कम्मरभन्दा मालिको भागलाई अगालड पछाडी दाया  

बाया  मोड्ने लिया गदाा तिा लनतम्बलाई चिाकार घमुाउनाले कम्मर तिा लनतम्बको सकू्ष्म व्यायाम हुन्छ । 

७) घुैँडा चालि क्रिया : दवु ैगोडालाई अललकलत र्ियाएर कुसीमा बसेको र उलभएको अलभनय गदाा घु डाको सकू्ष्म 

व्यायाम हुन्छ । त्यसैगरी दवु ैघु डालाई जोडेपलछ अललकलत मोडेर घु डाहरूलाई घडीको लदशालतर र लवपरीत 

लदशालतर चिाकार घमुाउनाले घु डाको सकू्ष्म व्यायाम हुन्छ । 

८) पाद तथा पादङ्गुष्ठ(गोडाका औ ैँलाहरू) चालि क्रिया : दवु ैगोडाका पैंतालाहरूलाई तल, मालि, दाया , 

बाया  चलाउने तिा गोडाका औलंाहरू कस्ने र रु्काउने गनााले पाद तिा पादका अङ्गषु्ठको सकू्ष्म व्यायाम हुन्छ 

। 

योगका फाइदाहरू  

 योगले शरीरको मांसपेशी र जोनीहरुलाई खकुुलो र बललयो बनाउ छ । 

 शरीरको रिसञ्चार प्रणालीलाई व्यवलस्ित गरी मटुु र रगतका नलीलाई सर्ा गने काम गछा ।   

 मलस्तरकलाई स्वस्ि र बललयो बनाउ ने काम गछा ।  

 मन स्वास्ि भएमा हरेक कुराहरु सकारात्मक रुपमा अगालड बढ्छन ्। 

 शरीरमा धेरै क्यालोरी छ भने योग गदाा घट्छ ।  

 मालनसको पाचन क्षमता बढाउ छ ।  

 मालनसको स्मरण शलि बढाउ छ । 

 

क्रियाकलाप 

तपाइको घर पट्टरवार तिा छर लछमकेीलाई सोधेर कुनै पांच ओटा योग आसनका नाम लेख्नसु। 

 

अभ्यास 

क) योगको पट्टरचय लेख । 

ख) शकु्ष्म व्यायाम को पट्टरचय  लेख ।  

ग) शकु्ष्म व्यायामका लियाहरु के के हुन ्। 

घ) योगका र्ाइदाहरु लेख्नसु। 
 

पररयोजिा कायु 

tkfO{+sf] 5/l5d]sdf ePsf of]u,Wofg s]Gb|df s] s:tf of]u Wofg u/fOG5 < zf]wvf]h u/L 

n]Vg'xf];\ .  

 

 

 


