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PsfO–! M xfdL / xfd|f] uf]bfj/L 

Kff7–! M uf]bfj/Lsf] ef}uf]lns cj:yf 

 

-s_ uf]bfj/L gu/kflnsfsf] gS;fdf ljleGg :yfgx¿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-v_ uf]bfj/L gu/kflnsfsf rf/ l;df -lsNnf_ 
 

Uff]bfj/L gu/kflnsf pQ/df kxf8L e"–efu / blIf0fdf t/fO{ e"–efusf] cjl:yltdf /x]sf] 

5 . klZrddf s~rgk'/ lhNnfsf] s[i0fk'/ gu/kflnsf / k"j{df s}nfnL lhNnfsf] uf}/Luª\uf 

gu/klnsf;Fu l;dfgf hf]l8Psf] 5 . pQ/df s}nfnLsf] r'/] ufpFkflnsf / blIf0fdf wgu9L pk–

dxfgu/kflnsf;Fu l;dfgf hf]l8Psf] 5 . o;} u/L pQ/klZrd If]qdf 88]Nw'/f lhNnfsf] s]xL e"–

efun] klg uf]bfj/L gu/kflnsfnfO{ :kz{ u/]sf] 5 . uf]bfj/L gu/kflnsf ;fljssf u]6f, >Lk'/, 

uf]bfj/L, dfnfv]tL ufpF ljsf; ;ldltx¿ ufe]/ cQl/of x'Fb} xfn uf]bfj/L gfds/0f u/L 

cl:tTjdf cfPsf] xf] .  
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-u_ ;'b"/klZrd k|b]zdf uf]bfj/L 

 

Uff]bfj/L gu/kflnsf ;'b"/klZrd k|b]z cGtu{t s}nfnL lhNnfsf] pQ/ klZrd efudf cjl:yt 

:yfgLo lgsfo xf] . ;'b"/klZrd k|b]zdf uf]bfj/L gu/kflnsfsf] j8f g+= @ / $sf] If]qnfO{ 

cfwf/ dfgL cQl/ofsf] t]3/LnfO{ :yfoL /fhwfgL tf]lsPsf] 5 . ;'b"/klZrd k|b]zsf gf} lhNnf 

dWo] ;a} lhNnfsf] k|j]z åf/sf ¿kdf uf]bfj/L gu/kflnsf /x]sf] 5 . uf]bfj/Lsf] cQl/of 

ahf/af6} ;a} lhNnf hfg] k|d'v ;8s k"j{klZrd dx]Gb| /fhdfu{ / kxf8L If]qdf hfg] ledbQ 

/fhdfu{ cQl/ofaf6} cufl8 a9\g] ub{5g\ . uf]bfj/L gu/klnsfdf hDdf !@ j6f j8fx¿ / 

k|zf;lgs j8f sfof{nox¿ /x]sf 5g\ . uf]bfj/L gu/klnsfsf j8f sfof{nox¿ lgDg :yfgdf 

/x]sf 5g\ hxfFaf6 j8fsf afl;Gbfx¿n] cfjZos ;]jf lng]  ub{5g\ .  

qmd 

;+Vof 

Jf8f g+= Jf8f sfof{no /x]sf] :yfg 

!=      ! g+=j8f cQl/of ahf/ 

@=      @ g+=j8f t]3/L, uf]bfj/L /f]8 

#=      # g+=j8f Rff}sL8fF8f, dfnfv]tL, k"j{klZrd /fhdfu{;Fu} hf]l8Psf] 

$=      $ g+=j8f j;Gtk'/ /fh dfu{ glhs} 

%=      %  g+=j8f u]6f sTyf pTkfbg s]Gb| glhs 

^=      ^  g+=j8f rf]vfn /fO; ldn glhs, nfnk'/ rf}s  

&=      &  g+=j8f x/}of, hd'gf ef8L 

*=      *  g+=j8f x/}of, hd'gf ef8L 

(=      (  g+=j8f ;]x/L emf]n'+u] k'n glhs 

!)=      !) g+=j8f vdf}/f  

!!=      !! g+=j8f cf]nfgL, uf}8L 

!@=      !@ g+=j8f cf]nfgL  s[i0f dlGb/ glhs 
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 lqmofsnfk M uf]bfj/L gu/kflnsfsf d'Vo d'Vo :yfgx¿sf] ;"rL agfpg] / tL :yfgx¿ s'g 

j8fdf /x]sf 5g\ ;f] ;d]t pNn]v u/L sIffdf k|:t't ug]{ . 

cEof; M 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=uf]bfj/L gu/kflnsfsf] cjl:ylt j0f{g ug'{xf];\ . 

@=uf]bfj/L gu/kflnsfsf rf/ l;dfgfdf kg]{ :yfgx¿ s] s] x'g\ n]Vg'xf];\ . 

#=uf]bfj/L gu/kflnsfdf slt j8fx¿ 5g\ < ltgsf sfof{nox¿ s'g s'g :yfgdf /x]sf 5g\ < 

rrf{ ug'{xf];\ . 

$=uf]bfj/L gu/kflnsfsf] ;du| cjl:ylt af/] lj:tf/df j0f{g ug'{xf];\ . 

l;h{gf ÷ kl/of]hgf 

;'b"/klZrd k|b]zdf uf]bfj/Lsf] :yfg ;DaGwdf tkfO{F a;f]af; ug]{ j8fsf j8f cWoIf cyjf 

;b:o;Fu ;f]wk'5 u/L n]Vg'xf];\  
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kf7–@ M :yfgLo ;/sf/ 

 

-s_ ljsf;df :yfgLo ;/sf/sf] of]ubfg 

 

:yfgLo :t/ cyf{t\ ufpF 3/;Dd ;dfg'kflts ljsf; xf]cf];\ eGg] p2]Zon] b]zdf 

;+3Lotf cfPsf] xf] . ;+3Lo Joj:yf cfP kZrft\ ag]sf] g]kfnsf] ;+ljwfg @)&@ n] ufpFkflnsf, 

gu/kflnsfnfO{ :yfgLo ;/sf/sf] ;+1f lbP/ ;du| ljsf;sf] clwsf/ :yfgLo ;/sf/df 

k|Tofof]hg u/]sf] 5 . dfWolds tx;Ddsf] lzIff, :jf:Yo, s[lif, h:tf ljifox¿sf] cfkm} sfg"g 

agfpg] h:tf] ljwflosL clwsf/ ;d]t :yfgLo ;/sf/df lglxt u/]sf] 5 . o;sf/0f ufpFsf] 

ljsf;df :yfgLo ;/sf/sf] cxd e"ldsf x'g] ub{5 . ljBfnox¿sf] pGglt, af6f]3f6f] kSsL, 

u|fe]n ug]{, :yfgLo dflg;nfO{ l;ko'St, bIf / :j/f]huf/ agfpg tflnd, uf]i7L, tyf ljleGg 

;]ldgf/x¿sf] cfof]hgf ug]{, JolQmut 36gf btf{ u/L hgtfsf] :ki6 clen]v /fVg], s[lif 

kz'kfngdf, df5f kfng cflbdf cg'bfg lbg], ufpF–;x/ ;kmf /fVg ljleGg sfo{qmd ;~rfng 

ug]{, a[Iff/f]k0f ug]{, kSsL ;8s gfnL lgdf{0f tyf 9nlgsf;sf] Joj:yf ug]{, gu/ lzIfssf] 

Joj:yf tyf ljleGg ljBfnonfO{ gd'gf 3f]if0f u/L lzIffsf] ljsf;sf nflu nufgL ug]{ ub{5 . 

:yfgLo ;/sf/n] ah]6 lgdf{0fdf, ljsf;df :jfoQtf kfPsf] eP klg ck'u ah]6 s]Gb| / k|b]z 

;/sf/af6 k|fKt u/L ljsfsf sfo{qmd cufl8 a9fpFb5 . cfˆg} s/ gLlt agfP/ s/ c;'nL ug]{ 

/ ;du| gu/sf] ;jf{ª\uL0f ljsf;sf sfo{qmdnfO{ cufl8 a9fpg] sfd klg :yfgLo ;/sf/n] 

ub{5 .  

o:tf clwsf/nfO{ uf]bfj/L gu/ ;/sf/n] k"0f{ pkof]u ub}{ cfPsf] 5 . cfˆgf] ah]6sf] 

cj:yf x]/]/ !@ j6} j8fdf ;dfg'kflts lsl;dn] ah]6 afF8kmfF8 u/L ljsf;sf sfo{qmd cufl8 

a9fpFb} cfPsf] 5 . ahf/sf] kmf]xf]/ Joj:yfkg, ;/;kmfO, ;8sdf Sof/L lgdf{0f, a[Iff/f]k0f, s[lif 

cg'bfg ljt/0f, ljBfnodf gu/ lzIfssf] Joj:yf, cfjZostf x]/L af6f] lgdf{0f, u|fe]n tyf 

kSsL agfpg] sfo{, l;kd"ns tflnd, :j/f]huf/ sfo{qmd, k"jf{wf/ lgdf{0f cflb h:tf ljsf;sf 

sfo{qmd uf]bfj/L :yfgLo ;/sf/n] cufl8 a9fpFb} cfPsf] 5 . o;/L x]bf{ :yfgLo ;/sf/n] 

ljsf;df dxTjk"0f{ of]ubfg k'¥ofpF5 .  

 

-v_ uf]bfj/L gu/kflnsfsf] lzIff gLlt tyf efjL sfo{qmd 

 

Uff]bfj/L gu/kflnsfn] ;fdflhs ljsf; cGtu{t cfˆgf] 5'§} lzIff gLlt tyf sfo{qmd to u/]sf] 

5 . h:t} M 

!=lzIffdf ;a} afnaflnsfx¿sf] kx'Fr :f'lglZrt ul/g]5 . ljBfno aflx/ /x]sf ;a} 

afnaflnsfx¿nfO{ ljBfnodf leq\ofpg ;/f]sf/jfnfx¿ ;a}sf] ;lqmo ;xeflutfdf ljBfyL{ 

egf{ cleofg ;~rfng ul/g]5 .    
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@=lzIffsf] u'0f:t/ clej[l4 ug{ cfjZostf / dfusf cfwf/df lzIfsx¿sf nflu tflndsf] 

Joj:yf ul/g]5 . afnljsf; ;xhstf{sf nflu Ifdtf ljsf; tflnd ;~rfng ul/g]5 . ;fy} 

ljBfno Joj:yfkg ;ldltsf kbflwsf/Lx¿sf nflu Ifdtf ljsf; tflnd ;~rfng ul/g]5 .  

#=lZfIff;Fu ;DalGwt cfjZos sfg'g lgdf{0f u/L ;f]sf] k|efjsf/L sfof{Gjogsf] ;'lglZrttf 

ul/g]5 .  

$=lglZrt dfkb08 lgwf{/0f u/L lzIfsx¿sf] b/aGbL ldnfg ul/g]5 . ;fy} ljBfyL{ ;+Vofsf] 

cfwf/df afnljsf; s]Gb|sf] k'glj{t/0f ul/g]5 . k|To]s ljBfnodf slDtdf Ps afnljsf; 

s]Gb|sf] ;'lglZrttf ul/g]5 . 

%=lzIffnfO{ k|ljlwd}qL agfpg hf]8 lbOg]5 . ljBfnosf lZfIfs tyf sd{rf/Lsf nflu IEMIS 

;DaGwL tflnd k|bfg ul/g]5 . 

^=uf]bfj/L gu/kflnsf , s}nfnL leqsf ;fd'bflos ljBfnoaf6 dfWolds tx sIff !@ ;Dd 

pQL0f{ u/L Pd=la=la=P;=cWoog/t ljBfyL{x¿nfO{ k|f]T;fxg :j¿k Psd'i6 ? Psnfv krf; 

xhf/ k|bfg ul/g] gLlt lnPsf] 5 . 

&=cfwf/e"t tx sIff * sf] k/LIffdf pTs[i6 glthf xfFl;n ug]{ ;fd'bflos ljBfnosf !÷! hgf 

5fq÷5fqfsf nflu k'/:sf/sf] Joj:yf ul/g]5 . ;fy} cfwf/e"t sIff * sf] l;sfO pknlAwsf] 

cfwf/df ljBfnonfO{ k'/:sf/sf] Joj:yf ul/g5 . 

*=;+:yfut ljBfnonfO{ ;]jfd'vL agfpg lgoldt cg'udg, lgodg / ;xhLs/0f ub}{ z}lIfs 

u'0ft/ sfod ul/g]5 . 

(=gu/kflnsf cGtu{tsf Go"g l;sfO pknlAw ePsf ljBfnosf] l;sfO pknlAw clej[l4 ug{ 

gu/kflnsf leqs} pRr l;sfO pknlAw ePsf ljBfnox¿sf] e|d0fsf] cj;/ k|bfg u/L l;sfO 

cfbfg k|bfgsf] cj;/ lbOg]5 . 

!)=ljBfno lzIffsf] u'0f:t/ clej[l4sf nflu ljBfno cg'udg sfo{qmdnfO{ k|efjsf/L ¿kdf 

;~rfng ul/g]5 . ljBfno cg'udg nufot z}lIfs tYofª\s cBfjlwsf nflu Ps hgf 

;|f]tJolQm / Ps hgf ;xfos sd{rf/Lsf] Joj:yf ul/g]5 . ;fy} ljBfnox¿ lar l;sfO cfbfg 

k|bfgsf nflu pko'Qm cj;/ k|bfg ul/g]5 . ljBfyL{x¿sf] ;jf{ª\uL0f ljsf;sf nflu cltl/Qm 

lqmofsnfkx¿ ;~rfng ul/g]5 . 

!!=cfwf/e"t tx sIff * ;Ddsf] :yfgLo kf7\oqmdsf cfwf/df kf7\ok':ts lgdf{0f u/L 

kf7\oqmdsf] k|efjsf/L sfof{Gjog ul/g]5 . ;fy} :yfgLo kf7\oqmdsf] k|efjsf/L sfof{Gjogsf 

nflu kf7\oqmd k|af]wLs/0f ul/g]5 . 

!@=uf]bfj/L gu/kflnsfaf6 k|bfg ul/Fb} cfPsf] Ps ljBfno Ps gd'gf ljBfno sfo{qmdnfO{ 

lg/Gt/tf lbOg]5 . ;fy} Ps j8f Ps :df6{ l8lh6n cfwf/e"t ljBfno agfO{ k|ljlwsf] 

dfWodaf6 k7gkf7g x'g] Joj:yf ul/g]5 . 

!#=clt ljkGg, hf]lvddf k/]sf tyf c;xfo afnaflnsfx¿sf nflu 5fqj[lQsf] Joj:yf  

ul/g]5 . 

!$=uf]bfj/L gu/kflnsfleq v]ns'bsf k"jf{wf/ ljsf; ub}{ s|dzM v]ns'bd}qL gu/kflnsfsf 

¿kdf ljsf; ul/g]5 . gu/:t/Lo v]ns'b sfo{qmdx¿ ;~rfng ul/g]5 . ljBfno txdf 
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cWoog/t ljBfyL{x¿nfO{ v]n sf}zn k|bz{g ug]{ cj;/ k|bfg ug{ /fi6«klt /lgª\ l;N8 

k|ltof]lutf ;~rfng ul/g]5 . ;fy} Ps j8f Ps v]n d}bfg lgdf{0f ug]{ gLlt lnOg]5 . 

!%=Ifdtf clej[l4 u/L o'jfx¿nfO{ cfTdlge{/ agfpg l;kd"ns tflnd ;~rfng ul/g]5 . o'jf 

tyf afnaflnsfx¿nfO{ nfu'cf}ifw tyf b'Jo{;gsf] s'ntaf6 arfpg r]tgfd"ns sfo{qmd 

;~rfng ul/g]5 . 

!^=k|f/lDes afnljsf; s]Gb|sf ;xhstf{ / ljBfnosf sd{rf/LnfO{ g]kfn ;/sf/n] lgwf{/0f u/] 

adf]lhdsf] Go"gtd dfl;s kfl/>lds pknAw x'g] Joj:yfnfO{ lg/Gt/tf lbOg]5 . ljBfno 

;xfos sd{rf/LnfO{ dfl;s ?=;ftxhf/sf b/n] gu/kflnsfaf6 kfl/>ldssf] Joj:yf ul/g]5 . 

/fxt lzIfs, gu/ lzIfs, afnljsf; ;xhstf{ / ljBfno sd{rf/Lsf nflu sNof0fsf/L sf]ifsf] 

Joj:yf ul/g] lzIff ;DaGwL gLlt tyf efjL sfo{qmd /x]sf] 5 . 

!&=ljBfyL{x¿sf] l6sfpb/ a9fpg lbjfvfhf tyf 5fqj[lQ nufotsf sfo{qmdx¿nfO{ yk 

k|efjsf/L agfOg]5 . 

!*=gu/kflnsf cGtu{t :yfoL a;f]af; u/L nf]s;]jf tyf lzIfs ;]jfsf sIffx¿sf] tof/L ug{ 

rfxg] OR5's dlxnfx¿sf nflu tof/L sIffsf] Joj:yf ul/g]5 . 

!(=Ps j8f Ps :df6{ l8lh6n cfwf/e"t ljBfno agfO{ k|ljlwsf] dfWodaf6 k7gkf7g x'g] 

Joj:yf ldnfOg]5 eGg] h:tf lzIff ;DaGwL gLlt tyf efjL sfo{qmd uf]bfj/L gu/kflnsfn] 

lnPsf] 5 .             

 

-u_ uf]bfj/L gu/kflnsfsf]  :jf:Yo gLlt tyf efjL sfo{qmd  

 

Uff]bfj/L gu/kflnsfn] cfˆgf] 5'§} lzIff / :jf:Yo ;DaGwL efjL gLlt to u/]sf] 5 . h:t} M  

!=cfwf/e"t :jf:Yo ;]jf tyf cfsl:ds ;]jfdf ;a} gu/af;Lsf] kx'Fr ;'lglZrt ul/g]5 . 

@=:jf:Yo ;+:yfx¿df ejg, cf}ifwL, pks/0f tyf cf}hf/x¿sf] pknAwtf Pjd\ dd{t ;Def/ 

;'lglZrt ul/g]5 . 

#=vf]k, ;'/lIft dft[Tj, kf]if0f, tyf kl/jf/ lgof]hg ;]jfnfO{ k|fyldstfsf ;fy pknAw u/fOg]5 

. 

$=;?jf /f]usf] ;dod} klxrfg u/L lgoGq0f ug{ cg';Gwfg tyf hg :jf:Yo lgu/fgLnfO{ ;'b[9 

ul/g]5 . 

%=g;g]{ /f]usf] /f]syfd tyf Joj:yfkg ug{ cfjZos sfo{ ul/g]5 . 

^=cfsl:ds ;]jfsf nflu ;a} j8fx¿df PDa'n]G; ;]jfsf] kx'Fr k'¥ofOg]5 . 

&=gu/kflnsfdf :jf:Yo ladf sfo{qmdsf] k|jw{g ul/g]5 . 

*=gu/ :jf:Yo gLltsf] sfof{Gjogsf nflu cfjZos ;|f]t / ;fwgsf] ;d'lrt Joj:yf ul/g]5 . 

(=ljz]if1 tyf kf]if0f ;]jfnfO{ ;xof]u tyf ;xsfo{sf] dfWodaf6 k|efjsf/L agfOg]5 . 

!)=gu/kflnsf  cGtu{t /x]sf :jf:Yo ;+:yfx¿ tyf cGo u}/ ;/sf/L / lghL :jf:Yo 

;+:yfx¿sf] ;dGjo / ;xsfo{sf] 9f Frfdf  ;]jf k|jfx ul/g] . 

!!=:jf:Yo ;]jf ;"rgf k|0ffnLnfO{ ljB'tLo dfWodaf6 k|ltj]bg ug]{, ljZn]if0f tyf cGo ;"rgf 

k|0ffnL;Fu cGt{lqmofTds x'g] u/L ljsf; ug]{ Joj:yf ldnfOg]5 . 
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!@=:jf:YosdL{sf] bIftf clej[l4 ug{ gu/kflnsf cfkm}n] sfo{x¿ ;~rfng ug]{5 ;fy} k|b]z / 

;+3Lo ;/sf/;Fu ;xsfo{ ul/g]5 . 

!#=cfktsfnLg :jf:Yo, k|sf]k, tyf dxfdf/L lgoGq0f / ;Ldf jf/kf/ ;?jf/f]u lgoGq0f ug{sf 

nflu ;xsfo{ u/L sfof{Gjo ul/g]5 . 

!$=:jf:Yo ;]jfnfO{ gu/kflnsfsf] ;fdflhs ljsf;sf] ;"rssf] ¿kdf /flvg]5 . 

!%=gu/kflnsfsf] :jf:Yo If]qdf ;/sf/L, lghL, u}/ ;/sf/L Pj+ cGo :yfgLo ;/sf/x¿;Fu 

;x–cl:tTj, ;dGjo tyf ;xsfo{sf] cfwf/df ;]jfsf] Joj:yfkg tyf lgodg ul/g]5 . 

!^=:jf:YohGo kmf]xf]/d}nfsf] PsLs[t Joj:yfkg ul/g]5 . 

!&= ;8s ;'/IffnfO{ k|efjsf/L agfpg] sfo{ ul/g] h:tf gLltx¿ /x]sf 5g\ .  

   

lqmofsnfk M ;d"x ljefhg u/L uf]bfj/L gu/kflnsfdf k7fpg] / gu/kflnsfsf] lzIff / 

:jf:Yo gLlt tyf efjL sfo{qmdsf af/]df hfgsf/L lng nufO{ sIffdf k|:t't ug{ nufpg] . 

cEof; M 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=tkfO{Fsf] ufpF÷6f]nsf] ljsf;df uf]bfj/L gu/kflnsfn] s:tf] of]ubfg k'¥ofPsf] 5 < n]Vg'xf];\ . 

@=uf]bfj/L gu/kflnsf] z}lIfs l:ylt af/] rrf{ ug'{xf];\ . 

#=tkfO{Fsf] j8fdf /x]sf z}lIfs ;+:yfsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

$=Uff]bfj/L gu/kflnsfsf] :jf:Yo l:ylt af/] n]Vg'xf];\ . 

%=tkfO{Fsf] j8fdf /x]sf :jf:Yo ;+:yfsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

l;h{gf ÷ kl/of]hgf 

uf]bfj/L gu/sf] lzIff gLlt, :jf:Yo gLlt, tyf efjL sfo{qmd tof/ u/L sIffdf k|:t't   

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

-s_ j8f cg';f/ ;/sf/L / ;+:yfut ljBfnosf] ljj/0f 

 

Uff]bfj/L gu/kflnsfdf ;/sf/L / ;+:yfut u/L b'a} lsl;dsf ljBfnox¿n] k7gkf7gdf 

of]ubfg k'¥ofO /x]sf 5g\ . h;sf] j8fcg';f/sf] ljj/0f o;k|sf/ /x]sf] 5 M 

qm=;+= ;fd'bflos ljBfno Jf8f 

g+= 

        ;+:yfut ljBfno         

j8f 

g+= 

! >L 306]Zj/ df=lj cQl/of ! xf]nLNof08 ;]s]G8/L :s'n ! 

@ >L Effu]Zj/ cf=lj ! Pe/]i6 Ps]8]dL ! 

# >L Uf'x]Zj/L df=lj a;Gtk'/ ! Hf]=s]=;]s]08/L :s'n ! 

$ >L dbzf{ cnhfdLt'n vftLdf ! Uf'/fF; ;]s]08/L :s'n ! 

% >L b'uf{nIdL gd'gf df=lj=cQl/of @ ODofg'on Oª\ln; af]l8{ª :s'n ! 

^ >L ;' =k= df=lj=cQl/of @ ls8\;hf]g Oª\ln; af]l8{ª :s'n ! 

& >L s[i0f cf=lj= t]3/L @ ;Ifd kf7zfnf ! 

* >L ;' =k= ;dfj]zL cf=lj @ Gfdb]j afnaflnsf dG6]Zj/L :s'n ! 

( >L clx+;fjfbL ljZj zflGt 

wd{rqm u'Daf 

@ Nff]6; cfO Oª\ln; af]l8{ª :s'n  @ 

!) >L Ujf;L df =lj dfn]v]tL # ;}lgs cfjfl;o dxfljBfno @ 

!! >L gjHof]hL df=lj=af]lemof # ;TojtL Ps]8]dL @ 

!@ >L ;/:jtL cf=lj= rf}sL8f8f # hgsNof0f Oª\ln; af]l8{ª :s'n @ 

!# >L d'QmL cf=lj= dfnfv]tL # 1fgHof]lt ;]s]08/L :s'n @ 

!$ >L /fli6«o df=lj=af:sf]6f $ k'ikf~hnL cfjf;Lo df=lj= @ 

!% b'uf{ df=lj= xf6vf]nL $ uf]bfj/L klAns :s'n  @ 

!^ nIdL df=lj a'9Ltf]nf  $ ;dtf :s'n @ 

!& >L Ujfnfb]p cf=lj aGbu8f $ vKt8 ljBf lgs]tg # 

!* >L eujtL cf=lj= km"na:tL $ Dff]xgf d06]Zj/L Ps]8dL  # 

!( >L rfFbgL cf=lj=PsfGt6f]n $ Dffp06 cf]lne Ps]8dL # 

@) >L ;/:jtL cf=lj= v}/fgf  $ Efhgb]jL Ps]8dL # 

@! >L bz/y rGb cf=lj= $ Pk]S; Ps]8]dL $ 

@@ >L uf]bfj/L u'?s'n ;+:s[t 

ljBfkL7 

$ hgsNof0f Ps]8]dL $ 

@# >L Ujf;L cf=lj= rf}sLu8f $ a|fO6:6f/ Oª\uln; af]l8{ª\ :s'n % 

@$ >L l;åeujtL cf=lj=a]nkfgL $ Go" ldG;' klAns :s'n % 

@% >L l;åafaf df=lj u]6f % ;fwgfky Ps]8]dL ^ 

@^ >L gjb'uf{ cf=lj= a/a§f % Af]l8{ª\ :s'n ^ 

@& >L ;/:jtL df=lj u]6f % Jf]:6g lhlgo; Ps]8]dL ^ 
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@* >L z}n]Zj/L df=lj= a8]xfF ^ ;'gufef d06]Zj/L Ps]8]dL ^ 

@( >L ;"of]{bo cf=lj= e'Fo/f ^ >L l6«kf]nf/ Ps]8]dL  & 

#) >L gjb'uf{ cf=lj= nfnk'/ ^ b'uf{Hof]lt Oª\ln; af]l8{ª\ :s'n * 

#! >L b'uf{ejfgL df=lj= x/}of & lk=cf/= af]l8ª\ :s'n ( 

#@ >L r08]Zj/L cf=lj= nfnk'/ & ;/:jtL ;fwgf ljBf dlGb/ ( 

## >L zf/bf df=lj= >Lk'/ * Dffnfv]tL lehg af]l8{ª\ :s'n !) 

#$ >L l;åafaf cf=lj =hf]gfk'/ * xl/x/ ljBf lgs]tg !@ 

#% >L ;d}hL df=lj= dhufFp *   

#^ >L ;/:jtL df=lj ;]x/L (   

#& >L  ;d}hL cf=lj= wgrf}/L (   

#* >L /fli6«o df=lj= aNdL (   

#( >L hghfu[tL cf=lj d'/s§L= (   

$) >L hfgsL df=lj= cf]nfgL !)   

$! >L u0f]z cf=lj= bdf}/f !)   

$@ >L 306]Zj/ cf=lj= vdf}/f !)   

$# >L 306]Zj/ dlGb/ cf=lj= vdf}/f !)   

$$ >L z+s/ cf=lj= lzj/fdk'/ !)   

$% >L ;/:jtL df=lj cf]nfgL !!   

$^ >L >L/fd cf= lj=lj/]Gb|k'/ !!   

$& >L u0f]z cf=lj cf]nfgL !!   

$* >L lzjuf}/L cf=lj= cf]nfgL !!   

$( >L s}nfz cf=lj= cf]nfgL !!   

%) >L s[i0f cf=lj cf]nfgL  !!   

%! >L hgk|eft df=lj=cf]nfgL !@   

%@ >L b'uf{ df=lj= sf]Nd'8f  !@   

%# >L Ujf;L ;d}hL  cf=lj= rfFk !@   

%$ >L uf}/Lz+s/ cf=lj= rf}sL !@   

%%  >L lzj cf=lj cf]nfgL !@   

%^ >L axrn] cf=lj cf]nfgL  !@   

%& >L eujtL cf=lj= ;NnL !@   
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-v_ SofDk;x¿sf] gfd / ;ª\lIfKt kl/ro 

 

Uff]bfj/L gu/kflnsfdf pRr lzIff;Dd cWofkg x'g] z}lIfs ;+:yfx¿ /x]sf 5g\ . h;df 

b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk;, Pe/]i6 ax'd'vL SofDk; / k|:tfljt u]6f d]lssn sn]h /x]sf 5g\ . 

Pe/]i6 ax'd'vL SofDk; ;+:yfut SofDk; xf] . To; ljBfnodf lzIff tyf Joj:yfkg ;+sfosf] 

cWoog cWofkg x'g] u/]sf] 5 . k|:tfljt u]6f d]l8sn sn]h lgdf{0ffwLg cj:yfdf /x]sf] / 

e/v/} cf]=lk=8L ;]jf z'? u/]sf] 5 .  la:tf/} Pd=la=la=P;= nufotsf :jf:Yo ;DaGwL ljifosf] 

cWofkg x'g] of]hgf /x]sf] 5 . cem o;nfO{ d]l8sn ljZjljBfnosf ¿kdf ljsf; ul/g' k5{ 

eGg] hgbjfj / :yfgLosf] dfu adf]lhd ;/sf/n] b/z/y rGb d]l8sn ljZjljBfno ljw]os 

;+;bdf btf{ u/fP/ ljrf/fwLg cj:yfdf /x]sf] 5 . o; If]qsf] :gftsf]Q/ tx;Dd k9fO x'g] 

Ps dfq SofDk; b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk; xf] . h;sf] kl/ro o; k|sf/ 5 M 

b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk; M b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk; uf]bfj/L gu/kflnsfsf] Psdfq pRr 

lzIff;Dd cWofkg x'g] ;fd'bflos SofDk; xf] . o; SofDk;sf] hggL b'uf{nIdL dfWolds 

ljBfno xf] . b'uf{nIdL dfWolds ljBfnos} ejgdf, ToxfFs} lzIfsx¿n] cWofkg u/fpg] u/L 

@)^# ;fndf o; If]qsf eb| enfbdL, lzIfs, Jofkf/L cflb JolQmx¿ ldn]/ o;sf] :yfkgf 

ul/Psf] xf] . ;'?df lzIff zf:q ;+sfodf !## hgf ljBfyL{ egf{ u/L @hgf sd{rf/L / % hgf 

k|fWofksaf6 k|f/De ePsf] xf] . gful/ssf] ;xof]u, rGbf, bfgbftJoaf6 ;~rfngdf cfPsf] o; 

SofDk;n] lqe'jg ljZjljBfnoaf6 ;DaGwg lnP/ :gfts txsf sIff ;~rfng u/]sf] xf] . kl5 

:gftsf]Q/ txsf] dfGotf k|fKt u/L lzIff, dfgljsL, jfl0fHo ;+sfo cGtu{t c+u|]hL, g]kfnL, 

;dfhzf:q, lzIff, :jf:Yo, n]vfljlw h:tf ljifox¿sf] k9fO x'g yfn]sf] xf] . pRr lzIff k|fKt 

ug{ wgu9L tyf /fhwfgL nufot b]zsf cGo ;x/df hfg' kg]{ afWotfnfO{ b'uf{nIdL ax'd'vL 

SofDk;n] cGTo u/L pRr lzIff ;a}sf nflu ;'ne agfPsf] 5 . xfn ;'b"/klZrd 

ljZjljBfnosf] cflªus SofD;ksf ¿kdf ;'=k=lj=df cfGt/Ls/0f eO{ sDKo'6/, lj1fg, sfg"g 

h:tf ljljw tyf gjLg ljifosf] cWofkg cf/De u/] kZrft b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk;n] 

uf]bfj/L If]qdfq geP/ ;du| ;'b"/klZrd k|b]zsf] z}lIfs ljsf;df dxTjk"0f{ of]ubfg k'¥ofpb} 

cfO/x]sf] 5 . bIf k|fWofks, ljZjljBfno cg'bfg cfof]usf] k"jf{wf/ lgdf{0f ;DaGwL nufgL, o; 

If]qsf ;dfh;]jL, lzIffk|]dL, bfgL JolQmx¿ tyf :yfgLo ;/sf/sf] ;/–;xof]u / z'e]Iffsf 

sf/0f b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk; k|ult pGd'v /x]sf] 5 . k|f/Dedf lu/L/fh s8fotsf] SofDk; 

k|d'vsf] g]t[Tjdf :yfkgf ePsf] o; SofDk;n] s7Lg ;d:ofsf] ;dgf ug'{ k/]sf] eP klg xfn 

@%)) ljBfyL{sf] k7gkf7g;Fu} ;'ljwf ;DkGgtflt/ pGd'v x'Fb} uPsf] 5 . 
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-u_ ;'b"/klZrd ljZjljBfnosf] ;fdfGo kl/ro / k9fO x'g] ljifosf] hfgsf/L 

 

;'b"/klZrd ljZjljBfno ;'b"/klZrd k|b]z s]lGb|t ;/sf/L ljZjljBfno xf] . ;+3Lo 

cjwf/0ff cg';f/ Ps k|b]z Ps ljZjljBfno gLlt adf]lhd @)^& -;g\ @)!)_ ;fndf o; 

ljZjljBfnosf] :yfkgf ePsf] xf] . ;]d]i6/ k|0ffnL cg';f/ k7gkf7g x'g] o; ljZjljBfnosf] 

s]Gb|Lo sfof{no Pj+ s]Gb|Lo SofDk; s~rgk'/ lhNnfsf] ledbQ gu/kflnsf -dx]Gb|gu/df_ 

/x]sf] 5 . o; ljZjljBfnon] l;4gfy ax'd'vL SofDk;nfO{ s]Gb|Lo SofDk; agfP/ :gftsb]lv 

Pd=lkmn;Ddsf] cWofkg u/fpg] tyf ;'b"/klZrd k|b]zleq ;DaGwg lbg] sfo{ ul//x]sf] 5  . 

k|wfgdGqL s"nklt /xg] o; ljZjljBfnodf Joj:yfkg, lzIff, dfgljsL tyf ;fdflhs zf:q, 

;fdfGo lj1fg, sDKo'6/ lj1fg, OlGhlgol/ª\ s]Gb|Lo ljefux¿ /x]sf 5g\ . o; ljZjljBfnon] 

6Lsfk'/ ax'd'vL SofDk; 6Lsfk'/, s}nfnL, b'uf{nIdL ax'd'vL SofDk; cQl/of, s}nfnL, lqj]0fL 

ax'd'vL SofDk; hf]ua'8f, 88]Nw'/f,306]Zj/ ;]tL dxfsfnL ax'd'vL SofDk; 8f]6L, ;Ltf/fd 

ax'd'vL SofDk; 8f]6L, hgtf ax'd'vL SofDk;, c5fd, hok[IjL ax'd'vL sofDk; aemfª\, afh'/f 

SofDk;, afh'/f, a8Ldflnsf SofDk;, afh'/f, dl0fn]v ax'd'vL SofDk; a}t8L, kf6g ax'd'vL 

SofDk;, a}t8L, huGgfy ax'd'vL SofDk; a}t8L, uf]s'n]Zj/ ax'd'vL SofDk; bfr'{nf, bfr'{nf 

ax'd'vL SofDk; bfr'{nf, s}nfnL ax'd'vL SofDk; wgu9L, s}nfnL nufotsf SofDk;x¿nfO{ 

cflª\us SofDk;sf ¿kdf :t/f]Gglt u/]/  cWofkg u/fpFb} cfO/x]sf] 5 .  

;'b"/klZrd ljZjljBfnodf lgDg ljifox¿ cWofkg x'g] ub{5g\ .  

!= lzIff ;+sfo cGtu{t Under Graduate Level cGtu{tdf Bed–CSIT, English, Nepali, 

Mathematics and Health, Gradute Level cGtu{tdf  TESOL, CPL, Nepali, Health and 

Mathematics, 

@= Joj:yfkg ;+sfo cGtu{t Under graduate Level–BBA and BBS Programme Graduate Level 

–  MBM Programme, 

#= dfgljsL tyf ;;fdflhs zf:q ;+sfo cGtu{tdf Gradua Level English, Rd, and  sociology 

Under Graduate–English, Nepali, Mass communication, Poltical scince, Economic, RD, 

Sociology, History, Geography 

$= lj1fg k|ljlw ;+sfo cGtu{tdf Under Graduate Level –Computer CSIT, General scince and 

environmentl science 

%= OlGhlgol/ª\ ;ª\sfo cGtu{t–Undergraduate Level– Civil Engineering 

xfn pNnlnlvt ljifodf ljZjljBfnon] k7gkf7g u/fpg] u/]sf] eP klg ;dofg's"n yk 

ljifox¿sf] k7gkf7gdf klg ub}{ hfg] gLlt lnPsf] 5 . 
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-3_ ;/sf/L tyf lghL :jf:Yo s]Gb|, c:ktfn, gl;{ªxf]d 

 

Uff]bfj/L gu/kflnsf If]qdf ;/sf/L tyf lghL :jf:Yo s]Gb|, c:ktfn / 

kf]lnlSnlgsx¿n] :jf:Yo ;]jf lbO{ /x]sf 5g\ . h:t} M 

Jf8f g+=        ;/sf/L :jf:Yo s]Gb|x¿     lghL :jf:Yo s]Gb|x¿ 

!      Kfb\df c:ktfn, ;fd'bflos c:ktfn, Ujf;L 

kf]lnlSnlgs, ;]jf c:ktfn gl;{ª\xf]d, cflb  

@  cQl/of c:ktfn, lk=8L= kf]lnlSnlgs 

# Dfnfv]tL c:ktfn  

$ Zfx/L :jf:Yo s]Gb|   

% u]6f :jf:Yo rf}sL, k|=u]6f d]l8sn 

sn]h 

 u]6f cfFvf c:ktfn  

^   

& Zfx/L :jf:Yo s]Gb|   

* Af8]xfF :jf:Yo rf}sL  

( Af]nfb]jLk'/ :jf:Yo rf}sL  

!) Zfx/L :jf:Yo s]Gb|   

!! Uff]bfj/L :jf:Yo rf}sL  

!@ Zfx/L :jf:Yo s]Gb|   

 

lqmofsnfk M !=cfkm" a:g] j8fdf /x]sf ;fd'bflos / ;+:yfut ljBfno s] slt 5g\ ltgsf] ;"rL 

agfO{ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

@=cfˆgf] j8fdf /x]sf :jf:Yo ;+:yfsf] gfd n]vL sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 

cEof; M 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=uf]bfj/L gu/kflnsfdf /x]sf ;fd'bflos ljBfnosf] ;"rL tof/ ug'{xf];\ . 

@=uf]bfj/L gu/kflnsfdf s] s:tf lghL ljBfnox¿ /x]sf 5g\ < n]Vg'xf];\ . 

#=uf]bfj/L gu/kflnsfdf s] s:tf :jf:Yo ;+:yfx¿n] :jf:Yo ;]jf lbO/x]sf 5g\ < rrf{   

ug'{xf];\ . 

$=uf]bfj/L gu/kflnsfdf /x]sf pRr lzIff k9fO x'g] lzIf0f ;+:yf af/] j0f{g ug'{xf];\ . 

l;h{gf ÷ kl/of]hgf 

tkfO{F la/fdL x'Fbf pkrf/ ug{ hfg] ;+:yf / :yfg ;DaGwdf ;f]wvf]h u/L n]Vg'xf];\  
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kf7–$ M :yfgLo ;dfh;]jL 

-s_ :yfgLo ;dfh;]jL 
 

परिचय 

वर्तमान समयमा माननसहरु नाम, दाम, प्रशिद्धि पनि दौडी रहेका िन ्। जसका लानि उनीहरु 
समाजसेवाको नाममा र्शबिर नलनकै लानि  र्िाड मिाड िरर अिानड िढी रहेका िन ्। समाज 
सेवा साशचिकै समाज सेवाको रुपमा नभई समाशजक संजालमा वावाईका लानि मात्र  भएको ि । 
वाबर्वमा समाज सेवा निििु कायत हो, जसमा अरुको भलाइका लानि ननबवार्थ त रुपमा कुनै नाम 
दामको आिा नराखी िररन्ि । यो मानवीयर्ाको भाव राखी िररने कायत हो । जस वाफर् कुनै 
पाररश्रनमक वा अन्य कुनै बवार्थ त ननद्धहर् हदैुन। यो परोपकारको  कायत हो जनु कायत आत्मसन्र्दु्धिका 
लानि िररन्ि । 

  कुनै ननशिर् बर्थ ान वा समदुायमा समाजसेवामा समाजको भलाईका लानि लानिपरेका व्यशि 
बर्थ ानीय समाजसेवी हनु ् । बर्थ ाननय समाजसेवी कुनै बर्थ ान द्धविेषका भलाईको लानि कायत िदै 
आएका हनु्िन । आफु िबने समाजमा रहेका समबयाको सामाधान िने, सामाशजक कु-संबकार र्र्थ ा 
द्धवकृनर् हटाउन,े जनिेर्ना जिाउने, दीनद:ुखी िररि असहायको सेवा िने, अरुको सखु-द:ुखमा सार्थ  
ददने, सामाशजक कायतमा अग्रसर हनुे, सामाशजक संबर्थ ाको नेर्तृ्व नलने, द्धवद्यालय, बवाब्य केन्र, मठ 
मशन्दर, िौिाला, धमतिाला जबर्ा सामाशजक संबर्थ ालाई िन्दा, दान  र्र्थ ा दार्व्य ददई सहयोि िने 
जबर्ा कायत बर्थ ानीय समाजसेवीले िदै आएका हनु्िन । आफ्नो क्षमर्ा र्र्थ ा दक्षर्ाले भ्याएको कायत 
िनत कुनै सरकार वा संघ संिठनको मखु नर्ाकी अिानड िढेका हनु्िन । आफ्नो समाजमा पनि 
परेका व्यशिको जीवन बर्र उकाबन सहयोि िने व्यशि नै बर्थ ानीय समाज सेवी हनु ्। 

योिदान 

बर्थ ाननय समाजसेवीले आफ्नो समाजको द्धहर् वा सेवाको लानि िरेका कायत नै बर्थ ानीय 
समाजसेवीका योिदान हनु ्| 

 असि, असाय, दीनद:ुखी िररिलाई सहयोि िने, 
 सामाजीक निकृनर्, कु-संसार हटाउन जनिेर्ना जिाउने 
 शिक्षा बवाबर्थ मा सिैको पहिु िराउने, 
 आकशबमक निपर्का िेला राहर्को व्यवबर्थ ापन िने, 
 कला, सबकृनर्को संरक्षण िने, 
 असल कायत िनत अरुलाई उत्पेररर् िने, 
 समाजसेवाको लानि सिैलाई अग्रसर िराउने, 
 नसप निकास सम्िशन्ध कायतक्रम िने, 
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अभ्यास  

१) बर्थ ानीय समाजसेवीको पररिय लेख्नहुोस ्। 

२) कबर्ा व्यशिलाई समाजसेवी भन्न सद्धकन्ि ? आफ्नो र्कत  ददनहुोस ्। 

३) र्पाईको टोल निमेक वा वडामा नाम िलेका समाजसेवीहरुको नाम लेख्नहुोस ्। 

४) बर्थ ानीय समाजसेवीको योिदान लेख्नहुोस ्। 

५) समाजसेवी व्यिीको िारेमा र्थ ाहा पाउँदैमा के समाजको द्धवकास िनत सद्धकन्ि । आफ्नो र्कत  
प्रबर्रु् िनुतहोस ्। 

 

पररयोजना 
१. र्पाईको टोल निमेक वा वडामा रहेका समाजसेवीले िरेका राम्रा कायतहरुको िारेमा सोधेर सूिी 

िनाउनहुोस ्। 

२. र्पाईको वडामा रहेका कुनै १ जना समाजसेवीको िारेमा वडा अध्यक्षसँि द्धवनभन्न प्रश्नहरु सोधी 
प्राप्त उत्तर कक्षामा प्रबर्रु् िनुतहोस ्। 
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kf7–% M :yfgLo ljsf;df b]vfk/]sf ;d:of / r'gf}tL 

 

ufpF3/sf] ljsf;df afwf pTkGg ug]{ ljs[lt, lj;ª\ultx¿, ¿l9jfbL ;+:sf/x¿, 

rfnrng, k|yf–k/Dk/fx¿nfO{ ;fdflhs ;d:of elgG5 . logLx¿n] g/fd|f] kl/0ffd lbO/x]sf 

5g\ eGg] hfGbf hfGb} klg dflg;x¿ k/Dk/fsf ¿kdf :jLsf/ u/L /x]sf x'G5g\ hf] ;dfhsf] 

ljsf;sf nflu r'gf}tL ag]/ /x]sf x'G5g\ . h:t} M afnljjfx, ax'ljjfx, dlxnf lx+;f, 5fpk8L 

k|yf cflb . o:tf ;fdflhs ;d:ofsf] lg/fs/0fsf nflu ljleGg :t/af6 cg]sf}+ k|of; eP klg 

;kmntf k|fKt x'g eg] ;s]sf] 5}g . t;y{ logsf sf/0f, c;/ / Go"gLs/0fsf pkfox¿ af/] oxfF 

rrf{ ul/G5 . 

 

-s_ afnljjfx / ax'ljjfxsf sf/0f, c;/ / Go"gLs/0fsf pkfox¿ 

 

 pd]/ gk'uL ljjfx ug]{ kl/kf6LnfO{ afnljjfx elgG5 . !* jif{ pd]/ gk'uL ljjfx ubf{ 

g]kfndf afnljjfx 7x5{ . xfd|f] b]zsf] sfg"gn] !* jif{ pd]/ gk'uL ljjfx ug{ aGb]h nufPsf] 

eP klg ufpF3/df afnljjfx /f]lsPsf] 5}g . hLjg sfndf Pp6f >LdtL / Pp6f >Ldfg 

5Fbf5Fb} csf]{ ljjfx ul/G5 eg] To;nfO{ ax'ljjfx elgG5 . cyjf Ps k'?ifn] Ps eGbf a9L :qL 

/ Ps :qLn] Ps eGbf a9L k'?if;Fu ljjfx u/]df ax'ljjfx 7x5{ .  sfg'gn] o; k|sf/sf] 

ljjfxdf klg aGb]h nufPsf] 5 . afnljjfx / ax'ljjfx b'a} ;fdflhs ;d:of x'g\ . logn] 

;dfhsf] ljsf;df cj/f]w ul//x]sf 5g\ . s;}n] afnljjfx / ax'ljjfx u/]df hl/jfgf / h]n 

;hfo ;d]t x'g] sfg"gL Joj:yf /x]sf] 5 .  

afnljjfx / ax'ljjfxsf sf/0f, kl/0ffd / Go"gLs/0fsf pkfox¿ o;k|sf/ /x]sf 5g\M 

Affnlajfx / ax'ljjfxsf sf/0f M  

 Ufl/aL 

 a]/f]huf/L 

 clzIff 

 k/Dk/fdfly ljZjf; 

 sfg"gL 1fgsf] cefj 

 k/Dk/fut v]tL ls;fgL 

 sfg"g sfof{Gjogdf lkmtnf] cj:yf 

 lkt[;QfTds dfGotf 

 ;fd"lxs k|lta4tfsf] cefj cflb 

 

 

 

 



~ 16 ~ 
 

Affnljjfx / ax'ljjfxsf c;/ M 

 Ufl/aL 

 cefj 

 ;fdflhs czflGt 

 Dffgl;s tgfj 

 Hfg;+Vofdf c:jfefljs a[l4 

 ck/fwsf 36gfdf a[l4 

 dfgjLo :jf:Yodf k|lts"n c;/ 

 sfg"gsf] pkxf; 

 dfgj knfog  

 n}ª\lus lje]bsf] hGd cflb  

Affnljjfx / ax'ljjfx Go"gLs/0fsf pkfo M 

 ul/aL Go"gLs/0f 

 ;j{;'ne lzIffsf] Joj:yf 

 Hfgr]tgf d"ns sfo{qmd ;~rfng 

 a]/f]huf/L cGTo 

 sfg"gL 1fg 

 b08xLgtfsf] cGTo 

 sfg"g sfof{Gjogdf s8fO 

 ;fd"lxs k|lta4tf Pjd\ k|of; 

 ¿l9jfbL k/Dk/fsf] cGTo 

 k/Dk/fut dfGotfdf ;dofg's"n kl/jt{g  

 lkt[;QfTds dfGotfdf kl/jt{g cflb 

 

-v_ dlxnf lx+;f o;sf sf/0f, c;/ / Go"gLs/0fsf pkfox¿ 
 

Dflxnf lx+;fdf 3/–;dfhdf dlxnfx¿dfly x'g] u/]sf] s'6lk6, wfs–wDsL, pTkL8g cflb 

kb{5g\ . xfd|f] ;dfhdf bfOhf] sd NofPsf], 5f]/L 5f]/Ldfq hGdfPsf], a9L hfGg] ePsf] cflb 

h:tf ljleGg axfgfdf dlxnfx¿dfly lx+;f x'g] u/]sf] kfOG5 . dlxnfdfly x'g] u/]sf] lx+;fnfO{ 

;fdflhs ck/fw dfg]sf] eP klg ;dfhdf lx+;f g/f]lsg' 7"nf] ;d:of ag]sf] 5 . o;n] ;dfhsf] 

;jf{ª\uL0f ljsf;df afwf l;h{gf ug'{sf ;fy} ljleGg k|sf/sf ljs[ltx¿sf] hGd lbPsf] 5 . 

o;n] ;dfh ljs[t aGb} uPsf] / ;dfhdf czflGt, ;DaGw laR5]bsf 36gfx¿ a9\g uPsf   

5g\ . >Ldfg\ >LdtL larsf] cyjf dlxnf / k'?if larsf] b'/L a9\g uO{ cljZjf;sf] jftfj/0f 

pTkGg x'g hfg] b]lvG5 . of] 3/, ;dfh / kl/jf/sf] ;'dw'/ ;DaGw / ljsf;sf] nflu /fd|f]  

xf]Og . To;}n] dlxnf lx+;f cGTo ug'{ cfhsf] cfjZostf ag]sf] 5 . o;sf sf/0f, c;/ / 

Go"gLs/0fsf pkfox¿ o;k|sf/ rrf{ ul/Psf] 5 .  
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Dflxnf lx+;fsf sf/0f M 

 ul/aL, 

 clzIff, 

 lkt[;QfTds dfgl;stf, 

 a]/f]huf/L, 

 x]osf] b[li6n] x]g'{, 

 5f]/L5f]/L dfq hGdg', 

 n}lª\us c;dfgtf, 

 sfg"gsf] cefj / sfg"g sfof{Gjogdf lkmtnf] l:ylt, 

 kx'Fr gx'g'' cflb . 

Dflxnf lx+;fsf] c;/ M 

 kfl/jfl/s tyf ;fdflhs czflGt, 

 k|ult pGgltdf afwf, 

 afnaflnsfsf] dl:tisdf g/fd|f] c;/, 

 ;DaGw laR5]bsf 36gfdf j[l4, 

 afnaRrfsf] larNnL, 

 afnljjfx / ax'ljjfx a9\g', 

 ul/aL a9\g', 

 lg/If/tfsf] cj:yf pTkGg x'g', 

 ck/fw a9\g', 

 hg;+Vof j[l4, 

 ;fdflhs c;Gt'ng k}bf x'g', 

 sfg"gsf] pkxf; cflb .   

Dflxnf lx+;f Go"gLs/0fsf pkfo M 

 ul/aL cGTo, 

 hgr]tgf d"ns sfo{qmd ;~rfng, 

 /f]huf/Lsf cj;/ k|bfg, 

 sfg"gsf] k|efjsf/L sfof{Gjog,  

 nl}ª\us ;dfgtf sfod, 

 lkt[;QfTds ;f]rdf kl/jt{g, 

 ;dfg cj;/ k|bfg, 

 n}lª\us lje]bsf] cGTo, 

 ;dtf d"ns ;dfh lgdf{0fdf hf]8 cflb . 
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-u_ 5fpk8L k|yfsf sf/0f o;sf c;/ tyf Go"gLs/0fsf pkfox¿ 

 

5fpk8L k|yf lxGb' j0f{>d Joj:yfleqsf hfthfltdf k|rlnt ljs[t k|yf xf] . o; 

k|yfdf dlxnfx¿ k|fs[lts lsl;dn] /h:jnf ePaf6 rf/b]lv ;ft lbg;Dd cnUu} 5fpk8L 

uf]7df /fVg], s;}n] g5'g], uf]/;kft vfg glbg], aflx/sf cK7\of/f sfddf nufpg], b]ptf l/pg] 

8/ b]vfpg], yfª\gfdf ;'Tg' kg]{ Jojxf/af6 k|tfl8t\ x'G5g\\ . of] k|yf hghftLo ;dfhdf eg] 

kfOFb}g . kxf8L hfltdf 5fpk8L k|yfsf] cTolws k|efj /x]sf] 5 . o; k|yfaf6 dlxnfx¿ 

g/fd|f];Fu k|efljt x'g] u/]sf 5g\ . ljleGg /f]usf] l;sf/ x'g], ck/fwsf] l;sf/ x'g], kf]if0fo'Qm 

vfgf / cf/fd rflxg]a]nfdf cK7\of/f sfddf hf]ltg' kg]{, uf]/;kft vfg gkfpg], lr;f]df kftnf 

kmf6fk'/fgf yfª\gfdf ;'Tg' kg]{, uf]7df ;k{, laR5L h:tf ljiffn' ls/fsf] 8/df /xg' kg]{, 

ck/fwLsf] 8/df /xg' kg]{ h:tf cg]sf}+ ;d:of / 8/, qf;df afRg' kg]{ cj:yf 5fpk8L k|yfdf 

cfpF5 . of] Ps ;fdflhs ;d:ofsf ¿kdf /x]sf] 5 . cfhef]ln 5fpk8L k|yfnfO{ ljs[ltsf 

¿kdf x]g]{ ugf{n] o; cGtu{tsf rfnrngdf s]xL kl/jt{g cfPsf] eP klg u|fdL0f Onfsfdf of] 

k|yf h/f] uf8]/ a;]sf] 5 . o;sf] lg/fs/0fsf nflu ;/sf/L tyf u}/ ;/sf/L :t/af6 ljleGg 

hgr]tgf d"ns sfo{qmd ;~rfng ug]{, 5fpuf]7 eTsfpg] h:tf sfo{qmdx¿ u/] klg o;sf] 

cGTosf nflu cfd gful/s, ;d"bfo, ljBfno, ljBfyL{ cflb h:tf ;a} kIfsf] ;fd"lxs k|of; 

cfjZos b]lvG5 . o;sf sf/0f, c;/ / Go"gLs/0fsf pkfox¿sf] rrf{ o;k|sf/ ug{ ;lsG5 .  

5fpk8L k|yfsf sf/0f M 

 k/Dk/fut ljZjf;, 

 z'4tfsf] ljrf/, 

 b]ptf l/;fpg] 8/, 

 r]tgfsf] cefj, 

 clzIff, 

 ul/jL, 

 wfld{s cGwljZjf; cflb 

5fpk8L k|yfsf c;/ M 

 dlxnfsf] :jf:Yo cj:yf gfh's aGGf', 

 5fpuf]7df 8/sf] sf/0f gfafns 5f]/Lr]nLsf] dfgl;s cj:yf lau|g', 

 ;k{, laR5L h:tf ljiffn' ls/fn] 8;]/ Hofg hfg', Hofg hfg] hf]lvd /xg', 

 anfTsf/ h:tf 36gf 36\g', 36\g ;Sg] hf]lvd /xg', 

 ca}w lqmofsnfk a9\g', 

 afnljjfx, ax'ljjfxdf j[l4, 

 5fpuf]7df bxL, b'wh:tf vfg]s'/f vfg glbgfn] kf]if0fsf] sdL x'g', 

 ljleGg k|sf/sf /f]usf] l;sf/ aGg', 

 hf]lvd o'Qm sfddf hf]ltg' cflb .  
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5fpk8L k|yf Go"gLs/0fsf pkfo M 

 hgr]tgf d"ns sfo{qmd ;~rfng u/]/, 

 ;a}nfO{ lzIff cfh{g ug]{ jftfj/0f tof/ u/]/, 

 5fpuf]7 eTsfpg nufP/, 

 5fpk8L k|yf dfGg]nfO{ ;fdflhs alx:sf/ u/]/, 

 5fpk8L k|yfsf la?4 ;8s gf6s, uLt, sljtf jfrg, jSt[Tjsnf, jfbljjfb k|eftkm]/L 

h:tf ljljw sfo{qmd ;~rfng u/]/, 

 5fpk8L k|yf ;DaGwL cGwljZjf; x6fP/, 

 sfg"gL Joj:yfdf s8fO u/]/, cfjZos sfg"g lgdf{0f u/]/, 

 ljBfnodf kf7\ok':tsd} o;sf lj?4 k7gkf7gsf] Joj:yf u/]/ 

 ;a} kIfsf] ;fd"lxs P]Soa4tf sfod u/]/ cflb . 

o;/L ;fdflhs ;d:ofsf ¿kdf /x]sf k|yf–k/Dk/f Pjd\ k|rngx¿sf] Go"gLs/0fdf ;a}sf] 

;femf kxnsbdL cfjZos b]lvG5 . ;lbof}+b]lv h/f] uf8]/ a;]sf o:tf k|yf–k/Dk/fsf] ;xh} 

cGTo u/L ;dfhsf] ;jf{ª\uL0f ljsf; ug{ ;lsb}g . logLx¿ ;fdflhs ;d:ofsf ¿kdf /xL g} 

/xG5g\ .  

  

lqmofsnfk M !=tkfO{Fsf] ;d'bfodf tkfO{Fn] b]v] ef]u]sf ;fdflhs ;d:of s] s:tf 5g\ < ltgsf] 

;"rL agfO{ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

@=cfˆgf] 3/–kl/jf/sf ;b:o cyjf cfkm"nfO{ ;a}eGbf a9L lk/f]n]sf] ;fdflhs ;d:ofsf sf/0f, 

kl/0ffd / Go"gLs/0fsf pkfox¿ n]vL sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 

cEof; M 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=afnljjfx / ax'ljjfxsf] kl/ro lbgxf];\ . 

@=dlxnf lx+;f eGgfn] s] a'em\g' x'G5 < o;sf sf/0fx¿ n]Vg'xf];\ . 

#=5fpk8L k|yf Go"gLs/0f ug{ s] ug'{ knf{ < cfˆgf] ljrf/ n]Vg'xf];\ . 

$=afnljjfxsf c;/x¿ af/] rrf{ ug'{xf];\ . 

l;h{gf ÷ kl/of]hgf 

æafnljjfx, ax'ljjfx, dlxnf lx+;f tyf 5fpk8L k|yfaf6 k|tfl8t dlxnf g} x'G5g\Æ eGg] ljifo 

/ logaf6 d'Qm x'g] pkfosf ;DaGwdf rf/ hgf ;fyLsf lardf ;fy{s ;Dafb tof/ kfg'{xf];\ . 
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PsfO–@ M xfd|f ;Dkbf 
 

kf7–! M uf]bfj/L gu/kflnsfsf ko{6sLo :ynx¿sf] kl/ro 

 

b]zleq tyf b]z aflx/af6 dflg;x¿ 3'Dg, bz{g–e|d0f ug{ cfPdf cfpg] dflg; ko{6s 

/ cfPsf :yfgx¿ ko{6sLo :yn x'g\ . s'g} :yndf gofFkg ePdf, /d0fLo ePdf, P]ltxfl;s, 

wfld{s,;fF:s[lts dxTj af]s]sf] ePdf To:tf :ynnfO{ ko{6sLo :yn elgG5 . uf]bfj/L 

gu/kflnsfdf o:tf ko{6sLo :ynx¿ k|z:t dfqfdf /x]sf 5g\ . s]xL k|d'v ko{6sLo :ynx¿ 

o;k|sf/ /x]sf 5g\ . 

Uff]bfj/Lwfd M   

uf]bfj/Lwfd cQl/of ahf/b]lv cf7 lsnf]ld6/sf] b'/Ldf /x]sf] dxTjk"0f{  wfld{s tyf 

ko{6sLo :yn xf] . uf]bfj/Lwfdsf] P]ltxfl;s tyf kf}/fl0fs dxTj /x]sf] 5 . oxfF afx|jif{df 

s'De d]nf nfUg] ub{5 . To; If]qdf s}jNogfy dlGb/, ;x;| lzjlnª\u /x]sf 5g\ . o; If]qdf 

k|To]s jif{ df3 Ps ut] afx| /fzL ds/ d]nf nfUg] ub{5 . uf]bfj/Lwfddf ;Gt dxGtx¿sf] 

cvf8f, uf}zfnf, j]bljBf>d, s}jNogfy dlGb/, ;x;| lzjlnª\u h:tf d7–dlGb/x¿, 

wd{zfnfx¿, cUnf] xg'dfgsf] d"lt{, af}4u'Daf tyf cfo{3f6, lqmofk'qL u[x cjl:yt 5g\ . 

uf]bfj/Ldf jif}{el/ g} ljjfx, a|taGw tyf o1 o1flb klg x'g] ub{5g\ . kxf8sf] km]bL, wgu9L– 

lbkfon ledbQ /fhdfu{ s} 5]pdf /x]sf] / xl/ofnL jg hª\un tyf kxf8sf] km]bL ePsfn] udL{ 

df};ddf l;tn xfjf rNg], lr;f]df Gofgf] 3fd laxfg} em'Nsg] x'gfn] of] :yfg ko{6sLo 

b[li6sf]0fn] cToGt /d0fLo /x]sf] 5 . uf]bfj/L l/;f]6{ tyf zflngL jfl6sf l/;f]6{sf] cf/fdbfoL 

;'ljwf ePsfn] / jgef]h :yn, vf]nfdf :jR5Gb :gfg tyf l/;f]6{df :jLldª\ k'nsf] Joj:yf 

x'gfn] oxfF 3'Dg cfpg] dflg;sf] 3'OFrf] nfUg] ub{5 .  

di6fwfd M 

di6fwfd uf]bfj/L gu/kflnsfsf] jf8{ & df cjl:yt wfld{s :yn xf] . di6fwfddf 

di6f]b]jtfsf] ;'Gb/ dlGb/ lgdf{0f ul/Psf] 5 . oxfF di6f] b]jtfsf] k"hfcfhf u/L wfld{s 

lqmofsnfk ul/G5g\ . k"j{klZrd /fhdfu{df kg]{ :ofpFn] ahf/b]lv nuen @) lsnf]ld6/sf] 

b"/Ldf di6fwfd kb{5 . /fhdfu{af6 pQ/tkm{ kxf8sf] km]bLdf t/fO{+sf] ;dy/ e"efueGbf pRr 

:yfgdf /x]sf]n] di6fwfdaf6 ;dy/ e"efu / 3gf hª\unsf] ;'Gb/ b[io b[iofjnf]sg ug{  

;lsG5 . wgu9L–:ofpn]–lbkfon b'|tdfu{ cGtu{tsf] a08u8f, xf6vf]nL If]qdf cjl:yt /x]sfn] 

klg di6fwfdsf] ljz]if dxTj /x]sf] 5 . a08u8f–xf6vf]nL jgef]h :yn tyf ;'Gb/ ko{6sLo 

:yn klg ePsf]n] ko{6ssf] cfsif{0fdf kg]{ / di6fwfdsf] bz{gdf ;xhtf x'g] ugf{n] di6fwfdsf] 

dxTj emg a9\g uPsf] 5 . o; wfdsf] ljsf;df uf]bfj/L gu/kflnsfsf] ljz]if sfo{of]hgf 

/x]sf] tyf :ofpFn]b]lv a08u8f;Dd ;8s kSsL eO{ ;s]sf] / :ofpFn]b]lv ljkLgu/;Dd ofq' 

tyf uf8Lx¿sf] cfjthfjt a9\gfn] di6fwfdsf] k|rf/ k|;f/ x'g k'u]sf] 5 .    
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jgb]jL dlGb/ M   

uf]bfj/Lsf] dxTjk"0f{ wfld{s :ynsf ¿kdf jgb]jL dlGb/ If]qnfO{ lng] ul/G5 . cQl/of 

ahf/b]lv nueu rf/ lsnf]ld6/sf] b"/Ldf /x]sf] jgb]jL dlGb/ kl/;/ ljjfx, a|taGw, k"hfcfhf, 

o1o1flb cflbsf nflu ;j{;'ne ;]jf ;'ljwf ePsf] :yn  oxFf afx|} dlxgf dfª\ulns sfo{x¿ 

eO g} /xG5g\ . xl/ofnL hª\unsf] lar efudf ;'Gb/ zfGt / PsfGt 7fpFdf /x]sfn] tyf 

ledbQ /fhdfu{ :kz{ u/]/ cufl8 a9\g] / glhs} uf]bfj/L wfd klg /x]sf]n] klg jgb]jL dlGb/sf] 

zf]ef a9\g uPsf] 5 .   

gfon tfn M  

gfontfn uf]bfj/L gu/kflnsfsf] jf8{ g+=!@ ;NnL eGg] :yfgdf cjl:yt 5 . uf]bfj/L 

gu/kflnsfsf] kxf8L If]qdf cjl:yt ePsf] gfontfn Ps dfq tfn xf] . nfDrf] cfsf/df ;'Gb/ 

xl/ofnL jgn] 3]l/Psf] gfontfn ko{6sLo b[li6n] dxTjk"0f{ /x]sf] 5 . t/ oxfF;Dd k'Ug sl7g 

sRrL af6fsf] ;fdgf ug'{ kb{5 . d+l;/b]lv r}t;Dd e«d0f ug{ ;lsg] o; tfnsf] nDafO{ sl/a 

@ lsnf]ld6/ /x]sf] 5 . s~rgk'/sf] jf0fL, uf]bfj/Lsf] dfnfv]tL / 8f]6Lsf] a'8/ If]qaf6 

gfontfn ;Ddsf] ofqf to ug{ ;lsG5 . k|fs[lts ;'Gb/tfsf] lsl;dn] cToGt ;'Gb/ kxf8L e"–

efudf /x]sf] gfontfn cf;kf;sf] If]qaf6 uf]bfj/L, cQl/of u'nl/of cflb :yfg / v]t, kmfF6 

tyf xl/of] hª\unsf] dgf]/d b[iofjnf]sg ug{ ;lsg] x'gfn] o;n] hf];'s}sf] dg tfGg ;Sg] 

b]lvG5 . ;+/If0f / k|rf/ k|;f/sf] cefjdf cf]em]ndf k/]sf] gfontfnsf] ljsf; x'g] xf] eg] o;n] 

uf]bfj/Lsf] ;du| ljsf;df of]ubfg k'¥ofpg ;Sb5 . 

nfdLtfn M   

 nfdLtfn uf]bfj/Lsf] ;a}eGbf 7'nf] Jofkfl/s tyf z}lIfs s]Gb| cQl/of ahf/b]lVf k"j{ 

pQ/ %)) ld6/sf] b'/Ldf jf8{ g+= @ df cjl:yt  5 . nfdLtfnsf] cfsf/ nfdf] ePsf] x'gfn] 

o;nfO{ nfdL tfn eGg] u/]sf] kfOG5 . o;sf] nDafO{ sl/a &%) ld6/df km}lnPsf] 5 . xl/ofnL 

jgsf] lar efudf nfdLtfn cjl:yt 5 . o;sf] Oltxf; vf]Hb} hfFbf s;}n] df6f] lgsfn]sf] 

vfN8f]df kfgL el/g uO{ tfn ag]sf] eGg] u/] klg w]/}n] of] k|fs[lts g} xf] eGg] ls6fg ug]{ u/]sf] 

kfOG5 . nfdLnft ahf/sf] lardf eP/ klg ;+/If0fsf] kvf{Odf /x]sf] b]lvG5 . ;fFem laxfg 

ljleGg df};ddf 3'Dg] /dfpg], lkslgs ug]{ :ynsf ¿kdf ljsf; ug{ ;s]df, /ª\uLg nfO{6 / 

jl/kl/ ;'Gb/ au}rf lgdf{0f u/]/ kfs{sf ¿kdf ljsf; ug{ ;s]df cQl/of ahf/ tyf ;du| 

uf]bfj/Lsf] ;'Gb/tfdf lgvf/ cfpg] lglZrt 5 . jt{dfgdf uf]bfj/L gu/klfnsfn] nfdLtfnsf] 

;+/If0f tyf Joj:yfkgdf of]hgf agfP/ cufl8 al9/x]sf] kfOG5 .   

eNsftfn M   

eNsftfn uf]bfj/L gu/kflnsfsf] jf8{ g+= ( v'l6of glbsf] lsgf/, aNdLdf cjl:yt 5 . 

k"j{klZlrd /fhdfu{af6 blIf0f sl/a b'O{ lsnf]ld6/sf] b"/Ldf /x]sf] o; tfn x'Fb} a]x8fafaf 

dlGb/ / 3gu9L pkdxfgu/ kflnsf k'Ug ;lsG5 . o; tfn;Dd hfg] ;8s eg] sRrL g} 5 . 

sl/a @% ld6/sf] j[Qfsf/df km}lnPsf] eNsf tfn ;fgf] eP klg ko{6sLo b[li6sf]0faf6 

dxTjk"0f{ /x]sf] 5 . o;nfO{ jgef]h :ynsf ¿kdf ljsf; ug{ ;s]df kmfObf k'Ug hfg] b]lvG5 .    
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emf]n'ª\u]k'n M  

 uf]bfj/L gu/kflnsf leq cfjthfjtsf] ;d:ofnfO{ dWo]gh/ u/L ljleGg vf]nf / 

gbLx¿df ef]n'ª\u]k'nx¿sf] lgdf{0f ul/Psf 5g\ . o:tf k'nx¿n]  cfjt hfjtdf ;xhtf ePsf] 

5 eg] csf{lt/ gu/sf] ;'Gb/tfdf klg clej[l4 ePsf] 5 . uf]bfj/Lsf] u]6f l:yt >Lnª\sf 

6fk'df lgdf{0f ePsf b'O{j6f emf]n'ª\u] k'n, ;]x/Ldfsf] v'l6of vf]nfdf lgdf{0f ul/Psf] emf]n'ª\u] 

k'n, uf]bfj/L gbLdf lgdf{0f ul/Psf] emf]n'ª\u] k'n, d5]nL gbLdf lgdf{0f ul/Psf] emf]n'ª\u] k'n oL 

;a} k'nx¿n] uf]bfj/Lsf] ;'Gb/tf yKg'sf ;fy} ko{6sx¿ cfslif{t ug]{ sfo{df d2t u/]sf 5g\ .   

Ujf;L ;d}hL dlGb/  M 

Ujf;L;d}hL dlGb/ uf]bfj/Lsf] k|d'v ko{6sLo tyf wfld{s :yn xf] . oxfF df3 dlxgf 

>Lk~rdLsf lbg wfld{s d]nf nfUg] ub{5 . of] uf]bfj/L, wgu9L u'nl/of, >Lk'/h:tf 

kflnsfx¿sf] k|d'v wfld{s cf:yfsf] s]Gb| dflgG5 . uf]bfj/Lsf] jf8{ g+= !@ sf] ;NnL rfk hfg] 

dfu{df kg]{ a8\8L d5]nL If]qdf cjl:yt /x]sf] o; dlGb/df df3 dlxgfsf] z'Sn kIfsf] k~rdL 

ltyL  -j;Gt k~rdL_ sf lbg o; dlGb/df jflif{s k"hfcfhf ug]{ ul/G5 . o; lbg s~rgk'/sf] 

u'nl/of, dfn'a]nf, /}saf/ larjf, sn'jfk'/, af0fL, a+s, s}nfnLsf] wgu9L, uf]bfj/L, r'/] nufot 

ljleGg 7fFpaf6 eQmhg tyf bz{gfyL{sf] 3'OFrf] nfUg] ub{5 . ;fy} ;f]xL dlxgfsf] ;KtdL ltyLsf 

lbg s~rgk'/sf] dfn'a]nf eGg] 7fFpdf Ujf;L b]jtfsf] eJo pT;j -hFft_ x'g] ub{5 h:df >4fn' 

eQmhgsf] 3'FOrf] nfUg] ub{5 . 

di6fa08fnL wfd M  

di6fa08fnL wfd uf]bfj/Lsf] wfld{s cf:yfsf] s]Gb|sf ¿kdf /x]sf] 5 . uf]bfj/Lsf] 

cf]nfgLdf o;sf] e0ff/ cjl:yt 5 . d+l;/df di6fa8fnL b]jtfsf] hfFt cyjf hfqf x'g] ub{5 . 

o; hfqfdf di6fa08fnL b]jtfsf] ufFhnfO{ b]jtfsf wfdLx¿n] afhfufhf ;lxt grfpg] ub{5g\ . 

o; ;dodf dflg;x¿ 3/3/df z'4–zflGt eP/ /xg], b]jtfsf] pkjf;, k"hf cfhf w'dwfd;Fu 

ug]{ / /fte/ b]p8f v]nx¿ v]n]/ dgf]/~hg ug]{ ub{5g\ . 8f]6L lhNnfsf] k"jL{rf}sL ufpFkflnsf 

cGtu{tsf kf]v/L, uhf8f auf8f, ;n]gf, ufFh/L, bfgsf]6 nufotsf If]qsf afl;Gbfn] 

di6fa08fnL b]jtfnfO{ Oi6 s'n b]jtfsf ¿kdf dfGb} cfPsf 5g\ . di6fa08fnL b]jtfsf] d'Vo 

7'nf] dlGb/ kf]v/L ;n]gfdf /x]sf] tyf ToxfFsf dflg;x¿ uf]bfj/Lsf] cf]nfgL cf;kf; cfO{ 

a;f]af; ubf{ cfˆgf b]jtf di6fa08fnLsf] lqz"n, ufFh, rd/, Wjhf, lznf NofO{ :yfkgf u/]sf] / 

kl5 ;a}n] k"hfcfhf ub{} hfgfn] di6fa08fnL wfdsf ¿kdf k|Voft ePsf] eGg] egfO{ 

di6fa08fnL b]jtfsf ;DaGwdf k|rlnt /x]sf] 5 . dflg;sf b'Mv kL8fdf, b}jL k|sf]kdf, 

cfuf]nfuL –afunfuLdf di6fa08fnL b]jtfn] /Iff ug]{ / eQmsf] dgf]sf+Iff k"/f ug]{ hgljZjf; 

eQmhgdf /x]sf] kfOG5 .   

a'9Ltf]nf If]q M 

 a'9Ltf]nf If]q uf]bfj/Lsf] d'Vo ko{6sLo If]q xf] . uf]bfj/L wfdb]lv kxf8sf] 3'DtLo'Qm 

;8s, 3gf xl/ofnL hª\un, hª\unsf] lardf ag]sf] zflngL afl6sf l/;f]6{, a'9Ltf]nf afv|f 

kmfd{, /]l8of] g]kfnsf] l/lk6/ 6fj/, tyf a'9Ltf]nfaf6 b]lvg] uf]bfj/L nufot t/fO{+sf] dgf]/d 

b[iofjnf]sg o; If]qsf ljz]if cfsif{0f x'g\ . oxfF jgef]h ug{, 3'Dg, vfnL;do latfpg, 

t/fO{+sf] k|r08 udL{ 5Ng o'jfo'jtLsf] afSnf] pkl:ylt x'g] ub{5  . oxfF ;;fgf xf]6]n, 
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b[iofjnf]sg ug{ ;lsg] ljleGg :yfgx¿sf] ljsf; ug{ ;s]df cfGtl/s tyf jfXo ko{6snfO{ 

cfslif{t u/]/ uf]bfj/Lsf] ko{6g tyf cy{tGqnfO{ dha't agfpg ;lsG5 . 

 

lqmofsnfk M rf/ j6f ;d"xdf ljeflht eP/ k|To]s ;d"xn] cnu cnu tLg ko{6sLo :ynsf] 

P]ltxfl;s k[i7e"ld;lxt kl/ro k|:t't ug]{   

cEof; 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=gfon tfnsf] dxTj bzf{pg'xf];\ .  

@=uf]bfj/L wfdsf] af/]df j0f{g ug'{xf];\ .  

#=uf]bfj/Lsf ko{6sLo :ynsf] ljsf;df s–s;n] Wofg lbg h?/L 5 < cfˆgf] ljrf/ k|:t't 

ug'{xf];\ .  

$=s] ubf{ uf]bfj/Lsf ko{6sLo :ynnfO{ lrgfpg ;lsG5 <n]Vg'xf];\ .  

l;h{gf ÷kl/of]hgf 

uf]bfj/Ldf /x]sf k|o{6sLo :yn dWo] s'g} b'O{sf] af/]df hfgsf/ JolQm;Fu ;f]wvf]h u/]/ 

P]ltxfl;s, kf}/fl0fs tyf ko{6sLo dxTTj af/] n]Vg'xf];\ . 
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kf7–@ M uf]bfj/L gu/kflnsfleqsf hn ;Dkbf  Pjd\ vf]nfgfnfx¿ 
 

Hfn;Dkbf eGgfn] kfgLsf ;|f]t cyjf vf]nfgfnf tfntn}of gbL cflb kb{5g\ . uf]bfj/Ldf 

7'nf gbL geP klg hn;Dkbfx¿sf] b[li6af6 uf]bfj/L ;d[4 /x]sf] 5 . uf]bfj/Lsf] pQ/L If]q 

kxf8L e"–efu /x]sf] / le/fnf] e"–agf]6sf sf/0f y'k|} ;fgf 7'nf vf]nf–gfnfx¿ pQ/af6 

blIf0flt/ uf]bfj/L If]q eP/ aUg] u/]sf 5g\ . hn;Dkbfsf sf/0f uf]bfj/Ldf  kxf8sf] km]bLlt/ 

dfgf]/d l;ntfsf] cfgGb k|fKt x'gfsf ;fy} kxf8L e"–efu kmnkm"n, j:t'efpsf] r/Lr/gsf nflu 

klg pj{/ /x]sf] kfOG5 . oxfFsf vf]nfgfnf / tfntn}of h:tf hn;Dkbfaf6 s'nf, gx/ lgdf{0f 

u/]/ l;rfOF ;'ljwf pknAw eP kl5 s[lifsf] ljsf; tyf lgdf{0f ;fdu|L Pjd\ k|fs[lts ;fwg 

;|f]tsf] ;xh pknAwtf ePsf] 5 h;n] uf]bfj/L gu/kflnsfsf] cfly{s ;d[l4df ;d]t dxTjk"0f{  

;xof]u k'Ug uPsf] 5 .    

Dfgx/f gbL M 

 dgx/f gbL uf]bfj/Lsf] cQl/of ahf/sf] k"jL{ 5]paf6 aUg] gbL xf] . o;nfO{ dflylt/ 

uf}/L3f6 / tnlt/ dgx/f eGg] ul/Psf] kfOG5 . o;n] kz' rf}kfofsf nflu kfgL, tyf ;x/sf] 

;/;kmfO{df ;xhtf ePsf] 5 / ;x/sf] ;f}Gbo{ a9fPsf] 5 . of] gbL kxf8sf] km]bLaf6 pTkGg 

eP/ df]xgf gbLdf ljno ePsf] 5 . of] gbL lxpFbdf  k|foM sd kfgL / jiff{ ofddf k|z:t kfgL 

x'g] gbL xf] .  

v'l6of gbL M 

v'l6of gbL uf]bfj/Lsf] ;a}eGbf 6'nf] hn;Dkbf xf] . wgu9L–:ofpFn]–lbkfon b'|tdfu{ 

cGtu{t a08u8f, xf6vf]nL eGbfdfly kj{tLo If]qaf6 au]/ cfPsf ;–;fgf vf]nfx¿ ldn]/ 

v'l6of gbL aGb5 . uf]bfj/L gu/kflnsfsf] k|d'v cfDbfgLsf ¿kdf o; gbLaf6 9'ª\uf, lu§L, 

afn'jf h:tf lgdf{0f ;fdu|Lx¿ pknAw x'G5g\ . jif]{gL s/f]8f}Fsf] 6]Ssf nfUg] o; gbLsf] wgu9L, 

cQl/of, rf}dfnf h:tf ;x/x¿n] lgdf{0f ;fdu|Lsf] e/ kg'{ kb{5 . jiff{ ofddf o;n] cfˆgf] /f}b| 

:j¿k b]vfpg] ub{5 h;sf sf/0f hUuf s6fg tyf af9Lsf] hf]lvd klg /xg] u/]sf] 5 . o;sf] 

Jojl:yt pTvgg\af6 eg] dgUo nfe lng ;lsg] b]lvG5 . 

df]xgf gbL M  

 df]xgf gbL s}nfnL lhNnfsf] ;a} eGbf a9L e"–efu eP/ pQ/af6 blIf0f ef/tsf] l;dfgf 

x'Fb} k"j{tkm{ s0ff{nL gbLdf ljno x'g] gbL xf] . uf]bfj/L gu/kflnsfsf] ;fljs uf]bfj/L uflj;df 

kg]{ d5]nL vf]nf tyf cGo ;;fgf vf]nfx¿sf] u7hf]8af6 df]xgf gbLsf] pb\ej ePsf] kfOG5 . 

;NnL rfFksf] le/fn] e"efu x'Fb} aUg] vf]N;fx¿ g} o;sf d"n ;|f]t x'g . of] gbLsf] gfd s0ff{nL 

gbLdf ljno gx'Gh]n;Dd df]xgf g} /x]sf] / o;n] s'g} 7fpFdf ef/t / s'g} 7fpFdf g]kfnsf] eP/ 

l;dfgf gbLsf] ¿kdf ;d]t sfd u/]sf] 5 . o;n] s}nfnL lhNnf / s~rgk'/ lhNnfnfO{ ;d]t 

5'6\ofpg] ub{5 . o; gbLaf6 s}nfnL / s~rgk'/sf w]/} v]tx¿df l;rfOFsf] ;'ljwf k'Ug uPsf] 

5 . afn'jf nufotsf lgdf{0f ;fdu|Lsf nflu klg o; gbLn] of]ubfg u/]sf] 5 .  
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uf]bfj/L gbL M 

 uf]bfj/L gbL cQl/of ahf/sf] klZrd eP/ aUb} uf]bfj/Lwfd eGbf dfly kxf8sf] 

km]bLaf6 pTkGg eO{ df]xgf gbLdf ljno x'G5 . of] gbLsf] gfdaf6  wfld{s uf]bfj/Lwfdsf]  

gfds/0f ul/Psf] n] klg o; gbLn] ljz]if  dxTj /fVb5 . o; gbLsf] P]ltxfl;s, kf}/fl0fs 

dxTj ePsfn] klg o; gbL cToGt} k|lz4 /x]sf] kfOG5 . lgdf{0f ;fdu|L tyf h}ljs dxTjsf 

b[li6af6 klg uf]bfj/L gbLnfO{ ljz]if dfGotf lbOPsf] 5 . uf]bfj/L gbLnfO{ ;fd"lxs cfo{3f6 

tyf kljq tLy{sf ¿kdf k|of]u ugf{n] o;sf] dxTj emg a9\g uPsf] 5 .   

d5]nL vf]nf M 

 d5]nL vf]nf r'/] kj{tsf] km]bLaf6 pTkGg eO{ aUg] gbL xf]. of] vf]nfsf] cf;kf;sf] If]q 

cToGt ;'Gb/  5 . oxfFsf] :jR5 kljq, l:gUw kfgL, ;;fgf g'xfpg ldNg] vf]nfdf ag]sf 8Dd -

tfn_ 7'nf7'nf lrNnf tyf lrKnf 9'ª\uf, zfGt jftfj/0f tyf xl/ofnL jgn] ;a}sf] dg 

nf]Eofpg] ub{5 . ;'Gb/ jgef]h :ynsf ¿kdf k|Voft d5]nL vf]nf If]qdf ko{6snfO{ nf]Eofpg] 

k|z:t k|fs[lts ;'Gb/tf /x]sf 5g\ . d5]nL vf]nfsf df5f :jflbi6 x'g] / o;} ljz]iftfsf sf/0f 

o; vf]nfsf] gfd d5]nL vf]nf /x]sf] cg'dfg ug{ ;lsG5 . oxfFsf] kfgLaf6 cf]nfgL If]qdf 

kfgLsf] ;'ne cfk"lt{ x'g] u/]sf] 5 h;af6 kz'–rf}kfofnfO{ v'jfpg tyf v]tLkftLsf] l;rfOFsf 

nflu ;'lawf ePsf] 5 .   

emNsf tfn M  

 eNsftfn uf]bfj/Lsf] ;'Gb/ ko{6sLo :yn xf] . of] tfn v'l6of gbLsf] lsgf/df cjl:yt 

5 . aNdLsf] k"j{klZrd /fhdfu{b]lv blIf0f wgu9L;Dd hfg] af6f] x'Fb} eNsftfn k'Ug ;lsG5 .  

nfdL tfn M  

uf]bfj/Lsf] ;'Gb/ ko{6sLo :yn xf] . nfdLtfn cQl/of ahf/ If]qdf cjl:yt 5 . o;sf] 

cfsf/ nfdf] /x]sf] 5 . h}ljs ljljwtfsf] ;+/If0f ug{, dgf]/~hg ug{, ko{6s cfsif{0f ug{, 

cy{tGqnfO{ dha't agfpg nfdLtfnsf] ljz]if of]ubfg tyf dxTj /x]sf] 5 . o; af/]df dfly 

klg j0f{g ul/;lsPsf] 5 .  

gfon tfn M  

gfontfn uf]bfj/Lsf] ;NnL rfk kxf8L If]qdf kg]{ ;'Gb/ ko{6sLo :yn xf] . uf]bfj/Lsf] 

kxf8L Onfsfdf cjl:yt gfontfn kxf8 t/fOF ;a} dfu{af6 k'Ug   ;lsG5 . k|rf/ k|;f/sf] 

kvf{Odf /x]sf] gfontfnaf6 b]lvg] t/fO{+sf] ck"j{ ;f}Gbo{ ko{6snfO{ b[iofjnf]sg u/fpg ;s]df 

uf]bfj/Lsf] ljsf; / ;d[l4df an k'Ug ;Sb5 .  

lqmofsnfk M  

cEof; 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=hn;Dkbf eGgfn] s] a'em\g' x'G5 < pNn]v ug'{xf];\ .  

@=hn;Dkbfsf] pkof]lutf af/] j0f{g ug'{xf];\ . 

#=v'l6of vf]nfn] uf]bfj/Lsf] ljsf;df s] of]ubfg k'¥ofPsf] 5 < rrf{ ug'{xf];\ . 

$=uf]bfj/Ldf s] s:tf hn;Dkbf /x]sf 5g\ < k|sfz kfg'{xf];\ . 

 

l;h{gf ÷kl/of]hgf  

glhs} /x]sf] s'g} hn ;Dkbfsf] cjnf]sg u/L ToxfFsf] kfgLsf] cj:yf, jftfj/0f cflb cj:yf 

;d]6]/ 5f]6f] k|ltj]bg n]vL sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 
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kf7–# M xfd|f dfgj ;Dkbf 

dfgj ;Dkbf eGgfn] JolQmut / ;fdflhs ljsf;df of]ubfg k'¥ofpg] JolQmnfO{ 

j'emfpF5 . ;dfh / b]z ljsf;sf nflu logLx?;Fu ljz]if lsl;dsf ;Lk, Ifdtf, / u'0fx? x'g] 

ub{5 . dfgj ;Dkbf;Fu ljz]if lsl;dsf cGtlg{lxt u'0fx? / cflh{t ;Lkx? x'g] ub{5 . 

cGtlg{lxt u'0f cGtut{ jf}l4stf, ;dfg'e'lt / /rgfTds Ifdtf kb{5g eg] cflh{t ;Lkx? 

cGtu{t lzIff, k|fljlws 1fg / g]t[Tj ug]{ Ifdtf kb{5 . oL ljz]iftfx?n] g} ubf{ dfgj ;Dkbfn] 

cfˆgf] ;d'bfo k]zf, /fi6« / ljZjnfO{ cy{k"0f{ of]ubfg lbg ;Ifd jgfpF5 . ;dfh / b]z ljsf; 

ug{ xfdLnfO{ ljleGg lsl;dsf dfgj ;Dkbf cfjZos kb{5 . tL dfgj ;Dkbfx?df 

/fhgLltssdL{, lrlsT;s tyf hg:jf:YosdL{, OlGhlgo/, s[ifs, lzIfs tyf k|lzIfs ;fdflhs 

sfo{stf{x?, clwsf/sdL{x?, snfsf/x? Jofkf/Lsx? pBf]uLx?, k|fljlwdf tyf sd{rf/Lx?, 

j}1flgs tyf zf]wstf{x?, bfg bftJo lbg] JolQmx? kb{5g . dfgj ;Dkbfn] ;dfhsf] cfly{s 

tyf ;fdflhs ljsf;sf nflu dxTjk"0f{ e"ldsf v]Nb5, . To;}n] ;dfhsf] ljsf;sf nflu 

cfjZos kg]{ dfgj ;Dkbfsf] ljsf; lgoldt ?kdf ug'{kb{5 . uf]bfj/L If]qdf ljleGg k|sf/sf 

dfgj ;Dkbfx? dWo] cfˆgf] JolQmut ;Dkltsf] k|of]u ul/ ljBfno :yfkgf ug]{ Ps hgf 

JolQmsf] oxfF kl/ro lbOPsf] 5 .  

:juL{o nIdLb]jL e08f/L 

 o; ljlrq ;+;f/df sltko JolQmx? cfkm\gf] ;Tsd{n] ubf{ o; 

;dfhdf k"HogLo x'g k'u]sf x'G5g\ . sltko JolQmx? d/]/ uP klg 

cfkm\gf] s[ltTj JolQmTj / sfdn] ubf{ o; dfgj ;dfhdf ;w}+ afFrL/x]sf 

x'G5g\ . To:t} JolQmx?sf] bhf{df nIdLb]jL e08f/L nfO{ klg /fVg 

;lsG5 . 88]Nw'/fsf] ;]/Ljf6 pxfFsf] k"j{hx? Eff/tsf] pQ/fv08 cGt{ut 

kg]{ lqsf]lnofdf a;fO{ ;/]kl5 b]jLbQ kGtsL k'qLsf ?kdf pgsf] hGd 

ePsf] lyof] . afNocj:yf ToxL ljtfPsL e08f/Ln] 8f]6L lhNnfsf] blIf0fL efudf kg]{ lg/f}nL 

ufpF lgjf;L ejfgLbQ e08f/L;Fu pgsf] ljjfx ePsf] lyof] . ljjfx kZrft s]xL ;do 

lg/f}nLdf ljtfPsL e08f/Ln] ToxfF a:bf klg cfkm';Fu ePsf] hUufdf c?nfO{ 3/ lgdf{0f ug{ lbO{ 

cfkm\gf] bfgzLn JolQmTjnfO{ phfu/ u/]sf] kfO{G5 .  

cfkm\gf b]j/ b]jLbQ e08f/L;Fu cnu eP/ s}nfnL,xfnsf] uf]bfj/L g=kf= j8f g+= ( 

;]x/Ldf  jf;f]jf; u/]sL e08f/Ln] oxfF j:bf klg dfgj sNof0fsf y'k|} sfdx? u/]sf] kfO{G5 . 

vfglkgdf 7'nf] ;f]v /fVg] e08f/L 3/df cfPsf kfx'gfsf] plrt :jfut clg ;Tsf/ ug{ kfpbf 

c;fWo} /dfpg' x'GYof] . kxf8L d'n'ssf ljleGg JolQmTjx?nfO{ ;]x/Ldf j;f]jf; ug{ ;xof]u 

u/]sf] s'/f pxfF leq /x]sf] ;]jfsf] efjgf :ki6 x'G5 . JolQmut :jfy{eGbf ;fdflhs :jfy{ 7'nf] 

xf] eGg] dd{nfO{ a'em\g' ePsL e08f/Ln] lj=;= @)@$ ;fndf ;/:jtL df=lj= ;]x/LnfO{ ! lj3f 

hUuf bfg u/L ljBfnonfO{ hGdfpg ;xof]u u/]sL lyO{g . h'g hUufsf] jt{dfg d'No # s/f]8 

eGbf j9L 5 . Tof] hUuf pgn] bfg gug'{ ePsf] eP cfh ;fob o; :yfgdf ljBfno gx'g klg 

;SYof] . 7'nf]s'/f xfn o; ljBfnodf ul/j ljkGg ju{sf xhf/f} ljBfyL{x?n] lzIff cfh{g ug]{ 
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cj;/ k|fKt u/]sf 5g\ eg] sof} lzIfs tyf sd{rf/Lx?n] /f]huf/Lsf] cj;/ k|fKt u/]sf 5g\ . 

pxfFn] o; :yfgdf ljBfno ?kL au}rf g/f]kL lbPsL eP cfh oxfF xhf/f} km"nx? km'Ng kfpb}g 

lyP . 

wg x'g];Fu dg x'b}g dg x'g];Fu wg x'b}g eGg] ckjfbnfO{ lr/]sL e08f/Ln] lj=;=@)$% 

;fn lt/ d[To' j/0f u/]sL lyOg . cfkm"n] u/]sf] of]ubfgsf sf/0f pgsf] ef}lts z/L/ o; 

;+;f/df geP klg o; ;dfhdf pgL ;w}+ lhjLt /xg] 5 .  

lqmofsnfk  

!=dfgj ;Dkbfn] ;dfhdf s;/L ;xof]u k'¥ofPsf] x'G5 pbfx/0f ;lxt k|:t't ug'{xf];\ < 

@= b]zsf] ;jf{lË0f ljsf;sf nflu dfgj ;Dkbfsf] klg ljsf; x'g'kb{5 . o; egfO{nfO{ k'li6 

ug'{xf];\ . 

cEof; 

s= dfgj ;Dkbf eg]sf] s] xf] < 

v= ;dfh / b]zsf nflu cfjZos kg]{ dfgj ;Dkbfsf] ;'rL jgfpg'xf]; . 

u= nIdL b]jL e08f/Lsf] lgwg slxn] ePsf] lyof] < 

kl/of]hgf sfo{ 

tkfO{sf] ;d'bfodf s:tf s:tf ;Lk ePsf dflg;x? 5g\ . ltgLx?sf] ;'rL jgfO{ sIffdf 

k|:t't ug'{xf];\ .  
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Kff7–$ M xfd|f x:tsnf 
 

  xftn] agfPsf ;fdu|L h;df agfpg] JolQmsf] ljz]if JolQmTj, tyf snfsfl/tf emNs]sf] 

x'G5 To:tf ;fdu|LnfO{ x:tsnf elgG5 . dflg;n] o:tf ;fdu|Lsf] lgdf{0f :yfgLo :t/df k|fKt 

;fdu|Lsf] k|of]u u/]/ ug]{ ub{5g\ . sd nfutdf lgdf{0f x'g] o:tf ;fdu|Lx¿ k"m;{bsf] ;dodf 

3/d} a;]/ lgdf{0f ul/G5 . hfg]sf dflg;n] ghfg]sf dflg;nfO{ l;sfpg] l;Sg] ugf{n] o:tf 

x:tsnfx¿ agfpg] l;k Ps k':tfaf6 csf]{ k':tf, Ps JolQmaf6 csf]{ JolQmdf x:tfGt/0f eO{ 

/xg] x'gfn]    

s_ afF;af6 lgld{t x:tsnf M 8f]sf], :ofs', d'8f, DofGb|f], 9lsof, lrqf], gfª\nf], ;'Kkf], esf/L, 

s'?, ?ª]8f], 8fnf], lem/ cflb . 

v_ df6f]af6 lgld{t x:tsnf M ufu|f, ;'Nkf, vq's], r'nf], £ofDkf], udnf, d6\sf cflb . 

u_ pmgaf6 lgld{t x:tsnf M 6f]kL :jL6/, ?dfn, /f8L–kfvL, a/08L, aSv', sfDnf],   

ª_ sf7af6 lgld{t x:tsnf M xnf], h'jfnL, la8, s'lr{, 7]Ng', al;g', 7]sL, kf/f], dbfgL, ufa' 

dN:of,  cflb . 

3_ cGo M rs6L, gfDnf], b'gf–6k/L, axQf, h]p8f], cf]vn, h'tf/f], xn'0ff] cflb .  

cEof; 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=x:tsnf eGgfn] s] a'lemG5 < n]Vg'xf];\ .   

@=x:tsnfsf ;fdu|L agfpg] l;ksf] ljsf; s;/L x'G5 < pNn]v ug'{xf];\ . 

#=xfd|f] ufpF3/df sf7af6 lgld{t s] s:tf x:tsnfsf ;fdu|L pknAw 5g\ < ;"rL agfpg'xf];\ . 

$=pmgaf6 lgld{t ;fdu|Laf6 xfdLnfO{ s] kmfObf x'G5 < n]Vg'xf];\ .  

%=x:tsnfsf ;fdu|Lsf] hu]gf{ ug{ s] ug'{knf{ < 

^= x:tsnfsf ;fdu|Lsf] dxTj bzf{pg'xf];\ . 

l;h{gf ÷kl/of]hgf 

!=:yfgLo :t/df k|rngdf /x]sf x:tsnfsf ;fdu|Lsf] ;"rL agfO{ ltgsf] pkof]lutf af/] 

n]Vg'xf];\ . 

@=tkfO{+sf] ufpF3/df k|rngdf /x]sf dWo]af6 tkfO{+nfO{ agfpg cfpg] s'g} b'O{ x:tsnfsf 

;fdu|L agfO{ k|bz{g ug'{xf];\ .  
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Kff7–% M uf]bfj/L gu/kflnsf / ;'b"/klZrd k|b]z 
 

Uff]bfj/L gu/kflnsf ;'b"/klZrd k|b]zsf] Ps dxTjk"0f{ gu/kflnsf xf] . ;'b"/klZrd 

k|b]zsf ;a} lhNnfsf] k|j]zåf/sf ¿kdf uf]bfj/L gu/kflnsf /x]sf] 5 . uf]bfj/L gu/kflnsfsf] 

jf8{ g+= @ / $ sf] e"efudf ;'b"/klZrd k|b]zsf] :yfO{ /fhwfgL 3f]if0ff ul/Psf] 5 . k|b]zsf] 

/fhwfgL /x]sfn] klg uf]bfj/L gu/kflnsfsf] k|b]zdf ljz]if :yfg /x]sf] 5 . ;'b"/klZrd k|b]z 

cGtu{t s}nfnL, s~rgk'/, 8f]6L, c5fd, afh'/f aemfª\, bfr'{nf / a}t8L u/L hDdf  gf} lhNnf 

/x]sf 5g\ . To:t} ! pk– dxfgu/kflnsf, ## gu/kflnsf / %$ ufpFkflnsf /x]sf 5g\ .  

s~rgk'/ lhNnfdf @ ufpFkflnsf & gu/kflnsf /x]sf 5g\ . s}nfnL lhNnfdf Ps pk–

dxfgu/kflnsf ^ gu/kflnsf / ^ ufpFkflnsf u/L hDdf !# :yfgLo tx /x]sf 5g\ . 8f]6L 

lhNnfdf b'O{ gu/kflnsf / ;ft ufpFkflnsf /x]sf 5g\ . 88]Nw'/f lhNnfdf b'O{ gu/kflnsf / % 

ufpFkflnsf /x]sf 5g\ . c5fd lhNnfdf rf/ gu/kflnsf / 5 ufpFkflnsf /x]sf 5g\ . afh'/f 

lhNnfdf  b'O{ gu/kflnsf / tLg ufpFkflnsf /x]sf 5g\ . aemfª\ lhNnfdf b'O{ gu/kflnsf / !) 

ufpFkflnsf u/L hDdf !@ :yfgLo tx  /x]sf 5g\ . a}t8L lhNnfdf $ gu/kflnsf / ^ 

ufpFkflnsf u/L hDdf !) :yfgLo tx /x]sf 5g\ . bfr'{nf lhNnfdf @ gu/kflnsf / & 

ufpFkflnsf u/L hDdf ( :yfgLo tx /x]sf 5g\ . log} dWo]sf] uf]bfj/L gu/kflnsf klg Ps xf] . 

;'b"/klZrd k|b]zsf] s}nfnL lhNnfdf cjl:yt uf]bfj/L gu/kflnsf dx]Gb| /fhdfu{;Fu hf]l8Psf] 

5 . @)&# ;fn kmfu'g @@ ut] cQl/of gu/kflnsfsf ¿kdf o;sf] 3f]if0f eO{ @)&# ;fn 

kmfu'g @& ut] /fhkqdf k|sflzt eP/ ljlwjt\ :yfkgf ePsf] xf] . kl5 o;sf] gfd ;+zf]wg 

u/]/ uf]bfj/L /flvPsf] xf] .  o;sf] e"–efu t/fO{+b]lv kxf8;Dd km}lnPsf] 5 . uf]bfj/L 

gu/kflnsf wgu9L pk–dxfgu/kflnsf, uf}/Luª\uf gu/kflnsf, r'/] ufpFkflnsf tyf 

s~rgk'/sf] s[i0fk'/ gu/kflnsf;Fu l;dfgf hf]l8Psf] gu/kflnsf xf] . o;sf hDdf !@ j6f 

j8fx¿ /x]sf 5g\ . uf]bfj/L gu/kflnsfsf] k|zf;lgs ;b/d'sfd jf8{ g+= @ t]3/L l:yt cfˆg} 

;'ljwf ;DkGg ejgdf /x]sf] 5 .  
 

s_ ;'b"/klZrd k|b]z :yfkgfdf uf]bfj/L gu/kflnsfsf] e"ldsf 
 

 ;'b"/klZrd k|b]z :yfkgfdf uf]bfj/L gu/kflnsfsf] cxd\ e"ldsf /x]sf] 5 . uf]bfj/L 

gu/kflnsfsf ;dfh;]jL, a'l4hLjL, ;flxTosf/, /fhgLlt1 cflb JolQmTjx¿sf] dxTjk"0f{ e"ldsf 

/x]sf] 5 . kxf8sf ;ft / t/fOFsf b'O{ lhNnf ldnfP/ ;'b"/klZrd k|b]z x'g' kg]{ / o;nfO{ 

6'qm\ofpg gx'g]df uf]bfj/L gu/kflnsfsf] hf]8 /x]sf] lyof] . ;'b"/klZrdnfO{ cnu cnu ug'{ 

x'Fb}]g, bL3{sfnLg ;f]r /fv]/ lxdfn, kxf8 / t/fO{+sf] ;Gt'ng ldnfP/ k|b]z agfpFbf pko'Qm x'g] 

/ ;'b"/klZrd cfkm}df ;Gt'ng ldn]sf] x'gfn] o;sf] ;+/rgf km]l/g' x'Fb}g eGg] rrf{n] ;fy{stf 

kfPsf] lyof], cfGbf]ng g}  ug'{ k/]sf] lyof] . o;} u/L uf]bfj/Ldf ;'b"/klZrd k|b]zsf] /fhwfgL 

x'g'k5{ eGg]df klg uf]bfj/Lsf] hf]8an /Xof] . ljz]ifu/L tTsfnLg dfggLo n]v/fh e§sf] 

uf]bfj/LnfO{ /fhwfgL agfpbfF pko'Qm x'g] ljrf/ / kxnn] ;fy{stf k|fKt  u¥of] k|b]z lgdf{0fdf 

hg efjgf a'em]/ ;fy lbg] pxfFsf] sfo{ ct'ngLo /x]sf] 5 . h;sf] kmn:j?k uf]bfj/Lsf] 
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t]3/Ldf /fhwfgL tf]lsof] t/ sfg"gL hl6ntfsf sf/0f /fhwfgL lgdf{0fsf] sfo{ cufl8 eg] a9\g 

;s]sf] 5}g . 

 v_ ;'b"/klZrd k|b]zsf] ljsf;df uf]bfj/Lsf] :yfg 

 

;du| ;'b"/klZrdsf] ljsf;df uf]bfj/Lsf] dxTjk"0f{ :yfg /x]sf] 5 . uf]bfj/L kxf8 / 

t/fO+{sf] ljljwtfo'Qm w/ftn ePsf] :yfg xf] . hxfF pj{/f e"ld k|z:t dfqfdf 5 . h}ljs 

ljljwtfn] klg el/k"0f{ /x]sf] 5 . h;n] ;'b"/klZrdsf clwsf+z kxf8L lhNnfsf] vfBfGg cefj 

tyf ef]sd/LnfO{ zdg ub{} cfPsf] 5 . uf]bfj/Lsf] cQl/of ahf/af6} kxf8L lhNnfsf nflu 

;fdu|Lx¿ cfk"lt{ x'g] u/]sf] 5 . To:t} kxf8L / t/fO{+ ?6df ofq'nfO{ uGtJo;Dd uf8Lsf 

dfWodaf6 k7fpg] sfo{ x'Fb} cfO/x]sf] 5 . s[lifsf nflu lapF lahg, dn–vfb tyf cf}ifwL, 

nQfsk8f, g'gt]n cflb h:tf b}lgs pkef]Uo j:t'x¿ uf]bfj/L eP/ g} hfg] ub{5g\ . uf]bfj/Ln] 

;xh cfk"lt{sf] Joj:yf u/]/ ;'b"/klZrdsf] ljsf;df of]ubfg k'¥ofpFb} cfPsf] 5 . uf]bfj/Ldf 

;~rflnt ;'hL tyf d}bf pBf]u, la:s'6 pBf]u, bfgf pBf]u, uNnf pBf]u, t]n ldn, sTyf 

pBf]u, u|Ln pBf]u, uf/d]G6 pBf]u, kmlg{r/ pBf]u, ;fa'g–;f]8f pBf]u, s+ls|6 pBf]u, O{6f 

pBf]u, sf]ntf/ pBf]u, s'n/ ˆofS6«L, uf8Lsf a8L lgdf{0f pBf]u / Rofp pTkfbg pBf]u, afv|f 

kfng, s'v'/fkfng, df5fkfng, Jofj;flos t/sf/L v]tL, pv' v]tL, cGg v]tL h:tf pBf]u 

Joj;foaf6 pTkflbt ;fdu|Lsf] ;'b"/klZrdel/ ;xh cfk"lt{ u/]/ ;'b"/klZrdsf] ljsf;df 

uf]bfj/Ln] of]ubfg k'¥ofpFb} cfPsf] 5 .  

lqmofsnfk M rf/ ;d"xdf ljeQm eO{ k|To]s ;d"xdf ;'b"/klZrd k|b]z :yfkgfdf uf]bfj/Lsf] 

:yfg ljifodf 5nkmn ug]{ / k|fKt ljisif{ sIffdf k|:t't ug]{ .  

cEof; 

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=;'b"/klZrd k|b]z :yfkgfdf uf]bfj/Lsf] s:tf] e"ldsf /x]sf] lyof] < rrf{ ug'{xf];\ .  

@=uf]bfj/L gu/kflnsfsf] :yfkgf s] s;/L ePsf] lyof] < pNn]v ug'{xf];\ . 

#=;du| ;'b"/klZrdsf] ljsf;df uf]bfj/L gu/kflnsfsf] s] e"ldsf /xG5 < j0f{g ug'{xf];\ . 

$=uf]bfj/Ldf s] s:tf pBf]ux¿ ;~rfngdf /x]sf 5g\ < j0f{g ug'{xf];\ . 

%=kxf8L lhNnfx¿sf] vfBfGg tyf cGo cefjnfO{ uf]bfj/Ln] s] s;/L ;Daf]wg ul//x]sf] 5 < 

k|sfz kfg'{xf];\ .  

l;h{gf ÷kl/of]hgf 

uf]bfj/L ;du| ;'b"/klZrdsf] k|j]zåf/ Pjd\ Jofkfl/s xa xf] eGg] ljifonfO{ k'li6 ug{ 

tkfO{+sf] j8fsf lrg]hfg]sf 7"nfj8fnfO{ ;f]wL, vf]hlag u/L Ps k|ltj]bg n]Vg'xf];\ / k|fKt 

ljisif{ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  
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Kff7–^ M uf]bfj/L gu/kflnsfdf hftLo ljljwtf 

 

uf]bfj/L gu/kflnsf ljleGg hft hfltsf dflg;x¿sf] ;femf af;:yfgsf ¿kdf /x]sf] 

5 . uf]bfj/L ;du| ;'b"/klZrdsf gf}j6} lhNnfsf] k|j]zåf/sf ¿kdf /x]sf] If]q xf] . oxfF t/fO{+ / 

kxf8sf] Ef"–efu Pjd\ xfjfkfgL ePsf] If]q klg xf] . clwsf+z kxf8L v; cfo{ hfltsf a|fXd0f, 

If]qL, blnt nufotsf hfltsf dflg;x¿sf] afx'Notf /x]sf] kfOG5 . t/fO{+ d"n ePsf cflbjf;L 

hghfltdf /fgf yf? / 8uf}/f yf?sf] a;f]af; /x]sf] 5 . r'/] If]qsf du/ / lxdfn kxf8af6 

a;fO{ ;/]/ cfPsf u'?ª\ hfltsf dflg;sf] klg a;f]af; /x]sf] kfOG5 . k"jL{ t/fO{af6 cfPsf 

db];L ;Dk|bfosf dflg;x¿ u'Ktf, ofbj, ld>f, s0f{, 7fs'/, rf}a], rf}w/L cflb hflt / d'l:nd 

;Dk|bfosf dflg;x¿sf] a;f]af; /x]sf] kfOG5 . o:tf hfthfltdf klg ljleGg y/ / uf]q ePsf 

dflg;x¿ a;f]af; ug]{ x'gfn] oxfF hftLo ljljwtfsf] cj:yf kfOG5 . t/ klg uf]bfj/Lsf] ;'Gb/ 

kIf eg]sf] hf] h'g;'s} hftsf] eP klg Ps ck;df ldn]/ a:g', Psn] csf{sf] ;Ddfg ug'{, 

;fdflhs ;lxi0f'tf sfod u/L a:g', Ps csf{df kfl/jfl/s ;DaGw :yflkt u/]/ a:g', ePsf] 

lrhj:t' afF8]/ vfg', dbf{kbf{ t/f]d]/f] gegL Pscsf{nfO{ ;xof]u ug'{ /x]sf] 5 . 

uf]bfj/Ldf hftLo ljljwtf cg';f/sf wfld{s, ;f+:s[lts ljljwtfx¿ klg /x]sf 5g\ . 

hft cg';f/sf a]Unfa]Un} ;f+:s[lts dfGotfx¿n] uf]bfj/LnfO{ cg]stfsf] :j¿kdf pEofPsf] 5 

eg] ljljw eP/ klg ;lxi0f'tfsf] efjgfn], dfjtfsf] cfTdLo gftfn] a]l/P/ ;a} hft hfltsf 

dflg;x¿ ldn]/ al;/x]sf] kfOG5 . o;af6 uf]bfj/Ldf cg]stfdf xfdL ;a} Ps} xf}F uf]bfj/L 

af;L xf}F g]kfnL xf}F eGg] Pstfsf] efjgf k|jn dfqfdf /x]sf] kfOG5 .  

   

-s_ hftLo ljljwtf / hftLo Pstfsf] kl/ro 

 

hftLo ljljwtf eGgfn] km/s km/s hft eGg] x'G5 . Pp6} 6f]n l5d]sdf ljleGg hftsf 

dflg;sf] a;f]af; /xG5 eg] To;nfO{ hftLo ljljwtf elgG5 . uf]bfj/L gu/kflnsfdf hftLo 

ljljwtfsf] cj:yf ljBdfg /x]sf] 5 . oxfF a|fXd0f, If]qL, blnt, yf?, du/, g]jf/, d';ndfg, 

u'?ª\, ofbj, 7fs'/ cflb h:tf hfthfltsf dflg;x¿ cfˆgf] k/Dk/f, ;+:sf/ / ;+:s[ltnfO{ 

9'Ss;Fu dflg/x]sf 5g\ . 

uf]bfj/Ldf hftLo Pstfsf] cj:yf klg ljBdfg /x]sf] kfOG5 . hftLo ;d:ofdf Psn] 

csf]{nfO{ ;xof]u / ;dy{g ug]{ u/]sf] kfOG5 . hftLo, If]qLo ;d'xx¿ agfP/ ;+ul7t x'g], hftLo 

lxtdf sfd ug]{ cj:yf /x]sf] kfOG5 . hftLo Pstfsf] cj:yfn] hftdf Pstf sfod ug'{sf 

;fy} ;dfhdf ;Gt'ngsf] l:ylt /fVgfn] ck/fwdf sdL, ;fdflhs zf]if0fdf sdL, ljs[lt 
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lj;ª\ult Go"gLs/0fdf an k'u]sf] kfOG5 . ;du|df xfdL ;a} Ps} xfF eGg] efjgfn] uf]bfj/LnfO{ 

ljlzi6tf k|fKt ePsf] kfOG5 . 

   

 

-v_ v; / cGo hflt larsf] ;DaGw 

 

Uff]bfj/Ldf v; cfo{ / cGo cflbaf;L hgtflt, d'l:nd nufotsf hft hfltsf] a;f]af; 

kfOG5 . v; cfo{ cGtu{tsf a|fXd0f, If]qL, blnt nufotsf kxf8L d"nsf hflt / cGo 

cflbaf;L hgtflt 8uf}/fyf?, /fgfyf?, du/, u'?ª\, g]jf/x¿ Pp6} 6f]n l5d]s u/]/ al;/x]sf] 

kfOG5 . Ps csf{sf] ;d:ofdf ;fy lbg', ldn]/ kfnfk}Frf] u/]/ sfd ug'{, dbf{kbf{ of] / Tof] gegL 

;xof]u ug'{ h:tf ;DaGw ljsl;t u/]/ a;]sf kfOG5g\ . Ps csf]{ hft hfltsf k];f Joj;fon] 

Ps csf]{ hfltsf] ;d:of 6fg{, k|ult pGglt ug{df ;xof]u k'¥ofPsf] kfOG5 . hftLo 5'jf5't 

h:tf ljs[lt x6\g g;s]sf] eP klg cGt/ hftLo ljjfx ug]{ qmd a9\b} uO /fv]sf] kfOG5 . 

o:tf j}jflxs ;DaGwn] dfgjLo ;DaGw klg k|uf9 aGb} u}/x]sf] b]Vg kfOG5 . o;sf/0f 

uf]bfj/Ldf v; / cGo hfltsf larsf] ;DaGw ;'dw'/ / ljsl;t cj:yfdf /x]sf] kfOG5 . 

lqmofsnfk M sIffnfO{ ljleGg hfltsf ljBfyL{x¿sf cnu cnu ;d"xdf ljefhg u/L cfcfˆgf 

hfltsf rfnrngsf af/]df ;"rL agfO{ sIffdf k|:t't ug]{ .  

cEof;  

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=hftLo ljljwtf eGf]sf] s] xf] < rrf{ ug'{xf];\ .  

@=……hftLo ljljwtfdf Pstf, g]kfnL ;dfhsf] ljz]iftfÚÚ ljifodf jSt[tf n]Vg'xf];\ . 

#=v; / cGo hfltsf lar s] s:tf] ;DaGw /x]sf] 5 < pNn]v ug'{xf];\ .  

$=uf]bfj/L gu/df s] s:tf hft hfltx¿ a;f]af; ug]{ ub{5g\ < pNn]v ug'{xf];\ . 

l;h{gf ÷kl/of]hgf 

 hftLo ljljwtfsf kmfObf tyf a]kmfObf af/]df b'O{ hgf ;fyLx¿ lar ;Dafb u/fO{ lgisif{ 

tof/ kfg'{xf];\ . 
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PsfO–# 

Kff7–! M :yfgLo / k/Dk/fut k];fsf] dxTj 
 

बर्थ ानीय र परम्परािर् व्यवसायहरू र्ी हनु ् जनु हाम्रो क्षेत्रमा पबुर्ौँदेशख ननरन्र्र िल्दै आएका िन।् 

परम्परािर् पेिाहरु पररवार र समदुायमा एक पबुर्ा देशख अको पबुर्ासम्म सीप र ज्ञानको हबर्ान्र्रण हुँदै 

जान्ि। िोदावरी निरपानलकामा प्रिलनमा रहेका बर्थ ानीय र परमपरािर् पेिाहरुमा  खेर्ीपार्ी, पिपुालन, 

व्यापार, कृद्धष औजार र भाँडा वर्तन उत्पादन,कपडा नसउने, पजुा पाठ िने, नसकमी, डकमी, नाइँ लिायर् 

अन्य पेिाहरु हनु।्   

 

बर्थ ानीय व्यवसायहरू द्धकन महत्त्वपूणत िन?् 

यी बर्थ ानीय व्यवसायहरू धेरै कारणले महत्त्वपूणत िन््ः 
● आत्मननभतरर्ा्ः आफ्नै खाद्यान्न र सामानहरू उत्पादन र प्रयोि िरेर, िाह्य स्रोर्हरूमा कम ननभतर 

हनु्िौँ। जसले अझ िढी आत्मननभतर हनु सक्िौँ। 

● संबकृनर्को संरक्षण्ः बर्थ ानीय व्यवसायहरूले परम्परािर् सीप र ज्ञानलाई जीद्धवर् राख्िन,् हामीलाई 

हाम्रो सम्पदासँि जोड्िन।् 

● आनर्थ तक लाभ्ः बर्थ ानीय व्यवसाय र कारीिरहरूले रोजिारी र आम्दानी नसजतना िरेर बर्थ ानीय 

अर्थ तर्न्त्रमा योिदान पयुातउँिन।् 

● ददिो अभ्यासहरू्ः धेरै बर्थ ानीय व्यवसायहरूले परम्परािर् द्धवनधहरू प्रयोि िितन ्जनु प्राय्ः ठूलो 
मात्रामा उत्पादन भन्दा िढी वार्ावरण मैत्री हनु्िन।् 

बर्थ ानीय व्यवसायलाई महत्त्व ददएर र समर्थ तन िरेर, हामी आफू र भावी पबुर्ाका लानि िनलयो र जीवन्र् 

समदुाय सनुनशिर् िनत सक्िौँ। 

हेक्का राखौं। हाम्रा बर्थ ानीय व्यवसायहरू केवल रोजिार मात्र होइनन; नर्नीहरू हाम्रो समदुायका आनर्थ तक र 

सामाशजक खम्िा हनु।् नर्नीहरूलाई संरक्षण िनत र प्रिितनका लानि नमलेर काम िरौं! 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



~ 34 ~ 
 

 
 
 
 
 
 

 

द्धक्रयाकलापहरु  

१. आफ्ना कुनै ७ वटा निमेकीहरुको पेिाहरुको िारेमा सोध्नहुोस र ननम्न ढाँिामा सूिी ननमातण 

िनुतहोस 

२. ।   

क्र. सं.  निमेकीको नाम  उमेर  नलङ्ग  पेिा  िनुत पने कामहरु  

      

      

      

      

      

      

      

३.२ पयतटकीय बर्थ लहरुको महत्व  

पररिय  

पयतटन भनेको फुसतदमा  द्धवश्राम र रमाइलोका लानि यात्रा िनुत, घमुघाम िनुत  हो, र्र यसको पररभाषा यनर्मा 
मात्र नसनमर् िैन। पयतटनले आनर्थ तक, सामाशजक, राजनीनर्क, धानमतक, सांबकृनर्क, िैशक्षक जबर्ा 
पक्षहरुलाई समेर् प्रभाव पाित।   

पयतटन िलायमान  हनुका लानि पयतटकीय बर्थ लहरुको पनन आवश्यकर्ा पित।  हाम्रो निरपानलकामा पनन 

यबर्ा घमु्न ेर्थ पु्रै पयतटकीय बर्थ ल हरु िन।् नर् मध्ये िोदावरी धाम, िोदावरी पलु, िौि िमु्िा, िदु्धढर्ोला, 
नायल र्ाल, हाटखोली आदद हनु।्   

बर्थ ानीय पयतटनको महत्व्ः 
● आनर्थ तक वदृ्धि्ः पयतटकहरूले समदुायमा आम्दानी ल्याउँिन।् नर्नीहरू बर्थ ानीय होटलहरूमा 

िबिन,् रेबटुरेन्टहरूमा खान्िन ्र उपहारहरु द्धकन्िन।् यसले बर्थ ानीय व्यवसायलाई सहयोि िित 
र रोजिारी नसजतना िित। 

● संबकृनर्को संरक्षण्ः पयतटनले हाम्रो परम्परा, िाडपवत र हबर्शिल्पका िारेमा िेर्ना जिाउन सक्ि। 

यसले भावी पबुर्ाका लानि हाम्रो सांबकृनर्क सम्पदाको संरक्षण िनत मद्दर् िदति। 

● सामदुाद्धयक द्धवकास्ः पयतटनिाट प्राप्त राजबवलाई उद्यान र सडकजबर्ा िोदावरीको पूवातधार सधुार 

िनत प्रयोि िनत सद्धकन्ि। यसले िानसन्दा र आिन्र्कु दवैुलाई फाइदा पऱु्याउँि। 
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● वार्ावरणीय िेर्ना्ः शजम्मेवार पयतटनले हामीलाई हाम्रो प्राकृनर्क सौन्दयतको कदर िनत र संरक्षण 

िनत प्रोत्साद्धहर् िदति। पयतटकहरूले ददिो अभ्यासहरूको िारेमा नसक्न सक्िन ्र वार्ावरणीय 

संरक्षण प्रयासहरूमा योिदान ददन सक्िन।् 

िोदावरी निरपानलकामा पद्धवत्र धानमतक बर्थ लहरूदेशख जीवन्र् िाडपवतहरू लिायर् आियतजनक प्राकृनर्क 

पररदृश्यहरूले पयतटक आकषतणहरूलाई आकषतण िदति । यी बर्थ ानीय महत्वको िंर्ाव्यहरुलाई अन्वेषण 

िरर रमाइलो मात्र िदैनौं, हाम्रो समदुायको द्धवकासमा पनन योिदान पयुातउँिौं। 

 

द्धक्रयाकलापहरु  

हाम्रा बर्थ ानीय पयतटकीय बर्थ लहरुको ठेिाना र द्धविेषर्ा सद्धहर्को  सूिी र्यार पानुतहोस।   

 

क्र. सं पयतटकीय बर्थ लको नाम  ठेिाना  द्धविेषर्ाहरु  

    

    

    

    

    

३.३ बर्थ ानीय व्यापार र यसको  महत्व  

पररिय्ः 
िोदावरी निरपानलकामा माननसहरु द्धवनभन्न द्धकनसमका व्यवसायहरू िलाउँिन।् बर्थ ानीय व्यापार  

परम्परािर् पनन िन ्र  नयाँ नया ँव्यापारहरु पनन र्थ द्धपंदै िएका िन।् हाम्रा बर्थ ाननय व्यवसायहरुलाई ननम्न 

िमोशजम मोटामोटी रुपमा हेनत सक्िौं।    

 

● कृद्धष व्यवसाय र यसमा आधाररर् व्यवसाय्ः िोदावरीको उवतर जनमन र  र्ाजा उत्पादनको स्रोर् हो। 

धेरै पररवारहरूले बर्थ ानीय िजारमा फलफुल, फुलहरु, र्रकारी, िामल र दधु िेिेर व्यापार 

िलाउँिन।् हाम्रो निरपानलकामा केद्धह यवुाहरुले ठुला ठुला आधनुनक फामतहरु पनन संिालनमा 
ल्याएका िन ्जसले िेमौसमी र्रकारी र चयाउहरु उत्पादन िरर रहेका िन।् केहीले साना 
डेयरीहरू, िामल र शिउरा कुट्ने, रे्ल नमल, द्धपठो द्धपबन ेनमलहरु पनन सञ्चालन िरेका िन।्   

● हबर्शिल्प व्यवसाय्ः िोदावरी आफ्ना कुिल कारीिरहरूका लानि पररशिर् ि। यी व्यवसायहरूले 

टोकरी िनुाई, माटोका भाँडा िनाउन,े िरिहना िनाउने, वा औजार र भाँडा उत्पादन िने अनभुवी 
काररिरहरु िन ्। नर्नीहरूले आफ्ना सनु्दर रिनाहरू पसल वा िजारमा िेचिन।् 

● ननमातण सामग्री व्यवसाय : भौनर्क संरिना ननमातण िने कम्पननहरु र ननमातण सामग्रीहरु उत्पादन िने 

इँटा उद्योि, क्रषर उद्योि पनन संिालनमा िन।्   
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● साना खरुा पसलहरू्ः हाम्रो समदुाय द्धकराना सामान, कपडा र बटेिनरी जबर्ा दैननक आवश्यक 

वबर्हुरू िेचन ेपसलहरू िन ्। यी पसलहरूले सामानहरूमा सदु्धवधाजनक पहुँि प्रदान िितन ्र 

बर्थ ानीय र्थ ोक द्धवके्रर्ाहरूलाई सहयोि िितन।् 

● पयतटन व्यवसाय : िोदावरी निरपानलकामा पयतटन  व्यवसाय पनन राम्र ैिलेका िन।् हाम्रो 
निरपानलकामा राम्रा राम्रा होटल र रेबर्रेुण्टहरु संिालनमा िन।् द्धपङ्ग, बकेद्धटङ्ग  र शजपलाइन 

जबर्ा मनोरन्जनात्मक र साहनसक खेलहरु  पनन हाम्रो पानलकामा संिालनमा आएका िन।्   

● सेवा व्यवसायहरू्ः साइकल द्धफक्स िने बर्थ ानीय मेकाननक्सदेशख नलएर फननतिर िनाउन ेनसकमी, 
सेवा व्यवसायहरूले हाम्रो समदुायको आवश्यकर्ाहरू पूरा िितन।्  

 

 बर्थ ानीय उत्पादनहरूको िजारीकरण रणनीनर्हरु  

 

● बर्थ ानीय सामग्रीहरूको प्रिितन िने :  कृद्धष उत्पादनहरूको र्ाजिी र िणुबर्रमा जोड ददन े। 

बर्थ ानीय, द्धवषादी रद्धहर् प्राकृनर्क उत्पादन र प्रयोिलाई जोडिल ददने।   

● परम्परािर् कौिल प्रदितन्ः हबर्शिल्प व्यवसायहरूले पबुर्ौँदेशख आजेको अदिर्ीय सीप र 

प्रद्धवनधहरू प्रदितन िरेर ग्राहकहरूलाई आकद्धषतर् िने । 

● नडशजटल माकेद्धटङ :  उत्पादनहरू प्रदितन िनत र व्यापक दितकहरूसँि जोड्न सोसल  नमनडयामा 
प्रिार प्रसार र  वेिसाइट नसजतना िने । 

● मेला र कायतक्रमहरूमा भाि नलन े:  बर्थ ानीय िाडपवत र मेलाहरू उत्पादनहरू प्रदितन िनत र बटल वा 
प्रदितनहरू माफत र् ग्राहकहरूलाई आकद्धषतर् िने उत्कृि अवसरहरू हनु।् 

 

बर्थ ानीय व्यवसायको महत्व्ः 
● रोजिारी नसजतना्ः बर्थ ानीय व्यवसायहरूले हाम्रो समदुायका माननसहरूलाई रोजिारीका अवसरहरू 

प्रदान िितन।् 

● बर्थ ानीय अर्थ तर्न्त्रलाई सहयोि्ः जि हामी बर्थ ानीय उत्पादन  खररद ििौं, पैसा िोदावरीनभत्र रहन्ि, 

जसले सिैलाई फाइदा पऱु्याउँि। 

● परम्पराहरूको संरक्षण्ः हबर्शिल्प वा परम्परािर् उत्पादनहरू िेचने बर्थ ानीय व्यवसायहरूले हाम्रो 
सम्पदालाई जीद्धवर् राख्न मद्दर् िदति। 

● सामदुाद्धयक आवश्यकर्ाहरू पूरा िने्ः यी व्यवसायहरूले िानसन्दाहरूको लानि आरामदायी जीवन 

सनुनशिर् िदै आवश्यक वबर्हुरू र सेवाहरू प्रदान िितन।् 
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द्धक्रयाकलापहरु   

१. आफ्नो घर र्र्थ ा समदुायमा द्धवक्रीका लानि उत्पादन भएका िबर्हुरु, सम्भाद्धवर् निद्धक्र मूल्य र्र्थ ा खररद 

निद्धक्र हनु ेर्ौर र्ररका सद्धहर्को सूिी र्यार पानुतहोस। 

 

क्र. 

सं 

उत्पाददर् वबर्हुरुको 
नाम  

द्धवक्री मूल्य रु 

/ प्रनर् इकाई  

खरीद द्धवक्री हनु ेर्ौर र्ररकाहरु  

    

    

    

    

    

२. र्पाइले खररद िनुत पने सामग्रीहरुको सूिी र्यार पानुतहोस।   

३. हाम्रो निरपानलकामा भएका उद्योिहरुको सूिी िनाइ यसले िरेका आनर्थ तक र सामाशजक योिदानहरुको 
िारेमा िलफल िरर समहुिर् रुपमा प्रबर्नुर् िनुतहोस।  

  

क्र. 

सं 

उद्योिहरुको नाम   ठेिाना  उत्पाददर् 

िबर्हुरु/ 

सेवाहरु 

योिदानहरु  

     

     

     

     

     

 

cEof;  

tnsf k|Zgx¿sf] 5f]6f] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

!=:yfgLo k/Dk/fut k];f eGgfn] s] a'lemG5 < n]Vg'xf];\ .  

@=:yfgLo k/Dk/fut k];fleq s] s] s'/fx¿ kb{5g\ < pNn]v ug'{xf];\ . 

#=:yfgLo k/Dkfut k];fsf] dxTj bzf{pg'xf];\ .  

$=:yfgLo k];f Joj;foaf6 s] s:tf kmfObf k'u]sf 5g\ < rrf{ ug'{xf];\ . 

%=uf]bfj/L gu/df s] s:tf k/Dk/fut k];fx¿ k|rngdf 5g\ < j0f{g ug'{xf]; . 
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l;h{gf ÷kl/of]hgf 

 cfhsf] ;dodf klg :yfgLo k];fn] s] s:tf] kmfObf k'¥ofPsf] 5 < 5nkmn u/L k|fKt lgisif{  

k|:t't ug'{xf];\ . 

PsfO —$ M ;/;kmfO / kmf]xf]/ Joj:yfkg 

kf7 — ! M JolQmut ;/;kmfO 
 

xftd'v w'g], bfFt dfem\g], skfn sf]g]{, cfFvf ;/;kmfO ug]{ cflb h:tf z/L/sf ljleGg 

cª\u / k"/f z/L/sf] ;kmfO ug'{ JolQmut ;/;kmfO xf] . z/L/nfO{  :j:y /fVg lbglbg} z/L/sf 

aflx/L cª\ux¿ lgoldt ;/;kmfO / x]/rf/ ug]{ sfd g} JolQmut ;/;kmfO xf] . 

 

 

 

 

 

   ;]g]6/L Kof8  dlxgfjf/L ePsf] ;dodf dlxnfx¿n] /Qm;|fa /f]Sg k|of]u ug]{ ;fdfu|L g} 

;]g]6/L Kof8 xf] . o;n] /utnfO{ ;f];]/ /fVg] sfd ub{5 . ;]g]6/L Kof8 dlxgfjf/L ePsf] 

;dodf dlxnfx¿n] cfkm\gf] k]G6Ldf nufP/ k|of]u ug]{ ub{5g\ . 

!= lqmofsnfk M ! sIffsf]7fdf ljBfyL{x¿nfO{  k|To]s a]Grdf Pp6f ;]g]6/L Kof8 lbP/ To:tf] 

j:t' slxn] b]v] gb]v]sf], 3/df s;}n] k|of]u u/] gu/]sf] clg s:tf] cj:yfdf k|of]u ug]{ u/LG5 

eg]/ ;a} ljBfyL{x¿nfO{ kfn}kfnf] ;f]Wg] / 5nkmn ug]{ . 

    dlxnfx¿n] dlxgfjf/L ePsf] a]nf aUg] /ut ;f]:g  ;]g]6/L Kof8 k|of]u ul/g] ub{5 .h;n] 

ljleGg /f]ux?af6 arfpg'sf ;fy} dlxgfjf/L :jR5tf sfod /fVg dBt  ub{5 . k"gf/f kmf]xf]/ 

sk8f k|of]u ug]{ rng xfd|f ufFp3/lt/ /x]sf] 5 . To;nfO{ x6fP/ ;a}n] ;]g]6/L Kof8 k|of]u ug{ 

cfjZos 5 . k|of]u ul/Psf ;]g]6/L Kof8 hlxtlx gkmfnL lglZrt 7fFpdf /fVg] Joj:yf 

ldnfpg'k{5 . 

cEof; M—  

! =tn lbOPsf jfSo  l7s eP - _  / a]l7s eP -×_ lrXg nufpg'xf];\ . 

s_ k"/f z/L/sf] ;/;kmfO ug'{ JolQmut ;/;kmfO xf] . 
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v_ dlxgfjf/L x'Fbf ;/;kmfO ug'{ kb}{g . 

u_  dlxgfjf/L ePsf] a]nf aUg] /ut ;f]:g ;]g]6/L Kof8sf] k|of]u x'G5 . 

3_ dlxgfjf/L ePsf] a]nf kmf]xf]/ sk8f k|of]u ug'{ k5{ . 

@= tnsf k|Zgx?sf] pQ/ lbg'xf];\ . 

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

v_ ;]g]6/L Kof8sf] k|of]u lsg ul/G5 < 

u_ ;]g]6/L Kof8 k|of]usf kmfObf n]Vg'xf];\ . 

3_ ;]g6/L Kof8 k|of]u gubf{ x'g] xfgLx? n]Vg'xf];\ . 

 

kl/of]hgf sfo{  

tkfO{sf] ;d'bfodf / 5/l5d]sdf dlxnfx?n] s:tf] ;]g]6/L Kof8sf] k|of]u u5{g\ < ;f]wvf]h u/L 

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

  xfd|f j/k/ /x]sf h}ljs / ch}ljs  j:t'sf] ;+o'Qm ?k jftfj/0f xf] . dfgjLo sf/0fn] 

jftfj/0f k|b'lift x'G5 . jftfj/0fsf ;a} kIfx? h:t} xfjf, kfgL, df6f] cflb lbgfg'lbg k|b'lift 

x'b} uO/x]sf 5g\ . jftfj/0fsf oL ;a} kIfx? :j:y / ;kmf /fVg' g} jftfj/0fLo ;/;kmfO xf] . 

 

 

 

 

 

 

 

s_ dflysf] lrqdf dflg;xx? s] s] ul//x]sf 5g\ . 

v_ tkfO{sf] 3/j/k/sf] jftfj/0f s:tf] 5 < 

u_ xfd|f] ljBfno j/k/sf] jftfj/0f s;/L ;kmf /fVg ;lsG5 < 

!= lqmofsnfkM sIffsf]7fdf ljBfyL{x?nfO{ ;—;fgf ;d"xdf ljefhg u/L 3/ ljBfnodf x'g] 

kmf]xf]/af/] 5nkmn u/L tL kmf]xf]/ ;kmf ug]{ tl/sfx? eGg nufpg'xf];\ . 

@= cfkm\gf] sIffsf]7f / cfFug  ; ;fgf ;d"xåf/f ;/;kmfO{ ug{ nufpg'xf];\ . 

xfd|f] 3/ cfFug ,rf]s , ;8s ,gbL vf]nf , Ogf/ ,tfn ,s'jf, wf/f cflb ;Dk"{0f :yfgx?sf] 

lgoldt ;/;kmfO{ ug'{ g} jftfj/0fLo ;/;kmfO{ xf] .  

cEof; M tn lbOPsf zAbx? pko'Qm 7fFpdf eg'{xf];\ . 

k|b'lift ,;/;kmfO{ ,h}ljs ,:j:y 

s_ dfgjLo sf/0fn] jftfj/0f=========x'G5 . 

v_ jftfj/0fsf ;a} kIfx?======/fVg'k5{ . 

u_ ;a} kIfx? / ;kmf /fVg' g} jftfj/0fLo ======== xf] . 
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3_xfdLn] =========/ ch}ljs  kmf]xf]/ 5'6\ofP/ /fVg'k5{ . 

@_ tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

s_ jftfj/0f s]nfO{ elgG5 < 

v_ s;sf] sf/0fn] jftfj/0f k|b'lift x'G5 < 

u_ s'g s'g j:t'x? dfgjLo sf/0fn] k|b'lift x'b} uO{ /fv]sf 5g\ <  

3_ jftfj/0fLo ;/;kmfO{ eg]sf] s] xf] < 

ª_ xfdLn] s'g s'g :yfgx? lgoldt ;/;kmfO ug'{k5{ < 

 kl/of]hgf sfo{ 

s_ tkfO{sf] 5/l5d]s / ;d'bfodf s] s:tf sf/0fn] kmf]xf]/ x'G5 < cfkm\gf cleefjsnfO{ 

;f]wvf]h u/L n]Vg'xf];\ . 
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kf7 — # M kmf]xf]/ Joj:yfkg 
 

lbgfg'lbg jftfj/0f kmf]xf]/ x'bF} uO/fv]sf] 5 . 

dflg;n] 3/ ,cfFug, k;n , pBf]u / snfsf/vfgfaf6 

lg:sg] kmf]xf]/ hlxFtlxF kmfn]/ jftfj/0f kmf]xf]/ u/L 

/fv]sf] x'G5 . xfd|f] 3/af6 ;fut/sf/L, vfg]s'/f, 

:ofpnf ,v/fgL, Knfli6s, kmnfdsf 6'qmf, lsnf, 

bfp/fsf 6'qmf, sk8fx¿, ufO{ eF};Lsf] dnd"q cflb h:tf 

kmf]xf]/x¿ lg:sg] ub{5g\ .xfd|f] ljBfnodf klg sfuhsf 6'qmf, vfg]s'/f, Knfli6sx¿, kmnfdsf 

6'qmf, sf7sf 6'qmf, 9'ª\ufx¿ sk8fx¿ 3f; cflb kmf]xf]/x¿ lg:sg] ub{5 .  

lqmofsnfk g+= ! 

;Dk"0f{ ljBfyL{x¿nfO{ ljleGg ;d"xdf ljefhg u/L 3/ / ljBfnodf x'g] ljleGg 

lsl;dsf kmf]xf]/x¿sf] ;"rL agfpg nufpg'xf];\ . 

lqmofsnfk g+=@  

       ljBfyL{x¿nfO{ ljleGg ;d"xdf ljefhg u/L ;8\g] g;8\g] / k'gM k|of]u ug{ ;lsg] 

g;lsg] ;d"xdf juL{s/0f ug{ nufpg'xf];\ . 

cEof; 

tn lbOPsf jfSox¿ 7Ls eP - _ / a]7Ls eP -×_ lrXg nufpg'xf];\ . 

s_ dfgjLo sf/0fn] kmf]xf]/ x'G5 . 

v_ ;8\g] g;8\g] kmf]xf]/nfO{ Ps} 7fFpdf hDdf ug'{k5{ . 

u_ vfg]s'/f ;fukft kmnkm"n ;8\g] kmf]xf]/ x'g\ . 

3_ kmnfdsf 6'qmf,9'ª\uf Knfli6sx¿,g;8\g] kmf]xf]/ x'g\ . 

ª_dflg;n] cfkm\gf] jftfj/0f ;/;kmfO ug'{ x'b}Fg . 

@=tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ . 

s_ s;sf] sf/0f jftfj/0f kmf]xf]/ x'G5 < 

v_ xfd|f] 3/af6 lg:sg] kmf]xf]/x¿sf] ;"rL agfpg'xf];\ . 

u_ xfd|f] ljBfnoaf6 lg:sg] kmf]xf]/x?sf] ;"rL agfpg'xf];\ < 

3_ 3/ / ljBfnoaf6 lg:sg] ;8\g] / g;8\g] j:t'x¿sf] ;"rL agfpg'xf];\ . 

ª_ xfdLn] s:tf s:tf kmf]xf]/x¿ k'g k|of]u ug{ ;S5f}F < n]Vg'xf];\ . 

#= kl/of]hgf sfo{  
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xfd|f] ljBfno / 5/l5d]saf6 lg:sg] kmf]]xf]/x¿nfO{ ;8\g] / g;8\g] u/L b'O{ ;d"xdf ljefhg 

u/L n]Vg'xf];\ . 

 

PsfO–% M ;fdflhs ;d:of 
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kf7–! M cGwljZjf; 

xfd|f] ;dfhdf sltko /fd|f k/Dk/f / cEof;x¿ 5g\ . sltko k|rng / dfGotfn] ;dfhdf 

afwf kfg]{ sfd klg ul//x]sf x'G5g\ . To:tf dfGotfx¿n] ;dfhsf] ljsf; sfo{df ;d:of 

lgDTofpg ;S5g\ . ltgLx¿ dWo] cGwljZjf; klg Pp6f ;fdflhs ;d:of xf] . o;n] ;dfhnfO{ 

cu|ultdf hfgaf6 /f]ls/x]sf] x'G5 . xfd|f] h:tf] hftLo ljljwtf, eflifs ljljwtf / ljrf/sf] 

ljljwtf ePsf] ;dfhdf cGwljZjf; /fli6«o Pstf / :jflwgtfsf] ;jfndf Ps afws tTjsf] 

¿kdf ljsl;t e}/x]sf] 5 . ;dfhdf h] x'G5, h'g 36gf x'G5, To;sf] k5fl8 s'g} g s'g} sf/0f 

x'G5 . lsgeg] sf/0f lagf s'g} klg c;/ b]lvb}g . zfZjt ;Todfly ljZjf; gu/L s'g} j}1flgs 

tYo / k|df0f gePsf 36\gf, ;f]r ultljlw tyf ;+:sf/ dflysf] ljZjf;nfO{ cGwljZjf; elgG5 

. s'g} 36gf kl5 s] s] sf/0fx¿ lhDd]jf/ lyP eGg] vf]h gu/L 36gfnfO{ :jtM :jLsf/ ug'{, 

36gf k|lt ljZjf; ug'{ / To;nfO{ cfTdf;ft ug'{ cGwljZjf; xf] . g]kfnL ;dfhdf cGwljZjf; 

JofKt /x]sf] kfOG5 . lzIff, :jf:Yo, ;/;kmfO, r]tgf, ;~rf/ h:tf kIfx¿ ljsf; ge};Sbf 

dflg;x¿df j}1flgs ;f]r, ts{ / k|ltjfb ug]{ Ifdtfsf] ljsf; eOg;]sf] x'Fbf ;dfhdf cem} 

klg cGwljZjf; sfod /x]sf] kfOG5 . cGwljZjf;sf sf/0f g]kfnL ;dfhdf lbbLalxgLx¿n] 

af]S;Lsf] cf/f]k v]lk/xg' k/]sf] 5 . wfdL emflqmdflysf] ljZjf;sf sf/0f dflg;x¿ cem} klg 

:jf:Yo ;+:yfdf pkrf/ u/fpg dflg/x]sf x'Fb}gg\ . sltn] csfnd} Hofg u'dfpg' k/]sf] x'G5 . 

t;y{ ;dfhdf Jofjxfl/s lzIff, tflnd, ;r]tgf, ;zQmLs/0f / ljsf;sf dfWodaf6 

cGwljZjf;nfO{ x6fpg' kb{5 .  

lqmofsnfk  

!=cGwljZjf;n] ;dfhdf s] s:tf ;d:ofx¿ ;[hgf u/]sf] 5 < o; ;DaGwdf ;d"xut jSt[tf 

cfof]hgf ug'{xf];\. 

cEof;  

!= cGwljZjf; eg]sf] s] xf] <  

@= g]kfnL ;dfhdf cGwljZjf; s] sf/0fn] sfod /x]sf] 5, pNn]v ug'{xf];\ .  

#= ;dfhaf6 cGwljZjf;nfO{ s;/L x6fpg ;lsG5 < 

l;h{gf÷kl/of]hgf 

!=tkfO{+sf] ;d'bfodf cGwljZjf;F+u ;DalGwt s] s] lqmofsnfkx¿ ul/G5g\ ;f]wvf]h u/L   

n]Vg'xf];\ .  
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kf7–@ M cGwljZjf;sf] sf/0f / c;/ 

cl3Nnf] kf7df ;fdflhs cGwljZjf; s] xf] < eGg] ;DaGwdf rrf{ ul/Psf] lyof] . o; kf7df 

cGwljZjf;sf] sf/0f / o;n] ;dfhdf kfg]{ c;/sf] jf/]df rrf{ ul/Psf] 5 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cGwljZjf;sf sf/0fx¿  M 

!= r]tgfsf] sdLM r]tgfsf] cefjsf sf/0f dflg;n] s] s'/f 7Ls s] a]7Ls eg]/ 5'6\ofpg ;Sb}g 

. t;y{ k/Dk/fb]lv ul/g] ljZjf;dfly pgLx¿ ljZjf; ul//x]sf 5g\ .  

@= ul/jLM ;dfhdf cGwljZjf; a9\b} hfg'sf] k|d'v sf/0f ul/jL xf] . ul/jLn] ubf{ dflg;x¿ 

la/fdL x'Fbf pkrf/sf nflu c:ktfn guO{ wfdL emfFqmL sxfF hfg jfWo x'G5g\ . ul/jLn] 

dflg;sf] r]tgfsf] :t/df klg k|efj kfl//x]sf] x'G5 . o;n] JolQmsf] zf/Ll/s, dfgl;s, 

;fdflhs / ;+j]ufTds kIfsf] ljsf;df ;d]t c;/ kfg]{ x'Fbf ;dfhleq cGwljZjf; JofKt /x]sf] 

x'G5 .  

#= j]/f]huf/LM /f]huf/L gePsf] cj:yfnfO{ a]/f]huf/L elgG5 . a]/f]huf/Lsf] sf/0fn] dflg;x¿ 

cfo cfh{g ug{ ;Sb}g . kmn:j?k pgLx¿sf] j[lQljsf;df c;/ kg{ hfG5 . lzIff, :jf:Yo, 

;/;kmfO pkef]u h:tf ljljw kIfx¿df ;d:of l;h{gf x'G5 . kmn:j¿k jfWo eP/ dflg;x¿ 

cGwljZjf;nfO{ k|>o lbg k'Ub5g\ . 

 

cGwljZjf;sf c;/x¿ M  

 g]kfnL ;dfhdf cGwljZjf; dfgj ljsf;sf] jfws aGb} cfPsf] 5 . o;n] ;dfhdf y'k|} 

r'gf}tLx¿ l;h{gf u/]sf] 5 . afnljjfx, dlxnf k'?if lar c;dfgtf, lzIff, :jf:Yo nufotsf 

;'ljwfaf6 al~rt x'g'kg]{ afWotf 5 . cGwljZjf;n] ;dfhdf kfg]{ c;/x¿nfO{ a'Fbfut ¿kdf 

lgDg cg';f/ pNn]v ul/Psf] 5 .  

!= u|fdL0f ;dfhdf a:g] dflg;x¿ ;fdflhs ¿kfGt/0f :jLsf/ ug{ ;Sb}g .  

@= cGwljZjf;n] afn ljjfx, ax'ljjfxnfO{ k|f]T;fxg lbG5 .  

#= ;dfhdf 3/]n' lx+;f, n}lËs lx+;f a9\b} hfG5 .  
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$= JolQmsf] ;jf{ËL0f ljsf; x'g kfpFb}g .  

%= lzIff, :jf:Yosf] ;]jf ;'ljwfaf6 jl~rt x'g' k5{ .  

^= ;dfhdf cfly{s ljsf;sf] ult Hofb} ;':t x'G5 .  

&= lj1fgsf] k|efj sd x'Fb} hfG5 . 

 

cEof; M  

!= cGwljZjf;sf sf/0fx¿ pNn]v ug'{xf];\ .  

@= cGwljZjf;n] ;fdflhs ?kfGt/0fnfO{ s;/L cj/f]w u5{ <  

#= cGwljZjf;n] ;dfhdf kfg]{ s'g} % j6f c;/x¿ n]Vg'xf];\ .  

 

lqmofsnfkM  

!= tkfO{+sf] ;d'bfodf k|rlnt cGwljZjf;sf s]xL pbfx/0fsf] vf]hL ug'{xf];\ / ltgnfO{ sd ug]{ 

pkfox¿ kQf nufO{ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

@= ;fdflhs cGwljZjf; / o;sf] c;/ ;d]6\g] u/L uLt, sljtf, syf jf gf6s tof/ kfg'{xf];\ 

/ ljBfnosf] s'g} ;fj{hlgs sfo{qmddf k|:t't ug'{xf];\ . 
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kf7 # M 5'jf5't / o;sf] c;/  
 

 

 

5'jf5't eg]sf] hft, wd{, k];f, If]q, lnË, ckfËtf, zf/Ll/s k|0ffnL cflbsf cfwf/df ul/g] 

e]befj xf] . g]kfnsf] ;x/L If]qsf] t'ngfdf u|fdL0f If]qdf 5'jf5't k|yf cem}+ Jofks ¿kdf 

rln/x]sf] kfOG5 . sltko :yfgdf blnt ;d'bfo dfly 5f]Ol56f] ug]{, dlGb/df k|j]z ug{ /f]s 

nufpg], ;fj{hlgs wf/fdf kfgL lkpg glbg] h:tf Jojxf/x¿ g} /x]sf x'G5g\ . xfn oL 

Jojxf/df qmlds ;'wf/ x'Fb} uO/x]sf] kfOG5 . o:tf Jojxf/x¿ xfd|f ;fdflhs ;d:of x'g\ . 

k/Dk/fut ;f]rdf cfwfl/t o:tf ;d:of ;dfwfgsf nflu lzIff / r]tgf a9fpg' h?/L 5 .  

 5'jf5't zAbn] k|foM ef/tLo pkdxfl4ksf] c:k[Zo blnt ;d'bfo k|ltsf] Jojxf/nfO{ 

hgfpF5 . k/Dk/fut ¿kdf c:k[Zo dflgg] oL hftx¿n] df5f dfg]{, 3/ ;kmf ug]{, n'uf w'g], 

h'Qf l;pg] h:tf cfjZos t/ ;fdfGo hgtfn] ug{ g?rfpg] sfd uy]{ . dWojtL{ sfndf 

plrt ;/;kmfO gug]{ h] kfof] ToxL vfg] ju{nfO{ klg c5't dflgGYof] . g]kfnsf] sfg"gn] 

5'jf5'tnfO{ k"0f{ aGb]h u/] klg u|fdL0f ;dfhdf o;sf] k|efj cem klg sfod /x]sf] 5 . 

cGwljZjf;sf sf/0f ;dfhdf 5'jf5't Pp6f k|yfsf] ¿kdf sfod /x]sf] kfOG5 . blnt 

hfltnfO{ 5'Fbf 5f]Ol56f] xfNg], dlxnfsf] dfl;s wd{sf] cjlwdf ;'Tg] sf]7f, efG;f, wf/fdf hfg 

gkfpg], h'Qf l;nfpg] jf ;kmf ug]{ k];fsdL{nfO{ cGo ju{n] 5'g cK7\of/f] dfGg], g]kfnL ;dfhdf 

5'jf5'tsf s]xL pbxf/0f x'g\ . xfn of] k|yf sd x'Fb} uPklg k"0f{¿kdf ;dfhaf6 pGd"ng x'g 

;s]sf] 5}g . of] k|yf pGd"ng x'gsf nflu ;fdflhs hfu/0f, ul/jL Go"gLs/0f / ;a} gful/snfO{ 

clgjfo{ lzIffsf] Joj:yf ug'{k5{ .  

 

5'jf5'tn] ;dfhdf kfg{ ;Sg] c;/x¿ M  

 

5'jf5't Pp6f ;fdflhs ;d:of ePsfn] o;n] ;dfhdf gs/fTds c;/x¿ kfb{5 . ;fdfGotof 

5'jf5'tn] ;dfhdf kfg{ ;Sg] c;/x¿ lgDg cg';f/ x'G5g\ M  

 JolQmdf xLgtfaf]w / cfTdUnflg 

 ;'ljwf / cfjf;df lje]b 
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 ;fdflhs ;Ddfgdf Go"gtf 

 ;fdflhs lje]b / lju|xsf] l:ylt 

 ;fdflhs åGå 

 ;fdflhs ;xof]u / ;b\efjsf] kIfdf sdhf]/L 

 ;fdflhs jl~htLs/0f cflb 

;dfhdf 5'jf5'tnfO{ Go"g jf cGTo ug{ r]tgf hfu/0f, lzIffsf] k|rf/ k|;f/, s8f sfg"gL 

k|aGw, ;xsfo{, ;xof]u / ;b\efj a[l4sf sfo{qmd ;~rfng, ;fdflhs ;dfj]lztf sfod 

/ ;sf/fTds ;f]rsf] ljsf; ug'{ k5{ .  

cEof; M  

!= 5'jf5't eg]sf] s] xf] <  

@= k/Dk/fut c:k[Zo dflgg] hftLx¿n] ug]{ d'Vo sfo{x¿ s] s] x'g\ <  

#= ;dfhdf b]lvg] 5'jf5'tsf c;/x¿ s] s] x'g\ <  

lqmofsnfk M  

!= tkfO{+sf] ;d'bfodf 5'jf5'thGo s] s:tf ultljlw x'G5g\ . ltgLx¿sf] ;"rL agfO{ sIffdf 

k|:t't ug'{xf];\ .  

@= 5'jf5't Pp6f ;fdflhs ;d:of xf], o;n] ;fdflhs ljsf;df cj/f]w l;h{gf ub{5 eGg] efj 

emlNsg] u/L sljtf /rgf ug'{xf];\ / ljBfnon] cfof]hgf ug]{ cltl/Qm lqmofsnfkdf k|:t't 

ug'{xf];\ .  

;fd'bflos sfo{  

 tkfO{+ a:g] :yfgLo tx cyf{t\ uf]bfj/L gu/kflnsfn] 5'jf5't lj?4 s] s:tf lqmofsnfk 

;+rfng ul//x]sf] 5 . ;DalGwt j8fdf uP/ vf]hL ug'{xf];\ / k|fKt ljj/0fsf cfwf/df 

k|ltj]bg tof/ ug'{xf];\ . 

  ;dfhdf 5'jf5'tsf] ljsf; lsg ePsf] xf] sNkgf ug'{xf];\ / lzIfssf] ;xfotfdf o;sf 

sf/0fx¿ kQf nufpg'xf];\ / sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  
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PsfO – ^ M xfd|f] ;'/Iff 
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Kff7 – ! M ;8s ;'/Iff 
 

xfdLn] ;8sdf lx8\g] a]nfdf cyjf uf8L r9]/ Ps 7fpFaf6 csf]{ 7fpFdf hfFbf ;8ssf] 

bfofF / afofF lsgf/ftkm{ af]8{df s]xL lrGxx¿ agfOPsf b]v]sf 5f}F . tL 6«flkms lrGxx¿ x'g\ . 

o:tf lrGx¿sf] k|of]u ;jf/L rfns, ofq' tyf k}bn ofqLx¿;a}n] ug'{kb{5 . tL lrGxsf] kfngf 

ubf{ xfdL ;a}sf] ;'/Iff x'G5 . tn s]xL 6«flkms lrGxx¿ lbOPsf 5g\ . tL lrGxx¿nfO{ x]]/]/ 

ltgLx¿sf] cy{ a'em\g] sf]lz; u/f}+ . 

 

cfb]z d'ns lrGxx¿ M 

cfb]z d"ns lrGx eg]sf o:tf lrGxx¿ x'g\, h;n] rfnsnfO{ lglb{i6 If]qdf s] ug]{ jf s] gug]{ 

eg]/ atfpF5g\ . o:tf lrGxsf] kfngf gu/]df hl/jfgf x'G5 . o:tf lrGxx¿ k|foM uf]nfsf/ 

cfs[ltleq agfOPsf x'G5g\ .   
 

 

 

 

o"-6g{ ug{ lgif]w      पाद्धकिं ि ननषधे      अनधकर्म िनर्        िायाँ मोड ननषधे                      
 

 

 

 

 

दायाँ मोड्न ननषधे  ओभरटेद्धकंि ननषधे      हनत िजाउन ननषधे     धमु्रपान ननषधे  
r]tgfd'ns lrGxx?M oL lrGxx?sf] k|of]u /fhdfu{ jf ;8s k|of]ustf{nfO{ ck|Tofl;t jf 

vt/fgfs cj:yfaf/] ;r]t u/fpg k|of]u ul/G5g\ . यी शिन्हहरुले िनर् घटाउन र्र्थ ा 
प्रभावकारी ट्राद्धफक संिालनको द्धहर्मा कायत िनत मदर् िितन।्  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 51 ~ 
 

;'rgfTds lrGxx?M 

oL ;+s]tx?n] ;8s k|of]ustf{nfO{ lbzf, uGtAo, ;8s 5]psf ;'ljwfx? cflb af/] hfgsf/L 

k|bfg u5{g\ . oL ;+s]tx? ;fdfGotof gLnf] /Ëdf x'G5g . oL ;+s]tx?n]] rfnsnfO{ ;'/lIft 

?kdf uGtJodf k'Ug dbt u5{g\  

 

 

 

 

/]i6f]/]G6            a;kfs{                     c:ktfn            k|fylds pkrf/ s]Gb| 

 

 

 

 

 

 

 PstkmL{ ;jf/L         k]6«f]n kDk                jgef]h :yn             xjfO{ hxfh 

                                                                                                            

द्धक्रयाकलाप  
tn lbOPsf 6«flkms lrGxx?sf] cy{ vf]Hg'xf];\ .                                           

 

 

 

 

 

 

cEof; 

!= ;8sdf s:tf s:tf k|sf/sf 6«flkms lrGxx¿ kfOG5g\ < 

@= cfb]zd"ns lrGx / ;"rgfTds lrGxx¿aLr s] km/s 5 < 

#= s:tf]  lrGxx¿sf] kfngf gu/]df lgod pnª\3g ug]{nfO{ hl/jfgf x'G5 < 

$= 6«flkms nfO6df sltj6f /ªx?sf] k|of]u ul/Psf] x'G5 < gfd n]Vg'xf];\ . 

 

kl/of]hgf sfo{{ 

 

!= tkfO{+n] 3/af6 ljBfno, ahf/, c:ktfn h:tf ljleGg 7fpFx¿df hfFbf ;8s lsgf/fdf 

ljleGg 6«flkms lrGxx¿ b]Vg'ePsf] xf]nf . ;8s lsgf/fdf b]lvPsf tL 6«flkms lrGxx¿ dWo] 

s'g} !) j6f lrGxx¿ vf]h]/ sfuhdf sf]g'{xf];\ / sIff sf]7fsf] leQfdf 6fF:g'xf];\ . 
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Kff7–@ M v]Nbf jf sfd ubf{ ckgfpg'kg]{ ;fjwfgLx? 
 

द्धवनभन्न द्धकनसमका समबया र्र्थ ा आपर्, द्धवपर् िाट जोनिन ु वा सरुशक्षर् रहनलुाई सरुक्षा 
भननन्ि। खेलकुद िनर्द्धवनधहरु र दैननक कामहरु िदात सरुक्षाको सनुनशिर्र्ा आवश्यक ि। उशिर् 
सावधानी नअपनाउँदा दघुतटनाहरु हनु सक्िन जसले हाम्रो िारीररक र माननसक बवाब्यमा 
नकारात्मक प्रभाव पानत सक्ि। आज हामी यस पाठमा खेल्दा वा काम िदात अपनाउन ुपने द्धवनभन्न 
सावधानीहरुको िारेमा ििात िनेिौं। 

खेल्दा अपनाउन ुपने सावधानीहरु 
हामीले आफ्नो दैननक जीवनमा द्धवनभन्न द्धकनसमका खेलहरु खेल्दा ननम्न सावधानीहरु अपनाउन ु
पित। 

१. उशिर् वामत-अप र बटे्रशिङ: खेल िरुु िनुत अशघ वामत -अप र बटे्रशिङ िनुत अत्यन्र् जरुरी हनु्ि। 
यसले मांसपेिीहरुलाई र्र्ाउने र रिप्रवाहलाई िढाउने काम िित जसले िोटपटकको जोशखम 
कम िित। वामत-अपले िरीरलाई खेलको लानि र्यार िनाउँि, मांसपेिी र जोनीहरुलाई  
सद्धक्रय िनाउँि र िरीरलाई उचि िनर्मा सन्िालन िनत सक्षम िनाउँि। जबरै् : फुटिल 
खेल्न ुअशघ दौड्न,ु हामफाल्न ुर द्धवनभन्न बटे्रशिङ अभ्यासहरुले मांसपेिीहरुलाई र्यार िनाउँि। 

२. सरुक्षा उपकरणको प्रयोि: हामीले खेल खेल्ने िेलामा सरुक्षा उपकरणहरुको प्रयोि िनुत पदति। 
जबरै्:- द्धक्रकेट खेल्दा हेल्मेट, पन्जा र प्याडको प्रयोि िदात द्धवनभन्न िोटपटकिाट िचन 
सद्धकन्ि। त्यसैिरी साइशक्लङ् िदात हेलमेट, घुंडाको प्याड र कुद्धहनामा लिाउने प्याडको 
प्रयोिले पनन िोटपटक लाग्न िाट िचन सद्धकन्ि। हरेक खेलकालानि आवश्यक पने सरुक्षा 
उपकरणहरुको सही प्रयोिले माननस सरुशक्षर् हनु सक्ि। 

३. सही र्ानलम र ननदेिन: खेल िरुू िनुत अशघ प्रशिक्षक वा अनभुवी व्यशििाट सही र्ानलम र 
ननदेिन नलन ुपदति। खेलको ननयमहरु सही र्ररकाले जानु्न र पालना िनुत अत्यन्र् महत्वपूणत 
हनु्ि। यसले खेलमा मनोरन्जन िढाउनकुा सार्थ सारै्थ  दघुतटनाको जोशखम कम िदति। र्ानलमले 
खेलाडीहरुलाई सही र्ररकाले खेल्न नसकाउि र नर्नीहरुको कमजोरीहरु पद्धहिान िरी सधुार 
िनत सहयोि िित। 

४. उशिर् बर्थ ान ियन: खेल खेल्ने बर्थ ान उपयिु र सरुशक्षर् हनुपुदति। खेलमैदानमा कुनै पनन 
प्रकारको अवरोध वा खर्रनाक वबर्हुरुको उपशबर्थ नर् हनु ु हुँदैन। खेल मैदान सफा र समर्ल 
हनुपुदति। मैदानको अवबर्थ ा ननयनमर् रुपमा जाँि िनुतपदति। मैदानमा ढंुिा, काठको टुक्रा, काँिको 
टुक्राहरु जबर्ा खर्रनाक  वबर्हुरु भएपनि हटाउन ु पदति। मैदानको राम्रो व्यवबर्थ ापनले 
खेलाडीहरुको सरुक्षामा महत्वपूणत भनूमका खेल्ि। 
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५. जलयोजन : खेलकुद िनर्द्धवनधहरु िदात िरीरलाई हाइडे्रटेड राख्न ु अत्यन्र् आवश्यक हनु्ि।                          
खेल्दा पनसना आउने हुँदा िरीरमा पानीको कमी भएर हामीलाई र्थ कान र कमजोरीको महिसु हनु 
सक्ि। खेलको समयमा ननयनमर् रुपमा पानी द्धपउनपुदति। पानीको सारै्थ  ईलेक्ट्रोलाइटयिु पेय 
पदार्थ त सेवनले पनन िरीरलाई पनु्ः हाइडे्रटेड राख्न मद्दर् िदति। 
६. बवाब्यको ध्यान: हामीले खेल्न ु भन्दा पद्धहले हाम्रो बवाब्य ठीक ि द्धक िैन भनेर ध्यान 
ददनपुदति।यदद कुनै बवाब्य समबया भएमा शिद्धकत्सकको सल्लाह नलनपुित। शिद्धकत्सकको सल्लाह 
अनसुार मात्र खेलमा सहभानिर्ा जनाउनपुित। सकेसम्म केही बवाब्य समबया भएमा खेल नखेलेको 
राम्रो हनु्ि।  

काम िदात अपनाउनपुने केही सावधानीहरू 

१. सफा र व्यवशबर्थ र् बर्थ ान : हामीले काम िने ठाउँ सफा र व्यवशबर्थ र् हनु ुपदति । अव्यवशबर्थ र् 
ठाउँले दघुतटना हनुे जोशखम िढाउँि । काम िने ठाउँ सफा भएन भने द्धवनभन्न रोिहरुले 
आक्रमण िनत सक्िन ्। 

२. िोटपटकिाट िचन े : हामीले कुनै पनन भारी वबर् ु उठाउँदा सही र्ररकाले उठाउनपुित । 
उठाउने क्रममा हाम्रो िरीरको सन्र्लुन निग्रमेा ढाडमा िोट लाग्न सक्ने जबर्ा द्धवनभन्न 
समबयाहरु देखा पनत सक्िन।् त्यसैले कुनैपनन वबर् ुउठाउँदा घुडँा मोडेर र ढाड नसधा राखेर 
मात्र उठाउनपुित । 

३. निजलुीका उपकरणहरुको सही प्रयोि्ः हामीले निजलुीका उपकरणहरूको प्रयोि िदात सधै 
सावधानी अपनाउनपुित । नर्नीहरुलाई पानीिाट टाढा राख्नपुित र प्रयोि िदात सकु्खा हार्ले 
मात्र समात्नपुदति नत्र भने हामीलाई करेन्ट लािेर िोटपटक लाग्न सक्ि। 

४.  रसायननक पदार्थ तको उशिर् प्रयोि: सरसफाई वा अन्य काममा पन्जा र माबक लिाएर मात्र 
रसायननक पदार्थ तको प्रयोि िनुतपित। अन्यर्थ ा नाक, मखु, हार्मा एलजी हनु सक्ि। यबर्ा 
पदार्थ तहरु िालिानलकाको पहुँिमा भए उनीहरु यसलाई िुने र खाने जबर्ा कायतहरू िनत 
सक्िन।् त्यसैले यबर्ा रसायननक पदार्थ तहरु िालिानलकाले नपगु्ने ठाउँमा राख्नपुित।  

 

५.  नसँढी िढ्दा ध्यान पयुातउन:े हामीले नसँढी िढ्दा सधै रेनलङको सहायर्ाले मानर्थ  जानपुित। नसँढी 
िढ्ने क्रममा लडेर धेरै माननसहरूले आफ्नो ज्यान िमुाएका घटना हामी सनुनरहेका हनु्िौं । 
त्यसैले हामीले नसँद्धढमा नदिरेुर निबर्ारै जानपुित। 

 

६.  ग्ययास र ग्ययास नसनलन्डरको उशिर् प्रयोि: आिो लाग्न सक्ने सलाई,  लाइटर जबर्ा द्धवनभन्न 
वबर्हुरूलाई िालिानलकाहरूिाट टाढा राख्नपुित । त्यसैिरी ग्ययास नसनलन्डरिाट पनन आिलािी 
हनुसक्ि। हामीले ग्ययासलाई खलुा राख्नहुदैुन र ग्ययास नलक भए नभएको समय समयमा ख्याल 
राख्नपुित। 
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आपर्कालीन सेवाहरू 

→ प्रार्थ नमक उपिार ज्ञान: - सामान्य िोटपटकका लानि प्रार्थ नमक 
उपिारको ज्ञान राख्न ुआवश्यक हनु्ि। यसले आपर्कालीन 
अवबर्थ ाहरुमा र्रुुन्रै् सहायर्ा पयुातउन मदर् िदति। 

 

→ आपर्कालीन सम्पकत : - हामीले घरमा आपर्कालीन सम्पकत  
नम्िरहरु कापीमा लेखेर सिैले देख्न ेबर्थ ानमा राख्नपुित। यसले 
आवश्यकर्ा परेको िेला र्रुुन्रै् सहायर्ा उपलब्ध िराउँि। 

 

द्धक्रयाकलाप  
खेल्दा वा घरमा काम िदात अपनाउनपुने सावधानीहरुको िारेमा िीर् वा कद्धवर्ा लेख्नहुोस।् िीर् वा 
कद्धवर्ालाई कक्षामा वा द्धवद्यालयको कायतक्रममा प्रबर्रु् िनुतहोस।्   
अभ्यास 

क. र्लका ददइएका वाक्यहरु दठक भए () र िेदठक भए () शिन्ह लिाउनहुोस।्  

१. खेल खेली सकेपनि वामत-अप िनुतपित।  
२. खेलका ननयमहरुको पालना निदात िोटपटकको जोशखम िढी हनु्ि। 
३. निजलुीको उपकरणहरुको सावधानीपूवतक प्रयोि निदात करेन्ट लाग्न सक्ि।   
४. प्रार्थ नमक उपिार िोटपटक लाग्न ुभन्दा अिाडी िनुतपित।  
५. हामीलाई कुनै बवाब्य समबया भएमा शिद्धकत्सकसंि सल्लाह िनुतपित।  
६.  

ख. र्लका प्रश्नहरुको उत्तर ददनहुोस।्  
१. खेलका ननयमहरुको पालना द्धकन िनुतपित? 

२. खेल खेल्दा प्रयोि िररने उपकरणहरुको सूिी िनाउनहुोस।्  

३. सरुक्षा भनेको के हो? 

४. खेलमा वामत-अप द्धकन आवश्यक ि? 

५. खेल्ने ठाउँ र काम िने ठाउँ कबर्ो हनुपुित? 
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Kff7–# M ljB'tLo ;'/Iff 
 

हामीले घरमा द्धवनभन्न प्रकारका द्धवद्यरु्ीय उपकरणहरु प्रयोि िरररहेका हनु्िौं।द्धवद्यरु्को प्रयोि 
िरी िलाउन सद्धकने उपकरणहरु नै द्धवद्यरु्ीय उपकरणहरु हनु।् यबर्ा उपकरणहरुको प्रयोि िदात 
सावधानी अपनाउन ुपित अन्यर्थ ा यबर्ा उपकरणहरुको प्रयोि िदात दघुतटना हनु सक्ि। घरमा प्रयोि 
िररने केही द्धवद्यरु्ीय उपकरणहरुको र्ल ििात िररएको ि।  

१. द्धहटर (Heater) 

द्धहटर एक अत्यावश्यक द्धवद्यरु्ीय उपकरण हो जसले जाडोयाममा र्ाप प्रदान 
िरेर कोठा वा कुनै बर्थ ानलाई न्यानो िनाउँि। द्धहटरको प्लिलाई 
निजलुीको सकेटमा जोड़ीसकेपनि त्यसको पावर शबविलाई अन िनुतपित। 
सामान्यर्या यो शबवि द्धहटरको अिानडको भािमा हनु्ि। द्धहटरको र्ापक्रम 
ननयन्त्रण िने िटनहरू हनु्िन ्जसको सहायर्ाले र्ापक्रम घटाउने िढाउन े
िनत सद्धकन्ि। द्धहटर प्रयोि िररसकेपनि शबविलाई अफ िरेर प्लिलाई 
सकेटिाट ननकाल्नपुित।  

द्धहटर प्रयोि िदात ध्यान ददनपुने कुराहरू 

 द्धहटरलाई ज्वलनिील पदार्थ तहरू जबरै् कािज, कपडा, पराल आददिाट टाढा राख्नपुित। 

 द्धहटरलाई पानी वा अन्य र्रल पदार्थ तिाट टाढा राख्नपुित।  

 द्धहटरलाई समर्ल र शबर्थ र सर्हमा राख्नपुित। 
 यसको प्रयोि िदात िालिानलकालाई नशजक जान ददन ुहुँदैन। 
 प्लि र र्ारहरूमा कुनै क्षनर् भएमा यसको प्रयोि िनुत हुँदैन।  
 िरुुमा मध्यम र्ापक्रम राखेर, निबर्ारै आवश्यकर्ा अनसुार िढाउनपुित।  
 द्धहटरको प्रयोि िररसकेपनि त्यसको शबविलाई अफ िनुतपित र प्लिलाई सकेटिाट ननकालेर 

सरुशक्षर् बर्थ ानमा राख्नपुित। 
२. राइस कुकर (Rice cooker) 
राइस कुकर ljB'tको माध्यमिाट भार् पकाउन प्रयोि िररन्ि। 

प्रयोिद्धवनध: 
 राइस कुकरनभत्रको भाँडोमा धोएको िामल राख्न ेर आवश्यकर्ा अनसुार 

पानी हाल्ने र निको िन्द िररददने,  
 राइस कुकरको र्ारलाई सकेटमा जोड्ने र शबवि अन(ON) िने, 

 राइस कुकरको कुक(COOK) भन्ने िटनलाई र्ल दिाउने। राइस कुकर अन(ON) हनु्ि र 
निबर्ारै भार् पाक्न र्थ ाल्ि। 

 भार् पाद्धकसकेपनि कुक भने्न िटन आफै मानर्थ  जान्ि र भार्लाई र्ार्ोपारी राख्ि। 
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राइस कुकर प्रयोि िदात ध्यान ददनपुने कुराहरू 

 नभजेको हार्ले र्ार र्र्थ ा प्लि िुन ुहुँदैन।  
 राइस कुकरनभत्रको भाँडोको िाद्धहरी भाि सकु्खा हनुपुदति। 

 

३. नग्रन्डर (Grinder) 
यो एउटा द्धवद्यरु्ीय मोटरिाट सञ्चानलर् द्धपबने मेनसन हो। यबर्ो नग्रन्डर मेनसनको 
प्रयोि मखु्य िरेर दाल, शजरा, मररि धननयाँ र्र्थ ा अन्य मसलाहरु द्धपबनका लानि 
प्रयोि िररन्ि। यसका दईु खण्ड हनु्िन,् मानर्थ ल्लो खण्डमा द्धपबनपुने वबर् ु
राशखन्ि र्ल्लो खण्डमा द्धवद्यरु्ीय मोटर जोनडएको हनु्ि। यसमा एउटा ON र्र्थ ा 
OFF िने एउटा िटन र शबवि हनु्ि यसलाई नर्थ िेर वा घमुाएर नग्रन्डर िलाई 
द्धपबने काम िररन्ि। 

नग्रन्डर प्रयोि िदात ध्यान ददनपुने कुराहरू: 

 नाङ्गो र्ार प्लिमा जोड्न ुहुँदैन । 

 िनलरहेको नग्रन्डर मेनसनमा हार्ले िुन ुहुँदैन । 

  नमक्सरमा कडा वबर् ुराख्न ुहुँदैन, यसले ब्लेड र मोटरलाई नोक्सान पयुातउँि। 

४.भ्याकुम शक्लनर (Vacuum cleaner)   

भ्याकुम शक्लनर द्धवद्यरु्ीयिाट सञ्चालन हनुे घरेल ु उपकरण हो। यसनभत्र 
द्धवनभन्न प्रकारका द्धवद्यरु्ीय मेनसनहरू जडान भएका हनु्िन ् जसले भ्याकुम 
नसजतना िित। उि भ्याकुम मेनसनले स-साना फोहोर र धलुोका कणहरू र्ाने्न 
काम िदति। िलैिा वा कापेटमा जम्मा भएको धलुो र्र्थ ा फोहोरहरू सफा 
िनत यसको प्रयोि िररन्ि। 
भ्याकुम प्रयोि िदात ध्यान ददनपुने कुराहरू 

 यसको फोहर द्धटप्ने पाइपको मखु िन्द भएमा मेनसन िन्द िरी पाइपको मखु सफा िरेर 
मात्र प्रयोि िनुतपित। 

 यसले पानी अर्थ वा शिसो कुरा र्ानु्न हुँदैन। 

 यसलाई प्लिमा जोड्दा द्धविेष सावधानीका सार्थ  जोड्नपुित। यदद हार्का औलंाले प्लिमा 
िोएमा वा नभजेको हार्को प्रयोिले करेन्ट लाग्न सक्ि। 

 समयसमयमा यसनभत्रको फोहर जम्मा हनुे ठाउँ सफा िनुतपित।  

 सञ्चालन ननदेशिका (Operating Manual Book) को राम्ररी अध्ययन िरेर मात्र यो 
उपकरणको प्रयोि िनुतपित। 

द्धक्रयाकलाप  
 र्पाईंले आफ्नो घरमा, सार्थ ीको घरमा वा नारे्दारको घरमा कुन कुन द्धवद्यरु्ीय उपकरणहरु 

देखेका िौ? र्ी उपकरणहरुले  कसरी काम िदतिन? सार्थ ीहरुसंि कक्षामा िलफल िर।   
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अभ्यास 
र्ल ददइएको प्रश्नको उत्तर ददनहुोस।्  

१. नग्रन्डरले के काम िित? 

२. भयाकुम शक्लनर प्रयोि िदात ध्यान ददन ुपने मखु्य कुराहरु लेख्नहुोस।्  

३. कुनै उपकरणलाई सन्िालन िनुतभन्दा पद्धहले त्यसको सन्िालन ननदेशिका द्धकन अध्ययन 
िनुतपित? 

४. द्धहटर के का लानि प्रयोि िररन्ि? 
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kf7–$ M lszf]/fj:yf 
 

lszf]/fj:yf dfgj ljsf;sf ljleGg cj:yfx¿ dWo]sf] Ps dxTjk"0f{ cj:yf xf] .  of] 

afNofj:yf / jo:sfj:yf larsf] cj:yf xf] . o;nfO{ kl/jt{gsf] cj:yf eg]/ lrlgG5 . ljZj 

:jf:Yo ;+u7gsf cg';f/ !) jif{b]lv !( jif{;Ddsf] pd]/nfO{ lszf]/fj:yf elgG5 . of] cj:yfdf 

zf/Ll/s, ;fdflhs, dfgl;s tyf ;+j]ufTds kl/jt{gx¿ :ki6 ?kdf b]vf kb{5g\, of] cj:yfdf 

lszf]/ / lszf]/Lx¿nfO{ ;xL dfu{ lgb]{zgsf] cfjZostf kb{5 . 

lszf]/fj:yfdf lszf]/ lszf]/Lx¿df b]lvg] zf/Ll/s kl/jt{gx? M 

 z/L/sf] prfO / tf}n a9\g], 

 k|hgg\ c+usf] cfsf/ a9\g], 

 sfvLd'gL /f}+x¿ cfpg], 

 cg'xf/df 808Lkmf]/x¿cfpg], 

 lszf]/Lx¿sf] dlxgfjf/L z'? x'g], 

 lszf]/x¿sf] bf/L h'Fuf cfpg], 

 s]6Lx¿sf] :tgsf] cfsf/ a9\g], cflb 

  

dfgl;s kl/jt{gx¿ M 

 ;Demg] zlQm a9\g], 

 ts{ ug{ ;Sg] afgLsf] ljsf; x'g], 

 

;fdflhs kl/jt{gx¿ M 

 ;d"xdf sfd ug]{, 

 g]t[Tj lng] , 

 c¿nfO{ ;xof]u ug]{ 

 

;+j]ufTds kl/jt{gx¿ M 

 v'zL, dfof, l/;, O{Zof{ cflb . 

 

lszf]/fj:yfdf cfpg] zf/Ll/s, dfgl;s, ;fdflhs / ;+j]ufTds kl/jt{gx¿sf sf/0f ljleGg 

;d:ofx¿ b]vf kb{5g\ . oL ;d:ofx¿nfO{ tn a'Fbfut ¿kdf /flvPsf] 5 . 

 s'nt / b'Jo{;gdf km:g ;Sg], 

 ;fyLx¿sf] bjfjsf] ;fdgf ug'{kg]{, 

 of}g xdf]{gsf] ljsf;sf sf/0f ljk/Lt lnË k|lt cfsif{0f a9\g] / c;'/lIft of}g ;Dks{ 

x'g ;Sg], 

 c:j:ys/ vfgfsf] k|of]uaf6 la/fdL x'g ;Sg], 

 3d08L tyf lh4L eP/ 7'nfn] eg]sf] gdfGg] / unt af6f]df hfg ;Sg], 
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 8/, /L;, 8fx tyf 3[0ff pTkGg x'g ;Sg], 

 zf/Ll/s k/jt{gsf sf/0f cfpg ;Sg] ;d:of em]Ng' kg]{ -h:t}M s]6Lx¿ dlxgfjf/L z'? 

eP/_ 

 tLa|ultdf ;jf/L ;fwg xfSg] rfxgf, ;d"x n8fO cflbsf sf/0f rf]6k6s nfUg ;Sg], 

 

;d:of ;dfwfgsf pkfox? M 

 of]u, Wofg, v]ns'b tyf l;h{gzLn sfddf cfkm'nfO{ Jo:t /fVg] , 

 ;fdflhs sfo{df ;+nUg x'g], 

 s;}ले v/fj lgotn] :kz{ u/]df cfˆgf] lzIfs, cleefjs cyjf cu|hnfO{ t'?Gt eGg], 

 hLjgsf] nIo lgwf{/0f u/L cfkm'nfO{ To;}df ;dlk{t ug]{, 

 of}lgs lzIff k|bfg ug]{ , 

 cfˆgf] z/L/df b]lvPsf zf/Ll/s kl/jt{gx¿nfO{ :jefljs k|lqmofsf]] ¿kdf :jLsf/ 

ug]{, 

 nfu" kbfy{ ;]jgaf6 cfkm"nfO{ 6f9f /fVg], 

 kl/jf/sf cu|h ;b:ox¿n] lszf]/fj:yf z'? x'g' k"j{ g} lszf]/fj:yfdf cfpg] 

kl/jt{gsf af/]df hfgsf/L u/fpg], 

 gofF gofF l;kx¿ l;Sg] . 

 

lqmofsnfk M 
!= tkfO{+n] cfˆgf ;fyLx¿df s] s:tf kl/jt{gx¿ cfPsf] yfxf kfpg' eof], ;"rL tof/ kfg'{xf];\ 

. 

 

cEof; M 
tnsf k|Zgx¿sf] ;+lIfKt pQ/ lbg'xf];\ . 

s_ lszf]/fj:yf eg]sf] s] xf] < 

v_ lszf]/fj:yfdf s]6fs]6Ldf b]lvg] zf/Ll/s kl/jt{gx¿sf] 5'§f5'§} ;"rL agfpg'xf];\ . 

u_ lszf]/fj:yfdf cfpg] ;d:ofx¿nfO{ s;/L Joj:yfkg ug{ ;lsG5 < n]Vg'xf];\ . 

3_ lszf]/fj:yfdf pTkGg x'g] ;d:ofx¿ s] s] x'g < 
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PsfO–& M Vf';Lsf] ;+;f/ 

Kff7–! M lqms]6 v]nsf lgod 
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परिचय 

क्रिकेट१६ औ ं शताब्दीमा इङ्गल्याण्डबाट उत्पक्रि भएको एक लोकक्रिय खले हो । पक्रिल्लो समयमा 

नेपालमा पक्रन यो खले अत्यन्तै लोकक्रिय भएको ि र नेपालले राम्रो िदशशन पक्रन गद ैआएको ि । क्रिकेट खलेमा ११ 

खलेाडीको दईु टोलीले ब्याट र बल ियोग गरेर मदैानमा एक अकाशसँग िक्रतस्पर्ाश गिशन ्। खलेको लक्ष्य ब्याक्रटङ गदाश 

रन बनाउने र क्रिक्रल्डङ गदाश अको टोलीका ब्याट्सम्यानलाई आउट गने हो । क्रिकेट एक खले हो जनु ११ 

खलेाडीहरूको दईु टोली बीच खके्रलन्ि । खले गोलाकार वा अण्डाकार आकारको मदैानमा खके्रलन्ि । मदैानको केन्र 

भागमा आयताकार २२ याडश-लामो क्रपचमाबक्रलङ र ब्याक्रटङ गररन्ि । खलेको क्रपचको लम्बाई२०.१२ क्रमटर र 

चौडाई३.०४ क्रमटर हुन्ि । खलेको उद्दशे्य क्रवपक्षी टोलीको भन्दा बढी रन बनाउन ुहो । 

! खेल डिजाइन 

क्रिकेटको खलेको संरचनाले नै यसलाई एउटा अनौठो र रोमाञ्चक खले बनाउँि, ित्येक खलेले दवु ै

टोलीका लाक्रग आफ्नो सीप र रणनीक्रतहरू िदशशन गने नयाँ चुनौती र अवसरहरू ल्याउँि । ित्येक खेललाई दईु पारीमा 

क्रवभाजन गररएको ि, ित्येक टोलीले ब्याक्रटङ र बक्रलङ गने मौका पाउँिन ्। टस क्रजत्ने टोलीले पक्रहले ब्याक्रटङ गने वा 

बक्रलङ गने भन्ने क्रनणशय गिश। पक्रहले ब्याक्रटङ गने टोलीले सकेसम्म र्ेरै रन बनाउने ियास गिश भने अको टोलीले 

आफ्नो स्कोर सीक्रमत गरेर आउट गने ियास गिश  । पक्रहलो इक्रनङ्स सक्रकएपक्रि टोलीले आफ्नो भकू्रमका बदल्िन् । 

पक्रहलो इक्रनङ्समा बक्रलङ गने टोलीले ब्याक्रटङ गने र पक्रहलो टोलीभन्दा बढी रन बनाउने ियास गन ेमौका पाउँि। 

बक्रलङ गने पक्रहलो टोलीले अब आफ्नो स्कोररङ सीक्रमत गरेर आउट गने ियास गिश । दवु ै इक्रनङ्सको अन्त्यमा 

सबैभन्दा बढी रन बनाउने टोलीलाई खेलको क्रवजतेा घोक्रित गररन्ि  । कक्रतपय अवस्थामा, यक्रद दबैु टोलीले समान 

संख्यामा रन बनाएमा वा मौसम वा अन्य अित्याक्रशत पररक्रस्थक्रतका कारण खले परूा नभएमा खले बराबरीमा समाप्त 
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हुन सक्ि तर क्रनणाशयक खले भएमा भने अन्य क्रवकल्पहरूबाट पक्रन क्रनणशय क्रलन सक्रकन्ि । खलेको संरचनालाई 

अन्तराशक्ररिय क्रिकेट काउक्रन्सल (आईसीसी) ले राखकेो क्रिकेटको काननुले क्रनयमन गिश । यी काननुहरू सबै 

खलेहरूमा क्रनरपक्ष खेल र एकरूप क्रनयमहरू सकु्रनक्रित गनश क्रडजाइन गररएका हुन्िन । 

 @ डिकेट खेलका डनयम 

क्रिकेट खलेका क्रवक्रभन्न िम्याशटहरू (टेस्ट,वन-डे, टी-ट्वने्टी) अनसुार क्रनयमहरू क्रभन्न क्रभन्न र जक्रटल हुन सक्िन ् । 

सामान्यतया आर्ारभतू क्रनयमहरू यसिकार िन ्। 

टस: खले सरुु हुनुअक्रघ दईु टोलीका कप्तानबीच टस हुन्ि । टसको क्रवजतेाले पक्रहले ब्याक्रटङ गने वा बक्रलङ गने िनौट 

गिश। 

इडनङ्स: ित्येक टोलीले ब्याक्रटङ र बक्रलङमा पालैपालो क्रलन्ि। १० ब्याट्सम्यान आउट भएमा वा पवूशक्रनर्ाशररत 

संख्यामा ओभर बल गररएपक्रि इक्रनङ्स समाप्त हुन्ि। 

ब्याडटङ: ब्याक्रटङ गने टोलीले बलरले फ्याँकेको बललाई क्रिकेट ब्याटले क्रहकाशएर र त्यसपक्रि क्रवकेटको बीचमा 

दौक्रडएर रन बनाउने ियास गिश। यक्रद बल क्रवकेटमा लागेमा वा क्रिल्डरले बल बाउन्स हुन ु अक्रघ समात्यो भने 

ब्याट्सम्यान आउट हुन्ि। 

बडलङ: बक्रलङ टोलीले ब्याट्सम्यानलाई बल फ्याँकेर आउट गराउने कोक्रशस गिश, जसले गदाश त्यो क्रवकेटमा पिश वा 

ब्याट्सम्यानलाई क्रिल्डरले क्याच आउट गराउँि। 

स्कोरिङ:ब्याट्सम्यानले क्रवकेटको बीचमा पिाक्रड दौडेर रन बनाउँिन ् । उनीहरूले बललाई क्रिल्डको बाउन्रीमा 

क्रहकाशएर पक्रन रन बनाउन सक्िन,् जसले उनीहरूलाई ४ रन कमाउँि, वा बाउन्रीभन्दा बाक्रहर बल क्रहकाशएर ६ रन 

कमाउँि। 

अडिरिक्त: यक्रद बलरले वाइड वा नो-बल हान्यो भने, ब्याक्रटङ टोलीलाई अक्रतररक्त रन क्रदइन्ि। यक्रद ब्याट्सम्यानले 

बललाई िहार गिश तर रन नक्रदने हो भने यसलाई डट बल माक्रनन्ि। 

डिडडिङ: क्रिक्रल्डङ टोलीले ब्याक्रटङ टोलीलाई बललाई समातेर, रोकेर वा क्रवकेटक्रकपर वा बलरक्रतर िकाशएर रन 

बनाउनबाट रोक्ने ियास गिश। 

ओभि: बलरले गनबेलकोि पटकको क्रडक्रलवरीको सेटलाई ओभर भक्रनन्ि । 

अम्पायिहरू: खलेमा दईु अम्पायरहरूले क्रिल्डमा क्रनणशय गिशन,् जस्तै ब्याट्सम्यान आउट िन ्वा िैनन।् 
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क्रिकेट मदैान एउटा ठूलो घाँस मदैान हो जसमा क्रिकेट खले खके्रलन्ि। सामान्यतया अण्डाकार आकारमा, त्यहाँ यस 

क्रभत्र र्ेरै क्रवक्रवर्ताहरू िन:् केही लगभग पणूश सकश लहरू िन,् केही लम्बाइ अण्डाकारहरू र थोरै वा कुनै समक्रमक्रत 

क्रबना पणूश रूपमा अक्रनयक्रमत आकारहरू िन ् । मदैानको लाक्रग कुनै क्रनक्रित आयामहरू िैनन ् तर यसको व्यास 

सामान्यतया परुुि क्रिकेटको लाक्रग ४५० र ५०० िीट (१४० र १५० क्रमटर) र मक्रहला क्रिकेटको लाक्रग ३६० क्रिट 

(११० क्रमटर) र ४२० क्रिट (१३० क्रमटर) बीचमा िरक हुन्ि। क्रिकेट अन्य िमखु खलेहरू भन्दाक्रभन्नि क्रकनभने 

व्यावसाक्रयक खलेहरूको लाक्रग क्रनक्रित आकारको मदैानको लाक्रग कुनै आक्रर्काररक क्रनयम िैन । र्ेरै जसो 

आर्ारहरूमाडोरीले के्षत्रको पररक्रर्लाई सीमाङ्कन गदशि र सीमाको रूपमा क्रचक्रनन्ि।बाउन्री क्रभत्र र सामान्यतया 

केन्रको नक्रजकको वगश हनु,् जनु सावर्ानीपवूशक तयार घाँसको के्षत्र हो जसमा क्रिकेट क्रपचहरू तयार गनश सक्रकन्ि र 

खलेहरूको लाक्रग क्रचन्ह लगाउन सक्रकन्ि। यो क्रपचमाब्याट्सम्यानले बोल्ड बललाई क्रहकाशएर रन बनाउन क्रवकेटको 

बीचमा दौडन्ि, जबक्रक क्रिक्रल्डङ टोलीले यसलाई रोक्न बललाई कुनै पक्रन क्रवकेटमा िकाशउने ियास गदशि। 

अभ्यास: 

िलका प्रश्नको उत्ति डिनुहोस ्। 

१. क्रिकेट  खलेको उत्पक्रि कहाँ भएको क्रथयो? 

२. क्रिकेट खलेमा एक समहुका समहुमा कक्रत जना खलेाडीले खेल खले्िन? 

३. क्रिकेट खलेको क्रनयमन कुन संस्थाले गिश? 

४. ओभर भनेको के हो? 

५. एक पारर (इक्रन्नंग) कुन अवस्था मा समाप्त हुन्ि? 

६. क्रिकेट क्रपचको  लम्बाई कक्रत क्रमटरको हुन्ि? 

७. ब्याटसमने ् आउट हुने तररका उल्लेख गनुशहोस?् 

८. क्रिकेट खलेिक्रत यवुाहरुको आकिशण बढ्दो ि क्रकन? 

परियोजना कायय: 

(क) आफ्नो नडजकै िहेको कुनै डिकेट मैिानमा भ्रमण गनुयस ् त्यस्को बािेमा छोटो प्रडिवेिन ियाि 

गनुयहोस ्। 
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योग शब्दको सामान्य अथश जोड्न ुवा सम्बन्र् हो । महक्रिश पतञ्जक्रलका अनसुार वास्तवमा  क्रचिमा भएका 

संस्कार (वकृ्रि) को क्रनरोर् गनुश नै योग हो।  शारीररक रूपमा स्वस्थ, मानक्रसक तवरले शान्त र अध्याक्रत्मक रूपमा उच्च 

चेतनायकु्त भएर क्रजउने कलालाई योग भक्रनन्ि । सामान्यतया, आत्माको परमात्मासँगको जोड नै योग हो । साथैयो एक 

क्रकक्रसमको अनुभकू्रत र रूपान्तरण हो । परापवूश कालमा योगलाई अदृश्य शक्रक्तसँग जोक्रडने माध्यमका रूपमा 

क्रलइन््यो ।तर, समयिमसँग ैयोगको महत्व पक्रन पररवतशन हुदँ ैआएको ि । योग क्रवक्रभन्न क्रकक्रसमका हुन्िन ्। जस मध्य े

यम, क्रनयम, आसन, िाणायाम, र्ारणा, ध्यान, समाक्रर् र त्याग मखु्य हुन ्।  

योग हरेक उमरे समहूका माक्रनसले गनश सक्िन ्। जसको माध्यमले रोगी व्यक्रक्त क्रनरोगी बन्ि न्भने सामान्य 

माक्रनसलाई पक्रन स्वस्थ जीवन पद्धक्रतका लाक्रग सघाउ पगु्ि । योगले सकारात्मक सोचको क्रवकास गराउँि । मनमा 

नकारात्मकता नआउने भएकाले व्यक्रक्तको जीवन पद्धक्रतमा नै पररवतशन आउँि ।  योग एक क्रकक्रसमको व्यायाम पक्रन 

हो । योग गदाश शरीरका सबै जोनी चलायमान हुन्िन ्। शरीरमा रक्तसञ्चार बढ्ि । साथै, शरीरका सबै अगंमा 

अक्रक्सजन पगु्ने हुदँा रोग िक्रतरोर्ी क्षमतासमते बढाउँि । तनाव व्यवस्थापनका लाक्रगसमते योग एकदम ै उपयोगी 

माक्रनन्ि । योग ध्यानसँग केक्रन्रत हुने हुदँा एकाग्र हुन सक्रकन्ि । जसबाट तनाव सक्रजल ै व्यवस्थापन हुन्ि । सबै 

क्रकक्रसमका योग सबैलाई उपयुक्त माक्रनँदनै । शारीररक अवस्थालाई ध्यानमा राखरे योग गरेमा क्रवक्रभन्न रोगबाट मकु्रक्त 

पाउन सक्रकन्ि । हरेक क्रबहान कम्तीमा आर्ा घन्टा योग गनश सक्रकन्ि । बढीमा एकदके्रख डेढघन्टासम्म योग गनश सकेमा 
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क्रनरोगी भइन्ि । बदक्रलँदो जीवनशलैी, अस्वस्थ खानपान र व्यायामको कमीका कारण अक्रर्कांश माक्रनसमा कुनै न 

कुनै क्रकक्रसमको स्वास््य समस्या दके्रखन्ि ।योगलेशारीररक, मानक्रसक र आध्याक्रत्मक स्वास््यलाई जोड्ने भएकाले 

स्वस्थ जीवनका लाक्रग योग एकदम ैमहत्वपूणश ि । 

महक्रिश पतञ्जक्रल योगको अनुशासकको रुपमा क्रचक्रनन ुहुन्ि । उनलेयोगसतू्रको रचना गरेका क्रथए । योगसतू्रमा 

क्रचिलाई एकाग्र गरेर ईश्वरमालीन हुने क्रवर्ान ि । पतञ्जक्रलका अनसुार क्रचिको वकृ्रिलाई चञ्चलहुनबाट रोक्न ु नै 

योग हो । अथाशत मनलाई क्रस्थर र शान्त राख्न ुनै योग हो।‘क्रचिवकृ्रि क्रनरोर्’ लाई योग मानेर यम, क्रनयम, आसन आक्रद 

आठअङ्गहरूलाई क्रचिवकृ्रि क्रनरोर्का उपायहरूको रूपमा माक्रनएको ि ।योगस्य अष्टानाम ् अङ्गानाम ् समहू 

अष्टाङ्गयोग अथाशत योगको आठअङ्गको समहूलाई अष्टाङ्ग योग भक्रनन्ि । यही सतू्रबाट नै राजयोगनामक 

अध्यायको िारम्भ भएको पाइन्ि ।योगका आठ अङ्गहरू यसिकार िन ्। 

यम, डनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहाि, धािणा, ध्यान ि समाडध 

महक्रिश पतञ्जक्रलले ती योगका आठ अङ्गलाई दईु भागमा क्रवभक्त गरेकािन ्। 

१. बडहिङ्ग भागः   

यम, क्रनयम, आसन, िाणायाम, ित्याहारअष्टाङ्गयोगका बक्रहरङ्ग भाग माक्रनन्ि । शरीरका बाह्य पक्षहरुको 

सार्नाकालाक्रग बक्रहरङ्ग योगको आवश्यक पिश । 

 

२. अन्ििङ्ग भाग:  

र्ारणा, ध्यान, समाक्रर्, अष्टाङग योगका अन्तरङ्गपक्ष हुन ् । क्रयनीहरु आत्मक्रनष्ठ हुन्िन,् त्यसैले 

आत्मक्रचन्तनद्वारा क्रयनीहरुकोक्रसद्धी िाप्त हुन्ि । 

यम 

यम भनेको सामाक्रजक आचरण हो, जसले मनलाई क्रहसंाक्रद अशभु भावबाट हटाएर आत्मकेक्रन्रत गनश मदत गिश । 

यमअन्तगशत अक्रहसंा,सत्य,अस्तेय,ब्रह्मचयश र अपररग्रह गरी पाँच कुरा पदशिन ्। 

१) अक्रहसंा: अकाशलाई मनबाट, बोली-वचनबाट, व्यवहारबाट दुुःखनक्रदन ुअक्रहसंा हो । 

२) सत्य: साँचो बोल्न,ु यथाथश कुरोलाई स्वीकार गनुश सत्य हो । 

३) अस्तेय: चोरी नगनुश अस्तेय हो । 

४) ब्रम्हाचयश: आफ्नो जीवनशैलीलाई ब्रम्ह(ईश्वर)को ज्ञानमा क्रस्थत गनुश। सबै इक्रन्रयजक्रनत सुखमा संयक्रमत हुनु 

ब्रह्मचयश हो । 

५) अपररग्रह: आवश्यकताभन्दा बढी वस्त ुसङ्कलन नगनुश नै अपररग्रहहो । 
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डनयम 

व्यक्रक्तले पालना गनुश पने व्यक्रक्तगत आचरण वा नैक्रतकता नै क्रनयम हो । यसअन्तगशत शौच, सन्तोि, तप, स्वाध्याय 

र ईश्वरिणीर्ान पदशिन ्। 

१) शौच :  शरीर र मनको शकु्रद्ध शौच हो । 

२) सन्तोि:   हरेक अवस्थामा सन्तषु्ट र िसन्न रहन ुसन्तोि हो । 

३) तप:  आिुलाई अनशुाक्रसत गनश जनु ियास गररन्ि त्यो तप हो । 

४) स्वाध्याय: आत्मक्रचन्तन गनुश अथवा आिैलाई क्रचन्ने अभ्यास गनुशस्वाध्याय हो । 

५) ईश्वर िणीर्ान: ईश्वरिक्रत पणूश श्रद्धा राख्द ैईश्वरको भक्रक्त गनुशईश्वरिणीर्ान हो । 

आसन 

शरीरको एक क्रवशिेक्रस्थक्रत जसमा लामो समयसम्म क्रस्थर र सखुपवूशक बस्न सक्रकन्ि त्यो आसन हो । उक्त 

आसन ियत्नको क्रशक्रथलता र अनन्त (परमात्मा)मा मन लगाएर क्रसद्ध हुन्ि । तीआसनको क्रसद्धीले क्रचसो, गमी, भोक, 

प्यास, हिश, क्रबस्मातआक्रद द्वन्द्वबाट कुनै पक्रन क्रकक्रसमको आघात पगु्दनै । 

प्राणायाम 

िाणायाम भन्नाले िाण अथवा जीवनी शक्रक्तको आयाम (क्रबस्तार) हो । िाणको िमखु आर्ार श्वासिश्वास             

हो । आसनमा क्रसद्धी भएपक्रि श्वासिश्वासको गक्रतलाई लयबद्ध गनुश नै िाणायाम हो । दीघश र क्रनयक्रन्त्रत एवम ्व्यवक्रस्थत 

श्वासिश्वास नै िाणायाम हो । 

प्रत्याहाि 

भोग र वासनाहरुबाट इक्रन्रय(ज्ञानेक्रन्रय र कमके्रन्रयहरू)लाई पणूश मकु्रक्तक्रदलाउन ुतथा इक्रन्रयको वाह्यवकृ्रिलाई आफ्नो 

क्रनयन्त्रणमा राखरे मनमाक्रवलीन गने अभ्यास नै ित्याहार हो । भक्रनन्ि योगीकोइक्रन्रय उसकोसवशथा वशमा रहन्ि । 

धािणा 

मनलाई आफ्नो वशमा राख्नेअभ्यासनै र्ारणा हो । आफ्नो मनलाई तानेर कुनै एकवस्तरु क्रविय क्रवशेिमा केक्रन्रत गनुश 

नै र्ारणा हो । यसलेमनलाईयताउताभड्क्रकनक्रददँनै । ध्यानकालाक्रगआर्ारतयारपानेकामर्ारणालेगदशि । 

ध्यान 

जनु क्रवियवावस्तमुा क्रचिलाई लगाइन्ि, त्यसमाजक्रतसक्दो एकाग्र हुन ुन ैध्यान हो। लक्रक्षत वस्तमुा क्रस्थत मनको क्षण 

मात्रामा भएपक्रन अक्रवचक्रलत भएरएकै िकारको िवाहमा रहन ुध्यान हो । 
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समाडध 

क्रचि जनुक्रवियवावस्तकुो ध्यान गरररहकेो हो, उसको स्वरुप शनू्य भएर केवलध्यान मात्र आभास हुन्ि 

अथवाध्यानगनेव्यक्रक्तध्यातारध्यानगररनेवस्तधु्येयएकाकारहुनेअवस्थानैसमाक्रर् हो । 

अभ्यास 

१) योग भनेको के हो? 

२) योगसतू्रको रचना कसले गरेको हो ? 

३) अष्टाङ्ग योग भनेको के हो? 

४) ध्यानलाई पररभाक्रित गनुशहोस।् 

५) अष्ठांग योगका अगंहरु के के हुन?् 

६) योगका कुनै ४ िाइदाहरु लेख्नुहोस ्। 

७) योगमा यम र क्रनयम भनेको के हो? 

परियोजना कायय 

१) तपाईको पररवार र िरक्रिमेकका कुनै पाँच पररवारमा यम अन्तगशत पने सत्य, अक्रहसंा, अस्तेय, ब्रम्हचयश र अपररग्रह 

मध्ये कुन कुन पक्षलाई पालना गररएको ि ?अक्रभभावकलाइ सोर्ी लेख्नहुोस ्। 

२) योग गदाश हुने िाइदाहरुका बारेमा घर पररवारमा  िलिल गरी लेखरे ल्याउनहुोस ्। 

 

 


