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šàl¡üìW¡ "áÎƒà ë¢¡àR¡\á¹¤à Þàì¹ñáÅñ "áÎKã ÞàJº, ³ã€ìÚñ "Òü¤à ³Åà ³ÅàKãá�¡ú šàl¡üìW¡ "áÎKã ÞàJìÀà� "³Îåñ ³ã€ìÚñKà ë�àÒüìƒàA—¡à ³¹ã íº�ìƒ¡ú

tå¡ñ ëA¡àÒü�à Åãá\��¤à Åá\A¡ ºãƒå�à � ¬́à

º³ƒ³áÎƒáƒ Åà-ÈoáÅñƒà šã\�¤à ³¢¡³ J¹ƒ�à Åá\A¡ ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñáº "ƒåKà ³¢¡³ J¹ƒ�à 
Åá\A¡ ¢¡ñƒ¤Kã "Þà¤à "³à *Òüá¹¡ú "³ì¹à³ƒ�à ë�àñ\å�à ³t¡³ƒ�à "³åA¡ Åá\A¡ ³¹àñ A¡àÚ�à 
¢¡ñ¤à "ƒåKà á�ñ�³�à ³t¡³ƒ�à Åá\B¡ã "Þà¤à "³åA¡ íº¹A¡šà Úà*¹A¡Òü¡ú "áÎP¡́ ¬à ³t¡³áÎƒà 
Åá\A¡áÅñáÎ ëA¡à³�åñƒà � Ã́Kà ÎàÒüáº\ ëÅ ¬́ã¤à �€yKà Åá\A¡ "A¡ñ¤à *Òü�à � ¬́ã¤à ÚàÒü¡ú 

Åá\A¡ A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒÎå Åá\B¡ã ³ìJàA¡ "A¡�¤à Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà Wå¡\àB¡ã ³ìJàA¡, W¡�à�Kã 
³ìJàA¡ "áÎ�áW¡ñ¤áÅñ "áÎ A¡�¤�à ³¹³ *Òüƒå�à A¡ñ¤à Þà€áº¡ú A¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà ³t¡³ Aå¡Òü�à W¡R¡Òü¡ú 
"ì�à€šà ³ìJàA¡áÅñ Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà ×š, *i¡, A¡ì¤à �àšã, tå¡ì\à ¬́ã "áÎ�áW¡ñ¤à A¡Úà "áÎ 
A¡ñÒÀKà � ¬́ã¤à ÚàÒü¡ú

Åá\A¡ "A¡ñ¤à ÒàÚ¹Kà A¡áAÃ¡¤à Åá\A¡ Jåáƒñ³A¡ Åá\v¡û¡à Úà*á¹¤à ³á�ºKã W¡àñáÎ Ò”‚ÒÀKà 
A¡ñÒ�¤ƒå¤åá�¡ú ³áÎ A¡ñáº³át¡A¡ ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à A¡à¤Kã W¡àñ Ò”‚Ò�Ká� "³áƒ Aå¡Òü�à ºã¤à ÚàÒü¡ú 
A¡ñÒ�¤à A¡B¡ìƒïá¹¤à Åá\A¡áÅñKã �å̧ ìy–i¡ A¡Úà "³à ³àR¡ƒ�¤à ³šèñ ³î¹ ¢¡à¤Kã ³t¡³ƒÎå ³Jà ëšàáÀ¡ú 
R¡�à Åá\A¡ A¡AÃ¡Káƒ �å̧ ìy–i¡ A¡Úà "³à Úà*¤Kã ³Åãñ Úà´¶ã "ƒå¤å ëšàìxàáv¡û¡ Þà€áº "ƒåKà ë�R¡�à 
A¡AÃ¡Káƒ �å̧ ìy–i¡A¡ã W¡àñ Ò”‚¹KÎå ëšàìxàA¡ ëÒ�à ¢¡ñÒü "ƒå¤å "Úà ¬́�à ³šà� ºàAÃ¡³ƒàÒüƒà Åá\A¡ "A¡ñ¤à 
ëÅ³—¤à A¡A¡�€šKãá�¡ú

"¢¡¤à "A¡ñ¤à Åá\B¡ã ³P¡o :
F ³t¡³ W¡à�à Åá\A¡áÅñ A¡AÃ¡Kà A¡ñÒÀKáƒ �å̧ ìy–i¡ ³Úà³ "³à ¢¡ñ¤à R¡́ ¶ã¡ú "ƒå¤å ë�R¡�à 

Åá\A¡áÅñ A¡AÃ¡Kà ëÅ Ã́Káƒ Åá\B¡ã ³ìJàA¡áÅñ A¡ñáÅÀA¡šƒà �v¡�à ³¹ê¡¡/³îÒ šà�¤ƒà �å̧ ìy–i¡  ³Úà³ 
"³à ³îÒƒà W¡€áJ¡ú
F "¢¡¤à ³JºKã Åá\A¡ "A¡ñ¤à *Òü¹Káƒ "A¡ñ¤à šà ¬́ãƒåKã ³�àáÅñ ³Åàƒà ët¡v¡û¡à 

A¡àÚƒ�à íºKá�¡ú šà ¬́ãKã "Úà ¬́à �å̧ ìy–i¡áÅñ ³�àƒà íº¡ú ³�àáÅñ ³ìJàv¡û¡Kã ëA¡�JøKáƒ �å̧ ìy–i¡ 

³Úà³ "³à  ³àR¡Ká�¡ú
F "A¡ñ¤à Åá\B¡ã ³�àáÅñ Åñƒå�à "ƒå³ íº¹Káƒ ³ƒå "¢¡¤à Åá\A¡ "A¡ñ¤á�¡ú ³�àáÅñ 

A¡ñÒ�¤à ëÒà€�¤ƒà "A¡ñ¤à ³Úà³ "³à ³àR¡Òü¡ú
F A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒÎå "ì�à€šà ³ìJàA¡/šà ¬́ã�à *Òü¹Káƒ Åà-ÈoáÅñ�à W¡à¤ƒà ³Òà* íº�à 

W¡à¤à R¡³ÒáÀ¡ú
F "A¡ñ¤à Åá\A¡ ëÅ ¬́à ³t¡³ƒà "ìt¡à�à ³JºKã W¡à¤à Úàƒ¤à šà ¬́ã Úà*Ò�ìºàÒüƒ¤á�¡ú
F "A¡ñ¤à Åá\v¡û¡à Úà*á¹¤à ³á�ºKã W¡àñáÎ W¡àƒà 20-25 ¢¡à*¤à íºKá�¡ú ³á�ºKã W¡àñ 

ÞàñºKáƒ šx-šå³�¹A¡šKã W¡àñ Þàñ�à íºKá�¡ú
F Åá\A¡ A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà l¡ü¢å¡º-ÞàÒü¢å¡º šA¡Ò�¤ãì¹àÒüƒ¤á�¡ "³áƒ �åñáÅ¤à ³�³ ëW¡ºÒ–

ƒå�à ³Òà* íºÒ�Ká�¡ú
Åá\A¡ "A¡ñ¤à ëÅ ¬́à :
F "A¡ñ¤à Åá\A¡ ëÅ³—¤Kãƒ³A¡ �àKìƒïá¹¤à ³¢¡³ƒå íº¤àA¡ íºÒà* á�ñá��à ¢¡¤à *ÒüKá�¡ú 

�àKìƒïá¹¤à ³¹ê¡ƒåÎå ³¢¡³ƒåKã ³tå¡ñ Òü�à ×�Kƒ¤ƒåƒKã ëÒ�à ×�¤ãKá�¡ú ³áÎ�à ëÒï¤t¡à �v¡�à ³ìJàA¡Îå 
ë�à€�à íºKá�¡ú
F Åá\A¡ A¡A¡šà ëºàÒü¹Kà A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà Åá\v¡û¡à Úà*á¹¤à �å̧ ìy–i¡ ³Úà³ "³à ³àR¡ƒ�à 

íºÒ�¤à ëÒà€�¤ãKá� "³áƒ ³á�ºKã W¡àñÎå A¡à ëÒ�à Úà*ƒ�¤à "³áƒ "ìÒ�¤à ³á�º Úà*¹Káƒ 
šx šå³�Ò�¤Kã "ìW¡ï¤à ³W¡àA¡ "³à *ÒüÒáÀ¡ú A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà ³�àáÅñƒå ëA¡–ƒ�¤à ëÒà€�¤ãKá�¡ú 
³�àƒà ëšøàái¡�Kã W¡àñáÎ W¡àƒà 70 ƒKã ëÒ�à Úà*Òü "³áƒ ëA¡ì¹àái¡�Kã W¡àñÎå W¡àƒà 90Kã ³�v¡û¡à 
Úà*Òü¡ú
F A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒÎå �å̧ ìy–i¡ J¹áƒ "ƒå³ ³àR¡áJ¡ú "ƒå¤å A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà í³Åà ëÒ�à šã¤à 

�€yKà ³á�ºKã W¡àñáÎ Ò”‚�à íºyKáƒ ³áÎƒÎå �å̧ ìy–i¡Kã W¡àñ Ò”‚ÒáÀ¡ú ë�àñ\å �à ³t¡³ƒÎå ë�àñ�à 
³¹³ *Òüƒå�à �å̧ ìy–i¡ ³Úà³ "³à ³àR¡ÒáÀ¡ú A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà ³�à Åñáº³îJ ëA¡ì¹àái¡�Kã W¡àñ Þàñ�à 
Úà*¤Kã Åv¡û¡³á�¡ú

- l¡à. Î¹àñì�³ ë\Î³à¹àá� - F Åá\A¡áÅñ A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà A¡ñÒü A¡ñìƒ JR¡��¤à "¹àÚ¤à ³*ñ "³ƒà A¡ñÒ�áº¤à šà ¬́ã 
"³à ëºï¤ã¹Kà ëÚà€šã "³�à ³ìJàv¡ûå¡ ×ÒüK€ ×Òü�à ët¡ï¤à ³t¡³ƒà ³Jå ëA¡à�ºA¡šà t¡à¹Káƒ ³ƒå 
A¡ñ¤à ëÚïá‰¤á� ÒàÚ�à ëºï¤ãKá� "ƒåKà "ìt¡à�à "³�à šà ¬́ã J¹à ëºï¹Kà Jå¤àv¡û¡à ÒàšÃKà Ç¡¹ç¡ Ç¡¹ç¡ 
í�¤à ³t¡³ƒà ³áÒ J¹à ë�àA¡šà l¡ü¹Káƒ ³ƒåÎå ³á�ºKã W¡àñ Þàñ�à íºá¹ ÒàÚ�à ëºï¤Kà ëºàÚ��à J¹à 
Åàñ�à A¡ñÒ�¤ãKá�¡ú
F A¡ñ¤à  ëºàÒü¹¤à tå¡ñƒà ³¢¡³ W¡à�à šåÀKà Åà-ÈoáÅñƒà  šã\¤ãKá�¡ú
A¡ñÒ�¤Kã ³*ñ :
A¡) �àá¹¤à ³¢¡³ƒåƒà A¡ñÒ�¤à - Åá\A¡áÅñ A¡A¡šà ëºàÒü¹¤à tå¡ñƒà "³åA¡ ³¢¡³ƒåƒà "ƒå³A¡ 

ëA¡à�áÅÀKà � ¬́ãKá�¡ú Åá\A¡ A¡A¡šKã ³t¡³ "³áƒ áºAÃ¡à t¡àáÅ�¤�à E¡àáºái¡ƒà "ìÅàÚ¤à 
Úà*¹A¡Òü¡ú A¡AÃ¡¤à Åá\A¡áÅñƒå ³šè� ³šè� šåÀ¤à tå¡ñƒà á�ñá��à A¡ñÒ�¤Îå ÚàÒü¡ú "ƒå¤å A¡ñÒ�¤Kã 
³t¡³ƒà ³�àáÅñ ëA¡�¤Kã W¡àñ Úà³—à ÞàñÒü "³áƒ A¡ñÒ�¤à ³t¡³ƒà ëA¡ì¹àái¡�Kã W¡àñÎå Ò”‚ÒáÀ¡ "³áƒ 
³á�ºKã W¡àñÎå W¡àƒà 40 ƒå³A¡ íºKáÀ¡ú "áÎP¡́ ¬à Åá\A¡ A¡ñáº A¡ñáº ºà*¹¤áÎ ³ìA¡à� ³ìA¡à� 
ëA¡à�áÅ–ƒå�à "³åA¡ ³Jà t¡à�à A¡ñÒ�¤ãKá�¡ú

J) Åà-ÈoKã ³ìA¡à–ƒà A¡ñÒ�¤à - A¡à¤A¡ A¡à¤A¡ A¡ñº¤à Åá\A¡áÅñ ³ìA¡à� ³�åñƒà ÅKàÒü Åà¹Kà 
�³ƒå�à A¡ñÒ�¤ã¤Îå ÚàÒü¡ú ³áÎƒà �åá³€ 7-14 ¢¡à*¤à �åñáÅ€�à A¡ñÒ�¤ƒà W¡ñÒü¡ú "áÎP¡́ ¬à "A¡ñ¤à 
Åá\A¡áÅñ "áÎ Åñƒå�à "ƒå³A¡ íº¡ú

K) Jè€ìÅ³Kã A¡ñÒ�¤à - Jè€ìÅ³Kã "Åà¤à �åñáÅ€ Åãá\�ƒå�à Åá\A¡ ³Úà³ "³Îå A¡ñÒ�¤à 
ÚàÒü¡ú "ƒå¤å ³áÎ Úà³—à W¡àl¡ü�à ët¡ï¹Káƒ A¡à�¤à A¡Úà ¢¡ñìƒ¡ú

Q) ³tå¡³ t¡à¹Kà ëÅ ¬́à - Åá\A¡ ³Úà³áÎ ³tå¡³ t¡à�¤à ë³á[–ƒà ³tå¡³ ³tå¡³ t¡à¹Kà A¡ñÒ�¤à ÚàÒü¡ú 
³áÎ�à šåì�àA¡ šåáÅ� ët¡ï¤ƒà ³t¡³ W¡ñÒì–ƒ, �¤A¡ ët¡ïáÅ�¤Kã ³ã ³Åãñ Ò”‚ÒáÀ, �å̧ ìy–i¡ Ò”‚Òì–ƒ, 
l¡ü¢å¡º-ÞàÒü¢å¡º A¡Úà šìv¡û¡¡ú

³t¡³ W¡à�à Åá\A¡áÅñ A¡AÃ¡Kà A¡ñÒ�ìÒï¹Káƒ tå¡ñ ëA¡àÒü�à ³t¡³ Åàñ�à Åá\A¡ Þà€ºA¡šà ³t¡³ƒÎå 
šã\¤ã¤à ÚàÒü "³áƒ Åá\A¡ ¢¡ñƒ¤à ³¢¡³ƒÎå šå¹Kà šã\¤à ÚàÒü¡ú=

šà ¬́ã "³�à ³šèñ ³î¹ ¢¡à�à W¡à*ƒå�à ëšàìxàA¡ W¡àì�àA¡ šåì�àA—¡¤à ëÒà€�¤à ³t¡³ƒà Ç¡ñìÅàÚ 
ëÅàÚƒ�à W¡R¡‰¤à Úà‰¤à šà ¬́ãKã ³áW¡gàA¡áÅñKã ³�åñƒà ëA¡ºáÎÚ³ ÒàÚ¤áÎÎå "³á�¡ú šà ¬́ãáÅñ�à 
ëšàìxàA¡ šåì�àA—¡¤à ëÒà€�¤à ³t¡³ƒà ëÅàÚƒ�à W¡R¡‰¤à Úà‰¤à Òüáºì³–i¡ (ëšà€º³) "³à 
*Òü¤Kã ³�v¡û¡à ëºï¢¡³ "ƒåKã íº¤àA¡ íºÅà ¢¡�à � ¬́à "³áƒ �å³áÒ ëW¡�¤à ëºï¢¡ ¬́å �å³áÒ ëW¡–ƒ¤à 
ëºï¢¡³ *ÒüÒ�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú ëA¡ºáÎÚ³�à íº¤àB¡ã íºá¹A¡áÅñ¤å "³Kà "³Kà ³*ñ Wå¡³—à 
¢¡àá\�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñƒå�à íº¤àA¡ ³�åñƒà íºKƒ¤à #á�º "³áƒ �åñáÅ€A¡ã W¡àñ W¡à�à � ¬́à R¡³Òü¡ú 
"áÅ�¤à íº¤àA¡šå áÅ–ƒ¤à ëºï¢¡³ *Òü¤ƒà ëA¡ºáÎÚ³�à ³ìt¡ñ A¡á¹Îå šàñ‰¤Îå Ç¡�åƒà Úà*á¹¤à 
ëA¡ºáÎÚ³Kà ëºàÚ�¤à A¡àì¤óàì�i¡áÅñ�à "áÅ�¤¤å "W¡ ¬́ƒà *ì”‚àA¡Òü¡ú

šà ¬́ãáÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³�à ëºïá¹¤à ë�ïƒàñ :-
1) šà ¬́ãáÅñ�à ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ ëÎº Þàº "³áƒ ë³ì ¬́ö�áÅñ ëÅ³—¤Kãƒ³A¡ ƒ¹A¡à¹ íº¡ú 

ëA¡ºáÎÚ³ Þà€š�à ëÎº Þàº "³Îåñ ë³ì ¬́ö�áÅñ A¡àÚ�¹v¡ûå¡�à ºàÚ�à ë�àA¡ÒáÀ �€yKà ëºàAÃ¡¤à 
³îÒ-³ì¹àñáÅñ Aå¡Òü�à ºãƒå�à � ¬́à ÚàÒì–ƒ¡ú

2) ÒÞàÒü ³JºáÅñ�à �åñáÅv¡Kã ¹àÒüì\àá¤Ú³ ë¤Cá¹ÚàKã ³ìt¡ñ�à �àÒüìyàì\� ¢¡àá\�¤ƒà 
ëA¡ºáÎÚ³�à ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú

3) šà ¬́ã "³Kã ëÎºKã ³�åñƒà ë�àB¡ƒ¤à ët¡àR¡à�-ët¡àR¡à�¤à �¤A¡ ë�ï¹³ A¡Úàƒà ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ 
Úà*‰¤à Úà‰¤à ëšà€º³ "³á�¡ú ëÎºáÅñ ³Åãñ Úà³ì�àA¡Ò�¤à, ëÎºáÅñ ÅàñìƒàA¡Ò�¤�áW¡ñ¤áÅñƒà 
ëA¡ºáÎÚ³ Úà*ƒ¤à Úàƒ¤á�¡ú

4) šà ¬́ã "³ƒà × ëW¡ºÒ�¤à R¡́ ¬à *Kóàá�A¡ &áÎƒáÅñ ÎàÒüáyA¡, ë³áºA¡ "³áƒ *\àáºBå¡́ ¬¤å ³ÚàA¡ 
W¡³Ò–ƒå�à šà ¬́ãáÅñƒà ëÅàA¡Ò�Kƒ¤ƒKã A¡�¤à R¡³Òü¡ú

5) šà ¬́ãáÅñ�à �àÒüyàÒüi¡ ëA¡ï¤à �àÒüìyàì\�Kã ³*ñ "ƒå ëºïáÅ�¤ƒà ëA¡ºáÎÚ³�à ÚàR¡áÅºÒáÀ¡ú
6) ëA¡ºáÎÚ³�à ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à &f¡àÒü³áÅñ ³ì�ï šàR¡ì�àA¡šà ëÒïÒ�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
šà ¬́ãáÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³ ¢¡ñÒ�¤à "³áƒ ¢¡ñÒ–ƒ¤ƒà ³šèñ *Òü¤à ë�ïƒàñ ëºïá¹¤à ³¹³áÅñ :-
A¡) "áÅ�¤à íº¤àA¡ íºÒà* :- A¡à ëÒ�à áÅ�¤à ëºï¢¡³ƒà šà ¬́ãáÅñ�à ëA¡ºáÎÚ³ ëºïJ€šƒà 

"ìÚ€šà šã¡ú ÒàÚ¤áƒ ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã "Þà¤à ³àìÚàA—¡Ká�¡ú
J) ëA¡ºáÎÚ³ ë�³—à Úà*¤à ëºï¢¡³ :- íºìR¡àÒü�à �³—à Úà*¤à "áÅ�¤à ëºï¢¡³ *Òü¤Kà ëºàÚ��à 

ë�àñ ³¹àñ A¡àÚ�à t¡à¤à º³áÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã "Þà¤à ³àìÚàîA—¡¡ú

ëºïl¡ü-áÅñl¡ü¤ƒà ëA¡ºáÎÚ³�à ëºïá¹¤à ë�ïƒàñ
K) šà€á� ëA¡à³á� *Òü�à ët¡ï¤à ³¢¡³ :- "áÎP¡́ ¬à ³¢¡³áÅñ "áÎƒà ³šèñ ¢¡à�à šxá‰¤à �àšã-

áÅñ¤ãáÅñKã ëº³ìÒïJàA¡áÅñ ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*Òü "ƒåKà ëA¡ºáÎÚ³ Úà*¤Kã W¡àñáƒ ë�³Òü¡ú ³ìÒïÅà�à 
"áÎP¡́ ¬à ³¢¡³áÅñ "áÎ "áÅ�¤à ëºï¢¡³ *Òü¤Kà ëºàÚ��à šà ¬́ãáÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã "Þà¤à 
³àìÚàîA—¡¡ú

Q) "ÚàA¡šà ëºï¢¡³ :- A¡à ëÒ�à ÚàA¡šà ëºï¢¡³áÅñƒà ëÎàáƒÚ³ ëA¡ï¤à ëšà€º³ "³à ³¹àñ A¡àÚ�à 
Úà*¤�à ³¹³ *Òüƒå�à šà ¬́ãáÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã "Þà¤à ³àìÚàîA—¡¡ú

R¡) ëA¡ºáÎÚ³P¡́ ¬Kã A¡àR¡ºèšA¡ã šà ¬́ãKã ³áW¡gàA¡áÅñ A¡à ëÒ�à Úà*¤à :- A¡á¹P¡́ ¬à ëºï¢¡³ "ƒå 
ëšài¡àáÎÚ³, ë³Uàá�áÎÚ³, &ì³àá�Ú³, ë³Uàá�Î, ÒàÚì‰àì\� "³Îåñ &ºåá³á�Ú³Kã "àÒü*�áÅñ 
Úà³—à ëÒ�à ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*¤à ³t¡³ƒà ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã "Þà¤à ³àìÚàîA—¡¡ú

ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šà ëºï¢¡³ *ÒüÒÀB¡ƒ¤à ëºïl¡ü A¡àR¡ìºà�áÅñ :-
") "áÅ�¤à ë�àA¡Ò�¤à ³JºKã Òà¹áÅñ W¡àñ Úà³—à "³áƒ ³t¡³ Åàñ�à Åãá\�¹A¡šà ëºï¢¡³áÅñ¡ú
"à) ëšài¡àáÎÚ³ Úà*¤à Òà¹áÅñ ³t¡³ Åàñ�à ƒ¹A¡à¹ íº¤à W¡àñƒKã ëÒ�à W¡àÒü¤à¡ú
Òü) ëÎàáƒÚ³ Þàñ�à Úà*¤à Òà¹áÅñ �€yKà #áÅñ ³t¡³ Aå¡Òü�à ëºï¢¡³ƒà Åãá\�¤à¡ú
#) ëA¡ºáÎÚ³ ëÒ�à ƒ¹A¡à¹ íº¤à šà ¬́ãáÅñ ët¡àÚ�à �à¤à¡ú
l¡ü) šà ¬́ã-áÅñ¤ãKã ëº³ìÒïJàA¡áÅñ W¡àñ Úà³—à Þàñ�à Òà��Îå ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ #áÅñƒà Wå¡³ƒå�à 

³àR¡Ò�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñƒå�à ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šà ëºï¢¡³ *ÒüÒÀA¡Òü¡ú
šà ¬́ãáÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã ºàÚ*ñáÅñ :-
ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ šà ¬́ãKã ³�åñƒà ³¢¡³ "³ƒKã "ìt¡à�à ³¢¡³ƒà W¡€šà R¡³ìƒ¡ú ³¹³ "ƒå�à 

ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã ºàÚ*ñ "áÎ šà ¬́ãKã "ì�ï¤à ³Îà �€yKà ³�à "³áƒ ³ìÚàºƒà ³šèñ *Òü�à l¡ü¤à 
¢¡ñÒü¡ú ët¡àÚ�à ë�ñ�¤à ºàÚ*ñ J¹à ³Jàƒà šã\á¹¡ú

A¡) "ì�ï¤à ³ìÚàºKã Å¹ç¡A¡áÅñ ³*ñ A¡àÚ¤à "³áƒ A¡ñáÅÀA¡š�à ³¹³ *Òüƒå�à W¡à*¤à ëÒ�K€t¡¤à¡ú
J) Jàì³� "áÅ�¤à �€yKà ë³àì¹àA¡ ³JºáÅñKã ³á�ñKã Å¹ç¡A¡áÅñ ³å�à Jà³ìƒv¡ûå¡�à šå³áÅÀA¡šà¡ú
K) šà ¬́ãKã ³¹àáÅñ ë�ï�à Åì–ƒàA¡šà R¡³ƒƒå�à ³¹à W¡€ì�àA¡šà ëºšáJ¤à "³áƒ ³¹àáÅñ áÅá\

ÀA¡šà/šå³áÅÀA¡šà¡ú
Q) "ì�ï¤à ³ìÚàºKã ³�àáÅñ A¡à ëÒ�à ášA¡šà "³áƒ ³�àKã á¢¡¤àºáÅñ ³*ñ ³¹ãº �àÒüƒ¤à¡ú
R¡) ÒÞàÒü ³JºKã "ì�ï¤à ³�àáÅñ ët¡ìS¡à€ Åà�à ëA¡à�áÅ�¤à, ³�àKã ³áÅñKã ³¹v¡û¡à 

íº¤à Å¹ç¡A¡áÅñKã "Åñ¤à ³Wå¡ ³àR¡áJƒå�à ÒUà³ ³šàº ³Wå¡Kã ³¢å¡€ ³¢å¡€ Úà*áÅÀA¡š�áW¡ñ¤á�¡ú 
ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã ºàÚ*ñ l¡ü€šKã J«àÒüƒKã ¢¡¤à šà ¬́ãáƒ ÒÞàÒü ³JºáÅñá�¡ú

l¡à. ÞàÒüìJà³ á\ìt¡� ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã "Þà¤à ëA¡àA—¡¤à šàÚJ€šà Úà¤à �¤A¡ ë�ï¹³áÅñ :-
1) ëºï¢¡³ƒà Ç¡�å W¡àÒü¤à :- ëºï¢¡³ "ƒåƒà íºá¹¤à "áÅ�¤Kã ³*ñ "³áƒ 'ìJàÚ�à šàá Ã́¤à 

ëºï¢¡³ "ƒåKã *ÒüÒ�ãñ¤à pH A¡ã ³Jà ëšà�à, Åãá\�á¹¤à Ç¡�å ³Jº "ƒåKã ³Jà ëšà�à ëºï šá¹ 
"³ƒà ëA¡á\ 100ƒKã 10,000 ¢¡à*¤à W¡àÒü¤ãKá�¡ú

2) ëƒàìºà³àÒüi¡ �€yKà á\šÎ³ W¡àÒü¤à¡ú
3) W¡à�¤à W¡àñƒà A¡ì š́àÊ "³áƒ Èá”‚-ÈoÚåñ Òà�ãƒå�à ëºï¢¡³ "ƒå #á�º Aå¡Òü�à JàR¡¤à R¡́ ¬à ëºï¢¡³ 

*ÒüÒ�¤à¡ú
4) #áÅñ ³t¡³ W¡à�à W¡àÒüƒå�à #á�º Þà€t¡¤à ëºï¢¡³ *ÒüÒ�¤à¡ú
5) "ìÒï¤à šà ¬́ãKã ³�àƒà Calcium Chloride (CaCl

2
-6H

2
O) 0.5-2% Kã W¡àñƒà 

ëÅ Ã́Kà A¡à�ã¤à �€yKà Calcium Nitrate (Ca (NO
3
)2 4H

2
O) 0.6 - 1.8% Kã "ìÅ ¬́à 

³ÒãáÅñ A¡à�ã¤à¡ú ÒãƒàA¡ ³Jº "³¤å 2% ëÅ³—¤Kãƒ³A¡ ÒãƒàA¡ ³Jº "ƒåKã Nøà³ 2�à #áÅñ 
á³áºáºi¡¹ 98-100ƒà tå¡³Ò�¤ãKƒ¤á�¡ú ÒàÚ¤áƒ #áÅñ áºi¡¹ "³ƒà ÒãƒàA¡ ³Jº "ƒåKã Nøà³ 
20 Òà�ãKƒ¤á�¡ú

'ìJàÚ�à ët¡àÚ�à Åãá\�á¹¤à ëA¡ºáÎÚ³ šã¤à ëšà€º³áÅñ "³áƒ ³ìJàÚƒà Úà*¤à 
ëA¡ºáÎÚ³Kã W¡àñ

Liming material   Formula  Calcium Úà*¤Kã W¡àñ

Burnt lime (Quick lime)   Ca O  71.4% Kã ³Jà

Slaked lime (Hydrated lime) Ca (OH)
2
  54% Kã ³Jà

Calcitic limestone (Calcite) Ca CO
3 

 40% Kã ³Jà

Dolomitic limestone (Dolomite) Ca CO
3
 Mg O

3
 21.7% Kã ³Jà

'ìJàÚ�à ëºï¢¡³ƒà ët¡àÚ�à Åãá\�á¹¤à Single Super Phosphate (18-21% Ca), Tri-

ple Super Phosphate (12-18%) Ca) "³áƒ Rock Phosphate (24.5% Ca) t¡à 
ëA¡ºáÎÚ³Kã W¡àñáÅñ Úà*á¹¡ú ³¹³ "ƒå�à 'ìJàÚKã "áÅ�¤à º³ƒ³ "áÎKãƒ³áv¡û¡ Diammonium 

Phosphate (DAP) Kã ³×v¡à ³�v¡û¡à šã\á¹¤à Òà¹ ³Jº "×³ "áÎ Åãá\�¤ãƒå�à ë¢¡àÎ¢¡¹Î 
"³Îåñ ëA¡ºáÎÚ³ ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ãKƒ¤á�¡ú=

ëA¡àá®¡ƒ-19�à ³¹³ *Òü¹Kà W¡xá¹¤à A¡á¢ó¡Úå ³�åñƒà ëºï³ãáÅñƒà šã¤à ëW¡A¡áÅ�-ë�ï¹àñ :-
"àÒü Îã & "à¹ƒKã ë�àAÃ¡A¡šà ëW¡ì¹àº "³Kã ³tå¡Òü�à ëÒïá\A¡ ëA¡àá®¡ƒ-19�à ³¹³ *Òü¹Kà 

íºá¹¤à A¡á¢ó¡Úå ³�åñƒà ëºï³ãáÅñ�à ë�ñ�á¹¤à JåìƒàñW¡àƒ¤áÅñKã ³t¡àñƒà JåƒB¡ã *Òü¤à ³¹ç¡ *Òü¤à 
³ã€ìÚñ W¡R¡¤ã�¤à ³áošå¹Kã ³ãÚà³ Jåáƒñ³v¡û¡à JR¡ÒáÀ¡ú ëW¡ì¹àº "áÎKã ³tå¡ñÒü�à "àÒü Îã & "à¹�à 
ë�Î�º ëºì®¡º &ìNøà &ƒ®¡àÒü\á¹ ÒàÚ¤à "³à ëÅ³ƒå�à ëºï³ãáÅñƒà JR¡ÒáÀ ³ƒåáƒ ëA¡àá®¡ƒ-19 
ºàÚ�à ºàÒüW¡€ "áÎ¤å ºàA¡áÅ�¤à W¡xá¹¤à A¡á¢ó¡Úå ³�åñƒà ëºï³ãáÅñ�à ëÒïá\A¡ ëÒïá\A¡ ³àìÚàA—¡á¹¤à 
ÒàÚ¤áƒ ³îÒ-³ì¹àñ ëºàA¡šà, ëºàA¡áy¤Kã ³³àR¡ƒà, ëºàA¡šà ëºàÒü¹Kà �´£¡³ "³Îåñ ³àìAó¡ái¡ñKã 
�¤A¡áÅñƒà ë�ñ�á¹¤à JåìƒàñW¡àƒ¤áÅñ¤å A¡��¤Kãƒ³A¡ A¡à�¹¤à šàî ¬́ A¡Úà &ƒ®¡àÒü\á¹ "áÎ�à 
¢¡ñÒ�¤à ëÒà€�á¹¡ú ëºàÚ��à Ê¸àá“¡ñ á¢¡Á¡ "³Îåñ ëÒàáió¡A¡ºW¡¹Kã ³îÒ ³ì¹àñáÅñKãƒ³A¡t¡Îå ³t¡³ 
³t¡³Kã *Òü¤à ëW¡A¡áÅ� º ¬́ã A¡Úà Úà*á¹¡ú &ƒ®¡àÒü\á¹ "áÎKã Þàì¹àºáÅñ áÒá–ƒ "³Îåñ "ît¡ ët¡àR¡à� 
ët¡àR¡à�¤à ëºàºáÅñƒà yà�ìºi¡ ët¡ïƒå�à ³ãÚà³ƒà JR¡Ò�¤à ëÒà€�á¹¡ú &ƒ®¡àÒü\á¹ "áÎ ë�Î�ºKã 
"³áƒ º³-º³Kã �àv¡û¡à ášø–i¡ ³ãáƒÚà, Òüìºìv¡ûö¡àá�A¡ ³ãáƒÚà "³áƒ ëÎàÎº ³ãáƒÚàKã Jèxàñƒà ³ãÚà³ƒà 
ëÚïÒ�¤à ëÒà€�á¹¡ú Òüá–ƒÚàKã áƒáÊöC Jåáƒñƒà íºá¹¤à ëA¡ á®¡ ëA¡áÅñ�à &ƒ®¡àÒü\á¹ "áÎKã Þàì¹àºáÅñ 
º³-º³Kã ³ì¹àºƒà ëºï³ãáÅñKã Þài¡Î&š Nøç¡š, &³ áA¡Èà� "àÒü Îã ái¡ ëšÃi¡ì¢¡à³ó, ëi¡áºì¢¡à�, 
&Î &³ &Î, ë¹áƒ* "³áƒ ái¡ á®¡Kã Jèxàñƒà ëºï³ãáÅñƒà ëÚïÒáÀ¡ú &ƒ®¡àÒü\á¹ "áÎ áƒ áƒ áA¡Èà� 
"³áƒ "ìt¡à�à ái¡ á®¡ ëW¡ì�ºáÅñƒà ë¤øàƒA¡àÊ ët¡ïƒå�à ³ãÚà³ƒà ëÚïÒáÀ¡ú ³¹ç¡ *Òü¤à ë³ìÎ\ "³Kã 
³tå¡ñÒü�à JR¡ÒáÀ ³ƒåáƒ ëK× ëºàA¡šKã ³t¡³ "áÎ &ášøºKã t¡àá¹J 15-20 ¢¡à*¤à á�”‚ÒìÀ¡ú 
³áÎKã ³¹ç¡ *Òü¤à ³¹³áƒ ëK× �àá¹¤à ³¢¡³áÅñƒà ëi¡́ šì¹W¡¹ Ò”‚¹A¡šƒKã ëK×Kã ³šèñ-³î¹ ¢¡à¤à 
á�”‚ÒÀA¡š�á�¡ú ³¹³ "ƒå�à ³ãÚà³—à ëÎàÎº áƒìÊá�ñáÅñKã A¡àR¡ìºà� R¡àA¡šà "³áƒ &á–i¡áÎìšìi¡ƒ  
ášA¡ ë³áÅ� Òàì®ó¡áÊñ "³Îåñ ³áÎKà ëºàÚ��à šãá¹¤à JåìƒàñW¡à¹¤à šàî ¬́áÅñ "áÎ¤å Åãá\��¤Kãƒ³A¡ 
³ãÚà³—à ëÅ³ Åàƒå�à íºKƒ¤á�¡ú "àÒü Îã & "à¹Kã Òü�ái¡iå¡̧ Î� "³Îåñ ëA¡ á®¡ ëA¡áÅñ�à ëÊi¡ "áÎKã 
³¢¡³ áÅ�¤à �åñ�à šàA¡ Å�à áƒá\ìi¡º A¡́ ¶å̧ á�ìA¡Î�Kã ³ìt¡ñ ëºïƒå�à A¡á¢ó¡Úå ³�åñƒà ëºï³ãáÅñKã 
A¡à��¤Kãƒ³A¡ ÎàÒüá–i¡á¢¡A¡ &ƒ®¡àÒü\á¹ A¡Úà ³ãÚà³ƒà ëÚïÒ�¤à ëÒà€�á¹¡ú

ëA¡àá®¡ƒ-19 ºàÒüW¡€A¡ã ³�åñáÎƒà Òüá–ƒÚà íºR¡àA—¡à ëºï³ãáÅñƒà šã¤à W¡€�-A¡àR¡ìºà� "³áƒ ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñáÅñ -1
A¡á¢ó¡Úå ³�åñƒà K®¡oóì³–i¡ *¢¡ Òüá–ƒÚà�à šãá¹¤à W¡€�-A¡àR¡ìºà�Kã ³tå¡ñÒü�à ëA¡à³ì�àB¡ƒ¤à ët¡àR¡à� 

ët¡àR¡à�¤à �¤A¡ ë�ï¹³áÅñ šàR¡ì�àA¡šƒà ³šèñ ¢¡à�à "Úà¤à šãá¹ "³áƒ ³áÎKãƒ³A¡ A¡á¢ó¡ÚåKã 
JåìƒàñW¡àƒ¤à ³¹v¡û¡à ƒ¹A¡à¹ íº¤à ÎšÃàÒüáÅñ¤å ¢¡ñÒ–ƒå�à ëºï l¡ü¤Kã "ìÚ€šà íºt¡�¤Îå ëÒà€�á¹¡ú 
K®¡oóì³–i¡ *¢¡ Òüá–ƒÚàKã W¡€�-A¡àR¡ìºà�Kã ³tå¡ñÒü�à ëÊi¡ K®¡oóì³–i¡A¡ã ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à á³á�áÊö\ 
"³Îåñ áƒšàió¡ì³–i¡�à &áNøA¡ºW¡¹ "³áƒ ³áÎKà ³¹ã íº�¤à �¤A¡ ë�ï¹³áÅñ ³Jà t¡à�à W¡x�¤Kãƒ³A¡ 
A¡à�Kƒ¤à W¡€�-A¡àR¡ìºà� A¡Úà šãá¹¡ú

W¡€�-A¡àR¡ìºà�áÅñ "áÎKã ³tå¡ñÒü�à Òüá–ƒÚàKã ëÊi¡ 29ƒà W¡€�Kƒ¤à ëÊi¡ ëÊi¡A¡ã &ƒ®¡àÒü\
á¹áÅñ "àÒü Îã & "à¹�à ëÅ³ìJø¡ú ³áÎ�à ëÒïá¹¤à ³îÒ-³ì¹àñKã ¢¡ã®¡³Kã ³tå¡ñÒü�à ÒàÚ¤áƒ 
³îÒ-³ì¹àñ ëºàA¡šà, ëºàA¡áy¤Kã ³³àR¡ƒà, ëºàA¡šà ëºàÒü¹Kà �´£¡³ "³Îåñ ³àìAó¡ái¡ñKã 
�¤A¡áÅñ šàR¡ì�àA¡šƒà JåìƒàñW¡à�¤à šàî ¬́Kã ³¹³ƒà ëºàA¡º ëºñìM\ƒà ëA¡ á®¡ ëA¡áÅñ, "àÒü 
Îã & "à¹ Òü�ái¡iå¡¸i¡áÅñ, &Î & Úå &ÎA¡ã ³ìt¡ñ�à ëºï³ãáÅñƒà šàA¡ Å�à A¡´¶å̧ á�ìA¡Î� "³Îåñ 
áƒìÎá³ì�Î� ¢¡ñÒáÀ¡ú

ëA¡àá®¡ƒ-19�à ³¹³ *Òü¹Kà W¡xá¹¤à A¡á¢ó¡Úå ³�åñƒà ëºï³ãáÅñ "³áƒ ëºï l¡ü¤Kã Òã¹³áÅñƒà 
šã¤à ëÊi¡ ëÊi¡A¡ã KàÒüƒºàÒü� "³áƒ &ƒ®¡àÒü\á¹Kã ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñáÅñ -

ëºï³ãáÅñ�à ëºï ëºàA¡šà, ëºï ëºàA¡áyîR¡ ³³àR¡ "³áƒ ëÊàì¹\ "³áƒ ³àìAó¡ái¡ñKã ³t¡³ƒà Òü�¤ãKƒ¤à 
ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñáÅñ "³Îåñ A¡àR¡ìºà�áÅñ¡ú ëºïl¡ü-áÅñl¡ü¤Kã �¤A¡ šàR¡ì�àA¡šà ³t¡³ƒà á¢¡Á¡ ëºì®¡ºƒà 
ëA¡àì¹à�à ®¡àÒü¹Î Åì–ƒàA¡šà á�ñ�¤à ëºï³ãáÅñ�à R¡àA—¡à W¡€A¡ƒ¤à ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñáÅñ ³Jàƒà šãá¹:-

- ³îÒ ³ì¹àñ ëºàA¡šà/ëÒA¡šà ³t¡³ƒà ³ã "³Kà "³KKã ³¹v¡û¡à 4-5 á¢¡i¡ ºàš—�à íºKƒ¤á�¡ú
- ³ã*Òü Jåáƒñ³A¡ ³àÑH l¡ü�ãKƒ¤á� "³áƒ Îàìšà� Åãá\�ƒå�à Jè€-Åà ët¡àÚ�à Òà³ìƒàA¡šãKƒ¤á�¡ú
- ëšàxà¤à "³áƒ W¡à¤à-�A¡šà ³t¡³ƒà, ëšøàƒå̧ \ A¡ìºG� ëšàÒü–i¡ "³áƒ ëºàáƒñ/"�ìºàáƒñ 

³t¡³ƒà ³ã "³Kà "³KKã ³¹v¡û¡à 3-4 á¢¡i¡ "¹à�à � ¬́ãKƒ¤á�¡ú
- ë�àñ³ƒà ³ã Úà³—à šå–ƒ�¤à �¤A¡áÅñ JàÒüìƒàAÃ¡Kà šàR¡ì�àA¡šãKƒ¤á�¡ú
- �¤A¡ ët¡ïKƒ¤à ³ã*ÒüáÅñ ³Åà �àƒ-ëÚv¡û¡¤à *ÒüKƒ¤á� "³áƒ áW¡ñ�¤à ³ã*Òü á¢¡Á¡ &áCá®¡ái¡ƒà 

W¡R¡ÒìÀàÒüƒ¤á�¡ú
- Åãá\�Kƒ¤à ë³á[� Jåáƒñ³A¡ ëÎá�i¡àÒü\ ët¡ï¤ãKƒ¤á�¡ú ëšà€ šåì�àA¡ šåáÅ–ƒà Åãá\�Kƒ¤à 

- l¡à. ái¡ 'W¡ ë³àát¡ºàº - KàØã, ë¤à¹à "³áƒ "ît¡ ëšìA¡á\ñ ëšà€º³áÅñ ëÎá�i¡àÒü\ ët¡ï¤ãKƒ¤á�¡ú
- ³îÒ-³ì¹àñ t¡àáÅ� ëJà³á\�¤à ³t¡³ƒà 3-4 á¢¡i¡ ºàš—�à ëšà€áÅñ "ƒå íšKƒ¤á� "³áƒ ³ã 

1/2JA—¡à �¤A¡ "ƒå šàR¡ì�àA¡šãÚå¡ú
- ëšàìxàA¡áÅñ "ƒå ¢¡à³ó ëºì®¡ºƒà ëÊàì¹\ ët¡ï¤à Úà¹¤áƒ ¤\à¹Kã ³ã áW¡�¤à ³¢¡³ƒà Úàá¹¤³îJ 

W¡R¡¤ãì¹àÒüƒ¤á�¡ú
- ëšà€ íW¡ íº¤à ëÚà�¤Kã ¤\à¹ƒà W¡€šà ³t¡³ƒà ëÊ–ƒàƒó ëÎ¢¡ái¡Kã W¡€�-A¡àR¡ìºà�áÅñ 

Òü�¤ãKƒ¤á�¡ú
³áošå¹ KàÒüƒºàÒü� "³Îåñ &ƒ®¡àÒü\á¹ -
- l¡àÒüá¹ šøƒCÎ, á³i¡, á¢¡Å, ¢å¡ƒ¹/á¢¡l¡, ¢øå¡i¡áÅñ "³Îåñ ë®¡á\ìi¡¤ºÎ ëÚà�¤à ƒåA¡à�áÅñ ³Jà t¡à¤à 

*ƒó¹ ºàA¡áy¤à ¢¡à*¤à Òàñ¤Kã "Úà¤à šãá¹¡ú
- *�ºàÒü� ë®¡á\ìi¡¤ºáÅñ ë®¡–ƒ¹ (www.freshiesfresh.com) "áÎ�à *�ºàÒü� ¤åáA¡ñáÅñ 

ët¡ï¹Kà Òǘ £¡àº ëÞÊ "³Îåñ Òǘ £¡àº ÒüÊ &á¹Úàƒà ë®¡á\ìi¡¤ºÎ ÎšÃàÒü ët¡ï¤à ÚàKá�¡ú
- Òǘ £¡àº ÒüÊ áƒáÊöC &ƒá³á�ìÊöÎ� "³Îåñ E-KEITHEN �à ¢øå¡Òüi¡Î, ë®¡á\ìi¡¤ºÎ "³áƒ 

ëNøàÎá¹Kã ëšà€º³áÅñ Òǘ £¡àº "¤óà�Kã &á¹Úàƒà ëÒà³ ëƒáº®¡á¹ šã¤à ÚàKá�¡ú
- Òǘ £¡àº ëÞÊ áƒáÊöC &ƒá³á�ìÊöÎ� "³Îåñ ái¡ & "à¹�à ¢øå¡Òüi¡Î, ë®¡á\ìi¡¤ºÎ "³áƒ ëNøàÎá¹Kã 

ëšà€ íW¡ Òǘ £¡àº "¤óà� &á¹Úàƒà ëÒà³ ëƒáº®¡á¹ šã¤à ÚàKá�¡ú
- ëºá–i¡º "³Îåñ ët¡àáØÚà ³îÒ ³ì¹àñ ëºàA¡šKã ³t¡³ �åá³€ 7-10á� ¢¡à*¤à ÅàñìƒàA¡ìJø¡ú
- Òü�ì¢¡G–ƒKã R¡àA¡ì�àA—¡¤Kãƒ³A¡ Åà-R¡àKã íº¢¡³ "³áƒ ëÚ� R¡à�åKã ³ìA¡à�áÅñ ë¢¡ì�àº 

@1mm #áÅñ áºi¡¹ "³à Åãá\�ƒå�à ëÅñìƒàB¡ƒ¤á�¡ú ëÚ�-R¡à�åáÅñ¤å "Åñ¤à ³�à-³áÅñ 
"³áƒ t¡A¡JàÚ¹¤à Wå¡\àA¡, ëW¡R¡Kà ëºàÚ��à šã\¤ãKƒ¤á�¡ú ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñKà ëºàÚ��à ÅàáÅñ¤å 
ëÚñáÅ�¤ãKƒ¤á�¡ú

- *B¡ã ³áW¡gàA¡ t¡àR¡º¤áƒ Úè³Kã W¡àA¡Jå³Kã ¢¡v¡ ëÒïáƒáÅñ, R¡à "A¡ñ¤à, Wå¡\àA¡ "³áƒ ëW¡R¡�à 
ë�àR¡¤à ³áW¡gàA¡ "³Îåñ ³t¡³Kã ³�à-³áÅñ, ëA¡àìºàA¡àáÅÚà¹ç¡i¡Î šã\¤à ÚàÒü¡ú

- šà³ìºï ët¡ï¤ãá¹¤à ëºï³ãáÅñ�à ëÎàÎº áƒìÊá�ñKã A¡àR¡ìºà� Òü–ƒå�à ³îÒ-³ì¹àñ �à¤Kã �¤A¡ 
šàR¡ì�àA¡šãKƒ¤á�¡ú=

ëA¡àá®¡ƒ-19Kã ºàÒüW¡€�à ³ãšàÒü�¹¤à ³t¡³ "áÎƒà &E¡àá¹Ú³ � ¬́�à šã¤à Úà¤à A¡à�¤áÅñ

³ã*Òü¤à �v¡¤à "ìt¡à�à \ã¤áÅñKà íºá³�¤à ³t¡³ƒà 'ìJàÚ ³ã*Òü¤ƒà "ÎåB¡ã ³át¡A¡ A¡à�¤à 
šãá¹¡ú Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà ×Òü-ëÒïìƒàñ ëºàÚ¤à ³t¡³ƒà 'ìJàÚ ³ã*Òü¤ƒà "ÎåB¡ã ³át¡A¡ A¡à�¤à 
šãá¹¡ú Å³—à ÒàÚ¹¤ƒà 'ìJàÚ ³ã*Òü¤Kã šàUº, ë�ï�à "³áƒ šèáA—¡ñKã *Òü¤à A¡Úà ¢¡�à íºÒ�¤ƒà 
³ìt¡ñ šàñáº¡ú ³áÎƒÎå �v¡�à ³ã*Òü¤Kã ¤Ãƒ ëšøÎ¹ Ò”‚Ò�¤à, �ì´¶àÚKã *Òü¤à ºàÚ�à ¢¡Ò�¤à, ÞàJº 
W¡¹àñ�¤à Ò”‚Ò�¤à "³áƒ Òü�”zà R¡àÒüì¹ ÒàÚ�à ¢¡à*¹A¡šà ³t¡³ƒà "ìt¡à�à \ã¤ "³Kà íºá³�¹¤áƒ 
ÞàJº W¡à*ì�àA¡šà R¡³Ò�¤à "áÎ�áW¡ñ¤á�¡ú

³ã*Òü¤à "Úà ¬́�à ¢¡à*¤ã¹³Ká� ³ƒåáƒ l¡àC¹áÅñKã *á¢¡Î, ëÒàáÑši¡àºKã ³ã ³Úà³ R¡àÒü¢¡³áÅñƒà 
"Úà ¬́à ³t¡³ƒà &E¡àá¹Ú³ �á Ã́¤áÎ A¡á¹Kãì�à ÒàÚ�à¡ú ³¢¡³áÅñ "áÎƒà &E¡àá¹Ú³áÅñ �á Ã́¤áÎKã 
í¤ ¡̀àá�A¡ *Òü¤à ³¹³ íº¤à ³¹³—à ëÒàáÑši¡àºáÅñ Åà¤à ³t¡³ƒà ÒàÚá¹¤à ³¢¡³áÅñ "áÎ Úà*Jø¤á�¡ú 
³t¡àñ "áÎƒà šg�ãñ¤à Þà¢¡³ "³áƒ &E¡àá¹Ú³ ë�¹àáš ÒàÚ¤à ºàìÚñ¤Kã ë�ï*ñ "³à íºá¹¡ú 
ÒàÚá¹¤à ë�ï*ñ "áÎƒà &E¡àá¹Ú³Kã A¡à�¤áÅñ "áÎ Åãá\�ƒå�à ³ã*Òü A¡Úàƒà �àá¹¤à ºàÒü*ñ A¡Úà¤å 
¢¡Ò�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñáº¡ú #áÅñKã ³ìJàº t¡à¤à "³áƒ R¡à�à Òüì¹àÒü¤¤å ëÚñ¤ƒà ³ã*Òü¤ƒà ëÊöÎ "³áƒ 
W¡¹àñ�¤à A¡Úà ¢¡Ò�¤à/Ò”‚Ò�¤à R¡³ÒáÀ¡ú šÃàÒü³àl¡ü€ Úåá�®¡áÎóái¡Kã ë�Î�º ë³¹àÒü� &E¡àá¹Ú³Kã 

í¤ ¡̀àá�A¡áÅñ�à á�á\�¤ƒà ¢¡ñºA¡šà ¢¡ºKã ³tå¡ñÒü�à ³ã*Òü A¡Úà¤å R¡à ëÚàA¡šà "³áƒ R¡à ëÚàv¡û¡¤à 
&E¡àá¹Ú³Kà íºá³�Ò�¤ƒà R¡à ëÚàA¡šà &E¡àá¹Ú³Kà íºá³�¤à ³ã*ÒüáÅñ�à ¤Ãƒ ëšøÎ¹ "³áƒ Òàió¡ ë¹i¡ 
Ò”‚Ò�¤à ³¹³ *Òüƒå�à ³Åà ¢¡�à � ¬́à R¡́ ¶ã¡ú

ëÒïá\B¡ã A¡�à W¡à*J€ºáAÃ¡¤à Jå�àÒü "áÎƒà Ñ¶àió¡ ë¢¡à�, ëºšìi¡àš, ëi¡ì¤Ãi¡, ëÎàÎº ³ãáƒÚàKã 
šàl¡ü "³áƒ ëi¡áºá®¡\�Kã ë�ï¹³ A¡Úà�áW¡ñ¤Kã ³¹A¡ "áÎƒà t¡àgà ëºïƒå�à &E¡àá¹Ú³ƒà R¡à ëÚñº¤áƒ 
³ìÒïÅàKã Jè€ìÅ³Kà "³åA¡ Å³—Ò–ƒå�à ³ã*Òü¤ƒà A¡à�¤à A¡Úà šãá¹¡ú í¤ ¡̀àá�A¡áÅñ�à á�á\�¤Kã 
³tå¡ñÒü�à ³ìÒïÅàKã Jè€ìÅ³Kà �A—¡�à íºá¹¤³îJ ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡àñ ¢¡Ò�¤t¡à �v¡�à Ò¹à* t¡Úà³—à 
"³áƒ ÞàJº �åñR¡àÒü�à íº¤à R¡́ ¶ã¡ú ët¡ïÒüP¡́ ¬Îåñ W¡ãñ, šà€, tå¡ì¹º�áW¡ñ¤ƒà W¡€tå¡�à ëšàxà‰¤Îå 
³ìJàÚáÅñKã A¡à�¤ƒå &E¡àá¹Ú³�à Òü³åñƒà šå¹A¡šà R¡́ ¶ã¡ú

SleepZoo.com �à ÅA¡JR¡º¤à sleep science A¡ã coach Chris Brantner �à 
ÒàÚ¤Kã ³tå¡ñÒü�à &E¡àá¹Ú³�à ³ã*Òü¤Kã ëÊöÎ "³áƒ W¡¹àñ�¤à A¡Úà ¢¡Ò�¤ƒà �v¡�à tè¡́ ¬à Úàƒ¤Kã 
ºàÚ�à¤åÎå ¢¡Ò�¤à R¡́ ¶ã¡ú ³¹³áƒ R¡à¤å ëÚñ¤à "³áƒ R¡à�à ëºñ¤à "³áƒ #áÅñKã ëA¡àìUàºKã ³ìJàº�à 
'ìJàÚ ³ã*Òü¤ƒà ëÎì¹àìt¡àá�� (Serotonin) ÒàÚ¤à ëšà€ÅA¡ "³à šåì�àA¡ÒáÀ¡ú ÒàÚá¹¤à 
ëšà€ÅA¡ "áÎ�à ë¤ø–ƒà &ì™àá¢¡�Kã W¡àñ ëÒ�K€Ò�¤Kã ³ì�ï ët¡ïƒå�à ëÊöÎ Ò”‚Ò�¤Kà ëºàÚ�-
ëºàÚ��à tè¡³�Ò�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú

³�v¡û¡à šgáJø¤à A¡à�¤áÅñ "áÎ &E¡àá¹Ú³ A¡Úà³ W¡à*¤ìK ÒàÚ¤Kà ë�àÒüìƒàA—¡à ³¹ã íº�ìƒ¡ú 
³¹³ "ƒå�à ÒüÅà�à R¡³\¤Kã ³tå¡ñÒü�à "ášA¡šà &E¡àá¹Ú³ "³à "ƒå³ � ¬́ã¤à ÚàÒü¡ú ÒàÚá¹¤à 
&E¡àá¹Ú³ "áÎ � ¬́à ³t¡³ƒà ÒüÅà Òüìt¡à³t¡à �v¡�à ÒüÅàKã Òü³åñƒà íºá¹¤à ³ã*Òü Jåáƒñ³A¡ A¡à�¤à 
¢¡ñá³�Kìƒïá¹¤á�¡ú A¡á¹P¡́ ¬à ³t¡³ƒà 'ìJàÚ ³ã*Òü¤Kà "ìt¡à�à \ã¤áÅñKà íºá³�¤à ³t¡³ƒáƒ \
ã¤áÅñ "áÎ�à šã¹A¡šà áƒÊì¤ó� "ƒå�à A¡à�¤Kã ³×v¡à ë�ìKái¡®¡ *Òü¤à ¢¡º ¢¡ñ¤Îå Úà*Òü "ƒå¤å 
&E¡àá¹Ú³ � ¬́à ³t¡³ƒáƒ ³áÎKã JåìƒàñW¡àƒ¤áÎ "ÎåB¡ã ³át¡A¡ ë�³ìJø¡ú

&E¡àá¹Ú³ � ¬́Kã A¡à�¤áÎ "ÎåB¡ã ³át¡A¡ Úà³ìJø "ƒå¤å ³�ñƒà "³åA¡ �³\¹ìK¡ú ³t¡àñ 
"áÎƒà �³\�ãñ¤à ³¹ç¡ *Òü¤à Þà¢¡³ "³áƒ ëÒïá\A¡ ëÒïá\A¡ ëA¡àá®¡ƒ-19Kã ºàÒüW¡€ 
"áÎ�à ³ã*Òü Jåáƒñ³A¡ ³ãšàÒü¹¤à ³t¡³ "áÎƒà &E¡àá¹Ú³ �´¬ãƒå�à ë�àñ³Kã ³t¡³ J¹à 
A¡àÒüì�àA¡šãƒå�à R¡à¤å ëÚñ¤ã¹¤áƒ R¡àÒüÒàv¡û¡ñ *Òü¹¤Îå "Þà-"�à šè³—³A¡ A¡àl¡üì�àv¡ûå¡�à 
ÞàJºKã *Òü¤à ºàÚ�à A¡Úà �àÒ–ƒ¤à "³áƒ ÒA¡W¡àñ ¢¡�à �´¬ƒà "ìW¡ï¤à A¡à�¤à šãKá�¡ú 
&E¡àá¹Ú³ � ¬́Kã A¡à�¤à "áÎ &E¡àá¹Ú³Kã W¡àl¡ü¤à ášA¡šKã ³Jà ëšàì–ƒ¡ú 'ìJàÚ�à ³t¡³ 
A¡Úà³ Aå¡Òü�à &E¡àá¹Ú³ "³áƒ R¡à¤å ëÚñ¤ìK ÒàÚ¤ƒåKã ³Jà ëšàáÀ¡ú ÒàÚ¤áƒ &E¡àá¹Ú³ "áÎ 
³³º Úà³—à "³áƒ ëÅº W¡ñ�à íº¤à "³áƒ ëÅ ¬́Kã t¡R¡àÒü¢¡ƒ¤à íºìt¡¡ú áºáAÃ¡Kã *Òü¤à W¡¢å¡P¡ ¬́à 
šày "³à ëÒv¡û¡à *Òü¹¤Îå ÚàÒü¡ú=

l¡à: Úè³—à³ ë¤ƒá\€


