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1. KBdTãN byg!z@W lmk¬tL y-@Â ÆlÑÃN Ã¥k„ 



1. KBdTãN byg!z@W lmk¬tL y-@Â 
ÆlÑÃN Ã¥K„ 

xB‰‰Ý-

 KBdTãN byg!z@W mlµT yxmUgB |R›TãN XÂ y-@NnTãN h#n@¬ lmk¬tL YrÄLÝÝ 

 kx@C xYv! zYrS UR ytÃyz yHmM MLKT µlã KBdTãN byw„ b-@Â ÆlÑÃ Ylk#ÝÝ

 kx@C xYv! zYrS UR ytÃyz yHmM MLKT kl@lãT GN KBdTãN b!ÃNS by 3 w„ Ylk#ÝÝ

 KBdTãN b¥S¬wh wYM bKBdT mk¬tÃ µRD mZGbW ÃSqM-#ÝÝ

 úY¬wQ y¸ksT yKBdT mqnS l-@Â CGRÂ çSpE¬L t˜è lm¬kM YÄRULÝÝ

 KBdTã k2(3 wR g!z@ WS_ k 5(10 k!G kqns -@Âã wYM y|R›t MGB xÌMã bqE Sl¥YçN  
wd x@DS ym¹UgRN £dTN ÃÍ_ÂLÝÝ

 KBdTã b¥ÃWq$T h#n@¬ k 10 ( 15 k!G b 2(3 wR WS_ kqns yHKMÂ xgLGlÖT Y-Yq$ÝÝ

-YQÝ-

 yxmUgBÂ¼KBdT h#n@¬N byg!z@W lMN mk¬tL xSflgã) 

 KTTl#N ÆÃdRg# MN y¸g_Mã YmSLã¬L) 

KBdTã k 2(3 wR g!z@ WS_ k 5(10 k!G kqns -@Âã wYM   
y|R›t MGB xÌMã bqE Sl¥YçN wd x@DS ym¹UgRN £dTN 

ÃÍ_ÂLÝÝ



2. bqEÂ ytlÃ† yMGB xYnèCN Ymgb# 



2. bqEÂ ytlÃ† yMGB xYnèCN Ymgb#
xB‰‰Ý-
 x@C xY v!¼x@DS b>¬ k¸ÃmÈW yt=¥¶ yMGB xSf§g!nT xµ*Ã x@C xY v! bd¥cW WS_ l¸g˜ÆcW  

sãC wTé k¸mgb#T YLQ bt=¥¶ mmgB YñRÆcêLÝÝ YH µLçn GN KBd¬cWÂ BR¬¬cW YqNúLÝÝ 

bqN îST g!z@ mdb¾ MGBÂ bmµkl#M h#lT g!z@ mKsS Ymgb#ÝÝ 

mdb¾ MGBÝ- XNj‰ bh#lT xYnT w_½ gNæ½ wYM ûS¬ btE¥tEM s#¯ kÄï UR ymúsl#TN YY²LÝÝ
mKsSÝ- Äï½ ölÖ½ NFé½ ytqql DNC½ ytf§ wtT½ ÑZ½ x‹µì½ ûûÃ½ ¥N¯Â ymúsl#TN YY²LÝÝ
 bMGB F§gÖT ¥ÈT MKNÃT bqN îST g!z@ mdb¾ MGB mmgB µLÒl# TN> TN> MGB èlÖ èlÖ Ymgb#ÝÝ 

h#Lg!z@ ytlÃ† yMGB xYnèCN Ymgb#Ý- 

mdb¾ MGïCÝ( lMúl@Ý XNj‰½ Äï½ DNC½ gNæ XÂ bzY¬¸N ybl[g# MGïCN YY²LÝÝ
 xTKLèCÝ( lMúl@ ÇÆ½ µéT½ DNC½ tE¥tEM½ ¯mN XÂ ymúsl#TN YY²LÝÝ
F‰FÊãCÝ( lMúl@Ý ÑZ½ BRt$µN½ ûûÃ½ x‹µì½ ¥N¯Â ymúsl#TN YY²LÝÝ
¥ÆÃ wõCÝ( lMúl@Ý >é½ MSR wYM xtR½ SU½ ìé½ xú½ bG½ g#bT XÂ XNq$§L ymúsl#TN YY²LÝÝ 

 byqn# b!ÃNS SMNT BR+ö tfLè yqzqz wYM ytÈ‰ W¦ Y--#

-YQÝ-
 byqn# îST g!z@ mdb¾Â bmµkl#M mKsS mmgB lMN Y-Q¥L) 
 k-qSµ*cW yMGB xYnèC bq§l# bxµÆb!ã y¸gß#T yT®c$ ÂcW) (¬µ¸W ytlÃ† yMGB xYnèCN l!Ãgß# 

y¸Cl#ÆcWN MNôC Y-q$Ñ)

ytlÃ† yMGB xYnèCN mmgB BR¬Tã XNÄYqNS XÂ x@C xYv! bdMã WS_ 
bmñ„ y¸ÃSkTlWN t=¥¶ yMGB xSf§g!nT Ãà§LÝÝ



3. ‰SãNÂ yMGBãN N{HÂ bkFt¾ dr© Y-Bq$ 



3. ‰SãNÂ MGBãN N}HÂ bkFt¾ dr© Y-Bq$
xB‰‰Ý-
N}HÂ b¯dlW mNgD MGBN ¥Sqm_½ ¥zUjTÂ böhh XJ m-qM ltQ¥_Â l¥SmlS 
CGR YÄRULÝÝ YHM ysWnT `YLN ÃÄK¥L½ yzY¬¸ñCNÂ l-@NnT xSf§g! yçn# 
¥:DÂT bsWnT WS_ y¸ñ‰cWN m-N YqNúLÝÝ

 mD`n!TãN lmê_½ W¦ lm-ÈTÂ XNÄ!h#M +¥qE l¥zUjT ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ 
Y-qÑÝÝ

 m[Ä© b@T kt-qÑ b“§½ LJãN m[Ä© b@T XNÄ!-qM µdrg# b“§Â XNÄ!h#M MGB 
k¥zUjTãÂ kmmgBã bðT XJãN bW¦Â búÑÂ Y¬-b#ÝÝ

 xTKLTÂ F‰FÊãCN k¥BsLãÂ kmmgBã bðT bNi#H W¦ Y-b#ÝÝ

 MGBÂ W¦N kDnW ÃSqM-#ÝÝ XNÄ!h#M nFúT½ ZNïCÂ xYõC b¥YdRs#bT ï¬ ÃSqM-#ÝÝ

 MGB y¸ÃbSl#bTÂ y¸mgb#bTN :” bw#¦Â búÑÂ Y-b#ÝÝ XNÄ!h#M MGB y¸ÃsÂÇbTN 
SF‰ bN}HÂ YÃz#ÝÝ

 _Ê SU½ _Ê XNq$§L½ ytb§¹# MGïCÂ ÆLtf§ W¦ ytzUj +¥qE xY-qÑÝÝ

 N{HÂW ÆLt-bq ï¬ ytzUj MGB xYmgb#ÝÝ

-YQÝ-

 MGBN bN}HÂ mÃZ lMN Y-Q¥L) YHN ÆÃdRg# MN l!ksT YC§L)

 bb@Tã XNÁT xDRgW N{HÂ x-ÆbQN mtGbR YC§l#) îST mNgìCN Y_qs#ÝÝ

N{HÂN bm-bQ BR¬TãN l!qNs# k¸Cl# b>¬ãC ‰SãN Y¬dUl#ÝÝ



4. ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ bB²T Y--# 



4. ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ bB²T Y--#
xB‰‰Ý-

 sWnT bx@C xYv! zYrSÂ bir(x@C xYv! mD`n!T x¥µ˜nT y¸Ãm-#TN mR²¥nT Ã§cW 
WHìCN l¥SwgD ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ ÃSfLgêLÝÝ

 ytQ¥_NÂ l@lÖC t§§ð b>¬ãCN lmk§kL ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ Y-qÑÝÝ

 W¦N l¥F§TÝ-  bmjm¶Ã W¦WN bBrT DST xDRgÖ k 1;-15 dqE” XSk!FlqlQ -Bö 
¥WÈTÝÝ µw-# b“§ l5 dqE” xqZQø xû -ÆB bçn :” ¥Sqm_ÝÝ

 W¦N l¥È‰TÝ- 2; l!TR b¸YZ j¶µN W¦ YQÇÝÝ yW¦ xUR bÃzW yX” ¥k¸Ã KÄN xND 
mlk!Ã YQÇÂ j¶µn# WS_ Y=M„ÝÝ W¦ yÃzWN j¶µN kDnW XÃNqúqs# xNÄ!ê¦D ÃDRg#ÝÝ 
W¦ xUR bW¦ WS_ y¸gß#TN jRäC XSk!gDL DrS l 3; dqE” k-bq$ b“§ lm-_nT 
m-qM YC§l#ÝÝ

 ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ bqN b!ÃNS SMNT BR=ö Y--#ÝÝ

 bb@Tã h#Lg!z@ ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ lm-_Ý l+¥qE mS¶Ã wYM lmD¦n!T mêÅ bbqE 
h#n@¬ XNÄ!ñRã ÃDRg#ÝÝ
 

-YQÝ-
 byqn# Bz# W¦ m-ÈT lMN ÃSfLUL) ÆY--# MN l!çN YC§L)

 MN xYnT W¦ nW m-ÈT ÃlBã)

W¦N ¥F§T wYM ¥È‰T b>¬N y¸ÃSkTlù tWú÷C YgD§LÝÝ



5. -@Â¥ yx••R LMDN Yktl# 



5. -@Â¥ yx••R LMDN Yktl#
xB‰‰Ý-
 kx@C xY v! UR y¸ñ„ sãC x@C xY v! µLtÃz#T UR s!nÚ[R bbl- h#n@¬ lb>¬ 

ytUl-# ÂcWÝÝ

 bDU¸ bx@C xY v! x@DS XNÄYÃz# _N”q& ytä§bT Û¬êE GNß#nT ÃDRg#ÝÝ

 KBdTãN lmk¬tL byg!z@W y-@Â ÆlÑÃ zND Y£ÇÝÝ

 xL÷L xlm-ÈT _NµÊã XNÄYqNS½ yMGB F§gÖTã XNÄY-Í½ MGB bq§l# XNÄ!f+Â 
yir x@C xYv! mD`n!T bsWnT WS_ bdNB XNÄ!s‰ YrÄLÝÝ

 yDNC _BS½ lS§ú m-_½ Sµ*RnT Ã§cW MGïCÂ kmNgD ÄR y¸gz# MGïCN xYmgb#ÝÝ

 y+NqTÂ ymkÍT S»T y¸f_„ h#n@¬ãCN ¥SwgD yMGB F§gÖT XNÄYqNS YrÄLÝÝ

 ytlÃ† XNQS”s@ãCN XNd mdb¾ yXGR g#ø½ îMî¥ „Å½ yÙé xTKLT mNkÆkBÂ 
ymúsl#TN XNQS”s@ãC ÃDRg#ÝÝ Xnz!H XNQS”s@ãC ydM ZWWRN l¥hhL½ yMGB 
F§¯TN lm=mR½ ySB m-NN lmqnSÂ y-#NÒ _NµÊN lm-bQ YrÄl#ÝÝ 

 s!U‰ k¥=SÂ ÅT km”M Yö-b#ÝÝ MKNÃt$M yMGB F§gÖTãNÂ yir x@C xYv! 
mD`n!T ymS‰T hYLN YqNúLÝÝ

-YQÝ-
 -@Â¥ yx••R zÁ x@C xY v! bd¥cW l¸g˜ÆcW sãC lMN Y-Q¥L) MN xYnT x••R nW
x@C xY v! bd¥cW y¸g˜ÆcW sãC y¸gÖÄW)

 MN xYnT y?YwT x••R nW k?YwTã ¥SwgD y¸gÆãT) XNÁTS ¥úµT YC§l#)

-@Â¥ yx••R zÁ _„ yxmUgB S»TÂ -Nµ‰ xµL XNÄ!ñrN YrÄLÝÝ 
bt=¥¶M bt§§ð b>¬ XNÄN-” YrÄÂLÝÝ
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6. yHmM S»T s!s¥ãT bèlÖ HKMÂ ÃGß#
xB‰‰Ý-
 b>¬ãCN èlÖ µL¬kÑ sWnT y¸ÃgßWN MGB bdNB XNÄY-qMÂ½ yMGB F§gÖT XNÄ!qNS 

k¥Drg#M b§Y y|n LïÂ t{:ñ ÃmÈLÝÝ YHM y|R›t MGB CGRNÂ KBdT mqnSN ÃskT§LÝÝ
 yHmM S»T kts¥ãT wYM MNM ngR mWsD ÆÃsßãT MGB mmgBãNÂ mD¦n!T mWsDãN 

xÃÌR-#ÝÝ
 MGBã bq§l# XNÄ!§m_Â XNÄ!ê_ xDRgW ÃzU°TÝÝ yMGB F§gÖTãN y¸ÃbrT¬Â bqE ¦YL sÀ 

yçn# MGïCN XNd gNæÂ bî ymúsl#TN Ymgb#ÝÝ
 yxF mq$sL kÃzãT lS§ú MGïCN Ymgb#ÝÝ Sµ*RnT XÂ QmM yb²ÆcWN MGïC xYmgb#ÝÝ xFãN 

bN[#H =RQÂ =W ÆlW lB Æl W¦ Ã{ÇTÝÝ

 ytQ¥_ b>¬ kÃzãT Bz# fú> XÂ y?YwT xDN N_r ngR YWsÇÝÝ bt=¥¶M MGB mmgBãN 
Yq_l#ÝÝ

 y¥Ql>l> wYM yMGB F§gÖT ¥ÈT µU-Mã TN> TN> MGB èlÖ èlÖ mmgB wYM kb@tsBÂ 
kÙd¾ UR mmgBN YäK„ÝÝ

 =Ù‰ãN y¥”-L S»T kts¥ãT èlÖ èlÖ TN> TN> MGB Ymgb#ÝÝ UZ y¸f_„ lMúl@Ý lS§ú 
m-õCN _QL gÖmN mWsDN ÃSwGÇÝÝ 

 yHmM S»T kts¥ãT bèlÖ wd -@Â DRJT bmÿD ?KMÂ XRÄ¬ ÃGß#ÝÝ  

-YQÝ-
 yMGB F§gÖT y¸Ãú-#Â KBdT XNÄ!qNS y¸ÃdRg# MN xYnT b>¬ãC ÂcW )

 yMGB F§gÖT XNÄ!qNS y¸ÃdRg# h#lT yb>¬ MLKèCÂ MKNÃèCN Y_qs#)

BR¬TãÂ «¤NnTã XNdt«bq XNÄþöY yHmM S»T sþs¥ã  
bxÍÈ˜  yHKMÂ XRÄ¬ ÃGß#ÝÝ



7. b-@Â ÆlÑÃW MKR m\rT mD`n!TãNÂ MGBãN YWsÇ 



7. b-@Â ÆlÑÃ MKR m\rT mD`n!TãNÂ 
MGBãN YWsÇ

xB‰‰Ý-
 mD`n!èC W-@¬¥ y¸çn#T b-@Â ÆlÑÃ MKR msrT bTKKl¾W m-NÂ sxT s!wsÇ nWÝÝ xNÄND 

mD/n!èC b_N”q&Ý mc&Â kMN ›YnT MGB UR XNd¸wsÇ yGD ¥wQ ÃSfLULÝÝ

 b-@Â ÆlÑÃ y¬zzWN mD`n!T bÑl# YWsÇÝÝ lmD`n!T mWs© ytf§ wYM ytÈ‰ W¦  Y-qÑÝÝ

 k-@Â ÆlÑÃ wYM kx¥µ¶ã UR bmçN mc& mD`n!T mê_Â MGB mmgB XNÄlBã PéG‰M ÃW-#ÝÝ 

 yb@tsB xÆLãN bz!H PéG‰M m\rT m-qM XNÄ!Cl# XRÄ¬ Y-Yq$ÝÝ

 yir x@C xYv! mD`n!T y¸wSÇ kçn xL÷L km-ÈT Yö-b#ÝÝ

 yir x@C xYv! mD`n!TN W-@¬¥nTN y¸qNs# yb@T WS_ ?KMÂ wYM btf_é mD/n!TnT Ã§cW 
Q-§ Q-lÖC y¸-qÑ kçn l-@Â ÆlÑÃ ÃúWq$ÝÝ

 kir x@C xYv! mD`n!T UR btÃÃz y¸s¥ãTN ¥ÂcWM S»èC l?KMÂ ÆlÑÃ ÃúWq$ÝÝ

xNÄND kir x@C xYv! mD`n!T UR tÃYzW y¸m-# S»èCN lMúl@ ¥Ql>l> tQ¥_Â yMGB F§gÖT 
¥ÈTN XNÁT mÌÌM XNd¸ÒL lmrÄT y-@Â ÆlÑÃN Y-Yq$ÝÝ 

-YQÝ-
 mD`n!TÂ MGB y¸wSÇbTN g!z@ tGÆ‰êE ¥DrG y¸-QmW lMNDnW)

 mD`n!TãN bsxt$ XNÄ!WSÇÂ MGB bdNB XNÄ!mgb# ¥N l!rÄãTÂ l!ÃS¬WSãT YC§L)

MGBNÂ mD`n!TãN lmWsD Ãw-#TN PéG‰M mktL mD`n!t$ btgb!W 
mLK XNÄ!s‰Â tÃYø y¸mÈWNM ymD`n!T S»èCN lmqnS YrÄLÝÝ 



t=¥¶ MGB l¸wSÇ ¬μ¸ãC y¸s_ MKR 

FBF FBF 
FBF 

FBF 
FBF 

FBF 
FBF 

FBF FBF 
FBF 

& FBF 



t=¥¶ MGB l¸wSÇ ¬µ¸ãC y¸s_ 
MKR

xB‰‰Ý-

 xND sW ysWnT KBdt$ bÈM kqns _NµÊWÂ ysWnT kBdt$ XNÄ!mlS ytly 
MGB mmgB ÃSfLgêLÝÝ YH MGB b¬zzW m-N XÂ bts-W g!z@ gdB WS_ 
mwsD xlbTÝÝ

 Xnz!H MGïC XNdmD`n!T Slçn# b@T WS_ §l l¥NM sW xÃµFl#ÝÝ 

 MGBãN y-@Â ÆlÑÃ Æ¥krãT m\rT ÃzU°ÝÝ

 MGBãN k¥zUjTã bðTÂ s!ÃzU° N{HÂWN b-bq mLk# ÃDRg#ÝÝ

 lm-ÈTM çn MGB l¥zUjT ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ BÒ Y-qÑÝÝ

 KBdTãN bwR xND g!z@ lmlµTÂ y-@Â KTTL l¥DrG wd -@Â DRJT Y£ÇÝÝ

 xQMã bfqd m-N ytlÃ†Â ¦YL sÀ yçn# MGïC gZtW Ymgb#ÝÝ

 yxNjT tWúKN l¥SwgD bxmT h#lT g!z@ yir(tWúK mD`n!TN YWsÇÝÝ

-YQÝ-
 y¸wSÇT L† t=¥¶ MGB KBdT mqnSN lmk§kL y¸rÄW lMNDnW)

 yts-ãTN L† t=¥¶ MGB m=rSãN y¸ÃrUG-#T XNÁT nW )

L† t=¥¶ MGB y¸rÄW bMGB X_rT ltgÖÄ sW BÒ sþçN 
YHM xµ§êE BÝTNÂ «¤NTN XNÄþmlS YrÄLÝÝ



 

 

 

 

 

yxþT×ùÃ Ød‰§êE ÁäK‰sþÃêE ¶pBlþK
y«¤Â _b” ¸nþSt½R  

kx@C 

xYv!/x@DS

UR xµ§êE

B”TN 

-Bö 

mñR

kx@C xYv! UR xµ§êE B”TN -Bö
 lmñR y¸rÇ sÆT mNgìC

 Yktl#ÝÝ

yir(x@C xYv! mD`n!T XywsÇ nW)

y¥SmlS½ y¥Sqm_ wYNM yMGB F§gÖT 
ymqnS CGR b!ksTM y-@Â ÆlÑÃ 
Æ¥krãT m\rT mD`n!TãN mWsD 
Yq_l#ÝÝ b¸wSÇxcW yir(x@C xYv! 
mD`n!èC m\rT kz!H b¬C ytzrz„TN 
mm¶ÃãC Yktl#ÝÝ

 z!Çv#Ä!NÝ q$RS wYM :‰T kmB§Tã 
xND s›T bðT YWsÇÝÝ ymD`n!T 
xlmS¥¥T kts¥ãT zYT wYM SB 
µLb²bT MGB UR YwsÇÝÝ

 n@v‰pENÝ kMGB UR wYM kMGB bðT 
YWsÇÝÝ

 §¸v#Ä!NÝ kMGB UR wYM kMGB 
bðT YWsÇÝÝ

 x@Ív!¶NZÝ kMGB UR wYM kMGB 
bðT YWsÇÝÝ zYT wYM SB kb²bT 
MGB UR xYWsÇÝÝ

 S¬v#Ä!NÝ kMGB UR wYM kMGB bðT 
YWsÇÝÝ 

tQ¥_ kÃzãTÝ(

 bB²T yHYwT xDN N_r ngR Y--#ÝÝ 
bt=¥¶M yHKMÂ XRÄ¬ l¥GßT 
wd HKMÂ xgLGlÖT mSÅ Y£ÇÝÝ 

 MGBãN §§ xDRgW wYM xDQqW 
bmS‰T bq§ll# l¥§m_Â lmê_ 
XNÄ!Cl# ÃDRg#TÝÝ

yt=¥¶ MGB DUF tqBlW nbR)

 kx@C xYv! UR y¸ñ„ kçn sÆt$N kx@C
xYv! UR b_NµÊ lmñR y¸rÇ 
mNgìCN Yktl#ÝÝ

 yts-ãTN t=¥¶ MGB y-@Â ÆlÑÃ 
bngrã s›TÂ m-N YWsÇÝÝ

 lRSã y¬zzW t=¥¶ MGB mD`n!T 
¥lT Slçn l¥NM sW xÃµFl#ÝÝ

 MGBãN y-@Â ÆlÑÃ Æ¥krãT 
m\rT ÃzU°ÝÝ

 byw„ wd-@Â DRJT bmÿD 
KBdTãNÂ -@NnTãN yk¬tl#ÝÝ

 xQMã bfqd m-N ytlÃ†Â ¦YL s+
MGïCN gZtW Ymgb#ÝÝ 



KTdTãN byg!z@W lmk¬tL y-@Â 
ÆlÑÃN Ã¥K„

 KBdTãN byg!z@W 
mlµT yxmUgB 
|R›TãNÂ   
y-@NnTãN h#n@¬ 
lmk¬tL YrÄLÝÝ

 

 

 úÃWq$T¼úYgnzb#T
KBdTã k 5(10 
k!G b2(3 wR wS_
kqns wd-@Â 
DRJT bmÿD 
HKMÂ ÃGß#ÝÝ

bqEÂ ytlÃ† yMGB xYnèCN Ymgb#

 bqN îST g!z@ 
mdb¾ MGBÂ 
bmµkl#M h#lT 
g!z@ mKsS 
Ymgb#ÝÝ

 ytlÃ† xTKLèC 
XÂ XNd ûûÃ 
¥N¯Â x‹µì 
ymúsl#TN 
F‰FÊãCN 
=MrW Ymgb#ÝÝ

‰SãNÂ yMGBãN N{HÂ bkFt¾ 
dr© Y-Bq$

 m[Ä© b@T kt-qÑ b“§½ LJã 
m[Ä© b@T XNÄ!-qÑ µdrg# b“§Â 
XNÄ!h#M MGB k¥zUjTãÂ 
kmmgBã bðT XJãN bW¦Â búÑÂ 
Y¬-b#ÝÝ

MGBNÂ W¦N knFúT kZNïCÂ 
kbréãC lmk§kL bN{HÂ bt¹fn :” 
ÃSqM-#ÝÝ

ytf§ wYM ytÈ‰ W¦ BÒ Y--#

 bqN b!ÃNS SMNT BR+ö ytf§ 
wYM ytÈ‰ W¦ Y--#ÝÝ

 W¦N lm-_nT l¥êL W¦WN 
XSk!FlqlQ DrS ¥F§T wYM bW¦ 
xUR ¥kM ÃSfLULÝÝ

 ytf§ wYM ytÈ‰ W¦N kBKlT 
lmklkL xû -ÆB bçn j¶µN 
¥Sqm_Â yj¶µn#N xF mKdN    
ÃSfLULÝÝ

-@Â¥ yx••R LMDN Yktl#

 kx@C xYv! UR ytÃÃz yHmM S»T 
µlãT kBdTãN byw„ b-@Â ÆlÑÃ 
Ylk#ÝÝ yHmM S»T kl@lãT GN 
KBdTãN b!ÃNS byîST w„ Ylk#ÝÝ

 ir(x@C xYv! mD/n!T y¸wSÇ kçn 
xL÷L km-ÈTÂ ÅT km”M Yö-b#ÝÝ

 ytlÃ† XNQS”s@ãCN XNd mdb¾ 
yXGR g#ø½ îMî¥ „Å½ yÙé xTKLT 
mNkÆkBÂ ymúsl#TN XNQS”s@ãC 
ÃDRg#ÝÝ Xnz!H XNQS”s@ãC ydM 
ZWWR l¥hhL½ yMGB F§¯TN 
lm=mR½ ySB m-NN lmqnSÂ 
y-#NÒ _NµÊN lm-bQ YrÄl#ÝÝ

yHmM S»T s!s¥ãT bèlÖ ?KMÂ 
ÃGß#

 mD/n!TÂ MGB ymWsD F§gÖT 
ÆYñRãT XNµ* mD/n!T mê_Â MGB 
mmgBãN xÃÌR-#ÝÝ

 yHmM S»T kts¥ãT bèlÖ wd -@Â 
DRJT bmÿD y?KMÂ XRÄ¬ yGß#ÝÝ

 xFã kösl lS§úÂ ytf= MGB Ymgb#ÝÝ 
Sµ*RnTÂ QmM yb²ÆcWN MGïC 
xYmgb#ÝÝ bt=¥¶M xFãN bN[#H 
=RQÂ =W ÆlW lB Æl W¦ Ã{ÇTÝÝ

 tQ¥_ kÃzãT Bz# fú>Â ?YwT xDN 
N_r ngR m-ÈTÂ MGB bTN> bTN¹# 
lmmgB YäK„ÝÝ

b-@Â ÆlÑÃ MKR m\rT 
mD`n!TãNÂ mGBãN YWsÇ

MGBãNÂ mD`n!TãN y-@Â ÆlÑÃ 
Æ¥krã yg!z@ sl@Ä m\rT YWsÇÝÝ

 yir(x@C xYv! mD`n!Tã W-@¬¥nTN 
y¸qNS yb@T WS_ HKMÂ wYM 
btf_é mD`n!TnT Ã§cW Q-§ 
Q-lÖC y¸-qÑ kçn l-@Â ÆlÑÃ 
ÃúWq$ÝÝ

 kir(x@C xYv! mD`n!T UR btÃÃz 
y¸s¥ãTN ¥ÂcWM S»èC lHKMÂ 
ÆlÑÃ ÃúWq$ÝÝ



 

200 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 

198 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 

196 9 10 10 11 11 12 12 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 

194 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 

192 10 10 11 11 12 12 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 19 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 33 

190 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 32 32 33 33 

188 10 11 11 12 12 13 14 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32 33 33 34 

186 10 11 12 12 13 13 14 14 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32 33 34 34 35 

184 11 11 12 12 13 14 14 15 15 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 32 33 34 34 35 35 

182 11 11 12 13 13 14 14 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 34 35 36 36 

180 11 12 12 13 14 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 35 35 36 36 37 

178 11 12 13 13 14 15 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 

176 12 12 13 14 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 37 38 39 
lSƒ 
(dT@) 

174 12 13 13 14 15 15 16 17 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 38 38 39 40 

172 12 13 14 14 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 39 40 41 

170 12 13 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 39 39 40 41 42 

168 13 13 14 15 16 16 17 18 18 19 20 21 21 22 23 23 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 38 38 39 40 40 41 42 43 

166 13 14 15 15 16 17 17 18 19 20 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 38 39 40 41 41 42 43 44 

164 13 14 15 16 16 17 18 19 19 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 39 39 40 41 42 42 43 44 45 

162 14 14 15 16 17 18 18 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 40 40 41 42 43 43 44 45 46 

160 14 15 16 16 17 18 19 20 20 21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 41 42 43 44 45 45 46 47 

158 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 46 47 48 

156 15 16 16 17 18 19 20 21 21 22 23 24 25 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 39 40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 48 49 

154 15 16 17 18 19 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 40 41 42 43 44 45 46 46 47 48 49 50 51 

152 16 16 17 18 19 20 21 22 23 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 47 48 48 49 50 51 52 

  36 38 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78 80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120 

¡wÅƒ (Ÿ=.Ó) 
  

    ysWnT xÌM ¥Èqh  Ÿ 16.0 u�‹ = ŸT>Öuk¨< u�‹ u×U ¾Ÿd/‹ Ÿ 16 - 18.49 ¾Ÿd/¾Ÿd‹ Ÿ 18.5 - 24.9 uLÃ = ¾}e}μŸK ›sM     
            Ÿ 25(29.9 wF‰M            k 30 b§Y = bÈM wF‰M  

 
1—/ ¡wÅƒ” SK"ƒ 
 
uSËS]Á ¾T>³’< ÖsT> ²?a 
LÃ SJ’<”         
Á[ÒÓÖ<:: 
 
ISU}—¨< ŸvÉ Mwf‹” 
�”Ç=Á¨Mp ÁÉ`Ñ<:: 
 
ISU}—¨< dÃÅÑõ kØ wKA 
uT>³Ñ< SŸ"K— x� L¾ 
�”Ç=qU ÁÉ`Ñ<:: 
 
¾¡wÅ~” SÖ” ¨Å 0.1 Ÿ=Ó 
›ÖÒÓ}¨< ÃS´Óu<:: 
 
 
2—/ lSƒ” SK"ƒ 
 
ISU}—¨< ÝT†¨<” 
�”Ç=Á¨<Ml }Å`Ô kØ wK¨< 
ÃlS<:: 
 
}[Ÿ´' SkSÝ' ƒŸh“ 
ß”pLƒ ÓÉÓÅ¨<” S”"ƒ 
›Kv†¨<:: 
 
¾lS~” SÖ” ¨Å 0.5 dT@ 
›ÖÒÓ}¨< ÃS´Óu<:: 
 
 
3—/ ¡wÅƒ”“ lSƒ” ¨Å 
¾c¨<’ƒ ›sU SS²— SÖ” 
Sk¾` 
 
d”+ T@ƒa‹” ¨Å T@ƒ` 
Sk¾` 
(1 T@ƒ` 100 d”+ T@ƒ` 
’¨<) 
¾¡wÅƒ SÖ”” ¾T>Ád¾¨< 
SeS` ŸlSƒ SÖ” 
SeS` Ò` ¾T>Ñ“˜uƒ x� 
¾c¨<’ƒ ›sU” (u=.›?U.›Ã) 
ÁdÁM:: 
 
KUdK?:- ¡wÅ~ 60 Ÿ=Ó ¾J’“ 
lS~ 150 ¾  
J’/‹ c¨< ¾c¨<’ƒ ›sU 
SKŸ=Á¨< 24 ÃJ“M TKƒ 
’¨<:: 
 
K’õc Ö<` �“ƒ ¾c¨<’ƒ 
›sU SKŸ=Á¨<” ›ÃÖkS<:: 

 
 

Reference: RCQHC 
Nutrition and 

HIV/AIDS Training 
Manual 2003, Kam-

pala, Uganda 

 



 
›ÖnkU 

1—/ ¡wÅƒ” SK"ƒ 
 
uSËS]Á ¾T>³’< ÖsT> ²?a LÃ SJ’<” Á[ÒÓÖ<:: ISU}—¨< ŸvÉ Mwf‹” �”Ç=Á¨Mp ÁÉ`Ñ<:: ISU}—¨< dÃÅÑõ kØ wKA uT>³Ñ< SŸ"K— x� L¾ �”Ç=qU ÁÉ`Ñ<:: 
¾¡wÅ~” SÖ” ¨Å 0.1 Ÿ=Ó ›ÖÒÓ}¨< ÃS´Óu<:: 
 

2—/ lSƒ” SK"ƒ 
 

ISU}—¨< ÝT†¨<” �”Ç=Á¨<Ml }Å`Ô kØ wK¨< ÃlS<:: }[Ÿ´' SkSÝ' ƒŸh“ ß”pLƒ ÓÉÓÅ¨<” S”"ƒ ›Kv†¨<:: ¾lS~” SÖ” ¨Å 0.5 dT@ ›ÖÒÓ}¨< 
ÃS´Óu<:: 
 

3—/ ¡wÅƒ”“ lSƒ” ¨Å ¾c¨<’ƒ ›sU SS²— SÖ” Sk¾` 
 

d”+ T@ƒa‹” ¨Å T@ƒ` Sk¾` (1 T@ƒ` 100 d”+ T@ƒ` ’¨<) ¾¡wÅƒ SÖ”” ¾T>Ád¾¨< SeS` ŸlSƒ SÖ” SeS` Ò` ¾T>Ñ“˜uƒ x� ¾c¨<’ƒ ›sU” (u=.›?U.›Ã) 
ÁdÁM:: 
 
KUdK?:- ¡wÅ… 30.2 Ÿ=Ó ¾J’‹“ lS… 156 dT@ ¾c¨<’ƒ ›sU SKŸ=Áª 12.4 ÃJ“M TKƒ ’¨<::  

 

Reference: WHO 2007 BMI Data for older children and adolescent by age and sex 
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