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मोंसाानोंायबिनों ओं�सि�या जोंादों � गोावबिनों गोासैा देोहााखौौ बाहाायनोंानोंै मोंनोंसेा 
सालु’ खिखौन्थुानोंाय आरां सांदोंब गोैयाजोंासेा गोावखौौ फोंरामोायनोंायबिनों 
लुामोा नोंागिगोरानोंाय। बयें साानोंफ्रोंमोबंबिनों हााबाफोारिराफोंराखौौ 
रांखौंमोारिरा आरां आरिरामोुआरिरा आदोबजोंं � फोंरामोायं। मोंसाानोंाया 
गोंबा� गोंदोानों मुोवाफोंराजोंं � बु� फोबनोंं हाायं जोंरेााव सााफ्रोंमोबं साुबङुोा 
गोंदोानों साानों�स्र आरां सांमोावसाारानोंायफोंरा लुाबंनोंं हाायं।

मोावफोारिरा 1    आ�निना देेहाानिना बााहाा�ोफोोरखौौ गिमाथिं�

ब ेखौामोाबिनोंयाव जोंं � जोंं �बिनों देोहााबिनों बाहाागोंफोंराखौौ नोंायबिबजिजोंरागोासिसानोंं दो�।
• नोंं � नोंं �बिनों आखौायखौौ किदोखौा�नोंानोंै हाा� लुानोंं हाायं। 
• बबेाकिदो खौालुामोंब्लाा नोंं �ङों नोंं �बिनों गोंहांबिनों �ाखौंखौौ बा�हांनोंाय मोंनोंदोा�गोंनों।

जोंं �बिनों हाा� बंनोंाय हागोारानोंाया यगोा बायकिदो जोंायं।

हाा� लुानोंाय �ामोजोंं � लुंगोंसेा गोावबिनों देोहााखौौ मोंनोंब्रै ैसांदोंबबिनों दंोखौंआव किफोकिदो�नोंं 
नोंाजोंा। मोानोंंनोंा जोंं �बिनों देोहााया गोंमों�ाव बाहाागोंफोंराबिनों मोंनोंसाे जोंादोगुोंनोंा� आयजों ं
आयलुा, नोंं � गोावखौौ नोंायबिबजिजोंरानोंायजोंं � लुंगोंसेा नोंं � फोंरामोायनोंायबिनों गोंबा� लुामोा 
मोंनोंगोंनों।

12    रा�जोंानोंायबिनों �ाखौाय मोंसाानोंाय
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मोोसाानाायााव, देेहाानि� अंंगफोोरखौौ मोोननैै बााहाागोोआव
 बोोखाावनााय जाायोो —

1.	 देेहाानि� गि�दि�र बााहाागोोफोोर

2.	 देेहाानि� फि�साा बााहाागोोफोोर

देेहाानि� गि�दि�र बााहाागोोफोोर
खर’, आखााइ, आथिं� ंआरोो जाान्जि��।
देेहाानि� फि�साा बााहाागोोफोोर
फााफ्लि�, मेेगन, मेेगन आसुुगुुर, मेेगन फि�थााय, गाोो�दनाा, गनथंं , खौौखााब, गुुस्थि�, हााथााइ,साालााय, 
फााफ्लि� मोोखांं�,मोोदोोमनि� बााहाागोो, आथिं�-ं आथिं�ंथाालाा,हाान्थु ुगि�लाा आथिं�ंनि� आसि� आरोो 
आसि�फोोर।

सोोमाावनाायनि� सम! 

दाा देेहाानि� गेेदेेर आरोो फि�साा मोोननैबोो बााहाागोोफोोरखौौ बााहाायनोो नोंं �नि� सम 
जााबााय। नोंं � माावनााय साानफ्रोोमबोोनि� हााबााफोोरखौौ फोोरमाायनोो थााखााय नोंं �नि� 
देेहाानि� अंंगफोोरनि� खाारथाायफोोरखौौ दि�न्थि�।
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माावफाारि� 2    देेहााखौौ मोोदोोमखौौ दंेंखोोजोंं �म सोोमााव।

सााननाा लाा एबाा हमनाानैै लाा दि� नोंं � गाावनि� लोोगोोफोोरजोंं � मि�थिं�ंगाानि� 
गेेजेरेााव बाायजोोआव गेेलेेगाासि�नोो दंं। नाायनाायााव नोंं � मााबोोरै नोंं �नि� 
मेेगनखौौ बााहाायगोोन, नोंं �नि� खर’, गुुस्थि�, आखााइ, आसि�फोोरखौौ खर’ 
गंंग्लाायगोोन, मि�जिं�ं थि�गोोन एबाा रंंजाानाायााव खाारनोो थााखााय गि�दि�र 
आगाान लाागोोन। एखेे समाावनोो, दााव, जि�ब-जुुनाार आरोो बि�फांं�फोोराा 
गाावसोोरनि� गि�दि�र आरोो फि�साा देेहाानि� अंंगफोोरखौौ मााबोोरै बााहाायोो बेखेौौ 
दि�न्थि�। लोोगोोसे, फि�साा-फि�साा सोोमाावसाारनाायफोोरााव दंेंखोोजोंं � रोोजााब 
आरोो मोोसाा। बि�दि�न्थि� बाायदि�यै, सेे, नैै, थााम, बै्रै- ब्रै,ै थााम, नैै, सेे। फैै 
जोंं �नि� रुटि�नजोंं � मोोसाानि�!

फैैदोो... गोोजौौनि� गाासैैबोो फि�साा-फि�साा खाामाानि�फोोरखौौ ज’ 
खाालाामनाा आरोो मोोसाानाायनि� गेेजेेरजोंं � नोंं �नि� साानफ्रोोमबोोनि� 
हााबााफाारि�फोोरखौौ दि�न्थि�।

ओरैैबाायदि� मोोनसे मोोसाानााय बाानााय, 
जााय नोंं �नि� माावफाारि�नि� सोोमोोनै्दै मोोनसे 
सल’ खि�न्थाायोो।
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आ� आ�निना देेहाानिना गि�दिदेर-फिफोसाा बााहाा�ोफोोरखौौ साोलो �बााय नाामाा
आरो बेाफोोरखौौ माोसाानाायाव मााबाोरै बााहाायनााय जोंायो?

 आ� साल’फोोरखौौ मााबाोरै खौोन्थाादेो �माोना?

आ� आ�निना लो�ोजोंो � �ोरोबालायनाायाव माोजोंा� नाामाा?

नोंं �बिनों देोहााखौौ किदोन्थिन्थुनोंं बाहााय- 

• सिसाखौारा 

• फुो� बिनों जोंानोंाय। 

• गों�ाव आदोारा जोंानोंाय। 

• गोंबा� बिबबा�बिनों नोंबिनों हााबाफोारिरा �ानोंाय।

• सााइ�ेलु साालुायबाय �ानोंाय।

• जोंायखिखौजोंाया गोुबनुों सांमोावसाारानोंाय

• साासेा बंरााय साुबङुोा मोाबंरैा �ाबायलुाङों

• नोंं � अंख्राङोाव दोाउ बायकिदो बिबरागोासिसानोंं।

 गोावबिनों दों �सेा सालु’ खिखौन्थुानोंायाव नोंं �बिनों गोासैा देोहााखौौ बयेाव बाहाागों लुाहां। 
 नोंं � नों�गोौ साासेा सालु’ खिखौन्थुाग्राा आरां ब ेमोंसाानोंाया मोंनोंसेा 
जोंबुिनोंया सालु’।

�लरनिबादेा�फोोर

मोावफोारिरा 3    माोसाानाायाव माावफोारिरयारिर साल’
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मोावफोारिरा 4    नाो �निना सुाबाु�  मेा�ाइ माोसाानााय

जोंायखिखौजोंाया फोोरबाोफोोराव नाो � बााहाा�ो लादेो �माोना नाामाा?

नाो � फोोरबाोफोोरनिना �ाखौाय माोसाायो नाामाा?

माोनासेा फोोरबाोआव नाो ��ाङा माा रोखौोमानिना माोसाानााय नुायो?

नाो � आरो नाो �निना लो�ोफोोरा जोंयै माोसाानाो हाा�ोना नाामाा?

�ोसाोखौा�नाो नााजोंा - जेों�ा सुाबाु�फोोरा फोोरबाोआव माोसाा�ा�सानाो दे�माोना अ�ा नाो � माा 
रोखौोमानिना दंेखौो खौोनाादेो �माोना? 
निबासाोरो माा �ाबानिना �जों जोंोमा �ानादेो �माोना ?

मोावफोारिरा 5      साा 3-4 सुाबाु�फोोरजोंो � माोनासेा सुाबाु�  मेा�ाइ 
माोसाानाायनिना सााव�ारिर बाो।

फोोरो �गि�रिरनिना माावफोारिरलाय

�ाखौंबिनों �ाखौाय ओंनोंसांलुारिरा 
मोे�ाइफोंराखौौ साुबरुुनों हां आरां गो�’फोंराबिनों 
हाानोंजोंाफोंराखौौ गोंरांबलुायहांनोंानोंै मोंसााहां।

दोंरांङोारिरा एबा साुबु�  मेो�ाइ मोंसाानोंाय
नोंं �ङों सुाबु�  मेो�ाइ मोंसाानोंाय सांदोंबखौौ खौंनोंादों � नोंामोा? 

सुाबु�  मेो�ाइ मोंसाानोंाया दोंरांङोारिरा , हाारिरा-बिब�ायारिरा मोंसाानोंाय मोहाराफोंराखौौ फोंरामोायं, 
जोंाय फोंराबंफोंराखौौ फोालिलुनोंाय सामोाव किदोन्थिन्थुफुो� नोंाय जोंायं। ब ेमोंसाानोंाया मोंनोंसेा 
ओंनोंसांलुबिनोंफ्रोाय गोुबनुों मोंनोंसेा ओंनोंसांलुाव गोुबनुों-गोुबनुों जोंायं।


