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· «¾´: ¦÷¢½-º½­¾-Ä´-Á´È­-¹ñ¨-¤? 
· Á´È-­-ÁìÉ¸, ¦÷¢½-º½­¾-Ä´ -Á´È­-¡¾­-ê¿-£¸¾´-¦½º¾© -À»õº­-§¾-®É¾­-§Èº¤ ê†µøÈ-º¾-Ä¦ -À£ˆº¤­÷È¤-¹öú´ -Áì½ ºˆ­Å ¦½­˜­ ªÒ-¡ñ®-®ñ­¹¾­š ²¸¡-êÈ¾­-¡Ò-¥½-Ä©É-»øÉ-ì¾¨-ì½º¼©¥¾¡ ÎÈ¸¨-êó 3 ªˆ´ ²¸¡-À²…­-¥½-´¾¦½-ÀÎó-ì¾¨-ì½º¼©-Ã¹É-²¸¡-êÈ¾­-»øÉ-Ã­-¢˜­ªÒ-Ä¯-ªˆ´-ºó¡
[bookmark: _Toc338745039]¢˜­ªº­-ê† 3:  ¡¾­-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­
· «¾´-§¾¸®É¾­:-  
· ¡¾­-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-Á´È­-Á­¸-Ã©?
· ¡¾­-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-Á´È­: -À´ˆº-Ã©-ê†-»È¾¤¡¾¨-®Ò-Ä©É-»ñ®-¦¾­-º¾¹¾­-ê†-Áê©-ÀÏ¾½-¡ñ® Íõ ®Ò-Ä©É-»ñ®-º¾¹¾­-ª¾´-¯½ìò´¾­-ê†-ªÉº-¤¡¾­, ¦½­˜­ ìñ¡¦½­½-¢º¤-¡¾­-¢¾©-¦¾­-º¾ ¹¾­-´ó 2 ìñ¡-§½­½-£õ: 
· »È¾¤¡¾¨-®Ò-Ä©É-»ñ®-¦¾­-º¾¹¾­ Áì½ ¥÷-ì½-¦¾­º¾¹¾­²¼¤²ðª¾-´£¸¾-´ªûº¤¡¾­
· »È¾¤¡¾¨-Ä©É-»ñ®-¦¾­-º¾¹¾­-¹ì¾¨--À¡ó­-Ä¯ ¹ùõ ¹ì¾¨-Â²©
· º¾¡¾­-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-À¯ñ­-Á­¸-Ã©?
· ¢¼­-£¿-ªº®-§¾¸-®É¾­-Ã¦È-À¥˜¨-Á°­-Ã¹¨È, ¥¾¡-­˜­
· -Ã§ÉÁ°È­-²ñ® À²ˆº-­¿-¦½-ÀÎó º¾¡¾­-¢º¤-¡¾­¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-©„¤ì÷È´-­š:   
· -Àºö¾--Á°È­-²ñ®-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-¢º¤-Á´È-Áì½ -À©ñ¡-¨ö¡-¢œ­´¾-«¾´-§¾¸®É¾­-:
· «¾´:  -»ø®-²¾®-­š-¦½-Á©¤-À«ó¤¹ñ¨-¤? 
ªº®:-  «É¾-À©ñ¡­Éº¨-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­ À©ñ¡­Éº¨¡Ò-¥½-´ó-º¾¡¾­ -ºò©-À´õ-úº¨-À¹¤ö¾­º­
· «¾´: »ø®-²¾®-­š-À©È ¦½-Á©¤-À«ó¤¹ñ¨-¤ºó¡?
ªº®:  «É¾-Á´È-¨ó-¤«õ²¾ ¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-¡ð-¥½-À»ñ©-Ã¹É Á´È-¨ó-¤«õ²¾°øÉ­˜­-À¥ñ®¹ö¸, ºò©-À´ˆº¨-®Ò-¦¾ ´¾©-¨È¾¤-Ä¯´¾-Ä©É-ª¾´-¯ö¡¡½ªòÄ©É-ÁªÈ-­„¤-µøÈ-®ºÈ­-À¡‰¾
· «¾´: Áì½ »ø®²¾®-­š-À© ¦½-Á©¤-À«ó¤¹ñ¨-¤?
ªº®:  »ø®--Ã®­š ¦½-Á©¤-Ã¹É-À¹ñ­-¸È¾ «É¾-Á´È-ìø¡-ººÈ­¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­ Íõ ®Ò-Ä©É-¡ó-­º¾¹¾­-²¼¤²ð ¡Ò-¥½-À»ñ©-Ã¹É-ºò©-À´ˆº¨ ´ó-­Õ­ö´-­Éº¨ ®Ò-²¼¤²ðÃ¹É-ìø¡-¡ó-­ Áì½ º¾©¥½-À¯ñ­¦¾-À¹©-Ã¹É-À¯ñ­-²½¨¾©-Àìõº©-¥¾¤ Íõ ¢¾©-Àìõº©-Ä©É
· «¾´: »ø®-²¾®-ºñ­-­š-À©È ¦½-Á©¤-À«ó¤¹ñ¨-¤? 
ªº®: -Á´È­-ÁìÉ¸ À©ñ¡­Éº¨°øÉ­š Ä¯-Â»¤»¼­-®Ò-Ä©É ºò©-À´ˆº¨ ´ó-ÁªÈ-µ¾¡-­º­ ¨Éº­-¸È¾-ì¾¸-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­-Á´È­-®Ò? 
º½êò®¾¨:  -À´õ-úº²¸¡--À»ö¾-À¹ñ­-²¾®êñ¤-Ïö©-­š-ÁìÉ¸ -Ã­ªÒ-ÎÉ¾ -²¸¡-À»ö¾-¥½-ªÉº¤-Ä©É-À²š´ £¸¾´-Àºö¾-Ã¥-Ã¦È ¡¾­¡ó­º¾¹¾­ªˆ´     
[bookmark: _Toc338745040]¢˜­ªº­-ê† 4:  ¦½²¾®-Â²-¦½­¾-¡¾­-Ã­-ì¾¸
1.1. º½êò®¾¨-¸È¾: ²¸¡-êÈ¾­-»øÉ-®Ò-¸È¾ ¯½§¾§ö­-ì¾¸-¢º¤-²¸¡-À»ö¾ ´ó-À©ñ¡-ê†-¢¾©-¦¾­-º¾¹¾­ Áì½ ´ó-¡¾­¥½ -Àìó-­Àªò-®-Âª-®Ò-Ä©É-ª¾´-À¡­-´¾-©«¾­-¦¾¡ö­ ? ¯½¥÷-®ñ­­š Ã­-¯½-Àê©¢º¤-²¸¡-À»ö¾-´ó-À©ñ¡ -Àª˜¨ Íõ ¦ø¤-®Ò-Ä©É-ª¾´-À¡­-´¾©«¾-­ Ã­-¯ó 2006 ¦ø¤-À«ó¤ 45% ¢º¤-²ö­ì½-À´õº¤ ¨Éº­-¡¾­-¡ó-­º¾¹¾­-ê†-®Ò-´ó-¯½--Â¹¨-© -Áì½ ®Ò-Ä©É-ª¾´-¹ìñ¡-Â²-§½-­¾-¡¾­. Ã­À´õº¤-¢º¤-²¸¡-À»ö¾-¡Ò-À§„­-©¼¸-¡ñ­  ²ô©ªò-¡¿-Ã­-¡¾­-¡ó-­º¾¹¾­-­š-Á´È­-¨ñ¤-®Ò-êñ­-«ô¡ªºû¤¯¾­-Ã© -Â©¨-¦½-À²¾½-Á´È­-¡¾­-Àºö¾-º¾¹¾­-Ã¹É-À©ñ¡-ÁªÈ-º¾-¨÷À¡ó©-ÃÏÈ¥ö­-À«ó¤ 2 ¯ó ¡ó­, -À²¾½¸È¾ ¯½§¾§ö­-À»ö¾-¨ñ¤-ê÷¡-¨¾¡ ¢¾©À¢í¾-¡ó-­, ¢¾©-º¾¹¾­-¡¾­-¡ó-­¡Ò-´ó-¹ì¾¨, -ÁªÈ-«É¾-´ó-º¾¹¾­-  ¡ó-­ §Õ²ñ©-¡ó-­®Ò-êñ­-«ô¡ªÉº¤ª¾-´¹ìñ¡¡¾­-Â²§½-­¾-¡¾­,  ¦½­˜­ ¥‡¤-À»ñ©-Ã¹É ìø¡-¹ì¾­¢º¤-²¸¡-À»ö¾ -Àª˜¨¹ì¾¨, -À¯ñ­-À¥ñ®-À¯ñ­-Ä¢É À¡ó©-À¯ñ­-²½¨¾©ªò©-Á¯©-Ä©É-¤È¾¨ -Áì½ -À¯ñ­-²½¨¾©¹ì¾¨-µÈ¾¤-Á´È­-®Ò. 
2. [bookmark: _Toc338745041]¢˜­ªº­-êó 5:
       À²ˆº-²ò¦ø©-Ã¹É-À¹ñ­-ªö¸-¥ó-¤ -²¸¡À»ö¾-´¾¸ñ©-Áê¡-À©ñ¡-¢º¤-²¸¡-À»ö¾-ªö¸-¥ó-¤-À®…¤-À­¾½ ¸È¾-À©ñ¡­Éº¨-®É¾­-À»ö¾-´ó-°øÉ-¢¾©-º¾¹¾­ Áì½ -®Ò-¦ø¤-Ä©É-À¡­-´¾©«¾­- Íõ- ®Ò? ¢É¾²½-À¥í¾-µ¾¡-¦½-ÀÎó-Ã¹É Á´È-ê†-´óìø¡-ÁªÈ-º¾¨÷ 2 ¯ó ¹¾ 5 ¯ó ¯½´¾­ 10 £ö­-´¾-§„¤-­ÕÎñ¡-À®…¤-À­¾½ ¢ð-À§ó­ 
2.1. Ã­-£½­½-ê†°øÉ- º¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡êó 1 Àìš´-Áê¡, °øû§È¸¨-°øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ ¡Ò-Àìš´¢¼­¢Ó-´ø­Ã¦È-ª¾ª½ì¾¤-Ã­-À¥˜¨-Á°­-Ã¹¨Èê†-Ä©É-¡½¡¼´-Ä¸É-ìÈ¸¤-ÎÉ¾-ÁìÉ¸­˜­ Â©¨Àìš´¥¾¡-°øÉ-êó 1 ¹¾ °øÉ-êó 10,  ¦È¸­ ì¾¨-ì½º¼©-ª¾-ª½ì¾-¤´ó-£õ-©„¤-ì÷È´-­š:  


ªö¸µÈ¾¤: ª¾ª½ì¾¤-¸ñ©-Áê¡-ì¸¤-¦ø¤-¢º¤-À©ñ¡-®É¾­..................................
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	2 ¯ó
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	°È¾­-¡¾­-£ò©-ÄìÈ-À®…¤-ÁìÉ¸ -À¹ñ­-¸È¾ ¦ø¤-®Ò-Ä©É-ª¾´-´¾©ª½«¾­   
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· °È¾­-¡¾­-£ò©-ÄìÈÂ©¨ê¼®-Ã¦È ´¾©«¾­-¡¾­¥½-Àìó-­-Àªò®-Âª-¢º¤-Á²© À®…¤-ÁìÉ¸ -À¹ñ­-¸È¾ êÉ¾¸ ¢ ´ó-£¸¾´ ¦ø¤-®Ò-Ä©É-ª¾´-´¾©ª½«¾­  ¦½­˜­ ¦½-ÀÎó-Ã¹É Á´È-¢º¤ êÉ¾¸ ¢ -Àºö¾-Ã¥-Ã¦È-À®…¤-Á¨¤ -Áì½ -Àºö¾-º¾¹¾­-Ã¹É-ì¾¸-¡ó-­ªˆ´ -Â©¨¦½-À²¾½-Á´È­-Ã¹É-¡ó-­º¾¹¾­ £ö® 6 Ï¸©, «É¾-®Ò-´ó ¡ð-ÒªÉº¤-Ä©É-£í­£¸É¾-§º¡-¹¾ ¹ùõ º¾©-¥½-À»ñ©-¡¾­-¯ø¡±ñ¤-ìÉ¼¤¦ñ©-ªˆ´. ®Ò-´ó-§š­ ¡ð-¦¾´¾©-¡ó-­Ï¾¡-«‰¸-À-Íõ-º¤êö©-Áê­-Ä©É, ®Ò-´ó-­Õ´ñ­ ¡ð-¦¾´¾©-¡ó-­Ï¾¡¤¾, «‰¸-©ó-­êö©-Áê­-Ä©É-À§„­-©¼¸-¡ñ­.
[bookmark: _Toc338745042]¢˜­ªº­-êó 6:     ¦½¹ì÷®
º½êò®¾¨-¸È¾: °È¾­-¡¾­-¸ñ©-Áê¡-ì¸¤-¦ø¤ -À²ˆº-²ò¦ø© ¡¾­¥½-Àìó-­-Àªò-®-Âª-¢º¤-À©ñ¡-Ã­-®É¾­ ¢º¤-²¸¡-êÈ¾­ÁìÉ ¸À¹ñ­ -¸È¾ ²¸¡-êÈ¾­ ¡Ò-¯½ªò®ñ©-Ä©É-©ó-²ð-¦-ö´£¸­-ÁìÉ¸, -Áì½ ²¸¡-êÈ¾­-¡Ò-Ã¹É-£¸¾´-¦¿£ñ­-©É¾­-Â²§½­¾-¡¾­-ªÒ¦÷¢½-²¾®-¹ì¾¨,  -ÁªÈ-¸È¾ «É¾-¥½-Ã¹É-©ó¡-¸È¾-­š Áì½ -À²ˆº-®Ò-Ã¹É-À¯ñ­-°ö­-¡½êö®-ªÒ-¦÷¢½²¾®-¢º¤-ìø¡-¹ì¾­-êÈ¾­ Ã­-º¾­¾-£ö© -À¸ì¾-À¢ö¾-À¥í¾-À¯ñ­-°øÉ-Ã¹¨È ²¸¡-êÈ¾­-¥½-ªÉº¤-Ä©É-À²š´£¸¾´Àºö¾-Ã¥-Ã¦È Áì½ -Ã¹É-£¸¾´-¦¿£ñ­ Á¡ú¸¼¡-¤¾­Â²-¦½­¾-¡¾­ªˆ´, -Â©¨-¦½-À²¾½ -Á´È­ Á´È-¨ó-¤ -Áì½ -À©ñ¡­Éº¨.   



[bookmark: _Toc338745043]®ö©-êó: 2
[bookmark: _Toc338745044]Â²§½­¾¡¾­ Á´È Áì½ -À©ñ¡

1. [bookmark: _Toc326834363][bookmark: _Toc338745045]¡¿­ö©-À¸ì¾:-      1 §‰¸--Â´¤
2. [bookmark: _Toc338745046]¹ö¸-¢Ó-ê†-¥½-­¿-¦½-ÀÎó:    
· Â²§½-­¾-¡¾­ ¦¿ìñ®-Á´È-«õ²¾
· ¡¾­-ìÉ¼¤-ìø¡©É¸¨-­ö´-Á´È Íõ Â²§½­¾-¡¾­ ¦¿ìñ® -À©ñ¡-À¡ó©-ÃÏÈ ¹¾ 2 ¯ó
· Â²§½­¾-¡¾­ ¦¿ìñ®-Á´È-µøÈ¡¿ -Áì½ -Á´Èìø¡ººÈ­

3. [bookmark: _Toc338745047]¥÷©¯½¦ö¤:	 
· ¦É¾¤-£¸¾´-À¢í¾-Ã¥¡ñ®§¾¸®É¾­ ¡È¼¸-¡ñ®-¸¼¡-¤¾­Â²§½­¾¡¾­¦¿ìñ®Á´È Áì½ -À©ñ¡
4. [bookmark: _Toc338745048]°øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡:   	 3 êÈ¾­  

5. [bookmark: _Toc338745049]À£ˆº¤´õ:  
· -Á°È­-²ò¡ (¯½-À²©-º¾¹¾­)
· º÷¯½¡º­-¦½-Á©¤-ì½£º­:
· À¦œº -Áì½ ¦š­-ÁªÉ´¦¿ìñ®-Á´È-¨ó-¤«õ²¾
· ª÷¡¡½ª¾-À©ñ¡­Éº¨-À¡ó©-ÃÏÈ  2 Âª
· Àªí¾­ö´, 
· -À£ˆº¤­÷È¤-¢º¤-Á²©, 
· £÷-­Õ, µ¾¦ø®, -À®ñ¨, ¡½ªÈ¾-À¯É-³õ­
· Á´ñ©-¸ñ©-Áê¡-ì¸¤-¦ø¤-À©ñ¡
· ªö¸-¯½¡º®-ì½£º­: ¨ó-¤ 2 §¾¨ 2 Áì½ -Á²© 1 êÈ¾­
· À¥˜¨-Á°­-Ã¹¨È Áì½ ®ò¡-¢¼­-À¥˜¨
· Ï¾¡-Ä´É 2-Œ3 §½­ò© 1 ¥¾­, ­Õ-­ö´-¦ö© 1 ¡ºÈ¤ («É¾-´ó)

6. [bookmark: _Toc338745050]»ø®-Á®®-¡¾­-­¿-¦½-ÀÎó:
· «¾´Œªº® -À²ˆº-¯½-À´ó­-£¸¾-´-À¢í¾-Ã¥-¢º¤-¯½§¾§ö­ ¥¾¡-­˜­-­¿¦½-ÀÎóÂ²§½-­¾-¡¾­Á´È «õ²¾
· ¦½Á©¤ì½£º­-¡ºÉ´¯½¡º® -Àìˆº¤  ¸òêó¯½ªò®ñ© ê†©ó Áì½ ®ðÒ©ó 
· ­¿-Ã§É-¯ö©-¦½-Àªó- -Áì½ -Á°È­-²ó-¡ Ã­-¡¾­-º½êò®¾¨ °ö­-¡½êö®-¢º¤-Á´È- Áì½-À©ñ¡-ê†-®Ò-Ä©É-¡ó-­º¾ ¹¾­²¼¤²ð
[bookmark: _Toc338745051]¸òêó-¥ñ©ª˜¤¯½ªò®ñ©: 
[bookmark: _Toc338745052]¢˜­ªº­-ê† 1:    	 
 «¾´:  êÈ¾­-»øÉ-¹¨ñ-¤-Á©È Â²§½-­¾-¡¾­ ¦¿ìñ®-Á´È-«õ²¾?
-Ã­-£½­½-ê†-¯½§¾§ö­-ªº® -Ã¹É-¢¼­-£¿-ªº®-¢º¤-§¾¸®É¾­ Ã¦È-À¥˜¨-Á°È­-Ã¹¨È, ¹ìñ¤-¥¾¡-¯½§¾§ö­-ªº®-Ïö©-ÁìÉ¸ ®º¡-¯½§¾§ö­-¸È¾:  ºñ­-­˜­ Á´È­-£¸¾´-À¢í¾-Ã¥-¢º¤-²¸¡-êÈ¾­, -¦½­˜­ À²ˆº-Ã¹É ²¸¡-À»ö¾-À¢í¾-Ã¥-«õ¡ªÉº¤-Á®®-©¼¸-¡ñ­ ¢É¾²½-À¥í¾ ¦½-ÀÎó-Ã¹É-²¸¡-êÈ¾­ §ö´-¡¾­¦½-Á©¤-ì½£º­-¥¾¡-êò´¤¾­-¢º¤-²¸¡-À»ö¾-¡ºÈ­-À­¾½ ¹ö¸-¢Ó ¡¾­¦½-Á©¤ ®ö©-ê† 1 ­š -Á´È­¡È¼¸-¡ñ® -Â²-¦½­¾-¡¾­-¦¿ìñ®Á´È ¢ð-À§ó­:  
-
ªö¸-ì½£º­ ¯½¡º®-©É¸¨: 
· ¨ó-¤ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-Á-´ú«õ²¾ ´ó-¡¾­-¯½ªò®ñ©-«õ¡ªÉº¤
· ¨ó-¤ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-Á-´È«õ²¾ ´ó-¡¾­-¯½ªò®ñ©-®Ò-©ó/®Ò«õ¡-ªºû¤
· §¾¨°øÉ-êó 1 ¦½-Á©¤-À¯ñ­-°ö¸ 1 êÈ¾­ ´ó- ¡¾­-¯½ªò®ñ©-ê†©ó Áì½ «õ¡ªÉº¤,  À®…¤-Á¨¤-À´ñ¨¡¿ìñ¤-«õ²¾, 
· ¦È¸­§¾¨-°øÉ-ê† 2 ´ó- ¡¾­-¯½ªò-®ñ©-ê†-®Ò-©ó-ªð-ÒÀ´ñ¨-¡¿ìñ¤-«õ²¾ -Áì½ 
· ºó¡ 1 êÈ¾­ ¨ó-¤ Íõ §¾¨-¡Òð-Ä©É ¦½-Á©¤-À¯ñ­ êÈ¾­ Ïð 
[bookmark: _Toc338745053]À­œº-Ã­- -Áì½ ¸òêó ¡¾­¦½-Á©¤
[bookmark: _Toc338745054]¡¾­¦½-Á©¤-¢º¤ Á´È-«õ²¾ ê†-´ó-¡¾­¯½ªò®ñ©-®Ò-«õ¡ªÉº¤:
ªö¸-ì½£º­ ¯½¡º®-©É¸¨: 
· ¨ó-¤ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-Á-´ú«õ²¾ ´ó-¡¾­-¯½ªò®ñ©-ê†-®Ò«ô¡ªÉº¤
· §¾¨ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-°ö¸ ´ó- ¡¾­-¯½ªò®ñ©-ê†®Ò©ó Áì½ ®Ò«õ¡ªÉº¤,  
· [image: kiloy_01_21_12_09 copy.jpg][image: mother_care.JPG][image: 01 copy.jpg]êÈ¾­ Ïð 1 êÈ¾­





	ì/©
	§ˆªö¸-ì½£º­
	-¹ìñ¡-§½­½, ¡òìò¨¾-êÈ¾-ê¾¤- Áì½ -À­œº-Ã­-£¿-À¸í¾ ªö¸-ì½£º­

	1
	À´ñ¨
	Á´È-«õ²¾°øÉ-Î‡¤,- ­÷¤-À£ˆº¤ -À¯õûº-­-À¯ò °ö­-¹¨÷É¤ ÎÉ¾-ª¾ ©¿-ÁìÉ -Àªñ´-Ä¯-©É¸¨-À¹ˆº £É¾¨-¡ñ®-¸È¾¹¾¡Ò-´¾-ÁªÈ-Ä»È Íõ ­¾,- ¦È¸­®È¾--À¯É-³õ­, ¦º¤-´õ-¹š¸£÷-­Õ ê†-´ó-­Õ-Àªñ´, ¨È¾¤-À¢í¾-´¾-Ã­-À»õº­-©É¸¨-£¸¾´ºò©-À´õ-úº¨ -Ã­-£½­½-ê†-°ö¸

	2
	°ö¸
	¡¿ìñ¤-­„¤-µøÈ-Ã­-À»õº­, ©É¸¨-¡òìò¨¾-êÈ¾-ê¾¤-´ó-£¸¾´¦÷¡ -Áì½ ¡¿ìñ¤-¦ø®µ¾: ¡ó-­-À®ñ¨

	2
	À´ñ¨
	²ð-À¢í¾-´¾-»º©-À»õº­ Á­´-À¹ñ­-°øÉ-À¯ñ­-°ö¸-¡Ò-¯ö¤ -À¯É-³ô­ Áì½ £÷-­Õ-ìö¤- µÈ¾¤-Á»¤ -Áì½ -À¸í¾-¸È¾:- -Âº¨-¥ñ¤-Á´È­-ê÷¡-Á´È­-¨¾¡-ÁêÉ-À©È À»ñ©-¸¼¡-¹¨ñ¤¡ð-Á´È­-ªö­-Àº¤-À»ñ©- ´ó-ìø¡-´ó-°ö¸-¡ð-®Òð-£õ-À²†­, -ÁªÈ-ì½´œ¡ó-­ª¾¨-ÁªÈ- -À¹ùí¾ -ÁªÈ-À®ñ¨ ¸¼¡®Ò-À»ñ©-¤¾­-®Ò-ê¿ -À¤ó-­-Ã§É-¥È¾¨-¡Òð-®Ò-´ó ´ó-Àê‰¾-Ã©-Àºö¾-Ä¯-§œ-À®ñ¨-¡ó-­Ïö© ¥ñ¤-úÁ´È­-ê÷¡-ÁêÉ-À©È êÉº¤-Ã¹¨È-¯¾­-­š µ¾¡-¡ó-­ ¹ñ¨-¤¡Òð-®Ò-Ä©É-¡ó-­£õ-À²†­ 

	4
	°ö¸
	--Á´È­À¥í¾¥ö´-¹ñ¨-¤¹˜­Å,   ¥ñú¤-Á´È­-ì¿-£¾­-À©È! êñ¤-À¸í¾-êñ¤-¥ñ®-Á¡û¸À®ñ¨-´¾-À¹¨˜­-Ã¦È-¥º¡-©ˆ´ -Áì½-À¸í¾-¸È¾ ´¾Å-´¾-¡ó-­-À®ñ¨-¦ø®µ¾-­¿-¢ºÉ¨­š´¾! 

	5
	-À´ñ¨
	¹ìñ¤-¥¾¡-­˜­ °øÉ-À¯ñ­-À´ñ¨-¡Ò-À»ñ©-ÎÉ¾-®ø©-¨È¾¤-À¢í¾-Ä¯­„¤-­¿-°ö¸-Á®®-®Ò²ð-Ã¥ -Áì½ ¡Ò-¡ó-­-À®ñ¨, ¦ø®µ¾-­¿-°ö¸µÈ¾-¤¦½®¾¨ -Ã­-£½­½­˜­

	6
	 -Á²©
	êÈ¾­ Ïð-¡Ò-¨È¾¤-À¢í¾-Ä¯-¹¾ -Áì½ «¾´--Á´È-«õ²¾-¸È¾: -¦½®¾¨©ó ­Éº¤-¦¾¸ À¥í¾-§ˆ ¹¨ñ¤? º¾¨÷-Ä©-¥ñ¡-¯ó-ÁìÉ¸, «õ²¾-ìø¡-°øÉ-ê†-Àê‰¾-Ã©? Ä©É-¥ñ¡-À©õº­-ÁìÉ¸?

	7
	--Á´È-«õ²¾
	¦½®¾¨©ó, §ˆ ­¾¤ ­Éº¨ º¾¨÷ 15 ¯ó, «õ²¾-ìø¡-°øÉ-ê† Î‡¤, -Ä©É 8 À©õº­-ÁìÉ¸.  

	8
	-Á²©
	-Ã¦ ´¾--Ã¹É-¢Éº¨-À®†-¤©øÈ êÈ¾­ Ïð ¡í´-ÎÉ¾-À®…¤-êÉº¤-Á´È«õ²¾ êñ¤-À¸í¾êñ¤Àºö¾-´õ-ìø®-êÉº¤- -Áì½ ´õºó¡--À®õûº-¤Î‡¤¥ñ®-®È¾ ¥¾¡-­˜­¡ð-À¤ó¨-ÎÉ¾-¢œ­-À®…¤ -Á¡É¸-À®ñ¨ -Áì½ §º¤µ¾-¦ø®-ê†-¸¾¤-Ä¸É-ªÒÎÉ¾ -ºó¡-êñ¤-À¸í¾¸È¾:  ª¾¨ -Á´È­-À¥í¾-À»ñ©-¹ñ¨-¤­š -À¥í¾-¡¿ìñ¤-¡ó-­-À¹ùí¾¦ø®µ¾-®Ò-­š? 

	9
	Á´È-«õ²¾
	-Á´È­-ÁìÉ¸ ¢Éº¨´¾-ÁªÈ-Ä»È ²ð©ó-À¹ñ­-°ö¸-¢Éº¨-¡¿ìñ¤-¡ó-­-À®ñ¨ ¦ø®µ¾-µøÈ ¢Éº¨-Ã¥-»É¾¨ êñ¤-À´ˆº¨-êñ¤-¹ó-¸-À¢í¾ °ö¸¢Éº¨-Àºš­´¾-¡ó-­­¿- ¢Éº¨-¡ð-Àìó¨¡ó-­­¿-ì¾¸

	10
	-
Á²©
	-Âº¨ -À¥í¾-¡¿ìñ¤-«õ²¾-®Ò-£¸­-À»ñ©-Á®®-­š, ´ñ­-®Ò-©ó-ªÒð-ìø¡ -Áì½ ªÒÂª-À¥í¾-Àº¤-Ä©Ê, ¦ö´-²ð-©º¡ -À¥í¾-«õ²¾-Ä©É 8 À©õº­-ÁìÉ¸ -ÁªÈ-êÉº-¤-À¥í¾-¡Ò-¨ñ¤-­Éº¨-°ò©-¯ö¡¡½ªò-µøÈ, -À¥í¾-Ä©É-Ä¯-±¾¡-êÉº¤-µøÈ-¦÷¡¦¾ì¾-µøÈ-®Ò?  

	11
	
Á´È-«õ²¾
	§ò-®Ò-Ã¹É-êÉº¤-¢Éº¨-­Éº¨-Á­¸-Ã© êÈ¾­ Ïð-Àºó¨, -ÁªÈ-ì½´œ¢Éº¨-À»ñ©-¸¼¡-Îñ¡¹ì¾¨ -Ä¯-Ä»È, Ä¯-­¾, -Ä¯-Àºö¾Íö¸-Àºö¾-³õ­, -Ä¯-§º¡-µøÈ-¹¾¡ó-­ ®Òð-Ä©É-²ñ¡-®Òð-Ä©É-°Èº­, °ö¸-¡ð-®Ò-À»ñ©-¸¼¡-¹ñ¨-¤§È¸¨-, º¾¹¾­-¡¾­-¡ó-­-¡ó-­¡Ò-®Ò-´ó ®¾¤-´œ¡ó-­-ÁªÈ-À¢í¾-¥Õ-Á¥È¸-¥Õ-À¡õº ¢Éº¨-¹˜­ê÷¡-ÁêÉ-ê÷¡-¸È¾ êÈ¾­ ÏðÀºó¨! ±¾¡-êÉº¤-¡ð-®Òð-Ä©É-Ä¯-±¾¡  ¨Éº­-®Ò-´ó-À¤ó-­ ê÷¡-¨¾¡-­š-ÁìÉ¸ -ºó¡-ºñ­-Î‡¤ -°ö¸-¡ñ®-Á´È-¨È¾-¢Éº¨-¡Òð-®Ò-µ¾¡-Ã¹É-Ä¯-ºó¡ 

	12
	-Á²©
	-Àºó £ñ­§˜­ ÏÒ§ò-Á­½­¿-Á­¸-­š-À­ó:- 
1. À¯ñ­-Á´È-«õ²¾ ®Òð-£¸­-¡ó-­-À¹íù¾, ¦ø®-µ¾
2. ®Ò-£¸­-ºº¡-Á»¤-¤¾­-Îñ¡ -Áì½ °ñ¡-°Èº­-Ã¹É-²¼¤²ð
3. ¡ó-­º¾¹¾­-ê†-´ó-ê¾©-®¿ì÷¤-À§„­: §š­, ¯¾, °ñ¡-ªÈ¾¤Å, Ï¾¡-Ä´É
4. £¸­-Ä¯-¡¸©-êÉº¤-µøÈÂ»¤-Ïð ¹ùõ ¦÷¡¦¾ì¾-Ä¡É-®É¾­¯ö¡¡½ªò À²ˆº¥½-Ä©É-»ñ®-¡¾­-À®…¤-Á¨¤ -Áì½ £¿-Á­½­¿-¥¾¡-êÈ¾­Ïð ®ð-ÒÄ©É-¥È¾¨-£È¾-¡¸©-©º¡ -À²†­-´ó-­½-Â¨®¾¨ ¡¸©-Ã¹É-ìÉ¾Å, 
5. ¦È¸­À¥í¾ °øÉÀ¯ñ­°ö¸¡ðÒ£¸­Àºö¾Ã¥Ã¦ÈÀ®†¤Á¨¤À´ñ¨ªˆ´ µÈ¾Ã¹Éì¾¸À»ñ©¸¨¡Îñ¡ ¹ì¾¨ §º¡º¾¹¾­´¾®¿ì÷¤Áì¾¸Á©È, ì¾¸Ä¯£ö­©¼¸®ÒÄ©É ¡ÒªÉº¤Ä©É²¾ì¾¸ Ä¯Á©È

	13
	Á´È-«õ²¾
	-À¥í¾-¢ð-¢º®-Ã¥-êÈ¾­ Ïð, ¢Éº¨-¥½-¯½ªò®ñ©-ª¾´-êÈ¾­ Ïð-Á­½­¿-©¼¸­š, ¢Éº¨-¥½-Ä¯ ¡¸©-êÉº¤-µøÈ-¦÷¡¦¾ì¾-¡ºÈ­-À­ó 

	14
	-Á²©
	-Ä¯Å ¢Éº¨-¥½-²¾-Ä¯.  ¹ìñ¤-¥¾¡-­˜­ êñ¤ ¦º¤ êÈ¾­ ¡Ò-¨È¾¤-ºº¡-¥¾¡-¹Éº¤-Ä¯


 
¡¾­¦½-Á©¤-¢º¤ Á´È-«õ²¾ ê†-´ó-¡¾­¯½ªò®ñ©-«õ¡ªÉº¤:    
ªö¸-ì½£º­ ¯½¡º®-©É¸¨: 
· ¨ó-¤ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-Á-´ú«õ²¾ ´ó-¡¾­-¯½ªò®ñ©-«ô¡ªÉº¤
· [image: ]§¾¨ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-°ö¸ 1 êÈ¾­ ´ó- ¡¾­-¯½ªò®ñ©-ê†©ó Áì«õ¡ªÉº¤,  
· [image: maternal nutrition.JPG]êÈ¾­ Ïð 1 êÈ¾­
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	-Á²©
	  êÈ¾­ Ïð-¡Ò-¨È¾¤-À¢í¾-´¾-¹¾ £øÈ°ö¸-À´ñ¨©„¤¡È¾¸ êñ¤-«¾´-¸È¾: ¦½®¾¨©ó ? Á´È­²¸¡-À¥í¾-¡¿ìñ¤-À»ñ©-¹ñ¨-¤µøÈ-À­¾½? 
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	-Ä¯-Ã¦-´¾ êÈ¾­ Ïð?
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	´¾-ÁªÈÂ»¤Ïð-À´õº¤ ´¾-µÉ¼´µ¾´-¦÷¡¦¾ì¾- ¡÷È´-®É¾­-À»ö¾ ²ð©ó-´¾-»º©-®É¾­-À»ö¾ -À¹ñ­-²¸¡-À¥í¾ -¡ð-Àìó¨-´¾-Á¸-«¾´-¢È¾¸.  ¥¾¡-­˜­ êÈ¾­ Ïð ¹¼ù¸-À®†-¤êÉº¤-Á´È-«õ²¾ -Áì½ -À¸í¾-ºó¡-¸È¾: Âº! -À¥í¾ ¡¿ìñ¤-«õ²¾Ä©ü­š-À­¾½! À¥í¾-§ˆ-¹¨ñ-¤? º¾¨÷-¥ñ¡-¯ó-ÁìÉ¸? «ó²¾-Ä©É-¥ñ¡-À©õº­-ÁìÉ¸?, °øÉ-êó-Àê‰¾-Ã©?
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	--Á´È-«õ²¾
	-Á´È­-ÁìÉ¸ êÈ¾­ Ïð! ¢Éº¨ §ˆ ­¾¤ ºÉº¨  º¾¨÷ 16 ¯ó, «õ²¾-ìø¡-°øÉ-ê† Î‡¤, -Ä©É 8 À©õº­-ÁìÉ¸-À©È- êÈ¾­ Ïð.  
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	- ¢Éº¨-Ä©É-Ä¯-±¾¡-êÉº¤-¡ñ® êÈ¾­ Ïð µøÈ-¦÷¡¦¾ì¾ -Áì½ -Ä¯-¡¸©-êÉº¤ 4 Àêˆº-ÁìÉ¸, °ö¸-¢Éº¨-¡ð-®Ò-Ã¹É-À»-ñ©¸¼¡-Îñ¡, ¹¾®-­Õ-À¯É-³õ­-¡Ò-®Ò-Ã¹É-À»ñ© ì¾¸-¥½-À»ñ©-ª¾¤-¢Éº¨-Ïö©, º¾¹¾­-¡¾­-¡ó-­ì¾¸-¡Ò-§º¡-´¾-Ã¹É ¢Éº¨-Ä©É-¡ó-­º¾¹¾­ ¯½-À²©-Ï¾¡-Ä´É, °ñ¡, §š­, ¯¾ -Áì½-°ñ¡-°ºÈ­²¼¤²ðª½ìº©, -À¸ì¾-¢Éº¨-Ä¯¡¸©-êÉº¤-µøÈ-¦÷¡¦¾ì¾ êÈ¾­ Ïð-¡ð-Àºö¾-µ¾-ê†-´ó-ê¾©-À¹ùñ¡Ã¹É-¢Éº¨-¡ó-­ êñ¤-Á­½­¿ ®Ò-Ã¹É-¡ó-­-À¹ùí¾ ¡ó-­-À®ñ¨ ®Ò-Ã¹É-¦ø®µ¾ -Áì½ ¦…¤-´õ­-À´ö¾ ®Ò-Ã¹É-ºº¡-Á»¤-¤¾­-Îñ¡ -Ã¹É-»ñ¡¦¾-¦÷¢½²¾®-­¿-ºó¡
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	· --À¸ì¾-À¥í¾-Ä¯-¡¸©-êÉº¤-À¥í¾-Ä©É-¥È¾¨-£È¾-¡¸©-®Ò?  
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	-Á´È-«õ²¾
	· ®Ò ®ð-Ä©É-¥È¾¨

	12
	-Á²©
	- ¢Éº¨-¢ð §ö´-À§ó¨-À¥í¾-À©ó À¥í¾-¯½ªò®ñ©-Ä©É-«õ¡ªÉº¤-ÁìÉ¸ ªÒ-Ä¯-Ã¹É-À¥í¾-¯½ªò®ñ©-Á®®-­šºó¡-À©ó, «É¾-´ó-ÏøÈ-À²õúº­ ²†­Éº¤-¢º¤-À¥í¾-«õ²¾-¡Ò-Ã¹É-Á­½­¿-À¢ö¾-À¥í¾-¯½ªò®ñ©-Á®®-À¥í¾-Á©È. À¸í¾¥ö®-ÁìÉ¸ êÈ¾­ Ïð ¡Ò-¨ö¡-Á¢­-¢œ­´¾-À®…¤-Â´¤ -Áì½ -À¸í¾-¸È¾ -Âº¨! ìö®-¡¸­-²¸¡-À¥í¾-¹ì¾¨-ÁìÉ¸ Ïð ¢ð-ì¾-¡ñ®-¡ºÈ­-À©ó µÉ¾­-¡ñ®À´õº-»º©-®É¾­£Ô     

	13
	°ö¸+ -À´ñ¨ 
	-À¥í¾-¢ð-¢º®-Ã¥-êÈ¾­ Ïð, -Â§¡-©ó À©ó­ê¾¤-¯º©-Ä² -Àêˆº-ÎÉ¾ ´¾-Á¸-µ¾´-ºó¡-À©ó   
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 °øÉ-À¯ñ­-êÈ¾­ Ïð:  ê†-°È¾­-´¾­˜­ Á´È­ ¡¾­¦½-Á©¤ ¡È¼¸-¡ñ® -Â²-§½­¾¡-¾­ ¢º¤-Á´È. ªÒð-Ä¯--À§ó­-êÈ¾­ »ñ®-§ö´¡¾­¦½-Á©¤ ¡È¼¸-¡ñ® -Â²-¦½­¾-¡¾­¦¿ìñ®À©ñ¡  
¡¾­¦½-Á©¤-¢º¤ Á´È-ìø¡-ººÈ­ê†-´ó-¡¾­¯½ªò®ñ©-©É¾­-Â²-¦½­¾-¡¾­ ªð-Òìø¡ -Á®®®Ò-«õ¡ªÉº¤:
ªö¸-ì½£º­ ¯½¡º®-©É¸¨: 
· ¨ó-¤ 1 êÈ¾­ ¦½-Á©¤-À¯ñ­-Á-´Èìø¡-ººÈ­ ´ó-¡¾­-¯½ªò®ñ©®Ò-«ô¡ªÉº¤
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	1
	-Á´Èìø¡-ººÈ­
	Á´È-¡ñ®ìø¡ê†-¹¾¡Ò-À¡ó©ÃÏÈ°øÉ-Î‡¤,- ­÷¤-À£ˆº¤ -À¯õûº-­-À¯ò °ö­-¹¨÷É¤ ÎÉ¾-ª¾ìÈ¾À¹ìõº¤ ¥Èº¨ ººÈ­-À²ñ¨ ®Ò-´ó-Á»¤- µøÈ-Ã­-¦½²¾®ê÷¡-¨¾¡  £É¾¨-¡ñ®-¸È¾ ®Ò-Ä©É-»ñ®¡¾­-À®…¤-Á¨¤-©ø-Áì ¥¾¡ °øÉ-À¯ñ­-°ö¸ -Áì½ £º®£ö¸. ¡¿ìñ¤-­„¤-Àº-ö¾­ö´¤ö¸-Ã¹É-ìø¡-¡ó-­, -Áì½ -Ã­-£½­½-©¼¸-¡ñ­   - 
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	 -Á²©
	 êÈ¾­ Ïð-¡Ò-¨È¾¤-À¢í¾-Ä¯-¹¾-Á´Èìø¡-ººÈ­£ö­-­˜­ ²ð-Ä¯-À«ó¤ ¡ð-Ò«¾´-¸È¾:- ¦½®¾¨©ó ­Éº¨ -À¥í¾-À¡ó©-ìø¡-ÁìÉ¸-®Ò? 
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	-Á´Èìø¡-ººÈ­
	 -À¥í¾-À¡ó©-ÁìÉ¸ êÈ¾­ Ïð 

	4
	-Á²©
	-- -À¡ó©-Ä©É-¥ñ-¡´œ-ÁìÉ¸ 
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	--Á´Èìø¡-ººÈ­
	 -À¡ó©-Ä©É 3 ´œ-ÁìÉ¸-À©
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	 -Á²©
	 -À¥í¾-Ä¯-À¡ó©-µøÈ-Ã¦?
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	--Á´È-ìø¡-ººÈ­
	 ®Ò-Ä©É-Ä¯-À¡ó©-µøÈ-Ã¦-©º¡, ¢Éº¨-À¡ó©-µøÈ-À»õº­¢Éº¨-Àº¤  
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	- -Àºó….. -Á´È­-®Ò- -À¯ñ­-¹¨ñ-¤ ¥ˆ¤-®Òð-Ä¯-À¡ó©-µøÈ Â»¤Ïð? 
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	-Âº¨ ¹¨÷É¤¨¾¡-¹ì¾¨-µÈ¾¤ êÈ¾­Ïð-Àºó¨, °ö¸-¡Ò®Ò-Ã¹É-Ä¯-Á©È, ®Ò-´ó-À¤ó-­-Á©È, ¡Ò-Àìó¨-Ã¹ÉÁ´È-¨ú¾§È¸¨-À¡ó©-Ã¹É
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	- ºõ... Á´È­-Á­¸-­˜­®Ò, -£ñ­§˜­ ¹ìñ¤-¥¾¡--À¡ó©-ÁìÉ¸ -À¥í¾-Ä©É-Àºö¾-­Õ­ö´-À¹ìõº¤-µº©-ê¿-ºò©-Ã¹É-ìø¡-À¥í¾-¡ó-­®Ò?
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	  ®Ò ¢ºÉ¨®ó®-«š´-Ä©Ê¹˜­ êÈ¾­ Ïð À²¾½¸È¾ ¢Éº¨-µÉ¾­ìø¡-¢Éº¨-À¥ñ®êÉº¤ 
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	 êÈ¾­ Ïð Á­´-À®†-¤--Àªí¾­ö´-¤ö¸ -Áì½ êÉ¸¤-¸È¾:  À¯ñ­-¹¨ñ¤-À¥í¾-¥ˆ¤-Àºö¾-­ö´¤ö¸-Ã¹É-ìø¡-À¥í¾-¡ó-­
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	Á´È-ìø¡-ººÈ­
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1.2. ¥÷©¯½¦ö¤-¢º¤-¡¾­-­¿-¦½-ÀÎó-Á´È­: À²ˆº-Ã¹É-§¾¸-®É¾­»øÉ-Ï¸©-º¾¹¾­, ¯½ìò´¾­ Áì½ £÷­-¯½-Â¹¼©¢º¤-º¾ ¹¾­ ê†-ªÉº¤-®ðìò-Â²-¡ -Áì½ À²ˆº-Ã¹É-¯½§¾§ö­-»øÉ¸òêó-¯Éº¤-¡ñ­-®Ò-Ã¹É-²½¨¾©-ªò©ªÒ-À¢í¾-´¾¦øÈ-»È¾¤¡¾¨. 
1.3. [image: food intake_2.JPG]¥¾¡-­˜­ °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ ¡ð-Àìš´ ºÈ¾­êö®ê¸­£õ­ §ˆ-º¾¹¾­-ªÈ¾¤Å ê†-¯½§¾§ö­-¡ó-­ §ˆ-¤-Ä©É-´¾-¥¾¡ ¡¾­-ì½©ö´-£¿-ªº®-¢º¤-°øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ ®ö©-êó 1. 

1.4. «¾´-: ²¸¡-êÈ¾­ À£ó¨¡ó-­-À¢í¾-¡ñ®-À¡õº Íõ Á¥È¸-®Ò? 
· ªº®: «É¾-À£ó¨-¡ó-­ ¡ÒÏ¾¨£¸¾´-¸È¾ ²¸¡-êÈ¾­-¨ñ¤-®Ò-êñ­-Ä©É-»ñ®-¦¾­-º¾
¹¾­²¼¤²ð Àêˆº -À²¾½-¡ó-­-À¢í¾-¡ñ®-Á¥ú¸ -Íõ  -À¡õº-Àê‰¾-­˜­ Á´È­£÷­-­½²¾-®
¢º¤º¾¹¾­-¨ñ¤-ªÔ-¹ì¾¨ -Áì½ »È¾¤¡¾¨-²¸¡-êÈ¾­-¥½-Ä©É-»ñ®-ê¾©-Á¯É¤
-¹ì¾¨-À¡ó­-Ä¯
[image: POSTER_JUN10_1 small wealthy family_PIC_39.jpg]
1.5. Ã­-®É¾­-¢º¤-²¸¡-êÈ¾­ ¨ñ¤-´ó-£º®£ö¸-Ã©-Á©È ¢¾©-À¢ó­-º¾¹¾­-¡¾­-¡ó-­
£õ-»ø®-ÁªÉ´-­š? 
· ªº®: «É¾-¦½²¾®-£º®£ö¸-¢º¤-êÈ¾­ ¨ñ¤-ªö¡-µøÈ-Ã­-¦½²¾®-¡¾­-¡ó-­º¾
¹¾­-£õ-»ø®-Ã®-­š Á´È­ £º®£ö¸-¢º¤-²¸¡-êÈ¾­ ¨ñ¤-®Ò-Ä©È»ñ®-¦¾­-º¾¹¾­
²¼¤²ð-Àêˆº -À²¾½¸È¾ ¯½ìò´¾­-º¾¹¾­-®Ò-²¼¤²ð-¡ñ®-£¸¾´-ªÉº¤¡¾­-¢º¤-
²¸¡-êÈ¾­ Áì½ ¨ñ¤-¢¾©-À¢ó­-ê÷¡-¨¾¡-µøÈ-Á´È­-®Ò? 

1.6. [image: IMG_4901.JPG]«¾´: ²¸¡-êÈ¾­¦ñ¤-À¡©-À®†-¤©øÈ-¸È¾ ÏÓ-Á¡¤-Ïð­š´ó-¹¨ñ¤-Á©È?
Œ  ²¸¡-êÈ¾­-À£ó¨-¯÷¤-ÁªÈ¤º¾¹¾­-Á®®-­š®Ò?
· ªº®: «É¾-À£ó¨-Ï¾¨-£¸¾´-¸È¾ ²¸¡-êÈ¾­-®ÒÄ©É-¡ó-­º¾¹¾­-¹ì¾¨
-Á­¸ -Áì½¹ì¾¨¯½-À²©. Ï¾¨-£¸¾´-¸È¾: »È¾¤¡¾¨-¢º¤²¸¡
-êÈ¾­ ¡Òð-¥½-®Òð-Ä©É-»ñ®-¦¾­-º¾¹¾­-²¼¤²ð-ª¾-´£¸¾-´ªÉº¤¡¾­, -Â©¨-
¦½-À²¾½-Á´È­ ®ñ­©¾-¸òª¾-´ò­ Áì½ -À¡õº-Á»È-ªÈ¾¤Å, ©„¤­˜­, £ö­-
Ã­£º®£ö¸¢º¤²¸¡-êÈ¾­¡Ò¥½-®Ò-Á¢¤-Á»¤, ººÈ­-À²ñ¨, ´ó-ÁªÈ-µ¾¡-
­º­ Áì½ ºò©-À´õúº-¨¤È¾¨ Á´È­®Ò?

1.7. «¾´: ²¸¡-êÈ¾­ -À£ó¨-À¹ñ­-»ø®-­š´¾¡-ºÈ­®Ò?
· [image: poster preview 03 mini.jpg]»ø®-­š ´ó-§ˆ¸È¾ ê÷¤-º¾¹¾­ »ø®©„¤¡È¾¸-­š ¦½-Á©¤-À«ó¤ Ï¸©-º¾¹¾­ 
1.8. «¾´: ²¸¡-êÈ¾­-»øÉ-®Ò-¸¾ º¾¹¾­-´ó-êñ¤-Ïö©¥ñ¡-Ï¸©- -Áì½ ´ó-Ï¸©-Ã©-Á©È?
· ªº®: º¾¹¾­-êñ¤-Ïö©-´ó 6 Ï¸©-£õ:  Ï¸©êó 1 Á´È­Ï¸©-ê¾©-Á¯É¤. 
Ï¸©-êó 2 Á´È­-Ï¾¡-Ä´É, Ï¸©-ê† 3 Á´È­°ñ¡-ªÈ¾¤Å, Ï¸©-êó 4 
Á´È­-®ñ­©¾Á´¤-ªÈ¾¤Å, Ï¸©ê† 5 Á´È­ §š­, ¯¾, -Ä¢È ªÈ¾¤Å Áì½ 
Ï¸©-êó 6 Á´È­-Ä¢´ñ­ Áì½ ­Õ´ñ­. 

º¾¹¾­-´ó-£÷­-¯½-Â¹¼©¹ì¾¨-µÈ¾-¤-Á¡È»È¾¤¡¾¨ -À²¾½¸È¾ º¾¹¾­¦¾´¾©-À»ñ©-Ã¹É-»È¾¤¡¾¨-¢º¤£ö­À»ö¾-´ó-¡¾­À£ˆº­-Ä¹¸Ä©É-©ó Â©¨-¦½-À²¾½-Á´È­:  
· -Ï¸©ê† 1 Ã¹É-²½ìñ¤¤¾­ Íõ ¡¿ìñ¤¤¾­Á¡È»È¾¤¡¾¨
·   Ï¸©ê† 2 Áì½ 3 Ã¹É¸òª¾´†­ Áì½ Á»Èê¾© §È¸¨-À¦ó´¦É¾¤¡¾­ê¿¤¾­¢º¤»È¾¤¡¾¨Ã¹Éê¿¤¾­ Áì½ À£ˆº­ Ä¹¸À¯ñ­¯ö¡¡½ªò
· Ï¾©êó 4 Áì½ 5 §È¸¨Ã¹É »È¾¤¡¾¨¥½Àìó­Àªò®Âª Áì½ §È¸¨¦Éº´Á§´ ¦È¸­ê†¢¾©¹¾¨Ä¯©ó¢œ­
· Ï¸©êó 6 ­Õ´ñ­, Ä¢´ñ­¥¾¡²õ© Áì½ ¦ñ© Ã¹É²½ìñ¤¤¾­ Áì½ £¸¾´ºö®º÷È´Á¡È»È¾¤¡¾¨ ­º¡¥¾¡­˜­¨ñ¤
· §È¸¨-¯Éº¤-¡ñ­ Áì½ ªÉ¾­-¡¾­-À¡ó©-À¯ñ­-²½¨¾©, À²¾½¦È¸­-¯½¡º®º¾¹¾­-¦È¸­-¹ì¸¤¹ì¾¨ -Á´È­¯½¡º®-©É¸¨-¦¾­-º¾¹¾­-¹ì¾¨-§½­ò© -Áì½ º¾¹¾­-ê÷¡-§½­ò©-- Á´È­Ã¹É²½ìñ¤¤¾­, ÁªÈ-º¾¹¾­-®¾¤-§½­ò©-Ã¹É-¯½-Â¹¼©¹ì¾¨-¡¸È¾-²½ìñ¤¤¾­,- º¾¹¾­-ê÷¡-§½­ò©-À¦ó´¦É¾¤-Ã¹É-»È¾¤-¡¾¨-¢º¤-£ö­-À»ö¾-Ã¹É¥½-Àìó-­-Àªò-®-Âª, ¦Éº´-Á§´ -Áì½ -Áì½ ¯ö¡-¯Éº¤-»È¾¤¡¾¨-®Ò-Ã¹É-À¡ó©-²½¨¾©, -ÁªÈº¾¹¾­-®¾¤-§½­ò©©ó-¦¿ìñ®: 
· ¹ìÒìÉ¼¤»È¾¤¡¾¨ -Â©¨-¦½-À²¾½-Á´È­ (êñ­-¨½-¹¾­, -»¾¡-°ñ¡/´ñ­/,À¢í¾ºˆ­Å), ¦È¸­-Ã¹¨È-Ã¹É-²½ìñ¤¤¾­. êñ­-¨½-²õ©-Á´È­-À»ñ©-Ã¹É-»È¾¤-¡¾­¥½-Àìó-­-Àªò-®-Âª Áì½ §Éº´-Á§´»È¾¤¡¾¨
·  °ñ¡ Áì½ Ï¾¡-Ä´É¦ú¸­-Ã¹¨ÈÁ´È­§È¸¨-¯ö¡-¯Éº¤-»È¾¤¡¾¨-¢º¤-£ö­-À»ö¾-®Ò-Ã¹É-À¡ó©-À¯ñ­-²½¨¾©
· º¾¹¾­-¯½-À²© Ï¾¡-«‰¸, «‰¸-ê†-´ó-ê¾©-­Õ´ñ­, «‰¸-©ó-­, «‰¸-À¹ìõº¤, ¦È¸­-Ã¹¨ÈÃ¹É²½ìñ¤¤¾­-¹ì¾¨À¯ñ­²ò-À¦©-
º¾¹¾­-ê†-´¾-¥¾¡-¦ñ©(ªö¸-µÈ¾¤: ­Õ-­ö´, -Ä¢È, ¯¾, §œ­, -Á´¤-ªÈ¾¤Å) ¦È¸­-Ã¹¨È §È¸¨-Ã¹É-»È¾¤¡¾¨-¥½-Àìó-­-Àªò-®-Âª, -Áì½ ¦Éº´-Á§´-»È¾¤¡¾¨. ­º¡¥¾¡-­˜­´ñ­-¨ñ¤Ã¹É-²½ìñ¤¤¾­ Áì½ ¯Éº¤-¡ñ­-²½¨¾©-Ä©É-ºó¡-©É¸¨. 
· -Ä¢ -Áì½ ­Õ´ñ­ Ã¹É-²½ìñ¤¤¾­. «É¾¯½¦ö´Ã¦È°ñ¡, ´ñ­¥½¯ñ®¯÷¤¦È¸­¯½¡º®¢º¤°ñ¡. ­Õ´ñ­²õ©¥½§È¸¨¯Éº¤¡ñ­ »È¾¤¡¾¨Ã­¡¾­ªÒ©É¾­À§œº²½¨¾©
· ­Õª¾­ Áì½ º¾¹¾­ê†´óìö©¹¸¾­£õ­Õª¾­ Á´È­¥½Ã¹ÉÁªÈ²½ìñ¤¤¾­Àê‰¾­˜­

¡¾­-¡ó-­º¾¹¾­-Ã¹É-«õ¡ªÉº¤ -Áì½ ¡ó-­º¾¹¾­-ê†-´ó-¯½-Â¹¼©-Á¡È»È¾¤¡¾¨ -Á´È­ ¥½-ªÉº¤-Ä©É-Àºö¾-Ã¥-Ã¦È-©„¤­š: 
· ¡ó-­º¾¹¾­-Ã¹É-£ö® 6 Ï¸©-ªÒ-¸ñ­
· ¡ó-­º¾¹¾­¹ì¾¨-µÈ¾¤-ê†-´ó-µøÈ-Ã­-¡÷È´º¾¹¾­
· ¡ó-­-Ã­-¦ñ©¦È¸­-ê†-ÀÏ¾½-¦ö´-ª¾´-ê÷¤-º¾¹¾­, »È¾¤¡¾¨-¥ˆ¤-¥½-Ä©É-»ñ®-¦¾­-º¾¹¾­-ª¾´-ê†-ªÉº¤¡¾­, ¥ˆ¤-¥½-À»ñ©-Ã¹É-´ó-¦÷¢½²¾®-Á¢¤-Á»¤ ¹É¾¸¹ñ­ À¢˜´-Á¢¤ -Áì½ ¦ö©-Ã¦
[bookmark: _Toc338745066]¢˜­ªº­-ê† 2:    
 «¾´:- º½­¾-Ä´-Á´È­-¹ñ¨-¤? ²¸¡-êÈ¾­-À¢í¾-Ã¥-Á­¸-Ã©? 
 ªº®: ¡¾­-º½­¾-Ä´ -Á´È­-¡¾­-¯Éº¤-¡ñ­-²½¨¾© -À²¾½¸È¾: 
· £ö­-À¥ñ®-¹ì¾¨-£ö­, Â©¨-¦½-À²¾½-Á´È­-êÉº¤¢š»¾¡À§œº²½¨¾©Á´È­²ö®-À¹ñ­-µøÈ-Ã­º¾¥ö´¢º¤-£ö­ Áì½¦ñ©. À§œº ²½¨¾©-­š­Éº¨-¹ì¾¨ -Áì½ £ö­-À»ö¾®Ò-¦¾´¾©-À¹ñ­-Ä©É-©É¸¨-ª¾-À¯‰¾-.
«¾´: ²¸¡-êÈ¾­ -À£ó¨-Ä©É-¨ó-­£¿-¸È¾ º½­¾-Ä´ ¦¾´-¦½º¾©-®Ò?
· º½­¾-Ä´-¦¾´-¦½º¾©-´ó-¹ñ¨-¤-Á©È?
       ªº®: º½­¾¦¾´-¦½º¾© ¯½¡º®-©É¸¨: 
1.  (
§ñ¡-À£ˆº¤­÷È¤-¹‰´
)º½­¾-Ä´»È¾¤¡¾¨ Íõ º½­¾-Ä´¦È¸­-®÷¡£ö­, 
[image: ][image: ]

 (
º¾®­Õ
)





2. [image: ] º½­¾-Ä´ ê†µøÈ-º¾-Ä¦-À»õº­-§¾­-®É¾­-§Èº¤, 
[image: ]
 (
-Ã§É-­Õ-¦½º¾©
) (
º½­¾-Ä´-À©†­-®É¾­
)




[image: ]
[image: ]
 (
º½­¾-Ä´-À»õ-º­§¾­
)
 (
­¿-Ã§É-¸ò©«È¾¨
)



3. º½­¾-Ä´-º¾¹¾­-¡¾­-¡ó-­
[image: GERMAN AGRO_WashVegies copy.jpg][image: clean_ktichen.jpg][image: FoodPreparatiion.jpg]	



	



‹ º¾¹¾­-ê÷¡-§½­ò©-ªÉº¤-ìÉ¾¤-Ã¹É-¦½           ‹  ¡ó-­º¾¹¾­¦÷¡                            ‹  ê¿-£¸¾´-¦½º¾©-À»õº­£ö¸ 
º¾©-¡ºÈ­¥ˆ¤¡ó-­

«¾´:  ²¸¡-êÈ¾­ »øÉ-®Ò-¸È¾ -À¦˜­ê¾¤ ¡¾­-ªò©ªÒ ¢º¤-À§õœº²½¨¾©-´¾-¥¾¡º¾¥ö´--´ó-¥ñ¡-À¦˜­ê¾¤? 
· À²ˆº-À»ñ©-Ã¹É-²¸¡-êÈ¾­-À¢í¾-Ã¥-Á¥É¤-¢œ­ ²¸¡-À»ö¾-´ó-À¡ñ´ªÒ-²¾®-Ã¹É-²¸¡-êÈ¾­Ä©É-´ó-¦È¸­-»È¸´ -Áì½¦½-ÀÎó-Ã¹É-À§ó­-²¸¡-êÈ¾­Ïö©-ê÷¡-£ö­-´ó-¦È¸­-»È¸´:
· [image: ]-Á¥¡µ¾¨-»ø®-Ã¹û-§¾¸®É¾­- -ÁìÉ¸-Á­½­¿-Ã¹É-À¢ö¾-À¥í¾ì¼¤-»ø®-²¾®©É¸¨-ªö­-Àº¤-¸È¾ ´ó-¥ñ¡-À¦˜­ê¾¤ -Â©¨-Ã¹É-À¸ì¾ 15  ­¾êó Ã­-¡¾­¥ñ©-ì¼¤-»ø®-²¾®-©„¤¡È¾¸.  
· ¹ìñ¤-¥¾¡-§¾¸®É¾­ À»ñ©¦¿-Àìñ©-ÁìÉ¸ °øÉ-º¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡-ªÉº¤-Ä¯-¡¸©¡¾-À®…¤-£õ­ ¥¾¡-­˜­ ¡ðÒ-Ã¹É-£¿-ªº® ©É¸¨-¡¾­¥ñ©-ì¼¤-»ø®-²¾®-»È¸´-¡ñ®-§¾¸®É¾­-©„¤­š:











· -º½êò®¾¨: À­ˆº¤-¥¾¡ ¡¾­-À¥ñ®-À¯ñ­-¥¾¡-À§œº²½¨¾©-­š À¡ó©-¢œ­¨Éº­-À¸ì¾-£ö­-À»ö¾¡ó-­º¾¹¾­, ¡ó-­­Õ, ®Ò-ìÉ¾¤´õ ¡ºÈ­¥ñ®®¾¨-º¾¹¾­Ã¦È-¯¾¡, ²¾-¦½-­½-Ã¦È-º¾¹¾­-®Ò-¦½º¾©, ¦…¤-Á¸©-ìÉº´-ºº´--ÁºÉ´À»õº­£ö¸ Íõ ¦½«¾­-ê†-¯÷¤-ÁªÈ¤ -Áì½ »ñ®-¯½ê¾­-º¾¹¾­--®Ò-¦½º¾©
· ¡¾­-ìÉ¾¤-²¼¤-ÁªÈ-­š¸´ó-Àê‰¾-­˜­ Á´È­-¨ñ¤-®Ò-²¼-®²ð. À²ˆº-¢É¾-Á´È-²½¨¾©,  ¡¾­-ìÉ¾¤-´õ-À²ˆº-»ñ®¯½¡ñ­-£¸¾´-¦½º¾© ªÉº¤-ìÉ¾¤-Ã¦È-¦½®ø ¹ùõ «É¾-®Ò-´ó-¦½®ø£¸­ìÉ¾¤-Ã¦È-¢š-Àê‰¾
· ¦½²¾®-Á¸©-ìÉº´-¢º¤-À»õº­ Áì½ ®É¾­-®Ò-¦½º¾©¥½--À¯ñ­-®Èº­-§ñ¡-§¸­-Ã¹É-´ó-Á´¤¸ñ­-¹ì¾¨,  -¦ñ©-¯ó¡, Îø §‡¤-´ñ­-¥½-À»ñ©-Ã¹ÉÀ§œº²½¨¾©-Á²È-ì¾´-ºº¡-Ä¯-¦øÈ-¸ö¤-¡¸É¾¤. À»õº­-§¾­-®É¾­-§ºÈ¤¡ð-£¸­-»ñ¡¦¾-º½­¾-Ä´-Ã¹É-¦½º¾©-µøÈ-¦½-ÀÏó À²ˆºµñ®µ˜¤ ¡¾­-Á²È-ì¾´-¢º¤-À§œº²½¨¾© -Áì½ -À¯ñ­-¡¾­-¯Éº¤-¡ñ­ ¦½´¾§ò¡-²¾¨-Ã­-£º®£ö¸-®Ò-Ã¹É-À¯ñ­-²½-¨¾© Íõ À¥ñ®-À¯-ñ­.- --
¦½­˜­ À²ˆº-ªñ©-À¦˜­ê¾¤ ®Ò-Ã¹É-À§œº²½¨¾©-¥¾¡-º¾¥ö´-Ä¯-¹¾-¯¾¡-¢º¤-£ö­-À»ö¾-Ä©ÉÀ»ö¾¥½-ªÉº¤-Ä©É- -Àºö¾-Ã¥-Ã¦È-ìÉ¾¤-´õ-Ã¹É-¦½º¾©. 
«¾´: °È¾­-´¾²¸¡-êÈ¾­-ìÉ¾¤-´õ-À»ñ©-Á­¸-Ã©? Àºö¾¦½-ÀÎóÀºö¾ º¾¦¾-¦½´ñ¡ 5 êÈ¾­ ¨ó-¤ 2 §¾¨ 3 À§ó­-´¾-
[image: ]         ¦¾êò©ìÉ¾¤-´õ-Ã¹É-²¸¡-À»ö¾-À®†-¤-Á©È!
²¾¨¹ìñ¤-ê† º¾¦¾-¦½´ñ¡-¢œ­´¾-ÁìÉ¸ ¡ÒÀºö¾-Á¯É¤ «º¡-Ã¦È-´õ Îˆ¤êÈ¾­ ÁìÉ¸ -Ã¹É
-ì¾¸¥ñ®-´õ-ÁªÈì½-êÈ¾­, °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡º½êò®¾¨-¸È¾: ²¸¡-êÈ¾­À¹ñ­- 
®Ò «É¾-´õ-²¸¡-À»ö¾-À¯œº­ À¸ì¾-À»ö¾-Ä¯-¥ñ®®¾¨-¹¨ñ¤ ¡Òªò©-Á¯©-¡ñ­-Ä¯-Ïö©. ¹ìñ¤
¥¾¡-­˜­Ã¹É 2 êÈ¾­ ìÉ¾¤-´õª¾´-ê†-À¢ö¾-À¥í¾-À£ó¨-ìÉ¾¤-°È¾­-´¾-Ã¹É-À®†-¤. «É¾-À¢ö¾-À¥í¾-
ìÉ¾¤-¦¿-Àìñ©-ÁìÉ¸ ¡ð-À§ó­-À¢ö¾-À¥í¾-Ä¯-­„¤ -Áì½ °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ º½êò®¾¨-
¸È¾: ¡¾­-ìÉ¾¤-´ó ê†-«õ¡ªÉº¤ ´ó 8 ¢˜­ªº­-£õ: 

 (
   
ìÉ¾¤ºº¡/À§ñ©Ã¹ÉÁ¹É¤
) (
«ø¢Ó´õ
) (
«øÀìñ®´õ
) (
«øÀ®œº¤Íñ¤­š¸´õ
) (
«ø±¾´õÃ¦È¡ñ­
) (
«ø¹¸È¾¤­š¸´
õ
) (
«øÍñ¤±¾´õ
) (
 
«ø¡ö¡­š¸´õ
)[image: ]
 
· °øÉº¿-­¸­-£¸¾´-¦½©¸¡ º½êò®¾¨ -À²†´-Àªó´ -À²ˆº-Ã¹É-§ø-´§ö­-À¢í¾-Ã¥-¡È¼¸-¡ñ®¸òêó-¡¾­-ìÉ¾¤-´õ-Ã¹÷œ¡ªÉº¤ª¾-´ ¢˜­ªº­ Áì½ «õ¡ªÉº¤-ª¾´-¹ìñ¡-º½­¾-Ä´. ¡¾­-ìÉ¾¤-´õ-ªÉº¤-Ã¦È-¦½®ø-ê÷¡-£˜¤ -Áì½ ªÉº¤-ìÉ¾¤-ê÷¡-£˜¤²¾¨¹ìñ¤-ºº¡-¥¾¡-¹Éº¤-­Õ Áì½ ¥ñ®-¦…¤-¢º¤-À¯ò-À¯õº-­ºˆ­Å
· ¡¾­-ìÉ¾¤-´õ«õ¡ªÉº¤ª¾-´¢˜­ªº­ Áì½ -Ã¦È-¦½®ø-ê÷¡-£˜¤ -Á´È­-¦¾´¾©-¹ì÷©-°ºÈ­ ²½¨¾©-«º¡êÉº¤-Ä©É-À«ó¤ 45% ªÒ-¯ó. 



















[bookmark: _Toc338745067]®ö©êó 4
[bookmark: _Toc338745068]¡¾­À§ˆº´¦¾­Â²§½­¾¡¾­ -¡ñ®¸¼¡-¤¾­¡½¦ò¡¿,- -
[bookmark: _Toc338745069]§ñ®²½¨¾¡º­ê¿´½§¾©Áì½ ¡¾­¦É¾¤Á°­¡¾­ ¢º¤£º®£ö¸
1. [bookmark: _Toc338745070]¥÷©¯½¦ö¤: 
· -À²ˆº¦É¾¤£¸¾´À¢í¾Ã¥ ¡È¼®¡ñ®¦¾¨²ö¸²ñ­ ì½¹¸È¾¤ ¡¾­°½ìò© ¡ñ®¡¾­®ðìòÂ²¡
· -À²ˆº§÷¡¨øÉÃ¹É²ÒÁ´È¯½§¾§ö­ ¯ø¡²õ©°ñ¡ Áì½ Ï¾¡Ä´É ê†À¯ñ­¯½Â¹¨©ªÒ¦÷¢½²¾® À²ˆºÃ¹û Ä©É®ðìòÂ²¡µÈ¾¤À¯ñ­¯ö¡¡½ªò µøÈÃ­£º®£ö¸¢º¤À¢ö¾À¥í¾.
· À²ˆºÃ¹É²ÒÁ´È¯½§¾§ö­ »øÉ¥ñ¡£÷­£È¾ Áì½ ­¿Ã§É§ñ®²½¨¾¡º­ê¿´½§¾©Á®®«õ¡¸òêó
· À²ˆº¯ö¡¯ñ¡»ñ¡¦¾ Á¹ìÈ¤º¾¹¾­ª¾´ê¿´½§¾© µøÈ§÷´§ö­¢º¤À¢ö¾À¥í¾
2. ¡¿­ö©À¸ì¾:  	20 ­¾êó
3. [bookmark: _Toc338745071]¸òêó¡¾­­¿¦½ÀÎó:  
· Á®È¤°øÉÀ¢í¾»È¸´ºº¡À¯ñ­ 2 ¡÷È´ À²ˆº¦ö­ê½­¾
· º½êò®¾¨
4. [bookmark: _Toc338745072]º÷¯½¡º­»ñ®Ã§É: 
· »ø®Ï¾¡-Ä´É (Ï¾¡­ñ©, Ï¾¡¢¾´, Ï¾¡´È¸¤, Ï¾¡¡¸É¨, Ï¾¡¦ó©¾, ¡É¼¤, Ï¾¡»÷È¤, Ï¾¹Áª¤ì¾¨, Ï¾¡¦ó©¾, Ï¾¡­¾¸ ) 
· »ø®-²õ©°ñ¡ (°ñ¡¡ø©, °ñ¡-Ã§È, °ñ¡Îº¡, °ñ¡-¦½¹ìñ©, °ñ¡-®í¤, °ñ¡¡¾©, ÎÒ-Ä´É, ®º­...) -
5. [bookmark: _Toc338745073]°øÉ»ñ®°ò©§º®Ã­¡¾­­¿¦½ÀÎó:				
· °Éø¯½¦¾­¤¾­¢˜­®É¾­
· ²½­ñ¡¤¾­¡½¦ò¡¿À´õº¤
[bookmark: _Toc338745074]¢˜­ªº­Ã­¡¾­­¿¦½ÀÎó: 
¢˜­ªº­-êó 1
· ¹ö¸-¢Ó ê†-¥½-­¿-¦½-ÀÎó-ªÒ-Ä¯-­š-Á´È­¡È¼¸¢Éº¤-¡ñ®-¡¾­À§ˆº´¦¾­ ©É¾­Â²§½­¾¡¾­ -¡ñ®¸¼¡-¤¾­¡½¦ò¡¿, ¥÷©-¯½¦ö¤¢º¤-¡¾­-­¿-¦½-ÀÎó-¹ö¸-¢Ó-­šÁ´È­:
· À²ˆº¦É¾¤£¸¾´À¢í¾Ã¥ ¡È¼®¡ñ®¦¾¨²ö¸²ñ­ ì½¹¸È¾¤ ¡¾­°½ìò©¡ñ®¡¾­®ðìòÂ²¡º¾¹¾­
· À²ˆº§÷¡¨øÉÃ¹É²ÒÁ´È¯½§¾§ö­ ¯ø¡²õ©°ñ¡ Áì½ Ï¾¡Ä´É ê†À¯ñ­¯½Â¹¨©ªÒ¦÷¢½²¾® À²ˆºÃ¹ûÄ©É®ð ìòÂ²¡µÈ¾¤À¯ñ­¯ö¡¡½ªò µøÈÃ­£º®£ö¸¢º¤-²¸¡-êÈ¾­.  ¦½­˜­ ²¸¡-À»ö¾-¥½-Ä©É-»È¸´-¡ñ­ ¯ô¡¦¾-¹¾ìõ Áì½ Íš­-À¡-´, ¡ºÈ­ºˆ­-Ïö© ¦½-ÀÎó-Ã¹É-²¸¡-êÈ¾­ 
· Á®È¤°øÉ-À¢í¾-»È¸´ ºº¡-À¯ñ­ 2 -¡÷È´ (¯½¦ö´-¡ñ­-ì½¹¸È¾¤-¨ò¤ Œ §¾¨) ¡÷È´-ê†1: ¡÷È´-²õ©-°ñ¡ -Áì½ ¡÷È´-ê† 2: ¡÷È´-Ï¾¡-Ä´É.  ¦È¸­¡¾­Á®È¤-¡÷È´ -Á´È­-°øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡-¥½-Á®È¤-Ã¹É-Àìó-¨ -Áì½ Ã¹É-Àìõº¡-Àº-ö¾°øÉ-ê†-­„¤-Ä¡É-¡ñ­ À²ˆº-À¯ñ­-¡¾­-¯½µñ©-À¸ì¾. 
·  µ¾¨-»ø®Ï¾¡-Ä´É  Áì½ »ø®-²õ©°ñ¡ Ã¹É-ÁªÈ-ì½-¡÷È´ -ÁìÉ¸ «¾´¯½§¾§ö­¸È¾ Ã­ 10  »ø®²¾®­š  
 ºñ­Ã©ê†À¢öÀ¥í¾£ò©¸È¾ -Á´È­-º¾¹¾­ê†-À¢ö¾-À¥í¾°ìò©-Àº¤, ºñ­-Ã©-Ä©É-´¾-¥¾¡-ê¿-´½-§¾© Áì½ ºñ­-Ã©-À¢ö¾-À¥í¾§œ-Àº¤. 
· ¡¿­ö©-À¸ì¾-Ã­-¡¾­-£í­-£¸É¾ -Á´È­  5 ­¾, ¹ìñ¤-¥¾¡-Ïö©-¡¿­ö©-À¸ì¾-ÁìÉ¸ ¦½-ÀÎóÃ¹ÉÁªÈì½¡÷È´ ¢œ­´¾­¿¦½ ÀÎó £¸¾´£ò©À¹ñ­¢º¤¡÷È´ªö­, ªÒ-¥¾¡-­˜­ °øÉº¿­¸¨£¸¾´¦½©¸¡ º½êò®¾¨£¸¾´¦¿£ñ­¢º¤²õ©°ñ¡ Ï¾¡ Ä´É Â©¨-­¿-Ã§É»ø®²¾®£õ©„¤­š: 
[image: low_agriculture production.JPG]
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)[image: ]	
¥¾¡¡¾­-°ìò©, ¥¾¡-§ñ®²½¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾© -Áì½ ¥¾¡-¡¾­-§œ¢¾¨- ¡¸È¾-¥½-Ä¯-À«ó¤ÏÓ¯÷¤-ÁªÈ¤-À¯ñ­º¾¹¾­-Ã¹É-À»ö¾-Ä©É-¡ó-­, ²¸¡-À»ö¾-ìÉ¸­-ÁìÉ¸-ÁªÈ-Ä©É-´ó-¡¾­-§º¡-¹¾-´¾-©É¸¨-ªö­-Àº¤. ¦½­˜­, «É¾-¦½²¾®-©ó-­³É¾-º¾¡¾©-®Ò-¦¾´¾© ¯ø¡±ñ¤, ìÉ¼¤¦ñ©-Ä©É ¡Ò-ªÉº¤Ä©É-Ä¯-§º¡-¹¾-´¾-¥¾¡ ê¿-´½-§¾©, «É¾®Ò-¦¾´¾©-¹¾-´¾-Ä©É-¥¾¡ê¿-´½-§¾© ²¸¡-À»ö¾-¡Ò-¥¿-À¯ñ­-ªÉº¤-Ä©ÉÄ¯-§º¡-§œ ¹ùõ §º¡-Á­¸-Ä¯-Áì¡¯È¼­-´¾-¥¾¡ª½¹ì¾©, ´¾-¥¾¡-À²ˆº-­®É¾­-Ä¡É-£¼¤.  -À²¾½ £ö­-À»ö¾-¢¾©-º¾¹¾­®Ò-Ä©É. «É¾-£ö­-À»ö¾-¢¾©-º¾¹¾­ Íõ ®Ò-´ó-º¾¹¾­-¡ó-­²¼¤-²ð Íõ «É¾-´ó ¡Ò-¡ó-­®Ò-«õ¡-Â²-¦½­¾-¡¾­ Á´È­-¥½-À»ñ©-Ã¹É-²¸¡-À»ö¾ ¦÷¢½²¾®-®Ò-Á¢¤-Á»¤ ©„¤-»ø®-²¾®­š.  
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¦È¸­»ø®²¾®­š ¨¾´-Ã©¡Ò¡ó-­-ÁªÈ-À¢í¾-¡ñ®-°ñ¡-ª½ìº© ¹ì¾¨-´œ¹ì¾¨-¸ñ­-Ä¯ ¥ˆ¤--À»ñ©-Ã¹ÉÀ¹ˆº-´ó-Á»¤-¹ì÷©-­Éº¨«º¨ìö¤,- °øÉ-À¯ñ­-°ö¸-¡Ò-À¯ñ­-À¥ñ®-À¯ñ­-Ä¢É ®Ò-¦¾´¾©-Ä¯-­¾-Ä©É ìø¡-À´ñ¨ -Áì½ £º®£ö¸-¡ð-®ð-Ò´ó-¹ñ¨-¤¡ó-­,  -Ã­-ê†-¦÷© £º®£ö¸-¡Ò-¢¾©-¦¾­-º¾ ¹¾­ Áì½ -À¡ó©-À¯ñ­-²½¨¾©-¹ì¾¨-µÈ¾¤-ª¾´-´¾, ì¾¨-¥È¾¨-Ã­-¡¾­-¯†-­¯ö¸-£ö­-Ã­-£º®£ö¸-À²š´¢œ­ êñ¤Å-ê†-¸È¾£º®£ö¸-¡Òð-ê÷¡-¨¾¡-®Ò-´ó-ì¾¨-»ñ®-µøÈ-ÁìÉ¸¥ˆ¤-À¯ñ­-¦¾¨-À¹©-Ã¹É-£º®£ö¸-ªö­-Àº¤-ê÷¡-¨¾¡-¹ì¾¨-¡¸È¾-À¡öú¾ºó¡ -Áì½ Îó-®Ò-²í­-¥¾¡-£¸¾´ê÷¡-¨¾¡-Ä©É-¥ñ¡-Àêˆº. À²¾½¦½­˜­, ²¸¡-À»ö¾-¥ˆ¤-ªÉº¤-Àºö¾-Ã¥-Ã¦È Àìˆº¤º¾¹¾­-¡¾­-¡ó-­-Ã¹É-¹ì¾¨-¢œ­ 
[bookmark: _Toc338745075]¢˜­ªº­-ê† 2
À´ˆº-À¹ñ­-£¸¾´-¦¿£ñ­-¢º¤-º¾¹¾­ÁìÉ¸, À²ˆº-µ¾¡-Ã¹É-²¸¡-À»ö¾-´ó-º¾¹¾­-Ä¸É-¡ó-­-Ä¸É-¢¾¨-¦É¾¤-ì¾¨-»ñ®-Ã­-º¾­¾-£ö© ²¸¡-À»ö¾´¾-¸¾¤-Á°­-»È¸¡ñ­-À®…¤-À­¾½. ¡ºÈ­ºˆ­-Ïö© ²¸¡--À»ö¾-´¾ ¹ìš­-À¡-´»È¸´-¡ñ­-¡ºÈ­ À¡-´­š´ó-§ˆ¸È¾  À¡-´¡¾­-­¿-Ã§É-§ñ®²½ ¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾© Á®®-®Ò-¨õ­-¨ö¤, ¡¿­ö©À¸ì¾ -Á´È­30 ­¾êó; 
[bookmark: _Toc338745076]¸òêó¡¾­:  
· Á®È¤°øÉÀ¢í¾»È¸´ 3 êó´ êóì½ 4 êÈ¾­ ´ó-êñ¤-¨ó-¤ -Áì½ §¾¨ 
· °øÉÀ¢í¾»È¸´ºˆ­ê† ®ÒÄ©É¹ìš­À¡´  µõ­µøÈººÉ´¢É¾¤ À²ˆº¦‰¤¦¼¤À§¨
[bookmark: _Toc338745077]º÷¯½¡º­»ñ®Ã§É: 
· ®È¸¤-Á¡¤ 	1 ¡É¾­
· ®È¸¤¡¾-À³ 	1 ¡É¾­
· Ä´É-«øÈ	1 £øÈ
· °ñ¡ê¼´-	1 -¥¾­ (¥¾­-¢½Î¾©-¯¾­-¡¾¤)
· Âª½ Íõ ª„¤ ¦¿ìñ®»º¤¥¾­°ñ¡ê¼´ 1 ºñ­
[bookmark: _Toc338745078]¢˜­ªº­Ã­¡¾­©¿-À­ó­-¹Íš­-À¡-´: 
· À§ó­º¾¦¾-¦½Ïñ¡- ¢›­´¾-ÎÉ¾-À¸êó
· Á®È¤º¾¦¾-¦½Ïñ¡- À¯ñ­ 3 êó-´ (êó-´ì½ 3 £ö­)
· Ã¹É-°øÉ-ê¿-ºò© ¢º¤ÁªÈì½-êó-´ -Àìõ-º¡-Àºö¾º÷¯½¡º­ ©„¤-ê†-Ä©É-¡È¾¸-´¾¢É¾¤-Àêò¤­˜­ ª¾´-Ã¥-§º®
· Àºö¾-¥¾­-°ñ¡ê¼´¸¾¤--Ä¸É-¥÷©-Ã¥¡¾¤ -Âª½ Íõ ª„¤ 
· --Á­½­¿-Ã¹É ÁªÈ-ì½-¡÷È´-µõ­-ì¼-­Á«¸À¯ñ­-»ø® 3 Á¥ -Â©¨-¯†-­ÎÉ¾-À¢í¾-¹¾-¥¾­-°ñ¡ê¼´ -(--°øÉ-µøÈ-©É¾­ -ÎÉ¾À¯ñ­-°øÉ¥ñ®-º÷¯½¡º­)
· º½êò®¾¨: -ÁªÈ-ì½-¡÷È´-¥½-Á¢ú¤-¢ñ­-¡ñ­-ªñ¡-Àºö¾-°ñ¡ê¼´-µøÈ-Ã­-¥¾­ Ã­-­˜­-°øÉ-ê† 1 À¯ñ­-°øÉªñ¡-Àºö¾-°ñ¡ ê¼´µøÈ-Ã­-«¸É¨ -À²ˆº-«º¡-Ã¦È-ºí¤´õ°øÉ-ê†- 2- ¥¾¡-­˜­°øÉ-ê† 2 ¦‰¤-£È¼­ªÒ-Ã¹É-°øÉ-ê† 3  -Áì½ °øÉ-ê† 3 ¦ö¤-ªÒ-Ã¹É-°øÉ-ê† 4 À²ˆº-êÉº­-Â»´-Ä¸É¥ö­-¡¸È¾-°ñ¡ê¼´-¥½-Ïö©µøÈ-Ã­-¥¾­. 
· °øÉº¿­¸¨-£¸¾-´¦½©¸¡ ¦„¤-Ã¹É-ÁªÈ-ì½-¡÷È´-Àì†-´-Á¢È¤¢ñ­ªñ¡-Àºö¾-°ñ¡ê¼´µøÈ-Ã­-¥¾­
· Ã­-¢½­½-ê†- ¡¿ìñ¤-Á¢È¤¢ñ­-¡ñ­-µøÈ-­˜­ °øÉ-§ö´-ºˆ­Å ¦¾´¾©-ªö®´õ-À§ñ¨-ÁªÈì½-êó-´ -À²ˆº-¡½ª÷-û­°øÉ-Á¢È¤¢ñ­ Áì½ À¯ñ­-¡¾­-¦É¾¤®ñ­¨¾¡¾©-Ä¯-²Éº´
¦½¹ì÷®:  -
· °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ -À§ó­-°øÉ-êÉº­Â»´°ñ¡ê¼´-°øÉ-¦÷©-êÉ¾¨-Á«¸-´¾-¨õ­-ì¼­-Á«¸ -ÁìÉ¸«¾´-§¾¸®É¾­-¸È¾ -Á´È­-Ã°-Ä©É-¹ì¾¨-¡¸È¾-ÏøÈ, -Ä©É-£¿-ªº®-¥¾¡-§¾¸®É¾­-ÁìÉ¸ ¥ˆ¤êö®-ê¸­£õ­¡¾­¹ìš­-À¡-´©„¤­š: 
1. À¹ñ­-¸È¾ÁªÈ-ì½-¡÷È´ ´ó-¡¾­¨¾©-Á¨È¤/Á¢È¤¢ñ­¡ñ­-ªñ¡-Àºö¾-°ñ¡ê¼´µøÈ-Ã­-¥¾­, -Áì½ À¹ñ­-¸È¾ ÁªÈì½-¡÷È´-¥½-Ä©É-°ñ¡ê¼´-­Éº¨-¹ì¾¨-ªÈ¾¤-¡ñ­ êñ¤-­š¢›­¡ñ®º÷¯½¡º­-ê†-­¿-Ã§É ¢º¤-ÁªÈ-ì½-¡÷È´ Áì½ ¢›­¡ñ®-£¸¾´-¸Èº¤-Ä¸¢º¤-®÷¡£ö­..... 
2. ¦½­˜­, «É¾-¹¾¡-¸È¾²¸¡-À»ö¾-Á¢È¤¢ñ­-¡ñ­-­¿-Ã§É§ñ®²½¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾© Â©¨-®Ò-´ó-¦½ªò Áì½ ®Ò-´ó-¡¾­¸¾¤-Á°­ ¡ð-Ò¥½-À»ñ©-Ã¹É§ñ®²½¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾©¢º¤-²¸¡-À»ö¾-Ïö©-Ä¯ §‡¤¥½-À»ñ©-Ã¹Éìø¡-¹ì¾­²¸¡-À»ö¾ -ê†-À¡ó©-ÃÏÈ-Ã¹È¨ ì÷­ -¥½-®Ò-´óÂº¡¾©-Ä©É-­¿Ã§É §ñ®²½¨¾¡º­À¹ì‰¾­š  Ï¾¨£¸¾´-¸È¾-¥½-¢¾©-º¾¹¾­-¡¾­-¡ò­ ªö¡ê÷¡-Ä©É-¨¾¡. 
3. «É¾-²¸¡-À»-ö¾¹¾¡-´ó-¡¾­-º½­÷ìñ¡ ¯ö¡-¯ñ¡-»ñ¡¦¾, »øÉ¥ñ¡-­¿-Ã§É-Á®®-«õ¡-¸òêó ¡Ò-¥½-¦¾´¾©-À¯ñ­-ÁÍÈ¤º¾¹¾­-Ã¹É-À»ö¾-Ä©É-Ã§É-Ä©É-¢¾¨-¦õ®ªÒ-»º©-ìø¡-¹ì¾­µÈ¾¤-®Ò-´ó-¸ñ­-®ö¡Á¹É¤, «É¾-²¸¡-À»ö¾ ®Ò-¦¾´¾©-°ìò©-Ä©É-Àº¤ ²¸¡-À»ö¾-¡Ò-´ó-®ºÈ­-Ä¯-§º¡-µøÈ-¹¾-º¾¹¾­-´¾-¥¾¡-ê¿-´½-§¾©-.
4. [image: ][image: 29_fish.png]º½êò®¾¨-¯ö©-¦½-Àªó- º½­÷ìñ¡-§ñ®²½¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾©:  
[image: 03_B copy.jpg]
[image: 03_B copy.jpg][image: rice alone not enough.JPG]
[image: germ_agro_act_06psd copy.jpg]
[image: 38_eggs.png][image: 34_frog.png]
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· ªò©-¯ö©-¦½-Àªó 
· À§ó­-Àºö¾º½¦¾¦½Ïñ¡ 2Œ3 £ö­ ¢›­´¾º½êò®¾¨--Â¯©-¦½-Àªó
· °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ º½êò®¾¨-£õ­ Â©¨«¾´-°øÉ-À¢í¾-»È¸´¸È¾ »ø®-À®œº¤§É¾¨-´õ Áì½ -À®œº¤¢¸¾-´õ Ï¾¨-À«ò¤-¹¨ñ¤? ¡¾­-¯½ªò®ñ©-ê†®Ò©ó Áì½ ¡¾­-¯½ªò®ñ©ê†©ó. 

· °øÉº¿­¸¨£¸¾´¦½©¸¡ ¦½¹ì÷®--¦ö´-ê¼®£õ­ Áì½ ¦ö´ê¼®-Ã¹É-À¹ñ­ ¡È¼¸¡®ñ°ö­¡½êö® ¥¾¡¡¾­-¢¾©-§ñ® ²½¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾© ¥½-À¯ñ­²¾-À¢í¾-ê†-Á¹É¤¢¾©-º¾¹¾­ Áì½ ¡ö¤¡ñ­¢É¾´ «É¾--À»ö¾-´ó-¡¾­º½­÷ìñ¡ -À»ö¾-¡Ò-¥½´ó-§ñ®²½¨¾¡º­-ê¿-´½-§¾© ê†-º÷©ö´¦ö´®ø­ ©„¤-»ø®-²¾®-À®õûº-¤ ¢¸¾-´õ À²¾½¯È¾-Ä´É Áì½ -Á´È­Õ -¦¾´¾©-°ìò©-À£ˆº¤-¯È¾-¢º¤-©ö¤-¹ì¾¨-µÈ¾¤ ê†-À¯ñ­-º¾¹¾­-Ä©É Áì½ ´ñ­¥½-À»ñ©-Ã¹É²¾-À¢í¾-º÷©ö´¦ö´®ø­ À²¾½¸È¾ ¦¾ ´¾©§º¡¹¾º¾¹¾­µøÈª¾´ê¿´½§¾©´¾¡ò­¡ðÄ©Éªìº©-Ä¯, «É¾-´ó-¹ì¾¨ ¨ñ¤-¦¾´¾©--À¯ñ­-¦ó­-£É¾ ¦É¾¤-ì¾¨-»ñ®-Ã¹É-¡ñ®-²¸¡-À»ö¾-Ä©É-ºó¡-©É¸¨.(¨ö¡ªö¸µÈ¾¤ 1 ªö¸µÈ¾¤ ¦ó­£É¾ê†Ä©É´¾¥¾¡ê¿´½§¾© ¢º¤êÉº¤«†­)
· -À´õ-úº-À¹ñ­-Á­¸-­š-ÁìÉ¸²ÒÁ´È¯½§ö­Ã­®É¾­¢º¤²¸¡À»ö¾¥½Ã§É¸òêóÃ©? «É¾µ¾¡Ã¹ÉÄ©É§ö´Ã§É¨¾¸­¾­²¸¡ À»ö¾£¸­¥½-´ó-Á°­¡¾­-­¿-Ã§ÉÁ­¸-Ã© -Áì½ -À²ˆº-Ã¹É-´ó-º¾¹¾­-¡ó-­²¼¤²ð ²¸¡-À»ö¾-£ò©-¸È¾ ¥½-ªÉº¤-°ìò©-À²š´-Àªó´ £õ-Á­¸-Ã©-Á©È-Ã­-º¾­¾-£ö©? £ð¾«¾´­š Á´È­-£¿-«¾´ ê†-Â£¤¡¾­-¢º¤-²¸¡-À»ö¾-±¾¡-Ä¸É-Ã¹É-²¸¡-êÈ¾­-Ä©É-£ò©. Âº¡¾©-ÎÉ¾ ²¸¡-À»ö¾-¥½-´¾-¦ö´êö®¦É¾¤-Á°­¡¾­-ì½º¼©­¿-²¸¡-êÈ¾­-ªˆ´. ¦È¸­-¸ñ­-À¸ì¾ ²¸¡-À»ö¾-¥½-Á¥É¤-´¾-ª¾´-²¾¨¹ìñ¤.

















[bookmark: _Toc338745079]®ö©êó 5
[bookmark: _Toc338745080]¡¾­-¯½-À´ó­-°ö­-£¸¾´-À¢í¾-Ã¥-§÷´-§ö­-¹ìñ¤-ºö®»ö´
[bookmark: _Toc338745081]À£ˆº¤´õ: 
· À¥˜¨-Á°È­-Ã¹¨È ê†-¡½¡¼´-À¯ñ­-Á®®-³º´¯½-À´ó­-°ö­-ìÈ¸¤-ÎÉ¾ 3 -§÷©-£õ:
· ¦¿ìñ®-¡÷È´-¨ó-¤
· ¡÷È´-§¾¨
· ¡÷È´-Ä¸Î÷È´¨ó-¤
· ¡÷È´-Ä¸-Î÷È´-§¾¨
· ®ò-¡-¢¼­-À¥˜¨-Á°­-Ã¹¨È

[bookmark: _Toc338745082]¸òêó-¥ñ©ª˜¤¯½ªò®ñ©
1.1. ²¾¨¹ìñ¤ ¦¿-Àìñ©-¡¾­-º½êò®¾¨-ê÷¡¢˜­ªº­-ÁìÉ¸,- ¡ºÈ­¥½-²ñ¡-°ºÈ­-Àìó¡-¡ñ®-®É¾­ °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ ¦½-ÀÎó-Ã¹É°øÉ-À¢í¾-»È¸´-¯½-À´ó­-°ö­-£¸¾´-»ñ®-»øÉ-¢º¤-ªö­-Àº¤©„¤­š. 
1.2. ¦½-ÀÎó-Ã¹É-°øÉ-À¢í¾-»È¸´-¡º¤-¯½§÷´ -Á®È¤-¡÷È´-ºº¡-À¯ñ­ 4 ¡÷È´ £õ:  
· ¦¿ìñ®-¡÷È´-¨ó-¤
· ¡÷È´-§¾¨
· ¡÷È´-Ä¸Î÷È´¨ó-¤
· ¡÷È´-Ä¸-Î÷È´-§¾¨
       -Â©¨-ÁªÈ-ì½-¡÷È´ -Ã¹É-´ó-°øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡ 1 êÈ¾­. ¡ºÈ­¥½-Ã¹É-§÷´-§ö­-¯½-À´ó­-°ö­, °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡-ÁªÈ-ì½-¡÷È´-ªºÉ¤-Ä©É-º½êò®¾¨-¸òêó-ªˆ´-Á®®-³º´©„¤­š:
· °øÉº¿­¸¨-£¸¾´-¦½©¸¡-êó-´ ¦½-ÀÎó-Ã¹É-§÷´-§ö­ £ñ©-Àìõº¡ °øÉ­¿²¾-¡÷È´ ê†-´¾-¥¾¡-§÷´-§ö­-Àº¤ 1 êÈ¾­, §‡¤-°øÉ-ê†-¥½-À¯ñ­-°øÉ­¿-²¾-êó-´¤¾­ ¯ô¡¦¾-¹¾ìõ-Ã­-¡¾­-ªˆ´-£¿-ªº®-Ã¦È-Á®®--³º´ ªÉº¤-À¯ñ­-°øÉ -ê†-¦¾´¾©-¢¼­ Áì½ ºÈ¾­-Îñ¤¦õ-ºº¡-Ä©É. «É¾-¡ðì½­ó ®Ò-´ó-°øÉ-»øÉ-Îñ¤-¦ó-Àìó¨ -Á´È­-¦½-ÀÎó-Ã¹É-°øÉ-¯½¦¾­-¤¾­-¡÷È´-®É¾­ êì¨ -À¯ñ­-°øÉ§È¸¨
· º½êò®¾¨-¸È¾: ¡ºÈ­¥½-ªˆ´-Ã¦È-Á®®-³º´ ¦½´¾§ò¡-êó-´¤¾­-Ïö©-ê÷¡-£ö­-ªºÉ¤-Ä©É ´ó-¡¾­-£í­£¸É¾-ªö¡ìö¤-À¯ñ­-Àº¡½-²¾®-¡ñ­-ÁìÉ-¸ ¥ˆ¤-Ï¾¨-ìö¤-Ã¦È-Á®®-³º´
· -Á¥É¤-Ã¹É-§¾¸®É¾­-»øÉ-¸È¾: -ÁªÈ-ì½-¡÷È´-´ó ¡¿­ö©-À¸ì¾ -20 ­¾êó. «É¾-¡÷È´-Ã©-¦¿-Àìñ©-ÁìÉ¸-¡Ò-¦¾´¾©-²ñ¡-°ºÈ­-Ä©É Áì½ --¦÷©-êÉ¾¨ -
· -Á¥É¤-®º¡-§¾¸®É¾­-¸È¾: ªº­-Áì¤ ²¾¨¹ìñ¤-¡ó-­-À¢í¾-ÁìÉ¸-Ã¹É-Á´È-¨ó-¤ ê†-´ó-ìø¡-ÁªÈ º¾¨÷ 6 -À©õº­ ¹¾ 2 ¯ó ´¾-»È¸´ ¡ò©¥½¡¿¡¾­-¦¾êò©-¯÷¤-ÁªÈ¤º¾¹¾­-Ã¹É-À©ñ¡-¡ó-­ªˆ´ 
2

ªö¸-µÈ¾¤ Á®®-³º´¯½-À´ó­-°ö­-£¸¾´-À¢í¾-Ã¥-¢º¤-§÷´-§ö­¡÷È´..............

	     ¹ö¸-¢Ó-®ö©-¦½-ÀÎó
	£¸¾´-¥½-Á¥É¤ -Áì½ -À¢í¾-Ã¥
	¡¾­-´ó-¦È¸­-»È¸´ -Áì½
 ®ñ­¨¾¡¾©
	-Äì¨½-À¸ì¾
	¡¾­-­¿-¦½-ÀÎó
¢º¤-£ø-±ô¡

	
	¥½-Á¥É¤
	À¢í¾-Ã¥
	¡¾­-´ó-¦È¸­-»È¸´
	®ñ­¨¾¡¾©
	
	

	1. Â²§½­¾¡¾­ Áì½ ¡¾­ ¢¾© ¦¾­º¾¹¾­ Áì½¦½«¾­½ ²¾®©É¾­ Â²§½­¾¡¾­
	
	
	
	
	
	

	2. Â²§½­¾¡¾­ Á´È Áì½ -À©ñ¡ 
	
	
	
	
	
	

	3. Â²-§½­¾-¡¾­-£º®£ö¸ Áì½ ¦÷¢½-º½­¾-Ä´
	
	
	
	
	
	

	4. ¡¾­À§ˆº´¦¾­Â²§½­¾¡¾­ -¡ñ®¸¼¡-¤¾­¡½¦ò¡¿,- -§ñ® ²½¨¾¡º­ ê¿´½§¾©Áì½ ¡¾­¦É¾¤Á°­¡¾­ ¢º¤ £º®£ö¸ 
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



· º½êò®¾¨ ¸òêó-Ï¾¨-©„¤­š:  -Ã¹É-ÁªÈ-ì½-¡÷È´-Ï¾¨- " ‹ " Ã¦ú-ÁªÈ-ì½-¹Éº¤ ©„¤­š:   ®Ò-©ó ( ‹), ©ó (‹‹) Áì½ ©ó-ê†-¦÷© (‹‹‹)  

[bookmark: _Toc326842220]®ö©êó 6
[bookmark: _Toc326842221]¡¾­-¦¾êò©-¯÷¤-ÁªÈ¤º¾¹¾­-Ã¹É-À©ñ¡-¡ó-­ 
[bookmark: _Toc326842222]¥÷©¯½¦ö¤: 
· -À²ˆº-À¯ñ­-¡¾­-ºö®»ö´ ¸òêó-¯÷¤-ÁªÈ¤º¾¹¾­- ê†-»ñ®¯½¡ñ­-©É¾­-Â²-¦½­¾-¡¾­Ã¹É-Á´Èê†-´ó-ìø¡-ÁªÈ-º¾-¨÷ 6 À©-õº­¹¾ 2 ¯ó ²¾¨-Ã­-®É¾­
· -À¯ñ­-¡¾­À°ó¨-Á°È£¸¾-´»øÉ ©É¾­-Â²-¦½­¾¡-¾­ Ã¹û-Á´ÈÄ©É¦õ®ªÒ À®…¤-Á¨¤-Àºö¾-Ã¥-Ã¦È©ø-Áì-ìø¡-ªö­-Àº¤-Ã¹É-¹ì¾¨-¢œ­

[bookmark: _Toc326842223]¡¿­ö©-À¸ì¾:      2 §‰¸--Â´¤ 
[bookmark: _Toc326842224]-À£ˆº¤´õ/º÷¯½¡º­: 
1. ÏÓ 1 ÎÈ¸¨
2. «É¸¨-­Éº¨ -Áì½ ®È¸¤ 1 §÷© ¦½-ÀÎó-Ã¹É-Á´È-Àºö¾-´¾-ÁªÈ-®É¾­-Àº¤ 
3. ´ó© 1 ©¸¤
4. ®È¸¤Ã¹¨Èªñ¡Á¡¤ 1 ºñ­
5.  ¢¼¤ 1 ºñ­ 
-
[bookmark: _Toc326842225] (
À¢í¾¯¼¡¯¾Ã¦È°ñ¡®í¤ ¦¿ìñ®À©ñ¡º¾¨÷ 6 -Œ1 ¯ó
)¦ø©-º¾¹¾­:	
 (
¦È¸­¯½¡º®
)
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                À¢íí¾¥û¾¸ 1 «É¸¨­Éº¨                       °ñ¡®ö¤ 1 ¡¿´õ                           ¯¾1 Âª  
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     Ä¢È                                   ¹ö¸¦óÄ£                              À¡õº 1 ®È¸¤­Éº¨
[bookmark: _Toc326842226]¢˜­ªº­ Áì½ ¸òêó¯÷¤ÁªÈ¤
 
1. ¢˜­ªº­¡½¡¼´
a. ìÉ¾¤ÏÓÃ¹É¦½º¾© ÁìÉ¸Àºö¾­ÕÃ¦È²ð¯½´¾­ ¥¾¡­˜­­¿Àºö¾Ä¯ªí´ìð«É¾
b. ìÉ¾¤À¢í¾Ã¹É¦½º¾©
c. ìÉ¾¤°ñ¡Áì½ ¹ö¸¦óÄ£ Ã¹É¦½º¾©
d. ìÉ¾¤¯¾Ä¦É¢š Áì½ À§¾½À¡©ºº¡Ã¹ÉÏö©
2. ¢˜­ªº­¯÷¤ÁªÈ¤: 
3. Àºö¾°ñ¡®í¤Ä¯ªí´Ã¹ÉÀ¯ˆº¨ ¥¾¡­˜­­¿Àºö¾Ä¯§º¨ Áì½ ³ñ¡Ã¹É´÷È­©ó 
4. ¹ìñ¤¥¾¡Àºö¾°ñ¡ºº¡ÁìÉ¸ ê÷®¹ö¸¦óÄ£Ã¦ÈÏÓ­Õªí´°ñ¡®í¤
5. Àºö¾¯¾Ä¯ªí´Ã¦ÈÏÓªí´°ñ¡®í¤ ¦÷¡ÁìÉ¸Ã¹Éªñ¡ºº¡ ´¾¯½Ä¸ÉÃ¹ÉÀµñ­
6. ­¿Àºö¾ÏÓ­Õªí´°ñ¡®í¤Ä¯ªº¤ À²ˆº®ÒÃ¹É´ó¡É¾¤¯¾ÀÍõºµøÈ ¥¾¡­˜­Àºö¾Ä¯£É¾¤Ä³ ªí´ªÒºó¡
7. Àºö¾À¢í¾¥É¾¸ê†ìÉ¾¤¯½Ä¸É Ä¯Ã¦ÈÏÓªí´°ñ¡®í¤Ã¹ÉÁª¡´÷È­©ó ÁªÈ®ÒÃ¹É´ó­Õ¹ì¾¨
8. Ã­À¸ì¾ìð«É¾ªí´À¢í¾À¯õúº¨ Ã¹É Ä¥É¡É¾¤¯¾ºº¡Ã¹ÉÏö©
9. «É¾À¢í¾À¯ˆº¨¦÷¡²ðê†¥½Ã¹ÉÀ©ñ¡º¾¨÷ 6 -Œ2 ¡ó­Ä©ÉÁìÉ¸ Àºö¾¯¾ Áì½ °ñ¡®í¤ªí´ ¯ö­Ã¦È¡ñ®À¢í¾
10. £ö­Ã¹ÉÀ¢í¾¡ñ­©óÁìÉ¸ ê÷®Ä¢ÈÃ¦È 1 ÎÈ¸¨ Áì½ªí´Ã¹É¦÷¡
11. ¡ºÈ­¥½¯ö¤ ¥ˆ¤Àºö¾À¡õºÃ¦È 2 ¨ò®´õ
12. [image: ][image: ]§ó´À®†¤Ä©Éìö©§¾©ª¾´ªÉº¤¡¾­ÁìÉ¸¥ˆ¤¯ö©ÏÓºº¡¥¾¡Ä³ Áì½ ²ºÉ´ªñ¡¯Éº­ Ã¹Éìø¡êÈ¾­¡ó­


­Õ-Àªö¾-»øÉ ¦¿ìñ®À©ñ¡ Áì½ °øÉÃ¹¨È

	¦È¸­¯½¡º®:
1.  Ï¾¡«‰¸ÀÍõº¤	1 kg
2. ­Õ¦½º¾©	6 ìò©
3. ­Õª¾­§¾¨	2 ¥º¡¡¾À³
4. À¡õº¦½º¾©	2 ¥º¡¡¾À³
5. Ï¾¡«È‰¸©ó­®ö©	300 g
6. À¡õº                    1-2 ¹¨ò®´õ		   
	À£ˆº¤´õ/º÷¯½¡º­: 
1. ÏÓ 1 ÎÈ¸¨
2.  £ö¡. ¦¾¡ ª¿Á¥È¸, Â´É Íõ À£ˆº¤®ö©Ï¾¡Ä´É («É¾´ó) 
3. °É¾¢¾¸ ê†¦½º¾© À£†¤Á´ñ©
4. ®È¸¤Ã¹¨Èªñ©Á¡¤ 1 ºñ­
5. ¥º¡¡ó­­ÕÁ´È-Àºö¾-´¾-ÁªÈ-®É¾­-Àº¤ 


¢˜­ªº­ Áì½ ¸òêó¯÷¤ÁªÈ¤
1. ìÉ¾¤«‰¸ÀÍõº¤Ã¹É¦½º¾©ÁìÉ¸­¿´¾´È¾­ÕÀµñ­¯½Ä¸É 1 £õ­, «É¾­¿»Éº­Á´È­ 3 £õ­
2. ìÉ¾¤©É¸¨­Õ¦½º¾© Áì½®ö©¯½¦ö´¡ñ®­Õ 3 ìò©
3. ­¿´¾ªº¤©É¸¨°È¾¦½º¾©²Éº´­Õºò¡ 6 ìò©
4. ¯½¦ö´­Õ, À¡õº Áì½«‰¸©ò­®ö©ÁìÉ¸­¿Ä¯ªí´¯½´¾­ 15 ­¾êó
5. ¯ö¤ìö¤¯½Ä¸ÉÃ¹ÉÀµñ­ÁìÉ¸ªº¤ºò¡ÀêˆºÎ‡¤
6. ®ñ­¥÷À¢í¾Ã­¡¸©Á¡É¸ÁìÉ¸­¿Ä¯¢É¾À§œº¯½´¾­ 15 ­¾êó, Ã­º÷­¹½²ø´ 90  ºö¤¦¾À§
7. «É¾¥½©ˆ´Àìó¨®Ò¥¿À¯ñ­ªí´ºó¡ 


º¾¹¾­¦¿ìñ®À©ñ¡ 1Œ2 ¯ó
[image: ][image: ][image: ][image: ]



	£¾®À§í¾
	£¾®¦¸¾¨
	£¾®Áì¤

	À¢í¾ªí´ Ä¢Èªí´ Á¡¤¥õ©Ïø Ã¦ÈÏ¾¡ºô ¢¼¸, ¹ö¸¡¾ìö©

	À¢í¾¥É¾¸¹÷¤ººÈ­Å ¯¾¥õ­²ð¦÷¡, Á¡¤°ñ¡ª¿­ó­
¡É¸¨­Õ 1 ÎÈ¸¨
	À¢í¾¥É¾¸ººÈ­Å ¡ñ®Ä¢Èªí´, Á¡¤ Ä¡È Ã¦È°ñ¡¡¾©¢¾¸


	À¢í¾ªí´Ä¡ÈÃ¦È°ñ¡ª¿­ó­
¦È¸­¯½¡º®: 
À¢í¾ªí´, Ä¡É, ­Õ´ñ­ À£†¤®È¸¤­Éº¨,°ñ¡ª¿­ó­
	¯¾Îœ¤, Á¡¤¥õ© Ï¾¡ºò,¹ö¸¡¾ìö©
¦È¸­¯½¡º®: 
À¢í¾ªí´ººÈ­Å, ¯¾, ­Õ´ñ­ À£†¤®È¸¤ ­Éº¨, ¹ñ¸¡¾ìö© Íõ Ï¾¡ºô
	À¢í¾ªí´¡÷É¤
¦È¸­¯½¡º®: 
À¢í¾¥É¾¸ «É¸¨­Éº¨
¡÷É¤¢½Î¾© ­š¸´õ 5 Âª



²¾¨¹ìñ¤-¦¾êò©-¡¾­-¯÷¤-Á£È¤-º¾¹¾­-Ã¹É-À©-¡ñ¡ó-­-Áì-û¸ ªÉº¤-Ä©É-Ã¹É Á´È ¯½-À´ó­-°ö­ ¡ºÈ­-À¢ö¾-À¥í¾-¥½-¡ñ®-®É¾­, Â©¨ºó¤-ª¾´-Á®®-³º´¢É¾¤-ì÷È´-­š: 
-Á®-³º´¯½-À´ó­-°ö­ ¡¾­-¦¾êò© ¯÷¤-ÁªÈ¤º¾¹¾­
§ˆ-®É¾­: ......................................¸ñ­-êó,-À©õº­,¯ó.........................§ˆ-°øÉ­¿-²¾¦¾-êò©:.......................
À¸ì¾Àìš´ªí­:..........................-À¸ì¾-¦¿-Àìñ©.....................§ˆ-º¾¹¾­...........................................
¦È¸­¯½¡º®-º¾¹¾­:...............................................................................................................
.............................................................................................................................................
¸òêó-¡¾­-¯÷¤-ÁªÈ¤:........................................................................ ..............................................
¡¿­ö©-À¸ì¾-Ã­-¡¾­-¯÷¤-ÁªÈ¤º¾¹¾­-êñ¤-Ïö©:..........................(­ñ®-Àºö¾-¦½-À²¾½-ÁªÈ-À¸ì¾-¯÷¤-ÁªÈ¤ -Áì½ ¡½¡¼´-Àê‰¾-­­˜­) 
«¾´-Á´È-¢º¤-À©-ñ¡ª¾´-¹ö¸-¢Ó-Á®®-³º´ì÷È´-­š:  
£½--Á­­: ¦ø¤-¦÷© 3 : -(1) =  ®Ò-Á§®-¯¾­-Ã©, -(2)  =  Á§®, (3)  =  Á§®-¹ì¾¨
	ì/©
	-§ˆ -Áì½­¾´¦½¡÷­
	»ø®-¦ö´ ¦ó¦ñ­
	-¨Éº­-¹ñ¨-¤
	ìö©-§¾©
	-À¯ñ­-Á­¸-Ã©
	¡†-­
	-À¯ñ­-Á­¸-Ã©

	1
	 ­ ¹ùÉ¾
	©ó À¯ñ­ª¾-¨¾¡
	¦ö© -Áì½ ´ó-¦ó¦ñ­-¤¾´  
	 -Á§®-¹ì¾¨
	´ó-º¾-¹¾­ ¯½¦ö´3 µÈ¾¤, ´ó-ìö©-§¾©-©ó ¡-¸È¾ ¡ó-­-À¢í¾-µÈ¾¤-©¼¸   
	 ¹º´-©ó
	´ó-¡†-­¹º´-¥¾¡-°ñ¡ 
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Back of fingers Fingernails Rinse and wipe dry
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