
eváiv-ÜZáiv wKsev
cábáiv|
eqtmw‹i GB

KvjwU Ügáqá`i Rb®
weákl ∏iÄZ°cÅY©| bvbv
iKg ARvbv cwieZ©b
Avám kixái| gábvRMáZ
ÜZvjcvo ÜZváj bvbv
iKg fvebv| AábK
ksKv| AábK AvM÷n|
AábK c÷kú| wKöë KvDáK
wRá¡m KiáZI msáKvP|
eqtmw‹i wKákvixá`i
gábvâ`wnK bvbv mgm®v
Avgvá`i mgváR
AbyéPvwiZ _váK| A_P
DwPZ wQj Zvá`i mvá_
welqwU wbáq ÜLvjvágjv
AvájvPbv Kiv| Zvá`iáK
ÜevSvábv Üh eqmwU fq
cvevi bq eis DcáfvM
Kivi|

j®vwUb GáWvájmvi
(adolescere A_©vr Üeáo
IVv) k„ Ü_áK
GáWvájám› ev eqmw‹i
Dô¢e| c÷KÖZcá∂ GUv
Ggb GKUv mgq Üh mgáq
GKUv wKákvix nVvr KáiB
dzUdzáU evéPv Ü_áK
`vwqZ°áevam§ûbú, cwicÅY©
gvbyl náq IáV| 

Avmáj eqtmw‹i
iáqáQ kvixwiK I gvbwmK
fvlv| Ü`áni Rbb
AΩ∏ájv hLb m∂g (onset of activity) náq IáV, ÜmUvB
eqtmw‹|

mvaviYZ wKákvixi Üejvq 12 eQi eqmáKB eqtmw‹Kvj
wnámáe weáePbv Kiv nq| G mgq meáPáq ∏iÄZ°cÅY© GKwU
kvixwiK cwieZ©b wKákvixi kixái Ü`Lv Ü`q| GUv náéQ gvwmK
ev FZzeÑwÀ| Avmáj gvwmK ÔiÄ nIqvUvB wKákvixi Ü∂áŒ
eqtmw‹i ÔiÄ aái wbáZ náéQ| Avi ev`evwK Ühme gvbwmK
cwieZ©b NáU Üm∏ájv ‘wUbGRvi’Ü`i Ü∂áŒ Zvá`i gvbwmK
∂gZv AváeM I cviØûwiKZvi DciI wbf©ikxj| 

c÷_ágB Avmv hvK kvixwiK cwieZ©b Z_v FZzeywÀi Ü∂áŒ|
gvwmK náéQ GKwU Pµ| c÷vq c÷wZ 28 w`b cici Rivqy Ü_áK
Gá¤™vágwU™qvm niágvb Ges i≥ wbM©Z nIqvi c÷wµqvB gvwmK|
GwU GKwU m§ûÅY© Ø^vØí®MZ e®vcvi hv m§^á‹ Avgiv Kgáekx mevB
Rvwb|

1. ZjácáU Pvcv e®_v (mnbxq gvŒvq)|
2. ZjácU fvix náq _vKv ev ÜKvgáo e®_v|
3. Øèb fvix náq Avmv ev e®_v Abyfe|

4. gv_v e®_v ev
ØíweiZv| 

5. evievi c÷m™ve Kiv|
6. Z°áKi cwieZ©b

Ühgb-ÜPváLi wbáP
Kvwjcov| gyáL e™Y 

BZ®vw`|
7. wbwZ j∂Y : RivqÅ  
Ü_áK i≥cvZ
Záe wbwZ j∂b Qvov

Ab®vb® j∂Y mevi Ü∂áŒ
Ü`Lv bvI w`áZ cvái|

Kx KiYxq :
1. c÷_ágB gvwmK ev
wcwiqWáK GKUv Ø^vØí®MZ
e®vcvi wnámáe Ü`LáZ
náe|
2. gvwmáKi KviáY à`bwõ`b
KvRKg© ev` Ü`qvi ÜKvb
c÷áqvRb ÜbB|
3. wbqwgZ cvqLvbv Ges
c÷m™ve wbwZ KiáZ náe|
4. c÷wZw`b ÜMvmj KiáZ
náe|
5. Ø^vØí®m§ßZ m®vwbUvwi
b®vcwKb e®envi KiáZ
náe|
6. ÜKvábv c÷Kvi wWIWáiõU
ev ÜØû÷ RbbAáΩ e®envi
Kiv DwPZ bq|

Záe wKQy wKQy
e®vcvi,wKákvi-wKákvix
A_ev Zvi AwffveáKi
j∂® Kiv DwPZ| Ühgb t

1. Ü`wiáZ gvwmK nIqv| hw` 15 eQáii ciI gvwmK ÔiÄ bv nq|
2. AKváj eqtmw‹ : hw` 10 eQáii AváM gvwmK ÔiÄ nq|
3. AwbqwgZ gvwmK ev gvwmáKi máΩ ev gvwmKRwbZ Ab®
ÜháKvábv mgm®v|
4. AwZwi≥ gywUáq hvIqv| Gme Ü∂áŒ Wv≥váii kibvcbú nIqv
DwPZ|

niágvbRwbZ KviáY gvwmK ÔiÄi máΩ máΩ wKákvixi Üek
gvbwmK cwieZ©bI j∂bxq| Ühgb- nVvr ÜiáM hvIqv, AváeMgq
AvPiY, AwØíiZv BZ®vw`| eqm evovi máΩ máΩ G∏ájv PwiáŒi
máΩ gvwbáq hvq|  

Záe Avgvá`i Ü`áki wKákvixiv gvwmK-fxwZáZ ÜfváM hv wm-
wgb˜™yqvj ÜUbkb wmbáW™vg bvág cwiwPZ| gvwmK m§^á‹ GB
AhvwPZ gvbwmK fq `Åi Kiv AwffveKá`iI ÿvwqZ°I eáU|

gáb ivLáZ náe, eqtmw◊ wKákvixi Rxeáb Sáoi gáZv nVvr
KáiB Avám GáZ Rxeábi Qõ`cZb NáU| ZvB ZváK eySáZ náe
Ges ÜevSváZ náéQ| Ø^vØí®MZ GB cwieZ©b m§ûáK© ØûÛ
`ÑwÛfwΩB wKákvixi Rxeb-hvcb myØí I Ø^vfvweK ivLáe|

Rxeb hvcb

ehtmw‹áZ wKákvixi Ü`n Ges gáb
bvbviKg cwieZ©b Avám| AcwiwPZ

cwieZ©áb ARvbv ksKv wNái aái| ivLXvK
bv Kái c÷áZ®K wKákvixáK Rvbvábv DwPZ
ÜKb GB gábvâ`wnK cvjve`j, Kx Kiv
DwPZ G mgáq...wjáLáQb Wv. Gg. dváqR mvæv`

Ü`n gb



kxZ AvmáQ, iKgvix Ügämywg dzáji Pvl
Kivi GLbB mgq| evmvi Qv`,

evivõ`v wKsev Náii ÜKváY UáeI káLi
evMvb KiáZ cváib| XvKv KájáRi mvgáb,
wkÔ GKváWgx, eKkxevRvi, kvnevM,
KuvUveb, ÜgäPvK, evwiaviv, ∏jkvb,
dvg©áMU, DÀiv, ebvbx, avbgw¤, wgicyimn
XvKvi AábK ØívábB dzáji Pviv I dzj
cvIqv hvq| Ü`kx-weá`kx AábK dzj
_vKájI kxáZi G mgqUvq Muv`v, wewfbú
aiábi Wvwjqv, mÅh©gyLx, Põ`™gwj≠Kv,
iRbxM‹v c÷fÑwZ Üewk Ü`Lv hvq|
Pvivi `vg : dzáji Pvivi `vg GjvKváfá`
wfbú wfbú| Avevi GKmáΩ AábK Pviv
wKbáj `vgUv GKUz Kg cáo| mvaviYZ
ÜMvjvc 20 UvKv, Muv`v dzáji MvQ 20
UvKv, Uemn 30 - 40 UvKv, evMvb wejvm
30 UvKv, Kvwgbx 20 UvKv, Pvágjx 30

UvKv, nvmbvánbv 15 UvKv, RyuB 30 UvKv,
M‹ivR 20 UvKv, bqbZviv 10 UvKv| Rev
wewfbú iáOi 40 - 50
UvKv Ügámv¤v 30-40
UvKv, Pvq wbR Muv`v
30-40 UvKv
(UeQvov), cwj c®váK
10 - 30 UvKv, ÜMvjvc
(Ue Qvov) 40 -
70 UvKv,
(Uemn) 20 - 40
UvKv| Wvwjqvi Pviv
10 UvKv, nvBwe™W
Wvwjqv 10 - 20 UvKv,
Kmgm 20 UvKv, PvqwbR

I g®vái¤v ÜMjvc 30 UvKv Ges
cvZvevnváii Pviv 10 - 20 UvKv `ái
cvIqv hvq|
ÜKv_vq cváeb : XvKv knáii AábK
ØívábB ivØèvi cvák dzáji Ue I Pviv
cvBKvwi I LyPiv wewµ Kiv nq| GQvov
ZiÄKzƒ bvm©vix, 272/G wbD wWIGBPGm,

gnvLvjx; kL bvm©vix, 3/3 G, e≠K-G,
wgicyi-11; mv_x bvm©vix, KvKjx
evm˜®v¤, ebvbx; Iqv¤vi bvm©vix,
Iqv¤vij®v¤, ∏jkvb-2; AbywjKv
D`®vb, moK-2, Üm±i-3, DÀiv; g˚qv

eb, 4/10 euvkevox, Ügvnv§ß`cyi;
ÜPäayix bvm©vix, RvwZmsN moK,
evwiaviv; avbgw¤; bvm©vix, ÜivW-7,
avbgw¤, eb wefvM bvm©vix, 33 ÜeBwj
ÜivW; KÖwlwe` bvm©vix, Lvgvievox,

dvg©áMU|

wKfváe wRwW Kiáeb 
AvBb Abymvái  Ü`áki c÷áZ®KwU

_vbvq Ges duvwoáZ cywjkáK GKUv
mvaviY Wváqix msi∂Y KiáZ nq| GB
WváqixáZ _vbv GjvKvi gáa® Ühme
Aciva NUáQ ev NUáZ cvái Ümme wKQyi
eY©bv _váK| _vbv GjvKvi gáa® ÜKvb
AØ^vfvweKZv wKsev ÜKvb ivRâbwZK

ÜbZvi AvMgb-c÷Øívb BZ®vw` hveZxq wKQyI ÜRbváij WvqixáZ wjwce◊ KiáZ nq| 

ÜKb wRwW Kiáeb :
aiÄb ÜKD AvcbváK ÜUwjádváb ˚gwK w`j, wKsev Avcbvi mvá_ SMov euvavábvi ÜPÛvq
Avcbvi evmvi mvgáb gqjv AveR©bv Üdáj ivLj, Gme Ü∂áŒ kvwöè fáΩi NUbv NUáZ
cvái Ges NUáj Avcwb Üh Zvi j∂®eØëáZ cwiYZ náeb, ÜmB e®vcviUv cywjkáK AváM
fváMB Rvwbáq ivLvi Rb® wRwW KiáZ nq| wRwW Kivi myweav nj AvkswKZ NUbvwU
hw` NáUB hvq, Zvnáj gvgjv Pvjvábvi mgq NUbvi cÅe©vfvl wnmváe GwU Avcbvi cá∂
c÷gvY wnmváe KváR Ü`áe| GQvovI wRwW Kivi ci cywjk hw` NUbvi ∏iÄZ° Abymvái
g®vwRá˜™UáK welqwU Rvbvq Ges g®vwRá˜™U Avcbvi wbivcÀv wbwáZi Rb® cywjkáK
wbá`©k Ü`q, Ümá∂áŒ Avcwb cywjk c÷áUKkb cváeb| 
Ühme Ü∂áŒ wRwW KiáZ nq :
˚gwK ev kvwöèfáΩi NUbv QvovI Kváiv gvK©kxU, mb`cŒ, AvBáWbwUwU KvW©,  Kzwiqvi
mvwf©ám cvVvábv WKzágõU BZ®vw` nvwiáq ÜMáj wRwW Kiv jváM|
Kxfváe Kiáeb :
wRwW Kievi Rb® NUbvi weeiY w`áq _vbvi fvic÷vfl Kg©KZ©vi eiveái Avcbvi
AwfáhváMi `ywU Kwc Rgv w`áZ náe| Avcbvi Kwc nváZ cvIqvi ci KZ©e®iZ cywjk
Awdmvi GwUáK GwõU™ Kiáeb| c÷áZ®KUv wRwWi GKwU GwõU™ b§^i _váK| `ywU Kwci
GKwU Zviv ÜiáL Ü`áeb Ges AciwUáZ GwõU™ bv§^vi, mxjágvni I Ø^v∂i w`áq
AvcbváK ÜdiZ Ü`áeb| e®m, wRwW Kiv Ükl| meákál ejv `iKvi, wRwW KiáZ ÜKvb
wdm w`áZ nq bv wKöë KLábv KLábv ÜKvb ÜKvb Amvay cywjk Kg©KZ©v wRwW Kivi Rb®
‘LiPcvwZ’ wbáq _váKb|

kvgxg mydx

wK ÜKb wKfváe

kxáZi G mgqUvq Mig cvwbi Pvwn`v
GKUz ÜeáoB hváe| GKUv IqvUvi

wnUvi wKáb wbáZ cváib| ÜQvU-eo wewfbú
mvBR I gvábi IqvUvi wnUvi evRvái
cvIqv hvq Üek mvk™qx `vág|

IqvUvi wnUváii `vg
Pxáb àZwi eo mvBáRi IqvUvi wnUváii `vg
coáe 250 UvKv, gvSvwi 200 UvKv Ges
ÜQvU 100 UvKv| Ü`kx eo mvBáRi IqvUvi
wnUváii `vg 150 UvKv, gvSvwi 100 UvKv
Ges ÜQvU 60-65 UvKv| GQvov wewfbú
BájKwU™K ÜKUwjI Avcwb
IqvUvi wnUvi wnámáe
e®envi KiáZ cváib|
w˜áji mviádmhy≥ 4.8
wjUvi ÜKUwji ̀ vg coáe
1250 UvKv| c≠vw˜K
mviádm hy≥ GKB
mvBáRi ÜKUjxi `vg
1300 - 1400 UvKv|
GQvov ÜQvU AvKváii 1.5
wjUvi c≠vw˜K mviádmhy≥
ÜKUwji `vg 700 - 750
UvKv| wmágá›i àZwi 1.5
wjUvi IqvUvi ÜKUwji `vg 2500 - 2600
UvKv| GQvov hy≥iváR® àZwi ivámj Ünvem&
IqvUvi ÜKUwji `vg (1.5 wjUvi) 2700
UvKv| AábK Ü∂áŒB GB `vág Üniádi
náZ cvái| Avi ÜKbvi AváM Aek®B gvb
m§ûáK© wbwZ náq wKbáZ náe| XvKvi
wbDgváK©Umn wewfbú ÜµvKvwiáRi Ü`vKváb
Gme IqvUvi wnUvi cvIqv hváéQ|

nvB ÜUK
IqvUvi wnUvi

kL
kxáZi evMvb

Ügán`x nvmvb 


