
 हाम्रो चौरजहारी 

  
 

 

 

 

३ 



मलाई खुसी दिने 

मेरो प्यारो दिताव 

 

 

 

मेरो नाम, थर :       
मेरो कक्षा :        मेरो सेक्सन : 

मेरो विद्यालय : 

मेरो अवििािकको नाम, थर : 

मेरो सम्पकक  नम्बर : 

 



प्रकाशक : 

वशक्षा यिुा तथा खेलकुद शाखा, चौरजहारी नगरपावलका, रुकुम पव‍ चम । 
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लेखिहरू  

जीतबहादरु शाह 

डा. लक्ष्मीप्रसाद आचायक  
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सवुमत्रा न्यौपाने 
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यस नगरपावलकाको वलवखत स्िीकृवतविना यस पसु्तकको पणूक िा आंवशक िाग हुबहु प्रकाशन 

गनक, पररितकन गरी प्रकाशन गनक तथा विद्यतुीय सािन िा अन्य प्रविविबाट कपी पेस्ट तथा 

अविलेख उतार गनक पाइने छैन । 

 

अनुरोध 

सम्पणूक आदरणीय वशक्षकज्यूहरूलाई यस पाठ्यपसु्तकसँग सम्बवन्ित कुनै पवन प्रकारका सझुाि र 

प्रवतवियाहरू िएमा चौरजहारी नगरपावलकाको वशक्षा शाखामा पठाइवदनहुुन अनरुोि छ । यहाँहरूबाट प्राप्त 

रचनात्मक सझुािहरूलाई आगामी वदनमा पाठ्यिम तथा पाठ्यपसु्तक पररमाजकनको िममा  समािेश गररन े 

बेहोरा अनरुोि गररन्छ । 
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ljifo ;"rL 

  ljifoj:t'           k[i7;ª\Vof 

PsfO ! rf}/hxf/Lsf] kl/ro 

kf7 !  e" agf]6 / xfjfkfgL  

kf7 @  j8fsf sfdx¿ 

kf7 #  lzIff k|bfos ;+:yfx¿ 

kf7 $  :YffgLo ahf/ / ;8sx¿ 

kf7 %  gS;f cjnf]sg  

  

PsfO @ xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

kf7 ! xfd|f ko{6sLo :ynx¿ 

kf7 @ xfd|f hfthfltx¿ 

kf7 # k/Dk/fut g[Tox¿ 

kf7 $ efG;fsf kl/sf/x¿ 

kf7 % :yfgLo ;fdu|Lx¿ 

 

PsfO # xfd|f] k];f Joj;fo / k|ljlw 
kf7 ! xfd|f] k];f / Joj;fo 

kf7 @ d;nfhGo afnLx¿ 

kf7 # gub]afnLx¿ 

kf7 $ a]df};dL afnLx¿ 

kf7 % k/Dk/fut, :yfgLo / cfw'lgs k|ljlw 

kf7 ^ kmnkm"nx¿ 

  

PsfO $ v';Lsf nflu lzIff / hLjgf]kof]uL l;k 

kf7 ! c;n afgL / cfr/0f  

kf7 @ uLt, ;ª\uLt / g[To  

kf7 # pT;j / rf8kj{x¿ 

kf7 $ ;sf/fTds ;f]r / v';L x'g] snf 



kf7 % of]u 

kf7 ^ >dk|ltsf] ;Ddfg / ;fdflhs ;xof]u  

kf7 & xfd|f vfg]s'/f  

PsfO % xl/t ljBfno / jftfj/0f ;+/If0f 

kf7 ! xfd|f j/k/sf jGohGt' / r/fx¿ 

kf7 @ xfd|f j/k/sf af]6la?jfx¿ 

        kf7 #  xfd|f] au}Frf 

kf7 $ kfgLsf ;|f]tx¿ / pkof]u 

        kf7 % JolStut ;/;kmfO 

kf7 ^ 3/ tyf ljBfnosf]] ;/;kmfO 

kf7 & :jR5 jftfj/0f 

 

PsfO ^ ;fdflhs r'gf}tL / ljkb\ Joj:yfkg 

kf7 ! ;fdflhs e]befj / lj;ª\Ult  

kf7 @ ljkb\sf] kl/ro / lsl;d 

kf7 # hf]lvd / ;fjwfgL 

 

 

 

 

 

 

 



PsfO ! 

rf}/hxf/L]sf] kl/ro 

l;sfO pknlAw 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] ef}uf]lns cjl:ylt / xfjfkfgL -jiff{ / lxpFb_ sf] 

pNn]v ug{ . 

• j8f sfof{non] afnaflnsfsf] If]qdf ug]{ sfdx¿ atfpg .    
• cfkm" a;f]af; ug]{ j8fleq /x]sf lzIff k|bfos ;+:yfx¿sf] ;fdfGo kl/ro 

lbg . 

• cfˆgf] gu/kflnsfleq /x]sf d'Vo ahf/ tyf ;8sx¿sf] kl/ro lbg . 

• s0ff{nL k|b]zsf] gS;fdf rf}/hxf/Lsf] klxrfg / cjl:ylt atfpg . 

 

 

 

 



kf7  ! 

e"–agf]6 / xfjfkfgL 

         

 

ldlnh'nL a;]sf 

;a} hflt ;dfg . 

y/ km/s eP lg 

efjgf Ps dxfg . 

km/s hflt, efiff, wd{ 

km/s xfd|f] ;+:s[lt । 

;dzLtf]i0f xfjfkfgL  

;''Gb/ rf}/hxf/L . 



s_ x]/f}F, k9f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

  

e"–agf]6 

rf}/hxf/L gu/kflnsf lj=;+= @)&# ;fndf :yflkt s0ff{nL 

k|b]zsf] klZrd ?s''d lhNnfsf] Ps :yfgLo tx xf] . o; 

kflnsfsf] s'n If]qkmn !)&=#* ju{ ls=ld= 5 . o; kflnsfdf 

!$ cf]6f j8fx¿ 5g\ . o; kflnsfsf] k"j{df lqj]0fL ufpFkflnsf, 

klZrddf e]/L  gu/kflnsf, pQ/df ;fgLe]/L ufpFkflnsf / 



blIf0fdf ;Nofgsf] s''dfv ufpFkflnsf /x]sf 5g\ . o; kflnsfsf] 

ejg ;fljssf] ljhoZj/L uf=lj=;= ePsf] ljhoZj/L 8fF8fdf 

/x]sf] 5 .  

/fli6«o hgu0fgf @)&* cg'';f/ o; kflnsfsf] s''n hg;ª\Vof 

@*,(%^ /x]sf] 5 . oxfF a|fXd0f, If]qL, blnt, hghflt, 

cNk;ª\Vos nufotsf] ldl>t a;f]af; 5 . oxfF st} cUnf 

8fF8f, le/fnf] hldg 5 eg] st} ;dy/ e"ld / vf]nfsf] lsgf/df 

v]tsf kmfF6x¿ 5g\ . oxfF e]/L gbL, hxf/L vf]nf nufot cGo 

vf]nf / gx/n] v]tsf kmfF6x¿nfO{ l;FrfO ;'lawf k'¥ofPsf 5g\ .  

xfjfkfgL  

rf}/hxf/L gu/kflnsf ;d'b|L ;txaf6 ^^& ld6/ prfOaf6 ;'? 

eO{ !^)) ld6/ ;Ddsf] prfOdf /x]sf] 5 . dWo kxf8L e"efudf 

/x]sfn] oxfF Gofgf] ;dzLtf]i0f / 7G8f ;dzLtf]i0f  xfjfkfgL 

kfOG5 . c;f]hb]lv kmfu'g;Dd lxpFb Ct' x'G5 eg] r}tb]lv 

ebf};Dd Jfiff{ Ct' x'G5 . Ct' kl/jt{g ;Fu;Fu} xfjfkfgL ablng] 

x'gfn] oxfFsf w]/}h;f] e"efudf lxpFb Ct'df ?vsf kftx¿ 

em5{g\ eg] Jfiff{ Ct'df kftx¿ knfP/ xl/ofnL x'G5g\ .   

 

v_ x]/f}F / 5nkmn u/f}+ M 

   

 

u_ vfnL 7fpF e/f}F M 



c_ rf}/hxf/L gu/kflnsf ========== ;fndf :yfkgf ePsf] xf] .  

cf_ of] ;d'b|L ;txaf6 ^^& b]lv ========== ld6/ prfOdf 5 .  

O_ oxfF Gofgf] / 7G8f =====================  xfjfkfgL kfOG5 .  

O{_ o; kflnsfsf] s'n If]qkmn =============== ju{ ls=ld= 5 . 

3_ l7s a]l7s 5'6\ofcf}F M 

c_ o; kflnsfsf] s''n hg;ª\Vof @*,(%^ /x]sf] 5 .  

cf_ lxpFb Ct'df ?vsf kftx¿ em5{g\ . 

O_ oxfF e]/L gbL, hxf/L vf]nfnufot cGo vf]nf / gx/n] l;FrfO 

;''ljwf k'¥ofPsf 5g\ .  

O{_ rf}/hxf/Ldf pRr lxdfnL xfjfkfgL kfOG5 . 

ª_ pQ/ n]vf}F M 

c_ rf}/hxf/L gu/kflnsf s'g lhNnfdf kb{5 <  

cf_ xfd|f] gu/kflnsfsf] s'n If]qkmn slt /x]sf] 5 <  

O_ gu/kflnsfsf] l;dfgfdf s'g s'g :yfgLo tx kb{5g\ <  

O{_ xfd|f] kflnsfdf s:tf] xfjfkfgL kfOG5 < 

p_ ;d'Gb|L ;txaf6 xfd|f] kflnsf slt prfOdf /x]sf] 5 <  

  

 

 

 

 

 

 

 



kf7  @ 

j8fsf sfdx¿ 

 s_ sljtf k9f}F M  

 

v_ k9f}F / 5nkmn u/f}F M  

Df kNnjL zdf{ x''F . cfdf afafsf] 

gful/stf, c:ktfnsf] hGd 

k|ltj]bg, vf]k sf8{, lnP/ d / 

d]/L cfdf j8f sfof{no uof}F . 

#% lbgleq} xfdLn] alxgLsf] 

lgz'Ns hGdbtf{ uof}{F . afn 

kf]if0f eQfsf] nflu kl/ro kq 

rflxg] ePsfn] hGdbtf{ ;Fu} afn kf]if0f eQfsf] kl/ro kq 

 

uf]tfd]]ufpF, ?s''d]ufpF, gofFahf/ efsf] 

b''O{ gDa/sf j8faf;L ;]jf lng cfsf] . 

xfd|f] j8f w]/} /fd|f]  gofFahf/df  

lgz'Ns sfd clg ;'ljwf / ;]jf . 

hGd, d[To'', ljjfxbtf{ ug]{ j8flt/}  

l;kmfl/; lng] eQf kfpg] ;a} j8faf6} . 

 



;d]t agfof}F . g]kfn ;/sf/sf] sfo{qmd cg';f/ % jif{ k'/f 

gePsf afnaflnsfx¿nfO{ k|lt dlxgf %#@ sf b/n] kf]if0f eQf 

kfpg] Joj:yf /x]5 . j8f sfof{non] afnaflnsfsf] ljsf; / 

;'/Iffsf] nflu ug'{kg]{ sfo{x¿ c¿ klg w]/} 5g\ . j8f sfof{nodf 

;]tf] leQfdf lgnf] 7'nf] cIf/df afnjflnsfsf] If]qdf ug'{kg]{ 

sfdx¿sf] ;"rL b]v]/ lt ;a} d}n] l6k]F . h'g o; k|sf/ 5g\ M  

• afn pBfgsf] Joj:yf ug]{ .  

• cgf}krfl/s lzIff sfo{qmd, lzz' :ofxf/ tyf k|f/lDes 

afn ljsf; s]Gb| ;~rfng / Joj:yfkg ug]{ . 

• kf]if0f sfo{qmdsf] ;~rfng / ;dGjo ug]{ . 

• ;8s afnjfnjflnsfsf] p4f/ / k'gM:yfkgfsf] nflu 

nfut ;ª\sng ug]{ .  

• hf]lvddf /x]sf afnjflnsfsf] nfut ;ª\sng u/L 

;xof]usf] nflu ljleGg lgsfodf l;kmfl/; ug]{ . 

 

u_  hf]8f ldnfcf}F M 

hGdbtf{             ljjflxt dlxnf k'?if 

ljjfxbtf{             %#@ ¿k}ofF 

lgz'Ns hGdbtf{                afnaflnsf  

kf]if0f eQf             #% lbgleq 

 



 

3_ pQ/ n]vf}F M 

c_ hGd, d[To'' / ljjfx btf{ ug{ sxfF hfg'k5{ <   

cf_ afnkf]if0f eQf s;n] lbg] Joj:yf /x]sf] 5 <  

O_ j8f sfof{non] ug]{ s'g} @ sfo{x¿ n]Vg'xf];\ .  

O{_ lgz''Ns hGddbtf{ ug{ slxn] hfg'k5{ <   

ª_ lrq j0f{g u/f}F M  

tnsf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < dflg;x¿ ToxfF lsg uPsf 

xf]nfg\ j0f{g ug'{xf];\ . 

 

 

 

 



 

kf7 #    

 lzIff k|bfos ;+:yfx¿  

     

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M  

 
 

  

 



 

v_  k9f}F / a'emf}F M 

 

gd:sf/, d]/f] gfd lx/f a:g]t xf] . d]/f] 3/ 

rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] j8f g+= @ df k5{ . 

d ljhoZj/L cfwf/e"t ljBfnosf] sIff # df 

k9\5' . afnjflnsfnfO{ cf}krfl/s ¿kdf lzIff 

k|bfg ug]{ ;+:yfnfO{ lzIff k|bfos ;+:yf eGg] a'lemG5 . d]/f] 

j8fdf ljhoZj/L cf=lj= / lztn df=lj= u/L b'O{cf]6f ;fd'bflos 

ljBfno 5g\ eg]  afnljBf ;bg / gjhLjg u/L b'O{cf]6f 

;+:yfut ljBfno 5g\ . Pp6f lztn ax'd'vL SofDk; klg 5 . 

;a}u/L hDdf % cf]6f lzIff k|bfos ;+:yfx¿ 5g\ . lo lzIff 

k|bfos ;+:yfx¿n] afnaflnsfsf] pHjn eljiosf] nflu lzIff 

k|bfg ul//x]sf 5g\ . 



  

u_ cfˆgf] j8fsf lzIff k|bfos ;+:yfx¿sf] tflnsf agfcf}F M 

qm=;+= lzIff k|bfos ;+:yfx¿ k9fO x'g] 

sIff 

cjl:yt 

ufpF÷6f]n 

!    

@    

#    

$    

%    

^    

 

3_ pQ/ n]vf}F M 

c_ tkfO{Fsf] j8fdf sltcf]6f ljBfnox¿ 5g\ <  

cf_ tkfO{Fsf] ljBfnodf slt sIff;Dd k9fO x'G5 < 

O_ tkfO{Fsf] ljBfno slt gDa/ j8fdf k5{ <  

O{_ tkfO{Fsf] ljBfno ePsf] j8fdf hDdf sltcf]6f lzIff 

k|bfos ;+:yfx¿ 5g\ < 

p_  lzIff k|bfos ;+:yfx¿n] s] sfd u5{g\ < 

 



 

kf7 $  

 :yfgLo ahf/ / ;8sx¿ 

 

s_ x]/f}F / lrgf}F M 

  

  



c_ lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

v_ k9f}F / a'emf}F M  

:yfgLo ahf/ eGgfn] 

s'g} lglZrt If]qleq 

:yfgLo:t/df pTkflbt 

s[lif pkh, 3/]n' j:t' / 

;]jfx¿sf] vl/b las|L 

x'g] :yfgnfO{ a'emfpF5 . 

rf}/hxf/L 

gu/kflnsfdf 

rf}/hxf/L k'/fgf] ahf/, 

gofFahf/, ljhoZj/L, 

zflGtahf/, rGb|ahf/, rf}kmfahf/, gfhL{, l;lnª\uL cflb d'Vo 

ahf/ 5g\ . lo :yfgLo ahf/df b'w, bxL, l3p, df5f, df;', 

sfpnL, cfn', 6df6/, Kofh, n;'g, :ofp, s]/f, ;'Gtnf, lsjL, 

sfkL, snd, emf]nf, sk8f, dx, 8f]sf], 8fnL, ;'kf] nufotsf 

;fdfg kfOG5g\ . ahf/ j/k/sf 6f]ndf a;f]af; ug]{ dflg;x¿ 

lsgd]n ug{ :yfgLo ahf/df cfpg] ub{5g\ .  

;8s eg]sf] Ps 7fpFaf6 csf]{ 7fpFdf hfg cfpg k|of]u ug]{ 

af6f] xf] . ;jf/L;fwgdf dflg; nufot ;/;fdfg cf];f/k;f/ 

ug{ ;8s rflxG5 . ;8sn] ufpF, ;x/, j8f, gu/kflnsf, 

ljBfno nufot ;a} 7fpFnfO{ cfk;df hf]8\g] u5{ . xfd|f] 

kflnsfdf dWokxf8L nf]sdfu{, rf}/hxf/L ;NnLdfu{, rf}/hxf/L 

sf]6hxf/Ldfu{, rf}/hxf/L ljhoZj/Ldfu{ nufot cGo 5f]6f 

u|fld0f ;8sx¿ 5g\ . clwsf+z ;8s kSsL 5g\ eg] s]xL sRrL 

/ aGb} u/]sf] cj:yfdf 5g\ . ;8sn] ubf{ xfdLnfO{ ofqf ug{ 

;lhnf] ePsf] 5 . ljsf; / oftfoftsf nflu ;8s dxTjk"0f{ 

5 .  

 



 

u_ pQ/ n]vf}F M  

c_ tkfOF{ ;fdfg lsGg hfg] glhssf] :yfgLo ahf/ s'g xf] < 

cf_ :yfgLo ahf/df s] s] lsGg kfOG5 <  

O_ xfdLnfO{ ;8s lsg rflxG5 < 

O{_ rf}/hxf/Lsf s'g} rf/cf]6f ahf/sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

p_ tkfOF{ ;w}Fh;f] lxF8\g] ;8s s'g s'g x'g\ <  

u_  lrq j0f{g u/f}F M 

  

   k|Zgx¿ 

c_ dflyNnf] ahf/sf] gfd s] xf]nf < 

cf_ ahf/df s] s] ;fdfg kfOG5 < 

O_ ahf/n] dflg;x¿nfO{ s;/L ;xof]u u/]sf] 5 < 

O{_ of] ahf/;Dd hfg] ;8s gePsf] eP s] x'GYof] xf]nf < 



 

kf7 %  

gS;f cjnf]sg   

 

s_ gS;f x]/f}F / 5nkmn u/f}F M  

  

       

c_ tkfO{F s'g j8fdf a:g'x'G5 <  

cf_ rf}/hxf/L gu/kflnsfdf sltcf]6f j8fx¿ 5g\ < 

 



 

 v_ x]/f}F,k9f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

s0ff{nL k|b]zsf] klZrd ?s''d lhNnfsf] Ps gu/kflnsf 

rf}/hxf/L gu/kflnsf xf] . rf}/hxf/L gu/kflnsf lj=;+= @)&# 

;fndf :yflkt ePsf] xf] . 

o; kflnsfsf] s'n If]qkmn 

!)&=#* ju{ ls=ld= 5 . o; 

kflnsfdf !$ cf]6f j8fx¿ 

5g\ . o; kflnsfsf] k"j{df 

lqj]0fL ufpFkflnsf, 

klZrddf e]/L  gu/kflnsf, 

pTt/df ;fgLe]/L 



ufpFkflnsf / blIf0fdf ;Nofgsf] s''dfv  ufpFkflnsf /x]sf 5g\ 

.  

k|Zgx¿ 

c_ gS;fdf cfˆgf] lhNnf b]vfpg'xf];\ .  

cf_ cfˆgf ] lhNnfnfO{ 5'g] l5d]sL lhNnfx¿ s'g s'g x'g\ < 

O_ gS;fdf cfˆgf] gu/kflnsf b]vfpg'xf];\ .  

O{_ cfˆgf] kflnsf;Fu hf]l8Psf l5d]sL :yfgLo txx¿ s'g s'g 

x'g\ < 

p_ ?s'd lhNnfdf slt cf]6f :yfgLo txx¿ 5g\ <  

u_ uLt ufcf}F M  

/fd|f] s'/f l;Sg xfdL :s'nlt/ hfg]  

gS;f x]/L xfd|f] ufpF lrGg l;sfpg] . 

 

gS;f x]g'{, 7fpF lrGg' ;ª\s]t lg hfGg'  

k"j{ klZrd pQ/ blIf0f l;df 5'6\ofpg' . 

 

lstfa sfkL d]/f] ;fyL dfof ug'{k5{  

afafcfdf u'?nfO{ ;Ddfg ug'{k5{  . 

 

3_ vfnL 7fpF e/f}F M  

c_  ?s'd ==========================k|b]zdf kb{5 .  



cf_ ?s'ddf ===========================cf]6f :yfgLo txx¿ 5g\ .  

O_ rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] sfof{no================j8fdf 5 .  

O{_  xfd|f] gu/kflnsfdf=====================j8fx¿ /x]sf 5g\ . 

ª_ gS;f agfcf}F M  

lrqdf h:t} ;fyLx¿ ;d"xdf ldn]/ rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] 

gS;f agfO{ j8f 5'6\ofpg'xf];\ .  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

PsfO @ 

xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

l;sfO pknlAwx¿ 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf ko{6sLo :ynx¿ M gflv/f ljdfg:yn,  sfnLdf6L 

gflv/f Kof/fUnfOl8ª, rf}/hxf/L gx/ l;rfO ld;g c:ktfn, e]/L gbL cflbsf] 

kl/ro lbg .  

• rf}/hxf/Lsf hfthflt M afx'g, If]qL, 7s'/L, s'dfn, afbL, lu/L, gfy, ufOg], 

blnt, cNk;ª\Vos cflbsf] ljz]iftf / kl/ro lbg .  

• rf}/hxf/L gu/kflnsfleq gflrg] ljleGg gfrx¿ M b]p;Le}nf] gfr, tLh gfr, 

;f]/7L, nx/] k};]/L, l;ª\uf?, emfk|], ;/ª\u] gfr cflbsf] kl/ro lbg .  

• xfd|f] efG;fsf ;fdu|L / kl/sf/x¿ M lvr8L, bfn–eft, /f]6L, l9F8f], u'G›'s, kfk|f], 

rfgf, vfFb]sf] crf/, l;GsL, al/, d:of}/f, l;:gf], nf8', c;f{, ;]n/f]6L, lv/, ;ft', 

ds} / ux'Fsf vfhf, emfg] vfhf, l;/f}nf cflbsf] dxTj / ljz]iftf atfpg .  

• xfd|f :yfgLo 3/fo;L ;fdu|Lx¿ M 8f]sf], 8fnf], ;'kf], l56gL, k]?ª\uf], esf/L, 

vf6, rfNg', sf];L, 7]sL, dbfgL, 8f8', klgof], s/fO cflbsf] kl/ro / pkof]lutf 

af/] atfpg .  

 

 

 



 

 

kf7 ! 

xfd|f ko{6sLo :ynx¿ 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

 

  

 

c_ dflysf lrqdf s] s] b]Vg' eof] < 

cf_ tkfOF{ dflysf s'g} ko{6sLo :yn hfg'ePsf] 5 < 



O_ tkfOF{sf] glhs} /x]sf ko{6sLo :ynx¿ s'g s'g x'g\ <  

 

 

v_  k9f}F / a'emf}F M 

cfh lg/h lgs} v';L 5g\ . ;a} 

;fyLsf cg'xf/ klg xFl;nf 5g\ . 

;a}n] cfk"mnfO{ dg k/]sf kf];fs nufPsf 5g\ .  xfd|f] rf}/hxf/L 

k9fpg] u'?cfdf;Fu sIff tLgdf k9\g] ;a}hgf cfh e|d0f hfFb} 

5g\ . u'?cfdf;Fu} 3'Dg kfP/ ;a} v';L ePsf x'g\ .  

lg/hsf] ljBfno glhs} ljhoZj/L dlGb/ 5 . ;a}n] kfn}kfnf] 

b]jLsf] bz{g u/] . pgLx¿ ;a}nfO{ xftdf k"mn ;dft]/ cf/fwgf 

ug{ u'?cfdfn] l;sfpg' eof] . cufl8 /x]sf] xf]ds'08df cfuf] 

aln/x]sf] lyof] . dlGb/ kl/;/af6 pgLx¿n] ?s'dsf w]/} ufpFx¿ 

b]v] . u'?cfdfn] tL 7fpFsf] gfd lrgfpg' eof] . pxfFn] 

rf}/hxf/Lsf cGo ko{6sLo, P]ltxfl;s / ;f+:s[lts / dfgj 

lgld{t :ynx¿sf] af/]df hfgsf/L u/fpg' eof] . pgLx¿ ;a}n] 

Wofg lbP/ ;'g] .  

gflv/f ladfg:yn M ;d'b| ;txaf6 @$^) lkm6 -&%) ld6/_ 

sf] prfOdf cjl:yt ?s'd lhNnf nufot b'u{d lhNnfsf 



dflg;nfO{ cfjthfjt ;xof]u 

ug{sf nflu  of] ljdfg:yn 

lgdf{0f ul/Psf] xf] . ;g !(&# 

;]]K6]Da/df ;~rfng ;'? ePsf] 

of] ljdfg:ynsf] nDafO ^)) 

ld6/ nfdf] -!(^( lkm6 _5 .  ;g @)!$ ;fndf /gj] sfnf]kq 

ul/Psf] lyof] . sf7df8f}F / g]kfnu~h k|d'v uGtJo :yn ePsf] 

of] ljdfg:ynn]  cfktsfnLg ;]jf k|bfg ug]{ p2]Zon] agfOPsf] 

lyof] .  ;g @)@) sf] ;'?af6 of] ladfg:yn clxn] k|of]udf 

cfPsf] 5}g .  

 sfnLdf6L gflv/f Kof/fUnfOl8ª M sfnLdf6L gflv/f 

Kof/fUnfOl8ª, @)*) ;fndf ljb]zL gful/s hfkfgL 8fS6/ 

df]/Lsf] k|of;df o;sf] ;kmn p8fg k/LIf0f ul/Psf] xf] . 

rf}/hxf/Laf6 j8f g+= !@ af6 p8]/ rf}/hxf/L ahf/ k'Ug ;lsg] 

u/L k/LIf0f ul/Psf] of] p8fgnfO{ Jofj;flos agfpgsf nflu 

lgoldt p8fg ug'{k5{ . p8fgsf nflu ko{6sn] ;a} cfk}+m af]s]/ 

NofPsf] x'gfn] clxn] kflnsf;Fu o;sf] ;fdu|L 5}g . cg'dlt 

lnP/ k/LIf0f ul/Psf] ePkl5 tTsfnLg ca:yfdf ;'/Iff b]vfpFb} 

k|d'v lhNnf clwsf/Lsf] lgb]{zgdf /f]lsPsf] xf] . 



rf}/hxf/L gx/ l;FrfO M of] 

cfof]hgfsf] lgdf{0f lj=;+= 

@)#) sf] bzsdf ;'? eO{ 

@)$) sf] bzsdf rLg 

;/sf/sf] ;xof]udf ;DkGg 

ePsf] xf] . 7"nf] / uf}/jk"0f{ l;FrfO kl/of]hgfsf] ¿kdf /x]sf] of] 

gx/df ljleGg zfvf agfO{ rf}/hxf/Lsf] ljzfn kmfF6nfO{ 

l;l~rt ub}{ cfPsf] 5 . sl/a %*) b]lv ^)) x]S6/ hldgdf 

afx|} dlxgf l;FrfO ;'ljwf k'¥ofpg] of] cfof]hgf o; If]qsf] 

cfly{s d]?b08 dflgG5 . sl/a !)–!@ lsnf]ld6/ nfdf] of] 

gx/af6 x'g] l;FrfOsf] ;'ljwfn] ubf{ rf}/hxf/LnfO{ ?s'dsf] ÚcGg 

e08f/Ú elgG5 . oxfF wfg, ux'F / ds}sf] pTkfbg x'g'sf ;fy} 

lap pTkfbg ;d]t ul/G5 . oxfFsf ls;fgx¿ k/Dk/fut 

v]tLaf6 cfw'lgs / Jofj;flos t/sf/L v]tLtkm{ cfslif{t 

ePsf 5g\, h;n] :yfgLosf] cfocfh{gdf 7"nf] ;'wf/ NofPsf] 5 

. 

jiff{ofddf cfpg] af9L / klx/f]n] gx/sf] d'xfg / ;+/rgfdf Iflt 

k'¥ofpg] u/]sf] 5 . o;sf] plrt ;+/If0f, ;do;fk]If dd{t / 

j}1flgs Joj:yfkg ug{ ;s]df o;n] rf}/hxf/Lsf] s[lif If]qnfO{ 

cem} prfOdf k'¥ofpg ;S5 .  



 ld;g c:ktfn M of] rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] ;fd'bflos 

c:ktfn xf] . s0ff{nL k|b]zsf b'u{d 

If]qsf afl;GbfnfO{  :jf:Yo ;]jf 

k|bfg ul//x]sf] of] c:ktfnsf] 

:yfkgf b'u{d ufpFsf dflg;nfO{ 

;xh / ;'ne :jf:Yo ;]jf pknAw u/fpg] p2]Zon] ul/Psf] xf] 

.  

o; c:ktfnsf] ;~rfng Human Development and 

Community Services gfds ;+:yfn] ;'? u/]sf] xf] . ;g\ !((# 

lt/ :yfkgf ePsf] of] c:ktfn ;'?df 

;fgf] :jf:Yo s]G›sf ¿kdf ;~rfngdf 

cfPsf] lyof] . If]qdf :jf:Yo ;]jf cToGt} 

sd ePsfn] :yfgLo afl;Gbfn] pkrf/sf 

nflu 6f9f–6f9f hfg'kYof]{ . 

;do;Fu} c:ktfnsf] ;]jf lj:tf/ x'Fb} uof] . ejg, pks/0f / 

:jf:YosdL{ ylkFb} uPkl5 clxn] oxfF cfsl:ds ;]jf, k|;"lt 

;]jf, zNolqmof, k|of]uzfnf h:tf ljleGg :jf:Yo ;]jf pknAw 

5g\ . of] c:ktfnn] hfh/sf]6, ;Nofg / cGo cf;kf;sf 

lhNnfsf xhf/f}F la/fdLnfO{ ;]jf lbFb} cfPsf] 5 .  



e]/L gbL M of] gbL g]kfnsf] 

d'Vo gbLleत्र k5{ .  s0ff{nL 

gbLsf] Ps d'Vo ;xfos gbL 

klg xf] . e]/L gbLsf] kfgLnfO{ 

lnˆ6 l; FrfO kl/of]hgfsf] dfWodaf6 rf}/hxf/Lsf ;a} 7fpFdf 

lkpg] kfgL pknAw u/fOPsf] 5 . e]/Ldf df5f df/]/ oxfFsf 

hgtfn] cfˆgf] hLljsf]kfh{gsf] dfWod ;d]t agfPsf 5g \ .  

9'ª\uf, lu6L, afn'jf, df]/ª ef}lts lgdf{0fdf k|of]u ul/Psf] 5 . 

e]/L gbLdf kf}8L v]n]/ dgf]/~hg lng ;d]t w]/} 7fpFsf 

dflg;x¿ cfpg] ub{5g\ . y'k|} dflg;x¿ cWoog / cjnf]sg 

ug{ cfpg] ub{5g\ . of] rf}/hxf/Lsf] k|fs[lts ;Dkbf xf] . 

o;afx]s lzj u'kmf, rd]/] u'kmf, 6fps] n]s, u9L n]s, lqms]6 

/ª\uzfnf, dflnsf dlGb/, ljhoZj/L dlGb/, sf]6hxf/L nufot 

cGo w]/} :yfgx¿ 5g\ . cGo s'g} lbg o;/L g} xfdL tL ko{6sLo 

If]q x]g{ / 3'Dg hfcf}Fnf, ca kmls{g'k5{ eg]/ u'?cfdfn] eGg'eof] 

. pxfFsf] s'/f ;'g]/ x;\ eGb} ;'/h nufot ;a}hgf v';L eP/  

3/ kmls{P .  

 u_ hf]8f ldnfcf}F M  

ljhoZj/L  ljdfg:yn 

lzj dlGb/ 



gflv/f gbL 

e]/L u'kmf 

3_ pQ/ n]vf}F M   

c_ rf}/hxf/L gu/kflnsfdf /x]sf s'g} tLgcf]6f ko{6sLo 

:ynsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

cf_ cWoog e|d0fdf /x]sf ljBfyL{x¿ lsg v';L lyP < 

O_ tkfO{Fsf] glhsdf /x]sf] ko{6sLo :yn s'g xf] <  

ª_ v]n v]nfF} M 

c_ tkfO{Fsf] kflnsfdf ePsf ko{6sLo :ynsf] gfd eGb} l/ª 

kf; ug]{ v]n v]Ng'xf];\ .  

 

 

 

 

 

 

r_ cjnf]sg u/f}F M 

c_ lzIfssf] ;xof]udf ;fyLx¿;Fu ljBfno glhs} /x]sf]   

ko{6sLo :yndf uO{ cfk"mn] b]v]sf] s'/f sIffdf ;'gfpg'xf];\ 

.  



  

 
 

 

 

cf_ tkfOF{sf] kflnsfdf s] s:tf /d0fLo tyf ko{6sLo :ynx¿ 

5g\ < tL :yfgx¿ s] sf/0fn] /d0fLo / ko{6sLo :ynsf] ¿kdf 

lrlgG5g\ < pSt :yfgx¿df tkfOF{ cfkm+}n] cjnf]sg ug'{ ePsf] 

5 eg] cfkm"n] cjnf]sg u/]sf cfwf/df / cfkm"n] cjnf]sg 

gu/]sf] eP cGo hfgsf/ JolSt;Fu ;f]wk'5 u/L tnsf] 

tflnsfdf e/]/ sIffdf k]; ug'{xf];\ . 

ko{6sLo :ynsf] gfd   j8f / 6f]n  /d0fLo x'g'kg]{ sf/0f   

   

   

   

 

 

 

 



kf7 @ 

xfd|f hfthfltx¿ 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M  

 

 

 

 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ tkfOF{sf] ufpFdf s'g s'g hftsf dflg;x¿ a;f]af; 

ub{5g\ < 

O_ tkfOF{sf] ;d'bfodf ePsf ljleGg hfthfltx¿n] Ps 

csf{nfO{ s;/L ;xof]u ub{5g\ < 



v_ k9f}F / a'emf}F M 

/d]z rf}/hxf/L gu/kflnsfdf a:5g\ . 

pgL hglk|o cfwf/e"t ljBfno nfld5fg] 

ufpFdf k9\5g\ . pgsf] sIffsf]7fdf klg 

km/s y/, hflt, wd{ ePsf ljBfyL{x¿ 5g\ 

t/ ;a} Ps csf{nfO{ ;xof]u u/L ldn]/ 

a:5g\ .  

rf}/hxf/L gu/kflnsf ldl>t ;d'bfo 

ldn]/ ag]sf] 5 . oxfFsf x/]s j8fx¿df tLgb]lv rf/cf]6f y/ 

ePsf dflg;x¿ e]l6G5g\ . cfˆg} ef}uf]lns wfld{s, P]ltxfl;s, 

/fhg}lts / ;fdflhs dxTj / ljz]iftf o; gu/kflnsfsf] 5 

. oxfF a|fXd0f, If]qL, blnt, hghflt, ck;ª\Vos nufotsf] 

ldl>t a;f]af; 5 . a|fxd0f, 

If]qL, blnt / hghflt 

cGtu{tsf 7s'/L, du/, sfdL, 

bdfO{, s'dfn, afbL, a6fnf, 

a:g]t, vqL, e08f/L, cf]nL, 

lu/L, jguf];fOF, lji6, k'g, 

3tL{, yfkf oxfFsf 

hfthfltx¿ x'g\ . ljz]if u/]/ j8f gDa/ * sf] uf]O/L / u]:df, 

j8f !$ sf] gfpnL / ;fSrf, !) sf] vf]nfufpF / dfgsf]6, j8f 

% sf] vx/]df hghfltx¿sf] a;f]af; /x]sf] 5 . a|fXd0f, If]qL 

eg] kflnsfsf ;a} j8fdf /x]sf 5g\ . blnt a:tL a9L ePsf 

j8f gDa/ !$ sf] Go'/]af/L / ;fSrf, j8f ! sf] gflv/f, j8f & 

sf] sfa|f, j8f $ sf] dflyNnf] ufpF / sfkmnu}/f, j8f % sf] 

vx/], j8f !! g]K6]sfF8f cflb x'g\ .   



/d]zsf] ufpFdf afx'g, If]qL, 7s'/L, du/, blnt nufotsf w]/} 

hfthfltx¿sf] ldl>t a;f]af; 5 . oxfFsf ;a} hfthfltx¿ 

Psbd} ;f]emf / ldng;f/ :jefj ePsf 5g\ . 5nsk6 eGbf 

klg Pscsf{sf] b'v ;'vdf ;fy lbg] dflg;x¿ a9L 5g\ . hftLo 

e]befjeGbf dfly p7]/ ;a}sf] enf] ug]{ oxfFsf] ;+:sf/ 5 . 

cltly ;+:sf/ ug'{, Pscfk;df ldn]/ a:g' oxfFsf] k/Dk/f g} 

ag]sf] 5 . d]nf, kj{, pT;j klg ;a} hfthflt ldn]/ dgfPsf] 

kfOG5 .  

rf}/hxf/L gu/kflnsfsf x/]s ufpF / a:tL /d]zsf] ufpFh:t} 

ljleGg hfthfltx¿ ldn]/ ag]sf] 5 . ;do ;dodf ufpFdf 

cfOkg]{ sl7gfOnfO{ ;a} ldn]/ ;fdgf ub{5g\ . oxfFsf ;a} 

hfthfltx¿n] cfk"mn] hfg]sf] j:t' tyf ;fdu|L pTkfbg u/L 

Pscfk;df ;f6f;f6 ub{5g\ . Ps cfk;df ;Nnfx u/]/ lg0f{o 

lng], P]Frf]k}Frf] / cd{kd{ ug]{ oxfFsf] k|rng g} xf] . oxfFsf 

dflg;x¿ cg'ejsf cfwf/df Jojxfl/s lzIff cfh{g u/L nf]s 

;+:sf/, ;+:s[lt, snf / :yfgLo k|s[ltsf] hu]{gf ug{ nfluk/]sf 

5g\ . ;dfhsf] ljsf; ug{sf nflu ;a} ldn]/ a:g'k5{ . nfdf] 

;dob]lv k/Dk/fut ;+:sf/sf] ¿kdf dflgFb} cfPsf 

;+:s[ltx¿nfO{ ckgfpFb} ljs[ltnfO{ x6fpg ;s] ;Eo / c;n 

;dfhsf] lgdf{0f ug{ ;lsG5 eGg] s'/f /d]zsf] ufpFdf ;a}nfO{ 

yfxf 5 . To;}n] pgsf] ufpF Pp6f c;n / ;xof]uL ufpFsf] 

¿kdf kl/lrt 5 . 

u_ pQ/ n]vf}F M   

c_ rf}/hxf/Ldf a;f]af; ug]{ d'Vo hfthfltx¿ s] s] x'g\ < 

cf_ xfdL ;a} lsg ldn]/ a:g'k5{ < 



O_ c;n ;dfh s;/L agfpg ;lsG5 < 

O_ tkfO{Fsf] ufpFsf] gfd s] xf] < 

3_ tflnsf agfcf}F M  

 c_ cleefjssf] ;xof]udf tkfOF{sf] l5d]sdf /x]sf hfltx¿sf] 

klxrfg u/L tflnsf lgdf{0f ug'{xf];\ . 

qm=; l5d]sdf /x]sf hfthfltsf] gfd 

!  

@  

#  

ª_ tl:j/ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M   

 

c_ lrqsf cfwf/df hftLo klxrfgaf/] 5nkmn ug{'xf];\ . 

 

 



kf7 # 

 k/Dk/fut g[Tox¿ 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M  

  
 

 

 

 

c_ dflysf tl:j/ s'g s'g g[To;Fu ;DalGwt 5g\ < 

cf_ tkfO{Fsf] ;d'bfodf gflrg] gfrx¿ s'g s'g x'g\ < 

O_ tkfO{FnfO{ s'g s'g gfr dgk5{ / lsg < 

 

 



v_  k9f}F / a'emf}F M 

ljleGg ;+:sf/ / k/Dk/f ePsf] rf}/hxf/L gu/kflnsfdf 

ljleGg hfthfltsf] cfcfˆgf] ;+:sf/ / ;+:s[lt 5 . :yfg, wd{ 

hft cg';f/ ljleGg rf8kj{x¿ dgfpg] ul/G5 . km/s 

rf8kj{df km/s lsl;dsf gfrx¿ gflrg] ul/G5g\ . ljleGg 

hfthfltx¿aLrsf] ;fdflhs, ;fFs[lts / wfld{s ;lxi0f'tf, 

;b\efj, ;xsfo{ / Pstf o; kflnsfsf] d'Vo ljz]iftf xf] .  

ljljw ;+:s[ltn] el/k"0f{ 5 of] gu/kflnsf . ;f]/7L, l;Fuf?, 

k+};]/L, lth, b]p;L, e}nf], 6Kkf, ‰ofp/] cflb gfr ljz]if kj{ tyf 

pT;jdf dgf]/~hgsf nflu gflrG5 . gu/If]qsf ;a} ;d'bfon] 

gfRg] do'/ gfr lgs} nf]slk|o 5 . of] gfr gfRbf af;'/L dfbn 

tyf cGo afhfufhfx¿sf] k|of]u ;d]t ul/G5 . dlxnf tyf 

k'?ifn] ldl>t ¿kdf gfRg] of] gfr lgs} cfsif{s clg /dfOnf] 

x'G5 . wfld{s, ;fF:s[lts Pj+ ko{6sLo If]qx¿sf] ;+/If0f ;Da4{g 

ug{ gu/kflnsfn] k|f]T;fxg ub}{ cfPsf] 5 . o;} ljifodf cfwfl/t 

/x]/ ;/:jtL dfWolds ljBfno 3/]nLrf}/df cWoog/t sIff # 

sf ljBfyL{ s/0f / lzIfs lg/fhg lar ufpFsf] rf}tf/Ldf ePsf] 

;+jfb o;k|sf/ 5 M 

s/0f M ;/ gd:sf/ . rf}/hxf/Ldf k|rlnt nf]s g[Tosf] af/]df 

atfOlbg';\ g ;/ . 

;/ M gd:sf/ s/0f . n ;'g . s'g} :yfg ljz]ifsf dflg;n] 

cfˆgf] k/Dk/f, ;+:s[lt / rngcg';f/ gflrg] gfr g} 

nf]s gfr x'g\ . oxfF ljleGg rf8kj{df gflrg] d'Vo 

gfrx¿df b]p;L gfr, e}nf] gfr, tLh gfr, ;f]/7L, nx/], 

k};]/L, l;ª\uf?, emfk|], ;/ª\u] gfr cflb nf]slk|o 5g\ . 

nf]s uLt / g[To xfd|f ;Dkbf x'g\ . xfdL ;a} ldn]/ xfd|f 

k/Dk/fut ;Dkbfsf] ;+/If0f ug'{k5{ . 



s/0f M oL g[Tox¿ s;/L gflrG5g\ ;/ < 

;/ M n ;'g x} t . 

• b]p;L e}nf] M b]p;Le}nf] ltxf/df gflrG5 . nIdL k"hfsf] lbg 

ufO{ / nIdLsf] k"hf u/]kl5 b]p;L e}nf] gflrG5 . cu'jfn] 

e6\ofpg] / c¿n] b]p;L xf] eGb} xft, v'§f / sDd/sf] xfpefp 

lgsfn]/ gfRg] ub{5g\ . b]p;Ldf ‰ofnL, dfbn, s'6s'6], g]j/, 

afF;'/L h:tf afhf ahfOG5 . gfrufg ;s]kl5 3/d'nLn] 

blIf0ff lbP/ ljbf ug]{ rng 5 . 

• l;Fuf? M dlxnfsf] ¿kwf/0f 

u/L To;} lsl;dsf] 

>[ª\uf/k6f/ u/]/ k'?ifx¿n] 

gflrg] gfr g} l;Fuf? xf] . 

rf}/hxf/Ldf nfUg] ljleGg 

d]nf, hfqf, pT;j, kj{x¿df l;Fuf? g[To gfRg] ul/G5 . ‰ofnL, 

dfbn, afF;'/L, s'6s'6] ahfOG5 . l;Fuf? g[To ug]{ k'?ifn] 

dlxnfsf] kml/of, rf]nf], k6'sL, 6fpsf]df 3'D6f], sfgdf r]K6] 

;'g, sDkgLsf] dfnf / cfFvfdf afSnf] 

ufhn nufPsf x'G5g\ . ?dfn xNnfpFb} 

b]jLsf] :t'lt u/]/ Ps kmGsf] 3'd]kl5 

uLt ;'? x'G5 . dfbn / b]p8f uLtsf] 

tfndf ?dfn xNnfP/ sDd/ dsf{pFb} 

p7\b}, a:b} gfRg] x'gfn] of] g[To cfsif{s 

b]lvG5 . 

• lth M efb| z'SnkIfsf] låtLof lbg ld7f 

ld7f kl/sf/ agfO{ b/ vfg] / t[tLofsf 

lbg dlxnfx¿ lzj kfj{tLsf] k"hf u/L 



j|t a:5g\ . lthsf lbg rf}/hxf/Lsf ljleGg rf]s, rf}tf/L, 

ljBfno cflbdf hDdf eO{ ehg nufot lthsf uLtdf 

gfrufg u/L /dfOnf] ug{] ub{5g\ . 

• do"/ gfr M of] gfrnfO{ oxfFsf] 

:yfgLo efiffdf ;/ª\u] gfr klg 

elgG5 . do"/sf] KjfFvaf6 ag]sf] 

;fdu|L lk7\oF'df le/]/ dfbn s'6s'6] 

/ ‰ofnLsf] tfndf gflrg] g[To g} 

do"/ gfr xf] . ;]tf] ;6{, :6sf]6 / w/f] afFw]/ do"/sf] KjfFv 

ePsf] ljz]if kf]zfs nufO{ !) b]lv !@ hgfsf] hf]8Ldf of] 

g[To gflrG5 . afhfsf] tfndf gflrg] do"/ g[To k|:t't ug]{ 

o'jfo'jtLn] Ps xftdf n¶L / csf]{ xftdf 3'3F/f afFWg] ub{5g\ 

. Pscsf{df n¶L h'wfpFbf z/L/ xlNng] / ;Fu;Fu} do"/sf] KjfFv 

;d]t xlNng] ePsf]n] of] g[To cToGt} ;'Gb/ b]lvG5 . rf8kj{, 

d]nf, pT;j, hfqf cflbdf do"/ g[To gflrG5 . 

• k}+;]/L÷VofnL M dfbn, s'6s'6], 

g]j/, ‰ofnLsf] ;xfotfaf6 d]nf 

kj{df k'?ifx¿n] gflrg] gfr xf] . 

rf}/hxf/Ldf dgfOg] dxTjk"0f{ kj{ 

ltxf/, b;}F, eb}k"0fL{, h]7k"0fL{, e'jf, 

5}7L, kf:gL h:tf kj{df gflrg] gfr k}+;]/L gfr xf] . ljz]if 

u/L a'9fkfsfb]lv o'jfx¿ ;d]t nfda4 eP/ uLt ufpFb} dfbn 

s'6s'6] / ‰ofnLsf] tfndf v'§fdf g]j/ afFw]/ bzhgfb]lv 

;f7Lhgf;Dd uf]nf eP/ sDd/ dsf{pFb} gfRg] ub{5g\ . of] 

g[Todf ;]tf] bf}/f ;'/jfn, sfnf] sf]6, 6fpsf]df k]m6f nufpg] 

ub{5g\ .  



• nx/] gfr M nx/} pleP/ dfbn, 

d'h'/f h:tf :yfgLo afhfsf] 

tfndf gflrg] gfr g} nx/] 

gfr xf] . v'6\6fdf 3'3F'/f nufP/ 

xft / v'6\6fsf] rfn ldnfP/ 

uLt / afhfsf] tfndf gflrg] of] gfr rf}/hxf/Ldf gflrg] 

dxTjk"0f{ gfrdf k5{ . of] g[Todf :yfgLo kfsf] pd]/sf 

k'?ifx¿n] g[To ug]{ ePsf]n] lgs} cfsif{s b]lvG5 . 

s/0f M ;a} gfr af/] hfgsf/L lbg'ePsf]df xh'/nfO{ w]/} w]/} 

wGojfb ;/ . -b'j}hgf cfcfˆgf] 3/lt/ nfU5g \ ._ 

 

u_ pQ/ n]vf}F M    

c_  rf}/hxf/Ldf gflrg] d'Vo gfrx¿ s] s] x'g\ < 

cf_ nx/] gfrdf k|of]u ul/g] b'O{cf]6f :yfgLo afhfsf] gfd 

n]Vg'xf];\ . 

O_  tkfO{FnfO{ dgkg]{ g[To s'g xf] < 

O{_  tkfO{Fn] hfg]sf s'g} tLg cf]6f gfrsf] ;"rL tof/ ug'{xf];\ . 

 

3_ vfnL 7fpF e/f}F M  

e}nf] l;Fuf? do"/sf] KjfFv 

 

c_ k'?ifx¿n] dlxnfsf] sk8f nufP/ gfRg] gfr =========== xf] . 

cf_ ltxf/df  ================ gfr gflrG5 . 

O_ do"/ g[Todf  =============  nufP/ gflrG5 . 

ª_ kl/jf/sf] ;xof]udf tkfO{Fsf] ;d'bfodf gflrg] gfrx¿sf] 

;"rL agfcf}F M 



qm=;= ;d'bfodf gflrg] gfrx¿ 

!  

@  

 

r_ clego u/f}F M  

 cfk"mn] b]v]sf] s'g} Ps g[Tosf] clego ug'{xf];\ .  
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 efG;fsf kl/sf/x¿ 

s_ k9f}F / a'emf}F M  

gd:sf/ . d ;'g}gf zfxL . d sIff 

tLgdf k9\5' . d]/f] ljBfnosf] gfd 

lxdfno gd'gf df= lj= xf] . d]/f] 3/df 

afaf, cfdf, lbbL, efO / d u/L 

kfFrhgf a:5f}F . d]/f] 3/ :yfgLo 9'ª\uf 

/ df6f]af6 ag]sf] 5 . d]/f] 3/;Fu} hf]8]/ 

efG;f3/ agfOPsf] 5 . d]/f] cfdfn] 

vfgfsf ljleGg kl/sf/x¿ ksfpg'x'G5 

. k|foMh;f] lbbLn] cfdfnfO{ efG;fdf ;3fpg'x'G5 . vfgf 

vfO{;s]kl5 lbbLn] efG;fsf]7f /ftf] df6f]n] kf]Tg'x'G5 . 

d]/f] afafnfO{ dgkg]{ vfgf ds}sf] cf6f] / sf]bf]sf] l9F8f] xf] . pxfFn] 

;fFw]/ agfPsf] u'Gb|'s;Fu lgs} ld7f]] 

dfg]/ vfg'x'G5 . dnfO{ bfn, eft / 

l;:g'sf] t/sf/L v'a dgk5{ . d]/f] 

lbbLn] d"nfsf] vfFb]sf] crf/ lgs} dg 

k/fpg'x'G5 . efOsf] dgkg]{ kl/sf/ 

lv/ xf] . p;n] nf8' klg dg k/fpF5 

.  



dnfO{ bz}+, ltxf/ / lth v'a /dfOnf] 

nfU5 . cfdfn] ltxf/df lkmgL, ;]n / c;f{ 

/f]6L agfpg' x'G5 .  ljleGg lsl;dsf 

kl/sf/x¿ kfSg] ePsf]n] klg rf8kj{ 

dnfO{ /dfOnf] nfU5 .  

 d]/f] 3/df ahf/df ag]sf tof/L vfgf 

hª\s k'm8 -d[t vfgf_ vfg] rng 5}g . o;n] z/L/df xfgL 

k'¥ofpg] ePsf]n] xfdLn] 3/df agfPsf] vfhf vfG5f}F . lbpF;f]sf] 

vfhfdf xfdLn] 3/df pknAw eP cg';f/sf ljleGg vfhf vfg] 

ub{5f}F . k|foMh;f] vfhfsf] ¿kdf e'6]sf] ds}, l;/f}nf, ;ft', /f]6L, 

ux'Fsf] vfhf, emfg] vfhf cflb x'G5 . oxfF vfg]s'/f yf]/} ePklg 

;a}n] afF8]/ vfg] rng 5 .   

xfdLn] cfk"mnfO{ cfjZos kg]{ cGg / 

t/sf/L xfdL 3/d} nufpF5f}F . d]/f] 3/df 

;fgf] s/];faf/L klg 5 . afafn] 

df};dcg';f/sf t/sf/Lx¿ nufpg'x'G5 

. cfdfn] w]/} ePsf] t/sf/Lx¿ h:t} 

d"nf, s'leG8f], km;L{, lkF8fn' cflb ;'sfP/ 

rfgf agfP/ /fVg'x'G5 . d'nfaf6 xfdL l;GsL klg agfpF5f}F .  

xfd|f] 3/df sfFs|f klg w]/} kmN5g\ . 

o;nfO{ ljleGg d;nf /fv]/ crf/ 

agfO{ a6\6fdf vfFb]/ /fVbf lgs} 

ld7f] x'G5 . xl/of] t/sf/L gkfOg] 

ofddf o;sf] 7"nf] dxŒj x'G5 . 

k'm;{bsf] ;dodf xfdL klg 

s/];faf/Ldf ;3fpF5f}F . oxfF lxpFb 



/ jiff{ b'j} ;dodf vfg kfOg] ss{nf], ufef, nx/] kfk|f] klg 

kfOG5 . o;af6 xfdLn] a/L / d:of}/f agfpF5f}F . To;}n] xfdL 

;a} :j:y / lg/f]uL 5f}F . 

:yfgLo kl/sf/sf dxŒj / ljz]iftfx¿ M 

• :yfgLo :t/df ;lhn};Fu pknAw x'g] 

• :yfgLo xfjfkfgLdf pTkfbg ug{ ;lsg] 

• aflx/af6 cfoft ug'{ gkg]{ 

• z/L/nfO{ :j:y / lg/f]uL /fVg]  

• ld7f], /l;nf] / :jflbnf] x'g] 

• :jf:Yosf] b[li6sf]0fn] ljZjfl;nf] x'g] 

• z/L/ k"mlt{nf] / hfFul/nf] agfpg d2t ug]{ 

• vf]Hg 6f9f hfg' gkg]{ 

• w]/} nufgL ug{ gkg]{ 

 

v_ vfnL 7fpF e/f}F M 

Rffgf efG;f3/ s/];faf/L :yfgLo ;ft' 

 

c_ vfgf ksfpg] 3/nfO{====================elgG5 . 

cf_ d"nf ;'sfP/ agfPsf] ;'s'6LnfO{ =========elgG5 . 

O_ :yfgLo :t/df kfOg] vfgfnfO{===============vfgf elgG5 . 

O{_ ds} e'6]/ lk;]kl5 ===================aG5 . 

p_ t/sf/L nufpg] 7fpFnfO{ ==============elgG5 . 



 

u_ wsf{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M 

 cfdf rfgf 

 

 d'nf afaf 

 

 ds} 

 

;]n/f]6L 

 ltxf/ ;ft' 
 

3_  cfˆgf] efG;fdf ksfpg] kl/sf/x¿sf] ;"rL tof/ u/f}F M 

qm=;+= kl/sf/sf] gfd 

  

  

  

 

ª_ pQ/ n]vf}F M   

c_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ s'g} tLgcf]6f kl/sf/sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

cf_ tkfO{Fsf] 3/df dgfpg] kj{df s] s] kl/sf/ ksfOG5 <    

O_ :yfgLo kl/sf/sf] s'g} tLgcf]6f dxŒj n]Vg'xf];\ .  

O{_ ahf/df tof/L cj:yfdf kfOg] vfgfn] xfdLnfO{ s:tf] c;/ 

kf5{ < s'g} b'O{cf]6f a'Fbfdf pNn]v ug'{xf];\ . 

 

 



r_ tnsf] lrq x]/L cfk"mnfO{ dgkg]{ s'g} kfFrcf]6f t/sf/Lx¿sf] 

;"rL tof/ u/f}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M :yfgLo kl/sf/sf] af/]df afnaflnsfnfO{ hfgsf/L lbg] . oL kl/sf/x¿ s] 

af6 agfOG5 < s;/L agfOG5 < ;Dej eP;Dd dfly plNnlvt ;fdu|L / ;Dej geP lrq 

b]vfP/ ljifoj:t' k|:6 agfpg] . 
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:yfgLo ;fdu|Lx¿ 

s_ lrgf}F, 5nkmn u/f}F / hjfkm lbcf}F M  

 

8f]sf] 

 

vf6 

 

8fnf] 

 

rfNg' 

 

sf];L 

 

dbfgL 

 

7]sL 

 

k]6f/f] 

 

vfk 

 

l56\gL 

 

;'kf] 

 

k]?ª\uf] 

 

5fk|L 

 

esf/L 

 

8f8' klgof] 

 

s/fO 

 



c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] <  

cf_ tkfO{Fn] lrg]sf s'g} rf/cf]6f ;fdu|Lsf] 

gfd s] s] x'g\ < 

v_  k9f}F / a'emf}F M 

xfdL ;d'bfodf a;f]af; u5f}F{ . xfdL ;a}sf 

cfcfˆgf df}lns ;+:s[lt / k/Dk/fx¿ 5g \ . xfdLn] xfd|f 

afa'afh]sf w]/} s'/f hfGg / l;Sg ;S5f}F . xfdLn] k'/fgf :yfgLo 

;fdu|Lx¿ ;+/If0f ug'{k5{ . clxn] ahf/df w]/} ;fdu|Lx¿ 

kfOG5g\ h;n] ubf{ xfd|f k/Dk/fut ;fdu|Lx¿ nf]k x'g yfn]sf 

5g\ . 8f]sf], 8fnf], ;'kf], 5fk|L, esf/L, 

sf];L, 7]sL, dbfgL cflb nf]k x'Fb} hfg 

yfn]sf 5g\ . b'x'gf ufO{ e}F;L kfn]/ 

b'waf6 bxL, l3p / df]xL agfP/ vfFbf 

z/L/ lgs} :j:y / k"mlt{nf] x'G5 . pTkfbg 

u/]sf] cGgnfO{ esf/Ldf /fVbf d';fn] 

vfg] jf ls/f nfUg] x'Fb}g . To;}n] z/L/ :j:y /fVgsf nflu clt 

cfjZos kg]{ ;fdu|Lsf] xfdLn] htg ug'{k5{ . cfw'lgs ;x/sf] 

ljsf; eP;Fu} oL ;fdfgx¿ nf]k x'Fb} uPsf x'g\ . ahf/df 

;lhn};Fu kfOg] ;fdu|Lx¿ lelqPkl5 oL ;fdu|Lx¿sf] ;+/If0fdf 

sdL x'Fb} uPsf] 5 . xfdLn] o:tf ;fdu|Lsf] htg ug{ ;Sof}F eg] 

xfd|f] Oltxf; hLljt /xG5 .  

:yfgLo ;fdu|Lsf] pkof]lutfx¿ 

•  df}lns ;fdu|Lsf] ;+/If0f x'G5 . 

•  kl5sf] k':tfnfO{ klg b]vfpg kfOG5 . 



•  ljleGg ;fdu|LnfO{ ;'/lIft u/]/ /fVg ;lsG5 . 

•  :yfgLo :t/df ;lhn};Fu k|fKt ug{ ;lsG5 .  

• :yfgLo ;fdu|Lsf] k|of]u x'g] ePsf]n] tof/ ubf{ dxFuf] kb{}g 

.       

u_ pQ/ n]vf}F M   

c_ xfdLnfO{ :yfgLo ;fdu|L lsg rflxG5 < 

cf_ 8f]sf] s]sf nflu k|of]u ul/G5 < 

O_ 7]sL s]af6 agfOG5 < 

O{_ :yfgLo ;fdu|Lsf] s'g} tLgcf]6f dxŒj n]Vg'xf];\ . 

p_ aflx/af6 cfoft ul/Psf ;fdu|Lsf sf/0f xfd|f :yfgLo 

;fdu|Lx¿ clxn] nf]k x'Fb} uPsf 5g\ . tL ;fdu|Lsf] ;+/If0f 

ug{sf nflu tkfO{Fn] ug{ ;Sg] s'g} b'O{cf]6f pkfo n]Vg'xf];\ .  

3_ tnsf] lrq s] s] b]Vg'eof]] < lzIfssf] ;xof]udf 

o;sf] gfd / logn] ug]{ sfd n]vf}F M  

 

 

 



 

============================================================================

============================================================================

=========================================================================== 

ª_ lrq agfcf}F M 

 c_ tnsf] lrqdf ´}F tkfO{Fsf] cfˆgf] 3/df ePsf s'g} b'O{cf]6f 

:yfgLo ;fdu|Lsf] lrq agfpg] cEof; ug'{xf];\ .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

PsfO # 

xfd|f] k];f Joj;fo / k|ljlw 

 

l;sfO pknlAw 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf dflg;n] ug]{ k];f, Joj;fosf] ;fdfGo kl/ro lbg . 

• d;nfhGo afnL M d]yL, l6d'/, Kofh, n;'g, a];f/, cflbsf] kl/ro lbg . 

• :yfgLo gub]afnL– tf]/L, d;'/f], rgf, ltn, rgf, df;, cflbsf] kl/ro lbg . 

• :yfgLo a]df};dL afnL M sfj|mf], af]8L, /fof] ;fu, l;:gf], cflbsf] kl/ro lbg . 

• k/Dk/fut :yfgLo s[lif k|ljlw -xnf], h'jf, lnsf]{, cf]vn, cflb_sf] kl/ro lbg . 

• k/Dk/fut / cfw'lgs k|ljlw -xnf]–6\ofS6/, 36\6–ldn_ sf] t'ngf ug{ . 

• :yfgLo kmnkm"n M ;'Gtnf, cldnf], hfdL/, 8«fug kmn, vh'/L, sfkmn, lsjL, 

ef]u6], enfof], lsd', s]/f, cfFk, d]jf, ao/, 3'onL, lth' cflbsf] kl/ro lbg . 
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xfd|f] k];f / Joj;fo 

 

 

s_ x]/f}F / lrgf}F M 

 
 

  



  

  

  

 

       c_ dflysf lrqdf s]–s] b]Vg'eof] <  

 



v_ k9f}F / 5nkmn u/f}F M  

k];f Joj;fo zAbsf] cy{ p:t} 

nfUg] ePtfklg logLx¿ km/s 

km/s ljifoj:t'x¿ x'g\ . k];f 

eGgfn] tna vfP/ jf nfesf 

nflu ul/g] cfod"ns sfd xf] 

. k];f ;]jfd"ns x'G5 . lzIff, :jf:Yo, ;'/Iff, Gofo, k|;fzg 

nufotsf If]qdf sfd ug{' g} k];fsf pbfx/0f x'g\ .  

Joj;fo eGgfn] s'g} If]qdf cfly{s, zf/Ll/s, ef}lts ¿kdf 

nufgL u/L To; jfkt kmfObf sdfpg] cfod"ns sfd xf] . 

Joj;fo pTkfbgd"ns x'G5 . s'v'/fkfng, ufO{kfng, t/sf/L 

v]tL, aª\u'/kfng, pBf]u, k;n, 

kmlg{r/, 8f]sf]8fnf] agfpg' cfbL 

o;sf pbfx/0f x'g\ .  

dflg;x¿ cfˆgf] hLjg wfGg / 

kl/jf/ kfng kf]if0f ug{sf nflu 

s]xL g s]xL cfod"ns sfd ul//x]sf x'G5g\ . tkfO{Fsf] kl/jf/sf 

;b:ox¿n] klg s]xL g s]xL sfd ul//xg' ePsf] x'G5 . To:tf] 

sfd g} k];f jf Joj;fo xf] . xfd|f] kflnsfsf dflg;x¿n] klg 



s[lif÷v]tL, pBf]u, kz'kfng, Jofkf/, lzIf0f, cflb k];f Joj;fo 

ub{5g\ .   

k|Zgx¿ M  

c_ dflg;n] hLjg wfGg s] ug'{k5{ < 

cf_ k];f / Joj;fodf s] km/s 5 < 

O_ tkfO{Fsf] kl/jf/sf ;b:ox¿n] s'g k];f Joj;fo ug{'x'G5 <                                                       

u_ l7s lrXg nufcf}F M  

c_ cfˆgf] kl/jf/ / l5d]sLx¿n] ug]{ k];f Joj;fodf l7s 

lrXg -√_ nufpg'xf];\ .  

  

lzIf0f    s[lif  

 
 

v/fof] kfng  ufO{ kfng 
 



 
 

lrlsT;f  Jofkf/ 

 

 3_ k9f}F / a'emfF}  M 

nIdL nfld5fg] sIff 

tLgdf k9\l5g\ . pgsf] 3/ 

nfld5fg] ufpFdf 5 . 

pgsf 3/df s]xL afv|fx¿ 

kfn]sf 5g\ . h;nfO{ 

df;'sf ¿kdf laqmL u/]/ 

pgsf a'jfcfdfn] 3/sf] 

vr{ rnfpg' x'G5 . pgL 

slxn]sflxF afv|f r/fpg 

klg hflG5g\ .  

pgsf] 3/df df}/L kfng klg 5 . pgsf] efOnfO{ dx w]/} dgk5{ . 

To;}n] dx sf9]sf] lbg pgsf] efO lgs} /dfpF5 . pgsf sfsfn] 

rflxF ufO{ / e]8f kfNg' ePsf] 5 . pgL ;w}F sfsfsf] 3/df b'w lng 

hfg] ul5{g\ . pgsf] dfdfn] k|fo M ;w}F e]/L gbLdf hfn xfn]/ df5f 



df/]/ a]Rg] sfd ug'{x'G5 To;}n] 

dfdf3/ 6f6fufpFdf hfFbf pgnfO{ 

k|foM dfdfn] cfkm}n] gbLaf6 df/}/ 

NofPsf] df5f / cfˆg} 3/df kfn]sf] 

s'v'/fsf] df;' v'jfpg' x'G5 .  

pgsf l5d]sLx¿n] eg] s;}n] ufO{, 

e}F;L kfn]/ b'w a]R5g\, s;}n] df}/L 

kfn]/ dx a]R5g\ clg s;}n] afv|f, e]8f, s'v'/f, aª\u'/ kfn]/ 

df;'sf ¿kdf laqmL u5{g\ . h;af6 sdfPsf] k};fn] pgLx¿n] 

cfˆgf] 3/sf] hLljsf rnfpF5g \ .  

pgsf] ufpF6f]ndf sf]xL dflg;x¿n] ljleGg If]qdf /f]huf/L ug]{, 

k;n ug]{, uf8L rnfpg], kz'kG5L kfNg], t/sf/L v]tL ug]{, 

kmnkm"n v]tL ug]{,] :yfgLo ;fdu|L -8f]/L, 8f]sf], gfª\nf] cflb_ 

agfpg] nufotsf s'g} g s'g} sfdx¿ ug]{ u/]sf] s'/f klg 

nIdLn] b]v]sL l5g\ . o:tf Joj;fox¿ Jofj;flos ¿kdf ug{ 

;s] 3/d} a;L–a;L cfly{s nfe ug{ ;lsg] ;Defjgf ePsf] 

cg'ej ;d]t pgn] cfˆgf a'jfcfdfaf6 ;'g]sL l5g \ .   

 

 3_ pQ/ n]vf}F M 



c_ tkfO{Fsf] kl/jf/sf ;b:ox¿n] ug]{ k];f Joj;fosf] gfd 

n]Vg'xf];\ .  

cf_ tkfO{Fsf] 3/df s'g s'g kz'kG5L kfNg' ePsf] 5 <  

O_ tkfO{Fsf l5d]sLx¿n] s'g s'g k];f Joj;fo ug{'x'G5 <   

   ª_ lrq x]/L k];f Joj;fox¿sf] gfd n]vf}F M 

   

   

   

   

  r_ v]n v]nf}F M 

c_ cf–cfˆgf cleefjsn] ug]{ k];f Joj;fox¿sf] gfd 

eGb} ;fyL;Fu l9sLRofpF v]n v]Ng'xf];\ . 
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मसलाजन्य बालीहरू 

ि) हेरौ ौँ र छलफल गरौ ौँ : 

   

   

   

   

  प्रश्नहरू: 

अ) माlथका वचत्रमा कुन कुन मसलाजन्य बालीहरू दखे्नुियो ? 



आ) यी मध्ये तपाईलेँ कुन-कुन मसलाजन्य बाली खानिुएको छ ? 

ख) पढौ ौँ  र बुझौ ौँ : 

हामी मसलाजन्य बाली हौ ँ । हाम्रो 

पावलकाका प्राय: सबै घरमा हाम्रो खेती 

गररन्छ । हामीलाई तरकारी िा अचार 

बनाउँदा मसलाको रूपमा प्रयोग गररन्छ 

। मसलाजन्य बालीहरूमा हामी लसनु, 

प्याज, मेथी, वटमरु, िवनयाF, बेसार, 

अदिुा, पवुदना, तेजपात (दालवचनी) आवद पदकछौ ँ । हामीले तरकारी र 

अचारलाई स्िावदलो र वमठो बनाईवदन्छौ ँ। यसका साथै शरLरलाई आि‍यक 

पने  पौविक तत्त्ि, विटावमन प्रदान गनुकका साथै रोगसँग लड्ने शवि बढाउँछौ ँ

।  त्यसैले सबैले हामीलाई खान मन पराउँछन ्। हामीलाई िेरै उत्पादन गरेर 

बजारमा वबिी गरी आवथकक लाि गनक पवन सवकन्छ ।   

ग) cfˆgf ] घर र समुिायमा उत्पािन गररने मसलाजन्य बालीहरूिो 

नाम लेखौ ौँ : 

  अ) खसुाकनी     आ) ..............   इ) ..............  

ई) ..............   उ) ................        ऊ) .............. 



घ) मसलाजन्य बालीहरूबाट हुने फाइिाहरू लेखौ ौँ : 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

ङ) दचत्र हेरी नाम लेखौ ौँ : 

   

   

   

   

   

 
  

  

 

 

   



 

च) आफूलाई मनपने िुनै एि मसलाजन्य बालीिो दचत्र बनाई 

उपयुक्त रङ भरौ ौँ :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

छ) आफ्नो दवद्यालय वरपर गररएिा मसलाजन्य खेतीिो 

अवलोिन गरी दतनिो नाम िक्षामा सुनाऔ ौँ :  

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

gub]afnLx¿ 

ि) पढौ ौँ र छलफल गरौ ौँ : 

 s[lif k|wfg b]z g]kfndf ljleGg 

k|hfltsf df};dL tyf a]df};dL afnLx¿sf] v]tL ul/G5 . To:tf 

ljleGg k|hfltsf afnLx¿dWo] 

gub]afnL klg Ps xf] . v]taf/Ldf 

pTkfbg ul/;s]k5L pQm pAhgLnfO{ 

t'?Gt} gubdf ¿kfGt/0f ug{ ;lsg] 

o:tf afnLnfO{ gub]afnL elgG5 . 

pko'Qm ljlw / k|ljlwsf] k|of]u u/L 

pTkfbgdf j[l¢ ug{ klg ;lsG5 . 

xfd|f] kflnsfdf k|foM ;a} ls;fgn] tf]/L, d;'/f], c;L{, ltn, df;, 



uxt, e6df; h:tf gub]afnLsf] v]tL ub{5g\ . s;}s;}n] rflxF 

Jofj;flos v]tL ;d]t ub{5g\ .  

ltn, c;L{ / tf]/Lsf]] t]n agfP/ ;fy} w''nf]nfO{ crf/sf ¿kdf 

klg vfOG5 . d;'/f], df;, uxt / e6df;sf] bfn / u]8fu'8L 

vfg] ul/G5 . o:tf gub]afnLx¿sf] pTkfbg / laqmL ljt/0faf6 

JolQmnfO{ cfˆgf] cfly{s :t/ psf:gsf nflu d2t x'G5 . xfd|f] 

kflnsfdf klg sltko kl/jf/n] o:tf gub]afnLx¿sf] pTkfbg 

/ a]rlavgaf6 kl/jf/sf cfwf/e"t cfjZostf / cGo 

cfjZostfx¿ ;d]t k"/f ug]{ ub{5g\ .  

प्रश्नहरू: 

c_ s:tf] afnLnfO{ gub]afnL elgG5 < 

cf_ tkfO{Fsf] 3/df s'g s'g gub]afnLsf] v]tL ug'{x'G5 < 

O_ tkfO{Fsf]] j/k/ v]taf/Ldf x'g] gub]afnLx¿ s'g–s'g x'g\ < 



v_ hf]8f ldnfcf}F M 

tf]/L 

 

d;'/f] 

 

 

 

df; 

 

 
 

ltn  

c;L{ 
 

 

uxt 

 

 

 

e6df; 

 

 

  

 



3_ uLt ufcf}F M                       - लता िट्टराई  

xfd|f] 3/sf] glhs} tf]/L k"mn]sf] 

clnk/ l5d]sLn] c;L{ kmnfsf] . 

 

tf]/L km'Nbf af/Ldf df}/Lx¿ cfpF5g\ 

km"naf6 /; r';L dx agfpF5g\ . 

 

sfG5f afn] ug'{x'G5 d;'/f]sf] v]tL 

uxt clg e6df; /f]Kb} dl/d]6L . 

 

ltnaf6 t]n cfpF5 k"hf ug{ ldNg] 

ltnsf] crf/ agfPdf vfgf ld7f] x'g] . 

    

tf]/L df; d;'/f] gub cfpg] afnL 

cfn', c;L{ abfd /f]kf}F ;a} ldnL .  

ª_ l7s a]l7s 5'6\ofcf}F M  

c_ tf]/Laf6 t]n lg:sG5 . 

cf_ d;'/f] / df;af6 bfn aG5 .  

O_ tf]/Lsf] km"n /ftf] x'G5 . 

O{_ c;L{ t/sf/Lsf] k|hflt xf] . 

 



r_ s'g} Pp6f gub]afnLsf] lrq agfO{ /ª e/f}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5_ cjnf]sg u/f}F M 

c_ lzIfssf] ;xof]udf ;fyLx¿;Fu cfˆgf] ljBfno glhs} 

v]tL ul/Psf gub]afnLx¿sf] cjnf]sg e|d0f u/L 

ltgsf] gfd l6kf]6 ug{'xf];\ . 

 

 

 

 



kf7 $ 

बेमौसमी बालीहरू  

 

ि) हेरौ ौँ  र छलफल गरौ ौँ :  

  

 
 

  

  

अ) माlथको वचत्रमा िएका बेमौसमी बालीहरू कुन-कुन हुन ्?  

आ) यी मध्ये तपाईलेँ खाने गरेका बेमौसमी बालीहरू के-के हुन् ? 



इ) के तपाईकँो घर िरपर यस्ता बेमौसमी बालीहरू उत्पादन गररन्छ ? 

ख) गीत गाऔ ौँ :                        –पारसमणी आचायक  

 तरकारी पकाउ , बोडी, विन्डी वमसाको  

 टमाटरको चटनील,े खाना वमठो बनायो ।   

 मलुा, काँिा ल्याएर, िाइले सलाद काटेको  

 वसमे, बेथे, रायो, वनउरो, दखेी दङ्ग परेको । 

 आमाछोरी  गएर वसस्नो वटपी ल्याएको 

 बाबासँगै हामीले वमठो खाना खाएको । 

ग) जोडा दमलाऔ ौँ : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मलुा 

 

काँिो 

 

विन्डी  

बोडी  

टमाटर  

साग  



 

घ) आफ्नो वरपर उत्पािन गररने बेमौसमी बालीहरूिा नाम लेखौ ौँ :  

अ) ..............   आ) .............   इ) ............. 

 

ई) .............   उ) ..............   ऊ) .............  

ङ)  आफूलाई मनपने िुनै एउटा बेमौसमी बालीिो बारेमा एि 

अनुच्छेि लेखौ ौँ :  

 ............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

................................................................................... ........ 

 

च)  आफूलाई  मनपने बेमौसमी बालीिो दचत्र बनाई रङ भरौ ौँ :  

  

 

 

 

 

 

 



kf7 % 

k/Dk/fut, :yfgLo / cfw'lgs k|ljlw 

 

s_ k9fF} / 5nkmn u/f}F M 

dflg;sf b}lgs lqmofsnfkx¿nfO{ ;/n / ;xh agfpgsf nflu 

:yfgLo :t/df pknAw k|ljlwnfO{ :yfgLo k|ljlw elgG5 . o:tf 

k|ljlwx¿ s]xL k/Dk/fb]lv k|of]udf cfO{ clxn];Dd klg k|of]udf 

5g\ . h:t}M l9sL, hfFtf], xnf], sf]n, 3§, cf]vn cflb :yfgLo 

k|ljlwsf pbfx/0f x'g\ .  

clxn] cfw'lgs k|ljlwx¿sf] ljsf; klg eO;s]sf] kfOG5 . 

k/Dk/fut k|ljlwnfO{ cem kl/:s[t / ;'wf/ u/L xfd|f b}lgs 

lqmofsnfk ug{ ;xhtf Nofpg] k|ljlwx¿ cfw'lgs k|ljlw x'g\ . 

h:t}M 6\ofS6/, ldn cflb o;sf pbfx/0f x'g\ .  

clxn]sf] lj1fgsf] o'udf dflg;x¿ klxn]sf] h:tf] w]/} d]xgt 

gu/L k|ljlwsf] k|of]u u/L yf]/} d]xgtaf6 hLjgnfO{ ;/n, ;xh 

  

 



/ ;kmn agfpg rfxG5g\ . lxhf]cfh l9sL, hfFtf], sf]n, 3§, 

cf]vn / xnf] h:tf k/Dk/fut :yfgLo k|ljlwsf] ;6\6fdf 

cfw'lgs ldn / 6\ofS6/sf] k|of]u a9\b} uPsf] kfOG5 .   

k|Zgx¿M 

c_ s] tkfOF{sf]] 3/ l5d]sdf l9sL / hfFtf]  5 < 

cf_ l9sLdf s] s] ul/G5 < 

O_ s] tkfO{Fn] sf]ndf tf]/L k]n]sf] b]Vg' ePsf] 5 < 

O_ hfFtf]df s] s] ul/G5 < 

v_ k9f}F / a'emf}F M 

d hfFtf] xF' . d Ps k|sf/sf] 9'ª\ufaf6 ag]sf] 

x'G5' . dflg;x¿ d]/f] k|of]uaf6 u]8fu'8L, 

rfdn, ds} bn]/ jf lk;]/ cfjZostf 

cg';f/sf] cfsf/ agfpF5g\ . 

d l9sL xF' . d]/f] w]/} efu sf7 / yf]/} efu 

kmnfdaf6 ag]sf] x'G5 . ljz]if u/L 

cGgafnLx¿ s'6\gsf nfuL dflg;x¿ dnfO{ 

k|of]u ub{5g\ .  

 



d kfgL 36\6 x'F . dnfO{ rnfpg kfgL rflxG5 . 

d]/f] :j¿k hfFtf] h:t} x'G5 . hfFtf]nfO{ dflg;x¿ 

xftn] rnfpF5g\ eg] dnfO{ kfgLsf] ;xof]u 

rflxG5 .   

 

u_ lrgf}F / n]vf}F M 

c_ tnsf ePsf lrq lrg]/ ltgsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

   

   

   

 

   

   

   
 



3_ k/Dk/fut k|ljlw / cfw'lgs k|ljlwlar t'ngf  u/f}F M 

xnf] / 6«ofS6/ M 

  

– of] k/Dk/fut k|ljlw xf] . 

– of] sf7af6 ag]sf] x'G5 . 

– o;sf] k|of]uaf6 sfd ug{ 

w]/} ;do nfU5 . 

– o;df uf]?÷/fFufsf] 

cfjZostf kb{5 . 

– sfd ubf{ ysfO nfU5 . 

– of] cfw'lgs k|ljlw xf]] . 

– of] kmnfdaf6 ag]sf] x'G5 . 

– o;sf] k|of]uaf6 yf]/} ;dodf 

w]/}  sfd ug{ ;lsG5 . 

– of] rnfpg Ps hgf l;ko'Qm 

hgzlQm eP k'U5 . 

– of] d]l;g ePsfn] ysfO sd 

nfU5 . 

 

 

 



l9sL÷hfFtf] / ldn  

 

  

– of] k/Dk/fut k|ljlw xf] . 

– of] sf7 / 9'ª\ufaf6 ag]sf] x'G5 

. 

– o;n] w]/} ;dodf yf]/} sfd 

x'G5 .   

– sfd ubf{ w]/} dflg;sf] 

cfjZostf kb{5 . 

– o;af6 sfd ubf{ a9L  

ldlxg]t nfU5 . 

– of] cfw'lgs k|ljlw xf] . 

– of] kmnfdaf6 ag]sf] x'G5 . 

– o;n] yf]/} ;dodf w]/} sfd 

ub{5 . 

– sfd ubf{ l;ldt dflg; eP 

k'U5 . 

– o;af6 sfd ubf{ sd  

ldlxg]t nfU5 . 



 

ª_ l9sL / hfFtf]af6 ug]{ sfd n]vf}F M 

       l9sL        hfFtf] 

c_ =====================   c_ ========================= 

cf_ ========================  cf_ ======================= 

O_ =======================   O_========================== 

r_ pQ/ n]vf}F M 

c_ k/Dk/fut k|ljlw eg]sf] s] xf] < 

cf_ cfw'lgs k|ljlw s]nfO{ elgG5 < 

O_ k/Dk/fut / cfw'lgs k|ljlwsf b'O{ b'O{cf]6f pbfx/0f 

n]Vg'xf];\ .  

O{_ k/Dk/fut / cfw'lgs k|ljlwlar leGgtf 5'6\ofpg'xf];\ . 

  

 

 

 

 



 

पाठ  ६  

फलफूलहरू  

 

  

 
 

  

 



 

ि) पढौ ौँ र छलफल गरौ ौँ :  

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

म वकिी  हु ँ। म 

लहरामा लटरम्म फल्छु 

। म बावहर खैरो अवन 

वित्र हररयो रङको हुन्छु 

।  

म काफल हु ँ। म काँचोमा 

हररयो िए पवन चैत िैशाखमा 

रुखिरर रातै िएर पाक्छु । म 

वनकै स्िावदलो हुन्छु ।  

म अवमलो हु ँ। म सानो 

झमु्म परेको बोटमा फल्छु 

। म पवहले हररयो अवन 

पाकेपवछ पहेलँो हुन्छु ।  



 

 

 

 
 

  

 

 

 

म ड्रागन फु्रट  हु ँ। म 

वसउडीको जस्तै सानो 

काँडादार बटुामा फल्छु ।  म 

काँचोमा हररयो िए पवन 

पाकेपवछ रातो रङको हुन्छु ।   

म वमठो फल आपँ हु ँ।  म ठुलो 

झमु्म परेको रुखमा फल्छु । म 

काँचोमा हररयो अवन पाकेपवछ 

पहेलँो हुन्छु ।  

 

आफ्नो अनुिुल मौसममा 

खानिा लादग तयार भएपदछ त 

हामी सबै  स्वादिला छौ ौँ  दन ।  

हैन  त  साथीहरू ?  



ख) जोडा दमलाऔ ौँ :  

वकिी  

सनु्तला  

 

मेिा  

 

अवमलो  

 

केरा  

 

आँप  

 

अङ्गरु  

 

 



ग) आफ्नो घर तथा समुिायमा खेती गररने फलफूलहरूिो नाम 

लेखौ ौँ :  

अ) .........................  आ) ......................... 

इ) .........................  ई)  ......................... 

उ) .........................  ऊ) ......................... 

घ) अवलोिन गरौ ौँ :  

अ) वशक्षकको सहयोगमा साथीहरूसँग विद्यालय नवजकै खेती गररएका 

फलफूलहरूको अिलोकन गरी आफूलाई मनपने कुनै एउटा फलफूलको 

बारेमा एक अनचु्छेद लेखी कक्षामा सनुाउनुहोस ्।  

........................................................... 

........................................................... 

........................................................... 

....................................................................................... 

....................................................................................... 

........................................... ........................................ 



PsfO $  

v';Lsf nflu lzIff / hLjgf]kof]uL l;k 

l;sfO pknlAwx¿ 

१. साथी र समदुायका मावनसहरूको नाता सम्बन्िको पवहचान र िवूमकाको बोि गरी माया, श्रद्धा र 

आदरसम्मान गने बानीको बखान र अभ्यास प्रस्ततु गनक ।  

२. स्थानीयस्तरमा आफूलाई मन पने गीत, सङ्गीत र नतृ्यहरूको श्रिण, अिलोकन, वसजकना र प्रस्ततुीकरण गनक 

। 

३. घरपररिार तथा समाजमा उत्सि र  चाडपिकहरू मनाउँदा ध्यान परु् याउन ुपने कुराहरू अिगत गरी अभ्यास 

प्रस्ततु गनक । 

४. आफू खसुी हुनका लावग अरूलाई पवन खसुी बनाउने कलाको विकास र  अभ्यास प्रस्ततु गनक । 

५. श्रम र वसजकनालाई सम्मान गने वसप र प्रिवृिको चचाक र अभ्यास गनक । 

६. ध्यान, प्राणायाम र आसन (प्रणि ध्यान, िविका प्राणायाम, वसंहासन, गरुडासन) को पररचय र अभ्यास 

प्रस्ततु गनक  । 

७. समाजका ज्येष्ठ नागररक र असहज वस्थवतका मावनसहरूप्रवत सम्मान र सहयोग गने स्ििािको विकास 

र अभ्यास प्रस्ततु गनक । 

८. जङ्कफुड (मतृप्राय खाना) खानाबाट हुने हानी र घरमा बनाइने खानाका फाइदाहरूको बारेमा बताउन 

र सोको अनसुरण गनक । 

दशक्षि एवम ्अदभभावि वगगमा अनुरोध  

उवल्लवखत वसकाइ उपलवधिहरू हावसल गनकका लावग पाठहरूमा वचत्र, अभ्यास, पठनसामग्रीलगायत 

विविन्न वियाकलापहरूको प्रस्तवुत गररएको छ । तथावप यसलाई मात्र पणूक मान्न सवकदनै । यसबाहेक 

अन्य विविन्न वचत्र, अभ्यास, पठनसामग्री र वियाकलापहरूको माध्यमबाट समेत उवल्लवखत वसकाइ 

उपलवधिहरू हावसल गनक सवकनेछ ।  

   

   



kf7 !   

c;n afgL / cfr/0f 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

   

   

 

c_ dflysf lrqx¿df s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ dflysf lrqx¿df b]vfOPsf dWo] s] s] s'/f dgk¥of] < 

O_ tkfO{Fn] dflysf dWo] s] s] sfd ug'{x'G5 <  

v_ k9f}F, a'emf}F / hjfkm n]vf }F M  

/f]zgLsf] 3/ rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf] gflv/fdf kb{5 . 

pgL sIff # df cWoog ub{l5g\ . 

pgL cfˆgf] ljBfnosL ldng;f/ 



ljBfyL{ x'g\ . pgL cfkm"n] hfg]sf s'/f c¿nfO{ l;sfpl5g\ / 

cfkm"n] ghfg]sf s'/f c¿af6 l;lS5g\ . c¿ s;}n] 

;fyLx¿;Fu l/;fP/ emu8f ug{ yfNof] eg] o:tf] ug'{ x'b}g 

eg]/ ;DemfpFl5g\ .  

3/df klg laxfg cfdf;Fu} p7]/ cfdfnfO{ lrof / vfhf agfpg 

;3fpFl5g\ . lrof / vfhf tof/ ePkl5 xh'/cfdf / xh'/afnfO{ 

vfhf / lrof lblG5g\ / cfkm"n] klg pxfFx¿;Fu} a;]/ lrofvfhf 

vflG5g\ . /f]zgLsf] of] afgL / cfr/0faf6 xh'/cfdf / xh'/af 

nufot kl/jf/sf ;a} ;b:ox¿ c;fWo} v';L 5g\ . 5/l5d]sLn] 

;d]t c;n afgL / cfr/0f ePsf] sf/0f pgnfO{ ;a}n] dfof / 

k|z+;f ub{5g\ .  

k|Zgx¿  

c_ tkfO{FnfO{ /f]zgLsf] s] s] afgL dg k¥of] < 

cf_ 3/sf dflg;x¿ /f]zgL;Fu lsg v';L 5g\ <  

O_ cfk"m 3/sf dflg;x¿nfO{ dgkg]{ x'g s] s] ug'{k5{ < 

u_ cfkm";Fu ePsf afgL / cfr/0fx¿df l7s √ lrGx 

nufcf}F M 

qm=;++= /fd|f afgL / cfr/0f lrGx 

! d a]n'sf ;a]/} ;'T5' / laxfg ;a}/} p7\5' .  

@ d laxfg p7\g] lalQs} kfgL lkP/ zf}rfno hfG5' 

. 

 



# d zf}rfnoaf6 kms]{kl5 ;fa'g kfgLn] ldlrldrL 

xft w'G5' .  

 

$ d}n] xl/of] ;fukft / kmnkm"n lbgxF' vfg] u5'{ .   

% dnfO{ ahf/sf vfg]s'/f dg kb}{g / vfGg .  

^ dnfO{ ;fyLx¿;Fu ldn]/ sfd ubf{ v';L nfU5 .  

& c¿n] eg]sf /fd|f s'/f Wofg lbP/ ;'G5' .  

* ;fyLx¿nfO{ ;xof]u ug{ kfpFbf v';L nfU5 .   

( dnfO{ d]/f] n'uf / ;fdfg ldnfP/ /fVg cfpF5 .  

!) 3/sf] sfddf cleefjsnfO{ ;xof]u ug{ dg 

nfU5 . 

 

 

3_ k9f}F / a'emf}F M 

lzIfs M  efph" gd:sf/ Û cf/fd x'g'x'G5 < 

lzjfgL M ;/ gd:sf/ . d l7s 5' . xh'/sf] 

s] 5 a? < 

lzIfs M d klg l7s 5' efph" . 5f]/f 

;dL/sf] xfnva/ s] 5 t <  



lzjfgL M cfhef]ln l7s 5 . klxn] cln s/fpFYof], cg]syl/ s'/f 

ul//fVYof] . d}n] klg cln 7"nf] :j/n] s/fPkl5 

lxhf]cfh To:tf] ub}{g . r'Kf nfu]/ a;L /fV5 . 

lzIfs M efph", xh'/sf] oxL afgL g/fd|f] . ;fgf afnaflnsfn] 

cg]s y/L lh1f;f /fV5g\ . lsgeg] pgLx¿nfO{ of] 

b'lgofFsf w]/} s'/f gofF 5g\ . pgLx¿nfO{ hfgsf/L 5}g . 

pgLx¿n] w]/} s'/f ug{ vf]Hg' / w]/} lh1f;f /fVg vf]Hg' 

t /fd|f] xf] lg efph" . 

lzjfgL M sltko s'/f cfkm"nfO{ hfgsf/L klg xF'b}g . sfdsf] 

r6f/f]n] km';{b klg x'Fb}g . clg xKsfOlbof], v]n vtd .  

lzIfs M  of] s'/f unt xf] efph" . p;n] ;f]w]sf] s'/f hfgsf/L 

ePg eg] d csf]{ lbg eg"Fnf eg] x'G5 . cyjf 

ljBfnodf lzIfsnfO{ ;f]Wg' eg] klg x'G5 t/ l/;fpg' 

xF'b}g efph" . ToxL eP/ ;dL/ lxhf]cfh sIffdf klg 

gaf]n]/ al;/xG5 . 

lzjfgL M cf]xf], unt eP5 . s] d]/f] 5f]/f klxn]h:t} af]Nb}g t 

ca < 

lzIfs M af]N5 . t/ tkfOF{n] p;nfO{ s'/f ug{sf nflu v';Ldo 

jftfj/0f lbg'k5{ . lh1f;f /fVgsf nflu xf};nf k|bfg 

ug'{'k5{ . af]n]kl5 emsf]{ dfGg] / l/;fpg] u/]kl5 



afnaflnsfx¿ af]Ng 5f]8\5g\ / pgLx¿df qmdzM 

dgf]/f]usf] ;d:of b]lvg yfN5 .  

 lzjfgL M ca To:tf] slxNo} ug]{ 5}g . d]/f] hLjgsf] cfzf / 

e/f];fnfO{ To;/L dgf]/f]uL slxNo} agfpg] 5}g . wGo 

eujfg, cfh xh'/;Fu e]6 u/fP/ d]/f] cfFvf vf]lnlbg' 

eof] .   

ª_ dflysf] ;+jfbsf cfwf/df pQ/ n]vf}F M   

c_ ;dL/sf] s'g afgL /fd|f] lyof] < 

cf_ ;dL/ clxn] s:tf] afgLsf] ePsf] 5 <  

O_ ;dL/sf] afgL km]l/g'sf] sf/0f s] xf] <  

O{_ ;dL/df klxn]s} afgL kmsf{pgsf nflu s] ug'{k5{ <  

p_ ;dL/sf] cfdfsf] s'g afgL g/fd|f] / s'g afgL /fd|f] < 

 r_ s'g} ;fyLsf] afgLsf] cjnf]sg u/L tnsf afgL / 

cfr/0f;Fu ldNg] eP √ lrGx / geP x lrGx nufcf}F M  

qm=;++= cfr/0f / afgL lrGx 

! pgL ;w}+F ;kmf n'uf nufpF5g\ .  

@ ;fyL;Fu ldlnh'nL sfd u5{g\ .  

# ;fyLnfO{ cK7\of/f] kbf{ ;xof]u ub{5g\ .  

$ cfkm"n] hfg]sf] s'/f ghfg]sf] ;fyLnfO{ l;sfpF5g\ .  



% ;fyLx¿;Fu ;w}+Fel/ xfF;LxfF;L s'/f u5{g\ .  

^ pgnfO{ s;}n] dg gkg]{ s'/f u/]klg l/;fpFb}gg\ .  

& pgdf c¿ v';L x'Fbf cfkm" klg v';L x'g] :jefj 5 .   

  

5_ pQ/ n]vf}F M   

-c_ tkfO{FnfO{ ;a}eGbf dgkg]{ ;fyLsf] gfd s] xf] / tkfO{Fn] 

p;nfO{ dg k/fpg'sf] sf/0f s] xf] < 

  -cf_ tkfO{F kl/jf/sf] Ps lhDd]jf/ ;b:o x'gsf nflu 

tkfO{F;Fu x'g'kg]{ c;n :jefj / cfr/0fx¿ n]Vg'xf];\ .  

   -O_ tkfOF{sf] 3/kl/jf/df ePsf kl/jf/sf ;b:o;Fusf] cfˆgf] 

gftf ;DaGw / pgLx¿df ePsf cfkm"nfO{ dgkg]{ c;n 

afgLsf] af/]df tnsf] tflnsfdf n]vL sIffdf k|:t't 

ug'{xf];\ . 

qm=;=++ kl/jf/sf ;b:ox¿sf] 

gfd 

gftf;DaGw dgkg]]{ afgL  

!=    

@=    

#=    

$=    

%=    

 

 



h_ uLt ufcf}F M  

–hLtaxfb'/ zfx 

d]/f] ;fyL ljBfnodf ;a};Fu ldNb5, 

3/df klg cfdf;Fu ldnL sfd ub{5 . 

d klg t d]/f] Kof/f] ;fyL h:t} x'g] xf], 

;Fu};Fu} lhGbuLsf] lxdfnr'nL 5'g] xf] .  
 

d]/f] ;fyL l/;fpFb}g, ;fFrf], dL7f] af]Nb5, 

v';L x'G5, ;kmf x'G5, dgsf] s'/f vf]Nb5 . 

d klg t ====  
 

cWoog u5{, gfR5, ufpF5, v]ns'bdf /fd|f] 

5  

;fyLdWo] ;a} eGbf /fd|f] hf]8L xfd|f] 5 .  

d klg t d]/f] Kof/f] ;fyL h:t} x'g] xf], 

;Fu};Fu} lhGbuLsf] lxdfnr'nL 5'g] xf] .  

 

 

   em_ k|lta4 agf}+}F M  

c_ dflysf] uLtdf em}F tkfO{Fsf] Kof/f] ;fyLdf ePsf] h:t} 

tkfO{df klg s] s] afgL 5g\ / c¿ s'g s'g afgLsf] 

ljsf; ug{ k|lta4 x'g'x'G5 < n]Vg'xf];\ . 

clxn] ePsf /fd|f afgLx¿ 
ca t'?Gt} ljsf; ug]{ /fd|f 

afgLx¿ 



  

  

  

  

  

 

kf7 @  

uLt, ;ª\uLt / g[To 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

  



  

 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ lrqdf ePsf gfrx¿sf] gfd s]–s] xf] < eGg'xf];\ . 

O_ tkfO{F jf tkfO{Fsf] ;fyL jf 3/kl/jf/sf ;b:ox¿nfO{ 

dflysf dWo] s'g s'g gfrx¿ gfRg cfpF5 < 

O{_ tkfO{Fsf] ufpF6f]ndf gflrg] gfrx¿sf] gfd eGg'xf];\ .  

 

v_ afhf ahfcf}F / a'emf}F M 

ljBfnodf ePsf jf ljBfnodf 

gePdf lzIfssf] ;xof]un] 

ufpF6f]naf6 ;ª\sng u/L NofPsf 

ljleGg afhfx¿ dfbn, v}h8L, 

rfFk, xfdf]{lgod, 6\ofDsf], g]j/, aFf;'/L, d'/nL, tanf, lutf/ 

cflb cfnf]kfnf] ;d"xdf lbP/ glhsaf6 cjnf]sg ug]{ / 

ahfpg] sfd u/f}F .  



u_ ;'gf}F / 5nkmn u/f}F M 

c_ lzIfsn]    o''6\o'jaf6 vf]hL u/L 

;'gfPsf ljleGg afBoGqsf 

cfjfhx¿sf] klxrfg u/L 

afBoGqsf] gfd kQf nufcf}F . 

cf_ ;'g]sf / b]v]sfdWo] tkfO{FnfO{ 

;a}eGbf dgkg]{ afBoGq s'g 

xf] / s] sf/0fn] c¿eGbf w]/} 

dg k5{ <  

 

-O_ tkfO{Fn] xfn;Dd ahfpg' ePsf afBoGqx¿sf] gfd 

eGg'xf];\ . 

 3_ k9f}F, a'emf}F / u/f}F M  

lzjsL xh'/cfdfnfO{{ :yfgLo uLt / 

ehgx¿ /fd|f];Fu ufpg cfpF5 . uLt 

ufpg] qmddf slxn] xfdf]{lgod t 

slxn] dfbn klg cfkmF}n] ahfpg] 

ug'{x'G5 . Psflaxfg} xh'/cfdfsf] uLt 

/ ;ª\uLtdf /dfpFb} lzj cfkm} klg 

gfRg] ub{5 . o;n] ubf{ lzjsf] 3/kl/jf/df v';L / cfgGbsf] 

jftfj/0f l;h{gf ePsf] 5 . 

ª_ tnsf] k|Zgsf] pQ/ n]vf}F M 

c_ lzjsL xh'/cfdfn] Psflaxfg} s] ug'{x'G5 < 



cf_ uLt / ;ª\uLtn] lzjsf] 3/kl/jf/df s] sfd u/]sf] 5 < 

O_ uLt / ;ª\uLtdf g[To klg eof] eg] To;n] yk s] sfd 

ub{5 < 

r_ uLt ufpFb} gfrf}F M                      hLtaxfb'/ zfx 

xfdL ;fgf gfgL xf}F, d"nsf] ;ª\nf] kfgL xf}F . 

cl3 a9\g lbg' xfdLnfO{ l;h{gfsf vfgL xf}F . 

xfdLnfO{ ;'Gg / af]Ng klg dg nfU5, 

;'Gbf;'Gb} af]Nbfaf]Nb} k9\g klg dg nfU5 . 

xfdL ;fgf gfgL xf}+ ===== 

xfdLnfO{ gfRg / ufpg klg dg nfU5, 

gfRbfgfRb} ufpFbfufpFb} n]Vg klg dg nfU5 . 

xfdL ;fgf gfgL xf}F}+====   

xfdLnfO{ v]Ng / 3'Dg klg dg nfU5,  

v]Nbfv]Nb} 3'Dbf3'Db} l;Sg klg dg nfU5 . 

xfdL ;fgf gfgL xf}F===== 

 

5_ cfdf, afaf jf c¿ s'g} cleefjs jf bf}Ft/LnfO{ s'g} uLt 

ufpg cg'/f]w ug'{'xf];\ / pSt uLtnfO{ cfkm"n] klg ufpg 

l;s]/ sIffdf ufpFb} k|:t't ug'{xf];\ . 

uLt M    

============================================================================== 

============================================================================== 

============================================================================== 

============================================================================== 

============================================================================== 



 

 

 

kf7 # 

pT;j / rf8kj{x¿ 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M  

   

k|Zgx¿ M 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ dflysf] lrqdf tkfOF{nfO{ dg k/]sf]] / dg gk/]sf] s'/f s] 

xf] <  



O_ dflysf] lrqdf dg gk/]sf s'/fx¿ 36fpg jf x6fpgsf 

nflu xfdLn] s] ug'{k5{ < 

 v_ k9f}F / cEof; u/f}F M 

-aL; jif{ gfl3;s]sL 5f]/L / cfdf larsf] s'/fsfgL_ 

5f]/L M cfdf, xh'/;Fu s]xL s'/f ug{ dg 5 cfh . dfGg'x'G5 ls 

gfOF < 

cfdf M d]/L Kof/L 5f]/L, ltdLn] hLjgsf] olt dxTjk"0f{ s'/f t 

xfdLn] eg]sf] dfGof} eg] ltd|f] s'/f d}n] gdfgF"nf t <   

5f]/L M d}n] xh'/n] eg]sf] s] dfg]F / cfdf To:tf] dxŒjk"0f{ s'/f 

< 

cfdf M xfdLn] dg k/fPs} s]6f;Fu ljjfx ug]{ ePsL 5f} t Û 

5f]/L M cfdf klg Û xh'/x¿n] dg k/fPsf] / d}n] dg k/fPsf] 

Pp6} k/]kl5 s] ug]{ t lg < dfGg' k/]g < a? xh'/x¿n] 

d}n] eg]sf] dfg]sf] xf] h:tf] dnfO{ nflu/f5 . 

cfdf M a? eg, s] s'/f xf] ltdLn] ug{ vf]h]sf] < 

5f]/L M cfdf, d]/f] ljjfx ;fdfGo lsl;dn] u/f}F . w]/} vr{ gu/f}F 

. a? To;af6 art x'g] k};f ;fdflhs sfo{df nufcf}F . 

sltko dflg;x¿nfO{ 5f]/f5f]/Lsf] lzIff / :jf:Yosf 

lglDt ;d]t /sd h'6fpg g;s]/ slt si6s/ hLjg 

afFlr/x]sf 5g\ . a? d}n] xh'/sf] x'g]jfnf HjfOF /fhf;Fu 



klg of] s'/f ul/;s]sf] 5' . slt /fd|f] ljrf/ eg]/ v'n]/ 

d]/f] k|z+;f ug'{ eof] . 

cfdf M cfxf ! xf] / 5f]/L < HjfOFn] klg k|z+;f ug'{eof] of] s'/fsf] 

< uha eof] . d}n] klg ltdLn] eg] h:t} ;f]r]sL lyPF . 

a? ltd|f] ljjfxaf6 art ePsf] /sd dfgj ;]jf 

cf>dnfO{ lbpFnf . xfdLn] u/]sf] ;fgf] ;xof]un] dfgj 

;]jf cf>ddf a;]sf j[4j[4f / czStx¿sf lglDt 7"nf] 

;xof]u x'G5 . cfˆgf] hLjg dfgj ;]jfdf ;dlk{t 

u/]sfx¿sf nflu ;d]t 7"nf] xf};nf ldN5 . a? d}n] t 

cem} s] ;f]r]sL 5' eg] xfdLn] ;do ;dodf hGdf]T;j 

/ rf8kj{df x'g] vr{ klg hf]ufP/ o:t} sfo{df nufgL 

ul/of] eg] emg\ slt hflt x'GYof] xf]nf x} 5f]/L Û 

5f]/L M d]/L Kof/L cfdf . cfdf 5f]/Lsf] s'/f eGb} gegL o;/L 

s;/L ldN5 cfdf < d}n] klg xh'/n] em}F ;f]r]sL lyPF . 

cfdf M cfdf s;sf] < 5f]/Lsf] . ltdL klg d]/} d'6'sf] 6'qmf 

ePkl5 s'/f] ldNb}g t < a? afaf cfPkl5 cfdf5f]/L 

ldn]/ s'/f u/f}Fnf . xfd|f] s'/fn] afaf klg c;fWo} v';L 

x'g'x'G5 . 

k|Zgx¿ M 

c_ s] s'/fdf cfdf / 5f]/Lsf] s'/f ldNof] <  



cf_ tkfO{FnfO{ pgLx¿sf] ljrf/ s:tf] nfUof] < lsg < 

O_ s] tkfO{Fn ] cfˆgf] cleefjs;Fu cfˆgf] dgdf nfu]sf s'/f 

/fVg'x'G5 < lsg <  

O{_ pT;j, rf8kj{ / lax]jf/Ldf x'g] kmh'n vr{ hf]ufP/ ;a}n] 

o:t} ;fdflhs sfo{df nufpg yfNf] eg] xfd|f] ;dfh s:tf] 

xf]nf < 

u_ tn lbOPsf :yfgLo rf8kj{ / pT;jx¿df x'g] lqmofsnfkx¿df 

l7s lrGx -√_ / gx'g] lqmofsnfkx¿df a]l7s lrGx -x_ nufcf}F M  

qm=;+= lqmofsnfkx¿ lrGx 

! cfkmGt / ;fyL;FuLx¿;Fu e]63f6 x'G5 .   

@ ufpF6f]nsf pTkfbgx¿n] laqmL x'g] cj;/ 

kfpF5g\ .  

 

# :yfgLo snf, ;ª\uLt / ;+:s[ltsf] hu]gf{ 

x'G5 . 

 

$ lxhf]cfh e2f ;+:s[ltsf] af]njfnf x'g] 

u/]sf] 5 . 

 

% b'Jo{;gLx¿sf] sf/0fn] c;'/lIft / em}emu8f 

x'g] ub{5 . 

 



^ x'g]vfg]x¿sf lglDt ;DklQ b]vfpg] cj;/ 

ePsf] 5 . 

 

& ;a} lrh Pp6} ynf]df kfOg] u/L Joj:yfkg 

ul/G5 .  

 

* sd d"Nodf /fd|f ;fdfgx¿ kfOG5g\ .  

( jftfj/0f k|b"lift x'g] ePsf]n] la/fdL x'g] 

8/ x'G5 . 

 

!) c¿ ;dodf eGbf :j:y vfg]s'/f vfg 

kfOG5 . 

 

 

3_ tflnsf agfcf }F M 

dflysf] ;"rLdf ePsf dWo] dxf]T;j / rf8kj{df x'g] u/]sf 

/fd|f s'/fx¿ / ;'wf/ ug'{kg]{ s'/fx¿nfO{ tnsf] tflnsfdf 

n]Vg'xf];\ . 

qm=;+= /fd|f s'/fx¿ ;'wf/ ug'{kg]{ s'/fx¿ 

c   

cf   

O   



 

kf7 $ 

;sf/fTds ;f]r / v';L x'g] snf 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

 

 
 

 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg' eof] <  

cf_ dflg; v';L x'g s] s] ug'{k5{ <  

O_ dflg;n] dflysf lqmofsnfkx¿ ubf{ v';L dx;'; ub{5, lsg 

<  

O{_ tkfO{Fn] cfkm" v';L x'gsf nflu s] s] ug{'x'G5 <   

 



 

v_ k9f}F / pQ/ n]vf}F M  

Pshgf wfld{s :jefjsf] JolStn] ;Gt 

dxf/fhnfO{ e]6]kl5 ;f]w]5g\ , 

……dxf/fh, dnfO{ :ju{ / gs{ sxfF 5 < 

elglbg' k¥of] / ;Dej 5 eg] b]vfOlbg' 

klg k¥of] .ÚÚ;Gt dxf/fhn] v';L xF'b} 

……d;Fu lxF8 afnsÚÚ eGb} cfkm" cl3 

cl3 lxF8]5g\ / kl5 kl5 tL JolSt 

lxF8]5g\ . s]xL ;do lxFl8;s]kl5 tL 

;Gt Pp6f 7"nf] 3/leq k|j]z u/]5g\ . pSt 3/leq ljleGg 

k|sf/sf ld7f / :jflbnf kl/sf/x¿ kfls/x]sf eP klg ToxfFsf 

dflg;x¿n] vfg kfPsf lyPgg\ . a? ¥ofn r'xfpFb} al;/x]sf 

lyP . lsgeg] pgLx¿sf] xftdf v'DRofpg gldNg] u/L nfdf] 

rDrf  -8f8'_ afFlwPsf] lyof] . vfg]s'/f d'v;Dd lnP/ vfg 

ldNb}gYof] . To;sf/0f ToxfFsf dflg;x¿ /f]uL, la/fdL, b'Anf / 

czSt lyP . ;Gt dxf/fhn] of] gs{ xf] egL wfld{s JolStnfO{ 

lrgfP .  

To;kl5 pgLx¿ b'a} csf]{ 3/df uP . ToxfF klg klxn]sf] 3/df 

h:t} cg]syl/ kl/sf/ kfls/x]sf lyP . ToxfFsf dflg;x¿sf] 

xftdf klg klxn] x]/]sf] gs{df h:t} v'DRofpg gldNg] u/L rDrf 

-8f8"_ aflwPsf] lyof] . tyflk pgLx¿n] cfˆgf] xftdf afFFlwPsf] 

8f8'n] cfkm"n] vfg g;s]klg Pscsf{nfO{ v'jfpg] sfd ul//x]sf 

lyP . ;Gtdxf/fhn] tL wfld{s JolStnfO{ of] :ju{ xf] eg]/ lrgfP 

. tL wfld{s JolSt ;Gtdxf/fhsf] hjfkmaf6 v';L x'Fb} pgLaf6 

ljbf eP/ cfˆgf] 3/lt/ kms]{ .  



k|Zgx¿ M 

c_ wfld{s JolStn] ;GtnfO{ e]6]kl5 s] s'/fsf] cg'/f]w u/] <  

cf_ gs{df vfg]s'/fx¿ eP/ klg dflg;x¿ lsg ef]s} lyP <  

O_ :ju{sf dflg;x¿n] s;/L vfO/x]sf lyP <  

O{_ :ju{ / gs{df b]lvPsf] leGgtf s] xf] < 

p_ xfd|f] ;dfhnfO{ klg :ju{ agfpg xfdLn] s] ug'{k5{ <  

pm_ tkfO{Fn] clxn];Dd sf]–sf] nfO{ s]–s] ;xof]u ug'{eof] < 

 

u_ uLt ufcf}F / /dfcf}F M  

hLtaxfb'/ zfx 

cfF6\ofFF} eg] xfdLn] klg w]/} ug{ ;S5f}F, 

gs{h:tf] 7fpFdf klg :ju{ emfg{ ;S5f}F . 

 

a[4a[4f, czStnfO{ ;xof]u u¥ofF} eg]  

cfˆgf] dfq ;f]Rg] dgnfO{ v'nf u¥of} eg] 

. 

 

xfdLn] klg w]/}sf] Hofg hf]ufpg ;S5f}F, 

gs{h:tf] 7fpFdf klg :ju{ emfg{ ;S5f}F .  

 

cfˆgf] dfG5] gefsfsf] cfˆgf] x'g ;s], 

u/La, b'MvL, cgfysf] cfF;' k'5\g ;s] . 

 



dfgjtfnfO{ ljZjel/ km}nfpg ;S5f}F, 

gs{h:tf] 7fpFdf klg :ju{ emfg{ ;S5f}F . 

 

cfF6\ofF}+ eg] xfdLn] klg w]/} ug{ ;S5f}F 

gs{h:tf] 7fpFdf klg :ju{ emfg{ ;S5f}F . 

 

 

ª_ vfnL 7fpFdf pko'St zAb n]vf}F M  

-c_ cfF6\of}F eg] xfdLn] klg w]/} ====== ============ ;S5f}F,  

gs{h:tf] 7fpFdf klg === ==== == =============emfg{ ;S5f}F . 

-cf_ j[4j[4f, czStnfO{ ======  =====================u¥of}F eg],  

    cfˆgf] dfq ;f]Rg] ===  ===  =================v'nf u¥of}F eg] . 

-O_ cfˆgf] dfG5] gx'g]sf] === === == =================x'g ;s], 

    ul/a, b'MvL, === === ==========================cfF;' k'5\g ;s] . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

kf7 %  

of]u 

 

s_ x]/f}F / cEof; u/f}F M  

 
 



 

 

 

c_ dflysf k|f0ffofd / cf;gx¿sf] gfd eGg'xf];\ . 

cf_ o; k"j{sf sIffx¿df l;s]sf el:qsf k|f0ffofd, k|0fj 

k|f0ffofd, zzsf;g, l;+xf;gsf] cEof; ug'{xf];\ . 

 

गरुडासन 

 

सविन पातलो शरीरका छन् । त्यसैकारण पवन उनलाई गरुडासन 

सवजलो लाग्छ । यो आसनका लावग सबिन्दा पवहले उनी वसिा 

उविन्छन् । त्यसपवछ वचत्रमा दखेाएझै बायाँ खटु्टाको वतघ्रामावथ 

दायाँ खटु्टाको वतघ्रालाई बेरेर राख्छन ्। त्यसैगरी बायाँ हातको 

पाखरुामावथ दायाँ हातको पाखरुालाई बेरेर अनहुारको वसिा 

राख्छन् र हातका  औलँाहरूलाई आकाशवतर फकाकउँछन ्। यसरी 

बन्ने हातको आकृवत गरुडको चचु्चो जस्तै र खटु्टाको आकृवत 

पवन गरुडको खटु्टा जस्तै दवेखन्छ । शरीरलाई सन्तलुन राख्न 

सक्दासम्म सविनले यो आसन गदकछन् ।  



सविन यो आसन वनयवमत रूपमा गरररहन्छन ्। उनलाई जानकारी छ वक, यो 

आसनले मन र शरीरलाई शावन्त वदन्छ । खटु्टा र हातलाई बवलयो र स्िस्थ 

बनाउँछ । यसले अण्डाशय, मलाशय र मतू्राशयसम्बन्िी समस्यालाई 

समािान गनक सहयोग गदकछ । यसका साथै हातखटु्टाका जोनीहरू बवलयो 

बनाउँछ र कुवहनाको दखुाइ कम गनक सहयोग गदकछ ।  

u_ tnsf] lgb]{zg k9f}+F  / kfngf u/fF}+ M 

c_ ljBfnodf o;eGbf klxn] sIff ! / sIff @ df l;s]sf 

k|f0ffofdx¿ -k|0fj / el:qsf_ / cf;gx¿ -zzsf;g, 

l;+xf;g, u?8f;g_ sf] 3/df ;d]t laxfgsf] ;dodf vfnL 

k]6df cEof; u/fF}+ .  

cf_ o;eGbf klxn]sf sIffx¿df l;s]sf cf;gx¿ -l;+xf;g 

/ ;z+sf;g_ sf] ;d]t 3/df laxfgsf] ;dodf cEof; 

u/f}+F .  

-O_ cfkm"n] u/]sf cf;gx¿sf] gfd, tl/sf / pkof]lutfsf] 

af/]df 3/sf cleefjsx¿nfO{ ;d]t ;xhLs/0f u/fF}+ . 

-O{_ cfjZostfsf cfwf/df sIff ;'? x'Fbf / sIff ;dfKt x'Fbf 

lzIfssf] lgb]{zgdf k|f0ffofdx¿sf] cEof; u/f}+F .   
3_ l7s eP -√_ lrGx / a]l7s eP -ⅹ_ lrGx nufcf}F M 

qm=;++= n]lvPsf] ljj/0f lrGx 

c el:qsf k|f0ffofddf dGb, dWod / tLj| b/df 

;f; lng] 5f]8\g] ug{ ;lsG5 .  

 

cf l;+xf;g Pp6f v'6\6fn] pleP/ ug]{ cf;g xf] .  

O k|0fj k|f0ffofd ç sf] pRrf/0f ub}{ ul/G5 .   

O{ do"/f;g b'O{ xTs]nfn] k"/f z/L/ yfd]/ ul/G5 .   

p kfrgk|0ffnL :j:y agfpg k|0fj k|f0ffofdn] 

;xof]u ub{5 .  

 

pm a|Xdro{sf] kfngfdf w|'jf;gn] ;xof]u ub{5 .  

C gfs, sfg / 3fF6Lsf] ;d:ofnfO{ el:qsf 

k|f0ffofdn] lgsf] ug{ ;xof]u ub{5 .  

 



P l;+xf;g d'v vf]n]/ lha|f] aflx/ lgsfnL ul/G5 

. 

 

P] l/Fu6f nfUg] ;d:of ePdf w|'jf;gn] ;xof]u 

ub{5 . 

 

cf] l;+xf;gn] xft v'6\6fsf] hf]gL{sf] ;d:ofnfO{ 

;dfwfg ug{ ;xof]u ub{5 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M कम्प्यटुरमा िा मोिाइलमा यटुुि िा विवडयो वक्लप िा वचत्र हरेेर ध्रुिासन गने 

तररकाको बारेमा बताउने । पवहले वशक्षकले अभ्यास गने र विद्याथीहरूलाई सोहीअनसुार गनक 

लगाउने । वशक्षकले विद्याथीको अभ्यास अिलोकन गने । यस आसनबाट हुन ेलािको बारेमा 

छलफल गने । 

 

 

 

kf7 ^ 

>dk|ltsf] ;Ddfg / ;fdflhs ;xof]uxof]u 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

  



  

  

c_ dflysf] tl:j/df s] s] sfd ul//x]sf] b]Vg' eof] < 

cf_ tL sfdx¿ u/]kl5 x'g] kmfObfx¿ s] s] x'g\ < 

O_ s;}n] sfd gu/]sf] eP s] x'GYof] xf]nf < 

O{_ sfd cfˆgf] lglDt dfq ug'{k5{ ls c¿sf] lglDt klg 

ug'{k5{ < 

p_ c¿sf] lglDt sfd u¥of] eg] cfkm"nfO{ s] kmfObf x'G5 < 

pm_ zf/Ll/s >d / dfgl;s >d eg]sf] s] xf] <  

v_ tnsf ;DefJo pQ/x¿dWo] l7s pQ/ 5fgL vfnL sf]7fdf 

n]vf}F M 

qm=;+= sfdsf] ljj/0f sfd ug]{ JolSt 

! vfBfGg / t/sf/L pTkfbg ug]{ JolSt .  

@ xfd|f] lglDt cf}ifwL pkrf/ ug]{ JolSt .  

# xfd|f] lglDt sk8f l;nfpg] JolSt .  

$ xfd|f] lglDt km"n km"nfpg] JolSt .  

% xfdLnfO{ ljBfnodf l;sfpg] JolSt .  

^ 3/df dfof / /]vb]v ug]{ JolSt .  



& xfd|f] ljBfnonfO{ ;kmf;'U3/ ug]{ JolSt   

* xfd|f] lglDt k':ts n]Vg] JolSt .  

( xfd|f] lglDt uLt n]Vg] JolSt .   

!) xfd|f] lglDt uLt ufpg] JolSt .   

!! xfd|f] lglDt sf7sf] sfd ug]{ JolSt   

!@ xfd|f] lglDt 9'ª\ufsf] sfd ug]{ JolSt   

!# xfd|f] lglDt ef/L af]Sg] sfd ug]{ JolSt   

!$ xfd|f] lglDt efG;fdf sfd ug]{ JolSt  

!% xfd|f] lglDt Kn]g rnfpg] JolSt   

!^ xfd|f] lglDt uf8L rnfpg] JolSt   

 

;DefJo pQ/x¿ M n]vs, dfnL, ;"lrsf/, s'lrsf/, ls;fg, 

lrlsT;s, cleefjs, efG;], kfOn6, l;sdL{, el/of, ;jf/L 

rfns,  ufos, lzIfs, uLtsf/, 8sdL{  . 

 

 

 

 

kf7 &  

xfd|f vfg]s'/f  

 

s_ lrq x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 



 

 

k|Zgx¿ M 

अ) वचत्रमा दखेाइएका खाने कुराहरू कस्ता कस्ता खानेकुराहरू हुन ्? 

आ) तीमध्ये कुन खानेकुरा  खानु हुदँनै ? कारण बताउनहुोस ्। 

इ) तीमध्ये कुन खानेकुरा खान ुपदकछ ? कारण बताउनहुोस ्। 

ई) तपाईलेँ मावथकामध्ये कुन कुन खानेकुरा  खाने गनुक िएको छ  ?  

उ) तपाईकँो खानेकुरामा सिुार गनुकपने बानी के के रहकेा छन् ?  

ख) k9fF} / n]vf}F M  



राम र लक्ष्मण दाज ुिाइ हुन ्। राम दाइ हो िने लक्ष्मण 

िाइ हो । राम स्िस्थ छ । उसको शरीरको वजउडाल पवन 

वमलेको छ । कामकाज राम्रोसँग गनक सक्छ । उकालो 

ओरालो वहड्ँदा र दौडदा पवन उसलाई त्यवत गाह्रो 

लाग्दनै । िारी बोकेर पवन वहड्ँन सक्छ । उसको वजउ पवन फूवतकलो छ । जवत 

शारीररक र मानवसक पररश्रम गरे पवन न त राम थाक्छ न त वबरामी नै हुन्छ ।  

रामको िाइ लक्ष्मण िने जन्मदा स्िस्थ िए पवन पवछ िमश रोगी हुदँ ैगएको 

छ । शरीर पवन िद्दा छ । त्यसैले उसलाई सबैले मोटे िनेर बोलाउँछन ् । 

अवलकता वहड्ँयो वक स्याँ-स्याँ गनक थाल्छ । िारी बोकेर 

त वहड्ँनै सक्दैन । मावनस कम उमेरकै िए पवन उसलाई 

पाको उमेरका मान्छेलाई जस्तो मिमुेह र उच्च रिचाप 

जस्ता रोगहरू दखेा परेका छन ्। 

राम र लक्ष्मणका आमाबाबालाई राम वनरोगी र लक्ष्मण रोगी हुनकुो कारण 

थाहा छ । रामले घरमै तयार गरेको अगाकवनक खाना खान्छ िने लक्ष्मणले 

बजारमा तयार गरी प्याक गररएका जङ्क फुड खाने गदकछ । लक्ष्मणका 

आमाबाबलेु कवत कोवसस गदाक पवन लक्ष्मणको यो बानीलाई छुटाउन 

नसवकरहकेो अिस्था छ ।  

k|Zgx¿ M 



अ) राम वनरोगी छ िन्ने कुराका आिारहरू के के छन् ? लेख्नहुोस् । 

आ) लक्ष्मण रोगी  छ िन्ने कुराका आिारहरू के के छन ्? लेख्नहुोस ्।  

इ) राम वनरोगी र लक्ष्मण रोगी हुनकुो मखु्य कारण के हो ? 

ई) तपाईकँो खाना र स्िास््य रामसँग वमल्छ वक लक्ष्मणसँग ? कारण 

वदनहुोस ्। 

ग) पढौ ौँ, फरि छुट्याऔ ौँ र अनुसरण गरौ ौँ : 

विषयिस्त ु जङ्क/पत्रु 

खाना 

अगाकवनक 

खाना 

पौविक तत्त्िको 

मात्रा  

यो खानामा शरीरलाई चावहने 

सबै पौविक तत्त्ि हुदँनै । 

यो खानामा शरीरलाई 

चावहने सबै पौविक तत्त्ि 

हुन्छ । 

बोसो र 

क्यालोरीको 

मात्रा  

यो खानामा बोसो र 

क्यालोरीको मात्रा चावहने 

िन्दा बढी हुन्छ । 

यो खानामा बोसो र 

क्यालोरीको मात्रा कम 

हुन्छ । 

 

असर  यो खानाले शरीरमा रोग  र 

समस्या बढाउँछ ।  

यो खानाले शरीरलाई 

स्िस्थ र वनरोगी बनाउँछ 

।  



स्िाद यो खानालाई कृवत्रम 

तररकाबाट बढी स्िावदलो 

बनाइएको हुन्छ । 

यो खानाको स्िाद 

प्राकृवतक वकवसमको 

हुन्छ । 

रुवच  यो खाना खान थालेपवछ 

खान मन लावगरहने नसा 

जस्तो हुन्छ । 

यो खानामा कृवत्रम रुवच 

बढ्ने निई स्िािाविक 

रुवच हुन्छ । 

तयारी समय यो खाना कम समयमै तयार 

गनक सवकन्छ । 

यो खाना तयार गनक 

अवल बढी समय लाग्छ । 

 

उत्तर लेखौ ौँ : 

अ) जङ्क/ पत्रु खाना र अगाकवनक खानाको फरक थाहा पाएपवछ तपाईकँो 

मनमा के कस्ता विचारहरू आए ? लेख्नहुोस ्। 

आ) तपाई ँ जङ्क खाना खाने िा अगाकवनक खाना ? कारणसवहत लेख्नहुोस् । 

 

lzIfsnfO{ cg'/f]w M अवडयो र विवडयो सामग्रीको समेत प्रयोग गरी विद्याथीहररूलाई जङ्क खानाले 

स्िास््यमा गने हानीनोक्सानीको बारेमा सहजीकरण गने,  त्यस्ता खानेकुराहरू नखाने प्रवतिद्धता जाहरे गनक 

विद्याथीहरूलाई प्रेररत गने र उनीहरूको आनीबानीमा पररितकन िए निएको बारेमा अनगुमन समेत गने । 

 

PsfO  % 



xl/t ljBfno / jftfj/0f ;+/If0f    

  



l;sfO pknlAw 

• rf}/hxf/Lsf jgdf kfOg] jGohGt' / r/fx¿sf] kl/ro / dxŒj atfpg . 

• :yfgLo Aff]6la?jfsf] kl/ro, dxŒj tyf pkof]u atfpg . 

• ljBfnodf au}+rfsf] cfjZostf / dxŒj atfpg . 

• 3/ / ljBfnodf afn au}+rfsf] lgdf{0fdf ;xof]u / x]/rfx ug{ . 

• 3/ / ljBfnodf kfgLsf ;|f]tx¿sf] pkof]u ug]{ tl/sf / ;b'kof]u atfpg . 

• kmf]xf]/d}nf Joj:yfkgsf] kl/ro lbg . 

• ljBfnodf kmf]xf]/d}nfsf] juL{s/0f ug{ / Joj:yfkgdf ;xefuL x'g . 

• JolStut ;fdu|Lsf] lxkmfht / ;/;kmfOsf] kl/ro lbg / cEof; ug{ . 

• 3/, 5/l5d]s, ljBfno tyf ;d'bfosf] ;/;kmfOdf ;xeflutf x'g . 

• j/k/sf] jftfj/0f ;kmf /fVg] pkfosf] klxrfg ug{ / ;/;kmfO sfo{df 

;xefuL x'g . 

kf7 ! 

xfd|f j/k/sf jGohGt' / r/fx¿ 

           

s_ lrgf}F / n]vf}F M   

 

 

 

 



   

  

 

   

 

 

 

   

 

v_ 5nkmn u/f}F M  

c_ lrqdf lbOPsf hgfj/x¿ sxfF a:5g\ xf]nf < 

cf_ lrqdf ePsf hgfj/dWo] tkfOF{n] s'g s'g lrGg'xG5 < 

O_ lrqsf afx]s tkfO{Fn] c¿ s'g s'g hgfj/ b]Vg' ePsf] 5 < 

-O{_ lrqdf b]vfOPsf hgfjx¿sf] s] dxŒj 5 xf]nf < 

 u_ lrgf}F / gfd n]vf}F M 

 

  

   



[

 

 

 

   

 

  

   

 

3_ pQ/ egf}F M 

c_ tkfOF{nfO{ s'g r/f dgk5{ / lsg < 

cf_ dflysf] lrqdf b]vfOPsf r/fx¿afx]s tkfOFn] b]v]sf cGo 

r/fx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

O_ r/fsf] s] dxŒj 5 <  

ª_ k9f}F / a'emf}+F M 



d]/f] gfd ul/df zdf{ xf] . d sIff tLgdf k9\5' . d rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf] j8f g+ $ df a:5' . xfd|f] j8f tyf rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf ljleGg ;fd'bflos 

jgdf ljleGg lsl;dsf hª\unL hgfj/ 

tyf r/fr'?ª\uLx¿ kfOG5g\ . 

lzIfs;Fu xfdL sIffsf ;a} ljBfyL{x¿ 

ljBfno glhs}sf] jgdf 3'Dg hfFbf 

do'/, 9's'/ eFu]/f], h'/]nL, js'Nnf], lrn, 

afh, sfu, dn]jf, lu4, ltqf, sflnh 

cflb k|z:t} r/fr'?ª\uLx¿ b]v]sf lyof}+F . To;} u/L pSt jgdf 

af3, h/fof], v/fof], aFb]n, afFb/, /t'jf, 3f]/n cflb klg b]v]sf 

lyof}+F . k|ToIf ¿kdf xfdLn] hª\unL hgfj/ / r/fr'?ª\uL b]Vg 

kfpFbf w]/} v';L ePsf lyof}+F . 

r/fx¿ / k'tnLsf] kv]6f x'G5 . kv]6fsf] ;xfotfn] logLx¿ 

p8\g ;S5g\ . af3, /t'jf, 3f]/n, 

v/fof] v'6\6fsf] ;xfotfn] 

lxF8\5g\ . ;k{, uf]xL / 5]kf/f] z/L/ 

l3;f/]/ lxF8\5g\ . oL ;a} 

hLjhGt'n] jftfj/0fLo ;Gt'ng 

sfod ug{ d2t ub{5g\ . oL 

hgfj/x¿dWo] v/fof]nfO{ df;' / pmgsf] nflu k|of]u ul/G5 . 

To;} u/L aFb]n, 3f]/n, h/fof]nfO{ 5fnf / df;'sf] nflu pkof]u 

ul/G5 . sflnh / ltqfnfO{ klg df;'sf] nflu k|of]u ul/G5 . 

 

 

r_ vfnL 7fpF e/f}+ M  

c_ lrt'jf ================= hgfj/ xf] . -hª\unL, 3/kfn'jf_ 



cf_ afv|f =================== hgfj/ xf] . - hª\unL, 3/kfn'jf_ 

O_ v/fof] ============== vfg] hgfj/ xf] . -df;', 3fF;_ 

O{_ sflnh ============== r/f xf] . -pkof]uL, xflgsf/s_ 

p_ ltqf=============nflu pkof]uL kG5L xf] . -df;', 5fnf_ 

 

5_ pQ/ n]vf}F M   

c_ tkfO{F cfkm" a;f]af; ug]{ j8fdf /x]sf jgdf kfOg] s'g} 

kfFrcf]6f hª\unL hgfj/sf] gfd n]Vg'xf];\ . 

cf_ jgdf kfOg] s'g} kfFrcf]6f r/fr'?ª\uLsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

O_ jgdf r/f / hgfj/ x'Fbf s] s] kmfObf x'G5 < 

O{_ tkfO{FFn] b]v]sf r/f / hgfj/sf] gfd tnsf] tflnsfdf 

n]Vg'xf];\ . 

r/fsf] gfd hgfj/sf] gfd 

  

  

  

  

p_ tkfO{FnfO{ dgkg{] s'g} Pp6f hgfj/ jf r/fsf] lrq 

agfpg'xf];\ .  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kf7 @ 

xfd|f j/k/sf af]6la?jfx¿ 

    

lzIfsnfO{ cg'/f]w M ljBfyL{x¿nfO{ ljBfno glhssf] jgh+undf ;'/lIft tl/sfn] e|d0f u/fO{ 

jGohGt' tyf r/fr?ª\uLx¿sf] cjnf]sg ug{ nufpg'xf];\ / cjnf]sg u/]sf hgfj/ / 

kG5Lx¿sf] ;"rL tof/ kfg{ nufpg'xf];\ .  tflnsfdf s'g kz'kG5L s] sfdsf nflu 

k|of]u ul/G5, n]Vg nufpg'xf];\ . 

 



s_ lrgf}F / 5nkmn u/f}F M  

 

 

 

   

 

 

  

-v_ tnsf k|Zgdf 5nkmn u/f}F M 

c_ dflysf] lrqdf ePsf la?jfx¿sf] gfd eGg'xf];\ .  

cf_ ?vaf6 xfdLn] s] s] kfpF5f}F < 

O_ ;fgf af]6la?jfx¿af6 xfdLnfO{ s] s] kmfObf x'G5 < 

O{_ xfdLn] vfg] s'g s'g vfgfx¿ la?jfaf6 k|fKt u5f}{F < 

p_ dflysf] lrqdf ePsf la?jfx¿sf] gfd / dxŒj eGg'xf];\ .  

 u_ uLt ufcf}F M                                       यिुराज सिेुदी 



af]6la?jfx¿ dWo] klg 7'nf dWod ;fgf 

7'nf ?v, dWod a'6\ofg, emf/kft ;fgf . 

s'g} cGg, s'g} kmnkm"n, s'g} t/sf/L 

h8La'6L, cGg kmNg] xfd|f v]taf/L . 

 

vfnL 7fpF eP;Dd ?v /f]Kg'k5{  

ToxL ?vn] 7'nf] eO{ kmfObf lbg] u5{ . 

klx/f] hfg] 7fpFdf ?v /f]Kg' k5{  

jftfj/0f :jR5 eP ;asf] sNof0f x'G5 . 

 

 

?v eP bfp/f :ofpnf clg 3fF;kft 

  

r/f clg hgfj/sf] x'G5 /fd|f] af; . 

?vn] xfdLnfO{ 5xf/L / lbG5 km]g{ :jf; 

af]6la?jfn] lbg] u5{g\ hLjhGt'sf] ufF; . 

 

 



hLjhgfj/ /f]uL x'Fbf cf}ifwL rflxg] 

ToxL cf}ifwL agfpg la?jf g} rflxg] . 

3/, ljBfno htf;'s} af]6 /f]Kg'kg]{ 

la?jfsf] ToxL af]6af6 ;ayf]s kfOg] . 

 

:j:y jftfj/0f agfpg j[Iff/f]k0f ug]{ 

af9L, klx/f] hfgaf6 kxn ug'{kg]{ . 

j[If/f]k0f ubf{ v]/L k|sf]kaf6 aRg] 

xl/ofnL, ;'Gb/ ufpF agfcf}F t ;an] . 

 

 

   

c_ tkf+{+sf] 3/ j/k/sf] vfnL 7fpFdf cleefjssf] ;xof]udf 

j[If/f]k0f ug'{xf];\ / af]6la?jf x'sf{pg'xf];\ .  

-cf_ cfˆgf] 3/ / ljBfno j/k/ ePsf la?jfsf] cjnf]sg 

ug'{xf];\ / cjnf]sg u/]sf af]6la?jfx¿sf] gfd tnsf] 

tflnsfdf eg'{xf];\ . 

 

7'nf ?v d‰of}nf ?v emf/kft 

lkkn sfutL tf]/L 

 

   



 

   

 

   

 

3_ k9f}F / a'emf}F M  

;+ud / ;GbLk sIff tLgdf 

k9\5g\ . pgLx¿sf] 3/ j/k/ w]/} 

k|sf/sf af]6la?jfx¿ 5g\ . 

pgsf] s/];faf/L / au}Frfdf 

;fu;AhL, kmnkm"nsf af]6la?jf 

klg 5g\ . oL ;a} vfgfsf nflu 

k|of]u ul/G5g\ . z/L/ :j:y agfpg 3/d} pTkfbg ul/Psf 

;fukft, kmnkm"n vfg' /fd|f] xf] . pgsf] s/];faf/Ldf /fof], 

kfn'ªuf], a]y], Kofh, n;'g, uf]ne]8f, efG6f, l;dL, h:tf ;fukft 

/ t/sf/L /f]lkPsf] 5 . To;} u/L pgsf] 3/ tyf ljBfnosf] 

au}Frfdf sfutL, cldnf, ;'Gtnf, gf:klt, a]nf}tL cflb kmnkm"n 

klg 5g\ . z/L/nfO{ rflxg] le6fldg log} kmnkm"naf6 k|fKt ug{ 

;lsG5 . z/L/nfO{ /f]u nfUgaf6 arfpg log} kmnkm"n vfg'k5{ 

. 



pgsf] 3/ glhs} ;fd'bflos jg klg 5 . pSt jgdf plt;, 

c;'/f], r'qf], ;Nnf, x/f]{, a/f]{, Ps cf}n] emf/, u'hf]{, l6d'/ h:tf 

la?jf kfOG5g\ . oL af]6la?jfdWo] s'g} sf7sf nflu k|of]u x'G5g\ 

eg] s'g} cf}ifwLsf nflu k|of]u ul/G5 . To;} u/L oL 

af]6la?jfx¿ dWo] s'g} ufOj:t'nfO{ 3fF; v'jfpgsf nflu k|of]u 

ul/G5 . 

ª_ l7s a]l7s 5'6\ofcf}F M  

c_ s/];faf/Ldf ;Sbf] ;xof]u ug'{k5{ .  

cf_ au}Frfdf t/sf/L dfq nufpg ;lsG5 .  

O_ vfnL 7fpFdf dfq af]6la?Jff /f]Kg ;lsG5 .  

O{_ af]6la?jf ;a} pkof]uL g} x'G5g\ .  

p_ af]6la?jfn] xfdLn] vfg] vfgf agfpF5g\ .  

 

r_ pQ/ n]vf}F M  

c_ ;+ud / ;GbLksf] s/];faf/Ldf s] s] t/sf/L kfOG5 <  

cf_ ;+ud / ;GbLksf] auF}rfdf s] s] kmnkm"n 5g\ <  

O_ au}Frf / s/];faf/L lsg agfpg' k5{ < 

O{_ tkfOF{sf] 3/sf] s/];faf/Ldf s] s] pTkfbg ul/Psf] 5 < 

p_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] au}+Frfdf s] s] af]6la?jfx¿ 5g\ < 

pm_ tkfOF{sf] 3/ glhs} /x]sf] ;fd'bflos jgdf s] s:tf 

af]6la?jfx¿ kfOG5g\ <  



kf7 # 

xfd|f] au}Frf 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

 

  

 

 

k|Zgx¿ 

c_ lrqdf afnaflnsfx¿n] s] s] u/]sf] b]Vg'eof] < 

cf_ 3/ / ljBfnosf] au}Frf lgdf{0fdf tkfO{+n] s] s] ;xof]u ug{'x'G5 < 



 O_ ljBfnodf auF}rf lgdf{0f ubf{ s] s] kmfObf x'G5 < 

v_ k9f}F / a'emf}F M 

:d[ltsf] ljBfnodf ;'Gb/ au+}Frf 5 . pgL cfˆgf ;fyLx¿l;t 

au}+rfdf v]lN5g\ / au}+Frfsf] 5xf/Ldf a;]/ k9\l5g\ . pgL / 

pgsf ;fyLx¿ ldn]/ ljBfnosf u'? / u'?cfdfx¿nfO{ au+}Frf 

lgdf{0f ug{df ;xof]u u5{g\ . :d[lt / pgsf ;fyLx¿ au}+Frfsf] 

x]/rfx u5{g\ . pgLx¿nfO{ pgsf u'? / u'?cfdfx¿n] 

auF}+rfnfO{ k|To]s xKtf uf]8d]n ug{, sFf65fF6 ug{, l;FrfO{ ug{, 

;/;kmfO ug{ / ;+/If0f ug{ l;sfpg' x'G5 . o;af6 ljBfno 

;'Gb/ b]lvg'sf ;fy} jftfj/0f klg ;kmf / :jR5 ePsf] 5 . 

:d[lt / pgsf ;fyLx¿n] 3/df ;d]t cleefjssf] ;xof]udf 

au}Frf lgdf{0fdf ;xof]u u/]sf 5g\ . pgLx¿ cfˆgf] ufpF / 

6f]nsf dflg;nfO{ klg cf–cfˆgf 3/df auF}+rf lgdf{0f ug{ 

l;sfpF5g\ . To;}n] 

pgsf] ufpFsf 

dflg;x¿ :j:y 5g\ . 

:d[lt k9\g] ljBfno / 

3/sf] auF}rfdf ljleGg 

lsl;dsf km"nx¿ 5g\ . 

h;cGtu{t ;okqL, 

dvdnL, s]t'sL, xhf/L, 

u'nfa 5g\ . To;} u/L pgsf] 3/ tyf ljBfnosf] au}Frfdf 

t/sf/L v]tL klg ul/Psf] 5 . t/sf/LcGtu{t ;fukft, l;dL, 

af]8L, km;L{, d'nf, cfn', wlgof, n;'g, Kofh, aGbfuf]aL /x]sf 

5g\ . o;/L 3/ tyf ljBfnodf au}Frf agfpFbf Psflt/ 

ljBfnosf] jftfj/0f :jR5 ePsf] 5 eg] csf]{lt/ xl/t 

ljBfno l;h{gf eO{ ljleGg ljifo l;sfO ug]{, k9\g] jftfj/0f 

lgdf{0f ePsf] 5 . o;sf ;fy} au}Frfdf t/sf/L, km"n v]tL ubf{ 

tL j:t'sf] laj|mLaf6 cfocfh{g klg ePsf] 5 .  



u_ tnsf egfOx¿ ;xL eP l7s lrXg -_ / unt eP a]l7s 

lrXg -_ nufcf}F M 

 c_ :d[ltsf] 3/ / ljBfnodf ;'Gb/ au}+Frf 5 . 

 cf_ :d[lt / pgsf ;fyLx¿ au}+rf lgdf{0f ug{df u'? / 

u'?cfdfnfO{ ;xof]u u5{g\ .  

O_ :d[lt / pgsf ;fyLnfO{ au}Frf lgdf{0fdf vf;} rf;f] 5}g . 

 O{_  au}Frf ljBfnodf dfq agfpg'k5{ .   

 p_ au}Frf lgdf{0f u/] jftfj/0f ;kmf / :jR5 x'G5 . 

 pm_ 3/df au}Frf / s/];faf/L lgdf{0f u/] t/sf/L, kmnkm"n 

pTkfbg x'G5 .   

 3_ pQ/ n]vf}F M   

 c_ s] tkfO{Fsf] ljBfnodf klg :d[ltsf] h:t} ;'Gb/ au}Frf 5 < 

 cf_ :d[ltnfO{ au+}Frf lgdf{0f ug{ u'? / u'?cfdfx¿n] s] s] 

l;sfpg'x'G5 < 

 O_ au+}Frfsf] x]/rfx s;n] s;n] ug'{k5{ < 

 O{_ :d[lt / pgsf ;fyLx¿ au}+Frfdf s] s] u5{g\ < 

 p_ xfdLn] ljBfnodf / 3/df au+}Frf / s/];faf/L lsg 

agfpg'k5{ <   

 



ª_ ug{ x'g] lj|mofsnfkdf l7s lrXg -_ / ug{ gx'g] lj|mofsnfkdf 

a]l7s lrXg -_ nufcf}F M  

ljBfnosf] au}Frf lgdf{0f ug]{  

la?jfdf kfgL xfNg]  

hyfefjL km"n l6Kg]  

auF}+rf uf]8d]n ug{]  

km"nsf kft rF'8\g]  

;/;kmfO ug]{  

la?jf x'sf{pg ;xof]u ug]{  

 

r_ cfˆgf] ljBfnosf] au}+rfdf /x]sf] s'g} Pp6f la?jfsf]   

lrq agfO{ pko'St /ª e/f}F M 

 

 

 

 

 

 



5_ cfˆgf] ljBfnodf sIff # sf ;fyLx¿ ldn]/ lzIfssf] 

;xof]udf au}+Frf lgdf{0fdf ;xof]u ug'{xf];\ . auF}rf lgdf{0f jf 

uf]8d]n ug'{xf];\ . Ps dlxgfleq auF+}rfdf s] s] k|ult eof] / 

au}Frfdf s'g s'g la?jfx¿ x's]{ < n]Vg'xf];\ .  

-c_========================================================================= 

-cf_======================================================================= 

-O_======================================================================== 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 $ 

kfgLsf ;|f]tx¿ / pkof]u 

              

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M  

 

  
 

 
 

 

k|Zgx¿ 

c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ v]taf/Ldf l;FrfO ug{ kfgLsf] s'g ;|f]t cfjZos k5{ < 

O_ wf/fsf] kfgL s] s] sfdsf] nflu k|of]u ug{ ;lsG5 < 

O{_ tkfO{Fsf] ljBfnodf kfgLsf] s'g s'g ;|f]tx¿ s] s] sfdsf 

nflu k|of]u ul/Psf] 5 < 

p_ tkfOF{sf] 3/df kfgLsf s'g s'g ;|f]tx¿ 5g\ < 



v_ k9f}F / hfgf}+F M 

;'l:dtf sIff # df k9\l5g\ . pgsf] ljBfnodf b'O{cf]6f 6'6Lwf/f 

5g\ . 6'6Lwf/f lkpg, xftv'6\6f w'g, zf}rfno / au}Frfdf k|of]u 

ePsf] 5 . pgn] k9\g] ljBfnodf t/sf/L, kmnkm"n, cGgafnL 

/ k'ikv]tL ul/Psf] 5 . wf/fsf] kfgLnfO{ au}Frfdf l;FrfO ug{ 

k|of]u ePsf] 5 . au}Frfdf sIff # sf ;fyLx¿ ldn]/ x]/rfx, 

l;FrfO / uf]8d]n u5{g\ . o;sf ;fy} au}+rfdf c¿ sIffdf 

pgsf ;fyLx¿, lzIfsx¿n] ;d]t pSt sfo{df dbt u5{g\ . 

sIff # df k9\g] Zofdsf] 3/df vfg]kfgL ;+:yfgn] wf/f ljt/0f 

u/]sf] 5 . o;sf ;fy} pgsf] 3/ glhs} s'jf / v]taf/L glhs} 

vf]nf 5 . pgsf] 3/df au}Frf 5 . o;sf ;fy} v]taf/L klg 5 

. Zofdsf] cfdfa'jf v]tdf sfd ug'{x'G5 . pgsf] cfdfafa'n] 

wfg, ux'F, ds}, rgf, tf]/L, s]/fp cflb v]tL nufpg' x'G5 . 

vf]nfsf] kfgLnfO{ v]tdf s'nfsf] dfWodaf6 v]taf/Ldf l;FrfO 

ug{ nluPsf] 5 . j iff{ 

ofddf kfgL k/]df v]t /f]Kg 

vf]nfaf6 kfgL Nofpg] 

ul/Psf] 5 . lxpFbsf] 

;dodf t/sf/L v]tL ul/G5 

. t/sf/L v]tLdf klg pgsf] 

afa'cfdfn] wf/f / vf]nfsf] 

kfgL k|of]u ug'{x'G5 . To;} 

u/L wf/fsf] kfgL vfgf 

agfpg / g'xfpg k|of]u x'G5 . kfgLsf] ;xL ;b'kof]u ug{ 

wf/faf6 cfpg] kfgLnfO{ cfjZos k/]sf] a]nf dfq vf]Ng] / 

c¿a]nf aGb ug]{ ub{5g\ . vf]nfsf] kfgL eg] au}Frfdf l;FrfO 

ug{, sk8f w'g k|of]u x'G5 . 3/wf/fsf] kfgL v]/ hfg glbg 

pSt ;|f]taf6 lg:sg] kfgLnfO{ au}Frfsf] kf]v/Ldf Joj:yfkg 



ul/Psf] 5 . h;af6 cfjZostfcg';f/ l;FrfO ug{ k|of]u ug]{ 

ul/Psf] 5 . 

u_ pQ/ n]vf}F M    

c_ tkfO{+sf 3/ / ljBfnodf kfgLsf s'g s'g ;|f]tx¿ 5g\ < 

cf_ tkfO{+sf] 3/sf kfgLsf ;|f]tx¿ s] s] sfdsf nflu k|of]u 

ePsf 5g\  < 

O_ kfgLsf] ;xL ;b'kof]u ug{ s] s] ug'{k5{ < 

O{_ k|of]u ul/;s]kl5 wf/f lsg aGb ug'{k5{ < 

p_ tkfO{Fsf 3/df n'uf wf]P/ lg:s]sf] kfgLnfO{ s] s] sfdsf 

    nflu k|of]u ul/G5 < 

3_ cfˆgf] 3/ jf ljBfnodf ePsf kfgLsf] ;|f]tx¿ / ltgsf] 

k|of]unfO{ tnsf] tflnsfdf e/f}F M 

j|m=;= kfgLsf ;|f]t k|of]u 

!=   

 

@=   

 

#=   

 

$=   

 

 ª_ tnsf] tflnsf k"/f u/f}F M 



kfgLsf ;|f]t ;+/If0f ug]{ tl/sf÷;xL ;b'kof]u ug]{ tl/sf 

wf/f cfjZos kg]{ a]nfdf dfq k|of]u ug]{ / c¿a]nf 

aGb ug]{ 

s'jf ====================== 

 

kf]v/L =================== 

 

vf]nf÷gbL =========================== 

= 

s'nf] ===================== 

 

 

5_  lrq agfcf}F M 

c_ tkfO{Fn] k|of]u ug]{ kfgLsf ;|f]t dWo] s'g} Pp6f ;|f]tsf] lrq 

sf]g'{xf];\ . 

 

 

 

 

 

 

kf7  % 

JolStut ;/;kmfO 



 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

                           

 

 

 

 

 

 

  c_ 

dflysf] lrqdf s] s] b]vfOPsf] 5 < 

  cf_ dflysf dWo] tkfO{Fn] ug]{ s'/fx¿sf] af/]df   eGg'xf];\ 

. 

  O_ xft w'g] tl/sf af/]df tkfO{FnfO{ s] s] yfxf 5 < 

  O{_ JolStut ;/;kmfO ubf{ s] s] ;fdfg rflxG5 < 

v_ ;+jfb k9fF}+ / hfgf}F M 

s[i0f M JolQmut ;/;kmfOsf] af/]df ltdLn] a'em]sf] eg t < 

;Ltf M z/L/nfO{ ;kmf / :j:y /fVgsf nflu ul/g] s'g} klg 

;/;kmfOnfO{ JolQmut ;/;kmfO elgG5 .  

s[i0f M P, JolQmut ;/;kmfOdf Wofg glbPdf s] x'G5 xf]nf < 



;Ltf M  JolQmut ;/;kmfOdf Wofg glbgfn] ljleGg k|sf/sf 

/f]ux¿ nfUg ;S5g\ . xfd|f] :jf:Yo /fd|f] agfpg cfkm}Fn] 

:j:ys/ afgL / Jojxf/ ckgfpg'kb{5 .  

/fd M d]/f] ljrf/df JolQmut ;/;kmfO cGtu{t skfn, gfs, 

d'v, bfFt, cfFvf, sfg, 5fnf, of}g cª\u cflbsf] ;/;kmfO 

kb{5g\ . clg ltDf|f] ljrf/df JolQmut ;/;kmfOcGtu{t 

c¿ s] s] k5{g\ < 

;Ltf M xfd|f] z/L/ 6fpsf], lhp, xft, v'§f cflb cª\ux¿ ldn]/ 

ag]sf] 5 . gfs, d'v, cfFvf cg'xf/sf cª\u x'g\ . oL 

cª\ux¿ ;kmf ug'{ klg JolStut ;/;kmfO g} xf] . b}lgs 

jftfj/0fsf] ;Dks{df /xg] x'Fbf kmf]xf]/ x'g] ;Defjgf w]/} 

x'G5 . To;}n] oL cª\ux¿sf] ;w}F ;/;kmfO ug{'kb{5 . 

s[i0f M z/L/sf ljleGg cª\ux¿sf] ;kmfO s;/L ug]{ t < 

;Ltf M 6fpsf] ;kmf /fVg lgoldt ¿kdf g'xfpg] ug{'kb{5 . 

o;n] skfndf rfof kg{], h'd|f kg{] cflbaf6 arfpF5 . 

lb;f lk;fa ul/;s]/ ;fa'g kfgLn] /fd|/L xft w'g] u/]df 

w]/} /f]uaf6 aRg ;lsG5 . 

s[i0f M ltdLn] eg]sf] afx]s d'v w'Fbf gfs / cfFvf;d]t ;kmf 

kfgLn] /fd|/L w'g'k5{ . cfFvf ;kmf gePdf lrk|f nfUg] / 

kl5 uP/ cfFvf ;DaGwL /f]u nfUg ;S5, x}g / < 

;Ltf M xf] t . ltdLn] l7s eGof} . 

s[i0f M P, xfdLn] lbgsf] b'O{ k6s g/d a|;n] bfFt klg df‰g' 

k5{ eg]/ ;/n] eGg' ePsf] lyof] x} .  

;Ltf M xf], bfFt /fd|/L gdfem]df c8\s]sf] vfg]s'/f s'lxP/ d'v 

uGxfpg], luhf kfSg], bfFt b'Vg] cflb x'G5 . xfdLn] z/L/ 



;kmf ug{] j|mddf lb;f lk;fa ug{] cª\unfO{ klg ;kmf 

ug{'k5{ . 

s[i0f M d}n] klg vfg'cl3 / kl5, kmf]xf]/ j:t'x¿ 5f]Pkl5, 

v]n]kl5, lb;f u/]kl5 ;fa'g kfgL jf v/fgL kfgLn] xft 

w'G5' . xft w'Fbf xftsf gª / cf}+nfsf sfkx¿;d]t ldrL 

ldrL ;kmf u5{' .  

-olQs}df ltgLx¿sf] 3/ hfg] af6f] cfpF5 / 5'l§G5g\ ._ 

u_  tnsf jfSox¿ ;xL eP l7s lrx\g -√_ / unt eP 

a]l7s lrx\g -×_ lrx\g nufcf}F M 

c_ cfFvfdf w'nf] k¥of] eg] ldRg'k5{ .   

cf_ bfFt b'v]kl5 dfq dfem\g] ug{'k5{ . 

O_ 5fnf /fd|f];Fu ;kmf ug{'k5{ . 

O{_ gª nfdf] x'g] u/L /fVg' x'Fb}g .  

p_ xfdLn] ;/;kmfO lgoldt ug'{k5{ .  

 3_ pQ/ n]Vff}F M 

c_ JolQmut ;/;kmfO eg]sf] s] xf] < 

cf_ JolQmut ;/;kmfOdf Wofg glbPdf s] x'G5 < 

O_ z/L/sf ljleGg cª\ux¿sf] ;kmfO s;/L ug'{x'G5 < 

O{_ bfFt a|; gu/]df s] x'G5 < 

 

 

kf7  ^ 



3/ tyf ljBfnosf]] ;/;kmfO 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

   

  

-s_ dflysf] lrqdf ljBfnosf lzIfs / ljBfyL{x¿n] s] s] 

ul//x]sf 5g\ < 

-v_ tkfO{Fn] ljBfno j/k/sf] jftfj/0f ;kmf /fVg s] s] sfo{ 

ug'{ ePsf] 5 < 

-u_ tkfO{sf] 3/ tyf ljBfnodf s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ 

s;/L Joj:yfkg ug'{ePsf] 5 <  

-3_ ljBfno tyf 3/ j/k/sf] jftfj/0f ;kmf g/fv] s] x'G5 <  

 

 

 



v_  s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/ lrgf}F M 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

u_ k9f}F / a'emf}F+ M 

3/ tyf ljBfnodf xfdLnfO{ sfd gnfUg] j:t' klg x'G5g\ . 

sfd gnfUg] cgfjZos j:t' / ;fdu|LnfO{ kmf]xf]/ elgG5 . o:tf 

kmxf]/x¿cGtu{t v]/ hfg] sfuh, sk8fsf 6'j|mf, Knfl:6s, 

wft'sf 6'j|mf, efG;faf6 lg:sg] v]/ hfg] t/sf/Lsf af]j|mf cflb 

kb{5g\ . ljleGg lsl;dsf kmf]xf]/x¿nfO{ plrt tl/sfn] lj;h{g 

/ Joj:yfkg ug'{nfO{ kmf]xf]/d}nf Joj:yfkg elgG5 .  



 

 

 

/:dLnf / ;+udsf] ljBfno ;w}F ;kmf x'G5 . /:dLnf, ;+ud / 

pgsf ;fyLx¿ ldn]/ ;w}F 3/ ;kmf u5{g\ . pgLx¿n] ;/;kmfO 

ubf{ ;w}F s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ cnu cnu 7fpFdf hDdf 

u5{g\ . pgLx¿n] s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ 5'6\6f5'6\6} 

8:6ljgdf hDdf u5{g\ . s'lxg] kmf]xf]/af6 sDkf]:6 dn klg 

agfpF5g\ h;nfO{ t/sf/L af/Ldf xfN5g\ . o:tf] dn k|of]u ubf{ 

t/sf/L klg /fd|f] kmNg] u/]sf] 5 . gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ k6s k6s 

k|of]u ug{ ldNg] / gldNg] u/L 5'6\ofpF5g\ .  

o;} u/L d'gfsf] 3/df klg s'lxg] / gs'lxg] j:t'nfO{ hDdf ug]{ 

5'6\6f5'6\6} 8:6ljg 5g\ . d'gf / pgsf kl/jf/sf ;b:ox¿ 

ldn]/ cfFug, s/];faf/L, au}Frf / zf}rfno ;kmf u5{g\ . 

;/;kmfO kl5 ;a} hgfn] ;fa'g kfgLn] xftv'6\6f w'g] ub{5g\ 

h;n] ubf{ pgLx¿nfO{ s'g} /f]un] 5f]Psf] 5}g . To;}n] xfdL 

;a}n] kmf]xf]/d}nf Joj:yfkgdf ;xof]u ug'{k5{ . 

3_ 5nkmn u/f}F M  



c_ s] tkfO{Fsf] ljBfno klg /:dLnf / ;+udsf] ljBfno h:t} 

;kmf 5 < 

cf_ tkfO{Fn] ljBfnodf s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ s;/L /fVg] 

ug'{ ePsf] 5 < 

O_ tkfO{Fsf] cfˆgf] sIffsf]7faf6 s:tf s:tf kmf]xf]/x¿ 

lg:sG5g\ < tL kmf]xf]/x¿nfO{ s;/L Joj:yfkg ul/Psf] 5 

< 

O{_ tkfO{Fsf] 3/ / ljBfnodf ePsf gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ s;/L 

Joj:yfkg ul/Psf] 5 < 

 

 

 

ª_ tflnsf agfcf }F M  

c_ tkfO{Fsf] 3/ tyf ljBfnoaf6 lgl:sg] s'lxg] / gs'lxg] 

kmf]xf]/nfO{ tnsf] tflnsfdf n]Vg'xf];\ .  

s'lxg] kmf]xf]/x¿ gs'lxg] kmf]xf]/x¿ 

  

  

  

  

 

r_ cjnf]sg u/f}F M  

c_ cfkm"n] k9\g] ljBfnosf ljleGg 7fpFx¿ cjnf]sg u/L 

tnsf] tflnsfdf l7s lrXg √ nufpg'xf];\ . 



cjnf]sg ul/Psf 7fpFx¿  ;kmf  kmf]xf]/ 

!= s/];faf/L   

@= efG5fsf]7f   

#= zf}rfno   

$= vfg]kfgLsf] wf/f   

%= ;'Tg] sf]7f   

^= 3/cfFug   

 

5_ Tfnsf k|Zgsf] pQ/ n]vf}F M 

c_ kmf]xf]/ eg]sf] s] xf] < 

cf_ kmf]xf]/d}nf lsg Joj:yfkg ug'{k5{ < 

O_ s'lxg] kmf]xf]/nfO{ s;/L Joj:yfkg ug{ ;lsG5 < 

O{_ kmf]xf]/d}nf Joj:yfkg ubf{ s] s] kmfObf x'G5 <  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

kf7 & 

:jR5 jftfj/0f 

 

s_ lrq x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

 

 
 

 

 

 -c_ lrqdf ;d'bfodf /x]sf ;fj{hlgs :yndf ss;n] 

kmf]xf]/ Joj:yfkg ul//x]sf 5g\ < 



-cf_ 3/sf] ;/;kmfOdf s;n] ;xof]u u/]sf 5g\ < 

-O_ 3/ jl/kl/sf] jftfj/0f kmf]xf]/ x'Fbf s] c;/ k/]sf] 5 < 

-O{  s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/ sxfF sxfF Joj:yfkg ul/Psf] 5 < 

-p_ ljBfnosf] jftfj/0f ;kmf /fVg s] s] sfo{ ul/Psf] 5 < 

-pm_ lrqdf kmf]xf]/ s] s] sf/0fn] ePsf] 5 < 

-C_ j/k/ km"naf/L lsg agfOPsf] xf]nf < 

-P_ jftfj/0f ;kmf g/fv] s] c;/ k5{ xf]nf < 

v_ k9f}F / a'emf}F M 

3/, 3/ j/k/, ;d'bfo, ljBfno, af6f]3f6f] ;Fw} ;kmf /fVg'k5{ 

. 3/df cfkm"n] ;s]sf] ;/;kmfO sfo{df ;xof]u ug'{k5{ . j/k/sf] 

jftfj/0f ;kmf / :jR5 /fVgsf] nflu lgoldt ¿kdf cfˆgf] 

z/L/sf] ;kmfO, cfkm"n] nufpg] sk8fsf] ;/;kmfO, 3/ j/k/sf] 

jftfj/0fsf] ;/;kmfO, ljBfnosf] ;/;kmfO ug'{k5{ . jftfj/0f 

:jR5 /fVg au}Frf agfpg], au}Frfsf] x]/rfx ug]{ sfo{ ug'{k5{ . 

kmf]xf]/nfO{ s'lxg] / gs'lxg] 5'6\6f5'6\6} efF8f]df /fVg'k5{ . gs'lxg] 

kmf]xf]/nfO{ klg k'gM k|of]u ug{ ;lsg]nfO{ 5'6\6} / k'gM k|of]u ug{ 

g;lsg] kmf]xf]/nfO{ 5'6\6} 8:6ljgdf /fVg'k5{ . s'lxg] kmf]xf]/af6 

h}ljs dn agfO{ v]taf/L, au}Frfdf k|of]u ug'{k5{ .  

ufpF6f]nsf dflg;x¿ ldn]/ xKt}lkR5] af6f], kf6Lkf}jf, wf/f], 

d7dlGb/ h:tf 7fpFx¿ ;kmf ug'{k5{ . ;/;kmfO ubf{ xftdf 

kGhf / d'vdf df:s nufpg'k5{ . ;/;kmfOsf] sfd ;s]kl5 

;fa'g kfgLn] xftv'6\6f w'gsf] ;fy} g'xfpg'k5{ . oL sfo{ u/]df 

cfkm" / cfˆgf] kl/jf/ :j:y x'g'sf] ;fy} ;d'bfosf dflg;x¿ 

:j:y x'G5g\ .  jftfj/0f :j:y x'Fbf ljleGg k|sf/sf /f]ux¿ 

nfUgaf6 aRg ;lsG5 . 

 

 

 



u_ uLt ufcf}F  M 

kmf]xf]/x¿ hyfefjL kmfNg] ug'{x'Gg 

hyfefjL lb;flk;fa slxNo} ug'{x'Gg . 

ufO{j:t'nfO{ 5f8f 5f]8\g] sfd ug'{x'Gg 

kfgsf ;|f]tdf t kmf]xf]/ ug'{x'Gg . 

9n aUg lbof] eg] b'u{Gw km}lnG5  

o;n] ubf{ kfgL klg k|b"lift x'G5 . 

kmf]xf]/x¿ hnfpFbf xfjf b"lift x'G5  

kfgL xfjf b"lift x'Fbf /f]u km}lnG5 . 

jftfj/0f ;kmf /fVg xfdL ;a} h'6f}F 

kmf]xf]/d}nf plrt 7fpFdf /fVg] sfd u/f}F .  

lgl:sPsf s'lxg] kmf]xf]/nfO{ vfN8fdf k'/f}F 

k'l/Psf] kmf]xf]/af6 h}ljs dn agfcf}F . 

 

3_ 3/sf] jftfj/0fsf] ;/;kmfOsf] cj:yf cjnf]sg u/L tnsf] 

tflnsf e/L sIffsf k|:t't u/f}F  M 

j|m=;= cjnf]sg 

ul/Psf] 7fpF 

;kmf jf 

kmf]xf]/sf] 

cj:yf s] 5 < 

;kmf geP s] ug]{ < 

! efG;fsf]7f kmf]xf]/ 5 kmf]xf]/nfO{ a9f/]/, 

l6k]/ pko'St 

8:6ljgdf /fVg] 



@ ============== ============ ================ 

 

#    

 

 

$    

 

%    

 

 

ª_ cfkm"n] k9\g] sIffsf]7f / ljBfnosf] If]qsf] jftfj/0fsf] 

;/;kmfOsf] cj:yf cjnf]sg u/L cjnf]sg u/]sf kIfx¿nfO{ 

tnsf] tflnsf e/L sIffsf k|:t't u/f}F  M  

j|m=;= cjnf]sg 

ul/Psf] 7fpF 

;kmf jf 

kmf]xf]/sf] 

cj:yf s] 5 < 

;kmf geP s] ug]{ < 

! sIffsf]7f kmf]xf]/ 5 sfuhsf 6'j|mfx¿nfO{ 

l6k]/ 8:6ljgdf /fVg], 

s'rf]n] w'nf] a9f/]/ 

pko'St 7fpFdf /fVg] 

@ ============== ============ ================ 

 

#    



 

$    

 

%    

 

 

r_ 3/ j/k/ tyf ;d'bfosf] jftfj/0fsf] ;/;kmfOsf] cj:yf 

cjnf]sg u/L tnsf] tflnsf e/L sIffsf k|:t't u/f}F  M 

j|m=;= cjnf]sg 

ul/Psf] 

7fpF 

;kmf jf 

kmf]xf]/sf] 

cj:yf s] 5 < 

;kmf geP s] ug]{ < 

! dlGb/ kmf]xf]/ 5 sfuhsf 6'j|mf, ?vsf kftnfO{ 

s'lxg] 8:6ljgdf /fVg] / 

Knfli6ssf af]tnnfO{ gs'lxg] 

8:6ljgdf /fVg] 

@ =============

= 

============ ================ 

#    

 

$    

 

%    

 

 



एकाइ ६ 

सामादजि चुनौती र दवपि् व्यिस्थापन 

 

दसिाइ उपलदधध: 
• सामावजक चनुौती र विसङ्गतीको रूपमा रहकेो िमु्रपान, मध्यपान, लाग ूऔषि सेिन, 

छोराछोरी वबचको िेदिािबाट हुने हानी र यसबाट बच्ने उपायहरूको बारेमा बताउन 

। 

• विपदक्ो पररचय वदन । 

• विपदक्ा वकवसम ( प्राकृवतक र मानि वसवजकत ) बताउन । 

• विद्यालयवित्र जस्तैैः छत, िर् याङ, बरण्डा, खेल सामग्री, फवनकचर, शौचालय आवदमा 

हुने जोवखमहरूको पवहचान वदन । 

• विद्यालयवित्र हुने जोवखमहरूबाट साििानी अपनाउन । 

• िकूम्प र महामारीबाट सरुवक्षत हुनका लावग आि‍यक साििानी अपनाउन । 

• कृवत्रम घटना अभ्यास (Simulation) प्रस्ततु गनक । 

 

  

 

 

 
  



पाठ १ 

सामादजि भेिभाव र दवसङ्गदत  

 

 

ि) दचत्र हेरौ ौँ , छलफल गरौ ौँ  र उत्तर खौजौ ौँ: 

  
 

  

 

 

अ) चौरजहारीको क्षेत्रमा सामावजक विकृवतका रुपमा रहकेो िमु्रपान र मद्यपान 

गनक   प्रयोग िइरहकेा कुनै २/२ िस्तहुरूका नाम लेख्नहुोस् । 

आ) िमु्रपान र मद्यपान सेिनको हानीबाट बच्न अपनाउन ुपने कुनै ३ ओटा    

उपायहरू के के हुन सक्छन् ? लेख्नहुोस ्।  

 इ) लागपुदाथकले हाम्रो शरीरको मखु्य कुन अङ्गमा नराम्रो असर गछक ? छोटो 

व्याख्या गनुकहोस ्। 

ई) हाम्रो समाजमा छोराछोरी वबच के कस्ता िेदिाि िएका हुन सक्छन ्? 

कुनै २ ओटा उदाहरणहरू वदनहुोस ्। 



उ) रक्सी चरुोट सेिन गने व्यविलाई समाजले घणृा गनुकको कारण के होला 

? कुनै  २ ओटा कारणहरू लेख्नहुोस् । 

ख)  खाली ठाउौँमा दमल्िो शधि भरौ ौँ : 

अ) िमु्रपान गनाकले मुख, घाँटीको साथै  ............. मा पवन क्यान्सर हुन्छ । 

आ) वबह,े िोज आवदमा मवदरा सेिन गने चलन सामावजक .............. हो । 

इ) लाग ूऔषि सेिनले नसामा प्रत्यक्ष असर पाछक र ...... ले कायक गनक छोड्छ ।  

ई) जाँड, रक्सी, वियर आवद सेिन गनाकले .......... मा ठुलो क्षवत परु् याउँछ । 

ग) तलिा दचत्र सङ्िेतिो अथग र िारण आफ्नै भाषामा लेखौ ौँ :  

 

घ) पढौ ौँ र बुझौ ौँ :   तारािो सपना 

चौरजहारी नगरपावलकाको एउटा गाउँमा ताराको सानो घर वथयो । घरमा 

आमाबिुासँगै उनी र उनका िाइ बस्दथे । िेरै पढेर डाक्टर बन्ने र गाउँका सबै 

वबरामीहरूलाई उपचार गरेर वनको पाने ताराको सपना वथयो तर गाउँघरको 

चालचलन िने छोरीलाई पढाउने खालको वथएन । उनकी आमा अवल कडा 

संकेतको अर्थः
•कारण १.
•कारण २.

संकेतको अर्थः
•कारण १.
•कारण २.

संकेतको अर्थः
•कारण १.
•कारण २.

कलेजो मवस्तष्क फोक्सो विकृवत 



स्ििािकी हुनहुुन््यो । आमाले िन्नहुुन््यो, "छोरीले पढेर के गनुक ? वििाह 

गरेर अकाकको घर जाने त हो वन ।" ।  ताराले चावह ँपढेर डाक्टर नबनेसम्म वबह े

नै गवदकनँ िवन्थन ् । बरु म राती कम सतु्छु, घरको काममा वन सघाउँछु िनेर 

ताराले आमालाई फकाउन खोवज्थन् । आमाले ताराका कुरालाई नसनेुझै ँ

गनुकहुन््यो । 

एक वदन शङ्खवपपल मेलाको अिसर पारेर 

चौरजहारी नगरपावलकाले वन:शलु्क स्िास््य 

वशविर राख्यो । देश विदशेमा नाम चलेका 

स्िस््य विशेषज्ञहरू आए । त्यहाँ आएका 

डाक्टरहरूलाई िेट्ने मौकामा ताराले आफ्नो 

सपना सनुाइन ् । डाक्टरहरूले तारालाई थप 

हौसला वदद,ै वतमी जस्तो वमवहनेती विद्याथी नै डाक्टर बन्ने हो िने  । 

डाक्टरको कुरा सनेुर ताराको आत्मबल झनै बढेर आयो । वशविरमा डाक्टर र 

छोरी वबच िएको कुराकानी उनका आमाबुिालाई ताराले घरमा आएर सब ै

कुरा सनुाइन् । यस पटक आमाले छोरीका कुरा वनकै ध्यान वदएर सनु्निुयो । 

“छोरी ! वतमी पढ्न चाहन््यौ िने पढ । हाम्रा पखुाकको नाम राख । म वतमीलाई 

रोवक्दन । हामी घर घडेरी बेचेर डेरामा बस्न परे पवन बसौंला” आमाले 

िन्निुयो । उनी खसुीले गद ्गद ् िइन् । उनले आफ्नो सपना परूा गनक सबै 

कक्षामा कडा वमवहनेत गनक थावलन ् । ताराको लगाि दखेेर विद्यालयका 

वशक्षक, विद्याथी र गाउँलेहरूले अचम्म माने । ताराले चौरजहारी 

नगरपावलकाले वलएको कक्षा ५ को परीक्षा र आिारितू तह परीक्षामा नयाँ 

रेकडक कायम गद ैपरुस्कृत िइन ्। एसईई परीक्षामा पवन राम्रै जीपीए प्राप्त गररन् 

। त्यसपवछ उनी घरबाट अवल टाढा रहकेो खोलागाउँको विद्यालयमा कक्षा 

११ मा विज्ञान विषय पढ्ने गरी िनाक िइन् । उनको घरको आवथकक अिस्था 



वनकै नाजकु वथयो । पढाइको खचक जुटाउन 

उनका बाबआुमालाई हम्मेहम्मे पर् यो । 

आमाबिुाले विद्यालय पररिार र गाउँका 

अगिुाहरूसँग सहयोग मागेर िए पवन 

तारालाई पढाउनु ियो । कक्षा ११ र १२ 

मा उनलाई वन:शलु्क जेहने्दार छात्रिवृि प्रदान गररयो । उनी कक्षा १२ मा पवन 

सफल िइन् । उनी आफ्नो लक्ष्यमा पगु्नका लावग अरूलाई ट्यसून पढाएर 

आफ्नो पढाइ खचक जटुाउँद ैमेवडकल सम्बन्िी प्रिेश परीक्षा तयारी गनक थावलन् 

। उनको अथक प्रयासले गदाक दोस्रो पटकको प्रिेश परीक्षामा नाम वनकाल्न 

सफल िइन ्। अन्ततैः तारा डाक्टर बनेर आफ्नै गाउँ फवकक इन ्। उनको सपना 

परूा गनक सहयोग गनुकहुने सबैलाई िन्यिाद वदइन ्।  

उनले गाउँका िेरै वबरामीहरूलाई वनैःशलु्क उपचार गनक थावलन् । दवु्यकसनी र 

कुलतका फसेका व्यविहरूको उपचारमा उनी सफल हुदँ ै गइन् । आफ्नै 

छोरीको गिकपतन गनक आएका जोडीलाई उनले सम्झाउँदै फकाकउँदै गनक थावलन ्

। गिकपतन गने कायक विस्तारै घट्द ैगयो । 

उनकै प्रेरणाले सबैले छोरीलाई पवन छोरालाई जस्तै महत्त्ि र चासो दखेाउन 

थाले । ताराको सङ्घषकको कथा सारा गाउँलेहरूले नमनूाको रुपमा फैलाउन 

थाले । कवत गाउँलेहरूले त तारालाई दिेीको रूपमा उदाहरण वदन थाले । 

 

 ङ) छोटो उत्तर लेखौ ौँ : 

अ) ताराको मखु्य सपना के वथयो ? 

 आ) डाक्टरहरूले तारालाई के िनेर हौसला वदए ? 

 इ) छोरीको गिकपतन गराउन आउनेलाई ताराले के िनेर सम्झाउँवथन ्होला ?     

     आफ्नो विचार व्यि गनुकहोस ्।  



इ)  “अध्ययन गने अिसर तथा अन्य वजम्मेिारी बराबर पाएमा छोरा र छोरी 

 मध्ये कसले ठूला काम गनक सक्छन् ?” िन्ने बारे कक्षामा िादवििाद 

 प्रवतयोवगता कायकिम सञ्चालन गनुकहोस् । पक्षमा आएका कुनै ५ ओटा 

 र विपक्षमा आएका कुनै ५ ओटा बुँदाहरू वटपोट गनुकहोस ्। 

 

च) तलिो तादलिामा जस्तै दवभेि घटना र समस्यािो समाधानिा    

उपायहरूिो खोजीगरी तलिो तादलिा भरौ ौँ :  

क्र.सं. दवभेििा घटना (समस्याहरू) समाधानिो उपायहरू 

 १ 
छोरीलाई कम खचक गने तर छोरालाई 

बढी खचक गने ।   

दिुैलाई आि‍यक खचक 

गने । 

   

   

   

छ) दचत्र िोरौ ौँ :  

  



पाठ २  

 

दवपि्िो पररचय र दिदसम  
 
 

 

ि) पढौ ौँ  र बुझौ ौँ : 

अचानक आउने र िनजनको क्षवत परु्याउने घटनालाई विपद ्िवनन्छ । कुनै 

स्थानमा आपतकालीन अिस्था सजृना हुन ु नै विपवि हो । विपदक्ो मखु्य 

कारण प्रकोप हो, जुन प्राकृवतक र मानि वसवजकत गरी दईु वकवसमका हुन्छन् । 

प्रािृदति प्रिोप 

प्राकृवतक वियाकलापहरूका कारणले वसजकना हुने प्रकोपलाई प्राकृवतक 

प्रकोप िवनन्छ । प्राकृवतक प्रकोपहरू विविन्न वकवसमका हुन्छन ्।  

   

पवहरो, िकूम्प, िकू्षय, खडेरी, बाढी, हािाहुरी, सखु्खा, अवसना, चट्याङ्, 

वहमपात, ल,ु शीतलहर,  सनुामी, अवतिवृि, अनािवृि, प्लेग, सलह, बडक फ्लु 

आवद पदकछन् । यसलाई मावनसहरूले पणूक वनयन्त्रण गनक सक्दनैन् तर यसबाट 

हुने विपदक्ो क्षवत िने कम गनक सक्छन् । 

 



मानव दसदजगत प्रिोप 

यी प्रकोप मानिीय वियाकलापका कारणले हुन्छ । 

मावनसको आफ्नै असाििानी िा वनयोवजत 

कारणले समाज िा िातािरणमा विपद ्वसजकना हुन्छ 

िने त्यो मानि वसवजकत प्रकोप हो । यसलाई मानिीय 

प्रकोप िा मानि वनवमकत प्रकोप पवन िन्न सवकन्छ । 

घरगोठ आगलागी, डढेलो, महामारी, पशपुन्छीबाट 

लाग्नेरोग, सडक दघुकटना, विषाि खानपान, औद्योवगक दघुकटना, िातािरणीय 

प्रदषूण, युद्ध आवदलाई वलन सवकन्छ । 

दवपि् व्यवस्थापनमा हाम्रो भूदमिा 

विपदले् मावनसको जीिन र िातािरणमा गम्िीर असर पादकछ । यसले िौवतक 

जनिनको क्षवत गछक । यसले सामावजक र मनोिैज्ञावनक रूपमा पवन नराम्रो 

असर पादकछ । त्यसैले हामी विपद ्बाट बच्नुपछक । विपद ्व्यिस्थापन गने केही 

तररका तल वदइएको छ । 

 

दवपि् आउनु अदघ : 

• आफ्नो घर र विद्यालयको कुन ठाउँ सरुवक्षत छ थाहा पाइराख्ने । 

•  अवत आि‍यक सरसामन िएको झटपट झोला तयारी राख्ने । 

• विपदक्ा सचूना तथा जानकारी वलनवदन सिै ँअग्रसर हुने । 

दवपि्िो समयमा : 

• नहडबडाउने र शान्त रहने ।  

• िकूम्प आएमा "घुँडा टेक्ने, 

ओत लाग्ने, समात्ने" विवि अपनाउने । 

• एकआपसमा सहयोग गने र सरुवक्षत ठाउँमा जाने । 

दवपि् पदछ : 

• ित्केका संरचनाहरू बनाउन सहयोग गने । 

• सरसफाइमा ध्यान वदने । 



• आफ्ना साथीहरूलाई हौसला  वदने र वमवलजलुी बस्ने । 

विपद ्व्यिस्थापन कुनै एक व्यवि िा संस्थाको काम मात्र होइन । यो हामी 

सबैको साझा वजम्मेिारी हो । विपदक्ो बेलामा सबैले सक्दो सहयोग र समन्िय 

गनुकपछक । 

 

 

ख) खाली ठाउौँ भरौ ौँ : 

झाडाबान्ता प्रािृदति िुघगटना  बाढी खानेिुरा 

अ) अविक िषाकको कारणले ………. आउन सक्छ । 

आ) .......... को मखु्य कारण दवुषत खानपान र पानी नै हो । 

इ) िकूम्प .................  प्रकोपको एउटा उदाहरण   हो । 

ई) .....……..  मानि वसवजकत प्रकोप अन्तगकत पदकछ । 

उ) विपद ्समयमा मावनसलाई  ..........  को अवत आि‍यक पदकछ । 

ग) उत्तर लेखौ ौँ : 

अ) विपद ्िनेको के हो ? यो कवत वकवसमको हुन्छ ? लेख्नहुोस ्। 

आ)  विपद ्व्यिस्थापनमा तपाईलेँ गनक सक्ने कुनै ३ ओटा उपाय लेख्नहुोस् । 

इ)  प्राकृवतक र मानि वसवजकत प्रकोप सचूी बनाउनहुोस ्। 

प्राकृवतक प्रकोप मानि वसवजकत प्रकोप 

  

  

  

 

घ) जानी राखौ ौँ : 



 

 

 

 

 

पाठ ३ 

जोदखम 

र सावधानी 

 

ि) हेरौ ौँ  र बुझौं : 

 



 

 

  
ि) छलफल गरौ ौँ : 

वखमाको पररयोजना कायक 

नमस्कार । आदरणीय गरुुआमा र प्यारा साथीहरू !  

म कक्षा ३ की विद्याथी वखमा बस्नेत हु ँ। हामीले जीिनमा िेरै वियाकलाप गछछ ँ। 

कवहले खेल खेल्छौ ँ। कवहले नाच्छौ ँ। कवहले डुल्छौ ँ। कवहले लुक्ने, दगनेु काम पवन 

गछछ ँ। यस्ता हरेक कायकहरू गने िममा हामीले िरपरका जोवखमको सिै ँख्याल गनुकपछक 



। नत्र त्यसले हामीलाई ठुलो चोट वदन सक्छ । मैले त्यस्ता वकवसमका केही जोवखम र 

त्यसबाट बच्ने उपायको सोि खोज गरेकी छु । चाटकमा लेखेको पढेर सझुाि वदनहुोला 

। 

 

वस्तु वा ठाउौँ िे िस्तो जोदखम ? जोदखमबाट बच्ने िसरी ? 

१. भर् याङ र गेट लड्ने िा च्यावपने नदौड्ने, वचप्लेटी नखेल्ने, गेटमा नझुवण्डने  

२. दचप्लेटी र दपङ खस्ने िा ठोवक्कने  पालो पवखकने, निकेल्ने, राम्रोसँग समात्ने  

३. दबजुली र दस्वच करेन्ट लाग्ने तारसँग सतकक , विजेको हातले नछुने 

४. झ्याल र ढोिा औलँा च्यावपने हत्त्थामा मात्र समात्ने, जोडले नबजाने । 

५.  सामग्री प्रयोग ठक्करले वनलडाम हुने 
साँघरुो, अँध्यारोमा ध्यान वदने, प्रयोगपवछ 

सामग्री सही ठाउँमा राख्ने । 

६. धारा, शौचालय वचवप्लने िइु ँसखु्खा राख्ने, सफा राख्ने,होवसयारी  

 

 

 

ख) पढौ ौँ  र बुझौ ौँ:   िुघगटना  

हाम्रो दवैनक जीिनमा सबै कायक हामीले चाहकेो जस्तो मात्र पवन हुदँनै । घटना 

राम्रो लागेमा हामी खसुी र नराम्रो लागे द:ुखी हुन्छौ ँ। आकवस्मक घट्ने कवत 

घटनाहरूले हाम्रो जीिनमा ठुलो क्षवत, चोट र कि परु् याउँछन् । त्यस्ता 



घटनालाई हामीले दघुकटना िन्दछौ ँ। दघुकटना जनुसकैु ठाउँमा जवहले पवन हुन 

सक्छ । सडक, छत, ियाकङ, वचप्लेटी, पीङ, गेट, झ्याल, ढोका, बरण्डा, खेल 

मैदान, शौचालय, फवनकचर आवदमा दघुकटना हुन सक्छ । सामग्री चलाउँदा, 

विद्यतुीय उपकरण चलाउँदा, िकूम्प आउँदा, विडिाडमा सिै ँ

होवसयार हुनपुछक । हामीले जानेर िा नजानेर हामी शरीरमा 

करेन्ट लागेर, डुबेर, वनसावसएर, पोलेर, िावसएर, 

च्यावपएर, वचवप्लएर, लडेर, कावटएर, वथवचएर दघुकटना 

हुनसक्छ । त्यसैले हर समय सबैजसो ठाउँमा हुन सक्ने 

जोवखमबाट साििानी र सचेत िइरहन ुपछक । 

महामारी 

वि.स.२०७६ मा विश्विरी फैवलएको कोरोना 

(कोविड-१९) महामारीका कारणले िेरै 

मावनसहरूले ज्यान गुमाउन परेको घटना ताजा नै 

छ । यसले समाजमा वनकै अशावन्त र ियािह 

अिस्था वसजकना ियो । ठूलो िनजनको क्षवत ियो 

। कोरोना जस्तै अन्य रोगहरू झाडापखाला, टाइफाइड 

आवदले पवन हरेक िषक हजारौ ँ मावनसहरूको मतृ्यु िैरहकेो हुन्छ । यस्तो 

रोगजन्य विपदल्ाई महामारी िवनन्छ ।  पवछल्लो समय वििम सम्बत २०७२ 

र २०८० सालको विनाशकारी िकूम्पले  नेपालको िेरै ठाउँमा िेरै मानिीय 

क्षवत, िौवतक संरचनाको क्षवत, आवथकक क्षवत तथा विपवि वनम्त्यायो । त्यसैले 

विपदक्ो समयमा हामीले एक आपसमा सहयोग आदानप्रदान गरेर मातै्र 

यसको क्षवत कम गनक सक्छौ ँ।  

 

ग) दचत्र हेरी वणगन गरौ ौँ :  

    तल वदइएका तीनओटा वचत्र हरेेर िकूम्प गइरहकेो बेला के गने र के नगने 

? िनी वचत्रमा सङ्केत गररएको छ । उि वचत्रलाई अध्ययन गरी व्याख्या 

गनुकहोस ्। 



      

दचत्र वणगन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



घ) पररयोजना िायग : 

 तपाईकँो घर तथा विद्यालय क्षेत्रवित्र हुनसक्ने कुनै ५ ओटा दघुटकनाका 

सम्िावित घटना र त्यसबाट बच्नका लावग गनक सवकने सरुक्षाका 

उपायहरूको खोजी गरी तावलका बनाई िनुकहोस ्र कक्षामा प्रस्ततु गनुकहोस ्

। जस्तैैः 

क्र.सं सम्भादवत घटना सुरदक्षत उपायहरू 

१. िर् याङमा वचप्लेर लड्ने वबस्तारै ध्यान वदएर उक्लने, ओलकने 

   

   

 

ङ) खेल खेलौ ौँ :  ‘खतरािो घण्टी’  

( वशक्षकले वियाकलाप िन्ने, लेख्ने िा देखाउन लगाउने ) 

यवद वियाकलाप सरुवक्षत छन ्िने कुनै विद्याथीले “ हररयो काडक” दखेाउने 

र अरूले ‘थपडी’ बजाउने । यवद वियाकलाप जोवखमयिु छ िने कुनै 

विद्याथीले  “रातो काडक” दखेाउने र अरूले ‘खतरा' िन्द ैहात उठाउने । 

 

 

च) जानी राखौ ौँ :  

हाम्रो शरीरमा आगो लादगहाले िे गने ?  

अवडने, पवल्टने र शररर गडुुल्की माने । 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

छ)  सोचेर उत्तर लेखौ ौँ : 

  कोरोना महामारीको समयमा आफूलाई सरुवक्षत राख्नका तपाईकँा घरका 

अवििािकले के के गनुकियो ? उहाँहरूले गरेका िा सनेुका आिारमा कोरोना 

रोगबाट सरुवक्षत हुने कुनै ३ ओटा उपायहरू सोिेर लेख्नहुोस ् । 

.................................................................................................

.................................................................................................

..............................................................................................  

  ................................................................................................. 

 ................................................................................................. 

 ................................................................................................. 

 

 
 


