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प्रकाशक : 

शशक्षा यवुा तथा खेलकुद शाखा, चौरजहारी नगरपाशलका, रुकुम पश‍ चम । 

©सवााशिकार:  प्रकाशकमा शनशहत 

पसु्तक : कक्षा ५ को हाम्रो चौरजहारी  

लेखकहरू  

जीतबहादरु शाह 

डा. लक्ष्मीप्रसाद आचाया 

यवुराज अशिकारी  

सशुमत्रा न्यौपाने 

लता भट्टराई 

बद्री ढकाल 'शहरामणी' 

 यस नगरपाशलकाको शलशखत स्वीकृशतशवना यस पुस्तकको पणूा वा आंशशक भाग हुबहु 

प्रकाशन गना, पररवतान गरी प्रकाशन गना तथा शवद्यतुीय सािन वा अन्य प्रशवशिबाट कपी 

पेस्ट तथा अशभलेख उतार गना पाइने छैन । 

 

अनुरोध 

सम्पणूा आदरणीय शशक्षकज्यूहरूलाई यस पाठ्यपसु्तकसँग सम्बशन्ित कुनै पशन प्रकारका सझुाव र 

प्रशतशियाहरू भएमा नगरपाशलकाको शशक्षा शाखामा पठाइशदनहुुन अनरुोि छ । यहाँहरूबाट प्राप्त रचनात्मक 

सझुावहरूलाई आगामी शदनमा पाठ्यिम तथा पाठ्यपसु्तक पररमाजानको िममा समावेश गररने  बेहोरा 

अनरुोि गररन्छ । 
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ljifo ;"rL 

  ljifoj:t'         k[i7 ;ª\Vof 
PsfO ! rf}/hxf/Lsf] kl/ro 

 kf7 ! xfd|f] ef}uf]lns cjl:ylt 

 kf7 @ gu/kflnsfsf d'Vo sfo{x¿ 

 kf7 # gS;f cjnf]sg 

PsfO @ xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

 kf7 ! dfgj lgld{t ;Dkbfx¿  

 kf7 @  k|fs[lts ;Dkbfx¿  

 kf7 #  ;Dkbfsf] ;+/If0fdf xfd|f] e"ldsf  

 kf7 $ wfld{s / ;f+:s[lts :ynx¿  

 kf7 %  lzIff k|bfos ;+:yfx¿ 

 kf7 ^  k/Dk/fut nf]s ;+:s[ltx¿ 

 kf7 &  xfd|f c;n dflg; 

 

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

 kf7 !  kz' tyf kG5Lkfng 

 kf7 @  t/sf/L v]tL 

 kf7 #  df}/L kfng  

 

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

 kf7 !  c;n dflg;sf c;n sfdx¿  

 kf7 @  uLt, ;ª\uLt / g[To  

 kf7 #  pT;j / rf8kj{  

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

 kf7 %  of]u 
 kf7 ^  >d, l;h{gf / h]i7 gful/sk|ltsf] ;Ddfg 

 kf7 & vfgf agfpg] / vfg] tl/sf  

  

PsfO % xfd|f] jftfj/0f / xl/t ljBfno 

  kf7 !  :yfgLo h8La'6L / pkof]u 

 kf7 @  xfd|f] au}Frf  
 kf7 #  af]6la?jf, hLjhGt' / jftfj/0f ;+/If0f 

 kf7 $  kfgLsf] k|b"if0f / ;+/If0f 

  kf7 %  kmf]x/d}nf Joj:yfkgsf pkfox¿ 



 

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

  kf7 !  e]befj, ckfª\utf / n}lª\us lx+;f 

  kf7 @  ljkb\sf k|efjx¿  

  kf7 #  rf8kj{ / d]nfsf hf]lvd  

  kf7 $  ;8s b'3{6gf / ;fjwfgL   

 kf7 %  k"j{ tof/L / ;'/Iff 

 kf7 ^  hgfj/af6 x'g] Iflt Go"gLs/0f 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

PsfO ! 

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

l;sfO pknlAw 

• rf}/hxf/Lsf] ef}uf]lns cjl:ylt -cIff+z, b]zfGt/ / prfO_ kQf nufpg . 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf s]xL dxŒjk"0f{ :ynx¿– rf}/hxf/L ljdfg:yn, 

ljhoZj/L, sf]6hxf/L, vf]nfufpF, g'jfsf]6, dflnsf cflbsf] kl/ro / 

gfdfs/0faf/] atfpg . 

• xfd|f] gu/kflnsfsf] hfthfltut hg;ª\Vof atfpg . 

• kflnsfsf] gS;f agfO{ cfˆgf] gu/, ljBfno, j8f sfof{no, d'Vo ;8s / 

af6fx¿ b]vfpg .  

• gu/kflnsfsf] d'Vo d'Vo sfd, st{Jo / clwsf/af/] atfpg . 

• rf}/hxf/L sf ljleGg 7fpFx¿df ljB't / ;~rf/ ;]jfsf] cj:yf atfpg . 

 
 



  

kf7 !  

xfd|f] ef}uf]lns cjl:ylt 

 

  



शहमाल पहाड र तराईको झल्को शदने 

चौरजहारी नगरपाशलका सनु्दर प्रकृशतको 

काखमा अवशस्थत छ । नेपालको कणााली 

प्रदशे रुकुम पशिमदशेख १६ कोष  पशिम 

दशक्षणमा पने चौरजहारी नगरपाशलकाको 

नाम चौरझारी शब्दको अपभं्रश हुदँ ै जाँदा 

चौरजहारी हुन गएको भनाइ छ ।  

तत्कालीन शवजयश्वरी र कोटजहारी गा.शव.स.को समायोजन गरी २०७३ मा चौरजहारी 

नगरपाशलका घोषणा गररएको शथयो । स्थानीय तहको संरचना शनमााणका िममा रुकुमका 

तत्काशलन चौरजहारी नगरपाशलकाका, खोलागाउँका साथै नवुाकोट र पूशतामकाँडाका केही 

वडाहरूलाई एक ठाउँमा गाशभयो । जसको नामाकरण  पनु: चौरजहारी नगरपाशलका भयो ।  

नगरपाशलकाको सबै भ-ूभाग समेटेर बग्ने जहारी खोलाको के्षत्र र समथर भ-ूभाग चौरलाई 

संयोजन गदाा चौरजहारी नगरपाशलकाको नामले शनरन्तरता पायो । 

चौरजहारी नगरपाशलका यो समनु्द्र सतहबाट ६६७ 

शमटर उचाइ दशेख १६०० शमटरसम्म उचाईमा रहकेो 

छ ।  यो नगरपाशलका लगभग 28°38′ उत्तरी (N) 

अक्षांश (Latitude) र लगभग 82°12′ पूवी(E) 

दशेान्तर (Longitude) मा फैशलएको छ ।  

चौरजहारी नगरपाशलकाको सीमाना पवूामा शत्रवेणी गाउँपाशलका पशिममा जाजरकोटको भेरी 

नगरपाशलका पदाछ । त्यसैगरी उत्तरमा सानीभेरी गाउँपाशलका र दशक्षणमा सल्यानको कुमाख 

गाउँपाशलका रहकेो छ ।  

चौरजहारी नगरपाशलकाको क्षेत्रफल १०७.३८ वगाशकलोशमटर छ भने २०७८ को 

जनगणनाअनुसार यहाँको जनसङ्््या २८ हजार ९ सय ५६  रहकेो छ । शवजयश्वरीडाँडा केन्द्र 

तोशकएको यस नगरपाशलकालाई १४ ओटा वडामा शवभाजन गररएको छ ।  

यहाँ ब्राह्मण, क्षेत्री, दशलत, जनजाशत, अल्पसङ्््यक लगायतको शमशित बसोबास छ । ब्राह्मण, 

क्षेत्री, दशलत र जनजाशत अन्तगातका आचाया, लाशमछान,े गौतम, ठकुरी, मगर, कामी, दमाई, 

कुमाल, बादी, बटाला, बस्नेत, खत्री, भण्डारी, ओली, गरी, वनगोसाइ,ँ शवष्ट, पनु, घती, थापा 

यहाँका जातजाशतहरू हुन ्।  



अमलाटाकुरा, माशलका, कोटजहारी, गडीलेक, माशलका, न्याउली बजार, खागल, जमु्ली 

पोखरी, खोलागाउँ, दयालेक, चौरजहारी शवमानस्थल, शवजयश्वरी, भेरी नदी आशद यस 

पाशलकाका महत्त्वपणूा स्थलहरू हुन ्।  

चौरजहारी शवमानस्थल रुकुम (पशिम) को चौरजहारी 

नगरपाशलकामा अवशस्थत एक महत्त्वपणूा आन्तररक 

हवाई उडान केन्द्र हो । तत्कालीन जाजरकोटी नेता 

तेजशविम शाह र रुकुमेली नेता ध्रवु शविम शाहको 

पहलमा शनमााण भई शव. स. २०२७ सालबाट हवाई 

सेवा सरुु भएको यो शवमानस्थल भेरी नदीको 

शकनारमा रहकेो समथर भ-ूभागमा अवशस्थत छ । शवशेष गरी जाजरकोट सदरमकुाम र 

चौरजहारी लगायतका क्षेत्रका माशनजसहरूको सहजताका लाशग यस शवमानस्थलबाट हुने 

उडानले  रुकुम र आसपासका के्षत्रलाई चौरजहारीबाट काठमाडौ,ँ दाङ् र नेपालगञ्जसँग जोड्द ै

आएको शथयो । शवशवि कारणवश शव. स. २०७५ सालदशेख यो शवमानस्थल बन्द भएको छ । 

यातायातको सुशविा भए पशन शवमानस्थल बन्द हुदँा जाजरकोट, सल्यान र रुकुम पशिमलगायत 

यस के्षत्रका नागररक हवाई सेवा शलनबाट वशञ्चत भएका छन ्। चौरजहारीको शवकासमा टेवा 

परु् याउन यस शवमानस्थलको पनु: सञ्चालन गना आव‍यक छ ।  

आफ्नै भौगोशलक िाशमाक, ऐशतहाशसक, राजनैशतक र सामाशजक 

महत्त्व र शवशेषता यस नगरपाशलकाको छ । िाशमाक तथा 

सांस्कृशतक, कृशष र शैशक्षक पयाटनका लाशग चौरजहारी नगरपाशलका 

आकषाक गन्तव्यका रूपमा रहकेो छ । वडा नम्बर २ मा शवजयश्वरी 

भगवती मशन्दर रहकेो छ । यो मशन्दरमा पजूा गरे मनोकाङ््कक्षा परूा 

हुने िाशमाक शवश्वास रहकेो छ ।  

माशलका, कोटजहारी, नुवाकोट जस्ता रमणीय र उच्च स्थानबाट शवशभन्न शहमशङ्ृ्खला तथा 

रुकुम (पशिम) का साथै सल्यान र जाजरकोटका शवशभन्न ठाउँको अवलोकन समेत गना सशकन्छ 

। 



यस्तै चौरजहारी नगरपाशलकाको वडा नं. ९ गतुाालगाउँमा 

रहकेो शतर हान्ने ढुङ््गा पशन शनकै रमणीय ठाउँमा रहकेो छ 

। जाजरकोट सदरमकुाम शनयाल्न सशकने तथा भेरी नदीको 

अवलोकन गना सशकने यो स्थलमा कलात्मक ढुङ््गाहरू 

रहकेा छन ् । जनु बाइसे चौशबसे राज्यका बेला 

जाजरकोटका राजाले रुकुमका राजालाई ढुङ््गा प्रहार 

गरेको भन्ने भनाइ छ । त्यही ढुङ््गा आजभोशल पशन दे्न सशकन्छ ।  

वडा नम्बर ४ मा रहकेो माशलका मशन्दर अग्लो डाँडोमा रहकेो छ । यो मशन्दरमा गई दशान गरेमा 

मनोकाङ््कक्षा पूरा हुने, पानी नपरेमा बोका चढाए पानी पने शवश्वास गररन्छ ।  

यस्तै मनकोटडाँडा पशन ऐशतहाशसक डाँडाको रूपमा रहकेो छ । यो डाँडा हुदँ ैशसिै काठमाडौकँो 

नागढुङ््गा पगु्न सशकने बढुापाकाहरूको भनाइ छ । 

वडा नम्बर २ मा दवेल र वायघुट्ट पशन रहेको छ । जाजरकोटका तत्कालीन राजा जगशतसेनबाट 

पत्थरमा कलात्मक रूपमा शबचशबचमा नक्सा हालेर शनशमात दवेल र यसशभत्र रहेको वायघुट्ट 

शनकै कलात्मक र ऐशतहाशसक रहकेो छ । 

चौरजहारी नगरपाशलकामा शवगतमा रुकुम र जाजरकोटसम्म शवद्यतु सेवा उपलब्ि गराउने उद्द‍ेय 

अनरुूप शसँचाइको १९ शक.शम. लामो नहरको पानीबाट शव सं २०४२ मा शनमााण भएको १५० 

शकलोवाट क्षमताको जलशवद्यतु आयोजना स्व. राजा वीरेन्द्र वीर शविम शाहदेवबाट २०४५ 

साल माघ १६ गते उद्घाटन गररएको शथयो । उक्त शवद्यतु जाजरकोट खलङ््गा र चौरजहारीमा 

प्रसारण भएको शथयो तर थोरै पररमाणको भएकाले पयााप्त शथएन । शवद्यतुको राशरिय प्रसारण 

उपलब्ि भइसकेपशछ यहाँको स्थानीय प्रसारण ओझेलमा परेको शथयो र अशहले बन्द अवस्थामा 

छ । हाल यस नगरपाशलकाका सबै क्षेत्रमा शवद्यतु सेवा लगायत फोन, मोबाइल, इन्टरनेट जस्ता 

सञ्चार सुशविा उपलब्ि भएको पाइन्छ ।  



 

यहाँका हरेक बाटामा वरशपपलका चौतारी प्रशस्त 

दशेखन्छन ्। जसले यहाँको िाशमाक आस्था, सामाशजक 

सद्भाव र मेलशमलाप झल्काउनकुा साथै मेलापवा, 

चाडपवा र उत्सव जस्ता संस्कृशतलाई जीवन्त बनाएका 

छन ्।  

 प्राकृशतक सनु्दरता, सहरीकरण, कृशष, पशपुालन र 

मौशलकता संस्कृशत चौरजहारी नगरपाशलको पशहचान हो 

। शवशविता शबचको एकता यहाँ पाउन सशकन्छ । 

प्राकृशतक, िाशमाक, ऐशतहाशसक, सांस्कृशतक, उत्पादन र पयाटनको समग्र रूप चौरजहारी 

नगरपाशलका हो । 

 

क्रियाकलाप 

१. शशक्षकको सहयोगमा चौरजहारीको जाशतगत जनसङ्््या शववरण तयार पानुाहोस  ।  

ि.स. जातजाक्रत जनसङ्ख ्या 

१   

२   

३   

४   

५   

६   

७   

 

 

अभ्यास  

१. सही उत्तर छान्नहुोस ्: 

(क) चौरजहारी नगरपाशलका कुन प्रदेशमा पदाछ ? 

      अ. लशुम्बनी  आ. कणााली  इ. गण्डकी  ई. सदुरूपशिम  



(ख) चौरजहारी नगरपाशलकाको क्षेत्रफल कशत छ ? 

      अ. ९०वगा शक.मी. आ. १०७.३८वगा शक.मी.  इ. १२०वगा शक.मी.   ई. १५०वगा शक.मी. 

(ग) चौरजहारी नगरपाशलकामा कशत ओटा वडा छन ्? 

      अ. १०  आ. १२  इ. १४   ई. १६ 

(घ) शवजयश्वरी भगवती मशन्दर कुन वडामा छ ? 

      अ. वडा नं.१ आ. वडा नं.२  इ. वडा नं.३  ई. वडा नं. ४ 

(ङ्) चौरजहारीको जलशवद्यतु आयोजनाको उद्घाटन कसले गरेका शथए ? 

      अ. महने्द्र    आ. वीरेन्द्र  इ. शदपेन्द्र  ई. ज्ञानेन्द्र  

 

२. खाली ठाउँ भनुाहोस्: 

(क) चौरजहारी नगरपाशलका ……………….. शजल्ला अन्तगात पदाछ । 

(ख) चौरजहारी नगरपाशलकाको जनसङ्््या …………….. रहकेो छ । 

(ग) चौरजहारी नगरपाशलका ……………… ओटा वडामा शवभाजन गररएको छ । 

(घ) शवजयश्वरी भगवती मशन्दर वडा नं. ………………. मा रहकेो छ । 

(ङ्)  चौरजहारी शवमानस्थल …………….नदीको शकनारमा रहकेो छ । 

३. ठीक वा बेठीक छुट्याउनहुोस ्:  

(क) चौरजहारी नगरपाशलका कणााली प्रदशेमा पदाछ । 

(ख) चौरजहारी नगरपाशलकामा २० ओटा वडा छन ्। 

(ग) माशलका मशन्दर अग्लो डाँडामा रहकेो छ । 

(घ) चौरजहारी शवमानस्थल अशहले पशन शनयशमत सञ्चालनमा छ । 

(ङ्) चौरजहारी नगरपाशलका प्राकृशतक रूपमा सुन्दर ठाउँ हो । 

  

४) तलका प्रश्नहरूको उत्तर शदनहुोस ्: 

क) चौरजहारी नगरपाशलकाको नाम कसरी राशखएको हो ?  

ख) हाम्रो पाशलकाको अवशस्थशत उल्लेख गनुाहोस ्।  

ग) चौरजहारीमा शवद्यतु र सञ्चार सुशविाको अवस्था कस्तो छ ? 

घ) हाम्रो पाशलकामा भएका महत्त्वपणूा स्थलहरू कुन कुन हुन ् ? 

ङ्) हाम्रो पाशलकाको शसमानामा कुन कुन स्थानीय तहहरू पदाछन ्?   



च) चौरजहारीमा कुन कुन जातका माशनसहरू बस्छन ्?    

छ) चौरजहारी शवमानस्थल शकन महत्त्वपणूा छ ? 

ज) तपाईलँाई चौरजहारीको सबैभन्दा मनपने ठाउँ कुन हो ? कारणसशहत ले्नहुोस ्। 

५)  तपाइाकँो समदुायमा रहेका महत्त्वपणूा स्थानहरू र शतनको सचूी बनाई महत्त्व उल्लेख गनुाहोस् 

: 

ि.सं. स्थान महत्त्व 

१   

२   

३   

४   

 

 

 

शशक्षकलाई शनदशेनः शशक्षकले शज.शप.यस. प्रशवशिको प्रयोग, अक्षांश र दशेान्तरको शनिाारण, उचाइ, जातजाशतहरूको 

जनसङ्््या, महत्त्वपणूा स्थानहरूबारे िारणा प्रष्ट पाने । 
  

 

 



kf7 @  

gu/kflnsfsf d'Vo sfo{x¿ 

 

हाम्रो नगरपाक्रलका   

प्रहरी भनाा गने सहकारी शन चलाउने 

सेवा शलु्क, कर, दस्तरु शतना लगाउने । 

शशक्षा, स्वास््य, सफाइमा ध्यान शदने गछा 

जनताको अप्ठ्यारोमा सहयोगी बन्छ । 

जग्गा िनी प्रमाणपजुाा शसफाररस शदने  

वदृ्ध अशन अशक्तलाई सहयोग गने । 

कृशष, पश ुउत्पादनको व्यवस्थापन पशन 

बेरोजगारी अन्त्य गना सिै ँअशघ सने । 

नगरपाशलका स्थानीय तहको प्रशासशनक शनकाय हो । यसले नगर क्षेत्रको शवकास, व्यवस्थापन 

र सेवा प्रदान गने काम गछा । नेपालको संशविान २०७२ मा उल्लेख भएबमोशजम नेपालमा तीन 



तहको सरकारको पररकल्पना गररए अनसुार स्थानीय तह अन्तगात नगरपाशलका स्थापना 

गररएको छ । नगरपाशलकाले स्थानीय स्तरमा शशक्षा, स्वास््य, सडक, खानेपानी, सरसफाइ, 

वातावरण संरक्षण, कर सङ््कलन तथा शवकासका कायािम सञ्चालन गने शजम्मेवारी पाएको 

हुन्छ । नगरपाशलकाको नेततृ्व नगर प्रमखु, उपप्रमखु तथा वडा अध्यक्षहरू शमलेर गछान ् ।  

नगरपाशलकाले स्थानीय जनताको आव‍यकता अनसुार योजना बनाई शवकास काया सञ्चालन 

गदाछ । स्थानीय सरकारको रूपमा नगरकायापाशलकाले सम्पादन गनुापने मु् य मु् य कामहरू 

शनम्न बमोशजम रहकेा छन ्: 

नगरपाक्रलकाका मु्य काम कततव्य र अक्रधकारहरू : 

❖ स्थानीय शवकासका काम गने (सडक, पलु, खानेपानी आशद), 

❖ शशक्षा स्वास््य र सरुक्षा सेवाको व्यवस्थापन गने, 

❖ सरसफाइ र वातावरण संरक्षण गने, 

❖ कृशष तथा पशपुालन शवकासमा सहयोग गने, 

❖ स्थानीय कर तथा राजस्व सङ््कलन गने, 

❖ स्थानीय शववाद समािानका लाशग न्याशयक सशमशत सञ्चालन गने, 

❖ नगर प्रहरी भनाा गने,  

❖ स्थानीय बजार व्यवस्थापन गने,  

❖ ज्येष्ठ नागररक, अपाङ््ग र अशक्तहरूको व्यवस्थापन गने,  

❖ बेरोजगार त्याङ््क सङ््कलन गरी स्वरोजगारमलूक कायािम लाग ुगने ।  

क्रियाकलाप :  

१.नगरपाशलकाका मु् य कामहरूको ठूलो अक्षरमा ताशलका बनाई कक्षा                                                             

कोठामा टाँस्नुहोस ्।  

२.नगरपाशलकाका मु् य मु्य कामहरू समेटेर शशक्षकको सहयोगमा गीत वा कशवताको 

रचना गरी कक्षामा सनुाउनुहोस ्।  

अभ्यास : 

१) खाली ठाउँमा शमल्ने शब्दहरू भनुाहोस ्: 

क) नगरपाशलका …………………. तहको प्रशासशनक शनकाय हो । 

ख) नगरपाशलकाले …………………….. स्वास््य र सडक शवकासका काम गछा । 

ग) नगरपाशलकाले स्थानीय ……………………….. सङ््कलन गछा । 

घ)  नगरपाशलकाले ……………………… संरक्षण गने काम पशन गछा । 

 



२) शठक बेशठक छुट्याउनुहोस ्: 

क) नगरपाशलकाले स्थानीय शवकासका काम गछा ।  

ख) यसले नगर क्षेत्रको सेवा प्रदान गने काम गछा ।  

ग) नगरपाशलकाले कर सङ््कलन गछा । 

घ) नगरपाशलकाले सरसफाइको काम गदनै ।  

३) तलका प्रश्नहरूको उत्तर शदनहुोस ्: 

क) नगरपाशलकाले जेष्ठ नागररक र बालबाशलकालाई कसरी सहयोग गना सक्छ ?  

ख) नगरपाशलकाका मु् य मु् य कामहरूको सचूी बनाउनहुोस ्। 

ग) यशद तपाई आफ्नो नगरपाशलकाको नगर प्रमखु हुनुभयो भने नगरलाई राम्रो बनाउन के–के 

काम गनुाहुन््यो ? आफ्नो शवचार ले्नुहोस ्। 

घ) तपाईको नगरपाशलकामा सरसफाइ र वातावरण संरक्षण कसरी गना सशकन्छ ?  कुनै 

दईुओटा उपायहरू ले्नुहोस ्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

gS;f cjnf]sg 

 

नेपालको कणााली प्रदेशको रुकुम पशिम शजल्लामा अवशस्थत एक नगरपाशलका चौरजहारी 

नगरपाशलका हो । यो नगरपाशलकामा प्राकृशतक सनु्दरता, सांस्कृशतक शवशविता पाइन्छ । यहा ँ

पहाडी भौगोशलक बनावट, ढुङ््गा खानी, नदी, िाशमाक सम्पदा तथा सनु्दर प्राकृशतक दृ‍यहरू 

पाइन्छन ्। नगरपाशलकाको मु् य केन्द्र चौरजहारी बजार हो ।   

यहाँबाट व्यापार, शशक्षा, स्वास््य तथा प्रशासशनक सेवा सञ्चालन भएका छन ् । यहाँका 

माशनसहरू मु् यतः कृशष, पशपुालन, साना व्यापार तथा वैदशेशक रोजगारीमा सङ््लग्न छन् । 

माशनसहरूलाई आवतजावत गना र सामान ढुवानी गना यातायातका दृशष्टले मध्यपहाडी 

लोकमागा, सल्लीबजार चौरजहारी सडक, जस्ता सडकले यस क्षेत्रलाई अन्य शजल्ला तथा 

बजारसँग जोडेको छ । चौरजहारी कोटजहारी सडक, चौरजहारी शवजयश्वरी सडक लगायत 

अन्य ग्रामीण सडकहरू रहेका छन ् । अशिकांश सडकहरू कालोपत्रे (पक्की) नै छन ् । केही 

सडकहरू शनमााणाशिन र  ग्राभेल गररएका छन ्भने केही कच्ची सडकहरू समेत रहकेा छन ्। 

जसले गाउँ सहर जोड्ने, अन्य पाशलका र शजल्ला जोड्ने, वडा, नगरपाशलका, शवद्यालय, 

अस्पताल र  बजारसम्म जान सहज बनाएका छन ्।   



o; ufpFkflnsfsf d'Vo ;8sx¿ lgDgfg';f/ 5g\ M 

मध्यपहाडी लोकमागत  

यो चौरजहारी नगरपाशलकाबाट जाने सबैभन्दा महत्त्वपणूा सडक हो। नेपालका पहाडी 

शजल्लाहरूलाई जोड्ने यो राशरिय सडकले चौरजहारीलाई अन्य सहर तथा बजारसँग जोड्ने 

काम गछा । व्यापार, यातायात र आशथाक गशतशवशि सञ्चालनमा यस सडकको ठूलो भूशमका 

छ । 

 

चौरजहारी–सल्ली सडक 

यो सडक चौरजहारी नगर के्षत्रलाई सल्लीबजारसँग जोड्ने प्रमखु सडक हो । स्थानीय 

माशनसहरूको दशैनक आवतजावत, सामान ढुवानी तथा व्यापाररक गशतशवशिका लाशग समेत 

यो सडक महत्त्वपणूा माशनन्छ । 

 

चौरजहारी–कोटजहारी सडक 

यो सडकले चौरजहारी बजार के्षत्रलाई कोटजहारीसँग जोड्छ । यो बाटोले ग्रामीण बस्तीहरूलाई 

नगरको केन्द्रसँग जोड्ने भएकाले शशक्षा, स्वास््य र व्यापाररक सेवामा पहुचँ पुर् याउन सहज 

बनाएको छ । 

 

चौरजहारी–क्रिजयश्वरी सडक 

यो सडक चौरजहारी नगरपाशलकाबाट शवजयश्वरी के्षत्रतफा  जाने प्रमखु मागा हो । यसले शवशभन्न 

गाउँ र बस्तीलाई नगर क्षेत्रसँग जोडेर स्थानीय शवकासमा सहयोग परु् याएको छ । 

 

िडा स्तरीय ग्रामीण सडकहरू 

चौरजहारी नगरपाशलकाशभत्र शवशभन्न वडाहरूलाई जोड्ने िेरै ग्रामीण सडकहरू छन ् । यी 

सडकहरूले गाउँ–गाउँलाई बजार, शवद्यालय, स्वास््य संस्था र प्रशासशनक केन्द्रसँग जोड्ने 

काम गरेका छन ्।  जसले स्थानीय जनजीवनलाई सहज बनाएका छन ्। 

 

cEof; M 

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

s_ tkfO{Fsf] j8f sfof{no s'g ufpFdf 5 <  

v_ tkfOF{sf] j8fdf ePsf d'Vo ;8sx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

u_ ljBfno hfFbf tkfO{F s'g s'g af6f] eP/ hfg'x'G5 < 

3_ ;8ssf] dxŒj zLif{sdf Ps cg'R5]b n]Vg'xf];\ . 

ª_ rf}/hxf/Lsf] s'g} 7fpF 3'Dg uPsf] cg'ej ;d]6]/ 5f]6f] ofqf j0f{g u/L 

n]Vg'xf];\ .  



l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ lzIfssf] ;xfotf lnO{ tnsf] gS;f sfkLdf ;f/]/ cfˆgf]] ufpF, ljBfno, 

j8f sfof{no / ufpFkflnsfsf d'Vo ;8sx¿ l;;fsndn] sf]/]/ 

b]vfpg'xf];\ .  

PsfO @ 

xfd|f ;+:s[lt / ;Dkbfx¿ 

l;sfO pknlAw 

• dfgj lgld{t ;Dkbf -c:ktfn, ljBfno, sn]h, ljdfg:yn, 

;xLb:d[ltejg cflb_ sf] b[i6fGt lbFb} dfgj lgld{t ;Dkbfsf] dxŒj / 
ljz]iftf atfpg . k|fs[lts ;Dkbfsf] dxŒj / ljz]iftf atfpg . 

• ;Dkbfsf] ;+/If0fdf xfd|f] e"ldsf pNn]v ug{ . 



• rf}/hxf/L gu/kflnsfleq /x]sf ljleGg wfld{s / :ff+:s[lts :yn -

b]jLb]jtfsf dlGb/ / yfg, d7dlGb/, s'n b]jtfsf yfg_ cflbsf] 

cjl:ylt kQf nufO{ ;"rL agfpg . 

• rf}/hxf/Lsf cfwf/e"t ljBfno / ToxfF cWoog/t ljBfyL{x¿sf] 
cBfjlws sIffut ;ª\Vofsf af/]df atfpg . 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf k/Dk/fut :yfgLo nf]suLt, nf]s g[To, 

ufpFvfg] syf, svf{ / nf]ssyfsf] af/]df hfgsf/L ;ª\sng u/L 

;'gfpg . 

• rf}/hxf/L gu/kflnsfsf c;n dflg;x¿sf] ;"rL tof/ ug{ . 

 

   

 

 

 

 

 

 

 



kf7 !  

dfgj lgld{t ;Dkbfx¿ 

 

  

 

dflg;n] agfPsf] ;Dkbfx¿ dfgj lgld{t ;Dkbfx¿ x'g\ . o:tf dfgj lgld{t 

;Dkbfsf] w]/} dxŒj /x]sf] x'G5 . ljleGg lslddsf wfld{s d7 dlGb/, rr{, 

gx/, tfn, s'jf cflb dfgj lgld{t ;Dkbfx¿ x'g\ . o:tf ;Dkbfn] ;dfhnfO{ 

;fj{hlgs sfd ug{ / ;]jf k|jfx ug{ dbt k'¥ofpg] ub{5g\ . dfgj lgld{t 

tfn / gx/af6 l;FrfO ;'ljwf  lng ;lsG5 . dlGb/, yfg, rr{ h:tf wfld{s 

;Dkbfdf k'hfkf7, Wofg, k|fy{gf Pjd\ wfld{s sfo{ ul/G5 . hxfF ljjfx, j|taGw, 

k"hf, o1, cf/fwgf, k|fy{gf h:tf sfd x'G5g\ . ljleGg k|zf;lgs ejg, 

SofDk; / ljBfnosf ejgx¿ klg rf}/hxf/Lsf dxŒjk"0f{ ;Dkbf x'g\ . o:tf 

;Dkbfn] cfˆgf] 7fpFsf] ;f}Gbo{ a9fpg'sf ;fy} ;fj{hlgs ;]jf k|bfg ug]{ 

;xof]u k'¥ofpFb} cfPsf 5g\ . 

dfgj lgld{t ;Dkbfsf ljz]iftfx¿ 

s_ dfgj lgld{t ;Dkbfx¿ cfjZostfsf cfwf/df lgdf{0f ul/G5 .  

v_ oL :yfgLo snf emlNsg] u/L lgdf{0f ul/g] s[lqd ;Dkbfleq kb{5g\ . 

u_ 9'ª\uf, df6f], O6f, l;d]G6, sf7 cflbsf] k|of]u u/L lgdf{0f ul/G5 . 

3_ snfTds 9fFrfsf dfgj lgld{t ;Dkbfn] ko{6snfO{ cfsif{0f ub{5g\ .  

ª_ dflg;n] :yfgsf] ;f}Gbo{ b]vfpg] vfnsf x'G5g\ .  

r_ :yfg ljz]ifsf] kl/ro lbg] u/L dfgj lgld{t ;Dkbfx¿ lgdf{0f ul/G5 . 

 



dfgj lgld{t ;Dkbfsf] dxŒjx¿  

s_ dfgj lgld{t ;Dkbfn] :yfg ljz]ifsf] kl/ro lbg] x'gfn] :yfgLo l;k / 

>dsf] k|rf/k|;f/ ug{ ;xof]u k'U5 . 

v_ ljleGg :yfgaf6 cfpg] ko{6sx¿nfO{ pSt :yfgx¿sf] cWoog cjnf]sg 

u/fpFbf cfˆgf] :yfgsf] ul/df a9 \5 . 

u_ :yfgLo dflg;x¿nfO{ k'm;{bsf] ;dodf pSt :yfgdf uO{ ;do JotLt 

ug{ ;S5g\ . 

3_ ;fdflhs ;]jf k|jfx ug{ ;lhnf] / ;xh x'G5 . 

   o:tf ;Dkbfx¿ xfd|f :yfgLo ;DklQ / uf}/j x'g\ . o:tf ;Dkbfx¿sf] 

lgdf{0f ug{ ;s] cfGtl/s / afXo ¿kdf ko{6s cfsif{0f ug{ / ;]jf ;'ljwf 

k|jfx ug{ ;lhnf] x'G5 . To;}n] xfdL ;a}n] o:tf dfgj lgld{t ;Dkbfx¿sf] 

;+/If0f ug'{k5{ .  

uLt ufcf}F M         ;'ldqf Gof}kfg] 

k9\g hfg] :s'ndf sfkL snd ;dfO{ 

3'Dg hfg] ;fyL;Fu ;w}F /dfO{ /dfO{ . 

c:ktfn xf] pkrf/ ug]{ xfd|f] 7fpF 

k};f lbg' krf{ lng' n]Vg' cfˆgf] gfpF . 

 

hGd btf{ ug'{ k/] j8flt/ hfpm 

kfs{lt/ lxF8 ;fyL jgef]h vfpm . 

k"hf ug{ wfld{s :yn /dfO{ /dfO{ hfg]  

;a}hgf ldlnh'nL k|fy{gf ug]{ . 

 

 

cEof; M  

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M   

s_ s:tf ;DkbfnfO{ dfgj lgld{t ;Dkbf elgG5 < 



v_ tkfO{Fsf] j8fdf /x]sf % cf]6f dfgj lgld{t ;Dkbfx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ . 

u_ tkfO{Fsf] 3/ glhs} /x]sf] s'g} dfgj lgld{t ;Dkbfaf/] tLg jfSodf 

n]Vg'xf];\ . 

3_ dfgj lgld{t ;Dkbfsf] s'g} # ljz]iftfx¿ n]Vg'xf];\ .  

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ tkfO{Fn] b]v]sf] s'g} dfgj lgld{t ;Dkbfsf] lrq agfpg'xf];\ .  

@_ dfgj lgld{t ;Dkbfx¿ lgdf{0f ubf{ w]/} vr{ x'g] eP tfklg tL ;Dkbfx¿ 

lgdf{0f ul/Psf] kfOG5 . lzIfs / cleefjssf] ;xof]udf rf}/hxf/Ldf 

ag]sf] s'g} Ps dfgj lgld{t ;Dkbfsf] cjnf]sg ug'{xf];\ . o;n] xfdLnfO{ 

s] kmfObf k'¥ofpF5 < s'g} kfFr jfSodf n]Vg'xf];\ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

kf7 @  

k|fs[lts ;Dkbfx¿ 

  

 

k|fs[lts ¿kdf cfkm} ag]sf ;Dkbf g} k|fs[lts ;Dkbf x'g\ . oL ;Dkbf dflg;n] 

lgdf{0f gu/L cfkmF} ag]sf x'G5g\ . k|fs[lts ;Dkbfx¿df gbLgfnf, jghª\un, 

xfjfkfgL, df6f], 9'ª\uf / vf]nf kb{5g\ . k|fs[lts ;Dkbfx¿ k|s[ltaf6 

:jtM:km"t{ ¿kdf k|fKt x'g] ub{5g\ . o; gu/kflnsfdf hª\un, hldg, vf]nf, 

uf8 h:tf w]/} k|fs[lts ;Dkbfx¿ /x]sf 5g\ h;n] rf}/hxf/LnfO{ kl/lrt 

u/fPsf 5g\ . lgz'Ns ¿kdf k|fKt x'g] o:tf ;Dkbfx¿n] cfly{s ¿kdf ;an 

agfpg klg ;xof]u ub}{ cfPsf 5g\ .  

k|fs[lts ;Dkbfsf ljz]iftfx¿   

s_ o;sf] lgdf{0f / ljsf; k|s[lt cfkm}Fn] agfpg] 

ePsf]n] o;sf] lgdf{0f / ljsf;df dfgjLo 

e"ldsf /xFb}g .  

v_ o; a|Xdf08df /x]sf ;Dk"0f{ ;hLj 

k|f0fLx¿sf] hLjgofkgsf] nflu k|fs[lts 

;Dkbf dxŒjk"0f{ x'g] u5{g\ .  

u_ k|fs[lts ;Dkbfleq xfd|f] j/k/sf] jftfj/0f klg /x]sf] x'G5 . 

3_ k|fs[lts ;Dkbfljgf ;hLj k|f0fLx¿sf] hLjgofkgsf] kl/sNkgf ug{ 

;lsFb}g .  



ª_ k|fs[lts ;Dkbfx¿ k|s[ltsf cd"No pkxf/ x'g\ . oL ;Dkbfsf] ;+/If0f, 

;Da4{g Pjd\ hu]gf{ ug{' xfdL ;a}sf] st{Jo xf] . xfdLn] k|fs[lts 

;DkbfnfO{ hf]ufpg ;s]df dfq :jR5 xfjf kfpg / xfdL :j:y /xg 

;S5f}F . 

      k|fs[lts ;Dkbfx¿sf] dxŒjx¿   

 

 

 

 

 

 

 

 

rf}/hxf/Ldf /x]sf ljleGg k|fs[lts ;Dkbf ;+/If0f ug'{ xfdL ;a}sf] d'Vo st{Jo 

xf] . k|fs[lts ;Dkbfsf] dxŒj jt{dfg ;dodf lgs} /x]sf] 5 . xfdLn] xfd|f] 

hLjgofkgnfO{ ;'/lIft agfpgsf nflu k|fs[lts ;Dkbfsf] ;+/If0f ug'{kb{5 . 

cEof; M    

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

s_ k|fs[lts ;Dkbf eg]sf] s] xf] <  

v_ k|fs[lts ;Dkbfleq s'g s'g ;Dkbfx¿ kb{5g\ .  

u_ rf}/hxf/Ldf /x]sf s'g} tLg k|fs[lts ;Dkbfsf] gfd pNn]v ug'{xf];\ . 

3_ tkfOF{sf] 3/ jl/kl/ /x]sf k|fs[lts ;Dkbfsf] ;"rL tof/ ug'{xf];\ . 

ª_ tkfO{Fsf] ljBfno glhs} /x]sf] s'g} Ps k|fs[lts ;Dkbfsf] ljifodf 5nkmn 

u/L 5f]6s/Ldf n]Vg'xf];\ . 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ …d]/f] k|s[ltÚ zLif{sdf lrq tof/ u/L /ª eg'{xf];\ / sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 

 

 

dflg;sf] lhjgofkgsf ;xh agfpg .  

 

hnjfo' kl/jt{g / jftfj/0fLo ;Gt'ng sfod /fVg .  

 

k|fs[lts ;'Gb/tf sfod ug{ . 

k|fs[lts ;Gt'ng sfod ug{ .  

 

ko{6sx¿ cfslif{t ug{ . 

 



 

 

 

kf7 # 

;Dkbfsf] ;+/If0fdf xfd|f] e"ldsf 

 

 

 

 

 

 

 

 

k|fs[[lts ;Dkbf / dfgj ;Dkbf b'j} xfd|f] nflu dxŒjk"0f{ 5g\ . xfd|f ;Dkbfsf] 

;+/If0f xfdL cfkm}Fn] ug'{kb{5 . 3/ jl/kl/sf] jftfj/0f ;/;kmfO u/]df ;dfh 

;'Gb/ b]lvG5 . ;Dkbfsf] dxŒj a'‰g g;Sbf xfd|f sltko ;Dkbf nf]k x'g} 

nfu]sf 5g\ . oxfF d7dlGb/, s'jf, gx/, Ogf/, tfn, dlGb/, ;fd'bflos jg 

h:tf w]/} ;Dkbfx¿ /x]sf 5g\ . jghª\unsf] kmF8fgL ug]{, vf]nfgfnf, tfndf 

kmf]xf]/ 9nx¿ ld;fpg] h:tf sfo{x¿n] xfd|f ;Dkbfx¿ s'¿k x'Fb} hfG5g\ . 

;+/If0fsf] cefjdf oL ;Dkbfx¿ 

k'l/g] / x/fpg] cj:yfdf 5g\ . 

rf}/hxf/Ldf /x]sf e]/L gbL, 

hxf/L vf]nf, dflnsf n]s, l;FrfO 

kl/of]hgfx¿ nufotsf k|fs[lts 

;Dkbfx¿ /x]sf 5g\ . adf{ 

dlGb/, dflnsf dlGb/, ljhZo/L 

eujtL dlGb/, rr{x¿, SofDk;, :jf:Yo rf}sLx¿ / ljleGg ejgx¿ dfgj 



lgld{t ;Dkbfsf] ¿kdf /x]sf 5g\ . dfgj hLjgsf nflu oL b'j} lsl;dsf 

;Dkbfx¿sf] dxŒjk"0f{ e"ldsf /xG5 eg] tL ;Dkbfx¿sf] ;+/If0fdf xfdL 

;a}sf] klg plQs} e"ldsf /xG5 . xfdLnfO{ b}lgs hLjg ;~rfng ug{, 

jftfj/0f ;Gt'ng u/fpg, ;fdflhs hLjg ofkg ;lhnf] agfpgsf nflu oL 

;Dkbfx¿sf] pkof]lutf /xg] ub{5 . To;}n] xfdL ;a}n] ldn]/ ;Dkbfx¿sf] 

;+/If0f ug{;s] cfˆgf] :yfgLo OHht a9 \g'sf ;fy} jftfj/0f klg ;Gt'ng x'G5 

. o;sf] ;+/If0fsf nflu 6f]n ljsf; ;ldlt, ;+/If0f ;ldlt / ;dfhsf x/]s 

;b:osf] plQs} e"ldsf x'G5 . 

;Dkbfsf] ;+/If0fdf xfd|f] e"ldsf 

s_ s;}n] xfd|f ;Dkbfdf xfgL gf]S;fgL u/]df va/bf/L ug]{ / /f]Sg] ug'{k5{ . 

v_ nf]kf]Gd'v ;Dkbfsf] k|rf/ k|;f/ / ;+/If0fdf ;a}n] ;xof]u ug'{kb{5 . 

u_ logsf] vf]hL, k|rf/ / ;+/If0f ug{ ;a}n] cfcfˆgf] If]qaf6 of]ubfg lbg'k5{ . 

3_ ;/sf/n] klg ;+/If0fsf gLlt / of]hgf Nofpg'k5{ .   

ª_ ljleGg lsl;dsf ;ldltx¿ lgdf{0f u/L ;+/If0f cleofgdf h'6\g'k5{ . 

lqmofsnfk M  

!_ …ljBfnosf] ;'/Iff / ;+/If0f s;/L ug{ ;lsG5 <Ú eGg] ljifodf lzIfs / 

ljBfyL{x¿lar cGt/lqmof sfo{qmdsf] cfof]hgf ug'{xf];\ . 

cEof; M   

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

s_ rf}/hxf/Lsf s'g} kfFrcf]6f dxŒjk"0f{ ;Dkbfx¿sf] ;"rL tof/ ug'{xf];\ .  

v_ :yfgLo ;Dkbfsf] ;+/If0f s;n] ug{'kb{5 < 

u_ jftfj/0f ;kmf /fVbf xfdLnfO{ x'g] s'g} b'O{ kmfObfx¿ s] s] x'g\ <  

3_ xfdLn] xfd|f] k|fs[lts ;Dkbfsf] ;+/If0f lsg ug'{k5{ < 

ª_ …dfgj lgld{t ;Dkbfsf] ;+/If0fdf d]/f] e"ldsfÚ zLif{sdf Ps cg'R5]b 

n]Vg'xf];\ . 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ tkfO{Fsf] j8fdf /x]sf k|fs[lts ;Dkbfsf] cjnf]sg u/L tflnsf k"/f ug'{xf];\ . 

qm=;+= ;Dkbfsf] gfd  ;Dkbfsf] dxŒj 
   



 

 

 

 

 

@_ tkfO{Fn] b]v]sf] s'g} Pp6f dfgj lgld{t / Pp6f k|fs[lts ;Dkbfsf] lrq 

agfpg'xf];\ . 

kf7 $ 

 wfld{s / ;f+:s[lts :ynx¿ 

 

  

rf}/hxf/L gu/kflnsf ;+:sf/ / ;+:s[ltdf wgL x'g'sf] k|d'v sf/0f oxfFsf] 

wfld{s ljZjf; g} xf] . oxfFsf w]/} dflg;x¿df wfld{s cf:yf /x]sf] kfOG5 . 

ljleGg rf8kj{x¿df hDdf x'g', nf]s ljZjf; / ljlw k4ltdf /xL k"hfcfhf 

ug'{sf ;fy;fy} /dfOnf] ug'{ oxfFsf] k/Dk/f h:t} ag]sf] 5 . oxfF lxGb' wd{sf] 

afx'Notf 5 . d:6f] k"hf ug'{ oxfFsf] d"n ;+:s[lt g} xf] . kflnsfsf ljleGg 

:yfgdf wfld{s tyf ;+f:s[lts :ynx¿ 5g\ . k|To]s jif{ b]zsf ljleGg 7fpFdf 

a;fO ;/]/ uPsfx¿ ;d]t k"hfcfhfsf nflu kms{g'nfO{ ljz]if lsl;dn] x]g]{ 

u/]sf] kfOG5 . cfw'lgs ;+:s[lt / ;]jf ;'ljwfsf sf/0f ufpF 5f]8]sfx¿n] klg 

;'v zflGt xf]cf];\, dgf]sfdgf k"/f xf];\ eg]/ efsn ub{5g\ . ;f] efsn k"/f 

ug{sf nflu kl/jf/;lxt ufpF kmls{G5g\ . To;}n] klg rf}/hxf/L wfld{s 

;Dkbfdf wgL 5 .  

rf}/hxf/Lsf ljleGg j8fdf rr{x¿ /x]sf 5g\ . lqmlZrog wdf{jnDaLx¿ 

rr{df hDdf x'G5g\ . O;fO{x¿sf] d'Vo u|Gy afOanaf6 lzIff lnOG5 . rr{df 

O;fO{x¿ hDdf x'G5g\ / k|fy{gf u5{g\ . kfb/Ln] /fd|f] hLjg lhpg] tl/sf 

l;sfpF5g\ . 

   

   



 

rf}/hxf/L gu/kflnsfdf /x]sf dxŒjk"0f{ wfld{s tyf ;f+:s[lts :ynx¿  

qm=

;+= 

wfld{s tyf ;f+:s[lts 

:ynx¿ 

cjl:ylt 

! dflnsf dlGb/ j8fgDa/ $ / !) sf] l;dfgf, cdnf6fs'/f 

@ ljhoZj/L eujtL dlGb/ j8f gDa/ @ ljhoZj/L 

# /fdhfgsL dlGb/ j8f gDa/ # 6f6fufpF 

$ df]Ifåf/L dlGb/ j8f gDa/ # :ofnvf]nf 

% sflnsf eujtL j8f gDa/ ( sf]6hxf/L 

^ eujtL dlGb/ j8f gDa/ !) dfgsf]6 

 

kflnsfdf /x]sf rr{x¿ M  

qm=;+= rr{sf] gfd cjl:ylt 

! cfzf ;d'bfo rr{  j8f g ! 

@ rf}/hxf/L rr{ j8f g ! 

# qm; jo rr{ j8f g ! 

$ ;Gt h]D; lalne;{ O:6g{ rr{ j8f g=@  

% PhL rr{ j8f g $ 

^ ;Gt ox'Ggf lalne;{ O:6g{ rr{ j8f g !! 

& :jtGq rr{   j8f g !# 

cEof; M 

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

s_ tkfO{F s'g wd{df cf:yf /fVg'x'G5 < 

v_ wfld{s :ynx¿ lsg lgdf{0f ul/G5g\ xf]nf < 

u_ tkfO{Fsf] glhsdf /x]sf wfld{s / ;f+:s[lts :ynx¿ s'g s'g x'g\ < 

3_ xfd|f] gu/kflnsf lsg wfld{s / ;f+:s[lts b[li6sf]0fn] wgL dflgG5 < 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ tkfO{F s'g s'g wfld{s / ;f+:s[lts :yndf hfg'ePsf] 5 < cfk"m uPsf / 

cfk"mn] hfgsf/L kfPsf wfld{s / ;f+:s[lts :ynx¿sf] tflnsf lgdf{0f 

u/L gfd n]Vg'xf];\ .  

@_ cfk"mnfO{ dgkg]{ s'g} Ps wfld{s tyf ;f+:s[lts :ynsf] lrq agfpg'xf];\ 

/ sIffdf k|bz{g ug'{xf];\ .  



#_ 6f9f6f9faf6 dflg;x¿ k"hf ug{ ufpF cfpg'sf] sf/0f s] xf]nf < cfˆgf] 3/ 

kl/jf/sf ;b:osf] ;xof]udf a'Fbf l6kf]6 u/L sIffdf ;a} ;fyLnfO{ 

;'gfpg'xf];\ .  

 

 

 

kf7 % 

 lzIff k|bfos ;+:yfx¿ 

  

 

s'g} klg 7fpFsf] ljsf;sf] nflu z}lIfs ljsf; ckl/xfo{ x'G5 . u'0f:t/Lo 

lzIffaf6 bIf hgzlQm pTkfbg x'G5g\ . lzlIft JolStn] /f]huf/sf cj;/x¿ 

k|fKt ug]{ ePsf]n] kl/jf/sf] cfly{s, ;fdflhs nufot ;du| kIfsf] ljsf; 

x'G5 . o;sf ;fy} /fi6«sf] ;du| ljsf;df lzlIft hgzlQmsf] of]ubfg 

dxŒjk"0f{ x'g] ePsf]n] ljsf;sf] d'Vo k"jf{wf/sf] ¿kdf lzIffnfO{ lng ;lsG5 

.  

ljBfno / ljZjljBfnox¿ lzIff k|bfg ug]{ dxŒjk"0f{ ;+:yf x'g\ . xfd|f] 

gu/kflnsfdf ePsf ljBfnox¿ o;k|sf/ 5g\ M  

 

qm=;+= ljBfno ljBfno ;ª\Vof 

! sIff ! b]lv # ;Dd  

@ sIff ! b]lv % ;Dd  

# sIff ! b]lv * ;Dd  

$ sIff ! b]lv !) ;Dd  



% sIff ! b]lv !@ ;Dd  

^ sIff ^ b]lv !@ ;Dd  

 hDdf  

 

rf}/hxf/L gu/kflnsfdf /x]sf ljBfnox¿sf] ljj/0f 

s_ cfwf/e"t tx ;~rflnt ljBfnox¿ 

 

qm=;+= ljBfnosf] gfd 7]ufgf ;~rflnt sIff 

! hgHof]lt cfwf/e"t ljBfno :ofnvf]nf  ! b]lv * ;Dd 

@ ljhoZj/L cfwf/e"t ljBfno rf}/hxf/L  ! b]lv * ;Dd 

# cfwf/e"t ljBfno gflv/f   

$ cfwf/e"t ljBfno dGsf]6   

% cfwf/e"t ljBfno cdnf6fs'/f   

^ 1fgs'~h cfwf/e"t ljBfno sfnfkfy/   

& cfwf/e"t ljBfno gfhL{   

* hglk|o cfwf/e"t ljBfno nfld5fg] ufpF   

( hgr]tgf cfwf/e"t ljBfno c+u]/L   

!) cfwf/e"t ljBfno nx/] l;dn   

!! cfwf/e"t ljBfno e'jf6fs'/f   

!@ cfwf/e"t ljBfno 3tL{sfF8f   

!# cfwf/e"t ljBfno n]sgfhL{   

!$ sflnsf cfwf/e"t ljBfno uf]O/L   



!% hgHof]lt cfwf/e"t ljBfno d"nkfgL   

!^ cfwf/e"t ljBfno dfgfsf]6   

!& afnsNof0f cfwf/e"t ljBfno k]lbvf]nf   

!* P]Zjo{ cfwf/e"t ljBfno la;fpg]rf}/   

!( 1fgHof]lt cfwf/e"t ljBfno dfly;s]{gf   

@) ;dfh;]jf cfwf/e"t ljBfno bf]efgvf]nf   

@! hg;]jf cfwf/e"t ljBfno h'DnLkf]v/L   

@@ afnsNof0f cfwf/e"t ljBfno d"n8fF8f   

@# sflnsf cfwf/e"t ljBfno d"nlhpnf   

@$ hgsNof0f cfwf/e"t ljBfno l;drf}/   

@% cfwf/e"t ljBfno /ftfdf6f   

@^ afnsNof0f cfwf/e"t ljBfno gfVnf   

@& hgr]tgf cfwf/e"t ljBfno ltldn]kfv]/L   

@* hgtf cfwf/e"t ljBfno larsl6of   

@( hgsNof0f cfwf/e"t ljBfno nfdf8fF8f   

#) hgcf:yf cfwf/e"t ljBfno k'/fgfkfgL   

#! afnlxt cfwf/e"t ljBfno gfpnL   

#@ sflnsf cfwf/e"t ljBfno, nofF6f   

v_ dfWolds tx ;~rflnt ljBfnox¿ 

qm=;+= ljBfnosf] gfd 7]ufgf ;~rflnt sIff 



! zLtn dfWolds ljBfno rf}/hxf/L  ^ b]lv !@ ;Dd 
@ dfWolds ljBfno vx/]   

# dfWolds ljBfno sf]6hxf/L   

$ hgsNof0f dfWolds ljBfno vfun   

% lxdfno dfWolds ljBfno vf]nfufpF   

^ dfWolds ljBfno ;fgfvf]nf   

& ;/:jtL dfWolds ljBfno 3/]nLrf}/   

* dfWolds ljBfno hf]uLg]6f   

( afnlxt dfWolds ljBfno ;fSrfvf]nf   

 

zLtn SofDk;sf] kl/ro 

zLtn SofDk; ?s'd klZrd lhNnfsf] rf}/hxf/L gu/kflnsfdf cjl:yt 5 

. o;sf] :yfkgf lj=;+= @)^# 

;fndf ePsf] xf] .  

o; SofDk;sf] d'Vo p2]Zo 

u|fdL0f If]qdf a;f]af; ug]{ tyf 

;x/L ljZjljBfnox¿df kx'Fr 

gkfPsf ljBfyL{x¿nfO{ 

u'0f:t/Lo / ;Lkd"ns pRr 

txsf] lzIff k|bfg ug{' xf] . SofDk;n] ljBfyL{x¿nfO{ :yfgLo ;|f]t, :yfgLo 

cfjZostf / ltgsf ;dfwfg;Fu hf]8\g] sfo{qmdx¿ ;~rfng ub}{ cfPsf] 5 

. zLtn SofDk;df la=P8=tkm{ cª\u|]hL, ul0ft, g]kfnL, :jf:Yo / hg;ª\Vof 

ljifodf rf/ jif]{ sfo{qmd ;~rfngdf 5 . Joj:yfkgtk{m n]vf, ljQzf:q, 

ahf/zf:q h:tf ljifox¿ /x]sf 5g\ . Pd=P8=tkm{ g]kfnL, hg;ª\Vof, z}lIfs 

of]hgf / Joj:yfkg h:tf ljifox¿ /x]sf 5g\ .  

SofDk;n] z}lIfs e|d0f, :yfgLo g]tfx¿, cleefjsx¿, ;/sf/L sfof{nox¿ 

tyf cGo ;/f]sf/jfnfx¿;Fu cGtlqm{of sfo{qmdx¿;d]t ;~rfng ub}{ cfPsf] 



5 /fi6«sf ;d;fdlos d'2fx¿sf af/]df hfgsf/L / ;dfwfgd'vL ;f]r ljsf; 

ug{ o; lsl;dsf sfo{qmdn] ;xof]u k'¥ofPsf] 5 . 

SofDk;n] cfjlws ;dLIffdfkm{t l;sfO pknlAw kQf nufpg], SofDk;sf] 

;du| cj:yfsf] kl/jt{g d"Nofª\sg ug]{ tyf hxfF cfjZos 5 ToxfF ;'wf/ 

Nofpg] sfo{ ub}{ cfPsf] 5 . o;sf nflu ljBfyL{, lzIfs / cleefjsx¿sf] 

;xeflutfdf …SofDk; ;efÚ cfof]hgf ul/G5 . o; ;efdf SofDk;sf] z}lIfs, 

ef}lts, l8lh6n tyf cfly{s cj:yfaf/] v'nf 5nkmn ul/G5 / cGTodf cfPsf 

dxŒjk"0f{ ;'emfjx¿ k|zf;g tyf Joj:yfkg ;ldltnfO{ k|bfg ul/G5 . 

hxf/L SofDk; M 

hxf/L SofDk; rf}/hxf/L 

gu/kflnsfsf] vf]nfufpFdf 

cjl:yt Ps ;fd'bflos SofDk; xf] 

. of] SofDk; lqe'jg 

ljZjljBfno;Fu ;DaGwg k|fKt 

SofDk; xf] / g]kfn ljZjljBfno 

cg'bfg cfof]u tyf g]kfn klAns 

SofDk; ;+3;Fu klg cfa4 b]lvG5 

. oxfF rf/ jif]{ :gfts txcGtu{t lzIff ;ª\sfo -B.Ed._ / lj1fg ;+sfo -

B.Sc. General_ sfo{qmd ;~rfngdf /x]sf 5g\ . 

hxf/L SofDk;n] u|fdL0f If]qsf ljBfyL{x¿nfO{ ;'ne, u'0f:t/Lo tyf 

cj;/d'vL pRr lzIff k|bfg ug]{ p2]Zo /fv]sf] b]lvG5 . of]Uo, h]x]Gbf/ tyf 

cfly{s ¿kdf ljkGg ljBfyL{x¿sf nflu 5fqj[lQsf] Joj:yf ul/Psf] 5 . ;fy} 

SofDk;df k':tsfno, k|of]uzfnf, k/fdz{, cfjZos z}lIfs ;xof]u tyf cGo 

ljBfyL{d}qL ;'ljwfx¿ pknAw /x]sf] pNn]v kfOG5 .  

lqmofsnfk M 

!_ cfˆgf] ljBfnosf] cjnf]sg ug'{xf]; \ / lgDg cg';f/sf] ljj/0f e/L tflnsf 

agfpg'xf];\ . 

ljBfnosf] gfd / 7]ufgf M 

 :yfkgf ldlt M 

 k|wfgfWofkssf] gfd M 

 ;~rflnt sIff M 

 lzIfs ;ª\Vof M 

 sd{rf/L ;ª\Vof M 



 ljBfyL{ ;ª\Vof M 

 sIffsf]7f ;ª\Vof M 

 kfgL wf/f ;ª\Vof M 

 zf}rfno ;ª\Vof M 

 

cEof; M 

!_ tnsf k|Zgsf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

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

v_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] glhs} /x]sf tLgcf]6f l5d]sL ljBfnosf] gfd n]Vg'xf];\ . 

u_ xfd|f] gu/kflnsfdf cfwf/e"t tx -sIff )–%_ ;~rflnt ljBfnox¿ 

sltcf]6f 5g\ < 

3_ xfd|f] gu/kflnsfdf dfWolds tx -sIff )–!@_ ;~rflnt ljBfnox¿ 

sltcf]6f 5g\ < 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M  

!_ cfˆgf] ljBfnosf] kl/ro v'Ng] u/L Ps cg'R5]b n]Vg'xf]; \ . 

@_ ljifo lzIfssf] ;xof]udf cfˆgf] ljBfno glhs} /x]sf] l5d]sL ljBfnodf 

uO{ pSt ljBfno / cfˆgf] ljBfnodf /x]sf leGgtfx¿ klxrfg u/L ;"rL 

tof/ ug'{xf];\ .   

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 ^  

k/Dk/fut nf]s ;+:s[ltx¿ 

d]/f] gfd gljgf /f]sfo xf] . d lxdfno dfWolds ljBfnosf sIff % df 

cWoog/t 5' . …xfd|f] rf}/hxf/LÚ k9fpg] xl/ ;/n] xfdL sIffsf ;a} 

;fyLx¿nfO{ % cf]6f ;d"xdf ljefhg u/L kl/of]hgf sfo{ ug]{ lhDd]jf/L 

lbg'ePsf] lyof] . lzIfssf] lgb]{zg / 6f]nL g]tfsf] g]t[Tjdf lxhf] zlgjf/ 

lbgel/ xfdLn] o;;DaGwL hfgsf/ JolStx¿nfO{ e]6]/ cf–cfˆgf] ljifodf 

kl/of]hgf sfo{ u¥ofF} .  

cfh xfdLn] k|:t't ug{ uO/x]sf] kl/of]hgf sfo{ o; k|sf/ 5 M 

;d"x ! M :yfgLo nf]suLt / nf]sg[To 

:yfgLo hLjgsf] ;'vb'v ;Fu;Fu} nf]ssf rfnrng ljlw Jojxf/, cf:yf / 

dfGotfsf] lrq0f x'g] u/L :yfgLo :t/sf nf]s efsfdf ufOg] uLt g} nf]s 

uLt xf] . nf]s ;d'bfon] k/Dk/fut ¿kdf ufpFb} ;'gfpFb} cfPsf] nf]s ;flxTo 

ljwf g} nf]suLt xf] . o:tf uLtx¿df :yfgLo nf]s ;+:s[lt, /xg;xg, 

hLjgz}nL / nf]s ljZjf;n] :yfg kfpF5g\ . 

:yfgLo kl/j]z / cfˆg} nodf k/Dk/fut hftLo 

;+:s[lt, b'Mv;'vsf ef]ufO / cg'ej o:tf 

uLtx¿df ;d]l6G5g\ . nf]suLt ufpFbf k|foh;f] 

:yfgLo efsf / efiffsf] k|of]u u/]/ no clg 

tfn ldnfP/ ufpg] ul/G5 . o; gu/kflnsfdf 

w]/} nf]sefsfx¿ /x]sf 5g\ . lth, ehg, b]p8f, 

7f8L, nx/] k}+;]/L nufotsf efsfdf nf]suLtx¿ ufpg] ul/G5 .  

lth uLtsf] pbfx/0f M 

dfOt hfg gkfP/ d]/f] d'6' el/of] 

cfFz' aUof] wf/f agL e'FOdf 5l/of] .  

cfdfh' / gGb a;] cfdf;Fu xfF;]/ 

d t /f]PF dfOtL b]zsf] dfof dfg]/ . 

g[To Ps snf xf] h;n] noa4 jf ;ª\uLtsf] tfndf z/L/sf] rfnnfO{ b;f{pF5 

. s'g} klg :yfgLo If]qsf dflg;x¿sf] hLjgnfO{ k|ltljlDat ug]{ g[To g} 

nf]sg[To xf] . nf]s g[Todf :yfgLo ;+:s[lt, ultljlw, ;dfhsf] oyfy{ cj:yfsf] 



k|:t'tL emlNsG5 . xfd|f] kflnsfdf klg ljleGg lsl;dsf nf]suLt ufP/ nf]s 

afhfsf] tfndf nf]s g[To gfRg] ul/G5 .  

;d"x @ M nf]ssyf 

pvfg, 6'Ssf, nf]sf]lQm cflbsf] k'li6sf nflu ;'gfOg] 5f]6f syfnfO{ nf]ssyf 

jf cfxfg elgG5 . a'9f k'/fgf dflg;x¿af6 tNnf] k':tfx¿df x:tfGt/0f x'Fb} 

cfPsf o:tf syfx¿n] ljifoj:t'nfO{ yk k'li6 ug]{ / /f]rs agfpg] ub{5g\ . 

xfd|f] kflnsfdf klg o:tf lsl;dsf syfx¿ k|foM ;a} h;f] dflg;x¿n] 

af]nLrfnLsf qmddf k|of]u ug]{ u/]sf] kfOG5 .  

nf]ssyfsf] gd"gf 

Pp6f hª\undf l;+x a:Yof] . pm hª\unsf] /fhf lyof] . p;n] hª\undf a:g] 

;a} hgfj/nfO{ df/]/ vfg] / b'Mv lbg] ub{Yof] . ;do laTb} hfFbf l;+x a'9f] eof] 

. pm cfk}mn] cfxf/f vf]h]/ vfg g;Sg] ePkl5 ;a} hgfj/nfO{ kfn}kfnf] cfˆgf] 

u'kmfdf cfxf/fsf] nflu af]nfpg yfNof] . /fhfsf] cf1f kfng ug'{ hgfj/sf] 

st{Jo lyof] . To;}n] ;a} hgfj/x¿ 5nkmn u/]/ l;+xsf] cfxf/fsf] nflu hfg 

yfn] .  

Ps lbg v/fof]sf] kfnf] cfof] . v/fof] l;+xsf] lzsf/ aGgsf nflu l;+xsf] 

u'kmfdf cln l9nf] k'Uof] . v/fof] l9nf] cfPsf]n] l;+x l/;fof] . v/fof]n] af6f]df 

csf]{ l;+x e]l6Psf] / p;}n] /f]s]sf] x'gfn] l9nf] ePsf] s'/f atfof] . v/fof]sf] 

s'/f ;'g]/ l;+xn] csf]{ l;+xnfO{ dfg]{ of]hgf agfof] . v/fof]nfO{ pSt l;+x ePsf] 

7fpFdf n}hfgsf nflu cg'/f]w u¥of] . v/fof]n] l;+xnfO{ 7"nf] Ogf/sf] 5]pdf 

lnP/ uof] .  

af7f] v/fof]n] h'lSt nufP/ Ogf/leq b]vfpFb} l;+xnfO{ eGof] æx]gf]{;\ t Ù 

tkfO{FnfO{ b]v]/ gofF l;+x Ogf/leq kf] n's]sf] /x]5 .Æ l/;n] cfuf] ePsf] l;+xn] 

Ogf/sf] kfgLdf cfˆgf] 5fof FnfO{ gofF l;+x h:tf] 7fg]/ cfqmd0f ug{ Ogf/df 

xfd kmfNof] . Ogf/ ulx/f] ePsf]n] pm Ogf/af6 lg:sg ;s]g . v/fof]sf] 

h'lStn] c¿ hgfj/x¿ ;d]t ;'/lIft x'g kfPsf]df v';L eP / v/fof]nfO{ 

wGojfb lbP . 

aneGbf a'l4 7"nf] x'G5 eGg] ;Gb]z o; syfaf6 kfOG5 .  

;d"x # M ufpFvfg] syf 

;dfhsf] af}l4s lqmofsnfkhGo nf]s ;flxlTos cleJolSt ufpFvfg] syf xf] 

. of] dgf]/~hs / af}l4s Jofofdsf] ;zQm ljwf xf] . g]kfnL nf]s hLjgdf 

o;sf] dxŒjk"0f{ e"ldsf /x]sf] 5 . 3/, cfFug, d]nfkft h:tf dfG5] e]nf x'g] 

:yfgdf o;sf] k|of]u ub{5g\ . o;df Pshgfn] Joª\UofTds k|Zg -;d:of_ 



/fV5 eg] csf]{n] To;sf] hjfkm lbG5 . hjfkm lbg g;s] ufpF lbG5 . clg 

ufpF vfPkl5 ;d:of /fVg]n] pQ/ atfOlbG5 . ufpF vfgsf nflu pQ/ eGg 

g;Sg] k|Zg ;f]Wg] eGg] k|lt:kwf{ x'g] ePsfn] ufpF vfg] syf ;f]Wg], pQ/ eGg] 

/ ;'Gg]nfO{ ;d]t /dfOnf] nfU5 . xfd|f] kflnsfdf klg dgf]/~hgsf nflu o:tf 

vfnsf ufpF vfg] syfx¿ ;f]Wg] / eGg] k|rng /x]sf] 5 .  

 

ufpFvfg] syfsf] pbfx/0f M 

!= kfFr efOsf] Pp6f yfn, s] xf] <   pQ/ M xTs]nf . 

@= xfF:bf dfq b]vf k5{g\ xfd|f ;}lgs ldq, vfg] s'/f kfP eg] n8\5g\ leq 

leq, s] xf] < pQ/ M bfFt 

rf}/hxf/L gu/kflnsf k/Dk/fut ;+:sf/ / ;+:s[ltdf wgL 5 . oxfFsf] 

/xg;xg, rfnrng / k'vf{b]lv rNb} cfPsf ljleGg lsl;dsf syf, r'6\lsnf, 

pvfg, 6'Ssfx¿ ;a}sf] hglha|f]df em'l08Psf] kfOG5 . lsgeg] oL ;a} k'vf{b]lv 

tNnf] k':tfdf x:tfGt/0f x'Fb} cfPsf xfd|f eflifs ;DklQ x'g\ . efiffnfO{ ;'Gb/ 

/ ;d[4 agfpg dfq geP/ xf:oJoª\UofTds / /f]rs agfpg ;d]t o:tf 

cfg, ufpFvfg] syf, nf]suLt cflbn] dxŒjk"0f{ e"ldsf v]Nb5g\ .  

;d"x $ M svf{ 

klZrd g]kfnsf] ?s'd, /f]Nkf / hfh/sf]6 nufotsf lhNnfx¿df k|rlnt 

svf{ uLt k'/fgf Oltxf; / jL/x¿sf] ufyf ;'gfpFb} dfbn ;f/ª\uL h:tf] 

nf]safhf ahfP/ ufpg] uLt xf] . o;n] dflg;nfO{ 1fg / dgf]/~hg lbg] 

ub{5 . of] l;nl;nf ldnfP/ syf ;'gfpFb} ufpg] x'gfn] lgs} sf}t'xntf hufpg] 

ub{5 . rf}/hxf/Ldf klg svf{ ufpg] k|rng /xFb} cfPsf] 5 . s'g} dxŒjk"0f{ 
36gfqmdaf/] hfgsf/L u/fpFb} k|foM uGwj{ ;d'bfon] nf]sefsfdf ufpg] 

nf]suLt g} svf{ xf] .  

nf]s ;+:s[lt, k/Dk/f / hLjgz}nLnfO{ ;lhn};Fu a'emfpg / hLjgnfO{ 

Jofjxfl/s agfpg] p2]Zo cg'¿k kl5Nnf] k':tfnfO{ Jofjxfl/s ;Gb]z lbg 

logLx¿sf] k|of]u ul/G5 . To;}n] nf]shLjgsf nflu cfjZos kg]{ dxŒjk"0f{ 
tŒjsf ¿kdf nf]ssyf, pvfg 6'Ssf, r'6\lsnf cflbnfO{ lrgfpFb} xl/ ;/n] 

xfdLn] sIffdf k|:t't u/]sf] kl/of]hgf sfo{sf] k|z+;f ub}{ xfdL ;a}nfO{ wGojfb 

lbg' eof] . ;a} ;fyLx¿;Fu ldn]/ sfd ug]{ cj;/ kfPsf]df xfdL klg v';L 

eof}F .  

lqmofsnfk M 



!= tkfOF{sf] 3/, kl/jf/ / ;dfhdf k|rlnt ufpFvfg] syfx¿ ;ª\sng u/L 

tnsf] tflnsfdf pNn]v ug'{xf];\ . 

qm=;+= ufpFvfg] syf pQ/ 

!   

@   

#   

@= cfk"mnfO{ dgkg]{ s'g} Pp6f nf]suLt n]v]/ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

cEof; M 

!= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

s_ nf]suLt / nf]s g[Tosf] kl/ro lbg'xf];\ . 

v_ ufpFvfg] syf s]nfO{ elgG5 < pbfx/0f;lxt n]Vg'xf];\ . 

u_ nf]ssyf lsg dxŒjk"0f{ dflgG5g\ < 

3_ svf{ uLtdf s:tf ljifoj:t' ;d]l6G5g\ < n]Vg'xf];\ .  

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ 

!=cfˆgf] cleefjssf] ;xof]udf ufpF3/df k|rlnt cfk"mnfO{ dgkg]{ syf 

n]Vg'xf];\ . 

@= rf}/hxf/L gu/kflnsfsf k/Dk/fut nf]suLt, nf]s g[To, ufpFvfg] syf, 

nf]ssyfdWo] s'g} tLgcf]6fsf] af/]df cfˆgf cleefjs jf ufpFsf s'g} 

hfgsf/ JolSt;Fu ;f]wk'5 u/L x/]ssf] tLg tLg cf]6f pbfx/0f ;ª\sng 

u/L sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 &  

c;n v]nf8Lsf] ;kmntf 

 

c;n dfG5] aGg lglZrt nIo lng'k5{ . nIon] cN5L aGg lbFb}g clg dfq 

cufl8 a9\g ;lsG5 . cfk"m / cfˆgf] b]znfO{ lrgfpg] c;n JolSt x'g] c7f]6 

ug'{k5{ . o;sf nflu xf/ gdfgL lg/Gt/ k|of; ul//xg'k5{ . 

?s'dsf /fh]z ;fg}b]lv elnank|lt lgs} nufj /fVy] . :s'ndf x'g] v]ns'b 

k|ltof]lutfdf ;w}+ ;xefuL x'Gy] . ;'?df pgL w]/} k6s c;kmn eP t/ pgL 

lg/f; ePgg\ . pgsf] v]nk|ltsf] nufj b]v]/ lzIfsx¿n] klg k|f]T;fxg lbg 

yfn] . x/]s lbg laxfg l56f] p7]/ cEof; ug{], bf}l8g], Jofofd ug]{ uy]{ . v]n 

lzIfs;Fu a;]/ v]nsf lgodx¿ /fd|f];Fu l;Sy] .  

ljBfnosf] v]n d}bfgaf6 v]Ng ;'? u/]sf] pgsf] elnan ofqf kflnsf;Dd 

k'Uof] . cfˆgf] k"0f{ ldlxg]t nufO{ l6dnfO{ lhtfpg dxŒjk"0f{ e"ldsf v]n]sfn] 

pgsf] l6dn] klxnf] :yfg xfl;n u¥of] . pgsf] g]t[Tjdf /x]sf] elnan l6d 

lhNnf x'Fb} k|b]z :t/sf] k|ltof]lutfdf ;d]t 5gf]6 eof] . k|b]zdf klg /fd|f] 

k|bz{g u/]sf] x'gfn] pgL /fli6«o :t/sf] cAan v]nf8L aGg ;kmn eP .  

;d"xdf v]lng] v]n ePklg pgsf] v]nk|ltsf] nufj, sl7g kl/>d, 

nugzLntf / cg'zf;gsf sf/0f pgn] /fli6«o :t/sf k|ltof]lutfdf ;d]t 

pTs[i6 v]n k|bz{g u/] / cGttM cGt/f{li6«o :t/df g]kfnnfO{ k|ltlglwTj ug]{ 

cj;/ kfP . 

ljb]zL d}bfgdf g]kfnsf] em08f kmx/fpFb} v]Nbf pgn] s]jn cfˆgf] dfq xf]Og, 

b]zs} klxrfg prfln/x]sf lyP . pgn] ljb]zdf a:g] / w]/} k};f sdfpg] /fd|f] 

cj;/ kfPsf lyP t/ pgL] ljb]zdf ga;]/ cfˆgf] b]z g]kfn kmls{g] lgwf] u/] 

.  

JolQmut :jfy{eGbf dfly p7]/ pgn] ufpFdf o'jfx¿sf nflu lgMz'Ns v]n 

k|lzIf0f ;'? u/] . ljBfnodf v]n ;fdu|L ;xof]u u/]/ ljBfyL{nfO{ v]n v]Ng 

k|f]T;fxg u/] . s'ntdf km;]sf o'jfx¿nfO{ klg gzf TofUg k|]l/t u/L v]ns'bdf 

cfsif{0f u/] . /fli6«o :t/sf] v]nf8Lsf ¿kdf Voflt sdfpg ;kmn pgL kl5 

uP/ w]/} v]nf8L pTkfbg ug]{ v]n k|lzIfs klg ag] . w]/} o'jf v]nf8Lx¿sf 

nflu k|]/0ffsf ;|f]t aGg ;kmn eP .  

pgsf] c;n :jefj, ;]jf efj, Odfgbfl/tf / ;dfhk|ltsf] ;dk{0fn] pgnfO{ 

;a}sf] lk|o agfof] . pgn] ;kmntf s]jn JolQmut pknlAw dfq xf]Og, 



;dfhsf nflu s]xL ug]{ cj;/ klg xf] eGg] b]vfP . Ps ;fwf/0f v]nf8Ln] 

cfˆgf] sd{ / Jojxf/n] k|]/0ffbfoL JolQmTjsf] pbfx/0f k|:t't u/] . v]ns'b / 

;dfh ljsf;df of]ubfg k'¥ofpFb} ;a}sf nflu dfu{bz{s ag] . 

cEof; M    

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

 s_ s:tf] JolStnfO{ c;n JolSt elgG5 < 

  v_ hLjgdf s;/L ;kmn aGg ;lsG5 < cfˆgf] ljrf/ n]Vg'xf];\ .  

 u_ /fh]zn] s'g If]qdf of]ubfg lbPsf lyP < 

 3_ pgsf] hLjgLaf6 s:tf] k|]/0ff kfOG5 < 

 ª_ …d]/f] nIo d]/f] eljioÚ zLif{sdf cfˆgf] of]hgf n]Vg'xf]; \ . 

 r_ tkfO{Fsf] ;dfhdf dxŒjk""0f{ of]ubfg lbPsf k|]/0ffbfoL         

  JolStTjx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ .   

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ lzIfs jf cleefjssf] ;xof]udf tkfO{Fsf] ;dfhdf lzIff, :jf:Yo, ;flxTo, 

v]ns'b, /fhgLlt h:tf s'g} Ps If]qdf dxŒjk""0f{ of]ubfg lbPsf k|]/0ffbfoL 

JolStTj jf cfˆgf cleefjssf] af/]df Ps cg''R5]b n]Vg'xf]; \ .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



एकाइ ३ 

हाम्रो पेसा, व्यिसाय र प्रक्रिक्रध 

क्रसकाइ उपलक्रधध 

• स्थानीय परम्परागत पेसा व्यवसाय (गाईपालन, बाख्रापालन, कुखरुापालन, भैसँीपालन, 

बङ््गरुपालन, सुँगरुपालन, खरायोपालन, माछापालन, परेवापालन आशद) को पररचय शदन । 

• आल,ु टमाटर, केरा, बेसार, िशनया, गोलभेडा, लसनु आशदको सामान्य पररचय शदन र महत्त्व 

बताउन ।  

• मौरी पालनको पररचय शदन र महत्त्व बताउन । 

 

 

 

पाठ १ 

पशु तथा पन्छी पालन  

   

   



 

गीत गाऔ ँ:       पारसमशण आचाया 

  पशपुन्छी पालन गने हाम्रो परम्परा 

 स्वस्थ जीवन शजउनलाई सिै ँपाल्नहुोला । 

आमाको झै ँपोशषलो छ माली गाईको दिु  

 दही शघउ मलमतु्र शन छन ्औषशियकु्त ।  

 भैसँी पशन दिुकै लाशग पाल्ने गछान ्हरे  

 भेडाबाख्रा मास ुखान पाल्छन ्रमाएर ।  

 कुखरुाको अण्डा मास ुसबलाई मनपने  

 सबैको मल खेतबारीमा उब्जनी बढाउने । 

 व्यावसाशयक तररकाले पशपुन्छी पालौ ँ

 सपररवार घरमै बसी अथालाभ गरौ ँ।  

 

 

गाईपालन 

यस पाशलकाका अशिकांश घरमा स्थानीय प्रजाशतका गाई आफ्नो आव‍यकता अनसुारको 

सङ्््यामा पाशलने गररन्छ । व्यावसाशयक तररकाले गाईपालन गने केहीले मात्र जसी गाई पाल्ने 

गछान ्।  गाईपालन मु् यतया दिु उत्पादनको लाशग गररन्छ । स्थानीय प्रजाशतका गाई शठक्कको 

सहुाउँदो शरीर भएका हुन्छन ्। एक बेतमा प्रशतशदन 

६-१० शलटर दिु शदने गदाछन ् । राम्रो स्याहार-

ससुार, बस्ने गोठ, हररयो घाँस, पराल र उशचत 

दाना-पानीको व्यवस्थापन गना सशकएमा दिुको 

उत्पादन बढाउन  सशकन्छ । स्थानीय प्रजाशतका 

गाईको दिु शनकै पौशष्टक हुनकुा साथै यसले 

स्मरणशशक्त बढाउने गदाछ । गाईको दिु, दही, 

शघउ, नौनी मात्र नभई गौमुत्र र गोबरमा औषिीय 



गणु रहकेो हुदँा स्वास््य र िाशमाक दृशष्टकोणले शनकै महत्त्वपणूा हुन्छ । गौमतु्रबाट शवशभन्न 

आयवेुशदक औषशि समेत बनाउने गररन्छ । गाईले घाँस, पराल, दाना खाने गदाछन ्। स्थानीय 

प्रजाशतका गाई प्राय: कालो, सेतो, खैरो रङ््का हुन्छन ्। यस्ता गाई बहुगणुी भएकाले शयनलाई 

लक्ष्मीपजूाका शदन देवी लक्ष्मीको रूपमा पजूा गररन्छ । यी गाई बशलया पशन हुने गछान ्। यसबाट 

उत्पादन भएका गोरूहरू खेतबारी जोत्न प्रयोग गररन्छ । यसको मल खेतबारीमा हाल्दा माटोको 

उवाराशशक्त बढाउँछ । व्यावसाशयक तररकाले गाईपालन गरी घरमै बसेर आत्मशनभार हुनकुा साथ ै

गिु, दही, शघउ र गोबर मल शबिी गरेर प्रशस्त आम्दानी गना सशकन्छ । गाईलाई कशहलेकाही ँ

रोगको सङ््िमण भएमा पश ुरोग शवषेशज्ञको सल्लाह अनसुार उपचार गनुापछा ।  

 

भ सँीपालन  

भैसँीपालन मु् यतया दिु उत्पादनको लाशग गररन्छ । 

यस पाशलकामा शवशेषगरी वडा नम्बर ३, ६, ७, ११ 

मा  व्यावसाशयक रूपमा भैसँीपालन गररएको छ भने  

प्राय अशिकांश घरमा आव‍यकताअनसुार भैसँी 

पाशलएको देशखन्छ । स्थानीय जातका भैसँीबाट पशन 

राम्रो स्याहार-ससुार, बस्ने गोठ, उशचत घाँस पराल र 

दाना-पानीको व्यवस्थापन गना  सशकएमा राम्रो दिु 

उत्पादन शलन सशकन्छ । स्थानीय भैसँीहरूले एक बेतमा प्रशतशदन ८-१२ शलटर दिु शदन्छन ्। 

शवशभन्न जातका हररया घाँस, पराल र दानामा आिाररत पशपुालन गरी भैसँीपालनबाट उशचत 

फाइदा शलन सशकन्छ । यशद भैसँीलाई शवशभन्न रोगको सङ््िमण भएमा पश ुरोग शवषेशज्ञको 

सल्लाह अनसुार उपचार गनुापछा । भैसँीहरू प्राय: काला रङ्का हुन्छन् भने केही सङ्््यामा 

हल्का खैरो रङ्का पशन पाइन्छन ् । यसबाट उत्पादन भएका राँगाहरू खेतबारी जोत्न प्रयोग 

गररन्छ । व्यावसाशयक तररकाले भैसँीपालन गरी घरमै बसेर आत्मशनभार हुनकुा साथै दिु, दही, 

शघउ र गोबर मल शबिी गरेर प्रशस्त आम्दानी गना सशकन्छ । यसको मल खेतबारीमा प्रयोग गदाा 

माटोको उवाराशशक्त बढ्छ ।   

अभ्यास 

१)  तल शदइएका शब्दहरू  राखी खाली ठाउँ भनुाहोस ्: 

पौशष्टक ८ -१२ जोत्न उवाराशशक्त स्थानीय 



 

क) यस पाशलकामा अशिकांश..................जातको गाई पाशलने गररन्छ ।  

ख) भैसँीले एक बेतमा प्रशतशदन  .................शलटर दिु शदन्छ । 

ग) गाईको दिु शनकै ....................  हुन्छ । 

घ) गोरु र राँगाहरू खेतबारी  ................. प्रयोग गररन्छ । 

ङ्) गाईभैसँीको मलले माटोको .................. बढाउँछ ।  

२) तलका प्रश्नहरूको उत्तर शदनहुोस ्:  

  क) गाई पालनको महत्त्व ले्नहुोस ्।  

  ख) भैसँी पालन कसरी गररन्छ ?  

  ग) गाई पालन गने तररका ले्नहुोस ्। 

  घ) गाईभैसँी पाल्दा हुने फाइदाहरू के के हुन ्?  

  ङ्) गाईभैसँीलाई आहारको रूपमा के के खवुाउने गररन्छ ?  

क्रसजतनात्मक / पररयोजना कायत 

१) तपाईकँो घर शछमेकमा भैसँी अथवा गाई पालन कसरी गररएको छ ? उक्त भैसँी अथवा 

गाई पालनबाट तपाईकँो पररवार वा शछमेकीले कसरी लाभ शलइरहनभुएको छ ? सोिपछु 

गरी व्यावसाशयक रूपमा गाई अथवा भैसँी पालन गने कारण र फाइदा पत्ता लगाई कक्षामा 

प्रस्ततु गनुाहोस ्। 

 

 



बाख्रा/भेडापालन :  

बाख्रा मासुका लाशग पाशलने घरपालवुा जनावर 

हो । यस पाशलकामा िेरै कृषकहरूले 

व्यावसाशयक रूपमा भेडा बाख्रापालन नगरे पशन 

आफ्नो आव‍यकता अनसुार पालन गद ैआएको 

दशेखन्छ । केहीले घरमै खोरमा बािँेर अशन केहीले जङ््गलशतर चराउन लगेर पालेको दशेखन्छ । 

शयनीहरूले घाँस, डाले घाँस, दानापानी खाने गदाछन ्।  यस पाशलकामा िेरै जसो खसी बोकाको 

मास ु उपयोग हुने गदाछ । भेडाको रौं अथाात ऊनबाट कम्बल, राडी, स्वेटर जस्ता अनेकौ ँ

कपडाहरू समेत शनमााण गररन्छ । भेडाबाख्राको मल खेतबारीमा प्रयोग गदाा माटोको उवाराशशक्त 

बढाउँछ । भेडा बाख्रापालन व्यवसाय थोरै लगानीबाट सरुु गना सशकने भएकाले यसबाट कृषक 

तथा मशहला वगाका लाशग रोजगारी तथा आय आजानको भरपदो पेसाको रूपमा शलन सशकन्छ 

। हाम्रो पाशलका भेडा बाख्रापालन गनाका लाशग उशचत भएकाले यो व्यवसायलाई वशृद्ध गरी 

प्रशस्त आम्दानी गना, मास ु उत्पादन गना, ऊनीका कपडाहरू बनाउन, आत्मशनभार बन्न, 

पेसालाई मयााशदत र आयमलूक एवम ्

व्यावसाशयक बनाउन शनकै महत्त्वपणूा रहकेो 

दशेखन्छ । यहाँ स्थानीय प्रजाशतकै भेडाबाख्राहरू 

पाशलन्छ । खेतीयोग्य जशमन न्यून भएको ठाउँमा 

पाल्न सशकने र आव‍यक परेको बेला शबिी गना 

सशकने यो व्यवसाय गररब कृषकहरूका लाशग शनकै लोकशप्रय माशनन्छ । मास ुर मल उत्पादनका 

लाशग भेडाबाख्रापालन गररने भएको हुदँा शयनलाई बहुउपयोगी पशकुा रूपमा पाल्न सशकन्छ । 

शयनीहरूमा कशहलेकाही ँ रोगको सङ््िमण भएमा पश ुरोग शवषेशज्ञको सल्लाहअनसुार उपचार 

गनुापछा ।  



अभ्यास 

१)  खाली ठाउँ भनुाहोस:   

  क) हाम्रो पाशलकामा भेडाबाख्रा ................ रूपमा पाशलएको छैन । 

  ख) भेडापालन  मास ुर ................ उत्पादनको लाशग गररन्छ । 

  ग) बाख्रा ...............  उत्पादनका लाशग पाशलन्छ ।  

  घ) भेडाबाख्राको ................ खेतबारीमा प्रयोग गदाा माटोको उवाराशशक्त बढ्छ ।  

२) तलका प्रश्नको उत्तर शदनहुोस ्:  

  क) यस गाउँघरमा भेडाबाख्रा पालन कसरी गररन्छ ? 

  ख) भेडाबाख्रा केका लाशग पाल्ने गररन्छ ?  

  ग) भेडाको रौंबाट के कस्ता सामग्रीहरू शनमााण गना सशकन्छ ? 

  घ) भेडाबाख्रा पालनबाट के के फाइदा शलन सशकन्छ ?  

  ङ्) भेडाबाख्रा पालनको कुनै २ ओटा महत्त्व ले्नहुोस ्।  

क्रसजतनात्मक / पररयोजना कायत : 

  

१) के तपाईकँो घर वा शवद्यालय नशजकै खरायो वा बङ््गरु पालन गररएको छ ? यशद छ भने 

अशभभावक वा शशक्षकको सहयोगमा सम्बशन्ित ठाउँमा पगेुर शतनको पररचय र महत्त्व लेखी 

कक्षामा प्रस्ततु गनुाहोस ्। 

 

 

 

 

शशक्षकलाई अनरुोि : शवद्याथीहरूलाई खरायो र बङ््गरु  पालनबारे आव‍यक जानकारी गराइ सहजीकरण गररशदनुहनु । 



कुखुरापालन  

हाम्रो नगरपाशलकामा स्थानीय जातका कुखरुाहरू स्थानीय हावा पानीमा सशजलै हुका न सक्छन् । 

शयनीहरूमा शवशभन्न रोगहरू खेप्न सक्ने क्षमता हुन्छ । शयनीहरूलाई खोरमा थनेुर वा खलु्ला रूपमा 

पशन पाल्न सशकन्छ । कुखरुापालनबाट अण्डा तथा मास ुउत्पादन हुन्छ । कुखुराले अन्न, दाना, 

भान्साघरमा खेर जाने खानेकुराहरू, घरवरपरका घाँसपात, शकराफट्याङ्ग्रा आदी खाने गदाछन् ।  

शवशेष गरी हाम्रो पाशलकाका वडा नम्बर २ र ३ लगायत अन्य वडाहरूमा पशन आजभोशल ब्रोइलर 

लगायतका उन्नत जातका कुखुरापालन व्यावसाशयक 

रूपमा गना थाशलएको छ । छोटो समयमा िेरै तौलको हुने 

भएकाले मास ुउत्पादनका लाशग व्यवशस्थत खोर, हरेचाह 

र उपयकु्त आहारको छुट्टै व्यवस्थापन गरी ब्रोइलर कुखरुा 

पाशलन्छ । त्यसै गरी प्रशस्त अण्डा उत्पादन गना पशन 

उन्नत जातकै कुखुरा पाशलन्छ ।  

स्थानीय जातका कुखुराको सरदर तौल भालेको २ के.जी 

र पोथीको १.५ के. जी. सम्म हुने गदाछ । एउटा पोथीले 

वाशषाक ६० ओटा जशत अण्डा पाने गदाछ । पोथीले ती अण्डामा ओथारो बसी चल्ला कोरल्ने 

काम गदाछन ्। कुखरुा पालनबाट मास ुर अण्डा शबिी गरी आशथाक लाभ हाशसल गना सशकन्छ । 

स्वास््यका दृशष्टकोणले पशन ब्रोइलर लगायतका उन्नत जातका कुखरुा भन्दा स्थानीय कुखुरा िेरै 

लाभदायक हुन्छन ्। कुखरुा पालन गना िेरै द:ुख अशन झन्झशटलो पशन हुदँनै । शनयशमत चारोपानी 

शदएर कुखुराको खोर बेलाबेलामा सफा गरे पशन हुन्छ । कुखरुाहरूमा रोगको सङ््िमण भएमा पशु 

रोग शवषेशज्ञको सल्लाह अनसुार उपचार गनुापछा । कुखरुाको सलुी (शवष्टा/शदसा) खेतबारीमा 

मलको रूपमा प्रयोग गररन्छ ।  

 

अभ्यास 

१)  खाली ठाउँ भनुाहोस ्: 

क) कुखरुा …....... का लाशग पाशलन्छ । 

ख) स्थानीय जातका कुखुराको सरदर तौल.......................... के. जी. सम्म हुने गदाछ । 

ग)) स्थानीय जातका कुखरुाले ............ खाने गछान ्।  

घ) कुखरुाको ................. मलको रूपमा प्रयोग गररन्छ ।  

ङ्) आजभोशल ब्रोइलर कुखरुा पालन ..................... रूपमा गना थाशलएको छ । 



२)  तलका प्रश्नको उत्तर शदनहुोस ्:  

क) कुखरुाहरू कसरी पाल्ने गररन्छ  ? 

ख) स्थानीय जातको कुखुरा र ब्रोइलर कुखरुा पालनमा के फरक छ ?  

ग)  कुखरुा पालन गदाा के के फाइदा हुन्छन ्?  

घ) कुखरुापालनको कुनै ३ ओटा महत्त्व ले्नहुोस ्।  

क्रसजतनात्मक / पररयोजना कायत : 

१. शदइएको कथा पढी यस्तै एउटा कथा रचना गनुाहोस ्। 

माछा पालनको सफलता 

रुकुमको चौरजहारी नगरपाशलकाको टाटागाउँमा हरर बढुा नामका एक शमशहनेती शकसान 

बस्थे । उनको घर नशजकै भेरी नदी बग््यो । हरर बढुा शबहानै उठेर नदीमा जाल हाल्थे र माछा 

माथे । यसरी उनले गाउँमा ताजा माछा बेचेर आफ्नो पररवार चलाउँद ैआएका शथए । एकशदन 

उनले अशल ठुलो जाल शकनेर ल्याए । त्यो जालमा अझ िेरै माछा बल्झाएर प्रत्येक शदन 

डोकाभरर माछा बेच्न थाले । माछा बेचेर नै उनले वाशषाक लाखौ ँरुपैयाँ आम्दानी हुन थाल्यो 

। आफ्नै घरमा बसेर सफल माछा व्यवसायी भएकाले उनका पररवार पशन खसुी भए । उनको 

माछा व्यवसाय फस्टाएको दखेेर गाउँका अरू माशनसहरू पशन प्रभाशवत भएर माछा व्यवसाय 

सरुु गरे । हररले आत्मशनभार हुनका लाशग नदीका माछा मात्रै माने काम नगरेर आफ्नै पोखरी 

बनाएर माछा पालन गरी अझै आम्दानी बढाउने योजना बनाए र माछा पालन गरी बजारमा 

प्रशस्त माछा बेच्न थाले र घरको आशथाक अवस्थामा सिुार गरे । यस कथाबाट शमशहनेत गरी 

सफल बन्न टाढा जान ुपदनै भन्ने सन्दशे पाइन्छ  ।  

 

२) के तपाई ँबसेको ठाउँमा परेवा वा माछा पालन गररएको छ ? यशद छ भने शशक्षक वा 

अशभभावकको सहयोगमा कुनै एक प्रजाशतको पररचय, पालन गने तररका र यसबाट 

हुने फाइदाहरू समेटेर प्रशतवेदन तयार पानुाहोस ्। 

  
शशक्षकलाई अनरुोि : शवद्याथीहरूलाई परेवा र माछा पालनबारे आव‍यक जानकारी गराई सहजीकरण गररशदनहुुन । 



पाठ २ 

तरकारी खेती  

 

 
 

तरकारीको पररचय र महत्त्वको शवषयमा आज कक्षा ५ मा अध्ययनरत शवद्याथी भाइबशहनीहरू 

शबच खाली समयमा शवद्यालयको चउरमा भएको कुराकानी यस्तो छ : 

शाक्रन्त : ए साथीहरू ! आज शशक्षकले घरमा तरकारी लगाउनै पने अशन स्वास््यका लाशग 

शनयशमत रूपमा तरकारी खानैपने कुरा गनुाभयो । म त प्राय: घरको खानाभन्दा पसलकै 

शबस्कुट, चाउचाउ, चाउशमन  खान मन पराउँछु त्यसैले यो कुरा त मलाई अशल मन 

परेन । आशखर पेट भने त हो शन । 

अमृत : ल! सरको कुरा त िेरै राम्रो हो शन! तरकारी त हामीले शदनहु ँखानामा खानुपने वनस्पशत 

हो । जसबाट शरीरलाई शभटाशमन, खशनज, रेसा आशद पाइन्छ । बजाररया खानामा त 

पोषक तत्त्व नै हुदँैन अशन स्वास््यलाई पशन हाशन गछान् ।  



आयुष : शतमीले शठक भन्यौ अमतृ ! हामीले त मौसमी र बेमौसमी गरी दवैु प्रकारका 

तरकारीबाली घरकै करेसाबारीमा उत्पादन गदाछौ ँ । आल,ु टमाटर, बोडी, शभन्डी, 

गोलभेडा, िशनया,ँ मेथी, लसनु, प्याज, हलेदो, अदवुा जस्ता ताजा तरकारी, मसला   

र आँप, नस्पाती, केरा जस्ता फलफूल खाएर त म यशत स्वस्थ र फुशतालो छु शन । 

तरकारी लगाउँदा शारररीक कसरत हुने, जग्गाको सदपुयोग हुने अशन बढी भए शबिी 

पशन भैहाल्ने ।  फाइदा हुने भएन त अशन ?  

शाक्रन्त: ओहो ! म प्राय: शबरामी भइरहनकुो कारण ताजा तरकारी नखाएर पो हो शक ? अब त 

म पशन सिैं घरकै खानेकुरा अशन तरकारी खान्छु अशन बवुा-आमालाई भनेर घरम ै

तरकारी फलाउनशतर लाग्छु ।  

अमृत : सनु शाशन्त! तरकारीहरूमध्ये कुनै मनु्टा, पात, फल, कोसा, जरा आशद खाने खालका 

गरी थरीथरीका तरकारी लगाएर पालै पालो खाँदा शमठो हुन्छ अशन िेरै उत्पादन भएको 

तरकारी बजारमा शबिी गरेर आयआजान गना पशन सशकन्छ शन ।   

आयुष: हाम्रो घरमा त व्यावसाशयक तररकाले िेरै जग्गामा लाइन शमलाएर केरा खेती गरेका छौ ँ

। रोग लाग्न नशदने घरायसी औषिी र शसँचाइको व्यवस्था पशन शमलाएका छौ ँ। केराको 

तरकारी, अचार, लस्सी, पकौडा आशद बनाएर खान शमल्ने भएकाले काँचो र पाकेको 

दवैु केराको माग बजारमा बढ्द ैगएकाले हामीलाई यसबाट िेरै आशथाक लाभ भएको 

छ ।  

अमृत : हाम्रो घरमा त पराललाई स-साना टुिामा काटेर त्यसलाई उमालेर सेलाएपशछ परालका 

डल्लामा च्याउको शबउ छरेर अँध्यारो कोठाभरी च्याउ खेती गरेका छौ ँ। म त्यसमा 

सिै ँशसँचाइ गछुा । प्राकृशतक रूपमा आफै शनशित समयमा उशम्रने खान शमल्ने च्याउ 

जस्तै स्वाशदलो हुने भएकाले आजभोशल त च्याउ घरमा तरकारी खाने मात्र नभएर 

आम्दानीको स्रोत पशन बनेको छ । यसका साथै मौसमअनसुार आल,ु टमाटर, बोडी, 

शभन्डी, काउली, साग आशद तरकारी पशन शवषादी नहाली आफ्नै बारीमा फलाएर 

खान्छौ ँ।  

शाक्रन्त : ए ! तरकारी त शनकै लाभदायक हुदँो रहेछ शन । ल साथीहरू! शतमीहरूले गदाा मेरी 

शछमेकी अन्टीले व्यावसाशयक तररकाले शवशभन्न शकशसमका तरकारीहरू र खाना 

स्वाशदलो बनाउने अदवुा, लसनु, हलेदो, िशनयाँ जस्ता िेरै मसलाजन्य बाली 

लगाउनकुा साथै मलुा, सागपात आशद पखालेर सुकाएपशछ त्यसलाई  कुटेर बट्टामा 

खाँदरे गुन्दु्रक बनाउने कारण मैले आज बल्ल बझुे ँ।  



अमृत : अब भोशल नै सबैजनाले हाम्रो स्थानीय शवषय पढाउने शशक्षकलाई भनेर तरकारी खेती 

गररएका स्थानमा अवलोकन भ्रमण गना जानपुछा ।  

आयुष: आहा! त्यहाँ गएर हामी सबैले तरकारीको पररचय, महत्त्व र खेती गने तररकाबारे पशन 

शसक्न पाउछौ ँ। अँ! साँच्ची (हाँस्द)ै फोटो र शभशडयो पशन शखचेर ल्याऔलँा ह ै। 

साथीहरू : हा... हा... भैहाल्छ शन ! भोशल ठुलो भएपशछ सबैले व्यावसाशयक रूपमा तरकारी 

र फलफूल खेती गरौलँा ।  

     (तीनैजना हाँस्द ैतरकारी खेती अवलोकन गना जाने योजना बनाउन कक्षाशभत्र जान्छन ्।)  

शशक्षकलाई अनरुोि: शवशभन्न िव्य-दृ‍य सामग्री, शवज्ञमाफा त वा स्वयम ्आफैले शवद्याथीहरूलाई आल,ु टमाटर, िशनयाँ, 

मेथी, अदवुा, बेसार, लसनु खेती आशद  गन ेतररकाबारे प्रत्यक्ष रूपमा स्थलगत अवलोकन गराई सहजीकरण गने ।    

 

क्रियाकलाप :  

१) शचत्र हरेी िशनयाँ खेती गने तररका र महत्त्वबारे वणान गनुाहोस ्।  

 

२)  के तपाईकँो घर समदुायमा शचत्रमा जस्तै आल ुर टमाटर खेती गनुाभएको छ ? तपाईहँरूको आफ्नो 

घर वा समदुायमा आल ुर टमाटर खेती गने तररका र यसको  महत्त्वबारे वणान गनुाहोस ्।  

  



 

 

अभ्यास :  

१) तलका भनाइहरू शठक भए () र बेशठक भए बेशठक शचह्न  () लगाउनहुोस ्:  

क) हामीले तरकारीबाट शभटाशमन पाउँदैनौ ँ ।  

ख) हामी सबैले तरकारी घरमै उत्पादन गनुापदाछ । 

ग) तरकारी मौसमी र बेमौसमी गरी दईु प्रकारका हुन्छन ्।  

घ) हाम्रो स्वास््यका लाशग तरकारी आव‍यक छैन ।       

२) छोटकरीमा उत्तर शदनहुोस ् :  

क) तपाईकँो घरशछमेकमा िशनयाँ खेती कसरी गररन्छ ?  ले्नहुोस ्।  

ख) तरकारी कशत प्रकारका हुन्छन ्? तरकारी खेती शकन गररन्छ ? 

ग) तरकारीबाट हुने फाइदाहरू के-के हुन ्? 

घ) तपाईकँो घर वा समदुायमा उत्पादन गररने कुनै ५ ओटा तरकारीहरूको नाम ले्नहुोस् 

। ङ्) लसनुको सफा शचत्र बनाई लसुन खेतीको महत्त्वबारे ले्नहुोस ्। 

  क्रसजतनात्मक / पररयोजना कायत:  

१)  के तपाईलेँ आफ्नो घर वा समदुायमा शचत्रमा जस्तै केराखेती गरेको दे् न ुभएको छ ? 

केरा खेती गने तररका र यसबाट हुने फाइदाबारे उल्लेख गद ैआफ्नो साथीलाई शचठी 

ले्नहुोस ्।  



 

 

 

 

 

 

 

२) शचत्र हरेी आफ्नो घर वा समदुायमा उत्पादन गररने हलेदो (बेसार) खेतीको अवलोकन गरी 

तरकारीको महत्त्वबारे एक अनचु्छेद ले्नहुोस ्अशन कक्षामा प्रस्ततु गनुाहोस ्। 

 

 

 

 

 

 

३) आफ्नो घर, शवद्यालय वा समदुायमा खेती गररएको आल,ु टमाटर, केरा, िशनयाँ, लसनुमध्ये 

तपाई ँसहभागी भएर उत्पादन गररएको तरकारी खेती कुन हो ? उक्त तरकारी खेती कसरी 

गररँदो रहेछ ? त्यसबाट के फाइदा हुदँो रहेछ ? तपाईलँाई त्यसबाट के कुराको शसकाइ भयो 

? आफ्ना अनुभवहरू समेटेर प्रशतवेदन तयार गरी कक्षामा प्रस्ततु गनुाहोस ्।    

 

पाठ ३ 

मौरी पालन  

               अमृत रस मह   - लता भट्टराई 



माहुरीहरू भुन्भुनाउँछन ्फूलको बोटमा  

शपयषू खोज्द ैडुल्छन ्सिै ँआफ्नो काममा । 

एकतामा नै रमाई शयनी काम ठूलो गछान ्

प्रकृशतलाई जीवनभरर नयाँ रङ् भदाछन ्। 

मौरी पालन हाम्रो घरको आयको आिार 

घरआँगनमै बन्दछन ्घार सुनौलो संसार । 

गरेर थोरै लगानी िेरै फाइद ैफाइदा  

पालन गने रमाउँछ शन शमठो रस पाउँदा । 

 

अमतृरुपी महको माग सिै ँबढ्द ैजाने  

रुघा र खोकी थकान सबै महले हटाउने । 

बालकबदृ्ध सबैका लाशग औषशि काम लाग्ने  

घरमै बसी सफल जीवन आम्दानी बढाउने  ।  

 
 

 

मौरी पालन पशन कृशष पेसा अन्तरगत पदाछ । यो पेसा महका साथै मैन उत्पादनका लाशग गररन्छ 

। माशनसले हजारौ ँवषा पशहलेदशेख जङ््गली मौरीको मह सङ््कलन गद ैआएको भएता पशन 

पशछल्लो चरणमा यसलाई शबस्तारै घरमै पाल्न थाशलएको हो । हाम्रो पाशलकामा शवशेष गरी 

वडा नम्बर ७ र १४ मा आिशुनक र परम्परागत दवैु तररकाले मौरी पालन गररन्छ भने अरू 

वडाशतर पशन फाटफुट कसैकसैले मौरी पालन गदाछन ्।  

मौरीलाई शान्त वातावरण मनपछा । त्यसैले एकान्त स्थानमा मौरी पालन गररन्छ ।  मौरीलाई 

घारमा पाशलन्छ । मह काढ्दा सरुशक्षत लगुा लगाउनपुछा ।  

जङ््गली मौरीले आफै जङ््गली बोटशबरुवाका फूलको रसबाट मह बनाउँछ भने घरमा पालेको 

मौरीलाई तोरीबारी, मौसम अनसुारको फलफूलको बगैचँा वा जङ््गलको नशजकशतर चराउन 

लैजाने वा त्यस्तै अनुकुल स्थानमा रा्नपुछा ।  



मह स्वास््यका लाशग आव‍यक पौशष्टक तत्त्व हो । 

महलाई औषशि बनाउन र औषशिको साथमा समेत 

सेवन गररन्छ । महलाई रोटीसँग खाँदा स्वाशदलो 

हुन्छ ।  शचल्ला रोटी, कसार जस्ता शवशभन्न 

खाद्यवस्तमुा पशन महको प्रयोग गना सशकन्छ । 

महको स्वाद गशुलयो हुने भएकाले 

बालबाशलकाहरूले मह खान असाध्यै  मन 

पराउँछन ् । त्यसैगरी मह शनचोरेर आएको मैनलाई 

औषशि बनाउने, मशूता बनाउने, मैंनबत्ती बनाउने जस्ता काममा प्रयोग गररन्छ ।  मह महङ््गो 

मलू्यमा शबिी हुने गदाछ । त्यसैले यस व्यवसायबाट प्रशस्त आशथाक लाभ गना सशकन्छ । हाम्रो 

पाशलकामा कसैले व्यावसाशयक रूपमा मौरी पालन गरे पशन जङ््गली मौरीको मह समेत काढेर 

खाने गरेको पाइन्छ  ।  

अभ्यास :  

१) तलका प्रश्नहरूको उत्तर ले्नहुोस ्:  

क)  मौरी पालन कसरी गररन्छ ?  

ख)  मौरी पालनबाट हुने फाइदाहरू के के हुन ्?  

ग)  के तपाईकँो घर समदुायमा मौरी पालन गररएको छ ?  

घ)  मह स्वास््यका लाशग शकन महत्त्वपणूा छ ?  

क्रसजतनात्मक / पररयोजना कायत  

१) आफ्नो घर वा शवद्यालय नशजकै मौरी पालन गररएको ठाउँमा शशक्षक वा अशभभावकको 

सहयोगमा अवलोकन गरी मौरी पालन गने तररका र यसको महत्त्व ले्नहुोस ्।  

  

  



PsfO $ 

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

l;sfO pknlAwx¿  

!= ;dfh / /fi6«sf] c;n gful/sx¿n] u/]sf c;n sfo{x¿sf] rrf{ ug{ /  c;n 

gful/s x'gsf nflu cfjZos kg]{ l;k / :jefjx¿sf] cEof; k|:t't ug{ . 

@= yf]/} af]Ng], lj:tf/} af]Ng] / dL7f] af]Ng] :jefjsf] cg';/0f u/L v';L / ;'vL x'g] 

:jefjsf] j0f{g Pjd\ cEof; k|:t't ug{ . 

#= cfkm"nfO{ dg kg]{ uLt, ;ª\uLt >j0f / g[Tox¿sf] cjnf]sg, l;h{gf / k|:t'tLs/0f 

ug{ .  

$= cfkm" v';L x'g] / c¿nfO{ klg v'';L x'g ;xof]u ug]{ l;ksf] kl/ro / cEof; k|:t't 

ug{ . 

%= c¿df ePsf /fd|f s'/fx¿sf] klxrfg, ;Ddfg / k|z+;f ub}{ To:tf cfgLafgLx¿nfO{ 

cfˆgf] hLjgdf cg';/0f ug{ .  

^= >d / l;h{gfnfO{ ;Ddfg ug]{ l;k / k|j[lQsf] rrf{ / cEof; ug{   . 

&= of]u, Wofg, k|f0ffofd / cf;gx¿ M k|0fj Wofg, el:qsf k|0ffofd, cg'nf]d–ljnf]d 

k|f0ffofd / do'/f;g cflbnfO{ :j:y / v';L x'gsf nflu cEof; / k|of]u ug{ . 

*= kl/jf/ / ;dfhsf h]i7 gful/s / c;xh l:yltsf dflg;x¿k|lt ;xof]u ug]{ 

efjgfsf] j0f{g / cEof; k|:t't ug{ . 

(= z/L/nfO{ cfjZos kg]{ kf}li6s tŒjx¿ gi6 gx'g] u/L t/sf/L / cGo vfg] s'/f 

tof/ kfg]{ / vfg] tl/sfsf] kl/ro lbg / cEof; ug{ . 

 

   

   

 



kf7  !  

 c;n dflg;sf c;n sfdx¿ 

gfd M dfwjk|;fb l3ld/] . pkflw M /fi6«slj . hGd M lj=;++= 

!(&^ ;fn c;f]h & ut] . dftf M bf}t/Lb]jL . lktf M 

uf}/Lz+s/ l3ld/] . dxŒjk"0f{ s[ltx¿ M Ct+e/f 

-dxfsfJo_, uf}/L -zf]ssfJo_, uLlt gf6sx¿ M 

dfntL dª\un], zfs'Gtnf / lxdfnjf/L / lxdfnkf/L 

. ;Demg'kg]{ sf/0f M sfnhoL uLtx¿– ufpF5 uLt 

g]kfnL, km"nsf] y'ª\uf au]/ uof], cfh} / /ftL s] b]v]+ 

;kgf cflbsf uLtsf/  . ;/n / ;a}n] a'‰g] u/L 

efjk|wfg / /fi6«jfbL ljrf/n] el/Psf Pjd\ s?0ff / 

k|s[ltk|]d 5rlNsPsf sfnhoL uLt, sljtf / 

gf6sx¿sf ;h{s . !)! jif{ afFr]/ lj=;++= @)&& 

;fn efb| @ ut] :juf{/f]x0f . 

gfd M uf}td a'4 . clxn] ;+;f/n] pgnfO{ a'4 wd{sf 

k|jt{s Pjd\ eujfg a'4 eg]/ lrGg] u/]sf] .  hGd M 

O{;fk"j{ %^# a}zfv z'Sn k"l0f{dfsf] lbg ¿kGb]xL 

lhNnfsf] n'lDagLdf . dftf M dfof b]jL / lktf z'4f]wg 

. pgn] @( jif{sf] pd]/;Dd lktfåf/f k|bQ /fh;L ;'vdf 

Joltt\ u/]sf . ;Demg'kg]{ sf/0f M Ps lbg pgn] a'9f] 

/ /f]uL dflg;sf ;fy} d/]sf] dflg; b]v]kl5 pgsf 

dgdf a}/fUosf] l;h{gf . b/af/sf] ;'v;on kl/Tofu 

u/]/ dflg; b'MvL lsg x'G5 < b'Mvsf] sf/0f s] xf] < 

b'Mvaf6 s;/L d'lSt kfpg ;lsG5 < eGg] s'/fsf] vf]hL 

ug]{ qmddf s7f]/ tk:of / ;fwgf kl5 pgnfO{ 1fg 

k|fKt . pgn] lbPsf 1fg / pkb]zx¿ a'4 wd{sf] d'nu|Gy 

lqlk6sdf ;dfj]z . sl/a *) jif{ afFr]/ O{;fk"j{ $*# 

df :juf{/f]x0f . 



gfd M hGdsf] gfd /fdlszg ofbj . clxn] pgnfO{ 

afaf /fdb]j jf :jfdL /fdb]j eg]/ lrGg] u/]sf] . hGd 

M O=;+= !(^% l8;]Da/ @$ tfl/vdf ef/tsf] 

xl/of0ffdf . dftf M u'nfaf]b]jL / lktf M /fdlgjf; 

ofbj . ;Demg'kg]{ sf/0f M ;g\ @))# b]lv ef/tsf] 

cf:yf l6eLdfkm{t of]usf] cEof; / k|rf/k|;f/df 

;ª\nUg . xfn cfP/ ljZjsf !* s/f]8 eGbf a9L 

dflg;x¿ pgsf] of]usf] cEof;stf{ . of]u / cfo'j]{b 

dfkm{t ljZjnfO{ :j:y / ;'vL agfpg] pgsf] 

cleofg hah{:t lsl;dn] cl3 al9/x]sf] . pgs} 

sf/0fn] clxn] ljZjdf of]u / cfo'j]{bsf] k|efj a9\bf] 

qmddf /x]sf] . 

gfd M of]udfof Gof}kfg] . hGd M O{=;+= !*^& clk|n ! tfl/vdf 

ef]hk'/sf] dem'jfj];Ldf . dftf M rGb|snf Gof}kfg] / lktf M 

>Lnfn pkfWofo Gof}kfg] . ;Demg' kg]{ sf/0f M udL{sf] 

;dodf clUg glhs a;]/ lbgdf  / hf8f]ofddf kftnf] 

n'ufdf lr;f] cf]8f/df a;]/ s7f]/ tk:of u/]sf] . nfdf] 

;do;Dd kfgLsf] ;xof]un] dfq lg/fxf/ j|t a;]sf] . 

cfˆgf] ;dodf wd{sf gfddf dlxnf / blntk|lt ul/g] 

lje]bsf] cGTosf nflu ;zSt cfjfh p7fPsL gf/L 

x:tfIf/ . rf}jL; aF'b] dfu;lxt >L # h'4 zdz]/;Fu 

jftf{ . tkl:jgL eg]/ ;Ddfg ub}{ h'4 zdz]/n] c;kmL{ 

blIf0ff lbg vf]Hbf ;f] blIf0ff c:jLsf/ u/L xfdLnfO{ 

;To / Gofosf] kljq leIff rflxG5 eg]sf] . ltg} dfu k"/f 

ug{ bafa l;h{gf ug{sf nflu pgL ;lxt ^* hgf pgsf ;dy{sx¿n] c¿0f 

gbLdf ;fd"lxs hn;dflw . pgs} hLjgLdf cfwfl/t eP/ of]udfof gfdsf] 

pkGof; n]Vg] lgnd sfsL{ lgxfl/sfnfO{ lj=;+= @)&& ;fnsf] dbg k'/:sf/ k|bfg 

. d[To' M O{=;+= !($! h'nfO{ % tfl/vdf c¿0f gbLdf hn;dflw . 

 

 



cEof; M 

!_ tnsf] syg;Fu pko'St x'g] gfd vfnL sf]7fdf n]Vg'xf];\ . 

qm=;+= syg pko'St x'g] gfd 

-s_ udL{df cfuf] glhs / hf8f]df lr;f] cf]8f/df 

kftnf] n'uf nufP/ tk:of ug]{ JolSt 

 

-v_ a'4 wd{sf] d'n u|Gy lqlk6sdf cfˆgf pkb]z 

/ 1fgsf s'/f ;dfj]z u/]sf JolSt  

 

-u_ ufpF5 uLt g]kfnL, km"nsf] y'ª\uf au]/ uof] / 

cfh} / /ftL s] b]v]F ;kgf h:tf sfnhoL 

uLt n]Vg] uLtsf/  

 

-3_ of]u / cfo'j]{bn] dflg;nfO{ :j:y / lg/f]uL 

agfpg ;lsG5 eGg] cleofgdf nfu]sf 

JolSt  

 

-ª_ c;kmL{ blIf0ff lbFbf c:jLsf/ ub}{ ;To / Gofo 

dfUg]] JolSt  

 

-r_ hGdsf] gfd /fdlszg ofbj ePsf JolSt   

-5_ 1fgsf nflu /fh;L cdgrog Tofu]/ lxF8]sf 

JolSt 

 

-h_ dfntL dª\un] uLlt gf6ssf gf6ssf/   

;+jfb k9\g'xf];\ M 



5f]/f M ;/, dnfO{ ljBfnodf :yfgLo ljifo k9fpg] u'¿n] dfwj l3ld/], 

uf}td a'4, /fdb]j / of]udfofh:t} c;n x'g' kb{5 elg/xg' x'G5 

. ltgLx¿ h:tf] t s;/L x'g ;lsG5 / cfdf < d t dh:tf] kf] 

x'g] xf]nf, c¿h:tf] t s;/L x'g ;lsG5 / cfdf < 

cfdf M d]/f] 5f]/f slt hflt Û slt ld7f] s'/f ug{ hfg]sf] . dfG5] x'g] eg]s} 

cfkm}h:tf] xf] . olQ xf] ls c;n dflg;x¿n] cfˆgf] af/]df dfq 

g;f]rL c¿sf] af/]df 

klg ;f]r]/ sfd u5{g\ . 

cfˆgf] dfq enf] gx]/L 

c¿sf] klg enf] x'g] 

u/L sfd u5{g\ . To;}n] 

cfkmF}h:t} x'Fbfx'b} klg 

cGo JolSt, ;dfh / ;du| d'n'ssf] ;d'Gglt / enfOsf] nflu 

sfd ug{ ;lsG5 . ltd|f] u'?n] eGg vf]h]sf] To:tf] xf] . x'ax' 

pgLx¿h:t} x'g'k5{ eGg' ePsf] xf]Og . 

5f]/f M ;/n] ltdL t /fi6«slj dfwj l3ld/]h:t} x'g' k5{, eujfg uf}td 

a'4h:t} x'g'k5{, of]uL /fdb]jh:t} x'g'k5{ / tkl:jgL of]udfofh:t} 

x'g'kb{5 eg]kl5 t 6fpsf] b'Mv]/ x}/fg ePsf] lyof] .  

cfdf M To;/L 6fpsf] b'vfpg] xf]Og 5f]/f . ;/n] eg]sf] dfwj l3ld/]h:t} 

cfkm" d/]/ uPklg o'uo'u;Dd dflg;x¿n] ;lDemg] sfd ug'{k5{ 

eGg' ePsf] xf] . cfˆgf] dfq ;'v / P]+;cf/fd xf]Og ls c¿sf] ;'v 

/ zflGtsf nflu ;d]t eujfg a'4n] h:t} sfd ug'{k5{ eGg' ePsf] 

xf] . /fdb]jn] h:t} ;+;f/nfO{ :j:y / lg/f]uL x'g] pkfo l;sfP/ 



of]ubfg ug'{k5{ eg]sf] xf] . of]udfofn] h:t} cGofo / cTofrf/sf] 

lj/f]w ub}{ ;dfh ;'wf/sf nflu sfd ug'{k5{ eg]sf] xf] .  

5f]/f M xh'/n] eg]kl5 ca :ki6 eof] cfdf . ca d klg cfˆgf] lglDt dfq} 

g;f]rL c¿sf] lglDt klg ;f]r]/ sfd ug{ ;'? u5'{ . x'G5 cfdf < 

cfdf M :ofaf; 5f]/f . cfˆgf] / cfˆgf] kl/jf/sf lglDt t ;+;f/sf ;fgf 

;fgf hLjhGt'x¿n] klg ;f]lr/x]sf x'G5g\ . dflg; Tof] klg c;n 

/ dxfg dflg; eP/ ;f]Rg] eg]sf] cfˆgf] lglDt dfq geO{ c¿sf 

lglDt klg xf] . c¿nfO{ b'v lbP/ cfkm"dfq v';L / ;'vsf ;fy 

afFRg vf]Hg] dflg; t t'R5 / b'i6 dflg; xf] . xfdLn] To:t} u¥of}F 

eg] xfdL klg t'R5 / b'i6 x'G5fF}+ . To:tf dflg;nfO{ ;Dem]/ dflg;n] 

3[0ff / ufnL u5{g\ . c¿sf] lglDt ;d]t enf] / pGglt x'g] u/L 

sfd ug]{ dflg;nfO{ of] wtL{df gx'Fbf klg dflg;n] To:tf 

dflg;x¿nfO{ o'uo'u;Dd ;lDemG5g\ / ;Ddfg u5{g\ . d]/f] 5f]/fn] 

c;n sfd u¥of] eg] t c;n 5f]/fsf] cfdfsf] gftfn] d]/f] gfd 

klg cd/ eO/xG5 .  

5f]/f M x;\ cfdf . sf]lz; ug]{5' . clxn] d ljBfno uPF n Û 

cfdf M hfpm 5f]/f, /fd|f];Fu hfpm .  kms]{/ 3/df cfpFbf c;n s'/f l;s]/ 

cfpm Û  

cEof; M   

!= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M  

s_ t'R5 dflg; / c;n dflg;sf] lardf s] km/s 5 <  

v_ /fi6«slj dfwj l3ld/], of]uL /fdb]j, uf}td a'4 / tkl:jgL of]udfof lsg 

c;n dflg; dflgG5g\ <  



u_ tkfO{Fn] yfxf kfPsf] c;n dflg;x¿ c¿ sf] sf] x'g\ / ltgLx¿n] s] sfd 

u/]sfn] c;n ePsf x'g\ <  

3_ tkfO{Fn] c;n dflg; x'g s] ug]{ of]hgf agfpg' ePsf] 5 <  

 ª_ ;Ltf / ;ljtfsf] 3/sf] kl/j]z lsg km/s ePsf] xf]nf < 

r_ ;Ltfsf] 3/sf] kl/j]z klg ;ljtfsf] h:t} agfpg s] ug'{k5{ <  

kl/of]hgf tyf k|of]ufTds sfo{     

!_ tkfO{Fsf] kl/jf/ / l5d]sdf ePsf JolStx¿dWo] tkfOF{n] /fd|f];Fu lrg]sf 

s'g} tLghgf JolStx¿sf] gfd / gftf;DaGw pNn]v ub}{ pgLx¿;Fu ePsf 

c;n dflg;df x'g'kg]{ / tkfO{FnfO{ klg dgkg]{ c;n afgL / :jefjx¿ 

tnsf] tflnsfsf n]vL sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

kl/jf/ / l5d]sdf 

ePsf c;n JolStsf] 

gfd  

gftf ;DaGw  pxfF;Fu ePsf Pjd\ tkfO{FnfO{ 

klg dg kg]{ c;n cfgLafgLx¿ 

   

   

   

 

syf k9\g'xf];\ M 

;Ltf / ;ljtf ldNg] ;fyLx¿ x'g\ . pgLx¿ b'j}}sf] 3/ rf}/hxf/Lsf] u'tf{nufpFdf 

;Fu} 5 . pgLx¿ ldNg] ;fyL eP klg pgLx¿sf] 3/sf] kl/j]z eg] km/s 5 . 

;LtfnfO{ cfˆgf] 3/sf] kl/j]z ;lDembf 3/ hfpFh:tf] klg nfUb}g . 3/df ;w}+ 

tgfj / slrª\un eO/xG5 . s;}n] Psn] csf{sf] s'/f ;'Gb}gg\ . ;a}n] cfcfˆgf 

s'/f dfq af]ln/x]sf x'G5g\ . ;ljtfsf] 3/df eg] tgfj / slrª\un slxNo} 

x'Fb}g . ;w}+ zfGt / dgf]/d x'G5 . To;}n] klg ;ljtfn] cfkm"nfO{ cGoqeGbf 

cfˆg} 3/df v';L dx;'; ul5{g\ .  



;Ltf / ;ljtfsf] 3/sf] kl/j]z dfly eg]em} 

km/s x'g'sf] sf/0f ;Ltf / ;ljtf b'j}nfO{ 

yfxf 5 . ;Ltfsf 3/sf dflg;x¿ ;a} 

cfkm"dfq af]N5g\ . c¿sf s'/f ;'Gg] km';{b 

x'Fb}g pgLx¿nfO{ . af]Nbf klg rsf]{ :j/n] 

af]N5g\ . ems]{/ l56f]l56f] af]N5g\ . o;n] 

ubf{ pgLx¿sf] lardf ;w}+h:tf] tgfj / 

czflGt eO/xG5 . ;ljtfsf] 3/df eg] ;a} dflg;x¿ ld7f] af]N5g\, lj:tf/} 

af]N5g\ / ;s];Dd yf]/} af]N5g\ . o;n] ubf{ ;ljtfsf] 3/df ;a}n] Pscsf{nfO{ 

;Ddfg u5{g\ . c¿sf] s'/f Wofg lbP/ ;'G5g\ . of] ;a} s'/f ;Ltf / ;ljtfnfO{ 

yfxf 5, b'j} ;fyL ;Ltfsf] 3/df uP/ klg of] s'/f u5{g\ . pgLx¿sf] s'/f 

;Ltfsf] 3/sf s;}n] klg ;'Gb}gg\ . pgLx¿nfO{ c¿sf s'/f ;'Ggdf eGbf cfˆg} 

s'/f ug{df km';{b xF'b}g .  

cEof; M   

!= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M  

s_ ;Ltf / ;ljtfsf] 3/sf] kl/j]z lsg km/s ePsf] xf]nf < 

v_ ;Ltfsf] 3/sf] kl/j]z klg ;ljtfsf] h:t} agfpg s] ug'{k5{ <  

l;h{gfTds ÷ kl/of]hgf sfo{   

!_ tkfO{F{n] cfkm"df ld7f] af]Ng], yf]/} af]Ng] / la:tf/} af]Ng] afgLsf] ljsf; 

u/]kl5 tkfO{F{nfO{ s] kmfObf eof] / tkfO{F{sf] kl/jt{g ePsf] afgLsf] 

;DaGwdf tkfO{F{sf kl/jf/sf ;b:o / tkfO{F{sf glhssf ;fyLx¿sf] s] 

k|ltlqmof /x]sf] 5 < ;a} s'/f tnsf] tflnsfdf e/L sIffdf k|:t't ug'{xf];\ 

. olb of] afgLdf kl/jt{g ePsf] 5}g eg] kl/jt{g u/]/ To;sf] Ps xKtf 

kl5 k|fKt k|ltlqmofsf cfwf/df of] k|ltj]bg agfO{ k]; ug'{xf];\ . 

kl/jt{g ePsf] afgL 3/kl/jf/sf] k|ltlqmof ;fyLx¿sf] k|ltlqmof 

klxn] eGbf ld7f] af]Ng]   

klxn] eGbf yf]/} af]Ng]    

klxn] eGbf lj:tf/} af]Ng]   

 

 



uLt ufpg'xf];\ M      –hLtaxfb'/ zfx 

 

yf]/} af]nf}+F, dL7f] af]nf}+F, d':s'/fpb} af]nf}+F, 

l56f] af]n] a'lemb}g, nf} la:tf/} af]nf}+F . 

oxLF af]nLn] b':dg x'g] oxL af]nLn] ldq, 

ld7} af]nL ld7} dfof ;fFrf}+F xfdL leq .  

af]Ng' klxn] ljrf/ u/fF}+, tf}lnP/ af]nf}+F, 

lzi6tf / zfnLgtf af]nLaf6} vf]nf}+F . 

oxL af]nLn]  ====  

leq s] 5 yfxf 5}g, af]n] yfxf x'G5,  

ld7f] af]Nb} dgsf s'/f vf]n] yfxf x'G5 .  

  oxL+ af]nLn] b':dg x'g] oxL af]nLn] ldq, 

ld7} af]nL ld7} dfof ;fFrf}+F xfdL leq .  

       

lqmofsnfk M 

 

!_ uLtsf cg';f/ tkfO{Fsf] Kof/f] ;fyLdf ePsf] h:t} tkfOF{df klg s] s] afgL 

5g\ / ca c¿ s'g s'g afgLsf] ljsf; ug{ k|lta4 x'g'x'G5 < tflnsfdf 

n]Vg'xf];\ . 

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

afgLx¿ 

  

  

  

  

  

 



 

kf7 @  

uLt, ;ª\uLt / g[To 

P;=O=O=sf] k/LIff ;~rfng x'g ca b'O{ xKtf afFsL 

5 . ljBfnon] P;OOsf ljBfyL{x¿sf nflu labfO 

sfo{qmdsf] cfof]hgf u/]sf] 5 . labfOdf P;OOsf 

ljBfyL{x¿n] cf–cfˆgf efjL p2]Zo;lxt ljBfno / 

u'?x¿k|lt wGojfb lbg] qmd ;'? x'G5 . w]/} 

ljBfyL{x¿n] eljiodf 8fS6/ x'g], Ol~hlgo/ x'g], 

kfOn6 x'g], pBf]uklt x'g], j}1flgs x'g], g]tf x'g] 

lzIfs x'g] cflb ljrf/x¿ cl3 ;f5{g\ . zld{nf af]x/fsf] kfnf] cfPkl5 pgn] 

elgg\– …tkfO{x¿nfO{ xKtfel/ jf lbgel/ sfd u/]/ yfs]sf] cj:yfdf 

dgf]/~hg u/]/ ysfO d]6\g] /x/ x'g]5 . TolQa]nf d}n] sf]l/ofu|fkmL u/]/ k|:t't 

ul/g] 8fG;af/df cfpg' xf]nf . lsgeg] uLt, ;ª\uLt / g[Ton] xfdLnfO{ cfˆgf] ] 

dl:tis tfhf / l;h{gzLn agfpg ;xof]u ub{5 . d]/f] ;fg}b]lvsf] /f]hfOsf] 

ljifo eg]sf] sf]l/of]u|fkmL xf] .Ú zld{nfsf] s'/f ;'g]/ w]/}n] gkTofP/ xfF;] / 

sltn] cf]7 n]Ko|fP .  

zld{nfn] ljBfnodf of] ljrf/ cleJoSt 

u/]sf] ;ft jif{ hlt eof] . pgsf] cys 

ldlxg]t / b[9 OR5fzlQmsf] sf/0f pgL 

clxn] ;x/sL pTs[i6 g[Tolgb]{zs eP/ gfd 

/ bfd b'j} sdfPsL l5g\ . pgn] lgb]{zg 

u/]sf g[Tox¿ rnlrqx¿df efO/n ePsf] cj:yf 5 . labfO sfo{qmddf 

eg]em} pgsf 8fS6/, Ol~hlgo/ nufot dxŒjk"0f{ cf]xbfdf k'u]sf Snf;d]6x¿ 



v';L vf]Hgsf nflu zld{nfn] lgb]{zg u/]sf g[Tox¿ x]g{sf nflu zld{nfn] g} 

;~rfng u/]sf 8fG;af/df ;do ldnfP/ cfpg] u5{g\ / pgn] g} sf]l/of]u|fkmL 

u/]sf g[Tox¿ x]g{sf nflu rnlrq xn;Dd k'Ug] ub{5 . zld{nf cfˆgf] sd{af6 

v';L l5g\ . pgsf] v';L pgsf pRr cf]xbfdf k'u]sf Snf;d]6\;sf] eGbf s'g} 

dfg]df klg sd 5}g .   

lzIfssf lglDt cg'/f]w M cfkm"nfO{ uLt, ;ª\uLt, g[To / afhfx¿sf] af/]df hfgsf/L 5}g eg] 

klg :yfgLo:t/df pknAw hfgsf/ JolStnfO{ sIffdf cfdGq0f u/L ;xhLs/0fsf nflu cj;/ 

lbg], ljBfnodf afhfx¿ geP ljBfyL{x¿s} 3/x¿af6 ;ª\sng u/L afhfx¿sf] k|bz{gsf ;fy} 

ahfpgsf nflu cj;/ lbg] / uLt ;ª\uLt / g[Tosf nflu lel8of], o"6'j / df]jfOnsf] ;d]t 

k|of]u ug{] . kl/j]z / kl/l:yltsf] cg's"ntf x]/L sIffdf ;fª\uLlts jftfj/0fsf] l;h{gf ug{] . 

  

lzIfs;Fu} uLt ufpFb} gfrf}+F M 

xfd|f] b;}F, xfd|f] ltxf/, xfd|f] b]p;L–e}nf] . 

;lDembf lg v';L 5 dg, 5}g dgdf d}nf] .  

5]pd} yf?, 5]pd} d'l:nd, 5]pd} u'?ª du/ 

slxn] k5{ df3L, /dhfg, slxn] k5{ Nxf];f/ 

 

xfd|f] 6f]ndf ;w}+ kj{ ;w}F g} /dfOnf]  

;lDembf lg v';L 5 dg, 5}g dgdf d}nf] .  

h;sf] kj{ cfPklg ;Fu} x'G5f}F xfdL . 

;'vb'Mv ;Fu} af8\5f}F, ;Fu} gfR5f}+} xfdL . 

 

cg]s wd{ ;+:s[ltsf] xfd|f] b]z b}nf] 

;lDembf lg v';L 5 dg, 5}g dgdf d}nf] .  

        

cEof; M 

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

-s_ uLt, ;ª\uLt / g[To xfdLnfO{ lsg cfjZos k5{ < 

-v_ c¿sf] eGbf km/s ljrf/ /fVg] zld{nfsf] efjL p2]Zo s] lyof] < 

-u_ gfd / bfdsf lx;fan] zld{nfsf] clxn]sf] cj:yf s:tf] 5 < j0f{g ug'{xf];\ 

. 



-3_ dfG5] ;kmn x'gsf nflu s] s'/fsf] cfjZostf kb{5 < 

-ª_ tkfOF{n] eljiodf s] x'g] p2]Zo lng' ePsf] 5 < Tof] p2]Zo ;kmn x'gfsf 

nflu tkfOF{;Fu e/kbf{ cfwf/x¿ s] s] 5g\ < pNn]v ug'{xf];\ . 

 

k|of]ufTds Pjd\ kl/of]hgf sfo{  

!_ tkfO+{n] cfˆgf] 3/kl/jf/sf uP/ kl/jf/sf ;b:osf] ;fd' cfkm"nfO{ 

dgkg]{ s'g} uLt ufpg'xf];\ jf dg k/]sf] uLtdf gfRg'xf];\ . tkfO+{sf] 

uLt ;'g]/ jf g[To cjnf]sg u/]/ ss;n] s] s] eGg'eof] < pxfFx¿sf] 

s'/f tkfOF{nfO{ s:tf] dx;'; eof] < tkfOF{n] ufPsf] jf gfr]sf] uLtsf] 

gfd ;lxt plNnlvt ;a} s'/f l6kf]6 u/L sIffdf k|ltj]bg k|:t't 

ug'{xf];\ . 

@_ dflg;n] uLt, ;ª\uLt / g[TonfO{ lsg l;Sg' cfjZos 5 < jf uLt, 

;ª\uLt / g[Todf lsg ;xefuL x'g' cfjZos 5 < o;n] dflg;nfO{ s] 

lbG5 < tkfO{Fsf] 5/l5d]ssf tkfOF{n] lrg]sf Pshgf dlxnf / Pshgf 

k'?if u/L s'g} b'O{hgf dflg;nfO{ ;f]w]/ pgLx¿n] eg]sf s'/fx¿ n]vL 

sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

#_ tkfO+{n] cfkm}Fn] Pp6f uLtsf] /rgf u/]/ 3/kl/jf/df ;'gfpg'xf];\ . pSt 

uLt ;'g]/ 3/kl/jf/sf ;b:ox¿af6 k|fKt ePsf ;'emfjx¿sf] cfwf/df 

pSt uLtnfO{ kl/dfh{g u/L cfˆgf] sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7  #  

pT;j / rf8kj{ 

  

  

sIff % df cWoog/t cf:yf / cfef;nfO{ ljBfnon] b;}F labfsf] ;dodf u/]/ 

Nofpgsf nflu kl/of]hgf sfo{ lbPsf] lyof] . cf:yfnfO{ 3/kl/jf/ / 

5/l5d]ssf dflg;;Fu ;f]wk'5 u/]/ dxf]T;j / rf8kj{df x'g] ljs[lt cyf{t 

g/fd|f kIfx¿sf] ;"rL agfpg elgPsf] lyof] eg] / cfef;nfO{ To:tf 

ljs[ltx¿nfO{ Go"gLs/0f ug{] pkfox¿sf] ;"rL agfpg elgPsf] lyof] . cf:yf 

/ cfef;n] tf]lsPsf] ljifodf kl/of]hgf sfo{ ug]{ qmddf lgdf{0f u/]sf] ;"rL 

o; k|sf/ /x]sf] 5 .  

qm=;++= dxf]T;j / rf8kj{df x'g] 

ljs[ltx¿sf] ;"rL 

qm=;+= dxf]T;j / rf8kj{df x'g] 

ljs[lt Go"gLs/0fsf] ;"rL 

! kmh'n vr{ ug'{ . ! cfˆgf]] cf}sft cg';f/sf] vr{ 

ug'{kg]{ . 

@ c¿sf] b]vfl;sL ug'{ . @ c¿sf] b]vfl;sL gu/L 3fF6L x]/L 

xf8 lgNg] . 

# dBkfg / w'd|kfgsf] ;]jg ug'{ . # o:tf cj;/df dBkfg / 

w'd|kfgsf] laqmL ljt/0fnfO{ lgif]w 

ug'{kg]{ . 



$ 5f]/Lr]nLk|lt Jolerf/ ul/g' . $ /ftsf] ;dodf nfUg] d]nf / 

dxf]T;jnfO{ lgoGq0f ug'{kg]{ .  

% C0f dfu]/ klg £o" vfg] rng 

a9\g'  

% cfkm";Fu h] 5 To;}df /dfpg] 

afgLsf] ljsf; ug'{kg]{ . 

^ kz'kG5Lsf] anL r9fpg'  ^ wd{zf:qsf] unt JofVof u/L 

kz'kG5Lsf] anL r9fpg] rngsf] 

cGTo ul/g' kg]{ . 

& cvfB lrhsf] ;]jgn] la/fdL x'g' 

. 

& rf8kj{sf] lgx'Fdf krfpg g;Sg] 

s'/f gvfg] .  

* em}emu8f / ljjfb x'g' . * o:tf cj;/df zflGt, ;'/Iffsf] 

ljz]if k|aGw ul/g' kg]{ . 

( h'jftf; v]n]/ ;DklQ ;lsg' . ( o:tf cj;/x¿df h'jftf; hGo 

lqmofsnfkx¿df lgoGq0f ug'{kg]{ . 

!) nfdf] ;do lg/fxf/ a:g]x¿  

la/fdL x'g' . 

!) la/fdLx¿nfO{ nfdf] ;do lg/fxf/ 

a:g lg?T;flxt ug'{kg]{ .  

 

lqmofsnfk M 

!=  rf8kj{ / dxf]T;jsf] cj;/df x'g] ljs[ltsf] ;DaGwdf cf:yfn] agfPsf] 

;"rL / ljs[lt Go"gLs/0fsf nflu cfef;n] agfPsf] ;"rL tkfO{+nfO{ s:tf] 

nfUof] < s] s'/f cem} yk ug'{ cfjZos 5 < sIffsf ;fyLx¿;Fu cfk;df 

5nkmn / cGt/lqmof u/L n]Vg'xf];\ . 

cEof; M 

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

s_ rf8kj{df x'g] g/fd|f kIfx¿ s] s] x'G5g\ < ;"rL agfpg'xf];\ . 

v_ rf8kj{df x'g] ljs[ltx¿sf] Go"gLs/0f ug{ tkfOF{ xfdLn] s] ug{ ;lsG5 < 

n]Vg'xf];\ . 

l;h{gfTds ÷ kl/of]hgf sfo{   

!= 3/df uP/ cfˆgf] kl/jf/sf ;b:ox¿sf] lardf cf:yf / cfef;n] agfPsf] 

;"rL k|:t't ug'{xf];\ / 3/kl/jf/df 5nkmnsf] qmddf p7fPsf s'/fx¿ l6k]/ 

sIffdf NofO{ k|:t't ug'{xf];\ . 

 

 



 

kf7  $ 

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

   

klxnf] lrqdf x]g]{ lalQs} 

tkfOF{n] lunf;df kfgL slt 

b]Vg' eof] < cfwf e/L ls 

cfwf vfnL < ================ 

bf];|f]] lrqdf x]g]{ lalQs} 

tkfO{Fn] s] b]Vg' eof] < 

kx]Fnf] efu ls sfnf] 

efu < ================ 

t];|f] lrqdf x]g]{ lalQs} 

tkfOF{n] s] b]Vg' eof] < 

auF}rf ls ;k{ < 

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

 

 

ToxL lrqdf s;}n] cfwf vfnL jf cfwf e/L, sfnf] 

yf]Knf jf kx]+nf] efu, ;k{ jf au}Frf klxn] b]Vg'sf] 

sf/0f s] xf] <   

 

;+jfb k9f}F+ M 

lzlIfsf M sf]dn, ltdL cfh sIffdf cFWof/f] cg'xf/ agfP/ emf]lqmP/ a;]sf 

lyof} . o:tf] 1fgL dfG5]nfO{ s] eof] cfh 

sf]dn < 

sf]dn M dnfO{ cfh d]/f] cfdfn] eg]sf], d]/f] cIf/ 

lzjfgLsf] h:tf] /fd|f] 5}g /] Û d k/LIffdf 

km]n x'G5' /] Û  

lzlIfsf M d ltd|f] cfdfnfO{ klg e]6]/ eG5' sf]dn . 

ltdL lzjfgL h:tf] slxNo} x'g ;Sb}gf} / 

lzjfgL klg ltdLh:tf] slxNo} x'g ;Sb}g . 

ltdL cfkm}h:tf] 5f} / cfkm}h:tf] x'g' kb{5 .  

sf]dn M clg d]/f] cIf/ /fd|f] 5}g /] t < 

lzlIfsf M ltd|f] cIf/ klg /fd|f] 5 . z'4 n]V5f} . k|:6 n]V5f} . lzjfgLsf] h:tf] 

dfq gePsf] xf] . ltd|f] cIf/ eGbf klg a'‰g] Ifdtf /fd|f] 5 . Psk6s 



;'Gg'k5{, To;kl5 ltdLnfO{ k'luxfN5 . ;+;f/df ;a} Ifdtf NofP/ 

sf]xL klg cfPsf] x'b}g / s]xL klg Ifdtf gNofP/ l/Q} klg sf]xL 

cfPsf] xF'b}g . cfkm"k|lt ;sf/fTds x'g l;s . cfkm};Fu v';L x'g l;s 

. ltdLh:tf] Ifdtfjfg ljBfyL{ emf]lqmP/ a;]sf] ;'xfpb}g sf]dn .  

sf]dn M wGojfb Dofd . ca d slxNo} emf]lqmP/ a:g] 5}g . xfd|f] 3/df cfh} 

hfg'k5{ lg Dofd < 

lzlIfsf M x'G5 . ;Fu} hfg] ltdL;Fu . ltd|f] cfdfnfO{ 

e]6]/ s'/f u5'{ / eG5' ls of] ;+;f/sf x/]s 

hgfj/ / dflg;x¿sf] cfcfˆg} lsl;dsf] 

Ifdtf / k|ltef x'G5 . h;/L xfQL alnof] 

x'G5 t/ ?v r9\g ;Sb}g . To;/L g} afFb/ 

?v r9\g ;S5 t/ xfQLh:tf] alnof] 5}g . 

df5f kfgLdf kf}8L v]Ng ;S5 t/ ?v r9\g ;Sb}g . o;/L cfˆgf] 

IfdtfnfO{ e'n]/ csf{sf] h:tf] x'g vf]Hg] xf] eg] g t xfdL ;kmn x'g 

;S5f}F g t v';L g} . d]/f] s'/f s:tf] nfUof] sf]dn < 

sf]dn M c;fWo} /fd|f] nfUof] . cfh d]/f] cfdf d]/f] Dofdsf] km]nf kg]{ x'g' eof] 

. To;kl5 t cfdfn] dnfO{ slxNo} l/;fpg' x'g]5}g . ;w}F xh'/n] 

h:t} dfof ug'{x'g]5 dnfO{ .    

lqmofsnfk M  

!_ ;sf/fTds tl/sfn] ;f]Rg] xf] eg] tkfO{n] dg gk/fpg] JolSt;Fu klg /fd|f 

:jefj / cfgLafgLx¿ b]lvG5g\ . Psl5g 3f]lTnP/ tkfO{Fn] dg gk/fpg] 

JolStsf /fd|f :jefj / cfgLafgLx¿ ;lDemg'xf];\ / tnsf] tflnsfdf 

n]Vg'xf];\ .  

qm=;++= dg gkg]{ JolSt;Fu klg ePsf /fd|f cfgLafgL / :jefjx¿ 

!  

 

@  

 

#  

 

$  

 



 @_ c¿k|lt gsf/fTds x'g' eg]sf] cfkm}k|lt klg gsf/fTds x'g' xf] . lsgeg] 

c¿nfO{ g/fd|f] ;lDemg] lalQs} ;a}eGbf klxn] cfˆg} cg'xf/ cFWof/f] eP/ 

v'lDrg] ub{5 / cfˆg} 6fpsf] b'Vg yfN5 . gsf/fTds :jefj ePsf] 

JolSt csf]{ lx;fan] eGg] xf] eg] 6fo/ lau|]sf] uf8Lh:t} xf] h;nfO{ 

gkm]bf{;Dd cyjf 6fo/df xfjf gebf{;Dd Ps O~r klg oQfpQf hfg 

;lsb}g . To;/L g} dflg; klg gsf/fTds eof] eg] p;nfO{ c¿sf] 

l6sfl6Kk0fL ub}{df hLjg lat]sf] kQf] x'b}g . To;}n] x/]s lbg laxfg p7\g] 

lalQs} cfkm"k|lt ;sf/fTds x'g'xf];\ / cfˆgf /fd|f s'/fx¿ ;lDemP/ v';L 

x'g'xf];\ . To;kl5 cfˆgf] kl/jf/sf] s'g} Pshgf dg kg]{ ;b:o jf 

;fyLdWo] s'g} PsnfO{ ;lDemg'xf];\ / p;sf] s'g} Pp6f /fd|f] s'/f skLdf 

n]v]/ lbgsf] cf/De ug'{xf]; . lzIfsn] dfu]sf] a]nf b]vfpg'xf];\ .  

 

 cEof; M    

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

s_ sf]dn km]n x'g] ljBfyL{ xf]Og, lsg < sf/0f lbg'xf];\ .  

v_ sIffdf sf]xL klg km]n x'g] ljBfyL{ x'b}gg\, lsg < sf/0f lbg'xf];\ .  

u_ sf]dn lzjfgLh:tf] x'g g;s]h:t} xfdL klg c¿h:tf] lsg x'g ;Sb}gf} < 

lsg < 

 

 

 

 

 

 

 

kf7 % 



of]u 

 

do'/f;gsf] cEof; ug]{ tl/sf / dxŒj  

u0f]z sIff % sf ljBfyL{ x'g\ . pgsL cfdfn] l;sfPsf] x'Fbf u0f]znfO{ do'/f;g 

ug{ /fd|f];Fu cfpF5 . ;j{k|yd pgL hldgdf 3'F8f 6]s]/ a:5g\ . b'j} xftsf 

cf}+nfx¿ v'6\flt/ 

kmsf{P/ b'j}} 

xTs]nfnfO{ hldgdf 

/fV5g\ . xftsf b'j}} 

s'lxgfnfO{ df]8]/ 

gfeLsf] jl/kl/sf] 

k]6sf] sf]dn efudf 

/fV5g\ . To;kl5, cuf8L em's]/ b'j}} v'6\6fnfO{ k5fl8 tGsfP/ l;wf /fV5g\ . 

;f; aflx/ lgsfn]/ b'j} v'6\6fnfO{ hldgaf6 p7fpF5g\ / 6fpsf]sf] efu tn 

em'sfpF5g\ . o;/L ;Dk"0f{ z/L/sf] tf}n b'O{ xTs]nfn] yfd]/ k"/f z/L/ hldgsf] 

l;wf x'g]u/L /fV5g\ . hlt ;do;Dd ;lsG5, TolQ ;do;Dd pgL of] cf;g 

u5{g\ . ;fdfGotof o;nfO{ b'O{–tLg k6s bf]xf]¥ofP/ klg pgL of] cf;g ub{5g\ 

.  

u0f]znfO{ do'/f;gsf] dxŒjsf] af/]df /fd|f];Fu hfgsf/L 5 . o; cf;gnfO{ 

lgoldt ¿kdf ubf{ kfrg cª\ux¿df /St ;~rf/nfO{  a9fP/ kfrg k|0ffnLnfO{ 

lqmofzLn agfpg ;xof]u ub{5 . o;n] JolStnfO{ a|Xdro{sf] kfng ug{ 

;xof]u ub{5 . o;n] k]6nfO{ :j:y / alnof] agfpF5 .  

क्रशक्षकका क्रनक्रतत अनुरोध :  तशस्वर वा मोवाइलमा यटुुव वा शभशडयो शक्लप हरेेर मयरुासन गने 

तररकाको बारेमा बताउने । पशहले शशक्षकले अभ्यास गने र शवद्याथीहरूलाई सोहीअनसुार गना लगाउने । 

शशक्षकले शवद्याथीको अभ्यास अवलोकन गने । यस आसनबाट हुने लाभको बारेमा छलफल गने । 

 

lqmofsnfk M  

 !_ lgb]{zg k9L kfngf ug{'xf];\ M 



-s_ ljBfnodf l;s]sf k|f0ffofdx¿ -k|0fj / el:qsf_ / do'/f;gsf] 3/df 

;d]t laxfgsf] ;dodf vfnL k]6df cEof; u/f}+F .  

-v_ o;eGbf klxn]sf sIffx¿df l;s]sf cf;gx¿ -u?8f;g, w|'jf;g, 

l;+xf;g / ;z+sf;g_ sf] ;d]t 3/df laxfgsf] ;dodf cEof; u/f}+F .  

-u_ cfkm"n] u/]sf cf;gx¿sf] gfd, tl/sf / pkof]lutfsf] af/]df 3/sf 

cleefjsx¿nfO{ ;d]t ;xhLs/0f u/f}+F . 

-3_ cfjZostfsf cfwf/df sIff ;'? x'Fbf / sIff ;dfKt x'Fbf lzIfssf] 

lgb]{zgdf k|f0ffofdx¿sf] cEof; u/fF}+ .   
@_ tn n]lvPsf] l7s 5 eg] √ lrXg / a]l7s 5 eg] x lrXg n]Vg'xf];\ M  

qm=;++= n]lvPsf] ljj/0f lrXg 

! el:qsf k|0ffofddf dGb, dWod / tLj| b/df ;f; lng] 

5f]8\g] ug{ ;lsG5 .  

 

@ l;+xf;g Pp6f v'6\6fn] pleP/ ug]{ cf;g xf] .  

# k|0fj k|f0ffofd ç sf] pRrf/0f ub}{ ul/G5 .   

$ do"/f;g b'O{ xTs]nfn] k"/f z/L/ yfd]/ ul/G5 .   

% kfrg k|0ffnL :j:y agfpg k|0fj k|0ffofdn] ;xof]u 

ub{5 .  

 

^ a|Xdro{sf] kfngfdf w|'jf;gn] ;xof]u ub{5 .  

& gfs, sfg / 3fF6Lsf] ;d:ofnfO{  el:qsf k|0ffofdn] 

lgsf] ug{ ;xof]u ub{5 .  

 

* l;+xf;g d'v vf]n]/ lha|f] aflx/ tfgL ul/G5 .  

( l/ª\6f nfUg] ;d:of ePdf w|'jf;gn] ;xof]u ub{5 .  

!) l;+xf;gn] xft v'6\6fsf] hf]gL{sf] ;d:ofnfO{ ;dfwfg 

ug{ ;xof]u ub{5 .  

 

 

#_ tnsf]] sygdf pko'St x'g] u/L vfnL sf]7fdf k|f0ffofd jf cf;gsf] gfd 

n]Vg'xf];\ M 



qm=;++= syg cf;g÷ k|f0ffofd 

! bfofF v'6\6fsf] k}tfnf afofF v'6\6fsf] lt3|fdf hf]8]/ 

b'j}} xft 6fpsf] dfly hf]8L pleg]  

 

@ gfssf b'O{ Kjfnaf6 l56f] l56f] Zjf; ˆofSg] / 

lng] 

 

# d'6'nfO{ alnof] / kmf]S;f]nfO{ :j:y agfpg] sfo{   

$ /utdf kof{Kt clS;hgsf] k"lt{ u/L pRr /Strfk 

/ dw'd]x h:tf ;d:of ;dfwfg ug{ ;xof]u ug]{  

 

% gfsaf6 Zjf; lnP/ d'vaf6 cfjfh lgsfNb} 

Zjf; ˆofFSg] 

 

^ c08fzo, dnfzo / d'qfzo;DaGwL ;d:of 

;dfwfg ug]{  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

kf7  5 

>d, l;h{gf / h]i7 gful/sk|ltsf] ;Ddfg 

 

   

  

 

hLjg a:g]t sIff !@ df cWoog ug]{ ljBfyL{ x'g\ . Pslbg pgL ljBfnodf 

uO/x]sf] ;dodf Psflaxfg} l5d]sL xh'/afn] rf}tf/Ldf /f]k]sf] lkknsf] ;fgf] 

la?jfdf kfgL xfln/x]sf] b]V5g\ . xh'/afnfO{ xftdf 9f]Ub} ;f]w] – …xh'/af of] 

a'9];sfndf cf/fd ug'{kg]{ a]nfdf klg s] sfd ul//xg' ePsf] Psflaxfg} <Ú 

xh'/af eGg'x'G5 M …kf]xf]/ ;fn d cfkm}n] /f]k]sf] x'F of] lkknsf] la?jf . 



x'ls{;s]sf] 5 clxn] t . cfsfzaf6 kfgL gk/]sf] w]/} eof] . ToxL eP/ kfgL 

xfn]/ l;+FrfO ug{ nfu]sf] 5', l56f] a9\nf eg]/ .Ú  

hLjgn] xh'/afsf] cj:yflt/ ;ª\s]t ub}{ 

eG5g\ –…xh'/sf] cj:yf g} cfh xf] ls 

ef]nL h:tf] eO;Sof] . of] la?jf slxn] 

x's{g] xf] / xh'/nfO{ slxn] 5xf/L lbg] xf] 

< d}n] t s]xL a'‰g} ;lsg xh'/af ÛÚ 

hLjgnfO{ ;DemfpFb} xh'/af eGg'x'G5 – 

…dnfO{ zLtn 5xf/L lbg] ;a} la?jfx¿ 

d}n] /f]k]sf lyPgg\ afa' . d}n] c¿ s;}n] 

/f]k]sf a/lkknsf] 5xf/L kfP/ d}n] d]/f] 

hLjg latfPF . d}n] /f]k]sf] lkknn] klg dnfO{ g} 5xf/L lbg'k5{ eGg] 5}g . d}n] 

c¿n] /f]k]sf] la?jfaf6 5xf/L kfPem} d}n] /f]k]sf] la?jfn] klg c¿ s;}nfO{ 

5xf/L lbg]5 . c¿sf] lglDt olQ;Dd klg ug{ ;lsPg eg] dflg;sf] h'gL 

lnP/ hGd]sf] s] cy{ eof] / hLjg afa' <Ú 

hLjg o;kl5 eg] gfhjfkm eof] / xh'/afk|lt gtd:ts xF'b} ljBfnolt/ 

nfUof] . ljBfno hfg] qmddf af6f]el/ cfkm}leq dGyg u¥of]–…xh'/afsf] lbn 

slt pbf/ / slt ljzfn Û pgsf] t'ngfdf d t t'R5 /x]5' Û d t cfˆgf] 

afx]s c¿sf] af/]df t ;f]Rb} g;f]Rbf] /x]5' . d}n] dxfdfgjx¿sf hLjgLx¿ 

k9]+F . pgLx¿n] c¿sf] lglDt sfd u/]/ dxfdfgj ePsf] s'/f klg yfxf kfPF . 

t/ tL ;a} s'/fx¿ k/LIffdf kf; ug{sf nflu dfq k|of]u u/]sf] /x]5' . xh'/afn] 

eg]kl5 cfh aNn yfxf kfPF, dxfdfgjsf tL hLjgLx¿ t d}n] d]/f] hLjg 

abNgsf nflu k|of]u ug'{kg]{ /x]5 . aNn cfh xh'/afn] cfFvf vf]lnlbg' eof] . 

ca d}n] d]/f] lzIff / l;sfOnfO{ k/LIff kf; ug{sf nflu dfq geO{ hLjg 

abNgsf] nflu k|of]u ug]{5' . cfˆgf] lglDt dfq geO{ c¿sf] lglDt sfd ug{sf 

nflu ;d]t k|of]u ug]{5' . olQdfq geO{ xh'/af h:t} d klg >d / l;h{gfdf 

;dlk{t x'g]5', hLjgdf >d / l;h{gf ug]{x¿ ;a}nfO{ d ;w}+ ;Ddfg ug]{5' / 

d ;w}+F ;nfd ug]{5' .Ú  

cEof; M  

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

-s_ Psflaxfg} hLjgn] l5d]sL xh'/afn] s] ul//x]sf] b]v] < 



-v_ xh'/afsf] s] s'/fn] hLjg gtd:ts eP/ cfˆgf] af/]df ;f]Rg afWo 

eP <  

-u_ hLjgn] cfkm"n] cfh{g u/]sf] lzIffsf] ;xL k|of]u gu/]sf] ;DaGwdf s] 

s'/fsf] dx;'; u/] < 

-3_ xh'/afsf] egfOaf6 k|efljt eP/ hLjgn] s] ug]{ lg0f{o u/] < 

-ª_ tkfO{n] l;s]sf] l;k / 1fgsf] k|of]u ug]{ af/]df tkfO{;Fu s] of]hgf 5 

< 

l;h{gfTds ÷ kl/of]hgf sfo{   

!_ 3/kl/jf/ jf ;dfhdf ePsf h]i7 gful/s ;dfhsf lhpFbf Oltxf; x'g\ . 

pgLx¿ zf/Ll/s ¿kdf czSt eP klg pgLx¿n] b]v]sf] / ef]u]sf] hLjg 

cWoog ug]{ xf] eg] xfd|f] ljutsf] cj:yfsf] hfgsf/L x'G5 . oxL s'/fnfO{ 

dWogh/ /fvL 3/kl/jf/ jf 5/l5d]sdf ePsf h]i7 gful/sdWo] s'g} 

b'O{hgfnfO{ ;f]wk'5 u/]/ tnsf] tflnsf e/L sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 

h]i7 

gful/ssf] 

gfd 

pgn] u/]sf 

;Demg nfos 

sfd 

hLjgdf 

;aeGbf lk8f 

ePsf] If0f 

hLjgdf ;aeGbf 

v';L ePsf] If0f 

    

    

 

-v_ tkfO+{n] s] s] sfd ubf{ tkfO+{sf kl/jf/sf ;b:ox¿ v';L x'g'x'G5 < 

3/kl/jf/df uP/ pxfFx¿;Fu ;f]wk'5 ug'{sf ;fy} pxfFx¿dWo] sf]–s;n] ug]{ 

s'g s'g sfdx¿ tkfO{+nfO{ dg k5{ < of] lqmofsnfkaf6 tkfO{n] s] l;Sg' 

eof] < oL ;a}nfO{ ;d]6]/ k|ltj]bg agfO{ sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 

 

 

 

 



 

 

kf7  & 

vfgf agfpg] / vfg] tl/sf 

 

 
 

  

 

lzIfs M ;/nfO{ cfh xfd|f] sIffdf :jfut 5 . xh'/ kf]if0fljb\ ePsf] 

gftfn] cfh d nufot xfd|f ljBfyL{x¿nfO{ vfg]s'/f s;/L tof/ 

ug]{ / s;/L vfg] ljifodf hfgsf/L u/fOlbg' x'g]5 eGg] ck]Iff 

u/]sf] 5' .  

kf]if0fljb M wGojfb ;/ . of] cj;/sf nflu oxfFx¿k|lt xflb{s cfef/ 

JoSt ub{5' . ljifosf] ;Gbe{ sxfFaf6 p7fpFbf /fd|f] xf]nf <  



lzIfs M o;sf nflu ;/nfO{ d}n] s]xL ;lhnf] agfOlbG5' . xfdLn] h;/L 

bfneft, t/sf/L, df5f, df;', kfgL cflb s'/fx¿ ;Fu;Fu} ld;fP/ 

klg vfg] u5fF{}, s] of] vfg] tl/sf l7s 5 t < 

kf]if0fljb\ M /fd|f] k|Zg ;f]Wg'eof] . wGojfb . of] k|Zgsf] hjfkm lbg'eGbf 

klxn] xfdLn] vfg] vfg]s'/fdf s] kf}li6s tŒj kfOG5 eGg] s'/f 

a'‰g h?/L 5 . eft, /f]6L, l98f], cfn' cflbdf sfaf]{xfO8«]6 kfOG5 

h;nfO{ krfpgsf nflu vfgf rkfpg] qmddf cfpg] ¥ofnn] 

sfd u5{ . df5f, df;', bfn, u]8fu'8L cflbdf k|f]l6g kfOG5 h'g 

s'/f cfGb|fdf uPkl5 dfq kfrglqmof ;'? x'G5 . t/sf/L / 

kmnkm'nx¿ le6fldg / vlghhGo vfgfx¿ x'g\ h;nfO{ krfpg 

TolQ ufx|f] x'b}g . o:tf vfg] s'/fnfO{ sfaf]{xfO8«]6;Fu ld;fpFbf 

klg TolQ km/s kb}{g / k|f]l6g;Fu ld;fpFbf klg TolQ km/s kb}{g 

t/ sfjf]{xfO8«]6 / k|f]l6g ;Fu} vfFbf z/L/nfO{ krfpgsf nflu 

cTolws ef/ k5{ . o;n] ubf{ kfrg k|0ffnLdf gsf/fTds c;/ 

kg{ ;S5 . 

lzIfs M xh'/n] eg]cg';f/ t eft / bfn, eft / df5fdf;' jf b"w / eft 

klg vfFbf kfrg k|0ffnLdf gsf/fTds c;/ kg]{ eof] xf]Og / <  

kf]if0fljb\ M Psbd ;xL s'/f ug'{ eof] ;/ . sfaf]]{xfO8«]6;Fu u'lnof kmnkm"n 

/ u'lnof vfg]s'/fx¿ vfFbf pko'St x'G5 eg] k|f]l6g;Fu cldnf 

kmnkm"n / cldnf vfg]s'/fx¿ vfFbf pko'St x'G5 . ;fu;AhL 

eg] ;a};Fu pko'St x'G5g\ . logLx¿nfO{ ksfpFbf / sf6\bf klg 

w]/} ksfpg' x'Fb}g / w]/} ;fgf ;fgf 6'qmf klg agfpg' x'Fb}g . 7"nf 

7"nf 6'qmf g} xNsf pl;g]/ vfFbf o;df ePsf] kf}li6s tŒj gi6 
xF'b}g .  

ljBfyL{ M kfgL slta]nf / s;/L vfg] xf] lg ;/ <  

kf]if0fljb\ M ljBfyL{ efOn] /fd|f] k|Zg ;f]Wg' eof] . cfo'j]{bn] t kfgL vfg] 

xf] / vfgf lkpg] xf] eG5 . eGg'sf] dtnj kfgL la:tf/} vfg'k5{ 

. vfg]s'/f o;/L rkfpg' k5{ ls rkfO;s]kl5 kfgL lkPh:t} u/L 

lgNg ;lsof];\ . csf]{ s'/f vfgf;Fu kfgL slxNo} vfg' xF'b}g . 

vfgfeGbf cfwf 306f cl3kl5 kf/]/ dfq kfgL lkpg' k5{ . 

;s];Dd laxfg vfnL k]6df Ps jf b''O{ lunf; kfgL lkpFbf /fd|f] 



x'G5 . kfgL ;s];Dd df6f], sf7 jf tfdfsf] efF8f]df /fv]sf] eP 

/fd|f] x'G5 .  

lzIfs M dxŒjk"0f{ hfgsf/Lsf nflu ;/nfO{ w]/} w]/} wGojfb . ljBfyL{ 

efOalxgLx¿nfO{ klg Wofg lbP/ ;'Gg' ePsf]df / lh1f;f ;d]t 

/fVg' ePsf]df w]/} w]/} wGojfb .   

cEof;M  

!_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

-s_ dflysf] ;+afbsf] cWoog ubf{ xfdLn] vfg] u/]sf s'g s'g tl/sf l7s 

/ s'g s'g tl/sf a]l7s /x]5g\ < cg'ejsf] cfwf/df n]Vg'xf];\ . 

-v_ vfgf ;Fu} ld;fP/ vfFbf s] s:tf s'/fdf Wofg lbg' kb{5 < 

-u_ ;fu ksfpFbf / vfFbf Wofg lbg' kg]{ s'/f s] s] x'g\ < n]Vg'xf];\ . 

-3_ kfgL lkpg] plrt ;do / Wofg lbg' kg]{ s'/fnfO{ a''Fbfut ¿kdf 

n]Vg'xf];\ .  

kl/of]hgf jf k|of]ufTds sfo{  

!_ kf}li6s tŒjx¿ gi6 gx'g] u/L vfgf agfpg] / vfg] tl/sfdWo] tkfO+{n] 

l;s]sf] / tkfO{+nfO{ gofF nfu]sf] tl/sf s'g s'g xf] < tkfO{n] l;s]sf] of] 

tl/sf / 3/df klxn] g} vfg] u/]sf] tl/sfdf s] km/s 5 < gofF tl/sf 

l;s]kl5 tkfO{+n] cfˆgf] cleefjsnfO{ s] eGg' eof] < tkfO+{n] of] s'/f 

eg]kl5 cleefjsn] tkfOF{nfO{ s] eGg' eof] < cflb s'/f ;d]6]/ k|ltj]bg 

tof/ u/L sIffdf k|:t't ug'{xf];\ .  

@_ kfgL lkpg] jf vfg] ljifodf sIffdf 5nkmn eO;s]kl5 / 5nkmn x'g'cl3 

tkfO{+ / tkfO{+sf] 3/kl/jf/sf ;b:ox¿sf] Jojxf/df s] km/s kfpg' eof] 

< 5nkmn x'g'cl3sf] h:tf] kfpg' eof] ls 5nkmn ePkl5sf] h:tf] < 

sIffdf 5nkmn ePkl5sf gofF s'/fx¿ s] s] lyP < s] tL gofF s'/fx¿sf] 

af/]df 3/kl/jf/df klg eGg' eof] < cflb s'/f ;d]6]/ sIffdf k|ltj]bg 

k|:t't ug'{xf];\ . 

 

 

 

 



 

 

PsfO % 

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

 

l;sfO pknlAw 

• gu/kflnsfsf ;fd'bflos jgdf kfOg] cf}iflwhGo jg:kltx¿sf] pkof]u / 

dxŒj klxrfg ug{ . 

• 3/ tyf ljBfnodf :yfgLo cf}iflwhGo jg:klt / kmnkm"n au}Frf lgdf{0f 

sfo{df ;xof]u ug{ . 

• jg:klt / hLjhGt'sf] ;+/If0fdf ljBfyL{, ljBfno, ;d'bfosf] e"ldsf klxrfg 

ug{ . 

• jftfj/0f ;+/If0fsf] kl/ro lbg . 

• gu/kflnsf If]qdf hn;|f]t k|b"if0fsf] sf/0f, c;/x¿ / Go"gLs/0fsf pkfox¿ 

atfpg .  

• kfgLsf] ;+/If0f ug]{ pkfox¿ atfpg . 

• ljBfno / :yfgLo If]qdf kmf]xf]/d}nfsf] Joj:yfkgsf pkfox¿sf] vf]hL ug{ / 

cjnDag ug{ . 

 

   



 
 

 

 

kf7 !          

 :yfgLo h8La'6L / pkof]u 

 

  

z/L/df /f]u nfu]df :yfgLo:t/df kfOg] ljleGg cf}ifwLhGo h8La'6Lx¿ 

k|of]u ug{ ;lsG5 . tL h8La'6Lx¿dWo] s'g}sf] kft, s'g}sf] h/f, s'g}sf] 

af]j|mf, s'g}sf] kmn, s'g}sf] lapnfO{ cf}ifwLsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 . xfd|f] 

gu/kflnsfsf ljleGg If]qdf l6d'/, sfpnf], afFb/]s]/f, cdnf, s'l/Nnf], u'hf]{, 

efu]r's, afFsf], l;Nkfp/L, af]hf], r's], afFhsf]6L, s6'sf], dnflu/L, 

kf]srfNgf], ;'gufef cflb cf}ifwLhGo h8La'6Lx¿ kfOG5g \ .   

h8La'6Lsf] dxŒjnfO{ lgDgfg';f/ pNn]v ug{ ;lsG5 M 



!= :jf:Yo ;DaGwL dxŒj M ljleGg lsl;dsf 

/f]ux¿ lgsf] kfg{ h8La'6Lsf] k|of]u ug{ 

;lsG5 . :yfgLo :t/df cfkm}Fn] 

h8La'6Lx¿sf] v]tL u/L cfjZostfcg';f/ 

k|of]u ugf{n] z/L/ :j:y x'g hfG5 . 

pbfx/0fsf] nflu ltt]kftLnfO{ n'tf] lgsf] kfg{, 

skfnsf] rfof x6fpg k|of]u ul/G5 . 

t'n;Lsf] kftsf] lrof agfO{ k|of]u ugf{n] 

?3fvf]sL / 3fF6L b'v]sf] lgsf] ug{ ;lsG5 . 

@= cfly{s dxŒj M :yfgLo :t/df h8La'6Lsf] v]tL u/L cfjZostfcg';f/ 

k|of]u ugf{n] z/L/df s'g} lsl;dsf] gsf/fTds c;/ gkg'{sf] ;fy} la/fdLsf] 

sf/0f ljleGg c:ktfndf uO{ cf}ifwL ug]{ cfly{s ;d:of ;dfwfg x'g 

hfG5 . 

#= jftfj/0fLo dxŒj M vfnL hldgdf h8La'6L /f]Kg ;s]sf] v08df df6f]sf]  

pj{/fzlQm sfod /xgsf ;fy} xl/of jg:kltn] cTolws dfqfdf clS;hg 

pTkfbg ug]{ / ltgdf ePsf] ljlzi6 k|efjn] jftfj/0fdf ePsf sL6f0f'nfO{ 

klg dfg]{ ePsfn] jftfj/0fnfO{ klg k|b"lift x'gaf6 arfO{ jftfj/0fLo 

;Gt'ng sfod ug{ dbt k'Ub5 . 

$= ko{6sLo dxŒj M gu/kflnsfsf vfnL tyf gfª\uf 7fpFx¿df ljZjdf nf]k 

x'g nfu]sf / v]tLof]Uo h8La'6L tyf :yfgLo h8La'6L /f]KfL xl/ofnL agfpg 

;s]sf] v08df 7'nf] dfqfdf ljb]zL d'b|f cfh{g ug]{ dfq geO{ ufpFaf;Lsf] 

hLjg:t/ /fd|f] x'g hfG5 . 

Rff}/hxf/L gu/kflnsfsf ljleGg :yfgdf 

kfOg] h8La'6Lx¿sf] dxŒjnfO{ Wofgdf /fvL 

;a}n] cfˆgf] ;+:s[lt / k/Dk/fnfO{ sfod /fVb} 

cfˆg} 3/ j/k/, ljBfno, jgdf ePsf 

ax'd"No h8La'6Lx¿sf] ;+/If0f, ;Daw{g / 

plrt k|of]u u/L k|ToIf / ck|ToIf ¿kdf 

:jf:Yo, jftfj/0f / cfly{s ;'wf/ ug{ ;a}n] 

Wofg lbg'kg]{ x'G5 . 

 

Rff}/hxf/L gu/kflnsfsf ljleGg 7fpFdf kfOg] h8La'6Lx¿sf] k|of]unfO{ 

lgDgfg';f/ pNn]v ug{ ;lsG5 M 

h8La'6Lsf] lrq / gfd h8La'6Lsf] k|of]u 



Rff]qf÷r'qf] • Rff}/hxf/L gu/kflnsfsf pRr efudf r'qf] kfOG5 

.  

• of] Ps cf}ifwLo u'0f ePsf] h8La'6L xf] .  

• r'qf]df kfOg] afa]{l/gn] OGˆnfd];g sd ug]{, 

sf]n]:6]/f]n sd ug]{, kvfnf /f]Sg], d'6'nfO{ alnof] 

agfpg] sfddf ;xof]u ub{5 . 

• o;sf cnfjf o;df kfOg] afa]{l/gn] /utdf 

lrgLsf] dfqfnfO{ ;Gt'ng ug{ dbt ub{5 . 

;t'jf • of] h8La'6L rf}/hxf/L gu/kflnsfsf w]/}h;f] 

7fpFdf kfOG5 .  

• ;k{n] 6f]s]sf], s's'/n] 6f]s]sf], af3n] 6f]s]sf] 3fp 

ePsf]df ;t'jfsf] h/f 3f]6]/ nufPdf lgsf] x'G5 . 

• sf6]sf] 3fpdf l6Gr/sf] sfd ug{ o;sf] k|of]u 

ul/G5 . 

• h'sf emfg{ kz'sf] z/L/df k/]sf ls/f dfg{ ;lsG5 

. 

• ufgf] -h/f_ tftf]kfgLdf /fv]/ vfPdf zlQmjw{s 

¿kdf sfd u5{ .  

• o;nfO{ 8fof];h]lgg gfdsf] cf}iflwsf] ljsNksf] 

¿kdf k|of]u ul/G5 .   

• hlG8;sf] cf}iflwsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 . 

efu] r's  

• efu] r's Ps k|sf/sf] cldnf] kmn lbg] la?jf xf] .  

• o;sf] kmnnfO{ ;'sfP/ agfPsf] w'nf]r'snfO{ dxdf 

ld;fP/ vfg] u/]df k]6 ;DaGwL /f]u lgsf] x'G5 . 

l6d'/ • l6d'/  Ps d;nf xf] .  

• of] kfrgzlQm a9fpg, df;'hGo kl/sf/df :jflbnf] 

agfpg k|of]u ul/G5 .  

• o;sf] k|of]un] /f]uk|lt/f]WffTds Ifdtf a9\5 . 

  

• afb/ s]/fdf sfaf]{xfO8]6, k|f]l6g / kmfOa/ kfOG5 .  

• o;nfO{ kfrg k|0ffnLdf ;'wf/ ug{, k|lt/Iff k|0ffnL 

alnof] agfpg, k]6sf] b'vfO sd ug{, hng sd 

ug{, kf]6fl;od kfpg] x'gfn] /Sr rfk lgoGq0f ug{, 

d'6';DaGwL /f]u nfUgaf6 arfpg k|of]u ul/G5 .  



Affb/ s]/f  

wl;+u|] • o;sf] kmn vfg] ul/G5 .  

• laxfg kft vfnL k]6df rkfP/ vfPdf Uofl:6«s 

lgsf] x'G5 . 

• o;sf] kftnfO{ s'6]/ ksfP/ rf]6 nfu]sf] 7fpFdf 

nufPdf b'vfO sd x'g] x'G5 .   

ltt]kftL • ltt]kftLnfO{ n'tf] 3fp vl6/fdf o;sf] kft df8]/ 

tfhf /; nufP/ n'tf] lgsf] kfg{ k|of]u ul/G5 . 

• skfnsf] rfof x6fpg -ltt]kftLnfO{ tf]/Lsf] 

lkgf;Fu ld;fO{ nufP/_ k|of]u ug{ ;lsG5 . 

• lrgLsf] /f]u lgsf] kfg{ -ltt]kftLsf] h/fsf] kfp8/ 

agfP/ a]n'sL ;'Tg] a]nf s]xL vfgf vfPkl5 cfwf 

rDrf vfg]_ k|of]u ul/G5 . 

• k]6sf] r'gf{ dfg{ -olb k]6df r'gf{ k/]sf] 5 eg] 

ltt]kftLsf] h/fsf] kfp8/ agfO{ cfwf rDrf 

kfp8/nfO{ Ps lunf; kfgLdf lehfP/ laxfg 

lkpg]_ k|of]u ug{ ;lsG5 . 

 

t'n;L 

• t'n;L lrofsf ¿kdf k|of]u ug{sf] ;fy} ?vfvf]sL 

nfu]df, 3fF6L b'v]df t'n;Lsf] kft kfgLdf pdfn]/ 

k|of]u ug{ ;lsG5 . 

• t'n;Lsf] ;]jgn] ef]s hufpg], vfgfdf ?lr 

hufpg], kfrg lj|mofnfO{ ;lj|mo agfpg] u5{ .  

• t'n;LnfO{ kfgL z'4Ls/0f ug]{, d'v s'Nnf ug]{ 

sfo{sf nflu klg k|of]u ul/G5 . 

• o;n] w]/} dfqfdf clS;hg pTkfbg u5{ . of] 

jg:klt wfld{s ¿kdf klg dxŒjk"0f{ dflgG5, 

To;}n] lxGb' k/Dk/fcg';f/ hLjgsf] clGtd If0fdf 

k'u]sf dflg;x¿nfO{ klg t'n;Lsf] glhs /fVg] 



k|rng 5 h;n] clS;hgsf] sdL x'gaf6 arfpF5 

. 

3f]8tfk|] • 3f]8tfk|]sf] lgoldt ;]jgn] af}l4s Ifdtf a9fpF5 

h;n] ubf{ :d/0fzlQm a9fpg dbt u5{ .  

• o;nfO{ ?3f vf]lssf] cf}ifwLsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 

.  

• o;sf] tfhf km"n lk;]/ n]bf] agfP/ kf]n]sf] 3fpdf 

klg nufpg] ul/G5 . 5fnf;DaGwL /f]ux¿df klg 

o;sf] n]bf] nufpFbf lgsf] x'g] hgljZjf; /x]sf] 5 

. ljleGg s:d]l6s ;dfgx¿ Hf:t} M l:sg s]o/ 

lj|md, l:sg 6f]lgª agfpg klg o;sf] k|of]u ul/G5 

. 

k'bLgf • kfrg lj|mofdf ;xof]u ug{ k'lbgfsf] k|of]u ul/G5 . 

• 6fpsf] b'vfO / ysfgsf] ;d:of ;dfwfg ug{ k|of]u 

ul/G5 . 

• gfs, 3fF6L, kmf]S;f] ;kmf ug]{ ePsfn] bd jf ?vfsf] 

sf/0f x'g] Zjf;k|Zjf; ;DaGwL ;d:of ;dfwfg 

ug{ o;sf] k|of]u ug{ ;lsG5 . 

• bd /f]u lgsf] kfg{;d]t o;sf] k|of]u ug{ ;lsG5 . 

• k'lbgfsf] h';n] 5fnf ;kmf ug'{sf ;fy} 5fnfsf] 

;ª\j|md0f, 808Lkmf]/ / bfu x6fpg k|of]u ul/G5 . 

u'hf ]{ • u'hf]{sf] sf08 bd, vf]sL, Hj/f], cdnlkQ, 5fnf / 

lk;fa;DaGwL /f]u, s'i7/f]u lgsf] kfg{ k|of]u ul/G5 

. 

• u'hf]{nfO{ zlQmjw{s cf}ifwLsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 . 

• u'hf]{nfO{ h8La'6L lrofsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 .  

• u'hf]{sf] sf08 / 8fF7 k'/fgf] Hj/f], bd vf]sL cflb 

/f]ux¿ lgsf] kfg{ k|of]u ul/G5 .  

• hl08; / dw'd]x -lrgLsf] /f]u_ lgsf] kfg{ k|of]u 

ul/G5 . 

l;dnsf] km"n • l;dnsf] e'jf l;/fgL agfpg] sfddf k|of]u ul/G5 

. 

• rf]k, km"n, h/f, af]j|mf cfpF / k]6sf] /f]usf] 

cf}ifwLsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 . 

• o;sf] km"n / kmn ;k{n] 6f]s]sf]df k|of]u ul/G5 . 

• o;sf] h/f zlQmjw{ssf] ¿kdf k|of]u ul/G5 .  



        c;'/f] 

 

• c;'/f]sf] h/fnfO{ Zjf;k|Zjf; ;d:of ;'wf/ ug{sf] 

;fy} Zjf; dfu{sf] skmnfO{ aflx/ lgsfNg k|of]u 

ul/G5 . 

• c;'/f]sf] kftnfO{ ;'sfP/ jf tfhf kftsf] /; 

lgrf]/]/ dx jf cb'jfsf] /;;Fu ld;fP/ vfFbf 

vf]sLsf] ;d:of ;dfwfg x'G5 .  

• k]6df h'sf k/]df r'sf dfg{sf] nflu k|of]u ul/G5 . 

s'l/nf] -;tfj/L_ • s'l/nf]sf] 6';fx¿nfO{ t/sf/Lsf] ¿kdf pkof]u ug{ 

;lsG5 .  

• s'l/nf]sf] h/fsf] k|of]un] skm / /utsf] ;d:ofnfO{ 

;dfwfg u5{ .  

• cfdfzo, Åbo /f]u / cfFvfsf] ;d:of ;dfwfgdf 

dbt u5{ . 

• of] tfultnf] x'gfsf] ;fy} o;sf] k|of]un] b"w a9fpF5 

. 

uGw] emf/  

• sf6]sf] 7fpFdf 3fp lgsf] kfg{ k|of]u ul/G5 . 

kbdrfNg' • h/f rf]6 nfu]sf], ds]{sf] 7fpFdf s'6]/ dl;gf] agfO{ 

kmnfdsf] ef8fdf ksfP/ nufPdf lgsf] x'G5 . 

• kvfnf nfu]df, afy /f]u, 5f/] /f]u cflbsf] /f]u lgsf] 

x'G5 .  

• kft crf/sf] ¿kdf vfg ;lsG5 / 6df6/sf] 

ljsNksf] ¿kdf o;nfO{ k|of]u ug{ ;lsG5 . 

पाखनवेद शसल्पाउरी) • o;sf] sf08df ljz]if /;fog x'G5 h'g ca{'b /f]u 

lg/f]ws cf}ifwL agfpg k|of]u ul/G5 .  

• o;sf] ufgf] emf8fkvfnf, Hj/f] tyf d[uf}nf /f]udf 

cf}ifwLsf] ¿kdf k|of]u ul/G5 .  

• cfo'j]{b k4ltcg';f/ o;nfO{ tfut, skm, x[bo /f]u 

/ k]6 b'v]df k|of]u ug{ ;lsG5 . 

 



 

cEof; M 

 

!= h8La'6Lsf] lrq / pkof]lutf lar hf]8f ldnfpg'xf];\ M 

 

 

pkof]lutf                             h8La'6Lsf] lrq 

 

खोकी शनको पाना 

 

 

चोट लागेर सशुनएको शनको 

पाना 

 

 

शत्रफला चणूा बनाउन 

 

 

कशब्जयत  र अरुशच हटाउन 

 

 

जशन्डस र मिमुेह रोग 

शनको पाना 

 

 

घाउ खशटरा शनको पाना 

 

 

कपाल झने समस्या 

समािान गना 

 

 

खोकी लागेको शनको पाना 

 

 

मखुको दगुान्ि हटाउन 

 

 



शनद्रा लाग्न सहयोग गना 

 

 

@= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

s_ cf}ifwLhGo h8La'6L eg]sf] s] xf] <  

v_ tkfO{Fn] b]Vg' ePsf s'g} rf/cf]6f h8La'6Lsf] gfd n]vL Ps–Ps k|of]u 

n]Vg'xf];\ . 

u_ h8La'6Lsf] dxŒjnfO{ kfFr a'Fbfdf n]Vg'xf];\ . 

3_ ……h8La'6L v]tL ugf{n] jftfj/0f / z/L/ :jR5 /fV5 .ÚÚ o; egfOnfO{ 

ts{;lxt k|:6 kfg'{xf];\ .  

ª_ ……h8La'6Lsf] k|of]u dflg;sf] :jf:Yosf nflu nfebfos x'G5 .ÚÚ o; 

egfOnfO{ sf/0f;lxt k|:6 kfg'{xf];\ . 

r_ t'n;LnfO{ hLjgk|bfos la?jf eGg'sf] sf/0f n]Vg'xf];\ . 

 

 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ cfˆgf] 3/ j/k/ kfOg] tyf 3/df k|of]u x'g] h8La'6Lx¿sf] ;"rL tof/ u/L 

ltgLx¿sf] pkof]lutf lgDg cg';f/sf] tflnsfdf eg'{xf];\ . ;fy} tL 

h8La'6Lx¿sf af/]df sIffdf 5nkmn ug'{xf];\ . 

j|m=;+= h8La'6Lsf] gfd h8La'6Lsf ¿kdf k|of]u ul/g] efu pkof]lutf 

!= 
   

@= 
   

#= 
   

$ 
   



% 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kf7 @       

xfd|f] au}Frf 

 

  

 



3/ au}Frf  (Home garden) 

3/ 

au}Frf 

eGgfn] 3/ jl/kl/ /x]sf] hldgdf 

ul/g] Ps k|sf/sf] v]tL k|0ffnL xf], 

h;n] 3/ kl/jf/sf] b}lgs cfjZostf k"lt{ ug{sf nflu dxŒjk"0f{ e"ldsf 

v]n]sf] x'G5 . 3/ au}Frfsf] d'Vo 

ljz]iftf eg]sf] 3/sf] glhs} x'g' 

/ o;n] kl/jf/sf] vfB tyf 

kf]if0fsf] ;'/Iff, kmnkm"nsf] 

cfk"lt{ tyf cfDbfgLdf klg 

;xof]u ug{' xf] . 3/kl/jf/nfO{ 

rflxg] b}lgs t/sf/L, kmnkm"n, 

km"nx¿ au}}Frfaf6 g} k|fKt x'G5 

. ;fy} wfld{s ;f+:s[lts / jftfj/0fLo dxŒjsf ax'pkof]uL jg:kltx¿ tyf 

h8La'6Lx¿ klg 3/ au}Frfdf pTkfbg ug{ ;lsG5 . 3/au}Frf lgdf{0fsf] nflu 

3/ glhs /x]sf] hUufsf] ;b'kof]u u/L ljleGg lsl;dsf t/sf/L, kmnkm"n, 

d;nfhGo, >[ª\ufl/s la?jf, wfld{s dxŒjsf la?jfx¿, km"n tyf cf}ifwLo 

af]6la?jfx¿ nufOG5 . 3/ au}Frfsf] dxŒj h}ljs ljljwtf / kof{j/0fLo 

;Gt'ng ;fy} cfocfh{gsf] b[li6af6 ;d]t /fd|f] /x]sf] x'G5 . 

3/ au}Frfsf]  nflu w]/} hUufsf] cfjZostf kb{}g . 3/ j/k/ hUuf 5 eg] 

;f]xLcg';f/ / hUuf geP tfklg a/08f jf sf};Ldf au}Frf agfpg ;lsG5 . 

:yfgLo :t/df kfOg] ljleGg km"n km'Ng] / gkm'Ng] la?jf /f]k]/ lrqdf 

b]vfOPh:t} cfsif{s au}Frf agfpg ;lsG5 . rf}/hxf/L gu/kflnsfsf] 

xfjfkfgLdf x's{g ;Sg] kmnkm"nx¿ h:t} M sfutL, ;'Gtnf, gf:kftL, cª\u'/, 

s]/f, d]jf cflb /f]Kg ;lsG5 . o;sf ;fy} o; 7fpFdf x's{g ;Sg] h8La'6Lx¿ 

h:t} M lv/f}nf], wl;+u|], ;t'jf, l6d'/ cflb /f]KfL cfjZostf cg';f/ k|of]u ug{ 



;lsG5 . Tolt dfq sxfF xf]/ ljleGg lsl;dsf t/sf/Lx¿ h:t} M aGbfuf]kL, 

n;'g, Kofh, ;fu, cfn', km;L{, l;dL,  af]8L, tf]/L, /fof], kfn'+uf], wlgof cflb 

pTkfbg ug{ ;lsG5 . To;} u/L ljleGg km"nx¿ h:t} M xhf/L, dvdnL cflb 

nufpg ;lsG5 .  

ljBfnosf] au}Frf 

  

:jR5 jftfj/0f agfpg, pko'St l;sfO jftfj/0f agfpg, kmnkm"n tyf 

t/sf/L pTkfbg ug{ au}Frfsf] cfjZostf k5{ . ljBfnosf] au}Frfdf 

ljz]ifu/L km"nx¿, kmnkm"n, t/sf/L / h8La'6Lx¿ nufpg ;lsG5 . km"nx¿ 

ePsf] 7fpFnfO{ km"naf/L elgG5 hxfF /ª\uLrª\uL km"nx¿n] zf]ef a9fPsf 

x'G5g\ . km"naf/L v'nf hldgsf 3/j/k/ sf7 jf 9'ª\uf k|of]u u/L p7fOPsf] 

Aof8, Knfl:6ssf efF8f, udnf, af]Qn cflb k|of]u u/L lgdf{0f ug{ ;lsG5 . 

;fdfGotof km"nx¿ wfld{s sfo{x¿ h:t} M k"hfcfhf, rf8kj{, ;fdflhs 

sfo{x¿ h:t} M ljjfx, e]nf, ;ef, ;Dd]ng tyf ljleGg 7fpFx¿ ;hfpg 

k|of]u ul/G5 . km"nx¿ 3/]n' k|of]hgsf ;fy} ljleGg lsl;dsf cf}ifwL 

lgdf{0fdf k|of]u ul/G5 . 

ljBfnodf km"nx¿sf] ;fy} h8La'6L au}Frf klg lgdf{0f ug{ ;lsG5 . h8La'6L 

eGgfn] cf}ifwLhGo la?jfsf kft, 8fF7, h/f, km"n, kmn, sf7, af]j|mf jf 

la?jfsf ;Dk"0f{ efu jf w'nf] eGg] a'lemG5 . cf}ifwLhGo la?jfx¿df emf/, 

a'6\ofg / ?vx¿ ;d]t kb{5g\ . ljBfnodf kl'bgf, t'n;L, n]dgu|f;, 

l3ps'df/L, 3f]8tfk|], lkKfnf, s'l/nf], ;k{uGwf, d;nf, af]emf], wlgofF, 

zLtnlrgL, cZjuGwf cflb h8La'6Lx¿ nufpg ;lsG5 . oL ljleGg 

lsl;dsf h8La'6Lx¿nfO{ dfly plNnlvt klxnf] kf7df lbOPcg';f/ ljleGg 

lsl;dsf /f]ux¿sf] lgjf/0fsf nflu k|of]u ug{ ;lsG5 .  



ljBfnosf] au}Frfdf dfly plNnlvt k"mnx¿, h8La'6Lsf] ;fy} cfjZostf 

cg';f/ t/sf/L au}Frf tof/ ug{ ;lsG5 h;df pTkfbg x'g] /fof];fu, k'lbgf, 

wlgofF, n;'g, cfn', Kofh, sfpnL, aGbfuf]jL, l;dL, af]8L, km;L{, nf}sf, s]/fp, 

rgf, sfFj|mf] cflb nufpg ;lsG5 . To;} u/L kmnkm"Nfx¿ ;d]t ljBfnosf] 

au}Frfdf pTkfbg ug{ ;lsG5  h:t}M d]jf, s]/f, cª\u'/, cDaf cflb .  

 ljBfnodf km"naf/L agfpFbf lgDg lsl;dsf kmfObfx¿ lng ;lsG5 M 

-s_ ljBfnonfO{ cfsif{s / ;'Gb/ agfpF5 .  

-v_ ljleGg r/fr'/ª\uL tyf k'tnLx¿nfO{ jf;:yfg k|bfg ub{5 .  

-u_ ljBfnosf] cfDbfgL a9fpg ;3fp k'¥ofpF5 .  

-3_ :yfgLo If]qdf kfOg] km"nx¿sf] klxrfg ug{ / ;+/If0f ug{ dbt   

    k'¥ofpF5 . 

-ª_ ljleGg ljifodf l;Sg' kg]{ ljifoj:t'nfO{ ;/n tl/sfn] l;Sg dbt  

    k'Ub5 . 

cEof; M  

!= l7s lrXg -_ jf a]l7s lrXg -_ nufpg'xf];\ M  

-s_ au}Frf ljBfnodf dfq agfpg'k5{ .   

-v_ au}Frfdf t/sf/L, km"nx¿, h8La'6Lx¿, kmnkm"n nufpg ;lsG5 .  

-u_ au}Frf agfpgfn] jftfj/0f ;kmf / :jR5 x'G5 .  

-3_ lzIfsn] au}Frf ;+/If0f ug{ l;sfpg' x'Gg .  

-ª_ au}Frfdf /x]sf af]6la?jfsf] ;+/If0f ug'{ xfd|f] st{Jo xf] .  

@= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M     

-s_ au}Frfdf s] s] /f]Kg ;lsG5 <     

-v_ 3/sf] au}Frf s;/L lgdf{0f ug{ ;lsG5 <   

-u_ 3/sf] au+}rfsf] x]/rfx s;n] ug'{k5{ <  

-3_ ljBfnodf au}Frf s;/L lgdf{0f ug{ ;lsG5 <   

-ª_ xfdLn] ljBfnodf / 3/df au}Frf lgdf{0f ug{ lsg cfjZos 5 < 

 l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ tkfO{Fsf] 3/df vfnL hUUff eP ;f]xL hUUffdf / vfnL hUuf geP sf};L 

jf a/G8fdf udnfdf km"nx¿, t/sf/L, kmnkm"n, h8La'6Lx¿ 

cleefjssf] ;xof]udf nufpg'xf];\ . lg/Gt/ ¿kdf dnhn u/L 



x'sf{pg'xf];\ . au}Frfsf] kmf]6f] lvr]/ ljBfnodf b]vfpg'xf];\ / cfkm"n] 

u/]sf sfo{x¿sf] hfgsf/LnfO{ ;d]6L k|ltj]bg tof/ u/L sIffdf k|:t't 

ug'{xf];\ .  

@_ sIffsf ;fyLx¿ ldn]/ rf/ ;d"x agfpg'xf];\ . klxnf] ;d"xn] t/sf/L, 

bf];|f] ;d"xn] km"nx¿, t];|f] ;d"xn] h8La'6L / rf}yf} ;d"xn] kmnkm"n 

v]tLdf ;xof]u ug'{xf];\ . k|To]s ;d"xn] cfˆgf] au}Frfdf /x]sf la?jfx¿ 

x'sf{pgsf] nflu dn, kfgL / ;'/Iff k|bfg ug'{xf];\ . o; sfo{ ubf{ cfkm"n] 

u/]sf sfo{x¿sf] hfgsf/LnfO{ ;d]6L k|ltj]bg tof/ u/L sIffdf 

lzIfssf] pkl:yltdf k|:t't ug'{xf];\ .  

 

 

 

kf7 # 

af]6la?jf, hLjhGt' / jftfj/0f ;+/If0f 

 

xfd|f] j/k/ /x]sf] xfjf, kfgL, df6f], 

af]6la?jf, hª\un / ToxfF a:g] 

hLjhgfj/ ;a} ldn]/ ag]sf] 

hLjgz}nLnfO{ jftfj/0f elgG5 . 

Jfftfj/0fnfO{ ;'/lIft /fVg], :jR5 

/fVg] / k|fs[lts ;|f]tx¿ -gbLgfnf, 

vf]nf, 

jghª\un cflb_ sf] ;+/If0f ug]{ k|lj|mofnfO{ 

jftfj/0f ;+/If0f elgG5 . of] k|lj|mofn] k[YjLsf] 

xfjf, kfgL, df6f], jg:klt, jGohGt' / cGo 

k|fs[lts ;|f]tx¿nfO{ hf]ufpg dbt ub{5 . 

jftfj/0f ;+/If0f gx'Fbf jg:klt tyf hLjhGt'x¿ 

nf]k ePsf 5g\ eg] s]xL nf]k x'g] cj:yfdf 5g\ 

. of] a9\bf] jftfj/0f ljgfzsf] sf/0fn] ePsf] xf] .  



jftfj/0f :jR5 agfpg af]6la?jfx¿sf] dxŒjk"0f{ e"ldsf /xG5 . 3/sf]  

jftfj/0f :jR5 /fVgsf] nflu 3/ tyf v]taf/Ldf ljleGg af]6la?jfx¿ /f]Kg 

;lsG5 .  

3/ j/k/sf] vfnL 7fpFdf, 3/sf] sf};L jf a/08fdf au}Frf agfpg ;lsG5 . 

pSt au}Frfdf km"nx¿ h:t} M xhf/L, dvdnL cflb /f]Kg ;lsG5 . To;} u/L 

au}Frfdf kmnkm"nx¿ h:t} M ;'Gtnf, s]/f, cDaf, gf:kftL cflb nufpg ;lsG5 

. o;sf ;fy} au}Frfdf ljleGg lsl;dsf t/sf/Lx¿ h:t} M /fof] ;fu, tf]/L, 

aGbfuf]kL, cflb /f]Kg ;lsG5 . au}Frfdf :yfgLo h8La'6Lx¿ h:t} M t'n;L, 

wl;+u|], cdnf cflb /f]Kg ;lsG5 . au}Frf agfpFbf ljleGg lsl;dsf k'tnL, 

ls/fx¿, r/fx¿ a:5g\ / jftfj/0f /d0fLo klg x'G5 .  

af]6la?Jff tyf hLjhGt'sf] ;+/If0fsf] nflu ;fd'bflos jgsf] dxŒjk"0f{ e"ldsf 

/xG5 . ;fd'bflos jgsf] Joj:yfkgn] 3/ lgdf{0fsf] nflu cfjZos kg]{ sf7, 

ljleGg lsl;dsf /f]ux¿ lgsf] kfg{sf] nflu h8La'6Lx¿, km"nx¿, kmnkm"nx¿ 

/ jGohGt' / kG5Lx¿ -af3, lrt'jf, :ofn, h/fof], xl/0f, sflnh, do'/, ltqf, 

sfu, lu4, eFu]/f, rd]/f cflb_ sf] nflu af;:yfg / vfgf k|bfg ug{ dbt 

ub{5 . o;sf ;fy} jftfj/0f :jR5 /fVg / k|b"if0f sd ug{ ;d]t jgn] dbt 

u5{ . 

jftfj/0f ;+/If0f 



 

 

jftfj/0f eGgfn] k|fs[lts, ;f+:s[lts, ;fdflhs, cfly{s tyf dfgjLo 

lj|mofsnfk, logsf cjojx¿ tyf tL cjojx¿ larsf] cGt/lqmof / 

cGt/;DaGw a'lemG5 . jftfj/0fnfO{ k|b"lift x'gaf6 hf]ufpg] sfo{nfO{ 

jftfj/0f ;+/If0f elgG5 . jftfj/0f ;+/If0fsf] d'Vo p2]Zo eljiosf] nflu 

jftfj/0f jf k|fs[lts ;|f]tx¿sf] ;+/If0f ug{' xf] . snsf/vfgfaf6 lg:sg] 

kmf]x/ / b'u{Gw, df]6/ uf8Ln] ˆofFSg] w'jfF / jg kmF8fgL h:tf sfdn] xfjf / 

df6f] b'j} b"lift x'Fb} uPsf 5g\ . o;n] dflg;sf] hLjgdf 7"nf] c;/ ul//x]sf] 

5 . xfdLn] jftfj/0fnfO{ ;kmf / :jR5 /fv] dflg;sf] ;f]rdf ;sf/fTdstf 

cfpFb5 . k|s[ltsf] z'4 jftfj/0fdf dflg;nufot c¿ k|f0fL klg :j:y /xg 

;S5g\ t/ cfh jftfj/0f kmf]x/ / b"lift ePsf sf/0f dflg;sf] :jf:Yo klg 

lauF|b} uPsf] 5 . k|lts"n ePsf] jftfj/0fsf sf/0f ljleGg vfnsf /f]un] 

dflg; u|l;t eO/x]sf] 5 . oL ;a} ;d:ofsf] d'Vo sf/0f dflg; xf] . t;y{ 

k|s[lt / jftfj/0fnfO{ :jR5 /fVg] st{Jo klg xfdL dflg;sf] g} xf] .    

xfdLn] jftfj/0fnfO{ ;+/If0f / :jR5 /fVg yfNg' kb{5 . :jR5, ;kmf / z'4 

k|fs[lts jftfj/0fn] dflg;sf] ;f]r, ljrf/, :jf:Yo / dgnfO{ klg ;Gt'i6 

/fVg dbt ub{5 . jftfj/0f ;+/If0f ug{ lgDglnlvt sfo{ ug{ ;lsG5 M  

-s_ k'gM k|of]u ug]{ pTkfbgsf j:t'x¿sf] k|of]u ug]{ M Ps k6s k|of]u ug{ 

ldNg] Knfl:6s / sfuhsf ;fdfgn] jftfj/0fdf lgs} g/fd|f] c;/ kf5{ . 

oL pTkfbgx¿ k|lt:yfkg ug{, xfdLn] xfd|f] 3/x¿df k'gM k|of]u ug{ ldNg] 

pTkfbgx¿ k|of]u ug{'k5{ . 

-v_ jiff{sf] kfgLsf] k|of]u ug{] M– eljiosf] k|of]usf] nflu jiff{ ;ª\sng ug]{ 

Ps ;/n ljlw xf] . o; ljlwaf6 ;+sng ul/Psf] kfgLnfO{ auF}+rf, jiff{sf] 

kfgL l;FrfO h:tf ljleGg sfddf pkof]u ug{ ;lsG5 . 



-u_ Osf]–d}qL ;kmfO pTkfbgx¿ k|of]u ug{]{ M– xfdLn] l;Gy]l6s /;fogx¿df 

e/ k/]sf k/Dk/fut pTkfbgx¿ eGbf kof{j/0f–d}qL ;kmfO pTkfbgx¿sf] 

clwstd k|of]u ug{'k5{ .  

-3_ j[Iff/f]k0f ug]{ M 3/ tyf ljBfno, ;fj{hlgs :yndf j[Iff/f]kg ug'{k5{ 

h;n] jftfj/0f / ;f}Gbo{ b'j} kIfdf ;'wf/ / a9f]Q/L x'G5 . 

 

af]6la?jf tyf hLjhGt'sf] ;+/If0fdf ljBfyL{sf] e"ldsf M 

jftfj/0f :jR5 / :j:y agfpg dbt ub{5 . jftfj/0f 

;+/If0f ug{sf] nflu kmf]xf]/x¿sf] k'gM rj|m0f, pmhf{ art, 

kmf]xf]/sf] k'g M pkof]u, j[Iff/f]k0f / k|b"if0f lgoGq0f 

ug'{k5{ . jftfj/0fsf] ;+/If0f ug]{ s'g} Pp6f ;+:yf jf 

JolStn] ;Dej x'Fb}g t;y{ jftfj/0f ;+/If0f ug{ 

cleefjs, ljBfyL{, lzIfs, ;d'bfosf dflg;x¿sf] 

plQs} dxŒjk"0f{ e"ldsf /xG5 . af]6la?jf tyf 

jGohGt'sf] ;+/If0f ug'{ xfdL ;a}sf] st{Jo xf] . af]6la?jf / hLjhGt'sf] 

;+/If0fdf ljBfyL{n] v]Ng] e"ldsfnfO{ lgDgfg';f/ pNn]v 

ug{ ;lsG5 M 

!= cfˆgf] 3/df, v]taf/Ldf au}Frf lgdf{0fdf ;xof]u ug]{  

@= au}Frfdf t/sf/L, km"nx¿, kmnkm"nx¿, h8La'6Lx¿ 

/f]Kg dbt ug]{ 

#= 3/df pSt sfo{df cleefjsnfO{ j[Iff/f]k0f, au}Frf lgdf{0f, s/];faf/L 

lgdf{0fdf dbt ug]{ 

$= ;d'bfon] ug]{ j[Iff/f]k0f sfo{df ;xof]u ug]{ 

%= ljBfno kl/;/df j[Iff/f]k0f ug]{, au}Frf lgdf{0fdf ;xof]u ug]{ 

af]6la?jf tyf hLjhGt'sf] ;+/If0fdf ljBfnosf] e"ldsf M 

 
 



 

ljBfno klg Ps au}Frf xf] . ljBfnonfO{ xl/t agfpg], :jR5 jftfj/0f 

agfpg] sfo{ ljBfnon] ug'{k5{ . ljBfnodf cfjZostf cg';f/ t/sf/L, 

kmnkm"n, h8La'6L, k'ikv]tL u/L l;sfOsf] nflu k|of]uzfnf agfpg] sfo{ 

ug'{k5{ .  

  

ljBfnosf]] e"ldsf M 

!= ljBfnon] hLjhGt' tyf jg:kltsf] ;+/If0f ;DaGwL k|ltof]lutfTds 

sfo{j|md h:t}M lgaGw n]vg, sljtf, uLt, jSt[Tjsnf, jfbljjfb 

k|ltof]lutf h:tf sfo{j|md 

;~rfng ug'{k5{ .  

@= ;a} sIffsf ljBfyL{x¿ ;xefuL 

x'g] u/L Osf] Sna, afn Sna 

u7g ug]{ / au}Frf lgdf{0fdf 

;xof]u ug'{k5{ . ljBfno 

kl/;/df j[Iff/f]k0f ug]{, kmnkm"n 

v]tL ug]{, t/sf/L v]tL ug]{, 

h8La'6L v]tL ug]{ sfo{df ljBfyL{x¿sf] Sna, ;d"xnfO{ ;xof]u ug'{k5{ .  

#= jftfj/0f ;+/If0f, hLjhGt'sf] ;+/If0f ;DaGwL hgr]tgfd"ns, gf6s h:tf 

sfo{j|md ;~rfng ug'{k5{ .  

$= jftfj/0f lbj;sf] lbgdf ljBfno kl/;/ tyf ;fj{hlgs :yndf j[Iff/f]k0f 

ug]{ sfo{j|md ;~rfng ug'{k5{ .  

 

af]6la?jf tyf hLjhGt'sf] ;+/If0fdf ;d'bfosf] e"ldsf M 

af]6la?jf tyf jGohGt'sf] ;+/If0fsf] nflu ;d'bfon] ;fd'bflos jg pkef]Stf 

;d"x u7g u/L pSt ;d"xn] ug]{ sfd, st{Jo / clwsf/ to ug{ ;S5 . 

o;sf] nflu rf}/hxf/L gu/kflnsfcGtu{t ;fd'bflos jg pkef]Stf ;d"x 

u7g ul/Psf] 5 .  

;d'bfon] jGohGt' / r/fx¿ b]zsf uxgf ePsfn] jgdf x'g] hª\unL hLjhGt' 

/  kG5Lx¿sf] rf]/L l;sf/L /f]Sg'k5{ . aGb's tyf u'n]nLn] jgdf /x]sf 

kG5Lx¿ / hgfj/ dfg{ glbg] lgod agfpg'k5{ . jgsf] Joj:yfkg / ;+/If0f 

ugf{n] jg ko{6sLo :yn aG5 . jgh+un km8fgL ubf{ kfgLsf d"n ;'Sb} 

hfG5g\ . af;:yfg l/lQs} / kfgLsf ;|f]t klg l;l4b} uP/ hª\uNfL hgfj/sf] 



gfz x'G5 . o;sf] nflu /fli6«o lgs'~h, jGohGt' cf/If0fsf] Joj:yfkg ug'{k5{ 

. ;d'bfon] ;fj{hlgs :yndf j[If/f]k0f ug]{, au}Frf agfpg] sfo{ ug'{k5{ . 

jgsf] ;+/If0f ug{ / au}Frfsf] ;+/If0f ug{ tf/hfnLsf] Joj:yfkg ug'{k5{ . 

nf]kf]Gd'v hgfjx¿ h:t} M kf6]af3, x'F8f/, ;fns, clhª\u/, Wjf;] lrt'jf 

cflbsf] ;+/If0f ug'{k5{ .  

;d'bfon] hyfefjL x'g] jgsf] km8fgL, jGohGt'sf] rf]/L l;sf/L /f]Sg'k5{ / 

To:tf] sfo{ ug]{nfO{ s8f sf/jfxL ug'{k5{ . jghª\unsf] cfunfuL x'gaf6 

arfpg ;a}nfO{ r]tgfd"ns sfo{j|md ;~rfng ug'{k5{ .  

 

lqmofsnfk M  

!_ cfˆgf] kflnsfleqsf jgdf kfOg] jGohGt' / r/fx¿sf] gfd, dxŒj / 
;+/If0f ug]{ tl/sfnfO{ tnsf] tflnsfdf eg'{xf];\ . 

j|m=;+= jGohGt'/r/fsf] gfd dxŒj ;+/If0f ug]{ 

tl/sf 

! h/fof]   

@    

#    

$    

%    

^    

 

 

 

 cEof; 

!_ vfnL 7fpFdf pko'St zAb 5fg]/ eg'{xf];\ M 

hgr]tgfd"ns kfgL j[Iff/f]k0f hLjhGt' au}Frf ljif 

s_ af]6la?Jffsf] ;+/If0f ug{ ljBfyL{n] 3/df ==============agfpg'k5{ . 

v_ jg hª\undf a:g] lu4n]=============vfP/ jftfj/0f b'u{lGwt x'gaf6 

arfpF5 . 

u_ jghª\un kmF8fgL x'Fbf ================sf ;|f]tx¿ ;lsFb} hfG5g\ . 

3_ ;k{n] jftfj/0fdf ePsf] ==========nfO{ ;f];]/ jftfj/0f :jR5 /fVg dbt 

u5{ . 

ª_ af]6la?jfsf] ;+/If0f ug{ ljBfnon] vfnL 7fpFdf ==================ug'{k5{ . 



r_ af]6la?jf tyf jGohGt'sf] ;+/If0f ug{ ljBfnon] ==================sfo{j|md 

;~rfng ug'{k5{ . 

@_ l7s jfSodf l7s lrXg -_ nufpg'xf];\ M 

s_ jftfj/0f ;+/If0f ug'{ ljBfnosf] dfq st{Jo xf] . 

v_ jftfj/0f ;+/If0f ugf{n] :j:y / ;Gt'lnt jftfj/0f sfod ug{ dbt k'Ub5 

. 

u_ j[Iff/f]k0f ug'{ klg jftfj/0f ;+/If0fsf] sfo{df kb{5 . 

3_ jg ljgf;n] jftfj/0f ;+/If0fdf c;/ k'¥ofpFb}g . 

ª_ kmf]x/d}nfsf] plrt Joj:yfkg ug]{ sfo{ jftfj/0f ;+/If0fdf kb{5 . 

 

#_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

s_ af]6la?jf jf jgsf] ;+/If0f lsg ug'{k5{ < 

v_ hLjhGt'sf] ;+/If0f ug{ au}Frfsf] e"ldsf dxŒjk"0f{ x'G5 . s;/L < 

u_ jftfj/0f ;+/If0f gubf{ s] s] c;/ b]vf kb{5g\ < 

3_ af]6la?jfsf] ;+/If0f ug{ ljBfyL{n] s] s] e"ldsf v]Ng'k5{ < 

ª_ jGohGt'sf] ;+/If0f ug{ jg ;d'bfon] s] s] sfo{ ug'{k5{ < 

r_ af]6la?jfsf] ;+/If0f / hLjhGt'sf] ;+/If0fdf ljBfyL{ / ljBfnon] s] s] 

sfo{ ug'{k5{ < 

5_ jftfj/0f ;+/If0f ug{sf nflu s] s] sfo{x¿ ug{ ;lsG5 < 

h_ jftfj/0f ;+/If0f ug{sf] nflu ljBfyL{ / ljBfnosf] e"ldsf s] s] x'G5 < 

em_ jg ljgf;n] jftfj/0f ;+/If0fdf s] s] k|efj kfb{5 < 

`_ kmf]x/d}nfsf] plRft Joj:yfkgn] jftfj/0f ;+/If0fdf 6]jf k'¥ofpF5, s;/L < 

ts{ lbg'xf];\ . 

 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ 3/sf] j/k/sf] vfnL 7fpF / ljBfnodf h8La'6L, kmnkm"n h:tf la?jf 

/f]k]/ au}Frf agfO{ lgoldt ¿kdf kfgL, dn cflb /fv]/ x'sf{pg'xf];\ . 

@_ 3/ j/k/ cfˆgf] cleefjssf] ;xof]udf ;/;kmfO ug'{xf]; \ . kmf]x/nfO{ 

s'lxg] / gs'lxg] u/L b'O{cf]6f 8:6ljgdf /fVg'xf];\ .  

#_ cfkm" a;f]af; ug]{ ;d'bfo / ljBfnon] af]6la?jf, jftfj/0f / hLjhGt'sf] 

;+/If0fdf s] s] sfd u/]sf 5g\ < cleefjs / lzIfs;Fu ;f]w]/ ljj/0f 

tof/ u/L sIffdf k|:t't ug'{xf];\ . 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kf7 $  

kfgLsf] k|b"if0f / ;+/If0f 

 

  



 

kfgLsf ;|f]tdf w'nf]d}nf], s'lxPsf emf/kft, d/]sf hgfj/, lb;f, lk;fa, 

/;fog / cGo xflgsf/s j:t' ldl;g uPdf kfgLsf] k|b"if0f x'G5 . k|b"lift 

kfgLn] ljleGg ;ª\j|mfds /f]usf] pTklQ u/fpF5 . ;fy} o;n] kfgLdf a:g] 

hLjx¿nfO{ klg g/fd|f] c;/ u5{ . kmf]x/ kfgLdf ljleGg lsl;dsf AofS6]l/of, 

efO/; / k|f]6f]hf]jf x'g ;S5g\ . o:tf] kfgL dflg;n] lkpg] u/]df emf8fkvfnf, 

/utdf;L, x}hf h:tf /f]u nfU5g\ . gbLgfnf, kFw]/f, tfn, kf]v/L, e"ldut kfgL 

cflb kfgLsf k|d'v ;|f]tx¿ x'g\ . 

 

ljleGg dfgjLo lj|mofsnfkx¿n] ubf{ kfgLsf ;|f]tx¿ k|b"lift x'G5g\ . 

pBf]uaf6 lgisf;g x'g] kmf]x/d}nf, v]taf/Ldf k|of]u ul/g] /f;folgs dn tyf 

sL6gfzs ljiffbL, 9n lgsf;, cGo kmf]x/ j:t'sf cjz]if cflb kmf]x/sf ;|f]t 

x'g\ . oL kmf]x/d}nf kfgLsf ;|f]tx¿df ldl;Fbf kfgLsf] u'0fdf k|ToIf jf ck|ToIf 

¿kdf kl/jt{g cfpF5 . o;/L xflgsf/s j:t'x¿ kfgLsf] ;|f]tdf ldl;Fbf 

kfgLsf] jf:tljs u'0fdf k|lts"n c;/ k/L To;sf] ljBdfg l:yltdf kl/jt{g 

x'G5 . o;nfO{ kfgL k|b"if0f elgG5 . 

kfgL k|b"if0fsf sf/0fx¿ M 

s_ ;x/L If]qsf] sltko 7fpFdf lkpg] kfgLsf] kfOk / 9nsf] kfOk Ps} 7fpFaf6 

nluPsf] kfOG5 . crfgs lkpg] kfgLsf] kfOk 9n k'm6\bf vfg]kfgLsf] 

kfOkdf kmf]x/ kfgL ldl;Pdf vfg] kfgL b"lift x'G5 . 

v_ wf/f, s'jf, kFw]/f] h:tf lkpg] kfgLsf ;|f]tx¿ glhs n'uf w'g], efF8fs'F8f 

df‰g], ufO{j:t'nfO{ kfgL v'jfpg], g'xfpg] cflb sfo{x¿ ugf{n] kfgLsf 

;|f]tx¿ b"lift x'G5g\ . 



u_ pBf]u / ljleGg 7fpFx¿af6 lg:sg] kmf]x/d}nf, cGo b"lift j:t'x¿, 9n 

lgsf; cflb gbL, tfn, bx, kf]v/L h:tf kfgLsf ;|f]tx¿df ;f]e}m ld;fPdf 

logLx¿ b"lift x'G5g\ . 

3_ s[lifhGo pTkfbg j[l¢ ug{sf nflu ls;fgx¿n] /f;folgs dn, sL6gfzs 

ljiffbLx¿sf] k|of]u u5{g\ . /f;folgs dn / ljiffbLsf] /; hldgaf6 

la:tf/} r'lxP/ hn;|f]tdf ldl;g k'U5 . o;n] hn;|f]tx¿nfO{ k|b"lift 

kf5{ . 

ª_ c:ktfn, k|of]uzfnf, pBf]u, ;jf/L ;fwg dd{t s]Gb| cflbaf6 kmf]x/d}nf 

Pjd\ /f;folgs j:t'x¿ lgisf;g x'G5g\ . oL j:t'x¿ kfgLsf ;|f]tx¿df 

ldl;Fbf hn k|b"if0f x'G5 . 

kfgL k|b"if0fsf c;/x¿ 

-s_ b"lift lkpg] kfgLaf6 x}hf (Cholera), cfpF (Dysentery), sdnlkQ 

(Jaundice), ljifd Hj/ (Typhoid)) cflb /f]ux¿ nfU5g\ . 

-v_ b"lift kfgLn] af]6la?jf / hnLo k|f0fLnfO{ xflg k'¥ofpF5 . 

-u_ af]6la?jfsf] vfgf agfpg] sfddf afwf k'U5 . 

-3_ b"lift kfgLn] b'u{Gw k}mnfpF5 . 

-ª_ sltko slnnf la?jf tyf hn k|f0fLx¿ db{5g\ . 

 

kfgLsf] k|b"if0fnfO{ sd ug]{ pkfox¿ 

-s_ kmf]x/ Joj:yfkgM kmf]x/ / /;fogx¿nfO{ vf]nf, gbL, tfn / cGo 

hn;|f]tx¿df kmfNg' x'Fb}g . ltgLx¿nfO{ plrt ¿kdf Joj:yfkg ug{'k5{ 

. 

-v_ :jf:Yo rf}sL tyf pBf]ux¿af6 lg:sg] kmf]x/M :jf:Yo rf}sL, c:ktfn, 

pBf]ux¿af6 lg:sg] kmf]x/nfO{ k|zf]wg u/]/ dfq aflx/ lgsfNg'k5{ tfls 

kfgLsf ;|f]tx¿nfO{ k|b"if0f gu?g\ . 



-u_ s[lif If]qdf ;xL k|of]uM s[lifdf k|of]u ul/g] /f;folgs dn / ljiffbLx¿sf] 

plrt k|of]u / Joj:yfkg ug{'k5{ . a9L dfqfdf k|of]u ubf{ tL kbfy{x¿ 

jiff{tsf] kfgL;Fu au]/ hn;|f]tx¿df k'U5g\ / k|b"if0f u/fpF5g\ . 

-3_ 3/]n' kmf]x/ Joj:yfkgM 3/af6 lg:sg] kmf]x/ / /;fogx¿n] 

hn;|f]tx¿nfO{ k|b"lift gug]{ u/L Joj:yfkg ug{'k5{ . 

-ª_ ;jf/L ;fwgsf] dd{tM ;jf/L ;fwgx¿sf] lgoldt dd{t u/]/ t]n, l8h]n, 

k]6«f]n h:tf kbfy{x¿sf] r'xfj6 /f]Sg'k5{ . 

-r_ j[Iff/f]k0f / xl/ofnL ;+/If0fM af]6la?jfx¿n] kfgLsf] ;+/If0f ug{ dbt 

u5{g\ . o;sf nflu jghª\un ;+/If0f u/]/ hn;|f]tnfO{ ;'/lIft /fVg 

;lsG5 . 

kfgLsf] ;+/If0f ug]{ pkfox¿ 

-s_ kfgL art ug]{ M kfgLsf] cgfjZos k|of]u gug]{ / wf/fdf kfgL rnfP/ 

g5f]8\g], ;fgf] r'xfj6 eP klg t'?Gt dd{t ug]{ 

-v_ jiff{tsf] kfgL ;ª\sng M jiff{tdf k/]sf] kfgLnfO{ ;ª\sng u/L 3/sf] 

au}Frf, v]taf/L, s/];faf/L / cGo sfddf k|of]u ug{ ;lsG5 . 

-u_ k'gM k|of]u M k|of]u ul/Psf] kfgLnfO{ k'gM k|of]u ug{ ;lsG5 . pbfx/0fsf 

nflu efF8f wf]Psf] kfgLnfO{ au}Frfdf l;FrfO ug{ k|of]u ug{ ;lsG5 . 

-3_ gofF k|jlwlx¿sf] k|of]u M kfgL art ug]{ gofF k|jlwx¿sf] k|of]u ug{' . 

h:t}, kfgL art ug]{ gnx¿, l;FrfOsf cfw'lgs ljlwx¿ cflb . 

-ª_ ;r]tgf / hfu?stf M dflg;x¿nfO{ kfgLsf] dxŒj / ;+/If0fsf 

pkfox¿sf] af/]df hfgsf/L lbP/ kfgLsf] ;+/If0f ug{ ;lsG5 .  

-r_ gbLgfnf / kf]v/Lsf] ;+/If0f M gbLgfnf / kf]v/L] ;kmf /fVg], ltgLx¿df 

kmf]x/ gkmfNg] / ltgLx¿sf] j/k/ xl/ofnL /fVg ;lsG5 . 



kfgL xfd|f] hLjgsf] cfwf/e"t cfjZostf xf] . o;nfO{ ;'/lIft / :jR5 /fVgsf] 

nflu xfdL ;a}n] cfˆgf] tkm{af6 ;xof]u ug'{k5{ . dfly pNn]lvt pkfox¿ 

ckgfP/ kfgLsf] k|b"if0f Go"gLs/0f / o;sf] ;+/If0f ug{ ;lsG5 . 

cEof; 

!= vfnL 7fpFdf ldNg] zAb eg'{xf];\ M 

dfgjLo hnLo ;|f]tx¿ k|b"if0f /f]ux¿ 

-s_ xflgsf/s j:t'x¿ kfgLsf] ;|f]tdf ldl;Fbf kfgLsf] jf:tljs u'0fdf 

k|lts"n c;/ kg'{nfO{ kfgLsf]===============elgG5 . 

-v_ gbLgfnf, kFw]/f, tfn, kf]v/L, e"ldut kfgL cflb kfgLsf k|d'v 

=============x'g\ .  

-u_ d'Votof ==============lj|mofsnfkn] ubf{ kfgL k|b"if0f x'G5 . 

-3_ kfgL k|b"if0f x'Fbf ljleGg lsl;dsf ;ª\j|mfds====================nfU5g\ . 

-ª_ kfgL k|b"if0f x'Fbf =================hnLo hgfj/nfO{ c;/ k'U5 . 

@= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]Vg'xf];\ M 

-s_ tkfO{F a:g] gu/Fkflnsfleq ePsf kfgLsf ;|f]tx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ . 

-v_ kfgLsf ;|f]tx¿ s] s] sf/0fn] ubf{ kmf]x/ x'G5g\ <  

-u_ kfgLsf ;|f]tx¿ kmf]x/ x'g glbg] pkfox¿ n]Vg'xf];\ .  

-3_ kfgL k|b"if0f x'Fbf dfgj z/L/df s] s] c;/x¿ b]vf kb{5g\ <  

-ª_ kfgL k|b"if0f x'Fbf jftfj/0fdf s] s] c;/x¿ b]vf k5{g\ <  

-r_ kfgLsf] k|b"if0f Go"gLs/0f ug]{ pkfox¿ n]Vg'xf];\ .  

-5_ kfgLsf] ;+/If0f ug]{ Jofjxfl/s pkfox¿ n]Vg'xf];\ .  

 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ tkfO{F a:g] ufpF6f]n j/k/ ePsf kfgLsf ;|f]tx¿df kfgLsf] k|b"if0f / 

c;/sf] cjnf]sg u/L k|fKt hfgsf/LnfO{ tnsf] tflnsfdf eg'{xf];\ M 



j|m=;+= kfgLsf 

;|f]tx¿ 

k|b"if0fsf] 

cj:yf 

k|b"if0faf6 k/]sf] c;/ 

! Ogf/÷ s'jf k|b"if0f /x]sf] emf8fkvfnf, /utdf;L, x}hf 

@ wf/f   

# vf]nf   

$ em/gf÷5x/f   

@_ lzIfssf] ;xof]udf gu/kflnsf leqsf kfgLsf ;|f]tx¿sf] cjnf]sg 

ug'{xf];\ . s'g s'g kfgLsf ;|f]tx¿ s] s] sf/0fn] k|b"lift ePsf /x]5g\ / 

To;af6 s] s] c;/ k/]sf] /x]5 < To:tf] k|b"if0fnfO{ Go"gLs/0f ug]{ pkfox¿ 

s] s] x'g ;S5g\ < k|fKt hfgsf/LnfO{ tnsf] tflnsfdf eg'{xf];\ / sIffdf 

k|:t't ug'{xf];\ . 

j|m=;+= kfgLsf 

;|f]tx¿ 

k|b"if0fsf 

sf/0fx¿ 

k|b"if0faf6 k/]sf] 

c;/ 

Kf|b"if0f sd ug]{ 

pkfox¿ 

!     

@     

#     

$     

%     

 

 

kf7 % 

kmf]x/d}nf Joj:yfkgsf pkfox¿ 

 



 

3/, k;n, ljBfno, xf6ahf/ cflb :yfgaf6 w]/} k|sf/sf kmf]x/d}nfx¿ 

lg:sG5g\ . tL kmf]x/d}nfx¿ s'g} s'lxg] / s'g} gs'lxg] vfnsf x'G5g\ . o:tf 

kmf]x/d}nfsf] plrt lj;h{g ug{'k5{ . :yfgLo :t/df /x]sf :jf:Yo rf}sL, 

pBf]u tyf snsf/vfgfaf6 lg:sg] kmf]x/d}nfx¿ cGo :yfgaf6 lg:sg] 

kmf]x/ eGbf a9L xflgsf/s x'G5g\ . xfd|f] 3/ tyf ljBfnoaf6 lgl:sg] 

kmf]x/nfO{ xfdLn] plrt tl/sfn] Joj:yfkg ug'{k5{ .  

 

3/, ljBfno / ;d'bfo:t/af6 lg:sg] kmf]x/d}nfsf] Joj:yfkg ug'{ xfdL 

;a}sf] st{Jo xf] . ufpF6f]nsf dflg;x¿n] xKt}lkR5] af6f], kf6Lkf}jf, wf/f], 

d7dlGb/ h:tf 7fpFx¿ ;kmf ug'{k5{ . ;/;kmfO ubf{ xftdf kGhf / d'vdf 

df:s nufpg' k5{ . ahf/af6 ;fdfg Nofpg ;wF}+ sk8fsf] emf]nf k|of]u ug'{k5{ 

. o;f] ubf{ Knfl:6ssf emf]nf 3/df cfpg kfpFb}g . ljBfno tyf ;d'bfodf 

v]/ uPsf l6g, Knfl:6ssf a6\6f nufotsf ;fdfgx¿nfO{ km"n /f]Kg k|of]u 

ug{ ;lsG5 . s'lxg] kmf]x/nfO{ Pp6f vf8ndf hDdf u/L dn agfpg] ug'{k5{ 

.  

gs'lxg] kmf]x/ 5'6\6} ;ª\sng u/L kmf]x/ 

p7fpg cfpFbf k7fpg] ug'{k5{ . ;/;kmfOdf 

k|of]u ePsf] kfgLnfO{ klg af]6la?jfsf nflu 

k|of]u ug{ ;lsG5 h;n] ubf{ kfgL hd]/ 

kmf]x/ x'g kfpFb}g . km"naf/L / s/];faf/Lsf] 

t/sf/Ldf klg ljiffbL 5ls{g] ug'{ x'Fb}g . kfgL 

ttfpg tyf aQL afNgsf nflu ;f]nf/ 

Kofgn h8fg ug{ ;lsG5 . jiff{ofdsf] kfgLnfO{ ;ª\sng u/L e08f/0f ug{ 

;lsG5 / ;f]xL kfgL 3/df ljleGg sfdsf nflu k|of]u ug{ ;lsG5 . o:tf 

  



sfo{x¿ ubf{ ljBfno / j/k/sf] jftfj/0f ;kmf clg xl/ofnLk"0f{ agfpg 

;lsG5 . 

kmf]x/d}nfsf] plrt lj;{hg gx'Fbf b]vfkg]{ ;d:ofx¿ M 

s_ kmf]x/d}nfn] j/k/sf] jftfj/0f b'u{lGwt agfpF5 . 

v_ lemFuf, nfdv'6\6] / e';'gf h:tf ls/fx¿n] /f]usf sL6f0f'x¿ ;f5{g\ . 

u_ kmf]x/d}nf kfgLsf] d'xfgdf ldl;P/ kfgL b"lift eO{ dxfdf/L ;d]t km}ng 

;S5 . 

3_ kmf]x/d}nf hyfefjL ˆofSbf b'3{6gf klg x'g ;S5 . h:t}M af]tn, l;;f, 

kmnfdsf 6'j|mf, cflbn] v'6\6f sf6\g], s]/fsf] af]j|mfdf lrlKnP/ n8\g] 

ª_ Knfl:6s, l;;f, wft'sf 6'j|mf / /f;folgs kbfy{x¿n] df6f] k|b"if0f u/fpF5g\ 

. 

r_ o;n] df6fsf] pj{/fzlQmdf ;d]t x|f; NofpF5 . 

 

 kmf]x/d}nf Joj:yfkg ubf{ Wofg lbg'kg]{ kIfx¿M  

s_ hyfefjL kmf]x/d}nf gkmfNg]  

kmf]x/ tf]lsPsf] :yfgdf dfq ˆofFSg] ug'{k5{ . 3/ tyf ljBfnoaf6 

lg:s]sf] kmf]x/nfO{ s'lxg] / gs'lxg] cnu cnu u/L /fVg'k5{ / ;ª\sns 

cfpFbf k7fpg] ug'{k5{ . hyfefjL kmf]x/ ˆofSgfn] jftfj/0fdf b'u{Gw 

km}lnG5 / /f]ux¿ nfUg ;S5g\ .  

v_ 7f]; kmf]x/d}nfsf] juL{s/0f u/L Joj:yfkg ug]{  

7f]; kmf]x/d}nfnfO{ s'lxg] / gs'lxg] u/L 

juL{s/0f ug'{k5{ . s'lxg] kmf]x/x¿ ;ª\sng 

u/L sDkf]:6 dn agfpg k|of]u ug{ ;lsG5 

. gs'lxg] kmfxf]/x¿ k'gM k|of]u ug{ jf k'gM 

rj|m0fsf nflu k7fpg ;lsG5 . k'gM k|of]u 

eGgfn] Pp6} j:t'nfO{ km]l/ k|of]u ug'{ xf], 

h:t}M k'/f0ff sfuh, kqklqsf, kDKn]6, k':ts cflbnfO{ ;fdfg /fVg 

k|of]u ug]{, b'wsf] Knfl:6snfO{ df6f] e/]/ udnfsf ¿kdf k|of]u ug]{, 

k]okbfy{sf Knfl:6ssf af]tnnfO{ sf6]/ udnf agfO{ k|of]u ug]{ h:tf 

sfo{ k'gM k|of]usf pbfx/0f x'g\ . k|of]u ul/;s]sf k'/fgf ;fdu|Lx¿nfO{ 

k'gM sRrf kbfy{sf ¿kdf k|of]u u/L gofF ;fdu|L tof/ ug]{ sfo{nfO{ k'gM 

rj|m0f elgG5, h:t} M wft'sf k'/fgf 6'j|mfx¿ kufn]/ k'gM gofF efF8f 

agfpg' k'gM rj|m0fsf] pbfx/0f xf] .  



u_ jftfj/0fLo k|b"if0f x'g] j:t'x¿sf] pkof]u Go"gLs/0f ug]{  

Knfl:6s, /f;folgs dn, sL6gfzs cf}ifwL nufotsf k|b"if0f ug]{ 

;fdu|LnfO{ ;s];Dd sd k|of]u ug]{ afgL a;fNg'kb{5 . o;f] ubf{ 

jftfj/0f ;+/If0f ug{ ;xof]u k'U5 . To;} u/L s[lifdf /f;folgs dnsf] 

cgfjZos k|of]u ug'{ nufot sL6gfzs ljiffbLsf] k|of]u 36fpFb} 

n}hfg'kb{5 . o;sf] ;6\6fdf sDkf]:6 dn / h}ljs cf}ifwL k|of]u ug'{kb{5 

. 

 

lj|mofsnfk M 

!_ lrq cjnf]sg u/]/ 5nkmn ug'{xf];\ . 

  

s_ lrqdf ljBfyL{n] s] s] sfo{ u/]sf 5g\ < 

v_ :yfgLo :t/sf] kmf]x/d}nf Joj:yfkg s;/L ug{ ;lsg] /x]5 < 

 

 cEof; 

!= l7s jfSodf l7s -_ lrXg nufpg'xf];\ M 

-s_ lemFuf, nfdv'6\6] / e';'gfsf] 6f]sfOaf6 aRg j/k/sf] jftfj/0f ;kmf 

/fVg'k5{ . 

-v_ ljBfnosf] kmf]x/d}nf Joj:yfkg ug]{ sfo{ sfof{no ;xof]uLsf] xf] . 

-u_ ljBfnosf] kmf]x/d}nfnfO{ Pp6} 8:6lagdf /fVg'k5{ . 

-3_ ;/;kmfO u/]kl5 ;fa'gkfgLn] xftv'6\6f ;kmf ug'{k5{ . 

-ª_ s'lxg] kmf]x/af6 dn agfpg ;lsG5 . 

-r_ v]/ uPsf kmf]x/nfO{ k'gM k|of]u ug{ ;lsG5 . 

-5_ Knfl:6shGo j:t'sf] k|of]u ug'{ kmf]x/d}nf Joj:yfkgsf] d'Vo pkfo xf] . 

 

 

 @= tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ lbg'xf];\ M 

-s_ kmf]x/d}nf eg]sf] s] xf] < 



-v_ kmf]x/d}nf x'g] sf/0fx¿ n]Vg'xf];\ . 

-u_ kmf]x/d}nf Joj:yfkgsf pkfox¿ s] s] x'g\ < pbfx/0f;lxt n]Vg'xf]];\ . 

-3_ kmf]x/d}nf Joj:yfkgn] jftfj/0f :jR5 agfpg dbt u5{ . ts{ lbg'xf];\ . 

-ª_ ljBfnosf] kmf]x/d}nf Joj:yfkg s;/L ug{ ;lsG5 < 

-r_ ufpF6f]nsf] kmf]x/d}nf Joj:yfkg s;/L ug{ ;lsG5 < 

 

l;h{gfTds÷kl/of]hgf sfo{ M 

!_ lzIfssf] ;xof]udf sIffsf ljBfyL{x¿sf] tkl;nsf] ;d"x agfpg'xf];\ . 

tkl;nsf] 7fpFdf ;kmf /x] g/x]sf] r]sln:6 k|of]u u/L cjnf]sg ug'{xf];\ 

. ;kmf gePdf xftdf k~hf nufO{ ljBfno kl/;/df ;kmf ug'{xf];\ . ;kmf 

ubf{ lg:s]sf s'lxg] / gs'lxg] kmf]x/x¿nfO{ 5'§f5'§} efF8f]df /fVg'xf];\ . 

kmf]xf]/ ;kmf ul/;s] kZrft ;fag'kfgLn] xftv'6\6f ;kmf ug'{xf];\ .   

;d"x ;kmf 5 ;kmf 5}g ;kmf geP ;kmf ug{ s] 

s] ul/of] < 

sIffsf]7fsf] ;kmfO    

v]nd}bfgsf] ;kmfO    

au}Frfsf] ;/;kmfO    

wf/f    

zf}rfno    

ljBfno glhssf] 

af6f] 

   

 

 

 

 

 

 

एकाइ ६   



सामाक्रजक चुनौती र क्रबपदख व्यिस्थापन 

क्रसकाइ उपलक्रधध 

• सामाशजक शवसङ््गशतको रूपमा रहकेा जातीय भेदभाव, छुवाछुत, अपाङ््गता भएका प्रशतको नकारात्मक 

िारणा र लङ्ै्शगक शहसंाको कारण समाजमा परेका असर र  उक्त असरहरूलाई न्यनूीकरण गनाका लाशग 

आव‍यक उपायहरू अपनाउन । 

• प्राकृशतक शबपद ्र मानव शसशजात शवपदक्ो प्रभाव वा असरहरू बताउन । 

• चाडपवा र मलेाको समयमा हनुे जोशखमहरू जस्तैः चङ््गा, शपङ्, रङ्, पटका, खाना, झैझगडा,  

भागदौड आशदबाट हुने व्यवहार आशदबाट साविान हनु । 

• सडक दघुाटनाका कारण र बच्ने उपायहरू बताउन । 

• वन्यजन्तुबाट बच्ने र वन्यजन्तुबाट हुने क्षशत न्यनूीकरण गन ेउपायहरूको पशहचान गना । 

• हावाहरुी, भमूरी, चट्याङ्, भकूम्प नदी र खोलामा हनुे डुबान र पशहरोबाट बच्नका लाशग पवूा तयारी वा साविानी 

अपनाउन । 

• शवशभन्न शवपदद्बाट आफूभन्दा साना बालबाशलकाको संरक्षण र सरुक्षा गना । 

• कृशत्रम घटना अभ्यास (Simulation) प्रस्तुत गना । 

  

  

   

पाठ १ 



भेदभाव, अपाङ्् गता र लैशङ्् गक शहसंा 

 भेदभाि र अपमान  

शतलक र शवशनता दवैु पाँच कक्षामा पढ्थे । शतलकको घर नाशखरामा शथयो । उनको एउटा खटु्टा 

कमजोर भएकाले वैशाखी टेकेर शहड्ँथे । शवशनता कालीमाटीमा बशस्थन ्। उनी एक गररब दशलत 

पररवारमा हुकेकी शथइन ्।  

एकशदन केही साथीहरूले शतलकलाई "यस्ता लङ््गडोले शकन हनेुा पर् यो हामीले फुटबल 

खेलेको ? उता जा ।" भन्द ैदवु्यावहार गरे । त्यही शदन शबहान शवशनताले पानी भना जाँदा शछमेककी 

आमाले "अशल पर बस ् । हाम्रो गाग्री छोइदशेलस् शन फेरर ?" भन्द ैअपमान गररन ् । त्यस्ता 

घटनाले दवैुजनाको मनमा गशहरो चोट परेको शथयो । दवैु शनकै शनरास शथए ।   

अको शदन ती सबै कुरा गरुुले थाहा पाउनु भएछ । त्यो शदन कक्षामा गरुुले भेदभाव र छुवाछुतको 

बारेमा  िेरै कुरा सम्झाउन ु भयो । नोट पशन 

लेखाउन ुभयो । व्यशक्तको जात, वंश वा भाषा 

आिारमा अन्यायपणूा भेदभाव गनुा नै जातीय 

भेदभाव हो । जात, पेसा, शलङ््ग, शारीररक 

अवस्था आशदका आिारमा गररने अको 

भेदभाव छुवाछुत हो । यस्ता कुप्रथाका अवशेष 

हाम्रो चौरजहारीका केही समाजहरूमा अझै रहनु द:ुखको कुरा हो । हरेक माशनसले जन्मशसद्ध 

रूपमा सबै अशिकार बराबर पाउने हक छ । नेपालमा जातीय भेदभाव शवरुद्धमा थपैु्र काननुी 

उपचार गना सशकन्छ । 

भेदभािले पाने असरहरू 

• आपसी सम्मानमा कमी आउने र द्बन्व उत्पन्न हुन सक्छ । 

• व्यशक्तमा हीनताबोि, शचन्ता र प्रशतशोि उत्पन्न हुन सक्छ ।  

• प्राप्त सुशविा र अवसरमा भेदभाव हुन सक्छ । 

• सामाशजक शवभाजन र शवग्रहको अवस्था बन्न सक्छ ।   

 

 

न्यूनीकरणका उपायहरू 



१. आपसी सहयोग, सहकाया र सद्भाव बढाउने कायािम गने । 

२. सामाशजक तथा काननुी जनचेतना अशभवशृद्ध गने । 

३. वैज्ञाशनक दृशष्टकोण र त्यगत सचेतना कायािमहरू गने । 

४. भएको काननुलाई  कडाइका साथ  लागू गने । 

५. सकारात्मक शवभेदको उशचत व्यवस्था गने । 

अभ्यास 

१) तलका वाक्यहरू शठक वा बेशठक के छन ्?  छुट्याउनहुोस ्: 

क) अपाङ््गता भएका साथीहरूलाई खेलमा समावेश गनुा हुदँनै ।  

ख) कुनै पशन माशनसलाई जातको आिारमा भेदभावको व्यवहार गनुा हुदँनै ।   

ग) नेपालको शनयम कानुन सबै व्यशक्तहरूलाई बराबर लाग ू हुन्छ ।   

२) तलका प्रश्नको छोटो उत्तर शदनुहोस ्: 

क) कुन कुन आिारमा माशनसहरू शबच भेदभाव हुने गरेको पाइन्छ ? 

ख) आफ्नो कक्षामा वा बाशहर अपाङ््ग व्यशक्तलाई तपाईलेँ कस्तो व्यवहार गनुाहुन्छ ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ल ङ्ख क्रगक क्रहिंसा 

शहसंा भनेको कसैलाई चोट परु् याउने, गाली गने, तसााउन ेवा दःुख शदने काम हो । शहसंा शब्दले 

हामीले बोल्ने तररकादेशख कसैलाई हानेर चोट पुर् याउने कामसम्म जनाउँछ । शहसंा शवशभन्न 

थररका हुन्छन ्। ती शहसंाशभत्र पशन लैंशगक शहसंाले िेरै ठाउँ ओगाटेको पाइन्छ ।  

शलंगका आिारमा शारीररक, मानशसक, सामाशजक, सांस्कृशतक, आशथाक तथा यौशनक रूपमा 

असर पन ेगरी  हुने शहसंालाई लैङ््शगक शहसंा भशनन्छ । हाम्रो समाजमा िेरै मशहलाहरू लैङ््शगक 

शहसंामा परेका छन् । कशतपय घरमा परुुषहरू पशन शहसंामा परेका हुन सक्छन ्। 

 मशहला वा परुुष वा तेस्रो शलङ््गी भएकै 

कारणले कुनै व्यशक्तलाई हयेको दृशष्ट 

लगाउन पाईदँनै । हाम्रा सामाशजक मलू्य 

मान्यता, बोली, व्यवहारले कुनै व्यशक्तलाई 

चोट पगु्छ भने त्यसलाई सिुार गरेर लैजानु 

हामी सबैको कताव्य हो । 

ल ङ्ख क्रगक क्रहिंसा हुनुका मु्य कारणहरू  

• शवशभन्न प्रथा चलाउन ुजस्तैः बालशववाह प्रथा । 

• छोरी वा छोरो भएर 'यो गनै पछा, त्यो गनुा हुदँनै' जस्ता दबाबले । 

• उस्तै काममा स्रोत तथा सािनको शवतरण बराबर नहुनु । 

• मशहलालाई कमजोर ठान्न ु। 

• घरायसी कामको खासै मलू्याङ््कन नगररन ु। 

ल ङ्ख क्रगक क्रहिंसा कम गने उपायहरू 

•  'मेरो शरीर मेरो अशिकार' भन्ने मान्यता राखेर छोरीहरू बशलयो हुने ।  

• दवु्यावहारको शङ््का लागेमा 'नाइ,ँ हुन्न ! खबरदार !'  भन्न शसक्ने, शसकाउने । 

• वडास्तर दशेख केन्द्रसम्म  शहसंाशवरुद्ध लड्न प्रयास गने ।  

•  समाजसेवी, छोरी-बहुारी समहू र क्लव आशद माफा त शहसंा अन्त्य गना पहल गने । 

•  शहसंाका पीशडतहरूलाई सामाशजक रूपमा सक्षम बनाउन योजना बनाई लाग ूगने ।  



•  ‘शहसंा रोकावट र पीशडत पुनस्र्थापना कोष’ को स्थापना गरी सहयोग गन े। 

•  शपशडतलाई आव‍यक काननुी परामशा र उपचार शन:शलु्क गने व्यवस्था गने । 

अभ्यास : 

१) तल सोक्रधएका प्रश्नको उत्तर क्रदनुहोसख : 

क) लैङ््शगक शहसंा भन्नाले के बशुझन्छ ? कुनै २ ओटा उदाहरणहरू शदनहुोस ् । 

ख) हाम्रो समाजमा मशहलाहरूलाई परेका कुनै २ ओटा  शहसंाजन्य गशतशवशि ले्नहुोस ्। 

 ग) बालक वा बाशलकालाई यौन शहसंाबाट जोशगनका के के गनुापछा ? कुनै २ ओटा उपायहरू 

ले्नहुोस ्। 

पररयोजना कायत 

१) चौरजहारी नगरपाशलकाको समाजमा कुन प्रकृशतका शहसंाजन्य घटना बढी हुने गरेको 

पाइन्छ ? उक्त घटनाल ेकुन पक्षमा बढी असर पाछा ? उक्त घटना हुनाका मु् य कारण 

पशहचान गरी त्यसको समािान गना के कस्ता उपायहरू अपनाउन ुपलाा ? एउटा ठुलो चाटा 

कागजमा तल ताशलकामा शदएको नमनुाअनसुार आव‍यक शववरण भनुाहोस ्र कक्षाको 

शभत्तामा टाँस गनुाहोस ्।  

घटना वा गशतशवशि असर / शहसंाको शकशसम मु् य कारण समािानको उपाय 

नग्न फोटो दखेाउनु यौशनक / मानशसक दाशयत्त्व/नैशतकता कमी सचेतना जगाएर 

१.     

२.     

३.     

४.     

 

 

 

 

 

 



पाठ २ 

क्रिपदख का प्रभािहरू   

 

प्रकोप 

झट्ट सनु्दा प्रकोप र शबपद ्उस्तै ठाने पशन शयनीहरूको अथा एउटै होइन । कुनै खास समयावशि र 

भौगोशलक के्षत्रशभत्र प्राकृशतक कारणले हुन सक्ने घटना शियाकलाप वा स्वरूपलाई प्रकोप 

भशनन्छ । प्रकोपले माशनसको जीवन, भौशतक संरचना, वातावरण आशदमा अनेक शबपद ्

शनम्त्याउन सक्छ । प्रकोपको असर सामाशजक तत्त्व बनेमा, पवूातयारीको क्षमता कमजोर भएमा, 

सङ््कटावस्था उच्च भएमा मात्र प्रकोपहरू शवपद ्मा पररणत हुन्छन ्। 

क्रिपदखका क्रकक्रसमहरू 

जीवनको सामान्य दशैनक शियाकलापलाई अवरुद्ध गने गरी अचानक जीवनमा आईपने 

घटनालाई शबपद ्भशनन्छ । प्रकृशतले शसजाना गरेको शबपदल्ाई प्राकृशतक शबपद ्भशनन्छ भने 

मानवीय शियाकलापका कारणले शसजाना भएको शबपदल्ाई मानव शसशजात शबपद ्भशनन्छ । 

शवपद ्ले पाररवाररक तथा सामाशजक 

जीवनमा शनकै प्रभाव पाछा । यसले 

वातावरण, भौशतक संरचना र 

जीशवकोपाजानमा पशन असर गदाछ । 

त्यसैले शबपदक्ो समयमा माशनसलाई 

सरुक्षा, खाना, औषिी, लत्ताकपडा, 

बास जस्ता आिारभतू 

आव‍यकताहरू परूा गराउनपुने हुन्छ । शवपदक्ो सरुु भएसँगै माशनसहरू शवपदसँ्ग सङ््घषा गद ै

आइरहकेा छन ्। शवपदसँ्ग लड्ने िममा माशनसहरूले वषाा मापक यन्त्र, भकूम्प मापक यन्त्र, 

आद्रता मापन यन्त्र, गशहराइ मापन यन्त्र आशद आशवरकार गरेका हुन ्।  

हाम्रो चौरजहारी नगरपाशलकामा हुने मु् य प्राकृशतक शवपदह्रूमा भकूम्प, बाढी, पशहरो, खडेरी, 

शीतलहर, हुरी बतास, भमूरी, चट्याङ्, अशसना वषाा, लू आशद पदाछन ्। त्यसै गरी मानव शसशजात 

शवपदह्रूमा सडक दघुाटना, जीवजन्त ुआिमण, औद्योशगक दघुाटना, आगलागी, महामारी, 

मरुभमूीकरण, रासायशनक दघुाटना, सामाशजक वन्व, युद्ध आशद पदाछन ्।  

 



क्रबपदखका असरहरू 

शबपदले् सबैजसो के्षत्रमा प्रभाव पारेको हुन्छ । शबपदले् प्रत्यक्ष वा अप्रत्यक्ष रूपमा समाजमा 

िेरै असर परेको हुन्छ । शबपदले् शवकास शनमााणमा प्रत्यक्ष असर पादाछ । शबपदले् जीवन 

शजउनमै ठूलो बािा परु् याउँछ । यसले पाने केही प्रभाव वा असरहरूका उदाहरणहरू तल 

शदइएको छ :

• घर, पलु, बाटो आशद भत्कन ु।  

•  आगलागी तथा शवस्फोट  हुन ु।   

• अनपेशक्षत मौसम पररवतान हुन ु। 

• शनमााणका कायाहरू रोशकन ु। 

•  उवार जशमन माशसन ु। 

• अनावशृष्ट, अशतवशृष्ट हुन ु। 

• घरबार सरसामान शवहीन हुन ु।  

• मानशसक रोगी हुन ु।  

• अङ््ग भङ््ग हुन ु।  

• गररबी बढ्द ैजान ु। 

• िनजनको क्षशत हुन ु।   

• महामारी रोगहरू फैशलन ु।  



 

अभ्यास  

१)  तल सोशिएका प्रश्नहरूको उत्तर ले्नुहोस ्: 

क) कस्तो अवस्थामा प्रकोप शबपद ्मा पररणत हुन्छ ? 

ख) शबपद ्लाई कशत भागमा बाँड़्न सशकन्छ ? शतनीहरूको पररचय शदनहुोस ्। 

ग) प्राकृशतक शबपद ्र मानव शसशजात शबपद ्शबच हुने कुनै ३ ओटा फरकहरू ले्नुहोस ्

।  

घ) शबपदले् शनम्त्याउन  सक्ने कुनै ४ ओटा असरहरू ले्नहुोस ्। 

 

 पररयोजना कायत  

क) तपाईकँो  आफ्नो शवद्यालय तथा कक्षाकोठामा वरपर दशेखएका प्रकोप के के छन ्? खोजी 

गनुाहोस ्। ती प्रकोपले ल्याउन सक्ने शबपद ्र प्रभाव के के होलान ्?  समहूमा छलफल गरेको 

आिारमा तल शदएको ताशलका भनुाहोस ्र कक्षामा प्रस्ततु गनुाहोस ्।  

 

प्रकोप क्रबपदख प्रभाि 

बेन्चमा काटँी ठशडन ु काँटीले कोप्ने त्रासले नबस्न ु काँटीले कपडा च्यात्नु 

   

   

   

   

   

   

   

 

 

 



 

पाठ ३ 

चाडपित र मेलाका जोक्रखम 

 
हाम्रो समाज बहुजाशत र बहुसांस्कृशतक परम्पराले भररपणूा छ । यहाँ िेरै शकशसमका पवा र मेला 

मनाउन ेचलन छ । ती मेला पवा मनाउने िममा आफूले नसोचेका जोशखमहरू आइलाग्न सक्छन ्

। त्यसलेै साविानी नअपनाएमा ठुलो मानवीय क्षशत पशन हुन सक्दछ । 

फागु पूक्रणतमा 

फाग ुपशूणामा रङ्हरूको पवा हो । यसलाई कतै कतै फागु वा होरी वा होली पशन भशनन्छ । 

परम्पराअनसुार सामान्य शटका लगाएर 

आशीवााद लेनदेन गद ैहषा उल्लासका साथ फागु 

मनाउन ुपछा । उच्छृङ््खल भएर अनेक रङ्हरू र 

रसायन शमसाई शवकृत तररकाबाट होली खेल्न 

हुदँनै । ती शमशित रङ्ले शरीरको छाला तथा 

कोमल अङ््गहरूमा नराम्रोसँग असर पादाछ।  

 सािधानीका उपायहरू 

• आफन्त शबच अशवरको मात्र प्रयोग गरेर होली खेल्ने । 

• आँखा, कान, नाक र मखुशभत्र  रङ् नजाने गरी खेल्ने । 

• लोला हान्न,े शपच्कारी हान्ने, रङ्, शहलो छ्याप्ने गशतशवशि नगने । 

• जबरजस्ती रङ् लगाउन खोजेमा प्रहरीलाई खबर गने । 

 

झ झगडा र भागदौड 

शवशभन्न पवा उत्सवहरू मनाउने िममा अनेक नाँचगान, खानपानका साथै शवशभन्न खेलहरू हुने 

गछान ्। त्यस्ता शभडभाडहरूमा अनेक खालका सोच भएका माशनसहरू हुने गछान ्। कुलतमा 

लागेका व्यशक्तहरू, लागपुदाथा दवु्यासनीमा फसेका व्यशक्तहरू हुन सक्छन ्। झगडा गने, प्रशतशोि 

शलने मनशस्थशतले कोही व्यशक्तहरू आएका हुन सक्छन् । नकारात्मक सोचका त्यस्ता व्यशक्तको 



शवचार साँघरुो हुन सक्छ । शतशनहरू आफ्नो समहू, घरटोल, शवद्यालय, पाटी, संस्था आशदका 

नाममा झैझँगड़ा गना सक्छन ्। आपसी असमझदारी बढ्द ैजाँदा ठुलो वन्व शसजाना हुनसक्छ । 

जथाभावी हानाहान पशछ भागाभाग हुन्छ । कैयौ ँव्यशक्तहरू घाइते तथा अपाङ््ग हुन सक्छन ्। 

कशतको त मतृ्य ुनै हुन सक्छ । यस्ता घटनामा प्राय: बालबाशलका र बढुापाकाहरू मकाामा परेका 

हुन्छन ्।  

मेला पवाहरूमा शपङ् खेल्दा, तानातान गदाा डोरी चड्ुने, शपकाा फुत्कने जोशखम हन्छ । उत्तेजनामा 

शपङ् मच्चाउदा, रोक्दा र ओशलादा पशन 

चोट लाग्ने जोशखम हुन्छ । झकु्याएर 

समहूमा पटका पडकाउँदा माशनसहरू 

तशसाद,ै भाग्द ैगदाा कैयौ घटनाहरू घट्छन ्। 

चङ््गाको पशछपशछ आकाशशतर हरेेर 

दौड्द ै गदाा खाल्डोमा पने, रुख, 

ढुङ््गाहरूमा ठोशकने हुनसक्छ । त्यसैल े

सकभर आफ्ना घर पररवारशभत्र रही हषोल्लासका साथ चाड मनाउन ुराम्रो हुन्छ । माशनसहरूको 

भीडभाड हुने ठाउँमा दङ््गा सरुु भएमा वा कुनै शबपद ्आएमा भाग दौड हुने गदाछ । भागदौडमा 

माशनसहरू एक आपसमा च्याशपएर, शथशचएर वा कुशल्चएर शवपशत्तमा पना सक्छन ्। कुनै पशन 

शवपद ्को बेला आफू सरुशक्षत स्थानमा बस्नुपछा । शबपद ्सशकएपशछ मात्र पालैपालो शवस्तारै 

शनस्कन ुपदाछ । सडक आन्दोलन हनेे नाममा आफूलाई असरुशक्षत बनाउन ुहुदँनै ।  

अभ्यास  

१) तलका प्रश्नको उत्तर शदनहुोस ्: 

क) फाग ु पवा मनाउँदा के कस्ता कुराहरूमा ध्यान शदनपुछा ? कुनै तीन ओटा वुँदाहरू 

ले्नहुोस ्। 

ख) चाडपवा वा मेलामा हुन सक्ने दघुाटना वा जोशखमबाट बच्न तपाईलेँ के कस्ता उपायहरू 

अपनाउन ुहुन्छ ? कुनै चारओटा वुँदाहरू ले्नहुोस ्। 

ग) भागदौड भनेको के हो ? यसमा आफूलाई कसरी सरुशक्षत रा्न ुपछा ? 

 
पररयोजना कायत 

१) तल शदएको बालगीतलाई शवशभन्न भाकामा पालैपालो गाएर सुनाउनहुोस् । यस्तै अको 

कुनै जोशखममा आिाररत एउटा गीत लेखी कक्षामा सुनाउनुहोस ्।  

 



म पटाका हँु                     बद्री ढकाल शहरामशण  

 

पचु्छरमा आगो शदए, म त प्याट्ट पट्की शदन्छु 

हातै पोल्छु, आँखै पोल्छु, घाइते बनाई शदन्छु । 

आल ु भन्छन ्रकेट भन्छन ्सतुली भन्छन ्कोही 

एकैशछनमा बड्याङ्् बडुुङ् आगो बन्छु त्यही ँ। 

 

हावा दशुषत ्पाछुा मैले, जीवजन्त ुतसााउँछु 

अङ््ग भङ््ग पाछुा मैले, खचा बढाउँछु । 

 

 मेरै कारण गाउँघरमा आगलागी हुन्छ 

 स्वच्छ त्यो वातावरण फोहोर दशुषत हुन्छ । 

शतहारमा लकुीलकुी आउँछु कशहलेकाही ँ

पशुलस आए भाग्छु  म त सबलाई बाइ बाइ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



पाठ ४ 

सडक दुर्तटना र सािधानी 

 

सडक दुर्तटना 

 

हामीले शवद्यालय आवतजावत गना र कही ँकतै जान सडक वा बाटो प्रयोग गरेका हुन्छौ ँ। सवारी 

सािनमा  चढ्दा, सडक पार गदाा, साइकल वा अन्य सािनसँग ठोशकएर दघुाटना हुनसक्छ । 

व्यशक्त गम्भीर घाइते भई समयमा उपचार नपाएमा 

मतृ्य ुपशन हुन सक्छ ।  दघुाटनापशछ उपचार गनुाभन्दा 

दघुाटना हुनै नशदन ुनै उत्तम उपाय हो । दघुाटनाबाट 

बच्न अपनाइने सतका ता वा साविानी नै बचाउको 

एउटै उपाय हो । गड्ुने यातायात सािनको गडबडी, 

खराब सडक र सवारी चालकको लापरवाहीका 

कारणल ेसडक दघुाटना हुने गरेका छन ्। 

सािधानीका उपायहरू 

सडक दघुाटना शवशेष गरी माशनसको 

लापरवाहीले हुने गछा । एउटा व्यशक्तले सयौकँो 

ज्यान बच्न वा जान पशन सक्छ । जनुसकैु 

दघुाटनाका घाइतेलाई उपचार गना सघाउन ुहामी 

सबैको कताव्य हो । सडक दघुाटनाबाट बच्न 

गनुापने केही साविानीका उपायहरू तल शदइएको 

छ :

• साइकल शभत्री बाटोमा चलाउने । 

• सवारी सािनमा पालैपालो चढ्ने । 

• यात्रामा सिै ँगाडीशभत्र बस्न े। 

• िाशफक शनयम सिै ँपालना गने । 



• बाटोमा पैदल शहड्ँदा बाटोको दायाँतफा  शकनाराबाट शहड्ँने । 

• हले्मेट, हना, ब्रेक, शसटको पेटी आशदको सही ढङ््गले प्रयोग गने । 

• ब्रेक, टायर, पाटपजूाा, बाटोको अवस्था बझुेर गाडी चलाउने ।  

अभ्यास 

१) तलको प्रश्नको उत्तर क्रदनुहोसख : 

क) सडक दघुाटना भनेको के हो ? यो हुनकुा  कुनै दईु ओटा कारणहरू ले्नहुोस ्। 

ख) सडक दघुाटनाबाट बच्ने कुनै चार ओटा साविानीका उपायहरू ले्नुहोस ्। 

ग) ‘सवारी सािन पररक्षण र िाशफक शनयम सिै ँपालना गनुापछा ।’ यो भनाईलाई 

आफ्ना तका हरूसशहत छोटो व्या्या गनुाहोस ्। 

पररयोजना कायत 
१) चौरजहारी नगरपाशलकामा हुने गरेका सडक सवारी दघुाटनाहरू िेरैजसो के कारणबाट 

हुने गरेका छन् ? यो शवषयमा कक्षामा खोजी गनुाहोस ् । उक्त दघुाटना न्यूनीकरण गना 

अपनाउन सशकने कुनै चारओटा उपायहरूलाई तलको ताशलकामा भनुाहोस ्। 

सवारी दघुाटना दघुाटनाको कारण दघुाटनामा भएको क्षशत न्यनूीकरणका उपाय 

      

    

    

    

 

 

 

पाठ   ५ 



पूित तयारी र सुरक्षा 

हािाहुरी  

हावालाई एक ठाउँबाट अको ठाउँमा जानका लाशग रोक्न वा बन्द गना सशकँदनै । यो यताउता 

बशहरहन्छ । ३० दशेख ५० शक.मी. प्रशतघण्टाको गशत भएको हावा जसले मानवीय जीवनमा 

प्रत्यक्ष असर पाछा त्यसलाई हावाहुरी भशनन्छ । ठूलो हावाहुरी चलेको समयमा हावा घमुेर एकै 

ठाउँमा गोलाकार बनेको अवस्थालाई भमूरी भशनन्छ । भमूरी परेको समयमा मान्छेलाई नै 

उडाउने, पछाने, घाइते बनाउने र मतृ्य ु समेत हुन सक्छ ।  हावाहुरी, भमुरीले गदाा अमलू्य 

िनजनको क्षशत गना सक्छ । सकभर शटन, टायल, खर र 

खपडाका छानाहरू हटाउँद ै जान ु पदाछ । त्यस्ता 

वस्तबुाट घरको छाना वा बार आशद बनाउनै पने भएमा 

बशलयो गरी बाँध्नपुछा । 

पवूा तयारी र साविानी 

• हुरी, भमूरी चल्दा बाशहर नशनस्कने  

• हुरीको बेला सुरशक्षत ठाउँमा बस्ने   

• घरशभत्र र बाशहर आगो शनभाउने ।  

• बार र छाना बशलयोसँग बाँध्ने ।   

• शटनको छाना शकला ्याल गने । 

• हावाहुरीमा झ्यालढोका बन्द रा्ने । 

 



चटखयाङ्  

बादल र जशमन शबचको वायमुण्डलमा रहकेो बादल शबच टकराव हुदँा ठुलो मात्रामा शवद्यतुीय 

चाजा उत्पन्न भई ठुलो आवाजसशहत एक्कासी आकाश चशम्कनुलाई चट्याङ् भशनन्छ । यसलाई 

शचको परेको पशन भशनन्छ । हरेक वषा चट्याङ्का कारणले कोही न कोही व्यशक्तको मतृ्य ुभएको 

खबर सुन्ने गररन्छ । चट्याङ् परेको बेलामा बशलयो घर वा संरचना मशुन ओत लगाउनपुछा । 

घरका झ्यालहरू बन्द गनुापछा ।  शवद्यतुीय पोल, काँडे तारको बार आशद मशुन बस्न ु हुदँैन । 

ट्याक्टर र मोटरसाइकल आशदको यात्रा रोक्न ुराम्रो हुन्छ । रूखमशुन बस्न,ु ओत लगाउन ुराम्रो 

होइन । पौडी खेल्द ैगरेको भए रोकेर बाशहर सु् खा ठाउँमा बस्न ुराम्रो हुन्छ । घरमा शवद्यतुीय 

उपकरणहरू चलेको भए बन्द गनुा राम्रो हुन्छ । घर अशथाङ् गरेर चट्याङ्बाट िेरै हदसम्म जोशगन 

सशकन्छ ।  

 

भूकतप 

भकूम्प कशहले र कुन बेला आउँछ भन्ने पशन पत्ता लगाउन सशकँदनै । भूकम्प एउटा प्राकृशतक 

शबपद ् हो । माशनसले चाहेर पशन भकूम्पलाई रोक्न तथा छेक्न सशकँदनै । भकूम्पलाई रेक्टर 

स्केलमा मापन गने गररन्छ । शवगतलाई हेने हो भने प्रत्येक ७० दशेख ८० वषामा नेपालमा ठूला  

भकूम्पहरू आएको पाईन्छ । नेपालमा शव. सं. १९९० सालमा र शव. सं. २०७२ सालमा शनकै 

शवनाशकारी भूकम्प आएको शथयो । शव. सं. २०८० सालमा जाजरकोटमा केन्द्र बनाएर ठुलो 

भकूम्प आएको शथयो । यी सबै भकूम्पबाट हाम्रो चौरजहारी अछुतो रहने । यसले िनजनको 

िेरै क्षशत गरायो । 

तसथा, भकूम्पबाट बच्ने एउटै उपाय भनेको पूवा तयारी नै हो । उशचत तरीकाले पूवा तयारी गरेमा 

मात्र संरचनाहरू सरुशक्षत हुन सक्छन् । संरचना 

सरुशक्षत भए िनजन जोशगन्छ । भकूम्प आउँदा 

सकेसम्म बाशहर खुला ठाउँमा बस्नुपछा । यशद 

कोठाशभत्र भएमा खाट, टेबलजस्ता बशलया 

संरचना वा ढोकामशुन भइुमँा घुँडा टेकेर 

टाउकोलाई हातले छोपेर बस्नपुछा । भकूम्प 

रोशकएपशछ शबस्तारै बाशहर शनस्कनपुछा । बाशहर 

शनस्कन नसकेको अवस्थामा अरूको सहयोग 



शलनपुछा । भकूम्पबाट बच्ने तररका शसक्नका लाशग सबैले कृशत्रम घटना अभ्यास गनुा, शसक्न ुर 

शसकाउन ुअशत जरूरी छ । 

बाक्रहर छँदा भूकतप आएमा  

• घर वा भवनको नशजक भए टाढा जाने । 

• सवारी सािनमा भए खलुा स्थानमा रोक्ने र  सरुशक्षत बस्ने । 

• पलु, रूख, पोल, बोडा, आकाशे पलु, नहर आशदबाट टाढा रहने । 

• माशथबाट खस्ने ढुङ््गा, माटो, रूख आशदबाट होशसयार हुने । 

र्रक्रभत्र छँदा भूकतप आएमा 

• मलू ढोका नशजकै भएमा बाशहरको खलुा सुरशक्षत ठाउँमा पगु्ने । 

•  झ्याल, शशशा, पखााल, छत तथा बादालीका गह्ौ ँवस्तबुाट जोशगँद ैशनस्कने । 

• सतु्ने खाटमा भए शसरानीले टाउको सरुशक्षत रा्ने । 

•  हलमा भए अगाशडको शसट समाती गुँडुशल्कएर गदान, टाउको जोगाइ बस्ने । 

• डेस्क ,बेन्च, टेबल आशद फशनाचर भए त्यसको तल घुँडा टेकी टाउको जोगाउने । 

• शिलशचयरमा भए ब्रेक बन्द गरी शचयरमै गुँडुल्की परेर टाउको जोगाएर बस्ने । 

अभ्यास  

१. तलका प्रश्नको उत्तर क्रदनुहोसख : 

क) हावाहुरी र भमूरी शबचको दइुओटा फरक ले्नहुोस ्। शतनीहरूले गना सक्ने कुनै तीन 

ओटा क्षशतहरू पशन ले्नुहोस ्। 

ख) हावाहुरीको क्षशतबाट बच्न गना सशकने कनै दईु ओटा पूवा तयारी र दईु ओटा 

साविानीका उपायहरू ले्नहुोस ्। 

ग)  चट्याङ् भन्नाले के बझु्न ुहुन्छ ? 

घ)  चट्याङ्ले गना सक्ने क्षशतलाई कम गना कुनै २ ओटा साविानीका उपायहरू ले्नहुोस ्

।  

ङ्) भकूम्पबाट बच्न के कस्तो पवूा तयारी गनुापछा ? तीनओटा बुँदामा ले्नहुोस ्। 

पररयोजना कायत 



१) हावाहुरी,चट्याङ् र भकुम्पको समयमा के कस्ता गशतशवशि गने भन्ने बारेमा तीनओटा 

समहू बनाई कृशत्रम घटना अभ्यासको पररकल्पना गदै कक्षामा नाटक प्रदशान गनुाहोस ्

र सोको शभशडयो बनाई समीक्षा गनुाहोस ्।   

 

पाठ  ६  

जनािरबाट हुने क्षक्रत न्यूनीकरण  

िन्यजन्तु आिमण 

चौरजहारी नगरपाशलकाको जङ््गली क्षेत्रमा पाइने बनेल, बाँदर, दमु्सी, स्याल, शचतवुा, सपा, 

बाज, बारुलो, अररङ््गाल आशद जन्तलेु शवशभन्न तररकाले क्षशत परु् याएको पाइन्छ । शतनीहरूले 

कशहले खेतीबाली नष्ट गरेर, कशहले जीवजन्तलुाई डसेर 

त कशहले आिमण गरेर दःुख शदइरहेका हुन्छन ्। त्यस्ता 

वन्यजन्त ुआिमणबाट बच्न र अन्य क्षशत न्यनूीकरण 

गना हामी सबै सचेत र साविान हुनुपछा ।  

क्षक्रत न्यूनीकरणका उपायहरू 

 कुनै पशन प्रकोपको असर कम गना अपनाइने सबै 

प्रकारका उपायहरूलाई क्षशत न्यनूीकरण भशनन्छ । शवशभन्न प्रकोपहरूबाट अनेक शकशसमका 

क्षशतहरू हुने गछान ्। क्षशत न्यनूीकरणका केही उपायहरू तल शदइएको छ : 

• साइरन, सौया करेन्ट प्रयोग गने ।  

• अझ बढी शहसं्रक जन्तकुो आवाजको प्रयोग गने ।  

• बु् याचा (माशनस, बाघ,आशद) बनाई तसााएर भगाउन े। 

• कुरुवा राखेर हल्ला खल्ला गने । 

• अल्िासोशनक यन्त्रको प्रयोग गने ।  

• कृशत्रम बशुद्धमत्ता यन्त्र प्रयोग गने । 

• सकभर राती बाशहर नशनस्कने । 

• शचच्याउने, ढ्याङ््ग्रो ठोक्ने । 

• रातमा जतु्ता र टचा प्रयोग गने । 

• वरपर सफा र उज्यालो बनाउने । 



• आरक्षण वा घना जङ््गल शसमानामा तारजाली लगाउने । 

• आगो फुक्ने व्यवस्था गन े। 

•  समहूमा शवपत ्सामना गने । 

शवपदक्ो बेला बालबाशलकाहरूको मतृ्य ू हुने, घाइते हुने र अङ््गभङ््ग हुने जोशखम हुन्छ । 

उनीहरूको अपहरण, बेचशबखन, बलात्कार तथा िमशोषण हुने खालका खतराहरू हुन्छन ्। 

त्यसैल ेबालकेशन्द्रत शबपद ्व्यवस्थापन अविारणाको आव‍यकता बढ्न गएको  हो ।  

यशद ठुला बालबाशलकालाई सचेत पाना सशकयो भने जोशखम शचन्न, बझु्न र कायाान्वयन गना 

सशजलो हुन्छ । त्यसैले ठुला बालबाशलकाहरूलाई ज्ञानशसप शदन सकेमा सानाको रक्षा गना 

सशकनेछ ।  

अशभभावक, बालबाशलकाको क्षमता वशृद्ध गने र शबपद ्जोशखम न्यनूीकरण तथा व्यवस्थापन 

गना गररने काया नै बाल केशन्द्रत शबपद ्जोशखम 

न्यनूीकरण हो । जोशखम न्यनूीकरण हुन ुनै बाल 

सरुक्षाको  मु् य आिार हो । हाम्रो यो 

चौरजहारी नगरपाशलकामा बालबाशलका 

संरक्षणका लाशग शनम्न काम गना हामी सबैले 

हातेमालो गनुापने दशेखन्छ : 

• आिारभतू मातशृशश ुस्याहार गना । 

• सन्तशुलत खाना, स्वस्थ हुकााईको सशुनशित गना । 

• समावेशी र समानतामा गणुस्तरीय शशक्षा सुशनशित गना । 

• सफा खानेपानीको सुशविा शदन र खलुाशदसाको उन्मलुन गना । 

• बालबाशलकालाई शहसंा, शोषण, दवु्यावहारबाट जोगाउन । 

• पणूा खोप कायािम सम्पन्न गना । 

 



महत्त्िपूणत क्रन:शुल्क सतपकत  नतबरहरू 

 

 

 

 

 

 

 

अभ्यास 

१) तलका प्रश्नको उत्तर शदनुहोस ्: 

क) वन्यजन्तुबाट हामीले कसरी दःुख पाइरहकेा हुन्छौ ँ? चारओटा वाक्यमा ले्नहुोस ्। 

ख) बँदलेबाट हुने क्षशत न्यनूीकरण गने कुनै तीन उपायहरू ले्नहुोस ्। 

ग) बाल केशन्द्रत शवपद ् जोशखम  न्यनूीकरण भनेको के हो ? 

घ) आजभोशल बालबाशलकाहरू के कस्ता शकशसमका खतरामा परररहकेा हुन्छन ्? 

ङ्)  साना बालबाशलकालाई  जोगाउन कसलाई प्रयोग गना सशकन्छ ? 

च)  बालबाशलका संरक्षण सशुनशित गना गनुापने कुनै चारओटा  बुँदाहरू ले्नहुोस ्। 

 

पररयोजना कायत 

 १) कुनै  ३ ओटा आपतकालीन शनःशलु्क नम्बर र २ ओटा आफ्ना अशभभावकको सम्पका  

नम्बर कापीमा ले्नहुोस ्र कक्षामा शशक्षकको अगाशड कापी नहरेी सनुाउनुहोस ्।   

२) तपाई ँ बस्ने चौरजहारी क्षेत्र वरपर के कस्ता जीवजन्तहुरूले के क्षशत परु् याएका छन ्? 

आफ्ना अशभभावक वा शशक्षकलाई सोिेर सचूी तयार पानुाहोस ्। 

ि.स. क्षक्रत पुर् याउने जनािर पुर् याएको क्षक्रत क्रििरण 

१. बाँदर घरमा पसेर मकै ,केरा खाएको 

   

 

 

 

आपतकालीन
नम्बरहरु

नेपाल 
प्रहरी १००

एम्बुलेन्स
१०२

माहहला सहयोग 
११४५

बालबाललका 
खोज १०९८

बालबाललका
सहयोग १०४ 

दमकल 
१०१



एकाइ ६   

सामाक्रजक चुनौती र क्रबपदख व्यिस्थापन 

क्रसकाइ उपलक्रधध 

 

• सामाशजक शवसङ््गशतको रूपमा रहकेा जातीय भेदभाव, छुवाछुत, अपाङ््गता भएका प्रशतको नकारात्मक 

िारणा र लङ्ै्शगक शहसंाको कारण समाजमा परेका असर र  उक्त असरहरूलाई न्यनूीकरण गनाका लाशग 

आव‍यक उपायहरू अपनाउन । 

• प्राकृशतक शबपद ्र मानव शसशजात शबपदक्ो प्रभाव वा असरहरू बताउन । 

• चाडपवा र मलेाको समयमा हनुे जोशखमहरू जस्तैः चङ््गा, शपङ्, रङ्, पटका, खाना, झैझगडा,  

भागदौड आशदबाट साविान हुन । 

• सडक दघुाटनाका कारण र बच्ने उपायहरू बताउन । 

• वन्यजन्तुबाट बच्ने र वन्यजन्तुबाट हुने क्षशत न्यनूीकरण गन ेउपायहरूको पशहचान गना । 

• हावाहरुी, भमूरी, चट्याङ्, भकूम्प नदी र खोलामा हनुे डुबान र पशहरोबाट बच्नका लाशग पवूा तयारी वा साविानी 

अपनाउन । 

• शवशभन्न शवपदद्बाट आफूभन्दा साना बालबाशलकाको संरक्षण र सरुक्षा गना । 

• कृशत्रम घटना अभ्यास (Simulation) प्रस्तुत गना । 

  

  

  



पाठ १ 

भेदभाव, अपाङ्् गता र लैशङ्् गक शहसंा 

 भेदभाि र अपमान  

शतलक र शवशनता दवैु पाँच कक्षामा पढ्थे । शतलकको घर नाशखरामा शथयो । उनको एउटा खटु्टा 

कमजोर भएकाले वैशाखी टेकेर शहड्ँथे । शवशनता चाँशह कालीमाटीमा बशस्थन ्। उनी एक गररब 

दशलत पररवारमा हुकेकी शथइन ्।  

एकशदन केही साथीहरूले शतलकलाई "यस्ता लङ््गडोले शकन हनेुा पर् यो हामीले फुटबल 

खेलेको ? उता जा ।" भन्द ैदवु्यावहार गरे । त्यही शदन शबहान शवशनताले पानी भना जाँदा शछमेककी 

आमाले "अशल पर बस ् । हाम्रो गाग्री छोइदशेलस् शन फेरर ?" भन्द ैअपमान गररन ् । त्यस्ता 

घटनाले दवैुजनाको मनमा गशहरो चोट परेको शथयो । दवैु शनकै शनरास शथए । 

अको शदन ती सबै कुरा गरुुले थाहा पाउनु भएछ । त्यो शदन कक्षामा गरुुले भेदभाव र छुवाछुतको 

बारेमा िेरै कुरा प्रस्ट्याउन ुभयो । व्यशक्तको जात, 

वंश वा भाषा आिारमा अन्यायपणूा भेदभाव गनुा 

नै जातीय भेदभाव हो । जात, पेसा, शलङ््ग, 

शारीररक अवस्था आशदका आिारमा गररने 

अको भेदभाव छुवाछुत हो । यस्ता कुप्रथाका 

अवशेष हाम्रो चौरजहारीका केही समाजहरूमा 

अझै रहन ुद:ुखको कुरा हो । हरेक माशनसले जन्मशसद्ध रूपमा सबै अशिकार बराबर पाउने हक 

छ । नेपालमा जातीय भेदभाव शवरुद्धमा थपैु्र कानुनी उपचार गना सशकन्छ भन्द ैउदाहरणहरू तथा 

सन्दभाहरू सनुाउन ुभयो । 

भेदभािले पाने असरहरू 

• आपसी सम्मानमा कमी आउने र द्बन्व उत्पन्न हुन सक्छ । 

• व्यशक्तमा शहनताबोिर, शचन्ता र प्रशतशोि उत्पन्न हुन सक्छ ।  

• प्राप्त सुशविा र अवसरमा भेदभाव हुन सक्छ । 

• सामाशजक शवभाजन र शवग्रहको अवस्था बन्न सक्छ ।   

 

 



न्यूनीकरणका उपायहरू 

६. आपसी सहयोग, सहकाया र सद्भाव बढाउने कायािम गने । 

७. सामाशजक तथा काननुी जनचेतना अशभवशृद्ध गने । 

८. वैज्ञाशनक दृशष्टकोण र त्यगत सचेतना कायािमहरू गने । 

९. भएको काननूलाई  कडाइका साथ  लागू गने । 

१०. सकारात्मक शवभेदको उशचत व्यवस्था गने । 

अभ्यास 

१) तलका वाक्यहरू शठक वा बेशठक के छन ्?  छुट्याउनुहोस ्: 

क) अपाङ््गता भएका साथीहरूलाई खेलमा समावेश गनुा हुदँनै ।  

ख) कुनै पशन माशनसलाई जातको आिारमा भेदभावको व्यवहार गनुा हुदँनै ।   

ग) नेपालको शनयम कानुन सबै व्यशक्तहरूलाई बराबर लाग ू हुन्छ ।   

२) तलका प्रश्नको छोटो उत्तर शदनुहोस ्: 

(क ) कुन कुन आिारमा माशनसहरू शबच भेदभाव हुने गरेको पाइन्छ ? 

(ख ) आफ्नो कक्षामा वा बाशहर अपाङ््ग व्यशक्तलाई तपाईलेँ कस्तो व्यवहार गनुाहुन्छ ? 

 

 

 

 

 

 

 

 



ल ङ्ख क्रगक क्रहिंसा 

शहसंा भनेको कसैलाई चोट परु् याउने, गाली गने, तसााउन,े वा दःुख शदने काम हो । शहसंा शब्दले 

हामीले बोल्ने तररकादेशख कसैलाई हानेर चोट पुर् याउने कामसम्म जनाउँछ । शहसंा शवशभन्न 

थररका हुन्छन ्। ती शहसंाशभत्र पशन लैङ््शगक शहसंाले िेरै ठाउँ ओगाटेको पाइन्छ ।  

शलङ््गका आिारमा शारीररक, मानशसक, सामाशजक, सांस्कृशतक, आशथाक तथा यौशनक रूपमा 

असर पन ेगरी  हुने शहसंालाई लैङ््शगक शहसंा भशनन्छ । हाम्रो समाजमा िेरै मशहलाहरू लैङ््शगक 

शहसंामा परेका छन् । कशतपय घरमा परुुषहरू पशन शहसंामा परेका हुन सक्छन ्। 

 मशहला वा परुुष वा तेस्रो शलङ््गी भएकै 

कारणले कुनै व्यशक्तलाई हयेको दृशष्ट 

लगाउन पाइदैन । हाम्रा सामाशजक मलू्य 

मान्यता, बोली, व्यवहारले कुनै व्यशक्तलाई 

चोट पगु्छ भने त्यसलाई सिुार गरेर लैजानु 

हामी सबैको कताव्य हो । 

ल ङ्ख क्रगक क्रहिंसा हुनुका मु्य कारणहरू  

• शवशभन्न प्रथा चलाउन ुजस्तैः बालशववाह प्रथा । 

• छोरी वा छोरो भएर 'यो गनै पछा, त्यो गनुा हुदँनै' जस्ता दबाबले । 

• उस्तै काममा स्रोत तथा सािनको शवतरण बराबर नहुनु । 

• मशहलालाई कमजोर ठान्न ु। 

• घरायसी कामको खासै मलू्याङ््कन नगररन ु। 

ल ङ्ख क्रगक क्रहिंसा कम गने उपायहरू 

•  'मेरो शरीर मेरो अशिकार' भन्ने मान्यता राखेर छोरीहरू बशलयो हुने ।  

• दवु्यावहारको शङ््का लागेमा 'नाइ,ँ हुन्न ! खबरदार !'  भन्न शसक्ने, शसकाउने । 

• वडास्तर दशेख केन्द्रसम्म  शहसंाशवरुद्ध लड्न प्रयास गने ।  

•  समाजसेवी, छोरी-बहुारी समहू र क्लव आशद माफा त शहसंा अन्त्य गना पहल गने । 

•  शहसंाका पीशडतहरूलाई सामाशजक रूपमा सक्षम बनाउन योजना बनाई लाग ूगने ।  



•  ‘शहसंा रोकावट र पीशडत पुनस्र्थापना कोष’ को स्थापना गरी सहयोग गन े। 

•  शपशडतलाई आव‍यक काननुी परामशा र उपचार शन:शलु्क गने व्यवस्था गने । 

अभ्यास : 

१) तल सोक्रधएका प्रश्नको उत्तर क्रदनुहोसख : 

क) लैङ््शगक शहसंा भन्नाले के बशुझन्छ ? कुनै २ ओटा उदाहरणहरू शदनुहोस ्। 

ख) हाम्रो समाजमा मशहलाहरूलाई परेका कुनै २ ओटा  शहसंाजन्य गशतशवशि ले्नहुोस ्। 

ग) बालक वा बाशलकालाई यौन शहसंाबाट जोशगनका के के गनुापछा ? कुनै २ ओटा उपायहरू 

ले्नहुोस ्। 

पररयोजना कायत 

१) चौरजहारी नगरपाशलकाको समाजमा कुन प्रकृशतका शहसंाजन्य घटना बढी हुने गरेको 

पाइन्छ ? उक्त घटनाल े कुन पक्षमा बढी असर पाछा ? उक्त घटना हुनकुा मु् य कारण 

पशहचान गरी त्यसको समािान गना के कस्ता उपायहरू अपनाउन ुपलाा ? एउटा ठुलो चाटा 

कागजमा तल ताशलकामा शदएको नमनुा अनसुार आव‍यक शववरण भनुाहोस ्र कक्षाको 

शभत्तामा टाँस गनुाहोस ्।  

घटना वा गशतशवशि असर / शहसंाको शकशसम मु् य कारण समािानको उपाय 

नग्न फोटो दखेाउनु यौशनक / मानशसक दाशयत्त्व/नैशतकता कमी सचेतना जगाएर 

१.     

२.     

३.     

४.     

 

 

 

 



पाठ २ 

क्रिपदख का प्रभािहरू   

 

प्रकोप 

झट्ट सनु्दा प्रकोप र शबपद ्उस्तै ठाने पशन शयनीहरूको अथा एउटै होइन । कुनै खास समयावशि र 

भौगोशलक के्षत्रशभत्र प्राकृशतक कारणले हुन सक्ने घटना शियाकलाप वा स्वरूपलाई प्रकोप 

भशनन्छ । प्रकोपले माशनसको जीवन, भौशतक संरचना, वातावरण आशदमा अनेक शबपद ्

शनम्त्याउन सक्छ । प्रकोपको असर सामाशजक तत्त्व बनेमा, पवूातयारीको क्षमता कमजोर भएमा, 

सङ््कटावस्था उच्च भएमा मात्र प्रकोपहरू शवपद ्मा पररणत हुन्छन ्। 

क्रिपदखका क्रकक्रसमहरू 

जीवनको सामान्य दशैनक शियाकलापलाई अवरुद्ध गने गरी अचानक जीवनमा आईपने 

घटनालाई शबपद ्भशनन्छ । प्रकृशतले शसजाना गरेको शबपदल्ाई प्राकृशतक शबपद ्भशनन्छ भने 

मानवीय शियाकलापका कारणले शसजाना भएको शबपदल्ाई मानव शसशजात शबपद ्भशनन्छ । 

शवपद ्ले पाररवाररक तथा सामाशजक 

जीवनमा शनकै प्रभाव पाछा । यसले 

वातावरण, भौशतक संरचना र 

जीशवकोपाजानमा पशन असर गदाछ । 

त्यसैले शबपदक्ो समयमा माशनसलाई 

सरुक्षा, खाना, औषिी, लत्ताकपडा, 

बास जस्ता आिारभतू 

आव‍यकताहरू परूा गराउनपुने हुन्छ । शबपदक्ो सरुु भएसँगै माशनसहरू शबपदसँ्ग सङ््घषा गद ै

आइरहकेा छन ्। शबपदसँ्ग लड्ने िममा माशनसहरूले वषाा मापक यन्त्र, भकूम्प मापक यन्त्र, 

आद्रता मापन यन्त्र, गशहराइ मापन यन्त्र आशद आशवरकार गरेका हुन ्।  

हाम्रो चौरजहारी नगरपाशलकामा हुने मु् य प्राकृशतक शबपदह्रूमा भकूम्प, बाढी, पशहरो, खडेरी, 

शीतलहर, हुरी बतास, भमूरी, चट्याङ्, अशसना वषाा, लू आशद पदाछन ्। त्यसै गरी मानव शसशजात 

शबपदह्रूमा सडक दघुाटना, जीवजन्त ुआिमण, औद्योशगक दघुाटना, आगलागी, महामारी, 

मरुभमूीकरण, रासायशनक दघुाटना, सामाशजक वन्व, युद्ध आशद पदाछन ्।  

 



क्रबपदखका असरहरू 

शबपदले् सबैजसो के्षत्रमा प्रभाव पारेको हुन्छ । शबपदले् प्रत्यक्ष वा अप्रत्यक्ष रूपमा समाजमा 

िेरै असर परेको हुन्छ । शबपदले् शवकास शनमााणमा प्रत्यक्ष असर पादाछ । शबपदले् जीवन 

शजउन मै ठूलो बािा परु् याउँछ । यसले पाने केही प्रभाव वा असरहरूका उदाहरणहरू तल 

शदइएको छ :

• घर, पलु, बाटो आशद भत्कन ु।  

•  आगलागी तथा शवस्फोट  हुन ु।   

• अनपेशक्षत मौसम पररवतान हुन ु। 

• शनमााणका कायाहरू रोशकन ु। 

•  उवार जशमन माशसन ु। 

• अनावशृष्ट, अशतवशृष्ट हुन ु। 

• घरबार सरसामानशवहीन हुनु ।  

• मानशसक रोगी हुन ु।  

• अङ््ग भङ््ग हुन ु।  

• गररबी बढ्द ैजान ु। 

•  िनजनको क्षशत हुन ु।   

• महामारी रोगहरू फैशलन ु।  

 

अभ्यास  

२)  तल सोशिएका प्रश्नहरूको उत्तर ले्नुहोस ्: 

ङ्) कस्तो अवस्थामा प्रकोप शबपद ्मा पररणत हुन्छ ? 

च) शबपद ्लाई कशत भागमा बाँड़्न सशकन्छ ? शतनीहरूको पररचय शदनहुोस ्। 

छ) प्राकृशतक शबपद ्र मानवशसशजात शबपद ्शबच हुने कुनै ३ ओटा फरकहरू ले्नुहोस् ।  

ज) शबपदले् शनम्त्याउन  सक्ने कुनै ४ ओटा असरहरू ले्नहुोस ्। 

 



पररयोजना कायत  

 

क) तपाईकँो  आफ्नो शवद्यालय तथा कक्षाकोठामा वरपर दशेखएका प्रकोप के के छन ्? खोजी 

गनुाहोस ्। ती प्रकोपले ल्याउन सक्ने शबपद ्र प्रभाव के के होलान ्?  समहूमा छलफल गरेको 

आिारमा तल शदएको ताशलका भनुाहोस ्र कक्षामा प्रस्ततु गनुाहोस ्।  

 

प्रकोप क्रबपदख प्रभाि 

बेन्चमा काटँी ठशडन ु काँटीले कोप्ने त्रासले नबस्न ु काँटीले कपडा च्यात्नु 

   

   

   

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 



पाठ ३ 

चाडपित र मेलाका जोक्रखम 

 
हाम्रो समाज बहुजाशत र बहुसांस्कृशतक परम्पराले भररपणूा छ । यहाँ िेरै शकशसमका पवा र मेला 

मनाउन ेचलन छ । ती मेला पवा मनाउने िममा आफूले नसोचेका जोशखमहरू आइलाग्न सक्छन ्

। त्यसलेै साविानी नअपनाएमा ठुलो मानवीय क्षशत पशन हुन सक्दछ । 

फागु पूक्रणतमा 

फाग ुपशूणामा रङ्हरूको पवा हो । यसलाई कतै कतै फागु वा होरी वा होली पशन भशनन्छ । 

परम्पराअनसुार सामान्य शटका लगाएर आशीवााद 

लेनदने गद ैहषा उल्लासका साथ फागु मनाउन ुपछा । 

उच्छृङ््खल भएर अनेक रङ्हरू र रसायन शमसाई 

शवकृत तररकाबाट होली खेल्न हुदँैन । ती शमशित 

रङ्ले शरीरको छाला तथा कोमल अङ््गहरूमा 

नराम्रोसँग असर पादाछ।  

 सािधानीका उपायहरू 

• आफन्त शबच अशवरको मात्र प्रयोग गरेर होली खेल्ने । 

• आँखा, कान, नाक र मखुशभत्र  रङ् नजाने गरी खेल्ने । 

• लोला हान्न,े शपच्कारी हान्ने, रङ्, शहलो छ्याप्ने गशतशवशि नगने । 

• जबरजस्ती रङ् लगाउन खोजेमा प्रहरीलाई खबर गने । 

झ झगडा र भागदौड 

शवशभन्न पवा उत्सवहरू मनाउने िममा अनेक नाँचगान, खानपानका साथै शवशभन्न खेलहरू हुने 

गछान ्। त्यस्ता शभडभाडहरूमा अनेक खालका सोच भएका माशनसहरू हुने गछान ्। कुलतमा 

लागेका व्यशक्तहरू, लागपुदाथा दवु्यासनीमा फसेका व्यशक्तहरू हुन सक्छन ्। झगडा गने, प्रशतशोि 

शलने मनशस्थशतले कोही व्यशक्तहरू आएका हुन सक्छन् । नकारात्मक सोचका त्यस्ता व्यशक्तको 

शवचार साँघरुो हुन सक्छ । शतनीहरू आफ्नो समहू, घरटोल, शवद्यालय, पाटी, संस्था आशदका 



नाममा झैझँगड़ा गना सक्छन ्। आपसी असमझदारी बढ्द ैजाँदा ठुलो वन्व शसजाना हुन सक्छ । 

जथाभावी हानाहान पशछ भागाभाग हुन्छ । कैयौ ँव्यशक्तहरू घाइते तथा अपाङ््ग हुन सक्छन ्। 

कशतको त मतृ्य ुनै हुन सक्छ । यस्ता घटनामा प्राय: बालबाशलका र बढुापाकाहरू मकाामा परेका 

हुन्छन ्।  

मेला पवाहरूमा शपङ् खेल्दा, तानातान गदाा डोरी चड्ुने, शपकाा फुत्कने जोशखम हन्छ । उत्तेजनामा 

शपङ् मच्चाउदा, रोक्दा र ओशलादा पशन 

चोट लाग्ने जोशखम हुन्छ । झकु्याएर 

समहूमा पटका पडकाउँदा माशनसहरू 

तशसाद,ै भाग्द ैगदाा कैयौ घटनाहरू घट्छन ्। 

चङ््गाको पशछपशछ आकाशशतर हरेेर 

दौड्द ै गदाा खाल्डोमा पने, रुख, 

ढुङ््गाहरूमा ठोशकने हुनसक्छ । त्यसैल े

सकभर आफ्ना घर पररवारशभत्र रही हषोल्लासका साथ चाड मनाउन ुराम्रो हुन्छ । माशनसहरूको 

भीडभाड हुने ठाउँमा दङ््गा सरुु भएमा वा कुनै शबपद ्आएमा भाग दौड हुने गदाछ । भागदौडमा 

माशनसहरू एक आपसमा च्याशपएर, शथशचएर वा कुशल्चएर शवपशत्तमा पना सक्छन ्। कुनै पशन 

शबपद ्को बेला आफू सरुशक्षत स्थानमा बस्नपुछा । शबपद ्सशकएपशछ मात्र पालैपालो शवस्तारै 

शनस्कन ुपदाछ । सडक आन्दोलन हनेे नाममा आफूलाई असरुशक्षत बनाउन ुहुदँनै ।  

अभ्यास  

१) तलका प्रश्नको उत्तर शदनहुोस ्: 

क) फाग ु पवा मनाउँदा के कस्ता कुराहरूमा ध्यान शदनपुछा ? कुनै तीन ओटा वुँदाहरू 

ले्नहुोस ्। 

ख) चाडपवा वा मेलामा हुन सक्ने दघुाटना वा जोशखमबाट बच्न तपाईलेँ के कस्ता उपायहरू 

अपनाउन ुहुन्छ ? कुनै चारओटा बुदँाहरू ले्नहुोस ्। 

ग) भागदौड भनेको के हो ? यसमा आफूलाई कसरी सरुशक्षत रा्न ुपछा ? 

 
पररयोजना कायत 

१) तल शदएको बालगीतलाई शवशभन्न भाकामा पालैपालो गाएर सुनाउनहुोस् । यस्तै अको 

कुनै जोशखममा आिाररत एउटा गीत लेखी कक्षामा सुनाउनुहोस ्।  

 



म पटाका हँु                     बद्री ढकाल शहरामशण  

 

पचु्छरमा आगो शदए, म त प्याट्ट पट्की शदन्छु 

हातै पोल्छु, आँखै पोल्छु, घाइते बनाई शदन्छु । 

आल ु भन्छन ्रकेट भन्छन ्सतुली भन्छन ्कोही 

एकैशछनमा बड्याङ्् बडुुङ् आगो बन्छु त्यही ँ। 

 

हावा दशुषत ्पाछुा मैले, जीवजन्त ुतसााउँछु 

अङ््ग भङ््ग पाछुा मैले, खचा बढाउँछु । 

 

 मेरै कारण गाउँघरमा आगलागी हुन्छ 

 स्वच्छ त्यो वातावरण फोहोर दशुषत हुन्छ । 

शतहारमा लकुीलकुी आउँछु कशहलेकाही ँ

पशुलस आए भाग्छु  म त सबलाई बाइ बाइ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



पाठ ४ 

सडक दुर्तटना र सािधानी 

 

सडक दुर्तटना 

 

हामीले शवद्यालय आवतजावत गना र कही ँकतै जान सडक वा बाटो प्रयोग गरेका हुन्छौ ँ। सवारी 

सािनमा चढ्दा, सडक पार गदाा, साइकल वा अन्य सािनसँग ठोशकएर दघुाटना हुन सक्छ । 

व्यशक्त गम्भीर घाइते भई समयमा उपचार नपाएमा 

मतृ्य ुपशन हुन सक्छ ।  दघुाटनापशछ उपचार गनुाभन्दा 

दघुाटना हुनै नशदन ुनै उत्तम उपाय हो । दघुाटनाबाट 

बच्न अपनाइने सतका ता वा साविानी नै बचाउको 

एउटै उपाय हो । गड्ुने यातायात सािनको गडबडी, 

खराब सडक र सवारी चालकको लापरवाहीका 

कारणल ेसडक दघुाटना हुने गरेका छन ्। 

सािधानीका उपायहरू 

सडक दघुाटना शवशेष गरी माशनसको लापरवाहीले हुने 

गछा । एउटा व्यशक्तले सयौकँो ज्यान बच्न वा जान पशन 

सक्छ । जनुसकैु दघुाटनाका घाइतेलाई उपचार गना 

सघाउन ुहामी सबैको कताव्य हो । सडक दघुाटनाबाट 

बच्न गनुापने केही साविानीका उपायहरू तल शदइएको 

छ :



• साइकल शभत्री बाटोमा चलाउने । 

• सवारी सािनमा पालैपालो चढ्ने । 

• यात्रामा सिै ँगाडीशभत्र बस्न े। 

• िाशफक शनयम सिै ँपालना गने । 

• बाटोमा पैदल शहड्ँदा बाटोको दायाँतफा  शकनाराबाट शहड्ँने । 

• हले्मेट, हना, ब्रेक, शसटको पेटी आशदको सही ढङ््गले प्रयोग गने । 

• ब्रेक, टायर, पाटपजुाा, बाटोको अवस्था बझुेर गाडी चलाउने ।  

अभ्यास 

१) तलको प्रश्नको उत्तर क्रदनुहोसख : 

(क) सडक दघुाटना भनेको के हो ? यो हुनकुा  कुनै दईु ओटा कारणहरू ले्नुहोस ्। 

(ख) सडक दघुाटनाबाट बच्ने कुनै चार ओटा साविानीका उपायहरू ले्नहुोस ्। 

(ग)  ‘सवारी सािन परीक्षण र िाशफक शनयम सिै ँपालना गनुापछा ।’ यो भनाइलाई 

आफ्ना तका हरूसशहत छोटो व्या्या गनुाहोस ्। 

पररयोजना कायत 
१) चौरजहारी नगरपाशलकामा हुने गरेका सडक सवारी दघुाटनाहरू िेरैजसो के कारणबाट हुने 

गरेका छन ्? यो शवषयमा कक्षामा खोजी गनुाहोस ्। उक्त दघुाटना न्यूनीकरण गना अपनाउन 

सशकने कुनै चारओटा उपायहरूलाई तलको ताशलकामा भनुाहोस ्। 

सवारी दघुाटना दघुाटनाको कारण दघुाटनामा भएको क्षशत न्यनूीकरणका उपाय 

      

    

    

    

 



पाठ ५ 

पूित तयारी र सुरक्षा 

हािाहुरी  

हावालाई एक ठाउँबाट अको ठाउँमा जानका लाशग रोक्न 

वा बन्द गना सशकदैन । यो यताउता बशहरहन्छ । ३० देशख 

५० शक.मी. प्रशतघण्टाको गशत भएको हावा जसले 

मानवीय जीवनमा प्रत्यक्ष असर पाछा त्यसलाई हावाहुरी 

भशनन्छ । ठूलो हावाहुरी चलेको समयमा हावा घमुेर एकै 

ठाउँमा गोलाकार बनेको अवस्थालाई भमूरी भशनन्छ । 

भमूरी परेको समयमा मान्छेलाई नै उडाउने, पछान,े घाइते 

बनाउने र मतृ्य ुसमेत हुन सक्छ ।  हावाहुरी, भमुरीले गदाा अमलू्य िनजनको क्षशत गना सक्छ । 

सकभर शटन, टायल, खर र खपडाका छानाहरू हटाउँद ैजान ुपदाछ । त्यस्ता वस्तबुाट घरको 

छाना वा बार आशद बनाउनै पने भएमा बशलयो गरी बाँध्नपुछा । 

पवूा तयारी र साविानी 

• हुरी, भमूरी चल्दा बाशहर नशनस्कने  

• हुरीको बेला सुरशक्षत ठाउँमा बस्ने   

• घरशभत्र र बाशहर आगो शनभाउने ।  

• बार र छाना बशलयोसँग बाँध्ने ।   

• शटनको छाना शकला ्याल गने । 

• हावाहुरीमा झ्यालढोका बन्द रा्ने । 

चटखयाङ्  

बादल र जशमन शबचको वायमुण्डलमा रहकेो 

बादल शबच टकराव हुदँा ठुलो मात्रामा शवद्यतुीय 

चाजा उत्पन्न भई ठुलो आवाजसशहत एक्कासी 

आकाश चशम्कनलुाई चट्याङ् भशनन्छ । यसलाई 

शचको परेको पशन भशनन्छ । हरेक वषा चट्याङ्का 

कारणले कोही न कोही व्यशक्तको मतृ्य ु भएको 



खबर सुन्ने गररन्छ । चट्याङ् परेको बेलामा बशलयो घर वा संरचना मशुन ओत लगाउनपुछा । 

घरका झ्यालहरू बन्द गनुापछा ।  शवद्यतुीय पोल, काँडे तारको बार आशद मशुन बस्न ु हुदँैन । 

ट्याक्टर र मोटरसाइकल आशदको यात्रा रोक्न ुराम्रो हुन्छ । रूखमशुन बस्न,ु ओत लगाउन ुराम्रो 

होइन । पौडी खेल्द ैगरेको भए रोकेर बाशहर सु् खा ठाउँमा बस्न ुराम्रो हुन्छ । घरमा शवद्यतुीय 

उपकरणहरू चलेको भए बन्द गनुा राम्रो हुन्छ । घर अशथाङ् गरेर चट्याङ्बाट िेरै हदसम्म जोशगन 

सशकन्छ ।  

भूकतप 

भकूम्प कशहले र कुन बेला आउँछ भन्ने पशन पत्ता लगाउन सशकदनै । भूकम्प एउटा प्राकृशतक 

शबपद ् हो । माशनसले चाहेर पशन भकूम्पलाई रोक्न तथा छेक्न सशकदनै । भकूम्पलाई रेक्टर 

स्केलमा मापन गने गररन्छ । शवगतलाई हेने हो भने प्रत्येक ७० दशेख ८० वषामा नेपालमा ठूला  

भकूम्पहरू आएको पाइन्छ । नेपालमा शव. सं. १९९० सालमा र शव. सं. २०७२ सालमा शनकै 

शवनाशकारी भूकम्प आएको शथयो । शव. सं. २०८० सालमा जाजरकोटमा केन्द्र बनाएर ठुलो 

भकूम्प आएको शथयो । यी सबै भकूम्पबाट हाम्रो चौरजहारी अछुतो रहने । यसले िनजनको 

िेरै क्षशत गरायो । 

तसथा, भकूम्पबाट बच्ने एउटै उपाय भनेको पूवा तयारी नै हो । उशचत तररकाले पूवा तयारी गरेमा 

मात्र संरचनाहरू सरुशक्षत हुन सक्छन् । संरचना 

सरुशक्षत भए िनजन जोशगन्छ । भकूम्प आउँदा 

सकेसम्म बाशहर खुला ठाउँमा बस्नुपछा । यशद 

कोठाशभत्र भएमा खाट, टेबल जस्ता बशलया 

संरचना वा ढोकामुशन भइुमँा घुँडा टेकेर टाउकोलाई 

हातले छोपेर बस्नपुछा । भूकम्प रोशकएपशछ शबस्तारै 

बाशहर शनस्कनपुछा । बाशहर शनस्कन नसकेको अवस्थामा अरूको सहयोग शलनपुछा । भकूम्पबाट 

बच्ने तररका शसक्नका लाशग सबैले कृशत्रम घटना अभ्यास गनुा, शसक्न ुर शसकाउनु अशत जरूरी 

छ । 

बाक्रहर छँदा भूकतप आएमा  

• घर वा भवनको नशजक भए टाढा जाने । 

• सवारी सािनमा भए खलुा स्थानमा रोक्ने र  सरुशक्षत बस्ने । 

• पलु, रूख, पोल, बोडा, आकाशे पलु, नहर आशदबाट टाढा रहने । 



• माशथबाट खस्ने ढुङ््गा, माटो, रूख आशदबाट होशसयार हुने । 

र्रक्रभत्र छँदा भूकतप आएमा 

• मलू ढोका नशजकै भएमा बाशहरको खलुा सुरशक्षत ठाउँमा पगु्ने । 

•  झ्याल, शशशा, पखााल, छत तथा बादालीका गह्ौं वस्तबुाट जोशगँद ैशनस्कने । 

• सतु्ने खाटमा भए शसरानीले टाउको सरुशक्षत रा्ने । 

•  हलमा भए अगाशडको शसट समाती गुँडुशल्कएर गदान, टाउको जोगाई बस्ने । 

• डेस्क ,बेन्च, टेवल आशद फशनाचर भए त्यसको तल घुँडा टेकी टाउको जोगाउने । 

• िीलशचयरमा भए ब्रेक बन्द गरी शचयरमै गुँडुल्की परेर टाउको जोगाएर बस्ने । 

अभ्यास  

२. तलका प्रश्नको उत्तर क्रदनुहोसख : 

च)  हावाहुरी र भमूरी शबचको दइुओटा फरक ले्नहुोस ्। शतनीहरूले गना सक्ने कुनै तीन 

ओटा क्षशतहरू पशन ले्नुहोस ्। 

छ)  हावाहुरीको क्षशतबाट बच्न गना सशकने कनै दईु ओटा पवूा तयारी र दईु ओटा 

साविानीका उपायहरू ले्नहुोस ्। 

ज)  चट्याङ् भन्नाले के बझु्न ुहुन्छ ? 

झ)  चट्याङ्ले गना सक्ने क्षशतलाई कम गना कुनै २ ओटा साविानीका उपायहरू ले्नहुोस ्

।  

ञ) भकूम्पबाट बच्न के कस्तो पवूा तयारी गनुापछा ? तीनओटा बुँदामा ले्नहुोस ्। 

पररयोजना कायत 

१) हावाहुरी,चट्याङ् र भकुम्पको समयमा के कस्ता गशतशवशि गने भन्ने बारेमा तीनओटा 

समहू बनाई कृशत्रम घटना अभ्यासको पररकल्पना गदै कक्षामा नाटक प्रदशान गनुाहोस ्र 

सोको शभशडयो बनाई समीक्षा गनुाहोस ्।   

 

 

 

 



पाठ ६  

जनािरबाट हुने क्षक्रत न्यूनीकरण  

िन्यजन्तु आिमण  

चौरजहारी नगरपाशलकाको जङ््गली क्षेत्रमा पाइन े

बनेल, बाँदर, दमु्सी, स्याल, शचतवुा, सपा, बाज, 

बारुलो, अररङ््गाल आशद जन्तलेु शवशभन्न तररकाले 

क्षशत परु् याएको पाइन्छ । शतनीहरूले कशहले खेतीबाली 

नष्ट गरेर, कशहले जीवजन्तलुाई डसेर त कशहले 

आिमण गरेर दःुख शदइरहेका हुन्छन ्। त्यस्ता वन्यजन्त ु

आिमणबाट बच्न र अन्य क्षशत न्यनूीकरण गना हामी 

सबै सचेत र साविान हुनपुछा ।  

क्षक्रत न्यूनीकरणका उपायहरू 

 कुनै पशन प्रकोपको असर कम गना अपनाइने सबै प्रकारका उपायहरूलाई क्षशत न्यनूीकरण 

भशनन्छ । शवशभन्न प्रकोपहरूबाट अनेक शकशसमका क्षशतहरू हुने गछान ्। क्षशत न्यूनीकरणका 

केही उपायहरू तल शदइएको छ : 

• साइरन, सौया करेन्ट प्रयोग गने ।  

• अझ बढी शहसं्रक जन्तकुो आवाजको प्रयोग गने ।  

• बु् याचा (माशनस, बाघ,आशद) बनाई तसााएर भगाउन े। 

• कुरुवा राखेर हल्ला खल्ला गने । 

• अल्िासोशनक यन्त्रको प्रयोग गने ।  

• कृशत्रम बशुद्धमत्ता यन्त्र प्रयोग गने । 

• सकभर राती बाशहर नशनस्कने र  समहूमा शवपत ्सामना गने । 

•  शचच्याउने, ढ्याङ््ग्रो ठोक्ने । 

• रातमा जतु्ता र टचा प्रयोग गने । 

• वरपर सफा र उज्यालो बनाउने । 

• आरक्षण वा घना जङ््गल शसमानामा तारजाली लगाउने । 

• आगो फुक्ने व्यवस्था गन े। 



शबपदक्ो बेला बालबाशलकाहरूको मतृ्य ु हुने, घाइते हुने र अङ््गभङ््ग हुने जोशखम हुन्छ । 

उनीहरूको अपहरण, बेचशबखन, बलात्कार तथा िमशोषण हुने खालका खतराहरू हुन्छन ्। 

त्यसैल ेबालकेशन्द्रत शबपद ्व्यवस्थापन अविारणाको आव‍यकता बढ्न गएको  हो । यशद 

ठुला बालबाशलकालाई सचेत पाना सशकयो भने जोशखम शचन्न, बझु्न र कायाान्वयन गना सशजलो 

हुन्छ । त्यसैले ठुला बालबाशलकाहरूलाई 

ज्ञानशसप शदन सकेमा सानाको रक्षा गना सशकनेछ 

।  

अशभभावक, बालबाशलकाको क्षमता वशृद्ध गने र 

शबपद ्जोशखम न्यनूीकरण तथा व्यवस्थापन गना 

गररने काया नै बालकेशन्द्रत शबपद ् जोशखम 

न्यनूीकरण हो । जोशखम न्यनूीकरण हुन ु नै बाल 

सरुक्षाको  मु् य आिार हो । हाम्रो यो चौरजहारी 

नगरपाशलकामा बालबाशलका संरक्षणका लाशग शनम्न काम गना हामी सबैले हातेमालो गनुापने 

दशेखन्छ : 

• आिारभतू मातशृशश ुस्याहार गना । 

• सन्तशुलत खाना, स्वस्थ हुकााईको सशुनशित गना । 

• समावेशी र समानतामा गणुस्तरीय शशक्षा सुशनशित गना । 

• सफा खानेपानीको सुशविा शदन र खलुाशदसाको उन्मलुन गना । 

• बालबाशलकालाई शहसंा, शोषण, दवु्यावहारबाट जोगाउन । 

• पणूा खोप कायािम सम्पन्न गना । 

 



महत्त्िपूणत क्रन:शुल्क सतपकत  नतबरहरू 

 

 

 

 

 

 

 

 

अभ्यास 

२) तलका प्रश्नको उत्तर शदनुहोस ्: 

(क) वन्यजन्तबुाट हामीले कसरी दःुख पाइरहकेा हुन्छौ ँ? चारओटा वाक्यमा ले्नहुोस ्। 

(ख) बनेलबाट हुने क्षशत न्यूनीकरण गने कुनै तीन उपायहरू ले्नहुोस ्। 

(ग) बाल केशन्द्रत शवपद ् जोशखम  न्यनूीकरण भनेको के हो ? 

(घ) आजभोशल बालबाशलकाहरू के कस्ता शकशसमका खतरामा परररहेका हुन्छन् ? 

 (ङ्) साना बालबाशलकालाई  जोगाउन कसलाई प्रयोग गना सशकन्छ ? 

 (च) बालबाशलका संरक्षण सशुनशित गना गनुापने कुनै चारओटा  बुँदाहरू ले्नुहोस ्। 

पररयोजना कायत 

 १) कुनै  ३ ओटा आपतकालीन शनःशलु्क नम्बर र २ ओटा आफ्ना अशभभावकको सम्पका  

नम्बर कापीमा ले्नहुोस ्र कक्षामा शशक्षकको अगाशड कापी नहरेी सनुाउनुहोस ्।   

२) तपाई ँ बस्ने चौरजहारी क्षेत्र वरपर के कस्ता जीवजन्तहुरूले के क्षशत परु् याएका छन ्? 

आफ्ना अशभभावक वा शशक्षकलाई सोिेर सचूी तयार पानुाहोस ्। 

ि.स. क्षक्रत पुर् याउने जनािर पुर् याएको क्षक्रत क्रििरण 

१. बाँदर घरमा पसेर मकै, केरा खाएको 
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