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isKlazI we ]NwrUnI inym

isKlazI ZrUrI ik[uM hE?

isKlazI izs krke ZrUrI hE ik Bojn ¥ sNBalx vale sB lokA ¥ ihwaizqA ]qe isKlazI wexa Bojn we ikse vI karobar wa ZrUrI
]Ng hE, qaik quhada staF izh is<K jaze ik Bojn ¥ v<W sur<iK]q bxa[ux ivc [uh kI yogwan we skwe hn. 

izs Cote ih<se ivc quhade karobar nal sNbNWq jaxkarI iw<qI jazegI. izs ih<se ¥ pfHn mgroM quha¥ ]apxe isKlazI we ]NwrUnI
inym ilKx lzI ]aiK]a jazega - ik ]Ec ze sI sI pI we isstm we isKlazI vale ih<se we qusIM pRbNW cla[ux ]qe isKlazI wex
wa kNm ikveM krna cahuNwe ho. isKlazI wa izk XalI irkard quhadI mww lzI Saiml kIqa ig]a hE ijhwe 'qe qusIM ]apxe staF
¥ iw<qI isKlazI bare ilK skwe ho. je qusIM isKlazI we irkardA wI vrqoM pihlA vI kr rhe ho, ijhnA ivc izs Cote ih<se we
]XIr ivc imsal vale irkard valI]A g<lA Saiml hn, qA quha¥ [uh kNm bwlx wI lof nhIM jo qusIM izs vele kr rhe ho.

ka¥n lagU krva[ux vala ]Fsr quhade karobar lzI shI iksm wa ]Ec ze sI sI pI isstm iq]ar krn ivc quha¥ slah,
jaxkarI ]qe mww we skwa hE. lof pEx 'qe izh ]Fsr Bojn ¥ sNBalx vale staF ¥ isKlazI wex wI]A lofA bare vI slah we
skwa hE. 

qusIM ]apxe krobar ivc Xuw ]apxI]A ihwaizqA wex wa FEsla vI kr skwe ho, ijveM ik ]apxe ipCle qjrbe ]nusar jA sadI]A
ihwaizqA ]nusar (^ku<kseF' izhnA wI izk imsal hE), jA staF Xuw is<Kx/zI-lrinNg rahIM isKlazI lE skwa hE. izh smJ
lExa ZrUrI hE ik ka¥n ]nusar bahr ja ke isKlazI lExa ZrUrI nhIM. 

iks iksm wI isKlazI wI lof hE?

sare staF ¥ iz<ko ijNnI isKlazI jA ihwaizqA wex wI jA ingranI krn wI lof nhIM. izh izs g<l 'qe inrBr hozega ik [uh kI
kNm krwe hn, iks iksm we Bojn ¥ sNBalwe hn, [uhnA wa kNm wa qjrba kI hE, ]qe bIqe iwnA ivc [uhnA ne ikhfI isKlazI
lzI. ]gle sFe 'qe kuJ suJa{ iw<qe gze hn ijhnA ¥ qusIM ]apxe krobar ivc lagU krn bare ivcar kr skwe ho. 

sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart : sare ]Ec ze sI sI pI cart
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nveM staF wI isKlazI, izNd<kSn (mu<DlI jax pCax) smeq 

pihlI var kNm SurU krn qoM pihlA, staF ¥ ^Bojn wI ishqmNw sFazI bare ZrUrI g<lA' bare jaxkarI ilKqI jA ZbanI
jaxkarI wexa cNga kNm hE qaik [uhnA ¥ Bojn wI ishqmNw sFazI bare sUJ bUJ ho jaze (izhwe bare hor jaxkarI heTA iw<qI hozI
hE). nveM staF ¥ [uhnA kNm Abare jaxkarI wex wI lof pzegI ijhfe kNm [uh quhade karobar ivc krnge. 

Bojn wI ishqmNw sFazI bare ZrUrI g<lA 

(Bojn ¥ sNBalx vale sB lokA ¥ izNd<kSn vele jA kNm SurU krn qoM ba]w ijNnI vI CeqI ho ske) 

izs isKlazI ivc injI sFazI ¥ Saiml krna cahIwa hE, Xas qOr 'qe h<Q Wox, bImarI bare w<sx ]qe Kaxe ¥ sur<iK]q DNg nal
sNBalx bare. 

injI sFazI bare sUJ bUJ wexa

(Bojn ¥ sNBalx vale sB lokA/mEnejrA/suprvazIZrA ¥ izNd<kSn vele jA kNm SurU krn qoM ba]w ijNnI vI CeqI ho ske)

izs isKlazI ivc ^Bojn wI ishqmNw sFazI bare ZrUrI g<lA' ¥ ]<ge vWa[uxa cahIwa hE, Bojx wI ishqmNw sFazI bare
jaxkarI ivc vaWa krna cahIwa hE. izs ivc Saiml kIqI]A g<lA nal quhade staF ¥ izh slah wex ivc mww imlegI ik
ijhfe kNm [uh krwe hn [uhnA ¥ ishqmNw sFazI nal ikveM kr skwe hn, ijhwe ivc izh g<lA Saiml hn:

• ishqmNw sFazI we DNgA wI ]ihmI]q

• FUd pu]aZinNg ]qe izhwe l<Cx

• Bojn ik<QoM ]qe iks qrHA gNwa huNwa hE ]qe izh¥ gNwa hoxoM ]qe cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we DNg 

• ]Ec ze sI sI pI we ]sUl 

• injI sFazI ]qe bImarI bare w<sxa

• sFazI krna ]qe jrasImA ¥ nSt krna

• qapman 'qe kabU

• gNwe janvrA 'qe kabU pa[uxa ]qe kNm wI QA wI sNBal 

• stak kNtRol, Bojn stor krna/cIZA wI ihFaZq ]qe nSt hoxoM rokxa

[u>pr w<sI]A g<lA nal sNbNWq jaxkarI izs Cote ih<se (sb-sEkSn) qoM ba]w vale Cote ih<is]A ivc iw<qI gzI hE. izhwI
vrqoM qusIM ]apxe staF ¥ izh isKlazI wex lzI kr skwe ho ik quhade karobar ivc izhnA kNmA ¥ ikveM sNBail]a jAwa hE.

izhwe nal nal, staF ¥ ]lrjI bare jaxkarI wexa vI cNgI g<l hE (izs ikqab we ^cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx'
bare ]NwrUnI inym pfHo)

ingranI

sare staF wI shI DNg nal ingranI hoxa ZrUrI hE. je karobar ivc izk hI iv]kqI hE qA ingranI nhIM ho skwI. izs halq
ivc, [us karobar ivc kNm krn vale kol kNm bare kaFI isKlazI ]qe qjrba hoxa cahIwa hE qaik [uh ibnA ingranI kNm kr
ske. 
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wubara isKlazI

je ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we ikse ih<se wa kNm TIk qrHA na ho irha hove, qA izs kNm ivc Saiml staF ¥ wubara
isKlazI wexI cahIwI hE/jA kNm sur<iK]q DNg nal krn wI]A nvI]A ihwaizqA wexI]A cahIwI]A hn. wubara isKlazI
(]ksr kNm TIk krn lzI kIqI karvazI) we irkard quhade ]Ec ze sI sI pI we irkardA ivc Saiml kIqe jaxe cahIwe hn,
ijhnA qoM izh pqa l<ge ik quhada isstm shI DNg nal kNm kr irha hE. izs ikqab we 5 ]ihm ih<se bxaze gze hn, qaik ikse
izk wI jA sBnA wI isKlazI staF ¥ wex wa kNm ]apxI shUlq ]nusar krna quhade lzI sOKa ho jaze. 

yogqavA qaZI]A krn lzI isKlazI

izh ]qI ZrUrI hE ik staF ne jo is<iK]a hE [uh¥ Bu<l na jax, ]qe [uhwI vrqoM krwe rihx. izs kNm ¥ cEk krn we kzI DNg hn.
izh kNm staF wI]A mIitNgA ivc jA izk izk krmcarI ¥ v<Kir]A isKlazI iw<qI ja skwI hE. yogqavA qaZI]A krn lzI iw<qI
hr iksm wI isKlazI  we irkard quhade ]Ec ze sI sI pI we irkardA ivc Saiml kIqe jaxe cahIwe hn, ijhnA qoM izh pqa l<ge ik
quhada isstm shI DNg nal kNm kr irha hE.

kNm WNwe we kors

Bojn wI ishqmNw sFazI wI isKlazI wex wa kozI Xas v<Kra kNm krn wI lof nhIM. kNm WNwe bhuq sare korsA ivc Bojn wI ishqmNw
sFazI wI isKlazI wexa Saiml hE, ijveM nESnl vokeSnl ku]alIiFkeSnZ (]En vI ik[U) jA skaitS vokeSnl ku]alIiFkeSnZ
(]E>s vI ik[U). je Bojn wI sNBal krn vail]A we korsA ivc shI iksm wI isKlazI Saiml hE qA [uhnA ¥ Bojn wI ishqmNw sFazI
wI vaWU isKlazI lEx wI lof nhIM hE. 

Bojn wI ishqmNw sFazI we rsmI iksm we kors

mu<Dla - izh kors  ]am qOr 'qe Bojn wI sNBal krn vail]A lzI huNwa hE, ]qe izhwe ivc ishqmNw sFazI bare mu<DlI jaxkarI
iw<qI jAwI hE. izh ]am qOr 'qe 1 iwn clwa hE, ]qe izh kors ]am qOr 'qe kNm wI QA qoM wUr ikse pRvanq tReinNg sEMtr ivc huNwa hE.
izmiqhan ivc pas hox 'qe rsmI srtIiFket iw<qa jAwa hE. izh slah hE ik v<W Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vale staF ¥ kNm SurU
krn qoM ba]w 3 mhIin]A we ]Nwr izh isKlazI wu]azI jaze (je kors hox). 

wrim]ana - [uhnA mEnejrA/suprvazIZrA lzI hE jo Bojn wI sNBal krn vale staF we kNm wI ingranI krwe hn. izh kors 2-3
iwnA wa huNwa hE. izhwe ivc Bojn wI ishqmNw sFazI bare iZ]awa jaxkarI ]qe ]Ec ze sI sI pI we ]sUlA bare isKlazI iw<qI jAwI
hE. izh kors ]am qOr 'qe kNm wI QA qoM wUr ikse pRvanq tReinNg sEMtr ivc huNwa hE. izmiqhan ivc pas hox 'qe rsmI srtIiFket iw<qa
jAwa hE. 

[u>ce p<Wr wa - [uhnA mEnejrA/suprvazIZrA lzI hE jo Bojn wI sNBal krn vale staF we kNm wI ingranI krwe hn. ]am qOr 'qe
izh kors 5 iwnA wa huNwa hE.  izhwe ivc Bojn wI ishqmNw sFazI, FUd pu]aiZinNg, mazI¤obaiz{lojI ]qe ]Ec ze sI sI pI we ]sUlA
bare hor [u<ce p<Wr wI isKlazI iw<qI jAwI hE. izh kors ]am qOr 'qe kNm wI QA qoM wUr ikse pRvanq tReinNg sEMtr ivc huNwa hE.
izmiqhan ivc pas hox 'qe rsmI srtIiFket iw<qa jAwa hE. 

quhada ]EnForsmEMt ]Fsr (ka¥n lagU krva[ux vala ]Fsr) quha¥ slah we skwa hE ik quhade staF lzI ikhfe kors sB qoM
v<W TIk hn ]qe quhade kNm we nefe c<lx vale korsA bare quha¥ jaxkarI vI we skwa hE. 



]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isKlazI

izh ikqab izs DNg nal iq]ar kIqI gzI hE ik qusIM izhwe ]nusar ]apxa ]Ec ze sI sI pI isstm iq]ar kr sko ijhwI
vrqoM qusIM ]apxe staF ¥ isKlazI wex lzI kr sko. ka¥n lagU krva[ux vala ]Fsr ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm
lagU krn ivc quha¥ mww ]qe slah we skwa hE, ]qe ]Ec ze sI sI pI isstm  'qe ]aWairq isKlazI wex bare quha¥ slah we
skwa hE. 

quhade ]Ec ze sI sI pI isstm bare quhade staF ¥ isKlazI imlxI cahIwI hE. [uhnA lzI lofIMwI isKlazI wa p<Wr [uhnA we
kNmA/FrZA 'qe inrBr hozega, ijveM ik:

G<t Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vala staF (vetr, bar 'qe Kaxa wex vala staF)

izhnA lokA ¥ kNm SurU krn mgroM CeqI qoM CeqI izNd>kSn vele isstm bare jaxkarI we wexI cahIwI hE. izhnA wI iZNmewarI
i¤tIkl kNtRol pu]aizNtA (sI sI pIZ) 'qe kabU r<Kx ]qe [uhnA wa leKa joKa krn wI vI ho skwI hE. (i¤tIkl kNtRol pu]aizNtA (sI
sI pIZ) bare jaxkarI izs ikqab we jax pCax vale ih<se ivc pfHo)

v<W Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vala staF (ku<k, SEF, ketirNg suprvazIZr, ikcn ]isstEMt) 

izhnA lokA ¥ ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm bare kNm cla[U jaxkarI kNm SurU krn mgroM CeqI qoM CeqI izNd>kSn vele
isstm bare jaxkarI we wexI cahIwI hE. izhnA ¥ Xqir]A, izhnA ¥ kabU krn we DNgA bare ]qe izh jaxkarI hove ik  ikhfI]A
g<lA ilKxI]A cahIwI]A hn ]qe izh sabq ikveM krna hE ik izhnA DNgA ¥ ]ml ivc il]Awa ja irha hE.

mEnejr, suprvazIZr

izhnA lokA ¥ vI kNm SurU krn qoM ba]w ijNnI CeqI ho ske ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm ¥ lagU krn bare kNm cla[U
jaxkarI imlxI cahIwI hE ( ]apxe kNmA nal sNbNWq).

Bojn ¥ sNBalx vale staF wa pRbNW cla[ux vale mEnejrA/suprvazIZrA ¥ ykInI bxa[uxa cahIwa hE ik [uhnA ¥ Xqir]A,
izhnA ¥ kabU krn we DNgA bare ]qe izh jaxkarI hove ik ikhfI]A g<lA ilKxI]A cahIwI]A hn ]qe izh sabq ikveM krna hE
ik izhnA DNgA ¥ ]ml ivc il]Awa ja irha hE.

mEnejr/suprvazIZr wa kNm izh cEk krna hE ik kI DNgA wI vrqoM kIqI gzI hE, ]qe izh weKxa hE ik isstm kNm krwa hove ]qe
kNm TIk krn lzI karvazI kIqI jaze, ]qe muf-ivcar wa kNm hove.

izk iv]kqI vale karobar ivc, mEnejr/suprvazIZr vale kNm nhIM ho skwe, ]qe izs iv]kqI kol kaFI isKlazI ]qe ]Ec ze
sI sI pI isstm bare jaxkarI hoxI cahIwI hE. izhwe ivc Xqir]A, kNm TIk krn lzI karvazI]A, muf-ivcar krn we DNgA
]qe sNbNWq wsqaveZ iq]ar krn bare jaxkarI Saiml hE. izh iv]kqI izh iwKa skx we yog hoxa cahIwa hE ik ]Ec ze sI sI
pI isstm we DNgA wI vrqoM kIqI gzI hE. 
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quha¥ kI pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we isKlazI vale ih<se wa pRbNW TIk qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn ivc iw<qI
jaxkarI wI vrqoM krn lzI, ]gle sFe 'qe ja ke ]apxI ]qe ]apxe staF wI isKlazI lzI ]NwrUnI inymA wI ilst iq]ar
kro. 

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe lzI ]NwrUnI inym ikveM ilK skwe ho: 

leKa joKa krna

isKlazI bare ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa hE. ijhfa leKa
joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho. (izs ikqab wa irkardA vala
ih<sa pfHo). 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik quhade isKlazI we ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe izh¥ TIk krn
lzI kIqI gzI karvazI (]am qOr 'qe isKlazI) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE. izh g<l vI qusIM hFqavarI
irkard ivc ilK skwe ho. 

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM 'qe r<Ke jax qaik qusIM
iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

isKlazI we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc hr vele qaZI jaxkarI
Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc ilKe hoze hoxe cahIwe
hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 

not - jw qusIM ]apxe Bojn karobar cla[ux we DNgA ]nusar ]apxe ]NwrUnI inym ilK l{, qA izhnA wI vrqoM qusIM ]apxe
]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we ]nusar Bojn ¥ sNBalx bare ]apxe staF ¥ isKlazI wex lzI kr skwe ho. 
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isKlazI we ]NwrUnI inym
(izhnA kNmA we leKe joKe bare ]qe izh w<so ik izh ikNnI ikNnI wer ba]w hoxge)

nveM staF wI isKlazI, 
izNd<kSn smeq

Bojn ¥ sNBalx vala sara staF

• kNm we pihle iwn izNd<kSn (kNm bare ]am jaxkarI)

• Bojn wI ishqmNw sFazI ]qe sFazI bare ]am sUJ bUJ, kNm SurU krn qoM mgroM ijNnI CeqI
ho ske izNd<kSn wexa

• kNmA we ]nusar ]Ec ze sI sI pI isstm 'qe ]aWairq isKlazI…

G<t Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vala staF …
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wsqXq ......................................................................................................... karobar ivc ruqba ..................................................................................................... qarIK ........................................................................................

isKlazI we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml kIqI jAwI rihxI
cahIwI hE. 

isKlazI we ]NwrUnI inym
isKlazI we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo 

isKlazI we ]NwrUnI inym
(izhnA kNmA we leKe joKe bare ]qe izh w<so ik izh ikNnI ikNnI wer ba]w hoxge)

nveM staF wI isKlazI, izNd<kSn smeq

staF wI ingranI

wubara isKlazI

yogqavA qaZI]A krn lzI isKlazI

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isKlazI

leKe joKe/cEikNg we ]qe isKlazI we
]NwrUnI inymA nal sNbNWq hor irkard

hor isKlazI

kNm WNwe wI ]qe rsmI

isKlazI

G<t Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vala
staF

v<W Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vala
staF

mEnejr/suprvazIZr wI isKlazI

• hFqavarI irkard
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ikse izk krmcarI wI isKlazI we irkard wI imsal

krmcarI wa nA ...............................................................................................................................................................................................................

nOkrI ......................................................................................................................................................................... suprvazIZr ...............................................................................................................................................................

nOkrI SurU hox wI qarIX .......................................................................................................................... nOkrI Xqm hox wI qarIX .............................................................................................................................

slah hE ik isKlazI ]qe isKlazI we srtIiFketA wI]A kapI]A krmcarI wI nOkrI we smeM wOran r<KI]A jax. 

isKlazI wa izh Bir]a hoiz]a irkard  quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml kIqI
jAwI rihxI cahIwI hE.

isKlazI wex wI qarIX iw<qI gzI isKlazI ]qe
isKlazI ikhne iw<qI

karmcarI]A vloM puStI

nveM staF wI isKlazI, izNd<kSn smeq

suprvazIZrA wI tReinNg (lof ]nusar)

wubara isKlazI

yogqavA qaZI]A krn lzI isKlazI

kNmA ]nusar ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isKlazI, jo ku<kseF
we heT ilKe inymA ]nusar ho skwI hE:

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

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

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

hor isKlazI (ijveM ]lrjI bare sUJ bUJ)

kNm WNwe wI ]qe rsmI isKlazI

G<t Xqre vale, v<W Xqre vale Bojn ¥ sNBalx vale staF wI
jA mEnejr/suprvazIZr wI isKlazI



injI sFazI we inym

injI sFazI ZrUrI ik[uM hE?

injI sFazI ¥ Bojn wI ishqmNw sFazI wa ZrUrI ]Ng mNin]a jAwa hE ]qe izh g<l Bojn wI sNBal krn valI]A sB QAvA 'qe
kNm krn vale lokA 'qe lagU huNwI hE. injI sFazI ivc ]apxe ]ap ¥ saF r<Kxa ]qe ihFaZqI k<pfe pihnxa vI Saiml hE. je injI
sFazI we ]NwrUnI inymA wI vrqoM na kIqI jaze, qA Bojn gNwa ho jax wa Xqra ho skwa hE. 

ikhfI]A g<lA vl iW]an wex wI lof hE?

]apxe ]ap ¥ saF r<Kxa

• kNm SurU krn qoM pihlA, taizlt jax, k<ce Bojn jA kUfe ¥ CUhx, hr bRek,  Kax pIx, sFazI krn ]qe n<k isxkx  mgroM
h<Q cNgI qrHA Wovo

• val ipCAh vl vahe hox ]qe cNgI g<l hE ik Dke vI hox

• Kaxe ¥ sNBalx vail]A ¥ Kaxe 'qe Qu<kxa, iC<k marna ]qe KNGxa iblkul nhIM cahIwa

• Kaxe ¥ sNBalx vail]A Kaxa iq]ar krn valI QA 'qe isgrt iblkul nhIM pIxI cahIwI

• t<kA, Foif]A ]qe Cail]A 'qe vatr-prUF p<tI b<WI hove (cNgI g<l hE ik izh iwswI vI hove) 

• Kaxa iq]ar krn ]qe sNBalx vele G<t qoM G<t gihxe pihne hox - sawI iv]ah muNwrI ]qe slIpr valI]A wa kozI hrZ nhIM 

ihFaZqI k<pfe 

• Kaxa iq]ar krn valI QA 'qe kNm krn vale sare staF ¥ ihFaZqI k<pfe laZmI qOr 'qe pihnxe cahIwe hn 

• ihFaZqI k<pfe laZmI qOr 'qe saF r<Kxe ]qe bakaizwa bwlxe ]qe Woxe cahIwe hn 

bImar hox/kNm qoM Bejx wI irport krna

Kaxe wI sNBal krn vale staF lzI izh ka¥nI qOr 'qe laZmI hE ik [uh ]apxe bImar hox bare karobar we mailk jA mEnejr ¥
w<sx. Xas qOr 'qe cmfI, n<k, gle, pet jA paXane wI qklIF bare ]qe je ikse ZXm ivc iznFEkSn ho gzI hove qA izhwe bare
laZmI qOr 'qe w<sxa cahIwa hE. 

je staF vail]A we Gr ivc ikse ¥ julab jA [ultI]A l<gI]A jA pet Xrab hE, qw vI [uhnA ¥ cahIwa hE ik [uh mailk/mEnejr
¥ w<sx. 

Bojn wI sNBal krn vale ijhfe lokA ¥ [u>pr w<sI]A qklIFA ivcoM kozI hove, [uhnA ¥ qw qk kNm qoM wUr r<Kxa laZmI hE jw
qk [uh pUrI qrHA TIk na ho jax. 

nOkrI wex vail]A wI izh ka¥nI iZNmewarI hE ik [uh qs<lI krn ik Bojn wI sNBal krn vale ikse vI iv]kqI qoM Bojn wI
sur<iK]a ¥ Xqra na hove.
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sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart: iq]ar krna, vrqa[uxa



kNm qoM Bejxa/TIk hox mgroM kNm 'qe ]a[uxa

staF ¥ [uhnA we pet we rog ([ultI]A/julab) TIk hox mgroM vI 48 GNit]A qoM pihlA  kNm 'qe vaps nhIM ]a[uxa cahIwa.
ijhnA lokA ne julab rokx wI wvazI lzI hove [uhnA ¥ pUrI qrHA TIk hox qoM pihlA ]qe wvazI lExa bNw krn mgroM vI 48
GNit]A qoM pihlA  kNm 'qe vaps nhIM ]a[uxa cahIwa. 

peicS, zI kolazI 0157, tazIFazId, pEratazIFazId vrge kuJ rogA we mrIZA ¥ kNm qoM vaps Bejxa pEMwa hE ]qe jw qk daktr
na izjaZq na weve [uh Bojn wI sNBal krn vale kNm 'qe vaps nhIM ]a skwe. izs kNm lzI qusIM ^kNm 'qe vaps ]a[ux wa
svalnama' vrq skwe ho jo izs sb-sEkSn we ]XIr 'qe iw<qa hoiz]a hE. 

izh not kr lExa ik kuJ lokA wI ishq karn [uhnA wI]A paXana jax wI]A ]awqA bwl skwI]A hn pr izhnA qoM iznFEkSn
hox wa Xqra nhIM huNwa. izhnA halqA ivc qusIM paXana jax wI ]awq ivc ]azI isrF [use qbwIlI bare ivcar kro, ijhqoM
iznFEkSn hox wa kaFI Xqra hove. 
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quha¥ ikhfI]A g<lA bare pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we injI sFazI vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn ivc iw<qI
jaxkarI ¥ ihwaizqA we qOr 'qe vrqx lzI, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM ]apxe karobar we injI sFazI we ]NwrUnI inymA wI ilst
bxa{. 

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho: 

leKa joKa krna 

injI sFazI bare ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa hE. ijhfa leKa
joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho. (izs ikqab wa irkardA vala
ih<sa pfHo). 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik quhade injI sFazI we ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe izh¥ TIk krn
lzI kIqI gzI karvazI (]am qOr 'qe isKlazI) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE. izh g<l vI qusIM hFqavarI
irkard ivc ilK skwe ho.

injI sFazI bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal izs ikqab we
isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE.

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM lzI r<Ke jax qaik
qusIM iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

injI sFazI we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc hr vele qaZI
jaxkarI Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc ilKe hoze
hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 
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injI sFazI we ]NwrUnI inym
(izhnA kNmA we leKe joKe bare ]qe izh w<so ik izh ikNnI ikNnI wer ba]w hoxge)

ihFaZqI k<pfe • Kaxa iq]ar krn valI QA 'qe kNm krn vale staF lzI ihFaZqI k<pfe pihnxa
laZmI hE

• staF ¥ ykInI qOr 'qe ihFaZqI k<pfe hr roZ kNm pUra hox mgroM Wox lzI Bejxe
cahIwe hn
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wsqXq ......................................................................................................... karobar ivc ruqba ..................................................................................................... qarIK ........................................................................................

injI sFazI we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml kIqI jAwI
rihxI cahIwI hE. 

injI sFazI we ]NwrUnI inym
isKlazI we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo 

injI sFazI we ]NwrUnI inym
(izhnA kNmA we leKe joKe bare ]qe izh w<so ik izh ikNnI ikNnI wer ba]w hoxge)

]apxe ]ap ¥ saF r<Kxa

ihFaZqI k<pfe

inym:

• bImarI w<sx we

inym:

• kNm qoM Bejx we

• kNm 'qe vaps ]a[ux we

leKe joKe/cEikNg we ]qe isKlazI we ]NwrUnI
inymA nal sNbNWq hor irkard

• hFqavarI irkard
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ih<sa 1 (Bojn wI sNBal krn vale krmcarI ¥ bImarI qoM ba]w kNm 'qe vaps ]a[ux vele Brna cahIwa hE) 

nA ....................................................................................................................................................................................................... vaps ]a[ux wI qarIX ...........................................................................

ikrpa krke izhnA svalA we jvab iw{:

jw qusIM kNm 'qe nhIM ]aze, kI [us vele quha¥ izhnA ivcoM kozI qklIF hozI:
ikrpa krke [uus qarIX 'qe inSan la{ jw izh qklIF Xqm hozI

kI qusIM [ultI]A jA julab hta[ux lzI kozI wvazI lzI? TIk QA 'qe shI wa inSan la{ hA nhIM

wsqXq (Bojn sNBalx vala/valI) .................................................................................................................................................................................................. qarIX .................................................................

ih<sa 2 (mEnejr/suprvazIZr Bre)

je [u>pr vale sare svalA wa jvab ^nhIM' hE, qA izs iv]kqI ¥ Bojn sNBalx we kNm 'qe vaps ]a[ux wI izjaZq we iw<qI jaxI cahIwI hE.
(heTA lofIMwI jaxkarI Br ke wsqXq kro)

pr je izhnA ivcoM ikse sval wa jvab ^hA' hE,qA izs iv]kqI ¥ qw qk Bojn sNBal wa kNm nhIM krn wexa cahIwa jw qk [uh 48 GNte izhnA
qklIFA qoM ibnA na irha hove jA, je [uh¥ rsmI qOr 'qe kNm qoM Beij]a ig]a sI, qA daktr qoM pu<Cxa cahIwa hE ik kI [uh kNm 'qe ]a skwa/skwI hE.
(weKo ih<sa 3)

mEM puStI krwa/krwI hA ik .................................................................................................................................................................. ]apxe Bojn sNBal we kNm 'qe vaps ]a skwa/skwI hE.

wsqXq (mEnejr/suprvazIZr) ................................................................................................................................................................................................................ qarIX ..................................................................

ih<sa 3 (mEnejr/suprvazIZr daktrI slah lEx mgroM Bre) 

krmcarI ne iks iksm wI daktrI slah lzI? shI wa inSan la{

je ([) jA (]) we sahmxe inSan laiz]a ig]a hE, qA shI iksm wI karvazI krnI cahIwI hE, je (z) we sahmxe inSan laiz]a ig]a hE, qA Bojn wI
sNBal krn vala/valI [use vele kNm 'qe lg skwa/skwI hE. 

mEM puStI krwa/krwI hA ik .................................................................................................................................................................. ]apxe Bojn sNBal we kNm 'qe vaps ]a skwa/skwI hE.

wsqXq (mEnejr/suprvazIZr) ............................................................................................................................................................................................................... qarIX ...................................................................

kNm 'qe vaps ]a[ux bare svalnama

hA nhIM qarIX

([)  julab?

(]) [ultI]A?

(z) msUif]A/mUNh, kNnA jA ]<KA ivcoM kuJ vgxa?

(s) gla Xrab ]qe buXar?

(h) var var paXane wI qklIF hoxa?

(k) var var cmfI wI qklIF hoxa?

(k) kozI hor qklIF jo Bojn wI sur<iK]a lzI Xqra ho skwI hove

([)  daktr wI izjaZq imlx qk kNm qoM Gr Bejxa

(]) daktr wI izjaZq imlx qk ikse hor sur<iK]q kNm 'qe Bejxa

(z) Bojn sNBalx we kNm 'qe vapsI
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sFazI krn we ]NwrUnI inym

ikhfI]A cIZA sa¥ saF ]qe jrasIm-rihq krnI]A cahIwI]A hn?

Bojn iq]ar krn valI QA ¥ saF krna kzI karnA krke bhuq ZrUrI hE:

• FUd pu]aZinNg rokx lzI - TIk DNg sFazI ]qe jrasImA ¥ nSt krn nal, saman ]qe Bojx r<Kx valI]A QAvA 'qe
nuksanweh bEktIrI]a izNne Gt jaxge ik [uhnA qoM cIZA gNwI]A hox wa Xqra nhIM rhega

• bcI]A KucI]A cIZA hta[uxa jo Bojn ¥ gNwa kr skwI]A hn 

ikhfI]A cIZA saF ]qe jrasIm-rihq krn wI lof hE?

Bojn iq]ar krn valI hr QA ]qe saman wI sFazI krna ZrUrI hE. pr ijhfI]A QAvA ]qe saman nal Bojn CUNhwa hE, ijveM ik
k<tx vale P<te, BAde, cakU CurI]A, Bojn r<Kx valI]A QAvA, pletA vLEra, BAde , Bojn pa[ux vale d<be, pqIle, cakU CurI]A
vLEra, [uhnA ¥ jrasIm-rihq krn wI lof vI hE.  quha¥ cahIwa hE ik isNkA, vaSbeisnA, paxI wI]A tUtI]A ]qe hor cIZA
ijhfI]A is<We jA ]is<We qOr 'qe Kaxe nal CUNhwI]A hn [uhnA ¥ saF ]qe jrasIm-rihq kro. 

bic]a Kuic]a Bojn su<tx vale d<ib]A, kUfe vale ibNnA ]qe kUfa su<tx valI]A QAvA wI vI lof ]nusar sFazI hoxI cahIwI hE. 

pCaxI]A gzI]A izhnA sB  QAvA ]qe hor Xas saman ¥ vI quhadI sFazI wI SEid[Ul ivc Saiml kIqa jaxa cahIwa hE. 

sFazI na krn nal ikhfe Xqre ho skwe hn?

ijhfI]A QAvA, saman ]qe BAid]A wI TIk qrHA sFazI na hove ]qe jrasIm-rihq na kIqa jaze, [u>Qe na iwsx vale nuksanweh
bEktIrI]a vW ke Bojn ¥ gNwa kr skwe hn. izse qrHA, cNgI qrHA sFazI na krn nal gNwgI jmHA hoxI SurU ho jAwI hE, jo Bojn
ivc ja ke [uh¥ gNwa kr skwI hE, ]qe ijhwe ivc gNwe janvr ]a skwe hn. 

sFazI ]qe jrasIm-rihq krn we ikhfe DNg vrqxe cahIwe hn? 

[ - wo isNkA vala DNg 

* bEktIrI]a naSk idtrjEMt ]am Wox vala qrl nhIM huNwa ]qe na hI [uh ijhwe ivc ^]EMtIbEktIrI]l' kEmIkl paiz]a w<is]a jaze. 
(hor ]ijhe SbwA we ]rQ izs ikab ivc weKo). izh cIZA lEx lzI ikse cNgI Suhrq vale splaizr nal rabqa kro. 

DNg 1 - h<QIM kNm krna

• bic]a Bojn k<Do

• pihle isNk ¥ grm paxI ]qe shI imkwar ivc bEktIrI]a
naSk idtrjEMt nal Wovo*

• wUsre isNk ¥ saF grm paxI nal Wovo

• izk varI vrqe jax vale k<pfe nal pUNJ ke suka{, jA cNga
hozega ik hva nal su<kx iw{

jA

DNg 2 - isNk ivc strlazIZ krn vala DNg

• bic]a Bojn k<Do

• pihle isNk ¥ grm paxI ]qe shI imkwar ivc bEktIrI]a
naSk idtrjEMt nal Wovo

• wUsre isNk ¥ saF grm paxI ]qe jrasIm-naSk wvazI
nal saF kro jo Bojn ¥ Xrab na kre jA G<to G<t 77°
sEMtIgred qapman vale saF paxI nal Wovo

• izk varI vrqe jax vale k<pfe nal pUNJ ke suka{, jA cNga
hozega ik hva nal su<kx iw{

sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart : XrIwxa, stor krna, iq]arI krna, TNDa krna, vrqa[uxa 



] - idSvaSr vala DNg

idSvaSarA ivc paxI wa qapman shI hoxa cahIwa hE ]qe izhnA wI bakaizwa murNmq ]qe sNBal hoxI cahIwI hE. idSvaSr wI
sNBal we irkard quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq wsqaveZ r<Kx we isstm wa ih<sa bx jaxe cahIwe hn. 

z - ijhfa saman ]qe QAvA isNk ivc na WoqI]A ja skx 

• pihlI sFazI - bic]a hoiz]a Bojn ]qe cIZA hta{ 

• mu<K sFazI - QA ¥ grm paxI ivc shI imkwar ivc idtrejEMt pa ke [uhwe nal saF kro

• saF grm paxI nal Wovo

• jrasIm-rihq kro  - Kaxe ¥ Xrab na krn vale jrasIm-naSk nal 

• ]aXrI sFazI - lof ]nusar  (bxa[ux vale wI]A ihwaizqA wa palx kro) 

• suka[uxa - izko var vrqee jax vale k<pfe nal, hva nal su<kx wexa cNgI g<l hE 

sFazI ]qe jrasIm-rihq krn vele hor ikhfe kNm krne cahIwe hn? 

• sFazI krn vale kEmIkl Kaxa iq]ar krn valI QA qoM wUr izs DNg nal r<Ko ik izh Kaxe ¥ gNwa na kr skx 

• sFazI krn vale kEmIklA 'qe saF pfHe jax vale lebl la{

• pletA saF krn vale k<pif]A ]qe pEdA ¥ QofI QofI wer ba]w bwlwe rho
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quha¥ ikhnA g<lA wa pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq sFazI krn vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn ivc iw<qI jaxkarI ¥
ihwaizqA we qOr 'qe vrqo, ]qe quhade kol ijhfI hor jaxkarI hE [uhwI vrqoM vI kro, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM ]apxe karobar we
sFazI krn we ]NwrUnI inymA wI ilst bxa{. 

sFazI wI SEid[Ul ivc quhade karobar ivc vrqe jax vale saman bare ]qe izh w<is]a jAwa hE ik sFazI ]qe jrasIm-rihq
krn we DNg ikNnI ikNnI wer ba]w vrqe jAwe hn. sFazI wI SEid[Ul ]am qOr 'qe tebl we rUp ivc ilKI jAwI hE. 

sFazI wI SEid[Ul ilKx wI izh izk imsal hE:

*bEktIrI]a naSk idtrjEMt ¥ shI DNg nal pqla krke vrqxa. swa bxa[ux vale wI]A ihwaizqA wa palx kro. 

leKa joKa krna

sFazI wI SEid[Ul iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa hE. 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik quhadI sFazI wI SEid[Ul wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe izh¥ TIk krn lzI kIqI
gzI karvazI (]am qOr 'qe isKlazI) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE. izh g<l vI qusIM hFqavarI irkard
ivc ilK skwe ho.

injI sFazI krn bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal izs ikqab
we isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE.

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM lzI r<Ke jax qaik
qusIM iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

sFazI krn wI SEid[Ul quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hE ]qe izhnA ivc hr vele qaZI jaxkarI
Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc ilKe hoze hoxe cahIwe
hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 
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saF krn valI]A cIZA/QAvA ikNnI varI sFazI sFazI wa DNg 
(lofIMwe kEmIkl ¥ pqla krn smeq)

Bojn nal CUhx vala saman

d<be, BAde, pEnA, pqIle, cakU
CurI]A, vrqa[ux vale BAde 

hr varI vrqx
mgroM

bic]a Kuic]a Kaxa k<Do. grm paxI ]qe shI
imkwar ivc jrasIm-naSk idtrjEMt pihlI
isNk ivc pa{ ]qe wUsrI isNk ivc saF grm
paxI nal Wovo

cakU CurI]A ¥ isNk ivc na dobo

leKa joKa ]qe irkard

wsqXq ……….......

som mNgl
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qapman 'qe kabU r<Kx we ]NwrUnI inym

qapman 'qe kabU r<Kxa ZrUrI ik[uM hE?

qapman 'qe kabU r<Kxa izs krke ZrUrI hE ik Bojn we karobarA ivc sNBale jax vale Kaxe lzI nuksanweh bEktIrI]a Xqra bx
skwe hn. kmre vale qapman 'qe qeZI nal vWwe hn. ik[uMik izh nNgI ]<K ¥ iwKazI nhIM iwNwe, izs krke izhnA ¥ Bojn ivcoM
k<iD]a nhIM ja skwa, ]sIM isrF izhnA wI igxqI 'qe hI kabU r<K skwe hA. izh kNm krn we wo mu<K DNg hn:

1. ]sIM izhnA bEktIrI]a ¥ nSt kr skwe hA, jA Kaxe ¥ pka ke jA wubara grm krke izhnA wI igxqI Gta skwe hA. 

]qe 

2. ]sIM Bojn ¥ grm jA TNDa r<K ke izhnA we vWx ¥ rok skwe hA

ZrUrI ]ihm qapman ikhfe hn?

Bojn iq]ar krn we ]am kNmA ivc, Bojn ¥ sur<iK]q r<Kx lzI heT ilKe qapmanA 'qe Brosa kIqa ja skwa hE: 

* ka¥n wI mNg - izs tebel ivc sB qapmanA ¥ cNge kNm wa ih<sa mNin]a jAwa hE. 

izhnA qapmanA wI vrqoM Bojn ¥ sur<iK]q r<Kx lzI ikveM kIqI jAwI hE? 

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq Bojn sur<iK]q r<Kx we DNgA ]nusar ikse karobar lzI i¤tIkl ilimts (Xas iW]an wex yog
h<wA) inSicq krna ZrUrI hE. 

imsal vjoM, qusIM FEsla kr skwe ho ik qusIM mIt valI]A cIZA 75° sEMtIgred jA izhqoM v<W qapman 'qe pka[uxI]A
hn. izse qrHA qusIM izh FEsla kr skwe ho ik quhade iFRj wa qapman 5° sEMtIgred jA izhqoM G<t rhega. izh qapman
¤mvar pka[ux ]qe iFRj ivc stor krn wI]A i¤tIkl jA  Xas iW]an wex yog h<wA hn.  

[u>pr iw<qe tebl ivc [uh i¤tIkl h<wA w<sI]A gzI]A hn jo ho skwa hE quhade karobar lzI TIk hox. pr ho skwa hE ik
quha¥ ]apxe kNm lzI hor qapman jA DNg v<W shI japwe hox. ijhfI vI i¤tIkl h<w qusIM cuxo, [uhwe nal quhada Bojn
ykInI qOr 'qe sur<iK]q rihxa cahIwa hE. hor slah lEx lzI, qusIM ]apxe ka¥n lagU krva[ux vale ]Fsr nal g<l kro. 

[ubalxa/hlka [ubalxa 100° sEMtIgred

wubara grm krna 82° sEMtIgred qoM G<t nhIM*

pka[uxa 75° sEMtIgred jA v<W

grm Bojn sNBalxa 63° sEMtIgred qoM v<W*

pka[uxa Bojn ¥ ijNnI CeqI ho ske TNDa krke iFRj ivc r<Ko

iFRj ivc r<Kxa 5° sEMtIgred jA G<t

FRIZ krna -18° sEMtIgred jA G<t

sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart : sare ]Ec ze sI sI pI cart



qapman 'qe kabU r<Kx we DNgA ]qe i¤tIkl h<wA bare kI ikha ja skwa hE? 

heTA vale tebl ivc Bojn we iZ]awaqr karobarA we lfIvar kNmA  wI ilst we ke suJa{ iw<qe gze hn ik ipCle sFe vale tebl
ivc iw<qI jaxkarI wI vrqoM ikveM krnI hE. ]apxe kNm we DNgA bare soc ke qusIM qapman we kabU r<Kx we ]apxe DNg ]qe i¤tIkl
h<wA ilK l{: 

• Bojn ¥ kaFI [u>ce qapman 'qe pka{ ijhwe ivc nuksanweh bEktIrI]a nSt ho jax 

• cNgI g<l izh hE ik pkaze ja rhe Bojn we Wur g<Be vala qapman 75° sEMtIgred jA v<W hove

• mIt ]qe mIt qoM bxI]A cIZA pka[ux vele ]ijha krna Xas qOr 'qe ZrUrI hE (pr ijhfI]A stekA
^blU]' jA ^re]r' vrqazI]A jAwI]A hn [uhnA we Wur g<Be wa qapman izNna hoxa ZrUrI nhIM,
bSriq [uhnA we [u<pr vale ih<se pUrI qrHA p<k gze hox)

XrIwxa/lExa/Beij]a jaxa,
izk<Ta krna

• iZ]awa Xqre vale, pkaze/Kax lzI iq]ar Bojn ¥ iFRj jA icl ivc qw qk r<Ko jw qk izhwI
lof na pze, ]qe iPr ¥ ibnA wer kIiq]A pka{/sNBalo 

• sB FRoZn cIZA ¥ iFRj jA icl ivc jA ikse TNDI QA 'qe pUrI qrHA dIFRost kro

• sB FRoZn cIZA ¥ pka[ux qoM pihlA pUrI qrHA dIFRost kro (pr qw nhIM je izhnA ¥ bxa[ux
vail]A ne ]ijha na krn lzI ikha hove)

• je iZ]awa Xqre vala Bojn TNDa vrqa[uxa hE, qA izh¥ vrqa[ux qoM izkwm pihlA qk laZmI
qOr 'qe iFRj ivc r<Ko (cNga hozega je 5° sEMtIgred jA G<t qapman 'qe)  

• je iZ]awa Xqre vala Bojn grm vrqa[uxa hE, qA izh¥ vrqa[ux qoM pihlA laZmI qOr 'qe
ijNna G<t smA ho ske grm r<Ko (63° sEMtIgred qoM v<W qapman 'qe)

• je iZ]awa Xqre vala Bojn TNDa phuNca[uxa hE, qA izh¥ 5° sEMtIgred jA G<t qapman 'qe r<Kxa cNgI g<l hE

• je iZ]awa Xqre vala Bojn grm phuNca[uxa hE, qA izhwa qapman laZmI qOr 'qe 63°
sEMtIgred qoM v<W hoxa cahIwa hE 
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• FRoZn mal shI qapman 'qe il]a{/svIkar kro, ijveM ik –18° sEMtIgred jA G<t 

• iZ]awa Xqre vala TNDa mal shI qapman 'qe il]a{/svIkar kro, ijveM ik 5° sEMtIgred 
jA G<t 

lfIvar kNm qapman we kabU pa[ux we DNg/i¤tIkl h<wA

stor krna • FRoZn cIZA ¥ shI qapman 'qe stor kro, ijveM ik –18° sEMtIgred jA G<t 

• iZ]awa Xqre vala Bojn shI qapman 'qe stor kro, ijveM ik 5° sEMtIgred jA G<t 

iq]arI krna

pka[uxa

grm Bojn wI sNBal • ijhfe vI Kaix]A ¥ vrqa[ux qoM pihlA grm sNBalxa hove, [uhnA wa qapman laZmI qOr 'qe
63° sEMtIgred jA izhqoM v<W hoxa cahIwa hE. izhnA ¥ wubara grm krn jA pka[ux mgroM
ijNnI vI CeqI ho ske pihlA grm kIqI ben-mrI/grm kEibnt ivc r<Kx wexa cahIwa hE

TNDa krna • Kaxe ¥ ijNnI vI CeqI ho ske TNDa krke iFRj ivc r<Ko

• ho ske qA Kaxe we Cote Cote ih<se krke [uhnA ¥ G<T dUNGe BAid]A ivc TNDe kro

• "grm$ Bojn ¥ iFRj ivc na r<Ko

wubara grm krna • Kaxe ¥ pUrI qrHA grm kro ]qe izhwa Wur ]Nwr wa qapman 82° sEMtIgred qoM G<t na hove. 

• je izs h<w qk grm krn nal Bojn Xrab ho skwa hE, qA izhwI lof nhIM 

• iq]ar Bojn ¥ izk qoM v<W var grm na kro 

gahkA ¥ Bojn vrqa[uxa ]qe
phuNca[uxa



qusIM ikveM kih skwe ho ik quhadI]A i¤tIkl h<wA wa palx ho irha hE? 

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq kNm we DNgA wI vrqoM kriw]A hoiz]A, quha¥ laZmI qOr 'qe izh pqa krwe rihxa cahIwa hE ik kI
i¤tIkl (Xas iW]an we yog) h<wA wa palx ho irha hE. izs kNm ¥ leKa joKa krna ]aiK]a jAwa hE. leKa joKa krn wa sB qoM
v<W Broseyog DNg hE shI iksm we QrmamItr wI vrqoM krna - izs kNm ¥ pRoibNg (yanI GoK krna) ]aiK]a jAwa hE. pr
QrmamItr wI vrqoM krna swa hI ZrUrI jA TIk nhIM huNwa. ]ijhI]A halqA ivc, hor DNg vI vrqxa iZ]awa cNga ho skwa hE.
(izhwe bare heTA vale pEre ivc QrmamItr vrqe ibnA TNDe jA grm qapman we leKa joKa krn' bare pfHo)

izs sb-sEkSn we ]Nq ivc, quha¥ qapman 'qe kabU r<Kx we ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn lzI ]aiK]a jazega. izhnA
]NwrUnI inymA ivc hr lfIvar kNm wI]A i¤tIkl h<wA w<sI]A hoxgI]A ]qe izh vI ik izhnA wa leKa joKa krn lzI qusIM
ikhfe DNg vrqoge. 

QrmamItr nal qapman wa leKa joKa krna

kzI halqA ivc, Bojn wa qapman pRob (Ku<Bx vale)QrmamItr nal naip]a ja skwa hE. cNgI g<l izh hE ik h<Q ivc Pf ke
vrqe jax vale QrmamItr wI vrqoM izh¥ Bojn ivc KuBo ke  Bojn wa qapman cEk kIqa jaze. izhwe nal nal "p<kI qrHA laze
hoze$ QrmamItrA wI vrqoM vI kIqI ja skwI hE, jo iFRj, ic<l, TNde idsple] ]qe FRIZrA ivc laze ja skwe hn. QrmamItr hr
vele saF r<Kxe cahIwe hn. pRob QrmamItr hr var vrqx qoM pihlA ]qe mgroM saF/jrasIm rihq krne cahIwe hn. kwe vI pare
vala SISe wa QrmamItr na vrqo, ik[uMik izhwe tu<tx nal Bojn gNwa hox wa Xqra ho skwa hE. 

ijhfa pRob QrmamItr qusIM vrqwe ho [uh¥ bakaizwa cEk krke weKwe rihxa cahIwa hE ik kI izh TIk DNg nal kNM vI kr
irha hE. 

izs ikqab we irkardA vale ih<se ivc, irkard r<Kx lzI ^hr mhIne pRob QrmamItr cEk krn' bare
w<is]a ig]a hE. 

TNDe qapman wa leKa joKa krna

• swa ic<l (cIZA TNDI]A r<Kx valI QA) we sB qoM grm ih<se wa qapman cEk kro 

• je iFRj, ic<l jA TNDe idsple] wa bUha kuJ wer Ku<lHa irha hE jA izh¥ dIFRost kIqa ig]a hE qA [uhqoM izkwm mgroM  qapman
cEk na kro

• iFRjA, TNDe idsple]A ]qe FRIZrA ivc vI hva we qapman ¥ w<sx valI]A cIZA lgazI]A huNwI]A hn. izh qapman wa
roZana leKa joKa krn we kNm ]a skwI]A hn pr izhnA ¥ idjItl QrmamItr nal bakaizwa cEk krwe rihxa cahIwa hE

• ikse pEkej we qapman ¥ cEk krn lzI [uhwe ivc morI na kro. izs halq ivc, qusIM pEkejA we ivcale wa qapman cEk kro

ZrUrI g<l ! quha¥ izh FEsla krke ]apxe ]NwrUnI inymA ivc laZmI qOr 'qe ilKxa cahIwa hE ik qusIM ikNnI ikNnI
wer mgroM qapman wa leKa joKa kroge. imsal vjoM: 

• sB iFRjA, ic<lA, TNDe idsple]A ]qe FRIZrA wa qapman roZ kNm SurU hox vele cEk krna cNgI g<l hE 

• sB iFRjA, ic<lA, TNDe idsple]A ]qe FRIZrA wa qapman iwn ivc ikse hor vele vI cEk krna cNgI g<l hE 
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grm qapman wa leKa joKa krna

• Bojn wa qapman swa bwlwa rih skwa hE, Xas qOr 'qe TNDa ]qe grm krn vele. izs krke mIt ]qe ickn we sB qoM mote
ih<is]A wa qapman pRob (Ku<Bx vale) QrmamItr nal napxa cahIwa hE. jA iPr, grm vrqaze jax vale sit[U ]qe hor
^qrl' Xaix]A ¥ pRob krn qoM pihlA ihla[uxa cahIwa hE qaik izhnA sB ih<is]A wa qapman iz<ko ijha ho jaze

• ben-mrI jA grm idsple]A jA b<Fe ivc r<Ke Kaix]A wa qapman pRob nal napxa sB qoM cNga DNg hE

ZrUrI g<l ! quha¥ izh FEsla krke ]apxe ]NwrUnI inymA ivc laZmI qOr 'qe ilKxa cahIwa hE ik qusIM ikNnI ikNnI
wer mgroM qapman wa leKa joKa kroge. imsal vjoM: 

• sit[U, sUp, krI, sos vrge grm vrqaze jax vale Kaxe ]qe pUra ickn pka[ux vele, qusIM bakaizwa QofI QofI wer
mgroM pRob wI vrqoM krn wa FEsla kr skwe ho,qaik izh ykIn ho ske ik Kaxe ¥ shI DNg nal pkaiz]a ig]a hE

• Kaix]A wI izk<iT]A wI grm sNBal krn vele, qusIM izh FEsla kr skwe ho ik izhnA ¥ v<W qoM v<W ikNna smA [us
idsple] ivc r<Kxa hE, ijhwe ivc qapman wa bakaizwa leKa joKa krn vala daizl l<ig]a hove (je lof hove qA).
izs halq ivc qusIM izhwe nal nal pROb nal vI qapman nap skwe ho

• Bojn TNDa krn vele qusIM TNDa krn wa v<W qoM v<W smA im<Q skwe ho ijhqoM ba]w Bojn iFRj ivc r<Kx we yog ho jaze

grm ]qe TNDe qapman wa leKa joKa krna - QrmamItr qoM ibnA 

kzI Xaix]A ¥ hr var pka[ux, TNDe jA wubara grm krn vele [uhnA wa qapman pRob nal napx wI lof nhIM huNwI, ik[uMik
izhnA wI i¤tIkl h<w wa palx krna ykInI bxa[ux we hor DNg hn. 

imsal vjoM:

• st<r FRazI vrgI]A cIZA pka[ux vele isrF weK ke pqa kr lEx hI kaFI huNwa hE ik izh p<k gzI hove

• Bojn we ijhfe ih<is]A ¥ iz<ko DNg nal var var grm kIqa jAwa hE, [uhnA lzI iz<ko DNg hr varI vrqxa kaFI huNwa hE

• FRIZr we shI DNg nal kNm krn ¥ cEk krn lzI, izNNna weKxa hI kaFI huNwa hE ik izs ivc pzI]A cIZA hale vI FRoZn jA
jNmI]A hozI]A hox ]qe izhnA we dIFRost hox valI kozI inSanI na iwswI hove
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ZrUrI g<l ! quha¥ qapman wa leKa joKa krn we DNg ]apxe ]NwrUnI inymA ivc laZmI qOr 'qe ilKxe cahIwe hn

• qapman 'qe kabU r<Kx wa BaveM kozI vI DNg vriq]a jAwa hE, pr izh ZrUrI hE ik hr vele i¤tIkl h<wa wa palx
kIqa jaze. pr izhwa mqlb izh nhIM hE ik TNDI r<KI, pkazI hozI, wubara grm kIqI jax valI, jA grm r<KI
hozI hr cIZ we qapman wa leKa joKa pRob nal krna ZrUrI hE 

• pr kwe kwe pRob QramIitr nal cEk krna ZrUrI hE. je qusIM pRob vale DNg nal Bojn ¥ cEk nhIM vI krwe,qw vI
quha¥ qapman cEk krn we DNgA wa leKa joKa laZmI qOr 'qe krna cahIwa hE, ijveM ik Kaxa ikho ijha iwswa hE jA
izh¥ ikNna smA pkaiz]a jAwa hE. izhnA halqA ivc izh pihlA FEsla ho jaxa cahIwa hE ik pkaiz]a Bojn ikho
ijha iwsxa cahIwa hE ]qe izh¥ ikNna smA pkaiz]a jaxa cahIwa hE

• kzI cIZA je kuJ G<t vI pkazI]A hox qA izhnA qoM kozI Xqra nhIM huNwa, ijveM ik iZ]awaqr sbZI]A. izhnA cIZA
¥ pka[ux we smeM wa leKa joKa krn wI lof nhIM

• qapman wa leKa joKa krn we quhade DNg izs g<l 'qe inrBr hoxge ik Bojn sNBal vale quhade lokA ¥ ikNnI ku
jaxkarI ]qe sUJ bUJ hE, ]qe quhade kNm wa saman ikNna ku cNgI qrHA kNm krwa hE

quha¥ kzI Farm iw<qe gze hn ijhnA wI vrqoM qusIM qapman wa leKa joKa krn we irkard r<Kx lzI kr skwe ho pr izh
FEsla krna quhada kNm hE ik ikhfe irkard quhade karobar lzI sB qoM v<W TIk hn. 

qapman we cEk heT ilKe FarmA ivcoM ikse 'qe vI ilKe ja skwe hn: 

1.  mal ]a[uxa 5.  kNm wI QA qoM wUr qapman wa irkard

2.  TNDe Bojn wa irkard 6.  sare kNmA wa sAJa irkard (1 - 5 wI QA iz<ko irkard)

3.  grm qapman wa irkard 7.  hFqavarI irkard

4.  grm Bojn ¥ sNBalx wa irkard

izhnA irkardA wI]A imsalA izs ikqab we irkardA vale ih<se ivc iw<qI]A gzI]A hn.

qapman we leKo joKe wa sNKep

• quha¥ izh laZmI qOr 'qe ykInI bxa[uxa cahIwa hE ik iZ]awa Xqre vale ijhfe Kaix]A lzI qusIM ]apxI ikcn
ivc i¤tIkl h<wA im<QI]A hn [uhnA wa lgaqar leKa joKa huNwa rhe 

• qapman 'qe kabU hox wa leKa joKa krn wa izk DNg saF pRob QrmamItr wI vrqoM krna hE. kzI iksm we Kaix]A
lzI izh DNg TIk ho skwa hE, pr quhaQoM izh ]as nhIM r<KI jAwI ik qusIM ]apxI ikcn ivc hr iksm we ]ijhe
Kaxe lzI izh DNg vrqoM ijs Kaxe ¥ Xqra ho skwa hE

• hr leKe joKe wa irkard r<Kxa quhade lzI ZrUrI nhIM. quhaQoM ]as nhIM r<KI jAwI ik qusIM hr var qapman cEk krn
wa irkard r<Ko

• qapman 'qe kabU r<Kx we quhade irkardA qoM izh pqa ZrUr l<gxa cahIwa hE ik qusIM ]apxe karobar ivc qapman 'qe
kabU r<Kx lzI vcn-b<W ho, irkardA qoM ibnA, izh janxa na-mumikn hE ik quha¥ qapman 'qe cNgI qrHA kabU r<Kx
wI lof bare smJ hE. lof qoM iZ]awa irkard r<Kxa muSikl hE ]qe izhnA ¥ pUre krn wa kNm wuKI krna vala hE 

• izh FEsla krna quhade lzI ZrUrI hE ik quhade karobar we kNmA ]nusar iks h<w qk irkard r<Kxa TIk hE 

• je quha¥ hor mww wI lof hE, qA qusIM ]apxe ]EnForsmEMt ]Fsr (ka¥n lagU krva[ux vale ]Fsr) nal g<l kro
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quha¥ kI janx wI lof hE

qapman 'qe kabU r<Kx we ]apxe ]NwrUnI inym ikveM iq]ar kro 

• ijhfe kNm qusIM krwe ho [uhnA bare ivcar kro - ^ku<kseF' wI Srq hE ik quhade karobar ivc qapman 'qe kabU r<Kx we ijhnA
DNgA wI vrqoM kIqI jAwI hE [uhnA wa jaizZa qusIM l{ 

• tebl ivc ilKo - quhade karobar we lfIvar kNmA ivcoM hr izk ivc qapman 'qe kabU r<Kx we ijhfe DNg vrqe jAwe hn [uh
ilKo. izs kNm lzI vriq]a ja skx vala tebl izs Cote ih<se we ]XIr 'qe iw<qa ig]a hE. hr lfIvar kNm wI i¤tIkl h<w
ilKxa yaw r<Ko 

• izs Cote ih<se we ]XIr 'qe iw<qI]A ihwaizqA pfHo. shI i¤tIkl h<wA bare jaxkarI lEx lzI qusIM izs Cote ih<se we SurU ivc
iw<qa tebl vI pfH skwe ho. jA qusIM ]apxe karobar ]nusar hor shI qapman cux skwe ho 

• izh ilKo ik qusIM qapman wa leKa joKa ikveM kroge - leKe joKe wa [uh DNg ilKo ijhwI vrqoM qusIM krna cahuNwe ho, qaik
i¤tIkl h<wA wa palx laZmI qOr 'qe hove. yaw nal ilKo ik qusIM leKa joKa ikNnI ikNnI wer mgroM kroge ]qe izhwa irkard
ikveM riK]a jazega

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym ikveM ilK skwe ho: 

leKa joKa krna

qapman 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym ilKx mgroM, quha¥ izhnA wI vrqoM wa leKa joKa laZmI qOr 'qe krna cahIwa hE. leKe
joKe we kNmA wa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM mal ]a[ux wa irkard, TNDe Bojn wa irkard, grm qapman wa irkard,grm
Bojn ¥ sNBalx wa irkard,kNm wI QA qoM wUr qapman wa irkard vrq skwe ho, jA qusIM sare kNmA wa sAJa irkard ]qe
hFqavarI irkard vrq skwe ho. (izs ikqab wa irkardA vala ih<sa pfHo)

• Kaxe ¥ iFRj/icl ivcoM bahr r<Kx we smeM wI
h<w inSicq krna

• iZ]awa Xqre vala / Kax lzI iq]ar Bojn
iFRj ivc ]qe kNm krn wI QA 'qe v<Kra
r<Kxa

iq]arI krna
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lfIvar  kNm qapman 'qe kabU pa[ux wa DNg ]qe 
i¤tIkl h<wA 

leKe joKe wa DNg ]qe vrqe jax vale irkard

• hr iSFt ivc iq]arI krn we DNgA ¥ weK
ke cEk krna



kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik qapman 'qe kabU r<Kx we quhade ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe izh¥
TIk krn lzI kIqI gzI karvazI (]am qOr 'qe isKlazI) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE. izh g<l vI qusIM
hFqavarI irkard ivc ilK skwe ho. 

qapman 'qe kabU r<Kx bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal izs
ikqab we isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE. 

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM 'qe r<Ke jax qaik qusIM
iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

qapman 'qe kabU r<Kx we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc hr vele
qaZI jaxkarI Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc ilKe
hoze hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 
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XrIwxa/lExa/Beij]a
jaxa, izk<Ta krna
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qapman 'qe kabU r<Kx we ]NwrUnI inym

qapman 'qe kabU r<Kx we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo:

lfIvar kNm qapman 'qe kabU r<Kx we DNg ]qe i¤tIkl h<wA leKe joKe wa DNg, vrqx we smeM ]qe vrqe jax vale irkard

stor krna

iq]arI krna

pka[uxa



grm Bojn sNBalxa

(bFe smeq)
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wsqXq ......................................................................................................... karobar ivc ruqba ..................................................................................................... qarIK ........................................................................................

qapman 'qe kabU r<Kx we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml
kIqI jAwI rihxI cahIwI hE. 

TNDa krna

wubara grm krna

gahkA ¥ vrqa[uxa 
]qe wexa



cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx lzI ]NwrUnI inym

cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokxa ZrUrI ik[uM hE?

Bojn vsqA ¥ k<ce mIt, ]Aid]A we KolA, ibnA WoqI]A k<cI]A sbZI]A vLEra qoM gNwI]A hoxoM rokxa ZrUrI izs lzI hE ik[uM ik
izhnA ivc nuksanweh bEktIrI]a ho skwe hn. izhnA k<ce BojnA ¥ cNgI qrHA pka ke ]qe jrasImA ¥ nSt krke sur<iK]q
bxaiz]a ja skwa hE. salaw valI]A sbZI]A ¥ iC<l ke, CAg ke ]qe cNgI qrHA Wo ke bEktIrI]a k<De ja skwe hn. pr izhnA
cIZA qoM nuksanweh bEktIrI]a pkaze hoze Bojn /Kax lzI iq]ar Bojn qk is<We CUhx nal, jA lokA, janvrA jA cIZA rahIM ja
skwe hn.

Bojn wI sNBal krn we sur<iK]q DNgA wI vrqoM krn nal, nuksanweh bEktIrI]a we k<ce Bojn qoM pkaze / Kax lzI iq]ar Bojn
qk jax wI]A sNBavnavA ¥ Gtaiz]a ja skwa hE. izh¥ cIZA wa izk wUsrI qoM gNwI]A hoxa rokxa ]aiK]a jAwa hE.

cIZA we izk wUsrI qoM gNwI]A hox we sB qoM iZ]awa vaprn vale karn kI hn?

• is<Wa CUhx nal cIZA gNwI]A hoxa - k<ce ]qe pkaze / Kax lzI iq]ar Bojn wa Do] Du]azI, sNBal jA iq]arI vele izk wUsre
nal CUhxa

• ]is<We DNg nal cIZA gNwI]A hoxa - ijveM ik saman, iC<te pEx, SEF we k<pif]A jA Bojn wI sNBal krn vail]A qoM

mEM ]apxe karobar ivc cIZA wa izk wUsrI qoM gNwI]A hoxa ikveM rok skwa/skwI hA?

Bojn wI sNBal we sur<iK]q DNgA wI vrqoM krn nal nuksanweh bEktIrI]a ¥ k<ce Bojn qoM pkaze hoze / Kax lzI iq]ar Bojn
qk phuNcxoM roik]a ja skwa hE.

quha¥ heT ilKI]A g<lA bare ivcar krna cahIwa hE:

lok

• injI sFazI hr vele r<Ko (injI sFazI we ]NwrUnI inym pfHo)

• SEF we k<pif]A ¥ h<Q pUNJx lzI ]qe iPr pletA vLEra pUNJx lzI na vrqo, ik[uMik izhwe nal cIZA gNwI]A hox we Xqre ho
skwe hn

• k<ce Bojn ¥ h<Q la[ux mgroM ]qe hor Bojn jA saman ¥ CUhx qoM pihlA h<QA ¥ cNgI qrHA Wovo
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sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart : XrIwxa, stor krna, iq]arI krna, TNDa krna



saman

• ij<QoM qk ho skee, k<ce ]qe pkaze / Kax lzI iq]ar BojnA ¥ v<K v<K iFRjA ivc r<Ko. ij<Qe izh na ho ske, [u>Qe k<ce Bojn ¥ sAJe
iFRj pkaze/Kax lzI iq]ar Bojn qoM heTA sB qoM heTA vale Xane ivc r<Ko

• k<ce mIt ¥ laZmI qOr 'qe k<cI]A sbZI]A qoM v<Kra r<Ko

• ijhfe k<ce Bojn ¥ dIFRost kIqa ja irha hove, [uh¥ iFRj we sB qoM heTA vale Xane ivc ikse tRe]/ba{l ivc r<Ko ijhwe ivcoM
"tpkx$ valI]A bUNwA bahr na jax

• Bojn vale d<ib]A vLEra ¥ FrS qoM wUr r<Ko qaik [uhnA nal gNwgI na l<ge jo ba]w ivc kNm krn valI]A QAvA 'qe ja
skwI hE

• FRIZrA ivc r<Ke k<ce Bojn ¥ cNgI qrHA lpeit]a hoxa cahIwa hE qaik izhwe ivcoM kuJ vI bahr na inkle. ho ske qA k<ce Bojn
ikse v<Kre FRIZr ivc jA FRIZr we v<Kre ih<se ivc pkaze/Kax lzI iq]ar Bojn qoM v<K r<Ko

• Bojn ¥ Wox mgroM isNkA ¥ ]qe ]as pas wI]A QAvA cNgI qrHA saF krke jrasIm-rihq krna cahIwa hE, ijhnA QAvA 'qe iC<te
pE gze ho skwe hn. ijhnA isNkA wI vrqoM Kax valI]A cIZA Wox lzI kIqI jAwI hE [uhnA wI vrqoM saman jA h<Q Wox lzI
iblkul nhIM krnI cahIwI

• k<ce ]qe pkaze hoze/Kax lzI iq]ar Bojn lzI v<K v<K saman vrqo. je ]ijha na ho ske, qA cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A
hoxoM rokx we quhade ]NwrUnI inymA ivc izh laZmI qOr qe Saiml hove ik izk QA vrqx mgroM ]qe wUsrI QA 'qe vrqx qoM
pihlA saman ¥ pUrI qrHA Wo ke jrasIm rihq kIqa jaze

• pRob QrmamItr pUrI qrHA Wo ke jrasIm rihq kIqe jaxe cahIwe hn. k<ce ]qe pkaze/Kax lzI iq]ar Bojn lzI v<K v<K
QrmamItr vrqe jaxe cahIwe hn

• TNDe kIqe ja rhe sB Kaix]A ¥ k<ce BojnA qoM v<Kre r<Kxa cahIwa hE

BAde

• Kax lzI iq]ar Bojn ¥ h<QA nal CUhx wa kNm Gta[uxa ZrUrI hE. izhwe lzI Xas icmit]A jA cmce kfCI]A wI vrqoM
kIqI ja skwI hE. izhwe nal izhnA we gNwe hox wa Xqra Gtega

• k<ca Bojn pa[ux lzI vrqe jax vale BAde pkaze/Kax lzI iq]ar Bojn vale BAid]A qoM v<Kre hoxe cahIwe hn

sFazI krna

• sFazI krn vele, izh slah hE ik iZ]awa Xqre valI]A QAvA ¥ G<t Xqre valI]A QAvA qoM pihlA saF kro, Xas qOr 'qe je
sFazI wa [uhI saman wohIM QAhIM vrqxa hove

• izko var vrqe jax vale suka[ux vale k<pif]A wI vrqoM krna cNgI g<l hE (sFazI krn we ]NwrUnI inym pfHo)
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cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we ]NwrUnI inym
(izhnA kNmA we leKe joKe bare ]qe izh w<so ik izh ikNnI ikNnI wer ba]w hoxge)

mal Dox valI]A gM<dI]A • isrF cNgI Suhrq vale splaizrA wI vrqoM kro. je k<ca mIt ]qe ibnA WoqI]A sbZI]A
iz<ko g<dI ivc ]a[uxI]A hox,qA g<dI we ]Nwr weK ke cEk kro ik izh izk wUsre qoM cNgI
qrHA v<Kre r<Ke hox, ijveM ik v<K v<K d<ib]A ivc

quha¥ ikhfI]A g<lA bare pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we cIZA izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs
sb-sEkSn ivc iw<qI jaxkarI ¥ ihwaizqA we qOr 'qe vrqx lzI, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM cIZA izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx
vale ]apxe karobar we ]NwrUnI inymA wI ilst bxa{.

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho:

leKa joKa krna

izk wUsrI qoM cIZA gNwI]A hoxoM rokx we ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna
cahIwa hE. ijhfa leKa joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho (izs ikqab
wa irkardA val ih<sa pfHo).

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik cIZA izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we quhade ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle
bare ]qe izh¥ TIk krn lzI kIqI gzI karvazI (]am qOr 'qe isKlazI) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE.
izh g<l vI qusIM hFqavarI irkard ivc ilK skwe ho.

cIZA izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI
imsal izs ikqab we isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE.

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM lzI r<Ke jax qaik
qusIM iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna

]apxe sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko.

cIZA izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe
izhnA ivc hr vele qaZI jaxkarI Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA
]nusar shI rUp ivc ilKe hoze hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn.
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cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we ]NwrUnI inym
cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo :

wsqXq ............................................................................................................. karobar ivc ruqba .............................................................................................. qarIK ...............................................................................

cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI
jaxkarI Saiml kIqI jAwI rihxI cahIwI hE.

cIZA ¥ izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA we leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)
iKo (

lok

mal Dox valI]A g<dI]A

stor krna

• iFRj ivc

• FRIZr ivc

• ]am qapman 'qe

k<ce mIt ¥ dIFRost krna

Kaix]A ¥ TNDe krna

salaw ¥ Woxa

icmit]A, kfCI]A cmic]A
wI vrqoM

leKa joKa/quhade karobar ivc vrqe
jax vale hor Du<kveM irkardA wI vrqoM

• hFqavarI irkard

saman

• BAde

• kNm krn wI]A QAvA

• isNkA

• sFazI krn vale

k<pfe/saman

• P<te

• QrmamItr

• SEF we k<pfe
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]lrjn ]ijhe ]am BojnA wI]A imsalA ijhnA ivc izh ]lrjn huNwa hE [ikrpa krke not krna ik izh ilst
mukNml nhIM hE]

glUton vale sIrI]l, ijveM kxk, razI, jOM, {ts bREd, pasta, kek, pestrI, ctxI]A, sUp, bEtr, stOk ik[Ub, bREdÁNmZ, sUjI, kuskus, mIt qoM bxI]A
kuJ cIZA

sElrI ]qe sElrIizk, ijveM dNdI, bIj ]qe p<qe salaw, sUp, sElrI salt, ]qe mIt qoM bxI]A kuJ cIZA

]Ade kek,ctxI]A, pasta, me{neZ, mIt qoM bxI]A kuJ cIZA, gleZd cIZA

m<CI, ÁstesI]nZ]qe mOil[Usks, ijveM hr m<CI, pRaqn,
lObstr, ÁEb, klEmZ, lEMgUstazInZ, mUsElZ, ]OizstrZ

kuJ salaw dREisNgA, m<CI qoM bxI]A cIZA, qel ]qe pest, soiz]a ]qe vustrSr sOs, rEilS

wu<W wu<W wa pa[Udr, whIM, m<Kx, cIZ (pnIr), ÁIm, iG[u, wu<W nal gleZ kIqe Bojn, ]azIs ÁIm

mstrd (srHoM jA razI) mstd pest, bIj, p<qe, mstrd wa ]ata, pa[Udr ]qe qrl mstrd, salaw dREisNg, mErIned, sUp, ctxI]A,
krI]A, mIt qoM bxI]A kuJ cIZA

mUNgPlI ]raicZ qel, mUNgPlI wa m<Kx, mUNPlI wa ]ata, sEte sos, mUNPlI wa saF kIqa qel

hor igrI]A, ijveM ]Krot, kajU, pIkn, bRaZIl, ipsqa,
mEkademI]a, kuzInZlEMd nts

ctxI]A, Bojn mgroM wI]A im<TI]A cIZA, bREd, ÁEkr, ]azIs ÁIm, pRelIn (heZl nts), igrI]A we m<Kx, ]EsEMs
]qe qel, marZIpEn ]qe FERgIpen (bwam roLn), pEsto, igrI]A wI slaw dREisNg

iql qel jA pest, taihnI, huNms, hlva, FurIkek, gomaSI{, bREd

soiz]a, ijveM ]ata, toFU jA bInkrd, tEkscrd soiz]a pRotIn,
soiz]a sos, ]Edmem bInZ

kuJ ]azIsÁImA, ctxI]A, Bojn mgroM wI]A im<TI]A cIZA,mIt qoM bxI]A kuJ cIZA,SakaharI cIZA

slFr daiz]OksazId ]qe slFet mIt qoM bxI]A kuJ cIZA, stOk ik[Ub, bUlI]n imks, PlA we rs, su<ke Pl/sbZI]A, vazIn, bI]r, sazIdr

lUipn bIj ]qe ]ata kuJ iksm wI]A bREdA ]qe pestrI]A

]lrjnA (]lrjI krn valI]A cIZA) bare pRbNWA we ]NwrUnI inym

]lrjnA nal sNbNWq pRbNW krna ZrUrI ik[uM hE?

kuJ lokA ’qe kuJ iksm wI]A Kax pIx valI]A cIZA wa mafa ]sr pEMwa hE, ijhnA wa hor lokA ’qe kozI mafa ]sr nhIM pEMwa. jw ikse
¥ Bojn qoM ]lrjI (FUd ]lrjI) huNwI hE, qA [uhwe srIr wa bca{ pRbNW (izNim[Un isstm) wa ]ijhe Bojn nal ir]EkSn huNwa hE jo
[uhwe Kax lzI sur<iK]q nhIM huNwa. Bojn wI gNBIr ]lrjI nal jan ¥ Xqre ivc pa wex vala ir]EkSn ho skwa hE. Bojn ¥
brwaSq na kr skxa (FUd izNntOlrEMs) valI halq ivc bca{ pRbNW Saiml nhIM huNwa ]qe ]am qOr ’qe izhwe nal jan ¥ Xqra
nhIM huNwa.

izh ZrUrI hE ik quha¥ ]qe quhade staF ¥ pqa hove ik Kax pIx wI]A ijhfI]A cIZA qusIM vecwe ho [uhnA ivc kI paiz]a hE, qAik
qusIM [uhnA lokA wI]A lofA ]nusar Kaxa we sko ijhnA ¥ Kaxe qoM ]lrjI huNwI hE jA ijhfe ikse Kaxe ¥ brwaSq nhIM kr skwe.

izh kNm mEM ikveM krA?

Bojn we karobarA lzI ZrUrI hE ik [uh ]apxe kNm we DNgA ]qe Kaix]A ¥ smJx, ]apxe staF ]qe gahkA ¥ ]lrjnA qoM hox vale
Xqir]A wI pCax kr skx, izhnA wI rokQam we pRbNW kr skx]qe izhwe bare hornA ¥ w<s skx. ]lrjnA nal sNbNWq pRbNW
krn lzI iqNn kwm [uTa[ux nal izh kNm sOKa ho skwa hE:

• kwm 1 – ]apxe karobar ivc ]lrjnA wI pCax kro

• kwm 2 – ]lrjnA qoM ho skx vale Xqir]A wI rokQam kro

• kwm 3 – ]apxe staF ]qe gahkA ¥ izhnA bare jaxkarI iw{

kwm 1 : ]apxe karobar ivc]lrjnA wI pCax kro

ikhfe Bojn ]am qOr ’qe ]lrijk ir]EkSn kr skwe hn?

]<ge iw<qe tebl ivc ]am ]lrjnA bare ]qe ]ijhe Bojn wI]A iksmA bare jaxkarI iw<qI gzI hE ijhnA ivc izh ]lrjn]am qOr
’qe huNwe hn.

sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart: sB]Ec ze sI sI pI cart:
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kwm 2 - ]lrjnA qoM hox vale Xqir]A qoM bca{ wa pRbNW kro

]lrjnA qoM hox vale Xqir]A qoM wI bca{ wa pRbNW krn lzI mEM kI krA?

izhwe lzI qusIM ]apxe karobar ivc heT ilKI]A ihwaizqA ’qe ]ml kro.

idilvrI]A ]qe lebl

• izh cEk kro ik quhade kol [uho cIZA ]azI]A hox jo qusIM ]ardr kIqI]A sn – je [uhnA wI QA kozI hor cIZA ]azI]A hn,
qA izhnA ivc pazI]A gzI]A cIZA (izngRIdI]EMts) cEk kro. je ikse idilivrI ivc Saiml cIZA wI ilst nhIM BejI gzI
qA kwe vI idilvrI svIkar na kro

• lukI]A hozI]A cIZA, ijveM ik cIZkek we bes ivc pazI]A gzI]A igrI]A, bare savWan rho

• Kax pIx valI ijs cIZ we izngRIdI]EMts bare quha¥ pqa nhIM, jA p<ka pqa nhIM, qA [uhwe ]lrjn hox bare pqa krn
lzI hor CaxbIx krn wI lof pzegI

stor krna ]qe cIZA wa izk wUsrI ’qe Xrab ]sr hoxoM rokxa

• ijhnA Bojn vsqA ivc ]lrjn hox [uhnA ¥ bakI wI]A cIZA qoM v<KrI]A stor kro, izhwe lzI v<K v<K rNgA we d<be vrqo
ijhnA ’qe spSt inSan laze gze hox

• ijhnA Bojn vsqA ivc ]lrjn pa[Udr rUp ivc hox, ijveM wu<W wa pa[Udr jA ]ata, [uhnA ¥ hva ]Nwr bahr na jax wex
vale d<ib]A ivc pa ke stor kro

• cIZA ¥ KolHx, boqlA ivcoM k<Dx ]qe stor krn vele [uhnA bare ]azI jaxkarI ¥ na gu]a{

• qusIM ijhfI]A vI cIZA XrIwI]A hox, [uhnA ]qe [uhnA we izngRIdI]EMts bare jaxkarI wa irkard r<Ko ijh¥ lof pEx ’qe
ykInI qOr ’qe l<iB]a ja ske

• ijhnA Bojn vsqA ivc ]lrjn hox [uhnA wa ]sr bakI wI]A cIZA ’qe pExoM rokx we Xas pRbNW kro. yaw r<Ko! ]lrjnA
valI]A cIZA we Cote Cote ikxke vI hor cIZA ivc ja ke ir]EkSn wa karx bx skwe hn

Kax pIx lzI cIZA iq]ar krna

• ijhfI]A vI Bojn vsqA ¥ qusIM h<Q la[uMwe ho, [uhnA sBnA we izngRIdI]EMts bare pqa kro,qAik qusIM gahkA ¥ ]lrjnA
bare jaxkarI we sko

• jw vI qusIM ikse ]lrjI vale iv]kqI ¥ Kaxa vrqa{, qusIM hmeSa :

- Kaxa v<KrI QA ’qe pka{

- cIZA r<Kx ]qe k<tx vLEra valI QA ¥ saF ]qe kItaxU rihq kro

- ]apxe h<Q pUrI qrHA Wovo

- sB izNgRIdI]EMts cEk kro, ba]w ivc imlaze ig]A ¥ vI, ijveM ctxI]A jA qrI]A ¥ gafHI]A krn valI]A cIZA

- [us qel ivc Kaxa na pka{ ijs ivc qusIM hor cIZA pkazI]A hox

- igrI]A vrge ]lrjnA ¥ ikse Kaxe ivcoM k<Dx mgroM [us Kaxe ¥ ]lrjn-mukq na ]aKo, ik[uMik ]lrjnA wI
rihNw KUNw Kaxe ivc rih ke hale vI ir]EkSn kr skwI hE

- buFe ivc ]qe Kaxe wI numaizS krn valI]A QAvA ’qe Bojn vsqA izs DNg nal r<Ko ik ]lrjnA valI]A cIZA wa
]sr bakI wI]A cIZA ’qe pEx wa Xqra G<t qoM G<t hove, ]qe Kaxa vrqa[ux lzI v<Kre BAde iw{
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kwm 3 - ]apxe staF ]qe gahkA ¥ jaxkarI iw{

]lrjnA bare pRbNWA wa ]aXrI kwm izh hE ik quhade gahkA ¥ ]lrjnA wI hoMw bare ]qe izhnA ’qe kabU r<Kx lzI kIqe gze
pRbNWA bare jaxkarI iw<qI jaze. izhwe lzI qusIM ]apxe staF ¥ ]lrjI bare jaxkarI wex lzI isKlazI iw{ ]qe mEin[U]A ’qe
vI spSt jaxkarI iw{.

staF wI isKlazI

• ]apxe pUre staF (Bojn vsqA ¥ h<Q la[ux vail]A, srivs staF ]qe Fon ’qe ]ardr lEx vail]A) ¥ ]lrjI bare sUJ bUJ
wex lzI isKlazI iw{

• izh g<l ykInI bxa{ ik ik quhada staF izh smJwa hove ik [uh isrF ]NwaZA hI na la[ux ik ikse Bojn vsqU ivc
]lrjn hE jA nhIM. [uh ikse jaxkar ¥ pu<Cx. gahkA nal swa zImanwarI vrqo. je quha¥ pqa nhIM, qA qusIM izh g<l
mNn ja{!

• izh g<l ykInI bxa{ ik je ]aXrI imNt ’qe Bojn ivc pa[ux valI]A cIZA ivc kozI bwlI hozI hE, qA ikcn staF izhwe
bare srivs staF ¥ w<se

]apxe gahkA ¥ w<so

quhade ijhnA gahkA ¥ ]lrjI hE [uhnA ¥ w<so ik quha¥ ]lrjI bare sUJ bUJ hE, ]qe [uhnA ¥ slah iw{ ik [uhnA ¥ ikhfe
Kaxe nhIM Kaxe cahIwe.

Where jw vI ho ske, izh ykInI bxa{ ik Kax valI]A cIZA we nAvA ]qe [uhnA bare iw<qI jaxkarI qoM ]lrijk irkESn wI
sNBavna bare pqa lg ske, ijveM “strawberry mousse with almond shortbread”(stRa]brI mUs we nal bawam
SOrtbREd) ]qe “satay sauce made with peanuts” (mUNgPlI valI sEte sOs).

hNgamI halq ivc kI kro

je quha¥ S<k pze ik ikse gahk ¥ ]lrijk ir]EkSn ho irha hE qA izkwm ]EmrjEMsI srivs ¥ nNbr 999 ’qe Fon krke bula{.
ikse ¥ kho ik [uh ]EMbUlEMs vail]A ¥ ja ke imle ]qe qw qk gahk we nal rho.

yaw r<Ko!

• ikse Bojn vsqU we izngRIdI]EMts bare isrF ]NwaZa kwe na la{ - swa cEk kro”!

• izs jaxkarI ivc qbwIlI ho skwI hE ]qe qusIM hor qaZI jaxkarI ]apxe iznForsmEMt (ka¥n lagU krva[ux vale) ]Fsr
qoM jA FUd stEMdrdZ zejNsI wI izs vE>bsazIt qoM lE skwe ho: www.food.gov.uk

]lrjnA bare pRbNW lagU krn lzI iqNn kwm

jaxkarI wexa 3

pRbNW krna 2

pCax krna 1
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quha¥ kI kuJ janx wI lof hE

Bojn we ]apxe karobar ivc ]lrjnA bare ]srwazI pRbNW krn lzI, qusIM ]<ge ih<se 1]qe 2 ivc iw<qI jaxkarI iW]an nal
pfHo, iPr ]gle wo siF]A ’qe ja ke ]lrjn ]azIdEMtIiFkeSn (]lrjnA wI pCax ilKx vala) tebl Bro ]qe ]lrjnA we pRbNW
bare ]apxe ]NwrUnI inym ilKo.

ih<sa 1 :]lrjnA wI pCax

]lrjnA vale ih<se we SurU ivc kwm 1 vale tebl ¥ pfHo, iPr quhade karobar ivc vrqI]A jax valI]A [uhnA sB Bojn vsqA
¥ cuxo ijhnA ivc kozI ]lrjn hn. izs ih<se we ]XIr ivc iw<qe ]lrjnA wI pCax krn vale tebl ivc izhnA sB vsqA wI
ilst ¥ Saiml kro.

iz<Qe izk imsal iw<qI gzI hE ik qusIM ]lrjnA wI pCax krn vale ]apxe tebl ¥ ikveM iq]ar kr skwe ho:

ih<sa 2 :]lrjnA bare ]NwrUnI inymA ivc pRbNW

ipCle siF]A ’qe kwm 2]qe 3 tebl ¥ pfHo, iPr ih<se we ]XIr ’qe ja ke ]apxe krobar we ]NwrUnI inymA ivc ivc Saiml kIqe
]lrjnA bare pRbNWA ¥ Saiml kro.

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho:

leKa joKa krna

]lrjnA bare ]apxe ]NwrUnI inym pUre krn mgroM, iPr quha¥ [uhnA we palx kIqe jax bare bakaizwa leKa joKa laZmI qOr ’qe
krna cahIwa hE. ijhfa leKa joKa qusIM kro, [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI hFqavarI irkard wI vrqoM kIqI ja skwI hE (izs
ikqabce ivc irkardA vala ih<sa pfHo).

]lrjn izh ikhnA Bojn vsqA ivc hE

m<CI, ÁstesI]nZ]qe mOlusks:
ijveM, sB iksm wI m<CI, pRa]n,
lObstr, ÁEb, klEmZ, tEMgustInZ,
m<slZ, ]OizstrZ

• pRa]n kOktelA, salawA, ]qe sEMdivcA lzI
• klEm ca[Udr
• sIFUd pIZa

]NwrUnI inymA ivc]lrjnA bare pRbNW
izh jaxkarI ilKo: • kNtRol we DNg ]qe Xqre valI]A h<wA

• leKa joKa, ikNnI ikNnI wer ba]w

gahkA ¥ jaxkarI wexa • mEin[U ivc hr cIZ we nA ]qe [uhwe bare jaxkarI qoM [uhwe ivc ho skx valI]A ]lrjEink cIZA bare
pqa l<ge

• Bojn vsqA ivc pEx valI]A cIZA ivc sB qbwIlI]A bare jaxkarI staF ¥ wexa



suWar krn lzI karvazI

je quha¥ pqa l<ge ik ]lrjnA bare ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze msle wa ]qe izh¥ TIk krn wa
irkard quha¥ laZmI qOr ’qe r<Kxa cahIwa hE. izs jaxkarI ¥ vI hFqavarI irkard ivc Saiml kIqa ja skwa hE

]lrjnA nal inptx we pRbNWA bare iw<qI gzI isKlazI ¥ isKlazI vale irkard ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI
imsal izs ikqabce we isKlazI we ]NwrUnI inymA vale ih<se ivc weKI ja skwI hE.

karvazI wI yojna

]apxe sB ]NwrUnI inym pUre krn mgroM, ]apxI karvazI wI yojna ¥ nvA rUp wexa yaw r<Ko.

]lrjnA bare pRbNWA we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI ’ qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn, ]qe izhnA ivclI
jaxkarI hr smeM iblkul qaZI hoxa laZmI hE. quhade ]NwrUnI inym izs DNg nal ilKe jaxe cahIwe hn ik izhnA qoM quhade
karobar cla[ux we DNgA bare shI jaxkarI imle, ]qe Bojn iq]ar krn ]qe sNBalx vale sB staF ¥ izh sOKI qrHA smJ
]a[uxe cahIwe hn.

]NwrUnI inym ]lrjnA bare pRbNW 4.31(e)
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]lrjn vrqI]A jax valI]A ijhnA Bojn vsqA ivc izh ]lrjn hE

glUton vale sIrI]l
ijveM kxk, razI, jOM, {ts

sElrI ]qe sElrI]k
ijveM dNdI, bIj ]qe p<qe

]Ade

m<CI
ijveM, sB iksm wI m<CI, pRa]n,
lObstr, ÁEb, klEmZ, tEMgustInZ,
m<slZ, ]OizstrZ

wu<W

mstrd (srHoM/razI)

mUNgPlI

hor igrI]A
ijveM, ]Krot, kajU, pEkn, bRaZIl,
ipsqa, mEkadIma, kuzInZlEMd nts

iql

soiz]a
ijveM, ]ata, toFU jA bInkrd,
tEkscrd soiz]a pRotIn, soiz]a
sOs, ]Edamen bInZ

slFr dazI]OksazId ]qe slFet

lUipn bIj ]qe ]ata

]NwrUnI inym ]lrjnA bare pRbNW 4.31(f)
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]lrjnA wI pCax krn vala tebl
quhade karobar ivc vrqI]A jax valI]A ijhnA Bojn vsqA ivc ]lrjn hn, [uhnA wI ilst bxa{ :
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]lrjnA we pRbNWA bare ]NwrUnI inym
izh jaxkarI ilKo:• kNtRol we DNg ]qe Xqre valI]A h<wA

•leKa joKa, ikNnI ikNnI wer ba]w

idilvrI]A ]qe lebl

stor krna ]qe cIZA wa izk wUsrI
’qe pEx vale mafe ]sr ¥ rokxa

Kax pIx wI]A cIZA iq]ar krna

staF wI isKlazI

gahkA ¥ jaxkarI wexa

ikse hNgamI halq ivc kI kIqa jaze

leKa joKa krna / cEk krna ]qe
quhade karobar ivc izhwe lzI vrqe
jax vale hor kozI irkard

• hFqavarI irkard

wsqXq ............................................................................................................. karobar ivc ruqba .............................................................................................. qarIK ...............................................................................

]lrjnA bare pRbNWA we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI ’qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn, ]qe izhnA ivclI jaxkarI hr smeM iblkul qaZI
hoxa laZmI hE.

]lrjnA we pRbNWA bare ]NwrUnI inym
heTA vale tebl ivc qusIM ]lrjnA we pRbNWA bare ]apxe karobar we ]NwrUnI inym ilKo :



gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

gNwe janvrA 'qe kabU pa[uxa ZrUrI ik[uM hE?

gNwe janvrA 'qe kabU pa[uxa izs krke ZrUrI hE ik izhnA nal nuksanweh bEktI]a l<ge ho skwe hn jo Bojn ¥ gNwa krke bImarI
wa karn bx skwe hn. izhnA janvrA we valA, meMgxA ]qe peSab rahIM gNwe bEktIrI]a Bojn ivc phuNc skwe hn. gNwe janvr
kNm wI QA we DAce ]qe bxqr ¥ vI gNBIr nuksan phuNca skwe hn. 

gNwe janvr ikhfe hn?

]am qOr 'qe gNwe janvr [uhnA janvrA, pNCI]A jA kIif]A mkOif]A ¥ ]aiK]a jAwa hE jo is<We jA ]is<We qOr 'qe Bojn ¥ gNwa
krwe hn. 

izhnA ivc izh janvr Saiml hn:

• v<de cUhe (rEts) ]qe Cote cUhe (mazIs)

• kIfe mkOfe, ijve m<KI]A, kOkroc, BUNd, kIfI]A, WmUfI]A, Sihw wI]A m<KI]A, ]qe stor kIqI]A cIZA ivcoM imlx vale hor
kzI iksm we kIfe mkOfe 

• pNCI, ijveM kbUqr, kA, sIg<l, starilNg ]qe icfI]A 

ikhfI]A g<lA vl iW]an wex wI lof hE? 

kNm wI QA 'qe gNwe janvarA wa ]a[uxa rokxa

iblidNg cNgI halq ivc hoxI cahIwI hE qaik izhwe ivc gNwe janvr na ]a skx ]qe iz<Qe b<ce pEwa na kr skx. izhwe lzI
qusIM heT ilKe kNm kr skwe ho: 

• hva ]a[ux jax we rsiq]A 'qe jalI la{ 

• [uh morI]A ]qe hor QAvA bNw kro ij<Qe gNwe janvr luk skwe hn 

• FrS, kNWA, ]qe iKfkI]A wI cNgI murNmq krva[uMwe rho ]qe izhnA ivc kozI Ku<lHI]A QAvA na hox ijhnA ivcoM gNwe janvr
]Nwr ]a skx

• nalI]A ¥ Dko, qaik gNwe janvr ]Nwr na ]a skx

kIfe mkOfe rokx lzI jalI]A

• Kaxa iq]ar krn  valI QA wI]A iKfkI]A 'qe laZmI qOr 'qe ]ijhI]A jalI]A l<gI]A hox ijhnA rahIM [ufn vale ]am
kIfe mkOfe ]Nwr na ]a skx (cNga hE ik izhnA ivclI]A morI]A 2imlImItr2 jA hor vI CotI]A hox)  

• izh ZrUrI hE ik jalI]A sFazI krn vele lahI]A ja skx

• bahr vl ¥ Ku<lHx vale ikcn we ijhfe bUhe kaFI wer Ku<lHe rihNwe hn [uhnA 'qe kIif]A mkOif]A ¥ rokx lzI vI cNgI qrHA
iFt hox vala jalIwar wrvaZa l<ig]a hoxa cahIwa hE 
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sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart : stor krna, iq]arI krna, TNDa krna



ibjlI valI]A m<KI-mar cIZA

• [ufn vale kIif]A mkOif]A ¥ ibjlI valI]A m<KI mar cIZA nal nSt kIqa ja skwa hE. izhnA ¥ bxa[ux vale izh cIZA
la[ux lzI QA, ]qe izhnA wI sFazI ]qe sNBal bare ihwaizqA iwNwe hn. izs saman wI sNBal wa irkard quhade ]Ec ze sI
sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ih<sa bxega. 

kNm wI QA wI cNgI sNBal

• stak kIqI]A cIZA wI jAc pfqal krke weKo ik izhnA ¥ gNwe janvrA ne Xrab qA nhIM kIqa

• kNm wI QA ]qe storA wa pRbNW laZmI qOr 'qe ]ijha hoxa cahIwa hE ik izh saF rihx ]qe izhnA ¥ gNwe janvrA wI phuNc qoM
bcaiz]a jaze (izs ikqab ivc kUfe krkt 'qe kabU ]qe sNBal we ]NwrUnI inym pfHo)

• Kax valI]A ijhfI]A cIZA iq]ar krn lzI r<KI]A hox jA dIFRost jA TNDI]A ho rhI]A hox [uhnA ¥ Dk ke r<Ko 

• Kax valI]A cIZA wa kUfa kcra [uhnA QAvA qoM bakaizwa hta[uMwe rho ij<Qe izh bix]a sI, jA izh¥ D<kx vale d<ib]A ivc
pa[uMwe rho (izs ikqab ivc kUfe krkt 'qe kabU pa[ux vale ]NwrUnI inym pfHo) 

• Kax valI]A cIZA ¥ FrS qoM [u<cI QA 'qe ]qe kNWA qoM wUr stor kro 

• ij<Qe vI ho ske, Kax valI]A cIZA ¥ ]ijhe d<ib]A ivc r<Ko ijhnA ivc cUhe na vf skx

• kNm wI QA we ]ale wu]ale ]qe bahr Gah bUte G<t qoM G<t hoxe cahIwe hn

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux vala Tekewar

• kuJ karobar ]apxe kNm wI QA wa leKa joKa krn wa kNm gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux valI ikse kNpnI ¥ vI sNBal skwe hn

• gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we kAtREkt ivc gNwe janvrA we hox bare pqa la[uxa, kNm wI QA 'qe gNwe janvrA ¥ ]a[uxoM rokxa
]qe je kozI gNwe janvr iws jax qA [uhnA qoM Cutkara pa[uxa Saiml hoxe cahIwe hn 

• gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux  valI kozI cNgI Suhrq valI kNpnI kNm wI QA wI shI sNBal ]qe gNwe janvrA ¥ ]a[uxoM rokx we
pRbNWA bare slah we skwI hE 

• izh Tekewar hNgamI halqA ivc 24 GNte mww kr skwa hE ]qe hr vele ]a[ux wI ilKqI irport wevega. slah izh hE ik
izs Tekewar wI hr irport ¥ ]apxe ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we wsqaveZA ivc Saiml kro 

cEk krna ]qe izNspEkSn krna

• Bojn iq]ar krn valI]A sarI]A QAvA ¥ bakaizwa cEk krke weKwe rihxa cahIwa hE ik ikWre gNwe janvrA wI]A inSanI]A
qA nhIM iws rhI]A, ijveM cUih]A wI]A meMgxA, W<be, kIif]A mkOif]A we ]Ade ]qe mre hoze kIfe mkOfe 

• staF ¥ gNwe janvrA wI]A inSanI]A bare pqa hoxa cahIwa hE ]qe izh vI ik je kozI gNwe janvr jA izhnA wI]A inSanI]A
iwsx qA kI krna cahIwa hE 

• je kNm wI QA 'qe kIfe gNwe janvr hox bare pqa l<ge qA pRbNWkA ¥ izk wm kozI karvazI krnI cahIwI hE 

• Kax wI]A cIZA ¥ cEk krke weKo ik [uhnA ivc gNwe janvr qA nhIM, ijveM sIrI]lA/waix]A ivc kIfe mkOfe 
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quha¥ ikhfI]A g<lA bare pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn
ivc iw<qI jaxkarI ¥ ihwaizqA we qOr 'qe vrqx lzI, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM ]apxe karobar we gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we
]NwrUnI inymA wI ilst bxa{. 

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho: 

leKa joKa krna 

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux bare ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa
hE. ijhfa leKa joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho. (izs ikqab wa
irkardA vala ih<sa pfHo). 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we quhade ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe
izh¥ TIk krn lzI kIqe kNmA (ijhnA ¥ kNm TIk krn valI karvazI ]aiK]a jAwa hE) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa
cahIwa hE. izh g<l vI qusIM hFqavarI irkard ivc ilK skwe ho. 

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal
izs ikqab we isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE. 

izh laZmI hE ik gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we leKe joKe, saman wI sNBal, gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux vele Tekewar wI]A
irportA ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM 'qe r<Ke jax qaik qusIM iwKa sko ik quhada
]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc
hr vele qaZI jaxkarI Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp
ivc ilKe hoze hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 

]NwrUnI inym  gNwe janvrA 'qe kabU pa[uxa 4.34

CookSafe Food Safety Assurance System     Issue 1, August 2004 (RT)

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

kNm wI QA 'qe gNwe janvrA wa
]a[uxa rokxa

hr hFqe kNm wI QA 'qe GuNm iPr ke ]qe weK ke cEk krna:

• jalI]A valI]A s¤InA

• hva ]a[ux jax vale rah

• bahr valI]A iKfkI]A ]qe bUhe

• nalI]A we D<kx
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gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

gNwe janvarA 'qe kabU pa[ux we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo:

wsqXq ............................................................................................................. karobar ivc ruqba .............................................................................................. qarIK ...............................................................................

gNwe janvrA 'qe kabU r<Kx we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI
Saiml kIqI jAwI rihxI cahIwI hE. 

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

kNm wI QA 'qe gNwe janvrA wa
]a[uxa rokxa

kIfe mkOfe rokx lzI jalI]A

ibjlI valI]A m<KI-mar cIZA

kNm wI QA wI cNgI sNBal

gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux vala
Tekewar

cEk krna ]qe izNspEkSn krna

leKa joKa / quhade karobar ivc
vrqe jax vale hor Du<kveM
irkardA wI vrqoM 

•  hFqavarI irkard



kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

kUfe krkt 'qe kabU pa[uxa ZrUrI ik[uM hE?

kUfe krkt 'qe kabU pa[uxa izs krke ZrUrI hE ik kUfe ¥ r<Kx ]qe ible la[ux wa kNm iW]an nal krn wI lof huNwI hE ik[uMik kUfe
we Bojn ivc cle jax krke Bojn gNwa ho jax wa Xqra huNwa hE ]qe kUfe karn gNwe janvr vI ]a skwe hn. izhqoM ]lava, Xrab
hoxe, ]apxI qarIX ¥ t<p cu<ke ]qe sfe hozee Kaxe ivc pEwa hox vale jrasIm hor cIZA ¥ vI gNwI]A kr skwe hn. 

kUfe krkt 'qe kabU ikveM r<iK]a ja skwa hE?

Kaxe we ikse vI bce Kuce ih<se, Bojn ivc pEx valI]A cIZA, pEk krn vale saman, ]qe sFazI krn vale gNwe ho gze ijhfe
k<pif]A ¥ ]<goM vriq]a nhIM ja skwa ]qe su<t wexa hE - izhnA sBnA ¥ kUfa ]aiK]a ja skwa hE. 

kUfe krkt ¥ ible la[ux vele izhnA heT ilKI]A g<lA vl iW]an wexa cahIwa hE: 

Bojn vale kmir]A ivc kUfa

• Bojn wa kUfa ]ijhe d<ib]A ivc pa[uxa cahIwa hE, ijhnA we D<kx cNgI qrHA iFt huNwe hox ]qe Bojn wI sNBal krn valI]A
ijhnA QAvA 'qe izh kUfa bxwa hE, [u>QoM izh QofI QofI wer mgroM bahr iljaxa cahIwa hE 

• ij<Qe ij<Qe vI kUfa bxwa hE, [u>Qe kaFI igxqI ivc kUfe vale d<be r<Ke jaxe cahIwe hn ijhnA qk phuNcxa sOKa hove. d<be shI
DNg nal bxe hoze cahIwe hn, izh cNgI halq ivc r<Ke jaxe cahIwe hn ]qe izhnA ¥ saF ]qe jrasIm-rihq krn wa kNm
sOKa hoxa cahIwa hE 

Bojn vala kUfa cu<kx lzI r<Ke gze d<be 

• kUfe vale ijhfe d<be cu<kx lzI r<Ke gze hox, [uhnA 'qe shI qrHA iFt hox vale D<kx laze jax, ]qe izh d<be ikse p<kI cIZ we
bxe hoxe cahIwe hn ]qe izhnA ¥ saF ]qe jrasIm-rihq krn wa kNm sOKa hoxa cahIwa hE 

• g<qe ]qe kagZA vrga hor kUfa bNw d<ib]A ivc r<Kx wI lof nhIM, pr izh¥ Bojn qoM wUr r<Kxa cahIwa hE qaik izhqoM Bojn
gNwa ho jax wa Xqra na hove

• kUfa r<Kx valI]A QavA izs DNg wI]A hox ik izhnA ¥ saF r<iK]a ja ske ]qe iz<Qe gNwe janvr na ]a skx. cNgI g<l izh
hE ik kUfe r<Kx valI]A QAvA Bojn r<Kx ]qe sNBalx valI]A QAvA qoM wUr hox, qaik izhnA qoM Bojn ]qe pIx vala paxI
gNwa ho jax wa Xqra na hove

• Bojn wa kUfa ]qe hor kUfa Bojn wI sNBal krn wI]A QAvA qoM QofI QofI wer mgroM htaiz]a jaxa cahIwa hE. kUfa bahr r<Kx
wI QA mal ]Nwr ]a[ux vale mu<K bUhe qoM wUr hoxI cahIwI hE ]qe izh QA laZmI qOr 'qe saF ]qe gNwe janvrA qoM mukq r<KxI
cahIwI hE. izs ikqab ivc gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym pfHo)

sEnItrI (taizltA vLEra wa) kUfa ]qe idspoZl yUint  

• sEnIitrI kUfe ]qe kUfa ible la[ux vale yUintA wa kNm [us Tekewar ¥ sNBalx wI lof nhIM ijhwa kNm hor kUfe ¥ ible la[uxa
hE. sare idspoZl yUintA wI bakaizwa sFazI krke izhnA ivcoM bwbU wa ]a[uxa rokxa cahIwa hE. 
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quha¥ ikhfI]A g<lA bare pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we kUfe krkt 'qe kabU pa[ux vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn
ivc iw<qI jaxkarI ¥ ihwaizqA we qOr 'qe vrqx lzI, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM ]apxe karobar we kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we
]NwrUnI inymA wI ilst bxa{. 

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho: 

leKa joKa krna 

Bojn we kUfe vale d<ib]A, ]qe kUfa r<Kx valI]A sB QAvA wa mu]aizna hoxa cahIwa hE ]qe izs mu]aizne we nqIje quhadI sFazI
wI SEid[Ul ivc ilKe jaxe cahIwe hn. 

kUfe krkt 'qe kabU pa[ux bare ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa
hE. ijhfa leKa joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho. (izs ikqab wa
irkardA vala ih<sa pfHo). 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik kUfe krkt 'qe kabU pa[ux vale quhade ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe
izh¥ TIk krn lzI kIqe kNmA (ijhnA ¥ kNm TIk krn valI karvazI ]aiK]a jAwa hE) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa
cahIwa hE. izh g<l vI qusIM hFqavarI irkard ivc ilK skwe ho. 

kUfe krkt 'qe kabU pa[ux bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal izs
ikqab we isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE. 

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A we irkard shI smeM lzI r<Ke jax qaik
qusIM iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc hr
vele qaZI jaxkarI Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc
ilKe hoze hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 
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kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

Bojn vale kmir]A ivc kUfa • Kax valI]A cIZA wa kUfa Kaxa sNBalx valI]A QAvA qoM var var htaiz]a jazega

• kUfe vale d<be kNm kaj we hr iwn we ]XIr 'qe saF ]qe jrasIm-rihq kIqe jaxge
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kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo:

wsqXq ............................................................................................................. karobar ivc ruqba .............................................................................................. qarIK ...............................................................................

kUfe krkt 'qee kabU pa[ux we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml
kIqI jAwI rihxI cahIwI hE. 

kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

Bojn vale kmir]A ivc kUfa

Bojn wa kUfa - cu<kx lzI iq]ar

sEnIitrI kUfa/vest idspoZl
yUint

leKa joKa / quhade karobar ivc
vrqe jax vale hor Du<kveM
irkardA wI vrqoM 

•  hFqavarI irkard



sNBal we ]NwrUnI inym

kNm wI QA, saman, ]qe BAid]A wI sNBal krna ZrUrI ik[uM hE? 

sNBal wa kNm izs lzI ZrUrI hE ik je kNm wI QA we DAce, saman, ]qe BAid]A wI TIk qrHA sNBal na kIqI jaze, qA izhwe ]ijhe nqIje
ho skwe hn: 

• kNm wI QA 'qe gNwe janvr ]a skwe hn, jo Xrab nalI]A rahIM vI ]a skwe hn (izs ikqab ivc gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we
]NwrUnI inym pfHo) 

• sFazI krna v<W muSikl ho skwa hE, ]qe Bojn wa kUfa jmHA ho skwa hE (izs ikqab ivc sFazI krn we ]NwrUnI inym pfHo) 

• cInI we BAde, CurI]A kAte, SISe wa sman ]qe Kaxa pa[ux vale dM<be cNgI halq ivc r<Kxe laZmI hn ]qe je [uh iZ]awa iGs
jax, iqfk jax, jA izh shI DNg nal saF ]qe jrasIm-rihq nA kIqe ja skx, qA izhnA wI QA nveM lExe cahIwe hn 

• Xrab ]qe TIk DNg nal na sNBail]a ig]a saman, ]qe mafI qrHA iFt hozI]A cIZA Bojn ivc pE ke [uh¥ Xrab kr skwI]A
hn 

• Xrab ]qe TIk DNg nal na sNBail]a ig]a saman, ijveM iFRj, FRIZr ]qe Kaxa pka[ux vala saman qapman 'qe TIk DNg nal
kabU nhIM r<K skwa, ijhwe krke, imsal vjoM Kaxa pka[ux vale saman nal, Kaxa TIk qapman 'qe pkaiz]a ]qe wubara grm
nhIM kIqa ja skwa 

ijhfI]A cIZA wI sNBal wI lof hE?

kNm wI QA wa DAca

• ]Nwr kNm krn valI]A sB QAvA ¥, smql, morI]A ]qe qRefA vLEra qoM ibnA, saF krn lzI sOKI]A ]qe cNgI murNmq valI
halq ivc r<Kxa laZmI hE 

• gNwe janvrA wa ]Nwr ]a[uxa rokx lzI, FrS, kNWA, C<q, bUhe ]qe iKfkI]A cNgI murNmq valI halq ivc r<Ko ]qe izhnA ivc
kozI JIqA jA morI]A na hox (izs ikqab ivc gNwe janvrA 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inym pfHo) 

• DAce ¥ murNmq valI cNgI halq ivc r<Kx nal kNm wI QA wI sFazI krna v<W sOKa ho jAwa hE (izs ikqab ivc sFazI krn we
]NwrUnI inym pfHo) 

• Bojn pka[ux valI]A QAvA wI C<q we ]Nwr vale ih<is]A wI sNBal ]ijhe DNg nal krna laZmI hE ik izhnA wI shI DNg nal
sFazI kIqI ja ske (izs ikqab ivc sFazI krn we ]NwrUnI inym pfHo) 

• nalI]A ivc qRefA na hox ]qe rukavtA nhIM pExI]A cahIwI]A

saman

• ijhnA vI QAvA jA saman nal Bojn CUNhwa hE, [uh¥ cNgI halq ivc r<Kxa ]qe TIk DNg nal saF ]qe jrasIm-rihq krna
laZmI hE qaik [u>Qe bce Kuce Bojn we tukfe jmHA na hox

• t<ute hoze jA Xrab lazIt blbA, it[UbA ]qe iFitNgA wI QA izkwm nvI]A la{ 

• kuJ sman wI srivs (mu]aizna ]qe murNmq) QofI QofI wer mgroM krva[uxa ZrUrI huNwa hE, ijveM Bojn pka[ux wa saman, iFRj,
FRIZr, idSvaSr, hva bahr k<Dx wee pRbNW/dkt. slah izh hE ik izhnA cIZA wI srivs we irkard quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe
]aWairq isstm we wsqaveZA ivc Saiml kIqe jax
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quha¥ ikhfI]A g<lA bare pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we sNBal vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn ivc iw<qI jaxkarI
¥ ihwaizqA we qOr 'qe vrqx lzI, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM ]apxe karobar we kUfe krkt 'qe kabU pa[ux we ]NwrUnI inymA wI
ilst bxa{. 

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho: 

leKa joKa krna 

sNBal bare ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa hE. ijhfa leKa 
joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho. (izs ikqab wa irkardA vala
ih<sa pfHo). 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik sNBal vale quhade ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe izh¥ TIk krn lzI
kIqe kNmA (ijhnA ¥ kNm TIk krn valI karvazI ]aiK]a jAwa hE) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE. izh g<l
vI qusIM hFqavarI irkard ivc ilK skwe ho. 

sNBal bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal izs ikqab we isKlazI
bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE. 

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A ]qe saman wI srivs we irkard shI smeM
lzI r<Ke jax qaik qusIM iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

sNBal we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc hr vele qaZI jaxkarI
Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade sNBal we ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc ilKe hoze
hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 
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sNBal we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

kNm wI QA wa DAca • hr hFqe kNm wI QA we ]Nwr ]qe bahr c<kr la ke cEk kIqa jazega ik kI DAca shI halq 
ivc hE
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sNBal we ]NwrUnI inym

sNBal we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo:

wsqXq ............................................................................................................. karobar ivc ruqba .............................................................................................. qarIK ...............................................................................

sNBal we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml kIqI jAwI rihxI
cahIwI hE. 

sNBal we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

mal Dox valI]A g<dI]A

kNm wI QA wa DAca:

• ]am DAca

• kNWA

• FrS

• C<q

• nalI]A

lazIt iFitNgA/kvr

kNm krn valI]A QAvA

saman/BAde

(mu<K saman wI ilst iw{)

hva k<Dx we pRbNW, kEnooopI, gIRs
iFltr

leKa joKa / quhade karobar ivc
vrqe jax vale hor Du<kveM
irkardA wI vrqoM 

•  hFqavarI irkard
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sNbNWq ]Ec ze sI sI pI cart : XrIwxa, stor krna, iq]arI, grm Bojn wI sNBal, TNda krna, vrqa[uxa

stak kNtRol we ]NwrUnI inym

stak kNtRol  ZrUrI kNm ik[uM hE? 

stak kNtRol izs lzI ZrUrI hE ik je iZ]awa Xqre vale Bojn ¥ bhuq iZ]awa wer r<iK]a jze, qA izhwe ivc nuksanweh bEktIrI]a
vW skwe hn. izhwe nal nal, Kax valI]A ijhfI]A cIZA v<W wer jmHA krke r<KI]A ja skwI]A hn, cahe [uh su<kI]A hox, jA
d<ib]A ivc bNw jA FRoZn hox, [uhnA ¥ vI iZ]awa wer r<Kx nal [uhnA hI halq mafI ho skwI hE. stor kIqe Bojn wI sNBal krn
vale lokA, gNwe janvrA ]qe Bojn iq]ar krn we mahOl karn vI gNwI]A ho skwI]A hn. 

stak kNtRol ikh¥ ]aKwe hn?

stak kNtRol wa ]rQ [uhnA DNgA wI vrqoM krna hE, ijhnA rahIM izh ykInI bxaiz]a jAwa hE ik Bojn ¥ [uhwe vrqx wI ]aXrI
qarIX mgroM na r<iK]a jaze. izs ikqab ivc, izhwa ]rQ [uhnA DNgA wI vrqoM krna vI hE ijhnA nal Bojn ¥ gNwa hoxoM bcaiz]a
jAwa hE, Xas qOr 'qe stor krn, dIFRost krn, grm sNBal, vrqa[ux ]qe hor QA iljax vele. 

stak kNtRol we ikhfe DNgA wI vrqoM kIqI ja skwI hE? 

• izh laZmI hE ik bahroM ]a[ux vala mal qw svIkar na kIqa jaze je izhwe pEikj ivc kaFI XrabI ]a gzI hove jA saF iwse ik
Bojn gNwa ho ig]a hE 

• je bahroM ]a[ux vale Bojn wI ^vrqx wI ]aXrI qarIX' guZr gzI hE qA [uh¥ svIkar na kro 

• ijs Bojn wI ^izs qarIX qoM pihlA sB qoM cNga' valI qarIX guZr gzI hE, [uh¥ vI svIkar na krna cNgI g<l hE 

• je stor kIqe Bojn we ^vrqx wI ]aXrI qarIX' guZr gzI hove qA [uhwI vrqoM iblkul na kro 

• iZ]awa Xqre vale ijhfe Bojn ¥ [uhwe pEkej ivcoM k<D il]a jaze, [uhwe 'qe Bojn iq]ar krn vale wI]A ihwaizqA ]nusar nvIM
^vrqx wI ]aXrI qarIX' ilK l{ 

• kNm wI QA 'qe iq]ar krke ba]w ivc stor kIqe jax vale iZ]awa Xqre vale Bojn 'qe lebl la ke [uhwe 'qe shI ^vrqx wI
]aXrI qarIX' ilK l{ 

• stak kIqI]A cIZA wI vrqoM pihlA-]azI]A-pihlA vrqo we DNg ]nusar kro ]qe Xrab hozI]A cIZA ¥ stor krn wI mu<K QA qoM
hta{ 

• su<ka Bojn v<de sare vatr-prUF d<ib]A ivc r<Ko ]qe izhnA we [u>qe nvA stak na r<Ko. izs g<l wa Xas iX]al r<Ko ik mOjUwa
stak wI vrqoM pihlA kIqI jaze  

• ijhnA BojnA qoM ikse ¥ ]lrjI ho skwI hE, [uhnA ¥ bakI BojnA qoM v<K r<Ko (cIZA izk wUsrI qoM gNwI]A hoxoM rokx we ]NwrUnI
inym pfHo)

Bojn wI ihFaZq we ikhfe DNg vrqe ja skwe hn?

• stor krn, dIFRost krn, iwKa[ux lzI r<Kx, jA iljax vale Bojn ¥ gNwa hoxoM bca[uxa ZrUrI hE. izhwe lzI izhnA ¥ shI
iksm we d<ib]A jA pEkejA ivc pa[uxa cahIwa hE 

• iwKa[ux lzI r<Ke Bojn ¥ iC<kA nal gNwa hoxoM bca[ux lzI snIZ gardA wI vrqoM kro 



quha¥ ikhfI]A g<lA bare pqa hoxa cahIwa hE

]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm we stak kNtRol vale ih<se wa pRbNW cNgI qrHA cla[ux lzI ]qe izs sb-sEkSn ivc iw<qI
jaxkarI ¥ ihwaizqA we qOr 'qe vrqx lzI, ]gle sFe 'qe ja ke qusIM ]apxe karobar we stak kNtRol we ]NwrUnI inymA wI ilst
bxa{. 

izh izk imsal hE ik qusIM ]apxe ]NwrUnI inym iks DNg nal ilK skwe ho: 

leKa joKa krna 

stak kNtRol we ]apxe ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM, quha¥ izhnA ¥ lagU krn wa leKa joKa krna cahIwa hE. ijhfa leKa
joKa qusIM kro [uhwa irkard r<Ko. izhwe lzI qusIM hFqavarI irkard wI vrqoM kr skwe ho. (izs ikqab wa irkardA vala
ih<sa pfHo). 

kNm TIk krn lzI karvazI

je quha¥ jape ik stak kNtRol we quhade ]NwrUnI inymA wa palx nhIM ho irha, qA pCaxe gze izs msle bare ]qe izh¥ TIk krn
lzI kIqe kNmA (ijhnA ¥ kNm TIk krn valI karvazI ]aiK]ajAwa hE) bare quha¥ laZmI qOr 'qe irkard r<Kxa cahIwa hE. izh
g<l vI qusIM hFqavarI irkard ivc ilK skwe ho. 

stak kNtRol bare iw<qI isKlazI ¥ qusIM isKlazI we irkardA ivc Saiml kro. isKlazI we irkard wI imsal izs ikqab we
isKlazI bare ]NwrUnI inymA vale sb-sEkSn ivc iw<qI hozI hE. 

izh laZmI hE ik leKe joKe we ]qe kNm TIk krn lzI kIqI karvazI jA karvazI]A ]qe saman wI srivs we irkard shI smeM
lzI r<Ke jax qaik qusIM iwKa sko ik quhada ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm shI qrHA kNm kr irha hE.

kNm kaj wI yojna 

]apxe  sare ]NwrUnI inym iq]ar krn mgroM ]apxe kNm kaj wI yojna ivc qaZI jaxkarI ilKxa yaw r<Ko. 

stak kNtRol we ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ]Ng hn ]qe izhnA ivc hr vele qaZI
jaxkarI Saiml huNwI rihxI cahIwI hE. quhade ]NwrUnI inym quhade karobar cla[ux we DNgA ]nusar shI rUp ivc ilKe hoze
hoxe cahIwe hn, ]qe Bojn wI sNBal krn vale sare staF ¥ izh smJ ]a[uxe cahIwe hn. 

4.43 ]NwrUnI inym  stak kNtRol
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stak kNtRol we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

mal ]a[uxa hr varI mal ]a[ux vele weK ke cEk krna:

• ^kw qk vrqo' qarIXA cEk krna

• ^iks qarIX qoM pihlA sB qoM cNga' cEk krna 

• pEkej ¥ cEk krke ikse XrabI bare pqa krna

• cIZA ¥ cEk krke kozI cIZ gNwI ho gzI hox bare pqa la[uxa
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stak kNtRol we ]NwrUnI inym

stak kNtRol we ]apxe ]NwrUnI inymA bare jaxkarI heTA vale tebl ivc ilKo:

wsqXq ............................................................................................................. karobar ivc ruqba .............................................................................................. qarIK ...............................................................................

stak kNtRol we izh ]NwrUnI inym quhade ]Ec ze sI sI pI 'qe ]aWairq isstm wa ZrUrI ih<sa hn ]qe izhnA ivc swa qaZI jaxkarI Saiml kIqI jAwI
rihxI cahIwI hE. 

•  hFqavarI irkard

stak kNtRol we ]NwrUnI inym

(w<so ik izhnA kNmA wa leKa joKa ikveM 'qe ikNnI ikNnI wer ba]w hozega)

mal ]a[uxa

ijhwe ivc:

• ^vrqx wI]A ]aXrI' qarIKA

• ^kw qk sB qoM cNga' qarIXA

• ]am halq

stor krna

ijhwe ivc:

• ^vrqx wI]A ]aXrI' qarIKA

• ^kw qk sB qoM cNga' qarIXA

• Bojn wI ihFaZq

stak ¥ vrqx lzI cuxna

ijhwe ivc:

• boqlA vLEra qoM k<iD]a Bojn

• pihlA ]aiz]a pihlA vrqxa

• Xrab ho ig]a stak

pihlA vale pEkej ivcoM k<De
iZ]awa Xqre vale Bojn 'qe lebl
la[uxa 

kNm wI QA 'qe iq]ar kIqe iZ]awa
Xqre vale Bojn 'qe lebl la[uxa 

Bojn wI ihFaZq

ijhwe ivc:

• dIFRost krna

• grm Bojn sNBalxa

• vrqa[uxa/phuNca[uxa

leKa joKa / quhade karobar ivc
vrqe jax vale hor Du<kveM
irkardA wI vrqoM 


