
�� �� से � ����� क � ���ं � को� �ं �� �
 परे ���नी� 
� ती� है	� �ं �� ��� �� री���क �� मा� न ��क ���, �� • पके �  मू•• �� ••शहा� ली�  
के �  •�  मह ­ पू•€‚ है	� ƒ� का��ण से �, � �ं� की„ � च्छी… दि�न†‡�� या� � च्छी… � �ं� की„ स्वच्छता� मह ­ पू•€‚ है	�

�� �� से � ����� ���ं � के �  ��� सा���
 �ं �� से � 

	ड़ींं � �म��एँ �

•ˆ �• रा� म क � ने� �� � धि‰क सो� ने� की„ Š‹�� महसू •� 
क�ना �

•ˆ सो� ने� या� सो�ते� �हने� �
 परे ���नी� 
� ना� (�Œ�Ž�)

•ˆ ‘’� � धि‰क �ं �� ले �ना�, “� • पके �  दि�न �
 कि�   जा� � कने� ”� ले � का�म  
प � ��� डा� ल � कता� है	

•ˆ दि�न के �  दौ–रा� न ‘’� � धि‰क —पकि�यांं � ले�ना�, ˜� � से � • पकी„ रा��  
की„ �ं �� ™š�वि�� 
� � कती� है	

•ˆ ‘’� � धि‰क गर्मी› या� œं• लगना�, बा�ž‹ म जा� ने� की„ ज ‹�� पड़ना�,  
�ं �� �
 †लना�, बु •रे� �पने� • ना�, या� �ं�� �
 •� लगना��

�ं �� �
 ‘� ला� व �Ÿ� यी� 
� � कते� हैं�, या� �� �� के �  ƒला� ज के �  बा�� मही� नोंं � से � 
ले �क � व ¡¢ �क † ल � कते� हैं��

�ं �� ले �ने � में� परे��� नी� � पके �  जी�� न के �  क� �••ं � को� ••�•� � क �  
� कती � है•  ­ह � पके �  नि�€�� ‚ƒ� का� मोंं � में � कठि„ ना�� दे � �कता� है •

•ˆ � पना � �� � पने � प��”�� का� £� ल � खना��

•ˆ सा �मा�˜�क गति�वि�धि‰योंं� या� शौ–क का� • नंं� ले �ना��

�ं �� से � 
	ड़ींं � � म ��…  ंके �  का��† ‡� हैं �? 

•ˆ �कु •¤ �र्जज��यांं�, वि�कि�� ण थे�रे���, हा�र्मो¥न थे�रे���, या� 
�� �� के �  ƒला� ज के �  •�   ¦ पयो�ग की„ जा� ने� ”�ली�  
�§ �”� एंं  

•ˆ �� �� �� गै	�-�� �� ¨�ति�योंं � के �  •�  �”� एंं

•ˆ �� ��, �� �� के �  ƒला� ज , या� �”�© ंके �  दुª«š� व , जै	से �:

-ˆ žका �न

-ˆ � र्दद 

-ˆ ¬�ंता� �� परे ���नी�

-ˆ ¦ दा� सी�

-ˆ बु •खा��

-ˆ म � ली� या� ¦ ल ®� • ना�

-ˆ छा�

-ˆ पै	� �
 ¯ंठन

-ˆ रा�� को� 



Œपनी� Ž�‘ दे �ख•� ल ’� म से � “�� करें �

� पनी� �ं �� संंबंंधी � �म ±�©  ंके �  बा�रे� �
 �पनी� �� �� 
दे �ख š�ल ®�म को� ‘ ता� एंं� • पकी„ ®�म • पसे � • पकी„ 
�ं �� से � जु•ड़ींं � •� तोंं � के �  बा�रे� �
 �”�ल पू•छे�गी� �� यह 

पता� लगा� ने� की„ को�¾�श करे �गी� कि� � म ±�©  ंका� का�� ण ²� है 	� ज ‘ • प 

‘� ला� व दे �खें
गे� तो� वे� जा�नना� चा� हें
गे� कि� • पको� कौ– न सी� ची�Š परे ���न क � � ही� 
है	, या� ऐसी� ची�ज़ें
 “� • पकी„ �ं �� को� खरा�‘ या� बे �ह �� ‘ ना� ती� हैं�� यह �� �� 
दे �ख š�ल ®�म की„ • पकी„ �ं �� की„ � म ±�©  ंका� का�� ण ¿ं�ढने� �
 म�� करे �गा� 
�� • पकी„ �ं �� �
 सु •धा�� क� ने� की„ यो�जना� ‘ ना� ने� �
 म�� करे �गा��


