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`mc-Xob tKmhwiw þ Hcp ]T\w 

 ആത്ഫൿൻ ചര഻඀രം മഽഴഽവനഽം ഔഺമുേനഽവ഻sâ മഹരവം ඀രഔ഼ർത്ത഻ 

ീെടഽത്തഽത്യരഺണ്.  ഇ രനരഽ \mS³  രശഽക്കളുീട മഽഔള഻ീല ഈെുട഻യഽം 
ഄര഻sâ നീെലല഻ൽ ഔാട഻ ഔടത്യഽ ുരഺഔഽത്യ സാരൿനഺഡ഻യഽീട 
സാരൿ඀രഔഺശം അഖ഻രണം ീചയ്യഺനഽള്ള ഔഴ഻വഽം ඀രുരൿഔ ചഺരഽരയഽള്ള 
ന഻റങ്ങളും രഽറഔ഻ുലക്ക് ചര഻വഽള്ള ശര഼രവഽം ඀രുരൿഔരഔൾ അണ്. 

ുഖഺമഺരഺവ഻sâ ശര഼രത്ത഻ീല ഇസാരൿനഺഡ഻ഔൾ സാരൿ඀രഔഺശത്ത഻sâ 
ഓഷേ඀രേഺന ഉർജ്ജരഺരങ്ങൾങ്ങീള അഖ഼രണം ീചയ്രഽ 
ഓഷേമാലൿമഽള്ള രഺലഽം മറ്റു඀രവൿങ്ങളുമഺയ഻ നമഽക്ക്඀രരഺനം ീചയ്യുത്യഽ .  

നമ്മഽീട രാർവ഻ഔർ ഇ \mS³ രശഽക്കളുീട ഖഽണഖണങ്ങൾ മനസ഻ലഺക്ക഻ 
വളർത്തഽഔയഽം രഺജൿരഽുരഺഖര഻യ഻ുലക്ക് ആത്നയ഻ക്കഽം എത്യഽം 
മനസ഻ലഺക്ക഻യ഻െുള്ളവരഺണ്. ഇ \mS³ രശഽക്കളുീട ഖഽണങ്ങൾ 

നാറ്റഺണ്ടഽഔളുീട രര഻ണഺമഫലമഺയ഻ ഈണ്ടഺയ഻െുള്ളരഺണ് .ഄവരഽീട 
ഄത്ദഽരസ഻ത്പ഻ഔൾ അണ്ുഖഺവംശത്ത഻ീന ഭഺരരത്ത഻ൽ ആ඀രയഽം 
മഹരവവത്ഔര഻ക്കഺനഽള്ള ഔഺരണമഺയ഻ രറയഺൻ സഺേ഻ക്കഽത്യത്. 

 

ഗഗഺവംശത്ത഻sâ പൗരഺണ഻കചര഻඀രം 

ുഖഺവംശം ഹ഻ത്ഭഽക്കളുീട മഺ඀രമലല മനഽഷൿരഺശ഻യഽീട മഽഴഽവനഽള്ള 

഑രഽ സവത്തഺണ്. യഽഖങ്ങളഺയ഻ ുഖഺവംശം ഄഭ഻വിത്ത഻യഽീടയഽം 
സൗഭഺഖൿത്ത഻sâയഽം ര഼ര഻യ഻ൽ ഭഺരര഼യരഽീട ജ഼വ഻രവഽമഺയ഻ 

ഄുഭരൿമഺയ഻ ബത്മീെെ഻ര഻ക്കഽത്യരഺണ് .ുഖഺക്കീള മഽത്തശ്ശ഻മഺരഺയ഻ 
ഔഺണഽത്യ രഺരമ്പരൿമഺണ്നമഽക്കഽള്ളത്. അര഻മമനഽഷൿൻ ആണക്ക഻ീയടഽത്ത ഑രഽ 
ഄത്ദഽരജ഼വ഻ഔാട഻യഺണ്ുഖഺമഺരഺവ്. 

ആത്യ്ഔാടഽരലഽം മഺംസത്ത഻നഽുവണ്ട഻ മഺ඀രമഺയ഻ വളർത്തഽത്യ 

ഇുഖഺമഺരഺവ഻നഽ മറ്റുച഻ല രര഻ുവഷങ്ങൾ ഔാട഻ ഈണ്ട്. ഭക്ത഻യഽീട ഑രഽ 
ഉർജ്ജു඀സഺരസ്സഺണ്ുഖഺമഺരഺവ്. ഄുരഺീടഺെം ഄലൗഔ഻ഔമഺയ ഑രഽ 
ഄനഽഭാര഻യഽം നൽഔഽത്യഽ . ുഖഺമഺരഺവ഻ീന ഔഽറ഻ച്ച് ഑രഽരഺശ്ചഺരൿ 
എഴഽത്തഽഔഺരൻ രറഞ്ഞത് ആങ്ങീനയഺണ്. ഑രഽ വൿക്ത഻യഽീട വളർച്ചയഽീട 
ഔഺലഗെങ്ങള഻ൽ ഄര഻ശയ഻െ഻ക്കഽത്യരരത്ത഻ൽ ഔഴ഻ക്കഺൻ രഺല് ചഽരത്തഽത്യ 
഑രഽഄത്ദഽരജ഼വ഻ എത്യഺണ്. ുനഺർവ഼ജ഻യൻ ചര഻඀രത്ത഻ൽ ‘഑ടഽവല’ എത്യ 

അര഻മ വർഖത്ത഻ൽീെെ ുഖഺ඀രവർഖം ഄവരഽീട അരഺേൿ ുരവരയഺയ 

ജ഻ജഺസ഻sâ അറഽ ശ഻രസ്സുഔൾ ഈള്ള മഔന് രഺൽ ഔഽട഻ക്കഺൻ 

ുഖഺവംശത്ത഻ീന ന഻ുയഺഖ഻ക്കീെെത് അയ഻രഽത്യഽ എത്യഽ 
ുരകീരടഽത്ത഻ഔഺണഽത്യഽ. 
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ൂരവ഼ഔരയ഻ൽ അണ്ടഽ ഔ഻ടക്കഽത്യ രശഽവ഻ീന ൂനർമലൿത്ത഻sâയഽം 

඀രുയഺഖ഻ഔരയഽീടയഽം ന഻ലന഻ല്ര഻sâയഽം സൗത്ഭരൿം നമ്മഽീട ഭഺരര഼യർ 

രർശ഻ക്കഽത്യഽ.രശഽവ഻sâ മഽകം അർ඀രരയഽീട ലക്ഷണമഺണ്, ഔണ്ണുഔൾ 

ശഺത്ഫ഻യഽീട ඀രര഼ഔമഺണ്, ഄവരഽീട ീഔഺമ്പഽഔൾ രഺജഔ഼യരയഽീട 
඀രര഼ഔമഺണ്, ഄവയഽീട ഔണ്ണുഔൾ ബഽത്പ഻യഽീട ുഔ඀ത്ഭങ്ങൾ അണ്, 

ഄവരഽീട ഄഔ഻ട഻ൽ ന഻ത്യഽം ചഽരത്തഽത്യത് ഄമിരഺണ്. ഄവരഽീട വഺൽ 

ഈയർത്യ ഄത്പൿഺത്ധ഼ഔ മണ്ഡലങ്ങള഻ുലക്ക് ുരഺഔഺനഽള്ള 

ചവ഻െുരട഻യഺയഺയ഻െഺണ് ഭഺരര഼യർ ഔണക്കഺക്കഽത്യഽ. 

രഽരഺരന അരൿത്രഺർ രശഽവ഻ീന വളീരയേ഻ഔം 
ഄനഽഔമ്പുയഺീടയഺണ് രര഻രഺല഻ച്ച഻രഽത്യത്. ഔഺരണം ഄത് ഄവരഽീട 
ഔഽലീത്ത രര഻ത്രടങ്ങഽ വർേ഻െ഻ക്കഽം എത്യ വ഻ശവഺസവഽമഽണ്ടഺയ഻രഽത്യഽ. 
ഄര഻നഺയ഻ ഄവർ ഄര഻ുനഺട് ඀രഺർത്ഥ഻ച്ച഻രഽത്യഽ ഊുഖവര സംഹ഻രയ഻ൽ (8 

അം .102 .15 ) ൽ രറയഽത്യത് ඀രവണ ശക്ത഻യഽീട മഺരഺവഺണ് എത്യഺണ്. 

ഄവർ ഄക്ഷയമഺയ ഭഺഖൿങ്ങളുീട ഈറവ഻ടമഺണ്. ඀രരഞ്ചത്ത഻sâ രഺങ്ങ഻ 

ന഻ർത്തഽത്യ ഄര഻വ഻ുശഷ ശക്ത഻ രാര഻ണ഻യഺണ്.ഄവൾ നൽഔഽത്യ രഺലഽം 
മറ്റു ඀രവൿങ്ങളും രാര്ണരയഽീടയഽം അുരഺഖൿത്ത഻sâയഽം ඀രര഼ഔങ്ങളഺയ഻ 

ഔഺണ഻ക്കഽത്യഽ. 

ഇ ഔഺരണം ീഔഺണ്ടഺണ് AL Gazhali (1058 -1111 ) എത്യ മഽസ്഻ം 
രണ്ഡ഻രൻ ഈദ് ുഗഺഷ഻ച്ചത്, രശഽവഺണ് ുരഺഖുഹരഽ എത്യ് ഇ ഔഺരണം 
ീഔഺണ്ടഽരീത്യയഺണ് അഹരൿഺ , ീഔഺലലഺൻ രഺട഻ലലഺത്തരഽ എത്യ രരം ഊുഖവര 
ത്ത഻ൽ 21 രവണ ുരകീെടഽത്ത഻യ഻ര഻ക്കഽത്യത്. ആര഻നഽ സമഺനമഺയ 

രരഺമർശമഺണ് bible ൽ ഔഺണഽത്യത്, ഑രഽവൻ ഔഺളീയ ീഔഺത്യഺൽ ഄത് 

മനഽഷൿീന ീഔഺലലുത്യര഻നഽ രഽലൿമഺണ്. 

ുവരങ്ങള഻ൽ ുഖഺമഺരഺവ഻ീന ഔഺമുേനഽ, ജ഼വ഻രത്ത഻ീല ഭൗര഻ഔ ുനെം 
മഽരൽ മഽക്ത഻വീര രരഺൻ ഔഴ഻വഽള്ള ഭഺഖൿരഺരഺവഺയ഻ ඀രഔ഼ർത്ത഻ച്ചു 
ഔഺണഽത്യഽ. ഄറ഻വ഻ീന സാരൿനഽമഺയ഻ ബത്മീെടഽത്തഽത്യ നമഽക്ക് 
സവർഗ്ഗത്ത഻ീന ഔടലഽമഺയ഻ രഺരരമ്മൿീരടഽത്തഺം ഭാമ഻ീയ വ഻ശഺലമഺയ 

ഔണക്കഺഔഺം, ആ඀ത്ഭീന ഄര഻ലഽം വലഽരഺയ഻ ഔഺണഺം, എത്യഺൽ 

ുഖഺമഺരഺവ഻ീന മീറ്റഺത്യഽമഺയ഻ രഺരരമൿീെടഽത്തഺൻ സഺേ഻ക്ക഻ലല എത്യ് 
മനഽസ് മിര഻ രറയഽത്യഽ, ഏീരഺരഽവൻ വ഻രൿഺനഽുവണ്ട഻യഽം രശഽവ഻ീന 

ുവണ്ട഻യഽം സവയം ശര഼രം രൿജ഻ക്കഽത്യഽുവഺ ഄവൻ എലലഺ രഺരങ്ങള഻ൽ 

ന഻ത്യഽം, മഽക്തമഺഔഽത്യഽ. 

ഹ഻ത്ഭഽക്കൾ രശഽവ഻ീന അരഺേ഻ക്കഽത്യര഻നഽള്ള ഔഺരണങ്ങൾ 

ന഻രവേ഻യഺണ്. മര രരമഺയഽം സഺമാഹൿ-സഺമ്പത്ത഻ഔ, 
അുരഺഖൿ,ശഺസ് ඀രരരമഺയ ഔഺരൿങ്ങൾ ീഔഺണ്ടഺണ് എത്യ് നമഽക്ക് 
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മനസ്സ഻ലഺക്കഺം. ഇ ഔഺരണങ്ങൾ ീഔഺണ്ട് രീത്യയഺണ് ുഖഺമഺരഺവ഻sâ 

ചഺണഔം ീഔഺണ്ട് ുഖഺവർത്പന രാജയ഻ൽ  വ഻඀ഖഹം ഈണ്ടഺക്കഽത്യരഽ 
മഹർഷ഻ ചരഔsâ  ന഻ർുത്ഩശ඀രഔഺരമഺണ് ുഖഺമഺരഺവ഻sâ ചഺണഔം, 
മാ඀രം, ൂരര് , രഺല്  ീനയ്യ് ആവ ീഔഺണ്ടഽള്ള രഞ്ചഖവൿം ച഻ഔ഻ത്ന 

മനസ്സ഻നഽം ശര഼രത്ത഻നഽം ഈരുയഺഖ഻ക്കീെടഽത്യത്. 

඀ശ഼ഔിഷ്ണ ഭഖവഺന഻ൽ ഔാട഻ നഺം രശഽവ഻ീന അരഺേ഻ക്കഽത്യഽ. 
ഭഺരരത്ത഻ീല ഊഷ഻ രഽലൿരഺയ രമ഻ഴ് നഺെ഻ീല 12 ഄൾവഺർ സനൿഺസ഻ 
വരൿത്രഺർ, ച഻ത്ഫഔത്രഺരഺയ ന഻ംബരഔഺചഺരൿ , മഺേവചഺരൿ, 
വലലഭഺചഺരൿ,ൂചരനൿമഹഺ඀രഭഽ,ഔഺവൿു඀ശഷ്ഠരഺയ മ഼രഺഭഺയ഻,സാർരഺസ്സ് 
എത്യ഻വർ രശഽക്കളുീട സവ഻ുശഷര മനസ഻ലഺക്ക഻ ഄവീയ അരഺേ഻ക്കഺൻ 

അഹവഺനം ീചയ്ര഻െുള്ളവരഺണ് .സവഺമ഻ രയഺനത്ഭ 

സരസവര഻,സഺമാഹൿരര഻ഷ്ഔർത്തഺവ് മരൻ ുമഺഹൻ മഺളവൿ, 
വ഻ുനഺബഭഺവ എത്യ഻വരഽം ുഖഺവേന഻ുരഺേനം അവശൿീെെ഻രഽത്യരഽം 
ുഖഺമഺരഺക്കീള ു඀ശഷ്ഠ അത്ധഺക്കളഺയ഻ ഔഺണണം എത്യഽം ഔഺരൿം 
സഺമാഹൿമഺേൿമത്ത഻ൽ ഈയർത്ത഻ഔഺെ഻യ഻െുള്ളവരഽം അണ്. 

രഽരഺണത്ത഻ീല സമഽ඀രമഥന സമയത്തഽ ഄഞ്ചഽരരം രശഽക്കൾ ഄമിത് 

ചഽരത്ത഻ എത്യരഺണ് ഔഥ  രറയഽത്യത്. ഄഞ്ചഽീരരത്ത഻ലഽള്ള 

ര഻വൿഖഽണേഺര഻ഔളഺയ അ ുഖഺമഺരഺക്കളുീടയഽം ഄവരഽമഺയ഻ ബത്മീെെ 
ഊഷ഻മഺരഽീടയഽം വ഻വരങ്ങൾ രഺീഴ ുചർക്കഽത്യഽ 

 ഊഷ഻ ജഖരഃരർശമ഻  -   നത്ഭ 
 ഊഷ഻ രരരവഺജ്    -   സഽഭ඀ര 
 ഊഷ഻ വസ഻ഷ്ട്    -   സഽരഭ഻ (ഔഺമുേനഽ) 
 ഊഷ഻ ഄശ഻ര    -   സഽശ഼ല 
 ഊഷ഻ ഖൗരമ    -   ബഹഽള 
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നഺടൻ പശഽക്കള ം വ഻ഗേശ ഇനങ്ങള ം രമ്മ഻ലഽള്ള വൿരൿഺസം 

 

നഺടൻ വ഻ുരശ഻ 
ഇ വംശത്ത഻sâ രഺൽ A2 ആനത്ത഻ൽ 

ീരെരഺണ് ആര഻ീല A2 Beta ുഔസ഻ൻ 

എത്യ ഄമ഻ുനഺ അസ഻ഡ഻ന്ീറ 

രരഺർത്ഥം മ്ലഺനര സത്മ഻ുവരന അത്ന്മ 
മുനഺുരഺഖം എത്യ഻വയ്ക്ക് ഈത്തമം 

ുജഴ്സ഻ രശഽവ഻ൽ ന഻ത്യഽം 
ഔ഻െുത്യത് A1 ആനം രഺലഺണ്, 
ആര഻ൽ Beta ുഔസ഻ൻ എത്യ 

രരഺർത്ഥം ഄടങ്ങ഻യ഻െ഻ലല ആര഻നഽ 
രഔരമഺയ഻ വ഻ഷഺംശമഽള്ള 

രഺസരരഺർഥമഺയ 

ഔുസഺുമഺർഫ഻ൻ എത്യ രരഺർത്ഥം 
ആര഻ൽ ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ , 
ആര഻നഺൽ ഡയീബറ്റ഻സ് 

ഔഺൻസർ,ഹിരയസംബത്മമഺയ 

ഄസഽകം എത്യ഻വ ഈടീലടഽക്കഽത്യഽ. 
ഄളവ഻ൽ ഔഽറവഺീണങ്ക഻ലഽം 
ഓഷേമാലൿം ഔാടഽരലഺണ്. 

വല഻യ ഄളവ഻ൽ ലഭ഻ക്കഽം 
എങ്ക഻ലഽം ഖഽണന഻ലവഺരം 
ഔഽറവഺണ് . 

ഇ വർഗ്ഗത്ത഻sâ രഺൽ ുഡഺക്ടർമഺർ 

ഖർഭ഻ണ഻ഔൾക്കഽം ഔഽെ഻ഔൾക്കഽം 
ഡയബറ്റ഻ക് ുരഺഖ഻ഔൾ ഹിരുരഺഖ഻ഔൾ 

എത്യ഻വർക്ക് ഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻ 

ഄനഽവര഻ക്കഽത്യഽ. 

ഇ രശഽക്കള഻ൽ ന഻ത്യ് രഺൽ 

ഔഽട഻ക്കഺൻ A2 രഺല഻sâ 

ഓഷേമാലൿുത്തഺീട രഺരരമൿം 
ീചയ്യഺൻ രറ്റുത്യരഽം ഄലല 

ുഖഺമാത്തവഽം ചഺണഔവഽം ുചർത്യ 

മ഻඀ശ഻രം രഞ്ചഖവൿമഺയ഻ ഈരുയഺഖ഻ച്ചു 
വരഽത്യഽ. 

ആര഻sâ ചഺണഔുമഺ മാ඀രുമഺ 
ഖവൿമഺയ഻ ഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻ 

ഔഴ഻യ഻ലല. 
ആത്ഫൿയ഻ൽ ഏഔുരശം 54 ഒളം നടൻ 

വംശങ്ങൾ ന഻ലന഻ൽക്കഽത്യഽ. 
ഔിരൿമഺയ഻ 
ഈണ്ടഺക്കീെെ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 
 

ആത്ഫൿൻ ുഖഺവംശത്ത഻sâ 

ചഺണഔത്ത഻ൽ 85-90% വീര 

സാഷ്മഺണഽക്കളും സാഷ്മമാലഔങ്ങളും 
ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ 

വ഻ുരശ഻ ആനത്ത഻ൽ ആത് 50 - 60 
% മഺ඀രം 

ചഺണഔം ഔിഷ഻ക്ക് 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഽുമ്പഺൾ ഄര഻sâ 

ഖഽണന഻ലവഺരം ഖണൿമഺയ഻ ഔാടഽത്യഽ. 

ഖഽണന഻ലവഺരംീമച്ചീെടഽത്തഽത്യ഻
ലല 
 

ആളംമണ്ണ്ഔലർത്യരഺൽസവർണത്ത഻sâ ആര഻ൽഄങ്ങീന഑ത്യഽംഄടങ്ങ഻യ഻െ഻
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ഄംശമഺണ്എത്യ്ഔരഽരീെടഽത്യഽ. ലല. 

രഺശ്ചഺരൿരഺജൿങ്ങള഻ൽ രഺല഻ീന A1 

എത്യഽം A2 എത്യഽം രണ്ടഺയ഻ 
രരംര഻ര഻ച്ച഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 

ആത്ഫൿൻജനങ്ങള഻ൽ A2 ആനംരഺൽ 

അുരഺഖൿ඀രരഺയഔമഺണ് 

ുജഴ്സ഻യഽീട രഺര഻ A1 ആനം 
അണ്. രഺശ്ചഺരൿ രഺജൿങ്ങള഻ൽ 

ഇ ആനം രഺൽ ഄവർ ുനര഻െ് 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യ഻ലല, ഔഺരണം 
ന഻രവേ഻ അുരഺഖൿ඀രശ്നങ്ങൾ 

ഈണ്ടഺഔഽത്യഽ. 
നടൻരശഽഔള഻ീല രാഞ്ഞ഻ലഽള്ള 

സാരൿനഺഡ഻ സാരൿ඀രഔഺശത്ത഻ൽ 

വ഻റ്റഺമ഻ൻ D അഖ഻രണം ീചയ്രഽ 
രഺല഻ുലക്ക്നൽഔഽത്യഽ. ആര഻നഺലഺണ്രഺ 
ല഻ൽ വ഻റ്റഺമ഻ൻഡ഻ ആത്ഫൿൻജനസ്സുഔള഻ൽ 

മഺ඀രംഔഺണഽത്യത് 

ഇആനത്ത഻ന്സാരൿനഺഡ഻ഔൾഈ
ണ്ടഺഔ഻ലല 
 

ഇവംശത്ത഻sâ രഺല഻ൽ omega3 

ഈയർത്യര഼ര഻യ഻ൽ ഈള്ളര഻നഺൽ 

ീഔഺളസ് ു ඀ടഺൾ മാലം രക്തക്കഽഴലഽഔൾ 

ഔെ഻ര഻ട഻ക്കഽത്യ഻ലല. ആത്നലല 
ീഔഺളസ് ു ඀ടഺള഻sâ ഄളവ്ഔാെുത്യഽ. 

ഇ ആനത്ത഻sâ 
രഺല഻ന്ീഔഺളസ്ു඀ടഺള് 

ഔഽറക്കഽത്യര഻ന്ഔഴ഻വ഻ലല.        
ുനീര മറ഻ച്ച് ീഔഺളസ് ു ඀ടഺള഻sâ 

ഄളവ്ഔാെഺൻ മഺ඀രം 
സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ 

ഇീജനസ഻ൽീരെആനങ്ങൾവിത്ത഻യഽള്ള
സ്ഥലീത്തമഺ඀രംഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻരക്കബഽ
ത്പ഻യഽള്ളവരഺണ്.ഄരഽുരഺീലഔഺലഺവ
സ്ഥവൿര഻യഺനംഄനഽസര഻ച്ചജ഼വ഻രചരൿ
඀ഔമീെടഽത്തയഺനഽംഇആനത്ത഻ന്സഺേ഻
ക്കഽം. 

ഇ ആനം എലലഺത്തരം 
ഄസഽകങ്ങളുീടയഽം 
വ഻ളന഻ലമഺണ്. 

 

ഇ ആനം രശഽഔÄ hളീരഈയർത്യ 

ഓഷേമാലൿമഺണ് ഈള്ളത് 

ആര഻sâ രഺല഻ീല strunlium 

඀ര഼ര഻ുരഺേുശഷ഻ ഔാെുഔയഽം മനഽഷൿീര 

ഄരഔടഔരമഺയ അണഽ 
඀രസരത്ത഻ൽന഻ത്യഽംസംരക്ഷ഻ക്കഽത്യഽ 

ഇആനത്ത഻sâ രഺലഽം 
മറ്റുഈത്രത്യങ്ങളും 
഑രഽരരത്ത഻ലഽം ഓഷേമാലൿം 
ആലലഺത്തരഺഔഽത്യഽ. 

ീസറ഻ു඀ബഺസ്സസ് എത്യ രരഺർത്ഥം 
രലുച്ചഺറ഻sâ ശക്ത഻ വർേ഻െ഻ക്കഽത്യഽ 

രഺല് മഺ඀രമലല ഇആനത്ത഻sâ 
ചഺണഔം, മാ඀രം എത്യ഻വയ്ക്ക് ഈയർത്യ 

ഓഷേമാലൿങ്ങൾ ഈള്ളരഺണ്,രഞ്ചഖവൿ 
ച഻ഔ഻ത്നയ഻ൽ രലമഺറഺവൿഺേ഻ഔളും 
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മഺറ഻ുരഺഔഽത്യരഺയ഻ ീരള഻വഽഔൾഈണ്ട്. 
ഄമ഻ുനഺഅസ഻ഡഽഔളുീട 
വല഻യന഻രയ഻ലഽള്ള ു඀രഺട഼നഽഔളഺണ് 

ഇരഺല഻ൽ ഈള്ളത്.betacasein എത്യത് 228 

ൽരരം ഄമ഻ുനഺഅസ഻ഡഽഔളുീട ഒുരഺ 
ശിംകലയഺണ്. ഇരരത്ത഻ൽ 27 
രരത്ത഻ലഽള്ള ു඀രഺട഼ൻ ഄടങ്ങ഻യ രഺൽ 

ഈല്രഺര഻െ഻ക്കഽത്യ രശഽവ഻sâ A 2 cow 

എത്യ് 
വ഻ള഻ക്കഽത്യഽആവയഺണ്ഭഺരരത്ത഻ന്ീറഅ
ര഻മആനങ്ങൾ 

 

ഇആനം രഺൽ 

മനഽഷൿശര഼രത്ത഻ൽ Beta 

casomorphinഎത്യ 

഑രഽീരപ്റ്റ്റ഻ൂസഡ് നൽഔഽത്യഽ. 
ആത് മയക്കഽ 
മരഽത്യഽഔളുീട഑ര഻രമഺയര഻നഺൽ 

ന഻രവേ഻ ഄസഽകങ്ങൾക്ക് 
മനഽഷൿർവ഻ുേയരഺഔഽത്യഽ. 
 

ഇ ആനംരഺൽ  ഏരഽ඀രഺയക്കഺർക്കഽം 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഺവഽത്യരഺണ്. 

഑രഽ ല഻റ്റർ ഏഔുരശം 24 -32 

ുഔസ഻ന് ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 
മഺ඀രമലല ഄര഻ൽ രീത്യ.9-12 gm  

ീബൻ ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 
ശ഻ശഽക്കൾക്ക് ഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻ വളീര 

ഫല඀രരം ഄമ്മയഽീട മഽലെഺൽ ഔ഻െഺത്ത 

ഔഽെ഻ഔൾക്ക് വളരഺൻ ആര഻sâ രഺൽ 

മഺ඀രം മര഻യഺഔഽം. 

BCM 7 എത്യ രരഺർത്ഥം 

ശ഻ശഽക്കള഻ീല insulinte ഄളവ഻ീന 

മഺറ്റ഻മറ഻ക്കഽത്യഽ type I diabetic 

നഽഔഺരണമഺഔഽത്യഽ .ശ഻ശഽക്കള഻ൽ 

ആത് ഒെ഻സത്ത഻ന് 

ഔഺരണമഺഔഽത്യഽ.ഄരഽുരഺീലൂട
െ് I DHA  ഈം ീരെത്യ് 
മരണത്ത഻നഽഔഺരണമഺഔഽത്യഽ. 

ഄരര഻ച഻രർ ഄടഽത്ത് വത്യഺൽ നഺടൻ 

രശഽക്കൾ ഈടീനമനസ഻ലഺക്കഽത്യരഽം 
എഴഽുത്യറ്റും ന഻ൽക്കഽത്യരഽം 
അയ഻ര഻ക്കഽം. 

ഇ ൂവഔഺര഻ഔമഺയ വൿരൿഺസം 
ആര഻നഽഔഺണഽത്യ഻ലല. 

 

Physical Traits 

നഺടൻ വ഻ുരശ഻ 

ആര഻sâ രഺൽ A2  
എത്യറ഻യീെടഽത്യഽ. 

വ഻ുരശ ആനം ുജഴ്സ഻യഽീട 
രഺല഻ൽ A1 എത്യ് നഺമഔരണം 
ീചയ്യീെെ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 

നഺടൻുഖഺക്കൾക്ക്ഔഴഽത്ത഻ന് 

രഺീഴരഽങ്ങ഻ ഔ഻ടക്കഽത്യ 

ഇ ആനത്ത഻ന് ആത് ഔഺണഽത്യ഻ലല 
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ീരഺല഻ുയഺടഽഔാട഻യ അട ഔഺണീെടഽത്യഽ. 

ഈെുഡ഻ (രാഞ്ഞ) മഽരഽഔത്തഽ 
ഔഺണീെടഽത്യഽ. . രത്രാലം ഔിഷ഻െണ഻ക്ക് 
ഔഺളഔൾക്ക് ഈരുയഺഖീരടഽത്യഽ 

ഇ ആനത്ത഻ന് ആത് 

Imണs¸ടഽത്യ഻ലല.  

 

ര഻ൻഭഺഖം ഔഽറച്ചു രഺഴ്ത്യഽ ചര഻ഞ്ഞഽ 
ഔഺണീെടഽത്യഽ 

ശര഼രം മഽഴഽവൻ ഑ുര 

വലഽെത്ത഻ൽ ഔഺWീരടഽത്യഽ. 

വല഻യ ീഔഺമ്പഽഔൾക്ക് ഈടമഔളഺണ്. ആവയ്ക്ക്ീരഺരഽീവ ീഔഺമ്പഽഔൾ 

ഔഺണീെടഽത്യ഻ലല. 

ഔാടഽരൽ ඀രസവങ്ങൾനടക്കഽത്യഽ. 12 - 

മഽരൽ 15രവണ വീര ඀രസവ഻ക്കഽത്യത് 

സഺേഺരണയഺണ്. 

വളീരഔഽറച്ചു඀രസവംമഺ඀രം 

 

ഄങ്ങീനയഺയരഽ ീഔഺണ്ട് 
ജ഼വ഻രച඀ഔത്ത഻ൽ ഔാടഽരൽ രഺൽ ആവർ 

നൽഔഽത്യഽ. 

ജ഼വ഻രത്ത഻ൽ ഈടന഼ളം 
ഔഽറച്ചുരഺൽ മഺ඀രം ലഭ഻ക്കഽത്യഽ. 

 

വളീര ഈലലഺസവര഻ഔളഺയഽം സുത്ഫഺഷം 
എലലഺവരഽമഺയ഻ രങ്കഽീവക്കഺനഽം 
അ඀ഖഹ഻ക്കഽത്യഽ. 

඀രര഻ഔരണുശഷ഻ഔഽറവഺണ്ഭഺവ
വൿരൿഺസങ്ങൾ඀രഔട഻െ഻ക്കഺറ഻ലല. 

ആര഻sâചഺണഔത്ത഻ൽസാക്ഷ്മജ഼വ഻ഔളു
ീടയഽംസാക്ഷ്മമാലഔങ്ങളുീടയഽംഄളവ് 

85 -90 % അണ്. 

ആര഻sâ ഄളവ് 50-60% 

മഺ඀രമഺണ്. 

 

ചഺണഔം ഔിഷ഻ക്ക് ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ 
ഄത്ദഽരഔരമഺയ ഫലങ്ങൾ ඀രേഺനം 
ീചയ്യുത്യഽ. 

ഇ ഫലങ്ങൾ ആവരരഽന഻ലല. 

ആളം മഞ്ഞന഻റത്ത഻ലഽള്ള രഺല഻ൽ 

സവർണത്ത഻sâ  ഄംശം ഔലർത്യ഻െുണ്ട് . 
ആര഻ൽ സവർണഺശം ഔഺണഽത്യ഻ലല 
 

ആവ഻ീട രഺല഻sâ രരം ര഻ര഻ച്ചു 
ഔഺണീെടഽത്യ഻ലല.എത്യഺൽ 

രഺശ്ചഺരൿരഺജൿങ്ങള഻ൽ 
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പഞ്ചഗവൿവഽം അര഻sâ ഉപഗ ഺഗവഽം 

 ുഖഺമഺരഺവ഻ൽ ന഻ത്യഽം ലഭ഻ക്കഽത്യ രഺൽ, ൂരര്, മാ඀രം, ചഺണഔം,ീനയ്യ്, 
ആവരഽലൿ ഄളവ഻ൽുചർത്ത്രയ്യഺറഺഔഽത്യ രഞ്ചഖവൿം ഑രഽസ഻ത്പഓഷേം 
അണ്. 

പഞ്ചഗവൿത്ത഻sâ പൗരഺണ഻കവഽം ഔഷധപരവഽമഺ  മാലൿങ്ങൾ 

പൗരഺണ഻കവഽം മരപരവഽമഺ ഺ ඀പഺധഺനൿം 

 ഹ഻ത്ഭഽക്കളുീട ഏരഽ രഽണൿ඀രവർത്ത഻യഽം രഽടങ്ങഽത്യരഽം 
രാർത്ത഼ഔര഻ക്കഽത്യരഽം ുഖഺമഺരഺവ഻sâ സ്മരണയ഻ൽ അണ്. 

ആത്യ്ന഻ലന഻ത്യഽ ുരഺരഽത്യ ഑രഽ ഑രഺചഺരമഺണ് ഄമ്പലങ്ങള഻ൽ രഞ്ചഖവൿം 
ര഼ർത്ഥമഺയ഻ ഔഴ഻ക്കഺൻ നൽഔഽത്യത് . ആത്  വ഼ടഽഔൾ ശഽത്പ഼ഔര഻ക്കഺനഽം 
ശര഼രശഽത്പ഻ക്കഽം ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യഽ. നമ്മൾ ീചയ്ര഻െുള്ള രഺരങ്ങൾ എലലഺം 
നശ഼ഔര഻ക്കഺൻ രഞ്ചഖവൿം ഔഴ഻ക്കഺൻ നമ്മഽീട രഽരഺണങ്ങൾ 

നീമ്മഒർമീെടഽത്തഽത്യഽ. 

രഞ്ചഖവൿം ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യവരഽീട ശര഼രത്ത഻ന്඀രരഞ്ച 
ഉർജത്ത഻sâ ഑രഽഅവരണം ആരഽമാലം ഈണ്ടഺഔഽത്യഽ. ആത്ീനഖറ്റ഻വ് 

ഉർജീത്ത രടയഽത്യഽ. രഞ്ചഭാരങ്ങളഺൽ ന഻ർമ഻ക്കീരെരഽീഔഺണ്ട് 
඀രരഞ്ചത്ത഻ീല ീചറഽരഽം വലഽരഽമഺയ ഉർജരരംഖങ്ങൾ ആത് ഔഴ഻ക്കഽത്യഽ 
അള഻ുലക്ക് അഔർഷ഻ക്കീെടഽത്യ. രത്രാലം ഭാമ഻യ഻ൽ ന഻ത്യഽം 
അഔഺശത്തഽന഻ത്യഽം ഈള്ള രഽഷ഻ച്ച രശ്മ഻ഔൾ നമ്മഽീട ശര഼രത്ത഻ൽ ഔടക്കഺൻ 

ഄനഽമര഻ ആലലഺീര വരഽത്യഽ. ഇ അവരണം ൂചരനൿവര഻യഺഔയഺൽ 

രഽഷ്ടശക്ത഻ഔളുീട അ඀ഔമണം അ വൿക്ത഻യഽീട ുമൽ ഈണ്ടഺഔഽത്യ഻ലല ഇ രരവം 
ഔാടഽരലഽം രാജ സമയത്  ഄനഽഭവീെടഽത്യഽ. ഑രഽ സഺേഺരണ രാജയഽീട 
അരൿ സമയങ്ങള഻ീല അത്ധ ഭഺവമലലഺയ഻ര഻ക്കഽം രഞ്ചഖവൿം 
ഈരുയഺഖ഻ച്ചുീഔഺണ്ടഽള്ള ര഻ത്യ഼ടഽള്ള ഄനഽഭവങ്ങൾ. ഈയർത്യ അത്ധ഼യ 

രലങ്ങള഻ുലക്ക് എരഺൻ അ വൿക്ത഻ീയ രഞ്ചഖവൿം ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യര഻നഺൽ 

സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ. 

ഔഷധ ඀പഺധഺനൿം 

ആത് ഑രഽ അയഽർുവര ഓഷേമഺയ഻ ඀രഺച഼ന ഭഺരരത്ത഻ൽ 

ഈരുയഺഖ഻ക്കീെടഽത്യഽ രശഽവ഻ൽ ന഻ത്യഽള്ള ഄഞ്ചഽ രരഺർത്ഥങ്ങളും ഑രഽമ഻ച്ചു 
ുസവ഻ച്ചഺൽ ആത് രലവ഻േുരഺഖങ്ങൾക്കഽം ഑രഽ സ഻ത്പഓഷേമഺണ്. ആത് 

ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ ഑രഽ രഺർശവഫലങ്ങളും ഈണ്ടഺഔ഻ലല. എത്യഺൽ മറ്റു 
മരഽത്യ഻ുനഺീടഺെം ആത് ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ ആത് ഑രഽ ചഺലഔ ശക്ത഻യഺയ഻ 
඀രവർത്ത഻ക്കഽം. 
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രഞ്ചഖവൿത്ത഻ൽ ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യ ഄഞ്ചഽ രരഺർത്ഥങ്ങൾക്കഽം ീവുേീറ 

ഖഽണങ്ങളഺണ്. ഑ത്യ഻ച്ചു ഈരുയഺഖ഻ക്കഽുമ്പഺൾ ഄര഻sâ രാർണഫലം 
ഔ഻െുഔയഽം ീചയ്യും. 

രല ഄസഽകങ്ങൾക്കഽം ുഖഺമഺരഺവ഻ീന ന഻റങ്ങൾക്കഽം ഓഷേവ഼രൿം 
നല്ഔഺൻ രറ്റുത്യരഺണ്. 

ചഽവത്യ 
രശഽവ഻sâ 

രഞ്ചഖവൿം - 

ര഻ത്തസംബത്മമഺയ ഄസഽകീത്ത ആലലഺരഺക്കഽഔയഽം 
രഺൽ രക്തത്ത഻ീന ඀രരഺനം ീചയ്യുത്യഽ. 

ീവള്ള 
രശഽവ഻sâ 

രഞ്ചഖവൿം - 

ഔഫസംബത്മമഺയ ഄസഽകം ുഭരമഺഔഽത്യഽ. ആര഻sâ 
രഺൽ രഹ഻ക്കഺൻ എളുെം 

ഔറഽത്ത 
രശഽവ഻sâ  

രഞ്ചഖവൿം 

വഺരഹരങ്ങളഺയ ഄസഽകം ആലലഺരഺക്കഽത്യഽ. 

ബഹഽ 
വർണ്ണത്ത഻ലഽള്ള 
രശഽവ഻sâ 
രഞ്ചഖവൿം 

മനഽഷൿീന ഒജസ്സുറ്റരഺഔഽത്യഽ 

 

രഺല്        ശര഼രത്ത഻ന് അുരഺഖൿവഽം സഽകവഽം  
     നൽഔഽത്യഽ . 200 grm - 400 grm വീര ഔഴ഻ക്കണം  

 

ീനയ്യ്       ඀ര഻ുരഺഷങ്ങീള ന഼ക്കഽത്യഽ 20 -40 g  

     ഔഴ഻ക്കണം 

ുമഺര്      രക്തം ശഽത്പ഼ഔര഻ക്കീെടഽത്യഽ . 20 -30 grm 

ുഖഺമാ඀രം     ඀ര഻ുരഺഷങ്ങൾ ആലലഺീരയഺക്കഽത്യഽ 100 
     ഒളം ഄസഽകങ്ങളും ඀രര഻വ഻േ഻ 25 -80 grm  
     ര഻വസവഽം 
 

പഞ്ചഗവൿഗലഺകത്ത഻sâ രർജമ 

 

രഞ്ചഖവൿം ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ എലലഺ ശര഼രസംബത്മമഺയ 
ുരഺഷണങ്ങളും ആലലഺത്തയഺഔഽത്യഽ.ഄഞ്ചഽഖവൿങ്ങളും ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ 
ഹിരയത്ത഻നഽബലം നൽഔഽത്യഽ.ശര഼രത്ത഻നഽം മനസ്സ഻നഽം ശക്ത഻യഽം 
ഄറ഻വഽം ඀രേഺനം ീചയ്യുത്യഽ.ര഼ർഗഺയഽസ്സ്നൽഔഽത്യഽ. രക്തശഽച഼ഔരണം 
നടത്തഽത്യഽ. വഺരര഻രഺഔഫുരഺഷങ്ങീള സത്ഫഽലനം നടത്തഽത്യഽ ശര഼രത്ത഻ീല 
വ഻ഷഺംശങ്ങൾ ന഼ക്ക഻ അുരഺഖൿം ඀രേഺനം ീചയ്യുത്യഽ. 
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ഹിരയ സംബത്മമഺയ ഄസഽകത്ത഻ന് ശര഼രത്ത഻ീല വ഻ഷഺംശം 
ആലലഺയ്മ ീചയ്യഺൻ ന഻രത്ഫരമഺയ രഞ്ചഖവൿ ഈരുയഺഖം ീഔഺണ്ട് 
സഺേ഻ക്കഽം.രഺൽ ഔഽറവ് രരഽത്യ രശഽവ഻sâ ചഺണഔത്ത഻നഽം മാ඀രത്ത഻നഽം 
ഖഽണം ഔാടഽരൽ അയ഻ര഻ക്കഽം . ഄരഽീഔഺണ്ടഽ ഄേ഻ഔം വ഻ല എത്യഺൽ 

ചഺണഔത്ത഻നഽം മാ඀രത്ത഻നഽം ഖഽണം ഔഽറവഺയ഻ര഻ക്കഽം. 

 

കഽടഽംബ ആഗരഺഗൿത്ത഻ന് 

ര഻വസവഽം ഑രഽ ന഻ശ്ച഻ര ഄളവ് രഞ്ചഖവൿം ഔഴ഻ക്കഽത്യ അള഻ന് നലല 
അുരഺഖൿവഽം സത്ഫഽഷ്ടമഺയ ജ഼വ഻രവഽം ലഭ഻ക്കഽത്യഽ.ഖഽരഽരര വൿഺേ഻യഺയ 

ുസഺറ഻യഺസ഻സ് ചർമുരഺഖങ്ങൾ, എത്യ഻വ എ඀ര രഴഔ഻യരഺയഺലഽം 
രഞ്ചഖവൿം ഈരുയഺഖത്ത഻ൽ ശമനം ഈണ്ടഺഔഽത്യഽ. രഞ്ചഖവൿം രയഺറഺക്കഽത്യ 

഑രഽ സ്඀ര഼ക്ക് ുസഺറ഻യഺസ഻സ് എത്യ ുരഺഖം ഈണ്ടഺയ഻രഽത്യഽ ആത് 

രയ്യഺറഺക്ക഻ീഔഺണ്ട഻രഽത്യ ഔഺലയളവ഻ൽ സ്඀ര഼യഽീട ുരഺഖം ഔഽറയഽഔയഽം 21 

ര഻വസത്ത഻നഽ ുശഷം രാർണ്ണശമനം ഈണ്ടഺയരഺയഽം ുരകീരടഽത്തഽത്യഽ 
ആര഻നഺൽ രഞ്ചഖവൿംരാർണമഺയഽം മനഽഷൿന് ഈരുയഺഖയഽക്തമഺണ് എത്യഽം 
നമഽക്ക് മനസ഻ലഺക്കഺം. 

 എലലഺ ര഻വസവഽം 50 ml to 60 ml രഞ്ചഖവൿം ഑രഽ ഗ്ലഺസ് ീവള്ളത്ത഻ുലഺ 
രഺന഼യത്ത഻ുലഺ, ുരങ്ങഺ ീവള്ളത്ത഻ുലഺ ഑ഴ഻ച്ച് ഔഴ഻ച്ചഺൽ എലലഺവ഻േ 

ഄസഽകങ്ങളും രടയഺൻ ഔഴ഻യഽം.ഄര഻നഺൽ എങ്ങീന നമഽക്ക് രഞ്ചഖവൿം 
ഈണ്ടഺക്കഺം എത്യഽം ഄര഻sâ ുചരഽവഔൾ ഏരഽ വ഻േം ഈൾീെടഽത്തണം 
എത്യഽം നമഽക്ക് മനസ഻ലഺക്കഺം. 

  സാരൿുഔരഽ നഺഡ഻യഽള്ള രശഽവ഻ൽ ന഻ത്യഽം മഺ඀രുമ രഞ്ചഖവൿം 
രയ്യഺറഺക്കഺവഽ നടൻ രശഽക്കൾ ആര഻ൽീരടഽത്യഽ. രഞ്ചഖവൿത്ത഻ന് 

അവശൿമഽള്ള എലലഺ രരഺർത്ഥങ്ങളും ഇ ആനം രശഽവ഻ൽ ന഻ത്യഽം 
ലഭ഻ക്കഽത്യഽ. മഹർഷഺ ചരഔൻ രറയഽത്യഽ. ുഖഺമാ඀രം biller and pungent 
ആര഻ൽ സൾഫർ,ൂന඀ടജൻ, ഄുമഺണ഻യ, ുഔഺീെർ, ആരഽമ്പഽ 
േഺരഽക്കൾ,യാറ഻ക് അസ഻ഡ്, യാറ഻യ ുഫഺസ്ുഫറ്റുഔൾ,ുസഺഡ഻യം 
ീരഺെഺസൿം മഺംഖന഼സ് ഔഺർീബഺുഫഺള഻ക് അസ഻ഡ്, ഔഺൽസൿം, 
ഈെ്,വ഻റ്റഺമ഻ൻ A,B,D,B എൻൂസമഽഔൾ,ലഺക്ുടഺസ്സുഔൾ,ഫ഻രാര഻ക് 

അസ഻ഡ്, ඀ഔ഻യഺറ്റ഻ൻ, എത്യ഻വ 

ഔഺണീെടഽത്യഽ.ീരഺെഺസൿംരഹന඀ഔമ഼ഔരത്ത഻ന് സഹഺയ഻യഺണ്. ുസഺഡ഻യം 
നഺഡ഼വൿാഹീത്ത ശക്ത഻ീെടഽത്തഽത്യഽ.മഗ്ന഼ഷൿവഽം ഔഺൽസൿവഽം 
ഹിരൿരരംഖങ്ങീള ന഻യ඀ത്ഫ഻ക്കഽത്യഽ. 
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കർഷകൻ 

രഞ്ചഖവൿത്ത഻sâ ഈരുയഺഖം എലലഺവ഻ളഔള഻ലഽം വളീരയേ഻ഔം 
ഖഽണം ീചയ്യുത്യഽ. ഇ ഖവൿം ഈരുയഺഖ഻ച്ച് ീചട഻ഔൾ മറ്റു 
ീചട഻ഔീളക്കഺൾഔാടഽരൽ ഫലം രരഽത്യവയഺയ഻ ഔഺണഽത്യഽ. രഞ്ചഖവൿം 
ുരഺഖ඀ര഼ര഻ുരഺേ ുശഷ഻ ඀രേഺനം ീചയ്യുത്യരഽം ഄുരഺീടഺെം വളർച്ചീയ 

രവര഻രീെടഽത്തഽത്യരഽം അണ്. രഺജൿത്ത഻sâ രലഭഺഖത്തഽം വ഻ളഔള഻ൽ 

രഞ്ചഖവൿ ഈരുയഺഖ഻ച്ചുെഺൾ വ഻പ്ലവഔരമഺയ മഺറ്റങ്ങളഺണ് ഔഺണഺൻ 

ഔഴ഻ഞ്ഞത്.20 kg രഞ്ചഖവൿം ഈണ്ടഺക്കഺൻ രഺീഴ രറയഽത്യ ര഼ര഻യ഻ൽ 

ുചരഽവഔൾ അവശൿമഺണ്.  

 

 രഽര഻യചഺണഔം - 5 kg  

 രഽര഻യുഖഺമാ඀രം -3 liter 

 രഽര഻യരഺൽ - 2 liter 

 ൂരര് -  2  liter  

 ീനയ്യ് -1/ 2  kg  

 ഔര഻മ്പ഻ൻന഼ര് - 3 liter  

 ുരങ്ങഺീവള്ളം - 3 liter   

 രഴഽത്തവഺഴെഴം  - 12 എണ്ണം 

 മഽത്ഫ഻ര഻ങ്ങജൿാസ്.  – 2 Liter  

രഽരഺരനഔഺലങ്ങള഻ൽ രഽള഻െ഻ക്കല഻ന്  ുരൻ ഈരുയഺഖ഻ച്ച഻രഽത്യഽ 
എത്യഺൽ വ഻ലഔാട഻യര഻നഺൽ ജനങ്ങൾ ശർക്കരയ഻ുലക്ക് മഺറ഻ എത്യഺൽ 

ശർക്കരയ഻ലഽം രഺസരരഺർത്ഥങ്ങൾ ഔലർത്തഺൻ രഽടങ്ങ഻യുെഺൾ 

ഔര഻മ്പ഻ൻന഼രഽം മഺ඀രമഺണ് ശഽത്പംഅയ഻െുള്ളത്. രഽള഻െ഻ക്കഽുമ്പഺൾ 

രഞ്ചഖവൿര഻ന് ഑രഽച഼ഞ്ഞഖത്മം ഈണ്ടഺഔഽത്യഽ. ഄത് ആലലഺരഺക്കഺൻ 

ഔള്ളുംുചർുക്കണ്ടരഺണ്.  ആരഽം രഽള഻െ഻ക്കല഻ന്  ുവഖരഔാെും 

പഞ്ചഗവൿന഻ർമഺണം 

വല഻യ വഺവെമഽള്ള മൺഔലങ്ങുളഺ സ്റ്റ഼ൽരഺ඀രങ്ങളും 
സ഻മന്സരഺ඀രങ്ങുളഺ ഈരുയഺഖ഻ക്കഽഔ. പ്ലഺസ്റ്റ഻ക്ക് ഔഴ഻യഽത്യരഽം 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഺര഻ര഻ക്കഽഔ. ഑ര഻ക്കലഽം ീമറ്റൽരഺ඀രങ്ങൾ ഈരുയഺഖ഻ക്കരഽത് 

രഽര഻യ ചഺണഔവഽം ീനയ്യും നത്യഺയ഻ ുയഺജ഻െ഻ച്ച് രഺ඀രത്ത഻ൽ ീവക്കഽഔ. 

നലല വണ്ണം ര഻വസം രണ്ടഽരവണ വ഼രം മാത്യഽര഻വസം ആളക്കഽഔ 

നഺലഺംര഻വസം ബഺക്ക഻യഽള്ള ുചരഽവഔൾ രഺ඀രത്ത഻ല഻െു നത്യഺയ഻ 
ഔലർത്തഽഔ. ര഻വസം രണ്ടഽുനരം വ഼രം 18 ര഻വസുത്തക്ക് ആളക്കഽഔ. 
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ഇരഺ඀രം നത്യഺയ഻ മാട഻ീവയ്ക്കഽഔ. ആത് രയ്യഺറഺയ഻ ഔഴ഻ഞ്ഞഺൽ 6 

മഺസം വീര ഈരുയഺഖ഻ക്കഺം. 

സസൿങ്ങൾ 

 ആലഔൾ രണ്ടഽഔൾ ുവരഽഔൾ ഫലങ്ങൾ മഽരലഺയവ രഞ്ചഖവൿം 
ഈരുയഺഖത്തഺൽ രഽഷ്ട഻඀രഺര഻ക്കഽത്യഽ. രഞ്ചഖവൿം ഈരുയഺഖം സസൿത്ത഻ൽ 

വല഻യ ആലഔളും മറ്റും ඀രരഺനം ീചയ്യുത്യഽ. ആത്඀രഔഺശസംുേഷണത്ത഻ന്                   

ുവഖരഔാെുത്യഽ ആരഽമാലം ഫലങ്ങൾ ഔാടഽരൽ ര഻വസം ുഔടഺഔഺീര 

ആര഻ക്കഽത്യഽ. ുവരഽഔൾ രഺഴ്ചയ഻ൽ ഔഺണഽത്യരഽം വൿഺര഻ക്കഽത്യരഽം ആത് 

ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യരഽമാലമഺണ്. മണ്ണ് ആര഻sâ ഈരുയഺഖം മാലം 

സമ്പഽഷ്ടമഺക്കഽത്യഽ. ഫലങ്ങൾ 15 ര഻വസം മഽമ്പ്രീത്യ വ഻ളീവടഽക്കഺൻ 

സഺേ഻ക്കഽത്യഽ. 

ആര഻sâ ഈരുയഺഖം മാലം ഫലങ്ങൾക്ക് രഽച഻ഔാടഽത്യഽ. ഄുരഺീടഺെം 
സാക്ഷ഻െു ഔഺലഺവേ഻യഽം ഔാടഽത്യഽ. രഞ്ചഖവൿം ഈരുയഺഖം മാലം 
ഔ഼ടനഺശ഻ന഻യ഻ൽ ന഻ത്യഽം മണ്ണ് രക്ഷീെടഽത്യഽ ഄുരഺീടഺെം രീത്യ ഔിഷ഻ക്ക് 
ുവണ്ട഻യഽള്ള ുലഺൺ എടഽത്ത് ഔടം വരഽത്തഽത്യര഻ൽ ന഻ത്യഽം ഔർഷഔർ 

രക്ഷീെടഽത്യഽ. 

ചഺണകം 

ുഖഺമഺരഺവ഻sâ ഏറ്റവഽം വ഻ലര഻ട഻െുള്ള 

഑രഽസമ്മഺനമഺണ്ചഺണഔം. സംസ്ഔിരത്ത഻ൽ ആര഻ീന ുഖഺബർ എത്യഽ 
രറയഽത്യഽ. ആത് ഑രഽ വല഻യ വ഻ത്തഽസംരക്ഷണവസ്രഽവഺണ്. ഔ഼ടങ്ങള഻ൽ 

ന഻ത്യഽം ആത് വ഻ത്ത഻ീന സംരക്ഷ഻ക്കഽത്യഽ. രഽരഺരനഔഺലത്ത് വ഼ട഻sâ 
രറീമഴഽഔഺൻ ചഺണഔം ഈരുയഺഖ഻ച്ച഻രഽത്യഽ. ആര഻sâ ഈരുയഺഖം മാലം 
ഔ഼ടങ്ങൾ ഑ര഻ക്കലഽം മഽറ഻ഔള഻ൽ സ്ഥഺനം ര഻ട഻ച്ച഻രഽത്യ഻ലല. ചഺണഔം ഏറ്റവഽം 
നലല ഑രഽ ചർമുരഺഖസംഹഺര഻യഽം, anticylic ഈo, രൽീെഺട഻ ന഻ർമഺണത്ത഻ന് 

ഈരഔര഻ക്കഽത്യരഽം അണ്. 

ആര഻sâ ഈയർത്യ ുരഺഖ඀രര഻ുരഺേ ുശഷ഻ മാലം മറ്റുവളങ്ങീളഔഺൾ 

ആര഻ന്  ඀രചഺരംഔ഻െ഻. 

ചഺണഔത്ത഻ന് ുരഺഖഺണഽക്കീള നശ഻െ഻ക്കഺനഽള്ള ഔഴ഻വഽണ്ട്. 
മറ്റുമിഖങ്ങളുീട വ഻സർജ്ജങ്ങൾ ഔുമ്പഺസ്റ്റഺക്ക഻ മഺ඀രുമ നമഽക്ക് 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻ സഺേ഻ക്കഽ. എത്യഺൽ രശഽവ഻sâ ശര഼രത്ത഻ൽ ന഻ത്യഽം 
ഈടീന വ഼ഴഽത്യ ചഺണഔം രഺീഴ വ഼ഴഽത്യര഻നഽ മഽമ്പ്രീത്യ ഔ഻െ഻യഺൽ ഄര഻sâ 
ഉർജ്ജം വളീര വലഽരഺണ്.  ഭാമ഻യ഻ൽ വ഼ണഺൽ ഄര഻sâ ഉർജ്ജം 
඀ഔുമണ ഔഽറയഽഔയഽം ഄത് വ഻ഗട഻ച്ചുുരഺഔഽഔയഽംീചയ്യും. ര഼രഺവല഻ക്ക് 
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ീരഺെടഽത്ത ര഻വസം നടക്കഽത്യ ുഖഺബർേൻരാജ രഽരഺണത്ത഻ീല ഖവൿത്ത഻sâ 
മഹരവo വ഻ള഻ുച്ചഺരഽത്യരഺണ്. ചഺണഔത്ത഻ന് ഄണഽനഺശഔ ശക്ത഻യഽണ്ട് 
ഄര഻ന് ഄണഽവ഻ഔ഼രണശക്ത഻യഽം ഈണ്ട്. വല഻യ രഺരന഻ലീയ ഔഽറച്ചു 
ഄത്ഫര഼ക്ഷ ഉഷ്മഺയ഻െ്രഽലൿരയ഻ൽ എത്ത഻ക്കഺൻഔഴ഻വഽണ്ട്. നമ്മഽീട 
രാർവ഻ഔർ മഽറ്റമട഻ച്ചുഔഴ഻യഽുമ്പഺൾ ചഺണഔീവള്ളം രള഻ച്ചു രറീമഴഽഔഽത്യ 

ശ഼ലമഽള്ളവരഺയ഻രഽത്യഽ. സഺേഺരണ ജനരയഽീട അുരഺഖൿസംരക്ഷ഻ക്കഽത്യ 

഑രഽഔവചമഺയ഻ ചഺണഔം നമ്മഽീട ആടയ഻ൽ ඀രചര഻ച്ച഻രഽത്യഽ.  1984 ഏഔുരശം 
20000 ുത്തഺളം ുഭഺെഺല഻ീല അൾക്കഺർ വഺരഔുചഺർച്ച 

രഽരത്ഫമഽണ്ടഺയുെഺൾ രക്ഷീെടഺൻ ഔഺരണം ശവഺസുഔഺശസംബത്മമഺയ 

രഔരഺർ ഈണ്ടഺഔഺത്ത വ഻േംചഺണഔം ീമഴഽഔ഻യവ഼ടഽഔള഻ലഺയ഻രഽത്യഽ ഄവർ 

രഺമസ഻ച്ച഻രഽത്യത്. ആത്യഽം റഷൿ഻ീലയഽം, ആത്ഫൿയ഻ീല അണവുഔ඀ത്ഭങ്ങള഻ൽ 

ഄണഽ඀രസരണം രടയഺൻ ചഺണഔം ഈരുയഺഖ഻ച്ചുവരഽത്യഽ. 

ആര഻sâ മീറ്റഺരഽ ഈരുയഺഖം ഄത്ഫര഼ക്ഷഉഷ്മഺവ഻ീന 

഑രഽസത്ഫഽല഻രഺവസ്ഥയ഻ൽ ന഻ലന഻ർത്തഺൻ ആര഻ന് സഺേ഻ക്കഽത്യഽണ്ട് 
എത്യരഺണ്.  

നഺം ഔഽട഻ക്കഺൻ ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യ ീവള്ളത്ത഻sâ ഄമ്ലഖഽണം 
ന഻ശ്ച഻രഄളവ഻ൽ രര഻രഺല഻ക്കഺനഽള്ള ഇ ഔഴ഻വഽം ඀രസ഻ത്പമഺണ്. 

ചഽരഽക്ക഻െറഞ്ഞഺൽ ചഺണഔം എത്യത് ഑രഽ ശഽത്പ഼ഔരണവസ്രഽവഺണ്. 

ുരഺഖ඀രര഻ുരഺേ ുഹരഽവഺണ്. ആത്ഫൿയ഻ൽ ആത്  ഔൽക്കര഻ക്ക് സമഺനമഺയ഻ 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യഽ ആത് മ഼ൂഥൻ വഺരഔം ഈൽെഺര഻െ഻ക്കഺനഽള്ള 

഑രഽു඀സഺരസ്സഺയ഻ മഺറ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 

ഗഗഺമാ඀രം 

മനഽഷൿരഺശ഻ക്ക്ഔ഻െ഻യ അുരഺഖൿരഺയഔമഺയ ഑രഽ ഄരാർവ വരരഺനമഺയ഻ 
ുഖഺമാ඀രീത്ത ഔണക്കഺക്കഺം. ഓഷേ඀രേഺനമഺയ ഄസംകൿo  ഖഽണങ്ങൾ ഈള്ള 

഑രഽ ഖവൿമഺയ഻ ഭഺരര ഭാകണ്ഡത്ത഻ൽ ആര഻ീന ഄംഖ഼ഔര഻ച്ച഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 
സഺേഺരണ മനഽഷൿsâ അുരഺഖൿവഽമഺയ഻ ഄുഭരൿമഺയ഻ ആര഻sâ 
ഈരുയഺഖം ബത്മീെെ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. ആര഻sâ ഄത്ദഽരഔരമഺയ 

ഄണഽനശ഼ഔരണ ഖഽണo ീഔഺണ്ടഽ ുരഺഖഔഺര഻ഔളഺയ ഄണഽക്കീള 
ന഻ർമ്മഺർജ്ജനം ീചയ്യഺൻ ഔഴ഻യഽത്യഽ. ആത് അയഽർുവരത്ത഻ൽ "സഞ്ജ഼വന഻" 

ഓഷേമഺയ഻ ഄറ഻യീെടഽത്യഽ. ആര഻sâ ഈത്തമമഺയ ഈരുയഺഖം മാലം 
രക്തത്ത഻sâ ഖഽണന഻ലവഺരം ඀ഔമീെടഽത്തഺൻ സഺേ഻ക്കഽത്യഽ. ആര഻sâ 

ഈരുയഺഖം ഹിരയത്ത഻ന് സുത്ഫഺഷം നൽഔഽത്യഽ. രഹന඀ര඀ഔ഻യീയ 

඀ഔമീെടഽത്തഽത്യഽ. ആര഻sâ ഈരുയഺഖം മാലം ശഺര഼ര഻ഔ മഺനസ഻ഔ 

ഄസവസ്ഥരഔൾ രാർണ്ണമഺയഽം ഑ഴ഻വഺക്കീെടഽത്യഽ. ഇ ുഖഺമാ඀രം 
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വഺസ്രവത്ത഻ൽ മനഽഷൿരഺശ഻ക്ക് ഑രഽ ഄമിര രീത്യയഺണ്. ആര഻sâ 

ഈരുയഺഖത്ത഻നഺൽ  ര഼ർഗഺയഽസ്സ് ലഭ഻ക്കഽത്യഽ. 

    ന഻രവേ഻ ഄസഽകങ്ങൾക്ക് ുഭരീെടഽത്തഺൻ ആത് ഓഷേങ്ങളഺയ഻ 
ുചർത്തഽ നൽക്കഽത്യഽ. ഈരരുരഺഖങ്ങൾ, നയന ുരഺഖം, ശവഺസുഔഺശ 

സംബത്മമഺയ ഄസഽകങ്ങൾ,  ന഼ർ ീഔെുഔൾ, ഔരൾുരഺഖങ്ങൾ, എത്യ഻വ 

ആര഻sâ ഈരുയഺഖം മാലം രാർണമഺയഽം ശമനം ഈണ്ടഺയ഻ ഔഺണഽത്യഽ. 

ആര഻sâ ഈരുയഺഖം ശര഼രത്ത഻ൽ അത്ഫര഻ഔമഺയഽം ബഺഹൿമഺയഽം അുരഺഖൿ 

඀രേഺനംീചയ്യുത്യഽ. ശര഼രത്ത഻sâ  ඀രര഻ുരഺേുശഷ഻ ആര഻sâ ന഻രത്ഫരമഺയ 

ഈരുയഺഖം മാലം രൻഫലമഺയ വർേ഻ക്കഽഔയഽംുരഺഖഔഺര഻ഔളഺയ 

ുഔഺശങ്ങീള ന഻ർജ്ജ഼വമഺക്കഺനഽള്ള ആര഻sâ ഔഴ഻വഽം ഄരഺരമഺണ്.   

ുഖഺമാ඀രത്ത഻sâ രഽച഻യഽം മണവഽം മഺ඀രമഺയഺണ് ആത് 

ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യര഻ൻ  ന഻ത്യഽം ച഻ലീര ര഻ത്ഫ഻ര഻െ഻ക്കഽത്യത്. എത്യഺൽ 

ആര഻sâ  ഓഷേവ഼രൿം വ഻വരണേ഼രമഺണ്.  ഭഺരരത്ത഻ീല ുഖഺമാ඀രം 

ഈരുയഺഖ഻ച്ചുള്ള ച഻ഔ഻ത്ന ുരഺഖത്ത഻sâ മാല ഔഺരണത്ത഻ീന അണ് 

ച഻ഔ഻ത്ന഻ച്ച്  ുഭരമഺക്കഽത്യത്. 

ഗഗഺമാ඀രത്ത഻ലല മാലകങ്ങൾ. 

രഺസുരര് ുരഺഖഺവസ്ഥ 

ൂന඀ടജൻ Nitrogen രക്ത ശഽത്പ഻യഽം വ഻ഷഺംശം ആലലഺീരയഺക്കഽത്യഽ 
മാ඀രക്കഽഴലഽഔളുീട സവഺഭഺവ഻ഔ അുരഺഖൿീത്ത 

രവര഻രീെടഽത്തഽത്യഽ. 
ഔ഻ഡ്ന഻യഽീട ඀രവർത്തനീര  ീമച്ചീെടഽത്തഽത്യഽ 

Sulpher- S വന്ഔഽടല഻ീന മലുശഺേനീയ ന഻യ඀ത്ഫ഻ക്കഽത്യഽ. 
രക്തശഽച഼ഔരണം. 

ഄുമഺണ഻യ 

NH3 

ചർമ്മീത്ത ശഺക്ത഼ഔര഻ക്കഽത്യഽ 
രക്തം ഈണ്ടഺഔഺൻ സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ. 

ീചമ്പ് cu ഄനഺവശൿ ീഔഺഴഽെുഔീള ന഻യ඀ത്ഫ഻ക്കഽത്യഽ 
ആരഽമ്പ് Fe ഹ഼ുമഺുഗ്ലഺബ഻ന്ീറ ഈല്രഺരനവഽം 

സത്ഫഽല഻രഺവസ്ഥയഽം ന഻ലന഻ർത്തഽത്യഽ. 
യാറ഻യCo(NH2)2 രക്തത്ത഻ന്ീറ സത്ഫഽല഻രഺവസ്ഥ രര഻രഺല഻ക്കഽത്യഽ 

ഔ഻ഡ് ന഻യഽീട ඀രവർത്തനം ീമച്ചീെടഽത്തഽത്യഽ. 
യാറ഻ക് അസ഻ഡ്  

C5H4N4O3 

ഹിരയസംബത്മമഺയ ന഼രഽം വ഼ക്കങ്ങളും 
ആലലഺീരയഺക്കഽത്യഽ 

ുഫഺസ്ഫറസ് P മാ඀രത്ത഻ീല ഔലലുഔൾ ന഼ക്കം ീചയ്യഺൻ 

സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ. 
ുസഺഡ഻യംNa രക്തശഽച഼ഔരണം 
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ീരഺെഺസ഻യം K രഺരമ്പരൿവഺരം ആലലഺീരയഺക്കഽത്യഽ. 
രഹനം വർേ഻െ഻ക്കഽത്യഽ 
ുരസ഻സംബത്മമഺയ ഄസഽകവഽം ഄലസരയഽം 
ആലലഺീരയഺക്കഽത്യഽ 

മംഖന഼സ്  Mn ഄണഽനശ഼ഔരണം 
ഔഺർുബഺള഻ക് അസ഻ഡ് 

HcooH 

ഄണഽനശ഼ഔരണം 

ഔഺൽസൿംCa രക്തശഽച഼ഔരണം, 
എലലുഔീളയഽം രലലുഔീളയഽം ബലീെടഽത്തഽത്യഽ 

ഈെ് ശര഼രത്ത഻ീല ഄസ഻ഡ഻റ്റ഻ ഔഽറക്കഺൻ 

സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ 
വ഻റ്റഺമ഻നഽഔൾA,B,C,D,E അുരഺഖൿമഽള്ള ജ഼വ഻രത്ത഻ന്ീറ ඀രേഺനഗടഔം 

രഹനീത്ത ന഻ത്യഽം മഺനസ഻ഔ സംഗർഷത്ത഻ൽ 

ന഻ത്യഽം ഄഔറ്റുത്യഽ 
඀രരൿഽല്രഺരന ഄവയവങ്ങൾ, എലലുഔൾ 

എത്യ഻വീയ ബലീെടഽത്തഽത്യഽ. 
ലഺക്ുടഺസ്C6H12O6 സംരിപ്റ്ര഻ നൽഔഽത്യഽ 

ഹിരയം മഽകം എത്യ഻വീയ ശക്ത഻ീെടഽത്തഽത്യഽ 
രഺഹവഽം മഺനസ഻ഔ സംഗർഷവഽം 
ആലലഺീരയഺഔഽത്യഽ. 

എൻൂസമഽഔൾ രഹനരസീത്ത ഈല്രഺര഻െ഻ക്കഽത്യഽ 
඀രര഻ുരഺേുശഷ഻ വർേ഻െ഻ക്കഽത്യഽ. 

ീവള്ളം രക്തത്ത഻ന്ീറ സത്ഫഽല഻രഺവസ്ഥ ന഻ലന഻ർത്തഽത്യഽ. 
ശര഼രത്ത഻ന്ീറ രഺരന഻ല ന഻യ඀ത്ഫ഻ക്കഽത്യഽ 

ഹ഻രഽര഻ക് അസ഻ഡ് മാ඀രത്ത഻ീല വ഻ഷഺംശം ന഼ക്കം ീചയ്യുത്യഽ 
 

඀ഔ഻യഺറ്റ഻ൻ ഄണഽനശ഼ഔ഻ര഻ണ഻ 
ഒറം 
ൂഹു඀ഡഺക് ൂ സഡ് 

඀രര഻ുരഺേുശഷ഻  ഔാെുത്യഽ 

 

 ുഖഺമാ඀രത്ത഻ീന ഖംഖഺജലം ുരഺീല രവ഻඀രമഺയ ഔരഽരഽത്യഽ. 
ഖംഖഺജലത്ത഻ീലയഽം ുഖഺമാ඀രത്ത഻ീലയഽം ഄംശങ്ങൾ ഏഔുരശം 
഑രഽുരഺീലയഺണ്.മനഽഷൿന്ീറുയഺ ഭാമ഻യ഻ീല മീറ്റഺരഽ മിഖത്ത഻ന്ീറയഽം 
മാ඀രത്ത഻ന് ആത്തീരയേ഻ഔം ഓഷേമാലൿം ഔഺണീെടഽത്യ഻ലല 

 ുഖഺമാ඀രം ചാടഺക്ക഻യഺൽ ഔ഻െുത്യ ുകഺവയ഻ൽ രാർണുരഺര഻ൽ 

വ഻റ്റഺമ഻നഽഔളും ശര഼ര ുരഺഷഔവസ്രഽക്കളും ഈൾീഔഺള്ളുത്യഽ. ആത് വ഻വ഻േ 

ുരഺഖങ്ങൾക്ക് ശമനം  ഈണ്ടഺഔഺൻ ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യഽ. സ്ഥ഻രമഺയഇ ുകഺവ 

ഖഽള഻ഔഔൾ ഔഴ഻ക്കഽത്യവർക്ക് മറ്റു ഄനഺുരഺഖൿ඀രശ്നങ്ങൾ 

ഔഺണീെടഽത്യ഻ലല.ന഼രഺവ഻യ഻ൽ വഺറ്റ഻ീയടഽത്ത ുഖഺമാ඀രം ആത്യ് ഔഺണീെടഽത്യ 

രന഻ ,സത്മ഻ുവരന, ബഺക്റ്റ഼ര഻യ മാലമഽള്ള 
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ഄസഽകങ്ങൾ,ഭഷൿവ഻ഷബഺേ,ഄജ഼ർണം,ന഼ർവ഼ക്കം, ഔഽഷ്ഠം എത്യ഻വയ്ക്ക് 
഑രഽ മറഽമരഽത്യഺണ്. 

 ചഽരഽക്ക഻ രറഞ്ഞഺൽ ുഖഺമാ඀രം ഓഷേമഺയ഻ ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ 

എലലഺത്തരത്ത഻ലഽം ഈള്ള ഈരരുരഺഖങ്ങൾ, ര഻ത്തരസം മാലമഽള്ള 

ഄസഽകങ്ങൾ എത്യ഻വയ്ക്ക് ശമനം ഈണ്ടഺഔഽത്യഽ.ഔഽഷ്ഠവഽം മറ്റും 
ചർമുരഺഖങ്ങളും ുഭരീരടഽത്യഽ. ുഖഺമാ඀രം ഑രഽ 
വ഻ഷഹഺര഻യഺണ്.വ഻ഷഺംശംമാലമഽള്ള ഄസഽകങ്ങൾക്ക് ഑രഽ മറഽമരഽത്യഺണ്. 

ഏറ്റവഽം ഄരഔടഔഺര഻ഔളഺയ രഺസവസ്രഽക്കൾ  ശഽത്പ഼ഔര഻ക്കഽത്യര഻ൽ 

ുഖഺമാ඀രത്ത഻sâ രങ്ക് വളീര വലഽരഺണ്. ആര഻sâ ഈരുയഺഖം മാലം 

ശര഼രത്ത഻sâ ඀രര഻ുരഺേുശഷ഻ ഈയരഽത്യഽ. ുരഺഖഺവസ്ഥയ്ക്ക് മഽമ്പഽള്ള 

ുഖഺമാ඀ര ഈരുയഺഖം ുരഺഖം രടയഽത്യര഻നഺവശൿമഺയ ඀ര഼ര഻ുരഺേ ുശഷ഻ 
ശര഼രത്ത഻ന് നൽഔഽത്യഽ. 

പഺല് 

 യഽഖങ്ങളഺയ഻ ുഖഺമഺരഺവ഻sâ  രഺല് ഭഺരര഼യർ ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യഽ. 
ആരഽുരഺീല സവഺര഻ഷ്ടവഽം സമ്പഽഷ്ടവഽമഺയ മീറ്റഺരഽ ഓഷേ඀രഺേഺനമഺയ  

രഺന഼യം  ആീലലത്യഽ രീത്യ ഄസത്യ഻ത്പമഺയ഻ രറയഺൻ ഔഴ഻യഽം. ആത് 

ഄമിര഻നഽ രഽലൿമഺണ്. ആത് എളുെം രഹ഻ക്കഽത്യരഽീഔഺണ്ട് ഔഽെ഻ഔൾക്ക് 
ീഔഺടഽക്കഺൻ വളീര നലലരഺണഽ. ඀രഺച഼ന ഭഺരരത്ത഻ൽ എലലഺവ഼ടഽഔള഻ലഽം 
ഈമ്മറത്തഽ ീരഺഴഽത് ഈണ്ടഺയ഻രഽത്യഽ. വ഼െ഻ീല എലലഺ ഄംഖങ്ങീളയഽം 
ുഖഺമഺരഺവ് രsâ രഺലഽീഔഺണ്ട് രര഻ുരഺഷ഻െ഻ച്ച഻രഽത്യഽ. അയഽർുവര 

വ഻േ഻  ඀രഔഺരം ുഖഺമഺരഺവ഻sâ രഺല് സർേുരഺഖഹഺര഻യഺണ് 

 ശര഼രത്ത഻  ഄര഻඀രേഺനമഺയ ഄവയവങ്ങൾക്കഽം 
ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രമഺണ്.മനസ഻ീന ശഺത്ഫമഺക്കഺനഽള്ള ഔഴ഻വ് 

ുഖഺമഺരഺവ഻sâ  രഺല഻നഽണ്ട്. രഺല് സരവ ഖഽണ඀രേഺനമഺണ്. ആര഻sâ 

രഺലഽഔഽട഻ക്കഽത്യര഻നഺൽ മനഽഷൿsâ ഈള്ള഻ൽ ඀രരഞ്ച ഉർജം ന഻റയഽത്യഽ. 

 ആത്ഫൿയ഻ീല രനരഽ ുഖഺവർഗ്ഗത്ത഻ന്ീറ രഺല഻ീന A2 ഖണത്ത഻ലഺണ് 

ഄറ഻യീെടഽത്യത്. എലലഺത്തരത്ത഻ലഽമഽള്ള ഄസഽകങ്ങൾക്കഽള്ള 

඀രേ഻വ഻േ഻യഺയഽം ുരഺഷഔസമ്പഽഷ്ട ඀രേഺനമഺയര഻നഺലഽം മറ്റു 
വ഻ുരശജനസ്സുഔളഺയ ുജർസ഻ീയയഽം ുഹഺൾസ്റ്റ഼ൻീനയഽം ഄുരക്ഷ഻ച്ച്  
ഭഺരര കണ്ഡത്ത഻sâ രനരഽ ുഖഺവംശത്ത഻sâ രഺല഻ന് ുമത്ര ഔാടഽത്യഽ  

 നഺടൻ രശഽവ഻sâ രഺൽ മനഽഷൿശര഼രത്ത഻ൽ ഄട഻സ്ഥന 

඀രരഞ്ചമാലഔങ്ങീള നൽഔഽത്യഽ. ഭഺരരത്ത഻ീല മനഽഷൿരഽീട ര഼ർഗഺയഽസ഻sâ 

രഹസൿങ്ങള഻ൽ ഑ത്യ് ുഖഺമഺരഺവ഻sâ ഔത്യ഻െഺൽ നഽഔരഽുമ്പഺൾ 
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ഄര഻ലടങ്ങ഻യ ഫഺറ്റ഻ അസ഻ഡഽഔൾ, ഄമ഻ുനഺ അസ഻ഡഽഔൾ ,സവഺഭഺവ഻ഔ 

ആന്സഽല഻ൻ , വളർച്ച ുഹഺർുമഺൺ, എത്യ഼ അുരഺഖൿ඀രരങ്ങളഺയ  

രത്നങ്ങളുീട സഺത്യ഻േൿം അണ്. A2 ഔത്യ഻െഺല഻ൽ ഄടങ്ങ഻യ 

സാഷ്മജ഼വഺണഽക്കളുീട ഔലവറയഺയ ലഺക്ുടഺ ബഺസ഻ലസ് 

ഄസ഻ുഡഺൂഫലഽഔൾ അണ് മനഽഷൿശര഼രത്ത഻sâ ඀രര഻ുരഺേശക്ത഻യഽീട 

അണ഻ക്കലല് അയ഻ ഔണക്കഺക്കീെടഽത്യത്. ഄരഽീഔഺണ്ട് ശര഼രത്ത഻ന് ഇ A2  

രഺൽ ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രമഺണ്. ഄരഽീഔഺണ്ട് ശര഼ര ുരഺഷണത്ത഻ൽ 

അവശൿമഺയ  ഄസ഻ുഡഺഫ഻ൽ  എത്യ സാഷ്മഺണഽവ഻sâ വളർച്ചക്ക് ുവണ്ട 

മാലഔങ്ങളുീട ഔലവറയഺയ ഇ A 2 ഔത്യ഻െഺൽ നമ്മഽീട ശര഼രത്ത഻ൽ 

ന഻വസ഻ക്കഽത്യ മറ്റു അുരഺഖൿ඀രരഺയഔരഺയ സാഷ്മഺണഽക്കളുീടയഽം 
വളർച്ചീയ രവര഻രീെടഽത്തഺൻ ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രമഺണ് 

പഺല഻ലല ഗപഺഷകഺംശങ്ങൾ 

 വ഻റ്റഺമ഻ൻ D ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ രലലുഔളുീടയഽം എലലു ഔളുീടയഽം 
വളർച്ചക്ക് അവശൿമഺയ ഔഺൽസൿവഽം ുഫഺസ്ഫറസഽം ഔ഻െഺൻ ശര഼രീത്ത 

സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ.  

 ആര഻ലടങ്ങ഻യ ൂറുബഺഫ് ുളഺവ഻ൽ ഉർജ്ജത്ത഻ന് ുവണ്ടരഺയ 

ഄത്യജീത്ത ഈല്രഺര഻െ഻ക്കഺൻ സഹഺയ഻ക്കഽത്യഽ. 

 ുശവരരക്തഺണഽഔളുീട ഈല്രഺരനത്ത഻ന് അവശൿമഺയ B12 sâ ഔലവറ  

 ഔഺഴ്ചയ്ക്കഽം ඀രര഻ുരഺേ ുശഷ഻ക്കഽമഽള്ള വ഻റ്റഺമ഻ൻ A യഽീട 
സഺത്യ഻േൿവഽമഽണ്ട്. 

മ഻നറൽസ് 

 ഔഺൽസൿം  രലലുഔളുീടയഽം  എലലുഔളുീടയഽം  വളർച്ചയ്ക് 

ഄരൿഺവശൿം. ുരശ഼വളർച്ചയ്ക്കഽം രക്തസമ്മർത്ഩം സത്ഫഽല഻രമഺയ഻ 
ന഻ലന഻ല്ഔഽത്യര഻നഽം ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രം  

 ുഫഺസ്ഫറസ് ുഔഺശവളർച്ചീയ രവര഻രീെടഽത്തഽത്യഽ. എലലുഔൾക്കഽം 
രലലുഔൾക്കഽം ബലം നൽഔഽത്യഽ. 

 ീരഺെഺസൿം ശര഼രത്ത഻ീല എലലഺ ഄവയവങ്ങളുീടയഽം 
඀രവർത്തനത്ത഻ന് ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രം.രക്തത്ത഻ന്ീറ രഺരന഻ല 

ന഻യ඀ത്ഫ഻ക്കഽത്യര഻ന് ഄരൿഺവശൿം. 

ു඀രഺട഼നഽഔൾ A 2 ു඀രഺെ഼ൻ ശര഼രത്ത഻ന് ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രമഺണ്.A 2 രഺല഻ൽ 

ആത് അവശൿത്ത഻ന് ഈണ്ട്. 
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 ചഽരഽക്കത്ത഻ൽ, മനഽഷൿന്ീറ ശഺര഼ര഻ഔവഽം മഺനസ഻ഔവഽം 
അത്ധ഼യവഽമഺയ വളർച്ചയ്ക്ക് അവശൿമഺയ ഗടഔങ്ങൾ എലലഺം രീത്യ 

രാർണുരഺര഻ൽ A 2 രഺല഻ൽ ലഭൿമഺണ്.ആത് മനഽഷൿന്ീറ യേനം 
ന഻ലന഻ർത്തഺനഽം അസക്ത഻യഽീടയഽം മഺനസ഻ഔ ശക്ത഻യഽീടയഽം 
വളർച്ചയ്ക്കഽം ഄരൿത്ഫഺുരക്ഷ഻രമഺണ്. 

പശഽവ഻ന്ലറ ലനയ്യ്. 

 നമ്മഽീട ശര഼രരവങ്ങീള ഄത്ഫര഼ഔമഺയ഻ ശഽത്പ഻ വരഽത്തഽത്യര഻നഽം 
മഺല഻നൿവ഻ഷമഽക്തമഺഔഽത്യര഻നഽം ീനയ്യ് വളീരയേ഻ഔം രങ്ക് 
വഹ഻ക്കഽത്യഽ.രച്ച഻ലഔൾ ര഻ത്യഽ വളരഽത്യ നടൻ ുഖഺമഺരഺക്കളുീട ീനയ്യ് 
മനഽഷൿരഽീട രഹന ඀ര඀ഔ഻യ ഔഽമറ്റരഺഔഽത്യഽ. വളീര ുശഺചന഼യമഺയ 

രഹനവൿവസ്ഥയഽള്ളവർ ര഻വസവഽം ഭക്ഷണത്ത഻ൽ ീനയ്യ് ഔാട഻ 
ഈൾീെടഽുത്തണ്ടരഺണ്. ആത് ശര഼രത്ത഻sâ സത്ഫഽല഻രഺവസ്ഥ 

ന഻ലന഻ർത്തഽത്യര഻ുനഺീടഺെം ശര഼രത്ത഻ീല ඀ര഻ുരഺഷങ്ങീള ശമ഻െ഻ക്കഽത്യഽ. 
ീനയ്യ഻ൽ ഄടങ്ങ഻യ ുരഺഷഔമാലൿ വസ്രഽക്കൾ,ഫഺറ്റ഻അസ഻ഡഽഔൾ 

ഔ഻ടഺണഽവ഻മഽക്ത,ഫങ്കസ് വ഻മഽക്ത, വ഻രൽവ഻മഽക്ത സവ഻ുശഷരഔൾ 

ഔാട഻യരഺണ്. 

എലലഺവരഽം രണ്ടഽ ട഼സ്രാൺ ീനയ്യ് എങ്ക഻ലഽം ഈച്ചഭക്ഷണത്ത഻നഽ മഽമ്പഽം 
രഺ඀ര഻ ഄത്തഺഴത്ത഻നഽ മഽമ്പഽം ഔഴ഻ക്കഺൻ ඀ശത്പ഻ുക്കണ്ടരഺണ് ഔഴ഻ക്കഺൻ ഈള്ള 

ീനയ്യ് ඀രവരാരത്ത഻ലഺക്ക഻യ഻െു ുവണംഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻ. രഴക്കം 
ഔാടഽംുരഺറഽം ീനയ്യുീട ഖഽണം ഔാടഽഔയഽം വ഻ല ഄര഻നനഽസര഻ച്ചു 
ഔാടഽഔയഽം ീചയ്യും. 

 5 വയസ഻നഽ രഺീഴയഽള്ള ഔഽെ഻ഔൾ ീനയ്യ് ഔഴ഻ക്കഽത്യ ശ഼ലം 
ഈള്ളവരഺയ഻ വളർത്ത഻ീയടഽക്കണം. ആരഽമാലം ശഺര഼ര഻ഔ രഔവര  

ുനടഽഔയഽം ബഽത്പ഻യഽം രലുച്ചഺസ വ഻ഔഺസം ඀രഺര഻ക്കഺനഽം 
ഔഴ഻യഽത്യഽ.എുെഺൾഈണ്ടഺക്ക഻യഺലഽംഈടൻരീത്യ ീനയ്യ് ഔഴ഻ക്കഽത്യരഺണ് 

ഈത്തമം.഑ത്യഽമഽരൽ നഺലഽ വീര ട഼സ്രാൺ വീര ീനയ്യ് ഔഴ഻ക്കഺൻ 

സഺേ഻ക്കണം.വയസ്സഺയ അളുഔൾ ീനയ്യ് ഔഴ഻ക്കഽത്യത് അശഺസൿമഺണ്.ഄവർ 

മ഻ക്കുെഺഴഽം മറവ഻ ുരഺഖം ര഻ട഻ീരെ഻ര഻ക്കഽത്യവർ അയ഻ര഻ക്കഽം. 
ഄരഽുരഺീല ബലഹ഼നമഺയ നഺഡ഼വൿാഹം ഈള്ളവരഺയ഻ര഻ക്കഽം. എത്യഺൽ 

നടൻ രശഽവ഻ന്ീറ ീനയ്യ഻ൽ ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യ ബഽെറ഻ക് അസ഻ഡ് എത്യ 

ഫഺറ്റ഻ ഄമ്ലം ഈരരത്ത഻ീല ുഔഺശങ്ങീള രര഻ുരഺഷ഻ര഻ഔഽത്യഽ.  

 ഄരഽുരഺീല രീത്യ ുരഺഖഺവസ്ഥയ഻ൽ ന഻ത്യഽം ര഻ര഻ച്ചു വരഽത്യവർക്ക് 
ശര഼രുരഺഷണത്ത഻ന് ീനയ്യ് ഈരുയഺഖ഻ക്കഽത്യത് നലലരഺണ്. 
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 ഄര഻രഺവ഻ീല ീനയ്യ് ുസവ഻ക്കഽത്യത് േഺരഺളം ඀രുയഺജനം ീചയ്യും. 
അയഽർുവര വ഻േ഻ ඀രഔഺരം ീനയ്യ് ഑രഽ രസ඀രേഺനരരഺർത്ഥമഺണ് 

.ഄര഻രഺവ഻ീല ീവറഽംവയറ്റ഻ൽ ഔഴ഻ച്ചഺൽ ശര഼രത്ത഻ന്ീറ ുഔഺശങ്ങൾക്ക് 
മഽഴഽവൻ ഈുത്തജ഻ക്കീെടഽത്യരഺയ഻ ഔഺണീെടഽത്യഽ. ീനയ്യ് ഔഴ഻ക്കഽത്യത് മാലം 
ചർമങ്ങൾ എുെഺഴഽം ഒജസ്സ് ന഻ലന഻ത്തഽഔയഽം വഺർത്പഔൿം ഄഔറ്റുഔയഽം 
ീചയ്യും ആര഻ലടങ്ങ഻യ ഑ുമഖ 3  ഫഺറ്റ഻ ഄമ്ലങ്ങൾ എലലുഔളുീട ബലം 
വർേ഻െ഻ക്കഽത്യഽ. 

ഗമഺരഽം ലവള്ളം  

 ആത് ഏീരഺരഺൾക്കഽം യഺീരഺരഽ ബഽത്പ഻മഽെും ഔാടഺീര ഔഴ഻ക്കഺൻ 

സഺേ഻ക്കഽത്യ ഑രഽ രഺന഼യമഺണ്.ൂരര് ഔടഞ്ഞഺൽ  ീവണ്ണയഽം ുമഺരഽം 
നമഽക്ക് ഔ഻െുത്യഽ.ുമഺര഻ൽ രഹനു඀ര඀ഔ഻യീയ രവര഻രീെടഽത്തഽത്യ 

ു඀രഺട഼നഽഔൾ േഺരഺളമഺണ്.രഹനത്ത഻ന് ഈത്തമമഺയ സാഷ്മഺണഽക്കൾ 

േഺരഺളം ുമഺര഻ൽ ഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ.രഺല് രലരരത്ത഻ൽ ആത്ഫൿയ഻ൽ 

ഈരുയഺഖീെടഽത്തഽത്യഽണ്ട്. 

 

ഗമഺര഻sâ വ഻വ഻ധരരങ്ങൾ 

ഗമഺര്  :      ലവള്ളം   

ര඀ഔം    1:1 

മെ     1:2 

ചഺമ്പ്    1:3 

മജ഻ഖ    1:4 

ുമഺര്    1:5 

 

ഇന്ത്ൿ ഻ലല നടൻ ഇനങ്ങള ം അവ കഺണലെടഽന്ന 

സ്ഥലങ്ങള ം 

 

඀ബ഼ഡ്         സംസ്ഥഺനം. 

1. ബNmhq     _olmÀ 

2. _{Zn      D¯-cm-LÞv 
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3. _ÀipÀ     CutdmUv Xan-gv\mSv 
4. ബഹഺല഻      ഄംബഺല ഹര഻യഺന  

5. ബ഻ൻഞ്ചഺൽരാര഻     ജഺജ്രാർ ഑ഡ഻ഷ  

6. ഡഺ඀ഖ഻       നർമര ഖഽജറഺത്ത്  
7. ഡഺങ്ക഻      ഄഹമ്മരഺബഺദ്, ഖഽജറഺത്ത്   
8. ഖഽമരസ഻     ഫഽൽബഺന഻഑റ഼സ 

9. ഖ഼ർ      ഭഺവനഖർഖഽജറഺത്ത് 
10. ഹഺല഻ഖർ     ച഻඀രരഽർഖ.ഔർണഺടഔ 

11. ഹര഻യഺന     ുറഺത്തഺഗ്ഹര഻യഺന 

12. ഹ഻മഺചല഻     ഹ഻മഺൻച്ചഺൽ඀രുരശ് 

13. ഔഺങ്കയം     ഇുറഺഡ്രമ഻ഴ്നഺട് 
14. ഔഺങ്കുറജ്      ഔച്ച്ഖഽജറഺത്ത് 
15. ീഔൻ      ഹെ്ഹമേൿ඀രുരശ് 

16. ഗഺര഻യഺർ     ഑ഡ഻ഷ 

17. ുകര഻ഖർ     ഈത്തർ඀രുരശ് 

18. ഔ഻ലലർ      ഔർണഺടഔ 

19. ീഔഺങ്കൺ     ഔര഻ലമഹഺരഺ඀ഷ്ട 

20. ീഔഺസഺല഻     ഛത്ത഻സ്ഖണ്ട് 
21. ഔിഷ്ണവഺല഻     മഹഺരഺ඀ഷ്ട 

22. ലഡഺക്ക഻     ജമ്മഽഔശ്മ഼ർ 

23. ലക്ഷ്മ഻      ഄസം 
24. മലനഺെ്     ഖ഻ഡ്ഡഔർണഺടഔ 

25. വഺൾവ഻     മേൿ඀രുരശ് 

26. ുവവഺര഻     ഹര഻യഺന 

27. ീമഺെു      ഑ഡ഼ഷ 

28. നഖര഻      രഺജസ്ഥഺൻ 

29. നഺര഻      ഖഽജറഺത്ത് 
30. ന഻മഺര഻     മേൿ඀രുരശ് 

31. UntbmWn      _nZmÀ IÀ®m-SI 

32. KwKm{Xn       hmc-Wmkn,D-¯À{]-tZiv 

33. Kmthm-emthm     \mK-¸qÀ, almcmjv{S 

34. ഒുങ്കഺൾ     അ඀ത്മഺ඀രുരശ് 

35. ുരഺടരഽർെ്     ീരലഽങ്കഺന 

36. ീരഺൻവഺർ     ഈത്തർ඀രുരശ് 

37. രഽള഻ഔഽളം     രമ഻ഴ്നഺട് 
38. രഽങ്കഺനാർ     ഄരഽണഺചൽ඀രുരശ് 

39. രാർണ഻യ     ബ഼ഹഺർ 

40. രഺത്ത഻     രഺജസ്ഥഺൻ 
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41. ീറഡ്ഖഺത്മഺര഻    മഹഺരഺ඀ഷ്ട 

42. ീറഡ്സ഻ത്മ഻     രഺഔ഻സ്ഥഺൻ 

43. സഹ഻വഺൾ     രഺജസ്ഥഺൻ 

44. ുസവരഺഔര഻ല    ുഖഺവ 

45. സ഻ര഻      ബംഖഺൾ 

46. രർെർഔഺർ     രഺജസ്ഥഺൻ 

47. thutho       നഺഖഺലഺൻഡ് 

48. ഄഞ്ചഺംുചര഻    രമ഻ഴ്നഺട് 
49. ീവച്ചൂർ     ുഔരളം 
50. ഄമിരഺഹൽ    ഔർണഺടഔ 

 

ര഼റ്റ 

രശഽവളർത്തല഻ീന രറ്റ഻ അരൿം അുലഺച഻ക്കഽുമ്പഺൾ നമ്മഽീട മനസ്സ഻ൽ 

അരൿം വരഽത്യ ച഻ത്ഫ ഄര഻നഽള്ള ര഼റ്റീയെറ്റ഻യഺണ്. രശഽവ഻നഽ 
ഈരുയഺഖ഻ക്കഺൻ രറ്റുത്യ സ്ഥലീത്ത നലലര഼റ്റയഺണ് നൽഔഽത്യത് എങ്ക഻ൽ രഺൽ 

ഈല്രഺരനത്ത഻ൽ ഖണൿമഺയ വർത്പനവ് ഈണ്ടഺഔഽം. ര഼റ്റയഽീട ഔഺരൿത്ത഻ൽ 

രഺീഴരറയഽത്യ ഔഺരൿങ്ങൾ ඀ശത്പ഻ക്കണം. 

ഗപഺഷകഗഽണമഽള്ളര഼റ്റകള ലടലഭ്ൿര 

ആത്ഫൿൻഔഺർഷ഻ഔവൿവസ്ഥയ഻ൽഔത്യഽഔഺല഻ഔൾക്ഄര഻඀രേഺനമഺയര
ങ്കഺണവഹ഻ക്കഺനഽള്ളത്.ഔത്യഽഔഺല഻ഔളുീടഖഽണന഻ലവഺരം 
ീമച്ചീെടഽുത്തണ്ടരഺണ്, 

ആത്ഫൿൻ ഔഺർഷ഻ഔ വൿവസ്ഥയ഻ീല വളർച്ചയഽീട അരൿചഽവടഽീവയ്െ്. 
നമഽക്ക്ഔത്യഽഔഺല഻ഔളുീട വംശവർേയഽീട ഔഺരൿത്ത഻ൽ ഄഭ഻മഺനഔരമഺയ 

വളർച്ചയഽണ്ടഺയ഻ എങ്ക഻ലഽം രഺൽ ഈല്രഺരനത്ത഻ന്ീറ ഖഽണന഻ലവഺരത്ത഻ൽ 

ആന഻യഽം വ഻ജയം ൂഔവര഻ക്കഺനഽണ്ട്. 

 ീരഺരഽീവ ആത്ഫൿയ഻ൽ ഔഺല഻ത്ത഼റ്റയഽീട സഽഖമമഺയ ലഭൿര ഔഽറവഺണഽ 
എത്യ ഄനഽഭവം രല സംഗട഻ര ഔഺല഻വളർത്തലഽഔഺരഽം രറയഽത്യ 

ഔഺരൿമഺണ്. എത്യഺൽ ඀രഺുരശ഻ഔമഺയ഻ ലഭൿമഺഔഽത്യ ര഼റ്റീയെറ്റ഻ രലരഽം 
ീ඀ശത്പ഻ക്കഽത്യ഻ലല. ആര഻ൽ വൿവസഺയശഺലഔള഻ൽ ന഻ത്യഽം രഽറം രള്ളുത്യ 

ുചരഽവഔളും, രച്ചക്കറ഻ ഄവശ഻ഷ്ടങ്ങളും, വിക്ഷലരഺര഻ഔളുീട ആലഔളും, 
ഔളഔളും മറ്റും ഈരുയഺഖീെടഽത്തഺം. എത്യഺൽ ഔത്യഽഔഺല഻ഔളുീട 
അുരഺഖൿത്ത഻ന് അനഽരഺര഻ഔമഺയ ര഼ര഻യ഻ൽ ര഼റ്റയ഻ൽ ുരഺഷഔമാലൿം  
ഈള്ള ുചരഽവഔൾ ുചർക്കഺൻ ഔഴ഻യഽത്യ഻ലല എത്യരഺണ്സരൿം. 



22 
 

 ആരഽമാലം രഺൽ ചഽരത്തഽത്യ വ഻വ഻േ ജനസഽഔളുീട വംശശഽത്പ഻ 
ുരകീെടഽത്തഺൻ ഔഴ഻യഽത്യ഻ലല. എത്യഺൽ മഺരിഔഺരരമഺണ്ബഽത്പ഻രരമഺയ 

඀രഺുരശ഻ഔമഺയ഻ ലഭൿമഺയ഻െുള്ള ര഼റ്റഔൾ ഈരുയഺഖ഻ച്ചഺൽ ഔത്യഽഔഺല഻ഔളുീട 
രഺൽഈല്രഺരനവഽം ഖഽണന഻ലവഺരവഽം വർേ഻െ഻ക്കഺൻ സഺേ഻ക്കഽം 
എത്യരഺണവഺസ്രവം. 

ര഼റ്റഔീള മാത്യഺയ഻ രരംര഻ര഻ക്കഺം 

 കരരാരത്ത഻ൽഈള്ളത് 

 റഺുഫജ് 

 ඀രഺുരശ഻ഔമഺയ഻ലഭ഻ക്കഽത്യത് 

 

ഖരരാപത്ത഻ലഽള്ളത് 

ഇ ആനം ര഼റ്റയ഻ൽ ഄട഻സ്ഥഺന ുരഺഷഔഖഽണമഽള്ള വസ്രഽക്കളഺയ 

ു඀രഺട഼ൻസ്, ഔഺര്ുബഺൂഹു඀ഡറ്റ്,ഫഺറ്റ്എത്യ഻വഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 

ര഼റ്റയ഻ീല ഉർജു඀സഺരസഽഔൾ 

േഺനൿങ്ങളും വ഻ത്തഽഔളുംനഺരഽഔൾ 

ധഺനൿങ്ങൾ 

 ുചഺളം ുഖഺരമ്പ്ര഻നബഺർല഻ ഒട്സ് ഄര഻  ീചറഽേഺനൿങ്ങൾ എത്യ഻വ 

 മ഻ലല഻ൽ ന഻ത്യഽം  ലഭൿമഺഔഽത്യ  േഺനൿീെഺട഻ഔൾ 

 ുഖഺരമ്പഽരവ഻ട് 
 ഄര഻രവ഻ട് 
 ബഺർള഻യഽീട ഄവശ഻ഷ്ടം 
 േഺനൿീെഺട഻ 

ീമഺളഺസസൿം 

ആവയ഻ൽവല഻യഄളവ഻ൽഉർജംഄടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ 

ഔര഻മ്പ഻ൻചണ്ട഻ഔൾ, ബ഼റ്റ്, നഺരങ്ങഺ 

ഗ඀പഺട഼ൻഗ඀സഺരസ്സ കൾ (പ഻ണ്ണഺക്കഽകൾ ) 

 ുസഺയഺബ഼ൻ 

 ഔടലെ഻ണ്ണഺക്ക് 
 രരഽത്ത഻ര഻ണ്ണഺക്ക് 
 സാരൿഔഺത്ഫ഻ര഻ണ്ണഺക്ക് 
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 ഔടലെ഻ണ്ണഺക് 

 ുരങ്ങഺര഻ണ്ണഺക് 

പഽലല഻നങ്ങൾ  

o രഽലലുഔൾ  

o ഔച്ച഻  
o േനൿീത്തഺണ്ടഽഔൾ 

o ഄര഻ീരഺണ്ട്  
o ഔഺെ഻ീരഺണ്ട്  
o ന഼ലക്കടല ീരഺണ്ട്  
o ുചഺളീരഺണ്ട്  

 

പഺരമ്പരൿ ച഻ക഻ത്സ സഹഺ ഻  

 നഺം ുഖഺക്കീള സ്ുനഹുത്തഺടഽം ഄനഽഔമ്പുയഺടഽം വളർത്തഽുമ്പഺൾ, 

ഄവയ്ക്ക് ുവണ്ട  ച഻ഔ഻ത്നഺര഼ര഻ഔളും നഺം മനസ഻ലഺക്ക഻യ഻ര഻ക്കണം. 

 അക഻ടഽവ഼ക്കം  
 ഔറ്റഺർവഺഴ - 25 grm  

 മഞ്ഞൾ -50 grm  

 ചഽണ്ണഺമ്പ്15 grm  
 നഺരങ്ങ - 2എണ്ണം 

 ുരസ്റ്റുുരഺീല അക്ക഻ര഻വസവഽം 10 രവണ ഄഔ഻ട഻ൽ രഽരെുഔ 

 

 

 മഽലക്കഺമ്പ്അടഞ്ഞഽഗപഺകൽ 

 

ീചറ഻യ ുവെ഻ൻ രണ്ട്( ഔെ഻ഔഽറഞ്ഞത്)1  

മഞ്ഞീെഺട഻,ീനയ്യ്, ീവണ്ണ 

 ീനയ്യ്രഽരെ഻യ ുവെ഻ൻ ഔമ്പ്മഽലയ഻ൽ ഔടത്തഽഔ 

 

 അക഻ട഻ന്ലറമറ്റ അസഽഖങ്ങൾ 

എീള്ളണ്ണ 200 ml  

മഞ്ഞൾീരഺട഻഑രഽര഻ട഻ 
ീവളുത്തഽള്ള഻ 2 എണ്ണം 
 ുരസ്റ്റ്രരഽവത്ത഻ലഺക്ക഻ ര഻വസവഽം നഺലഽുനരമഺയ഻െു 3 ര഻വസം 

ുരക്കഽഔ 

 മറഽപ഻ള്ളഗപഺകഺൻ 
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മഽള്ളങ്ക഻ 1  
ീവണ്ടയ്ക്ക1.5  kg 

ശർക്കരഅവശൿത്ത഻ന് 

 ඀രസവുശഷം അരൿ 2 മണ഻ക്കാറ഻നഽള്ള഻ൽ നൽഔഽഔ 1.5 kg 

ീവണ്ടയ്ക്ക നൽഔഽഔ. 

 

ഗഗഺശഺല എന്നഺൽ എന്ത്ഺണ്. 

 ആര഻ന്ീറയര്ഥം വളീരയേ഻ഔം വ഻രഽലമഺണ്. ഇ ഖണത്ത഻ൽ 

രഺലഽല്രഺരനത്ത഻ന് ഈരുയഺഖ഻ച്ച് ീഔഺണ്ട഻ര഻യ്ക്കഽത്യ ഔത്യഽഔഺല഻ഔീള 
വളർത്തഽഔയഽം സംരക്ഷ഻ക്കഽഔയഽം വർേനവഽ നടത്തഽഔയഽം ീചയ്യുത്യ 

സ്ഥഺരനങ്ങൾ മഺ඀രമലല. ുനീര മറ഻ച്ചു നത്ഭ഻ഔീളയഽം , ഄസഽകബഺേ഻രരഺയ 

ഔത്യഽഔഺല഻ഔളും ൂവഔലൿുത്തഺീട ജന഻ച്ചവീയയഽം ഈത്രഺരനക്ഷമര 

ആലലഺത്തരഽം ഈുരക്ഷ഻ക്കുരെരഽമഺയ രല඀രഺയത്ത഻ലഽള്ള ുഖഺമഺരഺക്കീള 
സ്ുനഹുത്തഺടഽം ഄനഽഔമ്പുയഺടഽം അരരുവഺടഽം ഔാട഻ വളർത്തഺൻ 

രരൿപ്റ്രമഺയ ഑രഽ സുങ്കരമഺണ് ുഖഺശഺല എത്യ രരം  ീഔഺണ്ട് വ഻ഭഺവനം 
ീചയഽത്യത്.  

 ആുെഺൾ ഭഺരരത്ത഻ൽ ആത്തരത്ത഻ൽ ഏഔുരശം 5000 ുഖഺശഺലഔൾ 

඀രവർത്ത഻ച്ചു വരഽത്യഽണ്ട്.ആവ഻ീടീയലലഺം ഔാട഻ അറഽലക്ഷം ഔത്യഽഔഺല഻ഔീള 
സംരക്ഷ഻ക്കീരടഽത്യഽണ്ട്.ആര഻ന്ീറീയലലഺം നടത്ത഻െുഔഺർ ചഺര഻റ്റബ഻ൾ 

സംഗടനഔൾ അണ്. 

ഄഞ്ചഽ സവര඀ത്ഫമഺയ ലക്ഷൿങ്ങൾ  

1. ഄത്യരഺനത്ത഻നഽള്ള ലഭൿര  

2. സൗഔരൿ඀രരമഺയ ര഼ര഻യൽ ീഔെ഻ടുത്തഺട് ഔാട഻യ ുഖഺശഺലഔൾ  

3. രക്കസമയത്തഽള്ള ച഻ഔ഻ത്ന ലഭൿമഺക്ക഻ ുവരനയ഻ൽ ന഻ത്യ് 
മഽക്തമഺക്കഽഔ  

4. സഺേഺരണ ജ഼വ഻രം നയ഻ക്കഺനഽള്ള ആണങ്ങ഻യ രര഻സ്ഥ഻ര഻ുയഺടഽ 
ഔാട഻യ ുഖഺശഺല  

5. ഭയത്ത഻നഽം മഺനസ഻ഔ സംഗർഷത്ത഻നഽം ആടവരഺത്ത ഄത്ഫര഼ക്ഷം  

ുമൽ ചാണ്ട഻ക്കഺണ഻ച്ച സഺഹചരൿങ്ങളുള്ള ുഖഺശഺലഔീള മഺരിഔ 

ുഖഺശഺലഔളഺയ഻ ഔണക്കഺഔഺം     
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എന്ത്ഺണ് ഒരഽ ആേർശ ഗഗഺശഺല 

 ഈുരക്ഷ഻ക്കീരെുരഺ ഄീലലങ്ക഻ൽ ഔശഺെ഻ന് സഺേൿര ഈള്ളുരഺ അയ 

ഔത്യഽഔഺല഻ഔീള അഹഺരവഽം ീവള്ളവഽം മരഽത്യഽം നൽഔ഻ ശഽച഻രവം 
ഄനഽഔമ്പ , അരരവ് എത്യ഻വുയഺടഽഔാട഻ വളർത്തഽത്യ സ്ഥലങ്ങളഺണ് ഇ 

ഖഺനത്ത഻ൽ ീരടഽത്യത്.  

ുഖഺക്കൾ മരവഽം ജ഼വ഻രവഽമഺഔഽത്യഽ  

 ആത്യ് ുലഺഔത്ത഻ന്ീറ രലസ്ഥലങ്ങള഻ലഽം നഺഖര഻ഔര ൂശല഻യഽള്ള 

ജ഼വ഻ര ആഷ്ടീരടഺത്ത ඀രഔിര഻ുയഺട് ആണങ്ങ഻യ ജ഼വ഻രം നയ഻ക്കഽത്യ 

സത്ഫഽഷ്ടരഺയ ജനരീയ നമഽക്ക് രര഻ചയീെടഺൻ സഺേ഻ക്കഽം. 
മംുഖഺള഻യ,ആുത്ഫഺുനഷൿ എത്യ഻വ഻ടങ്ങള഻ീല ജനര ആത്യഽം ඀രഔിര഻ീയ 

അരഺേ഻ച്ചു ഄലൗഔ഻ഔമഺയ അനത്ഭജ഼വ഻രം നയ഻ക്കഽത്യവർ  

അണ്.ഄവരഽീട എലലഺ ജ഼വ഻ര ച඀ഔം ഑െഔങ്ങളുീടയഽം അടഽഔളുീടയഽം 
ുഖഺമഺരഺക്കളുീടയഽം ജ഼വ഻രവഽമഺയ഻ ആടഔലർത്യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. 

 ുലഺഔത്ത്  മഽരലഺള഻രവ വൿവസ്ഥ ന഻ലവ഻ൽ വരഽത്യര഻നഽ മഽൻപ്റ് 

ജനങ്ങൾ ആത്യഽഔഺണഽത്യരഽുരഺീല ജ഼വ഻ര സൗഔരൿം ീമച്ചീെടഽത്തഽത്യര഻ന് 

ന഼ണ്ട മണ഻ക്കാറഽഔൾ ുജഺല഻ീചയ്യഺൻ ന഻ർബത്മ഻രരഺയ഻രഽത്യ഻ലല. 
ഄവീരഺീക്ക ඀രഔിര഻ുയഺട് ആണങ്ങ഻ സംരിപ്റ് രമഺയ ഑രഽ ജ഼വ഻രം  
അസവര഻ച്ച഻രഽത്യരഺയ഻രഽത്യഽ. 

 എത്യഺൽ ആത്യ് ඀രഔിര഻യഽീട സത്ഫഽല഻രഺവസ്ഥയ്ക് മഺറ്റം വത്യഽ 
രടങ്ങ഻യ഻ര഻ക്കഽത്യഽ. ഄണഽവ഻ഔ഻രണം ീഔഺണ്ടഽം രഺസമഺല഻നൿ ഈല്രഺരങ്ങൾ 

മാലവഽം നമ്മഽീട ചഽറ്റുമഽള്ള ഄത്ഫര഼ക്ഷത്ത഻ന്ീറ രഺരന഻ലഔളും, ഒുസഺൺ 

രഺള഻ഔളുീട രഽടർച്ചയഺയ നഺശങ്ങളും സംഭവ഻ച്ചുീഔഺണ്ട഻ര഻ക്കഽത്യഽ.ആത് 

ഭാമ഻യ഻ീല എലലഺ ജ഼വജഺലങ്ങളുീടയഽം അവഺസവൿവസ്ഥീയ ഖണൿമഺയ 

ര഼ര഻യ഻ൽ ബഺേ഻ച്ച഻ര഻ക്കഽത്യഽ.നഺഖര഻ഔരയഽീട സഽകുലഺലഽരര നമ്മഽീട 
രഴമക്കഺരഽീട രരമ്പരഺഖര ൂശല഻യ഻ലഽള്ള സഺമാഹൿമഺയഽം 
സഺമ്പത്ത഻ഔമഺയഽം സഺംസ്ഔഺര഻ഔരരവഽമഺയ഻ ൂഔവര഻ച്ച ുനെങ്ങീള രഔ഻ടം 
മറ഻ച്ചും. ആര഻ന്ീറ ഫലമഺയ഻ സഺേരണ ഔർഷഔരഽം ඀രഔിര഻ീയ മഺ඀രം 
സ്ുനഹ഻ച്ചു ജ഼വ഻ച്ച ുഖഺ඀ര സമാഹങ്ങളും ഔാടഽരൽ സഺമ്പത്ത഻ഔ 

രഽുരഺഖര഻ക്കഽ ുവണ്ട഻ നഺഖര഻ഔര ജ഼വ഻രത്ത഻നഽ വഴ഻മഺുറണ്ട഻വത്യ 

രഽരവസ്ഥ ന഻ലന഻ൽക്കഽത്യഽ.  

 ആത്യ് ബഽത്പ഻യഽള്ള ഏീരഺരഺളും മനസ഻ലഺുക്കണ്ട ഔഺരൿമഺണ് 

മിഖങ്ങൾക്കഽ നമ്മഽീട ജ഼വ഻രത്ത഻ലഽള്ള സവഺേ഼നം. ച഻ലർ മിഖസ്ുനഹ഻ഔൾ 

അയ഻ര഻ക്കഽം,ച഻ലർ മിഖങ്ങളുീട ന഻ലന഻ല്ര഻ീനര഻രഺയ഻ 
඀രവർത്ത഻ക്കഽത്യവരഺയ഻ര഻ക്കഽം എത്യ വ഻രൿഺസം മഺ඀രുമ ഈള്ളു. 
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 ഔിഷ഻ഭാമ഻യഽം മിഖങ്ങളും മഺ඀രമഺണ് എലലഺ സഺമ്പത്ത഻ഔ 

വൿവസ്ഥയഽീടയഽം ഄട഻സ്ഥനം അയ഻രഔണക്ക഻ന് വർഷങ്ങൾ മഺനവരഺശ഻ 
സംരിപ്റ്രജ഼വ഻രം നയ഻ച്ച഻രഽത്യത് ആര഻ന്ീറ ഄട഻സ്ഥഺനത്ത഻ൽ അയ഻രഽത്യഽ. 
എത്യഺൽ ഏഔുരശം ഑രഽ നാറഽവർഷം മഽൻപ്റ് മഺ඀രമഺണ് നമ്മഽീട ඀ഖഹവഽം 
മഺനവരഺശ഻യഽം വല഻യ ഄരഔടഔരമഺയ ജ഼വ഻രൂശല഻യ഻ുലക്ക് 
എത്ത഻യത്. ഭഺരര഼യ ുവര ඀ഖത്ബങ്ങള഻ീല 'ുഖഺവ് ഄീലലങ്ക഻ൽ ഖവ എത്യ 

വഺക്കഽഔൾക്ക് ന഻രഽക്ത എത്യ ඀രഺച഼ന ඀ഖത്ബത്ത഻ൽ ന഻കീരടഽത്ത഻യഽള്ള 

ഄർഥങ്ങൾ രഺീഴ രറയഽത്യ ඀രഔഺരമഺണ്. 

 

ഗഗഺക്കൾ ജ഼വ഻രലത്ത ഽം 

ഭ്ാമ഻ല  ഽം ඀പര഻ന഻ധ഼കര഻ക്കഽന്നഽ 

 ുവുരഺരന഻ഷത്തഽഔള഻ൽ രശഽവ഻ീനയഽം ഭാമ഻ീയയഽം 
ചഽണ്ട഻ഔഺണ഻ച്ച഻രഽത്യ രരങ്ങൾക്ക് ഑ുര ഄർഥം രീത്യയഺയ഻രഽത്യഽ. 
ഭാമഺരഺവ഻ൻ്്ീറ ඀രര഼ഔമഺയ഻ ുഖഺമഺരഺവ഻ീന 

വ഻വക്ഷ഻ച്ച഻രഽത്യഽ.ആത്ഫൿയ഻ീല എലലഺ ഭഺഷഔള഻ലഽം രശഽവ഻ീന സംുബഺേന 

ീചയ്ര഻രഽത്യത് ' ഖഺയ് ' എത്യഺയ഻രഽത്യഽ.  
 ുഖഺമഺരഺവ് ഑രഽ ഄത്ദഽര ജ഼വ഻യഺണ്. ഐശവരൿത്ത഻ൻ്്ീറ 

ഄക്ഷയരഺ඀രമഺണ്. ഄത് രാർണമഺയ ഑രഽ അവഺസ വൿവസ്ഥീയ 

඀രര഻ന഻േ഻ഔര഻ക്കഽത്യഽ.ുഖഺമഺരഺവ് മറ്റുള്ളവർക്ക് ുവണ്ടീരലലഺം േനം 
ീചയ്യുത്യഽ. ര഻ര഻ച്ചു നമ്മള഻ൽ ന഻ത്യഽം ുഖഺമഺരഺവ് സവ഼ഔര഻ക്കഽത്യത് 

രഽലലുഔളും അരരവഽം മഺ඀രം.ുഖഺക്കളുമഺയ഻ ഈള്ള ജ഼വ഻രം എത്യ് 
രറയഽത്യത് ඀രഔിര഻യഽമഺയ഻ ആണങ്ങ഻യഽള്ള ജ഼വ഻രം എത്യ് 
രറയഽത്യഽ.඀രഔിര഻യഽമഺയ഻ ആണങ്ങ഻യഽള്ള ജ഼വ഻രമഺണ്. നാറ്റഺണ്ടഽഔളഺയ഻ 
മനഽഷൿർ സംരിപ്റ്രമഺയ ജ഼വ഻രം നയ഻ക്കഽത്യത് ഭാമ഻യഽം ുഖഺമഺരഺവഽം 
നൽഔ഻യ സൗഭഺഖൿങ്ങളുീട ഄട഻സ്ഥഺനത്ത഻ൽ അയ഻രഽത്യഽ. ആത്യീത്ത നമ്മഽീട 
ീചറ഻യ ജ഼വ഻ര ൂശല഻യ഻ൽ നമഽക്ക് മഽുത്യറണീമങ്ക഻ൽ ുഖഺക്കളുീട 
സംരക്ഷണവഽം നത്ഭ഻യഽീട ശക്ത഻യഽം അേഺരശ഼ലയഺക്ക഻ീഔഺണ്ടഽള്ള ഑രഽ 
സംസ്ഔഺരം വ഼ണ്ടഽം ഈണ്ടഺക്ക഻ എടഽുക്കണ്ടരഺയ഻െുണ്ട്.മഺനവരഺശ഻യഽീട 
എലലഺു඀രശ്നങ്ങൾക്കഽം ഑ുര ഑രഽ രര഻ഹഺരം എത്യര഻ന് 

ുഖഺമഺരഺവ഻ീനയഽണ് നത്ഭ഻ഔീളയഽം രര഻രഺല഻ക്കഽത്യര഻ലാീട മഺ඀രുമ 
സഺേൿമഺഔഽ എത്യ് ഇ വ഻ഷയുത്തഺട് ഔാടഽരൽ ഄടഽക്കഽുമ്പഺൾ നമഽക്ക് 
മനസ഻ലഺക്കഺം ആത്യ് സമാഹത്ത഻ൽ നഺം ഔഺണഽത്യത് ഔഽറ്റഔിരൿങ്ങൾ, 

ഄത്ഫര഼ക്ഷ മല഻ന഼ഔരണം, രഺര഻඀രൿം, ീരഺഴ഻ല഻ലലഺയ്മ, യഽത്പം, 
ഔഺമം,രെ഻ണ഻, ുരഺഖങ്ങൾ,඀രളയം,ഭാഔമ്പം , അുഖഺളരഺരന഻ലയഽീട 
വൿര഻യഺനം, വനനശ഼ഔരണം എത്യ഻വയഺണ്. എത്യഺൽ 

ുവരഔഺലഗെത്ത഻ുലക്ക്  നഺം ഔുണ്ണഺട഻ക്കഽുമ്പഺൾ ആീരലലം അ സമാഹത്ത഻ൽ 
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ഔഺണഺുന ഔഴ഻ഞ്ഞ഻െ഻ലല. സമ്പഽഷ്ടവഽം അുരഺഖൿഔരവഽമഺയ ഑രഽ ജ഼വ഻ര 

ൂശല഻യഺണ് ഄവർ ര഻ത്ഫഽടരഽത്യത്. രഺമരഺജൿം എത്യ രരം ീഔഺണ്ട് 
ഈുത്ഩശ഻ക്കഽത്യത് മനഽഷൿനഽം മിഖങ്ങളും മറ്റു ജ഼വജഺലങ്ങളും ඀രഔിര഻ുയഺട് 
ആണങ്ങ഻ുചർത്യ് ജ഼വ഻ക്കഽത്യ ഑രഽ അവഺസവൿവസ്ഥയഺണ് ഇ 

സമാഹത്ത഻ൽ രരസ്രര ു඀രശ്നങ്ങുളഺ മഺനസ഻ഔ സംഗര്ഷങ്ങുളഺ 
ഈണ്ടഺയ഻രഽത്യ഻ലല.  

 ഇ സമാഹങ്ങള഻ൽ എലലഺം രീത്യ മനഽഷൿൻ രീത്യക്കഺളും 
ബലഹ഼നരഺയ ജ഼വ഻ഔീള ബഹഽമഺന഻ക്കഽഔയഽം ജ഼വ഻ക്കഺനഽമഽള്ള ഄവരഽീട 
ഄവഔഺശം ഄംഖ഼ഔര഻ച്ചു ീഔഺടഽക്കഽഔയഽം ീചയ്ര഻രഽത്യഽ.ഄവ഻ീടീയലലഺം 
ുഖഺമഺരഺവ് മഺ඀രമഺയ഻രഽത്യഽ സമാഹത്ത഻ന്ീറ വളർച്ചയ്ക്ക് 
അരഺേശ഼ലയഺയ഻ വ഻ചഺര഻ച്ച഻ര഻ക്കഽത്യത്. 

tKmam-Xmhpw {]IrXn kwc-£-Whpw 

 thZ-Im-e-L-«-¯nÂ {]Ir-Xnsb D]m-kn-¨n-cp¶ P\-§Ä tKmam-

Xm-hns\ `àn-tbmSpw _lp-am-\-t¯mSpw BZ-cn-¨n-cp-¶p. thZ-Im-e-

L«w tKmam-Xm-hns\ iàn-bp-sS-bpw, ss\½-ey-¯n-sâ-bpw, \nkzm-°-

X-bp-tS-bpw, Icp-W-bp-tSbpw {]Xo-I-ambn Iണ്ടഽ ]cn-]m-en-¨n-cp-¶p. Cu 

Imcy-§Ä sIm­p Xs¶-bm-Imw, B Ime-L-«-¯nse P\-§Ä ]qÀ®-

ambpw kkym-lm-cn-IÄ Bbn-cp-¶n-sÃ-¦nepw tKmamkw AhÀ¡pw 

\njn-²-am-bn-cp-¶p. 

 B{^n-¡³ hwi-Pർ \qäm-­p-I-fmbn NmW-I-I-«-IÄ D]-tbm-

Kn¨pw CÔ\w D­m¡n FSp-¯n-cp-¶p. F¶mÂ ]nÂ¡m-e¯v 

AhnsS F¯nb ]mXn-cn-amÀ Ah-tcmSv tKm¡-fpsS NmWIw A]-cn-

jvIrXw F¶  coXn-bnÂ {]N-cn-¸n-¡bpw AhÀ B NXn-¡p-gn-bnÂ 

hogp-Ibpw sNbvXp. XÂ^-e-ambn Npcp-§nb hÀjw sIm­v CÔ-\-

¯n-\mbn hnd-Insâ D]-tbmKw IqSp-Ibpw B ZqJ-Þ-¯nÂ h\-\-io-

I-cWw DS-se-Sp-¡p-Ibpw sNbvXp.  

 NmWIw henb coXn-bnÂ D]-tbm-K-s¸-«p-t¯­ Hcp CÔ\ 

kvt{XmX-ÊmWv. CXnsâ D]-tbmKw hÀ²n-¸n-¨mÂ ac-¡-cn-bpw,-ssh-Zyp-

Xn-D-]-tbm-Kn-¡p-\-\Xv Ipdhp hcp-¯m³ kmZn¡pw AXp-aqew h\-\-

io-I-cWw Hcp ]cn-[n-hsc Hgn-hm-¡m\pw  A´-co£ Xm]-\ne 

സത്ഫഽല഻രമഺയ഻ ന഻ലന഻ർത്തഺൻ km[n¡pw tKm kwc-£-W-¯n-\m-bp-ff 

Hmtcm {]b-Xv\hpw \½psS `qam-Xm-hn-s\-c-£n-¡m\pw AXp hgn P\-

§-fpsS kwXr-]vX-amb Pohn-X-hp-amWv e£y-an-Sp-¶Xv tKm kwc-

£Ww \a-apsS Pohn-X-¯n-sâbpw Bhmk hyh-Ø-bp-sSbpw apJy-e-

£y-ambn ImW-Ww. tKm kwc-£-W-t¯mSp IqSn \½psS CS-bn-ep-ff 

]«nWn Ipd-bp-Ibpw Hcp ]cn-[n-hsc sXmgnÂ km[yX hÀ²n-¸n-¡bpw 



28 
 

sN¿pw.  CXn-\mbn FÃm taJ-e-I-fnÂ \n¶p-ap-ff klm-b-§Ä Bh-

iy-am-Wv. 

tKmh-[hpw ]cn-ØnXn BLm-Xhpw X½n-ep-ff _Ôw 

 Cu temI-¯nse PnhnX \nbaw Ah-\-h³ sN¿p¶ IÀ½-¯n\v 

A\p-k-cn¨v {]IrXn^ew \nÝ-bn-¡p¶p F¶-Xm-Wv. Hmtcm 

{]hÀ¯n¡pw AXn-tâ-Xmb ^e-§Ä A¸-t¸mÄ \ap¡v In«n-sIm-­n-

cn¡pw thZ-kw-ln-X-I-fnÂ CXns\ IÀ½-\n-baw F¶p kqNn-¸n-¨n-cn-

¡p-¶p.Npcp-¡n-¸-d-ªmÂ Hcp-h³ hnX-bv¡p-¶Xp am{Xta Ah\p 

sIm¿m³ km[n-¡p. 

 \½psS ]qÀÆn-I-cmb Ejn-amÀ \Ã IÀ½-§Ä sN¿p-¶-Xn\v 

\½sf HmÀ½-s¸Sp¯nbn-cp-¶p. F¶mÂ hntZi anj-\-dn-amÀ CXn-

semcp bmYmÀ°yw CsÃ¶pw CXv Ah-\-hsâ hn[n-bmWv F¶ Xc-

¯nÂ {]N-cn-¸n-¨n-cp-¶p. F¶mÂ temI-¯n-\p- ap-gp-h-\mbpw `mcXw 

]IÀ¶p-\ÂInb IÀ½-^n-tem-k-^n-bpsS B´-coI AÀ°w a\Ên-

em¡n ആത്യ്apt¶m«p t]mIp-¶Xp ImWmw. 

 Hcp hyàn F¶ \ne-bnepw,k-aq-l-am-bn«pw,Hcp cmjv{S P\X 

F¶ \ne-bnepw \mw ssZ\w-Zn\w IÀ½-§Â sNbvXp sImt­ Ccn-

¡p-¶p. AXp \ÃXpw No¯bpw BImw. FÃm IÀ½-§-fp-sSbpw AXp 

hm¡p-IÄ sIm­pff-Xm-sW-¦nepw hnNm-c-§Ä sIm­p-f-f-Xm-sW-¦n-

epw, {]hÀ¯n-aq-e-am-sW-¦nepw AXnsâ ^ew hfsc Xmakw IqSmsX 

Xs¶ AXnsâ krjvSm-hns\ Xs¶ tXSn F¯p¶p F¶-XmWv 

kXyw. \½Ä hniz-kn-¨mepw CsÃ-¦nepw Cu ]ca kXy-amWv {]]-

©s¯ \bn-¡p-¶-Xpw,  

 an­m-{]m-Wn-Isf Zmcp-W-ambn amwk-t`m-P-¯n\p th­n sImÃp-

¶-Xn-eqsS {]]-©-¯nse s\K-äohv DuÀÖ-¯nsâ Afhv IqSp¶p 

F¶p-f-fXv C¶v ]cs¡ AwKo-I-cn-¡-s¸-Sp¶ Imcy-amWv . CXp 

{]IrXn t£m`-¯n-te¡p \bn-¡p-¶p. {]IrXn FÃm Poh-Pm-e-

§Ä¡pw Htc Ah-Im-i-amWv Pohn-¡m³ `qan-bnÂ \ÂIn-bn-cn-¡p-¶-

Xv. a\p-jy³ _p²n-Pohn Bb-Xp-sIm­v an­m-{]m-Wn-Isf AXn {Iqc-

ambn sIms¶m-Sp-¡p-¶-Xn\v A\p-a-Xn-bnÃ. a\p-jy³ B e£-W-tcJ 

ewLn-¡p-\-t]mÄ {]IrXn B സംരക്ഷണം kÀÆ Poh-Pm-e-§Ä¡pw 

Dd-¸p-h-cp-¯m³ _m²y-Ø-am-Wv. AXn-\mÂ {]IrXn \nbaw \S-¸m-

¡m³ \nÀº-Ôn-X-\m-Ip-¶p. ]qPy඀ശ഼മദ് {]`p-]m-Z-cpsS hm¡p-IÄ 

C¯-c-¯nÂ HmÀ½n-¸n-¡p-I-bm-Wv. \Ã-h-cmb FÃm-hcpw B{K-ln-

¡p¶Xv arK-§sf  sImÃp-¶Xv \nÀ¯Ww F¶-Xm-Wv.നമഽക്ക്Iim-¸p-

im-e-IÄ Bh-iy-ap-f-f-X-Ã. 
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 CXp-aqew {]Ir-Xn-bpsS \nb-a-¯n\v FXn-cmb DuÀÖ Xcw-K-

§Ä s]m«n-¸p-d-s¸-Sp-¶p. AXv a\pjy cmin-bpsS D·q-e-\m-i-¯n-

\mbncn¡pw Dcp-¯n-cn-bp-I. 

tKmh-[hpw `qan-Ip-ep-¡hpw 

 C¶v cmPy-¯m-´c skan-\m-dp-I-fnÂ tKmh-[hpw AXp-aq-e-ap-­m-

Ip¶ `qI-¼-§fpw F¶ hnj-bs¯ kw_-Ôn¨pw {]_-Ô-§Ä Ah-

X-cn-¸n¨ DuÀPP imkv{XÚ-³amcmb Fw.Fw _Pm-Pp,- C-{_low, 

hnP-b-cmPv knwKv F¶n-hÀ `qan-Ip-ep-¡-§fpw tKm¡sf AXn Zmcp-W-

ambn sIme-sN-¿-t¸m-gp-­mIp¶ s\K-äohv DuÀÖ Xcw-K-§fpw 

\½nÂ At`Zy _Ôw D­v F¶p-f-f-Xn-\p-ff ià-amb sXfn-hp-IÄ 

ChÀ temI-P-\-X-bpsS ap¼nÂ \nc¯n sh¨n-cn-¡p-¶Xv. ChÀ 

apt¶m«ph-bv¡p-¶Xv XS-bWw F¶m-h-iy-s¸« Nn´m-K-Xn-IÄ BWv. 

C¶p imkv{X-¯n\v D¯cw രരഺൻkm[n-¡m¯ tNmZywഅണ്F´p 

sIm­mWv `qan-bnÂ ASn-¡Sn `qan-Ip-ep¡w D­m-Ip-¶Xpw AXn\v 

IrXy-X-tbmsS ap¶-dn-bn¸v \ÂIp-¶-Xn\v imkv{Xw ]cm-P-b-s¸-Sp-\-

\Xpw F¶-Xv.  

 Cu \yq\X DbÀ¯n-Im-«n-bmWv temI-¯n\v `qan-Ip-ep-In-Ihpw 

arK-§-fpsS A\n-\n-b-{´n-X-amb Iim¸pwരമ്മ഻ലഽള്ളബത്മംASn-Øm\ 

Imc-W-ambn {]Xn-]m-Zn-¡p-¶-Xv. CXp രണ്ടഽം ]c-kv]cw _Ô-s¸-«p-In-S-

¡p¶ hnj-b-ambn \mw ImW-Ww. sImÃ-s¸-Sp¶ ka-b¯v ico-c-

¯nÂ \n¶pw {]h-ln-¡p¶ s\K-äohv DuÀÖ Xcw-K-§Ä `ua A´-

co-£-¯n\v amäw hcp¯n `qan-Ip-ep-¡-¯n-te¡pw \bn-¡p-¶p. 

 

tKmam-Xm-hnsâ lXy Acp-Xv. `qansb c£n¡q 

 

 C¶s¯ ]e imkv{Xob ]T-\-§-fpsSbpw shfn-¨-¯nÂ amwkm-

lmc coXn ]qÀ®-ambp Hgn-hm-¡p-Itbm `mKn-I-ambn D]-tbm-K-¯nÂ 

Ipdhp hcp-¯p-Itbm sNbvXmÂ {]Ir-Xn-bnÂ t]mkn-äohv Xcw-K-§Ä 

IqSp-XÂ D­mIpw ac-§Ä AXym-h-iy-¯n\p am{Xw apdn-¡pI. a®v 

AÂ¸w am{Xw Hen¨p t]mIm³ A\p-h-Zn-¡pI F¶nh sNbvXmÂ 

Xs¶ `qan-bpsS {]Xew IqSp-XÂ lcnX abw BIpw. hmbp-hnÂ 

IqSnbpw Pe-¯nÂ IqSnbpw DÅ amen-\y-§Ä Hcp ]cn[n hsc XS-

bm\v Ign-bp-Ibpw AXp-hgn ip²-Pe e`yX FÃm-hÀ¡pw Dd-¸m-

¡m\pw Ignbpw. tKm amwkw Bl-cn-¡p-¶-Xn-s\-Xn-cmb Nn´-IÄ 

t]mepw {]Ir-Xn-bpsS A\p-{Klw e`n-¡p-¶-Xn-\p-ff ip` kqN-\-bmbn 

IW-¡m¡mw 

9. tKmam-Xmhv : DbÀ¨-bp-sSbpw sFiz-cy-¯n-sâbpw t{kmXÊv 
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 taÂ¸dª Imcy-§Ä \mw {i²-tbmsS AwKo-I-cn-¡p-¶-hÀ 

BsW-¦nÂ എീത്ഫഺീക്കുയഺ Zpkq-N-\-I-fpsS \mµn-bmWv F¶v 

ImWm³ Ign-bpw. BtKmf km¼-¯nI hyh-Ø-bpsS ASn-¯d Cf-

Im³ t]mIp-¶-Xnsâ kqN-\-bmbn \mw CXns\ hne-bn-cp-¯-Ww. 

Ata-cn-¡-bpsS A]m-c-amb `uXnI kuI-cy-§-fpsS hfÀ¨ Xzcn-X-s¸-

Sp-¯m-\p-ff AXym-{K-l-amWv C¶v BtKmf k¼-Zvhy-hØ A\p- -̀hn-

¡p¶ {]iv\w. Ata-cn-¡-bnÂ A\p- -̀h-s¸-Sp¶ amµyw, temI-¯p-S-

\ofw A\p- -̀h-s¸-Sp-¶p. Ata-cn-¡-bpsS k¼-Zvhy-hØ kpØn-c-am-Ip-

t¼mÄ, temI-km-¼-¯nI ØnXnbpw sa¨-s¸-Sp-

¶p.ആര഻നഽമഺറ്റംവുത്യമര഻യഺഔഽ 
 

Pohn-¡p¶ tKmam-Xm-hvþ acn-̈ -Xn-t\-¡mfpw F{Xtbm t`Zw 

 Cu tkm¸v IY-I-fnÂ Øm\w ]nSn¨ Hcp Xmdmhv Znhkw Hcp 

kzÀ® ap« CSp-¶-Xm-bn-cp-¶p. A§s\ AXnsâ DS-a-Ø--cmb 

`mcybpw `À¯mhpw hf-sc-b-[nIw [\nIcmbn. AXn-tamlw sIm­v 

Ah¡v tXm¶n Cu Xmdm-hns\ sIm¶mÂ AXnsâ Df-fn-ep-ff 

kzÀ®-ap-«-IÄ FÃmw Xs¶ FSp¯v IqSp-XÂ [\n-I-cmbn Pohn¡mw 

F¶p ]dªv B kzÀ® Xmdm-hns\ sIm¶p. AXnsâ hb-änÂ 

km[m-cW aäv Xmdm-hp-I-fp-tSXp t]mse am{Xta ap« D­m-bn-cp-¶p-f-fq. 

]n¶oSv AhÀ¡v Hcn-¡epw kzÀ® ap« e`n-¨n-cp-¶n-Ã. 

 B IY-bnse a\p-jy-cpsS AXym-{Klw t]mse-bmWv \mw tKmam-

Xm-hns\ ീഔഺലലുത്യത് Aan-X-ambn [\n-I-cmImw F¶ [mc-W-

ഈടീലടഽക്കഽത്യഽ. ]ip-hns\ sIm¶mÂ amwkw `£-n¡mw. F¶mÂ ]ip 

Znh-khpw AXnÂ IqSp-XÂ \ap¡v Xcp-¶p-­v. F¶mÂ \½psS 

AÚ-X-bmWv Ahsb sImÃm³ \s½ t{]cn-¸n-¡p-¶-Xv. 

 1980 Unkw-_À 2 \v Hcp kwLw imkv{X-ÚÀ, CâÀ \mj-WÂ 

GP³kn-¡p-th­n {]hÀ¯n-¨n-cp-¶p. AhÀ Ata-cn-¡³ tIm¬{K-

Ên\p \ÂInb tcJ-IÄ  {]Imcw C´y F¶ cmPyw `£y-kp-c-£-

bnÂ kzbw ]cym]vX cmjv{SamWv F¶v tcJ-s¸-Sp-¯n-bn-cp-¶p. 

 1971 ÌothÀSv HU³lmÄ F¶ antÊdn bqWn-th-gvkn-än-bnse 

imkv{X-Ú³ _wKm-fnÂ tKmhw-i-s¯-]än Hcp ]T\w \S-¯n-bn-

cp¶p At±-l-¯nsâ A`n-{]m-b-¯nÂ a\p-jy³ `£n-¡p¶ Blm-c-

§Ä HgnsI `£y-tbm-Ky-a-Ãm¯ hnf-I-fpsS Ah-in-jvS-§Ä 

(s\Â¡-XnÀ, Icn-¼n³ N­n F¶n-h-bm-ep-ff Ah-in-jvSw) ]pÃv 

F¶nh am{X-am-Wv. ASn-Øm-\-]-c-ambn a\p-jy\v BZy-L-«-¯nÂ D]-

tbm-K-s¸Sm¯ km[-\-§Ä AXnsâ Df-fnÂ Zl-\-{]-Io-b-bnÂ IqSn 
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IS¶p ]pd-¯p-h-cp-t¼mÄ a\p-jy\v Gähpw AXym-hiy km[-\-§-

fmbn amä-s¸-Sp-¶p. km[m-cW C´y-sb-¡p-dn¨p ]dªp ]c-¯p¶ 

Hcp \pW-bp-­v. ]ip-¡-fpsS F®w IqSp-¶-Xp-sImWv C´y-bnÂ a\p-

jyÀ¡v ]«nWn InS¶p acn-t¡­n hcp¶p F¶-Xv. CXv  ]qÀ®-ambpw 

sXäm-sW¶p sXfn-bn-¡p¶ Imcy-amWv At±-l-¯nsâ ]T-\-¯nÂ 

I­-Xv. 

 kXy¯nÂ Pohn-¨n-cn-¡p¶ tKmamXmhv BWv a\p-jysâ 

Gähpw Aaq-ey-amb Blm-c-¯nsâ Ie-h-d. Ahsc Pohn-¡m³ A\p-

h-Zn-¨mÂ KpW-\n-e-hmcw IqSnb t{]m«o-\p-IÄ AS-§nb k¼p-jvS-amb 

Blmcw ഔിഷ഻യ഻ലാീടIn«m³ \ap¡p km[n-¡pw. 

 

Hcp cmjv{S-̄ nsâ cP-X-tcJ 

 C´y-bnÂ \mS³ tKmhw-i-¯nsâ 26 P\-Êp-IÄ \ap¡v 

ImWm³ Ign-bpw.temI-¯nÂ Xs¶ 30%  I¶p-Imen P\-kwJy C´y-

bn-em-Wv. `mc-Xo-bÀ tKmam-Xmhv F¶ k¦Â¸w ]cn-[n-bnÃ kIe 

ku`m-Ky-§Ä¡pw A¸p-d-am-Wv. ]ip-¡sf Agn-¨p-hn«p Xoäp¶ coXn 

Ah-ew-_n-¡p-¶Xp sIm­v C´y-bnÂ ]e Øe¯pw ]ip-¡Ä sXcp-

thm-c-§-fnÂ kZm km¶n²yw Adn-bn-¡p-¶p-­v. AXp-t]mse amen\y 

Iq¼m-c-¯n-\-cnsI Xoä Xo¶p-¶Xpw \nc-¯p-IÄ¡p kao-]-ap-ff Xoä-

¸pÂ Ign¨p \S-¡p-¶രഽംനഺംഔഺണഽത്യഽണ്ട്. 
 F¶mÂ Cu k¦-S-I-c-amb  ImgvN-bv¡v C¶v amäw kw`-

hn¨psIm­n-cn-¡-bm-Wv. ]ip-¡-tfm-Sp-ff A\p-I¼ A\p-Zn\w IqSn 

sIm­n-cn-¡-bm-Wv. 

 tIc-f-¯nepw _wKm-fnepw tKm¡sf amwk-¯n-\mbn Iim¸p 

sN¿p-¶Xv \ntcm-[n-¨n-«n-Ã. \nb-a-]-c-a-Ãm¯ coXn-bnÂ ]e kwØm-

\¯p \n¶p IS¯n sIm­p-h¶v Chsb Iim¸p sN¿p-¶p. Cu 

kwØm-\-´c \nba hncp² I¨-h-S-¯nÂ ]e tKm¡fpw apdn-thÂ¡-

s¸-Sp-Ibpw യഽക്ത഻ -tbm-Sp-IqSnജ഼വ഻രം Ah-km-\n-¡bpw sN¿p-¶p. Znh-

k-§-tfmfw \ofp¶ s{Sbn³ bm{X-bn-epw, temdn-Ifpw aäpw Blmcw 

t]mepw \ÂImsX \µn-I-sfbpw tKm¡-sfbpw ]oVn-¸n-¡p-¶p. a\p-

jy-Xz-c-ln-X-amb Cu lo\-am-b-{]-hr-¯n-bmWv \njvI-f-¦cpw km[p-¡-

fp-amb tKm¡-tfmSp ImWn-¡p-¶-Xv. 

 `mc-Xo-b-cpsS `£-W-{I-a-¯nÂ ]ip-hn³ ]mev, tKmÀ«v, s\¿v, 

tamcv, Nokv F¶n-hbv¡v apJy Øm\-am-Wp-f-f-Xv. `mc-Xo-b-cpsS ASp-

¡-f-I-fnÂ taÂ]-dª ]mensâ hI-t -̀Z-§-fpsS Hcp tiJcw 

Ft¸mgpw A½-amÀ kq£n-¨n-cn¡pw `mc-Xo-bÀ \µn-Isf BZ-c-thmsS 

hf-¯p¶ ImgvN \ap¡v ImWm³ Ign-bpw. F¶mÂ sNdp-{]m-b-¯nÂ 
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Xs¶ \µn-I-sf ]mÝm-XyÀ Iim¸p ime-bn-te¡v Ab-bv¡p-¶p. {Kma-

§-fnÂ BWv C´y-bnse {]Ir-Xn-tbmsS CW-§nb PohnXw FÃm 

AÀ°-¯nepw ImWm³ Ign-bp-¶-Xv. ImÀjnI hr¯n-bnÂ GÀs¸-«n-cn-

¡p-¶-hcpw Nc-¡p-IÄ h­n-bnÂ sIm­p-t]m-Ip-¶-hcpw \µn-I-fpsS 

tkh\w D]-tbm-K-s¸-Sp-¯p-¶p. sImbv¯n-\p-tijw Cu \µn-IÄ 

X§-fpsS Ipf-¼p-IÄ ià-ambn Nhn-«n-bn-d¡n Iq\-I-fmbn sh¨n-cn-

¡p¶ ssht¡mÂ Iq«-§Ä a®nÂ ebn-¸n-¡p-¶p. Hcp I¶p-Imen 

\ivS-am-bmÂ AXv AXns\ hf-¯p¶ 

ഔർഷഔർക്കവല഻യനഷ്ടമഺയ഻െഺണ്ഔഺണഽത്യത്. tKmam-Xm-¡-fpsS acWw `mc-Xo-

bsc ZpxJ-¯n-em-gv¯p¶ ImgvN-bmWv \ap¡v ആുെഺൾImWm³ Ign-bp-

¶-Xv. 

 FÃm Znh-khpw `mc-X-¯nÂ ]Xn-\m-bn-c-¡-W-¡n\p I¶p-Im-en-

Isf BWv Iim-¸n\p Cc-bm-¡p-¶-Xv. Hcp tKmam-Xmhv Pohn-¨n-cp-¶mÂ 

AXnÂ\n¶pw Hcp hÀjw GI-tZiw 230 In.{Kmw aosX³ hmXIw 

\ap¡p e`n-¡p-¶p. 3 apXÂ 4 G¡À Irjn `qan-bn-te-¡p-ff ssPh-

hfw IÀj-I\p e`n-¡p-¶p. 600-þ3000 enäÀ hsc {]Xn-hÀjw ]mep e`n-

¡p-¶p.  

 ]c-¼-cm-K-X-ambn C´y-bnÂ I¶p-Im-en-Isf ]cn-]m-en-¡p-¶Xv 

AXnâ aq{X-¯n\pw NmW-I-¯n\pw th­n-bm-Wv. ]mev Hcp ]ip-hnÂ 

\n¶pw In«p¶ Hcp A\p-_Ô DXv]¶w am{X-am-Wv. C¶v Ch-bpsS 

Khy-§Ä D]-tbm-K-s¸-Sp-¯p¶ imkv{Xw A{]Xr-£-am-b-Xn-\mÂ Ch 

]mepÂ¸m-Z-\-¯n\p am{X-ambn hfÀ¯-s¸-Sp-¶p. AXp-aqew Id-h-h-än 

Ign-ªmÂ IÀj-IÀ¡v Ch Hcp `mc-ambn Xocp-¶p. B Ah-k-c-

¯nÂ IÀj-I³ CXns\ Iim¸p ime-bn-te¡v sImSp¯p ]Ww 

hm§p-¶p.  

 F¶mÂ CXn\p ho]-co-X-ambn C´y³ ImÀjnI k¼Zv LS\ 

Khy DÂ¸-\-§-fpsS \nÀ½m-W-¯n-te¡p XncnsI F¯n-s¡m-­n-cn-

¡p¶ ImgvN-bmWv \ap¡v ImWm³ C¶v Ign-bp-¶-Xv. 

 C´y-bnÂ DS-\o-f-ap-ff tKmim-e-I-fnepw {Kma-§-fnepw \mS³ 

]ip-hnsâ aq{Xhpw NmW-Ihpw sIm­p-ff \nc-h[n DXv]-¶-§Ä 

D­m-¡m³ IÀj-IÀ X¿m-dmbn Ign-ªp. tKm¡-fpsS Khy-§Ä D]-

tbm-Kn-¨p-ff DÂ¸-¶-§-fmb acp-¶p-IÄ, hf-§Ä, IoS-\m-in-\n-IÄ, 

tkm¸p-IÄ, ]Âs¸m-Sn, t]¸À, ssSep-IÄ, km{¼m-Wn-IÄ, ^ot\mÄ, 

lm³Uv hmjv, ]m{X-ip-²o-I-cWn F¶nh Ct¸mÄ P\-Io-b-ambn Ign-

ªp. icn-bmbn Zni-bn-ep-ff Cu Img-N-¸mSv D]-tbm-K-s¸-Sp-¯n-bmÂ 

`mc-X-¯nse {Kma-§Ä FÃmw Xs¶ k¼p-jvS-am-Ip¶ ImgvN-bmWv 

Df-f-Xv. FÃm hÀjhpwവഺങ്ങഽത്യഽ cmk-Io-S-\m-in-\n, cmk-hf {]tbm-Kw, 
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aqew IS-s¡-Wn-bnÂ s]Spw \nc-h[n IÀj-IÀ C´y-bnÂ Zn\w {]Xn 

Bß-lXy sN¿p-¶p-­v. 
tKm¡Ä `mc-X¯nsâ hc-Zm\w 

 

 C¶v C´yn-യ഻se ]e kwØm-\§fpw X§-fpsS kwhn-[m-\-

§Ä apgp-h\pw tKm¡-fpsS Iim-¸n-\p-th­n D]-tbm-Kn-I -s¸-Sp-

¯p¶ Hcp ImgvN-bmWv \½psS ap¼n-ep-f-f-Xv. `mc-X-̄ nse 84 iX-

am\w hcp¶ ീചറഽഔ഻ട IÀj-IÀ X§-fpsS ^e-`q-bn-jvS-amb `qan-bnÂ 

A²zm-\-¯nsâ apgp-h³ hnbÀ¸pw Hgp-¡n-bn«pw IS-s¡-Wn-bnÂ 

\n¶pw  Ic-I-b-dm³ km[n-¡m-¯-h-cm-Wv. F¶mÂ tKm]-cn-]m-e-\-¯n-

eq-sS-bp-ff Irjn ImÀjnI hr¯n-bnÂ DÄs¸-Sp-¯n-bmÂ XoÀ¨-

bmbpw C´y³ IÀj-I-cpsS km¼-¯nI kpc£ sa¨-s¸-Spw. 

kzmX{´yw In«n-b-Xn-\p-tijw C´y `cn-¨n-«p-f-f-h-cpsS e£yw C´y-

bnÂ\n¶pw Gähpw IqSp-XÂ tKmamkw Ibän Ab-bv¡pI F¶p-f-f-

Xm-bn-cp-¶p. Cu e£yw 2012 Â tKmamkw am{Xw `£n-¨n-cp¶ Hcp `c-

Wm-[n-Im-cn-bpsS IognÂ C´ybv¡p t\Sm-\m-bn. 

 

k¼-̄ vþ Irjn `qan, tKm¡Ä, [m\y-§Ä 

 

 `mc-Xob k\m-X\ [À½w A\p-k-cn¨v k¼¯v F¶p hnh-£n-¨n-

cp-¶Xv `qan-bpw, tKm¡-fpw, [m\y-§-fpsS tiJ-chpw Bbn-cp-¶p. `mc-

Xo-bÀ¡v CXv bmYmÀ°y-am-¡m³ Ign-ªn-cp-¶p. `qanbpw AXn-ep-ff 

hr£-e-Xm-Zn-I-fpw, [m\y-§-fpw, tKm¡fpw `mc-Xo-bÀ¡v F¶pw th­ 

Pohn-X-ku-I-cy-§Ä Hcp-¡n-bn-cp-¶p. km¼-¯nI D]-tZ-i-I-cmb 

tlmhmÀUp-d-^v, kmen lmcnw-K-S¬ എത്യ഻വർരറയഽത്യത് ]d-bp-¶Xv 

kzÀ®hpw shf-fnbpw t]mse Xs¶ [m\y-§fpw hne-a-Xn-¡m-\m-

hm¯ hkvXp-¡-fmWv F¶m-Wv.  

 \mw േഺനൿങ്ങീള aäp Pohn-I-fnÂ \n¶pw kwc-£n¨v sh¨mÂ AXv 

c­m-bn-ctam aqhm-bn-ctam hÀjwവീര tISp-Iq-SmsX Ccn-¡pw. C§-

s\-bp-ff Cu tKmX-¼nsâ tiJcw SyqSv cmPm-hnsâ ih-Ip-So-c-¯nÂ 

ImW-s¸«p F¶-XmWv IuXp-I-I-c-amb Imcyw.Ah-sbÃmw `£y-tbm-

Ky-am-bn-cp-¶p. Nne-sXÃmw apf¨p XpS-§n-b-Xmbpw ImW-s¸-«p. 

 h\-§Ä \ap¡v hmk-Ø-e¯v \nÀ½n-¡p¶ hoSn-\p-th­ XSn-

IÄ \ÂIp-¶p. AXp-t]mse h\-¯nse tX³, ^e-aq-em-Zn-IÄ, 

A]qÀÆ ]¨ne acp-¶p-IÄ F¶nh \ap¡v {]Zm\w  sN¿p-¶p. ]pg-

Ifpw \ZnIfpw kzm`m-hn-I-amb ssPh hf-§-fp-sSbpw Btcm-Ky-Zm-b-I-

cmb kq£va-Po-hn-I-fp-sSbpw Ie-h-d-bmbn ip²-amb Pew \ap¡v 
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\ÂIp-¶p. {]Ir-Xn-bpsS icn-bmb cq]-IÂ¸\ aqew ka-\ne {]tZiw 

{]f-b-¯n-eqsS k¼q-jvS-am-¡n-¯-cp-¶p. CXp aqew a®nsâ \jvS-s¸« 

HmPkv hos­-Sp-¡m³ km[n-¡p-¶p.  

 \ap¡v Bh-iy-amb [m\y-§-fpw, ^e-aq-em-Zn-I-fpw, Khy-]-ZmÀ°-

§-fmb ]mepw, Nokpw, {Ioap-I-fpw, tbmÄÀ«v, sh® എത്യ഻വIcp-Xn-bn-

«p-s­-¦nÂ C\nbpw ZoÀL-Imew Pohn-¡m³ Ign-bpw. CX-ÃmsX 

\ap¡v t\m«p-Itfm I¼yq-«-dnsâ Nn¸p-Itfm `£-W-ambn D]-tbm-Kn-

¡m³ ]än-Ã. 

 {]Ir-Xn-bpsS kq£va-amb cq]-IÂ¸\ sIm­v {]Ir-Xn-bnse 

tKm¡fpw `qanbpw ]c-kv]cw Htc Xmf-¯nÂ ebn-¡p-¶-Xn-\mÂ 

kt´m-j-I-c-amb Btcm-Ky-I-c-amb Hcp Bhm-k-hy-hØ cq]-s¸-Sp-

¶p. tKm¡Ä¡p th­ `£Ww `qan \ÂIp-t¼mÄ tKm¡Ä `qan¡v 

ssPh-hfw kw`m-h\ sN¿p-¶p. tKm¡sf Xcnip `qan-bntem ]pjvSn-

bn-Ãm¯ `qan-bntem tabm³ A\p-h-Zn-¨mÂ B `qan XoÀ¨-bmbpw ^e-

`q-bn-jvS-ambn Xocpw. CXnsâ aqe-Im-c-W-ambn  ]d-b-s¸-Sp-¶Xpw 

sFizcy e£n NmW-I-¯nÂ hkn-¡p¶p F¶-Xm-Wv. {]mNo\ `mc-X-

¯nÂ tKmhwiw  kz´w ]mep-sIm­v `qansb A`n-tjIw \S-¯n-bn-

cp-¶p. F¶mÂ C¶v AtX tKm¡-fpsS cà-amWv  Cu `qan-bnÂ ]Xn-

¡p-¶Xv F¶-XmWv ZpxJk-Xyw. 

 

10. cmjv{Sob Id-h-t[\p BtbmKv 

  Cu Kh¬saâv tKm¡-fpsS kwc-£Ww apJy hnj-b-

ambn FSp-¯n-«p-­v. AXnsâ {]hÀ¯-\-¯n\p th­n-bmWv cmjv{Sob 

Ima-t[\p BtbmKv cq]o-I-cn-¨n-«p-f-f-Xv. CXnsâ hni-Z-hn-h-c-§Ä 

Xmsg tNÀ¡p-¶p. 

ImgvN-¸mSv : 21-þmw \qäm-­nse {]_p-²hpw kphÀ®-hp-amb `mc-X-

¯nsâ kmaqly km¼-¯nI B²ym-ßnI ]mc-¼cyw tKm kwkvIr-Xn-

bn-eqsS Xncn¨p sIm­p hcpI F¶ ImgvN-¸m-Sv. 

e£yw : `mc-X-¯nse {KmaoW P\-X-bpsS Pohn-X-ku-I-cy-§Ä sa¨-

s¸-Sp-¯p-¶-Xn\pw AXp-hgn FÃm {Kma-§epw tKm B[m-cnX Irjn 

coXn-IÄ Ah-ew-_n¨v tKm¡fpw kwc-£-Ww, hÀ²-\hv F¶nh Dd-¸p-

h-cp-¯p-I. 

2. tKm¡sf Iim¸p sN¿p-¶-Xn-s\-Xn-cmb \nb-a-§Ä \S-̧ nÂ hcp-

¯p-I. {Iqc-Xbv¡v FXn-cmb \nb-a-§Ä IÀi-\-am-¡p-I, tKm¡-fpsS 

hfÀ¨-bv¡p-th­ ]cn-]m-Sn-IÄ Bkq-{XWw sN¿pI 

F¶nh.രഺ඀ഷ്ട഼യഔഺമുേനഽഅുയഺഗ്F¶Xv Ønc-amb Hcp tI{µ 

Kh¬saâv \nb-{´-W-¯n-ep-ff Hcp a{´m-ebw BWv. sNdp-InS IÀj-
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I-cpsS PohnX \ne-hmcw tKm B[m-cnX Irjn-bn-eqsS sa¨-s¸-Sp-¯p-

¶-Xn-\p-ff \nÀt±-i-§Ä \S-¸nÂ വരഽത്തഺൻഔഴ഻യഽത്യഽ. 
 

D¯-c-hm-Zn-Xz-§Ä 

1. tI{µ kwØm\ kÀ¡m-cp-Isf tKmhw-i-¯nsâ kwc-£-W-

¯n\pw hfÀ¨¡pw th­ \b-]-c-amb Xocp-am-\-§-fnÂ D]-tZ-in-

¡p-¶-Xn\pw th­ amÀ¤-\nÀt±-i-§Ä നൽഔഽഔ. 

2. kwØm\ tI{µ kÀ¡m-cp-I-fpsS tKm kwc-£-W-¯n\pw hÀ²-

\hpw t£ahpw e£y-an¨v \ne-hn-ep-ff \nb-a-§Ä Bh-iy-sa-

¦nÂ ]ph-c-h-tem-I\w sN¿p-¶-Xn-\p-ff \S-]Sn FSp-¡p-¶-Xn\pw 

Ah-bpsS ^e-{]-Z-amb \S-¯n-¸n\pw tKmhw-i-¯nsâ D¶-a-\-

¯n\pw th­n {]hÀ¯n-¡p-I. 

3. tKmk-¼-¯nsâ ]qÀ®-tXm-Xn-ep-ff D]-tbmKw e£y-an-«p-ff \b-]-

cn-]m-Sn-IÄ cq]o-I-cn-¡p-¶-Xn\pw tKmhw-i-¯nsâ hfÀ¨bv¡v 

klm-b-I-c-amb ]²-Xn-IÄ/ ]cn-]m-Sn-IÄ F¶nh tI{µ kÀ¡m-cn-

\p-th­n X¿m-dm-¡p-I. 

4. cmk-hf {]tbm-K-fp-]-tbm-Kn-¨p-ff Irjn coXn-IÄ Ah-ew-_n-

¡msX ssPh hf-§Ä D]-tbm-Kn-¨p-ff IÀjI Irjn coXn ]²-

Xn-IÄ Bho-jv¡-cn¨v \S-¸n-em-¡nbpw tKmaq-{Xhpw NmW-Ihpw 

D]-tbm-Kn-¨p-ff Irjn¡v th­ t{]mÕml\hpw \ÂIp-I. 

5. `mc-Xob tKmhw-i-¯nsâ t£a ]cn-]m-e-\-¯n-\p-th­n {]hÀ¯n-

¡p¶ hnhn[ taJ-e-bn-ep-f-f-hsc {]Xn-\n-[o-I-cn-¡p¶hsc Iq«n-

bn-W-¡p-I. 

6. cmPy¯v kwc-£Ww In«msX Dt]-£n-¡-s¸« \ne-bnÂ Pohn-

t¡­n hcp¶ tKm¡-fpsS kwc-£-W-¯n\v Bh-iy-amb Imcy-

§Ä tKmim-e-I-fn-eqsS \S-¸n-em-¡p-I.  

7. hcÄ¨-tbm, £ma-tam, aäv {]IrXn Zpc´w aqetam tKm¡Ä ]em-

b\w sN¿-s¸-Sp¶ Ah-Øtbm IS¯ns¡m­p t]mIp¶ Ah-

Ø-bn-te¡p \bn-¡p¶ hnjb§Ä D­m-ImsX {]iv\ _m[nX 

taJ-e-bnÂ Ahbv¡v th­ tKmim-e-IÄ Xpd¶v kwc-£Ww 

Dd¸p hcp-¯p-I. 

8. ta¨nÂ Øe-§Ä IqSp-X-embn Dd-¸p-h-cp-¯p-Ibpw A§s\ 

{]hÀ¯n¡m³ Dt±-in-¡p¶ kwL-S-\tbm Øm]-\-§-fp-amtbm 

tKmim-e-IÄ Øm]n-¡p-¶-Xn-\p-ff ]²-Xn-IÄ Bho-jv¡-cn-¡p-I. 

9. \mS³ ]ip, AXnÂ \n¶p In«p¶ DÂ¸-¶-§Ä F¶n-h-sb-¡p-

dn¨pw AXnsâ imkv{Xo-b-amb KpW-§-sf-¸-änbpw Ah-t_m[w 

krjvSn-¡p-¶-Xn\v Bh-iy-amb \S-]-Sn-IÄ FSp-¡p-I. 
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10. ssPh-hf \nÀ½m-Ww, ]ip ]cn-]m-e-\w, tKmkw-hÀ²-\w, _tbm-

Kym-kv, F¶n-h-bnÂ \S-¡p¶ imkv{Xob ]T-\-§-sfbpw Kth-j-

W-§-sfbpw kw_-Ôn¨v bqWn-th-gvkn-än-IÄ, ImÀjnI shän-\dn 

tImtf-Pp-IÄ F¶n-h-bp-ambpw kwØm\ tI{µ Xe-§-fnÂ 

_Ô-s¸«p {]hÀ¯n-¡p-I. Khy-§-fpsS D]-tbm-K-¯nÂ \S-

¡p¶ `mc-Xob NnInÕm coXn-I-fp-ambn _Ô-s¸«p {]hÀ¯n-

¡p¶ Øm]-\-§sf AXn-\p-th­ klmb kl-I-c-W-§Ä 

\ÂIn t{]mÕm-ln-¸n-¡p-I. 

11. IÀj-I-cpsS ho«p-]-Sn-¡Â \qX\ ImÀjnI kmt¦-XnI hnZy-IÄ 

F¯n-¡p-I. 

12. IqSp-XÂ \nt£-]§Ä ]mÂ DÂ]m-Z\ taJ-e-I-fnepw kwkv¡-c-

W-¯n-epw, aqey hÀ²nX D]-tbm-K-̄ n\pw AXn-\p-th­ hn]-

W\ km²y-X-IÄ Is­-¯p-¶-Xn-\pw,രര഻඀ശമ഻ക്കഽഔ 

13. Cu taJ-e-bnse hnhn[ {]hÀ¯-\-§Ä¡v Bh-iy-ambn hcp¶ 

a\pjy {]b-Xv\-̄ n\v th­ \nÀt±i§Ä \S-¸nÂ hcp-¯p-I. 

14. asä-s´-¦nepw Xc-¯n-ep-ff ]²-Xn-IÄ tKmhw-i-¯nsâ D¶-a-\-

¯n-\p-th­n \S-¸n-em-¡p-I.  

  

cmjv{Sob Ima-t[-\p-hnsâ Sow AwK-§Ä 

 

sNbÀam³   þ tUm. hÃ-`mbv I¯n-cnb 

sshkv sNbÀam³ þ AXpÂ NXpÀthZn sF.-F.-Fkv 

 

AwK-§Ä 

{io. kp\nÂ am³knwK 

{io. lp¡pw Nµv kmhve 

{io. Fw.-F-kv.Nulm³ 

{io. Kncojv tUmlm\n 

{io. tUm. _me-N-{µ³ 

{io. AtimIv IpamÀ _Àam³ 

{io. tUm. cmta-izÀknwKv 

tUm.-bp.-]n. knwKv 

sa¼À sk{I-«dn 

tUm. H.-]n. Nu[cn sF.-F-^v.-Fkv 

cmjv{Sob tKmIpÂ anj³ 

 2014 apXÂ `mc-Xob tKmhw-i-¯nsâ D¶-a-\-¯n-\p-th­n 

{]hÀ¯n-¡p¶ kÀ¡mÀ Øm]-\-am-Wv. `mc-X-¯nse 80% DÂ¸m-Z\w 
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Ipdª I¶p-Im-en-Isf hfÀ¯p-¶Xv sNdp-InS IÀj-I-cm-Wv. Ahsc 

klm-bn-¡pI F¶-XmWv apJy-e-£yw. 

 

`mc-Xob tKmhw-i-̄ n-\p-th-­n-bp-ff Øm]-\-§Ä 

 

1. sk³{SÂ dntkÀ¨v C³Ìn-äq«v , D¯À{]-tZiv 

2. ssehv tÌ¡v ^mwþ \mj-WÂ UbÀ C³Ìn-äyq-«v, IÀWmÂ, 

lcn-bm\ 

3. sX¡³ taJe dntkÀ¨v tÌ^³, _wK-eqcq 

4. sk³{SÂ ImänÂ {_oUnwKv ^mwþ cmP-Øm³ 

5. sk³{SÂ ImänÂ {_oUnwKv ^mw þ HVojy 

6. ImänÂ {_oUnwKv ^mwþ KpP-dm¯v 

7. ssehv tÌ¡v dntkÀ¨v tÌj³þ KpP-dm¯v 

8. ssehv tÌ¡v dntkÀ¨vþ cmP-Øm³ 

9. ssehv tÌ¡v dntkÀ¨v tÌj³þ F.]n 

10. ssehv tÌ¡v dntkÀ¨v tÌj³þ IÀWm-SI 

11 ImänÂ {_oUnwKv ^mwþ alm-cmjv{S 

12. _n.-F. sF.-F^v sk³{SÂ dntkÀ¨v tÌj³þ KpP-dm¯v 

 

hnP-b-I-c-amb ]cn-ØnXn kulrZ ]cn-]m-Sn-IÄ 

 

1. tKmab KtWi NXpÀ°n Iym¼-bn³ 2020 Pq¬ amk-¯nÂ 

{][m-\-am{´o tamZn Blzm\ sNbvX {]N-cWw Ima-t[\p BtbmKv 

hnP-b-I-c-ambn \S-¸n-em-¡n. 

2. Ima-t[\p Zo]m-hen þ33 tImSn Nncm-X-IÄ Zo]m-hen Zn\-¯nÂ 

`mc-X-¯nÂ DS-\ofw sXfn-bm³ Ima-t[\p Btbm-Kn\p Ign-ªp. 

 

11. alXv hN-\-§Ä 

1. `K-hm³ alm-hoÀ þ tKm kwc-£Ww CÃmsX C´ybv¡p 

apt¶m«p t]mIm³ Ign-bn-Ã. 

2. `K-h-m³ _p²³þ tKm¡fpw ho«nse AwK-§ൾ Xs¶-bmbn Icp-

X-Ww.  

3. saml-½Zv s]Kw-_Àþ tKm¡ൾ BWv Gähpw A[nIw BZ-cn-¡-

s¸-tS-­-Xv. tKmamwkw tcmK-tl-Xp-hm-Wv. 

4. Pokkv ss{IÌv þ tKm¡sf h[n-¡p-¶Xv a\p-jys\ sImÃp-¶-

Xn\v Xpey-am-Wv.   
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5. BNmcy hnt\m_ `mshþ ]ip-¡sf BZ-cn-¡p-¶-XmWv lnµp 

[À½w 

6. almßm KmÔnþ cmPy-¯nsâ hfÀ¨-bp-tSbpw ]ptcm-K-Xn-bp-

sSbpw {]XoIw 

7. alÀjn Ac-hn-µvþ tKm¡Ä Gähpw henb ZmXm-¡Ä 

8. aZ³ taml³ amf-hyþ tKm¡sf \mw kwc-£n-¨mÂ am{Xta \mw 

kwc-£n-¡-s¸-Sp-I-bp-f-fq. 

9. tZhjn _m_þ `mc-X-¯n\pw k\m-X\ [À½-¯n\pw apt¼m«p 

t]mIWw F¦nÂ tKmh[w \ntcm-[\w AXym-h-iy-am-Wv.  

1. tÇmI-§Äþ ]©-Khyw 

 ]©-K-hy-¯nsâ D]-tbm-Kw-aqew ico-c-¯nÂ Bh-iy-an-Ãm¯ 

hkvXp-¡Ä Pohn¨p t]mIp-¶p. Aán¡v AÀ¸-W-am-Ip-¶-sXÃmw  

A{]-Ir-£-am-Ip-¶-Xp-t]mse taÂ hnh-cn¨ മ඀ത്ഫം ]©-Khyw Ign-¡p-

t¼mÄ sNmtÃ­XmWv. 

2. ]ip-hnÂ \n¶pw e`n-¡p¶ A©p Khy-§Ä Znhy-amb hkvXp-

¡Ä BWv. FÃmw Xs¶ lrZ-b-¯n-\p-ff Huj-[-hp-am-Wv. Ah ico-c-

i-ànbpw _p²nbpw hÀ²n¸n¡p-¶p. Ah ico-c-¯nsâ FÃm Akp-

J-§-sfbpw t`Z-s¸-Sp-¯p-¶p. ico-c-¯nsâ Df-fn-ep-ff hnjmw-i-§sf 

\o¡w sN¿p-¶p. ZoÀLm-bpÊv {]Zm\w sN¿p-¶p. cà-ip-²n¡v D]-I-

cn-¡p-¶p. hmX, ]n¯, ഔഫ, tZmj-§sf k´p-en-X-am-¡p-¶p.  

 

tÇmI-§Ä 

 

tÇmI-§Äþ tKmam-Xm-hn-sâ Khys¯ -̧än-bp-f-f-Xv. 

 

 Khyw kpa-[pcmw I¦m-NZv tZmjv[\mw Ir^w IpTn-\rXv 

I­qXv\mw jtaXv ]oXmw ka-b³ tZmtjm-Ztc Zl-¯w 

£ocm-Xv]cw \mkvXnN  

Poh-\obw ]men-s\-Im-«nepw Poh³ Xcp¶ Blmcw CÃ. 

£ocw Poh-b´n  ]mev Poh\p Xpey-am-Wv. 

ÌnKÀ²w hn]msI a[pcw  

Zo]\w _e-hÀ²\w  

hmXm-]lw ]hn-{X-Ú, Z[o-Kkyw cpNn-{]Zw 

]mÂ Xnf-bv¡p-t¼mÄ a[pcw Xcp-¶p. ]ip-hnsâ ]mev ]hn-{X-am-Wv.-cp-

Nn-I-chpw BWv. 

hn]msI a[pcw ioXw hmXv]n-¯w-hn-jm-\m-]Iw NmÝpcyw {ibw 

_ey-iÀN-Khyw kÀÆ KtWm-¯-cw. ]ip-hn³ s\¿v KpW-¯n\v 
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t{ijvT-am-Wv. ioX-f-am-Wv,-hm-X-]n¯ I^w \in-¸n-¡p-¶-Xm-Wv. ico-c-

¯nsâ _ew, hÀ²n-¸n¡pw I®nsâ tPymXn Iq«pw 

 

 

 HcmÄ  Znh-khpw രഺീഴരറയഽത്യk]vX-am-Xp-¡sf hµn-¡Ww 

F)  P\\w X¶ A½sb 

_n)  Kpcp ]Xv\nsb 

kn)  {_mÒ-W-]-Xv\nsb 

Un)  cmP ]Xv\nsb 

C)  t[\pþ tKmam-Xmhv 

F^v)  [m{Xn 

Pn)  ]rYnþ `qan-tZ-hnsb 

 

9. Ff-fns\ `qtem-I-¯nse anI¨ [m\y-ambn Icp-Xp-¶-Xp-t]mse 

tKmam-Xhv temI-̄ nsâ Bcm[y Pohn-bm-Wv. 

10. Fs¶ ]mep-X-cp¶ Hcp arK-¯n\p Xpey-am-bn-am{Xw Icp-Xp-¶-Xv. 

\n§-fpsS kaÀ¸Ww sIm­v Rm³ k´p-jvS-am-bmÂ kÀÆ-Im-cy-

§fpw awK-f-am-bn-̄ o-cpw. 

11. e£van-tZ-ho, kÀÆ-aw-K-f-Im-cn-Wn, tKmam-Xm-hnsâ NmW-I-¯nÂ 

\nh-kn-¡p-¶p. 

12. FÃmZnh-k-t¯bpw R§-fpsS {]mÀ°\ kpµ-cnbpw hniz-cq-]n-

Wn-bp-amb tKmam-Xmhv FÃm-bvt¸mgpw IqsS-bp-­m-I-tWഎത്യഺഔീെ. 

13.9 e£w tKm¡sf ]cn-]m-en-¡p-¶-hÀ \µ F¶-dn-b-s¸-Sp¶p. 

5 e£w tKm¡sf ]cn-]m-en-¡p-¶-hÀ  D]-\µ F¶-dn-b-s¸-Sp-¶p. 

]¯p-tImSn tKm¡sf ]cn-]m-en-¡p-¶-hÀ hr£-`m\p  F¶-dn-b-s¸-Sp-

¶p.  Hcp tImSn tKm¡sf ]cn-]m-en-¡p-¶-hÀ \µ-cmPv F¶-dn-b-

s¸-Sp-¶p. 

50 e£w tKm¡sf ]cn-]m-en-¡p-¶-hÀ hrjm-\p-hmÀ F¶-dn-b-s¸-Sp-

¶p. 


