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अापकपुकं नाम िकम?् िकमथ म?्

अिधकारािधितिवाासः इित ल ं सादियत ु ं छााणा ं
सव तोमखुिवकासाय आयोिजता इय ंपिरृता पापित:। एतदनसुारं 
पठनवत नानाम ् आसूण े िनव हण े च सामसादनाय तथा 
मूिनण यवत नानाम ् आसूण े िनव हण े अापकान ् शान ् कत ु 
साहायकं भवित इदम ् अापकिमम।्
       अिन ् पुके पठनािधगमा: पठनवत नािन मूिनण योपाधय: 

अिधकवाचनाशं: वत नपटुािन इादीिन काया िण अभवि। 
अिधकपठनाय  साताया: उपयोगम: पाठासूणािन वािष कासूण ं
च अिन ् आयोिजतािन। पठनािधगमाना ंाथ यािन यािन वत नािन 
आवयकािन तािन सवा िण सफलीकत ु ातम ् अापकानाम ् अि।

िवषयविधितपणेवै (Thematic) अाकं पुक रचना। 
िवषयवाधारणे केमकेकं समाकिलतम।् अत: अापकपुके 
एकक आमखु ं सिविेशतम।् तदनरं िवषयवुवशेनमिुय 
(Theme) एककविेशकािप िवत।े एककपरखेािप अ दा। 

तदनरं पाठभाग आमखु ंपठनािधगमा: आज नीयािन मूािन 
मनोभावा वत ।े पनु: पठनोपकरणािन तथा कालाशं दािन। 

पाठ संहपणे पाठापथन,ं पात ् पाठभाग 
ाभािवकवशेनम ् उिय विेशका च िनिदा। पनु: वण-
वाचन-ाशंीकरणाथ बिन पठनवत नािन िनिपतािन। अनरम ् 
अवयते ् ीकत ुम ् अिधकवत नािन समायोिजतािन। वत न:ै साकं 
मूिनण योपािध समाविेशता(यमंूिनण य:, अिधसमूिनण य:, 
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अापकमूिनण य)। कंे मूिनण यसिूचकािप दा। 
पठनोानाम ् एकैकमदुाहरणम ् सव  दम।् 
 अिधवाचनाशंा: आवयानसुारं सयंोिजताः। तदनरम ् 
अनरपाठभाग ं वेु ं चािकारोहणिया समाविेशता। छााणा ं
मनिस ाभािवकतया िवषयपिरणामो अ उेयम।् एकका े
एककानसुारीमूिनण य: काय :। िवषयवनूा ं ोडीकरणिया च 
अभा िवत:।
 अनने पणे कानसुारं वत नािन आयोजनीयािन। अापक 
पाटवानसुारं तत ् कत ु शत।े अिधकवाचनाशंा: एवम ् अिधकवत नािन 
च समयाविधकमूिनण याय न िनिपतािन। केम ् अापक:, 
पवूरीा छााणा ंपठन ंसफलम ् कत ु यतताम।् तदथ म ् अापकिम ं
सयोजकं भयूात।्
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पाठासूणम ्

पाठ नाम    : 
िदनाः   :
अपिेतः समयः   : 
आशयः   :
उपाशयः    :
वहारपः   : 
पठनलाः   : 
 अशयपरः  :
 भाषापरः  :
अयनसामी   :  
अपिेताः उापाः : 

िया पटुम ्
 
 मूािनण यसहाियकाः  
ियाः 

ितकरण पटुम ्

मूिनणताः सचूकाः अ 
लेखनीयाः

धानाापक हारम ्        िशक हारम ्
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ितफलनाकिचा

मम िनरीणािन, मम िभाः
 1
 2
 3

अनवुत मानािन वत नािन, पिरहारवत नािन च। 
 1
 2
 3
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एककम ् पाठः मासः कालाशंः

पवम ् िवसौय म ् जणू ् 10

जीवातरुवे ुमः जणू-्जलूाय ् 15

पलाशम ्

सखुजीवनम ् जलूाय-्ओग ् 10

धुा ानदाियनी आग ् 15

िहतमवेानयुात ् सदा सेर ् 10

कुलम ्
 

मयरूिशखा सेर-्ओोबर ् 10

िनयता ंयम ् ओोबर-् नवर ् 15

गामो वयम ् नवर-्िडसर ् 10

सनूम ्
कायम ् जनवुिर 15

मुकसौभगम ् फेवुिर 10

वािष कासूणम ्
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एककम ् १ 
पवम ्

 उिवालयर पवू िन ्  वग सृंतपठन यीजावाप ंकृत ं
तद वग  अिकेके पिवत ंभवित। पवा ेथम ेएतिकेके ौ 
पाठौ ः। थम ंकृतःे सौय  वण न ंकृा िवरिचत ंिवसौय म ् नाम 
गीतम ्,  ितीय ंसानामिप जीवनमि, अतः तषेा ंपिरपालनम ् अािभः 

क म ् इित उोधियत ु ंकािचत ् लघकुथा च।  

आमखुम ्
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एककम ्   : १
आशयः   :  पिरतःितःे सरंणम।्
उपाशयः   :  बालः पिरतःिित।
वहारपम ्   :  बालकिवता।
कालाशंः  : अ 
पाठसंा  : १
पाठ नाम  : िवसौय म।्
पठनलम ्  
   आशयपरम ्

a   पया वरण सरंणमिधकृ चचा कृा लघिुटण रचयित।
 a  कृितिवभवाना ंिमतोपयोग ंकत ुम ् जनान ् बोधियत ु ंिविप ं 
  रचयित।
   भाषापरम ्

a बालकिवता ंताललयानसुारम ् आलपित।
 a नतूनपदािन िचा अथ िलखित।
 a समपदाना ंिवहवा ंिलखित।
 a उपसगा न ् िविव िलखित।
 a योगिवशषे ंाा उदाहरणवाािन िलखित।
 a किवतायाः आशय ंलघपूासपणे पिरव  िलखित।
 a समानाशययुाना ंबालकिवताना ंसटंु रचयित।

अअDraft Copy

िवसौय म।् पाठः १
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 िविमद ं सव चराचरणा ं वासान ं भवित। 
वृलतादयः पिमगृादयः कृिमकीटादय अ िनवसि। 
तदा कूपनदीतटाकादयः जलाशयाः पव ताः मदशेाः 
केदाराः महारयािन च अ यत।े एव ंससु ंसुरं 
विैवपणू िविमद ंपभतूाकिमित वदि। अतः भिूमः, 
जलं, वायःु, आकाश,ं तजेः इतेषेा ं सरंणम ् अािभः 
अवय ं करणीयिमित अवबोधोादनमवे पठा 
उेयम।्
 कृतौ यमानािन विून अिधकृ किवतापणे 
अ वण यित। कृितिवभवाना ंसरंणमवे अ किवतायाः 
मुाशयः। पिरतः इित श योगिवशषेः, उपसगा णा ं
पिरचयः च भाषापरौ अशंौ।
 जलमिलनीकरणम ्, वायमुिलनीकरणम ्, 
शमिलनीकरणम ्, ऊ नशीकरणम ्, पव तनशीकरणम ्  
इािदिभः सव  पभतूाना ं नाशनम ्  अधनुा ु ं
शत।े िविमद ं पभतूाकं भवित, तषेा ं नाशनम ् न 
केवलं मानवाना ं िक ु सव भतूाना ं नाशाय भिवित इित 
बोध ं जनियत ु ं समथऽि अय ं पाठभागः। सामिूहक-
पिरतःिितशााा ंसह सितोऽि पाठभागोऽयम।् 
िव सौय पिररणम ् अप सरंणमवेिेत 
छााः जान।ु 
 आनः एव कािलका ं सिुित ं कामयमानो जनः 
अषेा ं जनूा ं तामिधकृ न िकमिप िचयित। 

आमखुम ्

पाठिववरणम ्

उथनसमीपनम ् 

िनधा रणम ्
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अतः जलचषूण-वननशीकरण-शघोषणािदिभः 
पिरतःिित ंसदा षयित। पिरतःितःे पिरपालनमाकं 
कत िमित िचयन ् एकैकोऽिप छाः त सरंणाय सो 
भवते।् ताश िचा ंजनियत ु ंपाठोय ंपया ो भवित।
 िविवधािन कृितयािन दय  ान ् पृा वा 
पाठवशेः करणीयः।

बालकिवताना ंताललयानसुारम ् आलपनम ्

 पिठतपवूा णा ं बालकिवतानाम ् आलपनाय 
अािपका  छाान ् िनिदशित अथवा कान बालकिवताः 
ावयित।अनरं ताललयानसुारं पाठभागम ् आलप ु
छााः। मूिनण य ं च करोित। (अापक-सं-
वयैिकपणे)
नतूनपदािन िचा अथ िलखत।ु
 शकोश ं िनरी पाठभागाना ं नतूनपदाना ंअथ 
ादिेशकभाषया सृंतभाषया वा लेखनाय िनिदशित।
उपसग युपदािन िचा िलखत।ु
 को नाम उपसग ः? इित अािपका थममवे 
सोदाहरण ं ौित । (पाठभागम ् अिधकवाचनाशं ं
पयत-ु प-ु13) अनरं पाठभाग े उपसग सिहतािन यािन 
पदािन सि तािन िचा लेखनाय िनिदशित।
यथा- िवराज-े वाित- िवभाित- ायाि।

वशेः

पठनवत नािन।
िया- 1

िया- 2

िया- 3
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उपसग ः ियापम ्

 वहित, िवशित, हरित, ाथ यित, काशत।े

परा पराभवित, परापति, परिैत, पराजयत,े परामत।े

अप अपसरित, अपगित, अपवदित, अपिैत, अपेत।े

सम ् सवित, सिलित, सोचयित, सत,े समथ यत।े

अन ु अनभुवित, अनसुरित, अनतुपित, अनयुाित, अनकुरोित।

अव अवरोहित, अवगित, अविैत, अवाित, अवेत।े

िनस ् िनरित, िनामित, िनासित, िनष यित, िनुत।े

िनर ् िनग ित, िनमा जयित, िनहित, िनग लित, िनरीत।े

स ् रित, रित, शृित, रित, ुत।े

र ् ग ित, रिभलषित, राचरित, िम लित, भा षत।े

िव िवकसित, िवलपित, िवतरित, िवभजत,े िवतनतु।े

आङ ् आरोहित, आगित, आलपित, आनयित, आिचनोित।

िन िनवारयित, िनवसित, िनिपित, िनमित, िनकषत।े

अिभ अिभजानाित, अचित, अहित, असित, अिभभाषत।े

अिप (अ) िपदधाित, अहूित, अिपकृित, अिपनयित,अिेत।

अित अितामित, अहित, अिेत, अितितित, अितशते।े

उपसग युाना ंकेषान ियापदाना ंपिका।
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കുറി$് 1- ചില ഉപസർഗ/ളുെട അ56സ7രം ഘഞ് അ5/ളായു> 

ഉ?രപദേ?ാട് േചരുേBാൾ ദീർഘിEാറുF്. Hതികാരഃ/Hതീകാരഃ, 

പരിഹാസഃ /പരീഹാസഃ, അധികാരഃ /അധീകാരഃ എPി/െന. 

ഇവിെട രFുരൂപ/ൾEും ഒേര അർVമായിരിEും. എPാൽ ചില 

ഉപസർY/ൾ ദീർഘിZാൽ അർVേഭദം വേPEാം. ഉദാ - Hസാദഃ 

(െതളിZം), Hാസാദഃ (മാളിക), Hകാരഃ(വിധം), Hാകാരഃ (മതിൽ).

അധികവിവര?ിന് “ഉപസർഗസ6 ഘഞ6മനുേഷ6 ബഹുലം” (6-3-122), 

“സാദകാരേയാഃ cdിേമ ദീർഘഃ” തുട/ിയ നിയമ/ൾ േനാEുക.

കുറി$്-2 ഉപസർഗ/ൾ േചരുേBാൾ ചില പരസ്ൈമപദി ധാതുകൾ 

ആgേനപദ/ളായും ചില അgേനപദി ധാതുEൾ പരസ്ൈമപദിയായും  

മാറുPു. 

ഉദാ- ജയതി - വിജയേത, പരാജയേത.  രമേത- വിരമതി- ആരമതി

अनबुवत नम ्

अिध अिधगित, अिधिपित, अिेत, अिधामित,अिधरित।

ित िेत, ितगित, ितकूजित, तीयत,े तीत।े

स ु सिुतित, सकुुत,े सशुोभत,े सभुाषत,े सगुत।े

उद ् उाटयित, उदाहरित, उतित, उमित, उवत।े

पिर पिरपालयित, पिरणयित, पिररोित, पिरतत,े पिरवत त।े

उप उपकरोित, उपाज ित, उपवसित, उपोित, उपा।े

 अनरं सामाािन उपसग युािन च 
ियापदािन िमीकृ छाेो ददाित। तादिप 
उपसग सिहतािन ियापदािन िचा लेखनाय च 
िनिदशित। 
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ियापदािन।
[पठित, िवरमित, नमािम, आगित, समाहरित, हरित, 
िवशित, हरित, िवहरित, िपित, णमित, संवुि, 
समागित,  ालयित, िविचयित, िनिपित, 
िजासयित, भवित, आिवभ वित, करोित, आिवरोित, 
पिररोित, िनमा ज यित, िनराकरोित, अलंकरोित, 
ाभ वित।....]

योगिवशषेण ंाा उदाहरणानसुारं वाािन िलखत।ु
 पिरतः इित श योग ेका िवभिः भवित ? इित 
अािपका सोदाहरणं ं वदित। अनरं पाठभाग ं योग ं
िचा लेखनाय िनिदशित। अास ंच कारयित। 

‘अिभतःपिरतःसमयािनकषाहाितयोगऽेिप’  इित 
वाित कवचनने अिभतःपिरतः इतेषेाम ्  अयाना ं योग े
ितीयािवभिभ वित। उदाः - अिभतः ामम।् पिरतः 
वृम ् । िवालय ंपिरतः मागा ः सि। वृ ंपिरतः तणृािन 
न सि।

िया- 4

िविश बोधम।्
 ार,् आिवस ्, अलं इादीिन अयािन ािदष ु
ािवशंितसंषे ुउपसगष ुन भवि इित कंे बोधनीयम।् 
अतः आिवरोित, ाभ वित, अलंकरोित, नमरोत ु 
इतेािन उपसग युपदािन इित वंु न शत।े न केवलं 
ियापदषे ु िक ु नामपदेिप उपसग योजना भवित। 
यथा - हारः, आहारः, सहंारः,िवहारः पिरहारः, म ितः, 
समुितः, सजुनः, ज नः, सलुभः, िनदषः...।
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किवतायाः आशय ं सचूनानसुारं लघपूासपणे पिरव  
िलखित।
 उपासलेखनाय कान सचूनाः अ दाः । ताः 
केवलम ् आशयावगमनाय किताः ताः ीकृ वाःै 
उपासः लेखनीयः।
मातकृा
सचूना - िवसौदय म-् पभतूािन -  नदीतडादयः- 
  विृः- ऋतवः-पिरतःितःे पालनम।्
 अाकं िनवासभिूमः अतीवसुरा भवित। सवषा ं
चराचराणा ंवासानवे िविदतये ंगयसमान ंसखु ंसव दा 
िवतरित।  अनकेे पव ताः, नः, केदाराः, उपवनािन च अ 
िवराज।े तलतािदिभः  सिेन ् वन ेसगुपवनः वाित। 
ऋतभुदेषे ुनानािवधािन कुसमुािन िवकसि।एव ंसव कारणे 
सौय सिमद ंिव ंअािभः सव था पिरपािलत ंभवित।
पाठभाग ंगीतकं ादिेशकभाषाया ंयाव ंगीतपणे 
पिरव  िलखित।
मातकृा-
വിശാലസുjരേലാകം കാkൂ

നയനാനjകരം

സർവചരാചരവാസlാനമി-

തതുല6െമൻ സ7ർഗം

 നിnൂ പർവതമേനകമിവിെട

 Hവഹി$ൂ നദികൾ

िया- 5

िवशषेवत नम-्1
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 കാടുകൾ വയലുകളുദ6ാന/ൾ

 പകരുPൂ സൗഖ6ം

കിണറുകൾ െപാrകൾ stലതാദിക-

ളിവിെട വിരാജി$ൂ

സുഗuപവനൻ വീശീടുPൂ

വിള/ിടുPർEൻ

 കാലംേതാറും െപvീടുPൂ

 പുതുനീർ േമഘ/ൾ

 പുwഫല/ളുേമ5ി വരുPു-

 FൃതുEേളാേരാPും

നമുEു ചുzും നാBി{ുയരും

സുlിതിയിതുതെP

ഇതിെ| പരിപാലനമതിെനPും

േയാഗ6ർ നാം തെP..

 िवशषेपिरगणनाहा ः छााः कृितिच ं िविल वण लेपन ं
कुव ि।
 भिूमः, जलम ्, वायःु, तजेः, आकाशम ् इतेषेा ं
षण ंकेन केन कारणे भवित इित सव दा िनरी 
तिवारणाय यतत।े
 कृतःे सौय नाशन ंकथ ंभवित इित िवषय ेचचा 
कृा ोडीकरणम।् 
सृंतमाधरुी - बालकिवतासमाहरपुकम।्

ee ee ee

िवशषेवत नम-्2 

गवषेणसाता

अिमपाठ- 
वशेकवत नम।्
अनबुः
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एककम ्    : 1
पाठः    : 2
पाठभाग नाम   :  जीवातरुवे ुमः 
आशय:    :  पिरतिित: िवकास।
उपाशय:   : कृितसरंणम ्

वहारपम ्   : कथा
कालाशं:   : 12
पठनलािण 
   आशयपरािण
  a सािन जीव आधारभतूािन इित िभजानाित। 
  a साना ंसरंणम ् अाकं कत िमित िभजानाित।
   भाषापरािण

a कथा ंपिठा साषण ंिलखित।
a सचूनानसुारं जीवनचिरत ंिलखित।
a समानाथ कपदािन िचा िलखित।
a भतूकालियापदािन उपयु वाािन िलखित।
a ा-ब-तमुु-अयाना ंपिका ंिलखित।

उथनम ्         :  पिरितःे सरंणम।्

अापकपअापकपDraft Copy

जीवातरुवे ुमःपाठः २
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 थम े पाठे वृलतािदिभः स िव 
सौय मिधकृ वयम ्  अपठाम। इदानीम ् अिन ् 
पाठे वृलतादीना ं सरंण ाधामिधकृ 
पठामः। सािन अिप मानवा इव ाणान ् 
धरि सखुःखानभुवि च। महाभारतािदष ु 
पौरािणकषे ु साना ं जीवन ं वा न वा इित िवषय े
चचा  ु ंशत।े अधिुनककाले  सशाः  ज.ेसी.
बोस ् महाशयः साना ंजीवनमि इित िरीचकार। 
जीवातरुवे ुमः इित पाठेऽिन ् एतिषयसिन 
कान लघकुथा ंपठामः।
 केिचत ् बालकाः ीडाम े कचन 
बालवृ शाखा ं कत ियत ु ं यत।े तत ् ा काचन 
मिहला तिवारयित। वृ जीवनमि वा? न 
वा? इित बालकाना ं सहेरीकरणाय पौरािणकाना ं
तथा आधिुनकसशााना ं तबिन ं िववरणम ् 
अापकः लघवुाःै कथयित।
 पिरतःितःे सरंणाय वृसरंणमवे 
ारणीयम।् अान ् पिरतः वृलतादयः सव  
सलुभतया सि चते ् शुवायःु लत।े अु 
शािः भिवित। भगूभ जलसभंरण ंभवित। मृवाहं 
िनित।िव सौय मिप िववध त े च इित िचा ं
जनियत ु ंपाठोय ंसहायकरः भवि। अिप च भारतीयाना ं
पौरािणकं नवीन ं च शािवानमिधकृ च िजासा ं
जनयित च।

आमखुम ्

पाठिववरणम ्

उथनसमीपनम ्
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 इदानीनपिरतःिितरतीव किषता भयानकी च 
भवित। कालावाितयान ंसव  सदा ेश ंजनयित। अतः 
अिनादार पिरतःितःे सरंणाय वय ंवित ताः इित 
मनोभावोादनाय पया ो भवते।्
  प े के के ाणान ् धरि ? चतेनािन 
अचतेािन कािन ? ावरािण कािन ? जमािन कािन ? 
इादीन ् ान ् पृत।ु जीवजालािन चतिुव धािन सि 
इित पिरचायनमिप करोत।ु

कथा ंपिठा साषण ंरचयत।ु
 अापकः ससरंमिधकृ िशः एकं 

िनधा रणम ्

वशेः

पठनवत नम ्

िया- 1

जीिवना ंचतिुव धम।्
 उिजम ्, अडजम ्, देजम ्, जरायजुम ् 
इित जीिवनः चतिुव धाः सि। य े मिृा जाय े त े
तलतादयः उिजाः।य ेअडात ् जाय ेत ेखगसपा दयः 
अडजाः। देात ् जाताः कृिमदशंााः देजाः। जरायःु 
नाम गभा शयः। तात ् य ेजाय ेत ेनरमगृााः जरायजुः 
इित च क।े
उिदगुााः
नमृगृाा जरायजुाः । 
देजाः कृिमदशंााः 
पिसपा दयोऽडजाः ।। -इमरः।
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साषण ंलेखनाय िनिदशित। यथावसरम ् उिचतसाहामिप 
ददाित । वाचनानरं सटुपणे काया ंदशयित।
मातकृा  
छाः (अापकं माग ा) -  नम ेआचाय !
अापकः  - नम ेको िवशषेः।(त ह ंा)  तव  
     ह ेिकमि ?
छाः   - जपाकाडः। सोम गहृात ् आनयािम।
अापकः  - अवै तत ् रोपण ंकिरित ख ? 
छाः   - आम।् अवै रोपियािम। नो चते ्  
     तो भिवित।
अापकः  - उमम।् साना ंरोपण ंपालन सदा  
    करणीयम ् ।
छाः   - धवादःीमन।्
भतूकालियापदािन िचा वाािन रचयित।
 पाठभाग े अनकेािन भतूकालियापदािन सि। 
तािन उपयु अथ पणूा िन वाािन याव ं रचयत।ुयः 
अिधकािन वाािन रचयित तमिभनयत।ु
यथा-: -
अकरोत ्  -  रबीनाथठुरः गीतािल नामकं गीतकम ्  
       अकरोत।्
आरभ  - गीतािलं पिठा अनकेे त िववत न ंकत ु  
      यम ्  आरभ।
अवदत ् -   मातामह पौ ंकथाम ् अवदत।्

 

िया- 2



21

९
अापकपुकम ्Draft Copy

डा. एम ् .एस ् ािमनाथन।्
 भारतर ं डा. एम ्. एस ्. ािमनाथन।्
‘भारतहिरताःे िपता’ इित िसः भवित ़डा. 
एम ्.एस ्. ािमनाथन ् महोदयः। सः 1925 तम े
वष आग ् मास सम े िदनाे जिनमलभत। 
तिमनाट ्  रा  कुकोणमि त जदशेः। 
डा. के.सदािशवः तम ् च त िपतरौ ः।
कािष कमडलेष ुतने कृतािन पिरारािण अतीवयेािन 
भवि। अतः सः हिरताःे िपता इित पािसो 
जातः। मासास ेपरुारः, पीः, पभषूण ् इािदिभः 
परुारःै पवू मातोऽय ं महानभुावः 2024 तम े वष 
मरणानरं भारतरपरुारणेािप समातोऽभतू।् 2023 
सेर ्28 अि त मृिुदनम।्

अयाना ंपिकाकरणम।्
 पाठभागिताना ं ा-तमुु-बानाम ् 
अषेमयाना ं च पिकाकरणाय िनिदशत।ु अषेाम ् 
अयाना ंसामापिकाम ् अनबु ेदामिप पिरचाययत।ु            
जीवनचिरतलेखनम।्
 सचूनानसुारं जीवनचिरतलेखनम ् तथा जीवनचिरत ं
पिठा सचूकाना ंयथोिचतपरूण ंच करणीयम।् तदथ म ् एका 
मातकृा अ दीयत।े 

िया- 3

िया- 4
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 िवपिरतःिितिदनाचरणम ् इित िवषयमिधकृ 
िचरचना, भाषण करणीयः।
 वध मानशकोशरचना।
 सरोपणम ्, सरंणम ्, िचिका इािदष ु
िवषयषे ुाचीनाना ंनवीनाना ंच िचापितमिधकृ चचा  
ोडीकरण।
 पिरतःितःे अनकूुलता अाकं बासरुाय ै
थमगणनीया भवित। तत ् अाकं आिरकसरुाय ै
िकं िकं करणीय ं भवित। तषे ु च थमपिरगणनाह िकम।् 
तदिधकृ चचा नयत।ु छााणामिभमतािन ोडीकुव ।ु
ज ेसी बोस ् महाभाग जीवनसिूचका।
वृायवुदः - सरुपालः
कथा ंचलिपणे िचीकरण ंकृा दशयित।

िवशषेवत नािन

अनबुवत नािन
गवषेणसाता

अिमपाठस ं-
वत नम ्

अवलम ्

ऐिसटी साता

 नाम        -  एम ् .एस ् ािमनाथन।्
 ज     - 1925 आग ्7।
 जदशेः -  कुकोणम ्,तिमनाट।्
 िपतरौ     - डा. के.सदािशवः तम ् ।
 परुाराः - मासास ेपरुारः, पीः,   
   पभषूण ्, भारतरम।्
 शि    - भारतहिरताःे िपता।
 मृःु      - 2023 सेर ्28।
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अिधकवाचनाशंः
 महाभारत शािपविण  चतरुशीिधकशततमोऽाय े भगृ-ु
भराजसवंाद े साना ं जीवोऽि इित िवषय े चचा  भवित। ‘सािन 
न वि न पयि गरसान ् न िवि श न िवजानि । अतः 
तािन ाणरिहतािन तथा अचतेनािन भवि’ इि भराजािभमतः 
तुा भगृु ु कैित ् ाःै सािप ाणान ् धरि इित नि। 
सािन उने ाय,े तथा पुफलािन च ाय े शीय  ेच। अतः तषेा ं
शनानमि। अिवाशनीना ंिनघषणे च तषेा ंपुफलािन िवशीय ।े 
अनने हतेनुा तषेा ंवणशिरि इित वंु शत।े यिन ् र ेवृािि 
तरंू गा लताः वृान ् वेय।े तासा ंयः न सि चते ् गमनमाग कथ ं
िवि। वृणा ंपा धपूयित चते ् त े रोगरिहताः सः पिुताः भवि। 
अतः तषेा ं ाणशिरि।  वय ं नािलकया कथ ं जलमधू मानीय िपबामः 
तत ् त ेपादःै सिललमानीय िपबि इनने पादपाः इित ाय।े तषे ुाधीना ं
दश नने ािधितियया रोगशमनने च तथा िछ पनुः रोहणे च त े
सखुःखानभुवि च। एव ंिवानमनसुृ भगृःु वृाः जीवचतैयुाः 
इित समथ यित। “जीव ं पयािम वृाणाम ् अचतै ं न िवत”े - इित 
महाभारतवचन ंपौरािणकाना ंसिवानमिधकृ अान ् िवबोघयित।
जगदीष ् चबोस ् (1858-1937)
 भारतीयसशाषे ुअतमोऽि जगदीष ् चबोस।् ािणनाम ् इव 
सानाम ् अिप जीवः अि इित सः परीणिनरीणःै संािपतवान ् । तािन 
अिप िणतािन भवि । तषेाम ् अिप आघातः भवित । रासायिनकाना ंयोगणे 
सािन अिप ाहीनािन कत ु श े इित गवषेणसारं १९०१ वष लडन–्
नगरायाः रायल–्सोसैाः अारािय–िवानसलेन ेसः उदघोषयत।् 
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साना ं सू ं सवंदेनम ् अिप अिभात ु ं “रसेोनेट”् नामकम ् उपकरणम ् 
अिप िनिम तवान ् । अय ंजगदीशचबोसः सजीवन िवषय ेने कृतान ् 
योगान ्, तषेा ंयोगाणा ंफलं चािप “जीिवना ंिनजिवना ंच ितिया” (The 

Reaction of Living & Nonliving) इित पुके उििखतवान ् अि । तत ् 
पुकं १९०२ वष कािशतम ् ।

ee ee ee
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एककम ् २ 
पलाशम ्

 यथा पव ं गता कालेन पलाश ं ाोित तत ् छााः 
लिलतपाठयोः पठनने िवानमाज िया ौढतराः जाय।े एतदवसर े
वहारपेिप िकित ् ौढतर ं दशयित पलाशा े अिकेके। 
अ ाितपादकः सखुजीवन ंनाम सभुािषतपाठः, धुाा ानदाियनी 
इित कािचःू, िहतमवेायुात ् सदा इित साषणपाठ आयोिजतः।   

आमखुम ्
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सखुजीवनम।्पाठः ३

एककम ्    : 2
पाठः    : 3
पाठभाग नाम  :  सखुजीवनम।्
आशय:    :  भणम ् आरोयम।्
उपाशय:   :  आरोयशीलािन।
वहारपम ्   :  सभुािषतम ्

कालाशं:    :  10
पठनलािण 
    आशयपरािण
 a सभुािषतािन सतालमालपित।  
 a सभुािषतानामाशयमवगित, िलखित च।
 a आरोयिवषय ेलघिुटण िलखित।
    भाषापरािण
 a सभुािषताना ंगम ंिलखित।
 a समपदाना ंिवहं िलखित।
 a सिंपदािन िवि िलखित।
उथनम ्   : आरोयशाम।्
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 पौरािणककालादार मानवाः आरोयसरंणिवषय े
दाः अभवन।् िमताहारणे िहतने ायामने पानुानने 
च सिुितः भिवतीित ातवः त े तषेामनभुवान ं
िविवधपणे उपिदशि।चरक चरकसिंहता, सुतु 
सुतुसिंहता, कयप कायपसिंहता, शाधर 
शाधरसिंहता भाविम भावकाशः, वाट 
अासंहः, अादयः इादयः िसाः आयवुदाः 
भवि।  एतषे ु  षे ु  ासरंणोपायाः असकृत ् 
ितपािदताः। सखुजीवन ं नामके अिन ्  पाठभाग े
सुतुसिंहतायाः ीकृताः चारः ोकाः दाः।
 सखुजीवनम ् इित अाकं पाठभाग ेआरोयसरंणाय  
रोगाणा ंितरोधाय च प तथा ायाम च ाधाम ् 
अवगमियत ु ंकेचन ोकाः दाः।
 अधनुा णः जनः रोगार एव िभषवरान ् 
उपगित। प आहार िवम च अनुानने 
रोगशमन ं भवतीित न िचयित। रोगितरोधरशिं 
वध ियत ु ंपाहारणे ायामने च शत े। 
 उिचतने ायामनेािप ापणू जीवन ं यापियत ु ं
शत।े एताश िचामपुादियत ु ंकाियकिवाास 
आवयकताम ् अवबोधियत ु ंसमथऽय ंपाठः।
 आरोयसरंणाय सखुजीवनाय च िकं िकं कत िमित  
अािपका पृित। चचा चालयित।ोडीकरोित। 
पिठतपवूा णा ंसभुािषतानामालपनाय िनिदशित च। 

आमखुम ्

पाठिववरणम ्

उथनसमीपनम ्

िनधा रणम ्

वशेः
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ोकान ् सतालमालपित । 
 छाान ् सशः कृा पाठभागम ् एकैकं सभुािषतम ् 
एकैक साय ददाित। उिचतःै तालःै भावलयानसुारं  
सभुािषत आलपनाय सान ् िनिदशित। सक ्आलिपतान ् 
सान ् अनमुोदयित। आलपन ेजातान ् दोषान ् पिरहरित च।
नतूनपदािन िचा अथ िलखित। 
 शकोश ंिनरी पाठभागाना ंनतूनपदानाम ् अथ 
ादिेशकभाषया सृंतभाषया च लेखनाय िनिदशित।
गम ंिलखित 
 ोकाना ंगमलेखनाय आकांापणे ान ् 
पृित।
यथा-
 ियापद ंिकम ्  - िनवत त।े
 का िनवत त े   - ािधः।
 कैः िवना ािधः िनवत त े - भषेजःै।
 क रोगः न िनवत त े - पिवहीन।
 कैः न िनवत त े  - शतःै।
 केषा ंशतःै    -  भषेजाना ंशतःै।
 इनने कारणे गमलेखनाय िनिदशित। सवषा ं
पदाना ं ीकरणने आशयानसुारणे औिचपणू तया च 
गम ंलेखनीयम।्
ोकानाम ् आशय ंवाःै िलखित।
 ोकानाम ् आशय ं  ादिेशकभाषया सृंतभाषया 

पठनवत नािन
िया- 1

िया- 2

िया- 3

िया- 4
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च िटणीपुके िलखत।ु आशयपणू ता भाषाशलैी 
चावयमावयकी।
आरोयिवषय ेलघिुटण िलखित। 
मातकृा

 - 

ाितपादकािन सभुािषतािन समा सटंु िनमा ित। 
 विैदकीयसभुािषतािन, चरकसिंहता, नीितसारं, 
अादयः इािदष ुषे ुआरोयसीिन अनकेािन 
सभुािषतािन सि। तािन यथानसुारं ीकृ सटंु 
िनमा तमु ् आवयकं साहा ंददात।ु 
केचन ोकाः
पानीय ंािणना ंाणा िवमवे च तयम।्
न िह तोयािना विृः  ािधत वा।।
    (अासहः)
मनःशुवै शिुःात ् दिेहना ंना सशंयः।
वथृा तितरकेेण कायवै कदथ नम।्। 
    (ानाण वः)

िया- 5

िया- 6

 आरोयसरंण े िमताहार, िहताहार, 
ायाम च ाधाम ् अिधकृ सव जानि। 
तथािप व मानकाले एतषेाम ् अनुान ं सक ् कत ु यः 
कोिप न यतत।े तात ् जीवनशलैीरोगाः इदान सव  
पिरपिु ंावुि। बा-यौवन-वाध भदे ंिवना  जनाः 
रािदमः, महेः, भारािधम ्, ोगः इतेःै रोगःै 
यमानाः भवि।
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नमै  ंभावशिु िवना ान ंन युत।े
तात ् काय िवशुथ ानमादौ िवधीयत।े। 
    (भिवपरुाणम)्
यावदिन ् शरीर ेाणो वसित तावदायःु।। 
    (कौशीतकी)
यावद ्वायःु ितो दहे ेतावीवनमुत।े
मरण ंत िनाितो वाय ु ंिनरोधयते ् ।।
    (हठयोगदीिपका)
ायामः यै कराणाम।्।
     ( चरकसिंहता)
शरीरायासजनकं कम  ायामसिंतम।्। 
    (सुतुसिंहता)
आयःु कामयमानने धमा थ सखुसाधनम।्
आयवुदोपदशेषे ुिवधयेः परमादरः।।
    ( अादयः)
िविवधाना ंायमाना ंलघिुचीकरण ंकृा दशयित।
 छााः वयैिकपणे वा सपणे वा िविवधाना ं
ायामाना ं लघिुचीकरण ं वीिडयो ारा अथवा कोलाष ् 
पणे वा याव ंरचयित।कायाम ् अवतारयित।
 एकैक ायम अनशुीलनने के के गणुाः लभ े
इित  पुकेः, अिभमखुने, अजा ल साहायने वा 
अवगित।
 पाहारणे तथा ायामने आरोयपिरपालन ं
साम।् िक ुअनकेे जनाः एकवारमिप भोजनम ् अलभमानाः 

अनबुवत नम ्

िवशषेवत नम ्

गवषेणसाता

अिमपाठस ं-
वत नम ्
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ियि।तदिप आरोय नाशन ेहतेभु वित।बभुुया पीिडतः 
िकं िकं न करोित इित चचा कृा ोडीकृा अिमपाठं 
िवशित।
सभुािषतावली, विैदकीयसभुािषतम ्, योगिवा। 
ोकानाम ् सतालमालपनम ्, िचीकरणम ्, 

 

 ee ee ee

अवलम ्

ऐिसटी साता




