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ഭൂമിയിലെ ഏറ്റവ ും കഠിനമായ ജ ാെിയാണ ്
ഡ്രൈവിുംഗ ്

ഭൂമിയിലെ ഏറ്റവ ും കഠിനമായ ജ ാെിയാണ് ഡ്രൈവിുംഗ്. 
വാഹനമമാടിക്കുമപാൾ ഒരു ഡ്രൈവർ രമടാ മൂമനാ 
സെക്കൻൈ് കണ്ണടച്ചാൽ എന്ത് െംഭവിക്കുസമന് 
െങ്കൽപ്പിക്കുക. മസെല്ലാ മ ാലികളിലും, ഒരാൾക്്ക തലമവദന 
വനാൽ ആശ്വാെത്തിന് ഒരു സെക്കൻമൈാ മിനിമൊ കണ്ണുകൾ 
അടയ്്ക്കാം. കാരണം എന്തു തസനയ്ായ്ാലും, ഒരു ഡ്രൈവർക്്ക 
രമടാ മൂമനാ സെക്കൻൈ് മ ാലും കണ്ണടയ്്ക്കാൻ കഴിയ്ില്ല. 
അങ്ങസന സെയ്്താൽ അ കടമായ്ിരിക്കും ഫലം. ഉറക്കം 
വനാലും തലമവദന വനാലും അല് ം മയ്ങ്ങാൻ വാഹനം 
എവിസടസയ്ങ്കിലും െുരക്ഷിതമായ്ി  ാർക്കുസെയ്യാസത 
ൊധ്യമല്ല.  

 

എന്ത ലകാണ്ട ് ഡ്രൈവിുംഗ ് ഏറ്റവ ും 
ബ ദ്ധിമ ട്ടുള്ള ജ ാെിയാക ന്ന ? 

മെ് മ ാലികളുമായ്ി താരതമയസപ്പടുത്തുമപാൾ, 
ഡ്രൈവർമാർക്്ക അവരുസട സതാഴിൽ അന്തരീക്ഷത്തിൽ 
നിയ്രന്തണം കുറവാണ്. അവരുസട നിയ്രന്തണത്തിനപ്പുറമുള്ള 
 ല ഘടകങ്ങളും ഡ്രൈവിംഗ് കഠിനവും, മടുപ്പിക്കുനതും, 
െമ്മർദ്ദം നിറഞ്ഞതും,  അ കടകരവുമാക്കുനു. 

• തിരമക്കറിയ് ഗതാഗതം 
• മറാൈിസല രശ്ദ്ധസതെിക്കുന കാരയങ്ങൾ 
• മമാശ്മായ് മറാൈുകൾ 
• വാഹനത്തിസെ അവസ്ഥ 
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• യ്ാരതക്കാർ, മെ് ഡ്രൈവർമാർ, ഉമദയാഗസ്ഥർ 
എനിവരിൽ നിനുമുള്ള മാനെിക, ശ്ാരീരിക 
 ീൈനങ്ങൾ 

• മമാശ്ം കാലാവസ്ഥ 

 

ജ ാെി സുംബന്ധമായ അസ ഖങ്ങൾ 

ഡ്രൈവർമാർക്കിടയ്ിൽ മ ാലി െംബന്ധമായ് അെുഖങ്ങൾ 
വളസര കൂടുതലാണ്. ഡ്രൈവിംഗുമായ്ി ബന്ധസപ്പട്ട ര ധ്ാന 
മരാഗങ്ങളാണ് 

• ഡ്മസരഗയ്്ൻ 
• കഴുത്്ത മവദന 
• നടുമവദന 
• മുട്ടുമവദന 
• സടനീെ് എൽമബാ 
• കാർ ൽ ടണൽ െിൻമരൈാം 
• ശ്ബ്ദം, ഡ്വമരബഷൻ എക്െ്മ ാഷർ എനിവയ്ുമായ്ി 

ബന്ധസപ്പട്ട ര ശ്്നങ്ങൾ 
• ആെ്മ 
• കണ്ണിസല അെവസ്ഥതകൾ 
• മരബാങ്കിയ്ൽ ര ശ്്നങ്ങൾ 
• ഉദരെംബന്ധമായ് അെുഖങ്ങൾ, ഓക്കാനം, 

വയ്റിളക്കം, മലബന്ധം, സ  ്െിക് അൾെർ, 
സനസെരിച്ചിൽ 

• കാൻെർ 
• ഡ്ഹപ്പർസടൻഷൻ 
• ഡ്ടപ്പ് 2 ര മമഹം 
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സ്മാർട്ട് ഇന്തയൻ ഡ്രൈവർ ജരരാ ക്റ്റ് 

െ്മ ാർട്െ് അധ്ിഷ്ഠിത ഡ്രൈവർ സ ർമഫാമൻെ് 
മാമന ്സമന്റ് മര ാരഗാം 

മറാൈു മയ്ാഗിക്കുന നൂറുകണക്കിന് യ്ാരതക്കാരുസടയ്ും 
മെുള്ളവരുസടയ്ും  ീവിതം ഒരു ഡ്രൈവറുസട ഡ്കകളിലാണ്. 
െുരക്ഷിതവും െുഖര ദവുമായ് യ്ാരതയ്്ക്്ക ഡ്രൈവറുസട 
ശ്ാരീരികവും, ഡ്വകാരികവും, ബൗദ്ധികവുമായ് ആമരാഗയം 
അതയന്താമ ക്ഷിതമാണ്. ഡ്രൈവർമാരുസട മ ാലി 
എളുപ്പമാക്കിയ്ും, അവരുസട  ീവിതനിലവാരം ഉയ്ർത്തിയ്ും 
എല്ലാ യ്ാരതകളും െുരക്ഷിതമാക്കുനതിനായ്ി ഇന്തയയ്ിസല 
ര മുഖ െ് മ ാർട് െ് മാമന ് സമന്റ് ഗമവഷണ,  രിശ്ീലന, 
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വിദഗ് മദ്ധാ മദശ് സ്ഥാ നമായ് സ് ജരാർട് സ് ആൻൈ് 
മാജന ് ലമന്റ് റിസർച്്ച ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്്ട (SMRI)  ൂനിയർ ജ ുംബർ 
ഇന്റർനാഷണല്‍ (JCI) ലകാച്ചിൻ  ാര്റ്ററിലന്റ 
െഹകരണമത്താസട വികെിപ്പിച്ചിരിക്കുന  ദ്ധതിയ്ാണ് 
സ്മാർട്്ട ഇന്തയൻ ഡ്രൈവർ.  

ഡ്രൈവിംഗുമായ്ി ബന്ധസപ്പട്ട സതാഴിൽ നയ മരാഗങ്ങൾ 
തടയ്ുനതിനും, കുറയ്്ക്കുനതിനും, നിയ്രന്തിക്കുനതിനും  
െ് മ ാർട് െ് െയ്ൻെ്  രിജ്ഞാനം അടിസ്ഥാനമാക്കിയ്ുള്ള 
ഡ്രൈവർ സ ർമഫാമൻെ് മാമന ് സമന്റ് മര ാരഗാമാണ് െ്മാർട്്ട 
ഇന്തയൻ ഡ്രൈവർ. 

 

സ്മാർട്ട് ഇന്തയൻ ഡ്രൈവറ ലട െക്ഷ്യങ്ങൾ 

• െ് മ ാർട് െ് എെിനീയ്റിംഗ്  രിജ്ഞാനം ഉ മയ്ാഗിച്ച് 
ഡ്രൈവിംഗ് എളുപ്പവും െുഖകരവും 
ആമരാഗയകരവുമാക്കുക 

• െ് മ ാർട് െ് െയ്ൻെ്  രിജ്ഞാനം ര മയ്ാഗിച്ച് 
ഡ്രൈവിംഗുമായ്ി ബന്ധസപ്പട്ട മ ാലി െംബന്ധമായ് 
അെുഖങ്ങൾ തടയ്ുകയ്ും കുറയ്്ക്കുകയ്ും 
നിയ്രന്തിക്കുകയ്ും സെയ്്തുസകാട് ബെ് 
ഡ്രൈവർമാരുസട  ീവിത നിലവാരം ഉയ്ർത്തുക. 

 

എങ്ങലന? 

കായ്ികതാരങ്ങളുസട ര കടനം വർധ്ിപ്പിക്കുനതിൽ െ് മ ാർട് െ് 
െയ്ൻെും, െ് മ ാർട് െ് എെിനീയ്റിംഗും വലിയ് 
 ങ്കുവഹിക്കുനു. കൂടുതൽ മവഗതയ്ും ദൂരവും ഉയ്രവും 
മനടാൻ ഇത് മനുഷയരാശ്ിസയ് െഹായ്ിക്കുനു. ഇത് 
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 രിക്കുകളുസട ൊധ്യത കുറയ്്ക്കുനു. ഇതുമ ാസല, 
െ്മ ാർട്െ് െയ്ൻെ്, െ്മ ാർട്െ് എെിനീയ്റിംഗ് അറിവുകൾ 
ബെ് ഡ്രൈവർമാരുസട ര കടനം സമച്ചസപ്പടുത്തുനതിനും 
മ ാലി െംബന്ധമായ് മരാഗങ്ങൾ തടയ്ുനതിനും 
കുറയ്്ക്കുനതിനും നിയ്രന്തിക്കുനതിനും ഉ മയ്ാഗിക്കാം. 

• ഡ്രൈവർമാർക്കുള്ള ശ്ാരീരികവും, മാനെികവുമായ് 
വയായ്ാമങ്ങൾ- വയായ്ാമം ഡ്രൈവർമാസര മ ാലിക്്ക 
െജ്ജമാക്കുകയ്ും  രിക്കുകളുസട ൊധ്യത 
കുറയ്്ക്കുകയ്ും സെയ്യും. ഡ്രൈവർമാർക്കായ്ി ഞങ്ങൾ 
ര മതയക ശ്ാരീരിക & വയായ്ാമങ്ങൾ രൂ കൽപ്പന 
സെയ്യുനു. എെ്എംആർഐയ്ുസട െ്മ ാർട്െ് 
െയ്ൻെ് ൈിപ്പാർട്്ടസമൊണ് ഈ വർക്്കഔട്്ട പ്ലാൻ 
വികെിപ്പിച്ചിരിക്കുനത്. 

• ഡ്രൈവർമാർക്കുള്ള ൈയ്െ് പ്ലാൻ- ബെിന് ശ്രിയ്ായ് 
ഇന്ധനം ആവശ്യമുള്ളതുമ ാസല, ഡ്രൈവറുസട 
ശ്രീരത്തിന് ശ്രിയ്ായ് ഇന്ധനം ആവശ്യമാണ്, 
ഭക്ഷണവും രദാവകവും, നനായ്ി ര വർത്തിക്കാനും 
ആമരാഗയകരമായ്  ീവിതം നയ്ിക്കാനും. 
ഡ്രൈവർമാർക്കായ്ി ആമരാഗയകരമായ് ഭക്ഷണരകമം 
ഞങ്ങൾ ര മതയകം വികെിപ്പിസച്ചടുത്തിട്ടുട്. ഈ ൈയ്െ് 
പ്ലാൻ വികെിപ്പിസച്ചടുത്തത് ഞങ്ങളുസട െ്മ ാർട്െ് 
മ ാഷകാഹാര വിദഗ്ധ്രാണ്. (അടുത്ത 
 ുെ്തകത്തിൽ) 
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ഒര  ടാക് സി ഡ്രൈവറ ലട കഥ 

നമുസക്കാരു ടാക് െി ഡ്രൈവറുസട സകാച്ചു കഥയ്ിൽ നിനും  
തുടങ്ങാം 

ഒരിക്കൽ, ഒരു ബിെിനെുകാരൻ ബിെിനെ് ആവശ്യത്തിന് 
മസൊരു നഗരത്തിമലയ്്ക്്ക മ ാമകടതായ്ി വനു. 
വിമാനത്താവളത്തിമലയ്്ക്കു മ ാകാൻ അമദ്ദഹത്തിനായ്ി 
ടാക് െി  റഞ്ഞിരുനു.  

കൃതയെമയ്ത്തു തസന വളസര വൃത്തിയ്ുള്ള ഒരു ടാക് െി 
അമദ്ദഹത്തിസെ മുനിൽ വനു മെർനു. ഡ്രൈവർ കാറിനു 
 ുറത്തിറങ്ങി, െവയ്ം  രിെയ്സപ്പടുത്തി, ലമഗ ് വയ്്ക്കുവാൻ 
അമദ്ദഹസത്ത െഹായ്ിച്ചു. തുടർന്,  ിൻവാതിൽ തുറന്, 
യ്ാരതക്കാരൻ ൌകരയ ൂർവം ഇരുനു എന് ഉറപ്പാക്കി വാതിൽ 
 തുസക്ക അടച്ചു.  

ടാക് െി  ുറസപ്പടുനതിനു മുപായ്ി ൈാഷ് മബാക് െിൽ നിനും 
മയൂെിക് െി.ൈികളുസട ഒരു മശ്ഖരസമടുത്്ത അമദ്ദഹത്തിനു 
നൽകി. 'ൊർ, താങ്കൾക്്ക ഇഷ്ടസപ്പട്ട െി. ൈി തിരസഞ്ഞടുത്തു 
തനാൽ അതു മപ്ല സെയ്യാം'. ടാക് െി ഡ്രൈവറുസട 
സ രുമാെത്തിൽ അമദ്ദഹം അത്ഭുതസപ്പട്ടു. തുടർന് ഡ്രൈവർ 
 റഞ്ഞു, 'ൊർ,  ുറകിസല ബാഗിൽ ഇനസത്ത 
നയൂെ് മ പ്പറുകളും, കുറച്ചു വീക്്ക ലി മാഗെിനുകളുമുട്. 
വിമാനത്താവളത്തിസലത്തുനതു വസര ൊറിനതു വായ്ിക്കാം.'  

മലാകത്തിസെ  ല ഭാഗങ്ങളിലും  ലവട്ടം യ്ാരത സെയ്്തിട്ടുള്ള 
ബിെിനെുകാരന് ഈ അനുഭവം ആദയമത്തതായ്ിരുനു. ആ 
ഡ്രൈവർ എങ്ങസനയ്ാണ് ഇരത സര ാഫഷണലായ്ി 
സ രുമാറുനത് എനറിയ്ാൻ അമദ്ദഹം ആരഗഹിച്ചു.  
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താൻ എങ്ങസനയ്ാണ് ഇങ്ങസന സ രുമാറാൻ  ഠിച്ചസതന് 
അയ്ാൾക്കും അറിയ്ില്ലായ്ിരുനു. അയ്ാൾ  റഞ്ഞു, “െർ, ഒരു 
കാരയം എനിക്കുറപ്പാണ്. എലന്റ ജ ാെിയില്‍ മികച്ച രരകടനും 
കാഴ്  വയ്കാൻ എനിക് യാരരകാര ലട രരരീക്ഷ്കൾ 
സാധിച്ചു ലകാട ത്താല്‍ മരി. രലക്ഷ്, എലന്റ ജ ാെിയില്‍ 
മഹത്തായ രരകടനും കാഴ് വയ്കാൻ, ഞാൻ എലന്റ 
യാരരകാര ലട രരരീക്ഷ്കൾകപ്പ റമ ള്ള ജസവനും 
നല്‍കണും.” 

 

നിങ്ങൾക് ഈ ടാക് സി ഡ്രൈവലറ ഇഷ്ടലപ്പജട്ടാ?  

ഇത്തരം ഉത്കൃഷ്ടമായ് യ്ാരതാ അനുഭവം നിങ്ങളുസട 
യ്ാരതക്കാർക്്ക നൽകാൻ നിങ്ങൾ ആരഗഹിക്കുനുമടാ?  
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എങ്കിൽ തുടർനു വായ്ിക്കൂ. അത് നിങ്ങളുസട സതാഴിലിൽ 
ര ാവർത്തികമാക്കൂ. 

 

ഡ്രൈവറില്‍ നിന്ന ും യാരരകാർ 
രരരീക്ഷ്ിക ന്ന ലരര മാറ്റും 

• മറാൈു മയ്ാഗിക്കുന എല്ലാവമരാടും നല്ല രീതിയ്ിലുള്ള  
സ രുമാെം 

• എല്ലാ യ്ാരതാക്കാർക്കും തുലയ  രിഗണന 
• യ്ാരതക്കാമരാട് വയക്തമായ്ി ആശ്യ്വിനിമയ്ം നടത്തുക, 

അവർ  റയ്ുന കാരയങ്ങൾ ക്ഷമമയ്ാസട മകൾക്കുക 
• വൃത്തിയ്ുള്ള വെ്രതധ്ാരണവും, ശ്രിയ്ായ് വയക്തിഗത 

ഒരുക്കവും ഉറപ്പാക്കുക. യ്ൂണിമഫാം, ബാൈ് ് എനിവ 
ധ്രിക്കുക 

• വാഹനം എമപ്പാഴും വൃത്തിയ്ുള്ളതാസണ് ഉറപ്പാക്കുക 
• നിങ്ങളുസട ആദയ സ രുമാെം തസന ആകർഷകമാണ് 

എനുറപ്പാക്കുക. അത് യ്ാരതയ്ിലുടനീളം, നിങ്ങളും, 
യ്ാരതക്കാരനുമായ്ുള്ള ബന്ധസത്ത െവാധ്ീനിക്കും 

• യ്ാരതക്കാരുസട ആവശ്യങ്ങൾക്കനുെരിച്ച് അവസര 
െഹായ്ിക്കുക ഉദാ: വാഹനത്തിൽ കയ്റാൻ, ഇറങ്ങാൻ, 
ലമഗ ് ഡ്കകാരയം സെയ്യാൻ 

• യ്ാരതക്കാരുസട അഭയർഥന/ആവശ്യങ്ങൾ ൊധ്ിച്ചു 
സകാടുക്കാവുനത് ആസണങ്കിൽ അത് ൊധ്ിച്ചു 
സകാടുക്കുക. ഉദാ: എെി ഓണ്‍/ഓഫ് സെയ്യുക, മയൂെിക് 
ഓണ്‍/ഓഫ് സെയ്യുക മുതലായ്വ.  

• അഭയർഥനകൾ/ആവശ്യങ്ങൾ ൊധ്ിച്ചു സകാടുക്കാൻ 
ബുദ്ധിമുട്ടുസടങ്കിൽ എന്തുസകാട് ൊധ്ിക്കില്ല 
എനത് വയക്തമായ്ി വിനയ് ൂർവം അറിയ്ിക്കുക 
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• ലക്ഷയസ്ഥാനത്്ത എത്തിമച്ചരാൻ ഏെവും എളുപ്പമുള്ള  
വഴി തിരസഞ്ഞടുക്കുക 

• ശ്രിയ്ായ് മീെർ, ശ്രിയ്ായ് ൊർ ് ഉറപ്പാക്കുക 
• മറാൈ് നിയ്മങ്ങൾക്കനുെരിച്ച് െുരക്ഷിതമായ്ി 

വാഹനമമാടിക്കുക 
• യ്ാരതക്കാരുസട ൊധ്നങ്ങൾ മറക്കാസത എടുക്കാൻ 

അവസര ഓർമിപ്പിക്കുക. മറനുവയ്്ക്കുന  ക്ഷം അത് 
തിരിസക സകാടുക്കുനതിനാവശ്യമായ് നട ടികൾ ഉടൻ 
തസന െവീകരിക്കുക 

 

 ൂണ്‍ 7  

അന്തർജേശീയ രാസഞ്ചർ ഡ്ററ്റ് സ് ജൈ-  

എന്ത ലകാണ്ട്?  

 

സവള്ളക്കാർക്കു മാരതമായ് കപാർട്്ട സമെിൽ നിനും 
മാറാത്തതിസെ മ രിൽ ഗാന്ധി ിസയ് ദക്ഷിണാരഫിക്കയ്ിസല 
 ീസെർമാരിെ്ബർഗ് സറയ്ിൽമവ മേഷനിൽ വച്ച് സരടയ്ിനിൽ 
നിനും  ുറത്താക്കിയ്ത് 1893  ൂണ്‍ 7നാണ്. െതയാരഗഹ 
െമരത്തിന് ആരംഭം കുറിക്കാൻ തസന മര രിപ്പിച്ച ആ 
രാരതിയ്ിസല ദുരിതസത്തക്കുറിച്ച് ഗാന്ധി ി ആമകഥയ്ിൽ 
വിവരിക്കുനുട്.  
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യാരരകാര ലട അവകാശങ്ങൾ 

1) സ രക്ഷിത്വത്തിന ള്ള അവകാശും 

- െുരക്ഷിതവും, ൌകരയര ദവുമായ് വാഹനങ്ങൾ, ബെ് 
ോൻൈുകൾ, സഷൽട്ടറുകൾ, സറയ്ിൽമവ െ് മെഷനുകൾ 
എനിവ 

- വാഹനങ്ങൾ, മടായ്് ലെുകൾ, മഹാട്ടലുകൾ, മഷാപ്പുകൾ 
എനിവയ്ുസട വൃത്തിയ്ും, ശ്ുെിതവവും, നയായ്വിലയ്ും 

- അരശ്ദ്ധമായ് ഡ്രൈവിംഗ് നിമിത്തമുള്ള 
അ കടങ്ങളിൽ നിനുള്ള െംരക്ഷണം 

-  ീവനും, വെ്തുവകകൾക്കുമുള്ള െംരക്ഷണം 

 

2) മന ഷ്യന്‍ സൃഷ്ടിക്ക ന്ന കാരണങ്ങൾ നിമിത്തമ ള്ള യാരത് 
റദ്ദാക്കല്‍, ഡ്വകിപ്പിക്കല്‍ എന്നിവയ് ലക്കത്ിലരയ ള്ള 
അവകാശും 

- യ്ാരതസയ് തടെസപ്പടുത്തുന എല്ലാ വിധ്ത്തിലുമുള്ള 
നട ടികളിൽ നിനുമുള്ള മമാെനം (ഉദാ: ഹർത്താൽ, 
ര കടനങ്ങൾ, മഘാഷയ്ാരതകൾ, 
വി.ഐ. ികൾക്കായ്ുള്ള ഗതാഗത നിയ്രന്തണം) 

-  ാെെർ െർവീെ് സര ാഡ്വൈറുസട ലാഭത്തിനായ്ി 
 ൂർണ്ണമാമയ്ാ, ഭാഗികമാമയ്ാ െർവീെ് റദ്ദാക്കുനത് 

- സമച്ചസപ്പട്ട യ്ാരതാ െമയ്ം 

 

3) മാനയമായ ലെര മാറ്റത്തിന ും, സൗകരയരെദമായ 
യാരത്യ്ക്ക മ ള്ള അവകാശും 
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- വാഹനങ്ങളിമലയ്ും, മെ് അനുബന്ധ സ്ഥലങ്ങളിമലയ്ും 
 ീവനക്കാരുസട സ രുമാെം 

- വാഹനങ്ങൾ, ബെ് ോൻൈുകൾ, ബെ് സഷൽട്ടറുകൾ, 
സറയ്ിൽമവ െ് മെഷനുകൾ എനിവയ്ിസല ൌകരയങ്ങൾ 

 

4) വിവരങ്ങൾ െഭിക്ക ന്നത്ിന ള്ള അവകാശും 

- യ്ാരതാെമയ്ം, യ്ാരതാക്കൂലി എനിവസയ് കുറിച്ചുള്ള 
ശ്രിയ്ായ് വിവരങ്ങൾ  

- ശ്രിയ്ായ് തീരുമാനസമടുക്കുനതിന് ആവശ്യമുള്ള 
വിവരങ്ങളുസട ലഭയതയ്ും, ര ദർശ്നവും 

 

5) ജകൾക്കലപ്പട വാന ള്ള അവകാശും 

- ഗതാഗതനയ് രൂ ീകരണത്തിൽ യ്ാരതക്കാരുസട 
അഭിര ായ്ങ്ങൾക്്ക ര ാധ്ാനയം 

- യ്ാരതക്കാരുസട ആവശ്യങ്ങൾക്കനുെരിച്ച്  ാെെർ 
ഇൻൈെ്രടിയ്ുസട വികെനം 

- യ്ാരതക്കാസര ബുദ്ധിമുട്ടിക്കുന നിയ്മങ്ങൾ നീക്കം 
സെയ്യൽ 

 

6) ത്ര്‍ക്ക്കങ്ങൾ െരിഹരിക്കലപ്പട ന്നത്ിന ള്ള അവകാശും 

-  രാതികൾ  രിഹരിക്കുനതിന് യ്ാരതക്കാർക്്ക 
ൌകരയര ദമായ് െംവിധ്ാനങ്ങൾ 

- യ്ാരതക്കാസര െഹായ്ിക്കുനതിന് 24 മണിക്കൂറും 
ര വർത്തിക്കുന  ാെെർ െർവീെ് സെല്ലുകൾ, 
കണ്‍മരടാൾ റൂമുകൾ 
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ര ഞ്ചിരി രരന്തും 

- ഗുൈ്  മമാർണിംഗ് െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(ഉച്ചയ്്ക്്ക 12 വസര) 

 

- ഗുൈ് ആഫ്െർനൂണ്‍ െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(ഉച്ചയ്്ക്്ക12 മുതൽ ഡ്വകിട്്ട 3 വസര) 

 

- ഗുൈ് ഈവനിംഗ് െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(ഡ്വകിട്ട് 3 മുതൽ) 

 

- മൊറി െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(എസന്തങ്കിലും സതെു  െിയ്ാൽ) 

 

- താങ്കയൂ െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(എല്ലായ്ിമപ്പാഴും) 
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ഡ്രൈവർമാര ലട ലരാഴില്‍രരമാണങ്ങൾ 

1) എല്ലാ യ്ാരതയ്്ക്കും ഒരു ലക്ഷയമുട്. ലക്ഷയസ്ഥാനത്്ത 
െുരക്ഷിതവും, െുഖര ദവുമായ്ി എത്തിമച്ചർന് 
യ്ാരതയ്ുസട ലക്ഷയം െഫലമാക്കുനതിന് ഓമരാ 
യ്ാരതക്കാരമനയ്ും നിങ്ങൾ െഹായ്ിക്കണം.  
 

2) നിങ്ങളുസട വാഹനത്തിസല യ്ാരതക്കാരുമടയ്ും, മെു 
വാഹനങ്ങളിസല യ്ാരതക്കാരുമടയ്ും, വഴിയ്ാരതക്കാ 
രുമടയ്ും െംരക്ഷകർ നിങ്ങളാണ്. 
 

3) യ്ാരതയ്്ക്്ക നിങ്ങളുസട വാഹനം തിരസഞ്ഞടുത്തതിന് 
നന്ദി ര കടിപ്പിക്കുക  
 

4) നിങ്ങളുസട  ുെിരിയ്ും, ൌമയമായ് സ രുമാെവും 
യ്ാരതക്കാരുസട ഉത്കണ്ഠയ്കെും, അവരിൽ 
െുരക്ഷിതതവമബാധ്ം ഉടാവുകയ്ും സെയ്യും 
 

5) യ്ാരതക്കാരസെ ആവശ്യങ്ങൾ രശ്ദ്ധിക്കുക, 
കഴിയ്ുസമങ്കിൽ അത് ൊധ്ിച്ചു സകാടുക്കുക 
 

6) നന്ദിസയ്ന വാക്്ക കൂടുതൽ യ്ാരതക്കാസര 
ആകർഷിക്കുനു,  അവരുസട യ്ാരത 
ആനന്ദകരമാക്കുനു 
 

7) നിങ്ങളുസട യ്ാരതക്കാരിൽ താത് രയം കാണിക്കുകയ്ും, 
അവസര ബഹുമാനിക്കുകയ്ും സെയ്യുക. കാരണം 
അവർ നിമിത്തമാണ് നിങ്ങൾക്്ക മവതനം ലഭിക്കുനത്.  
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8) ഒരു ബെ് കടക്ടർക്്ക െൂപ്പർോർ ആകാസമങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾക്കും യ്ാരതക്കാരുസട മനെിൽ െൂപ്പർ 
ഡ്രൈവറാകാം. നിങ്ങളുസട മ ാലി മികച്ചതായ്ി സെയ്യുക 
 

9) നിങ്ങളുസട മ ാലി ആെവദിക്കുക, യ്ാരത ആെവദിക്കാൻ 
യ്ാരതക്കാസര െഹായ്ിക്കുക.  
 

10) ഓർമിക്കുക, നിങ്ങളുസട മ ാലി െമയ്ം കഴിഞ്ഞാൽ 
നിങ്ങളും യ്ാരതക്കാരനാണ് 
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വയായാമങ്ങൾ 
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ലനക് ലരരസ്  

 
• െീെിൽ മനസര നിവർന ് ഇരുനു സകാട് നിങ്ങളുസട 

സനെിയ്ിൽ ഡ്കപ്പത്തികൾ അമർത്തുക. നിങ്ങളുസട 
കഴുത്തിസല മ ശ്ികൾ ഉ മയ്ാഗിച്്ച ഡ്ക ത്തികസള 
ര തിമരാധ്ിക്കുക. 10 സെക്കൻൈ് ഇത് സെയ്യുക. 5 തവണ 
ആവർത്തിക്കുക. 

• നിങ്ങളുസട തലയ്ുസട ഒരു വശ്ത്ത് ഡ്കപ്പത്തി അമർത്തുക. 
കഴുത്തിസല മ ശ്ികൾ ഉ മയ്ാഗിച്്ച ഡ്കപ്പത്തിസയ് 
ര തിമരാധ്ിച്്ച വീടും വയായ്ാമം സെയ്യുക. 5 തവണ 
ആവർത്തിക്കുക. വശ്ങ്ങൾ മാെി വയായ്ാമം സെയ്യുക. 

• നിങ്ങളുസട തലയ്ുസട  ിൻഭാഗത്ത് ഡ്കകൾ 
മകാർത്തു ിടിക്കുക.  കഴുത്തിസല മ ശ്ികൾ ഉ മയ്ാഗിച്്ച 
കഴുത്ത്  ുറകിമലയ്്ക്കു തള്ളി ഡ്കപ്പത്തികസള 
ര തിമരാധ്ിക്കുക. 5 തവണ ആവർത്തിക്കുക. 
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ലനക് ലറാജട്ടഷൻ 

• െീെിൽ മനസര നിവർന് ഇരുനു സകാട് മ ശ്ികൾ 
വലിയ്ുനതായ്ി അനുഭവസപ്പടുനതു വസര നിങ്ങളുസട 
തല ഒരു വശ്മത്തക്്ക സകാടുവരിക / തിരിക്കുക 
(താമഴയ്്ക്്ക, മുകളിമലയ്്ക്്ക, വശ്ങ്ങളിമലയ്്ക്്ക 
മനാക്കിസക്കാട് വലമത്താട്്ട, ഇടമത്താട്്ട, മുനിമലയ്്ക്്ക 
മനാക്കിസക്കാട് വലമത്താട്്ട, ഇടമത്താട്്ട) 

• 5 സെക്കൻൈ് അങ്ങസന  ിടിക്കുക. തുടർന് മറുവശ്ം 
സെയ്യുക. 

• ഓമരാ വശ്ത്തും 5 തവണ ആവർത്തിക്കുക. 

 

  

ഐ ലറാജേഷ്ന്‍ എക് സര്‍ക്ഡ്സസ്  

• കമെരയ്ിൽ മനസര ഇരിക്കുക. മതാളുകൾ 
അയ്വാക്കിയ്ിട്്ട കഴുത്്ത  മനസരയ്ാക്കി മുമനാട്ടു 
മനാക്കുക 

• വലതു വശ്മത്തക്്ക  മനാക്കുക  കണ്ണുകൾ  തിസയ് 
കറക്കി മുകളിമലക്കു മനാക്കുക 
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• മുകളിൽ നിന്  കണ്ണുകൾ കറക്കി ഇടമത്തക്കും 
തുടർന്  താമഴക്കും മനാക്കുക 

• ഇങ്ങസന ഘടികാരദിശ്യ്ിലും, എതിർ 
ഘടികാരദിശ്യ്ിലും ഇത് സെയ്യുക 

• 8 ര ാവശ്യം സെയ്യുക  

 

 

റബ് ൈൗണ്‍ ഐ എക് സർഡ്സസ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക. ഡ്കകൾ ഇളം  െൂടാകുനതു 
വമരയ്ും കൂട്ടി ഉരയ്്ക്കുക 

• രടു കണ്ണുകളും അടച്ചു ിടിച്ച്  ഇളം െൂടുള്ള  
ഡ്കപ്പത്തികൾ കണ്‍മ ാളക്കു മുകളിൽ വയ്്ക്കുക 
െൂട് നിങ്ങളുസട കണ്ണിമലക്കു വരുനത് അനുഭവിക്കുക 

• കണ്‍മ ാള ഡ്കപ്പത്തി സകാട് അമർത്തരുത്   
• 3 ര ാവശ്യം സെയ്യുക  
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മൂവിുംഗ് ഫിുംഗർ ഐ എക് സർഡ്സസ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• മതാളുകൾ അയ്വാക്കിയ്ിട്്ട കഴുത്്ത മനസര  ിടിച്ച് 

മുമനാട്ടു മനാക്കുക  
• െൂടു വിരൽ മൂക്കിനു മുനിൽ  ിടിക്കുക. അതിസെ 

അെത്ത് രശ്ദ്ധ മകരന്ദീകരിക്കുക. 
• ഡ്ക മുഴുവനായ്ി മുമനാട്ടു നീട്ടുക. രശ്ദ്ധ വിരലിസെ 

അെത്ത് തസന മകരന്ദീകരിക്കുക 
• വിരൽ ോർട്ടിംഗ് സ ാെിഷനിമലക്്ക തിരിസക 

സകാടുവരിക 
• 5 ര ാവശ്യം സെയ്യുക  

 

 

 

ഐ ബ്ിുംഗിങ്ങ് എക് സർഡ്സസ ്

• െീെിൽ മനസര ഇരുന്, മതാളുകൾ അയ്വുവരുത്തി 
കഴുത്്ത മനസര വയ്്ക്കുക എനിട്്ട മുമനാട്്ട മനാക്കുക. 

• അര നിമിഷം കണ്ണ് അടച്ചു ിടിക്കുക 
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• കണ്്ണ മുറുസക്ക അടച്ചു  ിടിച്ച് തുറക്കുക 
• 10 തവണ സെയ്യുക. 

 
 

ഐ ഫ് ലെക് സിുംഗ ്എക് സർഡ്സസ ്

• െീെിൽ മനസര  ഇരുന് മുമനാട്്ട മനാക്കുക 
• കഴുത്്ത അനക്കാസത മുകളിമലക്്ക മനാക്കുക, എനിട്്ട 

താമഴക്്ക മനാക്കുക 
• 10 തവണ സെയ്യുക.  ിസന, കഴുത്്ത അനക്കാസത 

നിങ്ങളുസട വലതു വശ്മത്തക്്ക മനാക്കുക.  
• എനിട്്ട നിങ്ങളുസട ഇടതു വശ്മത്തക്്ക മനാക്കുക  
• 10 തവണ സെയ്യുക 

 
 

റിസ്റ്റ് ലറാജട്ടഷൻസ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട ഡ്ക മുൻ ിമലക്്ക നീട്ടുക. 
•  തുസക്ക, ഒരു വലിയ്ൽ അനുഭവസപ്പടുനതുവസര 

വിരലുകൾ താമഴക്്ക െൂടുക. നീട്ടിയ് ഡ്കയ്ുസട 
വിരലുകൾ ശ്രീരത്തിമലക്്ക  തുസക്ക വലിക്കാൻ മമെ 
ഡ്ക ഉ മയ്ാഗിക്കുക. 15 സെക്കൻൈ് 
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• തുടർന് ഒരു വലിയ്ൽ അനുഭവസപ്പടുനതുവസര 
വിരലുകൾ മുകളിമലയ്്ക്്ക െൂടുക. 

• നീട്ടിയ് ഡ്കയ്ുസട വിരലുകൾ ശ്രീരത്തിമലക്്ക 
 തുസക്ക വലിക്കാൻ മമെ ഡ്ക ഉ മയ്ാഗിക്കുക. 15 
സെക്കൻൈ് 

• ഡ്കകൾ മാറി ഈ വയായ്ാമം ആവർത്തിക്കുക 

 

 

 

ജരകാസ് ആും സ് ലരടച്ചിുംഗ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട ഇടതു ഡ്ക സനെിസെ ഉയ്രത്തിൽ 

ശ്രീരത്തിസെ മുൻവശ്ത്്ത സകാടുവരിക 
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• നിങ്ങളുസട വലതു ഡ്കയ്ുസട ഡ്കമുട്ടിൻസറ മടക്്ക 
ഉ മയ്ാഗിച്ച് ഇടത് ഡ്ക  ിടിക്കുക 

• നിങ്ങളുസട മതാൾ മുമനാട്ടു നീട്ടുനത് തുടരുക 
• ഇങ്ങസന 30 സെക്കൻൈ്  ിടിക്കുക 
• എതിർവശ്ത്്ത ആവർത്തിക്കുക 

 

 

ഡ്രടലസരസ്് സ്ലരടച്ച് 

• െീെിൽ  ുറമകാട്്ട മനസര ഇരിക്കുക. 
• ഇടതു ഡ്ക  ുറമകാട്്ട വളച്ച് ഇടത് ഡ്കമുട്്ട മനസര 

മുകളിമലക്്ക സകാടുവരിക. 
• ഇടത് ഡ്കമുട്്ട വലതു ഡ്കസകാട്  ിടിക്കുക, ഇടത് 

ഡ്കമുട്്ട മനരിയ് മർദ്ദം ഉ മയ്ാഗിച്ച് തലയ്്ക്കു 
 ുറകിമലയ്്ക്്ക വലിക്കുക 

• 15 മുതൽ 30 സെക്കൻൈ് വസര  ിടിക്കുക. 
• തുടർന് വലതുഡ്ക  ുറകിമലാട്്ട സകാടു വന് ഇത് 

ആവർത്തിക്കുക. 
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സീലറ്റൈ് സ് ഡ്രൻ ലറാജട്ടഷൻ 

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട  ാദങ്ങൾ മനസര കാൽമുട്ടുകൾക്്ക 

താസഴയ്ായ്ി തറയ്ിൽ മുട്ടിച്ച് ഇരിക്കുക 
• നിങ്ങളുസട വലതു ഡ്ക ഇടത് തുടയ്ുസട  ുറത്്ത 

വയ്്ക്കുക. 
• ഇടത് വശ്മത്തയ്്ക്്ക തിരിഞ്ഞ് ഇടതു ഡ്കസകാട് 

െീെിനു മുകളിൽ സതാടുക. 15 സെക്കൻൈ് 
• തുടർന് ഇത് മറുവശ്ത്്ത ആവർത്തിക്കുക. 
• കുറഞ്ഞത് 3 ര ാവശ്യം സെയ്യുക 
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സീലറ്റൈ് സ് ഡ്രൻ സ്ലരടച്ചിുംഗ ്

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട  ാദങ്ങൾ മനസര കാൽമുട്ടുകൾക്്ക 

താസഴയ്ായ്ി തറയ്ിൽ മുട്ടിച്ച് ഇരിക്കുക 
• നിങ്ങളുസട ഡ്കകൾ സകാട് െീെിനു  ുറകിൽ  ിടിച്ച് 

ശ്രീരത്തിസെ മുകൾ ഭാഗം മുഴുവനായ്ി മുനിമലാട്ടായ്ി 
സകാടുവരിക. േിയ്റിംഗിൽ ഇടിക്കാസത മനാക്കുക. 10 
സെക്കൻൈ്.  

• ശ്രീരം  ുറകിമലാട്ടാക്കി നിവർനിരിക്കുക.  
• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സെയ്യുക 
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ജഷാൾൈർ ജറാൾ 

• നിങ്ങളുസട മതാളുകളു മയ്ാഗിച്ച് വൃത്തം വരയ്്ക്കുന 
വയായ്ാമമാണിത്. 

• െീെിൽ നിവർനിരുന് ഡ്കകൾ താമഴാട്ടിട്്ട മതാളുകസള 
സെവികളിമലക്്ക ഉയ്ർത്തുക 

• തുടർന് മതാളുകൾ മുമനാട്ടു സകാടുവന്, താമഴാട്്ട 
സകാടുമ ായ്ി,  ിനിമലയ്്ക്കു സകാടു മ ായ്ി, 
മുകളിമലയ്്ക്കുയ്ർത്തി വൃത്തം  ൂർത്തിയ്ാക്കുക.  

• ഇങ്ങസന മുമനാട്ടും,  ിറകിമലാട്ടും കുറഞ്ഞത് 5 
ര ാവശ്യം വീതം സെയ്യുക 
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സീലറ്റൈ് രടങ്ക് ലറാജട്ടഷൻ 

• െീെിൽ നിവർന് ഇരിക്കുക 
• ഡ്കസകട്ടിയ്ിരുന് ഡ്കയ്ും മതാളും ഒരു വശ്മത്തക്്ക 

 തുസക്ക തിരിക്കുക 
• തിരിക്കാൻ െഹായ്ിക്കുനതിന് നിങ്ങളുസട ഡ്കപ്പത്തി 

ഉ മയ്ാഗിക്കുക. 
• എതിർദിശ്യ്ിൽ ആവർത്തിക്കുക. 
• നിങ്ങളുസട ശ്രീരം വലിയ്ുനതായ്ി അനുഭവസപ്പടണം 
• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം വീതം സെയ്യുക 

 

ഇൻഡ്ൈന്ൈ് ലരരസ്അപ്പ് (ഡ്വൈ്) 

• വാഹനത്തിസെ മബാൈിക്്ക അഭിമുഖമായ്ി അല് ം 
 ുറമകാട്്ട നിന് ഡ്കകൾ ശ്രീരത്തിൽ നിനും 
അകലത്തിലായ്ി വാഹനത്തിസെ മബാൈിയ്ിൽ 
വയ്്ക്കുക 
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• കാലിസെ ഉപ്പൂെികൾ ഉയ്ർത്തി തലയ്ും, സനെും 
വാഹനത്തിസെ മബാൈിമയ്ാടടുപ്പിക്കുക. നിങ്ങളുസട 
ശ്രീരത്തിസെ ഭാരം നിങ്ങളുസട 
ഡ്കകളിലായ്ിരിക്കണം. 

• തുടർന് നിങ്ങളുസട ശ്രീരം  ുറമകാട്ടു സകാടു 
മ ാവുക.  

• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സെയ്യുക 

 

ഇൻഡ്ൈന്ൈ് ലരരസ്അപ്പ് (ജൈാസ്) 

• വാഹനത്തിസെ മബാൈിക്്ക അഭിമുഖമായ്ി അല് ം 
 ുറമകാട്്ട നിന് ഡ്കകൾ ശ്രീരത്തിനു മനസരയ്ായ്ി 
തള്ളവിരലുകൾ െ് ർശ്ിക്കുന വിധ്ത്തിൽ 
വാഹനത്തിസെ മബാൈിയ്ിൽ വയ്്ക്കുക 

• കാലിസെ ഉപ്പൂെികൾ ഉയ്ർത്തി തലയ്ും, സനെും 
വാഹനത്തിസെ മബാൈിമയ്ാടടുപ്പിക്കുക. നിങ്ങളുസട 
ശ്രീരത്തിസെ ഭാരം നിങ്ങളുസട 
ഡ്കകളിലായ്ിരിക്കണം. 

• തുടർന് നിങ്ങളുസട ശ്രീരം  ുറമകാട്ടു സകാടു 
മ ാവുക.  
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• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സെയ്യുക 

 

വാൾ ടച്ച്  

• വാഹനമത്താട് മെർന്  ുറം തിരിഞ്ഞ് മനസര നിൽക്കുക 
• കാലിസെ മുട്ടുകളിൽ ഡ്കപ്പത്തികൾ വച്ച് കാൽമുട്ടിൽ 

ഇരിക്കുക. വീടും മനമര നിൽക്കുക 
• നിങ്ങളുസട ശ്രീരം വലമത്താട്്ട തിരിച്ച് രടു 

ഡ്കപ്പത്തികളും വാഹനത്തിസെ മബാൈിയ്ിൽ 
സതാടുക 

• ശ്രീരം മുനിമലാട്ടു സകാടു വരിക. വീടും കാലിസെ 
മുട്ടുകളിൽ ഡ്കപ്പത്തികൾ വച്ച് കാൽമുട്ടിൽ 
ഇരിക്കുക.  

• മനമര നിൽക്കുക. ശ്രീരം ഇടമത്താട്്ട തിരിച്ച് രടു 
ഡ്കപ്പത്തികളും വാഹനത്തിസെ മബാൈിയ്ിൽ 
സതാടുക 

• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സെയ്യുക 
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