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ഭൂമ യ തെ ഏറ്റവിം കഠ നമൊയ ജ ൊെ യൊണ് 
ഡ്രൈവ ിംഗ് 
ഭൂമിയിലെ ഏറ്റവ ും കഠിനമായ ജ ാെിയാണ് 
ഡ്രൈവിുംഗ്, രരജയേകിച്ച് ബസ് ഡ്രൈവിുംഗ്. 
വാഹനമമാടിക്കുമപാൾ ഒരു ഡ്രൈവർ രമടാ മൂമനാ 
സെക്കൻൈ് കണ്ണടച്ചാൽ എന്ത് െംഭവിക്കുസമന് 
െങ്കൽപ്പിക്കുക. അചിന്തനീയം. മസെല്ലാ മ ാലികളിലും, 
ഒരാൾക്ക് തലമവദന വനാൽ ആശ്വാെത്തിന് ഒരു 
സെക്കൻമൈാ മിനിമൊ കണ്ണുകൾ അടയ്ക്കാം. കാരണം 
എന്തു തസനയായാലും, ഒരു ബെ് ഡ്രൈവർക്ക് രമടാ 
മൂമനാ സെക്കൻൈ് മ ാലും കണ്ണടയ്ക്കാൻ കഴിയില്ല. 
അങ്ങസന സചയ്താൽ അ കടമായിരിക്കും ഫലം. ഉറക്കം 
വനാലും തലമവദന വനാലും അല്പം മയങ്ങാൻ ബെ് 
നിർത്താൻ ഡ്രൈവർക്ക് ബുദ്ധിമുട്ടാണ്. കർശ്നമായ 
െമയരകമവും, അക്ഷമരായ യാരതക്കാരും, രടാഫിക് 
ഉമദയാഗസ്ഥരും അവസെ ഉറക്കം സകടുത്തും.  

 

എന്ത ലകാണ്ട് ഡ്രൈവിുംഗ് ഏറ്റവ ും 
ബ ദ്ധിമ ട്ടുള്ള ജ ാെിയാക ന്ന ? 
മെ് മ ാലികളുമായി താരതമയസപ്പടുത്തുമപാൾ, 
ഡ്രൈവർമാർക്ക് അവരുസട സതാഴിൽ അന്തരീക്ഷത്തിൽ 
നിയരന്തണം കുറവാണ്. അവരുസട നിയരന്തണത്തിനപ്പുറമുള്ള 
 ല ഘടകങ്ങളും ഡ്രൈവിംഗ് കഠിനവും, മടുപ്പിക്കുനതും, 
െമ്മർദ്ദം നിറഞ്ഞതും,  അ കടകരവുമാക്കുനു. 

• തിരമക്കറിയ ഗതാഗതം 
• മറാൈിസല രശ്ദ്ധസതെിക്കുന കാരയങ്ങൾ 
• മമാശ്മായ മറാൈുകൾ 
• വാഹനത്തിസെ അവസ്ഥ 
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• യാരതക്കാർ, മെ് ഡ്രൈവർമാർ, ഉമദയാഗസ്ഥർ 
എനിവരിൽ നിനുമുള്ള മാനെിക, ശ്ാരീരിക 
 ീൈനങ്ങൾ 

• നീട മ ാലി െമയം 
• മമാശ്ം കാലാവസ്ഥ 

 

ജ ാെി സുംബന്ധമായ അസ ഖങ്ങൾ 

ഡ്രൈവർമാർക്കിടയിൽ മ ാലി െംബന്ധമായ അെുഖങ്ങൾ 
വളസര കൂടുതലാണ്. ഡ്രൈവിംഗുമായി ബന്ധസപ്പട്ട ര ധാന 
മരാഗങ്ങളാണ് 

• ഡ്മസരഗയ്ൻ 
• കഴുത്ത് മവദന 
• നടുമവദന 
• മുട്ടുമവദന 
• സടനീെ് എൽമബാ 
• കാർ ൽ ടണൽ െിൻമരൈാം 
• ശ്ബ്ദം, ഡ്വമരബഷൻ എക്െ്മ ാഷർ 

എനിവയുമായി ബന്ധസപ്പട്ട ര ശ്്നങ്ങൾ 
• ആെ്മ 
• കണ്ണിസല അെവസ്ഥതകൾ 
• മരബാങ്കിയൽ ര ശ്്നങ്ങൾ 
• ഉദരെംബന്ധമായ അെുഖങ്ങൾ, ഓക്കാനം, 

വയറിളക്കം, മലബന്ധം, സ  ്െിക് അൾെർ, 
സനസെരിച്ചിൽ 

• കാൻെർ 
• ഡ്ഹപ്പർസടൻഷൻ 
• ഡ്ടപ്്പ 2 ര മമഹം 
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സ്മൊർട്ട് ഇന്ത്യൻ ഡ്രൈവർ ജരൊ ക്റ്റ് 
െ്മ ാർട്െ് അധിഷ്ഠിത ഡ്രൈവർ സ ർമഫാമൻെ് 
മാമന ്സമെ ് മര ാരഗാം 

മറാൈു മയാഗിക്കുന നൂറുകണക്കിന് യാരതക്കാരുസടയും 
മെുള്ളവരുസടയും  ീവിതം ഒരു ഡ്രൈവറുസട ഡ്കകളിലാണ്. 
െുരക്ഷിതവും െുഖര ദവുമായ യാരതയ്ക്ക് 
ഡ്രൈവർമാരുസട ശ്ാരീരികവും, ഡ്വകാരികവും, 
ബൗദ്ധികവുമായ ആമരാഗയം അതയന്താമ ക്ഷിതമാണ്. 
ഡ്രൈവർമാരുസട മ ാലി എളുപ്പമാക്കിയും, അവരുസട 
 ീവിതനിലവാരം ഉയർത്തിസക്കാടും എല്ലാ യാരതകളും 
െുരക്ഷിതമാക്കുനതിനായി ഇന്തയയിസല ര മുഖ െ് മ ാർട് െ് 
മാമന ് സമെ ് ഗമവഷണ,  രിശ്ീലന, വിദഗ് മദ്ധാ മദശ് 
സ്ഥാ നമായ സ് ജരാർട് സ് ആൻൈ് മാജന ് ലമന്റ ് 
റിസർച്്ച ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് (SMRI)  ൂനിയർ ജ ുംബർ 
ഇന്റർനാഷണല്‍ (JCI) ലകാച്ചിൻ  ാര്റ്ററിലന്റ 
െഹകരണമത്താസട വികെിപ്പിച്ചിരിക്കുന  ദ്ധതിയാണ് 
സ്മാർട്ട് ഇന്തേൻ ഡ്രൈവർ.  

ഡ്രൈവിംഗുമായി ബന്ധസപ്പട്ട മ ാലി െംബന്ധമായ 
അെുഖങ്ങൾ തടയുനതിനും, കുറയ്ക്കുനതിനും, 
നിയരന്തിക്കുനതിനുമായി െ് മ ാർട് െ് െയൻെ് 
 രിജ്ഞാനം അടിസ്ഥാനമാക്കിയുള്ള ഡ്രൈവർ 
സ ർമഫാമൻെ് മാമന ് സമെ ് മര ാരഗാമാണ് െ്മാർട്ട് ഇന്തയൻ 
ഡ്രൈവർ. 

 

സ്മാർട്ട് ഇന്തേൻ ഡ്രൈവറ ലട െക്ഷ്േങ്ങൾ 

• െ് മ ാർട് െ് എെിനീയറിംഗ്  രിജ്ഞാനം 
ഉ മയാഗിച്്ച ഡ്രൈവിംഗ് എളുപ്പവും െുഖകരവും 
ആമരാഗയകരവുമാക്കുക 
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• െ് മ ാർട് െ് െയൻെ്  രിജ്ഞാനം ര മയാഗിച്്ച 
ഡ്രൈവിംഗുമായി ബന്ധസപ്പട്ട മ ാലി െംബന്ധമായ 
അെുഖങ്ങൾ തടയുകയും കുറയ്ക്കുകയും 
നിയരന്തിക്കുകയും സചയ്തുസകാട് ബെ് 
ഡ്രൈവർമാരുസട  ീവിത നിലവാരം ഉയർത്തുക. 

 

എങ്ങലന? 

കായികതാരങ്ങളുസട ര കടനം വർധിപ്പിക്കുനതിൽ 
െ് മ ാർട് െ് െയൻെും, െ് മ ാർട് െ് എെിനീയറിംഗും 
വലിയ  ങ്കുവഹിക്കുനു. കൂടുതൽ മവഗതയും ദൂരവും 
ഉയരവും മനടാൻ ഇത് മനുഷയരാശ്ിസയ െഹായിക്കുനു. ഇത് 
 രിക്കുകളുസട ൊധയത കുറയ്ക്കുനു. ഇതുമ ാസല, 
െ്മ ാർട്െ് െയൻെ്, െ്മ ാർട്െ് എെിനീയറിംഗ് 
അറിവുകൾ ബെ് ഡ്രൈവർമാരുസട ര കടനം 
സമച്ചസപ്പടുത്തുനതിനും മ ാലി െംബന്ധമായ മരാഗങ്ങൾ 
തടയുനതിനും കുറയ്ക്കുനതിനും നിയരന്തിക്കുനതിനും 
ഉ മയാഗിക്കാം. 

• ഡ്രൈവർമാർക്കുള്ള ശ്ാരീരികവും, മാനെികവുമായ 
വയായാമങ്ങൾ- വയായാമം ഡ്രൈവർമാസര മ ാലിക്ക് 
െജ്ജമാക്കുകയും  രിക്കുകളുസട ൊധയത 
കുറയ്ക്കുകയും സചയ്ും. ഡ്രൈവർമാർക്കായി 
ഞങ്ങൾ ര മതയക ശ്ാരീരിക & വയായാമങ്ങൾ 
രൂ കൽപ്പന സചയ്ുനു. എെ്എംആർഐയുസട 
െ്മ ാർട്െ് െയൻെ് ൈിപ്പാർട്ട്സമൊണ് ഈ 
വർക്ക്ഔട്ട് പ്ലാൻ വികെിപ്പിച്ചിരിക്കുനത്. 

• ഡ്രൈവർമാർക്കുള്ള ൈയെ് പ്ലാൻ- ബെിന് ശ്രിയായ 
ഇന്ധനം ആവശ്യമുള്ളതുമ ാസല, ഡ്രൈവറുസട 
ശ്രീരത്തിന് ശ്രിയായ ഇന്ധനം ആവശ്യമാണ്, 
ഭക്ഷണവും രദാവകവും, നനായി ര വർത്തിക്കാനും 
ആമരാഗയകരമായ  ീവിതം നയിക്കാനും. 
ഡ്രൈവർമാർക്കായി ആമരാഗയകരമായ ഭക്ഷണരകമം 
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ഞങ്ങൾ ര മതയകം വികെിപ്പിസച്ചടുത്തിട്ടുട്. ഈ 
ൈയെ് പ്ലാൻ വികെിപ്പിസച്ചടുത്തത് ഞങ്ങളുസട 
െ്മ ാർട്െ് മ ാഷകാഹാര വിദഗ്ധരാണ്. (അടുത്ത 
 ുെ്തകത്തിൽ) 
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ഒരു ടൊക് സ  ഡ്രൈവറുതട കഥ 
നമുസക്കാരു ടാക് െി ഡ്രൈവറുസട സകാച്ചു കഥയിൽ നിനും  
തുടങ്ങാം 

 

ഒരിക്കൽ, ഒരു ബിെിനെുകാരൻ ബിെിനെ് ആവശ്യത്തിന് 
മസൊരു നഗരത്തിമലയ്ക്ക് മ ാമകടതായി വനു. 
വിമാനത്താവളത്തിമലയ്ക്കു മ ാകാൻ അമദ്ദഹത്തിനായി 
ടാക് െി  റഞ്ഞിരുനു.  

 

കൃതയെമയത്തു തസന വളസര വൃത്തിയുള്ള ഒരു ടാക് െി 
അമദ്ദഹത്തിസെ മുനിൽ വനു മചർനു. ഡ്രൈവർ കാറിനു 
 ുറത്തിറങ്ങി, െവയം  രിചയസപ്പടുത്തി, ലമഗ ് വയ്ക്കുവാൻ 
അമദ്ദഹസത്ത െഹായിച്ചു. തുടർന്,  ിൻവാതിൽ തുറന്, 
യാരതക്കാരൻ ൌകരയ ൂർവം ഇരുനു എന് ഉറപ്പാക്കി 
വാതിൽ  തുസക്ക അടച്ചു.  

 

ടാക് െി  ുറസപ്പടുനതിനു മുപായി ൈാഷ് മബാക് െിൽ 
നിനും മയൂെിക് െി.ൈികളുസട ഒരു മശ്ഖരസമടുത്ത് 
അമദ്ദഹത്തിനു നൽകി. 'ൊർ, താങ്കൾക്ക് ഇഷ്ടസപ്പട്ട െി. ൈി 
തിരസഞ്ഞടുത്തു തനാൽ അതു മപ്ല സചയ്ാം'. ടാക് െി 
ഡ്രൈവറുസട സ രുമാെത്തിൽ അമദ്ദഹം അത്ഭുതസപ്പട്ടു. 
തുടർന് ഡ്രൈവർ  റഞ്ഞു, 'ൊർ,  ുറകിസല ബാഗിൽ 
ഇനസത്ത നയൂെ് മ പ്പറുകളും, കുറച്ചു വീക്ക് ലി 
മാഗെിനുകളുമുട്. വിമാനത്താവളത്തിസലത്തുനതു വസര 
ൊറിനതു വായിക്കാം.'  

 

മലാകത്തിസെ  ല ഭാഗങ്ങളിലും  ലവട്ടം യാരത സചയ്തിട്ടുള്ള 
ബിെിനെുകാരന് ഈ അനുഭവം ആദയമത്തതായിരുനു. ആ 
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ഡ്രൈവർ എങ്ങസനയാണ് ഇരത സര ാഫഷണലായി 
സ രുമാറുനത് എനറിയാൻ അമദ്ദഹം ആരഗഹിച്ചു.  

 

താൻ എങ്ങസനയാണ് ഇങ്ങസന സ രുമാറാൻ  ഠിച്ചസതന് 
അയാൾക്ക് അറിയില്ലായിരുനു. അയാൾ  റഞ്ഞു, 'െർ, ഒരു 
കാരയം എനിക്കുറപ്പാണ്. എസെ മ ാലിയിൽ മികച്ച ര കടനം 
കാഴ്ച വയ്ക്കാൻ എനിക്ക് യാരതക്കാരുസട ര തീക്ഷകൾ 
ൊധിച്ചു സകാടുത്താൽ മതി.  സക്ഷ, എസെ മ ാലിയിൽ 
മഹത്തായ ര കടനം കാഴ്ച വയ്ക്കാൻ, ഞാൻ എസെ 
യാരതക്കാരുസട ര തീക്ഷകൾക്കപ്പുറമുള്ള മെവനം 
നൽകണം'  

 

നിങ്ങൾക് ഈ ടാക് സി ഡ്രൈവലറ ഇഷ്ടലെജട്ടാ?  

ഇത്തരം ഉത്കൃഷ്ടമായ യാരതാ അനുഭവം നിങ്ങളുസട 
യാരതക്കാർക്ക് നൽകാൻ നിങ്ങൾ ആരഗഹിക്കുനുമടാ?  
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എങ്കിൽ തുടർനു വായിക്കൂ. അത് നിങ്ങളുസട സതാഴിലിൽ 
ര ാവർത്തികമാക്കൂ. 

 

ഡ്രൈവറ ല്‍ ന ന്നിം യൊത്രക്കൊർ 
ര ീക്ഷ ക്കുന്ന തെരുമൊറ്റിം 
 

• മറാൈു മയാഗിക്കുന എല്ലാവമരാടും നല്ല രീതിയിൽ 
സ രുമാറുക 

• എല്ലാ യാരതാക്കാർക്കും തുലയ  രിഗണന 
• യാരതക്കാമരാട് വയക്തമായി ആശ്യവിനിമയം 

നടത്തുക, അവർ  റയുന കാരയങ്ങൾ ക്ഷമമയാസട 
മകൾക്കുക 

• വൃത്തിയുള്ള വെ്രതധാരണവും, ശ്രിയായ 
വയക്തിഗത ഒരുക്കവും ഉറപ്പാക്കുക. യൂണിമഫാം, 
ബാൈ് ് എനിവ ധരിക്കുക 

• വാഹനം എമപ്പാഴും വൃത്തിയുള്ളതാസണ് ഉറപ്പാക്കുക 
• നിങ്ങളുസട ആദയ സ രുമാെം തസന 

ആകർഷകമാസണനുറപ്പാക്കുക. അത് 
യാരതയിലുടനീളം, നിങ്ങളും, യാരതക്കാരനുമായുള്ള 
ബന്ധസത്ത െവാധീനിക്കും 

• യാരതക്കാരുസട ആവശ്യങ്ങൾക്കനുെരിച്്ച അവസര 
െഹായിക്കുക ഉദാ: വാഹനത്തിൽ കയറാൻ, 
ഇറങ്ങാൻ, ലമഗ ് ഡ്കകാരയം സചയ്ാൻ 

• യാരതക്കാരുസട അഭയർഥനകൾ/ആവശ്യങ്ങൾ 
ൊധിച്ചു സകാടുക്കാവുനതാസണങ്കിൽ അത് സചയ്തു 
സകാടുക്കുക. ഉദാ: എെി ഓണ്‍/ഓഫ് സചയ്ുക, 
മയൂെിക് ഓണ്‍/ഓഫ് സചയ്ുക മുതലായവ. 
അഭയർഥനകൾ/ആവശ്യങ്ങൾ ൊധിച്ചു 
സകാടുക്കാൻ ബുദ്ധിമുട്ടുസടങ്കിൽ എന്തുസകാട് 
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ൊധിക്കില്ലാസയന്്് വയക്തമായി വിനയ ൂർവം 
അറിയിക്കുക 

• ലക്ഷയസ്ഥാനത്ത് എത്തിമച്ചരാൻ ഏെവും എളുപ്പമുള്ള  
വഴി തിരസഞ്ഞടുക്കുക 

• ശ്രിയായ മീെർ, ശ്രിയായ ചാർ ് ഉറപ്പാക്കുക 
• മറാൈ് നിയമങ്ങൾക്കനുെരിച്്ച െുരക്ഷിതമായി 

വാഹനമമാടിക്കുക 
• യാരതക്കാരുസട ൊധനങ്ങൾ മറക്കാസത എടുക്കാൻ 

അവസര ഓർമിപ്പിക്കുക. മറനുവയ്ക്കുന  ക്ഷം 
അത് തിരിസക സകാടുക്കുനതിനാവശ്യമായ 
നട ടികൾ ഉടൻ തസന െവീകരിക്കുക 

 

ജൂണ്‍ 7  

അന്ത്ർജേശീയ െൊസഞ്ചർ ഡ്രററ്റ് സ് ജേ-  

എന്തുതകൊണ്ട്?  
 

സവള്ളക്കാർക്കു മാരതമായ കപാർട്ട് സമെിൽ നിനും 
മാറാത്തതിസെ മ രിൽ ഗാന്ധി ിസയ ദക്ഷിണാരഫിക്കയിസല 
 ീസെർമാരിെ്ബർഗ് സറയിൽമവ മേഷനിൽ വച്്ച സരടയിനിൽ 
നിനും  ുറത്താക്കിയത് 1893  ൂണ്‍ 7നാണ്. െതയാരഗഹ 
െമരത്തിന് ആരംഭം കുറിക്കാൻ തസന മര രിപ്പിച്ച ആ 
രാരതിയിസല ദുരിതസത്തക്കുറിച്്ച ഗാന്ധി ി ആമകഥയിൽ 
വിവരിക്കുനുട്.  
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യൊത്രക്കൊരുതട അവകൊശങ്ങള്‍ 
1) സ രക്ഷ്ിയവത്തിന ള്ള അവകാശും 

- െുരക്ഷിതവും, ൌകരയര ദവുമായ വാഹനങ്ങൾ, 
ബെ് ോൻൈുകൾ, സഷൽട്ടറുകൾ, സറയിൽമവ 
െ് മെഷനുകൾ എനിവ 

- വാഹനങ്ങൾ, മടായ് ലെുകൾ, മഹാട്ടലുകൾ, 
മഷാപ്പുകൾ എനിവയുസട വൃത്തിയും, ശ്ുചിതവവും, 
നയായവിലയും 

- അരശ്ദ്ധമായ ഡ്രൈവിംഗ് നിമിത്തമുള്ള 
അ കടങ്ങളിൽ നിനുള്ള െംരക്ഷണം 

-  ീവനും, വെ്തുവകകൾക്കുമുള്ള െംരക്ഷണം 

 

2) മന ഷേൻ സൃഷ്ടിക ന്ന കാരണങ്ങൾ നിമിത്തമ ള്ള 
യാരയ റദ്ദാകല്‍, ഡ്വകല്‍ എന്നിവയ് ലകയിലരയ ള്ള 
അവകാശും 

- യാരതസയ തടെസപ്പടുത്തുന എല്ലാ വിധത്തിലുമുള്ള 
നട ടികളിൽ നിനുമുള്ള മമാചനം (ഉദാ: ഹർത്താൽ, 
ര കടനങ്ങൾ, മഘാഷയാരതകൾ, 
വി.ഐ. ികൾക്കായുള്ള ഗതാഗത നിയരന്തണം) 

-  ാെെർ െർവീെ് സര ാഡ്വൈറുസട ലാഭത്തിനായി 
 ൂർണ്ണമാമയാ, ഭാഗികമാമയാ െർവീെ് റദ്ദാക്കുനത് 

- സമച്ചസപ്പട്ട യാരതാ െമയം 

 

3) മാനേമായ ലരര മാറ്റത്തിന ും, സൗകരേരരദമായ 
യാരയയ്ക മ ള്ള അവകാശും 

- വാഹനങ്ങളിമലയും, മെ് അനുബന്ധ 
സ്ഥലങ്ങളിമലയും  ീവനക്കാരുസട സ രുമാെം 
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- വാഹനങ്ങൾ, ബെ് ോൻൈുകൾ, ബെ് 
സഷൽട്ടറുകൾ, സറയിൽമവ െ് മെഷനുകൾ 
എനിവയിസല ൌകരയങ്ങൾ 

 

4) വിവരങ്ങൾ െഭിക ന്നയിന ള്ള അവകാശും 

- യാരതാെമയം, യാരതാക്കൂലി എനിവസയ കുറിച്ചുള്ള 
ശ്രിയായ വിവരങ്ങൾ  

- ശ്രിയായ തീരുമാനസമടുക്കുനതിന് ആവശ്യമുള്ള 
വിവരങ്ങളുസട ലഭയതയും, ര ദർശ്നവും 

 

5) ജകൾകലെട വാന ള്ള അവകാശും 

- ഗതാഗതനയ രൂ ീകരണത്തിൽ യാരതക്കാരുസട 
അഭിര ായങ്ങൾക്ക് ര ാധാനയം 

- യാരതക്കാരുസട ആവശ്യങ്ങൾക്കനുെരിച്്ച  ാെെർ 
ഇൻൈെ്രടിയുസട വികെനം 

- യാരതക്കാസര ബുദ്ധിമുട്ടിക്കുന നിയമങ്ങൾ നീക്കം 
സചയ്ൽ 

 

6) യർകങ്ങൾ രരിഹരികലെട ന്നയിന ള്ള അവകാശും 

-  രാതികൾ  രിഹരിക്കുനതിന് യാരതക്കാർക്ക് 
ൌകരയര ദമായ െംവിധാനങ്ങൾ 

- യാരതക്കാസര െഹായിക്കുനതിന് 24 മണിക്കൂറും 
ര വർത്തിക്കുന  ാെെർ െർവീെ് സെല്ലുകൾ, 
കണ്‍മരടാൾ റൂമുകൾ 
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പുഞ്ച ര   ന്ത്രിം 
- ഗുൈ്  മമാർണിംഗ് െർ/മമൈം +  ുെിരി 

(ഉച്ചയ്ക്ക് 12 വസര) 

 

- ഗുൈ് ആഫ്െർനൂണ്‍ െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(ഉച്ചയ്ക്ക്12 മുതൽ ഡ്വകിട്ട് 3 വസര) 

 

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

 

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

 

- താങ്കയൂ െർ/മമൈം +  ുെിരി 
(എല്ലായിമപ്പാഴും) 
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ഡ്രൈവർമൊരുതട ത ൊഴ ല്‍രമൊണങ്ങള്‍ 
1) എല്ലാ യാരതയ്ക്കും ഒരു ലക്ഷയമുട്. ലക്ഷയസ്ഥാനത്ത് 

െുരക്ഷിതവും, െുഖര ദവുമായി എത്തിമച്ചർന് 
യാരതയുസട ലക്ഷയം െഫലമാക്കുനതിന് ഓമരാ 
യാരതക്കാരമനയും നിങ്ങൾ െഹായിക്കണം.  
 

2) നിങ്ങളുസട വാഹനത്തിസല യാരതക്കാരുമടയും, മെു 
വാഹനങ്ങളിസല യാരതക്കാരുമടയും, 
വഴിയാരതക്കാരുമടയും െംരക്ഷകർ നിങ്ങളാണ്. 
 

3) യാരതയ്ക്ക് നിങ്ങളുസട വാഹനം തിരസഞ്ഞടുത്തതിന് 
നന്ദി ര കടിപ്പിക്കുക  
 

4) നിങ്ങളുസട  ുെിരിയും, ൌമയമായ സ രുമാെവും 
യാരതക്കാരുസട ഉത്കണ്ഠയകെും, അവരിൽ 
െുരക്ഷിതതവമബാധം ഉടാവുകയും സചയ്ും 
 

5) യാരതക്കാരസെ ആവശ്യങ്ങൾ രശ്ദ്ധിക്കുക, 
കഴിയുസമങ്കിൽ അത് ൊധിച്ചു സകാടുക്കുക 
 

6) നന്ദിസയന വാക്ക് കൂടുതൽ യാരതക്കാസര 
ആകർഷിക്കുനു,  അവരുസട യാരത 
ആനന്ദകരമാക്കുനു 
 

7) നിങ്ങളുസട യാരതക്കാരിൽ താത് രയം 
കാണിക്കുകയും, അവസര ബഹുമാനിക്കുകയും 
സചയ്ുക. കാരണം അവർ നിമിത്തമാണ് നിങ്ങൾക്ക് 
മവതനം ലഭിക്കുനത്.  
 

8) ഒരു ബെ് കടക്ടർക്ക് െൂപ്പർോർ ആകാസമങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾക്കും യാരതക്കാരുസട മനെിൽ െൂപ്പർ 
ഡ്രൈവറും, െൂപ്പർ കടക്ടറുമാകാം. നിങ്ങളുസട 
മ ാലി മികച്ചതായി സചയ്ുക 
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9) നിങ്ങളുസട മ ാലി ആെവദിക്കുക, യാരത 

ആെവദിക്കാൻ യാരതക്കാസര െഹായിക്കുക.  
 

10) ഓർമിക്കുക, നിങ്ങളുസട മ ാലി െമയം കഴിഞ്ഞാൽ 
നിങ്ങളും യാരതക്കാരനാണ് 

നമ്മുസട െൂപ്പർോർ ര നികാന്തിസെ  ന്മദിനമായ 
ൈിസുംബർ 12 ആണ് നമ്മൾ ബസ് വർജകഴ് സ് ജൈ ആയി 
ആമഘാഷിക്കുനത്. ഒര  ബസ് കണ്ടക്ടർക് സൂെർസ്റ്റാർ 
ആകാലമങ്കില്‍, നിങ്ങൾക ും യാരയകാര ലട മനസില്‍ 
സൂെർ ഡ്രൈവറ ും, സൂെർ കണ്ടക്ടറ മാകാും എന 
െമന്ദശ്ം ഈ ദിനം നൽകുനു.  

“കർണ്ണാടകയിലുള്ള എസെ െുഹൃത്ത്, രടാൻെ് മ ാർട്്ട ബെ് 
ഡ്രൈവർ, എസെ െഹര വർത്തകൻ - രാ ് ബഹാദൂർ. ഞാൻ ബെ ്
കടക്ടറായിരിക്കുമപാൾ, എനിസല അഭിനയ ര തിഭ 
തിരിച്ചറിയുകയും െിനിമയിൽ മചരാൻ എസന 
മര ാത്സാഹിപ്പിക്കുകയും സചയ്തു.'' ര നികാന്ത്  
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വയൊയൊമങ്ങള്‍ 
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ലനക് ലരരസ്  

 
• െീെിൽ മനസര നിവർന് ഇരുനു സകാട് നിങ്ങളുസട 

സനെിയിൽ ഡ്കപ്പത്തികൾ അമർത്തുക. നിങ്ങളുസട 
കഴുത്തിസല മ ശ്ികൾ ഉ മയാഗിച്്ച ഡ്ക ത്തികസള 
ര തിമരാധിക്കുക. 10 സെക്കൻൈ് ഇത് സചയ്ുക. 5 
തവണ ആവർത്തിക്കുക. 

• നിങ്ങളുസട തലയുസട ഒരു വശ്ത്ത് ഡ്കപ്പത്തി 
അമർത്തുക. കഴുത്തിസല മ ശ്ികൾ ഉ മയാഗിച്്ച 
ഡ്കപ്പത്തിസയ ര തിമരാധിച്്ച വീടും വയായാമം 
സചയ്ുക. 5 തവണ ആവർത്തിക്കുക. വശ്ങ്ങൾ മാെി 
വയായാമം സചയ്ുക. 

• നിങ്ങളുസട തലയുസട  ിൻഭാഗത്ത് ഡ്കകൾ 
മകാർത്തു ിടിക്കുക.  കഴുത്തിസല മ ശ്ികൾ 
ഉ മയാഗിച്്ച കഴുത്ത്  ുറകിമലയ്ക്കു തള്ളി 
ഡ്കപ്പത്തികസള ര തിമരാധിക്കുക. 5 തവണ 
ആവർത്തിക്കുക. 
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ലനക് ലറാജട്ടഷൻ 

• െീെിൽ മനസര നിവർന് ഇരുനു സകാട് മ ശ്ികൾ 
വലിയുനതായി അനുഭവസപ്പടുനതു വസര നിങ്ങളുസട 
തല ഒരു വശ്മത്തക്ക് സകാടുവരിക / തിരിക്കുക 
(താമഴയ്ക്ക്, മുകളിമലയ്ക്ക്, വശ്ങ്ങളിമലയ്ക്ക് 
മനാക്കിസക്കാട് വലമത്താട്ട്, ഇടമത്താട്ട്, 
മുനിമലയ്ക്ക് മനാക്കിസക്കാട് വലമത്താട്ട്, 
ഇടമത്താട്ട്) 

• 5 സെക്കൻൈ് അങ്ങസന  ിടിക്കുക. തുടർന് മറുവശ്ം 
സചയ്ുക. 

• ഓമരാ വശ്ത്തും 5 തവണ ആവർത്തിക്കുക. 

 

  

ഐ ലറാജട്ടഷൻ എക് സർഡ്സസ്  

• കമെരയിൽ മനസര ഇരിക്കുക. മതാളുകൾ 
അയവാക്കിയിട്ട് കഴുത്ത്  മനസരയാക്കി മുമനാട്ടു 
മനാക്കുക 

• വലതു വശ്മത്തക്ക്  മനാക്കുക  കണ്ണുകൾ  തിസയ 
കറക്കി മുകളിമലക്കു മനാക്കുക 
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• മുകളിൽ നിന്  കണ്ണുകൾ കറക്കി ഇടമത്തക്കും 
തുടർന്  താമഴക്കും മനാക്കുക 

• ഇങ്ങസന ഘടികാരദിശ്യിലും, എതിർ 
ഘടികാരദിശ്യിലും ഇത് സചയ്ുക 

• 8 ര ാവശ്യം സചയ്ുക  

 

 

റബ് ൈൗണ്‍ ഐ എക് സർഡ്സസ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക. ഡ്കകൾ ഇളം  
ചൂടാകുനതു വമരയും കൂട്ടി ഉരയ്ക്കുക 

• രടു കണ്ണുകളും അടച്ചു ിടിച്്ച  ഇളം ചൂടുള്ള  
ഡ്കപ്പത്തികൾ കണ്‍മ ാളക്കു മുകളിൽ വയ്ക്കുക 
ചൂട് നിങ്ങളുസട കണ്ണിമലക്കു വരുനത് 
അനുഭവിക്കുക 

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

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• മതാളുകൾ അയവാക്കിയിട്ട് കഴുത്ത് മനസര  ിടിച്്ച 

മുമനാട്ടു മനാക്കുക  
• ചൂടു വിരൽ മൂക്കിനു മുനിൽ  ിടിക്കുക. അതിസെ 

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

അെത്ത് തസന മകരന്ദീകരിക്കുക 
• വിരൽ ോർട്ടിംഗ് സ ാെിഷനിമലക്ക് തിരിസക 

സകാടുവരിക 
• 5 ര ാവശ്യം സചയ്ുക  

 

 

ഐ ബ്ിുംഗിങ്ങ് എക് സർഡ്സസ് 

• െീെിൽ മനസര ഇരുന്, മതാളുകൾ അയവുവരുത്തി 
കഴുത്ത് മനസര വയ്ക്കുക എനിട്ട് മുമനാട്ട് മനാക്കുക. 

• അര നിമിഷം കണ്ണ് അടച്ചു ിടിക്കുക 
• കണ്ണ് മുറുസക്ക അടച്ചു  ിടിച്്ച തുറക്കുക 
• 10 തവണ സചയ്ുക. 
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ഐ ഫ് ലെക് സിുംഗ് എക് സർഡ്സസ് 

• െീെിൽ മനസര  ഇരുന് മുമനാട്ട് മനാക്കുക 
• കഴുത്ത് അനക്കാസത മുകളിമലക്ക് മനാക്കുക, 

എനിട്ട് താമഴക്ക് മനാക്കുക 
• 10 തവണ സചയ്ുക.  ിസന, കഴുത്ത് അനക്കാസത 

നിങ്ങളുസട വലതു വശ്മത്തക്ക് മനാക്കുക.  
• എനിട്ട് നിങ്ങളുസട ഇടതു വശ്മത്തക്ക് മനാക്കുക  
• 10 തവണ സചയ്ുക 

 
 

റിസ്റ്റ് ലറാജട്ടഷൻസ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട ഡ്ക മുൻ ിമലക്ക് നീട്ടുക. 
•  തുസക്ക, ഒരു വലിയൽ അനുഭവസപ്പടുനതുവസര 

വിരലുകൾ താമഴക്ക് ചൂടുക. നീട്ടിയ ഡ്കയുസട 
വിരലുകൾ ശ്രീരത്തിമലക്ക്  തുസക്ക വലിക്കാൻ 
മമെ ഡ്ക ഉ മയാഗിക്കുക. 15 സെക്കൻൈ് 

• തുടർന് ഒരു വലിയൽ അനുഭവസപ്പടുനതുവസര 
വിരലുകൾ മുകളിമലയ്ക്ക് ചൂടുക. 

• നീട്ടിയ ഡ്കയുസട വിരലുകൾ ശ്രീരത്തിമലക്ക് 
 തുസക്ക വലിക്കാൻ മമെ ഡ്ക ഉ മയാഗിക്കുക. 15 
സെക്കൻൈ് 

• ഡ്കകൾ മാറി ഈ വയായാമം ആവർത്തിക്കുക 
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ജരകാസ് ആും സ് ലരടച്ചിുംഗ്  

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട ഇടതു ഡ്ക സനെിസെ ഉയരത്തിൽ 

ശ്രീരത്തിസെ മുൻവശ്ത്ത് സകാടുവരിക 
• നിങ്ങളുസട വലതു ഡ്കയുസട ഡ്കമുട്ടിസെ മടക്ക് 

ഉ മയാഗിച്്ച ഇടത് ഡ്ക  ിടിക്കുക 
• നിങ്ങളുസട മതാൾ മുമനാട്ടു നീട്ടുനത് തുടരുക 
• ഇങ്ങസന 30 സെക്കൻൈ്  ിടിക്കുക 
• എതിർവശ്ത്ത് ആവർത്തിക്കുക 
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ഡ്രടലസരസ്് സല്രടച്ച് 

• െീെിൽ  ുറമകാട്ട് മനസര ഇരിക്കുക. 
• ഇടതു ഡ്ക  ുറമകാട്ട് വളച്്ച ഇടത് ഡ്കമുട്ട് മനസര 

മുകളിമലക്ക് സകാടുവരിക. 
• ഇടത് ഡ്കമുട്ട് വലതു ഡ്കസകാട്  ിടിക്കുക, ഇടത് 

ഡ്കമുട്ട് മനരിയ മർദ്ദം ഉ മയാഗിച്്ച തലയ്ക്കു 
 ുറകിമലയ്ക്ക് വലിക്കുക 

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

ആവർത്തിക്കുക. 
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സീലറ്റൈ് സ് ഡ്രൻ ലറാജട്ടഷൻ 

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട  ാദങ്ങൾ മനസര കാൽമുട്ടുകൾക്ക് 

താസഴയായി തറയിൽ മുട്ടിച്്ച ഇരിക്കുക 
• നിങ്ങളുസട വലതു ഡ്ക ഇടത് തുടയുസട  ുറത്ത് 

വയ്ക്കുക. 
• ഇടത് വശ്മത്തയ്ക്ക് തിരിഞ്ഞ് ഇടതു ഡ്കസകാട് 

െീെിനു മുകളിൽ സതാടുക. 15 സെക്കൻൈ് 
• തുടർന് ഇത് മറുവശ്ത്ത് ആവർത്തിക്കുക. 
• കുറഞ്ഞത് 3 ര ാവശ്യം സചയ്ുക 

 

സീലറ്റൈ് സ് ഡ്രൻ സ്ലരടച്ചിുംഗ ്

• െീെിൽ മനസര ഇരിക്കുക.  
• നിങ്ങളുസട  ാദങ്ങൾ മനസര കാൽമുട്ടുകൾക്ക് 

താസഴയായി തറയിൽ മുട്ടിച്്ച ഇരിക്കുക 
• നിങ്ങളുസട ഡ്കകൾ സകാട് െീെിനു  ുറകിൽ  ിടിച്്ച 

ശ്രീരത്തിസെ മുകൾ ഭാഗം മുഴുവനായി 
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മുനിമലാട്ടായി സകാടുവരിക. േിയറിംഗിൽ 
ഇടിക്കാസത മനാക്കുക. 10 സെക്കൻൈ്.  

• ശ്രീരം  ുറകിമലാട്ടാക്കി നിവർനിരിക്കുക.  
• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സചയ്ുക 

 

ജഷാൾൈർ ജറാൾ 

• നിങ്ങളുസട മതാളുകളു മയാഗിച്്ച വൃത്തം 
വരയ്ക്കുന വയായാമമാണിത്. 

• െീെിൽ നിവർനിരുന് ഡ്കകൾ താമഴാട്ടിട്ട് 
മതാളുകസള സചവികളിമലക്ക് ഉയർത്തുക 

• തുടർന് മതാളുകൾ മുമനാട്ടു സകാടുവന്, താമഴാട്ട് 
സകാടുമ ായി,  ിനിമലയ്ക്കു സകാടു മ ായി, 
മുകളിമലയ്ക്കുയർത്തി വൃത്തം  ൂർത്തിയാക്കുക.  

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

• െീെിൽ നിവർന് ഇരിക്കുക 
• ഡ്കസകട്ടിയിരുന് ഡ്കയും മതാളും ഒരു വശ്മത്തക്ക് 

 തുസക്ക തിരിക്കുക 
• തിരിക്കാൻ െഹായിക്കുനതിന് നിങ്ങളുസട 

ഡ്കപ്പത്തി ഉ മയാഗിക്കുക. 
• എതിർദിശ്യിൽ ആവർത്തിക്കുക. 
• നിങ്ങളുസട ശ്രീരം വലിയുനതായി അനുഭവസപ്പടണം 
• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം വീതം സചയ്ുക 
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ഇൻഡ്ൈന്ൈ് ലരരസ്അെ് (ഡ്വൈ്) 

• വാഹനത്തിസെ മബാൈിക്ക് അഭിമുഖമായി അല്പം 
 ുറമകാട്ട് നിന് ഡ്കകൾ ശ്രീരത്തിൽ നിനും 
അകലത്തിലായി വാഹനത്തിസെ മബാൈിയിൽ 
വയ്ക്കുക 

• കാലിസെ ഉപ്പൂെികൾ ഉയർത്തി തലയും, സനെും 
വാഹനത്തിസെ മബാൈിമയാടടുപ്പിക്കുക. നിങ്ങളുസട 
ശ്രീരത്തിസെ ഭാരം നിങ്ങളുസട 
ഡ്കകളിലായിരിക്കണം. 

• തുടർന് നിങ്ങളുസട ശ്രീരം  ുറമകാട്ടു സകാടു 
മ ാവുക.  

• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സചയ്ുക 

 

ഇൻഡ്ൈന്ൈ് ലരരസ്അെ് (ജൈാസ്) 

• വാഹനത്തിസെ മബാൈിക്ക് അഭിമുഖമായി അല്പം 
 ുറമകാട്ട് നിന് ഡ്കകൾ ശ്രീരത്തിനു മനസരയായി 
തള്ളവിരലുകൾ െ് ർശ്ിക്കുന വിധത്തിൽ 
വാഹനത്തിസെ മബാൈിയിൽ വയ്ക്കുക 

• കാലിസെ ഉപ്പൂെികൾ ഉയർത്തി തലയും, സനെും 
വാഹനത്തിസെ മബാൈിമയാടടുപ്പിക്കുക. നിങ്ങളുസട 
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ശ്രീരത്തിസെ ഭാരം നിങ്ങളുസട 
ഡ്കകളിലായിരിക്കണം. 

• തുടർന് നിങ്ങളുസട ശ്രീരം  ുറമകാട്ടു സകാടു 
മ ാവുക.  

• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സചയ്ുക 

 

വാൾ ടച്ച്  

• വാഹനമത്താട് മചർന്  ുറം തിരിഞ്ഞ് മനസര 
നിൽക്കുക 

• കാലിസെ മുട്ടുകളിൽ ഡ്കപ്പത്തികൾ വച്്ച 
കാൽമുട്ടിൽ ഇരിക്കുക. വീടും മനമര നിൽക്കുക 

• നിങ്ങളുസട ശ്രീരം വലമത്താട്ട് തിരിച്്ച രടു 
ഡ്കപ്പത്തികളും വാഹനത്തിസെ മബാൈിയിൽ 
സതാടുക 

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

• മനമര നിൽക്കുക. ശ്രീരം ഇടമത്താട്ട് തിരിച്്ച രടു 
ഡ്കപ്പത്തികളും വാഹനത്തിസെ മബാൈിയിൽ 
സതാടുക 

• കുറഞ്ഞത് 5 ര ാവശ്യം സചയ്ുക 
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സ്്പോർട്സ് & മോ്േജ്മമന്റ് റിസർച്ച് ഇൻസ്റ്റിറ്റ്യൂട്ട് (SMRI) 

• സ ്‌പ ോർട ്‌സ ്‌ മോപേജ ്‌മമന്റ്, സ ്‌പ ോർട ്‌സ ്‌ എഞ്ചേീയറ ിംഗ , 
സ ്‌പ ോർട ്‌സ ്‌ സയൻസ , സ ്‌പ ോർട ്‌സ ്‌ പ ോച് ിംഗ , സ ്‌പ ോർട ്‌സ ്‌
 ൾച്ർ്‌ എന്ന ങ്ങമേ്‌ വ വ ധ്‌  ോയ  ്‌ പമഖല ള ൽ്‌
പലോപ ോത്തര്‌ വ ദ്യോഭ്യോസിം,  ര ശീലേിം, പ് ചരണിം, 
 ൺസൾട്ടൻസ ്‌ എന്ന വ്‌ പ് ദ്ോേിം്‌ മചയ്യുന്ന്‌ ഒരു്‌ പ് മുഖ്‌
 ോയ  ്‌ വ ദ്യോഭ്യോസ്‌ ഗപവഷണ്‌സ്ഥോ േമോണ ്‌ സ ്‌പ ോർട ്‌സ ്‌ &്‌
മോപേജ ്‌മമന്റ്്‌ റ സർച് ്‌ ഇൻസ്റ്റ റ്റ്യൂട്ട ്‌ (എസ ്‌എിംആർഐ).്‌
"ഇന്ത്യയെ ഒരു സ  പ ോർട  സ  സൂപ്പർ  വർ ആക്കുക"്‌എന്ന്‌
ലക്ഷ്യപത്തോമട്‌ സ്ഥോ  തമോയ്‌ എസ ്‌എിംആർഐ, ഇന്ത്യൻ്‌
അത രു ൾക്കപ്പുറമുള്ള്‌ആളു പളയുിം, സിംഘടേ പളയുിം്‌
 ോയ  രിംഗത്ത ്‌മ  വ ്‌ ുലർത്തുന്നത േ ്‌  ന്ത്ുണയ ്‌ക്കുന്നു.്‌
ജീവ തപത്തയുിം, സമ്പദ് ്‌വയവസ്ഥപയയുിം്‌  ര വർത്തേിം്‌
മചയ്യോേുള്ള്‌സ ്‌പ ോർട ്‌സ മെ്‌ശക്ത യ ൽ്‌എസ ്‌എിംആർഐ്‌
ശക്തമോയ ്‌വ ശവസ ക്കുന്നു.്‌ 
 

• എസ ്‌എിംആർഐമയ്‌ സിംബന്ധ ച് ടപത്തോളിം, സ പ ോർട സ ്‌
അത പവഗിം്‌ വളരുന്നതുിം, സുസ്ഥ രവുമോയ്‌ ഒരു്‌
വയവസോയമോണ .്‌ അത ലൂമട്‌ ധോരോളിം്‌ മതോഴ ലവസരങ്ങളുിം, 
സമ്പദ് ്‌വയവസ്ഥയ ക്ക ്‌ വരുമോേവുിം്‌ സൃഷ്ട ക്കോൻ്‌  ഴ യുിം.്‌
സ പ ോർട സ ്‌ മതോഴ ൽ, വ പേോദ്ിം, വരുമോേിം, ശോക്തീ രണിം, 
സോമൂഹ  ്‌ ഇടമ ടൽ, വയോയോമിം, വ ദ്യോഭ്യോസിം്‌ എന്ന വ്‌
േൽ ുന്നു.്‌ ുത യ്‌അറ വു ള ലൂമടയുിം്‌മ  ച്്‌ ര ശീലേിം്‌
ലഭ് ച്്‌ സ പ ോർട സ ്‌ മപ് ോഫഷണലു ള ലൂമടയുിം്‌ ശക്തവുിം, 
സുസ്ഥ രവുമോയ്‌ ോയ  ്‌ആവോസവയവസ്ഥ്‌മ ട്ട മപ്പടുക്കോൻ്‌
രോജയങ്ങമള്‌ സഹോയ ക്കുന്നത ൽ്‌ എസ ്‌എിംആർഐ്‌ പ്ശദ്ധ്‌
പ പ്രീ ര ക്കുന്നു. 
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