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[e@. ieg©veeLe cneHemeskeÀj, JewÐe jepeve HeeìCekeÀj, JewÐe vejWê keÀ{s
Þeer. ÒekeÀeMe cees[keÀ, [e@. Òe%ee DeeHeìerkeÀj, meew. efÒe³ee Iewmeeme

Dee³egë Oecee&Le&keÀececees#ee³e~
`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~

vegkeÀles®e cenejeä^e®³ee efJeefOeceb[Ueves Keepeieer
efJeÐeeHeerþebvee Devegceleer osC³ee®es efJeOes³ekeÀ cebpetj kesÀues. iesu³ee
keÀener Je<ee¥Heemetve DeeHeu³eekeÀ[s KeepeieerkeÀjCee®es Jeejs peesjele
Jeenele Deensle. l³ee®es efJeefJeOe HeÀe³eos JeejbJeej jbieJetve
meebefieleues peeleele Hejbleg yengleskeÀ #es$eebleerue ³eeyeeyele®ee
DevegYeJe keÀener HeÀejmee ®eebieuee veener. ³ee efJe<e³eele
KeepeieerkeÀjCee®es HeÀe³eos meebieleevee vesnceer, megjJeeleerme Hewmes
GYes keÀjeJes ueeiele veenerle, lemes®e keÀecee®ee opee& ®eebieuee
Demelees, mHeOee& efvecee&Ce nesles Deeefob ieesäeRJej Yej efouee
peelees Hejbleg Òel³e#eele jepekeÀer³e Je ÒeMeemekeÀer³e ³eb$eCesÜejs
DeMee le[pees[er kesÀu³ee peeleele keÀer p³ee³eesies Ke®e& lej
Yejcemeeþ Jee{lees®e HeCe opee&meg×e megceej Demelees. Keepeieer
ÒekeÀuHe Demeu³eeves mejkeÀej®es efve³eb$eCe meg×e vemeles. MesJeìer
keÀjoel³ee peveles®³ee efMejeJej ns peemleer®es DeesPes ³esles®e.
Yej nesles leer HeÀkeÌle Keepeieer kebÀ$eeìoej Je l³eeb®es jepekeÀer³e
met$eOeej Jee meeLeeroej ³eeb®eer. ne iesu³ee meeþ Je<ee¥®ee DevegYeJe
ieeþerMeer Deens, lejerner opee& megOeejsue ³ee SkeÀe®e DeeMesJej
pevelee DeMee KeepeieerkeÀjCeeuee HeeþeRyee osle jenles. (keÀener
peCe ÒeMve GHeefmLele keÀjleerue keÀer Deejesi³eeMeer mebyebefOele
ceeefmekeÀe®³ee mebHeeokeÀer³eele Demes meeceeefpekeÀ efJe<e³e keÀe
neleeUues peeleele? Hejbleg meeceeefpekeÀ ÒeMveebMeer meeceeefpekeÀ
Deejesi³e Òel³e#e DeÒel³e#eHeCes efveie[erle Demeles Je
Deejesi³ee®ee GneHeesn keÀjleevee J³eeHekeÀ meeceeefpekeÀ mLew³e&
Je Deejesi³ee®ee cegÎe JesieUe keÀjCes ³eesi³e nesCeej veener cnCetve
³esLes ns efJe<e³e Iesle Deenesle. keÀejCe ³ee meeceeefpekeÀ yeoueeb®ee,
KeeueeJeCeeN³ee opee&®ee HeefjCeece, Òel³e#eHeCes meeceeefpekeÀ
Deejesi³eeJej Je DeÒel³e#eHeCes DeeHeu³ee Jew³ee qke ÌlekeÀ
Deejesi³eeJej nesle Demelees. Demees.)

efMe#eCee®es KeepeieerkeÀjCee®eer ueeì DeeHeu³eekeÀ[s
iesu³ee keÀener Je<ee¥Heemetve megª Peeueer Deens. megjJeeleerme
DebMeleë Devegoeefvele Je veblej efJeveeDevegoeve Je MesJeìer keÀe³ece
efJeveeDevegoeefvele DeMee mJeªHeele ceesþîee ÒeceeCeele efMe#eCe
mebmLee GY³ee jeefnu³ee. keÀener DeHeJeeo JeieUlee ³ee
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mebHeeokeÀer³e

( Heeve 4 Jej )

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe keÀcee¥®es Yeso yeefIeleues lemes®e keÀcee&Jej meb³ece
kesÀu³eeme ce=l³eg®es %eeve efceUles ns yeefIeleues. ³eeyejesyej®e meGHe¬eÀce keÀcee&Jej
meb³ece kesÀu³eeme Deefjäeb®es %eeve ÒeeHle nesles nsner yeefIeleues. ³ee %eeveecegUs
³esCeejs Deefjä DeeHeCe ìeUt MekeÀle veener Hejbleg l³eeyeeyele HetJe&keÀuHevee
Demeu³eeves l³ee®eer leerJe´lee keÀceer peeCeJeles. ceve l³eemeeþer le³eej Demeles ns
ue#eele Ieslee ³ee %eevee®eer GHe³egkeÌlelee veekeÀejlee ³esle veener.

³ee®e DeesIeele Heg{s YeieJeeve meb³ecee®es Depetve HeÀe³eos meebiele Deensle.
cew$³eeefo<eg yeueeefve~ yeueds<eg nefmleyeueeoerefve ~~

cew$eer Fl³eeoeRJej (meb³ece keÀjC³eeves) yeues ÒeeHle nesleele. ³ee
yeueebceO³esner nÊeer®es yeU F. ÒeeHle nesles.

³eeHetJeea cew$eer, keÀªCee F. YeeJeveeb®es JeCe&ve kesÀuesues Deens ³ee cew$eer
Deeefo YeeJeveebJej meb³ece kesÀuee lej l³ee YeeJeveebceOetve®e yeue ÒeeHle nesles.
cew$eerJej meb³ece kesÀuee lej efce$eeb®es yeU DeeHeu³eeuee ÒeeHle nesles. GoenjCeeLe&
SKeeÐee De[®eCeer®³ee Òemebieer kegÀþuee®e ceeie& efomele vemelees DeMee JesUer
DeeHeCe efce$e Jee mves¿eebkeÀ[s ³eeyeÎue ®e®ee& keÀjlees. ³eeJesUer ³ee mebYee<eCeeHetJeea
³ee mebYee<eCe Je ceeO³eceeJej (Goe. ìsefueHeÀesve ceeHe&Àle mebYee<eCe Demesue lej
HeÀesve ns ceeO³ece) ceve SkeÀeûe keÀªve ceie mebHeke&À meeOeuee lej DeveHesef#eleHeCes
lees efce$e Jee mvesner ceoleerme neskeÀej oslees efkebÀJee ogmeje ceeie& lejer meg®eJelees.
cnCepes®e l³ee efce$ee®eer MekeÌleer DeeHeu³ee mene³³eeme ³esles. ³eeÒeceeCes®e Oew³e&
³ee YeeJevesJej SkeÀeûelee meeOeueer lej SKeeÐee yeueJeeve iegb[eefJeªÎ GYes
þekeÀC³ee®eer efnbcele kegÀCee meeceev³e HeÀeìkeÌ³ee ceeCemeeblener ³esT MekeÀles. (meO³ee
pemes ÒemLeeefHele Ye´äe®eejer J³eJemLesefJe©× DeCCee npeejs GYes þekeÀues
Deensle.)

YeeJevee leerJe´ Peeueer keÀer ceve GÎerefHele nesles. ceveele l³ee

peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

( Heeve 2 Jej )
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ueeue YeesHeUe
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DeekeÀejeves meJee&le ceesþs HeÀU. l³eele #eej, peerJevemelJes Je
efHeäce³e HeoeLe& YejHetj ÒeceeCeele Demeleele. ¿ee HeÀUe®eer yeensjerue meeue
IeÆ, ueeuemej - kesÀMejer jbiee®eer Je Deeleerue iej efHeJeUmej Demelees.
ceOeu³ee HeeskeÀUerle Heeb{N³ee efye³ee Demeleele Je l³ee®eer meeue keÀe{u³eeJej
l³ee yeoeceemeejK³ee ueeieleele. ¿ee®ee Je<ee&³eg Jesue Demelees Je lees peefceveerJej
DeLeJee íHejeJej Hemejuesuee Dee{Ulees.

Devvecetu³es Keefvepes Je peerJevemelJes
Deeê&lee ë 92.2% ke@ÀequMe³ece ë 10 efce.ûe@.
ÒeefLeves ë 1.4 % HeÀe@mHeÀjme ë 30 efce. ûe@.
Keefvepes ë 0.6% ueesn ë 0.7 efce.ûe@.
leblegce³e HeoeLe& ë 0.7% ke@Àjesefìve ë 50 efce.ûe@.
efHeäce³e HeoeLe& ë 4.6% vee³eefmeve ë 0.5 efce. ûe@.

`keÀ' peerJevemelJe ë 2 efce.ûe@.
Lee³eefceve ë 0.06 efce.ûe@.
efjyeesHeÌueesefJeve ë 0.04 efce.ûe@.

YeesHeÈ³ee®³ee efye³eebceO³es meJee&efOekeÀ vewmeefie&keÀ ÒeefLeves Demeleele.
lemes®e HeÀe@mHeÀjme Je ueesn nsner DeefOekeÀ Demeles. l³ee efMeJee³e yeer keÀe@cHueskeÌme
Je Keefvepes DeefOekeÀ Demeleele. ¿ee®es Keeueerue HeÀe³eos Deejesi³ee®³ee ¢efäves
nesleele.
z YeesHeUe ns DeukeÀueer³egkeÌle HeÀU Demetve meewc³e meejkeÀ Deens. les

menpe He®eles.
z He®evemebmLes®³ee le¬eÀejerJej Je De@efme[erìerJej YeesHeÈ³ee®ee jme GÊece

Demelees. ne jme HeeC³eeletve lemes®e efuebyet Ieeuetve Iesleele.
z ¿ee HeÀUele Carotenoids DeefOekeÀ Deensle Je l³eecegUs DekeÀeueer

³esCeej JeeOe&keÌ³e Leebyeles, Ëo³eeme efnlekeÀj Je jesienj keÀe³e& nesles.
z efye³eebceO³es ÒeefLeves DeefOekeÀ Demeleele. ¿eeb®³ee efve³eefcele mesJeveeves

jkeÌleeleerue keÀesuesmìsje@ue®es ÒeceeCe keÀceer jenles.

Deenej ieeLee
JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj

yeer.S.Sce.Sme;Heer.peer.[er.F&.Sced.Smed.

z Vit A DeefOekeÀ ÒeceeCeele Demeu³eeves [esÈ³eebvee efnlekeÀj Je Mejerje®es
J³eeefOe#ecelJe Jee{JeC³eeme GHe³egkeÌle.

z Vit C Je leblegce³e HeoeLe& DeefOekeÀ Demeu³eeves ke@ÀvmejmeejK³ee
J³eeefOebHeemetve mebj#eCe nesles.

z ce@ivesefMe³ece HegjsMee ÒeceeCeele Demeu³eeves Mejerjeleerue ne[ebvee Je
oeleebvee yeUkeÀìer ³esles.

z Heesì@efMe³ece®es ÒeceeCe Hegjsmes Demeu³eeves Ëo³eeme efnlekeÀj, yue[
ÒesMej keÀceer jeKeles, DeefmLeOevelee Jee{Jeles.

z ¿ee®³ee efye³ee Cal-oxalate ®es ÒeceeCe keÀceer keÀjleele Je l³eecegUs
cet$eceeiee&leerue Ke[s nesle veenerle.

z vewmeefie&keÀ cet$eue (diuretic) Je peblegIve l³eecegUs cet$eceeiee&leerue
meJe& pebleg veeefnmes nesleele. Je cet$eceeie& mJe®í jenlees.

z YeesHeÈ³ee®³ee efye³ee meesuetve Jeeìtve Keeu³eeme pebleg veä nesleele.
¿eele L -tryptophan veeJee®es jmee³eve Demeles. l³eecegUs
ceeveefmekeÀ vewjeM³e keÀceer nesles. Je Deeveboer Je=Êeer, ÒemeVe ceve jeKeC³eeme
ceole nesles.

z Vit A, C, E  Je Zinc Demeu³eeves lJe®esme GHe³egkeÌle. DekeÀeueer
³esCeeN³ee megjkegÀl³ee veä nesleele.

z MeesLenj iegCeOece& ¿eeleerue Beta - carotene cegUs Deens Je l³eecegUs
meebO³eeJejerue metpe keÀceer nesles.

z mebMeesOeveeves efme× Peeuesuee ÒecegKe GHe³eesie cnCepes ¿ee®³ee efye³eeb®³ee
efve³eefcele mesJeveeves Òeesmìsì ke@Àvmej®es ÒeceeCe keÀceer nesles. ¿eele
DemeCeejs phytosteroids keÀe³e& keÀªve Òeesmìsì®eer Jee{
LeebyeJeleele.

Demee ne Je<e&Yej efceUCeeje YeesHeUe DeeHeCe Deenejele efJeefJeOe
He×leerves JeeHeªve MekeÀlees.

YeesHeÈ³ee®³ee efye³ee YejHetj KeeJ³eele. GkeÀ[uesu³ee Yeep³eebceO³es
¿ee efye³eeb®eer Het[ IeeueeJeer. lemes®e keÀCekesÀle efcemeUeJeer. ner Het[ otOe Je
ceOeele Ieeuetve KeeJeer. YeesHeÈ³ee®ee jmener efve³eefcele I³eeJee. DeMee ¿ee
Deew<eefOeªHeer ueeue YeesHeÈ³ee®es efye³eebmen efve³eefcele mesJeve keÀjeJes.

YeeJevesHeeþesHeeþ MekeÌleer®ee meb®eej neslees. meeneefpekeÀ®e ner MekeÌleer Mejerje®³ee
ceeO³eceeletve ÒekeÀì nesles. DeeHeu³ee cegueeuee Jee®eJeC³eemeeþer mebkeÀìele G[er
IesC³ee®es yeU ceelesuee ³ee meb³eceeletve®e ÒeeHle nesles.

Deelee yeues kegÀþu³ee ÒekeÀej®eer Demeleele? ³eemeeþer ÒeeflekesÀ cnCetve
yeueJeeve ÒeeC³eeb®eer GoenjCes efoueer Deensle. nÊeerJej ceve SkeÀeûe kesÀues lej

( Heeve 1 Jeªve )
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nÊeermeejKes yeU ÒeeHle nesF&ue. OeeJeC³ee®es yeU nJes Demesue lej nefjCe,
Iees[e ³eemeejK³ee ÒeeC³eebJej ceve SkeÀeûe keÀjeJes. JeeIeeJej ceve SkeÀeûe kesÀues
lej JeeIeemeejKeer  MekeÌleer ÒeeHle nesTve JeeIeeMeer efveëMeðe ue{C³ee®es yeU
ÒeeHle nesles. ³eesie ceeiee&letve DeMeer MekeÌleer ÒeeHle nesles ns®e ³ee met$eeletve YeieJeeve
HelebpeueeRvee meg®eJee³e®es Deens.
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meHlece ceeme
6 Jee ceefnvee mebHetve 7 Jee ceefnvee ueeielee®e Iejeleerue Je[erueOeeN³ee

yee³ekeÀe ieefYe&CeeryeÎue megìkesÀ®ee efveéeeme ìekeÀleele. l³ee®es cenÊJee®es keÀejCe
cnCepes 7 J³ee ceefnv³eele ÒemeJe Peeuee lejerner cetue neleele He[les. Hejbleg 7
J³ee ceefnv³eeHeemetve®e ieefYe&Ceer®eer DeefOekeÀ keÀeUpeer I³ee³euee ueeieles, l³ee®es
ÒecegKe GefÎä ns®e Demeles keÀer, DekeÀeue Òemetleer nesT ve³es. kesÀJnener 9
cenerves HetCe& Peeu³eeJej®e efkebÀJee 9 J³ee ceefnv³eele®e ÒemeJe JneJee pesCeskeÀªve
meg¢{ yeeuekeÀ pevceeuee ³esF&ue. ³ee ceefnv³eele ieefYe&Ceer®eer keÀeUpeer keÀMeer
I³eeJeer? ³eeyeÎue ceeefnleer yeIeg³eele.

ieYee&Jejerue HeefjCeece ë 7 J³ee ceefnv³eeceO³es ieYee&®eer meJe& ÒekeÀejs
Jee{ Peeuesueer Demeles. l³ee®es meJe& DeJe³eJe, meJe& Debie Òel³ebie le³eej Demeles.
Mejerj mebHetCe&HeCes le³eej Demeles. l³eecegUs®e ³ee ceefnv³eele Òemetleer Peeueer lejer
yeeuekeÀ peieC³eeme le³eej Demeles. Hejbleg DeMee yeeuekeÀe®eer ÒeeflekeÀej#ecelee
cee$e keÀceer Demeles. meO³ee®³ee DeeOegefvekeÀ keÀeUeleerue efJe%eevee®³ee ceoleerves,
DeMee DekeÀeue ÒemeJe Peeuesu³ee yeeuekeÀebvee Incubator ceO³es þsJeeJes ueeieles.
DeeOegefvekeÀ efJe%eevee®³ee ceoleerves DeMee yeeuekeÀeb®eer efveiee jeKelee ³esles.

ieefYe&CeerJejerue HejerCeece ë
1) ³ee ceefnv³eeHeemetve®e ieYee&®es Mejerj le³eej Peeues Demeues lejer

Hees<eCeemeeþer DeefOekeÀeefOekeÀ Hees<eCecetu³es DeeF&®³ee Mejerjeletve Mees<eueer peeleele.
l³eecegUs ieefYe&Ceer ðeer ³ee ceefnv³eeHeemetve DeefOekeÀeefOekeÀ LekeÀles. l³eecegUs ³ee
ceefnv³eeHeemetve efJeÞeebleer IesCes DeeJeM³ekeÀ þjles.

2) ieYee&®es Jepeve ³ee ceefnv³eeHeemetve Heg{erue 2 ceefnv³eeble Jee{Ceej
Demeu³eeves ieYee&®ee Yeej nUgnUt ieefYe&Ceer®³ee Hee³ee®³ee efMejebJej He[lees Je
Hee³eebJej metpe ³esT ueeieles.

3) ieYee&®eer neue®eeue Deelee ®eebieu³ee jerleerves peeCeJee³euee ueeieles.
4) Heesìe®³ee Je mleveeb®³ee lJe®esJej mì^s®e ceekeÌme& ³esT ueeieleele.
5) ieefYe&Ceer®es Jepeve ceefnv³eeuee 1 les 2 efkeÀuees Jee{e³euee ueeieles.

l³eeHes#ee peemle Jee{u³eeme jkeÌleeleerue meeKej leHeemeCes iejpes®es Demeles.
6) ceueeJejesOee®³ee le¬eÀejer ³ee ceefnv³eeHeemetve Jee{leele.
Deenej :
1) MeeðekeÀejebveer ³eener ceefnv³eele ceOegj cnCepes®e iees[ HeoeLee¥®ee

meceeJesMe peemle ÒeceeCeele keÀjeJee Demes meg®eefJeues Deens. ³eeceO³es le%eeb®³ee
meuu³eeves Dee³egJexoerkeÀ Ie=leeb®ee / legHeeb®ee JeeHej keÀjeJee. ns letHe DeveMeeHeesìer
efkebÀJee JejCeYeele / HeesUer ³eebyejesyejner KeeC³eeme njkeÀle veener. lemes®e Keerj,
efMeje ³ee®es ÒeceeCeele mesJeve keÀjeJes.

2) Heb®eece=lee®ee DeJeM³e JeeHej keÀjeJee.
3) ©{ervegmeej, HeefnueìkeÀjerCe Demesue lej 7 J³ee ceefnv³eeHeemetve
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ieefYe&Ceer Heefj®e³ee&
- JewÐee meew. Òe%ee efveefleve DeeHeìerkeÀj

Sced.[er. (ðeerjesie-Òemetefleleb$e) Sced. S. (mebmke=Àle)

DeveskeÀ [esneUpesJeCes Dee³eesefpele kesÀueer peeleele. l³eeceO³es ieefYe&Ceer®³ee F®íe/
DeeJe[er®es HeoeLe& yeveefJeues peeleele. ³eeceO³es efleuee DeeJe[le Demeuesues Hejbleg
$eemeoe³ekeÀ þjCeejs HeoeLe& keÀceer ÒeceeCeele ÐeeJesle. Goe. - yesmeve, yeìeìe,
Jeebieer F. JeelegU HeoeLe& .

lemes®e peblegmebmeie& nesT MekesÀue Demes yeensj®es HeoeLe& ìeUeJes.
4) ³ee ceefnv³eele [eUer efJeMes<eleë cetie, cemetj Je G[ero [eU

³eeb®es HeoeLe& efJeMes<elJeeves mesJeve keÀjeJesle. Goe - cegiee®ee efMeje, cegiee®eer
GmeU, G[oe®es Je[s F. ³eeves ieYee&®es Jepeve ®eebieues Jee{les.

5) p³ee eqðe³eebvee ceebmeeneje®eer meJe³e Deens, l³eebveer DeeþJe[îeeletve
2/3 JesUe GkeÀ[uesueer Deb[er KeeC³eemener njkeÀle veener.

6) ceueeJejesOee®eer le¬eÀej DemeCeeN³eebveer ieepej, ogOeer, HeeuekeÀ
F. Yeep³ee efkebÀJee metHme keÀªve mesJeve keÀjeJes. Debpeerj, keÀeÈ³ee cevegkeÀe
I³eeJ³eele. efJeefJeOe leep³ee HeÀUeb®es mesJeve keÀjeJes.

7) Deenejele jespe 2/3 yeoece, KeejerkeÀ, Kepetj, ogOeele efYepeJetve
I³eeJes.

8) efve³eefceleHeCes HeeCeer / ogOeeletve je$eew letHe I³eeJes. ³eeves ceueeJejesOe
menmee nesle veener.

efJenej :
1) ³ee ceefnv³eeceO³es 2/3 leeme ogHeej®eerner efJeÞeebleer DeeJeM³ekeÀ

Demeles. [eJ³ee kegÀMeerJej PeesHeeJes.
2) p³ee eqðe³ee veeskeÀjer/ J³eJemee³e keÀjle Demeleerue, l³eebveerner

³ee ceefnv³eeHeemetve jpee I³eeJeer.
3) ³ee ceefnv³eeHeemetve ieYee&®³ee Yeejeves Hee³e ogKeCes, megpeCes,

kebÀyej ogKeCes F. le¬eÀejer efvecee&Ce nesle Demeu³eeves efJeÞeebleer DeeJeM³ekeÀ Deens.
4) le%eeb®³ee meuu³eeves ³eesieemeves keÀjeJeerle.
5) mebO³eekeÀeUer 1/2 les 1 leeme meHeeì peefceveerJej ®eeueC³ee®ee

J³ee³eece keÀjeJee.
6) ÒeJeeme, oieoie, cewLegve meJe&Lee Jep³e& keÀjeJes.
7) ieYee&®³ee neue®eeueerkeÀ[s ue#e þsJeeJes.
8) [esneUspesJeCe F. Òemebieebveer ieefYe&Ceer®es ceve Deeveboer Je Glmeener

jene³euee ceole nesles. l³eecegUs efveef½ele®e Demes Òemebie meepejs keÀjeJesle.
Deew<eOes ë le%eeb®³ee meuu³eeves I³eeJeerle. ³ee ceefnv³eeceO³es OevegJee&lee®es

FbpeskeÌMeve efoues peeles. ³eecegUs ieefYe&Ceer ðeer®es Je ieYee&®es ÒemeJeeojc³eeve Je
Òemetefleveblej SkeÀ les oer[ ceefnvee OevegJee&leeHeemetve j#eCe nesles.

leHeemeC³ee ë
z ieefYe&Ceer ðeer®ee jkeÌleieì -ve Je Heleer®ee jkeÌleieì +ve Demesue lej

coomb's test ner jkeÌlee®eer leHeemeCeer kesÀueer peeles.
z meesveesûeeHeÀer keÀener iejpe Demeu³eeme kesÀueer peeles.
z efve³eefcele jkeÌleoeye leHeemeeJee.
z efve³eefcele Jepeve leHeemeeJes.
z lep%eeb®³ee meuu³eeves pe©j Demeu³eeme jkeÌle Je ueIeJeerleerue meeKejs®es

ÒeceeCe leHeemeeJes. f f f



Dee³egefn&le

~~4~~

Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀêemeeþer
keÀe³e&keÀejer efJeéemle, mebHeeokeÀ Je ÒekeÀeMekeÀ JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj ³eebveer `Dee³egefn&le' ns ceeefmekeÀ

meeF&veeLe efÒebìme&, JeOe&ceeve Fb[mì^er³eue Fmìsì, þeCes ³esLes cegefêle keÀªve
5, oerveo³eeU meesmee³eìer, ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU, Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He) ³esLetve Òeefme× kesÀues.

z otjOJeefve ë 022-2533 24 26 z Email : ayurhit@ayurlink.com

³ee DebkeÀeleerue uesKeeble J³ekeÌle kesÀuesu³ee celeebMeer mebHeeokeÀ Je Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì
mencele Demeleerue®e Demes veener. leer l³ee uesKekeÀeb®eer Jew³eeqkeÌlekeÀ celes mecepeeJeerle.

mebieCekeÀer³e ceeb[Ceer /De#ejpegUCeer ë Depe³e efjmeyet[ - 9820726227

z

Keepeieer efJelejCeemeeþer

( Heeve 1 Jeªve )

f f f

DeeHeCe DeeHeueer Jeie&Ceer FueskeÌì^e@efvekeÀ He×leervesner Yeª MekeÀlee.
DeeHeu³ee yeBkesÀletve ``Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve

keWÀê, ye®ele Keeles ¬eÀ.16387''
efo. þeCes pevelee menkeÀejer yeBkeÀ, Heeb®eHeeKee[er MeeKee,

þeCes ³ee Keel³eele
RTGS/NEFT/IFSC CODE: TJSB0000008

Üejs Yeª MekeÀlee.

ve peelee ³esLes®e GHeueyOe nesleerue Demes ieepej oeKeJeues peele
Deens. cee$e ns efMe#eCe efkeÀleer peCeeb®³ee DeeefLe&keÀ DeeJeekeÌ³eele
Demesue ns Deelee®e meebieCes MekeÌ³e vemeues lejer keÀþerCe efveef½ele®e
veener. ns G®®e efMe#eCe ner keÀener G®®eYét Je Oevee{îeeb®eer cekeÌlesoejer
nesT ve³es. Deepe HejosMeele peeTve G®®e efMe#eCe IesCeeje
DeeHeu³eekeÀ[erue leªCe Jeie&, l³ee efMe#eCeeb®ee ³eesi³e lees GHe³eesie
DeeHeu³ee osMeele nesle veener cnCetve DeeOeer®e ³esLes Hejle ve ³eslee
HejosMeer mLeeef³ekeÀ nesle Deens. (³eeuee®e DeeHeCe Brain drain

Demes SkeÀ ieeW[me veeJe efoues Deens.) Deepener mee@HeÌìJesDej,
leb$e%eeve, JewÐekeÀer³e Deeefo yengleebMeer G®®e efMe#eCe #es$eele
Yeejleer³e ìkeÌkeÀe peemle Demeuee lejer ³ee #es$eebleerue Hee³eeYetle
mebMeesOeve Je efveefce&leer DeeHeu³eekeÀ[s HeÀej keÀceer ÒeceeCeele nesles.
DeeHeu³eekeÀ[erue meJe& yegef×®eeleg³e& ns DeJeuebefyele keÀeceeJej (out

sourced work) DeeOeeefjle Deens. ³eecegUs ner efJeÐeeHeerþs
cnCepes HejkeÀer³eeb®eer ̀ kegÀMeue G®®eefMeef#ele keÀeceieejeb®eer' iejpe
YeeieJeCeejs keÀejKeeves yevet ve³esle SJe{er keÀeUpeer IesC³ee®eer
HeefjHekeÌJelee DeeHeu³ee jepekeÀer³e OegjerCeebveer oeKeJee³euee nJeer.
cee$e HejkeÀer³eebmeceesj Hee³eIe[îee DebLejleevee kesÀJeU DeeHeu³ee
`mJeerme Keel³eeble' efkeÀleer Hewmes pecee nesleele ne®e efJe®eej
ÒeeOeev³eeves keÀjCeejs jepekeÀejCeer DeMee `#eguuekeÀ' yeeyeeRkeÀ[s
ue#e osleerue keÀe?

Jeie&Ceer - Jeeef<e&keÀ ë 200/- Je Heb®eJeeef<e&keÀ ë 800/-

yengmebK³e Keepeieer efJeveeDevegoeefvele mebmLeeb®ee opee& megceej
cnCeC³eeHes#eener Keeue®ee Deens, lej HeÀer Yejcemeeþ Deens. ³ee
DeMee mebmLeebletve yeensj He[Ceejs Deeefke&ÀìskeÌì, FbefpeveerDeme&, Je
[e@keÌìme& keÀe³e opee&®es %eeve Demeuesues Demeleele, l³eeyeÎue
GneHeesn keÀjC³ee®eer DeeJeM³ekeÀlee veener. ceeO³eceebletve l³eeJej
yejer®e ®e®ee& DeeHeCe SskeÀueer Je Jee®eueer Deens. Deepe yengbleeMe
Keepeieer mebmLee ³ee jepekeÀejCeer J³ekeÌleeR®³ee leey³eele Deensle
Je kesÀJeU HewMee®eer kegÀjCes cnCetve®e l³eeb®ee GHe³eesie kesÀuee peelees.
³eeb®eer ®ejeT kegÀjCes ®eeuet jeneJeerle cnCetve opee&Meer vesnceer®e
le[pees[er kesÀu³ee peeleele. ³ee®es leepes GoenjCe cnCepes
DeefYe³eebef$ekeÀer®eer Hee$elee HeeleUer ³eeJe<eea  40… He³e¥le keÀceer
keÀjC³eele Deeueer Deens. Keepeieer efJeÐeeHeerþeb®³ee yeeyele keÀener
JesieUs Ie[sue Demes ceeveC³eeuee keÀener þesme DeeOeej veener.
HejosMeeleerue HeoJ³ee DeeHeu³eeHes#ee G®®e opee&®³ee Demeleele
Demes DeeHeCe ceevelees. cee$e HejosMeelemeg×e yeesieme efJeÐeeHeerþs
Demeleele Je leermeg×e yeesieme, ceev³elee vemeuesu³ee HeoJ³ee osleele.
³ee®ee DevegYeJe DecesefjkesÀle iesuesu³ee MeskeÀ[es Yeejleer³e efJeÐeeL³ee¥veer
vegkeÀlee®e Iesleuee Deens. kesÀJeU leebef$ekeÀ efoKeeJee, [ece[ewue Je
Del³eeOege fvekeÀ leb$e%eeve ³eeyeeyele®e HejosMeer efJeÐeeHeerþs
DeeHeu³eeHes#ee mejme Deensle. meKeesue %eevee®³ee yeeyeleerle les
DeeHeu³ee efkeÀleerlejer ceeies Deensle. ns DeveskeÀJeej efme× Peeuesues
Deens. ³eeuee DeLee&le keÀener opexoej efJeÐeeHeerþeb®ee mevceeveveer³e
DeHeJeeo Deens. Fbûepeeb®eer ceele=Yee<ee mecepeu³ee peeCeeN³ee Fbûepeer
Yee<es®³ee Heefj#eslener peeieeflekeÀ mlejeJej Yeejleer³e efJeÐeeLeea®e
DeeIee[erJej Demeleele. Hejbleg DeveskeÀ MelekesÀ iegueeceefiejerle
keÀe{u³eecegUs DeeHeu³eekeÀ[®es meJe& opee&nerve Je HejkeÀer³e les GÊece
DeMeer yeveuesueer DeeHeueer ceeveefmekeÀlee Depetvener yeouele veener.

KeepeieerkeÀjCee®³ee ceeO³eceeletve ³ee HeoJ³ee, HejosMeer


