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`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~vegkeÀleer®e efoJeeUer mebHeueer Deens. cemle HeÀjeUeJej leeJe ceeªve

Deeuesu³ee megmleerletve Depetvener yejs®e peCe yeensj Deeuesues veenerle.
DeMeele®e vegkeÀlee®e peeieeflekeÀ Deejesi³e mebIeìvesleHexÀ 14 veesJnWyej ne
efoJeme peeieeflekeÀ ceOegcesn efoJeme cnCetve meepeje kesÀuee iesuee. ojJe<eea®e
ne efoJeme ̀ ceOegcesn efoJeme' cnCetve meepeje kesÀuee peelees. ³ee efveefceÊeeves
Òeefme× Peeuesueer DeekeÀ[sJeejer Heeefnueer lej Yeejlee®ee ¬eÀceebkeÀ ceOegcesnûemle
J³ekeÌleeRceO³es peieele Heefnuee ueeielees. Yeejleeleerue SketÀCe ueeskeÀmebK³esHewkeÀer
megceejs 12-13% ueeskeÀ cnCepes megceejs mee[sHee®e keÀesìer ueeskeÀ
ceOegcesnûemle Deensle. lemes®e 2030 meeueeHe³e¥le ner mebK³ee efkeÀceeve
®eewHeì nesF&ue DeMeer DeHes#ee Deens. HetJeea ceOegcesn ne HeVeeme meeþ Je³eeveblej
ue#eele ³esF& efkebÀJee nesle Demes. cee$e Yeerefleoe³ekeÀ Jesieeves ner Je³eesce³ee&oe
Keeueer ³esle Demetve Deelee®e efJeMeer®³ee Deele®e ceOegcesnûemle nesCeeN³eeb®eer
mebK³ee Jee{le Deens.

Yeejle ne SkeÀ efJekeÀmeveMeerue osMe Demetve peieele Jesieeves
efJekeÀefmele nesCeeN³ee osMeeble l³ee®ee vebyej yeje®e Jejleer ueeielees. cee$e
DeeefLe&keÀ Je YeeweflekeÀ efJekeÀeme meeOele Demeleevee®e DeHeefjne³e&HeCes
yeoueCeeN³ee peerJeveMewueer®es HeefjCeecemJeªHe efvecee&Ce nesCeeN³ee J³eeOeeR®esner
ÒeceeCe Jee{le Deens. ceOegcesn ne l³eeleerue®e SkeÀ. Demes cnìues peeles
keÀer Yeejleer³eeb®eer iegCemet$eeb®eer j®evee ceOegcesneuee Deeceb$eCe osCeejer Deens.
HeCe ner j®evee keÀener Deelee®e yeoueueer Jee efvecee&Ce Peeueer veener.
iegCemet$eebleerue yeoue ns DeveskeÀ MelekesÀ iesu³eeJej peeCeJet ueeieleele.
cee$e peerJeveMewueerleerue yeoueebcegUs Jee{Ceejs ceOegcesne®es ÒeceeCe ns peemle
Deens. DeeefLe&keÀ mlej pemee Gb®eeJele peelees lemelemes ceeCemeele SkeÀ
megKeemeervelee ³esle peeles. MeejerefjkeÀ keÀä keÀmes keÀceer nesleerue ne Òe³elve
Òel³eskeÀ ceeCemee®ee Demelees. cee$e SkeÀerkeÀ[s keÀceer nesCeejs keÀä ogmejerkeÀ[s
Mejerjele J³eeOeeR®ee ÒeeogYee&Je keÀjleele, l³eeJesUer `efJekeÀle®es ogKeCes'
cnCepes keÀe³e les ®eebieues®e keÀUles. yewþs keÀece keÀjC³eecegUs Mejerje®eer
neue®eeue keÀceer nesTve Heesì megìt ueeieues keÀer OeeskeÌ³ee®eer Iebìe Jeepeueer®e
cnCetve mecepeeJes. megìuesu³ee HeesìecegUs Heesìeleerue meJe& cenÊJee®³ee
DeJe³eJeebYeesJeleer cnCepes Deiv³eeMe³e, ³eke=Àle, Hueerne, efkeÀ[veer ³ee
meJee&YeesJeleer ®ejyeer®es DeeJejCe le³eej nesles Je l³eeb®eer keÀe³e&#ecelee nUtnUt
GCeeJet ueeieles. ³eemeeþer Heesìe®es J³ee³eece keÀjCes ns ¬eÀceÒeeHle þjles.
Heesìe®³ee neue®eeueer peemle keÀMee nesleerue ³eeJej ue#e þsJeeJes ueeieles.
lemes®e DeeHeCe pees Deenej Ieslees l³ee®es Mejerjele peeTve meeKej, ceso,
ÒeefLeves Demes efJeIeìve nesle Demeles. DeveeJeM³ekeÀ ve JeeHeju³ee iesuesu³ee
Yeeiee®es meeKejsle ©Heeblej nesTve leer Mejerjele meeþJeueer peeles. ³eecegUs
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mebHeeokeÀer³e

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe p³eesefle<celeer ÒeJe=ÊeercegUs ceveeuee lespe keÀmes
ÒeeHle nesles les yeefIeleues. ³ee lespee®³ee ÒekeÀeMeecegUs, efJeéeeleerue p³ee ieesäerJej
DeeHeCe meb³ece keÀª l³ee ieesäer ÒekeÀeefMele nesleele. ¢M³eceeve nesleele. Yetle,
YeefJe<³e Je Jele&ceeve ³ee eflevner keÀeUebyeeyele ner ieesä ueeiet nesles Je ³eecegUs ³ee
leervener keÀeUebleerue Ieìveeb®es %eeve nesT MekeÀles ns DeeHeCe yeefIeleues. lemes®e
met³ee&Jej meb³ece kesÀu³eeves ef$eYegJeveeb®es %eeve nesT MekeÀles, nsner DeeHeCe yeefIeleues.

Heg{s YeieJeeve Helebpeueer meebieleele,
®ebês leejeJ³etn%eeveced ~

®ebêeJej meb³ece kesÀuee lej leejebieCee®es %eeve nesles.
leejebieCeele cnCepes veYeeceO³es DemebK³e leejs Demeleele. vegmeles

l³eeb®³eekeÀ[s Heentve kegÀþuee leeje kegÀþs Demelees Je lees keÀesCelee ns meebieCes
keÀþerCe Deens. Hejbleg pej ®ebêeJej meb³ece kesÀuee cnCepes®e OeejCee - O³eeve Je
meceeOeer SkeÀ$e ueeJeueer lej ®ebêe®es jespe®es yeoueles mLeeve, l³ee®³ee jespe®³ee
yeouel³ee keÀuee Je l³ee Deveg<ebieeves l³ee l³ee JesUer l³ee®³ee peJeU DemeCeejs
leejs ³eeb®es %eeve nesles. ®ebêe®³ee keÀueebvee ÒeefleHeoe, efÜefle³ee DeMeer veeJes efoueer
Deensle. ³eebvee efleLeer cnCeleele. Òel³eskeÀ efleLeeruee p³ee leeN³eepeJeU ®ebê
Demelees, l³ee leeN³eeuee l³ee efoJemee®es ve#e$e cnìues peeles. DeMeer SketÀCe
meÊeeJeerme ve#e$es Deensle. ³ee meÊeeJeerme ve#e$eeb®³ee ceeiee&letve ®ebêe®es Ye´ceCe
megª Demeles. HeewefCe&ces®ee HetCe& ®ebê p³ee ve#e$eepeJeU Demesue l³ee®es veeJeeJeªve
lees ceefnvee DeesUKeuee peelees. Goe. ef®e$ee ve#e$eepeJeU Demesue lesJne ®ew$e.
ceIee ve#e$eepeJeU Demesue lesJne ceeIe F. HetCe& ®ebêe®es pes mLeeve Demeles
l³ee®³ee yejesyej meceesj 180 DebMeebJej met³ee&®es mLeeve Demeles. ³ee veeJeebcegUs®e
®ebê Je met³ee&®eer ve#e$e ®e¬eÀeleerue mLeeves mecepeleele. ³ee ÒeceeCes®e Flej
ûeneb®eer mLeevesHeCe ³ee ve#e$eeb®³ee Deveg<ebieeves meebielee ³esleele.

peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

( Heeve 4 Jej )
( Heeve 4 Jej )
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meb$es
 ``An orange a day keeps ulcers away''.

efuebyet peeleer®es ns HeÀU Deens. meJe& osMeebceO³es DeefleMe³e Òeefme×
Demes ns HeÀU Deens. ns HeÀU Del³eble ®eefJeä, jmeeU, ceOegj lemes®e
peerJevemelJeebveer Yejuesues Deens. ÒeecegK³eeves peerJevemelJe ̀ keÀ' ¿eele YejHetj
ÒeceeCeele Dee{Ules.

cenejeä^ele meb$³ee®eer ueeieJe[ veeieHetj, HegCes Je Deemeece ³esLes
nesles.

Deenejcetu³es : meb$³eele De,ye, Je keÀ peerJevemelJes Demeleele
lemes®e ke@ÀequMeDece, meesef[³ece, Heesì@efMeDece, ce@ivesefMeDece, leece´, iebOekeÀ
DeeefCe keÌueesefjve Demeleele. ¿eele `keÀ' peerJevemelJe DeefOekeÀ ÒeceeCeele
Demeles.
      Devvecetu³es Keefvepes Je peerJevemelJes
  Deeê&lee : 87.6% ke@ÀequMe³ece  : 26 efce.ûe@.
  ÒeefLeve : 0.7 % HeÀe@mHeÀjme  : 20 efce.ûe@.
  ceso : 0.2% ueesn : 0.3 efce.ûe@.
  Keefvepes : 0.3% `keÀ' peerJevemelJe  : 30 efce.ûe@.
  efHeäce³e HeoeLe& : 10.9% yeer keÀe@cueskeÌme
  Heesì@efMeDece  : 300 efce.ûe@.

meb$³ee®es Deejesi³ee®³ee ¢efäves Keeueerue HeÀe³eos nesleele.
z ye×keÀesÿlee- lebletce³e HeoeLe& DeefOekeÀ Demeu³eecegUs meb$³ee®³ee

mesJeveeves ceueye×lee nesle veener. lemes®e lebletce³e HeoeLe& DeefOekeÀ
Demeu³eeves Flejner J³eeefOebJej efve³eb$eCe ³esles pemes keÀesuesmìsje@ue,
ceOegcesn.

z Ëo³ee®es efJekeÀej - ¿ee HeÀUele vit E, Heesì@efMeDece lemes®e keÀener
flavenoids Je phytonutrients Demeleele pes Ëo³ee®es mebj#eCe
keÀjleele.

z meb$³ee®³ee jmeele ceOe efcemeUtve efou³eeme Ëo³ejesieele HeÀe³eoe neslees.

z jkeÌleoeye - meb$³eeleerue Magnesium cegUs lemes®e flavonoid

hesperidin cegUs jkeÌleoeye DeeìeskeÌ³eele jenlees.

z jkeÌle Je ÒeeCeJee³eg - ueesn lemes®e Vit B6 Demeu³eecegUs ueeue HesMeer
Jee{C³eeme ceole nesles Je Mejerjeleerue ÒeeCeJee³eg®es keÀe³e& J³eJeefmLele
nesles.

Deenej ieeLee
JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj

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

z HegÀHeÌHegÀmee®ee keÀke&Àjesie ìeUC³eeme GHe³egkeÌle Deens.

z ne[eb®es Je oeleeb®es efJekeÀej - `keÀ' peerJevemelJes Je ke@ÀequMe³ece
Demeu³eeves oelee®es efJekeÀej keÀceer nesleele. oeoeletve Het ³esle Demeu³eeme
DeLeJee efnj[îeeletve jkeÌle ³esle Demeu³eeme meb$es efve³eefcele KeeJes.
ueneve cegueebceO³es oele ³esC³ee®³ee keÀeUelener ¿ee®es mesJeve kesÀu³eeme
oelee®es efJekeÀej keÀceer jenleele.

z lJe®ee efJekeÀej - ¿eele Je=×lJe efveJeejkeÀ iegCe Deens. lJe®es®eer keÀebleer
®eebieueer jenles. ®esnN³eeJejerue cegjces, HegìkegÀÈ³ee keÀceer nesleele.

z keÀesuesmìsje@ue - jkeÌleeleerue JeeF&ì keÀesuesmìsje@ue keÀceer keÀjC³eeme
GHe³egkeÌle Deens. meb$³eeleerue Alkaloid syneptivine ns keÀece
keÀjlees.

z HeÀe@efuekeÀ De@efme[ - SkeÀe meb$³eele efoJemeYejeuee DeeJeM³ekeÀ
DemeCeeN³ee HeÀe@efuekeÀ De@efme[HewkeÀer 10% Demeles. ¿ee HeÀe@efuekeÀ
De@efme[®ee GHe³eesie lJe®ee lemes®e cebsot®³ee efJekeÀejemeeþer nesle Demelees.

z J³eeefOeÒeeflekeÀej MekeÌleer - YejHetj ÒeceeCeele peerJevemelJe `keÀ'
Demeu³eeves ¿ee®ee GHe³eesie jkeÌleeleerue Heeb{N³eeHesMeer Jee{JeC³eeme
neslees. Je Mejerje®eer ÒeeflekeÀejMekeÌleer ®eebieueer jenles.

z efkeÀ[veer efJekeÀej - efve³eefcele meb$³ee®ee jme DeLeJee meb$es Keeu³eeme
cet$eeleerue Citric acid yeensj ìekeÀC³ee®es ÒeceeCe Jee{les Je l³eecegUs
ÒeecegK³eeves calcium oxalate mìesve®es ÒeceeCe keÀceer nesles.

z Deumej - meb$³ee®³ee mesJeveeves Heesìeleerue Deumej®es ÒeceeCe keÀceer
nesles. lemes®e He®eveMekeÌleer Jee{les. Deele[îee®³ee ke@Àvmej®es ÒeceeCe
keÀceer nesles.

z pJej - Jne³ejue FvHesÀkeÌMevme®es ÒeceeCe keÀceer jenles. ìe³eHeÀe@F[,
#e³e Je ieesJej ¿eemeejK³ee Deepeejele meb$es efve³eefcele KeeJes.

z ke@Àvmej - ¿eeleerue IeìkeÀ liminoid ne lJe®ee, cegKe, HegÀHeÌHegÀme,
mleve, peþje®ee Je Deele[îee®ee ke@Àvmej ìeUC³eeme ceole keÀjlees.

z Flej DeepeejebJej pemes mebefOeJeele, ocee, #e³e, v³egceesefve³ee ¿eeJejner
GHe³egkeÌle Deens.

meb$³ee®es Flejner DeveskeÀ GHe³eesie Deensle. l³ee®³ee meeueebHeemetve
keÀe{uesues lesue DeÊejemeeþer JeeHejleele. meeueer®es legkeÀ[s kesÀkeÀ, ye´s[
keÀjleevee HeekeÀele Ieeuetve JeeHejues peeleele. meb$³ee®eer meeue JeeUJetve l³ee®eer
HeeJe[j efMekesÀkeÀeF&le Ieeuetve kesÀmeebvee conditioner cnCetve JeeHejlee ³esles.

lemes®e meb$³eeHeemetve efJeefJeOe mejyeles Je pe@ce yeveJeleele.
DeMeeÒekeÀejs ¿ee HeÀUe®es mesJeve YejHetj ÒeceeCeele keÀjeJes. efJeefJeOe

DeepeejebHeemetve DeeHeu³eeuee ns otj þsJeles.
f f f
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veJece ceeme
9 Jee ceefnvee ueeieuee keÀer, ieefYe&Ceer ðeer®³ee meemejceensj®eer

Jeef[ueOeejer ceb[Uer, Òemetefle Je l³eeveblej®³ee yeeUe®³ee osKejsKeermeeþer, le³eejer
keÀjC³eemeeþer, keÀeceeuee ueeieleele. keÀejCe, ns meJe&Þegle®e Demeues lejer l³eeuee
Dee³egJexoe®ee MeeðeeOeej Deens, keÀer 8 Jee ceefnvee mebHeu³eeJej SkeÀ efoJeme
pejer Gueìuee lejer lesJneHeemetve ÒemeJekeÀeue Deeuee Demes mecepee³euee njkeÀle
veener. ne ÒemeJekeÀeue 9Jee ceefnvee Je 10 J³ee ceefnv³eeHe³e¥le mecepeuee peelees.
meeceev³eleë 10 Jee ceefnvee HetCe& nesF&He³e¥le ÒemeJee®eer Jeeì yeefIeleueer peele
veener. keÀejCe 9 ceefnves mebHeu³eeveblej, Jeejs®eer Jee{ nesle veener Je leer De®eevekeÀ
ieYee&Me³eeHeemetve megìtve ieYee&®³ee efpeJeeuee OeeskeÀe GlHeVe nesT MekeÀlees. ³ee
meJe& ¢äerkeÀesveeletve, 9 Jee ceefnvee®e ÒemeJee®³ee ¢äerves cenÊJee®ee ceeveuee
peelees. 9 J³ee ceefnv³ee®³ee megªJeeleerHeemetve®e ieYe& Je ieefYe&Ceer ðeerceOes ÒemeJee®³ee
¢äerkeÀesveeletve yeoue Jne³euee ueeieleele.

ieYee&ceOeerue yeoue Je HeefjCeece :
1) ÒemeJeesÊej éemeveef¬eÀ³ee me#ece nesC³ee®³ee ¢äerves, ieYee&®eer

HegÀHHegÀmes le³eej nesleele.
2) ieYee&®es Jepeve DeeþJe[îeeuee 150-200 ûe@cmeves Jee{les.
3) ieYee&®³ee meYeesJeleeue®es HeeCeer (liquor) Lees[s keÀceer nesles.
4) ieYee&®es efMej Keeue®³ee yeepetuee nesles Je nUtnUt ðeer®³ee

ÞeesefCeiegnsceOes - keÀefìjeceOes (pelvic cavity) ÒeJesMe keÀª ueeieles, pesCes
keÀªve ³eesefveceeiex vewmeefie&keÀ ÒemeJe JneJee.

ieefYe&CeerceOeerue yeoue Je HeefjCeece ë
1) 9 J³ee ceefnv³eele, ieYee&®es Jepeve ®eebieues®e Jee{uesues Demeu³eeves,

ieefYe&Ceer®esner Jepeve Jee{les.
2) ieYee&®³ee Jepevee®³ee Yeejeves, efMejebJej oeye ³esTve, ieefYe&Ceer®³ee

Hee³eebJej metpe ³esles, Hee³e ogKeleele. keÌJeef®eleÒemebieer HeesìN³eebceOes ieesUs ³esleele.
3) ieYee&®eer neue®eeue ®eebieu³ee jerleerves peeCeJeles. Hejbleg ieYeexokeÀ

(liquor) keÀceer Peeu³eeme, neue®eeue keÀceer ÒeceeCeele peeCeJeles.
4) DeHesef#ele ÒemeJe efoveebkeÀe®³ee 15 efoJeme Deeoer, ieYee&®es efMej

ðeer®³ee Goje®³ee Keeue®³ee yeepetves nesles. l³eecegUs ieefYe&Ceer ðeeruee ®eeueC³eeceOes
DeJeIe[HeCee peeCeJelees. neue®eeueer cebo nesleele. melele ueIeJeer®eer Je Meew®ee®eer
mebJesovee nesle jenles.

5) kebÀyejsle Je Heesìele yeejerkeÀ yeejerkeÀ keÀUe ³esleele. ³ee
keÀUebyejesyej®e Heesìe®es mvee³eg keÀ[keÀ nesleele. ³eeuee®e yeeUbefleCeer®³ee keÀUe
- ÒemeJeJesovee, Demes cnCeleele. ³ee®e keÀUebceOes pesJne leerJe´lee Jee{les Je 2
keÀUebceOeerue Deblej keÀceer nesles, lesJne ÒemeJekeÀeue Deieoer vepeerkeÀ Deeuee,
Demes mecepeues peeles.
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ieefYe&Ceer Heefj®e³ee&
- JewÐee meew. Òe%ee efveefleve DeeHeìerkeÀj

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

Deenej :
1) ³ee ceefnv³eeceOes JeelegU Deenej ìeUeJee. efJeMes<eleë njYeje,

íesues, jepecee, Jeebieer, yeìeìe, yesmevee®es HeoeLe&, Jeeue Demes HeoeLe& HetCe&leë
ìeUeJesle. pesCeskeÀªve Jeelee®ee $eeme nesCeej veener. vewmeefie&keÀ ÒemeJe nesC³ee®³ee
¢äerves JeeleevegueescekeÀ Deenej DemeeJee. ceueeJejesOe nesT ve³es ³eemeeþer cetie,
cemetj, G[ero, HeeuekeÀ, cesLeer, ueeue ceeþ, efnjJee ceeþ F. HeoeLe& mesJeve
keÀjeJesle. efvejefvejeÈ³ee HeÀUYeep³ee efJeMes<eleë ogOeerYeesHeUe, He[JeU, oes[keÀe,
YeW[er Demee Deenej I³eeJee. HeÀUebceOes meHeÀj®ebo, Hesj, ef®eketÀ, [eefUbye DeMeer
HeÀUs mesJeve keÀjeJeerle. megkeÌ³ee cesJ³eeceOes yeoece, yesoeCes, ®eejesUer, Debpeerj,
keÀeÈ³ee cevegkeÀe, peoe&Ug DeJeM³e mesJeve keÀjeJes.

2) ueIeJeer®ee Je Meew®ee®ee $eeme nesT ve³es ³eemeeþer, HeeuesYeep³ee/
Yeep³eeb®es metHe, otOe, Heb®eece=le Demee êJeÒeOeeve Deenejner I³eeJee. Oeves +
efpejs ³eeb®ee keÀe{e, veejUe®es HeeCeer, meeOes HeeCeer YejHetj ÒeceeCeele H³eeJes.

3) ³ee ceefnv³eeceOes, oj DeeþJe[îeeuee ieYee&®es Jepeve  150-
200 ûe@ceHe³e¥le Jee{le Demeu³eeves ieefYe&Ceeruee Hees<ekeÀ Deeneje®eer iejpe Demeles.
ceebmeenejer J³ekeÌleeRveer Deb[er Je ef®ekeÀvemetHe®eener DeJeM³e JeeHej keÀjeJee.

4) ÒemeJeesÊej otOe ³esC³eemeeþer ³ee ceefnv³eeHeemetve®e otOe ojjespe
H³eeJes. MeleeJejer meejKeer mlev³eJeOe&keÀ Deew<eOeer êJ³es, ³ee ceefnv³eeHeemetve®e
le%eeb®³ee meuu³eeves I³eeJeerle.

efJenej :
1) ³ee ceefnv³eele, Hee³eebJej metpe Demeu³eeves, YejYej ®eeueCes

DeJeIe[ nesles. Hejbleg, meHeeì peefceveerJej jespe nUtnUt ®eeueeJes.
2) jespe ogHeejer 1 -2 Jeepelee, 1 les 2 leeme [eJ³ee kegÀMeerJej

PeesHeeJes.
3) ÒemeJeemeeþer ceeveefmekeÀ le³eejer keÀjeJeer, pesCeskeÀªve ÒemeJe

keÀmeener Peeuee Demeu³eeme HeÀejmee $eeme peeCeJele veener.
4) ³ee ceefnv³eebHeemetve mleveeb®eer keÀeUpeer IesCes iejpes®es Deens.

keÀesceì efleUlesueeves oesvner mleveebvee nuekeÌ³ee neleeves jespe cemeepe keÀjeJee.
lemes®e oesvner mleve®eg®egkesÀ (Nipples) Deeleu³ee yeepetuee Dees{uesueer jent
ve³es ³eemeeþer mleve®eg®egkesÀ nuekeÌ³ee neleeves jespe yeensj®³ee yeepetuee Dees{eJeerle.
³eecegUs, ÒemeJeesÊej yeeuekeÀeuee mlev³eHeeve keÀjCes meesHes peeles.

Deew<eOes : Dee³egJexoeceOes, ³ee ceefnv³eele vewmeefie&keÀ ÒemeJe nesC³eemeeþer
Heb®ekeÀcee&leerue yeefmleef®eefkeÀlmee meebefieleuesueer Deens. ³eecegUs Jeelee®es Devegueesceve
nesles Je ÒemeJe meesHee neslees. l³ee®eÒeceeCes, ³eesefveceeiee&le ceeo&Je ³esC³eemeeþer,
Dee³egJexefokeÀ lesuee®es efHe®et (Tampoons) OeejCe keÀjeJesle. ³ee oesvner
ef¬eÀ³eebmeeþer le%eeb®ee meuuee IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens.

lemes®e 4L³ee /5 J³ee ceefnv³eele p³ee ieefYe&CeeRvee ieYee&Me³ecegKeeme
ìekeÀe Ieeleuee Demesue lees 9 J³ee ceefnv³eele, DeHesef#ele ÒemeJe efoveebkeÀe®³ee15
efoJeme DeeOeer keÀe{uee peelees.

leHeemeC³ee ë ÒemeJee®³ee le³eejer®³ee ¢äerves, Hejle SkeÀoe ieefYe&Ceer®es
efnceesiueesyeerve leHeemeCes iejpes®es Demeles. pej l³ee®es ÒeceeCe iejpesHes#ee keÀceer

( Heeve 4 Jej )



Dee³egefn&le
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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

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.

Jeie&Ceer - Jeeef<e&keÀ ë 200/- Je Heb®eJeeef<e&keÀ ë 800/-
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( Heeve 1 Jeªve )
³eeÒeceeCes kesÀJeU ®ebêeJej meb³ece keÀªve mebHetCe& veYeebieCee®es,

leejebieCee®es %eeve ÒeeHle nesles.
Oe´gJes leo ieefle%eeveced~

Oe´gJe leeN³eeJej meb³ece kesÀu³eeme l³ee®³ee ieleer®es %eeve nesles.
Oe´gJe leeje De{U ceeveuee peelees. lees keÀe³ece GÊej efoMesuee SkeÀe

mLeeveer ef#eeflepeeHeemetve Heefnuee þUkeÀ leeje Demelees. je$eew Jee Heneìs l³ee®eer
efoMee yeouele veener, ³eecegUs ³ee®³ee ieefle®es %eeve cnCepes mebYe´ceele He[e³euee
nesles. Hejbleg Òel³e#eele Oe´gJe efmLej vemetve leesner Ye´ceCe keÀjle Demelees ns mel³e
Deelee KeieesueMeeðeeuee keÀUues Demeues lejer ceneYeejle keÀeUeHeemetve Oe´gJe
yeouelees ns mel³e %eele nesles. efkebÀyengvee ceneYeejle HetJe& keÀeUeHeemetve keÀesCeles
keÀesCeles Oe´gJe yeoueues ³ee®esner JeCe&ve HegjeCeeble Deens. meO³ee®ee Oe´gJe cnCepes
GÊeeveHeeo jepee®ee Heg$e, ³eeuee ns mLeeve Deieoer iesu³ee keÀener npeej Je<ee¥le
efceUeues Deens. OégJee®es De{UHeCe ns He=LJeer®³ee De#eeMeer megmebiele Deens. He=LJeer®³ee
De#ee®³ee SkeÀe Jeleg&UekeÀej HesÀjeruee meeOeejCe 26000 Je<ex ueeieleele. l³eecegUs
megceejs 26000 Je<ee¥veer lees®e leeje Hejle He=LJeer®ee Oe´gJe yevelees. DeeOegefvekeÀ
MeeðeeÜejs ceeb[uesues ns ieefCele Òee®eerve mebmke=Àle Jeeæ[dce³eele DeeHeu³eeuee peemle
De®etkeÀHeCes meeHe[les. met³ee&®eer mebHeele ieleer cnCepes l³ee®es ve#e$eebleerue Ye´ceCe
nes³e. meeOeejCe 960 Je<ee¥veer met³e& SkeÀe ve#e$eeves peeiee yeouelees. SketÀCe
meÊeeJeerme ve#e$es. ³eecegUs 960 x 27 = 25920 Je<ex HetCe& Peeueer keÀer
mebHeele keÀeU®ee met³e& Hegvne cetUmLeeveer efomet ueeielees. He=LJeer®³ee De#ee®³ee
HesÀN³eebvee SJe{e®e keÀeU ueeielees.

³eeJeªve O³eeve - OeejCee - meb³ece ³eeb®³ee mene³³eeves Òee®eerve
$eÝ<eeRveer kesÀJe{s met#ce %eeve ÒeeHle kesÀues nessles ³ee®eer peeCeerJe LekeÌkeÀ
keÀjles.

( Heeve 1 Jeªve )
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( Heeve 3 Jeªve )

`efcele' cnCepes DeeJeM³ekeÀ lesJe{e®e Deenej IesCes, DeveeJeM³ekeÀ HeoeLe&
DeeefCe DeveeJeM³ekeÀ KeeCes ìeUCes ns efnleeJen þjles. `GojYejCe veesns,
peeefCepes ³e%ekeÀce&' Demes pes meebefieleues Deens les MeyoMeë  Heeueve keÀjCes
iejpes®es yeveles. keÀejCe Mejerjeleerue ³e%ee®ee pees Deeqive lees pej ÒepJeefuele
Demesue lej®e lees Keeuuesu³ee HeoeLee¥vee He®eJetve JeeHeª MekesÀue. l³eeJej
pej `GojYejCe HeÀkeÌle' keÀªve pej leeCe osle jeefnuees lej lees ceboeJesue
Je He®evekeÀe³e& GCeeJetve DeveeJeM³ekeÀ meeþe Mejerjele meeþe³euee meg©Jeele
nesF&ue.

Yeejleeuee Deepe®e ceOegcesne®eer jepeOeeveer cnCeleele keÀejCe
peieeleerue SketÀCe ceOegcesn ûemleebHewkeÀer megceejs 80% ueeskeÀ Yeejleele Deensle.
SkesÀkeÀeUer Yeejle ne meesv³ee®ee Oetj efveIeCeeje osMe cnCepes®e DeeefLe&keÀ
megyeÊee DemeCeeje osMe neslee. cee$e l³ee®eyejesyej Yeejle ne efMe#eCe, Deejesi³e
Je DeO³eelce ³ee #es$eelener yeuee{îe neslee. keÀejCe peerJeveMewueer efve³ebef$ele
Je megJ³eJeefmLele nesleer. ³esl³ee Jeerme Je<ee¥le Yeejle Hegvne DeeefLe&keÀ cenemeÊee
yevet MekeÀlees Demes cnCeleele. HeCe pej ³ee DeeefLe&keÀ leekeÀoer®³ee SkeÀ
ªHe³eeHewkeÀer  meeþ HewMeentve peemle pej ceOegcesne®³ee Je l³ee Deveg<ebieeves
³esCeeN³ee Flej peerJeveMewueer®³ee J³eeOeeR®³ee GHe®eejele Ke®e& nesCeej Demeleerue
lej DeMeer cenemeÊee yeveC³eeHes#ee Hegvne DeeHeueer DeeO³eeeqlcekeÀ Je Deejesi³e
#es$eeleerue cenemeÊee ns Heo Hegvne ÒeeHle keÀjCes peemle Þes³emkeÀj þjCeej
veener keÀeb?

Demesue lej ÒemeJee®³ee JesUer yeensªve jkeÌle osC³ee®eer iejpe Yeemet MekeÀles.
l³ee¢äerves ÒemeJee®³ee JesUer, yue[yeBkesÀle jkeÌlee®eer yeeìueer jeKetve þsJeeJeer
ueeieles. ³eecegUs, ieefYe&Ceer®ee jkeÌleieìner ceeefnleer DemeCes iejpes®es Deens.

keÀenerJesUsme, NST Je meesveesûeeHeÀer ³ee leHeemeC³ee keÀjeJe³ee®eer iejpe
He[t MekeÀles. DeMeejerleerves, ieefYe&Ceer®eer Heefnu³ee ceefnv³eeHeemetve ³eesi³e jerleerves
keÀeUpeer Iesleu³eeme, vewmeefie&keÀ ÒemeJeeceOes keÀenerner De[®eCe efvecee&Ce nesle
veener Je megueYe Òemetleer nesC³ee®³ee MekeÌ³elee Jee{leele.


