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Dee³egë Oecee&Le&keÀececees#ee³e~
`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~meO³ee kegÀþuesner Je=ÊeHe$e GIe[ues keÀer jespe SKeeoer lejer yeeleceer

SKeeÐee Je=×e®ee Jee ceefnues®ee Ketve Peeu³ee®eer Demeles. yengleskeÀ JesU ns
Je=× Jee ceefnuee SkeÀSkeÀìs jenCeejs Demeleele Je Iejeleerue veeskeÀjebveer
efkebÀJee l³eeb®³ee SKeeÐee efce$eeves®e Ketve kesÀuesuee Demelees. lemes®e yengleebMeer
IeìveebceO³es ®eesjer efkebÀJee HewMee®ee ueesYe ne®e nsleg meeHe[uesuee Deens.
Ketve Peeuesu³ee ceefnuee Je Je=×eb®es Je³e ue#eele Ieslee ®eesjer nesle Demelee
MeejerefjkeÀ ÒeeflekeÀej keÀjC³ee®eer l³eeb®³ee leekeÀo vemeeJeer Demes Jeeìles.
³eecegUs DeeHeueer ®eesjer meeHe[t ve³es ³ee GÎsMeeves®e Leb[ [eskeÌ³eeves ns Ketve
kesÀuesues efomeleele. cegbyeF& meejK³ee ceesþîee Menjeble Deepe peerJeve SJe{s
OeeJeHeUer®es Peeues Deens keÀer Mespeej®³ee Iejele kegÀCeer Deens Jee veener
SJe{sner yeIee³e®eer HegÀjmele yengleskeÀebkeÀ[s vemeles. DeMee SkeÀìs
jenCeeN³eeb®eer ceguescegueer yengOee HejosMeele efkebÀJee yeensjieeJeer Demeleele Je
DeOetveceOetve HeÀesve keÀjCes Je efve³eefcele Hewmes HeeþJeCes SJe{s kesÀues keÀer
DeeHeues keÀle&J³e mebHeues Demes ceeveCeejer Demeleele. Je=× meg×e yeN³ee®eoe
`ceuee keÀener nesle veener! ceePes ceer keÀª MekeÀlees /MekeÀles!!' DeMee
yee¿eelkeÀejer leeþîeele Demeleele Je DeeHeues efceUeuesues mJeeleb$³e (?)Jee
ueeoues iesuesues SkeÀìsHeCe peiele Demeleele. ³eele Lees[îee ÒeceeCeele Je=×
Je cegues oesIeebveerner veceles IesC³ee®eer, adjust keÀjC³ee®eer, DeeHeeHeu³ee
cenlJeekeÀeb#ee/DenbkeÀejeuee cegj[ IeeueC³ee®eer DeeJeM³ekeÀlee Deens.

³ee®e meojeletve HetJeea efJeYekeÌle kegÀìgbye He×leer®³ee HeÀe³eos -
leesìîeebyeÎue DeeHeCe ®e®ee& kesÀueer Deens. cee$e efJeYekeÌle kegÀìgbyeHe×leerleerue
SkeÀìsHeCee®es (oesIesner-cegues Je Je[erueOeejs) leesìs Deelee oesvner yeepetb®³ee
ue#eele ³esT ueeieues Deensle. cegueebvee Je[erueOeeN³eeb®eer Je Je=×ebvee cegueeb®eer
iejpe Yeemeles®e. HeÀkeÌle les pesJe{îee ueJekeÀj ue#eele Iesleues peeF&ue
lesJe{s oesIeebmeeþerner ®eebieues. cee$e DenbkeÀej - cenÊJeekeÀeb#esHee³eer
ìeskeÀe®³ee YetefcekeÀe IesC³eeHes#ee efceUtve efcemeUtve SkeÀceskeÀeb®³ee iejpee
DeesUKetve l³eevegmeej ueJeef®ekeÀ YetefcekeÀe IesCes oesIeebmeeþerner efnlee®es
þjsue Demes meO³ee®ee keÀeU yeIelee efomeles.

HejosMeele mLeeef³ekeÀ nesCeeN³ee cegueeb®³ee ceeleeefHel³eeb®es ÒeMve
DeeCeKeer®e JesieUs Demeleele. cegueeb®³ee iejpeeb®³ee JesUer, veeleJeb[ebvee
meebYeeUC³eemeeþer DeeF&Je[erueebveer JesUesJesUer HejosMeer ³esTve jeneJes DeMeer
cegueeb®eer /cegueeR®eer DeHes#ee Demeles. Hejbleg Jee{l³ee Je³eevegmeej ne leeCe
yeN³ee®e peCeebvee meesmele veener. lemes®e HejosMeeleerue JeeleeJejCe, lesLeerue
peerJeveHe×leer, Deenej ³eeb®³eeMeer pegUJetve IesCes ³ee Je³eele keÀþerCe peeles.
l³eeHes#ee DeeHeu³ee Iejer SkeÀìs jenCes les Hemeble keÀjleele. DeMee JesUer
cegueecegueeRveer HeCe ³eesi³e JesUer DeeHeu³ee osMeele Hejletve, FLeu³ee
HeefjefmLeleerMeer pegUJetve IesTve DeeF&Je[erueebvee DeeOeej osCes DeeJeM³ekeÀ
Demeles.

DeeF& Je[erue p³eeÒeceeCes cegueeb®³ee iejpee DeesUKetve l³ee l³ee JesUer
DeeHeueer keÀeces Òemebieer yeepetuee þsTve ceoleeruee GYes jenleele Je DeeHeueer
peyeeyeoejer Heej Hee[leele l³ee®eÒeceeCes cegueecegueeRvee rner Je =×
DeeF&Je[erueeb®³ee iejpes®³ee JesUer l³eeb®³eepeJeU jentve l³eebvee DeeOeej
osC³ee®es DeeHeues keÀle&J³e Deeveboeves Heej Hee[e³euee nJes. veener keÀeb?
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mebHeeokeÀer³e

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe meb³ecee®es HeÀe³eos yeefIeleues nesles. cew$eer
Fl³eeoeRJej meb³ece kesÀu³eeves leled leled yeues ÒeeHle nesleele ns DeeHeCe yeefIeleues.
pemes nÊeerJej meb³ece kesÀu³eeme nÊeermeejKes yeU ÒeeHle nesles. Heg{s YeieJeeve
meebieleele,

ÒeJe=l³eeueeskeÀv³eemeeled met#ceJ³eJeefnle efJeÒeke=Àä %eeveced ~~
ÒeJe=Êeer®ee ÒekeÀeMe HesÀkeÀuee Demelee met#ce, PeekeÀuesues DeeefCe otj®es

%eeve ÒeeHle nesles.
³esLes ÒeJe=Êeer cnCepes p³eesefle<celeer ÒeJe=Êeer nes³e. efn®es JeCe&ve DeeHeCe

HetJeea yeefIeleues Deens. lespeekeÀ[s Dees{ IesCeejer cevee®eer ÒeJe=Êeer cnCepes p³eesefle<celeer
ÒeJe=Êeer.

lespeekeÀ[s Dees{ IesCeeN³ee cevee®³ee ÒeJe=ÊeercegUs ceveeuee lespe ÒeeHle
nesles Je les l³ee lespeeMeer meb³eesie HeeJeles. ceveeleerue ns lespe Je efJeéeeleerue p³ee
lespeekeÀ[s  ceve Dees{ Iesles, l³ee lespee®ee, l³eeJej kesÀuesu³ee meb³eceecegUs,
meb³eesie neslees Je ³eecegUs ceveeleerue lespe efJeéeeleueer kegÀþueerner ieesä ÒekeÀeefMele
keÀª MekeÀles. oMe&Jet MekeÀles. ³eeuee®e Deeflebefê³e MekeÌleer, keÀeueeleerle oMe&ve
Demesner cnCeleele. ³eecegUs®e Yetle, Jele&ceeve Je YeefJe<³eeleerue Ieìveener yeIelee
³esleele.

SkeÀoe keÀe ³ee p³eesefle<celeer ÒeJe=ÊeerJej meb³ece meeOelee ³ee³euee ueeieuee
keÀer ceie met#ce, meeO³ee [esÈ³eebveer ve efomeCeeN³ee ieesäer efomet ueeieleele, lej
ceie PeekeÀuesu³ee (J³eJeefnle) ieesäer efomet MekeÀleerue ³eele veJeue les keÀe³e?
lemes®e efJeéeele kegÀþsner yeIelee ³esle Demeu³eeves efJeÒeke=Àä cnCepes Deefleotj®³ee
JemletHeCe efomet MekeÀleele, l³eeb®es %eeve nesT MekeÀles Demes YeieJeeve ³ee met$eeletve
mHeä keÀjleele.

YegJeve%eeveb met³ex meb³eceeled ~~

peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo
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efuebyet
iejce iejce JejCe Yeele, letHe, ceerþ Je l³eeJej jmeeU efuebyet

efHeUu³eeefMeJee³e cenejeä̂eleerue pesJeCeeuee HeefjHetCe&lee ³esle veener. efuebyee®³ee
ueesCe®³ee®eer jmeeU HeÀes[ efpeYesJej þsJeu³ee#eCeer leeW[eleerue Je peþjeleerue
Hee®ekeÀjme ÒeoerHle neslees. ¿ee®ee DevegYeJe DeeHeCe meJee¥veer Iesleuee Deens.
Demes ns DeecueOeceea Je Deejesi³e Je meeQo³e& meebYeeUC³ee®³ee ¢efäves ceesuee®es,
yengiegCeer HeÀU cnCepes ̀ efuebyet'. ¿eele 7-10% mee³eefì^keÀ De@efme[ Demeles
Je ef$eoes<eMeecekeÀ Demee iegCe ¿eele Deens.

Devvecetu³es Keefvepes Je peerJevemelJes
Deeê&le : 84.6% ke@ÀequMe³ece :90  efce.ûe@.
ÒeefLeves : 1.5% HeÀe@mHeÀjme : 20 efce.ûe@.
ceso : 1% ueesn : 0.3% efce.ûe@.
Keefvepes : 0.7% `keÀ' peerJevemelJe : 63 efce.ûe@.
leblegce³e HeoeLe& : 1.3% `yeer' keÀecueskeÌme efkebÀef®ele ÒeceeCeele.
efHeäce³e HeoeLe& : 10.9%

z efuebyeele ̀ keÀ' peerJevemelJe DeefOekeÀ Demeu³eeves jesieÒeeflekeÀej MekeÌleer
Jee{les. jkeÌleeleerue Heeb{N³eeHesMeer Jee{leele. Je Mejerje®es efJeefJeOe
DeepeejeHeemetve j#eCe nesles.

z efuebyeele Antioxidants Demeleele Je ¿ee®ee GHe³eesie He#eeIeele,
Ëo³eefJekeÀej, ke@Àvmej F. J³eeefOe ìeUC³eeme neslees.

z ¿eele Heesì@efMe³ece Demeles l³eecegUs ¿ee®³ee efve³eefcele mesJeveeves
jkeÌleoeye keÀceer neslees lemes®e Mejerjeme GHe³egkeÌle Demes HDL

Cholesterol Jee{les.
z ke@Àvmej ÒeefleyebOekeÀ - ÒeecegK³eeves Deele[îeeb®³ee, Òeesmìsì®ee Je

mleveeb®³ee ke@ÀvmejJej ÒeefleyebOe neslees.
z ®ece®eeYej efuebyetjmeele ceOe Ieeuetve ®eeìle jeefnu³eeme Gueìîee,

DeHe®eve, íeleerle peUpeU, DeecueefHeÊe, leeW[ele ueeU megìle
jenCes ¿eeefJekeÀejeme DeeUe yemelees.

z efuebyetjme Je iejceHeeCeer SkeÀ$e Iesleu³eeme DeHe®eveeme DeeUe yemelees.
z mekeÀeUer DeveMeeHeesìer iejce HeeC³eele efuebyee®ee jme efcemeUtve

Iesleu³eeme ye×keÀesÿlee lemes®e pegveeì ceueeJejesOe veä neslees.
³eke=Àleeletve efHeÊejme HeePeªve DeJejesOe keÀceer neslees. l³eecegUs efHeÊee®es
Ke[s keÀceer keÀjC³eeme ¿ee®ee JeeHej keÀjeJee.

z HeseqHìkeÀ DeumejJej efuebyet efJeMes<e iegCekeÀejer Deens. efuebyeeleerue
mee³eefì̂keÀ De@efme[ Deele[îeele DeukeÀueer®ee HeefjCeece keÀjles. efMeJee³e
efuebyeeleerue Flej KeefvepeebcegUs DeVeeleerue ceso Je DeukeÀesnesue He®eJeuee

Deenej ieeLee
JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj
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peelees. ³eke=Àleeletve ³esCeeN³ee DeefleefjkeÌle efHeÊee®ee HeefjCeece meewc³e
neslees.

z efuebyeecegUs oble#e³e Je oele nueCes, oeleele HeÀìer He[Ces, oeleogKeer,
efnj[îeeletve jkeÌle ³esCes, mkeÀJnea F. efJekeÀejebvee DeeUe yemelees.
¿eemeeþer efuebyee®ee jme efnj[îeebJej DeLeJee oeleebJej ®eesUeJee
DeLeJee efuebyee®eer meeue efnj[îeebJej ®eesUeJeer.

z ìe@eqvmeumeJee{erJej ceOe, HeeCeer, efuebyet Je efkebÀef®ele meQOeJe ceerþ Ieeleuesues
mejyele H³eeJes. efuebyet [esÈ³eebmeeþer efnlekeÀj Deens. GvneÈ³eele
Gvne®ee $eeme keÀceer nesC³eemeeþer efuebyet mejyelee®ee ®eebieuee GHe³eesie
neslees.

z meJe& ÒekeÀej®³ee meoea leeHeeJej efuebyetjme HeeC³eeletve IesCes GHe³egkeÌle
þjles. `keÀ' peerJevemelJeecegUs J³eeefOe#ecelJe Jee{les. Je efJe<eeCegb®ee
ÒeeogYee&Je keÀceer neslees. meoeaJej iejceHeeC³eeletve efuebyet IesCes GHe³egkeÌle
þjles.

z efuebyet ueIeJeer®es ÒeceeCe Jee{efJeCeejs Deens. cet$eeleerue Deecuelee keÀceer
keÀjC³ee®es keÀe³e& keÀjles. cetleKe[îeemeejKes DeLeJee cet$eÒeJe=Êeer De[ueer
Demeu³eeme efuebyetjmeele ³eJe#eej ìeketÀve osleele Je l³eecegUs ueIeJeer
YejHetj nesles Je Decueleemeg×e keÀceer nesles.

z mLetuelee keÀceer keÀjC³eeme jespe mekeÀeUer GHeeMeer Heesìer efuebyetHeeCeer Je
ceOe I³eeJes.

z oc³ee®ee ÒeYeeJe keÀceer keÀjC³eeme efve³eefcele efuebyetjmee®es mesJeve keÀjeJes.
z meebO³eeb®³ee DeveskeÀ le¬eÀejeRJej pemes mebefOeJeele, DeeceJeele F. efJekeÀejele

¿ee®es mesJeve keÀjeJes.
z keÀerìkeÀobMeele efuebyet efHeUtve peKecesJej ueeJeleele l³eecegUs obMee®eer

leerJe´lee keÀceer nesles.
z Mejerjeleerue DeY³eblej jkeÌleðeeJe efuebyee®³ee mesJeveeves keÀceer neslees.

veekeÀeletve jkeÌleðeeJe nesle Demeu³eeme veekeÀele efuebyee®es jmee®es LeWye
ìekeÀleele.

z efuebyeecegUs mJesoÒeJe=Êeer peemleer nesles. l³eecegUs leeHe GlejC³eeme HeÀe³eoe
neslees. leeHe Demeu³eeme iejce HeeC³eele efuebyet efHeUtve l³ee®es mejyele
keÀªve H³ee³eu³eeme leeW[euee ®eJe ³esles, Ieece ³eslees Je leeHe GlejC³eeme
ceole nesles.

z efuebyetjmee®³ee mesJeveeves melele ³esCeejer G®ekeÀer yebo nesC³eeme ceole
nesles.

z kesÀmeebceO³es keÀeW[e nesCes DeLeJee KeJe[s He[Ces F. le¬eÀejer Demeu³eeme
efuebyee®ee jme [eskeÌ³eeuee ueeJeleele l³eecegUs keÀeW[e keÀceer neslees.
[eskeÌ³eeuee ueeJeC³eele ³esCeeN³ee efMekesÀkeÀeF&le meg×e efuebyet, meb$eer, ceesmebyeer
¿eeb®³ee meeueer JeeUJetve l³ee®es ®etCe& JeeHejleele.

z efuebyee®ee jme Je MeneÈ³ee®es HeeCeer SkeÀ$e efou³eeme ueneve cegueebleerue
( Heeve 4 Jej )
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Deäce ceeme
DeeþJee ceefnvee ueeieuee keÀer, lees ceefnvee keÀOeer SkeÀoe mebHelees Demes

ieefYe&Ceer ðeer Je efle®³ee Iejeleerue Je[erueOeejer yee³ekeÀebvee Jeeìt ueeieles. ³ee®es
keÀejCe cnCepes, HetJee&Heej Deeuesu³ee ceeefnleervegmeej, DeeþJ³ee ceefnv³eele pej
ÒemeJe Peeuee, lej ieYe& peiele veener ner Yeerleer ceveele Demeles. l³eecegUs 8 Jee
ceefnvee ueeieuee, keÀer DekeÀeue ÒemeJe nesT ve³es, cnCetve ieefYe&Ceer®eer DeefOekeÀ
keÀeUpeer I³eeJeer ueeieles. ner Yeerleer Kejer / Keesìer Je l³ee®es keÀe³e keÀejCe
DemeeJes? ³eeyeÎue®eer DeeHeCe ³ee uesKeele ceeefnleer yeIeCeej Deenesle.

ieYee&Jejerue HeefjCeece :
1) ³ee ceefnv³eele, meJee&le cenlJee®es cnCepes, peerJeve#ece

yeveJeC³eemeeþer DeeJeM³ekeÀ DemeCeejs `Deespe' ceeles®³ee Mejerjeletve ieYee&ceO³es
³esle - peele Demeles. ns Deespe ceeles®³ee Ëo³eele Demeles Je jmeJeener vee[îeebceOetve
ieYee&®³ee veeYeervee[erceOetve (Umbilical cord ceOetve) ÒeJeeme keÀjerle ieYee&®³ee
Ëo³eele ÒeJesMe keÀjles. p³eeJesUsme Deespe ieYee&®³ee Mejerjele Demeles, lesJne
ieYe& Deeveboerle neslees, lesJne l³ee®³ee DeefOekeÀ neue®eeueer Demeleele. pesJne
Deespe ceeles®³ee Mejerjele Hejle peeles lesJne ieYe& cueeve neslees. DeMeeJesUsme
DeHeIeele, MeeskeÀ, DeeIeele F. keÀejCeebveer ogozJeeves pej ÒemeJe Peeuee lej,
yeeuekeÀ peiesue®e ³ee®eer Meeéeleer vemeles. peieu³eeme, l³ee®eer jesieÒeefleyebOekeÀ
#ecelee Del³eble keÀceer Demeles. l³eecegUs l³ee®³ee Heg{erue Dee³eg<³eele DeveskeÀ
jesie nesC³ee®eer Yeerleer Demeles.

Hejbleg meO³ee DeeOegefvekeÀ keÀeUele, efJe%eevee®³ee ceoleerves ³ee
yeeuekeÀebvee peieefJelee ³esT MekeÀles. Hejbleg meJe&®e yeeuekesÀ DeMee He×leerves
peieleele®e Demes veener. l³eecegUs, HetJeea®³ee GoenjCeevegmeej, ieefYe&Ceer®eer
keÀeUpeer IesCes®e Fä Deens.

2) DeeOegefvekeÀ efJe%eeveevegmeej, ieYee&®eer HegÀHeÌHegÀmes éeeme IesC³eemeeþer
me#ece vemeleele. ner #ecelee ÒeeHle nesC³eemeeþer 9 Jee ceefnvee ueeieCes iejpes®es
Demeles. cee$e 8 J³ee ceefnv³eele ``ÒemeJe Peeu³eeme ner #ecelee ÒeeHle nesCeejer
FbpeskeÌMevme DeeHeCe osT MekeÀlees. cee$e ner FbpeskeÌMeves Del³eble ceneie Demeu³eeves
meJe&meeceev³eebvee HejJe[g MekeÀle veener. l³eecegUs ieefYe&Ceer®eer 8 J³ee ceefnv³eele
keÀeUpeer IesCes cenlJee®es Deens.

3) ieYee&®es Jepeve ³ee ceefnv³eeceO³es peJeU peJeU 1 les 11/2
efkeÀueesves Jee{les.

ieefYe&CeerJejerue HeefjCeece :
1) ieefYe&Ceer®³ee Mejerjeleerue Deespe ieYee&®³ee Mejerjele peele ³esle

Demeles. l³eecegUs pesJne ns Deespe ieYee&®³ee Mejerjele peeles lesJne ieefYe&Ceer
cueeve Je LekeÀuesueer nesles. l³eecegUs ³ee ceefnv³eele efJeÞeebleer IesCes Del³eeJeM³ekeÀ
þjles. ³ee ceefnv³eele ®egkegÀve ÒemeJe Peeu³eeme, p³ee®³eekeÀ[s Deespe vemeles
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ieefYe&Ceer Heefj®e³ee&
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l³ee®³ee efpeJeeuee OeeskeÀe GlHeVe nesT MekeÀlees.
2) ieefYe&Ceer®es Jepeve ³ee ceefnv³eele ®eebieues Jee{Ces DeHesef#ele Demeles.
3) keÌJeef®eleÒemebieer metpe efkebÀJee jkeÌleoeye Jee{uesuee Demet MekeÀlees.
4) ieYee&®es Jepeve Je DeekeÀej Jee{u³eecegUs, l³ee®ee oeye Deele[îeebJej

Je cet$eeMe³eeJej He[lees. l³eecegUs ceueeJejesOe, ie@mesme, melele ueIeJeer®eer mebJesovee
nesCes DeMeer ue#eCes efvecee&Ce nesleele.

5) ieYee&®eer neue®eeue ®eebieueer peeCeJeles. keÌJeef®eleÒemebieer ieYee&®³ee
neue®eeueerveblej Heesì Lees[smes keÀ[keÀ nesTve DeuHeÒeceeCeele Jesovee peeCeJeleele.
³ee ceefnv³eeHeemetve ÒemeJeeHe³e¥le ieYee&®³ee neue®eeueeRJej ue#e þsJeCes iejpes®es
Deens. pej neue®eeueer keÀceer peeCeJeu³ee lej ueies®e le%eeb®ee meuuee IesCes
iejpes®es Deens.

6) Heesì, ceeb[îee, mleve, efvelebye ³eeefþkeÀeCeer lJe®esJej leeCe He[tve
mì^s®e ceekeÌme& ³esT MekeÀleele. pej ieefYe&Ceer DeefOekeÀ mLetue Demesue, lej ns
mì^s®eceekeÌme& peemle ÒeceeCeele efvecee&Ce nesleele.

7) ieYee&®³ee efMeje®ee efkebÀJee efvelebyee®ee Yeeie, pees ieYe&efmLeleervegmeej
Heesìe®³ee Jej®³ee YeeieebceO³es Demelees, l³ee®ee oeye peþjeJej He[tve melele
Gjesoen (íeleerle peUpeUCes), Deebyeì {skeÀje ³esCes DeMeer DecueefHeÊee®eer
ue#eCes efvecee&Ce nesT MekeÀleele.

Deenej :
1) MeeðekeÀejebveer ³ee ceefnv³eebceO³es #eerj³eJeeieg, DeLee&le otOe Je

letHeefceefÞele Hespe I³eeJeer Demes meebefieleues Deens. ³eecegUs ieefYe&Ceer efvejesieer jeneles
Je Deejesi³e, yeue, JeCe&, mJej ³eebveer ³egkeÌle DeMeer GÊece mebleleer efvecee&Ce nesles.

2) keÀeneR®³ee celes, DeeþJ³ee ceefnv³eele ceueeJejesOee®³ee le¬eÀejer
Jee{le Demeu³eeves, le%eeb®³ee meuu³eeves Deew<eOeer keÀe{îeeb®ee yeefmle (Sefvecee)
I³eeJee, l³eeveblej Deew<eOeer lesuee®ee (Sefvecee) yeefmle I³eeJee. l³eecegUs Jee³eg
Devegueesce neslees, DeLee&le mejUceeieea jenelees. l³eecegUs 9 J³ee ceefnv³eele
megKeÒemeJe neslees.

3) yeefmleveblej keÀeneR®³ee celes peebieueHeMegb®ee ceebmejme Goe.
ef®ekeÀvemetHe F. H³eeJee efkebÀJee Ie=lee®es ÒeceeCe Jee{Jetve ogOeeleerue Hespe/Keerj
ÐeeJeer. DeLee&le eqmveiOe HeoeLee¥®es ÒeceeCe Jee{JeeJes.

4) J³eJenejeceO³es, ogOelegHeeleerue Keerj, eqmveiOe ceebmejme ÐeeJee.
l³ee®eyejesyej, ceueeJejesOee®³ee le¬eÀejer ìeUC³eemeeþer, letHe Ieeuetve keÀeÈ³ee
cevegkeÀeb®ee keÀe{e, DeeJeUe ®etCe&, Deenejele keÀ®³ee keÀesMeeRyeerjer, Deeceìer,
HeÀUs ³eeb®ee meceeJesMe DemeeJee.

5) jepeefieje, vee®eCeer, Kepetj, ueeue YeesHeUe, ogOeer YeesHeUe,
HeeuekeÀ, ueeue ceeþ, cesLeer Demee Deenej I³eeJee. otOe Je letHe jespe®e mesJeve
keÀjeJes.

6) Heb®eece=le Je megkeÀe cesJee (yeoece F.) jespe®e mesJeve keÀjeJes.
efJenej :
1) ³ee ceefnv³eeceO³es ®egketÀve ÒemeJe Peeu³eeme, ieYe& Je ieefYe&Ceer ³ee

oesIeebJejner mebkeÀì GodYeJet MekeÀles. l³eecegUs ³ee ceefnv³eele peemleerlepeemle
( Heeve 4 Jej )



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
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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/-f f f

keÀeUpeer I³eeJeer ueeieles.
2) ³ee ceefnv³eele ÒeJeeme vekeÌkeÀer ìeUeJee, oieoie Jep³e& keÀjeJeer.
3) peemleerle peemle Deeveboer jenC³ee®ee Òe³elve keÀjeJee.
4) le%eeb®³ee meuu³eeves Jeýeemeve F. ³eesieemeves keÀjeJeerle.
5) ogHeejer [eJ³ee kegÀMeerJej 1 les 2 leeme PeesHeeJes.
6) ieYee&®³ee neue®eeueeRkeÀ[s veerì ue#e þsJeeJes.
Deew<eOes : ³ee ceefnv³eeceO³es ieefYe&Ceeruee ìerì@veme®es ogmejs FbpeskeÌMeve

efoues peeles. jkeÌleieìner ceeefnle DemeCes iejpes®es Demeles. jkeÌleJee{er®eer Je
ke@ÀequMe³ece®eer HegjkeÀ Deew<eOes IesCes iejpes®es Deens.

leHeemeC³ee : ³ee ceefnv³eele efJeMes<e leHeemeC³ee keÀjerle veenerle.
yeeUe®es Jepeve, neue®eeue keÀceer Demeu³eeme (USG) meesveesûeeHeÀer Je keÀuej
[e@Huej yeIeCes iejpes®es Deens. keÌJeef®ele Òemebieer ieYee&®eer (NST - Non stress

test) keÀjeJeer ueeieles. l³eecegUs ieYe& ÒemeJeeDeeOeer, megefmLeleerle Deens keÀer
veener ns mecepeles.

DeMee ÒekeÀejs, 8 Jee ceefnvee mebHeu³eeveblej meieUspeCe p³ee®³ee
Deeiecevee®eer Deelegjlesves Jeeì yeIele Demeleele, lees 9 Jee ceefnvee ueeielees.
³eeyeÎue®eer ceeefnleer DeeHeCe ³eeHeg{s yeIet³eele.

z
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( Heeve 3 Jeªve )

met³ee&Jej kesÀuesu³ee meb³eceecegUs YegJeve%eeve nesles. met³e& GHeemevesmeeþer
iee³e$eer ceb$e meebefieleuee Deens. ³eele YetYe&JemJeë Demee megjJeeleerme®e GuuesKe
Deens. Yetë, YegJeë Je mJeë ns leerve ueeskeÀ cnCepes ef$eYegJeves ceeveuesueer Deensle.
YetueeskeÀ cnCepes He=LJeer, YegJeueexkeÀ cnCepes He=LJeer®³ee vepeerkeÀ®ee efJeéee®ee
Yeeie cnCepes®e DeeHeues JeeleeJejCe Je mJeueexkeÀ cnCepes mJeie& cnCepes
JeeleeJejCee®³ee yeensjerue DeLeebie efJeée. met³ee&Jej meb³ece kesÀu³eeves ³ee eflevner
ueeskeÀeb®es %eeve nesles Demes YeieJeeve ³esLes mHeä keÀjleele. met³e&Ye´ceCe, met³ee&®es
efJeefJeOe jeMeeRleerue ieceve, Go³e Demle ³ee®³ee JesUe Je ³eevegmeej yeoueCeejs
$eÝleg F. meJe& ceeefnleer met³ee&Jej ue#e keWÀefêle kesÀues Demelee ÒeeHle nesles. meeOeejCe
oesve npeej Je<ee¥le $eÝlegceO³es SkeÀ ceefnv³ee®ee HeÀjkeÀ He[lees ns %eeve HetJeea®³ee
$eÝ<eeRveer met³ee&®³ee ieleerJej meb³ece keÀªve®e efceUJeues nesles.

met³e& ne lespee®ee Godiece ceeveuesuee Deens. ³eecegUs®e lees ef$eYegJeveebvee
ÒekeÀeefMele keÀªve l³eeb®es %eeve ÒeeHle keÀªve oslees. Demes YeieJeeve
meebieleele.

( Heeve 1 Jeªve )
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peblee®ee $eeme keÀceer neslees.
z efuebyee®ee mJejme ®esnN³eeme efve³eefcele ueeJeu³eeme ®esnje leªCe Je megboj

efomelees. ®esnN³eeJejerue megjkegÀl³ee keÀceer nesleele. ®esnN³eeJejerue [eie Je
cegjces keÀceer nesleele.

DeMee ¿ee efuebyee®ee Deenejele efvel³e GHe³eesie keÀjeJee. ¿ee®³eecegUs
DeVee®es iegCe, ®eJe Jee{les Je DeVe He®eC³eeme nuekesÀ nesles. efuebyeecegUs Yeep³eeb®ee
cetU jbie keÀe³ece jenlees Je leerJe´ iebOe keÀceer neslees. DeMee ¿ee yengiegCeer efuebyee®es
mesJeve meJee¥veer efvel³eefve³eceeves Deenejele keÀjeJes.

efuebyet

z
( Heeve 2 Jeªve )

`Dee³eg&efn&le'®ee efoJeeUer efJeMes<eebkeÀ `Deejesi³eoe³eer Deenej' ³ee
efJe<e³eeJej DemeCeej Deens. ³eele Deejesi³eoe³eer HeekeÀef¬eÀ³ee Je He³ee&³eer
HeekeÀef¬eÀ³ee Demee SkeÀ JesieUe efJeYeeie DemeCeej Deens. Deejesi³eeuee
efnlekeÀj HeekeÀef¬eÀ³ee pej DeeHeu³eekeÀ[s Demeleerue lej pe©j efuentve
keÀUJee. efveJe[keÀ HeekeÀef¬eÀ³eeb®ee meceeJesMe efoJeeUer DebkeÀele kesÀuee
peeF&ue. HeekeÀef¬eÀ³ee HeeþefJeleebvee meeefnl³e, ke=Àleer, IeìkeÀ HeoeLee¥®es
iegCeOece& (Lees[keÌ³eele) Je HeekeÀef¬eÀ³es®es JewefMeÿîe DeMee He×leerves
efuentve HeeþJeeJes. Meyo ce³ee&oe megceejs 500 Meyo (SkeÀ HegÀuemkesÀHe
Heeve). ye´s[, veg[ume, efHePPee, yeie&j, ®ee³eefvepe F. HeoeLee¥vee
He³ee&³eer Deejesi³eoe³eer HeoeLe&, He³ee&³eer HeekeÀef¬eÀ³ee ³ee efJeYeeieemeeþer
HeeþJeeJes. lemes®e cegueeb®³ee [y³eemeeþer GHe³egkeÌle Deejesi³eoe³eer
HeoeLe&, mebO³eekeÀeU®³ee veeMl³eemeeþer HeoeLe& efuentve keÀUJeeJesle.
HeekeÀef¬eÀ³ee efoveebkeÀ 5 Dee@keÌìesyejHe³e¥le HeeþJeeJ³ee.


