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Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk fu ÃkkMk {uhk rÍ¢ nwðk ykih WMk Lku {wÍ Ãkh ËwYËu Ãkkf
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Ãkh ËMk hn{íkU ¼usíkk ni.                                                                              ({wÂM÷{)
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       {ki÷kLkk yçkq rçk÷k÷ {wnB{Ë RÕÞkMk y¥kkh fkrËhe h-Íðe 

ËeLke rfíkkçk Þk RM÷k{e Mkçkf ÃkZLku Mku Ãkn÷u Íi÷ {U Ëe nwE Ëwyk ÃkZ
÷ersÞu  òu fwA ÃkZUøku ÞkË hnuøkk.  Ëwyk Þun ni :

íkhs{k : yi yÕ÷kn  ! n{ Ãkh RÕ{ ð rnõ{ík fu ËhðkÍu ¾ku÷ Ëu ykih n{ Ãkh yÃkLke
               hn{ík LkkrÍ÷ Vh{k ! yi y-Í{ík ykih çkwÍwøkeo ðk÷u !      
Lkkux : yÔð÷ ykr¾h yuf yuf çkkh ËwYË þheV ÃkZ ÷ersÞu.
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ðÍTLk f{ fhLku fk íkhefk
ËwYË þheV fe VÍe÷ík

hMkq÷u LkÍeh, rMkhksu {wLkeh, {nçkqçk u hççk u fËeh
 fk Vh{kLku rË÷ ÃkÍeh ni : rÍ¢u R÷kne fe

fMkhík fhLkk ykih {wÍ Ãkh ËwYËu Ãkkf ÃkZLkk V¢ (Þk’Lke íktøkËMíke) fku
Ëqh fhíkk ni.                  

òu fkuE ðÍTLk f{ fhLku fe rLkGÞík fhu WMk fu r÷Þu Mkçk Mku
çkze Áfkðx “¾kŸ ¾kŸ” fk ðÍeVk ÃkZLku ðk÷k Lk^Mk ni òu fu
f{Íkuhe ðøkihk fu Íqxu zhkðu Ëuíkk hníkk ni ykih hnk ¾kLku ÃkeLku fk
þkifeLk çkLËk ! íkku ðkun ¼e rVh {Lk ¼kíkk “zhkðk” Ãkk fh ¾qçk
¾kíkk, çkËLk çkZkíkk ykih yLò{u fkh íkhn íkhn fu y{hkÍ {U
VtMkíkk [÷k òíkk ni. r÷nkÍk {-ËLke RÂÕíkò ni fu ykÃk fk ðÍTLk
rÍÞkËk ni íkku RçkkËík Ãkh fwÔðík nkrMk÷ fhLku fe rLkGÞík Mku f{
fhLku fk MkLS-Ëøke Mku ÍunTLk çkLkkRÞu ykih RMk Ãkh {ËË nkrMk÷
fhLku fu r÷Þu RÂçíkËkyLk [LË rhðkÞíkU ðøkihk ÃkrZÞu íkkfu yÍT{ {U
ÃkwÏíkøke ykyu, sçk ÍunTLk çkLk òyu fu {wÍu ËwLÞk ð ykr¾hík fe
çkuníkrhÞkt ÃkkLku fu r÷Þu ðÍTLk {ku’íkrË÷ (Normal) fhLkk ne fhLkk



ðÍTLk f{ fhLku fk íkhefk 2

Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk Lku {wÍ Ãkh yuf çkkh ËwYËu Ãkkf ÃkZk yÕ÷kn  WMk
Ãkh ËMk hn{íkU ¼usíkk ni. 

ni íkku yÕ÷kn  Mku ¼÷kE fe íkkiVef ík÷çk fhíku nwyu {ÍeË
ykøku fe Mkwíkqh ÃkrZÞu (ðÍTLk f{ fhLku fk íkhefk ykøku yk hnk ni)

Ëwçk÷k ykih f{ ¾kuh çkLËk yÕ÷kn fku ÃkMkLË ni
XktMk XktMk fh ¾kLkk, çkËLk {kuxk çkLkkLkk ykih W¼he nwE

íkkUË r÷Þu r÷Þu rVhLkk Ëu¾Lku ðk÷u Ãkh çknwík çkwhk íkyMMkwh Akuzíkk
ni ! yÃkLku ðÍTLk fk ¾Þk÷ hr¾Þu fu RçkkËík Ãkh {ËË nkrMk÷
fhLku fe rLkGÞík Mku rMknTník yåAe ykih ðÍTLk {ku’íkrË÷ (Normal)

h¾Lkk fkhu Mkðkçku ykr¾hík ykih ¾kiVu ¾wËk fu çkkRMk Ëwçk÷k
Ãkík÷k nk uLkk çkkRMk u MkykËík ni, Vh{kLk u {wMíkVk

 ni : yÕ÷kn  fku íkw{ {U Mkçk Mku rÍÞkËk ÃkMkLË

ðkun çkLËk ni òu f{ ¾kLku ðk÷k ykih ¾VeV (Þk’Lke nÕfu) çkËLk ðk÷k

ni.                                            

yÕ÷kn fku {kuxk þÏMk Lkk ÃkMkLË ni
çkhkyu fh{ ! yÃkLku nk÷ Ãkh hnT{ fersÞu, ÞfeLk {krLkÞu

{kuxkÃkk çkÍkíku ¾wË yuf {LnqMk {hÍ çkÕfu çku þw{kh y{hkÍ fk
{ß{qyk ni, {kuxkÃkk Lkuf fk{kU {U Áfkðx çkLkíkk ni, {kuxkÃku fe
Mkçk Mku çkze ykih íkþðeþ Lkkf ykVík çkÞkLk fhíku nwyu y{eÁ÷

{wyr{LkeLk MkÂGÞËwLkk VkYfu yk’Í{  Vh{kíku nI :
yÕ÷kn íkyk÷k {kuxu Íe RÕ{ fku Lkk ÃkMkLË fhíkk ni.
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Vh{kLku {wMíkVk  : òu þÏMk {wÍ Ãkh ËwYËu Ãkkf ÃkZLkk ¼q÷ økÞk ðkun sLLkík fk
hkMíkk ¼q÷ økÞk. 

 õÞqtfu {kuxkÃkk økV÷ík ykih
rÍÞkËk ¾kLku Ãkh Ë÷k÷ík fhíkk ni ykih Þun çkwhe çkkík ni ¾kMk íkkih
Ãkh Íe RÕ{ fu r÷Þu.  ÞkË hnu !
W-÷{kyu rfhk{  Vh{kíku nI fu ðkun Vhrçkne (Þk’Lke
{kuxkÃkk) {Í{q{ ni òu (çknwík ¾kLku ÃkeLku ykih yiþ ð Rþhík fu
Íheyu) fMËLk ÃkiËk fe òyu, fwËhíke {kuxkÃku fk Þnkt rÍ¢ Lknª ni.

 ({kuxkÃku fe ðsn Mku rfMke
{wMkÕ{kLk Ãkh ntMk fh, Auz fh rË÷ Ëw¾kLkk økwLkkn ni)

ðÍTLk Ëkh þÏMk fk {Íkf WzkLkk nhk{ ni
yøkh fkuE rÍÞkËk ¾kíkk nku, çkuþf ¾qçk {kuxk íkkÍk nku

{økh WMk fk {Íkf WzkLkk çkÕfu WMk fe íkhV Ëu¾ fh EÍk ËuLku ðk÷u
yLËkÍ {U {wMfhkLkk Þk Rþkhu fhLkk nhk{ ykih snL™{ {U ÷u
òLku ðk÷k fk{ ni, LkeÍ Þun ¼e ÞkË hr¾Þu fu nh yuf fu {kuxkÃku fk
Mkçkçk rÍÞkËk ¾kLkk ne nku Þun ¼e ÍYhe Lknª, {wþk-nËk Þun ni fu
çkk’Í RM÷k{e ¼kE ðÍTLk f{ fhLku fu r÷Þu røkÍkykut fe ÃkhnurÍÞkU
fe fkurþþkU fu çkk ðwsqË ðÍTLk f{ fhLku {U Lkkfk{ hníku nI rsMk fk
{k’Lkk MkkV Íkrnh ni fu rfMke çke{khe Þk Ëðkykut fu {LVe
y-Mkhkík fe ðsn Mku çku[khkU fk çkËLk Vq÷ òíkk nkuøkk. çknh nk÷
{kuxkÃku fk fkuE ¼e Mkçkçk nku rË÷ ykÍkhe fe RòÍík Lknª.
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Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk fu ÃkkMk {uhk rÍ¢ nwðk ykih WMk Lku {wÍ Ãkh ËwYËu Ãkkf
Lk ÃkZk íknfef ðkun çkË çkÏík nku økÞk. 

zfkhU ykLkk rÍÞkËk ¾kLku fe y÷k{ík ni
zfkhU ykLkk rÍÞkËk ¾kLku fe y÷k{ík ni [wLkkL[u yÕ÷kn

 fu ÃÞkhu nçkeçk  Lku yuf þÏMk fe zfkh MkwLke
íkku Vh{kÞk : yÃkLke zfkh f{ fh, RMk r÷Þu fu rfÞk{ík fu rËLk
Mkçk Mku rÍÞkËk ¼qfk ðkun nkuøkk òu ËwLÞk {U rÍÞkËk Ãkux ¼híkk ni.

 rsLnkU Lku zfkh ÷e Úke ðkun
Mknkçke (Þk’Lke yçkq swniVk ) Vh{kíku nI : yÕ÷kn fe
fMk{ ! rsMk rËLk Mkhðhu fkyuLkkík, þnLþknu {kisqËkík

 Lku {wÍ Mku Þun çkkík RþkoË Vh{kE, WMk hkuÍ Mku
÷u fh yks íkf (Þk’Lke íkk Ë{u çkÞkLk) {I Lku f¼e Ãkux ¼h fh Lknª
¾kÞk ykih {wÍu yÕ÷kn  Mku WB{eË ni fu ykRLËk ¼e (Ãkux ¼h
fh ¾kLku Mku) {uhe rnVkÍík Vh{kyuøkk.       

¾kLku fe r{fËkh
Vh{kLku {wMíkVk  ni : “ykË{e yÃkLku Ãkux

Mku rÍÞkËk çkwhk çkhíkLk Lknª ¼híkk, RLMkkLk fu r÷Þu [LË ÷wõ{u fkVe
nI òu RMk fe ÃkeX fku MkeÄk h¾U, yøkh yiMkk Lk fh Mkfu íkku ríknkE
(1/3) ¾kLku fu r÷Þu ríknkE ÃkkLke fu r÷Þu ykih yuf ríknkE MkktMk fu r÷Þu
nku.”                                       

÷ÍTÍík fu r÷Þu zx fh ¾kLkk fw^Vkh fe rMkVík ni
ÞkË hnu ! {kuxk nkuLkk Þk ÷ÍTÍík fu r÷Þu fkuE røkÍk



ðÍTLk f{ fhLku fk íkhefk 5

Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk Lku {wÍ Ãkh ËMk {híkçkk Mkwçn ykih ËMk {híkçkk þk{
ËwYËu Ãkkf ÃkZk WMku rfÞk{ík fu rËLk {uhe þVkyík r{÷uøke. 

RÂMík’{k÷ fhLkk Þk Ãkux ¼h fh ¾kLkk økwLkkn Lknª, y÷çk¥kk RLk
[eÍkU Mku çk[Lkk çknwík {wLkkrMkçk ni. siMkk fu MkËÁ~þheyn,
çkËÁ¥khefn nÍhíku yÕ÷k{k {ki÷kLkk {w^íke {wnB{Ë y{sË
y÷e yk’Í{e  Vh{kíku nI : ¼qf Mku f{ ¾kLkk [krnÞu
ykih Ãkqhe ¼qf ¼h fh ¾kLkk ¾k ÷uLkk {wçkkn ni Þk’Lke Lk Mkðkçk ni
Lk økwLkkn, õÞqtfu RMk fk ¼e Mknen {õMkË nku Mkfíkk ni fu íkkfík
rÍÞkËk nkuøke ykih ¼qf Mku rÍÞkËk ¾k ÷uLkk nhk{ ni. rÍÞkËk fk
Þun {ík÷çk ni fu RíkLkk ¾k ÷uLkk rsMk Mku Ãkux ¾hkçk nkuLku fk økw{kLk
ni, {-Mk÷Lk ËMík ykyutøku ykih íkçkeyík çkË {Ík nku òyuøke.

 ykøku [÷ fh {ÍeË Vh{kíku nI : fwhykLku fhe{
{U fw^Vkh fe rMkVík Þun çkÞkLk fe økE fu ¾kLku Mku WLk fk {fMkqË
ík{¥kkuy ð íkLkyT-W{ (Þk’Lke ÷ÍTÍík ð {Ík ÷uLkk) nkuíkk ni ykih
nËeMk {U fMhíku ¾kuhe (Þk’Lke rÍÞkËk ¾kLkk) fw^Vkh fe rMkVík
çkíkkE økE. (çknkhu þheyík rs. 3  Mk. 375)

12 {kn fe RçkkËík Mku çkZ fh LkVTy çkÏþ Vu’÷
yÃkLku Lk^Mk fku {khíku nwyu rhÍkyu R÷kne  fu r÷Þu

f{ ¾kLkk çknwík çkze MkykËík ni ykih Ïðkrnþu Lk^Mk fku íkfo
fhLku fk VkyuËk íkku Ëur¾Þu ! nÍhíku MkÂGÞËwLkk yçkq Mkw÷i{kLk

 Vh{kíku nI : “Lk^Mk fe rfMke Ïðkrnþ fku Akuz ËuLkk
12 {kn fu rËLk fu hkuÍkU ykih hkík fe RçkkËíkkU Mku ¼e çkZ fh rË÷

fu r÷Þu LkVTy çkÏþ ni.”           
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Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk fu ÃkkMk {uhk rÍ¢ nwðk ykih WMk Lku {wÍ Ãkh ËwYË þheV
Lk ÃkZk WMk Lku sVk fe. 

¾kLkk rÍÞkËk íkku LkÍTy fe MkÂÏíkÞkt ¼e rÍÞkËk
{Lfq÷ ni : “çkuþf Mkfhkíku {kiík fe rþÆík ËwLÞk fe ÷ÍTÍíkkU

fu {wíkkrçkf ni.” íkku rsMk Lku rÍÞkËk ÷ÍTÍíkU WXk# WMku LkÍTy fe
íkf÷eV ¼e rÍÞkËk nkuøke.  

rfÞk{ík {U ¼qfu nkUøku
Vh{kLku {wMíkVk  ni : çknwík Mku ÷kuøk ËwLÞk

{U rÍÞkËk ¾kLku ðk÷u ykih ykMkqËk rÍLËøke økwÍkhLku ðk÷u nI {økh
rfÞk{ík fu rËLk ðkun ¼qfu Lktøku nkUøku. ykih çknwík Mku ÷kuøk ËwLÞk {U ¼qfu
Lktøku nI {økh rfÞk{ík fu rËLk Lku’{íkkU {U nkUøku.

¼qf fe Lku’{ík ¼e Ëu ykih Mkçkú fe íkkiVef Ëu

Þk ¾wËk nh nk÷ {U íkq þw¢ fe íkkiVef Ëu

rÍÞkËk ¾kLku Mku nkuLku ðk÷e økwLkknkU fe çke{krhÞkt
nwßsíkw÷ RM÷k{ nÍhíku MkÂGÞËwLkk R{k{ yçkq nkr{Ë

{wnB{Ë rçkLk {wnB{Ë rçkLk {wnB{Ë økÍk÷e  RþkoË
Vh{kíku nI : rÍÞkËk ¾kLku Mku yk’Ík {U rVíkLkk ÃkiËk nkuíkk ykih
VMkkË çkhÃkk fhLku ykih çkunqËk fk{ fh økwÍhLku fe høçkík sLk{
÷uíke ni, õÞqtfu sçk RLMkkLk ¾qçk Ãkux ¼h fh ¾kíkk ni íkku WMk fu
rsM{ {U íkfççkwh ykih ykt¾kU {U çkË rLkøkkne fe nðMk [wxrfÞkt



ðÍTLk f{ fhLku fk íkhefk 7

Vh{kLku {wMíkVk  : òu {wÍ Ãkh hkuÍu sw{wyk ËwYË þheV ÃkZuøkk {I rfÞk{ík fu
rËLk WMk fe þVkyík fYtøkk. 

÷uíke  ni, fkLk çkwhe çkkíkU MkwLkLku fu {w~íkkf hníku nI, ÍçkkLk VkunTþ

økkuE (çku nÞkE fe çkkíkkU) Ãkh yk{kËk nkuíke ni, þ{oøkkn þnTðík
hkLke fk íkfkÍk fhíke ni, Ãkkô Lkk òRÍ {fk{kík fe íkhV [÷
ÃkzLku fu r÷Þu çku fhkh nkuíku nI. RMk fu çkh yõMk yøkh RLMkkLk ¼qfk
nku íkku ík{k{ yk’Íkyu çkËLk Ãkwh MkwfqLk hnUøku, Lk íkku rfMke çkwhkE
fk ÷k÷[ fhUøku ykih Lk ne çkwhkE fku Ëu¾ fh ¾wþ nkUøku. nÍhíku
WMíkkÍ yçkq ò’Vh  fk RþkoËu røkhk{e ni : “Ãkux yøkh
¼qfk nku íkku rsM{ fu çkkfe yk’Ík Mkih Þk’Lke Ãkwh MkwfqLk nkuíku nI,
rfMke þi fk {wíkk-÷çkk Lknª fhíku ykih yøkh Ãkux ¼hk nwðk nku íkku
ËqMkhu yk’Ík ¼qfu hn òLku fu çkkRMk {wÏíkr÷V çkwhkRÞkU fe íkhV
Ásqy fhíku nI.”  
rÍÞkËk ¾kLku Mku nkuLku ðk÷e 12 rfM{ fe rsM{kLke çke{khe

{kuxk nku Þk Ëwçk÷k Ãkík÷k òu fkuE ¼e ¾qçk zx fh ¾kLku fk
ykËe nku WMku rfMke ¼e {kunr÷f (Þk’Lke n÷kfík {U zk÷Lku ðk÷e)
çke{khe fu RÂMíkõçkk÷ fu r÷Þu ÍunTLk çkLkk ÷uLkk [krnÞu õÞqtfu rÍÞkËk
¾kLku Mku Ãkux ¾hkçk nkuíkk ni ykih çkfki÷u yríkççkk 80 VeMkË y{hkÍ
Ãkux fe ¾hkçke Mku ÃkiËk nkuíku nI, rsLk {U 12 rfM{U Þun nI : (1)

rË{køke y{hkÍ (2) ykt¾kU fe çke{krhÞkt (3) ÍçkkLk ykih øk÷u fe
çke{krhÞkt (4) MkeLku ykih VuVzu fu y{hkÍ (5) Vkr÷s ykih ÷õðk
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Vh{kLku {wMíkVk  : {wÍ Ãkh ËwYËu Ãkkf fe fMkhík fhku çkuþf Þun íkwBnkhu r÷Þu
íknkhík ni. 

(6) rsM{ fu rLk[÷u rnMMku fk MkwLk nku òLkk (7) þqøkh (8) nkE ç÷z
«uþh (9) rË{køke rþhÞkLk (Þk’Lke {øÍ fe LkMk) Vx òLkk (10)

LkÂ^MkÞkíke y{hkÍ (Þk’Lke Ãkkøk÷ nku òLkk ðøkihk) (11) rsøkh
ykih rÃk¥ku fu y{hkÍ ykih (12) rz«uþLk.

{kuxkÃkk {kiík fk Mkçkçk çkLk Mkfíkk ni !
yuf ríkççke íknfef fu {wíkkrçkf {kuxu yVhkË {U ¾qLk fu

÷kuÚkzu (õ÷kuxTMk. CLOTS) çkLkLku fk y{÷ íkuÍ nkuíkk ni, òu sÕË
rÍLËøke ¾í{ fhLku fk Ãkuþ¾i{k çkLkíkk ni. íknfef fu {wíkkrçkf
{kuxkÃkk {kiík fku Ëk’ðík ËuLku fu çkhkçkh ni, õÞqtfu RMk Mku ¾qLk fu
÷kuÚkzu (õ÷kuxTMk. CLOTS) çkLkLkk þwYy nku òíku nI, xktøkkU {U çkLkLku
ðk÷u ÷kuÚkzu Ãkqhu rsM{ {U ¾qLk fe hðkLke {w-íkyÂMMkh fhíku nI. yuf
ykih ríkççke íknfef fu {wíkkrçkf rÍÞkËk {eXu ykih {whøøkLk (Þk’Lke
½e, íku÷ ykih íkhn íkhn fe r[õLkkRÞkU ðk÷u) ¾kLku ykih {~Yçkkík
(DRINKS) Lk rMkVo ðÍTLk ykih {kuxkÃku {U RÍkVu fk çkkRMk çkLkíku nI
çkÕfu RLk fu RÂMík’{k÷ Mku rË÷ ykih rË{køk fe rþhÞkLkkU (Þk’Lke
¾qLk fe çkkhef LkMkkU) {U ËkizLku ðk÷k ¾qLk ¼e økkZk nku òíkk ni òu
rË÷ fu Ëkihu Þk rË{køke høkkU {U ¾qLk s{Lku siMku òLk ÷uðk ykrhÍkU
(Þk’Lke çke{krhÞkU) fk Mkçkçk çkLk Mkfíkk ni.

õÞk çkiX fh fk{ fhLku Mku {kuxkÃkk ykíkk ni ?
çkk’Í ¼khe ¼hf{ yVhkË yÃkLke rMk-Víku rçkMÞkh ¾kuhe
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Vh{kLku {wMíkVk  : íkw{ snkt ¼e nku {wÍ Ãkh ËwYË ÃkZku fu íkwBnkhk ËwYË {wÍ íkf
ÃknkU[íkk ni. 

Þk’Lke ¾qçk ¾kíku Ãkeíku hnLku fe ¾M÷ík Mku fíyu LkÍh fhíku nwyu Þun
fníku MkwLkkE Ëuíku nI fu ¼E õÞk fhU, n{khk fk{ ne çkiXLku fk ni RMk
r÷Þu ðÍTLk çkZ ykih Ãkux W¼h økÞk ni !!! Þun WLk fe øk÷ík Vn{e
ni. yiMkkU fe r¾Ë{ík {U yÍo ni RMk Mku Ãkn÷u fu zkìõxh ¼khe VeMk
÷u fh rfMke {kunr÷f çke{khe fe ¾çkhu ðnTþík yMkh MkwLkk fh
¾kiV Mku yÄ{wðk fh fu ykÃk fku f{ ¾kLku ykih ðÍTLk ½xkLku fe
íkkfeË fhu RMk Mku fç÷ WB{ík fu ¾ih Ïðkn Mkøku {ËeLkk  fe
n{ËËeo Mku ÷çkhuÍ {-ËLke RÂÕíkò fçkq÷ Vh{k ÷ersÞu ykih nwMkq÷u
Mkðkçk fe rLkGÞík Mku Ãkux fk fwV÷u {ËeLkk ÷økkRÞu Þk’Lke MkkËk
røkÍk ykih ðkun ¼e Ïðkrnþ Mku f{ ¾kRÞu ykih rVh çkuþf Ãkn÷u
Mku rÍÞkËk ðõík çkiX fh fk{ fersÞu  ykÃk ¾wþ yLËk{
(SMART) ne hnUøku.

rfMk fk rfíkLkk ðÍTLk nkuLkk [krnÞu
fË fu {wíkkrçkf {Ëo fu r÷Þu Ve $[ yuf rf÷ku ðÍTLk {wLkkrMkçk

ni {-Mk÷Lk MkkZu Ãkkt[ rVx fu {Ëo fu r÷Þu 66 rf÷ku ykih Mkðk Ãkkt[
rVx fe ykihík fk ðÍTLk 59 rf÷ku.

XnrhÞu ! Ãkn÷u ¾qLk xuMx fhðkRÞu
Ãkn÷u þqøkh (GLUCOSE) ykih r÷rÃkz «kuVkR÷ (LIPID

PROFILE) fk x uMx fhðk ÷ersÞu. r÷rÃkz {U fk u÷uMx Ùk u÷
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Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk Lku {wÍ Ãkh ËMk {híkçkk ËwYËu Ãkkf ÃkZk yÕ÷kn 
WMk Ãkh Mkku hn{íkU LkkrÍ÷ Vh{kíkk ni. 

(CHOLESTROL) ¼e þkr{÷ ni, RMk fu r÷Þu f{ yÍ f{ 12

ykih rÍÞkËk Mku rÍÞkËk 14 ½Lxu Mku Ãkux ¾k÷e nkuLkk ÍYhe ni. nku
Mkfu íkku rhÍkyu R÷kne fu r÷Þu hkuÍk h¾ fh þk{ fku ðõík fe
r{fËkh fu {wíkkrçkf Þun ík{k{ xuMx fhðkRÞu yøkh rhÃkkuxo ¾hkçk
ykyu íkku zkìõxh fu {~ðhu fu {wíkkrçkf ðÍTLk fe íkhfeçk fersÞu.

hkuÍkLkk ÃkkiLk ½Lxk ÃkiË÷ [r÷Þu
hkuÍkLkk 45 r{Lkx RMk íkhn ÃkiË÷ [r÷Þu : Ãkn÷u 15 r{Lkx

íkuÍ fË{, ËqMkhu 15 r{Lkx {ku’íkrË÷ (NORMAL) ykih ykr¾he
15 r{Lkx íkuÍ. RMk íkhn [÷Lku Mku  çknwík Mkkhu rsM{kLke
VðkRË fu MkkÚk ðÍTLk {U ¼e f{e ykyuøke.

ðÍTLk f{ fhLku fk íkhefk
rËLk {U rMkVo yuf çkkh ¾kLkk MkwLLkík ni yøkh yuf çkkh ¾kLku

Mku f{Íkuhe ykíke nku íkku rËLk {U Ëku {íkoçkk ¾k ÷ersÞu. [knu yuf
çkkh ¾kyut Þk Ëku çkkh {økh ¼qf Mku f{ ¾kLkk ÍYhe ni. íkeLk çkkh
¾kLku çkÕfu Ëku çkkh fu R÷kðk Ëeøkh yðfkík {U {wÏíkr÷V [eÍU ¾kLku
Mku çkr[Þu. çke[ {U ¼qf ÷øku ykih ¾kLkk [knU íkku ¾ehk, ffze,
Mk÷kË fu Ãk¥ku “zkRx Mkuçk” ðøkihk ¾k ÷ersÞu. yuf Þk Ëku {íkoçkk
òu ¾kLkk ¾kyutøku WMk {U Mk÷kË ðøkihk LkeÍ Wçk÷e nwE Þk çknwík ne

f{ Þk’Lke yuf ykÄ Akuxe Mke [B{[ íku÷ {U ÃkfkE nwE MkÂçÍÞkt.
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Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk fu ÃkkMk {uhk rÍ¢ nku ykih ðkun {wÍ Ãkh ËwYË þheV Lk
ÃkZu íkku ðkun ÷kuøkkU {U Mku fLsqMk íkheLk þÏMk ni. 

yk÷q Lk ¾kRÞu. yøkh hkuxe Þk [kð÷ ¾kLkk ÍYhe nku íkku {Ífqhk
MkçÍe fu MkkÚk rMkVo ykÄe [Ãkkíke ¾kRÞu, [kð÷ Vfík ÃkkLke {U
Wçk÷u nwyu rMkVo ykÄk fÃk, rMkVo yuf çkkuxe ðkun ¼e Akuxe Mke
rçkøkih [hçke fe, yk{ ¾kLkk ÍYhe nku íkku n^íku {U yuf ykÄ çkkh
rMkVo Ëhr{ÞkLkk rfM{ fk ykÄk yk{. Ãkux fe íkõ÷eVkU ykih íkhn
íkhn fe çke{krhÞkU Mku çk[Lku fk çkuníkheLk LkwM¾k òu ¼e røkÍk ¾kyut
¾qçk [çkk fh ¾kyut, Þk’Lke RíkLke [çkkyut fu røkÍk ÃkkLke fe íkhn
Ãkík÷e nku fh ¾wË ne nÕf fu Lke[u Wíkh òyu. [kÞ ÃkeLkk [knU íkku
“MfeBz r{Õf” fe Vefe ne Ãke ÷ersÞu yøkh rçkøkih r{XkMk fu Lk Ãke
MkfU íkku zkìõxh fu {~ðhu Mku [kÞ fu fÃk {U SWEETENER fe yuf
økku÷e zk÷ ÷ersÞu, (fnk òíkk ni fu çkk’Í SWEETENER {wrÍhuo
rMknTník nkuíke nI) yøkh þqøkh fk {hÍ Lk nku íkku {wÂBfLkk Mkqhík {U
[eLke fe søkn [kÞ {U þnË Þk økwz zk÷ ÷ersÞu. (rËLk hkík {U rMkVo
Ëku çkkh Ëhr{ÞkLkk fÃk ðkun ¼e ykÄk ykÄk rÃkÞU) [hçke, ½e, ¾kLku
fk íku÷, yLzu fe ÍËeo, zuhe (DAIRY) fe [eÍU {-Mk÷Lk {Ï¾Lk, ÃkLkeh
(CHEESE) ykih nh íkhn fe r[fLkknx ðk÷e røkÍkyut {eXu ykih ¢e{
ðk÷u rçkrMfx, {wÏíkr÷V {eXe rzþU siMkk fu hçkze, ¾eh, rVhLke, ÃkwxeLk
(PUDDING) £qx su÷e, fMxzo, Vk÷qËk ðøkihk. fuf, ÃkurMxÙÞkt, fkufku
[kìf÷ux ykih xkìrVÞkU, rLkBfku ðk÷kU fe ík÷e nwE [eÍkU, CREAM
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Vh{kLku {wMíkVk  : WMk þÏMk fe Lkkf ¾kf yk÷qË nku rsMk fu ÃkkMk {uhk rÍ¢ nku
ykih ðkun {wÍ Ãkh ËwYËu Ãkkf Lk ÃkZu. 

÷øke nwE Þk {eXe røkÍkykut, r{XkRÞkU, ykRMk¢e{, XLzu {~Yçkkík
(COLD DRINKS), V÷kU fu hMk, VkMx Vqz {-Mk÷Lk rÃkÍTÍu ÃkhkXu,
ÃkqrhÞkt, f[kurhÞkt, Ãkfkuzu, fçkkçk, Mk{kuMku, yLzk yk{÷ux ðøkihk
nh ðkun [eÍ rsMk {U {iËk, r[fLkknx Þk r{XkMk þkr{÷ nku WLk Mku
çkr[Þu.  ðÍTLk {U f{e ykyuøke ykih ykÃk 
¾wþ yLËk{ (SMART) nku òyutøku. zkìõxhkU fu ÃkkMk ¾kLku fk “[kxo”
r{÷íkk ni WLk fu Íheyu ¼e ðÍTLk fk íkLkkMkwçk çkh fhkh h¾k ò
Mkfíkk ni. yÃkLku Vu{e÷e zkìõxh Þk {krnh nfe{ Mku {~ðhk fh fu
rMkVo røkÍkykut ykih ÃkhnurÍÞkU Mku ðÍTLk f{ fhLkk [krnÞu. {økh
Ëðk (MEDICINE) fu Íheyu ðÍTLk f{ Lknª fhLkk [krnÞu fu RMk
fu {LVe y-Mkhkík (SIDE EFFECTs) rMknTník fku LkwõMkkLk ÃknkU[k
Mkfíku nI.

ðÍTLk f{ fhLku fu r÷Þu fÆw þheV ÃkfkLku fk íkhefk
nMçku ÍYhík fÆq þheV (÷kife) fu fík÷u (xwfzu) ÃkkLke {U [qÕnu

Ãkh [Zk ËersÞu, Úkkuze Mke nÕËe ykih nMçku Íkyufk Lk{f zkr÷Þu.
íku÷ Lk zkr÷Þu RMk fu çke[ Mku fwA Lk fwA íku÷ rLkf÷ ykyuøkk. Úkkuze
Mke Ëuh {U ðÍTLk f{ fhLku fk çkuníkheLk LkwM¾k íkGÞkh ni. {økh
ykøku çkÞkLk fËko íkhfeçkU ¼e y{÷ {U ÷kLke nI.

ðÍTLk f{ fhLku fk LkwM¾k
÷k¾ËkLkk, Íehyu rMkÞkn ykih õ÷kIS, íkeLkkU n{ ðÍTLk
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Vh{kLku {wMíkVk  : rsMk Lku {wÍ Ãkh hkuÍu sw{wyk Ëku Mkku çkkh ËwYËu Ãkkf ÃkZk WMk
fu Ëku Mkku Mkk÷ fu økwLkkn {wykV nkUøku. 

÷u fh yåAe íkhn çkkhef ÃkeMk fh Þõò (Þk’Lke MIX) fh fu

çkzu {wtn fe çkkuík÷ {U {nVqÍ fh ÷ersÞu hkuÍkLkk Mkwçn ð þk{

yuf yuf [B{[ ÃkkLke fu MkkÚk ¾kLku Mku Ãkn÷u ¾k ÷ersÞu. {økh

ÃkhnuÍe ¼e òhe hr¾Þu.

½çkhkRÞu Lknª !
Ãkux fk fwV÷u {ËeLkk Þk’Lke ¼qf Mku f{ ¾kLkk ykÃk fku rMkVo

[LË hkuÍ Ëw~ðkh {k’÷q{ nkuøkk, ðkun ¼e rÍÞkËk íkh WMk ðõík

sçk íkf fu ËMíkh ÏðkLk Ãkh çkiXu hnUøku, ËMíkh ÏðkLk çkZk ÷uLku fu

çkk’Ë  íkðßòun nx òyuøke. RMk fu çkk’Ë sçk Ãkux fu

fwV÷u {ËeLkk fe ykËík Ãkz òyuøke ykih RMk fe çk-h-fíkkU fk {wþk-nËk

Vh{k ÷Uøku íkku rÍÞkËk ¾kLku fku  S ¼e Lknª [knuøkk.

ËuøkkU fk Ãkfk nwðk ¾kLkk
ËuøkkU fu Íçkh ËMíke fu “÷ÍeÍ”  çkLkkyu økyu ¾qçk {whøøkLk

ykih {Mkk÷uËkh fkuh{u, rçkhÞkLke ðøkihk [xÃkxu ¾kLku y¾kzu fu

ÃknT÷ðkLk ykih {iËkLk fu r¾÷kze fu r÷Þu ¼e rMknTník fwþ (Þk’Lke

rMknTník fku íkçkkn fhLku ðk÷u) nI ykih ¾wMkqMkLk ðÍTLk Ëkh ykË{e fe

rMknTník fu íkku rLknkÞík ne MkÏík Ëw~{Lk nI. Ëk’ðíkkU fe ËuøkkU fe
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Vh{kLku {wMíkVk  : {wÍ Ãkh ËwYË þheV ÃkZku yÕ÷kn  íkw{ Ãkh hn{ík
¼usuøkk. 

¾wþ Íkyufk røkÍkyut ¾kLku fu ËkihkLk ÷ÍTÍík fe ðsn Mku ykË{e

nkÚk ¼e sÕËe Lknª hkuf Ãkkíkk, {k’{q÷ Mku rÍÞkËk ¾kíkk ykih

ËqMkhkU fe {kisq-Ëøke {U rnMko fe ðsn Mku WMk Mku çkhkçkh [çkkÞk ¼e

Lknª òíkk, sÕËe sÕËe rLkøk÷Lku ykih Ãkux {U ÷wZfkLku fu Mkçkçk RMk

fe rMknTník fku þËeË LkwõMkkLkkík ÃknkU[íku nI. yuf ríkççke íknfef fu

{wíkkrçkf [xÃkxe røkÍkykut Mku yÕMkh (ULCER), {u’Ëu fe íkuÍkrçkGÞík,

çkË nÍT{e ykih çkðkMkeh fe çke{krhÞkt sLk{ ÷uíke nI.

¾k fh VkihLk Mkku òLku fu LkwõMkkLkkík

yks f÷ fkVe yVhkË fk{fks Mku hkík fku Vkrhøk nku fh

Úkfu nkhu yk fh, sÕËe sÕËe ¾kLkk ¾k fh VkihLk Mkku òíku nI,

yiMkkU fku þqøkh, rË÷ fu y{hkÍ, {u’Ëu fe çke{krhÞkt, Vkr÷s ðøkihk

y{hkÍ nku Mkfíku nI. r÷nkÍk ¾kLkk ¾kLku fu Ëku Þk íkeLk ½Lxu fu

çkk’Ë MkkuLkk [krnÞu. hkík Ëuh Mku ¾k fh VkihLk Mkku òLku {U ykÃk fe

÷k¾ {sçkqrhÞkt nkU, {økh “çke{khe” ykÃk fe fkuE {sçkqhe Lknª

Ëu¾uøke, ykÃk fku ne yÃkLku yLËkÍ çkË÷Lku ne ÃkzUøku. (íkVMke÷e

{k’÷q{kík fu r÷Þu ViÍkLku MkwL™ík rsÕË yÔð÷ fu çkkçk, “Ãkux fk fwV÷u
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Vh{kLku {wMíkVk  : {wÍ Ãkh fMkhík Mku ËwYËu Ãkkf ÃkZku çkuþf íkwBnkhk {wÍ Ãkh
ËwYËu Ãkkf ÃkZLkk íkwBnkhu økwLkknkU fu r÷Þu {ÂøVhík ni. 

Þun rhMkk÷k ÃkZ fh ËqMkhu fku Ëu ËersÞu
þkËe øk{e fe íkfheçkkík, Rsrík{kykík, yk’hkMk

ykih sw÷qMku {e÷kË ðøkihk {U {f-ík-çkíkw÷ {ËeLkk fu þkyuy fËko
hMkkR÷ ykih {-ËLke Vq÷kU Ãkh {w~íkr{÷ ÃkuBV÷ux íkõMke{ fh fu
Mkðkçk f{kRÞu, økknfkU fku çk rLkGÞíku Mkðkçk íkkunVu {U ËuLku fu r÷Þu
yÃkLke ËwfkLkkU Ãkh ¼e hMkkR÷ h¾Lku fk {k’{q÷ çkLkkRÞu, yÏçkkh
VhkuþkU Þk çkå[kU fu Íheyu yÃkLku {nÕ÷u fu ½h ½h {U {knkLkk f{
yÍ f{ yuf yËË MkwLLkíkkU ¼hk rhMkk÷k Þk {-ËLke Vq÷kU fk
ÃkuBV÷ux ÃknkU[k fh Lkufe fe Ëk’ðík fe Äq{U {[kRÞu ykih ¾qçk
Mkðkçk f{kRÞu.

íkkr÷çku øk{u {ËeLkk ð
çkfey ð {ÂøVhík ð
çku rnMkkçk sLLkíkw÷ rVhËkiMk
{U ykfk fk ÃkzkuMk

4 h-{ÍkLkw÷ {wçkkhf rMk. 1432 rn.

{ËeLkk” fk {wíkk-÷yk Vh{kRÞu)
Þk R÷kne ¼qf fe  Ëki÷ík Mku  {k÷k{k÷ fh

Ëku snkt {U yÃkLke hn{ík Mku {wÍu ¾wþnk÷ fh




