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2. ÄVü‰s¡+ eT]j·TT <ëì b˛wüø£+
J$+#·&ÜìøÏ ÄVü‰s¡+ nedüs¡+ ne⁄‘·T+~. eTq ÄVü‰s¡+˝À $$<Ûä |ü<ësêú\T

ñ+{≤sTT. n$ ≈£Ls¡>±j·T\T, |ü|ü, #·bÕ‹, nqï+ yÓTT<ä̋ …’q$. ø=ìï |ü<ësêú\qT
‘·≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT˝À ‹qe\dæ edüTÔ+~. eT]ø=ìï m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À. Ç˝≤

m+<äT≈£î? á bÕsƒ¡+ <ë«sê eTq Á|üX¯ï≈£î »yêãT ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #˚<ë›+.

ÄøÏº${Ï ` 1 :` ªÄVü‰s¡+μ nH˚ |ü<ä+ rdüTø=ì yÓTÆ+&é e÷´|t ÄøÏº${Ï #˚j·T+&ç. nìï ÄVü‰s¡
|ü<ësêú\ |ü<ë\T sêkÕÔs¡T.

s¡+&ç #·]Ã<ë›eTT :

1. ÄVü‰s¡+ rdüTø√+&É+ m+<äT≈£î nedüs¡+?

2. eTq+ ÄVü‰s¡+˝À $$<Ûä s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\qT ‹q&É+ m+<äT≈£î nedüs¡eTT?

3. MTs¡T &Üø£ºsY <ä>∑Z]øÏ ‘·|üŒ≈£î+&Ü yÓ[fl ñ+{≤s¡T. &Üø£ºsY ÄVü‰s¡+˝À m˝≤+{Ï |ü<ësêú\qT
‹Hê\ì dü\Vü‰ ÇkÕÔ&ÉT?

4. ÄVü‰s¡+ eT]j·TT b˛wüø±\≈£î m˝≤+{Ï dü+ã+<Ûä+ ñ+≥T+~?

ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq ù|sêqT ô|<ä›>± eT]j·TT düŒwüº+>± #·<äe+&ç:

ÄVü‰s¡+ eTq Äø£*ì rs¡TdüTÔ+~ eT]j·TT eTq nìï |üqT\T #˚j·T&ÜìøÏ X¯øÏÔìdüTÔ+~. ÄVü‰s¡+
kÕe÷õø£ nedüsê\ô|’q ≈£L&Ü Á|üeTTK bÕÁ‘· b˛wædüTÔ+~. MTs¡T MT $TÁ‘·Tì Ç+{ÏøÏ yÓ[‘˚ nø£ÿ&É
MT kÕ«>∑‘·+ eT]j·TT n‹~Û dü‘êÿsê\T ø=+#Ó+ ‹ì|æ+#·&É+`‘ê–|æ+#·&É+\ <ë«sê #˚kÕÔs¡T. á
$<Ûä+>± ÄVü‰s¡+ kÕe÷õø£ Á|üjÓ÷»q+ ≈£L&Ü #˚düTÔ+~. n|ü⁄&ÉT MTs¡T MT Ç+{Ï qT+&ç <ä÷s¡+
ne⁄‘˚ MTs¡T πøe\+ MT Ç+{Ï ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\ >∑Ts¡TÔ≈£î ekÕÔsê? ø±ì Ç+{Ï uÛÀ»q+ ≈£L&Ü
>∑Ts¡TÔ≈£î edüTÔ+~. á $<Ûä+>± ÄVü‰s¡+, $$<Ûä |üqT\T |üP]Ô #˚düTÔ+~.

ñ<›̊X¯́ +
 $<ë´s¡Tú\ |üPs¡«C≤„Hêìï ‘Ó\TdüTø√e&É+
 ÄVü‰s¡+ jÓTTø£ÿ $<ÛäT\qT ‘Ó\TdüTø√e&É+
 b˛wüø£ $<ÛäT\qT b˛wüø±\ $\Te\qT ‘Ó\TdüT≈£î+{≤+
 s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À b˛wüø£ |ü<ësêú\ >∑T]+∫ ‘Ó\TdüTø√e&É+
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ÄøÏº${Ï̀ 2 : {°#·sY uÀsY¶ô|’q b˛wüø±\ s¡ø±\T, |ü<ësêú\T, $<ÛäT\T jÓTTø£ÿ #êsYº ‘·j·÷s¡T
#˚j·T+&ç.

b˛wüø±\T |ü<ësêú\T $<ÛäT\T
1. ø±s√“ôV’≤Á&˚{Ÿ‡
(|æ+&ç |ü<ësêú\T)

<Ûëq´+, #·¬øÿs¡, u…\¢+, ‘˚HÓ X¯øÏÔìkÕÔsTT

2. Áb˛{°Hé‡
(e÷+düø£è‘·TÔ\T)

e÷+dü+, Á>∑T&ÉT ¶, #˚|ü, bÕ\T,
ô|s¡T>∑T, |ü|ü\T, k˛j·÷;Hé‡ yÓTTˆˆ

ø=‘· Ô ø£D≤\ ñ‘·Œ‹ÔøÏ, >±j·÷\T
e÷qŒ&ÜìøÏ

3. Áø=e⁄«\T q÷HÓ, HÓsTT´, yÓqï, eqdüŒ‹ yÓTTˆˆ X¯øÏÔìdüTÔ+~ eT]j·TT X¯Øsêìï yÓ#·Ã>±
ñ+#·T‘·T+~.

4. KìC≤\T bÕ\T, |ü#·Ãì Ä≈£î≈£Ls¡\T, |ü⁄~Hê,
|ü+&ÉT¢ yÓTTˆˆ

X¯Øs¡ $ø±kÕìøÏ, meTTø£\ ã˝≤ìøÏ
ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

5. |”#·T|ü<ësêú\T
(Hês¡\T)

bı≥Tº rj·Tì >√<ÛäTeT|æ+&ç, |ü+&ÉT¢,
≈£Ls¡>±j·T\T

eT\ã< ä ›ø±ìï, d ü÷ ú\ø±j·÷ìï
n]ø£&ÉT‘·T+~.

6. ˙s¡T s√E≈£î 7`8 >±¢düT\ ˙s¡T
rdüTø√yê*.

ÄVü‰s¡+ Js¡í+ ø±e&ÜìøÏ nedüs¡+.
X¯Øs¡+˝À 70% ˙s¡T ñ+≥T+~.

7. $≥$TqT ¢ ,
|ü+&ÉT¢

b˛wüø±\T eT]j·TT |ü<ësêú\T >∑Ts¡TÔ ô|≥Tºø√e&ÜìøÏ eTq+ ˇø£ |üõ˝Ÿ π>yéT Ä&ÉT<ëeTT. Á|ü‹
Á>∑÷|t≈£î ˇø£ |òüõ˝Ÿ Çe«ã&ÉTqT.

eT]j·TT |òüõ˝Ÿ düe÷<Ûëq+ 2 ì$TcÕ\ düeTj·T+ Çe«ã&ÉT‘·T+~.

ø=ìï |òüõ˝Ÿ‡ Çø£ÿ&É Çe«ã&çq$. Ç$ ‘Ó*$>± #˚ùdÔ ‘Ó\TdüTÔ+~.

s√>∑ ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ô|+#·T‘·T+~.

1. ‹j·T´‹j·T´ì s¡T∫ Hê _j·T´+, >√<ÛäTeT Hê
Ç\T¢. Hê‘√ ne⁄‘·T+~ ̇  |üì, Ä˝À∫+#·+&ç Hê
ù|s¡T @$T{Ï?

2. s¡T∫ ̋ Òì, s¡+>∑T Ò̋ì, |ü<ä›‹ Ò̋ì <ëìì nsTTq
>=|üŒ |üì #˚kÕÔqT. Hê˝À nìï ø£*dæ b˛‘êsTT.

3. #˚|ü, e÷+dü+ eT]j·TT Á>∑T&ÉT¶ ‹q+&ç.
me¬s’Hê ‹q+&ç eT]j·TT ‹qø£b˛+&ç bÕ\T,
ô|s¡T>∑T eT]j·TT |ü|ü Á|ü‹ ˇø£ÿs¡T M{Ïì
‹Hê*. >±j·÷\qT e÷qTdüTÔ+~ eT]j·TT
|æ\¢\T, ô|<ä›yês¡T eT]j·TT ô|<ä›yês¡T qT+&ç

bÕ\T, bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T,
Ä≈£î≈£Ls¡\T, ≈£Ls¡>±j·T\T yÓTTˆˆ$.
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me¬s’Hê e∫Ã Hê Äø±s¡+ #Ó|üŒ+&ç. Ç|ü&ÉT
#Ó|üŒ+&ç H˚qT mes¡T?

eTTdü*yês¡T e÷‘√H˚ ‘·j·÷s¡T e÷‘√H˚
ô|]>±s¡T.

4. |ü#·Ã|ü#·Ãì ≈£Ls¡>±j·T˝À¢ <ë– ñHêï

bÕ\˝À ñ+{≤qT eTTì–q X¯Øsêìï n_Ûeè~∆
#˚kÕÔqT. H˚qT #˚kÕÔqT Ç+ø± meTTø£\≈£î
X¯øÏÔìkÕÔqT ‘Ó\TdüTø√+&ç qqTï >∑Ts¡TÔ|ü≥º+&ç

ÄøÏº${Ï̀ 3 : $<ë´s¡Tú\ Á>∑÷|t\˝À |ü+#·+&ç eT]j·TT Á|ü‹ Á>∑÷|t≈£î ˇø£ ÄVü‰s¡|ü<ës¡ú+ Ç∫Ã
<ëì˝À ñ+&˚ b˛wüø±\qT >∑T]+∫ sêj·TeTì #Ó|üŒ+&ç. m˝≤ n+fÒ :`

1. nqï+ jÓTTø£ÿ øÏ∫&ç 2. |ü|ü`nqï+ 3. n≥T≈£î\T

4. ùd$Tj·÷ 5. Ä\T |üsêsƒ¡

MT≈£î ‘Ó\TkÕ? : Ä|æ̋ Ÿ ø£+fÒ bÂwæºø£s¡yÓTÆq~ C≤eT|ü+&ÉT. á >∑D≤+ø±\T #·÷&É+&ç. ‹q&ÜìøÏ
m+‘· KØ<Ó’q |ü+&ÉT nedüs¡yÓ÷ nì Ä˝À∫+#·+&ç?

Ä|æ̋ Ÿ eT]j·TT C≤eT|ü+&ÉT˝À ñ+&˚ b˛wüø±\ n+XÊ\qT b˛\Ã+&ç.

b˛wüø£ eT÷\ø£+ 100 Á>±. Ä|æ̋ Ÿ˝À 100 Á>±. C≤eT|ü+&ÉT˝À

$≥$THé E

$≥$THé A

$≥$THé B3

$≥$THé C

bòÕdüŒs¡dt

bı{≤wæj·T+

yÓT^ïwæj·TyéT

0.18 mg

54 IU

0.091 mg

4.6 mg

11 mg

107 mg

5 mg

0.73 mg

624 IU

1.084

228.3 mg

40 mg

417 mg

22 mg
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ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq ø£$‘·qT >∑{Ïº>± düŒwüºyÓTÆq >=+‘·T‘√ #·<äe+&ç.

ø±øÏøÏ |æC≤®e<äT›, eT] ø√sTT\≈£î ãs¡ZsY

yê]øÏ ø±yê* |üdüT|ü⁄ ø£*|æq bÕ\T –HÓï ì+&É`ì+&É

Ç<ä›]øÏ ø£*kÕs¡T \+#YfÒãT˝Ÿ <ä>∑Zs¡

yÓqï‘√ #˚dæq y˚&ç y˚&ç #·bÕ‹, Ábı<äT›Ábı<äT›q ‹q+&ç eT]j·TT \+#Y̋ À |ü|ü`nqï+`HÓsTT´,
≈£Ls¡>±j·T\‘√ bÕ≥T ‹q+&ç.

n|ü⁄&˚ <=s¡T≈£î‘êsTT nìï $≥$TqT¢, b˛wüø±\T <=s¡T≈£î‘êsTT

Á|ü‹~q+ Äø±X¯+˝À m>∑Ts¡T‘ê+, nsTTHê n\dæb˛eTT.

Á|ü|ü+#·+ yÓTT‘·Ô+ Çwüº+, uÛ≤s¡rj·T uÛÀ»q+

eTqy˚T eTq uÛÀ»q+ jÓTTø£ÿ ÁbÕeTTK´+ Á>∑Væ≤+#·̋ ÒeTT.

ø£]ƒq |ü<ë\T : ø±s√“ôV’≤Á&˚{Ÿ‡, Áb˛{°Hé, $≥$THé, Áø=e⁄«\T, KìC≤\T, |”#·T, ˙s¡T, X¯øÏÔ,
$ø±dü+, ˙s¡dü+, Äs√>∑́ +, nHês√>∑́ +


