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Ônk÷k r{ºkku, ¼kRyku, çknuLkku, ðze÷ku...
ykÃk Mkkiyu yk Ãknu÷kLkku ytf ‘ÓËÞhkuøk {kxu sðkçkËkh Ãkrhçk¤ku - ÷kuneLkwt Ÿ[wt Ëçkký' ¾qçk

æÞkLkÃkqðof ðktåÞku nþu. ykÃkLkk «&™ku y™u «rík¼kðku ÃkhÚke yk ðkíkk Vr÷ík ÚkkÞ Au. ¾qçk yr¼LktËLk.
yk ytf{kt yuðk çkeò Ãkrhçk¤ku - ÷kune{kt [hçkeLkwt yMkk{kLÞ «{ký yLku {uËMðeÃkýw rðþu

rðøkíkðkh Mk{Sþwt. ç÷z fku÷uMxuhku÷ rðþu òøk]rík Ãknu÷k fhíkk ½ýe ðÄe Au. Ãkhtíkw y{khk yLkw¼ð
«{kýu ½ýkt ¾hkt ÷kufku nt{uþk {qtÍðý{kt s hnu Au. ‘Mkkhwt fku÷uMxuhku÷ yu þwt Au?', ‘{khtw yLku {khk
ÃkíLkeLkk fku÷uMxuhku÷ ÷uð÷ Mkh¾k s Au, Aíkkt {khu Ëðk ÷uðkLke yLku yu{ýu Lk®n-ykðwt þwt fk{?',
‘fku÷uMxuhku÷ Ëðk ÷eÄk ðøkh Ãký fkçkq{kt hk¾e þfkÞ?' ykðk yMktÏÞ «&™ku ËËeoyku y{Lku Ëhhkus ÃkqAu
Au. ð¤e y{qf ÷kufku Ëk¾÷k-Ë÷e÷ku MkkÚku y{Lku Ãký Mk÷kn ykÃku Au : yhu ! ykÃkýk ðzðkyku íkku ½e
Ãkeíkk yLku yu{Lku ftR Lk Úkíkwt ! yk fku÷uMxuhku÷ íkku ¾k÷e {kÚkkfqx Au ! íkku ËkuMíkku ÚkR òyku íkiÞkh yk
‘{kÚkkfqx' Lku Mk{sðk...!

xkux÷ fku÷uMxuhku÷ TC ¾hkçk
Total Cholesterol

yu÷.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ LDLC yrík ¾hkçk
LDLCholesterol

yu[.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ HDLC Mkkhtw
HDLCholesterol

xÙkÞø÷eMkhkRz TG ¾hkçk
Triglyceride

ðe.yu÷.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ VLDLE ¾hkçk
VLDLCholesterol

bËÞhkuøk {kxu sðkçkËkh Ãkrhçk¤ku

÷kune{kt [hçkeLkwt yMkk{kLÞ «{ký -
zeMk÷kRÃkezer{Þk (Dyslipidemia):

ykÃkýk ÷kune{kt [hçke hnu÷e Au. [hçkeLkk y÷øk-
y÷øk ½xfku y{wf rLkÞík {kºkk{kt hnuðk sYhe Au.
òu yu rLkÞík {kºkk fhíkkt ðÄkhu fu ykuAk «{ký{kt
nkuÞ íkku yu hkuøk-yðMÚkkLku zeMk÷kRÃkezer{Þk
fnuðk{kt ykðu Au. {wÏÞíðu ¾hkçk [hçkeLkwt ðÄw
«{ký yLku / yÚkðk Mkkhe [hçkeLkwt ykuAwt «{ký
yk çku yðMÚkkyku ÓËÞhkuøkLke ÿrüyu {níðLke Au.

½ýkt ¾hkt ÷kufku yu òýíkkt LkÚke fu ÷kune{kt {wÏÞíðu
Ãkkt[ «fkhLke [hçke nkuÞ Au. ‘÷eÃkez «kuVkR÷'
Lkk{Lkku ç÷z xuMx fhkððkÚke yk Ãkkt[uÞ «fkhLke
[hçkeLkkt {kÃk òýðk {¤u Au.

÷kune{kt [hçkeLkk ½xfku yÚkðk «fkh

fku÷uMxuhku÷Lke sYh þe Au?
LkkLkk çkk¤fku, rðfkMk Ãkk{íkk çkk¤fku yLku Ãkwg
ô{hLkk ÷kufku{kt Ãký fku÷uMxuhku÷Lkk fux÷kf
{níðLkkt fkÞkuo Au.

þhehLkk Ëhuf fku»kLkwt ykðhý çkLkkððk{kt

¿kkLkíktíkwyku çkLkkððk{kt

fux÷kf nku{kuoLMk - ¾kMk fheLku MxehkuRzMk
yLku òríkÞ nku{kuoLMk çkLkkððk{kt

ðexk{eLk-ze çkLkkððk{kt
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{kºkk økýðk{kt ykðu Au. yux÷wt s Lkrn, fkuRÃký ÔÞÂõíkLku ÓËÞhkuøk-
nkxo yuxuf yÚkðk ÷fðku ykððkLke fux÷e þõÞíkk Au, íkuLkk ykÄkhu yu
ÔÞÂõík {kxu ykËþo fku÷uMxuhku÷Lke {kºkk Lk¬e ÚkkÞ Au. çkeò þçËku{kt
fneyu íkku {]íÞw yÚkðk ÓËÞ hkuøkLkwt òu¾{ su{ ðÄkhu íku{ fku÷uMxuhku÷Lkwt
ykËþo {kÃk ykuAwt. yuf Mkh¤ ÿüktíkÚke ðÄkhu Mkkhe heíku Mk{Syu. yuf
45 ð»koLkk çknuLk fu su{Lku zkÞkrçkxeMk, çke.Ãke. yÚkðk ík{kfwLke xuð
LkÚke, yu{Lkwt fku÷uMxuhku÷ 200 {eøkúk/zuMke ÷exh nkuÞ íkku ¾kMk
ðktÄksLkf LkÚke. Ãkhtíkw yuf 65 ð»koLkk fkfk fu su{Lku 7 ð»ko Úke nkR
çkeÃke yLku zkÞkçkexeMk Au íkÚkk 25 ð»ko Úke ík{kfwLkwt ÔÞMkLk Au, yk{Lkwt
fku÷uMxuhku÷ fkuRÃký Mktòuøkku{kt 150 {eøkúk/zuMke ÷exh Úke ykuAwt s
nkuðwt òuRyu. ½ýe ð¾ík ËËeoyku y{Lku ÃkqAu Au : {Lku ík{u fku÷uMxuhku÷
½xkzðkLke Ëðk ykÃkku Aku ßÞkhu y{khk ÃkzkuþeLku ykx÷wt s fku÷uMxuhku÷
nkuðk Aíkkt Ëðk LkÚke ykÃkíkk! nðu Mk{òÞwt fkhý ?!
yLkuf yÇÞkMkkuLkk ytíku yuðwt íkkhððk{kt ykÔÞwt Au fu ¼khíkeÞkuLku
ÓËÞhkuøk ÚkðkLke þõÞíkk yLÞ ËuþLkk ÷kufku fhíkk 2 Úke 4 økýe ðÄkhu
Au. ykÚke ykÃkýk {kxu ykËþo «{ký Lke[u {qsçk Au.

r{ºkku, çkhkçkh ÞkË hk¾ku, fku÷uMxuhku÷Lke {kºkk y{wfÚke ½xe òÞ íkku
fkuR ¾kMk LkwfMkkLk Úkíkwt nkuðkLkwt rð¿kkLk{kt nsw MkwÄe Mkkrçkík ÚkÞwt LkÚke.
yux÷u òu ík{kY xkux÷ fku÷uMxuhku÷ fwËhíke heíku s 90 {e.økúk./zu.÷e.
nkuÞ yÚkðk ík{Lku fku÷uMxuhku÷ ½xkzðkLke Ëðk [k÷w nkuÞ yLku íku 110
{e.økúk./zu.÷e. nkuÞ íkku øk¼hkðkLke sYh LkÚke ! yíÞkhLkk íkkhýku
«{kýu yk yrík ¾qþ Úkðk suðe çkkçkík Au.

[hçke-Vux yu ykÃkýk ¾kuhkf{kt hnu÷ þÂõíkLkku yuf {n¥ðLkku †kuík Au.
1 økúk{ [hçke{ktÚke ykÃký™u 9 fe÷ku fu÷uhe þÂõík {¤u Au, su
fkçkkuonkÞxÙuz yLku «kuxeLk{ktÚke {¤íke þÂõík fhíkk ÷øk¼øk çk{ýe Au.
¾kuhkf{kt [hçke {wÏÞíðu Vuxe yurMkzLkk MðYÃk{kt nkuÞ Au.

ykÃkýkt Ëw¼koøÞu ykÃkýkt çkk¤fku, ÔÞMík ÞwðkLkku y™u y{qf ðze÷ku
Ãký stf VqzLke ¾kuxe ykËíkLkk økw÷k{ çkLke økÞk Au. su ¾kuhkf{kt ¾ktz,

¾kuhkfLkku fku÷uMxuhku÷ MkkÚku þku MktçktÄ Au?

stf Vqz :

fku÷uMxuhku÷ þe heíku LkwfMkkLkfkhf Au ?

fku÷uMxuhku÷Lke yMkk{kLÞ {kºkkLkk fkhýku :

fku÷uMxuhku÷Lke ykËþo {kºkk :

fwËhíke ¢{ «{kýu ÔÞÂõíkLke ô{h ðÄíkkt þhehLke Ä{LkeykuLke ytËhLkk
¼køk{kt Äehe økríkyu fku÷uMxuhku÷ s{k ÚkkÞ Au. ÷øk¼øk yuðe s heíku
su{ ÃkkýeLke ÃkkRÃk ÷kRLkku{kt ytËhLkk ¼køk{kt ûkkh ò{u ! yk
½xLkkLku yuÚkuhkuMfu÷uhkuMkeMk (Atherosclerosis) fnu Au. Äehu Äehu yk 
Ãkz òzwt Úkíkkt Ä{Lkeyku Mkktfze ÚkkÞ Au suLkk Ãkrhýk{u su íku ytøkkuLku 
{¤íkku ÷kuneLkku ÃkqhðXku ½xe òÞ Au. ÓËÞLke Ä{Lkeyku{kt ykðk
‘ç÷kuf' ÚkðkÚke yuLòRLkk yÚkðk yuxuf ykðu Au y™u {øksLke
Ä{Lkeyku{kt ykðwt ÚkðkÚke MxÙkuf/÷fðku ÷køku Au. WÃkh ËþkoÔÞk «{kýu
¾hkçk fku÷uMxuhku÷ ðÄðkÚke yk{ çkLku Au. ßÞkhu ykLkkÚke rðÃkheík,
Mkkhwt fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu nkuÞ íkku Ä{Lkeyku{kt [hçke ò{ðkLke «r¢Þk 
Äe{e Ãkzu Au yLku ykðk ÷kufkuLku yuxuf fu MxÙkuf ykððkLke þõÞíkk ½ýe
½xe òÞ Au. Ãkhtíkw Ëw¼koøÞðþ ¼khík ËuþLkk {kuxk ¼køkLkk ÷kufku{kt yk
Mkkhwt fku÷uMxuhku÷ yríkþÞ ykuAe {kºkk{kt nkuÞ Au. ykÃkýk Ëuþ{kt
ÓËÞhkuøkLkk ¾qçk Ÿ[k «{ký {kxu ykLku yuf yrík {n¥ðLkwt fkhý
økýðk{kt ykðu Au.

{wÏÞíðu ºký Ãkrhçk¤ku sðkçkËkh Au.
1. ykLkwðtrþfíkk : ½ýkt ¾hkt ËËeoyku{kt ðkhMkkøkík heíku s ¾hkçk

fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu nkuÞ Au y™u Mkkhwt fku÷uMxuhku÷ ykuAwt nkuÞ Au.
ykÃkýk Ëuþ{kt yk yrík {n¥ðLkwt fkhý Au.

2. ¾hkçk SðLk ÃkØrík : ¾kuhkf{kt ¾hkçk [hçkeðk¤k ÃkËkÚkkuoLkwt ðÄkhu
{kºkk{kt MkuðLk yLku fMkhíkLkku y¼kð yk hkuøkLku rLk{tºký ykÃku Au
yÚkðk ðfhkðu Au. çkeze/MkeøkkhuxLkwt ÔÞMkLk Ãký Mkkhk fku÷uMxuhku÷Lku
½xkzu Au yLku yrík ¾hkçk fku÷uMxuhku÷Lku ðÄkhu Au. yrík {kºkk{kt
{ãÃkkLk Ãký xÙkÞø÷eMkhkRz ðÄkhu Au.

3. fux÷kf yLÞ hkuøkku yÚkðk yðMÚkkyku : zkÞkçkexeMk, ÷eðhLkk
hkuøkku, fezLke VuRÕÞkuh, MxehkuRz nku{kuoLMk yÚkðk øk¼o rLkhkuÄf
økku¤eykuLkku ðÄkhu {kºkk{kt ðÃkhkþ, nkRÃkku ÚkkRhkuRzeÍ{,
{uËMðeÃkýwt, †eyku{kt {uLkkuÃkkuÍ ÃkAeLkk ð»kkuo ðøkuhu yðMÚkkyku{kt
Ãký ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ ðÄðwt yLku / yÚkðk Mkkhwt fku÷uMxuhku÷ ½xðwt
þõÞ Au.

fux÷kf ËËeoyku{kt yuf fhíkkt ðÄkhu Ãkrhçk¤ku sðkçkËkh nkuÞ Au.

AuÕ÷k 20 ð»kkuo{kt yLkuf MktþkuÄLkkuLkk ytíku íkçkeçke søkíkLke
fku÷uMxuhku÷ «íÞu òuðkLke ÿrü íkÆLk çkË÷kR [wfe Au. yuf Mk{Þ níkku
ßÞkhu 300 {e÷eøkúk{/zuMke ÷exhLku Mkk{kLÞ «{ký økýðk{kt ykðíkwt.
ßÞkhu yksu 150 {e÷eøkúk{/zuMke ÷exh fhíkkt ykuAk «{kýLku ykËþo

[hçkeLkku «fkh ykËþo {kºkk ({e.økúk./zu.÷e.)
xkux÷ fku÷uMxuhku÷ 150 Úke ykuAwt
xÙkÞø÷eMkhkRz 120 Úke ykuAwt
yu÷zeyu÷ fku÷uMxuhku÷ 100 Úke ykuAwt (70 Úke ykuAwt òu ÓËÞLke

çke{khe nkuÞ íkku)
ðeyu÷zeyu÷ fku÷uMxuhku÷ 24 Úke ykuAwt
yu[zeyu÷ fku÷uuMxuhku÷ 50 Úke ðÄkhu
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{kuLkku yLkMkuåÞwhuxuz Vuxe yurMkz
(MUFA)

Ãkku÷e yLkMkuåÞwhuxz Vuxe yurMkz
(PUFA)

MkuåÞwhuxuz Vuxe yurMkz
(SAFA)

xÙkLMk Vuxe yurMkz
(TRAFA)

yuf s íku÷Lku ðkhtðkh Wfk¤ðkÚke WíÃkÒk 
ÚkkÞ Au. {k¾ý{ktÚke ½e çkLkkðíkk Ãký 
WíÃkÒk ÚkkÞ Au. çkufhe ykRx{, yu Ëhuf 
ðMíkw su ¢eMÃke y™u ¢L[e Au. 
ðuVh, çkeÂMfx, fqfeÍ rðøkuhu

[hçkeLkku «fkh

¾hkçk - ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ 
ðÄkhu, nkxo yuxufLke 
þõÞíkk ðÄkhu

«kýesLÞ ÃkËkÚkkuo, {ktMk, ËqÄ, {÷kR, 
{k¾ý, [eÍ, çkufhe ykRxBMk, 
Lkkr¤Þuh, Ãkk{ ðøkuhu

¾qçk Mkkhe - nkxo yuxuf, 
zkÞkçkexeMkLke þõÞíkk ½xkzu. 
Mkkhwt fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu

{Mxkzo, çkÄk zTÙkÞ £qxTMk, ykur÷ð, 
fuLkku÷k, zTÙkÞ, {kA÷e

ËirLkf sYrhÞkíkLke 
10-12 % sux÷e fu÷uhe
yk{ktÚke ÷uðe

Mkkhe-¾hkçk fku÷uMxuhku÷ ½xkzu, 
nkxo yuxuf zkÞkçkexeMkLke 
þõÞíkk ½xkzu

yLkks, y¾hkux, MkqÞo{w¾e, fhze ðøkuhu ËirLkf sYrhÞkíkLke 
10-12 % sux÷e 
fu÷uhe yk{ktÚke ÷uðe

yríkþÞ ¾hkçk - nkxo yuxufLku 
rLk{tºký ykÃkðk çkhkçkh

ËirLkf sYrhÞkíkLke < 3 % 
sux÷e fu÷uhe yk{ktÚke ÷uðe. 
rçk÷fw÷ xk¤e þfkÞ íkku 
yrík W¥k{.

þheh {kxu fuðe? †kuík

¾hkçk - ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ 
ðÄkhu, nkxo yuxufLke 
þõÞíkk ðÄkhu

«kýesLÞ-{ktMk yLku ËwÄ {wÏÞ †kuík Au. 
ðLkMÃkrík{kt çknw ykuAwt «{ký nkuÞ Au.

ËirLkf sYrhÞkíkLke 70 % 
fhíkkt ykuAe fu÷uhe 
yk{ktÚke ÷uðe

ykËþo {kºkk / rËLk

200 {e.økúk.

{kA÷eyku y™u {wÏÞíðu ½kMk[khk Ãkh Lk¼íke økkÞLkk ËqÄ{ktÚke
ykÃkýLku yk Vuxe yurMkz {¤u Au.

ËkuMíkku yk «&™ {Lku hkus ykuAk{kt ykuAk 25 ð¾ík ÃkqAðk{kt ykðu Au.
{khku sðkçk nt{uþk yuf s nkuÞ Au. “fux÷wt íku÷ ¾kðwt Mkkhwt?” yu ðÄkhu
{n¥ðLkku «&™ Au. òu þheh MðkMÚÞ Mkk[ððwt nkuÞ íkku hkusLkk 20
økúk{(yZe [{[e) Úke ykuAwt íku÷ ¾kðwt
òuRyu. òu rnMkkçk fheyu íkku 7.2 rf÷ku
íku÷ yuf yk¾wt ð»ko yuf ÔÞÂõík {kxu
[k÷ðwt òuRyu. nðu rnMkkçk ÷økkðku....
ík{u fux÷kt økýwt íku÷ ‘Ãke' òyku Aku !
r{ºkku Lke[uLkwt fkuüf ík{Lku Ëhuf íku÷{kt
hnu÷k Vuxe yurMkzLkku ÏÞk÷ ykÃkþu.
SAFA su{ ykuAk y™u MUFA-PUFA
su{ ðÄkhu íku{ íku÷ Mkkhwt. yk fkuüf
«{kýu {Mxkzo íku÷ MkkiÚke Mkkhwt yLku
fkufkuLkux íku÷ MkkiÚke ¾hkçk. yríkþÞ {n¥ðLke ðkík yu Au fu 3 Úke 5
y÷øk òíkLkk íku÷ ðkhkVhÚke ðkÃkhðk yÚkðk swËe swËe ðMíkwyku
çkLkkððk ðkÃkhðk. Ëk.ík. ík¤ðk {kxu fuLkku÷k, {fkR, MkqÞo{w¾e, fhze,

fÞwt íku÷ Mkkhtw ?

{eXwt y™u ¾hkçk [hçke ðÄkhu nkuÞ Ãký ðexk{eLk, {eLkhÕMk, VkRçkh
yLku «kuxeLk ykuAk nkuÞ íkuðk ÃkËkÚkkuoLku stf Vqz fnu Au. yk yrík ¾hkçk
¾kuhkf{kt Ãkku»kfíkíðku LkrnðíkT yLku fu÷kuhe ¾qçk nkuÞ Au. Ëk.ík. ðuVh,
[eÃMk, [eÍ çkkuÕMk, f]rºk{ Xtzk Ãkeýkyku, Ãkufux{kt {¤íkk rðrðÄ
VhMkkýku rðøkuhu.

yk çktLku Vuxe yurMkz {kLkð þheh çkLkkðe þfíkwt LkÚke yLku yux÷u s
¾kuhkf{kt ÷uðk ¾qçk sYhe Au. çkk¤fkuLkk {Lk-þhehLkk rðfkMk {kxu
íku{s çkeÃke, MktrÄðk, MxÙkuf, nkxo yuxuf yLku fuLMkh suðe ¾íkhLkkf
rçk{kheykuÚke çk[ðk yk çktLku ¾qçk sYhe Au. ÷øk¼øk çkÄe òíkLkk
zÙkÞVqxTMk ({ufuzur{Þk, çkËk{, ÃkeMíkk, y¾hkux rðøkuhu) fux÷ef

yku{uøkk-3 y™u yku{uøkk-6 Vuxe yrMkz (O3FA, O6FA)

fku÷uMxuhku÷
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ËðkLkwt Lkk{ ÷eÃkez «kuVkR÷ Ãkh yMkh VkÞËk

xkux÷ fku÷uMxuhku÷, yu÷.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ íkÚkk 
Úkkuzk ytþu xÙkÞø÷eMkhkRz ½xkzu

nkxo yuxuf, ÷fðku ykððkLke þõÞíkk ½xu. 
SðLk ÷tçkkÞ

MxuxeLk

xÙkÞø÷eMkhkRz, ðe.yu÷.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ ½xkzu. 
yu[.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu

y{wf ËËeoyku{kt nkxo yuxufLke þõÞíkk ½xuVkRçkúux

yu[.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu. xÙkÞø÷eMkhkRz íkÚkk 
xkux÷ fku÷uMxuhku÷ Úkkuzk ytþu ½xkzu

y{w¾ ¾kMk rfMMkk{kt nkxo yuxufLke 
þõÞíkk ½xkzu

LkefkuxeLkef yurMkz

xkux÷ íkÚkk yu÷.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ ½xkzu 
(MxuxeLk MkkÚku ykÃkðkÚke)

yuÍexe{kRçk

yu[.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu xÙkÞø÷eMkhkRz ½xkzu ÓËÞLkk ÄçkfkhkLke yrLkÞr{íkíkk /fkŠzÞkf 
yuhuMx ½xkzu

yku{uøkk-3 Vuxe yrMkz

fku÷uMxuhku÷Lke Mkkhðkh {kxu Ëðkyku

rMkðkÞLkk [hçkeLkk Ãkheûkýku Ãký y{u fhkðíkkt nkuRyu Aeyu.

ík{khe ô{h, þhehLkwt ðsLk-çktÄkhý, yLÞ hkuøkkuLke nkshe ðøkuhuLkk
ykÄkhu zkuõxh ík{Lku yuxuf-÷fðku ykððkLke þõÞíkkLkwt {kÃk fkZu Au.
ykLkk ykÄkhu ík{khu ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ ½xkzðkLke yÚkðk Mkkhwt
fku÷uMxuhku÷ ðÄkhðkLke ËðkLke sYh Au fu Lk®n íku Lk¬e fhðk{kt
ykðu Au.

y{wf ÷kufkuLke SðLk ÃkØrík{kt VuhVkh fhðkÚke s WÃkh Mk{òÔÞk
«{kýu ¾kuhkfLke Mkkhe ykËíkku, ÔÞMkLkLkku íÞkøk íkÚkk rLkÞr{ík fMkhík
fhðkÚke fku÷uMxuhku÷Lkk æÞuÞ rMkØ ÚkR òÞ Au. fux÷kf ÷kufkuLku y{wf
rçk{kheLkkt ¼køk YÃku fku÷uMxuhku÷Lkwt Ÿ[w «{ký nkuÞ Au. Ëk.ík.
nkRÃkkuÚkkRhkuRzeÍ{. ykðk rfMMkk{kt ÚkkRhkuRzLke Mkkhðkh fhðkÚke
fku÷uMxuhku÷ Mkk{kLÞ ÚkR òÞ Au. Ãkhtíkw su{Lku ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ ¾qçk
ðÄkhu nkuÞ íku{Lkk {kxu Ëðkyku ÷uðe ÷øk¼øk yrLkðkÞo çkLke òÞ Au.

yk Ãkife MxuxeLk Lkk{Lke Ëðk yíÞkhu ¾qçk {kuxk «{ký{kt r«M¢kRçk
ÚkkÞ Au. yLkuf MktþkuÄLkkuLkk ytíku Mkkrçkík ÚkÞwt Au fu su ÷kufkuLku
zkÞkçkexeMk nkuÞ, nkxo yuxuf ykðe [wõÞku nkuÞ, yuLòRLkkLke rçk{khe
nkuÞ, ÷fðku ÚkR [wõÞku nkuÞ, ÃkøkLke ÷kune ykÃkíke Lk¤eyku Mkktfze ÚkR
nkuÞ-yk çkÄe s rçk{kheyku{kt ËËeoLkwt fku÷uMxuhku÷ Mkk{kLÞ nkuÞ íkku Ãký
MxuxeLk Ëðk ykÃkðkÚke yMktÏÞ VkÞËk ÚkkÞ Au, yxu÷wt s Lk®n Ãkhtíkw
ËËeoLkwt ykÞw»Þ Ãký ÷tçkkÞ Au. õÞkhuf ÷eÃkez «kuVkR÷Lkk ykÄkhu
íkçkeçkku yuf fhíkkt ðÄkhu Ëðkyku Ãký ykÃkíkk nkuÞ Au.

Mkªøkíku÷ rðøkuhu ðkÃkhðk, Mxhªøk {kxu yÚkðk zÙuMkªøk {kxu ykur÷ð,
y¾hkux, ^÷uõMk Mkez rðøkuhu ðkÃkhðk. ½e rçk÷fq÷ çktÄ fhku íkku yrík
W¥k{. ½e ÷uðwt s nkuÞ íkku hkusLkwt 5 økúk{Úke ykuAwt, økkÞLkk ËqÄ{ktÚke ½hu
çkLkkðu÷w ÷uðwt.

rLkÞr{ík yuhkurçkf fMkhík ÔÞkÞk{ fhðkÚke
¾hkçk fku÷uMxuhku÷ ½xkze þfkÞ Au y™u Mkkhwt
fku÷uMxuhku÷ ðÄkhe þfkÞ Au. Ëhuf ÔÞÂõíkyu
hkus 45 Úke 75 r{rLkx y÷øk y÷øk
«fkhLke fMkhík-ÞkuøkkMkLkku
«kýkÞ{ fhðk s òuRyu.
ÍzÃkÚke [k÷ðwt, òuøkªøk,
íkhðwt, MkkÞf÷ [÷kððe,
{uËkLke h{íkku h{ðe ðøkuhu fMkhíkku fhðkÚke ÓËÞ, ç÷z «uMkh,
zkÞkçkexeMk ðøkuhu suðku hkuøkku ykðíkk yxfkðe þfkÞ Au yÚkðk òu yu
nkuÞ íkku íku{Lkk Ãkh ðÄkhu Mkkhku fkçkq {u¤ðe þfkÞ Au.

r{ºkku, ÞkË hk¾ku, “{Lku fku÷uMxuhku÷ Au fu Lkrn?” yÚkðk “{khwt
fku÷uMxuhku÷ ðÄkhu Au?” yu òýðkLkku yuf {kºk WÃkkÞ ÷kuneLkwt Ãkheûký
fhkððwt íku s Au. 35 fhíkkt ðÄkhu W{thLke Ëhuf ÔÞÂõíkyu (yLku rðrþü
Mktòuøkku{kt íkuLkkÚke LkkLke ÔÞÂõíkyu Ãký) 10 f÷kf ¼qÏÞk hneLku ÷kune
íkÃkkMk - ÷eÃkez «kuVkR÷ fhkððe òuRyu. suLkk îkhk {wÏÞ Ãkkt[
«fkhLke [hçkeLkwt {kÃk òýe þfkÞ Au. ¾kMk rfMMkkyku{kt yk

fMkhík yLku fku÷uMxuhku÷ :

zeM÷kRÃkerzr{yk-[hçkeLkk yÞkuøÞ «{kýLke Mkkhðkh



www.indianheart.com4

{khwt ÓËÞ
ð»ko-1, ytf-6, 15 sqLk, 2010

ËËeoyku y{Lku ÷øk¼øk yuf «&™ yð~Þ ÃkqAu Au : ‘yk ËðkLke fkuR
ykz yMkh Lk®n ÚkkÞ Lku?' r{ºkku, fËk[ ËwrLkÞkLke fkuR Ãký yõMkeh
Ëðk ykzyMkh ðøkh Mkt¼ðe Lk þfu. MxuxeLk ËðkÚke y{wf ÷kufkuLku
yuMkezexe, MLkkÞw-MkktÄk Ëw:¾ðk fu ÷eðh Ãkh Mkkuòu ykððk suðe ykz
yMkh ÚkR þfu Au. yux÷u s rLkÞr{ík Mk{Þu zkuõxhLku {¤e sYhe
Ãkheûkýku (¾kMk fheLku ÷eðh VtfþLk xuMx SGPT y™u SGOT)
fhkððk sYhe Au. ËðkLkku zkuÍ ½xkzðkÚke yÚkðk y{wf rfMMkk{kt Ëðk
çktÄ fhðkÚke yk çkÄe ykzyMkhku Ëqh ÚkkÞ Au. çkeòu «&™ Ãký ÷øk¼øk
çkÄk s ËËeoyku ÃkqAu Au : ‘{khu SðLk¼h Ëðk ÷uðe Ãkzþu?'. ÷kuneLkwt
Ÿ[w Ëçkký, zkÞkçkexeMk, zeMk÷kRÃkezer{yk y™u çkeS y™uf
rçk{kheyku {kuxk ¼køkLkk rfMMkk{kt controllable Au curable Lkrn.
nk, y{wf ÷kufkuLku Mkkhe SðLkÃkØríkÚke s fku÷uMxuhku÷ fkçkq{kt ykðe
òÞ Au y™u Ëðkyku çktÄ fhe þfkÞ Au. çkkfe {kuxk ¼køkLkk ËËeoykuyu
SðLk¼h Ëðk ÷uðe Ãkzu Au. yLku òu Ëðk Lk ÷uðe nkuÞ íkku nkR
fku÷uMxuhku÷ y™u íkuLkk fkhýu ykðíke íkf÷eVku Mðefkhðk íkiÞkh hnuðwt Ãkzu
Au !

'’

íku÷ yÚkðk MkuåÞwhuxuz {kuLkku Ãkku÷e
VuxLkku «fkh yLkMkuåÞwhuxuz yLkMkuåÞwhuxuz
hkÞzkLkwt íku÷ 1% 76% 23%
çkËk{Lkwt íku÷ 8% 73% 19%
fhzeLkwt íku÷Lk 10% 13% 77%
Mkqhs{w¾eLkwt íku÷ 11% 20% 69%
{fkRLkwt íku÷ 13% 25% 62%
siíkwLkLkwt íku÷ 14% 77% 9%
ík÷Lkwt íku÷ 14% 40% 46%
y¾hkuxLkwt íku÷ 14% 19% 67%
MkkuÞkçkeLk íku÷ 15% 24% 61%
Mkªøkíku÷ 18% 49% 33%
{kuÍurhLk (Lkh{) 20% 47% 33%
fÃkkrMkÞk íku÷ 24% 26% 50%
÷kzo 41% 47% 12%
½e 65% 32% 3%
{k¾ý 66% 30% 4%
{køkúeoLk (fXý) 80% 14% 16%
LkkrhÞu¤Lkwt íku÷ 92% 6% 2%

y÷øk-y÷øk íku÷{kt hnu÷k VuxLkku íkVkðík
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{khwt ÓËÞ
ð»ko-1, ytf-6, 15 sqLk, 2010

fMkhík fhðe y½he LkÚke :

yuhkurçkf xÙuRLkªøk «kuøkúk{{kxuLke {køkoËŠþfk
1. nkxo-huxLkwt ÷ûÞ (xkøkuox nkxo hux) y™u {n¥k{nkxo hux Lk¬e fhku.
2. 5 Úke 10 {eLkex {kxu ðku{o-yÃk fMkhíkku fhþku su{kt stretching

yLku repetitive motion Lkku Ãký Mk{kðuþ fhe Äe{u Äe{u ÍzÃk
ðÄkhðk «ÞíLk fhku.

3. Äe{u Äe{u fMkhíkLke ÍzÃk yuðe heíku ðÄkhku fu suÚke ÓËÞLkk
ÄçkfkhkLkku Ëh ÷ûÞktf «{kýu 20 Úke 30 {eLkex s¤ðkR hnu.
Ëk.ík. ÍzÃke [k÷ðwt, Ëkuzðwt, MkkÞf÷ [÷kððe, Ãkkýe{kt íkhðwt,
yuhkurçkf zk®LMkøk ðøkuhu

4. 5 Úke 10 {eLkex r¢Þk Äe{e fhe Lkkt¾ku. nkÚk ÃkøkLke fMkhík yLku
MxÙu[ªøk fhku.

5. yuhkuçkef fMkhíkku yXðkrzÞk{kt 3 Úke 5 ð¾ík fhðe.
6. ËçkkýLkk fkhýu Rò Lk ÚkkÞ íku {kxu ÞkuøÞ MkkÄLkku ðkÃkhðk su{fu

ÞkuøÞ òíkLkk MÃkkuxo þqÍ (çkqx) suLkkÚke MLkkÞw íkÚkk MkktÄkLku
çkhkçkh xufku {¤e hnu. zk{hLkk hkuz yÚkðk fkU¢ex fu Mke{uLx suðe
Mk¾ík s{eLk Ãkh Ëkuzðwt, òuøkªøk fhðwt fu yuhkuçkef zkLMkªøk suðe
fMkhíkku Lk fhðe òuRyu.

7. MLkkÞw y™u nkzfkLku ðÄw Ãkzíkk ðÃkhkþLkk fkhýu Úkíkk
LkwfMkkLk{ktÚke çk[kððk ÞkuøÞ heíku ðku{oyÃk yLku MLkkÞwLkwt MxÙu[ªøk
fhðwt sYhe Au. fkuRÃký r¢ÞkLke ÍzÃk yLku íku{kt ðÄkhku fMkhík
fhLkkh ÔÞÂõíkLke MknLkþÂõík WÃkh ykÄkh hk¾u Au. Mkk{kLÞ heíku
ßÞkhu fkuR fMkhík{kt ðÄw Ãkzíkku Mk{Þ yÃkkÞ yÚkðk çku fMkhíkku
ðå[uLkk økk¤k{kt sYhe ykhk{ Lk ÷uðkÞ íÞkhu MLkkÞwykuLku ðÄw
©{ Ãkzu Au. fMkhíkLkk Mk{Þ{kt yÚkðk fMkhíkLke MktÏÞk ðÄkhðe
nkuÞ íkku Ëh yXðkrzÞu 10 xfkLkk ËhÚke ðÄkhe þfkÞ íkuLkkÚke,
ðÄw Lkrn.
òu fMkhík fhíkkt Ëw:¾kðku þY ÚkkÞ yÚkðk fMkhík ÃkíÞk ÃkAe Ãký
f÷kfÚke ðÄkhu Ëw:¾kðku hnu íkku íkuLku [uíkðýe Mk{S fMkhíkLkk
«{ký/Mk{Þ ½xkzðk.

8. fMkhíkLkku fkÞo¢{ ÔÞÂõíkøkík heíku çkLkkððku. Ëhuf {Lkw»ÞLke
VexLkuMk (þkrhhef ûk{íkk) Mkh¾e LkÚke nkuíke. íkuÚke Ëhuf sý
Mkh¾e fMkhík Lk fhe þfu. fkuR ÔÞÂõík ûk{íkk ðøkh fkuR fMkhík
fhu íkku íku íkuu VkÞËku fhðkLku çkË÷u LkwfMkkLk fhe þfu Au. õÞkhu Ãký
ykuÃkhuþLk ÃkAe yÚkðk {ktËøke ÃkíÞk ÃkAe fMkhík fhku íkku yuðe
fMkhík ÃkMktË fhðe fu suLkkÚke Lkkswf yLku yÃkrhÃkõð fku»kkuLku Rò
Lk ÚkkÞ. þYykík{kt ËËeo {kxu Mk÷k{ík Äkuhý hk¾ðwt yLku Äehu Äehu
÷ûÞktf íkhV ykøk¤ ðÄðwt.

MðkMÚÞ y™u MðkË :

fkçkkuonkRzÙuxLkwt Mktíkwr÷ík MkuðLk - CHO

ykÃkýk yknkh{kt fkçkkuonkRzÙuxMkLkwt ÞkuøÞ «{ký s¤ðkR hnu íku
yíÞtík ykð~Þf Au. CHO þheh{kt þÂõíkLkku {wÏÞ †kuík Au. Mkk{kLÞ
heíku CHO çkúkWLk hkRMk, þ¬rhÞk, çkxkfk, ÃkkMíkk, çkúuz ðøkuhu{ktÚke
Mkkhk yuðk «{ký{kt {¤u Au. ßÞkhu ÔÞÂõík fMkhík fhíke nkuÞ íÞkhu
hurÍMxLMk xÙu®Lkøk íku{s ðuRx xÙu®Lkøk Ëhr{ÞkLk þheh{kt hnu÷ku CHO s
ðÄkhkLke Qòo Ãkqhe Ãkkzu Au. yk rMkðkÞ {øksLke fkÞoûk{íkk ò¤ðe
hk¾ðk {kxu Ãký CHo Lkwt Ãkqhíkk «{ký{kt MkuðLk fhðwt yíÞtík ykð~Þf
Au.

òu þheh{kt CHO Lkwt «{ký ½xe òÞ íkku ÔÞÂõíkLku ¾qçk Úkkf ÷køku Au.
íkuLkk {qz{kt ðkhtðkh ÃkrhðíkoLk ykðu Au íku{s íkuLku çknw ¼q¾ ÷køku Au. òu
ÔÞÂõík îkhk ÞkuøÞ «{ký{kt CHO Lkwt MkuðLk Lk fhðk{kt ykðu íkku íkuLku
LkwfþkLk ÚkkÞ Au. Ãký òu CHO Lkwt MkuðLk ðÄkhu «{ký{kt fhðk{kt ykðu
íkku þheh{kt ðÄkhkLkk CHO Lkwt [hçke{kt YÃkktíkh ÚkR íkuLkku [hçke MðYÃku
Mktøkún ÚkkÞ Au.

òu ÔÞÂõík Mkíkík Mkr¢Þ hnuíke nkuÞ íkku íkuýu Ãkqhíkk «{ký{kt CHO Lkwt
MkuðLk fhðwt òuRyu. Ãkhtíkw òu íkuLku Mkíkík çkuMke hnuðwt Ãkzíkwt nkuÞ íkku,
yÚkðk ¾kuhkf ÷RLku Ÿ½e sðkLke ykËík nkuÞ íkku Ãkw»f¤ «{ký{kt
CHO ÃkËkÚkkuo ÷uðkLkwt xk¤ðwt òuRyu. yk{ òu þheh{kt ÷uðkíke fu÷heLkku
òu ÔÞÂõík îkhk ðÃkhkþ fhðk{kt Lk ykðu íkku ðÄkhkLke fu÷uhe þheh{kt
[hçke MðYÃku s{k ÚkkÞ Au.

yk{ Ëhuf ÔÞÂõíkLke sYh y÷øk-y÷øk nkuðkÚke Ëhuf ÔÞÂõík {kxu
ykËþo yknkh íkuLke sYrhÞkík {wsçk y÷øk y÷øk nkuÞ Au.

yknkh{kt ðÄkhkLkk CHO Lkwt MkuðLk xk¤e þfkÞ Au, su{fu
1. yknkh{kt «kuxeLkLkwt «{ký ðÄkheLku
2. MkkuÞk «kuzfxTMkLkku ðÃkhkþ fheLku
3. ¼kusLk Ãknu÷k Ãkqhíkk «{ký{kt Mk÷kz y™u V¤kuLkwt MkuðLk fhðkÚke
4. ¼kusLk{kt þkf¼kSLkwt «{ký ðÄkhðkÚke
5. Ãkqhíkk «{ký{kt ÃkkýeLkwt MkuðLk fhðkÚke
6. rËðMk{kt rLkÞr{ík Mk{Þktíkhu Úkkuzwt Úkkuzwt ¼kusLk fhðkÚke

Mkk{kLÞ ÔÞÂõíkLku ÃkkuíkkLke sYrhÞkík {wsçk ÷uðkíke fw÷ fu÷he{ktÚke 50
Úke 55 xfk fu÷uhe CHo {ktÚke {¤íke nkuðe òuRyu.
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“{khw ÓËÞ” ytf rðþu ðk[fkuLkk ©uc yr¼«kÞ

yk ytfLkku Mkwrð[kh : 
“Sððk {kxu s{ku Ãkhtíkw s{ðk {kxu Lk 
Sðku. ËunLkk Ãkku»ký, çk¤ y™u íktËwhMíke 
{kxu Ãkqhíkku sYhe ¾kuhkf ÷uðku s òuRyu.
nk, ykMkÂõík fu ÷k÷Mkk ðøkh. ík{u su 

¾kuhkf ÷uíkk nku íkuLkk WÃkh ík{u fkçkq Lkrnt 
hk¾ku íkku ík{u nt{uþk {ktËk hnuðkLkk. ßÞkhu 
s{ðkLkwt þY fheyu íÞkhu ykÃkýu RïhLku 
«kÚkoLkk-y¼eÃMkk fheyu fu, 'yk ¾kuhkf 
y{khk LkkLkfzk {kLkð ynt {kxu Lk 
÷uðkyku Ãkhtíkw y{khk{kt hnu÷kt rËÔÞ 

[iíkLÞLku Mk{ŠÃkík Úkkyku”
- ©e {kíkkS

{khwt ÓËÞ
ð»ko-1, ytf-6, 15 sqLk, 2010
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yk ytfLke ¿kkLk fMkkuxe
1. stf Vqz{kt Lke[uLkwt Ãkku»kf ík¥ð ¾kMk «{ký{kt nkuíkwt LkÚke.

yu) «kuxeLk çke) {eLkhÕMk
Mke) ðexk{eLk ze) WÃkhLkk ºkýuÞ

2. xkux÷ fku÷uMxuhku÷Lkwt ykËþo «{ký fux÷wt Au?
yu) < 200 {e.økúk./zu.÷e. çke) < 150 {e.økúk./zu.÷e.
Mke) 250 {e.økúk./zu.÷e. ze) WÃkh Ãkife fkuR Lkrn

3. ðuVh, fwfeÍ, ík¤u÷e ðMíkwyku íkÚkk çkufhe ÃkËkÚkkuo{kt hnu÷ku yrík
¼ÞsLkf VuxLku fÞk Lkk{u yku¤¾ðk{kt ykðu Au ?
yu) MUFA çke) SAFA
Mke) PUFA ze) TRAFA

4. yku{uøkk-3 Vuxe yurMkz Lke[uLkkt ÃkËkÚko{kt ¾kMk nkuíkwt LkÚke.
yu) ½e çke) çkËk{
Mke) {kA÷e ze) ½kMk [híke økkÞLkwt ËqÄ

5. þheh MðkMÚÞ ò¤ððk ÔÞÂõíkyu rËðMk{kt fux÷wt íku÷ ¾kðwt
òuRyu.
yu) < 30 økúk{ çke) <40 økúk{
Mke) < 20 økúk{ ze) < 25 økúk{

Lkk{: ..........................................................................

MkhLkk{wt : ..........................................................................

..........................................................................

rMkxe.......................... rsÕ÷ku.................................. 

VkuLk : ............................. {kuçkkR÷ ................................

Mkk[k sðkçkLke Mkk{uLkk çkkuõMk{kt  ¾hkLke rLkþkLke fhku
yu çke Mke ze

«&™-1

«&™-2

«&™-3

«&™-4

«&™-5

ykÃkLkku «rík¼kð/ykÃkLkku «&™ : ...............................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

Mkk[k sðkçk íkÚkk ykÃkLkk «rík¼kðku/ykÃkLkk «&™ku y{khe ykìrVMk, Ä nkxo fìh Âõ÷rLkfLkk MkhLkk{k WÃkh {kuf÷e ykÃkku. 
Ëhuf ytfLke ¿kkLk fMkkuxeLkk «Úk{ ºký rðsuíkkLkkt Lkk{ ÃkAeLkk ytf{kt «fkrþík fhíkkt y{u n»ko yLkw¼ðeþwt. 

{khwt ÓËÞ (ð»ko-1, ytf-6) Lkk sðkçkku íkÚkk «rík¼kðku

[fkMkku ík{khk ¿kLkLku : økÞk ytfLke ¿kkLk fMkkuxeLkk çkÄk s Mkk[k
sðkçkku 50 ÷kufku ykÃke þõÞk. yu Ãkife ºký ÔÞÂõíkyku ÷fe zÙkuLkk
ykÄkhu rðsuíkk ònuh fhðk{kt ykðu Au. yu{Lkk ½hu yu{Lku {¤þu
y{khk íkhVÚke yuf ¾kMk ¼ux !

{khwt ÓËÞ
ð»ko-1, ytf-6, 15 sqLk, 2010

1.

2.

3.

ðÄw {krníke {kxu MktÃkfo fhku

Ä nkxo fìh Âõ÷rLkf,
201, çkk÷uïh yuðLÞw, hksÃkÚk õ÷çkLke Mkk{u,

Mkh¾us-økktÄeLkøkh nkRðu, çkkuzfËuð, y{ËkðkË- 380015.
VkuLk : 079-26873101, 26871564 

VuõMk : 079-26872195
{kuçkkR÷ : 098250 66664, 098250 66668

÷fe zÙku Lkk ykÄkhu ÚkÞu÷k ònuh rðsuíkk 
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íktºke, {wÿf yLku «fkþf zkì. yrLkþ [tËkhkýkyu Ä nkxo fìh Âõ÷rLkf ðíke nrhyku{ r«Lxhe, 15/1, Lkkøkkuhe yuMxux, R.yuMk.ykR. rzMÃkuLMkheLke Mkk{u, 
ËqÄuïh hkuz, y{ËkðkË-380004 ¾kíkuÚke AkÃÞwt yLku Ä nkxo fìh Âõ÷rLkf, 201, çkk÷uïh yuðLÞw, hksÃkÚk õ÷çkLke Mkk{u, 

Mkh¾us-økktÄeLkøkh nkRðu, çkkuzfËuð, y{ËkðkË-380015 ¾kíkuÚke «rMkØ fÞwo.

"Maru Hriday" Registered under 
nd

Permitted to post at MBC, Navrangpura, Ahmedabad-380009 on the 22  of every month under
st

Postal Registration No.  issued by SSP Ahmedabad valid upto 31  December, 2012

RNI No. GUJGUJ/2009/28044

GAMC-1731/2010-2012

fkŠzÞku÷kursMx

yuf xe{, yuf ÷ûÞ - ÓËÞhkuøkLke Mkðkuo¥k{ Mkkhðkh

zkì. nu{ktøk çkûke
yu{.ze., ze.yu{.

zkì. yrLkþ [tËkhkýk
yu{.ze., ze.yu{.

zkì. ysÞ LkkRf
yu{.ze., ze.yu{., 

ze.yuLk.çke., yuV.yu.Mke.Mke.

zkì. MkíÞ økwÃíkk
yu{.ze., ze.yu{., 

yuV.ykE.Mke.

zkì. økwýðtík Ãkxu÷
yu{.ze., ze.yu{.

zkì. fuÞqh Ãkhe¾
yu{.ze. (Þw.yuMk.yu.), 
yuV.Mke.yuMk.ykE.,
yuV.yu.Mke.Mke.,
yuV.E.yuMk.Mke.,

yuV.yuMk.Mke.yu.ykE

zkì. r{÷Lk [øk
yu{.ze., ze.yu{., 

ze.yuLk.çke.

zkì. WŠ{÷ þkn
yu{.ze., ze.yu{.

zkì. òuÞ÷ þkn
yu{.ze.

zkì. hrð ®Mk½ðe
yu{.ze.

zkì. rÄhuLk þkn
yu{.çke., yu{.yuMk., 

yu{.Mke.yu[.
(Mke.ðe.xe.yuMk.)

zkì. Äð÷ LkkÞf
yu{.yuMk.,
ze.yuLk.çke.

zkì. rLkhuLk ¼kðMkkh
yu{.ze.

zkì. rnhuLk Äku¤rfÞk
yu{.ze.,

Ãke.ze.Mke.Mke.

fkŠzÞkf MksoLk fkŠzÞkf yuLMÚkuxeMx

fkuBÃÞwxhkRÍTz RMkeS
2-ze Rfku yLku zkuÃ÷h
xÙuz {e÷ xuMx (xe.yu{.xe.)
MxÙuMk Rfku
nkuÕxh {kurLkxhªøk
xeÕx xuçk÷ xuMx
ÃkuÚkku÷kuS
fkŠzÞkf rhnuçk

Mkexe yuÂLsÞkuøkúkVe
ykuçkurMkxe Âõ÷rLkf
zkÞux Âõ÷rLkf
÷eÃkez Âõ÷rLkf
ÃkerzÞkxÙef fkŠzÞkf Âõ÷rLkf
yuhuÚkur{Þk Âõ÷rLkf
ÃkuMk{ufh Âõ÷rLkf
nkxo VìÕÞkuh Âõ÷rLkf

fkuhkuLkhe yuÂLsÞkuøkúkVe
fkuhkuLkhe yuÂLsÞkuÃ÷kMxe
ÃkuheVuh÷ yLku fuhkuxez yuÂLsykuøkúkVe
RÃke Mxze y™u ykhyuV yuç÷uþLk
ÃkuMk{ufh yLku yuykRMkeze
zeðkRMk ÚkuhkÃke Vkuh nkxo VuÕÞkuh
çk÷wLk ðkÕÔÞw÷kuÃ÷kMxe
ÃkezeÞkxÙef fkrzoÞku÷kuS RLxhðuLþLk
LkkuLk Mkrsof÷ õ÷kuÍh ykuV yuyuMkze, ðeyuMkze y™u Ãkezeyu

MkeyuçkeS (fkuhkuLkhe ykxohe çkkÞÃkkMk 
økúk^x Mksohe)

Mkrsof÷ ðuLxÙeõÞw÷h rhMxkuhuþLk Vkuh 
nkxo VìÕÞkuh

ðkÕð rhÃkuh yuLz rhÃ÷uMk{uLx Mksohe

ÃkerzÞkxÙef fkŠzÞkf Mksohe

ÚkkuhkMkef Mksohe

ÃkurhVuh÷ ðkMõÞw÷h Mksohe

Ä nkxo fìh Âõ÷rLkf{kt WÃk÷çÄ MkŠðMkeMk
LkkuLk RLðurÍð fkŠzÞku÷kuS MkŠðMkeMk fkzeoÞkf MksoheRLxhðuLþLk÷ fkŠzÞku÷kuS MkŠðMkeMk

If undelivered Please Return to : 

The Heart Care Clinic, 201, Balleshwar Avenue,

Opp Rajpath Club, S.G. Highway, Bodakdev,

Ahmedabad-380054.

Phone : +91-79-26873101, 26871564

Mobile : +91-98250 66664, 98250 66668

{khwt ÓËÞ
ð»ko-1, ytf-6, 15 sqLk, 2010


