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òýku  “ðuhefkuÍ ðuRL‚ " y™u Œu™e yÄŒ™ ‚khðkh rðþu
ðuhefkuÍ ðuELMk fhíkk LkkLke nkuÞ Au yLku MkLkçkMxo yÚkðk 

fhkur¤ÞkLkk ò¤k suðe Ëu¾kÞ Au.  íku ÷k÷ fu ¼qhk htøkLke nkuÞ 

Au yLku íð[kLke MkÃkkxe Lke[u [nuhk yLku Ãkøk Ãkh òuðk 

{¤u Au.

ðuhefkuÍ ðuELMk þk fkhýu ÚkkÞ Au ? 

{uËÂMðíkk, ðtþkLkwøkík, ÷ktçkk Mk{Þ W¼k hnuðkÚke, Ãkqðo 

zeðexe, ðøkuhu.

ðuhefkuÍ ðuELMkLkk ÷ûkýku fÞk Au ? 

Ãkøk{kt Ëw¾kðku, ¾tsðk¤, íð[k{kt rÃkøk{uLxuþLk, fkuM{urxf 

zk½ku, yuzu{k, ðeLkMk yÕMkh.

rLkËkLk : 

rðøkíkðkh íkçkeçke íkÃkkMk yLku íÞkhçkkË ðeLkMk zkuÃ÷h MfuLk

Mkkhðkh rðfÕÃkku: 

LkkuLk-MkSof÷ : fB«uþLk Mxku®føMk yLku {kE¢ku^÷uðkuLkkuEzTMk

MkSof÷: MkSof÷ MxÙeÃkªøk, Vku{ Mõ÷uhkuÚkuhkÃke, 

hurzÞku £eõðLMke yuç÷uþLk, {ÕxeÃk÷ nqf ̂ ÷uçkuõxku{eÍ

ykhyuV îkhk ðeLkMk õ÷kuÍh yuç÷uþLkLkku WÃkÞkuøk

yuç÷uþLk{kt fuÚkuxh Lkk{f Ãkkík¤e, ÷ð[ef Lk¤e ðuhefkuÍ 

ðuELk{kt Ëk¾÷ fhðk{kt ykðu Au. fuÚkuxhLke xku[  

ðuhefkuÍ ðuELMk yu MkkiÚke Mkk{kLÞ yLku MkkiÚke ðÄw 

yðøkýðk{kt ykðíke hkuøkLke ¼khu Mkt¼kðLkk MkkÚkuLke íkçkeçke 

Mk{MÞk Au su ÷k¾ku ¼khíkeÞkuLke SðLkLke økwýð¥kkLku yMkh 

Au. rLkËkLk ÃkØríkyku{kt íkksuíkhLkk rðfkMk yLku ykhyuV 

yuç÷uþLk suðe MkkhðkhfurLÿík {kuzkr÷xeÍ MkkÚku, MkeBMk 

nkuÂMÃkx÷ ¾kíku y{u MkeBMk ðuhefkuÍ ðuELMk «kuøkúk{ 

rðfMkkÔÞku Au yLku yLkuf ËËeoykuLke MkV¤íkkÃkqðof Mkkhðkh fhe 

Au. y{u Võík y{ËkðkËLkk s Lknª Ãkhtíkw Mk{økú økwshkíkLkk 

÷kufkuLku ðuhefkuÍ ðuELMk rðþu {krníkøkkh fhðk EåAeyu Aeyu 

yLku ÷ktçkk Mk{ÞÚke yk Mk{MÞkÚke Ãkezkíkk ËËeoykuLke 

MkV¤ Mkkhðkh fhðk{kt y{Lku MknkÞ fhðkLke rðLktíke fheyu 

Aeyu.

ðuhefkuÍ ðuELMk Vq÷e økÞu÷e LkMkku Au su íð[k{ktÚke MÃkü 

Ëu¾kÞ Au yLku økktXðk¤e ËkuheykuLke su{ ¼qhk fu òtçk÷e 

htøkLke Ëu¾kÞ Au. ðuhefkuÍ ðuELMk þheh{kt øk{u íÞkt ÚkE þfu Au 

Ãkhtíkw Mkk{kLÞ heíku íkuLku Ãkøk{kt ðÄw òuðk{kt ykðu Au.

MÃkkEzh ðuELMk þwt Au ? 

MÃkkEzh ðuELMk ðuhefkuÍ ðuELMkLkku n¤ðku «fkh Au, su 

ðuhefkuÍ ðuELMk þwt Au?  
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MkkisLÞ
zku. Mk]s÷ þkn - M.S., M.Ch

(ðkMfÞw÷h yuLz yuLzkuðkMfÞw÷h ‚so™)

5-9 sq÷kE, 2012 y™u

31 ykuøkMx - 1 MkÃxuBçkh 2012
ðuhefkuÍ ðuELMk yu MkkiÚke Mkk{kLÞ yLku MkkiÚke ðÄw 

yðøkýðk{kt ykðíke hkuøkLke ¼khu Mkt¼kðLkk MkkÚkuLke íkçkeçke 

Mk{MÞk Au su ÷k¾ku ¼khíkeÞkuLke SðLkLke økwýð¥kkLku yMkh 

Au. MkeBMk nkuÂMÃkx÷ ¾kíku y{u MkeBMk ðuhefkuÍ ðuELMk 

«kuøkúk{ rðfMkkÔÞku Au yLku yLkuf ËËeoykuLke MkV¤íkkÃkqðof 

Mkkhðkh fhe Au. 

MkeBMk ðuhefkuÍ ðuELMk «kuøkúk{ yLku ¾kMk ðfoþkuÃk 

ËËeoykuLku Lke[uLke rLk:þqÕf Mkuðkyku ykÃkðk{kt ykðþu:

1. fLMkÕxuþLk 

2. ðuhefkuÍ ðuELMk {kxu zkuÃ÷h 

(òu Mkq[ððk{kt ykðu íkku) 

` 600
` 2000

ðuhefkuÍ ðuELMk

MkeBMk yãíkLk VNUS Mkuøk{uLx÷ 
yuç÷uþLk ykhyuV sLkhuxh Ähkðu Au.

ykhyuV yuç÷uþLk Mkkhðkh
MkeBMk ðkMõÞw÷h xe{ îkhk ðuhefkuÍ ðuELMkLke Mkkhðkh {kxu yãíkLk 

ykWx-ÃkuþLx Mkkhðkh hsq fhðk{kt ykðe A.u

yk yfu  {eLke{÷e ELðMu keð Mkøu k{Lu x÷ hru zÞk£u efðLMke(ykhyVu ) yçu ÷þu Lk 

Mkkhðkh A u s u LkMkkLu ke rËðk÷{k t hn÷u  fk÷u kksLkLkk Mkft k[u Lk {kx u Mkh¾e yLk u

Mk«{ký Wò o ykÃkðk {kx u hru zÞk£u efðLMke WòLo kk u WÃkÞkøu k fh u A u sÚu ke ík u LkMkk u

Lkü ÚkE Mke÷ ÚkE òÞ A.u   yfu ðkh ÃkøkLke LkMk çkÄt  ÚkE òÞ ÃkAe hõíkLkk u

«ðkn çkeS íkËt hw Mík LkMkk u íkhV Vxt kÞ A.u  ykhyVu  yçu ÷þu Lk «r¢ÞkÚke ÍzÃke, 

ykhk{ËkÞf hefðhe ykð u A u yLk u hkSu Ët e SðLkþ÷i e{k t ÃkkAk Vhe þfkÞ A u yLk u

MkkÚk u MkkÚk u ðhu efkÍu  ðEu LMkLkk Ë¾u kð{k t Ãký MkÄw khk u ÚkkÞ A.u

MktçktrÄík ËËeoyku {kxu ËirLkf íkÃkkMk fuBÃk 
15 sqLk, 2012Úke MkeBMk nkuÂMÃkx÷ ¾kíku hk¾ðk{kt 

ykðu÷ Au.  Mk{Þ: çkÃkkuhu 2 Úke Mkktsu 6

Mkk{kLÞ Ãkufus ` 50,000/-                    
(sw÷kE yLku ykuøkMx çktLku ðfoþkuÃk {kxu)
rðþu»k rft{ík : ` 35,000/-
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ðÄkhu {krníke {kxu MkeBMk Lkk fkŠzÞku÷kuSMx yÚkðk ðkMõÞw÷h MksoLkLku VkuLk fhku

zku. økwýðtík Ãkxu÷ +91-98240 61266
zkì. fuÞqh Ãkhe¾ +91-98250 66664
zkì. r{÷Lk [øk +91-98240 22107 
zkì. WŠ{÷ þkn +91-98250 66939
zkì. nu{ktøk çkûke +91-98250 30111

zkì. Mk]s÷ þkn +91-91377 88088
zkì. yrLkþ [tËkhkýk +91-98250 96922
zkì. ysÞ LkkRf +91-98250 82666
zkì. MkíÞ økwÃíkk +91-99250 45780
zkì. òuÞ÷ þkn +91-98253 19645

MkeBMk nkuÂMÃkx÷, þwfLk {ku÷ LkSf, ykuV MkkÞLMk Mkexe hkuz, Mkku÷k, y{ËkðkË-380060. 
yuÃkkuRLx{uLx {kxu VkuLk : 

{ku R{u÷ : 
VkuLk : +91-79-2771 2771-75(5 Lktçkh) VuõMk: +91-79-2771 2770 

R{u÷ : ðuçk: 

+91-79-3010 1200, 3010 1008 

( ) +91-98250 66661 opd.rec@cims.me

info@cims.me  www.cims.me

Mk¾ík ÚkE òÞ Au yLku íku{kt hõík ¼hkíkwt LkÚke.  yk LkMkku 

îkhk Mkk{kLÞ heíku ÓËÞLku ÃknkU[íkw hõík yLÞ LkMkku îkhk ÓËÞ 

MkwÄe ÃknkU[u Au.  ELsuõþLk {u¤ðLkkh LkMkku Mk{Þ síkk 

Mktfku[kELku yÿ~Þ ÚkE òÞ Au.  Mfkh xe~ÞqLku þheh îkhk 

þku»ke ÷uðk{kt ykðu Au.

yuBçÞw÷uxhe ̂ ÷uçkuõxku{e 

yk «r¢Þk{kt LkkLkk fkÃkkyku îkhk nqf ÃkMkkh fhðk{kt ykðu Au 

yLku íku ðuELk MxÙeÃkªøk ðøkh  fu MkkÚku fhe þfkÞ Au.

hurzÞku£efðLMke Wòo (õ÷kuÍh «kuMkesh íkhefu Ãký yku¤¾kÞ 

Au)Lkku WÃkÞkuøk fheLku ðuhefkuÍ ðuELMkLke rËðk÷kuLku økh{ fhu 

Au. yLku LkMkLkk fku»kkuLkku Lkkþ fhu Au.  yuf ðkh Lkkþ ÚkE økÞk 

ÃkAe íku LkMk ÷õík ÷E sE þfíke LkÚke, yLku ík{khk þheh 

îkhk íkuLkwt þku»ký ÚkE òÞ Au.

Mõ÷uhkuÚkuhkÃke 

MÃkkEzh yLku ðuhefkuÍ ðuELMk {kxu Mõ÷uhkuÚkuhkÃke MkkiÚke 

«[r÷ík Mkkhðkh Au. yk «r¢Þk{kt  Mku÷kELk yÚkðk 

hMkkÞrýf MkkuÕÞwþLkLkku WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au suLku ðuhefkuÍ 

ðuELMk{kt ELsuõþLk {khVíku {kuf÷ðk{kt ykðu Au suLkkÚke íku 

yuÃkkuRLx{uLx ÷RLku ykððw sYhe Au.
VkuLk : +91-79-3010 1008/3010 1200 
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MkeBMk - Äe nkxo fuh Âõ÷rLkf xe{ îkhk AuÕ÷k fux÷kf ð»kkuo{kt {kuxe MktÏÞk{kt 

fuhkuxez ELxhðuLþLMk Mkrník yLkuf  yuLzkuðkMõÞw÷h fuMk nkÚk Ähðk{kt ykÔÞk Au.

Organized by

Care Institute of  Medical Sciences
CIMS

At CIMS... we care

R

yuLzkuðkMõÞw÷h ÃkuheVuh÷ ðfoþkpÃk
31 ykuøkMx - 1 MkÃxuBçkh 2012

l

l

l

l

l

l

l

l

l

l

fuhkuxez ykxohe MxuLkkuMkeMk 
huLk÷ ykxohe MxuLkkuMkeMk 
yuõÞwx ÷eBçk EMfur{Þk 
¢exef÷ ÷eBçk EMfur{Þk 
ðuhefkuÍ ðuELMk
zkÞkr÷MkeMk yuõMkuMk «r¢Þkyku
ÃkÕ{kuLkhe yuBçkku÷eÍ{
ÚkkuhkMkef ykWx÷ux rMkLzÙku{
ÞqxuheLk VkEçkúkuEzTMk 
ðkMõÞw÷h {kÕVku{uoþLMk

l

l

l

l

l

l

l

ðeLkMk ELkMkVeÞeLMke yLku ðeLkMk 
yÕMkh 
õ÷kurzfuþLk 
yuyk uhxk ur÷ykf ykuõ÷wÍeð 
rzMkeÍ 
Ve{kuhkuÃkkuÃ÷ex÷ rzMkeÍ 
çkúurfÞkuMkuVkr÷f ykxeoheÞ÷ rzMkeÍ 
ðeLkMk ÚkúkuBçkkuyuBçkkur÷f rzMkeÍ 
ÚkkuhkrMkf yuçzkur{Lk÷ yuhkuxef 
yuLÞwheÍ{ 

zkp. ykrþík siLk (ÞwyuMkyu) îkhk

Lke[uLkk ÷ûkýku Ähkðíkk ËËeoyku yk ðfoþkuÃk{kt ¼køk ÷R þfþu

MktçktrÄík ËËeoyku {kxu ËirLkf íkÃkkMk fuBÃk 15 sqLk, 2012Úke 

MkeBMk nkuÂMÃkx÷ ¾kíku hk¾ðk{kt ykðu÷ Au.  Mk{Þ: çkÃkkuhu 2 Úke Mkktsu 6

fuhkuxez

heLk÷

yuçzku{eLk÷ 
ykxohe

ÃkuheVuh÷

÷eBçk ðuMku÷
RLxhðuLþLk

l

l

l

l

l

{uMkuLxuhef rzMkeÍ 
fuÚkuxh ykÄkheík ELxhðuLþLk 
rLk»V¤ rn{kuzkÞkr÷MkeMk 
yuõMkuMk {kxu 
EL£kÃk k u Ã÷exe÷ Ãk u rhV uh÷ 
ykxeoheÞ÷ rzMkeÍ 
ELx Ù k¢ u r L kÞ÷ ykxe o h eÞ÷ 
MxuLkkuxef rzMkeÍ 
ðxeoçkú÷ ykxeoheÞ÷ rzMkeÍ

ËËeoykuLku Lke[uLkk {kxu rLk:þwÕf Mkuðkyku 

Ãkqhe Ãkkzðk{kt ykðþu:

1. fLMkÕxuþLk 

2. yuçkeykE 

3. zkuÃ÷h (ykxeoheÞ÷ yÚkðk ðuhefkuÍ 

ðuELMk - òu Mkq[ððk{kt ykðu íkku) MkeBMk nkuÂMÃkx÷, þwfLk {ku÷ LkSf, ykuV MkkÞLMk Mkexe hkuz, Mkku÷k, y{ËkðkË-380060. 

yuÃkkuRLx{uLx ÷RLku ykððw sYhe Au. VkuLk : +91-79-3010 1008/3010 1200 
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HíÉà±Éà»`à­íÉà±É lÉ©ÉÉ­íÉ ¶É­íÒ­í©ÉÉÅ{ÉÖÅ +àHí SÉ­í¥ÉÒ«ÉÖGlÉ +{Éà 

+É´É¶«ÉHí lÉn´É Uðà. +à ¶É­íÒ­í{Éà ©Éqíqí°~É oÉÉ«É Uðà ~ÉiÉ ´ÉyÉÖ 

¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ +à ¾íÉÊ{ÉHíÉ­íHí ¾íÉà«É Uðà. ¾íÉà©ÉÉâ{»É{Éà +{Éà 

[ÉÉ{ÉlÉÅlÉÖ+Éà{Éà Ê´ÉHí»ÉÉ´É´ÉÉ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É W°÷­÷Ò NÉiÉÉ«É Uðà.

V«ÉÉ­íà HíÉà±Éà»`à­íÉà±É ´ÉyÉÖ ~ÉelÉÖÅ ¾íÉà«É l«ÉÉ­íà ­íGlÉ´ÉÉÊ¾í{ÉÒ+Éà{ÉÒ 

qíÒ´ÉÉ±ÉÉà XeÒ oÉ´ÉÉoÉÒ ¾íÉ`Ç +è`àHí +É´Éà íUðà.

HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÉ +{ÉàHí PÉ`Hí ¾íÉà«É Uðà Wðà©ÉÉÅ{ÉÉ »ÉÉäoÉÒ +NÉl«É{ÉÉ 

{ÉÒSÉà qí¶ÉÉÇ´«ÉÉ Uðà. 

A~É­íÉàGlÉ ~ÉÉÅSÉ ¡ÉHíÉ­í{ÉÉ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É©ÉÉÅoÉÒ ¥Éà ©ÉÖL«É ¡ÉHíÉ­í 

¾íÉà«É Uðà. +àHí ¡ÉHíÉ­í Uðà HDL +oÉ´ÉÉ "»ÉÉ­ÖÅ÷' HíÉà±Éà»`à­íÉà±É. 

¥ÉÒWÉà ¡ÉHíÉ­í Uðà LDL +oÉ´ÉÉ "LÉ­íÉ¥É' HíÉà±Éà»`à­íÉà±É. 

Àqí«É­íÉàNÉ{Éà +`HíÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +{Éà lÉ©ÉÉ­íÉ ¶É­íÒ­í©ÉÉÅoÉÒ LÉ­É¥É 

HíÉà±Éà»`à­íÉà±É +ÉàUðÖÅ Hí­í´ÉÉ©ÉÉÅ HDL (»ÉÉ­ÖÅ÷ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É) ©Éqíqí 

Hí­íà Uðàà. 

LDL (LÉ­íÉ¥É HíÉà±Éà»`à­íÉà±É) HíÉà±Éà»`à­íÉà±É lÉ©ÉÉ­íÉ 

­íGlÉ´ÉÉÊ¾í{ÉÒ+Éà{ÉÒ +Åqí­í SÉ­í¥ÉÒ Wð©ÉÉ´Éà Uðà. LDL ´ÉyÉÖ 

©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ ¾íÉà«É l«ÉÉ­íà lÉ©É{Éà Àqí«É­íÉàNÉ oÉ´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉG«ÉlÉÉ ´ÉyÉÒ X«É. 

+à`±Éà lÉ©ÉÉ­ÖÅ÷ HDL ´ÉyÉÖ ¾íÉà´ÉÖÅ Xà>+à +{Éà lÉ©ÉÉ­Ö÷Åù LDL 

+ÉàUðÖÅ ¾íÉà´ÉÖÅ Xà>+à +à LÉÚ¥É Wð +NÉl«É{ÉÖÅ Uðà. HDL lÉ©ÉÉ­íÒ 

­íGlÉ´ÉÉÊ¾í{ÉÒ©ÉÉÅoÉÒ SÉ­í¥ÉÒ »ÉÉ£ í Hí­íà Uðà. 

HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÉ ¡ÉHíÉ­í

§ ÉÉ­ílÉÒ«É ±ÉÉàHíÉà{ÉÉÅ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÖÅ ©ÉÉ~ÉqíÅe

§ ÉÉ­ílÉÒ«É ±ÉÉàHíÉà{Éà Àqí«É­íÉàNÉ oÉ´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉG«ÉlÉÉ qíÖÊ{É«ÉÉ{ÉÉÅ ¥ÉÉHíÒ 

¥ÉyÉÉ ±ÉÉàHíÉà Hí­ílÉÉ ´ÉyÉÉ­íà ¾íÉà«É Uðà. 

+à`±Éà +©ÉàÊ­íHíÉ +oÉ´ÉÉ <ÅN±Éée 

Wðà´ÉÉ qíà¶ÉÉà©ÉÉÅ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÖÅ Wðà 

©ÉÉ~ÉqíÅe ´É~É­íÉ«É Uðà +à{ÉÉ Hí­ílÉÉ 

§ ÉÉ­ílÉÒ«É ±ÉÉàHíÉà©ÉÉÅ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÖÅ 

©ÉÉ~ÉqíÅe ´ÉyÉÖ HíeHí ­íÉLÉ´ÉÖÅ Xà>+à. 

+à`±Éà ¥ÉÒX qíà¶ÉÉà©ÉÉÅ ´É~É­íÉlÉÉ 

+Éqí¶ÉÇ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ{ÉÉ 

HíÉàcÉ § ÉÉ­ílÉÒ«É ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`à +Éqí¶ÉÇ 

­í¾íàlÉÉ {ÉoÉÒ. § ÉÉ­ílÉÒ«É ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`à 

+Éqí¶ÉÇ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ+Éà +É 

¡É©ÉÉiÉà Uðà:

¡ Xà lÉ©ÉÉ­ÖÅ÷ HDL 60 +oÉ´ÉÉ 

´ÉyÉÖ ¾íÉà«É lÉÉà lÉà lÉÅqíÖ­í»lÉ Uðà 

+{Éà 40oÉÒ +ÉàUðÖÅ ¾íÉà«É lÉà 

¾íÉÊ{ÉHíÉ­íHí Hí¾íà´ÉÉ«É.

¡ ©ÉÉà`É§ ÉÉNÉ{ÉÉ lÉÅqíÖ­í»lÉ ±ÉÉàHíÉà 

©ÉÉ`à LDL{ÉÒ +Éqí¶ÉÇ ©ÉÉmÉÉ 

100oÉÒ +ÉàUðÒ »ÉÚSÉ´ÉÉ«É Uðà. 

¡ Xà lÉ©É{Éà Àqí«É­íÉàNÉ oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ 

XàLÉ©É ´ÉyÉÉ­íà ¾íÉà«É, lÉÉà 

lÉ©ÉÉ­íÉ eÉèG`­í 100oÉÒ +ÉàUðÖÅ 

LDL »ÉÚSÉ´É¶Éà. 

¡ Xà lÉ©É{ É à  Àq í«É­ í É à N É , 

eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É +oÉ´ÉÉ +©ÉÖHí 

¥ÉÒX ­íÉàNÉ ¾íÉà«É lÉÉà lÉ©ÉÉ­à 

70oÉÒ +ÉàUðÖÅ LDL ­íÉLÉ´ÉÖÅ 

Xà>+à. 

fku÷uMxuhku÷

`íÉà`±É HíÉà±Éà»`à­íÉà±É TC Total Cholesterol

+àSÉ.eôÒ.+à±É HDL High Density Lipoprotein
Cholesterol

+à±É.eôÒ.+à±É LDL
Low Density Lipoprotein
Cholesterol

`ÄòÉ<ÎN±É»É­÷É<eô TG Triglyceride

´ÉÒ.+à±É.eôÒ.+à±É VLDL
Very Low Density 
Lipoprotein Cholesterol

"HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É' ¶É¥qö ±ÉàÊ`ò{É 
§ ÉÉºÉÉ{ÉÉà Uïà. +à{ÉÉ ¥Éà § ÉÉNÉ 
Uïà : "HíÉà±Éà' +à`ò±Éà Ê~ÉnÉ +{Éà 
"»`àò­÷Éà±É' +à`ò±Éà +à´ÉÉà ~ÉqöÉoÉÇ 
Wðà{ÉÉoÉÒ lÉ©ÉÉ­ÖÅ÷ ¶É­÷Ò­÷ PÉ»ÉÉ«É,

­à÷Ê¶É«ÉÉà{ÉÉà 
¡ÉHíÉ­÷

+Éqö¶ÉÇ ©ÉÚ±«É

3.5 Hí­÷lÉÉÅ 
+ÉàUÖÅï

`òÒ.»ÉÒ./
+à±É.eôÒ.+à±É.
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HíÉà±Éà»`à­íÉà±É Híà´ÉÒ ­íÒlÉà 

PÉ`ÉeÒ ¶ÉHíÉ«É?

©ÉÉà`à § ÉÉNÉà «ÉÉàN«É LÉÉà­íÉHí, qí´ÉÉ 

+{Éà Hí»É­ílÉ wÉ­íÉ lÉ©ÉÉ­íÉ 

HíÉà±Éà»`à­íÉà±É{ÉÖÅ Ê{É«ÉÅmÉiÉ oÉ> ¶ÉHíà. 

£ í³Éà, ¶ÉÉHí§ ÉÉY, HícÉà³ 

qí­í­íÉ à Wð ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ LÉÉ+Éà. +ÉàUðÉ lÉà±É«ÉÖGlÉ +É¾íÉ­í ±ÉÉà. 

©ÉÉLÉiÉ +{Éà ©ÉÉÅ»É©ÉÉÅ ¾íÉà«É lÉà´ÉÉ "»ÉàSSÉÖ­íà`àe' £ è`oÉÒ qíÚ­í ­í¾íÉà. 

»ÉÚ«ÉÇ©ÉÖLÉÒ, Hí~ÉÉÊ»É«ÉÉ, ©ÉNÉ£ í³Ò +oÉ´ÉÉ Hàí{ÉÉà±ÉÉ{ÉÖÅ lÉà±É ´ÉÉ~É­íÉà 

~ÉiÉ LÉÚ¥É +ÉàUðÉ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ. HíÉà~É­íà±ÉoÉÒ qíÚ­í ­í¾íÉà. ©ÉÉÅ»ÉÉ¾íÉ­íÒ 

¾íÉà lÉÉà, ±ÉÉ±É ©ÉÉÅ»É ´ÉyÉÖ LÉÉ´ÉÉ{Éà ¥Éqí±Éà SÉÒHí{É +{Éà ©ÉÉUð±ÉÒ 

LÉÉ+Éà. 

SÉ­í¥ÉÒ +{Éà HíÉà±Éà»`à­íÉà±É lÉ~ÉÉ»É´ÉÉ £ íÚe ±Éà¥É±»É ´ÉÉÅSÉÉà. SÉÒHí{É 

­íÉÅyÉlÉÉ ~É¾íà±ÉÉÅ +à{ÉÒ SÉ­í¥ÉÒ«ÉÖGlÉ 

SÉÉ©ÉeÒ AlÉÉ­íÉà. 

»É©ÉOÉ @eÉ{Éà ¥Éqí±Éà @eÉ{ÉÉà 

»É£ íàqí § ÉÉNÉ ´ÉÉ~É­íÉà. ©É±ÉÉ>«ÉÖGlÉ 

qíÚyÉ{Éà ¥Éqí±Éà ©É±ÉÉ> lÉÉ­í´ÉÒ ±ÉÒyÉà±É 

qíÚyÉ ~ÉÒ+Éà. »ÉÉ©ÉÉ{«É SÉÒ]{Éà ¥Éqí±Éà 

«ÉÉàNÉ`Ç (qí¾úÓ), HíÉà`àWð SÉÒ] 

(~É{ÉÒ­í) ±ÉÉà, HíÉ­íiÉ Híà lÉà©ÉÉÅ 

{ÉÊ¾í´ÉlÉ +oÉ´ÉÉ +ÉàUðÒ SÉ­í¥ÉÒ 

¾íÉà«É Uðà.

lÉ©ÉÉ­íÉ eÉèG`­í{ÉÒ »É±ÉÉ¾íoÉÒ 

Wð°­íÒ Hí»É­ílÉ Hí­íÉà. +à{ÉÉoÉÒ 

+àSÉ.eÒ.+à±É. HíÉà±Éà»`à­íÉà±É ´ÉyÉ¶Éà. 

lÉ©Éà lÉ­íÉà, qíÉàeÉà, SÉÉ±ÉÉà +oÉ´ÉÉ 

»ÉÉ<Hí±É SÉ±ÉÉ´ÉÉà. lÉ©ÉÉ­íà qí­í­íÉàWð 

+ÉàUðÉ©ÉÉÅ +ÉàUÒ 30-40 Ê©ÉÊ{É` 

Hí»É­ílÉ Hí­í´ÉÒ Wð°­íÒ Uðà. 

"ASSÉ HíÉà±Éà»`à­Éà±É' lÉ©ÉÉ­íÉ 

~ÉÊ­í´ÉÉ­í{ÉÒ ´ÉÉ­í»ÉÉNÉlÉ ¥ÉÒ©ÉÉ­íÒ 

¾íÉà> ¶ÉHíà. lÉ©ÉÉ­íÉ ~ÉÊ­í´ÉÉ­©ÉÉÅ 

Àqí«É­íÉàNÉ{ÉÒ ¥ÉÒ©ÉÉ­íÒ ¾íÉà«É lÉÉà 

lÉà{ÉÒ lÉ©ÉÉ­íÉ eÉèG`­í{Éà XiÉ Hí­íÉà. 

35 ´É­í»É{ÉÒ B©É­í ~ÉUðÒ qí­í 

´ÉºÉâ lÉ©ÉÉ­ÖÅ÷ HíÉà±Éà»`à­íÉà±É lÉ~ÉÉ»ÉlÉÉ 

­í¾íÉà.

MkkisLÞ ‘ÓËÞLke ðkík rË÷Úke’ - ÷u¾f : zkì. fuÞqh Ãkhe¾

+àHí ©Éy«É©É ´É«É{ÉÒ »mÉÒ{Éà 
¾úÉ`Çò +èè`àòHí +É´«ÉÉà. lÉà{Éà 
¾úÉèÎ»~É`ò±É©ÉÉÅ qöÉLÉ±É Hí­÷Ò. 
eôÉèG`ò­÷Éà+à <±ÉÉWð ¶É­Ö÷ Hí«ÉÉâ 
~ÉiÉ ¥É¾àú{É{ÉÒ ¾úÉ±ÉlÉ LÉÚ¥É 
Wð ¥ÉNÉeôÒ. lÉà©É{Éà § ÉNÉ´ÉÉ{É 
«ÉÉqö qàöLÉÉ«ÉÉ. 

"§ ÉNÉ´ÉÉ{É, ¾ÖÅú Yð´ÉÒ¶É Hàí 
©É­÷Ò¶É?' ¥É¾àú{Éà ~ÉÚUï¬ÖÅ.

"lÉ©É{Éà ¥ÉÒXÅ 42 ´ÉºÉÇ{ÉÒ 
ËWðqöNÉÒ Uïà, lÉ©Éà HíÉà>~ÉiÉ 
XlÉ{ÉÒ ËSÉlÉÉ {É Hí­÷Éà...'

¥É¾àú{É{Éà § ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÒ 
SÉÉàLLÉÒ ´ÉÉlÉoÉÒ ¥É¾Öú »ÉÉ­ÖÅ÷ 
±ÉÉN«ÉÖÅ +{Éà lÉà »ÉÉXÅ oÉ´ÉÉ 
©ÉÉeô¬ÉÅ. +à Wð ¾úÉèÎ»~É`ò±É©ÉÉÅ 
~±ÉÉÎ»`òHí »ÉWðÇ­÷Ò Ê´É§ ÉÉNÉ 
¾úlÉÉà. ¥ÉÒXÅ 42 ´ÉºÉÇ 
Yð´É´ÉÖÅ Uïà lÉÉà oÉÉàeôÉà LÉSÉÇ 
Hí­÷Ò{Éà »ÉÉ­÷É ­÷¾úÒ+à +à©É 
Ê´ÉSÉÉ­÷Ò{Éà ¥É¾àú{Éà l«ÉÉÅ 
SÉ¾àú­÷É{ÉÒ Hí­÷SÉ±ÉÒ+Éà 
HíhõÉ´ÉÒ ±ÉÒyÉÒ, ~Éà`ò +ÉàUïÖïÅï 
Hí­÷É´ÉÒ ±ÉÒyÉÖÅ +{Éà {É´ÉÉ 
´ÉÉ³ {ÉÅLÉÉ´ÉÒ +à{ÉÉà ­Å÷NÉ 
~ÉiÉ ¥Éqö±ÉÉ´«ÉÉà. »ÉÉX oÉ> 
lÉà PÉà­÷ Wð´ÉÉ {ÉÒG²«ÉÉÅ. ~ÉiÉ 
­÷»lÉÉà +Éà³ÅNÉ´ÉÉ WðlÉÉ +àHí 
LÉ`òÉ­÷É+à lÉà©É{Éà `òIí­÷ 
©ÉÉ­÷Ò LÉ±ÉÉ»É Hí­÷Ò {ÉÉL«ÉÉÅ.

"~ÉiÉ § ÉNÉ´ÉÉ{É lÉ©Éà lÉÉà HíÂÖÅ 
¾úlÉÖÅ Hàí ¾ÖÅú ¥ÉÒXÅ 42 ´ÉºÉÇ 
Yð´ÉÒ¶É!' ¥É¾àú{Éà Ê­÷»ÉÉ>{Éà 
~ÉÚUÃï«ÉÖÅ.

"©Éàá lÉ©É{Éà +Éà³L«ÉÉ Wð {É¾Ó!'

±ÉÉà¾úÒ©ÉÉÅ `òÉà`ò±É HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É (`òÒ.»ÉÒ)   ´ÉNÉÔHí­÷iÉ

160 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. Hí­÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï LÉÚ¥É »É­÷»É

200 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. Hí­÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï »ÉÉ©ÉÉ{«É

200-239 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. »ÉÉ©ÉÉ{«É Hí­÷lÉÉÅ ´ÉyÉÉ­à÷

240 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É.oÉÒ ´ÉyÉÉ­à÷ LÉÚ¥É DSÉÖÅ

+à±É. eôÒ. +à±É HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ

+àSÉ. eôÒ. +à±É HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ

`ÄòÉ<ÎN±É»É­÷Éàeô{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ

70 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. Hí­÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï

100 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. Hí­÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï

100 - 129 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. 

130 - 159 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É.

160 - 189 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. 

LÉÚ¥É DSÉÖÅ

LÉÚ¥É DSÉÖÅ

190 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É.oÉÒ ´ÉyÉÉ­à÷

40 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. Hí­÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï {ÉÒSÉÖÅ (LÉ­÷É¥É)

60 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É.oÉÒ ´ÉyÉÉ­à÷ DSÉÖÅ (»ÉÉ­ÖÅ÷)

150 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. Hí­÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï

150-199 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. ÊHí{ÉÉ­÷Ò ~É­÷{ÉÖÅ DSÉÖÅ

200-400 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É. DSÉÖÅ

400 Ê©É.OÉÉ./eôÒ.+à±É.oÉÒ ´ÉyÉÉ­à÷

Ê´ÉÊ´ÉyÉ ¡ÉHíÉ­÷{ÉÉ HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É{ÉÉÅ ©ÉÚ±«ÉÉà

LÉÚ¥É »É­÷»É

»ÉÉ©ÉÉ{«É

»ÉÉ©ÉÉ{«É

»ÉÉ©ÉÉ{«ÉoÉÒ »É¾àúWð ´ÉyÉÉ­à÷

»ÉÉ©ÉÉ{«ÉoÉÒ ´ÉyÉÉ­à÷

DSÉÖÅ

  ´ÉNÉÔHí­÷iÉ

  ´ÉNÉÔHí­÷iÉ

  ´ÉNÉÔHí­÷iÉ

±ÉÉà¾úÒ©ÉÉÅ{ÉÖÅ HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É 
©ÉÉ~É´ÉÉ{ÉÒ ]ñeô~ÉÒ ­÷ÒlÉ : PÉ­à÷
~ÉÚ­÷Ò, »É©ÉÉà»ÉÉ, NÉÖ±ÉÉ¥ÉXÅ¥ÉÖ, 

©ÉÉ±É~ÉÖ+É ´ÉNÉà­à÷ qö­÷ 
+có´ÉÉÊeô«Éà Wðàí`ò±ÉÒ ´ÉLÉlÉ ¥É{Éà 
lÉà{Éà 50oÉÒ NÉÖiÉÉà +à`ò±Éà ©É³à 

HíÉà±Éà»`àò­÷Éà±É{ÉÉà +ÉÅHí!
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Recipe of the month
PALAK CORN VEGETABLE

Courtesy CIMS Nutrition Department

Ingredients

Skim Milk : 20ml

American Corn : 100gm (Boil it)

Palak : 1/2kg (Boil it)

Oil : 10ml 

Garlic : 8 to 10 pcs Finely chopped

Onion 1 Small : Finely chopped

n Garam Masala

n Turmeric Powder

n Coriander Powder

n Chilly Powder

n Salt

n Lemon Juice 

Serves : 4 people

Method

1. First boil palak and crush the palak in mixer and 

make gravy of it.

2. Boil the corn and only give one churn to it in mixer.

3. In a deep pan pour oil, add little zeera in it than 

sauté onion and garlic in it, till it become slight 

brown.

4. Than add all masalas according  to taste,

5. Add palak and give one boil.

6. Add crush corn in it and give one boil.

7. Lastly add 20ml of skim milk to preserve green 

colour of palak in it.

nkxo yuxufLkk ÷ûkýku

ÃkwY»k y™u †e fux÷kf Mkk{kLÞ ÷ûkýkuLkku 
yLkw¼ð fhu Au. Ãkhtíkw íku{k íkVkðík Au

n [¬h ykððk/W÷xe

n szçkkLkku Ëw¾kðku

n ÃkeXLkku Ëw¾kðku

n Akíke{kt Ëw:¾kðku

n nkÚk{kt Ëw:¾kðku

n ïkMk YtÄkðku

Approx : Calories - 235 kal, Protein - 6.3 gms

†e ÃkwY»k

[fkMkku ík{khk ¿kkLkLku 
1. fÞw fku÷uMxuhku÷ hõíkðkrnLkeykuLke ytËh [hçke ò{ðk {kxu 

MkkiÚke ðÄkhu sðkçkËkh Au ?

yu. yu÷zeyu÷ çke. yu[zeyu÷
çke. ðeyu÷zeyu÷ ze. xÙkÞø÷eMkhkRz
2. yu[.ze.yu÷. fku÷uMxuhku÷ Lkwt ÃkwY Lkk{ þwt Au?

yu. nkR ze«uþLk ÷eÃkku«kuxeLk çke. nkR zuLMkexe ÷eðh
Mke. nkR zkÞkçkexeMk ÷uð÷ ze. nkR zuLMkexe ÷eÃkku«kuxeLk

3. ðuhefkuÍ ðuRLMk þwt Au ?

yu. ÷kuneLkwt «{ký çke. nkÚkLkku Ëw:¾kðku

Mke. Vw÷e økÞu÷e LkMkku ze. þheh Ãkh Vkuz÷e Úkðe

4. Mkk{kLÞ ÔÞÂõík {kxu ykËþo ç÷z «uþhLkwt {kÃk ............ Au ?

yu. < 120/80 çke. 135/85

Mke. 140/90 ze.  ô{h + 60

sðkçk {kxu yk Ãkus W÷xw fhku : 

 1(yu), 2(ze), 3(Mke), 4(yu)

An interesting fact

The Muscular System
There are about 60 muscles 

in the face. Smiling is easier 

than frowning. It takes 20 

muscles to smile and over 

40 to frown.

Care Institute of  Medical Sciences
CIMS
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At CIMS... we care

According  to taste.
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rLk:þwÕf MkeÃkeykh þe¾ku yLku yuf rstËøke çk[kðku
(fkŠzÞkuÃkÕ{kuLkhe huMkMkexuþLk / fkŠzÞkf {Mkks)

- þwt ík{khe yksw-çkksw fkuRLkwt ÓËÞ yufkyuf çktÄ Ãkze økÞw Au ?

- fkuR çkunkuþ ÚkR økÞw Au ?

- fkuRLkku ïkMk YtÄkE økÞku Au ?

MkeÃkeykh yux÷u ÓËÞLke økrík çktÄ Ãkze nkuÞ íkuðk 

ÔÞÂõíkLku ykÃkðk{kt ykðíke íkkífkr÷f Mkkhðkh «r¢Þk fu 

su fkuRÃký Mkk{kLÞ ÔÞÂõík þe¾e yLku yÃkLkkðe þfu Au. 

MkeBMk nkuÂMÃkx÷ Ëh {rnLkkLkk Ãknu÷k hrððkhu 2 f÷kf {kxu 

MkeÃkeykh Lkk õ÷kMkLkwt ykÞkusLk fhu Au.rLk:þwÕf 

Mk{Þ : Mkðkhu 10 Úke 12
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