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+É +àHí íÉ»ÉÉ«ÉÊiÉHí ¡ÉÊJ«ÉÉ »ÉÅ¥ÉÅyÉÒ íÉàNÉ Uðà Wðà©ÉÉÅ qíqíÔ{ÉÉ 
HíÉàºÉ N±ÉÖHíÉà]{ÉÉà (+à`±Éà LÉÉÅe, NÉÉè³ ´ÉNÉàíà NÉ³~ÉiÉoÉÒ § Éí~ÉÚí 
lÉn´ÉÉà{ÉÉà) «ÉÉàN«É A~É«ÉÉàNÉ HííÒ ¶ÉHílÉÉ {ÉoÉÒ. 

¶ÉíÒí©ÉÉÅ N±ÉÖHíÉà]ð{ÉÉà «ÉÉàN«É A~É«ÉÉàNÉ oÉ> +à©ÉÉÅoÉÒ CXÇ 
©Éà³´É´ÉÉ ©ÉÉ`à <{»«ÉÖÊ±É{É {ÉÉ©ÉHí lÉn´É +É´É¶«ÉHí ¾íÉà«É Uðà. 
eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É ©Éà±ÉÉ<`»É l«ÉÉíà oÉÉ«É V«ÉÉíà -- 

¡ ¶ÉíÒí©ÉÉÅ <{»«ÉÖÊ±É{É{ÉÒ Hí©ÉÒ +oÉ´ÉÉ +§ ÉÉ´É ¾íÉà«É. 

¡ ¶ÉíÒí{ÉÉ HíÉàºÉ A~Éí <{»«ÉÖÊ±É{É{ÉÒ +»Éí +ÉàUðÒ oÉlÉÒ 
¾íÉà«É.

eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É´ÉÉ³É qíqíÔ{Éà Àqí«É{ÉÉà ¾íÖ©É±ÉÉà +SÉÉ{ÉHí +{Éà 
"qíÖLÉÉ´ÉÉ ´ÉNÉ' +É´Éà Uðà. +É A~ÉíÉÅlÉ, eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»ÉoÉÒ Àqí«É{Éà 
+à`±ÉÒ ¾íqíà {ÉÖHí»ÉÉ{É ~É¾íÉáSÉà Uà Híà lÉà{Éà Àqí«ÉíÉàNÉ ©ÉÉ`à{ÉÖÅ +àHí 
""+ÊlÉ XàLÉ©ÉÒ'' HíÉíiÉ X¾íàí Híí´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÖÅ Uðà. 
eÉ«ÉÊ¥É`Ò»É{ÉÉ ¥ÉyÉÉ Wð qíqíÔ+Éà+à lÉà©É{ÉÉ Àqí«É©ÉÉÅ Hí¶ÉÖÅ 
+»ÉÉyÉÉíiÉ lÉÉà {ÉoÉÒ {Éà -- lÉà{ÉÒ lÉ~ÉÉ»É ©ÉÉ`à +ÉàUðÉ©ÉÉÅ +ÉàUÉà 
+àHí ´ÉLÉlÉ lÉà©É{ÉÉ Àqí«É{ÉÉà HíÉÌe«ÉÉàOÉÉ©É +{Éà <HíÉàHíÉÌe«ÉÉàOÉÉ©É 
HííÉ´É´ÉÉà Xà>+à. 

+{ÉàHí »ÉÅ¶ÉÉàyÉ{ÉÉà ~ÉUðÒ ~ÉiÉ +à ´ÉÉlÉ »~Éº` oÉlÉÒ {ÉoÉÒ Híà 
+©ÉÖHí ±ÉÉàHíÉà{Éà eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É oÉÉ«É Uà +{Éà +©ÉÖHí ±ÉÉàHíÉà{Éà {ÉoÉÒ 
ðoÉlÉÉà. ~ÉiÉ +à »~Éº` Uàð Híà +É íÉàNÉ ©ÉÖL«Él´Éà {ÉÒSÉà{ÉÉÅ 
±ÉKÉiÉÉà´ÉÉ³É ±ÉÉàHíÉà©ÉÉÅ Xà´ÉÉ ©É³à Uðà.

¡ Wðà©É{ÉÉ »ÉNÉÉ{Éà eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É ¾íÉà«É (´ÉÉí»ÉÉNÉlÉ)

eÉ«ÉÉÊ¥ É`òÒ»É ©Éà±ÉÉ<`»É HíÉà{Éà oÉ> ¶ÉHíà?

¡ ´ÉWð{É ́ ÉyÉÉíà ¾íÉà«É

¡ ¥ÉàcÉeÖ Y´É{É ¾íÉà«É 

¡ lÉiÉÉ´É«ÉÖGlÉ ËWqíNÉÒ Y´ÉlÉÉ ¾íÉà«É
A~Éí WðiÉÉ´Éà±É ±ÉKÉiÉÉà yÉíÉ´ÉlÉÒ 

´«ÉÎGlÉ+Éà©ÉÉÅ eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É oÉ´ÉÉ{ÉÒ 
¶ÉG«ÉlÉÉ ´ÉyÉÉíà í¾íà Uðà.

eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É +{Éà ¾íÉ> ¥±Ée¡Éà¶Éí 
yÉÒ©Éà yÉÒ©Éà, ´ÉºÉÉâ WðlÉÉÅ ©ÉNÉWð, Àqí«É, 
+ÉÅLÉ +{Éà ©ÉÚmÉË~Ée Wðà´ÉÉ ©É¾ín´É{ÉÉ 
+´É«É´ÉÉà{Éà § ÉÉà÷ ¾íÉÊ{É ~É¾íÉáSÉÉeà Uðà. 
+É{Éà "©É¾ín´É{ÉÉ +oÉ´ÉÉ +ÅÊlÉ©É 
+´É«É´É{ÉÒ >X' (End Organ 
Damage) Hí¾íà´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uðà. 

PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà "©É¾ín´É{ÉÉ +´É«É´É{ÉÒ >X' oÉ«ÉÉ ¥ÉÉqí Wð 
LÉ¥Éí ~Éeà Uðà Híà +à©É{Éà +É´ÉÒ >X oÉ> Uðà +{Éà +à{ÉÉ HíÉíiÉàÃ 

A~ÉíÉàGlÉ ¥Éà HíÉÊlÉ±É ¥ÉÒ©ÉÉÒí+Éà©ÉÉÅoÉÒ 
HíÉà> +àHí +oÉ´ÉÉ ¥É{{Éà ¾íÉà> ¶ÉHíà 
Uðà. +à lÉ¥ÉIà ~ÉiÉ eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É +{Éà 
¾íÉ> ¥±Ée¡Éà¶Éí{ÉÉà <±ÉÉWð lÉÉà oÉ´ÉÉà 
Wð Xà>+à, ~ÉiÉ lÉà{ÉÉÅ Ê{ÉqíÉ{É +{Éà 
<±ÉÉWð ~É¾íà±ÉÉÅ Wð oÉ«ÉÉÅ ¾íÉàlÉ lÉÉà 
"+ÅÊlÉ©É +´É«É´É >X' {ÉÉ »ÉXÇ> 
¾íÉàlÉ. 

+à`±Éà "©É¾ín´É{ÉÉ +´É«É´É{ÉÒ 
>X' {ÉÉ oÉÉ«É lÉà ©ÉÉ`à eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É 
+{Éà ¾íÉ> ¥±Ée¡Éà¶Éí{ÉÅÖ Ê{ÉqíÉ{É +{Éà 
<±ÉÉWð ´É¾íà±ÉÉ©ÉÉÅ ´É¾íà±ÉÉÅ oÉ´ÉÉÅ 
Xà>+à. 

+É ¥ÉÅ{Éà ¶ÉàlÉÉ{É ¾íÉoÉ©ÉÉÅ ¾íÉoÉ 
{ÉÉÅLÉÒ{Éà G«ÉÉíàHí qíqíÔ A~Éí +àHí 

eôÉ«ÉÉÊ¥ É`òÒ»É Hí> íÒlÉà ©ÉÉíà Uðà?

lÉ©É{Éà ¶ÉÖÅ {ÉÖH»ÉÉ{É oÉ«ÉÖÅ Uðà lÉà{ÉÒ lÉ©É{Éà LÉ¥ Éí {ÉoÉÒ 

AqÃkku fkrík÷ Lkt. 2 - zkÞkrçkxeMk {u÷kRxMk

§ ÉÚL«ÉÉ ~Éà`àò
±ÉÉà¾úÒ{ÉÉ 
N±ÉÖHíÉà]ñ{ÉÖÅ 
¡É©ÉÉiÉ

¥Éà Hí±ÉÉHí ~ÉUïÒ 
(75 OÉÉ©É 

N±ÉÖHíÉà]ñ{ÉÉà LÉÉà÷ÉHí 
±É>{Éà)
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+Éqö¶ÉÇ

+Éqö¶ÉÇ

N±ÉÖHíÉà]ñ{Éà HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ ±Éà´ÉÉ{ÉÒ 
KÉ©ÉlÉÉ PÉ`òÒ NÉ> ¾úÉà«É Uà.

N±ÉÖHíÉà]ñ{Éà HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ ±Éà´ÉÉ{ÉÒ 
KÉ©ÉlÉÉ PÉ`òÒ NÉ> ¾úÉà«É Uà.

eôÉ«ÉÉÊ¥É`òÒ»É ©Éà±ÉÉ<`ò»É

eôÉ«ÉÉÊ¥É`òÒ»É ©Éà±ÉÉ<`ò»É

Hí÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï

125

Hí÷lÉÉÅ ´ÉyÉÉà÷

Hí÷lÉÉÅ +ÉàUÖÅï

200

Hí÷lÉÉÅ ´ÉyÉÉà÷

eôÉ«ÉÉÊ¥É`òÒ»É HíÉà{Éà Hí¾àú´ÉÉ«É?



PÉeôÉ oÉÉ´É lÉÉà ~ÉiÉ ¾ú»É´ÉÉ{ÉÖÅ 
¥ÉÅyÉ {É Hí÷¶ÉÉà HíÉ÷iÉ ¾ú»É´ÉÉ{ÉÖÅ
¥ÉÅyÉ oÉ¶Éà lÉÉà LÉà÷LÉ÷ PÉ÷eôÉ 
oÉ> Wð¶ÉÉà.
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»ÉÉoÉà ¾íÖ©É±ÉÉà Hííà Uðà +{Éà lÉà{ÉÖÅ 
Y´É{É ` Ú ÅH í É´ÉÒ {ÉÉ ÅLÉ à Uð à . 
eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É ¥ÉyÉÉ Wð +´É«É´ÉÉà 
A~Éí +»Éí Hííà Uðà, ~ÉiÉ +à Àqí«É 
A~Éí +à`±ÉÒ LÉlÉí{ÉÉHí ¾íqíà 
Ê´É~É÷ÒlÉ +»Éí Hííà Uðà Híà qíÖÊ{É«ÉÉ§ Éí©ÉÉÅ Àqí«ÉíÉàNÉ Ê{ÉºiÉÉlÉÉà 
eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É{Éà Àqí«ÉíÉàNÉ ©ÉÉ`à{ÉÖÅ +àHí +ÊlÉ XàLÉ©ÉÒ HíÉíiÉ ©ÉÉ{Éà 
Uðà. 

eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É{ÉÉ qíqíÔ+Éà{Éà +àHí ´ÉyÉÉíÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ {Éeà Uðà, 
Wðà©ÉÉÅ "»ÉÉ«É±É{` +à{X«É{ÉÉ' +oÉ´ÉÉ "¶ÉÉÅlÉ Àqí«ÉíÉàNÉ{ÉÉ ¾íÖ©É±ÉÉ' 
oÉÉ«É Uðà. "¶ÉÉÅlÉ', HíÉíiÉ Híà +à{X«É{ÉÉ +oÉ´ÉÉ Àqí«ÉíÉàNÉ{ÉÉà 

¾íÖ©É±ÉÉà oÉÉàeÉÅHí Wð ±ÉKÉiÉÉà »ÉÉoÉà +oÉ´ÉÉ HíÉà> ~ÉiÉ ±ÉKÉiÉ ´ÉNÉí 
+É´Éà Uðà. qíqíÔ +{Éà lÉà{ÉÉ »ÉNÉÉ+Éà{Éà LÉ¥Éí ~ÉelÉÒ {ÉoÉÒ Híà 
UðÉlÉÒ{ÉÉ qíÖLÉÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà § É±Éà »ÉÉ©ÉÉ{«É ¾íÉà«É ~ÉiÉ 
Àqí«ÉíÉàNÉ{ÉÉà ¾íÖ©É±ÉÉà ©ÉÉà`Éà ¾íÉà> ¶ÉHíà +{Éà +à Y´É±ÉàiÉ oÉ> ¶ÉHíà. 
+à`±Éà eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É{ÉÉ qíqíÔ+Éà+à UðÉlÉÒ{ÉÉ »ÉÉ©ÉÉ{«É qíÖÖÖLÉÉ´ÉÉ{ÉÒ 
~ÉiÉ »ÉÅ~ÉÚiÉÇ SÉHíÉ»ÉiÉÒ HííÉ´É´ÉÒ Wð°íÒ Uðà lÉà©ÉWð qíí ´ÉºÉâ +àHí 
´ÉLÉlÉ Àqí«É{ÉÒ »ÉÉ©ÉÉ{«É lÉ~ÉÉ»ÉÉà (qíÉLÉ±ÉÉ HííÒHíà <.»ÉÒ.Y., 
<HíÉàHíÉÌe«ÉÉàOÉÉ©É ´ÉNÉàíà) HííÉ´ÉÒ ±Éà´ÉÉ Wð°íÒ Uðà. 

eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É{ÉÖÅ Ê{ÉqíÉ{É ±ÉÉà¾íÒ©ÉÉÅ{ÉÒ »ÉÖNÉí (RBS=Random  
Blood Sugar){ÉÖÅ ¡Éí©ÉÉiÉ lÉ~ÉÉ»ÉÒ Híí´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uðà. ±ÉÉà¾íÒ©ÉÉÅ 
»ÉÖNÉí{ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ ¥Éà Híà lÉàoÉÒ ´ÉyÉÖ ´ÉÉí ´ÉyÉÉíà +É´Éà lÉÉà 
eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»É ©ÉÉ`à{ÉÒ »ÉÉí´ÉÉí ¶É° Híí´ÉÒ Xà>+à.

eôÉ«ÉÉÊ¥ É`òÒ»É{ÉÉ ~Éà¶É{`ò©ÉÉÅ Àúqö«ÉíÉàNÉ{ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà

Ê{ÉqöÉ{É

»ÉÉí´ÉÉí

¾íÖÅ ©ÉÉíÒ XlÉ{ÉÒ »ÉÅ§ ÉÉ³ 
Híà´ÉÒ íÒlÉà ±É> ¶ÉHíÖÅ?

lÉ©ÉÉÖÅ÷ ´ÉWð{É ´ÉyÉÉíà ¾íÉà«É lÉÉà lÉà{Éà PÉ`ÉeÉà, LÉÉàíÉHí©ÉÉÅ 
NÉ³~ÉiÉ (LÉÉÅe, ©ÉÒcÉ>) +ÉàUðÖÅ ´ÉÉ~ÉíÉà, ¶ÉÉíÒÊíHí Híí»ÉílÉÉà HííÉà 
(SÉÉ±É´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É° HííÉà). ¡ÉÉoÉÊ©ÉHí ¾íàlÉÖ ±ÉÉà¾íÒ©ÉÉÅ{ÉÒ »ÉÖNÉíí{ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ 
»´ÉÒHíÉ«ÉÇ ©É«ÉÉÇqíÉ »ÉÖyÉÒ ±É> +É´É´ÉÉ{ÉÉà Uðà. ¥ÉÒXà ¾íàlÉÖ Uðà 

©É¾ín´É{ÉÉ +´É«É´É{ÉÒ eÉ«ÉÉÊ¥É`Ò»ÉoÉÒ oÉlÉÒ >X{Éà Ê{É´ÉÉí´ÉÒ. 
©É¾ín´É{ÉÉ +´É«É´ÉÉà +à`±Éà Àqí«É, ÊHíe{ÉÒ, +ÉÅLÉÉà, [ÉÉ{ÉlÉÅlÉÖ+Éà 
´ÉNÉàíà ©É¾ín´É{ÉÉ +´É«É´É{ÉÒ >X{Éà Ê{É´ÉÉí´ÉÉ »É´ÉÇ¡ÉoÉ©É 
±ÉÉà¾íÒ©ÉÉÅ{ÉÒ »ÉÖNÉí{Éà +É´É¶«ÉHí ©É«ÉÉÇqíÉ©ÉÉÅ íÉLÉ´ÉÒ, <{»«ÉÖÊ±É{É{ÉÉ 
<{WðàG¶É{É lÉà©ÉWð ~ÉíàY ´Éeà Híí´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉlÉÒ »ÉÉ÷´ÉÉ÷ »ÉÉoÉà 
©É¾ín´É{ÉÉ +´É«É´É{ÉÒ >X{Éà íÉàHí´ÉÉ{ÉÒ LÉÉ»É qí´ÉÉ+Éà ~ÉiÉ 
´ÉÉ~Éí´ÉÒ Wð°íÒ Uðà.  

eÉèG`òí wÉíÉ »ÉÚSÉ´ÉÉ«Éà±É »ÉÉí´ÉÉí 
«ÉÉàWð{ÉÉ{Éà +{ÉÖ»ÉíÉà. ´ÉyÉÖ©ÉÉÅ 
¡ SÉí¥ÉÒ, HíÉà±Éà»`íÉà±É lÉ©ÉÉíÉ 

+É¾íÉí©ÉÉÅ PÉ`ÉeÉà.
¡ lÉiÉÉ´É qíÚí Híí´ÉÉ ¡ÉÉiÉÉ«ÉÉ©É +{Éà 

¶É´ÉÉ»É{É ¶ÉÒLÉíÉà.
¡ lÉ©ÉÉíÉ eÉèG`òí{ÉÒ »É±ÉÉ¾í ©ÉÖWð¥É 

Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ Hí»ÉílÉÉà HííÉà.
 Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ°~Éà lÉ©ÉÉíÉ »ÉÖNÉí{ÉÒ 

lÉ~ÉÉ»É HíílÉÉ í¾íÉà. lÉ©ÉÉíÒ § ÉÚL«ÉÉ 
~Éà`{ÉÒ ±ÉÉà¾íÒ{ÉÒ »ÉÖNÉí 100 Ê©É.OÉÉ. 
HíílÉÉÅ +ÉàUðÒ +{Éà Wð©«ÉÉ ~ÉUðÒ{ÉÉ ¥Éà 
Hí±ÉÉHí ~ÉUðÒ{ÉÒ ±ÉÉà¾íÒ{ÉÒ »ÉÖNÉí 140 
Ê©É.OÉÉ. HíílÉÉÅ +ÉàUðÒ íÉLÉ´ÉÒ Wð°íÒ 
Uðà.

+àHí ´Éà~ÉÉ÷Ò{Éà +à{ÉÉ 
¥ÉÉ«É~ÉÉ»É +Éè~Éà÷¶É{É{ÉÉ 
+à{Éà»oÉàÊ¶É«ÉÉ{ÉÖÅ Ê¥É±É ¥É¾ÖÅú 
´ÉyÉÉà÷ ±ÉÉN«ÉÖÅ +à`ò±Éà +à 
lÉÖÅ÷lÉ +à{Éà»oÉàÊ`ò»`ò{Éà ©É³´ÉÉ 
NÉ«ÉÉà, "»ÉÉ¾àú¥É, LÉÉ±ÉÒ ¶ÉÒ¶ÉÒ 
»ÉÅÖPÉÉeô´ÉÉ{ÉÉ òHÅí> 20,000 
°÷Ê~É«ÉÉ oÉlÉÉ ¾ú¶Éà?'

"+à©ÉÉÅ +à´ÉÖÅ Uïà {Éà Hàí,' 
+à{Éà»oÉàÊ¶É«ÉÉ{ÉÉ eôÉèG`òà÷ 

»É©ÉX´«ÉÖÅ,ó "+©ÉÉ÷É ~ÉèHàíWð{ÉÉ 
¥Éà § ÉÉNÉ ¾úÉà«É Uïà; ¶ÉÒ¶ÉÒ 
»ÉÖÅPÉÉeôÒ{Éà ¥Éà¾úÉà¶É Hí÷´ÉÉ{ÉÉ 

1,000 +{Éà ¥Éà¾úöÉà¶ÉÒ©ÉÉÅoÉÒ 
~ÉÉUïÉ ¾úÉà¶É©ÉÉÅ ±ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉ 
°÷Ê~É«ÉÉ 19,000. lÉ©Éà 
~É¾àú±ÉÉ HíÂÖÅ ¾úÉàlÉ lÉÉà ©Éá 

lÉ©É{Éà LÉÉ±ÉÒ ¥Éà¾úÉà¶É Hí«ÉÉÇ 
¾úÉàlÉ. XàHàí ¥ÉyÉÉ qöqöÔ +ÉLÉÖÅ 
~ÉèHàíWð Wð ±Éà´ÉÉ{ÉÖÅ ~É»ÉÅqö Híà÷ 

Uïà.'

<{»«ÉÖÊ±É{É{ÉÒ Ê»ÉË÷Wð

MkkisLÞ ‘ÓËÞLke ðkík rË÷Úke’ - ÷u¾f : zkì. fuÞqh Ãkhe¾
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MðMÚk ÓËÞ {kxuLke 25 xeÃMk

ðÄkhu ÷ku
yLkks, þkf¼kS, 
V¤, {kA÷e, Ëne

ykuAw ÷ku
ËwÄ, [eÍ 
yLku çkËk{

÷Mký ðÄkhku
ík{khe hMkkuR{kt

ðÄkhu ÷ku
çkexk fuhkuxeLk,þ¬rhÞk, 
fkuçkes, ÷e÷e ¼kS ðøkuhu

¾kuhkf 
Mk{ÞMkh ÷ku

Ãkkýe
ðÄkhu ðkh Ãkeyku

çkË÷ku
fkuVeLke 

søÞkyu [k Ãkeyku

fMkhík
Ëhhkus fhku

½hfk{ fhku ÞkuøÞ ðsLk 
ò¤ðe hk¾ku

Äw{úÃkkLk 
Lk fhku

ykÕfkunku÷ 
Lkk ÷uðku

ç÷z «uþh 
huøÞw÷h [fkMkku

fku÷uMxuhku÷ 
huøÞw÷h [fkMkku

fk{Lkwt xkR{xuçk÷ 
{kLkrMkf íkký 
ðøkh økkuXðku

ykËík Ãkkzku 
Þkuøkk yLku 
{uzexuþLkLke

{uzef÷ [uf-yÃk 
huøÞw÷h [uf fhkðku

zkÞkrçkxeMk
fkçkw{kt hk¾ku

Vu{e÷e RríknkMk
fkŠzÞkuðkMõÞw÷h çke{khe 
{kxu òýðku sYhe Au

«u{
ykÃkku yLku {u¤ðku

Ëðkyku 
zkuõxhLke 

Mk÷kn {wsçk ÷ku

íktËwhMík SðLk, Mkw¾e SðLk

{eZw ykuAw ÷ku 
1 rËðMk{kt 1.1/4 

[{[e Úke ðÄkhu Lkne

MkezeLkku 
WÃkÞkuøk fhku

ô½ Ãkwhe fhku nMkðwt 
íktËwhMíkeLke Ëðk

Soya bean Cutlets

Serve hot with green coriander chutney.

Ingredients

Method 

Soya bean : 30 gm boiled

Beetroot : 1 medium size – 100 gm

Potato : 2 medium size – 150 gm

Oil : 3 teaspoon 

Ginger-garlic paste : 1 teaspoon

Maida : 1 teaspoon or more

Herbs : Like haldi powder, red chilli 

powder, dhaniya powder & 

lemon juice according to taste 

Serving : 5-6 pcs (medium) 

u Boil soya bean and 

dry it and then 

grind it in a mixer.

u Chop beetroot 

into small pieces 

and boil the 

potatoes.

u Heat 1 teaspoon oil and saute the ginger-garlic paste.

u Add soya bean paste and chopped beetroot and 

saute for  further 2 minutes.

u Add 1 teaspoon maida (refined flour) to bind the 

cutlets and add coriander powder, chilli powder, 

turmeric powder and lemon juice and cook for 

further 2 minutes.

u Let the mixture get cold and then add boiled potato 

u If the prepared mixture is soft, then add some 

breadcrumbs to bend it properly.

u After this, shape the mixture into cutlets shape and 

roast on a non-stick pan with the remaining 2 

teaspoon oil.

Approx : Protein - 16 gm, Calories - 450 K cal

Courtesy CIMS Nutrition Department
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CPR (Cardiopulmonary Resuscitation) yux÷u fu 
fkŠzÞkf {Mkks Lke {n¥kk Mk{sðk {kxu yuf íkkò Mk{k[kh 
sýkðeyu. y{ËkðkË{kt yuf £uL[ 
Þwøk÷ ÃkkuíkkLke Ãk ð»koLke rËfheLku 
÷ELku ðufuþLk {kýðk ykÔÞk 
níkk. nkux÷Lkk Y{Lkk çkkÚkY{{kt 
h{íkk t h{íkk t yk Akufhe 
çkkÚkxçk{kt Ãkze økE yLku zwçke 
økE. rÃkíkkyu yk AkufheLkk 
ÃkzðkLkku yðks Mkkt¼éÞku yLku íkwhtík {ËËu Ëkuze ykÔÞk. AkufheLku 
ÃkkýeLke çknkh fkZe íkku íkuLkku ïkMk [k÷íkku Lk níkku yLku íkuLkk 
LkkzeLkk Äçkfkhk Ãký çktÄ níkk. rÃkíkkyu Mk{Þ ðuzVÞk ðøkh 
ÃkÂíLkLku zkufxhLke {ËË {kxu VkuLk fhðk fnÞwt yLku Ãkkuíku çkk¤feLku 
ÃkkuíkkLkk çktÒku nkÚkÚke Akíke Ãkh {Mkks ykÃkðk ÷køÞk yLku ðå[u 
ðå[u {kuZkÚke ïkMk ykÃkðk ÷køÞk. yk r¢Þk íkuýu sÞkt MkwÄe 
yuBçÞw÷LMk Lk ykðe íÞkt MkwÄe [k÷w hk¾e. yuBçÞw÷LMk{kt ykðu÷k 
zkufxhu íðheík çkk¤feLku ðuLxe÷uxh Ãkh {wfe yLku SðLkhûkf 
Ëðkyku ykÃke. Vfík ÃktËh r{rLkx{kts yk çkÄe ÄxLkk çkLke 
Mkku¤{e r{rLkxu çkk¤feLku ¼kLk ykÔÞwt yLku íkuýu ïkMk ÷uðkLkwt þY 
fÞwO. íkuýu nkuÂMÃkx÷{kt 3 rËðMk hk¾eLku sYhe Mkkhðkh çkkË hò 
ykÃkðk{kt ykðe yLku yksu íku £kLMk{kt Mfq÷{kt ¼ýe hne Au.

zkufxhLkk sýkÔÞk {wsçk òu íkuLkk rÃkíkkyu çkk¤feLku fkŠzÞkf 
{Mkks Lk ykÃÞku nkuík íkku fËk[ íkuLku çk[kðe þfkE Lk nkuík. rÃkíkk 
ÃkkuíkkLkk þk¤k SðLk Ëhr{ÞkLk MkeÃkeykh þeÏÞk níkk.

MkeÃkeykh - fkŠzÞkf {Mkks

VkuLk fhku
+91-98250 50000
+91-97234 50000
+91-90990 11234 

yÚkðk 108

nkuÂMÃkx÷{kt 
ykÃkðk{kt ykðíke 
íkçkeçke Mkkhðkh

MkeÃkeykh
ðnu÷e íkfu 

òýfkhe ykÃkku

ykÄwwrLkf 
Mkkhðkh 

{kxu {kuf÷ku

SðLkhûkkLke Mkktf¤

[fkMkku ík{khk ¿kkLkLku 

sðkçk {kxu swyku Ãkus Lkt. 7

1. zkÞkrçkxeMkLkwt rLkËkLk þuLke íkÃkkMk îkhk fhðk{kt ykðu Au ?

yu. ÷kune{kt MkwøkhLkwt «{ký çke. þheh{kt ykÞkurzLkLkwt «{ký

çke. RMkeS îkhk ze. MkkuLkkuøkúkVe îkhk

2. ¼wÏÞk Ãkuxu ÷kune{kt MkwøkhLkwt «{ký fux÷wt nkuðw òuRyu ?

yu. 130 r{.økúk. fhíkkt ykuAw çke. 140 r{.økúk. fhíkkt ðÄw

Mke. 100 r{.økúk. fhíkkt ykuAw ze. 140 r{.økúk. fhíkkt ykuAw

3. fux÷e r{rLkx{kt MkeÃkeykh {¤ðw òuRyu ?

yu. 30-40 r{rLkx çke. 10-15 r{rLkx

Mke. 40-50 r{rLkx ze. 50-60 r{rLkx

4. MkeÃkeykh {kxu fR ÃkæÄríkLku yLkwMkhðw òuRyu?

yu. C-B-A çke. A-B-C

Mke. B-A-C ze. C-A-B

Ãký yksLkk s{kLkk{kt ykðk LkMkeçkËkh ÷kufku fux÷k? yuf 
yÇÞkMk «{kýu ³ËÞ çktÄ Ãkze sðk çkkË Vfík 10 xfk ÷kufkuLku s 
yk Mkkhðkh {¤e þfu Au yLku íku{ktÚke hÃk xfk s çk[e þfu Au. òu  
ykðe Mkkhðkh ËhufLku {¤e þfu íkku fux÷k Sð çk[e þfkÞ íku 
rð[khku ?

ykÃkýe Mk{ûk çkeò íkkò WËknhýku{kt rð{kLk{kt nkxoyuxuf 
ykÔÞk ÃkAe fkuE Mkkhðkh Lk {¤e nkuðkLkk fux÷k çkÄk fuMk Au?

fkŠzÞkf {Mkks þwt Au?
sÞkhu fkuE ÔÞrfíkLkwt ³ËÞ çktÄ Ãkze òÞ íkku íkuLku [k÷w fhðk {kxu 
çkÒku nkÚk ðzu íkuLkk AkíkeLkk ð[÷k nkzfkt Ãkh yuf [kuffMk økrík 
yLku ÷Þ{kt {Mkks ykÃkðk{kt ykðu Au íkuLku fkŠzÞkf {Mkks 
yÚkðk MkeÃkeykh fnu Au.

fkŠzÞkf {Mkks fuðe heíku yLku fÞkhu fhðwt íkuLkk Ãkh AuÕ÷kt Ãk0 fu 
íkuÚke ðÄw ð»kkuoÚke rðï¼hLkk zkufxhku øknLk yÇÞkMk fhe hnÞk Au. 
yLku íkksuíkh{kt s ykuøkMx, h010 {kt y{urhfLk nkxo 
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ík{u 
çkhkuçkh Aku

ËËeoLke «ríkr¢Þk {kxu íkÃkkMk fhku

yuMkkurMkÞuþLk (AHA) îkhk fkŠzÞkf 
{Mkks{kt {níðÃkqýo MkwÄkhk yLku Mkw[Lkku 
çknkh Ãkkzðk{kt ykÔÞk Au. yLku íkuLku ðÄw 
Lku ðÄw ÷kufku Mk{ûk ÷kððk {kxu yuf Mkqºk 
ðnuíkwt {wfðk{kt ykÔÞwt Au suLku “Hands 

Only CPR” yÚkðk Vfík nkÚk ÿkhk 

MkeÃkeykh / fkŠzÞkf {Mkks fnu Au.

Hands Only CPR fu{ ? yÚkðk {Mkks yLku f]rºk{ 
ïkMkkuåAðkMk fu{ Lkrn ?
Lkðk Mkw[Lkku Ãknu÷kt CPR fu fkŠzÞkf 
{Mkks{kt f]rºk{ ïkMkkuåAðkMk Ãkh ðÄw ¼kh 
ykÃkðk{kt ykðíkku níkku Lkrn fu {Mkks Ãkh. 
Ãký íkksuíkh{kt ÚkÞu÷k yÇÞkMkku {wsçk òu 
ÔÞrfíkLku {Mkks Mk{ÞMkh {¤u yLku f]rºk{ 
ïkMkkuåAðkMk ykÃke Lk þfkÞ íkku Ãký 
þheh{kt Ãknu÷uÚke ykuøk¤u÷ku ykufMkesLk ÷kuneLkk Ãkhe¼ú{ý ÿkhk 
þheh ðkÃkhe þfu Au. çkesw ykÃkýu øk{u íkux÷k {kuzoLk fneyu Ãký 
yòýe ÔÞrfíkLku {kuZkÚke ïkMk ykÃkíkk yksu Ãký ykÃkýu 
y[fkEyu Aeyu. suÚke ykÃkýu MkeÃkeykh Ãký ykÃkeyu Lkrn.

yk çkÄkt fkhýkuMkh Lkðk Mkq[Lkku{kt Hands Only CPR Ãkh ðÄw 
¼khý ykÃkðk{kt ykÔÞwt Au suÚke fheLku yk SðLkËkÞf ÃkæÄrík 
rðï{kt Ëhuf ÔÞrfíkLku þe¾ðkze þfkÞ yLku ðÄwLku ðÄwt Sð 
çk[kðe þfkÞ. yk ÷u¾ ÷¾ðkLkwt fkhý Ãký yk ÃkæÄríkLku Ëhuf 
ÔÞrfík MkwÄe Ãknku[kzðkLkwt s Au. suÚke ykÃkýk Mk{ks{kt ykÃkýu s 
SðLk çk[kððkLkwt fk{ fheyu yLku çkeòLkk ykþeðkoË Ãkk{eyu. 
òu ÔÞrfíkLku yk «kÚkr{f Mkkhðkh {¤u íkku fËk[ Mk{ÞMkh 
Ãknku[u÷k zkufxh Ãký ÔÞrfíkLkku Sð çk[kðe þfu.

WÃkhktík, òu ËMk Úke ÃktËh r{rLkx MkwÄe MkeÃkeykh fu fkŠzÞkf {Mkks 
Lk {¤u íkku ÔÞrfíkLkk {øksLku ykSðLk LkwfþkLk ÚkE òÞ Au yLku 
íku fku{k{kt síkk hnu Au fu çkúuELk zuz ÚkE òÞ Au.

nðu íkku ¼khík{kt Ãký yk ytøku òøk]rík Vu÷ððk{kt ykðe hne Au. 
[uÒkkELke Tact yufuzu{e yLku ykÃkýkt y{ËkðkËLke MkeBMk 
nkuÂMÃkx÷ suðe íkçkeçke MktMÚkkyku MkeÃkeykh {kxu Mk{ksLkk swËk 

swËk ÷kufkuLku rLk:þwÕf íkk÷e{ ykÃku Au. íkuyku Ãkqík¤kLke WÃkh 
MkeÃkeykh fheLku Ãký çkíkkðu Au. yLku yk íkk÷e{ Vfík ËkuZÚke çku 
f÷kfLkku Mk{Þ ÷u Au. yLÞ çkkçkíkkuLke su{ rðËuþku yk{kt Ãký 
¼khíkÚke çku zøk÷k ykøk¤ Au. íÞkt íkku çkk¤fkuLku þk¤k{kt s ykðe 
íkk÷e{ hk¾ðk{kt ykðíke nkuÞ Au. ykÃkýkt Mk{ks{kt ykðe 
íkk÷e{ nS MkwÄe {urzf÷ yLku Ãkuhk{urzf÷ MktMÚkkyku MkwÄe s 
Mker{ík níke. Ãký MkeBMk nkuÂMÃkx÷ suðe MktMÚkkykuLke Ãknu÷ ÃkAe 
yksu íkuyku Mk{ksLkk s h000 Úke ðÄw ÷kufkuLku yk íkk÷e{ ykÃke 
[qfÞk Au yLku íkuyku yk íkk÷e{kÚkeo ÃkkMkuÚke ð[Lk Ãký ÷u Au fu 
íkuyku yks ÃkæÄrík çkeò ÷kufkuLku Ãký þe¾ðkzþu.

MkeÃkeykhLke ÃkæÄrík
Sð÷uý ÄxLkkyku yku¤¾ku:- ík{khe 
ykswçkksw{kt sÞkhu fkuE ÔÞrfík çku¼kLk 
ÚkkÞ yLku Äçkfkhk íkÚkk ïkMk çktÄ ÚkE òÞ 
íÞkhu íkuLku n÷kðeLku fu Lkk{Úke 
çkku÷kðeLku ¾kíkhe fhku fu íku ¾hu¾h 
çku¼kLk Au. òu íku çku¼kLk Au íkku
íðrhík {ËË {ktøkku. íkhík s 
ykswçkksw{kt fkuE nkuÞ íkku íku{Lku íkçkeçke {ËË {kxu VkuLk fhðk 
fnku yÚkðk òíku s 108 suðe E{hsLMke MkŠðMkLku VkuLk fhku 
íÞkhçkkË,

CAB yLkwMkhku sÞkt

C.  Circulation / {Mkks

A. Airway / ïMkLk{køko

B. Breathing/ïkMkkuåAðkMk
Ãknu÷k sýkÔÞk {wsçk Mkk{kLÞ ÔÞrfík 
Vfík C Lku yÚkkíko fkŠzÞkf {Mkks 

{kºkLku yLkwMkhu íkku Ãký [k÷u Aíkkt òu ykðzíkwtt nkuÞ íkku íku C-A-B 
yLkwMkhe þfu.

C. Circulation :- 
yrn suLkk øk¤kLke LkkzeLkk Äçkfkhk çktÄ ÚkkÞ/ ïkMkkuåAðkMk 
çktÄ ÚkE òÞ íku ÔÞrfíkLku Mkki «Úk{ MkÃkkx s{eLk Ãkh 
Mkwðzkððk{kt ykðu Au. íkuLke s{ýe fu zkçke çkkswyu Akíke 
ÃkkMku Äqxýeyu çkuMkðk{kt ykðu Au MkÃkkx yLku fXý s{eLk 

/ {Mkks 
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‘[fkMkku ík{khk ¿kkLkLku’ Lkk Mkk[k sðkçk : 1(yu), 2(Mke), 3(çke), 4(ze)

fkŠzÞkf {Mkks rðþu çkeS òýðk suðe çkkçkíkku:-
1. Lkðk Mkq[Lkku {wsçk Hands Only CPR yLku C.A.B Lkrn fu 

A.B.C

2. ïkMk ykÃkðk {kxu Mk{Þ çkøkkzÞk ðøkh Mkíkík fkŠzÞkf 
{Mkks s ðÄw SðLk çk[kðþu.

3. òu þYykíkLke ËMk-ÃktËh r{rLkx {Mkks Lkrn fheyu íkku 
fËk[ íkçkeçke rð¿kkLk Ãký SðLk Lkne ykÃke þfu.

4. fkŠzÞkf {Mkks fkuELku Ãký fhe þfkÞ su{ fu
Ø çkk¤fkuLku n÷fk nkÚku / yuf nkÚku yÚkðk çku yktøk¤k ðzu 

suðwt íku{Lkwt þheh nkuÞ íku{.
Ø «uøkLkLx ËËeoLku s{ýk Ãkz¾u ykuþefwt {qfeLku Ãký 

fkŠzÞkf {Mkks ykÃke þfkÞ.
Ø yfM{kíku Akíke Ãkh Eò fu Vuf[h ÚkÞu÷kLku Ãký {Mkks 

ykÃke þfkÞ.
Ø ykùÞo ÚkkÞ íkuðwt MkíÞ íkku yu Au fu ³ËÞLke Mksohe {kt Ãký 

òu [k÷w ykuÃkhuþLku ³ËÞ çktÄ Ãkzu íkku ³ËÞLku nkÚk ðzu s 
MkeÃkeykh fu {Mkks hk¾ðk{kt ykðu Au.

Ø rðËuþku{kt MkeÃkeykh ykÃkðkLkk ykuxku{uxef {þeLkku 
çkLkkððk{kt ykðu Au su rLkÞík Mk{Þ yLku ÷Þ yLkwMkkh 
MkeÃkeykh ykÃku Au.

Ø MkeÃkeykh SðLk çk[kððkLke f¤k Lku þe¾ðk {kxu 
MkeBMk nk u ÂMÃkx÷Lkk u Mk t Ã kf o fhk u yÚkðk 

Ãkh VkuLk fhku. Ëh {rnLkkLkk 
Ãknu÷k hrððkhu MkeBMk nkuÂMÃkx÷{kt yk ÃkæÄrík 
MkeÃkeykh {Vík þe¾ðkzðk{kt ykðu Au.

+91-90990 66527 

nþu íkku s ík{khk {MkksÚke þheh{kt ³ËÞLkwt Ëçkký ykÃkeLku 
hfík Ãkrh¼ú{ý fhe þfkþu. nðu ík{khk çktÒku nkÚkLke 
yktøk¤eyku yufçkeò WÃkh Ãkhkuðku.AkíkeLkk ð[÷kt nkzfkLkk 
Lke[uLkk AuzkÚke çku yktøk¤e WÃkhLkk ík{khk nkÚkLke nÚku¤e 
{qfku. nðu f{hÚke ÍqfeLku þhehLkku çkÄku s ¼kh MkeÄk xèkh 
nkÚk Ãkh {qfeLku Ëçkký ykÃkðkLkwt þY fhku. yk økrík Ëh 
r{rLkxu 100 ðkhLke hk¾ðe. Mkíkík çku r{rLkx MkwÄe yk{ 
fhðwt Ëh çku r{rLkxu ÔÞrfíkLku Äçkfkhk ÃkkAk ykÔÞk fu Lkrn fu 
ïkMk ÷u Au fu Lkrn íku íkÃkkMk fhðe. yk íkÃkkMk{kt Ãký Ãk-10 
MkufLzÚke ðÄkhu Lk ÷økkzðwt. òu Úkkfe òð íkku çkeòLke {ËË 
÷ku. yk r¢Þk ËhBÞkLk þheh AkíkeLkk ¼køkuÚke ykuAk{kt 
ykuAwt yZe #[ Ëçkkðwt òuEyu. sÞkt MkwÄe ËËeo òøku Lkrn fu 
íkçkeçke {ËË {¤u Lkne íÞkt MkwÄe yk r¢Þk [k÷w hk¾ku.

A. Airway /ïMkLk{køko:-
yk «r¢Þk{kt {Mkks ykÃkíkkt ykÃkíkkt ÔÞrfíkyku ïkMk{køko 
yÚkkoík {kuZk fu Lkkf{kt ftE Lk nkuÞ íkuLke ¾kºke fhe ÷uðe yLku 
çkLku íkku íku{Lkk {kÚkk Lke[u Ãkkík¤wt ykuþefwt {qfe Ëuðwt yLku {kÚkwt 
çkkswyu Vuhðe Ëuðwt.

B. Breathing  / ïkMkkuåAðkMk:-
yk «r¢Þk {kt {kuZwt ¾ku÷e yLku LkkfLku çktÄ fhe {kuZk Ãkh {kuZw 
{qfeLku ôzku ïkMk ykÃkðku suÚke Akíke Vq÷u. ykðkt çku ïkMk ËMk 
MkufLz{kt Ëhuf 30 {Mkks ÃkAe ykÃke þfkÞ.

Mkk{kLÞ ÔÞrfík A yLku B Lk fhu íkku Ãký [k÷u Vfík C fkŠzÞkf 
{Mkks fhe þfkÞ.

Recovery Position : ËËeoLkk Äçkfkhk  íkÚkk ïkMk [k÷w ÚkkÞ 
sÞkt MkwÄe íkuLku íkçkeçke MknkÞ Lk {¤u íÞkt yuf Ãkz¾u yuf Ãkøk 
ðk¤eLku Mkwðkze hk¾ðk{kt ykðu Au.

MkkisLÞ zkì. ¼køÞuþ þkn ({ku) +91-90990 68938

hSMxÙuþLk {kxu MktÃkfo fhku 

({ku) +91-90990 66527Care Institute of  Medical Sciences
CIMS

R

rLk:þwÕf 

Mk{Þ : Mkðkhu 10 Úke 12

MkeBMk nkuÂMÃkx÷ Ëh {rnLkkLkk 
Ãknu÷k hrððkhu 2 f÷kf {kxu             
MkeÃkeykh Lkk õ÷kMkLkwt ykÞkusLk fhu Au.

.

ykðku ykÃkýu Ãký fkuELkku Sð çk[kðeyu – íkuðwt «ý ÷Eyu.
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