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�´ �µ�Â�È�Ç���É�¼�Æ�Ç�´

�•���Cर्वश्रे�/���� युर्वं�5���Dमारी��विशे�B�Gता�Ÿ���� �8की ��से�D�3��की ���Cच्ची ��गारंटी �”�•
�É�¼�Æ�Ç�´ ���¿�¼�¹� �̧��¶�´ �Å� �̧�में���� �8का ��स्वा �&�3��है�Ÿ���+हाँ���� युर्वे�5��के��मा�Ž �<��से���©�&तिशी�?��दुनिया��में���� �=��के
�7ये��रास्ते ���©दा�7���$ �>ते��हैं�‹���D�<��सिर्फ���� �$ ��कं�8नी���7हीं��हैं�Ÿ���D�<���C�<�—���$ ल्या �2��के��मा�Ž �<��से��जी�@�7
�: �5�?ने���� �>���� क्ति यों��को ��ने�.�@र्क��मार्केटिं�&��के��क्षे�¤��में���� गे���: ढ़ने��के��लि�� ���C�A�è ���: नाने��के��लि��
�C�<र्पि�3���� �$ ��आं दो�?�7��हैं�‹
�É�¼�Æ�Ç�´ ���¿�¼�¹� �̧��¶�´ �Å� �̧�में�Ÿ���D�<��मा�7ते��हैं��कि ���; ला�� ���C�9 �?ता��की ���� धा�>शिला��है�‹���D�<���� �$ ���� नूठा���� �@�C�>
�: नाने��के��लि�� ���� युर्वे�5��के��शा�' �3��सिद्धांतों��को ���� �<�� �?�� �<��के���7वी�7��क्षे�¤��के��सा�4��मिलाते��हैं���+हाँ
स्वा �G �Ÿ���Cमृद्धि���� �>����द्दे�% ��मि�?ते��हैं�‹



�À�´ �Á�´ �º �¸�À�¸�Á�Ç���À�¸�Æ�Æ�´ �º �¸

�É�¼�Æ�Ç�´ ���¿�¼�¹� �̧��¶�´ �Å� �̧��� �8को ���� �$ ��क्रां तिका री��आं दो�?�7��का ��हिस्सा ���: �7ने��के��लि�� ���� मंत्रि�3���$ �>ता��है��जो
�C�<�—���$ ल्या �2��को �����‰�<शी�?ता���C�Aक्ति �$ �>�2��के��सा�4��जोड़ता��है�‹��चा हे���� �8���� �+ �3�<��स्वा �G �Ÿवित्ती�=
�R तं�¤ता�Ÿ���� क्ति �&�3��विका �C�Ÿ��या�����8रो�è ���Cभी ��की ���3ला�A���$ �>���>हे��हों�Ÿ���Dमारी���� युर्वे�5� �� धारि�3
�� �<�� �?�� �<��कं�8नी���� �$ ���� सी��दुनिया��के���5�>वाजे��खो�?ती��है���+हाँ���� �8का ���D�>���$ �5�<���� �8की ���; ला�� ���� �>
�C�9 �?ता��के��सा�4��जुड़ा���w�� ��है�‹

�� �� �� �Ÿ���Dमारे��सा�4���� �C���8रि�@र्त�7का री��यात्रा���8�>���) लें�‹���� �� �� �Ÿ��मि�?�$ �>��स्वा �G �Ÿ���6�7���� �>��संतुष्टि ��की
�$ हानी��को ��फि �>��से��लिखें���� �>���� �$ ���� सा���; वि�9 ���: नाएं���+हाँ��बे �D�3�>��जी�@�7��के��लि�� ���� यु्वें�5
�� �>�����‰मिता���� �8�C��में��जुड़े��हों�‹



�# �E�|�‘�Õ�� �Š�d�c�”�‘�� �ø�÷�t

�L�P�b�P�B���L�ç���+���Œ�ç�c�×�3�D�%
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�Â�È�Å���À�´ �Á�´ �º �¸�À�¸�Á�Ç

�# �E�|�‘�T�d�¤�d�÷�R�E�ø�‘�‹ �§�÷�Š�”

�L�P�B�P�B���
 ���L�ç���+���Œ�ç�c�×�3�D�%

�· �Ø�é�Ø�á�×�å�Ô���Æ�Ü�á�Ú�Û���� �$ ���©�~�3�‚�/ �3���� �>���5���>�5�A�b���¶�â� �¹�â�è�á�×�Ø�å���D�j�Ÿ
�•�+�µ �m�7�����À�è�ß�ç�Ü� �¿�Ø�é�Ø�ß���À�Ô�å�Þ�Ø�ç�Ü�á�Ú���›�À�¿�À�œ�����‰� �&���<�g���� �8�7��
�<�+�: ���3���>�2�7���~�3�$ ���C� �) �Ÿ���7���3���w���F�<�3������ �>���C�y�&�/ �7���r �$ ���C�<�,
�$�����<���Ž �<���C�����$�y�8�7�����$�����~�@�$ ���C���<�g���<�D�w�8���2�’���=� �&�5���7���}�5�=�����D���‹
�@�B�o���$������ �7���;�@���� �>���&�D�>������ ���@�C���•�=�$ ���C�<�, ���$�����C���4�����µ �m�7��
�$�y�8�7�����$ �[���7�a�@���$ � ���<�+�: ���3���: �7���7������ �>�����C������ �$ ���‰�F �>���� �@�y
�~�@�' �C�7���=���7���.�@�$�’���<���$�h�|�.�]�&���C�y�&�/ �7���$�����v�8���<�g���F ���~�8�3���$ �>�7�����<�g
�� �D�<���; ���€�<�$ �����€�7�; ���� ���D���‹���� �@�C���=���$�����©�~�3�����7�$ �[���©�~�3�: �ƒ�3���Ÿ
�� �7���A���C�7���� �>���C�$ ���>���r �$ ���y�ƒ�+ �$ � �2���7�����C�y�&�/ �7���$�����; ���3�>
�~�@�' ���C���� �>���C�D�=� �&���$ �[���� �$ ���<�+�: ���3���C�y�<���~�3���~�@�$ �•�C�3���$ �>�7�����<�g
�<�D�w�8���2�’���; ���€�<�$ �����€�7�; ���� ���D���‹�����7�$ �����<���7�7�����D�����~�$ ���7���.�@�$�’
�<���$�h�|�.�]�&���$ �[���@���B �~�@�$ ���C�9 �?�3�����$���@�?���� �€�4��̂$ ���?���; ���3�$
�C���€�<�3���7�D�a���D� �3���Ÿ���: �Š�ý ���=�D���?� �&�m���$�����+���@�7���<�g���C�$ ���>���r �$
�8�|�>�@�3�’�7���?���7������ �>�����µ �g���� �r �€�7�; �’�>���: �7�7�����$ ������ �@�C�>���5���7�����<�g
�€�7�|�D�3���D� �3�����D���‹



�Â�È�Å���À�´ �Á�´ �º �¸�À�¸�Á�Ç

�À�è�Ý�Ø�Ø�Õ���È�ß�ß�Ô�Û���&तिशी�?���� �>��तेजी��से���: ढ़ती���<ल्टी ��ले�@�?
मार्केटिं�&��कं�8नी��के��शीर्ष���8�>���¤�£�ž���@र्षों��के��ठो �C��ट्रै�$ ��रिकॉ र्ड��के
सा�4��प्रेरि�3���� �>��दू�>�5र्शी��मु�
 ��का र्यकारी���� धिका री��हूँ�‹��मैंने
�?गाता�>��कं�8नी��के��विका �C��को ���: ढ़ावा��दिया��है�Ÿ���8रिचा �?�7��को
�� नुकूलि�3��कि या��है���� �>���C�9 �?ता��की ��संस्कृति��को ���: ढ़ावा��दिया
है�‹��मेरे��नेतृ�w��को ���>�2नीति�$ ���7�@चा �>�Ÿ���8रिचा �?�7����त्कृ �+ ता
�� �>��नैति�$ ���� �@सा�=���©थाओं ��द्वारा��चि ह्नि �3��कि या���&या��है�Ÿ
जि�Cने��कं�8नी��को ��वैश्वि �$ ���� �<�� �?�� �<���8रि�y�% ��में���� �$ ���©मु�%
खिलाड़ी��के���v�8��में��स्था पि�3��कि या��है�‹���� �<�� �?�� �<����द्यो�&��की
�&�Dरी���C�<�, ��के��सा�4��सि�ƒ��नेतृ�w��कौ �A�?��ने��कं�8नी��के��विस्ता �>�Ÿ
संचा�?�7��को ���� नुकूलि�3���$ �>ने���� �>���C�9 �?ता��की ��संस्कृति��को
�: ढ़ावा��देने��में���<�D�wपूर्ण��भू मिका ��निभा �� ��है�‹���>�2नीति�$ ��यो�+ना
को ��हाथों� हा�4��निष्पा दि�3���$ �>ने�Ÿ���?गाता�>����ल्ले �%नी�=���8रिणा�<
प्रा�¸ ���$ �>ने��में��संतु�?�7���: नाने��में��माहि�>��है�‹�# �E�|�‘�# �ƒ�Ã�d�d�?�‘�¥�Ó�Ó�ø�”

�Œ�ç�c�×�3�D�%���
 ���B�� �D�%�ù�T�‡�ç�×�ù�³���¤�D�ù�3



�# �E�|�‘�� �c�”�§�c�”�‘�Å�d�E�ð �ø

�L�ç���+���Œ�ç�c�×�3�D�%

�´ �æ�Û�Ü�æ�Û���É�Ø�å�à �Ô���¶�â� �¹�â�è�á�×�Ø�å��के���v�8��में�����7की ��भू मिका ��के�@�?
�©बं �6�7���3�$ ��सीमि�3���7हीं��है�Ÿ���: ल्कि ���@�D��सं�&�/ �7��के��विज़�7��को
वा�B वि�$ ता��में���: �5�?ने��की ���F�<ता���>�%ते��हैं�‹����न्हों ने���Dमेशा���� से
व्या �@सायि�$ ��मॉ�0�?���� �>���>�2नीतियों��को ���: ढ़ावा��दिया��है��जो���: �5�?ते
�w�� ��बा जा�>��के���� नु�v�8��हों���� �>��कं�8नी��को ��दीर्घ कालि�$ ���C�9 �?ता
की ��दिशा��में���� गे��ले��जाएँ�‹�����7की ��सो�) ��में���7वाचा �>�Ÿ��व्या �@हारि�$ ता
�� �>��दू�>�5र्शिता��का ���� द्भु �3��संतु�?�7��दे�%ने��को ��मि�?ता��है�Ÿ��जि�Cकी
�@�+�D��से��सं�&�/ �7��निरं�3�>���©�&ति��के��मार्ग���8�>���� �—�C�>���>हा��है�‹��संक्षे�8��में�Ÿ
�´ �æ�Û�Ü�æ�Û���É�Ø�å�à �Ô���� �$ ���C�<र्पि�3���� �>��प्रे�>णादायी���¶�â� �¹�â�è�á�×�Ø�å��हैं�Ÿ
जि�7की ���>�2नीति�$ ��सो�) �Ÿ��नेतृ�w���F�<ता���� �>����द्यो�&��की ���&�Dरी
�C�<�, ��ने��कं�8नी��की ��स्थि �>ता�Ÿ��निरं�3�>��वृद्धि���� �>��व्या �8�$ ��विस्ता �>
की ��दिशा��में���� �$ ���<�+बू �3���� धा�>��तैया�>��कि या��है�‹�����7के��मार्ग�5र्श�7
�� �>���C�Dयो�&��से��सं�&�/ �7���7��के�@�?���� �@सायि�$ ���C�9 �?ता��की ���� �>
�� �—�C�>��है�Ÿ���: ल्कि ���Dजारों��लोगों��को ���� �8ने���C�8नों��को ��साका �>���$ �>ने
का ���� �@�C�>��भी ���©दा�7���$ �>���>हा��है�‹

�Â�È�Å���À�´ �Á�´ �º �¸�À�¸�Á�Ç
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�# �E�|�‘�	 �ƒ�?�ø�§�E�‘�È �ø�E�c�§

�Œ�ç�c�×�3�D�%���
 ���›�D�' �t�×�‡�' �ù�³���¤�D�ù�3

�½�è�Õ�Ô�Ü�å���Ê �Ô�å�æ�Ü��के��पा�C��वे�?ने�C����द्यो�&���8�>���&�D�7��ज्ञा�7��है�‹���� �8ने
नेतृ�w��में�Ÿ����न्हों ने���©�3ये�$���� �@सा�=��संचा�?�7��के���C�9 �?��निष्पा �5�7
के��लि�� ��पूरी��टी �<��को
तैया�>��कि या��है���� �>��कं�8नी��ने��भा �>�3��में���C�: से��तेजी��से���: ढ़ती
डा�=रे�æ ��सेलिं�&��कं�8नी��के���v�8��में���� �8नी��स्थि ति���<�+बू �3��की ��है�Ÿ
�� �$ ���&तिशी�?���� �>��तेजी��से���: ढ़ती���<ल्टी ��ले�@�?��माकेटिं�&��कं�8नी
के��शीर्ष���8�>���¤�£�ž���@र्षों��के��ठो �C��ट्रै�$ ��रिकॉ र्ड��के��सा�4��प्रेरि�3���� �>
दू�>�5र्शी��मु�
 ��का र्यकारी���� धिका री��हैं�‹��मेरे��नेतृ�w��को ���>�2नीति�$
�7�@चा �>�Ÿ���8रिचा �?�7����त्कृ �+ ता���� �>��नैति�$ ���� �@सा�=���©थाओं ��द्वारा
चि ह्नि �3��कि या���&या��है�Ÿ���� �<�� �?�� �<����द्यो�&��की ���&�Dरी���C�<�, ��के��सा�4
सि�ƒ��नेतृ�w��कौ �A�?��ने��कं�8नी��के��विस्ता �>�Ÿ��संचा�?�7��को
�� नुकूलि�3���$ �>ने���� �>���C�9 �?ता��की ��संस्कृति��को ���: ढ़ावा��देने��में
�<�D�wपूर्ण��भू मिका ��निभा �� ��है�‹���>�2नीति�$ ��यो�+ना��को ��हाथों� हा�4
निष्पा दि�3���$ �>ने�Ÿ���?गाता�>����ल्ले �%नी�=���8रिणा�<��प्रा�¸ ���$ �>ने��में
संतु�?�7���: नाने��में��माहि�>��है�‹

�Â�È�Å���À�´ �Á�´ �º �¸�À�¸�Á�Ç



�# �E�|�‘�� �ð �ø�÷�‘�¥�Ó�Ó�ø�”
�¤�D�ù�3���•�c�� �� �³�‡�D�%���
 �����ç�j �‡�C�T�‡�' ���L�t�ù�‡�×

�´ �à �Ô�á���È�ß�ß�Ô�Û��कं�8नी��के��लॉजिस्टि �$ ���� �>���� पूर्ति��श्रृं�%ला���©बं �6�7
के���©मु�%��हैं�‹�� पूर्ति��श्रं�%ला��के���©मु�%��के���v�8��में���� �8नी��भू मिका ��में
�@�D��पूरे��दे�A��में����त्पा �5��का ��संपूर्ण��वि�3�>�2��सुनिश्चि �3���$ �>ते��हैं�‹���� �C
�3�>�D��से��संचा�>���� �>���� पूर्ति���$ �>ने��की ��चु नौती��जो�����8भो क्ता ओं ��को
�8�Dली���� �>���C�: से���<�D�wपूर्ण��प्रा�4मि�$ ता��के���v�8��में���<ना�� �Ÿ��जि�Cके
लि�� ���Dमेशा���� नुकू�?�7��की ���� �@�%�$ ता��होती��है�Ÿ���� �Cलि�� ���� �8
कि सी���� सी��ची ज़��के��लि�� ���� नुकू�?�7���$ �>���>हे��हैं��जो���3र्कसं�&�3��है�‹मेरे
नेतृ�w��को ���>�2नीति�$ ���7�@चा �>�Ÿ���8रिचा �?�7����त्कृ �+ ता���� �>��नैति�$
�� �@सा�=���©थाओं ��द्वारा��चि ह्नि �3��कि या���&या��है�Ÿ��जि�Cने��कं�8नी��को
वैश्वि �$ ���� �<�� �?�� �<���8रि�y�% ��में���� �$ ���©मु�%��खिलाड़ी��के���v�8��में
स्था पि�3��कि या��है�‹���´ �à �Ô�á���È�ß�ß�Ô�Û���� �t धि�$ ��चु नौतीपूर्ण���� �>
�©ति�J र्धी��बा जा�>��क्षे�¤��में��लॉजिस्टि �$ ���� �>���� पूर्ति��श्रृं�%ला��के
�©बं �6�7��के��सि�ƒ��ट्रै�$ ��रिकॉ र्ड��के��सा�4���� �$ ��बे �D�5���� नु�;वी��का र्यकारी
हैं�‹���� �7के��पा�C���3�$ नीकी ��क्षे�¤��मे���§��से���¨��सा�?��का ���� च्छा ���� नु�;�@��भी
है�‹

�Â�È�Å���À�´ �Á�´ �º �¸�À�¸�Á�Ç
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�Â�È�Å���À�¼�Æ�Æ�¼�Â�Á



�´ �Ì �È�Å�É� �̧· �¼�¶���¿�¼�¹� �̧Æ�Ç�Ì �¿�¸



�´ �Ì �È�Å�É�¸�· �´

�´ �Ì �È�Å�É� �̧· �´ ���Dमारी��कं�8नी���� सी��का र्य���8�>���?गा�3�>��शो�6���$ �>���>ही��है��कि ��लोगो��के���; विष्य् ��में��प्राकृति�$
�� युर्वेदि�$ ����त्पा दों��से���©त्ये �$��भा �>�3वासियों��के��स्वा �G ��को ��बे �D�3�>���>�%ने��के��सा�4��ही���� से����त्पा दों��का
निर्मा�2���$ �>���>ही��है��जि�Cके�����8यो�&��से���3मा�<���©का �>��के��सं�•�<णों��से���: चा �@��हो���Cकें
��न्ही ����त्पा दों��के��सा�4��ही��सा�4���� �$ ���� सी��यो�+ना��तैया�>��की ��है��की ��लो�&���� �8नी���� र्थि�$ ��स्थि ति��को ��भी
�<�+बू �3���$ �>���Cकें�‹
�� युर्वे�5��के���� नुसा�>�Ÿ��मा�7�@���Aरी�>��चा �>��भू �?���3त्वों��से���: ना��है� ��दो�B�Ÿ��धातु�Ÿ���<�?���� �>���� ग्नि
�� युर्वे�5��में���Aरी�>��की ���� �7���Cभी ��मू�?��बा तों��का ��बं �w�3���<�D�w��है�‹���� न्हें ���•मू�?��सिद्घां �3��या���� युर्वेदि�$ �����8चा �>��के
बु नियादी��सिद्धां�3�•��भी ���$ हा��जाता��है�‹



�Ê �»�Ì ���¶�»�Â�Â�Æ�¸���´ �Ì �È�Å�É�¸�· �´

�Ê �»�Ì ���¶�»�Â�Â�Æ� �̧��´ �Ì �È�Å�É� �̧· �´ ���� युर्वे�5��संपूर्ण���Aरी�>��के�����8चा �>��में��विश्वा �C���$ �>ता��है���+हाँ���<�7�Ÿ���Aरी�>���� �>
�� त्मा ��को ���©मु�%���' �. �$ ��माना��जाता��है�‹���� युर्वे�5��के���� नुसा�>�Ÿ���� �$ ���R �F ���Aरी�>��को ���R �F ��जी�@�7��जीने��के
लि�� ���� च्छी ��दैनि�$ ��दि�7�) र्या�Ÿ����चि �3���� हा�>���� �>��वि�B�D�>�2���©क्रि याओं ��के��सा�4��पो�B�2��से��गु�+�>ना��चा हि�� �‹
�� युर्वे�5��में�Ÿ�����8चा �>��प्रोटो कॉ �?��का ���?�ÿ ��ज्या दा�3�>���?�F�2��के���: जा�=��बी मारी��के��मू�?��का �>�2��का ���� ला�+
�$ �>ना��है�‹���=हां�Ÿ���5वाओं ���� �>�����8चा �>��का ����द्दे�=���Aरी�>��को ��संतु�?�7��की ��प्राकृति�$ ��स्थि ति��में��लाना��है�Ÿ��जो���: �5ले
में���?�Fणों���� �>��बी मारी��से��रा�D�3��देता��है�‹��
�+�: ��भी ���Dमारा���Aरी�>��कि सी��बी मारी��से���—�B ��होता��है��तो�����Cका ���©भा �@���Aरी�>��के���� �¯ ��अं गों���8�>��भी ��दिखा�� ��देने
�?�&ता��है�‹���� �Cलि�� �Ÿ���� युर्वे�5��रोगियों��की ��जां�)���$ �>ते���C�<�=���©कृति��मूल्यां �$�7���� �>���8रीक्षा��विधि��को ���©मु�%
का �>�$ ��मा�7ता��है�‹



�µ�¸�Á�¼�¹�¼�Ç�Æ���Â�¹���´ �Ì �È�Å�É�¸�· �´

�µ� �̧Á�¼�¹�¼�Ç�Æ���Â�¹���´ �Ì �È�Å�É� �̧· �´ ���� युर्वे�5��को ���3ना�@���� �>��चिंता��को ���$ �<���$ �>ने�Ÿ���©ति�>क्षा���©णाली��को ���: ढ़ावा
देने�Ÿ���šपा�) �7��को ���: ढ़ावा��देने�Ÿ���wचा ��के��स्वा �G ��में��सुधा�>�Ÿ���<स्ति �) ���Cमारो�D��को ���: ढ़ाने�Ÿ���{ �5�=��स्वा �G ��का
�C�<र्थ�7���$ �>ने���� �>��नीं�5��की ��गु�2�@त्ता��में��सुधा�>���$ �>ने��में���©भा वी��पाया���&या��है�‹
�� युर्वेदि�$ ��चि कि त्सा ��का ��मू�?भू �3��ला�; ���=�D��है��कि ���� �Cके��को �� ��दु�5 भा �@���7हीं��होते��क्यों कि ���� युर्वेदि�$
���8चा �>���9 लों�Ÿ���<सालों�Ÿ���Cब्जि यों���� �>��प्राकृति�$ ���+ड़ी� बू टि यों��के��सा�>��से���: ने��होते��हैं�‹��ये��प्राकृति�$ ���' �. �$
बि ना��कि सी���� तिरि�è ��जोखि�<��के��बी मारियों��के���� ला�+��में���Cहा�=ता���$ �>ते��हैं�‹

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�µ�Â�· �Ì ���¸�¿�¸�À�¸�Á�Ç�Æ

�Dमारे���Aरी�>��के��स्वा �G ��के��लि�� ��सा�3��पो�B�$ ���3�w��हैं��जैसे��कि ��पानी�Ÿ��का र्बो हा�� ड्रे�Z�C�Ÿ���@सा�Ÿ��प्रोटी �7��के��सा�4� 
सा�4��विटा मि�7�Ÿ���%नि�+���3था��फा �� �: �>��की ���� �@�%�$ ता��होती��है�Ÿ��कि न्तु ���D�<��शा�=�5���$ भी ��पानी�Ÿ��का र्बो हा�� �¡�Z�C
�� �>���@सा���8र्या�¸��मात्रा��में���—�D�2���$ �>ते��हैं�Ÿ��लेकि �7���D�<��में��से���: �w�3��प्रोटी �7��विटा मि�7���� �>��फा �� �: �>��न्यू �7��मात्रा
में���—�D�2���$ �>ते��है�Ÿ���Dमारे���©मु�%��स्वा �G ��संस्था��जैसे��कि ���0ब्लू ���� �) ���� �Ÿ���� �� �¡सी�¡���� �<�¡���� �>���� �>���� �7���� �� ���� �7
�� च्छे ��स्वा �G ��हेतु���� �7��पो�B�$ ���3त्वों��का ���©तिदि�7���©चू �>��मात्रा��में��भो �+�7��में��शामि�?���$ �>ने��की ���Cला�D��देते��हैं�‹

�À�Ü�á�Ø�å�Ô�ß�æ
�%नि�+

�ã�å�â�ç�Ø�Ü�á�æ
प्रोटी �7��

�é�Ü�ç�Ô�à �Ü�á�æ
विटा मि�7

�¹�Ô�ç
मोटा पा

�ê�Ô�ç�Ø�å
पानी

�¶�Ô�å�Õ�â�Û�ì �×�å�Ô�ç�Ø�æ
का र्बो हा��ड्रे�.

�¹�Ü�Õ�Ø�å
फा �� �: �>��



�Â�Ç�»�¸�Å���Å�¸�¿�´ �Ç�¸�· ���· �¼�Æ�¸�´ �Æ�¸�Æ

�Ê �Û�Ô�ç���»�Ô�ã�ã�Ø�á�æ���ê�Û�Ø�á���ç�Û�Ø���Ô�à �â�è�á�ç���â�Ù���ç�Û�Ø�æ�Ø���Ø�ß�Ø�à �Ø�á�ç�æ���Ü�á���ç�Û�Ø���Õ�â�×�ì ���Ô�å�Ø���È�Á�µ�´ �¿�´ �Á�¶� �̧· ���²
क्या ��होता��है���+�: ���Aरी�>��में���� �7��सा�3���3त्वों��का ���� संतु�?�7��व्या �¸ ��होता��है�²
�Â�ç�Û�Ø�å���å�Ø�ß�Ô�ç�Ø�×���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ���ß�Ü�Þ�Ø���­
नि�è लिखि�3���Cम्बं धि�3��बी मारियां��होती��है�­
�· �Ü�Ô�Õ�Ø�ç�Ø�æ�Ÿ���µ�ß�â�â�×���Ã�å�Ø�æ�æ�è�å�Ø�Ÿ���· �Ü�Ú�Ø�æ�ç�Ü�é�Ø���Æ�ì �æ�ç�Ø�à ���· �Ü�æ�â�å�×�Ø�å�Ÿ���Á�Ø�å�é�â�è�æ���Æ�ì �æ�ç�Ø�à ���· �Ü�æ�â�å�×�Ø�å�Ÿ
�»�Ø�Ô�å�ç���· �Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�Ÿ���µ�â�á�Ø���™���½�â�Ü�á�ç���· �Ü�æ�â�å�×�Ø�å�Ÿ��� �̧ì �Ø���Ã�å�â�Õ�ß�Ø�à �æ�Ÿ���µ�â�×�ì ���´ �Ö�Û�Ø�æ�Ÿ���¿�â�æ�æ���â�Ù���À�Ø�à �â�å�ì �Ÿ
�»�Ô�Ü�å���ß�â�æ�æ�Ÿ
�<धुमे�D�Ÿ���>�è चा �8�Ÿ��पा�) �7��तं�¤��में��विका �>�Ÿ��तंत्रिका ��तं�¤��में��विका �>�Ÿ���{ �5�=घा �3�Ÿ���&ठि या�Ÿ���yष्टी दो�B�Ÿ���Aरी�>��का
सं�•�<�2�Ÿ��या�5दा�" ��का ���$ �<जो�>��होना�Ÿ��बा लों��का ���, ड़ना���� त्या दि

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�Â�È�Å
�Ã�Å�Â�· �È�¶�Ç�Æ
5 ���¤�£�£�˜ ���´ �ì �è�å�é�Ø�×�Ü�Ö���™���Á�Ô�ç�è�å�Ô�ß
��� ���¿�Ô�Õ� �ç�Ø�æ�ç�Ø�×���Ä�è�Ô�ß�Ü�ç�ì
��ò ���Á�â���Æ�Ü�×�Ø��� �̧Ù�Ù�Ø�Ö�ç�æ
��Õ ���º �À�Ã���¶�Ø�å�ç�Ü�Ù�Ü�Ø�×���Ã�å�â�×�è�Ö�ç�æ

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�É�¼�Æ�Ç�´ �Ê �¸�¿�¿���µ�¿�´ �Í �¸���¶�´ �Ã

�É�Ü�æ�ç�Ô�ê�Ø�ß�ß���µ�ß�Ô�í�Ø���­��संपूर्ण��वि�' ��की ���¤�¬���+ड़ी��बू टीयो��से��यु�è��है��जो��सीधे���©कृति
की ��गो�5��से�����n �¤ ��होती��है�‹���� �7���Cभी ��पो�B�$ ���3त्वों��में��कु�* ���� द्विती�=��गु�2��होते��हैं
जो���Dमारे���Aरी�>���� �>��दिमा�&��को ��का फी ���<�5�5���$ �>ते��हैं�‹���� �7��सा�<ग्रियों��के��बा रे��में
�C�: से����ल्ले �%नी�=��बा �3���=�D��है��कि ��ये��बी मारियों��को ���$ �<���$ �>ने��के��सा�4� सा�4
�� �$ ��पौष्टि �$ ���`����त्पा �5��के���v�8��में��भी ��का �<���$ �>���C�$ ते��हैं�‹���� �Cसे���8�Dले���©सारि�3
कि सी���7कि �7�3��भी ���� �¯ ����त्पा �5��में���� �3ने��व्या �8�$ ��ला�; ���7हीं��थे�‹���� �7���Cभी ��पो�B�$
�3त्वों��में��कु�* ���� द्विती�=��गु�2��होते��हैं��जो���Dमारे���Aरी�>���� �>��विमा�&��को ��का फी ���<�5�5
�$ �>ते��हैं�‹���� �7��सा�<ग्रियों��के��बा रे��में���C�: से����ल्ले �%नी�=��बा �3���=�D��है��कि ��ये
बी मारियों��को ���$ �<���$ �>ने��के��सा�4� सा�4���� �$ ���”��पौष्टि �$ ����त्पा �5��के���v�8��में��भी
का �<���$ �>���C�$ ते��हैं�‹���� �Cसे���8�Dले���©सारि�3��कि सी��भी ���� �¯ ����त्पा �5��में���� �3ने
व्या �8�$ ��ला�; ���7हीं��थे�‹

�É�Ê �¤�£�£�¥
�¤�ª�§�¬���¼�Á�Å
�¤�¤�¬�¨���¼�Á�Å
�§�£�£
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�4�î चा �.��को ���� �2���� �4�,�K���� �4��
�2धुमे�=�����K�����0���+�,���2�Á���/ �B�3�*�K�2���*�i�=�L

झु र्रियों���� �4���
�� �����K���+�Í�0�Í���� �•��
�
�.स्थि ति���� �O���� �2���� �4�(�B�i�=�L

पॉलीसेकेरा��ड्�<���<�K���1�4�.�F�4��� �O
�: क्ति शा ली�����Ä�<�4���4�O�+�D����� �Á�#�i�=�Ä

�<र्दी���� �4���� �B���<�D��� �L�<�D���9�<�,���\�8 �_�(�3�Í
को ���� �2���� �4�(�B���=�L�•���: �4�D�4���<�K���	 �_�(�]�4�î
को ले�×ट्रॉ�6��को ���� �Æ�2���� �4�,�K���2�Á���<�=�B�3�� �i�=�L��

हि�×टामा���,��की ���]�4�=�B������ �O���4�O�� ��
�� �4���<�F� �,���2�Á���2�*�*�i�� �4�(�B���=�L

��रे�·टा���6���_�%�<�/���ï �,�����K���a�6�������1�B�9�D���=�L�i

चिं ता��डिप्रे�:�,���(�,�B�9���Í�6�%�����K�:�4���2�B�,�a�<��
�� �2जो री��मिर्गी�����K���*�P�4�K���
 �,�B���3�B�*�B�×�(���� �•
�� मी�I���9���,��̧*���,�B���
 �,�B���9����̂*�2�B������ �•���,�<�Í
को ��शां �(���� �4�,�K���2�Á���	 �_�(���6�B�1�*�B�3�� �i�=�L

खू नी���0वासी�4���9���0�B�*�•���0�9�B�<�D�4��� �6�,�I
�1गं�*�4�I���2�×से���� �Í� ���9���<�F� �,���2�Á���	 �_�(
ला�1दा�3�� �iहै

�3�=���(रोताजा ���=�O�,�K���2�Á���2�*�*���� �4�(�B���=�L���� �4
�
 �.को ��युवा���� �4���	 ��̀+�� ���<�(���µ���2�=�<�F�<

�� राता�iहै

�Æ�9चा ���� �O���=�B���
�K�#�K�%���� �4���� �2�� �*�B�4���0�,�B��
�4�� ता�i�=�L

�	 धि�� ���� � �B�µ���� �4���: �a�î �����*�B�,���� �4�(�B���=�L
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माना��जाता��है��कि ���=�D��यौ�7��स्वा �G �Ÿ��मु�
 ���v�8��से��पु�u�B
यौ�7��स्वा �G ��के��लि�� ���+�: �>�5�B ��ला�; दा�=�$ ��है�‹���=�D
�� र्थरा�� टी �C�Ÿ��कैं�C�>�Ÿ���<धुमे�D�Ÿ���7पुं�C�$ ता��जैसी��बी मारियो��में
ला�; का री��है�‹���=�D��शारीरि�$ ���$ �<जोरी��दू�>���$ �>ता��है���� �Cमें
�� टी �� �hप्ले में�.री���� �>��ऐं टी �� क्सि डें�. ��के��गु�2��होते�òहै�‹

�� �Cके��से�@�7��से���@�+�7��से��ले�$ �>��डा�=बि टी �+��को ��कंट्रो�?��कि या��जाता��है�‹���=�D���Ü �0��शु�&�>��के���B �>��को ��कंट्रो�?���$ �>ने��में
�� �8�$ �[���<�5�5���$ �>�3�����D���‹���� �.�’�>�����Ü �#�$���+���$ �[���8�>���C���7�����$ � ���5���>���$ �>�7�����<�g���<�5�5���$ �>�3�����D���‹���� �C�<�g���<�!�+���5�����y�. ���� �� ���0�g�. �C
�ª �[� �>���0���$ �� ���C�����?�L�7�����<�g���� �8�$ �[���<�5�5���$ �>�3�����D���‹���+� ���$�j�C�>���$�����%�3�>�����$ � ���$ �<���$ �>�7�����<�g���� �C�>�5���=�$ �ò�D���‹

�(�O�G�H�U�E�H�U�U�\����

मैंगोस्टी �7��को ���š�9 लों��की ��रानी��के���v�8��में��जाना��जाता��है�‹���=�D
���* ��एंटी �� क्सी डें�. ��सा�<ग्री��है�Ÿ�=�D��रो�&���©तिरो�6�$ ���F�<ता
�: ढ़ाता��है�‹���=�D��मासि�$ ���6र्म��की ���8रेशानी��के��लि�� ���� �$ �����h�<
�� �Bधिहै�‹���=�D��पा�) �7��स्वा �F ��को ���: ढ़ावा��देता��है�‹��घा वो��को
तेजी��से���; �>ता�òहै�‹

�0�D�Q�J�R�V�W�H�H�Q

सा�� बे रिया�7��जि�7सं�&���� �8के���>�è ���Aर्करा��को ���) �<त्का रि�$
�v�8��से���$ �<���$ �>���C�$ ता��है�‹���@�+�7���$ �<���$ �>ने��में���<�5�5
�$ �>ता��है�‹��हा�=�8�>टे�7�A�7��से��रा�D�3��दिलाता��है�‹��हार्मो�7��को
बै लें�C���$ �>ता��है��स्ली �8��डि�C���� र्ड�>��को ��ठी �$ ���$ �>ता��है�‹��चिंता
�� �>���3ना�@��को ��दू�>���$ �>ता�òहै�‹

�6�L�E�H�U�L�D�Q���*�L�Q�J�V�H�Q�J��

पु�7र्नवा���� तिरि�è ���3�>�?���8दार्थो���� �>���/ �Dरा�@��के���Aरी�>��को
धीरे��से��सा�9 ���$ �>ने��की ���� �8नी���� नूठी���F�<ता��के��लि�� ���©सि�ƒ
�Dर्द�=��रोगों��से���: चा ता��है�‹��यूरि�7���� न्फे �ü �7��से���: चा ता��है�‹
पु�u�B���Aक्ति ��को ���: ढ़ाता��है�‹��कि �0नी��रोगों��से���: चा ने��में���<�5�5
�$ �>ता��है�‹���Ü �0��प्रे�C�>��को ��कंट्रो�?���$ �>ता�òहै

�3�X�Q�D�U�Q�D�Y�D

�6�D�I�H�G���0�X�V�O�L

�Cदियों��से�Ÿ���fल्बे री��का �����8यो�&�����7के���� �Bधी�=��गुणों��के
लि�� ��कि या��जाता���>हा��है�‹���=�D���wचा ��के��लि�� ��फा �=देमं�5��है�‹
आँ खों��की ��रो�Aनी��ते�+���$ �>ने��में��फा �=देमें�5��है�‹��डा�=बि टी �+
के���B �>��को ���$ �<���$ �>ता��है�‹���=�D��एंटी �� क्सी डें�. ��से���; �>पू�>

है�‹���<�oडो��में��सु�+�7��को ���$ �<���$ �>ता�òहै�‹

�%�L�O�O�E�H�U�U�\

मा�7सि�$ ���3ना�@��को ���$ �<���$ �>ना���=�D���3ना�@��को ���$ �<
�$ �>ने���� �>��मा�7सि�$ ��शांति���©दा�7���$ �>ने��में���Cहा�=�$ ��हो

�C�$ ता��है�‹���=�D��विमागी���$ �<जोरी��बू �>���$ �>ता��है���©तिर्षा
�©णाली��को ���: ढ़ाता��है�‹��कैं�C�>��रो�&��में��फा देमे�5��है�‹���Dर्व�=

रोगों��में��ला�; का री��है�‹���<धुमे�D��में�����8योगी�òहै�‹

�*�D�Q�R�G�H�U�P�D

�� युर्वेदि�$ ���� �>���Dर्ब �?��चि कि त्सा ��में��भी ���<का ���v�. ��का
�<�D�w��है�‹���� �Cका �����8यो�&��पा���0�>�Ÿ��कै�8�C�?��या��चा �=��के���v�8

में��कि या��जा���C�$ ता��है�‹���<का ���v�. ��में��विटा मि�7�Ÿ���%नि�+�Ÿ
�� �>��ऐं टी �� क्सी डें�. ��होते��हैं�‹��जो���Aरी�>��के��लि�� ��ला�; का री
माने��जाते��है�‹यौ�7���� च्छा ��को ���: ढ़ाता��है���>�è चा �8��में��सुधा�>

�$ �>ता��है�‹��चिंता��को ��दू�>���$ �>ता��है�‹���>जोनिवृति��के���?�F�2��में
फा देमं�5��है���<स्ति �) ��के��लि�� �����8योगी�òहै�‹

�0�D�F�D���5�R�R�W

�=�D��मू�¤��सं�•�<�2�Ÿ���7पुं�Cक्ता �Ÿ��रात्री�����x र्ज�7���<धुमे�D��बा �>� 
बा �>��पेसा�: ���� ना��बा �>� बा �>���&र्भ पा�3�Ÿ��लुको रिया�Ÿ��बां �,�8�7

�� �>���Cमा�¯ ���$ �<जोरी��के��लि�� �����8योगी�òहै�‹

�7�U�L�Y�D�Q�J���%�K�D�V�P�D



�� युर्वे�5��में���� �' गंधा��का �����8यो�&��चिंता��को ���$ �<���$ �>ने���3ना�@
को ���©बं धि�3���$ �>ने�Ÿ���	 र्जा��के���B �>��में��सुधा�>���$ �>ने��में�.�?��हे��
के��लि�� ��मोटा पे��को ���$ �<���$ �>ता��है���� म्यु निटी ���oट्रों�&���$ �>ता��है�‹
�Ü �0��शु�&�>��ले�@�?���$ �>ता��है�‹��टैस्टो स्टे रो�7���� �>��मे�?���9 र्टिलिटी
को ���: ढाता��है�‹��स्कि �7���@��हे�=�>��के��लि�� ���@�>दा�7�Ÿ�òहै��

�$�V�K�Z�D�J�D�Q�G�K�D

सिं�&�v��के��बा रे��में���C�: से���� �×�=�+�7�$ ���3�Ž ���=�D��है�‹��की ���=�D
संक्रा�<�$ ��रोगों��के���� ला�+��में��फा �=देमं�5��है�‹
जोड़ो��की ��सु�+�7���� �>���5र्द��को ���5बा ने��में���<�5�5���$ �>ता��है
�� टी �� क्सी डें�. ��से��जुड़े��पुराने��रोगों��के��जोखि�<
को ���$ �<���$ रे���=�D���� �$ ��एंटी ��कै�C�>��भी ��है�‹ली�@�>��को ���R �F
�>�%ता��है�‹���� �>��बी मारियों��से���: चा ता�òहै�‹

�6�K�L�J�U�X��

�=�D��मासि�$ ���6र्म���) �• ��को ��विनि�=मि�3���$ �>ने�Ÿ��पी�� �<�� �C��के
�?�Fणों��को ���©बं धि�3���$ �>ने�Ÿ���>जोनिवृत्ति��के���?�Fणों��को ���$ �<
�$ �>ने�Ÿ��मासि�$ ���6र्म��ऐं �/ �7��को ���$ �<���$ �>ने��में���<�5�5���$ �>ता��है�‹
गैस्ट्रि�$ ���C�<स्यों ��को ��दू�>���$ रे���©�+�7�7���F�<ता��में���� �C�>दा�>��है
�@�+�7���: ढाने��में��ला�; का री��है���B �7पा�7��में��फा �=देमं�5��है��गुर्दे
की ���8�4री��का ���� ला�+���$ रे�@��पा�) �7��में��सुघा�>�ò�$ रे�‹

�6�K�D�W�D�Y�D�U�L

जि�• गो��में���: �w�3��सारे��फ्ले वोनो�� �\�C���� �>��टे�>पेनो�� �\�C��होते
हैं�‹��जो�����* ��एंटी �� क्सी डें�. ��गुणों��वाले��हैं�‹��यौगि�$ ��होते��हैं�‹���=�D
कैं�C�>��जैसी��बी मारियों��में��फा �=देमं�5��है�‹���� ल्जा �� �<�>��के���� ला�+
में��ला�; का री��है�‹���>�è संचा�>��को ���: ढ़ाता��है�‹��मा�7सि�$ ���3ना�@��से
रा�D�3��दिलाता��है�‹��दि�?���@��आँ खों��को ���R �F ���>�%ता�òहै�‹

�*�L�Q�N�J�R���%�L�O�R�E�D

�� युर्वेदि�$ ���� �>���Dर्ब �?��चि कि त्सा ��में��भी ���<का ���v�. ��का ���<�D�w��है�‹���� �Cका
���8यो�&��पा���0�>�Ÿ��कै�8�C�?��या��चा �=��के���v�8��में��कि या��जा���C�$ ता��है�‹���<का ���v�. ��में
विटा मि�7�Ÿ���%नि�+�Ÿ���� �>��ऐं टी �� क्सी डें�. ��होते��हैं�‹��जो���Aरी�>��के��लि�� ��ला�; का री
माने��जाते��है�‹यौ�7���� च्छा ��को ���: ढ़ाता��है���>�è चा �8��में��सुधा�>���$ �>ता��है�‹��चिंता��को

दू�>���$ �>ता��है�‹���>जोनिवृति��के���?�F�2��में��फा देमं�5��है

�$�N�N�D�U�N�D�U�D���,�U�D�Q�L

�=�D���>�è ��को ��ठंडा���� �>��वि�Bमु�è���$ �>ता��है���� �>���uके���w�� ���>�è
को ���Dटा ता��है�‹���=�D��बा लो��के��लि�� ��फा �=देमं�5��है�‹���=�D���&ठि या

जैसी��बी मारी��में��भी ��ला�; का री��है�‹�=�D���� नि�=मि�3��पीरि�=�\�C
के��लि�� ��भी �����8योगी��है�‹���=�D���wचा ��के��लि�� ��ला�; का री��है���@

बु खा�>��के��लि�� ��भी ���=�D���©ति�>क्षा��में��भी ��सुधा�>���$ �>ता�òहै�‹

�0�D�Q�M�L�V�W�K�D

मैंगोस्टी �7��को ���š�9 लों��की ��रानी��के���v�8��में��जाना��जाता��है�‹
�=�D�����* ��एंटी �� क्सी डें�. ��सा�<ग्री��है�Ÿ�=�D��रो�&���©तिरो�6�$

�F�<ता���: ढ़ाता��है�‹���=�D��मासि�$ ���6र्म��की ���8रेशानी��के��लि��
�� �$ �����h�<���� �Bधिहै�‹���=�D��पा�) �7��स्वा �F ��को ���: ढ़ावा��देता��है�‹

घा वो��को ��तेजी��से���; �>ता�òहै�‹

�0�D�Q�J�R�V�W�H�H�Q

वं�&���; �N ���� �$ ���� युवेंदि�$ ���� �Bघि ��है��जो��मु�
 ���v�8��से��वं�&
�›टि �7�œ��धातु��से���: ना�� ��जाती��है�‹���� �Cका �����8यो�&��विभि �¨

�©का �>��की ��शारीरि�$ ���C�<स्या ओं ��के�����8चा �>��में��कि या��जाता
है�‹���=�D��मू�¤��संबंधी��विका रों�Ÿ��जैसे��बा �>� बा �>��पेशा�: ���� ना��या
पेशा�: ��की ���+�?�7��में��ला�; का री��हो���C�$ ती��है�‹��यूटी�� �� ��के

�?�F�2���$ रे���$ �<���� नीमिया��में��फा �=देमं�5���� �F मा��में
ला�; का री��है�‹��से��रा�D�3��दिलाता��है�‹��स्ली �8��डि�C���� र्ड�>��को

ठी �$ ���$ �>ता��है�‹��चिंता���� �>���3ना�@��को ��दू�>���$ �>ता�òहै�‹��

�7�U�L�Y�D�Q�J���%�K�D�V�P�D

गो�$ सूरा��का �����8यो�&���� �F मा�Ÿ��खांसी�Ÿ���>क्ता �� ता���� �>��आं �3रि�$
सू�+�7��को ��ठी �$ ���$ �>ने��के��लि�� ��कि या
जा���C�$ ता��है�‹���� �Cमें��मू�¤���@र्ध�$�Ÿ���5मा��से��रा�D�3��दिलाता��है�‹��हा�+मे
को ��ठी �$ ���$ �>ता��है���8�4री��या���� �A�<री��में��ला�; का री��है�‹��मू�¤��विका रो
में��ला�; का री��है�‹सि�>�5र्द���@���5�B ��में��भी ��फा �=देमं�5�òहै�‹

�*�R�N�V�X�U�D

सा�� बे रिया�7��जि�7सं�&���� �8के���>�è ���Aर्करा��को ���) �<त्का रि�$ ���v�8��से
�$ �<���$ �>���C�$ ता��है�‹���@�+�7���$ �<���$ �>ने��में���<�5�5���$ �>ता��है�‹

हा�=�8�>टे�7�A�7��से��रा�D�3��दिलाता��है�‹��हार्मो�7��को ��बै लें�C���$ �>ता��है��स्ली �8
डि�C���� र्ड�>��को ��ठी �$ ���$ �>ता��है�‹��चिंता���� �>���3ना�@��को ��दू�>���$ �>ता�òहै�‹

�6�L�E�H�U�L�D�Q���*�L�Q�J�V�H�Q�J



�· �Ø�å�à �Ô���¶�å�Ø�Ô�à ���­���Ç�Û�Ü�æ���Ö�å�Ø�Ô�à ���Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���æ�Þ�Ü�á���×�Ü�æ�â�å�×�Ø�å�æ
�ß�Ü�Þ�Ø���å�Ü�á�Ú�ê�â�å�à �Ÿ���Ü�ç�Ö�Û�Ü�á�Ú�Ÿ���å�Ô�æ�Û���Ô�á�×���Ø�Ö�í�Ø�à �Ô�¡���¼�ç���ã�å�â�é�Ü�×�Ø�æ���Ü�á�æ�ç�Ô�á�ç
�å�Ø�ß�Ü�Ø�Ù���Ù�å�â�à ���Ü�ç�Ö�Û�Ü�á�Ú�Ÿ���æ�Þ�Ü�á���Ü�å�å�Ü�ç�Ô�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���å�Ü�á�Ú�ê�â�å�à �¡���Æ�è�Ü�ç�Ô�Õ�ß�Ø���Ù�â�å
�ç�å�Ø�Ô�ç�Ü�á�Ú���è�á�Ö�â�à �Ù�â�å�ç�Ô�Õ�ß�Ø���Û�Ø�å�ã�Ø�æ�Ÿ���Ô�á�ç�Ü���Ù�è�á�Ú�Ô�ß���å�Ø�×�á�Ø�æ�æ�Ÿ���Û�Ø�å�ã�Ø�æ
�Ü�á�Ù�ß�Ô�à �à �Ô�ç�Ü�â�á�¡��� �̧Ù�Ù�Ø�Ö�ç�Ü�é�Ø�ß�ì���ã�å�â�é�Ü�×�Ø�æ���å�Ø�ß�Ü�Ø�Ù���Ù�å�â�à ���Ü�ç�Ö�Û�Ü�á�Ú�Ÿ���å�Ô�æ�Û���Ô�á�×
�å�Ô�æ�Û�¡

विभि �¤ ��फं�&�?��बै क्टीरिया���� �>���� �¯ ��संबंधि�3��सं�•�<णों��का ���� ला�+���$ �>ता
है�‹��
�wचा ���8�>���+�?�7��को ��नियंत्रि�3���$ �>ता��है�‹��
�� सुविधा�+�7�$ ��दा�5�Ÿ��दा�5��से��रा�D�3���©दा�7���$ �>ता��है���� �>��बै क्टीरिया��से
�: चा ता��है

�· �¸�Å�À�´ ���¶�Å�¸�´ �À

�· �¶�¤�£�£�¤
�¤�¦ �¨���¼�Á�Å
�¤�£�¤���¼�Á�Å
�¦ �§

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�Â�Å�Ç�»�Â���»�´ �À���¶�´ �Ã�Æ�È�¿�¸

�»�Ø�ß�ã�æ���Ü�á���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û�Ø�á�Ü�á�Ú���Õ�â�á�Ø�æ�Ÿ���Ü�ç���Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ
�ß�Ü�Þ�Ø���Þ�á�Ø�Ø���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Õ�Ô�Ö�Þ���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Ý�â�Ü�á�ç���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���æ�ê�Ø�ß�ß�Ü�á�Ú�Ÿ���æ�ç�Ü�Ù�Ù�á�Ø�æ�æ�Ÿ���æ�ß�Ü�ã���×�Ü�æ�Ö�Ÿ
�æ�Ö�Ü�Ô�ç�Ü�Ö�Ô�Ÿ���Ö�Ø�å�é�Ü�Ö�Ô�ß���ã�Ô�Ü�á���Ø�ç�Ö�¡���»�Ø�ß�ã�Ù�è�ß���Ô�Ú�Ô�Ü�á�æ�ç���Ý�â�Ü�á�ç���ã�Ô�Ü�á�¡���Å�Ø�à �Ø�×�ì
�Ù�â�å���Ô�å�ç�Û�å�Ü�ç�Ü�æ�¡���¼�à �ã�å�â�é�Ø�æ���Õ�â�á�Ø���æ�ç�å�è�Ö�ç�è�å�Ø�Ÿ���Û�Ø�Ô�ß�æ���Ý�â�Ü�á�ç���Ú�Ô�ã�æ�Ÿ���å�Ø�ß�Ü�Ø�é�Ø�æ
�Ý�â�Ü�á�ç���æ�ç�Ü�Ù�Ù�á�Ø�æ�æ���Ô�á�×���æ�ê�Ø�ß�ß�Ü�á�Ú�¡

�D�|�0�=�m���$ � ���<�+�: ���3���: �7���7�����<�g���C�D���=�3�����$ �>�g�Ÿ���' ���.�7�m���$ �����5�5�’�Ÿ���$ �<�>���5�5�’�Ÿ���+� �0�L�m
�$ �����5�5�’�Ÿ���C���+�7�Ÿ���� �$ �L�7�Ÿ���Š�Q �8���|�0�< �Ÿ���C���� �|�. �$ ���Ÿ���C�@�����y�$ �?���5�5�’���� �}�5���>� �&�m���<�g
�=�D���: �w�3���9 ���=�5���<�y�5���D���‹���+� �L�m���$�����5�5�’���$�����ƒ�%�?���9 ���C�D���=�$ ���&�|�/ �=�����$�����€�?��
���8���=���D�|�0�=�m���$ �[���C�y�>�) �7�����$ � ���: �1�����y�Ÿ���+� �L�m���$������ �y�3�>���?���$ � ���/ ���$ ���$ �>���Ÿ���+� �L�m���$ �[
�� �$ ���L�7���� �>���C���+�7���C�����>���D�3���}�5�?����

�Â�»�¶�¤�£�£�¦
�¦ �«�£���¼�Á�Å
�¥�«�¨���¼�Á�Å
�¬�¨

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�Â�Å�Ç�»�Â���»�´ �À���Ç�´ �µ�¿�¸�Ç�Æ

�»�Ø�ß�ã�æ���Ü�á���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û�Ø�á�Ü�á�Ú���Õ�â�á�Ø�æ�Ÿ���Ü�ç���Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ
�ß�Ü�Þ�Ø���Þ�á�Ø�Ø���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Õ�Ô�Ö�Þ���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Ý�â�Ü�á�ç���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���æ�ê�Ø�ß�ß�Ü�á�Ú�Ÿ���æ�ç�Ü�Ù�Ù�á�Ø�æ�æ�Ÿ���æ�ß�Ü�ã���×�Ü�æ�Ö�Ÿ
�æ�Ö�Ü�Ô�ç�Ü�Ö�Ô�Ÿ���Ö�Ø�å�é�Ü�Ö�Ô�ß���ã�Ô�Ü�á���Ø�ç�Ö�¡���»�Ø�ß�ã�Ù�è�ß���Ô�Ú�Ô�Ü�á�æ�ç���Ý�â�Ü�á�ç���ã�Ô�Ü�á�¡���Å�Ø�à �Ø�×�ì
�Ù�â�å���Ô�å�ç�Û�å�Ü�ç�Ü�æ�¡���¼�à �ã�å�â�é�Ø�æ���Õ�â�á�Ø���æ�ç�å�è�Ö�ç�è�å�Ø�Ÿ���Û�Ø�Ô�ß�æ���Ý�â�Ü�á�ç���Ú�Ô�ã�æ�Ÿ���å�Ø�ß�Ü�Ø�é�Ø�æ
�Ý�â�Ü�á�ç���æ�ç�Ü�Ù�Ù�á�Ø�æ�æ���Ô�á�×���æ�ê�Ø�ß�ß�Ü�á�Ú�¡

�D�|�0�=�m���$ � ���<�+�: ���3���: �7���7�����<�g���C�D���=�3�����$ �>�g�Ÿ���' ���.�7�m���$ �����5�5�’�Ÿ���$ �<�>���5�5�’�Ÿ���+� �0�L�m
�$ �����5�5�’�Ÿ���C���+�7�Ÿ���� �$ �L�7�Ÿ���Š�Q �8���|�0�< �Ÿ���C���� �|�. �$ ���Ÿ���C�@�����y�$ �?���5�5�’���� �}�5���>� �&�m���<�g
�=�D���: �w�3���9 ���=�5���<�y�5���D���‹���+� �L�m���$�����5�5�’���$�����ƒ�%�?���9 ���C�D���=�$ ���&�|�/ �=�����$�����€�?��
���8���=���D�|�0�=�m���$ �[���C�y�>�) �7�����$ � ���: �1�����y�Ÿ���+� �L�m���$������ �y�3�>���?���$ � ���/ ���$ ���$ �>���Ÿ���+� �L�m���$ �[
�� �$ ���L�7���� �>���C���+�7���C�����>���D�3���}�5�?����

�Â�»�Ç�¤�£�¤�¤
�¥�§�£���¼�Á�Å
�¤�«�£���¼�Á�Å
�©�£

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�Â�Å�Ç�»�Â���»�´ �À���Â�¼�¿

� �̧á�å�Ü�Ö�Û�Ø�×���ê�Ü�ç�Û���ç�Û�Ø���Ú�â�â�×�á�Ø�æ�æ���â�Ù���ã�å�Ø�Ö�Ü�â�è�æ���Û�Ø�å�Õ�æ���Ô�á�×���Æ�Û�Ü�ß�Ô�Ý�Ü�ç���ß�Ü�ä�è�Ü�×�¡���¼�ç
�Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß
�Ü�á���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ���ß�Ü�Þ�Ø���Þ�á�Ø�Ø���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Õ�Ô�Ö�Þ���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Ý�â�Ü�á�ç���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���æ�ê�Ø�ß�ß�Ü�á�Ú�Ÿ���æ�ç�Ü�Ù�Ù�á�Ø�æ�æ�Ÿ
�æ�ß�Ü�ã���×�Ü�æ�Ö�Ÿ���æ�Ö�Ü�Ô�ç�Ü�Ö�Ô�Ÿ
�Ö�Ø�å�é�Ü�Ö�Ô�ß���ã�Ô�Ü�á���Ø�ç�Ö�¡���¼�ç���Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ���ß�Ü�Þ�Ø���Þ�á�Ø�Ø���ã�Ô�Ü�á�Ÿ
�Õ�Ô�Ö�Þ���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���Ý�â�Ü�á�ç���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���æ�ê�Ø�ß�ß�Ü�á�Ú�Ÿ
�æ�ç�Ü�Ù�Ù�á�Ø�æ�æ�Ÿ���æ�ß�Ü�ã���×�Ü�æ�Ö�Ÿ���æ�Ö�Ü�Ô�ç�Ü�Ö�Ô�Ÿ���Ö�Ø�å�é�Ü�Ö�Ô�ß���ã�Ô�Ü�á���Ø�ç�Ö�Ÿ
�: �w�<���� ���+�L��� �: ���|�. �=�m���� �>���•�A�?���+���3���¦ �� ���$�����&���2�m���C�����; �>�8���>�‹���=�D���' ���.�7�m���$�����5�5�’�Ÿ
�8���/ ���5�5�’�Ÿ���+� �L�m���$�����5�5�’�Ÿ���C���+�7�Ÿ���� �$ �L�7�Ÿ���Š�Q �8���|�0�< �Ÿ���C���� �|�. �$ ���Ÿ���C�@���’���$ �?���5�5�’
�� �}�5���>� �&�m���<�g���: �w�3���?���; �$ ���>�����D���‹���=�D���' ���.�7�m���$�����5�5�’�Ÿ���8���/ ���5�5�’�Ÿ���+� �L�m���$�����5�5�’�Ÿ���C���+�7�Ÿ
�� �$ �L�7�Ÿ���Š�Q �8���|�0�< �Ÿ���C���� �|�. �$ ���Ÿ���C�@���’���$ �?���5�5�’���� �}�5���>� �&�m���<�g���: �w�3
���?���; �$ ���>�����D���‹

�Å�»�¤�£�¤�©
�¦ �«�£���¼�Á�Å
�¥�«�¨���¼�Á�Å
�¬�¨

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�¶�´ �¿�¶�¼�È�À���Ã�Â�Ê �· �¸�Å

�¼�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø�æ���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û���Ô�á�×���Ø�á�Ø�å�Ú�ì���Ö�Ü�å�Ö�è�ß�Ô�ç�Ü�â�á���Õ�ì���å�Ø�ã�ß�Ø�á�Ü�æ�Û�Ü�á�Ú
�Ö�Ô�ß�Ö�Ü�è�à ���ß�Ø�é�Ø�ß�æ���Ü�á���ç�Û�Ø���Õ�â�×�ì�Ÿ
�Û�Ø�ß�ã�Ù�è�ß���Ü�á���Ô�å�ç�Û�å�Ü�ç�Ü�æ�Ÿ���Ú�Ü�é�Ø�æ���å�Ø�ß�Ü�Ø�Ù���Ù�å�â�à ���Õ�â�×�ì���ã�Ô�Ü�á�Ÿ���â�é�Ø�å�Ö�â�à �Ø�æ
�Ö�Ô�ß�Ö�Ü�è�à ���×�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ø�á�Ö�ì���Ü�á
�Þ�á�Ø�Ø�æ�¡���Ã�å�â�é�Ü�×�Ø�æ���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û���À�Ü�ß�Þ���Ù�è�ß�Ù�Ü�ß�ß�æ���ç�Û�Ø���×�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ø�á�Ö�ì���â�Ù���Ö�Ô�ß�Ö�Ü�è�à
�Ô�á�×���à �Ô�Þ�Ø�æ���ç�Ø�Ø�ç�Û���æ�ç�å�â�á�Ú�¡
�Aरी�>��में��कैल्शि�=�<��के���B �>��की ��पूर्ति���$ �>के���Aक्ति ���� �>���	 र्जा��संचा�>��को ���: ढ़ाता
है�Ÿ���&ठि या��में���Cहा�=�$ ��है�Ÿ���Aरी�>��के���5र्द��से��रा�D�3��देता��है�Ÿ��घु �.नों��में��कैल्शि�=�<��की
�$ मी��को ��दू�>���$ �>ता��है�‹��ता�$ �3���©दा�7���$ �>ता��है��दू�6��कैल्शि�=�<��की ���$ मी��को ��पूरा
�$ �>ता��है���� �>��दांतों��को ���<�+बू �3���: नाता��है�‹

�¶�¤�£�¤�¨
�§�¤�£���¼�Á�Å
�¦ �¤�£���¼�Á�Å
�¤�£�§

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�¿�¼�É�  �¦ �¨ �£�£���Æ�Ì �Å�È�Ã

�¼�ç���Ü�æ���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���Ö�è�å�Ü�á�Ú���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ���ß�Ü�Þ�Ø���Ü�á�Ù�ß�Ô�à �à �Ô�ç�Ü�â�á���â�Ù���ç�Û�Ø���ß�Ü�é�Ø�å�Ÿ
�ß�Ü�é�Ø�å���Ö�Ü�å�å�Û�â�æ�Ü�æ�Ÿ���Ý�Ô�è�á�×�Ü�Ö�Ø�Ÿ���è�ß�Ö�Ø�å�Ÿ���Û�Ø�ã�Ô�ç�Ü�ç�Ü�æ���¼���é�Ü�å�è�æ�Ÿ���Ü�à �ã�è�å�Ü�ç�Ü�Ø�æ���Ô�á�×
�ç�â�ë�Ü�á�æ���Ü�á���ç�Û�Ø���Õ�ß�â�â�×�Ÿ���ß�â�ê���Ô�á�×���Û�Ü�Ú�Û���Ù�Ø�é�Ø�å���Ô�Õ�×�â�à �Ü�á�Ô�ß���Û�Ø�Ô�ç���Ø�ç�Ö�¡

�=�D��ली�@�>��की ��सू�+�7�Ÿ��ली�@�>��सिरोसि�C�Ÿ��पीलिया�Ÿ���� �� �>�Ÿ��हेपेटा�� टि �C���¼��वा�=�>�C�Ÿ
�>�è ��में���� शुद्धियाँ���� �>��विषा�è ���8दार्थ�Ÿ���$ �<���� �>��तेज़��बु खा�>�Ÿ��पे�.��की ���&र्मी���� दि
रोगों��को ��ठी �$ ���$ �>ने��में��ला�; का री��है�‹

�¿�¦ �¨�¤�£�£�¨
�¥�¥�£���¼�Á�Å
�¤�©�¨���¼�Á�Å
�¨�¨

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�¿�¼�É�  �¦ �¨ �£�£���¶�´ �Ã�Æ�È�¿�¸

�¼�ç���Ü�æ���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���Ö�è�å�Ü�á�Ú���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ���ß�Ü�Þ�Ø���Ü�á�Ù�ß�Ô�à �à �Ô�ç�Ü�â�á���â�Ù���ç�Û�Ø���ß�Ü�é�Ø�å�Ÿ
�ß�Ü�é�Ø�å���Ö�Ü�å�å�Û�â�æ�Ü�æ�Ÿ���Ý�Ô�è�á�×�Ü�Ö�Ø�Ÿ���è�ß�Ö�Ø�å�Ÿ���Û�Ø�ã�Ô�ç�Ü�ç�Ü�æ���¼���é�Ü�å�è�æ�Ÿ���Ü�à �ã�è�å�Ü�ç�Ü�Ø�æ���Ô�á�×
�ç�â�ë�Ü�á�æ���Ü�á���ç�Û�Ø���Õ�ß�â�â�×�Ÿ���ß�â�ê���Ô�á�×���Û�Ü�Ú�Û���Ù�Ø�é�Ø�å���Ô�Õ�×�â�à �Ü�á�Ô�ß���Û�Ø�Ô�ç���Ø�ç�Ö�¡

�=�D��ली�@�>��की ��सू�+�7�Ÿ��ली�@�>��सिरोसि�C�Ÿ��पीलिया�Ÿ���� �� �>�Ÿ��हेपेटा�� टि �C���¼��वा�=�>�C�Ÿ
�>�è ��में���� शुद्धियाँ���� �>��विषा�è ���8दार्थ�Ÿ���$ �<���� �>��तेज़��बु खा�>�Ÿ��पे�.��की ���&र्मी���� दि
रोगों��को ��ठी �$ ���$ �>ने��में��ला�; का री��है�‹

�¿�¦ �¨�¤�£�£�©
�ª�¥�£���¼�Á�Å
�¨�£�§���¼�Á�Å
�¤�©�«

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�µ�Å�¸�´ �Ç�»���Ã�Å�Â���Æ�Ì �Å�È�Ã

�¼�ç���Ü�æ���à �â�å�Ø���Ø�Ù�Ù�Ø�Ö�ç�Ü�é�Ø���Ü�á���Ö�Ô�ç�Ô�å�å�Û�Ÿ���Ö�â�ß�×�Ÿ���æ�â�å�Ø���ç�Û�å�â�Ô�ç�Ÿ���Ö�Û�å�â�á�Ü�Ö�Ÿ���×�Ü�Ù�Ù�Ü�Ö�è�ß�ç
�Ô�á�×���ã�Ø�å�æ�Ü�æ�ç�Ø�á�ç���Ö�â�è�Ú�Û�Ÿ���Û�â�Ô�å�æ�Ø�á�Ø�æ�æ�Ÿ���Ô�æ�ç�Û�à �Ô���Ô�á�×���Ô�ß�ß���¦ �¨���ç�ì�ã�Ø�æ���â�Ù
�å�Ø�æ�ã�Ü�å�Ô�ç�â�å�ì���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ�¡

�=�D��जुका�<�Ÿ���Cर्दी�Ÿ���&ले��में���%रा�A�Ÿ��पुरानी�Ÿ��​​�$ ठि �7���� �>���?गाता�>��खांसी�Ÿ���R �>
बै �/ना�Ÿ���� �F मा���� �>���Cभी ���¦ �¨���©का �>��की ���' �C�7��संबंधी��बी मारियों��में���� धि�$
�©भा वी��है�‹

�µ�Ã�Æ�¤�£�¤�¤
�¥�¥�£���¼�Á�Å
�¤�©�¨���¼�Á�Å
�¨�¨

�%�$�1�$�. �6�+�$�. �$�1�7�. �$�5�, �$�' �8�6�$ �$�7�,�9�,�6�+�$ �6�$�8�1�7�+ �5�$�6
�6�,�1�' �2�2�5�,

�6�3�+�$�7�,�&�$
�%�+�$�6�0 �$

�0 �8�/ �(�7�+�,�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�µ�Å�¸�´ �Ç�»���Ã�Å�Â���¶�´ �Ã�Æ�È�¿�¸

�¼�ç���Ü�æ���à �â�å�Ø���Ø�Ù�Ù�Ø�Ö�ç�Ü�é�Ø���Ü�á���Ö�Ô�ç�Ô�å�å�Û�Ÿ���Ö�â�ß�×�Ÿ���æ�â�å�Ø���ç�Û�å�â�Ô�ç�Ÿ���Ö�Û�å�â�á�Ü�Ö�Ÿ���×�Ü�Ù�Ù�Ü�Ö�è�ß�ç
�Ô�á�×���ã�Ø�å�æ�Ü�æ�ç�Ø�á�ç���Ö�â�è�Ú�Û�Ÿ���Û�â�Ô�å�æ�Ø�á�Ø�æ�æ�Ÿ���Ô�æ�ç�Û�à �Ô���Ô�á�×���Ô�ß�ß���¦ �¨���ç�ì�ã�Ø�æ���â�Ù
�å�Ø�æ�ã�Ü�å�Ô�ç�â�å�ì���×�Ü�æ�Ø�Ô�æ�Ø�æ�¡

�=�D��जुका�<�Ÿ���Cर्दी�Ÿ���&ले��में���%रा�A�Ÿ��पुरानी�Ÿ��​​�$ ठि �7���� �>���?गाता�>��खांसी�Ÿ���R �>
बै �/ना�Ÿ���� �F मा���� �>���Cभी ���¦ �¨���©का �>��की ���' �C�7��संबंधी��बी मारियों��में���� धि�$
�©भा वी��है�‹

�µ�Ã�¶�¤�£�¤�ª
�¦ �«�£���¼�Á�Å
�¥�«�¨���¼�Á�Å
�¬�¨

�%�$�1�$�. �6�+�$�. �$�1�7�. �$�5�, �$�' �8�6�$ �$�7�,�9�,�6�+�$ �6�$�8�1�7�+ �5�$�6
�6�,�1�' �2�2�5�,

�6�3�+�$�7�,�&�$
�%�+�$�6�0 �$

�0 �8�/ �(�7�+�,�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�Ê �Â�À�¸���Ã�Å�Â���Æ�Ì �Å�È�Ã

�¼�ç���Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���ß�Ø�è�Ö�â�å�å�Û�â�Ø�Ô���›�ê�Û�Ü�ç�Ø���ß�Ø�è�Ö�â�å�å�Û�â�Ø�Ô�œ�Ÿ
�Ü�å�å�Ø�Ú�è�ß�Ô�å���à �Ø�á�æ�ç�å�è�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���ã�Û�ì�æ�Ü�Ö�Ô�ß���Ù�Ô�ç�Ü�Ú�è�Ø�Ÿ���Ü�å�å�Ü�ç�Ô�Õ�Ü�ß�Ü�ç�ì�Ÿ���æ�ç�â�à �Ô�Ö�Û�Ÿ
�ß�Ø�Ú���Ô�á�×���Õ�Ô�Ö�Þ���ã�Ô�Ü�á���Ø�ç�Ö

�=�D���©�5�>���›श्वे �3���©�5�>�œ�Ÿ���� नि�=मि�3��मासि�$ ���6र्म�Ÿ��शारीरि�$ ���4का �7�Ÿ��चि ड़चि ड़ा�8�7�Ÿ
पे�.�Ÿ��पै�>���� �>���$ �<�>���5र्द���� दि��में���: �w�3��ला�; का री��है

�Ê �Ã�Æ�¤�£�£�ª
�¥�¥�£���¼�Á�Å
�¤�©�¨���¼�Á�Å
�¨�¨

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�Ê �Â�À�¸���Ã�Å�Â���¶�´ �Ã�Æ�È�¿�¸

�¼�ç���Ü�æ���é�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���ß�Ø�è�Ö�â�å�å�Û�â�Ø�Ô���›�ê�Û�Ü�ç�Ø���ß�Ø�è�Ö�â�å�å�Û�â�Ø�Ô�œ�Ÿ
�Ü�å�å�Ø�Ú�è�ß�Ô�å���à �Ø�á�æ�ç�å�è�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���ã�Û�ì�æ�Ü�Ö�Ô�ß���Ù�Ô�ç�Ü�Ú�è�Ø�Ÿ���Ü�å�å�Ü�ç�Ô�Õ�Ü�ß�Ü�ç�ì�Ÿ���æ�ç�â�à �Ô�Ö�Û�Ÿ
�ß�Ø�Ú���Ô�á�×���Õ�Ô�Ö�Þ���ã�Ô�Ü�á���Ø�ç�Ö

�=�D���©�5�>���›श्वे �3���©�5�>�œ�Ÿ���� नि�=मि�3��मासि�$ ���6र्म�Ÿ��शारीरि�$ ���4का �7�Ÿ��चि ड़चि ड़ा�8�7�Ÿ
पे�.�Ÿ��पै�>���� �>���$ �<�>���5र्द���� दि��में���: �w�3��ला�; का री��है

�Ê �Ã�¶�¤�£�£�«
�¦ �§�£���¼�Á�Å
�¥�¨�¨���¼�Á�Å
�«�¨

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�¶�Â�Á�Æ�Ç�¼�Å�Â�Â�Ç���Ã�Â�Ê �· �¸�Å

�É�Ø�å�ì���Õ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���Ö�Û�å�â�á�Ü�Ö���Ö�â�á�æ�ç�Ü�ã�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���Ô�Ö�Ü�×�Ü�ç�ì�Ÿ���Ú�Ô�æ�Ÿ���æ�ç�â�à �Ô�Ö�Û
�Ô�Ö�Û�Ø�Ÿ���ã�â�â�å���×�Ü�Ú�Ø�æ�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���Ü�á�ç�Ø�æ�ç�Ü�á�Ô�ß���Ö�ß�Ø�Ô�á�æ�Ü�á�Ú�¡���¼�ç���Ü�æ���è�æ�Ø�×���Ü�á
�ç�å�Ø�Ô�ç�Ü�á�Ú���Ö�â�á�æ�ç�Ü�ã�Ô�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���Õ�ß�â�Ô�ç�Ü�á�Ú�Ÿ���æ�Ô�Ù�Ø���Ù�â�å���å�Ø�Ú�è�ß�Ô�å���è�æ�Ø�Ÿ���ê�â�å�Þ�æ
�Ü�á���©� �¤�¥���Û�â�è�å�æ���µ�Ø�á�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ô�ß���Ü�á���×�Ü�Ú�Ø�æ�ç�Ü�á�Ú���Ù�â�â�×�¡���Ã�å�Ø�é�Ø�á�ç�æ���Ù�å�Ø�ä�è�Ø�á�ç
�Õ�è�å�ã�Ü�á�Ú���Ô�á�×���Û�Ø�Ô�å�ç�Õ�è�å�á�¡
पुरानी���$ �Ï �Ÿ���� सिडिटी �Ÿ��गै�C�Ÿ��पे�.���5र्द�Ÿ���%रा�: ��पा�) �7���� �>��आं तों��की ���Cफा �� ��में
�: �w�3��फा �=देमं�5��है�‹���� �Cका �����8यो�&���$ �Ï ���� �>��सू�+�7��के���� ला�+��में��कि या��जाता
है�Ÿ��नि�=मि�3�����8यो�&��के��लि�� ��सु�>क्षि�3��है�Ÿ���©� �¤�¥��घं टे��में��का �<���$ �>ता��है�‹��भो �+�7
को ���8चा ने��में��फा �=देमं�5��है�‹��बा �>� बा �>���0का �>���� ने���� �>��सीने��में���+�?�7��को
रो�$ ता��है�‹

�¶�Å�¤�£�¤�¦
�¥�¤�£���¼�Á�Å
�¤�©�£���¼�Á�Å
�¨�§

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�· �¼�´ �µ�¸�Ç�¸�Æ���Ã�Â�Ê �· �¸�Å

�Å�Ø�Ú�è�ß�Ô�ç�Ø�æ���Õ�ß�â�â�×���æ�è�Ú�Ô�å���ß�Ø�é�Ø�ß�æ�Ÿ���æ�è�ã�ã�â�å�ç�æ���Û�Ø�Ô�ß�ç�Û�ì���ã�Ô�á�Ö�å�Ø�Ô�æ� 
�Ù�è�á�Ö�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���ã�å�â�ç�Ø�Ö�ç�æ���ç�Û�Ø���Û�Ø�Ô�å�ç�Ÿ���å�Ø�×�è�Ö�Ø�æ���Ü�á�æ�è�ß�Ü�á���å�Ø�æ�Ü�æ�ç�Ô�á�Ö�Ø���Ü�á
�Ö�Ø�ß�ß�æ���Ô�á�×���à �Ô�Ü�á�ç�Ô�Ü�á�æ���Õ�Ø�ç�ç�Ø�å���Õ�ß�â�â�×���æ�è�Ú�Ô�å���ß�Ø�é�Ø�ß�æ�Ÿ���Ü�à �ã�å�â�é�Ø�æ���é�Ü�æ�Ü�â�á�Ÿ
�Õ�Ô�å� ���Ã�å�Ø�é�Ø�á�ç�æ���Ù�å�Ø�ä�è�Ø�á�ç���è�å�Ü�á�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���ã�å�â�é�Ü�×�Ø�æ���å�Ø�ß�Ü�Ø�Ù�Ÿ���Õ�è�Ü�ß�×�æ���æ�ç�Ô�à �Ü�á�Ô�Ÿ
�Ü�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø�æ���Ø�á�Ø�å�Ú�ì�¡
�>�è ���Aर्करा��के���B �>��को ��नियंत्रि�3���$ �>ता��है�Ÿ���R �F ���� ग्न्या �A�=��का र्य��का ���C�<र्थ�7
�$ �>ता��है���� �>���{ �5�=��की ���>क्षा���$ �>ता��है�Ÿ��को शिका ओं ��में��इंसुलि�7���©तिरो�6��को ���$ �<
�$ �>ता��है���� �>��बे �D�3�>���>�è ���Aर्करा��के���B �>��को ���: ना�� ���>�%ता��है�Ÿ���yष्टि ��में��सुधा�>
�$ �>ता��है�Ÿ��बा �>� बा �>��पेशा�: ���� ने��से��रो�$ ता��है�Ÿ��रा�D�3���©दा�7���$ �>ता��है�Ÿ���C�D�7�Aक्ति
�: नाता��है�Ÿ���	 र्जा���: ढ़ाता��है�‹

�· �µ�Ã�¤�£�¤�«
�¨�ª�¨���¼�Á�Å
�§�¨�¨���¼�Á�Å
�¤�¨�¥

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�· �¼�´ �µ�¸�Ç�¸�Æ���¶�´ �Ã�Æ�È�¿�¸

�Å�Ø�Ú�è�ß�Ô�ç�Ø�æ���Õ�ß�â�â�×���æ�è�Ú�Ô�å���ß�Ø�é�Ø�ß�æ�Ÿ���æ�è�ã�ã�â�å�ç�æ���Û�Ø�Ô�ß�ç�Û�ì���ã�Ô�á�Ö�å�Ø�Ô�æ� 
�Ù�è�á�Ö�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���ã�å�â�ç�Ø�Ö�ç�æ���ç�Û�Ø���Û�Ø�Ô�å�ç�Ÿ���å�Ø�×�è�Ö�Ø�æ���Ü�á�æ�è�ß�Ü�á���å�Ø�æ�Ü�æ�ç�Ô�á�Ö�Ø���Ü�á
�Ö�Ø�ß�ß�æ���Ô�á�×���à �Ô�Ü�á�ç�Ô�Ü�á�æ���Õ�Ø�ç�ç�Ø�å���Õ�ß�â�â�×���æ�è�Ú�Ô�å���ß�Ø�é�Ø�ß�æ�Ÿ���Ü�à �ã�å�â�é�Ø�æ���é�Ü�æ�Ü�â�á�Ÿ
�Õ�Ô�å� ���Ã�å�Ø�é�Ø�á�ç�æ���Ù�å�Ø�ä�è�Ø�á�ç���è�å�Ü�á�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���ã�å�â�é�Ü�×�Ø�æ���å�Ø�ß�Ü�Ø�Ù�Ÿ���Õ�è�Ü�ß�×�æ���æ�ç�Ô�à �Ü�á�Ô�Ÿ
�Ü�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø�æ���Ø�á�Ø�å�Ú�ì�¡
�>�è ���Aर्करा��के���B �>��को ��नियंत्रि�3���$ �>ता��है�Ÿ���R �F ���� ग्न्या �A�=��का र्य��का ���C�<र्थ�7
�$ �>ता��है���� �>���{ �5�=��की ���>क्षा���$ �>ता��है�Ÿ��को शिका ओं ��में��इंसुलि�7���©तिरो�6��को ���$ �<
�$ �>ता��है���� �>��बे �D�3�>���>�è ���Aर्करा��के���B �>��को ���: ना�� ���>�%ता��है�Ÿ���yष्टि ��में��सुधा�>
�$ �>ता��है�Ÿ��बा �>� बा �>��पेशा�: ���� ने��से��रो�$ ता��है�Ÿ��रा�D�3���©दा�7���$ �>ता��है�Ÿ���C�D�7�Aक्ति
�: नाता��है�Ÿ���	 र्जा���: ढ़ाता��है�‹

�· �µ�¶�¤�£�¤�¬
�¤�£�¥�¨���¼�Á�Å
�ª�ª�¨���¼�Á�Å
�¥�¨�¬

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�µ�Å�´ �¼�Á���Ã�Å�Â���Æ�Ì �Å�È�Ã

�µ�å�Ô�Ü�á���Ã�å�â���Æ�ì�å�è�ã���Ü�æ���Ô�á���´ �ì�è�å�é�Ø�×�Ü�Ö���Õ�å�Ô�Ü�á���ç�â�á�Ü�Ö���è�æ�Ø�×���ç�â���Ø�á�Û�Ô�á�Ö�Ø
�à �Ø�á�ç�Ô�ß���Û�Ø�Ô�ß�ç�Û���Ô�á�×���Õ�å�Ô�Ü�á���Ù�è�á�Ö�ç�Ü�â�á�¡���¼�ç���Ö�â�á�ç�Ô�Ü�á�æ���Û�Ø�å�Õ�Ô�ß���Ü�á�Ú�å�Ø�×�Ü�Ø�á�ç�æ
�ß�Ü�Þ�Ø���µ�å�Ô�Û�à �Ü���Ô�á�×���Æ�Û�Ô�á�Þ�Û�ã�è�æ�Û�ã�Ü���ç�Û�Ô�ç���Ø�á�Û�Ô�á�Ö�Ø���à �Ø�à �â�å�ì���Ô�á�×���ç�Û�Ø
�Ô�Õ�Ü�ß�Ü�ç�ì���ç�â���Ö�â�á�Ö�Ø�á�ç�å�Ô�ç�Ø�¡���Å�Ø�ß�Ü�Ø�Ù���Ù�å�â�à ���Æ�ç�å�Ø�æ�æ���™���´ �á�ë�Ü�Ø�ç�ì���¼�á�Ú�å�Ø�×�Ü�Ø�á�ç�æ���ß�Ü�Þ�Ø
�´�æ�Û�ê�Ô�Ú�Ô�á�×�Û�Ô���Ô�á�×���½�Ô�ç�Ô�à �Ô�á�æ�Ü���Ô�å�Ø���Û�Ø�ß�ã�Ù�è�ß���Ü�á���å�Ø�×�è�Ö�Ü�á�Ú���à �Ø�á�ç�Ô�ß
�æ�ç�å�Ø�æ�æ�¡���¼�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø�×���µ�å�Ô�Ü�á���¹�è�á�Ö�ç�Ü�â�á���Ç�Û�Ü�æ���æ�ì�å�è�ã���Ø�á�Û�Ô�á�Ö�Ø�æ���ç�Û�Ø���Ö�â�Ú�á�Ü�ç�Ü�é�Ø
�Ô�Õ�Ü�ß�Ü�ç�Ü�Ø�æ���â�Ù���ç�Û�Ø���Õ�å�Ô�Ü�á�Ÿ���ç�Û�Ø�å�Ø�Õ�ì���Ü�à �ã�å�â�é�Ü�á�Ú���ß�Ø�Ô�å�á�Ü�á�Ú���Ô�á�×���ç�Û�Ü�á�Þ�Ü�á�Ú
�Ô�Õ�Ü�ß�Ü�ç�Ü�Ø�æ�¡
तंत्रिका ��तं�¤��को ���<�+बू �3���: नाना�­���=�D��सि�>�8��तंत्रिका ��तं�¤��को ���<�+बू �3���$ �>ता��है�Ÿ
जि�Cसे��मा�7सि�$ ���4का �7���� �>��चि ड़चि ड़ा�8�7���$ �<��होता��है�‹

�µ�Å�Æ�¤�£�£�§
�¥�«�£���¼�Á�Å
�¥�¤�£���¼�Á�Å
�ª�£

�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À



�µ�Å�´ �¼�Á���Ã�Å�Â���¶�´ �Ã�Æ�È�¿�¸

�Æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û�Ø�á�Ü�á�Ú���ç�Û�Ø���á�Ø�å�é�â�è�æ���æ�ì�æ�ç�Ø�à �­���Ç�Û�Ü�æ���æ�ì�å�è�ã���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û�Ø�á�æ���ç�Û�Ø
�á�Ø�å�é�â�è�æ���æ�ì�æ�ç�Ø�à �Ÿ���ç�Û�Ø�å�Ø�Õ�ì���å�Ø�×�è�Ö�Ü�á�Ú���à �Ø�á�ç�Ô�ß���Ù�Ô�ç�Ü�Ú�è�Ø���Ô�á�×���Ü�å�å�Ü�ç�Ô�Õ�Ü�ß�Ü�ç�ì�¡��

�«���7���©� ���•�C�>�8���� �$ ���� �=���@�h�}�5�$ ���«���7���. �#�€�7�$ ���D�����•�+�C�$ �������8�=� �&���<���7�•�C�$ ���R ���G
�� �>���<��̂B �) ���$ �[���$ ���=�’�©�2���?�����$ � ���: ���D�3�>���: �7���7�����$�����€�?�� ���~�$ �=�����+���3�����D���‹���� �C�<�g
�«���V ������ �>���A�y�%�8���4�����+���C�����D�: �’�?���3�w���D� �3�����D�j���+� ���=���5�5���" ���� �>���Ž ���7���$�g�}�¦ �3
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�+���C�����3�w���<���7�•�C�$ ���3�7���@���$ � ���$ �<���$ �>�7�����<�g���C�D���=�$ ���D� �3�����D�j�‹���<��̂B �) ���$ �[
�$ ���=�’�F�<�3�����<�g���@���‚�ƒ���=�D���•�C�>�8���<��̂B �) ���$ �[���C�y�G���7���r �$ ���F�<�3���� �y���$ � ���: �M���3�����D���Ÿ
�•�+�C�C�����C���%�7������ �>���C� �) �7�����$ �[���F�<�3�����<�g���C���6���>���D� �3�����D���‹
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विस्टा ��फै�. ��रिड्यू �C��कैप्सू �?��मोटे��लोगों��के��लि�� ���C�: से���� च्छा ��प्राकृति�$ ��फै�. ���: र्न�>
है�‹���=�D��पे�.��की ���) र्बी ��को ���©भा वी��ढं�&��से���+लाता��है���� �>���� �8की ���	 र्जा��के���B �>��को
�: ढ़ाता��है�Ÿ��सा�4��ही���� �8के��पा�) �7���� �>���©ति�>क्षा��में��भी ��सुधा�>���$ �>ता��है�‹���=�D��कैप्सू �?
�@सा�Ÿ��ची नी�Ÿ��का र्बो हा�� ड्रे�. ��के���� �@शो�B�2��को ���$ �<���$ �>ने���� �>��विषा�è ���8दार्थों��को
बा �D�>��निका �?ने��में���<�5�5���$ �>ता��है�Ÿ
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�Þ�á�Ø�Ø�æ�¡���Ã�å�â�é�Ü�×�Ø�æ���æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û���À�Ü�ß�Þ���Ù�è�ß�Ù�Ü�ß�ß�æ���ç�Û�Ø���×�Ø�Ù�Ü�Ö�Ü�Ø�á�Ö�ì���â�Ù���Ö�Ô�ß�Ö�Ü�è�à
�Ô�á�×���à �Ô�Þ�Ø�æ���ç�Ø�Ø�ç�Û���æ�ç�å�â�á�Ú�¡
�Aरी�>��में��कैल्शि�=�<��के���B �>��की ��पूर्ति���$ �>के���Aक्ति ���� �>���	 र्जा��संचा�>��को ���: ढ़ाता
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�$ मी��को ��दू�>���$ �>ता��है�‹��ता�$ �3���©दा�7���$ �>ता��है��दू�6��कैल्शि�=�<��की ���$ मी��को ��पूरा
�$ �>ता��है���� �>��दांतों��को ���<�+बू �3���: नाता��है�‹
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सामा�Ê�3���� �2� �O�4�D��

मा�<पेशि यों���� �•���� �2� �O�4�D��

गुर्दे���� �•���.�)�4�D��

��ठिया��

�)का �,
�6गाता�4��सि�4�*र्द��
सु�!���=�O�,�B��
तंत्रिका ���	 �9सा�*��

�×नायु��की ���� �2� �O�4�D���� �4��
�)का �,��चि �`चि ड़ा�.�,��

पेशा�0��के��दौरा�,���*र्द��
�0�“मू�
ता��
पे�#��की ���.रेशानी��
मू�
��मार्ग��सं�þ�2�' ��
पेशा�0���2�Á��� �6�,��

छो टे��जो दो�`��में���*�*�µ���_�9�: �K�;���¢�.���<�K
पै�4��की ��अं गुली���2�Á��
सी�4�2��यूरि�� ����सि�%���2�Á���0�G�c�� ��
विकृ�(���� �4��सू� �,���� �O�#�K��� �O�`�Í��

वि�×टावे�6��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6��गु�,गुने���.�B�,�D�����K
सा�)������ ����̂*�,���2�Á���*�O���0�B�4��

����दैनि�� ���	 �Îया�<������ �6�,�K�����3�O�������(�L�4�B�� �•������ �4���<�B���_�� �6
�� �6�B�,�K���<�_�=�(����������मि�,�#�����K���a�6��

�������� ����̂*�,���2�Á�������<�K�������6�D�#�4���(�4�6���.�*�B�)�µ���6�Á��
����फैटी�����(�K�6���� �4��� �������b�F�%���6�K�,�K���<�K���0�� �Á��
����रोजा ना�������� �•���,��̧*���6�Á���(�,�B�9���<�K���0�� �Á��

रो�� ��
�'�L�V�H�D�V�H�V

�6�³ �'
�6�\�P�S�W�R�P�V

�� �×तावि�(���� �; �a�+�3�B��
�3�U�R�G�X�F�W���5�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G

�
 हा�4���� �4��� �D�9�, ���: �L�6�D��
�'�L�H�W���	���/�L�I�H���6�W�\�O�H

वि�×टावे�6��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6��गु�,गुने���.�B�,�D�����K
सा�)������ ����̂*�,���2�Á���*�O���0�B�4��

�����: क्ति �����K���	 �,�E�<�B�4���2�B���<�.�K�a�: �3�Í���� �B���- �B�3�B�2���� �4�,�B
�� �B�_�=������ �4���_�/ �4���+�D�4�K���+�D�4�K���+�D�4� ���0�a�B�,�B���� �B�_�=����

�����(�4�6���.�*�B�)�µ���� �B���<�K�9�,���� �4���K���: �4�D�4���� �O���=�B���
�K�#���� �4�Á��
�����: री�4���� �O���_�/ �4���<�K��� �D�9���(���� �4�,�K�����K���a�6�����
 �4�B�2���� �4�Á��

�����
 हा�4���2�Á���,�2�� ���� �B���<�K�9�,���� �2���� �4�Á��
�����#मा�#�4���� �	 �2�¡�*���� �.�B�6�� ���� �0�Á���,�� � �L�<�K�� �0�D� �� �3�E�î

�1�O� �,���� �B���<�K�9�,���,���� �4�Á��
�������� ��दि�,���2�Á������������ली�#�4���(�4�6���.�*�B�)�µ���6�Á��
����विटामि�,���<�D���� �4���0�D���� �M�' �6�K�·�<���� �B���<�K�9�,���0�a�B��

� �0�_�� �����L�\�Ò�: �3�2���<�K���0�� �B��� �B�,�B���� �B�_�=�����3�B���_�� �<�D
�a�� �_�� �Æ�<�� ���� �•���*�K�� �4�K�����2�Á���a�6�3�B��� �B�,�B���� �B�_�=����

����मां�<�����<�2�E���•���1�O� �,�����: �4�B�0���� �4�����E�·�#�O� ��� �L�<�K
�Ë�3�F�4�D�,���3�E�î���
 �=�B�4���<�K�9�,���<�K���0�� �Á��

����डेरी���
�Æ�.�B�*�����_�9�#�B��̀2�,���<�D������ �M�b�•���� �4���� �K�4�D���6�D
� �B�,�D���� �B�_�=������

����मोटापे���<�K�����×�(���2�4�D� �Í�����K���2�B�2�6�K���2�Á�����3�=���<�6�B�=
�*�•��� �B�(�D���=�L���� �•���: �4�D�4���� �B���9� �,���� �2���� �4�Á��

वि�×टावे�6��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6��गु�,गुने���.�B�,�D�����K
सा�)������ ����̂*�,���2�Á���*�O���0�B�4��

�� र्थो ���=�2��कै �Ëसू�6��������कै�Ëसू�6��गु�,गुने��पानी�����K���<�B�)
दि�,��में������ ��बा�4��
�� र्थो ���=�2��टे�0ले�#��������टे�0ले�#��गु�,गुने��पानी��के��सा�)
दि�,��में������ ���0�B�4��
�� र्थो ���=�2���
 �3�6����दि�,��में��दो���<�K���(�D�,���0�B�4���8 �B�,�D�3
�×�(�4���.�4���=�6के��हा�)��से��������से��������मि�,�#���(�� ���2�B�a�6�:
�� रें��

�· �¼�Æ�¸�´ �Æ�¸�Æ���™���Æ�È�º �º �¸�Æ�Ç�¼�Â�Á�Æ



�Ê �Ê �Ê �¡�É�¿�¶�Ê � �̧¿�¿�Á� �̧Æ�Æ�¡�¶�Â�À

�� �2���	 स्थि ���� �,�Æ�9��
������ स्टियोपेनिया������

बा�4���0�B�4�����L�·�� �4���=�O�,�B

�� स्टियो�
 र्थरा��टि�<��

�� �2�����Ï�3�E�_�,�#�•�����0�G�	�D

निरं�(�4���: �4�D�4���2�Á���*�*�µ��

�	 �·�<�4���	 स्थि ���� �•���� �O�#�����1�������4�î ���2�Á���� �2
�	 स्थि ��कैल्शि �3�2���� �2���	 �\�8 ���� �,�Æ�9����

जो ड़ों��का ���*�*�µ������� �� �`�,���<�F� �,���0�`�K��� �O�`�Í
��ति��में���� �2�D��

�6गाता�4��सं�þ�2�' ���6���B�(�B�4���� �B���<�D�����0�E���B�4
�� �4��ठंडा��

रो�� ��
�'�L�V�H�D�V�H�V

�6�³ �'
�6�\�P�S�W�R�P�V

�� �×तावि�(���� �; �a�+�3�B��
�3�U�R�G�X�F�W���5�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G

�
 हा�4���� �4��� �D�9�, ���: �L�6�D��
�'�L�H�W���	���/�L�I�H���6�W�\�O�H

����डेरी���
�Æ�.�B�*�����_�9�#�B��̀2�,���<�D������ �M�b�•���� �4���� �K�4�D���6�D��� �B�,�D
�� �B�_�=����
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कै ल्शि �3�2��पा �
 �%�4����गु�,गुने���¤�+�����K���<�B�)���4�B�(���2�Á���<�O�,�K
से���.�=ले��
वि�×टावे�6��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6��गु�,गुने��पानी��के
सा�)������ ��दि�,��में���*�O���0�B�4��

कै ल्शि �3�2��पा �
 �%�4����गु�,गुने���¤�+��के��सा�)��रा�(���2�Á���<�O�,�K
से���.�=ले��
�� र्थो ���=�2���
 �3�6����दि�,��में���*�O���<�K���(�D�,���0�B�4���8 �B�,�D�3
�×�(�4���.�4���=�6के��हा�)��से��������से��������मि�,�#���(�� ���2�B�a�6�:
�� रें��
वि�×टावे�6��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6��गु�,गुने��पानी�����K
सा�)������ ��दि�,��में��दो��बा�4��

वि�×टावे�6��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6�����E�,���E�,�K���.�B�,�D�����K
सा�)������ ��दि�,��में���*�O���0�B�4��
ब्री �) ��प्रो ��कै �Ëसू�6������������कै�Ëसू�6��गु�,गुने��पानी�����K���<�B�)
���� ��दि�,��में��दो���0�B�4

����डेरी���
�Æ�.�B�*�����_�9�#�B��̀2�,���<�D������ �M�b�•���� �4���� �K�4�D���6�D��� �B�,�D
�� �B�_�=����

����विशे �;���¢�.���<�K���<�E�0�=�����K���<�F�4� ���� �•���4�P�: �,�D����̂*�� �B�3�B
� �B�,�B���� �B�_�=����

����गुर्दे���� �•���.�)�4�D�����K���2�B�2�6�K���2�Á�����L�\�Ò�: �3�2���.�F�4�� ���6�K�,�K���<�K
�0�� �K��

�����
�4�*�����4�B� �2�B�����2�<�B�6�K�*�B�4�����1�O� �,���� �B���<�K�9�,���,���� �4�Á
����जो ड़ो���� �O���=�B���
�K�#�K�%���4�� �,�K�����K���a�6�����(�4�6���.�*�B�)�Î���� �B

�<�K�9�,���� �4�Á��
����भो� �,���2�Á���6�=�<�E�,�����	 �*�4�� �����=�Ò�*�•�����2�K�)�D�����.�.�D�(�B��

���B� �4������ �4���6�M�� �•���: �B��̀2�6���� �4�Á��

������लेर्जी�� ���K�� � �O�d�� �2�� �<�K�� �0�� �K�� �·�3�O�_�� �� �3�=�� ����
���_�(�_�þ�3�B�����_�þ�3�B���: �E�¢���� �4�K���D��

�����*ही������ �û�K���/ �6�����
 �2�6�B���6�Á
����विषा�î ���.�*�B�)�Î���� �O���Ì�6�: ���� �4�,�K�����K���a�6�����0�“�(���<�B�4�K

�(�4�6���.�*�B�)�µ���6�Á��

कै ल्शि �3�2��पा �
 �%�4����गु�,गुने���¤�+��के��सा�)���4�B�(���2�Á���<�O�,�K
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