
¥ æÂÙð ¥ €âÚU âéÙæ ãUæð»æ ç·¤ ·¤§üU 

Üæð»æð´ ×ð´ ÎêŠæ ÂèÙð ÂÚU ÂðÅU ×ð´ ¥ Â¿ ãUæðÙæ, 

»ñâ ÕÙÙæ, ÂðÅU ×ð´ ÎÎü ãUæðÙæ °ß´ ÎSÌ 

Ü»Ùæ Áñâè çàæ·¤æØÌð´ ãUæðÙð Ü»Ìè ãñ´UÐ 

°ðâð ÃØçQ¤ ÎêŠæ ¥ æñÚU ÎêŠæ âð ÕÙð ÂÎæÍæðZ 

âð ÂÚUãðUÊæ ·¤ÚUÙð Ü»Ìð ãñ´UÐ Áñâæ ç·¤ 

¥ æÂ·¤æð ™ææÌ ãUæð»æ ç·¤ ÎêŠæ ãU×æÚÔU ÖæðÁÙ 

·¤æ °·¤ ×ãU ß̂Âê‡æü ¥ ´» ãñU °ß´ àæÚUèÚU ·ð¤ 

çÜØð ·ñ¤çËàæØ× ·¤æ ×é�Ø âýæðÌ ãñUÐ 

¥ æ§üUØð Îð¹ð´ ç·¤ ÎêŠæ âð ãUæðÙð ßæÜè Øð 

çßçÖóæ Ì·¤ÜèÈð´¤ €Øæð´ ãUæðÌè ãñ´U?

€Øæ ãñU 
ÎêŠæ ¥ ÂÙð ¥ æÂ ×ð´ °·¤ â�Âê‡æü 

¥ æãUæÚU ãñU, çÁâ×ð´ ÂýæðÅUèÙ, ßâæ (¿Õèü), 

·¤æÕæðüÊæ, çßçÖóæ Üß‡æ °ß´ çßÅUæç×‹â 

×æñÁêÎ ãUæðÌð ãñ´UÐ ÎêŠæ ×ð´ ÂæØæ ÁæÙð ßæÜð 

·¤æÕæðüÊæ ×é�Ø M¤Â âð Üð€ÅUæðÊæ ãUæðÌæ ãñUÐ 

Üð€ÅUæðÊæ ·¤æð Â¿æÙð ·ð¤ çÜØð ¥ æ¡Ìð´ °·¤ 

çßàæðá °‹Áæ§U× ÕÙæÌè ãñ´U, çÁâð Üð€ÅUðÊæ 

·¤ãUÌð ãñ´UÐ ØãU °‹Áæ§U× ÎêŠæ ×ð´ ×æñÁêÎ 

Üð€ÅUæðÊæ ·ð¤ ¥ ‡æé¥ æð´ ·¤æð ÌæðÇ¸·¤ÚU 

‚Üê·¤æðÊæ °ß »ðÜð€ÅUæðÊæ ·ð¤ Îæð ¥ ‡æé¥ æð´ ×ð´ 

ÂçÚUßçÌüÌ ·¤ÚU ÎðÌæ ãñUÐ ‚Üê·¤æðÊæ °ß´ 

»ðÜð€ ÅUæðÊæ ·ð¤ ¥ ‡æé¥ æð´ ·¤æð ¥ æ¡Ìð´ 

¥ ßàææðçáÌ ·¤ÚU ¹êÙ ×ð´ Âãé¡U¿æ ÎðÌè ãñ´UÐ 

ØçÎ ¥ æ¡Ìæð´ ×ð´ Üð€ÅUðÊæ °‹Áæ§U× ·¤è 

Üð€ÅUæðÊæ §´UÅUæòÜÚÔU‹â

¥ æ´çàæ·¤ Øæ Âê‡æü ·¤×è ãUæð Ìæð Üð€ÅUæðÁ 

·¤è Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ÂêÚUè ÙãUè´ ãUæð ÂæÌè ¥ æñÚU 

ÀUæðÅUè ¥ æ¡Ì ×ð´ §Uâð ¥ ßàææðçáÌ ·¤ÚU ¹êÙ 

×ð´ Âãé¡U¿æÙð ·¤è ·¤æð§üU ÃØßSÍæ ÙãUè´ ãUæðÌèÐ 

ØãU Üð€ÅUæðÊæ (¥ àææðçáÌ Üð€ÅUæðÊæ) 

¥ æ¡Ìæð´ ×ð´ Õñ€ ÅUèçÚUØæ mUæÚUæ È¤ÚU×ð‹ÅðUàæÙ ·¤è 

Âýç·ý¤Øæ âð »ñâ ÕÙæÌæ ãñU °ß´ Õñ€ ÅUèçÚUØæ 

·¤è ßëçhU ×ð´ âãUæØ·¤ ãUæðÌæ ãñUÐ §Uâè 

Âýç·ý¤Øæ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ Üð€ÅUðÁ ·¤è ·¤×è ßæÜð 

ÃØçQ¤Øæð´ ×ð´ ÂðÅU ×ð´ ¥ Â¿ â´Õ´çŠæÌ ¥ Ùð·¤ 

Üÿæ‡æ ÂñÎæ ãUæðÌð ãñ´UÐ 

ç·¤âð ãUæðÌè ãñU 

·¤è ·¤×è?
ÁèßÙ ·ð¤ ÂãUÜð ·é¤ÀU ßáæðZ ×ð´ 

çàæàæé¥ æð´ ·¤æ ×é�Ø ¥ æãUæÚU ÎêŠæ ãUè ãUæðÌæ 

ãñUÐ §Uâè ·¤æÚU‡æ Âý·ë¤çÌ Ùð ØãU ÃØßSÍæ 

·¤ÚU ÚU¹è ãñU ç·¤ çàæàæé¥ æð´ ×ð´ Üð€ÅUðÁ 

°‹Áæ§U× ¥ æ¡Ìæð´ ×ð´ ÖÚUÂêÚU ÕÙÌæ ãñUÐ ©U×ý 

ÕÉ¸UÙð ·ð¤ âæÍ-âæÍ ¥ æ¡Ìæð´ ×ð´ Üð€ÅUðÊæ 

°‹Áæ§U× ÕÙæÙð ·¤è ÿæ×Ìæ ·¤× ãUæð ÁæÌè 

ãñUÐ ÂýæñÉ¸UæßSÍæ Ì·¤ Âãé¡U¿Ìð-Âãé¡U¿Ìð {® 

âð |® ÂýçÌàæÌ ÖæÚUÌèØæð´ ×ð´ Üð€ÅUðÁ ·¤è 

¥ æ´çàæ·¤ Øæ Âê‡æü ·¤×è ãUæð ÁæÌè ãñUÐ ØãUè 

·¤æÚU‡æ ãñU ç·¤ §UÙ Üæð»æð´ ×ð´ ÎêŠæ Øæ ÎêŠæ 

âð ÕÙð ÂÎæÍü ¥ çŠæ·¤ ×æ æ̃æ ×ð´ ÜðÙð ÂÚU 

¥ Â¿ ·ð¤ Üÿæ‡æ ãUæðÙð Ü»Ìð ãñ´UÐ

Üð€ÅUðÁ °‹Áæ§U× 

§Uâ Õè×æÚUè ×ð´ ãUæðÙð ßæÜð 
Üÿæ‡æ, §Uâ ÕæÌ ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌð 
ãñ´U ç·¤ ¥ æ¡Ìæð´ ×ð´ Üð€ÅðUÊæ ·¤è 
ç·¤ÌÙè ·¤×è ãñU °ß´ ç·¤ÌÙè ×æ æ̃æ 
×ð´ ÎêŠæ ¥ Íßæ ÎêŠæ âð ÕÙð ÂÎæÍü 
çÜØð »Øð ãñ´UÐ ¥ çŠæ·¤æ´àæ ×ÚUèÁæð´ ×ð´ 
ÎêŠæ ¥ Íßæ ÎêŠæ âð ÕÙð ÂÎæÍü 
ÜðÙð ·ð¤ ¥ æŠæð âð Îæð ƒæ´ÅðU ·ð¤ ÕæÎ 
ÂðÅU ×ð´ Õð¿ñÙè ãUæðÙð Ü»Ìè ãñUÐ 
¥ æ×ÌæñÚU âð Îð¹ð ÁæÙð ßæÜð 
Üÿæ‡æ çÙ×AæÙéâæÚU ãñ´UÑ-

v. ÂðÅU ×ð´ ÎÎüÐ
w. ÂðÅU ·¤æ Èê¤ÜÙæÐ
x. ÂðÅU ×ð´ »ñâ ÕÙÙæ °ß´ »éÇ¸-»éÇ¸ 
ãUæðÙæÐ
y. Áè ×¿ÜæÙæÐ
z. ÎSÌ ãUæðÙæÐ

¥ çŠæ·¤æ´àæ ÃØçQ¤ ¥ ÂÙð 
¥ ÙéÖß âð ØãU â×Ûæ ÁæÌð ãñ´U ç·¤ 
©U‹ãð´U Øð Üÿæ‡æ ÎêŠæ ·¤è ßÁãU âð 
ãUæðÌð ãñ´U °ß´ §UÙ ÂÎæÍæðZ âð ÂÚUãðUÊæ 
ÚU¹Ùð Ü»Ìð ãñ´UÐ

€Øæ ãñ´U Üÿæ‡æ 
Üð€ÅUæðÊæ § U‹ÅUæÜÚÔ´Uâ ·ð¤?

§ ´UÅUæòÜÚÔU‹â§ ´UÅUæòÜÚÔU‹â
Üð€ÅUæðÊæ
§ ´UÅUæòÜÚÔU‹â

ÇUæò. âéàæèÜ çÁ‹ÎÜ
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Áæð Üæð» çÙÚ´UÌÚU ÎêŠæ ÜðÌð ãñ´U, ©UÙ 

Üæð»æð´ ×ð´ àæÚUèÚU ×ð´ Üð€ÅUðÊæ °‹Áæ§U× ·¤æð 

ÕÙæÙð ·¤è ÿæ×Ìæ ÕÙæØð ÚU¹Ìæ ãñU, ÂÚ´UÌé 

Áæð ÃØçQ¤ ÎêŠæ Øæ ÎêŠæ âð ÕÙð ÂÎæÍü 

ÜðÙæ Õ´Î ·¤ÚU ÎðÌð ãñ´U, ©UÙ×ð´ Üð€ÅUðÊæ 

°‹Áæ§U× ÕÙæÙð ·¤è ÿæ×Ìæ ¹ ×̂ ãUæð 

ÁæÌè ãñUÐ

ÂðÅU ·¤è ·é¤ÀU Õè×æçÚUØæð´ ×ð´ Öè 

Üð€ÅUðÊæ °‹Áæ§U× ÕÙæÙð ·¤è ÿæ×Ìæ ¹ ×̂ 

ãUæð ÁæÌè ãñUÐ °ðâè ·é¤ÀU Õè×æçÚUØæð´ ×ð´ 

¥ æ¡Ìæð´ ·¤è ÅUè.Õè. °ß´ Îßæ§üUØæð´ âð ÂñÎæ 

ãUæðÙð ßæÜè ÂðÅU ·¤è ÃØæçŠæØæ¡ ¥ æçÎ ãñ´UÐ

·ð¤ 

ÎécÂçÚU‡ææ× Ñ-
Áñâæ ç·¤ ãU× ÂãUÜð ãUè ÕÌæ ¿é·ð¤ ãñ´U 

ç·¤ ÎêŠæ, ¥ æãUæÚU ×ð´ ·ñ¤çËàæØ×, ¥ Ùð·¤ 

çßÅUæç×Ù °ß´ ÂýæðÅUèÙ ·¤æ °·¤ ¥ ‘ÀUæ 

âýæðÌ ãñUÐ ÎêŠæ °ß´ ÎêŠæ ·¤è ¿èÊææð´ âð 

ÂÚUãUðÊæ ÚU¹Ùð âð ãUçaUØæ¡ ·¤×ÊææðÚU ãUæðÌè ãñU´Ð 

§Uâè Âý·¤æÚU Áæð Üæð» Âê‡æüÌØæ àææ·¤æãUæÚUè 

ãUæðÌð ãñ´U ©UÙ×ð´ ÎêŠæ Ù ÜðÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ¥ ‹Ø 

çßÅUæç×Ù °ß´ ç×ÙÚUËâ ·¤è ·¤×è ·¤è 

¥ æàæ´·¤æ Öè ÕÙè ÚUãUÌè ãñUÐ

ç·¤Ù ¿èÊææð´ âð 

çÙ×A ÌæçÜ·¤æ çßçÖóæ ÎêŠæ ß ÎêŠæ âð 

ÕÙð ÂÎæÍæðZ ×ð´ Üð€ÅUæðÊæ ·¤è ×æ æ̃æ ÎàææüÌè 

Üð€ÅUæðÊæ §U‹ÅUæÜÚÔ´Uâ 

·¤ÚUÙæ ÂÇ¸ð»æ 

ÂÚUãðUÊæ?

ãñU -

¥ €âÚU Üæð»æð´ ×ð´ Øð Öýæ´çÌ ãUæðÌè ãñU 

ç·¤ ÎãUè ×ð´ Üð€ÅUæðÊæ âéÂæ‘Ø ãUæðÌæ ãñU ÂÚ´UÌé 

â“ ææ§üU Øð ãñU ç·¤ ƒæÚÔUÜê ÎãUè ×ð´ Üñ€ÅUæðÊæ 

·¤× ×æ æ̃æ ×ð´ ãUè, ÎãUè ÕÙæÙð ßæÜð 

Õñ€ ÅUèçÚUØæ mUæÚUæ çßƒæçÅUÌ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

Üð€ÅUæðÊæ ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜÙàæèÜ ãñU ¥ ÌÑ 

ÀUæ¡ÀU ×ð´ ØãU ÂæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ×€¹Ù ß 

ÂÙèÚU ×ð´ §Uâ·¤è ×æ æ̃æ ÕãéUÌ ·¤× ãUæðÌè ãñU, 

ÁÕç·¤ ¹æðØæ °ß´ ¹æðØð âð ÕÙè ç×ÆUæ§üU 

×ð´ Üð€ÅUæðÊæ ¥ Ø̂çŠæ·¤ ×æ æ̃æ ×ð´ ãUæðÌæ ãñUÐ

·ñ¤âð ·¤ÚÔ´U 
Üð€ÅUæðÁ §U‹ÅUæòÜÚÔU‹â âð ÂèçÇ¸Ì 

ÃØçQ¤ ·¤æð ÎêŠæ °ß´ ÎêŠæ âð ÕÙð ÂÎæÍæðZ âð 

ÂÚUãðUÊæ ÚU¹Ùæ ãUæð»æÐ àæÚUèÚU ·¤æð ·ð¤çËàæØ× 

ÂØæü# ×æ æ̃æ ×ð´ ç×ÜÌæ ÚUãðU §Uâ·ð¤ çÜØð 

§U‹ãð´U ·ñ¤çËàæØ× ·¤è »æðçÜØæ¡ çÙØç×Ì 

M¤Â âð ÜðÙè ¿æçãUØðÐ çßÎðàææð´ ×ð´ Üð€ÅUðÊæ 

°´Êææ§üU× »æðçÜØæð´ ¥ Íßæ ÇþUæòŒâ ·ð¤ M¤Â ×ð´ 

©UÂÜŽŠæ ãñU, çÁâð »éÙ»éÙð ÎêŠæ ×ð´ ÇUæÜ 

·¤ÚU ¥ æŠæð ƒæ´ÅðU Ì·¤ ÚU¹Ùð ÂÚU ÎêŠæ ×ð´ 

Üð€ÅUæðÁ ÂêÚUè ÌÚUãU çßƒæçÅUÌ ãUæð·¤ÚU 

‚Üê·¤æðÁ °ß´ »ðÜð€ ÅUæðÁ ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ 

°ðâæ ÎêŠæ ÂèÙð ÂÚU ×ÚUèÊæ ·¤æð ç·¤âè 

Âý·¤æÚU ·¤è Ì·¤ÜèÈ¤ ÙãUè´ ãUæðÌè °ß´ Ù ãUè 

ÎêŠæ ·¤æ SßæÎ ÕÎÜÌæ ãñUÐ ÎéÖæü‚Øßàæ 

ãU×æÚÔU Îðàæ ×ð´ ØãU ©UÂÜŽŠæ ÙãUè´ ãñUÐ

§UÜæÁ?

Îé‚Šæ © UˆÂæÎ Üð€ÅUæðÊæ 
·¤è ×æ æ̃æ ·¤è ×æ æ̃æ

âæ×æ‹Ø ÎêŠæ 250 ml 12g

ÎêŠæ (·¤× ßâæ ßæÜæ) 250ml 13g

ÎãUè âæ×æ‹Ø 200g 9g

ÎãUè (·¤× ßâæ ßæÜæ) 200g 12g

ÂÙèÚU 30g 0.1g

×€¹Ù 1tsp 0.03g

¥ æ§US·ý¤è× 50g 3g
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