
Dlj CyM 'kqxj tk¡p djkus ds igys ejht cgqr vf/kd lko/kkuh 
cjr dj tkrs gSaA rhu&pkj fnu rd Hkkstu esa iwjk fu;a=.k djrs gSaA 

vPNk O;k;ke djrs gSa rFkk le; ij bUlqfyu ;k xksyh dh ek=k Hkh ys ysrs gSaA 
urhtk ;g gksrk gS fd mudh fjiksVZ  lkekU; ;k lkekU; ds djhc vk tkrh 
gSaA cM+h 'kku ls ;g fjiksVZ ?kjokyksa dks fj'rsnkjksa dks rFkk MkWDVj dks vxys 
dqN eghuksa rd Nkrh Bksad&Bksaddj fn[kykbZ tkrh gSA [kkus&ihus esa 
jksd&Vksd djus okyksa ds rhjksa dk blh <ky ls lkeuk fd;k tkrk gSA thou 
'kSyh ogh <kd ds rhu ikrA

nwljh rjg ds ejht oks gSa tks tk¡p ds fy;s x;s rks exj pk; ihdjA 
lqcg 6 cts flQZ nks fcLdqV [kk;s Fks vHkh rks nl ct jgs gSaA vki rks CyM ys 
yhft;s&oks ySc ds deZpkjh dks ulhgr nsrs gSaA ;kn j[ksa ,slh tk¡p dks flQZ  
jsUMe dh js.kh esa gh j[k ldrs gSaA

vkbZ;s dqN NksVh&NksVh ckrksa ij ,d ckj fopkj djsa %&

●[kkyh isV ;k QkfLVax CyM 'kqxj dk vFkZ gS jkr ds Hkkst ds ckn 8&10 
?kaVs dqN Hkh ugha fy;k x;k gksA

●Hkkstu ds ckn dh CyM 'kqxj dh tk¡p [kkuk 'kq: djus ds 2 ?kaVs ckn 
viuh nokbZ;ksa ds ysrs gq;s djok;saA

●[kkus ds ckn dh CyM 'kqxj dh tk¡p ?kqek&?kqekdj djsaA ;kfu ,d ckj 
uk'rs ds ckn] vxyh ckj nksigj ds Hkkstu ds ckn] fQj vxyh ckj jkr 
ds Hkkstu ds ckn tk¡p djk;saA

●vkt VsLV djkuk gS blhfy;s nok ugha ysuk gS ,slh lksp xyr gSA
●vkt VsLV djuk gS blhfy;s M¡Vdj ehBk [kk fy;k tk;s fQj VsLV djds 

ns[ksa ;g rks xyr gh ugha ?kkrd Hkh gSA
●eghus esa ,d&nks ckj jkr dks nks cts dh 'kqxj Hkh pSd djsaA
●lky esa ,d ;k nks ckj  tk¡p djkdj vius dRrZO; dh bfrJh er 

lef>;sA
●Hkkjrh; ifjos'k esa ekg esa de&ls&de ,d ckj nksuksa izdkj dh ([kkyh 

isV o Hkkstu ds nks ?kaVs ckn) tk¡p djkbZ;s vkSj bldk vPNk lk pkVZ 
cukdj jf[k;sA

●lky esa nks ;k rhu ckj viuk HbA1C Hkh djkbZ;sA (bldh ppkZ 
le;&le; ij ge djrs jgs gSa)A

●Åy&tywy cseryc ds lykg&e'kfojksa ls cfp;sA
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