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¯ÖÏÃŸÖÖ¾ÖÖÖ :
ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ÆüÖ †Ö¬Öã×Ö�ú �úÖôûÖŸÖß»Ö ³ÖµÖÓ�ú¸ü †Ö•ÖÖ¸üÖŸÖß»Ö ‹�ú ×¾Ö�úÖ¸ü †ÖÆêü.

´ÖÖÖ¾ÖÖ“µÖÖ ²Ö¤ü»ÖŸµÖÖ •Öß¾ÖÖ¿Öî»Öß´Ö¬µÖê ¿ÖÖ ü̧ß× ü̧�ú ÁÖ´ÖÖ¯Öê�ÖÖ ´ÖÖÖ×ÃÖ�ú ŸÖÖ�ÖÖ“Öê †×¬Ö�ú ¯ÖḮ ÖÖ�Ö,
¬ÖÖ¾Ö¯Öôûß“Öê •Öß¾ÖÖ, Ø“ÖŸÖÖ, �úÖôû•Öß µÖÖ´Öãôêû †ò›ÒüßÖ»Ö �ÖÏÓ£Öß¯ÖÖÃÖæÖ †ò›ÒüßÖ»ÖßÖ •ÖÖÃŸÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ
¸üŒŸÖÖŸÖ ×´ÖÃÖôû»µÖÖÖê ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ¾ÖÖœüŸÖÖê.

¾µÖÖ�µÖÖ :
†Ö¯Ö»µÖÖ ¿Ö¸üß ü̧ÖŸÖß»Ö ¸üŒŸÖ ÃÖÖŸÖŸµÖÖÖê ‹�úÖ ×¾Ö×¿ÖÂ™ü ¤üÖ²ÖÖ�ÖÖ»Öß ¾ÖÖÆüŸÖ †ÃÖŸÖê. µÖÖ

ÖêÆü´Öß“µÖÖ ÃÖÖ´ÖÖµÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ ¾ÖÖœü —ÖÖ»Öß ´Æü�Ö•Öê ŸµÖÖ»ÖÖ ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ´Æü�ÖŸÖÖŸÖ.
¸üŒŸÖ •Öê¾ÆüÖ ü̧ŒŸÖ ¾ÖÖ×ÆüµÖÖŸÖæÖ ¾ÖÖÆüŸÖ †ÃÖŸÖê. ŸµÖÖ¾ÖêôêûÃÖ ü̧ŒŸÖ¾ÖÖ×ÆüÖÖÓ“µÖÖ �ú›üÖ¾Ö¸ü •ÖÖê

¤üÖ²Ö ¯Ö›üŸÖÖê ŸµÖÖ»ÖÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ´Æü�ÖÖŸÖÖŸÖ.
•ÖÖ�Ö×ŸÖ�ú †Ö¸üÖê�µÖ ÃÖÓ‘Ö™üÖêÖê (WHO) Öê ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ“Öß �êú»Öê»Öß ¾µÖÖ�µÖÖ -

Hypertension is a condition in which systolic pressure exceeds 160
mmHg and diastolic pressure exceeds 95 mmhg.

¸üÃÖÖµÖÖ¿ÖÖÃ¡ÖÖŸÖß»Ö ÃÖÓ–ÖÖ "ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ×•ÖŸÖ�úÖ •ÖÖÃŸÖ ×ŸÖŸÖ�úß ×¾Ö�úÖ¸üÖ“Öß ŸÖß¾ÖÎŸÖÖ
†×¬Ö�ú †ÃÖŸÖê."



¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ´ÖÖê•Ö�µÖÖ“µÖÖ ˆ¯Ö�ú¸ü�ÖÖ»ÖÖ 'ÛÃ�ú�´ÖÖế ÖòÖÖê ´Öß™ü̧ ü' ´Æü�ÖŸÖÖŸÖ. ü̧ŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ“Öß
ÖÖë¤ü ¤üÖêÖ †Ö�ú›ü¶ÖŸÖ �ú ü̧ŸÖÖŸÖ. 120/80 ×´Ö.´Öß. Hg µÖÖŸÖß»Ö ¾Ö ü̧“ÖÖ †Ö�ú›üÖ ÆüÖ Çü¤üµÖÖ“µÖÖ
†ÖÓ�ãÓú“ÖÖ �úÖôûÖŸÖß»Ö ü̧ŒŸÖ¤üÖ²Ö †ÃÖŸÖÖê. •µÖÖ»ÖÖ ÃÖÓ�ãú“ÖÖß ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö (×ÃÖÃ™üÖò×»Ö�ú ¯ÖÏê¿Ö¸ü) ´Æü�ÖŸÖÖŸÖ.
�ÖÖ»Ö“ÖÖ †Ö�ú›üÖ ÆüÖ Çü¤üµÖÖ“µÖÖ ¯ÖÏÃÖ ü̧�Ö�úÖôûÖŸÖß»Ö ü̧ŒŸÖ¤üÖ²Ö †ÃÖŸÖÖê. •µÖÖ»ÖÖ ¯ÖÏÃÖ ü̧�Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö
(›üÖµÖÃ™üÖò×»Ö�ú ¯ÖÏê¿Ö¸ü) ´Æü�ÖŸÖÖŸÖ.

ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ“Öê ¯ÖÏ�úÖ ȩ̂ü

¯ÖÏ�úÖ¸ü ¯ÖÏ�ãÓú“ÖÖßµÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö 
×´Ö.´Ößü. ¯ÖÖ¸üÖ

†Öã¿Öß»ÖÖÖßµÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö 
×´Ö.´Öß. ¯ÖÖ¸üÖ

ÃÖÖ¬ÖÖ¸ü�Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö 90.119 60.79

¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö 129.139 80-89

ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö †¾ÖÃ£ÖÖ 140-159 90-99

ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö 
†¾ÖÃ£ÖÖ-2

>160 >100



¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ“Öê �úÖµÖÔ :

1. ¸üŒŸÖ ¾ÖÖ×ÆüµÖÖŸÖæÖ ¸üŒŸÖÖ×³ÖÃÖ¸ü�Ö ÆüÖê�µÖÖÃÖ ´Ö¤üŸÖ �ú¸ü�Öê.

2. ¸üŒŸÖÖ×³ÖÃÖ¸ü�ÖÖ´Öãôêû ¿Ö¸üß¸üÖŸÖß»Ö ¯Öê¿ÖàÖÖ †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÃÖ�ÖÖ¸êü †ÖÆüÖ¸ü

‘Ö™ü�ú ×´Öôû¾ÖæÖ ¤ êü�Öê.

3. ´Öæ¡Ö ×ÖÙ´ÖŸÖ ×�ÎúµÖêŸÖ ´Öæ¡ÖØ¯Ö›üÖÃÖ ÃÖÆüÖµµÖ �ú¸ü�Öê.



¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ ÆüÖê�ÖÖ ȩ̂ü ²Ö¤ü»Ö :
1. ¾ÖµÖ - ¾ÖµÖ •ÖÃÖê ¾ÖÖœüŸÖ •ÖÖ‡Ô»Ö ŸÖÃÖÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ¾ÖÖœüŸÖ •ÖÖŸÖÖê. »ÖÆüÖÖ¯Ö�Öß

¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß †ÃÖŸÖÖê, ¾Öé̈ ü¯Ö�Öß ŸÖÖê ¾ÖÖœüŸÖÖê.
2. Ø»Ö�Ö - ¯ÖãºþÂÖÖ¯Öê�ÖÖ ÛÃ¡ÖµÖÖÓ́ Ö¬µÖê 10-20 ×´Ö.´Öß. ‡ŸÖ�úÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß †ÃÖŸÖÖê.

´ÖÖ×ÃÖ�ú ¯ÖÖôûß ²ÖÓ¤ü —ÖÖ»µÖÖÖÓŸÖ¸ü ŸÖÖê ¾ÖÖœæü »ÖÖ�ÖŸÖÖê.
3. ¿Ö¸üß¸üÛÃ£ÖŸÖß - —ÖÖê̄ Ö»Öê»µÖÖ, ²ÖÃÖ»Öê»µÖÖ ¾Ö ˆ³µÖÖ †¾ÖÃ£ÖêŸÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ ¯ÖÏŸµÖê�ú

¾µÖŒŸÖß¯ÖḮ ÖÖ�Öê ±ú¸ü�ú ¯Ö›üŸÖÖê.
4. •Öê¾ÖÖÖÖÓŸÖ¸ü - »Ö�Öê“Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ £ÖÖê›üß ¾ÖÖœü ÆüÖêŸÖê.
5. —ÖÖê̄ ÖêŸÖ ¾Ö ×¾ÖÁÖÖÓŸÖß †¾ÖÃ£ÖêŸÖ - ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß †ÃÖŸÖÖê.
6. ÃÖ�úÖôûß - ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß †ÃÖŸÖÖê, ¤ ãü¯ÖÖ¸üÖÓŸÖ¸ü ŸÖÖê ¾ÖÖœüŸÖ •ÖÖŸÖÖê.
7. ¿ÖÖ¸üß×¸ü�ú ¯Ö×¸üÁÖ´Ö - ¿ÖÖ¸üß×¸ü�ú ÆüÖ»Ö“ÖÖ»Ö, ¯Ö×¸üÁÖ´Ö ¾Ö ¾µÖÖµÖÖ´Ö � êú»µÖÖÖÓŸÖ¸ü

¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ ¾ÖÖœü ÆüÖêŸÖê.
8. ³ÖÖ¾Ö×Ö�ú “Ö»Ö×²Ö“Ö»Ö ¾Ö ´ÖÖÖ×ÃÖ�ú ŸÖÖ�Ö - µÖÖ �úÖ¸ü�ÖÖÓ́ ÖãôêûÆüß ¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ ¾ÖÖœü

ÆüÖêŸÖê.



ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ“Öê �úÖ¸ü�Öê :

1. ´ÖÖÖ×ÃÖ�ú ŸÖÖ�Ö †Ö×�Ö †µÖÖê�µÖ ¯Ö¨üŸÖà“ÖÖ †ÖÆüÖ¸ü-×¾ÖÆüÖ¸ü

2. »Ö÷ü¯Ö�ÖÖ, ´Ö¬Öã́ ÖêÆü, ²Ö¨ü�úÖêÂšüŸÖÖ

3. ¾Öê¤üÖÖ¿ÖÖ´Ö�ú �ÖÖêóµÖÖÓ“Öê †×ŸÖÃÖê¾ÖÖ

4. ´Ößšü •ÖÖÃŸÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ �ÖÖ�Öê

5. †®Ö¯Ö¤üÖ£ÖÖÔ“Öß †ò»Ö•Öá

6. ÛÃÖ�¬ÖÖÓ“Öê †×ŸÖ ÃÖê¾ÖÖ

7. ŸÖÓŸÖã́ ÖµÖ ¯Ö¤üÖ£ÖÔ �ú´Öß ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ �ÖÖ�Öê

8. ×�ú›üÖß“Öê ×¾Ö�úÖ¸ü ¾Ö ¾ÖÖ¸Óü¾ÖÖ¸ü ×�ú›üÖß/ ´Öæ¡ÖØ¯Ö›ü ¤üÖÆü µÖÖ´Öãôêû ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ¾ÖÖœüŸÖÖê.



ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ“Öß »Ö�Ö�Öê :
ÃÖÖî́ µÖ †Ö×�Ö ´Ö¬µÖ´Ö Ã¾Öºþ¯ÖÖ“ÖÖ ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö †ÃÖê»Ö ŸÖ¸ü ŸµÖÖ“Öß ±úÖ¸ü¿Öß

»Ö�Ö�Öê ×¤üÃÖæÖ µÖêŸÖ ÖÖÆüßŸÖ.
1. �ú¬Öß-�ú¬Öß ÃÖ�úÖôûß “ÖÖ»ÖŸÖÖÖÖ ›üÖêŒµÖÖ“µÖÖ ´ÖÖ�Ö“µÖÖ ³ÖÖ�ÖÖ»ÖÖ †Ö×�Ö ´ÖÖÖê»ÖÖ

¾Öê¤üÖÖ ÆüÖêŸÖÖŸÖ ¾Ö �úÖÆüß ¾ÖêôûÖÖê ŸµÖÖ ÖÖÆüß¿ÖÖ ÆüÖêŸÖÖŸÖ.
2. “ÖŒ�ú¸ü µÖê�Öê.
3. ÆüÖŸÖ¯ÖÖµÖ, �ÖÖÓ¤êü, ¯ÖÖšü ¤ ãü�Ö�Öê
4. ”ûÖŸÖß´Ö¬µÖê ¬Ö›ü¬Ö›ü ÆüÖê�Öê, ×¾Ö¿ÖêÂÖŸÖ: ›üÖ¾µÖÖ ”ûÖŸÖß´Ö¬µÖê ¤ ãü�Ö�Öê.
5. †Öê�ú¾ÖêôûÖ »Ö‘Ö¾Öß»ÖÖ •ÖÖ�Öê.
6. †Ã¾ÖÃ£Ö ¾ÖÖœü�Öê, £Ö�ú¾ÖÖ ¾ÖÖ™ü�Öê.
7. •ÖÖÃŸÖ ÁÖ´ÖÖ“Öê �úÖ´Ö �úºþ Ö ¿Ö�ú�Öê
8. ³Öæ�ú ´ÖÓ¤üÖ¾ÖŸÖê.
9. ¾Öêôûß“Ö µÖÖê�µÖ ‡»ÖÖ•Ö Ö � êú»µÖÖÃÖ ÆüÖ™Ôü †™òü�ú, †¬ÖÖÕ�Ö¾ÖÖµÖæ †ÃÖê �ÖÓ³Öß¸ü ¯Ö×¸ü�ÖÖ´Ö

×¤üÃÖæÖ µÖêŸÖÖŸÖ.



†ÖÆüÖ¸üÖê̄ Ö“ÖÖ¸ü :

1. †ÖÆüÖ¸üÖŸÖß»Ö ÃÖÖê×›üµÖ´Ö (´Ößšü) ÛÃÖ�¬Öê µÖÖÃÖÖ¸ü�Öê †ÖÆüÖ¸ü ‘Ö™ü�ú †Ö×�Ö ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö µÖÖÓ“ÖÖ ¯Ö¸üÃ¯Ö¸ü
ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö †ÃÖŸÖÖê.

2. †ÖÆüÖ¸üÖŸÖß»Ö ‹�æú�Ö ÛÃÖ�¬Ö ¯Ö¤üÖ£ÖÔ, ÃÖÓ̄ ÖéŒŸÖ ÛÃÖ�¬ÖÖ´»Öê ¾Ö �úÖê»ÖêÃ™ÒüÖò»Ö �ú´Öß �ú¸ü�Öê †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÖÆêü.
3. ¯ÖÏ×ŸÖ ×�ú.�ÖÏò. ¾Ö•ÖÖÖÃÖ 20 ŸÖê 25 ×�ú. �òú»Ö¸üß †¿ÖÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ ˆÂ´ÖÖÓ�ú ªÖ¾ÖÖ.
4. 50 ŸÖê 60 �ÖÏò. ¯ÖÏ×£ÖÖê ¯ÖÖêÂÖ�ÖÖÃÖÖšüß †Ö¾Ö¿µÖ�ú †ÃÖŸÖÖŸÖ. ¯Ö Ó̧üŸÖã ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö Æêü ¯ÖḮ ÖÖ�Ö 20 �ÖÏò́ Ö

�ú¸üÖ¾Öê. †ÃÖê '�êú¯ÖÖ¸ü' Kempner ÖÖ¾ÖÖ“µÖÖ †³µÖÖÃÖ�úÖÖê ÃÖã“Ö¾Ö»Öê»Öê †ÖÆêü.
5. †´Öê×¸ü�úÖ ÆüÖ™Ôü †ÃÖÖê×ÃÖ‹¿ÖÖ Öê ÃÖÖî́ µÖ ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö †Ö×�Ö ´Ö¬µÖ´Ö ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖŸÖ †Öã�Îú´Öê 2

�ÖÏò. †Ö×�Ö 1 �ÖÏò́ Ö ÃÖÖê×›üµÖ´Ö ‘µÖÖ¾Öê †ÃÖê ÃÖæ×“ÖŸÖ �êú»Öê †ÖÆêü.
6. •Öê¾Ö�ÖÖŸÖ ¾ÖºþÖ ´Ößšü ‘Öê�Öê ²ÖÓ¤ü �ú¸üÖ¾Öê.
7. ²Ö™üÖ™üÖ ¾Öê±úÃÖÔÃÖÖ¸ü�Öê •ÖÖÃŸÖ ×´ÖšüÖ“Öê ¯Ö¤üÖ£ÖÔ �ÖÖ‰ú ÖµÖêŸÖ.
8. �êú“Ö¯Ö, ÃÖÖòÃÖêÃÖ, “Öß•Ö, ÃÖÖò»™êü›ü ²Ö™ü¸ü, �ÖÖêšü¾Ö»Öê»Öê ¾Ö™üÖ�Öê. �ÖÖ¸üÖ¾Ö»Öê»Öê ¯Ö¤üÖ£ÖÔ, †ÖÆüÖ¸üÖŸÖæÖ ¯Öæ�ÖÔ̄ Ö�Öê

¾Ö�ÖôûÖ¾ÖêŸÖ.
9. ÃÖÖê×›üµÖ´Ö ²ÖÖµÖ�úÖ²ÖÖìÖê™ü, ´ÖÖêÖÖêÃÖÖê×›üµÖ´Ö �»Öã™üüÖ´Öê™ü (†×•ÖÖÖế ÖÖê™üÖê) µÖÖÃÖÖ¸ü�µÖÖ ÃÖÖê×›üµÖ´Ö“µÖÖ

ÃÖÓµÖã�ÖÖ“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö¸ü �úºþ ÖµÖê.
10. �ú´Öß ÃÖÖê×›üµÖ´ÖµÖãŒŸÖ ³ÖÖ•µÖÖ“µÖÖ †ÖÆüÖ¸üÖŸÖ ÃÖ´ÖÖ¾Öê¿Ö �ú¸üÖ¾ÖÖ.
11. ˆ““Ö ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ¾Ö ´Ö¬Öã́ ÖêÆü µÖÖ ¤üÖêÆüß ×¾Ö�úÖ¸üÖŸÖ ºþ��ÖÖ“µÖÖ ¿Öã̈ ü ¸üŒŸÖ¾ÖÖ×ÆüµÖÖ, Çü¤üµÖ, ¥üÛÂ™ü¯Ö™ü»Ö,

´Öæ¡ÖØ¯Ö›ü µÖÖÓ“Öß �úÖµÖÔ�Ö´ÖŸÖÖ �ú´Öß ÆüÖê�µÖÖ“Öß ¤üÖ™ü ¿ÖŒµÖŸÖÖ †ÃÖŸÖê.



»ÖÖ³Ö¤üÖµÖ�ú †ÖÆüÖ¸ü ‘Ö™ü�ú :

1. ¯ÖÖê™òü×¿ÖµÖ´Ö - ü̧Öê•Ö 4.7 �ÖÏò́ Ö ¯ÖÖê™òü×¿ÖµÖ´Ö ¿Ö¸ß ü̧ÖŸÖ •ÖÖµÖ»ÖÖ Æü¾Öê. ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö †Ö×�Ö
†ÖÆüÖ¸üÖŸÖß»Ö �òúÛ»¿ÖµÖ´Ö ¾Ö ¯ÖÖê™òü×¿ÖµÖ´Ö µÖÖÓ“Ö ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö †ÖÆêü †ÃÖê ×ÃÖ¨ü —ÖÖ»Öê †ÖÆêü. †ÖÆüÖ¸üÖŸÖ
¯ÖÖê™òü×¿ÖµÖ´Ö ¯Öã̧ êü¿ÖÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ †ÃÖê»Ö ŸÖ¸ü ×´ÖšüÖ¾Ö¸ü ×ÖµÖÓ¡Ö�Ö Ö šêü¾ÖŸÖÖÆüß ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß †ÃÖê
×¤üÃÖæÖ †Ö»Öê †ÖÆêü. ±úôêû, ³ÖÖ•µÖÖ, †Ö×�Ö ¤æü¬Ö µÖÖ ¯Ö¤üÖ£ÖÖÔŸÖ Æüß ¤üÖêÆüß �Ö×Ö•Öê †ÃÖŸÖÖŸÖ.

2. �òúÛ»¿ÖµÖ´Ö - †ÖÆüÖ ü̧ÖŸÖ �òúÛ»¿ÖµÖ´ÖµÖãŒŸÖ †®Ö¯Ö¤üÖ£ÖÔ ×¾Ö¿ÖêÂÖŸÖ:, ¤æü¬Ö, ¤üÆüß ÃÖ´ÖÖ×¾ÖÂ™ü �ú ü̧Ö¾Öê.
¾ÖÖœü»Öê»ÖÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß �ú¸ü�µÖÖÃÖ ˆ¯ÖµÖÖê�Öß šü¸üŸÖê.

3. †Ö´Öê�ÖÖ - 3PUFA �Ö™ü ÛÃÖ�¬ÖÖ´»Öê - Æüß ¾ÖÖœü»Öê»ÖÖ ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö �ú´Öß �ú¸ü�µÖÖÃÖ ˆ¯ÖµÖãŒŸÖ
šü¸üŸÖÖŸÖ. ŸµÖÖÃÖÖšüß ºþ��ÖÖ“µÖÖ †ÖÆüÖ¸üÖŸÖ ´ÖÖ¿ÖÖÓ“ÖÖ ÃÖ´ÖÖ¾Öê¿Ö �ú¸üÖ¾ÖÖ. ¿ÖÖ�úÖÆüÖ¸üß ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ
†ÖÆüÖ¸ÖüŸÖ †»±úÖ×»ÖÖÖê×»Ö�ú ÛÃÖ�¬ÖÖ´»Öê ¯Öã̧ ü¾Ö�ÖÖ·µÖÖ �ÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÖÔ“ÖÖ ¯Öã̧ êü¿ÖÖ ¯ÖḮ ÖÖ�ÖÖŸÖ
ÃÖ´ÖÖ¾Öê¿Ö �ú¸üÖ¾ÖÖ. �úÖ ü̧�Ö †»±úÖ ×»ÖÖÖê×»Ö�ú ÛÃÖ�¬ÖÖ´»ÖÖ¯ÖÖÃÖæÖ ¿Ö¸üß¸üÖ“µÖÖ ¯Öê¿ÖßŸÖ †Öế Öê�ÖÖ
3PUFA �Ö™üÖ“Öß ÛÃÖ�¬ÖÖ´»Öê ŸÖµÖÖ¸ü ÆüÖêŸÖÖŸÖ.

4. �úÖÓ¤üÖ - »ÖÃÖæ�Ö - »ÖÃÖ�ÖÖ“µÖÖ ü̧ÃÖÖ´Ö¬µÖê ¸üŒŸÖ¾ÖÖ×ÆüµÖÖ¾Ö¸ü“ÖÖ ¤üÖ²Ö †Ö×�Ö ŸÖÖ�Ö �ú´Öß �ú¸ü�ÖÖ ȩ̂ü
‘Ö™ü�ú †ÖÆêüŸÖ. »ÖÃÖ�ÖÖ´Öãôêû ÖÖ›üß“Öê †Ö×�Ö Çü¤üµÖÖ“Öê šüÖê�êú �ú´Öß ÆüÖêŸÖÖŸÖ.

5. ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖÃÖÖšüß †Ö¾ÖôûÖ �Öã�Ö�úÖ¸üß †ÖÆêü. †Ö¾ÖóµÖÖŸÖß»Ö •Öß¾ÖÖÃÖ¢¾Ö '�ú' ÃÖæ�´Ö
¸üŒŸÖ¾ÖÖ×ÆüµÖÖÓ“µÖÖ »Ö¾Ö×“Ö�ú¯Ö�ÖÖÃÖÖšüß ˆ¯ÖµÖãŒŸÖ šü¸üŸÖê.



ˆ““Ö¸üŒŸÖ¤üÖ²ÖÖ¾Ö¸ü ˆ¯ÖÖµÖ :

1. •Öß¾ÖÖ¿Öî»ÖßŸÖ ²Ö¤ü»Ö �ú¸üÖ¾ÖÖ.

2. ×ÖµÖ×´ÖŸÖ ¾µÖÖµÖÖ´Ö �úºþÖ ¾Ö•ÖÖ ×ÖµÖÓ×¡ÖŸÖ šêü¾Ö�Öê.

3. ŸÖÓ²ÖÖ�Öæ, ´Öª¯ÖÖÖ, ¬Öã́ ÖÏ̄ ÖÖÖ ¾Ö•µÖÔ, ±ú»ÖÆüÖ¸ü ×ÖµÖ×´ÖŸÖ¯Ö�Öê �ú¸ü�Öê.

4. ¸üŒŸÖ¤üÖ²Ö ×ÖµÖ×´ÖŸÖ¯Ö�Öê ŸÖ¯ÖÖÃÖŸÖ ¸üÖÆü�Öê ×�ú´ÖÖÖ ´Ö×ÆüµÖÖ¯ÖÖÃÖæÖ ‹�ú¤üÖ.

5. †Ö¯Ö»µÖÖ ´Ö•ÖáÖãÃÖÖ¸ü †ÖîÂÖ¬ÖÖÓ“ÖÖ ›üÖêÃÖ �ú´Öß-•ÖÖÃŸÖ �úºþ ÖµÖê. †ÖîÂÖ¬Öê Ã¾ÖŸÖ:ÆæüÖ £ÖÖÓ²Ö¾Öæ ÖµÖê,

›üÖòŒ™ü¸üÖÓ“ÖÖ ÃÖ»»ÖÖ ‘µÖÖ¾ÖÖ.

6. µÖÖê�ÖÖÃÖÖê, µÖÖê�Ö †Ö×�Ö ¬µÖÖÖ¬ÖÖ¸ü�ÖÖ µÖÖÓ“ÖÖ ×ÖµÖ×´ÖŸÖ ˆ¯ÖµÖÖê�Ö �ú¸ü�Öê.

7. ¸üÖ¡Öß“Öß —ÖÖê̄ Ö ¯Öã̧ êü¿Öß ‘Öê�Öê, •ÖÖ�Ö¸ü�Ö �úºþ ÖµÖê.



¬ÖµÖ¾ÖÖ¤ü !


