
            
LoLFk vkSj ranq#Lr cuuk gSa rks 

ikSf"Vd [kkuk [kk;sA
vPNs LokLFk ds dqN mik;ksa dks tkusaA

foVkfeu&lhfoVkfeu&lh  
fjp Qy vkSj 
lfCt+;ka [kk,a

isV ds dhM+s ekjus 
ds fy, ,YcsaMktksy,YcsaMktksy  
dh nokbZ ysa & gj 
6 eghus ckn ,d 
xksyh*

vk;juvk;ju  
ls Hkjiwj 
[kkuk djsa

vk;ju Qksfyd vk;ju Qksfyd 
,flM,flM  dh nokbZ 
dk jsxqyjyh lsou 
djsa & ,uhfe;k 
gksus ;k uk gksus ds 
ckotqn*

uke% ----------------------------- mez% ----------------------------- LFkku% --------------------------

1- ,uhfe;k ds y{k.k D;k gSa\
 jsxqyjyh :i ls Fkdku eglwl djuk
 fdlh dke ij yacs le; rd /;ku dsafær 
ugha dj ikuk
 lkal Qwyuk
 mij ds lHkh

2- ,uhfe;k dk bykt dSls fd;k tk ldrk gS\
 M‚DVj ds ikl tkus ls
 vk;ju ;qä vkSj foVkfeu lh ls Hkjiwj Hkkstu 
djus ls
 vkbZ-,Q-,- dh nokbZ dk lsou djus ls
 mij ds lHkh

3- ,uhfe;k dsoy 
yM+fd;ksa dks gh gks 
ldrk gSA

 lgh
 xyr

lgh mÙkj dks pqusa%

LdSu djsa

(*as per doctor's advise)(*as per doctor's advise)



,uhfe;k D;k gS\
'kjhj ds dksus&dksus rd v‚Dlhtu igqapkus ds fy, [kwu 
esa gheksXyksfcu dk gksuk t:jh gSA vk;ju dh deh ls 
'kjhj esa gheksXyksfcu dk i;kZIr mRiknu ugha gks ikrkA 
foVkfeu&ch12] QksysV vkSj foVkfeu&, tSls iks"kd rRoksa 
dh deh Hkh vuhfe;k ds dkj.k gksrs gSaA

,uhfe;k dk bykt D;ksa t:jh gS\
T;knkrj yksx bl ckr ls vutku gksrs gSa fd muesa 
[kwu dh deh gS] D;ksafd bl fo"k; ij yksxksa esa T;knk 
tkudkjh ugha gSA ge vius O;Lr thou ds brus vknh 
gks tkrs gSa fd Fkdku] lqLrh tSls y{k.kksa dks vke 
le>dj /;ku ugha nsrsA vk;ju dh deh gekjs 'kjhj 
dh dke djus dh {kerk ds lkFk&lkFk gekjs fnekx dh 
{kerk dks Hkh de djrh gSA

tc [kwu dh deh ¼,uhfe;k½ dk bykt ugha fd;k tkrk gS] rks cgqr leL;k,a iSnk gks ldrh gSSa%
l	vR;f/kd FkdkuvR;f/kd Fkdku ds dkj.k fdlh Hkh dke dks djus esa vleFkZ gksuk
l	xHkkZoLFkk laca/kh dkWEIyhds'kUlxHkkZoLFkk laca/kh dkWEIyhds'kUl tSls le; ls igys cPps dk tUe gksuk
l	gkVZ ls tqM+h leL;k,agkVZ ls tqM+h leL;k,a tSls vfu;fer fny /kM+duk] fny dk vkdkj c<+uk vkSj fny dk nkSjk 
iM+uk

,uhfe;k ds y{k.k
l	vR;f/kd Fkdku
l	'kjhj esa rkdr dh deh
l	Ropk dk ihyk iM+uk
l	fny dh /kM+du vfu;fer gksuk 
l	fljnnZ] ;k pDdj vkuk
l	gkFk vkSj iSj BaMs iM+uk
l	thHk ij Qhdkiu
l	Hkwjs cky
l	Nkrh esa nnZ
l	Hkw[k u yxuk


