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H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ
H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ{ÉÉ ¡ÉiÉàlÉÉ, eÉà. Ê~É«ÉÖºÉ »ÉH»Éà{ÉÉ, ´ÉyÉlÉÉ WlÉÉ ¡ÉqÚºÉiÉ, ~ÉàùÉ»ÉÉ>÷ +{Éà 
+É~ÉiÉÒ ¥ÉNÉeà±ÉÒ ±ÉÉ>£ »÷É>±É (Y´É{É ¡ÉiÉÉ±ÉÒ), +É ¥ÉyÉÉ{Éà W lÉ©ÉÉ©É Ê¥É©ÉÉùÒ+Éà{ÉÒ We 
©ÉÉ{Éà Uà.  +É ¥ÉyÉÉ{Éà HÉùiÉà  ¶ÉùÒù©ÉÉÅ ÷ÉàH»ÉÒ{É (Ê´ÉºÉ) W©ÉÉ oÉlÉÉ ù¾à Uà. WàoÉÒ +É~ÉiÉÉ 
¶ÉùÒù{ÉÉ +ÅNÉÉà / +´É«É´ÉÉà ¥ÉùÉ¥Éù ùÒlÉà HÉ©É HùÒ ¶ÉHlÉÉ {ÉoÉÒ. +ÉoÉÒ +~É +É~ÉiÉà  Ê¥É©ÉÉù 
~ÉeÒ+à UÒ+à. WÉà  +É Ê´ÉºÉ{Éà ¶ÉùÒù©ÉÉÅoÉÒ ¥É¾Éù HÉhÒ qà´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà lÉÉà ±ÉNÉ§ÉNÉ 90 ÷HÉ 
Wà÷±ÉÒ +É~ÉiÉÒ »´ÉÉ»o«É »É©É»«ÉÉ{ÉÉà >±ÉÉW oÉ«ÉÒ X«É Uà. ¶ÉùÒù©ÉÉÅoÉÒ ÷ÉàH»ÉÒ{É ¥É¾Éù 
HÉh´ÉÉ{ÉÒ +É ¡ÉÊJ«ÉÉ{Éà H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ  H¾à Uà.  H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ©ÉÉÅ H¬ÉùàH  H¬ÉùàH 
+É~ÉiÉÒ ùÉàW¥ÉùÉàW{ÉÒ  ´É»lÉÖ+Éà{ÉÉ  »Éà´É{ÉoÉÒ  W ¶ÉùÒù{ÉÉ +Åqù{ÉÉ  +´É«É´ÉÉà{ÉÒ »É£É> oÉ> 
WlÉÒ ¾Éà«É Uà. +É H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ©ÉÉÅ lÉ©ÉÉùà HÉà>~ÉiÉ XlÉ{ÉÒ ~ÉùàY ~ÉÉ³´ÉÉ{ÉÒ W°ù {ÉoÉÒ. 
lÉ©Éà ¥ÉyÉÖÅ  W H LÉÉ> ~ÉÒ ¶ÉHÉà UÉà,  +{Éà ËWqNÉÒ{ÉÉà §Éù~ÉÖù +É{ÉÅq ±É> ¶ÉHÉà UÉà.  ¥É»É ´ÉLÉlÉà 
´ÉLÉlÉà +É H±ÉÒ{] HùlÉÉ ù¾Éà, WàoÉÒ lÉ©Éà ùÉàNÉOÉ»lÉ oÉlÉÉ ¥ÉSÉÒ ¶ÉHÉà.

eÉà. »ÉH»Éà{ÉÉ+à H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ{ÉÉ {ÉÖ¶LÉÉ, »ÉÉäoÉÒ  ~É¾à±ÉÉÅ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ A~Éù   +W©ÉÉ´ÉÒ WÉà«ÉÉ ~ÉUÒ 
+à{ÉÉ   SÉ©ÉlÉHÉÊùH  ~ÉÊùiÉÉ©ÉÉà  WÉà«ÉÉ ¥ÉÉq, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÉ »É§«ÉÉà, Ê©ÉmÉÉà, ~ÉÊùÊSÉlÉW{ÉÉà{Éà 
HÂÖÅ +{Éà lÉà ¥ÉyÉÉ+à +W©ÉÉ´«ÉÉ +{Éà ±ÉÉ§É ±ÉÒyÉÉà.   

eÉà. »ÉH»Éà{ÉÉ{ÉÉ ©ÉlÉà , ""©Éä +Hà±ÉÉ ¾Ò SÉ±ÉÉ oÉÉ  X{ÉÒ¥É- +à - ©ÉÅY±É ±ÉÉàNÉ  WÖelÉà NÉ«Éà +Éäù 
oÉàùÉ~ÉÒ +ÉNÉà ¥ÉhlÉÒ NÉ>''. 

¡ÉqÚºÉiÉ,  ~ÉùÉà~ÉY´ÉÒ  Y´É-WÅlÉÖ (~ÉàùÉ»ÉÉ>÷), ¡ÉHÞÊlÉ{ÉÉ Ê{É«É©ÉÉà   Ê´É®u{ÉÖÅ ´ÉlÉÇ{É  ´ÉNÉàùà 
HÉùiÉÉà{Éà ±ÉÒyÉà ¶ÉùÒù{Éà Wà {ÉÖH¶ÉÉ{É ~É¾ÉàÅSÉà  Uà, +à©ÉÉÅ ¶ÉùÒù{ÉÉ ¥Éà ©ÉÖL«É +´É«É´ÉÉà , ÊHe{ÉÒ 
+{Éà Ê±É´Éù  NÉÅ§ÉÒù ùÒlÉà ¡É§ÉÉÊ´ÉlÉ oÉÉ«É Uà. ~ÉùÅlÉÖ +É ¥ÉÅ{Éà +ÅNÉÉà{ÉÒ LÉÖ¥ÉÒ +à Uà Hà, +É 
+´É«É´ÉÉà©ÉÉÅ ~ÉÉàiÉÉ §ÉÉNÉ©ÉÉÅ LÉùÉ¥ÉÒ ¾Éà´ÉÉ UlÉÉÅ, +É +´É«É´ÉÉà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ HÉ©É HùÒ ¶ÉHà Uà. +à÷±Éà, 
+É~ÉiÉà Ê¥É©ÉÉù UÒ+à +à ´ÉÉlÉ{ÉÉà +É~ÉiÉ{Éà L«ÉÉ±É »ÉÖuÉ +É´ÉlÉÉà {ÉoÉÒ. +É ~ÉÖÊ»lÉHÉ©ÉÉÅ +É~ÉiÉà 
¶ÉùÒù{ÉÉ +É ¥Éà +©ÉÚ±«É +´É«É´ÉÉà{ÉÖÅ  H±ÉÒ{]ÓNÉ,  +à©É{ÉÒ »É©É»«ÉÉ +{Éà ±ÉKÉiÉÉà ´ÉNÉàùà{ÉÒ »ÉÉoÉà 
»ÉÉoÉà ±ÉNÉ§ÉNÉ »ÉÉ©ÉÉ{«É ùÒlÉà ¥ÉyÉÉ{Éà AqÃ§É´ÉlÉÒ +à»ÉÒeÒ÷Ò{ÉÒ »É©É»«ÉÉ ~Éù SÉSÉÉÇ HùÒ¶ÉÖÅ.

LÉÉ+Éà ~ÉÒ+Éà ©É»lÉ ù¾Éà, H±ÉÒ{] HùÉà »´É»oÉ ù¾Éà 

eÉà. Ê~É«ÉÖºÉ »ÉH»Éà{ÉÉ 
  ~ÉÒ.+àSÉ.eÒ. {ÉàSÉùÉà~ÉoÉÒ («ÉÖ.+à»É.+à.) 

+~É{ÉÉ >±ÉÉW +~É{Éà ¾ÉoÉ
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ÊHe{ÉÒ (©ÉÚmÉÉ¶É«É)  H±ÉÒ{]
ÊHe{ÉÒ +{Éà +à{ÉÖÅ HÉ«ÉÇ :  

+É~ÉiÉÉ  ¶ÉùÒù©ÉÉÅ ¥Éà ÊHe{ÉÒ ¾Éà«É Uà. Wà{ÉÉà ùÅNÉ ±ÉÉ±É-§ÉÚùÉà  +{Éà Hq +É~ÉiÉÒ ©ÉÖcÒ Wà´ÉeÖÅ +{Éà 
´ÉW{É  ±ÉNÉ§ÉNÉ 150 OÉÉ©É Wà÷±ÉÖÅ ¾Éà«É Uà. H©ÉùoÉÒ {ÉÒSÉà{ÉÉ §ÉÉNÉ©ÉÉÅ ~ÉÒc lÉù£ yÉ»Éà±ÉÒ ¾Éà«É Uà.  
Wà{ÉÖÅ ©ÉÖL«É HÉ©É {ÉÒSÉà ©ÉÖW¥É Uà.

1) 	 ©Éà÷É¥ÉÉàÊ±ÉH ́ Éà»÷ (HSÉùÉà) +{Éà  ¶ÉùÒù{ÉÒ HÉ«ÉÇHùiÉÒoÉÒ 
{ÉÒH³à±É +{Éà ¶ÉùÒù©ÉÉÅ W©ÉÉ oÉ«Éà±É ÷ÉàH»ÉÒ{É{Éà ~Éà¶ÉÉ¥É 
wÉùÉ ¥É¾Éù HÉh´ÉÉ{ÉÖÅ.

2)  Ê´É÷É©ÉÒ{É eÒ {ÉÖÅ ¶ÉÉàºÉiÉ (Absorption)  lÉoÉÉ ¥±Ée ¡Éà¶Éù{ÉÖÅ 
Ê{É«ÉÅmÉiÉ Hù´ÉÖÅ.

3) 	 ¶ÉùÒù©ÉÉÅ ù¾à±É +àÊ»Ée-+É±H±ÉÒ  +{Éà  rÉ´«É ~ÉqÉoÉÉàÇ{ÉÖÅ  
»ÉÅlÉÖ±É{É  Hù´ÉÖÅ.

4) 	 <±ÉàH÷ÄÉà±ÉÉ>÷»É{ÉÖÅ »ÉÅlÉÖ±É{É  X³´ÉÒ ùÉLÉ´ÉÖÅ.

5)	 ±ÉÉ±É ùHlÉ HÉàÊ¶ÉHÉ+Éà ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqq Hù´ÉÉ{ÉÖÅ 

ÊHe{ÉÒ LÉùÉ¥É oÉ´ÉÉ{ÉÉ ±ÉKÉiÉÉà : 

l 	 ~ÉÒc{ÉÉ qÖLÉÉ´ÉÉ{ÉÒ £Êù«ÉÉq ù¾à´ÉÒ.

l 	 ~Éà¶ÉÉ¥É »ÉÉoÉà ±ÉÉà¾Ò{ÉÖÅ ~Ée´ÉÖÅ +oÉ´ÉÉ ~ÉÒeÉ +{Éà ¥É³lÉùÉ oÉ´ÉÒ. ~Éà¶ÉÉ¥É W´ÉÉ{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉ 
PÉ÷ oÉ´ÉÒ.

l 	 »mÉÒ+Éà{ÉÉ ©ÉÉÊ»ÉH +{Éà ©ÉÉÊ»ÉH ~É¾à±ÉÉÅ/~ÉUÒ{ÉÉ ±ÉKÉiÉÉà, Wà´ÉÉ Hà  ©ÉÉoÉÉ©ÉÉÅ qÖ&LÉÉ´ÉÉà, ~ÉÒc{ÉÉà 
qÖ&LÉÉ´ÉÉà, »lÉ{É©ÉÉÅ »ÉÉàX +oÉ´ÉÉ HciÉ oÉ´ÉÖÅ, oÉÉH, ¥ÉÉqÒ +oÉ´ÉÉ ]ÉeÉ , JÉàyÉ , ÊSÉe-
ÊSÉeÉ~ÉiÉÖÅ, NÉ§ÉùÉ©ÉiÉ  oÉ´ÉÒ, eù ±ÉÉNÉ´ÉÉà, ¾lÉÉ¶ÉÉ, ́ ÉÉùÅ´ÉÉù ©ÉÖe ¥Éq±ÉÉ´ÉÉà, ¾Éà÷ ¢±É¶ÉÒ¶É,  
HÉ©ÉàSUÉ©ÉÉÅ PÉ÷ÉeÉà ´ÉNÉàùà.

l 	 ¥±Ée ¡Éà¶Éù©ÉÉÅ ´ÉyÉ-PÉ÷ oÉ´ÉÒ.

l 	 ÊHe{ÉÒ +{Éà «ÉÖùà÷»É©ÉÉÅ »÷Éà{»É (©ÉÚmÉÉ¶É«É +{Éà ©ÉÚmÉ´ÉÉÊ¾HÉ©ÉÉÅ ~ÉoÉùÒ) ¾Éà´ÉÉ +{Éà l«ÉÉÅ 
±ÉNÉ§ÉNÉ qÖ&LÉÉ´ÉÉà ù¾«ÉÉ Hù´ÉÉà.

l 	 +ÉÅLÉÉà©ÉÉÅ, +àeÒ{ÉÉ §ÉÉNÉà +oÉ´ÉÉ +{«É §ÉÉNÉ©ÉÉÅ ~ÉÉiÉÒ W©ÉÉ oÉ´ÉÉoÉÒ »ÉÉàX oÉ´ÉÉ +{Éà oÉÉH 
±ÉÉNÉ´ÉÉà, LÉÉ»É HùÒ{Éà »ÉÉÅW{ÉÉ »É©É«Éà.

ÊHe{ÉÒ  H±ÉÒ{]  ¶ÉÉ ©ÉÉ÷à ?

l 	 ÊHe{ÉÒ  »÷Éà{ÉoÉÒ UÚ÷HÉùÉà ©Éà³´É´ÉÉ +{Éà ±ÉÉà¾Ò©ÉÉÅ Ê¾©ÉÉàN±ÉÉà¥ÉÒ{É ±Éà´É±É ´ÉyÉÉù´ÉÉ ©ÉÉ÷à.

l 	 ±ÉÉà¾Ò, ¶ÉùÒù +{Éà ÊHe{ÉÒ©ÉÉÅ W©ÉÉ oÉ«Éà±É ÷ÉàH»ÉÒ{É{Éà  ¶ÉùÒù©ÉÉÅoÉÒ ¥É¾Éù HÉh´ÉÉ ©ÉÉ÷à. 

l 	 ¥±Ée ¡Éà¶Éù ~Éù HÉ¥ÉÖ ùÉLÉ´ÉÉ  lÉoÉÉ Ê´É÷É©ÉÒ{É "eÒ'{ÉÖÅ ¶ÉÉàºÉiÉ (ABOSRPTION) ´ÉyÉÉùÒ 
¶ÉùÒù©ÉÉÅ Hà±»ÉÒ«É©É{ÉÒ  ©ÉÉmÉÉ ´ÉyÉÉù´ÉÉ ©ÉÉ÷à. 

ÊHe{ÉÒ

±ÉÒ´Éù
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l 	 ~ÉÖùlÉÒ DPÉ ©ÉÉ÷à, SÉ¾àùÉ +{Éà ¶ÉùÒù{Éà lÉÉWNÉÒ~ÉÚiÉÇ ùÉLÉ´ÉÉ,  ¶ÉùÒù{ÉÒ +Åqù{ÉÒ ¶ÉÊHlÉ 
(ENERGY) ́ ÉyÉù´ÉÉ, +ÉÅLÉÉà{ÉÒ {ÉÒSÉà HÖÅeÉ³É +{Éà ~ÉÒc{ÉÉ qÖLÉÉ´ÉÉ©ÉÉÅoÉÒ UÖ÷HÉùÉà ©Éà³´É´ÉÉ 
©ÉÉ÷à. 

ÊHe{ÉÒ H±ÉÒ{] Hà´ÉÒ ùÒlÉà Hù¶ÉÉà?

ÊHe{ÉÒ  H±ÉÒ{] Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à 
{ÉÒSÉà©ÉÉÅoÉÒ HÉà>~ÉiÉ +àH ´É»lÉÖ{ÉÉà 
HÉhÉà ¥É{ÉÉ´ÉÒ ~ÉÒ´ÉÉà.

1) ©ÉHÉ>{ÉÉ §ÉÚaÉ{ÉÉ ´ÉÉ³ 
(CORNSILK) : lÉÉX 500 
OÉÉ©É +oÉ´ÉÉ »ÉÚHÉ ( +ÉHùÉ 
lÉeHÉ©ÉÉÅ »ÉÚH´Éà±É) 50 OÉÉ©É 
´ÉÉ³{Éà ±ÉÉÅ¥ÉÉ »É©É«É »ÉÖyÉÒ 
A~É«ÉÉàNÉ©ÉÉÅ ±É> ¶ÉHÉ«É. ©ÉHÉ> 
eÉàeÉ{Éà UÉà±ÉÒ +à©ÉÉÅoÉÒ 
{ÉÒH³lÉÉ ùà»ÉÉ{Éà §ÉÚaÉ{ÉÉ ´ÉÉ³ 
H¾à Uà.) +É ´ÉÉ³{Éà yÉÉà´ÉÉ{ÉÒ W°ù {ÉoÉÒ. 

2) 	 ~ÉÉ»ÉÇ±ÉÒ (PARSLEY) +oÉ´ÉÉ yÉÉiÉÉ (CORIANDER): lÉÉX ~ÉÉ{É 500 OÉÉ©É ±É>{Éà lÉà{ÉÉà 
HÉhÉà ¥É{ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHÉ«É

3) 	 lÉù¥ÉÚSÉ{ÉÉ ¥ÉÒW : 200 OÉÉ©É ¥ÉÒW{Éà UÉ±É »ÉÉoÉà ±É< +à{Éà ´ÉÉ÷Ò ~ÉÉiÉÒ©ÉÉÅ AHÉ³Éà ¥É{ÉÉ´ÉÒ 
¶ÉHÉ«É. HÉà> NÉÉÅyÉÒ +oÉ´ÉÉ HÊù«ÉÉiÉÉ{ÉÒ qÖHÉ{Éà lÉù¥ÉÖSÉ{ÉÉ ¥ÉÒW ©É³Ò ¶ÉHà. lÉà{Éà »ÉÉSÉ´É´ÉÉ 
©ÉÉ÷à Hà÷±ÉÒH ´ÉÉù WÅlÉÖ{ÉÉ¶ÉHÉà{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uà. +à÷±Éà +à{Éà yÉÉà>, »ÉÚH´ÉÒ 
+{Éà ~ÉUÒ W A~É«ÉÉàNÉ©ÉÉÅ ±Éà´ÉÉ.

ÊHe{ÉÒ H±ÉÒ{] ©ÉÉ÷à HÉhÉà / AHÉ³Éà Hà´ÉÒ ùÒlÉà ¥É{ÉÉ´É¶ÉÉà?

A~Éù q¶ÉÉÇ´Éà±É©ÉÉÅoÉÒ HÉà> +àH »ÉÉ©ÉOÉÒ (INGREDIENT)  ´ÉÉ~ÉùÒ ¶ÉHÉ«É. +àH ©ÉÉà÷É ´ÉÉ»ÉiÉ©ÉÉÅ 
+à÷±ÉÖÅ ~ÉÉiÉÒ ±ÉÉà Hà lÉà©ÉÉÅ ~ÉÚiÉÇ ~ÉiÉà »ÉÉ©ÉOÉÒ eÚ¥ÉÒ X«É. ~ÉÉ»ÉÇ±ÉÒ  +oÉ´ÉÉ yÉÉiÉÉ ´ÉÉ~ÉùÉà lÉÉà  ~ÉÉiÉÒ 
+ÉàUÖÅ {ÉÉLÉ¶ÉÉà, HÉùiÉ Hà lÉà ~ÉÉiÉÒ UÉàe¶Éà. 10 oÉÒ 20 Ê©ÉÊ{É÷ »ÉÖyÉÒ +à{Éà AH³´ÉÉ qà´ÉÖÅ. cÅeÖ oÉÉ«É 
+à÷±Éà NÉÉ³Ò{Éà +±ÉNÉ ´ÉÉ»ÉiÉ©ÉÉÅ ùÉLÉÒ qÉà. £ùÒoÉÒ, +àW »ÉÉ©ÉOÉÒ{Éà ¥ÉÒWÖÅ ~ÉÉiÉÒ A©ÉàùÒ AHÉ³Éà 
+{Éà NÉÉ³Ò{Éà +NÉÉA{ÉÉ ´ÉÉ»ÉiÉ©ÉÉÅ §ÉàNÉÖÅ HùÒ qÉà. +É©É ¥Éà oÉÒ mÉiÉ ´ÉÉù AHÉ³Éà, W«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ 
+ÉàºÉyÉÒ/ »ÉÉ©ÉOÉÒ {ÉÉà ùÅNÉ Ê£IÉà {É oÉ< X«É.  l«ÉÉù¥ÉÉq  NÉÉ³Ò{Éà +É HÉhÉ{Éà ¾±ÉÉ´«ÉÉ ´ÉNÉù 
W A~Éù{ÉÖÅ ~ÉÉiÉÒ yÉÒ©ÉàoÉÒ ¥ÉÒX ´ÉÉ»ÉiÉ©ÉÉÅ Ê{ÉlÉÉùÒ ±ÉÉà. {ÉÒSÉà W©ÉÉ oÉ«Éà±É XeÉà HSÉùÉà £áHÒ qÉà. 
¾´Éà, +É HÉhÉ{Éà ~ÉÒ´ÉÉ ©ÉÉ÷à A~É«ÉÉàNÉ©ÉÉÅ ±É< ¶ÉHÉ«É.

HÉhÉ{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ Hà´ÉÒ ùÒlÉà Hù¶ÉÉà?

+É HÉhÉ{Éà 4 N±ÉÉ»É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ Ê´É§ÉÉW{É HùÒ +àH +oÉ´ÉÉ ¥Éà Êq´É»É »ÉÖyÉÒ ~ÉÒ´ÉÉà. ùà¤ÒWùà÷ù©ÉÉÅ 
»ÉÅOÉ¾ Hù´ÉÉà. ~ÉÒ´ÉÉ ©ÉÉ÷à  cÅeÖ +oÉ´ÉÉ NÉù©É HùÒ{Éà ´ÉÉ~ÉùÒ ¶ÉHÉ«É.

~ÉÉ»ÉÇ±ÉÒ

§ÉÚaÉ{ÉÉ ´ÉÉ³
lÉù¥ÉÚSÉ{ÉÉ ¥ÉÒW
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Àq«É Ê±É´Éù G±ÉÒ{W 
~É¾à±ÉÉÅ

LDL HÉà±Éà»÷ÄÉà±É 
W©ÉÉ

Ê±É´Éù G±ÉÒ{W 
~ÉUÒ

Ê±É´Éù H±ÉÒ{]{ÉÉà SÉ©ÉlHÉù:   
LDL +à÷±Éà Hà +É~ÉiÉÉ »´ÉÉ»o«É ©ÉÉ÷à LÉùÉ¥É HÉà±Éà»÷ÄÉà±ÉoÉÒ UÖ÷HÉùÉà

Ê±É´Éù H±ÉÒ{] H«ÉÉÇ ~ÉUÒ, HÉà> ~ÉiÉ ´«ÉÊHlÉ{Éà +ÉàUÉ©ÉÉÅ +ÉàUÉ 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ ¾É÷Ç +à÷àH +É´ÉÒ ¶ÉHà {ÉÊ¾ +oÉ´ÉÉ Àq«É 
ùÉàNÉ{ÉÉà ¾Ö©É±ÉÉà +É´É´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉH¬lÉÉ PÉ÷Ò X«É Uà. +É©É lÉÉà ¥Éà ùÉàH÷ÉàH LÉÉ{É~ÉÉ{ÉoÉÒ ~ÉiÉ  LÉùÉ¥É +à´ÉÉ +É +à±É.
eÒ.+à±É. HÉà±Éà»÷ÄÉà±É  HÉàùÉà{ÉùÒ +É÷ÇùÒ©ÉÉÅ +´ÉùÉàyÉ ~ÉàqÉ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à +ÉàUÉ©ÉÉÅ +ÉàUÉà +à÷±ÉÉà »É©É«É lÉÉà ±ÉÉNÉà W Uà.

HÉàùÉà{ÉùÒ +É÷ÇùÒ 

LDL 
HÉà±Éà»÷ÄÉà±ÉoÉÒ 

UÖ÷HÉùÉà

±ÉÒ´Éù +{Éà NÉÉà±É ¥±Éàeù («ÉHÞlÉ/Ê~ÉlÉÉ¶É«É ) H±ÉÒ{]

Ê±É´Éù +É~ÉiÉÉ ¶ÉùÒù{ÉÉà l´ÉSÉÉ ~ÉUÒ{ÉÉà ¥ÉÒWÉà »ÉÉäoÉÒ ©ÉÉà÷Éà +´É«É´É Uà. +àH ~ÉÖLlÉ ´É«É{ÉÒ 

´«ÉÊHlÉ©ÉÉÅ «ÉHÞlÉ{ÉÖÅ ´ÉW{É »ÉÉ©ÉÉ{«É ùÒlÉà 2 ÊH.OÉÉ. ¾Éà«É Uà. ~É¾Éà³É> 21-22 »Éà.©ÉÒ., ±ÉÅ¥ÉÉ> 

15-17 »Éà.©ÉÒ. +{Éà DeÉ> 10-12 »Éà.©ÉÒ. ¾Éà«É Uà. {Éù©É   ©ÉÖ±ÉÉ«É©É ±ÉÉ±É-§ÉÚùÉ ÷Ò»«ÉÖoÉÒ 

¥É{Éà±ÉÖÅ Ê±É´Éù +àH ùà»ÉÉ´ÉÉ³ÖÅ Hà~»ÉÖ±É Wà´ÉÒ »ÉÅùSÉ{ÉÉ{ÉÒ +Åqù »ÉÖùÊKÉlÉ ù¾à±ÉÖÅ ¾Éà«É Uà. lÉà ¶ÉùÒù{ÉÒ 

W©ÉiÉÒ ¥ÉÉWÖ A~Éù{ÉÉ §ÉÉNÉ©ÉÉÅ Ê»oÉù ¾Éà«É Uà.  

±ÉÒ´Éù{ÉÖÅ ©ÉÖL«É HÉ©É Ê~ÉnÉ{ÉÖÅ Ê{É©ÉÉÇiÉ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ Uà, Wà HÉ¥ÉÉàÇ¾É>eÄà÷ +{Éà {ÉÉ>÷ÄÉàW{É«ÉÖHlÉ {ÉHÉ©ÉÉ 

~ÉqÉoÉÉàÇ{ÉÉ SÉ«ÉÉ~ÉSÉÉ«É©ÉÉÅ (©Éà÷É¥ÉÉà±ÉÒ]©É) ©É¾l´É~ÉÚiÉÇ §ÉÚÊ©ÉHÉ §ÉW´Éà Uà. ¶ÉùÒù{ÉÒ HàÊ©ÉH±É 

£àH÷ùÒ - Ê±É´Éù, ~ÉÉSÉ{É{ÉÒ lÉ©ÉÉ©É WÊ÷±É ¡ÉÊJ«ÉÉ+Éà{Éà +ÅÊlÉ©É »´É°~É +É~Éà Uà.  ¶ÉùÒù ©ÉÉ÷à 

+~ÉÊùÊSÉlÉ +oÉ´ÉÉ {ÉÖH¶ÉÉ{ÉHÉùH lÉl´ÉÉà©ÉÉÅoÉÒ, ¶ÉùÒù ©ÉÉ÷à A~É«ÉÉàNÉÒ lÉoÉÉ ±ÉÉ§ÉqÉ«ÉH lÉl´ÉÉà©ÉÉÅ 

~ÉÊù´ÉÊlÉÇlÉ Hùà Uà.   N±ÉÖHÉà]{ÉÖÅ  N±ÉÉ«ÉHÉàW{É©ÉÉÅ °~ÉÉÅlÉù HùÒ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ +Åqù »ÉÅÊSÉlÉ HùÒ ±Éà Uà. 

W«ÉÉùà ¶ÉùÒù{Éà AXÇ{ÉÒ  (energy) W°ù ~Éeà l«ÉÉùà £ùÒoÉÒ N±ÉÉ«ÉHÉàW{É{Éà N±ÉÖHÉà]©ÉÉÅ 

~ÉÊù´ÉÊlÉÇlÉ HùÒ ±ÉÉà¾Ò©ÉÉÅ UÉàeà Uà.+àÊ©É{ÉÉà +àÊ»Ée{Éà ¡ÉÉà÷Ò{É©ÉÉÅ ~ÉÊù´ÉÊlÉÇlÉ Hùà Uà. 

Ê±É´Éù +{Éà NÉÉà±É ¥±Éàeù©ÉÉÅ LÉùÉ¥ÉÒ ¾Éà´ÉÉ{ÉÉ  ±ÉKÉiÉÉà

l 	 NÉÉà±É ¥±Éàeù©ÉÉÅ ~ÉoÉùÒ (»÷Éà{É) ¥É{É´ÉÉ +{Éà +à{Éà HÉùiÉà ~Éà÷©ÉÉÅ NÉà»É oÉ´ÉÉà +à »ÉÉ©ÉÉ{«É 

´ÉÉlÉ Uà.
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l 	 Ê±É´Éù H±ÉÉàNÉÓNÉ {Éà HÉùiÉà +»oÉ©ÉÉ +oÉ´ÉÉ ¥ÉÒY ¡ÉHÉù{ÉÒ +à±ÉWÔ{ÉÒ lÉH±ÉÒ£ »ÉÉ©ÉÉ{«É 

Uà. UÉlÉÒ{ÉÒ {ÉÒSÉà{ÉÉ §ÉÉNÉ©ÉÉÅ ~ÉÒeÉ oÉÉ«É Uà. 

l 	 Ê±É´Éù©ÉÉÅ Ê~ÉnÉ (BILE) ¥É{ÉlÉÖÅ ù¾à Uà. ~ÉùÅlÉÖ +à©ÉÉÅ +´ÉùÉàyÉ +É´ÉlÉÉ NÉÉà±É ¥±Éàeù »ÉÖyÉÒ 

~É¾ÉàÅSÉÒ ¶ÉHlÉÖÅ {ÉoÉÒ. Wà{Éà ±ÉÒyÉà ~ÉÉSÉ{ÉÊJ«ÉÉ LÉùÉ¥É oÉ< X«É Uà, +{Éà Ê±É´Éù{Éà {ÉÖH¶ÉÉ{É 

~É¾ÉàÅSÉà Uà. 

l 	 ~ÉoÉùÒoÉÒ (»÷Éà{É) UÖ÷HÉùÉà ~ÉÉ©É´ÉÉ ©ÉÉ÷à H¬ÉùàH NÉÉà±É ¥±Éàeù+Éà~Éùà¶É{É wÉùÉ HÉhÒ 

{ÉÉLÉ´ÉÖÅ ~Éeà Uà, lÉà{ÉÉoÉÒ ~ÉoÉùÒ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ{ÉÉà AHà±É +É´Éà Uà ~ÉùÅlÉÖ ¥ÉÉqÒ{ÉÒ £Êù«ÉÉq HÉ«É©É 

©ÉÉ÷à ù¾Ò X«É Uà. 

Ê±É´Éù  H±ÉÒ{] ¶ÉÉ ©ÉÉ÷à ?

l 	 ùÉÅyÉà±ÉÖÅ  +{ÉÉW  LÉÉ´ÉÉoÉÒ, LÉÉ´ÉÉ-~ÉÒ´ÉÉ{ÉÒ LÉÉà÷Ò +ÉqlÉÉà, lÉà©ÉÉÅ ´É³Ò ´ÉÉlÉÉ´ÉùiÉoÉÒ  

£à±ÉÉ«Éà±É ~ÉqÚºÉiÉHÉùÒ lÉl´ÉÉà, ´ÉNÉàùà HÉùiÉÉàoÉÒ ±ÉÒ´Éàù{ÉÒ ´ÉÉÊ¾{ÉÒ+Éà©ÉÉÅ ÷ÉàHÊ»É{»É W©ÉÉ 

oÉ> X«É Uà. +É ]àùÒ±ÉÉ ~ÉqÉoÉÉàÇ{Éà H±ÉÒ{]ÓNÉ wÉùÉ ¥É¾Éù HÉh´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uà. 

l 	 NÉÉà±É ¥±Éàeù©ÉÉÅ ù¾à±É ~ÉoÉùÒ{ÉÒ ¾ÉWùÒ{Éà HÉùiÉà +´ÉùÉàyÉ ~ÉàqÉ oÉÉ«É Uà. Ê±É´Éù H±ÉÒ{]

ùoÉÒ NÉÉà±É ¥±Éàeù©ÉÉÅ ù¾à±É »÷Éà{»É {ÉÒH³Ò X«É Uà +{Éà NÉÉà±É ¥±Éàeù{ÉÒ »ÉWÇùÒ{ÉÒ W°ùlÉ 

~ÉelÉÒ  {ÉoÉÒ. »ÉÉoÉà »ÉÉoÉà,  +à±ÉWÔoÉÒ ~ÉiÉ UÖ÷HÉùÉà ©É³à Uà. Ê±É´Éù{ÉÒ HÉ«ÉÇKÉ©ÉlÉÉ ´ÉyÉà Uà. 

Ê±É´Éù{Éà Ê~ÉnÉ Ê{É©ÉÉÇiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ lÉoÉÉ LÉÉv ~ÉqÉoÉÉàÇ{ÉÉ »ÉÅ¶±ÉàºÉiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ »Éù³lÉÉ oÉ> 

X«É Uà. 

l 	 Ê±É´Éù H±ÉÒ{] Hù´ÉÉoÉÒ, lÉ©Éà ~ÉÉÅSÉ »ÉÉlÉ ´ÉºÉÇ ~É¾à±ÉÉÅ Wà´ÉÒ  ¶ÉÊHlÉ (energy) £ùÒ ~ÉÉUÒ 

©Éà³´ÉÒ ¶ÉHÉà UÉà. 

l 	 ±ÉÉà¾Ò{ÉÉà +àH NÉÖiÉ Uà Hà +à +ÉLÉÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ HÉà±Éà»÷ÄÉà±É{ÉÒ ©ÉÉmÉÉ ¥ÉùÉ¥Éù X³´ÉÒ ùÉLÉà Uà. 

Ê±É´Éù H±ÉÒ{] H«ÉÉÇ ¥ÉÉq Ê±É´Éù©ÉÉÅoÉÒ LÉùÉ¥É HÉà±Éà»÷ÄÉà±É ¥É¾Éù {ÉÒH³Ò W´ÉÉoÉÒ, ±ÉÉà¾Ò 

HÉàùÉà{ÉùÒ +É÷ÇùÒ©ÉÉÅ W©ÉÉ oÉ«Éà±É HÉà±Éà»÷ÄÉà±É{Éà LÉáSÉÒ{Éà ¶ÉùÒù{ÉÉ +{«É §ÉÉNÉÉà©ÉÉÅ ~É¾ÉàÅSÉÉeÒ 

qà Uà. +É÷ÇùÒ »ÉÉ£ oÉ< X«É Uà. +{Éà ¾É÷Ç +à÷àH{ÉÖÅ WÉàLÉ©É qÚù oÉ< X«É Uà. 

l 	 Ê±É´Éù H±ÉÒ{]oÉÒ SÉ¾àùÉ ~Éù{ÉÉ eÉPÉ-yÉ¥¥ÉÉ, LÉÒ±É-©ÉÉà«ÉeÉ, +à±ÉWÔ , ÊSÉeÊSÉeÉ~ÉiÉÖÅ, ¥±Ée 

»ÉÖNÉù, ¾Éà©ÉÉàÇ{É±É >©¥Éà±É{»É, ¥ÉÉà{É eà{»ÉÒ÷Ò (PÉ{ÉlÉÉ) ±ÉÉà»É, eÒ¡Éà¶É{É, »lÉ{É{ÉÖÅ HciÉ 

oÉ´ÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ (»mÉÒ+Éà©ÉÉÅ) , l´ÉSÉÉ »ÉÚHÒ  oÉ´ÉÒ, £à»ÉÒ«É±É ¾àù, Ê»É»÷, ¾àù ±ÉÉà»É,©ÉÉoÉÉ{ÉÉà 

qÖ&LÉÉ´ÉÉà, ¾Éà÷-HÉà±e ¢±É¶ÉÒ¶É, ©ÉÉà÷É~ÉÉà,+Ê{É{rÉ, ©ÉÉÊ»ÉH +É´É´ÉÉ©ÉÉÅ NÉù¥Ée, ~ÉNÉ{ÉÒ 

~Éà¶ÉÒ+Éà©ÉÉÅ ~ÉÒeÉ, »ÉàH»É{ÉÒ >SUÉ©ÉÉÅ +ÉàU~É, oÉÉ>ùÉà>e{ÉÒ NÉù¥Ée, NÉ§ÉùÉ©ÉiÉ,»ÉÉ+àÊ÷HÉ, 

+ÉoÉÇùÉ>÷Ò»É, ~ÉNÉ{ÉÒ +àeÒ+Éà©ÉÉÅ »ÉÉàX, £É>¦ÉÉà<e»É +{Éà ¥ÉÒY »mÉÒ+Éà{ÉÒ (Gynec) 

»É©É»«ÉÉ+Éà©ÉÉÅ £É«ÉqÉà oÉÉ«É Uà.

y«ÉÉ{É ùÉLÉÉà: Ê±É´Éù H±ÉÒ{] ¶É°+ÉlÉ©ÉÉÅ ±ÉNÉ§ÉNÉ 15 Êq´É»É{ÉÉ +ÅlÉùÉ³à HùÉà, V«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ ¥ÉyÉÉ 

»÷Éà{É {ÉÒH³Ò {É X«É. ÷ÉàH»ÉÒ{É{ÉÒ »É£É> Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ{ÉÉ +ÅlÉùÉ³à £ùÒoÉÒ Ê±É´Éù 

H±ÉÒ{] Hù´ÉÖÅ.
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* See Liver Cleanse in Cleanses in www.drpiyushsaxena.com

Ê±É´Éù H±ÉÒ{] Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à W°ùÒ »ÉÉ©ÉOÉÒ (Ingredients)

1) 	 +à~»É©É »ÉÉà±÷ ( 20-20 OÉÉ©É{ÉÉ SÉÉù ~ÉàHà÷, +É¶Éùà  °.30/-,  
HÉà> ~ÉiÉ HÅ~É{ÉÒ{ÉÖÅ)

2) 	 +àH»÷ÄÉ ´ÉÊWÇ{É +Éà±ÉÒ´É +Éà>±É (250 Ê©É.Ê±É., 
	 +É¶Éùà °. 300/- HÉà> ~ÉiÉ HÅ~É{ÉÒ{ÉÖÅ) 

3) 	 £³Éà{ÉÉ ù»É »ÉÅlÉùÉ / ©ÉÉà»ÉÅ¥ÉÒ Ê´É. 
	 (250 250 Ê©É.Ê±É., +É¶Éùà °. 50/- ¤à¶É 
	 +oÉ´ÉÉ TETRA pack  V«ÉÖ»É ~ÉiÉ ±É< ¶ÉHÉ«É) 

4) 	 ~ÉÉiÉÒ 800 Ê©É.Ê±É. ( +à~»É©É »ÉÉà±÷ +ÉàNÉÉ³´ÉÉ ©ÉÉ÷à) 

Ê±É´Éù H±ÉÒ{] Hà´ÉÒ ùÒlÉà Hù¶ÉÉà

¥É~ÉÉàùà 
2.00  ´ÉÉN«Éà

¥É~ÉÉàù{ÉÉ ¥Éà ´ÉÉN«ÉÉ ~ÉUÒ H> ~ÉiÉ LÉÉ´ÉÖÅ {ÉÊ¾.+à~»É©É »ÉÉà±÷{Éà 200 Ê©É.

Ê±É. ~ÉÉiÉÒ©ÉÉÅ +ÉàNÉÉ³Ò +à´ÉÉ 4 eÉà] lÉä«ÉÉù HùÒ{Éà ¤ÒW©ÉÉÅ ©ÉÚHÉà.

»ÉÉÅWà 6.00  ´ÉÉN«Éà  
~É¾à±ÉÉà eÉà]

£ÒW©ÉÉÅ ~ÉÉiÉÒ©ÉÉÅ +ÉàNÉÉ³Ò{Éà ùÉLÉà±É +à~»É©É »ÉÉà±÷ Ê©É¸ÉiÉ{ÉÉà +àH eÉà] 

~ÉÒ+Éà. l«ÉÉù¥ÉÉq lÉ©Éà PÉÚÅ÷eÉà ~ÉÉiÉÒ ~ÉÒ ¶ÉHÉà. +É´É¶«HlÉÉ ¾Éà«É lÉÉà 

¥ÉÉoÉ°©É ~ÉiÉ W> +É´ÉÉà.

ùÉmÉà 8.00 ´ÉÉN«Éà 
¥ÉÒWÉà eÉà]

+à~»É©É »ÉÉà±÷{ÉÉà ¾Y +àH eÉà] ±ÉÉà. lÉ©Éà ¥É~ÉÉàù{ÉÉ ¥Éà ´ÉÉN«ÉÉ ~ÉUÒ H> 

LÉÉyÉÖÅ ~ÉÒyÉÖÅ {ÉoÉÒ, UlÉÉÅ ~ÉiÉ lÉ©É{Éà  §ÉÚLÉ {ÉÊ¾ ±ÉÉNÉà.

ùÉmÉà 9.45 ´ÉÉN«Éà +àH N±ÉÉ»É{ÉÉ ©ÉÉ~ÉoÉÒ ±ÉNÉ§ÉNÉ 175 Ê©É.Ê±É. Wà÷±ÉÒ ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ +àH»÷ÄÉ ́ ÉÊWÇ{É 

+Éà±ÉÒ´É +Éà>±É ±ÉÉà.lÉà©ÉÉÅ »ÉÅlÉùÉ / ©ÉÉà»ÉÅ¥ÉÒ{ÉÉà ù»É 175 Ê©É.Ê±É. ©ÉÉ~ÉoÉÒ ±É< 

»ÉÉùÒ ùÒlÉà Ê©É¸É HùÒ ±ÉÉà.

ùÉmÉà 10..00 
´ÉÉN«Éà mÉÒWÉà  eÉà]

¾´Éà, +É +ÉàºÉÉÊyÉ«É Ê©É¸ÉiÉ{Éà (V«ÉÖ»É +{Éà +Éà>±É) ¥ÉùÉ¥Éù ùÒlÉà 

¾±ÉÉ´ÉÒ{Éà ~ÉÒ ±ÉÉà. +É eÉà] ~ÉÒyÉÉ ~ÉUÒ lÉùlÉ W W©ÉiÉÒ ¥ÉÉWÖ+à »ÉÒyÉÉ 

»ÉÖ> X´É. Ê±É´Éù ¶ÉùÒù{ÉÒ W©ÉiÉÒ ¥ÉÉWÖ+à W ¾Éà«É Uà +{Éà +à lÉù£ 

»ÉÖ´ÉÉoÉÒ, Ê~ÉnÉ {ÉÊ±ÉHÉ A~Éù ´ÉyÉÉùà ~ÉelÉÖÅ q¥ÉÉiÉ ±ÉÉ´É´É´ÉÉoÉÒ ~ÉoÉùÒ+Éà{Éà 

{ÉÒH³´ÉÉ ©ÉÉ÷à »Éù³lÉÉ ~Éeà Uà.

¥ÉÒW Êq´É»Éà 6.00 
´ÉÉN«Éà SÉÉàoÉÉà eÉà]

»É´ÉÉùà AcÒ{Éà lÉùlÉ W , +à~»É©É »ÉÉà±÷{ÉÉà mÉÒWÉà eÉà] ±ÉÉà. ´ÉNÉù ~ÉÒeÉ+à 

H¬ÉùàH HÉà>~ÉiÉ »É©É«Éà ]ÉeÉ{ÉÒ ¶É°+ÉlÉ oÉ> ¶ÉHà.

8.00 ´ÉÉN«Éà  
~ÉÉÅSÉ©ÉÉà eÉà]

NÉ> HÉ±É »ÉÉÅW{ÉÒ Wà©É W, ~ÉùÅlÉÖ +É ´ÉLÉlÉà ©ÉÉmÉ 75 Ê©É.Ê±É. +àH»÷ÄÉ ´ÉÊWÇ{É 

+Éà±ÉÒ´É +Éà>±É +{Éà +à÷±ÉÒ W ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ £³Éà{ÉÉ ù»É{Éà lÉà©ÉÉÅ Ê©É¸É HùÒ lÉà{ÉÖÅ 

»Éà́ É{É HùÉà. £ùÒ ~É¾à±ÉÉÅ{ÉÒ Wà©É W W©ÉiÉà ~ÉeLÉà 30 Ê©ÉÊ{É÷ »ÉÖyÉÒ »ÉÖ> X+Éà.

10.00 ´ÉÉN«Éà  
UcÉà  eÉà]

~ÉÉÅSÉ©ÉÉÅ eÉà]{ÉÉ »Éà́ É{É ~ÉUÒ ¥Éà H±ÉÉH ¥ÉÉq +à~»É©É »ÉÉà±÷{ÉÉà SÉÉàoÉÉà Uà±±ÉÉà  eÉà] 

Uà lÉà ~ÉÒ ±ÉÉà. +É lÉ©ÉÉùÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅoÉÒ {ÉÒH³lÉÒ ~ÉoÉùÒ+Éà{ÉÒ »ÉÅL«ÉÉ ´ÉyÉÉùÒ 

qà¶Éà. +É ´ÉLÉlÉà ]ÉeÉ »ÉÉlÉà¾ ±ÉÒ±ÉÉ ùÅNÉ{ÉÉ ©ÉÖ±ÉÉ«É©É »÷Éà{»É {ÉÒH³à Uà Wà lÉ©Éà 

WÉà> ¶ÉHÉà UÉà. Wà +à±É.eÒ.+à±É.(LDL) HÉà±Éà»÷ÄÉà±É{ÉÉ ¥É{Éà±ÉÉ ¾Éà«É Uà.

+àH»÷ÄÉ ´ÉÊWÇ{É +Éà±ÉÒ´É +Éà>±É

+à~»É©É »ÉÉà±÷
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Ramesh Pandya, International Co-ordinator– 07982935144 

11.00 ´ÉÉN«Éà  
¡ÉÊJ«ÉÉ »É©ÉÉ~lÉ

¾´Éà lÉ©Éà LÉÉ>  ~ÉÒ ¶ÉHÉà UÉà.~ÉùÅlÉÖ ¾±ÉHÉà LÉÉàùÉH ±ÉÉà lÉÉà »ÉÉ®Å.+à~»É©É »ÉÉà±÷{ÉÉ 

»Éà́ É{É{Éà HÉùiÉà ~ÉÉSÉ{ÉlÉÅmÉ  oÉÉàeÖÅ {É¥É³ÖÅ ~ÉeÒ X«É Uà. ©ÉÉ÷à +É´ÉÉ©ÉÉÅ ¶É°+ÉlÉ 

£³Éà{ÉÉ ù»ÉoÉÒ HùÉà. +eyÉÉ H±ÉÉH ~ÉUÒ »ÉÉ©ÉÉ{«É ¾±ÉHÖÅ §ÉÉàW{É OÉ¾iÉ HùÒ 

¶ÉHÉà UÉà.
Ê±É´Éù H±ÉÒ{] qù©«ÉÉ{É: HÉà> HÉà>{ÉÉà Y´É PÉ§ÉùÉ«É Uà. ]ÉeÉ oÉÉ«É Uà +{Éà PÉiÉÒ´ÉÉù A±É÷Ò ~ÉiÉ oÉ< ¶ÉHà Uà. ~ÉiÉ 
+àoÉÒ eù´ÉÉ{ÉÖÅ {ÉÊ¾. +ÉlÉÉà  H±ÉÒ{]  »É£³ oÉ«ÉÉ{ÉÉà »ÉÅHàlÉ Uà. 

Ê±É´Éù H±ÉÒ{] ~ÉUÒ : ±ÉÒ±ÉÉ ùÅNÉ{ÉÉ ]ÉeÉ©ÉÉÅ (eÉ«ÉàùÒ«ÉÉ) +à±É.eÒ.+à±É.(LDL) HÉà±Éà»÷ÄÉà±É {ÉÒH³Ò  X«É Uà. ©ÉÉ÷à lÉà 
~ÉUÒ{ÉÉ 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ »ÉÖyÉÒ ¾É÷Ç +à÷àH +É´É´ÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ +É´ÉÒ ¶ÉHà {ÉÊ¾ +oÉ´ÉÉ ¶ÉH¬lÉÉ PÉ÷Ò X«É Uà. +à±ÉWÔoÉÒ 
UÖ÷HÉùÉà ©É³à Uà. NÉÉà±É ¥±Éàeù{ÉÉ »÷Éà{»É SÉÒù £Ée H«ÉÉÇ ́ ÉNÉù {ÉÒH³Ò X«É Uà. ¶ÉùÒù{ÉÒ ùÉàNÉ ¡ÉÊlÉHÉùH ¶ÉÊHlÉ ́ ÉyÉÒ 
X«É Uà. Hà÷±ÉÒH ¥ÉÒ©ÉÉùÒ+Éà©ÉÉÅ +§ÉÚlÉ~ÉÚ́ ÉÇ ±ÉÉ§É oÉÉ«É Uà.

+àÊ»ÉeÒ÷Ò H±ÉÒ
+É~ÉiÉÖÅ LÉÉyÉà±ÉÖÅ »ÉÉùÒ ùÒlÉà ~ÉSÉÒ W«É lÉà ©ÉÉ÷à +É~ÉiÉÉ ~Éà÷©ÉÉÅ +àÊ»Ée{ÉÉà »mÉÉ´É »ÉlÉlÉ oÉlÉÉà ù¾à Uà. 
W«ÉÉùà +É +àÊ»Ée W°ùlÉ HùlÉÉ ´ÉyÉÉùà ¥É{É´ÉÉ ±ÉÉNÉà lÉÉà +àÊ»ÉeÒ÷Ò{ÉÒ »É©É»«ÉÉ  A§ÉÒ oÉÉ«É Uà. 
Wà{Éà pH{ÉÉ ©ÉÉ~É ~ÉùoÉÒ NÉiÉlÉùÒ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uà. 7.0 pH  »É©ÉlÉÉà±É ({«ÉÖ÷Ä±É) ©ÉÉ{É´ÉÉ©ÉÉÅ 
+É´Éà Uà. Wà ¶ÉÖu ~ÉÉiÉÒ{ÉÉà ¾Éà«É Uà. WÉà 7.0 oÉÒ pH  +ÉàUÖÅ ¾Éà«É lÉÉà lÉà +àÊ»ÉeÒ÷Ò{ÉÒ »É©É»«ÉÉ  
¾Éà´ÉÉ{ÉÉà »ÉÅHàlÉ Uà. 6.5 {ÉÉà pH ©ÉÉ©ÉÖ±ÉÒ +àÊ»ÉeÒ÷Ò q¶ÉÉÇ´Éà Uà. W«ÉÉùà 4.5 +oÉ´ÉÉ lÉà{ÉÉoÉÒ +ÉàUÉà 
pH +àÊ»ÉeÒ÷Ò{ÉÒ NÉÅ§ÉÒù »É©É»«ÉÉ  ¾Éà´ÉÉ{ÉÖÅ ¡ÉÊlÉH Uà. 

+àÊ»ÉeÒ÷Ò{ÉÉ ±ÉKÉiÉÉà:  ~Éà÷, UÉlÉÒ (heart burn) +{Éà 
NÉ³É©ÉÉÅ ¥É³lÉùÉ oÉ´ÉÒ.  ©É³/]ÉeÉ  »ÉÉoÉà ±ÉÉà¾Ò{ÉÖÅ 
~Ée´ÉÖÅ, ©ÉÉoÉÉ{ÉÉà qÖ&LÉÉ´ÉÉà, §ÉÚLÉ +ÉàUÒ ±ÉÉNÉ´ÉÒ, A±É÷Ò 
A¥ÉHÉ, ~Éà÷©ÉÉÅ qÖ&LÉÉ´ÉÉà, LÉÉ»É  HùÒ{Éà LÉÉyÉÉ ~ÉUÒ lÉùlÉ 
W +oÉ´ÉÉ ¥Éà H±ÉÉH ~ÉUÒ LÉÉÅ»ÉÒ +É´É´ÉÒ +{Éà ©ÉÉàhÉ©ÉÉÅ 
LÉÉ÷É +ÉàeHÉù +É´É´ÉÉ Ê´É.

+àÊ»ÉeÒ÷Ò{ÉÉà >±ÉÉW: 5 oÉÒ 7 Êq´É»É »ÉÖyÉÒ  Êq´É»É©ÉÉÅ 
mÉiÉ ´ÉÉù ±ÉÒ±ÉÉ ¶ÉÉH§ÉÉY{ÉÉà ù»É 200 ©ÉÒ.Ê±É. 
(±ÉNÉ§ÉNÉ 1 N±ÉÉ»É) ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ ±ÉÉà.±ÉÒ±ÉÉ ¶ÉÉH§ÉÉY©ÉÉÅ ¡ÉÉà÷Ò{É, HÉ¥ÉÉàÇ¾É>eÄà÷, H±ÉÉàùÉà£Ò±É, 
Ê´É÷É©ÉÒ{É- LÉÉ»É HùÒ{Éà Ê´É÷É©ÉÒ{É ¥ÉÒ +{Éà »ÉÒ, £ÉàÊ±ÉH +àÊ»Ée A~ÉùÉÅlÉ Ê©É{Éù±É (LÉ{ÉÒW) 
Wà´ÉÉ Hà HàÊ±»É«É©É, lÉÉÅ¥ÉÖ, ©ÉàN{ÉàÊ»É«É©É, ±ÉÉà¾, ~ÉÉà÷É¶É. £Éà»£ù»É,lÉoÉÉ ~ÉÉSÉ{É©ÉÉÅ ©Éqq°~É ¥É{ÉlÉÉ 
»ÉáHeÉà XlÉ{ÉÉ Al»ÉàSÉHÉà (enzymes)  §Éù~ÉÖù ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ ¾Éà«É Uà. +É ¥ÉyÉÉ ©ÉÉmÉ £iÉNÉÉ´Éà±É 
+{ÉÉW, ¥ÉÒ÷HÅq, HÉùà±ÉÉ, qÖyÉÒ,HÉà¥ÉÒW,»ÉÒ©É±ÉÉ ©ÉùSÉÉ, NÉÉWù,»Éà±ÉàùÒ,HÉHeÒ,±É»ÉiÉ, 
+ÉqÖ,+É©É³É,±ÉÒ±ÉÉ ÷É©Éà÷É,±ÉÓ¥ÉÖ,£ÖqÒ{ÉÉà, ~ÉÉ»ÉÇ±Éà, HÉàoÉ©ÉÒù,©ÉÚ³É,~ÉÉ±ÉH, »É±ÉNÉ©É +É 
¥ÉyÉÉ©ÉÉÅoÉÒ Wà ~ÉiÉ  ¶ÉÉH§ÉÉY ©É³Ò ¶ÉHà +à©É ¾Éà«É lÉà W°Êù«ÉÉlÉ ¡É©ÉÉiÉà ±É> V«ÉÖ»Éù©ÉÉÅ {ÉÉLÉÒ 
V«ÉÖ»É ¥É{ÉÉ´ÉÒ ±ÉÉà. A~Éù ¥ÉlÉÉ´«ÉÉ ¡É©ÉÉiÉà 200 ©ÉÒ.Ê±É. ©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ Êq´É»É©ÉÉÅ mÉiÉ´ÉÉù ±ÉÉà. lÉ©Éà ¶É 
¶ÉÉH§ÉÉY{ÉÉà ù»É ¥É{ÉÉ´ÉÒ lÉùlÉ W ~ÉÒ ¶ÉHÉà +oÉ´ÉÉ ùà¤ÒWùà÷ù©ÉÉÅ ùÉLÉÒ Êq´É»É qù©«ÉÉ{É 
´É~ÉùÉ¶É©ÉÉÅ ±É< ¶ÉHÉà.

Sour oral secretion/
belching, with an acidic 

taste in the mouth

Heartburn
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Temple of Healing
5/1202, NRI Complex, Nerul, Navi Mumbai-400 706
www.thetempleofhealing.org
cureyourselfindia@gmail.com
Mob.: 09320434350 / 09428659792/ 09925366927 
      (Jyotika Rambhia)  (Harsha Shelat)  (Barkha Tejwani)

´ÉäºiÉ´É W{É lÉÉà lÉà{Éà ùà H¾Ò+à, Wà ~ÉÒe ~ÉùÉ> XiÉà ùà,
~Éù qÖ:LÉà A~ÉHÉù Hùà lÉÉà«É, ©É{É +Ê§É©ÉÉ{É {É +É{Éà ùà.

W{É»Éà´ÉÉ H±ÉÒ{]ÓNÉ oÉàùÉ~ÉÒ{Éà ¡É«ÉÉàNÉ©ÉÉÅ ±ÉÉ´ÉÒ+{Éà +à{ÉÉ SÉ©ÉlHÉÊùH ~ÉÊùiÉÉ©ÉÉàoÉÒ ¡É§ÉÉÊ´ÉlÉ 
oÉ< +Ê§É{ÉàmÉÒ HÞÊlÉHÉ »ÉqÉ{ÉÅq, »ÉÅ§ÉÉ´É{ÉÉ ¶Éàc, +Ê§É{ÉàlÉÉ ùÉWà{r NÉÖ~lÉÉ Wà+Éà+à +É 
oÉÒ«ÉùÒ{Éà W{É-W{É »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàSÉÉe´ÉÉ ©ÉÉ÷à HÉà> ~ÉiÉ +ÉÊoÉÇH ±ÉÉ§É Ê´É{ÉÉ +~É{ÉÉ >±ÉÉW +~É{Éà  
¾ÉoÉ{ÉÉ Ê{É©ÉÉÇiÉ HÉ©É©ÉÉÅ »É¾«ÉÉàNÉ W«ÉÉàÇ Uà. »ÉÉlÉ +à~ÉÉà»ÉÉàe{ÉÉ +É ÷ÉàH ¶ÉÉà©ÉÉÅ Ê±É´Éù, ÊHe{ÉÒ, 
+àÊ»ÉeÒ÷Ò, ~Éàùà»ÉÉ<÷, WÉà>{÷ lÉoÉÉ £à÷ H±ÉÒ{] Ê´ÉºÉà ¥ÉyÉÖÅ H¾à´ÉÉ©ÉÉÅ lÉà©ÉW ¥ÉlÉÉ´É´É©ÉÉÅ +É´«ÉÖÅ 
Uà. q¶ÉÇH +É HÉ«ÉÇJ©É{ÉÉ »ÉÉlÉà«É +à~ÉÒ»ÉÉàe  A~Éù APNA ILAJ APNE HAATH ÷É>~É  
HùÒ WÉà> ¶ÉHà Uà.

HÞÊlÉHÉ »ÉqÉ{ÉÅq, eÉà. Ê~É«ÉÖºÉ »ÉH»Éà{ÉÉ , +É¶ÉÖlÉÉàºÉ ùÉiÉÉ, ùÉHà¶É ¥ÉàqÒ, »ÉÅ§ÉÉ´É{ÉÉ ¶Éàc, ùÉ¾Ö±É 
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