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ve]peeryeeyeeo~ `efJeMJe Meebefle efoJeme' Hej DeHeves efJe®eej jKeles ngS
mel³eHe´keÀeMe efceÊeue~ ceb®eemeerve nQ He´es.Oeerjsvê, ye´.kegÀ.ceervee leLee
ye´.kegÀ.ieerlee~

efouueer-vejsuee ceb[er~ peerJeve He´yebOeve mesefceveej kesÀ HeM®eeled mecetn
ef®e$e ceW keÀe@uespe kesÀ íe$e-íe$eeDeeW kesÀ meeLe ye´.kegÀ.Heer³et<e, ye´.kegÀ.ogiee&,
ye´.kegÀ.efieefjpee, ye´.kegÀ.osJesvê efmebn SJeb [e@.meesefve³ee~ 

mejkeÀeIeeì-efn.He´.~ ÜeoMe p³eesefleefue¥iece oMe&ve cesues keÀe GodIeeìve
keÀjles ngS ye´.kegÀ.efvece&uee, ye´.kegÀ.meeefJe$eer, ie´ece Heb®ee³ele DeO³e#e
He´scekegÀceejer, ye´.kegÀ.efkeÀjve, ye´.kegÀ.Meeruee leLee ye´.kegÀ.vejsvê~ 

Denceoeyeeo-DecyeeJeeæ[er~ mejKespe mJe®ílee DeefYe³eeve keÀe GodIeeìve
keÀjles ngS ces³ej ieewlece Meen, ye´.kegÀ.Meejoe, megjsvê Kee®ej, ueeuee þekegÀj,
cegkesÀMe Heìsue, jepeg YeeF& þekegÀj, DejefJevo Hejceej Je Dev³e~

Deewjbieeyeeo~ `leveeJecegkeÌle peerJeve kesÀ efueS jepe³eesie' efJe<e³e Hej
Dee³eesefpele keÀe³e&ke´Àce ceW oerHe He´pJeefuele keÀjles ngS efJeOee³ekeÀ
ef®ekeÀìieeJekeÀj peer, ye´.kegÀ.[e@. meef®eve leLee ye´.kegÀ.Meevlee  ~ 

efyeueemeHegj-í.ie.~ DeeO³eeeflcekeÀ keÀe³e&ke´Àce kesÀ HeM®eele mecetn ef®e$e
ceW Hebef[le efJepe³eMebkeÀj cesnlee, ye´.kegÀ.cebpet, veìJej meesveí$e,
ye´.kegÀ.%eevee, ye´.kegÀ.G<ee Je ye´.kegÀ.meboerHe ~

DeebleefjkeÀ O³eeve mes mJemLe nesles pee³eWies
ieleebkeÀ mes Deeies...
He´Mve ë mì^sme vee nes GmekesÀ efueS nceW kewÀmeer
mees®e  jKeveer ®eeefnS ?
GÊej ë Deye keÀnWies cesjer meeme, cesjs ye®®es,
Hejer#ee, Heeþd³ekéÀce, ³es cesjs neLe ceW veneR nw uesefkeÀve
FvekeÀes peJeeye kewÀmes osvee nw ³es cesjs neLe ceW nw~
Fme lejn mes mì^sme veneR nesiee~ keÌ³eeWefkeÀ mì^sme
ceve ceW neslee nw, peneb keÀesF& veneR Iegme mekeÀlee nw~
mìŝme nw cesjs Ye³e kesÀ Lee@ìdme, mìŝme nw cesjer ef®eblee
Jeeueer Lee@ìdme, HeefjefmLeefle keÀes nce Gmeer ªHe ceW
osKeles nQ pewmes SkeÀ yee@me osKelee nw uesefkeÀve
Deueie-Deueie ueesie GvekesÀ veer®es keÀece keÀjles ngS,
efYevve-efYevve He´keÀej kesÀ mìŝme keÀe DevegYeJe keÀjles
nQ, keÌ³eeW? keÌ³eeWefkeÀ meyekeÀer DeebleefjkeÀ #ecelee
Deueie-Deueie nesleer nw~ Deye nceW mecePe ceW Deelee
nw efkeÀ mì^sme oyeeJe Hej efveYe&j veneR keÀjlee nw
yeefukeÀ DeebleefjkeÀ MeefkeÌle Hej efveYe&j keÀjlee nw~
pees DeHeves DeebleefjkeÀ MeefkeÌle, DeHeves J³eJenej Hej
O³eeve osiee GmekeÀes keÀYeer mì^sme veneR nesiee Deewj
pees efpelevee otmejeW kesÀ THej oes<eejesHeCe keÀjlee
jnsiee Jen Heerefæ[le J³eefkeÌle keÀer lejn DeHevee peerJeve
peerlee pee³esiee~ ceQ keÌ³ee keÀªb, kewÀmes keÀªb,  cesjs
Heeme keÀesF& efJekeÀuHe ner veneR nw, cesje Heefle Ssmee nw
³ee cesjs meeLe Ssmee nes ie³ee ³ee GvneWves cesje Flevee
vegkeÀmeeve keÀj efo³ee, Fme lejn kesÀ Lee@ìdme ceve
ceW Deeles pee³eWieW lees Fme lejn mes nceejs ceve ceW
leveeJe Hewoe nesiee~ 
Deye ceQ Ssmee mees®etb efkeÀ `leveeJe cesjer j®evee nw',
³es efkeÀmeer HeefjefmLeefle ³ee J³eefkeÌle mes veneR Deeleer
nw, Fmes ceQ mJe³eb ner efke´À³esì keÀjlee ntB~ meye kegÀí
þerkeÀ Yeer nesiee vee, lees kegÀí ueesie DeeHekeÀes Ssmes
]peªj efceueWies pees keÀnWies efkeÀ meye kegÀí þerkeÀ ®eue
jne nw FmekeÀe celeueye nw efkeÀ yeenj kegÀí ieæ[yeæ[

nw Deewj efHeÀj GvekeÀes ìWMeve nesvee Megª nes peelee
nw~ keÀF& ueesie keÀnles nQ efkeÀ nceW Fme yeele keÀer
ef®eblee nw efkeÀ Deepe nceW keÀesF& ef®eblee keÌ³eeW veneR nw!
meye kegÀí þerkeÀ-þekeÀ kewÀmes ®eue jne nw~ lees efHeÀj
DeeHe efveiesefìJe Lee@ì efke´À³esì keÀjvee Megª keÀj
osles nQ, efHeÀj GmekeÀe
He´efleGÊej Yeer lees
efveiesefìJe ner nesiee~
meye kegÀí þerkeÀ nw,
FmeerefueS cegPes [j ueie
jne nw efkeÀ keÀneR kegÀí
ieuele lees veneR nesves
Jeeuee nw~ DeeHeves Gme
mece³e Henues mes ner
efveiesefìJe Lee@ì efke´À³esì
keÀj efo³ee lees GmekeÀe He´YeeJe lees ]peªj Heæ[siee~
pewmes ner nce Debiegueer otmejer Deesj keÀjles nQ lees
®eej Debiegueer cesjer Deesj FMeeje keÀjleer nw uesefkeÀve
pewmes ner nce Debiegueer yeenj keÀjles cesjer Svepeea
yeenj efvekeÀue peeleer nw~  
Jees Ssmes nQ, Jees kewÀmes Yeer nQ, HeefjefmLeefle Fleveer
Kejeye nw, efHeÀj Yeer nceW efkeÀme He´keÀej mes mees®evee
nw~ cegPes efmeHe&À ³es meerKevee nw efkeÀ efkeÀve-efkeÀve
HeefjefmLeefle³eeW ceW cegPes efkeÀme He´keÀej keÀer Lee@ì
efke´À³esì keÀjveer nw~ 
He´Mve ë ceeve uees cesjer HeÌueeF&ì efceme nesves Jeeueer
nw ³ee cesjer ì^sve ítìves Jeeueer nw, lees Gme mece³e
nce keÀewvemeer Lee@ì efke´À³esì keÀjW? 
GÊej ë DeeHekeÀer ì^sve ítìves Jeeueer nw, DeeHe
ì^wefHeÀkeÀ ceW DeìkesÀ nQ~ DeeHekeÀer ieeæ[er ve Deeies pee
jner nw vee Heerís pee jner nw~ DeeHe Ieæ[er osKeles
pee³eWies, Gmemes ]p³eeoe DeeHe keÌ³ee keÀj mekeÀles nQ~
DeeHe mì^sme efke´À³esì keÀjkesÀ ³ee Fme lejn mes

mees®ekeÀj keÌ³ee DeeHe ì^sve keÀes jeskeÀ mekeÀles nQ?
veneR~ DeeHe DeHeves DeeHemes yeeleW keÀjW Deewj DeeMee
jKeW efkeÀ ceQ mener mece³e Hej Hengb®e peeTbiee~ 
FmekesÀ yeeo lees SkeÀ Yeer meskesÀC[ Lee@ì ®eueeves
keÀe He´Mve ner veneR nw~ keÌ³eeWefkeÀ efpeleves Lee@ì DeeHe
®euee³eWies, pees DeeHekeÀer ieeæ[er ®euee jne nesiee ³ee
pees DeeHekeÀe Dee@ìes ®euee jne nesiee, DeeHe GmekeÀes
keÀnWies peuoer keÀjes, osj nes jne nw, peuoer keÀjes,
DeeHe SkeÀ Hetje Ssmee Svepeea uesJeue efke´À³esì keÀj
oWies efkeÀ Helee veneR Mee³eo keÀesF& Deewj vegkeÀmeeve ve
nes pee³es meæ[keÀ kesÀ THej~ nceW ³en mecePevee
nesiee efkeÀ Fme lejn mes yeesueves mes, pees ®euee jne
nw GmekeÀes Yeer Helee nw efkeÀ nceW mece³e Hej Hengb®evee
nw, Jees DeHeveer mecePe mes De®íe ®euee jne nw~
nceW GmekeÀes Deejece mes jnves osvee nw, peye Jees
Deejece mes nesiee leye lees Jees De®íer lejn mes ieeæ[er
®euee³esiee~ 
He´Mve ë nceeje SkeÀ Deewj efyeueerHeÀ efmemìce nw efkeÀ
`peye lekeÀ ceQ mì^sme efke´À³esì veneR keÀªbieer Jees
meJeex®®e He´oMe&ve veneR os Hee³esiee~' 
GÊej ë ì^sve ítìves Jeeueer nw, DeeHe ³es Lee@ì
efkéÀ³esì keÀjes efkeÀ Mee³eo Deepe ì̂sve uesì nes pee³es~
DeeHe Fmes ì^e³e keÀjW lees DeeHe Hee³eWies efkeÀ ì^sve
JeemleJe ceW uesì nes ieF& nw, Deepe DeeHekeÀer HeÌueeF&ì
uesì nw, DeeHe efmeHe&À efmLej jnW~ Deewj DeeHe ³es
keÀnW efkeÀ cegPes Jeneb peevee nw, cegPes Jeneb Hengb®evee
nw lees DeeHe osKeWies efkeÀ DeeHekeÀer HeÌueeF&ì uesì nes
pee³esieer, SC[ iesìdme uesì, ì^sve iesìdme uesì,
yengle yeej nceves Fmes DevegYeJe keÀjkesÀ osKee nw~ 
He´Mve ë yengle yeej nce keÀnles nQ efkeÀ Hueer]pe ì^sve
uesì nes pee³es~ 
GÊej ë Deye ì^sve uesì nes ³ee ve nes uesefkeÀve cesjs
ceve ceW kegÀí veneR nesvee ®eeefnS~  - ke´ÀceMeë

ye´]  kegÀ]  efMeJeeveer

³es ³eeo jefKe³es efkeÀ Yeejle ceW meyemes ]p³eeoe
ceewleW keÀesuesmì^e@ue yeæ{ves kesÀ keÀejCe neì& DeìwkeÀ
mes nesleer nQ~ DeeHe Kego DeHeves ner Iej ceW Ssmes
yengle mes ueesieeW keÀes peeveles neWies efpevekeÀe Je]peve
Je keÀesuesmì^e@ue yeæ{e ngDee nw~ DecesefjkeÀe keÀer

keÀF& yeæ[er kebÀHeefve³eeB Yeejle ceW efoue kesÀ jesefie³eeW
(heart patients) keÀes DejyeeW keÀer oJeeF³eeB yeW®e
jner nQ! uesefkeÀve Deiej DeeHekeÀes keÀesF& lekeÀueerHeÀ
ngF& lees [e@keÌìj keÀnsiee SvpeerDeesHueemìer
(angioplasty) keÀjJeeDees~ Fme Dee@HejsMeve ceW
[e@keÌìj efoue keÀer veueer ceW SkeÀ spring [eueles
nQ efpemes stent keÀnles nQ~ ³en stent DecesefjkeÀe
ceW yevelee nw Deewj FmekeÀe cost of production

efmeHe&À 3 [e@uej (Rs 150-180) nw~ Fmeer stent

keÀes Yeejle ceW ueekeÀj 3-5 ueeKe ©HeS ceW yes®ee
peelee nw Je DeeHekeÀes uetìe peelee nw~ [e@keÌìjeW

keÀes ueeKeeW ©HeS keÀe commission efceuelee nw
FmeefueS Jees DeeHemes yeej-yeej keÀnlee nw efkeÀ
angioplasty keÀjJeeDees~ 
Cholestrol, BP or Heart attack Deeves keÀer
cegK³e Jepen nQ, angioplasty Dee@HejsMeve ~

³en keÀYeer efkeÀmeer keÀe meHeÀue neslee veneR~
keÌ³eeWefkeÀ [e@keÌìj pees spring efoue keÀer veueer

ceW [euelee nw Jen efyeukegÀue Hesve keÀer
spring keÀer lejn nesleer nw~ kegÀí ner

cenerveeW ceW Gme spring keÀer oesveeW meeF[eW Hej
Deeies Je Heerís blockage (cholestrol or fat)

pecee nesvee Meg© nes peelee nw~ FmekesÀ yeeo efHeÀj
Deelee nw otmeje neì& DeìwkeÀ (heart attack)

efHeÀj mes [e@keÌìj keÀnlee nw  angioplasty

keÀjJeeDees~ DeeHekesÀ ueeKeeW ©HeS uetìlee nw Deewj
DeeHekeÀer ef]peboieer Fmeer ceW efvekeÀue peeleer nw~ 

FmekeÀe Dee³egJexefokeÀ Fueepe
DeojkeÀ (ginger juice) - ³en Ketve keÀes
Heleuee keÀjlee nw~ ³en oo& keÀes Héeke=ÀeflekeÀ lejerkesÀ
mes 90% lekeÀ keÀce keÀjlee nw~ 

uenmegve (garlic juice) - FmeceW ceewpeto
allicin lelJe  cholesterol or BP keÀes keÀce
keÀjlee nw~ Jen neì& yuee@kesÀpe keÀes Keesuelee nw~
veeRyet (lemon juice) FmeceW ceewpeto
antioxidants, vitamin c or potassium

Ketve keÀes meeHeÀ keÀjles nQ~ ³es jesie He´eflejesOekeÀ
#ecelee immunity yeæ{eles nQ~ 
SHHeue meeF[j efmejkeÀe Apple cider

vinegar FmeceW 90 He´keÀej kesÀ lelJe nQ pees
Mejerj keÀer meejer
vemeeW keÀes Keesueles
nQ, Hesì meeHeÀ
keÀjles nQ Je
LekeÀeve keÀes
efceìeles nQ~

Fve osMeer oJeeDeeW keÀes Fme lejn
GHe³eesie ceW uesJeW

1. SkeÀ keÀHe veeRyet keÀe jme ueW
2.SkeÀ keÀHe uenmegve keÀe jme ueW
3.SkeÀ keÀHe DeojkeÀ keÀe jme ueW
4.SkeÀ keÀHe SHHeue meeF[j efmejkeÀe ueW 
®eejes keÀes efceueekeÀj Oeerceer Deeb®e Hej iejce keÀjW~
peye 3 keÀHe jn peeS lees Gmes þC[e keÀj ueW,
Deye DeeHe GmeceW 3 keÀHe Meno efceuee ueW, jes]pe
Fme oJee kesÀ 3 ®ecce®e megyen Keeueer Hesì ueW
efpememes meejer yuee@kesÀpe Kelce nes peeSbieer~

neì& yuee@kesÀpeneì& yuee@kesÀpe
mJeemL³e...


