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g∞ P~ÀQÆº Ñ¨i~°Hõ∆} g∞ KÕ`«∞Ö’¡
Ñ≤Å¡ÅÖ’ QÍx ÃÑ Œ̂Ì "åiÖ’ QÍx ã¨OÉèíqOKÕ "åº è̂Œ∞ÅÖ’ #∂\˜H˜ ã¨QÍxH˜ ÃÑ·QÍ "åº è̂Œ∞Å#∞ ̀ ÕeÔH·#,
JO Œ̂~°∂ J=∞Å∞Ñ¨~°K«QÆeˆQ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ`À ã¨∞ÅÉèíOQÍ x"åiOK«=K«∞Û#∞.

Ñ¨iã¨~åÅ∞ – Ñ¨iâ◊√„Éèí̀ «:–

g∞ WÅ∞¡ ZO «̀ Ñ¨iâ◊√„ÉèíOQÍ LOK«∞‰õΩO\Ï~À Ñ¨iã¨~åÅ∞ ‰õÄ_® JO «̀ â◊√„ÉèíOQÍ LOK«O_ç. WÅ∞¡
T_çÛ# K≥̀ «Î#∞ =ÚiH̃ HÍÅ∞=Ö’ "ÕÜ«∞HõO_ç, WO\ ̃K«∞@∞ì Ñ̈Hȭ Å h~°∞ xÅ∞= LO_»‰õΩO_» K«∂_»O_ç.
h~°∞ xÅ∞= L#fl KÀ@ H˜~Àã≤<£ K«Å¡O_ç. h~°∞ xÅ∞= LO>Ë ̂ À=∞Å∞ "åºÑ≤Î K≥O Œ̂∞`å~Ú. ̂ À=∞Å
=Å# =∞ÖËiÜ«∂, É’ Œ̂HÍÅ∞, "≥∞ Œ̂_»∞ "åÑ¨Ù =ÔQ·~å "åº è̂Œ∞Å∞ "åºÑ≤Î K≥O Œ̂∞`å~Ú.

Ñ¨iã¨~åÅ Ñ¨iâ◊√„Éèí̀ «̀ À#∞, HÍz =_» QÆ\ì̃# h~°∞ „`åQÆ_»O `À#∞ >ÿ̌á¶ê~Ú_£, HõÅ~å, Ju™ê~°
"åºkè, HÍ"≥∞~°∞¡ =ÔQ·~å "åº è̂Œ∞Å x"å~°} ™ê è̂Œº"Õ∞.

[fi~°O`À áê@∞ HÍ"≥∞~°∞¡ Hõ#|_ç̀ Õ „áê}ÏO «̀Hõ =∞ÖËiÜ«∂ "åºkè HÍ=K«∞Û. ãÔ̈~·# ã¨=∞Ü«∞OÖ’
ãÔ̈~·# "≥·̂ ŒºO`À „áê}ÏáêÜ«∂xfl x"åiOK«=K«∞Û#∞.

QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞–x"å~°}:–

„Ñ¨u ~ÀA 40 xq∞ëêÅ #∞O_ç QÆO@ =~°‰õΩ #_»=O_ç. Ñ¨à◊√§, P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞, Ñ¨Ñ¨CÅ∞ „Ñ¨u ~ÀE
u<åe. #∂<≥ Ñ¨̂ •~°ú=ÚÅ∞, fÑ≤ Ñ¨̂ •~°ú=ÚÅ∞, =∂O™êÇ¨~°O ZO «̀ «̀‰õΩ¯= uO>Ë P~ÀQÍºxH˜
JO «̀ =∞Ozk. LÑ̈C ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ ̀ «‰õΩ¯= u#_»O =∞Ozk. á⁄QÆ „`åQÆ_»O P~ÀQÍºxH̃ Ç̈xHõ~°O.

KèåuÖ’ QÍx, ÃÑ· á⁄@ì, "≥∞_», Éèí∞*ÏÅÖ’ <≥Ñ≤Ê, =∞O@, K≥=∞@ Ñ̈@ì_»O =O\˜q QÆ∞O_≥áÈ@∞ (Heart

Attack) ÅHõ∆}ÏÅ∞. JriÎ Jx J„â◊̂ ŒÌ KÕÜ«∞~å Œ̂∞. QÆ∞O_≥áÈ@∞ =zÛ#Ñ̈Ù_»∞ "≥Ú Œ̂\ ̃QÆO@ J=¸ÅºO.
ãÔ̈~·# ã¨=∞Ü«∞OÖ’ ãÔ̈~·# "≥·̂ Œº ã¨Ç¨Ü«∞O „áê}ÏáêÜ«∂xfl x"åiã¨∞ÎOk.

QÆiƒù}© ¢ã‘ÎÅ∞–*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞:–
1. <≥Å «̀Ñ≤Ê# "≥O@<Õ _®Hõìifl ã¨O„Ñ¨kOK«_»O =∞Ozk.

2. _®Hõì~°¡ Ñ¨~°º"ÕHõ∆}Ö’<Õ =∞O Œ̂∞Å#∞ "å_®e. H˘xfl =∞O Œ̂∞Å∞ QÆ~°ƒùã÷̈ tâ◊√=Ù‰õΩ Ç¨xHõ~°O.

3. áÈ+¨HÍÇ¨~°O, Ñ¨iq∞ «̀ "åºÜ«∂=∞O J=ã¨~°O.
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4. „Ñ¨u <≥Å "≥·̂ Œº Ñ¨sHõ∆ J=ã¨~°O.

5. J=ã¨~°"≥∞ÿ# ~°HõÎÑ¨sHõ∆Å∞, h~°∞_»∞ Ñ¨sHõ∆, a.Ñ≤. Ñ¨sHõ∆ KÕ~ÚOK«∞HÀ"åe.

6. Ô~O_»∞ _Àã¨∞Å∞ è̂Œ#∞~åfi «̀O \©HÍÅ∞ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

7. Ç¨ã¨Ê@ÖòÖ’ „Ñ¨ã¨=O «̀e¡H˜, a_»¤‰õΩ ˆH∆=∞Hõ~°O.

8. QÆiƒù}© „ã‘ÎÖ’ „Ñ¨=∂ Œ̂ ã¨∂zHõÅ∞ :

~°HõÎ„™ê=O, QÆ~°ƒùã÷̈ tâ◊√=Ù Hõ̂ ŒeHõÅ∞ «̀yæáÈ=_»O, L=∞‡ h~°∞ Ñ¨_çáÈ=_»O, JkèHõ ~°HõÎÑ¨Ù
áÈ@∞, «̀Å<≥Ñ≤Ê, Hõà◊√§ =∞ã¨HõÅ∞, =¸~°Ûù.

tâ◊√ ã¨O~°Hõ∆}:–

1. a_»¤‰õΩ «̀e¡ áêÅ∞ J «̀∞º «̀Î=∞O.

2. a_»¤‰õΩ 5= <≥Å #∞O_ç «̀e¡ áêÖË HÍHõ Ñ¶̈∞# PÇ¨~åxfl ‰õÄ_® W"åfie. D Ñ¶̈∞# PÇ¨~åxfl
WO\’¡<Õ KÒHõQÍ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û#∞. Ñ¨Ñ¨C, HÍÜ«∞ è̂•<åºÅ q∞„â◊=∞O L «̀Î=∞O.

3. `«e¡`«O„_»∞ÅO^Œ~°∞ a_»¤ 5 ã¨O=`«û~°=ÚÅÖ’Ñ¨Ù "Õ~ÚOK«=Åã≤# \ ©HÍÅ#∞ QÆ∂iÛ
≥̀Å∞ã¨∞HÀ=_»O «̀Ñ¨Êxã¨i. Ñ¨Ù\ì̃# "≥O@<Õ a.ã≤.l., áÈeÜ≥∂ «̀~åfi «̀ 6, 10, 14 "å~åÅ

=Ü«∞ã¨∞Ö’ _ç.Ñ≤.\˜. WO[Hõ¬#∞, áÈeÜ≥∂ K«∞Hȭ Å∞. 9= <≥ÅÖ’ á⁄OQÆ∞ WO[Hõ¬#∞, áÈeÜ≥∂
K«∞Hȭ Å∞ 15= <≥ÅÖ’ Z"£∞.Z"£∞.P~ü, 18= <≥ÅÅ‰õΩ _ç.Ñ≤.\˜.,  áÈeÜ≥∂ K«∞Hȭ Å∞, 5
ã¨O= «̀û~°=ÚÅ‰õΩ _ç.Ñ≤.\˜.,  áÈeÜ≥∂ K«∞Hȭ Å∞ "Õ~ÚOKåe.

4. hà◊§ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#fl a_»¤‰õΩ =∞O Œ̂∞Å HõO>Ë „áê} ~°Hõ∆} „ Œ̂"åxfl W=fi_»O Ju =ÚYºO.
QÍ¡ã¨∞ h\˜H˜ 1 K≥OKå Ñ¨OK«̂ •~°, z\ỖH_»∞ LÑ¨C HõeÑ≤̀ Õ Jk „áê} ~°Hõ∆Hõ „ Œ̂=O J=Ù «̀∞Ok.
nxx a_»¤‰õΩ H˘kÌ H˘kÌQÍ Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡ „`åyOKåe.

5. Ñ≤Å¡Å#∞ Ñ¨xÖ’ HÍ Œ̂∞ |_çÖ’ KÕiÊOK«O_ç.

6. P_» Ñ≤Å¡Å K«̂ Œ∞=ÙÖ’ J„â◊̂ ŒÌ KÕÜ«∞= Œ̂∞Ì.

7. WÖÏ¡e K«^Œ∞=Ù WO\˜H˜ nÑ¨O, *ÏuH˜ "≥Å∞QÆ∞.

=∞Ç≤Ïà◊Å∞–P~ÀQÆº *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞:–

‰õΩ@∞O| ã¨O~°Hõ∆}`Àáê@∞ «̀=∞ ã¨O~°Hõ∆} Ñ¨@¡ ‰õÄ_» „â◊̂ ŒÌ =Ç≤ÏOKåe.

áÈ+¨HÍÇ¨~°O fã¨∞HÀ"åe.

XHȭ ~°∞ ÖË̂ • W Œ̂Ì~°∞ a_»¤Å∞ =Ú Œ̂∞Ì, JO «̀‰õΩ q∞Oz = Œ̂∞Ì.

_®Hõì~°¡ ã¨ÅÇ¨`À QÆ~°ƒù x~À è̂ŒHõ Ñ¨̂ ŒÌ̀ «∞Å#∞ (Ñ≤Öòû, S.Ü«Ú.ã≤._ç (Å∂Ñπ)) =ÔQ·~åÅ#∞ "å_»_»O
„âıÜ«∞ã¨̄ ~°O. Å∂ÑπÃÑ· JáÈÇ¨ÏÅ∞ Z‰õΩ¯=. J=QÍÇ¨Ï# «̀‰õΩ¯=. Wk Ç¨xHõ~°"≥∞ÿ# Ñ¨̂ ŒÌu HÍ Œ̂∞.
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#∂\˜H˜ HÀ\˜H˜ XHõiH˜ =∂„ «̀O H˘xfl ã¨=∞ã¨ºÅ∞ ~å=K«∞Û. ̂ •x QÆ∞iOz ÉèíÜ«∞Ñ¨_»#=ã¨~°O ÖË̂ Œ∞.
a_»¤‰õΩ, a_»¤‰õΩ =∞ è̂Œº Hõhã¨O 2 ã¨O= «̀û~°=ÚÅ Z_»O ̀ «e¡H˜, a_»¤‰õΩ =∞Ozk. 30 ã¨O= «̀û~°=ÚÅ
=Ü«∞ã¨∞û ^•\˜# «̀~åfi «̀ „Ñ¨u 6 <≥ÅÅ‰õΩ XHõ™êi _®Hõì~°∞`À Ñ¨sHõ∆ KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O =Å#
QÆ~°ƒùHÀâ◊ HÍº#û~ü, JO_®â◊Ü«∞ HÍº#û~ü#∞ =ÚO Œ̂∞QÍ HõxÃÑ>Ëì J=HÍâ◊O LO@∞Ok.

Z~Ú_£û (AIDS):-
Z~Ú_£û "åºkè ZÖÏ =ã¨∞ÎOk?

1. Z~Ú_£û L#fl =ºHÎ̃̀ À ÃãH±ûÖ’ áêÖÁæ#_»O =Å#

2. Z~Ú_£û L#fl =ºHÎ̃ ~°HÍÎxfl =∞~˘HõiH˜ ZH˜̄ OK«_»O =Å#

3. Z~Ú_£û L#fl „ã‘Î QÆ~°ƒùO è̂Œi¿ãÎ «̀e¡ #∞O_ç <Õ~°∞QÍ QÆ~°ƒùã÷̈ tâ◊√=Ù‰õΩ

4. Z~Ú_£û L#fl =ºHÎ̃H˜ WO[Hõ¬<£ KÕã≤, â◊√„Ñ¨Ñ¨~°K«‰õΩO_» J Õ̂ ã¨∂k`À =∞~˘HõiH˜ WO[Hõ∆<£

KÕÜ«∞_»O =Å#.

Z~Ú_£û "åºkè ZÖÏ ~å Œ̂∞?

Z~Ú_£û L#fl =ºHÎ̃̀ À Hõ~°KåÅ#O KÕã≤<å, J «̀x =ã¨∞Î=ÙÅ∞ "å_ç<å J «̀x`À HõÅã≤ XˆH KÀ@

rqOz<å ~å Œ̂∞.

Z~Ú_£û "åºkè ÅHõ∆}ÏÅ∞ :

<≥Å‰õΩ ÃÑ·QÍ q∞Oz Œ̂QÆ∞æ, [fi~°O LO_»\O, JuQÍ |~°∞=Ù HÀÖ’Ê=@O, K«OHõÖ’, QÆ[˚Ö’, "≥∞_»

Œ̂QÆæ~° eOÑ¶π „QÆO è̂Œ∞Å∞ "åÜ«∞_»O, = Œ̂Å‰õΩO_® "ÕkèOKÕ qˆ~K«<åÅ∞.

Z~Ú_£û "åºkèH˜ Ñ¨ÓiÎ "≥·̂ ŒºO ÖË̂ Œ∞. x"å~°}Ë =∂~°æO.

x"å~°} :

1. XˆH XHõ rq`« ÉèÏQÆ™êfiq∞`À Öˇ·OyHõ ã¨O|O^èŒO.

2. HõO_À"£∞ LÑ¨Ü≥∂QÆO.

3. HIV Ñ¨sHõ∆ KÕã≤# Ñ¨iâ◊√„Éèí"≥∞ÿ# ~°HÍÎxfl =∂„ «̀"Õ∞ ZH˜̄ OK«∞HÀ=_»O.

4. WO[Hõ¬#∞¡‰õΩ Hõhã̈O 20 xq∞+̈=ÚÅ∞ =∞~°QÆÃÑ\˜ì# ã̈∂ Œ̂∞Å∞ ÖË̂ • „H˘ «̀Î ã̈∂ Œ̂∞Å∞, ã≤Ô~OlÅ
"å_»HõO =Å#.

5. H∆“~° âßÅÖ’¡ „Ñ¨u™ês „H˘ «̀Î ÉË¡_»¡ "å_»HõO.



4

HÍº#û~ü – „Ñ¨=∂ Œ̂ ã¨∂zHõÅ∞:–

1. =∂#x Ñ¨ÙO_»∞, |~°∞=Ù «̀QÆæ_»O.

2. JHÍ~°} ~°HõÎ„™ê=O =∞iÜ«Ú _çâßÛi˚

3. ~˘=Ú‡Ö’ Hõ}˜u, =∞Ô~Hȭ _≥·<å Hõ}˜̀ «∞Å∞.

4. Ñ¨Ù@∞ì =∞K«ÛÖ’, Ñ¨ÙeÑ≤i HÍÜ«∞Ö’ =∂~°∞Ê.

5. qˆ~K«#OÖ’, =¸„ «̀OÖ’ =∂~°∞Ê.

6. q_»=‰õΩO_® =KÕÛ Œ̂QÆ∞æ, Q˘O «̀∞Ö’ =∂~°∞Ê.

7. PHõe ÖËHõáÈ=_»O, JkèHõ ~°HõÎÇ‘Ï# «̀.

8. Ñ¨sHõ∆ÅÖ’ JO «̀∞Ñ¨@ìx, «̀QÆæx [fi~°O.

`˘e Œ̂â◊Ö’ HÍº#û~ü#∞ QÆ∞iÎ¿ãÎ Ñ¨ÓiÎQÍ J Œ̂∞Ñ¨Ù KÕÜ«∞=K«∞Û#∞.

=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç¨Ï "åºkè–H˘xfl ã¨∂K«#Å∞ – *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞:–

1. „Hõ=∞| Œ̂úOQÍ PÇ¨~°O fã¨∞HÀ"åe.

2. Éè’[#O =∂x"ÕÜ«Ú@, LÑ¨"åã¨O KÕÜ«∞~å Œ̂∞.

3. PÇ¨~°OÖ’ „á⁄\©#∞¡, ÃÑ¶·|~ü (<å~°) JkèHõOQÍ LO_®e. J#QÍ Ñ¨Ñ¨C è̂•<åºÅ∞, P‰õΩ
‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞ Éèí∞lOKåe.

4. |~°∞=Ù JkèHõOQÍ HõÅ"å~°∞ q∞ «̀OQÍ Éèí∞lOz „Ñ¨u ~ÀA "åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∞_»O ZO`À
=ÚYºO.

5. D „H˜Ok Ñ¨̂ •~°ú=ÚÅ∞ x+≤̂ ŒÌO :

K«Hȭ ~°, ÉˇÅ¡O, Õ̀<≥, QÆ∂¡HÀ*ò, fÑ≤ Ñ¨̂ •~°ú=ÚÅ∞, Sãπ„H©"£∞, *Ï"£∞Å∞, Œ̂∞OÑ¨‰õÄ~°Å∞,
‰õÄÖò„_çOH±û.

6. HÍà◊§‰õΩ, áê Œ̂=ÚÅ‰õΩ ≥̂|ƒÅ∞ «̀QÆÅ‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î fã¨∞HÀ=_»O D "åºkè QÆÅ "åiH˜
KåÖÏ =ÚYºO.

40 ã¨O= «̀û~°=ÚÅ∞ ^•\˜# „Ñ¨u "å~°∞ „Ñ¨u ã¨O= «̀û~°O [#~°Öò K≥HõÑπ KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O
J=ã¨~°O. JÑ¨C_»∞ ~°HõÎáÈ@∞, =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç¨ÏO (+¨µQÆ~ü) "≥Ú Œ̂Ö·̌# "åº Œ̂∞Å#∞ =ÚO Œ̂∞QÍ Hõ#∞Q˘x
ãÔ̈~·# "≥·̂ ŒºO KÕ~ÚOK«∞HÀ=K«∞Û#∞. ̂ •x =Å# Ñ¨Hõ∆"å «̀O, QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞ =ÔQ·~åÅ∞ ~å‰õΩO_®
*Ï„QÆ̀ «Î Ñ¨_»=K«∞Û#∞.


