
üÅ¦ šÃ ï±ßÂ±õþ æòÉ ¿ßÂåÅ ÕöÂÉ±ü *

Õ— ¿ò÷®¿ù¿àîÂ ÕöÂÉ±ü&¿ù Ûàòý× Âó¿õþîÂÉ±á ßÂõþnò ÛõÑ ¿òËæõþ Õ±RÏûþ, õgÅÂËðõþÝ ÂîÂ± Âó±ùò ßÂõþËîÂ Âóõþ±÷úÇ ¿ðò

1—  ¿üá±ËõþéÂ, ¿õ¿hÂ, ¿üá±õþ, UÒßÂ±, Âó±ý×Âó ý×îÂÉ±¿ðõþ ñÓ÷Âó±Ëòõþ ÷±ñÉË÷ îÂ±÷±ËßÂõþ Îòú± ßÂõþ±¼ ñÓ÷Âó±ò îÂÉ±á ßÂõþ± æòÉ Õ±Âó¿ò 
ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇÝ ¿òËîÂ Âó±Ëõþò¼  2— Îñ±Òûþ±ýÏò îÂ±÷±ßÂ ûï± - Æà¿ò, æV±Ç, &éÂà±, òüÉ ý×îÂÉ±¿ð õÉõý±õþ ßÂõþ±¼  3— ÂóËõþ±Ž Â 
ñÓ÷Âó±Ëòõþ üË/ üÑËû±á •Õ±RÏûþ Ý õgÅÂËðõþ ñÓ÷Âó±Ëò ÕòÅÈü±¿ýîÂ ßÂõþnò¼— 4— üÅÂó±¿õþ ý×îÂÉ±¿ð ¿äÂõ±Ëò± “ õÉõý±õþ ßÂõþ±¼         
5— ÷ðÉ Âó±ò ßÂõþ±¼ 6—  Soft Drinks, ôÂËùõþ ágÂ ûÅM� Âó±òÏûþ Õ±¿ð Îû&¿ùËîÂ ¿äÂ¿òõþ Âó¿õþ÷±í ÕîÂÉ™L ÎõúÏ ï±ËßÂ îÂ± 
¿òûþ¿÷îÂ Âó±ò ßÂõþ±¼ 7— æ±‚Â ôÅÂëÂ à±Ýûþ±¼ 8—  Red Meat  à±Ýûþ±¼ 9— ÕîÂÉ™L ÎõúÏ ÛõÑ Õò±õúÉßÂ ÷±ò¿üßÂ äÂ±Âó ÎòÝûþ±¼ 
10— ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ å±hÂ±ý× ÝøÅñ à±Ýûþ± ÛõÑ Û'-Ëõþ, ¦ Ã̈É±ò ý×îÂÉ±¿ð ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ±¼ •11—  ùõËò õU¿ðò üÑõþ¿Ž ÂîÂ 
ÎßÂ±ò Âóð±ËïÇõþ Îüõò¼

Õ±— ¿ò÷®¿ù¿àîÂ  ÕöÂÉ±ü&¿ù  úÏâè ßÂõþ± Õ±õþyÂ ßÂõþnò

1— õþ±ËîÂ úÏâè qËûþ ÂóhÂÅò ÛõÑ ÎöÂ±õþËõù± âÅ÷ ÎïËßÂ ÝêÂ±õþ ÕöÂÉ±ü ßÂõþnò¼ 2— ›¶îÂÉý úõþÏõþäÂäÂ±Ç ßÂõþnò ÛõÑ Õ¿îÂ¿õþM� Ýæò 
õÔ¿XÂ  Õïõ± ¦¤±öÂ±¿õËßÂõþ îÅÂùò±ûþ Ýæò ý±̃Ëüõþ ¿õøËûþ üîÂßÂÇ ï±ßÅÂò¼ 3— ›¶îÂÉý ð±ò±úüÉ, ôÂù÷Óù ÛõÑ üõÅæ ú±ßÂü¿r 
ü÷ÔXÂ ÂóÅ¿©†ßÂõþ à±õ±õþ à±ò¼ 4— ôÂù÷Óù ÛõÑ ú±ßÂü¿r à±Ýûþ± ÛõÑ õþ±i§±õþ Õ±Ëá öÂ±ùöÂ±Ëõ ñÅËûþ ¿òò¼ 5¼ Fat -ü÷ÔXÂ à±õ±õþ 
ßÂ÷ à±ò¼ 6— ùõò à±Ýûþ±õþ Âó¿õþ÷±Ëí öÂ±õþü±÷É õæ±ûþ õþ±àÅò¼ 7—  Refined- ¿äÂ¿ò à±Ýûþ±õþ Âó¿õþ÷±í ßÂ÷±ò¼ 8— õûþü 40 
•äÂ¿ùvú— õåËõþõþ ÎõúÏ ýËù õåËõþ ßÂ÷ßÂËõþ ÛßÂõ±õþ ßÂËõþ õv±ëÂ Î›¶ü±õþ ÛõÑ õv±ëÂ üÅá±õþ-Ûõþ Âó¿õþ÷±í ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ±ò¼ 
Õ±Âóò±õþ õv±ëÂ Î›¶ü±õþ Õïõ± õv±ëÂ üÅá±Ëõþõþ Âó¿õþ÷±ò Õ¦¤±öÂ±¿õßÂ ýËù ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ ÕòÅü±Ëõþ ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ±ò¼ 9¼ öÂ±ù 
âÅ÷ ò± ýËù ÕõúÉý× ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ ÎòËõò¼ ßÂ±õþí öÂ±ù âÅ÷ úõþÏõþËßÂ Îõþ±á ›¶¿îÂËõþ±ñ ßÂõþ±õþ Ž Â÷îÂ± Îðûþ¼                  
10¼ ¿ÂóMÃï¿ùËîÂ Âó±Òïõþ ÛõÑ ¿ÂóMÃ ï¿ùËîÂ æ;±ù± ßÂÉ±k±Ëõþõþ ßÂ±õþí“ùŽ Âí ýËîÂ Âó±Ëõþ, ÛËŽ ÂËS ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ ÕõúÉý× 
ÎòËõò¼ 11¼ ßÂ÷Ç¦šÃËù ¿òõþ±ÂóMÃ± ¿õøûþßÂ ¿õ¿ñ¿òËøñ Õ±ý×ò ü¥œîÂ ýÝûþ± ›¶Ëûþ±æò¼ òËäÂÈ ¿õËúø ñõþËíõþ Âóð±ïÇ Îû÷ò-
asbestos ÛõÑ ÕòÉ õþ±ü±ûþ¿òßÂ Âóð±ËïÇõþ üÑ¦óËúÇ ÛËù Õïõ± ¿õ¿ßÂõþËíõþ ôÂËù ßÂÉ±k±õþ Îõþ±á ýËîÂ Âó±Ëõþ¼ 12— 
ÎýÂó±éÂ±ý×¿éÂü Û ÛõÑ ¿õ-Ûõþ ¿éÂßÂ± ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ ÕòÅü±Ëõ ¿òËîÂ ýËõ û¿ð Õ±Ëá ò± ÎòÝûþ± ï±ËßÂ¼ õîÂÇ÷±Ëò 
ÎÂýÂó±éÂ±ý×¿éÂü ¿ü-Ûõþ ¿éÂßÂ± Âó±Ýûþ± ò± û±Ýûþ±õþ ëÂ±M�±Ëõþõþ ßÂ±Ëå ¿òûþ¿÷îÂ ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ±ò ë×Â¿äÂîÂ¼ Ûõþ ôÂËù ë×ÂM� Îõþ±Ëáõþ ›¶ï÷ 
Õõ¦šÃ±ûþ ñõþ± ÂóhÂ±õþ üyÂ±õò± õ±hÂËõ¼ 13¼ ú±õþÏ¿õþßÂ ü¥óËßÂÇõþ ÎŽ ÂËS üÈ Îý±ò ÛõÑ qñÅ÷±S æÏõòü/Ïõþ üË/ ü¥óßÂÇ 
õþ±àÅò¼ 14¼ ëÂ±M�±õþ ¿úqõþ Îû õûþü ÂóûÇ™L ™¦ò Âó±ò ßÂõþ±Ëò±õþ Âóõþ±÷úÇ Îðò Îüý× ü÷ûþ ÂóûÇ™L ¿úqËßÂ ÕõúÉý× ™¦ò Âó±ò 
ßÂõþ±ò¼ 15¼ ûï±üyÂõ ÂðÓøí ÎïËßÂ õ±ÒäÂ±õþ ÂóXÂ¿îÂ ¢¶ýí ßÂõþ±¼ 16¼ ÂóÅõþnø Ý ÷¿ýù±õþ± ÎûÌò±/  ûï±üyÂõ Âó¿õþ¦ Ã̈±õþ õþ±à±¼

ý×— ¿ò÷®¿ù¿àîÂ  ü÷üÉ± ýËù ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ ¿òò

1— QËßÂõþ ë×ÂÂóõþ õ± ÷ÅËàõþ ¿öÂîÂõþ ÎßÂ±ò Õ±ùü±õþ õ± Ž ÂîÂ ò± qßÂ±Ëù¼ 2— ÷ù Õïõ± ÷ÓËS õþM� ï±ßÂËù Õïõ± úõþÏËõþõþ ÕòÉ 
ÕÑú ÎïËßÂ Õ¦¤±öÂ±¿õßÂ õþM�Âó±îÂ ýËù¼ 3— ™¦Ëò ÎßÂ±ò Õ¿îÂ¿õþM� ÷±Ñü¿Âó`Â ÕòÅöÓÂîÂ ýËù õ± ™¦òõÔ™L ÎïËßÂ õþM�Ž Âõþí ýËù¼ 
4— úõþÏËõþõþ ÎßÂ±ò ÕÑËú ÎßÂ±ò ÷±Ñü ¿Âó`Â Îðà± ¿ðËù õ± îÂ±õþ ̂ nîÂ õÔ¿XÂ ýËù¼ 5— à±õ±õþ ÛõÑ îÂõþù ¿áùËîÂ ßÂ©† ýËù¼            
6— Õ¿òûþ¿÷îÂ ÙîÅÂ¦ Ú±õ ÛõÑ ò±õþÏõþ ÷±¿üßÂ õËgÂõþ Âóõþ ÂóÅòõþ±ûþ ÙîÅÂ¦ Ú±õ Õ±õþyÂ ýËù¼ 7— ÷ÅËà, ¿æËöÂ Õïõ± ÎêÂ±ÒËéÂ ÎßÂ±ò 
Ž ÂîÂ ò± qßÂ±Ëù ¿ßÂÑõ± ù±ù õ± ü±ð± ð±á ýËù¼ 8¼ æhÂÅù õ± ¿îÂù õ± Õ±Ò¿äÂËù ÎßÂ±ò Âó¿õþõîÂÇò ýËù¼ 9— ÷ù ÷ÓS îÂÉ±Ëáõþ 
ÎŽ ÂËS ÎßÂ±ò Âó¿õþõîÂÇò ýËù¼ 10¼ ßÂ±¿ú ò± ü±õþËù Õïõ± áù±õþ ¦¤Ëõþõþ ÎßÂ±ò Âó¿õþõîÂÇò ýËù¼

Ö— ¿ò÷®¿ù¿àîÂ  õÉõ¦ šÃ±&¿ù Õõù¥¤ò ßÂõþnò -

1— ÎßÂ±ò ùŽ Âí ò± ï±ßÂËùÝ, 30 •¿Sú— õåËõþõþ ÎõúÏ õûþ¦ Ã̈ ›¶ËîÂÉßÂ ÷¿ýù±õþ ›¶¿îÂ 5 õåËõþ ÛßÂõ±õþ æõþ±ûþÅõþ ßÂÉ±òü±Ëõþõþ 
ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ± ë×Â¿äÂîÂ¼ Ûý× ÂóõþÏŽ Â±õþ ¿õ¿öÂi§ ÂóXÂ¿îÂ Õ±Ëå, ðûþ± ßÂËõþ ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ ¿òò¼ 2— 50 •Âó=Â±ú— õåËõþõþ ÎõúÏ 
õûþ¦ Ã̈ ›¶ËîÂÉßÂ ÷¿ýù±õþ ›¶¿îÂ 3 õåËõþ ÛßÂõ±õþ ™¦ò ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ±ò ë×Â¿äÂîÂ¼ ðûþ± ßÂËõþ ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ Î÷Ëò äÂùÅò¼ 3— û¿ð 
Õ±Âó¿ò ñÓ÷Âó±ò ßÂËõþò Õïõ± ÎßÂ±òõþßÂ÷ îÂ±÷±ËßÂõþ Îòú± ßÂËõþò Õïõ± ¿òûþ¿÷îÂ ÷ðÉÂó±ò ßÂËõþò îÂ±ýËù ›¶¿îÂõåõþ ð±ÒËîÂõþ 
ëÂ±M�±õþ õ± ÕòÉ ëÂ±M�±õþ ¿ðËûþ ü±ñ±õþí “ ÷ÅËàõþ ¿öÂîÂËõþõþ ÂóõþÏŽ Â± ßÂõþ±ò¼ •4— ÎðõþÏËîÂ ¿õËûþ Õïõ± ›¶ï÷ õ±BäÂ±õþ æËiœ ÎðõþÏ 
ßÂõþËù ÷¿ýù±Ëðõþ ú±õþÏ¿õþßÂ  ÕüÅ¦šÃîÂ± Îðà± ÎûËîÂ Âó±Ëõþ¼ •5—  ›¶ËîÂÉßÂ ÂóÅõþnËøõþ 50 õåõþ õ± îÂ±õþ ë×ÂÂóËõþ õûþü ýËù ›¶¿îÂ 
õåËõþ ëÂ±M�±Ëõþõþ Âóõþ±÷úÇ  ÕòÅü±Ëõþ Â Prostate Cancer Ûõþ ÂóõþÏŽ Â± (ü±ñ±õþíîÂÐ PSA Test — ÕõúÉ ßÂõþíÏûþ¼ 

* Ûý× ü¥óËßÂÇ Õ±õþÝ ¿õúËð ÛõÑ úîÂ±ÇõùÏ æ±òËîÂ ùá-Õò ßÂõþnò www.swasthyajagriti.org. 
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