
ôJô: hnlu fuU ÂjY fwUA yåAu yÇgtm 

1) leau ÂjFe cwhe yt=;tü fUtu ;whk; Àgtdü &
ytvmu ÂlJu=l ni ÂfU ytv yvlu vÂhJth fuU mt:-mt: yvlu Âbºttü YJk fUhece Âhë;u=thtü fUtu Ce leau ÂjFe cwhe yt=;tü fUtu Atu\zlu fuU 
ÂjY ;whà; ŒtuÀmtÂn; fUhü>

(1) ;öctfqU fUt "wYâ fuU Áv bü muJl simu Âmdhux, ce\ze, Âmdth, nw¬Ut, vtRv Åtht> ydh ytv yvle Rm F;hltfU j; fUtu Atu\zlu bü 
ymb:o nî ;tu Rànü Atu\zlu fUe ÂJÂ" stllu nu;w ztp¢xh mu mjtn jü>  (2) "wytâ hÂn; ;öctfqU simu File, s=to, lmJth (ltm) ytÂ= fUt 
muJl> (3) ÂfUme =qmhu ÔgÂÿU Åtht "qb{vtl fUh;u mbg Atu\zu dgu "wYâ fUt muJl (aqâÂfU ÂJNuMfUh vÂhJth fuU m=ôgtü YJk Âbºttü ytÂ= 
fUe cwhe yt=; fuU fUthK Yumt ntu;t ni, ytv Wànü "qb{vtl fUhlu mu htufUfUh, Rmmu ca mfU;u ni>) (4) mwvthe gt Rm simu yàg v=t:o fUt 
muJl> (5) Nhtc velt> (6) Yumu vug v=t:tuø fUt muJl Âslbü aele ßgt=t btºtt bü ntu simu ßgt=t aele ÂbÂ¶; Ne;j vug gt Rl simu 
VUjtü fuU ôJt= Jtju vug v=t:o ytÂ=> (7) yvtuMfU (yôJtô:fUh) Ft‘  v=t:tuo fUt muJl> (8) Red Meat fUt muJl> (9) ßgt=t 
YJk Ôg:o fuU btlÂmfU ;ltJ> (10) ztp¢xh fUe mjtn Âjgu cdih =JtRogtâ jult gt X-Ray  gt ôfiUl ytÂ= fUhJtlt> (11) lbfU  bü 
yÂ"fU Â=ltü ;fU mkhÂG; v=t:tuø  fUt muJl>

2) leau ÂjFe yåAe  yt=;tü fUtu ;whk; yvltgü YJk =qmhtü fUtu Ce RmfuU Âjgu ŒtuÀmtÂn; fUhü &-
(1) htus mwcn sÖ=e WXlt YJk htus ht; sÖ=e mtult> (2) htustlt Ôgtgtb fUhlt> NtheÂhfU Jsl fUt mne mk;wjl cltgu hFlt 
y:to;T mtbtàg mu yÂ"fU gt fUb Jsl fUtu mtbtàg fUhlt> (3) ôJtôÚgJ"ofU Ctusl fUhlt simu mtcw; ylts, nhe mÂçsgtü YJk 
VUjtü fUe Œaqh;t Jtjt Ctusl> (4) VUj YJk mÂçsgtü fUtu Wvgtud bü jtlu mu vnju yåAe ;hn "tult> (5) yÂ"fU Jmt (ViUx) gwÿU 
Ft‘  v=t:tuo fUt muJl l fUhlt> (6) ßgt=t lbfU fUt muJl lt fUhlt> (7) Refind Sugar fUt ßgt=t muJl lt fUhlt> (8) ydh 
ytv 40 gt Wmmu yÂ"fU Wb{ fuU nî ;tu JMo bü fUb mu fUb YfU cth hÿUatv YJbT hÿU-NfUoht fUe stâa yJëg fUhtgü> ydh ytv 
hÿUatv gt hÿUNfUoht fUe Âcbthe mu d{Âm; nî ;tu ztp¢xhe mjtn fuU ylwmth WÂa; yà;htj vh RlfUe stâa fUht;u hnü> (9) ydh 
ytvfUe lé= bü ct"t ntu hne ni ;tu ;whk; ztp¢xhe mjtn jü> vgotË; lé= ytvfuU Nheh fUtu htudtü mu j\zlu bü mntgfU ntu mfU;e ni>              
(10) ÂvúttNg fUe v:he (dtj ôxtul) gt mqsl fUt zpt¢xh fUe mjtn fuU ylwmth Wvath fUhü yàg:t gn ÂvúttNg fuU fiUkmh fUt Ce 
fUthK cl mfU;u ni> (11) gÂ= ytvfUt fUtgoGuºt gt ô:tl fiUkmh fUthfU v=t:tuø g:t asbestos ytÂ= gt yàg Rl simu hmtgltü gt 
ÂJÂfUhKtü mu gwÿU gt ŒCtÂJ; ni ;tu Rlmu mwhGt fuU Âlgbtü fUt yJëg vtjl fUhü> (12)  Hepatitis  A YJbT  Hepatitis  B fuU 
ÂJMtKwytü fuU catJ fuU xefUtu fUtu zt¢xhe mjtn ylwmth yJëg jdJtgü> aqâÂfU  Hepatitis C  ÂJMtKwytü  fuU catJ fuU xefuU J;obtl bü 
Wvjç" lne nî, ÂlgÂb; yà;htj vh ôJtôÚg fUe stâa YJbT ztp¢xhe mjtn fUt vtjl Rm htud fuU NwÁyt;e jGKtü fUtu vfU\\zlu bü 
mntgfU ntu mfU;u nî> (13) NtheÂhfU möcà" fuU ÂJMg bü Robtl=the ch;ü> Rm mk=Co bü yvlu seJl mt:e fuU ŒÂ; ne Âl²tJtl hnü> 
(14) ŒÀgufU ôºte ztp¢xhe mjtn fuU ylwmth c;jtge dge yJÂ" ;fU yvlu ÂNNw fUtu ô;l-vtl yJëg ne fUhtgü> (15) g:t-
möCJ Œ=qMK mu catJ fuU ;hefuU yvltlt> (16) vwh¥Mtü YJk Âôºtgtü Ãtht dwË;tkdtü fUe mtVU-mVUtRo fUt vqht-vqht Ægtl hFlt>

3) ÂlölÂjÂF; vÂhÂô:Â;gtü bü ztp¢xhe mjtn yJëg ne jü &-
(1) ÀJat gt bwân bü ÂfUme Ce ŒfUth fUt VUtu\zt/DtJ/Atjt stu sÖ= XefU  lt ntu hnt ntu>  (2) bqºt gt bj bü Fql ytlt gt ÂfUme ykd 
mu Fql fUt m{tJ ntult> (3) ô;l bü dtâX fUt ntult gt Wmbü mu Fql fUt ôºttJ ntult> (4) Nheh fuU ÂfUme Ce Ânômu bü dtâX stu ÂVUjntj 
WChe ntu gt ÂVUh stu ;eJ{ dÂ; mu c\Z hne ntu> (5) Ftlu gt velu fUe Jô;w fUtu Âldjlu bü vhuNtle ntult> (6) Âôºtgtü fUtu yÂlgÂb; 
hÿU-m{tJ ntult gt ÂVUh hstu-ÂlJ]Âút fuU ct= (btÂmfU "bo ck= ntulu fUt ct=) Ce hÿU m{tJ ntult> (7) bwân, seC gt ntuXtü vh sÖ= l 
XefU ntulu Jtjt Atjt gt jtj y:Jt mVuU= =td> (8) bômu gt Â;j bü ôv³ vÂhJ;ol ntult> (9) bj gt bqºt Àgtd fUe Âf{Ugt bü ÂfUme 
Ce ;hn fUt c=jtJ ntult> (10) jkcu yk;htj Jtjt gt vhuNtl fUhlu Jtju fUVU fUt ntult gt ytJts fUt ciXlt/ ck= ntu stlt>

4) ÂlölÂjÂF; mtJ"tÂlgtâ yJëg h¢Fü &-
(1) ŒÀgufU ôºte fUtu 30 JMo fUe ytgw fuU ct= ŒÀgufU 5 JMo fuU yà;htj vh dCtoNg- d{eJt fiUkmh mkckÂ"; stâa yJëg ne fUhJtle 
atÂngu> Cju ne Rm mk=Co bü ytvfUtu ÂfUme Ce ŒfUth fUt jGK btisq= lt ntu, Wvhtu¢; htud mu mkckÂ"; ztp¢xhe mjtnlwmth gn stâa 
yJëg fUhJtgü> (2) ŒÀgufU ôºte 40 JMo fUe ytgw fuU ct= ŒÀgufU 3 JMo fuU yà;htj vh ÂfUme gtuÉg ÂaÂfUÀmfU Åtht ô;l vÂhGK 
yJëg fUhJtgü> (3) ydh ytv ;kctfqU fUt Wvgtud ÂfUme Ce Áv bü fUh;u ni simu Âmdhux, dwxFt RÀgtÂ= gt ÂVUh Nhtc fUt ÂlgÂb; 
muJl fUh;u nî ;tu ŒÀgufU JMo yvle mt"thK / bwân fUe stâa, =à; gt ÂfUme yàg mwgtuÉg ÂaÂfUÀmfU Åtht fUhJtgü> (4) ÂJJtn gt vnju 
cåau fuU sàb fUe mtbtàg Wb{ mu yÂ"fU =uhe fUhlu vh ôºteJdo bü ôJtôÚg mkckÂ"; vhuNtle ntulu fUe mkCtJlt c\Z mfU;e ni> (5) ŒÀgufU 
vwh¥M  stu 50 gt Wmmu yÂ"fU  Wb{ fuU ni, ztp¢xhe mjtn ylwmth ŒÂ;JMo  Prostate Cancer  mkckÂ"; stâa (mt"thK;&  PSA  

Test)  yJëg fUhtgu>

 *

* yÂ"fU stlfUthe YJk Âlgbtü YJk N;tuo fUtu stllu nu;w Log on fUhü - www.swasthyajagriti.org
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