
çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ ¥æÂ·¤æð çÁÙ ¿èÁæð´ ·¤è ÁæÙ·¤æÚUè ãUæðÙè ¿æçãU° 
 
çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ ©Uââð Öè ·¤æÈ¤è ¥çÏ·¤ âæ×æ‹Ø ÚUæð» ãñU çÁÌÙæ ç·¤ Üæð» â×ÛæÌð ãñ´U-ßæSÌß ×ð´, ØãU »ÖæüßSÍæ ·¤è âÕâð ¥çÏ·¤ 
»¢ÖèÚU â×SØæ¥æð´ ×ð´ âð ãñUÐ çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ °·¤ ¹ÌÚUÙæ·¤, ÕçË·¤ Âýæ‡æƒææÌ·¤, Îàææ ãUæð â·¤Ìè ãñU, çÁâ·¤è ÚUæð·¤Íæ× ç·¤° ÁæÙð ·ð¤ 
ÕæÚðU ×ð´ ¥Öè ÕãéUÌ ãUè ·¤× ÁæÙ·¤æÚUè ©UÂÜŽÏ ãñUÐ 
 
çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ ×é�Ø Ì‰Ø 
 
ØãU €Øæ ãñU? 
°·¤ °ðâè Õè×æÚUè, Áæð ·ð¤ßÜ »ÖæüßSÍæ ×ð´ ãUè ãUæðÌè ãñU ¥æñÚU ×æÌæ °ß¢ ©Uâ·ð¤ ÂðÅU ×ð´ ÂÜ ÚUãðU çàæàæé ·¤æð ÂýÖæçßÌ ·¤ÚU â·¤Ìè ãñUÐ 
¥çÏ·¤æ¢àæ ×æ×Üæð´ ×ð´ §â·¤è ãUË·¤è çàæ·¤æØÌ ãUæðÌè ãñU, ÂÚ¢UÌé §â·¤æ »¢ÖèÚU M¤Â Öè ãUæðÌæ ãñU Áæð ¹ÌÚUÙæ·¤ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ ¥ˆØçÏ·¤ 
»¢ÖèÚU çàæ·¤æØÌæð´ ×ð´ àææç×Ü ãñ´U, ×ÚUæðÇ¸U Øæ °ð´ÆUÙ çÁ‹ãð´U ÒÒ§€Üñ�ÂçâØæÓÓ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÁæÙæ ÁæÌæ ãñU- §â ÌÚUãU çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ àæŽÎ 
ÕÙæ ãñUÐ 
 
ØãU ç·¤âð ãUæðÌæ ãñU? 
¥ÂÙð âÕâð çßSÌëÌ M¤Â ×ð´ ØãU ÂýˆØð·¤ v® »ÖüßÌè ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ âð Ü»Ö» v ×çãUÜæ ·¤æð ãUæðÌæ ãñUÐ §â·¤æ âÕâð ¥çÏ·¤ Áæðç¹× 
ÂãUÜè ÕæÚU ×æ¢ ÕÙÙð ßæÜè ×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð ãUæðÌæ ãñU; Áæð ×çãUÜæ°¢ y® ßáü âð ¥çÏ·¤ ¥æØé ·¤è ãUæðÌè ãñ´U; çÁÙ·¤æ BMI (ÕæòÇUè ×æâ 
§¢ÇðU€â) xz âð ¥çÏ·¤ ãUæðÌæ ãñU; çÁÙ·ð¤ ÂçÚUßæÚU ×ð´ çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ ·¤è çàæ·¤æØÌ ÚUãUè ãñU; ÁãUæ¢ çÂÀUÜæ Õ“ææ Îâ ßáü ¥Íßæ ©Uââð 
ÂãUÜð ãéU¥æ ãUæð; çÁÙ·¤æ ŽÜÇU ÂýñàæÚU ¥çÏ·¤ ãUæð; çÁ‹ãð´U ÇUæØçÕÅUèÁ ¥Íßæ »éÎðü ·¤æ ÚUæð» ãUæð; çÁÙ·¤ð ÂðÅU ×ð´ °·¤ âð ¥çÏ·¤ Õ“æð ÂÜ 
ÚUãðU ãUæð´ ÌÍæ çÁÙ·ð¤ ÂãUÜð Öè ÁéÇ¸Ußæ¢ Õ“æð ãéU° ãUæð´Ð 
 
ØãU ç·¤â ·¤æÚU‡æ ãUæðÌæ ãñU? 
ŒÜñâð‹ÅæU (»ÖüÙæÜ) ×ð´ °·¤ °ðâè â×SØæ, Áæð çàæàæé Ì·¤ ÚU€Ì ·ð¤ ÂýßæãU ·¤æð ÚUæð·¤Ìè ãñUÐ ØãU â×SØæ »ÖæüßSÍæ ·ð¤ ÂýæÚUç�Ö·¤ ¿ÚU‡æ ×ð´ 
ÂñÎæ ãUæðÌè ãñU, ÂÚU‹Ìé §ââð ·¤æð§ü Õè×æÚUè ÙãUè´ ãUæðÌè ãñU ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ·¤æÈ¤è ÎðÚU Ù ãUæð Áæ°- âæ×æ‹ØÌÑ ¥¢çÌ× ·é¤ÀU â#æãUæð´ ×ð´Ð 
 
§â·ð¤ Üÿæ‡æ €Øæ ãñ´U? 
©U“æ ÚU€Ì ¿æÂ, ×æÌæ ·ð¤ ×ê˜æ ×ð´ ÂýæðÅUèÙ ÌÍæ ·¤Öè-·¤Öè, çàæàæé ·¤æ ·¤× çß·¤æâ ãUæðÙæ- §Ù âÖè ·¤æ ÂÌæ ÂýâêçÌ âð ÂãUÜð ·¤è 
çÙØç×Ì Áæ¢¿æð´ ·ð¤ mæÚUæ Ü»æØæ ÁæÙæ ¿æçãU°Ð 
 
§â·¤æ ©UÂ¿æÚU ·ñ¤âð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU? 
çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ âð ÂèçÇ¸UÌ ×çãUÜæ¥æð´ ·¤è »ãUÚUè çÙ»ÚUæÙè ·¤è ÁæÌè ãñU-âæ×æ‹ØÌÑ ãUæòçSÂÅUÜ ×ð´ ¥Íßæ çÎÙ ·ð¤ ßæÇüU ×ð´-ÌÍæ ©U‹ãð´U 
ŽÜÇU ÂýñàæÚU çÙØ¢ç˜æÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° ¥æñáçÏØæ¢ Îè Áæ°¢»èÐ 
 
€Øæ §â·¤æ §ÜæÁ ãUæð â·¤Ìæ ãñU? 
·ð¤ßÜ çàæàæé ·ð¤ Á‹× ·ð¤ mæÚUæ ãUè, Ì‰ææ §â·ð¤ âæÍ-âæÍ »ÖüÙæÜ, çÁââð â×SØæ ÂñÎæ ãUæðÌè ãñUÐ §âèçÜ°, çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ âð 
ÂèçÇ¸UÌ ¥çÏ·¤æ¢àæ ×çãUÜæ¥æð´ ·¤è çÇUÜèßÚUè ¥æñáçÏØæð´ ·ð¤ ÁçÚU°, ¥€âÚU â×Ø âð ÂãUÜð, ·¤è ÁæÌè ãñUÐ 
 
€Øæ Øã ÎæðÕæÚUæ ãUæðÌæ ãñU? 
·é¤ÀU ×çãUÜæ¥æð´ ·¤æð ØãU ÎæðÕæÚUæ ãUæðÌæ ãñUÐ §â·ð¤ ÎæðÕæÚUæ ãUæðÙð ·¤è ¥æñâÌ â¢ÖæßÙæ w® ×ð´ âð Ü»Ö» °·¤ ×ð´ ÚUãUÌè ãñUÐ 
 
€Øæ ÂýæÚUç�Ö·¤ »ÖæüßSÍæ ×ð´ §â·¤æ ¥Ùé×æÙ Ü»æØæ Áæ â·¤Ìæ ãñU? 
ßÌü×æÙ ×ð´ ÙãUè´-§âèçÜ° »ÖæüßSÍæ ç€ÜçÙ·¤æð´ ×ð´ çÙØç×Ì ©UÂçSÍçÌ ¥ˆØçÏ·¤ ×ãUˆßÂê‡æü ãUæðÌè ãñU-ÂÚ¢UÌé çÁÙ ×çãUÜæ¥æð´ ×ð´ §â·ð¤ 
¥çÏ·¤ ãUæðÙð ·¤è â¢ÖæßÙæ ãUæðÌè ãñU ©UÙ×ð´ §â·¤æ ÂÌæ Ü»æØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ



 
€Øæ §âð ÚUæð·¤æ Áæ â·¤Ìæ ãñU? 
çßàßæâ ·ð¤ âæÍ ÙãUè´ ·¤ãUæ Áæ â·¤Ìæ ãñU-ØlçÂ ç¿ç·¤ˆâæ çÙÚUèÿæ‡æ ·ð¤ ¥¢Ì»üÌ ÎñçÙ·¤ M¤Â âð Üè ÁæÙð ßæÜè °çSÂçÚUÙ ·¤è ÀUæðÅUè 
¹éÚUæ·¤æð´ ·¤æð ·é¤ÀU ÇUæò€ÅUÚUæð´ mæÚUæ ·é¤ÀU ×æ×Üæð´ ×ð´ âãUæØ·¤ ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ 
 
Âêßü ×ð´ ÂèçÇ¸UÌ ×çãUÜæ°¢ SßØ¢ ·¤è ×ÎÎ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜ° €Øæ ·¤ÚU â·¤Ìè ãñ´U? 
çßàæðá™æ ·¤è âÜæãU ÜèçÁ°, ÕæÚU-ÕæÚU »ÖæüßSÍæ Áæ¢¿ ÂÚU ÁæðÚU ÎèçÁ° þ, ç·¤â Öè ×éÜæ·¤æÌ ·ð¤ â×Ø ·¤æð Õð·¤æÚU Ù ÁæÙð Îð´ ÌÍæ 
ç·¤‹ãUè´ Öè Üÿæ‡ææð´ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ ¥ÂÙè ç×ÇUßæ§È¤ ¥Íßæ ÇUæò€ÅUÚU ·¤æð çÚUÂæðÅüU ·¤Úð´UÐ 
 
çÁÙ Üÿæ‡ææð´ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ âÌ·ü¤ ÚUãUÙæ ¿æçãU° 
 
• ÌðÊæ çâÚUÎÎü, Áæð ¹ˆ× ãUæðÙð ·¤æ Ùæ× Ù Üðð´ 
 
• Ïé¢ÏÜæ çÎ¹æ§ü ÎðÙæ, ¥æÂ·¤è ¥æ¢¹æð´ ·ð¤ âæ×Ùð ¿×¿×æÌè ÚUæðàæÙè ¥Íßæ ÏŽÕð  
 
• ¥æÂ·¤è ÂâçÜØæð´ ·ð¤ Ùè¿ð, çßàæðá M¤Â âð Îæ°¢ Öæ» ÂÚ,U ÌðÁ ÎÎü 
 
• ©UËÅUè ãUæðÙæ (ÂýæÚUç�Ö·¤ »ÖæüßSÍæ ·ð¤ ÎæñÚUæÙ  ÒÒÁè ç×¿ÜæÙæÓÓ ÙãUè´) 
 
 
çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ ·ð¤ ç·¤âè Öè ÂãUÜê ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ âÜæãU ¥Íßæ ÁæÙ·¤æÚUè ·ð¤ çÜ°, 0208 427 4217 ÂÚU °€àæÙ ¥æòÙ 
çÂý-§€Üñ�ÂçâØæ ãñUËÂÜæ§Ù ·¤æð È¤æðÙ ·¤Úð´UÐ   
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