
çÃÛë ýäV×ëÜë_ ÕõåëÚÞí ÖÕëç åë ÜëËõ ×ëÝ Èõ? 
 
ÖÜëßù ÕõåëÚ ÖÜëßë ±Þõ ÖÜëßë ìååðÞë VäëVJÝ ÜëËõ ÜèkäÞë çñÇÞù ±ëÕõ Èõ. 
 
çÃÛë ýäV×ëÜë_ ±õÞí ìÞÝìÜÖ wÕõ ÞíÇõÞí ÚëÚÖù ÜëËõ ÖÕëç ÀßäëÜë_ ±ëäÖí ßèõåõÑ 
•  ÕþùËíÞ  – ì Õþ-±õ@áõQÕìç±ëÞí ìÞåëÞí Èõ 
• BáðÀù{ (çëÀß) – ÍëÝÚíìË{Þí ç_ÛäÞíÝ ìÞåëÞí, Éõ çÃÛë ýäV×ë ØßQÝëÞ çú×í Õèõáí äëß ØõÂëÝ Èõ 
• Ú"@Ëíìß±ë – ÇõÕÞí ìÞåëÞí 
 
±ë ÜëìèÖí ÜðAÝkäõ ìÕþ-±õÀáõQÕìç±ë ÜëËõÞí ÕõåëÚÞí ÖÕëçù ìäæõ Èõ (ÉõÞõ Ëë"@çõìÜ±ë ÀèõäëÜë_ ±ëäÖù èÖù). ìÕþ-
±õ@áõQÕìç±ëÞë ìÇèûÞù ±Þõ ìÞåëÞí±ù çÃÛë ýäV×ëÞë Úí½ ±ÍÔë ÖÚyëÜë_ ×ëÝ Èõ. ¬Çð_ áùèíÞð_ ØÚëHë (èë´ OáÍ  
Õþõåß) ±õÀ ÚíÉ\_ ìÇèûÞ èùÝ Èõ. 
 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë ÔßëäÖí Vhëí±ù çëÜëLÝÖÑ ÖØûÞ çëßí Ö_ØðßVÖí ±ÞðÛäõ Èõ. ±õËáõ É, ÕõåëÚ ±Þõ OáÍ  ÕþõåßÞí ìÞÝìÜÖ 
ÖÕëçù ÜèkäÞí ßèõ Èõ. 
 
ÖÕëç Àõäí ßíÖõ ÀëÜ Àßõ Èõ? 
ÖÜëßí ìÜÍäë´Î (ØëÝHë) ±×äë Íë"@Ëß ÀëÃâÞí ±õË Õ|í (ìÍÕãVËÀ)Þõ ±õ ìØäçÞë ÖÜëßë ÕõåëÚÞë ÞÜñÞëÜë_ Úùâõ Èõ. 
ÖÕëç ¦ëßë ÂÚß ÕÍõ Èõ Àõ ÕþùËíÞ Èõ Àõ ÞèÙ ±Þõ çñÇÞë Üâõ Èõ Àõ ÀõËáð_ Èõ. 
 
ÖÜëßí ÞùîÔùÜë_  ÕþùËíÞÞð_ ÂñÚ É ÞëÞð_ ÕìßÜëHë ÒÒËÿõçÓÓ ÖßíÀõ áÂäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±ë ÜëËõ ìÇ_Öë ÀßäëÞí ÉwìßÝëÖ èùÖí Þ×í. 
Ëÿõç×í äÔëßõ ÕþùËíÞ èùÝ Öù ±õÞõ ±õÀ Àõ äÔëßõ + ìÞåëÞí±ùÞí ÉõÜ ÞùÔäëÜë_ ±ëäõ Èõ, äÔëßõÜë_ äÔëßõ Çëß çðÔí. 
 
ÕþùËíÞ åùÔëÝ Öù åð_ ×åõ? 
½õ ÖÜëßõ ±õÀ Àõ äÔëßõ + ÕþùËíÞ èùÝ ±Þõ èë´ OáÍ Õþõåß (çëÜëLÝÖÑ 90mmHg ×í äÔëßõ ÍëÝVËùìáÀ - ÞíÇõÞí ç_AÝë) 
èùÝ Öù ÖÜÞõ ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ë èù´ åÀõ Èõ ±Þõ ±õ çÜÝ×í äÔëßëÞí ØõÂÛëâ ßëÂäëÞí ÉwìßÝëÖ ÕÍåõ. ÖÜÞõ 24 
ÀáëÀÞë çÜÝ ØßQÝëÞ ÕõåëÚ ±õÀÌù ÀßäëÞð_ ÀèõäëÜë_ ±ëäí åÀëÝ Èõ, Éõ×í ÜëÕHëí ×ëÝ Àõ ìÞì�ÖwÕõ ÖÜëßð_ ÕþùËíÞ ÀõËáð_ Èõ. 
ÕõåëÚÜë_ ÕþùËíÞ èùäð_, ±õ ÇõÕÞí ìÞåëÞí èùÖí Þ×í, Âëç ÀßíÞõ ÖÜÞõ ½õ Àù´ Úí½ ìÇèûÞù ×Öë Þë èùÝ. 
 
Cëßõ ÕõåëÚÞë ÞÜñÞëÞõ áõäù 
ÖÜÞõ Cëßõ É ÖÜëßë ÕõåëÚÞë ÞÜñÞë±ùÞõ áõäë ÜëËõ ±Þõ IÝëßÕÈí ã@áìÞÀ (ØäëÂëÞð_) Õß ÖÕëç ÜëËõ áëääë ÜëËõ ÀèõäëÜë_ 
±ëäí åÀëÝ Èõ. ÖÜÞõ ìäìåWË ÀoËõ´Þß (çëÔÞ, ÉõÜë_ ÞÜñÞù ßÂëÝ) ±ëÕäëÜë_ ±ëäí åÀëÝ Èõ ±×äë ÖÜëßõ ÕùÖõ É ±õÞù 
Ú_ØùÚVÖ ÀßäëÞù èùÝ Èõ. Éõ ÕHë ÀoËõ´Þß ÖÜõ äëÕßù, ±õÞõ VäEÈ ßëÂäëÞí ±Þõ Ôù´ áõäëÞí ÂëÖßí ßëÂåù. 
 
ÖÜÞõ hëHë ÕþÀëßÞë ÞÜñÞë±ù ±õÀÌë ÀßäëÞð_ ÀèõäëÜë_ ±ëäí åÀëÝ Èõ. 
 
±èÙÝë Àõäí ßíÖõ Àßäð_ ±õ ÉHëëTÝð_ ÈõÑ 
 

1. çäëßÞù Õèõáù ÞÜñÞù 
Éõ ìØäçõ ÖÜëßí ±Õë"´LËÜõLË èùÝ Öõ ìØäçõ çäëßõ ¶Ìù IÝëßÞë Õèõáë ÕõåëÚÞù ×ùÍù ÞÜñÞù ±õÀÌù Àßù. 

 
2. 24-ÀáëÀÞù ÞÜñÞù 

Õñßë 24-ÀáëÀ ØßQÝëÞ ÖÜõ Éõ ÕõåëÚ Àßù Öõ ÚÔù ±õÀÌù ÀßùÑ 



ÕÃáð_ 1  çäëßõ ¶Ìù IÝëßõ Ëë"´áõË É´ Õñßù ÕõåëÚ Àßí áù, Õß_Öð ±õÞõ ±õÀÌù Þë Àßù. ÖÜëßí ìÜÍäë´Î ±×äë 
Íë"@Ëß ÖÜÞõ çäëßÞë ±õÀ ÃùÌäõáë çÜÝ Õß ±ë ÀßäëÞð_ Àèõåõ. 
 
ÕÃáð_  2  ÚëÀíÞë ìØäçÜë_ ±Þõ ßëÖõ ÖÜõ Éõ ÕHë ÕõåëÚ Àßù, ±õ ÚÔù ±õÀÌù Àßù. ÖÜëßë ÞÜñÞëÞë ÀoËõ´ÞßÞõ ØßõÀ 
äÂÖõ ã@áìÞÀõ ±ëÕõáë ÜùËë ÀoËõ´ÞßÜë_ Âëáí Àßù. 
 
ÕÃáð_  3  ÕÃáð_ 1 ÕÈí Çùyç ßíÖõ 24-ÀáëÀù ÕÈí, ÖÜëßë ÈõSáë ÞÜñÞëÞõ ±õÀÌù Àßí ÀoËõ´ÞßÜë_ µÜõßù. 

 
3. ìÜÍ-VËÿíÜ ÞÜñÞù (MSU) 

ÖÜëßí ÉÞÞõãLÄÝùÞí ÉBÝëÞõ ÕëHëí×í VäEÈ Àßí Øù. 
 
IÝëßÕÈí ‘3S’ ÝùÉÞëÞù ÞíÇõ ÉHëëTÝë ÕþÜëHëõ µÕÝùÃ ÀßùÑ 
±ëß_Û – Ëë"´áõËÜë_ ×ùÍù É ÕõåëÚ Àßù 
±ËÀù – FÝëßõ èÉ\ ÕHë ÖÜëßõ CëHëù ÕõåëÚ ÀßäëÞù ÚëÀí èùÝ 

ÞÜñÞù – Îßí×í ÕõåëÚ ÀßäëÞù åw Àßù ±Þõ ÀoËõ´ÞßÞõ Ûßí áù 
 
IÝëßÕÈí Éõ ÕHë ÕõåëÚ ÀßäëÞù ÚëÀí èùÝ, Öõ Ëë"´áõËÜë_ Àßí áù. 

 
½õ ÖÜõ ã@áìÞÀÜë_ ÖÜëßë ÞÜñÞëÞõ áëääëÞð_ Ûñáí ½±ù Öù ÀoËõ´Þß ÜëËõ ÕñÈù ±Þõ ÖÜõ FÝëßõ IÝë_ èù IÝëßõ Öë½õ ÞÜñÞù 
±õÀÌù Àßí áù. 
 
 
ìÕþ-±õ@áõQÕìç±ëÞí Àù´ÕHë ÚëÚÖ ìäæõ çáëè Àõ ÜëìèÖí ½õ´±õ Öù, 0208 427 4217 Õß ±"@åÞ ±ë÷Þ ìÕþ-
±õ@áõQÕìç±ë èõSÕëáë´ÞÞõ Àë"á Àßù. 
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