
GB cÑw_exáZ ÜKDB Ø^qsm§ûÅY© bq|
Avcwb hZ ÜPÛv KiÄb ev hZ fvájv
Üc÷wgK ev Üc÷wgKv nb bv ÜKb,

KLbI Avcbvi Üc÷wgK ev Üc÷wgKvi máΩ
m§ûáK© Uvbvcáob Ü`Lv w`áZB cvái|
wKQy cöív Aej§^b Kiáj nqáZv Gme
Uvbvcáob Gwoáq Avcbvi máΩ Avcbvi
e‹zi m§ûK© evoáe àe Kgáe bv| GLváb
Üm iKg wKQy wUcm Ü`qv nájv hv
cieZx©áZ Avcbvi KváR jvMájI jvMáZ
cvái Avi bv jvMájI Avcbvá`i m§ûáK©i
Rb® ∂wZKi náe bv wbqB!

Avcbvi mΩx ev mwΩbxáK ejvi
myáhvM w`b : Üfáe Ü`Lyb ÜKD hw`
Avcbvi ÜKvábv K_vq evav Ü`q ÜmUv
wbqB Avcbvi fvájv jváM bv| ZvB
AvcwbI Avcbvi e‹záK K_vi gvSLváb
evav bv w`áq ejáZ w`b| GgbwK Üm hv
ejáQ Üm m§ûáK© Avcwb GKgZ bv nájI
ZváK ejáZ w`b|

mΩx/mwΩbxi K_v ÜevSvi ÜPÛv
KiÄb : Avcbvi mΩx ev mwΩbx wK ejáQ
Zv Ôay KY©áMvPi KiájB Pjáe bv| ÜKvábv
weláq wKQy ejvi gva®ág Üm Kx ÜevSváZ
PvBáQ ZvI AvcbváK ÜevSvi ÜPÛv KiáZ
náe|

Ggb wKQy
eáj emáeb bv, hv
cieZx©áZ Avá∂áci
KviY náe : me mgq
gáb ivLáeb Üh,
Avcbvá`i m§ûK©
GKwU KváPi M≠vámi
gáZv| hZ∂Y GUvi
hZú Übqv náe
ZZ∂Y GUv _vKáe
mej, `Ñp, myõ`i I
cwiéQbú| wKöë hLb GUváK AhZú-Aeánjv
Kiv náe ZLb GUváZ AuvPo coáZ cvái,
dvUj aiáZ cvái, GgbwK ÜfáOI ÜháZ
cvái| Aeánjvq Ggb wKQy ejáeb bv hv
GK cjáKi gáa®B Avcbvá`i m§ûK© PÇY©-
wePÇY© Kái Ü`áe| cieZx©áZ Zv wbáq
Avá∂c Qvov wKQyB Kivi _vKáe bv|

AZxáZi `ytL-`y`©kv ÜUáb Avbáeb
bv, AZxZ AZxZB| GUváK ÜmLvábB
_vKáZ w`b| AZxáZi ÜKvábv Ac÷xwZKi
`ytLRbK NUbv AuvKáo aái _vKáj Avcwb
KLbB fwel®áZi Rb® ÜKvábv mgvavb
LyuáR cváeb bv| Avcbvi e‹zI Zvi c÷wZ
Avcbvi fvájvevmvi KgwZ Abyfe Kiáe|
ZvB wbáRi fzj-ŒÄwU Ôaái wbáZ ÜPÛv

KiÄb Ges Avcbvi e‹záKI AZxáZi fzj-
ŒÄwU Ôaái wbáZ myáhvM w`b | Zviv fzj
Ôaái wbáq mwVK wm◊vöè Übq, Zvá`i
Drmvn w`b I mg_©b KiÄb| gáb ivLáeb,
fzj gvbylB Kái|

mgáSvZv KiáZ wkLyb : me weláqB
Üh Avcbvi máΩ Avcbvi ev mwΩbxi
cQõ`-AcQáõ`i wgj _vKáe Zv bq| Avi
G Ü∂áŒ mgáSvZvi weKÌ wKQy ÜbB|
ÜKvábv weláq Avcbvi máΩ Avcbvi e‹zi
gZvâbK® Ü`Lv w`áj Zvi máΩ AvájvPbvi
gva®ág ga®cöív bxwZ Aej§^b KiÄb|

ÜKvábv weláq wech©Øè _vKáj Zv
ZváK RvbáZ w`b : ÜKvábv weláq wech©Øè
_vKáj Zv wbáq AvájvPbv bv Kiv wKsev
AvájvPbv KiváK ZzéQ fvev wVK bq| GáZ
eis Avcbvi mΩx/mwΩbxi AábK ÜQvU
ÜQvU K_vi ÜRi aái Avcwb nVvr DáÀwRZ
náq coáZ cváib| Avi Zv Avcbvá`i
ga®Kvi m§ûáK©i Ü∂áŒ ÜbwZevPK c÷fve
ÜdjáZ cvái| ZvB Avcbvi mΩx/mwΩbxi
máΩ ÜLvjvLywj AvájvPbvi gva®ág ZváK
Avcbvi AeØív ev gyW m§ûáK© RvbáZ
w`b| Ü`Lv hváe ÜmI Avcbvi gyW eyáSB
Pjvi ÜPÛv KiáQ|

GáK Acáii c÷wZ k™◊vkxj Ünvb :
fvájvevmáZ náj Ges `xN©w`ábi m§ûK©
MoáZ náj c÷áqvRb GáK Acáii c÷wZ
k™◊váeva| Avi G k™◊váevaB m§ûK©áK
my`xN© I `Ñp Kái|

Rxebhvcb

m¤ú‡K©i
Uvbv‡cv‡ob
Gwo‡q Pjyb

1. wd´R Qvov wWg msi∂Y KiáZ PvBáj wWági Mváq ÜZj gvwLáq jeY-cvwbáZ Wzweáq
ivLyb, wWg AábK w`b fvájv _vKáe| 

2. Pzábi cvwbáZ wWg Wzweáq ivLáj `y’mflvn ch©öè fvájv _váK|
3. wd´áRi evBái kvKmewR Üewk mgq aái ivLáZ náj ÜfRv Kvco w`áq  ÜXáK ivLyb|
4. dzj`vwbi cvwbi gáa® `yáUv Kái A®vmwcwib U®veájU w`áj dzj AábK w`b máZR

_vKáe|
5.  Ügvg me mgq wd´áR ivLyb| GáZ c÷áqvRábi mgq R°vjváj cyoáe Kg, Üewk mgq aái

R°jáe Ges AvájvI náe Üewk|
6. iÄcvi wRwbmcŒ cvwjk KiáZ Üm∏ájváK Ücvov KvMáRi QvB w`áq Nál Üdjyb|

Ü`Láeb Zv AviI SKSáK náq DáVáQ|
7. iÄcvi Ajºváii máΩ GK UzKáiv KcÅ©i ivLyb Zvnáj Üm∏ájv KvjáP náe bv|
8. jeáYi evwUáZ jeáYi máΩ KáqKUv Pvj ivLyb, GáZ jeY ZvovZvwo Mjáe bv|

NiKb®vi UzwKUvwK



GB f®vájõUvBb ÜW náZ cvái
Avcbvi cQáõ`i weákl e®w≥wUáK
c÷_g c÷ácvR Kivi w`b| Zvi gváb

Avcwb ZváK c÷_geváii gáZv Avcbvi
gábi K_vwU ejvi Rb® Ü`Lv KiáZ
hváéQb| GiKg náj AvcbváK GB c÷_g
ÜWwUsáqi w`b Üek wKQy weláqi c÷wZ
Aek®B ÜLqvj ivLáZ náe| gáb ivLáeb,
KvDáK c÷_g Ü`Lvi Üh Qvc gvbyáli gáb
Ü_áK hvq Zv cieZ©xáZ Zv m§ûK© Movi
Ü∂áŒ weákl c÷fve
Üdáj| náZ cvái
Zv BwZevPK ev
ÜbwZevPK|

c÷_g Ü`Lvi
Ü∂áŒ `ywU welq
Avcbvi wc÷qRábi
gáb Qvc ÜdjáZ
cvái| c÷_gwU nájv
Avcbvi evwn®K
iÉc| Avi Zvi
cáiiwU nájv Avcwb
wK ejáeb ev
ejáQb| `ywU welq
AZ®öè ∏iÄZ°cÅY©
KviY Avcbvi
mvgábi gvbylwUi
nqáZv ev Avcbvi
m§ûáK© ÜKvábv cÅe©
aviYv bvI _vKáZ
cvái| ZvB Avcwb
c÷_g Ü`Lvi mgq wK
ejáQb Zv GKwU
weákl c÷fve coáe Zvi gáb| Avi hw`
Avcbvi Kg©Øíáj ev Ab® ÜKv_vI Zvi máΩ
cÅáe© Ü`Lv náq _váK, Zvnáj nqáZv ev Üm
Avcbvi m§ûáK© ev Avcbviv `y’Rb
`y’Rbvi m§ûáK© GKUz nájI ÜPbvRvbvi
myáhvM ÜcáqáQb| G Ü∂áŒ nqáZv c÷_ág
`k©bavixi e®vcviwU AváMB mviv náq
hvq| wKöë cieZ©x avác Avcwb Zvi máΩ
GKváöè Ü`Lv Kái ev ÜWwUsáqi w`b wK
ejáeb ev wKfváe ejáeb ÜmUv wKöë
AvcbváK eyáS ÔábB ejáZ náe| GLváb
c÷_g ÜWwUsáqi wKQy wUcm Ü`qv nájv-

1. wbáRi m§ûáK© gvŒvwZwi≥ wKQy
ejáeb bv : KLábvB wbáRi m§ûáK©
gvŒvwZwi≥ wKQy ejáZ hváeb bv| c÷_g

w`bB hw` wbáRB wbáRáK Rvwni KiáZ
hvb Zvnáj nqáZv ÜmUv AwZiwƒZ náq
ÜháZ cvái| hvi máΩ ÜWwUs KiáZ
GámáQb ÜmB mΩx ev mwΩbxi KváQI
nvm®Øû` eáj weáewPZ náZ cváib| 

2. Zvi c÷wZ cÅY© gábváhvM w`b :
ÜhLváb Ü`Lv Kiáeb ÜmLváb hw` Avcbvi
mΩx ev mwΩbxi Zzjbvq Ab®á`i c÷wZ
Avcbvi ÜKvábv AvKl©Yáeva ev ÜKäZÇnj
Ráb• Zvnáj ÜmUv wbqB Zvi KváQ fvájv

jvMáe bv| eis cieZ©xáZ Avcbvi máΩ
m§ûK© àZwiáZ Üm AvM÷n nvwiáq ÜdjáZ
cvái| KviY Avcbvi mΩx ev mwΩbx
wbqB Avcbvi KváQ meáPáq AvKl©Yxq
Ges ∏iÄZ°cÅY© nevi BéQvB ÜcvlY Kái| 

3. c÷_g ÜWwUsáq Zvov˚áov Kiáeb bv :
c÷_g ÜWwUsáqi Ü∂áŒ Zvov˚áovi wKQy
ÜbB| Vv¤v gv_vq axái myáØí wbáR K_v ejyb
Ges mΩx ev mwΩbxáKI ejvi myáhvM w`b|

4. nZvkvcÅY© K_v ejáeb bv : c÷_g
Ü`Lvi w`bB hw` ZváK ÜKvábv nZvkvRbK
K_v eájb Zvnáj ÜmI nZvk náq ÜháZ
cvái hv KLábvB BwZevPK bq| Gw`áK
AvcbváK Aek®B j∂® ivLáZ náe|

i“gvbv Rvgvb

Prenention is Better then care
1. MÑáni KvRKág© iveváii n®v¤áM≠vfm

e®envi KiÄb|
2. c÷wZ iváZ nváZi bL Ges Gi

Pvicvák Z°áK ÜZj ev wµg gÑ`yfváe
g®vmvR KiÄb|

3. `uvZ w`áq bL Kvgovábvi Af®vm
cwiZ®vM KiÄb|

4. nváZi bL Ges Zvi Pvicváki Z°áK
UvbUvb, máZR ivLáZ wbqwgZ
ÜgwbwKDi KiÄb|

5. bL myØí ivLáZ náj AvcbváK wKQy
mwVK Lv`® M÷nY KiáZ náe|
Lv`®vf®vm Máo ZzjáZ náe| G∏ájv
nájv-

1. ỳa I ỳªRvZ Lv`®      
2. km®RvZxq Lv`® 
3. Avqib Ges wRº K®vjwmqvg AváQ

Ggb me Lv`®
4. wfUvwgb ‘G’ RvZxq Lv`® Ühgb

meyR I njy`, kvK-mewR, djgÅj,
gvQ BZ®vw`|

5. wfUvwgb B Ges c÷wUbRvZxq Lv`®
6. GQvov bL Üewk eo Kiáeb bv|

wKQyw`b ci ci bL ÜKáU GáK myõ`i
Shape AvKvi w`b|

báLi hZúiÉcPP©vc÷ _ g  ÜW wU s áq i  wU c m&

hv cwinvi Kiáeb

Lvwm Üfáe eKixi gvsm Lv‡”Qb bv ÜZv?
weáq, Rb•w`b wKsev Ab® Üh ÜKvábv
AbyÙvábi Rb® Avgiv wbRØ̂ Lvgvái, AvaywbK
cwiPh©vq Üeáo IVv myØí Lvwmi gvsm mieivn
Kái _vwK| wbqZv iáqáQ Ø̂vØí®m§ßZ
gvsámi| c÷áqvRáb Avcbvi mvgáb RevB
Kái Ü`qv náe| 

e≠®vK ÜeΩj ÜMvU dvg©
Üdvb : 9113771, 0171387354,

0171907474

myØí Lvwmi gvsm


