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���3�=��को शि का �Þ��को ��सा�/ ���� �4��डिटॉ�·सीफा ������ �4ता��है�s�����3�=��कैं�<�4��को शि का �Þ��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है���� �4��एंटी� इ́ं�Ìलेमे�#री�¤
एंटी� �́� �·सीडें�#���� �4��प्राकृति�� ��खा �� ��पू�4�� ��के���¢�.��में��का �2���� �4ता��है�s�����<में������ �� ��सू�Û�2��पो�;�� ���(�Æ�9��होते��हैं�¤��जो ���: री�4��की
दैनि�� ����तिविधियों��को ���.र्या�Ë�(���¢�.��से��नियंत्रि�(���� �4ते��हैं�s��गार्सिनिया��कंबोडिया��में������ सी������ �#�� �¤���: री�4��के���9� �,��को ��नियंत्रि�(
�� �4ने��में���2�=�Æ�9पूर्ण��भूमिका ��निभाता��है�s�����<के��सा�)��ही��आं �9ला���� �4����लोवेरा���: री�4��के��ता�.मा�,��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है�¤���Æ�9चा
के���×वा�9�3���� �4���� �2�� ��को ���0ढ़ाने��में���2�*�*���� �4ता��है�s���3�=��पा�� �,��को ��भी��नियंत्रि�(���� �4ता��है�¤���—�*�3���×वा�9�3��को ���0ना�����4�� ता��है
�� �4���: री�4��की ��संपूर्ण��सुं�*�4ता��को ���0ढ़ाता��है�s
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�,�ä���•�¾�™�‚�Å�Ý���‚ �Å�•���•�™�ä�Ë�ú�¬�£�¬�™�Ý���ä�©�™���•�™�¾�¾�Ý���Ñ���¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�™�Ý���ä�©�™�¬�Ù���‚ �Ž�Ý�Ë�Ù�Ö�ä�¬�Ë�Å���•�‚ �Ö�‚ �•�¬�ä�û�£���,�ä���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý
�•�‚ �Å�•�™�Ù�� �•�™�¾�¾�Ý�� �‚ �Å�•�� �õ�Ë�Ù�»�Ý�� �‚ �Ý�� �‚ �Å�ä�¬� �́¬�Å�£�¾�‚�Ä�Ä�‚ �ä�Ë�Ù�û�¤�� �‚ �Å�ä�¬� �́Ë�ú�¬�•�‚ �Å�ä�¤�� �‚ �Å�•�� �Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾�� �£�Ë�Ë�•
�Ý�é�Ö�Ö�¾�™�Ä�™�Å�ä�£���,�ä���•�Ë�Å�ä�‚ �¬�Å�Ý������ �� �ë���Ä�¬�•�Ù�Ë�Å�é�ä�Ù�¬�™�Å�ä�Ý���ä�©�‚ �ä�¤���‚ �•�™�Ø�é�‚ �ä�™�¾�û���Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�™�Ý���ä�©�™���Ž�Ë�•�û�Ê�Ý
�•�‚ �¬�¾�û���‚ �•�ä�¬�ô�¬�ä�¬�™�Ý�£���a�©�™���) �� �� ���•�Ë�Ä�Ö�Ë�Å�™�Å�ä���¬�Å���$�‚ �Ù�•�¬�Å�¬�‚ ���� �‚ �Ä�Ž�Ë�•�¬�‚ �¤���Ö�¾�‚�û�Ý���‚ �Å���¬�Ä�Ö�Ë�Ù�ä�‚ �Å�ä���Ù�Ë�¾�™���¬�Å
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�ä�™�Ä�Ö�™�Ù�‚�ä�é�Ù�™�¤�� �©�™�¾�Ö�Ý�� �¬�Å�� �¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�¬�Å�¤�� �Ý�»�¬�Å�� �©�™�‚�¾�ä�©�� �‚ �Å�•�� �Ž�Ù�¬�¤�©�ä�Å�™�Ý�Ý�£�� �,�ä�� �‚ �¾�Ý�Ë�� �Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�™�Ý
�•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å�¤���Ä�‚ �¬�Å�ä�‚ �¬�Å�Ý���©�™�‚�Ù�ä���©�™�‚�¾�ä�©���‚ �Å�•���™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý���Ë�ô�™�Ù�‚�¾�¾���Ž�™�‚�é�ä�û���Ë�£���ä�©�™���Ž�Ë�•�û

�� �	 �¿�� ���˜ �1ను �� శుభ్ర �) రుస్తుం�¿�� �- �Èయు �� �Áర్వి�ò���/�#�� �' స్తుం�¿�� �- �Èయు �� �¨ �¸ �� �­ �5�#
�« �- ర్థ్యాన్ని�� పెం చు తుం�¿�£�� �	 �¿�� క్యాన్స�€�� ���˜ �1ను �� �Áయం త్రిస్తుం�¿�� �- �Èయు �� యాం �Ü
�	 �y‌ఫ్ల�: �� �ì�¤��యాం �Ü���� క్సిడెం �p���- �Èయు ���5చు �/�‚ ���ø �r ���6ప్లిమెం �p‌�Œ���) �Á�' స్తుం�¿�£���	 �¿������ �� �ë
సూక్ష్మ�¢ �5�Š�1ను �����Ê�°��ఉం టుం �¿�¤���	 �¿���4�ìరం���ƒ క్క���¨ �ö �¨ �ì���Šర్య���¦ �ž �1ను ���$�°నం �$�Œ
�Áయం త్రిస్తుం�¿�£���Œర్సి�Á�£ ��కం�¤ �º �£ �ª �Á���) �� �� ���¡ గం �¤���4�ì�/���+రు�ù ను ���Áయం త్రిం�� డం �ª
ము ఖ్య �^ �( �� �ž త్ర�� �¢ �Î స్తుం�¿�£�� �ã�Á�• �� �ž టు �¤�� �� �Ï �È�� �- �Èయు �� ���1బం�&�� �4�ì�/�� �� ష్ణోగ్ర�$ను
�Áయం త్రిస్తుం�¿�¤���� ర్మ���� �¨ గ్యాన్ని���- �Èయు ��ప్ర �Š�©న్ని��పెం �� డం �ª ���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£���	 �¿
�Ùర్ణక్రి�.ను ���Áయం త్రిస్తుం�¿�¤��గుం �
 ���� �¨ గ్యాన్ని���Š�ž డు తుం�¿���- �Èయు ���4�ìరం���ƒ క్క���‚ త్తం
అం �› న్ని��పెం చు తుం�¿�£
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�� � �̄Ü�œ�’ �è� �̄Í �Æ�à���è�Í ���í �à�œ�*��
�� �Ü� �̄Æ�¼���� �Å�¿���è�Í ���� �� �Å�¿�+���ù � �̄è�¬���ù �„�Ü�Å���ù �„�è�œ�Ü���Í �Æ���„�Æ���œ�Å�Ù�è�ÿ���à�è�Í �Å�„�’ �¬
�œ�ø�œ�Ü�ÿ���Å�Í �Ü�Æ��̄Æ�§���„ �Æ�˜���Æ��̄§�¬�è���¬�„�¿�¦���„ �Æ���¬�Í �í �Ü���‘ �œ�¦�Í �Ü�œ���¦�Í �Í �˜ �1���i �à�œ���¦�Í �Ü����
�Å�Í �Æ�è�¬�à���’ �Í �Æ�è� �̄Æ�í �Í �í �à�¿�ÿ���è�Í ���¬�„�ø�œ���§�Ü�œ�„�è���Ü�œ�à�í �¿�è�à�1

ಜೀ�2ಕೋ�3�� �1ನ್ನ ��ಶುದ್ಧಗೊ�ç�ë���� ವು�� �1��ಹೀ ರು �2��ಸಾ�, ರ್ಥ್ಯ�2ನ್ನ ���� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�£��ದೇ�6�%ಲ್ಲಿ�' ����ಲ್ಮ�3�°�è�4ಕಾ�å
�( ದಾ ರ್ಥ�� �1ನ್ನು �� ಹೊ �. ದೂಡು ತ್ತ�þ�¤�� ಕ್ಯಾನ್ಸ �Á�� ಕಾ�. ���� �1ನ್ನು �� �6ತೋ�Õ�- ಲ್ಲಿಡು ತ್ತ�þ�¤�� ಆಂ �Õ�� ಇಂ ಪ್ಲ ಮೇ �� �å�¤
ಆಂ �Õ�� ಕ್ಸಿಡೆಂ�³ �¤��ಹಾಗೂ ��ನ್ಯಾಚು �. �Ã ��ಫು �³ ��ಸಂಪ್ಲಿಮೆಂ ಟಾ �Ï ���ï�0�5��ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�¤���� �%�. ಲ್ಲಿರು �2������ �� �ë��ಮೈ ಕ್ರೋ
ನ್ಯೂ ಟ್ರಿಯಂ ಟ್ಸ್ ��ದೇ�6�%���Þತ್ಯ���� ಟು �2�Õ�ï�� �1ನ್ನು ���5�, ರ್ಪ ��ವಾ �Ï ���5�6���åಸುತ್ತ�
 �¤��ಗಾರ್ಸೆ �Þಯಾ ��ಕಾಂಬೋ �×�-
�%ಲ್ಲಿರು �2���� �¬ �£�ë�£�� �£��ಅಂ �3ವು��ದೇ�6�%��ತೂ�����Þಯಂ ತ್ರಿಸು�2ಲ್ಲಿ��ಪ್ರ ಮು �� ��ಪಾತ್ರ���2�ì ಸುತ್ತ�þ�¤���� �%ರೊಂ �Ü�Ï ರು �2
�� ಮ್ಲ �� �, ತ್ತು�� �� ಲೋ �
 ರಾ�� �( ದಾ ರ್ಥ�� ಳು�� ದೇ�6�%�� �
 ಷ್ಣ�ü�- ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�
 �¤�� �� ರ್ಮ �%�� ಕಾಂ�Ú�- ನ್ನು
�� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�
 �£�� ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿ�� �- ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�¤�� ಹೃ�%�- �%�� �� ರೋ ಗ್ಯ �2ನ್ನು �� ಕಾಪಾಡು ತ್ತ�þ�� �, ತ್ತು�� ದೇ�6
ಸೌಂ�%ರ್ಯ �2ನ್ನು ���� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�£

�^�Ù�œ�’ � �̄„ �¿���Æ�Í �è�œ�*���d�¬�Í �à�œ���ù �¬�Í ���„ �Ü�œ���à�í �¦�¦�œ�Ü� �̄Æ�§���¦�Ü�Í �Å���<� �̄˜ �Æ�œ�ÿ���Ü�œ�¿�„�è�œ�˜
�˜� �̄à�œ�„�à�œ�à���?�˜� �̄„ �¿�ÿ�à� �̄à�@�+���W�„�è� �̄œ�Æ�è�à���à�í �¦�¦�œ�Ü� �̄Æ�§���¦�Ü�Í �Å���’ �¬�Ü�Í �Æ��̄’
�˜ � �̄à�œ�„�à�œ�à�+���Ù�Ü�œ�§�Æ�„�Æ�è���ù �Í �Å�œ�Æ���†���¦�œ�œ�˜� �̄Æ�§���Å�Í �è�¬�œ�Ü�à���à�¬�Í �í �¿�˜
�„�ø�Í � �̄˜ ���’ �Í �Æ�à�í �Å� �̄Æ�§���E�K�E�/�1
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���Ù�¬�Å�»�������Ä�¾���ä�Ë�������Ä�¾�¤���õ�¬�ä�©���õ�‚�Ù�Ä���õ�‚�ä�™�Ù���Ë�Å���‚�Å
�™�Ä�Ö�ä�û���Ý�ä�Ë�Ä�‚�•�©���™�ô�™�Ù�û���Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚�Å�•���Å�¬�¤�©�ä���Ž�™�£�Ë�Ù�™
�Ä�™�‚�¾�Ý�£�����f�Ý�™���£�Ë�Ù�������Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚�ô�™
�¤�Ù�™�‚�ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý�£



�4�î ���: र्करा��के���×�(�4��को ��नियंत्रि�(���� �4ने��में���2�*�*
�� �4ता�� है�¤�� ��ति�4क्षा �� को �� �0ढ़ाता�� है�� �� �4�� �� रा�0
को ले�×ट्रॉ�6��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है�s���4�î ���.रिसं���4�'
को �� �
 सा�,�� �0ना�� �4�� �2धुमे�=�� के�� �£�Ö��भावों�� को
नियंत्रि�(���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता��है���� �4���: री�4��के���9� �,
को ��संतुलि�(���� �4ता��है��जो ���0�*ले��में���	 �¹�Êया�: �3��में
इंसुलि�,��स्रा �9��को ���0ढ़ाता��है�s

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥����
�� �Ù�¬�Å�»�� ���� �Ä�¾�� �ä�Ë�� �� �� �Ä�¾�¤�� �õ�¬�ä�©
�õ�‚ �Ù�Ä�� �õ�‚ �ä�™�Ù�� �Ë�Å�� �‚ �Å�� �™�Ä�Ö�ä�û
�Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©���™�ô�™�Ù�û���Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚ �Å�•
�Å�¬�¤�©�ä���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£���f �Ý�™���£�Ë�Ù����
�Ä�Ë�Å�ä�©�Ý�� �•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û�� �ä�Ë
�©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý�£

�) �™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾���Ž�¾�Ë�Ë�•���Ý�é�¤�‚ �Ù���¾�™�ô�™�¾�Ý�¤
�Ž�Ë�Ë�Ý�ä�Ý���¬�Ä�Ä�é�Å�¬�ä�û���‚ �Å�•���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý���Ž�‚ �•
�•�©�Ë�¾�™�Ý�ä�™�Ù�Ë�¾�£���) �™�¾�Ö�Ý���¬�Å���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤���ä�©�™
�Ý�¬�•�™���™�£�£�™�•�ä�Ý���Ë�£���•�¬�‚ �Ž�™�ä�™�Ý���Ž�û���Ä�‚ �»�¬�Å�¤
�Ž�¾�Ë�Ë�•�� �•�¬�Ù�•�é�¾�‚�ä�¬�Ë�Å�� �™�‚�Ý�¬�™�Ù�� �‚ �Å�•
�Ž�‚ �¾�‚ �Å�•�™�Ý���ä�©�™���Ž�Ë�•�û���õ�™�¬�¤�©�ä���õ�©�¬�•�©���¬�Å
�ä�é�Ù�Å���™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý���¬�Å�Ý�é�¾�¬�Å���Ý�™�•�Ù�™�ä�¬�Ë�Å���¬�Å
�Ö�‚�Å�•�Ù�™�‚�Ý�£

�/క్తం�ª �� �� క్కె�/�� స్థా�Ç �1ను �� �Áయం త్రిం�� డం �ª
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�¤�� �¨ �� �Á�¨ �' ���� �4క్తి�Á
పెం చు తుం�¿�� �- �Èయు �� �� డు �� �j �� స్ట్రా�‚ ‌ను
�Áయం త్రిస్తుం�¿�£�� �/క్త�� ప్ర �6�/�#ను �� సు�1�, �$రం
�' �. డం �� ద్వా �¤ �� �- ధు �: హం �� �ƒ క్క
దుష్ప్ర�¡ �¨ �1ను �� �Áయం త్రిం�� డం �ª
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�� �- �Èయు �� �4�ì�/�� �+రు�ù ను
�6�- తుల్యం�� �' స్తుం�¿�¤�� �	 �¿�� ప్యాం క్రి�£�‡‌�ª
�	 న్సు �Ê�y��స్రా�¨ న్ని��పెం చు తుం�¿�£

�. ಕ್ತ�%ಲ್ಲಿ�' �� �5ಕ್ಕ�� �� ಪ್ರ ಮಾ �" �2ನ್ನು
�6ತೋ�Õ�- ಲ್ಲಿ� ಲು�� �5�6���åಸುತ್ತ�þ�£�� ರೋ ��
�Þರೋ �&���� �� �3ಕ್ತಿ�- ನ್ನು �� �� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�£�� ಬ್ಯಾ�³
ಕೊ�� ಸ್ಟ್ರಾ�Ã ���� ನ್ನು ���6ತೋ�Õ�- ಲ್ಲಿಡು ತ್ತ�þ�£���, ಧು
ಮೇ �6ದಿಂದಾ ಗು �2�� ದುಷ್ಪ�åಣಾ �, �� �1ನ್ನು
�#ಪ್ಪಿಸುತ್ತ�þ�£�� �. ಕ್ತ�� �( �å�� �0�� �- ನ್ನು
ಸು�0�+ಗೊ�çಸುತ್ತ�þ�� ಹಾಗೂ �� ದೇ�6�%�� ತೂ���2ನ್ನ
�5�, ತೋ�0�' �%ಲ್ಲಿಡು ತ್ತ�þ�£



�) �™�¾�Ö�Ý�� �ä�Ë�� �Ù�™�¾�¬�™�ô�™�� �£�Ù�Ë�Ä�� �‚ �Ù�ä�©�Ù�¬�ä�¬�Ý�� �‚ �Å�•
��̧Ë�¬�Å�ä�� �Ö�‚ �¬�Å�� �Ž�û�� �Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�¬�Å�¤�� �ä�©�™�� �Ž�Ë�Å�™
�™�Ù�Ë�Ý�¬�Ë�Å�£���,�ä���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™���ä�©�™���£�¾�é�¬�•���¬�Å
�ä�©�™����̧Ë�¬�Å�ä�¤���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾���Ž�Ë�Å�™���•�‚ �Å�•�™�Ù
�Ñ���‚ �¾�Ý�Ë���©�™�¾�Ö�Ý���ä�©�™���Ž�Ë�•�û���ä�Ë���Ý�¾�¬�Ä���•�Ë�õ�Å�£

�=ड्डी��के���³ �4�' ��को ��नियंत्रि�(���� �4के����ठिया���� �4��जो ड़ों
के���*र्द��से��रा�=�(��देने��में���2�*�*���� �4ता��है�s�3�=��संयु�î��में
�(�4�6���.दार्थ��को ��बे�=�(�4���0नाने��में���2�*�*���� �4ता��है�¤���=ड्डी
के��कैं�<�4��को ��नियंत्रि�(���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता��है���� �4
�: री�4��को ���.�(ला���� �4ने��में��भी���2�*�*���� �4ता��है�s

�� ము ���� �Ž�$ను �� �Áయం త్రిం�� డం �� ద్వా �¤ �� �� ర్థ�`�¸ �‡
�- �Èయు ���Òళ్ల���} ప్పు �1��నుం �º ���� �) �4�- నం ��పొం �&డం �ª
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�£�� �	 �¿�� �‘ యిం �p‌�ª �Á�� ద్ర�¨ న్ని
�� రుగు �) �/�� డం �ª �� �6�¬ �. �) డు తుం�¿�¤�� �� ము ��
క్యాన్స�€‌ను �� �Áయం త్రిం�� డం �ª �� �6�¬ �. �) డు తుం�¿
�- �Èయు ���4�ìరం��స్లి �~ ‌�Œ��ఉం �! �” �Á�®���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£

ಸಂ�Ýವಾ �#�� �, ತ್ತು�� ಜಾ ಯಿಂ �± �� ಪೈ �º �� �Þವಾ �å�5ಲು
�5�6���åಸುತ್ತ�þ�¤�� ದೇ�6�2ನ್ನು �� ಸ್ಲಿ�¿ �� ಮಾ � ಲು
�5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�¤�� ಮೂ �	 �� �5�èಯು �è�ï�- ನ್ನು
�Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�� ಹಾಗೂ �� ಕೀಲು�� �1�� �, ದ್ಯೆ�� ದ್ರ�2
�( ದಾ ರ್ಥ�2ನ್ನು �� ವೃದ್ಧಿಸು�2ಲ್ಲಿ�� �5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�£�� ಮೂ �	
ಕ್ಯಾನ್ಸ �. ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿ�5ಲು���5�6���åಸುತ್ತ�þ�£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥
�� �Ù�¬�Å�»������ �Ä�¾���ä�Ë���� �� �Ä�¾�¤���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù���Ë�Å

�‚ �Å���™�Ä�Ö�ä�û���Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©���™�ô�™�Ù�û���Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚ �Å�•
�Å�¬�¤�©�ä���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£���f �Ý�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý

�•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



క్ర�- �/�Ð�$�� �- �Èయు �� �
 తు�� �} ప్పి�¤�� ల్యు�Ž�È�£ �� �¹�
 ల్ల�� �� త్సర్గ�º�¤�� �« �œ�/�#�� �+�1�ô �( �$�¤�� �Ì శ్రాం�½
�>���¢ �3డం �� �- �Èయు �� �� �Ùర్ణం�� �Á�¨ �Àస్తుం�¿�£�� �§ �Á�� �� త్సర్గ�� �¨ �6�( ను �� �Á�¨ �Èస్తుం�¿�¤�� �¬ ర్మో న్ల
�� �6�- తుల్య�$ను ���6�- తుల్యం���' స్తుం�¿�¤��మూ త్ర��వ్య�3స్థ���� �6�- తుల్య�$ను ���Áయం త్రిస్తుం�¿�¤���� ర్మా న్ని
�˜ �y���' స్తుం�¿�¤���/క్త�ô �( �$���) �Èస్థి తు�1ను ���� రుగు �) రుస్తుం�¿���- �Èయు ��అం �$ర్గతం�Œ���Æమ్మ ల్ని���+�ª �6తం
�' �. డం ��ద్వా �¤ ���©�ì�/కం�Œ���- �Èయు ���¢ �( �Ï కం�Œ��దృఢం �Œ��ఉం �! �” �Á�®���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£

�� �5�, ರ್ಪ ���� �, ತ್ತು�� ಮು ಟ್ಟಿ�' �� �� ನೋ ವು�¤�� ಲ್ಯುಕೋ�åಯಾ �� �¹�á�ç�� ಸ್ರಾ�2�º�¤�� ಸಾಮಾ ನ್ಯ �� ದೌ ರ್ಬ ಲ್ಯ�¤�� �� � �( �×�ï�� �, ತ್ತು�� �� ಜೀರ್ಣ
�5�, ಸ್ಯೆ �� �1ನ್ನು �� �#�ùಯು ತ್ತ�þ�£�� ಯೋ �Þ�� ಸ್ರ�èಸು�2�� ವಾ �5�� �- ನ್ನು �� �#�ùಯು ತ್ತ�þ�¤�� ಹಾರ್ಮೋ ನು �� �1�� �� �5�, ತೋ�0�' �2ನ್ನು
�5�, ತೋ�0�' ಗೊ�çಸುತ್ತ�þ�¤�� ಮೂ ತ್ರ�%�� ವ್ಯ�2ಸ್ಥೆ �- �� �� �5�, ತೋ�0�' �2ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�¤�� �� ರ್ಮ �2ನ್ನು �� ಟೋ�º �� ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�¤
�. ಕ್ತಹೀ �' �ü�- ��ಸ್ಥಿ�Ú�- ನ್ನು ��ಸುಧಾ �åಸುತ್ತ�þ���, ತ್ತು��ಆಂ �#�å��ವಾ �Ï ���Þಮ್ಮ ನ್ನು ���* �0�( �×ಸು�2��ಮೂ �0����ದೈ�ì ��ವಾ �Ï ���, ತ್ತು��ಮಾ �' �ë��ವಾ �Ï
�5ದೃ�! ವಾ �Ï �. ಲು���5�6���åಸುತ್ತ�þ�£

�S�Ù�™�ô�™�Å�ä�Ý���Ö�Ù�Ë�Ž�¾�™�Ä�Ý���¾�¬�»�™���¬�Ä�Ö�Ù�Ë�Ö�™�Ù���‚ �Å�•���Ö�‚ �¬�Å�£�é�¾���Ä�™�Å�Ý�ä�Ù�é�‚ �ä�¬�Ë�Å�¤���¾�™�é�»�Ë�Ù�Ù�©�™�‚���¹�õ�©�¬�ä�™���•�¬�Ý�•�©�‚ �Ù�¤�™�º�¤���Å�Ë�Ù�Ä�‚ �¾
�õ�™�‚�»�Å�™�Ý�Ý�¤���Ù�™�Ý�ä�¾�™�Ý�Ý�Å�™�Ý�Ý�¤���‚ �Å�•���¬�Å�•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å���Ö�Ù�Ë�Ž�¾�™�Ä�Ý�£���� �¾�Ý�Ë���Ö�Ù�™�ô�™�Å�ä�Ý���£�Ù�Ë�Ä���Ý�Ä�™�¾�¾�û���ô�‚ �¤�¬�Å�‚ �¾���•�¬�Ý�•�©�‚ �Ù�¤�™�¤
�Ž�‚ �¾�‚ �Å�•�™�Ý�� �©�Ë�Ù�Ä�Ë�Å�‚ �¾�� �¬�Ä�Ž�‚ �¾�‚ �Å�•�™�¤�� �Ù�™��̧é�ô�™�Å�‚�ä�™�Ý�� �é�Ù�¬�Å�‚ �Ù�û�� �Ý�û�Ý�ä�™�Ä�¤�� �ä�Ë�Å�™�� �ä�©�™�� �Ý�»�¬�Å�¤�� �¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™�Ý�� �‚ �Å�™�Ä�¬�•
�•�Ë�Å�•�¬�ä�¬�Ë�Å�¤���‚ �Å�•���»�™�™�Ö�Ý���Ö�©�û�Ý�¬�•�‚ �¾�¾�û���‚ �Å�•���Ä�™�Å�ä�‚ �¾�¾�û���Ý�ä�Ù�Ë�Å�¤���Ž�û���Ý�ä�Ù�™�Å�¤�ä�©�™�Å�¬�Å�¤���û�Ë�é���¬�Å�ä�™�Ù�Å�‚ �¾�¾�û�£

�	 नि�3मि�(���� �4��मासि�� ���+र्म��के���*र्द�¤�����*�4���¹श्वे �(�����*�4�º�¤��सामा�Ê�3���� �2जो री�¤��बेचैनी���� �4���	 �.�� ��को ��रो�� ता��है�s��योनि
स्रा �9��की ��गं�+��को ��रो�� ता��है�¤��हार्मो�,�6���	 संतु�6�,��को ��संतुलि�(���� �4ता��है�¤��मू�
����णा ली��के���	 संतु�6�,��को ��नियंत्रि�(
�� �4ता��है�¤���Æ�9चा ��को ��टो�,���� �4ता��है�¤����नीमिया��की ��स्थि ति��में��सुधा�4���� �4ता��है���� �4���
 �.को ��आं �(रि�� ���¢�.��से���2� बू�(
�� �4के��शा रीरि�� ���� �4��मा�,सि�� ���¢�.��से��फि �#���4�=ने��में���2�*�*���� �4ता��है�s



�� �>�^���� �D�>�� ���D���d�i �>�^�/���: �i �/�� ��

ದೇ�6�%ಲ್ಲಿ�� �è�� �ã �º �� �É�ë�É�� �- �� ಪ್ರ ಮಾ �" �2ನ್ನು
�Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�¤��ದೇ�6�%���
 ಷ್ಣ�ü�- ನ್ನು ���6ತೋ�Õ�- ಲ್ಲಿ� ಲು
�5�6���åಸುತ್ತ�þ�¤���. ಕ್ತ��ಶುದ್ದಿ�- ನ್ನು ��ಮಾ � ಲು�¤��ಬ್ಲ �³ ��ಶು�� �Á‌ನ್ನು
�Þಯಂ ತ್ರಿ�5ಲು�� �( �åಣಾ �, ಕಾ�åಯಾ �Ï �� �ï�0�5�� �Þರ್ವ�ì ಸುತ್ತ�þ�¤
ಶೀ�#�¤���ïಮ್ಮು ���, ತ್ತು��ಜ್ವ �. �2ನ್ನು ���#�ùಯು ತ್ತ�þ�¤��ಕೂ�%ಲು�¤���� ರ್ಮ
�, ತ್ತು����ಣ್ಣಿ�' ���� ರೋ ಗ್ಯ �2ನ್ನು ��ಕಾಪಾಡು ತ್ತ�þ

�� �Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý���ä�©�™���‚ �Ä�Ë�é�Å�ä���Ë�£���ô�¬�ä�‚ �Ä�¬�Å���� ���¬�Å���ä�©�™
�Ž�Ë�•�û���Ñ���ä�Ë���Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�™���ä�©�™���Ž�Ë�•�û���ä�™�Ä�Ö�™�Ù�‚�ä�é�Ù�™�£
�,�ä���©�™�¾�Ö�Ý���¬�Å���Ä�‚ �¬�Å�ä�‚ �¬�Å�¤���ä�©�™���¤�Ë�Ë�•���©�™�‚�¾�ä�©���Ë�£
�©�‚ �¬�Ù�¤���Ý�»�¬�Å���‚ �Å�•���™�û�™�Ý�£���,�ä���•�¾�™�‚�Å�Ý�™�Ý���ä�©�™���Ž�¾�Ë�Ë�•
�õ�©�¬�•�©�� �™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™�¾�û�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý�� �Ž�¾�Ë�Ë�•�� �Ý�é�¤�‚ �Ù
�¾�™�ô�™�¾�£���� �¾�Ý�Ë���•�Ë�Å�Ý�é�Ä�¬�Å�¤���ä�©�¬�Ý���Ö�Ù�™�ô�™�Å�ä�Ý���•�Ë�¾�•�¤
�•�Ë�é�¤�©���‚ �Å�•���£�™�ô�™�Ù�£

�: री�4��में��विटामि�,��सी��की ��मात्रा��को ��नियंत्रि�(
�� �4ता��है���� �4���: री�4��के��ता�.मा�,��को ��विनि�3मि�(
�� �4ता��है�s�3�=��बालों�¤���Æ�9चा ���� �4��आं खों��के���	 च्छे
�×वा�9�3��को ���0ना�����4�� ने��में���2�*�*���� �4ता��है�s�3�=
�4�î ��को ��सा�/ ���� �4ता��है��जो ����भावी���¢�.��से���Íलू��को
नियंत्रि�(���� �4ता��है�s

�4�ìరం�ª �Á���Ì �� �Æ�y���Ï ���‚ త్తాన్ని���Áయం త్రిస్తుం�¿���Ñ���4�ì�/
�� ష్ణోగ్ర�$ను ��క్ర�- �+ద్ధం���' స్తుం�¿�£���	 �¿���ö ట్టు �¤���� ర్మం���- �Èయు
��ళ్ళ�� �ƒ క్క�� మం �³ �� �� �¨ గ్యాన్ని�� �Áర్వహిం�� �– �Á�®
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�£���	 �¿���/క్తాన్ని��శుభ్ర �) రుస్తుం�¿�¤���	 �¿���/క్తం�ª
�� క్కె�/��స్థా�Ç �Á���6�- ర్థవంతం�Œ���Áయం త్రిస్తుం�¿�£���� �¦ �$���ãన్ని
�áసు�Ž�3డం ���3ల్ల���� లుబు�¤���&గ్గు�¤��జ్వ రం���¤ కుం�– ��ఉం �” �Ç �£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�� �Ù�¬�Å�»������ �Ä�¾���ä�Ë���� �� �Ä�¾�¤���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù���Ë�Å���‚ �Å���™�Ä�Ö�ä�û���Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©
�™�ô�™�Ù�û�� �Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤�� �‚ �Å�•�� �Å�¬�¤�©�ä�� �Ž�™�£�Ë�Ù�™�� �Ä�™�‚ �¾�Ý�£�� �f �Ý�™�� �£�Ë�Ù�� �� �� �Ä�Ë�Å�ä�©�Ý
�•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�� �Å�©�‚ �Å�•�™�Ý���Ý�™�ú�é�‚ �¾���™�Å�™�Ù�¤�û���‚ �Å�•���£�‚ �•�¬�¾�¬�ä�‚ �ä�™�Ý���Ý�Ö�Ë�Å�ä�‚ �Å�™�Ë�é�Ý���Ý�™�ú�é�‚ �¾���‚ �•�ä�¬�ô�¬�ä�û�¤���Ö�Ù�Ë�ô�¬�•�™�Ý���¤�Ë�Ë�•���Ö�©�û�Ý�¬�•�‚ �¾
�£�¬�ä�Å�™�Ý�Ý���Ñ���Ù�™�¾�¬�™�ô�™�Ý���£�Ù�Ë�Ä���ä�¬�Ù�™�•�Å�™�Ý�Ý�£���,�ä���©�™�¾�Ö�Ý���¬�Å���Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾���•�¬�Ù�•�é�¾�‚�ä�¬�Ë�Å���Ë�£���Ž�¾�Ë�Ë�•���Ñ���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�™���ä�©�™
�Å�™�é�Ù�Ë�¾�Ë�¤�¬�•�‚ �¾���õ�™�‚�»�Å�™�Ý�Ý�£���S�Ë�ä�™�Å�ä�¬�‚ �¾�¾�û���Ö�Ù�Ë�Ä�Ë�ä�™�Ý���Ä�é�Ý�•�¾�™���Ù�™�•�Ë�ô�™�Ù�û�£

ಲಾ�+�� ಳು�¥
ಲೈಂ �Ï �����3ಕ್ತಿ�- ನ್ನು ��ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತ�þ��ಹಾಗೂ ��ಸ್ವಾಭಾ�è����ಲೈಂ �Ï ����ಕ್ರಿ�� ���' �ù�5ಲು���5�6���åಸುತ್ತ�þ�¤���
 ತ್ತ�,
ದೈ�ì ����ಸಾಮಾ ರ್ಥ್ಯ�2ನ್ನು ��ನೀಡು ತ್ತ�þ�¤���Þಶ್ಯಕ್ತಿ�- ನ್ನು ��ದೂ�. ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�¤���. ಕ್ತ���( �å�� �0�� ಯು ��ಸ್ವಾಭಾ�è��
ವಾ �Ï ರು ವಂ�ü�� �5�6���åಸುತ್ತ�þ�¤�� �' �. ದೌ ರ್ಬ ಲ್ಯ�2ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�£�� ಸ್ನಾಯು �� �1�� ಚೇ�#�å�ï�ñ
�5�, ರ್ಥವಾ �Ï ���
 ತ್ತೇ�� �' ��ನೀಡು ತ್ತ�þ�£

यौ�,���� र्जा ��को ���0ढ़ाता��है���� �4���<�=� ��यौ�,����तिविधि��की ��सुविधा��देता��है�¤���	 च्छी
शा रीरि�� ��फि �#ने�<����दा�,���� �4ता��है�s���3�=���4�î ��के��प्राकृति�� ���.रिसं���4�' ��में���2�*�*���� �4ता
है���� �4���Êयूरोलॉजि �� �6���� �2जो री��को ��विनि�3मि�(���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता��है�s��संभावि�(
�¢�.��से��मां�<पेशि यों��की ���9सूली��को ���0ढ़ावा��देता��है�s

లైం�°���4క్తి�Á�� �� రుగు �) రుస్తుం�¿�� �- �Èయు �� �� ��స్మి ���� లైం�°���� �Šర్య���¦ �ž �1ను
సు�1�, �$రం���' స్తుం�¿�¤��మం �³ ���©�ì�/����దృ�" త్వాన్నిఅం �¿స్తుం�¿���Ñ���� �1�6�� ��నుం �º
�� �) �4�- నం పొం దుతుం�¿�£���	 �¿���/క్తం���ƒ క్క�6�7 �� ��ప్ర �6�/�#�ª ���6�¬ �. �) డు తుం�¿
�- �Èయు �� �( �¤ �1�� �+�1�ô �( �$ను �� �Áయం త్రిం�� డం �ª �6�¬ �. �) డు తుం�¿�£
సం�¡ వ్యం�Œ��కం�! �¤ �1���È���3�ì�Á��ప్రోత్స�Ðస్తుం�¿�£

ప్ర �§�� �• లు�¥

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�� �Ù�¬�Å�»�� ���� �Ä�¾�� �ä�Ë�� �� �� �Ä�¾�¤
�õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù���Ë�Å���‚ �Å
�™�Ä�Ö�ä�û�� �Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©�� �™�ô�™�Ù�û
�Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤�� �‚ �Å�•�� �Å�¬�¤�©�ä
�Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£���f �Ý�™���£�Ë�Ù����
�Ä�Ë�Å�ä�©�Ý�� �•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û
�ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý�£



डी���6���<��कि �%नी���×टो�,��जू �<�¤������ ���: क्ति शा ली���=र्ब�6��फॉ र्मूले�:�,��है��जो ��विभि�! ���×वा�9�3��संबंधी��चिं ता�Þ��को ���¤�4���� �4ने
के��लि����डिज़ा���,��कि या����या��है�s��सा�9धानी��से��तैया�4��कि या����या���3�=��मि�� �' ��विशे �;���¢�.��से��गुर्दे��की ���.�)री���� �4��मू�

संबंधी��विका रों��का ����भावी��ढं����से����ला� ���� �4ने���� �4��गुर्दे��के���×वा�9�3��को ���0ढ़ावा��देने��के��लि����तैया�4��कि या����या��है�s��​योनि
शो �;�¤��सि�4�*र्द���� �4��आं खों��के���*र्द��के����ला� ��जै से���	 तिरि�î ��लाभों��के��सा�)�¤���3�=��डी���6���<��कि �%नी���×टो�,��जू �<��व्या �.��
�×वा�9�3���<हा�3ता����दा�,���� �4ता��है�s

�� �;�Z���®డ్నీ��స్టో�y��జ్యూ �‡�¤���Ì �Ì �' ���� �¨ గ్య ���6�- స్య�1ను ���) �Èష్కరిం�� �– �Á�®��రూపొం దిం�³ �( ���4క్తివం�$�^ �(
మూ �Ê�Š��సూత్రీ���/�#�£���
 ���‘ గ్ర త్త�Œ��రూపొం దిం�³ �( ���Æశ్రమం ��మూ త్రపిం�– ల్లో���¤ ళ్లు���- �Èయు ��మూ త్ర
సంబం�À�$�� రుగ్మ�$�1ను �� �6�- ర్థవంతం�Œ�� �³ �®త్స�� �' �. �– �Á�®�� �- �Èయు �� మూ త్రపిం�– �1�� �� �¨ గ్యాన్ని
ప్రోత్సహిం�� �– �Á�®��ప్ర త్యేకం�Œ��రూపొం దిం�� �+డిం �¿�£���§ �Á���õ�#�$�¤���$�1�} ప్పి���- �Èయు ��కం�¸ ���} ప్పి�®
�³ �®త్స��వం�¸ ���� �&�( �÷ ��ప్ర �§�� �• �1�• �¤���
 ���� �;�Z���®డ్నీ��స్టో�y��జ్యూ �‡���6�- గ్ర �^ �( ���� ల్నె �‡���- ద్దతును
అం �¿స్తుం�¿�£

�� �;�Z���9�¬�•�Å�™�û���Z�ä�Ë�Å�™���7�é�¬�•�™�¤���‚ ���Ö�Ë�ä�™�Å�ä���©�™�Ù�Ž�‚ �¾���£�Ë�Ù�Ä�é�¾�‚�ä�¬�Ë�Å���•�™�Ý�¬�¤�Å�™�•���ä�Ë���‚ �•�•�Ù�™�Ý�Ý���ô�‚ �Ù�¬�Ë�é�Ý���©�™�‚�¾�ä�©���•�Ë�Å�•�™�Ù�Å�Ý�£
�a�©�¬�Ý���•�‚ �Ù�™�£�é�¾�¾�û���•�Ù�‚ �£�ä�™�•���Ž�¾�™�Å�•���¬�Ý���Ý�Ö�™�•�¬�£�¬�•�‚ �¾�¾�û���£�Ë�Ù�Ä�é�¾�‚�ä�™�•���ä�Ë���™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™�¾�û���ä�Ù�™�‚�ä���»�¬�•�Å�™�û���Ý�ä�Ë�Å�™�Ý���‚ �Å�•���é�Ù�¬�Å�‚ �Ù�û
�•�¬�Ý�Ë�Ù�•�™�Ù�Ý�¤���Ö�Ù�Ë�ô�¬�•�¬�Å�¤���Ù�™�¾�¬�™�£���‚ �Å�•���Ö�Ù�Ë�Ä�Ë�ä�¬�Å�¤���Ë�ô�™�Ù�‚�¾�¾���»�¬�•�Å�™�û���©�™�‚�¾�ä�©�£���r �¬�ä�©���‚ �•�•�¬�ä�¬�Ë�Å�‚ �¾���Ž�™�Å�™�£�¬�ä�Ý���Ý�é�•�©���‚ �Ý
�ä�Ù�™�‚�ä�¬�Å�¤�� �ô�‚ �¤�¬�Å�‚ �¾�� �•�¬�Ý�Ë�Ù�•�™�Ù�Ý�¤�� �©�™�‚�•�‚ �•�©�™�¤�� �‚ �Å�•�� �™�û�™�� �Ö�‚ �¬�Å�¤�� �ä�©�¬�Ý�� ��̧é�¬�•�™�� �Ë�£�£�™�Ù�Ý�� �•�Ë�Ä�Ö�Ù�™�©�™�Å�Ý�¬�ô�™�� �õ�™�¾�¾�Å�™�Ý�Ý
�Ý�é�Ö�Ö�Ë�Ù�ä�£

�� �;�Z���Íಡ್ನಿ��ಸ್ಟೋ �º ��ಜ್ಯೂ �È�¤���è�è�&���� ರೋ ಗ್ಯ ��ಕಾ�1�Ó�� �1ನ್ನು ���( �å�6�å�5ಲು���èನ್ಯಾ�5ಗೊ�ç�5ಲಾ�%��ಪ್ರ �* �0���Ï � ಮೂ �æ�ï��ಸೂತ್ರೀ���. �" �£
�	 �� �ã ಶ್ರ�" ವು�� ಮೂ ತ್ರಪಿಂ� �%�� ��ಲ್ಲು�� ಳು�� �¹���� �Ä�Ä�� �#�' ���º�� �� �, ತ್ತು�� ಮೂ ತ್ರ�%�� �5�, ಸ್ಯೆ �� �1ನ್ನು �� �Þವಾ �åಸು�2ಲ್ಲಿ�� �
 ತ್ತ�,
�( �åಣಾ �, ಕಾ�åಯಾ �Ï �� �ï�0�5�� �Þರ್ವ�ì ಸುತ್ತ�þ�¤�� ಹಾಗು �� ಮೂ ತ್ರಪಿಂ� �%�� �� ರೋ ಗ್ಯ �2ನ್ನು �� �
 ತ್ತ�, ವಾ �Ï � ಲು�� �Þರ್ದಿಷ್ಟವಾ �Ï �� �ï�0�5
�Þರ್ವ�ì ಸುತ್ತ�þ�£��​ವ್ಯ�Ó�' �Ã ���� ಟ್ರೋ�à�- �¤���#�� ನೋ ವು���, ತ್ತು����ಣ್ಣಿ�' ��ನೋ �è�ñ���( �åಣಾ �, ಕಾ�åಯಾ �Ï �¤���' ಮ್ಮ ���� �;�Z���Íಡ್ನಿ��ಸ್ಟೋ �º
ಜ್ಯೂ �È���ï�0�5��ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�£



�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�� �Ù�¬�Å�»������ �Ä�¾���ä�Ë���� �� �Ä�¾�¤���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä
�õ�‚ �ä�™�Ù���Ë�Å���‚ �Å���™�Ä�Ö�ä�û���Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©���™�ô�™�Ù�û
�Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚ �Å�•���Å�¬�¤�©�ä���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£
�f �Ý�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë
�©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�,�ä���¬�Ý���Ù�¬�•�©���¬�Å���™�ú�•�™�¾�¾�™�Å�ä���ô�¬�ä�‚ �Ä�¬�Å�Ý���‚ �Å�•
�Ä�¬�Å�™�Ù�‚�¾�Ý�¤���•�¬�™�ä�‚ �Ù�û���£�¬�Ž�™�Ù�¤���‚ �Ä�¬�Å�Ë���‚ �•�¬�•�Ý�¤
�Ä�¬�•�Ù�Ë�Å�é�ä�Ù�¬�™�Å�ä�Ý�£���,�ä���¬�Ý���ô�™�Ù�û���©�™�¾�Ö�£�é�¾���¬�Å
�•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤���Ë�Ž�™�Ý�¬�ä�û�¤���Ö�Ù�Ë�ä�™�•�ä�¬�Å�¤���ä�©�™
�•�™�¾�¾�Ý�£���,�ä���©�‚ �Ý���¤�Ë�Ë�•���H�£�V�£�� �£�� �£���ô�‚ �¾�é�™�Ý���Ñ
�¬�Ý���‚ ���•�Ë�Ä�Ö�¾�™�ä�™���©�™�‚�¾�ä�©���™�Å�©�‚ �Å�•�™�Ù�£���,�ä���¬�Ý
�Ë�Å�™�� �Ë�£�� �ä�©�™�� �Ž�™�Ý�ä�� �Å�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�é�Ý�� �£�Ë�Ë�•�Ý�¤
�õ�¬�ä�©���¾�Ë�õ���•�‚ �¾�Ë�Ù�¬�™���¬�Å�•�™�ú�£

�3�=���
�Æकृ�2��विटामि�,���� �4���� नि� �¤���
 हा�4��फा ���0�4�¤
�	 मीनो����सि�%�¤��मा��क्रो�Êयूट्रिएंट्�<��में���<मृ����है�s���3�=
मोटापे��को ��नियंत्रि�(���� �4ने�¤��को शि का �Þ��की ���4क्षा ���� �4ने
में���0�“�(���2�*�*गा�4��है�s���<में���	 च्छे ���H�£�V�£�� �£�� �£�q�‚ �¾�é�™�Ý
हैं���� �4���3�=������ ��पूर्ण���×वा�9�3���0ढ़ाने��वाला��है�s�3�=���<�0से
�	 च्छे ��पौष्टि�� ��खा �� ���.दार्थों��में��से������ ��है�¤��जि �<में���� �2
कैलोरी��सू��कां ����है�s

ఇం దు�ª �� �� ద్భు�$�^ �( �� �Ì �� �Æన్లు �� �- �Èయు
�Æ�( �/ల్స్ �¤�� �R�� �ì�� �[ �+�€�¤�� �� �Æ�¡ �� �£ �Ï డ్స్ �¤
�^ క్రోన్యూ ట్రి యెం ట్లు �� �÷ ష్కలం�Œ�� �� న్నా �Ç �£
స్థూ�1�Š�£ న్ని�� �Áయం త్రిం�� డం �ª �¤�� ���˜ �1ను
�/క్షిం�� డం �ª �� �	 �¿�� �• �¦ �� �6�¬ �. �) డు తుం�¿�£
ఇం దు�ª ��మం �³ ���H�£�V�£�� �£�� ��ఉం �¿�£���Ì లు�3లు���Ñ���û ర్తి
�� �¨ గ్యాన్ని��పెం �' �Ì �£���	 �¿���$క్కు�3���"�1�ì�1��సూ�³ ���•
కూ�º �( ���� త్త�- ���¢ �5���^ �( ���� �¬ �¤ �1�ª ���� ���¸ �£

�� ತ್ಯುತ್ತ�, �� �è�� �ã ನ್ಸ್ �� �, ತ್ತು�� �ã �' �. ಲ್ಸ್‌�� ನಿಂ�%
ಕೂ�×�þ�¤�� � �- �� �å�� ನಾ�åನಾಂ�3ದಿಂ�%�� ಕೂ�×�þ�¤
�� �ã ನೊ ���� �ëಡ್ಸ್ �¤��ಮೈ ಕ್ರೋ��ನ್ಯೂ ಟಿಂ�� �� �ç�
 �¤��ಬೊ ಜ್ಜು
�Þಯಂ ತ್ರ�" �%ಲ್ಲಿ�� �5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�¤�� ಜೀ�2�� ಕೋ�3�� �1
�. ���û�- ನ್ನು �� ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�£�� �
 ತ್ತ�, �� �� �Á�£�� �£�ë�£
ವ್ಯಾ ಲ್ಯು�2ನ್ನು �� ಹೊಂ �Ü�þ�£�� �� ದು�� ಒಂ ದು�� ಸಂಪೂ  ರ್ಣ
�� ರೋ ಗ್ಯ �� �2ರ್ದಿ�Þ�¤�� ���×�� �� ಕ್ಯಾ�0�åಯಿಂ �%�� ಕೂ�×�þ
�� ತ್ಯುತ್ತ�, ��ನ್ಯೂ ಟ್ರಿ�é�- �È‌���� ಹಾ�. ���� ದಾ �Ï �þ�£





ಮಾ �' �ë���� �� ತ್ತ� �� �, ತ್ತು�� �Î ನ್ನ �ü�� �Þವಾ �. �û�¤
ರೋ �� �Þರೋ �&���� �3ಕ್ತಿ�- ನ್ನು �� �� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�¤
ಗಾ�- �� �1ನ್ನು �� ಶೀಘ್ರ ವೇ �� ಮಾ �Ï ಸುತ್ತ�þ�¤�� �Þದ್ದೆ�-
ತೊಂ�%�� �� �1ನ್ನು �� �5�å�( �×ಸುತ್ತ�þ�¤�� �. �5ದೂ�#�� �1
�5�, ತೋ�0�' �2ನ್ನು �� ಕಾಪಾಡು ತ್ತ�þ�¤�� ಪು ರು �4�. ಲ್ಲಿ
ಲೈಂ �Ï �����3ಕ್ತಿ�- ನ್ನು ���� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�¤���2ರ್ಮ �%���� ರೋ ಗ್ಯ
ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತ�þ�¤�� ಕೂ�%�0�� �� ರೋ ಗ್ಯ �2ನ್ನು �� ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತ�þ�¤
ವೃದ್ಧಾ ಪ್ಯ �2ನ್ನು ���#� ವಾ �Ï ಸುತ್ತ�þ�£

�,�ä�� �Ù�™�¾�¬�™�ô�™�Ý�� �£�Ù�Ë�Ä�� �A�™�Å�ä�‚ �¾�� �Z�ä�Ù�™�Ý�Ý�� �Ñ
�� �™�Ö�Ù�™�Ý�Ý�¬�Ë�Å�£�� �) �™�¾�Ö�Ý�� �ä�Ë�� �¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�™�� �ä�©�™
�¬�Ä�Ä�é�Å�¬�ä�û�� �Ñ�� �©�™�‚�¾�Ý�� �ä�©�™�� �õ�Ë�é�Å�•�� �ô�™�Ù�û
�Ø�é�¬�•�»�¾�û�£�� �,�ä�� �©�™�¾�Ö�Ý�� �ä�Ë�� �•�Ë�Ù�Ù�™�•�ä�� �ä�©�™�� �Ý�¾�™�™�Ö
�•�¬�Ý�Ë�Ù�•�™�Ù�Ý�£�� �,�ä�� �™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý�� �Ý�»�¬�Å�� �‚ �Å�•�� �©�‚ �¬�Ù
�©�™�‚�¾�ä�©���‚ �Å�•���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý���Ø�é�¬�•�»���‚ �¤�™�¬�Å�¤�£

�3�=��मा�,सि�� ���(ना�9���� �4���	 �9सा�*��से��रा�=�(��देता
है�s����ति�4क्षा ���0ढ़ाने��में���2�*�*���� �4ता��है���� �4��घा �9��को
�0�“�(��� �Òदी��ठी�� ���� �4ता��है�s���3�=��नीं�*��विका रों��को
ठी�� ���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता��है�s���3�=���Æ�9चा ���� �4
बालों��के���×वा�9�3��को ���0ढ़ाता��है���� �4���Æ�9रि�(���
��
�0ढ़ने��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है�s

�	 �¿�¢ �( �Ï ������ త్తి�º ���Ñ���º ప్రె �5�y��నుం �º ���� �) �4�- నం
���Ê�°స్తుం�¿�£���¨ �� �Á�¨ �' �����4క్తి�Á��పెం �� �– �Á�®���- �Èయు
�Œ�£ న్ని�� �• �¦ �� త్వ�/�Œ�� �( యం �' �. �– �Á�®
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�£�� �	 �¿�� �Áద్ర
రుగ్మ�$�1ను �6�È�' �. �– �Á�®���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£���	 �¿
�� ర్మం���- �Èయు �ö ట్టు ���� �¨ గ్యాన్ని���� రుగు �) రుస్తుం�¿
�- �Èయు ��త్వ�/�Œ��వృద్ధాప్యా న్ని���Áయం త్రిస్తుం�¿�£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£
�a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•
�õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£���a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý
�•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�S�Ù�Ë�ä�™�•�ä�Ý�� �Ý�»�¬�Å�� �©�™�‚�¾�ä�©�� �Ñ�� �Ù�™�•�é�•�™�Ý
�¬�Å�£�¾�‚�Ä�Ä�‚ �ä�¬�Ë�Å�£���,�ä���¬�Ý���‚ ���¤�Ë�Ë�•���Ý�Ë�é�Ù�•�™���Ë�£���©�¬�¤�©
�£�¬�Ž�™�Ù���ä�Ë���ä�©�™���Ž�Ë�•�û�£���,�ä���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�™���ä�©�™
�Ž�Ë�•�û���£�‚ �ä���‚ �Å�•���ä�©�™���Ž�¾�Ë�Ë�•���Ý�é�¤�‚ �Ù���¾�™�ô�™�¾�Ý�£���a�©�™
�•�Ë�Ä�Ö�Ë�Å�™�Å�ä�Ý���¾�¬�»�™���H�Ä�™�¤�‚ � �́� ���Ñ���£�‚ �ä�ä�û���‚ �•�¬�•�Ý���¬�Å
�£�¾�‚�ú�� �Ý�™�™�•�� �Ë�¬�¾�¤�� �¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�™�Ý�� �•�‚ �Ù�•�¬�Ë�ô�‚ �Ý�•�é�¾�‚�Ù
�©�™�‚�¾�ä�©�¤�� �¾�Ë�õ�™�Ù�Ý�� �Ž�¾�Ë�Ë�•�� �Ö�Ù�™�Ý�Ý�é�Ù�™�¤�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý
�•�¬�‚ �Ž�™�ä�™�Ý���‚ �Å�•���¬�ä���Ä�‚ �û���Ù�™�•�é�•�™���Ù�¬�Ý�»���Ë�£���•�‚ �Å�•�™�Ù�£

�� ರ್ಮ �%�� �� ರೋ ಗ್ಯ �2ನ್ನು �� �. ��ಸುತ್ತ�þ�¤�� �
 �åಯೂ �#�2ನ್ನು
���×�� �� ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�� ದೇ�6ಕ್ಕೆ�� �
 ತ್ತ�, ನಾ�åನಾಂ�3�2ನ್ನು
�� �%�Ï ಸುತ್ತ�þ�¤�� �� �%ರಿಂ�%�� ದೇ�6�%ಲ್ಲಿರು �2�� ಕೊಬ್ಬಿನಾಂ�3�2ನ್ನು
���. �Ï �5ಲು�� �
 �( ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�¤�� ದೇ�6�%ಲ್ಲಿ�� �5ಕ್ಕ��
ಪ್ರ ಮಾ �" �2ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�¤���� �� ಸೇ ಬೀ�� �%���� ಣ್ಣೆ�- ಲ್ಲಿ
�� �� ಗಾ� �́� �¤��ಫ್ಯಾ �Õ���� ಮ್ಲ �� ಳಿಂ�%��ಕೂ�×ರು ವು�%ರಿಂ�%��ಹೃ�%�-
�. ಕ್ತನಾ�1�� �1�� �� ರೋ ಗ್ಯ �� �� ಚ್ಚಿ�ë�� �. ಕ್ತದೊತ್ತ� �2ನ್ನು �� ���×��
ಮಾ � ಲು���� ದ್ಭು�#ವಾ �Ï ���ï�0�5��ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�¤���ïಟ್ಟ ��ಕೊ�� ಸ್ಟ್ರಾ�Ã
���×�� ��ಮಾ �×���, ಧುಮೇ �6�2ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�£

�Æ�9चा ��के���×वा�9�3��की ���4क्षा ���� �4ता��है���� �4��सू� �,��को
�� �2���� �4ता��है�s���3�=���: री�4��के��लि�����
�ô ��फा ���0�4��का
���� ���	 च्छा ��स्रो �(��है�s���3�=���: री�4��की ���� र्बी���� �4���4�î
�: र्करा��के���×�(�4��को ��विनि�3मि�(���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता
है�s���<�,��बी� ��के��ते�6��में���� मेगा��� �́� ���� �4��फैटी����सि�%
जै से���� �#�� �¤���—�*�3���×वा�9�3��को ���0ढ़ाते��हैं�¤���4�î चा �.��को
�� �2���� �4ते��हैं�¤���2धुमे�=��को ��नियंत्रि�(���� �4ते��हैं���� �4���3�=
कैं�<�4��के��जो खि �2��को ���� �2���� �4���<�� ता��है�s

�� ర్మ�� �¨ గ్యాన్ని���/�Ñస్తుం�¿���- �Èయు ��మం �� ను ���$గ్గిస్తుం�¿�£
�	 �¿�� �4�ì�¤ �Á�®�� �� �À���[ �+�€�� �ƒ క్క�� మం �³ �� మూ లం�£
�	 �¿�4�ìరం�ª �Á�� �j వ్వు ను �� �- �Èయు �� �/క్తం�ª �� �� క్కె�/
స్థా�Ç �1ను �� �Áయం త్రిం�� డం �ª �� �6�¬ �. �) డు తుం�¿�£
ఫ్లాక్స్���ó�r �� �� �Ç �‚ ‌�ª �Á�� �: �Œ� �́� �� �Ñ��ఫ్యా �Ü���£ �Ï డ్స్
వం�¸ �� �¡ �Œలు�¤�� హృ �&�. �� �¨ గ్యాన్ని�� పెం చు �™�Ç �¤
�/క్త�¢ టు ను �� �$గ్గిస్తా�Ç �¤���- ధు �: �¬ న్ని���Áయం త్రిస్తా�Ç
�- �Èయు ���	 �¿��క్యాన్స�€��ప్ర �¢�› న్ని�$గ్గిస్తుం�¿�£



�,�ä���©�‚ �Ý���•�‚ �Å�•�™�Ù���Ö�Ù�™�ô�™�Å�ä�¬�Å�¤���‚ �Å�ä�¬�Ë�ú�¬�•�‚ �Å�ä�Ý�¤
�ô�¬�ä�‚ �Ä�¬�Å�� �� �¤�� ���¬�Å�•�� �‚ �Å�•�� �Ë�ä�©�™�Ù�� �‚ �•�ä�¬�ô�™
�¬�Å�¤�Ù�™�•�¬�™�Å�ä�Ý�£���,�ä���£�¬�¤�©�ä�Ý���‚ �¤�‚ �¬�Å�Ý�ä���£�Ù�™�™���Ù�‚ �•�¬�•�‚ �¾
�õ�©�¬�•�©���•�‚ �é�Ý�™�Ý���•�‚ �Å�•�™�Ù�¤���Ö�Ù�™�ô�™�Å�ä�Ý���Ž�Ë�•�û���•�™�¾�¾�Ý
�£�Ù�Ë�Ä�� �¤�™�ä�ä�¬�Å�¤�� �•�‚ �Ä�‚ �¤�™�•�� �‚ �Å�•�� �¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�™�Ý
�¾�™�ô�™�Ù�Ê�Ý�� �£�é�Å�•�ä�¬�Ë�Å�‚ �¾�� �‚ �Ž�¬�¾�¬�ä�û�£�� �,�ä�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý
�Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©���Ù�™�¾�‚�ä�™�•���•�¬�Ý�™�‚�Ý�™�Ý�¤���¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™�Ý���™�û�™
�©�™�‚�¾�ä�©�¤���Ž�™�•�‚ �é�Ý�™���¬�ä���•�Ë�Å�ä�‚ �¬�Å�Ý���ô�¬�ä�‚ �Ä�¬�Å���� ���‚ �Å�•
�Ž�™�ä�‚ � �́•�‚ �Ù�Ë�ä�™�Å�™�£

���<में��एंटी� �́� �·सीडें�#�¤��विटामि�,��सी�¤��जिं ������ �4
�	 �Ê�3���<क्रि�3���	 �9�3वों��को ��रो�� ने��वाले��कैं�<�4��होते
हैं�s���3�=��फ्री ��रेडि�� �6��के��खि ला�/ ���6ड़ता��है��जो ��कैं�<�4
का ��का �4�' ���0�,ता��है�¤���: री�4��की ��को शि का �Þ��को
�³ ति���×�(�� होने�� से�� रो�� ता�� है�� �� �4�� ली�9�4�� की
का र्या�Æ�2�� �� �³ �2ता�� को �� �0ढ़ाता�� है�s�� �3�=�� पे�#�� से
संबंधि�(��बीमारियों��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है�¤��आं खों��के
�×वा�9�3��में��सुधा�4���� �4ता��है�¤���·योंकि �����<में��विटामि�,
������ �4��बीटा� क́ैरोटी�,��होता��है�s

�	 �¿యాం �Ü� �́� క్సిడెం ట్లు �¤�� �Ì �� �Æ�y�� �Ï �¤�� జిం�f
�- �Èయు �	 �$�/�� క్రి�£�ñ�1�� �) �› ర్ధా�1ను �� �Á�¨ ధిం�'
క్యాన్స�€�£�� �	 �¿�� క్యాన్స�€‌కు�Š�/�#�- య్యే �� ఫ్రీ
�¤ �º ���‚ ‌�• �¢ �¤ డు తుం�¿�¤�� �4�ì�/�� ���˜ లు
�� బ్బ�½�( కుం�– �Á�¨ �Àస్తుం�¿�� �- �Èయు �� �Ê�3�€�� �ƒ క్క
క్రి�£త్మ���� �« �- ర్థ్యాన్ని�� పెం చు తుం�¿�£�� �	 �¿�� ��డు �÷
సంబం�À�$వ్యా ధు �1ను �� �Áయం త్రిస్తుం�¿�¤�� కం�¸
�� �¨ గ్యాన్ని�� �� రుగు �) రుస్తుం�¿�¤�� ఎం దుకం�, �� ఇం దు�ª
�Ì �� �Æ�y���� ���- �Èయు ���è�” �þ�¨ �¸ �y��ఉం �” �Ç �£

ಕ್ಯಾನ್ಸ �Á�� ಖಾ�ä �� �- ನ್ನು �� �#�ùಯು �2�� ಆಂ �Õ
�� ಕ್ಸಿಡೆಂ�± ‌�� ಳು�� �è�� �ã �º ‌�ë�¤�� ಜಿಂ�§�� �, ತ್ತು�� �� �#��
�5ಕ್ರಿ�- �� �2ಸ್ತು�� �ç�
 �¤�� ಕ್ಯಾನ್ಸ �Á�� ಕಾ�ä �� �ñ
ಕಾ�. �" ವಾ ಗು �2��ರಾ�×��ಲ್ಸ್���èರು ದ್ಧ��ಹೋ ರಾ�×��ದೇ�6�%
ಜೀ�2ಕೋ�3�� �1ನ್ನು �� ನಾ�3ವಾ �� ದಂ�ü�� �#�ùಯು ತ್ತ�
 �£
�æ�2�Á‌�' �� ಸಾ�, ರ್ಥ್ಯ�2ನ್ನು �� �� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�£�� ಹೊ ಟ್ಟೆ�ñ
ಸಂಬಂ �Ý�#�� ವ್ಯಾ �Ý�� �1ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�¤�� ��ಣ್ಣಿ�'
�� ರೋ ಗ್ಯ �� ವೃದ್ಧಿಯಾ ಗು ತ್ತ�þ�¤�� �� ಕೆಂ�%�� �� �� �%�. ಲ್ಲಿ
�è�� �ã �º ���� ���, ತ್ತು��ಬೀಟಾ �ïರೋ �Õ�º ��ಅಂ �3�è�þ�£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£��
�a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£
�a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�,�ä���¬�Ý���Ù�¬�•�©���¬�Å���Ö�Ù�Ë�ä�™�¬�Å�¤���‚ �Å�ä�¬�Ë�ú�¬�•�‚ �Å�ä�Ý
�Ñ�� �Å�é�ä�Ù�¬�™�Å�ä�Ý�£�� �,�ä�� �™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý
�•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å�¤�� �©�™�¾�Ö�Ý�� �ä�Ë�� �£�¬�¤�©�ä�� �õ�¬�ä�©
�•�‚ �Å�•�™�Ù�¤���‚ �Å�•���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý���©�¬�¤�©���Ž�¾�Ë�Ë�•
�Ö�Ù�™�Ý�Ý�é�Ù�™�£���,�ä���‚ �¾�Ý�Ë���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���¾�Ë�õ�™�Ù
�ä�©�™���;�� �;���‚ �Å�•���ä�Ù�¬�¤�¾�û�•�™�Ù�¬�•�™���¾�™�ô�™�¾�Ý

�3�=��प्रोटी�,�¤��एंटी�� क्सिडें�#���� �4��पो�;�� ���(�Æवों
से���1�4पू�4��है�s���3�=��पा�� �,��को ���0ढ़ाता��है�¤��कैं�<�4��से
�6ड़ने��में���2�*�*���� �4ता��है�¤���� �4���
�ô ���4�î चा �.��को
नियंत्रि�(�� �� �4ता�� है�s�3�=�� ���6डी���6�� �� �4
ट्रा��ग्लि�<रा���%��के���×�(�4��को ���� �2���� �4ने��में��भी
�2�*�*���� �4ता��है�s

ఇం దు�ª ��ప్రో�Üన్లు �¤��యాం �Ü���� క్సిడెం ట్లు ���Ñ���¢ �5�Šలు
�÷ ష్కలం�Œ�� �� న్నా �Ç �£�� �	 �¿�� �Ùర్ణక్రి�.ను
�� రుగు �) రుస్తుం�¿�¤�� క్యాన్స�€‌�• �� �¢ �¤ �! �” �Á�®
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�� �- �Èయు �� �� �À���� �/క్త�¢ టు ను
�Áయం త్రిస్తుం�¿�£�� �	 �¿�� �;�� �;�� �- �Èయు �� ట్రైగ్లి�� �`�r
స్థా�Ç �1ను �� �$గ్గిం�� డం �ª �� కూ�–
�6�¬ �. �) డు తుం�¿�£

�� �Ú�� �� ಚ್ಚು �� ಪ್ರೋ  �Õ�º ‌�� ಳಿಂ�%�� ಕೂ�×�þ�¤�� ಆಂ �Õ
�� ಕ್ಸಿಡೆಂ�± ‌�� �1�� �� �� �. �¤�� ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿ�� �- ನ್ನು
ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತ�þ�¤�� ಕ್ಯಾನ್ಸ �Á�� �èರು ದ್ಧ�� ಹೋ ರಾ� ಲು
�5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�¤�� ಹೈ �� �á�ß�� ���×�� �� ಮಾ � ಲು
�� ನು ಕೂ�0ಕಾ�å�£�¤���� �Ã �£�×�£�� �Ã ���, ತ್ತು��ಟ್ರೈಗ್ಲಿ �5ರೈ �³
�, ಟ್ಟ �2ನ್ನು �� ���×�� �� ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�¤�� �� �Ú�� �� ಚ್ಚು
ನ್ಯೂ ಟ್ರಿಯಂ ಟ್ಗ ಳಿಂ�%��ಕೂ�×�þ�£



�	 र्जु �,�¤���3�=��� ड़ी��बूटी��हार्ट��टॉनि�� ��है���� �4���—�*�3���×वा�9�3
की ���4क्षा ��में���<�0से����भावी��है���� �4���×�9�8 ���Ëले�#लेट्�<���0नाने
में���2�*�*���� �4ता��है�s���3�=���—�*�3����ति��को ��नियंत्रि�(���� �4ने��में
�2�*�*���� �4ता��है�¤��को ले�×ट्रॉ�6���� �4���
�ô ���4�î चा �.��को ���� �2
�� �4ता��है�s���3�=���4�î ��के���.रिसं���4�' ��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है
�� �4���4�î ��वाहिका �Þ��के���)�·के��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है�s

�� �>�^���, �� �� �Z�d���� �� �Z�� ���� �� �W�^�i �>��
�,�ä���¬�Ý���Ä�‚ �•�™���£�Ù�Ë�Ä���©�™�Ù�Ž�Ý���Ý�é�•�©���‚ �Ý���� �Ù��̧é�Å�‚ �¤���� �Ä�¾�‚ �¤���$�‚ �Ù�¾�¬�•���‚ �Å�•���B�Ë�Å�¬�£

�� �Ù��̧é�Å�‚ �¤�� �ä�©�™�� �) �™�Ù�Ž�� �) �™�‚�Ù�ä�� �a�Ë�Å�¬�•�� �¬�Ý�� �Ä�Ë�Ý�ä
�™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™���¬�Å���Ö�Ù�Ë�ä�™�•�ä�¬�Å�¤���ä�©�™���©�™�‚�Ù�ä���©�™�‚�¾�ä�©���‚ �Å�•
�©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���•�Ù�™�‚�ä�™���©�™�‚�¾�ä�©�û���S�¾�‚�ä�™�¾�™�ä�Ý�£���,�ä���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë
�•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�� �ä�©�™�� �©�™�‚�Ù�ä�� �Ù�‚ �ä�™�¤�� �¾�Ë�õ�™�Ù�Ý�� �ä�©�™
�•�©�Ë�¾�™�Ý�ä�™�Ù�Ë�¾���‚ �Å�•���©�û�Ö�™�Ù�ä�™�Å�Ý�¬�Ë�Å�£���,�ä���Ù�™�¤�é�¾�‚�ä�™�Ý
�ä�©�™�� �•�¬�Ù�•�é�¾�‚�ä�¬�Ë�Å�� �Ë�£�� �Ž�¾�Ë�Ë�•�� �‚ �Å�•�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý
�•�¾�Ë�ä�ä�¬�Å�¤���Ë�£���Ž�¾�Ë�Ë�•���ô�™�Ý�Ý�™�¾�Ý�£

�� �� ರ್ಜು �' �� �� ನ್ನು �2�� �) �™�‚�Ù�Ž�� �) �™�‚�Ù�ä�� �a�Ë�Å�¬�•�� �, ತ್ತು
ಹೃ�%�- �2ನ್ನು �� �. ��ಸು�2ಲ್ಲಿ�� �� ತ್ಯಂ�#�� �( �åಣಾ �, ಕಾ�å�¤
�� ರೋ ಗ್ಯ ವಂ�#���S�¾�‚�ä�™�¾�™�ä�Ý��ರೂ ಪು ಗೊಳ್ಳಲು���5�6���åಸುತ್ತ�þ�¤
ಹೃ�%�- ���* �×�#�2ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರ�" �%ಲ್ಲಿ� ಲು���5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�£
ಹೈ ಕೊ�� ಸ್ಟ್ರಾ�Ã ���, ತ್ತು��ಹೈ �( �Á‌�÷�º ‌�4�º �����×�� ��ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ
�, ತ್ತು���æ�ß�³ ���� �
 ನ್ಸ ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರ�" �%ಲ್ಲಿಡು ತ್ತ�þ�¤���. ಕ್ತನಾ�1�� �1
�� �1�( �%�. �� ಮು ಚ್ಚು �è�ï�- ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿ�ë�� �. ಕ್ತಸಂಚಾ�. ವು
ಸು�� �, ವಾ �� ಲು���5�6���åಸುತ್ತ�þ�£

�� ర్జు�• �¤��� ర్బ్���¬ ర్ట్���” �Á�f��గుం �
 ���� �¨ గ్యాన్ని���/క్షిం�� డం �ª
�� త్యం�$�� ప్ర �¡�3వం�$�^ �( �¿�� �- �Èయు �� �� �¨ గ్య ���/�^ �(
ప్లే�p‌�� ట్ల ను ��సృష్టిం �� డం �ª ���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£���	 �¿��హృ �&�.
స్పం�&�( �� �<టు ను �� �Áయం త్రిం�� డం �ª �� �6�¬ �. �) డు తుం�¿�¤
�j �� స్ట్రా�‚ �� �- �Èయు �� �/క్త�¢ టు ను �� �$గ్గిస్తుం�¿�£�� �	 �¿�� �/క్త
ప్ర �6�/�#ను �� �Áయం త్రిస్తుం�¿�� �- �Èయు �� �/క్త�� �• �§ లు
��డ్డ ��ట్ట �– న్ని���Áయం త్రిస్తుం�¿�£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£
�a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�,�ä�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý�� �Ý�ä�Ù�™�Ý�Ý�� �Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾�¾�û�� �Ñ�� �©�™�¾�Ö�Ý�� �ä�Ë
�•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾���� �S�£�� �,�ä�� �¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™�Ý���•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å�¤�� �Ž�¾�Ë�Ë�•
�•�¬�Ù�•�é�¾�‚�ä�¬�Ë�Å���Ñ���Ž�Ù�™�‚�ä�©�¬�Å�¤�£���,�ä���©�‚ �Ý���•�Ë�Ä�Ö�Ë�Å�™�Å�ä�Ý
�¾�¬�»�™���q�¬�ä�©�‚ �Å�¬�‚ ���Ý�Ë�Ä�Å�¬�£�™�Ù�‚���a�™�Ù�Ä�¬�Å�‚ �¾�¬�‚ ���� �Ù��̧é�Å�‚ �¤
�õ�©�¬�•�©���©�™�¾�Ö�Ý���ä�Ë���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾���Ž�¾�Ë�Ë�•���Ý�é�¤�‚ �Ù���¾�™�ô�™�¾�Ý���Ñ
�Ž�¾�Ë�Ë�•���Ö�Ù�™�Ý�Ý�é�Ù�™���‚ �Å�•���¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™�Ý���©�™�‚�¾�ä�©�£

�3�=���×वाभावि�� ���¢�.��से���(ना�9��को ��नियंत्रि�(���� �4ता��है���� �4
बीपी��को ��नियंत्रि�(���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता��है�s���3�=��पा�� �,�¤
�4�î ���.रिसं���4�' ���� �4��श्वा �<��में��सुधा�4���� �4ता��है�s�����<में
विथानिया��सोम्निफेरा���#र्मि�,लिया���	 र्जु �,��जै से���� �#�� ��हैं�¤
जो ���4�î ���: र्करा��के���×�(�4���� �4���4�î चा �.��को ��नियंत्रि�(���� �4ने
में���2�*�*���� �4ता��है���� �4���×वा�9�3��में��सुधा�4���� �4ता��है�s

�	 �¿���6�7 జం �Œ���� త్తి�º �Á���Áయం త్రిస్తుం�¿���- �Èయు ���Ä�Â�Á
�Áయం త్రిం�� డం �ª ���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£���	 �¿���Ùర్ణక్రి�.�¤���/క్త
ప్ర �6�/�#���Ñ��శ్వా�6ను ���� రుగు �) రుస్తుం�¿�£���	 �¿���Ì �™�Á�£
�¯ మ్ని�� �¤ ���� ర్మి�( �Ê�£ ���� ర్జు�( ��వం�¸ ���¡ �Œ�1ను �����Ê�°
ఉం �¿�¤�� �	 �¿�� �/క్తం�ª �� �� క్కె�/�� స్థా�Ç లు�� �Ñ�� �/క్త�¢ టు ను
�Áయం త్రిం�� డం �ª �� �6�¬ �. �) డు తుం�¿�� �- �Èయు
�� �¨ గ్యాన్ని���� రుగు �) రుస్తుం�¿�£

�� �� ತ್ತ� �2ನ್ನು �� ಸ್ವಾಭಾ�è��ವಾ �Ï �� �Þಯಂ �Ú�5ಲು�� �5�6ಕಾ�å
ಯಾ �Ï �þ�£�� �á�ß�� �Þಯಂ ತ್ರಿ�5ಲು�� �5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�¤
ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿ�- �¤�� �. ಕ್ತ�( �å�� �0�� �¤�� �
 �ëರಾ�� �� ಕ್ರಿ�� �- ನ್ನು
�
 ತ್ತ�, �� ಗೊ�çಸುತ್ತ�þ�¤�� �� �%�. ಲ್ಲಿರು �2�� �èತಾ �Þಯಾ
ಸೋ ಮ್ನಿ �� ರಾ������ ರ್ಮಿ ನಾ�æ�- ���� ರ್ಜು �' ���� ವು�� ಳು���5ಕ್ಕ��
�á�ß�- ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿ�ë���� ರೋ ಗ್ಯ �2ನ್ನು ��ಸುಧಾ �å��ಸುತ್ತ�þ�£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£
�a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�3�=���Í�6�%��शु ���4��को ��कंट्रो�6���� �4ने��में��का फी ��का �4���4
है�s���3�=���	 �¹�Êया�: �3���¹पैंक्रिया�<�º���¹�S�H�A�H�º��में
बीटा��को शि का �Þ��की ����तिविधि��को ���0ढ़ाता��है
�� �4��आं �(��में���¹लूको� ��के���	 �9शो �;�' ��को ��नियंत्रि�(
�� �4ता��है�s

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™�� ��� �́� � �́��� �� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý
�•�‚ �¬�¾�û�� �‚ �£�ä�™�Ù�� �£�Ë�Ë�•�� �õ�¬�ä�©
�õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£���a�‚ �»�™���£�Ë�Ù����
�Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë
�©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�,�ä�� �¬�Ý�� �ô�™�Ù�û�� �™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™�� �¬�Å�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤
�Ž�¾�Ë�Ë�•���Ý�é�¤�‚ �Ù�£���,�ä���™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý���ä�©�™���‚ �•�ä�¬�ô�¬�ä�û
�Ë�£���Ž�™�ä�‚ ���•�™�¾�¾�Ý���¬�Å���ä�©�™���Ö�‚ �Å�•�Ù�™�‚�Ý���¹�S�H�A�H�º
�Ñ���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý���ä�©�™���‚ �Ž�Ý�Ë�Ù�Ö�ä�¬�Ë�Å���Ë�£���¤�¾�é�•�Ë�Ý�™
�¬�Å�� �ä�©�™�� �¬�Å�ä�™�Ý�ä�¬�Å�™�£�� �,�ä�� �‚ �¾�Ý�Ë�� �£�‚ �•�¬�¾�¬�ä�‚ �ä�™�Ý
�Ý�™�ú�é�‚ �¾���£�é�Å�•�ä�¬�Ë�Å�£

�/క్తం�ª �� క్కె�/ను ���Áయం త్రిం�� డం �ª ���	 �¿���• �¦
ప్ర �¡�3వంతం�Œఉం టుం �¿�£�� �	 �¿�� ప్యాం క్రి�£�‡
�¹�S�H�A�H�º�ª �Á�� �è�” ���˜ �1�� �Šర్య���¦ �ž �1ను
�� రుగు �) రుస్తుం�¿���- �Èయు ��ప్రేగు�1�ª ��గ్లూ �Ž�m
�­ �5�#ను �� �Áయం త్రిస్తుం�¿�£�� �	 �¿�� లైం�°��
�) �Á�áరును కూ�– ��సు�1�, �$రం���' స్తుం�¿�£

﻿�� ದು���. ಕ್ತ�%ಲ್ಲಿ���5ಕ್ಕ�� ��ಪ್ರ ಮಾ �" �2ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿಸು�2ಲ್ಲಿ
�( �åಣಾ �, ಕಾ�å�� ಯಾ �Ï �� �ï�0�5�� ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�£
ಮೇ ದೋಜೀ�. ಕಾಂ�� �%ಲ್ಲಿ�' �� �¹�S�� �B�� �V�� �� �Z�º�� ಬೀಟಾ
ಜೀ�2ಕೋ�3�� �1�� ಕಾರ್ಯ �� �� ಟು �2�Õ�ï�� �- ನ್ನು
ವೃದ್ಧಿಗೊ�çಸುತ್ತ�þ�¤�� ��ರು �ç�� �' ಲ್ಲಿ�� ಗ್ಲು ಕೋ�È��ಅಂ �3ವು
ಹೀ �åಕೊಳ್ಳುವು�%ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�£�� ಲೈಂ �Ï ��
ಕ್ರಿ�� �- ನ್ನು ���5ರಾ�� ವಾ �Ï ���' �ù�- ಲು���5�6���åಸುತ್ತ�þ�£



�a�©�û�Ù�Ë�•�‚ �Ù�™���•�‚ �Ö�Ý�é�¾�™���¬�Ý���Ä�‚ �•�™���£�Ù�Ë�Ä
�� �Ý�©�õ�‚ �¤�‚ �Å�•�©�‚ �¤�� �� �¾�Ë�™�ô�™�Ù�‚�¤�� �$�Ù�™�™�Å
�•�Ë�£�£�™�™�¤���$�¬�Å�¤�™�Ù���‚ �Å�•���Ë�ä�©�™�Ù���©�™�Ù�Ž�Ý�£���,�ä
�™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý�� �£�é�Å�•�ä�¬�Ë�Å�‚ �¾�¬�ä�û�� �Ë�£�� �ä�©�™
�ä�©�û�Ù�Ë�¬�•���¤�¾�‚�Å�•�¤���Ž�Ë�Ë�Ý�ä�Ý���ä�©�™���Ž�Ë�•�û�Ê�Ý
�¬�Ä�Ä�é�Å�™���Ý�û�Ý�ä�™�Ä���Ñ���•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å�£

ಥೈರೋ ಕೇ�Á��ಕ್ಯಾಪ್ಸ �Ã ���� ಶ್ವಗಂ �&�¤��ಕ್ಯಾಸ್ಕೂ�Ã ���� ದು
�� ಲೋ �
 ರಾ�¤�� ಗ್ರೀ �º ‌�� ಕಾ�à�¤�� ಶುಂ�Ö�� �, ತ್ತು�� �� �#��
�Ï � ಮೂ �æ�ï�� ಳಿಂ�%�� �#ಯಾ �å�5ಲ್ಪಟ್ಟಿ�þ�£�� �� ದು
ದೇ�6�%ಲ್ಲಿ�' �� ರೋ �� �� �Þರೋ �&���� �3ಕ್ತಿ�� �� ಚ್ಚಿ�5ಲು�¤
�5�åಯಾ �Ï �� ಜೀರ್ಣ �3ಕ್ತಿ�� �¹�� ಯಾ �( �� �- �º�� ವೃದ್ಧಿ�5ಲು
�, ತ್ತು�� ಥೈರಾಯ್ಡ್ �� ಗ್ರಂ �Û�� �* �0�2ರ್ಧ�� �ñ
ಬೆಂ �* �æಸುತ್ತ�þ�£

था�3रोके�3�4�� कै�Ëसू�6�� �	 �/ गंधा�¤�� ��लोवेरा�¤
ग्री�,��कॉ फी �¤���	 �*�4�� ���� �4���	 �Ê�3��� ड़ी��बूटियों
से���0नाया����या��है�s���3�=��था�3रा���%��ग्रंथि��की
का र्य�³�2ता�� को �� �0ढ़ाता�� है�¤�� �: री�4�� की
��ति�4क्षा ����णा ली���� �4��पा�� �,��को ���0ढ़ाता��है�s

�V�¨ �"ర్క్యా ప్సూ �‚ �� �� శ్వగం�' �¤�� �� �ª �� �¤ �¤�� గ్రీ�y�� �Š�ç�¤
�� ల్లం�� �- �Èయు �� �	 �$�/�� మూ �Ê���1�•
�$�£ రు�' �. �+డిం �¿�£�� �	 �¿�� �V�¤ �Ç �r �� గ్రం �À�ƒ క్క
�Šర్యా �� �/�#ను �� �� రుగు �) రుస్తుం�¿�¤�� �4�ìరం�� �ƒ క్క
�¨ �� �Á�¨ �' ����వ్య�3స్థ���Ñ���Ùర్ణక్రి�.ను ��పెం చు తుం�¿�£

�a�©�û�Ù�Ë�•�‚ �Ù�™���•�‚ �Ö�Ý�é�¾�™���¬�Ý���Ä�‚ �•�™���£�Ù�Ë�Ä���� �Ý�©�õ�‚ �¤�‚ �Å�•�©�‚ �¤���� �¾�Ë�™�ô�™�Ù�‚�¤���$�Ù�™�™�Å���•�Ë�£�£�™�™�¤���$�¬�Å�¤�™�Ù���‚ �Å�•���Ë�ä�©�™�Ù
�©�™�Ù�Ž�Ý�£���,�ä���™�Å�©�‚�Å�•�™�Ý���£�é�Å�•�ä�¬�Ë�Å�‚ �¾�¬�ä�û���Ë�£���ä�©�™���ä�©�û�Ù�Ë�¬�•���¤�¾�‚�Å�•�¤���Ž�Ë�Ë�Ý�ä�Ý���ä�©�™���Ž�Ë�•�û�Ê�Ý���¬�Ä�Ä�é�Å�™���Ý�û�Ý�ä�™�Ä���Ñ

�•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å



�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥��
�a�‚ �»�™����� �́� � �́����� �‚ �Ö�Ý�é�¾�™�Ý���•�‚ �¬�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���£�Ë�Ë�•���õ�¬�ä�©���õ�‚ �Ù�Ä���õ�‚ �ä�™�Ù�£
�a�‚ �»�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�� �™�Å�™�£�¬�ä�Ý�� �Ë�£�� �¬�ä�Ý�� �é�Ý�™�¤�� �¬�Å�•�¾�é�•�™�Ý
�‚ �¾�¾�™�ô�¬�‚ �ä�¬�Å�¤�� �•�Ë�Å�Ý�ä�¬�Ö�‚�ä�¬�Ë�Å�� �‚ �Å�•
�¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™�Ý���•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å�£���,�ä���Ö�Ù�™�ô�™�Å�ä�Ý
�¬�Å�£�¾�‚�Ä�Ä�‚ �ä�¬�Ë�Å���Ñ���Ž�¾�™�™�•�¬�Å�¤���£�Ù�Ë�Ä
�ä�©�™�� �‚ �Å�é�Ý�£�� �,�ä�� �‚ �¾�Ý�Ë�� �õ�Ë�Ù�»�Ý�� �‚ �Ý�� �‚
�Ö�Ë�õ�™�Ù�£�é�¾���‚ �Å�ä�¬� �́Ý�™�Ö�ä�¬�•���‚ �¤�™�Å�ä�£

�� �%�. �� �* �1�ïಯಿಂ �%�� �� ಗು �2�� ಪ್ರ ಯೋ �� �' �� ಳು�¤
�, �0�* ದ್ಧ�ü�- ನ್ನು �� �Þವಾ �åಸುವುದು�� �, ತ್ತು
ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿ�� �- ನ್ನು �� ವೃದ್ಧಿಸುವುದು�¤�� �
 �å�� �� �

ಹಾಗೂ �� ಗು �%ದ್ವಾ �. �%�� ಮೂ �0���� �� �� �* ಹುದಾ �%
�. ಕ್ತಸ್ರಾ�2�2�2ನ್ನು �� �#�ùಯು ತ್ತ�þ�¤�� �� ದೊಂದು
�( �2�Á‌ಫು �Ã �� ಆಂ �Õ�� �
 ಪ್ಟಿ�§�� �� �Ï ಯು �� �ï�0�5
ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�£

���<के���
�.यो����के��ला�1�¤���� �Í� ��को ���� �2���� �4ना���� �4
पा�� �,��में��सुधा�4��शा मि�6��है�s�3�=��गुदा��से��सू� �,���� �4
�4�î स्रा �9��को ��रो�� ता��है�s���3�=������ ���: क्ति शा ली��एंटी�´
सेप्टि�� ����जें �#��के���¢�.��में��भी��का �2���� �4ता��है�s

�ã�Á�� �� �) �§ గం �� �ƒ క్క�� ప్ర �§�� �• లు�¤
�- �1�+ద్ధ�Šన్ని�� �$గ్గిం�� డం �� �- �Èయు �� �Ùర్ణక్రి�.ను
�� రుగు �) రుస్తుం�¿�£���	 �¿���ž యు �ù ��నుం �º ���¨ �÷
�- �Èయు ���/క్తస్రావం���Á�¨ �Àస్తుం�¿�£���	 �¿���4క్తివం�$�^ �(
యాం �Ü���� ప్టి�f���� జెం �p‌�Œ��కూ�– ���) �Á�' స్తుం�¿�£



���<का ���
�.यो�����<भी��पा�� �,���4�<��को ��नियंत्रि�(
�� �4ता��है��जो ���3कृ�(��में���0ना����जा ते��हैं�s���3�=
�	 �.�� �� से�� रा�=�(�� देता�� है�� �� �4�� पीलिया�� से
�0चा ता��है�s���3�=���: रा�0��के��से�9�,��से��जि ���4��की
�³ ति��को ���¤�4���� �4ने��में���2�*�*���� �4ता��है���� �4
��नीमिया��को ��नियंत्रि�(���� �4ने��में����भावी��है�s
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�,�ä�Ý�� �é�Ý�‚ �¤�™�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý�� �‚ �¾�¾�� �•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�ô�™
��̧é�¬�•�™�Ý�� �õ�©�¬�•�©�� �‚ �Ù�™�� �•�Ù�™�‚�ä�™�•�� �¬�Å�� �ä�©�™
�;�¬�ô�™�Ù�£���,�ä���Ù�™�¾�¬�™�ô�™�Ý���£�Ù�Ë�Ä���¬�Å�•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�Ë�Å
�‚ �Å�•���Ö�Ù�™�ô�™�Å�ä�Ý����̧‚ �é�Å�•�¬�•�™�£���,�ä���©�™�¾�Ö�Ý
�Ù�™�¾�¬�™�ô�™���¾�¬�ô�™�Ù���•�‚ �Ä�‚ �¤�™���£�Ù�Ë�Ä���‚ �¾�•�Ë�©�Ë�¾
�•�Ë�Å�Ý�é�Ä�Ö�ä�¬�Ë�Å�� �‚ �Å�•�� �¬�Ý�� �™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™�� �¬�Å
�•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤���‚ �Å�™�Ä�¬�‚ �£

�� �%�. �� �
 �( ಯೋ �� ದಿಂ�%�� �æ�2�Á‌�' ಲ್ಲಿ�� �#ಯಾ ರಾ��
�* ಹುದಾ �%���� ಲ್ಲಾ��ಜೀರ್ಣ �. �5�� �1ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿಸುತ್ತ�þ�¤
�� ಜೀರ್ಣ �ü�- ನ್ನು �� ಹೊ �. ದೂಡು ತ್ತ�þ�¤�� ಜಾಂ ಡೀಸ್ಖಾ
�ä �� �- ನ್ನು �� ದೂ�. �èಡು ತ್ತ�þ�£�� ಪ್ಯಾ�æ�� �æ�2�Á�¤
�� ಲ್ಕೋ ಹಾ�Ã �� ನಿಂ�%�� �æ�2�Á‌�ñ�� �� ಗು �2
ತೊಂ�%�� �- ನ್ನು �� ದೂ�. �� ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ�� �, ತ್ತು
�. ಕ್ತಹೀ �' �ü�- ನ್ನು ���Þಯಂ ತ್ರಿ�5ಲು���( �åಣಾ �, ಕಾ�å�£

�ã�Á�Ì �Á�§ గం���Š�>యం �ª ���� ర్ప�. ���� న్ని���Ùర్ణ
�/�« �1ను �� �Áయం త్రిస్తుం�¿�£�� �	 �¿�� �� �Ùర్ణం
నుం �º �� �) �4�- నం �� ���Ê�°స్తుం�¿�� �- �Èయు
�Š�� ర్లు�� �Á�¨ �Àస్తుం�¿�£�� �	 �¿�� �� ల్క�¬ �‚
�áసు�Ž�3డం �3ల్ల�� �Š�>యం �� �� బ్బ�½�( కుం�–
�� �) �4�- నం �����Ê�°స్తుం�¿���- �Èయు ���/క్త�ô �( �$ను
�Áయం త్రిం�� డం �ª ��ప్ర �¡�3వంతం�Œ��ఉం టుం �¿�£
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�£�Ë�Ù�������Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚�ô�™���¤�Ù�™�‚�ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�3�=��मासि�� ���+र्म��की ���<�2�×या�Þ�¤��भारी���4�î ����वा�=���� �4
मासि�� ���+र्म��के���*र्द��को ���� �2���� �4ने��में���<हा�3�� ��है�s

�,�ä�� �¬�Ý�� �‚ �� �Ý�û�Ù�é�Ö�¤�� �Ä�‚ �•�™�� �£�Ù�Ë�Ä�� �ä�©�™�� ����
�Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾�� �©�™�Ù�Ž�Ý�£�� �,�ä�� �¬�Ý�� �©�™�¾�Ö�£�é�¾�� �¬�Å
�‚ �¾�¾�™�ô�¬�‚ �ä�¬�Å�¤�� �Ä�™�Å�Ý�ä�Ù�é�‚ �¾�� �Ö�Ù�Ë�Ž�¾�™�Ä�Ý�¤
�©�™�‚�ô�û�� �Ž�¾�Ë�Ë�•�� �£�¾�Ë�õ�� �‚ �Å�•�� �Ä�™�Å�Ý�ä�Ù�é�‚ �¾
�Ö�‚�¬�Å�£

�� ದು�� ������ ರೀ�Ú�- �� �Ï � ಮೂ �æ�ï�� ಳಿಂ�%
�#ಯಾ �å�5ಲಾ�Ï �þ�£���� ದು��ಸ್ತ್ರೀ�- �. ಲ್ಲಿ��ಮು ಟ್ಟಿ�' ���5�, ಸ್ಯೆ
�. ಕ್ತ�� ಸ್ರಾ�2�%�� �Þಯಂ ತ್ರ�" �� ಹಾಗೂ �� �� ತು�� ಕ್ರ�%ಲ್ಲಿ
�� �� �* ಹುದಾ ದಂ�#�6�� ನೋ �2ನ್ನು �� �Þವಾ �å�5ಲು
�5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�£

�	 �¿���
 తు���6�- స్యలు�¤���� �À�����/క్త��ప్ర �6�/�#���- �Èయు
�
 తు���} ప్పి�Á���$గ్గిం�� డం �ª ���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£



�� �>�^���� �K�i �' �, ���^�{ �Z�i �W

�,�ä���¬�Ý���‚ ���Ý�û�Ù�é�Ö�¤���Ä�‚ �•�™���£�Ù�Ë�Ä���ä�©�™������ ���Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾
�©�™�Ù�Ž�Ý�£���,�ä���¬�Ý���™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™���¬�Å���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤���‚ �¾�¾���ä�û�Ö�™�Ý
�Ë�£���•�Ë�é�¤�©�Ý�£���,�ä���•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�Ý���ä�©�Ù�Ë�‚ �ä���¬�Ù�Ù�¬�ä�‚ �ä�¬�Ë�Å���‚ �Å�•
�Ý�©�Ë�Ù�ä�Å�™�Ý�Ý���Ë�£���Ž�Ù�™�‚�ä�©�£

�� ದು�� �� ಲ್ಲಾ�� ರೀ�Ú�- �� �ïಮ್ಮು �� �1ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸು�2ಲ್ಲಿ
�( �åಣಾ �, ಕಾ�å��ಯಾ �Ï ���ï�0�5��ಮಾ � �æ�þ�£��ಗಂ �� ಲು���ï�� �#
ಹಾಗೂ �� �
 �ëರಾ�� �%�� ತೊಂ�%�� �- �� �Þಯಂ ತ್ರಿ�5ಲು
�5�6���åಸುತ್ತ�þ�£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥
�a�‚ �»�™���H�Å�™���ä�‚ �Ž�¾�™�Ý�Ö�Ë�Ë�Å���•�‚ �¬�¾�û���Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚ �Å�•
�Å�¬�¤�©�ä�¤���©�‚ �¾�£���‚ �Å���©�Ë�é�Ù���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£���f �Ý�™���£�Ë�Ù����
�Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý

�� �>�^���� �/�' �� �^�d�/�t �� ���^�{ �Z�i �W

�,�ä�� �¬�Ý�� �Ä�‚ �•�™�� �£�Ù�Ë�Ä�� �Ù�Ë�Ë�ä�¤�� �Ý�ä�™�Ä�� �‚ �Å�•�� �ô�‚ �Ù�¬�Ë�é�Ý
�Ö�‚�Ù�ä�Ý���Ë�£������ ���ä�û�Ö�™�Ê�Ý���©�™�Ù�Ž�‚ �¾���Ö�¾�‚�Å�ä�Ý�£���,�ä���¬�Ý���ô�™�Ù�û
�™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™�� �¬�Å�� �•�Ë�Å�ä�Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤�� �•�¬�¤�™�Ý�ä�¬�ô�™
�•�Ë�Å�Ý�ä�¬�Ö�‚�ä�¬�Ë�Å�¤�� �¤�‚ �Ý�� �ä�Ù�Ë�é�Ž�¾�™�Ý�� �‚ �Å�•�� �Ý�ä�Ë�Ä�‚ �•�©
�é�¾�•�™�Ù�Ý�£�� �,�ä�� �¬�Ý�� �ô�™�Ù�û�� �©�™�¾�Ö�£�é�¾�� �¬�Å�� �¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�¬�Å�¤
�‚ �Ö�Ö�™�ä�¬�ä�™���‚ �Å�•���Ž�‚ �¾�‚ �Å�•�™�£

ಲಾ�+�� ಳು�¥
���� �� �Ï � ಮೂ �æ�ï�� �1�� ಬೇ ರು �¤�� ಕಾಂ� �� ಹಾಗೂ �� �5ಸ್ಯ�%
�è�è�&�� ಭಾ�� �� �1ನ್ನು �� �� �å�ë�� �#ಯಾ �å�5ಲ್ಪಟ್ಟ �¤�� �� �4�Ý�¤
ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿ�� ಯಿಂ �%���� �� �* ಹುದಾ �%���, �0�* ದ್ಧ�ü�¤��ಗ್ಯಾ�È
ಟ್ರ �* �Ã �¤�� ಹೊ ಟ್ಟೆನೋ ವು�� �� ವು�� �1ನ್ನು �� �Þಯಂ ತ್ರಿಸು�2ಲ್ಲಿ
�� ತ್ಯಂ�#�� �( �åಣಾ �, ಕಾ�å�¤�� �� ದು�� �6�ë�2ನ್ನು �� �� ಚ್ಚಿ�5ಲು
�, ತ್ತು���5�, ತೋ�0�' �%ಲ್ಲಿ� ಲು���5�6ಕಾ�åಯಾ �Ï �þ�£



�,�ä���¬�Ý���‚ ���Ý�û�Ù�é�Ö�¤���Ä�‚ �•�™���£�Ù�Ë�Ä���ä�©�™������ ���Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾
�©�™�Ù�Ž�Ý�£���a�‚ �»�¬�Å�¤���ä�©�¬�Ý���Ý�û�Ù�é�Ö�¤���¬�Ä�Ö�Ù�Ë�ô�™�Ý���ä�©�™
�©�™�‚�¾�ä�©���Ë�£���Ž�Ë�Å�™�Ý�¤���Ù�™�•�é�•�™�Ý���ä�©�™���Ö�‚ �¬�Å���Ë�£
�ä�©�™���Ž�Ë�Å�™�Ý���‚ �Å�•���¬�Å�•�Ù�™�‚�Ý�™�Ý���¬�ä�Ý���•�™�Å�Ý�¬�ä�û�£���,�ä
�•�Ë�Å�ä�‚ �¬�Å�Ý���ô�¬�ä�‚ �Ä�¬�Å���� �� �¤���9�����™�ä�•�£

�� �%�. �� ಸೇ �2�� ಯಿಂ �%�� ಮೂ �	 �� �1
�� ರೋ ಗ್ಯ �� ಸುಧಾ �åಸುತ್ತ�þ�¤�� ಮೂ �	 �� �1����
ನೋ ವು�� ���×�� ಯಾ ಗು ವು�%ಲ್ಲ�þ�� �� �%�.
ಸಾ�, ರ್ಥ್ಯ�2ನ್ನು �� �� �� ಚ್ಚಿಸುತ್ತ�þ�¤�� �� �%�. ಲ್ಲಿ
�è�� �ã �º ���� �� �¤���9���¤���� �
 �£

���<��सि�4�.��को ��लेने��से���=ड्डियों��की ��से�=�(��में
सुधा�4��होता��है�¤���=ड्डियों��का ���*र्द���� �2��होता��है
�� �4�����<का ���� �,�Æ�9���0ढ़ता��है�s���<में��विटामि�,
डी���¤��के�����
 दि���(�Æ�9��पा����जा ते��हैं�s

�
 �� �Ï �/�z�� �áసు�Ž�3డం �� �3ల్ల�� �� ము ���1
�� �¨ గ్యం �� �� రుగు �) డు తుం�¿�¤�� �� ము ���1
�} ప్పి���$గ్గు తుం�¿���- �Èయు ���› �Á��సాం ద్ర�$
�� రుగు తుం�¿�£��ఇం దు�ª ���Ì �� �Æ�y���º �� �¤���þ��
�‚ �&�b�( �Ì ��ఉం �” �Ç �£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥
�a�‚ �»�™���H�Å�™���ä�‚ �Ž�¾�™�Ý�Ö�Ë�Ë�Å���•�‚ �¬�¾�û
�Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚ �Å�•���Å�¬�¤�©�ä�¤���©�‚ �¾�£���‚ �Å
�©�Ë�é�Ù���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£���f �Ý�™���£�Ë�Ù
�� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë
�©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�,�ä�� �¬�Ý�� �‚ �� �Ý�û�Ù�é�Ö�¤�� �Ä�‚ �•�™�� �£�Ù�Ë�Ä�� �ä�©�™�� ����
�Å�‚ �ä�é�Ù�‚ �¾�� �©�™�Ù�Ž�Ý�£�� �a�‚ �»�¬�Å�¤�� �ä�©�¬�Ý�� �Ý�û�Ù�é�Ö�¤
�Ù�™�¾�¬�™�ô�™�Ý���‚ �Ý�ä�©�Ä�‚ �¤�� �¾�é�Å�¤�� �Ö�Ù�Ë�Ž�¾�™�Ä�Ý���Ñ
�•�é�Ý�ä�� �‚ �¾�¾�™�Ù�¤�¬�™�Ý�£�� �,�ä�� �™�¾�¬�Ä�¬�Å�‚ �ä�™�Ý
�Ý�©�Ë�Ù�ä�Å�™�Ý�Ý���Ë�£���Ž�Ù�™�‚�ä�©�£

�� �%�. �� ಸೇ �2�� ಯಿಂ �%�¤�� �� ಸ್ತಮಾ �¤
ಶ್ವಾ�5ಕೋ�3�%�� ತೊಂ�%�� �� �- ನ್ನು
�Þವಾ �åಸುತ್ತ�þ�¤��� ಸ್ಟ್���� �0ರ್ಜಿಯಿಂ �%
�
 �( �3�, �' ��ನೀಡು ತ್ತ�þ�£���
 �ëರಾ�� �%
ತೊಂ�%�� �- ನ್ನು ���Þವಾ �åಸುತ್ತ�þ�£

���<��सि�4�.��को ��लेने��से���	 �8 मा�¤��फे�/ ड़ों��की
�<�2�×या�Þ���� �4��धू�6�����6र्जी ��से��रा�=�(��मि�6ती��है�s
���<से��सां�<��की ���(�� ली�/ ���� �Æ�2��होती��है�s

�
 �� �Ï �/�z�� �áసు�Ž�3డం �� �3ల్ల
�� స్త�¢ �¤���� �Â�È�½త్తు�1���6�- స్యలు
�Ñ���! స్ట్���� �1ర్జీ�1��నుం �³ ���� �) �4�- నం
�1�Åస్తుం�¿�£�� �	 �¿�� శ్వా�6
�� �! ���¢ �3�– న్ని���y �1�°స్తుం�¿�£

���¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥
�a�‚�»�™���H�Å�™���ä�‚�Ž�¾�™�Ý�Ö�Ë�Ë�Å���•�‚�¬�¾�û���Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚�Å�•�����Å�¬�¤�©�ä�¤���©�‚�¾�£���‚�Å���©�Ë�é�Ù���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚�¾�Ý�£
�f�Ý�™���£�Ë�Ù�������Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚�ô�™���¤�Ù�™�‚�ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�,�ä���¬�Ý���‚ ���¤�Ë�Ë�•���Ž�‚ �Ý�¬�¾����̧é�¬�•�™���Ä�‚ �•�™���£�Ù�Ë�Ä���� ���ä�û�Ö�™�Ý���Ë�£
�Ž�‚ �Ý�¬�¾�� �Ö�¾�‚�Å�ä�Ý�£�� �,�ä�� �©�‚ �Ý�� �‚ �Å�ä�¬� �́Ë�ú�¬�•�‚ �Å�ä�¤
�‚ �Å�ä�¬�Ž�‚ �•�ä�™�Ù�¬�‚ �¾�¤�� �‚ �Å�ä�¬� �́ô�¬�Ù�‚ �¾�¤�� �‚ �Å�ä�¬� �́‚ �¤�¬�Å�¤�¤�� �‚ �Å�ä�¬�´
�Ý�™�Ö�ä�¬�•�¤���‚ �Å�ä�¬���¬�Å�£�¾�‚�Ä�Ä�‚ �ä�Ë�Ù�û���Ö�Ù�Ë�Ö�™�Ù�ä�¬�™�Ý�£

﻿�� ದು���� ��ತು�1�ëಯಿಂ �%���#ಯಾ �å�5ಲ್ಪಟ್ಟ ���
 ತ್ತ�, ��ತು�1�ë
�. �5�£���� �%�. ಲ್ಲಿ��ಆಂ �Õ���� ಕ್ಸಿಡೆಂ�± �¤��ಆಂ �Õ��ಬ್ಯಾಕ್ಟಿ�å�- �Ã �¤
ಆಂ �Õ��ವೈ �. �Ã �¤��ಆಂ �Õ���� ಜಿಂ�©�¤��ಆಂ �Õ���
 ಪ್ಟಿ�§�¤���, ತ್ತು
�¬�Å�£�¾�‚�Ä�Ä�‚ �ä�Ë�Ù�û��ಗು �" �� �ç�
 �£

�3�=��तु�6सी��के���� ����का �4��के��पौधों��से���0ना������ ���	 च्छा ��तु�6सी��का
�4�<��है�s�����<में��एंटी� �́� �·सीडें�#�¤��एंटीबै�·टीरि�3�6�¤��एंटी� व́ा�3�4�6�¤
एंटी� �́�जिं ���¤��एंटी� स́ेप्टि�� �¤��एंटी� इ́ं�Ìलेमे�#री��गु�'��होते��हैं�s

�	 �¿���� ���/�Š�1��తు�1�Ï ���‚ క్క�1�• ���$�£ రు�' �Ï �(
మం �³ ��తు�1�Ï ���/సం�£��ఇం దు�ª యాం �Ü���� క్సిడెం �p�¤
యాం �Ü�� బ్యా క్టీ�È�. �‚ �¤�� యాం �Ü�� �d�/�‚ �¤�� యాం �Ü
�� జిం�h�¤�� యాం �Ü�� �� ప్టి�f�¤�� యాం �Ü�� �	 న్ఫ్ల�: �� �ì
గు �˜ లు���� న్నా �Ç �£

�� �¬�Ù�™�•�ä�¬�Ë�Å�Ý���ä�Ë���é�Ý�™�¥
�a�‚ �»�™���H�Å�™���ä�‚ �Ž�¾�™�Ý�Ö�Ë�Ë�Å���•�‚ �¬�¾�û���Ä�Ë�Ù�Å�¬�Å�¤���‚ �Å�•�����Å�¬�¤�©�ä�¤���©�‚ �¾�£���‚ �Å���©�Ë�é�Ù���Ž�™�£�Ë�Ù�™���Ä�™�‚ �¾�Ý�£
�f �Ý�™���£�Ë�Ù���� ���Ä�Ë�Å�ä�©�Ý���•�Ë�Å�ä�¬�Å�é�Ë�é�Ý�¾�û���ä�Ë���©�‚ �ô�™���¤�Ù�™�‚ �ä���Ù�™�Ý�é�¾�ä�Ý



�"�����I�� �� �����	���������- �� �������	�������� �������������������� ��
�"�����I�� �� �����	���������7�� ���	�����%���	���������0�� ��

�"�����I�� �� �����	���������7�����������"�	����
�! �������I���� �� ���� �����������#������

�� �Õ�¸�Ž�Õ�œ�¦ �¢���- �¦ �Ž�Î�»�Õ�²

�0�Ô�è�ë�Ü�� �¦ �¢���� �Î�Ü�Ü�¢���� �»�ë�œ�ü�Î�Ž�÷�»�Ü�Õ

�`�÷�ë�¦ �ï�ï���\ �¦ �¢�ü�œ�÷�»�Ü�Õ

�� �¦ �÷�÷�¦ �ë���`�Î�¦ �¦ �è���[ �ü�Ž�Î�»�÷��

�Y�Ž�»�Õ���\ �¦ �Î�»�¦ �±

���� �� �� ���1�$�7�8�5�$�/



���	 �¿��స్టి క్క�€�¤��స్ప్రె �! �€�¤���£ క్టి�@�� �€���- �Èయు ���� �� ట్రే ���€‌�Œ���) �Á�' �C���4క్తివం�$�^ �( ���� ���	 �y�������� త్పత్తి�Œ���) �Á�' స్తుం�¿�£���	 �¿
పం �� ���ƒ క్క���� కు�1�Z���û �. డం ���- �Èయు ��ఇం ప్లాం�p‌�Œ���� కును ���' రు�Ž�3డం ��ద్వా �¤ ���~ �º ��రూపం �ª ���>�› ���” �Á�f‌�1�ª
�1భిం�' ���� న్ని���÷ రుగు మం దు�1ను ������ �� �� ���Ì �� �. వంతం�Œ��వ్యా ప్తి���' �. �– �Á�®���6�¬ �. �) డు తుం�¿�£

�,�ä���õ�Ë�Ù�»�Ý���‚ �Ý���‚ ���Ö�Ë�õ�™�Ù�£�é�¾���� ���¬�Å�������Ö�Ù�Ë�•�é�•�ä���ä�©�‚ �ä���õ�Ë�Ù�»�Ý���‚ �Ý���Ý�ä�¬�•�»�™�Ù�¤���Ý�Ö�Ù�™�‚�•�™�Ù�¤���‚ �•�ä�¬�ô�‚ �ä�Ë�Ù���‚ �Å�•
�Ö�™�Å�™�ä�Ù�‚ �ä�Ë�Ù�£�� �,�ä�� �©�™�¾�Ö�Ý�� �ä�Ë�� �Ý�Ö�Ù�™�‚�•�� �‚ �¾�¾�� �Ö�™�Ý�ä�¬�•�¬�•�™�Ý�� �£�Ë�é�Å�•�� �¬�Å�� �Ö�Ë�õ�•�™�Ù�� �£�Ë�Ù�Ä�� �Ë�Ù�� �ä�Ë�Å�¬�•�Ý�� ���� �� ��
�Ý�é�•�•�™�Ý�Ý�£�é�¾�¾�û���õ�©�™�Å���‚ �Ö�Ö�¾�¬�™�•���Ë�Å���ä�©�™���¾�™�‚�ô�™�Ý���Ë�£���ä�©�™���•�Ù�Ë�Ö���‚ �Å�•���Ù�™�‚�•�©�™�Ý���ä�©�™���¾�™�‚�£
�‚ �Ý���‚ �Å���¬�Ä�Ö�¾�‚�Å�ä�£

�3�=������ ���: क्ति शा ली���� �����,�������
�Æपा�*��के���¢�.��में��का �2���� �4ता��है��जो ��स्टि�� �4�¤��स्प्रे �%�4�¤����क्टिवे�#�4���� �4��पेनेट्रे�#�4��के���¢�.��में��का �2���� �4ता��है�s
�3�=��पा�
�%�4��या��टॉनि�� ��के���¢�.��में��पा����जा ने��वाले���<भी��की �#ना�: कों ��को ���/ �<�6��की ���.त्ति यों���.�4���6गाने���.�4������ �� �� ���<�/ �6तापूर्व��
फैलाने��में���2�*�*���� �4ता��है���� �4�����Æयारो�.�' ��के���¢�.��में���.त्ती ���(�� ���.हुं��ता��है�s��

�� ದು���' �/�6��ಸೂ�( �Á‌ಫೈ �º ��ಪ್ರ �* �0ವಾ �Ï ��ಸ್ಟಿ���Á������ಸ್ಟೇ � �Á������ ಕ್ಟಿವೇ �� �Á���, ತ್ತು���S�H�Q�H�W�U�D�W�R�Uನಂ �ü�������èಧಾ �' �� �1ಲ್ಲಿ
ಕಾರ್ಯ ���Þರ್ವ�ì ಸು�2��ಪ್ರ �* �0ವಾ �%�������� �º ������ಪ್ರಾ� ಕ್ಟ್���� �Ï ���ï�0�5��ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ����ಪು �×��ರೂ �( �%ಲ್ಲಿ��ಕಂಡು �* ರು �2���� ಲ್ಲಾ
ಕೀ�� ನಾ�3���� ಳು���� �$ವಾ ��ಟ್ಯಾ �Þ�§���� ನ್ನು ���� �	 �- ���� �� �� �1��ಮೇ �� ���������� ���6�. � ಲು���, ತ್ತು��ಅಂ ತಃ���. �" �%��ರೂ �( �%ಲ್ಲಿ
�� �� �� �1�ñ���#ಲು�( ಲು���- �3ಸ್ವಿಯಾ �Ï ���ï�0�5��ಮಾ ಡು ತ್ತ�þ��

������ �����I�U�6�5�5�������U�� �� �������U�������U�U�7�:�U�
 ���U�������������	����
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