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Amnë¶mH$S>o Aem AZoH$ dZñnVr AmhoV H$s Ë¶m
~hþVoH$ gd© amoJmda Cn¶moJr AmhoV. Am¶wìm}Xm‘Ü¶o
àmMrZ F$fr-‘wZtZr Ë¶mda {H$Ë¶oH$ J«§W {b{hbo
AmhoV. öX¶ amoJmda nU Aem Iyn dZñnVr Cn¶moJr
AmhoV. Ë¶m§Mr Zm|X Ë¶m§À¶m gd© J«§Wm‘Ü¶o KoVbr Amho.

Am¡fY‘ OmÝhdr Vmo¶§ & d¡X¶mo Zmam¶U har &&

åhUOo J§JoMo ewÕ nmUr hoM Am¡fY Amho ho gm§JUmam
lr. Zmam¶U ({dîUy Xod) hm d¡Ú Amho.

AmnU ¶m boImV Am¶wìm}X d öX¶ {dH$mamdarb
CnMma ¶mMm {dMma H$aUma AmhmoV. ¶oWo EH$ JmoîQ>
bjmV R>odmdr bmJob H$s Am¶wìm}{XH$ CnMma hm
XrK©H$mbrZ d ‘wimVyZ amoJ ~am H$aVmo. amoJr Oa
AË¶dñW n[apñWVrV ({gar¶g) Agob Va
Abmon°Wrbm n¶m©¶ Zmhr, öX¶ {dH$mamMm PQ>H$m
Amboë¶m é½Umg OdiÀ¶m hm°pñnQ>b ‘Ü¶o XmIb
H$aUoM ¶mo½¶ R>aVo.

öX¶mMo ‘hËd gOrdm§À¶m OrdZmV {H$Vr Amho ho

ìmoJio gm§Jm¶Mr Oê$a Zmhr. Vo Omon¶ªV YH$YH$
H$aVo Amho Vmon¶ªV gOrd àmUr {Od§V AgVmV.
‘amR>r gm{hË¶mV ào{‘H$m§Zr öX¶mMo {H$VrVar JwUJmZ
Ho$bo Amho. ‘oUmMo öX¶ Vo Vwbm öX¶ Zmhr H$m nmgyZ
XJS>mMo öX¶ d Jw§VVm öX¶ ho n¶ªV ¶mMr dU©Zo
AmhoV. nU öX¶ Á¶mñVr Jw§Vbo H$s Ë¶mMm Jw§Vm hmoVmo
d öX¶ {dH$mamMm PQ>H$m ¶oVmo ho gË¶ Amho.

‘mZdmMo öX¶ Zo‘H§$ H$g§ AgV§, Vo H$g§ H$m‘ H$aV§
ho ZrQ> g‘OyZ KoVb§ Va AmnU Ë¶mÀ¶mda {Z¶§ÌU
R>ody eH$Vmo d Ë¶mà‘mUo Amnbr OrdZ e¡br
~XbÊ¶mMm à¶ËZ H$aVmo.

( )
( )

0.2
öX¶mMo ‘hËd

öX¶mMo H$m¶©

öX¶ ho aº${^gaU g§ñWoMo ‘hËdmMo B§{Ð¶ Amho
AmHw§$MZ d àgmaUmÛmao aº$mMo g§nyU© earamV
A{^gaU KS>dyZ AmUUo, ho Ë¶mMo à‘wI H$m¶© Amho.
öX¶ hm EH$ ñZm¶y§Mm n§n
Amho. Ë¶mMr n§qnJ j‘Vm

BVH$s AgVo.

Muscular Pump
Pumping Capacity

HP

öX¶{dH$ma Am¶wìm}XAm U{
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S>m°. {Xbrn Hw$bH$Uu

öX¶ hm ñZm¶y§Zr ~Zbobm Ad¶d Amho. Vo XmoZ
’w$ß’w$gm§À¶m ‘Ü¶o N>mVrÀ¶m ‘Ü¶mda pñWamdbobo
AgVo. Ë¶mMm AmH$ma ‘wR>rÀ¶m AmH$mamnojm WmoS>m
‘moR>m AgVmo Am{U dOZ 300 Vo 500 J«°‘ EdT>o
AgVo. Vo V§VmoV§V ‘Ü¶^mJr ZgyZ H$mhrgo {VaH$g
Am{U S>mdrH$S>o AgVo d gmR> hOma ‘¡b bm§~
Agboë¶m aº$dm{hÝ¶m§À¶m Omi¶m§gh gmH$mabr OmVo
Vr, aº$m{^gaU g§ñWm. öX¶mMr H$m¶©j‘Vm, JVr,
ñn§XZo, ñZm¶y§Mo AmHw§$MZ Am{U àgaU nmdUo
( ) ¶mda earamVrb gd©
Ad¶dm§Zm ¶mo½¶ Ë¶m à‘mUmV aº$nwadR>m hmoUo
Adb§~yZ AgVo. Ë¶m~amo~aM öX¶{dH$ma H$m hmoVmo,
H$gm hmoVmo Am{U Vmo H$gm Q>miVm ¶oB©b ¶mMrhr
‘m{hVr Amnë¶mbm Agm¶bmM hdr.

öX¶ d aº$dm{hÝ¶m§g§~§Yr {dH$ma (H$m{S>©Amoìh°ñ³¶wba
{S>grO) hm öX¶mer g§~§{YV {dH$ma Amho, Á¶m‘Ü¶o
aº$dm{hÝ¶m, öX¶, öX¶mMo R>moHo$ BË¶mXtMm g‘mìmoe
AgVmo. öX¶mbm aº$nwadR>m H$aUmè¶m VrZ ‘w»¶
aº$dm{hÝ¶m§n¡H$s H$moUË¶mhr aº$dm{hZr‘Ü¶o H$mhr
H$maUm§Zr AS>Wim {Z‘m©U hmoD$Z aº$nwadR>m I§{S>V

hmoVmo Voìhm Ë¶m pñWVrbm AmnU öX¶{dH$mamMm
PQ>H$m ( ) åhUVmo.

öX¶{dH$mamMr OmoIr‘ H$‘r H$aÊ¶mH$[aVm Q>miVm
¶oUmè¶m OmoI‘rÀ¶m KQ>H$m§H$S>o bj H|${ÐV H$aUo
AË¶§V JaOoMo Amho. ¶m‘Ü¶o MwH$sMm Amhma,
ì¶m¶m‘mMm A^md, Anwar Pmon, A{VaoH$s ‘ÚnmZ,
Yw‘«nmZ, V§~mIygodZ, bÇ>nUm ¶m§Mm g‘mìmoe Amho.
Cƒ aº$Xm~, H$moboñQ´>m°bMm Ìmg Á¶m§Zm Amho, Ë¶m§Zr
¶mda H$mQ>oH$moanUo {Z¶§ÌU R>odmìmo. ¶mgmR>r S>m°³Q>am§Zr
{Xboë¶m gëë¶mZwgma ìmoioda Am¡fYo, ¶mo½¶ Amhma d
BVa H$miOr ¿¶mdr.

IaoVa öX¶ {dH$mamda H$moUË¶mhr n°Wr‘Ü¶o am‘~mU
Cnm¶ ZmhrV. Abmon°Wr‘Ü¶o A±{OAmo ßbmñQ>r, AmonZ
hmQ>© gO©ar ho é½Um§Mo OrdZ‘mZ d Am¶wî¶ dmT>dVmV.
na§Vw nÏ¶o nmibr ZmhrV Va hm {dH$ma naV
CX²^dVmo. ¶m{edm¶ Abmon°{WH$ Am¡fYmMo earamda
hmoUmao A{ZîQ> n[aUm‘hr Iyn AgVmV. ho gd© Cnm¶
Iyn I{M©H$ AgyZ gm‘mÝ¶ bmoH$m§Zm Z nadS>Umao
Am[U earamMr {Ma’$mS> ( ) H$aUmao AmhoV.

Amnë¶mH$S>o Aem AZoH$ dZñnVr AmhoV H$s
Ë¶m ~hþVoH$ gd© amoJmda Cn¶moJr AmhoV.
Am¶wìm}Xm‘Ü¶o àmMrZ F$fr‘wZtZr Ë¶mda
{H$Ë¶oH$ J«§W {b{hbo AmhoV. öX¶ amoJmda
Aem Iyn Cn¶moJr dZñnVr AmhoV. Ë¶m§Mr
Zm|X ¶m gd© J«§Wm‘Ü¶o KoVbr Amho. AmnU øm
boImV Am¶wìm}X d öX¶ {dH$mamdarb CnMma
¶mMm {dMma H$aUma AmhmoV. Am¶wìm}XmVrb
VÁk d¡Úm§H$Sy>Z ¶mda CnMma H$ê$Z
KoVë¶mg ghgm H$moUVohr Xþîn[aUm‘ hmoV
ZmhrV.

contraction and relaxation

heart attack

invasive

öX¶ {dH$ma

öX¶{dH$ma hmoÊ¶mg H$maUr^yV OmoI‘rMo KQ>H$

öX¶amoJ d Am¶wìm}{XH$ dZñnVr
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Am¡fYr dZñnVr

aº$Xm~ {Z¶§ÌU

Amnë¶m AmhmamV Am¡fYr dZñnVtMm g‘mìmoe
Ho$ë¶mg Ë¶mMm öX¶mÀ¶m Amamo½¶mbm ’$m¶Xm hmoD$
eH$Vmo. Xmb{MZr, bgyU, bmb {‘aMr, Ambo, hiX
¶mgma»¶m Am¡fYr dZñnVr Am{U ‘gmë¶m§Mm Cn¶moJ
AZoH$ Am¡fYr JwUY‘mªgmR>r hOmamo dfmªnmgyZ Ho$bm
OmV Amho.

AOw©Z EH$ gdm©V Mm§Jbr d àmMrZ Am¶wìm}{XH$ J«§WmV
{e’$mare Ho$bobr Am¡fYr dZñnVr Amho. AOw©Z ¶m
dZñnVrMm dmna Ho$ë¶mZo Amnë¶m öX¶mÀ¶m
Amamo½¶mbm ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo. AOw©Z ¶m
dZñnVrÀ¶m gmbmnmgyZ AZoH$ ’$m¶Xo hmoVmV. AOw©Z
¶m PmS>mMr gmb Amnë¶m ‘mgnoetZm ‘O~yV H$aVo.
gmbr‘Ü¶o Agboë¶m JwUm§‘wio ãbS> àoea à‘mUmV
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo.

AOw©Z hr H$m°på~«Q>ogr Hw$imVrb gXmh[aV dZñnVr
Amho. Ë¶mMo emñÌr¶ Zmd ( ),
Q>{‘©Zbr¶m Mo~ybm Amho. Am¶wìm}XmZwgma AOw©ZmMr
gmb öX¶amoJmda JwUH$mar Amho. AOw©ZmMr gmb
nm§T>aQ>, qH${MV bmbga dUm©Mr AgVo. AOw©ZmÀ¶m
gmbrMm MQ>H$Z VwH$S>m nS>Vmo. Ë¶mV V§Vw‘¶ aofm
ZgVmV. Ë¶m‘wio Ë¶mMo MyU© EH$X‘ JwiJwirV
e§I{Oao MyUm©gmaIo AgVo. AOw©Z d¥jmÀ¶m gmbrMr
nmdS>a hr bmb a§JmMr AgVo. Am¡fYmV Ë¶mMm
Cn¶moJ OgmÀ¶m Vgm qH$dm AOw©Zmgd, AOw©Zm[að>
(H$mT>m), AOw©Z d{Q>H$m (Jmoù¶m) d H°$ßgyb ñdê$nmV
dmnaVmV.

AOw©ZMr gmb XþYmgmo~Vhr Iyn JwUH$mar Amho nU Vr
d¡Úm§À¶m gëë¶mZo ¿¶mdr. H$‘r Pmbobm aº$Xm~
dmT>Ê¶mgmR>r d öX¶mMo AmH$ma‘mZ dmT>bo Agë¶mg
A§Vgm©brMm dmna H$amdm. Vwåhmbm öX¶mer g§~§{YV

AmOma hmoV AgVrb Va AOw©Z gmbrMo godZ H$aUo
’$m¶Xoera R>ê$ eH$Vo. AOw©Z gmb öX¶mer g§~§{YV
gd© àH$maÀ¶m AmOmam§da ’$m¶Xoera Amho. öX¶mMo
R>moHo$ A{Z¶{‘V hmoV AgVrb Va AOw©Z gmbMo
godZ Ho$ë¶mg Iyn ’$m¶Xm hmoVmo. VgoM öX¶mVrb
OiOi Xÿa H$aÊ¶mV ‘XV hmoVo. öX¶mbm ~i
XoÊ¶mgmR>r AOw©Z gmb Cn¶wº$ R>aVo.

aº$Xm~ {Z¶§{ÌV H$aÊ¶mgmR>r AOw©ZMr gmb BVa
Am¡fYr dZñnVtgmo~V dmnabr OmVo. H§$OopñQ>ìh hmQ>©
’o$ë¶wAa Agboë¶m bmoH$m§‘Ü¶o {S>ñn{Z¶m Am{U
{gñQ>mo{bH$ ãbS> àoea gwYmaV Agë¶mMo {XgyZ
Ambo Amho.

AídJ§Ym (B§J«OrV ; emñÌr¶ Zmd
( ) hr ^maVmV CJdUmar EH$
Am¶wìm}{XH$ Am¡fYr dZñnVr Amho. {hbm AmñH§$X,
AídJ§Ym, T>moaH$m‘wZr, T>moaJ§O, H$m‘ê${nZr ¶m ZmdmZo
gwÕm AmoiIbo OmVo. Am¶wìm}X CnMmam§‘Yrb hr
‘hÎdmMr dZñnVr Amho. {hbm B§{S>AZ {OZg±J
åhUyZ AmoiIbo OmVo. AídJ§YmÀ¶m ‘wim‘Ü¶o Voam
àH$maMo EëH$mobmBS> {‘iVmV. Á¶mV {dWo’o$[aZ-E
{dWoZmobrS> {dWmZrZ, Q>moarZ, ABgmodbrZ,
{dXmI{‘Z d gmo‘oZrZ à‘wI AmhoV. d¥î¶ d dmOrH$a

AOw©Z d¥j

AídJÝYm

Terminalia chebula

Withania somnifera
Winter cherry
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Aer hr dZñnVr Amho. Ë¶m ~amo~aM hr dZñnVr
amoJà{VH$maH$ eº$s dmT>dVo. AídJ§Ym Vw‘À¶m
öX¶mbm gdmªJrU gwajm XoD$Z ñZm¶y ~iH$Q> H$aVo d
öX¶mdarb VUmd H$‘r hmoVmo. Ë¶m‘wio ³bmoaoñQ>oam°b
H$‘r hmoVmo d öX¶ {dH$mamMm YmoH$m Q>iVmo.

Amdim ¶mMo emñÌr¶ Zmd
Amho. earamVrb dmT>Vr Ma~r {Z¶§ÌUmV
R>odÊ¶mgmR>rhr Amdù¶mVrb nmofH$ KQ>H$m§Mr ‘XV

hmoVo, Ago AmhmaVÁk gm§JVmV. ¶mì¶{V[aº$
Amdù¶mMo AÝ¶ Amamo½¶Xm¶r bm^ XoIrb AmhoV.
Amdi¶mV AgUmao ‘hËdmMo H$m¶©H$mar KQ>H$ Ogo
H$s, Q>°{ZÝg, âbodmoZmB©S>g² g°nmo{ZZ Ago nmofH$
KQ>H$ ho earamV {d{dY H$m¶© H$aVmV. Amdim ho
pìhQ>°{‘Z-gr Mm EH$ CËH¥$îQ> ñÌmoV Amho, åhUyZ Vo
Amnbr à{VH$maeº$s, M¶mnM¶ dmT>dÊ¶mg ‘XV
H$aVo. Amdim AZoH$ àH$mao dmnabm OmVmo, Ogo H$s
Amdim ag, Amdim nmdS>a, Amdim bmoUMo B.
Amdù¶m‘Ü¶o ‘w~bH$ à‘mUmV OrdZgÎìmo, I{ZOo
Am{U nmofH$ KQ>H$ AgVmV, Á¶m‘wio Amdim A‘yë¶
~ZVmo. ¶m gd© d¡{eîQçm ‘wio Amdim hm öX¶mMo ajU
H$aVmo.

qnnimMo emñÌr¶ Zmd Ago Amho.
hm qhXÿ Y‘m©Vrb ‘hËdmMm d¥j Amho. ¶mMo Am¡fYr
JwUY‘© Iyn AmhoV nU AmnU ’$º$ öX¶ {dH$mamV
¶mMm Cn¶moJ H$gm hmoVmo Vo nmhUma AmhmoV.

qnnimÀ¶m PmS>mÀ¶m nmZm§‘Ü¶o ½bwH$moO Am{U ‘°ZmoO,
{’$Zmo{bH$g ¶m§Mm g‘mìmoe hmoVmo Va Ë¶mÀ¶m gmbmV
pìhQ>°{‘Z Ho$, Q>°{ZZ Am{U ’$m¶Q>moñQ>oamo{bZ AgVo.

¶m gd© KQ>H$m§Zr {‘iyZ ~Zbobo qnnimMo PmS> EH$
Aà{V‘ Am¡fYr PmS> åhUyZ AmoiIbo OmVo.

öX¶mMo AZoH$ AmOmam§nmgyZ g§ajU H$aÊ¶mgmR>rhr
qnnimMo PmS> Cn¶wº$ Amho. ¶mÀ¶m dmnamgmR>r, EH$
½bmg nmÊ¶mV [n§nimMr 15 VmOr {hadr nmZo nmUr
1/3 hmoB©n¶ªV nmUr CH$idm. AmVm nmUr W§S> H$ê$Z
JmiyZ ¿¶m. AmVm ¶m CH$S>rÀ¶m VrZ S>mog H$am.
gH$mir Xa 3 Vmgm§Zr hm CîQ>m ¿¶m. Ago Ho$ë¶mZo,
EImÚm ì¶º$sbm öX¶{dH$mamMm PQ>H$m Ambm Agob,
Va Ë¶mMo öX¶ nwÝhm {ZamoJr hmoVo Am{U Z§Va
öX¶{dH$mamMm PQ>H$m ¶oÊ¶mMm YmoH$m H$‘r hmoVmo.

eod½¶mMr nmZo ¶m dZñnVrÀ¶m dmnam‘wio öX¶mÀ¶m
Amamo½¶mbm ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo. H$m°boñQ´>m°b H$‘r

Amdim

qnni

eod½¶mMr nmZo

Phyllanthus emblica

Ficus religiosa

õX¶mÀ¶m {dH$mam§da qnnimÀ¶m nmZm§Mo ’$m¶Xo
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H$aÊ¶mgmR>r ¶m dZñnVrMm dmna Ho$bm OmVmo.
eod½¶mÀ¶m nmZm§‘Ü¶o pìhQ>m{‘Z-~r6, pìhQ>°{‘Z-gr,
pìhQ>m{‘Z-E, pìhQ>m{‘Z-B©, bmoh, ‘°¾o{e¶‘,
nmoQ>°{e¶‘, qPH$ ¶mgmaIo nmofH$ KQ>H$ AgVmV.
eod½¶mÀ¶m H$modù¶m nmZm§Mr d ’w$bm§Mr ^mOr JwUH$mar
AgVo. ^maVm‘Ü¶o eod½¶mMo PmS> gam©g AmT>iVo.

AdmoH°$S>mo öX¶mgmR>r ho Iyn Amamo½¶Xm¶r ’$i Amho.
¶mV ‘moZmoAZg°À¶waoQ>oS> ’°$Q> ^anya AgV§. Á¶m‘wi§
H$moboñQ´>m°bMr nmVir H$‘r hmoVo Am{U öX¶{dH$mamMm
YmoH$mhr H$‘r hmoVmo. Ë¶mV nmoQ>°{e¶‘ XoIrb AgV§,
Oo {ZamoJr öX¶mgmR>r Amdí¶H$ Am{U nmofH$ Amho.
AdH°$S>mo H$moboñQ>oam°bMr nmVir H$‘r H$aÊ¶mgh
{b{nS> àmo’$mBb dmT>dÊ¶mgmR>r ‘XV H$aVmo ho XoIrb
g§emoYZmV Xe©{dbo Jobo Amho. ¶m AmYmamda,
AdH°$S>mo Imëë¶mZo H$moboñQ>oam°bMr nmVir H$‘r
hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo Agm {ZîH$f© H$mT>Uo dmOdr Amho.
AdH°$S>moMo godZ öX¶mMo Amamo½¶ amIÊ¶mg Am{U
öX¶{dH$mamMm YmoH$m bjUr¶ nmVirda H$‘r
H$aÊ¶mg ‘XV H$ê$ eH$Vo. AdH°$S>modarb Aä¶mg
¶mMm nwamdm XoVmo. AdH°$S>mo‘Ü¶o Cƒ H$moboñQ>oam°b
Am{U aº$Xm~ H$‘r H$aÊ¶mMr j‘Vm Agë¶mMo ‘mZbo
OmVo, Oo öX¶mÀ¶m Amamo½¶mgmR>r ’$m¶Xoera Amho.
Ë¶mV ‘moZmoAZg°À¶waoQ>oS> ’°$Q>r E°{gS>, ’$m¶~a,
nmoQ>°{e¶‘, ‘°¾o{e¶‘ Am{U OrdZgÎìmo-B© Am{U
OrdZgËdo-Ho$ XoIrb AgVmV. n[aUm‘r, Vo
earambm ‘hÎdnyU© nmofH$ VÎìmo àXmZ H$ê$ eH$Vo
Am{U öX¶mMo Amamo½¶ CÎm‘ amIÊ¶mgmR>r ‘XV
H$aVo.

hiXr‘Ü¶o AgUmè¶m H$³¶w©{‘Z ¶m g§¶wJm‘wio d
E§Q>rB§âbo‘oQ>ar JwUm‘wio öX¶mbm Ë¶mMm ’$m¶Xm hmoVmo.
H$³¶w©{‘Z öX¶{dH$mamÀ¶m à{H«$¶oVrb AZoH$ Q>ßno;

CbQ> H$aÊ¶mV ‘XV H$ê$ eH$Vo. öX¶{dH$mamÀ¶m
~m~VrV H$³¶w©{‘ZMm ‘w»¶ ’$m¶Xm åhUOo; Vw‘À¶m
aº$dm{hÝ¶m§Mo AñVa E§S>moWo{b¶‘Mo H$m¶© gwYmaUo.
E§S>moWo{b¶b {S>g’§$³eZ hm öX¶{dH$mamMm à‘wI
MmbH$ Amho; ho Ago hmoVo Ooìhm Vw‘Mo E§S>moWo{b¶‘
aº$Xm~, aº$ JmoR>Uo, Am{U BVa {d{dY KQ>H$m§Mo
{Z¶‘Z H$é eH$V Zmhr.

XþYmÀ¶m MhmM§ godZ H$‘r H$am Am{U J«rZ qH$dm
ãb°H$ Q>r ß¶m. Ë¶mV nm°{b’o$Zm°b AgVmV. ho EH$
g|{Ð¶ agm¶Z Amho, Oo H$mù¶m Am{U {haì¶m
Mhm‘Ü¶o AmT>iV§. ho KQ>H$ öX¶ d aº$dm{hÝ¶mg§~§Yr
amoJmMm YmoH$m H$‘r H$aÊ¶mgmR>r AmoiIbo OmVmV.
¶mÀ¶m‘wi§ öX¶ {ZamoJr amhV§. earamVrb Mm§Jb§
H$moboñQ>oam°b dmT>Vo, OiOi H$‘r hmoVo. aº$dm{hÝ¶m§M§
H$m¶© gwYmaV§.

¶mMo emñÌr¶ Zmd
, ¶mbmM ‘amR>rV Aier, JwOamWrV

Abgr, åhUVmV. Aier Am{U Ë¶mÀ¶m Vobm‘Ü¶o

AdmoH°$S>mo

hiX

J«rZ Q>r Am{U ãb°H$ Q>r

Aier

Odg AWdm Aier Linum
usitatissimum
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‘moR>çm à‘mUmV Aë’$m-{bZmobo{ZH$ E{gS> AmT>iVo.
AierÀ¶m ¶m JwUm§‘wio aº$Xm~ gwairV à‘mUmV
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo. AierÀ¶m {~¶m§‘Ü¶o OmñV
à‘mUmV A±Q>rAm°p³gS>§Q>g AmT>iVmV, Oo öX¶mer
g§~§{YV AmOmam§gmR>r ’$m¶Xoera R>aVo. ¶m‘Ü¶o
AgUmao Cƒ ’$m¶~a ho dmB©Q> AWm©V ~°S> H$moboñQ´>m°b
H$‘r H$aÊ¶mgmR>r ‘XV H$aVmV. Vg§M Aier
ImÊ¶mZo aº$mVrb JwS> H$moboñQ´>m°b dmT>Ê¶mg ‘XV
{‘iVo. H$moboñQ´>m°b Mm§Jbo am{hbo Va öX¶amoJmMm Ìmg
hmoV Zmhr.

bgUmMo emñÌr¶ Zmd Amho. hOmamo
dfmªnmgyZ Amnë¶m ^maVmV bgUmMm Cn¶moJ
OodUmV Ho$bobm nmhm¶bm {‘iVmo. AZoH$ ^mÁ¶m§‘Ü¶o,
nXmWmª‘Ü¶o bgUmMr ’$moS>Ur {Xbr OmVo. bgUmMm
gT>i hñVo dmna Ho$bm OmVmo. Am¶wìm}XmVrb MaH$
Am{U gwlwV ¶m ‘hmZ ì¶{º$‘Îdm§à‘mUoM d¡ÚamO
dm½^Q> ¶m§Zr B.g. 650 ‘Ü¶o {b{hboë¶m AîQ>m§J
öX¶ ¶m J«§Wm‘Ü¶o gwÕm bgUmÀ¶m JwUm§~Ôb ^a^ê$Z
{b{hbo Amho. bgUm‘Ü¶o {S>bmBb {S>gë’$mBS>

Am{U Eg E{bb {gpñQ>Z
( ) ¶m Amamo½¶mgmR>r ’$m¶Xoera
KQ>H$m§Mm g‘mìmoe AgVmo. ¶mV gë’$a OmñV
à‘mUmV AmT>iVmo. hmo{‘Amon°WrZwgma, gë’$a ho
ËdMmamoJm§H$arVm Am{U aº$ nmVi R>odÊ¶mH$arVm
‘XVera R>aVo. bgyU hr EH$ A{Ve¶ Amamo½¶Xm¶r
Am¡fYr dZñnVr Amho, Or AZoH$ amoJm§nmgyZ g§ajU
Va H$aVoM; nU öX¶mbmhr {ZamoJr R>odVo. ¶m‘Ü¶o
Agbobo Am¡fYr JwUY‘© CXm., A±{Q>Am°p³gS>§Q²>g,
A±Q>r’§$Jb, pìhQ>°{‘Z-gr, ~r, H°$pëe¶‘, gobo{Z¶‘,
‘±JZrO ho H$moboñQ´>m°bMr nmVir dmTy> XoV ZmhrV.
Ë¶m‘wi§ öX¶mÀ¶m Y‘Ý¶m§‘Ü¶o ãbm°Ho$O hmoV Zmhr.
bgUmÀ¶m {Z¶{‘V dmnamZo aº$ dmhrÝ¶m‘Yrb
gmMbobo H$mob°ñQ>oamob ( ) {ZKyZ OmVo.

Ë¶m‘wio aº$ dm{hÝ¶m H$S>H$ Am{U H$R>rU hmoV ZmhrV.
Ë¶m‘wio öX¶mMm PQ>H$m ¶oÊ¶mMr g§^mdZm H$‘r hmoVo.
öX¶mMm PQ>H$m Amë¶m~amo~a nmM ghm H$ÀÀ¶m bgyU
nmH$ù¶m MmdyZ MmdyZ Imëë¶mZo hmQ>© ’o$b hmoÊ¶mMm
YmoH$m Q>iVmo. ^mOr‘Ü¶o KmbÊ¶mgmo~VM bgUmÀ¶m
XmoZ Vo VrZ nmH$ù¶m gH$mir [aH$må¶m nmoQ>r H$ÀÀ¶m
MmdyZ Imì¶mV.

~Xm‘mMo emñÌr¶ Zmd Amho. ~Xm‘
AZoH$ àH$maÀ¶m nmofH$ VÎdm§Zr g‘¥Õ AgVmV. ho
OrdZgÎd§ Am{U I{ZOm§M§ ^m§S>ma Amho, Oo öX¶mÀ¶m
Amamo½¶mgmR>r ‘hÎdmM§ Amho. ~Xm‘ XoIrb
‘moZmoAZg°À¶waoQ>oS> ’°$Q> Am{U ’$m¶~aMm Mm§Jbm òmoV
Amho. ho XmoÝhr A{Ve¶ ‘hÎdmMo nmofH$ KQ>H$ AmhoV,
Á¶m‘wi§ öX¶{dH$mamMm YmoH$m H$‘r hmoVmo. ~Xm‘
Imëë¶mZ§ Vw‘Mr H$moboñQ´>m°bMr nmVirhr gm‘mÝ¶
amhVo.

AIamoQ> AWdm AH«$moS> ¶mMo emñÌr¶ Zmd
Amho. AIamoQ> {dQ>m{‘Z-B© Am{U ~r 2

([a~moâbm{dZ, E§Q>rAm°p³gS>|Q>) Am{U àmoQ>rZ, ’$moboQ>,
’$mB~a VgoM Amdí¶H$ I{ZO Ogo H$s ‘¡¾r{e¶‘,
’$mñ’$moag, nmoQ>o{e¶‘, Vm§~m d gobo{Z¶‘Mo Mm§Jbo
òmoV Amho. AH«$moS>‘Ü¶o Amo‘oJm-3 hoëXr ’°$Q²>g
AgVmV Á¶m§Zm ‘moZmoAZg°À¶waoQ>oS> ’°$Q²>g, ßbm§Q>
ñQ>oam°ëg Am{U ’$m¶~a åhUVmV. {XdgmVyZ ‘yR>̂ a
AH«$moS> Imëë¶mZ§ H$moboñQ>oam°b H$‘r hmoD$ eH$V§
Am{U öX¶mÀ¶m aº$dm{hÝ¶m§‘Yrb OiOi/gyO
Q>miVm ¶oVo.

~«moH$mobr H«y$gr’o$ag ^mÁ¶m§er g§~§{YV Amho. ¶m{edm¶
âbm°da, ~«goëg ñàmCQ>, H$mo~r ImU§ XoIrb

bgyU

~Xm‘

AH«$moS>

~«moH$mobr Am{U JmOa

Alium sativum

(diallyl disuldfide)
S- allyl cystenine

Cholesterol

Prunus dulkis

Aleurites
trailoba
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öX¶mÀ¶m Amamo½¶mgmR>r ’$m¶Xoera Amho. ¶m gd©
^mÁ¶m§‘Ü¶o ’$m¶~a, nmoQ>°{e¶‘ Am{U
A±{Q>Am°p³gS>§Q²>g OmñV AgVmV Á¶m‘wio öX¶{dH$ma
Q>miVm ¶oVmo. EH$ H$n ~«moH$mobr Vw‘À¶m amoOÀ¶m
nmoQ>°{e¶‘À¶m 5% JaOm§Mr nyV©Vm H$ê$ eH$Vmo.
JmOahr ^anya Imd§, H$maU Ë¶mV A±Q>rAm°p³gS>§Q²>g
XoIrb AgVmV, Oo öX¶mgmR>r ’$m¶Xoera AgVmV.
¶mVrb nmoQ>°{e¶‘‘wi§ aº$Xm~ {Z¶§ÌUmV amhVmo.

{ZamoJr öX¶mgmR>r ’$i§, ^mÁ¶m Am{U YmÝ¶m§Mm
AmhmamV {Z¶{‘VnUo g‘mìmoe H$aU§ AË¶§V Amdí¶H$
Amho. g§Ìr, g’$aM§X, ~oar, {haì¶m nmbo^mÁ¶m, dm§Jr,
~rÝg‘Ü¶o ^anya ’$m¶~a AgV§, Á¶m‘wi§
H$moboñQ´>m°bMr nmVir H$‘r hmoVo.

nmbH$ ho nmofH$ VËdm§Zr
g‘¥Õ ‘mZbo OmVo. Ë¶mV
bmoh, à{WZo, ‘°¾o{e¶‘,
nmoQ>°{e¶‘, H°$pëe¶‘ Am{U
’$moboQ> gmaIo KQ>H$
AgVmV, Oo aº$ Am{U
öX¶mgmR>r Mm§Jbo AgVmV.
aº$mÀ¶m ê$nmV g§nyU© earamV
Am°p³gOZ Am{U BVa nmofH$

Ðì¶o nmohmoMdUo hm öX¶mMm ‘w»¶ CÔoe Amho. H$maU
öX¶mbm ¶m H$m‘m§gmR>r Amdí¶H$ nmofH$ Am{U
Am°p³gOZ Amdí¶H$ Amho, Vo aº$dm{hÝ¶m§da
Adb§~yZ Agbo nm{hOo. EImÚm ì¶º$sbm H$YrH$Yr
Cƒ aº$Xm~ Am{U BVa ìmoir H$‘r aº$Xm~ hmoVmo.
nmbH$ hm AgmM EH$ gwna’y$S> Amho Omo öX¶mbm
{ZamoJr R>odÊ¶mgmo~VM aº$Xm~ {Z¶§ÌUmV R>odÊ¶mg
‘XV H$aVmo. nmbH$m‘Ü¶o Zm¶Q´>oQ²>g, nopßgZ EÝPmB‘
AgVo, ho gd© aº$Xm~ H$‘r H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmV.

^|S>r öX¶mÀ¶m Amamo½¶mgmR>r Iyn Mm§Jbr ‘mZbr
OmVo. ^|S>r‘Ü¶o pìhQ>°{‘Z-E, nmoQ>°{e¶‘, H°$pëe¶‘,
H$m~m}hm¶S´>oQ²>g, ’$m¶~a Am{U Ag§V¥á ’°$Q>r A°{gS>
Am{U ~rQ>m H°$amoQ>rZ XoIrb {dnyb à‘mUmV AgVo.
^|S>rMm AmhmamV dmna Ho$ë¶mZ§ öX¶ {ZamoJr amhÊ¶mg
‘XV hmoVo.

S>m°³Q>am§Mo åhUUo Amho H$s g’$aM§XmV ³ìmoago{Q>Z
( ) AgVo, Oo H$s EH$ ’$moQ>moHo${‘H$b Amho.
Ë¶mV A±Q>rBÝâbm‘oQ´>r JwUY‘© AgVmV. g’$aM§X
Imëë¶mZo aº$mÀ¶m JwR>ù¶m ( ) amoIÊ¶mg
‘XV H$aVo Am{U öX¶{dH$mamMm PQ>H$m (

) ¶oÊ¶mMr e³¶Vm XoIrb H$‘r H$aVo.
Vkm§À¶m ‘Vo, nop³Q>Z gma»¶m
’$m¶Xoera V§Vy g’$aM§XmV
AmT>iVmV Am{U amoO EH$
g’$aM§X Imëë¶mZo öX¶mer
g§~§{YV AmOmam§{edm¶ H$H©$amoJ,
Cƒ aº$Xm~, ‘Yw‘ohmMm YmoH$m
gwÕm H$‘r hmoVmo.

’$m¶~a gm‘J«rZo g‘¥Õ Amho

’$i§, ^mÁ¶m, d YmÝ¶o

nmbH$

^|S>r

g’$aM§X

X{b¶m

quercetin

blood clots
heart

attack
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Am{U earamVrb Mm§Jë¶m H$moboñQ>oam°bMr nmVir
{Z¶§{ÌV amIÊ¶mg ho ‘XV H$aVo Am{U åhUyZM öX¶
{ZamoJr R>odÊ¶mgmR>r hm gdm}Îm‘ Amhma Amho. X{b¶m
qH$dm AmoQ²>g ‘Ü¶o H°$pëe¶‘, ‘°¾o{e¶‘, ’$m°ñ’$ag,
Wm¶{‘Z, ’$m°boQ>, nmoQ>°{e¶‘, H$m~m}hm¶S´>oQ²>g, qPH$,
I{ZOo, OrdZgÎìmo, bmoh, à{WZo, ’$m¶~a gma»¶m
nmofH$ AgVmV, Oo Amnë¶m earambm ^anya D$Om©
XoVmV.

{haì¶m nmbo^mÁ¶m pìhQ>°{‘Z-Ho$, Zm¶Q´>oQ²>g, I{ZOo
Am{U A±Q>r Am°p³gS>|Q²>gMm Mm§Jbm òmoV AmhoV,
Á¶m‘wio aº$dm{hÝ¶m§À¶m noer {ZamoJr ~ZVmV. VgoM
~rnr {Z¶§{ÌV hmoVmo. ¶m‘wio öX¶ ‘O~yV hmoVo. Va
Q>mo‘°Q>mo ¶m ^mOr‘Ü¶o bmBH$monrZ AgVo Oo EMS>rEb
H$moboñQ´>m°b dmT>dVo Am{U öX¶amoJmer bT>m XoVo. ~rÝg
hr ^mOr H$moboñQ´>m°b, aº$Xm~ Am{U Q´>m¶{½bgoamBS>Mr
nmVir H$‘r H$aVo d öX¶mÀ¶m g‘ñ¶m XoIrb Xÿa
H$aVo.

~«mD$Z amBg, AmoQ²>g Am{U ~mbu ¶m§gmaIo A»Io
qH$dm g§nyU© YmÝ¶ ¶m‘wio öX¶ ~iH$Q> hmoVo. Ë¶m§Mo
godZ Ho$ë¶mZo H$moboñQ´>m°b Am{U aº$Xm~ {Z¶§{ÌV
amhVmo. VgoM Ë¶m‘Ü¶o Agboë¶m BVa nmofH$
KQ>H$m§‘wiohr eara {ZamoJr hmoVo.

ãb°H$~oar Am{U ñQ´>m°~oar hr ’$io ImÊ¶mg {OVH$s
M{dîQ> AgVmV {VVH$sM Vr öX¶mgmR>rhr Mm§Jbr
R>aVmV. Ë¶m§À¶m‘Ü¶o A°Wmogm¶{ZZgmaIo A°Q>r-
Am°p³gS>§Q²>g AgVmV, Oo VUmd Am{U
BÝâbo‘oeZnmgyZ g§ajU H$aVmV, Á¶m‘wio öX¶
{ZamoJr amhVo.

öX¶ {dH$mamda Am¶wìm}XmV AmUIr EH$ ‘hËdmMm
CnMma Amho Vmo åhUOo öX¶ ~ñVr. Ë¶mMm BWo C„oI
Z Ho$ë¶mg hm boI AnyU©M amhrb. öX¶ ~ñVr ho
EH$ {deof àH$maMr Am¶wìm}{XH$ nÕVr Amho Á¶mMm
CÔoe öX¶ d öX¶ g§~Yr amoJJ«ñV é½Umda Am¡fYr¶
Vob qH$dm h~©b H$mT>çm§Mm qH$dm XmoÝhtMo {‘lU ¶mMm
Cn¶moJ H$aVmV. ¶m àUmbrV amo½¶mÀ¶m N>mVrda ho
h~©b H$mT>o Agbobo Vob H$mo‘Q> H$ê$Z nmD$U Vmg
R>odVmV. àË¶oH$ d¡Úm§Mo h~©b H$mT>çm§Mo qH$dm
Am¶wìm}{XH$ Vobm§À¶m {‘lUmMo à‘mU ho Ë¶m§À¶m
AZw^d {gÕVoZwgma d é½UmÀ¶m àHw$Vrà‘mUo
ìmoJìmoJio AgVo. Am¡fYr Vob qH$dm h~©b H$mT>o
N>mVrda am{hë¶m‘wio öX¶ MH«$mda gH$mamË‘H$ à^md
nS>Vmo. Á¶m‘wio amo½¶mÀ¶m ‘Zmda bm^H$mar à^md
nSy>Z öX¶ noer ‘O~yV hmoVmV d VUmd AmUr qMVm
Xÿa hmoVo.

AmhmamV ¶m nXmWmªMm g‘mìmoe H$am.

öX¶ ~ñVr
^mÁ¶m

A»Ir YmÝ¶o

ãb°H$~oar d ñQ´>m°~oar
‘hËdmMr gyMZm : darb gd© Cnm¶ ho Amnë¶m S>m°³Q>am§À¶m

qH$dm d¡ÚmÀ¶m gëë¶mZwgma H$amìmoV. Ë¶m{edm¶ H$moUË¶mhr

Am¡fYmMr ‘mÌm qH$dm Jmoù¶m§Mr dma§dm[aVm ~Xby Z¶o.

S>m°. {Xbrn Hw$bH$Uu
{Zd¥Îm d[að> em Ìk

‘mo~m.: 9881204904
ñ
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