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ÊSÉEòxÉ Eäò ºÉÉlÉ BÆ]õÒ¤ÉÉªÉÉäÊ]õEò EòÒú ¤É½þºÉ
b÷Éì. b÷Ò. ¤ÉÉ±ÉºÉÖ¥É¨ÉhªÉxÉ

½þÉ±É ½þÒ ̈ Éå ̈ ÉéxÉä ½þ̈ ÉÉ®äú ¦ÉÉäVÉxÉ ̈ Éå ={ÉÎºlÉiÉ EòÊiÉ{ÉªÉ {ÉnùÉlÉÉç
{É®ú ËSÉiÉÉ ́ ªÉHò EòÒ lÉÒ* <xÉ¨Éå ¡ò±ÉÉå EòÉä {ÉEòÉxÉä ̈ Éå <ºiÉä̈ ÉÉ±É
½þÉäxÉä ́ ÉÉ±Éä EèòÎ±¶ÉªÉ¨É EòÉ¤ÉÉÇ<b÷ +Éè®ú ̈ ÉÖMÉÔ {ÉÉ±ÉxÉ ̈ Éå <ºiÉä̈ ÉÉ±É
½þÉäxÉä ́ ÉÉ±Éä BÆ]õÒ¤ÉÉªÉÉäÊ]õCºÉ EòÒ SÉSÉÉÇ ¶ÉÉÊ¨É±É lÉÒ* <ºÉ ±ÉäJÉ ̈ Éå
=ºÉÒ ¤É½þºÉ EòÉä +ÉMÉä ¤ÉgøÉiÉä ½éþ*

ºÉ¤ÉºÉä {É½þ±Éä EèòÎ±¶ÉªÉ¨É EòÉ¤ÉÉÇ<b÷ Eäò <ºiÉä̈ ÉÉ±É EòÒ ¤ÉÉiÉ
Eò®úiÉä ½é*þ <ºÉEòÉ <ºiÉä̈ ÉÉ±É ¡ò±ÉÉå, Ê´É¶Éä¹É iÉÉè®ú {É®ú +É¨É EòÉä
VÉ±nùÒ {ÉEòÉxÉä ̈ Éå ½þÉäiÉÉ ½èþ* EèòÎ±¶ÉªÉ¨É EòÉ¤ÉÉÇ<b÷ EòÒ {ÉÉxÉÒ Eäò
ºÉÉlÉ ÊGòªÉÉ ½þÉäxÉä {É®ú BÊºÉÊ]õ±ÉÒxÉ MÉèºÉ ¤ÉxÉiÉÒ ½èþ +Éè®ú BÊlÉ±ÉÒxÉ
MÉèºÉ ¦ÉÒ ºÉÉlÉ ̈ Éå ½þÉäiÉÒ ½èþ (¡ò±ÉÉå EòÒ EÖònù®úiÉÒ VÉèÊ´ÉEò ÊGòªÉÉÊ´ÉÊvÉ
¨Éå ¦ÉÒ ªÉ½þÒ {ÉnùÉlÉÇ ¶ÉÉÊ¨É±É ½þÉäiÉä ½éþþ)* BÊºÉÊ]õ±ÉÒxÉþ ¡ò±ÉÉå EòÉä
{ÉEòÉxÉä ́ ÉÉ±Éä ½þÉ®ú̈ ÉÉäxÉ EòÒ iÉ®ú½þ ́ ªÉ´É½þÉ®ú Eò®úiÉÒ ½èþ, <ºÉ |ÉEòÉ®ú
¡ò±É {ÉEòxÉä EòÒ |ÉÊGòªÉÉ iÉäWÉ ½þÉä VÉÉiÉÒ ½èþ* ¡ò±É ́ ªÉÉ{ÉÉÊ®úªÉÉå
uùÉ®úÉ Ê¤ÉxÉÉ {ÉEäò ½ÖþB ¡ò±ÉÉå EòÉä {Éäc÷Éå ºÉä iÉÖc÷´ÉÉEò®ú =xÉEòÒ
JÉ®úÒnùÒ ¤Écä÷ {Éè̈ ÉÉxÉä {É®ú EòÒ VÉÉiÉÒ ½èþ* =ºÉEäò ¤ÉÉnù <x½åþ Êb÷¤¤ÉÉå
¨Éå EèòÎ±¶ÉªÉ¨É EòÉ¤ÉÉÇ<b÷ Eäò ºÉÉlÉ ®úJÉEò®ú {ÉÉxÉÒ EòÉ ÊUôc÷EòÉ´É
ÊEòªÉÉ VÉÉiÉÉ ½èþ ÊVÉºÉºÉä BÊºÉÊ]õ±ÉÒxÉ =i{ÉzÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ*

+É¨É vÉÉ®úhÉÉ ªÉ½þ ½èþ ÊEò {Éäc÷Éå {É®ú {ÉEäò ¡ò±É WªÉÉnùÉ
º´ÉÉÊnù¹]õ ½þÉäiÉä ½éþ ¤ÉÊxÉº¤ÉiÉ EÞòÊjÉ¨É iÉ®úÒEäò ºÉä {ÉEòÉB MÉB ¡ò±É
Eäò* ËSÉiÉÉ EòÒ ¤ÉÉiÉ ªÉ½þ ½èþ ÊEò º´ÉÉºlªÉ {É®ú EèòÎ±¶ÉªÉ¨É
EòÉ¤ÉÉÇ<b÷ EòÉ |É¦ÉÉ´É =xÉ ±ÉÉäMÉÉå {É®ú {Éc÷iÉÉ ½èþ VÉÉä <ºÉ iÉ®ú½þ
¡ò±É {ÉEòÉxÉä ́ ÉÉ±Éä EòÉ®úJÉÉxÉÉå ̈ Éå EòÉ¨É Eò®úiÉä ½éþ* <ºÉEäò +±ÉÉ´ÉÉ,ú
<ºÉ iÉ®ú½þ ºÉä {ÉEäò ¡ò±ÉÉå EòÉä JÉÉxÉä ́ ÉÉ±Éä ±ÉÉäMÉÉå {É®ú ¦ÉÒ +ºÉ®ú
{Éc÷iÉÉ ½èþþ* ½þÉ±ÉÉÆÊEò BÊºÉÊ]õ±ÉÒxÉ +Éè®ú BÊlÉ±ÉÒxÉ WÉ½þ®úÒ±Éä xÉ½þÓ
½éþ, ̈ ÉMÉ®ú EèòÎ±¶ÉªÉ¨É EòÉ¤ÉÉÇ<b÷ ºÉÆnäù½þ Eäò PÉä®äú ̈ Éå ½èþ* <ºÉ ¤ÉÉ®äú ̈ Éå
+É{É ÊxÉ¨xÉÊ±ÉÊJÉiÉ ́ Éä¤ÉºÉÉ<]õ näùJÉ ºÉEòiÉä ½éþ:  www.nj.gov/
h e a l t h / e o h / r t k w e b / d o c u m e n t s / f s /
0312.pdfandwww.fssai.gov.in/Portals/0/Pdf/
Article_on_fruits.pdf>

<ºÉ¨Éå ¤ÉiÉÉªÉÉ MÉªÉÉ ½èþ ÊEò <ºÉEäò ºÉÆ{ÉEÇò Eäò EòÉ®úhÉ i´ÉSÉÉ
{É®ú SÉEòkÉä, ºÉÚVÉxÉ +Éè®ú <ºÉä ºÉÚÆPÉxÉä ºÉä ¡äò¡òc÷Éå ̈ Éå ºÉÚVÉxÉ {ÉènùÉ

½þÉäiÉÒ ½èþ* +Éè®ú ́ ªÉÉ{ÉÉÊ®úEò ={ÉªÉÉäMÉ ́ ÉÉ±Éä EèòÎ±¶ÉªÉ¨É EòÉ¤ÉÉÇ<b÷
¨Éå +ÉºÉæÊxÉEò +Éè®ú ¡òÉìº¡òÉä®úºÉ Eäò ªÉÉèÊMÉEò ¦ÉÒ {ÉÉB VÉÉiÉä ½éþ*þ ªÉä
¨ÉxÉÖ¹ªÉÉå +Éè®ú {É¶ÉÖ+Éå nùÉäxÉÉå Eäò º´ÉÉºlªÉ EòÉä xÉÖEòºÉÉxÉ {É½ÖÆþSÉÉ
ºÉEòiÉä ½éþ*

EÖòUô +xªÉ {ÉÉ`öEòÉå xÉä bä÷ªÉ®úÒ ¡òÉ¨ÉÉç ̈ Éå <ºiÉä̈ ÉÉ±É ½þÉäxÉä ́ ÉÉ±Éä
+ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ Eäò ¤ÉÉ®äú ¨Éå Ê]õ{{ÉhÉÒ EòÒ ½èþ* <ºÉä |Éä̈ É EòÉú
½þÉ®ú¨ÉÉäxÉ ¦ÉÒ Eò½þiÉä ½éþ*þ ªÉ½þ BEò UôÉä]õÉõ {Éä{]õÉ<b÷ +hÉÖ ½èþ
ÊVÉºÉEòÉ ̈ ÉÖJªÉ EòÉ¨É |ÉºÉ´É ̈ Éå ̈ Énùnù Eò®úxÉÉ ½èþ* ªÉ½þ |ÉÉEÞòÊiÉEò
°ü{É ºÉä ̈ ÉÉÆ Eäò ¶É®úÒ®ú ¨Éå ºÉä ½þÒ ÊxÉEò±ÉiÉÉ ½èþ* ªÉ½þ ½þÉ®ú¨ÉÉäxÉ
+xªÉ SÉÒWÉÉå Eäò ºÉÉlÉ Ê¨É±ÉEò®ú |ÉºÉ´É Eäò nùÉè®úÉxÉ MÉ¦ÉÉÇ¶ÉªÉ EòÒ
¨ÉÉÆºÉ{ÉäÊ¶ÉªÉÉå EòÉ ºÉÆEÖòSÉxÉ ¤ÉgøÉEò®ú |ÉºÉ´É {ÉÒc÷É {ÉènùÉ Eò®úiÉÉ ½èþ
+Éè®ú |ÉºÉ´É Eäò ¤ÉÉnù ®úHò »ÉÉ´É EòÉä EòÉ¤ÉÚ Eò®ú ¶É®úÒ®ú EòÉä nÚùvÉ
¤ÉxÉÉxÉä EòÉ ºÉÆEäòiÉ näùiÉÉ ½èþ* ±ÉäÊEòxÉ <ºÉEòÉ ={ÉªÉÉäMÉ ÊºÉ¡Çò
+É{ÉÉiÉ ÎºlÉÊiÉ ¨Éå b÷ÉìC]õ® uùÉ®úÉ ½þÒ ÊEòªÉÉ VÉÉxÉÉ SÉÉÊ½þB,
CªÉÉåÊEò <ºÉEäò ºÉÉ<b÷ <¡äòC]õ ½þÉäiÉä ½éþ* {ÉÉ ö̀Eò +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ
Eäò ¡òÉªÉnäù +Éè®ú xÉÖEòºÉÉxÉ Eäò ¤ÉÉ®äú ̈ Éå +Éè®ú WªÉÉnùÉ <ºÉ Ë±ÉEò
{É®ú {Égø ºÉEòiÉä ½éþ: http://www.drugs.com/sfx/oxytocin-
side-effects.html and http://www.rxlist.com/pitocin-
side-effects-drug-center.htm

¶ÉÖGò ½èþ ÊEò {Éä{]õÉ<b÷ +hÉÖ +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ EòÉä VÉ¤É ¶É®úÒ®ú
¨Éå <ÆVÉäC]õ ÊEòªÉÉ VÉÉiÉÉ ½èþ iÉÉä ́ É½þ ¶É®úÒ®ú ̈ Éå ±ÉÆ¤Éä ºÉ¨ÉªÉ iÉEò
xÉ½þÓ ¤ÉxÉÉ ®ú½þiÉÉ ½èþ, ¤ÉÎ±Eò B¨ÉÒxÉÉä BÊºÉb÷ ̈ Éå ]Úõ]õ VÉÉiÉÉ ½èþ*

+¤É EÞòÊjÉ¨É °ü{É ºÉä ÊnùB VÉÉxÉä ́ ÉÉ±Éä +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ EòÒ
iÉ®ú¡ò +ÉiÉä ½éþ VÉÉä bä÷ªÉ®úÒ ¡òÉ¨ÉÉç ̈ Éå MÉÉªÉÉå +Éè®ú ¦ÉéºÉÉå EòÉä ÊnùªÉÉ
VÉÉiÉÉ ½èþ* +É¨É vÉÉ®úhÉÉ ½èþ ÊEò +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ EòÉ <ÆVÉäC¶ÉxÉ
näùxÉä {É®ú nÚùvÉ WªÉÉnùÉ ¤ÉxÉiÉÉ ½èþ*

±ÉäÊEòxÉ ªÉ½þ MÉ±ÉiÉ ½èþ* {É½þ±Éä ªÉ½þ näùJÉå ÊEò MÉÉªÉ ¨Éå
+ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ CªÉÉ Eò®úiÉÉ ½èþ* ªÉ½þ lÉxÉ EòÒ ̈ ÉÉÆºÉ{ÉäÊ¶ÉªÉÉå ̈ Éå
ºÉÆEÖòSÉxÉ {ÉènùÉ Eò®úiÉÉ ½èþ +Éè®ú <ºÉºÉä nÚùvÉ iÉäWÉÒ ºÉä ÊxÉEò±ÉiÉÉ ½èþ*
¨ÉMÉ®ú Eò<Ç ±ÉÉ±ÉSÉÒ nÚùvÉ =i{ÉÉnùEò MÉÉªÉÉå EòÉä ±ÉMÉÉiÉÉ®ú nÖùvÉÉ¯û
¤ÉxÉÉB ®úJÉxÉä Eäò Ê±ÉB <ºÉEòÉ <ºiÉä̈ ÉÉ±É Eò®úiÉä ½éþ* <ºÉEäò ¤ÉÉ®äú
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¨Éå +Éè®ú ªÉ½þÉÆ {Égø ºÉEòiÉä ½éþ:
http://www.care2.com/
c2c/share/detail/827822

<ºÉEòÉä näùJÉiÉä ½ÖþB CªÉÉ
+É{ÉEòÉä ±ÉMÉiÉÉ ½èþ ÊEò ºÉ®úEòÉ®ú
uùÉ®úÉ +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ Eäò <ºÉ
iÉ®ú½þ Eäò ={ÉªÉÉäMÉ {É®ú ®úÉäEò
±ÉMÉÉxÉÉ EòÉä<Ç WªÉÉnùiÉÒ ½èþþ? ̈ ÉÖZÉä
xÉ½þÓ ±ÉMÉiÉÉ* ̈ ÉWÉä EòÒ ¤ÉÉiÉ ½èþ
ÊEò EÖòUô ±ÉÉäMÉ +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ Eäò <ºiÉä̈ ÉÉ±É EòÉä VÉÆiÉÖ VÉMÉiÉ ºÉä
´ÉxÉº{ÉÊiÉ VÉMÉiÉ ̈ Éå ±Éä VÉÉxÉÉ SÉÉ½þiÉä ½éþ, <ºÉ +É¶ÉÉ Eäò ºÉÉlÉ ÊEò
ªÉ½þ VÉÆiÉÖ ½þÉ®ú¨ÉÉäxÉ {ÉÉèvÉÉå EòÒ ´ÉÞÊrù EòÉä ¤ÉgøÉ ºÉEòiÉÉ ½èþ* nùÉä
´ÉèYÉÉÊxÉEò EòÐº]õxÉ =´ÉxÉÉºÉ-¨ÉÉä¤ÉMÉÇ +Éè®ú ¤Éå]õ ±ÉÖÆb÷®úMÉÉbÇ÷ xÉä
+ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ EòÒ ̈ Énùnù ºÉä {ÉÉèvÉÉå EòÒ ́ ÉÞÊrù Eäò Ê±ÉB ªÉÚBºÉ
{Éä]åõ]õ ¦ÉÒ |ÉÉ{iÉ Eò®ú Ê±ÉªÉÉ ½èþ* +Éè®ú ®úÉä½þiÉEò ́ É EÖò¯ûIÉäjÉ Eäò
´ÉèYÉÉÊxÉEò b÷Éì. xÉäjÉ{ÉÉ±É ËºÉ½þ ́ É +xªÉ xÉä <Æ]õ®úxÉä¶ÉxÉ±É VÉxÉÇ±É
+Éì¡ò ¤ÉÉªÉÉä<ÆVÉÒÊxÉªÉË®úMÉ ºÉÉ<ÆºÉ BÆb÷ ]äõCxÉÉì±ÉÉìVÉÒ ̈ Éå ¤ÉiÉÉªÉÉ ½èþ
ÊEò +ÉìCºÉÒ]õÉäºÉÒxÉ EòÉä iÉÉä®ú<Ç VÉèºÉä {ÉÉèvÉÉå ̈ Éå Eò̈ É-ºÉä-Eò É̈ {É®úJÉxÉ±ÉÒ
¨Éå iÉÉä ¶ÉÉ®úÒÊ®úEò Ê´ÉEòÉºÉ ÊxÉªÉ¨ÉxÉ Eäò BVÉå]õ Eäò °ü{É ̈ Éå <ºiÉä̈ ÉÉ±É
ÊEòªÉÉ VÉÉ ºÉEòiÉÉ ½èþ* ¨ÉÖZÉä +É¶SÉªÉÇ xÉ½þÓ ½þÉäMÉÉ ªÉÊnù <ºÉ
½þÉ®ú¨ÉÉäxÉ EòÉ <ºiÉä̈ ÉÉ±É +SÉÉxÉEò +É¨ÉÉå EòÒ ́ ÉÞÊrù Eäò Ê±ÉB ½þÉäxÉä
±ÉMÉä*

+ÆiÉ ¨Éå ½þ¨É {ÉÉä±]ÅõÒ ¡òÉ¨ÉÉç ¨Éå <ºiÉä̈ ÉÉ±É ½þÉäxÉä ´ÉÉ±ÉÒ
BÆ]õÒ¤ÉÉªÉÉäÊ]õEò {É®ú +ÉiÉä ½éþ* EÖòUô {ÉÉ`öEòÉå EòÉä ±ÉMÉiÉÉ ½èþ ÊEò
BÆ]õÒ¤ÉÉªÉÉäÊ]õEò Eäòþ ªÉä +hÉÖ JÉÉxÉÉ {ÉEòÉxÉä Eäò nùÉè®úÉxÉ =SSÉ iÉÉ{É

{É®ú xÉ¹]õ ½þÉä VÉÉBÆMÉä +Éè®ú <ºÉ
|ÉEòÉ®ú {ÉEòÉ ½Öþ+É ÊSÉEòxÉ
JÉÉxÉÉ ºÉÖ®úÊIÉiÉ ®ú½äþMÉÉ*

½þÉÆ, ªÉ½þ ¤ÉÉiÉ ÊSÉEòxÉ ̈ Éå
={ÉÎºlÉiÉ WªÉÉnùÉiÉ®ú +hÉÖ+Éå
+Éè®ú ¤ÉèC]õÒÊ®úªÉÉ Eäò ̈ ÉÉ¨É±Éä ̈ Éå
ºÉ½þÒ ½èþ* ±ÉäÊEòxÉ ªÉÉnù EòÒÊVÉB
ÊSÉEòxÉ Eäò +Ænù® ́ ÉÉ±ÉÉ ¦ÉÉMÉú
½þ±EòÉ MÉ¨ÉÇ ½þÉäiÉÉ ½èþ VÉÉä

ºÉÚI¨ÉVÉÒ´ÉÉå Eäò Ê±ÉB =¨nùÉ JÉä±É EòÉ ̈ ÉènùÉxÉ ½èþ* ªÉ½þÉÆ xÉ Eäò´É±É
ºÉÉ¨ÉÉxªÉ ºÉÚI¨ÉVÉÒ´É ¤ÉÎ±Eò =i{ÉÊ®ú´ÉÌiÉiÉ ºÉÚI¨ÉVÉÒ´ÉÉå EòÒ ¦ÉÒ
+SUôÒ ́ ÉÞÊrù ½þÉäiÉÒ ½èþ* <xÉ¨Éå ºÉä EÖòUô ºÉÚI¨ÉVÉÒ´Éõ >ð¹¨ÉÉ-®úÉävÉÒ ½þÉä
ºÉEòiÉä ½éþ +Éè®ú EÖòUô nÚùºÉ®äú ¤É½Öþ-+Éè¹ÉÊvÉ |ÉÊiÉ®úÉävÉÒ*

½þÉä ºÉEòiÉÉ ½èþ ÊEò +É{É <xÉ¨Éå ºÉä +ÊvÉEòÉÆ¶É EòÉä ¦ÉÉäVÉxÉ
{ÉEòÉxÉä Eäò nùÉè®úÉxÉ VÉ±ÉÉ nåùMÉä, ±ÉäÊEòxÉ =xÉ +JÉÉt Ê½þººÉÉå EòÉ
CªÉÉ ½þÉäMÉÉ ÊVÉx½åþ {ÉªÉÉḈ É®úhÉ ̈ Éå ¡åòEò ÊnùªÉÉ VÉÉiÉÉ ½èþ?

EÖòUô +JÉÉt Ê½þººÉÉå EòÉä iÉÉä ¦É]Âõ]õÒ ̈ Éå VÉ±ÉÉ ÊnùªÉÉ VÉÉiÉÉ
½èþ ±ÉäÊEòxÉ EÖòUô EòÉä Ê¨É]Âõ]õÒ ̈ Éå ªÉÉ {ÉÉxÉÒ ̈ Éå ¡åòEò ÊnùªÉÉ VÉÉBMÉÉ*
iÉ¤É <ºÉºÉä ́ É½þÉÆ EòÒ Ê¨É]Âõ]õÒ +Éè®ú {ÉÉxÉÒ ̈ Éå ®ú½þxÉä ́ ÉÉ±Éä VÉÒ´ÉÉå EòÉ
VÉÒ´ÉxÉ |É¦ÉÉÊ´ÉiÉ ½þÉäMÉÉ* +Éè®ú WªÉÉnùÉ ºÉÆ¦ÉÉ´ÉxÉÉ ½èþ ÊEò <ºÉ iÉ®ú½þ
Eäò VÉÒ́ ÉÉhÉÖ VÉÆiÉÖ+Éå ºÉä ̈ ÉxÉÖ¹ªÉÉå iÉEò {É½ÖÆþSÉä* ºÉÉ±¨ÉÉäxÉä±ÉÉ, JÉiÉ®úxÉÉEò
BSÉ1BxÉ1 +Éè®ú BSÉ+É<Ḉ ÉÒ ªÉä iÉÒxÉ +xªÉ VÉÆiÉÖ+Éå ºÉä ̈ ÉxÉÖ¹ªÉÉå
iÉEò {É½ÖÆþSÉä ½éþ* iÉ¤É CªÉÉ ªÉ½þ +{ÉÒ±É xÉ½þÓ EòÒ VÉÉxÉÒ SÉÉÊ½þB ÊEò
{ÉÉä±]ÅõÒ ¡òÉ¨ÉÉç ̈ Éå BÆ]õÒ¤ÉÉªÉÉäÊ]õEò Eäò JÉiÉ®äú EòÉä |ÉÊiÉ¤ÉÆÊvÉiÉ ÊEòªÉÉ
VÉÉB? (»ÉÉäiÉ ¡òÒSÉºÉÇ)


