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Zààç¹þãÂy, Äéý¹þy, §ýàràFÑàu»ìçþ¹þy uà
âÎàwàuà ÎàÊãÊà°uà wà¼þãyàº þã,
§ýàuàêyàºþã ¢mÊ ¡àéÊªàéâÂà§ý §çýât§ýv
i¹þ§ýàÞjã ¡¾uÞm ¡àwÎu§ýmà ¡ymç.
uà ÊàyàuâÂà§ý i¹þ§ýàÞÂàà OÍÑ¹éþâtÂà
¡yç ÈÑ½àmàm. ¡àÑàÊàvà qàçx§ý ¡yç
Ñç i¹þ§ý ¡ymàm.

§ýàÑã kãwÂày¾wç Ñã ÎàÊãÊàm
âÂàtàê½à §çývã kàmàm. £Àà. OÍÑ¹éþâtÂà
§çý, qçÂ¹þàçnéâÂà§ý, ¡éây»þ, §ýàéâv§ý
¡éây»þ, yàuÂààç§ýàçràvâyÂà wªàèÊç.
¡àm»Üàm ¡Þmeàw Zàâ§íýuçÂàç muàÊ
Ñàçmàm.

qÊ Þm ä, §ýàÑã OÍÑ¹ é þ âtÂy Ñã
¡ÂÂàÚqàÂàç iç½àç ¡¾uÞm ¡àwÎu§ý
¡ymç. £Àà. kãwÂàyÙm ¡, »þ, §ý,
¢. wªàèÊç.

kãwÂàyÙwà Þjã §ýtmÊmà
¡y½uàjã §ýàÊ½àç - 1) jä§ýLjà
myçj ¡qäÊà ¡àÑàÊ iç½àç 2) ¡ÂÂààjç
Îààçx½à ÍuwOÐnm Âà làÌuàÂàç 3)
¡àèxoàÞjà ÊàyàuâÂà§ý qáÊ½ààt. £Àà.
INH ¡àèxoàjà qàuÊàç»ì þà éO¨yÂà
kãwÂàyÙwàwÊ qáÊ½ààt Ñàçmà ç.
¡éOÂ¹ þrà éuà çâ¹ þ§ýjà ¡ÞmeàwàÞwÊ
qáÊ½ààt Ñàçmàç. 4) §ýàÑã ÎààÊãáÊ§ý
¡wÐnàÞm kãwÂày¾wàjã ¡àwÎu§ýmà
wà¼þvçvã ¡ymç. £Àà. 1) ªàÊàçÀÊq½à
2) ÐmÂàqàÂà 3) §ýàÑã ¡àkàÊ,
§ÞýºþªàíÞnã ¡àkàÊ, màq wªàèÊç.

kãwÂày¾wàjã wèâÎà þ̃Üç - 1)
kãwÂày¾wç kãwÂàày, ¡àÊàçªuày ¡mã
¡àwÎu§ý ¡àÑçm. 2) kãwÂày¾wàjç
vàªà½ààÊç Zàtà½à ¡âmÎàu §ýtã ¡ymç.
3) §ýàÑã kãwÂày¾w ç ÎàÊãÊàm
ÊàyàuâÂà§ý Zàâ§íýuçÂàç muàÊ Ñàçmàm. mÊ
§ýàÑã kãwÂày¾wç ÎàÊãÊàm ¡âkràm
âÂàtàê½à Ñàçm ÂààÑãm. 4) kãwÂày¾wç
ÊàyàuâÂà§ý qÁÀmãÂàç muàÊ §ýÊmà
uçmàm. 5) kãwÂày¾wç ÎàÊãÊà°uà
ÐwàÐ¿uàyàº þã, ¡àÊà ç ªuàyàº þã
¡àwÎu§ý ¡àÑçm. kãwÂày¾wàtäÓç
§éývÊãk £Ï½àmà muàÊ Ñàçm ÂààÑãm.

kãwÂày¾wàÞjç wªàJ§ýÊ½à -
kãwÂày¾wà Þy Âààw ç ¢ Þªà íkã
w½à êtàvçÂà äyàÊ âÀvã ¡yåÂà,
kãwÂày¾wàÞjç wªàJ§ýÊ½à tä©um: ÀàçÂà
Zà§ýàÊç §çývçvç ¡àÑç.

qà½uàm âwÊiÓ½ààÊã (Water

soluble) - kãwÂày¾w r
ªà¹þ (B)

kãwÂàyÙwç  Vitamins
kãwÂày¾w §ý ªà¹þ
qà½uàm Âà âwÊÓ½ààÊã (Fat

soluble) - jÊrãuä̈ m kãwÂày¾wç ¡,
»þ, ¢, §çý (ADEK)

qà½uàm Âà âwÊiÓ½ààÊã kãwÂày¾wç
(Fat Soluble Vitamins) - uà
ªà¹ þàm kãwÂày¾w ¡, r, ¢, §ç ý
(ADEK) ÈÑ½àmàm. Äéý¹þ yàçÌuärv
kãwÂày¾wç ÎàÊãÊàm rÊàj §ýàÓ â¹þ§åýÂà
ÊàÑmàm. ÎàÊãÊàm yàºþâwvã kàmàm.
¾uàtäÓç jÊrãuä̈ m kãwÂày¾wç täöàt
kàÐm Zàtà½ààm ¡nwà Àãiê§ýàÓ âÀvã
ªàçvã mÊ ¾uàjà ÎàÊãÊàwÊ âwqáÊm
ÀäÏqáÊ½ààt âÀyåÂà uçmàç.

kãwÂày¾w ¡ (Retinol) :

kãwÂày¾w ‘¡’ Ñç yÞi¹þãm ÐwÛýqàjç
¡àÑç. uàm ¡Ì§ýàçÑàçvjç yåØà (tù)
yàtàwvçvç ¡àÑç.

kãwÂày¾w ¡-
Ñç Äý¨m Zààâ½àk qÀànà êqàyåÂà

âtÓmç. Àåo, ¡Þ»þã, t¹þÂà, tàyç,
§ýàé»þâvÍÑÊ ¡àé¢v, Îàà§êý âvÍÑÊ
¡àé¢v wªàèÊç.

§çýÊà çâ¹þ Âà - § ç ýÊà çâ¹ þ Âà Ñ ç
wÂàÐqmãqàyåÂà âtÓmç w ¡ÂÂà ÛýqàÂàç
ÎàÊãÊàm ªà çÌuàwÊ âvÍÑÊ w
qjÂàyÞÐnàÞ°uà §ýàuàêjà qáÊ½ààt Ñàç¤ýÂà
¾uàjç ÚqàÞmÊ OÍÑ¹éþâtÂà ‘¡’ tÁuç Ñàçmç.
§çýÊàçâ¹þÂà Ñç mãÂà Zà§ýàÊ°uà Âàèyâªàê§ý
ÐwÛýqàm ¡ymç. ¡ÌÄýà §çý¹þà, rã¹þà,
ªààtà (Gamina, Kerotene

Isomeric) kãwÂày¾w ‘¡’ jç §ýàuê
- 1) ¡çâqnçâvuv â¹þÎuåÞÂàà yäOÐnmãm
ÊàÑ½uày tÀm §ýÊ½àç, ÂàwãÂà qçÎàãAjã
wà¼þ §ýÊ½àç. 2) ÊàçªàZàâm§ýàÊ§ý Îà¨mã
muàÊ §ýÊ½àç (Anti Infective Vitamin)

ÈÑ½àåÂà ytkvç kàmç. 3) Y˜þã ÍuwOÐnm
ÊàÑ½uàm ¡mã ¡àwÎu§ý ¡àÑç.
»þàçÔuàÞ°uà ÊjÂàçmãv Rods yäOÐnmãm
ÊàÑ½uày tÀm §ýmç. Àæ˜þãÖààÂà Ñàçmç.
qPhÊ Zà§ýàÎààm åÂà §ýtã Zà§ýàÎààm

ªàçÌuàÂàÞmÊ §ýàÑã wçÓàÂàç âÀyå vàªàmç.
r é¹ þÊãyàÊhà £quà çªà -
Photosensitive Pigment of
Rods (Rhodopsin) 4)
ªÌuä§ýàç§ýàéâ¹êþ§ýà¢»þy w §ýàçvçÐ¹þàv
âÂàâtêmãm sàªà içmç. 5) Ñà»þàÞ°uà, myçj
ÀàmàÞ°uà ¡àÊàçªuàyàºþã ¡àwÎu§ý ¡àÑç.

kãwÂày¾wç ‘¡’ jç Îààçx½à -
kãwÂày¾w ‘¡’ Ñ ç ¡àm»Üàm
ÍuwOÐnmq½àç Îààçxvç kàmç. tàØà
âqmàÎàuàm ¡»þnÓà ¡àvà ¡nwà
âvÍÑÊÂàç §ýàt Âàã¹þ Ñàçm Âàyçvã mÊ
kãwÂày¾w ‘¡’ jç ÍuwOÐnmq½àç Îààçx½à

Ñàçm ÂààÑã.
u§æýmàjç ¡àkàÊ ¡ymãv mÊ

Ê¨màmãv Ãvà´tàtÁuç VIt. A  jç Zàtà½à
§ýtã Ñàçmç. ̈ wàâÎà¡àéÊ§ýàçÊtÁuç Ãvà´tà
ªvàçräâvÂàjç Zàtà½à §ýtã Ñàçmç.

§ ç ýÊà ç â¹ þ Âàj ç qjÂà ¡àm»Üàm
yàw§ýàÎà Ñàçmç w qjÂààyàºþã âqÙààjã
¡àwÎu§ýmà ¡ymç. §çýÊàçâ¹þÂàjç ÛýqàÞmÊ
¡àm»Üàm Vit. A  tÁuç Ñàç¤ýÂà âvÍÑÊtÁuç
yàºþwvç kàmç.

kãwÂày¾w ‘¡’ ¡àâ½à §çýÊàçâ¹þÂà Ñç
£Ï½àmà w Zà§ýàÎà uàtäÓç vw§ýÊ ÂààÎà

OÍÑ¹éþâtÂà ‘¥’ ¢Þkç¨ÎàÂà, §éýqyåv
myçj qàmÓ ÐwÛýqàm âtÓmç. ‘¡’
kãwÂày¾w yàoàÊ½àm: âqwÔuà,
mçv§ý¹þ Ê Þªààjç ¡yåÂà ¾uàvà ¥§ý
Zà§ýàÊ°uà tàÎààjà wày uçmàç.

Therapeutic Uses :

ÊàmàÞoÓçq½ààjà Ààçx ¡ymàÂàà Vit.

A 50000 mç 75000 quëm âÀvç kàmç.
ZàâmrÞo§ý £qàu ÈÑ½àåÂà vÑàÂà

t ävà Þ Â à à  9 tâÑÂuàqày å Â à  qàj
wxàêquëm ¥§åý½à 9 »þà çy ÀÊ yÑà
tâÑÂuàÞÂàã 1500 I.U. Zàtà½àç âÀvç

kãwÂày¾w ‘¡’ ¡àâ½à §çýÊàçâ¹þÂà âtÓ½uàjã yàoÂàç (Zàâm 100 ªàíét)

kàmàm.
qàwm Â à àÑãm.  Â à çÑtã°uà

ÐwuÞqà§ýàj qÁÀmã, âÎ àkw½à ç
wªàèÊçtäÓç kãwÂày¾w ‘¡’ jà ÂààÎà
Ñàçm ÂààÑã. qÊÞmä, ¡mã qPhÊ Zà§ýàÎà
w h åq £Ï½àm à uàtäÓç  nà ç»Üà
Zàtà½ààm kãwÂày¾w ‘¡’ jà ÂààÎà
Ñàçmàç.

n Þ» þ kàª à ã,  my çj ª à à çº þw å Â à
kãwÂày¾wuä¨m qÀànê ºç þwvç mÊ
¾uàmãv kãwÂày¾w Àãiê§ýàvãÂà â¹þåÂà
ÊàÑmàm.

Ðwàsàâw§ý viwãtÁuç kãwÂày¾w
‘¡’ jà ¡sàw ¡ymàç.

kãwÂày¾w ‘¡’ jã Êà çk°uà
¡àÑàÊàm ¡àwÎu§ýmà :

kãwÂày¾w ‘¡’ Ñç ¢Þ¹þÊÂàéÎàvÂà
uäâÂà¹þ I.U. tÁuç tàkvç kàmç.

o.b . mic rograms b ita
carotene =  1  microgram
retional = Vit. A

rã¹þà §çýÊàçâ¹þÂà Ñç ÀäÃq¹þ Zàtà½ààm
ùàwç vàªàmç = (Vit. A °uà ÀäÃq¹þ )

£Àà. Vit. A : 4000 I.U.= Bita

carotene 8000 I.U.

kãwÂày¾w ‘¡’ °uà
§ýtmÊmçt äÓç Ñà ç½ààÊ ç Êà ç ªà  w
âwqÊãm qáÊ½ààt -
1) ÊàmàÞoÓçq½àà : ÊàØàãjç âÀym
Âà àÑã.  Nightblindness or

Nyctalopia (ÊàØàã Zà§ýàÎàlà çm
âÀym ÂààÑã)
2) §ýÂk¨¹þàuÍÑà :Conjunctiva
e
3) âr¹þàéy Ðqàé¹þ : »þàçÔuàÞtoãv
qàÞ¼þËuà sàªààm mqâ§ýÊã ÊÞªààjç »þàªà
âÀymàm.
4) lçÊàÅvçnâtuà Âààwàjà Êà çªà
Ñàçmàç. ¡àmãv ¡àçvyÊ ¡àwÊ½à
yä§ýmç w »þàçÓç âÂàÐmçk âÀymàm.
5) ¢âqnçvãuv qçÎàã yä§ýmàm.
¾uàtäÓç ¾wjà §ýàçÊ»þã w hÊrÊãm
vàªàmç. myçj §ýàÑã wçÓà ¾wjà
rç»þ§ýà°uà §ýàm»þãyàÊhã âÀymç.
¾wj çwÊ mqâ§ýÊ ã,  § ýàÓ ç,
£Þjw¹ÜàyàÊhç  » þàª à q»þmàm.
(Hyperkeratosis)

6) tåØàtàªààêm h»çþ Ñàç½uàjã Îà¨umà
wà¼þmç. Renal Calcult

7) ¡àm»Üà Þtoãv Èu å§ ýy
tçríçÂàtÁuç ÄçýÊÄýàÊ Ñàçmàç. ¾uàtäÓç

qä¼þãv qàÂààwÊ...

âÑÊÍuà qàvçsà³uà
§ýàçrã 1300
§ýàçânÞrãÊ 700
§ý¼þãqÙàà
Îàçwªuà°uà ÎàçÞªàà
jwÓ¢ê 700
qàv§ý 3000
¡àçÍuàjà qàvà
tçnãjã sàkã 2700
täÓà sàkã 4500
qäâÀÂàà
hà½uàjã, âw»Üàjã qàÂàç 2700
ªààkÊ 568 mç 1220
hkåÊ 11000
mçv
§ýàé»þâvÍÑÊ ¡àé¢v
Îàà§êý âvÍÑÊ ¡àé¢v 900-16000
tàçÑÊã 77

qÀànê I.U.

¡ÂÂàoàÂuç
ràkÊã 63
³wàÊã 39

t§ýà 15
màÞÀåÓ 1
Âààj½àã 20
ªàÑC
 §ýàçÞr»þãjç ¡Þ»çþ    300-400
¡Þ»Üàmãv    600-800
âqwÓà sàª
âvÍÑÊ  6000-1000
rÀv ¡Þ»çþ
tàyç 3040
ªààuãjç Àåo 50-60
ÈÑÎàãjç Àåo 60-70
jãk 200-400
vàç½àã 720-1200

vÑàÂà tåv 1 mç 5 wxê

 13 wxàêquëm 1500-2500 I.U.

 Zààè¼þ Íu¨mã 3000-5000 I.U.

 ªàÊàçÀÊ eã 4000-6000 I.U.

 ÐmÂà qàk½ààÊã eã 6000-8000 I.U.
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yÁuà tà§Fý¹þtÁuç ¡Âàç§ý Zà§ýàÊjã
Âuäâ¹ìþÎàÂàv yÃvãtçÞ¹þy âw§ý½ààÊç
‘¥kÞ¹þ’ ¡àÑçm. ¡àqÌuà ÎàáÊÊàvà
uà yÃvãtçÞ¹þyîjã â§ýmqm ªàÊk ¡àÑç
Ñç kà½àåÂà iç½àç ÄýàÊ tÑÙwàjç ¡àÑç.
‘jçÂà’ tà§Fýâ¹Þþªà°uà §ýÂyçÃ¹þtäÓç ¡Îàã
‘OÍÑ¹éþâtÂày’ §éýOÌÎàut yÊàêy tàçºÜà
Zàtà½ààm ‘kàÀà’ qèyç iç¤ýÂà ªàÔuàm
tàÊ½uàjà qPu¾Âà §ýÊm ¡ymàm.
¾uàjã qä¼þ°uà tà½àyàvà ªàÊk ¡yàç
â§ Þ ýwà Âàyà ç!  rËuàj w çÓà
úÀuâw§ýàÊà°uà qçÞÎà¹þvà Âuäâ¹ìþÎàÂà
yÃvãtçÞ¹þ Àç¤ýÂà ¾uàÞÂàà úÀuâw§ýàÊ
rÊà Ñàç¢êv, ¡yç yàÞâªàmvç kàmç w
kàÐmãm kàÐm tÑàªà ªàà çÔuà
âw§ýÌuà kàmàm. Äýàtàê tà§Fý¹þtÁuç
¾uàj §ýàéÈrãÂàçÎàÂàjã â§Þýtm qàj
q¹þãÂàç §ýtã ¡ymç. ytàçÊjà ¥kÞ¹þ
¾uà Zààé»þ¨¹þjã tÑmã ¥w¼þã q¹þwåÂà
Àçmàç §ýL, ¾uà ªààçÔuà hàÌuà §ýL
yªàÓç ¡àkàÊ rÊç Ñàç½ààÊ mç ¡àèxo
ÈÑ½àkç ‘yÞkãwÂàã’ ¡àÑç, ¡yç
sàywvç kàmç. ¡ªàÀã mäÈÑàvà kÊã
¡àkàÊ Âàyvç mÊã yäÁÀà ¾uà ªààçÔuà

“Âuäâ¹ìþÎàÂà yÃvãtçÞ¹þjà ÑÌvà ¡àÊàçªuàjà rÌvà”
hàÌuàmÊ ¡àkàÊ Ñàç½ààÊ ÂààÑã. ÈÑ½àåÂà
¡àmàqàyåÂàj hà ¡yàÑã yÌvà âÀvà
kàmàç. OÍÑ¹éþâtÂày mÊãv ¡àÑçm. ¾uàvà
§ýàÑã ‘yà¢ê»þ ¢Äçý¨¹þ’ Âàymàç ¡yç
²þàmãºþàç§ýq½àç yàÞâªàmvç kàmç. q½à Ñç
q å½à êq½à ç oàoà Þm j ä§ýLj ç ¡àÑç.
âw¹é þâtÂàyvà yäÁÀà yà¢ê»þ ¢Äçý¨¹þ
¡àÑçm... ¡ymàm £ªàãjj ªàÊk
ÂàymàÂàà hà¤ý Âà§ýà. ¡àqÌuà§ý»çþ
(sàÊmàm...) ¡Îàã ¥§ý §ýÌqÂàà ¡àÑç
§ýL ¡évà çq énã§ý (Modern
Medicine) và håq yà¢ê»þ ¢Äçý̈ ¹þ
¡àÑ çm. qÊ Þm ä, ¡àuäw FâÀ§ý
Ñàçât¡àçqéân§ý tçâ»þâyÂàvà ÂààÑãm.
¾uàtäÓç ¡àuäwFÀà°uà Âààwàhàvã
OÍÑ¹ é þâtÂày°uà ªàà çÔuà »þàu ç¹ þÊã
yÃvãtç Þ¹þ ÈÑ½àåÂà âw§ýÌuà kàmàm
¡àâ½à uà ªààçÔuàÞÂàà yà¢ê»þ ¢Äçý¨¹þ
¡àÑç. ³uàÀà OÍÑ¹é þâtÂày âtÂàÊÌy
hàÌuàtäÓç ÎàáÊÊàwÊ ¡qàu Ñàç¤ý
Îà§ýmàç. OÍÑ¹éþâtÂy w âtÂàÊvy uàÞjã
ªàÊk ¡yçv mÊj hàwç ¡àâ½à Ñã ªàÊk
tà½àyàÞ°uà wuàÂàäyàÊ rÀvm ¡ymç.
¾uàZàtà½àç ¾uàÞjã §éývuävçÎàÂày §ýÛýÂà

kãwÂày¾wç iç½àç ªàÊkçjç ¡àÑç.
¡àqÌuà ÎàÊãÊày ÂàçÑtã vàªà½ààÊã

kãwÂàyÙwç (OÍÑ¹éþâtÂày w ÕààÊ âtÂàÊvy
uàjà m¨mà âÀvà ¡àÑç. ¾uàZàtà½àç
wuàtàÂààÂàäyàÊ ªàÊk ÎààçoåÂàj ‘»þàu¹þ
yÃvãtçÞ¹þ’  â§Þýwà ‘OÍÑ¹éþtÂà âtÂàÊv°uà
ªààçÔuà iàÌuà ÂààÑãmÊ ¡àq½àày yà¢ê»þ
¢Äçý¨¹þ Ñàç¤ý Îà§ýmàm.’ rËuàj wçÓà

§éýOÌÎàut°uà ªààçÔuà ywàëÂàà hàuvà
âÀÌuà kàmàm. §éýâÌÎàutjã ªàÊk
tävàÞ°uàtÁuç Ñà»þàÞjã wà¼þ Ñàç½uàyàºþã
¡ymç. mÊ ÈÑàmàËuà tà½àyàm âºþyåÓ
làvçvã Ñà»çþ tkråm Ñàç½uàyàºþã Ñàçmç.
yàoàÊ½àm: uàjã ªàÊk mÛý½à tà½àyàÞÂàà
âÀwyàvà 250 ât.ªàíé. ¥w¼þã ¡ymç.
qÊÞmä, ÈÑàmàËuà tà½àyàÞÂàà ÎàáÊÊàmãv
Ñà»çþ âºþyåÓ làvçvã ¡ymàm. ÈÑ½àåÂà
150 mg/day- 500 mg/ day
quëm âÀvã kàmàm. ¡nàêm Ñà »þàçy
håqj kàÐm ¡àÑç. kÊ §éýOÌÎàut kàÀà
làvç mÊ â§ý»þ½àãjà Øàày (Milk-Alkali

Syndrome) Ñàçmàç. â§ý»þ½àãm h»çþ
Ñàç½uàjç Zàtà½à wà¼þmç ¡àâ½à ÎàÊãÊàm
vàçÑ ÎààçxåÂà içmvç kàm ÂààÑã. ¾uàtäÓç
Ê¨m §ýtã Ñàçmç. ¾uàtäÓç kàÀà §éýOÌÎàut
iç½àçyäÁÀà ØààyÀàu§ý ¡àÑç.

vàçÑ (Iron) rÊãj tÞ»þÓã içm
¡ymàm. uàjã ªàÊk ÎàÊãÊàm Ê¨mqçÎàã
muàÊ §ýÊ½uàyàºþã ¡ymç. yàoàÊ½àm:

45 ât.ªàíé. âÀwyàvà vàªàmç q½à kàÀà
vàçÑ hàÌvç mÊ £v¹þã Ñàç½àç tÓtÓ
Ñàç½àç, yÞ»þày qàmÓ Ñàç½àç â§Þýwà h»þà

Ñàç½àç ¢¾uàÀã ªààç̃ þãAjà Øàày Ñàçmàç. ¢mÊ
i¹þ§ý âlÞ§ý, §ýàéqÊ, téªÂàçâÎàut, ràçÊàéÂà
ÄýàéÐÄýÊy uà i¹þ§ýàÞtäÓç â§ý»þ½àãjç
âw§ýàÊ wà¼åþ Îà§ýmàm.

âÂàuàâyÂà (Niacin Vit B3) täÓç
kÊ ÎàÊãÊày §ýtã q»þvç mÊ ¾wjà
§ýàÓã q»þmç. kãs ¥§ýÀt vàv Ñàçmç.
r ä ÁÀãs í ÞÎ à Ñà çm ç .  ¾uàyàº þ ã uà
kãwÂày¾wàjã ªàÊk ¡àÑç. q½à kàÀà
Zàtà½ààm içmvç mÊ §ýàâwÓã Ñàçmç.
jçÑÊà vàv Ñàçmàç. ÎàÊãÊàmåÂà wçÀÂàà
Ñàçmàm.

‘¡’ kãwÂàyÙw §ýtã q»þvç mÊ

Êàm¡àÞoÓçq½àà uçmàç, »þàçÓç §ýàçÊ»çþ
q»þmàm. tàØà Ñç kãwÂàyÙw kàÀà
içmvç mÊ §ýàm»þã §ýàçÊ»ã q»þ½àç,
§çýy ªàÓ½àç, màçÞ»þ uç½àç §ýoã §ýoã
§ýàm»þã âqwÓã q»þmç.

ÎàÊãÊàvà §ýàç½àmãÑã ªààç̃ þ kàÀà
Zàtà½ààm qäÊwºþà §çývà mÊ ¾uàjç
yà¢ê»þ ¢Äçý¨¹þ Ñç Ñàçm ¡ymâàm.
¾uàtäÓç ‘»þàuç¹þÊã’ ‘Âuäâ¹ì þÎàÂàv’
yÃvãtçÞ¹þ ¡âmyçwÂà §ýÊ½àç ¹þàÓàwç.
ªàÊkçqPtà½àçj «uàwçm.

Âuäâ¹ìþÎàÂàv yÃvãtçÞ¹þ, Zààç¹þãÂày
qàw»þÊjç »þrç âw§ým içmàÂàà Zànt
¾uàjà ¡à èxoà°uà À ä§ ýà Âà àm
¡y½ààÊà ÀÊ qÑàwà. rËuàj wçÓà
¡yç vÕààm uçmç §ýL, 200 Úquàvà
âtÓ½ààÊã qàw»þÊ tà§Fý¹þã Aªà°uà
Âààwàhàvã 1000 Úquçvà âw§ývã
kàmç. §éýOÌÎàut°uà ªààçÔuà kà 30
Úquçvà tâÑÂuà°uà âtÓmàm. ¾uà
700 mç 800 Úquçquëm iÊã uç¤ýÂà
»þrç âw§ývç kàmàm. §ýàÊ½ààqçÕàà
kàÀà Âuäâ¹ìþÎàÂà yÃvãtçÞ¹þ ¹þàÓ½àç Ñç
uàçªu.

tàªàãv qàÂààwÛýÂà...
»þàuáÊuà Ñàçmàç.
8) ÎwyÂàtàªààêmãv Èuå§ýy tçríçÂàtÁuç
Ä ýÊ§ ý làÌuà Â à ç  yÀJ, q» þy ç ,
ríàÝ§ýàuâ¹þy wªàèÊç Êàçªà Ñàçmàm.
9) ÊàçªàZàâm§ýàÊ§ý Îà¨mã §ýtã Ñàçmç.
10) §çýÊà¹þàçtàvâvuàÞtäÓç §ýàÑã wçÓà
¡Þo¾w uç½uàjã Îà¨umà ¡ymç.
§ýàéâÂàêuv ¡ÌyÊ Ñàçmàm.
11) ÀàmàÞjã w Ñà»þàÞjã wà¼þ Âàã¹þ
Ñà çm ÂààÑã. (kãwÂày¾w ‘¡’ Ñ ç
§éýOÌÎà¡t w ÄýàéÐÄýÊy°uà Îààçx½àày
tÀm §ýÊmàm.) Utilization ,
absorption and retension.
12) ÎàÊãÊàjã yàtàÂuq½àç wà¼þ Ñàçm
ÂààÑã.
13) kãwÂày¾w ‘¡’ ¡sàwã vÑàÂà
tävà Þ°uàtÁuç áÊ§ çý¹ î þy w tà çºÜà
tà½àyàm ¡àéÐ¹þà çtàuvçâÎàuà Ñàçmàç.
(kãwÂày¾w ‘¡’ Ñç §éýOÌÎà¡t w
kãwÂày¾w ‘»þ’ üà°uà tç¹þàéâvltvà
tÀm §ýÊmç.)
kãwÂày¾w ‘¡’ kàÐm Zàtà½ààm âÀvç
mÊ âÀyåÂà uç½ààÊç qáÊ½ààt -
1) âvÍÑÊjã kãwÂày¾w ‘¡’
£quà ç ª à àm  ¡à½à½uàjã Õàtmà
yàoàÊ½àm: 10,000 mç 30,000 I.
U. ¢m§ýL ¡ymç. ¾uàqçÕàà kàÐm âÀvç
mÊ ¡é¨uä¹þ w §íýàéâÂà§ý ¡yç ÀàçÂÑãÑã
Zà§ýàÊ°uà Êàçªààj ç qáÊ½ààt âÀyåÂà
uçmàm.
så§ý Âà vàªà½à ç, âj»þâj»þ Ñà ç½à ç,

kãwÂàyÙwç  Vitamins
tÓtÓ½à ç, £v¹þã Ñà ç½à ç, qàç¹þ àm
Àäh½àç, »þà ç§çý Àäh½àç, »þà çÔuàÞ°uà
hàvã qàq½uàÞkwÓ yåk uç½àç, ÀàçÂà
Z à âmtà ¥§ýàj w çÓã âÀy½à ç ,
(Diplopla) l¹þ§çý uç½àç (Delirium)

¨wâjmZàyÞªàã §ýàçtàtÁuç kàmàç. ríçÂà
¹ÜåtÊ, vÑàÂà tävàÞ°uàtÁuç ¹þàÓå
hàçv kà½àç, ràÊã§ý màq uç½àç, wkÂà
§ýtã Ñà ç½à ç, § çýy ªàÓ½à ç, ¾wjà
§ýàçÊ»þã q»þ½àç, ¡éâÂàâtuà, âÑqé¹þàç
ÐÃvãÂààçtéªàvã, Y˜þãÀàçx, Ñà»þàÞtÁuç
ÄçýÊÄýàÊ, vàÞr Ñà»çþ vwâj§ý Ñàçmàm
(Premature c losure o f
epiphyses)

kãwÂày¾w ‘»þ’

Ñ ç  jÊrãtÁu ç âwÊiÓ½ààÊ ç ,
âtyÓ½ààÊç kãwÂày¾w ¡yåÂà m ç
¡éOÂ¹ þÊ ç§ç ýâ¹ þ§ý ÈÑ½àå Âà ¡à çÓhvç
kàmç. Ð¹çþÊàév §Þýqà¤Þý»þ ¡àÑç. D2,

D3 wªàèÊç ¾uàjç Zà§ýàÊ ¡àÑçm. ‘»þ’
kãwÂày¾w Ñ ç Zà§ýàÎà, £Ï½àmà,
¡ é ây» þ ,  ¡Ì§ývã â§ Þ ýw à
¡àéO¨y»çþÎàÂà uàtäÓç vw§ýÊ ÂààÎà
qàwm ÂààÑã. ¾uàtäÓç kãwÂày¾w

Àãi ê§ýàÓ â¹þ§ým ç. yåuêZà§ýàÎààjã
§ýàçwÓã â§ýÊ½àç ¾wjçwÊ q»þvã ¡ymà
kãwÂày¾w muàÊ §çývç kàmç. D3  Ñç
Zàà§æýâm§ý kãwÂày¾w ytkvç kàmç.
qÊ Þm ä  D2 Calc ifero l Ñ ç
Zàà§æýâm§ýáÊ¾uà muàÊ §çývç kàm ÂààÑã.

1 microgram Vit. D = 40 I.
U. of Vit. D

kãwÂày¾w ‘»þ’ jç §ýàuê :
1) §éýOÌÎàut ¡àâ½à ÄýàéÐÄýÊy

uà°uà utilization, absorption

¡àâ½à retension yàºþã tÀm §ýÊmç.
2) ¡àéÊªàéâÂà§ý P jç ¢Âà¡àéÊªàéâÂà§ý

P tÁuç ÛýqàÞmÊ §ýÊ½uày tÀm §ýÊmç.
3) q éÊànà éuÊà¢»þ Ñàtà F Ây°uà

§ýàuà êm  tÀm §ýÊm ç .  rà ç Â à
tç¹þàràéâvlt w §éýOÌÎàut Îààçx½àày
tÀm §ýÊmç.

4) Ñà» ç þ  w Ààm uà Þ°uà
tkrämãyàºþã ¡àwÎu§ý ¡àÑç.

5) Ê¨màmãv §éýOÌÎàutjç Zàtà½à
uàçªu ÊàÑ½uày tÀm §ýÊmç.

kãwÂày¾w ‘»þ’ jã yàoÂàç
(100 ªàíét)

yàoÂàç I. U.

Ñçâvr¹þ âvÍÑÊ ¡àé¢êv
 500-10,000

§ýàé»þâvÍÑÊ ¡àé¢v      200-750
Îàà§êýâvÍÑÊ ¡àé¢v        50-100
¡Þ»çþ-§ýàçÞr»þãjç 100

§ýàçÞr»þã°uà ¡Þ»Üàjà
âqwÓà rv§ý 300
vàç½àã 40
Ñàçv âtÌ§ý 2
âvÍÑÊ-ÎàçÓã, r§ýÊà
40
jÊrãu ä¨m tày ç  £Àà.  (Tuna,

salmon, halibut, sardiness)

OÍÑ¹éþâtÂà ‘»þ’ jã Êàçk°uà
¡àÑàÊàm ¡àwÎu¨mà :

vÑàÂà tävç - 400 mç 800 I.U.

ªàsêwmã eã -      400 mç 600 I.U.

ÐmÂàqàÂà Àç½ààËuà
tàmà - 600 m ç  800
I.U.

Zààè¼þ Íu¨mã - 400 m ç  600
I.U.

³uà Íumã°uà yåu ê Zà§ ýàÎ ààÎ àã
ÄýàÊyà yÞÞo uçm ÂààÑã. £Àà. wuÐ§ýÊ
vàç§ý, k ç iÊàràÑçÊ kàm ÂààÑãm.
ÊàØàã §ýàt §ýÊ½ààÊ ç và ç§ý, ¡Îàà
vàç§ýàÞÂàà ¢mÊàÞqçÕàà kàÐm Vit. D jã
¡àwÎu§ýmà ¡ymç.
kãwÂày¾w ‘»þ’ °uà §ýtmÊmçtäÓç

Ñàç½ààÊç Êàçªà, ÀäÏqáÊ½ààt -
1) vÑàÂà tävàm áÊ§çý¹îþy (Rickets),

vàÞr Ñà»þà Þjà ¡à§ýàÊ rÀvmà ç.
w§íýà§ýàÊ Ñàçmàm. Bowing of legs,
Rachitie Rosary Chest, Pigeor
chest.
2) Ñà»çþ w Ààm §ýt§äýwm Ñàçmàm.
Enlargement o f  wrist  knes
tÂàªà¹þ w ªà ä» þ«uàmãv yà ÞÀç Û Þ ýÀ

Ñàçmàm.
3) ÐÂààu å âÎàânv Ñàçmàm. qà ç¹ þ
iàªàÊãyàÊhç âÀymç. Pot-belly

4) Ê¨màm ÄýàéÐÄçý¹þ (âyÊt) Zàtà½à
wà¼þvçvç ¡à¼þÓmç.
5) â¹ þ¹ é þ Â àã=ÐÂààu å Þ Â àà § Þ ýq uç½à ç.
(§éýOÌÎàutjç tç¹þàràéâvlt Âàã¹þ Âà
làÌuàÂàç £Àîswmàç)
6) âj»þâj»þà Ðwsàw rÂàmàç.
7) Ààm £âÎàÊà £ªàwmàm. tåv £âÎàÊà
jàvàuvà âÎà§ýmç.
tàçºÜà tà½àyàm Vit. D §ýtã q»þvç
mÊ ¡àéÐ¹þàçtàOÌÎàuà vÕà½àç âÀyåÂà
u çmàm. £Àà. Ðwàsàâw§ý º ç þw½à ç
rÀvmç.
2) qàuàm w §ÞýrÊçm Àähmç. jàvmàÂàà
Øàày Ñàçmàç. âwÎàçxm: âkÂàà j¼þmàÂàà
Øàày kàÐm kà½àwmàç.
3) ¡OÐnsÞªà Ñàç½uàjã Îà¨umà kàÐm
¡ymç.
4) ywêyàoàÊ½à Zà§ æýmã-ÐwàÐ¿u
hàvàwmç.

âÍÑ¹éþâtÂà ‘¢ê’ -

uàjà Îà à ço Evans and

Bishop uàÂàç vàwvà. uàjç ÀäyÊç
qä¼þãv qàÂààwÊ...
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tàªàãv qàÂààwÛýÂà...
Â à àw ¹ þ à ç§ý à çÄ ç ý Ê à év

(Tocopherol)

¡yåÂà ¾uàjà ªàíäq ¡àÑç. Alpha,
Beta,  Gamma and Delta
Tocopherol.

 ªà í ã§ý sàxçm ¹þà ç§ýà çÄ çýÊà évjà
¡nê (Child bearing) ªàsêoàÊ½à
Ñàç½àç ¡yà ¡àÑç. ÈÑ½àåÂà OÍÑ¹éþâtÂà
¢ ê Ñ ç ¡éOÂ¹ þ  Ð¹ ç þ áÊâv¹ þã (w Þo¾w
Êàço§ý) ytkvç kàmç.

OÍÑ¹éþâtÂà ¢ê Ñç yç¨y ÑàçtàFÂyÎàã
yÞrÞâom ¡àÑç. ZàuàçªààwÛýÂà ¡yç
âÀyåÂà ¡àvç §ýL, qäÛýx £ÀÊàmãv
kÂàÂàtàªàê uà kãwÂày¾wà°uà ¡sàwã
§ýàutjà §ýt§äýwm làvà. qÊÞmä eã
£ÀÊàmãv kÂàÂàÕàtmà OÍÑ¹é þâtÂà ¢ê
âÀvç mÊ qÊm ÀäÛýÐm Ñàç¤ýÂà yäoàÛý
Îà§ýmç.

O ÍÑ¹ é þ âtÂ à  ¢ ê  Ñ ç  jÊrãm
âtyÓ½ààÊç kãwÂày¾w ¡yåÂà kàÐm
£Ï½àmà, Zà§ýàÎà,

Ñwà myçj ¡éây»þ uàjà ÄýàÊyà
qáÊ½ààt Ñàçm ÂààÑã. kãwÂày¾w ¢ê
ÂààÎà Ñàçm ÂààÑã. qÊÞmä OÍÑ¹éþâtÂà ¢ê
°uà §ýtmÊmçtäÓç vàçÑ, âÎàyç, oàmå
uà°uà yàâÂÂàÁuàm oxidation Ñàçmç.
¡Ì¹ìþà ÍÑàuàçvç¹þjà uàwÊ qáÊ½ààt
Ñàçmàç.

¢ ê  OÍÑ¹ é þ âtÂ à  Ñ ç âvÍÑÊtÁu ç
yàºþwvç kàm ÂààÑã. (Vit. A, D

âvÍÑÊtÁuç yàºþwvç kàmç.) qÊÞmä
Äéý¹þã â¹þÎuåtÁuç nàç»Üà Zàtà½ààm
yàºþwvç kàmç.

kãwÂày¾w ¢ê  j ç §ý àu ê -
kãwÂày¾w ¢ê jà tÂàäÏuàjà ¡àÑàÊ,
§ýàuê uàwÊ §ýàç½àmà ¡àâ½à §ýyà
yÞrÞo ¡àÑç. Ñç ¡ùàq âÂàOÎjm
ÐwÛýqàj ç  tàâÑm Â à àÑã.  qÊ Þm ä
OÍÑ¹é þâtÂà ¢ ê tÁuç anti oxidant

ªàä½àotê ¡àÑçm.
OÍÑ¹é þâtÂà ¡ ¡àâ½à §çýÊà ç¹þãÂà

uà Þj ç  ¡àm»Üàm §ýtãm § ýtã
¡àéO¨y»çþÎàÂà Ñàç½uày tÀm §ýÊmç.

Ê¨mqçÎàã (Red blood cells)

âÑtà çvàuâyy Ñà ç½uày ZàâmrÞo
§ýÊmç.

1) Äéý¹þã ¡àéây»þjã §ýtmÊmà
Âà Ñàç½uày tÀm §ýÊmç.

2) ªààu, ÈÑèy wªàèÊ çtÁuç Àåo
Õàtmà wà¼þw½uày tÀm §ýÊmç.

3) yç¨y ÑàétàFÂà, §ýàçvçÐ¹ìþàév w
OÍÑ¹ é þ âtÂ à  » þ ã uà°uà § ýàuà êm
(Utilization) tÀm §ýÊmç.

ÀÊÊàçk°uà ¡àÑàÊàm OÍÑ¹éþâtÂà
‘¢ê’ jã ¡àwÎu§ýmà -

tàÂàwã ¡àÑàÊàm kãwÂày¾wàÞjç
âÂàOÎjm §ýàuê tàâÑm ÂààÑã, myçj
kãwÂày¾w ¢ê jç Zàtà½à â§ýtmã Ñç
âÂàOÎjm tàâÑm ÂààÑã.

ytmàçv ¡àÑàÊàmåÂà kãwÂày¾w

kãwÂàyÙwç  Vitamins
‘¢ ê ’  kÛýÊ ãq ä Êm ç  âtÓ å  Î à§ ç ýv.
yàoàÊ½àm:  14 mg D Alpha

tocopherol ¢m§ýL Zààè¼þ Íu¨mãy
¡àwÎu§ýmà ¡ymç. 1Qu=1Mg
Alpha

kãwÂày¾w ‘¢ê’ âtÓ½uàjã
yàoÂàç :

¡Þ»þã, t¹þÂà, âvÍÑÊ, t¹þ§ýLjç
tàç»þ, Àäoàjã yàu, jÊrã, ªàÍÑàjç
§ý à ç Þr  myçj âÑÊÍuà qàv çsà³uà
uàtoåÂà w ÎàçÞªàÀà½àç rÀàt, §ýàkå,
âqÐmà uàqàyåÂà âtÓå Îà§ýmç.

Zàâm 100 ªàíét
ªàÑC §ýàçÞ»þà 114
mg
tàªààêÊãÂà 54 mg

yàçuàrãÂà mçv 118 mg

¡Þ»çþ 2.00 mg

qàtmçv 56 mg

vàç½àã 2.4 mg

tàçÑÊã mçv
32mg

tåÓà 2.3 mg

yÄýàçvà mçv 91.0 mg

Àåo Ñàçv 2.00 mg

hàçrÊçv mçv 8.3 mg

¡àéâvÍÑ mçv 30 mg

Ìuå¹þy 0.50mg

§ýàçÞr»þã 0.25 mg

kãwÂày¾w ‘¢ê’ °uà §ýtmÊmçtäÓç
Ñàç½ààÊç ÀäÏqáÊ½ààt (tàÂàwàwÊ Ñàç½ààÊç
ÀäÏqáÊ½ààt âÂàOÎjm tàÑãm ÂààÑãm)
:

ÂàÊ £ÞÀãÊ w tàÀã £ÞÀãÊ
 uàwÊãv qáÊ½ààt -

1) wÞÁu¾w uçmç
2) ªàsêqàm Ñàçmàm
3) ªàsàêwÐnçm wà¼þ Âàã¹þ Âà làÌuàÂàç
tæm ªàsê kÂtmàm.
4) Ð Â à àu å-m Þm å uà°uà § ýàuà êm
âÎàânvmà uçmç.
kãwÂày¾w ¢ê jã §ýÊtmà. âÎàwàu
ÂàØàuä¨m qÀànàëjã §ýtÊmà ¡yÌuày
âvÍÑÊ §ýt§äýwm Ñàçmç.
tÂà ä Ïuàm Âà äymã OÍÑ¹ é þ âtÂà ¢ ê jã
§ýtÊmà ¡à¼þÓåÂà uçm ÂààÑã.

OÍÑ¹éþâtÂà §çý -

OÍÑ¹éþâtÂà §çý jà Zànt Îààço 1935
tÁuç »þà é. » é þt §ýàçqÂàÑ çªàÂà uàÞ Âàã
vàwvà. OÍÑ¹éþâtÂà §çý Ñç tçÂààâ»þ¡àéÂà
Menadione myçj §ýàçuàªuävçÎàÂà
OÍÑ¹éþâtÂà ÈÑ½àåÂà ¡àçÓhvç kàmç.

Ñç âqwÔuà ÊÞªààjç ¡yåÂà jÊrãm
âtyÓ½ààÊç qÀànê.
£Ï½àmà w Zà§ýàÎà uà°uà yàâÂÂàÁuàm
§ýàÑã âÀwy â¹þ§ýmç, qÊÞmä §ýàvàÞmÊàÂàç
ÂààÎà qàwmç, yåuêZà§ýàÎà Âà˜þ Ñàçm ç.
¡àéO¨y»çþÎàÂà Ñàçmç.
kãwÂày¾w ‘§ý’ jç §ýàuê -
1) Ê¨m ªààçºþ½uày ¡àwÎu§ý ¡Îàà
Zàà çn íàOÈrÂà i¹þ§ý rÂà½uày tÀm
§ýÊmç. Ê¨màtoãv i¹þ§ý II factor

VII, IX, X Ñç Ê¨m ªààçºþw½uày tÀm
§ýÊmàm.

OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’ jã Êàçk°uà
¡àÑàÊàmãv ¡àwÎu§ýmà :

OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’ jã Êàçkjã âÂàOÎjm
¡àwÎu§ýmà tàâÑm ÂààÑã. qÊ Þm ä,
âÀwyàvà ¥§ý mç ÀàçÂà âtâvªàíét qäÊçyç
¡àÑç. Âà äy¾uà OÍÑ¹é þâtÂà ‘§ çý’ jã
§ýtmÊmà âÀyåÂà uçm ÂààÑã. âÍÑ¹éþâtÂà
‘§çý’ jç qÀànê Îààçx½à (bile) âqÙààjã
¡àwÎu§ýmà ¡ymç.
OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’ jã yàoÂàç -
K1 wÂàÐqmã âÑÊÍuà qàvçsà³uà
uàtoåÂà âtÓmç.
k2  Ñç ¡àm»ÜàÞtoãv ¡Þmeàwà°uà
Zà â§ í ýu çt äÓ ç muàÊ Ñà ç¤ ý Î à§ ým ç.
(Intestinal Bacterial Flora)

Zàâm 100 gm/micro

qàv§ý 334
ÅvàéwÊ 275
§ýàçrã 250
§ý°jç ¹þtà¹çþ 49
Àåo 5
yàçuàrãÂà 140
âvÍÑÊ qàç§êý 115-250
¡àç¹þ 75
¹þtà¹ç þ 24
OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’ °uà §ýtmÊmçtäÓç
Ñàç½ààÊç Êàçªà, ÀäÏqáÊ½ààt :
1) Zààçníà çOÈrÂàjç Ê¨màmãv Zàtà½à
§ýtã Ñàçm ç. ¾uà OÐnmãvà Ñàuqàç
Z à à çn í à ç O ÈrÂ à ç âtuà Hypo

Prothrombinemia ÈÑ½àmàm.
2) ¾wjçhàvã Ê¨meàw Ñàçmàç. vÑàÂà
t ävà Þ°uàtÁu ç  Ê¨meàw âw§ýàÊ
£À îswmàm.  (§ýà âwÓ ¡àÊ¥j
¢Âà§éýâqârâv¹þã) qPyÞªàã tæ¾uåÀçhãv
Ñàç¤ý Îà§ýmàç.
3) âvÍÑÊj ç  Ê à ç ª à  ¡ymãv mÊ
OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’ ÍuwOÐnm Îààçxvç kàm
ÂààÑãm.
vÑàÂà tävàÞÂàà Ê¨m yÞrÞâom ¡àkàÊ,
âw§ýàÊ Ñàç¤ý Âàuçm ÈÑ½àåÂà ªàÊàçÀÊq½àã
Îàçw¹þ°uà tâÑÂuàm â§Þýwà Zàyåmãytuã
Vit. A  Àçmàm. Dose 1 mg. daily.

 q ç â Â à âyâvÂà  â§ Þ ýw à m ¾yt
¡éOÂ¹þràuàçâ¹þ§ý £qjàÊ màçÞ»þàÂàç jàvå
¡ymãv mÊ ¡àm»ÜàÞwÊ qáÊ½ààt

Ñàçmàç. OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’ muàÊ ÍuwOÐnm
Ñàç¤ý Îà§ým ÂààÑãm.
mãw í  ÐwÛýqàjà » þàuáÊuà, Ð Zà å,
âyâvuà é§ý â»þyãk, ¡ÌyÊçâ¹þÍÑ,
§ýàçvàuâ¹þy wªàèÊçtäÓç OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’
ÍuwOÐnm Îààçxvç kàm ÂààÑãm.
Ñàç¤ý Îà§ým  ÂààÑãm.
mãw í  ÐwÛýqàjà » þàuáÊuà, Ð Zà å,
âyâvuà é§ý â»þyãk, ¡ÌyÊçâ¹þÍÑ,
§ýàçvàuâ¹þy wªàèÊçtäÓç OÍÑ¹éþâtÂà ‘§çý’
ÍuwOÐnm Îààçxvç kàm ÂààÑãm.
âvÍÑÊ kÊ Zàà çn íOÈrÂà muàÊ §ýÛý
Îà§ým Âàyçv, mÊ ¡Îàà wçÓã Vit. K

Àç¤ýÂà §ýàÑã £quàçªà Ñàçm ÂààÑã.
kãwÂày¾wç qà½uàm âwÊiÓ½ààÊã -
qà½uàm âwÊiÓ½ààÊã kãwÂày¾wç ÀàçÂà
ytkvã kàmàm.
1) kãwÂày¾w r. (rã §ýàéÈÃvç̈ y)
2) kãwÂày¾w §ý.
hvàÎàã, Âààâw§ý, âªàuàêÊàçÑ½à §ýÊ½ààÊç
vàç§ý uàÞ°uà ¡àÑàÊàm kàÐm §ýÛýÂà
qàéâvÎà §çývçvç màÞÀåÓ tä©u ¡ÂÂà
¡ymç. ¡Îàà vàç§ýà ÞtÁuç rçÊãrçÊã
Âààwàjà Êàçªà ¡à¼þÓåÂà ¡àvà. Funk

uàÞÂàã kãwÂày¾w r Ñç ¥§ý ÂàyåÂà r
kãwÂày¾wàjà ¥§ý yÞj ¡àÑç.

¡ÂÂà w ¾uàjà ¡àÊà ç ªuàÎàã
yÞrÞo uà âwxuãjç Îààe ÈÑ½àkç
‘qà çx½à’  Ñà çu.  uà Îà àeàm
¡ÂÂài¹þ§ýàÞjà wà¼þ ¡àâ½à âw§ýày
uàwÊ § ýàu qáÊ½à àt Ñà çm à ç m ç
¡Çuàyvç kàmç. ZàânÂàç, kãwÂày¾wç
¡àâ½à ÕààÊ uàÞjàÂàà ¡ÂÂài¹þ§ý ¡yç
yÞràçovç kàmç.

qà çx½àà°uà m¾wà Þjà Zà¾uÕà
ÍuwÑàÊàm wàqÊ §ýÊ½uàjç Îààe
ÈÑ½àkç ¡àÑàÊÎààe (Dietetics)

Ñà çu. uàÎààeàm ¡àkàÊã myçj
â Â àÊ à ç ª à ã  Íu¨mã°uà ¡àÑàÊ
âÂàuàçkÂààjà ¡Çuày §çývà kàmàç.
y äuà ç ªu wà¼ þãyàº þ ã  w yY¼ þ
¡àÊà ç ªuàyàº þã ÎàÊãÊàjã qà çx½à
OÐnmã jàÞªàvç ºçþw½ààËuà qàçx½ààvà
jàÞªàvç qàçx½à ¡yç ÈÑ½àmàm.

rÀv¾uà §ýÌqÂàà - âÂàÊàçªàã w
Êàç ªàªà íÐm ¡wÐnàÞotÉ ç tà½àyàm
¡ÂÂ à àj ç  h åq tÑ¾w ¡àÑ ç  Ñ ç
Îàm§ýàÂàäÎàm§ýàÞqàyåÂà tàÂàvç kàmç.
tà Âàwàjà ¢âmÑày Ñà rËuàj
Zàtà½àày ¡ÂÂà âtÓâw½uàyàºþã°uà
yÞixêjàj ¢âmÑày ¡àÑç. ¡yç
ÈÑ½àm à u ç¢ êv.  uà Îàm§ýà°uà
yäÛýwàmãquëm tàØà uà Îààeà°uà
§ýÕàà ÄýàÊÎàà âwÐmàÊvçÌuà ÂàÍÑ¾uà
19 Íuà Îàm§ýà°uà yäÛýwàmãvà
ZàânÂàç, §ýràFÀ§çý w OÐÂàªo qÀànê
uàÞjã ¤ýkàê qäÊâw½ààÊç ¡ÂÂài¹þ§ý
ÈÑ½àåÂà ¡àçÓh q¹þvã Ñàçmã. ¾uàÞjç
juàqju w ¤ýkà ê q äÊâw½uàjã
Õàtmà Ñçj ¾uàwçÓã ¡Çuàyàjç
âwxu Ñàçmç. Îàm§ýà°uà ¡hçÊãy,
kãwÂày¾wà Þ°uà vàª àv çÌuà
Îà à çoà Þt äÓ ç,  k½à å qà çx½à  Îààe
¡àqvuàvà ÂàÍuàÂàç tàÑãm làvç.
Àà ç Âà  tÑàuä ÁÀà Þ °uà ÀÊÈuà Âà°uà
§ýàÓàm ZàânÂààÞwÊãv yÞÎààçoÂààvà
wçªà ¡àvà. 1950 quëm ywêj
kãwÂày¾w ç ¡àâ½à ¡¾uàwÎu§ý
¡éâtÂààç ¡àÈvç uàÞjà Îààço vàªàvà

qàçx½à  (Nutrition)
Ñà çm à.  uàj §ýàÓàm
ÎàÊãÊâ§íýuàÎààe w kãwÊyàuÂàÎààe
âwsàªà uàÞ°uàÎàã âÂàªà»þãm ¡yvçÌuà
qà çx½àÎà àeàvà Îààeàjà Àkà ê
âtÓàvà. ÎàÊãÊâ§íýuàÎààeàjã ¥§ý
Îà àhà ¡yç  qà çx½àÎà àeàvà
yÞràço½uàm ¡àvç.

qàçx½àâwxu§ý ÖààÂà w ¾uàjà
ÍuwÑàÊàmãv wàqÊ uàràrm ªàçÌuà
50 wxàêm håq Zàªàmã làvã Ñàçmã.
qàçx½ààÎàã âÂàªàâ»þm Êàçªà w mç rÊç
§ýÊ½uàjç â§Þýwà ¾uàÞjà ZàâmrÞo
§ýÊ½uàjç mÞØàÖààÂà âw§ýâym làvç.
ZàânÂà-£ÏtàÞ§ý-§äýqàçx½à, ªàvªàÞ»þ,
qàçx½àà¡sàwã Ñàç½ààÊà Ê¨mÕàu,
qàçx½àà¡sàwã uç½ààÊç ¡Þo¾w ¡àâ½à
Ñªàw½àãj ç ¡àkàÊ ¡Îàã §ýàÑã
£ÀàÑÊ½àç Àçmà uçmãv.

qàçx½ààjà ¡àÊàçªuàÎàã yÞrÞo
¡àÊà ç ªuàjà t åvs åm i¹ þ§ ý

ÈÑ½àkç yäuàçªu qàçx½à qàçx½ààjà
¡àÊà ç ªuàÎà ã  ¡yvçvà y Þr Þo
¡àqÌuàvà hàvãv Y˜þã§ýàçÂààmåÂà
¡Çuàymà uçmàç.

1) wà¼þ ¡àâ½à âw§ýày - wà¼þ
¡àâ½à âw§ýày ywêyàtàÂu mËÑçÂàç
Ñàç½uàyàºþã yäuàçªu qàçx½à ¡àwÎu§ý
¡ym ç.  § ä ýqà çx½à àt äÓ ç  § ç ýwÓ
ÎààÊãáÊ§ý wà w âw§ýàyj ÂàÍÑç mÊ
Íu¨mã°uà ràèOÁÀ§ý ÕàtmçwÊ myçj
¡à§ývÂà Îà¨mã w wmêÂààwÊ âwqÊãm
qáÊ½ààt Ñàçmàç. ªàÊàçÀÊq½ààm eãjç
§äýqàçx½à làÌuày ªàsàêwÊ ¾uàjç
wà¢ê¹þ qáÊ½ààt Ñàçmàm. kyç §ýL,
£qkm tæ¾uå (Still Birth) â§Þýwà tæm
¡q¾uàjà kÂt, ¡qäËuà âÀwyàÞjç
tåv (Small For Dates Babies)

¢¾uàÀã. ràvq½àã°uà q åwà êoàêm
§äýqàçx½ààtäÓç ÎààÊãáÊ§ý w tàÂàây§ý
wà¼þ tÞÀ Ñàçmç. ¡Îàã ràv§çý “tà¢êv
Ð¹þàçÂà” (tèvàjç Àªà»þ) ÄýàÊ ÑÓå ÑÓå
ªààºþmàm. (tà¢êvÐ¹þàçÂà ¡nwà

qä¼þãv qàÂààwÊ...



4

Ñç tàây§ý tàv§ý, Zà§ýàÎà§ý ¡àâ½à yÞqàÀ§ý »þàé. yÞku óãÊÞªà qwàÊ uàÞÂàã 459/¡, ÎàâÂàwàÊ qçºþ, yäqÊ tà§Fý¹þ ÎàçkàÊã, §ýÊà»þ, mà. §ýÊà»þ, âk. yàmàÊà, tÑàÊà˜ìþ 415110 uàÞÂàã ‘vãÂàà âZàÞ¹þãAªà Zàçy’,  115 Îàä§íýwàÊ qçºþ, §ýÊà»þ, mà. §ýÊà»þ.
âk. yàmàÊà tÑàÊà˜ìþ 415110 uçnç ²þàqåÂà. ‘óãÊ¾Âà ÑàéOÐq¹þv’, ÎàâÂàwàÊ qçºþ, mà. §ýÊà», âk. yàmàÊà tÑàÊà ì̃þ 4115110 uçnåÂà ZàâyÁÀ §çývç. Êâk. ÂàÞ. MAHMAR/2010/36200

‘¡àÊàçªu âÎàÕà½ààmåÂà ytàk§ýàuê’

Ñà ¡Þ§ý âwùànJ, »þàé¨¹þÊ, qçÎàÞ¹þ uàÞ°uàyàºþã ¡yåÂà ¡àq½à màç Âààç¹þãy ràç»êþwÊmã vàwvà mÊ ywàëÂàà ÄýàuÀà Ñàç¢êv. ¡àqÌuà §ýàÑã yåjÂàà, ZàÎÂà ¡àÈÑày §ýÓwå Îà§ýmà.

wªàê½àãÀàÊàjç Âààw -

qÙàà -

âqÂà §ýàç»þ ÂàÞ.     ÄýàçÂà ÂàÞ.

wàâxê§ý wªàê½àã Ú. 60/-

‘óã Ê¾Âà ÐqÞÀÂà’ jç wàâxê§ý wªàê½àãÀàÊ Ñàç½uàyàºþã §æýquà qä¼þãv qÙuàwÊ

Ú. 60/- tâÂà¡àé»êþÊ â§Þýwà »þã. »þã. qàºþwàwà. myçj ¡àqvç ¡àÊàçªuyÞrÞoãjç

vçh/ÎàÞ§ýà/ ‘ÐqÞÀÂà’ tÁuç âÂà:ÎàäÌ§ý ²þàq½uàyàºþã qàºþwå Îà§ýmà.

qàºþâw½uàjà qÙàà - ‘óã Ê¾Âà ÐqÞÀÂà’ óãÊ¾Âà ÑàéâÐq¹þv ¡àâ½à

§ýàâ»êþ¡àçnàçÊéây§ý yçÞ¹þÊ, yäqÊ tà§Fý¹þ ÎàçkàÊã,

 ÎàâÂàwàÊ qçºþ, §ýÊà»þ 415 110

tç 2013

tàªàãv qàÂààwÊ...
tèvàjç Àªà»þ ÈÑ½àkç ºþÊàâw§ý §ýàvàwoãm

ràv§ýàÞ°uà ÎààÊãáÊ§ý w tàÂàây§ý wà¼þ w
âw§ýàyà Â à ç  ª à àº þv çvà ¹ þ Ãqà) ¡Îàã täv ç
Î à àÓ çmÌuà ¡ÇuàyàmÑã tà ª à ç  q» þm àm.
Zàà è¼ þà ÞtÁuç À çhãv yäuà ç ªu ¡àÊàç ªu ¡àâ½à
§ ý àu êÕ àtmà  â ¹ þ § ý âw½uàyàº þ ã  j à Þ ª à Ìu à
qàçx½ààjã ¡àwÎu§ýmà ¡ymç.

nàç»þ¨uàm ¡àq½àày ¡yç ÈÑ½àmà uç¢êv
§ýL qàçx½ààjç rÊç-wà¢ê¹þ qáÊ½ààt tà½àyàÞ°uà
¡àu ä ÏuàwÊ kÂtàqày å Â à  t æ ¾u åqu ëm  Ñà çm
¡ymàm.

2) âw âÎ à˜ þ  § ýtm Êm à (Spec if ic

def ic iency) âwâ Îà˜ þ  q à ç x½ à âwxu§ ý
§ýtmÊmç°uà ¡àkàÊàÞÂàà §äýqàçx½à Zà¾uÕàáÊ¾uà
kràrÀàÊ ¡ymç. sàÊmàm ywêyàoàÊ½àq½àç
¡à¼þÓ½ààÊç Ñç ¡àkàÊ ÈÑ½àkç-läÊ½àã Êà çªà
(Kwashiorkor) yähà Êàç ªà (Marasmus)

kãwÂày¾w “¡” °uà ¡sàwàtäÓç u ç½ààÊ ç
¡Þo¾w, Ê¨mÕàu, rçÊãrçÊã, ªàvªàÞ»þ ¢¾uàÀã
ÈÑ½à åj âwâÎà˜ þ qà çx½àâwxu§ý §ýtmÊmà
¡àk àÊ à Þ °u à Z à âmr Þoàyàº þ ã  ¡à â½ à
¡àÊà çªuà°uà wà¼þãyàºþã jà ÞªàÌuà Zà§ýàÊjç
qàçx½à ¡¾uàwÎu§ý ºþÊmç.

3) kÞmåyÞyªààêy Zàâm§ýàÊ - §äýqàçx½ààtäÓç
ÕàuÊàçªààyàÊhà kÞmåyÞyªàê ÄýàÊ j¹þ§ýÂà Ñàçmàç.
¡Âàç§ý Êàçªàà Þ°uà mãwímçwÊ myçj qáÊ½ààtàÞwÊ
§ä ýqàçx½ààtäÓç wà¢ê¹þ  Zàsàw q»þmàç. myçj
kÞm åyÞyªààêtäÓç §ä ýqàçx½ààjã ytÐuà wà¼þmç
§ýàÊ½à kÞmåyÞyªààêjà qáÊ½ààt Íu¨mãjã så§ý,
myçj ¡ÂÂààjç qjÂà w Îààçx½à uàwÊ Ñàçmàç.

4) tæ¾uå-Zàtà½à ¡àâ½à ¡àkàÊàÞjç Zàtà½à
(Mortality & Morbidity) §äýqàçx½àà°uà Zà¾uÕà
qáÊ½ààtàÞqçÕààÑã ¾uàjç ytàkàwÊãv ¡Zà¾uÕà
qáÊ½ààtj kàÐm oàç§ýàÀàu§ý ºþÊmàm. £Àà.
kàÐmãjà yàtÂu tæ¾uå ÀÊ (General Death

Rate), kàÐmãjà ràv tæ¾u å ÀÊ (IMR),

kàÐmãjà ¡ÂààÊàçªu ÀÊ (Sickness Rate)

¡àâ½à §ýtã làvçvã ¡àuätêuàÀçjã yÞsàÍumà
(Expectation of Life). §äýqàçx½ààjàj ¥§ý
Zà§ýàÊ ÈÑ½àkç ¡âmqàçx½à. ¡âmqàçx½ààtäÓç
Ñàç½ààÊç ¡àkàÊ ÈÑ½àçk Ðnåv¾w w vUþq½àà,
toätçÑ, £°j Ê¨mÀàr, Ê¨màâsyÊ½à yÞÐnà

qàçx½à  (Nutrition)
myçj ªàäùàêjç (â§ý»þ Âàãjç) ¡àkàÊ, u§æým
¡àâ½à âqÙà àÎ àuàj ç ¡àkàÊ. Zàuà ç ª àà Þ°uà
¡àoàÊç yÁuà ¡yç yäjâwvç kàm ¡àÑç §ýL,
§ ýàÑã âwâÎà˜ þ  Z à§ý àÊ°uà ‘qjÂày Þ Ðnà-
§ý§ ê ýÊà ç ªàày’  ¡àÑàÊ  §ýàÊ½àãsåm ¡ymà ç.
¡àÑàÊ ¡àâ½à §ýàÑã ¡àkàÊ uàÞjà iâÂà™þ
yÞrÞo ¡ymàç Ñã ràr yÁuà âÂàâwêwàÀq½àç
OÐw§ýàÊvã kàmç.

¡Â Âà àj ç §ý àu F - ¡ÂÂà àjã tÑÙwàjã
§ýàuF hàvãvZàtà½à ç ¡àÑçm.

1) ÎàO¨m/¤ýk Fjà q äÊwºþà
2) ÎààÊãáÊ§ý wà¼þ ¡àâ½à À äÛýÐmã
3 )  £m J °u à  (T issu es) § ý à u à ëj ã

yÞwoêÂà ¡àâ½à âÂàutÂà

£qÊ à ç ¨ m  § ý à u à êj à  â w j à Ê  § ýÛ ý Â à
¡ Â Â à àj ç  m ã Â à  Z à § ý à Ê °u à  ª à ¹ þ w à Ê ã m
wªàJ§ýÊ½à § çývç kàmç.

1) ¤ýkàê q äÊâw½ààÊ ç ¡ÂÂà - uà ¡ÂÂà
qÀànà êm §ýrà FÀ§ ç ý ¡àâ½à OÐÂàªo ôÍuà Þj ç
Zàtà½à rÊçj kàÐm ¡ymç. £Àà. mà ÞÀ åÓ,
ªàÑ C, r¹þà¹þ à, yàhÊ, m çv, m åq, vàç½àã ¢.

2) ÎààÊãÊàjã wà¼þ §ýÊ½ààÊ ç ¡ÂÂà - uà
Zà§ýàÊju ¡ÂÂàqÀànà êm ZàânÂàà Þj ç Zàtà½à
kàÐm ¡ymç.  £Àà. À åo, ¡ Þ»þ ã,  tà Þy,
u§æým, tàyç, »þàÓã, mçvâruà ¢¾uàÀã.

3 )  y Þ Ê Õ à § ý  ¡ Â Â à  -  ¡Î à à  ¡ Â Â à
qÀànà êm kãwÂày¾wç, ÕààÊ ¡àâ½à ZàânÂàà Þj ç
Zàtà½à sÊq å Ê ¡ymç. £Àà.  À åo, âÑÊwã

q àv çs àkã ,  Ñ ç  ¡ Â Â à  qÀàn ê  ¡àqÌuà
Î à Ê ã Ê àj ç  k Þm åy Þyª à ê ,  ¡àk à Ê  ¡à â ½ à
¡ÂààÊàç ªuàqàyåÂà yÞÊÕà½à §ýÊmàm ÈÑ½à åÂà
¡Îàà  ¡ÂÂàqÀànà ë Âàà “yÞÊÕà§ý ¡ÂÂà”
È Ñ½ àm à m .  u à  â º þ § ý à ½ à ã  ¥§ ý  t ä ö à
âÂàÀÎà ê Âàày ¡à½à½àç kÛýÊãj ç ¡àÑç §ýL,
sàÊmãuà Þ°uà ¡àÑà Ê àm  y ÞÊÕà§ ý ¡Â Â à
qÀànà ëjà ytàw çÎà rÊàj §ýtã ¡ymàç.

yÞm äâvm ¡àÑàÊàtÁuç  wÊãv âmÂÑã
¡ÂÂàqÀànàëjà ytàw çÎà ¡yvà qàâÑkç.
¡ÂÂààmãv i¹þ§ý - ZàânÂà ç, OÐÂàªo qÀàn ê
¡àâ½à §ýrà FÀ§ ç ý uà Þ Âàà  £kà ê  âÂà âtê½à àÊ ç
¡ÂÂà ¡yç yÞrà çomàm. ¡ÂÂààjà rÊàj
tà çº þ à âÑÐyà uà mãÂà i¹þ§ýà Þ Âàã ¡àâ½à
¾uàyà çrm qà½uàÂàç  Íuàqvçvà ¡ymà ç. uà
i¹þ§ýà Þ°uàhàvã âÀvçÌuà Zàtà½ààÂà äyàÊ
tàÂàwã ÎàÊãÊ rÂàvçvç ¡ymç.


