SkeÀoe Deece®³ee ne@efmHeìueceO³es 30 keÀce&®eeN³eeb®es 12 Jeepelee pesJeCe nesles. HeCe mee[sDekeÀjeHe³e¥le KetHe keÀece Demeu³eecegUs pesJeCe le³eej keÀª MekeÀuees veener. mee[sDekeÀje Jeepelee Deecner l³ee efoJeMeer GheueyOe Demeuesueer kesÀUer, ef®eketÀ, êe#es Deeoer HeÀUb DeeCeueer, l³ee®es keÀeueJeCe kesÀues Je meJee&veer les HeesìYej Keeuues. meJee¥veer Deeveboeves HeesìYej Keeuues Je DeefJemcejCeer³e Demes Yeespeve Peeues. DeeHeCener Demes keÀªve yeIee. 


SkeÀoe Deecner 50 [e@keÌìjebvee, ceje³euee ìskeÀuesues yeeU keÀmes Jee®eJeeJes ns efMekeÀefJeC³eemeeþer mekeÀeUer 8 les mebO³eekeÀeUer 5 JeepesHe³e¥le keÀe³e&MeeUe Iesleueer. oj 50efceefveìeb®³ee leemeeveblej 10 efceefveìs megÆer nesleer Je Jeiee&yeensj HeÀUeb®es [eWiej ueeJetve þsJeues nesles. meJe& ceb[Uer oj leemeeuee nJeer lesJe{er HeÀUs Keele. keÀe³e&MeeUe íeve Peeueer. mebO³eekeÀeUer 5 Jeepelee Deecner meJee¥vee meebefieleues keÀer, ne@ìsueceO³es pesJeCe le³eej Deens, lej kegÀCeer®e pesJeues veener.


l³eecegUs :-

1) Gjuesueer HeÀUb Hejle keÀjlee Deeueer.

2) pesJeCe Jee{³e®eb $eeme veener

3) Yeeb[er IeemeC³ee®eer keÀìkeÀì veener.

4) ne@ìsueele pesJetve Heesì efyeIe[C³ee®ee $eeme kegÀCeeuee Peeuee veener.

5) pesJeCeele JeeHejuesu³ee cemeeues, ceerþ ³eeb®³ee ®eJeer®eer keÀìkeÀì    veJnleer.

6) Ke®e& efveccee Peeuee.                   
yeesjb, eE®e®ee, DeeJeUs, ef®eketÀ, Hesª, kesÀUer, meb$eer, ceesmebyeer, keÀeEueie[, keÀjJebos, lee[ieesUs, Deebyee, ìe@cesìes, keÀekeÀ[er, HeÀCeme, peebYeUs  Je  Flej meJe& HeÀUs Kee. cegueebvee Je HeengC³eebvee KeeT Ieeuee Je oerIee&³eg<eer Jne.

peerJees peerJem³e peerJeveced II  cnCepes efpeJeble Jemlet KeeTve®e DeeHeCe oerIee&³eg<eer nesT. DeeHeCe pesJne DeVe efMepeJelees lesJne iejce kesÀu³eeves l³eeleerue peerJevemelJes veä nesleele. peerJevemelJeeYeeJeer DeeHeCe peiet MekeÀle veener. ns HeÀkeÌle DeeHeu³eeuee HeeuesYeep³ee Je HeÀUebletve®e efceUleele.

HetJeea ueeskeÀ ceefnveesved ceefnves penepeebJej pee³e®es. l³ee JesUer l³eebvee leepeer HeÀUs efceUle vemele. l³eecegUs les Deepeejer He[e³e®es Je Hejle Deeu³eeJej HeÀUs KeeTve les yejs Jne³e®es. HeÀUebceO³es peerJevemelJes Demeleele. Deebyeì HeÀUebceO³es (Goe. eE®e®e, Deebyee, eEueyet ) keÀ peerJevemelJes Demeles. lej jbieerle HeÀUebceO³es (HeHeF&, ieepej, ìe@cesìes)  De peerJevemelJes peeemle Demeles. iees[ HeÀUebceOes KetHe meeKej Demeles. meJe& HeÀUebceO³es ye  ieìe®eer peerJevemelJes Je HeÀesefuekeÀ De@efme[ Demeles. ieYe&Jeleeruee HeÀesefuekeÀ De@efme[ keÀceer He[u³eeme ieYee&le J³ebie nesC³ee®eer MekeÌ³elee Demeles. les cegueebvee keÀceer He[u³eeme l³eeb®eer Jee{ Kegbìles. ieYe&Jeleerves Je Jee{l³ee Je³ee®³ee cegueebveer jespe YejHetj HeÀUs Kee³euee nJeer.  

  ner®e peerJevemelJes yeeìueerle Yeªve ueeskeÀ ì@eefvekeÀ cnCetve efJekeÀleele. cegueebvee  DeeefCe ceesþîeebvee pee[ keÀjC³eemeeþer 100©He³es Ke®e& keÀªve ì@eefvekeÀ®³ee yeeìu³ee efJekeÀle Iesleele. ueeskeÀ ³eemeeþer ojJe<eea Yeejleele one npeej keÀesìer ©He³eeb®es ìe@efvekeÀ ueeskeÀ efJekeÀle Iesleele. Debieele YejC³eemeeþer. cnCepes iesueer 57 Je<ex Hee®eMes meÊej npeej keÀesìer ©He³es Ke®e& keÀªvener kegÀCeer pee[ Peeues veener. l³eeHes#ee SJe{e Ke®e& HeÀUebJej keÀªve HeÀUs Keeuueer lej osMeeleerue meJe& ueeskeÀ meMekeÌle Je oerIee&³eg<eer nesleerue. 

        DeeHeues $eÝ<eercegveer keÀ®®eer kebÀocegUs, HeÀUs Kee³e®es DeeefCe 100 Je<ex peiee³e®es HeCe Deecner cee$e 50 Je<e&¥ele®e Deepeejer He[lees Je oieeJelees. keÀMeer yeMeer 50 Je<ex keÀe{lees.


       

HeÀUs  m$eer  cegkeÌleer®es  meeOeve

 pesJeCeeSsJepeer HeÀUs JeeHeju³eeme m$eer cegkeÌleer nesles. pesJeCe keÀje³euee FbOeve ueeieles, Yeeb[er ueeieleele. efm$e³ee®eb meieUb Dee³eg<³e mJeb³eHeekeÀIejele peeleb. HeÀUb DeeCeu³eecegUs JesU Jee®elees Je efm$e³eeb®eer cegkeÌleer nesles. oUCes, keÀeb[Ces, efveJe[Ces, ®etue HesìJeCes Je Yeeb[er IeemeCes, cemeeues, ceerþ keÀceer - peemle nesCes. ³ee meJe& keÀìkeÀìerHeemetve cegkeÌlelee nesles.

          keÀesCeekeÀ[s iesu³eeme HeÀUs®e v³ee. leer mJemle. ®ee@keÀuesì, efyeefmkeÀì 100, 200©. efkeÀuees He[leele lemes®e l³eebves oele efkeÀ[leele.

HeÀUs Kee, ieeJes Þeerceble keÀje.
       HeÀUs ner ûeeceerCe Yeeieeletve ³esleele cnCetve leer Iesleueer lej Hewmee ieeJeele peelees DeeefCe ®ee@keÀuesì Je efyeefmkeÀì ner Menjebletve ³esleele Je leer Iesleueer lej Hewmee lesLes peelees. cnCetve ieeJes iejerye nesleele. HeÀUs Keeuu³eeves ieeJes megOeejleerue.

®eerveceO³es DeMeer cnCe Deens keÀer, p³eeuee SkeÀ Je<ex Kee³e®es Deens l³eeves leebogU ueeJeeJee Je DeeHeu³eeHeg{erue efHe{îeeb®eer mees³e keÀje³e®eer Deens l³eebveer HeÀUPee[s ueeJeeJeer.

DeeHeu³ee osMeeuee meHeÀue keÀje, HeÀUs ueeJee, HeÀUPee[s ueeJee.

   Goe. Mesleer®³ee keÀeþeJej yeesjer®eer Pee[s ueeJee.

HeÀUPee[s ueeJeCes Deieoer meesHes Deens. DeeHeu³eeuee DeeJe[Ceejs HeÀU Kee Je l³ee®eer yeer ueeJeeJeer Je l³eeuee DeeHeu³ee cegueebÒeceeCes HeeCeer Je Kele ueeJetve ceesþs keÀjeJes.

ceneie[er HeÀUs IesT ve³es.

meHeÀj®ebo ns HeÀU KetHe efoJeme efìkeÀles Je meJe&$e efceUleb, ceneie Deens Je Fbûepeebvee DeeJe[e³e®es. HeCe ns meJee&le ceneie Hejbleg iegCeJeÊesceO³es meJee&le MesJeì®eb HeÀU Deens.

Tme [eWiee Heefj jme veJns [eWiee

keÀe³e Yegueueeefme Jejefue³ee jbiee

. meble ®eesKee cesUe  cnCeleele, Tme [esWiee cnCepes JeekeÀ[e HeCe l³ee®ee jme JeekeÀ[e vemetve iees[ Demelees. cnCetve HeÀUeb®³ee DeekeÀejeJej,  eEkeÀceleerJej peeTve l³ee®eer efveJe[ keÀª vekeÀe. 

HeÀUs Kee ef®ejle©Ce Jne.

DeeHeCe pes DeVe Keelees l³ee®es MejerjeceO³es ÒeeCeJee³et®³ee mene³³eeves pJeueve nesles Je DeeHeu³eeuee MekeÌleer efceUles. ns nesleevee ÒeeCeJee³et®es cegkeÌlekeÀCe (Free Oxygen Radicals)  DeeHeu³ee Mejerjeleerue HesMeerbvee Fpee keÀjleele Je DeeHeCe ueJekeÀj cneleejs neslees. ns cegkeÌle ÒeeCeJee³etb®es keÀCe Mees<etve IesCeejs HeoeLe& HeÀUebletve efceUleele. ³eeletve DeeHeues Mejerj ®eebieues jenles Je DeeHeCe oerIee&³eg<eer neslees.


efkeÀl³eskeÀ Yeep³eebHes#ee HeÀUb mJemle Demeleele. ceneie Yeep³eebSsJepeer HeÀUs KeeCes ®eebieues .

Iejeyeensj/ÒeJeemeele HeÀUs Kee.

cegbyeF&, HegCes, þeCes, DekeÀesuee, keÀuekeÀÊee ³esLeerue Meem$eer³e DeY³eeme meebielees keÀer, Hee®eJesUe Iejeyeensj Keeuues lej ®eejJesUe Heesìe®es Deepeej nesleele Je Heesì efyeIe[les. pegueeye, Gueìer, ìe³eHeÀe@F[ ³eebmeejKes Deepeej nesleele Je DeeHeCe DeuHee³eg<eer neslees.

 
ne@ìsueceO³es KeeC³eeSsJepeer HeÀUs Keeuu³eeves ns ìUsue. Òel³eskeÀeuee keÀener vee keÀener Deepeej Demeleele. les DeeHeu³eeuee nesT ve³es cnCetve ogmeN³eebveer efouesueer HeÀUs DeeHeCe DeeHeu³ee neleeves OegTve KeeJeer. MekeÌ³elees meeueer Demeuesueer HeÀUs Kee.

Goe. kesÀUer, [eeEUye  meeueer meesuetve KeeJeer.

jml³eeJej keÀeHetve þsJeuesueer HeÀUs KeeT ve³es.

®ene ìeUe DeeefCe HeÀU Kee.

 peieele meJee&le peemle Heesìele Deecue yeveefJeCeeje HeoeLe& cnCepes ®ene. ®eneves De@efmeef[ìer meJee&efOekeÀ Jee{les. l³eeGueì HeÀUs DeukeÀueeF&ve Demeleele. leer Heesìeleerue Deecue keÀceer keÀjleele.

            ®ene cnCepes iejce HeeCeer, lej HeÀU cnCepes DeVe. leerve-Hee®e ©He³eeb®es ®ene veeJee®es iejce HeeCeer efHeTve Theemeceej nesTve yeejerkeÀ cetue Je ceeCemeb DeeCeKeer yeejerkeÀ nesleele. cnCetve ®eneHes#ee HeÀU Keeuu³eeves meMekeÌl~, meHeÀU oerIee&³eg<eer Jneue.

DeefleLeer  osJees YeJe

HeengCee ne osJe Demelees l³eeuee ®ene veeJee®es iejce HeeCeer ve Heepelee l³eeuee HeÀUs osTve megKeer keÀje³euee nJes.

ceeCetme

veener MeekeÀenejer

veener ceebmeenejer

lees Deens HeÀueenejer.

ceekeÀ[ ceeCemee®ee HetJe&pe Deens lees HeÀUs KeeTve peielees. ns Pee[eb®es Heeve He®eJeCeeje mesu³etuespe veeJee®ee HeoeLe& ieeF&meejK³ee MeekeÀenejer peveeJejeb®³ee Heesìele Demelees, lees ceeCemee®³ee Heesìele vemelees. ceebmeenejer ÒeeC³eebvee ceebme HeÀe[tve KeeC³eemeeþer DeCekegÀ®eeroej oele Demeleele lemes®e, ceeCemeebvee vemeleele. 

efve<keÀ<e& : F&MJejeves, ceeCemeeuee ÒeecegK³eeves HeÀueenejer yeveefJeues Deens. 

ÒeMve :ö vegmel³ee HeÀUebveer Heesì keÀmes Yejsue? MekeÌleer keÀMeer ³esF&ue?

GÊej : ​​ö efoJemeYej G[îee ceejCeeN³ee ceekeÀ[ebvee MekeÌleer keÀMeer ³esles? les Heesì keÀmes Yejleele? HeÀUebveer®e.


HeÀUs DeeoMe& DeVe Deensle. HeÀUs DeukeÀueeF&ve Demeleele. l³eebveer ueies®e le=Hleer ³esles. ient , leebotU He®eefJeu³eeJej ceie®e l³eeleerue meeKej Mejerjele ÒeJesMe keÀjles, lej HeÀUebleueer meeKej HeÀU leeW[ele ìekeÀu³eeHeemetve ueies®e®e jkeÌleele ÒeJesMe keÀje³euee ueeieles.

HeÀUeb®ee jme keÀe{tve efHeC³eeHes#ee HeÀUs®e Keeuuesueer ®eebieueer. jme efHeu³eeme meeKej SkeÀe®e JesUer Mejerjele ÒeJesMe keÀjles, lej HeÀU Keeuu³eeves meeKej nUtnUt Mejerjele ÒeJesMe keÀjles. 

DecesefjkesÀleerue ³ee Je<ee¥®es mebMeesOeve Demes meebieles keÀer, DeeHeuee Deenej ne 100 ìkeÌkesÀ HeÀueenej DemeeJee. ne oerIee&³eg<eer nesC³ee®ee SkeÀ ceeie& Deens. 

oesve ÒekeÀej®es ueeskeÀ DeuHee³eg<eer Demeleele.

ieeueyemes  Je Heesìmegìs

ieeueyemes yeejerkeÀ ueeskeÀ Je cegues :ö HegjsMee DeVeeDeYeeJeer ³eeb®³ee Mejerjeleerue ®ejyeer keÀceer nesles. ³ee ueeskeÀebveer ®ene, keÀe@HeÀer, ogOeele Hewmes ve IeeueJelee  lesJe{îee HewMee®es HeÀUs, ®eCes, keÀ®®es leebotU KeeJesle. l³eeb®³ee ley³esleer megOeejleerue Je les oerIee&³eg<eer nesleerue.

Heesìmegìs, pee[ ueeskeÀ : keÀceer KesUCeejs Je keÀceer Þece keÀjCeejs Je iejpesHes#ee peemle KeeCeejs ueeskeÀ pee[ nesleele. l³eebveer Keeuuesu³ee peeoe DeVee®eer ®ejyeer nesles. ³ee ®ejyeercegUs Heesì pee[ efomeles. peeoe ®ejyeerves jkeÌleJeeefnv³ee Kejeye nesTve yebo nesleele Je les DeuHee³eg<eer nesleele. l³eebvee efleMeerle®e Ûo³eefJekeÀej, G®®ejkeÌleoeye, ceOegcesn nesTve les ueJekeÀj oieeJeleele Je l³eeb®eer eEkeÀcele l³eeb®³ee efJeOeJee Je l³eeb®eer DeveeLe Peeuesueer cegues osleele.

Heesìmegìîee Je pee[ ueeskeÀebveer YetkeÀ ueeieueer keÀer, SKeeos íesìs HeÀU KeeJes eEkeÀJee eEueyet mejyele H³eeJes cnCepes l³eeb®eer ®ejyeer keÀceer nesTve les oerIee&³eg<eer nesleerue.

      Yeejleele DeeF&®es otOe keÀceer He[u³eeJej cegueebvee Hespe, keÀCnsjer Je iee³eer cnMeeR®es otOe osleele. ³ee meJee&ceO³es 5-10 ìkeÌkesÀ DeVe Je 90 ìkeÌkesÀ HeeCeer Demeles l³eecegUs cegueeb®eer Gheemeceej nesles Je meb[emee®ee Ke[e neslees. l³eeb®³ee ceWot®eer Je Mejerje®eer Jee{ Kegbìles. cnCetve pevceeHeemetve Heefnues mene ceefnves peer Yeejleer³e cegues yegef×ceÊesle peieele meJee&le Heg{s Demeleele l³eeb®ee ceWot ceesþsHeCeer peieele meJee&le ueneve Demelees. ns nesT ve³es cnCetve DeeF&®es otOe keÀceer He[e³euee ueeieueer keÀer, l³eeb®es Yeejleer³e He×leerves GäeJeCe keÀjeJes. l³eebvee oj mleveHeeveeDeeOeer HeÀU/ efMeje/DeeF&yeeyeeb®³ee Ieemeeleuee Ieeme YejJeeJee. ceie ceesþsHeCeer ner cegues mee[smene HetÀì Je cegueer mene HetÀì Gb®e, meMekeÌle, yeg×erceeve nesleerue, meHeÀue peieleerue Je peieeJej jep³e keÀjleerue.

Yeejleceelesuee megpeueece megHeÀueece keÀª ³ee.

Jebosceelejced ³ee ieerleele DeeHeCe Yeejleceeles®es megpeueece megHeÀueece Demes JeCe&ve keÀjlees. Yeejleceelee Hegvne HeeCeer, HeÀUebveer YejHetj DeMeer JneJeer cnCetve 

+Deecner pecesue lesLes HeeCeer De[Jetve peefceveerle efpejJeues Heeefnpes. IejesIejer mee

b[HeeCeer ner peefceveerle efpejJeues Heeefnpes. Je pesLes HeeCeer efpejJelees lesLes HeÀU Pee[s ueeJeueer Heeefnpesle ceie®e Yeejleceelee Hegvne  megpeueece megHeÀueece nesF&ue 

Deebyee, HeHeF&, kesÀUb ³eeceO³es meHeÀj®eboeHes#ee peemle meeKej Deens lemes®e les mJemlener Deens l³eecegUs meHeÀj®eboeHes#ee Flej HeÀUs Kee. eE®e®e, yeesjb, DeeJeUe ³eeceO³es keÀ peerJevemelJe peemle Deens, ner HeÀUs Kee. meHeÀj®eboeHes#ee efmeleeHeÀUceO³es peemle ke@ÀequMeDece Deens. DeeHeu³ee ieeJeele nesCeejer HeÀUs meJee&le mJemle Je cemle Demeleerue. lemes®e leer leepeer Je YejHetj ÒeceeCeele efceUleerue.








ceeveveer³e Þeer. Mejo HeJeebjeveer Je[erue yebOet HeodceÞeer kewÀueemeJeemeer DeHHeemeensye HeJeej ³eeb®³ee ceoleerves HeÀue¬eÀebleer Ie[Jeueer Deens. HeÀU Pee[s ueeJeC³eemeeþer p³eebvee ceole nJeer l³eebveer Þeer. jepeWê DeeHHeemeensye HeJeej, ®esDejceve ke=À<eerefJekeÀeme Òeefleÿeve, yeejeceleer, efpe. HegCes ³eebme He$e ìekeÀu³eeme DeeHeu³eeuee KejesKej®e ceole nesT MekesÀue.








