
î‡a˜ :-
å¼ ï£¬÷‚° °¬ø‰îð†ê‹ 3 L†ì˜ 

î‡a˜ °®‚è «õ‡´‹ ð£¬ùJ™ c˜ «ñ£˜ 
èô‰¶ ¬õˆ¶‚ ªè£‡´ î£è‹ â´‚°‹ 
«ð£ªî™ô£‹ î‡a¼‚°Š ðFô£è «ñ£¬ó 
Ü¼‰îô£‹. Þ¶ àì™ Å†¬ìˆ îEŠð¶ì¡ 
ªêKñ£ù‚ «è£÷£Á ñŸÁ‹ õJŸÁŠ ªð£¼ñ¬ô 
êKªêŒ»‹. èN¾èœ ÜèŸøŠð†´ c˜êˆ¶ 
ÜFèKŠðî£™ ¹ˆ¶í˜„C ãŸð´‹. àìL™ 
ãŸð´‹ õø†C¬òˆ îM˜‚è Yó £ù 
Þ¬ìªõOJ™ Ü®‚è® î‡a˜ °®Šð¶ì¡, 
î‡aK™ Cô ¶Oèœ â½I„ê‹ðöŠ ê£Á 
M†´‚ èô‰¶ °®‚èô£‹. àìL¡ àœ«÷»‹ 
ªõO«ò»‹ ¹ˆ¶í˜„C¬òˆ î¼‹. ñ‡ð£¬ùˆ 
î‡a˜ àì½‚°‹ ï™ô¶. c˜„êˆ¶ ÜFè‹ 
Gó‹Hò î˜ÌêE Ýó…², ªõœ÷K‚è£Œ, 

«è£¬ì 
ªõŠðˆFL¼‰¶ 
àì¬ôŠ 
ð£¶è£‚è...

«è£¬ì‚è£ô ªõŠðˆî£™ ïñ‚° 

àì½‚° º‚Aòñ£è  c˜ õø†C 

ñŸÁ‹ «î£™ ð£FŠ¹ ãŸð´‹. 

Þò™¹‚° ñ£ø£è ÜFè ªõŠðˆF¡ 

è£óíñ£è ï‹ àìL™ àœ÷ 

c˜, Mò˜¬õ Íôñ£è ÜFèñ£è 

ªõO«òÁAø¶. Ãì«õ ªè£…ê‹ 

î£¶‚èÀ‹ ªõO«òÁ A¡øù. Cô¼‚° «è£¬ì‚è£ô‹ õ‰î£™ 

Ãì«õ àìªôƒ°‹ è†®èÀ‹, ªè£Š¹÷ƒèÀ‹ «î£¡Áõ¶ 

õö‚è‹. åšªõ£¼ ð¼õ è£ôˆFŸ°‹ ãŸø õ¬èJ™ ï‹ 

Ý«ó£‚Aòˆ¬îŠ ð£¶è£ˆ¶‚ ªè£œõîŸ° ÞòŸ¬èò£è«õ 

ïñ‚° ðöƒèÀ‹, è£ŒèQèÀ‹ àî¾A¡øù. «è£¬ì è£ôˆF™, 

àìL™ ãŸð´‹ Å†¬ìˆ îE‚è î‡a˜ ñ†´I™ô£ñ™ 

W›‚è‡ì ðöõ¬èè¬÷»‹, è£ŒèPè¬÷»‹ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 

ï™ô ðô¡è¬÷ˆ î¼‹.
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Fó£†¬ê, «ð£¡ø ðöƒèœ «è£¬ì‚° àè‰î¬õ. 
è£ó‹, ñê£ô£ ñŸÁ‹ â‡ªíŒ ðî£˜ˆîƒè¬÷ˆ 
îM˜‚è «õ‡´‹. ªõ‰îòˆ¬îˆ î‡aK™ 
áø¬õˆ¶ ñÁï£œ «ñ£K™ èô‰¶ °®ˆî£™ 
àì™ àwíˆ¬îŠ «ð£‚°‹.

²¬ó‚è£Œ:-
°O˜„Cˆ î¡¬ñ¬ò ªè£‡ì¶. ÞF™ ÜFè  

c˜„êˆ¶ àœ÷¶. ÜFèÜ÷¾ ªð£†ì£Cò‹, 
¬õ†ìI¡èœ A, B, C, E, K  CPî÷¾‹ àœ÷¶.

²¬ó‚è£¬ò ê£ŠH´õî£™ àì½‚° ãŸð´‹ 
ï¡¬ñèœ.

1. àì™ Å†¬ìˆ îE‚°‹.

2. c˜‚ è´Š¬ð «ð£‚°‹.

3. Þ¼îò‹, ßó¬ô õL¬ñŠð´ˆ¶‹.

ï¡ù£K:-
àì¬ô °À¬ñò£‚°‹ ï¡ù£K Þ¶ ï£†´ 

ñ¼‰¶è¬ìèO™ A¬ì‚°‹. ÞQŠ¹‹, èêŠ¹‹ 
èô‰î ²¬õ ªè£‡ì ï¡ù£K, Mò˜¬õ 
ï£Ÿøˆ¬î‚ Ãì «ð£‚°‹. è´‹ ªõJL¡ 
î£‚èˆ¬îŠ «ð£‚è, ï¡ù£K ê˜ðˆ Ü¼‰¶õ¶ 
ï™ô¶. ï¡ù£K «õK™ àì½‚° àìù®ò£è 
ê‚FòO‚è‚ Ã®ò ÞòŸ¬èò£ù v¯ó£Œ´èœ 
I°Fò£è àœ÷î£™ àì½‚° ¹ˆ¶í˜„C¬ò‚ 
ªè£´‚°‹.

ê£ˆ¶‚°®:-
ê£ˆ¶‚°® (Sweet Lime) î£èˆ¬î àìù®ò£èŠ 

«ð£‚°‹. àìL™ c˜„êˆ¶ °¬øò£ñ™ Þ¼‚è 
àî¾Aø¶. (¬ìð£Œ´ è£Œ„êL¡ «ð£¶ 
ê£ˆ¶‚°® ðö„ê£Á â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
«ï£J¡ iKò‹ °¬ø»‹. õ£‰F õó£¶) 
àì½‚° °O˜„C¬ò»‹, àœ÷ˆFŸ° 
¹ˆ¶í˜„C¬ò»‹ î¼‹. Yóíˆ¬î âOî£‚°‹. 
êO, è£Œ„ê¬ô‚ °¬ø‚°‹. ê£ˆ¶‚°® 
ê£P¬ù «îQ™ èô‰¶ ð¼Aù£™ àI›c˜ 
õ®î™, Üpóí‹ ñŸÁ‹ ï£õø†C c‚°‹.

ñ£¶÷‹ ðö‹:-
î£èˆ¬î îEŠð¶ ñ†´I™ô£ñ™ 

ñùÜ¿ˆî‹, Þóˆî Ü¿ˆî‹, «ð£¡øõŸ¬ø»‹ 
°¬ø‚°‹. ¹ŸÁ«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ªè£‡ì¶. 
«õ¬ô‚ è¬÷Š¬ðŠ «ð£‚è‚ Ã®ò Iè ï™ô 
ðö„ê£ø£°‹. ñ£¶÷‹ðöˆF™ c˜„êˆ¶ì¡ 78% 
ï£˜„êˆ¶, 5% ¹«ó£†¯¡, î£¶‚è÷£ù è£™Cò‹ 
ð£vðóv, Þ¼‹¹êˆ¶, ¬õ†ìI¡ Þ ñŸÁ‹ 
Ý àœ÷¶.

«è£¬ì‚è£ôˆF™ î£èˆ¬î îEŠð¶ì¡, 
è£Œ„ê™ ñŸÁ‹ Hø «ï£Œè÷£™ ð£F‚èŠð†ì 
«ï£ò£OèO¡ î£è‹ b˜‚è ñ£¶¬÷ ªðK¶‹ 
àî¾Aø¶. ñ£¶¬÷ Cø‰î ñôI÷‚Aò£°‹.

Yˆî£Šðö‹:-
àì½‚° ÜFè °O˜„C¬ò‚ ªè£´ˆ¶ 

âK„ê¬ôŠ «ð£‚°‹. õJŸÁŠ «ð£‚° ñŸÁ‹ 
Yî«ðF¬ò °íŠð´ˆ¶‹. Þ¶¾‹ Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î‚ °¬ø‚°‹. ¹ŸÁ«ï£Œ âF˜Š¹ê‚F 
ªè£‡ì¶. ÞîòˆFŸ° ðô‹ î¼‹. è£ê«ï£¬ò‚ 
è†´Šð´ˆ¶‹. ÞF™ c˜ 74% Þ¼‹¹ 1% 
ñ£¾„êˆ¶ 24% àœ÷¶.

î˜ÌêE:-
î˜ŠÌêEŠðö‹ (Water Melon) àì½‚° ÜFè 

°O˜„C¬ò‚ ªè£´‚°‹. î£èˆ¬î Üì‚°‹. 
CÁc˜ è´Š¹ ñŸÁ‹ âK„ê¬ô «ð£‚°‹. Þ¶ 
¹ŸÁ«ï£Œ âF˜Š¹ê‚F ªè£‡ì¶. î˜ŠÌêE 
ðö„ê£ŸP™ ê˜‚è¬ó èô‚è£ñ™ ÞòŸ¬èò£è 
°®Šð«î àì‹¹‚° ï™ô¶. î˜ŠÌêEJ™ 
c˜„êˆ¶ 96% ñ£¾„ êˆ¶ 3.5% àœ÷¶. 
ðCJ¡¬ñ¬ò «ð£‚A„ Yóíˆ¬î Y˜ ªêŒ»‹. 
è™hó½‚° ðô‹ î¼‹ .  Þóˆîˆ¬î 
²ˆîŠð´ˆ¶‹, Þóˆî‚ °ö£Œ Ü¬ìŠ¹ 
àœ÷õ˜èÀ‚° ï™ô¶. Å†®ù£™ õ¼‹ 
î¬ôõL¬òŠ «ð£‚°‹.

â½I„¬ê:-
Þ ÷ ñ … ê œ  G ø ˆ F ™  Þ ¼ ‚ A ø 

â½I„¬êŠðöˆF™ ãèŠð†ì êˆ¶‚èœ 
Þ¼Šðî£™ Þî¬ù ó£üèQ â¡A«ø£‹. 
â½I„ê‹ ðöˆ¬î HN‰¶, ÜF™ CP¶ àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶ å¼ ì‹÷˜ cK™ èô‰¶ ð¼Aù£™ 
I°‰î î£èˆ¬î «ð£‚°‹. Hˆîˆ¬î îE‚°‹. 
î‡aK™ óêˆ¬î «ê˜ˆ¶ °®ˆî£™ ªõJ™ 
Å´ îE»‹. Íô«ï£Œ, õJŸÁ‚è´Š¹ 
«ð£¡øõŸ¬ø‚ °íŠð´ˆ¶‹. °O˜‰î cK™ 
Þî¡ ê£ŸP¬ù èô‰¶ CPî÷¾ «î¡ «ê˜ˆ¶ 
ï£œ«î£Á‹ Ü¼‰Fõó ÜFè àì™ â¬ì 
°¬ø»‹. â½I„ê‹ðö‹ ê£Áì¡ «î¡èô‰¶ 
à‡´õó î£¶ðô‹ à‡ì£°‹. õ£î«ï£»‹ 
b¼‹.
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Ý†´Šð£L™ â½I„ê‹ ðö„ê£Á 
èô‰¶ Ü¼‰î õJŸÁ‚ è´Š¹, 
õJŸÁ‚ «è£÷£Á «ð£°‹. â½I„ê‹ 
ðöˆ¬î ªõŒJL™ õî‚A Üî¡ 
óêˆ¬î Ü¼‰î «è£¬ì è£ôˆF™ 
ãŸð´‹ õJŸÁõL b¼‹. õJŸP™ 
à œ ÷  õ £ » ¬ õ  Ü è Ÿ ø 
â½I„¬êŠðö‹ ê£ŸÁì¡ «ñ£˜ 
èô‰¶ ð¼èô£‹. â½I„¬êJ™ 
àœ÷ Citrate CÁcóèˆF™ è™ 
à¼õ£õ¬îˆ î´‚Aø¶.

ºô£‹ ðö‹:-
ªõœ÷K‚è£¬òŠ «ð£¡«ø 

Þ¶¾‹ ÜFè c˜„êˆ¶‹, ðò¡èÀ‹ 
ªè£‡ì¶. àìL™ °O˜„C¬ò 
à‡ì£‚°‹ .  àìL™ àœ÷ 
ªõŠðˆ¬î àìù®ò£èŠ «ð£‚°‹ 
î¡¬ñ à¬ìòî£™ ÜFè àwí‹ 
à ¬ ì ò õ ˜ è œ  â Š « ð £ ¶ ‹ 
à†ªè£œ÷ô£‹. ÞF™ 60% c˜„êˆ¶ Þ¼Šðî£™ 
CÁc˜; ªð¼‚Aò£è„ ªêò™ð´‹. ÜFè 
î£èˆ¬îŠ «ð£‚°‹. î£¶‚èœ G¬ø‰F¼Šðî£™ 
àì™ àÁF‚°‹ ðò¡ð´‹. õJŸP™ ãŸð´‹ 
Ü™ê˜ «ð£¡ø Hó„ê¬ùè¬÷ Þ‰îŠ ðö‹ 
°íŠð´ˆ¶‹. ÞŠðö‹ àì½‚° Iè¾‹ 
°O˜„C¬ò ªè£´‚°‹ â¡ðî£™ Ýv¶ñ£, 
èðŠHó„ ê¬ù, Í„C¬óŠ¹ àœ÷õ˜èœ Þî¬ù 
îM˜Šð¶ ï™ô¶.

õ£¬öŠðö‹:-
àì½‚° °O˜„C¬òˆ î¼‹ .  Þ¶ 

póíê‚F¬ò É‡® Þ÷¬ñò£ù àí˜¬õˆ 
îó‚Ã®ò ðöñ£°‹. ÞF™ àœ÷ è£™Cò‹, 
ð£vðóv, ñŸÁ‹ ¬ï†óü¡ F²‚èÀ‚° 
¹ˆ¶í˜×†® àì½‚° õL¬ñ¬òˆ î¼‹. 
õ£¬öŠðö‹ ñô„C‚è¬ôŠ «ð£‚°‹. ÞF™ 
àœ÷ ªð‚®¡ °ìL™ àœ÷ ÜFèŠð®ò£ù 
c¬ó àP…C, °ì™ Yó£è Þòƒè àî¾Aø¶. 
õJŸÁŠ«ð£‚°, Í†´õL, õ£î‹, Þóˆî«ê£¬è, 
åšõ£¬ñ, CÁcóè‚ «è£÷£Áèœ, ñ£îMì£Œ‚ 
«è£÷£ÁèÀ‚° õ£¬öŠðö‹ ï™ô¶. 
õ£¬öŠðöˆ¬î å¼«ð£¶‹ ŠK†T™ 
¬õ‚è‚Ãì£¶. ªð£†ì£Cò‹ ÜFèñ£è 
àœ÷î£™ CÁcóè‚ °¬øð£´ à¬ìòõ˜èœ 
ê£ŠHì‚Ãì£¶.

Ü‡í£CŠðö‹:-
àì™ Å†¬ìˆ îE‚°‹ Þóˆîˆ¬î ²ˆî‹ 

ªêŒ»‹. ïó‹HŸ° ¹ˆîí˜„C¬ò‚ ªè£´‚°‹. 
ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬ó¬ò °¬ø‚°‹. Hˆî«ï£Œ, 
õ£î«ï£¬ò‚ è†´Šð´ˆ¶‹. Þ÷¬ñ¬ò‚ 
ªè£´‚°‹. è¬÷Š¹, î£èˆ¬îŠ «ð£‚°‹ 
póí‚ «è£÷£¬ø êKŠð´ˆ¶‹. Ý‡¬ñ‚ 

°¬ø¬õŠ «ð£‚°‹. ñô„C‚è¬ôŠ «ð£‚°‹ 
ñŸÁ‹ °ì™«ï£ŒèÀ‚° ï™ô¶. 100 IL 
ê£P™ 2 «î‚èó‡® «î¡ èô‰¶ à‡´ õó 
õJÁ ªî£ì˜ð£ù Ü¬ùˆ¶ «ï£ŒèÀ‹ 
êKò£°‹.

î‚è£O:-
c˜„êˆ¶ 94% ñ£¾„êˆ¶ 4%, Vitc, «ð£¡ø¬õ 

àœ÷ù. î£èˆ¬î b˜‚°‹ àì™ Å†¬ìˆ 
îE‚°‹. Þóˆîˆ¬î M¼ˆF ªêŒõ¶ì¡ 
²ˆî‹ ªêŒ»‹. àì½‚° ð÷ð÷Š¬ð»‹, 
ðôˆ¬î»‹ ªè£´‚°‹. â½‹¹ ðŸèÀ‚° àÁF 
î ¼ ‹ .  ï ó ‹ ¹ è ¬ ÷  õ ½ Š ð ´ ˆ ¶ ‹ . 
õJŸÁŠ¹‡¬íŠ «ð£‚°‹ Üpóí‚«è£÷£¬ø 
êKªêŒ»‹. ÞF™àœ÷ ¬ô«è£ªð¡ Iycopene 
â¡Â‹ CõŠ¹Gø‹, ¹ŸÁ«ï£Œ õó£ñ™ 
î´‚°‹. î‚è£OJ™ ªñ‚mCò‹ ÜFèñ£è 
àœ÷î£™ Þ¶ ñô„C‚è¬ôŠ «ð£‚°‹. 
è£Œ„ê™ î¬ôõL àœ÷ «ïóˆF™ à†ªè£œ÷‚ 
Ãì£¶.

ÝŠHœ:-
ÞF™ ÜFèÜ÷¾ c˜, 35% ¹óî‹, ñ£¾„êˆ¶ 

10% ð£vðóv, Þ¼‹¹ «ð£¡ø¬õ ÜFèñ£è 
àœ÷¶. àì™ Å†¬ìˆ îE‚°‹ Þîò«ï£Œ, 
Þóˆî Ü¿ˆî‹, ïó‹¹ˆ î÷˜„C ñŸÁ‹ «î£™ 
õø†C¬òŠ  « ð £ ‚°‹ .  è™h óL½‹ 
CÁc˜¬ðJ½‹ èŸèœ à‡ì£õ¬îˆ î´‚°‹. 
°ì™¹‡, õ£ŒŠ¹‡ ñŸÁ‹ õJŸÁŠ¹‡¬í 
°íñ£‚°‹. ê˜‚è¬ó «ï£ò£Oèœ °¬ø‰î 
Ü÷¾ à†ªè£œ÷ «õ‡´‹.

èñô£ Ýó…²:-
àì™ Å†¬ì îEˆ¶, Þóˆîˆ¬î àŸðˆF 

ªêŒ»‹. î£èˆ¬îˆ îE‚°‹. Üpóí‚ 
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177/3, M.T.H. Road, Villivakkam, Chennai - 49.
Ph : 044-26180099, 044-43577755,

8754590905
email: chennaigastro@gmail.com

Web: www.chennaigastro.com
www.chennaigastroenterlogist.com

1051, Poonamallee High Road, 
Arumbakkam, Chennai-600 106

Ph : 91-44-2363 9999, 91 98844 93140
Email:  chairman@primeindianhospitals.com

primeindianhospitals@gmail.com

«è£÷£¬øŠ «ð£‚°‹. ïó‹¹ˆ î÷˜„C¬òŠ 
«ð£‚°‹. Hˆîˆ¬îŠ «ð£‚°‹.

ñ£‹ðö‹:-
èQ‰î ñ£‹ðö‹ ÜFè ²¬õ¬ò»‹, 

á†ì„êˆ¬î»‹, àœ÷ì‚Aò¶. ñ£‹ðö‹ 
àì½‚° Iè¾‹ ï™ô¶. ñ£‹ðöˆF™ 88% 
ßóŠðî‹ àœ÷¶. àì½‚°ˆ «î¬õò£ù 
¬õ†ìI¡ Þ-»‹ d†ì£è«ó£®Â‹ A¬ì‚Aø¶. 
ñ£‹ðö„ê£ŸÁì¡ CP¶ àŠ¹, Yóè‹, ¹Fù£ 
Þ¬ô, ê˜‚è¬ó ñŸÁ‹ 2 èŠ î‡a˜ M†´ 
I‚RJ™ Ü¬óˆ¶ â´‚°‹ î£¶ ê£Á «è£¬ì‚ 
è£ôƒèO™ î£è‹ b˜‚°‹ æ˜ ÜŸ¹î„ê£Á. 
ñ£‹ðö‹ ªð£¶õ£è ñù„«ê£˜¾, º®àF˜î™, 
î¬ôõL, Þóˆî «ê£¬è, Üpóí‚ «è£÷£Á, 
ðCJ¡¬ñ ñŸÁ‹ õJŸÁŠ «ð£‚°‚° Iè¾‹ 
ï™ô¶. Ýù£™ ñ£‹ðöˆ¬î ªõÁ‹ õJŸP™ 
ê£ŠHì‚ Ãì£¶. Ü÷¾‚èFñ£è„ ê£ŠH†ì£™  
ñô„C‚è™, õ£»ˆ ªî£™¬ô ãŸð´‹. ñ£‹ðö‹ 
ê£ŠH†ì¾ì¡ å¼ «ð£¶‹ î‡a˜ °®‚è‚ 
Ãì£¶.

ªõœ÷K‚è£Œ:-
96% ßóŠðî‹ àœ÷¶. °O˜„Cò£ù¶. 

î£èˆ¬îŠ «ð£‚°‹. àì™ Å†¬ìˆ îE‚°‹. 
ð£vðóv ÜFèñ£è Þ¼Šðî£™ Ü¶ ðŸèÀ‚°‹, 
â½‹¹ ñŸÁ‹ î¬êèÀ‚°‹ õL¬ñ¬òˆ 
îó‚Ã®ò¶. ªõœ÷K„ ê£P™ å¼ ªê£†´ 
â½I„¬ê„ ê£Á, àŠ¹ å¼ ¯vÌ¡ ñŸÁ‹ 
«èó† ê£Á «ê˜ˆ¶ °®‚èô£‹. ªõœ÷K„ê£Á 
Mò˜¬õ Íô‹ àìL™ ªõO«òÁ‹. CÁc˜ 
°ö£J™ ãŸð´‹ «ï£Œˆ ªî£Ÿ¬ø M¬óM™ 
ÝŸÁAø¶. ªõœ÷KJ™ ¹óî‹, ªè£¿Š¹, 
ñ£¾„ êˆ¶, è£™Cò‹, Þ¼‹¹, ¬õ†ìI¡ Ý 
¬õ†ìI¡ Þ -»‹ CPî÷¾ àœ÷¶. 
õJŸÁŠ¹‡µ‚° ªõœ÷K Iè¾‹ ï™ô¶. 
Fùº‹ Þó‡´ ªõœ÷K‚è£Œ ê£ŠH†ì£™ 
ñô„C‚è™ Þ¡P °ì™ ²ˆîñ£è Þ¼‚°‹. 
ºèˆF™ àœ÷ è¼‹¹œO, ð¼, õø‡ì «î£™ 
ºîLò¬õ °íñ£è ªõœOK‚è£¬ò Ü¬óˆ¶ 
ºèˆF™ Ìê «õ‡´‹. «î£¬ô„ Yõ£ñ«ô«ò 
ªõœ÷K‚è£¬ò ï¡° è¿M ðò¡ð´ˆ¶ƒèœ. 
ãªùQ™ «î£½‚è®J™ î£¡ î£¶ àŠ¹èÀ‹, 
¬õ†ìI¡èÀ‹ àœ÷ù.

ñíˆî‚è£O:- (Black night shade)
°O˜„Cò£ù¶ õ£ŒŠ¹‡ ñŸÁ‹ õJŸÁŠ 

¹‡¬í‚ °íŠð´ˆ¶‹. ñô„C‚è¬ô 
«ð£‚°‹. Íôˆ¬î °íŠð´ˆ¶‹. CÁc¬ó 
º¬øŠð´ˆî ñíˆî‚è£O Iè¾‹ Cø‰î¶. 
ñíˆî‚è£OJ™ G¬øò ¹óî„ êˆî‚èÀ‹, 
Þ¼‹¹êˆ¶‚èÀ‹ à‡´. ñíˆî‚è£O‚è£Œ, 

ð„¬êŠ ð¼Š¬ð»‹ èô‰¶ à‡´õ‰î£™ àì™ 
àwí‹ °¬ø»‹. Íô„Å´ îE»‹. 
°ó™õ÷ˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶õ¶ ªð‡¬ñ¬ò 
õ÷˜Šð¶, °ì½‚° ðô‹ ÜOŠð¶. ñƒ¬èò˜‚° 
ñ£˜¬ð õ÷ó„ ªêŒõ¶, è¼Š¬ð °¬øŠð£†¬ì  
c‚°õ¶, °ìŸ¹¿¬õ ÜèŸÁõ¶ «ð£¡ø 
â‡íŸø ðò¡èœ Þ‰î‚ W¬óJ™ àœ÷ù.

º¼ƒ¬è‚W¬ó:-
àì½‚° °O˜„C¬òˆ î¼‹. ñô„C‚è¬ôŠ 

«ð£‚°‹. àìL™ àœ÷ Å†®ù£™ ãŸð´‹ 
õJŸÁõL¬òŠ «ð£‚°‹. «î£™ ¹ŸÁ«ï£¬ò 
î´‚°‹. Þ¬ô¬ò ªïŒM†´ õî‚A ªõƒè£ò‹, 
Ì‡´ «ð£†´ ªð£Kò™ Ü™ô¶ ð¼Š¹ì¡ 
Ã†´ ªêŒ¶ ê£ŠHì Ý‡¬ñ ªð¼°‹. ÜFè 
Þ¼‹¹êˆ¶ ªè£‡ì¶. Þóˆîˆ¬î„ 
²ˆîŠð´ˆ¶‹. ÞF™ ¬õ†ìI¡èœ A, B, C, 
Calcium ñŸÁ‹ ð£vðóv àœ÷¶. º¼ƒ¬è‚ 
W¬ó¬ò ÜFèñ£è àíM™ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™ è‡ð£˜¬õ «è£÷£ÁèOL¼‰¶ 
M´ðìô£‹. 
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