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heefjÛeÙe

Deuemeer keâes nce heäuewkeäme meer[dme (flax seeds) Yeer keânles
nQ~ Deuemeer Skeâ Ssmee KeeÅe heoeLe& nw, efpemekeâe mesJeve efpeme ®he
ceW efkeâÙee peeS, HeâeÙeoscebo ner neslee nw~ Deuemeer keâs yeerpe Deewj
heeG[j ceWb keâF& Ssmes Deew<eOeerÙe iegCe ceewpeto nesles nQ, pees keâF&
yeerceeefjÙeesb mes Mejerj keâes efvepeele efoueeles nQ~ Fmekeâs DeueeJee
Deuemeer keâe heewOee keâF& peÌ[er-yet�er yeveeves ceWb keâece Deelee nw~
Deuemeer ceWb keâF& Ssmes hees<ekeâ lelJe nesles nQ, pees ceeveJe Mejerj keâs
efueS mJeemLÙeJeOe&keâ nQ~ Deuemeer DeesceWiee-3 Heâw�er Sefme[, efJe�eefceve
yeer 1, Øees�erve, HeâeFyej, cewiveerefMeÙece, ceQieveerpe, Heâe@meHeâesjme,
mesuesefveÙece SJeb DeeÙejve FlÙeeefo keâe Skeâ yeefÌ{Ùee �eesle nw~ Yejhetj
cee$ee ceWb DeesceWiee-3 Heâw�er Sefme[ ceewpeto nesves mes Deuemeer nceejs
Mejerj keâs FcÙetve efmem�ce keâes cepeyetle keâjlee nw Deewj nceejs Mejerj
keâes keâF& yeerceeefjÙeesb mes yeÛeelee nw~ Deuemeer ceWb ceewpeto HeâeÙeoscebo
iegCeesb keâs efueS Fmes meeueesb mes Skeâ Deew<eefOe keâs ¤he ceWb ØeÙeesie efkeâÙee
pee jne nw~ Deuemeer keâF& yeerceeefjÙeesb keâs Fueepe ceWb Ûecelkeâej meeefyele
ngF& nw~ Keeueer hes� Deuemeer Keeves mes hes� meeHeâ neslee nw Deewj
heeÛeve ef�eâÙee cepeyetle nesleer nw~

Deuemeer keâs ueñÒ yeveves keâer efJeefOe

meeceieÇer

l DeeOee efkeâuees Deuemeer Yetveer ngF&

l DeeOee efkeâuees iesntB keâe Dee�e

l oes keâhe iegÌ[ �gkeâÌ[eW ceW

l DeeOee efkeâuees Ieer

l 100 ieÇece keâepet

l 100 ieÇece yeeoece

l 100 ieÇece Keeves Jeeuee ieesbo

l Úes�er FueeÙeÛeer LeesÌ[er

l meyemes henues Yetveer ngF& Deuemeer keâes efcekeämeer ceWb [euekeâj
DeÛÚer lejn mes heerme uesb~ Fme yeele keâe OÙeeve jKes efkeâ Fmes

Deehekeâes oes yeej efcekeämeer ceWb Ûeueevee heÌ[ mekeâlee nw, keäÙeesbefkeâ
Ùen Skeâ yeej ceWb vener heermeleer~ Fmekeâs yeeo Fmes Skeâ yeÌ[s
keâ�esjs ceWb efvekeâeue keâj jKe uesb~ Fmekeâs yeeo keâÌ{ener ceWb
LeesÌ[e Ieer [euekeâj Dee�e keâes DeÛÚer lejn mes Yetve uesb~

l nukeâe Yetje nesves keâs yeeo Fmes efvekeâeue uesb~ Fmekeâs yeeo Ieer
ceWb ieesbo, cekeäKeve, keâepet, yeeoece, efhemlee meYeer keâes Skeâ-
Skeâ keâjkeâs Yetve uesb~ Fmekeâs yeeo Fvns efkeâmeer Yeejer Ûeerpe mes
Fve meyekeâes keât� uesb~ efpememes Ùen meye ojojer nes peeS~

hees<ekeâ lelJeesb mes Yejhetj Deuemeer DeefleiegCekeâejer
ceÙebkeâ ceWnje1*, DeeMeer<e kegâceej ef$ehee"er2 SJeb megKeueeue Jeemkesâue3

1, 2&3ke=âef<e efJe%eeve kesâvõ, meeiej-2, efyepeewje (osJejer), peJeenjueeue vesn¤ keâ=ef<e efJeMJeefJeÅeeueÙe, peyeuehegj

he$eeÛeejkeâlee& : mmayankvkao@gmail.com

l Deye Skeâ yeÌ[er keâÌ{ener ceWb heeveer Deewj iegÌ[ [euekeâj ÛeeMeveer
yeveeÙes~ Fmes leye lekeâ hekeâeles jns peye lekeâ efkeâ Skeâ leej
keâer ÛeeMeveer ve yeve peeÙes~ Skeâ leej keâer ÛeeMeveer keâes peeveves
keâs efueS LeesÌ[e mee ÛecceÛe ceWb Fme ÛeeMeveer keâes uesb~ Fmekeâs
yeeo Fmes LeesÌ[e "b[e keâj ues, efpememes efkeâ Deehekeâs neLe ve
peuesb~ Fmekeâs yeeo Fmes oes GbiegefueÙeesb keâs yeerÛe ueskeâj oesveesb
GbiegefueÙeesb keâes Skeâ-otmejs mes otj keâjsb~

l peye FmeceWb Skeâ ner leej yeves lees mecePe ueerefpeS efkeâ ÛeeMeveer
lewÙeej nw~ Fmekeâs yeeo FmeceWb Yetvee ngDee Dee�e, Deuemeer,
meYeer ceWJes Deewj ieesbo [euekeâj DeÛÚer lejn mes efceueeÙes~
efpememes efkeâ iegÌ[ hetjs ceWb DeÛÚer lejn mes efceue peeÙes~
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