
rLkíÞ ÞwðkLk rLkíÞ MfqŠíkðkLk
rLkíÞ rLkhkuøke hnuðkLkku nkur÷Mxef WÃkkÞ

þwt {u¤ðþku ?
WíMkkn, W{tøk, Mktíkwrü,
«VwÂÕ÷ík {Lk, «MkÒk ykí{k
Mkns ykLktË, MkkYt MðkMÚÞ,
Mkkhe ¼q¾, Mkkhe Ÿ½.

ðu÷LkuMk MkuLxh
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 fkuR ftÃkLkeLkk MkeRyku nkuÞ fu yuÂõÍõÞwrxð, rzhuõxh nkuÞ fu økð{uoLx{kt 
Mku¢uxhe, ykurVMkh íkhefu ðÄkhu sðkçkËkhe nkuÞ, ykR.Ãke.yuMk. yrÄfkhe nkuÞ fu 
ykR.yu.yuMk. yrÄfkhe, fkuR rVÕ{Mxkh nkuÞ fu «kuzâwMkh, ss nkuÞ fu {kuxk ðfe÷, 
«kuVuMkh nkuÞ fu Mfq÷Lkk Mkt[k÷f, {kuxk rçkÕzh nkuÞ fu fkuLxÙkfxh, þnuhLkk Lkk{ktrfík 
ßðu÷h nkuÞ fu VuõxheLkk {kr÷f, hksLkerík¿k nkuÞ fu þuh çkòhLkk {kuxk ¾u÷kze, 
r¢fuxh, Vqxçkku÷ fu çkkMfuxçkku÷Lkk ¾u÷kze, øk]rnýe nkuÞ fu ð‹føk ðw{Lk... ík{k{Lku 
fk{Lkwt ¼khý hnuíkw nkuÞ Au.
 fk{Lkk ¼khýLke yMkh ykÃkýk {Lk-{ÂMík»f yLku þheh Ãkh Ãkzu Au. suLke 
«ríkr¢Þk YÃku Úkkf, WíMkknLkku y¼kð, r[rzÞkÃkýtw, {níðLke çkkçkíkku fu {níðLkk fk{ 
¼q÷kR sðk, [ku¬Mk rLkýoÞ Ãkh Lk ykðe þfkÞ-yðZð{kt hnuðkÞ, ½hu SðLkMkkÚke fu 
çkk¤fku Ãkh yfkhý [ez ykðu økwMMku ÚkR sðkÞ.
 ykðwt ÚkkÞ íÞkhu Mk{sðw fu nðu ykÃkýk íkLk-{LkLke íkktrºkf ÔÞðMÚkkLku Úkkuze 
rh÷uõMk fhðkLke sYh Au. Úkkuze MkŠðMkLke sÁh Au. ze-xkurfMkrVfuþLk yux÷u fu 
ykÃkýk þheh{kt Mktøkúrník ÚkÞu÷k rð»kkõík-íkíðkuLku þheh{ktÚke çknkh Äfu÷ðkLke 
ykð~Þfíkk W¼e ÚkR Au.
 ík{khe yk sYrhÞkík ík{khe yk ykð~Þfíkk Ãkwhe fhðkLkwt MkhLkk{tw Au, 

SGVP nkur÷Mxef nkuMÃkex÷ fu ßÞkt Þkuøk, ykÞwðuoË yLku yu÷kuÃkÚkeLkku Ãkrðºk  Mk{LðÞ 
fhðk{kt ykÔÞku Au, su rðï{kt yòuz Au.
 su{kt MÃkeheåÞwy÷ ne÷ªøk fhe þfu yLku {kRLz Ãkkðh ðÄkhe þfu yuðe 
Þkirøkf «r¢Þkyku, yki»krÄ ÿÔÞkuÚke Þ¿k, {tºkr[rfíMkk, økkiÃkqsLk, Mktøkeík ÚkuhkÃke, 
ykÞwðuoË r[rfíMkk, Ãkt[f{o ÚkuhkÃke WÃkhktík MkkÞLMk yLku xufTLkku÷kuS Lkk íks¿kkuLkk 
fkiþÕÞLkku WÃkÞkuøk Úkþu.

 SGVP fuBÃkMkLkwt {LkkuhBÞ nrhÞk¤wt ðkíkkðhý, çkkøk-çkøke[k, ðkufªøk 
xÙufMkT ðøkuhu MðkMÚÞ MkwÄkhýk{kt ¾qçk s {ËËYÃk Úkþu. 

Positive Life

ðu÷LkuMk ÃkufusLkk
Mkhðk¤k - çkkËçkkfe

Úkkf - íkýkð Ëqh fhe
©uc MðkMÚÞ ÷kðu

þwt økw{kðþku ?
¢kuÄ, r[rzÞkÃkýw, R»Þko,  yËu¾kR,
r{ÚÞkr¼{kLk, r{ÚÞk yntfkh,
÷k÷[, ÷ku¼, Mktøkúnð]rík,
Úkkuze [hçke {LkLke, ÍkÍe íkLkLke.

SGVP nkur÷ÂMxf nkuÂMÃkx÷ yu Mkki«Úk{ {ÂÕx-rzrMkÂÃ÷Lkhe

MkwÃkh MÃku~Þkr÷xe nkuÂMÃkx÷ Au su ºkýuÞ «fkhLke Mkkhðkh

yu÷kuÃkÚke, ykÞwðuoË yLku ÞkuøkLkku Mk{kðuþ fhíke Mkðoøkúkne

ykhkuøÞ Mkt¼k¤ Mkuðkyku Ãkqhe Ãkkzu Au. SGVP nkur÷ÂMxf

nkuÂMÃkx÷Lke MÚkkÃkLkk ÃkkA¤Lkku nuíkw yu÷kuÃkuÚke, ykÞwðuoË yLku

Þkuøk MkrníkLke ÔÞkÃkf ykhkuøÞ Mkuðkyku ykÃkðkLkku Au.

SGVP nkur÷ÂMxf nkuÂMÃkx÷ ík{Lku yuf Aík Lke[u Mkðoøkúkne

íkçkeçke Mkt¼k¤ yLku Mkkhðkh, íkÃkkMk yLku rLkËkLk MkwrðÄkyku

yLku ÃkwLkðoMkLk Mkuðkyku ykÃku Au.

24x7 E{hsLMke nuÕÃk÷kELk : +91 95122 00121

02717 240001 | +91 95122 00122

SGVP fuBÃkMk, rLkh{k ÞwrLk. Mkk{u,
S.G. nkEðu, y{ËkðkË.

ðÄw {krníke {kxu MktÃkfo
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sgvpholistichospital.orghospital@sgvp.org



Self Discipline Creates

a Brighter Tomorrow

yk heíku fheyu
rþMíkÃkk÷Lk

yk heíku ÷Rþwt
ykÃkLke Mkt¼k¤

ykðe hnuþu 
ykÃkLke rËLk[Þko

•  Äw{úÃkkLk, økwx¾k MkrníkLkk fkuRÃký ÔÞMkLkÃkh MktÃkqýo «ríkçktÄ.
•  WÃkÞwõík ík{k{ ËirLkf [[koLkwt Ãkk÷Lk fhðkLkwt hnuþu.
•  nkur÷ÂMxf MkuLxh{ktÚke su yknkh yÃkkÞ íku s ÷R þfkþu. çknkhLkku 

fkuRÃký ¾kuhkf ÷R þfkþu Lkne.
•  Mk{ÞLkwt [wMík Ãkk÷Lk fhðwt sYhe Au.
•  {kuçkkR÷, xeðe, LÞwÍÃkuÃkh Ãkh MktÃkqýo «ríkçktÄ.
•  ykfÂM{f sYheÞkík yLkwMkkh ÷uLz÷kRLk Úke ðkík fhe þfkþu.
• ðu÷LkuMk ÃkufusLkk AuÕ÷k rËðMku Vhe Vw÷çkkuze [uf-yÃk fhðk{kt 

ykðþu.
•  ykÃkLke «f]ríkLku yku¤¾ku. yu ¢kÞo¢{ ytíkøkoík íks¿k îkhk ykÃkLke 

«f]ríkLkku rðrLkù[ fhðk{kt ykðþu. «f]rík yLkwMkkh ykÃkLkk yknkh 

yLku SðLk þi÷e fuðk nkuðk òuRyu?  íkuLkkÚke {krníkøkkh fhðk{kt 

ykðþu, suÚke ¼rð»Þ{kt ykÃk ykÃkLkk MðkMÚÞLke Mkt¼k¤ ÷R þfku.
•  Ãkrhýk{Lkku ykÄkh ykÃkLkk Mknfkh WÃkh rLk¼oh Au.

   nkur÷Mxef ðu÷LkuMk MkuLxh{kt ykÃkLkwt Mðkøkík Au. ykÃk ßÞkhu y{khk 

«ktøký{kt ÃkÄkhþku íÞkhu «ðuþ ytøkuLke ykiÃk[krhfíkkyku Ãkwhe fÞko ÃkAe 

ðu÷LkuMk Ãkufus ËhBÞkLk ykÃkLke rËLk[Þko þwt hnuþu íkuLke òýfkhe 

ykÃkðk{kt ykðþu. ykÃkLkk Lkkze Ãkheûký yLku «f]rík Ãkheûký fhðk{kt 

ykðþu. yu WÃkhktík yrík ykÄwrLkf ÷uçkkuhuxheLkk rLk»ýkíkku Lke xe{ 

ykÃkLkwt ‘Vw÷ çkkuze [uf yÃk’ fhþu. su{kt ‘ç÷z xuMx’Úke {ktze 

‘fkzeoÞkuøkúk{’ MkwÄeLke MktÃkqýo ði¿kkrLkf íkÃkkMk Úkþu.

çkúkñ{wnqoík{kt ykÃku WXðkLkwt hnuþu

 RüËuðLkwt M{hý, Ëtík ÄkðLk (çkkuhMkÕ÷e, ÷e{zku, çkkð¤, 

fýSLkwt Ëkíký  yÚkðk ykÞwðuorËf Ëtík{tsLk fu xqÚkÃkuMx), 

W»k:ÃkkLk (íkktçkkLkk Ãkkºk{kt ¼hu÷wt  Ãkkýe Ãkeðwt), þki[r¢Þk.

 MLkkLk, ÃkqsLk, y[oLk.

 ËwøÄÃkkLk, [t¢{ý-Vhðwt-fuBÃkMkðkuf.

 íks¿kLkk {køkoËþoLk yLkwMkkh

 yÇÞtøk- ykÞwðuorËf {Mkks, MðuËLk- Mxe{çkkÚk, suLíkkf MðuË.  

yrûkíkÃkoý, çkÂMík.

 {kRLz Ãkkðh çkwMx-yÃk ÚkuhkÃke, Þkuøk, ykMkLk, «kýkÞk{, æÞkLk

 V÷knkh - £wx zeþ, £wx ßÞwMk

 he÷ufMkuþLk, RLMxw{uLx÷ BÞwrÍf, ÷kRçkúuhe

 yÂøLkMktÞkuøke MktMfkrhík yknkh

 ðk{fwûke- LkuÃk ÚkuhkÃke

 V÷knkh - £wx zeþ, £wx ßÞwMk

 íks¿kLkk {køkoËþoLk yLkwMkkh

 rþhkuÄkhk, LkMÞ, Þkuøk ÚkuhkÃke

 MÃkeheåÞwy÷ ne÷ªøk

 Þ¿kyknqrík, økkiÃkqsLk, ykÞw»kMkqfík, {tºkòÃk, MktæÞk ykhíke.

 yÂøLkMktÞkuøke - MktMfkrhík yknkh

 £e xkR{, Mktøkeík, ðkt[Lk

 Ëtík Mkt¼k¤ : çkúþfhðwt.
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ðu÷LkuMk Ãkufus
1 ÂËðMk, 2 rËðMk, 7 rËðMk yLku ðÄw
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