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ऑस्टम (दर�र के अस�र के एक केष  े ंशहर क  �र रे�) वशले ंहुत  े लोग 
 शटशनय भोोि कश आिस� ले  कते हह� ततशा , कौि  े भोोि  हि कर ालए 
ोशएसगे इ ट� अलग-अलग वया�यय ट� असतर होतश हह�  
 
ऑस्टम वशले लोगय के ालए भोोि के ंशरे ट�  ं े टहहव वष ू रोकशर ाि िाल्नत 
होते हह:   

• ाियाटत र   े दौौ ोशिश, और  
• ्ोि नश�य  े अा�य गसं  यश गह  ंितम हह उि े ंौिश�   

 
इ   ु्सतकश ट� आ को कुर  ुझशव  �ए गए हह  क कुर अा�य  टसयश�स को कह  े 
� संांत करिश हह� 
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 शटशनय  झुशव 

ाि िाल्नत  ुझशवय  े आ क  ऑस्टम क  �ेनभशल कश कशट आ शि हो ोशएगश: 
 अिेक �कशर के भोोि ौुि��  

इ  े आ को वे  भम  ोोक तहव �शा करिे ट� ट�� ाटलेगम ्ोिक  आ को आवशयकतश हह� 

 ाियाटत र   े भोोि कर��  
आ को एक  �ि ट� 3 यश अांक ंशर भोोि करिश ौश हए� ऑस्टम इ  तरह  ं े अअरश 
कशट करतम हह और कट गह  ंिशतम हह� 

 अ िश भोोि अअरछ तरह ौंशएस�  
ोो भोोि  ौशिे ट� क ठि हो  कते हय यश ्ोिट� अांक रेदश (फशइंर) होतश हह उनह� ौंशिे ट� 
ावदेो र   े  शवंशिम ंरत�� अअरछ तरह ौंशिे  े आ के स्ोटश क  ोगह  र पकशव् ि होिे 
�ेिे ट� ट�� ाटलतम हह�  

 एक ंशर ट� एक ियश नश� आोटशएस�  
ोशि�  क कौि  े नश� आ के ालए  टसयश  ह�श कर  कते हह ोह े  क ज़यश�श गह  ंििश, 
अा�य गसं, कबो, यश जयश�श  तलश टल� य �  क म नश�  े आ को  टसयश �तमत होतम हह तो 
उ े कुर  ाशह तक ि नशएस� ंश� ट� उ े �ुं शरश आोटशएस�  

 एक  �ि ट� कट  े कट 2 लम्र (8 क ) तरल  मएस�  
आ  स्ोटश के ोजरए  शटशनय  े अांक दशर�जरक  व नो  कते हह, अत: �ौुर टशषश ट� तरल 
 �शत ू मिश ंहुत टहहव वष ूहह�  

ऑस्टम के वे रोगम ोो अ िम ंड़� आसत कश ंड़श  हस श नो ौुके हह, ावदेो र   े अांक  व 
हशाि �ेन�गे� इ कश कशरष यह हह  क अांकशस   व  शटशनयत: ंड़� आसत ट� ह�  ुि:अवदोाोत 
 कए ोशते हह� 
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�सत  े रशहत  शिश 

 कट  े कट 2.5 लम्र (10 क ) तरल  मएस�  
इ  े  व क  अातजर� हशाि क  भर शई करिे ट� ट�� ाटलतम हह� �सत  े  �हशइइेदि 
(ािोलूमकरष यश  शिम क  कटम) हो  कतश हह�  

• ािोलूमकरष के लकषय  र िोर रन�: अांक पयश  लगिश, टुसह  वनिश, दुषक हवौश, 
ौककर आिश, तकशि, कट  ेदशं आिश, और वोि घ्िश� 

• य � अांक तरल  �शत ू मिे  े ािोलूमकरष के ाौि गशयं िह�स होते हह, तो अ िे  ॉक्र 
 े  स कू कर�� 

 ऐ े भोोि कर� ोो �सत को ािय्नषत करिे और टल को घिश करिे ट� ट�� करते हह 
केले 
ऐ ल  ॉ  
भशत 
 शसतश 

 िमर 
योग्ू  
�्टमल  
�् �हि 

िरट  मि् ं्र 
ह् म�कश 

 ो श �ह क  ू
टशदटूहलो 

 अांक  ो  यट वशले नश� ौुि��  
इिके उ�शहरष हह  व , दोरंश,  स शांत  िमर, िटक ि �ह कर, �ेट्ेल, और अौशर� 

 अांक  ो्ेादयट वशले नश� ौुि��  
इिके उ�शहरष हह एवोकह  ो, क वम, केले,  सतरश,  सतरे कश ोव , ्टश्र, ्टश्र  ॉ  यश ोव , 
आलव और दकरकस ���  

 ्ोि नश�य  े �सत ंब  कतश हो उि े ंौ�:  
इिके उ�शहरष हह ंमन , दुगर अलकोहल (दुगर-�  गट और कह  � ट�  शए ोशते हह), दरशं, 
कॉफ , ौशय और अनय कह फ ियु�  ेय� 

 �शकृातक लहक े ्व  े ंौ�� इिके उ�शहरष हह  ुनशए गए पलट, असोमर, टुलहठछ (लमकोरशइ )� 

 अ िे  ॉक्र को फोि कर� य �: 
- �सत 24 घस्े  े अांक रहतश हह, अतवश  
- आ  अ िे  व हशाि क  भर शई िह�स कर  श रहे हय और आ कश वोि तेोम  े कट हो 

रहश हो� 
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कबो  े रशहत  शिश 

 �ात �ि कट  े कट 2.5 लम्र (10 क ) तरल  मएस� 

 अांक टशषश ट� रेदश (फशइंर) नशएस�  
इ के उ�शहरष हह ौोकरयु�  स वष ूअिशो के �े  और अिशो, �हि,  ्बोयशस और फल� 

 �शकृातक लहक े ्व आोटशएस� इिके उ�शहरष हह  ुनशए गए पलट, असोमर, टुलहठछ (लमकोरशइ )� 

 क रत कर�� 
 

गह  कट करिश 

 हवश ािगलिे  े ंौ��  
ाि िाल्नत को करिे  े यह  टसयश ंब  कतम हह: 
- कशं�िे्े   ेय  मिश 
- दरशं  मिश 

- स्श यश  शइ   े  मिश 
- अयवइसग गट  

 ाियाटत र   े भोोि कर��  
भोोि रोड़िे  े गह  ंििे क   सभशविश रहतम हह� 

 ्ोि नश�य  े आ को ये  टसयश होतम हह उि े ंौ��  
िमौे ऐ े नश� और  ेय  �ए गए हह ्ोि े जयश�श गह  ंि  कतम हह� ले कि ये केवल कुर ह� 
हह� य � आ को गह  क   रेदशिम हह तो कोादद कर�  क इि नश�य को ि नशएस� अतवश, आ  यह 
कर  कते हह एक भोोि  र इिट�  े एक  े अांक ि ल��  

�ोकोलम 

� ल स�शउ् 

फव लगोभम 

 �श गोभम 

लेगयवट (फालयशस) 

ंमयर 
कशं�िे्े   ेय 

ाटौ ू

दलोट 

पयशो 

अौशर 

टवलम 

 फर  े, तं तक इि नश�य को सं� ि कर� ों तक आ   ुाि्�त ि हय के वशसतव ट� इनह�स 
क  वोह  े अा�य  टसयशएस हो रह� हह� 

 ऐ े भोोि नशएस ्ोि े  े गह  कट करिे ट� ट�� ाटल  कतम हो�  
इिके उ�शहरष हह टटठश यश रशर, अोवशयि और योग्ू�  
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गसं को कट करिश 

 आ को गसं क   टसयश होतम हह: 
• अ िे भोोि ट� कुर ं�लशव कर��  
• गसं-रोंम उ करषय कश �योग कर�� 
• ाियाटत र   े अ िश  शउौ ं�ल� और स्ोटश को  शफ कर�� 

 
 ्ोि नश�य  े आ को ये  टसयश होतम हह उि े ंौ��  

 फर  े, तं तक इि नश�य को सं� ि कर� ों तक आ   ुाि्�त ि हय के वशसतव ट� इनह�स 
क  वोह  े गसं क   टसयश हह� अ िे   स���श भोोिय को अौशिक सं�  े  हले हटेदश �योग 
कर�� ाि िाल्नत के कशरष गसं  ह�श हो  कतम हह: 

दरशं 

�ोकोलम 

फव लगोभम 

 �श गोभम 

� ल स�शउ्-ंेक क  गई 

ंमन  

पयशो 

अस े 

स्ॉनग ौमो 

लह ुि 

 ऐ े भोोि नशएस ्ोि े गसं को कट करिे ट� ट�� ाटल  कतम हो�  
इिके उ�शहरष हह टटठश यश रशर, अोवशयि और योग्ू� 

 ों आ कश  ॉक्र �वशएस यश  वरक आहशर ालन रहश हो तो उ े ंतशएस  क आ िे ऑस्टम करशई 
हह�  
कुर ाव्शाटिय और �वश�स  े गसं  ह�श हो  कतम हह� 
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भोोि और  ेय ोो टुझट� गह   ह�श करते हह भोोि और  ेय ोो टुझट� गसं  ह�श करते हह 
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और भम �� 
 अ िे  ॉक्र  े कह�  क वह आ के सतशिमय अस तशल ट� ंश  रोगम आहशर-

ावदेोज ( शय ्दि)  े ाटलिे हेतु आ को रेफर करे� 

              (हेलतालसक ंम म) ट�  क म  सोमकृत आहशर-ावदेोज  े ंशत करिे के ालए 

8-1-1  र कॉल कर�� आहशर-ावदेोज  ोटवशर  े दु�वर उ लबं होते हह� 
�भुशाोए के ालए, अ िम भशोश अस�े् म ट� ंोल�� �भुशाोए के फोि  र आिे तक �तमकश कर�� 
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