




J[ÅVD céï ¶ç\] ¨ÐD >çé©¸_ 
å\m ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD Ö>a_ Îò 
ïâ|ç«¥D, ¶>[ Îo©Ã]kVï ̈ \m cç«lçª 
g½¼BV k½sKD åVD sç«s_ Øk¹l¦ 
c^¼áVD.

Ö©ØÃV¿m céïÝ]uz (å\Âz) tï 
xÂþB\Vï ¼>çk Îu®ç\¥D, íâ|© 
¸«VìÝ>çª¥D. ¨ª¼k ÛV], \>D, ÖªD, åV| 
¼ÃV[Åku¤_ åVD ¼k®Ãâ½òÍ>VKD, 
ïòÝmÂïáV_ å\Âz^ x«õÃV|ï^ 
ØïVõ½òÍ>VKD Îu®ç\BVï Öò©¼ÃVD. Îò 
Tâ½_ c^á z|DÃ c®©¸ªìï^ ÃÝm¼Ãì 
>ºïÓÂz^ ïòÝm ¼k®ÃV|ïçáÂ 
ØïVõ½òÍ>VKD Îu®ç\BVï ¶Í> 
z|DÃÝ]_ kVµþ[Åªì. ¶¼> ¼ÃVé ÎËØkVò 
\>D, Ø\Va, ÖªD, åV| ¨ª å\Âz^ 
¼k®ÃV|ï^ ØïVõ¦kìïáVï åVD ÖòÍ> 
¼ÃVmD ïòÝmï¹_ \â|¼\ x«õÃV| ÖòÂï 
¼kõ|D. gªV_ Îu®ç\BVï ÖòÂï¼kõ|D.

åVD Îu®ç\BVï Öò©Ãm¦[ ¼\KD  
íâ|© ̧ «VìÝ>çª ØÄFkç>¥D ¶]ï\Vï åVD 
¼\uØïV^á ¼kõ|D. ¶©ØÃV¿m>V[ åVD 
J[ÅVD céï ¶ç\]çB sç«s_ ¶ç¦B 
x½¥D.

¨ª¼k åVD Îu®ç\BVï ÖòÍm 
íâ|©¸«VìÝ>çª ØÄFm J[ÅVD céï 
¶ç\]çB© ØÃ®¼kVD.

å[¤ !
kVµï çkBïD !

gEöBú 
\¦_
¶[Ãìï¼á ! céï ¶¤kV¹ï¼á !

Am¥ïÝ][ kaïVâ½
¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD

½ÄDÃì 2016

Øå. 69, NSK T], ØÄ_kA«D, 
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cÓÍm z¹B_cÓÍm z¹B_
c¦KÂz g¼«VÂþBD 

>òD Î[ÅVª cÓÍm 
z¹Bçé© Ãu¤ 
¶¤¼kVD.

¼>VK¦[ í½B x¿ 
cÓÍm©Ãò©¸çª 1/2þ¼éV 
¶ás_ kVºþ kÍm Ö«s_ 
>õ§ö_ »Å çkÝms¦ 
¼kõ|D.

¶]ïVçé åV[z \èÂz¼\_ 
»¤lòÂzD cÓÍm©Ãò©¸çª 
¨|Ým \VkVï ¶ç«ÝmÂ 
ØïV^á¼kõ|D. ¸[ªì ÖÍ> 
\Vsçª ¨|Ým c¦o[ ¨_éV 
Ãz]ï¹KD ¯EÂØïVõ| 
¶ç«\è¼å«D ïaÝm ÄV>V«ð 
Àö_ (ÃßçÄÝ >õ§ì) z¹Ým 
s¦¡D.

z¹Ým x½Ý>¸[ ¶]ïVçé 
ÖáD óöBçª Øk®D ïõïáV_ 
·\Vì ÃÝm Wt¦ºï^ ÃVìÂzD 
ÃluEçB ØÄFBéVD.

ÖÍ> cÓÍm z¹BoªV_ 
c¦_ z¹ìßE, ¼>V_ 
tòmÝ>[ç\, AÝmðìßE 
gþBku®¦[ óöBçª© ÃVìÂzD 
ÃluEBV_ ïõÃVìçk]Å[ í|D.

z¤©A : cÓÍm z¹Bo[ 
¼ÃVm ¼ÄV©A, ¼õD¯ gþBª 
>sìÂï¡D.

¶]ïVçé óöB c>BÝ][ 
¼ÃVm>V[ ïõïáV_ óöBçª© 
ÃVìÂzD ÃluE ØÄFB¼kõ|D. 
¸[ªì ¼å«D 
ïaÝm ØÄF>_ 
í¦Vm.
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This Posture gives muscles around anus 
and vagina more relaxation.

3. ̈¹ç\BVª c¦uÃluE xçÅï^

Ã|Ým ïV_ xâ½ïçá cBìÝ>¡D. 
gÄª kVlKD ¶ç>ß ·u¤¥^á 
>çÄïÓD ÃéD ¶ç¦¥D.

1

To relax pelvis and thighs sit in 
delivery position.

¶\ìÍm xâ½ïçá cBìÝ] 
ïVçé ¸öÂï¡D. Ø>Vç¦©Ãz] 
kKkç¦¥D. 

Bending forward helps knees,
overcome lower backside.

zwÍç>¼ÃVé >kµ>_ 
xmz ko Ö_éVm ¼ÃVzD 

¶_ém zçÅÍm ØïVõ| 
kòD.

In this position, push knees, lift thighs and
lower them for a good flexibility.

kõðÝm©¯ßE ¼ÃV_, \¦Âþ 
ïV_ïçá cBìÝ]Ý >VµÝ>¡D 
Jâ|Ý, Ø>Vç¦©Ãz]ï^ 
sökç¦Ím ¶çÄÍm ØïV|ÂzD.

Massage helps to overcame pain
during labour.

\õ½lâ| Äu¼Å zMB¡D. 
ÎÝ>¦D ¸«Äk koÂz Ö>\VzD.

To tone up, sit and tighten the
abdomen and tilt towards back.

çïïçá ¸[ªV_ >Vºþ, 
Öò ïV_ïçá¥D, Àâ¦¡D. 

klu¤[ ¶½©Ãz] Ö®zD.

Keeping legs apart and sitting like
this prevent constipation and backside.

Ø\mkVï \éD ïa©Ãm¼ÃVé 
¶\«¡D. xmzkoÂz ·ï\Vï 
ÖòÂzD. \éßEÂï_ ÖòÂïVm.

Lying with cushion gives
comfort.

åVuïVol_ ¶\ìÍ> Wçé 
xmzÝ>õ| kKkç¦¥D. 
xmzÝ>õ| ¼å«Vï 
çkÝ]òÂï¡D. å[¤ !
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]ò. gì. >õ¦ÃVè ¶kìï^
¨¿]B ïòsoòÍm ¯t kç«
±ooòÍm...







ÿµÂïõ¦ kºþ ïðÂþ_ ÃðD ØÄKÝ>¡D
ØÃBì : ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD, ïðÂz ¨õ : 034205008485

kºþ : ICICI, þçe : gì.¨ü.A«D, ¼ïVBxÝ#ì. IFSC Code : ICIC0000342
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¶Kkéï cÃ¼BVïÝ]uz \â|D

Øk¹åVâ½_ c^e ¶[Ãìï^ ÄÍ>V Ø>Vçï ÔÃVF 400/- n ØÄKÝ] \V>V \V>D E-mail JéD Ö>çw ØÃu®ÂØïV^eéVD

1. Ã]¡ ¨õ :

2. Ã]¡ ¼>] :

3. Am©¸Ý>_ ¼>] :

¶Kkéì çïØBV©ÃD «æm ¨õ :

ÄÍ>V>V«ì çïØBV©ÃD

Ãð
D
 Ø
ÄK
Ý
m
D
 x
ç
Å

( kºþl_ ÃðD ØÄKÝ]lòÍ>V_ åï_ ØïV|Âï¡D (¶) Scan ØÄFm E-mail Jé\Vï ¶Ð©Ã¡D )

ïV¼ÄVçé

kç«¼kVçé

\è gì¦ì

ÖçðB>e

Ãð Ãö\VuÅD 

k. ¨õ

«æm ¨õ

Ö.Ã.¨õ

ïV. ¨õ

¼å«½BVï kºþÃðD

ÃðD  ØÄKÝ]B åV^ 

ØÄKÝ]B Ø>Vçï 

Am©¸Ý>_

A]B>Vï 

>tµåV| : Ô. 600/-    Ô. 1200/-    Ô. 2750/-  1 kò¦ ÄÍ>V 2 kò¦ ÄÍ>V 5 kò¦ ÄÍ>V 
¸Å\VWéºï^ : Ô. 700/-    Ô. 1400/-    Ô. 3250/-  1 kò¦ ÄÍ>V 2 kò¦ ÄÍ>V 5 kò¦ ÄÍ>V 

¶ç\]¥D          g¼«VÂþBxD
Øå.69, N.S.K. T], ØÄ_kA«D, ¼ïVBDAÝ#ì - 641 026, >tµåV|, ÖÍ]BV. ØÄ_ : (+91) 88838 05456 

Email : amaidhiyumaarokiyamum@gmail.com / Web : www.amaithiyumarokiammum.com

Am¥ïÝ][ kaïVâ½

4. kò¦ ÄÍ>V Ø>Vçï :



1. ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD \V> Ö>µ 

cºï^ T| ¼>½ k« sõð©ÃÝç> 

x¿kmD ¯ìÝ] ØÄFm ¶Ð©Aºï^.
2. kò¦ ÄÍ>V ØÄKÝ] cºï^ ØÃBç« Ã]¡ 

ØÄF>¸[ Ø>V¦ìÍm 12 \V>ºï^ ÖÍ> 

Ö>µ cºï^ T| ¼>½ kòD.
3. Ö>µ Ø>V¦ìÍm cºïÓÂz þç¦©Ã]_ 

>V\>D ¶_ém þç¦Âïs_çé ¨M_ 

¨ºïÓÂz Ø>öB©Ã|Ýmºï^. 
4. cºï^ T|, ¶Kkéï xïkö, 

Ø>Vçé¼ÃE ¨õï^ \VuÅÝ][¼ÃVm 

¨ºïÓÂz Ø>öB©Ã|Ý]ªV_ \VuÅ©Ãâ¦ 

xïköÂz Ø>V¦ìÍm Ö>µ ¶Ð©Ã©Ã|D.
5. cºï^ åõÃìï^ \u®D 

cÅsªìïÓÂz ÖÍ> Ö>µ z¤Ým 

Ø>ös¥ºï^. ¶kìïÓD ÄÍ>V>V««VF 

ÖçðB c>¡ºï^.
6.. ÄÍ>V Am©¸Âï©Ã|D ïVékç«BçÅl[ 

¼ÃVm cºïÓç¦B ÄÍ>V ¨õ, ¼>] 

gþBkuçÅ  >kÅV\_  z¤©¸â| 

Am©¸ÝmÂ ØïV^e¡D.
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gEöBì
]ò. êéì ÃVüïì, W®kªì,
¶ªV¦tÂ Ø>«̧  àÃ¡õ¼¦[.

mçð gEöBì
]ò. ·z\Vì (\òÝmkì), ØÃV^áVßE.
]ò. \ïVoºïD, \ð¼\|.
]ò\]. \èØ\Va, ]òßE.
]ò. ·Í>ì«VÛ[, ps_o©A#ì.

k½kç\©A
]ò. é. sÛF, ¼ïVçk.

WìkVï ¶Kkéìï^
]ò. ¼ïV. åÍ>¼ïVÃV_ - ¼\éVáì, ¼ïVçk. 

]ò. «V.pMkVÄ[ - ö©¼ÃVì¦ì, ¼ïVçk.
]ò. «s - ö©¼ÃVì¦ì, ØÄ[çª.
]ò. g_Ãìâ «Vë - mçð ¼\éVáì, ØÄ[çª.

¶ßÄïD
þö¼Bâ½Ëü ½çÄ[ & ̧öõâü
¼ïVçk.

Øå.69, NSK T], ØÄ_kA«D, 
¼ïVBDAÝ#ì - 641 026. 

>tµåV|, ÖÍ]BV. 

Mail to : amaidhiyumaarokiyamum@gmail.com 

Web : www.amaithiyumarokiammum.com

     ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD \V> Ö>¿Âz 
¨ºïÓ¦[ çï¼ïVìÝ> ¶çªkòD  kVµï 
kex¦[! \V> Ö>¿Âz ÄÍ>V ØÄKÝ] «æm 
ØÃÅV> ¶[ÃìïÓÂz ÖÍ> \V> Ö>¿¦[ 
«æm ÖçðÂï©Ãâ|^em. Ö>çª ØÃu®Â 
Ø ï V ^ e ¡ D .  ¼ \ K D  \ V >  Ö > µ  
sõð©ÃÝç> ¯ìÝ] ØÄFm ØïV|ÂïV> 
¶[Ãìï^ ÖÍ> \V> Ö>µ Ö®] ÃÂïÝ]_ 
Ö ç ð Â ï © Ã â | ^ e  s õ ð © Ã Ý ç >  
x¿kmD ¯ìÝ] ØÄFm ¨ºï^ xïköÂz 
ØïVöBì JéD ¶Ð©¸ çkÂïéVD ¶_ém 
¯ìÝ] ØÄF> sõð©ÃÝç> Scan ØÄFm             
E-mail  Jé\Vï ¶Ð©¸ çkÂïéVD.

Ö©Ã½Âz,å[¤.

cºï^ ïkªÝ]uz

ÄÍ>V>V«ìï^ ïkªÝ]uz
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Am¥ïÝ][ kaïVâ½
¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD

Helpline : +91 88838 05456
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