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mebHeeokeÀer³e

Dee³egë Oecee&Le&keÀececees#ee³e~
`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~

³e boe cenejeä^ele yen gOee
Hee fnu³eeboe®e `Jn@ueWìeF&ve [s' Hee se fueme
yeboesyemleele Heej He[uee. ³ee GlmeJeeJeªve
peeieespeeieer ®eeueuesuee efnbmee®eej Je l³ee®es kesÀues
peeCeejs jepekeÀer³e Yeeb[Jeue Heentve ceve GefÜive
Peeues. Kejb®e ³ee ueeskeÀebvee Òesce cnCepes keÀe³e
les lej keÀUues veener®e Hejbleg l³eeb®ee FeflenemeHeCe
keÀ®®ee®e Deens ns®e Hegjles mHeä Peeues. Kejb
lej DeeHeu³ee osMeeuee Demeuesuee JewYeJeMeeueer
SsefleneefmekeÀ Je HeejbHeeefjkeÀ Jeejmee DeefYeceeveeves
peHee³e®es jeefnues otj®e, DeMee kesÀJeU yeeefueMe
Je yee<keÀU ÒekeÀejebveer DeeHeues De%eeve®e kesÀJeU
³eebveer ÒekeÀì kesÀues.

Deepe ne efoJeme ̀ meWì Jn@ueWìeF&ve'
®³ee veeJeeves meepeje neslees keÀejCe keÀener
MelekeÀebHetJeea ³egjesHeele l³eeves ne meCe meepeje
keÀjC³eeme meg©Jeele kesÀueer. HeCe ne Òescee®ee,

Deej
esi³e

mebMeesOeve

efJekeÀeme
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iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe keÀeme cnCepes
KeeskeÀuee ³ee J³eeOeeryeÎue GneHeesn kesÀuee neslee.
³ee DebkeÀele DeeHeCe éeemejesie cnCepes ocee
³eeyeÎue efJe®eej keÀª³eele. meO³ee DeeHeu³eekeÀ[s
meJe&$e, efJeMes<eleë Menjer Yeeieeble, oc³ee®³ee
ªiCeeb®eer mebK³ee PeHeeìîeeves Jee{le Deens.
Menjeble meJe&$e megª DemeCeejs yeebOekeÀece Je
KeesokeÀece, lemes®e jespe Jee{Ceejer Jeenveeb®eer
mebK³ee, ³eecegUs Menjele nJes®³ee Òeot<eCee®es
ÒeceeCe KetHe Jee{uesues Deens. cegbyeF&, þeC³ee-
meejK³ee Menjeb®³ee iepeyepeuesu³ee YeeieebHewkeÀer
keÀener efþkeÀeCeer lej Òeot<eCee®eer HeeleUer keÀceeue
ce³ee&os®³eeHes#ee leerveMes les Hee®eMes Heìerbveer peemle
Deens. ³eecegUs éemevee®es efJekeÀej efJeMes<eleë
oc³eemeejKes efJekeÀej ³ee Yeeieeble PeHeeìîeeves
Jee{le Deensle. Òeot<eCe ìeUCes Jee JeeleeJejCeele
yeoue Ie[JeCes ns Lees[îee DeJeOeerle Ie[Ces MekeÌ³e
veener. ³eecegUs DeeHeueer ÒeeflekeÀej#ecelee ®eebieueer

Òeeflejesie HeL³eeHeL³e
    JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj
    Dee³egJexoe®ee³e& (yeer.S.Sced.Smed.) (cegbyeF&), ³eesielep%e

       Sce.S. (mebmke=Àle)

( Heeve 7 Jej )

þsJeCes SJe{s®e DeeHeu³ee neleele letlee&me Deens.
HeL³e ë - Deenej

1) ient, leebotU pegves JeeHejeJes. meelet, leebye[îee
meeUer JeeHejeJ³ee (ueeue leebotU)
2) YeW[er, leeW[ueer, He[JeU ³ee Yeep³ee
KeeJ³eele.
3) kegÀUerLe, cetie, cemetj, letj ner Oeev³es
JeeHejeJeerle.
4) ceebmeenejeRveer memee, keÀeWye[e, yeeskeÀ[ ³eeb®es
ceebme KeeC³eeme njkeÀle veener.
5) keÀeUer êe#es, [eUeRye, ûesHeÖetÀì I³eeJes.
6) otOe, letHe, ueesCeer iee³eer®es Jee yekeÀjer®es
JeeHejeJes.
7) iejce HeeCeer, megbþer®es HeeCeer JeeHejeJes.
8) uemetCe, Deesueer nUo, DeebyesnUo, Deeues
³eeb®ee JeeHej cegyeuekeÀ keÀjeJee.
9) Jesue®eer, kesÀMej, leceeueHe$e, oeueef®eveer,

( Heeve 8 Jej )

JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj ns Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì®es mebmLeeHekeÀ Je efJeéemle
Demetve ̀ Dee³egefn&le' ³ee ceeefmekeÀe®es mebHeeokeÀ Deensle. þeCes Je cegbyeF& ³esLeerue Dee³egJexo
#es$eeleerue efJeefJeOe mebmLeebJej HeoeefOekeÀejer Je efJeéemle cnCetve keÀe³e&jle Deensle.
³eesie efJeÐeeefvekesÀleve, cegbyeF& ³esLetve ³eesie efMe#ekeÀe®ee DeY³eeme¬eÀce HetCe& kesÀuee Demetve
iesueer DeveskeÀ Je<ex þeCes ³esLes Dee³egJexo Je ³eesie lep%e cnCetve J³eJemee³e keÀjleele.
Ëo³eefJekeÀej Je Lee³eje@F&[®es efJekeÀej ³eeble efJeMes<e ÒeeefJeC³e.

Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀêe®es Jeelee&He$e
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Deeveboe®ee meCe DeeHeu³eekeÀ[s HeÀej HetJeeaHeemetve
meepeje  nesle Deens. Deieoer FmeJeermevee®³eener
DeeOeerHeemetve.

Kejb lej JemebleeslmeJe, ceoveeslmeJe,
ceoveceneslmeJe, keÀeceeslmeJe, keÀececeneslmeJe,
DevebieeslmeJe Deeoer DeveskeÀeveskeÀ veeJeebveer meepeje
nesCeeN³ee ³ee GlmeJee®eer vescekeÀer meg©Jeele keÀOeer
Peeueer Je keÀesCeer kesÀueer ³ee®es mHeä JeCe&ve efceUle
veener. Hejbleg ³ee®es JeCe&ve Deieoer FmeJeer mevee®³ee
meg©Jeeleer®³ee keÀeUeHeemetve®³ee keÀeJ³eeble Je
veeìkeÀebletve Deeuesues Deens. keÀeueeroeme, Yeeme,
ob[er, Þeern<e&, peJeUHeeme Òel³eskeÀeves®e kegÀþslejer
JemebleeslmeJee®es meefJemlej JeCe&ve kesÀuesues Deens.
Þeern<ee&®es meeleJ³ee MelekeÀe®³ee meg©Jeeleerme
efueefnuesues `jlveeJeueer' lej JemebleeslmeJeeJej®e
DeeOeejerle Deens. Kejb lej veeJeeJeªve®e ³ee
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peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe `o=M³ee®eer
J³eeK³ee yeefIeleueer lemes®e ¢M³e ns Yeesie Je l³eeie
³eemeeþer®e Demeles ³ee®es mHeäerkeÀjCe yeefIeleues.

êäe ¢efMecee$eë MegOoesçefHe
Òel³e³eevegHeM³eë ~~

êäe ne ®eslevecee$e Deens. lees MegOo
Demeuee lejer Òel³e³ee®³ee Deveg<ebieeves yeIeCeeje
efkebÀJee yeefIeleuee peeCeeje Deens.

³ee me t$eele YeieJeeve Hele bpeuee r
®ewlev³ee®es DeefmlelJe leHeemeC³ee®ee ceeie&®e meebiele
Deensle. êäe cnCepes yeIeCeeje Demee MeyoMeë
DeLe& pejer Demeuee lejer ne yeIeCeeje cnCepes les
yeIeCeejs Heb®eceneYetleelcekeÀ Mejerj kesÀJeU veener.
lej l³ee ¢M³ee®eer peeCeerJe nesCeejs, l³ee
Heeb®eYeeweflekeÀ Mejerjeleerue ®ewlev³e cnCepes Deelcee
Deens, Demes YeieJeeve meebieleele. Deelee ne
Deelcee-®ewlev³e cnCepes peerJeelcee Demetve lees l³ee
Hejceelc³ee®ee®e SkeÀ DebMe Deens. ®eslevecee$e ³eeves
ne DeLe& mHeä neslees. ns ®ewlev³e HetCe& MegOo
mJeªHeele Deens. efveKeU Deens. l³eele keÀmeueerner
YesmeU veener. ns ®ewlev³e MekeÌleer®es ªHe Demeu³eeves
l³eele YesmeU keÀjlee ³esle veener.

Deelee ns MegOo mJeªHeeleerue ®ewlev³e
pes Deens l³eeuee ¢M³ee®ee Yeesie efkebÀJee DevegYeJe
efkebÀJee Òel³e³e IesC³eemeeþer cee$e Heeb®eYeeweflekeÀ
Fbefê³eeb®eer peªj Demeles. ³ee Mejerje®³ee

ceeO³eceeletve Deelcee meJe& DevegYeJe-Òel³e³e Iesle
Demelees. [esÈ³eebefMeJee³e l³eeuee efomele veener.
veekeÀeefMeJee³e Jeeme ³esle veener. keÀeveebefMeJee³e
SsketÀ ³esle veener. jmevesefMeJee³e ®eJe keÀUle veener.
Je lJe®esefMeJee³e mHeMe& keÀUle veener. ³ee meJe&
mebJesovee efkebÀJee peeCeerJee ³ee Mejerje®³ee
ceeO³eceeletve, Fbe fê³eeb®³ee ceeO³eceeletve®e
Deelc³eeuee nesleele.

Deelee Òel³e³eevegHeM³e Demee ne êäe
Deens. cnCepes®e ne êäe cnCepes Deelcee ne
Òel³e³eeves yeIelee ³esCeeje, peeCetve Ieslee ³esCeeje
Deens.

Deelee ns Òel³e³e kegÀþues ? cegb[keÀ
GHeefve<eoeceO³es SketÀCe leerve Òel³e³eeb®es JeCe&ve
meeHe[les. Speled, efveefce<eled Je ÒeeCeled Demes leerve
Òel³e³e JeCe&ves kesÀuesues Deensle. ³ee efleIeebcegUs
êäîee®es DeefmlelJe peeCeJeles Demes cnìues
Deens. Speled cnCepes neue®eeue, iee fle.
Mejerjeleerue kegÀþu³eener ÒekeÀej®eer ieefle cnCepes
Speled. Ëo³ee®eer Oe[Oe[, Deele[îeeb®eer ieefle,
éeemee®eer ieefle, Mejerje®eer Jee{ ³ee meJe&
neue®eeueer Deensle.

efveefce<eled cnCepes®e [esÈ³eeb®eer
GIe[PeeHe. ³ee efþkeÀeCeer oesve ef¬eÀ³ee DebleYe&tle
Deensle Demes ceePes cele Deens. SkeÀ cnCepes
HeeHeC³eeb®eer GIe[PeeHe Je ogmejer ÒekeÀeMeecegUs

nesCeejer [esÈ³ee®³ee yeengueer®eer (Pupil)
GIe[PeeHe. ³ee oesvner ef¬eÀ³ee, neue®eeue ³ee
ef¬eÀ³esle ³esle Demeu³ee lejer [esUe ³ee efJeefMeä
Fbefê³eeHegjl³ee ce³ee&efole Demeu³eeves l³eeb®es JesieUs
JeCe&ve kesÀues Deens.

ÒeeCeled  cnCepes éeemees®ídJeeme.
éeemees®ídJeemeeves ÒeeCeer efpeJeble Demeu³ee®es
keÀUles. cnCepes®e ®ewlev³e Demeu³ee®es keÀUles.
cnCepes®e êäîee®es DeefmlelJe peeCeJeles.

Deepe®³ee JewÐekeÀelener Mejerje®eer Je f

`Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì' Je ̀ mvesne nsuLekesÀDej meWìj' ³eeb®³ee meb³egkeÌle efJeÐeceeves
efo. 24 peevesJeejer jespeer `mvesne nsuLekesÀDej meWìj'®³ee veewHee[e eqkeÌueefvekeÀceO³es `keÀUer
Gceueleevee' ne SkeÀ keÀe³e&¬eÀce IesC³eele Deeuee. Je³eele ³esCeeN³ee cegueecegueeR®³ee Mejerjeleerue
yeoue, ceveesYeeJeveebleerue yeoue, l³eeb®³ee Je HeeuekeÀeb®³eeceO³es HejmHej megmebJeeo, cegueeb®³ee
nkeÌkeÀ Je mJeeleb$³eeyejesyej®e l³eeb®³ee peyeeyeoeN³eeb®eer l³eebvee ³eesi³e ceeiee&ves peeCeerJe keÀªve
osCes Fl³eeoer efJe<e³eebJej ³ee keÀe³e&¬eÀceele mueeF&[ Mees®³ee ceoleerves ceeie&oMe&ve keÀjC³eele
Deeues. þeCes, efYeJeb[er, JeeMeer Deeoer Heefjmejebletve ³ee keÀe³e&¬eÀceemeeþer megceejs meesUe HeeuekeÀ
Je l³eeb®eer cegues GHeefmLele nesleer. [e@. ÒemeVe kesÀUkeÀjebveer ÒeemleeefJekeÀ keÀªve keÀe³e&¬eÀcee®eer
megªJeele kesÀueer. [e@. meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj ³eebveer efJeefJeOe mueeF&[med®³ee ceoleerves
GHeefmLeleebvee ³ee efJe<e³ee®es ceeie&oMe&ve kesÀues. veblej ÒeMveesÊejeb®³ee JesUer GHeefmLele HeeuekeÀ
Je cegueeb®³ee efJeefJeOe ÒeMveebvee GYe³eleebveer efJemle=le GÊejs osTve l³eeb®es MebkeÀe efvejmeve kesÀues.
³eeJesUer [e@. ÒemeVe kesÀUkeÀjebveer cegueebvee mecepeleerue DeMeer JesieJesieUer GoenjCes osTve
efJe<e³e meesH³ee jerleerves mHeä kesÀuee. MesJeìer efYeJeb[er®es SkeÀ efMe#ekeÀ-HeeuekeÀ Þeer. iees[ebyes
³eebveer menYeeieer HeeuekeÀeb®³ee Jeleerves ³ee GHe¬eÀcee®³ee Dee³eespeveeyeÎue Dee³egJexo efnlew<eCeer
ì^mì Je [e@. kesÀUkeÀj oebHel³ee®es DeeYeej ceeveues, Je DeMee ÒekeÀej®³ee keÀe³e&¬eÀceeb®eer
efkeÀMeesjJe³eerve cegueecegueeRvee iejpe Demeu³ee®es meJe& GHeefmLeleeb®³ee Jeleerves meebefieleues. lemes®e
GHeefmLele cegueebveerner keÀe³e&¬eÀce mecepeu³ee®es Je DeeJe[u³ee®es DeeJepet&ve meebefieleues.

Ëo³ee®eer neue®eeue, [esÈ³ee®³ee yeengueer®eer
ÒekeÀeMeeves nesCeejer GIe[ceerì Je éemeve ³ee®e
leerve ieesäer ceveg<³ee®ee efpeJebleHeCee leHeemeC³ee-
meeþer JeeHeju³ee peeleele. Je ³ee eflevner
ieesäeR®ee DeYeeJe Demesue lej ce=le Ieesef<ele
keÀjleele.

³eecegUs®e Òel³e³eevegHeM³e cnCepes
Òel³e³eeves peeCelee ³esCeeje Demes ê<ìîeeuee
cnCepes Deelc³eeuee cnìues Deens.
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Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀêemeeþer keÀe³e&keÀejer efJeéemle, mebHeeokeÀ Je ÒekeÀeMekeÀ
JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj ³eebveer `Dee³egefn&le' ns ceeefmekeÀ meeF&veeLe efÒebìme&, JeOe&ceeve Fb[mì^er³eue Fmìsì, þeCes

³esLes cegefêle keÀªve 5, oerveo³eeU meesmee³eìer, ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU, Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He) ³esLetve
Òeefme× kesÀues. otjOJeefve ë 022-25332426 Email : prasanna@bom8.vsnl.net.in

Keepeieer efJelejCeemeeþerDe#ejpegUCeer ë Depe³e efjmeyet[ - 9820726227

³ee DebkeÀeleerue uesKeeble J³ekeÌle kesÀuesu³ee celeebMeer mebHeeokeÀ Je Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì mencele Demeleerue®e
Demes veener. leer l³ee uesKekeÀeb®eer Jew³eeqkeÌlekeÀ celes mecepeeJeerle.

meJee&le ÒeLece vetleveJe<ee&e fveefceÊe
neefo&keÀ MegYes®íe !! veJeerve mebJelmej DeeHeCee
meJe& Jee®ekeÀebme efvejece³ee®es peeJees DeMeer
meefo®íe!

efvejesieer DeJemLee efceUefJeC³eemeeþer Je
lee r e fìkeÀe fJeC³eemeeþe r DeepeJej Deve skeÀ
efvejefvejeÈ³ee ef®eefkeÀlmeeHeOoleer DeefmlelJeele
Deeu³ee. l³eeleerue HeÀe³eÐeebcegUs keÀener efìketÀve
jeefnu³ee lej keÀener leesìîeebcegUs ue³eeuee iesu³ee.
³eeleerue meJee&le Òee®eerve Je Meeéele DeMeer
ef®eefkeÀlmeeÒeCeeueer cnCepes Dee³egJexo Meeðe.
l³eeleerue leÊJe%eeve Je efmeOoeble ³eeb®³ee peesjeJej
Deepener ns Meeðe efìketÀve Deens. l³eeleerue
efmeOoeble Je ef®eefkeÀlmee Deepener DeeHeu³eeuee
GHe³eesieer He[le Deensle. ³eeleerue meJee&le
cenÊJee®ee efmeOoeble cnCepes DeenejefJe<e³ee-
yeÎue®es efmeOoeble. Dee³egJes&o Meeðe ner SkeÀ
efvejece³e jenC³eemeeþer®eer peerJeveMewueer Deens.
l³eecegUs DeenejefJeneje®es efve³ece, efove®e³ee&,

$eÝleg®e³ee& ³eesi³e jerleerves Heeueve kesÀu³eeme meO³ee®es
lifestyle Disorders cnCetve DeesUKeues
peeCeejs J³eeOeer nesCeej veenerle. Dee³egJexo mebmke=Àle
met$ece³e Demeu³eeves mecepeC³eeme DeJeIe[ Deens.
l³eecegUs l³eeleerue DeenejefJe<e³eer®eer ceeefnleer
mee sH³ee Yee<e sle e fuee fnC³ee®ee Òe³elve ³ee
uesKeceeuesÜejs ceer keÀjerle Deens.

³ee Deenejeleerue meJee&le cenÊJee®ee
Yeeie Demelees, lees cnCepes HeeC³ee®ee meceeJesMe.
Dee³egJexoeceOes DeeHeu³eeuee Demee GuuesKe
efceUlees keÀer, pesJeleevee peþje®³ee 1/3 Yeeie
Ieve Deenejeves, 1/3 Yeeie êJe Deenejeves, 1/
3Yeeie Jee³e gve s YejeJee. 1/3 Yeeie êJe
DeenejeceO³es meJee&le ceesþe Yeeie HeeC³ee®ee
Demelees. Demes ns HeeCeer keÀmes, efkeÀleer, keÀMee
ÒekeÀej®es H³eeJes? Demes DemebK³e ÒeMve ueeskeÀeb®³ee
ceveele Demeleele. DeMee ÒeMveeb®eer GÊejs
DeeHeu³eeuee ³ee uesKeceeuesle osC³ee®ee ceePee
Òe³elve Deens.

ueJebie, efcejer, Oeves, efpejs F. cemeeu³ee®³ee
HeoeLee¥®ee efve³eefcele JeeHej keÀjeJee.

efJenej - efJeÞeebleer I³eeJeer. mJesove
I³eeJes efve³eefcele Jeceve, efJejs®eve I³eeJes.

DeHeL³e -
1) veJes Oeev³e ìeUeJes. cekeÀe ìeUeJee.
2) ueeue Yee sHeUe, MeWiee b®³ee Yeep³ee,
ìeUeJ³ee. Jeebieer, yeìeìs ìeUeJes.
3) Jeeue, ceìej, ®eCes, JeeìeCes ìeUeJes.
4) ceemes, meecegêer celm³eJeie& ìeUeJee.
5) Deebyeì HeÀUs, lee[ieesUs, keÀ®®eer kesÀUer,
HeÀCeme F. HeÀUs ìeUeJeerle.
6) oner, leekeÀ, ogOee®es veemeJeuesues HeoeLe&
ìeUeJes.
 7) yeHeÀe&®es Leb[ meJe& HeoeLe& ìeUeJes. MeerleHess³es
Leb[ vemeueer lejer ìeUeJeer.
8) kebÀocegUs ìeUeJeerle.
9) leUuesues HeoeLe&, HeeHe[, ueesCe®eer, efHemles,
keÀepet, yeoece, De¬eÀes[ lemes®e HeÀemì HetÀ[®es
meJe& HeoeLe& ìeUeJes. cewÐee®es HeoeLe& ìeUeJes.

efJenej - Þece, peemle J³ee³eece,
cewLegve, JeeN³eeJej efHeÀjCes, Oetj-OetU Demeuesu³ee

( Heeve 4 Jeªve ) efþkeÀeCeer peeCes ìeUeJes Jee DeMee efþkeÀeCeer Deesuee
ªceeue veekeÀe-leeW[eJej OejeJee. lemes®e
HeÀes[Ceer osle Demeleeveener veekeÀe-leeW[eJej
Deesuee ªceeue yeebOeeJee.
efJeefMeä GHe®eej - Deel³eef³ekeÀ GHe®eej
1) Deeu³ee®ee jme + ceOee®es efceÞeCe JeejbJeej
®eeìeJes.
2) ueJebie + keÀeUer efcejer leJ³eeJej Yeepetve
®etCe& keÀªve ceOeeyejesyej ÐeeJes. DeJemLesvegmeej
³eeyejesyej megbþ Jee p³esÿceOe ®etCe& Yeepetve /
legHeeJej Hejletve I³eeJes.
3) efleUe®es lesue iejce keÀªve l³eele meQOeJe
Ieeuetve íeleer Je HeeþerJej ®eesUeJes.
4) KetHe oce ueeiele Demeu³eeme 1 efueìj
HeeC³eele oesve ceesþs ®ece®es Ke[ermeeKej Ieeuetve
SkeÀ ®elegLee¥Me DeeìJeeJes. Je les Lees[s Lees[s
efHeC³eeme ÐeeJes.
5) DeesJee, JesKeb[, p³esÿceOe, ueJebie,
oeueef®eveer ³eeb®ee Oetj veekeÀeves Dees{eJee. ³eeb®es
OetceHeeve keÀjeJes. (Oetce´Heeve veJns.)
6) ceueeJejesOe Demeu³eeme iejce HeeCeer Jee
ogOeeletve megkeÀe Debpeerj Je keÀeÈ³ee cevegkeÀe
ÐeeJ³eele.

peueJeie&
- JewÐee meew. Òe%ee efveefleve DeeHeìerkeÀj

Sced.[er. (ðeerjesie-Òemetefleleb$e)
Sced. S. (mebmke=Àle)

JewÐee meew. Òe%ee efveefleve DeeHeìerkeÀj ³eebvee yeer. S. Sced. Smed. Je Sce. [er. uee
HegCes efJeÐeeHeerþele megJeCe& HeokeÀ efceUeues Demetve l³eeb®es þeCes ³esLes Heb®ekeÀce& ef®eefkeÀlmeeue³e
Deens Je l³ee ðeerjesie Je Òemetefleleb$ee®eer efJeMes<e Dee³egJexoer³e ef®eefkeÀlmee keÀjleele.

f
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HeeC³eeuee ogmejs veeJe ̀ peerJeve' Demes
Deens. ceveg<³eÒeeCeer DeVeeefMeJee³e SkeÀJesU jent
MekesÀue Hejbleg HeeC³eeefMeJee³e veener. He=LJeer®ee
73… Yeeie pemee HeeC³eeves J³eeHeuesuee Deens,
lemee®e Mejerje®ee 75… Yeeie HeeC³eeves
yeveuesuee Deens. MejerjeceOes jme, jkeÌle, ceebme,
ceso, ceppee, Meg¬eÀ ³ee 6 Oeelegb®³ee Hees<eCeemeeþer
`peue' ns Del³eeJeM³ekeÀ Demeles. HeeC³ee®³ee
Deefle³eesie, De³eesie efkebÀJee ®egkeÀer®³ee JeeHejeves
³ee Oeelegb®³ee pe[CeIe[CeerceOes efJeke=Àleer efvecee&Ce
nesTve J³eeOeer efvecee&Ce nesleele. l³eecegUs
peueeefJe<e³eer mebHetCe& ceeefnleer DemeCes DeeJeM³ekeÀ
Deens.

lemes®e osMeevegmeej, $eÝlegvegmeej,
Hee$eebvegmeej peuee®es iegCe yeoueleele Je
l³eevegmeej MejerjeJej ®eebieues efkebÀJee JeeF&ì
HeefjCeece efometve ³esleele. lemes®e HeeCeer
GkeÀUu³eevesner HeeC³eele yeoue Ie[leele. ns

yeoues keÀesCeles? oes<e³egke Ìle HeeCeer keÀmes
DeesUKeeJes? HeeC³ee®es ÒekeÀej efkeÀleer? HeeC³ee®es
He®eve keÀMee HeOoleerves Ie[les? Òel³eskeÀ
J³ekeÌleer®es efHeC³ee®³ee HeeC³ee®es ÒeceeCe keÀmes
þjJeeJes? water theraphy, G<eëHeeve ³eeb®es
HeÀe³eos Je leesìs keÀesCeles? DeMee DeveskeÀefJeOe
efJe<e³eebletve HeeC³eeyeÎue peemleerle peemle ceeefnleer
DeeHeCe ³ee uesKeceeuesletve IesCeej Deenesle. ³ee
uesKeceeuesceOes HeeC³eeyejesyej, êJe Deeneje®ee
eflelekeÀe®e cenÊJee®ee DemeCeeje ogmeje IeìkeÀ
HeoeLe& cnCepes otOe, ³eeyeÎuener DeeHeCe ceeefnleer
yeIeCeej Deenesle.

l³eecegUs, Jee®ekeÀebvees, DeepeHeemetve®e
HeeC³eekeÀ[s Deenejer³e HeoeLe& cnCetve yeIee Je
³eesi³e efJe®eejeves®e, ³eesi³ekeÀeUer, ³eesi³e cee$esle,
HeeC³ee®es mesJeve keÀje Je efveje³ecelee efceUJee.
MegYeb YeJeleg ~

f
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`Dee³egefn&le' Deelee FbìjvesìJej meg×e GHeueyOe Deens.
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eqkeÌuekeÀ keÀje Je Jee®ee DeeHeu³eeuee nJ³ee l³ee ceefnv³ee®ee DebkeÀ.

Dee³egefn&le®es pegves DebkeÀ ³ee mebkesÀlemLeUebJej ueJekeÀj®e GHeueyOe nesleerue.

meCeeyeÎue menpe keÀuHevee ³esles. Deieoer
$eÝiJesoemeejK³ee DeeÐe ûebLeelener Heg©jJee Je
GJe&Meer®eer ÒeCe³ekeÀLee Deieoer meefJemlej
JeefCe&uesueer Deens. ³ee keÀLesJeªve®e mHetÀleea IesTve
keÀeueeroemeeves l³ee®es Òeefme× ̀ efJe¬eÀce-GJe&Meer³e'
veeìkeÀ  j®eues.

JemebleHeb®eceer cnCepes®e ceeIe Meg×
Heb®eceeruee meg© nesCeeje ne l³ee keÀeUeleerue
JemebleeslmeJe kesÀJeU SkeÀ efoJeme veener lej leerve
les Hee®e efoJeme ®eeuele Demes. ÒeCe³eeslmegkeÀ Je
GHeJej le©Ce le©CeeR®es IeesUkesÀ®³ee IeesUkesÀ
JemebleeslmeJe meepeje kesÀu³ee peeCeeN³ee efþkeÀeCeer
SkeÀ$e ³esle. kesÀJeU eqðe³ee®e veJns lej Hegª<ener
veìtvemepetve ³esle. keÀeceosJee®³ee Hetpesves ³ee
GlmeJee®eer meg©Jeele nesle Demes. Òel³eskeÀpeCe
DeeHeDeeHeuee pees[eroej efveJe[tve cevemeeskeÌle
Deeveboe®eer osJeeCeIesJeeCe keÀjle. meieUerkeÀ[s
keÀmee vegmelee Glmeen Je Deevebo Yeªve
jeefnuesuee Demes. DeMee ³ee Òescee®³ee GlmeJee®es
JeCe&ve keÀjleevee keÀeueeroemeeefo keÀJeeR®eer cegU®eer®e
jmeeU JeeCeer Deieoer ceOeeU nesles. DeeHeu³ee
veeìkeÀe blee rue ÒeJe sMe®³ee ÒeJe sMe l³ee bvee r
JemebleeslmeJee®³ee JeCe&veebJej Ke®eea Ieeleues Deensle.
DeLee&le l³eekeÀeUer keÀuee ner keÀuee cnCetve peHeueer
peele nesleer. ®eebieu³ee keÀuesuee jepeÞe³ener
efceUle neslee.Je Deieoer Me$etHe#eeleerue jepesner
iegCeûeenkeÀ nesles. (meO³ee cegUele iegCeeb®eer®e
JeeveJee. ûesme ceekeÀe¥Jejner Heeme nesC³ee®es efpeLes

JeebOes Deensle efleLes ûeenkeÀlee otj®eer®e ieesä.
Demees.)

lej Demee ne MebYej ìkeÌkesÀ DeeHeu³ee
ceeleerleuee DeeHeuee GlmeJe Deens. DeeHeuee ne
SsefleneefmekeÀ Jeejmee Deens. ne Kejs lej DeeHeCe
peHee³e®ee, HegÀueJee³e®ee Je meJe& peieele l³ee®ee
megiebOeer ojJeU Hees®eJee³e®ee. HeCe cegUele
Feflenemee®es®e DeeHeu³eeuee JeeJe[s, l³eele DeeHeues
yengmebK³e jepekeÀejCeer Je DeY³eeme, ³eeb®ee
íÊeerme®ee DeekeÀ[e. Fefleneme Je SsefleneefmekeÀ
ieesäer ³eelener DeeHeueer HeesUer Yeepetve PeesUer
keÀMeer Yejlee ³esF&ue ³eekeÀ[s ³eeb®es ue#e.
SsefleneefmekeÀ ûebLemebHeoe peeUtve veä keÀjCeeje
DeuueeGefÎve efKeuepeer Je ³esLeerue SsefleneefmekeÀ
Jeemlet Hee[tve l³eeb®es®e DeJeMes<e Je meeefnl³e
JeeHeªve DeeHeues Jee[s Je ceefMeoer yeebOeCeejs
ceesieue, ³eeb®eer®e HejbHeje MeyoMeë Je lelJeleë ns
jepekeÀejCeer Heg{s ®eeueJele Deensle. ³eecegUs®e ns
Demes yeerYelme Je ueeb®íveemHeo ÒekeÀej Ie[leele.
ns kegÀþslejer Leebyee³euee nJes Deens. SkesÀkeÀeUer
meesv³ee®ee Oetj efveIeCeeN³ee DeeHeu³ee osMeeleerue
meesves meieUs HeÀmle Peeues Deens. Keeueer jeefnuee
Deens lee s HeÀke Ìle keÀeUe keÀe sUmee. ³ee
keÀesUMeeletve®e DeeHeu³ee le©Ce efHe{eruee veJeerve
ef®e$e jsKeeìe³e®es Deens. ̀ Delegu³e, yeueMeeueer,
Òescee®ee mebosMe osCeeje' Yeejle efvecee&Ce keÀje³e®ee
Deens.

pe³e efnbo!

( Heeve 4 Jeªve )


