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$eÝCeefveoxMe$eÝCeefveoxMe
³ee mLetuelee efJeMes<eebkeÀe®³ee efveefceÊeeves Deece®³ee meJe& Jeie&Ceeroejeb®es, peeefnjeleoejeb®es Je Jee®ekeÀeb®es DeeYeej

ceeveC³ee®eer ner mebOeer Deecner Iesle Deenesle. ceeefmekeÀ Je efJeMes<eebkeÀ ³eeb®eer DeeefLe&keÀ ieefCeles JesieJesieUer Demeleele.
³eecegUs efJeMes<eebkeÀ keÀe{leevee cenÊJee®es ³eesieoeve Demeles les efJeefJeOe peeefnjeleoejeb®es. ³eele Dee³egJexoe®³ee ÒesceeHeesìer,
SkeÀ meeceeefpekeÀ ³eesieoeve ³ee YeeJevesletve, lemes®e Jew³eeqkeÌlekeÀ mebyebOeeceOetve peeefnjele osTve ³ee efJeMes<eebkeÀe®ee
DeeefLe&keÀ Yeej HesueCeeN³ee meJe& peeefnjeleoejeb®es ceveëHetJe&keÀ DeeYeej. l³eelener kesÀlekeÀj ye´ome&®es Þeer. censMe kesÀlekeÀj
³eeb®es efJeMes<e DeeYeej. JesUsceO³es megyekeÀ íHeeF& keÀªve Je peemleerlepeemle efyeve®etkeÀ cegêCe keÀªve DebkeÀ DeeHeu³eeHe³e¥le
Hees®eJeC³eele menYeeie Deens lees De@ÒegJne - 21 ®es Þeer. Depe³e efjmeyet[, meew. DeHetJee& efjmeyet[ Je efJepe³e þeWyejs Je
meeF&veeLe Dee@HeÀmesì efÒebìme&®es oÊee OeveeJe[s Je l³eeb®³ee meJe& menkeÀeN³eeb®ee. l³eeyeÎue l³eeb®esner ceveëHetJe&keÀ DeeYeej.
DebkeÀ ueeskeÀeb®³ee vepejsle YejC³eemeeþer DeekeÀ<e&keÀ cegKeHe=ÿe®ee ceesþe Jeeìe Demelees. ³ee osKeC³ee cegKeHe=ÿeyeÎue
meeF&veeLe Dee@HeÀmesì efÒebìme& ³eeb®es DeeYeej. ³ee DebkeÀemeeþer DeeHeu³ee yengcetu³e JesUeletve JesU keÀe{tve, lemes®e Deieoer
SsveJesUs®³ee efJevebleerueener ceeve osTve efJe®eejÒeJele&keÀ, ceeefnleerves Yejie®®e uesKe JesUsJej HeeþefJeu³eeyeÎue meJe&
uesKekeÀeb®es DeeYeej.

ceeefmekeÀe®es DeeefLe&keÀ ieefCele efJeMes<eebkeÀeHes#ee meesHes Jeeìues lejer DeefleMe³e cebo ieefleves Jee{Ceejer Jeie&Ceeroejeb®eer
mebK³ee DeveskeÀoe efve©lmeeneves Ye©ve ìekeÀles. DeveskeÀ ceesþer ceesþer ceeefmekesÀ DeveskeÀ Je<e& ³eMemJeerHeCes ®eeueu³eeveblejner
yebo nesleevee efomeleele, lesJne DeeHeCe ns HegÀkeÀe®es GÐeesie keÀeb keÀjlees Demee ÒeMve yeN³ee®eoe He[lees. JeejbJeej
mcejCeHe$es HeeþJetvener Jeie&Ceer®es vetleveerkeÀjCe keÀjC³ee®es `efJemeªve' peeCeejs Hejbleg DebkeÀe®³ee DeekeÀeje®³ee ceeveeves
peemle JeeìCeeN³ee Jeie&CeeryeÎue le¬eÀej keÀjCeejs Jeie&Ceeroej ³eele Yej®e ìekeÀleele. HeCe lesJne DeeþJeleele les
efve³eefceleHeCes JesUsHetJeea vetleveerkeÀjCe keÀjCeejs Jeie&Ceeroej lemes®e DeeJepet&ve DebkeÀeleerue uesKeebyeÎue DeefYeÒee³e osCeejs
Jeie&Ceeroej Je DeeHeCe pes efJe®eej Heesnes®eJee³e®ee Òe³elve keÀjlees Deenesle les Lees[îee keÀe nesF&vee ueeskeÀebHe³e¥le efveeqM®ele
Heesnes®eleensle ³ee®eer Kee$eer Heìles Je Hegvne Glmeen Jee{lees. ³ee DeMee meJe& Jeie&Ceeroejeb®es ceveëHetJe&keÀ DeeYeej.

SKeeÐee ceeefmekeÀe®³ee uesKekeÀ Jee mebHeeokeÀebmeeþer uesKe Jee mebHeeokeÀer³e efueefnC³eeHes#eener keÀþerCe keÀece Demeles
les $eÝCeefveoxMee®es. JejJej meesHes Je DeewHe®eejerkeÀ JeeìCeejs ns keÀece Demeles lemes cenekeÀþerCe. SKeeos ceeefmekeÀ ®eeueJeCes
cnCepes keÀe³e ®eerpe Demeles les p³ee®es lees®e peeCet MekeÀlees. l³eelener kesÀJeU ceveesjbpeveelcekeÀ nuekesÀ HegÀuekesÀ ceeefmekeÀ
®eeueJeC³eeHes#ee SkeÀ efJeefMeä efJe®eej, SkeÀ efJeefMeä O³es³e meceesj þsJetve ceeefmekeÀ ®eeueJeCes peemle DeJeIe[. Hejbleg
cegbieer®³ee HeeJeueeves keÀe nesF&vee Jee{Ceejer Jeie&Ceeroejeb®eer mebK³ee, ®eesKeboU Jee®ekeÀebkeÀ[tve efceUCeejs vescekesÀ DeefYeÒee³e
ns ceeefmekeÀ ®eeueJeCeeN³eeb®ee Glmeen efÜiegefCele keÀjle Demeles. DeMee®e meJe& Jee®ekeÀJeiee&®³ee Heeefþby³eecegUs Deepe ne
meneJee efoJeeUer DebkeÀ Deecner DeeHeu³eemeceesj meeoj keÀª MekeÀlees Deenesle.

ë efJeéemle ceb[U ë
JewÐe ÒemeVe ceeOeJe kesÀUkeÀj      JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj Þeerceleer ceervee HeÀCemes
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mebHeeokeÀer³emebHeeokeÀer³e
peieele meO³ee ceeveJeeuee Yes[meeJeCeeN³ee

jesieeb®eer ³eeoer kesÀueer lej mLetueles®ee ¬eÀceebkeÀ Heefnuee
Hee®eeble ueeielee s. ceOegce sneÒeceeCes®e mLetuelee ne
ceboieleerves efJeveeMeekeÀ[s vesCeeje jesie (Silent Killer)

ceeveuee peelees. yeN³ee®eoe DeeHeCe mLetue Deenesle efkebÀJee
mLetue yevele ®eeueuees Deenesle ns ceveeuee HeìsHe³e¥le
Jepeve DeeìeskeÌ³eeyeensj iesuesues Demeles. l³eelener nuueer
meJe&meeceev³eeb®es ceeefnleer mebJeOe&ve keÀjC³eeme efJeefJeOe
ceeO³eces DeefleMe³e lelHej Demeleele. ìerJner Jejerue
keÀe³e&¬eÀce lemes®e Fbìjvesì®³ee ceeO³eceeletve ceeefnleer®ee
OeyeOeyee keÀesmeUle Demelees. Hejbleg ³ee ceeefnleer®eer
Keelejpecee ve keÀjlee®e leer JeeHeªve yeIeCes efkebÀJee
leMeer ue#eCes DeeHeu³eeceO³es Jee DeeHeu³ee peJeU®³eebceOes
MeesOeCes ne yengmebK³eeb®ee DeeJe[lee íbo Demelees.  ³ee
meJe& ceeefnleercegUs meeceev³epeve lelHej, ®eueeKe Je
peeie©keÀ Peeuesues Demeues lejer yeN³ee®eoe ®egkeÀer®³ee
Jee DeOe&Jeì ceeefnleercegUs ®egkeÀer®es GHe®eej Jee Òe³eesie
kesÀues peeleele. DeveeJeM³ekeÀ leHeemeC³ee yeN³ee®eoe
ke sÀu³ee peeleele. Je ³eece gUs ©iCe %eeveme bHeVe
IesC³eeSsJepeer Ieeyejì cee$e yevelees.

mLetuelee ner pevceleë®eer cnCepes DeevegJeebefMekeÀ
efkebÀJee veblej GodYeJeCeejer DeMeer oesve ÒekeÀej®eer Demeles.
veblej GodYeJeCeeN³ee mLetueles s®e sner oesve Yeeieele
JeieeakeÀjCe keÀjlee ³esles. SkeÀ ogmeN³ee J³eeOeer Jee
DeJemLes®³ee HeefjCeece mJe©He efvecee&Ce nesCeejer mLetuelee
pemes efvekebÀþceCeer (Lee³eje@F&[) ûebLeer®³ee efJeke=ÀleercegUs
efvecee&Ce nesCeejer mLetuelee Jee ÒemetefleHe½eele efvecee&Ce
nesCeejer mLetuelee.

o gmeje r  Òe%eeHejeOe e f k e b ÀJe e ®e g k eÀe r®³ee

Jele&CegkeÀercegUs efvecee&Ce nesCeejer mLetuelee. ³eele J³ee³eecee®ee
DeYeeJe, pebkeÀHetÀ[ ®es mesJeve, ®egkeÀer®³ee DeenejHe×leer
³ee meJee¥®ee meceeJesMe neslees.

Deepe®³ee peerJeveHe×leer®³ee ³ee SkeÀe ÒecegKe
efJekeÀejeyeÎue ³eeJe<eea®ee ne efoJeeUer efJeMes<eebkeÀ ̀ mLetuelee
efJeMes<eebkeÀ' cnCetve keÀe{le Deenesle. ³eele mLetueles®eer
keÀejCes, peerJeveHe×leer®ee HeefjCeece lemes®e mLetuelescegUs
GodYeJeCeeN³ee Flej efJekeÀejeb®ee ÒeeflekeÀej ³eeyeÎue efJeefJeOe
le%e JewÐe Je [e@keÌìjceb[UeRkeÀ[tve efJeefJeOe uesKeebletve
ÒekeÀeMe ìekeÀC³eele Deeuee Deens. keÀener ueefuele uesKeeb®³ee
ceeO³eceebletve nuekeÌ³ee HegÀuekeÌ³ee ÒekeÀejs ne efJe<e³e
DeeHeu³eeHe³e¥le Heesnes®eJeC³ee®ee Òe³elvener kesÀuesuee Deens.
lemes®e mLetuelesceO³es Deenej IeìkeÀeb®ee efJe®eej,
Heb®ekeÀcee&e fo GHe®eejeb®ee GHe³eesie, mLetuelesmeeþer
GHe³egkeÌle J³ee³eece ³eeyeÎuener ceeefnleerHetCe& uesKe Deensle.

³ee meJe& ceeefnleer®es meg³eesi³e SkeÀ$e mebkeÀueve
keÀ©ve ne meneJee efJeMes<eebkeÀ DeeHeu³ee neleer osleevee
efJeMes<e Deevebo nesle Deens.

mLetuelee ne vekeÀUle Jee{Ceeje efJekeÀej Deens
Je l³ee®es mJe©He DeeHeu³eeuee efomeles l³eeHes#eener peemle
iebYeerj Demeles. efnceveie p³eeÒeceeCes HeeC³eeJej efomelees
l³eeHes#eener HeeC³eeKeeueer KetHe Keesue Hemejuesuee Demelees
l³eeÒeceeCes®e ne efJekeÀej Deens ns HeefjCeecekeÀejkeÀjerl³ee
oMe&JeCeejs efnceveiee®es ef®e$e cegKeHe=ÿeJej ³eespeuesues Deens.
DeeHeu³ee ®eesKeboU jefmekeÀlesuee les YeeJesue DeMeer DeHes#ee
keÀjlees. ³eeHetJeea®³ee efJeMes<eebkeÀeÒeceeCes®e ne mLetuelee
efJeMes<eebkeÀmeg×e DeeHeu³ee Hemebleerme Glejsue DeMeer DeeMee
keÀjlees.

 ÒemeVe kesÀUkeÀj
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[e@. GukeÀe veelet
Sce.[er. (ðeer jesie DeeefCe Òemetefle)
³eesie le%e

"The secret of my abundant health is
that whenever an impulse to exercise comes
over me, I lie down until it passes away'' - J.P.
Macevoy

Jej Jej Henelee ns efJeOeeve KetHe iebceleerMeerj Jeeìues
lejerner DeeHeu³eeleerue ceebÐe, DeeUme ³eebJej yeN³eeHeQkeÀer ÒekeÀeMe
ìekeÀCeejs Deens.

`mLetuelee' ner J³eeOeer osKeerue ̀ kegÀHees<eCe' ³ee meojele
yemeCeejer Deens. pes Hees<eCe mJeemL³e Òeoeve keÀjCeejs veener les
`kegÀHees<eCe' ³ee meojele cees[les. Òeiele DeeefCe DeÒeiele DeMee
oesvner peieleeleerue cegues, eqðe³ee Je Heg©<e meJee¥ceO³es Jee{le
Demeuesuee ef®ebleveer³e efJekeÀej cnCepes mLetuelee. SkeÀe
HeneCeervegmeej Yeejleeleerue 31… ueeskeÀmebK³ee ner `mLetue'
DeLeJee ̀ DeeflemLetue' ³ee meojele cees[les. efJeMes<e keÀ©ve ueneve
cegues Je Heewieb[eJemLesleerue cegues-cegueeRceOeerue Jee{Ceejer mLetuelee
ner Deepe ef®ebles®ee efJe<e³e Peeueer Deens.

`De-mebmeie&pev³e' DeMee keÀener jesieeb®es cetU ³ee
mLetuelesceOes o[uesues Deens.

mLetueles®³ee J³eeK³es®es ÒeceeCeerkeÀjCe Peeuesues veener.
`Mejerjeleerue cesoe®es ÒeceeCe Jee{Ces, ceie les cesoHesMeeR®es
DeekeÀejceeve Jee{Ces Hypertrophy DeLeJee HesMeeR®eer mebK³ee
Hyperplasia Jee{Ces ³ee efmLeleeruee mLetuelee  cnCeleele.
DeLeJee Iesleuesu³ee G<ceebkeÀe®es ÒeceeCe Ke®e& Peeuesu³ee
G<ceebkeÀeHes#ee peemle DemeCes ³ee efmLeleerueener ̀ mLetuelee Demes®e
mebyeesOeues peeles. Jepeveeves DeefOekeÀ cnCepes®e overweight

ner meb%ee mvee³et, DeefmLe, ®ejyeer DeLeJee HeeC³ee®es ÒeceeCe DeefOekeÀ
DemeC³eeme mebyeesOeueer peeles. mLetueles®eer keÀejCes mecepetve
IesC³eemeeþer DeeHeCe Keele Demeuesu³ee DeVee®³ee ÒeceeCee®es
efve³eb$eCe ceWotkeÀ[tve keÀmes kesÀues peeles ns mecepetve IesCes cenÊJee®es
Deens.

mLetuelee Je ³eesiemLetuelee Je ³eesie

meJe&meeOeejCeHeCes yewþer peerJeveMewueer Demeuesu³ee
J³eeqkeÌleme ®e³eeHe®e³e ef¬eÀ³ee Ie[Jetve DeeCeC³eemeeþer 2000
He³e¥le G<ceebkeÀe®eer iejpe Demeles. cee$e MeejerefjkeÀ keÀäe®es
keÀece, KesUe[t, ieYee&j eqðe³ee ³eeb®³eeceOes cee$e ns ÒeceeCe Jee{les.

efMepeJele Demeuesu³ee DeVee®ee Jeeme, ®eJe, DeLeJee
SKeeÐee HeoeLee&®³ee DeekeÀ<e&keÀlesves osKeerue YetkeÀ ®eeUefJeueer
peeles. ns keÀe³e& Cerebral Correx ceOes Ie[tve ³esles. ³esLetve
Hypothalamus ³ee ûebLeeruee GÊespevee efceUles. ³esLes®e
DeeHeues Feeding (GojYejCe) Je Satiety (meceeOeeve)
³ee oesvneR®es keWÀê Demeles. DeeHeCe Keele Demeuesu³ee Devveeleerue
G<ceebkeÀe®es ÒeceeCe, DeVe Heesìele iesu³eeJej peþjeJej Deeuesuee
leeCe, DeVe He®eveemeeþer l³ee®eJesUer peþjele efvecee&Ce Peeuesues
ðeeJe Je peerYesJejerue yeje®e JesU ®eeueuesuee Devvee®ee mHeMe& ³ee
meJe& ieesäeRcegUs cesbogleerue ̀ meceeOeeve' keWÀê DeLeJee Satiety

entre GÊesefpele nesles. Je Heesì Yeju³ee®³ee YeeJevesves DeeHeCe
KeeCes LeebyeefJelees.

mLetuelee efvecee&Ce nesC³eeceeies `meceeOeeve keWÀê'
GÎerefHele ve nesCes Je `MeeqkeÌle®ee J³e³e' ve nesCes ner keÀejCes®e
DeefleMe³e cenÊJee®eer Deensle.

1)Psychogenic DeLeJee ceeveefmekeÀ - meJee&le
Heefnu³eeboe ³ee keÀejCee®ee GuuesKe cegÎece®e kesÀuee Deens.
Deepe®³ee peerJeveMewueerceO³es ÒeecegK³eeves ³ee keÀejCee®ee DebleYee&Je
neslees. Del³eble ceeveefmekeÀ leeCe, efJeefJeOe cee@umeceOeerue KeeC³ee®eer
ÒeueesYeves DeeefCe l³ee pees[eruee Demeuesues vewjeM³e ³ee®ee HeefjCeece
pe©jerHes#ee DeefOekeÀ DeVe KeeC³eele (Heesìele {keÀueC³eele)
neslees.

Del³eble ceeveefmekeÀ leeCe jkeÌleeleerue Cortisol

ne@ceexvme®eer HeeleUer Jee{efJeleele. Jee{uesues Cortisols YetkeÀ
Jee{efJeC³eeme keÀejCeerYetle þjleele.

2)mLetue J³eeqkeÌleb®³ee Hypothalamus ceOeerue



8

( Heeve 52 Jej Hene)

Satiety DeLeJee meceeOeeve keWÀêe®ee, meceeOeeve nesC³ee®ee ̀ Set

Point' ne peje DeefOekeÀ®e HeeleUerJej set Peeuesuee Demelees.
l³eecegUs KetHe Keeuu³eeJej®e ¿ee J³eeqkeÌleb®es meceeOeeve nesles.

3) DeevegJebefMekeÀlee ë ne cegÎe cenÊJee®ee Demeuee
lejerner DeeHeu³ee mJeYeeJeeleerue, Deenejeleerue $egìer PeekeÀC³eemeeþer
³eeb®ee JeeHej kesÀuee peelees.

4) J³ee³eecee®ee DeYeeJe - yewþîee DeMee peerJeve
MewueerceO³es keÀceer G<ceebkeÀ Ke®e& nesle Demeu³eeves yeBkesÀle Saving

account ceOes kesÀuesu³ee ye®eleerÒeceeCes ®ejyeer pecee nesle peeles.
yejs®e JesUe mesJeve kesÀuesu³ee DeVee®es ÒeceeCe l³eeceeveeves keÀceer
Demeles Hejbleg J³ee³eecee®³ee DeYeeJeeves ns meJe& pecee nesle peeles.

5) YetkeÀ ueeieuesueer vemeleevee kesÀJeU ̀ F®íe' Peeueer
cnCetve DeLeJee ̀ JesU' Peeueer cnCetve KeeTve IesCes.

6) `Lee³eje@F&[' ûebLeerleerue m$eeJeeJej nesCeejs
HeefjCeece efJeMes<eleë Hypothyroidism (ðeeJe keÀceer nesCes)

7) eqðe³eebceOes - P.C.I.S. mLetuelee ns PCOS

®es keÀejCe Je HeefjCeece ³ee oesvner meojele cees[les. PCOS

cnCepes Polycystic Ovavian Syndrome cnCepes
Deb[eMe³eeletve oj ceefnv³eele ðeeryeerpe efveefce&leer ve nesCes. ³eecegUs
ceeefmekeÀ HeeUer Deefve³eefcele nesles. ceeveefmekeÀ leeCeebcegUs DebleëðeeJeer
ûebLeeR®³ee Hormone HeeleUerle nesCeejs yeoue, J³ee³eecee®ee
DeYeeJe, efoJeme- je$eer®es yeoueuesues JesUeHe$ekeÀ ³ee meJee&me
keÀejCeerYetle Demeles. PCOS ®es ÒeceeCe Deepeefceleerme 33…
He³e¥le Jee{ues Deens.

mLe tuele s®e s og<Hee fjCeece - mLe tuele sce gUs
Ëo³eefJekeÀej, G®®e jkeÌleoeye, ceOegcesn, ceWogceOeerue jkeÌlem$eeJe
Fl³eeoer og<HeefjCeece nesleele®e. HeCe ³ee J³eefleefjkeÌle meebOes,
efJeMes<ekeÀ©ve ieg[IesogKeer, ìe®eogKeer®es ÒeceeCe Jee{t ueeieues
Deens. meebO³eeb®eer Peerpe DeefOekeÀ ÒeceeCeele Peeu³eeves meebOes
yeouee®eer Meðeef¬eÀ³ee DeepekeÀeue HeÀej ceesþîee ÒeceeCeele nesT
ueeieueer Deens.

mLetuelesMeer ke@Àvmej®eener mebyebOe pees[uee iesuee Deens.
ieYee&Me³ee®ee ke@Àvmej mLetue eqðe³eebvee DeefOekeÀ neslees Demes efometve
³esles.

³eke =Àlee®es Deepeej, efHeÊeeMe³eelee rue Ke[s,
ye×keÀesÿlee, cetUJ³eeOe ns Deepeejner mLetue eqðe³eebceOes DeefOekeÀ
efometve ³esleele.

mLetuelee efvecet&ueve ë mLetuelee efvecet&uevee®es ceeie&
ue#eele IesC³eemeeþer Heefnuee ìHHee DeefleMe³e cenÊJee®ee Deens.

lees cnCepes mLetueles®ee mJeerkeÀej Je ¢{efveM®e³e. ¢{efve½e³ee®ee
ìHHee keÀe³ece mJe©Heer Demeuee Heeefnpes. veenerlej yeN³ee®e JesUe
2 les3 ceefnv³eele ³ee efve½e³eeJej HeeCeer efHeÀjles.

mLetuelee efvecet&ueveemeeþer DeeOegefvekeÀ keÀeUele
ceneie[er Deew<eOes, Meðeef¬eÀ³ee (Ultrasound Lipolysis)
Fl³eeoer He×leer®ee DeJeuebye kesÀuee peelees.

Deenejeleerue G<ceebkeÀe®es keÀceer ÒeceeCe, J³ee³eecee®³ee
ªHeele DeefOekeÀ ue³e, peerJeveMewueer Je efJe®eejMewueerceOeerue yeoue,
je$eer®eer veerì PeesHe ³eecegUs mLetuelee efvecet&uevee®es Challange

DeeHeCe vekeÌkeÀer®e ³eMemJeerHeCes mJeerkeÀe© MekeÀlees.
mLetuelee Je ³eesie -

JeemleefJekeÀ ³eesieMeeðe ns jesieefveJeejCeeLe& DeLeJee
GHe®eejeLe& pevceeuee Deeuesues Meeðe veener ns DeeHeCe meJe&®e
peeCelees. HeCe lejerner pee[sHeCeemeeþer kegÀþuee `³eesiee' keÀ©
Demes ÒeMve yejs®e peCe efJe®eejleele. Jepeve keÀceer keÀjC³ee®es
kegÀþuesner Prescription $eÝ<eercegveeRveer efouesues veener.

³eesie cnCepes ̀ ³eesiee' veJns. ³eesie ner mekeÀejelcekeÀ
efJe®eejMewueer, peerJeveMewueer Deens. ³eesiemeeOevesle Deemeves,
Megef×ef¬eÀ³ee Deeoer MeejerefjkeÀ meeOeves®ee DebleYee&Je lej Demelees®e
HeCe l³eenerHes#ee ³ee meeOevesÜeje ceveeJej efve³eb$eCe efceUefJeCes
DeHesef#ele Demeles. ÒeeCee³eece, ceb$e³eesie, YeeqkeÌle³eesie ³ee
ceeO³eceebletve YeeJeveebJej cnCepes®e  Hypothalamus Jej
efve³eb$eCe efceUefJeCes MekeÌ³e nesles.

jeiee®es, mebleeHee®es, GodJesiee®es, vewjeM³ee®es Òemebie
³esleele. HeCe l³eemeeþer DeeHeueer Òeefleef¬eÀ³ee efve³ebef$ele nesles.

O³eeve OeejCes®³ee ceeO³eceeletve ceve SkeÀeûe nesles,
Kebyeerj nesles. ¢{efve½e³eeme ceveeHeemetve ceole nesles. DeeHeCe
Debleyee&¿e yeouetve peelees. ne yeoue kesÀJeU ceeveefmekeÀ nesle
veener lej keÀeueeblejeves MejerjeJej nesCeejs mekeÀejelcekeÀ yeoue
peeCeJet ueeieleele.

leeCe Deeu³eeJej KeeC³ee®eer YeeJevee DeeHemetkeÀ®e keÀceer
nesles. jkeÌleeleerue Steroid ®es DeefleefjkeÌle ÒeceeCe keÀceer nesT
ueeieles. meeKej keÀceer nesles. meeeqlJekeÀ DeVeekeÀ[s Dees{e Jee{lees.
l³eecegUs DeeHeesDeeHe®e ̀ peerYe' efve³ebef$ele nesles.

ns yeoue Ie[tve ³esC³eeme keÀener keÀeueeJeOeer peelees.
HeCe yeoue nesleele ns efveef½ele, ne efJeéeeme Demesue lej®e ³eesie
meeOevee peerJeve yevetve peeles. ceveele Glmeen Jee{lees, vewjeM³ee®eer
peeiee ®ewlev³eeves Iesleueer peeles, DeelceefJeéeeme Jee{lees. meeOevesle
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mLeewu³e : keÀejCes Je GHe®eej ³eespevee

JewÐee meew. MegYeoe HeìJeOe&ve
Dee³egJexoe®ee³e&

Je³e Je<ex Jeerme, Jepeve Heemeä efkeÀuees, Gb®eer Hee®e
HetÀì SkeÀ Fb®e, mekeÀeUer 9 Jeepelee oJeeKeev³eele Deeueer DeeefCe
ceuee cnCeeueer ``ceuee Jepeve keÀceer keÀjeJe³ee®es Deens. oesve
ceefnv³eele HebOeje efkeÀuees lejer Jepeve keÀceer keÀ©ve Ðee,'' Je ns
meejs efleuee PeìHeì Jne³euee nJes nesles, keÀejCe oesve ceefnv³eebveer
efle®es ueive nesles. leer ceuee cnCeeueer, ̀ `iesu³ee mene ceefnv³eebHeemetve
Òe³elve keÀjerle Deens, Hejbleg HeÀkeÌle oesve efkeÀueeWveer Jepeve keÀceer
Peeues. ceuee SkeÀebveer meebefieleues keÀer Jepeve keÀceer keÀjC³eemeeþer
J³ee³eece keÀjC³ee®eer DeeJeM³ekeÀlee veener. `Deece®eer J³ee³eece
iegefìkeÀe I³ee Je meg[ewue Jne.' HeCe HeÀe³eoe Peeuee veener. lemes®e
ogmeN³eebveer meebefieleues ̀ Deece®ee eqmueefcebie ®ene H³ee DeeefCe keÀceveer³e
kebÀyej ÒeeHle keÀje.' Hejbleg l³ee®eener HeÀe³eoe Peeuee veener.''
DeLee&le ceer efleuee meebefieleues keÀer PeìHeì Jepeve keÀceer keÀjC³ee®³ee
ceesneuee yeUer ve He[Ces, lemes®e DeMee DeveskeÀ efvejefvejeÈ³ee
ÒekeÀej®³ee HeÀmeJ³ee keÀuHeveeb®³ee Deenejer efyeueketÀue ve peeCes
Del³eeJeM³ekeÀ Deens. MesJeìer meJee¥ieerCe GHe®eej Je efvemeiee&vegketÀue
GHee³e³eespevee®e HeÀkeÌle GHe³eesieer He[leele ns DeeHeCe meowJe
O³eeveele þsJeues Heeefnpes.

mLeewu³e (DeJeemleJe Jepeve) keÀceer keÀmes keÀje³e®es
³ee®esner ̀ `Meeðe'' Deens. kesÀJeU Deenej LeebyeJetve HeÀe³eoe nesle
veener. keÀejCe De®eevekeÀHeCes Deenej Jep³e& kesÀuee lej Hees<ekeÀ
IeìkeÀeb®³ee DeYeeJeecegUs Deejesi³ee®³ee ¢äerves ceesþe leesìe®e
neslees. cnCetve eqmveiOe, ceOegj HeoeLee¥®es ÒeceeCe keÀceer keÀ©ve
l³ee®eyejesyej efvemeiee&vegketÀue GHee³e³eespevee Je Òeke=Àleervegmeej
J³ee³eece keÀ©ve Jepeve keÀceer keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Demeles.

Òel³eskeÀ J³eeqkeÌleuee DeeHeCe meg[ewue efomeeJes Demes Jeeìles
Je l³ee ¢äerves Òel³eskeÀpeCe peeCeerJeHetJe&keÀ Òe³elve keÀjerle Demelees.
Hejbleg nuueer ©®ekeÀj Je mJeeefoä KeeÐeHeoeLe& meJe&$e
menpeHeCes GHeueyOe Demeu³eeves l³eeb®es mesJeve keÀjC³ee®ee ceesn
DeeJejlee ³esle veener. l³eecegUs meg[ewueHeCee®³ee meboYee&le pes

mLeewu³e : keÀejCes Je GHe®eej ³eespevee

`Deenej efve³eb$eCe' DeeJeM³ekeÀ Demeles l³eeceO³es yeeOee ³esles.
Mejerjeleerue meg[ewueHeCee ne HetCe&leë cesoOeeletJej DeJeuebyetve
Demelees. ceso ne Mejerje®ee Oeelet pesJne Òeeke=Àle DeJemLesle Demelees
lesJne Mejerjeuee eqmveiOe þsJelees Je cesoeHeemetve DeefmLeOeelet®eer
GlHeÊeer nesles Je cesoe®ee ceue cnCepes Ieece ne MejerjeJejerue
kesÀmeeb®es j#eCe keÀjC³ee®es keÀe³e& keÀjlees.

Hejbleg pej Mejerjele keÀHeÀOeelet®eer Je cesoOeelet®eer Je=×er
Peeueer lej l³ee®es Jepeve ÒeceeCeeyeensj Jee{tve mLeewu³e efvecee&Ce
nesles Je l³eecegUs Mejerje®³ee `meg[ewueHeCeeceO³es' yeeOee ³esles.
Mejerjele cesoe®eer peer mLeeves Deensle l³ee mLeeveebceO³es ceso
nUtnUt meeþlees. efJeMes<eleë nvegJeìer, ieUe, ceeb[îee, ob[,
efvelebye, mleve, Heesì ¿ee mLeeveebceO³es ceso nUtnUt meeþlees.
Heg{s Heg{s efvelebye, mleve Je Heesì yes{ye efomet ueeieleele. ¿ee
DeJemLesuee ueÇHeCee, DeLee&le cesoesJe=×er Demes cnCeleele.

cesoe®eer keÀener one-yeeje efoJemeele ue#eCeer³e ceesþer
Je=×er nesle veener. ceso ne Mejerjele nUtnUt mebef®ele nesle peelees
keÀejCe ̀ keÀHeÀoes<ee®ee' meJe& ieesäer meeJekeÀeMe keÀjCes ne mJeYeeJe
Deens Je mLeewu³eeceO³es keÀHeÀ Je cesoe®eer ogäer Peeuesueer Demeles.
l³eecegUs Mejerjele ceso nUtnUt mebef®ele neslees. l³eecegUs
meg©Jeeleeruee Jeeìles keÀer DeMee J³eeqkeÌle®eer Òeke=Àleer megOeejle Deens.
Hejbleg Lees[îee keÀeUeveblej ns Òeke=ÀleermJeemL³e vemetve J³eeqkeÌle®³ee
ueÇHeCee®es ef®evn Deens Demes GIe[ nesles. keÀener JesUe meeceev³e
ceeCemee®³ee Demes ceveele ³esles keÀer meeceev³e Òeke=Àleer®³ee J³ekeÌleer®es
ueÇ Òeke=Àleer®³ee J³eeqkeÌleceO³es ©Heeblej nesC³eeme efveoeve SkeÀ
oesve Je<e& lejer ueeieleerue. ceie keÀe yejb ¿ee J³eeqkeÌlebveer ³eesi³e
JesUer ³eesi³e leer KeeC³eeefHeC³ee®eer Keyejoejer Iesleueer veener?

¿ee ÒeMvee®es GÊej Demes Deens keÀer Deleer DeVemesJeve
keÀjCeeN³ee J³eeqkeÌlebvee efveefM®ele keÀuHevee Demeles keÀer DeeHeCe
Deejesi³eeme DeefnlekeÀejkeÀ ieesä keÀjerle Deenesle Je l³eecegUs
DeeHeCe efoJemeWefoJeme DeefOekeÀeefOekeÀ ueÇ yevele peele Deenesle.
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leLeeefHe DeVemesJeveecegUs pees lelkeÀeU Je Lesì Deevebo menpeHeCes
Mejerjeme Je Deelc³eeme ÒeeHle nesleess, l³eecegUs l³eebvee Deefle
DevvemesJeve keÀjC³ee®es J³emeve pe[les. keÀejCe yengleskeÀ JesUe
DeMee J³eeqkeÌlebvee peerJeveeleu³ee Flej ceeO³eceebÜejs Deevebo ÒeeHle
keÀjCes keÀefþCe Jeeìles. Hejbleg Demes efometve ³esles keÀer pesJne ueeskeÀ
mLetue J³eeqkeÌleb®³ee osne®³ee yes{yeHeCeeJej ìerkeÀe/®esäe keÀ©
ueeieleele lesJne ¿ee J³eeqkeÌle peei³ee nesleele Je l³eebvee Jeeìles
keÀer keÀener keÀ©ve ueJekeÀjele ueJekeÀj Jepeve keÀceer JneJes Je
DeMee J³eeqkeÌle peeefnjeleeR®³ee ceesnesUeuee yeUer He[leele.
cesomeb®e³e- mLetuelee ner ®eesj-HeeJeueebveer Mejerjele ÒeJesMe keÀjles.
Hejbleg ner mLetuelee IeeueJeC³eemeeþer cee$e HeÀej®e efvekeÀje®es
Òe³elve keÀjeJes ueeieleele.

ueÇHeCee®eer keÀejCes-
mLeewu³ee®es cegK³e keÀejCe Deefle DeVe KeeC³ee®eer

meJe³e ner Deens. ceveg<³eeuee Jeeìles keÀer Deevebo ÒeeHleer®ee meJee&le
meesHee ceeie& cnCepes ̀ DeVemesJeve' ne Deens Je ³ee DebOeÞe×scegUs
ceveg<³e Deefle DeVemesJeve keÀjlees Je l³eeuee Jeeìles keÀer peemle
DeVe Keeuues lej peemle Deevebo efceUsue. Hejbleg lemes nesle
veener, lej Gueì l³ee®es Jepeve Jee{les.

pees ceveg<³e peerJevee®ee êäe Demelees Je p³eeuee
peerJevee®ee ceO³eJeleea DeLe& mecepeuesuee Demelees Demee ceveg<³e
efvejblej Deeveboele Demelees. l³eecegUs l³eeuee Deevebo ÒeeHleermeeþer
Deefle DeVemesJevee®eer iejpe vemeles. cnCetve Demee ceveg<³e keÀOeerner
Deefle DevvemesJeve keÀjerle veener.

Deenej - mekeÀeUer v³eenejeruee HeesUer + Yeepeer,
Yeep³eeb®es metHe, peJee®eer YeekeÀjer DeMeemeejKee meJe³eer®ee,
Mejerje®es Hees<eCe Je cevee®eer le=Hleer keÀjCeeje Deenej mesJeve kesÀuee
veener lej efoJemeYej meejKeer Kee-Kee nesles Je DeMee JesUer
menpe GHeueyOe Demeuesues efyeefmkeÀìs, kesÀkeÀ, ®ekeÀueer, MesJe,
Je[e, meeceesmee, yeHeÀea, Hes{s, JesHeÀme& ³eemeejKes leUuesues, iees[
Je He®eeJe³eeme pe[ Je cesoJe=×er keÀjCeejs HeoeLe& Keeuues peeleele.
efMeJee³e ®ene-keÀe@HeÀer meejKeer Hes³es, MeerleHes³es meg×e DeefOekeÀ
ÒeceeCeele H³ee³eueer peeleele, l³eecegUsner Jepeve Jee{les. ¿ee
HeoeLee¥ceO³es mebHe=keÌle, mebef®ele ceso (me@®egjsìs[ He@Àìdme) DeesLebyetve
Yejuesuee Demelees Je keÀeneRvee Demes leUuesues Je iees[ HeoeLe&
KeeC³ee®eer ceveeHeemetve DeeJe[ Demeles Je nuueer lej
DeeHeu³eekeÀ[s mJeerìef[Me cnCetve pesJeCee®³ee MesJeìer iees[
HeoeLe& KeeC³ee®eer meJe³e ueeieueer Deens. JeemleefJekeÀ ceveg<³e ne
pesJeleevee oesve Ieeme peemle®e Keelees Je l³eeveblej iees[ HeoeLe&

KeeCes cnCepes cesoJe=×eruee Deeceb$eCe osC³eemeejKes®e Deens.
keÀejCe iees[ HeoeLe& Je leUuesues HeoeLe& ns mJeYeeJeeleë®e
He®eC³eemeeþer pe[ Je Òee³eë keÀHeÀ Je ceso Jee{JeCeejs Demeleele
Je l³eele J³ee³eecee®ee DeYeeJe, Þeceeb®ee DeYeeJe, yewþs peerJeve,
mekeÀeUer Deeþ JeepesHe³e¥le, cnCepes keÀHeÀkeÀeUele PeesHetve jenCes
Je ogHeejer PeesHeCes ³eecegUs cesoe®es ÒeceeCe Jee{Ces.

nuueer lej cegues MeeUsletve Iejer Deeueer keÀer ìer Jner,
eqJnef[Dees- iescme ³ee ceveesjbpevee®³ee meeOeveebyejesyej leemevedleeme
J³eleerle keÀjleele Je l³ee®e keÀeUele l³ee pees[eruee melele Dejyeì-
®ejyeì Keeoe[ermeg×e l³eeb®eer Deefveye¥OeHeCes ®eeuet Demeles Je les
efkeÀleer ÒeceeCeele Keeleele ns l³eeb®³ee efyeueketÀue ue#eele ³esle veener
Je Deefle DevvemesJeveecegUs HeefjCeeceleë efoJemeWefoJeme Jepeve Jee{le
peeles.

lemes®e DeJesUer pesJeCes, HeoeLe& DeeJe[uee cnCetve
peemle KeeCes, kegÀCeer Deeûen kesÀuee lej l³ee Deeûeneuee yeUer
He[Ces ner meJe& keÀejCes cesoJe=×eruee keÀejCeerYetle nesleele. ogHeejer
pesJeCeeveblej PeesHeCes ns lej cesoJe=×er keÀjCeejs SkeÀ ÒecegKe keÀejCe
Deens.

yeN³ee®e eqðe³eeb®³ee yeeyeleerle iejesojHeCeer Je
Òemetleerveblejner Jepeve Jee{les keÀejCe ¿ee keÀeueeJeOeerle
neue®eeueeRJej efve³eb$eCe ³esles Je l³ee keÀeUele YejtHej HeewefäkeÀ
KeeCes ®eeuet Demeles, ogHeej®eer PeesHener Iesleueer peeles Je meJee¥keÀ[tve
YejHetj uee[ner nesle Demeleele. l³eecegUs Jne³e®ee lees®e HeefjCeece
neslees, Jepeve DeJeemleJe Jee{les. lemes®e Deepe DeMee DeveskeÀ
J³eeqkeÌle Deensle keÀer p³ee efoJemeYejele MebYej HeeJeues meg×e ®eeuele
veenerle Je J³eJemee³ee®³ee efveefceÊeeves l³eebvee melele SkeÀe efþkeÀeCeer
yemetve jneJes ueeieles. HeefjCeeceleë Mejerjele cesoe®eer Je=×er nesles.

¿ee meJe& keÀejCeebcegUs Devvee®es He®eve veerì nesle veener
Je DeHekeÌJe Je Del³eble ceOegj jme Mejerjele mebef®ele neslees. lees
eqmveiOe Demeu³eecegUs l³eeHeemetve keÀHeÀoes<e Je ceso GlHeVe
keÀjlees. ne ceso Mejerjeuee mLetue keÀjlees Je Mejerjele mebef®ele
nesle Demeuesuee ceso ne nUtnUt ðeeslemeeb®ee DeJejesOe keÀjlees.
l³eecegUs Mejerjele meb®eej keÀjCeeN³ee ̀ Jee³et®³ee' Òeeke=Àle ieleeruee
De[LeUe ³esTve Jeelee®ee ÒekeÀesHe neslees. ne ÒekegÀefHele Jeele
keÀesÿele peeTve Deeqive®es mebOet#eCe(ÒeoerHleve) keÀjlees. l³eecegUs
JeejbJeej YegkesÀ®eer mebJesovee nesle jneles. DeLee&le ner YetkeÀ ner
Keesìer YetkeÀ Demeles Je ³ee DeJemLesle JeejbJeej Deenej Iesleu³eeme
cesoe®eer DeeCeKeer Jee{ nesle peeles. ¿ee meJee¥®ee HeefjCeece mLeewu³e
Jee{C³eekeÀ[s®e neslees.
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mLeewu³ee®eer ue#eCes -
cesoe®ee ceue cnCepes mJeso (Ieece). Ieecee®es Òeeke=Àle

keÀe³e& Deens kesÀmeeb®es j#eCe keÀjCes. Hejbleg mLetue J³eeqkeÌleceO³es
cesoe®³ee ÒeceeCeeyejesyej Ieece ner ³esC³ee®es ÒeceeCe Jee{les. l³eecegUs
mJesoe®es Òeeke=Àle keÀe³e& nesle veener. l³eecegUs kesÀme ieUt ueeieleele
Je Ieece DeefOekeÀ ³esle Demeu³eeves Keepe GlHeVe nesTve Heg{s
HegjU ³esCes, lJe®ee ueeue nesCes Fl³eeefo lJe®es®es efJekeÀej GlHeVe
nesleele. lemes®e Debieeuee ogie¥Oeerner ³esles.

ceso Jee{uee keÀer ðeesleesjesOe efvecee&Ce neslees. l³eecegUs
Lees[îeeMeener neue®eeueerves efkebÀJee keÀece kesÀues lej Ieece DeefOekeÀ
³eslees Je l³eecegUs LekeÀJee GlHeVe neslees, meejKes ueesUeJesmes Jeeìles,
keÀe³e&MekeÌleer keÀceer nesles, peemle PeesHe ³esles, keÀeceeceO³es Glmeen
Jeeìle veener.

Mejerjeleerue Deefle eqmveiOe Je veerì ve He®eve Peeuesuee
ceso ne keÀesuesmìsje@ue®es ÒeceeCe Jee{Jelees. l³eecegUs Lees[s ®eeueues
lejer OeeHe ueeieCes Je Heg{s Heg{s Ëêesie, lej keÀener peCeebceO³es
ceOegcesn efvecee&Ce keÀjlees. keÀener ueeskeÀeb®³ee MejerjeJej cesoe®³ee
ieeþerner ³esleele. efJeMes<e cnCepes ceso meeþu³eecegUs HeeUer®³ee
JesUer Heesìele ogKeCes, ceeefmekeÀðeeJe keÀceer peeCes ner ue#eCes GlHeVe
nesleele. lemes®e cesomeb®e³eecegUs He@ÀueesefHe³eve ìîetyemed yebo nesTve
l³eecegUs JebO³elJener efvecee&Ce nesT MekeÀles. Heg©<eebceO³es Òeesmìsì
ûebLeer®ee keÀke&Àjesie lemes®e eqðe³eebceO³es mleveeb®ee efkebÀJee ieYee&Me³ee®ee
keÀke&Àjesie nesT MekeÀlees.

mebefOeJeele Je DeeceJeelee®es keÀejCe meg×e cesoJe=×er ns
Deens. Jepeve Jee{u³eecegUs Hee³ee®³ee meebO³eebJej Yeej ³eslees l³eecegUs
ieg[Ies ogKeleele, Hee³eeb®³ee ìe®ee ogKeleele, l³eecegUs neue®eeue
keÀceer nesles Je Jepeve Jee{les Je meebOesogKeer meg© nesles. lemes®e
Jee{uesu³ee Jepeveece gUs Hee³ee®³ee ceeiee rue yeepet®³ee
veerueejkeÌleJeeefnv³ee HegÀieleele. l³eeuee JnsefjkeÀespe Jnsvemed
cnCeleele Je HegÀieuesu³ee veeruee HegÀìu³eeme peKecee nesleele Je
l³ee yeN³ee nesCes keÀefþCe peeles.

cesoesJe=×ercegUs cneleejHeCe ueJekeÀj ³esles, Dee³eg<³e keÀceer
nesles, mebYeesieMekeÌleer keÀceer nesles, KetHe leneve ueeieles Je KetHe
YetkeÀ ueeieles. l³eecegUs DeMeer J³eeqkeÌle DeefOekeÀ Keeles, DeefOekeÀ
HeeCeer efHeles Je DeefOekeÀ ueÇ yeveles. lemes®e cesoJe=×ercegUs efMeefLeuelJe
³esles Je l³eecegUs keÀesCeleerner ieesä keÀjC³eeme Glmeen vemelees.

DeLee&le ueÇHeCee pesJne DevegJebefMekeÀ Demelees
DeMeeJesUer l³eebveer cee$e Deieoer ueneveHeCeeHeemetve Deenej-
efve³eb$eCe Je J³ee³eece ¿ee ieesäer kesÀu³ee®e Heeefnpes.

Deenej keÀmee I³eeJee ë-
DeJeemleJe Jepeve keÀceer keÀjC³eeceO³es efve³eefceleHeCes

J³ee³eece Je DeeHeu³ee ̀ Deenej meJe³eeR®ee' HeÀej cenÊJee®ee Jeeìe
Deens.

ef®eefkeÀlmee keÀjleevee Demee DevegYeJe ³eslees keÀer mLetue
J³eeqkeÌleuee pej ``HeewefäkeÀ, ceso Jee{JeCeejs'' Deew<eOe efoues
lej Deeqive cebo neslees Je Jeelee®es Meceve nesles, Hejbleg Jepeve cee$e
Jee{les, ceso Jee{lees Je pej uebIeve, cnCepes ̀ GHeJeeme' keÀjC³eeme
meebefieleuee lej ceso keÀceer neslees, HeCe Deeqive Je Jee³et ³eeb®ee peesj
Jee{lees, cnCepes YetkeÀ DeefOekeÀ ueeieles. l³eecegUs Deefle Keeuues
peeles Je l³eecegUs ceso Jee{lees DeeefCe cnCetve®e ef®eefkeÀlmee keÀjleevee
mLetue J³eeqkeÌleuee yeeefjkeÀ keÀjCes HeÀej keÀefþCe peeles. cnCetve
mLetue J³eeqkeÌlebveer Deenejele cesoe®es He®eve keÀjCeeN³ee êJ³eeb®ee
GHe³eesie keÀjeJee Je MejerjOeeletb®eer le=Hleer keÀjleerue HeCe l³eeb®es
Mees<eCener keÀjleerue DeMee HeoeLee¥®eer ³eespevee keÀjeJeer. Goe.
peJe, Yeepeuesues Oeev³e, GkeÀ[uesu³ee Yeep³ee Je iejce HeeCeer.

nuueer®³ee keÀeUele v³eenejer®eer JesU yeoueCes MekeÌ³e
veener. l³eecegUs meceLe& Demee Hee®ekeÀeeqive efvecee&Ce keÀjCes ns®e
DeeHeues keÀle&J³e Deens. je$eer mee[sveT les one®³ee ojc³eeve
PeesHetve mekeÀeUer Hee®e les mee[sHee®e®³ee megceejeme Gþues Heeefnpes.
keÀejCe ne keÀeue Jeelee®ee Demeu³eecegUs ceue-cet$e-Jeele efJemepe&ve
J³eJeefmLele nesTve vewmeefie&keÀefjl³ee Deeqive ÒeoerHle neslees Je
met³eexo³eeveblej meg© nesCeeje keÀHeÀe®ee keÀeU ne ceue-cet$e-
Jeele efJemepe&veeme ÒeefleyebOekeÀ nesle Demeu³eeves met³eexo³eeveblej
ceue-cet$e efJemepe&ve meeHeÀ nesT MekeÀle veener Je nuueer lej
mekeÀeUer meeleveblej®e yengleskeÀpeCe Gþleele. l³eecegUs ̀ mLetue
J³eeqkeÌlebveer' ¿ee keÀeueeceO³es J³ee³eece ne kesÀuee®e Heeefnpes.
J³ee³eeceecegUs Deeqive ÒeoerHle neslees, Mejerjeleerue keÀHeÀoes<e Je
cesoe®es He®eve nesles. Mejerjeuee nuekesÀHeCee ³eslees, jesie
ÒeeflekeÀejMekeÌleer Jee{les, keÀece keÀjC³ee®ee Glmeen ³eslees Je LekeÀJee
³esle veener Je ceso, mLetuelee Je keÀesuesmìsje@ue keÀceer nesles. lemes®e
¿ee keÀeueele peeies jneCes, MeejerefjkeÀ keÀece keÀjCes, J³ee³eece
keÀjCes Je ns Þes³emkeÀj Deens. meJee¥veer®e ¿ee keÀeueele PeesHe
I³eeJe³ee®eer Demesue lej ̀ yemetve PeesHe I³eeJeer'

cesoesJe=×ercegUs p³ee mLeeveele ®ejyeer meeþuesueer
Demeles l³ee DeJe³eJeebJej ueeskeÀjer®³ee ceesp³eeves one one JesUe
Keeuetve Jej ¿ee efoMesves Ie<e&Ce keÀjeJes. Ie<e&CeecegUs efvecee&Ce
nesCeeN³ee G<CelescegUs jme-jkeÌleÒeJeen megOeejlees Je lJe®esleerue
Ye´epekeÀeeqive ÒeoerHe nesTve lJe®eeefmLele cesoe®es He®eve nesles Je
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l³ee DeJe³eJeeleerue MewefLeu³e peeles Je les DeJe³eJe meg[ewue nesleele.
J³ee³eece ne mLetuelee keÀceer keÀjC³eemeeþer meJe&Þesÿ GHee³e
Deens.

J³ee³eeceeveblej mveeve keÀjC³eeHetJeea meJe& Mejerjeuee
efleUe®³ee lesueeves DeY³ebie keÀjCes pe©jer®es Demeles. vesnceer MekeÌ³e
vemesue lej DeeþJe[îeeletve SkeÀoe lejer DeY³ebie keÀjeJee. mLetue
J³eeqkeÌle®es Jepeve keÀceer keÀjCes Je ke=ÀMe J³eeqkeÌle®es Jepeve Jee{JeCes
DeMeer HejmHej efJe©× efoMeebvee meceLe&HeCes keÀe³e& keÀjC³ee®eer
efleUlesue DeY³ebieeceO³es ogefce&U cenÊJeHetCe& #ecelee Deens.

mLetue J³eeqkeÌlebvee Ieece peemle ÒeceeCeele ³esle Demelees.
l³eecegUs l³eebveer DeY³ebieeveblej DeebIeesU keÀjleevee ef$eHeÀUe +
cebefpeÿ + iegUJesue + ®ebove + ies© + ueesOe´ + JeeUe ¿ee
meJee¥®es ®etCe& meeyeCee®³ee SsJepeer meJee¥ieeuee ueeJeeJes. ¿ee êJ³eeleerue
legjì, keÀ[t jmeebveer lJe®esleerue Ye´epekeÀeeqive ÒeoerHle nesTve
keÀHeÀeoes<ee®es Je cesoe®es He®eve nesTve l³eeleerue ceuemJe©Heer
IeìkeÀ IeeceeÜejs Mejerjeyeensj IeeueJeues peeleele. l³eecegUs ceso
keÀceer neslees, lJe®esleerue MewefLeu³ener otj nesles, l³eecegUs lJe®ee
efMeefLeue efomele veener.

lemes®e le%eeb®³ee meuu³eeves, ef$eHeÀUe, veeiejceesLee,
Fl³eeefo cesoesveeMekeÀ Deew<eOeeb®³ee keÀe{îee®ee `efve©nyemleer'
DeeþJe[îeeletve oesve JesUe lejer I³eeJee. l³eecegUs oes<eeb®es MeesOeve
nesTve efyeIe[uesu³ee oes<eebvee DeeUe yemetve l³eeb®es ÒeMeceve nesles,
Oeeletb®ee veeMe nesle veener Je ueÇHeCee keÀceer neslees. DebieeJejerue
megjkegÀl³ee Je JeÈ³ee veenerMee nesleele Je veblej ueJekeÀj ceso-
mLeewu³e Jee{le veener.

Deenej - pesJne ef®eefkeÀlmesuee ©iCe ³esleele lesJne
Heg{erueÒeceeCes ceer Deeneje®eer DeeKeCeer keÀ©ve osles Je Demes ue#eele
³esles keÀer leerve ceefnv³eele Jepeve keÀceer nesles®e, efMeJee³e l³eeb®ee
Glmeen Je yeue ns cee$e keÀe³ece meg©ef#ele Demeles.

one efoJemeeletve SkeÀ efoJeme l³eebvee `iejce êJe'
DeenejeJej jneC³eeme meebieles. GoenjCeeLe&, peJee®eer Hespe,
Yeepeuesu³ee Oeev³eeb®eer Hespe, Yeep³eeb®es metHe, cegiee®es keÀ{Ce efkebÀJee
kegÀULee®es keÀ{Ce. keÀejCe Demee ̀ iejce êJe' Deenej Je iejce
HeeCeer ns DeeqiveoerHekeÀ, Deece, keÀHeÀoes<e, Je cesoe®es He®eve
keÀjCeejs, ceue-cet$ee®es Devegueesceve keÀjCeejs Je vesnceer®e
HeL³ekeÀejkeÀ Demeles.lemes®e efoJemeYejele meeOeejCeHeCes oesve les
leerve leemee®³ee Deblejeves Hejbleg YetkeÀ ueeieu³eeJej®e Jej
meebefieleuesuee keÀesceì Demee êJe Deenej®e mesJeve keÀjeJe³eeme
meebieles. ³ee êJe DeenejeceO³es megbþ + efcejer + efnbie + nUo

+ efpejb ¿ee êJeeb®ee DeeJeM³ekeÀ lesJe{e GHe³eesie keÀjC³eeme
meebieles. ner meJe& êJ³es keÀHeÀoes<eveeMekeÀ, DeeceHee®ekeÀ Je
DeeqiveJeOe&keÀ Deensle.

peJe ns ©#e Je cesoe®es He®eve keÀjCeejs Deens. l³eecegUs
peJe ns efJeMes<elJeeves cesomJeer J³eeqkeÌle®es efce$e Deens Je HespesceO³es
DeVee®es DebMe keÀceer Demeleele. l³eecegUsner Jepeve Jee{le veener.
Hespe ner He®eeJe³eeme nuekeÀer, leneves®es Meceve keÀjCeejer, LekeÀJee
IeeueJeCeejer Je cevee®eer le=Hleer keÀjCeejer Deens.

mekeÀeU®ee mene les one ne keÀeU keÀHeÀe®ee Deens.
l³eecegUs ¿ee keÀeUele ceOegj, Decue, ueJeCe ns jme mesJeve keÀ©
ve³esle, keÀejCe ns jme Mejerjele eqmveiOelee Je ceso Jee{Jeleele.
cnCetve ¿ee keÀeUele yeś[, F[ueer, [esmee, efMeje, uee[t, HeÀU
ns HeoeLe& mesJeve keÀª ve³esle. ³ee keÀeUele cesoe®es Je keÀHeÀe®es
Mees<eCe keÀjCeeN³ee keÀ[g, efleKeì jmee®³ee HeoeLee¥®es mesJeve
keÀjeJes . cnCetve mekeÀeUer v³eenejeruee peJee®eer YeekeÀjer efkebÀJee
peJee®³ee Heerþele DeLeJee YeepeCeer®³ee Heerþele Yeep³ee Ieeuetve
kesÀuesuee GHecee efkebÀJee GkeÀ[HeW[er mesJeve keÀjeJeer. lemes®e
yeepejer®eer efkebÀJee vee®eCeer®eer Heerþ Yeepetve kesÀuesueer YeekeÀjer,
GkeÀ[uesu³ee Yeep³ee efkebÀJee Yeep³eeb®es metHe mesJeve keÀjeJes cnCepes
efoJemeYej meejKes Kee-Kee nesle veener.

ogHeejer pesJeleevee keÀefCekeÀ Yeepetve kesÀuesuee HegÀuekeÀe
efkebÀJee peJee®eer YeekeÀjer, GkeÀ[uesues cetie DeLeJee ®eJeUer,
Yeep³eeb®es metHe efkebÀJee kegÀULee®es keÀ{Ce mesJeve keÀjeJes. kegÀUerLe
nsner keÀHeÀ DeeefCe ceso keÀceer keÀjCeejs Deensle.Hejbleg p³eebvee
peUpeUCes, IeMeeMeer Deebyeì ³esCes ner ue#eCes Demeleerue lej
l³eebveer kegÀULee®es keÀ{Ce mesJeve keÀ© ve³es.

pesJeleevee Yeele KeeC³ee®eer F®íe Peeueer lej SkeÀ
®ece®ee Yeepeuesu³ee pegv³ee leebotUe®ee Yeele mesJeve keÀjeJee efkebÀJee
SkeÀ ®ece®ee Yeepeuesues leebotU Je leerve ®ece®es Yeepeuesueer cegiee®eer
[eU efkebÀJee cegiee®eer meeueer®eer [eU ¿eeb®eer efnbie, efpejb, Deeueb,
keÀesefLebyeerj Ieeuetve kesÀuesueer efKe®e[er mesJeve keÀjeJeer. pegvee leebotU
ne He®ee³euee nuekeÀe Je yeueJeOe&keÀ Demelees. Hejbleg veJee leebotU
He®ee³euee pe[, efJeoen Je Decuelee efvecee&Ce keÀjlees, HeefjCeeceer
keÀHeÀ Je efHeÊee®es efJekeÀej efvecee&Ce nesleele.

ient, leebotU, peJe, vee®eCeer ner meJe&®e Oeev³es efveoeve
SkeÀ Je<e& lejer pegveer Je Yeepetve JeeHejeJeerle. keÀejCe pegves Oeev³e
Je Yeepeuesues Oeev³e ns He®eeJe³eeme nuekesÀ Demeles Je keÀHeÀoes<e
Je ceso efvecee&Ce keÀjerle veenerle.

HeÀUYeep³eebceO³es otOeer, He[JeU, oes[keÀe, MesJeiee
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Fl³eeefo Yeep³ee Je ®eJeUer, HeeuekeÀ, ueeue ceeþ, ®eboveyeìJee,
®eekeÀJele Fl³eeefo HeeuesYeep³ee efJeMes<elJeeves mesJeve keÀjeJ³eele.

cegiee®eer [eU, cegiee®eer meeueer®eer [eU Je DeKKes
cetie ¿eeb®es JejCe efJeMes<elJeeves mesJeve keÀjeJes.

leeW[er ueeJeC³eemeeþer keÀesefLebyeerj + Hegefovee + OeCes
+ efpeN³ee®eer HeeJe[j + Deeueb + uemetCe ¿eeb®eer ®eìCeer efkebÀJee
ogO³ee®eer meeue efkebÀJee efMejeÈ³ee®eer meeue Yeepetve l³eeb®eer ®eìCeer
keÀ©ve mesJeve keÀjeJeer. cee$e ueesCe®es efkebÀJee MeWieoeC³ee®eer, leerUe®eer
efkebÀJee KeesyeN³ee®eer ®eìCeer mesJeve keÀ© ve³es. lemes®e ieepej +
cegUe + keÀeboe + DeeJeUe + Deeueb ¿eeb®eer keÀesefMebyeerjner
HeL³ekeÀejkeÀ Deens.

Deeueb Je Deesueer nUo ³eebvee Dee³el³eeJesUer ®eJeerHegjle
ceerþ ueeJetve les mesJeve keÀjeJes. nUo Je Deeueb ns keÀHeÀoes<ee®es
He®eve keÀjCeejs Je jkeÌleMeg×er keÀjCeejs Deens.

ogHeej®³ee pesJeCeeceO³es ueesCeer keÀe{uesues SkeÀ Jeeìer
leekeÀ efkebÀJee o¿ee®eer efveJeU H³ee³euee njkeÀle veener. leekeÀ ns
DeeqiveoerHekeÀ, He®eeJe³eeme nuekesÀ, HeL³ekeÀj Je le=Hleer keÀjCeejs
Deens. Hejbleg p³eebvee He[mes, KeeskeÀuee, ocee ns efJekeÀej Demeleerue
l³eebveer leekeÀ efyeueketÀue efHeT ve³es, lemes®e onermeg×e mesJeve
keÀ© ve³es. keÀejCe oner ns He®eues veener lej keÀHeÀoes<e Je ceso
Jee{JeCeejs Deens Je jkeÌleOeelet ogä keÀjCeejs Deens.

ogHeej®³ee JesUele pJeejer, yeepejer, jepeefieje efkeÀJee
Yeelee®³ee uee¿ee Yeepetve l³eebvee megbþ, efcejer, nUo Je efkebÀef®ele
ceerþ ueeJetve le³eej kesÀuesuee ef®eJe[e HeL³ekeÀejkeÀ Deens. Hejbleg
®egjcegjs, ®eCes Je Heesns cee$e KeeT ve³es. lemes®e YetkeÀ ueeieueer
Demelee HeesUer®ee lesue-letHe ve Ieeleuesuee KeekeÀje efkebÀJee peJe,
pJeejer, yeepejer efkebÀJee keÀefCekeÀ ³eeb®³ee Yeepeuesu³ee Heerþele cesLeer,
cegUe, HeeuekeÀ Fl³eeefo Yeep³ee Je Deeueb, efnbie, efpejb, nUo
ne cemeeuee Ieeuetve l³ee®ee LesHeuee KeeJee. uee¿ee ¿ee ©#e,
keÀHeÀ-efHeÊeveeMekeÀ Je cesoveeMekeÀ Deensle.

ogHeejer leerve les Hee®e®³ee ojc³eeve HeÀUebceO³es [eefUbye,
HeHeF&, meHeÀj®ebo, Hes©, Deveveme, peebYetU Fl³eeefo HeÀUs mesJeve
keÀjeJeerle. keÀejCe ne keÀeU HeÀUs mesJeve keÀjC³eemeeþer
HeL³ekeÀejkeÀ Deens.¿ee keÀeueele mJeeYeeefJekeÀHeCes HeÀUs KeeC³ee®eer
F®íe GlHeVe nesles. ¿ee HeÀUebcegUs ceso ve Jee{lee efoJemeYej
leepesleJeeves Jeeìles. Hejbleg otOe Je HeÀUs SkeÀ$e keÀ©ve KeeT
ve³es. yejs®e peCe ÖetÀìme@ue[, efceukeÀMeskeÀ, efMekeÀjCe ns HeoeLe&
Deejesi³eeme efnlekeÀejkeÀ Deensle DeMee iewjmecepegleercegUs
efve³eefceleHeCes mesJeve keÀjleele. Hejbleg DeMee efJe©× Deenej

mesJeveeves pees Deenejjme le³eej neslees lees oes<e³egkeÌle neslees Je
l³ee®es HeefjCeece MejerjeJej efJe<eemeceeve nesleele Je ¿ee®es og<HeefjCeece
keÀeueeblejeves efometve ³esleele Je ne meb³eesie Mejerjele keÀHeÀoes<e
Jee{Jetve Mejerje®eer ÒeeflekeÀejMekeÌleer keÀceer keÀjlees Je Mejerje®eer
ÒeeflekeÀejMekeÌleer keÀceer Peeueer lej keÀesCeleener efJekeÀej efvecee&Ce
nesT MekeÀlees ns ue#eele þsJeues Heeefnpes.

je$eer pesJeleeveener Jejerue ÒeceeCes®e Deenej mesJeve
keÀjeJee. efJeMes<eleë peJee®eer YeekeÀjer, JeN³ee®³ee leebotUe®eer Yeiej,
GkeÀ[uesu³ee Yeep³ee, GkeÀ[uesues cetie, Yeep³eeb®es metHe ³eebvee
ÒeeOeev³e ÐeeJes. je$eer oesve Ieeme keÀceer®e KeeJes. je$eer®es pesJeCe
Deeþ les veT®³ee ojc³eeve pesJeeJes Je pesJeCeeveblej oesve leeme
lejer PeesHet ve³es. pesJeCeeveblej MeleHeeJeueer keÀjeJeer keÀejCe l³eeves
Devvee®es He®eve ®eebieues nesles. Deenej Iesleevee Òel³eskeÀ Ieeme
®eeJetve ®eeJetve KeeJee keÀejCe DeVee®es Heefnues He®eve ueeU efcemeUtve
leeW[ele®e Glke=Àä Peeues Heeefnpes. l³eecegUs DeVee®es keÀHeÀ Je
ceso Jee{JeCeejs oes<e ve yevelee Mejerj Hees<ekeÀ OeeletIeìkeÀ yevet
MekeÀleele.

nuueer keÀesuesmìsje@ue®³ee Yeerleerves ueeskeÀ jespe®³ee
Deenejele meepetkeÀ legHee®ee meceeJesMe keÀjerle veenerle ner Del³eble
®egkeÀer®eer ieesä Deens. l³ee®ee og<HeefjCeece Demee neslees keÀer Mejerj
©#e nesles, jesieÒeeflekeÀejMekeÌleer keÀceer nesles, l³eecegUs keÀesCel³eener
Deepeejeuee Mejerj menpeemenpeer yeUer He[t MekeÀles. lemes®e
meepetkeÀ legHee®³ee DeYeeJeeves Heesì meeHeÀ ve nesCes, lJe®ee efvemlespe
efomeCes, efJemce=leer nesCes,  ¢äer ceboeJeCes Fl³eeefo ue#eCes
®eeUerMeer®³ee Deele®e efomet ueeieleele. cnCetve letHe IesCes ìeUCes
ns Deejesi³ee®³ee ¢äerves IeelekeÀ Deens.letHe ns Deeqive ÒeoerHle
keÀjCeejs Deens Je legHeeves ÒeoerHle Peeuesuee Deeqive ne ueJekeÀj
cebo nesle veener. lemes®e letHe ns yeg×er Je mcejCeMekeÌleer Jee{JeCeejs
Deens. lemes®e mLetue J³eeqkeÌlebveer mee³e keÀe{uesues otOe efoJemeYejele
SkeÀoe lejer mesJeve kesÀues Heeefnpes. keÀejCe otOe ns meJee¥vee®e
Deelcemeele nesCeejs, Mejerje®es Je cevee®es yeueJeOe&keÀ, lee©C³e
keÀe³ece jeKeCeejs, le=Hleeroe³ekeÀ, Je DeefmLeOeelet®es Hees<eCe keÀjCeejs
Deens. DeLee&le otOe Je letHe He®eefJeC³eemeeþer efve³eefcele J³ee³eece
ne kesÀuee®e Heeefnpes. cnCetve Òel³eskeÀeves SkeÀ keÀHe otOe Je SkeÀ
®ece®ee meepetkeÀ letHe ¿eeb®es efoJemeYejele mesJeve DeefveJee³e&HeCes
keÀjeJes.

nuueer kesÀJeU keÀ®®³ee Yeep³ee Je me@ue[med KeeTve
Jepeve keÀceer keÀjC³ee®ee Òe³elve kesÀuee peelees. Hejbleg meg©Jeeleeruee
Jepeve keÀceer nesles, HeCe keÀ®®³ee Yeep³eebcegUs Mejerjele Jeelee®ee
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peesj Jee{lees Je KetHe YetkeÀ ueeieles. l³eecegUs KeeC³eeJej yebOeve
Ieeuet MekeÀle veener Je Jepeve Jee{les. MeeðekeÀejebveer Jepeve keÀceer
keÀjC³ee®³ee ¢äerves Jeele-keÀHeÀveeMekeÀ GHe®eej kesÀu³eeves iegCe
³esT MekeÀlees Demes meebefieleuesues Deens Je lemee DevegYeJener ³eslees.

nuueer Jepeve keÀceer keÀjC³eemeeþer iejce HeeC³eeletve
ceOe IesC³ee®eerner He×le Deens. Hejbleg ner ieesä Deejesi³eeme
vegkeÀmeevekeÀejkeÀ Deens. ceOe ne G<Ce keÀ©ve DeLeJee G<Ce
HeoeLee¥yejesyej Iesleuee lej l³ee®ee DeeHeu³ee MejerjeJej
efJe<eemeejKee HeefjCeece neslees. vegmelee ceOe ne ef$eoes<eveeMekeÀ,
ceso Je mLetueleeveeMekeÀ Deens. l³eecegUs oesvner pesJeCeeveblej 4
LeWye ceOe + ef®ecetìYej nUo + DeOee& ®ece®ee ef$eHeÀUe ®etCe&
SkeÀ$e keÀ©ve cesoe®es He®eve nesC³ee®³ee ¢äerves le%eeb®³ee
meuu³eeves I³eeJes.

Deleer mLetue J³eeqkeÌleme Ieece DeefOekeÀ ³eslees Je keÀener
JesUe Ieeceeuee ogie¥Oeerner Demeles. DeMee JesUer efnj[e +
veeiejceesLee + ieesKe© + Hegveve&Jee + DeeJeUe ³eeb®es ®etCe&
meceÒeceeCeele IesTve les oesvner pesJeCeeveblej ceOeeletve I³eeJes.
¿ee ®etCee&leerue efnj[e, veeiejceesLee, DeeJeUe ®etCe& ns keÀHeÀ Je
cesoe®es uesKeve Je Hee®eve keÀjCeejs Je mJesonj Deensle. lemes®e
ieesKe©, Hegveve&Jee ner êJ³es cet$eue Demeu³eecegUs cet$eeJeeìs
keÌuesoefven&jCe nesTve Ieecee®es ÒeceeCe keÀceer nesles.

cesoOeeletJej iegiiegUe®es lej keÀe³e& efJeMes<elJeeves efomeles.
iegiiegU ne ueIeg Je ©#e iegCeeves Mejerjeleerue cesoOeeletJej uesKevee®es
keÀe³e& keÀjlees. met#ce Je leer#Ce iegCeeves met#ce ðeesleesieeefcelJe ÒeeHle
nesTve cesoe®³ee Mees<eCee®es keÀe³e& keÀjlees. iegiiegue ne keÀ[t,
legjì Je efleKeì jmee®ee Demeu³eecegUs keÀHeÀoes<ee®es He®eve keÀ©ve
Je cesoe®es Mees<eCe keÀ©ve Jepeve keÀceer keÀjlees. cnCetve ef$eHeÀUe
iegiiegue, Dece=leeefo iegiiegue, iees#egjeefo iegiiegue, oMeebie iegiiegue
lemes®e Deejesi³eJeefOe&veer, efMeueeefpele³egkeÌle ®ebêÒeYee ner Deew<eOes
le%eeb®³ee meuu³eeves DeJemLeeveg©He ef$eHeÀUe®³ee keÀe{³eeyejesyej
oesvner pesJeCeeHetJeea mesJeve kesÀueer Demelee ̀ mLeewu³eele' GHe³eesieer
nesleele.

mLetue J³eeqkeÌlebveer SkeÀ cenÊJee®ee efve³ece ue#eele
þsJeuee Heeefnpes keÀer keÀener KeeC³eeHetJeea SkeÀ Yeeb[s iejce cegiee®es
keÀ{Ce, Yeep³eeb®es metHe efkebÀJee keÀesceì HeeCeer H³eeJes keÀejCe ¿eeves
Heesì Yejles, cesoe®es He®eve nesles Je Jeelee®es Meceve nesles.

mLetue J³eeqkeÌlebveer SkeÀe®eJesUer YejHetj HeesìYej Deenej
mesJeve keÀ© ve³es. YetkeÀ ueeiesue lesJne oesve les leerve leemeeb®³ee
Deblejeves efceleÒeceeCeele Deenej mesJeve keÀjeJee. lemes®e Jepeve

keÀceer keÀjC³ee®³ee nsletves J³ee³eeceele meelel³e jeKeC³ee®eer
DeeJeM³ekeÀlee Demeles Je l³ee®es ÒeceeCe nUtnUt ³eesi³e ÒeceeCeele
Jee{Jele v³eeJes.

meejebMe, mLetuelee veenerMeer keÀ©ve Mejerj meg[ewue
Je me#ece keÀjC³eemeeþer Jej meebefieleu³eeÒeceeCes ³eespeveeye×
efve³eefcele J³ee³eece Je efve³eefcele Deenej-efJenej ne meJe&Þesÿ
GHee³e Deens.

DeepekeÀeue MejerjmeewÿJe j#eCe Je JeOe&veeuee
DeefOekeÀeefOekeÀ cenÊJe ÒeeHle nesle Deens ner ®eebieueer ieesä Deens.
Òel³eskeÀeves mJeleë®³ee peerJeveele MejerjmeewÿJeeuee ³eesi³e les
cenÊJee®es mLeeve efoues lej GÐee®ee meceepe MejerjmeewÿJeHetCe&
Je Deejesi³emebHeVe yeveCes DeMekeÌ³e ieesä veener.

JewÐe (meew.) MegYeoe DejefJebo HeìJeOe&ve
Dee³egJexoe®ee³e&

HeÌue@ì ¬eÀ 101/102, Heefnuee cepeuee,
veeruekebÀþ DeHeeì&ceWì, Hebef[le iegCeeroeme ceeie&,

ues[er peceMesìpeer jes[, ceeìgbiee(Heef½ece),
cegbyeF& - 400016

ìsefueHeÀesve vebyej - 24468175/ 24453908
� � �

efoJeeUer®³ee neefo&keÀ MegYes®íe

efMeJeceefMeJeceefMeJeceefMeJeceefMeJece
Dee³egJexo ef[mì^ery³egìme&Dee³egJexo ef[mì^ery³egìme&Dee³egJexo ef[mì^ery³egìme&Dee³egJexo ef[mì^ery³egìme&Dee³egJexo ef[mì^ery³egìme&

nesuemesueme& DeeefCe efjìsueme&
Deece®³ee ³esLes meJe& kebÀHev³eeb®eer Deew<eOes efceUleerue.
keÀeÿew<eOeer, lesues, iegìer, Jeìer Je Yemces nesuemesue
ojele efceUleerue lemes®e HegjJeþe kesÀuee peeF&ue.

ef[mì^ery³egìme& ë
1) yeeiesJee[erkeÀj jmeMeeuee, meesueeHetj
2) veeieepeg&ve HeÀecee&, Denceoeyeeo
3) Dee³egMekeÌleer
4) Þeer De#ej HeÀecee&

ieCesMe oMe&ve efyeu[eRie, Mee@He veb.4, Dei³eejer uesve,
mìsì yeBkesÀmeceesj, peebYeUer veekeÀe, þeCes(He.)

otjOJeefve ë 65173406
ceesyeeF&ue ë 9867096129
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``DeieyeeF&, efiejerMee®eer ̀ ceerje' nesCeej nes ~''
ceePes cnCepes efiejerMee®es Je³e yeeje®³ee DeemeHeeme

cnCepes Je³eele ³esC³ee®es efoJeme, ÖeÀe@keÀceOetve HejkeÀjele Deeues
nesles. Heg{s ueJekeÀj®e mee[er®ee Heoj ³ee³e®ee neslee. SkeÀe
Jee[îeele ®eej Hee®e mJeleb$e ®egueer Demeu³ee lejer efJeYekeÌleHeCee
efleleHele®e neslee. kegÀCeerner kegÀþsner meb®eej keÀ© MekesÀ. kegÀCee®³eener
J³eeqkeÌleiele ieesäeRceO³es jme Iesle Demes,ceveele Deeuesuee Mesje
efyeveOeemle ceejle Demes. efvebokeÀe®es Iej DemeeJes Mespeejer, ³ee
OeleeaJej.

`ìerkeÀekeÀej DemeeJee DeeHeu³ee®e Iejer' cnCelee ³esle
nesles. ³eeHetJeea KesU cemleer, ceePee ÒeeCe Demeu³eeves ceer ne[kegÀUer
DemeCeej. Je³ee®³ee KegCee Mejerje®eer ieesueeF& oeKeJet ueeieueer.
ceueemeg×e ns meieUs Flejeb®³ee leguevesle peemle®e Deens Demes
Jeeìle nesles, ns Deepener ceuee DeeþJeles Deens. ceerje cnCepes
ceePeer uee[keÀer DeeoMe& ceerjeleeF&, ceePeer DeelesyenerCe. Je[erue,
leerve DeefJeJeenerle keÀekeÀeb®eer uee[keÀer, Del³eble iegCeer, keÀueeJeble,
ÒesceU Deel³ee®³ee efMemleerle Jee{Ceejer ceerjeleeF&. leer keÀoeef®ele
ueneveHeCeer ceeP³ee®emeejKeer Demesue. Je³eele ³esleebvee keÀueskeÀuesves
Jee{C³ee®³ee ®ebêe®ee Jemee efleves Iesleuee DemeeJee. meneefpekeÀ®e
ceuee SsketÀ ³esle Demeuesuee Mesje DevegYeJe neslee.

`nmee DeeefCe ueÇ Jne' `Keeuuesues efomet os keÀer
DebieeJej,' ̀ Yemc³eejesie Peeu³eemeejKeer Keeles les peeles kegÀþs?',
`keÀe³e HeeH³ee®es efHelej Deens.' SkeÀ vee oesve HejmHej efJejesOeer
efJeOeeveeb®ee DeLe& ve mecepeC³ee®es les Je³e nesles. Deleer yeejerkeÀ
vekeÀes, Deleer pee[ vekeÀes Demee efJeJeskeÀ ³eeneryeeyele Demee³euee
nJee, ³ee®eer peeCeerJe Deepe Deens. lesJne nesleer keÀer veener ceenerle
veener. HeCe ³eesiee³eesieeves Demesue ceer ̀ ceerje'Peeues veener. MeeUe,
keÀe@uespeceOes Demeleebvee ¬eÀer[eiebCeeJej mejeJeemeeþer DeeefCe
meecev³eebmeeþer ceePee nwoesme ®eeuee³e®ee, DeY³eeme og³³ece®e
Jeeìe³e®ee, ns keÀejCe l³eeceeies Demet MekesÀue. ceuee ®e<cee

jlveÒeYee peesMeer
yeer.Smedmeer., yeer.S[.
efveJe=Êe efMeef#ekeÀe

keÀMeer nesleerme let! keÀe³e Peeueerme let!!keÀMeer nesleerme let! keÀe³e Peeueerme let!!

ueeieCeej keÀer keÀe³e? DeMeer ®eengue ueeielee®e keÀeveeJej Meyo
He[ues nesles, ``efn®³ee ©HeecegUs ®e<cee veekeÀeJej Deeuee keÀer
Heene³euee vekeÀes. ueivee®³ee yeepeejele ̀ ceerje' Peeuesueer efiejerMee
keÀMeer KeHeCeej?'' DeMeer efJeJeb®evee melele meceesj®³ee vepejsle
efomeu³eeves Demesue. yeeueJe³eele Demeener efJe®eej ceveele Deeuee
Demesue ``©He yeouelee ³esCeej veener HeCe ®e<cee lej ìeUlee
³esF&ue, ̀ ceerje' nesCes LeebyeJelee ³esF&ue.'' ®eeUerMeerHe³e¥le ceer ceeP³ee
veekeÀeJej ®e<cee ³esT efouee veener. efye®eeN³ee [eJ³ee [esÈ³eeves
DeOeg GpeJ³ee [esÈ³ee®ee Yeej G®eueuee.

ceePeer Òeke=Àleer ®eeUerMeerHe³e&le me[me[erle yeebO³ee®eer
jeefnueer ³eeuee DeveskeÀ keÀejCes, Deepe ceeies JeUtve Heenleebvee
ceuee peeCeJeleele. KesUleeKesUlee, mkeÀe@uejefMeHeJej
DeY³eeefmekesÀle yemetve ûebLeeue³eeleerue HegmlekeÀeb®³ee veesìmed keÀe{le
efMe#eCe Peeu³eeves efMe#eCe nesF&He³e¥le mLetuelee Debieeuee ef®ekeÀìueer
vemeeJeer. Heeveele Heeefnues Jee{uesues Keeuues®e Heeefnpes, ®eejþeJe
mJew³ebHeekeÀ jespe®ee- Yeele, Yeepeer, HeesUer Deeceìer Demes. Yeepeer
Hejle ceeiee³e®eer veener, ueesCe®es ®eìCeer®eer DeesUKe yeeueJe³eele
vemee³e®eer. YeeJeb[eb®³ee pees[eruee JeejkeÀjer, Iej®³ee meejKee®e
Demeuesuee, HebkeÌleeruee Demee³e®ee. nmele KesUle cemkeÀjer keÀjle
pesJeCe nesF&. pesJeCe meeOes Demeues lejer HekeÌJeeVee®es Jeeìs! MueeskeÀ
cnCetve pesJeCee®eer megjJeele nesF&. Heeveele ìekeÀe³e®es veener.
ceOeu³ee JesU®es KeeCes cnCepes letHe meeKej, letHeietU, meeKej
Deebyee, HeÀejlej efMekeÀjCe ³eeyejesyej HeesUer Kee³e®eer. megìerle
meelet®es, uee¿ee®es Heerþ, Heesns, efOej[s, LeeueerHeerþ, meebpee, GkeÀ[s
p³eeuee efpelekeÌ³ee®eer iejpe Deens, p³ee®eer l³ee®eer YetkeÀ Heentve
efoueb pee³e®eb.

ceePeer DeeF&, ceecee, Deepeesyee J³ee³eece jesieeMeer
pees[uesues l³eecegUs Dee[J³ee yeebO³ee®es. Deepeer þsbieCeer, þgmekeÀer.
Je Je[erue HeesnCeejs, DeeìîeeHeeìîee KesUCeejs, J³ee³eeceeves Mejerj
keÀceeJeuesues. SketÀCe keÀe³e Deecne YeeJeb[eb®es ne[Hesj ©bo®e.
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Hejbleg J³ee³eece, KesU, Oe[He[ ®eeuet jeefnu³eeves Deecner
DebieemejMeer jeefnuees.

ueiveeveblej veeefMekeÀ®ee Jee[e mees[tve ÒeLece cegbyeF&®³ee
®eeUerMeer, veblej yuee@keÀMeer pegUJetve Iesle Demeleebvee®e Heg{®eer
®eentue ueeieueer. 9 J³ee ceefnv³eele veeJe Ieeuee³euee iesues lesJne
[e@keÌìjebveer pegpeyeer leHeemeCeer kesÀueer Demesue. peyejomle [esneUs
ueeieu³eeves Gueìîeebveer yespeej, Heesìele keÀener jenele veener ner
DeJemLee. veblej Lees[er HeefjefmLeleer DeeìeskeÌ³eele Deeueer lejer
HetCe& megOeejueer veJnleer. lejerner efyeveOeemle efnb[Ces, efHeÀjCes,
ÒeJeeme keÀjCes, meb®eej keÀjCes ®eeuet nesles. GoenjCeeoeKeue
meebieles, ®eewL³ee ceefnv³eele Heb®eenÊejer®³ee DeepesmeemetyeeF¥veer
HejUer ceeiee&ves 700 Hee³eN³ee ®e{tve meppeveie[Jej meceLee¥®³ee
meceeOeer oMe&veeuee vesues. yejesyejer®³ee ueneve efojebyejesyej
JeevejemeejKeer G[îee ceejle ceer ie[ Glejues. meeleJ³ee
ceefnv³eele cebieUeieewjer®³ee KesUeb®eerner Oeceeue kesÀueer. je$eer 9
Jeepelee ne@efmHeìue ceOes yeeUbleHeCeemeeþer iesues l³eeHetJeea SKeeoe
leeme SkeÀeoMeer®³ee HeÀjeUeleerue oeC³ee®eer Deeceìer
keÀjC³eekeÀjlee HeeìîeeJej oeCes iebOeemeejKes Jeeìtve efoues.

MeeUsle Demeleebvee 90 HeeQ[e®³ee Deeleerue ieìele
ngletlet KesUle nesles. keÀe@uespeceO³es iesu³eeJej oesve ®eej HeeQ[
Heg{s keÀeìe iesuee Demesue. Gb®eer 5 HetÀì -oer[ Fb®e cnCepes
60-62 Fb®e. l³ee®³ee ogHHeì HeeQ[ Jepeve Demee³euee njkeÀle
veener Demes cnìues pee³e®es. cnCepes Jepeve Gb®eer®³ee ÒeceeCeele®e
nesles. yeeUbleHeCeeHe³e¥le ceeP³ee Jepeveele ®ekeÌkeÀ 10 les 11
HeeQ[e®eer Jee{ Peeueer. Hee®e HeeQ[e®³ee DeHel³eeuee pevce efou³eeJej
mebmeej, veeskeÀjer ³ee meJe& ³eelee³eeleerle Jepeve 45 efkeÀuees cnCepes
meeOeejCe 100 Heewb[e®³ee DeemeHeeme jpeesefveJe=Êeer keÀeU ³esF&He³e¥le
efmLej jeefnues. MeeUs®³ee megìerle SKeeoe efkeÀuees Heg{s pee³e®es
FlekesÀ®e. ye@ìefyebìve, efjbie, ìsyeue ìsefveme ns KesU DeeJe[erves
KesUues peele nesles.

jpeesefveJe=Êeer®³ee keÀeU Deeuee. ieYee&Me³eeuee jecejece
keÀjeJee ueeieuee. l³ee keÀeUele keÀeìe Hevveemeuee mHeMe& keÀ©
ueeieuee. Dee@HejsMeve veblej lej 60®³ee peJeU pee³e®eer Yeerleer
Jeeìe³euee ueeieueer. keÀener keÀejCeeves efmìje@F&[®eer Deew<eOe
³eespevee pees[eruee Deeueer. Dee@HejsMeveveblej ceveele yemeuesu³ee
Oeemleerves KesU yebo Peeues. ns keÀejCe DemeeJes. KesU OeeJeHeU
keÀceer nesle nesleer. Mejerjeuee pe[lJe Deeues Je ®esnje HeewefCe&ces®³ee
®ebêemeejKee iejiejerle Peeuee.

oesveoe ìe@³eHeÀe@F&[ nesTvener ceeP³ee Jepeveele,

MejerjHeÆerle HeÀjkeÀ He[uee veener lesJne ceePeer veCebo cnCee³e®eer
``Deelee ®eeUerMeerveblej lejer Deece®³ee Jeefnveer®es Jepeve Jee{leb³e
keÀe Heeng³ee'', ceuee pe[lJe Jeeìues, mLetuelee Jee{ueer lejer
veCebosves cnCeeJes, ̀ `Deelee peje yejer efomeles³e.''

ceePes Je[erue Jeeju³eeJej ceePeer DeeF& HeÀej yesleeves
Kee³e®eer, GHeemee®es ÒeceeCe peje efle®eb Jee{leb®e. efle®eb Je³e 90®³ee
peJeU. ³eeyeÎue peje ceer veejepeer oeKeJeueer keÀer cnCee³e®eer,
``Deieb, ns vesnceer cnCee³e®es veJeje iesuee keÀer yee³ekeÀe megìleele.
lemes nesT ve³es cnCetve ceuee keÀeUpeer I³ee³euee nJeer.'' 55
J³ee Je<eea ceeP³eeJej leer JesU Deeu³eeJej Jeef[ueeb®es DeeF&ves
SskeÀJeuesues efJe®eej DeeþJee³e®es DeeefCe ceveele ³ee³e®es DeeCeKeer
Jepeve Jee{ues lej! vekeÀes®e keÀeìîee®eer Hejer#ee.'' DeLee&le ne
leCeeJe 8-10 ceefnves®e jeefnuee keÀejCe ceOeuee  10/12
Je<ee&®ee keÀeU Hegmeuee peeJee Demes SkeÀ efveOeeve ceeP³ee neleer
Deeues. ³eesieeyeÎue veeJe[ Demetvener `peeTve Heent ³ee'³ee
efJe®eejeves Þeer DeeqcyekeÀe ³eesie kegÀìerje®³ee Heeuee& MeeKes®³ee Heefnu³ee
Jeiee&le ÒeJesMe Iesleuee. DeeefCe ceePes Hee³e efleLes HekeÌkesÀ jesJeues
iesues. keÀesme& Hegje neslee®e efMekeÀJeC³ee®eer mebOeer efceUeueer.
met³e&vecemkeÀej, nþ ³eesieer efvekeÀce ieg©peeR®eer ÒeeLe&vee, DeeWkeÀej,
iee³e$eer, ÒeeCee³eece,  Deemeves DebleYet&le Demeuesueer mJeemL³e³eesiee®eer
peeot®eer keÀeb[er neleer Deeueer. iesueer yeeje Je<ex cnCepes cnCelee
cnCelee ̀ leHe' Peeues. ³eesie efMekeÀJelee efMekeÀJelee ceer ̀ mLetuelee'
ìeUt MekeÀues cnCeeues lej ®etkeÀ nesCeej veener.

ceeies JeUtve Heenleebvee ceveele ³esles, mecepee
ceeP³eeJesU®eer HeefjefmLeleer vemeleer, Jee[îeeSsJepeer yuee@keÀ mebmke=Àleer
Demeleer, SkeÀ$e kegÀìgbyeeSsJepeer SkeÀ HeeuekeÀ kegÀìgbye efkebÀJee Deecner
oesIes Deece®eer oesIes®e, Deece®es SkeÀ®e leerner cegueieer DeMeer
DeJemLee Demeleer lej! DeeF&Je[erue veeskeÀjer keÀjCeejs l³eecegUs
HeeUCeeIej-MeeUe ns®e Iej. megìerle keÀoeef®ele DeepeesUer efkebÀJee
veelesJeeF&keÀ l³eeb®³eekeÀ[s peelee ³esle Demesue. Heg{s Heg{s lej SkeÀ®e
cetue cnCepes YeeJeb[s veenerle. Deeles ceeces ®eguele ceeJeme veeleer®e
veenerle. mJeeLee&Jej®e mebyebOe DeeOeejuesues, cnCepes megìerle
MeeUs®eer peeiee mebmkeÀejJeiee&ves Iesleuesueer. cegueeuee keÀe³e nJeb³e
³eeHes#ee DeeF&Je[ueebvee keÀe³e nJeb³e ³ee®ee DeefOekeÀ efJe®eej, l³eeb®eer
DeHegjer mJeHves HetCe& keÀjC³ee®es DeHel³e ns meeOeve, DeHes#eeb®ee
[eWiej [eskeÌ³eeJej, mHeOee& peerJeIesCeer, DeeOegefvekeÀ megKemees³eer,
ne@ìsefuebie megjJeeleeruee iejpe veblej leer®e He@ÀMeve Peeuesueer, yés[
efyemkeÀerìs, ÖeÀerpe®es HeeCeer, KeeCes, [yeeyebo KeeÐeHeoeLe&, Òeesmesm[
Oeev³e, efHeþs, ®ee³eveerpe, pebkeÀ HetÀ[, kegÀueOece& kegÀUe®eej
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ueesHeuesues. meeJe&peefvekeÀ ieCesMeeslmeJee®ee cetU nslet ueesHetve meCe-
GlmeJe jepekeÀejCee®es meeOeve Peeuesues.

MeeUs®³ee efMeJee³e efMekeÀJeCeerJeie&, ieeF&[ JeeHejCes pes
SkeÀ keÀeU keÀceerHeCee®es mecepeues peele Demes l³eeefMeJee³e Deelee
HeeTue®e Heg{s He[svee, efkebÀyengvee ner SkeÀ DeefYeceevee®eer yeeye
Peeuesueer, Je³eele ³esleebvee KesU megìues l³ee®eer peeiee keÀoeef®ele
efpececeOes peeTve ceOetveceOetve keÀOeerceOeer J³ee³eece keÀjC³eeves
Iesleuesueer. cewef$eCeeRyejesyej DeveeJeM³ekeÀ, vekeÀes l³ee efJe<e³eeJej
ieHHee ceejerle efHeÀjCes cnCepes J³ee³eece Demee mecepe. ueneve
Je³eele newMeerves ve=l³eJeiee&uee iesues lejer Heg{s Dev³e keÌueemeHeg{s
nener keÌueeme yebo. ìe@eqvmeumemeejKes SKeeos Dee@HejsMeve ³ee®e
megceejeme Peeues. yeeueJe³eele HeÀej keÀceer Jepeve cnCetve eqJnì@efceve
ìe@efvekeÀ®ee ceeje. J³ee³eece osKejsKeerKeeueer ve Peeu³eeves
jkeÌlemeb®eueve ve neslee jkeÌlemeb®e³e Peeuesuee. SkeÀìsHeCee,
efJeHeÀuelee, mHeOex®es o[HeCe, vekeÀejelcekeÀ efJe®eejOeeje ³eecegUs
ceveeleu³ee ceveele KeeCes Psychological eating nesC³ee®eer
MekeÌ³elee efkeÀleer ³eeoer keÀ©. SkeÀner keÀejCe Hegjsmes Deens. meJe&®e
SkeÀef$ele Deeueer lej Heen³euee®e vekeÀes. ceie keÀe³e Peeues Demeles?
ceuee kegÀCeer pee[gceue cnìues Demeles, kegÀCeer [eue[e®ee [yee
meb%ee efoueer Demeleer. ieesUeyejCeer, efHebHe Demes efHeÀMeHeeB[ efceUeues
Demeles. ceePeer Òeke=Àleer keÀMeer megOeejsue DeMeer DeeÊeeHe³e¥le efJeJeb®evee
keÀjCeeN³ee HeeuekeÀeb®³ee ®esnN³eeJej ̀ Deelee Hegjs yeeF& legPes Jee{Ces'
Demes YeeJe efomee³euee ueeieues Demeles. ceie SKeeoe efceefmkeÀue
keÀeJ³eele cnCeeuee Demelee,
keÀe³e nesleerme let             keÀe³e Peeueerme let ~~Oe=~~
ueJebieer efcej®eer nesleerme let  YeesHeUer efcej®eer Peeueerme let
ogOeer YeesHeUe nesleerme let     [ebiej (ueeue YeesHeUe) Peeueerme let
leyeuee nesleerme let            [iiee Peeueerme let
megjF& nesleerme let              [sje Peeueerme let
GoyeÊeer nesleerme let           Goe®eer meeWieìer Peeueerme let...

DeeefCe ceie SkeÀe®e JesUer mLetuelee keÀceer keÀjC³eemeeþer
efJeefJeOe Òe³eesie megª Peeues Demeles. [eSì, efpece, Deesyesefmeìer
³eeb®³ee lep%eeb®ee meuuee, F. ueivee®³ee yeepeejele vekeÀeje®eer
Heesle[er Yejueer Demeleer. ̀ peeT os veener vee Peeues lemes ? ceie
keÀMeeuee les ef®e$e GYes keÀ©ve ìsvMeve I³ee³e®es.'

lej ceer keÀe³e meebiele nesles, Je³ee®³ee 55 Je<ee&uee
`mLetuelee' peeCeJele Demelee Heg{s DeeCeKeer Jee{sue keÀer keÀe³e
³ee Yeerleerves ûemle Peeues Demelee ³eesiee®es Jejoeve ceuee ueeYeues.
DeeefCe efHeÀefvekeÌme He#³eeÒeceeCes jeKesletve Hegvne GYes jenC³ee®es

yeU ceuee efceUeues. MeemekeÀer³e mesJesletve mJes®íeefveJe=Êeer DeeOeer
Iesleueer lejer mebmLesle efMekeÀJeC³eeletve efveJe=Êeer Iesleueer veJnleer.
lesLeerue efJeÐeeL³ee¥veener JeeefCep³e efJe<e³eebyejesyej ³eesieeY³eemee®es
Oe[s Personality Development J³eeqkeÌleceÊJe efJekeÀeme
³ee efJe<e³eebleie&le osle iesues. mesJeeefveJe=Êeer®es Kejs Je³e ³eslee mebmLesle
peeCes yebo Peeues. leer peeiee efJeefJeOe MeeUebceOes ³eesieeY³eeme
efMekeÀJeC³eeves Iesleueer. Iejerner ceefnueebmeeþer Jeie& meg© Peeues.
efMekeÀJee³e®es Demesue keÀer mJeleë HeefjHetCe& DemeeJes ueeieles.
DeeHeesDeeHe®e mLetuelee otj jeefnueer.

ceer cegÎece®e mLetuelee ne Meyo JeeHejuee. mLetuelee
cnCepes HeÀkeÌle pee[sHeCe veener. pe[lJe, cebolJe, nener DeLe&
l³eele Deens. efMeJee³e mLetuelee HeÀkeÌle Mejerje®eer vemeles. cevee®eerner
Demeles. oesvner HejmHejeJeuebyeer Deensle. ³eesie, ceve-ÒeeCe-Mejerj
leerve HeeleUerJej keÀe³e& keÀjlees. ³eesieecegUs Deeletve®eer mLetuelee
keÀceer nesles, mebJesoveMeeruelee Jee{les. Deeletve nuekesÀ Jeeìe³euee
ueeieles. DeveskeÀ Je<ee¥®ee Jepevee®ee, mLetueles®ee ®e{lee ûeeHeÀ
®eeuet Demelees. ³eesie meg© keÀjlee®e leeye[leesye  HeefjCeecee®eer
DeHes#ee Demeles. efve³eefcele, meelel³eeves ³eesiemeeOevee Jne³euee
nJeer lej®e ner peeot®eer keÀeb[er GHe³eesieer He[les, ns efJemeªve
®eeueCeej veener.

ceeP³eekeÀ[s meelel³eeves 7/8 Je<e& cee fnuee
DeeþJe[îeeletve leerve efoJeme ³esleele. ³eesieemeves, ÒeeCee³eece ³eele
l³ee HeefjHetCe& Peeu³ee Demee ceer oeJee keÀjCeej veener. yee¿e
mLetuelee keÀceer Peeuesueer peeCeJeCeejner veener. HeCe l³ee Deeletve
ceeskeÀÈ³ee Peeu³ee Deensle. l³eebvee Deeletve ueJeef®ekeÀlee Deeueer
Deens. mebmeej-Heleer-ceguesyeeUs ³eeb®es keÀjleebvee DeeHeu³eeuee keÀe³e
DeeJe[les, keÀe³e ³esles, DeeHeueer yeuemLeeves l³ee efJemejleele.
jpeesefveJe=Êeer®³ee keÀeUele SkeÀekeÀerHeCe ³esles. nJeerle leer ceeCemes
yejesyej Demele veenerle. Deensle l³eeb®ee menJeeme vekeÀes Jeeìlees.
DeMeeJesUer l³eebvee `³eesieJeie&' efceUeuee. l³eeb®ee mebkeÀes®e,
SkeÀekeÀerHeCe otj Peeuee, HejmHej mebJeeo Ie[uee, ceve ceeskeÀUs
nesT ueeieues. ceer efpeLes efMekeÀJee³euee peeles efleLes ceeP³ee
ceoleeruee ³esleele. mJeleb$e Jeie& IesT MekeÀleele. DeelceefJeéeemee®es
yeU HeÀej ceesþs Demeles.

9Jeer Jeiee&meeþer MeeUebceOes efMekeÀJeC³eemeeþer iesues
Demelee ceuee oesve efYeVe DevegYeJe Deeues. Hewmee ìeketÀve kegÀþsner
keÀesCelesner efMe#eCe efceUJelee ³esF&ue DeMee meOeve Iejeleerue
efJeÐeeLeea DeeefCe cegueeb®eer Heesìe®eer YetkeÀmeg×e DeeHeu³ee efceUkeÀleerle
veerì YeeieJet ve MekeÀCeeN³ee DeeefLe&keÀ ceeieemeuesu³ee Iejeleerue
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efJeÐeeLeea. Heefnu³ee ieìele Deesefyeefmeìer®es ÒeceeCe peemle Demeles.
mLetuelee keÀceer keÀjC³eemeeþer l³eebvee ³eesieeY³eemee®eer efveleeble
iejpe Demeles. l³eebvee ceesHeÀle -efJeveecetu³e efceUCeejs
³eesieceeie&oMe&ve efMe#ee Jeeìles l³eebvee l³eeb®ee keÀesMe ísoe³e®ee®e
vemelees. ogmeN³ee ieìele mLetuelesmeeþer veener HeCe Mejerj efvejece³e
jeKeC³eemeeþer, GÊece mebmkeÀejemeeþer, yeg×eruee JeUCe
ueeJeC³eemeeþer, l³eeb®³eeleerue #ecelee Jee{JeC³eemeeþer ³eesieJeie&
nJee Jeeìlees. efJeMes<e cnCepes ner cegues Jeiee&meeþer Deemegmeuesueer
Demeleele.

DeHebieeb®³ee MeeUsle ³eesie efMekeÀJeleebvee MeejerefjkeÀ
mLetuelesHes#ee DeHebielJeeves Deeuesueer ceeveefmekeÀ, DeebleefjkeÀ mLetuelee
IeeueJeC³ee®eer iejpe Jeeìles. l³eeb®³eepeJeU veener l³ee®ee efJe®eej
ve keÀjlee, l³eeb®³eepeJeU pes Deens, l³ee®³ee efJe®eej keÀjeJee
ueeielees. p³ee #ecelee l³eebvee JeeHejeJ³ee ueeieleele l³ee
Jee{JeC³eemeeþer ®eekeÀesjer mees[eJeer ueeieles.

yeewef×keÀ ceeveefmekeÀ DeHebie Je³eeyejesyej Jee{l³ee

Jepevee®eer efMekeÀej nesleele. HeesefueDeesûemle, He@j@HuesefpekeÀ ûemle
Jnerue®esDejJeªve peerJeve peiele Demeleebvee l³eebveener nUtnUt
mLetuelee $eeme Ðee³euee ueeieles. Deens ³ee HeefjefmLeleerue
meeþCeejer ®ejyeer keÀMeer keÀceer nesF&ue les HeeneJes ueeieles. Hee³e
DeHebie Peeues lejer nele keÀe³e&jle þsJeeJes ueeieleele. l³eeb®³eeJej
KetHe Yeej He[lees. l³eeb®eer leekeÀo Jee{JeC³eemeeþer nelee®es J³ee³eece
GHe³eesieer He[leele.

ÒeeLe&vee, O³eeve, ceb$e, ÒeeCee³eece ³eecegUs Deeleueer
mLetuelee keÀceer nesles. cnCetve®e cnCeeJesmes Jeeìles.

neleer Oeje ³eesieeuee~ otj jeKee mLetuelesuee ~~

jlveÒeYee peesMeer
43/3, meeOevee, ìer.Heer. Sme 6, meeblee¬etÀPe Heef½ece

cegbyeF& 400054.  HeÀesve - 26146295
� � �

Dee³egefn&le efoJeeUer efJeMes<eebkeÀeme

neefo&keÀ MegYes®íe !
Yeespevee®ee Deevebo - GÊece J³eJemLeeHevesmen

meceejbYe
efceveer Heeìea ne@ue (JeeleevegkegÀefuele)

z S.meer. ne@ue 1200 mkeÌJes. HetÀì Je 800 HetÀì ìsjsme (Dee®íeefole) z
z Keeme Iejiegleer meceejbYeemeeþer Je GÊece Yeespeve ns®e GefÎä Demeuesu³ee keÀe³e&¬eÀceebmeeþer ³eesi³e  z

z 28 Je<ee¥®es DevegYeJeer, ³eMemJeer ke@ÀìjeRie keÀe@vì^keÌìj  z

efJeueeme peesMeer
DeuekeÀveboe ke@ÀìjeRie meeqJn&mesme, þeCes

(9820017743,9820220688, 9819317743)
50 ceb[UeRHeemetve 200 ceb[UeRHe³e¥le®es meJe& meceeJesMekeÀ He@kesÀpe

ceesnvecenue, 1 uee cepeuee, Deeûeejes[, SkeÌme. jece-cee©leer jes[, DeebOe´e yeBkesÀmeceesj, þeCes (He.).
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meew. megOee peesMeer
yeer.Smedmeer., yeer.S[.
efveJe=Êe GHecegK³eeO³eeefHekeÀe

YegeqkeÌlecegeqkeÌleke=ÀHeekeÀìe#e
Òes#eCeceIeoue efJeoue veo#eced ~

yeeue®evêOejefcevogJevÐeefcen
veewefce ieg©efJeJeskeÀevevoced ~~

p³eeb®³ee ke=ÀHee¢äerves Yeesie DeeefCe cees#e oesvner ueeYele
Demeleele, pes HeeHemecetne®ee veeMe keÀjC³eele efve<Ceele Deensle,
pes cemlekeÀer ®ebêkeÀesj OeejCe keÀjCeejs efMeJe®e Deensle Je pes
meJee¥vee Jeboveer³e Deensle, l³ee ieg©Jej efJeJeskeÀeveboebvee ceePes veceve
Demees.

mJeeceer efJeJeskeÀeveboeb®es ̀ peerJeve ®eefj$e' DeeefCe l³eeb®es
`MekeÌleeroe³eer efJe®eej' ¿ee®ee Lees[eHeÀej DeY³eeme kesÀu³eeveblej
Deieoer DeueerkeÀ[®³ee keÀeUeleerue (1863 les 1902) Leesj
meble, DeJeI³ee 40 Je<ee&®³ee keÀeueeJeOeerle p³eebveer DeeO³eeeqlcekeÀ,
meebmke=ÀeflekeÀ, meeceeefpekeÀ, Mew#eefCekeÀ F.efJeefJeOe efJe<e³eebJej pes
ceewefuekeÀ efJe®eej ÒekeÀì kesÀues Deensle, les peerJeveekeÀ[s HeenC³ee®eer
veJeerve ¢äer osleele Demes ceuee melele Jeeìles. Jew³eeqkeÌlekeÀ peerJeveele
DeeefCe meecetefnkeÀ keÀe³ee&le Gef®ele HeefjJele&ve Ie[Jetve
DeeCeC³eemeeþer DeeefCe peerJevee®³ee meJee¥ieerCe efJekeÀemeemeeþer
Òel³eskeÀe®³ee peerJeveeMeer efveie[erle Demetve les Keef®ele®e GHekeÀejkeÀ
þjleele DeeefCe þjeJesle Demes ceveesceveer Jeeìles. l³eeb®es efJe®eej
DeeO³eeeqlcekeÀ DevegYetleeRJej DeeOeejuesues Demeu³eecegUs les p³ee
MeyoebceOetve ÒekeÀì Peeues l³eebvee mLetuelee ÒeeHle Peeuesueer Deens.

Jeerj nvegceevee®ee efJe®eej kesÀu³eeefMeJee³e DeeHeu³ee
YeieJeeve jece®ebêeb®ee efJe®eej keÀjlee ³esle veener efkebÀJee Depeg&vee®es
mcejCe Peeu³eeefMeJee³e YeieJeeve Þeerke=À<Ceeb®es mcejCe nesle veener.
³ee®eÒeceeCes yeg×osJe Je Deevebo, ³esMet ef̧ emle Je mesvì Hee@ue ³eeb®ee
HejmHejebyejesyej®e efJe®eej keÀjeJee ueeielees. Þeerjeceke=À<Ce DeeefCe
mJeeceer efJeJeskeÀevebo ³eeb®eener mebyebOe DeMee®e ÒekeÀej®ee Deens.
Þeerjeceke=À<Ce ns cetU®³ee PeN³eemeejKes Demetve mJeeceer efJeJeskeÀevebo
ns ³ee PeN³ee®es HeeCeer Jeentve vesCeeN³ee ÒeJeenemeejKes Deensle.

mJeeceer efJeJeskeÀeveboeb®eer Jew®eeefjkeÀ mLetueleemJeeceer efJeJeskeÀeveboeb®eer Jew®eeefjkeÀ mLetuelee

Þeerjeceke=À<Ceebvee F&éeje®ee Òel³e#e DevegYeJe Deeuee
neslee, l³eebvee F&éeje®es Òel³e#e oMe&ve Peeues nesles. Þeerjeceke=À<Ce
Hejcenbme ns Yeejleer³e DeeO³eeeqlcekeÀ mebmke=Àleer®es efMeKej nesle.
l³eeb®ee ¢efäkeÀesve JeweféekeÀ mJe©Hee®ee Demetve l³ee®eer DevegYetleer
meJe&mHeMeea, meJe&meceeJesMekeÀ mJe©Hee®eer Deens. mJeeceer efJeJeskeÀevebo
l³eeb®es HeÆefMe<³e, Del³eble efÒe³e efMe<³e, l³eeb®³ee efJe®eejeb®es
Jeejmeoej, De®etkeÀ JekeÌlee, Del³eble kegÀMeue keÀe³e&keÀlex nesles.
l³eeb®es GuuesKeveer³e Jeeìuesues keÀener ceespekesÀ efJe®eej l³eeb®³ee®e
Meyoele efueefnC³ee®ee Òe³elve kesÀuee Deens.

1) p³ee®ee mJeleëJej efJeéeeme veener lees veeefmlekeÀ
2) Oece& ner DeMeer Jemlet Deens keÀer efpe®³eecegUs,

HeMet®es ceveg<³eele DeeefCe ceveg<³ee®es F&éejele ©Heeblej nesles.
3) Oece& ne kesÀJeU Meyoeble, celeceleevlejele Jee

ûebLeele meeþuesuee veener, lees Deens Deelce%eeveele. Oece& cnCepes
kesÀJeU Heebef[l³e veJns, lej Oece& cnCepes Òel³e#e DeelceevegYetleer,
Deelcemee#eelkeÀej.

4) Oece& ner keÀuHeves®eer yeeye vemetve Òel³e#e
DevegYetleer®eer yeeye Deens. SKeeos Yetle pejer SKeeÐee J³ekeÌleerves
Òel³e#e Heeefnuesues Demeues lejer leer J³ekeÌleer p³eebveer Heg<keÀU ûebLe
Jee®eues Deensle, DeMee DeveskeÀ Hebef[leebHes#ee Þesÿ Deens. (peieele
Yetle veener®e, kesÀJeU Ye´ce, mebkeÀuHevee. Hejbleg DevegYegefle
cenÊJee®eer.)

5) ceveg<³e Òeke=ÀleerJej (efvemeie&) ceele keÀjC³eemeeþer
Deeuesuee Deens, Òeke=Àleer®ee iegueece nesTve jenC³eemeeþer veJns
(20-21 J³ee MelekeÀele ueeieuesues efJeefJeOe MeesOe Òeke=ÀleerJej
ceele keÀjerle Deensle.)

6) pees ceveg<³e keÀesCel³eener YeeweflekeÀ keÀejCeecegUs
efJe®eefuele nesle veener, l³eeves®e DecejlJe ÒeeHle keÀ©ve Iesleues
Demes cnCeeJes. (meble)

7) mel³eemeeþer meJe& ieesäeR®ee l³eeie nesT MekesÀue,
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Hejbleg mel³ee®ee cee$e keÀesCel³eener ieesäermeeþer l³eeie nesT MekeÀle
veener.

8) F&éej Je mewleeve  ³ee b®³eeceO³es HeÀke Ìle
efveëmJeeLeeaHeCee®ee Je mJeeLeeaHeCee®ee®e keÀe³e lees HeÀjkeÀ Deens.
F&éejeFlekesÀ mewleeveeueener %eeve Demeles Je lees F&éejeFlekeÀe®e
MeeqkeÌleceevener Deens, HeÀkeÌle l³ee®³ee efþkeÀeCeer HeeefJe$³e veener.
l³eecegUs®e lees mewleeve yevelees. ner®e keÀuHevee DeeOegefvekeÀ peieeuee
ueeJetve Heene. %eeve Je MekeÌleer ³eeb®³ee DeeflejskeÀeyejesyej HeeefJe$³ee®ee
DeYeeJe Demeuee keÀer ceeveJee®ee nwJeeve yevelees.

9) pes DeeHeu³ee GVeleerme keÀejCeerYetle nesleele les
meodiegCe Je p³eecegUs HeeMeJeer Je=Êeer yeUeJeles les ogieg&Ce nesle.

10) HejesHekeÀej keÀjCes ne Oece& nes³e. ogmeN³eeuee
Heer[e osCes ne DeOece& nes³e. F&éejeJej DeeefCe mJeleë®³ee
Deelc³eeJej efJeéeeme þsJeCes ne Oece& nes³e. mebosn ne DeOece&
nes³e. SkeÀlJee®es %eeve ne Oece& nes³e. Yeso HeenCes ne DeOece&
nes³e.

11) ceePee Demee ¢{ efJeéeeme Deens keÀer, keÀHeì
efkebÀJee ®eueeKeer keÀ©ve peieele keÀesCelesner cenlkeÀe³e& meeOelee
³esle veener (meO³ee®³ee peieele cee$e DeYeeJe efomelees.)

12) pees DeefOekeÀ efveëmJeeLe& lees®e DeefOekeÀ Oeeefce&keÀ
nes³e; lees®e efMeJee®³ee DeefOekeÀ peJeU Demelees.

13) ceveg<³ee®es Dee³eg<³e HeÀej DeuHe Deens. peieeleerue
meeN³ee Jemlet J³eLe& Deensle, #eCeYebietj Deensle. pes ogmeN³eemeeþer
peieleele les®e KeN³ee DeLee&ves peieleele, Flej meejs efpeJeble
Demetve ce=leJele Deensle. (meO³ee meceepeele DeMee ce=leJeleeb®eer
mebK³ee Jee{le Deens.)

14) efJekeÀeme ns®e peerJeve nes³e DeeefCe mebkegÀef®eleHeCee
ne®e ce=l³et nes³e. cnCetve Òesce ne®e peerJevee®ee SkeÀcee$e efve³ece
Deens, pees mJeeLeea Deens lees cesuesuee®e Deens. cnCetve®e Òesceemeeþer
Òesce keÀje.

15) pemee legcner efJe®eej keÀjeue, pemes ef®ebleve
keÀjeue lemes®e legcner Jneue. mJeleëuee ogyeUs mecepeeue lej
ogyeUs®e Jneue, lespemJeer ceeveeue lej lespemJeer Jneue.

16) SKeeÐee yeeByeieesÈ³eeÒeceeCes De%eevejeMeerJej
DeeoUCeeje GHeefve<eoeble pej keÀesCelee SkeÀ Meyo Demesue lej
lees cnCepes ̀ DeYeer:' - efveYe&³elee.

17) efMe#eCe keÀMeeuee cnCeeJe³ee®es? HegmlekesÀ
Jee®ee³euee? veener. p³ee efMe#eCeeÜeje F®íeMekeÌleer®ee ÒeJeen
DeeefCe DeefYeJ³ekeÌleerner DeeHeu³ee mJeleë®³ee leey³eele ³esleele DeeefCe

HeÀueêtHe nesleele l³eeuee®e cnCeeJes efMe#eCe.
18) keÀesCel³eener J³ekeÌleeruee efkeÀbJee jeä^euee Leesj

nesC³eemeeþer Heg{erue leerve ieesäer DeeJeM³ekeÀ Deensle.
De) ®eebieuegHeCee®³ee MekeÌleerJej iee{ efJeéeeme
ye) celmeje®ee DeeefCe mebMe³eKeesjHeCee®ee DeYeeJe
keÀ) pes ®eebieues yeveC³ee®ee Je ®eebieues keÀe³e& keÀjC³ee®ee

Òe³elve keÀjerle Deensle l³ee meJee¥vee mene³³e keÀjCes.
19) ogmeN³ee®es oes<e Heent vekeÀe. oes<e cnCepes®e

De%eeve, ogyeUsHeCee. legcner ogyeUs Deenele Demes ueeskeÀebvee
meebieC³eele HeÀe³eoe keÀesCelee? Gþe peeies Jne! mJeleë peeies
Jne Je yeekeÀer meeN³eebvee peeies keÀje, vej pevcee®es meeLe&keÀ keÀje
- ̀ GefÊeÿle, peeûele, ÒeeH³e JejeefVeyeesOele'

20) F. 1893 ceO³es mJeeceerpeeRveer DecesefjkesÀle
efMekeÀeiees ³esLeerue Oece&Heefj<eosle `efnbotb®es Òee®eerve Oece&efJe®eej'
¿ee efJe<e³eeJej Yee<eCe kesÀues DeeefCe peieeuee mebosMe efouee. les
cnCeeues - ̀ `³ee meJe&Oece&Heefj<eosves pej peieeuee keÀener meebefieleues
Demesue lej ns®e keÀer HeeefJe$³e, Meg×lee DeeefCe o³eeMeeruelee ¿ee
ieesäer cnCepes SkeÀe efJeefMeä meebÒeoe³ee®eer ceeueceÊee veener.
Òel³eskeÀ Oecee&ceO³es GoeÊe ®eeefj$³ee®es ðeer-Heg©<e pevceues
Deensle. Demes Demeleeveener pej keÀesCeer cnCesue keÀer Dev³e meJe&
Oece& efJeue³eeme peeleerue DeeefCe Deece®ee®e Oece& keÀe³e lees efìketÀve
jenerue. lej DeMee ceeCemee®eer ceuee keÀerJe®e Jeeìsue. ceer ³esLes
mHeäHeCes meebiet Feq®ílees keÀer DeMee ueeskeÀebveer efkeÀleerner De[LeUs
GYes kesÀues lejer l³ee meeN³eebvee efleUcee$e ve pegceevelee Òel³eskeÀ
Oecee&®³ee HeleekesÀJej ueJekeÀj®e efueefnues peeF&ue `³eg× vekeÀes,
HejmHejebvee meene³³e keÀje; efJeveeMe veJns - Deelcemeele keÀje'
`keÀuen vekeÀes - cew$eer Je Meeblelee nJeer.''

DecesefjkeÀe DeeefCe ³egjesHe®ee oewje keÀ©ve ®eej Je<ee&veblej
Yeejleele Hejle Deeues lesJne les cnCeeues nesles, `` Hee½eel³e
osMeebleerue peerJeve ns yeens©ve ceOegj nem³eemeejKes Deens, Hejbleg
³ee peieC³eeDee[ oe©Ce ¬ebÀove ueHeues Deens Je ³ee peieC³ee®eer
HeefjmeceeHleerner ¬ebÀoveele®e Deens.''

DecesefjkeÀe, ³egjesHemeejK³ee osMeele DemebK³e cegues
Deepe vee skeÀjer e fke bÀJee e fMe#eCeemeeþer peele Deensle.
meJe&meeOeejCeHeCes l³eeb®ee nslet ceesþîee ÒeceeCeele Hewmee efceUefJeCes
ne®e Demelees. Deepe®³ee ³egieeuee les iewj keÀener®e veener. Hejbleg
mJeeceerpeeR®³ee efJe®eejeves efkeÀleer YeejeJeuesues efomeleele? Deepe®³ee
keÀefue³egieele mJeeceerpeeR®³ee meejKes meble efvecee&Ce nesC³ee®eer KetHe®e

( Heeve 52 Jej Hene)
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`MeneC³ee ceeCemeeves keÀesìe&®eer Hee³ejer keÀOeerner ®e{t
ve³es~' Demes SkeÀ pegves Je®eve Deens. ³ee®e OeleeaJej ceuee cnCeeJesmes
Jeeìles keÀer `MeneC³ee ceeCemeeves Deenejle%ee®eer Hee³ejer ®e{t
ve³es!' Deelee legcner vekeÌkeÀer cnCeeue, DeeOegefvekeÀ keÀeUele ns
keÀmes MekeÌ³e Deens? meeOee jkeÌleoeye Jee{uee lejer [e@keÌìj,
[eDesìsefMeDevekeÀ[s peeC³ee®ee meuuee osleele! keÀyetue! nuueer
He@Àefceueer [e@keÌìj MeesOeCes cnCepes ieJelee®³ee iebpeerle megF&
MeesOeCes! DeesUKeer®³ee veel³eeleu³ee efkebÀJee IejepeJeU®³ee
[e@keÌìjkeÀ[s peeJes cnìues, lej leesner keÀmeueelejer mHesMe@efuemì
Demelees®e! yejs, DeMee `ye[îee' `[e@keÌìj®eer Yejie®®e HeÀer
osTvener DeeHeueer megìkeÀe nesle veener®e! jkeÌle, LegbkeÀer efkebÀJee
Flej DeveskeÀ DemHe=M³e êJ³eeb®³ee leHeemeC³ee, SkeÌme js, Jeiewjs
veevee leHeemeC³ee Peeu³eeJej, Hejle cetU Yeespp³eekeÀ[s efjHeesì&me
meeoj keÀjC³eeme HejleeJes ueeieles®e! `³eesi³e efveoeve' ³ee
veebJeeKeeueer DeeHeuee cnCepes HesMebì®ee efKemee nuekeÀe nesle
peelees. ceie legce®³ee [esÈ³eele, [e@keÌìjeb®eer uesìsmì cee@[sue®eer
ceneie[er iee[er efkeÀleerner KegHeueer, lejer Fueepe vemelees.
³eMeJebleeb®eer, ueneveHeCeer Jee®euesueer ̀ He[t Deepeejer, cepe ceewpe
Jeeìs Yeejer' ner keÀefJelee Heg{s DeeþJele®e vemeles veenerlejer! HeCe
ns Peeues efJe<e³eeblej. cetU efJe<e³e - Deenejle%e!

DeepeejeJej, ³eesi³e J³ee³eece, Deenej DeeefCe ³eesie,
ÒeeCee³eece, ye´ïeefJeÐee ³eemeejKes DeveskeÀ GHee³e, ceeefmekesÀ,
ke Ìueeme sme, otjoMe &ve mecee sj Deee fCele Deme tvene r,
[e³esìsefMe³evekeÀ[s peeC³ee®eer JesU keÀebnerpeCeebJej ³esles®e! cegUele
ner mebkeÀuHevee DeeHeu³eekeÀ[s Hee@H³eguej nesC³eeceeie®es keÀejCe
peeieeflekeÀ meeQo³e&mHeOee& ns®e lej vemesue? ̀ Fb®e, Fb®e ue{Jet
meercee' ®³ee leeueeJej, ̀ Fb®e,Fb®e keÀ© keÀceer' cnCele, Yeejleer³e
ceefnuee SkeÀoesve meeQo³e&mHeOee& efpebkeÀleele keÀe³e Deved ̀ [eDesefìbie'
He@À[ Deece®³eele Hemejles keÀe³e! ̀ efHebÀiej' leeW[ele IeeueC³ee®³ee
Je³eeHeemetve®e cegueer ̀ efHeÀiej keÀe@vMeme' nesleebvee efomeleele. HetJeeA

meew. keÀuHevee megYee<e keÀesþejs

cepesle peiee !cepesle peiee !

IejesIejer, meJe& ueneve cegueebvee peyejomleerves Sjb[sue osle
Demele. nuueer®es [e@keÌìme& Sjb[sue - efJejesOeer Deensle. ceneie[e
Deenejle%e Fmeyeieesue me¢M³e HeeJe[j nuueer IesC³eeme
meebielees. iueeme Yeªve pesueer me¢M³e pee[ êJe pesJeCeeDeeOeer
Iesleu³eeme YetkeÀ keÀceer ueeieles cnCes! Òel³e#eele Sjb[sueeÒeceeCes®e
Heesì meeHeÀ nesTve YetkeÀ peemle®e ueeieles. ner®e le%e ceb[Uer,
cewoe, otOe, meeKej, ceerþ ³ee HeoeLee¥vee Heeb{N³ee Hee³ee®es þjJetve
cee skeÀUer nesleele. jespe®³ee DebIee sUerÒeceeCes, vesceeves
[e³esefìefMeDeve®³ee met®evee, lebleesleble HeeUCeeN³ee ceeP³ee keÀebner
cewef$eCeeR®es j³ee iesuesues ®esnjs, ceuee keÀOeerkeÀOeer yeIeJele veenerle.
megowJeeves Yeejleele meCeeJeejebvee leesìe veener. l³eecegUs Òemeeo
Ye#eCeeHeemetve Peeuesueer megjJeele, cewef$eCeer®³ee [e³esì®ee
DeeHeesDeeHe MesJeì keÀjles lesJneb ceer Deevebefole nesles. JepeveJee{,
ne³e keÀesuesmì^e@ue, ne³e yeer.Heer., ne³e ì^e³eeqiuemejeF&[ Jeiewjs
je#emeebvee HejleJetve ueeJeC³eemeeþer [e³esefìbie®eer leueJeej
JeeHejC³eeSsJepeer, ®eeueCes, efHeÀjCes, HeesnCes ³eeleueer SKeeoer {eue
JeeHejeJeer Demes ceePes ÒeeceeefCekeÀ cele Deens.

Iej®³ee ceveeruee efkebÀJee ìe@ceeruee, melele Òesceeves
kegÀjJeeUeJes, lemes keÀebnerpeCe mJeleë®³ee J³eeOeeRvee kegÀjJeeUerle
yemeleele. ceer-ceePes ogKeCes - ³eeJ³eefleefjkeÌle yeesueC³eeme,
l³eeb®³eepeJeU efJe<e³e®e vemelees. ³eeGueì mJeleë®es Deveejesi³e
ne efJe<e³e ìeUtve, Flej efJe<e³eebJej ieHHee ceejCeejer jefmekeÀ
ceb[Uerner Demeleele. ÒemeVeles®³ee uenjer efvecee&Ce keÀ©ve ns
ogmeN³ee ÒekeÀej®es ueeskeÀ, DeJeIee Heefjmej®e ÒemeVe keÀ©ve
mees[leele.

`uenjer'Je©ve DeeþJeues. `o efme¬esÀì' veebJee®es
HegmlekeÀ Deens. Nnesv[e yee³ejve veebJee®³ee yeeF&ves, ceemlej,
efHeÀumeceskeÀÌme&, ÒekeÀeMekeÀ, uesKekeÀ, ef[PeeFveme&, ®e®e&
efceefvemìme& - DeMee efJeefJeOe #es$eeleerue ̀ ³eMemJeer' J³ekeÌleeR®³ee
DevegYeJeeb®es mebkeÀueve, ³ee HegmlekeÀeÜejs kesÀues Deens. DeveskeÀ
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Leesj mebleeb®³ee efMekeÀJeCeer ³ee HegmlekeÀecegUs DeeþJeleele. p³eebvee
JesU vemesue l³eeb®³eemeeþer meejebMe ©Heeves (meer.[er) ogmejs
HegmlekeÀner Deens. ns HegmlekeÀ meebieles keÀer peerJevee®es ceneiegefHele
cnCepes DeekeÀ<e&Ce leÊJe Deens. Òel³eskeÀpeCe SkeÀ efpeJeble ceveesje
Demetve, DeeHeCe melele uenjer Òe#esefHele keÀjerle Demelees. ®eebieuee
efJe®eej ceveele DeeCeu³eeme DeeHeues ®eebieues®e nesles. Hewmee,
Deejesi³e, keÀerefle&, O³es³e, Jeiewjs meJe&®e yeeyeleerle ³ee DeekeÀ<e&Ce
leÊJee®ee GHe³eesie keÀ©ve Ieslee ³eslees. ke@ÀvmejmeejKee ogOe&j
jesiener yeje Peeu³ee®es (Hee@efPeefìJn efLebefkebÀie) FLes GoenjCe
Deens. GoenjCeeLe& ̀ Deepe efoJemeYej ceePeer Heeþ ogKele nesleer'
Demes cnCeC³eeSsJepeer `efoJemeYejele ceuee keÀe³e keÀe³e íeve
efceUeues' les cnCele PeesHeer peeJes, ceuee ns efceUCeej®e, Demes
SkeÀ®e O³es³e þjJetve peieeJes. Jeiewjs! Jeiewjs! SketÀCe meJe& FLes
meebieCes MekeÌ³e veener. DeeHeCe KeeJes, H³eeJes, Jee®eeJes, efueneJes,
ieeJes, vee®eeJes, Lees[keÌ³eele cepesle peieeJes! FlekesÀ®e meebieles.

Jee®ekeÀnes, ceer legce®eer [e@keÌìj efkebÀJee veelesJeeF&keÀ
veener. lesJneb legcner ceePes keÀeb SskeÀeJes? Demee ÒeMve legcneuee
He[Ces meenefpekeÀ®e Deens. lej ne ceePee Deieoer Deepe®ee leepee
DevegYeJe meebieles. ̀ o efme¬esÀì®³ee' DeekeÀ<e&Ce lelJeeÒeceeCes ®eebieu³ee
efJe®eej-uenjer DeeHeìtve Hejle DeeHeu³eeHeeMeer ³esleele. legcneuee
`cepesle peiee' Demes ceer meebiele Demeleebvee®e SkeÀ ìer.Jner.
®e@vesueJej SkeÀ peeefnjele Deeueer. yeepeejele SkeÀe HeeJe[j
Deeuesueer Demetve,efle®es Òeel³eef#ekeÀ SkeÀe megÒeefme× `MesHedÀ' ves
keÀ©ve oeKeefJeues. ueesCeer keÀ{Jetve letHe keÀjleebvee, HeÀkeÌle SkeÀ
- oer[ ®ene®ee ®ece®ee ner HeeJe[j Ieeleu³eeme, yesjer keÀceer
nesles. lemes®e keÀesCeleener iees[ efkebÀJee efleKeì HeoeLe& YejHetj
lesueele leUC³eeDeeOeer, ner HeeJe[j l³eele ìekeÀu³eeme, HeoeLe&
keÀceer lesue Mees<etve Ieslees. ³ee HeeJe[j®es keÀesCelesner meeF&[
FHesÀkeÌìme nesle veenerle. KeeCeerceOetve ner GHeueyOe nesles. ³eboe®³ee
efoJeeUerle ner HeeJe[j JeeHe©ve kesÀuesues HeoeLe& Keeleebvee ceuee
`l³ee' je#emeeb®eer Yeerefle vemeCeej! legce®eerner efoJeeUer cepesle
peeJees ner®e meefo®íe!

meew. keÀuHevee megYee<e keÀesþejs
11, ceeveme, yesPebì jes[,

meeblee¬etÀPe (Heef½ece), cegbyeF& - 400054.
otjOJeefve ¬eÀ. 26104552
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keÀOeer®es®e ceePes SkeÀ mJeHve Demeles
ceefnuee ceb[Uemeceesj ceer GYeer Demeles

J³ee³eecee®es meejs ÒekeÀej keÀ©ve oeKeefJeles
keÀOeer®es®e ceePes ns mJeHve Demeles

mekeÀeU, mebO³eekeÀeU, Jee@keÀ IesTve yeIeles
Iejer ³eslee®e YejHesì veeMlee keÀjles

DeejMeele Desì efHeÀiej nmele Demeles
mJeHve ceePes ceveele®e ©metve yemeles.

SjesefyekeÌme ceuee íeve®e pecetve peeles
Iej®³ee Iejer ceer vee®etve Iesles

JepeveJee{ cee$e Leebyelee Leebyele vemeles
mJeHve ceePes DeOegjs®e jentve peeles.

meKeermen ³eesie keÌueeme pee@Fve keÀjles
meKeer ceePeer me[me[erle nesle peeles
ceuee cee$e HeeþogKeer meleeJet ueeieles

mJeHve ceePes Depetve yeemeveele®e Demeles.

peer. Sced. [e³esì keÀªve yeIeles
ceneie[îee [e³esefìefMeDeve®eerner Hee³ejer ®e{les

lejer efveÈ³ee peervmeceOes efMejle®e vemeles
mJeHve keÀmes Kejs nesCeej Demeles ?

SkeÀoe Kejs®e ceefnuee ceb[U ieeþles
meejs J³ee³eece ÒekeÀej efJeme©ve peeles

peervmeSsJepeer, efveUer mee[er®e vesmetve peeles
mJeHve ceePes Hegjs nesCeej Demeles

neleer ceeP³ee HeÀkeÌle Jener Demeles
ceefnuee ceb[Uemeceesj ceer GYeer Demeles
keÀeJ³eJee®eve ceePes, yenej G[Jetve osles
keÀOeer®es mJeHve, keÀefJelee®e HetCe& keÀjles

meew. keÀuHevee megYee<e keÀesþejs
11, ceeveme, yesPebì jes[,

meeblee¬etÀPe (Heef½ece), cegbyeF& - 400054.
otjOJeefve ¬eÀ. 26104552
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mJeHvemJeHve
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meew. kegbÀoe osMeHeeb[s

ceeP³ee efÒe³e Deel³eekeÀ[s Deecner meieUerpeCe
DeeJepet&ve iesuees neslees. Deel³ee HejosMeele cegueebkeÀ[s®e peemle
Demeles. leer ceePeer Jeeì Henele nesleer. mìspeJe©ve®e leer peesjele
Deesj[ueer. ``Jee! Deel³es®³ee HeeJeueeJej HeeTue keÀe
pee[sHeCee®eb! keÀe³e ns, efkeÀleer {cekeÀ{esue Peeueerme ieb!''

ceer nmetve ogmeje efJe<e³e keÀe{t cnCetve leeW[ GIe[le®e
nesles, lej Deece®es mebOeermeeOeg `ns' ueies®e KeJe®eìHeCes
cnCeeues®e, ̀ `Denes Deel³ee, ceer KeeT Ieeuele veener Demeb lej
legcner ueeskeÀebveer cnCee³euee vekeÀes®e. DeeefCe legce®eer kegbÀoekeÀUer
Deece®³eekeÀ[s kegbÀoe HegÀueueer.'' meieUerpeCe KeoeKeoe nmeueer.
HeCe ceer cee$e ieesjerceesjer Peeues.

ceePeer leeF& ueies®e cnCeeueer, `` HeCe efle®eer keÀebleer
efkeÀleer melespe efomeles'' l³eeJejner ³eeb®es GÊej Deeues, ̀ `Denes
leeF&, l³ee®eb keÀe³e Deens, leer keÀele[er HeÀekeÀles vee. cnCetve
DeMeer efomeles.''

Deveb keÀe³e, ueiveIejeleu³ee Òel³eskeÀeuee yeesuelee ³esF&ue
Demee efJe<e³e ®e®exuee efceUeuee. l³eeletve ÒeeCee³eece, ßkeÀej,
efHeÀje³euee peeCes ³ee ÒeeLeefcekeÀ FueepeeJ³eefleefjkeÌle efkeÀleerlejer
veJeerve ieesäer keÀUu³ee. SskeÀe³e®³ee Deensle ?

Jee@ìj LesjHeer - mekeÀeUer Gþtve leeW[ ve Oeglee Hee®e
iueeme HeeCeer H³ee³e®eb. HegÀkeÀìele meieUs Deepeej otj nesleele.
l³eeJej SkeÀ yeeF& (HegC³ee®³ee) Godieeju³ee®e, ``Denes HeCe
cet$eeMe³eeJej leeCe veener keÀe He[Ceej?''

ceie SkeÀ HeeskeÌle DeeJeepe Deeuee, `` ís nes! veener
He[Ceej. HeCe l³eeHes#ee vee®eCeer®eb KeeC³eele ÒeceeCe Jee{Jee.
l³eeves Jepeve lej Jee{le veener efMeJee³e mì@efcevee Jee{lees.''
Glmeenele Depetve DeeJeepe Deeuee. ``jespe ®etCe& KeeJeb
efnbieemìkeÀ. jespe efnj[s KeeJes. SkeÀ GHee³e lej SskeÀe, jespe
je$eer 3 efnjJ³ee efcej®³ee ceOes ef®ej osTve HeeC³eele efYepeJee.
Je les HeeCeer mekeÀeUer H³ee. l³eeves keÀHeÀ peeF&ue. [e³eyesìerme

yeejerkeÀ Jne³e®eb³e ceuee !yeejerkeÀ Jne³e®eb³e ceuee !

peeF&ue. ceso keÀceer nesF&ue.'' DeMee®e ³ee ®e®ee& SskeÀCeejs SkeÀ
meoie=nmLe ³eebvee cnCeeues, ̀ `Dejs SkeÀoe JeefnveeR®eb Lee³eje@F&[
(Thyroid) ®eskeÀ keÀ©ve Ies.''

ceie Jee@ìj LesjHeer ceer meg© kesÀueer HeCe leer keÀOeer yebo
Peeueer ns ceuee mecepeues®e veener. ceie ceer ®etCe& KeeC³ee®ee Òe³eesie
megª kesÀuee lees lej 5-6 efoJemeele®e yebo He[uee. Denes keÀ[t
efkeÀjeF&le keÀe{e HeCe Iesleuee. HeCe Gueìîeebveer nwjeCe Peeues.
DeeefCe ceer lees veeo mees[uee. meeKej-lesue-letHe ³eeJej
ceeP³eeHegjles ceer efve³eb$eCe þsJeues. lejer ceer pee[ Je Flej yeejerkeÀ
Demes®e ÒeceeCe jeefnues.

SkeÀ cee$e Peeues keÀer ceer yeejerkeÀ Jne³e®es Òe³eesie keÀjles
ns peiepeenerj Peeues. ceie p³eeuee pes mecepeleerue les GHee³e
ceuee HeÀesveJe©ve keÀUJee³euee ueeieues. l³eele ceePeer cegues HeCe
Deûesmej®e nesleer. ³eeyeeyeleerle cegues Je ns SkeÀ nesle.

SkeÀ efoJeme meemetyeeF&veer HeCe l³eeb®ee meuuee efouee,
``ns yeIe, Deece®ee DevegYeJee®ee -Kee$eer®ee SkeÀ GHee³e Deens.
meebiet keÀe?'' ceveeble cnìueb, ̀ `meebieevee, FlekeÌ³ee efoJemeele
keÀe³e Peeueb nesleb meebiee³euee?'' Denes DeeF& cnCeeu³ee, ̀ `vekeÌle
keÀj. HeÀkeÌle 1 JesU pesJee³e®eb. je$eer HeÀU Je otOe I³ee³e®es.''
l³eeJej cee$e ns KeskeÀmetve cnCeeues, ̀ `Deefpeyeele veener nb. ne
GHee³e keÀje³e®ee veener. Deie HegJeea®³ee ³ee yee³ekeÀe ogHeej®eb pesJeCe
2/3 Jeepelee I³ee³e®³ee ceie JeecekegÀ#eer ceie HegjeCe ceie ®ene.
l³eecegUs ogHeej®eb ®eej þeJe pesJeCeb®e He®eJeleevee je$eer®eer YetkeÀ
ueeiele®e vemesue.''

veeleJeeves Deepeeruee efJe®eejues, ``efkeÀleer efoJeme
keÀje³e®es ns vekeÌle?''.  ``®eej ceefnves'' ueies®e l³eeves 4
ceefnv³ee®ee pesJeCee®ee SkeÀJesU®ee Ke®e& Deboepes keÀe{uee. Deve
ef®e. ye[ye[ues,  ``DeeF& 5000/- ©. Deboepes Jee®eleerue
yeIe, let ns Je´le kesÀues lej. efMeJee³e HegÀkeÀì®es HegC³e Heojele
He[sue. l³eeJej megkeÀv³ee ef®elkeÀeju³ee, ``Dejs DeeF&veer ner
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Dee@HeÀj mJeerkeÀejeJeer®e. efle®ee SJe{îeele SkeÀ oeefievee nesF&ue.
ceie ns cnCeeues cegueebvee, 1-1 ceefnvee efle®³ee yejesyej legcnerner
keÀje.lesJne meieÈ³eeb®eer HeebieeHeebie Peeueer Deve efleLes®e ne GHee³e
ceesef[le efveIeeuee.

ceie Lee³eje@F[ (Thyroid) ®eer ìsmì keÀje³e®eer
Demes ³eeb®es HeÀcee&ve efveIeeues. [e@keÌìjkeÀ[s YeerleYeerle®e iesues.
efleLes Jej [esUs keÀje, Keeueer keÀje, FkeÀ[s yeIee-eflekeÀ[s
yeIee.ceveele cnìues [esUs ®eskeÀ keÀjleele keÀer Lee³eje@F&[.

HeCe ceuee Lee³eje@F[ veener ne efjHeesì& Deeuee.
Lee³eje@F[ ne Meyoner SskeÀuee veJnlee. lees cegueiee

cnCeeuee, ``DeeF& Lee³eueb[ osMe Deens vee, efleLetve ne
pee[sHeCee®ee jesie Deeuee Demesue.'' lesJne ns KeskeÀmeues ̀ `ieHHe
yemejs, cetKee&, Dejs legP³ee DeeF&uee lej legcner Heej jesieer®e
yeveJeeue. Dejs megKeemeerve Mejerj Deens les. ns SsketÀve ceer Kejb®e
megKeeJeues.

ceie ceer vee®eCeer Oeev³ee®ee ceeP³ee Deenejele KetHe,
ÒeceeCeeyeensj meceeJesMe kesÀuee. SkeÀoe mekeÀeUer vee®eCeer®eer GkeÀ[
meJee&vee kesÀueer. ogHeejer vee®eCeer®eer Keerj kesÀueer, lej ns cnCeeues
``®eue ie vee®eCeer ìgCegkeÀ ìgCegkeÀ!'' Deve ceie vee®eCeer nUtnUt
nÎHeej Peeueer.

SJe{îeele yeefnCeer®³ee ueivee®ee 25 Jee Jee{efoJeme
Deeuee. DeeefCe ceer Je keÀv³ee oesIeerpeCeer®e iesuees. Iejer meemetyeeF&
nesl³ee®e.

efleLes meceejbYeele peesMeerDeepeer Yesìu³ee. l³eebvee Heentve
Dee½e³e&®e Jeeìues. l³ee keÀceeueer®³ee yeejerkeÀ Peeu³ee nesl³ee.

DeeefCe ìer.Jner Jej Iesleele leMeer l³eeb®eer cegueeKele
meieÈ³eebveer Iesleueer. cee$e cegueeKelekeÀejeuee yeesuee³euee peemle
JeeJe neslee. l³eeb®ee GHee³e SsketÀve LekeÌkeÀ Peeues.

JeNne[eble SkeÀ Iejiegleer ne@efmHeìue Deens. efleLes SkeÀ
HeÀe@ce& Ye©ve Ðee³e®ee. 5 efoJemee®ee keÀesme& Deens. efleLes cegueleeveer
ceeleer®ee KetHe GHe³eesie neslees. JeeHesÀJej Mejerjeuee DeebIeesU
(mJesove) Ieeueleele. [eskeÌ³eeJejner l³ee®³ee HeÆîee þsJeleele.
Deve H³ee³euee HeÀkeÌle l³eeb®³eepeJeU®es mejyele osleele.

ceie ceer 4 efoJeme cegkeÌkeÀece Jee{Jeuee. Deve efleLeu³ee
Iejiegleer ne@efmHeìueele oeKeue Peeues. Keesueer efnjJ³ee He[Ðeebveer
DebOeejueer nesleer. mekeÀeUer [e@. ³esTve Jepeve-Gb®eer -yeerHeer
Heentve iesues. ceie ceuee SkeÀ megjF& Yeªve mejyele DeeCetve þsJeues.
Deved veme& þmekeÌ³eele meebietve iesueer keÀer, leneve ueeieueer keÀer ns
mejyele H³ee³e®es. YetkeÀ ueeieueer lejer ns®e mejyele H³ee³e®es. Heefnuee

efoJeme iesuee keÀmeeyemee. ogmeN³ee efoJeMeer keÀenerlebjer KeeJesmes
Jeeìle nesles. mejyelee®ee vee@efMe³ee Deeuee. DeeefCe ceer Deieoer
ceuetue Peeues. je$eer j[t®e HegÀìues.

ceie [e@. Deeues. ®eìkeÀve 1 keÀHe keÀe@HeÀer Je
efyemkeÀerìmed Deeues. ceePeer vee[er les leHeemele nesles. ceer kesÀJne
PeesHeues keÀUues®e veener. eflemeN³ee efoJeMeer vee YetkeÀ ueeieueer vee
leneve. ceer efveHeef®ele DeepeeN³eemeejKeer DeOe&Jeì iueeveerle He[tve
nesles. ne@efmHeìueceO³es SkeÀ JesieUer®e peeie Deeueer. DeeefCe ceeP³ee
yeefnCeerkeÀ[s efvejesHe efouee keÀer HesMebìuee IesTve pee. lesJne
HeÀesve®eb SJe{b ÒemLe veJnleb.

ceie yeefnCeerves metHe-Hespe-Keerj-efKe®e[er Demes KeeT
Ieeuetve ceuee yejs kesÀues. ̀ `keÀje³euee iesuees keÀe³e...'' cegbyeF&uee
Deeu³eeJej DeMeer DeJemLee Peeueer nesleer. ceeP³ee DeMekeÌle
osnekeÀ[s yeIetve meieUspeCe DeJeekeÀ Peeues. HeCe ceer peece GÊej®e
efoues veener, ̀ lesjer Yeer ®etHe Deve cesjer Yeer ®etHe.'

HeCe keÀv³eejlveeves ³eebvee meeefieleues®e ̀ `yeeyee, DeeF&uee
vee mejyeleele Deew<eOe Ieeuetve efoues Deve DeeF& Deepeejer Peeueer
efleLes. ceeJeMeer Ieeyejueer nesleer. DeeefCe ³eebveer ceuee yepeeJeueb
``yeme Peeues ns yeejerkeÀ nesC³ee®es Òe³eesie.''

oesve ceefnves DeeIee[er Meeble nesleer. lesJn{îeele SkeÀ
leepeer Keyej Deeueer. veeefmekeÀ®es megÒeefme× ̀ oie[tMesì lesueer'
³eeb®eer Heg[er Kee³e®eer. l³eele cesL³ee + DeesJee + keÀeUsefpejs Demeles
(leMeer Heg[er®e efceUles) ne Dee³egJexoeleuee GHee³e Deens. l³ee®eer
HeeJe[j iejce HeeC³eeyejesyej Kee³e®eer. l³eeves 16 HeÀe³eos nesleele.
efMeJee³e Mejerj meg[ewue, keÀebleerceeve, efvejesieer nesles. meO³ee l³ee
Òe³eesiee®³ee Òesceele Deens. Deelee ceer vekeÌkeÀer®e yeejerkeÀ nesCeej®e!
ceie meieÈ³ee peieeuee Deesj[tve meebiesve, ``Yeejlee®³ee
Dee³egJexoe®³ee GHe®eejebvee He³ee&³e veener.''

meew. kegÀboe osMeHeeb[s
Deejece meesmee³eìer, [er -23,

meeblee¬etÀPe (HetJe&), JeekeÀesuee HeeF&HeueeF&ve,  cegbyeF&
HeÀesve veb. 26672284

� � �

DeVe leeW[ele Hegjsmes ®eeJetve KeeJes. ®eeJeC³ee®³ee ef¬eÀ³esceO³es
DeVee®ee efpeYesJejerue ìsmì ye[dmeMeer peemle keÀeU mebHeke&À
Deeu³eeves Heesì YejC³ee®eer, le=Hleer®eer peeCeerJe ueJekeÀj nesles
Je DeVe keÀceer Keeuues peeles.
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keÀesCeener J³ekeÌleeruee mLetuelee Deens keÀer veener ns
þjefJeC³eemeeþer peeieeflekeÀ Deejesi³e mebIeìvesves SkeÀ meceerkeÀjCe
meebefieleuesues Deens, l³ee®es veeJe ̀ MejerjefHeb[ - met®eer' (yee@[er
ceeme Fb[skeÌme)
Mejerj- efHeb[ - met®eer = Jepeve (efkeÀuees)/ Gb®eer (ceerìj)2

mecepee legce®es Jepeve HeeQ[ele Demesue lej l³ee
mebK³esuee 2.2ves Yeeiee. mecepee legce®eer Gb®eer Fb®eele Demesue
lej 2.54 ves iegCee, cnCepes meW.ceer. ceO³es Gb®eer mecepesue.
l³ee mebK³esuee 100 ves Yeeie Ðee. Gb®eer ceerìjceO³es ³esF&ue.
Jepeveeuee (efkeÀuees) Gb®eer®ee (ceerìj) Jeie& keÀe{tve Yeeie Ðee.
pes GÊej ³esF&ue les legce®eer Mejerj - efHeb[ - met®eer oeKeefJeles.
Heg{erue keÀesäkeÀevegmeej legce®³ee mLetueles®eer ÞesCeer þjsue. ns
keÀesäkeÀner peeieeflekeÀ Deejesi³e mebIeìvesves le³eej kesÀues Deens.
Mejerj - efHeb[ - met®eer mLetuelee
18.5 les 24.9 meg³eesi³e (vee@ce&ue)
25 les 29.9 ÞesCeer 1
30 les 39.9 ÞesCeer 2
 40 ÞesCeer 3

mLetueles®eer ÞesCeer peMeer Jee{le peeF&ue leMee
keÀecepeerJeveeleerue mecem³ee Jee{le peeleele.

1) mLetue ðeer®eer ceeefmekeÀ HeeUer Deefve³eefcele nesles.
efle®³ee ðeeryeerpee®es efJecees®eve osKeerue Deefve³eefceleHeCes nesles. keÀOeer
keÀOeer yeerpe keÀes<eeleerue HegjkeÀeletve ðeeryeerpe HeefjHekeÌJe nesTve
yeensj He[le®e veener. yeerpekeÀes<eele íesìs íesìs peueeyeg&o
(efmemì) le³eej nesleele (Hee@ueerefmeefmìkeÀ DeesJnjer).

2) mLetue eqðe³eele JebO³elJee®es ÒeceeCe DeefOekeÀ
Demeu³ee®es Dee{Ules. Heg©<eeuee mLetuelee Demeu³eeme l³ee®³ee
Jeer³ee&leerue Meg¬eÀeCetb®eer mebK³ee keÀceer nesles.

3) mecepee mLetue ðeer ieYee&j jeefnueer lej
ieYee&jHeCeele DeeflejkeÌleoeye Je ieYee&Hemceej (ìe@keÌmesefce³ee) ³eeb®eer

[e@. efJeÇue ÒeYet
Sce.yeer.yeer.Smed., SHeÀ.meer.peer. Heer.,
SHeÀ.Dee³e.meer. (³eg.Sme.S.)
ueQefiekeÀ efJekeÀej le%e

mLetuelee DeeefCe keÀecepeerJevemLetuelee DeeefCe keÀecepeerJeve

MekeÌ³elee Demeles. efleuee ceOegcesn nesC³ee®eer MekeÌ³elee Demeles.
efle®eer Òemetleer efJeveemee³eeme nesCes keÀþerCe®e Demeles. yengOee
efmePesefj³eve Meðeef¬eÀ³esÜejs efle®eer Òemetleer keÀjeJeer ueeieles.

4) mLetue ðeer-Heg©<eele efuebiepev³e mebÒesjkeÀe®eer
(meskeÌme - ne@ceexvme) GCeerJe efvecee&Ce nesles. Heg©<eele ìsmìesmìsje@ve
DeeefCe ðeerle Fmì^espesve Je Òeespesmìsje@ve ner cegK³e efuebiepev³e
mebÒesjkesÀ Demeleele. Heg©<e efkebÀJee ðeerlJe l³eebvee ³ee mebÒesjkeÀebcegUs
ÒeeHle nesles Je ³ee®e mebÒesjkeÀebcegUs efìketÀve jeneles.

5) ðeer - Heg©<e oesIeelener mLetuelescegUs keÀece F®íe
keÀceer ÒeceeCeele nesles.

6) Heg©<eeuee veHegbmekeÀlJee®eer MekeÌ³elee Demeles; keÀejCe
peveveWefê³eebkeÀ[s JneJee eflelekeÀe jkeÌle ÒeJeen peeT MekeÀle veener.

7) keÀecepeerJeve oesIeebveener DemeceeOeeveer Demeles.
8) Helveer mLetue Demeu³eeme Heleeruee efle®es DeekeÀ<e&Ce

Jeeìle veener; l³eecegUs Heleer mLetue vemetvener DeMee oebHel³eele
MejerjmebyebOee®es ÒeceeCe keÀceer nesles.

9) Heleer-Helveer oesIesner mLetue Demeu³eeme
MejerjmebyebOe Ie[Ces keÀþerCe nesTve yemeles. Heg©<e ðeerJej Dee©{
neslees lesJne oesIeeb®eer Heesìs Dee[ ³esleele. DeMeeJesUer ðeerves GleeCes
PeesHeeJes Je Heg©<eeves Jeýeemeveele yemeeJes ðeerves DeeHeu³ee
{gbieCeeKeeueer GMeer þsJeeJeer Je ceeb[îee HeesìekeÀ[s I³eeJ³eele,
cnCepes MejerjmebyebOe nesF&ue.

10) Heg©<ee®eer mLetuelee ÞesCeer 3 ®eer Demesue lej
MejerjmebbyebOeele keÀefìYeeiee®eer neue®eeue keÀjleevee oce ueeielees;
l³eecegUs keÀece GlkeÀì efyebot ÒeeHle nesF&He³e¥le lees keÀefì Yeeiee®eer
neue®eeue ®eeuet þsJet MekeÀle veener. HeefjCeeceer Jeer³e&mKeueve nesle
veener Je cetue nesle veener.

³eeJej GHee³e Demee - nmlecewLegveeves Jeer³e&mKeueve
Ie[JeeJes; Jeer³e&mKeueve nesles JesUer cet$eÜejemeceesj SkeÀ íesìer

( Heeve 53 Jej Hene)
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DeeF& cnCepes `ieguuet',
yeeyee cnCeleele ̀ efìuuet'.
yeekeÀer meieUs cnCeleele ceuee
`nÊeer®eb efHeuuet'.

MeeUs®ee yeekeÀ DeKKee,
yeme®eer meerì DeKKeer,
ì@keÌmeerceOes Iegmelees lesJne
ì@keÌmeerJeeu³eeuee Oe[keÀer.

oeoe cnCelees, ̀ ìekeÀer',
leeF& cnCepes ̀ efHebHe',
pesJee³euee ceer yemeuees keÀer
Yeeb[er keÀjleele mebHe.

le³eej keÀHe[s Debieele
veenerle efMejle-efveIele,
ceeHe I³ee³euee efMebH³eeuee
ìsHe veener Hegjle.

jsvekeÀesì veener leeCele,
í$eer veener Hemejle,
HeeJemeele efYepetve -efYepetve ceer
yemelees efMebkeÀle-KeeskeÀle

iees[ KeeC³eele Jemleeo,
efleKeì KeeC³eele Gmleeo,
`yemme', ̀ Hegjs' cnCele veener
Keeoe[ yemelees Keele.

Keg®eeamekeÀì Gþlees, cnCetve
meesHeÀeJej®e yemelees
®eìF&Jej yemelee-Gþlee
ceuee Ieece HegÀìlees,

OeeJelee ueeieles OeeHe,
®eeuelee [guelees DeeHeesDeeHe
`ueHee-íHeer' KesUleevee
``kegÀþs ueHeeJeb'' ne®e leeHe,

®egketÀve cemleer kesÀueer lej
ue#eele jenlees yejesyej
Jeiee&le ceeP³ee ceeies ueHetve
cegueb Ieesjleele leemeYej,

`Yepeer-Je[s mees[t,
Kee³e®ee veener uee[t,'
þjJelees ceer jespe lejer
YetkeÀ ueeielee®e ³esles j[t

``meieUs cnCeleele ̀ nÊeer®eb efHeuuet'
yeeHHee ceuee yeejerkeÀ keÀj.''
yeeHHee cnCelees, ̀ `lesJe{e mees[tve
ceeie ogmeje keÀesCeleener Jej.''

[e@. meew. megceve veJeuekeÀj
4/20, p³eesleer efyeefu[bie. Hue@ì veb. 43/45

yejkeÀle Deueer oiee& ceeie&, Je[eUe (HetJe&),
cegbyeF& - 400037

otjOJeefve - 24150665
cees. 9969028967

� � �

nÊeer®eb efHeuuetnÊeer®eb efHeuuet
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nuueer®es ³egie ns J³eJemLeeHevee®es (management)

Deens. meJe& #es$eele ¿ee®eer ®eueleer Deens. pemes efyePevesme
J³eJemLeeHeve, Òeesûe@ce J³eJemLeeHeve ¿eeuee HeÀej cenÊJe Deeues
Deens. lemes®e ¿ee ieleerceeve peerJeveele JesU Deeueer Deens leer
efJe®eej keÀjC³ee®eer Deejesi³e J³eJemLeeHevee®ee (Health

Managment).

Jeu[& nsuLe Dee@jievee³ePesMeveves (WHO)

Deejesi³ee®eer J³eeK³ee keÀjleevee, MeejerefjkeÀ Je ceeveefmekeÀ mJeemL³e
cnCepes Deejesi³e DeMeer kesÀueer Deens.

nuueer®eer ³egJee efHe{er Deejesi³eeme og³³ece cenÊJe
osleevee efomeles keÀejCe keÀeUeveg©He yeoueuesueer peerJeveHe×leer.
¿ee®es nUgnUg og<HeefjCeece Deejesi³eeJej nesleevee efometve ³esleele.

DeepekeÀeue DeeHeCe Heenlees, HetJeea Jeenveeb®ee JeeHej
keÀceer neslee Je ®eeueC³eeJej peemle Yej efouee peele Demes. Hejbleg
nuueer®eer ³egJee efHe{er JeenveebJej peemle DeJeuebyetve Demeles. lemes®e
Jeenveeb®es ÒeceeCe Jee{u³eecegUs Òeot<eCener Jee{ues Deens.

HetJeea nJee Gpes[ Iejele YejHetj DemeCes Je KesUleer
nJee Iejele DemeCes cenÊJee®es Demes, Deelee l³ee®eer peeiee yebo
Keesu³eebveer Je S.meer. ves IejeIejeletve Iesleueer Deens.
mJe³ebHeekeÀIejeleerue keÀecee®eer peeiee efJeefJeOe GHekeÀjCeebveer Iesleueer
Deens. efcekeÌmej, HegÀ[Òeesmesmej, DeesJnve ¿eeves eqðe³eeb®eer
MeejerefjkeÀ neue®eeue keÀceer nesT ueeieueer Deens.

Ie[eÈ³ee®³ee ieleerves nuueer®eer efHe{er OeeJele Deens.
keÀecee®³ee JesUe efve³eefcele vemeu³eeves pesJeCee®³ee JesUe HeeUu³ee
peele veenerle Je JesUer DeJesUer yeensj®es efveke=Àä opee&®es DeVe
mesJeve keÀjeJes ueeieles. lemes®e melele SkesÀ efþkeÀeCeer yemetve keÀece
keÀjeJes ueeieles.³ee meJee¥®ee HeefjCeece mLetueles®es ÒeceeCe meJe&
Je³eesieìele Jee{uesues efometve ³esles.

mLetuelee ner ÒeecegK³eeves 2 ÒekeÀej®eer HeenC³eeme
efceUles.

Deejesi³e J³eJemLeeHeveDeejesi³e J³eJemLeeHeve
JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj
yeer.S.Sce.Smed. (cebgyeF&),
Heer.peer.[er.F&.Sce.Sme.

1) DevegJebefMekeÀ mLetuelee (Heriditary)

2) ÒeeHle mLetuelee (Acquired)

keÀener ueeskeÀebceO³es pevcepeele mLetuelee HeenC³eele
³esles. lemes®e SKeeÐee Iejele DeeF&Je[erue mLetue Demeleerue DeLeJee
ceeJeMeer, Deel³ee mLetue Demeu³eeme Heg{erue efHe{erle leer mLetuelee
Deeuesueer efomeles.

ÒeeHle mLetuelee ner l³ee J³eeqkeÌle®es jenCeerceeve, Deenej
¿eecegUs ÒeeHle Peeuesueer Demeles. ¿ee ÒekeÀej®³ee mLetueles®eer ÒecegKe
keÀejCes.

1. MeejerefjkeÀ J³ee³eecee®ee DeYeeJe
2. ceeveefmekeÀ LekeÀJee / peemle yeewef×keÀ keÀe³e&
3. peemle DeVe mesJeve keÀjCes. peemle ke@Àueefjpe

DemeCeejs DeVe mesJeve keÀjCes.
¿ee meJee¥®ee HeefjCeece nesTve Mejerjele cesomebef®eleer

nesC³eeme meg©Jeele nesles.
¿ee mebef®eleercegUs LekeÀJee ³esCes, Lees[smes Þece kesÀu³eeJej

oce ueeieCes F. ue#eCes efomet ueeieleele. l³ee®es ÒesMej Ëo³eeJej
³esTve ̀ neì& De@ìkeÀ' ³esCes DeLeJee jkeÌleJeeefnv³eele cesomebef®eleer
nesleevee efometve ³esles.lemes®e jkeÌleoeye (Blood Pressure)

Jee{Ces, [e³eyesefìme efvecee&Ce nesCes ner ue#eCes efomet ueeieleele.
DeeHeuee meceeJesMe mLetuelesle Deens keÀe? ns

HeenC³eemeeþer BMI (Body mass Index) yeefIeleuee
peelees.

BMI =   Wt in kg
 (Height in mt.)2

BMI efpelekeÀe DeefOekeÀ eflelekesÀ mLetuele®es MejerjeJej
nesCeejs HeefjCeece DeefOekeÀ. lekeÌlee ¬eÀ.1 DeeHeCe mLetueles®³ee
keÀesCel³ee meojele cees[lees ns oMe&Jelees.

lemes®e Mejerje®eer Gb®eer Je Jepeve meblegefuele DemeeJes.
lekeÌlee ¬eÀ.2 Gb®eerÒeceeCes ðeer Je Heg©<eeb®es Jepeve efkeÀleer DemeeJes
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ns oMe&Jelees.
mLetuelee keÀceer keÀjC³eeme J³ee³eece Je Deenej efve³eb$eCe

Del³eble iejpess®es Deens.
nuueer®³ee ieleerceeve Dee³eg<³eele Òel³eskeÀ ieesäeruee

JesU osCes MekeÌ³e nesle veener HeCe DeeHeu³ee jespe®³ee efove®e³exle
pej DeeHeCe ¿ee efìHme JeeHeju³ee lej Deejesi³ee®es J³eJemLeeHeve
nesC³eeme efveef½ele®e ceole nesF&ue.

HeÀe³eyej³egkeÌle HeoeLe& Keeuu³eeves JepeveeJej efve³eb$eCe
þsJeC³eele ³esles keÀejCe ¿eeb®³ee mesJeveeves Heesì Yeju³eemeejKes
Jeeìles DeeefCe DeveeJeM³ekeÀ HeoeLe& Keeuues peele veenerle.
meeueemekeÀì DeKkKeer Oeev³es, ieJne®ee keÀesb[e, yéeTve jeF&me,
Deesì®ee keÀeW[e, DeKKeer meeueermekeÀì HeÀUs Je Yeep³eebceO³es
cegyeuekeÀ HeÀe³eyej Demeleele.

pemle (Zinc) ¿ee Keefvep³ee®³ee mesJeveeves iees[
KeeC³ee®eer F®íe keÀceer nesles Je ¿ee®es vewmeefie&keÀ ðeesle cnCepes
keÀeUs Je Heeb{js,efyevee Hee@efueMe®es leerU. ¿eeb®ee Deenejele meceeJesMe
DemeeJee.

HeÀUs Je YejHetj HeÀe³eyej³egkeÌle efyeefmkeÀìs ceOeu³ee
JesUsme KeeJeerle.

yeef[MesHe, cesLeerHeeJe[j Je ueJebiescegUs jkeÌleeleerue
meeKej keÀceer nesles Je YegkesÀJej efve³eb$eCe jenles.

³ee HeoeLee&ceO³es HeÌuesJeesveeF&[me Demeleele.
HeÌuesJeesveeF&[me ns GÊece De@efvìDee@eqkeÌme[Cìme Deensle. ns
ÖeÀer j@ef[keÀumeHeemetve  ³eke=Àlee®es mebj#eCe keÀjleele.

ojjespe Deenejele keÀeboe Je uemetCe JeeHejeJee. uemetCe
keÀ®®ee þs®etve I³eeJee.

MekeÌ³elees DeKKeer Oeev³es®e JeeHejeJeerle.
mJe³ebHeekeÀemeeþer JesieJesieUer lesues JeeHejeJeerle, Goe.

jeF&®es lesue, Yeelee®³ee keÀeW[îeeHeemetve yeveJeuesues lesue, YegF&cegiee®es
lesue,  efleUe®es lesue, Keesyejsue lesue F.

meeKej, ceerþ, cewoe ns 3 HeoeLe& ìeUeJesle.
pebkeÀ HetÀ[ HetCe&leë ìeUeJes.
Deenejele ³eesi³e Hees<eCecetu³es meblegefuele ÒeceeCeele

Deensle keÀe ns HeneJes.
peerJeveMewueerle ³eesi³e lees yeoue keÀjeJee.
melele SkesÀ efþkeÀeCeer yemetve keÀece keÀ© ve³es.
keÀeceeJej peeleevee MekeÌ³elees Jeenvee®ee JeeHej ve keÀjlee

®eeueCes Hemeble keÀjeJes.
efueHeÌì®ee JeeHej keÀjC³eeHes#ee efpeves ®e{eJes Je GlejeJes.

yeìj®ee Yejcemeeþ JeeHej keÀjC³eeHes#ee ³eesi³e
ÒeceeCeele Iej®es letHe JeeHejeJes.

pesJeCeele vee®eCeer, jepeefieje, Jejer®es leebotU ¿eeb®es
ÒeceeCe Jee{JeeJes.

keÀesCel³eener meceejbYeele DeefleMe³e cemeeuesoej Je
ûeseqJn³egkeÌle HeoeLe& ìeUeJes.
®ee@keÀuesì, kesÀkeÀ, DeeF&m¬eÀerce ¿ee HeoeLee¥vee veener cnCee³euee
efMekeÀeJes.

Je³ee®³ee 40 veblej eqðe³eebveer lemes®e Heg©<eebveer
ke@ÀequMeDece³egkeÌle HeoeLee&®es mesJeve Jee{JeeJes.

®eeUerMeerveblej ÒeecegK³eeves ðeerMejerjeleerue Fmì̂espeve
veeJee®es mebÒesjkeÀ (Hormone ) keÀceer nesC³eeme megªJeele
nesles Je l³eecegUs Mejerjeleerue (Calcium ) keÀceer nesles, ne[s
efþmetU nesC³eeme meg©Jeele nesles.

eqðe³eebveer ®eeUerMeerveblej efve³eefcele mees³eeyeerve efkebÀJee
mees³eeefceukeÀ I³eeJes. keÀejCe ¿eele vewmeefie&keÀ Phytoestrogen

Demeles Je l³eecegUs Oestrogen mebÒesjkeÀe®eer keÀcelejlee Ye©ve
efveIeles.

efoJemeeletve 3 JesUe v³eenejer, ogHeej®es pesJeCe Je
je$eer®es pesJeCe DeMeer efJeYeeieCeer efveef½ele keÀ©ve Deenej IesCes.

(Self monitoring) oj ceefnv³eeuee Jepeve
HeenCes.

¿ee meJee¥yejesyej efve³eefcele J³ee³eecee®eer pees[
Demeu³eeme Goe - ®eeueCes, ³eesieemeves, met³e&vecemkeÀej, HeesnCes
F.-Deejesi³e J³eJeefmLele jenC³eeme Je Jepeve efve³ebef$ele
jenC³eeme efveef½ele®e ceole nesF&ue.

JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj
mvesne nsuLekesÀDej meWìj

2, meeF& efveJeeme, Heefnuee cepeuee,
S.kesÀ.peesMeer MeeUsMespeejer,

 veewHee[e, þeCes (Heef½ece) - 400602.
otjOJeveer ë 2542 1820

� � �

Keeleebvee vesnceer Heesìe®es ®eej Yeeie keÀuHevee keÀªve
oesve Yeeie DeVe Je SkeÀ Yeeie HeeCeer (êJe HeoeLe&) I³eeJes.
Gjuesuee SkeÀ Yeeie ne He®eveef¬eÀ³ee megjUerle nesC³eemeeþer
efjkeÀecee þsJeeJee.
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`veeJeb keÀe³e legPeb?'  meceesj yemeuesu³ee ®eewoe Je<ee&®³ee
veJeerve ©iCeeuee ceer Heefnuee ÒeMve efJe®eejuee.

`meef®eve'- meef®eve®³ee DeeF&veb GÊej efoueb.
`HetCe& veebJe meebie yesìe.' ceer meef®evekeÀ[s yeIetve ÒeMve

kesÀuee.
`meef®eve jece®ebê Heeìerue' Hegvne meef®eve®eer DeeF&®e

yeesueueer.
`efkeÀleJeerle Deensme?'
`meeleJeerle' - DeeF&®eb GÊej
`HeÊee meebieleesme?'
`Þe×e DeHeeì&cesvì, JejUer veekeÀe, cegbyeF&' - DeeF&®eb

GÊej.
`meef®eve, leguee DeeF&veb FLes yeUpeyejerveb DeeCeueb³e

keÀe? leguee ³ee³e®eb veJnleb keÀe?' ceeP³ee meieÈ³ee®e ÒeMveebvee
meef®eve®eer DeeF&®e GÊej osle Demeu³eeveb, ceer meef®eveuee Lesì
ÒeMve efJe®eejuee.

`......'
`meef®eve, leguee ìsvMeve Deeueb³e keÀe yeeUe? let yeesuele

veenerme?'
`ce@[ce lees DeueerkeÀ[s Demee®e Iegc³eemeejKee

Jeeielees. Deece®³ee ÒeMveebvee meg×e ueJekeÀj ueJekeÀj GÊej osle
veener.' DeeF&veb le¬eÀejJepee metj ueeJele meebefieleueb. DeeF&®³ee
³ee le¬eÀejer®³ee Keesueele ueies®e ve efMejlee ceer Heg{®ee ÒeMve
efJe®eejuee.

`yeesuee, keÀe³e $eeme neslees?'
`ce@[ce, ³ee®eb vee Jepeve KetHe Jee{ueb³e. cnCepes

lemee lees yeejerkeÀ keÀOeer®e veJnlee. HeCe ³ee oesve Je<ee&le l³ee®eb
Jepeve KetHe®e Jee{ueb³e. efMeJee³e J³ee³eecee®eener kebÀìeUe Deens
l³eeuee.' HetJeea®³ee jepes cenejepeeb®eb cele efkebÀJee l³eeb®es efJe®eej
l³eeb®ee SKeeoe mJeer³e meef®eJe meebiee³e®ee. cnCepes meceesj®³ee

JewÐee megef®e$ee kegÀuekeÀCeea
Sced.[er.

yeeuekeÀebceOeerue mLeewu³eyeeuekeÀebceOeerue mLeewu³e

J³ekeÌleerMeer mebJeeo meeOeleevee ns cenejepe ceewve ! pes keÀe³e
yeesuee³e®eb les meef®eJeeveb, lemes meef®eve cenejepe ieHHe nesles. DeeefCe
DeeF&®e l³ee®³ee yeepetveb yeesuele nesleer.

`keÀeb yejb? oesve Je<ee&le Demeb keÀe³e Ie[ueb? meef®eve
keÀener vee@veJnspe efkebÀJee iees[ HeoeLe& efkebÀJee DeeF&m¬eÀerce, ®ee@keÀuesì
Demeb Kee³euee ueeieuee keÀe?'

`veener, vee@veJnspe veener DeeJe[le l³eeuee. HeCe
DeeF&m¬eÀerce, ®ee@keÀuesì lej lees DeeOeerHeemetve®e Keele neslee.
Deelee veJ³eeveb®e Kee³euee ueeieuee³e Demeb veener. les ner
keÀOeerlejer®e Demeleb?' DeeF&veb ceeefnleer HegjJeueer.

`yejb ceuee meebiee, ne efoJemeYej keÀe³e keÀe³e keÀjlees?
keÀe³e keÀe³e Keelees?'

`mekeÀeUer lees mene Jeepelee Gþlees. Lees[bmeb otOe
efHeTve DeeefCe DeeJe©ve lees MeeUsle peelees. [y³eele l³eeuee
yeìj efkebÀJee ®eerpe meB[Jeer®e®e ueeieleb. lees ogmejb keÀener Keele
veener cnCetve ceer l³eeuee ®eej meB[Jeer®esme osles.'

`cnCepes ye´s[®³ee Deeþ mueeFmesme'
`nes. ceie ogHeejer lees Iejer ³eslees lesJne l³ee®³eemeeþer

HeesUer Yeepeer®eb pesJeCe þsJeuesueb Demeleb. HeCe lees keÀOeer pesJelees.
keÀOeer pesJele veener. mebO³eekeÀeUer Hee®e®³ee megceejeme otOe Heerle
pee Demeb Deecner l³eeuee meebielees. HeCe l³eeuee otOe DeeJe[le
veener. cnCetve ceer l³ee®³eemeeþer mekeÀeUer efveIeleevee ÖeÀerpeceO³es
efceukeÀ MeskeÀ keÀ©ve þsJeles. lees cee$e meef®eve DeeJe[erveb efHelees.
ceie ceer pesJne meele-mee[smeeleuee Iejer ³esles lesJne {eskeÀUe,
Je[e, meeceesmee Demeb keÀenerlejer Kee³euee DeeCeles. keÀejCe
meef®eveuee l³ee JesUer YetkeÀ ueeieuesueer Demeles. ceer Deeu³eeJej
yeveJetve osC³eeFlekeÀe JesUner vemelees DeeefCe Oeerjner vemelees l³eeuee.
lesJne lees pes keÀener KeeF&ue les®e! je$eer Deecneuee pesJee³euee
mee[sveT Jeepeleele. l³eeJesUer yeUpeyejerveb lees SKeeoer HeesUer
Keelees. les ner yeeyeeb®³ee Yeerleerveb. ceuee lej les®e keÀUle veener.
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ne FlekeÀe keÀceer pesJelees. keÀOeer keÀOeer pesJele®e veener. lejer
l³ee®eb Jepeve keÀmeb Jee{leb?'

`legcner mebO³eekeÀeUer 7-7.30uee ³eslee. cnCepes
ceie efoJemeYej meef®eveyejesyej keÀesCe Demeleb?'

`kegÀCeer®e veener. Deecner oesIebner SkeÀe®e keÀe@uespeceO³es
veeskeÀjer keÀjlees. ceer peje ueJekeÀj ³esles Iejer. HeCe ³ee®es yeeyee
jskeÌìj Deensle DeeefCe Deece®³ee®e keÀe@uespe®³ee mebO³eekeÀeU®³ee
efMeHeÌìceO³es HeCe efMekeÀJeleele. l³eecegUs l³eebvee GMeerj neslees
³ee³euee. Iejer meef®eve SkeÀìe®e Demelees.'

`ceie Deepeer- Deepeesyee Jeiewjs kegÀCeer veener keÀe
³esC³eemeejKeb?'

`veener nes, Deece®ee Sjer³ee lemee Meeble Deens vee.
kegÀCeer®e ³ee³euee le³eej vemeleb. HeCe lemeb megjef#ele Deens.'

`cegbyeF&le Meeble Sefj³ee? Demeb jenlee lejer kegÀþs
legcner?'

`Denes, ceer meebefieleueb vee, ³ee®es yeeyee jskeÌìj Deensle.
l³eecegUs Deecner Deece®³ee keÀe@uespe®³ee ke@ÀcHemeceO³es jenlees.
efoJemee lejer Deepetyeepetuee Lees[er iepeyepe Demeles. HeCe
mebO³eekeÀeUer keÀe@uespe®eer JesUe mebHeueer keÀer SkeÀoce Meeble!'

`nes, HeCe ceie legcneuee Mespeej? DeeefCe meef®eveuee
efce$e?'

`lees SkeÀ íesìemee ÒeMve Deens Keje, ke@ÀcHemeceOes
meieUs ceesþs efJeÐeeLeea jenleele. kegÀìgbye Demeb veener®e. l³eecegUs
meef®eveuee efce$e®e veenerle.' DeeF& cnCeeueer.

`Denes, ceie efoJemeYej keÀjlees keÀe³e ne?' ceer
Dee½e³ee&veb efJe®eejues.

`ìerJner yeIelees vee! lemee lees KetHe MeneCee cegueiee
Deens. keÀOeer $eeme veener osle.' DeeF&ve Gieer®e®e SkeÀ
ÒeMemleerHe$ekeÀ osTve ìekeÀueb.

`nes, HeCe l³eeuee $eeme nesle Demesue l³ee®eb keÀe³e?'
ns ceeP³ee leeW[ele Deeuesueb JeekeÌ³e ceer efieUtve ìekeÀueb. DeMee
ÒekeÀejs SkeÀìe Jee{Ceeje meef®eve ne ceePee Heefnuee®e ©iCe
veJnlee. HeCe lejer DeeF&-Je[erue Demetve SkeÀìb jeneJeb ueeieCeejer
DeMeer cegueb ceeP³eekeÀ[s Deeueer keÀer ceer Lees[er yes®ewve nesles.

meef®eve ns Deepe®³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueecegueer®eb SkeÀ
ÒeeefleefveefOekeÀ mJe©He Deens. Lees[îeeHeÀej HeÀjkeÀeveb meieUs®epeCe
ne SkeÀìsHeCee Pesuele Jee{leensle. DeeF&-Je[erue keÀefj³ej®³ee
efveefceÊeeveb yeensj, yebo yuee@keÀ®³ee IejebceOetve-Mespeejer Demeues
lejer l³eeb®³eeMeer mebJeeo veener, Iejer kegÀCeer veener, YeebJe[b, efce$e

³eeb®eerner ooele DeeefCe efjkeÀecee JesU. ceie ner cegueb ìerJner meceesj
yemeleele DeeefCe ÖeÀerpeceOeues meeþJeuesues HeoeLe& HeÀmle keÀjle
megìleele. l³eeb®³ee SkeÀìsHeCee®eer efvejeMee les KeeC³eeletve Yeªve
keÀe{t MekeÀleele. keÀe³e-keÀe³e Keeleele ner cegueb? kesÀkeÀ,
efyemkeÀerìb, JesHeÀme&, megkeÀecesJee, yés[-yeìj, ®eerpe, ®ee@keÀuesì,
DeeFm¬eÀerce, keÀesu[^eRkeÌme, keÀesu[ keÀe@HeÀer, ce@ieer, Je[e-HeeJe,
oeyesueer meieUe vekeÀes vekeÀes lees keÀ®eje Yejleele Heesìele. keÀener
HeoeLe& ÖeÀerpeceOes Demeleele®e. HejJe[CeeN³ee ueeskeÀebkeÀ[s ÖeÀerpe
Ye©ve þsJeC³ee®eer He×le®e Demeles. efMeJee³e Iejer SkeÀìîee
jenCeeN³ee ³ee cegueeb®³ee neleele Hewmesner Demeleele. nJeb les, nJeb
lesJne DeeCetve KeeCeb ner l³eeb®eer meJe³e®e nesTve peeles. HeeuekeÀ
Iejele vemeleevee cegueeveb Iejeyeensj peeTve ieeWOeU Ieeuee³euee
vekeÀes cnCetve cegueebvee KeeC³ee®eb HetCe& mJeeleb$³e Demeleb.
KesUC³ee®eb cee$e veener. `Deecner vemeleevee Ieje®eb oej
GIe[e³e®eb veener.' ner mekeÌle leekeÀero Demeles! ceie HeeuekeÀ
Deeu³eeJej lejer KesUe³euee HeeþJeleerue? ís! `efoJemeYej
ìerJner yeefIeleueeme vee? ceie Deelee DeY³eeme keÀj. Deecneueener
keÀUt osle MeeUsle legcneuee Kejb®e efkeÀleer efMekeÀJeleele les?'
efoJemeYej ner cegueb YejHetj ®ejleele. ceie pesJeCe peele veener.
HeeuekeÀebvee Jeeìleb ̀ ceePee ueskeÀ GHeeMeer jentve ner l³ee®eb Jepeve
Jee{leb³e.'

Lees[keÌ³eele ³ee Je³ee®³ee ceguee-cegueeR®eb Jepeve
Jee{C³ee®eer leerve cenÊJee®eer keÀejCeb Demeleele
1. SkeÀìsHeCeecegUs l³eeb®³ee vekeÀUle l³eebvee ³esCeejer efvejeMee
2. l³eeb®ee `pe[' Deenej
3. J³ee³eecee®ee DeYeeJe

JeemleefJekeÀ ner peerJeveMewueer ³ee cegueebveer mJeleë
mJeerkeÀejuesueer veener. leer l³eeb®³eeJej ueeoueer iesueer Deens.
l³eecegUs ³ee ogä®e¬eÀeletve HeeuekeÀ®e ³ee cegueebvee keÀe{t MekeÀleele
DeeefCe l³eeb®eer leer peyeeyeoejer Deens.

meJe&ÒeLece iejpe Deens l³eeb®ee SkeÀìsHeCee otj
keÀjC³ee®eer. l³eemeeþer Kejb lej DeeF& efkebÀJee Jeef[ueebveer
mecepetleoejHeCes keÀefj³ejJej HeeCeer®e mees[e³euee nJeb. veeskeÀjer
mees[Ceb efkebÀJee DeOe&JesU veeskeÀjer keÀjCeb efkebÀJee Iejer yemetve®e
SKeeoe GÐeesie DeLeJee kebÀ$eeìer keÀece keÀjCeb Demes DeveskeÀ
He³ee&³e l³eemeeþer Demet MekeÀleele. ̀ yeeuekeÀebceOeerue mLeewu³e'
ner G®®e ceO³eceJeieea³e IejebceOeerue mecem³ee Deens. ³ee DeeefLe&keÀ
ÞesCeerleues ueeskeÀ SkeÀe HeieejeJej Je oer[ HeieejeJej YeeieJet
MekeÀleele. ceguee®eer ceeveefmekeÀlee cenÊJee®eer keÀer DeeHeueb keÀefj³ej
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ne ÒeMve MesJeìer p³ee®ee l³eeveb®e mees[Jee³e®ee Deens. ³eeefMeJee³e
DeeHeu³ee Je³ee®³ee cegueebyejesyej cewoeveer KesU KesUCeb ner meg×e
³ee cegueeb®eer MeejerefjkeÀ DeeefCe ceeveefmekeÀ iejpe Deens. l³eemeeþer
l³eebvee Deepetyeepet®³ee cegueebyejesyej KesUe³euee mees[e³euee nJeb.
cegueeb®³ee ³ee meecetefnkeÀ KesUebceOes pesÿ veeieefjkeÀ KetHe cenÊJee®eer
YetefcekeÀe yepeeJet MekeÀleele. DeeHeeHeu³ee meesmee³eìerleu³ee cegueebvee
SkeÀ$e keÀ©ve l³eeb®es efJeefJeOe KesU DeeefCe yeewef×keÀ IesT MekeÀleele.
³eecegUs cegueeb®eer mecem³ee lej megìsue®e HeCe ³ee ieesHeeUebceOes
jentve pesÿebveener jespe Lees[e ®ewlev³ee®ee KegjekeÀ efceUsue.

Kejb lej efkeÀMeesjeJemLee ner J³ee³eecee®eer keÀebme
OejC³eemeeþer Deens. Deieoer 12 Heemetve meg©Jeele keÀ©ve 108
He³e¥le met³e&vecemkeÀej IeeueCeb ³ee Je³eele menpe MekeÌ³e Deens.
Demee J³ee³eece kesÀuee lej Jepevee®eer Yeerleer keÀmeueer? cee$e
l³eele efve³eefceleHeCee nJee. l³eemeeþer DeeF&-Jeef[ueebveer efve³eefcele
keÀenerlejer J³ee³eece keÀje³euee nJee. lees pej kesÀuee, lej ̀ J³ee³eece
keÀj' ns cegueebvee meebieC³ee®eer iejpe YeemeCeej veener.

mLetue cegueeb®ee Deenej ner Deecetueeûe yeoueC³ee®eer
ieesä Deens. He®ee³euee nuekesÀ, iejce, leepes, cenejeä^eleues
HejbHejeiele HeoeLe& ns®e l³eeb®³eemeeþer ³eesi³e Deensle.
DeeHeu³eekeÀ[s Òel³eskeÀ meCeeuee pees HeejbHeeefjkeÀ Deenej Iesleuee
peelees. (Goe. veejUerHeewefCe&cesuee veejUer Yeele, ieCesMe ®elegLeeauee
GkeÀ[er®es ceesokeÀ, Yeesieeruee yeepejer®eer YeekeÀjer DeeefCe ueesCeer,
meb¬eÀeleeruee efleUietU, ®ew$eele njYeN³ee®eer Jeeìueer [eU F.)
lemes yeoue DeJeM³e keÀjeJes. p³ee cegueebvee meejKeb keÀenerlejer
leeW[ele ìekeÀe³euee ueeieleb DeMee mLetue cegueebmeeþer, MeWieoeCes,
Keesyejb, keÀepet Demeb keÀenerner ve Ieeuelee meeUer®³ee efkebÀJee
pJeejer®³ee uee¿eeb®ee ef®eJe[e keÀ©ve þsJeeJee. DeeF&m¬eÀerce,
®ee@keÀuesì, Leb[HeeCeer, MeerleHes³eb, ceebmeenej, ye´s[®es HeoeLe&,
JesHeÀme&, efceukeÀMeskeÀ ns HetCe&leë yebo®e keÀjeJes. l³eeefMeJee³e Jee{uesueb
Jepeve DeeìeskeÌ³eele ³esCeb DeMekeÌ³e Deens.

Jepeve Jee{C³ee®es Deenejer³e ceeie& yebo Peeues keÀer
ceie iejpe Demeles Jepeve keÀceer keÀjCeeN³ee GHe®eejeb®eer. ³eele
Debieeuee efleUe®³ee lesuee®eb ceeefueMe keÀjCeb, ceeefueMeveblej Debieeuee
GìCeb efkebÀJee ieeF&®³ee MesC³eeb®eer jeKe ®eesUCeb, Jepeve keÀceer
keÀjCeeN³ee Deew<eOeeb®es yeefmle JewÐeekeÀ[tve IesCeb, iejce HeeCeer efHeCeb,
JewÐeebkeÀ[tve®e keÀener Deew<eOeb IesCes ³eeb®ee meceeJesMe neslees. Jepeve
keÀceer keÀjC³eemeeþer Dee³egJexoele JesieJesieUs keÀe{s, iegiiegU keÀuHe,
OeeletHee®ekeÀ ³eesie, ieescet$eeHeemetve yeveJeuesueer Deew<eOeb, ueesn³egkeÌle
Deew<eOeb, ke=ÀefceIve Deew<eOeb  DeMeer efJeefJeOe Deew<eOeb GHeueyOe Deensle.

©iCee®³ee iejpesvegmeej JewÐe l³ee®³eemeeþer meg³eesie Deew<eOee®eer
³eespevee keÀ© MekeÀleele.

DeMeer ³eesi³e Deew<eOeb, YejHetj J³ee³eece DeeefCe HeL³eenej
³eeb®³ee DeeOeejs cegueebvee ³ee mecem³esletve DeeHeCe yeensj keÀe{t
MekeÀlees. cee$e l³eemeeþer DeeF& Jeef[ueebveer ner ieesä ceveeJej
IesTve DeeHeu³ee cegueeceO³es mekeÀejelcekeÀ o=äerkeÀesve ©peJeCeb
DeeJeM³ekeÀ Deens. ogow&Jeeveb Deepe®eer ner SkesÀkeÀìer cegueb, l³eebvee
l³eeb®eb Heg{®eb meieUb Dee³eg<³e SkeÀìîeeveb®e peiee³e®eb³e. l³eemeeþer
l³eeb®eb `Deejesi³e'GÊece®e Demee³euee nJeb. cegueebvee ns GÊece
Deejesi³e efceUJetve osCeb ner HeeuekeÀeb®eer peyeeyeoejer Deens.

osMee®³ee YeeJeer veeieefjkeÀeb®³ee Deejesi³eemeeþer,
Òel³eskeÀeuee mJeleë®³ee peyeeyeoejer®eer ³eesi³e peeCeerJe nesJees, ner®e
F&éej®ejCeer ÒeeLe&vee !

JewÐee megef®e$ee kegÀuekeÀCeea Sced.[er.
mJeefmle Dee³egJexo Je Heb®ekeÀce& keWÀê,

103-F&Meeve jsefme[svmeer, efyeu[eRie -3, kegÀceej Meì&med®³ee
ceeies, ieesKeues jes[, þeCes - 400602.
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ceeveJee®³ee Òeieleer®ee lekeÌlee - keÀe³e nesleeme let, keÀe³e Peeueeme let!!
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Dee³egJexo Je De@ueesHeLeer ³eeb®eb meK³e keÀOeerner pecele
veener. ̀ `SkeÀ®e H³eeuee'' ³ee veeìkeÀeble, JewÐe Je [e@keÌìj ³eeb®es
KetHe®e íeve ``mebYee<eCe''  ie[keÀjer ³eebveer efueefnues Deens.
pemeb %eeve DeeefCe efJe%eeve ³eelener KetHe HeÀjkeÀ Deens. %eeve ns
keÀOeer®e yebo He[le veener.HeCe efJe%eeveeves meebefieleuesu³ee
ceeefnleervegmeej ³eb$eb yeveJeueer peeleele. HeCe leer keÀOeer keÀOeer yebo
He[C³ee®eer MekeÌ³elee Demeles. HeCe pes %eeve Deens les keÀOeer®e
efkebÀJee kegÀþsner yebo He[le veener. Je les keÀesCeer ®eesªner MekeÀle
veener.

l³ee®eÒeceeCeW ceuee Jeeìleb ³ee oesvner (Jejerue Deew<eOes)
ceeefnleerle KetHe HeÀjkeÀ He[le Demelees. De@ueesHeeefLekeÀ Deew<eOeeves
YejYej iegCe ³eslees HeCe Hegvne lees Deepeej nesC³ee®eer MekeÌ³elee
Demeles. HeCe Dee³egJexoe®es lemes keÀOeer®e nesle veener. ³ee Deew<eOeeveer
meeJekeÀeMe iegCe ³esle Demelees HeCe lees Deepeej cegUeHeemetve veä
neslees. ³eeJeªve Þesÿ keÀesCe? ns þjJee³e®es.

[e@keÌìj Je JewÐe ³eeb®³ee Deew<eOeeble KetHe HeÀjkeÀ Deens.
SkeÀpeCe meebielees uemetCe ner Deejesi³eeuee ®eebieueer lej ogmeje
meebiesue uemetCe KeeT vekeÀe. DeMeer efkeÀleerlejer GoenjCes meebielee
³esleerue.

SkeÀ ie=nmLe nesles. l³eebvee KeeC³ee®eer HeÀej DeeJe[
nesleer. meeOeejCe kegÀþueener keÀe³e&¬eÀce les ®egkeÀefJele vemele. efleLes
MesJeìer Demeuesuee DeuHeesHeenej l³eebvee KetHe DeeJe[e³e®ee. ie=nmLe
efveJe=Êe Peeuesues nesles l³eecegUs l³eebvee keÀecee®eer oieoie efkebÀJee
OeeJeHeU vemee³e®eer. Lees[emee ceOegcesn neslee. HeCe l³eebveer KeeC³eele
keÀOeer®e keÀmetj kesÀueer veener. l³eeb®es efce$e cnCee³e®es, ``Dejs,
peje keÀceer Kee.'' HeCe les cnCele, ̀ `DeeÊee DeeOeer Keelees ceie
yeIeg keÀe³e les?'' DeeefCe KejesKej®e les levog©mle nesles. les
vesnceer cnCee³e®es, KeeC³eeves keÀOeer kegÀCeer ueÇ nesle vemelees. leer
Òel³eskeÀe®³ee Mejerje®eer þsJeCe Demeles. les cnCee³e®es, ``ceePee
YeeT Deens lees cnCelees, Denes Deecner iueemeYej HeeCeer efHeTve

keÀMeeuee Ieeyeje³e®eb ueÇHeCeeuee?keÀMeeuee Ieeyeje³e®eb ueÇHeCeeuee?

meew. ceeueleer JePes

jeefnuees lejer Deecner ns Demes pee[pet[®e jneCeej! Denes ceer
legcneuee meebielees, HeL³e Jeiewjs meJe& Petì Deens. [eDesì cnCepes
lejer keÀe³e? ns [e@. ueeskeÀ keÀjleele keÀe keÀOeer [eDesì?
HeÀkeÌle HesMebìvee meebiee³e®eb SJe{b®e!''

`GÐeesieHeleer' Deensle ns mecepee³euee, uebyeesoj,
ieeueeb®es HegÀies, pee[peg[ Hee³e Demes meieUs Demee³euee nJes
veener keÀe? l³eeefMeJee³e l³eeb®eer DeesUKe keÀMeer HeìCeej?
KeeveeJeU ®eeueJeCeejer yeeF& pee[, ueÇ DeMeer®e nJeer efomee³euee.
veeneRlej efle®eer KeeveeJeU ®eeueCeej keÀMeer? leer pesJeCeejebvee
meebiele Demesue. yeIee yeIee. ceeP³ee KeeveeJeUeRleues DeVe keÀmeb
keÀmeoej Deens. Òeke=Àleeruee  ceeveJesue Demeb Deens. legcner cee$e
legce®eer Òeke=Àleer mebYeeUtve HeesìYej pesJee nes!

MeeUWle®³ee Heer.ìer. ®³ee yeeF&ner íeve yeeUmesoej
nJ³ee. l³ee cegueebvee efMekeÀJeleebvee meebiele jenleerue, ns Hene
cegueebvees keÀmejle ner kesÀueer®e Heeefnpes. l³eeefMeJee³e Mejerj
keÀCeKej nesCeej veener. l³ee yeeF& pesJneb keÀJeeF&le efMekeÀJeleebvee
G[er ceejerle Demeleerue lesJneb Heneleebvee cegueebveener peje iebcele®e
Jeeìle Demesue! ueÇHeCee ne keÀener lesJe{e JeeF&ì veener. ueeskeÀebvee
ves$emegKe vekeÀes keÀe? ueÇ yeeF& Deiej Heg©<e Heentve peje SkeÀ
HeUYej kegÀCeerner ceveebleu³ee ceveeble nbmele Demesue. efkeÀleerlejer
ueÇ ceeCemes DeMeer Deensle keÀer leer J³eJeefmLele HeUt MekeÀleele.
l³eeJesUeR HeneCeejeuee SkeÀ #eCeYej lejer keÀjceCetkeÀ nesle
Demesue. Kejb Deens vee?

HetJeeA®³ee efmevescee Fb[mì̂erle ̀ `ìgCeìgCe'' veebJee®³ee
veìer®es veebJe Depejecej Peeues. efle®³eecegUs efmevesceeuee jbiele
³ee³e®eer. Òes#ekeÀ cevecegjeo nbmele Demee³e®es. cnCetve®e cnCeeJemeb
Jeeìleb keÀer ueÇHeCee FlekeÀe keÀebner JeeF&ì veener, meJe&meeOeejCe
Mejerje®eer ceeCemeb pesJne jml³eebletve ®eeuele peeleele lesJneb
l³eeb®³eekeÀ[s keÀesCeer efvejKetve lej veeneR®e HeCe meeOesHeCeevesner

( Heeve  52 Jej Hene)
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``legPes cnCeCes yejesyej Deens. ceer yeensj peeTve KesUe³euee nJes. HeCe ceuee SkeÀ ue@Heìe@He
IesTve efoueeme lej ceer yeensj KesUe³euee peeF&ve. ''

``[e@keÌìjebveer Lees[îee ke@Àuejerpe peeUe Demes meebefieleues Deens.''
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meO³ee®³ee ³egieele Flej keÀMeeHes#eener ÒeYeeJeer
J³eeqkeÌlecelJeeuee cenÊJe ÒeeHle Peeues Deens. efMe#eCe, ngMeejer,
cesnvele ³eeGHej Deens leer legce®eer íeHe DeeefCe ³eemeeþer DeeJeM³ekeÀ
Deens lees meg[ewue yeebOee. Jepeve Jee{t ve³es, Heesì HeÆîee®³ee
yeensj ³esT ve³es ³ee®eer keÀeUpeer Deelee yejs®e peCe DeeHemetkeÀ®e
Iesle Demeleele. mLeewu³eeMeer mebyebefOele, ceOegcesn, jkeÌleJeeefnv³eeb®es
Deepeej, yue[ÒesMej, DeMee efJeefJeOe Deepeejeb®eer SkeÀ®e ceesì
Deelee cesì@yee@efuekeÀ efmeb[^esce ³ee veeJeeves yeebOeueer peeles. Je ÒeLece
Jepeve keÀceer keÀje Demee meuuee Deelee meJe&$e SskeÀe³euee efceUlees.
cnCetve®e jesieer vemeuesues HeCe Jepevee®³ee Jee{l³ee keÀeìîeeyeÎue
peeie©keÀ DemeCeejs Je cesoesjesieeMeer efveieef[le Deepeejeb®es ©iCe
Demes oesvner ÒekeÀej®es HesMebì oJeeKeev³eele GHe®eej efJe®eeje³euee
³esle Demeleele.

`mLeewu³eeHes#ee ke=ÀMelee yejer' Demes MeeðeJe®eve Deens.
Je mLetuelesmeeþer Deew<eOeebHes#eener DeenejeJej Yej Ðee³euee nJee
Demes Dee³egJexoe®es meebieCes Deens. Deeneje®³ee yeeyeleerle Je
efJeMes<eleë Jepeve keÀceer keÀjC³eemeboYee&le Dee³egJexoe®es mJeleë®es
Demes efme×evle Deensle. l³eeb®eer DeesUKe DeeHeCe keÀ©ve IesCeej
Deenesle.

HeeC³ee®es ÒeceeCe
HeeC³ee®es ÒeceeCe! cnìu³eeJej ueeskebÀ ®eefkeÀle nesleele.

HeeC³ee®eb keÀener H³ee³e®eb ÒeceeCe vemeleb, pesJe{b H³eeue lesJe{b
®eebieueb Demee iewjmecepe meJe&$e Hemejuesuee Deens. peCetkeÀener
Mejerj cnCepes meeJe&peefvekeÀ Meew®eeue³e Deens. pesLes YejHetj
HeeCeer Deeslee Je mJe®ílee jeKee Demee mebosMe efueefnuesuee Demelees!
HeeCeer Je Mejerje®es Jepeve ³eeb®ee HeÀej peJeU®ee mebyebOe Deens.
peueceneYetleeHeemetve®e keÀHeÀ yevelees Je keÀHeÀe®ee eqmveiOe iegCe®e
cesoesJe=×er keÀjlees Demes ue#eele ³esles. HeeCeer Dece=lener Deens DeeefCe
³eesi³e ÒeceeCeele veener Iesleues lej efJe<ener Deens. pesJeCeeveblej
HeeCeer efHeCes cnCepes mLetuelesuee Deeceb$eCe Demes Dee³egJexoele efve#etve

JewÐe censMe ce. þeketÀj
Dee³egJexoe®ee³e&

mLetuelee Je DeenejmLetuelee Je Deenej

meebefieleues Deens. efkeÀl³eskeÀebvee pesJeCe Peeu³eeJej DeO³ee&leemeeves,
1 leemeeves efkebÀJee pesJeCe mebHelee®e 1/2, 1 leeby³ee IeìeIeìe
HeeCeer H³ee³e®eer meJe³e Demeles Je ns Deejesi³eoe³ekeÀ Deens Demee
Òe®eej ner ceb[Uer keÀjle Demeleele. SkeÀoe pesJeuesu³ee DeVee®³ee
He®evee®ee Heefnuee ìHHee Heej He[uee cnCepes peJeUHeeme De[er®e
- leerve leemeebveer HeeCeer keÀe³e keÀesCeleener HeoeLe& I³eeJee ne meeceev³e
efve³ece Deens. lemee®e Yeeie efoJemeYej®³ee HeeC³ee®³ee
keÀesìîeeyeoue. Del³ecyegHeeve cnCepes YejHetj HeeCeer efHeCeb cnCepes
DepeerCee&uee efveceb$eCe Je DepeerCee&letve Heg{s cesoesJe=×er DeMeer meeKeUer
Demeles. cnCetve®e mLetue J³ekeÌleeRveer ÒeLece HeeC³eeJej efve³eb$eCe
DeeCeC³ee®eer iejpe Demeles. efoJemeeuee 6 les 8 iueeme efkebÀJee
oer[ les oesve efueìj HeeCeer ner meeceev³e iejpe Demeles. ̀ `efHeyesle
mJemLeesçefHe DeuHeMeë'' ne Dee³egJexoe®ee meeceev³e efme×evle
Deens. DeLee&le efvejesieer ceeCemeeves HeeCeer ÒeceeCeele®e H³eeJes Demee
³ee®ee DeLe& Deens. HeeCeer ns mLetue J³ekeÌleermeeþer Deew<eOener nesles.
DeeìJeuesues HeeCeer mLetueles®ee GHe®eej cnCetve meebefieleues iesues
Deens. 1/2, 1/4, 1/8  DeeìJeuesues HeeCeer DeefOekeÀeefOekeÀ
cesoesnj nesles. mebHetCe& efoJemeele H³ee³eues peeCeejs HeeCeer 1/2
DeeìJeuesues Demesue lej ceefnv³eeYejele 1 efkeÀuees Jepeve keÀceer
nesleevee Dee{Ules. efHeleevee les iejce Demesue lej meesv³eentve
efHeJeUs. G<CeesokeÀ ns Mues<ce cesoesIveb meebefieleues Deens. Deeþ
iueeme HeeCeer I³eeJes. les GkeÀUtve 1 iueeme jenerue FlekesÀ
DeeìJeeJes. Leb[ Peeu³eeJej l³eele 1 ®ece®ee ceOe Ieeuetve jespe
mekeÀeUer I³eeJes. ne GHe®eej Deecner DeveskeÀ ©iCeebJej kesÀuee
Deens. iejce HeeCeer Je ceOe SkeÀ$e keÀ©ve keÀOeerner IesT ve³es. ns
efJe©×eVe Deens Je Meeðemebcele veener. Je l³eeves kesÀme ieUCes F.
meejKes og<HeefjCeece nesleele.

efme×peue ner meg×e Dee³egJexoe®eer SkeÀ osCeieer Deens.
Deew<eOes GkeÀUtve kesÀuesues HeeCeer cnCepes efme×peue. ueneve
cegueebvee JeeJeef[bie, MeesHee, ìeketÀve GkeÀUtve HeeCeer osleele. l³ee
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ÒeceeCes®e HeeCeer GkeÀUleevee l³eele veeiejceesLee, JeeJeef[bie, megbþ,
oe©nUo DeMeer Deew<eOes Ieeleueer lej les HeeCeer Jepeve
GlejJeC³ee®es keÀece keÀjles. meeOeejCeleë 1 efueìjuee 1 ®ece®ee
Deew<eOe Demes ÒeceeCe þsJeeJes.

Yeefpe&le Oeev³e
Yeefpe&le Oeev³e Òe³eesie nener Dee³egJexoeleuee

JewefMeäîeHetCe& GHe®eej Deens. keÀesCelesner Oeev³e efMepeJetve
KeeC³eeHetJeea ®eebieues Yeepetve I³eeJes. DeeqivemebmkeÀejecegUs Oeev³e
nuekesÀ nesles Je Mejerje®eer Hegäer keÀjle veener. leebotU, ient,
pJeejer, yeepejer Yeepetve lemes®e keÀ[Oeev³es ner Yeepetve, cees[
ve DeeCelee GmeUer keÀjeJ³eele. mebmkeÀejeves HeoeLee¥®es iegCe
yeoueleele Demee Dee³egJexoe®ee efme×evle Deens. leUCes, efMepeJeCes,
cegjJeCes ³ee Hes#ee `YeepeCes' ³ee mebmkeÀejeves l³ee HeoeLee¥®eer
Mejerjele peeTve Jee{ keÀjC³ee®eer #ecelee Kegbìles; cnCetve®e
YeepekesÀ Heesns, uee¿ee, kegÀjcegjs ³eeb®ee JeeHej ceOeu³ee KeeC³eemeeþer
keÀjeJee. ``mcee@ue Fìdme' cnCepes ceOeu³eeJesUsle keÀenerlejer
KeeC³ee®eer, melele leeW[ ®eeuet þsJeC³ee®eer meJe³e DeveskeÀebvee
Demeles. ³eele yeN³ee®eJesUe JesHeÀme&, ef®eHme, ®ekeÀueer,MeWieoeCes,
efceþeF&, iegUe®es HeoeLe&, uee[t Demes  DeveskeÀ HeoeLe& meceeefJeä
nesleele Je pesJeCeeHes#ee Jepeve Jee{JeC³eele ns®e HeoeLe& DeeIee[erJej
Demeleele. Demes HeoeLe& JeejbJeej KeeCeejs ©iCe ``[e@keÌìj
Deece®es pesJeCe Deieoer keÀceer Deens nes lejer osKeerue Jepeve
Jee{les'' DeMeer le¬eÀej keÀjle Demeleele. mebHetCe& efoJemeYeje®ee
KeeC³ee®ee Òeesûe@ce efJe®eeju³eeJej ³ee ̀ mcee@ue Fìdme' ceOeu³ee
ieesäer ue#eele ³esleele. ve leUuesuee Yeepeuesuee KeekeÀje,
Yeepeuesues ®eCes, pJeejer®³ee uee¿ee, LeeefueHeerþ Demes HeoeLe&
ceOeu³ee JesUebceOes KeeCes, Jepeve keÀceer keÀje³euee GHe³eesieer þjles.
efMepeJeCes nener Demee®e SkeÀ mebmkeÀej. DeepekeÀeue Yeele
ketÀkeÀjceO³es ÒesMej Keeueer efMepeJeuee peelees. keÀesCeleerner ieesä
efMepeleevee l³eeJej PeekeÀCe þsJeues cnCepes lees HeoeLe& He®ee³euee
pe[ neslees Demee Dee³egJexoe®ee efme×evle Deens. cnCetve®e Jepeve
keÀceer keÀjC³eemeeþer Deecner Yeele ketÀkeÀjceOes ve keÀjlee yewþe
Yeele efkebÀJee Yeeb[îeele efMepeJetve Jejerue HeeCeer keÀe{tve lees jespe
KeeC³ee®ee meuuee oslees. Hee½eel³eeb®³ee DebOeevegkeÀjCeecegUs
DeeHeu³eekeÀ[sner Òeefleefÿle Peeuesues kesÀkeÌme, Hegef[bie,
efceukeÀMeskeÌme, [esveìdme, veevekeÀìeF&, kegÀkeÀerpe, ¬eÀerce
efyeefmkeÀìdme, ke@À[yejerpe, keÀesu[ef[b̂keÌme ³ee HeoeLee¥ceOes cewoe,
JevemHeleer letHe, ceeiee&jerve, ueesCeer, Demes DeefleG<ceebkeÀ osCeejs
eqmveiOe HeoeLe& Ieeleuesues Demeleele. ns HeoeLe& HetCe&HeCes ìeUe³euee

nJesle. Keejer efyeefmkeÀìebmeejKee nuekeÀe efomeCeeje HeoeLe&,
ÒeeefCepe ®ejyeer l³eeceOes Ieeleu³eecegUs He®ee³euee pe[ Je Jepeve
Jee{JeCeeje neslees. keÀesefu[bkeÌmeceOetvener meeKej ceesþîee ÒeceeCeeJej
Heesìele peeles ns ue#eele þsJeues Heeefnpes.

Yeejleer³e meCeJeej, ueive meceejbYeeletvener meeKejsle
IeesUuesues, legHeele leUuesues HeoeLe& cegyeuekeÀ Jee{ues peeleele.
DeefOekeÀeefOekeÀ mJeerì ef[Mesme þsJeCes ner Deelee Òeefleÿs®eer yeeye
þeª ueeieueer Deens. meCeJeej Òemebieer iees[Oees[ Kee³e®es Demesue
lej Flej HeoeLe& ®eej Ieeme keÀceer KeeJesle ns GÊece.

ieg©Ceeb DeOe&meewefnl³eb !
`ieg©Ceeb DeOe&meewefnl³eb' DeLee&le He®ee³euee pe[

HeoeLe&, vesnceer®e, DeeHeCe KeeT MekeÀlees l³ee®³ee DeO³ee&
ÒeceeCeele®e KeeJesle. ̀ ieg©' cnCepes He®ee³euee pe[ Je Mejerjele
pe[lJe efvecee&Ce keÀjCeeje HeoeLe& Demee neslees. Deelee ̀ He®ee³euee
pe[' Demes efme×evle DeeOegefvekeÀ MeeðeeceOes vemeu³eeves G[ero
DeeefCe cetie ³eebvee meejK³ee®e lejepetle leesueues peeles. efomee³euee
Je Kee³euee KegmeKegMeerle DemeCeejer `F[ueer' G[oeHeemetve
yeveJeueer Demeu³eeves Mejerjele ceso Jee{JeCeejer þjles leer®e ieesä
`o¿ee®eer'. oner osKeerue ieg© Je keÀHeÀ, cesoJeOe&keÀ Deens. mLeewu³e
Jee{JeCeejs Deens. HeÀej keÀe³e G[oe®ee HeeHe[ Yeepeuesuee
Demeuee lejer l³ee®ee ceso Jee{JeC³ee®ee DebieYetle iegCeOece& keÀceer
nesle veener ns ue#eele þsJeCes DeeJeM³ekeÀ Deens. cnCetve®e keÀesCeles
HeoeLe& He®ee³euee pe[ Je nuekesÀ, l³ee®es %eeve JewÐeebkeÀ[tve keÀ©ve
I³eeJes. Jepeve keÀceer keÀjC³eemeeþer me@ue[ Je keÀ®®es HeoeLe&
KeeC³ee®eerner peieYej ÒeLee Deens. keÀekeÀ[er, ìesce@ìes meejKes
YejHetj HeeCeer DemeCeejs HeoeLe& Mejerjele keÀHeÀ Jee{Jeleele ns
ue#eele þsJeues Heeefnpes. cnCetve®e DeeHeu³eekeÀ[s HeÀes[Ceer
efouesu³ee efkebÀJee Je©ve keÀenerlejer cemeeu³ee®es HeoeLe& ìekeÀuesu³ee
keÀesefMebyeerjer KeeC³ee®eer ÒeLee Deens. me@ue[med Kee³e®eer®e Demeueer
lej l³eeJej ceesnjer®eer efkebÀef®ele lesueeleueer HeÀes[Ceer efkebÀJee megbþ,
efcejs, efHebHeUer, efpejs ³eeb®eer HeeJe[j, efuebyet, Deeueb, keÀesefLebyeerj,
nUo ³eeb®ee JeeHej me@ue[men keÀjeJee. keÀ®®es DeVe `ieg©'
Demeles Je les Deeqiveuee He®eJee³euee meesHes keÀjC³eemeeþer DeMee
HeoeLee¥®eer iejpe Demeles.

iees[ HeoeLe&ner He®ee³euee pe[ Demeleele cnCetve®e
les pesJeCee®³ee megjJeeleeruee KeeJesle. cnCepes ®eej Ieeme pesJeCe
keÀceer peeles. DeeHeu³ee Heesìe®es ®eej Yeeie Deensle DeMeer keÀuHevee
keÀ©ve 3 Yeeie DeVe Je êJeHeoeLee¥veer Ye©ve 1 Yeeie efjkeÀecee

( Heeve 53 Jej Hene)
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mLeewu³e DeLee&le Mejerje®eer mLetuelee ner ieesä
meJee¥vee®e Heefjef®ele Deens. meceepeeleerue ceO³ece les G®®e
mlejeleerue yengleebMe J³ekeÌleer ³ee J³eeOeerves $emle Demeleele.
efJeMes<eleë mLeewu³ee®es ÒeceeCe eqðe³eeble peemle Dee{Ules. mLeewu³e
ne SkeÀ J³eeOeer Demeuee lejer l³eeme  peveceevemeele J³eeOeer ³ee
¢ef<ìkeÀesCeeletve cee$e Heeefnues peele veener.

³eemeboYee&le Deäebiemebûeneleerue efÜefJeOeesHe¬eÀceCeer³e
DeO³ee³ee®es MesJeìer JeeiYeì cnCeleele keÀer ̀ mLetue Je ke=ÀMe DeveskeÀ
ceeCemes Demeleele, HeCe mJeleëuee leer jesieer mecepele veenerle.
Hejbleg l³eeb®³eemeeþer (les J³eeefOeûemle Deensle Demes mecepetve)
melele ³eesi³e Deew<eOeeb®eer ef®eefkeÀlmee keÀjeJeer.'

J³eeK³ee
cesoesjesie DeeefCe mLeewu³e ³ee SkeÀceskeÀebvee He³ee&³eJee®ekeÀ

DemeCeeN³ee Meyoeb®eer J³eeK³ee ®ejkeÀ  met$emLeeve 21 J³ee
DeO³ee³eele Heg{erueÒeceeCes efouesueer Dee{Ules.

``cesoesceebmeeefleJe=×lJeeled ®eueeqmHeÀkedÀ Gojmleleë~
De³eLeesHe®e³eeslmeenes vejesçeflemLetue G®³eles ~~9~~''

ceso Je ceebme DeefOekeÀ ÒeceeCeele Je=ef× HeeJeu³eeves
efvelecye, Goj DeeefCe mleveÒeosMe pee[ yevetve ueìkeÀu³eeÒeceeCes
efomeleele Je ®eue nesleele. OeelegJew<ec³e efvecee&Ce Peeu³eecegUs Debie
Òel³ebieeb®eer Je=ef× -DegHe®e³e Gef®ele mJe©Heele nesle veener lemes®e
keÀece keÀjC³eele Glmeen Jeeìle veener, DeMee ceveg<³eebvee
`DeeflemLetue' cnCeeJes.

DeeOegefvekeÀ Meeðeeleerue efJe®eejOeejsvegmeejner -
`Mejerje®³ee mJeemL³eeuee OeeskeÀe Hees®eefJeCeeje Mejerjeleerue Jemee
Jee cesoe®ee DeefleefjkeÌle cee$esle meb®e³e nesCes cnCepes ̀  mLeewu³e'
DeMeer J³eeK³ee Dee{Ules.

efo Öe@Àefcebien@ce mì[er vegmeej, SKeeÐee J³ekeÌleer®es
Jepeve efJeefnle cee$esHes#ee 20… DeefOekeÀ DemeCes mJeemL³eveeMeeme

mLeewu³emLeewu³e

JewÐe megYee<e Je[esokeÀj
Sce.[er., Heer.S®e.[er. (Dee³egJexo)
veeieepeg&ve HegjmkeÀej Je OevJeblejer HegjmkeÀej ÒeeHle
megJeCe&HeokeÀ efJepeslee

Hegjsmes þjles. ne efve³ece JeeHeªve HeenCeer kesÀueer Demelee
20 les 30… Òeew{ Heg©<e DeeefCe 30 les 40… Òeew{ eqðe³ee
mLetue  Deensle.

efveoeve (nslet)
®ejkeÀ met$emLeeveeceOeerue Deäewefveefvoleer³e

DeO³ee³eevegmeej Mejerj mLetue nesC³ee®eer keÀejCes (nslet)
Heg{erueÒeceeCes Deensle -

1) DeefOekeÀ cee$esle Yeespeve keÀjCes. megÞeglemebefnlesle
³eemeeþer DeO³eMeve DeMeer meb%ee Dee³eesefpeuesueer Deens.

DeO³eMeve J³eeK³ee
De) ̀ YegkeÌlem³eesHeefj Yeespeveced DeO³eMeveced ~

ye) DepeerCex Yegp³eles ³eÊeg leoO³eMeveceg®³eles ~'
2) ieg©, ceOegj, Meerle, eqmveiOe DeenejêJ³eeb®es

me sJeve keÀjCe s. ns®e ie gCe keÀHeÀoe s<ee®e s Demeleele.
`Mues<eeCeenejmesefJevees' Demes keÀejCe megÞegleebveer ³eecegUs®e efoues
Deens. meceeveeves meceevee®eer Je=ef× nesles, ³ee efve³eceevegmeej
keÀHeÀoes<emeceeve iegCeeb®³ee DeenejmesJeveeves keÀHeÀe®eer Je=ef× nesles
Je HeefjCeeceer cesoOeeletJe=ef× nesTve mLeewu³e GlHeVe nesles.

3) J³ee³eece ve keÀjCes
4) efoJeemJeHve, efoJeeMe³eve DeLee&led efoJemee PeesHe

IesCes ns keÀHeÀoes<e keÀce&leë Jee{efJeC³ee®es keÀejCe Deens.
5) cewLegve ve keÀjCes, ³eecegUs keÀHeÀmeceeve iegCeeb®³ee

Meg¬eÀOeelet®ee GHe®e³e cegUer®e nesle veener.
6) keÀesCeleerner ef®eblee ve keÀjCes
7) MeeskeÀeefo ceeveefmekeÀ efJe<e³eebveer ûemle ve neslee

ÒemeVe ef®eÊeeves jenCes.
8) ceeleeefHel³ee®³ee yeerpemJeYeeJeevegmeej Mejerj

mLetue nesles.
®ejkeÀeefo ûebLeebceOetve GHejeskeÌleÒeceeCes mLeewu³ee®eer



40

keÀejCes Dee{Uleele DeeefCe Òel³e#eelener leer Dee{Uleele.
DeeOegefvekeÀ Meeðeevegmeej kesÀuesues efJeJes®evener DeMee®e ÒekeÀej®es
Deens. l³eevegmeej ̀ DeefleefjkeÌle Yeespeve' ns mLeewu³ee®es ÒecegKe
keÀejCe Deens. Flejner keÀener Devegieeceer keÀejCes menYeeieer Demet
MekeÀleele. Òel³eskeÀ ceveg<³eeme ojjespe meeOeejCeHeCes 110 les
130 efkeÀueesp³etume ÒeefleefkeÀueesJepeve (27 les 32
efkeÀueeske@Àuejer) FlekeÌ³ee Gpex®eer Deenejeletve iejpe Demeles.
³eeHes#ee DeefOekeÀ ÒeceeCeele Iesleuesues Yeespeve (High Calorie

Diet) efJeefJeOe efJekeÀejebvee Je ÒeecegK³eeves mLeewu³eeuee Deeceb$eCe
osles. ³ee J³eefleefjkeÌle efÜleer³ekeÀ mLeewu³e (Secondary

Obesity) efvecee&Ce nesC³eeme keÀejCe Heg{erue J³eeOeer Demeleele.
1) ®egefuuekeÀe ûebLeer DeuHeef¬eÀ³elee
2) Cushing's Disease

3) Insulinoma

4) Hypothalamic Disorders

5) Diabetes Mellitus

6) Hyperlipoproteinemia

³ee meJe& J³eeOeeRceO³es mLeewu³e ns ue#eCemJe©He keÀceer
DeefOekeÀ ÒeceeCeele Dee{Ules. DeeOegefvekeÀ ef®eefkeÀlmes®³ee
og<HeefjCeecemJe©He keÀener JesUe ke=Àef$ece mLeewu³e efvecee&Ce nesles.
³eeefMeJee³e ogmeN³ee ÒekeÀejsner keÀejCes meebefieleuesueer Dee{Uleele.

1) menpe keÀejCe ë keÀener efJeefMeä peeleeRceO³es
mJeYeeJeleë cesoesJe=ef×®eer ÒeJe=efÊe Dee{Ules. ³eele [®e, oef#eCe
pece&veerJeemeer, Yeejleer³e, uebkeÀeJeemeer leLee DeeefÖeÀkesÀleerue keÀener
peeleeR®ee ÒeecegK³eeves meceeJesMe neslees.

2) mene³³ekeÀ keÀejCes ë
De) efveðeesle ûebLeeR®eer ef¬eÀ³eenervelee ë ³eele ÒeecegK³eeves

®egefuuekeÀe ûebLeer DeeefCe ³eeJ³eefleefjkeÌle Heer³eg<e ûebLeer, DeefOeJe=keÌkeÀ
ûebLeer lemes®e Je=<eCeûebLeeR®³ee DebleëðeeJee®eer efJeke=Àleer mLeewu³e
efveefce&leerle ceesþe Jeeìe G®eueles. ³ee ûebLeeR®³ee ðeeJeDeuHelescegUs
ceewefuekeÀ meceJele& (Basal Metabolism Rate) keÀceer
neslees. HeefjCeeceer mebHetCe& Jemes®es Yebpeve ve neslee leer OeeletbceO³es
SkeÀ$e nesT ueeieles.

ye) J³ee³eecee®ee DeYeeJe
keÀ) efoJemee PeesHeCes
[) Del³eeefOekeÀ HeewefäkeÀ, ceOegjeneje®es mesJeve ë
Meje rjelee rue ce some b®e³e Heen tve lee s je siee r

DeeJeM³ekeÀlesHes#ee DeefOekeÀ HeewefäkeÀ DeenejmesJeve keÀjerle DemeeJee
DeLeJee Deenej ûenCe keÀ©vener lees leoveg©He Gef®ele HeefjÞece

keÀjerle veener. Demes Devegceeve ueeJeCes Del³eble meesHes Deens. cesomJeer
J³eeqkeÌlebvee DeefOekeÀ YetkeÀ ueeiele Demeu³eeves DeefOekeÀ Yeespeve
l³eeb®eskeÀ[tve Iesleues peeles. mebef®ele JemesJej J³ee³eecee®ee
Del³eeefOekeÀ ÒeYeeJe Demelees. 24 leeme He[tve jenCeeN³ee
J³ekeÌleeRvee kesÀJeU 1700 ke@Àuejerpe Tpex®eer ojjespe
DeeJeM³ekeÀlee Demeles. Hejbleg melele neue®eeue nesle DemeCeeN³ee
J³ekeÌleerme DeefOekeÀ Tpex®eer DeeJeM³ekeÀlee Demeles. l³eecegUs
p³eeoe DeefOekeÀ ÒeceeCeele Yeespeve mesJeve keÀjeJes ueeieles. Hejbleg
p³ee DeJemLesle jesieer HeefjÞece ve keÀjlee Del³eeefOekeÀ HeewefäkeÀ,
Jemeece³e Deenej Ieslees, lesJne mebHetCe& Jemee keÀeceer DeeCeueer peele
veener Je l³eecegUs leer OeeletbceO³es mebef®ele nesles. DebleðeeJeer ûebLeeR®³ee
DeuHeef¬eÀ³escegUsner DeMeer®e Òeef¬eÀ³ee Ie[les.

DeMee ÒekeÀejs Hegjeleve Dee³egJexoer³e cele DeeefCe veJ³ecele
³eeceO³es ³ee J³eeefOeyeeyele meec³e Dee{Ules. ne J³eeefOe peelepe
(hereditary) Demet MekeÀlees. FlekeÀe met#ce efJe®eejner
Dee³egJexoele Dee{Ulees. HetJee&®ee³ee¥®³ee ÒeieuYe efvejer#eCe#eceles®es
ns iecekeÀ Deens.

HetJe&©He ë
ûebLeebceOetve HetJe&©Hes mHeäHeCes JeefCe&le vemeueer lejer

Òel³e#eele HetJe&©He mJe©Heele keÀHeÀ-Je=×er Je ÒekeÀesHee®eer ue#eCes
Dee{Uleele.  ne ef®ejkeÀejer mJeYeeJee®ee J³eeOeer Deens. HetJe&©Heele
ÒeecegK³eeves Meeblelee, ieewjJe, iueeveer, efveêe, efMeefLeueebielee,
eqmveiOelee, Deefleefveêe, Deeuem³e F. ®ee meceeJesMe neslees.

ªHe ë
ceso Je ceebmeOeeleg DeefOekeÀ ÒeceeCeele Jee{u³eeves efvelebye,

Goj, mleveÒeosMe DeefleÒeceeCeele pee[ neslees Je ner Debies
ueìkeÀu³eeÒeceeCes Jeeìleele Je ®eue nesleele. DebieÒel³ebieJe=ef×,
Gef®ele ©Heeves nesle veener. keÀe³e& keÀjC³eele Deveglmeen ner ue#eCes
efomeleele. HetJe&©Hes DeefOekeÀ ÒeceeCeele J³ekeÌle nesleele.
DeefleDeenejmesJeve ns ner SkeÀ ue#eCe Deefle mLetue Heg©<eebceO³es
Dee{Utve ³esles.

GHeMe³eevegHeMe³e
efveoeve HeefjJepe&veeves GHeMe³e efceUlees. ³eele

©#eeVeHeeve, ©#e, G<Ce JeeleeJejCe efJenej, MeejerefjkeÀ lemes®e
ceeveefmekeÀ¢äîee keÀe³e&ceivelee F. ®ee meceeJesMe neslees.

³eeGueì efoJeemJeeHeeefo efveoeve Jee nsletb®es Del³eefOekeÀ
mesJeve ®eeuet®e þsJeues lej cee$e DevegHeMe³e ueeYelees.

DeeflemLeewu³eeves GlHeVe nesCeejs oes<e ë-
Dee³egJexoeves De<ìewefveefvole Heg©<eebceO³es DeeflemLetue
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Mejerje®³ee J³ekeÌleeRmener ieCeues Deens. DeeefCe efJeMes<e cnCepes
DeeflemLetuelesHes#ee Deefleke=ÀMe ef®eefkeÀlmes®³ee ¢äerves Þesÿ ceeveuee
Deens. DeLee&le DeeflemLeewu³e meJee&efOekeÀ efvevoveer³e Deens. ³ee®eer
Heg{erue Deeþ keÀejCes ûebLeeletve JeefCe&le Dee{Uleele.
   1) DeeflemLetue Mejerje®³ee Dee³eg®ee #e³e MeerIe´ neslees.
   2) DeMee MejerjeceO³es keÀesCelesner keÀe³e& keÀjC³eemeeþer efJeMes<e
        Glmeen vemelees.
   3) cewLegvekeÀe³ee&le De[LeUe efvecee&Ce neslees
   4) ogye&uelee
   5) Mejerjele ogie&bOeer Jee{Ces
   6) mJesoeefOekeÌ³e
   7) DeefOekeÀ cee$esle #egOee GlHeefÊe
   8) DeefOekeÀ le=<Cee

ef®eefkeÀlmee ë
mLeewu³eemeeþer Heg{erueÒeceeCes ef®eefkeÀlmee efme×evle

meebietve þsJeuee Deens
``ieg©®eeleHe&Ceb ®esäb mLetueeveeb keÀMe&veb Òeefle ~''

®e.met. 21/20
Del³eble mLetue J³ekeÌleerme ke=ÀMe keÀjC³eemeeþer ̀ ieg©

Je DeleHe&Ce' êJ³es ÐeeJeer.
``ieg© ®eeleHe&Ce¥ ³eLee - ceOeg

Sleef× ieg©lJeeo Je=×ceeqiveced ³eeHe³eefle,
DeHeleHe&CelJeevcesoes nefvle ~~''

®ejkeÀmebefnlesle Heg{erueÒeceeCes ef®eefkeÀlmee JeefCe&le Deens.
1) Jee³et, Mues<cee leLee ceso veä keÀjCeejs DeVeHeeve
2) leer#Ce, ª#e, G<Ce yeefmle
3) ©#e GÜle&ve
4) ieg[t®eer, veeiejceesLee, ef$eHeÀUe, le¬eÀeefjä DeeefCe

ceOee®ee JeeHej
5) efJe[bie, megbþ, #eej, leer#Ce ueesnYemce, ceOeg,

³eJe®etCe&, DeeceuekeÀer ®etCe& ³ee meJee¥®ee Òe³eesie Þesÿ Demelees.
6) ye=nlHeáecetue (efyeuJe, M³eesveekeÀ, Heeìuee,

iecYeejer, DeeqivecebLe) ceOeeyejesyej lemes®e keÀe{e keÀªve I³eeJes.
7) DeeqivecevLejmee®ee efMeueepelegmen kesÀuesuee

Òe³eesie GÊece ceeveuesuee Deens. JeeiYeìebveer ³ee J³eefleefjkeÌle
DeeqivecevLejmeeyejesyej jmee³eve efkebÀJee ye=nlHeáecetue, iegiiegue
³eeb®ee GHe³eesie meebefieleuee Deens.
HeL³e ë- Deenej

DeeflemLetueekeÀefjlee ÒeMeeeflekeÀe, efÒe³ebieg, M³eeceekeÀ,

³eJekeÀ, ³eJe, keÀesêJe, cetie, kegÀUerLe, ®e¬eÀcegodiekeÀ.
Dee{keÀeryeerpe, Heìesue, DeeceuekeÀer ³eeb®ee Òe³eesie Yeespeveele
keÀjeJee. DevegHeeveemeeþer ceOegHeevekeÀ  (Honey Syrup) leLee
ceso, ceebme Mues<ceveeMekeÀ Deefjäeb®ee Òe³eesie DeeflemLetuelee
otj keÀjC³eemeeþer yeueeefob®ee efJe®eej keÀªve keÀjeJee.

Deepe®³ee HeefjefmLeleerle DeenejeceO³es cetie, kegÀUerLe,
peeWOeÈ³ee®eer YeekeÀjer, HeeuesYeep³ee lemes®e DeeJeÈ³ee®es HeoeLe&
³eeb®ee meceeJesMe keÀjeJee. iejce HeeCeer efHeCes, ceOe ®eeìle jenCes
F. ef¬eÀ³ee HeL³emJe©Heele keÀjCes menpe MekeÌ³e Deens.
l³ee®eÒeceeCes DeeOeer®es Yeespeve HetCe& He®eu³eeveblej®e Hegveë Yeespeve
keÀjCes nener SkeÀ cenÊJee®ee cegÎe Deens, ³eecegUs GHeMe³e
efceUC³eeme ceole nesles.

efJenej ë
mLetuelesHeemetve cegkeÌle nesC³ee®eer keÀecevee Demeuesu³ee

J³ekeÌleeRveer ÒepeeiejCe, J³eJee³e (cewLegve), J³ee³eece (MeejerefjkeÀ
HeefjÞece lemes®e He¨eemeve, Heef½eceesÊeeveemeve, Gef·³eeve yebOe
F. ³eesieef¬eÀ³ee keÀjC³ee®ee Òe³elve keÀjCes), ceeveefmekeÀ HeefjÞece
³ee ieesäer ¬eÀceMeë Jee{Jeerle jeneJ³ee.

DeeflemLetue J³ekeÌleer J³eeOeer®es yeue menve keÀ© MekeÀle
veener. lemes®e J³eeOeer veä keÀjCeeN³ee Deew<eOee®es Jesiener lees
menve keÀ© MekeÀle veener cnCetve DeMee ©iCeebvee ÒeLece
DeefJe<eeokeÀj (keÀä ve osCeejer, ce=og) Deew<eOes osJetve veblej
¬eÀceeves GÊejesÊej ieg©, leer#Ceeoer, oes<e#eesYe ve keÀjCeejer
Deew<eOes ÐeeJeerle.

DeeOegefvekeÀ JewÐekeÀevegmeejner, JejerueÒeceeCes ef®eefkeÀlmee
Deens.  Diet,  Behaviour modification,  Exercise,

Drugs  ns meJe& GHee³e Dee³egJexoeskeÌle GHee³eebHes#ee efveef½ele®e
JesieUs veenerle. Jejuno-ileal Shunt DeeefCe Gastric

Surgery ns oesve MeðekeÀcee&®es ÒeYeeJeer GHee³e DeeOegefvekeÀ
Meeðeeves DeefOekeÀ mebMeesefOele kesÀues Deensle. ueeWyeuesues Goj
keÀceer keÀjC³eemeeþer l³eeleerue ceso keÀceer keÀjC³eeyejesyej®e
Deeb$ee®eer ueebyeer keÀceer keÀjCes Demee Òe³eesie GHejeskeÌle MeðekeÀcee&le
kesÀuee peelees.

GHeêJe ë
DeeflemLeewu³ee®³ee GHeêJemJe©He éeemeeoer jesie,

pJej, Goj, Yeieboj, Òecesn, G©mlebYe, efHeefìkeÀe, efJeêOeer
ns J³eeOeer GlHeVe nesleele. GHejeskeÌle J³eeOeeRJ³eefleefjkeÌle efHe[keÀe,
keÀesþ, keÀC[g, Heeb[gjesie, kegÀÿ, Deeceoes<e, cet$eke=À®í^,
Yeespevee©ef®e, levêe, veHebgmekeÀlee, Deeuem³e, ieg©iee$elee,
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Feqvê³eðeeslemeesHeuesHelJe, yegef×Ye´ce, MeesLe DeMee ÒekeÀej®es
mebleHe&Cepev³e jesie nesleele. Mejerj Deeflele=Hle Peeu³eeJej GlHevve
nesCeeN³ee efJekeÀejeb®eer MeerIé ef®eefkeÀlmee ve kesÀu³eeme ns jesie nesleele.

megÞeglee®ee³ee¥vegmeej GÊejesÊej OeelegHegefä¬eÀceele
De[LeUe GlHeVe Peeu³eeves mLetue J³ekeÌleer®eer peerJeveMeeqkeÌle
DeLee&led J³eeefOe#ecelJe (Immunity) DeuHe nesles Je HeefjCeeceer
GHejeskeÌleHewkeÀer SkeÀ jesie nesTve leer J³ekeÌleer ce=l³et®³ee efoMesves
peeles.

DeeOegefvekeÀ Meeðeevegmeejner  (Hypertension,
Hypoventilation Syndrome (Pickwickian
syndrome), Adrenal function, Growth
Harmone, Atherosclerosis) F. efJeke=Àleer mLeewu³ee®³ee
GHeêJemJe©He GodYeJet MekeÀleele. lemes®e Coronary Artery

Disease & stroke ³ee®es keÀejCener mLeewu³e Demet MekeÀles.

JewÐe megYee<e Je[esokeÀj
ceerje Dee³egJexoer³e Heb®ekeÀce& ef®eefkeÀlmeeue³e

Je mebMeesOeve keWÀê, ceneyeU keÀe@ueveer, peUieeJe
otjOJeveer ë 2264131 / 2260240
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Yeep³eeb®es LeeueerHeerþ ë mebO³eekeÀeU®³ee KeeC³eemeeþer Jee je$eer®³ee pesJeCeemeeþer Yeep³eeb®es LeeueerHeerþ Keeuues
Demelee YetkeÀner Yeeieles Je Jepevener Jee{le veener.

meeefnl³e ë HeeuekeÀ / keÀesyeer / cegÈ³ee®ee keÀesJeUe Heeuee / cesLeer ³eeHewkeÀer keÀesCeleerner SkeÀ Yeepeer SkeÀ Jeeìer,
4-5 efnjJ³ee efcej®³ee, keÀesefLebyeerj, ceerþ, nUo, lesue, HeeCeer, oesve Jeeìîee YeepeCeer, pJeejer®es / yeepejer®es
Heerþ 2 Jeeìîee, 7-8 HeekeÀÈ³ee uemetCe.

ke=Àleer ë ÒeLece JejerueHewkeÀer SkeÀ Yeepeer, efcej®³ee, uemetCe, keÀesefLebyeerj efcekeÌmejceO³es SkeÀ$e Jeeìtve I³eeJes. l³eele
®eJeerÒeceeCes ceerþ Ieeuetve SkeÀ ®ece®ee nUo, 1-2 ®ece®es lesue, pJeejer®es Heerþ Je YeepeCeer SkeÀ$e keÀªve l³eele
HeeCeer Ieeuetve ®eebieues ceUtve I³eeJes. HeesUHeeìeJej Hue@efmìkeÀ keÀeieo þsJetve l³eeJej ceO³ece DeekeÀeje®es LeeefueHeerþ
LeeHeeJes. leJ³eeJej Lees[s lesue ueeJetve l³eeJej ns LeeefueHeerþ Kecebie YeepeeJes.

Kee³euee ®eefJeä, HeewefäkeÀ Je He®ee³euee meesHee lejerner Jepeve ve Jee{efJeCeeje Demee ne HeoeLe& Deens.

� � �

mLeewu³eemeeþer efnlekeÀj HeekeÀef¬eÀ³ee
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kesÀleve OeeHee ìekeÀle®e oJeeKeev³eele Deeuee. Ieeceeves
vegmelee [ye[yeuee neslee. Lees[e ef®eblee¬eÀeble®e Jeeìle neslee.
DeeefCe l³ee®eer meg©Jeele Peeueer, ``[e@keÌìj iesues HebOeje Jeerme
efoJeme Peeues ceer mekeÀeU - mebO³eekeÀeU leueeJeHeeUerJej
leÈ³eeuee ®eej ®eej HesÀN³ee ceejlees Deens. ceeP³ee DeeF&®es Jepeve
leerve HesÀN³ee ceejeJe³eeme meg©Jeele kesÀu³eeHeemetve SkeÀ efkeÀueesves
keÀceer Peeues DeeefCe ceePes SkeÀ efkeÀuees Jee{ues.''

efoJeeUer®³ee megÆerle Je ces ceefnv³ee®³ee megÆerle yejer®e
ye®®eskeÀbHeveer HeesnC³ee®ee Deevebo uegìleele. keÀenerpeCe HeesnCes
efMekeÀleele lej keÀenerpeCe Jepeve keÀceer JneJes cnCetve Heesnleele.
efjcee DeeefCe efuevee oesIeerpeCeer Heesntve Peeues keÀer YejHetj YetkeÀ
ueeieles cnCetve ueies®e®e meceesj®³ee Je[e-HeeJee®³ee mìe@ueJejerue
iejcee-iejce Je[s mJeene keÀje³e®³ee efkebÀJee Lees[s Heg{s peeTve
efHePPee-yeie&j DeeJe[erves Kee³e®³ee. 15 efoJemeele®e l³eeb®es Jepeve
SkeÀ-oer[ efkeÀueesves Jee{ues.

Jepeve keÀceer keÀjC³eemeeþer J³ee³eece megª kesÀu³eeJej
Gueì l³eeb®es Jepeve Jee{ues®e. ns keÀmes Peeues? Demes Peeues
lej keÀesCeer J³ee³eece®e keÀjCeej veener, Heesnu³eeJej keÀener meesH³ee
meesH³ee ieesäeR®ee DeJeuebye kesÀuee lej Jepeve Jee{le veener.

HeesnC³eeves lJeefjle YejHetj YetkeÀ ueeieles Je l³eeJesUer
Dece³ee&o Keeuues lej cesoesjesie neslees®e neslees. cnCetve HeesnC³ee®ee
J³ee³eece keÀjleevee Giee®e [gbyele yemet ve³es, þjeefJekeÀ JesUsHe³e¥le
Je þjeefJekeÀ ceerìme& Deblej peemleerle peemle Jesieeves HeesneJes.
l³eeveblej ueies®e HeeC³ee®³ee yeensj He[eJes. HeesnC³eeHetJeea Je³eevegmeej
met³e&vecemkeÀej, peesj, oesjer®³ee G[îee ³eemeejKes Jeeefce¥ieDeHe®es
J³ee³eece DeJeM³e keÀjeJesle. Heesntve Deeu³eeveblej Hegvne DebIeesU
keÀjeJeer, Debie HetCe& keÀesj[s keÀªve íeleer, Heeþ, leUnele Je
leUHee³e ³eebvee JesKeb[ ®etCe& ueeJeeJes.

Heesnu³eeveblej keÀceerle keÀceer 1 leeme iejce keÀHe[s
Debieele þsJeeJes. cenÊJee®es cnCepes  Heesnu³eeveblej Lees[s HeeCeer

JewÐee meew. DeªCee efìUkeÀ
Dee³egJexoe®ee³e&

J³ee³eece - HeCe mLetueebmeeþerJ³ee³eece - HeCe mLetueebmeeþer

Je iejce Hes³e I³eeJes Je 1 leemeeveblej KeeJes. cnCepes DeJeemleJe
Jepeve ve Jee{lee Glke=Àä HeÀe@ce&ceO³es Mejerj³eäer jneles.

lej Demee ne J³ee³eece. Dee³egJexoeceO³es efvejesieer peerJeve
peieC³eemeeþer efove®e³ee&, $eÝleg®e³ex®es JeCe&ve kesÀues Deens. l³eele
mekeÀeUer ueJekeÀj Gþu³eeHeemetve les je$eer PeesHesHe³e¥le DeveskeÀ
ieesäeR®es JeCe&ve Deens. l³eevegmeej DeeHeCe DeeHeues Dee®ejCe
þsJeu³eeme DeeHeCe efvejesieer jent. J³eeOeer nesCeej®e veener. HeCe
Deecner lej Deepeejer He[u³eeJej Deew<eOes? Deelee Heg{s keÀe³e?
cnCetve J³ee³eeceekeÀ[s yeIelees.

Òel³eskeÀ efvejesieer ceeCemeeves DeeHeues mJeemL³e efìkeÀJetve
þsJeC³eemeeþer jespe keÀenervee keÀener J³ee³eece keÀjCes DeeJeM³ekeÀ®e
Demeles.

Mejerj Dee³eemepeveveb keÀce& J³ee³eececed ~~ DeMeer
J³eeK³ee Dee³egJexoeceO³es kesÀuesueer Deens. Mejerje®eer ue³eye×
neue®eeue meelel³eeves keÀjCes ³eeuee J³ee³eece Demes cnCeleele.

ueeIeJeb keÀce&meeceL³e& oerHleesçeqiveë cesomeë #e³eë ~
efJeYekeÌle Ieve iee$elJeb J³ee³eeceeled GHepee³eles ~~
J³ee³eeceecegUs DebieueeIeJe cnCepes Mejerj nuekesÀ nesles,

YetkeÀ Jee{les. DeveeJeM³ekeÀ ceso keÀceer neslees. Mejerj DeeKeerJe
jsKeerJe efHeUoej nesles. Jeeìsue les KeeTve He®eefJeC³ee®eer leekeÀo
J³ee³eeceecegUs efceUles.

J³ee³eecee®ee GÎsMe JeCe&ve keÀjleevee ``J³ee³eeceë
mLew³e&keÀjeCeeced'' ne cenÊJee®ee GÎsMe MeeðekeÀejebveer JeCe&ve
kesÀuee Deens. Mejerj efmLej keÀjC³eemeeþer jesieÒeeflekeÀejkeÀ MekeÌleer
Jee{JeC³eemeeþer J³ee³eecee®eer Del³eble iejpe Demeles.

Òel³eskeÀeves J³ee³eece efkeÀleer keÀjeJee? ̀ `DeOe&MekeÌleer
J³ee³eeceeled'' Òel³eskeÀeves DeeHeu³ee MekeÌleeR®³ee efveccee J³ee³eece
keÀjeJee. ns DeesUKeeJes keÀmes? lej J³ee³eece keÀjleevee leeW[eves
éeemees®ídJeeme keÀjeJee ueeieCes, keÀHeeUeJeªve, keÀeKesletve Ieece
DeesIeUeJe³eeme ueeieuee keÀer DeOe&MekeÌleer J³ee³eece Peeuee Demes
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mecepeeJes -
J³ee³eece kesÀJne keÀjeJee? Òee³eë J³ee³eece mekeÀeUer

keÀjeJee. MekeÌ³elees met³eexo³eeHetJeea Gþtve ÒeeleëefJe&Oeer GjketÀve ceie
J³ee³eece keÀjeJee. J³ee³eece keÀjC³eeHetJeea Heesì efjkeÀeces Demeues
Heeefnpes. mekeÀeUer MekeÌ³e vemesue lej mee³ebkeÀeUer J³ee³eece kesÀuee
lejer ®eeuelees. Hejbleg ®eej leeme DeeOeer keÀenerner Keeuuesues vemeeJes.
meeOeejCe $eÝlegceeveevegmeej J³ee³eecee®eer cee$ee þjJeeJeer cnCepes
Leb[erle DeefOekeÀ J³ee³eece, lej GvneÈ³eele keÀceer J³ee³eece.

J³ee³eece keÀjC³eeHetJeea efkebÀJee J³ee³eece Peeu³eeJej
keÀesceì lesueeves DeY³ebie keÀjeJes. l³eecegUs Mejerje®eer Peeuesueer
Peerpe Yeªve ³esles.

J³ee³eeceeceO³es Yeejleer³e He×le DeeefCe Hee½eel³e He×le
Deens. J³ee³eeceMeeUe, efpece ceOetve DeeOegefvekeÀ GHekeÀjCeeb®³ee
mene³³eeves J³ee³eece keÀªve Jepeve keÀceer kesÀues peeles / Jee{efJeues
peeles efkebÀJee cemeume [sJnueHe kesÀues peeleele. Deepe®³ee Yee<esle
yeesuee³e®es Peeues lej ̀ efmekeÌme He@keÀ De@ye' yeveefJeues peeles.

Yeejleer³e J³ee³eece ÒekeÀejele peesj, yewþkeÀe,
met³e&vecemkeÀej, ®e¬eÀob[, keÀjsuee, ceueKeebye, cewoeveer KesU,
MeejerefjkeÀ keÀmejle, ueeþer ®eeueefJeCes, HeesnCes, OeeJeCes, oesjer®³ee
G[îee F. DeveskeÀ ÒekeÀej ³esleele Je l³eeves Jepeve vekeÌkeÀer®e
keÀceer nesles.

Jepeve keÀceer keÀjC³eemeeþer mLetue ueeskeÀ peerJee®ee
DeeìeefHeìe keÀjleele. Jele&ceeveHe$eele oj efoJeMeer veJeerve
peeefnjeleer ³esle Demeleele. ³ee ieesÈ³ee HeÀkeÌleer leerve ceefnves Kee
- ®eJeUer®³ee MeWiesmeejK³ee Jne.  efkebÀJee ceesþîee-ceesþîee
kebÀHeveer®³ee peeefnjeleer l³eele l³ee J³eeqkeÌle®es DeeOeer®es HeÀesìes Je
oesve/leerve ceefnv³eeveblej®es HeÀesìes ³eele peceerve Demceevee®ee
HeÀjkeÀ oeKeJeleele. keÀesCee®es Jepeve Jeerme efkeÀuees, 15 efkeÀuees
keÀceer Peeuesues Demeles lej keÀesCee®es Heesì,ceeb[îee, Fb®esmeceO³es
FlekesÀ keÀceer Peeues Demeles ns meieUs Jee®etve DeeHeu³eeuee HeCe
leeye[leesye efleLes peeJes, Demes®e me[HeeleU DeeHeCe yeveeJes Demes
Jeeìles. HeCe efleLes DeekeÀejueer peeCeejer HeÀer yeIetve, les DeeHeues
mJeHve®e jneles. HeCe les mel³eele GlejC³eemeeþer DeenejeJej
efve³eb$eCe, efve³eefcele Je ³eesi³e J³ee³eece keÀjCes iejpes®es Demeles.
cnCeleele vee keÀþesj HeefjÞeceeme He³ee&³e veener. keÀejCe pesJne
KejesKej®e Ieece ieeUuee peelees lesJne®e kesÀuesu³ee keÀäe®eer
efkebÀcele keÀUles. Jepeve Jee{leevee, lJe®esKeeueer ®ejyeer pecee
nesleevee efpelekeÌ³ee Jesieeves nesles, l³ee®³ee efkeÀl³eskeÀ Heì meeJekeÀeMe
DeeHeues Jepeve keÀceer nesles. Dee³egJexoeceO³es one jesie ³eeH³e

meebefieleues Deensle. l³eeleerue SkeÀ cnCepes cesoesjesie. lej DeMee
³ee cesomJeer J³eeqkeÌle l³ee®es JeieeakeÀjCe Heg{erueÒekeÀejs keÀjlee ³esles.
 1.apple shape
 2. Pear shape
 3. all over the body
1) keÀener J³eeqkeÌle ³ee keÀcejs®³eeJej DeefOekeÀ mLetue Demeleele.
2) keÀener J³eeqkeÌle keÀcejsHe³e¥le ³eesi³e DeekeÀejceeveele Demeleele
HeCe efvelebyee®ee Iesj De®eeì Demelees.
3) keÀener J³eeqkeÌle HetCe& meJee¥ieele pee[ Demeleele.
4) lej keÀener J³eeqkeÌleb®es ob[ DeefleMe³e pee[ Demeleele.
5) lej keÀener J³eeqkeÌleb®³ee ceeb[îee KetHe pee[îee Demeleele.
6) keÀener®es Heesì KetHe®e megìuesues Demeles.
cesoe®eer HeÀepeerue Jee{ ̀ `eqmHeÀkeÀmleveesojeuebyeveced~'' DeMee
ÒekeÀej®eer Demeles Je l³ee ue#eCeebcegUs leer HeìkeÀve ue#eele ³esles.
J³eJenejele ³ee Jee{uesu³ee mLeewu³eeves Flej DeveskeÀ efJeke=Àleer
efvecee&Ce nesleele, HeCe meeOes keÀHe[smeg×e íeve-íeve He@ÀMeve®es
[̂smemeg×e Ieeuelee ³esle veenerle. l³eemeeþer (XXL/XXXL)

Demes keÀHe[s MeesOeeJes ueeieleele.
lej DeeHeu³ee vepejsle meJe& ÒeLece ³esles les megìuesues

Heesì. DeesìerHeesì keÀceer keÀjCes ner Kejs®e Del³eble DeJeIe[ Jee
90… DemeeO³e ieesä þjles. keÀejCe DeOeesojeJejerue mvee³et
efMeefLeue Peeues keÀer veblej J³ee³eeceeves pejer l³eeleerue muscle

tone Jee{uee lejer lJe®ee cee$e leMeer®e efMeefLeue jneles. nsuLe
keÌueyeceO³es Jee ìerJnerJejerue peeefnjeleerceOes Vibrator ®ee
GHe³eesie HeesìeJej HeÆe yeebOetve keÀjleele efkebÀJee PeesHetve ®eeueC³ee®ee
J³ee³eece keÀjC³eemeeþer Hee³eeKeeueer Vibrator JeeHejleele, HeCe
l³eeves Mejerjeleerue veepetkeÀ DeJe³eJeebvee neveer®e Heesnes®ele Demeles
ns keÀesCeerner meebiele veener.

Heesì keÀceer keÀjC³eemeeþer DeeHeCe Heg{erue J³ee³eece
yeIet.

1) HeeþerJej PeesHeeJes. oesvner Hee³ee®es ®eJe[s
mìtuee®³ee HeÆerle De[keÀJeeJes. oesvner nele [eskeÌ³eeKeeueer
ceg[Hetve OejeJesle. Hee³eele ve JeekeÀlee ieg[I³eeuee [eskesÀ
ueeJeC³ee®ee Òe³elve keÀjeJee. ner ef¬eÀ³ee 10 ®ee SkeÀ mesì ³eeÒeceeCes
3 les5 mesìmed  FlekeÀer keÀjeJeer. (Inclined Plane) Jej
efpececeO³es keÀjlee ³esles. (Crunches)

2) HeeþerJej PeesHeeJes. oesvner Hee³e peefceveerHeemetve
Jej G®eueeJes Je [eskeÌ³ee®ee Yeeie 5 les 6 Fb®e Jej G®euetve ³ee
efmLeleerves oesvner Hee³eebveer mee³ekeÀefuebie keÀjeJes. ns meeOeejCeleë
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5 efceefveìs keÀjeJes. SkeÀe oceele 5 efceefveìs keÀjlee Deeues veener
lej 1 les 2 efceefveìs oesve JesUe Demes keÀjle Jee{Jele v³eeJes.

3) HeeþerJej PeesHeeJes. oesvner Hee³e 90 DebMee®es
keÀesveele mejU leeþ keÀjeJesle Je Hee³e [eskeÌ³eeJe©ve ceeies
peefceveeruee ìskeÀJeeJesle. ³ee JesUer Hee³e ieg[I³eele JeekeÀJet osT
ve³esle. Demes Hejle Hejle keÀjeJes. ³eeveer ceeb[er®³ee ceeie®³ee
YeeieeJej HeCe leeCe ³eslees. ceeb[îee meg[ewue jneC³eeme ceole
nesles.

DeeHeCe efpececeO³es 3 les 4 ceefnves peelees. lesLeerue
meJe& meeOeves, GHekeÀjCes DeeHeu³ee Iejer vemeleele. HeCe DeeHeu³ee
Iejer DemeCeeN³ee ieesäeR®³ee mene³³eeves®e DeeHeCe J³ee³eece
kesÀu³eeme lees®e HeÀe³eoe efceUlees.

4) mìtueeJej yemeeJes. Hee³e Je ceeb[er ³eele 90 DeeefCe
ceeb[er Je Mejerj ³eele 90 DeMee ÒekeÀejs mìtueeJej leeþ yemeeJes.
KeebÐeeJej keÀeþer I³eeJeer. keÀeþerJe©ve nele Ieeuetve Mejerj leeþ
þsJetve mejU yemeeJes. veblej oesvner yeepetuee efHeÀjeJes. Demes
meeOeejCeleë 50 les 100 JesUe keÀjeJes.

veblej Jejerue efmLeleerle®e yemetve oesvner yeepetuee
peemleerlepeemle JeekeÀeJes Je mejU JneJes. nsner meeOeejCe 50
les 100 JesUe keÀjeJes.

6) Hee³e peJeU þsJetve KeebÐeeJej keÀeþer þsJetve lemes®e
GYes jneJes Je oesvner yeepetuee peemleerlepeemle JeUeJes. nsner
meeOeejCeleë 50 les 100 JesUe keÀjeJes.

7) Deelee HeesìeJej PeesHeeJes. Hee³e ceeb[îeebJej
ogce[eJes. nele ceeies keÀ©ve Hee³e HekeÀ[C³ee®ee Òe³elve keÀjeJee.
les peceues keÀer ceie ceeies Heg{s JneJes. p³eeÒeceeCes veeJe nueles.
Demes 20 les 30 JesUe kesÀu³eeves HeesìeJejerue ®ejyeer KetHe ueJekeÀj
keÀceer nesles.

8) yemeues jneJes. Hee³e Heg{s HemejeJesle. oesvner nele
Hee³ee®³ee DebieþîeeHe³e¥le v³eeJesle. Hejle les nele [eJeerkeÀ[tve
GpeJeerkeÀ[s peeles efHeÀjJeu³eeÒeceeCes keÀjeJesle. ³eeves Heesì, ceeb[îee
keÀceer nesleele.

9) HeeþerJej PeesHeeJes. oesvner Hee³e ieg[I³eele cees[tve
HeesìeJeªve [eJeerkeÀ[s ceie Hejle GpeJeerkeÀ[s Demes ®e¬eÀekeÀej
efHeÀjJeeJesle. nele yeepetuee Heme©ve þsJeeJesle. l³eeves efvelebye Je
ceeb[îee keÀceer nesleele.

10) HeeþerJej PeesHeeJes. oesvner nele yeepetuee Heme©ve
þsJeeJesle. oesvner Hee³e Jej G®eueeJesle. G®eueuesu³ee efmLeleerle
les [eJ³ee neleeuee mHeMe& keÀjeJesle. Hejle oesvner Hee³e G®euetve

GpeJ³ee neleeuee ueeJeeJesle. Demes YejeYej keÀjeJes 20 Heemetve
megjJeele keÀ©ve 40 les 50 JesUe keÀjeJes. efvelebye Je ceeb[îee
yeeefjkeÀ nesleele.

Òemetleerveblej kebÀyej, DeesìerHeesì, efvelebye, Heesì Je
Heeþer®³ee keÀ[s®ee Yeeie (Wings) ³eeefþkeÀeCeer mLetuelJe Deeuesues
Demeles, efMeefLeuelee Deeuesueer Demeles. lesJne l³ee l³ee
DeJe³eJeevegmeej J³ee³eece kesÀu³eeme HeÀe³eosMeerj þjlees.

DeesìerHeesì DeeefCe kebÀyej - 1) PeesHetve efkebÀef®ele
[eskesÀ Jej G®euetve þsJeeJes. oesvner Hee³e 45 Jej G®euetve þsJeeJesle.
DeMeer efmLeleer efmLej þsJee³e®ee Òe³elve keÀjeJee.

2) oesvner Hee³e ieg[I³eele JeekeÀJetve neleeves
HekeÀ[eJee. Heefnu³ee DeJemLesle PeesHetve oesvner Hee³e neleeves ceeies
Dees{eJesle. Je [eskesÀ Hee³eele Ieeuee³e®ee Òe³elve keÀjeJee. ner ef¬eÀ³ee
pecesHe³e¥le HejleHejle keÀjeJeer. 2 les 3 efceefveìs keÀjeJes. ³eeuee
HeJevecegkeÌleemeve cnCeleele. HeCe les oesve Yeeieele efJeYeeietve keÀjeJes.
1 les 2 efoJemeele Jejerue ef¬eÀ³ee pecee³euee ueeieueer keÀer neleeves
Hee³e ieg[I³eele JeekeÀJeuesu³ee efmLeleerle HekeÀ[tve Je l³ee®e JesUer
[eskesÀ ieg[I³eele Ieeuetve PeesHeeJes  Je GþeJes.

(Wings) ®es MewefLeu³e otj keÀjC³eemeeþer SkeÀe
neleele Jepeve I³eeJes. ogmeje nele peefceveeruee meceeblej leeþ
þsJeeJee. mejU leeþ GYes jentve Jepevee®³ee efoMesuee JeekeÀeJes Je
mejU JneJes. Hegvne Hegvne keÀjeJes.

efvelebye keÀceer keÀjC³eemeeþer 5 efceefveìs peeie®³ee peeieer
HeUeJes. SkeÀe oceele ns melele Hee®e efceefveìs He³e¥le Jee{Jele v³eeJes.
l³ee JesUer Hee³e Heg{erue yeepetme peemleerlepeemle Jej G®eueC³ee®ee
Òe³elve keÀ©ve peeie®³ee peeieer HeUeJes. met³e&vecemkeÀejemeejK³ee
meJee¥iemegboj J³ee³eece veener. lees lej efkeÀceeve 12 vecemkeÀej
meJee¥veer®e jespe keÀjeJee.

MesJeì®ee J³ee³eece ne 20 efceefveìs Del³eble Jesieele
®eeueCes DeMee ÒekeÀej®ee Deens. ³eele HeUCes DeHesef#ele veener,
YejYej ®eeueCes DeHesef#ele Deens. ³eekeÀjlee meeOeejCe 30 les
40 efceefveìs vesnceer®³ee Jesieeves ®eeueu³eeveblej pesJe{s Deblej
keÀeHelee ³esles les Deblej 20 efceefveìele keÀeHee³e®ee Òe³elve keÀjCes
Je lesJe{s, peesjele ve HeUlee ®eeueCes, ne J³ee³eece DeesìerHeesìeJej
³eesi³e peeieer leeCe DeeCetve HeÀepeerue ®ejyeer veenermee keÀjlees.

Jejerue meJe& J³ee³eece ns kebÀyej/ DeesìerHeesì/
(Wings) ³ee YeeieeJej keÀece keÀjCeejs Deensle, HeCe oceíekeÀ
keÀjCeejs Deefpeyeele veenerle. (DeHeJeeo ®eeueCes) l³eecegUs Ëêesie,
DeeflejkeÌle oeye ³eemeejK³ee jesieele kegÀþsner DeJeepeJeer leeCe
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Ëo³eeJej ³esle veener. Gueì nuekesÀHeCee (Relaxation)

efceUlees. ³ee J³ee³eeceeves efHeÀìvesme efìketÀve jnelees. efomee³euee
DeekeÀ<e&keÀ Je yeebOesmeto Mejerj jneles.

meJee&le MesJeìer ³ee Deemevee®ee JeeHej pe©j keÀje.
legce®es Jepeve Deefpeyeele Jee{Ceej veener. keÀjC³ee®eer JesU pesJeCe-
KeeC³ee®eer DeeefCe peeiee cnCepes pesJeCee®es ìsyeue. Keg®eer&Jej
leeþ yemeeJes. ceeve SkeÀoe [eJeerkeÀ[s JeUJeeJeer. ceie leer
GpeJeerkeÀ[s JeUJeeJeer. Demes Hejle Hejle keÀjeJes. ceie legce®³ee
Heg{îeele ef[MeceO³es kegÀþueerner ®ece®eceerle, PeCePeCeerle Jemlet
Demees efkebÀJee kegÀþueener iees[ HeoeLe& Demees. DeMeer®e `veener-
veener' ceeve nueJele jne. legce®es Jepeve Deefpeyeele Jee{Ceej
veener.

Jej meebefieleu³eeÒeceeCes meJe& J³ee³eece kesÀu³eeme
mLetueeb®es ke=ÀMe nesJees! meJex mebleg efvejece³eë ~

[e@. De©Cee efìUkeÀ
yeer-1/203, osJeoMe&ve, HesÀpe-2, JeeIeyeerU veekeÀe,

Iees[yeboj jes[, þeCes (Heef½ece) - 400601.
982478884 / 9969975361

� � �
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V. A. Vaishampayan
M.Tech (Prod),

Chartered Engineer

: Off. :
A - 4, Durga Niwas,
Near Jain Temple,

Tembhi Naka, Thane - 400601.
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DeeìHeeì veiej nesles. megyeÊescegUs veiejeleerue
yengmebK³e peve mLetue JneJe³eeme ueeieues nesles. SkeÀoe
veiejeleerue meJe& mLetue J³eeqkeÌle JeveefJenejemeeþer vewefce<eejC³eele
iesu³ee Demelee l³eebvee MeewvekeÀ $eÝef<eb®ee DeeÞece efomeuee.
$eÝ<eeR®³ee Devegceleerves lesLes l³eebveer cegkeÌkeÀece kesÀuee. Òeeleë keÀener
mLetue ®egketÀve ueJekeÀj Gþues Demelee MeewvekeÀ $eÝ<eeR®³ee
ceeie&oMe&veeKeeueer meJe& DeeÞeceJeemeer keÀener J³ee³eece keÀjleevee
efomeues. mLetueebveer cegveeRvee efJe®eejues keÀer DeeHeCe ns keÀesCeles Jéle
keÀjle Deenele. cegveeRveer meebefieleues keÀer ns Deeefol³e GHeemeves®es
Del³eble HeÀueoe³eer Demes met³e&vecemkeÀej Je´le Deens. ns efvel³e
Òeeleë keÀjeJe³ee®es Demeles. ceie veblej ÒemeVeeveboeb®³ee
vesle=lJeeKeeueer meJe& mLetueeb®es SkeÀ efMeäceb[U MeewvekeÀ cegveeRvee
Yesìues Je l³eebbvee efJevebleer kesÀueer ̀ ` ns cegefveJej, Deecner mLetuelesves
Je l³ee Deeveg<ebefiekeÀ DeveskeÀ J³eeOeeRveer Heer[uesues Deenesle. Deecneuee
³eeJej keÀener GHee³e meebiee. l³eeJej MeewvekeÀ cegveer cnCeeues keÀer
YeieJeeve metleebveer ceuee meebefieleuesues Deeefol³e GHeemevee Jéle ceer
legcneuee meebielees. Òeeleë ye´eïecegntlee&Jej Gþtve ÒeeleëefJe&Oeer
GjketÀve, Megef®eYe&tle nesTv~ efjkeÀec³ee Heesìer ns Jéle efvel³evesceeves
kesÀues Demelee meJe& J³eeOeer otj nesleele. mLetuelee otj nesles.
Deelee ns Je´le l³eebveer meebefieleues lemes legcneuee meebielees.

metle GJee®e-
Deeefol³em³e vecemkeÀejb ³es kegÀJe&efvle efoves efoves ~
pevceevlejmenñes<eg oeefjê³eb veesHepee³eles ~~

pes jespe (ÒeeleëkeÀeUer) met³e&vecemkeÀej (ne J³ee³eece)
keÀjleele l³eebvee (kesÀJeU ³ee®e pevceele veener lej ³esCeeN³ee DeveskeÀ
pevceeble) pevcepevceeblejebceO³es, (Deveejesi³e ©Heer) oeefjêîe
GlHeVe nesle veener.

HegjeCeebleerue ³ee MueeskeÀeceO³es met³e&vecemkeÀejeb®es cenÊJe
DeOeesjsefKele kesÀuesues Deens. KejesKej met³e&vecemkeÀej ne
nuueer®³ee keÀeUemeeþer efJeMes<e keÀ©ve ̀ JesU veener' ³ee ieìeleerue

met³e&vecemkeÀeje®eer keÀLeemet³e&vecemkeÀeje®eer keÀLee
JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj
yeer.S.Sce.Smed. (cebgyeF&),
ìer.ìer.meer.(³eesie), Sce.S. (mebmke=Àle)

ueeskeÀebmeeþer DeefleMe³e GHe³egkeÌle J³ee³eeceÒekeÀej Deens.
DeeHeCe meJe& peeCelees®e keÀer met³e& ne lespee®es DeefOeÿeve

Deens. ³eecegUs lespe ÒeeHle keÀjC³eemeeþer, yeue Jee{JeC³eemeeþer
met³ee&®eer GHeemevee kesÀueer peeles. met³e&vecemkeÀej efve³eefcele Ieeleues
Demelee Mejerjele SkeÀ ef®ejmLee³eer G<Celee GlHeVe nesles, peer
Mejerj lebog©mle þsJeC³eeme ceesuee®eer ceole keÀjles. lemes®e Mejerj
meg[ewue Je yeebOesmeto yeveJeC³eeme mene³³eYetle nesles.

DeeHeCe peeCelees keÀer ®ejyeer ne Mejerje®ee SkeÀ
DeeJeM³ekeÀ IeìkeÀ Deens, HeCe pesJne ³ee ®ejyeer®es ÒeceeCe
DeeJeM³ekeÀlesHes#ee Jee{les lesJne Mejerje®ee meceleesue efyeIe[e³euee
ueeielees. MejerjeceO³es DeveeJeM³ekeÀ ®ejyeer meeþe³euee ueeieueer
keÀer {esyeUHeCes mLetuelesuee megjJeele nesles. meeceev³eleë Heesì,
kebÀyej, ceeb[îee ³ee mLeeveer meJe&ÒeLece ®ejyeer meeþt ueeieles Je
ceie nUtnUt nele Hee³eebceO³es, ceeve, ®esnje ³ee Flej DeJe³eJeeblener
meeþles. nUtnUt ceie Mejerje®ee meg[ewueHeCee peeTve Mejerj
yes{ye, DeesLebyeuesues efomee³euee ueeieles.

Demes ns yes{ye, DeesLebyeuesues Mejerj kesÀJeU
efomee³euee®e JeeF&ì efomeles, kegÀ©He efomeles Demes veJns, lej
l³eecegUs DeveskeÀ efJekeÀejebveener Deeceb$eCe efceUt MekeÀles. Jee{uesu³ee
Mejerj IeìkeÀ Je Jepeveeuee Hees<ekeÀlelJeeb®ee HegjJeþe keÀjC³eemeeþer
Ëo³eeuee peemle keÀece keÀjeJes ueeieles. ³eecegUs Ëo³eeJej leeCe
³esCes, Ëo³eefJekeÀej lemes®e jkeÌleoeye Jee{Ces Deeefo efJekeÀejebvee
megjJeele nesles. lemes®e Jee{l³ee ®ejyeercegUs Mejerjele DeefleefjkeÌle
ke@Àuejerpe®ee pees meeþe ³eslees l³eecegUs jkeÌleeleerue meeKejs®es ÒeceeCe
Jee{tve ceOegcesn meg×e meesyeleeruee ³eslees. l³eeHeeþesHeeþ Mejerjeleerue
peueer³e Yeeiee®es ÒeceeCe Jee{u³eecegUs Je=keÌkeÀebJej (efkeÀ[veer)
DeefleefjkeÌle Yeej He[lees. ³eecegUs Heg{s efkeÀ[veer®es efJekeÀej nesC³ee®eer
MekeÌ³elee Jee{erme ueeieles. lemes®e Mejerjeleerue cenÊJee®³ee p³ee
ûebLeer Deensle cnCepes Lee³eje@F&[, ³eke=Àle, yeerpeûebLeer, Je=keÌkeÀ
F.ûebLeeR®³ee keÀe³ee&lener ³ee Jee{uesu³ee cesoecegUs De[LeUe ³eslees
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Je l³eeb®es keÀe³e& GCeeJeles. mLetuelee ne JejJej meeOee efomeCeeje
efJekeÀej FlekeÌ³ee ÒekeÀejs iebYeerj mJe©He OeejCe keÀ© MekeÀlees.
cegUele ÒeLeceleë mLetuelee ne efJekeÀej Deens ns®e yejs®e peCe
ceevee³euee le³eej nesle veenerle. ̀ Lees[smes®e lej Jepeve peemle
Deens.' `yeeUmesoej, meg¢{ Deens, `megKeemeerveles®es ue#eCe
Deens',  DeMee ieeW[me efJeMes<eCeebveer®e l³ee®ee GuuesKe kesÀuee
peelees. Hejbleg ceso pesJe{e HeìkeÀve Jee{lees, lesJe{e®e lees keÀceer
nesC³eeme JesU peemle ueeielees. ³eecegUs ³ee ÒekeÀejekeÀ[s HegjsMee
ieebYeer³ee&ves JesUer®e ue#e osCes iejpes®es Demeles. mLetuelesmeeþer
DeveskeÀ J³ee³eeceÒekeÀej meg®eJeues peeleele. Hejbleg Mejerjeuee
keÀcekegÀJele ve keÀjlee, ogye&uelee efvecee&Ce ve keÀjlee, Jepeve IeìJetve
Mejerj meg[ewue yeveJeCeeje kegÀþuee ÒekeÀej Demesue lej lees cnCepes
met³e&vecemkeÀej.

met³e&vecemkeÀej IeeueC³eemeeþer kegÀþu³eener meeOeveeb®eer
DeeJeM³ekeÀlee vemeles ne l³eeleuee cenÊJee®ee Yeeie. Iej®³ee
Iejer keÀjlee ³esleele, kegÀþs JesU keÀe{tve pee³e®eer DeeJeM³ekeÀlee
vemeles ner ogmejer cenÊJee®eer yeeye. met³e&vecemkeÀejebcegUs Mejerje®³ee
meJe& Yeeieebvee Dee³eeme efceUlees, meg³eesi³e ÒeceeCeele leeCe efouee
peelees. lemes®e ³eele ceO³esceO³es mJeuHe efJeÞeebleer®ee keÀeU ³esle
Demeu³eecegUs kegÀþsner Ëo³e Jee Flej kegÀþu³eener DeJe³eJeeJej
leeCe ve ³eslee jkeÌlemebJenve megOeejles. ®esnN³eeHeemetve Hee³ee®³ee
yeesìebHe³e¥le meJe& efþkeÀeCeer ¬eÀceeves Dee³eeme (leeCe) efvecee&Ce neslees
Je ¬eÀceeves efMeefLeuelee ³esle peeles, l³eecegUs ne SkeÀ meJee¥ieerCe
J³ee³eece ÒekeÀej þjlees. Deelee ceer legcneuee met³e&vecemkeÀejeb®es
HeÀe³eos meebielees.

1) Mejerj meg[ewue lemes®e yeebOesmeto yeveles.
2) jkeÌlemebJenve megOeejles.
3)lJe®eskeÀ[erue jkeÌleÒeJeen megOeejlees. mJesoeJeeìs

Mejerjeleerue otef<ele êJ³es yeensj ìekeÀueer peeleele.
4) [esÈ³eebvee meg³eesi³e leeCe efceUlees, ³eecegUs ves$eeb®es

keÀe³e& megOeejles.
5) Lee³eje@F&[ ûebLeerJej meg³eesi³e leeCe efvecee&Ce nesTve

lesLeerue jkeÌlemebJenve megOeejles. ³eecegUs Lee³eje@F&[®es  efJekeÀej
DeeìeskeÌ³eele ³esC³eeme ceole nesles.

6) éeemees®íJeeme efve³eceve nesTve Dee@eqkeÌmepeve®es
HetjCe Je keÀeye&ve [e³eDee@keÌmeeF&[®es Glmepe&vee®eer ef¬eÀ³ee megOeejles.
HegÀHeÌHegÀmeebvee J³ee³eece efceUlees. HesMeer mlejeJej meg×e keÀeye&ve
[e³eDee@³ekeÌmeeF&[®es Glmepe&ve megOeejles, ³eecegUs meJe& HesMeeR®eer
®e³eeHe®e³e ef¬eÀ³ee megOeejles.

7) éemeveceeiee&leerue keÀHeÀe®es G<CelescegUs efJeue³eve
nesTve éemeveceeie& ceeskeÀUe neslees. ³eecegUs meoea KeeskeÀu³eemeejKes
efJekeÀej DeeìeskeÌ³eele jenC³eeme ceole nesles. DeveskeÀ ©iCeeb®³ee
DevegYeJeeJeªve Demes þeceHeCes meebielee ³esles keÀer efve³eefcele
met³e&vecemkeÀejeb®³ee DeY³eemeeves éemeveceeiee&®es efJekeÀej otj
þsJeC³eeme ceole nesles.

8) met³e&vecemkeÀejeb®³ee DeeJele&veeceO³es Goje®³ee
mvee³egbJej efJeMes<e leeCe efvecee&Ce nesle Demeu³eeves lesLeerue
jkeÌleeefYemejCe megOeejles Je GojeJejerue DeefleefjkeÌle ceso keÀceer
neslees. met³e&vecemkeÀej meg© kesÀu³eeJej Lees[îee®e efoJemeeble He@vì
mewue nesT ueeieu³ee®es DeveskeÀ ©iCe meebieleele.

9) GojekeÀ[erue jkeÌleeefYemejCe megOeeju³eeves He®eve
megOeejles. ye×keÀesÿlee, ie@mesme, De@efme[erìer ³ee le¬eÀejer otj
nesleele. Deeqive ÒeoerHle Peeu³eecegUs YetkeÀ ®eebieueer ueeiet ueeieles.

10) GojmLe ceso Ieìu³eecegUs GojefmLele
yeerpeûebLeer, ³eke=Àle, efkeÀ[veer Deeefo DeJe³eJeeb®es keÀe³e& megOeejles.

11) pemepemes met³e&vecemkeÀejeb®es ÒeceeCe Jee{les
lemelemes Mejerj Je ceveeuee SkeÀ JesieUe®e Glmeen peeCeJelees.
mebHetCe& efoJeme leepesleJeeves Jeeìles. lemes®e je$eew PeesHe Meeble Je
®eìkeÀve ueeieles. (ner Mejerj LekeÀu³eecegUs vemetve Mejerjef¬eÀ³ee
megefve³ebef$ele Peeu³eecegUs ueeieles.)

12) cesomJeerHeCeecegUs efvecee&Ce nesCeeN³ee Flej DeveskeÀ
efJeke=Àleer pemes, ef®e[ef®e[sHeCee, megmleer, DeeUme, veHegbmekeÀlee,
JebO³elJe, HeeUer®eer Deefve³eefcelelee, ne[eb®eer efþmetUlee Fl³eeoer
otj nesC³eeme Jee keÀceer nesC³eeme ceole nesles.

13) me t³e &vecemkeÀej pej yee rpece b$ee b®³ee
G®®eejCeemen kesÀues lej SkeÀeûelee, kegÀMeeûelee, mcejCeMekeÌleer
F. yeg×erMeer mebyebefOele yeeyeer megOeejleele, lemes®e mHeä Meyoes®®eej
nesC³eeme ceole nesles.

14) cesoJe=ef×cegUs lemes®e Flejner keÀejCeebcegUs nesCeejs
HeeþogKeermeejKes efJekeÀej, HeeþkeÀC³ee®³ee efJeke=Àefle ³eeble ÒeYeeJeer
keÀe³e& efometve ³esles.

15) HeeþkeÀC³ee®³ee efJeke=ÀeflecegUs efkebÀJee ceOegcesnecegUs
Hee³eeble cegbi³ee ³esCes, yeefOejlee, pe[lJe Deeefo ue#eCes otj nesC³eeme
DeefleMe³e ceole nesles.

meJee&le cenÊJee®es cnCepes met³e&vecemkeÀej ne J³ee³eece
ðeer Heg©<e oesIesner Je ueneveebHeemetve Je=×ebHe³e¥le meJe& Je³ee®³ee
J³ekeÌleer keÀ© MekeÀleele.

Fefle Þeer Deeefol³e HegjeCes ÒeLeceesçO³ee³es mLetueleeKeb[s
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Deeefol³evecemkeÀej ceenelc³ekeÀLee mebHetCe&ced ~ Sleo vecemkeÀej
Deeefol³eceenelc³e keÀLee ³eesçOeerles Dee®ejefle ®e, me meJe&leë
megKecesOeles~ me meJe&leë Deejesi³ecesOeles ~ me cesOeeJeeve YeJeefle~
me meJe¥ ueYeles ~ me meJe¥ ueYeles ~~

³eeÒeceeCes Deeefol³eHegjeCee®³ee mLetueleeveecekeÀ
Keb[eleerue Heefnu³ee DeO³ee³eeleerue Deeefol³evecemkeÀej ceenelc³e
keÀLee mebHetCe& Peeueer. ³ee Deeefol³evecemkeÀej ceenelc³e keÀLes®es
pees DeO³e³eve keÀjlees Je l³eeÒeceeCes Dee®ejCe keÀjlees
(met³e&vecemkeÀej Ieeuelees) lees meJe& ÒekeÀej®eer megKes ÒeeHle keÀjlees.
lees meJe&ÒekeÀej®es Deejesi³e ÒeeHle keÀjlees. lees cesOeeefJe neslees. lees
meJe& efceUJelees. lees meJe& efceUJelees.

met³e& vecemkeÀej ke=Àleer
met³e& vecemkeÀej ner SkeÀ Òee®eerve GHeemevee DeeefCe

J³ee³eece He×leer Demetve Yeejleeleerue yengleskeÀ meJe& Òeebleele leer
Òe®eefuele Deens. met³e&vecemkeÀej IeeueC³ee®es HejbHejeiele  JewefMeäîe
Demeuesues efvejefvejeUs ÒekeÀej ©{ Demeues lejer l³eeb®ee cegK³e
ieeYee- met³ee&me meeäebie vecemkeÀej IeeueCes - keÀe³ece jeKeuee
iesuee Deens. cenejeä^ele ̀ DeeQOekeÀj' He×leerves met³e&vecemkeÀej
IeeueC³ee®eer ÒeLee efJeMes<e Òe®eejele Deens.

met³e&vecemkeÀejele keÀener ³eesieemeveeb®ee meceeJesMe Deens.
(l³eeb®eer veeJes Heg{s efoueer Deensle.) Demes Demeues lejer Deemeveele
peMeer efmLejlee Demeles leMeer met³e&vecemkeÀejele veener. meeKeUer
He×leerves SkeÀe ceeietve SkeÀ kesÀuesueer Deemeves cnCepes
met³e&vecemkeÀej Demes HeÀej lej cnCelee ³esF&ue. efJeMes<e oceCetkeÀ
nesCeej veener DeMee yesleeves met³e& vecemkeÀej Ieeleu³eeme
met³eexHeemevee nesles®e; HeCe l³eecegUs Deemeveemeeþer DevegketÀue
MejerjeJemLee (Posture) ueeYeles DeeefCe Deemeves ®eebieueer keÀjlee
³esleele. efMeJee³e SKeeos efoJeMeer keÀceer JesU GHeueyOe Demeu³eeme
mebLeHeCes Ieeleuesues 10/12 met³e&vecemkeÀejmeg×e mJeemL³ee®es
¢äerves ueeYeoe³ekeÀ þjleele Je efvel³e¬eÀceele Keb[ HeCe He[le
veener.

met³ee&®eer yeeje veeJes (ÒeCeJe Je yeerpe ceb$eemen)
1.  ß Nneced efce$ee³e veceë
2.  ß Nnerced jJe³es veceë
3.  ß Nntced met³ee&³e veceë
4.  ß Nnwced YeeveJes veceë
5.  ß Nnewced Keiee³e veceë
6.  ß Nneë Heg<Ces veceë

7.  ß Nneced efnjC³eieYee&³e veceë

8.  ß Nnerced cejer®e³es veceë
9.  ß Nntced Deeefol³ee³e veceë
10. ß Nnwced meefJe$es veceë

11.  ß Nnewced DekeÀe&³e veceë
12.  ß Nneë YeemkeÀje³e veceë

1) cemlekeÀ 2) íeleer 3) oesve nele 4) oesve
ieg[Ies 5) oesve Hee³e efceUtve Deä Debie

Òel³eskeÀ met³e&vecemkeÀeje®es JesUer JejerueHewkeÀer ¬eÀceeves
SkeÀe ceb$ee®ee (veeJee®ee) G®®eej keÀ©ve met³e& vecemkeÀej
IeeueeJesle. met³e& vecemkeÀejele SketÀCe one DeJemLee (Deemeves)
Deensle. l³ee KeeueerueÒeceeCes Iesle iesues keÀer met³e& vecemkeÀej HetCe&
neslees.

met³e& vecemkeÀejemeeþer HetJe&efmLeleer - oesvner Hee³e
pegUJetve leeþ GYes jneJes. oesvner nele pees[tve vecemkeÀej keÀjeJee
Je Debieþs íeleer®³ee ceO³eYeeieer ìskeÀleerue DeMee leNnsves nele
íeleerJej þsJeeJesle. vepej meceesj Je ceeve leeþ þsJeeJeer.
(ÒeCeeceemeve)

DeJemLee 1 - éeeme Iesle oesvner nele meceesªve
[eskeÌ³eeJej v³eeJesle. ob[ keÀeveeuee ef®ekeÀìuesues jenleerue. nele,
Keebos Je [eskesÀ ceeies PegkeÀJeeJes.(lee[emeve)

DeJemLee 2 - éeeme mees[le meceesj (Heg{s) JeekeÀeJes.
leUnele HeeJeuee®³ee peJeU oesvner yeepetme ìskeÀJeeJesle Je keÀHeeU
ieg[I³eeme ueeJeeJes. (Heeo nmleemeve)

DeJemLee 3 - éeeme Iesle [eJee/GpeJee Hee³e ceeies
vesTve ®eJe[e Je ieg[Iee peefceveerJej ìskeÀJeeJee Je kebÀyej Keeueer
v³eeJeer DeeefCe ceeve ceeies PegkeÀJetve Jej HeneJes. (DeOe&Yegpebieemeve)

DeJemLee 4 - éeeme ve mees[lee ogmeje Hee³e ceeies
vesTve oesvner Hee³e pegUJetve I³eeJesle Je Mejerj leeþ, eflejkeÌ³ee
DeJemLe sle DeeCeeJe s. vepej pee fcevee rkeÀ[s DemeeJee r.
(nmleHeeoemeve)

DeJemLee 5 - éeeme mees[le nele keÀesHejele JeekeÀJetve
Mejerj peefceveerkeÀ[s v³eeJes. ieg[Ies, íeleer Je keÀHeeU peefceveerJej
ìskeÀJeeJes. (Deäebieemeve) Heesì peefceveerme ìsketÀ osT ve³es.

DeJemLee 6 - éeeme Iesle peefceveerJeªve ieg[Ies ve
neueJelee nele mejU (leeþ) nesF&He³e¥le ¬eÀcee¬eÀceeves [eskesÀ,
íeleer, kebÀyej Je ceeb[îee Jej G®euetve, [eskesÀ ceeies PegkeÀJetve Jej
HeneJes. (Yegpebieemeve)

DeJemLee 7 - éeeme ve mees[lee kebÀyej Jej
G®eueeJeer. mebHetCe& leUHee³e peefceveerJej ìskeÀJeeJes Je neleeves
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peefceveeruee jsìe osTve [eskesÀ peefceveerkeÀ[s vesTve ieg[I³eekeÀ[s
HeneJes. (HeJe&leemeve)

DeJemLee 8 - éeeme ve Ieslee GpeJee / [eJee Hee³e
oesvner neleeceO³es DeeCetve GYee keÀjeJee. ogmeN³ee Hee³ee®ee ieg[Iee
peefceveerJej ìskeÀJeeJee. (DeJemLee  ¬eÀ. 3 ÒeceeCes) [eskesÀ ceeies
PegkeÀJetve Jej HeneJes. (DeOe&Yegpebieemeve)

DeJemLee 9 - éeeme mees[le ogmeje Hee³e Heg{s
DeeCetve, oesvner Hee³e pegUJetve DeesCeJes JneJes. keÀHeeU ieg[I³eeJej
ueeJeeJes. (DeJemLee  2 Heeonmleemeve)

DeJemLee 10 - éeeme Iesle leeþ GYes jneJes Je
nele pees[tve íeleerJej þsJeeJesle. (ÒeCeeceemeve - met³e&vecemkeÀej
HetJe&efmLeleer)

DeeJeM³ekeÀlesÒeceeCes DeeJe=l³ee 6 les 108 keÀjeJ³ee.
o#elee - meJe& neue®eeueer mebLe Je meeJekeÀeMe

keÀje. Keeueer JeeketÀve nele peefceveerJej þsJeC³eemeeþer ieg[Ies
JeekeÀJet vekeÀe.

JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj
mvesne nsuLekesÀDej meWìj

5, oerveo³eeU meesmee³eìer, ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU,
Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He.) HeÀesve ë 2533 2426

� � �

DeJemLee 1

DeJemLee 2

DeJemLee 3

DeJemLee 4

DeJemLee 5
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DeJemLee 6

DeJemLee 7

DeJemLee 8

DeJemLee 9

DeJemLee 10
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DeefOekeÀ efvejblejlee ³esT ueeieles. keÀebleer melespe nesles. Jepeve
keÀceer nesT ueeieles. cegK³e cnCepes ne yeoue SkeÀoce nesle
vemeu³eeves lees oerIe&keÀeue efìkeÀCeeje Demelees. kegÀþuesner Side

effects, og<HeefjCeece ve neslee efvemeie&leë Peeuesuee Demelees.
mLetuelee Je ³eesie ³ee efJe<e³eeJej þeC³ee®³ee IebìeUer

efce$e ceb[Ueves ³eesiee®ee³e& J³eJenejs ieg©peeR®³ee ceeie&oMe&veeKeeueer
jeyeefJeuesu³ee ÒekeÀuHeeme efouueer®³ee ceesjejpeer osmeeF& jeä̂er³e
³eesie keWÀê Je keWÀê mejkeÀejleHexÀ IesC³eele Deeuesu³ee Heefj<eosle
³eesie #es$eeleerue Glke=Àä ÒekeÀuHe cnCetve ieewjefJeC³eele Deeues.
yebieueesj®³ee efJeJeskeÀevebo keWÀêeves met³e&Yesove ÒeeCee³eeceeves Jepeve
keÀceer nesles ns efme× kesÀues Deens.

meJee&le cenÊJee®es, Mejerje®es Jepeve keÀceer nesT
ueeieu³eeJej ceveeJej®es DeesPes nuekesÀ nesT ueeieles. DeHejeOeer
YeeJe keÀceer nesT ueeielees. efJeéeefve³ebl³eeves HegÀkeÀì efouesu³ee ³ee
osneyeÎue JeeìCeejer Dees{ ner kesÀJeU osnYeeJeeHegjleer ce³ee&efole
ve jnelee ne ÒeJeeme DeelceYeeJeekeÀ[s JeUefJeuee peelees.

mJeleëceOeu³ee ̀ ceer' ®eer DeesUKe HeìJee³euee DeeHeueer
mLetuelee®e keÀejCeerYetle þjueer cnCepes Kejs lej mLetueles®es
DeeYeej ceevee³euee nJes, veener keÀe?
 nefj ß

[e@. GukeÀe veelet
vesmì ne@efmHeìue,

mìsì yeBkesÀ®³ee ceeies,
veewHee[e, þeCes - 400602.

otjOJeveer ë25424393 / 25403105
� � �

mLetuelee Je ³eesie
( Heeve 8 Jeªve)

DeeJeM³ekeÀlee Deens.
iesu³ee De[leerme Je<ee¥Heemetve ojJe<eea ef[meWyejceO³es

mJeeceer efJeJeskeÀevebo pevce efoJemeeefveefceÊe Deeblej Meeues³e JekeÌle=lJe
mHeOee&  Keej®³ee jeceke=À<CeceþeleHexÀ cejeþer, Fbûepeer, efnboerceO³es
IesC³eele ³esles. l³eemeeþer Hejer#ekeÀ cnCetve ceer efkeÀl³eskeÀ Je<ex peeles.
DeveskeÀ ³egJekeÀ ³egJeleer l³ee efveefceÊeeves mJeeceerpeeR®³ee keÀe³ee&®ee
DeY³eeme keÀjleele DeeefCe KejesKej®e mJeeceerpeeR®³ee efJe®eejeb®ee
efJeÐeeL³ee¥Jej ÒeYeeJe He[uesuee l³eeb®³ee JekeÌle=lJeMewueerletve efomelees.
mJeeceeRpeeR®es efJe®eej, l³eeb®es mLetuelJe, meewÿJe ueeskeÀebHe³e¥le Hees®etve
l³eebveer les Deelcemeele keÀjCes ner keÀeUe®eer Kejer iejpe Deens.
Yeejleele DeeefCe osMeeyeensj DeveskeÀ ̀ jeceke=À<Ce ceþ' Glke=Àä
keÀe³e& keÀjerle Deensle. meO³ee `mebv³emle pJeeueecegKeer' ¿ee
veeìkeÀeÜejs mJeeceerpeeR®es mLetue efJe®eej ceeb[C³ee®ee KetHe ®eebieuee
Òe³elve Þeer. DeMeeskeÀ mecesU ¿eebveer kesÀuesuee Deens. otjoMe&ve
meejK³ee ÒeYeeJeer ceeO³eceeÜejs, mJeeceerpeeR®³ee efJe®eejeb®es ÒemeejCe
Peeu³eeme efveef½ele®e Hegvne SkeÀoe efoMeenerve, efJe®eejnerve, Yéä
meceepeele Keje ceeCetme efvecee&Ce nesT MekesÀue DeMeer DeeMee
Jeeìles.

`mJeeceerpeeR®es DeeþJeeJes ©He ~
mJeeceerpeerb®ee DeeþJeeJee ÒeleeHe ~
mJeeceerpeeR®ee DeeþJeeJee mee#esHe ~

Demes efueefnC³ee®ee ceesn jeceoememJeeceeRveener He[uee
Demelee.

meew. megOee peesMeer
2S/3, MesHeÀeueer meesmee³eìer,  efHeÀjespeMene cesnlee jes[,

meeblee¬etÀPe (Heef½ece), cegbyeF& - 400054.
otjOJeveer - 26181501'

� � �

( Heeve 20 Jeªve)
mJeeceer efJeJeskeÀeveboeb®eer Jew®eeefjkeÀ mLetuelee

( Heeve 35 Jeªve)

Henele veenerle. HeCe l³ee®e jml³eeble SKeeoe ueÇ Heg©<e Deiej
yeeF& ®eeuele Demesue lej cee$e efle®³eekeÀ[s JeUtve JeUtve Henele
jenleerue !

ueÇ ceeCemeebvee®e keÀebnerlejer Deepeej nesleele Demes
keÀebner®e veener. efkeÀleerlejer ueÇ ceeCemes efvejesieer Demet MekeÀleele
HeCe keÀebner efMe[efMe[erle (yeejerkeÀ Debiee®eer) ceeCemes jesieì Demet

keÀMeeuee Ieeyeje³e®eb ueÇHeCeeuee?
MekeÀleele. ceie keÀMeeuee SJe{s ueÇHeCeeuee Ieeyeje³e®es? yeIee
Heìueb lej !

meew. ceeueleer JePes
eqJnkeÌìjer neTefmebie meesmee³eìer, meeblee¬etÀPe HetJe&,

JeekeÀesuee ceMeero, cegbyeF& 400055.
HeÀesve ë-26673173

� � �
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( Heeve 25 Jeªve)

mJe®í Je keÀesj[er yeeìueer OejeJeer. Jeer³e& ³ee yeeìueerle pecee
nesF&ue. ns Jeer³e& SkeÀe efvepe¥legkeÀ Je keÀesj[îee DeMee oesve efceueer
meerjeRpeceO³es Mees<etve I³eeJes. efmejeRpe Gueìer Oe©ve l³eeleerue
nJee yeensj keÀe{eJeer. ðeerves GleeCes PeesHeeJes. Heleerves ner efmejeRpe
³eesefveÜejeletve ³eesefveceeiee&le IeeueeJeer (³eesefveceeie& mee[sleerve Fb®e
ueebye Demeu³eecegUs Je efmejeRpe oesve Fb®e ueebye Demeu³eecegUs
ogKeC³eeKegHeC³ee®ee ÒeMve GodYeJele veener) efmejeRpe®ee oÆîee
oeyeeJee. ³ee ke=Àleeruee Me³³eeueiele ke=Àef$ece Jeer³e& efmeb®eve
(yes[meeF&[ FvemesefcevesMeve) Demes cnCeleele. ner ke=Àleer Heg{®³ee
DeHesef#ele HeeUer®³ee yeeje les Deþje efoJemeeDeeOeer Je ojc³eeve
keÀjeJe³ee®eer Demeles. ³ee meele efoJemeele jespe efkebÀJee efoJemee
Dee[ Demes Jeer³e& efmeb®eve kesÀu³eeme ieYe&OeejCes®eer MekeÌ³elee Demeles.
(yeeje ceefnv³eele 80 ÒeefleMele eqðe³ee ieYee&j nesleele.) cetue
efJeêtHe nesle veener. Meg¬eÀeCet Je ðeeryeerpee®³ee meb³eesieeves cetue nesles,
efMemve efkebÀJee ³eesveercegUs veJns, les kesÀJeU peveveyeerpeeb®³ee
ÒeJeemeemeeþer®es ceeie& Demeleele. Heg©<ee®³ee Jeer³ee&le Meg¬eÀeCet vemeCes,
veHegbmekeÀlJe, MeerIe´Heleve, ³eesefveDeekeÀ<e& efkebÀJee keÀesCel³eener
keÀejCeecegUs Meg¬eÀeCet ³eesefveceeiee&le He[Ces MekeÌ³e vemeles lesJne ³ee
ke=Àef$ece Jeer³e&efmeb®evee®ee ceeie& DeJeuebefyeuee peelees.

Deenej, HeL³e, J³ee³eece ³ee Üejs Jepeve keÀceer kesÀues
keÀer Jejerue meJe& oes<e veenermes nesleele Je efvejece³e DeeefCe
Deevebooe³eer keÀecepeerJeve GHeYeesielee ³esles.

[e@. efJeÇue ÒeYet
2 meer, efMeJemeeiej, Heeb[gjbie veeF&keÀ ceeie&,

efMeJeepeer Heeke&À, cegbyeF& 400016.
otjOJeveer ë 24452065

� � �

mLetuelee DeeefCe keÀecepeerJeve
þsJeeJee. De[er®e  leemeeb®³ee Deele Hejle ve KeeCes Je Hee®e leemeebHes#ee
Heesì efjkeÀeces ve þsJeCes ³ee ieesäer ue#eele þsJeeJ³eele. efHeäce³e
HeoeLe& keÀceer KeeJesle. efMejeb®³ee Yeep³ee (ieJeej, HeÀjmeyeer,
IeesmeeUer, oes[keÀe, keÀejueer, YeW[er, He[JeU, keÀesyeer, HeÌuee@Jej,
DeUt®es osþ, HeeHe[er, MesJei³ee®³ee MeWiee, YeesHeUer efcej®eer,
keÀìg&ues, leeW[ueer, veJeuekeÀesue, HejJej, kesÀUHegÀueeb®eer Yeepeer
³ee KeeC³eele YejHetj DemeeJ³eele. ³eecegUs DeVeHe®eve J³eJeefmLele
nesles. leblegce³e DeVeecegUs DeVeceeiee&®es efJekeÀej keÀceer nesleele.
ceueeJejesOe veenermee neslees.

lesueebceOesner efleUe®es lesue GÊece mecepeeJes. lesue vesnceer
yeouetve JeeHejeJes. SkeÀ®e lesue Je<e&Yej JeeHe© ve³es , efleUlesue,
MeWieoeCes lesue ³eeb®es 1ë2 Demes efceÞeCe JeeHejeJes. Deboepes SkeÀe
J³ekeÌleeruee 500 ûe@ce 1 ceefnv³eeuee FlekesÀ lesuee®es ÒeceeCe DemeeJes.
ceesnjer®es lesue ner ³ee ¢äerves HeÀe³eosMeerj Deens.

megkeÀecesJ³eemeejKeer HeÀUs HetCe& Jep³e& keÀjeJeerle. kesÀUer,
Deebyee, Hes©, HeÀCeme ner HeÀUs Jepeve Jee{JeCeejer Demeleele.
meb$eer, Deveveme, ceesmebyeer, HesDej, HeHeveme, ef®eketÀ, yeesjs, keÀJeþ,
HeHeF& DeMeer HeÀUs KeeJeerle. DeeHeCe ³ee uesKeele Deenejeleu³ee
cenÊJee®³ee ieesäeR®ee efJe®eej kesÀuee. DeeHeues Jepeve keÀceer
keÀjC³eemeeþer®es Jew³eeqkeÌlekeÀ DeenejHe$ekeÀ cee$e JewÐee®³ee
meuu³eeves®e þjJeeJes.

JewÐe censMe ce.þeketÀj
Dee³egJexo ef®eefkeÀlmeeue³e Je Heb®ekeÀce& keWÀê

ceeveHee[e jes[, ®eej jmlee,
[eWefyeJeueer (HetJe&)

HeÀesve ë 0251 - 2453605
� � �

( Heeve 38 Jeªve)
mLetuelee Je Deenej

meeUer®³ee uee¿eeb®ee ef®eJe[e
®eej Jeeìîee meeUer®³ee uee¿ee mJe®í keÀªve Gvnele ®eebieu³ee JeeUJetve I³eeJ³ee. mene ®ece®es efleUe®³ee lesueele

efnbie, efpejs, ceesnjer ³eeb®eer HeÀes[Ceer keÀªve l³eele uee¿ee ìekeÀeJ³eele. l³eeJej ®eJeerHegjles efleKeì, ceerþ, efHeþermeeKej Ieeuetve
®eebieues Hejletve I³eeJes. ieej Peeu³eeJej [y³eele Yeªve þsJeeJee.

mebO³eekeÀeU®³ee YegkesÀuee Kee³euee ®eebieuee, kegÀjkegÀjerle Je ®eefJeä Demeu³eeves cegues DeeJe[erves Keeleele. Heesns Jee
kegÀjcegN³eemeejK³ee meeUer®³ee uee¿ee Heesìele peeTve HegÀiele veenerle. ³eecegUs Heesì Yeju³ee®eer peeCeerJe nesTvener pe[lJe ³esle
veener Je meejKeer lenevener ueeiele veener.
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efoJeeUer®³ee neefo&keÀ MegYes®íe

Þeer³eesie pJesueme&
Hes{er 1ë

S. kesÀ. peesMeer MeeUspeJeU,
veewHee[e, þeCes (Heef½ece) - 400602.

otjOJeveer ë 022-25459156

Hes{er 2ë
(yees[me ceesleerJeeues ³eeb®eer Hes{er )

JeìJe=#e, ye´eïeCe meesmee³eìer, veewHee[e,
þeCes (Heef½ece) - 400602.

With Best Compliments from

Dr. Shrikant K. Raje
M.B., D.M.R.D. (Bom.)

Consultant in Radiology, Sonology & C. T. Scan

z z z z z Gaodevi C.T. Scan : Thane        z z z z z Sonic Ultrasound : Thane
z z z z z Mumbra C.T. Scan & Digital Xray : Mumbra

z z z z z C.T. Scan Dept. & Xray - Thane Civil Hospital : Thane

Medivision Diagnostic Centre
Gr. Floor, Ishan Archade, Opp. Gaodevi Market, Gokhale Road,

Thane (w). - 400602. Tel. : 2540 0105  Mobile : 9987521431

: Facilities available :
zzzzz Digital X-Ray  z z z z z Digital O.P.G.  z z z z z Digital Mammography

zzzzz Color Doppler  z z z z z Sonography  z z z z z IITV X-Ray  z z z z z Pathology z z z z z  B.M.D.

(JewÐe keÀeefMeveeLe cejeþs, efiejieeJe ³eeb®es)

jesefJekeÀ HeÀecee&m³egefìkeÀume
leHexÀ

 neefo&keÀ MegYes®íe

ë nbmekegÀceejerkeÀe{e ë
meoea, KeeskeÀuee lemes®e éemeve efJekeÀejebmeeþer

ë jmekegÀceejerkeÀe{e ë
DeecueefHeÊe, DeHe®eve, meebOesogKeer, jkeÌleMeg×er,

kebÀyejogKeer, metpe, Hee³eeb®eer peUpeU, Gueìîee, ceUceU
³eeb®³eeJej Del³eble iegCekeÀejer

ë ceOegneefjkeÀe ë
ceOegcesnemeeþer Glke=Àÿ Meke&Àje efve³eb$ekeÀ

Je ³eke=Àlee®³ee megj#esmeeþer

ë jesefJekeÀ nsDej Dee@F&ue ë
kesÀmeeleerue keÀeW[e, kesÀme ieUleer,

[eskesÀogKeer Je kesÀme ueebye nesC³eemeeþer

`` jesefJekeÀ HeÀecee&m³egefìkeÀume'' (cegbyeF&)
ceesyeeF&ueë 9323461408
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``ceer FbìjvesìJej Jee®eues keÀer ceeP³ee ̀ peervme'cegUs ceePes Jepeve Jee{les Deens.
legcner ceeP³eemeeþer veJeerve ceeHee®³ee peervme efMeJeeue keÀe?''

``DeeF& ieb !
osJee js osJee!!

ceePes Hee³e
cees[ues yengOee ''
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Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀêeleHexÀ, mvesne nsuLekesÀDej meWìj ³eeb®³ee men³eesieeves

iesu³ee Je<e&Yejele keÀener keÀe³e&¬eÀce IesC³eele Deeues. Je³eele ³esCeejer cegues-cegueer Je l³eeb®³ee HeeuekeÀebmeeþer

`keÀUer Gceueleevee' ns SkeÀ efMeyeerj IesC³eele Deeues. ³ee efMeyeerjeuee cegbyeF&, þeCes, efYeJeb[er, keÀUJee Heefjmejeleerue

megceejs Hemleerme cegues-cegueer Je l³eeb®es HeeuekeÀ GHeefmLele nesles. mebJeeo, ÒeMveesÊejs ³ee mJe©Heele Peeuesu³ee

³ee efMeyeerjele cegues Je HeeuekeÀ ³eebvee SkeÀceskeÀeb®es ÒeMve Je yeepet mecepetve IesC³eeme ceesuee®es ceeie&oMe&ve

Peeu³ee®eer Òeefleef¬eÀ³ee DeveskeÀebveer veblej efoueer.

peeieeflekeÀ ceefnuee efoveeefveefceÊe 8 cee®e& jespeer ceefnueebmeeþer ceesHeÀle Deejesi³e leHeemeCeer efMeyeerj

IesC³eele Deeues. þeCes Heefjmejeleerue DeveskeÀ ceefnueebveer ³ee efMeyeerje®ee ueeYe Iesleuee.

7 SefÒeue jespeer peeieeflekeÀ Deejesi³e efovee®³ee efveefceÊeeves p³esÿ veeieefjkeÀebmeeþer ceesHeÀle Deejesi³e

leHeemeCeer efMeyeerj IesC³eele Deeues. veewHee[e, Heeb®eHeeKee[er, IebìeUer Heefjmejeleerue DeveskeÀ p³es<þ veeieefjkeÀebveer

³ee efMeyeerje®ee ueeYe Iesleuee.

DeeHeu³ee ³ee ̀ Dee³egefn&le' ceeefmekeÀeves ³ee Je<eea Hee®e Je<ex HetCe& keÀªve meneJ³ee Je<ee&le HeoeHe&Ce kesÀuess.

³eeefveefceÊe `Dee³egefn&le'®³ee meJe& Jee®ekeÀ-Jeie&Ceeroejeb®ee cesUeJee þeC³ee®³ee mejmJeleer ¬eÀer[emebkegÀuee®³ee

meYeeie=nele Dee³eesefpele keÀjC³eele Deeuee neslee. ³ee keÀe³e&¬eÀcee®es JewefMeäîe Demes keÀer, ³ee keÀe³e&¬eÀcee®es

Dee³eespeveeleerue meJe& J³eJemLee cnCepes mìspe J³eJemLee, ceeF&keÀ efmemìerce, ke@ÀìjeRie meeqJn&me ns osCeejs meJe&

ns `Dee³egefn&le'®es Jeie&Ceeroej-Jee®ekeÀ nesles. lemes®e ÒecegKe DeefleLeer Þeer. jefJe HeìJeOe&ve ns ner `Dee³egefn&le'®es

efve³eefcele Jeie&Ceeroej Deensle. ³ee Òemebieer `Dee³egefn&le'®³ee Jee®ekeÀebHewkeÀer De@[. Þeer. Mejo Yeeìs, meew. megOee

peesMeer, Þeerceleer leeje peesMeer, Þeerceleer jlveÒeYee peesMeer ³eebveer DeeHeeHeues keÀueelcekeÀ keÀe³e&¬eÀce meeoj kesÀues.

MesJeìer Þeer. jefJe HeìJeOe&veebveer, DeeHeu³ee keÀueekeÀej cnCetve DeepeJej®³ee ÒeJeemeeleerue DeveskeÀ DeeþJeCeeRveer

mebO³eekeÀeU ceb$ecegiOe keÀªve mees[ueer.

meJe& GHeefmLeleebvee DeeþJeCe cnCetve ÞeerceodJeuueYee®ee³ee¥®es ̀ ceOegjeäkeÀ' íeHeuesuee SkeÀ yegkeÀceeke&À

Je DeÊeje®eer íesìer kegÀHeer Yesì osC³eele Deeueer.  MesJeìer DeuHeesHeenej Peeuee. Hemee³eoeveeves keÀe³e&¬eÀcee®eer

meebielee Peeueer.


