
√Tl Y–@kO √ƒcÛÛ¤ VzQµO

#Oƒc© √Tl Y–@kO √ƒcÛÛ¤ VzQµO √Tk¤ ≠µ oc©. Q¡”…kO¡¤ #O∞O©≥µÛO
#Û©U@ Y®‘ÛO© §¶O ¡Oµ oc©. HO©ÿ¤Ûlt §>qlt h@»O•, –@OµOß»´@¤V, wh@µ∞O©Ø,
ÿO–@U@OÛOt h@h@O© ∑, #U@QzOk, U©@´@H¤U@ ≠kÛOt UÏ@›V∞ √Ø©∞© ¡√OÛ¤ nU@˙kO#O© √T©
oc©. k©ÛO¡¤ #Oµlbµ Y• ´”t@U@Oµ oc©.

√Tl Y–@klt √ƒcÛ I´@O–@√O #Û©U@ Y®µπÛO© ¡µO oc©. √ƒcÛ I´@O–@√O U@∞OkO
#O–©@T–@ &YOµO© #V∞U@O∞U@ Û¤√–@kO Û¡¤. #O©olct uO√lt, ¶”ıµO ∞ÿ©√lt, #©U@
√uk ƒcz√lt, √Tl Y–@k¤ U@V∞k U@∞√¤ √Ø©∞© ∞¤kO© U@O∞Øk Û¤√–@k¤ Û¡¤. √ƒcÛ
&kO∞√OÛO© #©U@ &YOµ –@Oµ©´>@ØÛO© oc©. KµO∞© kz© –@Oµ©´>@Ø U@∞O© ocO© πµO∞©
n∞¤∞zOt q∞»¤ÛO U@O©sO© VtU@O©qOµ oc© Y• k©Û¤ VtıµO I´@k¤ Û¡¤. –@Oµ©´>@Ø¡¤
¶”ıµO ∞ÿ©√OÛ¤ HOØ•¤ #Ûl¶√Oµ oc©. &Y∞Otk, n∞¤∞ YO©kOÛO© qµOYqµÛO©
YOµOÛO© h@∞ (BMR) #©´@H© U©@ §≠L »…k•ÛO© h@∞ T¤zO© U@∞¤ h©@ oc©.
Y∞•Oz© #O©olct uO√O ockOt Y• √ƒcÛ I´@klt Û¡¤. √O∞t√O∞ –@Oµ©´>@Ø U@∞√O¡¤
#Û© z”U@Z h©@√O¡¤ qµOYqµÛO© h@∞ √Tl Û© √Tl Û¤qO© ƒckO© ≠µ oc©. k©ÛO
Y∞•Oz© √ƒcÛ #ØO& ÿklt k©ÛO U@∞kOt Y• √T¤ ≠µ #©√lt I•¤ √O∞ »Û© oc©.
√ƒcÛ I´@O–@√O zO´©@ I•O HO©U@O© h@√O#O©ÛO©© U©@ fl©@n –@Oµ©´@ÛO© #On∞O© H© oc©. #O
&YOµO© Y• U@˙O∞©U@ ≠©uz¤ VOß»k ¡µO oc©.
√Tl Y–@klt √ƒcÛ U@O©Û© Ø•√lt ?

kOƒc©k∞zOt n∞¤∞Û¤ q∞»¤Ûlt zOY »O©–@¤ zOV $›–©@£V(BMI)¡¤ h@nOL√Oµ oc©. k©
Ø•√OÛ¤ ∞¤k V∞… oc©. kzO∞O √ƒcÛ (U@HO©Ø®Oz)Û© §>qOÕ (ßz´@∞)ÛO √ØL √–©@
¶OØ√O¡¤ ƒc© #OtU@ #O√© k© kzO∞O© »O©–@¤ zOV $›–©@£V ¡µO©. h@O.k. §>qOÕ 1.70
ßz @́∞ (5'-7'') #Û© √ƒcÛ 70 U@HO© ÿO©µ kO© : 70 ÷ 1.702 = 24.22
BMI ¡µO©. 23 VlT¤ BMI #Oh@nL Ø•Oµ oc©, 25 VlT¤ √Tl √ƒcÛ V”q√© oc©
#Û© 30¡¤ √Tl BMI ÿOßÛU@O∞U@ Ø•Oµ oc©. °¤#O©zOt 35 $Ôq #Û© Yl∞lsO©zOt
40 $Ôq¡¤ √Tl U@z∞ÛO© I©∞O√O© 30¡¤ √Tl BMI V”q√© oc©.
√ƒcÛ √T√OÛOt #ØπµÛOt Y∞»…O©

#O VzQµOÛO z”…zOt #OÿO∞zOt q∞»¤Û¤ √Tl Y–@k¤ √Y∞On oc©. n∞¤∞Û©
#OÿO∞zOt Ul@H UÏ@H∞¤ÛO ¯£k 4¡¤ 6 ´@U@O q∞»¤Û¤ ƒc·@∞ Y–©@ oc©. KµO∞© zO©´@O
¶OØÛO HO©U@O© 35¡¤ 40 ´@U@O ƒc©´@H¤ q∞»¤ H©kO ¡µO oc©. nOU@OÿO∞¤#O©#© Y•
k©HÛ¤ √Y∞OnzOt #ßk∞©U@ U@∞¤ ÛOtıµO© oc©. #© Û ¶”H√lt ≠©Õ#© U©@ h@∞©U@ Y®U@O∞Ûlt k©H
VO© ´@U@O q∞»¤ ƒc oc©. h”@T, I¤, zOu•, q¤[, k…©H¤ q¤≠© √Ø©∞© ÁO∞O #OY•©
n∞¤∞ VÿÛ Û U@∞¤ nU©@ k© ÿh©@ q∞»¤Ûlt Y®zO• √TO∞kO ƒcÕ#© oc¤#©.

»¤ƒlct, #OTlßÛU@ Ù√Ûn‡H¤zOt z¤A@OÕ#O©, #O$Vfl@Zz, qOÏU@H©´@, ß»`QU@´@O©,
Y¤•Ot#O© √Ø©∞©Û¤ √Y∞On u”» √T¤ ØÕ oc©. #O »TOzOt uOt–Ûlt Y®zO• u”»
ÿO©µ oc©. k©zOt ∞©VO √Ø∞ÛO© ßVrYH  U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ √Tl Y®zO•zOt ÿO©√O¡¤ k© √ƒcÛ
√T√OÛlt zÿ∆√Ûlt Y∞»… »Û¤ ∞ÿ© oc©.



&Y∞Otk #OÿO∞ ÁO∞O UÏ@H∞¤ H©√OzOt #Û© Óz k©z ƒc qµOYqµÛ¤ ßfl@µO ÁO∞O
§≠LÛ¤ √Y∞OnzOt #VzkO©HY•lt V≠Lµ πµO∞© √ƒcÛ √T© oc©. »©A@O–l@ Ù√Û√O…OzOt
#Û© ÿO$YO©¡O$∞OÏ$–@[z@ÛO h@h@LzOt z©h@ √T© oc©. U©@´@H¤U@ h@√O#O©¡¤ Y• z©h@ √T© oc©.
ƒc©z U©@ U@O© Ĺ@U@O©Q´©@∞OÏ$–@ #Û© –Y®©nÛzOt √Y∞Ok¤ #zlU@ h@√O#O©. @U@̇ O∞©U@ √Tl Y–@klt √ƒcÛ
√O∞VOØk ÿO©µ oc©.

√Tl Y–@kO √ƒcÛÛ¤ VzQµOzOt #O¡¤ Y• ß√n©s U@OtÕU@ »Û© oc©.
q∞»¤Û¤ qµOYqµ(z©´@O»OÏßH[z)Û¤  ßfl@µO

#OY•O ∞O©ßƒc>h@O uO©∞OU@zOt zlıµ x• I´@U@O© ÿO©µ oc©. q∞»¤zOt #©U@ Ø®Oz© Û√
UÏ@H∞¤ ÿO©µ oc© KµO∞© U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ #Û© Y®O©´@¤ÛzOt #©U@ Ø®Oz© ¯£k qO∞ UÏ@H∞¤ ÿO©µ
oc©. √…¤, #OÿO∞Û¤ q∞»¤Ûlt n∞¤∞Û¤ q∞»¤zOt Vÿ©HOÕ¡¤ ·@YOtk∞ ¡Oµ oc©.
#OÿO∞Û¤ q∞»¤Û¤ #©U@VO© UÏ@H∞¤Ûlt n∞¤∞Û¤ q∞»¤zOt ·@YOtk∞ U@∞√O ¯£k #d@¤
UÏ@H∞¤ √Y∞Oµ oc© KµO∞© #OÿO∞ÛO U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ #Û© Y®O©´@¤ÛÛ¤ #©U@VO© UÏ@H∞¤Û©
q∞»¤zOt ·@YOtk∞ U@∞√O n∞¤∞© h@VØ•¤ §≠L √OY∞√¤ Y–©@ oc©. Y∞•Oz©
U@O»O©∑ÿO$–X©@´@Û¤ UÏ@H∞¤zOt¡¤ ¯£k #©U@ ´@U@O©  q∞»¤ n∞¤∞zOt »Û© oc©. #©´@H©
#OÿO∞zOt q∞»¤ #O©oc¤ H©√O¡¤ »© ¯Oµh@O ¡Oµ oc©: UÏ@H∞¤Ûlt Y®zO• I•lt #O©olct ∞ÿ©
oc© #Û© k©´@H¤ UÏ@H∞¤Ûlt n∞¤∞zOt q∞»¤ k∞¤U©@ ·@YOtk∞ ¡√OÛ¤ Vt¶O√ÛO I´©@ oc©.
uOt–@

#OÿO∞zOt uOt–@ U@OÏrºH©£V U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ #Û© ßVrYH U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ #©z »© Y®U@O∞©
∞ÿ©H¤ oc©. U@OÏrºH©£V U@O»O©∑ÿO$–X©@´@zOt ∞©VO ÿO©√O¡¤ k©zOt ∞ÿ©H¤ uOt–@ ∞£kY®√OÿzOt
T¤∞© T¤∞© nO©sOµ oc©. k©¡¤ HO©ÿ¤zOt VOU@∞Ûlt Y®zO• √Tl q–@§k∞ ¡µO √Ø∞
ƒc…√OÕ ∞ÿ© oc©. #ÛOƒc, nOU@¶OÙ, ¯…O© √Ø©∞©zOt U@OÏrºH©£V U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ oc©.
k©zOt ∞©VOÛlt Y®zO• √Tl ÿO©√O¡¤ k©Ûlt U@h@ zO©´lt@ ¡Oµ oc©. #O Y®U@O∞ÛO #OÿO∞¡¤
k¬`ºk ¡Oµ oc©, √TO∞© Y–@klt u√OÕ ƒcklt Û¡¤ #Û© ¶”u ƒcHh@¤ HOØk¤ Û¡¤. Y•
KµO∞© kz© q∞»¤√O…O© uO©∞OU@ uO#O© ocO© πµO∞© kz© Y”∞lt uOTlt oc© #©√¤ u»∞ Y–©@ k©
Yÿ©HOt kO© I•¤»T¤ UÏ@H∞¤ H©√OÕ ØÕ ÿO©µ oc©.

#O VOz©, uOt–@ U©@ ØO©…Û¤ »ÛO√´@O©, n∞»kO©, ¯…O©ÛO© ∞V, zGYOÛ √Ø©∞©
ßVrYH U@O»O©∑ÿO$–X©@´@zOt ∞ÿ©H¤ uOt–@ HO©ÿ¤zOt VOU@∞Û© I•¤ √TO∞¤ h©@ oc©. Y∞•Oz©
HO©ÿ¤zOt $›QµlßHÛÛO© V®O√ #©U@h@z √T¤ ≠µ oc©. k© HO©ÿ¤zOt VOU@∞Ûlt H©√H Û¤q©
HO√¤ h©@ oc© #©´@H© ¯∞¤ ¶”u HOØ© oc©. #O ¶”u Ø…Y• uO√O¡¤ VtkO©sOµ oc©.
Ø…Y• uO√OÛ¤ k¤√® $EocO #Û© VtkO©s √Eq©ÛO© ØO…O© ƒc©z ´”t@U@O© k©z Ø…Y•
uO√OÛ¤ ´©@√ Y–@k¤ ≠µ oc©. #O ß√sqfl@ oc©. √…¤, zGYOÛ¡¤ BMR I´©@ oc©.
#Oz, ßVrYH U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ q∞»¤ Yoc¤ »¤≠ Ût»∞© √ƒcÛ √T√O zO´©@ ƒc√O»h@O∞
Ø•Oµ oc©. √ƒcÛ I @́O–@√O #ÛOƒc, nOU@¶OÙ k¡O ¯…O©ÛO© #OÿO∞ #Oh@nL H©uOµO© oc©.
z©>h@OÛ¤ »ÛO√´@O©, YOÏßHn U@∞©H qO©uO, »´@O´@O, n<@@∞µOt √Ø©∞©Û¤ √Y∞On ƒc©z
»Û© k©z #O©oc¤ U@∞√¤. U@O∞• U©@ #O »TOzOt ßVrYH U@O»O©∑-ÿO$–X©@́ @Ûlt Y®zO• √Tl #Û©
U@OÏrºH©£V U@O»O©∑ÿO$–X©@́ @Ûlt Y®zO• #O©olct oc©.
z¤Alt@

#OÿO∞zOt √TO∞© Y–@kO z¤A@OÛ¤ √Y∞On¡¤ n∞¤∞zOt YO•¤Û© ∞O©U@Z ∞Ou√OÛlt



√H• √T© oc©. #O¡¤, √TO∞© z¤Alt@ uOÛO∞ zO´©@ √ƒcÛ I´@O–@√lt zl∂U©@H »Û© oc©.
$›QµlßHÛÛ¤ U@OzØ¤∞¤

q∞»¤ÛO z©´@O»OÏßH[zzOt Y• $›QµlßHÛ #ØπµÛO© ¶OØ ¶ƒc√© oc©. KµO∞©
kz© √Tl uOt–@√O…O© #OÿO∞ HO© ocO© πµO∞© HO©ÿ¤zOt VOU@∞Ûlt Y®zO• §>q© ≠µ oc©.
#©´@H© k©Û© Û¤q© HO√¤ ßÛµz»J U@∞√O Y©`›fl@µOVzOt¡¤ HO©ÿ¤zOt √Tl $›QµlßHÛÛO©
V®O√ #O√© oc©. $›QµlßHÛ¡¤ HO©ÿ¤zOt HOµYO©Y®O©´@¤Û HOµY©[ÛO© V®O√ √T© oc©. k©
∞£kY®√OÿzOt¡¤ q∞»¤ u©>q¤ k©Û© n∞¤∞ÛO U@O©sO©zOt q∞»¤ k∞¤U©@ VtØ®ÿ U@∞© oc©.
#Oz, kzO∞lt n∞¤∞ KµO∞© √Tl $›QµlßHÛ »ÛO√© oc© πµO∞© #OÿO∞Û¤ UÏ@H∞¤Ûlt
q∞»¤zOt ·@YOtk∞ ¡√OÛ¤ nU@˙kO √T© oc©.

KµO∞© kz© #OÿO∞ÛO Y®U@O∞zOt U@O©Õ Y• ¯©∞¯O∞ U@µOL √Ø∞ ¯£k Y®zO•zOt I´@O–@O©
U@∞O© ocO©  πµO∞© kzO∞lt n∞¤∞ $›QµlßHÛ #Û© HOµYO©Y®O©´@¤Û HOµY©[ √TO∞¤
Y®ßk¶O√ #OY© oc©. Y∞•Oz© kzO∞lt n∞¤∞ ∞£kY®√OÿzOt¡¤ q∞»¤ u©>q√OÛlt U@OµL
√TO∞© oc©, ƒc© √ƒcÛÛ© I´@klt #´@U@O√© oc©. KµO∞© $›QµlßHÛÛlt Y®zO• √T© oc© πµO∞©
kzO∞lt ßH√∞ U@O©H©Q´@∞OÏHÛlt &πYOh@Û Y• √TO∞¤ h©@ oc©. √…¤, $›QµlßHÛ q∞»¤Û©
n∞¤∞ÛO &Y∞ÛO ¶OØzOt √ÿ©>q√OÛlt √H• T∞O√© oc©. kzO∞lt √ƒcÛ #©U@ √uk
I´@˙O Yoc¤ KµO∞© ¯∞¤ √T© oc© πµO∞© q∞»¤ U@z∞ #Û© U@z∞¡¤ &Y∞ÛO ¶OØ©
√T√OÛ¤ nU@˙kO √Tl ∞ÿ© oc©.
&πfl@O`›k h@∞ßzµOÛ ß√U@OV

zOÛ√n∞¤∞© YO©kOÛlt #`Qkπ√ ´@U@O√¤ ∞Ou√O &πfl@Otßk h@∞ßzµOÛ U©@´@H¤U@ µtx
∞qÛO#O© ß√U@VO√¤. #ØO& zOÛ√¤ zO´©@ Y”∞kO© uO©∞OU@ z©…√√OÛO© V√OH ÿkO©
πµO∞© §≠LVtØ®ÿ zO´©@ q∞»¤ U©@√¤ ∞¤k© »qO√√¤ k©Ûlt ß√ÎOÛ n∞¤∞© ß√U@VOFµlt. #©√¤
ƒc ∞¤k© n∞¤∞Û¤ §≠L ≠…√¤ ∞Ou√O qµOYqµÛO© h@∞ T¤zO© U@∞¤ h©@√OÛ¤
µtx∞qÛOÛO© Y• ß√U@OV ¡µO©. #O »tÛ© µtx∞qÛO#O© #OƒcÛO µlØzOt z©h@√¬ßJÛ© YO©s©
oc©.

#O¡¤, KµO∞© kz© √ƒcÛ I´@O–@√O &Y√OV U@∞O© ocO© U©@ #©U@ √ukÛlt ƒcz√OÛlt
ocO©–@¤ h@O© ocO© πµO∞© kzO∞lt n∞¤∞ √ƒcÛ ≠…√¤ ∞Ou√O qµOYqµÛO© h@∞ I´@O–@¤ h©@ oc©.
k©¡¤ §≠L√Y∞On T¤z¤ Y–@kOt kzO∞lt √ƒcÛ I´@klt #´@U@Z ≠µ oc©. #Oz, √ƒcÛ
I´@O–@√OÛ¤ µO©ƒcÛO#O© ÛOU@OßzµO» Û¤√–©@ oc©. ƒc©#O© √O∞t√O∞ #O Y®U@O∞Ûlt µO©-µO©.
–@Oµ© >́@Ø U@∞© oc© k©zÛO© BMR √Tl Û© √Tl I´@kO© ƒcÕ Û¤qO "V©´@ YOÏ$›´@' &Y∞
∞ÿ© oc©. Ut@´@O…¤Û© KµO∞© Fµ`£k –@Oµ©´>@Ø U@∞√OÛlt ocO©–@¤ h©@ oc© πµO∞© k©Ûlt √ƒcÛ Yÿ©HOt
U@∞kOt Y• √T¤ ≠µ oc©.
#…ØOY•lt (Isolation)

Q¡”…kOÛlt »¤ƒlct #©U@ #ØπµÛlt U@O∞• #…ØOY•lt ƒc•Oµlt oc©. #Oƒc© VzOƒczOt
#…ØOY•OÛ¤ I©∞¤ ¶O√ÛO ≠©√O z…© oc©. k©¡¤ U©@´@HOU@ T”z®YOÛ U©@ zGYOÛÛ¤
VtØkzOt #…ØOY•OÛO© &YOµ nO©T© oc©. kO© U©@´@HOU@ √Tl Y–@klt uOÕÛ© YO©kOÛO©
uOH¤YO© ¶∞© oc©. #O #©U@ ≠kÛlt U@rY|nÛ oc©, #O√©nOπzU@ √kLÛ oc©. k©ÛOt u∞O»
Y∞•OzO© ≠•√O ockOt $EocOß√∞lJ-Y∞O•© #O√¤ √kL•”U@ ¡Õ ≠µ oc©. #O√O
U@rY|nÛ √uk© V≠Ø ∞ÿ¤, ƒc©√lt #…ØOY•lt #Ûl¶√Oµ πµO∞© ¡O©–@¤ √O∞ zO´©@



^µOÛ U@∞√OzOt #O√© kO© U@rY|nÛÛ¤ √kL•”U@ YVth@Ø¤Û¤ √kL•”U@zOt ¯©∞√OÕ ≠µ oc©.
#…ØOY•lt z´@O–@√O zO´©@ ^µOÛ #© &\z &YOµ oc©. k© kzO∞O n∞¤∞ #Û© zÛÛ©
#©´@HO nOtk U@∞© oc© U©@ kz© nO zO´©@ √Tl Y–@klt uOÕ HO© ocO© k© kzO∞¤ Vzv ocklt ¡Oµ
oc©. ^µOÛ #‡U@˙ÛO© #ÿ©VOV U@∞O√¤ uOH¤Y•OÛ© z´@O–©@ oc©. uOH¤YO© z´@kOt √Tl
Y–@kO© uO©∞OU@ uO√OÛ¤ ƒc·@∞ ∞ÿ©@k¤ Û¡¤.
U@V∞k

√ƒcÛ I´@O–@√O ßÛb•OkO© h@∞∞O©ƒc z^µz [–@Y© 30¡¤ 40 ßzßÛ´@ qOH√OÛ¤
¶HOz• U@∞© oc©. [–@Y¡¤ qOH√O U@∞kOt z^µz Øßk#© qOH√O¡¤ q∞»¤ I´©@ oc©.
¶O∞© U@V∞k U@∞k¤ √uk© kzO∞lt n∞¤∞ U@O»O©∑ÿO$–X©@´@Û© h@ÿÛ U@∞√OÛlt √H• T∞O√© oc©.
KµO∞© HOt»O© √uk qOHk¤, Hµ»J ÿ…√¤ U@V∞k¡¤ kzO∞O n∞¤∞Û© ÕÔT• k∞¤U©@
q∞»¤ »O…√OÛ¤ kU@ z…© oc©. VtnO©TÛO© √TlzOt ƒc•O√© oc© U©@ ßÛµßzk ÿ…√¤
U@V∞k U@∞√O¡¤ ¶”u I´©@ oc©. #O¡¤, KµO∞© kz© k•O√zOt ÿO©, kz© #…ØOY•lt
#Ûl¶√kO ÿO© πµO∞© Ut@Õ Û© Ut@Õ uO√O Y¤√O¡¤ h”@∞ ∞ÿ¤ ÿ…√¤ U@V∞k U@∞√O¡¤
»©√–@O© HO¶ ¡Oµ oc©.
ƒcz√OÛ¤ VOq¤ ∞¤k

#Oƒc© HO©U@O©Û© nOtßk¡¤ ƒcz√OÛO© Vzµ z…kO© Û¡¤. k©¡¤ »¤Ù Y®√¬ß\#O© U@∞kOt
U@∞kOt ƒcz√OÛlt YkO√© oc©. Y”∞lt qOFµO ß√ÛO U@O©ß…µO &kO∞¤ ≠µ oc©. #Oz ¡kOt
√TO∞© Y–@klt u√OÕ ≠µ oc©. ƒczk¤ √uk© kzO∞lt ^µOÛ ƒcz√OzOt ∞ÿ© kO© kz© nlt nlt
uOTlt Û© U©@´@Hlt uOTlt k©Û¤ kzÛ© u»∞ Y–©@ oc©. qO√¤Û© uO√OzOt √Tl #OÛth@ #O√©
oc©.  kzO∞O zO´©@ kthl@∞Qk¤¶∞¤ YVth@Ø¤#O© U@∞√OÛlt V∞… »Û© oc©. VzƒcY”√LU@
q∞»¤√O…O k©z ƒc ØpµO Yh@O¡O©∑ I´@O–@√OÛlt zÛ ¡Oµ oc©.

k¤√® ¶”u HOØ© oc© πµO∞© nlt uO√lt #©ÛO© ß√√©U@ ∞ÿ©kO© Û¡¤. #©´@H© ¡O©–lt@ ¡O©–lt@
√ukO©√uk uO√O¡¤ √ƒcÛ U@O»”zOt ∞Ou√OÛlt Vÿ©Hlt Y–©@ oc©. »© √ukÛO ¶O©ƒcÛ
&Y∞Otk »© √uk ÿ…√O© ÛOQkO© U©@ ¯… H©√OÛ¤ ´©@√ YO–@√O¡¤ HO©ÿ¤zOt VOU@∞Û¤
q–@§k∞ #O©oc¤ ¡Oµ oc©. ¶”u VtkO©sOµ #©´@Hlt ƒc uO√lt, A@OtV¤Û© Û uO√lt.
Q√Oh@

√ƒcÛ I´@O–@√O KµO∞© kz© #O©oc¤ q∞»¤√O…O U©@ #O©oc¤ uOt–@√O…O Yh@O¡O©∑ YVth@
U@∞O© ocO© πµO∞© kzO∞© Q√Oh@ &Y∞ Y”∞klt ^µOÛ #OY√lt Y–@n©. #OÿO∞ #©√O© ÿO©√O©
≠©Õ#© U©@ ƒc© U@OµzÛ© zO´©@ V∞…kO¡¤ #YÛO√¤ nU@Oµ. #OÿO∞Û© Q√Oh@b´@ »ÛO√√O
ƒlch@O ƒlch@O Y®U@O∞Û¤ ∞OtT•U@…OÛO© &YµO©Ø U@∞√O© ≠©Õ#©.

Ul@h@∞k© h@∞©U@ Yh@O¡LzOt #HØ #HØ Q√Oh@ #Û© VO©–@z z”U©@HOt oc©. k©zOt √TO∞O©
U@∞√O #Û©U@ Y®U@O∞ÛO z∞¤zVOHO Y®zO•zOt &z©∞¤ nU@Oµ. U©@´@HOtU@ nOU@¶OÙzOt
Ul@h@∞k¤ `QÛ≥TkO oc©. ∞OtT√OzOt ÛO©Û`Q´@U@ √OV•O©ÛO© &YµO©Ø U@∞√O¡¤ k©H-I¤Û¤
√Y∞On I´@¤ nU@n©. k©√¤ ∞¤k© uOt–@Û¤ √Y∞On I´@O–@√O kO≠t ¯…O© #Û© V”U@O z©√OzOt
∞ÿ©H Ul@h@∞k¤ z¤A@OnÛO© U©@´@H©U@ #tn© &YµO©Ø ¡Õ nU©@. #OÿO∞zOt ß√ß√TkO HO√√O
¯•ØO√©HOt U@A@O©… HÕ nU@Oµ. VHO–@ &Y∞Otk h@ÿ¤>ÛO ∞OµkOzOt ¯…O© &z©∞√O¡¤
Q√Oh@zOt √TO∞O© ¡Õ nU©@.

zÛ &Y∞ U@O»” ∞Ou¤ zOx Û√O Q√Oh@Û¤ ´©@√ YO–@√¤ ∞ÿ¤. #OY•¤ Q√Oh@



U@ßHU@O#O© (Taste Buds) h@∞ Yth@∞√¤V h@√V© Û√¤ ¡Oµ oc©.  Y∞•Oz©
#OY•¤ Ù¶Û© HØ¶Ø #©U@√¤V h@√V© Û√O© Q√Oh@ ¯O√¤ ≠µ oc©.
^µOÛ

h@∞∞O©ƒc ¡O©–@¤ ßzßÛ´@O© zO´©@ ^µOÛ U@∞√O¡¤ #…ØOY•lt h”@∞ ¡Oµ oc©, kÛO√ I´©@
oc©, #O©oc¤ q∞»¤ #Û© #O©oc¤ uOt–@√O…O Yh@O¡O©∑ k∞¯ zÛ √…© oc©. ^µOÛ¡¤ HO©U@O©
nOU@OÿO∞¤ »›µO oc©. √ƒcÛ I´@O–@√OzOt ^µOÛ zh@h@·@Y ¡Oµ oc©.

#©U@ [©Û U@ÿ©√k oc©, "kz© #©U@ U@Oz ƒc© ∞¤k© U@∞O© ocO© k© ∞¤k© VI…Ot U@Oz U@∞O©
ocO©.' KµO∞© kz© ƒcz√OÛlt [–@Y¡¤ YkO√O© ocO© πµO∞© kzO∞lt Ù√Û Y• [–@Y¡¤
YVO∞ ¡√OÛ¤ nU@˙kO oc©. KµO∞© #OÿO∞¡¤ YO©s• zpµOÛlt #Ûl¶√O© ocO© πµO∞© kz©
kzO∞¤ ≠kÛ© »¤Ù #Û©U@ ∞¤k© YO©s• H©kOt n¤u√O© ocO©. KµO∞© kz© kthl@∞Qk¤
#OYÛO∞ #OÿO∞ YVth@ U@∞O© ocO© πµO∞© »¤≠t v©xO©zOt Y• kzO∞O Ù√ÛÛ© ßÛ∞Ozµ
»ÛO√√OÛlt YVth@ U@∞O© ocO©. KµO∞© kz© ^µOÛY”√LU@ q©kÛO U©@`›Èk U@∞¤ ƒcz√OÛ¤ ´©@√
YO–@O© ocO© πµO∞© kz© VI…lt Ù√Û √Tl q©kÛOY”√LU@-≠Ø¬ßk¡¤ Ù√√OÛ© Y®©∞O#O© ocO©.
≠k© YVth@ U@∞©H¤ zµOLh@O#O©

KµO∞© #OY•© zµOh@OL#O© ≠k© YVth@ U@∞¤#© oc¤#© U©@ »OtT¤#© oc¤#© πµO∞© k©Û¤
#V∞ √Tl HO¶h@Oµ¤ VOß»k ¡Oµ oc©. ≠k© z”U©@HO #tUl@nO© zl`£k #YO√© oc©. KµO∞©
kz© √ƒcÛ I´@O–@√O q∞»¤µl£k Yh@O¡O©∑ #Û© ØpµO Yh@O¡O©∑ Û uO√OÛO© VtU@|Y U@∞O©
ocO© πµO∞© #©Û© Vÿ©HOÕ¡¤ YO∞ YO–@√OÛlt kzÛ© »… Y®Oºk ¡Oµ oc©, U@O∞• U©@ #O
zµOLh@O kz© ≠k© Q√¤U@O∞©H¤ oc©. kzO∞O &Y∞ U@O©Õ #tUl@n z”U@klt Û¡¤. ≠k© z”U©@HO
#tUl@n¡¤ U@O©Õ Y• ≠kÛO #O√©nµl£k √kLÛ, U@rY|nÛ k©z ƒc FµVÛ¡¤ o”c´@√OzOt
zh@h@ ¡Oµ oc©.
Û√O© √‡ÎOßÛU@ #ß¶Øz
l √Tl Y–@klt √ƒcÛ I´@O–@√O #OÿO∞zOt q∞»¤Ûlt Y®zO• Ul@H UÏ@H∞¤ÛO 10 ´@U@O

ƒc©´@Hlt ∞Ou√lt.
l #OÿO∞zOt U@O»O©∑ÿO$–X©@´@Ûlt Y®zO• Ul@H UÏ@H∞¤ÛO 75 ´@U@O ∞Ou√lt.
l ∞©VO √Ø∞ÛO ñ ßVrYH U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ q∞»¤ ƒc©´@HO ƒc #Y≈µ H©uOµ. zO´©@ k©Ûlt

Y®zO• Ul@H U@O»O©∑ÿO$–X©@´@ÛO zOx h@V ´@U@O ƒc©´@Hlt ∞Ou√lt.
l »OU@ZÛ¤ 15 ´@U@O UÏ@H∞¤ U@A@O©…, h@O…zOt ∞ÿ©H Y®O©´@¤ÛzOt¡¤ z©…√√¤.
l »¤Ù #©U@ #Oh@nL √ÿ©>q•¤ #O Y®zO•© ÿO©Õ nU©@ : #OÿO∞zOt #ÛOƒc 40 ´@U@O,

nOU@¶OÙ #Û© ¯…O© 40 ´@U@O, h@O…, U@A@O©… 10 ´@U@O #Û© »OU@ZÛO 10 ´@U@OzOt
zHOÕ U@Od©@H h”@T, h@ÿ¤> k©z ƒc I¤-k©H Ø•¤ nU@Oµ.

l V√O∞ÛO© ÛOQkO©@ q”U@√O© Ûÿ¤>. »© zlıµ ¶O©ƒcÛ &Y∞Otk »© √uk ÿ…√O© ÛOQkO©
U©@ ¯… H©√Ot.

l ßÛµßzk z^µz qOH© ∞O©ƒc 20¡¤ 40 ßzßÛ´@ qOH√OÛ¤ U@V∞k U@∞√¤.
l ßÛµßzk ^µOÛ U@∞√lt.

√Tl Y–@kO √ƒcÛÛ¤ VzQµO ÿH U@∞√O Fµ`£kÛO VOzOßƒcU, U@O‡´lt@ß»U@@ #Û©
zÛO©√‡ÎOßÛU@ Y∞»…O© Y• Vzƒc√Ot ƒc·@∞¤ oc©. I•lt √TO∞© √ƒcÛ√O…¤ Fµ`£kÛ©
VHOÿ #OYk¤ √uk© VÿOÛl¶”ßkY”√LU@Ûlt √kLÛ ÿO©√lt ≠©Õ#©. ¡O©–lt@ √ƒcÛ #O©olct ¡kOt



Y• I•O© HO¶ √kOLn© #© ÿU@ZU@k Vz≠√√¤ ≠©Õ#©. zOx »©¡¤ x• U@HO© √ƒcÛ
I´@kOt I”t´@•ÛO hl@uO√OzOt ∞Oÿk z…© oc© #Û© wh@µ∞O©ØÛO h@h@¤∑zOt U@Oz U@∞√OÛ¤
n`£kzOt ÛO©>TYOx VlTO∞O© ¡Oµ oc©.

–@OÏ. ∞z©n U@OY–@µO
#©z.#O∞.V¤.Y¤. (U@O–L@µO©HOÏÙ) #©¯.#O∞.V¤.Y¤. (#©–@Û.)
zÏÛ©ßƒc>Ø ´X@Q´@¤, µlßÛ√VLH ÿ¤ßH>Ø ´X@Q´@,
36, ƒc‡Û VO©VOµ´@¤, #©ßHVß»®ƒc, #zh@O√Oh@-380 006
©́@ßH. 2657 8025

Email : rikapadia@icenet.net   www : universalhealing.org

zOÿk¤ : Ûth@HOH ´@¤. nOÿ
#©H-43,  Q√Okt’µ V©ÛOÛ¤ ÛØ∞, Û√O √O–@ƒc,
#zh@O√Oh@- 380 013    ©́@ßH. 2762 1733

B ÿ©|¡ #©KµlU©@nÛ Y®√¬ß\, zÿO√¤∞ ÿO´L@ ∞VqL @¯O&›–©@nÛ,
zlt»ÕÛO Q¡OYU@ Q√. –@O}O¶OÕ ´@¤. nOÿÛ¤ Qz¬ßkzOt


