
DeHeveer ceeB keÀe otOe Dece=le .....otmejs keÀer
ceeB keÀe otOe jesie keÀejkeÀ 
MewMeJe DeJemLee kesÀ yeeo Òeke=Àefle Üeje peue kesÀ
efmeJee³e keÀesF& Yeer lejue HeoeLe& ceeveJe kesÀ efueS veneR
j®ee ie³ee nw:
5. HeMegDeeW keÀe otOe mJe³eb GvekesÀ ye®®eeW kesÀ efue³es
GÊece Deenej nw efkeÀvleg ceveg<³eeW kesÀ efueS otOe GÊece
Deenej efme× veneR nes mekeÀlee~ FmekeÀe keÀejCe
³en nw efkeÀ HeMegDeeW kesÀ ye®®eeW kesÀ DeceeMe³e keÀer
yeveeJeì ceeveJe ye®®eeW mes meJe&Lee efYevve nesleer nw~
Jemlegleë ³en ®eeje He®eeves Jeeues DeceeMe³e mes
efceuekeÀj yevee neslee nw pees mLetue Deewj Yeejer HeoeLeeX
pewmes Ieeme, Yetmee Deeefo He®eeves keÀer #ecelee jKelee
nw~ Deleë Fme ÒekeÀej kesÀ DeceeMe³e kesÀ DevegketÀue
ner ceeoe HeMegDeeW kesÀ Leve mes otOe keÀer GlHeefÊe Yeer
nesleer nw~
6. otOe Heerves Jeeues osj-meJesjs Ye³ebkeÀj keÀype mes
ie´mle nes peeles nQ~ otOe uemeoej ef®eHeef®eHee lejue

keÀHeÀ nw~ ³ener keÀHeÀ nceejs Mejerj keÀer Òeefke´À³ee kesÀ
meb³eesie mes Mejerj kesÀ keÀesceue DebieeW ceW, veeefæ[³eeW ceW
mLeeve yeveekeÀj ©keÀeJeì, HeBÀmeeJeì keÀjlee nw~ otOe
uesF& pewmee keÀece keÀjlee nw, ³ener jesie nw~ otOe
Mejerj keÀer íesìer DeeBle Je yeæ[er DeeBle Deewj Dev³e
ceue efve<keÀemeve ceeieeX ceW yeeOee, ©keÀeJeì [euelee
nw Je Mejerj ceW ner ceue Je keÀHeÀ kesÀ ªHe ceW peien
keÀjlee jnlee nw, efpemes keÀype keÀnles nQ~ ³ener lees
jesie nw Deewj ogëKe lees Fme yeele keÀe nw efkeÀ Fme
yes[ewueHeve keÀes ner nce mJeemL³e keÀnles nQ~ ³en
ceeHeoC[ ieuele nw, Yéce nw~ Þeerue#ceer-Þeerveeje³eCe
keÀer lejn mJeeYeeefJekeÀ Deewj mevlegefuele Mejerj ner
DeeoMe& nw~
7. Þeer pes.S®e. ìesyes SkeÀ [e@keÌìj keÀe DevegYeJe
yeleeles ngS efueKeles nQ efkeÀ veekeÀ keÀer lekeÀueerHeÀ,
ìe@efvmeue keÀer lekeÀueerHeÀ, ieb́efLe³eeW keÀe efJekeÀej Deewj
efveye&uelee, HeÀesæ[s, HegÀvmeer, yeeue leLee ®eceæ[er kesÀ

DeefOekeÀ ef®ekeÀves nesves keÀer lekeÀueerHeÀ Jeeues ³egJekeÀ
Deewj yeeuekeÀ GvekesÀ Heeme DeeS Les~ GveceW mes 80
ÒeefleMele keÀes GvneWves kesÀJeue otOe yevo keÀjves kesÀ
yeeo þerkeÀ efkeÀ³ee Lee~
efJepe³eeveiejce kesÀ JeQkeÀìjeJe YeeF&, Gce´-50 Je<e&
efHeíues 30 Je<ees¥ mes DemLecee SJeb veekeÀ keÀer Suepeea
mes heerefæ[le Les~ mìsjesF[ kesÀ Fvnsuej keÀe Ghe³eesie
keÀjvee heæ[lee Lee~ cee®e&-2014 mes mJeefCe&ce
Deenej he×efle keÀe Òe³eesie Meg© efkeÀ³ee Deewj Deye
keÀeHeÀer megOeej nw~
lees DeeF³es, mJeefCe&ce Deenej He×efle keÀes  DeHeveekeÀj
Fve ieesueer-oJeeF&-FbpeskeÌMeve-yeerceejer-DemHeleeue-
[e@keÌìj-Fueepe mes cegefkeÌle Hee³esb Deewj meoe mJemLe
peerJeve keÀe F&MJejer³e pevceefme× DeefOekeÀej He´eHle
keÀjW~ 
DeefOekeÀ peevekeÀejer-meoe mJemLe peerJeve HegmlekeÀ
Deewj [erJeer[er,
website: www.everhealthylife.org 

He´Mveë- Deiej ceQ Fmes mJeerkeÀej keÀj uettb efkeÀ
DeeHekeÀe efnmeeye-efkeÀleeye Deye efkeÀmeer Deewj kesÀ
meeLe nw, ³ee lees ceQ ogëKe keÀer YeeJevee ceW jntB efkeÀ
Jees Deepe cesjs meeLe keÌ³eeW venerR nQ! FmekeÀe celeueye
³en Yeer jnlee nw efkeÀ peye Jees ®eues ie³es lees GvekeÀes
³eeo ner veneR jnleer~ keÌ³eeWefkeÀ efnmeeye-efkeÀleeye
Hetje nes ie³ee~
GÊejë- Deiej nce SkeÀ Heue kesÀ efueS osKeW efkeÀ
nce GvekeÀes ³eeo veneR jnles, lees ³es GvekesÀ efueS
De®íe nw~ ceQ SkeÀ Ssmeer ceeB mes efceueer efpevekesÀ 21
meeue kesÀ yesìs keÀer ogIe&ìvee ceW ce=l³eg nes ie³eer Leer~
Jees DeHevee Heemì keÀe DevegYeJe Mes³ej keÀj jner
Leer~ GmekeÀe yesìe efkeÀmeer otmejs osMe ceW jnlee
Lee~ Gmeves keÀne efkeÀ GmekesÀ meeLe nceeje Flevee
ce]peyetle mebyebOe Lee efkeÀ Deiej ceQ ³eneb Hej ogëKeer
³ee HejsMeeve nesleer lees GmekeÀes Jeneb Helee ®eue peelee
Lee ³ee GmekesÀ meeLe kegÀí neslee lees ³eneb cegPes Helee
®eue peelee Lee~ nceeje Deewj GmekeÀe mebyebOe Flevee
ienje Lee~ keÀnleer nQ efkeÀ nce legjble SkeÀ-otmejs
keÀes HeÀesve keÀjles Deewj Hetíles efkeÀ meye þerkeÀ nw,
kegÀí ngDee lees veneR nw~ ³en mener Lee efkeÀ SkeÀ-
otmejs kesÀ meeLe kegÀí Yeer neslee Lee lees nceW Helee
®eue peelee Lee~ Deye Jees ye®®ee, Jees Deelcee keÀneR
Deewj ®eueer ie³eer~ ³es ceeB jes]pe jesleer nw, yengle jesleer
nw~ ceQves keÀne efkeÀ keÀue lekeÀ DeeHekeÀe Deewj Gme
Deelcee kesÀ meeLe Flevee ienje mebyebOe Lee efkeÀ
DeeHekeÀe SkeÀ mebkeÀuHe GOej lekeÀ Hengb®elee Deewj
GmekeÀe SkeÀ mebkeÀuHe DeeHe lekeÀ Hengb®elee~ Deye
Gme Deelcee keÀe Mejerj yeoue ie³ee nw~ Deelcee
ves otmeje Mejerj ues efue³ee uesefkeÀve keÌ³ee Jees mebyebOe
meceeHle nes ie³ee nesiee, keÌ³ee Gme Svepeea keÀer
uesve-osve Kelce nes ie³eer nesieer? Deiej Deepe DeeHe
keÀneR Deewj Yeer ®eues ie³es, keÌ³ee Jees DeeHekeÀes Yetue
ie³es, DeeHekeÀes ³eeo veneR Dee³esieer? Dee³esieer~ Deye
keÌ³ee nesiee Henues Jees otmejs osMe ceW Lee GmekeÀes
³eeo Deelee ³ee GmekeÀes kewÀ®e neslee Lee lees Jen
legjble HeÀesve keÀjlee Lee~ Deye SkeÀ efceveì kesÀ efueS
mecePeves keÀer ]peªjle nw efkeÀ Jees Deelcee Deye SkeÀ
otmejs Mejerj ceW nw~ Jen ceelee kesÀ ieYe& ceW nw, DeYeer
Jen SkeÀ vevne mee efMeMeg nw~ Jen DeYeer DeeHekeÀes

HeÀesve veneR keÀj mekeÀlee nw, DeeHemes yeele veneR keÀj
mekeÀlee nw~ FmeefueS yesnlej ³ener nesiee efkeÀ Fme
YeeJevee keÀes YegueekeÀj nce Gmes Deeves Jeeues peerJeve
kesÀ efueS MegYeYeeJevee He´oeve keÀjW~ 
He´Mveë- keÌ³ee Gmes ³eeo veneR jnlee nw!
GÊejë- Megª-Megª ceW lees ³eeo jnleer nw~ DeeHe
SkeÀ ye®®es keÀes osKees Gmes Megª-Megª ceW DeHevee
efHeíuee pevce ³eeo jnlee nw~ keÀYeer Jees nbmelee nw
lees keÀYeer Jees jeslee nw~ pewmes-pewmes Jen yeæ[e neslee
peelee nw Jewmes-Jewmes Jen DeHevee efHeíuee pevce
Yetuelee peelee nw~ He´ke=Àefle keÀer ves®ej Ssmeer yeveer ngF&
nw efkeÀ peye ye®®ee yeesueves keÀer DeJemLee ceW Deelee
nw lees Jen DeHevee efHeíuee pevce Yetue peelee nw,
keÌ³eeWefkeÀ Jele&ceeve pevce keÀer met®evee ªHeer ues³ej
GmekesÀ THej keÀes[ nesves ueieleer nw~ keÀF& ye®®es
Ssmes nesles nQ efpevekeÀes DeHevee
efHeíuee pevce ³eeo neslee nw~
³en 19 Je<e&, 20 Je<e& ³ee 25
Je<e& keÀer Dee³eg ceW veneR neslee
nw ³en 5, 6 ³ee 7 Je<e& keÀer
Dee³eg lekeÀ ner neslee nw~
keÌ³eeW? keÌ³eeWefkeÀ Gme mece³e
³eeÎeMle yengle ce]peyetle nesleer
nw, pees yeele oes-leerve meeue ceW
Yetue peeveer ®eeefnS Leer Jen
®eej, Heeb®e, íë meeue lekeÀ Yeer Gmes ³eeo jnleer
nw Deewj efHeÀj Jees GmekeÀe JeCe&ve keÀjvee Meg©
keÀjlee nw~ 
uesefkeÀve peye Jees Deelcee ceeB kesÀ ieYe& ceW nw ³ee DeYeer
SkeÀ vevne mee ye®®ee nw lees GmekeÀes meeje kegÀí
³eeo nw Deewj Jees efHeíues pevce keÀer yeeleeW keÀes ner
³eeo keÀjkesÀ jeslee Deewj nbmelee nw~ Gme Dee³eg ceW
ye®®ee keÀYeer Yeer Jele&ceeve mes yengle p³eeoe mebyebefOele
veneR neslee nw~ nce peye ne@efmHeìue ceW ye®®es keÀes
Petues ceW osKeles nQ lees nceW Ssmee ueielee nw efkeÀ Jees
nceW ner osKekeÀj nbme jne nw uesefkeÀve Ssmee veneR
nw~ Jees DeHeves efHeíues pevce keÀer yeeleW ³eeo keÀjkesÀ
nbme jne neslee nw~
Deye ³eneb Jees ceeB nw, Jeneb Jees Deelcee nw~ Deiej
Henues Jees DeeHekesÀ SkeÀ-SkeÀ oo& keÀes Ssmes ner kewÀ®e

keÀjlee Lee lees keÌ³ee Deye Jen kewÀ®e veneR keÀjsiee?
DeYeer Yeer keÀjsiee~ ³eneb DeeHe Flevee jes jns
nQ...efkeÀmekeÀes ³eeo keÀjkesÀ jes jns nQ, Gme Deelcee
keÀes ³eeo keÀjkesÀ jes jns nQ lees Gme Deelcee lekeÀ
DeeHekesÀ ogëKe kesÀ Jee³eye´sMevme lees Hengb®e ner jns
nQ~ 
He´Mveë- Deye Jees efkeÀmeer Deewj `Mejerj' ceW nw~
GÊejë- Mejerj keÀes lees nce ³eeo veneR keÀjles~
GÀpee& keÀe pees Deeoeve-He´oeve nw Jen Mejerj Deewj
Mejerj kesÀ yeer®e veneR nw Jen Deelcee Deewj Deelcee
kesÀ yeer®e nw~ nce Fmes mebyebOe Yeer keÀnles nQ~ Deye
peye nce jes jns nQ lees oo& keÀer GÀpee& He´keÀì keÀj
jns nQ~ nce ³en veneR peeveles nQ efkeÀ ³en GÀpee&
SkeÀ mLeeve mes otmejs mLeeve lekeÀ ieefleMeerue nesleer
nw Deewj ³es GÀpee& JeneB lekeÀ pee³esieer peneB Jees

Deelcee jnleer nw~ nce keÀnles efkeÀ Fme oo& mes
nce efvekeÀue veneR mekeÀles~ uesefkeÀve Deiej nce
DeHeves DeeHekeÀes H³eej mes Deewj leeefke&ÀkeÀ ªHe
mes mecePee³eWies efkeÀ peye Jees Deelcee ³eneb Leer lees
cesje ®eens kegÀí Yeer nes peelee, ceQ Gmes Helee Yeer
ueieves veneR osleer~ ceQ kegÀí Yeer keÀjleer uesefkeÀve
Gmes DeHeves ogëKe ceW Meeefceue veneR nesves osleer
Deewj Deepe ceQ ner yewþkeÀj keÌ³ee Yespe jner ntB?
ceQ oo& Yespeles pee jner ntB~ efmeHe&À FmeefueS efkeÀ
Jees cesjs meeceves veneR nw~ FmekeÀe lees cegPe Hej

keÀesF& He´YeeJe veneR Heæ[ jne nw uesefkeÀve nceW ³es veneR
ceeuetce efkeÀ Gme Deelcee kesÀ THej FmekeÀe keÌ³ee
HéYeeJe Heæ[ jne nw~ DeHeves efueS O³eeve veneR jKevee
®eenles, þerkeÀ nw cegPes DeHevee O³eeve veneR jKevee
nw~ uesefkeÀve Gme Deelcee keÀer Meebefle kesÀ efueS DeHevee
O³eeve lees jKevee ner Heæ[siee, keÌ³eeWefkeÀ ³es lekeÀueerHeÀ,
³es oo& Gme Deelcee lekeÀ peªj Hengb®eleer nw~ 
Fme uesKe keÀe YeeJe ³en nw efkeÀ pees ngDee
Jees nes ®egkeÀe nw, Deye GmeHej mees®eves mes
De®íe nw efkeÀ yegef× mes efJe®eej keÀj Gme
Deelcee kesÀ DeevesJeeues peerJeve kesÀ efueS kegÀí
De®ís mebkeÀuHe keÀjves nQ ³eefo DeeHe Gmes
efoue mes H³eej keÀjles Les lees! DeeHe GmekesÀ
efueS cebieuekeÀecevee keÀjW~ veneR lees DeeHekeÀe
H³eej mJeeLe& Je ceesn mes Yeje ngDee Lee~ 

Deelcee keÀer megKe ³ee ogëKe keÀer GÀpee& SkeÀ mLeeve
mes otmejs mLeeve lekeÀ peeleer nw~
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mebHeke&À keÀjW kesÀJeue 1pm mes 3pm kesÀ yeer®e ceW

Deesce Meeefvle ceeref[³eeefomebyej-II, 2014

DeKeeÐe JemlegSb Deewj GvekeÀe
Mejerj Hej He´YeeJe

meoe mJemLe peerJeve

ye´]  kegÀ]  efMeJeeveer

mJeefCe&ce Deenej mes mecHetCe&
mJeemL³e keÀer Deesj

-ye´.kegÀ. ueefuele
MeebefleJeve  

ef[yeªieæ{-Demece~ `efmekeÀjsìdme Dee@HeÀ nwefHHevesme Let´ jepe³eesiee' leLee
`Deeì& Dee@HeÀ Hee@]peerefìJe efLebefkebÀie' keÀe³e&ke´Àce keÀe oerHe He´pJeueve keÀj
GodIeeìve keÀjles ngS ye´.kegÀ.keÀjCe jeCee, ye´.kegÀ. efyeveerlee leLee Dev³e~

yegìJeue-vesHeeue~ mvesn efceueve keÀe³e&ke´Àce kesÀ HeM®eeled mecetn ef®e$e ceW
ceeveveer³e cegK³e v³ee³eeOeerMe Meejoe He´meeo efIeefcejspeer, cegK³e v³ee³eeOeerMe
He´keÀeMe®ebê iepegjsue, v³ee³eeOeerMe efyejsvêkegÀceej keÀCe&, ye´.kegÀ.keÀceuee,
ye´.kegÀ.veeje³eCe oepeg leLee Dev³e~

®evêHegj-cene.~ efJeOee³ekeÀ veevee YeeGÀ MeecekegÀues keÀes DeesceMeeefvle
ceeref[³ee Heef$ekeÀe YeWì keÀjves kesÀ HeM®eeled meeLe ceW ye´.kegÀ. oerHekeÀ~

efíboJeeæ[e~ `mJe®í ceve mJe®í Oeje DeefYe³eeve' keÀe oerHe He´pJeueve keÀj
GodIeeìve keÀjles ngS Sme.[er.Sce. veceë efMeJee³e Dejpeefj³ee, jesìjer keÌueye
kesÀ DeO³e#e Deefveue iegHlee, ye´.kegÀ.YeeJevee, ye´.kegÀ.ieCesMeer leLee Dev³e~

YeesHeeue-ce.He´.~ kesÀvêer³e keÀejeieej ceW J³emeve cegefkeÌle Deewj J³eJenej
Megef× efJe<e³e Hej  keÀe³e&kéÀce kesÀ yeeo mecetn ef®e$e ceW yé.kegÀ.YeieJeeve,ceeGCì
Deeyet, pesue DeOeer#ekeÀ Heìsue peer, ef[H³egìer pesuej ®eewjs peer, yé.kegÀ.jeveer,
ye´.kegÀ.efoueerHe, ye´.kegÀ.meefjlee, ye´.kegÀ.ueeruee leLee Dev³e~

Debpecesj~ jepemLeeve keÀer ceeveveer³e cegK³eceb$eer keÀes  F&MJejer³e mesJeeDeesb kesÀ
yeejW ceW DeJeiele keÀjeves kesÀ HeM®eele ye´.kegÀ.DebkeÀerlee Deesj ye´.kegÀ. efMeuHeer~
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