
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:
2. efMeMeg DeJemLee ceW otOe keÀes npece keÀjves
Jeeueer Hee®eve ie´efvLe³eeB uegHle neskeÀj þesme Deenej
Hee®eve keÀjves Jeeueer yeve peeleer nQ Fmeefue³es efMeMeg
DeJemLee kesÀ yeeo otOe keÀe Hee®eve De®íer lejn
nes ner veneR mekeÀlee~ nce ueesie otOe Heerves keÀer
keÀesefMeMe keÀjles nQ lees GvnW DeHe®e, iewme, keÀype,
Hesef®eMe, pegkeÀece ³ee Mues<cee mecyevOeer yeerceeefj³eeW
mes petPevee Heæ[lee nw~
3. otOe efpelevee DeefOekeÀ Gyeuelee nw Glevee ner
penjeruee Deewj og<Hee®³e nes peelee nw~ keÀesF& Yeer
otOe mleve mes meerOes efMeMeg kesÀ ceBgn ceW peevee
®eeefn³es~ nJee kesÀ mecHeke&À ceW Deeles ner FmeceW
keÀerìeCegDeeW keÀer Je=ef× nesves ueie peeleer nw~ SkeÀ
Iebìs kesÀ Yeerlej SkeÀ ueeKe mes DeefOekeÀ keÀerìeCeg
HeveHe peeles nQ Deewj otOe meæ[ves keÀer Deesj yeæ{
peelee nw~ nce iece& keÀj Fve HeveHeles ngS

keÀerìeCegDeeW keÀes lees peueeles ner nQ meeLe ceW otOe
kesÀ Hee®ekeÀ SbpeeFcme (ÒeeCe lelJe) leLee Hees<ekeÀ
lelJeeW, efce$e keÀerìeCeg, efJeìeefcevme keÀes Yeer ve<ì
leLee efJeke=Àle keÀj osles nQ~ Òeesìerve Deewj ®eyeea
og<Hee®³e nes peeles nQ~ Fme lejn yeej-yeej HeveHeles
keÀerìeCegDeeW keÀes Gyeeue-Gyeeue keÀj nce otOe
keÀes cegox keÀerìeCegDeeW keÀe metHe yevee osles nQ pees
otOe mes nce keÀYeer Deueie veneR keÀjles~ ³ener cegoe&
keÀerìeCeg leLee efJeke=Àle otOe og<Hee®³e Deewj
jesiekeÀejkeÀ nes peeles nQ~ cegox keÀerìeCegDeeW keÀe
³en metHe HeerkeÀj nce efHeÀj MeekeÀenejer keÀnueeles
nQ~
4. otOe keÀer Jemee, Del³eefOekeÀ kewÀequMe³ece leLee
Òeesìerve nceejer Ketve keÀer veefue³eeW ceW pecee neskeÀj
neì&-DeìwkeÀ, iegox keÀer HeLejer, mebefOeJeele, peesæ[eW
kesÀ oo& Deeefo efJeefJeOe jesieeW keÀe yengle yeæ[e
keÀejCe yevelee nw~ HeMeg otOe ceveg<³eeW kesÀ efueS
Deie´e¿e nw keÌ³eeWefkeÀ FmekesÀ Òe³eesie mes Mejerj keÀer
Oeceefve³eeW ceW kewÀequMe³ece keÀer cee$ee yeæ{ peeves mes

Jes Demece³e ner yetæ{s nes peeles nQ Deewj peuoer cej
peeles nQ~
ueKeveT kesÀ efmejleepe YeeF&, Gce´-70 Je<e&
efHeíues 40 Je<eesX mes keÀesueeFefìme mes heerefæ[le Les
efpememes iewme yevevee, keÀeqype³ele, YetKe ve ueievee
Deeefo mecem ³eeSb DeeS efove hejsMeeve keÀjleer Leer
SJeb 3 Je<eeX& mes Dee@eqmì³ees-heesjeefmeme kesÀ keÀejCe
neLeeW keÀer Debiegefue³eeW kesÀ peesæ[eW SJeb keÀueeF& ceW
oo& jnlee Lee, 3 efkeÀuees Jepeve Yeer veneR Gþe
mekeÀlee Lee~ 1-9-2013 mes mJeefCe&ce Deenej
he×efle keÀe Òe³eesie Meg© efkeÀ³ee Deewj Deye
meyekegÀí þerkeÀ 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
pevce efme× DeefOekeÀej He´eHle keÀjW~ 
DeefOekeÀ peevekeÀejer - meoe mJemLe peerJeve
HegmlekeÀ Deewj [er.Jeer.[er., 
website:www.everhealthylife.org  

He´Mveë- Jees DeHevee O³eeve jKevee ner veneR
®eenles, Jees peervee ner veneR ®eenles Deewj GmekesÀ
yeeJepeto Yeer ceQ GvekeÀe O³eeve jKeleer ntB~ 
GÊejë- jepe³eesie ceW pees meyemes DeeOeejYetle
yeele yelee³eer peeleer nw Jees ³es nw efkeÀ `ceQ keÀewve
ntB'? ³es SkeÀ He´ejbefYekeÀ DevegYetefle nw pees nceejs
meejs GÎsM³e keÀes yeoue osleer nw efkeÀ ³es Mejerj
nw, FmekeÀe veece nw, FmekeÀe HeefjJeej nw, FmekeÀe
Heeì& nw, FmekeÀer ef]peccesJeejer nw, uesefkeÀve Fve
meyekesÀ efueS nceves keÀne `cesje', cesje veece ³es
nw, cesje HéesHesÀMeve ³es nw,  cesjs efjMles ³es nQ, Mejerj
kesÀ efueS Yeer nceves keÀne cesjer DeeBKeW, cesje keÀeve,
cesje Mejerj, Deepe cesje Mejerj yengle oo& nes
jne nw~ lees ³es meye kegÀí `cesje-cesje' keÀnves
Jeeuee ceQ keÀewve ntB ³en nceW ceeuetce ner veneR Lee~ 
Deye nceW mecePe ceW Deelee efkeÀ Jees SkeÀ Svepeea
nw efpemekeÀes nce `®ewlev³elee' keÀnles nQ, GmekesÀ
Deboj Heeì& Yeje ngDee nw, GmeceW peerJeve nw
FmeefueS nce Gmes `nd³egceve yeerFbie' keÀnles nQ~
³en yee@[er oes ®eer]peeW kesÀ efceÞeCe mes yeveer nw~
SkeÀ lees ³en yee@[er mJe³eb nw pees ̀ nd³etceme' Meyo
mes yevee nw efpemekeÀe DeLe& nw ̀ efceÆer' Deewj otmejer
nw Deelcee pees efkeÀ SkeÀ Svepeea nw~ lees ³es pees
Mejerj nw `³es cesje nw' Deewj ceQ keÀewve ntB? Jees
MeefkeÌle ntB~ peye nceW ³en mecePe ceW Dee peelee
nw efkeÀ ̀ ceQ SkeÀ Svepeea ntB' lees ceQ ³es Yeer mecePeleer
ntB efkeÀ Tpee& keÀe ve lees efvecee&Ce efkeÀ³ee pee
mekeÀlee nw Deewj ve ner Fmes ve<ì efkeÀ³ee pee
mekeÀlee nw, ³en MeeMJeled nw~ Fme ®ewlev³e MeefkeÌle
keÀes DeeO³eeeflcekeÀ Yee<ee ceW `Deelcee' ³ee
`efmHeefjì' keÀnles nQ~ peye ceQ MeeMJeled ntB lees
ce=l³eg efkeÀmekeÀer nesleer nw, keÌ³eeWefkeÀ Hetje peerJeve
nce ce=l³eg kesÀ Ye³e ceW peerles nQ~ uesefkeÀve peye cegPes
mecePe ceW Dee peelee nw efkeÀ ceQ lees `DeefJeveeMeer'
ntB lees ce=l³eg keÀe Ye³e Yeer efvekeÀue peelee nw~ Deepe
efove lekeÀ nce megveles Dee³es `Deelcee' Depej,

Decej Deewj DeefJeveeMeer nw pees Deefive ceW peue
veneR mekeÀlee nw, Jen cej veneR mekeÀlee, efpemekeÀe
efJeveeMe veneR nes mekeÀlee, peye ceQ DeefJeveeMeer ntB
lees He´l³eskeÀ Deelcee Yeer DeefJeveeMeer nw~ lees Deye
nceW ce=l³eg keÀer DeJeOeejCee keÀes mecePevee nw efkeÀ
ce=l³eg keÌ³ee nw? ceQ Deelcee ntB pees Fme Mejerj keÀe
DeeOeej ueskeÀj DeHevee Heeì& yepeeleer ntB Deewj
ueesieeW kesÀ meeLe mebyebOe mLeeefHele keÀjleer ntB~ Deye
Deiej nce FmekeÀes osKeW efkeÀ ce=l³eg DeLee&led Jees
Deelcee pees keÀue lekeÀ cesjs meeLe Leer, GmekeÀe
cesjs meeLe SkeÀ keÀeefce&keÀ SkeÀeGCì Lee~ nce
keÀneb mes Deeles nQ pevce Deewj ce=l³eg keÀe efveCe&³e
kewÀmes neslee nw? keÀye lekeÀ Gmes Gme Mejerj ceW
jnvee nw Deewj efHeÀj keÀye
Jeneb mes JeeefHeme ®euevee nw
³en nceejs keÀeefce&keÀ mebyebOe
Hej efveYe&j keÀjlee nw~ 
efpeme HeefjJeej ceW nceeje
pevce neslee, efpeve ueesieeW kesÀ
mecHeke&À ceW nce Deeles nQ, Gve
DeelceeDeeW kesÀ meeLe cegPe
Deelcee keÀe keÀeefce&keÀ
keÀveskeÌMeve nw~ efpemekeÀes nce
Svepeea keÀer uesve-osve keÀnles nQ Deewj FmekeÀe
DeeOeej nceejs efHeíues pevce kesÀ efnmeeye-efkeÀleeye
Hej neslee nw, lees efpeve DeelceeDeeW kesÀ meeLe nce
Deepe nQ, nce Henues Yeer keÀYeer GvekesÀ meeLe Les~
peye nce Henues GvekesÀ meeLe Les leye nceeje SkeÀ
Heefì&kegÀuej SkeÀeGCì GvekesÀ meeLe yevee Lee~
Deye nce efHeÀj mes GvekeÀes efceueles nQ lees efHeÀj
nceeje SkeÀ SkeÀeGCì yeve peelee nw~ uesefkeÀve
pewmes ner cesje ³es SkeÀeGCì ®egkeÌleg nes peelee nw
leye Deelcee Gme Mejerj keÀes íesæ[ osleer nw,
FmekesÀ yeeo Jees Deelcee SkeÀ #eCe Yeer Gme Mejerj
ceW ©keÀ veneR mekeÀleer nw~ Deye nceW ³en mecePe
ceW Dee peelee efkeÀ Jees Deelcee SkeÀ efveefM®ele

mece³e kesÀ efueS DeHevee SkeÀeGCì ®egkeÌleg keÀjves
kesÀ efueS Dee³eer Leer~ SkeÀeGCì ®egkeÌleg nes peeves
kesÀ yeeo Jees meesue Del³eefOekeÀ mece³e lekeÀ cesjs
mecHeke&À ceW veneR jn mekeÀleer nw keÌ³eeWefkeÀ GmekeÀe
cesjs meeLe keÀe SkeÀeGCì Kelce nes ie³ee nw~
Deye Jees meesue Jeneb ie³eer peneb SkeÀ ve³ee
SkeÀeGCì nw~ Fme lejn mes `meesue' DeHeveer ³ee$ee
Hej Deeies yeæ{leer jnleer nw~ 
pewmes Fìdme ueeFkeÀ S ì^sve efpemeceW nce meHeÀj
keÀj jns nQ~ nce meye DeHeveer-DeHeveer ³ee$ee Hej
nQ~ Deye Ssmee veneR nesiee efkeÀ meye ueesie SkeÀ
ner mìsMeve mes ®eæ{W Deewj meye ueesie SkeÀ ner
mìsMeve Hej GlejW~ njskeÀ keÀer ³ee$ee Deueie-

Deueie nw~ lees njskeÀ keÀe mìsMeve Hej ®eæ{ves
keÀe Deewj Glejves keÀe mLeeve Yeer Deueie-
Deueie nw~ keÌ³eeWefkeÀ njskeÀ DeHeveer-DeHeveer
³ee$ee Hej nQ~ 
Deiej DeeHekeÀe SkeÀeGCì cesjs meeLe ®eej
efove keÀe nw lees GmekesÀ yeeo DeeHekeÀes otmejer
peien peevee ner peevee nw~ keÌ³eeWefkeÀ Heeb®eJeW
efove DeeHekeÀe mecyevOe otmejer peien nw~ Deye
nce Ssmee Yeer keÀn mekeÀles nQ efkeÀ DeeHe meHleen
ceW leerve efove nceejs meeLe jnles nQ~ uesefkeÀve

®eewLes efove DeeHekeÀes keÀneR Deewj peevee nw~
DeeHekeÀer Jees Je®eveye×lee nw~ Deye cegPes leerve
efove lekeÀ DeeHekesÀ meeLe yengle De®íe ueiee~
ceQ mees®etb, ®eewLes efove Yeer DeeHe ³eneR Dee pee³eW~
lees cesjs ®eenves mes DeeHe ³eneb veneR Dee mekeÀles
nQ keÌ³eeWefkeÀ DeeHekeÀe efnmeeye-efkeÀleeye Deye ®eewLes
efove keÀneR Deewj nw~ Deye ceQ pees ³eneb Heerís
yewþer, DeeHe lees ®eues ie³es keÀneR Deewj Deye cesjs
Heeme efJekeÀuHe nw efkeÀ ceQ FmekeÀes mJeerkeÀej keÀj
uetb efkeÀ DeeHekeÀe SkeÀeGCì Deye efkeÀmeer Deewj
kesÀ meeLe nw ³ee lees ceQ ogëKe keÀer HeÀerefuebie ceW jntb
efkeÀ Jees Deepe cesjs meeLe keÌ³eeW veneR nQ! 
- ke´ÀceMeë

DeelceeSb HejmHej keÀce& kesÀ Keeles mes yebOeer nQ
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M - 07791846188
healthywealthyhappyclub@gmail.com
mebHeke&À keÀjW kesÀJeue 1pm mes 3pm kesÀ yeer®e ceW

Deesce Meeefvle ceeref[³eeefomebyej-I, 2014
otOe keÀe He´YeeJe  Je mJeemLe³e meoe mJemLe peerJeve

ye´]  kegÀ]  efMeJeeveer

mJeefCe&ce Deenej mes mecHetCe&
mJeemL³e keÀer Deesj

-ye´.kegÀ. ueefuele
MeebefleJeve  

keÀesjyee-í.ie.~ `meele Dejye melkeÀceeX keÀer cene³eespevee' keÀe³e&ke´Àce
keÀe MegYeejbYe keÀjles ngS yé.kegÀ. jece HékeÀeMe,v³et³ee@ke&À, efJeOee³ekeÀ Hénueeo
iegbpeue, Delegue Keejs, ye´.kegÀ. Gefce&uee,keÀesìe leLee Dev³e~

YegJevesMJej-yeer.pes.yeer.veiej~ Sme.yeer.DeeF&. kesÀ ì^sefvebie meWìj ceW
Dee³eesefpele keÀe³e&ke´Àce ceW mecyeesefOele keÀjles ngS ye´.kegÀ. leHeefmJeveer~

yegueboMenj-³ecegveeHegjce~ ceneJeerj efmebn,Heśefme[Wì,yegueboMenj Kegjpee
[sJeueHeceWì DeLee@efjìer keÀes F&MJejer³e meewieele YeWì keÀjles ngS ye´.kegÀ.
He´Yee, ye´.kegÀ. Meeruee leLee ye´.kegÀ. j®evee~

PepPej~ Sme.Sce. YegkeÀue yenve keÀes F&MJejer³e Jejoeve leLee He´meeo
osles ngS ye´.kegÀ. mevlees<e~ 

PeeueeJeeæ[~ `meele Dejye melkeÀceeX keÀer cene³eespevee' keÀe³e&ke´Àce keÀe
MegYeejbYe keÀjles ngS ye´.kegÀ. jece He´keÀeMe,v³et³ee@ke&À, [e@. meg<ecee HeeC[s,
efpeuee efMe#ee DeefOekeÀejer megjsvê efmebn ieewæ[, S[JeeskesÀì efJe<Ceg He´meeo
Heeìeroej, ye´.kegÀ. ceervee leLee Dev³e~

meemeejece-efyenej~ mJeemL³e ceb$eer jeceOeejer efmebn keÀes F&MJejer³e meewieele
YeWì keÀjles ngS ye´.kegÀ. megveerlee Je ye´.kegÀ. yeefyelee~ meeLe nQ efmeefJeue mepe&ve
DeMeeskeÀ kegÀceej leLee ye´eïeCe meesmee³eìer kesÀ ®es³ejcewve efvece&ue otyes~
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