
He´Mveë- uesefkeÀve Deye ceQ DeHeves efueS ³es keÀj
jne n@Bt~ 
GÊejë- ceQves efkeÀ³ee keÌ³eeWefkeÀ cegPes Helee Lee ³es
keÀjves mes cesjs HewjWìdme keÀes KegMeer efceuesieer~ 
uesefkeÀve ³es Lee@ì lees cesjs meeLe ner jne efkeÀ FmeceW
cesjs HewjWìdme keÀer KegMeer Leer Deewj FmeerefueS ceQves
Fmes efkeÀ³ee~ 
He´Mveë- uesefkeÀve DeeHeves mees®e-mecePekeÀj Gme
mece³e efkeÀ³ee Lee~ osKees DeeHeves Gme ®eer]pe keÀes
SkeÀ yeej DeHevee yevee efue³ee lees efHeÀj DeeHekesÀ
HewjWìdme Gme meceerkeÀjCe mes yeenj nes peeles nQ~
DeeHeves pees efveCe&³e efue³ee DeHeves ueeFHeÀ ceW ®eens
Jees kewÀjer³ej keÀe nw, ®eens Jees DeeHekesÀ mebyebOeeW
keÀe nw efHeÀj GmekeÀer ef]peccesJeejer DeeHekeÀer nes
peeleer nw~ 
GÊejë-ceQ SkeÀ Ssmes YeeF& keÀes peeveleer ntB 
efpevekeÀe SkeÀ ueæ[keÀer kesÀ meeLe De®íe mebyebOe
Lee~ uesefkeÀve GmekeÀer ceeB Gmes Hemebo veneR keÀjleer
Leer~ Yeues GvekesÀ yeer®e keÀe mebyebOe He´ieeæ{ Lee
uesefkeÀve DeHeves HewjWìme keÀer KegMeer kesÀ efueS Gmeves
Gmes íesæ[ efo³ee~ Ssmee DeepekeÀue yengle meejs
ye®®eeW kesÀ meeLe neslee nw~ Deye Yeues Jees otmejer
lejHeÀ mesì Yeer nes peeles nQ, GmekeÀer keÀneR Deewj
Meeoer Yeer nes peeleer nw~ 
uesefkeÀve Jees KegMe veneR neslee
nw keÌ³eeWefkeÀ GmekesÀ ceeFb[ kesÀ
Deboj ³ener Lee@ì nesleer nw efkeÀ
³es meye ceQves DeHeveer ceeB keÀer
KegMeer kesÀ efueS efkeÀ³ee~ efHeÀj
Jees ueæ[keÀe mees®elee nw efkeÀ
ceQves ³es mener efkeÀ³ee ³ee veneR
efkeÀ³ee, uesefkeÀve cesjer KegMeer
lees Jeneb Leer~ Deewj ³ener Lee@ì
GmekesÀ ceve ceW yeej-yeej
Deeleer jnleer nw efkeÀ ³es ceQves
DeHeves HewjWìdme keÀer KegMeer kesÀ

efueS....~ Fmemes keÌ³ee neslee nw efkeÀ efpelevee
mece³e Jees Lee@ì DeeHekesÀ ceve ceW jnsiee DeeHe
ogëKe ceW jnWies~ Deewj efHeÀj Jees DeeHekesÀ mebyebOeeW
ceW, DeeHekesÀ HewjWìdme kesÀ meeLe, keÀYeer ve keÀYeer
lees Jees meeje yeenj efvekeÀue ner Dee³esiee efkeÀ ³es
ceQves DeHeveer KegMeer kesÀ efueS veneR yeefukeÀ DeeHekeÀer
KegMeer kesÀ efueS efkeÀ³ee~
lees Fmemes nceejs 
mebyebOeeW Hej efkeÀlevee
ienje Demej Heæ[lee
nw~ 
HéMveë- cesjer DeHes#ee³eW
Gvemes Fleveer ]p³eeoe nes
peeleer nQ efkeÀ ceQ GvekeÀer
KegMeer keÀer HejJeen ner
veneR keÀjlee ntB?
GÊejë- efJeMes<ekeÀj Deiej ceQves DeeHekesÀ efueS
kegÀí efkeÀ³ee ³es mees®ekeÀj efkeÀ keÀYeer DeeHe Yeer
cesjs efueS keÀjWies~ Deiej DeeHeves veneR efkeÀ³ee lees
ceQ keÀntbiee vee efkeÀ ceQves DeeHekesÀ efueS keÌ³ee-keÌ³ee
efkeÀ³ee Deewj cesjer efuemì lees ceeveme Heìue Hej
ncesMee js[er nesleer ner nw efkeÀ ceQves DeeHekesÀ efueS
keÌ³ee-keÌ³ee efkeÀ³ee Deewj DeeHeves keÌ³ee efkeÀ³ee~

Ssmee ³en yengle keÀjkesÀ J³eJemeeef³ekeÀ mebyebOeeW ceW
neslee nw~ efHeÀj lees Jees Kego Yeer oo& ceW jnWies,
HewjWìdme kesÀ meeLe pees Svepeea efJeefvece³e nesieer Jees
Yeer oo& Jeeueer, efHeÀj DeeHe efpeme Yeer He´esHesÀMeve
ceW ³ee peneb Yeer DeeHekesÀ efjMles pegæ[s neWies, Jeneb
Yeer ueesie ogëKe ceW jnWies~ Deewj ³es meye FmeefueS
nes jne Lee efkeÀ cegPes HewjWìdme keÀes KegMeer osveer
nw~ Flevee meeje ogëKe-oo& efkéÀ³esì keÀjkesÀ keÌ³ee
DeeHe HewjWìdme keÀes KegMeer os Hee³eWies? veneR~ Leesæ[e
mece³e uees DeHeves DeeHekeÀes mecePeeDees efkeÀ GvnW
KegMeer osvee, ³en nceeje efveCe&³e nw~ 
³es pees DeHes#ee³eW nce jKeles nQ Deewj Gmes Hetje
keÀjves kesÀ He´³eeme ceW pees meeje efove ueies ngS
nQ~ ³es Yeer nceejer efmLeefle keÀes THej-veer®es
keÀjlee nw~ SkeÀ nw DeeHe DeHes#ee Yeues jKees,
DeeHe Ssmee keÀjWies ³ee veneR keÀjWies, uesefkeÀve cesjer
KegMeer Gme Hej efveYe&j veneR nw~ Gmemes keÌ³ee 
nesiee DeeHe DeHes#ee jKeWies uesefkeÀve Deiej Jees
Hetjer veneR nes Hee³eer lees DeeHe ogëKeer veneR neWies~ 
meejer He´efleefke´À³ee leye Deeleer nw peye nce ogëKeer
nes peeles nQ~ Gme mece³e lees DeHes#ee Deueie nes
peeleer nw~ uesefkeÀve ceQ ogëKeer nes ie³eer leye ceQ
efj³eskeÌì keÀjleer ntB~ Deiej ceQ ogëKeer veneR ngF&
lees efj³eskeÌì veneR keÀªbieer, ³eefo efj³eskeÌì veneR
keÀªbieer lees DeeHekeÀes meMekeÌle keÀªbieer~ ye®®es
keÀes Deiej Hejer#ee ceW 90 He´efleMele ceekeÌme& veneR
efceuee, uesefkeÀve Deiej ceQ ogëKeer veneR ngF&, 
iegmmee veneR efkeÀ³ee lees ceQ Gmes mJeerkeÀej keÀªbieer,
Gmemes H³eej mes yeeleW keÀªbieer leeefkeÀ Jees Deieueer
yeej Fmemes De®íe HejHeÀe@jceWme os mekesÀ~ ³eefo
ceQ iegmmee neskeÀj yeesuetb efkeÀ, keÌ³ee nce legcnejs
THej Fleveer cesnvele FmeefueS keÀjles nQ efkeÀ legce
nceejer DeHes#eeDeeW keÀes Hetje veneR keÀjes~ nceejer
³en Yee<ee Gmes Glmeeefnle veneR keÀjleer nw yeefukeÀ
Gmes Deewj ner nerve YeeJevee mes ie´efmele keÀj osleer
nw~- ke´ÀceMe:

³en efJe<e êJ³e ³ee ceue efpeme Yeer Debie ceW FkeÀùe
nes peelee nw, ©keÀ peelee nw Deewj Gme Debie kesÀ
veece kesÀ DeeOeej Hej jesie keÀe veece os efo³ee peelee
nw efkeÀ Ëo³e keÀer Oeceefve³eeW ceW Kejeye keÀesuesmì^esue
kesÀ ªHe ceW FkeÀùe ngDee lees Gmes Ëo³e jesie keÀe
veece os efo³ee ie³ee~ ceefmle<keÀ keÀer Oeceefve³eeW ceW
FkeÀùe ngDee lees Gmes Ketve keÀe LekeÌkeÀe peceves kesÀ
keÀejCe ye´sve nscejspe nesves keÀe veece efo³ee~ JeneR
ieebþ kesÀ ªHe ceW FkeÀùe neslee ie³ee lees Gmes ìd³etcej
keÀe veece os efo³ee ie³ee~ keÀneR HeLejer keÀe veece os
efo³ee ie³ee~ HeWÀHeÀæ[eW ceW metKe ie³ee lees DemLecee/ocee
keÀe veece efo³ee ie³ee~ Fmeer He´keÀej ®eceæ[er kesÀ jesie,
nef·³eeW kesÀ jesie, keÀeve-veekeÀ-ieues kesÀ jesie Deeefo-
Deeefo n]peejeW veece os efo³es ie³es peyeefkeÀ yeele SkeÀ
ner Leer - efJe<eêJ³e-ceue-keÀ®eje FkeÀùe nesvee~
Fme mel³e keÀes peeveves kesÀ yeeo jesieeW mes Ieyejeves
keÀer ]peªjle veneR nw efkeÀ Fmes Jen jesie nes ie³ee ³ee
Gmes Jen jesie nes ie³ee~ veece efkeÀleves ner Ye³ebkeÀj,
[j Hewoe keÀjves Jeeues keÌ³eeW ve neW Hej Deye Ieyejeves
keÀer ]peªjle veneR nw keÌ³eeWefkeÀ Deye nceW meYeer jesieeW
keÀe keÀejCe mecePe ceW Dee ie³ee nw~ peye keÀejCe
keÀe Helee ueie ie³ee lees efveJeejCe Yeer efceue ner
peeSiee~ DeYeer lekeÀ lees nceeje ³en neue Lee efkeÀ
jesie keÀe keÀejCe ner Helee veneR ueielee Lee~ DeeHekeÀes
SkeÀ DeeM®e³e&pevekeÀ yeele yeleelee ntB~ ceQ meve 

1993 ceW yeæ[ewoe ceW DeHeveer ceewmeer kesÀ ³eneb jnkeÀj
meer.S. keÀer Heæ{eF& keÀj jne Lee~ GvekeÀe íesìe
ye®®ee yeerceej nes ie³ee~ Gmes efvejblej 3-4 efoveeW
lekeÀ DemHeleeue ues pee³ee ie³ee~ ceQves ceewmeepeer mes
Hetíe -`[e@keÌìj meenye keÌ³ee keÀnles nQ, DekeÌketÀ
(DeekeÀeMe GmekeÀe veece Lee) keÀes keÌ³ee yeerceejer ngF&
nw?' lees ceewmeepeer ves pees GÊej efo³ee Jen ogëKe
efceefÞele DeeM®e³e& Hewoe keÀjves Jeeuee Lee~ GvneWves
yelee³ee efkeÀ [e@keÌìj Deueie-Deueie He´keÀej keÀer
oJeeF³eeW keÀe He´³eesie keÀj jns nQ, keÀesme& yeoue keÀj
osKe jns nQ~ jesie efpeme Yeer oJee mes þerkeÀ nesiee
GmekesÀ DeeOeej Hej Helee ®euesiee efkeÀ GmekeÀes 
keÀewvemee jesie nw!

Deye Fmemes yeæ[e De%eeve keÌ³ee nes mekeÀlee nw!
Gme yes®eejs íesìs mes, keÀesceue mes ye®®es Hej Ye³ebkeÀj
jemee³eefvekeÀ oJeeF³eeW, FbpeskeÌMeveeW kesÀ He´³eesie efkeÀ³es
pee jns nQ~ He´³eeme keÀjes Deewj Yetue megOeejes keÀer
He×efle mes GHe®eej efkeÀ³ee pee jne Lee, Deewj ]p³eeoe
efJe<eêJ³e Mejerj ceW [eues pee jns Les~

efoJ³e peerJeve Mewueer keÀer pees mJeefCe&ce Deenej
He×efle DeeHekeÀes yeleeF& pee jner nw Jen Henues nceves

Kego DeHeves Hej He´³eesie keÀer nw, HeefjCeece osKee nw
efHeÀj nce DeeHekeÀes yelee jns nQ~ Hejvleg DeeOegefvekeÀ
ef®eefkeÀlmee efJe%eeve veF&-veF& oJeeF³eeW keÀe He´³eesie
Henues kegÀÊes, efyeuueer, KejieesMe, ®etns, cegefie&³eeW
Deeefo Hej keÀjles nQ efHeÀj ceveg<³e keÀe vecyej Deelee
nw~ DeeOegefvekeÀ %eeve kesÀ veece Hej ceveg<³eeW kesÀ
mJeemL³e keÀer keÀye´ Keesoer pee jner nw~ Mejerj Hej
efkeÀ³ee peeves Jeeuee ³en Del³ee®eej efkeÀmeer oeveJeer³e
³ee HeeMeefJekeÀ Je=efÊe mes keÀce veneR nw Deewj He´ke=Àefle
Yeer efieve-efieve keÀj FmekeÀe yeouee uesieer~

pe³eHegj keÀer veerneefjkeÀe, Gcé-27 Je<e&, efHeíues
10-12 Je<eeX mes ieYee&Me³e ceW ieebþ veecekeÀ yeerceejer
mes ie´efmele LeeR~ Jepeve 60 efkeÀuees mes Yeer yeæ{lee
pee jne Lee~ Mejerj ceW neceexve Demevlegueve mes 
efvejeMee yeæ{leer pee jner Leer~ SueesHewLeer SJeb
Dee³egJexefokeÀ oJeeF³eeW Hej 80,000 ©He³es mes
]p³eeoe Ke®e& nes ®egkeÀe Lee~ efHeÀj Yeer keÀesF& jenle
veneR efceueer~ mJeefCe&ce Deenej kesÀ He´³eesie mes 3 ceeme
ceW 75 He´efleMele þerkeÀ nes ieF& nQ~ Jepeve Yeer Deeþ
efkeÀuees keÀce nes ie³ee nw~

lees DeeF³es, mJeefCe&ce Deenej He×efle keÀes
DeHeveekeÀj Fve ieesueer-oJeeF&-FbpeskeÌMeve-yeerceejer-
DemHeleeue-[e@keÌìj-Fueepe mes cegefkeÌle Hee³eW Deewj
meoe mJemLe peerJeve keÀe F&MJejer³e pevce efme×
DeefOekeÀej He´eHle keÀjW~

4

M - 07791846188

healthywealthyhappyclub@gmail.com

mebHeke&À keÀjW kesÀJeue 1pm mes 3pm kesÀ yeer®e ceW

ye´]  kegÀ]  efMeJeeveer

meoe mJemLe peerJeve

mJeefCe&ce Deenej mes
mecHetCe& mJeemL³e keÀer Deesj

-ye´.kegÀ.ueefuele 
MeebefleJeve

pegueeF&-I, 2014 Deesce Meeefvle ceeref[³ee

efouueer~ Yeejleer³e jsueceb$eer meoevebo ieewæ[e keÀes F&MJejer³e meewieele osles
ngS ye´.kegÀ. ce=l³egbpe³e, ye´.kegÀ. efMeefJekeÀe leLee v³ee³eeOeerMe Jeer. F&MJej³³ee~ 

YeesHeeue-ce.He´.~ mJeCe& pe³ebleer GÐeeve,keÀesueej ceW Dee³eesefpele `He³ee&JejCe
mebj#eCe jepe³eesie efMeefJej' ceW mecyeesefOele keÀjles ngS ye´.kegÀ. efkeÀjCe~

keÀceuee veiej-Deeieje(G.Hé.)~ ef®eu[̂sve mecej kewÀcHe kesÀ meceeHeve kesÀ HeM®eeled
mecetn ef®e$e ceW ye´.kegÀ. efJeceuee,#es$eer³e He´MeeefmekeÀe, ye´.kegÀ. vesne, ye´.kegÀ. meHevee,
ye´.kegÀ. meercee leLee ye®®es~

ceefCeveiej-Denceoeyeeo~ mesJeekesÀvê kesÀ Jeeef<e&keÀeslmeJe kesÀ DeJemej Hej
ceb®eemeerve ye´.kegÀ. nbmee, ye´.kegÀ. ceesnve, ceOegmetove oeme peer cenejepe, ye´.kegÀ.
vesne, íieveoeme peer cenejepe, ye´.kegÀ. ceveespe, ye´.kegÀ. meefJelee ceelee Je ye´.kegÀ.
Oeefce&<þe~

He´ke=Àefle keÀer Heeræ[e

DeHes#ee Je He´eHle nesves Jeeues HeefjCeece keÀes KegMeer keÀe Hewceevee ve yeveeSb

Depecesj-OeesueeYeeìe~ DecejveeLe  keÀer PeebkeÀer keÀe oerHe He´pJeueve keÀj
GodIeeìve keÀjles ngS ye´.kegÀ.³eesefieveer leLee veiej kesÀ ieCeceev³e peve~

He´esoeletj-Jee³e.Sce.Deej. keÀeueesveer(Dee.He´.)~ efHeÀuce SkeÌìj
ÞeerkeÀeble keÀes F&MJejer³e meewieele osles ngS ye´.kegÀ. nscee ~

Gmceeveeyeeo-Deeveboveiej~ mLeeveer³e ieer.®ee. keÀer Deesj mes Dee³eesefpele
mvesn efceueve keÀe³e&kéÀce ceW [e@. ieHeeì,Deeì& Dee@HeÀ efuebefJebie kesÀ keÀe³e&keÀlee&,
DeMeeskeÀ HeJeej,megHe´efme× efMe#ee meb®eeuekeÀ,mejmJeleer efJeÐeeue³e,
Gmceeveeyeeo keÀes F&MJejer³e meewieele YeWì keÀjles ngS ye´.kegÀ. megjsKee~
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