
He´Mveë- nce efoveYej Hueeve Yeer yeveeles nQ lees
GmekeÀer mebYeeJevee Yeer jKeveer ®eeefnS~ 
GÊejë- mebYeeJevee nw ner~ uesefkeÀve ]p³eeoe
cenlJeHetCe& keÌ³ee neslee nw efkeÀ nce nj Heue keÀes
Gme Heue kesÀ efueS efyelee³eW, Gme Heue ceW peer³eW~
Deiej DeeHe Fme Heue ceW nQ, JeemleJe ceW ³en
efmLejlee nw, uesefkeÀve pewmes ner DeeHe Fme Heue keÀes
íesæ[keÀj Gve oes ®eer]peeW Hej ie³es pees DeeHekesÀ
kebÀì^esue ceW veneR nw lees DeeHe DeMeeble nes peeSbies~ 
He´Mveë- Deiej Fmeer Heue yengle kegÀí Ssmee nes
jne nw, ceevee, cesjs meeceves kegÀí Ssmee nes ie³ee,
Deeie ueie ie³eer nw ³ee kegÀí Ssmee nes ie³ee nw~
cesjer mìsefyeefueìer....?
GÊejë- cesjer ¢æ{lee meceeHle veneR nesieer~ Deiej
Deeie ueieer Yeer nw Deewj DeeHekeÀe Hetje HeÀeskeÀme
Fme Hej nw efkeÀ cegPes FmekeÀes nQ[ue keÀjvee nw,
lees DeeHe DeMeeble veneR neWies~ uesefkeÀve Deiej ceve
ceW ³es nesiee efkeÀ Deye keÌ³ee nesiee, Deeies keÌ³ee
nesiee, Fmemes keÌ³ee vegkeÀmeeve nesiee lees nce mJeleë
ner Deieues cetJeceWì ceW ®eues peeles nQ~ efpemekesÀ
keÀejCe nceW ]p³eeoe vegkeÀmeeve Gþevee Heæ[lee nw~
Jele&ceeve mece³e ceW leekeÀle nw nceejs Deboj
HeefjefmLeefle keÀe meecevee keÀjves keÀer~ uesefkeÀve Jees
leekeÀle keÀye Kelce nesleer nw, peye nce Deieues
Heue kesÀ yeejs ceW Ye³eYeerle nesvee Meg© keÀj osles
nQ~ 
peye nce cesef[ìsMeve keÀjles nQ lees cesef[ìsMeve nceW
DeHeveer ceeFb[ keÀer mHeer[ keÀes muees [eGÀve keÀjves
ceW leLee DeJes³ej nesves ceW ceoo keÀjlee nw~
cesef[ìsMeve nceW Gve ®eer]peeW kesÀ THej kebÀì^esue
keÀjvee efmeKeelee nw efpevekesÀ THej kebÀì̂esue efkeÀ³ee
pee mekeÀlee nw~ ³eefo keÀesF& Gve ®eer]peeW keÀes
kebÀì^esue keÀjves keÀe He´³eeme keÀjs pees GmekesÀ
kebÀì^esue ceW nw ner veneR lees FmekeÀe HeefjCeece keÌ³ee
nesiee? DeeHekeÀes kewÀmee HeÀerue nesiee? 
Heemì kesÀ yeejs ceW mees®evee ³ee YeefJe<³e kesÀ yeejs
ceW mees®evee oesveeW ner kesÀme ceW nce Ssmeer ®eer]pe kesÀ
yeejs ceW mees®e jnW nQ pees nceejs kebÀì^esue ceW veneR

nw~ lees ceve keÀer efmLeefle kewÀmeer nesieer? lees ³en
mJeleë ner ef[mìye& nes pee³esiee~ uesefkeÀve nceW
[erHe DeJes³ejvesme keÀer ]peªjle nw efkeÀ nce kewÀmes
Gme Heue ceW jnW~ Gme Heue ceW nce nQ ³ee veneR nQ
GmekeÀe ef®eÚ nw efmLejlee~ pewmes ner ceve DeMeeble
nesves ueiee Deye keÌ³eeWefkeÀ Fme Hetjer Þe=bKeuee ceW
nce Heerís keÀer Deesj pee jns nQ keÌ³eeWefkeÀ nce
DeJes³ej veneR nQ efkeÀ keÀewvemes Lee@ì efke´À³esì nes
jns nQ, lees Deye Heerís keÀer Deesj ®euees~ Deye
pewmes ner ceve DeMeeble nes lees ®eskeÀ keÀjes  efkeÀ
nce efkeÀme yeejs ceW mees®e jns Les, keÀewve-meer
Deleerle keÀer yeele Leer ³ee efHeÀj keÀewve-meer HeÌ³et®ej
keÀer yeele Leer Deewj
efHeÀj ceve keÀes H³eej mes
oesveeW peien mes
nìekeÀj Jele&ceeve
mece³e ceW ues Dee³eW~ 
Henues nce Deleerle keÀes
osKeles nQ~ Deiej
Deleerle kesÀ yeejs ceW
mees®eves mes, keÌ³eeWefkeÀ
yengle yeej nceW ³es
keÀne peelee nw efkeÀ nceeje ³es efyeueerHeÀ efmemìce
yeerleer ngF& Ieìvee keÀer Jepen mes ner lees yevee nw
lees nceW Deleerle keÀes ³eeo lees jKevee ®eeefnS vee~
yeerleer ngF& yeeleeW mes nce meerKeles nQ lees yeerleer ngF&
yeeleeW keÀes nceW ³eeo jKevee ®eeefnS~ Deiej
Deleerle keÀes ³eeo jKeWies lees Gmemes efMe#ee efceueleer
nw, Heemì keÀes ³eeo jKeWies lees efHeÀj OeesKee veneR
Kee³eWies~ Heemì ceW OeesKee Kee³ee Lee Yetuevee veneR
GmekeÀes ³eeo jKevee leeefkeÀ Deieueer yeej OeesKee
veneR Kee³eWies, ³es meye efyeueerHeÀ efmemìce nceejs
yeerles ngS mece³e mes mebyebefOele nesles nQ~ 
Deye Fme efyeueerHeÀ efmemìce keÀes Leesæ[e mee ®eskeÀ
keÀjW~ Henueer yeej peye nce Heemì keÀes ³eeo keÀj
jns nQ, ³eeo celeueye HegvejeJe=efÊe keÀj jns nQ~
nce JeemleJe ceW keÌ³ee keÀjves keÀer keÀesefMeMe keÀj
jns nQ~ DeveHuespeWì Heemì keÀer SkeÀ íesìer meer

yeele keÀes ³eeo keÀjves keÀer keÀesefMeMe keÀj jns nQ~
pewmes efkeÀmeer ves cegPemes De®íer lejn mes yeele veneR
keÀer ³en SkeÀ yengle yeæ[er yeele nes mekeÀleer nw,
efkeÀmeer ves cegPes efye]pevesme ceW OeesKee efo³ee, efkeÀmeer
ves cegPes efjMleeW ceW OeesKee efo³ee, Heemì keÀer Fve
yeeleeW mes nceejs HeefjJeej ceW íesìer mes yeæ[er yeele
lekeÀ nes mekeÀleer nw~ peye nce Heemì keÀes oesnjeles
nQ ceve mes ³ee DeHeveer yeele-®eerle kesÀ oewjeve, lees
nce osKeles nQ efkeÀ nceejer yeele®eerle ceW yengle
yeej Jees yeeleW nesleer nQ pees yeerle ®egkeÀer nesleer nQ~ 
He´Mveë- ncesMee ner nceeje Jele&ceeve yevelee pee
jne nw~ 
GÊejë- nceeje Jele&ceeve yevelee pee jne nw~
Deye keÌ³ee nes jne nw pewmes  ceQ DeeHemes yeele keÀj
jner ntB~ meceefLebie DeyeeGì nwHesve efJeo ceer~ efHeÀj
DeeHekeÀes Helee nw GvneWves keÌ³ee efkeÀ³ee, GvneWves
Ssmee yeesuee... GvneWves Ssmee yeesuee DeeHekeÀes
ueielee nw vee efkeÀ GvekeÀes Ssmee veneR keÀjvee
®eeefnS Lee~ uesefkeÀve osKees efkeÀ ceQ yeerleer ngF&
Ieìvee keÀes ognje jner ntB~ Deewj yeesueles-yeesueles
ceQ Deboj Yeer mees®e jner ntB Deewj DeeHekeÀes Yeer
megvee jner ntB~ yeesueles-yeesueles pees cesjs Deboj
iegmmee, ogëKe, Jees efjpeskeÌMeve ³es meejs pees
FceesMeve efke´À³esì nesles nQ ³en GmekeÀe He´leerkeÀ nw
efkeÀ ceQ DeYeer Yeer GvekesÀ Gme J³eJenej keÀes,
GvekesÀ Gve MeyoeW keÀes, kebÀì^esue keÀjves keÀer
keÀesefMeMe keÀj jner ntB~ GvekeÀes Ssmee veneR keÀjvee
®eeefnS Lee~ ³en cesje efyeueerHeÀ efmemìce nw~
GvekeÀes Ssmee veneR yeesuevee ®eeefnS Lee, GvekeÀes
Ssmee veneR keÀjvee ®eeefnS Lee, lees ceQ Gve ®eer]peeW
keÀes efve³ebef$ele keÀjves keÀer keÀesefMeMe keÀj jner ntB
pees efkeÀ cesjs efve³eb$eCe ceW nw ner veneR~ Henueer yeele
lees ceQ efkeÀlevee Yeer yeesuetb efkeÀ GvekeÀes Ssmee veneR
yeesuevee ®eeefnS Lee lees ³en cesjs kebÀì^esue ceW veneR
nw~ otmejer yeele keÀer Jees ¢M³e lees yengle Henues
Heeme nes ®egkeÀe nw~ Deye GmekesÀ yeejs ceW mees®eves
³ee yeesueves mes kegÀí nesves Jeeuee veneR nw~ 

-ke´ÀceMeë 

DeHeveer ceeB keÀe otOe Dece=le..... otmejs keÀer ceeB
keÀe otOe jesie keÀejkeÀ~ mJeemL³e keÀejkeÀ meJe&
iegCeeW mes YejHetj 5 lejn keÀe Òeeke=ÀeflekeÀ otOe
Heerefpe³es-yeveeves keÀer efJeefOe Deeies efueKeerr peeSieer~
1.meefo³eeW mes `Dece=le' Deewj mJeemL³e keÀe ÒeleerkeÀ
ceevee peeves Jeeuee peeveJejeW mes ÒeeHle otOe nceW
efJeefYevve IeelekeÀ jesieeW ceW GuePeekeÀj ce=l³eg keÀe
ie´eme yeveelee pee jne nw~ keQÀmej, Ëo³e jesie,
ieefþ³ee, neì& DeìwkeÀ pewmeer Ye³ebkeÀj yeerceeefj³eeW
keÀes nceW GHenej kesÀ ªHe ceW oslee jne nw~
YetuekeÀj meHeves ceW Yeer nceveW Deepe lekeÀ ve lees
Fme mJeemL³e veeMekeÀ Deenej Hej mebosn efkeÀ³ee,
ve nce Deepe lekeÀ keÀjves keÀes lew³eej nQ~
2.otOe ceeveJe Deenej veneR nw~ ceeveJe keÀe cetue
Deenej HeÀue, meypeer ³ee cesJee Je ye®eHeve ceW 
DeHeveer ceeB keÀe otOe nw~ Òeke=Àefle ves nj ÒeeCeer kesÀ
otOe ceW Jen Hees<ekeÀ lelJe Yejs nQ, pees kesÀJeue
GmekeÀer mevleeve kesÀ Hee®eve, MeejerefjkeÀ ieþve
Deewj efJekeÀeme kesÀ DevegketÀue nQ~ SkeÀ-otmejs kesÀ

otOe keÀes Deoue-yeoue keÀj efmeHe&À jesieer nes
mekeÀles nQ keÌ³eeWefkeÀ efkeÀmeer Yeer ÒeeCeer keÀe otOe
Dev³e ÒeeCeer kesÀ Hee®eve kesÀ DevegketÀue neslee ner
veneR nw~
3.HeMeg kesÀ les]peer mes efJekeÀeme kesÀ DevegketÀue ner
GvekesÀ otOe ceW MeerIe´ efvecee&Ce kesÀ efue³es G®®e
kewÀefuMe³ece Deewj Dev³e melJe nesles nQ~ iee³e kesÀ
otOe ceW 3.55… Òeesìerve Deewj YeQme kesÀ otOe ceW
4.40… Òeesìerve neslee nw~ Fleves TB®es Òeesìerve
kesÀ cegkeÀeyeues ceeveJe-ceelee kesÀ otOe keÀe Òeesìerve
1.60… efvecvelece neslee nw~ ³ener G®®e
DeveeJeM³ekeÀ Òeesìerve, kewÀefuMe³ece nceejs
efMeMegDeeW Deewj ³egJeeDeeW kesÀ efue³es Devleleë efmeHe&À
neefvekeÀejkeÀ ner meeefyele nesles nQ~ 
4.HeMeg otOe ceW ceeveJe-ceefmle<keÀ kesÀ MeerIe´
efJekeÀeme kesÀ efue³es pees uesmeerLeerve veecekeÀ lelJe
®eeefn³es Jen neslee ner veneR nw~ ³en lelJe kesÀJeue
ceeveJe otOe ceW ner Òeke=Àefle ves Yeje nw~ HeMeg-otOe

HeerkeÀj ceeveJe keÀe Mejerj Yeer iee³e-YeQme pewmee
ceesìe DeJeM³e nes mekeÀlee nw Hejvleg mJemLe veneR~ 
5.peye lekeÀ efkeÀmeer Yeer ÒeeCeer kesÀ efMeMeg kesÀ
Hetjer lejn oeBle efvekeÀue veneR peeles, Jen þesme
Deenej Keeves ³eesi³e veneR nes peelee leye lekeÀ
kegÀojle ves nj SkeÀ ÒeeCeer kesÀ efue³es otOe pewmes-
Deveceesue Deenej keÀer J³eJemLee keÀer nw~ þesme
Deenej Keeves ³eesi³e nesles ner meejs ÒeeefCe³eeW keÀe
otOe keÀe mleveHeeve ncesMee kesÀ efue³es meceeHle nes
peelee nw Deewj peerJeve Yej, HeueìkeÀj efHeÀj keÀesF&
ÒeeCeer otOe keÀer Deesj osKelee lekeÀ veneR nw~ 
DeeefoHegj keÀer jervee yenve, Gcé-36 Je<e&, IegìveeW,
heerþ, keÀvOes, Hetjs Mejerj ceW pekeÀæ[ve Deeefo mes
heerefæ[le LeeR, keÀes mJeefCe&ce Deenej he×efle mes
jenle efceueer SJeb Jepeve 20 efkeÀuees keÀce nes
ie³ee~ 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
pevceefme× 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

Deesce Meeefvle ceeref[³eeDekeÌìtyej-I, 2014

DeKeeÐe JemlegSb Deewj GvekeÀe
Mejerj Hej He´YeeJe

iegJeeneìer-Demece~ vetveceeleer efjHeÀeFvejer Dee@efHeÀmeme& keÌueye kesÀ meom³eeW
kesÀ efueS Dee³eesefpele jepe³eesiee He´esie´ece kesÀ HeM®eeled mecetn ef®e$e ceW [e@. S.kesÀ.
Mecee&,®eerHeÀ cesef[keÀue Dee@efHeÀmej, ye´.kegÀ. jekesÀMe, ye´.kegÀ. ceewmeceer leLee Dev³e~

FmueeceHegj-cene.~ Hegefueme mìsMeve ceW jeKeer yeebOeves kesÀ HeM®eeled mecetn
ef®e$e ceW Hegefueme efvejer#ekeÀ mebpe³e Heeìerue, ye´.kegÀ. MeesYee leLee Dev³e~

keÀeceþer~`He´ke=Àefle mebj#eCe' efJe<e³e Hej Dee³eesefpele keÀe³e&ke´Àce ceW ye´.kegÀ.
jepet keÀes ceescesvìes oskeÀj mecceeefvele keÀjles ngS ke=Àef<e GlHeeove yee]peej
meefceefle kesÀ meYeeHeefle ngkegÀce®evo DeceOeejs~

veebieue [wce~ Sce.Sme.Kegjeue,®eerHeÀ Fbpeerefve³ej,YeeKeje [wce keÀes
j#eemet$e yeebOeles ngS ye´.kegÀ. jercee~

jskeÀe@vieefHeDees-efn.He´.~ yeew× ieg© ìer.kesÀ. uees®eve peer keÀes jeKeer yeebOeves
kesÀ HeM®eeled F&MJejer³e meewieele YeWì keÀjles ngS ye´.kegÀ. mejmJeleer~

efMeJemeeiej-Demece~ `SkeÌmeerueWmeer Fve He´esHesÀMeve' efJe<e³e Hej Dee³eesefpele
keÀe³e&ke´Àce ceW mecyeesefOele keÀjles ngS ye´.kegÀ. jeceveeLe,ceeGCì Deeyet~ meeLe
nQ peveeye ceesncceo ®eewOejer,DeeF.S.Sme.,He´espeskeÌì [e³ejskeÌìj
[er.Deej.[er.S. efMeJemeeiej, ye´.kegÀ. jpeveer leLee ye´.kegÀ. efJeveeso,
eflevemegefkeÀ³ee~

Jele&ceeve Hej Deleerle keÀer ³eeoeW keÀe yeesPe ve [eueW
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