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øÊ“u�« s� nH�ðË W¹—«d(«  «dF��« ‚d% w²�« WO{U¹d�« s¹—UL²�« Ÿ«u½√ U�

WF�œ w� fO� W¹—«dŠ  «dFÝ ≥[µ∞∞ ‚d( ÃU²% p½S� ̈ p½“Ë s� öÞ— bIHð wJ�

W?O�u?O�« s¹—UL?²�UÐ UO?−¹—bð Ê“u�« ÊËbI?H¹ ”UM�« rEF?� Ê≈Ë ÆÂU¹√ …bŽ w� sJ�Ë …b?Š«Ë

Æt�H½ X�u�« w� Í—«dŠ dFÔÝ  µ∞∞ w�«uŠ w�uO�« rN�UFÞ s� ÊuBIM¹Ë …dL²�*«

W¹—«d?Š  «d??F?Ý X�d??Š√ ¨W?O?{U¹d?�« s¹—U?L?²?�« s� X¹u?�Ë d??¦?�√ XLE²½« U??LK�Ë

wA*« œd??−?� Ë√ ¨‰eM?*« ‰U?L??Ž√ q¦?� W??O?�u??O�« WDA½_« q?L?Að b??� s¹—U?L??²�«Ë ¨d??¦?�√

Æ‰«uŠ_« s�Š√ w� l¹d��«

Ë√ ÎU?O?�u¹ Î«d?F?Ý±µ∞ w�«u?Š ‚d% ·u?Ý p½S?� ÎU?O?�u¹ ◊U?AM�« ‰b?²?F?� XM� «–≈Ë

…d?²H� jI?� s¹—UL?²�UÐ p�–Ë ¨U?OŽu?³Ý√ W¹—«d?(«  «dF?��« s� n�√ w�«u?Š v�≈ qBð

ÆWK¹uÞ

uKOJ�« nB½ w�«uŠ bI?Hð Ê√ pMJ1 ¨p�UFÞ w� l³²*« rOłd�« w� d?OOGð ÊËbÐË

ÆÂu¹ q� W¹—«d(«  «dF��« s� œbŽ ’UI½≈ - U� «–≈ lOÐUÝ√ ¥≠ ≥ ‰öš

dŁ_« t� ÊuJ¹ p�– ÊS?� W?Oz«c?G�« W?O?L?(« ŸU?³ð« l� W?O?{U¹d�« s¹—U?L?²�« Z�œ U?�√

Æbz«e�« Ê“u�« bI� w� d³�_«

Ê“u�« ’U??I½≈ w� U?NM?� q� dŁ√Ë ¨W?O??{U¹d�« s¹—U?L??²�« s� ÎU??ŽuM²?� ÎôËb??ł pO�≈Ë

Æ©W¹—«d(«  «dF��« b�U�®
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øWO{U¹d�« s¹—UL²�« WÝ—U2 bMŽ nOH)« ÂUFD�« iFÐ ‰ËUMð v�≈ ÃU²Š√ q¼

5�u?�½_« vÞU?F?²ð XM� «–≈Ë ¨p¹b� Âb�« w� “u?�uK'« Èu?²?�� vK?Ž bL?²?F¹ «c¼

q³� Âb�« w� dJ��« Èu²�� h×� V−¹ «c� ÆrH�UÐ dJ�K� …œUC*« W¹Ëœ_« s� ÎU‡Ò¹√ Ë√

ÆWHOMF�« s¹—UL²�« ¡UMŁ√Ë ¨WO{U¹d�« s¹—UL²�« bFÐË

d?²K�¹œ qJ� Â«d?−?OK?� ≤µ∞ s� d?¦?�√ p¹b� Âb�« w� “u?�uK'« Èu?²?�?� ÊU?� «–S?�

∫wðü« ÊUOÐ l� ¨ôË√ tO� rJ×²ð r� U� WO{U¹d�« s¹—UL²�« œRð ö�

q�√ p¹b� Âb�« w� “u?�uK'« ÊU?� «–≈ ∫…b?A�« WDÝu?²*« s?¹—UL?²�« s� W?I?O?�œ ≥∞

±µ U?NÐ W??H?O?H??š W?³?łË q?�Qð Ê√ pK� ¨s¹—U?L??²�« q³?� d??²K�¹œ qJ?� Â«d?−?OK?O?�±∞∞ s�

Æ U¹uAM�« s� ÎU�«dł

©WIO�œ ≥∞® …b* ◊UAM�«r�'« Ê“Ë

ŸÆ” Ør−�∑µŸÆ”Ør−�µ≥

Aerobic Ë√ wz«uN�« h�d�«≤≥∞±∂

WOz«uN�« Wł«—b�« »u�—±µµ±±∞

mOM�u³�«±±µ∏µ

WŠöH�«±πµ±¥∞

©wA*«® n�uG�«±∑µ±≤µ

ÁeM²�«≤≥∞±∂µ

w�eM*« qLF�«πµ∑∞

VAF�« eł≤±µ±µ∞

WŠU³��«≤≥∞±∂µ

fM²�«≤∑∞±πµ

l¹d��« wA*«±µµ±±∞

o b e i k a n d l . c o m



WO½b³�« W�UOK�«Ë ¡«cG�« ∫dýUF�« qBH�«

279

X½U?� –≈ ¨Íd?'« ¨W?ŠU?³?��« ¨fM²�« q¦??� ∫W�b?²?F*« s¹—U?L?²?�« s� W?I?O?�œ ∂∞≠≥∞

¨s¹—U??L?²�« q³??� d??²K�¹œ qJ� Â«d??−?OK?O?�±∞∞ s� q�√ p?¹b� Âb�« w� “u??�uK'« W?³??�½

W³?�½ X½U?� «–≈ U�√ ¨ U¹u?AM�« s� ÎU�«d?ł µ∞≠≤µ s� UNÐ W?H?OH?š W³?łË ‰ËUMð pMJ1

jI?� ‰ËUMð d²K�¹œ qJ� Â«d?−O?KO� ±∏∞≠±∞∞ 5Ð U?� ÕË«d²ð p¹b� Âb�« w� “u?�uK'«

Æ U¹uAM�« s� ÎU�«dł ±µ ≠±∞ s�

¨WK��« …d?� VF� q¦� ∫WH?OMF�« s¹—UL?²�« s� 5²ŽUÝ v�≈ W?ŽUÝ s� W?{U¹d�« U�√

p¹b� Âb�« w� “u?�uK'« Èu?²�?� ÊU� «–S?� ¨WK¹uÞ  U?�U�*  U?ł—b�« …œUO?�Ë ¨Z�e²�«

ÎU?�«dł µ∞ w�«u?Š U?NÐ W³?łË n{√ s¹—U?L²�« q³?� d?²K�¹œ qJ� Â«d?−OKO?�±∞∞ s� q�√

 Æ U¹uAM�« s�

¨d²K�¹œ qJ� Â«d−?OKO� ±∏∞ v�≈ ±∞∞ 5Ð U� Âb�« w� “u�uK'« Èu²?�� ÊU� «–≈Ë

“u?�uK'« Èu²?�� ÊU?� «–≈Ë ¨ U¹u?AM�« s� ÎU?�«d?ł µ∞ ≠ ≤µ UNÐ W?H?O?Hš W?³?łË n{√

o b e i k a n d l . c o m
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s� ÎU�«d?ł±µ ≠±∞ UNÐ W³łË ‰ËUMð d?²K�¹œ qJ� Â«d−OKO?� ≤µ∞ v�≈ ±∏∞ 5Ð U� p¹b�

Æ U¹uAM�«

Èu??²???�??� W??³??�«d?0 pOKŽ ¨W??O???{U¹d�« s¹—U???L??²�« s� Íu???I�« Èu??²??�?*« «c¼ w�Ë

ÆÂ«Ëb�« vKŽ p¹b� Âb�« w� “u�uK'«

Beverages  UÐËdA*« Ë√ WLFÞ_« U�

øWO{U¹d�« s¹—UL²�« l� UN�ËUMð sJ1 w²�«

v�≈ ÃU?²??% U0d?� ¨rH�« o¹d?Þ sŽ ÍdJ�K� ¡«Ëœ Ë√ 5�u??�½_« vÞU?F??²ð XM� «–≈

“u?�uK'« ‚d?Š q�«uð  ö?C?F�« Ê_Ë Æs¹—U?L?²�« b?FÐ Ë√ ¡UMŁ√ Ë√ q³?� W?H?OH?š W?³?łË

ÊËe?�� ÷u?FO� W?ŽUÝ≤¥ r�?'« ‚dG?²�¹ U0d?� ¨s¹—U?L²�« sŽ n�u?²ð Ê√ bFÐ v²?Š

v�≈ ÃU?²?% U0— W?�UA�« s¹—U?L?²�« b?FÐË Æs¹—U?L?²�« ¡UMŁ√ t?�öN?²?Ý« - Íc�« “u?�uK'«

Æ5²ŽUÝ Ë√ WŽUÝ w� p�œ w� “u�uK'« W³�«d�

o b e i k a n d l . c o m
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Ê_ qz«u??��« s� …d??O?³??� W??O?L??� »d??A?²?� gDFð v²??Š dE²M?ð ô Êd?L??²ð U??�bMŽË

rKŽ«Ë Æs¹—U?L?²�« qL% vKŽ pð—b?�Ë pðu?� q�d?F¹ Ê√ sJ1 ¡U*« s� r�?'« nOH?&

Ë√ nH????<« t????�«u???H?�« d???O????B????Ž Ê√Ë ¨T�«b�« ¡U?*« s� Ÿd????Ý√ h²?1 œ—U???³?�« ¡U*« Ê√

‚dG²�ð w²�« s¹—UL²K� W�“ö�« qz«u?��«Ë  U¹uAM�UÐ r�'« b9 WO{U¹d�«  UÐËdA*«

ÆWŽUÝ s� d¦�√

 ∫s¹—UL²K� WHOHš WLFÞ√

∫WOðü«  «—UO²šô« bŠ√ w� q¦L²ð v¼Ë © U¹uAM�« s� ÎU�«dł±µ® 

ÆWł“UD�« t�«uH�« s� …dOG� WFD� ± æ

ÆVOÐ“ WIFK� æ

Æ ©‘dý—® nýU½ X¹uJ�Ð lD� æ

ÆWO�d/b�« WJFJ�« Ë√ W¹eOK$≈ …dOD� ≤ Ø± æ

Æ…dOG� …dOD� ± æ

Æw{U¹d�« »«dA�« s�  UO�Ë√ ∏≠∂ æ

ÆÍœUÐe�« s� »u� ± æ

Æcrackers X¹uJ�Ð µ≠¥ æ

ÆWHH:« t�«uH�« s� ”Q� ¥Ø± æ

Æ©¡U*UÐ UHH�� ÊuJ¹ Ê√ sJ1 ® t�«u� dOBŽ »u� ≤Ø± æ

�
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øs¹dL²�« bMŽ ©WO{U¹—  UÐËdA�® tOKŽ oKD¹ U� ‰ËUMð sJ1 q¼

ÊS?� WŽU?Ý s� q�_ s¹—U?L²�« X½U?� «–≈

ÊU???�½≈ q� Ê√Ë ÆqC???�_« »Ëd??A?*« u¼ ¡U*«

s¹—U?L?²�« W�Ë«e� ¡UM?Ł√  U¹uAM�« v?�≈ ÃU²?×¹

s� d??¦??�√ ‚d?G??²??�ð w²�« b??N??'« WDÝu??²*«

…d� VF� Ë√ ¨Íd'« Ë√ WŠU³��« q¦�® WŽUÝ

Æ© Uł«—b�« »u�— Ë√ ¨ÂbI�«

ÊËe?<«  ö??C?F�« pK?N?²?�ð U??�bMŽË 

v�≈ Q???−K¹ r�???'« ÊS??� ¨œu??�u?�« s� U??N???O??�

tM� bL?²‡�¹ wJ� Âb�« w� Êe²?<« “u�uK'«

Æ…¡UHJÐ r‡‡‡�'« qLF� W�“ö�« W�UD�«

r�????'« b9 W???O???{U?¹d�«  UÐËd????A*«Ë

ÆW�uD*« s¹—UL²�« ¡UMŁ√ ÂUFD�« s� ULC¼ qNÝ√Ë ‰ËUM²�« WKNÝ w¼Ë qz«u��UÐ

s� qC??�√ U??N??C??F?Ð W??O?{U?¹d�« s¹—U??L??²�« ¡«œ√ bM?Ž WKC??H*«  UÐËd??A?*« iFÐË

s� •±∞ dJ?��« Ê=uJ¹ w²�« d?J��« Ë√  «—b??O¼uÐdJ�U?Ð …e?�d*«  U?ÐËd?A?*U?� ÆÈd??š_«

V³??�ð Ë√ ¨«b?O??ł h²9 ô U0— ¨W½“«u??²*« «œu?B?�« Ë√ ¨W?N??�U?H�« d??O?B??Ž ∫q¦?� U??N½“Ë

Ë√ ÊU??O??¦??G�«Ë ¨‰U??N??Ýù« s�  ôU??Š iFÐË ¨hG*« ÀËb??Š Ë√  ö??C??F�« w?� ÎU?B?KIð

ÆsD³�« w� ŒUH²½ô«

Îö?L?Ž ÍœR¹ Ê√ sJ1 d?O?BŽ ≤Ø± ´ ¡U?� ≤Ø± w�«u?Š nH?<« W?N?�UH?�« dO?B?ŽË

Æ…e�d*« dzUBF�« s� qC�√

o b e i k a n d l . c o m
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¨5�u�½_« ‰ËUMð√Ë ¨—UD
ù« ÂUFÞ ‰ËUMð√ v²�

ød�U³�« ÕU³B�« w
 W{U¹d�« WÝ—UL* Ãdš√ XM� «–≈

h×�« ∫ôË√ ∫wðQ¹ U� pOKŽ V−¹ t½S� ÆÆ—UD
ù« q³� W?O{U¹d�« s¹—UL?²�« qLF�

s� vKŽ√ Ë√ d?²?K�¹œ qJ� Â«d?−?OK?� ±∞∞ ÊU?� «–S?� Æp¹b� Âb�« w� “u?�uK?'« Èu?²?�?�

s� ÎU??�«d???ł ±µ ≠±∞ s� œËb??Š w� »«d???A�« Ë√ ÂU??FD?�« iFÐ ‰ËUM?ð pMJL???O??� ¨p�–

Æs¹—UL²�UÐ ÂUOI�« rŁ  U¹uAM�«

d??²K�¹œ q?J� Â«d?−??OK?�±∞∞ s� q�√ p¹b� Âb?�« w� “u?�u?K'« Èu??²?�??� ÊU??� «–≈Ë

s� w�UL?łù« `³B¹ wJ� ¨ U¹u?AM�« s� Èdš√ ÎU?�«dł ±µ ≠±∞ s� nOC?ð Ê√ pOKF�

ÆWIO�œ ±µ ≠±∞ s� dE²½«Ë ¨ÎU�«dł ≥∞ ≠ ≤∞ s� ÂUFD�«

»ËdA*« Ÿu½

r�'«  UOI�� q�

w{U¹d�« »«dA�« s�

…—b³�« »«dý

gDFK�  U¹Ëd�

ÍËd� W�UD�« »«dý

gDFK�

…u³F�« «dF��«

 U�«d'UÐ

 U¹uAM�«eO�dð

©•®  U¹uAM�«

q�≤¥∞∑∞≤∞∏

q�≤¥∞∑∞±∑∑

q�≤¥∞µ∞±¥∂

q�≤¥∞∑∞±π∏

o b e i k a n d l . c o m
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V¼–« d??²?K�¹œ qJ� Â«d???−??OK� ±∞∞ s� v?KŽ√ ÊU??� «–S??� ¨W??O?½U??¦�« …d??LK?� h×??�«

ÆÊd9Ë

Ÿu½ vK?Ž n�u??²¹ «c¼ s?J�Ë ¨s¹—U??L??²?�« ¡UMŁ√ d??¦??�√  U?¹u??AM�« v�≈ ÃU???²??% U0—Ë

Æs¹—UL²�« bFÐ Èdš√ …d� Âb�« w� “u�uK'« Èu²�� h×�« ¨s¹—UL²�«

s� hI?Mð Ê√ ÃU??²??% U0—Ë ¨œU??²??F*U??� —UD�ù« ÂU??F?Þ ‰ËUMð rŁ 5�u??�?½_« ‰ËUMð

ÆUNÐ ÂuIð w²�« s¹—UL²�« …bý vKŽ bL²F¹ «c¼Ë 5�u�½_« s� WOŠU³B�« p²Ždł

Ë√ W??ŽU???Ý …b??� W??O???{U¹d�« s¹—U???L??²�« ”—U?9 XM� «–≈ ∫—UD
ù« b???FÐ s¹—U??L???²�«

s� b¹e*« ‰ËUMð v�≈ ÃU?²?% U0—Ë ÆœU²?F*« „—UD�≈ ‰ËUMð pOKF?� ¨Ã—U?)« w� 5²ŽU?Ý

Æ5�u�½_« qLŽ rEMð wJ�  U¹uAM�«

b???FÐË ¡UMŁ√Ë q?³??� Âb�« w?� “u??�uK?'«  U¹u??²???�*  ö???−??�Ð k?H??²???% Ê√ V−¹Ë

¨ÂuO�«  U�Ë√ s� œb×?� X�Ë w� s¹—UL²K� p²ÐU−²Ý« Èb� vKŽ ·d?F²ð wJ� s¹—UL²�«

Æ5�u‡‡�½_« WŽdł Â√ ÂUFD�« rOEM²� ÃU²% XM� «–≈ —dI²� „bŽU�¹ «c¼Ë
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øÊü« Ê“u�« nOH�²� s¹d9 Z�U½dÐ √bÐ√ Ê√ wMMJ1 qN
 ¨U�UŽ ∂µ ÍdLŽ

øÂUFD�«  U³łË l� wz«cž qLJL� WOMO�¬ ÷ULŠ√ v�≈ ÃU²Š√ q¼Ë

øw
U{≈ 5ðËdÐ ‰ËUMð Í√

wDFð ¨p¹b?� Ê“u�« …œU¹“ W?�ËU?I* U??N?Ý—U9 Ê√ pMJ1 w²?�« W?O?{U¹d�« s¹—U??L?²�«

ÂUEF�« W?ýU?A¼ ÷d?� lM� w� „b?ŽU?�ðË W?O?�uO�« p?²DA½_ d?¦�√ …u?�Ë ¨qL?% …u?�

U?N?MJ�Ë ¨jI?� »U??³?AK� X?�?O� W?×??O?BM?�« Ác¼Ë ¨ ö?C?F?�« ¡UM³�Ë Osteoporosis
ÆÎUC¹√ s��« —U³J�

r� Ê≈ ◊UAM�«Ë  ö?CF�« s� dO?¦J�« bIH?¹ pL�ł ÊS?� dLF�« w� X�b?Ið ULK�Ë

Ê_ ¨WDD<« ¡«d?L?(«  ö?C?F�« s� WK?²J� W?łU?Š w� X½√Ë Æp�– ÁU?& U?¾?O?ý qF?Hð

ÆqLŽ ÍQÐ rIð r� Ê≈Ë v²Š …bz«e�« W¹—«d(«  «dF��« ‚d%  öCF�« pKð

vKŽ dNEð b� ‰U?IŁ_« qLŠ s¹—U9 s� UNOKŽ qB% b?� w²�« bz«uH�« ÊS� p�c�

Æ‰UO)« ‚uH¹ U0 …¬d*« ‰öš s� ULz«œ U¼«dð w²�« pðöCŽ

o b e i k a n d l . c o m
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pðU?łUO?²Š« ÊS?� ¨Ê“u�« nO?H�ð ÷d?GÐ ‰UI?Ł_« qLŠ s¹—U9 w� «œU?ł XM� «–≈Ë

Ë√ ¨ÃUłb�« Ë√ ¨r×K�« s� d¦?�√ ÎU�«dł ±≤∞ v�≈ ∂∞ w�«uŠ ≠ ö?OK� lHðdð 5ðËd³�« s�

w� ÎU??�U?H?ł V?³?�¹ b??�Ë Î̈«—U?{ ÊuJ¹ b??� bz«e�« 5ðËd??³�« Ê≈ YO?Š ≠ U??O?�u¹ pL??��«

ÆvKJ�« bN−¹ Ë√ r�'«

W?O??ÝU?Ý_«  U¹c??G*« q�Ë ¨W?O??�UJ�« W?OM?O?�_« ÷U?L??Š_« vKŽ ‰u?B??(« pMJ1Ë

s� b¹eð ô Ê√ UN½Q?ý s� w²�«Ë tK�Qð Íc�« ÂUFD�« dOž s�Ë ¨ U?�U{ù«  «– Èdš_«

Æp½“Ë

W??O?MO??�_« ÷U??L???Š_« Ë√  UMOðËd???³�« ¡«d??ý s� q?�√ nKJ¹ ÂU???FD�« ÊS??� p?�c??�Ë

Ë√ ¨»«d?ý qJý w� Ë√ ¨‰U?L?F?²?Ýö� bF?� ‚u?×?�?� qJý w� ÊuJð w²�«Ë ¨W?O?ł—U?)«

Æ’«d�√

‚«uÝ_« w
 …d
u²*« WOMO�_« ÷ULŠ_«Ë  UMOðËd³�« s� Ÿ«u½√

o b e i k a n d l . c o m




