
16 qBH�«

dOJH�K� ÂUF�

¨gO??FM?� q�_« v�≈ W??łU??×Ð s×?½ Æœu?�u?�« v�≈ ÃU??²??×¹ „b??�??ł

Êu?L?L?B?� UM?½√ sÝu?� w�dÐU?ž VO?³D�« ‰U??� …d?�  «– øp�c?� fO�√

Ëb?³?¹ ÆÂU?FD�« o¹d?Þ sŽ w�U?³�«Ë ¡«u??N�« s� UMz«c??ž s� •90 wIK²�

 øp�c� fO�√ ¨W³�M�« Ác¼ UM�JŽ UM½Q�Ë

øq�Q½ r�

U???N?K�Q½ w?²�« W???O????LJ�« Ê√ u?¼Ë Ê“u�« …—«œù d???š¬ —u?EM� „U?M¼

ÎU?ÝUO?I� UMODFð U?N?²LJ×Ð W?FO?³D�« Ê≈ ÆUM	U?�ý√ ·ö?²šUÐ nK²?�ð

 ÆUMH�√ r−Š ‰öš s� UNK�Q½ Ê√ V−¹ w²�« WOLJK�

 h�A�« V�×Ð WHK²�� hBŠ

UMH?�√ UN¹u?²% Ê√ s?J1 w²�« WO?LJ�« jI?� q�Q½ Ê√ V−¹ ÎU¹dE½

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



q�UA�« qO�b�«

122

w¼ …d¹b?²�*« UM²?C³?� ‰œUF¹ U?� Ê≈ Æ»u� qJý vKŽ U?NKF$ U?�bMŽ

 ÆUNLC¼ UMOKŽ qN�¹ w²�« WOLJ�«

¡UM³�« s�  «uMÝ

Æp�– ·dF?ð X½√ `ł—_« vKF� ÂU?FD�« Â«b�²?Ý« ¡w�ð XM� «–≈

nEM?ð Ê√ b??O??H?*« s� b??& b???� ¨b¹b??ł Z�U?½d??³Ð ¡b???³�« q³???� p�c�

 ÆÂUOB�« ‰öš s� Ê“«u²�« tO�≈ bOFð Ë√ „b�ł

ÂUOB�«

wzU??IK²?�« b¹b??×??²�« W??O�¬ …œU??Ž≈ U??NÐ pMJ1 w?²�« ‚dD�« Èb??Š≈

ÆÂU¹√ WŁöŁ v�≈ 5�u¹ 5Ð U� ÕË«d²ð …b* ÂuBð Ê√ w¼ ÂUFD�« WOLJ�

t�u?IÐ p�– sŽ œ—U?�—U¼ W?F?�U?' oÐU?��« —u?�?�Ëd?³�« ”«— Â«— d?]³?Ž

 Æq�_« sŽ n�uð q�_« w� ◊«d�≈ WKJA� p¹b� X½U� «–≈ t½√

 qFH�« s� qNÝ√ ‰uI�«

XHK?� U??OMO??łd??� ¨b?½u??L??A??²¹— w� W?¹c??G??²�« ”—œ√ XM� U???�bMŽ

WŁöŁ …b* q�_« ©80® sŽ «u?H?�u²¹ Ê√ w?¼Ë WO?ŽuÞ W?H?OþuÐ »öD�«

W?O?HðU¼  U*UJ� …b?Ž XO?IKð p�c� W?−O?²½ Æ¡U*« »d?AÐ «u?H?²J¹Ë ÂU¹√

° u*« pýË vKŽ rN½√ s� s¹b�Q²� «u½U� ’U�ý√ s�

°…b−M�«

—u?F?A?�« s� qOK�Ë —«Ëb�« s� «u½U??ŽË Ÿu?'« e?šuÐ «Ëd?F??ý b?I�

o b e i k a n d l . c o m 
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Æb�'« dO¦ð  √bÐ w²�« W½e?<« ÂuL��« V³�Ð ”√d�« w� jGC�UÐ

dO?�H?ð ¡UÝ√ rN?CFÐ Ê√ v²?Š ÆrN� Àb% —u?�_« q� Ê√ «uK]O�ð b?I�

 °WO³KI�« WDK−K� …dJ³� W�öŽ t½Q�Ë …bF*« …d�d�

¡b� vK� œu�

ÃöF�«

VF²�UÐ W?ŽuL:« s� h�?ý Í√ dFý «–≈ t½√ XŠd²?�« b� XM�

sJ1 Æ•75 W??³??�M?Ð ¡U*UÐ Î«œb2 ÕU??H???²�« d??O??B??Ž »d??A¹ Ê√ t?MJ1

ÃöF?� q�_UÐ XO	Ë√ …d?Oš√ WKO?Ýu�Ë ¨Ÿ«b?B�« Z�UFð Ê√  UMJ�?LK�

 Æ÷«dŽú�

WŽuL:« ZzU²½

ÆWO½ULŁ tKL�√Ë ÂUOB�UÐ rNM� ÊËdAŽ √bÐ Î̈U³�UÞ 5ŁöŁ 5Ð s�

 ÆW�UD�«Ë WH)« s� b¹e0Ë s�×²�UÐ «ËdFý rN½√ ¡ôR¼ d�–

p�HMÐ tKF
«

X�?O� ¨W?O??F?O?³Þ W?×?BÐ Êu?F??²?L?²¹ s¹c�« ’U?�?ýú� W??³?�M�UÐ

WK¹uÞ WKDŽ Ê≈ Æq?�_« ·UI¹ù W?O?³D�« …—U?A?²Ýô« v�≈ W?łU?Š „UM¼

 ÆÂUOB�UÐ ¡b³K� w�U¦*« X�u�« w¼ Ÿu³Ý_« W¹UN½ w�

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



q�UA�« qO�b�«

124

l�«u�« Êu¹eHKð

h�ý UNO� ÂuI¹ WO?F�«Ë U�«—œ Ë√ WO½u¹eHKð U�«—œ  b¼Uý q¼

W??−??O??²½ oKI�U?Ð …œU?Ž ÊËd??F??A¹ ”UM?�« Ê≈ øÂU??FD�« sŽ »«d??{SÐ U??�

∫‡Ð 5FM²I� UM×³	√ UM½_ ŸuM�« «c¼ s� Ì»«d{ù

ÆW×B�« vKŽ Î«dDš qJA¹ q�_« ÂbŽ Æ1

 ÆVŽö²�«Ë “«e²Ðô« ‰UJý√ s� ‰UF� qJý q�_« ÂbŽ Æ2

¡b³�«

w� p�– √b³ð Ê√ Õd²�√ ¨ÂU¹√ …bF� ÂUFD�« sŽ n�u²�«  —d� «–≈

Æp�eM?� w� X½√Ë Ÿu??³??Ý_« W¹U??N½ W?KDŽ w� W??F??�«u�« W?Łö??¦�« ÂU¹_«

Âu?L��« W?�«“≈ sŽ WL?łUM�« p{«d?Ž_« l� q�U?F?²ð Ê√ pMJ1 U¼bMŽ

 Æpzö�“ l� pKŽUHð vKŽ Ë√ pKLŽ vKŽ p�– dŁR¹ Ê√ ÊËœ s�

jI
 ÂU¹√ WŁöŁ

b?FÐ pM?J1 ÆW¹«b?³�« w� ÂU¹√ WŁö?Ł s� d?¦?�√ ÂU?O??B� jD�ð ô

ÂuBð Ê√ p�?HMÐ UN³�?²J²Ý w²�« …d³)«Ë Y×?³�« s� b¹e� l� p�–

Æ‰uÞ√ …d²H�

wIDM� d�_«

„b�?ł wDFð wJ� ÂuBð Ê√ w¼ ÂuBK� …b?O'« »U³?Ý_« bŠ√

Ê≈ ÆÂu?L?��« s� „U¹ö??š hK�ð wJ�Ë wL?C?N?�« ◊U?AM�« s� W?Š«—

o b e i k a n d l . c o m 
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qzU¼ œbŽ l� q�UF²¹ Ê√ tMJ1Ë wFO³Þ qJAÐ ÂuL��« kHK¹ b�'«

Æv�UF� ÊuJ¹ U�bMŽ WO¾O³�«Ë W¹ËULOJ�« W�U��« œ«u*« s�

l
«œ

sŽ lM²/ U?�bMŽ Æ…b?O'« W?×B�« u¼ ÂU?O?BK� `O×?B�« l�«b�«

v�≈ W½]e??<«  ö?C?H�«Ë Âu?L??��« ÎU?OzU?I?Kð Ãd?�¹ b?�??'« ÊS?� q�_«

„b�?ł s� »U�Mð  ö?CH�« Ác¼ Ÿœ ÆU?NM� hK�?²K� “«d�ù« “U?Nł

 ÆwIM�« ¡U*« s� …dO³�  UOL� »dAÐ WÝö�Ð

Âu×A�« s� hK�²�«

rE?M� b¹b???& v�≈ W??�U???{≈ ÂU??O???BK� r?OEŽ d???š¬ V³??Ý „U?M¼

 ÆÊ“u�« …—«œ≈ u¼Ë ‚Ëc�« WÝUŠ c×ýË WONA�«

UM?½«“Ë√ s� b?½ËUÐ nB?½ ‚d????×½ s?×½ ¨W????Š«d�« ¡U?MŁ√ w?� v²????Š

¨q�√ ÊËœ s� ¡U?IK²??ÝôUÐ XO?H?²?�« «–≈ ÆW?�UD�« vKŽ ‰u?B??×K� ÎU?O?�u¹

W½e??<« Âu?×??A�« Âb?�??²??�?O??Ý „b?�??ł Ê_ iH?�?MO?Ý p½“Ë ÊS??�

 Æœu�u�

WOM¼b�« U¹ö)« ŸÒuł

W??O?Žu½  «–  UM?OðËdÐË ÎU?ÒO??Š ÎU?�U??FÞ t??L?FÞ√ rŁ p?L?�??ł n=E½

„b?�??ł w� W??OM¼b�« U¹ö??)« hOKI??²Ð ÎU?OKL??Ž Âu?I?ð ·u?Ý Æ…b??O?ł

 Æ‚dH�« W¹ƒ— s� sJL²²ÝË

o b e i k a n d l . c o m 
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WŠ«dK� X�Ë

vKŽ b?ŽU�ðË …“U?ł≈ wLC?N�« „“UN?ł wDFð ÂUO?B�« WOK?LŽ Ê≈

U0— Æq�_« w� gOD�«Ë  «cK?*« w� ”UL?G½ô«  U?�Ë√ sŽ i¹uF?²�«

Áb?�?łË tKI?Ž v�≈ ¡UÝ√ W?O?L?×K� ÎU?�UE½ l³ð« b?� UM� b?Š«Ë q� ÊuJ¹

 Æp�– s� qC�√ WI¹dÞ ·dF½ sJ½ r� U0— Æt�H½ X�u�« w�

Êü«

w²�« W?O{U*«  «¡U?Ýû� ÃöŽ q?C�√ u¼ Êü« U?� qLFÐ Âu?Ið Ê√

t×M9 U�bMŽ WK¼c� W½Ëd0 l²L²¹ „b�ł Ê≈ Æp�H½ o×Ð UN²³Jð—«

 ÆsJ2 qJý qC�QÐ qLFO� tO�≈ ÃU²×¹ U�

WMJ2 WK¼c*« ZzU²M�«

Ê≈ ÆW¹c?G*« œ«u*« s?Ž ÂU?O?B�« W?FÐ—_« W?×?B�« …b?L??Ž√ sL?C?²ð

s�?% v�≈ ÍœR¹ Ê√ sJ1 UN?�cŠ Ë√ W?LFÞ_« s� d?O¦?� sŽ ÂUO?B�«

 ÆUNÐ dFAð w²�« WI¹dD�« w� l¹dÝ

‰U¦�

s� w½U?FOÝ ÆU?NÐdý sŽ n�u?²¹ rŁ …uN?I�« »dA¹ h�?AÐ dJ�

d?ÒO?G¹ U?�bM?Ž ÆÁb?�?ł s� Âu?L?��« ÃËd?š ¡UMŁ√ w?� V×?��« ÷«d?Ž√

Á“UNł s�×?²OÝ ¨p�c� W−O²?½ tÐ W	U)« W¹uO(« ¡UOL?OJ�« b�'«

p�– v�MO?Ý p�– bFÐ ÆÎUO?šd²?��Ë ÎUzœU¼ `³?BOÝË wzU?Žu�« w³KI�«

o b e i k a n d l . c o m 
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÷«d??ŽQ?� U??NÐ d??F??A¹ ÊU??� w²�« wKC??F�« hK?I?²�«Ë o?KI�« h�??A�«

 Æ…uNIK� WO³½Uł

WO×�  «—UOš

‰ËUMð w?¼Ë ÎU??�U9 …u??N??I�« ·U??I?¹≈ s� …u??�??� q�√ …uD?š „UM¼

W¹ËU??L?OJ�« œ«u*« V?M−?²??²?Ý W?I?¹dD�« Ác?NÐ ÆjI??� W¹u?C??F�« …u?N??I�«

p�?HMÐ 6�«  U?³Š s×D?ð Ê√ Æ6�«  U³?Š W?'UF?� w� W?�b?�²?�*«

 ÆWÐuF	 d¦�√ UNFM	 qF−¹ t½_ …uNIK� p�öN²Ý« s� qKI¹ b�

nDKÐ

s� qO?KI??²K� W�U??F??� W??I¹dÞ ÎU??C¹√ w¼ wI?½ ¡U0 …u??N?I?�« b¹b9

UN½√ w¼ …uN?I�«  «dOŁQð bŠ√ Æp�– v�≈ vF�ð XM� «–≈ …u?NI�« »dý

 ÆuÐd�« WÐu½ ÃöF� W1b� WH	Ë w¼Ë ¨WO�HM²�«  UOKLF�« ÷d%

 ÂUOB�« l� WOB�ý WÐd&

XL??	 …d?� ‰uÞ√ XGK?ÐË ÎU?³¹d?I?ð  «d?� 10 w�«u?Š XL??	 b?I�

U¼bFÐË j?I�  «b½ËUÐ WF?³Ý  b?I� …d*« pKð w� ÆÎU?�u¹ 5ŁöŁ UN?O�

 Æw�U¦*« t½“Ë vKŽ Íb�ł k�UŠ

wFO³Þ rOEMð

w�U¦?� Ê“Ë b�ł qJ� Æ…bz«e?�« Âu×A�« X½U?� t�«dŠSÐ ÔXL?� U�

 Æ…œUŽ n�u²¹ Ê“u�« bI� ÊS� w�U¦*« p½“Ë v�≈ qBð U�bMŽË

o b e i k a n d l . c o m 
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Ÿu'«  «ešË

Ë√ 5�u?O�« w?� …œU?Ž tÐ d?F?AÔ¹ ÂU??O?B�« t?³?³??�¹ Íc�« Ÿu?'« Ê≈

Êu²OJ�« ◊d?� W�UŠ v�≈ b�'« qB¹ p�– b?FÐ Æv�Ë_« WŁö¦�« ÂU¹_«

d�cð Æ…œUŽ Ÿu?'« wH²�¹Ë ÁU¹öš  ö?C�Ë t�u×ý pKN?²�¹ YOŠ

 Æ·UH−²�« s� „b�ł wL% wJ� ¡U*« ‰ËUMð s� b¹eð Ê√

 °t³²½«

qJAÐ ÎU??O?L?Ý „b?�?ł ÊU?� «–≈ WK?¹uÞ …d?²?H� ÂU?O?B?�UÐ `BMÔ¹ ô

W½e<« Âu×A�« pKN²�¹ U�bMŽ „b�ł Ê√ u¼ Àb×¹ U� ÆwzUM¦²Ý«

Ê≈ Æt?�?H½ rO?L?�ð b?O?F¹ t½S?� W?�UD�« v?KŽ ‰u?B?(« qł√ s� p¹b�

q�_« o?¹dÞ v�≈ pðœU???Žù wH?J¹ U0 W?K¹uÞ ÂU???O???B�« s� ÂU¹√ W?ŁöŁ

 Æ UHŽUC*« w� pKšbð ô YO×Ð …dOB�Ë `O×B�«

 ‘ULJ½«

r¼b?F?� V³?�?Ð W?³¹d?ž  U?ÝU?�?Š≈ s� Êu½U?F¹ ”U?M�« s� d?O?¦?�

ÆWOF?O³D�« W�U(« v�≈ rNðœu?Ž ¡UMŁ√ w� WALJM�Ë Wž—U?� `³Bð w²�«

Æq�_« w� ◊«d??�ù« l� nOJ?²ð wJ� X�u�« l?� pðb?F??�  œb9 b??I�

Æwšd?²??�ðË hKI?²ðË …d??�d?�Ë ÎUð«u?	√ —b?Bð U??N½S?� gLJM?ð U?�bMŽ

wðRð p?²Dš Ê√ wM?F¹ p�– Ê_  u???B�« p�– lL???�ð U???�bMŽ r�???²Ð«

°U¼—ULŁ

o b e i k a n d l . c o m 
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p�H½ Ÿ=uł

r¼ ÆÊu�u?B¹ U�bMŽ rN�H½√ Êu?Žu−¹ rN½√ ”UM�« iFÐ bI?²F¹

dNý ‰«uÞ Êu�u?B¹ rK�� ÊuOK� 900 ÎU³¹dIð „UM¼ °p�– ÊuKFH¹ ô

sŽ ·ËU??�??� Í√ w?GKð Ê√ V−?¹ U¼b??Šu� W??I??O??I???(« Ác¼ ÆÊU??C??�—

 ÆÂU¹√ WŁöŁ Ë√ 5�uO� q�_« sŽ ŸUM²�ô« W�öÝ

Y×Ð«

wŽb??²??�¹ d??�√ u?¼ ÂU¹√ …b??F� ÂUð qJ?AÐ ÂU??O??B�« Ê√  —d??� «–≈

 U�uKF?� „UMN� p� Î«bOH?� ÊuJ¹ b� t½√ Ë√ ÂUL?²¼ô« s� Î«b¹e� pM�

V²J� Ë√ w?×?B�« ÂU??FD�« q×??� w�Ë X½d?²½ô« v?KŽ …d?�u??²?� …b??O?ł

X½d²½ô« vKŽ ÊUF?�u� „UM¼ Æp²IDM� w� œułu*« WO?FO³D�« …«Ë«b*«

 ∫ULNð—U¹“ pMJ1

www.healthy.net/library/books/haas/detox/FASTING.HTM

dmoz.org/health/Alternative/Fasting_and_Cleansing/-Cached

ÎôË√ W�ö��«

”UM�« rEF* —d{ Í√ V?³�¹ ô UM¼ ÕËdA?� u¼ UL� ÂU?OB�« Ê≈

¡b?³?�« q³?� p³??O?³Þ lł«— Æ…b??O?ł W??O?F?O??³Þ W?×??BÐ Êu?F??²?L??²¹ s¹c�«

 Æs�e� ÷d� V³�Ð VO³Þ ·«dý≈ X% XM� «–≈ ÂUOB�UÐ

 ÂUOB�« vKŽ …bŽU�*«

s� qO?KI??²�« vKŽ ÂU??O??B?�« ¡UMŁ√ w� „b??ŽU??�ð  U??−??²M?� „UM¼

o b e i k a n d l . c o m 
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„b?ŽU?�ð  U?H??	Ë ÎU?C¹√ „UM¼ Æ—«Ëb�UÐ WÐU?	ù«Ë Ÿu??'UÐ —u?F?A�«

 ÆpðeNł√ —œUGð w¼Ë ÂuL��« t³³�ð Íc�« ÃUŽe½ô« “ËU& vKŽ

 fHM²�« s� b¹e�

s�??×¹Ë Âu??L?��« W?�«“≈ W?OK?L?Ž Ÿd??�¹ WK�U?J�« W?łu?*« fHMð Ê≈

ÎUÞU?A½ d?¦?�√ p½√ d?F?Að ·u?Ý p�– b?FÐ ÆWŠ«d?�UÐ „—u?Fý Èu?²?�?�

vKŽ pð—b� “eF²ð ·uÝË ÎUHK²�� p�UFÞ ‚«c� `³B¹ ·uÝ ÆÎ¡UI½Ë

 ÆWHK²<« WLFÞ_« 5Ð eOOL²�«

…dDO��« v�≈ …œuŽ

v�≈ q�_« …œU???Žù W??Fz«— W??I¹d?Þ u¼ ÂU¹√ WŁöŁ …b?* ÎU??�U??O??	 Ê≈

v�≈ p¹b� W??O??N?A�« rE?M� b?O??Fð ·u??Ý p�– v�≈ W?�U??{≈ Æ…dDO??��«

ÆWOFO³D�« t²HOþË

 t³²½«

◊«d?�ù« s� —d?×?²ð ·u?Ý „b�?ł …—U?ý≈ v�≈ XN?³?²½« «–≈ ¨Ê–≈

sŽ n�u²ð Ê√ V−¹ ÎôË√ ÆÎUIŠ pF� „b�ł ÊËUF²¹ ·uÝ °q�_« w�

v�≈ w³K��« Y?¹b(« Ë√ V?ÝUM*« d?Ož q?�_UÐ U?�≈ ¨t�«b?�?²?Ý« …¡U?Ý≈

 ÆfHM�«

q¹uD�« Èb*«

w� b???Š«Ë Âu???O� ÂU???O??B�« s?L??C???²ð b???� b???�_« WK¹uÞ W?Dš Ê≈

¨d??¦???�√ Ë√ ÂU¹√ WŁö???¦�  —d??L???²??Ý« «–≈ Æ5�u¹ q?� v²??Š Ë√ Ÿu???³??Ý_«

o b e i k a n d l . c o m 
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nOEMð w� ÎU?OzU?B?š√ d?A?²Ý« Ë√ ÎU?O?�u¹ W?O?łd?A�« WMI?(« Âb�?²?Ý«

 ÆpðbŽU�* Êu�uJ�«

WKN��« WI¹dD�«

sŽ WÞU?�?³Ð Âu?Bð Ê√ w¼Ë Îô«b?²?Ž« d?¦?�√ Èd?š√ W?I¹dÞ „UM¼

p�UE½ s� U?N?�c?Š« ÆÎU?�U?FÞ X�?O� U?N½√ vKŽ W?HMB*« ¡U?O?ý_« pKð

s� X�u�« l� pL?�?ł hK�?²¹ ·uÝË ÎU?N?]O2 oÐ«Ë Êd9Ë ¨wz«c?G�«

 Æ‚dH�UÐ dFAð ·uÝ ÆW¹cG*« dOž œ«uLK� r�«dð Í√

 «—bON½uÐ—UJ�« sŽ ÂUOB�«

w²�« r?Ýb�« WKOK?�  U?O??L??(« Ê√ „—b??²??Ý d??�_UÐ dJ?Hð U??�bMŽ

sŽ ÂUO	 UNLEF?� w� w¼ 5OJ¹d�_« s� d¦�√ Ë√ 5¹ö� 10 UNF³²¹

ÊU?O??¦?G?�«Ë Ÿ«b?B�« W??O?³½U??'«  «d?O?ŁQ?²�« sL??C?²ð Æ «—b??O?N?½uÐ—UJ�«

b??�??'« s� Ãd??�ð Âu??L??��« rF½ ÆW??�UD�« h?IMÐ —u??F??A�«Ë —«Ëb�«Ë

]q� q� ¨÷«d??Ž_« n?O??H??�??²� ÆiH??�?M¹ p�œ w� dJ?��« Èu??²??�??�Ë

5ðËd?³�« s� WH?OH?š  U³?łË q�QÐ w	Ë√ Æ UŽU?Ý WŁöŁ Ë√ 5²ŽU?Ý

r×K?�  «d¹d??(UÐ W???OMG�«  U???³??łu�« s� Îôb?Ð …b??O??'« W??O???ŽuM�« Í–

 Æo²�H�«Ë ‚bM³�« …bÐ“Ë 6'«Ë d¹eM)«

dOJH²�« sŽ ÂUOB�«

„uKÝ ◊U?/√ v�≈ pF??�bð w?²�« —UJ�_« pK?ð wK� qJA?ÐË VM&

5Ð«c?ł dOž rN?½√ ÊËbI²?F¹ ’U�?ý√ „UM¼ ÆÂUFD�U?Ð WIKF?²� WO?³KÝ
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ÍœR¹ p?�– Ê≈ Ær¼—UJ?�√ l� Ìo�«u?ð w� «u½u?JO� Êu?K�Q¹ r?¼ w�U???²?�UÐË

…œU¹“ s� b¹e?� v�≈ w?�U?²�UÐË dðu?²�«Ë W?O?�?HM�« …b??A�« s� b¹e?� v�≈

 ÆÊ“u�«

…UO(« WC�Ë

cM� X×?MÔ� b?�Ë ÊuJ?�« «c?N� qH?Þ X½√ Æp�?H?½ w� Î«b?O??ł dJ�

Ác¼ —uDð YO?×Ð p�?H½ =c?ž Æs¹d?šx� U¼d?NE?ð wJ� U¹«b¼ pðœôË

 ÆUNÐ s¹dšü« „—UAðË U¹«bN�«

q2

p�c?� u¼ Î̈UM�Š Æq2 d?�√ u¼ w×?B�« q�_« Ê≈ iF³�« ‰u?I¹

Íc�« q�_« vK?ŽË ÎU?O?ÝbM¼ …]b??F*«  U?�«c*« vKŽ s?�œ√ s2 XM� «–≈

dJHð Y?O?×Ð d?O?JH?²�« w� p²??I¹dÞ d?=O??ž ÆW?O?�??HM�« l�«Ëb�« t??�d?%

 p½QÐ

ŸU?³ý≈ œd?: q�_« s� ÎôbÐ …bzU?� ‚dD�« d¦?�QÐ „b?�ł Íc?Gð

 °p�H½ vKŽ V]KGð Èdš√ …—U³FÐ ÆÂUFD�« v�≈ p²ONý

wKIŽ ÂUFÞ

ÎU?�UE½ w?M³ð Ê√ w¼ W?O?³K�?�« —UJ�_« sŽ Âu?BK� W?I?¹dÞ qC?�√

œ«u� Âu¹ q� √d?Ið Ê√ vKŽ p�H½ œu?Ž ÆWOÐU−¹ù« —UJ�_« s� ÎU?Oz«cž

Ë√ W?OÐU?−¹ù«  «b?O??�Q?²�« √d?�« ÆÎU?OÐU?−¹≈ „“=e?Fð W??O?ŠË— W?F?O?³Þ  «–
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W??łu?*« fHMð q?K�??²?ð w²�«  U???Š«d??²??Ýô« ¡U?MŁ√ w� p�???HM� U?¼—d??�

 ÆWK�UJ�«

wHÞUŽ ÂUFÞ

Æd??N??ý√ WŁöŁ w?� t??O�≈ ‰u??	u�« b¹dð Ê“u?�« …—«œù ÎU??�b¼ l{ 

ÂU??Ž tðb??� p²¹u??O??Š b¹b??−?²� Z?�U½dÐ s� Î«¡e??ł ·b??N�« «c¼ qF??ł«

W�U??(« w� p�??H½ —u??BðË W?K�UJ�« W??łu*« fH?Mð Âb??�?²??Ý« Æb??Š«Ë

ÆWI?OIŠ UN½Q?�Ë „b�ł w� W�U(« Ác?NÐ dFý« ÆU¼b¹dð w²�« W?O�U¦*«

 ÆÂuO�« ‰«uÞ s¹dL²�« «c¼ —d�

w³K��« ·cŠ«

s� d???O???³???� r�???� p?�– w� U0 p?L???Nð ô w²�« —u???�_« s?Ž r	

p²??B?Š Ê≈ ÆÎU??C¹√ Êu¹e??HK²�« …b¼U??A??� s� qK� ÆW??O?�u??O�« —U?³??š_«

l²L?²�« w�Ë p½“u� pð—«œ≈ w� ÎUL?N� Î«—Ëœ VFKð ¡wý q� s� WO?�uO�«

 Æ…bOł W×BÐ

� �
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17 qBH�«

øq	Q
 Ê√ UMMJ1 «–U�

UM� VK−?¹ U?� qJÐ …d?�U?Ž …bzU??� UM� Âb?I¹ r�U?Ž w� g?O?F½ s×½

UM½“Ë …—«œSÐ 5L²?N� UM� «–≈ tK�√ UMMJ1 Íc?�« U� «–≈ ÆWF?²*«Ë —Ëd��«

 ø‰UF� u×½ vKŽ

(D-I-E-T ) WOLŠ

wMFð (D-I-E-T ) W?O?LŠ W?LK� s?� v�Ë_« ·Ëd(« U?½d³?²?Ž« «–≈

 ¡wý q� s� w�uO�« q�_«

 ∫Ê√ UM²×KB� sL� (Daily Intake of Every Thing)

 Æw×B�« q�ú� W¹b�ł WÝ—U2 —uD½ æ

o b e i k a n d l . c o m 
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ÆUM²O�UŽ qł√ s� U½dŽUA� d¹b½ æ

W¹u?OŠ W¹ËU?LO� W?ÐU−²?Ý« Z²M¹ tÐ dJH½ U?� Ê√ YO×Ð U½—UJ�√ t?łu½ æ

 ÆWIOF*« WÐU−²Ýô« s� ÎôbÐ WO×	

øp�c� s×½ q¼

W¹c???G???²K?� ÊS??� ¨w?�d??(« v?MF*U?Ð tK�Q¹ U???� u?¼ ÊU??�?½ù« Ê√ U0

v�≈ U??N?F?O??L?ł ÃU??²?% ¨U¹ö??š s� Ê]uJ� b??�?'« Ê≈ ÆW¹u??O?Š W?O??L¼√

 ÆUNHzUþuÐ ÂUOIK� 5ðËd³�«

nOJ²K� qÐU�

q�√ 5ðËd³�« s� W?OLJÐ Ád�√ dÐbð vKŽ —œU� r�?'« Ê√ `O×	

 Î«bOł qLF¹ s� tMJ� ¨WO�U¦*« WOLJ�« s�

w� U???NK?� p²???�UÞ ÊuJ?ð Ê√ V% ô√ ÆqL???F¹ Ê√ l?OD²???�¹ U???L???�

p�– V% X½√ l?³D�UÐ øU?N??O�≈ W??łU?Š w� ÊuJð U??�bMŽ „b¹ ‰ËUM?²?�

 Æ5ðËd³�« s� b¹e� v�≈ WłUŠ w� ÊuJð b�Ë

wÝUÝ√ qLŽ

 ö?C??F�«Ë Z�M�« ¡UMÐ …œU??Ž≈ W?OKL??Ž sŽ ‰ËR?�?� 5?ðËd?³�« Ê≈

5EI¹ UMOI³¹ t½√ UL� Æ U½u�dN�« lOMBð sŽË ¡«dL(« Âb�«  U¹d�Ë

ÆÎUOKIŽ
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tC¹uFð sJ1 ô

s�  «—b????O???N½u?Ð—UJ�« l?MB¹ Ê√ lO?D²???�?¹ r�???'« Ê√ 5?Š w�

5ðËd?³�«Ë  «—bO?N½uÐ—UJ�« s� Âu?×?A�« Z²M¹ Ê√Ë Âu?×A�«Ë 5ðËd?³�«

wMO?�√ iL?Š s¹d?A?Ž q	√ s� W?O½UL?Ł lMB¹ Ê√ lOD²?�¹ ô t½√ ô≈

WO?ÝUÝ_« ÷u?L(« Ác¼ ‰ËUMð s� W?×B�« oI?×²ð Æ5ðËd?³K� W½=uJ�

 ÆÎUO�u¹ WO½UL¦�«

W�uN�Ð …d
u²�

s� w�U??)« r×K�«Ë pL??��« ÂU?FD�« w� 5?ðËd?³�« œ—«u?� q?L?Að

 «d????�J?*«Ë iO????³�«Ë V?OK?(«  U???I????²????A????� iF?ÐË 6'«Ë s?¼b�«

 ÆU¼dOž s� d¦�√ WO×	 W¹uCF�« œ—«u*« Ê≈ Æ‰uI³�«Ë

Î¡Uł— ¨vŽd*« W¹cGð

¨»u³?(« vKŽ …«cG*« —UIÐ_« r?( W�UI³�«  ö?×� lO³ð U?� …œUŽ

s� …d?O?³?J�« W?O?LJ�« Ê≈ ÆÊ“u�« …œU¹e?� W�U?F?�Ë W?B?O?š— W??I¹dÞ w¼Ë

…œU¹“ v�≈ ÍœRð »u³(« s� U¼dOžË …—c?�« w� …œułu*« pOL�¹öG�«

pKN²�½ U?�bMŽ ÆÎUIŠ WM¹bÐ  U½«uO?Š v�≈ ÍœR¹ U2 5�u�½_« “«d�≈

 ÆÎUC¹√ W½«b³�UÐ »UB½ Âu×K�« w� …œułu*« œ«u*« Ác¼

W×B�« vKŽ dDš

vKŽ …œU?Ž Íu²×¹ ·«d?)«Ë d¹“UM)«Ë —UIÐ_«Ë ÃU?łb�« r( Ê≈

b¹e?²?Ý  U½u?�d?N�« Ác¼ Æ U½«u?O?(« p?Kð u/ Ÿd?�ð W?O½u?�d¼ œ«u?�
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·U?Cð W¹u?OŠ  «œU?C?� vKŽ Âu?×K�« Ác¼ Íu?²?% UL?� ÆÎU?C¹√ p½“Ë

W?O�U?F� s?� qKI²?� pO�≈  «œU?C*« Ác¼ qI?²Mð ¨ U½«u?O?(« ÂU?FÞ v�≈

„“U??N?ł q�P?ð v�≈ ÍœRðË ¨U??N?O�≈ ÃU??²??% U?�b?MŽ W¹u??O?(«  «œU??C*«

X¹cž w²�« Âu?×K�« q�QÐ Âe²�« Æ’U?B²?�ô« WOKLŽ W?�UŽ≈Ë wL?CN�«

WO½u�dN�« œ«u*« s� WO�U)« W¹uCF�« œ—«u*UÐË wŽ«d*« w� UNðU½«uOŠ

 ÆW¹uO(«  «œUC*«Ë

 «ËdC)«

U?� …œU?ŽË ¨5ðËd?³?�UÐ W?OMž œ—«u?�  «Ëd?C?)« —U??³?²?Ž« sJ1 ô

W??³??�½ V?³??�Ð  «—b??O??N½uÐ—U???� qJý vKŽ U??O?�u??	U??H�«Ë “d�« wN???²M¹

q�Ë ÎU?OzU?N½ t?�cŠ« Ë√ tK�Q?ð Íc�« “d�« qK� ÆU?O�u?	UH�« v�≈ »u?³?(«

 Î«b¹e�

Î«œ—u??�  «Ëd??C??)« qF??ł v�≈ v?F??�ð XM� «–≈ U??O?�u??	U??H�« s�

nOCð w¼Ë 5ðËd³?K� “U²2 œ—u� UO�u	U?H�« Ê≈ ÆWK�UJ�«  UMOðËd³K�

 Æwz«cG�« p�UE½ v�≈ tO�≈ ÃU²% Íc�« r−(«

5�Qð

jI??²K¹ YO??×Ð q�UJ�« 5?ðËd?³�« vK?Ž p²?³??łË ¡«u??²?Š« s� b??�Qð

WłU×Ð pL�?ł Ê≈ Æt�«b�²ÝUÐ ÂuI¹Ë q�U� d?Ož 5ðËdÐ Í√ pL�ł

°5ðËd³�« v�≈
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 øWOLJ�« r�

Ê≈ ÆpÞUA½ Èu²�� vKŽ tO�≈ ÃU²% Íc�« 5ðËd³�« WOL� bL²Fð

Ê“Ë s� b½ËU?Ð q� U?N??łU??²?×?¹ w²�« 5ðËd??³�« s� W??O??³¹d?I??²�« W??O??LJ�«

∫w¼ Âu×ý ÊËœ s� r�'«

ÆÂ«dž 5¨0 ‡ jýUM�« m�U³�« æ

ÆÂ«dž 4¨0 ‡ jýUM�« dOž m�U³�« æ

 ÆÂ«dž 9¨0 v�≈ 6¨0 ‡ w{U¹d�« æ

WOFO³D�«  ôbF*«

UN½“Ë s� •15 Âu×A�« qJAðË b½ËUÐ 130 Êeð WDýU½ …√d�« Ê≈

Ω Â«d?ž 0,5 ™ 15 ≠130® ÎU?O??�u¹ 5ðËd?³?�« s� Â«d?ž 55 v�≈ ÃU??²?%

ÆÂ«dž 85 v�≈ ÃU?²?×¹ b½ËUÐ 170 Êe¹ ÎUDýU½ Îö?ł— Ê≈ Æ©Â«d?ž 55,2

¨W??Oz«c??G?�« œ—«u*« s� t??O??HJ?¹ U??� vKŽ ‰u??B??(« UM?LEF??� lO?D²??�¹

 Æ ULŽ«b�« s� ÊËbOH²�OÝ UMMOÐ s� ÎUÞUA½ d¦�√ r¼ s¹c�«Ë

W�ôœ

Â«dG�UÐ 5ðËd³�« rO�

Â«dž 28 Ω         bŠ«Ë »u� ¨ÂuK(« 6ł

Â«dž 50 Ω   UB½Ë√ 6 ¨s¼b�« s� w�Uš ÂËdH� r(

o b e i k a n d l . c o m 
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Â«dž 21 Ω          «dO³�  UCOÐ 3 ¨iO³�«

 Â«dž 42 Ω                pL��« r(

Â«dž 42 Ω                  ÃUłb�«

Â«dž 52  Ω               r×K�« `z«dý

WKOK�  UOL�

sJð r� «–≈ øÎU??O?�u¹ 5ðËd??³�« s� W?O??�U?� W?O??L?� vKŽ q?B?% q¼

w¼ ¡«b?G�«Ë —uDH�« Ê≈ Æ…dJ³*« pðU?³?łË v�≈ 5ðËd?³�« n{√ ¨p�c?�

 Æ5ðËd³�« ‰ËUM²�  U�Ë_« qC�√

øqC
_« u¼ d¦�_« q¼

ÊS??� ¨ ö??C?F?�« ¡UMÐ sŽ ‰ËR??�??� 5ðËd??³�« Ê√ s� ržd?�« vKŽ

s� Î«b¹e� wMF¹ u¼ Æ öCF�« s� Î«b¹e� wMF¹ ô 5ðËd³�« s� Î«b¹e�

Î«b¹e� ‰c?³¹ pL�ł Ê√ l� p�– Àb?×¹ ÆÊ“u�« w� …œU¹“Ë  «d¹d(«

s� Î«b¹e?� W?OKL?F�« Ác¼ ¡UMŁ√ w� ‚d?×¹Ë 5ðËd³?�« rCN� b?N?'« s�

 Æ «d¹d(«

°Î«bł bOFÐ o¹dÞ

wN?²?M¹Ë œu?�Ë v�≈ ‰u?×??²¹ t½S?� 5ðËd??³�« q�√ w� ◊d?H½ U??�bMŽ

U?O½u??�_U?�  U??³?�d?� qJ?ý vKŽ U?NM� h?K�?²�« r²¹ W??�U?Ý  ö??C?HÐ

Æ“u?�uKž v?�≈ tM� d?O?³?� r�??� q¹u?% r²¹ ‚UÐ 5ðËd?Ð Í√ Ê≈ ÆW�u?³�«Ë
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Ê–≈ ÆdJ?Ý v�≈ 5ðËd????³�« q?¹u???% vK?Ž „b???�????ł »—bð X½√ «c?J¼Ë

 ÆdJÝ v�≈  öCF�«Ë ÂUEF�« ‰=u×¹ „b�ł ÊS� ÂUMð U�bMŽ

t³²½«

‰öš s� UN?²�UÞ ‚u� WOKJ�« qOL?% s� ÊË—c×¹ ¡U³Þ_« iFÐ

…b??A?Ð w	u½ Æ «œU???ý—ùUÐ Âe??²?�« p�c� ¨5ðËd???³�« s� d???O??¦?J�« q�√

ÎU?�UE½ Êu?F?³?²¹ s?¹c�« p¾�Ë_ wIM�« ¡U*« s� W?O??�U?{≈  U?O?L?� ‰ËUM²Ð

 Æ5ðËd³�UÐ ÎUOMž ÎUOz«cž

œ—«u*« W
U{≈

p²¹U?H??� c?šQð Ê√ ÎU?A¼b?� Î«d??�√ ÊuJO?Ý ¨Î«b?ł ÎUDO??A½ XM� «–≈

Ê√ W�uN�Ð pM?J1 ÆÍœUF�« wz«cG�« p�UE½ s� 5ðËd³�« s� W?O�uO�«

Ë√ 5ðËd?³�« vKŽ W¹ËU?(«  U?�u?H?<« ‰ËU?M²Ð t?O�≈ ÃU?²?% U?� nO?Cð

 ÆÈdš_« 5ðËd³�« œ—«u� ‰ËUM²Ð

U¹uB�«

Êu�ËUM²¹ s¹c�« 5OðU?³M�« Ê≈ ÆZÓ�UF?� ÂUFÞ t½√ vKŽ U¹u?B�UÐ dJ�

…—œuÐ ÁU?& qL?×?²�« Âb?Ž Ë√ W?O?ÝU?�?(UÐ ÊuÐU?B¹ U¹u?B�«  U?−?²M�

U¹u?B�« rC¼ ”UM�« rEF?� vKŽ VFB¹ ÂU?Ž qJAÐ ÆU¹u?B�« 5ðËdÐ

u?×½ vKŽ t�b?�²?Ý« ÆUN?O� »u?žd� d?Ož  U?�U{≈ vKŽ Íu?²×¹ b?�Ë

vKŽ t??�b?�?²??�ð ô Ê√ qC?�_« s� Ë√ wz«c??G�« p�UE½ w� qB??HM�
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j³??¦ð U¹u??B�«  U??−?²?M� w� …œu??łu*« W¹ËU??L?OJ?�« œ«u*« Ê≈ Æ‚öÞù«

 ÆÊ“u�« …œU¹“ w� r¼U�¹ U2 ¨‚—b�« …bž WHOþË ÎUC¹√

6K�« qB�

Èd????š√ q?z«bÐ w¼ i?O????³�«  U?MO?ðËdÐ Ë√ 6?K�« qB?????� …—œuÐ Ê≈

vI½√ Âb??�?²??Ý« Ær×K�« 5ðËdÐ s� W?½uJ*« …œU?²??F*« œ—«u*« sŽ …b??O?ł

n?O?????C?¹ Íc�« “Ëd??????²?????�?J¹œu??????²�U?*« V?M& ÆÁƒ«d??????ý pM?J1 Z?²M?�

 Æwz«cG�« p�UE½ v�≈  «—bON½uÐ—UJ�«

VOK(«  UI²A�

ô ÆrCNK� q?ÐUI�« 5ðËd³K� b?Oł œ—u� ÎU?C¹√ u¼ ÂuK(« 6ł Ê≈

W?O½u�d?N�«  U?�U{ù« œu?łË V³?�Ð 5ðËd³K� œ—u?L?� VOK(UÐ v	u¹

 ÆdI³�« VOKŠ t³ÝUM¹ s� qC�√ w¼ ‰u−F�« Ê_Ë

nA²�«

bÐ ô ÊU??� «–≈ qC??�_« u¼ ‚uŁu??� œ—u??� s� Ã“UD�« V?OK(« Ê≈

d�u?²� VOK(« Â«b�²?Ý« sŽ qI²�?� Y×Ð „UM¼ ÆVOK(« »dý s�

 ÆX½d²½ô« vKŽ

www.theherbsplace.com/childrenmilk.html

www.mercola.com/aricle/milk/no_milk.html

 ÆÎU½UADŽ XM� «–≈ ÎUOI½ ¡U� »dý« ¡Uł—
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 œ—«u*« ŸÒu½

ÎU??Ž«u?½√ ‰ËUM²ð U???�bMŽ qC???�√ W�U??Š w� „b???�??ł ÊuJ?¹ ·u??Ý

r� p?�c� ¨5M?Ł« Ë√ b????Š«Ë Ÿu½ s� Îôb?Ð  UMO?ðËd???³?�« s� W????HK?²???�????�

ô XM� «–≈ Æ5ðËd?³�« œ—«u� s� tJ?KN²?�ðË t¹d²?Að U?� l¹uM²Ð ÂUE²½UÐ

Íc�« ‚d??H�« pA¼b?O??Ý ¨ÎU?O?�U?Š 5ðËd??³�« s� p²¹U??H?� vKŽ q?B?%

 Æ„dŽUA�Ë „dNE� w� tFMB¹

 «—bON½uÐ—UJ�UÐ …dOI
 Ë√ 5ðËd³�UÐ WOMž WOz«cž WLE½√

U¼œb?Ž mK³¹ w²�«Ë ÎU?O�U?Š …d?�u?²*« W?Oz«c?G�« W?LE½_« q� ÎU?³¹d?Ið

d¦?�√ ¨‰U¦?*« qO³?Ý vKŽ ÆWMOF?� WL?FÞ√ ‰ËUMð s� pFM9 300 w�«uŠ

 «—bON½uÐ—UJ�« q�√ s� nOH�²�UÐ pO?	uð ÎUŽuOý WOz«cG�« WLE½_«

 ÆÂu×A�«Ë 5ðËd³�« s� —U¦�ù«Ë

WOA�U¼  U
ö²š«

…d²H� UNLEF� ‰ËU?MðË WOz«cG�« WLE½_« Ác¼ 5Ð V�M�« nK²�ð

Ác¼ ÊS??� q?¹uD�« Èb*« v?KŽ t½√ d??�cð Æ„b???O??H¹ Ê√ sJ1 …d???O??B??�

d?????�UJ?��« V?M−?????²Ð d?????L?????²????Ý« ÆU?????Nð«– b?????×?Ð b????O?????Hð ô W?????L?E½_«

Íc�« w?z«c????G?� ÂUE?M�« sŽ d?EM?�« iG?Ð …—dJ?*«  «—b????O????N?½uÐ—U?J�«Ë

v²Š U?NłU?²×¹ ô v�UF*« pL?�łË ÎU?�uLÝ qEð Âu?L��« Ê≈ Ætðd?²š«

 Ædš¬ h�ý U¼]d�√ WLzU� vKŽ …œułu� X½U� u�
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ÊuHK²�� UMK�

ô UML?EF?�Ë ª5?ðËd?³�U?Ð wMG�« W??Oz«c??G�« ÂUEM�« tD?AM¹ UMC??FÐ

ÎU???�U?E½ VK?D²¹ w?Ðö???I???²???Ýô« U?MD/ ÊU???� «–≈ ÆÂU?EM�« «c?¼ tDA?M¹

cM� qA?H�UÐ UM�H?½√ vKŽ UMLJŠ bI?�  «—bO?N½uÐ—UJ�UÐ ÎU?OMž ÎUOz«c?ž

”UM�« YKŁ Ê√ —bI¹ Æ5ðËd?³�UÐ ÎUOMž ÎU?Oz«cž ÎU�UE½ UMF?³ð« «–≈ W¹«b³�«

œ—«u???� s?�  «—b???O????N½u?Ð—UJ�U?Ð wMž w?z«c???ž ÂUE?½ v�≈ Êu????łU???²????×¹

 Æt�«uH�«Ë  «ËdC)«

WO½U−�  U�uKF�

V?�?½Ë »ö?????????????I????????????²????????????Ýô« ◊U??/√ v?K?Ž Ÿö?Þù« s??� b?¹e?*

…—U¹eÐ r� ¨U?NO�≈ ÃU?²×?½ w²�« Âu×?A�«Ë  UMOðËd?³�«Ë  «—bO?N½uÐ—UJ�«

ÊU?� Ê≈ Èd?²� —U?³?²?šô« «c?NÐ r� www.mercola.com w�U?²�« l�u*«

vKŽ Î«b?L?²F?� Ë√ 5ðËd?³�« vKŽ Î«b?L?²F?� Ë√ ÎUDK²?�?� pÐöI?²?Ý« j/

œU??�??ł_« W??OMÐ ◊U?/√ œb??×¹ ©p¹b??O??�® ÂUE½ Ê≈ Æ «—b??O??N½u?Ð—UJ�«

s� 5F� Ÿu½ v�≈ ÃU²×¹ j/ q� ÆU�U� ¨UðU� ¨U²OÐ ‡Ð UN�dF¹Ë UN�uO�Ë

 ÆÎUDOA½ vI³¹ wJ� ÂUFD�«

ÂUŽ 100 q³�

Æ1863 ÂU?Ž ÊbM� w?� 5ðËd?³�UÐ wMž wz«c??ž ÂUE½ ‰Ë√ d?A½ -

Î«d¼UÐ ÎU?ŠU?$ pO?²½UÐ ÂU?OK¹Ë t?žU?	 Íc�« wz«c?G�« ÂUEM�« p�– v�ô

—uNE�« v�≈ œuF²� UO½UD¹dÐ w� WKŠd*« pKð XN²½« Æ”UM�« W�UŽ bMŽ

o b e i k a n d l . c o m 
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XŽU?ý rŁ ¨…b×?²*«  U¹ôu�« w� s¹d?AF?�«Ë ÍœU(« Êd?I�« W¹«bÐ w�

W²�R?� …d²H� `−Mð w¼ Æ1949 ÂUŽ WO?³FA�«  UÐU²J?�« w� Èdš√ …d�

 Æ5F� bŠ v�≈Ë

ŸuMð

ÆW?L??ÒO?� v�Ë√ …uDš u?¼ 5ðËd?³�« v�≈ r�??'« W?łU?Š ŸU??³?ý≈ Ê≈

…d?²?H� q�_« vKŽ ‡ jI?� r×K�« vKŽ gO?F�« lOD²?�¹ ô ÊU?�½ù« sJ�

Èb*« vKŽ qC?�√ qJAÐ qL?Fð U½œU?�?ł√ Ê≈ Æ…bO?ł W?×?BÐ Ë√ WK¹uÞ

⁄uKÐ vKŽ U½b?ŽU�ð ÂUFD?�« s� WHK²�?� ÎUŽ«u½√ ‰ËUM²½ U?�bMŽ q¹uD�«

 Æp�– vKŽ WE�U;« vKŽË WO×	 WHOþËË w×	 Ê“Ë

 «—bON½uÐ—U�

 «—bON½uÐ—UJ�« ·c?Š« ¨5ðËd³�« s� b¹e*« „öN²?Ý« v�≈ W�U{≈

¨wz«cG�« p�UE½ s� W?OŽUMD	ô«  UOK;«Ë …—c�«Ë »u³?(«Ë W¹uAM�«

w�U(« wz«cG�« p�UE½ ÊU� «–≈ ULO� b?�Qð Æ…dO³� WŠ«dÐ dFAð ·uÝË

 ÆtÐ Âe²Kð ô ¨p�c� ÊU� «–≈ Æœ«u*« Ác¼ qLA¹

rÒO�

b?O??�Q?²�U?Ð s×½Ë UM²¹c??Gð w� ÎU?L??N?� Î«—Ëœ  «—b??O?N½uÐ—UJ?�« VFKð

W?O??LJ�« nK²??�ð Æq¹uD�« Èb*« vK?Ž UM²?×??	 ÊU?L?C� U??N?O�≈ W??łU?×Ð

 «Ëd??C?)« w¼ W??O??×?B�« œ—«u*« Æd??š¬ v�≈ h�??ý s� W??O?×??B�«

 Æt�«uH�«Ë

o b e i k a n d l . c o m 
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W�UŽ …bŽU�

Â«œ U?�  «—b?O?N½u?Ð—UJ�« s� Ÿu½ Í√ ‰ËUMð W?I?O?I??(« w� pMJ1

Ê≈ Æ «Ëd??C??)«Ë t??�«u??H�« w�??Oz— q?JAÐ p�– wM?F¹ ÆZ�U??F??� d??O??ž

œ«u*« U?NM�  c?š√ w²�« pKð w¼ …—dJ*« Ë√ W?'U?F*«  «—b?O?N½uÐ—UJ�«

 ÆdJÝ v�≈ X�uŠË »öI²Ýö� W¹cG*«

Àb×¹ Íc�« U�

Âb�« Èd?−?� s� dJ��« q� W�«“≈ vKŽ …—œU?� d?O?ž ”U¹dJM³�« Ê≈

¨œu?�u?� t?�dŠ r²?¹ YO?Š  öC?F�« ZO?�½ v�≈ t?N?O?łu?²Ð Âu?Ið p�c�

 ÆÂu×A� UNM¹e�ð r²¹ …œU¹“ Í√Ë

ÆÆÆp�– bFÐË

W?OÐö?I²?Ýô« W?OKL?F�« vKŽ b?L?²?FðË ÂuL?��« jI?²Kð Âu?×?A�« Ê≈

dO?³� b?Š v�≈ WOKL?F�« Ác¼ bL?²Fð Æ ö?CH�« s� hK�?²�«Ë UN?�d(

t½_ p²?×?B� ÎU?O?ÝU?Ý√ Î«d?BMŽ s¹d?L?²�« d?³?²F¹ p?�c�Ë p�?HMð vKŽ

 Æp�HMð ÷d×¹

 bO'« q�_« s� b¹e�

u¼ Âu?×?A�« s� `O×?B�« ŸuM�« s� w?HJ¹ U� vK?Ž ‰uB?(« Ê≈

UNK�QÐ v	u*« W?ÒOKJ�« WOLJ�« Ê√ 5Š w� Æp²?×B� ÍuOŠ d?�√ ÎUC¹√

¨ «d¹d??(« s� t�ËUM²ð U??� qL?−??� s� •30 “ËU?−??²ð ô Âu?×??A�« s�

o b e i k a n d l . c o m 
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q�«u?FÐ W??OMG�« W?O?ÝU??Ý_« W?OMO?�_« ÷u??L?(« ‰ËUM²Ð p×?B?½ UM½S?�

«–≈ ÆW?ł—b?N� d?O?ž œ—«u?� s� œ—U³�« j?GC�UÐ …d?C?;«Ë ¨3 U?GO?�Ë√

ozU�— Ÿ«u½√ q� p�– qL?A¹ Æt³M& ¢ÎUOze?ł Ã—bN�¢ ÂU?FD�« vKŽ V²�

 ÆWF¹d��« WLFÞ_«Ë X¹uJ�³�«Ë vK;« pFJ�«Ë UÞUD³�«

Âu×A�UÐ …dOIH�« WOz«cG�« WLE½_« f½«

w²�« W1b??I�« W?Oz«c??G�« W?LE½_« Ê≈ ÆÂu??×?A�« v�≈ W?łU??×Ð X½√

s� t�ËUM²ð U?� qL−?� s� jI� •10 ‡Ð Âu×?A�« s� t�ËUM²ð U?� œb%

Ê√ u¼ p³K?� W?×??B� t?O�≈ ÃU??²?% U??� Æ—d?C�« p?� V³?�ð  «d?¹d?(«

X?¹“Ë ¨Êu?????²?¹e�« X?¹eÐ a?³Þ« ÆÂu??????×?????A?K� W?K�U?M�«  u?¹e?�« ·c?????%

ô Æ…bÐe�«Ë ¨©…b?Ðe�« s� Ÿu½®W???]O??'«Ë ¨b?MN�« “u??ł X?¹“Ë ¨r�??L???��«

Æ «ËdC)« X¹“ Ë√ s¹—Už—U*« Ë√ r×A�UÐ a³Dð

…bOł  «—UOš

t?�«u?H�« vKŽ e?�—Ë ¨ «—bO?N½uÐ—U?JK� W?O×?	 œ—«u?� vKŽ k�U?Š

s� W?O?�U?Ž W?³?�½ v?KŽ W¹ËU?(« W?O?z«c?G�« W?LE½_« Ê≈ Æ «Ëd??C?)«Ë

oÐ√ ÆU?N?²?�UÞ ‚u??� b?�?'«  «—b?� q=L?% W?H?O?¦J�«  «—b?O??N½uÐ—UJ�«

 Æ5�u�½ú� ÎUÝU�Š XM� «–≈ v½œ_« b(« w� …uK(« t�«uH�«

…d¹dŠ X�O� …d¹d(«

Ê√ w¼ Y×??³�« U¼d??Nþ√ w²�« ÂU??L??²¼ö� …d??O?¦*« ◊U??IM�« Èb??Š≈

Âu??×??A�UÐ w?Mž wz«c??ž ÂUE?½ l� U??N??�ö??N??²??Ý« r²¹ w?²�«  «d¹d??(«

o b e i k a n d l . c o m 
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‰u?B?(« r²¹ w²?�«  «d¹d?(« W?O?L?� fH½ s� q�√ d?³??²?FÔð 5ðËd?³�«Ë

Ê√ Êu??¦??ŠU??³�« b??I??²??F¹ Æ «—b??O??N½u?Ð—UJ�UÐ W??OM?ž W??O?L??Š s?� U??N??OKŽ

 ÆUNK¦9Ë UNLCN� W�UD�« s� b¹e� v�≈ ÃU²%  «—bON½uÐ—UJ�«

WOH)« Ê“u�« …œU¹“

d??OŁQð u¼ Ê“u�« …—«œ≈ w� U??N�U??H?ž≈ r?²¹ w²�«  «—U??³?²??Žô« d?¦??�√

œ«u?*« Ê≈ ÆÊ“u�« w?� …œU¹“ V?³?????�ð ÎU??????I?????Š w¼ ÆW?¹ËU?????L?????O?J�« œ«u?*«

V�?�Ë b?¹e*« q�√ v�≈ UMF??�bð U?N½√ l� ÎU??�U?FÞ X�??O� W?O??ŽUMD	ô«

 ÆÊ“u�« s� b¹e*«

d
U(« vKŽ

r²¹ —UIÐ_« 5L?�ð w� Âb�²�?ð w²�« UN�H½ W¹ËU?LOJ�« œ«u*« Ê≈

ÆU??NK�Q½ w²?�«  «Ëd?C??)«Ë t??�«u??H�« v�≈ –«–— qJ?ý vKŽ U??N?²??�U??{≈

q�√ W?OL� q�Q?Ð Ê“u�« s� Î«b¹e� V�Jð Ê√ p½UJ�SÐ t½√ w?¼ W−O?²M�«

W¹u?O?(« WÝb?MN�« v�≈ œu?BI?� d?O?ž qJAÐ lC?�ð X½√ °ÂU?FD�« s�

Æp½“Ë …œU¹e�

ÊUŽu½

W¹u?C??F�«  U?H??Ýu?H�« ¨–«–d�« «c¼ s� ÊU??O?ÝU?Ý√ ÊU??Žu½ „UM¼

∫‡Ð U½œU�ł√ w� œ«u*« Ác¼ ÂuIð ÆXO�UÐ—UJ�«Ë

U?NÐ ‚d?×½ w²?�« W?Žd?��« iO?H?�ð ¨»ö?I?²?Ýô« W??Žd?Ý iO?H?�ð æ

Æ «d¹d(«
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w� UM?²?³??ž— qOK?IðË Íb??�?'« ◊U??AM?K� wKJ�« Èu??²??�*« iO??H??�ð æ

Æs¹dL²�«

 Æs¹dL²�« vKŽ UMð—b� s� qKIðË ¨ öCF�« Í–Rð Ê√ sJ1 æ

Æ»UBŽú� WLz«œ W¹–√ V³�ð Ê√ sJ1 æ

lz«— ÂUO�

vKŽ U?N� Z¹Ëd²�« r?²¹ w²�« W�U?��«  U−?²M*« ·c?Š Ê≈ ¨WÞU�?³Ð

Æœ«u*« Ác¼ sŽ ¢ÂU?O	¢ ÎU?OzU?IKð u¼ wz«c?G�« p�UE½ s� W?LFÞ√ U?N½√

¡U?I?�≈ sŽ jI?� n�uð Æp?�?H½ nEM?ð wJ� Âu?Bð Ê√ pO?KŽ V−¹ ô

U� rEF� Ê≈ ÆX�u�« l� ÎUOzUIKð nEM¹ ·uÝË „b�ł w�  öCH�«

s� …d?????O?????³?????�  U????O?????L?????� vK?Ž Íu????²?????×¹ ÎU?????�U?????FÞ f?O� U?2 tK?�Q½

p³=M−?¹ wz«c?ž ÂUE?½ Í√ Ê≈ W?O??I?O?I??(« w� p�c� ¨ «—b??O?N?½uÐ—UJ�«

 ÆÎ«bOH� ÊuJ¹ ·uÝ UNK�√

Ê«dš¬ Ê«d�√

q�Ë pL??��« r?EF??� qL??Að U?N??³M?& V−¹ w²�« Èd??š_« —u??�_«

- Íc�« v?²???Š pL????��« Ê√ b???łË b????I� Æ…d?J�*« d????O???ž  UÐËd????A*«

s� …d??O?³??�  U?O??L?� vK?Ž Íu?²??×¹ —U?N½_«Ë  «d??O?×??³�« s� ÁœU??OD	«

b?O?Šu?�« ŸuM�« Ê≈ ÆÎU?C¹√ WŁuK?� pL?��« Ÿ—«e?� Ê√ b?łË b??�Ë ¨o³ze�«

s� wðü« Íd?³�« ÊuLK��« u¼ ÎU?�U9 rOKÝ t½√ błË Íc�« pL?��« s�

 Æœ—U³�« ¡U*«
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wB�ý 5�Qð

d?³??²?Ž« Æ…d?�u?²??� W?O?Žu½ q?C?�√ d?²?š« ¨t?K�Qð U?L?Ž dE?M�« iGÐ

‰UJ?ý√ s� ÎU??B???O??š— Îö?Jý W¹u???C??F�«  U???−??²?M*«Ë Âu??×?K�« nO�U?Jð

ÃU???łb�« i?OÐ Ê≈ Æq¹u?D�« Èb*« vK?Ž W¹U???�uK?� ÎU???−???�U½dÐË 5?�Q???²�«

 wŽ«d*« w� È]cG*«

bO?ł œ—u� u¼ WO?�U{ù« œ«u*« s� WO�U?š WLF?Þ√ vKŽ WOF?O³D�«

 Æ5ðËd³K� dš¬

gOA(UÐ È]cG�

ÎôbÐ gOA?(UÐ …«cG*«  U½«uO?(« Âu( q�√ ÊUJ�ù« —b� d?²š«

vKŽ U??Nð—b?� V?³?�Ð »u??³?(« Âb??�?²??�ð Æ»u?³??(UÐ …«c?G?*« pKð s�

œ«u*« ’«u???š U??N�Ë 5�u???�½_« “e??Fð U???N½_Ë W??OÞU???<« œ«u*« “«d??�≈

Ác¼ q�Qð w?²�«  U½«u??O?(« q�Q?½ UM� «–≈ ÆÎU??C¹√ W?�U??C*« W¹ËU??L??OJ�«

W??L?zU??� b???& Ê√ pMJ1 ÆÎU???C¹√ U??N?K�Q½ UM?½√ p�– vMF???L??� »u???³??(«

vKŽ gO?A?(U?Ð …«c?G*« pKðË W¹u?C?F�«  U½«u??O?(« Âu?(  U?L?Ž«bÐ

www.eatwild.com  ∫w�U²�« l�u*«

 W1b� WB�

w� »u?³(« Â«b?�²?Ý« Ê√ v�≈ W?Ołu�uÐËd?¦½_«  U?Ý«—b�« dO?Að

W?O?Ž«—e�« …—u?¦�« ¡UMŁ√ w�  U½«u?O?(«  ö?³DÝ≈ w?� wz«c?G�« ÂUEM�«

÷«d??�√Ë W?O½U??²½ù« ÷«d??�_«Ë ‰U?HÞ_« ÷«d??�√ w� ÎU??ŽU?Hð—« V³??Ý
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…U??O?Š …b??� w� ÎU?B??I½ sL??C??²ð Èd?š_« V�«u??F�« ÆÂUE?F�«Ë ÊUMÝ_«

 Æt�uÞË ÊU�½ù«

 UMO'«  UOKC
√

r×K�«Ë  «Ëd??C?)«Ë t??�«u?H�« vKŽ b??L?²?F?½ ÎU?OŁ«—Ë UM�“ U??� s×½

l� o�«u?ð w� gO??F?½ Ê√ Æ…b??O??ł W???×??	 w� UM?zU??IÐ qł√ s� Íd???³�«

s� qOKI?²K�Ë q¹uD�« Èb*« vKŽ UM²?×B� W½U?L?{ qC�√ u¼ UM²?FO?³Þ

 ÆWO³D�«  U�b)« WHK�

WOŽuM�« d²š«

ÆU?N??OKŽ —u?¦?F�« p?MJ1 5ðËd?³�« …—œuÐ s?� W?O?Žu½ qC??�√ d?²?ý«

nO?� rÒKF?ð Ë√ pðU?−?²M� —U?O?²?šô W??O?I?O?³D²�« W?�d?(« r?KŽ Âb?�?²?Ý«

Ác¼ vKž√ Ê≈ Æ…b?O?'«  U?−?²M*« v?KŽ ‰ôb?²?Ýö� ‰ËbM³�« Âb?�?²?�ð

ÊuJ?¹ b??� p�– s?� ÎôbÐË ¨¡U??I?½ U¼d??¦???�√ …—Ëd??C?�UÐ fO�  U???−??²?M*«

 Æ U½öŽù« w� ÎU{dŽ U¼d¦�√

øW³KŽ w
 ÂUFÞ

U??N?²??L?O??�  d?�Ôœ w?²�« W?L??FÞ_« pKð w¼ W??'U??F*« W?L??FÞ_« Ê≈

rEF?� ÆU?N?O?� …U?O?Š ô œ«u0 X�b?³?Ô²?Ý«Ë U¼œ«b?Ž≈ ¡UMŁ√ w� W?Oz«c?G�«

r�«dð v�≈ ÍœR¹ UNK�√ Ê≈ ÆW?�u²�� Â“—Ë VKŽ w� wðQ¹ W?LFÞ_« Ác¼

W¹UNM�« w� ÆÃ«e*« w�  U³KIðË Âb�« dJÝ ŸUHð—«Ë Z�M�« w� ÂuL��«
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WÐU	ù« ‰U?L²?Š« œ«œe¹ p�c� ÆœUN?łù« X% wLC?N�« “UN?'« —UNM¹

 ÆÍdJ��« ¡«b�UÐ

WF¹dÝ WLFÞ√

W?�U?C*« œ«u*« vKŽ U?Nz«u?²?Š« V?³�?Ð W?F¹d?��« W?L?FÞ_« rłU?Nð

Æ…—dJ*«  «—b??O?N½uÐ—UJ?�UÐ q]L?×??� W?L?F?Þ_« Ác¼ rEF?� ÆWE?�U?(«Ë

ÎU??OMž ÎU??Oz«c??ž ÎU?�U?E½ Âb??Ið w²�« W??L??FÞ_« Ác¼ s� Àb??Š_« Ÿ«u½_«

Îö???Š fO� «c¼ Æ`?L??I�« s?Ž q¹b??³???� U¹u???B�« Âb??�???²??�?ð 5ðËd??³?�UÐ

Èd?š_« W??F¹d??��« W?L??FÞ_« ÆÈd?š√ W?KJA?� v�≈ ÍœR?¹ qÐ ¨WKJA??LK�

WK]L???×??� Âu??( s� W?½uJ� Âu??×???A�UÐ W??F???³??A??� ÷Ëd??Ž s?Ž …—U??³??Ž

q� w� ÂUFD�« s¹√ ÆWE�U(« œ«u*«Ë W¹uO?(«  «œUC*«Ë  U½u�dN�UÐ

 øp�–

sL¦�«

V�«u??Ž w¼ q³??I??²?�*« w?� W?×??B�« t??ł«uð w²�«  U¹b??×??²�« Ê≈

ÂU??FDK?� wŽ«u�« „—U??O??²??š« Ê≈ ÆÎU??�U??FÞ fO� U??� q?�√ w� ”U??L??G½ô«

 Æq¹uD�« Èb*« vKŽ p²×	 qł√ s� bO�Q²�UÐ »uKD�

U¹uB�« sŽ ÂöJ�« s� b¹e�

WKÐU?� dOž 5łËd?²Ýô« Êu?�dN� U?NłU?²½≈ v�≈ W�U{≈ U?¹uB�« Ê≈

¡«ËœË ‚—b�« W¹Ëœ√ W?O�U?F??� s� U¹u?B�« d?O?Gð Æd?O?³?� b?Š v?�≈ rC?NK�

…œU¹“ l� WI?�«d²*«  ô«e�Ë_« vKŽ Íu²?%Ë 5HO��u�U?²�« ÊUÞd��«

o b e i k a n d l . c o m 
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…œułu*« W�UC*« œ«u*« Ê≈ ÆWOKJ�«  UOB×Ð WÐU	ù« dD) ÷dF²�«

U2 d??¦??�√ W??×??B�« v�≈ ¡w�?ð U¹u??B�« 5ðËdÐ  U??−??²M?� rEF??� w�

 ÆU¼bOHð

dJ��« s� ‰UšË

W?�UC*« œ«u*« „ö?N?²Ýô W?−?O?²½ ÎUC¹√ wðQ¹ W?×?B�« —u¼bð Ê≈

W¹ËU?????L?????OJ?�« œ«u*« v?KŽ W?¹ËU?????(« dJ�?�« qz«b?ÐË  «d¹d?????(« W?KO?K�

sL?C?²ð p�c?� Æ…dO?³?� ◊u?G?C� b�?'« ÷=d?Fð œ«u*« Ác¼ ÆW?�U?��«

¡U?{—ù …]b?F?� WKŁU2 W¹ËU?L?O??� œ«u?� Âu?×?A�« s� W?O�U?)« ÷Ëd?F�«

u¼ UM²?×B� …bzU?�Ë W?�öÝ  «—U?O)« d?¦?�√ Ê≈ ÆU½bMŽ ‚Ëc�« WÝU?Š

 ÆÎU�Uð ÎU³M& œ«u*« Ác¼ VM−²½ Ê√

ødzUBF�« sŽ «–U�Ë

v�≈ ÍœRð …œ]bL*« d?Ož  «ËdC?)« Ë√ t�«uH�« dzU?BŽ ‰ËUMð Ê≈

Ác¼ Ê√ v�≈ t???³??²½« ÆÂb�« dJÝ Èu???²??�??� w� ¢W??³ŁË¢Ë√ W??F?¹d??Ý …œU¹“

Î«b¹e� Z²M¹ Ê√ „b�?ł d³�ð p¹b� Âb�« dJÝ  U¹u²?�� w�  U³Łu�«

 ÆwFO³D�« Èu²�*« v�≈ dJ��« œuFO� Âu×A�« s�

 t³²½«

t??�«u???H�« VM& d?J�K� W???−??²M*«  «—b???O??N½u?Ð—UJ�« v�≈ W???�U??{≈

qO?³Ý vKŽ l½U?O�« “u*« Ê≈ ÆW?šu³D*« d?O?žË Î«dO?¦� W?F½U?O�« dzUB?F�«Ë
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Ê≈ Æ «Ëd?C??)U?� u¼ Î«d??C?š√ ÊuJ¹ U?�b?MŽË Ì·U?	 dJÝ u?¼ ‰U?¦*«

  ÆW³ÝUM*« Wł—b�« w¼ ULNMOÐ WF�«u�« ZCM�« Wł—œ

WM�¬ WGO�

n{« Æ5�u�½ù« ”U?Jð—« VM−²²� ¡U*UÐ t?�«uH�« dzU?BŽ jKš«

W??³??�M?�« Ác¼ Æ¡U*« s� W??O???LJ�« 4Ø3 v�≈ d??O??B??F?�« s� W??O??L??� 4Ø1

ÎUDOKš Ê≈ Æ5�u?�?½ù« ‚öÞ≈ ÊËœ s� d?O?B?F�« rFÞ vKŽ k�U?×?²?Ý

 Æ”UM�« rEF� v�≈ W³�M�UÐ Î«bł Íu� •50 v�≈ •50 s� ÎU½uJ�

WO×�  «—UOš

w¼Ë  «ËdC)« dzUBŽ l� q�U?F²�« ÎUC¹√ r�'« vKŽ VFB¹

UM¼ q]C?HÔ¹ p�c?� ÆÂb�« dJÝ  U¹u?²?�?� w� W?F¹d?Ý …œU¹“ v�≈ ÍœRð

WK�UJ�« t�«uH�«Ë  «Ëd?C)« ‰ËUM²ð Ê√ qCH¹ ÆwIM�« ¡U*UÐ U¼b¹b9

 Æ·UO�_« vKŽ Íu²% UN½_

œ—U
—U¼ WÝ«—œ

w� WOJ¹d?�_« WO³D�« WDÐ«d�« WK−?� w� dAÔ½ Y×Ð w� d�Ô– U?L�

¨W??{d2 50,000 vKŽ Íd??ł√ —U??³?²??š« b??FÐ t½√ 2004 ÂU??Ž dÐu?²??�√

Ë√ dJ�*« dO?ž »«dA�« s� bŠ«Ë »u?� »dý Ê√ WÝ«—b�« X−?²M²Ý«

Ê≈ Æ•80 W³�MÐ ÍdJ��« ¡«b�UÐ WÐU	ù« dDš s� œ«“ ÎU?O�u¹ dOBF�«

 ÆWKðU� ÊuJð b�  «d¹d(« s� WO�U)«  UÐËdA*« Ác¼

www.usmedicine.com/article.cfm?articleID=958&issueID=67

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



Âu×A�« s� W¹U�u�«Ë Wšu�OA�« W�ËUI�Ë Ê“u�« nOH�²�

155

pKł√ s� ·UO�√

·UO�_« n{√ ÆwL?CN�« „“UN?ł nEMð W�MJL� ·U?O�_« qLFð

U???NM×?Dð Ê√ pM?J1 ÆÊU???²J�« —Ëc???³Ð t???L???ŽbÐ w?z«c???G�« p�UE?½ v�≈

»«d?A?Ð Ë√ ¡U*UÐ U?ND?K�ð Ê√ Ë√ qÐ«u??²?� …—œu?³?�« Âb?�??²?�ðË p�??HMÐ

œu?łu*« w×?B�« ÂU?FD�« q×?� s� W?½u?×D� U?N¹d?²?Að Ê√ Ë√ W?�UDK�

b?Š«Ë b½ËUÐ t?½“Ë fOJ� sJ1Ë W?B??O?š— —Ëc?³�« Ác¼ Æp²??IDM� w�

 Æd¦�√ Ë√ dNA� „bMŽ vI³¹ Ê√

 U½Ëœö³�« WKOB
  UðU³½

w²�«  «Ëd?C??)« VM−?²ð Ê√ pM� W¹c??G?²�« wB?²?�??� iFÐ ̂œu¹

b??I� ÆÊU?$–U??³�«Ë …—ËbM³?�«Ë UÞUD³�U??� ªU½Ëœö??³�« WKzU??Ž v�≈ wL??²Mð

UÞUD³�« Ê√ U?L?� wLC?N�« “U?N'« ‘d?�ð  «Ëd?C)« Ác¼ Ê√ b?łË

Ã«e*«  U??³?KIðË 5�u??�?½ù«  «d??OŁQð Ê≈ ÆdJ?Ý v�≈ ‰u??×??²ð W¹u???AM�«

d?O?ž w?¼Ë …—dJ*«  U?−?²M*« s?Ž W?L?łUM�« pKð t??³?Að U?NMŽ W??L?łUM�«

 ÆWO×	

ø»U¾²�ôUÐ dFAð q¼

ÂUŽ qJ?AÐ »U¾²?�ô« V³�ð dJ?��« UNO?� U0  «—bO?N½uÐ—UJ�« Ê≈

 «—b?O??N½uÐ—UJ�« Ê≈ ÆW??�UD�UÐ —u??F?A�« …Ë—– s� W??O�Ë_« W�U?(« b??FÐ

p�c� q?I??F�«Ë »U??B??Ž_« ∆b??N?¹ 5½uðËd??O??��« Æ5?½uðËd??O??��« Z?²Mð

Æ¢W×¹d*« WLFÞ_«¢  «—bON½uÐ—UJ�« vL�ð
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 «—bON½uÐ—UJ�UÐ qOL×²�«

VF� Ë√ d??O??³??� b??N??ł ‰cÐ bMŽ  «—b??O??N½uÐ—U?J�UÐ qO??L??×??²�« Ê≈

q�Q½ Ê√ UMMJ1 UML?EF* W³?�M�UÐË ¨Î«bO?H?� ÊuJ¹ b� W?I¼d�  U?{U¹—

¨Î«d??O?³??� Î«b??N??ł ‰c?³¹ ÎU??O??{U¹— XM� «–≈ Æ…œU??Ž tK�Q?½ U2 q�√ W??O?L??�

W?L?Ž«b�« W¹c?G*« œ«u*« sŽ Íd?×?²�« w� Y×?³�« qzU?ÝË q� Âb?�?²?Ý«

W?×O?×?B�« d?Ož  U?{«d?²�ô« `O?×?BðË W¾?ÞU)«  U¹dEM�« b?¹b³?²�

Ê√ w¼ 5O???{U¹dK� W???�U??F�« …b??ŽU???I�« ÆW??�U??F?�« v�≈ ‚]u??�ð b???� w²�«

‚dG?²�ð w²�« s¹—U?L²�« ÆnOH?)« s¹dL²�« q³?� WHO?Hš W?³łË «u�ËUM²¹

¡b?³�« s� 5²?ŽU?Ý Ë√ W?ŽU?Ý q³?� W?³łuÐ U?N?L?Žœ qC?H¹ ‰uÞ√ …d?²?�

ÊuJð Ê√ qC?H¹ Î«d??O?³?� Î«b?N?ł VKD²¹ Íc�« s¹d?L?²�« w?�Ë Æs¹d?L?²�UÐ

Â«dž 5¨0 w¼ U¼c?š√ V−¹ w²�« WO?LJ�« Æ UŽU?Ý ÀöŁ q³� W?³łu�«

 Ær�'« Ê“Ë s� b½ËUÐ qJ�  «—bON½uÐ—UJ�« s�

 U¹uAM�«

sL?C?²ð w¼Ë ¨…—dJ�  U?−?²M� sŽ …—U?³?Ž ÎU?³¹d?Ið  U¹u?AM�« q�

Ád?�H¹ tJKN?²?�ð U�Ë UM¼ W¹c?Gð b?łu¹ ô Æ»u³?(«Ë e?³)«Ë U?²ÝU?³�«

…b?Ž vKŽ W¹ËU?(«  U?−?²M*« ÊuJð U?� ÎU?³�U?ž ÆdJÝ t½√ vKŽ „b?�?ł

 Æ©WOz«cž WLO� Í√ s� ‰UšË XO�® iOÐ√ 5×Þ qJý vKŽ »u³Š

W
UC*« W¹cG*« œ«u*«

¨5JKN²�LK� d�u²*« b?OŠu�« ¡«cG�« iOÐ_« 5×D�« ÊU� U�bMŽ

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



Âu×A�« s� W¹U�u�«Ë Wšu�OA�« W�ËUI�Ë Ê“u�« nOH�²�

157

ÊU??� ÆW?O??³??F??ý d?¦??�_« W??�—U*« v�≈ ·U??Cð X½U??�  UMO??�U??²?O??H�« ÊS??�

w� ‰U?(« u¼ U?L?� W?Ž«—e?�« V²J� q³?� s� t?²?³?�«d?� r?²ð ô 5×D�«

 Æ¡«Ëb�«Ë ÂUFD�« …—«œ≈ q³� s� U/≈Ë ¨wFO³D�« ÂUFD�«  U−²M�

rN]²*« w¼ W'UF*«

q�√ Ê≈ ÆW?HO?¦� W?'U?F0 d9 UN�ËU?M²½ w²�« »u³?(« s� •90 Ê≈

v�≈ UM?²??łU??Š s� b¹e?¹Ë œU??N??łû� UM?�U??�??ł√ ÷d??F¹ »u???³??(« Ác¼

√ 5�U²OH�« s� qOKI�« »u³(« Ác¼ w� błu¹ Æ UMO�U²OH�«Ë ·UO�_«

…—c�« w?� ô≈ 5ðË—U??� U???²??O???³�« b???łu¹ ôË ” 5�U???²??O???H�« b???łu¹ ôË

s� ÊU?²�U?Š „UM¼Ë 12» ô≈ »  UMO?�U?²O?H�« VO?Gð p�c?� Æ¡«dH?B�«

‰ËUMð w� ◊«d�ù« ÊUI�«dð …džöO³�«Ë ÍdÐ Íd³�« ª» 5�U²OH�« “uŽ

 Æ»u³(«

 ”]bJ� Âd¼

vKŽ USDA ‡�« t?Ð w	u?ð Íc�« w?�U????(« ÂU????F?D�« Âd?¼ eJ?ðd¹

qJAð ¢W?L?FÞ_«¢ Ác¼ Æ¢U?²ÝU?³�« W?Žu?L−?�Ë ¨“d�« ¨»u?³?(« ¨e³?)«¢

W??B?Š 11 v�≈ 6 ‰ËUM²Ð v?	u¹ p�– l�Ë W½«b??³K� …“U??²?L?*« W?H??	u�«

‰U???HÞ_« bM?Ž W½«b???³�« w� W???OJ?OðU???�«—b�« …œU¹e?�« Ê≈ ÆÎU???O??�u?¹ U??N?M�

Ác¼ ‰ËU?M²Ð w?	uð FDA ‡�« U????N?Ð  √bÐ w²?�« …d????²????H�« l� X?I????�«dð

‰«e¹ U� tM?J� qC�√ 2005 d¹UM¹ w� Â=b?Ô� Íc�« ÂdN�« Ê≈ Æ¢W?LFÞ_«¢

 Æ·U� dOž
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"X"  q‡‡‡‡�UŽ

¡«—Ë wÝU?Ý_« V³?��« u¼  «—b?O?N½uÐ—UJ�« „ö?N?²?Ý« ÊuJ¹ b?�

W?�ËU?I??� U?N?O?� Àb??×¹ w²�«X  W?�“ö?²?0 ÎU?¦¹b?Š W?�Ëd?F?*« W?�“ö?²*«

W�“ö?²*« p�c� ÆÍdJ��« ¡«b�U?Ð WÐU	û� W�b?I� d?³²FðË 5?�u�½û�

W??OM?ž W??L??FÞ√ q�√ o?KD¹ YO???Š W??OÐö??I??²???Ýô« W??�“ö??²*UÐ …U???L??�*«

HGH ‡�« ÃU???²?½≈ j³???¦¹Ë ¢Âu???×???A�« s?¹e??�?ð¢ W???O�¬ pO???L???�¹ö???G?�UÐ

WK²J�« ¡UMÐ sŽ ‰ËR�� HGH ÍdA³�« uLM�« Êu�d¼ Ê≈ ÆÊu�U�uKG�«Ë

dJ?��« ‚d???Š Êu???�U???�u?KG�« ÷d???×?¹ Æ ö???C???F�« —u?DðË W???OK?C???F�«

 ÆÂu×A�«Ë

°W½uLC� WF¹dÝ ZzU²½

u¼ Âu??×??A�« ‚d??%Ë  ö??C??F�« wM³?ð w²�«  U½u??�d??N�« ·c??Š Ê≈

WOFO?³Þ W³�UŽ t½√ vKŽ d�_UÐ dJ� ÆÂu×A�«Ë Ê“u�« …œU¹e� …b?O�√ WH	Ë

W?????O?Mž W??????³?????łË q?�Qð p?½√ —u?????B?ð Æ…e?????�d?*«  «—b?????O?????N?½uÐ—U?J�« q?�_

¨5�u???�½_« ŸU???Hð—« qŠ«d?0 U¼b???FÐ d9 rŁ …e???�d*«  «—b???O???N½uÐ—UJ?�UÐ

v�≈ „œuI¹ U2 ÃUON�«Ë …e�dM�«Ë Ÿu'UÐ —uFA�«Ë ¨Âb�« dJÝ ÷UH�½«Ë

 ÆÊU�œù« v�≈ d�_« pÐ wN²MOÝ Î«dOš√ Æt�H½ ÂUFD�« s� b¹e*« q�√

øœ—UÐ w�Ë— p¹œ

Ê_ ÎU??C¹√ Íb??−¹ ô W??L??FÞ_« Ác¼ q�√ sŽ n�u??²�« œd??−??� Ê≈

oO?F¹ U2 5�u�½ù«Ë Âb�« d?JÝ w� ÎUŽU?Hð—« sL?C²ð WM�e*« p²�U?Š
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q�QÐ W??L??FÞ_« Ác¼ ‰b??³??²??Ý« ÆÂu??×??A�« ‚d??Š vKŽ pL??�??ł …—b??�

…dO?IH�« Wł“UD�« t�«u?H�«Ë  «ËdC)« w� …œułu*«  «—b?ON½uÐ—UJ�«

qB?% Ê√ pM?J1 Æ5�u?�½ù« “«d?�≈ V³??�ð ô w²�«Ë pO?L?�?¹ö?G�UÐ

ÆX½d²½ù« vKŽ s� WLFÞ_« w� œułu*« dJ��« —«bI� vKŽ W�uN�Ð

www.mendosa.com/common_food.htm

bIF� Ÿu{u�

t?�«u?H�«Ë  «Ëd?C?)« w� …œu?łu*« …b?I?F*«  «—b?O?N½uÐ—UJ�« Ê≈

 «—b???O???N?½uÐ—UJ?�« Ác¼ qF????ł« Æq¹uD?�« Èb*« vK?Ž W???�UD�U?Ð „œËeð

W?O�U?�  UO?L� vKŽ ÍËU?(«Ë 5ðËd³�UÐ w?MG�« wz«cG�« p�UE½ sL?{

wz«cG�« ÂUEM�UÐ WIKF²*« WLJ(« q� bFÐ ÆWł—bN*« dOž Âu×A�« s�

¡e?−?� XIKš  UMzU?� s×½ ÆoD?M*« œu�?¹ Ê√ bÐô UM� U?N?F?OÐ r²¹ w²�«

qC?�√ v�≈ UMK	u?¹ WF?O?³D?�« WDš ŸU?³ð≈ ÊS?� w�U?²�UÐË ¨W?F?O?³D�« s�

 ÆZzU²M�«

UN³M& V−¹ w²�« WLFÞ_« U�

œ«u*«Ë ÎU???�U??FÞ d???³??²???Fð ô w²�« œ«u?*« ·c??×Ð dJ?� ¨W??	ö???�??�

WL?FÞ_« WLzU?� qLAð ÆWMO?F� W?LFÞQÐ W?LzU� ŸU?³ð« s� d¦?�√ W−?ON*«

 ∫wK¹ U� UN�c×Ð w	Ë√ w²�«

 ÆtM� UM²¹UH� vKŽ qB×½ ‡ `K*« æ
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Æ”UO�√Ë VKŽ w� wðQð ‡ W'UF*« WLFÞ_« æ

 Æ»u³(«Ë U²ÝU³�« p�– w� U0 ‡ iOÐ_« 5×D�«  U−²M� æ

r²¹ ÎU½UOŠ√ ÆbFÐ U?NK�√ W−O²½ ·dF½ ô ‡ ŸUFýû� W?{dF*« WLFÞ_« æ

U?N½√ ·d??F½ ô b?� p�c� U?M�U?FÞ w� U??N�U?šœ≈ qł√ s� U¼ƒU??H?š≈

 ÆÂUFD�« vKŽ …œułu*« W�UBK�« …¡«d� ‰öš s� …œułu�

¨Z�U?F*« r×K�« rEF� t?O?� U0 ‡ W�U?C� œ«u?� vKŽ ÍËU(« ÂU?FD�« æ

5ðËd?Ð  U??−???²M�Ë ¨ÃU???łb�«Ë ¨V?OK(«  U???I??²???A???�Ë ¨»u??³???(«Ë

 ÆU¹uB�«

s� Ë√ nOE?½ d?O?ž ¡U??� s� wðü« Ë√ o³ze?�« vKŽ ÍËU?(« pL??��« æ

 ÆWO×B�« dOž „ULÝ_« Ÿ—«e�

ÆW�UÝ …œU�Ë Íe�d*« w³BF�« “UN−K� ZON� ‡ ÂUð—U³Ýô« æ

Æ‰UJý√ …bFÐ wðQ¹ rÝ ‡ dJ��« æ

Ædš¬ ZON� ‡ «bM³K��« æ

—«d??I??²?Ýô« Âb??ŽË »U??¾??²?�ô« V?³?�?¹Ë ÎU?�U??FÞ f?O� u¼ ‡ ‰u??×J�« æ

ÆwHÞUF�«

 Æp³K� W×	 vKŽ Âu−¼ ‡ …dÐUF�« WOM¼b�« ÷uL(« æ

o b e i k a n d l . c o m 
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—uDH�«Ë »UAŽ_«Ë  «dA(«  «bO³�

∫w¼ ÎUŁuKð q�_« W�L)« t�«uH�«Ë  «ËdC)« Ê≈

ÊuOKN�« æ

ËœU�u�_« æ

“u*« æ

wK�Ëd³�« æ

jO³MI�« æ

∫wN� ÎUŁuKð d¦�_« W�L)« t�«uH�«Ë  «ËdC)« U�√

ÕUH²�« æ

”d'« qHK� æ

f�dJ�« æ

“dJ�« æ

œ—u²�*« VMF�« æ

ÎUŁu?Kð q�_«Ë d???¦??�_« d???A??Ž w?MŁô« d???	UMF�« q?=L??% Ê√ pM?J1

∫w�U²�« l�u*« s� W¹dA(«  «bO³*UÐ

www.foodnews.com
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W½“«u²�  U³łË WŁöŁ

U½œ«b?ł√ U??NÐ q�Q¹ w²�« W??I¹dD�« X½U??� Âu?O�« w�  U?³??łË WŁöŁ

¨5²?³?łË q�QÐ w?C?Ið X½U?� d?A?Ž lÝU?²�« Êd??I�« …œU?Ž ÆÊËd?	U?F*«

 ÆqLF�« s� …œuF�« bFÐ WKOIŁ W³łËË ¨qLF�« v�≈ »U¼c�« q³� —uDH�«

ÊËdAF�«Ë ÍœU(« ÊdI�«

¨W?H?O?H?)«  U?³?łu�« sŽ «–U?� øoO?³D?²�« sJ2 p�– ‰«“ U?� q¼

«–≈ d?�²?Ý øÊ“u�« …œU¹“ v�≈ ÍœR¹ Îö?O� …dšQ?²?� …d²?� w� q�_« q¼Ë

wLCN�« „“U?Nł W�öÝË W?Š«dÐ oKF²� —UOš u¼ t?K�Qð U� Ê√ X�dŽ

Ë√ ÂuCN*« d?Ož ÂUFD�« Ê≈ l³D�UÐ ÆÊ“u�« …œU¹eÐ oKF²?� u¼ U2 d¦�√

¨qH?Ý_« v�≈ UM�U?�?ł√ b?A¹Ë UM²?�UÞ c?HM²?�¹ ¡wÝ qJAÐ Âu?C?N*«

“e?F?ð w²�« W?O??F?O??³D�« W??OKL?FK?� ÎU?�—«œ≈ d??¦?�√ ÊuJ½ Ê√ rN?*« s� p�c�

 ÆUM²×	

W1b� WLJŠ

¨pK� —uD� „—u?D� ÊuJ¹ Ê√ ‰u?Ið q�ú� W1b??I�« W?H?	u�« Ê≈

W?I¹dD�« Ác??NÐ q�_« Æd?O?I?� ¡U?A?Ž „¡U?A??ŽË ¨d?O?�√ ¡«b?ž „¡«b?žË

UMðe???N??ł√ ÊS??� ≠ —uDH?�« bMŽ ≠ d??¦??�√ q?�Q½ U??�bM?Ž UM½√ UM� s?L??C¹

¡«b??G�« wðQ¹ Æf?L?A?�« ⁄ËeÐ l� ¨U??NÞU??A½ ÃË√ w� ÊuJ?ð W?O??L??C??N�«

U?�bMŽ  u??H?)« W¹«bÐ w� W?O??L?C?N�« UM?ðe?N?ł√ ◊U?A½ ÊuJ?¹ U?�bMŽ

d?G?	√ ¡UA?F�« W?³?łË ÊuJð p�– b?FÐ Æ»Ëd?G�« ÁU?&UÐ fL?A�« `M&

o b e i k a n d l . c o m 
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¡U�?*« w� WO?LC?N�« UMðeN?ł√ ◊UA½ Ê_ —uDH�«Ë ¡«b?G�« w²³?łË s�

 ÆfLA�« ‰u�√ bFÐ t� Èu²�� q�√ w� ÊuJ¹

ÎUOFO³Þ

q�Q½ Ê√ u¼ UM²?F?O?³Þ l� ÎU�U?−?�½« d?¦�_«Ë qC?�_« VOðd?²�« Ê≈

w� dJ��« Èu²?�� X=³¦¹ ·uÝ p�– Ê≈ ÆUMþU?IO²Ý« s� W?ŽUÝ ‰öš

r²š« p�– b?FÐ ÆÂuO�« ‰«uÞ UMÞUA?M� ”UÝ√ qC�√ UM� d?�u¹Ë UMzU�œ

WŁöŁ v?�≈ 5²??ŽU??Ý s� ÃU??²???% ·u??Ý ÆfL??A�« »Ëd??ž q?³??� q�_«

b?FÐ XK�√ «–≈ Æ‘«d?H�« v�≈ ¡«u?¹ù« q³?� ÂU?FD�« rC?Nð wJ�  U?ŽU?Ý

v�≈ ÍœR¹ Ê√ sJ1Ë ‰uÞ√ …d²� ‚dG²?�OÝ rCN�« ÊS� ÂöE�« ‰uKŠ

 ÆÂuM�« w� »«dD{«

ÂUFD�«  «œUŽ

Ë√® ÎU?�U?Ž s¹d?AF� ©d?J��« l�® `L?I�«Ë “u*« q�Qð p½√ ‰u?Ið Ê√

Ê≈ Ær�?'« qLŽ W?I¹dÞ d?OG¹ ô …b?Oł W�U?×Ð X�“U?�Ë ©ÎU�U?Ž 5FÐ—√

qI?F�« W??�uEM� wDF¹ ô ‡ VO?K(«Ë dJ��« l� »u?³?Š ‡ «c??N?� Î«—uD�

d?OžË wI½ t?�«u� d?OB?Ž n{√ ÆbO?ł qJAÐ qLF?²� dO?¦J�« b?�'«Ë

ŸU???Hð—« À«b???ŠSÐ WKO???H???� W??H???	Ë p¹b?� ÊuJ²???ÝË ¨Z¹e*« v?�≈ œb2

nB²M� w� W?�UD�« w� ÷UH�½«Ë —u²?� UNOK¹ 5�u�½_« w� T?łUH�

ô Ã«e*« w?� VKIðË ÃU???O¼ s?� p�– sŽ Z²?M¹ ÆW???O???ŠU??³???B�« …d???²???H�«

 ÆÎUC¹√ „bŽU�¹
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q�UA�« qO�b�«

164

wzU�u�« q�_«

qL?F�«Ë j?OD�?²�UÐ W??C?H?�M*« W??�UD�« W�U?Š s� W¹U??�u�« sJ1

vKŽ ‰u???B??(« UM�b?¼ ÊU??� «–≈  «c�« …—«œ≈ v�≈ ÃU???²??×½ Æ5I???³??�*«

`³?BMÝ ô≈Ë W½“«u²*« nÞ«u?F�«Ë wKI?F�« eO?�d²�«Ë W¹b?�'« W?�UD�«

dJ?��UÐ wM?G�« wz«c???G�« ÂU?EM�« Ê≈ ÆW¹u???O???(« UMzU???O???L???OJ� U¹U???×???{

pF?�b¹Ë p²?�UÞ pKN?²�?¹Ë …œö³�UÐ pK?IŽ VO?B¹  «—b?O?N½uÐ—UJ�«Ë

 Æ»U¾²�ô« v�≈

 ÂUFD�« sŽ Y×³�«

ÊuJ²??ÝË tÐ —u??F??A�« s� d??H?� ô Íc�« œu??L??)UÐ d??F?Að ·u??Ý

b?� Ë√ ¨p?�?H½ Íu??I?²� dJ?��« sŽ Y×??³�UÐ √b?³ð Ê√ W??O�U??²�« …uD)«

ô p½√ U0Ë Æp?²??�UÞ b??O??F??²??�ð wJ� …u??N??I�« s?� d??š¬ ÎUÐu??� »d??Að

U?�bMŽ b¹b?A�« Ÿu?'UÐ d?F?A?²?�?� W?O?I?O?I?Š W?¹c?Gð W¹√ vKŽ qB?%

 Æ¡«bG�« …d²� v�≈ qBð

‚U×K�«

ÆhIM�« sŽ i¹uF?²�« ÎôËU×?� q�_« w� p�– bFÐ ◊dH?²Ý U0—

W?L?�?²�UÐ d??F?Að X½√Ë d?š¬ ◊U?A½ v�≈ Ë√ qL?F�« v?�≈ œu?Fð p�– b?FÐ

p²?�U?Þ YKŁ Ê√ U0 Æt?²??�UÞ ‚u?� wL??C?N�« „“U??N?ł XKL??Š Ê√ b?FÐ

 Æ‰uL)UÐ dFAð Ê√ wFO³D�« sL� ¨W³łu�« rC¼ v�≈ V¼cð

o b e i k a n d l . c o m 
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qHÝ√ v�≈ o�eM*«Ë W�uKOI�« …d²


W¦�U¦�« W?ŽU��« ‰uK×Ð rŁ ÆW�uKOI�« v�≈ WłU(UÐ d?FAð p�– bFÐ

»u?� v²?ŠË ÎUÞu?³¼Ë Î«œu?F?	 l³?ý b?� „b?�ł w?� 5�UM¹—œ_« ÊuJ¹

 Æ„eOH×²� ÎUO�U� ÊuJ¹ ô wzU�*« …uNI�«

 ‰eM*« v�≈ pðœuFÐ ÎU³Šd�

¢WKzU?F�« X�Ë¢ v�≈ œuFð Ë√ ‰eM*« v�≈ p�?H½ d& U?�bMŽ ¨Êü«Ë

Ác¼ bMŽ ÆÎU?IŠ ÎU?FzUł ÊuJð ¨VF?²�«Ë  U{d?;« V³�Ð ÃU?²N?� X½√Ë

¡U??A??F�« bMŽ q�_« w?� ◊«d?�ù« p?OKŽ qN??��« s� ÊuJ?O?Ý ¨W?KŠd*«

 Æo¼d�Ë r�²� X½√Ë d¹d��« v�≈ »U¼c�UÐ d�_« pÐ wN²MOÝË

5MŁô« u¼ ÕU³� q�

UN?OKð œu?F	  «d?²� s� W½uJ*« …dz«b�« d?L²?�ð w�U²�« Âu?O�« w�

Ác¼ lDI?ð Ê√ pMJ1 ÆwN??²Mð ô U??N½Q??�Ë ◊u?³??N�« s� WK?¹uÞ  «d?²??�

¡U*« »dýË fHM²�« sŽ UN²LKFð w²�« ◊UIM�« oO³D²Ð UNONMðË …dz«b�«

 Æwz«cG�« ÂUEM�« sŽ …b¹b'« p²�dF� v�≈ W�U{≈

bOI�« s� —d×²�«

‰ËUM²?Ð u??²K� ÁU?MH??	Ë Íc�« lA???³�« 5ðËd�« s?� —d??×??²�« p?MJ1

÷d?×¹ 5?ðËd?³�« Ê≈ Æ—UD�ù« W?³??łË w� 5ðËd?³�« s� W??O?�U?� W?O??L?�

v�≈ W??łU???×Ð X½√ ÆÎUDO???A½Ë ÎU??O??ŠU??	 pK?F??−¹ U2 5�U?ÐËb�« “«d??�≈

 ÆWMJ2 W�UÞ qC�QÐ qLF�« s� sJL²²� ÕU³B�« w� 5ðËd³�«

o b e i k a n d l . c o m 
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ÎUDOA½ oÐ«

q³?� p²³?łË s� wÝU?Ý√ ¡e−?� 5ðËd³�« ‰ËU?M²Ð p�c� p×?B½√

W?łU×Ð X½√ ÆÎUD?OA½ ÊuJð Ê√ U?N?O� l�u?²ð W?OKO� Ë√ WOzU?�?� …d²?� Í√

vB???�_« ¡«œ_« oO???I??% p�b?¼ ÊU??� «–≈ j?I??� 5ðËd???³�« ‰ËUM?ð v�≈

 ÆWMJ2 W�UŠ qC�√ w� p½QÐ —uFA�«Ë

5OðU³M�UÐ Îö¼√

s� b?¹e???� Íb� Î̈U???�U???Ž s¹d???A???Ž sŽ b¹e?ð …b* oÐU???Ý wðU???³?M�

wz«c??ž ÂUE?MÐ w�«e??²�« l� ÎU??Ž«bÐ≈Ë ÎU?ÞU?A?½ d??¦?�√ U?½√Ë Êü« W??�UD�«

Íœ—«u??� s?L??C??²ð Æ5?ðËd??³�« œ—«u???� s� W??HK?²??�??� ÎU???Ž«u½√ sL??C???²¹

r(Ë ÍuC?F�« ÃUłb�« r(Ë pL��«Ë i?O³�« WO?ŠU³B�« W?OMOðËd³�«

W?O?ŽuM�« Í– 5ðËd?³�« ‚u?H?�?� ‰ËUM²?Ð p�c?� l²9√ ÆÍu?C?F�« d?I?³�«

 Æ…œUŽ Ÿu³Ý_« W¹UN½ qDŽ w� ¨…“U²L*«

 WOB�ý WH�Ë

¨¡U*« s�  U???B½Ë√ 8 s� t�ËU?Mð√ Íc�« ‚u??H??<« W??H??	Ë Êu?J²ð

—ËcÐ …—œuÐ s� ÂU??FÞ W??I?FK?�Ë ¨ÊU?²J�« —Ëc?Ð X¹“ s� ÂU?F?Þ W?I??FK�Ë

…“u?� 2Ø1Ë ¨5ðËd??³�« …—œuÐ s?� 5²??�d?G??�Ë ¨W??¾??O½ W??C??OÐË ¨ÊU??²J�«

l� wzUÐd?N?� ◊ö?�Ð  U½=uJ?*« Ác¼ jK�ð Æ©W?ŠU?Hð 2Ø1 Ë√® W?ł“UÞ

5½u?J*« Ê≈ Æœu???Ý_« q?HKH?�«Ë r�dJ?�« …—œuÐ s� >q?� s� W????I???FK?� lÐ—

…“u*« ‰b³²�ð Ê√ pMJ1 ÆWOŽUM*« WHOþu�«Ë VKIK� Ê«bOH� s¹dOš_«

o b e i k a n d l . c o m 
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X�b??�??²??Ý« «–≈ Æt??�«u??H�« d??O??B??Ž s� W??B½Ë√ 3≠2 ‡Ð W??ŠU??H??²�« Ë√

 ÆdJ��« nOCð Ê√ ÊËœ s� ≠ ÎUO�U	 Î«dOBŽ tKFł« ¨dOBF�«

Èdš√  U�Ë√

s� W¹u?C?Ž  UC?OÐ WŁöŁ q�¬ ¨W?O?ŠU?³B�«  «d?²?H�« rEF?� w�

 s� ÎôbÐ ¨wŽ«d*« w� ÈcG� ÃUłœ

Æt?�«u?H�« s� WKOK� W?O?L?� l� ¨Íu?C?F�« pL?��« Ë√ ÃU?łb�« r(

W½u?J*« pK²?Ð W???N???O???³???ý W???³??łu?�« Ác???N� W½u?J*« W¹ËU???L???OJ?�« œ«u*« Ê≈

 Æ‚uH�LK�

q¹bÐ

VO?−??²?�¹ ÆÕU??³?B�« w� 5ðËd??³�« s�  «—U?O?š …b??Ž Êü« p¹b�

«–≈ qK*UÐ —uFA�« s� ÎUC¹√ pOL?×¹ u¼Ë ŸuM²K� qC�√ qJAÐ pL�ł

 Ædš¬ v�≈ —uD� s� pð«—UOš 5Ð Ãe*« w� XŽ]u½

¡j³Ð

»«dA�« «c?¼ ÆÎUC¹√ WL?N� »«d?A�« UNÐ ‰ËUM²ð w²�« W?I¹dD�« Ê≈

tÐd?ý« ÆW??Žd?�Ð oK?DMð rŁ tÐd?A?ð ô p�c� ¨WKO?I?Ł W?³?łË sŽ …—U??³?Ž

ÊS?� p�– qFHð r� «–≈ ÆU?NFK²?³ðË U?� W³?łË mC9 ÎöF?� XM� «–≈ ¡j³Ð

ÆÃU?Že½ô« W?ł—œ v�≈ ŒUH?²½ôUÐ Î«—u?F?ýË ÎU¾K?²2 ÎUMDÐ ÊuJ²?Ý W³?�U?F�«

°WÐd−²�« ‰öš s� Àb%√ U½√

o b e i k a n d l . c o m 
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 UDKÝ

Z²Mð w²�«  UDK�?�« q�QÐ qC�_« ¡«œ_« Êu?I?I×¹ ”UM�« rEF?�

Ê√ …b?O??ł …dJ� X�??O� ÂU?Ž qJA?Ð Æ¡U?�*« w� ∆b??NðË 5½uðËd?O??��«

…d?²� w� Î«e?�d�Ë ÎU?O?ŠU	 qEð Ê√ l�u?²ð rŁ ¡«b?G�« w� WDK��« q�Qð

 ÆtO�≈ ÃU²×¹ U0 „b�ł =cž  Æ¡U�*«

‰uGA� ¨‰uGA�

b� XO?³�« s� ÃËd)«Ë ‰eM*« ‰UL?Ž√ s� ¡UN²½ô« v�≈ UMO?FÝ w�

s?� W?????FD?� q�Q?½ Ê√ p�– s?� √u?????Ý_« Ë√ ¨—u?DH?�« v�?M½ Ê√ —d?????I?½

rłd?²Ô¹ ÆÂu?O�« ‰«uÞ UMÐö?I?²?Ý« »d?�½Ë …u?N?I�« s� »u?� l� ÈuK(«

s� v½œ√ pÞU?A½ ÊQÐ ÂUŽ —u?Fý v�≈Ë q�√  «d¹dŠ ‚«d?Š≈ v�≈ p�–

 Æ‰bF*«

p�c� W−O²½

W???³??O???F*« …d?z«b�« W¹«bÐ w?¼ —uDH�« b?MŽ ÈuK?(« s� W??F?D� Ê≈

b??� Æ»«c?łË w?×?	 Ê“Ë vK?Ž ÿU?H??(« w� p²??³??ž— qA?H??²??Ý w²�«

b?� U?N½√ UL?� ¨U?NÐ √b?³ð w×?B�« q�ú� WDš Í√ W?FDI�« Ác¼ b?�?Hð

 Æpł«e� w� b¹bý »«dD{« v�≈ ÍœRð

Èdš√  «—U³²Ž«

 «dO?ŁQ²�« bŠ√ Æp?½“Ë V³�Ð p�u½ »dDC¹ b?� ÎUM¹bÐ XM� «–≈

o b e i k a n d l . c o m 
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l�bð W�U??Š w¼Ë ¨w�uM?�« fHM�« ŸUDI?½« u¼ Ê“u�« …œU¹e� W??O?³½U??'«

 ÆfHM²K� ÎU³KÞ ÿUIO²Ýô« v�≈ 5LzUM�«

w�uM�« fHM�« ŸUDI½«

nOH?�²�« vKŽ r?L	 ¨w�uM�« fHM�« ŸUDI½« s� w½U?Fð XM� «–≈

W?'U??F* W?O?Š«d?ł  U??OKL?Ž v²??ŠË …e?N?ł√Ë s¹—U9 „U?M¼ Æp½“Ë s�

Êu?{d??F?� 5�d??²?;« W??OJ¹d?�_« Âb??I�« …d?� w³??Žô Ê≈ Æ÷d*« «c¼

w� Êu???H??I¹ s?¹c�« ‰U??łd?�« ÎU??	u??B???šË ÷d*« «c???N� ’U??š q?JAÐ

…U?O?×K� Î«œb?N?� ÷d*« «c¼ ÊuJ¹ Ê√ sJ1  ôU?(« √u?Ý√ w� Æj)«

 ÆÃUŽ“ù« V³�¹ Ê√ sJ1 UNM�Š√ w�Ë

Âu½

wJ� X?�u�« v�≈ ÃU???²??×½ U?M½_ Ê“u�« …—«œ≈ w� rN???� q�U???Ž ÂuM�«

qC?�_« w¼ W?O½U?LŁ Ë√  U?ŽU?Ý W?F?³?Ý Æ…U?O?(« ◊u?G?{ s� v�U?F?²½

v�≈ qBð …d?²?� v�≈ Êu?I¼«d*«Ë ‰U?H?Þ_« ÃU²?×?¹ b� Æ5?G�U?³�« rEF*

vK?Ž „b???ŽU???�ð w²?�« W???O???ÝU???Ý_« ◊U???IM�« iF?Ð Ác¼ ÆW???ŽU???Ý 11

∫sJ2 Âu½ qC�√ vKŽ ‰uB(«

w²?�« …d??²???H�« rM?ð u� v²???Š ¨Âu¹ q� t???�???H½ X�u�« w?� kI???O??²???Ý« æ

 ÆÂuM�« vKŽ 5F� qC�√ u¼ rE²M� Z�U½dÐ œułË Ê≈ ÆU¼b¹dð

w� Êu¹eHK²�« …b¼UA� Ê≈ Æ…œ—UÐË W?zœU¼Ë WLKE� p�u½ W�dž oÐ√ æ

 ÆÂuM�« q²I¹ ÂuM�« W�dž
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5ŁöŁ b?FÐ rM?ð r� «–≈ Æ”U?FM�UÐ d?F?Að U?�bM?Ž d¹d?��« v�≈ V¼–« æ

Æd¹d��« s� iN½« WIO�œ

X½U?� «–≈ UN?G�√ ÆvB�√ b?×� W?IO?�œ 30 œËb?Š w� W�uKOI�« qF?ł« æ

 ÆÂuM�« s� pFM9

q�_« vKŽ  U??ŽU?Ý W??�?L??) 5O?�U?J�« »d?Að ôË ¨ÂUE?²½UÐ Êd9 æ

 ÆÂuM�« X�Ë q³�

 U�uKF*« s� b¹e* w�U²�« l�u*« —“ æ

www.sleephomepages.org

UL?K� ÆÎUC¹√ p½“u� rN?� ÂuM�« s� WO?�U� W?OL?� vKŽ ‰u?B(« Ê≈

Ω w�UJ�« ÂuM?�« hI½ Ê≈ ÆÎUM¹bÐ p½u?� ‰U?L?²?Š« œ«“ p?�u½ …d?²?� XK�

 ÆÊ“u�« …œU¹“ Ω ◊uGC�« s� b¹e*«

fHM²�« sŽ b¹e*«

ÂuM�« vKŽ lO−?A²K� WLOEŽ W?I¹dÞ u¼ WK�UJ�« Włu*« fHMð Ê≈

s� fHMð ÆqOK�« nB²M� w� XEIO²?Ý« «–≈ t�«b�²Ýô Ë√ qOK�« w�

p½√ —u?Bð sD³?�« oL?Ž s� oO?N?A�« ¡UMŁ√ w� Æp?H½√ w²?×?²?� ‰ö?š

nD?KÐ d???O??�e?�UÐ rJ% Æv?KŽ_« v�≈ q?H??Ý_« s?� tK� „b???�???ł ú9

d¦?�√ Z¹—b²�UÐ tKFł«Ë p�?HMð TDÐ√ ÆoONA?�« s� ‰uÞ√ ÊuJ¹ YO×Ð

 ÆdO�e�« bMŽ ÎU�U9 Œd²Ý«Ë oONA�« bMŽ „b�ł d=ðË ÆÎU¾DÐË Î«¡Ëb¼

o b e i k a n d l . c o m 
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WHODK�«  U�LK�«Ë WF¹d��«  U³łu�«

“U?N?ł vKŽ qN?Ý√ ÎU?O?³?�?½ d?G?	√ 5²?³?łË 5Ð W?F¹d?Ý W?³?łË Ê≈

w� dJ��«  U¹u?²?�?� vKŽ WE�U?;« vKŽ b?ŽU?�ð Ê√ sJ1Ë rC?N�«

s� 5ðËd³�UÐ WOMž WHOHš  U³łuÐ `B½√ ÆqC�_« Èb*« sL{ Âb�«

lDI?Ð vL??�¹ U??� VM& Æ6?K�« qB??� p�– w� U?0 W??O??F??O??³Þ œ—«u??�

s� qOKI�« U?N�Ë ÂU?Ž qJAÐ dJ��« s� W½uJ� w¼ ÆWKO?D²�*« W?�UD�«

 Æ—«d{_« s� dO¦J�«Ë bz«uH�«

wz«cG�« ÂUEM�« rŽ«œ

q¹bÐ¢ s� WKOD?²�?� W?FD� X¹d?²?ý« «–≈ ÎU?	uB?š `O?×?	 «c¼

 ÆW¹ËULOJ�« œ«u*«Ë  «d¹d(UÐ WKL×� ÊuJð U� ÎU³�Už w²�« ¢W³łu�«

ÎUO�u¹ …bŠ«Ë

s� …bOł WOL� vKŽ Íu²% WLOEŽ WF¹dÝ W³łË WŠUH²�« qJAð

rE?F?????� d?????A?????Ið Ê√ p?OK?Ž `ł—_« v?KŽ ÆW?¹c?????G*« œ«u?*«Ë ·U?????O�_«

vKŽ UN]�Ð r²¹ w²�« œ«u*« w� …œułu*« ÂuL��« VM−²ð wJ�  UŠUH²�«

r²¹ U�bMŽ v²?Š ¨ÂUŽ qJAÐ  «ËdC?)« Ë√ t�«uH�« q�ž Ê≈ ÆÕU?H²�«

‰U??Š W¹√ vKŽ ÆÂu??L?�?�« W�«“≈ w� t?²??O�U??F?� X?³?¦¹ r?� ¨W?	U??š œ«u0

hK�²K� Î«b?Oł UNK�ž« sJ�Ë ÊU?�QÐ ÍuCF�« ÕUH²�« …d?A� q�√ sJ1

 ÆUNKI½ ¡UMŁ√ w� ÀbŠ ÀuKð Í√ s�

o b e i k a n d l . c o m 
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 œUNłù« ·dþ

ÆÂUŽ qJAÐ W?×BK�Ë rC?NK� Í—Ëd{ q�_« bMŽ œU?Nłù« VM&

w� W�—UA*« Ë√ ÂœU� ŸUL²ł« …—«œ≈ Ë√ d¹dIð WÐU²� »ułuÐ dOJH²�« Ê≈

vKŽ UM?O?I?³?¹ Ê√ sJ1 ≠“U?HK?²�« …b¼U?A??� ÊU?� u� v?²?Š≠ d?š¬ ◊U??A½

UMOKŽ d?ŁR?O?Ý q�_« ¡UMŁ√ w� V?³?Ý Í_ 5−?ŽeM� ÊuJ?½ Ê√ ÆW?�U?(«

l� Ë√ WK?zU?F�« l?� ozU?�œ …b??Ž wC9 Ê√ u?¼ qN?�?�« Ãö?F�« ÆÎU??O??³KÝ

√b??³ð Ê√ q?³??� WK�UJ?�« W??łu*« fHM?²Ð  «d??� …b??Ž Âu??Ið Ê√Ë p?�??H½

 Æq�_UÐ

øÂuO�« w
  U³łË XÝ

V³�Ð œUN?łùUÐ dFAð b� ÎUO�u¹  U?³łË XÝ q�Qð Ê√  —d� «–≈

Íc�« ’U�ý_« Ê√ ÷d²H*« s� Æ5²ŽUÝ q� ¡ö²�ôUÐ —uFA�« ÂbŽ

Æ5²ŽUÝ q� Ÿu'UÐ —uFA�« vKŽ ÊËœU²F¹ —dJ²*« q�_« WDš ÊuF³²¹

WHOH)«  U³łu�« “ËU&

Æq�√ ÊËœ s� œU?N?łù«  U?³³?�?� s� Èd?š_« Ÿ«u½_« …—«œ≈ sJ1

Ác??NÐ Æ—uEM*« d??O??O?G?ð w¼ U??� œU?N??ł≈ d??OŁQð d??O?O??G??²� ‚dD�« Èb??Š≈

 ÆœUNłù« V³�� ¢dOÞQð bOFð¢ X½√ WI¹dD�«

ÍuO(« ÍËULOJ�« e¹eF²�«

sŽ Ë√ U??� Àb??Š sŽ W??O?M¼c�« pð—u??	 ÎU??OÐU??−¹≈ d??O??G?ð U??�bMŽ

U�b?MŽ ÆW¹uO?(« pzUO?LO?� s�% ÎU?OzUIKð p½S?� Àb(« «c¼ V?�«uŽ

o b e i k a n d l . c o m 
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—uBðË Àb×¹ Ê√ s?J1 d�√ qC�QÐ dJ� ¨`¹d� d?Ož ·dþ pNł«u¹

°fHMðË ÆÆÀb×¹ t½√

WOLJ�« ¡U¹eOH�«

w� Àb?% X�u�« p�– w� q?C�_« W?−?O?²M?�« Ê√ s� ržd�« vKŽ

l�?²¹ p�– d?OŁQð Æ¢UN?DI²Kð¢ W?¹uO?(« pzU?OL?O?� ÊS?� ¨jI� p²?KO�?�

 ÆœUNłù« V³�* w³K��« dOŁQ²�« ·c×¹ Ê√ v�≈

ŸeH�« dOŁQð

Ê√ sJ1Ë p�?HMð j³¦?OÝ p�– ÊS?� ¨U� Àb?Š s� ŸeHð U?�bMŽ

V³�?¹ Íc�« w×D��« fHM²�« s� W½uJ*« œU?Nłù« …dz«œ v�≈ „b?OF¹

W?I¹dÞ Ác¼ Æ«cJ¼Ë w×D?��« fHM²�« V³?�¹ Á—ËbÐ Íc�«Ë œU?N?łù«

Êe??�??O� „b??�??ł v�≈ …—U??ý≈ Ÿ«Ë d??O??ž u??×½ vK?Ž U?N?Ð qÝdð Èd??š√

 ÆÂu×A�«

oKI�« s� dO¦�

„bIHð Wł—œ v�≈ Î«dO¦� oKIð Ê√ w¼ nOD�« s� Èdš_« W¹UNM�«

¨œUNłùUÐ ‰U³� dOž p½QÐ ÎU?Oł—Uš —uNE�« s� sJL²ð U� …œUŽ ÆÊ“u�«

 Æqš«b�« s� pK�QÐ √b³¹ p�c�

pðUO(Ë p½“u� rN�

qC??�√ W?I¹dÞ u?¼ WK�UJ�« W??łu*« fHMð Ê≈ ¨5²?�U?(« U??²K� w�

o b e i k a n d l . c o m 
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w� ÎU?Lz«œË w?½U?−?� u¼ ÆUMðU??O?Š w� …b¹b?A�« ◊u??G?C�« l� q�U??F?²K�

 «d?� W?FÐ—√ Ë√ WŁöŁ s� W½u?J�  U?Žu?L?−?� …b?Ž Ê≈ ÆUM¹b¹√ ‰ËUM²?�

Ê≈ ÆÎ«œU?Š œU?N??łù« ÊU?� «–≈ „e?O?�d?ð `¹eð ·u?Ý q�UJ�« f?HM²�« s�

◊uGC�« ÊQý v�u²ð ·uÝ d¦�√ Ë√ WIO�œ15 s� W½uJ� WO�u¹ W�Kł

 ÆWM�e*«

…bOł WO×� …œUŽ

15 …b* s¹dL?²� WK�UJ�« Włu?*« fHMð WÝ—UL* d?š¬ V³Ý „UM¼

pL?Žb?²?Ý …œU?F�« Ác¼ Æ…b¹b?ł …œU?Ž wM³?²Ý p?½√ u¼Ë ÎUO?�u¹ W?I?O?�œ

jD9Ë pðöCŽ ◊U?A½ vKŽ k�U%Ë ÊdL²ð U?�bMŽ ÆpðUOŠ ‰«uÞ

rKF?ð U??�bMŽ ÆW¹u???O??(« p²??F??Ý s� b¹e?ð p½S??� ¨WDÐ—_«Ë q?	U??H*«

nO??� t??L?KFð X½Q??� WK?�UJ�« W??łu*« j?/ w� fHM²?¹ nO??� „b??�??ł

 ÆfHM²�UÐ dJHð ô X½√Ë v²Š q³I²�*« w� oLFÐ fHM²¹

wð«c�« 5JL²�« 

nOJ?ð U??�bMŽ ÆÎ«b??ł l¹d??Ý ÍœU??F�« h�??A?�« fHMð ‰b??F??� Ê≈

s� qKIðË pžU?�œ  U?łu� TD³ð X½Q?� oL?FÐ fHM²ð YO?×Ð „b�?ł

 Æ¢W¹œUF�«¢ …UO(« eO1 Íc�« WŽdÝ d¦�_« w×D��« s�e*« fHM²�«

øW?Lz«b?�« …e?�dM�«Ë W?O??³?B?F�U?Ð Êu?H?B?²?¹ ÎU?	U?�?ý√ ·d??Fð q¼

Æw×DÝ u×½ v?KŽ Êu�HM²¹ r¼ `ł—_« vKŽ ÆÊu?�HM²¹ r¼Ë rN?³�«—

 ÆÎUC¹√ p� p�– Àb×¹ Ê√ vKŽ Î«d³−� X��
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Êü« v²Š d�– U� hO�Kð

b?I� Æq�Q½ «–U?�Ë Âu?O�« w� …d?� r�Ë q?�Q½ v²?� sŽ UMŁb?% b?I�

ÆW¹cG²�«Ë fHM²?�« ¨W×B�« …bLŽ√ s� s¹œu?LŽ ‰Ë√ Êü« v²Š UMODž

¨W×B�« …bLŽ√ s� Y�U¦�« œuLF�« sŽ Êü« Àb×²M� øUM¹b� wIÐ «–U�

 Æs¹dL²�«

� �

o b e i k a n d l . c o m 
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18 qBH�«

s
dL��«

‰«e¹ U??� Ê“u�« b?I?� Ê≈ Æ© «d?¹d?(«® W?�UÞ ‚d??×¹ s¹d?L??²�« Ê≈

«–≈ Æt?�d% U2 q�√  «d¹d?(« s� qÔ� ∫ÎU¹—«d?Š ÎUOJO?�UM¹œ ÎU?Žu{u?�

w×B�« „b?ýd� dA²?Ý« p²Dš pKð sJð r�Ë WŽd�Ð Ê“u�«  b?I�

 ÆpÐ ’U)« s¹dL²�« Z�U½d³Ð —«dL²Ýô« q³� hšd*«

 «d¹dŠ

ÂUO?I�« Ê≈ Æ…d¹dŠ 3500 ÍËU�¹ r�?'« Âu×?ý s� bŠ«Ë b½ËUÐ

u¼ ¨•10 W³?�MÐ  «d¹d(« „ö?N²?Ý« qOKIð qIM� ¨…dO?G	  «d?OO?G²Ð

 4Ø3 v�≈ 2Ø1 5Ð U� bIHð Ê√ pMJ1 ÆÂbI²�« o¹dÞ

Ê√ V−¹ ÆjI??� d?O?G?B�« d??O?O?G?²�« «c¼ q?C?HÐ ÎU?O?Žu??³?Ý√ b½ËUÐ

p� V³?�?²?Ý w²?�« …U?−M�«  U?O�¬ d?O?¦¹ ô YO?×Ð Îö?OK?� d?O?O?G?²�« ÊuJ¹

ÆWŽU−� ÀËbŠ l�u²¹ r�'« ÊQ�Ë Ê“u�« …œU¹“

o b e i k a n d l . c o m 
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 Î«b½ËUÐ …dAŽ wMŁ« d�š«Ë s¹b½ËUÐ V��«

«–≈ ÆÎU??O??�u¹ …d¹d??Š 45 ‚d??×¹  ö??C??F�« s?� Î«b??Š«Ë Î«b½ËUÐ Ê≈

s� ÎU?O?�U?{≈ Î«b½ËUÐ ÊU?�d?×?O?Ý U?LN?½S�  ö?C?F�« s� s?¹b½ËUÐ XOMÐ

 ÆdNý q� Âu×A�«

(BMI) r�'« WK²� dýR� 

XM� «–≈ ULO� b¹b×²� WI¹dÞ u¼ (BMI) r�'« WK²� dýR� Ê≈

vKŽ Î«œU?L??²?Ž« d?ýR*« «c¼ V�?×?Ô¹ ÆÎUM¹bÐ Ë√ Ê“u�« bz«“ Ë√ Î̈U?O??F?O?³Þ

wMF¹ «cN� d¦�√ Ë√ 30 ÍËU�¹ BMI ÊU� «–≈ Æp½“Ë v�≈ p�uÞ W³�½

¨Ê“u�« b?z«“ h�????A�« Ê√ wM?F¹ 29,9≠25 s�Ë ¨s?¹bÐ h?�????A�« Ê√

 ÆÎUOFO³Þ ÎU½“Ë wMF¹ 24,9 X%Ë

»U�Š

pL????�???ł W?K²????� d???ýR????� U???N?Ð œb???% w²?�« W???I?¹dD�« w?¼ Ác¼ 

tÐd??{«Ë  U?A?½ùUÐ p�uÞ c??š ÆW?O½Ëd??²J�ô« W??³?ÝU??(« Â«b??�?²??ÝUÐ

4356 = 66 ™ 66 ∫g½≈ 66 p�uÞ Ê√ qIM� Æt�HMÐ

Ê√ qIM� ÆvKŽ_« w?� tOK?Ž XKB?Š Íc�« r�d�« vKŽ p½“Ë r�?�

0,0344 Ω 4356õ150 ∫b½ËUÐ 150 p½“Ë

24,18 Ω 0,0344 ™ 703 ∫703 ‡Ð dOš_« r�d�« «c¼ »d{«

b?(« w� p½√ v�≈ dO?A¹ 24,18 mK³¹ (BMI) r�?ł WK²?� dýR?�

 Æ¢wFO³D�« ¢‰U:« s� vKŽ_«
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 W¹d¹c%  U�öŽ

lI¹ wð«uK?�« ¡U?�M�« Ê√ UðË√ W¹ôË W?F??�U?ł tÐ X�U?� Y×?Ð d?O?A¹

s� vKŽ_« b(« w� Ë√ W½«b?³�« ‰U−� w?� sN¹b� r�'« WK²� d?ýR�

d?O?Að Y×?³?�« ZzU?²½ Ê_ Î«b?O?ł sN?³?²M¹ Ê√ V−?¹ bz«e�« Ê“u�« ‰U?−?�

l� d1U¼e?�¬ ÷d0 WÐU??	û� W?O?�U?Ž …—uD�?Ð  U?{d??F??� sN½√ v�≈

 ÆdLF�« w� ÂbI²�«

tÐ v�u�

1600 w¼ ÎUO?�u¹ UN�ËUM²Ð v	u¹ w²�«  «d¹d?(« WOL� ‰b?F� Ê≈

U�b?MŽ tÞUA½ TD³¹ UMLEF?� ¨‰UŠ W¹√ vKŽ Æ‰U?łdK� 2200Ë ¡U�MK�

t?�d??×¹ ÊU?� U2 q�√ Î«œb??Ž  «d¹d?(« s� ‚d??×¹Ë s��« w� Âb??I?²¹

U� qOKIð Ë√ ◊U?AM�« vKŽ ÿUH(« r²¹ r� U?� ÆÎUMÝ dG	√ ÊU?� U�bMŽ

 Æb�R� d�√ Ê“u�« …œU¹“ ÊS� t�ËUM²½

ÎUOŽu³Ý√ bŠ«Ë b½ËUÐ bI
«

‰b?²F?� V¹—bð l�  «d¹d?(« ‰ËUMð w� Îôb?²F?� ÎUC?O?H�ð lL?ł«

ô b� ÆŸu?³Ý√ q� W¹UN½ w� bŠ«Ë b½ËUÐ W�u?N�Ð d��ð ·u?ÝË ÎUC¹√

UMLEF?� ÊS?� p�cÐ UM�e?²�« «–≈ sJ�Ë ¨√b?³½ U?�bMŽ Î«d?O?¦� d?�_« Ëb?³¹

fO�√ ÂU??F�« W¹U??N½ w� Í—c??ł u?×½ vK?Ž ÎU?HK?²?�??� ÎU?B??�?ý Ëb??³?O??Ý

 øp�c�
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WKJA� wMF¹ Î«bł l¹dÝ

Æ öC?F�« bIHð ·u?Ý p½“Ë vKŽ ÿUH?(« WÐuF	 v�≈ W?�U{≈

q� t½“Ë s� •5¨1 w�«u?Š b?IH?Ð œËb×?� pL?�?ł ÊS� ¡U?*« bI?� b?FÐ

 Æ öCF�« ZO�½ w� Î«bI� q¦1 ‰bF*« «c¼ ‚u� bI� Í√ Ê≈ ÆdNý

Âu×A�« ‚dŠ√

d¦�√  «d¹d(« s� pL�?ł ‚d×¹ Ê√ V−¹ p½“Ë s� bIHð wJ�

s¹d?L²�« Ê≈ Æs¹d?L²�« w¼ p�cÐ ÂU?OIK?� WI¹dÞ qC?�√ ÆtJKN²?�¹ U2

d¦�√  «d¹d?(« ‚d×¹ Íc�«  öCF�« ZO�?½ wM³¹Ë  «d¹d(« ‚d×¹

‰b???F?*« b¹e???²?� ÂU???O????B�UÐ Ë√ n?OEM?ð Z�U½d????³Ð dJ?� ÆÂu???×???A?�« s�

 Æ‚d×K� wÐöI²Ýô«

bOŠu�« d�_« «c¼

u¼ tÐ Âu??Ið s¹d9 r¼√Ë s?¹d?L??²�« u¼ p²??×?B� ◊U??A½ r¼√ Ê≈

s¹c�« p¾?�Ë√ ·d?F¹ U?L?� ¨w?I?O?I?Š s¹d?9 t½≈ ÆWK�UJ�« W?łu?*« fHMð

U�b?MŽ ÆpÐöI?²Ý« ‰bF?� s� b¹e¹ u¼ p�– v�≈ W?�U{≈ ÆÁu?�b�?²Ý«

u¼ WK�U?J�« W?łu*« fHM?ð ÊS?� Âu?O�« ‰uÞ v?KŽ ŸÒ“u?� qJAÐ t?Ð Âu?Ið

s� h?K�????²?�«Ë  «d¹d????(« s?� b¹e?*« ‚d????( WD?š s� 5L?Ł ¡e????ł

 ÆWŠ«d�« ¡UMŁ√ w� v²Š ‡ ÊÒe<« œUNłù«

Ê“u�« bI
Ë fHM²�«

…œU¹“ Ê√ Bodyflex Z�U½d?Ð W??�??=ÝR???� “—bK¹U??ý d¹d???ž  b??łË
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w�  U?ÝUO?� WF?³ÝË Î«b?½ËUÐ 5�L?š bI?� vKŽ U?NðbŽU?Ý 5−�?�_«

W???I¹dÞ  —u‡?‡Þ w²�« ¨Êu?‡‡‡�?½u??ł q?ł Èb� p‡�c?‡‡‡� Æd???N‡‡?‡‡‡ý√ W?ŁöŁ

WI¹dÞ Uð—uÞ 5ðb?O��« 5ðU¼ s� Îö� Ê≈ ÆW?NÐUA� W?B� ¨Oxycise

Æ5−?�?�_« …œU¹“ vKŽ …eJðd?� Z�«dÐ ‰ö?š s� Ê“u�« b?IH� W?×?łU½

s� nK²?�ð UN?−zU²½ ÊS?� Z�«d³?�« Ác¼ sŽ  U�uKF*« ‰u?Ið UL?� sJ�Ë

 Ædš¬ v�≈ h�ý

U0—

Bodyflex  «¡UŽœ≈ XLłU¼ FTC  WO�«—bOH�« …—U−²�« W¾O¼ Ê≈

w×?	 d?�√ u¼ oO?L?F�« fH?M²�« Ê√ 5Š w� t½√ W?×?{u?�OxyciseË

rŽb¹ WK�U?J�« W?łu*« fHMð Ê≈ ÆÂu??×?A�« ‚d?×¹ ô t?ð«– b?×Ð t½√ ô≈

„ö??N??²??Ý« s� b¹e¹ u??N??� s¹d?9 t½√ U0Ë ÆW??�UD�« …œU?¹eÐ s¹d??L??²�«

 Æ»öI²Ýô« s�×¹Ë  «d¹d(«

wA*«

Ê√ pM?J1 ÆwA?*« u¼ tÐ ÂU???O???I�« V?−¹ Íc�« d???šü« s?¹d???L???²�«

wH{√ s� ÆpM?¹dL²Ð ÂU?OI�« vKŽ ÎU?LLB?� XM� «–≈ p½UJ� w� wA9

Æ‰eM*« Ã—U?š wA*« ¨ U?¾O?Ý ÎU½U?O?Š√Ë ¨ «eO?� vKŽ ÎU?O�½U?�Ë— ÎU?FÐUÞ

vKŽ Î«œUL²?Ž« ÎUC¹√Ë Ã—U)« w� ‰UL'« vKŽ Î«œUL?²Ž« —dIð Ê√ pOKŽ

 Æ «dA(«Ë fID�«Ë  UŁuKLK� ÷dF²�«
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WO¼U
—

Ã—b�« œu?F?	 5Ð l?L?−¹ Íc�« “U?N?'« Ë√ „d?×??²*« ◊U?�?³�« Ê≈

ÃU??²??% ô X½√ ¨‰U?Š W?¹√ vKŽ ÆU¼ƒUM?²?�« nO?D� W??O¼U?�— u?¼ wA*«Ë

vI?O?Ýu*« v�≈ lL?²?�ðË p½UJ� w� wA9 Ê√ p²?ŽUD²?ÝUÐ Ê_ U?N?O�≈

p¼U?³?²½« XHK?¹ Íc�« b?(« v�≈ …d?O?³?� …e?N?ł_« Ác¼ Æ“U?N?ł ÊËœ s�

l�b¹ U2 ÎU?O?³?�½ W?O�U?ž W?�d?×?²*« j?�?³�« Ê√ U?L?� ÆwA*UÐ „d?�c¹Ë

 ÆUN�«b�²Ý« v�≈ UN½Ëd²A¹ s¹c�« rEF�

øq2

…uDš q� l� ÎUO?�UŽ pO²?³�— l�—Ë ÊUJ*« w� wA*UÐ ÎU?IŠ pMJ1

s� tMLC²¹ U� qJ?Ð „d×²*« ◊U�³�« UNI?I×¹ w²�« …bzUH�« oI% Ê√

eH�«Ë i?�—« ¨p²ŽdÝ dO?ž ÆdO��« WI¹dÞË W?Žd��«Ë qO*« w� ŸuMð

 ÆÊUJ� Í√ w� p�cÐ ÂUOI�« pMJ1 Æp½UJ� w� X½√Ë

bz«uH�«

∫WO�U²�« bz«uH�« p� oI×¹ wA*« Ê√ ·ËdF*« s�

WOB�A�« W�UOK�«  U¹u²�* ÎUI�Ë tK¹bFð sJ1 æ

¡U�b	_«Ë WKzUF�« l� tOCIð ÎU²�Ë p×M1 æ

ÂUEF�« ÍuI¹ æ

ÎU¾Oý nKJ¹ ô æ
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‰Ëd²��uJ�« iH�¹ æ

dB)« jO×� qKI¹ æ

q	UH*« vKŽ qNÝ æ

w�M'« ¡«œ_« “eF¹ æ

Âb�« jG{ iH�¹ æ

W	Uš  «bF� v�≈ ÃU²×¹ ô æ

ÊUJ� q� w� tÐ ÂUOI�« sJ1 ‡ qIM²� æ

ÍdJ��« ¡«b�«Ë VKI�« ÷«d�QÐ WÐU	ù« …—uDš qKI¹ æ

W�ËdN�« t�d% ULK¦�  «d¹d(« s� ‚d×¹ æ

ø…d� r�

ozU�œ …b?FÐ √bÐ« Æq�_« vKŽ WI?O�œ 30 w¼ wALK� …d?²� qC�√

 Æp�– qF�« ¨d¦�√ wA9 Ê√ X³³Š√ «–≈ ÆwA*« …u�Ë W�U�*« œ“ rŁ

W¹u� œU�ł√ 

s¹c�« rE?F?� ÆÎö??ŠU½Ë ÎU¹u?� Î«b??�?ł W??−?O??²M�« ÊuJð Ê√ l�u??²ð ô

s� qKI?ð wJ� ÆÎôu??×½ d?¦??�√ «u?×??³??B¹ Ê√ rNMJ1 Êu?�Ëd?N¹Ë Êu??A1

Ë√ ‰UI?Ł_« qLŠ W?�U{≈ v�≈ WłU?×Ð X½√ „b?�ł w� Âu?×A�« W³?�½

Æp−�U½dÐ v�≈  öCF�« ¡UM³� dš¬ ◊UA½
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q�UA�« qO�b�«

184

WÐd&

¡UM?Ł√ w� fH?M²�« q� Æ„d????O???Ý ¡UMŁ√ w?� fHM?²�«  «—Ëœ »d???ł

w�  «b?Ž W?²?�Ð √b?³ð Ê√ pMJ1 Æn½_« s?� ÊuJ¹ Ê√ V−¹ s¹d?L?²�«

W?I�«d?²?� p�b?I� ‰Ëe½ q� l� d?O�e�« ¡UMŁ√ w?� WFÐ—√Ë oO?N?A�« ¡UMŁ√

…bF�« v²?Š d�eð U?�bMŽ Œd²?Ý« Æ¡«uN�« s� WI?Ný Ë√ …b?Š«Ë …bŽ l�

s� b¹e¹ d??L?²?�*« fHM²�« Ê≈ Æn?�uð ÊËœ s� p�?HMð lÐU?ðË W?FÐ«d�«

 Æ„dOÝ ¡UMŁ√ w� v²Š p²z— WFÝ

ÊuD³�« qł√ s�

ÂU?O??I�« b?FÐ pMDÐ  ö??C?Ž b?ýË W¹u??Ið vKŽ qL?F?ð Ê√ pMJ1

…u??IÐ pðb??F??� V×??Ý« ¨ ö??C??F�« Ác¼ V?¹—b?²?� ÆÍdz«b�« fHM?²�UÐ

 ÆdO�e�« ¡UMŁ√ w� ÍdIH�« „œuLŽ ÁU&UÐ

W¹u� ÂUEŽ

…b??Ž q� W?�Ëd??N�UÐ W?ÞU??�??³Ð r?� u??LM�« vK?Ž p�UEŽ ÷d???×??²�

Ê√ ÊËœ s� nD?KÐ p�cÐ Âu??I?ð Ê√ pMJ1 Æ…d??O??B??� W??�U???�* ozU??�œ

d?�_« c??š ÆWDÐ—_«Ë q	U?H?*« vKŽ U?N� …—Ëd??{ ô ÎUÞu?G?{ n?O?Cð

ÆV�ŠË WÞU�³Ð

ÎUEI¹ oÐ«

Âb?�?²?�ð Ê√ pMJ1 ¨fHM²�«Ë d?O?��« ¡UMŁ√ w� ÎU?O?Ž«Ë XO?IÐ «–≈

l−??A?ð Ê√Ë …e??H??;« WÞd??ý_« v�≈ X?BMð Ê√Ë ¨b??O??�Q???²�«  «—U??³??Ž

o b e i k a n d l . c o m 
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Æp½“Ë s� iH�ðË  «d¹d(« ‚d?% X½√Ë wð«c�« uLM�« vKŽ p�H½

Z�b� ’d� Ë√ j¹d?ý WDÝ«uÐ WKCH*« „UIO?Ýu� v�≈  UB½ù« Ê≈

 Æ„dOÝ ¡UMŁ√ w� W�UD�UÐ ÎULFH� ¡UI³�« vKŽ „bŽU�¹

vKŽ√ rOKFð

r¼«u?²?�?� 5�?% w� X�u�« s� …œU?H?²Ýô« ”U?M�« iFÐ V×¹

W?O??³¹—b?²�«  U??IK(«Ë W?Oð«c�« W??O?LM²�« Z?�«dÐ v�≈  U?B½ùUÐ w?LKF�«

Êu³�«d¹ WzœU¼ wA*« …d²� ÊuJð Ê√ ÊËdš¬ qCH¹ 5Š w� ÆWK−�*«

s� b?O??H?²?�¹ Ê√ p³KJ� s?J1 ÆrNÐö?� l� Êu½u?J¹ Ë√ W?F?O?³D�« U??N?O?�

°ÎUC¹√ l¹d��« wA*«

 WKNÝ W¹«b³�« qFł«

w	u?¹ Æp�– b????F?Ð W????Žd???�?�« œ“ rŁ w?A9 U????�bM?Ž ¡j³?Ð √bÐ«

ÆW¹«b?³�« w�  ö?CF?�« jOD9 s� ozU?�œ …bF?Ð ¡«d³?)« s� b¹b?F�«

Æp�– s� ÎôbÐ ÊUJ?*« w� nO?H?)« e?H?I�UÐ W?¦?¹b?(« ÀU?×Ð_« w	uð

 √bÐ «–≈ ÊUJ?*« w� e??H??I�«Ë  ö??C??F�« jOD9 “ËU??−??²ð Ê√ p?MJ1

ÆwA9 X½√Ë wFO?³Þ qJAÐ XOL?Š ULK� WŽd?��«  œ“Ë b¹bý ¡j³Ð

…d??O??B??� pð«uDš q?F??ł« p²??Žd??Ý s� b¹eð U??�bMŽ ¨‰U??Š W?¹√ vKŽ

s� Î«b¹e� ‚d?% ·uÝ WI¹dD�« ÁcNÐ ÆW?K¹uÞ UNKFł s� ÎôbÐ …dO?¦�Ë

 Æ «d¹d(«
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fzUÐË œ—UÐË dD2

“U??N??ł Ë√ „d???×??²??� ◊U??�Ð p?¹b� fO�Ë Î«dD?2 u??'« ÊU??� «–≈

°fHMðË „d% rŁ vIOÝu*« qGý WÞU�³Ð ¨dš¬ V¹—bð

ÊS� dO�e�« …d²� s� ‰uÞ√ oONA�« …d²� ÊuJð U�bMŽ ÂUŽ qJAÐ

qKI?¹ p�– ÊS??� ‰uÞ√ d??O??�e�« ÊuJ?¹ U??�bMŽË Æi¹d??×??²�« b?¹e¹ p�–

6 v�≈ bF�« œ“ ÆdO?�eK� WŁöŁË oONAK�  «bŽ W?FÐ—QÐ √bÐ« Æi¹d×²�«

 ÆÎUŠUðd� XOIÐ U*UÞ 10 Ë√ 8 Ë√

ø…b*« r�

ÀöŁ WI?O�œ s¹d?AŽ …b* ÊdL?²½ Ê√ wHJ¹ ÊU�  «uMÝ …b?Ž q³�

ÆÎUOŽu³Ý√  «d� ÀöŁ WIO�œ 5ŁöŁ X×³	√ rŁ ÆŸu³Ý_« w�  «d�

d¦�√

5ŁöŁ »—b?²½ Ê√ UMOKŽ Ê√ ¡«d?³?)« s� d?O¦?� Z²M²?Ý« ¨p�– b?FÐ

bNF* ÎUI?�Ë ¨ÂuO�« Æ…bOł W×BÐ l?²L²M� Ÿu³Ý_« w� ÂU¹√ W²?Ý WIO�œ

¨‰UŠ W¹√ vKŽ ÆÎUO�u¹ …bŠ«Ë WŽUÝ s¹dL²�UÐ  «œUý—ù« `BMð VD�«

wJ¹d?�_« wz«c?G�« ÂUEM?�« ÊuF?³?²¹ s?¹c�« p¾�Ë_ …d?²?H�« Ác?NÐ v	u¹

Æ(SAD) wÝUOI�«

q�√Ë

s¹d9 v�≈ ÃU?²×?²Ý ¨wÝU?OI?�« s� q�√ wz«cG�« p�UE½ ÊU?� «–≈

 Æq�_« qF� v�≈ ÃU²% w�U²�UÐË ÂuL�K� ÎU{dFð q�√ X½√ Æq�√
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nDKÐ

oO?I×?²� wHJ¹ ÎU?O�u¹ W?IO?�œ 5ŁöŁ …b* s¹d?L²�« Ê≈ ¨ÂU?Ž qJAÐ

vKŽ k�U??×?²� Ë√ p½“Ë s?� qKI?²� ÆwzU??Žu�« w³KI�« “U??N?−K� b?z«u?H�«

ÆÎU?O�u¹ s?¹dL?²�« s� …b?Š«Ë W?ŽUÝ p�b¼ ÊuJ?¹ Ê√ V−¹ Ê“u�« qOKIð

W?IO?�œ 5Łö?¦�« w� W½e?<« W?�UD�« ‚d?% p½√ u¼ p�– ¡«—Ë …dJH�«

 ÆÂu×A�« s� t½e�ð U� ‚d×Ð √b³ð p�– bFÐË v�Ë_«

wB�ý —«d�

ô s¹c�« ”UM�« rEF� W�UŠ sŽ i¹uF?²K� ·UC*« X�u�« Õd²IÔ¹

s� •90 Ê√ ÎU?C¹√ —U³?²Žô« 5?FÐ cš Æw×?	 wz«c?ž ÂUEMÐ Êu�e?²K¹

—UJ�√ w¼ ÍœUF�« ÊU?�½ù« qIŽ d?³Fð w²�« WOz«u?AŽ …dJ� 50000 ‡�«

XM?� «–≈ Æ√u??Ý√ W???×??	 v?�≈ ÍœRðË dðu???²�« s� Î«b?¹e??� Z?²MÔð W???O??³?KÝ

WŽUÝ nB½ ÊS� p²×	 b¹b−²Ð ÍÒbł u×½ vKŽ ÎUJLNM� Ë√ ÎUO{U¹—

d�cð ¨‰U?Š W¹√ vKŽ ÆtÐ v	u*« v½œ_« b(« w¼ s¹d?L²�« s� ÎU?O�u¹

 Æ—c×Ð q�Qð Ê√

Âu×A�« qÐUI� ozô

Î«dO¦?� oKI�« s� ÎôbÐ 5Izô «u×³?B¹ Ê√ ”UM�« vKŽ qNÝ_« s�

¨Ê“u�« ÊU� ULN� W�UOK�« qCHð  UOzUBŠù« Ê√ U0 ÆrN�u×ý ÊQAÐ

l�— ÎUC¹√ n{√ Æw�u?LA�« p−�U½dÐ s� Î«¡e?ł ÎULz«œ s¹dL?²�« qFł«

 Æ öCF�«Ë ÂUEF�« W×	 qł√ s� p−�U½dÐ v�≈ ‰UIŁ_«
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 öCF�« sÐ«

‰b?????F????� s?� b¹e?¹ p�– Ê√ u?¼  ö????C?????F�« ¡U?MÐ b?z«u????� b?????Š√

Æ ö?CF�« ¡UMÐ b?FÐ Ë√ ÊdL?²ð U�bMŽ ¡«u?Ý p�– Àb×¹ Æp?ÐöI?²Ý«

Æ «d¹d?(« s� Î«b¹e?� ‚d?×¹ p¹b� W?O?�U½  ö?CŽ œu?łË œd?−?� Ê≈

bI?H½ ÂUŽ qJ?AÐ UM½S� s��« w� Âb?I²½ U?�bMŽ UM½_ ¨ÎUC¹√ rN?� «c¼

s=L???{ Æ «uM?Ý …d??A???Ž q�  ö???C???F�« W???�U???¦???� s� •5 v�≈ •3 s�

ÎU?O??Žu?³?Ý√  «d??� WŁöŁ Ê«“Ë√ qL??Š t?O?� ÎU?M¹d9 w{U¹d�« p−??�U½dÐ

 ÆÎöO×½Ë ÎU¹u� vI³ð wJ�

‰UIŁ_« l
œ

qC?�QÐ W?�ËU?I*« s¹—U?9 s� Ád?O?žË Ê«“Ë_« vKŽ Êd?L?²�« ÈœR¹ 

XDDÔ�Ë XO?=L?ÔŠ b�  ö?C?F�« ÊuJð Ê√ b?FÐ ¡U?�*« w� sJ2 qJý

l�— q³?� W?OL?×?²�« s� b¹e0 r� ÆÍœU?F�« w�u?O�« ◊U?AM�« ‰ö?š s�

 ÆœUNłù« VM−²� ‰UIŁ_«

 r�R�Ë ”U�

s� b¹b??ł j/ w� ◊«d?�½ô« s?Ž Z²M¹ Íc�« wKC??F�« r�_« Ê≈

Àb?×¹ Æ…bO?ł W?×?BÐ l²L?²ð XM� u� v²?Š ¨wF?O?³Þ d�√ u¼ s?¹dL?²�«

¡U?� w�  öC?F�« fL?ž Ê≈ Æ◊UA?M�« s� WŽU?Ý 24 bF?Ð …œUŽ r�_«

ÎU??łö?Ž d??�u¹ W??IDM*« ZO??�9 Ë√ WMJ?�*« r¼«d*« Â«b??�?²??Ý«Ë T�«œ

 ÆÎöNÝ
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¡j³Ð √bÐ«

ôË „b�ł nOJð p½√ d�cðË WÞU�³Ð d�_« cš ¨◊UA½ Í√ w�

d??F???Að Ê√ q³???� n�uð Æ‰U???L¼ù« s�  «u?MÝ sŽ i¹u???F??²?�« ‰ËU??%

 Æw�uO�« pÞUA½ s� Î«¡eł s¹dL²�« …œUŽ qFł«Ë VF²�UÐ

X½√ YOŠ s� √bÐ«

w¼Ë wðu?�Ë wðö?C?Ž X³�«—Ë —u?N?ý …b?F� ‘«d?H�« `¹dÞ XM�

√b³ð v²Š ◊UAM�« œuF¹ Ê≈ U� Æ◊UAM�« ÂbŽ V³�Ð ÎUO−¹—bð výö²ð

wÞU?A½  œ“ p�– b?FÐ Æ’Uš b?N?ł Í√ ÊËœ s� ¡UM³�« …œU?Ž≈ WOKL?Ž

Ê√ pMJ1 Æb?FÐ U?L?O?� U?¼“ËU?&√Ë W?IÐU?��« w²?�U?O� œËb?Š b?O?F?²?Ýô

 ÆÊü« X½√ YOŠ √bÐ« Æt�H½ d�_UÐ ÂuIð

bOH²�¹ Ê√ sJ1 h�ý q�

vKŽ —U?³J�« b??O?H?²?�¹ Æ—U?L?Ž_« qJ� `KB?¹ Ê«“Ë_UÐ s¹d?L?²�« Ê≈

 ö?CF?�« W¹uIð X×?³?	√ d?LF�« w?� UM�bIð U?LK� UM½_ ¨’U?š u?×½

sŽ WLłUM�« Âu×A�« ‚dŠ bz«u� Ê≈ ÆWO?L¼√ d¦�√ UN²½Ëd�Ë UNÞUA½Ë

¨‰U?Š W¹√ vKŽ ÆWL?N?� w¼ UNðœU¹“ Ë√ W?OKC?F�« WK²J�« vKŽ WE�U?;«

W??I¹dD�« u?¼ ‰U?I?Ł_« l�— Ê√ W??I?O??I??Š Êu??�d??F¹ ô ”UM�« s?� d?O??¦??�

w� Âb??I??²�« V³?‡‡�Ð  ö??C??F�« b??I??� lM9 U??N½√ X³?Ł w²�« …b??O??Šu�«

Æs��«
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 ÂUFD�UÐ W�öŽ UN� …bOH� …dJ


b?ŽU�¹ Ê«“Ë_UÐ s¹d?L²�« s� W?ŽUÝ q³?� 5ðËd³�« „ö?N²?Ý« Ê≈

WO�UFHÐ …b¹bł W−�½√ ¡UMÐË …—dC²*« W−�½_« Õö	≈ vKŽ „b�ł

b?� WH?O?Hš W?OMOðËdÐ W?³łË Ë√ 5ðËd?³�« vKŽ ÎU¹ËU?Š ÎUÐ«d?ý Ê≈ ÆWIzU?�

WO?IOI?Š W³?łË ‰ËUMð d¦�√ Ë√ W?ŽU�Ð s¹d?L²�« bFÐ ÆÎU?O�U¦?� Î«d�√ ÊuJð

 ÆW½“«u²�

� �

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



19 qBH�«

ÆÆÆ Ë ¨rF


u¼ s¹dL²�« iFÐ Ê√ d�cð ¨p� W?³�M�UÐ Î«bN−� p�– q� «bÐ «–≈

ÆXFD²?Ý« YOŠË v²?� Êd9 Æ‚öÞù« vKŽ s¹dL?²�« ÂbŽ s� q?C�√

sŽ Î«bO?FÐ pð—UOÝ n?�Ë√ ÆbFB*« Â«b?�²Ý« s� ÎôbÐ Ã«—œ_« b?F	«

Ãd?HðË ‰u?& ¨ «—UD*« w� ÎU?��U?ł —UE²½ô« s� ÎôbÐ Æg�«Ë ‚u?��«

 Æ ö;«  UNł«Ë w� W{ËdF*« lzUC³�« vKŽ

Èdš√ …d� ¡U*«

»U???Bð Ê√ qN???��« s?� ÆÊd??L???²ð U???�bM?Ž ÎU??N???]O2 „b???�???ł oÐ√

»d?ý«Ë s�ü« V½U?'« w?� s� Æp�cÐ d?F?Að Ê√ ÊËœ s� ·U??H?−?²�UÐ

U?�b?MŽ ‡ q�_« vKŽ ÎU??O?�u¹ 5O??�U?{≈ 5ÝQ??� ‡ wIM�« ¡U*« s� Î«b?¹e?�

w�U??{ù« ¡U*« s� b?O??H?²??�ð ·u?Ý …u??N?I�« »d??Að XM� «–≈ ÆÊd?L??²ð

 Æ5O�UJK� —b*« dOŁQ²�« i¹uF²�

o b e i k a n d l . c o m 
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 UÞUAM�« Ác¼ qJ� X�Ë

W??łu*« fHM?ð vKŽ ÎU??O?�u?¹ W?I??O??�œ 15 Êü« v²??Š oH?Mð X½√ Ê–≈

Æq�_« vKŽ ÎU?OŽu?³Ý√  «d?�  «d?� WŁöŁ wALK� W?IO?�œ 30Ë WK�UJ�«

s� Èd?š_« ÂU¹_« w� W�ËU?I*« s¹dL?²� ÎUO?�u¹ WI?O�œ 20 XH{√ Êü«

øX�u�UÐ wðQ²Ý s¹√ s� ÆŸu³Ý_«

p� bzUŽ d�_«

d?F?AðË WO?×?B�« pK�U?A?� q% Ê√ p²?ŽUD²ÝUÐ Ê√  d?³?šÔ√ «–≈

…b?Š«Ë WŽU?Ý ‰c³Ð ‡ pðU?OŠ ‰«uÞ qÐ ‡ Âu?O�« ‰«uÞ qC�√ u?×½ vKŽ

pK9 ô p½√ bI²Fð XM� «–≈ øÎ«dO¦� p�– ÊuJOÝ q¼ Î̈UO�u¹ p²�Ë s�

«–≈ ÆpðU¹u�Ë√ w� d??OJH?²�« …œU?Ž≈ v�≈ W?łU?×Ð X?½√ U0— Î̈U?I?Š X�u�«

„UM¼ ¨s¹d??L?²?K� w�UJ�« X�u?�« p¹b� fO� t½√ b??I?²??Fð X�“ U??� XM�

 ÆqNÝ »«uł

°WO�ËR�*« Èu²�� v�≈ oð—«

s� jI� b�Qð ÆqN��« »«u'« u¼ ÕU³	 q� Î«dJ³� ÿUIO²Ýô« 

pOKŽ ¨qžUA?*UÐ ÎU¾OK� p�u¹ ÊU?� «–≈ ÆWKO� q�  UŽU?Ý l³Ý ÂUMð p½√

Wł—œ v�≈ p�H½ V% q?¼ Æp�HM� p³Š Èb� ‰uŠ Î«—«d?� c�²ð Ê√

w²�« …U?O?(« g?O?F?²� t?O�≈ ÃU?²?% Íc?�« X�u�« p�?H½ wDF??²� W?O?�U?�

 øU¼b¹dð

o b e i k a n d l . c o m 
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…UO(« j/ q¹bFð

s� ¡w?ý sŽ w?K�?????²?K� d?DC?ð b????� p?½√ `O?????×?????B?�« s� ¨r?F½

qC�√ d?FA?²Ý XM� «–≈ Ædðu?O³LJ�« Â«b?�²?Ý« Ë√ Êu¹eHK²�« …b¼U?A�

Ë√ ¨pðUOŠ UN½≈ ø•20 sŽ «–U� øp�– d�_« o?×²�¹ q¼ ¨•10 W³�MÐ

°p�H½ s� Î«b¹e� UN²ODŽ√ «–≈ pðUOŠ ÊuJð Ê√ sJ1

s¹dL²�« X�Ë

Włu*« fHMðË wA*« ÊuJ¹ Ê√ VŠ√ øs¹dL?²K� qC�_« X�u�« U�

Ê«“Ë_« s¹—U???L???²?Ð Âu???�√ Ê√Ë ÕU???³???B�« w� t?Ð Âu???�√ U???� ‰Ë√ WK�U?J�«

VŠ√ wM½√ U0 ÆU?žuO�« ”—U�√ ¨qD?F�« ÂU¹√ w� Æ¡U�*« w� W?�ËUI*«Ë

w²?�« —u?????�_« n=O?????�√ Ê√ wK?F????� ¨w?³K?� l� w?�eM� Ã—U?????š v?A9√ Ê√

w�??H½ ]n�√ Ê√ Ë√ p�– qF?�« Ê√ U??�≈ ÆWM��« ‰u??B?H� ÎU??I?�Ë U?NK?C?�√

Æ¡U²A�« w� Î«bOł

 n=O�

w*U?Ž w� r×�√ Ê√ s� ÎôbÐ W?O?FO?³D�« l� nOJð√ Ê√ qN?��« s�

Âu?�√Ë ¨Î¡U�?� wA�√ b?� ¡U²?A�« w� p�c� ÆUNKF?� qC�√ w²?�« —u�_«

 ÆÕU³B�« w� WK�UJ�« Włu*« fHMð s¹—UL²Ð

ørN� d�√ u¼ q¼

¨lM	√® b??ł√ p�c� ¨w� W?³??�M�UÐ rN?� d??�√ u¼ s¹d?L??²�« Ê√ U0
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qF?& Ê√ w¼ p� W?³?�M�UÐ v�Ë_« …u?D)« Î«–≈ ÆX�u�« ©dJ²Ð√ ¨—U?²?š√

Vždð U?� d?�c?²?ð Ê√ WÞU?�?³Ð u¼ ◊U?³?C½ô« ¨d?�cð ÆÎU??L?N?� s¹d?L?²�«

 ÆtO�

� �

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



20 qBH�«

q�Q��«

W??×??B�« …—«œ≈ Z�U?½dÐ w� W??×??B�« …b??L??Ž√ s� l?Ð«d�« œu??L??F�«

p� Õd?Að w²�« V²J�« s� wzU?N½ô œb?Ž „UM¼ Æq�Q?²�« u¼ w�u?L?A�«

 Æq�Q²ð nO�

W¹u� WMÒOÐ

W�U?F?� W??I¹dÞ q�Q?²�« Ê√ ÀU?×?Ð_« s� ÎU?�U?Ž ÊuŁöŁ X²??³Ł√ b?I�

 U????�d?????A�« w� ÎU?????O????�u¹ r?]KF?Ô¹ u¼Ë ¨W????O?????�????HM?�« ◊u????G????C?�« W�«“ù

 Æ”—«b*«Ë Êu−��«Ë  UOHA²�*«Ë

Íd¼uł

qKI?¹Ë ¨¡Ëb??N�« v?�≈ oKI�« s?� qI??F?�« t??O???łuð b??O???F¹ q�Q???²�« Ê≈

◊u??G?C?K� W?I??�«d*«  U½u??�d??N�« s� Ád??O??žË ‰Ëe?Oð—u?J�«  U¹u??²?�??�
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¡U??šd??²??Ýô« s� W�U??Š —UJ²Ð« w?MF¹ q�Q??²�« Î̈U??OJ?O½UJO??� ÆW??O‡‡‡?‡�??HM�«

ÆwKIF�«

l¹dÝ ¡UHý

¡U?Hý W�U?Š ÂbI?ð q�Q²�« W�U?Š w� u¼Ë ⁄U?�b�«  Ułu?� rE½ Ê≈

b?N?F*« d?�c¹ U?L?� ¨k(« ¡u?�� Æb?�?'«Ë qI?F�« s� qJ� W?Ž—U?�?²?�

vKŽ s¹—œU� d?Ož 5OJ¹d�_« nB½ Ê≈ ¨W?O�HM�« ◊uG?CK� wJ¹d�_«

 ÆfHM²�« qŽ ÊË—œU� lOL'« Ê√ k(« s�( Æq�Q²�«

 bN'« v�≈ WłUŠ ô

·u?????Ý ¨WK?�UJ?�« W????łu?*« fH?Mð s?¹d9 W?¹œQð b?????F?Ð X�?Kł «–≈

w� WÐu??F??	 ÊËb?−¹ ”UM?�« iFÐ Æq�Q??²�« …bzU??� fH½ vKŽ qB??%

vIO?Ýu� vKŽ Íu?²×¹ ÎU?−�b?� ÎU	d?�  —uÞ p�c� ¨5zœU¼ ”uK'«

Ác?¼ v?�≈ X?B?Mð Ê√ u?¼ t?K?F?????????� p?O?KŽ U?????????� q?�  Cosmic WaltZ

W�U??Š v�≈ ÎU???OJOðU??�uðË√ p?žU??�œ  U??łu??� qI??²Mð ·u??ÝË v?I??O??Ýu*«

 Æq�Q²�«

q�Q²�« …dOFý

ÆÎUzœU¼ t?O� qI?F�« ÊuJ¹ Ê√ sJ1 ÎU?²�Ë b?łuð Ê√ w¼ UM¼ …dJH�«

Ë√ ¨WMO?F?� W?�“ô b?¹œdð p�c?�Ë ¨q�Q?²�« W�U?Š Z²?Mð Ê√ sJ1 …ö?B�«

”uK'« Æ«cJ¼Ë ¨q¹UL²ð w¼Ë —U−ý_« W³�«d� Ë√ ¨VN� w� o¹b×²�«

q�Qð W�U?Š ÎU?C¹√ Z²M?¹ p�?HMð l� Ã—U?)«Ë qš«b�« ¡«u?N�« W?³?�«d?�Ë

o b e i k a n d l . c o m 
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Èd?š√ W?I¹dÞ „UM¼ ÆÊËd?� …b?Ž cM� Âb?�?²�ð W?I¹dÞ w?¼Ë …bO?H?�

W??L?K�Ë oO??N???A�« ¡UM?Ł√ w� vMF???�  «– WKL??ł Ë√ W???LK� —d?Jð Ê√ w¼Ë

w� ¢ÕË—¢Ë ¨oO?N?A�« ¡UMŁ√ w� ¢Î«dJý¢ ∫Îö?¦?� ÆdO?�e�« ¡UMŁ√ w� Èd?š√

 ÆdO�e�« ¡UMŁ√

 U½—UI�

Qi Gong Ë ai Chi  q�Q²�« w²I¹dÞ XKKŠ W¦¹bŠ WÝ«—œ „UM¼

ULN�Ë ÊUðb?Oł 5²I¹dD�« Ê√ błË ÆW?O×B�« UL¼bz«u� 5?Ð W½—UILK�

s� 5F?� qJý V³?�Ð sJð r� W¹d¼u?'« …bzU?H�« Ê√Ë W?O�U?F?H�« fH½

 Æ¡Ušd²Ýô« WÐU−²Ý« s�  ¡Uł qÐ dš¬ qJý qÐUI� q�Q²�«

¡Ušd²Ýô« WÐU−²Ý«

»U²� w� œ—U�—U¼ WF�Uł w� —u��ËdÐ u¼Ë Êu�MÐ  dÐd¼ d�–

d�– Æ¡U?šd²?Ýô« WÐU−?²Ýô W?OÐU−¹ù«  «d?OŁQ²�« Ê«uMF�« fH½ q?L×¹

qI²M¹ U�bMŽ t?IOI% r²¹ Íc�« oOL?F�« ¡Ušd²Ýô« bz«u� qO?	UH²�UÐ

Æ©cps 11≠8® UH�√ v�≈ ©cps 30≠12® U²OÐ s� ⁄U�b�« Włu� j/

fHM²�« s¹—UL²Ð ÂuIð XM� «–≈Ë

ÊËœ s� U???H�√ W???łu???� j/ v?�≈ ÍœR¹ WK�U?J�« W???łu*« fH?Mð Ê≈

WK�UJ�« Włu*« fHM²?Ð √b³ð WOB?�A�« w²Ý—U2 Ê≈ ÆW�“ô Ë√ W?�dŠ

U½√ Î̈U?O�u?Bð ÎU³?¼c� Ë√ W?�“ô „UM¼ X�O?� Æ UB½ù«Ë ”uK'« t?OK¹
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vK?Ž w¼U???³??²?½« e??�—√Ë W?K�UJ�« W???łu?*« fHMð b???FÐ f?Kł√ WÞU???�???³Ð

 Æ¡ËbN�«Ë ¡Ušd²Ýô« wMLNKð wJ� wÐ WDO;«  «u	_«

Vždð XM� «–≈

ÎU?I�Ë …—dJ�  «b?O�Qð Ë√ WMO?F� W?�“ô nO?Cð Ê√ l³D�UÐ pMJ1

W�U??Š w� ⁄U??�b�« ÊuJ?¹ U?�b?MŽ —dJÔð w²�«  «b??O??�Q??²�« Ê≈ Æp²??³??žd�

w� ⁄U�b�« ÊuJ¹ U?�bMŽ œœdÔð w²�« pKð s� WO?�UF� d?¦�√ UH�√  U?łu�

 ÆU²OÐ  Ułu� W�UŠ

ÁU³²½ô«

rÝô« u¼ ¨w×?	 ÂUEM?� lzU?ý u¼Ë ¨ÁU?³?²½ôUÐ q�Q?²�« s¹d9 Ê≈

vKŽ e�dð U?�bMŽ Æwð«c�« fHM²�« W³�«d?�Ë ”uK'« vKŽ oKD¹ Íc�«

WMO??F??� …dJ� p²K?G?ý «–≈ ÆV?¼cðË wðQð ·u??Ý —UJ�_« ÊS??� p�??HMð

 Æp�HMð v�≈ p¼U³²½« bŽ√

‰UFH�« fHM²�« l� t�b�²Ý«

s� t¹œR?ð Íc�« ¡e?'« v?�≈ ÁU?³??²½ôUÐ q?�Q?²�« n?O?Cð Ê√ p?MJ1

b¹e¹ t½√ u¼ WO�U{≈ …bzU� „UM¼ Æf�Uł X½√Ë WK�UJ�« Włu*« fHMð

r²?ð Ê√ ÊËœ s� b???Š«Ë d??�Q?Ð d??O?JH???²�«Ë e??O???�d???²�« vK?Ž pð—b???� s�

 Æp¼U³²½« XO²Að Ë√ p²FÞUI�

W�b�« m�UÐ „«—œ≈

e�— pL�ł s� ¡eł Í√ w� WO×	  U¹b% s� w½UFð XM� «–≈

o b e i k a n d l . c o m 
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d?¦�√ ÎôU?F� Î«d?�√ ÊuJOÝ Æp�?HMð ¡UMŁ√ w� ¡e?'« «c¼ vKŽ p¼U³?²½«

Ê√ pMJ1 ÆWÐUB*« WIDM*« ‰öš s� fHM²ð X½√Ë p�H½ —uB²ð Ê√

 ÆdO�e�«Ë oONA�« ¡UMŁ√ w� Ãd�ðË qšbð W�UD�« Ë√ Ê«u�_« —uB²ð

W�öš

W¹c?G²�«Ë fHM?²�« l� q�Q²�«Ë s¹d?L?²�« w� Êü« v²?Š UM¦×Ð b?I�

Î«¡eł …bLŽ_« Ác¼ U½d³²Ž« bI� ÆW×BK� WFÐ—_« …bLŽ_« qJAð w²�«

qL??% sŽ d??O??¦J�« Êü« ·d??Fð X½√Ë ¨W??O�u??L??A�« W??×??B�« …—«œ≈ s�

 ÆULNOKŽ WE�U;«Ë „b�łË pKIŽ W¹UŽ— w� WOŠËd�« p²O�ËR��

iN½« 

¨q�Qð …d???� r�Ë q�Q?ð r� ¨v²??� ¨«–U???� ¨«–U* ‡ ¡wý q� b???FÐ Êü«

vKŽ ¡U??³??Ž_« s� d??O?¦?J�« wIK½ ô UM?Žœ ‡ q�Q?²?ð nO??�Ë Êd?L??²ð nO??�

p�c� ¨ÕËd�« V?�d?� u¼ b??�??'« Ê√ d?�cð ¨p�– s?� ÎôbÐ ÆU½œU?�??ł√

`DÝ vKŽ ‚uK�� ]Í_ t�b?I½ Ê√ sJ1 Â«d²Š« d³�√ b�?'« o×²�¹

¨…bzU� d³�√ UN� oI×¹ U0 U½œU�ł√ rFD½ Ê√ b¹d½ s×½ Æ÷—_« Ác¼

 ÆUN²I¹dÞ vKŽ q�Qð UN�d²½ Ê√ ô

„—Ëœ

qJý qC??�QÐ qL?F¹ „b??�?ł Ê√Ë Áb?�??−Ð ÌŸ«Ë szU?� p?½√ d?�cð

 «d?OŁQð U?N� w²�« —u?�ú� ©122® ÎU?�—b?� s� ÆtÐ wM²?Fð U?�bMŽ sJ2

ÊuJ¹ ·u?Ý Æ‰UL?Ž√ s� p�– vKŽ Vðd?²¹ U0 r�Ë W?O³?KÝ Ë√ WOÐU?−¹≈
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„b??�??ł ÊQÐ d??I?ð Ê√Ë W??O??³K��« —u???�_« ·c??% Ê√ Î«b??ŽU??�??� Î«d??�√

s� ·u?�_« „UM¼ Æn?DKÐ t?¼U???& dJH?ð Ê√Ë b???O???ł q?JAÐ p�b????�¹

tK�UŽ Æw�U(« tKJAÐ Ëb³¹ t²?KFłË b�'« «c¼ XKJý w²�« q�«uF�«

 ÆwÐU−¹≈ qJAÐ VO−²�¹ ·uÝË bOł u×½ vKŽ

d³�Ë V×Ð

p�?H?½ ÁU?& Âu?I?²??Ý ¨»u?³?×?� qH?D� „b?�?ł q�U??Fð XM� «–≈

XLKFð «–≈ ¨‰U?¦*« qO?³?Ý vKŽ ÆU?N?� XDDš b?� sJð r� WMO?F?� —u?�QÐ

Ë√ —U?³??š_U?� ≠ WMO??F?� W?O½u¹e??HKð Z�«dÐ …b¼U??A?� q¦?�  U?ÞU?A½ Ê√

¨U??N??³?M& —U??²??�?ð Ê√ pMJ1 ¨w?ŽUM*« „“U??N??ł j?³??¦ð ≠  ö??�?K�*«

Ê√ XLKFð «–≈ ÆW?L?NK*«  «¡«d?I�« Ë√ q�Q?²�« Ë√ s¹d?L?²�UÐ U?N�«b?³?²?Ý«Ë

 ÆW�uN�Ð t�c% ·uÝ ¨p� ÎU�UÝ ÊU� ÎUMOF� ÎU�UFÞ

 «c�UÐ rJ×²�«

ÊU� «–≈ qO×M�« h�A�« dJH¹ U?L� dJHð YO×Ð „—UJ�QÐ r]J% 

Îôu?×½ d?¦?�√ h�??ý tK�Q¹ Ê√ sJ1 Íc�« U?� Æp½“Ë n?O?H?�ð p�b¼

Íc�« U??� øq�Q??²¹ Ë√ Êd??L??²?¹ nO??� øq�Q¹ Ê√ t??OKŽ V?−¹ r� øW??�U??O�Ë

øt²×	 rŽbð w²�« —UJ�_« ⁄uBOÝ nO� øt�H½ eH×O� Á√dIOÝ

 U³ž— W¹√ l� q�UFð

◊u?G?C�« wFð ·u?Ý ÆWK�UJ?� W?łu*« fHM²Ð  U?³?žd�« ‰b?³?²?Ý«

rŽbð …b¹b?ł d??ŽU?A?� p¹b� Q?AM²??ÝË pKš«œ w� WM�UJ�« W??O?�?HM�«

 Æw�U¦*« p½“Ë v�≈ qBð U�bMŽ tÐ dFA²Ý U0 dJ� Æp²×	
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q�_« w
 ◊«d
ù«  öHŠ VM&

Æp¹–Rð Ê√ sJ1  «d¹d(«Ë Âu?×A�UÐ W¾?OK� …bŠ«Ë W³?łË v²Š

 UŽU?Ý WŁöŁ dL?²�¹ iO� qJý v?KŽ W¹ËULOJ�« œ«u*« o?KDMð ·uÝ

Ác¼ q¦??� Ê≈ ÆVKB?²?K� W?{d??F?� 5¹«d??A�« Ê«—b?ł „d??²¹Ë p�œ w�

b¹eðË dJ³?� sÝ w� v²?Š Î«d?L²?�?� ÎUÐU?N²�« V³?�ð …—dJ²*«  U?³?łu�«

 ÆWO³K� WÐuM� p{dFð dDš s�

b¹bł oDM�

 U?L??Ž«b�UÐ qL?�√Ë ¨s?J2 wz«c?ž ÂUE?½ qC?�√ „b?�??ł rFÞ√

¡UM³�« …œUŽ≈  UOKLŽ rŽbðË W¾O³�« t³³�ð Íc�« ‰ö×½ô« ÷uFð wJ�

 UO?L� vKŽ Íu?²% W�u�?³� s� ÊËb?OH²?�¹ ”UM�« rEF� ÆW?OF?O³D�«

1000Ë C 5�U?²?O??H�« s� Â«d?ž 1 ¨ÊœU?F*«Ë  UM?O?�U?²?O?H�« s� …d??O?³?�

…b?Š«Ë …d??� c?šRð W�u??�?³?� w� …œu??łu?� Omiga 3  X¹“ s� …b?ŠË

ÂUFD�« lO?Ð q×� s� W	U?š  UŠ«d²?�« vKŽ qB% Ê√ sJ1 ÆÎU?O�u¹

ÂbI?� Í_ Ë√ wFO³D�« p¹Ë«b?� s� Ë√ p²IDM� w� œu?łu*« w×B�«

 Æt� hšd� WO×B�« W¹UŽdK�

…bOł W¹«bÐ

¨p�?HM?Ð pÐ ’U?)« W?O�u?L??A�« W?×?B�« Z�U½d?Ð d¹bð XM� «–≈

 U??O?LJ�« œ“ ÆW?¹«b?³??� Õ«d?²??�ô« «c¼ —U?³??²?Žô« 5?FÐ c?šQð Ê√ u??ł—√

pMJ1  U?LŽ«œ W?OŽu?½ qC�√ d?²ý« Æb¹b?ý œU?Nłù ÷d?F²ð U?�bMŽ

 ÆU¼ƒ«dý
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WA¼b� WO½UJ�≈

 UMO??�U?²??O?H�« s� …b??Š«Ë W�u??�?³?� Ê√  U??Ý«—b�« Èb??Š≈  d?�–

vKŽ d?�uð Ê√ sJ?1 ÎU?O?�u¹ ÎUMÝ d?³?�_« Êu?OJ¹d?�_« U?N�ËU?M²¹ …œb?F?²*«

W??�?L??)«  «uM?��« w� —ôËœ Êu??OKÐ 5 s� d??¦??�√ W?O??×??B�« W¹U??Žd�«

 UMO??�U??²??O??H�UÐ „b??�??ł rŽbð U??�bMŽ ¨p�– v?�≈ W?�U??{≈ °W??�œU??I�«

q�_« w� ◊«d?�ù«  UÐu½ sŽ i¹u?F?²�« vKŽ pð—b?� œ«œeð ¨…œb?F?²*«

 Æ¢l¹d��« ÂUFD�«¢ s� —U¦�ù«Ë

Âuð s� WOÝUÝ√ —UJ
√

 U?³?žd�« l� q�U?F?²�« vKŽ b?ŽU?�¹ w?×B?�« wz«c?G�« ÂUEM�« Ê≈

UM¹b?� ‚Ëc�« rŽ«dÐ ‚d???% w²�« …œU??(« W???L??FÞ_« ·c??Š Ê≈ ÆÎU???C¹√

U� „«—œ≈ vKŽ „b?ŽU�OÝ W?ONA�« rEM� W?HOþË b¹b& v�≈ W?�U{≈

 ÆÎUIŠ „b�ł Áb¹d¹

¨sJ2 qJý qC�QÐ qLF¹ wJ� „b�?ł tO�≈ ÃU²×¹ U� XK�√ «–≈

 Æw×	 Ê“Ë vKŽ ÿUH(« w¼ WOFO³D�« W−O²M�« ÊS�

.d%

 UDKš Ë√ Ê“u�« s� nO?H?�?²K� W¹Ëœ_« pKð Â«b?�?²?ÝUÐ dJHð ô

 U½ö?Žù« pKð ‚bBð ôË ÆW?�UF�« p?²×?	 œbNð b?� w²�« »UA?Ž_«

ÊËœ s� p½“Ë d??�??�?ðË W??³??Š ‰ËUM²ð Ê√ lO?D²??�ð p½QÐ „b??F?ð w²�«

vK?ŽË ¨wŽ«u�« q�_« v?KŽ b??L???²??Ž« p?�– s� ÎôbÐ Æs¹d?9 Ë√ W??O???L??Š

o b e i k a n d l . c o m 
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w�U???¦?*« p½“Ë v�≈ ‰u???	u?�« w� s¹d???L???²?�«Ë …U???O???(« j/ —U???O???²???š«

p¼U?³?²?½« o×?²?�ð w¼Ë p²?×??	 sŽ Àb?×?²½ s×½ Æt?O?KŽ ÿU?H?(«Ë

 ÆœU'«

…bOł W×�

u¼ W?×?BK� f�U?F*« Ê≈ ÆW?¾?O?��« W?×?B�« t?L?Ý« ¡wý b?łu¹ ô

Z�U½dÐ Ê≈ Æ÷d*« s� W?O?F?O?³D?�« W¹U?�u�« W�U?Š w¼ W?O?�U?F�« Æ÷d*«

e?�— ÆÃö?F�«Ë W¹U?�u�« s� >q� bz«u?� p×M1 w�u?L?A�« W?×?B�« …—«œ≈

 «uD)« l³?ð« ÆÂu?×?A�« W?Ð—U?×?� s� Îôb?Ð p²?O?�U??ŽË p²?×??	 vKŽ

 Ædðuð Ë√ Ÿ«d	 ÊËœ s� Âu×A�« V¼cð nO� Èd²ÝË UM¼ WŠËdA*«

p³½Uł v�≈ X�u�«

w� p−??�U?½dÐ l³??²ð U??�bMŽ …U??O??(U?Ð ÎU??C??³½ d??¦??�√ ÊuJð ·u??Ý

‰b³?²�ð ·u?Ý °X½√ u¼Ë lz«— d�√ w� jO?�Ð —UL¦?²Ý« t½≈ Æs¹d?L²�«

œ«œe¹ pÐöI?²Ý« ‰bF� ÊU� «–≈Ë Êd?L²ð XM� «–≈  öCF�U?Ð Âu×A�«

Æp²??�UÞ wM³??²� WK�UJ�« W??łu*« fHMð Âb??�?²??Ý« ÆwF?O??³Þ u??×½ vKŽ

sJL?²¹ ·u?Ý ÆW³?łu�« b?FÐ Ë√ p�U?FÞ l� W?Oz«cG�«  U?L?Ž«b�« ‰ËUMð

  ÆqC�√ …¡UHJÐ UN�«b�²Ý« s� b�'«

ÃËd�K� WKNÝ o¹dÞ

v²??� Ë√ t?²?K�√ U?� ¡«“≈ o?KIð sK� ¨W¹œU??� Î«—u??�√ —UJ�_« X½U??� u�

…bzU?� d?¦?�√ t½√ d?³?²F*« w?z«cG?�« ÂUEM�« WÞU?�?³Ð o³Dð ·u?Ý ÆXK�√
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rKFð ·u??Ý ÆtK³??Ið vKŽ p¹b� ‚Ëc�« W??ÝU?Š »—bð ·u??ÝË W?×??BK�

Íc�« œU??I?²??Žô« o³Dð ·u?ÝË Æp?²?F??HM� qł√ s� tK�Q?¹ U?� „b??�?ł

ÊuJð U??�bMŽ v?²?Š ÎU??O??šd?²??�??� ÊuJð YO??×Ð W??×??	 qC?�√ p?×M1

 ÆÎU−²M�

qLŽ

¨„b?�?ł jLM� qC?�_« d?³²?FÔ¹ Íc�« qL?F�UÐ ÎU?C¹√ Âu?Ið ·u?Ý

b?OFð b?� ¨p�– ¡UMŁ√ w� Æ5O�UJ?�« s¹dL?²�«Ë WŠ«d�« vKŽ qB?×²?ÝË

v?KF?????� w?ŠË— szU?J� g?O?????F?ð ô XM?� «–≈ ÆÎU?????C¹√ p?ŠË— w� d?EM?�«

o×?²�ð ô p½√ d?³²?Fð U0—Ë ÎU?LN?� Î«d�√ pŠË— d?³²?Fð ô p½√ `ł—_«

 Æ «c�« VŠ

p�– q� X% sLJ¹ U�

VKD²ð UM�?H½√ sŽ UM?ð—u	 Ê√ Âu?O�« 5'U?F*« s� d?O?¦?� bI?²?F¹

Ê≈ dE½«Ë p?�??H½ V?Š√ ÆUM�??H?½√ VŠ s� sJ?L??²½ Ê√ q³???� Õö??	ù«

—UJ�QÐ „b?�?łË p?KI?Ž =c?ž Æs�?×?²ð r� p�?H?½ sŽ pð—u?	 X½U?�

 ÆnFCð —UJ�QÐ fO�Ë ÍuIð

p²�öÝ

W??L?O??� w� U??Nðd??L??¦?²??Ý« w²?�« p²?�U?Þ b?O??F??²?�?ð wJ� Ê«Ë_« Ê¬

q� Ê√ d?³?²?Fð U?�bMŽ ÆpðU?O?Š w?� h�?ý r¼√ `³?Bð Ê√Ë ¨s¹d?šü«

b?�?'« `O??×?	 ÊuJð U?�bMŽ qC??�√ ÊuJO?Ý pOKŽ b?L?²??F¹ h�?ý

o b e i k a n d l . c o m 
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rŁ ÎôË√ p�HM� p�bIð W¹b¼ w¼ p�HM� p²¹U?Ž— Ê√ nO� „—b²��

 ÆUNÐ s¹dšü« „—UAð

—UO²�« Ã—Uš

W¹œU*« —u??�_« w?� ‚d?G?�«Ë W??L??O?I?�UÐ ”U??�??Šù« Âb??Ž —UJ�√ Ê≈

Âb?�??²?Ý« Æp�?H½ v?�≈ —U?³?²??Žô« b?Ž√ Æ¢—U?O?²?�« Ã—U?š¢ pKF?−?¹ jI?�

ÆÀb?×O?Ý Íc�« U� d?E½« Æp²L?OI?Ð —uF?A�« W]OM?Ð WK�UJ�« Ãu*« fHMð

 «uDš w¼ ÆW??×??	 d?¦??�√ ÎU??B?�??ý pKF??−?²??Ý w²�«  «u?D)UÐ r�

 ÆWÞU�³Ð UNðcš√ «–≈ WDO�Ð

p�– s� bFÐ√ v�≈ »U¼c�«

…—«œ≈ Z�U½dÐ ‰ö??š s� W½«b??³�« WKJ?A?� qŠ ‰u??Š ‘U??IM�« «c¼

…d?O??I?H�« W?Oz«c??G�« W?LE½_« ¡«—Ë U??� v�≈ U½c?šQ¹ w?�u?L?A�« W??×?B�«

u¼ ÆŸu?'UÐ —uF?A�« v�≈ pF?�bðË pÐö?I²?Ý« Í–Rð w²�«  «d¹d?(UÐ

¨W?H?¹e*« Âu?×??A�«Ë ¨Âu?×??A�«  «d?	U??Š ¡«—Ë U?� v?�≈ ÎU?C¹√ U½c??šQ¹

…u� ]Í√ pK²9 ô p½QÐ dOJH²�« ¡«—Ë U� v�≈Ë ¨WOŽUMD	ô«  UOK;«Ë

i?FÐË q?�_« w?� ◊«d??????�û� W?M?D³?*« »U??????³??????Ý_« ‰ËU?M?²¹ u?¼ Æ…œ«—≈

pK?²9 X×????³???	√ Ê√ b????FÐ Ê–≈ ÆÊ“u?�« …œU¹e� W????O???H????)« »U???³????Ý_«

 ÆU� qLFÐ ÂUOI�« vKŽ —œU� X½√ ¨ U�uKF*«

  UOÝUÝ_« v�≈ …œuŽ

ÆWK�UJ�« W?łu*« fHMð u?¼ tÐ ÂUO?I�« UMŠd?²?�« Íc�« ‰Ë_« qL?F�«

o b e i k a n d l . c o m 
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Ê√ ¨w½U¦�« q?LF�« Æp�H½ V% nO?� d�c?²ð Ê√ vKŽ „bŽU?�¹ ·uÝ

`³Bð Ê√ ¨Y�U?¦�« qLF�UÐ tI?�dð U�bMŽ qN?Ý√ ÊuJ¹ ·uÝ ¨q�√ q�Qð

…dJ� ÊuJ²?Ý qC?�√ q�Qð Ê√ ¨WFÐ«d�« …u?D)« Î«dO?š√Ë ÆWO?�UF?� d¦?�√

s� Î̈«d?¼œe??� s?� Î̈«b??O???F???Ý s� ÆU???N??I???O???³Dð p?MJ1 Èd???š√ …b¹b???ł

°…bOł WONAÐ l²9ËÆÆv�UF�

� �
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Ê“u�« iOH�ð Z�U½d³� dAF�«  «uD)«

 Wšu�OA�« W�ËUI�Ë

Âu×A�« s� W¹U�u�«Ë

Æw�U¦*« p½“Ë œbŠ Æ1

 Æ…œb×� WOM�“ …d²� sL{ Ê“u�« «c¼ v�≈ qBð ÊQÐ ÎU�b¼ l{ Æ2

fHM?ð ”—U9 X½√Ë ·b??N�« «c¼ v�≈ XK	Ë b??�Ë p�??H½ —u??Bð Æ3

 ÆpL�łË pKIŽ w� ÎUOIOIŠ tKFł«Ë tÐ dFý« ªWK�UJ�« Włu*«

ÆÎUO�u¹ wIM�« ¡U*« s� Î«b¹e� »dý« Æ4

ÆÎö�U� ÎU³M& ÎU�UFÞ qJAð ô w²�« œ«u*« VM& Æ5

Æq�_« œd−� s� ÎôbÐ „b�łË pKIŽ =cž Æ6

 Æq�√Ë q�√Ë q�√ q� Ÿ«Ë qJAÐ Æ7

 Æ U³łu�« 5Ð …dOG	 WO×	  U³łË q� Æ8

 ÆWOÝUÝ_«  U³łu�«Ë …dOGB�«  U³łu�« 5Ð ÎUOI½ Î¡U� »dý« Æ9

Æ «d¹d(« s� Î«b¹e� ‚d% wJ� ÂUE²½UÐ Êd9 Æ10

o b e i k a n d l . c o m 
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WK�UJ�« Włu*« fHMð

WDO�Ð W�uKF�

W?O?HK)« Ê≈ ÆjI?� WK�UJ�« W?łu*« fHMð  U?O?ÝU?Ý√ UM¼ ÷d?F½

W?OÐU?−?¹SÐ rŽbð  «œU?N?A�«Ë W?Ý«—b�«  ôU??ŠË W?O?³¹d?−?²�«Ë W??O?LKF�«

…uD?š r¼√ `ł—_« vK?Ž t½≈ ÆpðU???O???Š s� Î«¡e???ł fHM²?�« «c¼ qF???ł

 U?�uKF*« s� d?O¦J�« „U?M¼ Æp²×?	 5�?×?²� UN?OKŽ Âb?Ið Ê√ sJ1

l?�u*« —“ Æ ö?????O?????−?????�?????²?�«Ë V²?J�« w?� …d?????�u?????²?*« W?????O?????�U?????{ù«

www.fullwavebreathing.com  ∫w�U²�«

W¹«b³K�

ÆWFz«d�« WOKLF�« ÁcNÐ ¡b³K� WO�U� WO�U²�«  U�uKF*« Ê≈

Włu*« fHM²� W?�UFH�« WÝ—U?L*« w� fHM²�«  UO?ÝUÝ√ w¼ Ác¼

∫WK�UJ�«

 Æ`¹d�Ë bOł u×½ vKŽ ¡«uN�« »UO�½UÐ `L�¹ ‡ Õu²H� oKŠ æ

WK�U?J�« W??łu*« fH?Mð vKŽ Êd??L???²�« √b??³½ s×?½ ‡ rH�« s� fH?M²�« æ

w²?×²?� ‰öš s� fHM²�« s� Îôb?Ð Õu²?H� r� ‰ö?š s� fHM²�UÐ

 ÆU½œU�ł√ w� 5−��_« »UO�½« …œU¹e� n½_«

o b e i k a n d l . c o m 
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qO?�ðË tKš«œ WC?OÐ lCð p½Q�Ë ÎU?Šu²?H� pL?� oÐ√ ‡ Õu²?H*« rH�« æ

ÆUN�uŠ fHM²ð p½√

W?I¹dDÐ ÎU??Šu?²?H?�Ë ÎU?O?�ðd??� wKH?��« pJ� Ÿœ ‡ wK?H?��« pJ� Œ—√ æ

 ÆW×¹d�

q	U???� ÊËœ s� Ád??�“«Ë ¡«u???N�« V×??Ý« ‡ d???O??�e�U?Ð oO??N???A�« q	 æ

 ÆULNMOÐ

n½_« w²×²
 s� fHM²�«

bFÐ ÆÕu²H� pL�Ë oLŽ_« WK�UJ�« Włu*« fHMð  UO�¬ ÎôË√ rKFð

pKI?Ž e??�dð wJ� n½_« w²?×?²??� s� fHM²�« Â«b?�?²??Ý« pMJ1 p�–

 Æ„b�ł wIMðË ¡ËbNÐ pÝ√— wIMðË

Ídz«œ fHMð

»U???�?M¹ Æd????O???�e�«Ë o?O???N????A�« 5Ð W????Š«— Ë√ n�u?ð „UM¼ f?O�

 Æp�HMð rEMÐ ÌŸ«Ë X½√ ULO� dL²�� qJAÐ 5−��_«

aðd� r�ł

V³�¹ dðu?²�« s� W³�UF?²�  UI³Þ oKD¹ Íc�« q�UJ�« d?O�e�« Ê≈

¡UMŁ√ w� e?šu�UÐ d?F?A?¹ Ë√ b?�?'« gFðd¹ b?� ÆoO?L?F�« ¡U?šd?²?Ýô«

 Æ¡Ušd²Ýô«
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·U� qIŽ

Ê≈ Æ‘u?A*« dOJH?²�« wIM¹ 5−?��_« s� Ìb¹e* ⁄U?�b�« wIKð Ê≈

 ÆdOJH²�« QÞU³²¹ U�bMŽ ÈuI¹ ”b(«

WŽd��«

W??×?¹d*« fHM?²�« W??Žd???Ý W??�d??F???� vKŽ h?�??ý q� l−???ý√ U½√

¡wD?³�« fH?M²�UÐ «Ë¡b???³?¹ Ê√ 5zb???²???³???LK?� rKÝ_« s?� Æt� W???³???�M?�UÐ

l²?L?²¹ b� Ær?NÐ W	U?)« W?Š«d�« W?IDM� w� «u?šd?²�¹ Ê√Ë oO?L?F�«Ë

 Æd³�√ fHMð WŽd�Ð ÎU�bIð d¦�_« Êu�HM²*«

e�—

rN¼U³²½« t?Ołu²� ÊËuŽb� fHM²�« w� …d?³š rN¹b� s¹c�« p¾�Ë√

¡UMŁ√ w� Âö?��UÐ dJHð Ê√ sJ?1 p�– s� ÎôbÐ ÆW?F²*U?Ð —uF?A�« u?×½

 Æp�HMð

tÐ Âe²�«

ÃU?²??×¹ tMJ� ¨jO??�Ð d?�√ u?¼ WK�UJ�« W??łu*« fHMð Ê√ `O??×?	

U¼b¹d½ w²?�« W�U?(« v�≈ qB½ ô s×½ Æd?³?B�«Ë X�u�« s?� qOK� v�≈

ÃU?²?% ÆX?�u�« —Ëd0 s�?×?²?ð ·u?Ý ÆX�Ë v�≈ ÃU?²?×?¹ d?�_« Î̈«—u?�

wJ?� 5ðd??� Ë√ …d???� s� d???¦??�_ W?K�UJ�« W???łu*« fH?Mð W??Ý—U?2 v�≈

œbL?²ðË wšd?²�?²Ý „—UðË√Ë p²?−�½√ Ê≈ Æp�?HMð w� ÎUŽ—UÐ `³?Bð

o b e i k a n d l . c o m 
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WÝ—U?L0 dL²?�ð U�bMŽ Ã—b²� q?JAÐ …u� d¦�√ `³?B²Ý  ö?CF�«Ë

 ÆfHM²�«

 dL¦²�*« X�u�« s� bzUF�«

W?I¹dD�« ÁcNÐ fHM²�« r?KFð Ê√ „—b²?Ý lOÐUÝ_« wC9 U?�bMŽ

b?łu¹ ô ÆpðU?O?Š w?� tÐ XL?� X�uK� —U?L?¦?²??Ý« qC?�√ u¼ …b¹b?'«

 ÆWŽd��« ÁcNÐË …bzUH�« Ác¼ q� ÂbI¹ dš¬ —UL¦²Ý«

WF²�

cM� tÐd& r� fHMð j/ vKŽ pKIŽË „b?�ł V¹—bð bOFð Ê√

Æ`¹d*« d�_UÐ ÎULz«œ fO� u¼ W�uHD�«

÷— l� „b??�?ł w� w�??HM�« dðu??²K� V³?�??� j/ o�«d?²?¹ b?�

d?L?²?�ð U?�bMŽ Áb?Šu� v?ýö?²¹ ·u?Ý Æ·u?)UÐ —u?F?A�« Ë√ wHÞU?Ž

W	U)« WŠ«d�«Ë jLM�«Ë WŽd?�K� ÎUOIK²� oÐ« ÆWK�UJ�« Włu*« fHM²Ð

 ÆpÐ

 «uDš ÀöŁ

ÂU????�?????�√ w� d?ŁRð WŁö?????¦�« W?K�U?J�« W????łu?*« fH?Mð  «u?Dš Ê≈

fHM²�« «c¼ √b³¹ Æ—bB�«Ë ¨…d	U)« ¨sD³�« qHÝ√ ∫Àö¦�« b�'«

qI²M¹Ë ¨©2® …d	U)« Ë√ WO�LA�« …dOHC�« v�≈ b²1Ë ¨©1® sD³�UÐ

 Æ©3® —bB�« v�≈

o b e i k a n d l . c o m 
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WKNÝ …dDOÝ

V?KD?²¹ W?K�U?J�« W?????łu?*« f?HM?ð  U?????�d?????Š v?KŽ …d?DO?????�?�« Ê≈

s?� Ád?????O?????žË W?K�U?J?�« W?????łu?*« fH?Mð 5?Ð lL??????'« Ê≈ ÆW?????Ý—U?????L?*«

lL?'« - b??I� Æ5MŁô« W?O�U??F?� “e?F¹ œU?N??łù« …—«œ≈  U?O?−?O?ð«d?²?Ý«

h�d�«Ë W?�d?(«Ë U�«—b�«Ë ¡U?MG�«Ë WK�UJ�« W?łu*« fHMð 5Ð ÕU?−MÐ

 ÆW¹dO³F²�«  UÞUAM�« s� U¼dOžË qO�²�«Ë

bŠ«Ë j/

ÎU?�HMð qJA?²� ÎU?F� »U?�Mð WK�UJ�« W?łu*« fHMð  «uDš q� Ê≈

«c¼ Æ¡U??šd?²??ÝUÐ r²¹ q�U??� d?O??�“Ë q¹uÞ oO??N?AÐ Îö??	«u?²??� Îö?�U??�

b�'« v�≈ 5−��_« VK& WOzUšd?²Ý« WI¹dÞ u¼ dL²�*« fHM²�«

 ÆW�UD�« »UO�½« s� b¹eðË

 …b¹bł  UÝU�Š≈

dFAð b� dðu²�« ‰Ëe¹ U�bMŽ ¨v�Ë_« WÝ—UL*«  U�Kł ¡UMŁ√ w�

Æ”√d�« WH�Ð —uFA�« s� qOK�Ë jO�³�« ešu�U� …b¹bł  UÝU�ŠSÐ

 Ær�'« v�≈ 5−��_« »UO�½« …œU¹e� wFO³D�« dOŁQ²�« u¼ «c¼

œu�u�« s� b¹e�

v²?Š 5−?�?�_« s� v½œ_« b?(« vIK²¹ „b?�?ł Ê√ `łd*« s�

s� Î«b?¹e???� vIK?²¹ nO????� Êü« rKF???²?¹ u¼ ÆpðU????O???Š s� …d???²???H?�« Ác¼

o b e i k a n d l . c o m 
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WŽd?Ý s� WÞU�?³Ð ¡wDÐ√ ¨”√d�« w� WH�Ð  d?Fý «–≈ Æ5−?��_«

÷«d??Ž_« ‰Ëeð ·u?ÝË ¨r?J×?²?�«Ë ¡j³�« s� b¹e0 f?HMð ¨p�??HMð

l� WŽd?�Ð pKIŽË „b�?ł Â¡ö²¹ ·uÝ  U?�Kł …bŽ bFÐ ÆW?Žd�Ð

Æ «dOG²K� ÎUŠUðd� ÊuJð ·uÝË 5−��_« …œU¹“

oONA�«

«–≈ ÆŸU????−D{ô« Ë√ ”u?K'UÐ U????�≈ WK?�UJ?�« W???łu?*« fHM?ð √bÐ«

”√d�« X% …œUÝË l{Ë Ê≈ Æ5²³?�d�« X% …œUÝË l{ ¨XF−D{«

 Æ¡«uN�« »UO�½« s� b×¹

Êu�U³�« …d�Uš

UL?� Î«d¹b²?�� tKF?ł«Ë pMDÐ lÝË Æ…d	U?)« lÝËË ÎUI?ON?ý cš

pL?� oÐ√Ë p?²?³?�— Œ—√  ÆsD³�« q?š«œ w� t?�?H½ r²?¹ ÎU½u�UÐ Ê√ u� Ê√

‰uÞ√ ÊuJ¹ YO?×Ð pIO?Ný t?=łË ÆÎUO?šd²?�� wKH?��« pJ�Ë ÎU?Šu²?H�

 ÆdO�e�« s�

dO
e�«

`³???B¹ ·u???Ý ÆnO?D�Ë q�U???� u???×½ vK?Ž ¡«u??N?�« ‚öÞSÐ d???�“«

d?O?�e�« …b?� ÊuJð Ê√ V−¹ Æ¡«u?N?�« s� ⁄d?�√ Êu�U?³?� ÎU¹u?²?�?� sD³�«

ÊËœ s� „b�ł s� Ãd�¹ —u�e*« ¡«uN�« Ÿœ ÆoONA�« …b� s� dB�√

 ÆtF�bð Ê√

o b e i k a n d l . c o m 
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fHM²�« q�Ë

p�b?¼ Ê≈ ÆpM?DÐ lÝËË W????O½U?Ł …d????� nDK?Ð ‚U????AM²????ÝôU?Ð r�

n�uð  «d²?� ÊËœ s� dš¬Ë fH½ 5Ð W?Ýö�Ð jÐdð Ê√ u¼ d?ýU³*«

l−?Að wJ� s¹d?L?²�« c?HMð X½√Ë r�?²Ð« Æd?O?�e�«Ë oO?N?A�« dz«Ëœ 5Ð

 ÆœUNłù«Ë dðu²�« fOHMð s� b¹e� vKŽ „b�ł

wMD³�« fHM²�« ≠ 1 …uD)«

s?� oO??????L??????F�« w?M?D³?�« fH?M?²�« s?� tÐ v?	u*« q?J?A�« Êu?J²?¹

¡UMŁ√ w� s?D³�« lO?ÝuðË p?L?� ‰ö?š s?� ¡wD³�«Ë oO?L??F�« oO?N??A�«

pMDÐ ÁU?&UÐ …d?ýU?³?� qH?Ý_« v�≈ „d?×?²¹ u¼Ë ¡«u?N�« —u?Bð Æp�–

¡j³Ð ¡«u??N?�« d??�“« rŁ Æ¡«u??N�« oAM?²??�ð X½√Ë ¢Œd??²??Ý«¢W??LKJ?Ð dJ�Ë

 dO�e�« ¡UMŁ√ w� ÆpL� ‰öš s� nD�Ë

W?LKJ?Ð dJ�Ë p�?HMð l� „b??�?ł —œU?G¹ dðu?²�«Ë œU?N??łù« qO?�ð

¡UMŁ√ w� WŽ«uD�Ë W?¹dÞ pðöCŽ qF?−Ð bLF?²� qJAÐ r� Æ¢∆œU¼¢

 ÆdO�e�«

WO�LA�« …dOHC�«Ë …d�U)« ÁU&UÐ fHMð ≠ 2 …uD)«

s� f?HM�« V?K−?¹ WK�U?J�« W????łu*« fH?Mð s� W????O½U????¦�« …u?D)«

…d??O?H??C�« v�≈ …d??	U??)« s� ‡ b??�??'« jÝË ÁU?&U?Ð sD³�« qH??Ý√

r� rŁ ¨sD³�« qH?Ý√ ÁU&UÐ ÎôË√ fHMð ¨oON?A�« ¡UMŁ√ w� ÆWO�?LA�«

o b e i k a n d l . c o m 
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»U−(« s?¹dL²� p�–Ë WOKH?��« Ÿö{_« lOÝu²Ð  ö?CF�« WDÝ«uÐ

 ÆŸö{_« 5Ð  öCF�«Ë ełU(«

b�'« vKŽ Ê«bO�«

s¹d9 u?×½ ”uLK� qJAÐ pN?łu¹ „b�?ł vKŽ p¹b¹ l{Ë Ê≈

nO?� kŠô ÆÊUBKI?²ðË Ê«œb?L²ð pO?²zdÐ —u?FA�«Ë e?łU?(« pÐU−?Š

 ÆWO�U²�« …uD)« ÁU&UÐ œbL²ðË Ÿö{_« lHðdð

s¹√

…d??O?H??C�« W??IDM?� ÁU?&U?Ð U?L??N??�d?Š r?Ł pMDÐ vKŽ p?¹b¹ l{

 WIDM*« w� hI�« rEŽ X% …dýU³� WO�LA�«

»U?−??(« lI¹ W?ID?M*« Ác¼ w� ÆŸö?{_« ¡U??I?²�« bMŽ W??�]u?:«

 ÆełU(«

∫2Ë 1 5ðuD)« lLł«

l=ÝË rŁ ¨©1 …uD)«® pM?DÐ lÝË ¨rH�« ‰ö?š s� ÎU??I?O?N??ý c?š

l=ÝËË ¨pðd??	U?š Ë√ W??O?�??L?A�« pðd??O?H??{ v�≈ t?³??×?Ý« Ë√ p�??ÓHÓ½

w�ðd?ð YO??×Ð ¨Îö??�U??� Î«d??O???�“ oKÞ√ Æ©2 …uDš® Í—b??B?�« hH??I�«

…d?� ÎU??I?O??N?ý c??š ¨fHM²�UÐ d??L?²??Ý« Æq�U?� qJA?Ð gLJMðË W??IDM*«

 Æt�H½ jLM�« ÎUF³²� Èdš√

o b e i k a n d l . c o m 
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bNł ÊËœ s�

wF??O?³Þ qJA?Ð ÊU?A?L?JM¹ W?O??�?L??A�« …d?O??H?C�«Ë …d??	U?)« Ê≈

ÎôbÐ Æ…u?I�UÐ tFM	 Ë√ p�– vKŽ U?L¼—U³?łù WłU?Š ô ÆdO?�eK� W−?O²½

 ÆjI� Àb×¹ u¼Ë d�_« V�«— p�– s�

fÓHÓM�« l
—

oON?A�« b9 U�bMŽ ÎUŠu?²H� pL?�Ë Î«—ÒËb� pMDÐ ÊuJ¹ Ê√ V−¹

fÓHÓM�« s� W?łu� —u?Bð ÆWO?�L?A�« …dO?HC�« W?IDM� v�≈ pMDÐ s�

 Æ2Ë1 5ðuD)« cHMð X½√Ë „b�ł ‰öš s� vKŽ_« u×½ „d×²ð

ÊU²�œ

W??ID?M� v�≈ pM?DÐ s� p�??ÓH?Ó½ p¹d??×??²?� Èd??š√ W??I¹d?Þ „UM¼

 ∫X�U	 X½√Ë bF�UÐ r� Æ5²�b�« fHMð u¼Ë WO�LA�« …dOHC�«

ÁU?&U?Ð ÎU?I??O?L??Ž ÎU?I??O?N??ý c?š ¨v�Ë_« …b??F�« Ë√ v�Ë_« W??�b�« bMŽ æ

 ÆpMDÐ

…dO?HC�« ÁU&UÐ fÓHÓM�« „d?Š ¨WO½U¦?�« …bF�« Ë√ WO½U?¦�« W�b�« bMŽ æ

 ÆWO�LA�«

fHM²Ð ÂUOI�« pMJ1 Æ5²�b�« fHMð bŽ√Ë Î̈U?�KÝ ÎUIONý oKÞ√

 ÆÎU��Uł Ë√ ÎUF−DC� 5²�b�«

o b e i k a n d l . c o m 
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—bB�« ÁU&UÐ ‡ 3 …uD)«

fÓHÓM�« l=Ýu?ð Ê√ w¼ WK�UJ�« W?łu?*« fHMð s� W?¦�U??¦�« …uD)« 

WDIM?�« Ác¼ bMŽ Æ©2® pðd???	U??šË ©1® „—b??	 ÁU???&UÐ pM?DÐ s�

¨sD³�« qH?ÝQÐ √b³ð W?łu� t½Q?�Ë WK�UJ�« W?łu*« fHMð `³B¹ ·u?Ý

 Æ—bB�« ÁU&UÐ „d×²ð rŁ ¨r�'« nB²M� v�≈ nDKÐ lHðdð rŁ

rE²M�Ë ∆œU¼

ÎUÐU???O???�½« `?³???Bð WK�U?J�« W???łu*« fH?M²� Àö???¦�«  «u?D)« Ê≈

¨W?IÐU�?�«  «uD)« p�H?½ XLKŽ U�b?MŽ XKF� U?L?� ÆfHM²K� ÎU?�KÝ

rŁ WO�LA�« …dOHC�«Ë pMDÐ vKŽ p¹b¹ l{uÐ fHM�« »UO�½« l³ð«

w� —bB�« ÁU&UÐ œbL²�« rŁ sD³�« oLŽ s� fHM²�« ”—U� Æ—bB�«

 ÆWłu*« t³Að w²�« W�d(« vKŽ eO�d²�« ¡UMŁ√

jÒD�

…d??O???H??C?�«Ë l�??²?*« sD³�« s� W?K�UJ�« W???łu*« fH?Mð „d??×???²¹

ÁU??&UÐ W??³??�d�«  ö??C??Ž jDL??²ð ·u??Ý Æ—b??B�« v�≈ W??O??�??L??A�«

 ÆwFO³Þ qJAÐ vKŽ_« ÁU&UÐ „UH²� „d×²¹ ·uÝ p�c� ÆvKŽ_«

¡Ušd²Ýô« ÁU&UÐ i�«

»U???−???(«Ë sD³?K� q�U???�Ë nO?D� ⁄«d???�≈ t½Q???�Ë d???O???�e�UÐ d?J�

gLJ?M¹ l�??²*« p?MDÐ Ê√ kŠô ¨d??O??�e?�UÐ Âu??Ið U??�b?MŽ  Æe??łU??(«

 ÆpL� ¡«uN�« —œUG¹ U�bMŽ

o b e i k a n d l . c o m 
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¡«œ√

oO�M?²�« s� WÝ—UL*« pM?JL²Ý Æd?L²?�*« fHM²�« WOKL?Ž ”—U�

 ÆWIOLŽË WK�U� UNKFł« ÆfHM²�« Włu� W�dŠË b�'« 5Ð W�uN�Ð

“U$≈

w� W??O??ÝU??Ý√ ·UDF½« W?DI½ u¼ WK�U?J�« W??łu*« fHMð r?KFð Ê≈

Ác¼ ÆÁu??łu�« lO?L??ł s� t?²??×?	 s?�?×¹ Ê√ b¹d¹ h?�?ý Í√ …U??O?Š

∫bz«uH�« iFÐ

 Æ©eO�d²�« …œU¹“® s¹dL²�« ¡«œ√ ¡UMŁ√ w� ‰uÞ√Ë ‚œ√ eO�dð æ

ÆWOHÞUF�« ◊U/_« „«—œ≈ “eF¹ æ

 ÆWOHÞUF�«Ë W¹b�'« W×B�« s�×¹Ë ¨W�UD�« b¹e¹ æ

s� nO??H??�?²�U??� ¨…œb??×?� »U??³?Ý_ f?HM²�« —U??O?²??š« vKŽ …—b??I�« æ

W??L??N??� vKŽ wH?ÞU??F�« Ë√ wKI??F�« e??O??�d??²K?� Ë√ oKI�« Ë√ œU??N??łù«

 ÆWMOF�

¨Ÿ«Ë qJAÐ U?NÐ rJ×?²�«Ë W?O?HÞU?F�« ◊U/_« WEŠö?� vKŽ …—b?I�« æ

 ÆwŽU�b½ô« q�_«  UO�uKÝ q¦�

 Æq�UA*« qŠ vKŽ …—bI�« …œU¹“ æ

…U?O(« w� fHM²�«  «—U?N?�Ë …b¹b'« W?�dF*« o?O³Dð vKŽ …—b?I�« æ

 ÆWO�uO�«

o b e i k a n d l . c o m 
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W�öš

Àö¦�«  «uD)« WÝ—UL* W−O²½ u¼ ‰UFH�« w×B�« fHM²�« Ê≈

sÝ ‚u?� ‰UHÞú?�Ë 5G�U³�« qJ� V?ÝUM� u¼ ÆWK�UJ�« W?łu*« fHM²�

 ÆWFÐU��« Ë√ WÝœU��«

Õu²H� r


ÎôbÐ Õu?²??H?� r� Â«b?�?²?ÝU?Ð fHM²�« vKŽ V¹—b?ð …œU?Ž≈ q� √bÐ«

Ê≈ Æb�?−K� ¡Ušd?²Ýô« oOI?%Ë 5−�?�_« …œU¹e� n½_« w²×?²� s�

w²?×²?� s� fHM²�« Ê≈ ¨…—UŁ≈ W?OKL?Ž sŽ …—U³?Ž WK�UJ�« W?łu*« fHMð

 Æb�'« ∆bN¹Ë qIF�« wIM¹ WK�UJ�« Włu*« fHM²Ð ÎUÐu×B� n½_«

ÂU��√ WŁöŁ

ÂU??�?�√ l� o�«u??²ð WK�U?J�« W?łu*« f?HM²� Àö??¦�«  «uD)« Ê≈

fH?Mð  «uDš q?� Æ—b???B�«Ë ¨…d???	U???)« ¨sD³?�« ∫Àö???¦�« r�???'«

dO�“Ë q¹uÞ oONý tO� ¨qB²� q�U� fHMð s� ÊuJ²ð WK�UJ�« Włu*«

 ÆwzUšd²Ý« q�U�

  WFł«d�

∫WK�UJ�« Włu*« fHMð  ULOKFð

oKÞ√ rŁ ¨Œd?²?�?�Ë Õu?²?H?� pL?�Ë Îö?�U?�Ë ÎU?I?O?L?Ž ÎU?I?O?N?ý c?š

YO?×Ð ¨fHM?²�«  U?�d?Š 5Ð n�u?²ð ô Æq�U?� qJA?ÐË nDKÐ d?O?�e�«

ÆWHOD�Ë …dL²�� …dz«œ fHM²�« ÊuJ¹

o b e i k a n d l . c o m 
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ÁU?&UÐ t?³?×?Ý« Ë√ p�?ÓHÓ½ œb?� rŁ pMDÐ ÁU?&UÐ W�u?N?�Ð fHMð

pIMŽ ÎU?DD2 —b?B�« ÁU??&UÐ vKŽ_« v�≈ r?Ł W?O??�?L?A?�« …d?O?H??C�«

qF?ł« ÆW?Ošd?²?�?�Ë W¹dÞ pðöC?Ž qF?ł«Ë ¨d?O�e?�« oKÞ√ ÆpO?H²?�Ë

¡UMŁ√ w?� tðb??ý s� œ“ rŁ W¹«b??³�« w?� ÎU?H??O?D� q�UJ�« W??łu*« f?HMð

 °l²9 ÆÆÆË ÎU¹u� ÎULŽœ p²×	 jŽ√ Æp�bIð

� �
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 X½d²½ô« vKŽ W×B�« œ—«u�

http://www.health.gov/dietaryguidelines/dag2000/

document/build.htm

http://www.karlloren.com/diet/p109htm

http://mercola.com/2004/par/14/splenda_reactions.htm

http://www.iHerb.com

http://www.haguewater.com

http://www.drlwilson.com

http://www.healthy.net/library/books/Haas/detox/

FASING.HTM

http://damoz.org/health/alternative/fasting_and_cleancing/

http://www.theherbsplace.com/childrenmilk.htm

http://www.mercola.com/article/milk/no_milk.htm

http://www.mercola.com

http://www.mendosa.com/common_foods.htm
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http://www.fullwavebreathing.com

http://www.sleephomepages.org

http://www.foodnews.org

http://www.usmedicine.com

http://www.russellblaylockmd.com

http://www.eatwild.com

� �
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n�R*« sŽ W;

ÆW??O???³¹—bð  «—Ëœ bzU???�Ë rNK� Àb??×???²??�Ë n�R???� œËu??ž Âuð Ê≈

W??F???�U??ł s� W???O�U*«Ë …—U??−???²�« w� ”u?¹—u�UJÐ …œU???N??ý vKŽ q?B??Š

W?OK� s� wF?O³D�« Ãö?F�« w� Á«—u?²?�œ …œUN?ýË 1961 ÂU?Ž UOMO?łdO?�

 Æ1993 ÂUŽ Êu²OK�

‰U??HÞ_« qK?ý s� t??O??�U??Fð ¡UMŁ√ w?� W??×??B�« sŽ d??O??¦J�« r?KFð

Íœu¹ œU?� d?O?Ý ÀœU?Š ZzU?²½ s�Ë Ád?L?Ž s� W?M�U?¦�« w� ÊU?� U?�bMŽ

lOÐ w?� qL?Ž ÆÁd??L??Ž s� d??A??Ž W?ÝœU??��« w� ÊU??� U??�bMŽ tðU??O??×Ð

W?LE½√ sŽ rKFðË ¨WMÝ 12 …b* wŽU?L?'«Ë ÍœdH�« w×?B�« 5�Q?²�«

Æ UOHA²�*« ·ËdþË UJ¹d�√ w� WO×B�« W¹UŽd�«

WM?�U???¦?�« w� u?¼Ë s�e????� w�J?Mð ÷d0 t????²?ÐU???	≈ X?B???�????ý

W?−?O??²½ ÆÎÎU?O?F?O??³Þ W�U?(« s� œËu?ž v�U??Fð b?�Ë Ád?L?Ž s?� 5Łö?¦�«Ë

Æs¹d???šü« …b??ŽU??�* U?¼d??�??ÝË t?ðU??O??Š w?� Î«b¹b??ł Î«—uÞ √b?Ð p�c�

YŠU³?� WO½U¦�« t?²MN� √bÐË t?O�UFð W?B�  Prevention  WK−�  dA½

WMÝ 12 ‡K� W??	U??)« …—U??A??²?Ýô«Ë …«Ë«b*« ”—U??� Æ”—b??�Ë w×??	

5JL²�«  UO?−Oð«d²Ý«Ë W?�UD�UÐ ÃöF�« ◊U/_ Î«býd� ÊU?�Ë WO�U²�«

 Æ…UO(« s�
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ÂU?Ž fHM²K?� w*U?F�« b?N?F*« fO?ÝQð w� œËu??ž r¼U?Ý p�– b?FÐ

e¹e???F?ð w� W???L???O???� d???¦??�_« v?�Ë_« …uD)« s?Ž ”UM�« rK?F???O� 1991

…dDO�K� Z�U½dÐ dJ?²Ð« bI� Æ…dJ³*« Wšu�?OA�« s� W¹U�u�«Ë W?×B�«

vKŽ 5Ý—U?L*« »—œË ÂUŽ 14 Èb?� vKŽ t�b?�Ë …UO?(«Ë ÕËd�« vKŽ

Z�U½d?³�« s� Êu?łd�?²*« Âb?I¹ Æ…—œU³*« W?O?FO?³D�« W?O×?B�« W¹U?Žd�«

UJ¹d�√Ë W?Ð—Ë√Ë «bM�Ë …b×²*«  U?¹ôu�« ¡U×½√ q� w� W?O³¹—bð  «—Ëœ

 WOÐuM'«

 ÆUO�«d²Ý«Ë WOÐuM'« WOI¹d�√Ë UOÝË—Ë

W?×?B�« W?O?F?L?łË ¨…U?O?(« q¹uDð W?�?ÝR?� w� u?C?Ž œËu?ž Ê≈

¨dOJH?²�« ÂuKŽ bN?F�Ë ¨WO*U?F�« W×?B�« œU%«Ë ¨WOJ¹d?�_« WO�u?LA�«

 ÆW�UD�« VÞË WOH)«  U�UD�« WÝ«—b� WO*UF�« WOFL'«Ë

W?O??×?	 W??�b?š œËu??ž Æ» ÊË—U?� t??²?łË“Ë œËu??ž —u?²??�b�« d¹b¹

∫l¹—UA� WŁöŁ ‰öš s� œUFÐ_« …œbF²�

qł√ s� fH?M²�« vKŽ V¹—b??²�« w� bzU?I?�« w*U?F�« fH?M²�« b?N??F?� ≠

ÆWO½UŠËd�«Ë W×B�«

∫w½Ëd²J�ô« l�u*«

http://www.internationalbreathinstitute.com 

ÊU??�½ù« e?¹e??F??²�  U??−??²M� Âb???I¹ ‡ rÓNK*« g?O??FK� w*U??F?�« b??N??F*« ≠

o b e i k a n d l . c o m 
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∫w½Ëd²J�ô« l�u*« ¨q�UJ²*«

http://www.InspiredLivingInternational.com

 q�UJ²*« qHD�« …uÐ_ X½d²½ô« vKŽ œ—u� ‡ WLÓNK*« …uÐ_« ≠

www.inspiredparenting.net ∫w½Ëd²J�ô« l�u*«

Ê«uMF�« v�≈ …d?ýU³?� WK¾?Ý_« ‰UÝ—≈ sJ1 Æ «—U?�?H²?ÝôUÐ VŠd½ ≠

thomasgood@earthlink.net w�U²�«

� �
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VKÞ …—UL²Ý«

____ The Holistic Guide To Weight Loss, Anti-Aging and

Fat Prevention  $18.5 by Tom Goode,ND

____ Nurture Your Child's Gift, Inspired Parenting

$14.95 by Caron Good, Ed.D

Help Children  succed through the three keys of success:

confidence, expression, and action. Nurture the whole

child and provide strategies children can use when your

are not around to help them ? breathing, music, creative

problem solving, self dialog, affirmations, and imagery.

____ Cosmic Waltz "-one hour of beautiful music for

breathing.  $18.00 by Tom Good, ND

The cosmic Waltz is a revolutionary technological and

musical breakthrough. Designed to pace your breathing,

the gentle breathing relaxes and restores your mind, body,

and spirit.

____ subtotal

4.00 Shipping & Handling

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

____ please place my name on your mailing list

____ please send me a catalog

____ please send me workshop and other announcements

Name ________________________________________

Address

_______________________________________________

_____________

City _________________________________________

State_________Zip______    Tele-

phone____________________________________

Email Address_________________________________

Bring Dr.Caron or Dr.Tom Goode to your next convention

or meeting for a dynamic alternative to the mundane and

the latest in holistic health, healing, and parenting.

        carbongood@earthlink.net ;  thomas-

good@earthlink.net   or call 520-977-7562

o b e i k a n d l . c o m 
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WK�UJ�« Włu*« fHMð vKŽ V¹—b²�«

 b�'«Ë qIF�« 5Ð ÂU−�½ô«Ë Ê“«u²�« oOI×²� q�U� Z�U½dÐ

 c??š√ rŁ ÎôU??H?Þ√ UM� U??�bM?Ž WKzU¼ W??�UD?Ð UMðU??O??Š U½√b?Ð b??I�

W¹√ vKŽ ¨—«b×½ô« «c¼ rEF� Æs��« w� UM�bIð l� œuL)UÐ UM²�UÞ

U¼UM³?�²?�« w²�«  «œU?FK� W?−O?²½ ¡U?ł t½√ Í√ ¨U½—UO?²?šUÐ qBŠ ¨‰U?Š

fH?M²�« u?¼ W???O???ÝU????Ý_«  «œU???F?�« Èb???Š≈ ÆUM?²???×???B?Ð d???Cð w?²�«Ë

 Æw×D��«

÷d???F?¹ w×D�?�« fHM?²�« Ê√ vK?Ž Êu???O???³D?�« ¡«d???³???)« oH????²¹

”UM?�« s� ·u�√ s�???Š ¨1991 ÂU???Ž c?M� Æd???O???³???� d?D) UM?²???×???	

q�U?A*« s� «uBK�ðË W¹b?�'« rN?²×?B� W¹uO?(« «ËœUŽ√Ë ¨rNðU?OŠ

b??F???²??�???� X½√ q¼ ÆWK?�UJ�« W???łu*« fHM?ð Â«b??�???²??ÝUÐ W???O??HÞU???F�«

ørNO�≈ ÂULC½ö�

Î«œU?L²?Ž« WK�UJ�« Włu?*« fHMð fHM²K� w*U?F�« bN?F*« rL	 b?I�

s� WO�U� WOL� vKŽ ‰uB(« ÊQÐ ÎUOLKŽ W²³¦*« WO³D�« WIOI(« vKŽ

 UMO?³�« v?KŽ Î«œU?L?²?Ž« p�c?�Ë …b?O?'« W?×?B?K� Í—Ëd?{ 5−?�?�_«

s�???×?¹ w×???B?�« fHM²?�« Ê√ vKŽ ‰b?ð w²�« W????O???ÝU???Ý_« W???O???LK?F�«

 ÆWOŠËd�«Ë WOKIF�«Ë WOHÞUF�«Ë W¹b�'«  U¹u²�*« vKŽ WHOþu�«

o b e i k a n d l . c o m 
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W?×BK� Z�U½dÐ w� W?O?ÝUÝ√ W?OMI²?� WK�UJ�« W?łu*« fHM²Ð dJ�

 °W¹uO(UÐ ÎULFH� tKF&Ë „b�ł v�≈ p³K& w¼ ÆWO�uLA�«

b??�???'«Ë qI??F?�«Ë VKI�« q?L??A¹ Íc?�« w�u??L???A�« Z�U½d???³�« Ê≈

s¹d???L‡‡?‡²�«Ë W?¹c??G???²�«Ë f‡?‡‡HM?²�« ∫…b???L??Ž√ W???FÐ—√ v?KŽ Âu??I?¹ ÕËd�«Ë

Æq�Q²�«Ë

U?N?F?� q�U?F?²�« Ê≈ ÆWK�UJ?²?� …b?Š«Ë W?�uEM� b?�?'«Ë qI?F�« Ê≈

Êd??I�« w� ‰U??F??H�« g?O??FK� …b¹b??ł WÐu??ł√ Âb??I¹ ”U??Ý_« «c?¼ vKŽ

 Æs¹dAF�«Ë ÍœU(«

ÆÆÆnO� WK�UJ�« Włu*« fHMð p¹d¹ ·uÝ

Æp²×	 5�% w� WO�UF� d¦�_«Ë oLŽ_« fHM²�« Âb�²�ð æ

ÆUNM� hK�²�«Ë WO³K��« nÞ«uF�« WzbNð w� fHM²�« Âb�²�ð æ

WF²*UÐ —uFA�« l� q	«u²ð æ

oLFÐ wšd²�ð æ

wB�A�« „—uDð Ÿd�ð æ

wFO³D�« ¡UHA�« vKŽ pð—b� s� b¹eð æ

ÎU?O??HÞU?ŽË ÎU?¹b?�?ł W??O�U?¦*« t?ðU¹u?²??�?� w� ¢b?�??'« qJO¼¢ wI??³ð æ

b?N?F*« U¼U¹≈ pLKF?O?Ý w²�« …d?O?G?B�«  «uD)« WDÝ«uÐ ÎU?OKI?ŽË

 ÆfHM²K� w*UF�«
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fHM�UÐ WI¦�« “eFð  ULOKFðË Î«—UJ�√ fHM²K� w*UF�« bNF*« ÂbI¹

¨W??F¹d?Ý ZzU??²½ p� Âb??Ið W?L?zö*« UM�dÞ Ê≈ ÆWM�¬Ë W??O?F??O??³Þ ‚dDÐ

X½√ q¼ Æ «c?K� WM=J?2Ë WM�¬Ë ¨WDO???�ÐË ¨Â«b??�??²??Ýô« WK?N??Ý w¼Ë

 øWOIOIŠ WO�U¦� W×	 vKŽ ‰uB×K� bF²��

«Ëb?łË s¹c�« ’U?�?ý_«  «dA?Ž v�≈ ÂU?L?C½ö� „u?Žb½ s×½

d¦�√ …UO?Š …œUO� s� rN²MJ� W1bI�« ‚dD�« s� qC?�√ …b¹bł ÎU�dÞ

 ÆWK�UJ�« Włu*« fHMð ‰öš s� ÎUłU²½≈Ë …œUFÝË W×	

p� oI% W?×	 d¦?�√ …UOŠ gO?Fð wJ� `�UJð Ê√ pOKŽ V−¹ ô

 ÆU{d�UÐ —uFA�« s� Î«b¹e�

 «—Ëb�« Ác¼ s�U??�√Ë a¹—«uðË  U?�Ë√ ‰u??Š  U?�uKF?*« s� b¹e*

∫w½Ëd²J�ô« UMF�u� …—U¹eÐ r�

http://internationallbreathinginstiute.com

� �
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