
➬ áâÁÌâ ÂÑâÌâ Ìí health conscious - ÖëÚÈÍÖïÊ ånÖâÌ áëÕâ Ìçs¼âáí áÌë ÈÓä»âáí ÈÔâ× »Óä Ó[í Àë »ë, ÁëÌâÉä
áëÌä life 100 ÕÓÖÌä Òâ áëÌâÉä ãÂÒâÊÚ ÉâÒ. Scientsts ÚÕë ÌÕâ ÌÕâ inventions Ìä ÑÊÊ Éä ÑîÈ Ìë ÖâÑë ÔÅÕâ ÈìÒâÓ
Éå Ó[â Àë, Áë ÈëáíÌä »Ñá»ÔäÌä ¼çlÔä ÊÔäÔ Àë. ÑîÈ Ú> Àë áÌë áâ Ú> áâÕÕâ ÏâÊ Á ånÖâÌÌë ÖÚä ÑâáÌâÑâï Öç»èÌ áÌë
»ÓâÓ ÑäÔä ×»ë Àë. Áë Ôí½í iÂÊ½ä áÌë ÑîÈÌä ÔïÏä cycle Ìë ÖÑÂä ÌÉä ×»Èâ Èëáí ÕâsÈë ÑîÈ áâÕÕä Èë ÈÑâÑ ¿äÂíÌí end
Àë. Ñ½Ó Ú»ä»È »å ÁçÊä Á Àë. ÊçãÌÒâÌí »íå ÍÇ ÑÂÚÏ ÎkÈ ÏïÊ½ä »ÓÈâ Á ÌÉä ×ä¼âÕÈí Ñ½Ó ÈëÌä ¼âÖ ¿äÂíÌä ÍÇ
ÈâáÔäÑ áâÍë Àë »ë ÁëÌâ ÖÏÏ ÈëÌâ ÑâÌÌâÓÌë ÎkÈ ÊçãÌÒâÑâï Á ãÁsÑâÌä ÖëÚÈ Ì ÑäÔë ÍÇ ÑîÈ ÍÀä ÈëÌä émÑäÊ »âåÑ ÓÚë. Ïë×»
»íå ÍÇ ÈÓÚÌä ÖëÚÈí ÖÓ¿SÑí-beginning ÑÂÚÏ ãÖÕâÒ »ïå ÌÉä. ÊçãÌÒâÌâ ÈÑâÑ ÑÂÚÏíÌí ÏâÊ×âÚ åsÔâÑ ÑÂÚÏ Àë
ÁëÑâï ÚÓ ÈÓÚÌä ÖëÚÈÌí ånÈëÂâÑ Àë.
➬ ÓÑÂâÌÌí ÑÚäÌí áëÃÔë ÓíÂâ »ÓÕâÌí ÑÚäÌí ÁëÑâï ÚÓ »íå ×KÖ álÔâÚÌä ÓâÚÑâï Ðè¼í áÌë pÒâÖí ÓÚëÕâÌë ÕâsÈë ÈìÒâÓ
ÚíÒ Àë. Weight loss »ÓÕâÌë ÕâsÈë áâÁÌâ Ôí½í dieting »Óë Àë, ÁëÑâï ÕËç ÍÅÈí ¼íÓâ» ÔëÕâÌä ÍÓÚìÂä Ó¼âÒ Àë. áâÑ
»ÓÕâÌí Ñ»ÖÊ ãÁsÑâÌä ÖëÚÈ-health ÚâãÖÔ »ÓÕâÌí ÚíÒ Àë. Ñ½Ó ÓÑÂâÌÌâ ÓíÂâ Èë álÔâÚÉä Àë »ë ÁëÌë ÕâsÈë ÚÊäÖë »çÊÖä
Àë »ë, “ÓíÂâ ÑâÓâ ÕâsÈë Àë áÌë Úçï áëÌä ÁÂâ áâÍä×”. ÓÑÂâÌÌâ ÓíÂâ áëÕí ÌâÒâÏ Ìçs¼í Àë »ë ÁëÑâï ãÁsÑâÌä ÎâÒÊâ ÖâÉë #ÚâÌä
ÈÓ>ä-ÏëÕë Ôâ ÈâáÊâÊ-countless áÌë ÏëånÈëÚâ Àë.
➬ ÓíÂâ »ÓÕçï ÎkÈ Ðè¼â-pÒâÖâ ÓÚëÕâÌçï ÌâÑ ÌÉä Ñ½Ó ÈëÌâ »âÌèÌ-rules Ìë ÖâÉë ÈëÌë ÍèÓâ »ÓÕçï Àë. ÓÑÂâÌÌâ 30 ãÊÌí Ìí
ÖëÚÈ ÕâsÈëÌí Ìçs¼í ÊçãÌÒâÌâ Ïä’ »íå ÑÂÚÏÑâï ÌÉä. áëÌë áïÊÓ ÑçSÓë»äÌÌâ ¿ïÊ ÑÂÚÏí ÁëÕä ÖKÈä áÌë ãÁsÑ ÍÓ ÂçlÑ ÌÉä
Òâ áëÕçï ÌÉä »ë ÉíÅä ¿äÂí ÁÑâÒ áÌë ÉíÅä Ì ÁÑâÒ.
✱ Mental Balance : Researchers áë áâ ÕâÈ ÖâãÏÈ »äËä Àë »ë, ånÖâÌÌä Öí¿ ÍÓ áëÌâ ÁÑÌ (diet) Ìí ½ÚëÓí

(deep) áÖÓ ÍÅë Àë. ÁÑÕâÑâï ’ë balance áÌë purity Ú×ë Èí ãÕ¿âÓíÑâïÉä ÍÇ áë Á ÑçÁÏ
Ú×ë. ÓÑÂâÌÑâï ÁëÃÔâ Ôí½í ÓíÂÊâÓ ÚíÒ Àë ÈëáíÌí áë» Á Ñ»ÖÊ ÚíÒ Àë - ÁëÑ ÏÌë áëÑ ÌÑâÂ
ÕâsÈë Ñ*sÁÊÑâï ÚâãÂÓ ÉÕçï áÌë ÏËâÌë ÖâÉë ÌÑâÂ ÍÆÕä. áâÑ 30 ãÊÌÌä áâÊÈ áÌë ÖíÚÏÈ
ÑçÑëÌäÌÌë ÊÓãÑÒâÌ ÖÑâ‘ ãÓSÈâáí Ìë ÑÂÏèÈ »Óë Àë. é¼èÕÈ-brother hood ÕËë Àë. Ðè¼â
ÓÚëÕâÌä ÚâÔÈÑâï mind ×âïÈ ÓÚë Àë, ½çsÖí áíÀí áâÕë Àë, ÈÚÂäÏ (manners) ÕËë Àë,
cocentration ÕËë Àë.

✱ Digestion ð ÓÑÂâÌÌâ ãÊÕÖí ÚÑâÓâ Digestive organs ÕâsÈë áâÓâÑÌâ ãÊÕÖí ÚíÒ Àë. áëÑâï Liver Áë
Digestion Ìä main factory Àë, ÈëÌë ÍÇ áâÓâÑ ÑäÔë Àë. Íâ¿ÌÌâ processes ÑÂÏèÈ ÉâÒ
Àë. ¼ÁèÓ Òâ ¼âÓë» ÍÓ åÎÈâÓ »ÓÕâÉä body áÌë brain Ìë ÈâÂ½ä ÑäÔë Àë »ëÑ»ë ÈëÑâï glucose
áÌë fructose ÕËâÓë ÚíÒ Àë.

✱ Diabetes ð ÁëÌë diabetes ÚíÒ Àë áëÌë ÖîÉä ÕËâÓë ãÎ® ÓÑÂâÌÌâ ÓíÂâ Ìä ÚíÒ Àë. Èëáí ’Çä Ôë »ë ÓíÂâ »ÓÕçï,
Èë  blood sugar Ìë control »ÓÕâÌí ÏëÚÈÓäÌ ÈÓä»í Àë. ×ç#Ñâï ÉíÅâ ãÊÕÖ diabetes Ìä
tablets ÔëÕâÌâ ÃâåÑÑâï ÑçS»ëÔä Â#Ó áâÕë Àë. ÚÕë ÁëÌë uncontrolled diabetes ÚíÒ áëÌë
ÓíÂâ »ÓÕâÉä ÍÓÚìÂ »ÓÕí ’ëåáë Òâ ÅâúkÃÓ Áë ÖÔâÚ áâÍë ÈëÑ »ÓÕçï ’ëåáë.

✱ Obesity (ÑíÃâÍí) ð 8 Éä 9 »Ôâ»Ìä Ðè¼Ìâ ÖÏÏ body ÍíÈâÌâÑâï stored »äËëÔâ glucose Ìë Í¿âÕë Àë. Áë liver
Òâ ¿ÓÏäÑâï ÚíÒ Àë. áâÑ ÉâÕâÉä weight ¾Ãë Àë. Cholesterol Ìâ levels ÍÇ ¾Ãä ’Ò Àë.

✱ Blood pressure ð BP Ìçï ÕËÕçï áÌë ¾ÃÕçï Èë blood Ñâï ÓÚëÔâ sodium áÌë Ïä’ ¼Ìä’ë Ìâ level ÍÓ ãÌÐôÓ ÚíÒ
Àë. ÖÚëÓä Éä åÎÈâÓ È» Ðè¼â áÌë pÒâÖâ ÓÚëÕâÉä »íå ¼íÓâ» Òâ ¼Ìä’ë body Ñâï ÁÈâ ÌÉä ÁëÉä
ÓíÂâ »ÓÕâÉä BP balance Ñâï ÓÚë Àë.

✱ Psychology ð ÓÑÂâÌÌä discipline Òâ ÓíÂâ, »íå physician Òâ doctor prescribe ÌÉä »ÓÈí Ñ½Ó
ÓÑÂâÌ áâÕÕâÌâ ÚíÒ Èí ×Ïë ÏÓâÈ ÍÀä ÑçÑëÌäÌ ÓÑÂâÌÌä ÈìÒâÓäÑâï Ôâ½ä ’Ò Àë. ãÊÔ Ô½âÕäÌë
»íå ¿äÂ »ÓÕâÌí ÑÂâ Á »å áÔ½ ÚíÒ Àë. ÓÑÂâÌÌä ÚÓ ¿äÂ áÍÌë ãÊÔí ãÊÑâ½ Ô½âÕäÌë ÍèÓâ
’ë×Ìë ÖâÉë »Óäáë Àäáë. áâ ’ë×-will power Éä ãÁsÑ áÌë ãÊÑâ½Ñâï áÁÏ ÈÓâÕÈ-ÈâÂ½ä ÍìÊâ
ÉâÒ Àë. á½Ó áë» Á ¿äÂ ÏËâ áë» Á ÖâÉë ÑäÔäÌë áë» Á½âÑâï »ÓÈâ ÚíÒ Èí áëÌä »íå ÏÓâÏÓä
ÌÉä. ÍíÈâÌâ »âÓíÏâÓÌçï, »âÓ¼âÌâÌçï, Êç»âÌÌçï, service Ìçï áÌë Ïä‘ ÈÑâÑ ¿äÂíÌçï Timetable
ÑçÑëÌäÌ ÓÑÂâÌÌë ÕâsÈë set-½íÄÕä Ôë Àë. ÏËâ ãÏÌ Â#Óä-needless »âÑíÌë ÓÑÂâÌÌâ Time-
table ÑâïÉä ÚÃâÕä Ôë Àë. ånÖâÌÌí áâ ÑçÁÏÌí will-power Ïä‘ ÈÑâÑ ãÁsÑâÌä È»ÔäÎí ÍÓ
ÚâÕä Éå ’Ò Àë.

✱ Youthfulness ð ¾Çä ÍçÓáÖÓ »ÚëÕÈ Àë »ë, Áë ×KÖë ÁÕâÌäÑâï ÑÚëÌÈ áÌë Ñ×>È »äËä Ú×ë ÈëÌë ÏçÆâÍí ÁlÊä ÌÚä
áâÕë. ÓÑÂâÌÌâ ÈäÖ ãÊÌ ÍÇ áë» áÂäÑ ÑÚëÌÈ áÌë åmÈëÚâÌÌâ áyÒâÑ Àë. á½Ó »íå ÍçÓä Ô½Ì
ÖâÉë áâ ÑÚëÌÈ »Óë Èí áëÌâ ãÁsÑ Ñâ Òâ mind Ñâï »íå »mÂíÓä áâÕÈä ÌÉä. áâÁÌâ science
Ìë áâ ÖâãÏÈ »äËçï Àë »ë, ÓíÂâ Óâ¼ÕâÉä body ÍíÈâÌë áïÊÓ ÁÑâ ÉÒëÔâ toxins (ÂÚëÓäÔâ ÍÊâÉíô)
Ìë ÏÚâÓ Îe»ä Êë Àë.

✱ áâÁÕâ ÓíÅ ð ÓãÕÕâÓ / ÏçËÕâÓ ð ÖÕâÓë 10ð30 Éä 12ð30, ÁçÑíáâ ð ÖâïÁë 5 Éä 8 ★
✱ ÁÚâï½äÓ ÍèÓâ ð Ñï½ÔÕâÓ / ÁçÑëÓâÈ / ×ãÌÕâÓ ð ÖÕâÓë 11 Éä 1 ★
✱ ÕâÖÇâ ÓíÅ ð ÖíÑÕâÓ Éä ÁçÑëÓâÈ áÌë ×ãÌÕâÓ ð ÖâïÁë 5 Éä 8 ★

-ððð   ÓíÂç (Fast) ãÁsÑâÌä áÌë #ÚâÌä ÖëÚÈÌí Ïë’ëÅ Ìçs¼í   ððð-


