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Dee³egefn&le
mebHeeokeÀ ë JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj

meuueeieej ceb[U ë [e@. ieg©veeLe cneHemeskeÀj, JewÐe jepeve HeeìCekeÀj, JewÐe vejWê keÀ{s

Þeer.ÒekeÀeMe cees[keÀ, Þeer.ceesjséej efoJeeCe, meew. efÒe³ee Iewmeeme
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mebHeeokeÀer³e

Dee³egë Oecee&Le&keÀececees#ee³e~
`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~

cegbyeF& Je Heefjmejele Deelee HetCe&

peesceeves HeeTme megª Peeuee Deens. HeeJemee®es

Deeieceveeves meJe&meeceev³e ceeCemes megKeeJeleele

keÀejCe l³eecegUs GvneÈ³eeves efvecee&Ce nesCeejer

keÀenerueer keÀener ÒeceeCeele Leb[eJeles. Hejbleg

SkeÀoe keÀe efve³eefcele HeeTme megª Peeuee

keÀer cee$e l³eeyejesyej®e DeveskeÀ meeLeer®es

efJekeÀej neleele nele Ieeuetve ³esleele. Menjer

Yeeieele JewÐekeÀer³e megefJeOee YejHetj ÒeceeCeele

GHeueyOe Demeleeveener ³ee Deepeejeb®es ÒeceeCe

nuueer Menjele®e Jee{leevee efomele Deens.

³ee®eer oesve leerve ÒecegKe keÀejCes cnCepes

SkeÀlej meJe&$e Hemejuesues IeeCeer®e smeece´ep³e.

DeeHeu³ee osMeeleerue ceeCemeebceO³es cetueYetle

mJe®íles®ee DeYeeJe Deens Demes JeeìeJes

FleHele HeefjefmLeleer Deens. DeeHeCe DeeHeues

De
ej
esi³

e mebMeesOeve

efJekeÀeme

Dee³egefn&le
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DeeHeu³ee Deepegyeepetuee efkeÀleerner
MeesOeues lejer ``megKeer ceeCemee®ee meoje''
(DebiejKee) DeeHeu³eeuee efceUle veener lemes®e
peieeleerue 90 les 95… ueeskeÀebveer Dee³eg<³eele
keÀOeervee keÀOeer Heeþ ogKeer cnCepes keÀe³e ns
DevegYeJeues Demeles. p³ee ueeskeÀeb®³ee HeeþerMeer
HeeþogKeer ueeieuesueer Demeles les Heeþ ogKeerveer
SJe{s nwjeCe nesleele keÀer l³eeb®es peerJeve
Deme¿e nesles. Deepe MeeUe keÀe@uespeHeemetve®e
íesìîeebvee yeme, ì^sveves ÒeJeeme keÀjeJee
ueeielees. l³eemeeþer OeeJele peeTve keÀOeer
keÀOeer iee[er HekeÀ[eJeer ueeieles. yemeceO³es
yemeCeejs DemebK³e OekeÌkesÀ lej ì^sveceOes
Òel³eskeÀe®eer Ie[Ceejer efJeefJeOe Deemeves,
nelee®³ee Hee³ee®³ee efJeefJeOe cegêe, ³ee
meJee&ce gUs Heeþ ogKeles. efJeÐeeL³ee&®³ee
HeeþerJejerue School - bags ®es 5 les 10
efkeÀuees Jepeve l³eeb®eer Heeþ vekeÌkeÀe r®e
JeekeÀJeles.

Deve skeÀ me bMee sOeveeve blej,
Òe³eesieeDebleer Deelee ns efme× Peeues Deens keÀer

ieefleceeve peerJevee®es efJekeÀej
JewÐee meew. DeªCee efìUkeÀ

yeer.S.Sced.Smed.(cegbyeF&)

JewÐee De©Cee efìUkeÀ ³ee Dee³egJexo le%e Demetve þeCes ³esLes Dee³egJexoer³e
ef®eefkeÀlmeeue³e ®eeueefJeleele.

( Heeve 8 Jej )

Iej lej mJe®í þsJelees HeCe efyeveefokeÌkeÀle

meesmee³eìer yeensj®³ee keÀesHeN³eeJej keÀ®eje

HesÀkeÀlees. ne keÀ®eje, keÀ®eje ieesUe

keÀjCeejs Je YeìkeÀer ke gÀ$ee r Flemleleë

Hemejleele Je lees kegÀpeuee keÀer jesiepebletb®eer

Jee{ JneJe³eeme megªJeele nesle s. ³ee

keÀ®eN³eele®e Gboerj IegMeer l³eeb®es meece´ep³e

efvecee&Ce keÀjleele Je jesiepebleg®³ee Òemeejeme

ceole keÀjleele. ogmejs keÀejCe meJe&$e efvecee&Ce

Peeuesues ¬eÀeB¬eÀerì®es pebieue. HeeJemee®es Jee

kegÀþuesner meeb[Ceejs HeeCeer ce gje³euee

pecee rve®e e fMeuuekeÀ Gjuesuee r veener.

keÀeB¬eÀerìceO³es HeeCeer cegjle vemeu³eeves les

meeþles Je ³ee meeþuesu³ee HeeC³eele [ebme

Deb[er Ieeuetve ceuesefj³ee [Wi³et meejKes jesie

HeeþogKeer

( Heeve 7 Jej )

mvee³egmebkeÀes®e (muscle spasm) ns®e
HeeþogKeer®es cegK³e keÀejCe Deens. 90
ìkeÌkeÌ³eeHes#ee peemle HeeþogKeer®es cetU ns
mvee³egmebkeÀes®eele Deens. efvelebyee®ee meebOee,
Heeþer®ee keÀCee ³ee meJee¥vee DeveskeÀ mvee³etb®³ee
menkeÀe³ee&cegUs meceleesueHeCee, efmLejlee ³esles.
³eeleerue SKeeoe mvee³eg DeMekeÌle Peeuee,
ueebye/Deefle DeeKet[ Peeuee lej lees keÀe³e&#ece
jent MekeÀle veener. Goeë- iejesojHeCeele
mvee³eg efMeefLeue nesleele. yeeUbleHeCeele
l³eeJej leeCe ³eslees. DeeefCe yee³ekeÀebvee
HeeþogKeer íUt ueeieles.

jke Ìleelee rue, Meje rjelee rue
ke@ÀequMe³ece®es ÒeceeCe keÀceer Peeues lej
Osteoporosis nesTve (³eele ne[s
efþmetU nesleele.) HeeþogKeer nesT MekeÀles.

Heeþer®³ee keÀC³ee®ee #e³ejesie,
ìîetcej keÀke&Àjesie † HeeþogKeer - cevee®ee
Meje rje®ee Deele t ve me bye bOe Demelee s.
DeekeÀeqmcekeÀ / ef®ejkeÀeueerve leeCeecegUs
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peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

ie su³ee oesve ue sKee ble DeeHeCe
DeO³eelceceeiee&le ³esCeejs De[LeUs Jee
Debleje³e yeefIeleues. DeeHeu³ee ue#eele ³esF&ue
keÀer kesÀJeU DeO³eelceceeiee&le®e veJns lej
owve b e fove pee rJeveelene r DeeHeue s O³e s³e
ieeþC³ee®³ee ceeiee &le n s®e De[LeUs
$eemeoe³ekeÀ þjle Demeleele. ³eecegUs les
ìeUCes®e Þes³emkeÀj Deens.

ogëKeoewce&vem³e Debiecespe³elJe
éeemeÒeéeemee efJe#esHemenYegJe ë ~~

ogëKe, cevee®ee r  o gëe fmLelee r,
Debiee®ee kebÀHe, oce ueeieCes Je OeebHe ueeieCes
ns ner (ef®eÊee®³ee) efJe#esHeeyejesyej ³esCeejs
(De[LeUs®e) Deensle.

DeeHeCeeme keÀesCel³eener keÀejCeeves
o gëKe Peeue s  lej DeeHeCe DeeHeu³ee
þjJeuesu³ee ceeiee&Heemetve efJe®eefuele neslees.
DeeHeues keÀeceele Jee O³eeveOeejCesle Jee
meeOevesle ue#e ueeiele veener.

ogëKe cnCepes JeeF&ì HeefjefmLeleer.
ogë cnCepes JeeF&ì Je Ke cnCepes DeJekeÀeMe
Jee meYeesJeleeue®eer HeefjefmLeleer. ns Ke cnCepes
DeekeÀeMe, Mejerjeyeensj lemes®e Mejerjelener
Demele s. ³eece gUs Meje rjelee rue Jee
Mejerjeyeensjerue HeefjefmLeleer efyeIe[ueer keÀer
DeeHeu³eeuee ogëKe nesles.

oe wce & vem³e cnCepe s cevee®ee r
o gëe fmLelee r. ne r  o gëKeece gUs e fke b ÀJee

ogëKeeefMeJee³ener ³esG MekeÀles. keÀece -
¬eÀesOe - ceo - celmej - obYe - ceesn ³ee
<e[efjHegbcegUs ceveele JeeF&ì efJe®eej ³esleele.
Jeemevee Ye[ketÀve Gþleele. met[eiveer Hesìtve
Gþlees Jee ceveeuee efJekeÀuelee ³esles. ³ee
e fmLeleerle ceveg<³e DeeHeu³ee ceeiee&Jej
SkeÀeûeef®ele nesT MekeÀle veener.

Mejerj kebÀHe HeeJeCes, oce ueeieCes,
OeeHe ueeieCes ns efJeefJeOe J³eeOeeRcegUs nesT
ueeieles. Je ³ee DeJemLesle O³eeve Jee ef®eÊee®eer
SkeÀeûelee nesle veener. ³eecegUs nener
De[LeUe®e Deens.
lelÒeefle<esOeeLe&ceskeÀlelJeeY³eemeë ~~

³ee (Jej JeCe&ve kesÀuesu³ee meJe&)
De[LeÈ³eeb®es efveJeejCe keÀjC³eemeeþer SkeÀ
lelJee®ee DeY³eeme keÀjeJee. ns SkeÀ leÊJe
cnCepes kegÀþues ? ³ee ®eje®ejele SkeÀ®e
leÊJe Yeªve jeefnuesues Deens. les cnCepes
ye´ïelelJe efkebÀJee DeelcelelJe efkebÀJee F&éej.
³ee SkeÀe lelJee®ee DeY³eeme kesÀuee keÀer meJe&
De[®eCeeRJej ceele keÀjlee ³esles. ³esLes MebkeÀe
GlHeVe ne sle s  keÀe r  ye ´ïelelJe
mecepeu³eeefMeJee³e l³ee®ee DeY³eeme keÀmee
keÀjeJe³ee®ee? l³eeueener GHee³e Deens.
kegÀþu³eener SkeÀe JemletJej Jee efJe<e³eeJej
ef®eÊe SkeÀeûe keÀªve DeY³eeme megª keÀje.
ye´ïe lelJe meJe&$e Yejuesues Demeu³eeves l³ee
Jemletlener Deens®e. ³eecegUs nUtnUt meJe&

De[LeUs otj nesTve l³ee ye´ïelelJeeJej ceve
SkeÀleeve ne sT Meke s Àue. ³eemeeþe r
DeeHeu³eekeÀ[s Jeeu³eekeÀesUer, SkeÀueJ³e
³eebmeejKeer GoenjCes Deensle. lemes®e
nuuee r®³ee keÀeUele mJeele b $³eJee rj
meeJejkeÀjeb®es peepJeu³e GoenjCe Deens.
³eesieceeiee&le l³eeb®eer SkeÀleevelee DemeC³eeves®e
le s SJe{îee DemebK³e Deiee fCele neue
DeHesäebvee leeW[ osT MekeÀues. mJeeleb$³eÒeeHleer
ns ÒeKej O³es³e melele meceesj Demeu³eeves

l³eeb®eer menveMeeqkeÌle DeHeefjefcele Jee{ueer.
³ee sieceeiee &lee rue peJeUHeeme ke gÀCee r®e
mJeeleb$³eJeerj meeJejkeÀjebSJe{îee mebkeÀìebvee
leeW[ efouesues veener. Demees.

ogëKeeefo Hee®e De[LeUs ns Mejerj
Je ceveeMeer mebyebefOele Deensle. DeelcelelJe
cee$e l³eeHeefuekeÀ[s Deens. ³eecegUs SkeÀoe
l³eele ceve iegbleJeues keÀer ceie yeekeÀer meJe&
De[LeUs menpe Heej keÀjlee ³esleele.

nmelee nmelee
SkeÀ Je=× pees[Hes 50 Je<ee¥®³ee megKeer mebmeejeveblej SkeÀe DeHeIeeleele ce=l³eg

HeeJeues. Helveerves Deenejeyeeyele yeeUieuesu³ee keÀeìskeÀesjHeCeecegUs l³eeb®eer oesIeeb®eerner
ley³esle GÊece nesleer. ce=l³egveblej mJeiee&le ®ebêiegHleeves l³eeb®es mJeeiele kesÀues. mJeiee&leerue
megKemees³eer l³eebvee efHeÀjJetve oeKeJeu³ee. efJemce³e®ekeÀerle Peeuesu³ee l³ee Je=× ceeCemeeves
YeerleYeerle efJe®eejues, `` ³ee meJe& megKemees³eeRmeeþer efkeÀleer Hewmes ceespeeJes ueeieleele ?''
®ebêiegHle GÊejuee, ̀ `ceneMe³e, ne mJeie& Deens. ³esLes meJe& ceesHeÀle efceUles.'' yeN³ee®e
JesUe DeMeer ÒeMveesÊejs Peeu³eeJej MesJeìer les YeJ³e Je megmeppe DeMee Yeespeveie=nele
Heesnes®eues. HekeÌJeeVeeb®ee IeceIeceeì megìuee neslee. Je=×eves nUt®e efJe®eejues. `` efyeve
lesuee®es, keÀe@uesmìsje@ue ÖeÀer Je keÀceer meeKejs®es pesJeCe kegÀþs efceUsue ? '' ®ebêiegHle
Hegvne GÊejuee, ``ceneMe³e ne mJeie& Deens. ³esLes keÀmeueerner yebOeves veener. ³esLes legcner
keÀOeerner Deepeejer He[le veener.''

ns SskeÀlee®e Je=× jeieeves ueeue Peeuee, Le³eLe³eeì keÀjle yee³ekeÀesJej Deesj[t
ueeieuee. l³ee®³ee yee³ekeÀesves Je ®ebêiegHleeves l³eeuee keÀmesyemes Meeble kesÀues Je keÀe³e
Peeues cnCetve efJe®eejues.

lees yee³ekeÀesJej [eHeÀjuee, ``ner meJe& legPeer ®etkeÀ Deens. legP³ee l³ee
GkeÀ[uesu³ee, efyevelesuee®³ee, efyevemeeKejs®³ee KeeC³eecegUs SJe{e GMeerj Peeuee.
Dev³eLee ceer ³esLes one HebOeje Je<ex ueJekeÀj ³esT MekeÀuees Demelees. ''

l
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ÒekeÀeMekeÀ ë
Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je

mebMeesOeve keWÀêemeeþer keÀe³e&keÀejer efJeéemle

JewÐe Þeer. ÒemeVe kesÀUkeÀj ³eebveer

`Dee³egefn&le' ns Jeelee&He$e

5, oerveo³eeU meesmee³eìer,
ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU, Heeb®eHeeKee[er,

þeCes (He.) ³esLes Òeefme× kesÀues.

Keepeieer efJelejCeemeeþerDe#ejpegUCeer ë Depe³e efjmeyet[ - 9820726227

³ee DebkeÀeleerue uesKeeble J³ekeÌle kesÀuesu³ee celeebMeer mebHeeokeÀ Je Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì mencele
Demeleerue®e Demes veener. leer l³ee uesKekeÀeb®eer Jew³³eeqkeÌlekeÀ celes mecepeeJeerle.

he$eJ³eJeneje®ee HeÊee ë
mebHeeokeÀ, Dee³egefn&le,

Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀê
5, oerveo³eeU meesmee³eìer,
ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU,

Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He.) - 400602.
otjOJeveer ë 2533 2426

Email : prasanna@bom8.vsnl.net.in

Mee rleHe s³e s, DeeF &m¬eÀe rce
³eeb®³eeyejesyejerves ueeskeÀefÒe³e DemeCeejs,
efJeMes<eleë GvneÈ³eele H³ee³eues peeCeejs,
yeN³ee®e efþkeÀeCeer je$eer pesJeCeeveblej H³ee³euee
DeeJe[Ceejs Hes³e cnCepes efceukeÀMeskeÌmed .
otOe, yeHe&À Je Flej HeoeLe& SkeÀ$e IegmeUtve
ueies®e®e le³eej nesCeeje HeoeLe& cnCepes
efceukeÀMeskeÀ. meO³ee ne ÒekeÀej ®eebieuee®e
ueeskeÀefÒe³e Peeuesuee Deens. efoJemeeyejesyej®e
je$eer 2/3 JeepesHe³e¥le ³ee®eer melele efJe¬eÀer
®eeuet Demeles. ³ee HeoeLee&®ee YeeTyebo
cnCepes cemleeveer efceukeÀMeskeÀ. ³eeceOes
efceukeÀMeskeÀyejesyej DeeF&m¬eÀerce®ee ieesUe
KeeCes DeHesef#ele Demeles.

¿ee HeoeLee&®eer vescekeÀer megªJeele
keÀesCeer Je keÀesþs kesÀueer ? ns meebieCes HeÀej®e
DeJeIe[ Deens. HesMeJ³eeb®³ee keÀeUeHeemetve
ceev³elee ÒeeHle `efMekeÀjCe' ne SkeÀ HeoeLe&
Deepene r uee skeÀ Keeleevee e fomeleele.

HeÀemìHetÀ[med JeeF&ì®e!  HeCe keÀe?
- JewÐee meew. Òe%ee efveefleve DeeHeìerkeÀj

Sced.[er. (ðeerjesie-Òemetefleleb$e)
Sced. S. (mebmke=Àle)

JewÐee meew. Òe%ee efveefleve DeeHeìerkeÀj ³eebvee yeer. S. Sced. Smed. Je Sce. [er. uee
HegCes efJeÐeeHeerþele megJeCe& HeokeÀ efceUeues Demetve l³eeb®es þeCes ³esLes Heb®ekeÀce& ef®eefkeÀlmeeue³e
Deens Je l³ee ðeerjesie Je Òemetefleleb$ee®eer efJeMes<e Dee³egJexoer³e ef®eefkeÀlmee keÀjleele.

efMekeÀjCe cnCepes otOe Je kesÀUer SkeÀ$e
keÀªve KeeCes. l³ee®eyejesyej Deieoer Òee®eerve
keÀeUeHeemetvener otOe Je Flej HeÀUs SkeÀ$e
KeeC³ee®eer He×le DemeeJeer Demes Jeeìles.
keÀejCe ®ejkeÀe®ee³ee¥veer otOe Je keÀener
efJeefMeä HeÀUs SkeÀ$e KeeT ve³esle Demes mHeä
GuuesKe kesÀuesues Dee{Uleele. DeepekeÀeue
ns®e efceÞeCe (otOe Je HeÀUs ³eeb®es efceÞeCe)
ÖetÀìme@ue[ cnCetve Òeefme× Deens Je ner®e
HeÀUs otOeyeHeÀe&men efcekeÌmejceOes efHeÀjJetve
e fceÞeCe le³eej ke s Àue s  peele s  l³eeuee
efceukeÀMeskeÀ cnìues peeles. ³ee®ee®e DeLe&
efMekeÀjCe, ÖetÀìme@ue[, efceukeÀMeskeÀ ns meJe&
SkeÀe®e Jeiee&leerue meceeve iegCeOece& DemeCeejs
HeoeLe &  Deensle. Goe - e fMekeÀjCe,
yeveeveeMeskeÀ, ef®eketÀMeskeÀ, mì^e@yesjerMeskeÀ
Fl³eeefo.

(ÖetÀìkeÀmì[&, ³eesieì& ns ner ÒekeÀej
³eeceOes®e meceeefJeä nesleele.)

f

efceukeÀMeskeÌmed Je ÖetÀìme@ue[
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Hemejleele. lemes®e DeeHeu³ee osMeele meJe&$e

HeeC³ee®es veU ns ieìejeletve®e v³eeJesle Demee

yengOee ob[keÀ Demeu³eeves pesJne kesÀJne

SKeeÐee HeeC³ee®³ee HeeF&He®ee mebeOee megìlees

Jee ieUt ueeielees lesJne l³ee®³eeyeepet®³ee

ieìejeleerue IeeCe HeeC³ee®ee l³ee®³eeMeer

mebHeke&À ³esTve l³ee mebHetCe& Yeeiee®es HeeCeer otef<ele

ne sT MekeÀle s. ³eemeeþe r DeeHeCe

DeeHeu³eeHeemetve®e megjJeele keÀjeJe³eeme nJeer.

DeeHeuee Heefjmej mJe®í jenC³eemeeþer

DeeHeCe®e Heg{ekeÀej IesTve Òe³elve keÀjeJe³eeme

nJesle. keÀ®eje keÀceerlekeÀceer efvecee&Ce keÀªve

Meke Ì³elee s  Dee suee keÀ®eje DeeHeu³ee

meesmee³eìerle®e SKeeoe Ke·e keÀªve l³eele

iee b[gU Kelee®³ee (Vermiculture)

efveefce&leer®ee Òe³eesie keÀjeJe³eeme nJee. ³ee³eesies

keÀ®eN³ee®es efJeIeìve ueJekeÀj nesTve yebefomle

Ke[îeecegUs jesiepeblegb®eer efveefce&leer Je Òemeej

ìUt MekesÀue. lemes®e HeeCeer meeþtve jenCeej

veener ³ee®eerner keÀeUpeer I³eeJe³eeme

nJeer.

HeeJemee®es ie®®eerJej meeþCeejs

HeeCeer Jeentve ieìejele peele Demeles. ns pej

J³eJeefmLele yebefomle veUeletve HeeC³ee®³ee

Deb[jûeeTb[ ìekeÀerle mees[ues lej HeeCeer

ìb®eeF&Jejner ceele keÀjlee ³esT MekesÀue.

³eemeeþer JesieUer ìekeÀer Demesue lej peemle

®eebieues. ns HeeCeer keÀHe[s, Yeeb[er OegCes Jee

meb[emeemeeþer JeeHejlee ³esT MekeÀles. jsve

Jee @ìj neJexe fmìbie®es ns le b$e yeN³ee®e

efþkeÀeCeer ³eMemJeer Peeues Deens. ³eecegUs

DeeHeCe DeeHeues mJeleë®es lemes®e DeeHeu³ee

meYee sJeleeue®³ee uee skeÀe b®e s Deejesi³e

efìkeÀJeC³eeme neleYeej ueeJet MeketÀ.

( Heeve 1 Jeªve )
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keÀener efceukeÀMeskeÌmeceOes megkeÀecesJee
(yeoece, efHemlee F.) Je otOe ³eeb®es efceÞeCe
Demeles. kesÀMejcemeeueeotOe efkebÀJee cegbyeF&®³ee
Yee<esle p³eeuee GkeÀeUe Demes cnCeleele lesner
megkeÀecesJee Je ogOee®es®e efceÞeCe Demeles Hejbleg
ns efceÞeCe iejce iejce H³ee³eues peeles lej
[^e³eÖetÀì efceukeÀMeskeÀ Leb[ mJeªHeele
H³ee³euee peelees.

otOe Je HeÀUs efceÞeCe Demeuesu³ee
HeoeLee¥®ee meceeJesMe Dee³egJexoeves ̀ efJeª×eVe'
³ee DeVeÒekeÀejele kesÀuesuee Deens, pees DeveskeÀ
jesieeb®es ÒecegKe keÀejCe Deens. pes DeVeÒekeÀej
SkeÀ$e e fcemeUues Demelee, Mejerjeuee
neveerkeÀejkeÀ þªve Jeeleeefo oes<ee b®ee
GlkeÌuesMe Jee{efJeleele Je jesieeb®eer GlHeefÊe
keÀjleele efkebÀJee Demeuesu³ee jesieeb®es ÒeceeCe
Jee{efJeleele l³ee HeoeLee¥vee ̀ efJeª×eVe' Demes
cnìues peeles. efJemleejYe³eemleJe ³ee efJe<e³eer
DeefOekeÀ JeCe&ve keÀjerle veener. ne SkeÀ mJeleb$e
efJe<e³e®e Deens. Dee³egJexefo³e Meeðeer³e efme×eble
ceeefnle vemeu³eeme ne efJe<e³e mecepeC³eeme
Del³eble DeJeIe[ Deens.

Dee³egJexoe®³ee ®ejkeÀ, megÞegle,
JeeiYeì ³ee ÒecegKe 3 ûebLeeble peer HeÀUs
ogOeemen SkeÀ$e KeeT ve³esle Demee GuuesKe
Deens, leer HeÀUs Heg{erueÒeceeCes - kewÀjer,
keÀjJebo, kesÀUer, yeesjs, veejU, keÀJeþ ,
HeÀCeme, peebYetU, ef®eb®e, DeeJeUe, [eefUbye
keÀekeÀ[er, Deebyeì®eJeer®eer meJe& HeÀUs meb$eer,
efuebyet (³eevegmeej DeepekeÀeue GHeueyOe
DemeCeejer Deveveme, efue®eer, mì^e@yesjer, Huece,

ceueyesjer F.)  ner meJe& HeÀUs ogOee®³ee
kegÀþu³eener mJeªHeemen KeeCes Deejesi³eeme
neveerkeÀejkeÀ Deens. Demee Deenej melele
mesJeve kesÀu³eeme metpe ³esCes, DecueefHeÊe,
mebOeerMetue, Ëêesie, lJe®eejesie, efMejëMetue,
ocee Fl³eeefo ceesþîee J³eeOeeRvee Deeceb$eCe
efceUles. lemes®e ceebmeenej mesJeveeveblejner
kegÀþu³eener ÒekeÀej®es efceukeÀMeskeÌme Je
Öe tÀìme@ue[ mesJeve keÀjCes keÀìe#eeve s
ìeUeJes.

J³eJenejele keÀene r iee säe r
DeeHeu³eeuee menpe yeIee³euee efceUleele
p³eeJeªve Jejerue HeoeLee¥cegUs keÀmee $eeme
Jee{lees ns DeeHeu³eeuee mecepetve ³esT
MekeÀles.

Goe - kesÀÈ³ee®es efMekeÀjCe ocee
Demeuesu³ee ceeCemeeme Kee³euee efou³eeme
ocee lJejerle Jee{lees. lJe®eejesieer ceeCemeeme
efou³eeme lJe®eejesieeleerue ðeeJeeb®es ÒeceeCe
Jee{les. mì^e@yesjer efkebÀJee DeebyeìHeÀUe®ee
efceukeÀMeskeÀ Iesleu³eeme mebOeerMetue Jee{lees
Fl³eeefo.

Dee³egJexoeves p³ee efceukeÀMeskeÌmevee
ceev³elee efouesueer Deens les Heg{erueÒeceeCes
kesÀMej³egkeÌle otOe, cemeeuee otOe, Deeby³eemen
ogOee®es efceÞeCe. Dee³egJexoevegmeej Deebyee ns
SkeÀ®e HeÀU Demes Deens keÀer pes ogOeeyejesyej
mesJeve keÀjlee ³esle s. YeeJeÒekeÀeMe ³ee
Dee³e gJe x e fokeÀ ûe bLeeve gmeej ogOeemen
Keeuuesuee Deebyee Jeelee fHeÊeveeMekeÀ,
ªef®ekeÀejkeÀ, Hegäeroe³ekeÀ, yeuekeÀejkeÀ,
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HeeþogKeeruee megjJeele nesT MekeÀles. leerJe´
ceeveefmekeÀ o[HeCe, Ieesj efvejeMee † Heeþ
ogKeer. ceveeJejerue o[HeCeecegUs HeeþogKeer,
Jesovee leerJé Jeeìleele, DeMee ceeveefmekeÀlescegUs
HeeþogKeer, ef®eblee leCeeJe ³eeb®es peCet SkeÀ
®e¬eÀ®e le³eej nesTve HeeþogKeer Jee{les.
Dee³egJexoevegmeej Heesìe®ee, HeeþerMeerHeCe mebyebOe
Demelees melele yeensj®es pesJeCe IesCes (l³eele
DeefOekeÀ mees[e³egkeÌle DeVe) ³eecegUs Heesìele
vesnceer ie@mesme nesleele DeMee ueeskeÀebvee
HeeþogKeer Demet MekeÀles.

keÀesCeleerner HeeþogKeer Demeueer lejer
l³ee®es ³eesi³e efveoeve nesCes DeeJeM³ekeÀ
l³eemeeþer Heg{erue GHee³e³eespevee keÀjeJeer.

mebHetCe& efJeÞeebleer, efyeíev³eeJej
þjeefJekeÀ ÒekeÀejeves PeesHetve jneCes. ne
ÒeeLeefcekeÀ Je cenÊJee®ee Yeeie. efyeíevee
HeeleU Je meHeeì DemeeJee. KetHe ceT ieeoer,
eqmÒebieyes[ ³eecegUs $eeme Jee{t MekeÀlees. GMeer
keÀceerlekeÀceer Gb®eer®eer DemeeJeer.

keÀìerYeeie (Pelvis) meceleesue
nJee. ³eemeeþer ieg[I³eeKeeueer SkeÀ GMeer
I³eeJeer. Gþleevee, PeesHeleevee nelee®ee JeeHej
keÀªve Heeþer®ee leeCe keÀceer keÀje. [eJ³ee

kegÀMeerJej PeesHee. ieg[Ies ogce[tve íeleerMeer
DeeCee. oesve Hee³eele HeeleU GMeer I³ee.

HeeþogKeer DeefOekeÀ Demeu³eeme
HeÀkeÌle meb[eme / yeeLeªce Hegjles®e Gþe.
leerJe´ Jesovesle yes[ He@ve / ³egjerve Hee@ì JeeHeª
MekeÀlee.

JesoveeMeecekeÀ Deew<eOes [@ekeÌìjer
meuu³eeves I³ee. MeskeÀ - jyejer efHeMeJeerle
efkebÀJee keÀe®es®³ee yeeìueerle iejce HeeCeer
Yeªve l³eeJej SkeÀ íesìe ve @Hee fkeÀve
iegb[eUeJee. iejce HeeC³eele ìe@Jesue yeg[Jetve
efHeUtve / Heeþerme MeskeÀ oslee ³eslees. MeskeÀ
efou³eeves jkeÌleÒeJeen Jee{lees.

mvee³e tme bkeÀe s®e (muscle
spasm) keÀceer neslees.

³ee GHe®eejebveer 2 les 7 efoJemeele
HeeþogKeer Leebyeueer veener lej JewÐekeÀer³e
meuuee®e DeeJeM³ekeÀ. peesHe³e¥le keÀefìYeeie
(Pelvis) ceCekesÀ DeeefCe efvelebyee®es meebOes
Hip joint ³eeble meceleesuelJe ³esle veener
leesHe³e¥le HeeþogKeer Hegvne Hegvne nesT MekeÀles.
cnCetve®e HeeþoKeer keÀe³ece®ee r yeje r
nesC³eemeeþer ³eesi³e J³ee³eece ne®e Keje
GHee³e.

( Heeve 4 Jeªve )

Jeer³e&JeOe&keÀ, JeCe&ÒemeeokeÀj, mJeeefoä, Leb[
Je He®ee³euee pe[ DeMee ie gCeOecee ¥®ee
Demelees.

l³eece gUs Jee®ekeÀe b vee s,
ceBieesefceukeÀMeskeÀ legcner kesÀJnener mesJeve

keÀje³euee njkeÀle veener. cee$e yeekeÀer®es
efceukeÀMeskeÌme Je ÖetÀìme@ue[ cee$e peHetve®e
nes !!

MegYeb YeJeleg ~
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