
tioD#rsti biiL uC!r 

 

miiti%tvi wiirNi krvi#o ti! aDBi#ti ani#Bivi C!. biiLknii! jnmi Ki#Si& siiWi! wiNi& biwi& jviibiDir&ai! 

ani! uIirDiyi&tvi liivi! C!. siiri miitii-*pitii biniviini& kLi aipiNini! jnmiAti hi!ti& niWi&. ti! 

aipiNi! Si&Kivi& pid! C!.  

 

atyiirni& sititi Biigi- Di!dni& *joDgi&miio miiNisi pii!tiini! miiT! piNi simiyi mi#Sk!li&Wi& kiQ& Sik! C!. 

tii! ai nivi& jviibiDir& miiT! tii! simiyini#o aiyii!jni krvi#o jRr& bini& Ayi C!. a!Tlii miiT! j 

tioD#rsti biiL uC!r upir wyiini k!*nFti krvi#o Ki$bi aigityini#o C!. 

 

tioD#rsti biiLuC!r miiT! Wii!d&k piiyiini& simijNi hi!vi& jRr& C!. 

 biiLknii *vikisinii tibikki simijvii. 

 biiLknii! *miAj / sviBiivi simiAvii!. 

 biiLk siiWi!ni& viitimiio sihini#Bi#ti&, Pmii*Niktii DSiîvivi&. 

 bii@*wik JZiisii ani! ecCiai!ni& pi$*ti^ krvii miiT! Pi!tsiihni aipivi#o. 

 

siiri biiL uC!rnii 10 *siwwiiotii! 

1. viwiir! pidtii P!miiL ni binii!; viwi# pidtii liid ni lidivitii viNi A!eti& visti#ai! ni aipii!. 

a!k siimiTio wiNiio biwiio rmikdio, pi#stiki! k! kpidionii! Qgilii! ni krvii!. jRr&yiiti PmiiNi! j 

aipii! j!Wi& biiLkni! visti#ni& *okomiti simiAyi. viwiir! pidtiio liid pyiir biiLk niinipiNiWi& j 

simiJ Sik! C!. piroti# biiLkni& BiiMii ani! viti^Ni$k pirWi& simiJ Sikiyi k! biiLk liidni! 

ke r&ti! li! C!.  

2. timiiri biiLkniio Jvinimiio Biigi lii!;  aijkilini& zdpiWi& Di!dti& JoDgi&miio biiLknii 

Jvininii! *hssii! binivii miiT! simiyi ani! aiyii!jni bioni! wiNi& mihtvini& biibiti hi!yi C!. 



biiLkniio Jvininii! Biigi binivii miitii *pitiia! pii!tiiniio Jvininii! agiHtii Omi biDlivii! 

jRr& C!. miitii-*pitiini& Pvi%*tiai! biiLk k!nF&ti hi!vi& A!ea!. 

 

3. biiLkniio *vikisi siiWi! timiir& gi*tini! ALvi& riKii!; *vikisiniio Dr!k tibikk! Agi%ti rhi! 

j!mik! ti!ni& uomir PmiiNi!ni& jR*ryiitii! simiA!. ti!ni& D@*nik Jvinini& jR*ryiitii!, bii@*wwik 

jR*ryiitii! ti!mij tiRNiviyinii biiLkni& D*lili yi#kti jR*ryiitii! simiA!. 

 

 

4. *niyimii! sWii*piti ani! si#*niyii!Jti kri!.  

timi! homi!Sii ai =iNi P<nii!niio jviibi aipivii miiT! siximi hi!vii A!ea!.  

 miir# biiLk kyiio C!?, 

 ti!ni& siiWi! ki!Ni C!?,  

 miir# biiLk Si#o kr& rhyi#o C!? 

        piroti# jyiir! biiLk mii!T#o Wiiyi pisioDgi& miiT! svitio=itii aipii!. 

 

5. biiLkni& svitio=itiini! pii!*Miti kri!;  niini& viitii! miiT! timiiri biiLkni& piiCL ni pidi!. 

timiir#o biiLk miiwyi*mik vigi^miio aivi! piC& ti!ni! pii!tiini& pisioDgi& k!Lvivii Di! ti!miio bih# 

DKiliaoDiJ ni kri!. miyii^Diai! nikk& krviiWi& timiiri biiLkmiio svi*niyio=iNini& simij 

aiviSi!. svitio=itiini! Pi!tsiihni aipiviiWi& ti!ni! svi-*DSiini& simij aiviSi! Jvinimiio sifL 

Wivii miiT! ti!ni! bioni!ni& jRr C!. biiLk svi=iti Wivii nii! Pyitni kr! a! sviBii*vik C!. biiLkni! 

svitio=itii siiWi! miyii^Di piNi nikk& kri!. aiziD&ni! ti!mini& biLviiKii!r& k! aiZiiBiogi ni 

giNiSii!. 

 

6. timiiri *niyimii! ani! *niNi^yini#o viNi^ni kri! ani! cicii^ kri!; miitii-*pitii biiLki!ni& siiWi! miL&ni! 

*niyimii! nikk& kr& Sik! C! j! viwiir! asirkirk bini! C!. wiNi& viKiti miitii-*pitii niinii 

biiLkni! ti! niini# C! ti!Wi& viwiir! simiAvi! C! ani! *kSii!r biiLkni! ti! mii!T#o C! ti!Wi& ai!C#o 

simiAvi! C! piroti# ai biribir niWi&. j! timini! spiMT ani! sviiBii*vik liigi! C! ti! timiiri 

biiLki! miiT! ni piNi hi!yi. 

 

 



7. si#siogiti binii!;  nikk& kr!lii *niyimii! viroviir ni biDlii! timiiri *niyimii! viiroviir biDliviiWi& 

biiLk mi#zie jSi!. *niyimi biDlii! tii! biiLki!ni& siiWi! miL& cicii^ kr& biDlii!. biiLk 

biibiti! j! *niNi^yi li!viiyi ti! Sii miiT! li!viiyii! C! ti!ni#o Ziini biiLkni! aipii! j!ni& ti!niimiio 

hiritmik ani! sikiritmik *viciirSi@li& bini!. 

 

8. ci$sti *Sistini! TiLi!; biiLkni! kyiir!yi miiri! nih&o. j! biiLki!ni!! viili&ai! miir! C!. ti!ai! 

bi&A biiLki! siiWi! lidtii hi!yi C!. bi&J piwwi*ti ani! BiiMii viipiri!. j!mik!.. :simiyi piti& 

giyii!: kyi#o kimi siir#o C!? 

 

9. biiLk siiWi! sinmiinipi$%vîk viti^ni kri!. timiiri biiLk piisi!Wi& simmiini mi!Lviviini& ecCi hi!yi 

tii! ti!ni! simmiini aipii!. timi! j! sihjnyitiiWi& bi&A siiWi! vyivihir riKii! Ci! ti!j timiiri 

biiLk siiWi! kri!. ti!nii a*BiPiyini! miini aipii! ti!nii Ptyi! wyiini aipii!. ti!ni& siiWi! siiri! 

vyivihir kri!. timiiri biiLknii! timiiri siiWi!nii!  siobiowi ti!nii Jvininii Dr!k siobiowinii! aiwiir 

C!. biiLkni#o sinmiini ALviviiWi& biiLk uwwiti biniti#o niWi&. miini-miyiîDini#o Ziini mi!Lvi! C!. 

 

10. biiLk aipini! A!eni! Si&Ki! C!. aiWi& aipinii! vyivihir *SiMT ani! simijpi$vi^knii! 

hi!vii! A!ea! piC& ti! aipinii! bi&A siiWi!nii! vyivihir hi!yi k! sviisWyi Ptyi!nii! a*Bigimi 

hi!yi. 

 

agityiniio si$cinii! 

 tioD#rsti aiDtii! piidviiWi& biiLkmiio aitmisinmiinini& Biivinii bini! C!. 

 biiLkni! Bi#Ki j!Tli#o j Kiiviini& T!vi piidSii!. Kiivii miiT! D#rigiHh ni riKivii!. 

 biiLkni! sviisWyi viwi^k Biivitiio Bii!jni pi&rsii!. 

 bi!qiL#o minii!rojni j!mik! T&.vi&., *vid&yii!gi!mi, ki!mpyi#Tr gi!emi *vigi!r!Wi& biiLkni! D#r riKii!. 

 siiri ani! P!rNiiDiyik viicinini& T!vi piidi!. 

 niiniipiNiWi& j biiLkni! ni%tyi ani! siogi&timiio Rci& li!ti#o kri! D!vi#o. ni%tyia! ksirtinii! j Pkir 

C! j!niiWi& sniiyi#ai!nii! *vikisi Wiiyi C!. 

 biiLkni! Ki#llii bigi&ciimiio ani! Di!dvii-k#Dviini& rmitii!miio rsi li!ti#o kri!. 

 



tioD#rsti Jvini Si@li&ni& aiDtii! Jvininii SiRaitinii j tibikkimiio Si&Kivi& Sikiyi C!. sviisWyiviwi^k 

JviniSi@li&ni& aiDtii! - biiLk miiT! vid&lii! piisi!Wi& miL!li& sii@Wi& mii!T& Bi!T C!. 

tioD#rsti ani! sviisWyi viwi^k JviniSi@li& miiT! biiLkmiio *Sistinii sioskirni#o *siocini pih!lii mi*hniiWi& j 

kr& Sikiyi.. j!mi k! biiLknii Kii!riknii! simiyi nikk& krvii!.,biiLkniio si$viinii! simiyi siicivivii!. 

 

Wii!d& mih!niti, Wii!d#o wyiini, Wii!d#miigi^DSi^ni, Wii!d& siir-sioBiiL, Wii!d& h#of, 

biiLk piNi tioD#rsti, miitii-*pitii piNi tioD#rsti ani! k#T#obi piNi tioD#rsti 

 

 

 

By Dr.Meena Shah. 


