
svisWi k#T#obi 

k#T#obi a!Tli! a!kWi& viwi# vyi*ktinii! simi#h j! a!kbi&Ao siiWi! A!diyi!liio C! ti!Wi& j k#T#obini& svisWtiinii! 

Aiwiir ki!w a!k vyi*kti pir nih&o piroti# k#T#obini& Dr!k vyi*ktiai! pir rh!lii! C!.  

svisWi k#T#obinii! aiwiir ni&ci!ni& agityini& biibitii! pir piNi rh!lii! C!. j!vi& k!  

 k#T#obinii siByii!ni& tioD#rsti& ani! svisWi JviniSi@li& 

 arsi-pirsi siiri siobiowii! ani! tiNiivi mi#kti viitiivirNi 

aijni& vyisWi JoDgi&miio ai bioni! Mihtvini& biibitii!ni! aipiNii ri!JoDi Jvinimiio k!vi& r&ti! viNi& li!vi& 

ti! aipiNi! *vigitiviir A!ea!. 

1. k#T#obinii siByii!ni& tioD#rsti& ani! svisWi JviniSi@li& 

 *Dvisimiio a!k viKiti siiWi! bi!si&ni! jmivi#o.  

 pii!MiNi yi#kti Kii!rik riowii! ani! Kiiai!. ti! k#T#obinii Dr!k vyi*ktini& jR*ryiiti 

siotii!Mi& Sik! C!. 

 j#D&-j#D& Atiniio fLi! ani! SiikBiiJnii! Bii!jnimiio simiivi!Si kri!. j! j@*vik 

titvii!ni& Birpi$r hi!yi C!. Ki*nij titvii! ti!miio Pci$r mii=iimiio hi!yi C!. ani! ti!miio 

sviiD ani! sii!dminii! piNi siminviyi hi!yi C!. j! Dr!k vyi*ktini! miini*sik ani! 

Sii*rr&k stir! svisWi riKi! C!. 

 ainioD aipiti& ksirtii! krvi&. bi!qiL#o Jvini Sir&rmiio cirbi&nii! jWWii! Bi!gii! 

krviimiio miDDRpi Wiiyi C!. j! siiWi! bi&A wiNii siimiinyi ani! asiimiinyi ri!gii! 

Gir kr& Ayi C!. 

 vid&lii! Eiri siiri sviisWyi miiT!ni& ANikir&miio rsi D!Kiidvii!.  

 

2. arsi-pirsi siiri siobiowii! ani! tiNiivi mi#kti viitiivirNi 

     tiNiivi mi#kti viitiivirNi ki@T#o*bik Jvininii mi#lyii!ni! wiNiio upir liivi& Sik! C!. j! miiT! ni&ci!nii 

mi#Di pir wyiini aipivi#o jRr& C! 

 biiLki!ni& siir& aiDtii!ni! viKiiNivi&. 



 k#T#obini& aoDr Dr!k vyi*ktini#o sWiini Jvininii tibikki upir aiwii*rti hi!yi C! 

ani! Dr!k vyi*ktia! ti! mi#jbini& jviibiDir&ai! svi&kirviini& hi!yi C!. 

  miitii-*pitii ani! DiDi-DiD&a! mi!ni!jr ani! *SixiNini& jviibiDir&ai! 

*niBiiviviini& hi!yi C! j! biik&nii siByii!a! svi&kirviini& rh! C!. 

 kimini& vih!ociNi& biibitii! *viMi! biiLki!miio spiMTtii hi!vi& jRr& C!. ti!mini& *SiKivii 

- simijviini& ximitii ani! *Sisti ki@T#o*bik Jvininiio piiyiio C!. 

 svisWi k#T#obi miiT! aipisi& siobiowii!miio a!kbi&Ani& sirihnii krvi& , siiWi! miL&ni! 

*vi*viwi  ki@T#obi&k Pvi%*ti k#T#obini! svisWi ani! sibiL biniivi! C! j!nii Eiri sviisWyi 

,JviniSi@li&, aihir-*vihir, aiciir-*viciir ani! piioMiNini#o miigi^DSi^ni miL! C!. 

 svisWi k#T#obi miiT! pi*ti-pitni& a!k-bi&Anii P!rkbiL bini! pii!tiiniiWi& binitii! fiLi! 

aipi!. hkiritmik ani! Rciniitmik rh!vii miiT! Pyitnii! krvii. bi&Ani& Ki#bi&ai! 

A!viini& miini aipiviini& ani! ti!ni! a*Biyikti krviini& T!vi piidvi& homi!Sii Si#Bi 

*viciir Si#o tii! ti!vi& j pi*r*sWi*ti siimi! aiviSi!. 

 

ri!JoDi Jvinimiio sviisWyi siptipiD& yii!gi, aihir-*vihir, wyiini-PiNiiyimi, hisyi, vyiiyiimi Si#Bi 

*viciir ,viiNi& ,viti^ni ,si!viinii! simiivi!Si krvii! A!ea!. 

ri!jbiri!jnii Jvinimiio *viciirSi*kti ani! viiNi& Si*ktinii! simijDir& pi$vi%knii! Upiyii!gi Ki#bi jRr& 

C!. *viviiD krviini& T!vi Ci!d& P!miWi& sii@ siiWi! sioviiDnii sioklpini! ani#siriyi, tii! wirmiio j nih&o piNi 

simiijmiio piNi Witii zgidi ani! miniD#;Ki *niviir& Sikiyi. 

sii@ simij! C! k! *ciotii-ci&tii simiini C!. ti!mi Ctiio ri!JoD& JoDgi&miio *ciotiinii! *viklpi hi!yi C! Kiri! ? 

hsiviinii! mi*hmii ANyiio Ctiio piNi *Dvisimiio k!Tli&viir hisyini& hLviisi ani#Biviiyi C! ? 

 

ri!*joDi Jvinimiio ainioDmiio rh!vii aiTli#o jRr krvi#o. 

 Uodi Xisii!cCviisi 

 minigimiti& Pvi%*ti 

 hisyinii! Mi*hmii simijvii! ani! *mi=ii! siiWi! wi*niMT siobiowii! biiowivii 



 Tiemi mi!ni!jmi!nT Si&Ki& jvi#o - agityinii kimii!ni& yiiD& kr&, a*giHmitii aipi& tiniivi mi#kti 

binivi#o. 

 simisyiinii uk!li miiT! aitmi&yijni siiWi! cicii^ krvi&. 

 sni!hnii! simi#E lih!rivivii!. 

 Bi$litiio Si&Kivi#o 

 hkiritmik binivi#o 

 svini! ai!LKivi#o 

ri!JoD& JviniSi@li&miio aiTli#o apiniivi&a!. 

 Drri!j 8Wi&12 gliisi Si#wwi-svicC piiNi& pi&vi#o 

 simitii!li siitvi&k Kii!rik  

 Sir&rni#o vijni simitii!li riKivii miiT! sititi PyitniSi&li rh!vi#o. 

 gimiti& ani! ani#k#L aiviti& ksirtii! =i&siWi& 45 *mini&T krvi&. 

 PiNiiyimi-wyiini ani! hisyi krtiio rh!vi#o 

 wi#miHpiini, miwyipiini, gi#TKii j!vi& vyisinii!Wi& D#r rh!vi#o 

 bini! tyiio si#wi& *nisi^gi ani! k#Drtini& siiWi! A!diNi riKivi#o 

 Kiiod, mi&q#o, mi!oDiWi& D#r rh!viini& T!vi piidvi&. 

 

“Health is not Everything, but with out health everything is 

nothing” 

a!Tli! airi!gyimiio Bili! biwi# ni simiiyi#o hi!yi, piNi airi!gyi vigir biwi#o nikimi#o C!.  

gimi! ti!Tli& si#Ki simi%*wwi siopi*ti tioD#rsti& vigir Bii!givi& Sikiti& niWi&.  

liiobi# Jvii! piNi misti&miAWi& Jviviinii!  wyi!yi riKivii!. 

 

By Dr.Meena Shah 


