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`«q∞à ◊<å_ »∞Ö’x qÅ∞ ¡Ñ ¨ Ù~ °O

ã¨q∂Ñ¨OÖ’x ‰õΩ@ì‰õΩÑ¨Ê"£∞ HÍÅhÖ’ XHõ

S Õ̂à◊§ ÉÏeHõ =∂#ÉèíOQÍxH̃ QÆ∞Ô~·Ok. XHõ\’

`«~°QÆu K«^Œ∞=Ù ‰õΩO@∞#fl P Ñ¨ã≤‰õÄ#

H˘|ƒi`À@Ö’ P_»∞‰ õΩO@∂O>Ë F

HÍ=∂O è̂Œ∞_ç Hõ#∞flÑ̈_»@O, J «̀x HÍ=∂yfl

HÍ áêÑ¨ |eHÍ=_»O [iˆQ~Ú. JÑ¨™ê‡~°Hõ

ã ≤ ÷uÖ’ L#fl P Ñ ≤Å ¡x áêO_çK Õ Ûi

Ç¨ã¨Ê@ÖòÖ’ KÕiÊOKå~°∞.

P HÍÅh „Ñ̈[ÅH̃k "≥Ú Œ̂\̃ J#∞Éèí=O

HÍ Œ̂∞. QÆ̀ « U_®k 4= «̀~°QÆu ÉÏeHõx 25

Uà◊§ Ü«Ú=‰õΩ_»∞ ~ÚÖÏ̂Q =∂#ÉèíOQÆO KÕã≤

^˘iˆH_»∞. J~Ú`Õ D ™êi <Õ~°ã¨∞ ÷_»∞

^˘~°HõÖË̂ Œ∞. áêÑ¨ QÆ∞~°∞ÎÑ¨_ç̀ Õ HÍx "Õ∞"Õ∞O

K≥Ü«∞ºÖËO Jx áÈbã¨∞Å∞ JO@∂O_»QÍ,

áÈbã¨∞Å∞ xi¡Ñ¨ÎOQÍ =º=Ç¨Ïiã¨∞Î<åfl~°x

P„QÆÇ≤Ïã̈∂Î =O Œ̂ÖÏk „Ñ̈[Å∞ ‰õΩ@∞ì‰õΩÑ̈ÊO

áÈbãπ ¿ãì+¨<£x K«∞@∞ì=Ú\˜ì „\ÏÑ¶≤H±x

xe¿Ñâß~°∞.

=Ú‰õΩ¯Ñ ¨K «ÛÖÏ~ °x Ñ¨ã ≤Ñ ≤Å ¡ÅÃÑ ·

Ü«Ú=‰õΩÅ∞, ÃÑ^ŒÌ"åà◊√§ WÖÏO\˜ Ñ¶¨∞’~°

J`åºKå~åÅ∞ ZO Œ̂∞‰õΩ KÕ™êÎ~°∞? JÖÏ KÕÜ«∞

_®xH̃ "åà◊§H̃ =∞#ÃãÖÏ =ã̈∞ÎOk? WÖÏO\̃

áêâ◊qHõ „Ñ¨=$uÎ QÆÅ"åiH˜ tHõ∆ Uq∞\˜? Jx

ã̈O™ê¯~° =O «̀∞Å =∞#ã̈∞Å∞ P„HÀt™êÎ~Ú.

`«q∞à◊<å_»∞Ö’ [iy# ã¨OÑ¶¨∞@#Å

"≥#∞Hõ LO_Õ =ºH˜Î XHõˆ~ J~Ú LO_Õ

J=HÍâ◊O LOk. Wk <Õ~°ã¨∞÷Å∞ KÕ¿ã

Ñ̈xHÍ Œ̂∞. D HÍÅh q∂ Œ̂ Ñ̈QÆ|\̃ì# "åà◊√§

‰õÄ_® "Õ~̂ q è̂ŒOQÍ HõHõ∆f~°∞Û‰õΩO\Ï~°∞ «̀Ñ̈Ê

Ñ¨ã≤HõO^Œ∞efl 'ˆ~Ñπ— KÕÜ«∞_»O XHõ~°HõO

=∞#ã¨`«fiO LO>Ë `«Ñ¨Ê ™ê^èŒºO HÍ^Œ∞.

P =∞#ã̈Î̀ åfi<Õfl Ñ‘_ÀÑ¶≤eÜ«∂ JO\ÏO.

"åãÎ̈"åxH˜ Ñ‘_ÀÑ¶≤eÜ«∂ QÆÅ"åiÖ’ Ñ≤Å¡Å

Ñ¨@¡<Õ HÍ=∂ã¨H˜Î JkèHõOQÍ LO@∞Ok.

"åi`À<≥·̀ Õ<Õ P =º‰õΩÎÅ∞ ã̈OÉè’yOK«QÆÅ~°∞.

Ñ̈i}u K≥Ok ¢ã‘ÎÅ`À ~°u[i¿Ñ Pã̂̈HÎ HÍ Œ̂∞,

™êÇ̈Ïã̈O ‰õÄ_® giH̃ LO_»̂ Œ∞. Hõ#∞Hõ g~°∞

Ü«∞=fi#=`«∞efl, ¢ã‘ÎÅx HÍ‰õΩO_® K«O\˜

Ñ≤Å¡<Õfl ZOK«∞‰õΩO\Ï~°∞. "åà◊√§ „Ñ¨u

Ñ¶ ¨∞\˜OK«~°∞, JÅ¡i KÕÜ«∞~°∞, `ÕeQÍæ

|Å„Ñ¨Ü≥∂QÆO KÕÜ«∞=K«∞Û, U KåÔH¡\’¡

q∞~îå~ÚÖ’ WzÛ ÖÁOQÆnã¨∞HÀ=K«∞Û Jx!

JÖÏO\˜"å~°∞ ã¨~°fi ™ê^è•~°}OQÍ a_»¤H˜

`≥eã≤# "åàı§ J~Ú LO\Ï~°∞ `«Ñ¨Ê

JÑ¨iz`«∞Å∞ HÍ~°∞. Hõ#∞Hõ a_»¤#∞Oz

„Ñ¨uÑ¶¨∞@# ‰õÄ_® `«‰õΩ¯= LO@∞Ok.

JO Õ̀HÍHõ a_»¤x KåÖÏHÍÅO áê@∞ =∞zÛHõ

KÕã¨∞‰õΩx, „¿Ñ=∞QÍ K«∂ã¨∂Î <≥=∞‡kQÍ XHõ

=ÓºÇ¨ÏO „Ñ¨HÍ~°O Ö’|~°∞K«∞ ‰õΩO\Ï~°∞

gà◊√§. HÍ|\ì̃ a_»¤H˜ Ç¨x HõêQ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞

™ê è̂•~°}OQÍ LO_»=Ù.

J~Ú Õ̀ «̀q∞à◊<å_»∞ ã̈OÑ¶∞̈@#Ö’ =ºH̃Î,

JÖÏO\˜ Ñ‘_ÀÑ¶≤eH± HÍHõáÈ=K«∞Û "å_»∞

„H˜q∞#Å∂ HÍ_»∞. Ãã‰õΩû Ñ≤iH˜"å_»∞ J~Ú

LO\Ï_»∞. XO@iQÍ P_»"åà◊√§ ^˘iH˜<å

"å_»∞ "åà◊§*’eH̃ áÈHõáÈ=K«∞Û. „Ñ̈uÑ¶∞̈\̃OK«x

Ñ̈ã≤ P_»Ñ≤Å¡Å∞ XO@iQÍ ^˘iH̃ Õ̀ "åà◊§`À

è̂≥·~°ºOQÍ «̀# HÍ=∞ÉÏ è̂Œ XkeOK«∞‰õΩ<Õ ~°HõO.

W «̀~°∞Å =∂<åaè=∂<åÅx ^Ò~°#̊ºOQÍ

≥̂|ƒfã¨∂Î, âßs~°HõOQÍ Ç¨x, =∂#ã≤HõOQÍ

Ç¨x Hõeyã¨∞Î<åfl_»∞ Hõ#∞Hõ tH∆Í~°∞›_»∞. HÍx

"å_ç =∞#ã¨ Î` «fiOÖ’ =∂~°∞Ê ~åx^Õ

„Ñ¨Ü≥∂[#O ÖË̂ Œ∞ Hõ#∞Hõ ^˘iH˜, tHõ∆Ñ¨_ç̀ Õ

=∂„`«O tHõ∆`Àáê@∞ =∞<ÀÖˇ·OyHõ zH˜`«û

WÑ≤ÊOK«_»O ‰õÄ_® J=ã¨~°O.        ★

ÉÏeHõefl ˆ~Ñπ KÕÜ«∞_»O "≥#∞Hõ =∞#ã¨Î`«fi"Õ∞q∞\˜?
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Jx `ÕeQÍæ fã≤

áê̂~™êÎ~̂"≥∂!

J~ °\ ˜ Ñ ¨O_ »∞

ã¨∞QÆ∞}ÏÅ∞ `≥Å∞ã¨∞

‰õΩO>Ë D =∂>Ë WHõ

J#~°∞. J=Ù<À HÍ^À

K«kq q∂ˆ~ K≥Ñ¨ÊO_ç.

=¸_»∞ ~°HÍÅ ã̈Ç̈Ï[

"≥∞ ÿ# K« ÔH¯~° (ã¨∂„HÀ*ò,

„Ñ¶¨HÀì*ò, QÆ∂¡HÀ*ò)Å∞, "å\˜`À

HõeÑ≤ _»Ü«∞@s ÃÑ¶·|~°∂ ã¨=∞$kúQÍ

^˘~°∞‰õΩ «̀∂ Hõ∆}ÏÖ’¡ â◊H̃ÎxKÕÛ W<£™êìO\ò Z#s̊

™È~üû J~°\˜ Ñ¨O_»∞.

XHõ iÃãiÛ „Ñ¨HÍ~°O ˆH=ÅO 2 J~°\˜

Ñ¨à◊√§ uO>Ë ã¨∞=∂~°∞ 90 xq∞ëêÅ áê@∞

QÆ\˜ì "åºÜ«∂=∞O K≥Ü«∞º_®xH˜ ã¨iÑ¨_® â◊H˜Î

Åaèã¨∞ÎOk. JO^Œ∞ˆH „H©_®HÍ~°∞Å∞ ZO`À

Jaè=∂xOKÕ Ju =ÚYº PÇ¨~°O J~°\˜

Ñ¨O_Õ. ÃÑ·QÍ „Ñ¨Ñ¨OK«OÖ’ Wk ^˘~°Hõx

KÀ@∞ÖË̂ Œ∞.

J~Ú`Õ Wk Z#s˚ (â◊H˜Î)x =∂„`«"Õ∞

~Úã̈∞ÎO Œ̂#∞HÀHõO_ç. J~°\̃ KåÖÏ ~°∞QÆ‡ «̀efl,

J<å~ÀQÍºefl x"åiOK«QÆÅ Œ̂∞.

MIND J<Õ ã̈Oã̈÷ x~°fiÇ≤ÏOz# ã̂̈~fiÖ’

_ç„Ñ¨+¨<£ ¿ÑÃ+O@∞¡ J~°\˜ Ñ¨O_»∞ u<åflHõ

"≥∞~°∞QÍæ Ñ¶‘Å=Ù`«∞#fl@∞ì `ÕeOk. nxH˜

HÍ~°}O J~°\˜Ñ¨O_»∞Ö’x '„\˜áÈìá¶ê<£— J<Õ

Ñ¨̂ •~°÷O. nxfl =∞# â◊s~°O 'ã≤~°\’x<£— J<Õ

Ñ̈^•~°÷OQÍ =∂~°∞Û‰õΩO@∞Ok. ã≤~°\’x<£=Å¡

iÖÏˆHû+¨#∞ Hõey, =¸_£ "≥∞~°∞ÔQ·, "≥Ú`«ÎO

q∂ Œ̂ =∂#ã≤HõOQÍ Õ̀eHõÑ¨_»̀ å=Ú.

|Ç≤Ï+̈µì =KÕÛ=ÚO Œ̂∞ zHÍ‰õΩÖÏ (PMS)?

J~Ú`Õ ~ÀE F J~°\˜Ñ¨O_»∞ u#O_ç.

^•<À¡x B6 q@q∞#∞ PMS ã¨=∞ã¨ºx

`«yæã¨∞ÎOk.

S~°<£Ö’Ñ¨=∂? |<å<å u#O_ç.

a.Ñ≤. Z‰õΩ¯"å? WkQÀ |<å<å! J~°\̃Ö’

™êÅ∞ì `«‰õΩ¯=, á⁄\Ï+≤Ü«∞O Z‰õΩ¯=...

"≥Ú`åÎxH̃ a.Ñ≤. J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ _®Hõì~°¡H̃ =∞‰õΩ¯=).

K«∞~°∞‰õΩ^Œ#O HÍ"åÖÏ? >ËH± |<å<å!

(200 =∞Ok \̃fiÔH<£Ç̈"£∞ (WOQÍ¡O_£) Ñ≤Å¡Å∞

~ÀE L^ŒÜ«∞O |<å<åÅ∞ ux Ñ¨sHõ∆Ö’¡

=∞Oz =∂~°∞¯Å∞ ã¨OáêkOKÕ~°ì. |<å<åÖ’

á⁄\Ï+≤Ü«∞O „É̌~Ú<£x K«∞~°∞QÍæ LOK«∞ «̀∞Ok

=∞i).

=∞Å|^Œú=∂? ~ÀE Ô~O_»∞ J~°\˜

Ñ¨à◊√§u#~å <åÜ«∞<å Jx q∂ ÉÏ=∞‡QÍ~°∞

K≥Ñ¨ÊÖË^•? |<å<åÖ’x _»Ü«∞@s ÃÑ¶·|~ü

HÍ~°}OQÍ Jk =∞Å|^•úxfl áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok.

~å„u P#O Œ̂OQÍ =∞O Œ̂∞ H˘\̃ì á⁄ Œ̂∞Ì<Õfl

¿ÇÏOQÀ=~ǜ À ÉÏ è̂ŒÑ¨_»∞ «̀∞<åfl~å? J~Ú Õ̀

|<å<å q∞Öò̄ ¿+H±Ö’ H˘OK≥O Õ̀<≥ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩx

`åQÆO_ç.

Hõ_»∞Ñ¨Ùx ‰õΩ^Œ∞@Ñ¨~°z, q∂ XO\’¡

+¨µQÆ~°∞ ™ê÷~Úx, h\˜ ™ê÷~Úx ÃÑOz

¿ÇÏOQÀ=~°∞ áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok.

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O\Ï? |<å<å LOk q∂

K≥O «̀! D ™êi Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@QÍ LO>Ë

* ˇÅ∂ºã ≤Ö ò , JQ Æ~åÖ ò * ˇÖ ò JO@∂

ZO\Ïã≤_£Å "≥O@ Ñ̈_»‰õΩO_® J~°\̃ Ñ̈O_»∞

uxK«∂_»O_ç. =∞O@ `«QÆæHõáÈ`Õ J_»QÆO_ç.

"Õqà◊§H© J~°\̃Ñ̈O_Õ "≥·̂ Œº=∞O>Ë Pâ◊Û~°º

áÈHõO_ç. ~ÀE Éè’[<åÅH˜ =∞^èŒº QÍºÑπÖ’

J~°\˜Ñ¨O_»∞ H˘OK≥O H˘OK≥O uO@∞O>Ë

"Õqà◊√§ ÉÏQÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

^À=∞HÍ@∞H˜

J~°\˜^≥|ƒ!

ZHõ¯_À q#fl

™ê" ≥∞` «ÖÏ LOk

Hõ^ Œ∂! =KÕÛ^ ŒO`å

^À=∂HÍÅO. \˜.q.H˜

Hõà◊§Ñ̈ÊyOz Z_»OKÕ̀ ÀÎ#∂

‰ õΩ_ çK Õ`À Î#∂ QÀ‰ õ Ω¯O

@∂O\Ï~°∞ J=Ù<å? D =∂@∞

^À=∞ ‰õΩ\˜ì#KÀ@ J~°\˜ Ñ¨O_»∞

`˘Hõ¯ Ö’Ñ¨e"ÕÑ¨Ù ÉèÏQÆO`À ~°∞kÌ

K«∂_»O_ç. KåÖÏ =∞OkH˜ "≥O@<Õ Œ̂∞~°̂ Œ,

^Œ^Œ∞Ì~°¡ #∞Oz ibÑ¶π =ã¨∞ÎOk.

ã≤QÆ Ô~\ò =∂<åÅ#∞‰õΩO>Ë |<å<åx

P„â◊~ÚOK«O_ç. ã≤QÆÔ~\ò =∂<Õ ~ÀAÖ’¡

J~ °\ ˜Ñ ¨à ◊ √§ Z‰ õΩ¯=uO>Ë "å\˜Ö’x

á⁄\Ï+≤Ü«∞O, "≥∞wfl+≤Ü«∞O a6, a12Å =Å¡

q`ü„_®Öò ã≤OÑ¨ì"£∞û `«QÆ∞æ`å~Ú. Ñ¶¨e`«OQÍ

ã≤QÆÔ~\ò =∂<≥Ü«∞º@O ã¨∞Å∞==Ù «̀∞Ok.

=∂#ã≤Hõ =uÎ_çx `«yæOK«_®xH˜ ‰õÄ_®

J~°\˜ Ñ¨O_»∞ `À_»Ê_»∞`«∞Ok. J~°\˜Ö’x

á⁄\Ï+≤Ü«∞O <å_ç" ÕQÍxfl <å~ °‡Ö òQÍ

LOK«∞` «∞Ok. XO\’ ¡x h\˜âß`åxfl

HÍáê_ »∞` «∞Ok. " ≥∞^ Œ_ » ∞H ˜  PH ˜û[< £

JOkOK«_»OÖ’ ã¨Ç¨Ü«∞ Ñ¨_»∞`«∞Ok.

=u Î_ çH ˜  Ö’< ≥ ·# =º‰ õ Ω ÎÖ’ ¡  â ◊s~ °

„H˜Ü«∞Å"ÕQÆO (metabolic rate) ÃÑiy

á⁄\Ï+≤Ü«∞O «̀yæáÈ «̀∞Ok. J~°\̃Ñ̈O_»∞ uO>Ë

P Ö’@∞ fi  =∞#ÃÑ· „Ããìãπ „Ñ¨ÉèÏ=O

«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

'J~°\̃Ñ̈à◊√§ ~ÀE u<Õ"åiÖ’ Ñ̈Hõ∆"å «̀O

HÍ~°}OQÍ =∞~°}˜OKÕ J=HÍâßÅ∞ 40%

`«yæáÈ`å~Ú!— JO\’Ok #∂º WOQÆ¡O_£

[~°flÖò PÑ¶π "≥∞_çã≤<£.

Wxfl K«k"Õ~°∞QÍ, WÑ¨C_Õ=∞O\Ï~°∞?

A banana a day - Keeps the

doctor away" J<Õ<å?! Ü«Ú P~ü Ô~·\ò!

_®II =∞<ÀÇ¨Ï~ü ™ÈÉèÏh

P@Ö’

ns¡{Ï|ü+&ÉT...


