
seKs ane tmAru Öwy
seKs: aenAe tmArA iwl sA¸e 

sùbùŒ keqlAe?
aA leŠnuù m¸A�uù vAcIne tmne j~r ¸ˆe ke aArAeGy

iv�AgmAù aA lŠAo kyAù¸I? kyAùk vAùcnsAmgñInuù aAyAejn

krvAmAù tùºI˜InI �Ul ¸¤ �e ke ˆuù? po gersmj n krˆAe!

ah© ŠreŠr j iwl ane seKsnI, tmArA SvAS¹ynI Wi¿qae vAt

krvI �e.

aApoe sAE ÀoIae �Iae j, ane ÃvnmAù kyArek tAe cAeKks

anu�Vyuù j hˆe ke aApouù Öwy keqluù nAjuk �e, keqluù sùvewnˆIl

�e! kAe¤k aogmtI vAt, ¼AeŒ, guSsAe aApoA iwlne hlblAvI

mUke �e, tAe mI„I ane lAgoIs�r vAtAe, æem jevI �AvnAaAe

aApoA iwl pr ˆIt� lep krnArI nIvde �e. mAnisk toAv

aeqle ke ‘Sqeòs’ aApoA ÖwynA ŒbkArA ane tenAe tAl

(Rhythm) ainyimt krI ˆke �e! aAm sArI ke mA„I lAgoI

ke bnAvnAe phelAe æTyAœAt aApouù Öwy j ape �e!

aApoe ÀgRt hAe¤ae ke sUtA hAe¤ae TyAre aApouù Öwy stt

Œbktuù rhe �e... albÎA tmArI ævRiÎAnA æmAomAù ae ŒbkArAmAù

vŒœq ¸Ay, je¸I ˆrIrnA je avyvne jeqlI j~rI hAey ae

æmAomAù lAehI pUruù pAdI ˆkAy. jyAre tme ksrt krtA hAe TyAre

tmArA hA¸-pgnA SnAyuaAene pUrtA æmAomAù lAehI m�I ˆke te

mAqe tmAruù Öwy vŒAre zdp¸I ane Àer¸I Œbke �e. jMyA p�I

aNnmAg#nA avyvAene pAcn mAqe pUrtu lAehI m�I rhe tenI

VyvS¸A po tmAruù Öwy j kre �e. aArAm letI vŠte ke sUtI

vŠte ˆrIrnA avyvAene aAe�Ae ŠAerAk (aAeiKsjn)nI

aAv‰yKtA hAey �e, te vŠte tmAruù Öwy po pAetAnA ŒbkArA

¸AedA œqAde �e.... aAm, aApoI wrek ævRiÎAnAe pdœAe aApoA

iwlmAù phelAe pde �e!

su´A vAùckAene Ào hˆe j ke gAerI æÀ krtA aeiˆynAemAù

hwyrAegnuù æmAo pAùc gouù vŒAre �e.

aAŒuink sùˆAeŒnAe ane a¶tn qeknAelAeÃne kAroe hve

ÖwyrAegnI sArvAr ŠUb j ivksI �e. hAq#aeqek aAVyA p�I

sùpUo#poe sAÀ-nrvA ¸vuù ae hve sAmANy bAbt �e. prùtu

hAq#aeqeknI sArvAr ¸yA bAw ÃvnˆElI (Life Style)nA amuk

æ™nAe œoIvAr stAvtA hAey �e. aeemAùnAe aek aTyùt agTynAe

ane nAjuk æ™n �e seKs!

mAeqA�AgnI VyiKtaAene ÖwynI ibmArI ¸yA p�I te

aeNÀ¤nA hAey ke hAq#aeqek ke aeNÃyAePlASqI a¸vA bAypAs

sj#rI, ÀtIy ÃvnnI pun:ˆ~aAt krvI vsmI lAge �e. aA

aùgt ane nAjuk bAbtnI ccA# ŠuLlAmne, heL¸ æAefeˆnLs sA¸e

�edvAmAù aApoI æÀ hjuye sùkAec anu�ve �e.

ÖwyrAeg ÀtIy Ãvn pr k¤ rIte asr kre?
ÀtIy aAveg wrimyAn tmArA ÖwynA ŒbkArA ane

Bldæeˆr bùne vŒI ˆke. aAnAe a¸# ae ke tmArA Öwyne vŒu kAm

krvuù pde. ÖwyrAegnA wwÉaAene aAne kAroe hAùf cšI ˆke a¸vA

�AtImAù wu:ŠAvAe (aeNÀ¤nA) ¸¤ ˆke.

seKs mAovuù slAmt kyAre goAy?
tme sm¸� jGyA pr 300 yAd# (270 mIqr) jeqluù

aArAmwAyk rIte cAlI ˆkAe a¸vA tAe be wAwr sr�tA¸I hAùf

cšyA vgr ke �AtImAù wu:ŠAvAe n ¸Ay ae rIte cšI ˆkAe tAe

ÀtIy ÃvnnI pun:ˆ~aAt krvAmAù kAe¤ vAùŒAe n aAve.

hAq#aeqek aAVyA p�I 2-3 a„vAidyA jeqlI rAh ÀevI Àe¤ae

ane Àe kAe¤ kAeMPlIkeˆNs ¸yA hAey tAe vŒu smy lAge. sf�

aeiNÃyAePlASqI kyA# p�I ¸AedA iwvsAe bAw ÀtIy ævRiÎAmAù si¼y

¸¤ ˆkAy �e. hAq#nA aAeprê n (wA.t. bAypAs sj#rI) p�I cArek

a„vAidyA tmne pun:tAkAt me�vtA ̧ Ay. tmne yAeGy lAge te æmoe

tme ÀtIy Ãvn pun: aArù�I ˆkAe �Ae. œoIvAr pAùs�IaAemAù

wu:ŠAvAne kAroe po ˆ~aAtmAù seKsnI ¤C�A n ¸Ay.

seKs wrimyAn �AtImAù wu:ŠAvAe ke

hAùf cše tAe ˆuù krvuù?
Àe ÀtIy smAgm wrimyAn tme �AtInAe wu:ŠAvAe

(aeNÀ¤nA) ¸Ay tAe aA iv¿Ae tmArA dAeKqrnI slAh lAe. ae

kwAc tmne ÃqIaen Sæe jevI nA¤qòeqnI wvA vAprvAnuù sUcve.

sefqI trIke aA Sæe tmArI bed~mmAù tme rAŠI ˆkAe. seKs

wrimyAn Àe tmne hAùf cše tAe tmArA dAeKqrnI slAh levI j~r

�e je¸I yAeGy wvA¸I aene kAbUmAù lAvI ˆkAy.

jMyA p�I a¸vA grmpAoI¸I ˆAvr/bA¸ lIŒA p�I trt

j ÀtIy smAgm n krtA, aAe�AmAù aAe�A be klAk jvA wevA

Àe¤ae. aAnu kAro ae �e ke jMyA p�I lAehInAe pUrv„Ae vŒu

æmAomAù tmArA pAcnnA avyvAene m�e �e. ae wrimyAn

kAe¤po ækArnAe VyAyAm Öwy pr vŒu pdtAe bAeÀe nAŠˆe. aAŠI

rAtnI srs ¦ùœ m�I gyA pšI, ™vAs cšvAnI ke �AtImAù

wu:ŠAvAe ¸vAnI ˆKytA po aAe�I rhe �e.

tmArAe bed~m hUùfA�Ae ane aArAmwAyk hAey ae j~rI �e

kAro ke „ùdI¸I aeNÀ¤nA ¸¤ ˆke. Àe tmne hAùf cštI hAey tAe

tmArA pAq#nr seKsmAù vŒu si¼y bnI ˆke a¸vA tAe jemAù

ˆrIrne aAe�Ae ˜m pde aevI rIt tme psùw krI ˆkAe, wA.t. cÎAA

sUvuù.

po mne seKsnI ¤C�A j ¸tI n¸I...
hAq#aeqek ke aAepreˆn p�I tmArA ÀtIy aAvegmAù ferfAr

¸Ay te ˆKy �e. wvAaAe ane ¨ctA/ Sqòesne kAroe po ÀtIy

vRiÎA mùw pdI ˆke. dAeKqr a¸vA tAe kAÈdyAk rIhebIlIqeˆn

Spe‰yAlISq aA iv¿Ae tmne ivgtvAr smjo aApI ˆkˆe ane

¦pAy ivˆe mAg#wˆ#n  po aApˆe....

leŠknAe pircy
‘su¿AmA sùœvI’ ae ifizyAe¸erApI

ane ÖwyrAegnA irhebIlIqeˆn xAeºe,

yu.ke.mAù aek ÀoItuù nAm �e.

nAe¸# ane nAe¸#-veSq lùdnmAù 1993-

94 wrimyAn ibñiqˆ hAq# fA¦NdeˆnnA

shyAeg¸I temoe ‘kAÈdyAk irhebIlIqeˆn

sÈvs’nI phelvhelI ˆ~aAt krI htI.

febñuaArI 2004 suŒI herAenI nAe¸#vIk

pAk# hAeiSpqlmAù kAÈdyAk irhebIlIqeˆn iv�AgnA vdA trIkenI

sevAaAe aAPyA bAw su¿mAbhene herAemAù hAlmAù pAetAnI æeKqIs

S¸ApI �e. temnI sA¸e kAÈdyAelAeÃSq, dAyeqIˆIyn, aAeKyupeˆnl

¸erepISq tem j nsAe# po aA æeKqIsmAù pAetAnAe fA�Ae aApe �e.

su¿mAbhen piÌm lùdnnI bñunel yuinvÈsqImAù ifizyAe¸erepInA

æA�yApk �e ane ÖwyrAegnA irhebIlIqeˆnnA xAeºe aAg�

sùˆAeŒn krvAnI temnI nem �e.

gujrAtI sAihTymAù rs ŒrAvtA su¿mAbhene gujrAtI �A¿AA

ane sAihTymAù muùb¤ yuinvÈsqImAù aem.ae.mAù æ¸m aAvIne

b�vùtrAy „AkAer suvo#pwk me�VyAe htAe.

aAvA is�ŒhSt leŠkAenI aA kAelmnAe aekey hPtAe rŠe

cUKtAù!

hAq# aeqek aeNÃyAePlASqI, bAypAs sj#rI ¸yA p�I ˆuù krˆAe?
� aAhAr, Sqòes, aeKsrsA¤z, wvAaAe iv¿Ae kAÈdyAelAeÃSq sihtnA in¿oAùtAenuù sùpUo# mAgwˆ#n.

� Back Pain, Rheumatoid/ Osteo Arthrito/ Paralysis/  Parkinson’s Desease/ 
Incontenence/ Asthma/ Hyperventilation jevA wwAe# mAqe tmne anukU� sArvAr kAy#¼m.

� in¿oAùt weŠreŠ he„� ksrtnI suivŒA.

sùpk# krAe: su¿AmA sùœvI
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