
6
(INVOLVE YOUR WHOLE FAMILY) 

WKzUF�« „dý√

 ¨p²KzUŽ œ«d�√ q� vKŽ dŁR¹ ÷d*U� »UB*« X½√ XM� «–≈ º
ÆrNðbŽU�� VKÞ√ ¨d�_« w� r¼—ËUý

 b¹bł l¹“uð „UM¼ sJO� Ë ¨WKzUF�« w� —«Ëœ_« l¹“uð dOG²¹ º
Æ¡w��« ¡wA�UÐ fO� tð«– b×Ð «c¼Ë ¨ ULN*«Ë —«Ëœú�

 rNŽœ ¨œôË_«Ë p¹dA�UÐ wÐU−¹ù« ‰UBðô« vKŽ k�U×M� º
 r¼—ULŽ√  V�×Ð  t{«dŽ√Ë  ÷d*«  sŽ  rNHIŁË  ¨Êu�dF¹
 ÎULz«œ sJ� Ë ¨rNOKŽ dŁR¹ p{d� ÊU� «–√ rN�QÝ« ¨l³D�UÐ
 rNðUOŠ ÊuÝ—U1 rNŽœË ÆrŽb�«Ë WI¦�«Ë WŠ«d�« rN×M�«

ÆrNOKŽ dOŁQð p{d* ÊuJ¹ Ê√ ÊËœ WOFO³D�«
 WÐd&  tð«–  b×Ð  u¼  p{d�  d�√  w�  WKzUF�«  „«dý≈  Ê≈  º
 rN�H½_ Â«d²Šô« s� Î«b¹e�Ë p�«d²Š« rN³�J¹ W−{U½

 Æ…b¹b'« r¼—«Ëœ√ ‰öš s� Êu�—UA¹ U�bMŽ
 l� gOF�«Ë rK�Q²K� p�c� i¹dLK� …bŽU�� «c¼ w� Ê≈ º

Æ÷d*«

7
(DEVELOP A SUPPORT NETWORK)

p�uŠ rŽœ WJ³ý — ÒuÞ

 ¨q¼_«  ¨WKzUF�«  ¨VO³D�«  ÆÆÆ„bŠË  X��  p½√  ÎULz«œ  b�Qð  º
ÆÃU�*«Ë W{U¹d�«Ë pO�b²�« dO³š ¨÷dL*« ¨¡U�b�_«

ÆW{U¹d�«Ë tO�d²�« Z�«dÐ sŽ Y×Ð« º
 p²×¹— «–≈ p�H½ w� U¼—uÞ ¨WO½UŠËd�« s� bOH²�ð b� º
 Ë√  s¹b�«  qłdÐ  ¨W�OMJ�«  Ë√  b−�*UÐ  ¨tK�UÐ  p²�öŽ

ÆWOŽ«b�«

8
(PLAN FOR THE FUTURE)

q³I²�LK� jDš

 oI%Ë ÂöŠ_« W¹UN½ ‰UŠ ÍQÐ wMFð ô ÷d*UÐ p²ÐU�≈ Ê≈ º
 oOI×²K�  WKÐU�  vI³ð  p�«b¼√Ë  p�öŠ√  qJ�  ¨·«b¼_«

Æp²ÐU�≈ rž—
ÆpðU¹u�Ë√ œbŠ º

ÆrK�²�ð ô º
 »UBLK� ‰uN−� uN� ¨„bŠË p� fO� ‰uN−� q³I²�*« º

Æ¡«uÝ bŠ vKŽ rOK��«Ë
Æ(MS) ?�« VKB²�« s� dO¦JÐ rEŽ√ VzUB� „UM¼ º

9
(STAY POSITIVE AND TAKE CONTROL)

 …dDO��«Ë WOÐU−¹ù« vKŽ k�UŠ

 p½uKF−¹ s¹c�« ”UM�« f�UłË W¼UJH�«Ë Õd*« sŽ Y×Ð« º
ÆÎ«bOFÝ

ÆtII% U0 l²9Ë pðUO½UJ�≈ q³I²ð nO� rKFð º

10
(STAND UP FOR YOURSELF)

p�H½ rŽœ« 

 pNłuð  Ê√  sJ1  s�  wN�  VKB²�«  WOFLł  l�  q�«uð  º
Æb¹dð w²�« —œUBLK�

ÆnFCð Ë√ j³¦ð p²L¼ Ÿbð ô º
 Æ U�uKF� s� b¹dð U� vKŽ qB×²� —«d�_UÐ vK% º

 ÃöFK� qÐU� dOž Î«d�√ (MS) œbF²*« VKB²�« ÷d� bF¹ r�
Æq³I²�*« w� tOKŽ VKG²�« v²ŠË tOKŽ …dDO��« Ë√

 ô  —Ëœ  UN�  r�UF�«  w�  ÷d*«   UOFLł  Ê√  WLN*«  WEŠö*«
 ¨ÍœUý—≈  —ËbÐ  ÂuIð  wN�  v{dLK�  ÃöF�«  5�Q²Ð  t�  W�öŽ
 U�  q�  W�dF�  vKŽ  v{d*«  tO�  bŽU�ð  ¨w�H½  ¨wŽUL²ł«
 w� r¼bŽU�ðË rN�eKð w²�« WHK²�*« —œUB*«Ë ÷d*UÐ oKF²¹
 w� ULMOÐ  ¨rŽ«b�«Ë  bŽU�*«  —Ëœ  VFKð  UN½√  Í√  ¨tF� rNAOŽ
 qþ w�Ë ¨ö¦� 5D�K� w� U½bMŽ ‰U(« UNM�Ë …dO¦�  ôUŠ
 `³B¹ ¨v{dLK�  W�uJ(« q³� s� W³ÝUM*«  WODG²�«  »UOž
 ‰UHž≈  r²¹Ë  nO�UJ²�«  lHðd�  ¡«Ëb�«  5�Qð  WOFL'«  Òr¼
 vKŽ qB×½ ô ∫5³½U'«  d��M�  ¨WLN*«  Èdš_«  V½«u'«

ÆUN½UJ� ÕË«dð WOFL'« vI³ðË ¡«Ëœ

(MS) VKB²�« i¹d� UNOF¹ Ê√ V−¹ ◊UI½

ÍËU−Š wKŽ ∫œ«bŽ≈
 (MS) w×¹uK�« VKB²�« v{d� ¡U�b�√ WOFLł

5D�K� ≠ fKÐU½



1
(BE EDUCATED ABOUT MS)

÷d*« ‰uŠ p�H½ nIŁ

u¼ b¹bł q�Ë ÷d*« —u�√ vKŽ ŸöÞô« —«dL²Ý«Ë rKF²�« Ê≈ º
Æ «c�« vKŽ …dDO�K� Î«bł Í—Ëd{ ÕöÝ

 U�bš r¼√ UL¼ WOŽu²�«Ë nOI¦²�« p�c�Ë  U�uKF*« Ê≈ º
WOL¼√ t�  U�uKF*« Ác¼ iFÐ ¨(MS) ?�«  UOFLł UN�bIð

∫q¦� WOKLŽ
øwKŽ dŁRð Ê√ sJ1 w²�« ÷«dŽ_« w¼ U� æ
ø…—«d(« s� f�×²�«Ë VF²�« ÂËU�√ nO� æ

øUMFL²−� w� …d�u²*« —œUB*« w¼ U� æ
ø(attack) WL−¼ Íb� Ê√ ·dŽ√ nO� æ

øw²�UŠ vKŽ dŁRð Ê√ sJ1 ÈËbŽ ÍQÐ w²ÐU�≈ q¼ æ
øWÐU�ù« bFÐ wKLŽ ¡«œ√ w� dL²ÝQÝ q¼ æ

øqL(« lOD²Ý√ q¼ æ
ø—u�_« dÐbðQÝ nO� æ

ø÷d*« vKŽ …dDO��« w� ‰UF� ÃöF�« q¼ æ
ø÷d*« ÃöŽ w� …b¹b'« ‚U�ü« w¼ U� æ

∫UNM�Ë …dO¦� ÷d*« ‰uŠ W�dF*«Ë rKF²�« —œUB� Ê≈ º
»UBŽ_« VO³Þ æ

WKzUF�« VO³Þ æ
(MS) ?�« WOFLł æ

X½d²½ù« æ
÷d*UÐ ÊuÐUB� rN�dFð ’U�ý√ æ

ÆÆÆsJ�Ë
d²š« ÆÆWO�uŁu*«Ë WLOI�« fH½ UN�  U�uKF*« q� X�O� º

ÆW�uŁu� —œUB� s�  U�uKF*«
WO³D�«  ö−*« w� dAM¹ U�  U�uKF*«  —œUB� qC�√ º
Ê√ V−¹  U�uKF� w¼Ë  ¨WO³D�«   «d9R*«Ë WBB�²*«
s� UNO� U� ÂbIðË ÷d*UÐ  W�U)«  UOFL'« UNFÐU²ð

ÆUNzUCŽ_ b¹bł
–U�ðô Î«bł rN� ¡wý p¹b¹ 5Ð …bO'«  U�uKF*« d�uð Ê≈ º

Æ «—«dI�« qC�√

2
(LISTEN TO TOUR BODY)

„b�' m�«

¡UMŁ√ ÎU�uBšË ¨W³F� ÎU�U¹√Ë …uKŠ ÎU�U¹√ p¹b� ÊuJOÝ º
Æ UL−N�«

ÆVFð p½√ „b�ł „d³�¹ U�bMŽ Õd²Ý« º
Î«œ—UÐ ÎU¾Oý »dý« ¨„b�ł œ ÒdÐ …—«d(« s� o¹UC²ð U�bMŽ º

Æœ—UÐ ¡U0 r×²Ý« Ë√
Æp�H½ bN& ô s¹—UL²�« ¡UMŁ√ X³Fð «–≈ º

ÆpðUOŠ w� Ê“«u²�« s� ¡wý v�≈ ‰u�u�« ‰ËUŠ º
Æp�H½ …«—U−� rKFð º

ÆUN³KD¹ 5Š WŠ«d�« pL�ł `M�« º
ÆtKF�«Ë Î«bOFÝ pKF−¹ U� ·UA²�« bŽ√ º

3
(YOU ARE THE SAME PERSON 

AS YOU WERE BEFORE MS)
÷d*UÐ p²ÐU�≈ q³� tOKŽ XM� U� p�H½ X½√

u¼ t½√ …dJ� ¡d*« f³K²ð  s�e� ÷d0 WÐU�ù« bMŽ º
WI¹dDÐ tO�≈ ÊËdEM¹ ”UM�« Ê√Ë  dOGð tðUOŠ Ê√Ë ¨÷d*«

ÆWHK²��
·UA²�« bFÐ tOKŽ ÊuJOÝ U�Ë t�HMÐ dOJH²�UÐ i¹d*« √b³¹ º

Æt¹b� WÐU�ù«
÷d*« pK9 X½√ ¨÷d*« bMŽ X½√ X��Ë  „bMŽ ÷d*« º

ÆÆÆpJK1 Íc�« u¼ fO�Ë
rOK��« ôË »UB*«  ô ¨q³I²�*« t¾ Ò³�¹ U� Í—b¹ bŠ√ ô º

Æq�_UÐ ULz«œ `K�ð p�cK�
vK�²½ dLF�« w� UM�bIð ULK� UM½√ …UO(« w� wFO³Þ ¡wý º

Æ…b¹bł —«ËœQÐ ÂUOI�« √b³½Ë —«Ëœ_« iFÐ sŽ
¨ ÎUðU×½ `³B¹ —UBÐù«  vKŽ …—bI�«  bIH¹ 5Š ÂUÝd�« Ê≈ º

Æ…UO(« VŽUB� l� rK�Q²�«Ë gOF�« rKF²M�

gŽË tKLŽ pOKŽ V−¹ U� q³Ið ¨tOKŽ —bIð XM� U� d ÒOž º
UL� pðUOŠ gŽ Æp²ÐU�≈ ·UA²�« q³� XM� UL� pðUOŠ

Æ ÎULz«œ XM�

4
(STAY HEALTHY)

p²×� vKŽ k�UŠ

WÐU�ù« sŽ ÂuBF� dOž X½Q�  MS ?�UÐ »UB� p½u� º
ÆÁdOž ÷d0

pL�−� Îö¦� 5šb²�« sŽ n�uð ¨p²×BÐ ‰UL¼ù« —cŠ« º
Æd¦�√ 5−��ú� WłU×Ð

ÆÊU²LN�  «c�« W�ËUI�Ë …œ«—ù« º
ÆtO� X½√ rJ% qÐ pO� rJ×²¹ ÷d*« qF& ô º

Æ ÎôuIF� „¡«cž qFł« º
vKŽ ÿUH(« bOH*« s�® WO{U¹d�« s¹—UL²�« ”—U� º

Æ©Ê“«u²�«Ë …uI�« vKŽ ÿUH×K�  öCF�«
Æ© Îö¦� ÎU¹uMÝ® q�Uý w³Þ h×� qLFÐ r� º

bMŽ WŽd�Ð  Z�UFðË ÍbF� ÷d0 WÐU�ù« sŽ bF²Ð« º
ÆpO�≈ ÈËbŽ Í√ ‰UI²½«

w� Î«dO¦� bŽU�¹Ë rN� W�UF�« p²×� vKŽ ÿUH(« Ê≈ º
Æ÷d*« l� Ÿ«dB�«

5
(MANAGE YOUR MOOD)

pł«e� ÷ ÒË—

 (MS) ?�UÐ ÊuÐUB*«  qO1  «–U*  Í—b¹ bŠ√ ô  ÆÆWÐPJ�«  º
øÆÆUN½u�ËUM²¹ w²�« W¹Ëœ_« UNKF� ¨»U¾²�ö�

«cN� ¨p³O³Þ  lł«— ◊U³Šù«Ë »U¾²�ôUÐ dFAð U�bMŽ º
ÆtłöŽ sJ1 ¡wý

vKŽ  qBŠ« ÆÆXLBÐ »U¾²�ô« s� w½UFð p�H½  Ÿbð ô º
Æ ÎULz«œ œułu� uN� Â“ö�« ÃöF�«


