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This book is dedicated to everyone who has pushed through the early days, only to wonder why they still 

don't feel "normal." 

 

A Message to You, the Reader 

You have done the incredibly hard work of getting through the first stage of recovery: acute 

withdrawal. The worst of the physical symptoms—the shaking, nausea, and intense sickness—are 

likely behind you. You expect to start feeling better, but instead, you might be facing a new set of 

challenges: mood swings, anxiety, foggy thinking, and sleep problems that just won't seem to go 

away. 

You may be asking yourself, "What's wrong with me? Why am I not getting better?" This can lead to 

frustration, discouragement, and even the dangerous thought that since you don't feel good in 

recovery, you might as well go back to using. 

Please know this: What you are experiencing is normal, common, and it has a name. It is called 

Post-Acute Withdrawal Syndrome (PAWS). Understanding PAWS is one of the most critical pieces of 

knowledge for maintaining long-term recovery. This book will guide you through what PAWS is, why 

it happens, and how you can successfully manage it. 

 

Chapter 1: What is PAWS? The Two Stages of Withdrawal 

To understand PAWS, it helps to see withdrawal as a two-stage process. 

Stage 1: Acute Withdrawal 

• What it is: The initial, immediate reaction when you stop using the substance. Your body is in shock 

as it tries to function without the drug. 

• Timeline: Usually lasts from a few days to a few weeks. 

• Symptoms: These are mostly physical—nausea, vomiting, sweating, shaking, elevated heart rate, and 

severe cravings. This is the "detox" phase. 

Stage 2: Post-Acute Withdrawal Syndrome (PAWS) 

• What it is: The second stage, where your brain is slowly healing and recalibrating itself. It's a period 

of neurological adjustment. 

• Timeline: Can come and go in waves for months, or even 1-2 years, after you stop using. The 

episodes become shorter, less intense, and farther apart over time. 
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• Symptoms: These are mostly emotional, mental, and psychological. They are the focus of this book. 

Think of it like healing from a major surgery. The acute withdrawal is the surgery itself. PAWS is the 

long, sometimes frustrating, rehabilitation period where you regain your strength and learn to 

function again. 

 

Chapter 2: The Common Symptoms of PAWS – Why You Feel "Off" 

PAWS symptoms are caused by your brain's chemistry struggling to return to a natural balance. The 

neural pathways that were disrupted by addiction are repairing themselves, and this process is often 

uneven and bumpy. 

Here are the most common symptoms: 

1. Mood Swings: You might feel okay one moment and suddenly become irritable, anxious, or 

depressed for no clear reason. Your emotions can feel like they are on a rollercoaster. 

2. Anhedonia: This is the inability to feel pleasure from activities you used to enjoy. Hobbies, socializing, 

or even good food may feel flat and meaningless. This is because your brain's dopamine system is still 

recovering. 

3. Cognitive Difficulties ("Brain Fog"): 

o Trouble concentrating or focusing. 

o Memory problems, especially with short-term memory. 

o Difficulty with problem-solving and clear thinking. 

4. Sleep Problems: You may experience insomnia, restless sleep, or vivid, disturbing dreams. This is 

exhausting and can make all other symptoms worse. 

5. Increased Cravings: During a wave of PAWS, cravings can return with surprising intensity. This is your 

brain's old circuitry briefly flickering back to life. 

6. Physical Coordination Issues: You might feel clumsy, have slow reflexes, or struggle with fine motor 

skills. 

7. Stress Sensitivity: You may have a very low tolerance for stress. Small, everyday frustrations can feel 

overwhelming. 

"PAWS is the central nervous system's struggle to regulate itself after the artificial regulation 

imposed by drugs and alcohol." – Dr. Steven M. Melemis, a leading addiction researcher. 

 

Chapter 3: The "Wave" Phenomenon – Good Days and Bad Days 

One of the most important things to understand about PAWS is that it is not constant. It comes and 

goes in a pattern often described as "waves." 



What a PAWS Wave Feels Like: 

• You'll have a series of good days or even good weeks where you feel clear-headed, positive, and 

your recovery feels strong. 

• Suddenly, for no apparent reason, a "wave" of symptoms will hit you. The brain fog, irritability, 

and cravings return. 

• This wave will last for a few days and then it will pass, and you'll return to your baseline or even feel 

better than before. 

This wave-like pattern is why PAWS is so confusing and dangerous. On a bad day, it's easy to believe 

that you will never feel good again and that recovery is pointless. But if you can remember that it is 

just a temporary wave, you can hold on and wait for it to pass. 

Your Mantra: "This is a wave. It is temporary. It will pass. I have gotten through this before, and I will 

get through it again." 

 

Chapter 4: How to Manage and Cope with PAWS 

You cannot rush brain healing, but you can create the best possible conditions for it and learn to cope 

with the symptoms effectively. 

1. Prioritize SLEEP 

Sleep is when your brain performs essential repair. Poor sleep makes every PAWS symptom worse. 

Create a strict sleep routine: go to bed and wake up at the same time, avoid screens before bed, and 

make your bedroom dark and quiet. 

2. Eat a Brain-Healthy Diet 

Your brain needs nutrients to repair itself. 

• Eat Regularly: Don't skip meals. Low blood sugar mimics anxiety and irritability. 

• Focus on: Lean proteins, complex carbohydrates (whole grains, vegetables), and healthy fats (like 

omega-3s found in fish and nuts). These support neurotransmitter production. 

3. Exercise Gently and Regularly 

You don't need to run a marathon. A daily 30-minute walk can work wonders. Exercise reduces stress, 

improves sleep, and naturally boosts mood-stabilizing chemicals. 

4. Practice Stress Reduction 

Your nervous system is already overactive. Incorporate daily calming practices: 

• Mindfulness and Meditation: Helps you observe difficult emotions without being controlled by 

them. 

• Deep Breathing: Activates your body's relaxation response. 



5. Be Patient and Practice Self-Compassion 

This is the most important tool. Talk to yourself like you would talk to a good friend who is healing. 

• Instead of: "Why am I so stupid and slow right now?" 

• Try: "My brain is healing. It's okay that I'm forgetful right now. This is part of the process." 

6. Use Cognitive Tools 

• Keep a Journal: Track your good days and bad days. This will prove to you that the waves do pass. 

• Set Small, Manageable Goals: Don't overwhelm yourself. Celebrate small accomplishments. 

• Use a Calendar and Reminders: Compensate for memory issues without self-judgment. 

 

Chapter 5: What NOT to Do – Avoiding Common Pitfalls 

1. DON'T Assume It's a Personal Failure: PAWS is a biological process, not a character flaw. 

2. DON'T Make Major Life Decisions: During a PAWS wave, your judgment is impaired. Avoid starting 

new relationships, changing jobs, or making big financial decisions if you can. 

3. DON'T Isolate: When you feel bad, your instinct may be to withdraw. This is the exact opposite of 

what you need. Connect with your support network and be honest about what you're feeling. 

4. DON'T Self-Medicate: Using caffeine to fight fatigue or alcohol/sleeping pills to combat insomnia 

can disrupt your brain's healing and lead back to addiction. 

 

Chapter 6: When to Seek Professional Help 

While PAWS is a normal part of recovery, sometimes its symptoms can be severe or overlap with 

other mental health conditions like clinical depression or an anxiety disorder. 

Seek help from a doctor or therapist if you experience: 

• Symptoms that are so severe you cannot function. 

• Thoughts of harming yourself or others. 

• Inability to get out of bed or care for yourself for days on end. 

A professional can provide therapy, and in some cases, may recommend non-addictive medications to 

help manage specific symptoms like severe depression or anxiety, making your recovery journey safer 

and more manageable. 

 



Conclusion: The Promise of Healing 

PAWS can feel like a long, dark tunnel. But it is a tunnel with a clear exit. Every wave you survive is a 

sign that your brain is fighting to heal itself. The very existence of PAWS is proof that your brain 

possesses an incredible ability to repair the damage done by addiction. 

Be patient and kind to yourself. Track your progress not day-by-day, but month-by-month. You will 

see that the good days gradually outnumber the bad. You are not broken; you are healing. And with 

time, patience, and the right strategies, you will reach a new, stable, and healthy normal. 
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nashafree.com के वलए प्रकावर्त 

यह पुस्तक हर उस व्यक्ति को समर्पित है र्िसने शुरुआती र्िनोों को पार र्कया है, और अब सोच रहा है र्क वे अभी भी 

"सामान्य" महसूस क्ोों नही ों कर रहे। 

 

आपके वलए, पाठक के नाम एक  िंदेर् 

आपने ररकवरी के पहले चरण - एकू्ट र्विड्र ॉल (तीव्र वापसी) - से गुिरने का अर्वश्वसनीय रूप से कर्िन काम र्कया है। 

शारीररक लक्षणोों का सबसे बुरा र्हस्सा - कों पकों पी, मतली, और तीव्र बीमारी - सोंभवतः  अब पीछे रह गए हैं। आप उम्मीि 

करते हैं र्क बेहतर महसूस करना शुरू करें गे, लेर्कन इसके बिाय, आप चुनौर्तयोों के एक नए सेट का सामना कर रहे 

होोंगे: मूड् क्तवोंग, र्चोंता, भ्रर्मत सोच, और नी ोंि की समस्याएों  िो िूर नही ों हो रही हैं। 

आप खुि से पूछ रहे होोंगे, "मेरे साथ क्ा गलत है? मैं बेहतर क्ोों नही ों हो रहा हूँ?" इससे र्नराशा, हतोत्साह और यहाों तक 

र्क यह खतरनाक र्वचार भी आ सकता है र्क चूोंर्क आप ररकवरी में अच्छा महसूस नही ों कर रहे हैं, शायि आपको वापस 

उपयोग करना चार्हए। 

कृपया यह िान लें: आप जो अनुभि कि िहे हैं िह  ामान्य, आम है, औि इ का एक नाम है। इसे पोस्ट-एकू्ट 

र्विड्र ॉल र्सोंड्र ोम (PAWS) कहा िाता है। PAWS को समझना िीर्िकार्लक ररकवरी को बनाए रखने के र्लए सबसे 

महत्वपूणि ज्ञान में से एक है। यह पुस्तक आपको बताएगी र्क PAWS क्ा है, यह क्ोों होता है, और आप इसे 

सफलतापूविक कैसे प्रबोंर्ित कर सकते हैं। 

 

अध्याय 1: PAWS क्या है? िाप ी के दो चिण 

PAWS को समझने के र्लए, वापसी (र्विड्र ॉल) को एक िो-चरणीय प्रर्िया के रूप में िेखना मििगार है। 

चिण 1: एकू्यट विदड्र ॉल (तीव्र िाप ी) 

• यह क्या है: िब आप पिाथि का उपयोग बोंि करते हैं तो प्रारों र्भक, तत्काल प्रर्तर्िया। आपका शरीर सिमे में है क्ोोंर्क 

यह ड्र ग के र्बना काम करने की कोर्शश कर रहा है। 

•  मयिेखा: आमतौर पर कुछ र्िनोों से लेकर कुछ हफ्ोों तक रहती है। 

• लिण: ये ज्यािातर शारीररक होते हैं - मतली, उल्टी, पसीना, कों पकों पी, र्िल की िड़कन तेि होना, और तीव्र िेर्वोंग। यह 

"र्ड्टॉक्स" चरण है। 

चिण 2: पोस्ट-एकू्यट विदड्र ॉल व िंड्र ोम (PAWS) 
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• यह क्या है: िूसरा चरण, िहाों आपका मक्तस्तष्क िीरे-िीरे िीक हो रहा है और खुि को रीकैर्लबे्रट (recalibrate) कर रहा 

है। यह neurological adjustment (स्नायर्वक समायोिन) की एक अवर्ि है। 

•  मयिेखा: लहरोों में आ-िा सकता है, महीनोों तक, या यहाों तक र्क उपयोग बोंि करने के 1-2 साल बाि भी। समय के 

साथ एर्पसोड् छोटे, कम तीव्र और िूर-िूर होते िाते हैं। 

• लिण: ये ज्यािातर भावनात्मक, मानर्सक और मनोवैज्ञार्नक होते हैं। ये इस पुस्तक का फोकस हैं। 

इसकी तुलना एक बड़ी सििरी से िीक होने से करें । एकू्ट र्विड्र ॉल सििरी ही है। PAWS लोंबी, कभी-कभी र्नराशािनक, 

पुनवािस (ररहैर्बर्लटेशन) अवर्ि है िहाों आप अपनी ताकत वापस पाते हैं और र्फर से काम करना सीखते हैं। 

 

अध्याय 2: PAWS के  ामान्य लिण – आप "ऑफ" क्योिं मह ू  किते हैं 

PAWS के लक्षण आपके मक्तस्तष्क की केर्मस्टर ी के प्राकृर्तक सोंतुलन में वापस आने के र्लए सोंर्र्ि के कारण होते हैं। लत से 

बार्ित नू्यरल पाथवे (neural pathways) खुि को िीक कर रहे हैं, और यह प्रर्िया अक्सर असमान और ऊबड़-खाबड़ 

होती है। 

यहाूँ सबसे आम लक्षण हैं: 

1. मूड् स्विंग: आप एक पल िीक महसूस कर सकते हैं और अचानक र्बना र्कसी स्पष्ट कारण के र्चड़र्चडे़, र्चोंर्तत या 

उिास हो सकते हैं। आपकी भावनाएों  रोलरकोस्टर िैसी महसूस हो सकती हैं। 

2. अने्हड्ोवनया (Anhedonia): यह उन गर्तर्वर्ियोों से आनोंि महसूस करने में असमथिता है र्िनका आप आनोंि लेते थे। 

शौक, सामार्िककरण, या यहाों तक र्क अच्छा भोिन भी सपाट और र्नरथिक लग सकता है। ऐसा इसर्लए है क्ोोंर्क 

आपके मक्तस्तष्क की ड्ोपामाइन प्रणाली अभी भी िीक हो रही है। 

3.  िंज्ञानात्मक कवठनाइयााँ ("बे्रन फॉग"): 

o ध्यान कें र्ित करने में परेशानी। 

o याििाश्त की समस्याएों , र्वशेर् रूप से अल्पकार्लक सृ्मर्त के साथ। 

o समस्या-समािान और स्पष्ट सोच में कर्िनाई। 

4. नी िंद की  मस्या: आप अर्निा, बेचैन नी ोंि, या ज्वलोंत, परेशान करने वाले सपने अनुभव कर सकते हैं। यह थका िेने वाला 

है और अन्य सभी लक्षणोों को बितर बना सकता है। 

5. बढी हुई के्रवििंग: PAWS की एक लहर के िौरान, िेर्वोंग आश्चयििनक तीव्रता के साथ वापस आ सकती है। यह आपके 

मक्तस्तष्क का पुराना सर्कि टर ी है िो कुछ िेर के र्लए र्फर से सर्िय हो रहा है। 

6. र्ािीरिक  मन्वय  िंबिंिी  मस्याएिं : आपको अनाड़ी महसूस हो सकता है, िीमी प्रर्तर्ियाएों  हो सकती हैं, या फाइन 

मोटर क्तिल्स (fine motor skills) से िूझ सकते हैं। 

7. तनाि  िंिेदनर्ीलता: आपके पास तनाव के र्लए बहुत कम सहनशीलता हो सकती है। छोटी, रोिमराि की र्नराशाएों  भारी 

लग सकती हैं। 

"PAWS ड्रग्स औि अल्कोहल द्वािा थोपी गई कृविम regulation के बाद कें द्रीय तिंविका तिंि ( ेंटरल निग  व स्टम) 

का खुद को regulate किने के वलए  िंघर्ग है।" – ड्ॉ. स्टीवन एम. मेलेर्मस, एक प्रमुख लत शोिकताि। 

 

अध्याय 3: "िेि" घटना - अचे्छ वदन औि बुिे वदन 



PAWS के बारे में सबसे महत्वपूणि बातोों में से एक यह समझना है र्क यह वनििंति नही िं है। यह "लहरोों" के रूप में वर्णित 

पैटनि में आता-िाता है। 

एक PAWS िेि कै ा मह ू  होता है: 

• आपके अचे्छ वदन या अचे्छ हफ्ोिं की एक शृ्िंखला होगी िहाों आप स्पष्ट र्वचारोों वाले, सकारात्मक महसूस करते हैं, और 

आपकी ररकवरी मिबूत लगती है। 

• अचानक, वबना वक ी स्पष्ट कािण के, लिणोिं की एक "लहि" आप पि हमला किेगी। बे्रन फॉग, र्चड़र्चड़ापन और 

िेर्वोंग वापस आ िाती है। 

• यह लहि कुछ वदनो िं तक चलेगी और र्फर गुिर िाएगी, और आप अपनी बेसलाइन (baseline) पर लौट आएों गे या पहले 

से भी बेहतर महसूस करें गे। 

यह लहर िैसा पैटनि है र्िसके कारण PAWS इतना भ्रर्मत करने वाला और खतरनाक है। एक बुरे र्िन पर, यह मान लेना 

आसान है र्क आप र्फर कभी अच्छा महसूस नही ों करें गे और ररकवरी व्यथि है। लेर्कन अगर आप याि रख सकते हैं र्क 

यह र्सफि  एक अस्थायी लहर है, तो आप इसे पकड़ सकते हैं और गुिरने का इोंतिार कर सकते हैं। 

आपका मिंि: "यह एक लहर है। यह अस्थायी है। यह गुिर िाएगी। मैं पहले भी इसे पार कर चुका हों, और मैं इसे र्फर से 

पार करूों गा।" 

 

अध्याय 4: PAWS का प्रबिंिन औि  ामना कै े किें  

आप मक्तस्तष्क के उपचार को िल्दी नही ों कर सकते, लेर्कन आप इसके र्लए सवोत्तम सोंभव क्तस्थर्तयाों बना सकते हैं और 

लक्षणोों का प्रभावी ढोंग से सामना करना सीख सकते हैं। 

1. नी िंद को प्राथवमकता दें (SLEEP) 

नी ोंि वह समय है िब आपका मक्तस्तष्क आवश्यक मरम्मत करता है। खराब नी ोंि हर PAWS लक्षण को बितर बना िेती है। 

एक सख्त नी ोंि की र्िनचयाि बनाएों : एक ही समय पर सोएों  और उिें , सोने से पहले स्क्रीन से बचें, और अपने बेड्रूम को 

अोंिेरा और शाोंत रखें। 

2. एक बे्रन-हेल्दी ड्ाइट लें 

आपके मक्तस्तष्क को खुि को िीक करने के र्लए पोर्क तत्वोों की आवश्यकता होती है। 

• वनयवमत रूप  े खाएिं : भोिन न छोड़ें। लो ब्लड् शुगर र्चोंता और र्चड़र्चड़ापन की नकल करता है। 

• इ  पि ध्यान दें: लीन प्रोटीन, कॉम्प्लेक्स काबोहाइड्र ेट (साबुत अनाि, सक्तियाों), और हेल्दी फैट (िैसे मछली और नट्स 

में पाए िाने वाले ओमेगा-3)। ये नू्यरोटर ाोंसमीटर उत्पािन का समथिन करते हैं। 

3. वनयवमत औि िीिे  े व्यायाम किें  

आपको मैराथन िौड़ने की िरूरत नही ों है। िैर्नक 30 र्मनट की सैर चमत्कार कर सकती है। व्यायाम तनाव को कम 

करता है, नी ोंि में सुिार करता है, और वाभार्वक रूप से मूड्-से्टबलाइर्िोंग केर्मकल्स को बढाता है। 

4. तनाि में कमी का अभ्या  किें  

आपका नविस र्सस्टम पहले से ही ओवरएक्तिव है। िैर्नक शाोंत करने वाली प्रथाओों को शार्मल करें : 

• माइिंड्फुलने  औि मेवड्टेर्न: आपको मुक्तिल भावनाओों को उनके द्वारा र्नयोंर्ित हुए र्बना िेखने में मिि करता है। 



• ड्ीप ब्रीवदिंग: आपके शरीर की र्वश्राम प्रर्तर्िया (ररलैके्सशन ररस्पॉन्स) को सर्िय करता है। 

5. िैयग िखें औि व-दया (Self-Compassion) का अभ्या  किें  

यह सबसे महत्वपूणि उपकरण है। खुि से बात करें  िैसे आप एक अचे्छ िोस्त से बात करें गे िो िीक हो रहा है। 

• इ के बजाय: "मैं अभी इतना बेवकूफ और िीमा क्ोों हों?" 

• यह आजमाएिं : "मेरा र्िमाग िीक हो रहा है। यह िीक है र्क मैं अभी भुलक्कड़ हों। यह प्रर्िया का र्हस्सा है।" 

6.  िंज्ञानात्मक उपकिणो िं (Cognitive Tools) का उपयोग किें  

• जनगल िखें: अपने अचे्छ और बुरे र्िनोों को टर ैक करें । यह आपको सार्बत करेगा र्क लहरें  गुिर िाती हैं। 

• छोटे, प्रबिंिनीय लक्ष्य वनिागरित किें : खुि को अर्भभूत (overwhelm) न करें । छोटी उपलक्तियोों का िश्न मनाएों । 

• कैलेंड्ि औि रिमाइिंड्ि का उपयोग किें : आत्म-र्नणिय के र्बना याििाश्त की समस्याओों की भरपाई करें । 

 

अध्याय 5: क्या न किें  -  ामान्य खतिो िं  े बचें 

1. यह न मानें वक यह एक व्यस्िगत विफलता है: PAWS एक िैर्वक प्रर्िया है, चररि िोर् नही ों। 

2. बडे जीिन के फै ले न लें: PAWS वेव के िौरान, आपका र्नणिय खराब होता है। यर्ि आप कर सकते हैं तो नए ररशे्त 

शुरू करने, नौकररयाों बिलने, या बडे़ र्वत्तीय र्नणिय लेने से बचें। 

3. अलग-थलग न हो िं: िब आप बुरा महसूस करते हैं, तो आपकी प्रवृर्त्त वापस लेने की हो सकती है। यह वही है र्िसकी 

आपको सबसे कम आवश्यकता है। अपने सहायता नेटवकि  से िुड़ें  और आप िो महसूस कर रहे हैं उसके बारे में 

ईमानिार रहें। 

4. व-दिा (Self-Medicate) न किें : थकान से लड़ने के र्लए कैफीन का उपयोग करना या अर्निा से लड़ने के र्लए 

अल्कोहल/नी ोंि की गोर्लयोों का उपयोग करना आपके मक्तस्तष्क के उपचार को बार्ित कर सकता है और लत की ओ 

वापस ले िा सकता है। 

 

अध्याय 6: पेरे्िि मदद कब लेनी है 

हालाोंर्क PAWS ररकवरी का एक सामान्य र्हस्सा है, कभी-कभी इसके लक्षण गोंभीर हो सकते हैं या अन्य मानर्सक वास्थ्य 

क्तस्थर्तयोों िैसे र्क क्तिर्नकल र्ड्पे्रशन या एोंग्जाइटी र्ड्सऑड्िर के साथ ओवरलैप हो सकते हैं। 

ड्ॉक्टि या थेिेवपस्ट  े मदद लें यवद आप अनुभि किते हैं: 

• लक्षण िो इतने गोंभीर हैं र्क आप काम नही ों कर सकते। 

• खुि को या िूसरोों को नुकसान पहुोंचाने के र्वचार। 

• र्िनोों तक र्बस्तर से बाहर न र्नकल पाना या अपनी िेखभाल करने में असमथि होना। 

एक पेशेवर थेरेपी प्रिान कर सकता है, और कुछ मामलोों में, गोंभीर अवसाि या र्चोंता िैसे र्वर्शष्ट लक्षणोों को प्रबोंर्ित करने 

में मिि के र्लए गैर-नशे की िवाओों की र्सफाररश कर सकता है, र्िससे आपकी ररकवरी यािा सुरर्क्षत और अर्िक 

प्रबोंिनीय हो िाती है। 



 

वनष्कर्ग: उपचाि का िादा 

PAWS एक लोंबी, अोंिेरी सुरोंग िैसा महसूस हो सकता है। लेर्कन यह एक सुरोंग है र्िसका स्पष्ट र्नकास है। आप र्ितनी 

भी लहरोों से बचते हैं, यह सोंकेत है र्क आपका मक्तस्तष्क लत से हुए नुकसान की मरम्मत के र्लए लड़ रहा है। PAWS का 

अक्तस्तत्व ही इस बात का प्रमाण है र्क आपके मक्तस्तष्क में लत से हुए नुकसान की मरम्मत करने की एक अर्वश्वसनीय 

क्षमता है। 

अपने प्रर्त िैयिवान और ियालु बनें। अपनी प्रगर्त को र्िन-ब-िन नही ों, बक्तल्क महीने-िर-महीने टर ैक करें । आप िेखेंगे र्क 

अचे्छ र्िन िीरे-िीरे बुरे र्िनोों से आगे र्नकल िाते हैं। आप टूटे हुए नही ों हैं; आप िीक हो रहे हैं। और समय, िैयि और सही 

रणनीर्तयोों के साथ, आप एक नए, क्तस्थर और वस्थ सामान्य तक पहुोंच िाएों गे। 
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