
VbmR>r ^aVr‘Ü¶ohr S>‘r C‘oXdma nmg !
‘hgyb {d^mJmÀ¶m VbmR>r ^aVr‘Ü¶ohr AZoH$ S>‘r C‘oXdma nmg 
Pmbo. AemM àH$mao S>‘r C‘oXdma C^m H$ê$Z S>m°. gwO¶ {dIo 
¶m§Zr Amnë¶m Hw$Qy>§~mMr na§nam nwT>o Mmb{dbr Amho. {ZdS>UyH$ 
bT>{dÊ¶mMm A{YH$ma àË¶oH$mbm Amho ZmdmVrb gmYå¶© nmhÿZ 
{Xem^wb H$aÊ¶mgmR>r S>‘r AO© XmIb H$aÊ¶mV Amë¶mMm Amamon 
’$miHo$ ¶m§Zr Ho$bm.

EH$mM ì¶º$sZo AmUbo XmoKm§Mohr ñQ>°ån 
ZmoQ>arMm dH$sbhr EH$M
{ZdS>UyH$ AOm©gmo~V gmXa H$aÊ¶mV ¶oUmè¶m à{VkmnÌmgmR>r 
S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§À¶mgmR>r Á¶m S>r.nr. AH$mobH$a ¶m§Zr ñQ>°ån 
IaoXr Ho$bm, Ë¶mM AH$mobH$a ¶m§Zr Zrboe gmho~amd b§Ho$ 
¶m§À¶m à{VkmnÌmgmR>r ñQ>°ån IaoXr Ho$bm Amho. Va EH$mM 
dH$sbmZo XmoKm§Mrhr ZmoQ>ar Ho$ë¶mMm Xmdmhr ’$miHo$ ¶m§Zr 
H$mJXnÌm§gh Ho$bm.

{dIo Hw$Qy>§~ Km~abo !
{ZdS>UyH$ à{H«$¶oXaå¶mZ ~mVå¶m MmbdyZ g§^«‘ 
{Z‘m©U H$aÊ¶mMm à¶ËZ {dI|H$Sy>Z hmoB©b Aer 
e§H$m ì¶º$ H$aVmZmM Jm§Yr ‘¡XmZmda Pmboë¶m 
g^oV eaX ndma ¶m§Zr ZJaMm C‘oXdma 
~XbÊ¶mgmR>r CÚmoJnVrbm nmR>{dë¶m J§^ra 
Amamon Ho$bm hmoVm. Ë¶m‘wio {dIoo Hw$Qy>§~ ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMo C‘oXdma Zrboe kmZXod b§Ho$ ¶m§À¶m 
C‘oXdmarbm Km~bobo {XgVo Ago ’$miHo$ åhUmbo.

S>‘r amOH$maU {Oëhm 
IndyZ KoUma Zmhr 
b§Ho$ ¶m§Mr à{V‘m ‘{bZ H$aÊ¶mMm à¶ËZ 
hmoÊ¶mMr e³¶Vmhr ’$miHo$ ¶m§Zr ì¶º$ 
H$aVmZmM Vo Zrboe kmZXod  b§Ho$ ¶m§À¶m 
C‘oXdmarbm Km~abo AgVrb Va Ë¶m§Zr Ë¶m§À¶m 
d[að>m§Zm, njmbm Vgo H$idm¶bm hìmo hmoVo. S>‘r 
amOH$maU hmoUma Agob Va {Oëhm Vo IndyZ 
KoUma Zmhr Ago ’$miHo$ åhUmbo. 

Am‘À¶mH$S>ohr XmoZ gwO¶ {dIo Ambo hmoVo 
’$miHo$ åhUmbo, Am‘À¶mH$S>ohr gwO¶ a‘mH$m§V 
{dIo d gwO¶ {XJ§~a {dIo ho XmoZ OU Ambo hmoVo. 
Am‘Mohr S>‘r AO© XmIb H$am Ago Ë¶m§Mo åhUUo 
hmoVo. ‘mÌ Amåhr ñdmañ¶ Zgë¶mMo gm§JV ZH$ma 
{Xbm. 

^mOnmMo VmbwH$mÜ¶j gwMH$ !
^maVr¶ OZVm nmQ>uMo VmbwH$mÜ¶j amhþb àH$meamd qeXo ¶m§Mr Zrboe gmho~amd 
b§Ho$ ¶m§À¶m AOm©da gwMH$  åhUyZ ñdmjar Amho. Va ^mOnm H$m¶©H$V} VWm 
gwß¶mMo ‘mOr Cngan§M XÎmmÌ¶ ndma, H$Sy>gMo gan§M ‘ZmoO ‘w§Jgo, Añb‘ 
BZm‘Xma, AmXrË¶ kmZoída ZadS>o, g§Vmof Zm‘Xod dami, AmH$me {dO¶ dami, 
amhþb g§O¶ ndma, Amo§H$ma g§Vmof ‘mdio ¶m§À¶mhr gwMH$ åhUyZ ñdmjè¶m AmhoV.

Amåhmbm H$moUVrhr {^Vr Zmhr 
Amåhmbm H$moUVrhr {^Vr Zmhr. ‘mÌ S>‘r ZmdmZo 
J¡admna ZH$mo åhUyZ hr ~m~ Amåhr ‘mÜ¶‘m§nwT>o ‘m§S>br. 
{ZdS>UyH$ {ZdS>UyH$sÀ¶m nÜXVrZo bT>dyZ AmMmag§{hVoMo 
H$mQ>oH$moa nmbZ ‘hm{dH$mg AmKmS>rH$Sy>Z Ho$bo OmB©b 
Agohr ’$miHo$ ¶m§Zr ñnîQ> Ho$bo. 

H$moamoZm H$mimV ~mnmÀ¶m               
‘¶Vrbm bmoH$ OmV ZìhVo 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr eaXM§Ð ndma Amamo½¶ ‘§{Xa gwê$ H$ê$Z 
hOmamo ZmJarH$m§Zm OrdXmZ {Xbo. H$moamoZm H$mimV ~mnmÀ¶m 
‘¶Vrbm bmoH$ Jobo ZmhrV. Zrboe b§Ho$ ho ‘mÌ Amamo½¶ 
‘§{XamVM PmonyZ H$moamoZm ê$½Um§Mr godm H$arV  hmoVo. Ë¶m‘wio 
gd©gm‘mÝ¶ OZVoMo Ë¶m§Zm nmR>~i Agë¶mMr à{VH«$s¶m 
d¶mod¥ÜX ZmJarH$mZo {Xbr.  

b§Ho$ ¶m§Mr AmpË‘¶Vm 
¶m aoëìmo‘mJm©À¶m ‘§OwargmR>r Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr H$m¶‘ 
AmpË‘¶Vm XmI{dbr. ìmoiomodir g{‘Vrbm gmW {Xbr. 
Ë¶m‘wio Ë¶m§À¶mgmaIm YS>mS>rMm H$m¶©H$Vm© ImgXma åhUyZ 
g§gXoV Omdm  ¶m ^y{‘Ho$VyZ Amåhr Ë¶m§Zm nmqR>~m XoV 
AmhmoV. Zrboe kmZXod b§Ho$ ¶m§Zm àM§S> ‘Vm§Zr {dO¶r 
H$aÊ¶mMo AmdmhZ g{‘VrÀ¶m dVrZo H$aÊ¶mV Ambo Amho.

H$moUVr ¶§§ÌUm nimbr ? 
’$miHo$ åhUmbo, {ZKmoOÀ¶m OmZodmar ‘{hÝ¶mV à{gÜX Pmboë¶m ‘VXma ¶mXrV ^mJ H«$. 
311 ‘Ü¶o AZwH«$‘m§H$  1035 da gVre ~id§V b§Ho$ ¶m§Mo Zmd  Amho. Ë¶mZ§Va à{gÜX 
Pmboë¶m gwYmarV ‘VXma ¶mXrV ^mJ H«$.  311 ‘Ü¶o AZwH«$‘m§H$ 1035 da Zrboe 
gmho~amd b§Ho$ ¶m§Mo Zmd Amho. Zrboe gmho~amd b§Ho$ ¶m§Mo Zmd {ZKmoOÀ¶m ‘VXma ¶mXrV 
Q>mH$Ê¶mgmR>r Aer H$moUVrb emgH$s¶ ¶§ÌUm nimbr Agm gdmb ’$miHo$ ¶m§Zr Ho$bm. 
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  ZJa : à{V{ZYr

{dIo KamÊ¶mÀ¶m 50 dfm©À¶m amOH$maUmÀ¶m 
na§naoà‘mUo ¶§XmÀ¶m bmoH$g^m  {ZdS>UyH$sVhr 
Ë¶m§Zr Zrboe gmho~amd b§Ho$ ¶m S>‘r C‘oXdmambm 
{ZdS>UyH$sÀ¶m [a§JUmV CVadyZ aS>rMm S>md 
Ioië¶mMm Amamon ewH«$dmar ‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m 
dVrZo nÌH$ma n[afXoV H$aÊ¶mV Ambm. 

  amîQ´>dmXr ^dZ ¶oWo nma nS>boë¶m nÌH$ma 
n[afXog amîQ´>dmXrMo {OëhmÜ¶j amO|Ð ’$miHo$, 
{edgoZoMo {Oëhmà‘wI àm. e{eH$m§V JmS>o, H$m±J«ogMo 
{OëhmÜ¶j O¶§V dmK, H$m±J«ogMo eha {OëhmÜ¶j 
{H$aU H$mio, H$m±J«ogMo ZJa VmbwH$mÜ¶j g§nVamd 
åhñHo$, AmnMo g§KQ>H$ gw^mf Ho$H$mU ho CnpñWV 
hmoVo. 

‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m dVrZo ~mobVmZm amO|§Ð 
’$miHo$ ¶m§Zr gm§{JVbo H$s, {dIo ho S>‘rMm dmna 
AZoH$ {R>H$mUr H$aVmV. S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§À¶m 
{S>J«r~m~mV Ë¶m§À¶m g»»¶m MwbË¶mZoM C„oI Ho$bm 

Amho. aº$mÀ¶m ZmË¶mVrb Agë¶mMo ^mg{dÊ¶mgmR>r 
Xþgar ì¶º$s C^r H$ê$Z g§nÎmrMr {dëhodmQ> 
bmdë¶mMm Amamonhr AemoH$ {dIo ¶m§Zr Ho$bm 
Agë¶mMo ’$miHo$ ¶m§Zr gm§{JVbo.

  {eê$a: à{V{ZYr

‘hmamîQ´>mnojm JwOamV‘Ü¶o H$m§Xm 
CËnmXH$ eoVH$ar g§»¶oZo H$‘r Amho. 
Var H|$Ð gaH$maZo JwOamVÀ¶m 2 hOma 
Q>Z H$m§ÚmMr {Z¶m©V ~§Xr CR>dbr. 
gaH$maÀ¶m ¶mM {ZU©¶mda amîQ´>dmXr 
eaXM§Ð ndma JQ>mMo ZoVo {eê$aMo 
ImgXma A‘mob H$moëho ¶m§Zr OXma Q>rH$m Ho$br 
Amho.  

‘moXr gaH$mabm ’$º$ JwOamVÀ¶m H$m§Xm 
CËnmXH$ eoVH$è¶m§À¶m {hVg§~§YmMr qMVm 
Agë¶mMo ¶m {ZU©¶mZo XmIdyZ {Xbo Amho. 
Ë¶m‘wio ‘V ‘mJm¶bm JwOamVbmM Om, BH$S>o 
¶oD$M ZH$m, Aem IUIUrV eãXmV ImgXma 
S>m°. A‘mob H$moëho ¶m§Zr H$m§Xm {Z¶m©VrÀ¶m 
YmoaUmdê$Z ‘moXr gaH$mada WoQ> h„m Ho$bm.   
 ‘hm{dH$mg AmKmS>rVrb amîQ´>dmXr H$m±J«og 
eaXM§Ð ndma njmMo C‘oXdma ImgXma S>m°. 
A‘mob H$moëho {eéa Vmbw³¶mÀ¶m Xm¡è¶mda 
AmhoV. ¶mìmoir Ë¶m§À¶mgmo~V XodXÎm {ZH$‘, 
eoIa nmMw§XH$a, ñdßZrb Jm¶H$dmS>,Xm‘w KmoS>o, 
e§H$a Om§^iH$a AmXr CnpñWV hmoVo. 

 ‘V ‘mJm¶bm {VH$S>oM Om, BH$S>o ¶oD$M ZH$m! 
S>m°. H$moëho nwT>o åhUmbo H$s, Vw‘À¶m H$m§ÚmMr 
‘mVr hmoVr. Vw‘À¶m VmQ>mV ‘mVr H$mbdbr OmVr, 
¶mÀ¶mer ‘moXr gaH$mabm H$mhr XoUoKoUo Zmhr. 
ho AmOÀ¶m {ZU©¶mdê$Z ‘moXr gaH$maZo XmIdyZ 

{Xb§ Amho.  

Oa ‘moXr gaH$ma ’$º$ JwOamVÀ¶m H$m§Xm 
CËnmXH$ eoVH$è¶mgmR>r {ZU©¶ KoV Agob Va 
AmnU nU Ë¶m§Zm gm§Jy eH$Vmo ‘V ‘mJm¶bm 
{VH$S>oM Om. BH$S>o ¶oD$M ZH$m. Ag§ gm§JV 
^mOnÀ¶m ¶m {ZU©¶mbm S>m°. H$moëho ¶m§Zr H$S>mSy>Z 
{damoY Ho$bm.   
AmT>iamdm§Mr H$moëh|da Q>rH$m 
"{ZdS>UyH$ Odi Ambr åhUyZ ImgXma 
S>m°. A‘mob H$moëho ¶m§Zm eoVr‘mbmbm ^md 
{‘iV Zgë¶mMr AmR>dU Pmbr Amho. nmM 
df} {MÌrH$aUmV ì¶ñV Agboë¶m H$moëh|Zm 
{ZdS>UwH$s‘wio eoVH$è¶m§Mm AMmZH$ H$idim 
Ambm Amho, Aer Q>rH$m H$aVmZmM gmS>oMma df} 
H$m§Úmbm ^md hmoVm H$m, eoVH$ar gwImV hmoVm,' 
Ago dº$ì¶ {eê$a ‘VXmag§KmVrb amîQ´>dmXr 
H$m±J«og njmMo C‘oXdma {edmOramd AmT>iamd 
nmQ>rb ¶m§Zr Ho$bo. gmS>oMma df} H$m§Úmbm ^md 
ZìhVm, Aer H$~wbr AmT>iamdm§Zr {Xë¶mMr 
MMm© a§Jbr Amho. "‘r Ho$boë¶m H$m‘mda 
ñdV:À¶m ZmdmMm  Cd©arV nmZ 3 da

OmbZm : à{V{ZYr 
 gdmªZr Am‘M§ dmQ>moi§ Ho$bo 
nU bmoH$emhrMm h¸$ ~Omdbm 
nm{hOo Ago {dYmZ H$aV 
‘amR>m Am§XmobH$ ‘ZmoO Oam§Jo 
¶m§Zr ‘hm{dH$mg AmKmS>rgh 
‘hm¶wVrda Q>rHo$Mr PmoS> CR>dbr 
Amho. ¶m {ZdS>UwH$sV ‘amR>m 
AmajUmbm {damoY H$aUmè¶m§Zm nmS>m. 
{ZdS>UwH$sÀ¶m [a§JUmV Amnbo C‘oXdma Zgbo 
Var nmS>Ê¶mVhr Amnbm {dO¶ Agob, Ago 

AmdmhZ Ë¶m§Zr ‘amR>m g‘mO ~m§Ydm§Zm 
Ho$bo Amho. é½Udm{hHo$VyZ OmbÝ¶mV 
nmohmoMyZ Ho$bo ‘VXmZ. 
AmO amÁ¶mVrb AmR> OmJm§da ‘VXmZ 
nma nS>V Amho. ‘ZmoO Oam§Jo ¶m§Zrhr 
Amnbm ‘VXmZmMm h¸$ ~Omdbm. 
OmbZm {OëømVrb A§~S> Vmbw³¶mVrb 
H$maImZm n[agamVrb ‘VXmZ H|$Ðmda 

Ë¶m§Zr ‘VXmZ Ho$bo. {deof åhUOo àH¥$Vr 
AñdmñWm‘wio Oam§J|da N>ÌnVr g§^mOrZJa‘Ü¶o 
CnMma gwê$ AmhoV.   Cd©arV nmZ 3 da

ZJa : à{V{ZYr 

 ZJa X{jU bmoH$g^m ‘VXmag§KmVrb ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMo C‘oXdma Zrboe kmZXod b§Ho$ ¶m§Zm ‘mieoO aoëìmo 

H¥$Vr g{‘VrZo nmR>t~m Om{ha Ho$bm Amho. 
H¥$Vr g{‘VrÀ¶m H$m¶©H$mar ‘§S>imZo b§Ho$ 
¶m§À¶m nmR>tã¶mMo nÌ à{gÜXrg {Xbo 
Amho. 

 XoemMr npíM‘-nyd© {H$ZmanQ²>Q>r, 
‘w§~B© {demImnQ²>Q>U ¶m§Zm OmoS>Umam VgoM 
H$moH$U, npíM‘ ‘hmamîQ´>, ‘amR>dmS>¶mbm 
Z{OH$À¶m ‘mJm©Zo ‘w§~B©g OmoS>Umam 
Ah‘XZJa-H$ë¶mU ‘mieoO aoëìmo 

‘mJ© Pmbm nm{hOo ¶m ‘mJUrgmR>r Jobr Vrg d ‘mieoO aoëìmo 
H¥$Vr g{‘Vr à¶ËZ{eb Amho. ¶m ‘mJm©gmR>r {ZYm©a ‘oimìmo, aoëìmo 
n[afXm, OZOmJaU ¶mÌm, aoëd aW¶mÌm, 5 bmI bmoH$m§Mr 
gh¶m§Mr ‘mo{h‘, {X„r ¶mÌm Ago gmonñH$ma ¶m g{‘VrZo nma 
nmS>bo AmhoV. 

g{‘VrÀ¶m nmR>nwamì¶m‘wio gZ 2006  gmbr ¶m aoëìmo‘mJm©Mo 
gìm}jU Pmbo. gZ 2019  n¶ªV ‘wa~mS>n¶ªV n{hë¶m Q>ßß¶mÀ¶m 
‘§OwarÀ¶m Ho$di KmofUm hmoV Amho. hm n{hbm Q>ßnm OwÞa-‘T> 
n¶ªV hmoUo ho ì¶dhmarH$ÑîQ>¶m gmo¶rMo Amho. aoëìmo ‘§Ìmb¶mH$S>o 
WS>© KmQ> aoëìmo àmoOo³Q> åhUyZ Zm|X Agbobm hm aoëìmo‘mJ© Pmbm 
Va ‘amR>dmS>¶mgh ZJa, OwÞa, ‘wa~mS>À¶m  eoVH$è¶mbm 
CËnÞmMo OmoS>‘mJ© àmá hmoVrb. ¶m   Cd©arV nmZ 3 da

ZJa : à{V{ZYr 

 bmoH$g^m 
{ZdS>UyH$sVrb ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMo C‘oXdma 
Zrboe kmZXod b§Ho$ ¶m§Zr 
ewH«$dmar ehamVrb {d{dY 
Om°qJJ Q´>°H$bm ^oQ>r XoV 
ZmJarH$m§er g§dmX gmYbm. 
ZmJarH$m§H$Sy>Z Ë¶m§Mm  ‘moR>m 
à{VgmX bm^bm. 

gH$mir ghm dmOVm b§Ho$ 
¶m§Mm Xm¡am gwê$ Pmë¶mZ§Va 
ZmJarH$ Ë¶m§À¶mOdi 
AmnwbH$sZo OmV hmoVo. ew^oÀN>m 
XoV hmoVo. hmoUmao ImgXma 
gmYo Agë¶mMr à{VH«$s¶m 
EH$m ‘{hboZo {Xbr. Va 
^ë¶m gH$mirM {’$aÊ¶mgmR>r 
Amboë¶m N>moQ>¶m ‘wbmZo 
Zrboe b§Ho$ Ambo, Ë¶m§Mo {MÝh 
VwVmar dmO{dUmam ‘mUyg 
hr Agë¶mMo gm§{JVbo. 
Amåhmbm Ë¶m§Zr  {ednwÌ 
g§^mOr ho ZmQ>H$ XmI{dë¶mMr 
AmR>dUhr {M‘waS>¶mZo H$ê$Z 
{Xbr. b§Ho$ ho dmS>r¶mnmH©$da 

{dIo Km~abo ! S>‘r C‘oXdma 
XoD$Z Ioibm aS>rMm S>md!

 ‘hm{dH$mg AmKmS>rMm Amamon  Zrboe gmho~amd b§Ho$ ¶m§Mm S>‘r AO© XmIb 

JwOamVÀ¶m 2 hOma Q>Z 
H$m§ÚmgmR>r {Z¶m©V ~§Xr CR>dbr

 A‘mob H$moëh|Mr gS>Hy$Z Q>rH$m  ‘V ‘mJm¶bm 
{VH$S>oM Om, BH$S>§ H$embm ¶oVm?

AmajUmÀ¶m {damoYH$m§Zm nyU© VmH$XrZo nmS>m !
 gdmªZr Am‘Mo dmQ>moio Ho$bo, nU bmoH$emhrMm h¸$ ~OmdbmM 

nm{hOo  ‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§Mo AmdmhZ

Zrboe b§Ho$ gH$mirM Om°qJJ Q´>°H$da!
{d{dY {R>H$mUr ZmJarH$m§À¶m KoVë¶m ^oQ>r  ZmJarH$m§H$Sy>Z b§Ho$ ¶m§Zm à{VgmX

nmohMbo AgVm {VWo {H«$Ho$Q> 

IoiUmè¶m Vê$Um§‘Ü¶o Vo 
ghOnUo {‘gibo. hmVmV 
~°Q> KoD$Z {H«$Ho$Q> IoiÊ¶mMm 
AmZ§Xhr Ë¶m§Zr bwQ>bm. 

 nmbKa ¶oWo ZmoH$ar{Z{‘Îm 
Agbobo X¡R>Uo Jw§Omi ¶oWrb 
J¥hñWhr gH$mir {’$aÊ¶mgmR>r 
Ambo hmoVo. ‘mÂ¶mH$S>rb ZJa 
nmqgJMr JmS>r nm{hë¶mZ§Va 
T>dinwar ¶oWrb a{hdmgr 
Agboë¶m b§Ho$ ¶m§À¶m 
g‘W©H$mZo ‘mPr AmñWoZo 
Mm¡H$er Ho$br. BWo H$mhr 
AS>MU Ambr Va ‘bm H$Yrhr  

 Cd©arV nmZ 3 da

‘mieoO aoëìmo H¥$Vr g{‘VrMm 
b§Ho$ ¶m§Zm nmR>t~m

g{‘VrÀ¶m H$m¶©H$mar ‘§S>imMo nmR>tã¶mMo nÌ
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

^ फ्राईड रराईस ससंड्रोम ः अनेकदरा 
जेवल्रानंतर सिजलेलरा भरात हरा 
तरासन् तरास बराहेरच ठेवलरा जरातरो. मरात्र 
रूम टेंपरेचरवर असरा भरात असिक 
कराळ ररासहल्रास, त्रात बॅकटेरर्रा सनमरामाण 
हरोऊन भरात दूसित करण्राचे कराम करतरो. 
्रालराच फ्राईड रराईस ससंड्रोंम असे महटले 
जराते.

^ सिळ्रा भरातरात बॅकटेरर्रा ः सिळ्रा 

भरातरामध्े सवरामात जरासत आढळणराररा 
बॅकटेरर्रा महणजे बॅससलस सेरर्स 
आहे. हरा बॅकटेरर्रा भरात सिजवल्रानंतर 
बरराच वेळ तसराच ठेवल्रास, असिक 
प्रमराणरात सनमरामाण हरोतरो. त्रामुळे असरा 
भरात िरीररात गेल्रानंतर सवि त्रार 
वहरा्लरा वेळ लरागत नराही. ्रामुळेच 
परोटदुखी आसण फूड पॉईझसनंगसरारख्रा 
आजराररांनरा बळी पडरा्लरा हरोतं.

^ भरात कसरा कररावरा सटरोअर : भरात 
सिजल्रानंतर तवरीत तरो वराढून टराकरावरा. 
तुमहरालरा भरात उरल्रानंतर सटरोअर 
कररा्चरा असेल तर जरासत वेळ बराहेर 
रराहू देऊ नकरा. तुमही एक तरासराच्रा आत 
सफ्जमध्े हरा भरात ठेवरा. लक्रात ठेवरा, 
हरा भरातदेखील तुमही एक सदवसरापेक्रा 
असिक कराळ ठेऊ नकरा.

^ सिळरा भरात सकती वेळरात खरावरा? : सिळरा 
भरात गरम करून सकराळी तुमही दुसऱ्रा 
सदविी खराऊ िकतरा. मरात्र त्रानंतर दरोन 
सदवसरांचरा सिळरा भरात खराऊ न्े. ्रामुळे 
परोटदुखी हरोऊ िकते. इतकंच नराही तर 
्रामुळे परोटरात सवि त्रार हरोऊन तुमहरालरा 
असिक त्ररास हरोऊ िकतरो.

^ ्रा व्रानंतर बीपी वराढण्राचरा िरोकरा असतरो, 
त्रामुळे परोटॅसि्म्ुकत पदरारमा जसे की बटराटे, 
बीनस आसण टरोमॅटरो भरपूर प्रमराणरात खरावेत.

^ तुमही भरपूर प्रसरने्ुकत पदरारमा खरावेत, ्रासराठी 
भरपूर चीज, अंडी, सचकन, पीनट बटर आसण 
िेंगरा खराव्रात.

^ हृद् सनररोगी ठेवण्रासराठी आसण हृद्ररोग 
टराळण्रासराठी ओमेगरा -3 फॅटी ऍससड आवश्क 
आहे, ्रासराठी तुमही मरासे, अक्रोड, सच्रा सब्रा 
आसण भरांगराच्रा सब्रांचे सेवन कररावे.

^ ्रा व्रात तुमही असिक वनसपती आिराररत अन्न 
खरावे आसण भरपूर पराणी प्रावे.

विनाकारण हसत वकंिा 
रडत असाल तर...

प्ररोजेसटेरॉनच्रा कमतरतेची लक्णे ्रा हराममोनच्रा कमतरतेमुळे असन्समत 
मराससक पराळी, डरोकेदुखी, मूड बदलणे, झरोप न लरागणे, वजन वराढणे, 
गभमािरारणरा न हरोणे, गभमापरात, रकवरा ्रासरारख्रा समस्रा उद्भवू िकतरात. 
^ केळे ः केळीमध्े मॅग्ेसि्म भरपूर असते, जे प्ररोजेसटेरॉन हराममोन 

त्रार करण्रास मदत करते. मॅग्ेसि्म सपट्ूटरी ग्ंरीचे सन्मन 
करण्रास देखील मदत करते, जे हराममोनचे उतपरादन कंट्रोल 
करण्रासराठी महत्वपूणमा असते.

^ अक्रोड ः अक्रोडमध्े पलरांट सटेरॉलस असतरात, जे स्सत्र्रांमध्े 
प्ररोजेसटेरॉनच्रा उतपरादनरास प्ररोतसराहन देऊ िकतरात. अक्रोडमध्े 
स्वहटॅसमन बी 6 देखील भरपूर असते आसण हे जीवनसतव 
प्ररोजेसटेरॉनचे उतपरादन वराढवण्रास देखील मदत करते.

^ भेंडी ः भेंडीलरा ओकररा असेही महणतरात. जे मॅग्ेसि्म आसण 
सझंकचरा समृद्ध स्रोत आहे. प्ररोजेसटेरॉन हराममोन संतुसलत करण्रासराठी 
हे दरोनही परोिक घटक आवश्क आहेत.

^ भरोपळ्राच्रा सब्रा आसण बदराम ः भरोपळ्राच्रा सब्रांमध्े भरपूर 
सझंक असते, जे प्ररोजेसटेरॉनचे उतपरादन करण्रास मदत करते. 
त्राचवेळी, मॅग्ेसि्म आसण स्वहटॅसमन ई बदरामरामध्े आढळतरात, 
हे दरोनही परोिक प्ररोजेसटेरॉन हराममोन वराढवतरात.

^ करा् आहे वेगळी लक्णे? : उपचरार न केल्रास 
रकतरासभसरण संकुसचत हरोऊ िकते. प्रगत आजरारराच्रा 
िरारीररक तपरासणीच्रा सनषकिराांमध्े ओटीपरोटराच्रा 
सभंतीचरा एरररेमरा आसण एडेमरा तसेच आतडरांसंबंिी 
इसकेसम्रा दिमासवणरारी पेररटरोसनसटसची लक्णरांचरा 
समरावेि असतरो.

^ सनदरान कसे केले जराते? : मॅररोटेिन आसण वहॉलवुलसच्रा 
सनदरान तंत्ररामध्े िरारीररक तपरासणी आसण वैद्यकी् 
इसतहरासराव्सतररकत अनेक इमेसजंग परीक्णरांचरा समरावेि 
असू िकतरो. (चराचण्रा ज्रा िरीरराच्रा आतील सचत्रे 
दिमावतरात). ्रा चराचण्रांचरा उप्रोग आतडरांमिील 
अडरळरा पराहण्रासराठी केलरा जरातरो.

^ जीआ् टेसट ससरीज : समडगट वहॉलव्ुलससह 
मॅररोटेिनसराठी सिफरारस केलेली सनदरान चराचणी ही 
एक उच्च परातळीची जीआ् मरासलकरा आहे, जी 
िसत्रसक््ेच्रा उपचराररात सवलंब झराल्रास पररणराम 
सबघडत नराही तरोप्ांत करणे आवश्क आहे.

^ फलरोररोसकरोपी : जेवहरा आजरारराचरा संि् ्ेतरो तेवहरा 
बरालररोगसवि्क गॅसट्रोइंटेसटराइनल कॉनट्रासट सकॅनची 
सनवड केली जराते. ते केवळ वहॉलव्ूलस िरोिू िकत 

नराही, परंतु उतसफूतमा घट झराल्रास अंतसनमासहत मलररोटेिन 
देखील िरोिू िकते. ्राकडे दुलमाक् करणे एखराद्यरालरा 
नककीच त्ररासदरा्क ठरू िकते. तुमही तुमचरा जीवही 
्रात गमरावू िकतरा हे लक्रात घ्रा.

^ केळ ः केळदेखील आररोग्दरा्ी फरा्दे आहेत. उपरािी न रराहतरा छरोटी भूक भरागवण्रास 
केळ खराऊ िकतरात. पचनरापरासून ते तवचेप्ांत सगळ्रासराठी गुणकरारी. िरीररातील 
रकतरातील सराखरेची परातळी सन्ंसत्रत ठेवण्रास मदत हरोते.

^ िेंगदराणे ः गूळ हे बलड सक्ुमालेि कंट्रोल करून िरीररालरा हराट्टच्रा समस्ेपरासून 
वराचवणे, कॅस्लि्म, स्वहटॅसमन A आसण प्ररोटीन मसलस टरोंड करण्रास मदत करते.

महिलांनो, वेळीच सावध विा....

तिशीनंिर शरीर
हळूहळू थकि जािं

स्त्री असो करी पुरुष, ियाचया ३० िषाांनंतर 
प्रतययेकाचये शररीर प्रवतसाद दयेऊ लागतये. या ियानंतर 
शररीर हळूहळू थकू लागतं आवण िृद्धतिाचा 
प्रभाि हळूहळू वदसू लागतो. एिढेच नाहरी तर 
या ियानंतर हृदयविकार, मधुमयेह, कक्करोग, 
ऑसस्टिओपोरोवसस, ॲवनवमया आवण थायरॉईड 
यांसारखया गंभरीर आजारांचा धोकाहरी िाढतो. हये 
िय विशयेषतः मवहलांसाठरी एक महत्िाचा टिपपा 
आहये. कारण या काळात कररअर, कुटिुंब, मुलये 
आवण कौटिुंवबक जबाबदाऱया या सिाांचरी काळजरी 
घयािरी लागतये. साहवजकच या सिाांचा आरोगयािर 
गंभरीर पररणाम होतो. इतकं काम करायचं तर 
शररीरात प्राण असणं खूप गरजयेचं आहये. ियाचया 
३० वया िषषी जर तुमहरी खाणयावपणयाचरी काळजरी 
घयेतलरी नाहरी तर तुमचये शररीर ियेळेआधरी अशकत 
आवण महातारये होऊ लागतये. प्रवथनये, जरीिनसत्िये, 
फायबर, कॅस्शयम, मॅग्येवशयम आवण लोह 
यासारखये सि्व आिशयक पोषक घटिक चांग्या 
आरोगयासाठरी आिशयक आहयेत.

^ अन्ातरील फायबरचये प्रमाण
्रा व्रात तुमही तुमच्रा आहराररातील फरा्बरचे प्रमराण 
वराढवरावे. रकतरातील सराखरेची परातळी सन्ंसत्रत करण्रासराठी 
आसण च्रापच् व्वसररासपत करण्रासराठी फरा्बर 
आवश्क आहे. ्रा व्रात वजन झपराट्राने वराढू लरागते, 
त्रामुळे तुमही तुमच्रा आहराररात असिकरासिक फरा्बर्ुकत 
फळे आसण भराज्रांचरा समरावेि कररावरा.

^ हाममोनस संतुवलत करणारये पदाथ्व
्रा व्रात संप्रेरकरांच्रा करा्रामामध्े बदल सुरू हरोतरात, ज्राची 
चरांगल्रा प्रकरारे देखभराल करणे आवश्क आहे. ्रासराठी 
तुमही तज्जरांच्रा सलल्राने अशवगंिरा, तुळिी आसण 
मराकडराच्रा मुळराचे चूणमा घेऊ िकतरा. हे हराममोनसची परातळी 
रराखण्रास मदत करतरात. ्रासिवरा् ब्रोकरोली, सफरचंद, 
सू्माफुलराच्रा सब्रा, ग्ीन टी, बलू बेरी आसण भरोपळ्राच्रा 
सब्रा ्रासरारख्रा गरोषटींचे सेवन वराढवरावे.

^  लोहयुकत पदाथ्व 
रकवरा आसण अिकतपणरा ही अिकतपणराची लक्णे आहेत 
आसण ्रा व्रात मसहलरांमध्े अिकतपणरा मरोठ्रा प्रमराणरात 
सदसून ्ेतरो. अिकतपणरा टराळण्रासराठी आसण िरीररात रकत 
त्रार करण्रासराठी, तुमही बीनस, वराटराणे, भरोपळ्राच्रा 
सब्रा, सहरव्रा भराज्रा, लराल मरांस, करोंबडी आसण मनुकरा 
इत्रादी लरोह्ुकत पदरारराांचे सेवन केले परासहजे.

^ आयोडरीन आवण फोलयेटि
जर तुमही व्राच्रा ३० विराांनंतर बराळराची ्रोजनरा करत 
असराल, तर तुमही गभमािरारणेची गुंतरागुंत टराळण्रासराठी आसण 
गभमािरारणेदरम्रान तुमच्रा आसण बराळराच्रा सुरसक्ततेसराठी 
आ्रोडीन, लरोह आसण फरोलेटची पूणमा कराळजी घेतली 
परासहजे. ्रासराठी तुमही भरपूर बीनस, सहरव्रा परालेभराज्रा जसे 
परालक आसण सलंबूवगगी् फळे इत्रादींचे सेवन कररावे.

 कॅस्शयम हाडांना जरीिदान दयेईल

 या गोषटिरी आहारात आिशयक

पुरुषांचरी मवहलांना 
स्ियंपाकघरात मदत

कशरी भागिाल छोटिरी भूक?

बॅगयेत काय असायला पावहजये...

 अरया्व तासानंतर वकमान 
३ वमवनटिांचा ब्येक

३० विराांच्रा स्सत्र्रांसराठी हराडरांच्रा समस्रा सरामरान् 
झराल्रा आहेत. जसजसे तुमचे व् वराढते, तुमची 
इसट्रोजेन परातळी कमी हरोते, ज्रामुळे तुमची हराडे 
कमकुवत हरोतरात. त्रामुळे ्रावेळी स्वहटॅसमन 
डीसरोबत कॅस्लि्मचे सेवन वराढवणे आवश्क 

आहे. मसहलरांनरा दरररोज सुमरारे १००० समलीग्राम 
कॅस्लि्मची आवश्कतरा असते. कॅस्लि्मच्रा 
चरांगल्रा स्रोतरांमध्े दूि, दही, सच्रा सब्रा, कॉटेज 
चीज, ब्रोकरोली, बदराम, बरोक चॉ् इत्रादींचरा 
समरावेि हरोतरो.

 अँवटिऑसकसडेंटि 
समृरद अन्
मुकत रॅसडकलस ऊतींचे वृद्धतव 
वराढवण्राचे कराम करतरात आसण त्रांचरा 
सरामनरा करण्रासराठी आसण त्रांनरा 
कराढून टराकण्रासराठी अँसटऑस्कसडंट-
समृद्ध पदरारराांचे सेवन करणे आवश्क 
आहे. ्रासराठी तुमही ग्ीन, बलॅक टी 
आसण कॉफी घेऊ िकतरा करारण त्रात 
अँसटऑस्कसडेंट असतरात. ्रासिवरा् 
तुमही तुमच्रा आहराररात कराळ्रा 
तरांदळराचराही समरावेि करू िकतरा.

घर-काम-प्रवास... ५ टिपस!
अनयेकदा Working Women आप्या आरोगयाकडे दुल्वक्ष करत असतये. अशाियेळरी लठ्ठपणा, डायवबवटिस, सांधयेदुखरी, हाय बरीपरी 

सारखया समस्यांना सामोरं जािं लागतं. ह्लरी कुटिुंबातरील स्त्री-पुरूष दोघंहरी कामाला असतात. अशाियेळरी घरातरील मवहला प्रतययेकाचरी 
काळजरी घयेतये मात् स्ितःचया आरोगयाकडे दुल्वक्ष करतये. Working Women नये स्ितःचया आरोगयाचरी काळजरीहरी वततकरीच घयेतलरी पावहजये. 

घर-काम-प्रिास असा वदनक्रम असलये्या मवहलांनरी ५ वटिपस नककरी फॉलो करा. यामुळे तुमचं आरोगय सुदृढ राहणयास मदत होतये.

वसकिंग वुमनच्रा बॅगेत असंख् गरोषटी असतरात. ्रामध्े 
चरार गरोषटींचरा आवजूमान समरावेि कररा. कराजू, ज्रात 
आ्मान, कॅस्लि्म, मॅग्ेसि्म असते. तसेच सहज 
बॅगेत असल्रामुळे छरोटीिी भूक भरागवण्रास मदत 
हरोते. कराजूचरा स्सकन चरांगली रराहण्रास मदत हरोते. मन 

चरांगल, प्रसन्न रराहतं. दही तराक हे पदरारमा देखील छरोटीिी 
भूक भरागवू िकतरात. ्रामुळे वजन कमी करण्रासही 
मदत हरोते. तसेच उनहराळ्रात िरीररात गराररावरा रराहतरो. 
दही-तराकराचे आररोग्दरा्ी देखील असंख् फरा्दे 
आहेत.

कुटुंबरातील सत्री-पुरूि आज दरोघंही करामरालरा 
जरातरात. अिरावेळी कुटुंबरातील संपूणमा जबराबदरारी 
दरोघरांची आहे. मग तरो सव्ंपराक करा असेनरा. 
ऑसफसमिून ्ेऊन पुनहरा कुटुंबरासराठी सव्ंपराक 
करतरानरा मसहलरांची तरारेवरची कसरत हरोते. 
अिरावेळी त्रा सवतःच्रा आररोग्राकडे दुलमाक् 
देतरात. अिरावेळी मसहलरांनरा जरोडीदरारराची सरार 
असेल तर ते दरोघंही सव्ंपराक करू िकतरात 
आसण बराहेरचं खराणं टराळलं जराऊ िकतं.

ररोज उभं रराहून सव्ंपराक, प्रवरास आसण 
त्रानंतर ऑसफसमध्े बसून रराहणे. ्रामुळे 
परा्रावर असति् तराण पडतरो. अिरावेळी 
वसकिंग वुमनलरा िक् झराल्रास सतने 
ऑसफसमध्े मरांडी घरालून खराली बसरा. 
तसेच जेवतरानराही मरांडी घरालून बसरावे 
्रामुळे जेवण व्वस्सरत हरोते आसण आहरार 
िरीररासराठी फरा्देिीर असते.

ऑसफसमध्े सतत एकराचजरागी बसून 
मसहलरांचरा लठ्ठपणरा वराढतरो. लठ्ठपणरा 
हरा अनेक आजराररांनरा आमंत्रण देत 
असतं. अिरावेळी त्रा करामराच्रा 
तरासरातही मसहलरा आपलं आररोग् 
रराखू िकतरात. जसे की, दर 
अध्रामातरासरानंतर सकमरान ३ 
समसनटरांचरा ब्ेक. ्रा ब्ेकमध्े 
तुमही चरालू िकतरा तसेच दरोनही 
परा्रांवर नीट उभे रराहू िकतरा. ्रामुळे 
रकतरासभसरण व्वस्सरत हरोते.

 मांडरी घालून खालरी बसा

वमडगटि वहॉ्वयुलस 
हा काय आजार?

वमडगॅटि वहॉ्वयुलस हा एक गंभरीर आजार असून यामरयये लहान वकंिा मोठ्ा आतड्ाला परीळ 
बसतो. हा बसलयेला परीळ कधरी कधरी इतका गंभरीर असतो करी या कारणास्ति बऱयाच ियेळा आपलये 
आतडे पूण्वपणये बलॅाक होतये. हये सहसा आतड्ांमधरील कोणतयाहरी प्रकारचया कुरूपतयेमुळे होतये. 
उदाहरणाथ्व, आतड्ाचया रचनयेमरयये कोणतयाहरी प्रकारचया विकृतरी अस्यास, तये िाकू शकतये.

वमडगॅटि वहॉ्वयुलस 
कशामुळे होतो?
गभमािरारणेच्रा १० ते 
१२ आठवडरांच्रा 
दरम्रान भ्ूणराच्रा 
सवकरासरातील 
सवकृतीमुळे 
आतडरांसंबंिी 
सवकृती सनमरामाण 
हरोते. मूळ 
फरक महणजे 
आतडराची एक 
असरामरान् स्सरती 
आहे, ज्रामध्े ओटीपरोटराच्रा उजव्रा बराजूलरा 
लहरान आतडे आसण अस्सरबंिन सवसकळीत 
झराल्रामुळे डराव्रा बराजूलरा करोलन आसण सेकम 
असतरात. समडगट वहॉलवुलस हरा जरी जनमराच्रा 
पसहल्रा कराही आठवडरांमध्े वरारंवरार हरोत 
असलरा तरी तरो करोणत्राही व्रात उद्भवू िकतरो. 
वहरोलवहुलसचे प्ररारंसभक सचनह सरामरान्त: तीव्र 
सपत्तजन् उलट्रा, परोटराच्रा वरच्रा भरागराचरा 
सवसतरार, परोटदुखी, हेमरोडरा्नरासमक सबघडलेल्रा 
बराळरांनरा आतडरांसंबंिी मलररोटेिन तसेच 
वहॉलवुलसवर िक् सततक्रा लवकर मूल्रांकन 
करणे आवश्क आहे.

वशळया 
भातामुळे 
आरोगय

धोकयात!
भारतरीय जयेिणात भात, चपातरी हये पदाथ्व अतयंत कॉमन आहयेत. यावशिाय जयेिण पूण्व होत नाहरी. मात् 
अनयेकदा हये पदाथ्व उरतात आवण तयाचयेहरी ियेगियेगळे पदाथ्व बनविणयात ययेतात. तयापैकरीच एक आहये 
भात. वशळया भाताचये अनयेक पदाथ्व बनिलये जातात.

कढी - भरात, 
आमटी - 

भरात, रराजमरा - भरात 
अिी बेसट समीकरणं 
आपल्रालरा मराहीत 
आहेत. मरात्र उरलेलरा 
भरात अनेकदरा 
सफ्जमध्े ठेवलरा जरातरो 
आसण दुसऱ्रा सदविी 
गरम करून खराललरा 
जरातरो. पण ्रामुळेच 
तुमच्रा िरीररालरा 
जरासत नुकसरान 
परोहचतं् हे तुमच्रा 
लक्रात ्ेत नराही. 
सफ्जमिील भरात गरम 
करून खरालल्राने 
परोटदुखी आसण 
फूड पॉईजसनंगच्रा 
समस्रांनरा सरामरोरे 
जरावे लरागते. भरात 
सटकसवण्राची ्रोग् 
पद्धत करोणती ्राबराबत 
जराणून घेऊ्रा...



lram‘nya‘Ü¶o ‘VXma 
OmJ¥VrgmR>r ñdmjar ‘mohr‘
 lram‘nwa : bmoH$g^m 

gmd©{ÌH$ aUYw‘mir Xoe^amV 
‘Ü¶mda Ambr Amho. ‘VXmZmMr 
Q>¸o$dmar dmT>mdr ¶mgmR>r 
lram‘nyaÀ¶m ‘VXma Zm|XUr 
A{YH$mar H$m¶m©b¶mH$Sy>Z 
ñdrn {d^mJmH$Sy>Z ‘moR>çm 
à‘mUmV OZOmJ¥Vr Ho$br 
OmV Amho. Ë¶mMmM EH$ 
^mJ åhUyZ lram‘nya 
ZJan[afXoÀ¶m bmoH$‘mÝ¶ {Q>iH$ 
dmMZmb¶mg‘moarb AmPmX 
‘¡XmZmV ‘r ‘VXmZ H$aUma, 
‘mPo ‘V ‘mPo ^{dî¶ ¶m YVuda 
‘VXmam§Mr ñdmjar ‘mohr‘ 
am~{dÊ¶mV Ambr. ehamÀ¶m 
‘Ü¶dVu {R>H$mUr ñdmjar ‘mohr‘ 
am~{dÊ¶mV Amë¶mZo ¶mg 
{deofV… Zd‘VXmam§Mm ‘moR>m 
à{VgmX {‘imbm. 

embo¶ ñnYm© narjoV 
lrJm|Xm Vmbw³¶mMm S>§H$m
 lrJm|Xm : Z°eZb ‘rÝg 

H$‘-‘o[aQ> ñH$m°ba{en (EZ 
E‘ E‘ Eg) VgoM gmaWr 
¶m gma»¶m embo¶ ñnYm© 
narjoV lrJm|Xm Vmbw³¶mZo S>§H$m 
dmO{dbm. EZ E‘ E‘ Eg 
narjoV Vmbw³¶mVrb EHy$U 
59 {dÚmWu {eî¶d¥ÎmrYmaH$ 
Pmbo AmhoV. Va gmaWr narjoV 
294 {dÚmÏ¶mªZr {eî¶d¥Îmr 
{‘idbo Amho. Va gmaWr (‘§WZ 
àkmemoY narjm) narjoV lrJm|Xm 
ehamVrb {Oëhm n[afXoÀ¶m ‘wbo 
VgoM ‘wbtÀ¶m emioVrb 111 
{dÚmWuZr ¶e {‘imbo Amho. 

dmH$Mm¡a|Mm H$m°Z©a g^oVyZ 
àMmamMm YS>mH$m
 {eS>u : ‘VXmag§KmMo ‘hm{dH$mg 

AmKmS>rMo {edgoZm (C~mR>m) njmMo 
C‘oXdma ^mD$gmho~ dmH$Mm¡ao ¶m§À¶m 
àMmamMm YS>mH$m gwê$ Pmbm Amho. 
Zodmgm Vmbw³¶mV {d{dY {R>H$mUr 
H$m°Z©a g^m nma nS>ë¶m. ¶m g^m§Zm 
‘moR>m à{VgmX {‘imbm. Zodmgm 
n§Mm¶V g{‘VrÀ¶m ‘mOr g^mnVr 
gwZrVm JS>mI ¶m§Zr Mm§Xm {Oëhm 
n[afX JQ>mV ‘mH$mgh VobHw$S>JmdmV 
H$m°Z©a g^m KoVë¶m. ¶mìmoir 
‘VXmam§Zm ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo 
C‘oXdma ^mD$gmho~ dmH$Mm¡ao ¶m§Zm 
‘moR>çm ‘Vm{Y³¶mZo ‘VXmZ H$ê$Z 
{ZdSy>Z XoÊ¶mMo AmdmhZ Ho$bo. 
¶mìmoir {edgoZm nXm{YH$mè¶m§gh 
H$m¶©H$V} CnpñWV hmoVo. 

^aYmd H$maZo 
‘m¶boH$s¨Zm CS>dbo
 nmaZoa : ~oëho amoS>da Xodr^mo¶ao 

’$mQç>mZOrH$ S>oAarOdi EH$m 
nm§T>è¶m a§JmÀ¶m H$maZo ‘¶V àVrjm 
gmoZdUo {hÀ¶m~OmO H§$nZrÀ¶m 
~m°³ga ‘moQ>magm¶H$b. (E‘ EM 
16 nr 3398), {hbm g‘moê$Z 
OmoamV YS>H$ {Xë¶mZo àVrjm JmoaI 
gmoZdUo (d¶ 23), am. nwUodmS>r, 
Vm. nmaZoa hr J§^ra OI‘r Pmbr, 
{Vbm CnMmamH$aVm nmaZoa ¶oWo 
J«m‘rU é½Umb¶mV AmUbo AgVm, 
{Vbm ‘¶V Kmo{fV H$aÊ¶mV Ambo 
Va àVrjm {hMr AmB© (Zmd g‘Obo 
Zmhr) J§^ra OI‘r Pmbr. ¶m ~m~V 
‘¶V à{Vjm gmoZdZo {hMo dS>rb 
JmoaI ¶mXd gmoZdZo ¶m§Zr nmo{bgm§V 
{’$¶m©X {Xbr Amho. 

OwJma AÈç>m§da 
nmo{bgm§Mo N>mno
 Zodmgm : Vmbw³¶mVrb IoS>bo 

na‘mZ§X ¶oWo Am{U ‘hmbú‘r{hdao 
gmoZB© nmo{bgm§Zr ‘Q>H$m AÈç>mda 
N>mnm Q>mHy$Z XmoKm§{déÕ H$madmB© 
Ho$br. N>mß¶mV OmH$sa aerX eoI 
hm OwJmamgmR>r bmoH$m§H$Sy>Z n¡go 
KoD$Z {MÇ>¶m§da AmH$S>o {bhÿZ XoD$Z 
IoiVmZm AmT>iyZ Ambm. ¶m~m~V 
nmobrg H$m°ÝñQ>o~b JmoajZmW 
Omdio ¶m§Zr {’$¶m©X {Xbr. Va 
Xþgam N>mnm ‘hmbú‘r{hdao ¶oWrb 
‘Q>H$m AÈç>mda ‘Q>³¶mgmR>r 
bmJUmao gm{hË¶ Oá Ho$bo. nmobrg 
H$m°ÝñQ>o~b kmZoída AmKmd ¶m§Zr 
{Xboë¶m {’$¶m©XrdéZ ‘wabrYa 
H$m|S>r~m H$mZS>o ¶m§À¶mda JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mV Ambm Amho.

em°Q>© Ý¶yO

e{Zdma 27 E{àb 2024

 ZJa : à{V{ZYr

Jmo ‘mVoÀ¶m ajUmgmR>r 
amÁ¶mV Jmogodm Am¶moJmMr 
ñWmnZm H$aÊ¶mV Ambr. 
Aem àH$maMm Am¶moJ 
ñWmnZ H$aUmao ‘hmamîQ´> 
ho XoemVrb EH$‘od amÁ¶ 
Agë¶mMr ‘mhrVr ‘hgwb, 
newg§dY©Z d Xÿ½Y ì¶dgm¶ 
{dH$mg ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr {Xbr. 

 ZJa ehamVrb Jmo 

ajU H$aUmao H$m¶©H$V} VgoM 
qhXþËddmXr g§KQ>Zm§À¶m 
à{V{ZYter ‘§Ìr {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr g§dmX gmYbm. VgoM 
JmoajUm~m~V H$m‘ H$aVmZm 
¶oV Agboë¶m AS>MUrhr 
Ë¶m§Zr OmUyZ KoVë¶m. 

 n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr 
¶m§À¶m àoaUoVyZ Am{U 
Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbr amÁ¶mV 
Jmogodm Am¶moJ ñWmnZ H$éZ, 

Jmo ‘mVoMo ajU Am{U g§dY©Z 
H$aÊ¶mÀ¶m ÑîQ>rZo ‘hËdnyU© 
nmD$b Q>mH$bo Jobo. H|$Ð 
gaH$maZo amîQ´>r¶ ñVamdarb 
Jmogodm Am¶moJ ñWmnZ Ho$bm.  
Ë¶mM YVuda amÁ¶ Jmogodm 
Am¶moJ ñWmnZ H$aUmao 
‘hmamîQ´> ho EH$‘od amÁ¶ R>abo 
Agë¶mMo Ë¶m§Zr gm§{JVbo.  
  ehamVrb qhXþËddmXr 
g§KQ>Zm§À¶m à{V{ZYtZr 
Jmo‘mVoÀ¶m g§ajUmgmR>r 
H$m‘ H$aVmZm ¶oV Agboë¶m 
AS>MUrhr ‘§Í¶mg‘moa {dfX 
Ho$boë¶m AS>MUtMr Jm§{^¶m©Zo 
XIb KoÊ¶mMr ½dmhr ‘§Ìr 
{dIo nmQ>rb ¶m§Zr {Xbr. ¶m 
~¡R>H$sg gH$b qhXþ g‘mOmMo 
à{V{ZYr, {díd  qhXþ n[afX, 
~Oa§J XbmMo nXm{YH$mar, 
H$m¶©H$V} CnpñWV hmoVo.

 nwUo : à{V{ZYr

 gÜ¶m gJirH$S>oM bmoH$g^oÀ¶m {ZdS>UwH$sMr aobMob 
gwé Amho. Ë¶mV  AZoH$ ZoVo Amnb§ Zer~ AmO‘mdUma Amho. 
¶mM {ZdS>UwH$sV AZoH$ ZoVo Á¶moVrî¶m§MmXoIrb g„m KoVmV 
Am{U Amnbr amOH$s¶ dmQ>Mmb R>adVmZm {XgVmV. ‘mÌ 
¶mM Á¶mo{Vî¶m§Zm A§{ZgH$Sy>Z AmonZ M°boÝO XoÊ¶mV Amb§ 
Amho. bmoH$g^m {ZdS>UyH$ {ZH$mbmMo AMyH$ ^{dî¶ dV©dm 
Am{U EH$drg bmI ê$n¶o qOH$m, Ago AmìhmZ ‘hmamîQ´> 
A§YlÕm {Z‘y©bZ g{‘VrZo Á¶mo{Vfm§Zm Ho$b§ Amho. 

 gÜ¶m Xoe^amV bmoH$g^m {ZdS>UwH$m§Mr aUYw‘mir 
Mmby Amho. AZoH$ amOH$s¶ ZoVo XoIrb ¶m ’$gdUwH$sbm 
~ir nS>VmV, Ë¶m‘wio AkmZr Am{U ^m~S>¶m bmoH$m§‘Ü¶o 
J¡ag‘O ngaVmV Am{U A§YlÜXm {Z‘m©U hmoVmV. ¶m 
nmíd©^y‘rda ‘hmamîQ´> A§YlÜXm {Z‘y©bZ g{‘VrZo XoemVrb 
gd©M Á¶mo{Vfm§Zm {ZdS>UyH$ {ZH$mbmMo AMyH$ ^{dî¶ dV©dyZ 
EH$drg bmI én¶o ~jrg qOH$Ê¶mMo AmìhmZ {Xbo Amho, 
Aer ‘m{hVr A{ZgZo {Xbr Amho. Ë¶mgmR>rMr AmìhmZ à{H«$¶m 
Am{U àíZmdbr XoIrb ‘hmamîQ´> A§{ZgZo Omhra Ho$br Amho. 
ho AmìhmZ amOH$s¶ A§XmO dV©dUmè¶m amOH$s¶ Aä¶mgH$m§Zm 
Zmhr Va Á¶mo{Vî¶emñÌmMm AmYma KoD$Z amOH$s¶ ^{dî¶ 
gm§JUmè¶m Á¶mo{Vfm§Zm Amho. ¶mgmR>r nmM àíZ AgUmao AmhoV. 
Ë¶mMr AMyH$ XoU§ JaOoM§ AgUma Amho. Ë¶m nmM ‘Yrb EH$ 
àíZ g§{dñV Agob. ¶m ñnY}gmR>r H$mhr {Z¶‘ Am{U AQ>r 
bmJy H$aÊ¶mV Amë¶m AmhoV.

 AQ>r Zo‘³¶m H$moUË¶m AmhoV? 
1) àìmo{eH$m Am{U CÎmao VgoM A§YlÜXm {Z‘y©bZ g{‘Vr, 
‘hmamîQ´> ¶m Zmìmo H$mT>bobm én¶o 5000 (én¶o nmM hOma 
) àìmoeewëH$mMm YZmXoe (S>r.S>r.) grb~§X nmH$sQ>mVyZ 25 
‘o 2024 n¶ªV a{OñQ>a nmoîQ>mZo Imbrb nÎ¶mda {‘iUo 
~§YZH$maH$ Amho.  
2)àìmo{eH$m, àíZmdbr Am{U {Z¶‘mdbrgmR>r amhþb WmoamV, 
ì¶dñWmnH$s¶ g§nmXH$ A{Z dmVm©nÌ H$m{V©H$ AnmQ>©‘|Q>, E’$- 
4, ghmam Mm¡H$, g§O¶ZJa, gm§Jbr 416416.’$moZ Z§~a- 
0233-2312512¶m§Moer g§nH©$ H$amdm. 
3)àìmo{eH$m Am{U àíZmdbr ‘Yrb ‘m{hVr ñdV…À¶m 
hñVmjam‘Ü¶o AWdm Q>mB©n Ho$bobr Agmdr.  
4)AmìhmZ à{H«$¶ogmR>r {ZU©¶ A{YH$mar åhUyZ VÁk narjH$ 
g{‘Vr H$m¶©aV Agob, narjH$ g{‘VrMm {ZU©¶ A§{V‘ d 
~§YZH$maH$ amhrb.  
5)Á¶mo{Vf AmìhmZ à{H«$¶ogmR>rÀ¶m ~jrgmMr a¸$‘ én¶o 
EH$drg bmI Agob.  
6 ) EH$m ì¶º$sMr EH$M àìmo{eH$m ñnY}gmR>r nmÌ Agob, 

7)àíZmdbr e§^a JwUm§Mr Agob. àË¶oH$ àíZmÀ¶m AMyH$ 
CÎmambm nmM JwU Agob. àË¶oH$ àíZmMo CÎma XoVmZm Vo CÎma 
Á¶mo{VfmMr H$moUVr nÕV Am{U H$er dmnê$Z H$mT>bo ¶mMr 
g{dñVa ‘m{hVr XoUo AË¶mdí¶H$ Amho. ¶m ‘m{hVrgmR>r AY} 
JwU AgVrb Am{U AY} JwU CÎmamgmR>r AgVrb.  
8) g§»¶mË‘H$ AWdm Q>¸o$dmarVrb àíZm§gmR>rÀ¶m CÎmam‘Ü¶o 
XmoZ qH$dm XmoZnojm A{YH$ g§»¶m AgVrb Va Amnbo CÎma 
J«mh¶ Yabo OmUma Zmhr. CXm. EImX¶m njmbm  100 Vo 
120 OmJm {‘iVrb Ago Z {b{hVm, AMyH$ AmH$S>m 112 
Agm {b{hbobm Agmdm. 
9) {ZdS>UwH$sMo ^{dî¶ dV©dÊ¶mgmR>r bmJUmao g§nyU© gm{hË¶ 
gh^mJr àìmo{eH$mH$Ë¶m©Zo ñdV… CnbãY H$amd¶mMo Amho. 
10)e§^a JwU {‘idUmam ñnY©H$ ~jrgmg nmÌ Agob. 
EH$mnojm A{YH$ ñnY©H$m§Zr e§^a JwU g§nmXZ Ho$ë¶mg 
~jrgmMr a¸$‘ g‘mZ à‘mUmV {d^mJyZ {Xbr OmB©b.  
11) AmìhmZ à{H«$¶oÀ¶m g§~§YmVrb Amjon, dmX d haH$VtMo 
Ý¶m¶mb¶rZ H$m‘H$mO gm§Jbr Ý¶m¶mb¶mÀ¶m H$m¶©H$joV 
Agob.  
12) C‘oXdma XmoZ ‘VXmag§KmVyZ {ZdS>UyH$ bT>{dV 
Agë¶mg CÎma H$moUË¶m ‘VXmag§Kmer g§~§{YV Amho Vo 
C‘oXdmamÀ¶m ZmdmnwT>o Z‘wX H$amìmo AÝ¶Wm Amnbr àíZmdbr 
~mX R>adÊ¶mV ¶oB©b  
13) ¶m à{H«$¶ogmR>r {ZdS>UyH$ Am¶moJmÀ¶m A{YH¥$V 
ìmo~gmB©Q>darb {ZdS>UyH$ {ZH$mb Am{U AmH$S>odmar J«mh¶ 
YaÊ¶mV ¶oB©b.  
14) ^{dî¶ dV©dÊ¶mgmR>r H$moUVr nÜXV dmnabr, ho 
àìmo{eHo$V Z‘yX H$aUo Amdí¶H$ Amho. AÝ¶Wm Amnbr 
àíZmdbr J«mh¶ YaÊ¶mV ¶oUma Zmhr. 
15) {ZdS>UyH$ Am¶moJmZo A{YH¥$VnUo gd© {ZH$mb Ë¶m§À¶m 
g§Ho$VñWimda Omhra Ho$boZ§Va narjH$ g{‘VrÀ¶m ¶mo½¶ Ë¶m 
VnmgUrZ§Va AmìhmZ à{H«$¶oMm {ZH$mb XmoZ AmR>dS>¶mV Omhra 
H$aÊ¶mV ¶oB©b.

Jmogodm Am¶moJmMr ñWmnZm 
H$aUmao ‘hmamîQ´> EH$‘od amÁ¶

nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Mr ‘m{hVr

AMyH$ ^{dî¶ dV©dm Am{U 
EH$drg bmI ê$n¶o qOH$m!

amÁ¶mVrb Á¶mo{Vî¶m§Zm A§{ZgH$Sy>Z AZmoI§ M°b|O

(nmZ 1 dê$Z)
JwOamVÀ¶m 2 hOma Q>Z H$m§ÚmgmR>r {Z¶m©V ~§Xr CR>dbr
{e¸$m ‘mê$Z àMma Ho$bm OmV Amho,' Aer Q>rH$m Ë¶m§Zr Ho$br. d¡¶{º$H$ Q>rHo$‘wio 

XoemÀ¶m {dH$mgmÀ¶m ‘wÔçmnmgyZ AmnU ’$maH$V KoV AmhmoV, Aer nwñVr Ë¶m§Zr OmoS>br.  
nmM dfmªnydu EH$mbm {ZdSy>Z {Xë¶mÀ¶m amîQ´>dmXrVrb H$m¶©H$Ë¶mªÀ¶m ì¶Wm ‘r AmVm EoH$V 
Amho. AS>MUrV YmdyZ Omìmo, XmoZ eãX ào‘mZo ~mobmìmo, O‘bo Va {dH$mg H$amdm, Aer 
gd©gm‘mÝ¶m§Mr Anojm AgVo. ho ‘hme¶ ‘mÌ nmM df} {’$aH$bo Zmhr, Ago AmT>iamd 
åhUmbo.

AmajUmÀ¶m {damoYH$m§Zm nyU© VmH$XrZo nmS>m !
‘mÌ é½Udm{hHo$VyZ OmbÝ¶mV nmohMyZ Ë¶m§Zr ‘VXmZ Ho$bo. ¶mìmoir Ë¶m§Zr àgma ‘mÜ¶‘m§er 
g§dmX gmYbm Amho. 
‘amR>çm§Zr EH$OyQ> XmIdmdr 
Oam§Jo ¶m§Zr ¶mìmoir ‘hm{dH$mg AmKmS>rgh ‘hm¶wVrda Q>rH$m Ho$br Amho. Vo åhUmbo, 
Amnbm C‘oXdma {ZdS>UwH$sV Zgë¶m‘wio gJogmo¶ao Am{U ‘amR>m AmajUmÀ¶m ~mOyZo 
AmhoV Ë¶m§Zm ‘VXmZ H$am. VgoM Oo ‘amR>m AmajUmÀ¶m {damoYH$mV AmhoV Ë¶m§Zm BV³¶m 
VmH$XrZo nmS>m H$s Ë¶m§À¶m H$‘rV H$‘r nmM {nT>çm {ZdS>UwH$sbm Cä¶m am{hë¶m Zmhr 
nm{hOo. ¶m {ZdS>UwH$sÀ¶m {Z{‘ÎmmZo ‘amR>çm§Zr EH$OyQ> XmIdmdr, Ago Oam§Jo åhUmbo. 
8 OyZnmgyZ nwÝhm Am‘aU CnmofUmbm ~gUma 
¶m{edm¶ 4 OyZnmgyZ ~mOr bmdUma Amho. 6 OyZn¶ªV AmajU Z {Xë¶mg ‘r 8 
OyZnmgyZ nwÝhm Am‘aU CnmofUmbm ~gUma Amho Agm Bemam Oam§Jo ¶m§Zr {Xbm Amho. Vo 
åhUmbo, gdmªZr Am‘Mo dmQ>moio Ho$bo Amho. nU bmoH$memhrMm h¸$ ~Odm¶bm nm{hOo. ‘r 
nwÝhm Am§XmobZ H$aUma Amho. ‘mPo eara gmW XoV Zgbo Var ‘r ‘aUmbm Km~aV Zmhr. 
g‘mOmZo H$miOr H$ê$ Z¶o. ‘r I§~ra Amho. Amerdm©X Am{U gmW Úm, Ago Oam§Jo åhUmbo. 
bmoH$emhrÀ¶m CËgdmgmR>r ‘VXmZ H$am 
¶m{edm¶, A§VadmbrOdi XmoZ Vo VrZ {H$bmo‘rQ>a A§Vamda ‘VXmZ H|$Ð Amho. 
bmoH$emhrMm hm ‘moR>m CËgd Amho. AmnU ‘VXmZ Ho$bo nm{hOo. ‘mP§ ‘amR>m Am{U 
‘hmamîQ´>mVrb bmoH$m§Zm AmdmhZ Amho H$s, gdmªZr 100 Q>¸o$ ‘VXmZ H$am. bmoH$emhrÀ¶m 
CËgdmgmR>r ‘VXmZ Ho$b§ nm{hOo, Ago AmdmhZ Oam§Jo ¶m§Zr amÁ¶mVrb ‘VXmam§Zm Ho$bo 
Amho.

Zrboe b§Ho$ gH$mirM Om°qJJ Q´>°H$da!
gm§Jm Zrboe b§Ho$ gmho~m§Mo 500 H$m¶©H$V} O‘m hmoVrb. nmbKa ¶oWo Zrboe b§Ho$ 

à{Vð>mUMo H$m¶m©b¶ Amho. hm b§Ho$ gmho~m§Mm ‘moR>onUm Amho. b§Ho$ gmho~m§Mr ‘bm ’$ma 
‘XV Pmbobr Amho. ‘r ZmoH$aXma ‘mUyg Amho. amOH$maUmer ‘mPm g§~§Y Zmhr Varhr b§Ho$ 
gmho~m§Mm namonH$ma ‘hËdnwU© Agë¶mMo Ë¶m§Zr gm§{JVbo. 

‘mieoO aoëìmo H¥$Vr g{‘VrMm b§Ho$ ¶m§Zm nmR>t~m
n[agamV n¶©Q>Z CÚmoJ dmT>ob d Ë¶mVyZ amoOJma {Z{‘©Vr hmoB©b Agm ¶m g{‘Vrbm 

{dídmg Amho. ¶m aoëìmo‘mJm©gmR>r ñd. Im. àH$me nam§Ono, ñd. JmonrZmW ‘w§S>o, ‘YwH$aamd 
{nMS>, A{OVXmXm ndma,  gw{à¶mVmB© gwio, à‘moX qhXÿamd ¶m§À¶mgh AZoH$ ‘mÝ¶dam§Zhr 
gH«$s¶ gmW {Xë¶mMo {ZìmoXZmV Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo Amho.



e{Zdma 27 E{àb 2024

 emioÀ¶m AmdmamVrb PmS>o 
YmoH$mXm¶H$ Pmbr Agë¶mZo Vr 
H$mT>Ê¶mMr nadmZJr {‘imdr ¶mgmR>r  
dZ{d^mJmbm Mma {Xdgm§nyduM nÌ 
{Xbo AgyZ Ë¶m§À¶m nadmZJrZ§Va 
emioÀ¶m AmdmamVrb YmoH$mXm¶H$ 
PmS>o H$mT>Uma AmhmoV d Zì¶mZo 
{Z¶moOZ~Õ PmS>o bmdUma AmhmoV.

~mimgmho~ X{h’$io, ‘w»¶mÜ¶mnH$

dmhVyH$ H$m|S>rMm ZmJ[aH$m§Zm ‘ZñVmn   
gwnm ¶oWrb ‘oZ Mm¡H$mVyZ ¶oUmè¶m OmUmè¶m§Mr g§»¶m OmñV Agë¶mZo d 
ZJa nwUo ‘hm‘mJm©darb JmS>çm§‘wio ‘moR>r dmhVyH$ H$m|S>r Pmbr. ¶mXaå¶mZ 
{Z¶moOZmÀ¶m A^mdm‘wio {dê$Õ {XeoZo ¶oUmè¶m dmhVyH$s‘wio XmoÝhr 
gmB©Q>Mo añVo Om‘ Pmbo Va gw‘mao XmoZ Vo VrZ {H$bmo‘rQ>a ^m{dH$m§Zm 
nm¶nrQ> H$amdr bmJbr.¶mXaå¶mZ ZJaÀ¶m {XeoZo d {eéaÀ¶m {XeoZo  
dmhZm§Mr JXu Pmbr hmoVr. ¶m dmhVyH$ H$m|S>rMm ^m{dH$m§gh ZmJ[aH$m§Zm 
‘moR>m ‘ZñVmn ghZ H$amdm bmJbm.

gwnm : à{V{ZYr 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb gwnm 
J«m‘n§Mm¶V nXm{YH$mè¶m§Zr 
nmÊ¶mÀ¶m g‘ñ¶o~m~V  
nmbH$‘§Í¶m§Zm AdJV Ho$ë¶mZ§Va 
nmbH$‘§Í¶m§Zr g§~§{YV {d^mJmbm 
gwMZm XoVmM Mmodrg VmgmV 
H$madmB© Pmbr d gwnm ehamgmR>r 
amoO VrZ bmI {bQ>a nmUr 
{‘iÊ¶mg gwadmV Pmbr Amho. 

 {OëømMo nmbH$‘§Ìr  amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb 
~wYdmar nmaZoa Vmbw³¶mÀ¶m  Xm¡è¶mda Ambo 
AgVm  gwnm JmdÀ¶m gan§M d J«m‘n§Mm¶V 
gXñ¶m§Zr Zm‘Xma {dIo nmQ>rb ¶m§Zm  gwnm 
JmdÀ¶m nmUr àíZm~m~V g{dñVa ‘m{hVr {Xbr  
d  {dgmnwa nmUr ¶moOZm Mmby hmoB©n¶ªV gwnm 
Am¡Úmo{JH$ dgmhVrVyZ gwnm JmdmgmR>r {Z¶{‘V 
nmUr gmoS>mìmo Aer {dZ§Vr J«m‘ñWm§À¶m dVrZo 
H$aÊ¶mV Ambr. 

 nmbH$‘§Ìr {dIo ¶m§Zr  gwnm J«m‘ñWm§À¶m 
‘mJUrMm ghmZw^yVr nwd©H$ {dMma H$aV VmËH$mi 
Am¡Úmo{JH$ dgmhVrÀ¶m A{YH$mè¶m§Zm gwMZm 
Ho$ë¶m d bJoMM CÚmnmgwZ gwnm JmdmgmR>r 
Amdí¶H$ d Ë¶m§À¶m ‘mJUrBVHo$ nmUr Úmìmo Ago 
gm§{JVbo. 

gwnm ehamgmR>r Am¡Úmo{JH$ dgmhVrVwZ nmUr 
gmoS>mìmo ¶mgmR>r gan§M gm¡. ‘{Zfm ¶moJoe amoH$S>o, 
‘mOr Cngan§M XÎmmÌ¶ ndma, gmJa ‘¡S>,nßny 
ndma, àVmn qeXo, gwaoe ZoQ>Ho$, gXñ¶m A{ZVm 
ndma, ¶wdm ZoVo ¶moJoe amoH$S>o ¶m§Zr  gwß¶mMr 
Zm|XUrH¥$V bmoH$g§»¶m d AmO amoOr gwß¶mV 
dmñVì¶mg Agbobo ZmJ[aH$ ¶m§Mr V’$mdV 
nmbH$‘§Í¶m§À¶m {ZXe©Zmg AmUyZ {Xbr. ¶m‘wio 
nmbH$‘§Í¶m§Zr VmËH$mi  Am¡Úmo{JH$ dgmhVrÀ¶m 
A{YH$m¶mªZm nmUr gmoS>Ê¶mÀ¶m gyMZm {Xë¶m. 

Jwédmar aqdÐ WmoQ>o CnA{^¶§Vm Am¡Úmo{JH$ 
dgmhV nmUr nwadR>m {d^mJ ¶m§Zr gwnm ¶oWo ¶oV 
Am¡Úmo{JH$ dgmhVrVrb Q>mH$sV  EHy$Z ¶oUmao 
nmUr, dmQ>n hmoUmao EHy$Z  nmUr d {e„H$ nmUr 
¶mMm {heo~ nhmV gwnm ehamgmR>r amoO VrZ 

bmI {bQ>a nmUr gmoS>Ê¶mMo {Z¶moOZ 
Ho$bo.  Jwédmar J«m‘n§Mm¶V nXm{YH$mar 
H$‘©Mmar Am¡Úmo{JH$ dgmhV nmUrnwadR>m 
A{YH$mar  ¶m§Zr gwnm ehamgmR>r nmUr  
gmoS>bo. ¶mìmoir ¶wdm ZoVo ¶moJoe amoH$S>o, 
CnA{^¶§Vm aqdX WmoQ>o, nßnw ndma, 
h[afM§Ðo, {dO¶ amgH$a, gwa|Ð qeXo, 
gbr‘ Vm§~moir, a{’$H$ eoI AmXr ¶mìmoir 
CnpñWV hmoVo. 

gwnm ehamV Zm|XUrH¥$V bmoH$g§»¶m 
d gÚpñWVrV a{hdmer g§»¶m ¶m§V 

‘moR>r V’$mdV Amho. Ë¶m‘wio J«m‘n§Mm¶Vrbm 
ZmJar gw{dYm nwadVmZm ‘moR>r H$gaV H$amdr 
bmJV AgVo {VM AdñWm  nmUr nwadR>çmMrhr 
Amho  gwß¶mMr nmÊ¶mMr JaO nmhþZ J«m‘n§Mm¶V 
nXm{YH$mè¶m§Zr  ~wYdmar nmaZoa Xm¡è¶mda Amboë¶m 
nmbH$‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zm  g‘ñ¶m gm§{JVbr 
d ¶mda VmËH$mi H$madmB© hmoV gwno H$am§Zm Mmodrg 
VmgmÀ¶m AmV Amdí¶H$ VodT>o  nmUr {‘iÊ¶mg 
gwédmV Pmbr. gwß¶mMr nmÊ¶mMr g‘ñ¶m nhmVm 
¶wdm ZoVo ¶moJoe amoH$S>o ¶m§Zr Amnë¶m ghH$m¶m©gh 
d[að> nmVirda nmR>nwamdm Ho$bm hmoVm AIoa  
~wYdmar nmbH$‘§Ìr {dIo nmQ>rb  gwß¶mV Ambo 
AgVm Ë¶m§Zr g§~§{YV {d^mJmbm  gyMZm  Ho$ë¶m 
d gwnoH$am§Zm nmUr  {‘iÊ¶mMm ‘mJ© ‘moH$im Pmbm 
Agë¶mZo J«m‘ñWm§Zr g‘mYmZ ì¶º$ Ho$bo Amho.

 {hdao ~mOma : à{V{ZYr

  {hdao ~mOma ¶oWo ZwH$VrM 
Zonmi XoemVrb ‘§Ìmb¶mVrb 
nmUrnwadR>m d Obg§YmaU 
{d^mJmÀ¶m 26 A{YH$mè¶m§Zr 
Zonmi gaH$ma d Obeº$s 
‘§Ìmb¶ ,Ob g§emoYZ ,ZXr 
{dH$mg Am¡Jm g§ajU {d^mJ 
H|$Ðr¶ Ob Am¶moJ amîQ´>r¶ Ob 
AH$mX‘r ^maV gaH$ma ¶m§À¶m 
{dÚ‘mZo AmXe© Jmd {hdao 
~mOmabm àjoÌ ^oQ> {Xbr. 

 ¶màg§Jr Ë¶m§Zm nÙlr 
nmonQ>amd ndma ¶m§Zr {hdao ~mOma 
JmdmVrb g§nyU© {dH$mg H$m‘m§Mr 
‘m{hVr {Xbr. Zonmi gaH$maMo 
d[að> A{YH$mar a‘oeHw$‘ma 
¶m§Zr Amnbo ‘V ì¶º$ H$aVmZm 
gm§{JVbo, {hdao ~mOmaMm AZw^d 
Z¸$sM Cn¶moJmV ¶oB©b.Zonmi 
d {hdao ~mOmaÀ¶m ^m¡JmobrH$ 
aMZoV ~Xb Amho na§Vw {hdao 
~mOmaZo bmoH$gh^mJmVyZ  {nH$ 
d nmUr ì¶dñWmnZ Ho$ë¶m‘wioM 
ho ì¶dpñWV hmoD$ eH$Vo.
{hdao ~mOma‘Ü¶o nmÊ¶mÀ¶m 
nwZ^©aUmnmgyZ Vo ‘mVrMo Amamo½¶ 

¶m§Mr XjVm KoÊ¶mMr JaO 
Amho.^{dî¶H$mimV Amamo½¶Xm¶r 
nmUr d AÞmMr JaO Amho Vo 
BWo {hdao ~mOmabm nhm¶bm 
{‘imbo.

Zonmi‘Ü¶o 1200 
{‘.{‘.nmD$g nSy>ZgwÜXm 
nmÊ¶mÀ¶m g‘ñ¶obm Vm|S> Úmìmo 
bmJVo.¶mCbQ> {hdao ~mOma‘Ü¶o 
400 ‘r.‘r.nmD$g nS>Vmo 
VargwÕm bmoH$gh^mJmVyZ 
nmÊ¶mÀ¶m Vmio~§Xmda AmYm[aV 
CÎm‘ àH$maMo {nH$ d nmUr 
ì¶dñWmnZ‘wio nmUrQ>§MmB© 

OmUdV Zmhr. 

 ¶mìmoiog {‘qbX nmZnmQ>rb 
g§MmbH$ amîQ´>r¶ Ob 
AH$mX‘r,Eg.gopÝWb ghm.
g§MmbH$ amîQ´>r¶ Ob AH$mX‘r 
¶m§Mo‘m’©$V ^oQ>rMo {Z¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.Zonmi XoemVrb 
Q>oH$ ZmW Xhmb ghg{Md VgoM 
{d{dY ImË¶mMo A{^¶§Vo,H$jà‘wI 
d AW© {d^mJmVrb à‘wI Ago 
EHy$U 26 ì¶º$sMm g‘mìmoe 
hmoVm.àgÞ ndma ,h~r~ gæ¶X 
¶m§Zr {hdao ~mOma ¶oWrb H$m‘m§Mr 
‘m{hVr {Xbr.

ZJa : à{V{ZYr

ehamV 12 dfmªnydu Mmoarbm Jobobo Xm{JZo 
H$moVdmbr nmo{bgm§Zr {Zd¥Îm {e{jHo$bm naV 
Ho$bo. Xm{JZo {‘iÊ¶mMr Amem gmoS>bobr 
AgVmZm AMmZH$ Xm{JZo naV {‘imë¶mZo 
Ë¶m {Zd¥Îm {e{jHo$bm AmZ§X JJZmV 
‘mìmoZmgm Pmbm. gwZrVm gmoÝ¶m~mny gmoZdUo 
(am. emhÿZJa, Ho$S>Jmd, ZJa) Ago {Zd¥Îm 
{e{jHo$Mo Zmd Amho.

 26 OmZodmar 2012 amoOr gwZrVm gmoZdUo 
¶m ÜdOd§XZ H$m¶©H«$‘mgmR>r gH$mir XþMmH$sdê$Z 
ZJa‘Yrb 108 ‘h§V n§{S>V ‘mÜ¶{‘H$ 

{dÚmb¶, ZwVZ H$Ý¶m emim ¶oWo OmV hmoË¶m. 
Ë¶mìmoir nmR>r‘mJyZ XþMmH$sda Amboë¶m Mmoam§Zr 
gmoZdUo ¶m§À¶m Jù¶mVrb EH$ Vmoù¶mMo ‘Zr 
J§R>U b§nmg Ho$bo. ¶m g§X^m©V Ë¶m§Zr H$moVdmbr 

nmobrg R>mÊ¶mV {’$¶m©X {Xbr hmoVr. nmo{bgm§Zr 
¶m KQ>ZoMm Vnmg bmdV Mmoam§H$Sy>Z {‘Zr J§R>U 
hñVJV Ho$bo.

 Xaå¶mZ, gmoZdUo ¶m§Mm ‘mo~mB©b Z§~a d 
KamMm nÎmm ~Xbë¶mZo Ë¶m§À¶mer g§nH©$ hmoD$ 
Z eH$ë¶mZo Ë¶m§Zm Xm{JZo {‘iy eH$bo ZmhrV. 
nmo{bgm§Zr gmoÝ¶mMo Xm{JZo naV ZoÊ¶m~m~V 
à{gÕr nÌH$ H$mT>ë¶mda gwZrVm gmoZdUo 
¶m§Zr g§nH©$ Ho$bm. EH$ VnmZ§Va Xm{JZo naV 
{‘imë¶mZo {Zd¥Îm {e{jHo$À¶m Mohè¶mda AmZ§X 
{XgyZ Ambm. Ë¶m§Zm ho Xm{JZo H$moVdmbr nmobrg 
R>mÊ¶mMo {ZarjH$ àVmn XamS>o ¶m§Zr {Xbo.

gwnm : à{V{ZYr 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb dmidUo 
¶oWrb bmImo ^m{dH$m§Mo lÕmñWmZ 
Amgboë¶m ^¡adZmWm§Mr XmoZ {Xdg 
MmbUmè¶m ¶mÌoMr O§Jr hJmå¶mZo 
gm§JVm Pmbr.

~wYdma {XZm§H$ 24, 25  E{àb 
amoOr ¶mÌm ‘moR>çm CËgmhmZo nma 
nS>br.^m{dH$m§Zm Xe©Z gwb^ ‘moH$ù¶m 
dmVmdaUmV ìhmìmo ¶mgmR>r ~°arHo$Q> gh 
ìmoJìmoJù¶m Xe©Z am§Jm H$aÊ¶mV Amë¶m 
hmoË¶m Va {dH«o$Ë¶m§gmR>r {‘R>mB© {d^mJ, 
Zmai nmZ ’w$bo, IoiUr {d^mJ, g§gma 
Cn¶moJ gm{hË¶, ~ƒoH§$nZr gmR>r 
nmiUo, OZab gm{hË¶ Ago ìmoJìmoJio 
{d^mJ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. ¶m‘wio 
^m{dH$m§Mr JXu {d^mJÊ¶mg ‘moR>r ‘XV 
Pmbr. 

gwnm n[agamV gdm©V ‘moR>r ¶mÌm 
AmnYyn, OmVoJmd, dmidUo ¶m{R>H$mUr 
^aVo. ¶m{Xder n[agamVrb Jmdm§gh 
amÁ¶mVrb bmImo ^m{dH$ Xe©ZmgmR>r 
am§Jm H$aVmV.~wYdmar amÌr AdH$mir 
nmdgm‘wio ¶mÌoV ^m{dH$m§Mm {ha‘moS> 
Pmbm na§Vw Jwê$dmar g§nwU© {Xdg 
dmidUo JmdÀ¶m AmOw~mOwÀ¶m eoVmV 
OÌogmR>r V§~w Q>mH$bobo {XgV hmoVo. 

Jwédmar Xþnmar VrZ Z§Va dmidUo 

¶oWo Hw$ñVrÀ¶m  O§Jr hJmå¶mMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. dmidUo ¶oWrb 
hJm‘m amÁ¶mV à{gÕ Amgë¶mZo 
amÁ¶^amVwZ ‘„m§Zr  dmidUo ¶oWrb 
hJmå¶mgmR>r hOoar bmdbr.  ¶mìmoir 
eoH$S>mo {ZH$mbr Hw$ñË¶m bmdÊ¶mV 
Amë¶m. ¶mìmoir ‘„m§Zm bmImo én¶m§Mr 
~jrgo XoÊ¶mV Ambr. ¶mìmoir gan§M 
g§JrVm JmoajZmW XaoH$a, dmidUo 
XodñWmZMo AÜ¶j {ZVrZ nR>mao, ‘mOr 

gan§M CÎm‘ nR>mao, gw^mf WmoamV, 
{H$emoa WmoamV AmXtgh eoH$S>mo ‘„ d 
J«m‘ñW ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 
n§M åhUyZ ‘mOr gan§M CÎm‘ nR>mao, 
{H$emoa WmoamV, gmJa nR>mao, J«m‘n§Mm¶V 
gXñ¶ g§Vmof nR>mao, ‘hmXod amoH$S>o, 
em§Vrbmb nR>mao AmXtZr H$m‘ nm{hbo. 
¶mXaå¶mZ gwnm nmobrg {ZarjH$ AéU 
AmìhmS> ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr ‘moR>m 
nmobrg ~§Xmo~ñV R>odÊ¶mV Ambm hmoVm.

{ZKmoO : à{V{ZYr

 q^Jma ¶oWrb ganU J„rVrb 
Xodm§J H$moîQ>r g‘mO ‘§S>imÀ¶m dVrZo 
JwUd§Vm§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.  
¶mìmoir ‘hmamîQ´> amÁ¶ H$mamJ¥h {d^mJ  
¶oadS>m ‘Ü¶dVu H$mamJ¥h nwUo Vwé§J 
A{YH$mar loUr XmoZ OJXre AOw©Z 
Tw>‘Uo , XheVdmX nWH$ Zm{eH$ 
ghmæ¶H$ nmobrg {ZarjH$ amHo$e gw^mf 
IoS>H$a, gZXr boImnmb n[ajm CÎmrU© 
Pmë¶m~Ôb Ajam F${fHo$e nm|Xo ( 
q^JmaH$a ), gZXr boImnmb n[ajm 
CÎmrU© Pmë¶m~Ôb ew^Xm ~mimgmho~ 
~S>Xo, gZXr boImnmb n[ajm CÎmrU© 
Pmë¶m~Ôb  ApídZr gw{Zb Hw$bQ>, 
amÁ¶ bmoH$godm Am¶moJmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
E‘ nr Eg gr n[ajoV CÎmrU© hmoD$Z 
nr Eg Am¶ Pmë¶m~Ôb nyOm gw{ZVm 
a‘oe damS>o VgoM Á¶w{ZAa B§Q>o{bOÝg 
Am°{’$ga H|$Ðr¶ JwádmVm© {d^mJ ‘w§~B© 
h„r  Zo‘UyH$ Ah‘XZJa JUoe D$’©$ 

gw{Zb à^mH$a bH$mao AmXr ‘mÝ¶da 
JwUd§Vm§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.

Ah‘XZJa ¶oWrb Xodm§J H$moîQ>r 
g‘mOmMo AÜ¶j S>m°. XÎmmÌ¶ nm|Xo, Xodm§J 
H$moîQ>r g‘mOmMo q^Jma ¶oWrb AÜ¶j 
{H$emoa q^JmaH$a, CnmÜ¶j AemoH$ 
bH$mao, g{Md àH$me VadS>o, I{OZXma 
a‘oe damS>o, gw{Zb damS>o,{XnH$ ~S>Xo, 
‘hoe VadS>o, lr‘Vr g§Ü¶m ’$io, O¶lr 
gw{Zb damS>o AmXr VgoM Ah‘XZJa 
Xodm§J H$moîQ>r g‘mOmMo gd© nXm{YH$mar 
d gXñ¶ VgoM q^Jma ¶oWrb d Xodm§J 
H$moîQ>r g‘mO ‘§S>imMo gd© nXm{YH$mar d 
gXñ¶ d g‘mO~m§Yd ¶m§À¶m hñVo gËH$ma 
H$aÊ¶mV Ambm.

¶m ìmoir JwUd§V ‘mÝ¶dam§Zr ‘ZmoJV 
ì¶º$ H$aVmZm gm§{JVbo H$s amÁ¶ VgoM 
H|$Ð gaH$maÀ¶m {d{dY nXmda H$m‘ 
H$aVmZm Amnë¶mH$Sy>Z gd©gm‘mÝ¶ 
OZVoMr H$m‘o H$m¶©j‘nUo Pmbr nm{hOo 
hm Iam godm^md Amho. A{hë¶mZJa hm 

{Oëhm JwUd§Vm§Mr ^w‘r Amho ¶m {OëømVyZ 
AmnU gaH$maÀ¶m {d{dY nXmda H$m¶©aV 
AgVmZm g‘mOm{^‘wI OZVm hm CÔoe 
R>oCZ H$m‘ Ho$bo nm{hOo hrM Amnbr 
‘mZ{gH$Vm AgyZ {OëømMm Zmdbm¡{H$H$ 
dmT>{dÊ¶mgmR>r AmnU à¶ËZerb 
Agë¶mMr ½dmhr Ë¶m§Zr {Xbr.

 Ah‘XZJa Xodm§J H$moîQ>r g‘mO 
‘§S>imMo AÜ¶j XÎmmÌ¶ nm|Xo ¶m§Zr ¶mìmoir 
gm§{JVbo H$s q^Jma Xodm§J H$moîQ>r g‘mO 
‘§S>imMo AÜ¶j {H$emoa q^JmaH$a d 
Ë¶m§À¶m gd© ghH$mè¶m§Zr gm‘m{OH$ 
^mdZoVyZ H$m‘ H$aVmZm godm^md Ho$bm 
Amho. g‘mOmVrb JwUd§V ‘mÝ¶dam§Mm 
gËH$ma hr EH$ H$m¡VwH$mñnX ~m~ AgyZ 
JwUd§VmZm àoaUmXm¶r ñ’y$Vu XoÊ¶mMo H$m‘ 
hmoV Agë¶mMo Jm¡admoÒma Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo 
Amho. Xodm§J H$moîQ>r g‘mO ‘§S>imMo q^Jma 
¶oWrb AÜ¶j {H$emoa q^JmaH$a ¶m§Zr 
gm§{JVbo H$s g‘mO godm ‘§S>i ‘mÜ¶‘mVyZ 
AZoH$ CnH«$‘ am~dyZ g‘mOmbm àmoËgmhZ 
XoÊ¶mMo H$m‘ hmoV AgyZ g‘mO gµ§KQ>rV 
Pmbm nm{hOo ¶mVyZ g‘mOmÀ¶m àíZm§Mr 
gmoS>dUyH$ Pmbr nm{hOo AmUr JwUd§V 
‘mÝ¶dam§Mm gËH$ma hr ~m~ àÎmoH$mbm 
àmoËgmhrV H$aUmar Agë¶mZo ho gËH$ma 
gmohio g‘mOmÀ¶m ÑîQ>rZo A{^‘mZmñnX 
~m~ Agë¶mMo à{VnmXZ q^JmaH$a ¶m§Zr 
ì¶º$ Ho$bo Amho .

gwnm : à{V{ZYr 

lrJm|Xm Vmbw³¶mVrb XodX¡R>U ¶oWrb lr 
g§Vloð> qZ~amO ‘hmamO {dÚmYm‘ àemboÀ¶m 
AmdmamVrb ^bo‘moR>o PmS> dmXir dmè¶m‘wio 
H$mogibo.

Mm¡H$moZr AmH$mamMr àemboMr B‘maV AgyZ 
AmdmamV {dÚmÏ¶mªZm gmdbr {‘imdr ¶mgmR>r 
PmS>o bmdbobr AmhoV. nU hr O§Jbr PmS>o AmVm 
Iyn dmT>bobr AgyZ AYyZ‘YyZ Ë¶mÀ¶m ’$m§Úm 
VwQy>Z Imbr nS>VmV. Ë¶m‘wio hr PmS>o Hw$OH$s d 
YmoH$mXm¶H$ ~Zbr AmhoV. ¶m‘wio {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
~m~VrV AnKmV hmoD$ eH$Vmo. 

~wYdmar g§Ü¶mH$mir XodX¡R>U n[agamV dmXir 
dmè¶mgh AdH$mir nmdgmZo hOoar bmdbr 

¶m OmoaXma dmXimV ho PmS> CÝ‘iyZ nS>bo. 
CÝhmi¶mMr gwQ²>Q>r Agbr Var {ZH$mbmMo 
H$m‘H$mO gwé Amho VgoM XhmdrÀ¶m {dÚmÏ¶mªMo 
OmXm Vmg gwé AmhoV. nU amÌrÀ¶m ìmoir hr 
KQ>Zm KS>ë¶mZo AZw{MV àH$ma Q>ibm. 

ZJa : à{V{ZYr 

eoVH$ar d H$îQ>H$è¶m§À¶m Ý¶m¶ 
h¸$mgmR>r bT>Umar g§KQ>Zm ^y{‘nwÌ 
eoVH$ar g§KQ>Zm ¶m g§KQ>ZoÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ AZoH$ àíZ d g‘ñ¶m 
gd©gm‘mÝ¶ OZVoÀ¶m AmOn¶ªV ‘mJu 
bmJë¶m AmhoV. g§KQ>ZoMr amOH$s¶ 
^y{‘H$m ñnîQ> H$aÊ¶mgmR>r ‘§Jidma 
{X. 30 E{àb amoOr Ah‘XZJa ¶oWo 
{Oëhm ~¡R>H$sMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo Amho. Aer ‘m{hVr g§KQ>ZoMo 
g§ñWmnH$ AÜ¶j g§Vmof dmS>oH$a ¶m§Zr 
{Xbr.

amÁ¶mV R>rH$ {R>H$mUr d Ah‘XZJa 
{OëømV ^y{‘nwÌ eoVH$ar g§KQ>ZoMr 
‘moR>r VmH$X Amho. Am§XmobZmË‘H$ 
^y{‘Ho$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Zoh‘rM 
gH$mamË‘H$ bT>mB© bT>Umar g§KQ>Zm 
åhUyZ ^y{‘nwÌ eoVH$ar g§KQ>Zobm g§nyU© 
amÁ¶mV AmoiIbo OmVo.

gÜ¶m XoemV bmoH$g^m 
{ZdS>UwH$m hmoD$ KmVë¶m AmhoV. 
{eS>u bmoH$g^m ‘VXma g§Km‘Ü¶o 
{edgoZm CÕd R>mH$ao JQ>mH$Sy>Z 
^mD$gmho~ dmH$Mm¡ao {déÕ 
{edgoZm EH$ZmW qeXo JQ>mH$Sy>Z 
gXm{ed bmoI§S>o VgoM ZJa X{jU 

bmoH$g^m ‘VXmag§Km§‘Ü¶o ^maVr¶ 
OZVm nmQ>uMo S>m°. gwO¶ {dIo {déÕ 
amîQ´>dmXr H$m±J«og nmQ>u eaX ndma JQ>mMo 
{Zboe b§Ho$ bmoH$g^oÀ¶m [a§JUmV 
EH$‘oH$m§g‘moa C^o AmhoV.

 ¶m {ZdS>UwH$sV H$moUmgmo~V 
Om¶Mo H$moUmbm nmqR>~m Úm¶Mm H$moU 
gd©gm‘mÝ¶m§Mo àíZ gmoS>dUma ¶m 
g§X^m©V MMm© {d{Z‘¶ H$aÊ¶mgmR>r 
Am{U Amnbr amOH$s¶ ^y{‘H$m ñnîQ> 
H$aÊ¶mgmR>r ^y{‘nwÌ eoVH$ar g§KQ>ZoÀ¶m 
dVrZo {Oëhm ~¡R>H$sMo Am¶moOZ 
Ah‘XZJa ¶m {R>H$mUr H$aÊ¶mV 
Ambo Amho ¶m ~¡R>H$s‘Ü¶o g§KQ>ZoÀ¶m 
nXm{YH$mè¶m§gmo~V {dMma{d{Z‘¶ H$ê$Z 
d Ë¶m§À¶m ‘Vmer gh‘Vr KoD$Z nwT>rb 
{ZU©¶ KoÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMr ‘m{hVr 
^y{‘nwÌ eoVH$ar g§KQ>ZoMo g§ñWmnH$ 
AÜ¶j g§Vmof dmS>oH$a ¶m§Zr {Xbr Amho.

nmaZoa/
à{V{ZYr :

Ah§H$ma gdm©V 
‘moR>m XþJw©U Amho, Vmo 
ZîQ> hmoUo JaOoM 
~moYénrH¥$îU Amnë¶m 
OrdZm‘Ü¶o Ambm 
nm{hOo Ago à{VnmXZ h. ^. n. 
S>m°. H¥$îUH¥$nm§{H$V {dH$mgmZ§X 
{‘gmi ‘hmamO ¶m§Zr Ho$bo.

dS>Jmd gmdVmi ¶oWrb 
OmJ¥V XodñWmZ lrXÎm gmdVmi 
~m~m CËgdmÀ¶m H$më¶mÀ¶m H$sV©Z 
àg§Jr Vo ~mobV hmoVo. ¶mìmoir ‘mOr 
gan§M kmZXod qeXo, amO|Ð amoH$S>o, 
^mD$gmho~ qeXo, {edmOr gw. 
amoH$S>o, {Zd¥Îmr qeXo, ‘mohZ amoH$S>o, 
Jmoaj amoH$S>o, gan§M g§O¶ amoH$S>o, 
XmXm^mD$ amoH$S>o, ^mñH$aamd 
Pmdao, JmoYam‘ Mm¡ao, AÊUm Mm¡ao, 
S>m° ^mD$gmho~ {Ibmar, g§Vmof 
XmVo, CÚmoOH$ AemoH$ Iam~r, 
A{Zb Jm¶H$dmS>, amO|Ð amoH$S>o, 
‘mD$br Rw>~o, g§Xrn ì¶dhmao, ~m~m 
XmVo, H$U© amoH$S>o gImam‘ ^mo~mi, 
‘mD$br Iam~r d n[agamVrb 
‘mÝ¶da hOa hmoVo. ‘{hbm ^º$m§Mr 

g§»¶m bjUr¶ hmoVr.

nwT>o ~mobVmZm S>m°. {dH$mgmZ§X 
{‘gmi ‘hmamO åhUmbo H$s 
na‘oída àmárgmR>r gmYZm 
‘hÎdmMr Amho, Aì¶º$ na‘VËd 
^º$mda H¥$nm H$aVo ^Jd§Vm§Mo 
ñ‘aU d qMVZ ‘hÎdmMo Amho. 
Y‘©H$maU hr àYmZ H$maU AgyZ 
Y‘m©bm Yê$Z amOH$maU ìhmìmo Y‘© 
‘hÎdmMm Amho H$sV©ZmVyZ g‘mO 
à~moYZ hmoV AgVo.

¶mìmoir kmZmo~m VwH$mam‘ 
nwañH$ma {‘imbobo S>m°. Zmam¶U 
‘hmamO OmYd ¶m§Mm gËH$ma 
dS>Jmd gmdVmi J«m‘ñWm§À¶m 
dVrZo S>m°. {dH$mgmZ§X {‘gmi 
‘hmamO ¶m§Mo hñVo H$aÊ¶mV Ambm 
¶mìmoir Xhrh§S>r ’$moS>Ê¶mV Ambr 
nmaZoa Vmbw³¶mVrb AZoH$ ^m{dH$ 
^º$m§Zr ‘hmàgmXmMm bm^ ¶mìmoir 
KoVbm.

gwnm ehambm {‘iUma amoO VrZ bmI {bQ>a nmUr
 nmbH$‘§Í¶m§À¶m g§~§{YV {d^mJmbm gwMZm  J«m‘ñWm§Zm {Xbmgm

{hdao ~mOma ‘m°S>ob Zonmi‘Ü¶o am~{dUma!
ZonmiMo d[að> A{^¶§Vm a‘oeHw$‘ma ‘§S>b ¶m§Mo à{VnmXZ

^y{‘nwÌ eoVH$ar g§KQ>ZoMr 
‘§Jidmar {Oëhm ~¡R>H$

amOH$s¶ ^y{‘H$m ñnîQ> H$aUma

Ah§H$ma gdm©V ‘moR>m XþJw©U 
-  S>m°. {dH$mgmZ§X {‘gmi ‘hmamO
dS>Jmd gmdVmi ¶oWo lr XÎm gmdVmi ~m~m CËgd g§nÞ

{MVnQ> Hw$ñVrZo dmidUo ¶mÌoMr gm§JVm
 bmImo ^m{dH$m§Zr KoVbo ^¡adZmWmMo Xe©Z  dmhVyH$ H$m|S>rMm ZmJ[aH$m§Zm ‘ZñVmn

Xodm§J H$moîQ>r g‘mO ‘§S>imÀ¶m dVrZo JwUd§Vm§Mm gËH$ma
nXmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ godm^md OnÊ¶mMm ‘mZg

dmXir dmè¶mV emioÀ¶m AmdmamVrb PmS> H$mogibo
Hw$OH$s PmS>o {dÚmÏ¶mªgmR>r YmoH$mXm¶H$

Vã~b EH$ VnmZ§Va Mmoarbm Jobobo Xm{JZo {‘imbo


