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{ZdSy>Z ¶oVM AgVmo !
AmO ‘r H$moUmbm H$mhr ~mobUma Zmhr. Oo hmoB©b 
Vo Mm§JboM hmoB©b. Á¶m§Zr H$moUr H$m¶ Ho$bo Agob 
Ë¶m§Zm bI bm^. ‘bm OZVoZo {ZdSy>Z {Xbo Amho. 
‘r H$moUm{df¶r H$mhrhr ~mobUma Zmhr Ago gm§JV 

Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr {damoY 
H$aUmam§{df¶r ~mobUo 
Q>mibo.

b§Ho$ 29 hOmam§Zr {dO¶r
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 6 bmI 22 hOma 144 
Va S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Zm eodQ>À¶m 27 
ì¶m ’o$arAIoa 5 bmI 93 hOma 568 
BVH$s ‘Vo {‘imbr. Ë¶m‘wio ‘m. Am. 
Zrboe b§Ho$ ho 28 hOma 576 BV³¶m 
‘Vm§Zr {dO¶r Pmë¶mMo ñnîQ> Pmbo.

 ‘V‘moOUr H|$ÐmV à{V{ZYtMr X‘N>mH$
¶m {ZdS>UyH$sV EHy$U {dghÿZ A{YH$ C‘oXdma Agë¶mZo XmoZ B pìh E‘ ‘{eZÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ ‘VXmZ KoÊ¶mV Ambo. C‘oXdmam§Mr ‘moR>r g§»¶m AgVmZmhr ‘V‘moOUr 
à{V{ZYtZm ~gÊ¶mgmR>rMr OmJm A{Ve¶ VmoQ>H$s hmoVr. C‘oXdmam§À¶m à{V{ZYtÀ¶m ‘moR>¶m 
g§»¶o‘wio AZoH$ C‘oXdmam§À¶m à{V{ZYtZm Ë¶m§À¶m ‘V‘moOUr Q>o~bn¶©V nmohMVmhr Ambo 
Zmhr. ‘moR>¶m CH$mS>¶m‘wio AZoH$ à{V{ZYtZr ‘V‘moOUr H|$Ð gmoSy>Z OmUo ng§V Ho$bo. 
{ZdS>UyH$ {ZU©¶ A{YH$mar ¶m§Zr C‘oXdmam§Mr g§»¶m nmhÿZ ¶mo½¶ {Z¶moOZ H$aUo AnojrV 
AgVmZm Ë¶m§Zr Vo H$m Ho$bo Zmhr Aer {dMmaUmhr H$aÊ¶mV ¶oV hmoVr.

b§Ho$ H¥$Vk  
‘mÂ¶m amOH$s¶ OrdZmV ndma gmho~m§Zr ‘bm Iè¶m AWm©Zo gmW {Xbr. H$m±J«og ZoVo 
~mimgmho~ WmoamV ¶m§Zr ‘bm gmW {Xbr. amîQ´>dmXrMo {OëhmÜ¶j amO|Ð ’$miHo$ ¶m§Zr 
{dYmZg^m {ZdS>UyH$snmgyZ ‘bm dS>rbH$sMm g„m {Xbm. ‘mPo ‘mJ©Xe©H$ {edgoZoMo 
{Oëhmà‘wI àm. e{eH$m§V JmS>o, H$m±J«ogMo {OëhmÜ¶j O¶§V dmK ¶m§À¶mgh ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rÀ¶m gd©M KQ>H$ njm§À¶m nXm{YH$mè¶m§Zr ‘bm ‘XV Ho$br. amhþarV Am. àmOº$ 
VZnwao, H$O©V Om‘IoS>‘Ü¶o amo{hVXmXm ndma, nmWS>u, eodJm§dmV àVmnH$mH$m T>mH$Uo, 
lrJm|ÚmV ‘m. Am. amhþb OJVmn, ~m~mgmho~ ^mog, KZí¶m‘ eobma, gmOZ nmMnwVo, ZJa 
ehamV ‘m. Am. XmXm^mD$ H$i‘H$a, ~mimgmho~ ~moamQ>o, g§^mOr H$X‘, ^JdmZ ’w$bgm¢Xa, 
{H$aU H$mio, {dH«$‘ amR>moS>, A{^foH$ H$i‘H$a ¶m§À¶mgh AZoH$m§Zr ‘bm gmW {Xbr.

¶wdamO nR>ma|À¶m      
dmhZmMr H$ma ’$moS>br
nmaZoa ZJan§Mm¶VrMo ZJagodH$ ¶wdamO 
nR>mao ho S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Mo ‘V‘moOUr 
à{V{ZYr hmoVo. ‘V‘moOUr à{H«$¶oZ§Va nR>mao 
ho Ë¶m§À¶m dmhZmVyZ ‘V‘moOUr H|$Ðm~mhoa 
OmV AgVmZm Ë¶m§À¶m dmhZmda AkmVm§Zr 
XJS>’o$H$ Ho$ë¶mZo Ë¶m§À¶m dmhZmÀ¶m ‘mJMr 
H$mM ’w$Q>br. gmoeb ‘r{S>¶mda nR>mao ¶m§À¶m 
dmhZmMm ’$moQ>mo ìhm¶ab Pmbm hmoVm.

‘V‘moOUr H|$ÐmV ‘mo~mB©b
n{hë¶m ’o$arMr ‘V‘moOUr gwê$ Pmë¶mZ§Va {dIo g‘W©H$ 
EO§Q>mH$S>o ‘mo~mB©b AmT>iyZ Ambm. n{hë¶m ’o$arMr ‘moOUr 
Pmë¶mZ§Va b§Ho$ g‘W©H$ H$m¶©H$Ë¶m§À¶m hr ~m~ bjmV 
Amë¶mZ§Va Ë¶m§Zr nmobrg A{YjH$ amHo$e Amobm ¶m§À¶m hr 
~m~  {ZXe©Zmg AmUyZ {Xbr. amhþar ‘VXma g§KmMr ‘moOUr 
gwê$ Agboë¶m H|$ÐmV hm àH$ma KS>bobm AgVmZm Ë¶mM 
H|$Ðmg‘moa Cä¶m Agboë¶m nmobrg A{YjH$ ¶m§Zr Ë¶mH$S>o 
Xþb©j Ho$bo. gd©M ‘V‘moOUr H|$ÐmVrb b§Ho$ g‘W©H$ ~mhoa 
Ambo Varhr nmobrgm§H$Sy>Z Ë¶mH$S>o Xþb©jM Pmbo.

Vmo pìhS>rAmo Hw$UmMm ?
gmoeb {‘{S>¶mda ìhm¶ab pìhS>rAmo‘Ü¶o 
EH$m dmhZmVyZ EH$ ì¶º$s ‘V‘moOUr 
H|$Ðm~mhoa OmV AgVmZmMo {XgV Amho. 
S>m°. gwO¶ {dIo ho ‘V‘moOUr H|$Ðm~mhoa 
OmV Agë¶mMo pìhS>rAmo ìhma¶b 
H$aUmè¶m ì¶º$s ‘mhrVr àgmarV H$arV 
hmoVo. ‘mÌ Ë¶mg A{YH¥$V XþOmamo 
{‘imbm Zmhr.

‘mÜ¶‘m§Mmhr dmQ>m
‘mÂ¶m {dO¶mV {d{dY KQ>H$m§Mm dmQ>m 
Amho VgmM qàQ> Am{U Bbo³Q>m°{ZH$ 
‘mÜ¶‘m§À¶m à{V{ZYtMmhr dmQ>m Amho.

h‘mar OmZ !
ndma gmho~ h‘mar OmZ h¡. Ë¶m§Zm 
^oQ>Ê¶mgmR>r ‘r AmOM OmUma 
Agë¶mMo Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr gm§{JVbo. 
eaX ndma ¶m§À¶mer g§nH©$ gmYbm 
H$m ? Agm àíZ ‘mÜ¶‘ à{V{ZYtZr 
{dMmaë¶mZ§Va b§Ho$ ¶m§Zr ho CÎma {Xbo.  

A{Zb amR>moS> ¶m§À¶m 
ñ‘¥VtZm COmim
AmO ñd. ‘m. Am. A{Zb ^¡¶¶m amR>moS> 
ZmhrV. Vo AmO AgVo Va AmOÀ¶m 
¶m AmZ§XmMm Ë¶m§Zm ìmoJim AmZ§X 
AgVm. Ago gm§JV Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr 
Ë¶m§Mo Jwê$ ‘m. Am. ñd. A{Zb ^¡¶¶m 
amR>moS> ¶m§À¶m AmR>dUtZm ¶m {dO¶mÀ¶m 
{Z{‘ÎmmZo COmim {Xbm.

XmXm{Jar H$aUmam§Zm 
bIbm^
Vw‘À¶mda XmXm{JarMo Amamon 
H$aÊ¶mV Ambo. Vw‘Mm nwT>Mm 
AO|S>m H$m¶ Amho Agm àíZ 
{dMmabm AgVm b§Ho$ åhUmbo, 
XmXm{Jar H$aUmam§Zm bI bm^ 
hmodmo.

b§Ho$ {dIo g‘W©H$m§V gmoeb dm°a
n{hë¶m AmR> ’o$è¶m§‘Ü¶o Im. S>m°. gwO¶ {dIo 
ho AmKmS>rda Agë¶mZo gmoeb ‘r{S>¶mda {dIo 
g‘W©H$m§Mm ~mob~mbm hmoVm. AmR>ì¶m ’o$arZ§Va ‘mÌ 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr S>m°. {dIo ¶m§Mr AmKmS>r ^oXÿZ {dIo 
¶m§À¶mda AmKmS>r KoVë¶mZ§Va ‘mÌ b§Ho$ g‘W©H$ 
AmH«$‘H$ Pmbo. b§Ho$ d {dIo g‘W©H$m§H$Sy>Z Amnë¶m, 
Amnë¶m narZo A{YH$À¶m ‘Vm{Y³³¶mMr AmH$S>odmar 
gmoeb {‘{S>¶mda ìhm¶ab H$aÊ¶mV ¶oV hmoVr.  

eoVH$ar, AmKmS>rbm lo¶
Vw‘À¶m g‘moa ~bmT>¶ eº$s hmoVr, Ë¶m{df¶r H$go ~mobVm Ago 
‘mÜ¶‘ à{V{ZYtZr {dMmabo AgVm ‘bm ‘mÂ¶m amOH$maUmÀ¶m 
gwê$dmVrnmgyZ Á¶m§Zr gmW {Xbr Ë¶m§Zm Ë¶mMo lo¶ OmVo. eoVH$ar 
~m§Ydm§Zrhr ‘bm  gmW {Xbr. ‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m KQ>H$ 
njmVrb gd©M ZoË¶m§Zr ‘mÂ¶m {dO¶mgmR>r narl‘ KoVbo.

Ë¶m§Zm amOH$s¶ nmR>~i
‘wpñb‘ g‘mOmVrb {d{dY g§KQ>Zm§Zr ‘V^oX {dgê$Z ‘bm ‘XV 
Ho$br. ‘mÂ¶m {damoYH$m§Zrhr ‘bm ‘XV Ho$br. ‘mÂ¶m {dO¶m‘Ü¶o 
Ë¶m§Mm dmQ>m Amho. ^mOnm‘Yrb AÑí¶ eº$tZrhr ‘bm gmW {Xbr. 
^mOnmÀ¶m ì¶mgnrR>mda ~gyZ ‘XV ‘mÌ ‘bm H$aUmè¶m Aem 
‘mÝ¶dam§Zm ^{dî¶mV ‘r amOH$s¶ nmR>~i XoUma Amho.

bmoUr‘Ü¶o ’$Q>m³¶m§Mr Am{Vf~mOr !
Zrboe b§Ho$ d S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§À¶m‘Ü¶o ¶m {ZdS>UyH$sV ‘moR>r Mwag 
hmoVr. nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§Zr b§Ho$ ¶m§Mr H$m|S>r H$aÊ¶mgmR>r 
b§Ho$ ¶m§À¶mgh Ë¶m§À¶m H$m¶©H$Ë¶mªZm g§Yr {‘iob {VWo ìmoT>rg 
YaÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm. Ë¶mM CÛ²moJmVyZ b§Ho$ g‘W©H$ AemoH$ VWm 
~~byeoR> amohmoH$bo, {dO¶ JìhmUo, ^¡æ¶m nR>mU, A§Hw$e AmS>gyi, 
{Z{Ib H$X‘ ¶m§Zr nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo VgoM S>m°. gwO¶ {dIo 
¶m§À¶m bmoUr àdam ¶oWo OmV ’$Q>m³¶m§Mr Am{Vf~mOr Ho$br. 

nmaZoaH$aM Ordm^mdmMo !
{dIo {nVm-nwÌm§Zr Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo ‘Vm{Y³¶ 
KQ>{dÊ¶mgmR>r nmaZoa ‘VXmag§KmV ‘moR>r VmH$X nUmbm 
bmdbr hmoVr. bú‘rXe©Zm‘Ü¶ohr ¶§ÌUm Vgw^ahr ‘mJo 
ZìhVr.  H$mhrhr Pmbo Var b§Ho$ ¶m§Zm nmaZoa‘Ü¶o 
amoIm¶MoM Agm {dS>m CMbboë¶m {dIo ¶m§Mr hr Ioir ‘mÌ 
Ë¶m§À¶m Vmbw³¶mVrb H$m¶©H$Ë¶mªÀ¶m AVrAmË‘{dídmgm‘wio 
Ë¶m§À¶mdaM CbQ>br. b§Ho$ ¶m§Zm nmaZoa Vmbw³¶mVyZ 
^a^¸$‘ AmKmS>r {‘imë¶mZo Ë¶m§Mm {dO¶ gwH$a Pmbm. 

{ZH¥$ð> ^moOZ
{Oëhm àemgZmH$Sy>Z ‘V‘moOUr H$‘©Mmar VgoM C‘oXdmam§À¶m 
‘Vm‘moOUrgmR>r Amboë¶m EO§Q>m§gmR>r R>odÊ¶mV Ambobm 
ZmñVm, Mhm VgoM OodUmMm XOm© A{Ve¶ {ZH¥$ð> Agë¶mMr 
VH«$ma H$‘©Mmè¶m§gh ‘moOUr à{V{ZYtZr Ho$br. àemgZmMo 
à‘wI ‘mÌ Ë¶mMo CÎma XoV ZìhVo.

’o$è¶m Om{ha H$aÊ¶mg {db§~
{Oëhm{YH$mar VWm ZJa ‘VXmag§KmMo {ZdS>UyH$ {ZU©¶ 
A{YH$mar {gÜXmam‘ gmbr‘R> ¶m§Zr ZJa X{jU ‘VXma 
g§KmMr AmH$S>odmar Om{ha H$aÊ¶mg Om{Udnwd©H$ {db§~ 
bmdbm. eoOmaÀ¶m {eS>u ‘VXma g§KmVrb {ZH$mb 
Om{ha Pmë¶mZ§Vahr ZJa X{jUÀ¶m ’o$è¶m Om{ha 
H$aÊ¶mV ¶oV ZìhË¶m. gwO¶ {dIo ho AmR>ì¶m ’o$arn¶ªV 
nwT>o hmoVo, Vmon¶ªV àgma ‘mÜ¶‘m§n¶ªV ’o$è¶m§Mr ‘mhrVr 
nmohM{dÊ¶mV ¶oV hmoVr. {dIo {nN>mS>rda nS>ë¶mZ§Va 
‘mÌ ‘mÜ¶‘m§n¶ªV ‘mhrVr nmohM{dÊ¶mV OmUrdnwd©H$ 
{db§~ H$aÊ¶mV ¶oV hmoVm.

àemgZmH$Sy>Z dma§dma {db§~
S>m°. gwO¶ {dIo d Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶mV {ZdS>UyH$ {ZpíMV Pmë¶mZ§Va {Oëhm àemgZmH$Sy>Z 
{deofV… {dÚm‘mZ ImgXma S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Zm nwaH$ ^w{‘H$m KoVë¶mMo dma§dma {XgyZ 
Ambo. ‘VXmZ gwê$ AgVmZm Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo hmo‘ J«mC§S> Agboë¶m nmaZoa Vmbw³¶mV ‘moR>¶m 
MwaerZo ‘VXmZ hmoV AgVmZm àemgZmH$Sy>Z ‘mÌ nmaZoa Vmbw³¶mV A{Ve¶ g§W ‘VXmZ gwê$ 
Agë¶mMr AmH$S>odmar Om{ha Ho$br. àË¶jmV nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmV gdm©{YH$  ‘VXmZ Pmbo 
hmoVo. ‘V‘moOUr à{H«$¶oVhr S>m°. {dIo ho ‘mJo nS>ë¶mZ§Va AmH$S>odmar Om{ha H$aÊ¶mV {Oëhm 
àemgZmZo AIS>Vm KoVë¶mMo {XgyZ Ambo. amÁ¶^amVrb {ZH$mb Om{ha hmoV AgVmZm ZJaMo 
àemgZ ‘mÌ ghm dmObo Var ZJa ‘VXmag§KmMm {ZH$mb Om{ha H$aÊ¶mg YOmdV ZìhVo. 

nmaZoa Vmbw³¶mV Zrboe b§Ho$M!

  ZJa : {deof à{V{ZYr

 g§nyU© amÁ¶mMo bj bmJyZ am{hboë¶m ZJa X{jU 
‘VXmag§KmÀ¶m {ZdS>UyH$sV gd©gm‘mÝ¶ {ejH$mÀ¶m ‘wbmH$Sy>Z 
Vã~b 50 df} ZJa {Oëh¶mda amÁ¶ H$aUmè¶m {dIo Hw$Qy>§~mVrb 
S>m°. gwO¶ {dI| ¶m§Zm Ywi MmarV {dIo Hw$Qy>§~mMo gm‘«mÁ¶ CÜdñV 
Ho$bo. EH$m gd©gm‘mÝ¶ {ejH$mÀ¶m ‘wbmZo AmìhmZ C^o Ho$ë¶mZ§Va 

nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo, Im. S>m°. gwO¶ {dIo, {Oëhm narfXoÀ¶m 
‘mOr AÜ¶jm em{bZrVmB© {dIo ¶m§Zr hr {ZdS>UyH$ à{Vð>oMr 
H$ê$Zhr b§Ho$ ¶m§Zr ¶m bT>Vr‘Ü¶o ~mOr ‘maë¶mZo Vo ¶m bT>Vr‘Ü¶o 
Om¶§Q> {H$ba R>abo AmhoV.

 ZJa {Oëh¶mMo {Oëhm{YH$mar VWm {ZdS>UyH$ {ZU©¶ A{YH$mar 
{gÕmam‘ gmbr‘R> ¶m§Zr {ZdS>UyH$ à{H«$¶m gwê$ Pmë¶mnmgyZM 

g§e¶mñnX H$m‘{Jar Ho$br. AJXr ‘§Jidmar {ZH$mb KmofrV H$aVmZmhr 
Ë¶m§Zr amÁ¶mMo nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§MrM Vir CMbbr. 
‘V‘moOUr AmR> dmOVm gwê$ hmoUma AgVmZm, XoemVrb {d{dY 
‘VXmag§Km§Mo H$b ¶oV AgVmZmhr gmbr‘R> ¶m§Zr ZJa ‘VXmag§KmMr 
‘V‘moOUr gmS>oAmR> dmOë¶mZ§Va gwê$ Ho$br. Xoe^amVrb {ZH$mb 
Om{ha Pmbobo AgVmZm amÌr 9 dmOon¶ªV ZJa ‘VXmag§KmMm A{YH¥$V 
{ZH$mb Om{ha H$aÊ¶mV gmbr‘R> ¶m§Zm ¶e Ambobo ZìhVo.

{dI|À¶m dmS>dS>bm§Mo gm‘«mÁ¶ CÜdñV ! 

Zrboe b§Ho$ Om¶§Q> {H$ba
gd©gm‘mÝ¶ {ejH$mÀ¶m ‘wbmH$Sy>Z S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Mm nam^d
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

^	 	हिरो	 पोझ	 हिलासा	 िेईल	 :	 हिरो	 पोझला	 हिरासन	
मिणतात,	 असे	 केल्ाने	 पा्ांना	 खूप	 फा्िा	 िोतो.	
िे	 किाडस	आहण	ankles	 stretching	मित	करते.	
त्ामुळे	 पा्,	 गुडघे,	 मांड्ा	 आहण	 घोट्ाची	
लिहचकता	िाढते	आहण	त्ांच्ासोबत	काम	करण्ात	
कोणतीिी	अडचण	्ेत	नािी.

^	 	हिरासन	करण्ाचा	्ोग्	माग्ग	:	सि्ग	प्रथम	िज्ासनात	
बसािे.	आता	 गुडघे	 एकत्र	 ठेिा	आहण	 तळव्ामध्े	
अंतर	करा.	 त्ानंतर,	शिास	सोडताना,	 हनतंब	खाली	
आणा.	 तळव्ाच्ा	 िरम्ान	 जहमनीिर	 ठेिा.	 तुमची	
बोटे	 सरळ	 असािीत	 आहण	 खांिे	 तळाशी	 हशहथल	
ठेिािेत.	 ्ानंतर,	 तळिे	 मांडीिर	 ठेिा	 आहण	 एक	
हमहनट	्ा	स्थतीत	रिा.

^	 	ते	कसे	सोपे	करािे	 :	जर	 तुमिाला	 िा	 ्ोग	करताना	
अडचण	 ्ेत	 असेल	आहण	 हनतंब	 जहमनीिर	 ठेिले	
जात	नसेल	तर	तुमिी	त्ात	बिल	करू	शकता.	आपण	
हनतंबांच्ा	खाली	 एक	 मऊ	 उशी	 ठेिू	 शकता	आहण	

िळूिळू	त्ाहशिा्	करण्ाचा	प्र्त्न	करू	शकता.
^	 	अहजबात	करू	नका	्ा	चुका	 :	 हिरासनाच्ा	सराि	

िरम्ान	 बिुतेक	 लोक	 एक	 चूक	 करतात.	 ते	 सोपे	
समजून	 ते	 घाईघाईने	 करतात.	 पण	 असे	 केल्ाने	
तुमिाला	 किाडमध्े	 आिश्क	 ्ट्ेच	 हमळत	 नािी	
आहण	कधी	कधी	गुडघेिुखी	सुरू	िोऊ	शकते.

जर	हििसभर	डोळा	फडफडत	असेल	अथिा	अहधक	हििस	त्रास	िोत	
असेल	तर	डॉकटरांच्ा	भाषेत	्ाला	मा्क्ोहम्ा	असं	 मिटलं	जातं.	
पापण्ांमधील	स्ा्ूंचं	आकुंचन	पािल्ामुळे	डोळे	फडफडतात.	्ाची	
अहधक	कारणेिी	असू	शकतात.
^	 अपूण्ग	झोप	:	तुमची	झोप	जर	अपूण्ग	रािात	असेल	आहण	शरीराला	

्ोग्	आराम	हमळत	नसेल	तर	त्ाचा	पररणाम	डोळ्ांिर	िोऊन	
पापण्ा	फडफडतात.	्ाहशिा्	अपूण्ग	झोपेमुळे	डोळ्ांना	थकिा	
्ेतो	आहण	त्ामुळे	डोळे	फडफडू	लागतात.

^	 ताणाचा	त्रास	:	सतत	कामाचा	त्रास	आहण	्ेणारा	ताण	्ामुळेिी	
अनेकिा	 डोळ्ांिर	 पररणाम	 िोतो.	 अनेकिा	 ताणतणािाचा	
पररणाम	 िोऊन	 डोळे	 फडफडतात.	 बरेचिा	 कॉम्प्ुटर,	 लॅपटॉप,	
टॅब,	 मोबाईल	 ्ाचा	 स्रिन	 टाईम	 िाढल्ामुळे	 डोळ्ांिर	 ताण	
्ेऊन	त्रास	िोतो	आहण	डोळे	फडतात.

^	 डोळ्ांचा	िाढलेला	कोरडेपणा	:	ि्ाच्ा	पन्ाशीनंतर	साधारणतः	
डोळ्ांचा	कोरडेपणा	िाढतो.	पण	सततचे	स्रिन	टाईम	्ामुळे	िे	
ि्	आता	कमी	झालेले	 हिसून	्ेते.	डोळ्ांचा	कोरडेपणा	िाढणे	
िेिेखील	डोळे	फडफडण्ाचे	एक	कारण	आिे.

^	 चषम्ाचा	 नंबर	 िाढण	े :	 तुमिाला	 जर	 नीट	 हिसत	 नसेल	 चषमा	
लागला	असेल	आहण	 तुमिी	 िुल्गक्ष	करत	असाल	 तर	 तसं	 करू	
नका.	चषमाच्ा	नंबर	िाढला	असेल	तर	डोळ्ांिरील	ताण	िाढून	
डोळे	फडफडतात	आहण	्ामुळे	अहधक	त्रास	िोतो.

^	 कॅफेनचे	 अहत	 सेिन	 ः	 चिा,	 कॉफी,	 सॉफट	 ह्रिंकसचे	 तुमिी	 जर	
अहतसेिन	करत	असाल	तरीिी	डोळ्ांना	त्रास	िोतो	आहण	डोळे	
फडफडतात.	त्ामुळे	िेळीच	्ाचे	सेिन	कमी	करािे.	्ाहशिा्	
तुमिी	अलकोिोलचं	सेिनिी	रोज	करत	असल्ास	बंि	करािे.

^	 मॅग्ेहश्मची	 आिारात	 कमतरता	 ः	 आिारामधून	 जर	 तुमच्ा	
शरीराला	्ोग्	प्रमाणात	मॅग्ेहश्मचा	पुरिठा	िोत	नसेल	तर	डोळे	
फडफडण्ाचा	त्रास	तुमिाला	िोऊ	शकतो.

^	 तुमच्ा	खाण्ाच्ा	सि्ी	बिला	:	 हरिटीश	मेहडकल	
जन्गल	 (Ref)	 मध्े	 प्रकाहशत	 झालेल्ा	 एका	
अभ्ासात	 असे	 सुचिण्ात	 आले	 आिे	 की,	
आिारातील	 बिल	 खरोखरच	 िात	 हकडणे	 टाळू	
शकतात.	 साखर्ुकत	 पिाथ्ग	 िात	 खराब	 करतात.	
मिणूनच	 ्ा	 पिाथाांना	
आिारातून	 िद्दपार	 करा.	
अशािेळी	 आिारात	
िूध,	 ििी,	 मलई	 आहण	
चीज	 ्ांचा	 समािेश	 करा	
ज्ामधून	 कॅसलश्म	
हमळेल.	 साखरेहशिा्	 पे्े	
्प्ा.	सोडा,	ज्ूस	आहण	हफजी	ह्रिंकस	हपणे	टाळा.

^	 	शुगरलेस	 गम	 चािा	 :	 शुगरलेस	 गम	 चघळल्ाने	
तुमिाला	 िात	 हकडणे	 टाळता	 ्ेते.	 जेविा	 तुमिी	
चघळता	 तेविा	 तुमचे	 तोंड	 लाळेने	 भरलेले	 असते	
जे	नैसहग्गकररत्ा	अन्ाचा	कचरा	धुिून	टाकू	शकते,	
ॲहसड	 हनषप्रभ	 करू	 शकते,	 िात	 मुलामा	 चढिणे	
मजबूत	करू	शकते	आहण	रोगाशी	लढू	शकते.

^	 	टूथरिश	हन्हमतपणे	्िच्छ	आहण	बिला		:	िातांच्ा	
काळजीसाठी	्ोग्	टूथरिश	हनिडणे	हकती	मित्िाचे	
आिे.	 रिश	 हनिडताना	 िेखील	काळजी	 घ्ा.	लिान	
हकंिा	मध्म	आकाराचा	रिश	हनिडा.	जे	रिश	िाढीच्ा	
फटीप्ांत	 जातील	 आहण	 अडकलेलं	 सगळिं	 अन्	

बािेर	 काढतील.	 तसेच	 तुमच्ा	
टूथरिशसाठी	 कविर	 िापरू	
नका.	िापरल्ानंतर	रिश	पाण्ाने	
धुिा	आहण	ििेत	कोरडे	रािू	द्ा.	
टॉ्लेटमध्े	 ठेिू	 नका.	 तुमचा	
टूथरिश	 हन्हमतपणे	 बिला	
कारण	 िेळ	आहण	 िापरासोबत	

त्ाचे	हरि्टलस	कमी	िोतात.
^	 	डॉकटरांची	 भेट	 घ्ा	 :	 एखाद्ा	 सम््ेिर	 उपचार	

करण्ापेक्षा	 प्रहतबंध	 करणे	 केविािी	 चांगले.	 तुमिी	
हकतीिी	चांगले	िात	घासले	हकंिा	फलॉस	केले	तरीिी.	
्पलेक	 आहण	 टाट्टर	 काढण्ासाठी	 िंतहचहकतसक	
तुमच्ा	 िातांचा	 मागचा	 आहण	 पुढचा	 भाग	 गम	
लाइनजिळ	्िच्छ	करेल.

डोळ्यांची फडफड 
चयांगलां की वयईट?
एखाद्ा व्यक्तीचा डोळा फडफडा्यला लागला कती, कोण्ा डोळा फडफड्ो्य? 
डावा डोळा फडफडणं शुभ कती अशुभ? उजवा डोळा फडफडणं कोणासाठती 
चांगलं असे अनेक प्रश्न लगेच सुरू हो्ा्. मात्र ्याचा आरोग्याशती संबंध 
आहे हे ्ुमहाला माहह्े्य का? पुरुषांचा उजवा आहण महहलांचा डावा डोळा 
फडफडल्यावर चांगलती बा्मती हमळ्े असा समज आहे. मात्र हवज्ानाच्या 
आहण आरोग्याच्या दृष्तीकोना्ून पापणती फडफडण्याचा नेमका अर्थ का्य 
आहण का्य संके् शरतीर दे्ं ्े जाणून घ्या.

डोळे का फडफड्ा्?

चालणं 
झालंय 
कठीण?

मसलस ररलॅकस आहण लवहचक होणे खूप महतवाचे आहे. कारण, ्े अडकले कती अनेक समस्या 
हनमा्थण होऊ लाग्ा्. महणूनच मांडांमध्ये घट्टपणा ्ये्ाच, पा्यांसह अनेक स्ा्यूंना त्रास होऊ 
लाग्ो. कवाड मसलस ्ाइ् करण्याचे लक्षण : मांडतीच्या बाहेरतील बाजूस दुखणे, पाठतीच्या 
खालच्या बाजूला दुखणे, गुडघा वाढव्ाना त्रास होणे, गुडघा वाक्ाना दुखणे, पा्या् आहण 
हन्ंबा् अशक्पणा ्येणे, मांडतीचे स्ा्यू घट्ट हो्ाच वेदना सुरू हो्ा्.

दयत 
कयळे, 
पिवळसर 
झयले?

दा् हपवळे पडणे, दा् हकडणे, पा्योरर्या, 
हहरडांमधून रक् ्येणे, दा्ा्तील जं् 
हकंवा पोकळती ्यांसारख्या दा्- हहरडांच्या 
समस्यांमुळे अनेकांना त्रास हो्ो. ्या समस्या 
्ाळण्यासाठती ्ज् हदवसा्ून दोनदा ब्रश 
हकंवा फललॉहसंग करण्याचती हशफारस कर्ा्. 
अनेकजण हा हन्यम पाळूनहती त्यांना दा्ाच्या 
वेगवेगळ्या समस्या जाणव्ा्. खरं ्र, ्ुमचा 
आहार हे दा् आहण हहरडांच्या समस्यांचे 
सवा्थ् मोठे कारण आहे. ्ुमहती जे काहती खा्ा 
हकंवा पती्ा, त्याचा काहती भाग दा्ांना हचक््ो. 
्याला पलेक महण्ा्. ज्याचा रंग हपवळा अस्ो. 
जेवहा ्े कडक हो्े, ्ेवहा ्े ्ा््टरचे रूप धारण 
कर्े आहण दा्ांच्या मुळांमध्ये प्रवेश कर्े, 
ज्यामुळे हकडणे, कृमती, पा्योरर्या, हहरडा 
आहण पोकळती्ून रक्सत्राव हो्ो. अशावेळती 
नककती घरगु्ती का्य उपा्य कराल, ्े जाणून घ्या.

 बेहसक डें्ल रू्तीन 
फलॉलो करा
जर	तुमिाला	तुमचे	िात	लिकर	
हकडण्ापासून	िाचिा्चे	असतील	
तर	सकाळी	आहण	झोपण्ापूिवी	िात	
घासािेत.	आपल्ा	िातांच्ा	सि्ग	
पृषठभागांिर	रिश	करण्ाचा	प्र्त्न	
करा.	हिरड्ांमधून	उरलेले	अन्	बािेर	
काढण्ासाठी	फलॉसचा	िापर	करा.	
जेणे	करून	तेथे	अडकलेल्ा	जंतूंप्ांत	
पोिोचण्ाचा	प्र्त्न	करा.	कोणत्ािी	
माउथिॉशमध्े	बॅकटेरर्ाच्ा	िाढीस	
प्रहतबंध	करणारा	पिाथ्ग	प्रभाि	असतो	
आहण	आपल्ा	तोंडात	राहिलेल्ा	
कोणत्ािी	बॅकटेरर्ापासून	मुकत	िोण्ास	
मित	िोते.

पिने चढण्यचे ५ फय्दे!
शरतीराचती ्ंदुरुस्ती राखण्यासाठती व्या्यामाचे अनेक 
प्रकार आजमावले जा्ा्. कधती हजमला जाणे ्र 
कधती जलॉहगंग करणे ्र कधती चालणे. मात्र जेवहा 
साधे हजने चढा्यचती वेळ ्ये्े ्ेवहा मात्र अनेक जण 
हलफ्चा वापर कर्ा्. हजने चढण्याचे शरतीराच्या 
हफ्नेससाठती खूपच चांगले फा्यदे हो्ा्. अन्य 
व्या्याम प्रकाराइ्काच फा्यदा हजने चढण्यामुळे 
हो्ाना हदस्ो. हजने चढल्याचा व्या्याम केल्याने 
केवळ वजन कमती हो् नाहती ्र ्याहशवा्य अनेक 
फा्यदेदेखतील हो्ा्. हजने चढा्यला आपण 
सहसा कं्ाळा कर्ो. मात्र ्से न कर्ा, जर २-३ 
मजले ्ुमहती रोज चढला् आहण काहती ठराहवक 
वेळ व्या्याम केला् ्र ्ुमहाला त्याचा फा्यदाच 
हमळ्ो. कसा ्े जाणून घ्या...

^ अहनद्ेची	सम््ा	िोते	कमी	:	झोप	न	् ेणे	अथा्गत	अपुऱ्ा	झोपेची	
िी	सम््ािी	हििसेंहििस	िाढीला	लागली	आिे.	एका	ररसच्ग	
अनुसार	कोणत्ािी	 शारीररक	 व्ा्ामामुळे	 शरीराचे	 तापमान	
िाढते	आहण	शरीर	थकते.	त्ामुळे	 हजने	चढल्ाचा	शारीररक	
व्ा्ाम	करून	तुमिाला	अहधक	चांगली	झोप	लागते	
आहण	अहनद्ेसारख्ा	सम््ािी	िूर	िोतात.

^ िाडे	िोतात	मजबूत	:	िाडे	कमकुित	झाली	असतील	
तर	 तुमिी	 रोज	 हजने	 चढण्ाचा	 व्ा्ाम	 करािा.	
ररसच्गनुसार,	 िाडांची	 मजबूती	 िाढहिण्ासाठी	
Weight	 Bearing	 Exercise	 मध्ेिी	 हजने	
चढण्ाचा	व्ा्ाम	समाहिषट	आिे.	्ा	व्ा्ामामुळे	
हमनरल	डेस्सटी	अथा्गत	िाडांचे	घनति	िाढते	आहण	
मजबूती	 हमळते.	 त्ामुळे	 हजने	 चढण्ाचा	 व्ा्ाम	
उत्तम	ठरतो	असे	डॉकटर	सांगतात.

^ रकतिाबािर	हन्ंत्रण	हमळहिण्ासाठी	:	रकतिाबाची	
सम््ा	 असेल	 तर	 ती	 हन्ंहत्रत	 करण्ासाठी	
हज््ािर	 चढण्ाचे	 फा्िे	 हमळतात.	 ्ामध्े	
करण्ात	 आलेल्ा	 शोधानुसार,	 िा्परटे्शन	

अथा्गत	 उच्च	 रकतिाबग्र्त	 पो्टमेनोपॉजल	 महिलांना	 १२	
आठिड्ांकररता	 व्ा्ाम	 मिणून	 हजने	 चढा्ला	 सांगण्ात	
आले.	 ्ानंतर	 करण्ात	 आलेल्ा	 अििालानुसार	 त्ांच्ा	
रकतिाबात	सुधारणा	झालेली	हिसून	आली	िोती.

पो्ाचती चरबती गाळून 
वजन हो्े हन्यंहत्र्
सध्ा	सिा्गत	मोठा	त्रास	मिणजे	
िजन	िाढणे	आहण	ते	कमी	करताना	
आहण	पोटाची	िाढलेली	चरबी	
कमी	करताना	अत्ंत	मेिनत	करािी	
लागते.	मात्र	िजन	िाढल्ाची	
सम््ा	कमी	करण्ासाठी	हजने	
चढल्ाचा	फा्िा	करून	घेता	
्ेतो.	NCBI	च्ा	शोधानुसार	हजने	
चढण्ाचा	उप्ोग	िा	मेटाबॉहलक	
हसं्रोमचा	धोका	कमी	करण्ासाठी	
िोतो.	िजन	िाढण्ासाठीचा	िे	
कारणीभूत	ठरते.	त्ामुळे	आपल्ा	
ट्ेनरच्ा	मितीने	हकती	हजने	
चढा्चे	िे	ठरिून	रोज	िा	व्ा्ाम	
करािा.

कोलेसट्लॉल हो्े कमती
	कोले्ट्ॉल	हन्ंहत्रत	करण्ासाठी	
अनेक	उपा्	केले	जातात.	
हजने	चढल्ाच्ा	व्ा्ामामुळे	
ट्ा्सगलसराईडसचा	उच्च	्तर	
कमी	िोण्ास	मित	हमळते.	्ामध्े	
LDL	कोले्ट्ॉल	अथा्गत	चांगले	
कोले्ट्ॉल	िाढहिण्ाची	क्षमता	
असते.	ट्ा्सगलसराईडस	रकतामध्े	
आढळणारे	एक	प्रकारचे	फॅट	आिे.	
त्ामुळे	हजने	चढण्ाचा	व्ा्ाम	
हन्हमत	करण्ाचा	सलला	हिला	
जातो.	्ाहशिा्	एका	शोधामध्े	
सांगण्ात	आले	आिे	की,	रोज	हजने	
चढल्ामुळे	कमी	घनता	असणारे	
हलपोप्रटीन	कोले्ट्ॉल	अथा्गत	
िाहनकारक	कोले्ट्ॉल	साधारणतः	
७.७	टकके	कमी	करता	्ेऊ	शकते.

झोपण्याआधी...
हदवसभर रकल्यावर आपल्याला कधती 
एकदा जाऊन झोप्ो असे हो्े. मग 
जेवहा समोर बेड हदस्ो त्यावर आपण 
सरळ आडवे हो्ो. पण गंम् बघा जेवहा 
झोपा्यचती वेळ ्ये्े ्ेवहा मात्र हती झोप 
्ये् नाहती. ्या समस्येमागे हनद्ानाश हे 
कारण असू शक्े. परं्ु दरवेळती ्ेच 
कारण असू शक्े असेहती नाहती, काहती 
अन्य कारणांमुळे सुद्ा झोपेचे चक्र हबघडू 
शक्े. आ्ा ्ुमहतीहती महणाल कती मग 

्यावर उपा्य का्य? ्र मंडळती, ्यावर 
उपचार करण्यासाठती झोपण्यापूववी काहती 
्योगासने करा. बघा ्ुमहाला लगेच फा्यदा 
हदस्ो कती नाहती. ्योग ्तीचर जुहती कपूर 
्यांनती रात्रती झोपण्यापूववी चार आवश्यक 
्योगासने आहण सट्ेच करण्याबाब् 
सांहग्ले आहे. असे केल्याने मानेच्या 
समस्या, खांदेदुखती, रकवा, हाममोनस 
इमबॅलेनस आहण हनद्ानाश ्यावर उपचार 
कर्ा ्ये्ा्. चला जाणून घेऊ्या नककती 
कोण्े आहे् हे ्योग!

^ कॅट	काऊ	पोझ	:	बेडिर	गुडघे	टेकिून	
बसा.	आता	शरीराला	पुढे	िाकिून	िात	
खांद्ाच्ा	खाली	सरळ	ठेिा.	्ानंतर	
शिास	घेऊन	मान	िरच्ा	बाजूला	करा.	्ा	
िरम्ान,	तुमिाला	कंबर	खालच्ा	हिशेला	
आणा्ची	आिे.	ताण	जाणिल्ानंतर	
शिास	सोडताना	डोके	खाली	आणा.	्ा	
िरम्ान,	तुमिाला	आकाशाच्ा	हिशेने	कंबर	
िर	करा्ची	आिे.	अशा	प्रकारे	्ा	पोझचे	
हकमान	5	सेट	करा.

^ पपी	पोझ	:	कॅट	काऊ	पोझसारख्ा	स्थतीत	
्ेऊन	आता	खाली	िाकून	िात	समोरच्ा	
हिशेने	बेडिर	पसरा.	तुमची	्छाती,	िनुिटी	
आहण	खांिे	िेखील	बेडिर	राितील	
्ाची	काळजी	घ्ा.	्ा	िरम्ान,	हि्पस	
गुडघ्ांपेक्षा	िरच्ा	हिशेला	घ्ा.	असे	
हकमान	िोन	राउिंड	करा.

^ स्िम	लेगस	:	िा	्ट्ेच	करण्ासाठी	पोटािर	
झोपा.	आपल्ा	कोपरांना	पलंगािर	ठेिून	
िनुिटीला	तळिातांनी	आधार	द्ा.	आता	
गुडघे	िाकिून	घोटे	हि्पसच्ा	जिळ	आणा.	
्ानंतर,	तुमिी	तुमचे	पा्	अशाप्रकारे	
िलिािे	की	जसे	का्	तुमिी	पोित	आिात.	
िा	्ट्ेच	१	हमहनट	करत	रािा.

^ ्कॉहप्ग्न	:	िा	्ट्ेच	करण्ासाठी	पोटािर	
झोपा.	आता	िो्िी	िात	खांद्ाप्ांत	पसरिा.	
्ानंतर	उजिा	िात	हि्पसच्ा	िरच्ा	
बाजूला	घेऊन	डाव्ा	िाताच्ा	जिळ	घ्ा.	
मग	तुमिाला	उजिा	पा्	सरळ	करून	डािा	
िात	उजव्ा	िाताच्ा	जिळ	घ्ािा	लागेल.	
असे	हकमान	सिा	राउिंड	करा.
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ZJa X{jU ‘VXmag§KmV bmoH$g^oMo amîQ´>dmXr eaXM§Ð 
ndma njmMo Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m {dO¶m~Ôb gwnm JmdmV 
KmofUm~mOr H$arV {‘adUyH$ H$mT>Ê¶mV Ambr.

 ZJa : à{V{ZYr 
 ZJa‘Yrb JUoe ‘yVu 
H$maImZXmam§Zm ‘hmnm{bH$m 
àemgZmZo XmoZ {Xdgm§nydu JUoe 
‘yVu V¶ma H$aUmè¶m H$maImÝ¶m§Mr 
PmS>mPS>Vr H$aV, nrAmonr ‘yVt©Zm 
~§Xr Agë¶mMr ZmoQ>rg ~Omdbr. 
Ë¶m‘wio YmñVmdboë¶m ‘yVu H$maImZXmam§Zr ZwH$VrM 

nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Mr ^oQ> 
KoD$Z nrAmonr ‘yVudarb ~§Xr hQ>dmdr, Aer 
‘mJUr Ho$br Amho.   
 JUoemoËgd H$mhr ‘{hÝ¶m§da ¶oD$Z R>onbm Amho. 
ehamVrb AZoH$ JUoe ‘yVu H$maImZXmam§Zr 
bmImo én¶o IMy©Z ‘yVu V¶ma Ho$ë¶m AmhoV. 
¶oWo V¶ma Pmboë¶m ‘yVu amÁ¶gh Xoe-

{dXoemV nmR>dë¶m OmVmV. {d{dY amÁ¶mVrb Ý¶m¶mb¶mV 

nrAmonrÀ¶m ‘yVu~m~V {d{dY IQ>bo hmoD$Z Ë¶mV nrAmonr 
n¶m©daUmbm hm{ZH$maH$ Agë¶mMo H$moR>ohr Z‘yX Zmhr. 
Ë¶m‘wio JUoe ‘yVu ~ZdÊ¶mgmR>r bmXÊ¶mV Ambobr nrAmonr 
dmnamdarb ~§Xr hQ>dmdr, Aer ‘mJUr {Oëhm ‘y{V©H$ma 
g§KQ>ZoV’}$ nmbH$‘§Í¶m§H$S>o Ho$br Amho. ¶mìmoir ^mOnMo 
àXoe H$m¶©H$m[aUr gXñ¶ dg§V bmoT>m, g§KQ>ZoMo AÜ¶j 
^aV qZ~miH$a, CnmÜ¶j gwerb Xoe‘wI AmXr ‘y{V©H$ma 
CnpñWV hmoVo.

 {eS>u: à{V{ZYr 
 {eS>u bmoH$g^m ‘VXmag§KmV ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo 
C‘oXdma ^mD$gmho~ dmH$Mm¡ao ¶m§Zr Vã~b 50 hOma 
‘Vm{Y³³¶mZo XUXUrV {dO¶ {‘i{dbm Amho. Ë¶m‘wio 
{Vgè¶m§Xm {dO¶r hmoD$Z h°Q´>rH$ H$aÊ¶mMo Ë¶m§Mo ñdßZ 
Ywirg {‘imbo Amho. {eS>uV Vã~b 22 C‘oXdma [a§JUmV 
hmoVo. Ë¶mn¡H$s ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo ^mD$gmho~ dmH$Mm¡ao, 

‘hm¶wVrMo gXm{ed bmoI§S>o d d§{MV-~hþOZ AmKmS>rÀ¶m 
CËH$fm© ê$ndVo ¶m§À¶mV Iar bT>V hmoVr. ¶m‘Ü¶o ‘hm{dH$mg 
AmKmS>r C~mR>m JQ>mMo ‘emb {MÝh KoD$Z C^o AgUmao 
dmH$Mm¡ao ¶m§Zr 4 bmI 76 hOma 900 ‘Vo {‘imbr. qeXo 
JQ>mMo gXm{ed bmoI§S>o ¶m§Zm 4 bmI 26 hOma 371 
Va d§{MVÀ¶m CËH$fm© ê$ndVo ¶m§Zm 90 hOma 929 ‘Vo 
{‘imbr.
‘hm{dH$mg AmKmS>rMr VmH$X {Xgbr

‘mOr ‘§Ìr ~mimgmho~ WmoamV ¶m§Mr ^¸$‘ gmW, ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMr EH${ÌV VmH$X, ‘wpñb‘~hþb ^mJmV Pmbobo 
EH$JÇ>m ‘VXmZ,nR>ma ^mJ d J«m‘rU‘Ü¶ohr {‘imbobo 
Mm§Jbo ‘VXmZ ¶m‘wio dmH$Mm¡a|Zm hm {dO¶ e³¶ Pmbm hohr 
{VVHo$M Iao. 
bmoI§S>odarb ZmamOrZoM {~KS>{dbo J{UV
ImgXma gXm{ed bmoI§S>o ¶m§À¶m{df¶r àW‘nmgyZM 
‘VXmag§KmV ZmamOr {XgyZ Ambr. Joë¶m Xhm dfmªV 
‘VXmag§KmV Vo {’$aH$boM Zgë¶mZo ‘VXmam§Zr ‘VnoQ>rVyZ 
Ë¶m§À¶mda ZmamOr ì¶º$ Ho$br. Ë¶m‘Ü¶o {deof ‘hm¶wVrÀ¶m 
AmOr-‘mOr Am‘Xmam§Zr bmoI§S>|À¶m ì¶mgnrR>mdaM Ho$di 
JXu Ho$ë¶mMo {XgyZ Amë¶mMohr ~mobbo Jobo. na§Vw àË¶jmV 
åhUmìmo Vgo ‘VXmZ bmoI§S>oÀ¶m nmaS>çmV nS>bo Zmhr. 
d§{MVÀ¶m {V{H$Q>mda {ZpíM§V Agbobo Im. bmoI§S>o ¶m§Zm 
BpÀN>V ‘VXmZ Pmbo Zmhr. ê$ndVo ¶m§À¶m ‘VXmZmMr 
AmH$S>odmar hr EH$ bmImÀ¶m AmV Jobr Am{U bmoI§S>o ¶m§Zm 
nam^dmMo Vm|S> nmhmìmo bmJbo. 
WmoamVm§Mr ^¸$‘ gmW
WmoamV-Vm§~o KamÊ¶mMr Jobr 40-50 dfm©nmgyZ ¶m 
‘VXmag§Kmda nH$S> Amho. hmVMm Z MwH$dVm ¶oWrb J{UV§ 
h‘Img Owidbr OmVmV. VrM {H$‘¶m bmoH$g^obm {XgyZ 
Ambr. {eS>u bmoH$g^m ‘VXma g§Km§‘Ü¶o ¶mìmoiog ‘mOr ‘§Ìr 
Am‘Xma ~mimgmho~ WmoamV ¶m§À¶m {^ñVrdaM ^mD$gmho~ 
dmH$Mm¡ao ho eodQ>n¶ªV AmKmS>rda am{hbo. EHy$UM ‘mOr ‘§Ìr 
Am‘Xma ~mimgmho~ WmoamVm§Mr nH$S> hr AmUIrZM ‘O~yV 
Pmë¶mMo {XgyZ Ambo.

gXm{ed bmoI§S>oMr h°{Q´>H$ hþH$br, 
{eS>uV ^mD$gmho~ dmH$Mm¡ao {dO¶r

nrAmonr JUoe ‘yVudarb ~§Xr hQ>dm; ‘y{V©H$ma H$maImZXmam§Mo nmbH$‘§Í¶m§H$S>o gmH$S>o
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