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åhUyZ ‘r 
bmoH$g^m bT>{dbr   
A{OV ndmam§H$Sy>Z eaX 
ndmam§H$S>o OmÊ¶mMm {ZU©¶ 
‘bm ¿¶mdm bmJbm. 
‘hm{dH$mg AmKmS>rMo gaH$ma 
AgVmZm eaX ndma, 
O¶§V nmQ>rb, A{OVXmXm 
ndma ¶m§Zr. amÁ¶mV 
àË¶oH$ nj bmoH$g^oÀ¶m 
C‘oXdmamÀ¶m emoYmV hmoVm. 
EH$ à~i C‘oXdma åhUyZ 
‘bm {ZdS>UyH$sMr V¶mar 
H$aÊ¶mg gm§JÊ¶mV Ambo 
hmoVo. ‘mÂ¶mH$Sy>Z Vgm 
eãXhr KoÊ¶mV Ambm hmoVm. 
‘r eaX ndma ¶m§Zm eãX 
{Xë¶mZo Ë¶m§À¶m JQ>mV 
¶oD$Z bmoH$g^oMr {ZdS>UyH$ 
bT>{dbr.

Hw$N> nmZoHo$ {bE Hw$N> ImoZm nS>Vm h¡ ! 
amOH$maU Agmo dm Hw$R>bohr joÌ Agmo Hw$N> nmZo Ho$ {bE Hw$N> ImoZm nS>Vm 
h¡, Ë¶m‘wio ‘r Am‘XmaH$sMm amOrZm‘m {Xbm. amOH$maUmV AmË‘{dídmg 
Agob, BÀN>meº$s Va VmoM ‘mUyg H$mhrVar ~Xb KSy> eH$Vmo.  EH$ 
dfm©nyduM ‘r gm§{JVbo hmoVo H$s ZJa X{jU ‘VXmag§KmV ‘rM ImgXma 
Agob. {ZdS>UyH$sXaå¶mZhr ‘r ‘mÜ¶‘m§Zm ‘rM ImgXma hmoUma hoM 
gm§{JVbo hmoVo. 

AmË‘{dídmg, BÀN>meº$sMr XoUJr  
B§J«OrV enW KoÊ¶mnydu H$mhr V¶mar Ho$br hmoVr H$m ¶m àíZmda 
~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, V¶mar Zmhr ‘r AîQ>n¡by IoimSy> Amho. 
amOH$maUmV H$moUVrhr {ZdS>UyH$ gmonr ZgVo qH$dm AdKS>hr ZgVo. 
‘bm na‘oídamZo AmË‘{dídmgmMr, BÀN>meº$sMr XoUJr {Xbr Amho. 
{dYmZg^onyduhr ‘r gm§{JVbo hmoVo H$s ‘r H$‘rV H$‘r 50 hOmam§À¶m 
‘Vm{Y³³¶mZo {dO¶r hmoB©b. 

‘r H$m¶©H$Vm© åhUyZM dmdaVmo   
gÎmm, IwMu ñdV…gmR>r, {‘adÊ¶mgmR>r Zmhr Va bmoH$m§gmR>r 
Amho. Ë¶m§Zm AS>rAS>MUrV ‘XV H$aÊ¶mgmR>r AgVo. 
Ë¶m‘wio H$Yrhr ’$moZ Ambm Va ‘r Ë¶m ì¶º$sbm ‘XV 
H$aÊ¶mMr ^y{‘H$m KoVmo. ZoVm, H$m¶©H$Vm© Aer Xar {Z‘m©U Z 
H$aVm ‘r H$m¶©H$Vm© åhUyZ g‘mOmV dmdaVmo. H$V©ì¶mnmgyZ 
‘r Xþa OmV Zmhr. 

‘r {dMbrV Pmbmo Zmhr  
‘mPr {edgoZoVyZ hmH$mbnQ>Q>r Pmbr Vo 
gm‘Zm‘YyZ g‘Obo. nona dmMbm Am{U nwT>À¶m 
H$m‘mbm gwê$dmV Ho$br. ‘mÂ¶mda XJS>’o$H$sMm 
Amamon Pmbm. ‘mÌ ‘r {dMbrV Pmbmo Zmhr. 
Ë¶mZ§Va nwT>rb H$m¶©H«$‘m§Zm ‘r CnpñWV 
amhÊ¶mgmR>r admZm Pmbmo. 

amOH$maU Am{U ‘¡Ìr ìmoJir  
Vwåhmbm {edgoZoVyZ H$mT>bo, Vwåhr A{OV ndmam§Zm gmoS>bo ‘mÌ A{OV ndma JQ> VgoM {edgoZoMo 
AZoH$ Am‘Xma Vw‘Mo {‘Ì AmhoV ¶mMo ahñ¶ H$m¶ ¶mda ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, amOH$maU Am{U 
‘¡Ìr ìmoJir AgVo. ‘¡Ìr ‘Ü¶o amOH$maU Agy Z¶o ¶m ‘VmMm ‘r Amho. Á¶mbm ‘¡ÌrV amOH$maU 
AmUm¶Mo AgVo Vr ‘¡Ìr ’$ma H$mi {Q>H$V Zmhr. amOH$s¶ ñdmWm©gmR>r ‘r H$Yrhr ‘¡Ìr H$aV 
Zmhr. njmÀ¶m ì¶mgnrR>mdê$Z EImÚm ‘wÚmda  Amåhr Oê$a Q>rH$m H$ê$, ‘mÌ ì¶º$sJV OrdZmV 
AS>rAS>MUr Amë¶m Va ‘XVrbm YmCZ Jobo nm{hOo. EH$‘oH$m§da Q>rH$m H$aUmao ~mimgmho~ R>mH$ao 
d eaX ndma ho Img {‘Ì hmoVo ¶mMr AmR>dUhr b§Ho$ ¶m§Zr H$ê$Z {Xbr.

OmVr-nmVr H$moUr {Z‘m©U Ho$ë¶m ? 
BVa {R>H$mUr OmVrÀ¶m g‘rH$aUmda {ZdS>UyH$m Pmë¶m. ZJa ‘VXmag§KmV ‘mÌ gd© 
OmVr Y‘m©Mo bmoH$ Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶mgmo~V hmoVo. ‘r OmVr^oX ‘mUUmam ‘mUyg Zmhr. 
‘mÂ¶m BVH$m {‘Ì nardma ‘hmamîQ´>mV H$moUmH$S>o Zgob. ‘mÂ¶m 95 Q>¸o$ {‘Ìm§À¶m OmVr 
‘bm ‘mhrVr ZmhrV. OmVr-nmVr H$moUr {Z‘m©U Ho$ë¶m ? ñdmWm©gmR>r, amOH$maUmgmR>r 
OmVr, nmVr {Z‘m©U Ho$ë¶m AmhoV. hOmamo df} ‘mJo Om, Ë¶mìmoir OmVr^oX hmoVm H$m ? 
Vw‘À¶m ‘ZmV OmVr^oX Agob Va Vwåhr g‘mOmbm H$m¶ {Xem XoUma ? 

XoemV AmoiI Pmbr 
amÁ¶mV am{hbo AgVo Va nwT>À¶m ìmoir ‘§Ìr Pmbo 
AgVo. ‘mÌ Vwåhr g§gXoV H$m JobmV ¶m àíZmda 
CÎma XoVmZm b§Ho$ åhUmbo, ‘r H|$ÐmV Joë¶mZ§Va 
‘mPr XoemV AmoiI Pmbr. g§gXo‘Ü¶o dfm©Zwdf} 
à{V{ZYrËd H$aUmao ImgXma ‘mPr Mm¡H$er H$ê$ 
bmJbo AmhoV. XoemMo ^{dî¶ KS>{dUmar g§gX 
AmhoV. {VWo Jobmo ho ‘mPo ^m½¶ Amho. 

H$‘m©da  {dídmg R>odbm åhUyZ BWn¶ªV Ambmo  
amOH$maUmV ‘r ’$ma dmB©Q> H$mi nm{hbm. Kam~mhoa nS>m¶Mo åhQ>bo Var noQ´>mobgmR>r 
n¡go Zgm¶Mo. ‘mÌ ‘r ‘mPm g§Kf© H$Yr H$moUmbm gm§{JVbm Zmhr. ‘r g§H$Q>mVyZ 
~mhoa nS>on¶ªV ‘mPo g§H$Q> eoOmaÀ¶mbmhr ‘mhrVr ZgVo. Mm§Jbo H$‘© Ho$bo Va 
Am¶wî¶mV Mm§Jbo hmoVo. ‘r H$îQ>  Ho$bo, H$‘m©da {dídmg R>odbm åhUyZ ‘r BWn¶ªV 
nmohmoMbmo. 

‘r N>ÌnVtMm AmXe© OnUmam H$m¶©H$Vm© 
amOH$maUmV ‘r N>ÌnVr {edmOr ‘hmamOm§Mm AmXe© OnUmam H$m¶©H$Vm© 
Amho. emioV AgVmZm {edmOr ‘hmamOm§Mm B{Vhmg nmR> AgUmam ‘r 
{dÚmWu Amho. N>ÌnVr {edmOr ‘hmamO ¶m§Mo OrdZM[aÌ Aä¶mgyZ Vwåhr 
Ë¶mMo AZwH$aU Ho$bo Va Vwåhmbm Am¶wî¶mV H$mhr H$‘r nS>Uma Zmhr. 

CnXoe Zìho, H¥$Vr H$aVmo 
gan§M AgVmZm ‘r Ogm hmoVmo VgmM AmO ImgXma Pmbmo V|ìhm 
Amho. AmVm H$m¶ ~XbUma ? EImÚm H$m¶©H«$‘bm Joë¶mZ§Va IwÀ¶m© 
CMbÊ¶mMr, gámhmgmR>r Joë¶mZ§Va n§JV dmT>Ê¶mMr  ‘mPr V¶mar 
AgVo. ‘r H$Yrhr CnXoe H$aV Zmhr, H¥$Vr H$aVmo.

bmImo bmoH$m§À¶m öX¶mda amÁ¶ Ho$bo
Zrboe b§Ho$ nam^yV hmoÊ¶mgmR>r {ZdS>UyH$ bT>dV ZgVmo. 
‘r Anam{OV ¶moÜXm Amho. hrM {ZdS>UyH$ H$m¶ H$moUVrhr 
{ZdS>UyH$ Agob Va {dO¶r C‘oXdmam§‘Ü¶o ‘mPo Zmd H$Yrhr 
XoCZ Q>mH$m¶Mo. hm gmonm {df¶ Amho. ’$º$ åhUm¶bm AgVo 
ho ’$ma ‘moR>o, Vo ’$ma ‘moR>o. Zrboe b§Ho$Zo bmImo bmoH$m§À¶m 
-hX¶mda amÁ¶ Ho$bo. n¡go, g§nÎmr Zmhr H$‘{dbo.  Ordm 
^mdmMo ghH$mar V¶ma Ho$bo. 

{VH$S>ohr ¶§ÌUm gwê$ am{hbr nm{hOo Zm ! 
¶m H$m¶©H«$‘mgmR>r Vwåhr ghHw$Qy>§~ ¶mb, amUr dm{hZt§Zm KoD$Z ¶mb Aer 
Anojm hmoVr ¶m àíZmda ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, ‘r BH$S>o Amë¶mZ§Va 
{VH$S>o ‘VXmag§K ‘moH$im gmoSy>Z H$go Mmbob ? {VH$S>ohr ¶§ÌUm gwê$ 
am{hbr nm{hOo Zm ? AmO ‘VXmag§KmV e§^a gìdmeo H$m¶©H«$‘ hmoVo. 
b¾, Xe{H«$¶m {dYr, OmJaU Jm|Yi ho gd©M nhmìmo bmJVo. Ho$di 
{dH$mg H$m‘o H$ê$Z MmbV Zmhr Va bmoH$m§À¶m gwI, Xþ…ImV gh^mJr 
ìhmìmo bmJVo. Amåhr BWo gJioM ñQ>oOda ¶oCZ ~gbmo Va H$go Owiob ?

åhUyZ ‘bm OZVoZo S>mo³¶mda KoVb§¶  
g‘mOmÀ¶m AmZ§XmV AmZ§X, Xþ…ImV Xþ…I ‘mUUmam ‘r ‘mUyg Amho. 
ho {dídMr ‘mPo Ka Aer ‘mPr Hw$Qy>§~mMr ì¶m»¶m Amho. gJim g‘mO 
Amnbm Amho. ¶m g‘mOmbm ~amo~a KoD$Z nwT>o Om¶Mo Amho. Amnë¶m 
g‘mOmÀ¶m AS>MUr ‘hËdmÀ¶m AmhoV. ‘r H$moUVmhr gU, CËgd 
gmOam H$aV Zmhr. {XdmirV ‘mÂ¶m ‘wbm§À¶m hmVmV ’$Q>m³¶m§Mr bS> 
nmhÊ¶mnojm JmoaJar~ Hw$Qy>§~mVrb ‘wbm§À¶m hmVmV ’$Q>m³¶mMr bS> 
{Xbr nm{hOo ho ‘r nmhVmo. {Xdmirbm ‘r JmoS> YmoS> ImV Zmhr. AZoH$  
Hw$Qy>§~m‘Ü¶o gUmÀ¶m {Xder JmoS> YmoS> hmoV Zmhr ‘J AmnU H$m gU 
gmOao H$am¶Mo ? Amnbo dmT>{Xdg gmOao H$aÊ¶mnojm EImÚm Jar~mÀ¶m 
b¾mV ‘XV H$aUo ‘hËdmMo AgVo. ho OrdZ ‘r OJVmo åhUyZ ‘bm 
OZVoZo S>mo³¶mda KoVbo Amho.

 nwUo : {deof à{V{ZYr 

     amOH$maUmV JS>~S> ZgVo Va gñnoÝg AgVmo. 
hmVmVbm ‘mo~mB©b ¶m hmVmVyZ Ë¶m hmVmV ¿¶m¶Mm 
Agob Var ‘r {dMma Ho$bobm AgVmo. Amnbo nÎmo ~amo~a 
nS>V AgVmV. bmoH$m§Zm dmQ>Vo JS>~S>, Jm|Yi Pmbm, 
df©^amZo Ë¶mMm [aPëQ> {XgV AgVmo. ‘r EH$ IoimSy> 
Amho. ‘bm Mma ìmoim H$moUr IoQ>bo Zm Ë¶mMm H$m¶©H«$‘ 
hmoV AgVmo Ago gm§JV Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ‘hmamîQ´>mÀ¶m 
amOH$maUm{df¶r ~mobVmZm Amnbr ^y{‘H$m ñnîQ>  
Ho$br. 

bmoH$‘V d ‘§Ìm àm°nQ>uOÀ¶m dVrZo Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zm bmoH$‘V gmoeb ‘r{S>¶m BÝ’$bwEÝg Adm°S>© Im. 
b§Ho$ ¶m§Zm nwÊ¶mV àXmZ H$aÊ¶mV Ambm. ¶mìmoir g§O¶ 
AmdQ>o ¶m§Zr Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr ‘wbmIV KoVbr.    
 b§Ho$ åhUmbo, n[apñWVrZwê$n AmnU ~Xbbo nm{hOo. 
amÁ¶mV Am‘Xma åhUyZ ‘r gmS>oMma df} H$m‘ Ho$bo.

 {dYr‘§S>imV ‘r B§J«OrMm MwHy$Zhr C„oI Ho$bm Zmhr. 
Á¶mìmoir AmnU g§gXoV OmVmo Ë¶mìmoir {VWo Or n[apñWVr 
Amho, Ë¶mà‘mUo AmnU ~Xbbo nm{hOo. Ë¶m‘wioM g§gXoV 
nm{hbo nmCb Q>mH$ë¶mZ§Va ‘r B§J«Or‘Ü¶o enW KoVbr.

amOH$maUmV JS>~S> ZgVo, gñnoÝg AgVmo!
 ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr ^y{‘H$m   bmoH$‘V gmoeb ‘r{S>¶m BÝ’$bwEÝg Adm°S>© gmohim  bmoH$‘VMo g§nmXH$ g§O¶ AmdQ>o ¶m§Zr KoVbr b§Ho$ ¶m§Mr ‘wbmIV
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

हाय कोलेस्ट्रॉल कमी करणयासाठी एरोबिक हा सर्वोत्तम वयायाम आहे. याबिर्ाय, 
र्ेगर्ान चालणे, बरिस्क र्रॉक बकंर्ा जरॉबगंग, सायकबलंग, पोहणे, योगासने देखील 
उच्च कोलेस्ट्रॉलची पातळी कमी करणयाचे काम करतात.

नाईट शिफट 
आयुषयाला 
प्रभावीत 
करणारी!

अधिक चांगले आयुषय जगता यावे म्हणून लोक नोकरी धकंवा सवत:चा वयवसाय करतात. यामुळे केवळ सवत:चीच ना्ही तर कुटुंबांची 
सवप्े देखील पूण्ण करता येतात. पण तुम्ही सुद्ा ्ही गोषट मानय करालच की नोकरी असो की वयवसाय तो आपलया पोटापाणयासाठी आधण 
जगणयासाठी एक सकारातमक सत्ोत असला तरी तयाचे नकरातमक पररणाम देखील आयुषयावर मोठ्ा प्रमाणावर धदसून येतात. खास 
करून नोकरीमधये एक अशी गोषट असते जी आयुषयावर एक मोठा प्रभाव टाकू शकते. ती गोषट म्हणजे नाईट धशफट ्होय.

अनेक कंपनया चोर्ीस तास सुरू असतात आबण अिार्ेळी बतथे अनेक जण नाईट बिफट करत 
असतात. जसे की पोबलस दल, मीबिया, सुरक्ा रक्क, िरॉकटर इतयादी. पण तुमहाला माबहत 

आहे का रात्ी जर झोप बमळाली नाही तर तयामुळे अनेक गंभीर आजारांना आमंत्ण बमळू िकते. 
नॅिनल स्लीप फाउंिेिनचया ररपोट्टनुसार, जर नाईट बिफट बकंर्ा कोणतीही दीर्घकाळाची बिफट 
तुमही करत असाल बजथे तुमहाला पुरेिी झोप बमळत नाही. बतथे झोपेचया अभार्ामुळे मेटािरॉबलजमिी 
बनगिीत आजार, हृदयरोग, जठराचे आजार, लठ्ठपणा आबण काही प्रमाणात कॅनसरचा धोका उद्भर्ू 
िकतो. िरॉकटर असे महणतात की, जर तुमही रात्ी झोपत नसाल तर तुमहाला अनेक गंभीर आबण 
जीर्रेणे आजार होऊ िकतात. तुमहाला जर नाईट बिफट करार्ीच लागत असेल आबण तुमचयाकिे 
दुसरा कोणता पया्घय नसेल तर तुमही या धोकयांना पूण्घपणे दूर करू िकत नाही. पण अिा काही गोषटी 
आहेत जया करून तुमही यामुळे होणारे र्ाईट पररणाम कमी करू िकता.

सकेध्डियन ररदम ्होते ध्सटब्ण

मानधसक सवास्थ धबघ्ते

हृदय रोगाचा िोका

मेटाबॉधलक धसंड्ोमचा िोका

या आजारांमुळे वाढते बॅ् कोलेसट्ॉल

ऐकणयाची क्षमता ्होते कमी 

 कानात जीवाणूंची वाढ 

कानाचया धवकाराचा िोका 

 दुसऱयाचे ्हे्फोनस वापरू नका 

या एकसरसाइजमुळे कमी ्होतं कोलेसट्ॉल

गंभीर गॅसट्ोइंटेसटाइनल समसया

नाईट बिफट मधये काम केलयाने िरीराची सकेिडीयन ररधम 
बकंर्ा जयाला 24 तासांचे आंतररक रड्ाळ असे संिोधले 
जाते अथा्घत स्लीप सायकल तयार्र पररणाम होतो आबण 
यामुळे झोपणे आबण उठणे हे जे चक्र असते ते िाबधत 
होते. यामुळे मधुमेह, हृदय रोग आबण लठ्ठपणा यांसारखया 
समस्या सतार्ू िकतात. एनआयएचमधये प्रकाबित एका 
अहर्ालानुसार, असे समजले की रात्ीचया र्ेळी खाललयाने, 
जसे की अनेक नाईट बिफटर्ाले काम करताना खातात तर 
तयामुळे िरीराची साखर, गलोकोन आर्िोबित करणयाची 
क्मता कमी होत जाते.

नाईट बिफटमधये काम करणाऱया लोकांमधये सामानय 
लोकांचया तुलनेत मानबसक स्र्ास्थ बिरिलयाचे प्रमाण 
अबधक बदसून येते. तयांचयात या िद्दलची लक्णे सुद्ा 
ठळकपणे बदसतात. नाईट बिफट मधये काम केलयाने सरळ 
मसस्तषकार्रील रसायनार्र पररणाम होतो. 2007 साली 
केलया गेलेलया एका अभयासात असे बदसून आले की बदर्सा 
काम करणाऱया लोकांचया तुलनेत रात्ीचया र्ेळी काम 
करणाऱया लोकांमधये सेरोटोबननचा स्तर खूप कमी होता. हे 
एक असे रसायन आहे जे मूि ठीक ठेर्णयास महत्र्पूण्घ 
भूबमका िजार्ते.

Webmd चया अनुसार, नाईट बिफटमधये काम केलयाने 
हृदय रोगाचा धोका हा 40 टककयांनी र्ाढतो. एका 
अभयासात असे बदसून आले आहे की नाईट बिफटमधये 
काम करणाऱया लोकांमधये दर पच र्िाांनी स्ट्ोकचा धोका 5 
टककयाने र्ाढतो. परंतु 15 र्िषे सतत नाईट बिफट करणाऱया 
लोकांमधयेच असा स्ट्ोकचा धोका बदसून आला आहे. 
तयामुळे तुमही अबधकाबधक र्िषे फकत नाईट बिफट करत 
असला तर मात् तुमहाला तुमचया आरोगयाची िकय बततकी 
काळजी रेतली पाबहजे.

इनफधटडिधलटीची समसया
नाईट बिफट मधये काम करणाऱया सस्त्यांना इनफट्टबलटीची समस्या सतार्ू िकते कारण नाईट 

बिफट मधये काम केलयाने प्रजनन तंत्ार्र पररणाम होऊ िकतो. फलाइट अटेंिेंटर्र केलया 
गेलेलया एका अभयासानुसार गरोदरपणाचया काळात काम करणाऱया फलाइट अटेंिेंट मधये 

गभ्घपाताची समस्या सामानय सस्त्यांपेक्ा दुपपट होती. ननाईट बिफट मधये काम केलयाने प्रसूती र्ेळी 
करॉमपलीकेिनस येणे, प्रजनन समस्या बनमा्घण होणे, एंिोमेबट्योबसस, माबसक पाळी र्ेळेत न येणे 

आबण माबसक पाळी र्ेळी खूप र्ेदना होणे या समस्या होऊ िकतात.

^असा करा बचाव
आयुर्षेद तज्ञ सुचर्तात की जर तुमही 
नाईट बिफट करत असाल तर तुमची 
जीर्निैली आबण खाणयाचया सर्यी 
सुधारणे खूप महतर्ाचे आहे. रात्ी 8 चया 
आधी हलके-फुलके जेर्ण खाणयाचा 
प्रयत्न करा. बर्िेितः रात्ीचया र्ेळी 
जास्त द्रर् पदाथ्घ बपणे आर्शयक आहे. 
कारण झोप न बमळालयास िरीरात 
बिहायड्ेिन होते. लक्ात ठेर्ा रात्ीची 
बिफट करून ररी गेलयार्र सरळ 
झोपू नका, आधी थोिा हलका नाशता 
करा, मग झोपा. असे केलयाने रात्ीचया 
बिफटमुळे झोप न रेतलयाने होणारे 
दुषपररणाम कमी करू िकता.

रात्ीचया बिफटमधये काम करणाऱयांना मेटािरॉबलक बसंड्ोमचा धोका 
जास्त असतो. मेटािरॉबलक बसंड्ोम हे हाय बलि प्रेिर, हाय बलि 
िुगर, लठ्ठपणा आबण अनहेलदी कोलेस्ट्रॉल पातळी यासारखया आरोगय 
समस्यांचे बमश्रण आहे. हे मधुमेह, हृदयबर्काराचा झटका आबण हाट्ट 
स्ट्ोकसाठी एक गंभीर जोखीम रटक आहे.

रात्ीचया बिफटमधये काम केलयाने पेसपटक अलसरचा 
धोका र्ाढतो. यामुळे सामानय GI लक्णांचा धोका 
र्ाढतो (जसे की मळमळ, जुलाि आबण िद्कोषठता) 
आबण िकयतो काही प्रकारचे काया्घतमक आंत् रोगचा 
धोका अबधक असतो.

पायातून शिसतात हाय 
कोलेस्ट्रॉलचे संकेत!

्हाय कोलेसट्ॉलची समसया सधया मोठ्ा प्रमाणात वाढते आ्हे. याचे प्रमुख कारण अन्हेलदी 
लाईफसटाईल ्होय. जयामधये ्हाय फॅट ्ाएट, चुकीची धदनचया्ण, वयायाम न करणे. िुम्रपान आधण 
खूप जासत दारू धपणे या गोषटींचा समावेश आ्हे. आता सधया तुम्हाला तुमची ्ही लाइफसटाइल मसत 
वाटत असेल, तुम्हाला यात का्ही समसया सुद्ा जाणवत नसेल पण जासत काळ जर तुम्ही ्हीच 
लाइफसटाइल फॉलो केली तर तुमचया हृदयावर याचा खूप वाईट प्रभाव प्ू शकतो.

बॅ् 
कोलेसट्ॉल 

वाढणयाचे कारण
झोपेची कमतरता तुमचया अनेक आरोगय 

बर्ियक िािींना प्रभाबर्त करू िकते. जयामधये 
तुमचा कोलेस्ट्रॉलचा स्तर सुद्ा समाबर्षट आहे. एका 
अभयासात हे आढळून आले आहे की, हे पुरुि रात्ीचे 

6 तासांपेक्ा कमी झोप रेतात तयांचयात LDL 
कोलेस्ट्रॉल अबधक जास्त असते. तर दुसरीकिे 

याच प्रमाणात झोप रेणाऱया सस्त्यांमधये 
मात् LDL कमी होते.

एनसीिीआय (NCBI) किून 
बमळालेलया अहर्ालात असे 

समजले आहे की भारतात 25-30% 
िहरी आबण 15-20% ग्ामीण लोक 
हाय कोलेस्ट्रॉलचया समस्येने पीबित 

आहेत. कोलेस्ट्रॉल र्ाढलयाने नककी 
होते काय हा प्रश्न तुमहाला सुद्ा पिला 
असेल ना? तर मंिळी कोलेस्ट्रॉल 
र्ाढलयाने काबि्टयोर्ॅस्कुलर बिजीज 
होणयाचा धोका र्ाढतो. बिर्ाय 

कोरोनरी आट्टरी बिजीज, हाट्ट स्ट्ोक, 
हाट्ट अटॅकचा धोका सुद्ा िळार्तो. 
हाय कोलेस्ट्रॉलची लक्णे कधी एर्ढी 
सामानय असतात की आपलयाला 
कळतच नाहीत आबण हळूहळू हाय 
कोलेस्ट्रॉलची समस्या िरीरार्र कबजा 
करते. जस जसा काळ लोटतो तस तसे 
तुमचया धमनयांमधये कोलेस्ट्रॉल जमा 
होऊ लागते आबण तयामुळे बलरॉकेजचया 
कारणामुळे तुमचया हृदयाला िरीराचया 
िाकी अंगांपयांत रकत पुरर्ठा करणे 
काहीसे कठीण होऊन िसते आबण 
तयासाठी जास्त जोर लार्ार्ा लागतो. 
महणूनच हाय कोलेस्ट्रॉल र्ेळीच 
ओळखले पाबहजे. तुमचया पायातील 
काही िदल तुमहाला हाय कोलेस्ट्रॉलचे 
संकेत देऊ िकतात.

^चालताना त्ास ्होणे
िरीरात कोलेस्ट्रॉलची लेवहल हाय झालयास पेररफेरल आटटेररयल बिजीज 
होतो यामुळे पायांमधये खूप र्ेदना होऊ िकतात. खास करून जेवहा 
तुमही चालता तेवहा या र्ेदना सतार्ू लागतात. या र्ेदना कधी जास्त तर 
कधी कमी असतात. अचानक उभे राहणे आबण चालणे यामुळे या र्ेदना 
र्ाढतात. तुमही अिार्ेळी आपलया पायाला काहीसा आराम बदला की या 
र्ेदना नाहीशया होतात. पण पुनहा चालायला लागले की पुनहा या र्ेदना सुरु 
होतात. िऱयाचदा एकाच पायात जास्त र्ेदना होतात.

^पेररफेरल आटटेररयल ध्जीजची लक्षणे
पेररफेरल आटटेररयल बिजीज महणजे काय हे तर आपण जाणून रेतले. 
चला तर आता जाणून रेऊया नककी या आजाराची लक्णे काय आहेत. 
तर पायांर्रील केस गळायला सुरुर्ात होणे, पाय सुन्न पिणे बकंर्ा कमजोर 
होणे, पायांना मुंगया येणे, पायांर्रील जखमा लर्कर न भरणे, पायांचा 
रंग बपर्ळा बकंर्ा बनळा पिणे,पायांचे स्ायू आखिणे या सर््घ लक्णांचा 
पेररफेरल आटटेररयल बिजीजचया लक्णांत समार्ेि होतो. तयामुळे ही 
लक्णे बदसलयास ततकाळ उपचार घया.

^बॅ् कोलेसट्ॉल करते नव्ह्ण ्ॅमेज

कोलेस्ट्रॉल िरीरातील बलि िुगर लेवहल र्ाढर्णयाचे काम करते. तुमचया 
कोलेस्ट्रॉलचा स्तर मधुमेह तांबत्क क्बत मधये योगदान करू िकतो. 
अिार्ेळी तुमचया पायांन संर्ेदना होत नाहीत. तयामुळे पायांर्र कोणतेही 
रार् बदसून येत नाहीत यामुळे पुढे जाऊन अलसर बर्कसीत होऊ िकतो. 
जर ही पररसस्थती ओढर्ली तर साहबजक तुमचा त्ास र्ाढणार आबण 
उपचारांचा खच्घ देखील र्ाढणार, तयामुळे या गोषटीची काळजी घया.

कोलेसट्ॉलची 
पातळी कशी कमी 
करावी?
कोलेस्टेररॉलची पातळी कमी 
करणयासाठी फळे, भाजया 
आबण संपूण्घ धानय असलेला 
हेलदी आहाराची बनर्ि करा. 
सर््घ प्रकारचे प्रबक्रया केलेले 
आबण पॅकेज केलेले पदाथ्घ 
खाणे टाळा. सरॉसेज, बिसस्कटे 
आबण पनीर यांसारखे सॅचयुरेटेि 
फॅटचे प्रमाण जास्त असलेले 
पदाथ्घ खाणे टाळा बकंर्ा 
कमी प्रमाणात खा. याबिर्ाय 
हेलदी िरॉिी आबण हेलदी 
हृदयासाठी दररोज वयायाम 
करणे देखील आर्शयक 
आहे. धूम्रपान सोिणे आबण 
कमी अलकोहोल बपणे देखील 
आपलया कोलेस्टेररॉलची 
पातळी सुधारणयास मदत करू 
िकते. हाय कोलेस्ट्रॉलचे 
बनदान झालयार्र िरॉकटरांचया 
सललयाप्रमाणे बदर्साचे 
बनयोजन करार्े. र्ेळेर्र 
झोपार्े, र्ेळेर्र उठार्े, योगा 
करार्ा, िकय बततका कमी 
ताण घयार्ा आबण आयुषय 
आनंदाने जगणयाचा प्रयत्न 
करार्ा. या वयबतररकत आहार 
सुद्ा हाय कोलेस्ट्रॉल पूर््घर्त 
करणयास महत्र्ाची भूबमका 
िजार्तो. तयामुळे आहाराकिे 
बर्िेि लक् द्ार्े.

र्ाढलेलया कोलेस्टेररॉलचया पातळीला कारणीभूत ठरणाऱया मेबिकल 
कंबििनसमधये दीर्घकालीन बकिनी रोग, मधुमेह, एचआयवही/एडस, 
हायपोथायररॉईिीझम आबण लयुपस यांचा समार्ेि होतो. मुरुम, कक्करोग, उच्च 
रकतदाि, अबनयबमत हृदयाचे ठोके आबण एखादा अर्यर् ट्ानसपलांट केलयानंतर 
रेत असलेली काही औिधे यासारखया इतर काही आरोगय समस्यांमुळेही 
कोलेस्टेररॉलची पातळी र्ाढू िकते.

कानांचे शवकार वाढलेत...
इअरफोन कारणीभूत!
अलीक्ेच कानांचे धवकार मोठ्ा प्रमाणात वाढत असलयाचे धदसून आले आ्हे आधण तयाला मोठ्ा 
प्रमाणात ्होत असलेला इअरफोनचा वापर कारणीभूत ठरताना्ही धदसून येत आ्हे. कशाप्रकारे ्ही 
समसया बध्हरेपणाला आमंत्ण देत आ्हे, ्हे जाणून घेऊया...

मोठांनीही कानाचया बर्काराचा धोका समजून रेत इअरफोनचा र्ापर करणे आर्शयक 
आहे. जास्त र्ेळ इअरफोनचा र्ापर केलयास कानात हर्ा जाणयाच माग्घ राहत नाही आबण 
तयामुळे कानात संसग्घ होऊन तयाचा पररणाम श्रर्णिकतीर्र होऊ िकतो.

सधया र्क्क फ्रॉम होम, ऑनलाईन सुरू असलेलया िाळा, ररिसलया 
र्ेि बसरीज पाहणे, सतत फोन सुरू असणे आबण तयाकररता तासन् तास 
इअरफोनसचा र्ापर करणयाचे प्रमाण हलली र्ाढत चालले आहे. यामुळे 
िोके दुखी, कान दुखणे अिा समस्या पहायला बमळतात. यासाठी 
तज्ञांचा र्ेळीच सलला रेणे गरजेचे असून इअरफोनचा र्ापर कमी करणं 
गरजेचं आहे. इअरफोनचया बनयबमत र्ापरामुळे ऐकणयाची क्मता कमी 
होते. कानाचा पिदा र्ायरिेट वहायला लागतो. दूरचा आर्ाज ऐकणयात 
त्ास होतो. यामुळे तुमहाला िबहरेपणा देखील येऊ िकतो. तसेच कान 
दुखणे, िोकेदुखी, झोप न येणे अिा समस्या उद्भर्तात.

सततचया र्ापराने जीर्ाणूंची र्ाढ होऊन कानात मळ साठू िकतो. 
इअरफोनमधून बनरणारे चुंिकीय तरंग मेंदूला नुकसान पोहोचर्ून तयार्र 
र्ाईट पररणाम करू िकतात. हेिफोन र्ापरणयाने कानाचया िाहेरील 
भागात तर्चेचा संसग्घ होतो. कानाचया तर्चेला रॅि येणे, तर्चेला फोि 
येणे, कानात िुरिी होणे, तयार झालेला मळ िाहेर न पिणे अिी लक्णे 
बदसू लागतात. कानाचया आतील भागात आर्ाज प्रदूिणामुळे िबहरेपणा 
र्ाढणयाचा धोका आहे.

दुसऱया वयकतीने र्ापरलेले हेिफोनस स्र्च्छ करून मगच तयाचा र्ापर 
करा. जेणेकरून कानाचा संसग्घ पसरणार नाही. इअरफोनसचा र्ापर 
कानांसोित हृदयालाही नुकसानदायी होऊ िकते. मोठा आर्ाजात 
गाणी ऐकलयामुळे हृदयबर्काराचा झटका बकंर्ा स्ट्ोक येणयाची 
िकयता र्ाढू िकते. यार्र एकमेर् उपाय महणजे इअरफोनचा र्ापर 
कामाबिर्ाय करणे टाळणे बकंर्ा कमी करार्ा.

 मोठ्ा आवाजात गाणी ऐकलयाने त्ास 
इअरफोन कानात रालून मोठा आर्जात गाणी एकलयाने मानबसक ताण र्ाढू 

िकतो. इअरफोनचया अबतर्ापरामुळे कानाचया पिद्ाला हानी पोहोचते. अबधक 
र्ेळ इअरफोनचया र्ापराने कानातील पेिी मृत होणयाची िकयता नाकारता येत नाही. 
या दुषपररणामांचया पाशर््घभूमीर्र पालकांनी आपलया मुलांना इअरफोन र्ापरापासून 

परार्ृत्त करणं गरजेचं आहे.



dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

‘§Jidma 2 Owb¡ 2024

am§OUJmdÀ¶m gan§MnXr 
g§Ü¶m Xoe‘wI
 nmaZoa : Vmbw³¶mVrb, gwnm 

{Oëhm n[afX JQ>mVrb am§OUJmd 
‘{eX ho Jmd ‘moR>çm bmoH$g§»¶oMo 
Jmd AgwZ A{Vg§ìmoXZ{eb 
Jmdm‘Ü¶o g‘mìmoe Amho. amhþb 
qeXo nmQ>rb ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
{~Z{damoY {ZdS> à{H«$¶m hmoD$Z 
g§Ü¶mVmB© ‘hoe Xoe‘wI ¶m§Mr 
gan§MnXr, Va {edmOr dg§V 
qeXo ¶m§Mr Cngan§MnXr {ZdS> 
H$aÊ¶mV Ambr. Ë¶m§À¶m {ZdS>rZo 
JmdmV AmZ§XmoËgd gmOam H$aÊ¶mV 
Ambm. Ë¶m§À¶m {ZdS>rMo ñdmJV 
godm gmogm¶Q>rMo MoAa‘Z, ìhmB©g 
MoAa‘Z, J«m‘n§Mm¶V gXñ¶, amhþb 
nmQ>rb qeXo {‘Ì ‘§S>i, gmdVm‘mir 
{‘Ì‘S>i ¶mÀ¶m dVrZo ñdmJV 
H$aÊ¶mV Ambo. 

amhmVm ~mOma g{‘VrV 
gmo¶m~rZbm 4400 én¶o ^md
 amhmVm : ~mOma g{‘VrV 

gmo¶m~rZbm gamgar 4400 én¶o 
^md {‘imbm. gmo¶m~rZMr 2 
q¹$Q>bMr AmdH$ Pmbr. gmo¶m~rZbm 
gamgar 4400 én¶o. Jìhmbm 
H$‘rV H$‘r 2491 én¶o, OmñVrV 
OmñV 2800 én¶o Va gamgar 
2650 én¶o. Ádmarbm {H$‘mZ 
1850 én¶o, OmñVrV OmñV 
2030 én¶o, Va gamgar 1950 
én¶o ^md {‘imbm. ha^am (S>§H$s) 
gamgar 5300 én¶o ^md {‘imbm. 
~mOar H$‘rV H$‘r 2200 én¶o, 
OmñVrV OmñV 2240 én¶o, Va 
gamgar 2220 én¶o. ‘H$mbm 
gamgar 2300 én¶o ^md {‘imbm. 

Io‘Za ¶m§Zm OrdZ 
Jm¡ad nwañH$ma àXmZ
 amhþar : O¶ ‘ëhma e¡j{UH$ 

~hþCÔoer¶ gm‘m{OH$ g§ñWm 
d ¶ed§V goZm ‘hmamîQ´> 
amÁ¶ ¶m§À¶m g§¶wº$ {dÚ‘mZo 
amÁ¶ñVar¶ OrdZ Jm¡ad 
nwañH$mamMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo hmoVo. ¶m H$m¶©H«$‘m‘Ü¶o 
amhþar Vmbw³¶mVrb JmoQw>§~o 
AmImS>m ¶o{Wb a{hdmgr d 
nÌH$ma a‘oe Io‘Za ¶m§Zm 
amÁ¶ñVar¶ A{hë¶mXodr 
hmoiH$a OrdZ Jm¡ad - 2024 
nwañH$mamZo gÝ‘m{ZV H$aÊ¶mV 
Ambo. nÌH$ma a‘oe Io‘Za 
¶m§À¶m gm‘m{OH$ d nÌH$m[aVm 
joÌmVrb C„oI{Z¶ H$m¶m©~Ôb 
hm nwañH$ma àXmZ H$aÊ¶mV 
Ambm Amho. ¶m nwañH$mam ~Ôb 
Io‘Za ¶m§Mo A{^Z§XZ hmoV Amho. 

d§{MVÀ¶m àdºo$nXr 
CËH$fm© éndVo
 AH$mobo : d§{MV ~hþOZ 

AmKmS>rÀ¶m àdºo$nXr njmÀ¶m 
¶wdm ZoË¶m CËH$fm© éndVo ¶m§Mr 
{Z¶wº$s H$aÊ¶mV Ambr Amho. 
d§{MV ~hþOZ AmKmS>rMo à‘wI 
àH$me Am§~oS>H$a ¶m§Zr e{Zdmar 
ghm àd³Ë¶m§Mr {Z¶wº$s Ho$br. 
Ë¶m‘Ü¶o CËH$fm© ê$ndVo ¶m§Mm 
g‘mìmoe Amho. ¶m {Z¶wº$s~Ôb 
~mobVmZm CËH$fm© ê$ndVo 
åhUmë¶m, àH$me Am§~oS>H$a 
Am{U njmÀ¶m àXoemÜ¶jm 
aoImVmB© R>mHy$a ¶m§Zr Omo {dídmg 
‘mÂ¶mda XmIdbm Ë¶m~Ôb 
‘r Ë¶m§Mr F$Ur Amho. njmZo 
‘mÂ¶mda XmIdbobm {dídmg 
gmW© R>aìmob, Ago Ë¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

~¡bJmS>rV dmiy 
^aVmZm EH$mg nH$S>bo
 g§J‘Zoa : ehamVrb ~mJdmZ 

‘ù¶mOdi bmoI§S>r ~¡bJmS>rV 
Ad¡YarË¶m dmiy ^aVmZm EH$mg 
g§J‘Zoa eha nmo{bgm§Zr e{Zdmar 
(Vm. 29) nhmQ>o gmS>onmM dmOVm 
nH$S>bo. Ë¶mÀ¶mH$Sy>Z bmoI§S>r 
~¡bJmS>r d dmiy Agm 15 hOma 
800 én¶m§Mm ‘wÔo‘mb Vmã¶mV 
KoD$Z JwÝhm XmIb Ho$bm Amho. 
nWH$mZo nhmQ>o gmS>onmM dmOVm 
KQ>ZmñWir OmD$Z bmoI§S>r 
~¡bJmS>rV dmiy ^aVmZm JUoe 
Jmo’$Uo (d¶ 38, am. ^r‘ZJa, 
g§J‘Zoa) ¶mg nH$S>bo.

em°Q>© Ý¶yO

hrM EH$ Amem!
B§Ðm¶Ur ZXr àXÿfU ‘wº$ H$aÊ¶mgmR>r g‘Ýd¶ g{‘Vr Agmdr, Ago 
kmZoída ‘hmamO nmbIr gmohim à‘wI ¶moJr {Za§OZZmW ¶m§Mo dº$ì¶ 
dmMZmV Ambo. n§T>anyaÀ¶m AmfmT>r dmargmR>r hmoUmam g§V kmZoída ‘hmamO 
nmbIr gmohim Vm|S>mda ¶oD$Z R>onbm Amho. B§Ðm¶Ur ZXrÀ¶m nmÌmV 
agm¶Z{‘{lV nmÊ¶mMm 
Vd§J O‘m Pmbobm Amho. 
Ë¶m‘wio ¶oWrb J«m‘ñWm§À¶m, 
^º$ ^m{dH$m§À¶m (Am{U  
newnú¶m§À¶mhr) Amamo½¶mbm 
YmoH$m nmohmoMV Amho. VemV 
ZXrnmÌmV ObnUu dZñnVr 
dmT>ë¶m‘wio B§Ðm¶UrMm ídmg 
JwX‘abm Amho. Aer I§V ¶moJr 
{Za§OZZmW ¶m§Zr ì¶º$ Ho$br Amho. Ami§Xr J«m‘ñW, XodñWmZ Am{U ZXr 
àXÿfU ‘wº$sgmR>r H$m‘ H$aUmè¶m gm‘m{OH$ g§KQ>Zm§Zr EH$ g{‘Vr ñWmnZ 
H$amdr. n[apñWVrMm Xa VrZ ‘{hÝ¶m§Zr AmT>mdm KoVbm Omdm, Agohr Ë¶m§Zr 
‘V ì¶º$ Ho$bo Amho.  
A{OVXmXm ndma nydu ‘hm{dH$mg AmKmS>rV Cn‘w»¶‘§Ìr AgVmZm 
Ë¶m§À¶mH$S>ohr ¶m ~m~VrV VH«$ma H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. Ë¶m§Zr àemgH$s¶ 
A{YH$mè¶m§Zm Vgo AmXoehr {Xbo hmoVo. nmaZoa Xe©Z X¡{ZH$mV (OyZ 2023) 
B§Ðm¶Ur ZXrbm H$mù¶m nmÊ¶mMr {ejm? ¶m ‘Wù¶mMm ‘mPm EH$ boIgwÜXm 
àH$m{eV Pmbm hmoVm. na§Vw H$mhrM ‘mJ© {ZKmbm Zmhr. AmOhr {dÚ‘mZ 
gaH$mamV A{OVXmXm Cn‘w»¶‘§ÌrM AmhoV. B§Ðm¶UrÀ¶m àXÿfUmMr g‘ñ¶mhr 
VerM {Q>Hy$Z Amho. Vo H$mhrhr Agbo Var B§Ðm¶UrÀ¶m g‘ñ¶oMo {ZamH$aU 
hmoUo ‘hÎdmMo Am{U VmVS>rMo Amho. 
Eo Zm˜wXm gµ’$sZo H$m A~ H$moB© µJ‘ Z H$a& 
h‘ µ’$µO© H$a MwHo$ h¢ {H$ gm{hb Z ahm&& 
AX‘ gmho~ åhUVmV, ho Zm{dH$m, AmVm hmoS>r ~wS>Ê¶mMo Xþ:I H$ê$ ZH$mog. 
AmVm {H$ZmamM am{hbm Zmhr ho Amåhmbm H$iyZ MwH$bo Amho! 
Ago åhUÊ¶mMr Ami§XrH$am§da ìmoi ¶oD$ Z¶o, hrM EH$ Amem! 
               ZmZm T>dio

8286913223 
{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 

{O. Ah‘XZJa.

ZJa : à{V{ZYr

 {OëømV ¶§Xm 
gwê$dmVrbmM g‘mYmZH$maH$ 
nmD$g Pmbm. n[aUm‘r 
AmO{‘Vrbm ZJa {OëømV 
72.72 Q>¸o$ åhUOoM 
gamgar joÌmÀ¶m 4 bmI 
21 hOma ho³Q>ada Iarn 
h§Jm‘mVrb noaÊ¶m nyU© Pmë¶m 
AmhoV. ¶m‘wio ~iramOmÀ¶m Moh¶m©da 
g‘mYmZ Amho. ¶§Xm {OëømV Iarn 
h§Jm‘mVrb noaÊ¶m bdH$a AmQ>monUma 

AgyZ 15 Owb¡n¶ªV gd©gmYmaUnUo 
h§Jm‘mVrb noaÊ¶mMm H$mbmdYr Amho, 
Ago H¥$fr {d^mJmH$Sy>Z gm§JÊ¶mV 
Ambo.

 {OëømV gdm©{YH$ noaUr 

eodJmd Vmbw³¶mV 104 Q>¸o$ Amho. 
Om‘IoS> Vmbw³¶mV 95 Q>¸o$, Va 
H$O©V Vmbw³¶mV 91 Q>¸o$ noaÊ¶m 
Pmboë¶m AmhoV. Zodmgo Vmbw³¶mV 
H$nmer bmJdS>rMo joÌ dmT>V AgyZ 
¶m{R>H$mUr 88 Q>¸o$ noaÊ¶m Pmboë¶m 
AmhoV. XþgarH$S>o AH$mobo Vmbw³¶mV 
nmdgmMo à‘mU H$‘r AgyZ noaUr 

XoIrb 29.99 Q>¸o$, amhmVm 33.88 
Q>¸o$, H$monaJmd 49.29 Q>¸o$ Am{U 
g§J‘Zoa Vmbw³¶mV 52.62 Q>¸o$ 
noaÊ¶m Pmbobm Amho.

ZJa : à{V{ZYr

nmWS>u n[agamV añVm 
byQ> H$aUmè¶m Mma AmamontZm 
ñWm{ZH$ JwÝho emIoÀ¶m 
nWH$mZo Ooa~§X Ho$bo. Aj¶ 
AemoH$ S>‘mio (d¶ 20, am. 
{eagmR>dmS>r, Vm. nmWS>u), 
amo{hV a‘oe H$amio (d¶ 22), 
A{^foH$ grVmam‘ ndma (d¶ 19, 
XmoKo am. Ym‘UJmd, Vm. nmWS>u) 
d EH$ {dYrg§KfuV ~mbH$ ¶m§Mm 
Ooa~§X AmamontV g‘mìmoe Amho.

14 OyZ amoOr kmZXod gy¶©d§er ho 
g’$aM§X Q>°ånmo‘Ü¶o KoD$Z {‘aOJmd 
dê$Z nmWS>ubm {ZKmbo hmoVo. Ë¶m§Mm 
Q>°ånmo ‘m{UH$Xm¢S>r KmQ> (Vm. nmWS>u) 
¶oWo Ambm AgVm XþMmH$s¨dê$Z 
Amboë¶m Mma OUm§Zr Ë¶m§À¶m 
Q>°ånmoda XJS>’o$H$ Ho$br. VgoM 

Q>°ånmobm XþMmH$s AmS>dr bmdbr. 
gy¶©d§er ¶m§À¶m {‘Ìmbm MmHy$Mm YmH$ 
XmIdyZ 22 hOma én¶o amoI d XmoZ 
‘mo~mB©b ~iO~arZo Zobo. ¶m g§X^m©V 
gy¶©d§er ¶m§Zr nmWS>u nmobrg R>mÊ¶mV 
{’$¶m©X {Xbr. ¶mdê$Z nmo{bgm§Zr 
O~ar MmoarMm JwÝhm XmIb H$ê$Z 
KoVbm.

 {Oëhm nmobrg AYrjH$ amHo$e 
Amobm ¶m§Zr ¶m àH$aUmMm g‘m§Va 
Vnmg ñWm{ZH$ JwÝho emIoH$S>o 
gmon{dbm hmoVm. Ë¶mZwgma ñWm{ZH$ 

JwÝho emIoÀ¶m nWH$mZo Vm§{ÌH$ 
nwamìmo Jmoim H$aÊ¶mg gwê$dmV 
Ho$br. Ë¶mìmoir nWH$mbm ‘m{hVr 
{‘imbr H$s, hr Mmoar Aj¶ 
S>‘mio d Ë¶mÀ¶m gmWrXmam§Zr 
Ho$br Amho. Vo gÜ¶m nmWS>u 
Vo Ym‘UJmd Xodr añË¶mdarb 
dZXod S>m|Jam‘Ü¶o añË¶mÀ¶m 
H$S>obm ~gbobo AmhoV. Ë¶mZwgma 

nWH$mZo N>mnm Q>mH$bm AgVm Mma 
Amamonr Ooa~§X H$aÊ¶mV Ambo Va 
gwYra amdgmho~ H$amio hm Amamonr 
ngma Pmbm. Ë¶mMm emoY nWH$ KoV 
Amho. nWH$mZo Ooa~§X AmamontH$Sy>Z 
nmM ‘mo~mB©b d EH$ XþMmH$s Agm 
EH$ bmI 35 hOma én¶m§Mm 
‘wÔo‘mb hñVJV Ho$bm. nWH$mZo 
Ooa~§X AmamontZm nwT>rb VnmgmgmR>r 
nmWS>u nmo{bgm§À¶m Vmã¶mV {Xbo 
Amho.

nwUo : à{V{ZYr

 {ZdS>UwH$m Amë¶m‘wio gÜ¶m 
Ë¶m§Zm bmS>H$s ~hrU-^mD$ ho 
gJio AmR>dy bmJbo AmhoV Agm 
Q>mobm amîQ´>dmXrÀ¶m eaX ndma 
JQ>mÀ¶m ImgXma gw{à¶m gwio 
¶m§Zr Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma 
¶m§Zm bJmdbm Amho. gw{à¶m gwio ¶m§Zr gXmZ§X 
gwio ¶m§À¶mgh a{ddmar VwH$mam‘ ‘hmamOm§À¶m 
nmbIrMo Xe©Z KoVbo. ¶mìmoir Ë¶m§Zr àgma 
‘mÜ¶‘m§er g§dmX gmYbm Amho. 

‘§Jb‘¶ dmVmdaUm‘Ü¶o nmbIrMo nwÊ¶mV 
AmJ‘Z hmoV Amho. g§nyU© ‘hmamîQ´>m‘Ü¶o nmD$g nSy> 
Xo Am{U AS>MUrV Ambobm ~iramOmbm Ý¶m¶ {‘iy 
Xo Ago gmH$S>§ {dRw>am¶mbm KmVë¶mMo gw{à¶m gwio 
¶m§Zr gm§{JVbo.

amÁ¶ gaH$maH$Sy>Z ZwH$VmM AW©g§H$ën gmXa 
H$aÊ¶mV Ambm. ¶m‘Ü¶o bmS>H$s ~hrU ¶moOZoMr 
KmofUm H$aÊ¶mV Ambr. ¶mda gw{à¶m gwio ¶m§Zr 
ImoMH$ ^mî¶ Ho$bo Amho. {ZdS>UwH$m Amë¶m‘wio 

gÜ¶m Ë¶m§Zm bmS>H$s ~hrU-^mD$ ho 
gJio AmR>dy bmJbo AmhoV. Ceram H$m 
hmoB©Zm gaH$mabm OmJ Ambr. ‘mÌ, ¶m 
¶moOZo‘Ü¶o Iyn gm¶m© ÌwQ>r am{hë¶m AmhoV. 
Ë¶mMm Aä¶mg Amåhr H$aV AmhmoV. naV 
¶m~m~VMr ^y{‘H$m Amåhr ñnîQ> H$ê$. 
Ow‘bm§Mm nmD$g hm ~OoQ>‘YyZ Ano{jVM 
hmoVm. Ë¶m‘wio ìmoJi§ H$mhr ¶m ~OoQ>~m~V 

dmQ>V Zmhr, Ago gw{à¶m gwio ¶m§Zr ñnîQ> Ho$bo.

~rS>‘Yrb nair‘Ü¶o gan§MmMr hË¶m 
H$aÊ¶mV Ambr. ¶mdê$Z gw{à¶m gwio ¶m§Zr 
Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§À¶mda {ZemUm 
gmYbm Amho. Ë¶m åhUmë¶m, EH$ Vo gìdm 
dfm©nmgyZ ‘r J¥h‘§Ìmb¶mÀ¶m H$ma^mamda ~mobV 
Amho. nmo{bgm§da ‘mP§ àM§S> ào‘ AmXa Am{U 
{dídmg Amho. ‘mÌ, J¥h‘§Ìmb¶mMm A{Ve¶ ^m|Ji 
H$ma^ma gwê$ Amho. ho AË¶§V XþX£dr Amho. amÁ¶mVrb 
H«$mB‘ aoQ> dmT>bm AgyZ Ë¶mda J¥h ‘§Ìmb¶mMo 
{Z¶§ÌU am{hbo Zmhr. Ë¶m‘wio g~§Y ‘hmamîQ´>^a 
H$m¶Xm d gwì¶dñWoMm àíZ {Z‘m©U Pmbm Amho, 
Ago gw{à¶m gwio åhUmë¶m.

{ZdS>UwH$m§‘wio Ë¶m§Zm bmS>H$s 
~hrU-^mD$ AmR>dVmV

 C{eam H$m hmoB©Zm gaH$mabm OmJ Ambr  gw{à¶m gwi|Mm A{OVXmXm§Zm Q>mobm

ZJa {OëømV I[anmÀ¶m 72 Q>¸o$ noaÊ¶m nyU©
gdm©{YH$ noaUr eodJmd Vmbw³¶mV

nmWS>u n[agamV añVm byQ> H$aUmao Mma Amamonr Ooa~§X
ñWm{ZH$ JwÝho emIoMr H$m‘{Jar

ZJa : à{V{ZYr 
AmJm‘r {dYmZg^m {ZdS>UwH$sÀ¶m nmíd©^y‘rda ZJa eha 
{edgoZoV (qeXo JQ>) ‘moR>m ~Xb H$aÊ¶mV Ambm Amho. eha 
{edgoZm à‘wI {Xbrn 
gmVnwVo ¶m§Zm ZJa 
eha à‘wI nXmdê$Z 
hQ>{dÊ¶mV Ambo AgyZ 
‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo 
¶m§À¶m AmXoemZwgma 
ZJa ehamÀ¶m eha 
à‘wInXr g{MZ OmYd ¶m§Mr {edgoZoMo g{Md ^mD$gmho~ Mm¡Yar 
¶m§Zr {Z¶wº$s Ho$br Amho. 
       EH$ZmW qeXo ¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbr Am‘Xmam§Zr CÕd R>mH$ao 
¶m§Mr gmW gmoSy>Z ^mOnmer hmV{‘idUr Ho$br. Ë¶mZ§Va nj d {MÝh 
qeXo JQ>mbm {‘imbo. Ë¶mZ§Va {Xbrn gmVnwVo ¶m§Mr ZJa ehaà‘wI 
åhUyZ {Z¶wº$s H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. AmVm AmJm‘r {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sÀ¶m nmíd©^y‘rda eha g§KQ>ZoV ’o$a~Xb H$aÊ¶mV Ambo 
AgyZ g§nH©$ à‘wI nXmMr Ywam gm§^miUmao g{MZ OmYd ¶m§À¶mda 
ZJa ehaà‘wI åhUyZ O~m~Xmar gmondÊ¶mV Ambr Amho. 
         EH$ dfm©gmR>r hr {Z¶wº$s H$aÊ¶mV Amë¶mMo AmXoemV åhQ>bo 
Amho. Xaå¶mZ, ehamV g§KQ>Zm ~m§YUrgmR>r à¶ËZ H$aUma Amho. 
VgoM, ZJa eha hm {edgoZoMm ~mbo{H$„m Agë¶mZo ZJaMr OmJm 
{edgoZobm {‘imdr, ¶mgmR>r njmH$S>o AmJ«h YaUma Agë¶mMo OmYd 
¶m§Zr gm§{JVbo.

‘w§~B© : à{V{ZYr 
  ^maVr¶ OZVm njmZo {dYmZn[afXogmR>r 5 OUm§Mr ¶mXr 
Omhra Ho$br Amho. ‘mOr ‘§Ìr n§H$Om ‘w§S>o ¶m§Mm ¶m§Zm ^mOnmZo 
C‘oXdmar {Xbr Amho. n§H$Om ‘w§S>|gh 
n[aU¶ ’w$Ho$, A{‘V ~moaIo, ¶moJoe 
{Q>ioH$a Am{U gXm^mD$ ImoV ¶m§Zm 
^mOnmZo C‘oXdmar {Xbr Amho.  
      ‘mOr ‘§Ìr n§H$Om ‘w§S>o ¶m§Mm 
Joë¶m {dYmZg^m {ZdS>UwH$sV 
nam^d Pmbm hmoVm. Ë¶mZ§Va 
gmVË¶mZo Ë¶m§Mo amOH$s¶ nyZd©gZ 
H$aÊ¶mV ¶m Aer ‘mJUr n§H$Om 
g‘W©H$m§H$Sy>Z H$aÊ¶mV ¶oV hmoVr. ¶mdfu Pmboë¶m ~rS> bmoH$g^m 
{ZdS>UwH$sV n§H$Om ¶m§Zm C‘oXdmar XoÊ¶mV Ambr hmoVr. AË¶§V 
AQ>rVQ>rÀ¶m ¶m {ZdS>UwH$sV n§H$Om ¶m§Mm amîQ´>dmXr H$m±J«og 
eaXM§Ð ndma JQ>mÀ¶m ~Oa§J gmoZdUo ¶m§Zr nam^d Ho$bm hmoVm.  
{edgoZobm Y¸$m 
¶oË¶m 12 Owb¡ amoOr {dYmZn[afXogmR>r ‘VXmZ Am{U ‘V‘moOUr 
nma nS>Uma Amho. {dYmZg^m g§»¶oZwgma ^mOnm nmMm OmJm 
bT>dy BpÀN>Vmo. Va EH$ZmW qeXo {edgoZm Am{U EZgrnr 
A{OV ndma àË¶oH$s XmoZ OmJm, Ago J{UV Amho. nU, 
{edgoZoZo ^mOnmÀ¶m H$moQç>mVrb EH$ OmJm ‘m{JVbr hmoVr. 
‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo ¶m§Zr {X„r ^mOnm ZoË¶m gmo~V g§dmX 
H$ê$Z ^mOnm H$moQç>mVyZ EH$ OmJm {‘imdr Aer Anojm ì¶º$  
Ho$ë¶mMr ‘m{hVr gyÌm§Zr {Xbr hmoVr. nU, ^mOnmZo {edgoZobm 
Y¸$m XoV nmM C‘oXdmam§Mr Zmìmo Omhra Ho$br AmhoV.

{Xbrn gmVnwV|Zm hQ>dbo, 
OmYd {edgoZm ehaà‘wI

n§H$Om ‘w§S>o {dYmZn[afXoda 
^mOnmH$Sy>Z 5 OUm§Zm C‘oXdmar Omhra



‘§Jidma 2 Owb¡ 2024

ho AmhoV JwUd§V 
àW‘ df© S>r ’$m‘©gr : AmH$m§jm O¶d§V ~moMao 84.80 àW‘, {Z{H$Vr 
a‘oe ^mH$ao 81.30 {ÛVr¶, gmaWr ~miy T>dio 80.80 V¥Vr¶, H$mOb 
g§Vmof ‘moao 80.80 V¥Vr¶.  {ÛVr¶ df} S>r ’$m‘©gr : àrVr Aê$U ‘mdio 
83.36 àW‘, à{Vjm à{Xn hmaXo 82 {ÛVr¶, G$VwOm ~maHy$ H$moino 
82 {ÛVr¶, G$VwOm àH$me Am{hao 81.82 V¥Vr¶, {demIm {dH$mg 
OmYd 81.82 V¥Vr¶.

CÁdb {nT>rgmR>r ‘mJ©Xe©H$  
amîQ´>r¶ e¡j{UH$ YmoaU ho {ZpíMV 
CÚmÀ¶m H$mimV EH$ CÁdb {nT>r 
KS>{dÊ¶mgmR>r {ZpíMV ‘mJ©Xe©H$ R>aob. 
{dÚmWmªZr {d{dY {df¶m§Mm Aä¶mg H$aV 
Amnbo Ü¶o¶ {ZpíMV H$amìmo. 

S>m°. bú‘Uamd ‘VH$a  
àmMm¶©, nmaZoa ‘hm{dÚmb¶ 

S>m°. ‘§Joe dmK‘mao   
¶m§Mo C×moYZ
H$m¶©emioMo à‘wI ì¶m»¶mVo 
S>m°. ‘§Joe dmK‘mao ¶m§Zr amîQ´>r¶ 
e¡j{UH$ YmoaUmMm CÔoe 
{dÚmÏ¶mªnwT>o ‘m§S>bm. ¶m YmoaUmMr 
A§‘b~OmdUr H$aVmZm {dÚmÏ¶mªZr 
¶m ZdrZ e¡j{UH$ nÜXVr‘Ü¶o 
H$em nÜXVrZo {ejU ¿¶mìmo 
? {dÚmnrR>mH$Sy>Z Ë¶m§Zm H$em 
nÜXVrMr {ejU àUmbr XoÊ¶mV 
Ambobr Amho ? ¶mg~§Yr Ë¶m§Zr 
{dÚmÏ¶mªMo C×moYZ Ho$bo.

nmUbmoQ> joÌmMm 
{eîQ>‘§S>imH$Sy>Z Aä¶mg  
nmUr ’$mC§S>oeZÀ¶m dVrZo KoÊ¶mV 
Amboë¶m dm°Q>a H$n ñnY}‘Ü¶o 
qnnarObgoZ JmdmZo gh^mJ Zm|XdyZ 
nmUbmoQ> joÌ {dH$mgmMr ^ard H$m‘o 
Ho$br AmhoV. ¶m H$m‘m§Mm ¶m {eîQ>‘§S>imZo 
Aä¶mg Ho$bm. gbJ g‘VbMa, Zmbm 
~§qS>J, grgrQ>r, ‘mVr ~§Ymao, J°~r¶Z 
~§Ymao, {dhra nwZ^©aU  ¶mgh {‘¶mdmH$s 
O§Jb hr H$m‘o am~{dÊ¶mV Ambr AmhoV.

qnnarÀ¶m ^|S>rbm naXoemV ‘mJUr ! 
JQ>eoVr ñnY}Vrb VmbwH$m ñVar¶ {dOoË¶m 
amoH$S>mo~m eoVH$ar JQ>mbm ¶m {eîQ>‘§S>imZo 
^oQ> {Xbr. ¶m JQ>mVrb eoVH$è¶m§Zr ^|S>r 
¶m {nH$mMo {df‘wº$ CËnmXZ Ho$bo. ¶m 
^|S>rMo CËnmXZ naXoemV {dH$bo Jobo. 
¶m JQ>mÀ¶m JQ>eoVr{df¶r {eîQ>‘§S>imZo 
‘m{hVr KoV H$m¡VwH$hr Ho$bo. 

A{^‘mZmMr d AmZ§XmMr ~m~  
AjXm åhñHo$ {hbm B§½b§S>‘Yrb H$m°‘ZìmoëW 
pñßbQ> gmB©Q> ñH$m°ba{en Om{ha Pmbr AgyZ 
hr Amåhm gdmªgmR>r A{Ve¶ A{^‘mZmMr d 
AmZ§XmMr ~m~ Amho. AjXmÀ¶m ¶e~Ôb {VMo 
hm{X©H$ A{^Z§XZ d nwT>rb dmQ>MmbrgmR>r Iwn 
Iwn ew^oÀN>m.

Zrboe b§Ho$  
ImgXma

JmdmMm A{^‘mZ 
nmUbmoQ> joÌ {dH$mg Pmë¶m‘wio Am‘À¶m 
JmdmZo eoVr‘Ü¶o Mm§Jbr àJVr gmYbr Amho. 
S>m|Ja ‘mÏ¶mda nS>Umao nmdgmMo nmUr Amåhr 
ìmoJìmoJi¶m ‘mJm©Zo AS>{dë¶mZo eoVr VgoM 
{nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mMm àíZ ‘mJu bmJbm Amho. 
eoVrnwaH$ CÚmoJ Agboë¶m Xþ½Yì¶dgm¶Mr 
^a^amQ> hmoCZ newYZm‘Ü¶o H$‘mbrMr dmT> 
Pmbr Amho.  amioJU{gÜXr, {hdao~mOma‘Ü¶o 
nmUbmoQ> joÌ {dH$mgmMo ^ard H$m‘ Pmbo 
Amho. ¶m XmoZ Jmdm§nmR>monmR> qnnarObgoZMo 
H$m‘ nmhÊ¶mgmR>r amÁ¶mVrb, naamÁ¶mVrb 
{eîQ>‘§S>io Jmdmg ^oQ> XoVmV, ¶m H$m‘mVyZ 
n´ooaUm KoCZ OmVmV hr Amåhm gd© 
J«m‘ñWm§gmR>r A{^‘mZmMr JmoîQ> Amho. 

JrVm§Obr eoiHo$ 
g§MmbH$, {Oëhm ~±H$, OrEg ‘hmZJa ~±H$ 

 {ZKmoO : g§Xrn BYmQ>o 

 qnnarObgoZ‘Yrb 
J«m‘ñWm§Zr bmoH$gh^mJmVyZ Cä¶m 
Ho$boë¶m nmUbmoQ> joÌ {dH$mgmMr 
ZmJmb°ÊS>‘Yrb nmhþÊ¶m§Zm ^wai 
nS>br AgyZ J«m‘ñWm§Zr EH$Ì ¶oV 
Ho$bobo ho H$m‘ nmhÿZ nmhþUo W¸$ 
Pmbo.  

 nO©Ý¶N>m¶oImbr Agboë¶m 
nmaZoa Vmbw³¶mVrb qnnarObgoZ 
¶m JmdmVrb J«m‘ñWm§Zr {Oëhm ~±H$ 
VgoM Or. Eg.‘hmZJa ~±Ho$À¶m 
g§Mm{bH$m JrVm§Obr eoiHo$ ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbr EH$Ì ¶oV S>m|§Ja 
‘mÏ¶mda nS>Umao dmhÿZ OmUmao nmUr 
AS>{dÊ¶mMo nWXeu H$m‘ C^o Ho$bo 
Amho. J«m‘ñWm§Zr EH$Ì ¶oV Ho$boobo 
l‘XmZ, Ë¶mVyZ Cä¶m am{hboë¶m 
H$m‘mVyZ J«m‘ñWm§Mr Agm‘mÝ¶ 
VmH$X nhmd¶mg {‘imë¶mMo Z‘wX H$ê$Z 
{hM COm© gmo~V KoD$Z AgoM H$m‘ 
ZmJmb°ÊS>‘Ü¶o C^o H$aÊ¶mMr IyUJmR> 
¶m nmhþÊ¶m§Zr qnnarObgoZhÿZ naVVmZm 

~m§Ybr. 

 ZmJmb°ÊS> gaH$maÀ¶m O‘rZ 
Am{U g§gmYZ nmUbmoQ> joÌ {dH$mg 
{d^mJmÀ¶m {eîQ>‘§S>imZo qnnarOgoZbm 
^oQ> XoV {d{dY {R>H$mUÀ¶m nmUbmoQ> 

joÌ {dH$mgmMr nmhUr H$ê$Z ‘mhrVr 
KoVbr.  J«m‘ñWm§À¶m dVrZo nma§nmarH$ ’o$Q>o 
~m§YyZ nmhþÊ¶m§Mo ñdmJV H$aÊ¶mV Ambo. 
¶m {eîQ>‘§S>imZo qnnarObgoZ‘Yrb 
àmW{‘H$ d ‘mÜ¶{‘H$ emim§Zm ^oQ>r 
XoD$Z {dÚmÏ¶mªer g§dmX gmYbm. ¶mìmoir 
JmdmVrb J«m‘n§Mm¶mV gXñ¶, V§Q>m‘wº$s 
g{‘VrMo nXm{YH$mar, nmUr ’$mC§S>oeZMo 
nXm{YH$mar CnpñWV hmoVo. {eîQ>‘§S>im‘Ü¶o 
gZr {H$ZmoZ, Jw§^mB© bmoQ>m, A‘‘mo ZJby, 
VoOm, {g‘moZ, {H$H$m|J, Aë~Z d {dH«$‘ 
’$mQ>H$ ¶m§Mm g‘mìmoe hmoVm.  

 Mm|^yV : à{V{ZYr 

 Vmbw³¶mVrb åhñHo$dmS>r 
¶oWrb AjXm gË¶dmZ åhñHo$ 
hrMr H$m°‘ZìmoëW pñßbQ>-gmB©Q> 
ñH$m°ba{engmR>r {ZdS> Pmbr AgyZ 
B§½b§S> ¶oWrb ¶w{Zìh{g©Q>r Am°’$ g|Q´>b 
b±Ho$em¶a ¶oWo Vr {VÀ¶m nwT>rb 
gÌmMm Aä¶mg VgoM g§emoYZ 
H$aUma Amho. AjXm {hZo {‘i{dboë¶m ¶m 
ñH$m°b{en~Ôb ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr {VMo 
H$m¡VwH$ Ho$bo Amho. 

Am¡fY{Z{‘©Vr emñÌ ¶m {df¶mV XoemVrb 
gdm©V ‘moR>r g§ñWm åhUyZ AmoiI Agboë¶m 
CÎmaàXoemVrb am¶~aobr ¶oWrb Z°eZb BpÝQ>Q>¶yQ> 
Am°’$ ’$m‘m©ñ¶w{Q>H$b EÁ¶wHo$eZ A°ÝS> [agM© ¶oWo 
AjXm hr nrEMS>r H$aV Amho. nrEMS>rMm Aä¶mg 
gwê$ AgVmZmM {Vbm hr ‘mZmMr ñH$m°ba{en ‘§Owa 

Pmbr Amho. 

AjXm {hÀ¶m ¶m 
Aä¶mgH«$‘mgmR>rÀ¶m {eî¶d¥ÎmrMm 
IM© B§½b§S> gaH$maÀ¶m dVrZo 
H$aÊ¶mV  ¶oUma AgyZ ^maV 
gaH$maÀ¶m am¶~aobr ¶oWrb g§ñWooVyZ 
Aem àH$mao {ZdS> hmoUmar Vr 
^aVmVrb n{hbr {dÚmWuZr R>abr 

Amho.  ^maV gaH$maÀ¶m agm¶Zo Am{U IVo 
‘§Ìmb¶mÀ¶m dVrZo AjXm {hbm {eî¶d¥Îmr XoD$Z 
¶mnydu Jm¡a{dÊ¶mV Ambobo Amho.   

  AjXm {hMo dS>rb gË¶dmZ åhñHo$ d 
AmB© gwaoIm åhñHo$ ho XmoKohr OwÞa {Oëhm nwUo ¶oWo 
àmW{‘H$ {ejH$ åhUyZ H$m¶©aV AmhoV. Vr {H$gZ 
gImam‘ åhñHo$ ¶m§Mr ZmV, {d¿Zha XodñWmZ 
Q´>ñQ>Mo g§MmbH$ am‘Xmg åhñHo$ ¶m§Mr nwVUr Amho.  
{d¿Zha XodñWmZ Q´>ñQ>Mo AÜ¶j ^mD$gmho~ JmoaS>o, 

JmoqdX gm~io, gan§M {H$aU nmZ‘§X, {edmOr 
åhñHo$, gwXm‘ åhñHo$, g§Xrn åhñHo$, am‘Xmg 
åhñHo$, ‘mYdeoR> JmoaS>o, ZHw$b åhñHo$, g§O¶ 
JmoaS>o, ZdZmW åhñHo$, {dbmg åhñHo$, Am{XZmW 
åhñHo$, gmdioam‘ IS>Ho$, ‘hoe IUH$a, gwZrb 
nmZ‘§X ¶m§Zr AjXm {hMo A{^Z§XZ Ho$bo.  

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 {dÚmWu hm ~hþJwU g§nÞ 
ìhmdm, Ë¶mÀ¶m A§Jr {d{dY 
H$m¡eë¶o ¶mdrV ¶mgmR>r 
H$m¡eë¶m{Yð>rV Aä¶mgH«$‘ 
V¶ma H$aÊ¶mV Amë¶mMo 
nmaZoa ‘hm{dÚmb¶mMo àmMm¶© 
S>m°. bú‘Uamd ‘VH$a ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

nmaZoa ‘hm{dÚmb¶mV gZ 
2024-25 ¶m dfm©V Cƒ 
{ejUmgmR>r à{dîQ> Pmboë¶m 
{dÚmÏ¶mªgmR>r gmdrÌr~mB© ’w$bo nwUo 
{dÚmnrR> Am{U Ý¶w AmQ>©g, H$m°‘g© 
A°ÊS> gm¶Ýg H$m°boO ¶m§À¶m g§§¶wº$ 
{dÚm‘mZo amîQ´>r¶ e¡j{UH$ YmoaU 
2020, ñHw$b H$Zo³Q> EZ B© nr H$Zo³Q> 
H$m¶©emioMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo 
hmoVo. S>m°. ‘§Joe dmK‘mao ho à‘wI 

ì¶m»¶mVo åhUyZ ¶mìmoir CnpñWV hmoVo. 
¶m ìmoir H$m¶©emioMo AÜ¶j àmMm¶© S>m°. 
bú‘Uamd ‘VH$a ¶m§Zr {dÚmÏ¶mªer 
g§dmX gmYbm.  

 ¶mìmoir ~mobVmZm S>m°. ‘VH$a 
åhUmbo, Zì¶m e¡j{UH$ YmoaUm‘Ü¶o 
{ejU KoVmZm Amnë¶mbm A{YH$m{YH$ 
H$m¡eë¶m{Y{ð>V {ejUmda ^a Úmdm 
bmJUma Amho. {dÚmWu ~hþJwU g§nÞ 
ìhmdm, Ë¶mÀ¶mH$S>o {d{dY H$m¡eë¶o 

¶mdrV ¶m ÑîQ>rH$moZmVyZ {dÚmnrR>mZo 
{d{dY {df¶m§Mo Aä¶mgH«$‘ Zì¶mZo 
V¶ma Ho$bobo AmhoV. ho Aä¶mgH«$‘ 
¶eñdr[aË¶m am~{dÊ¶mda {dÚmnrR>mMm 
{deof ^a AgUma Agë¶mMo S>m°. 
‘VH$a ¶m§Zr gm§{JVbo. 

 amîQ´>r¶ e¡j{UH$ YmoaU {d^mJmMo 
g‘Ýd¶H$ àm. {ZVrZ {Znw§Jo ¶m§Zr 
àmñVm{dH$ Ho$bo. S>m°. haoe eoiHo$ ¶m§Zr 
gwÌg§MbZ Va S>m°. {XnH$ gmoZQ>¸o$ ¶m§Zr 
Am^ma ‘mZbo. H$m¶©emioV CnàmMm¶© 
S>m°. A{Zb AmR>ao, A§VJ©V JwUdÎmm h‘r 
H$jmMo g‘Ýd¶H$ S>m°. VwH$mam‘ WmonQ>o, 
{dÚmWu {dH$mg A{YH$mar S>m°. aqdÐ 
Xoe‘wI ¶m§À¶mgh BVa àmÜ¶mnH$, 
{dÚmWu, nmbH$ ¶m§Zr gh^mJ Zm|X{dbm.  

 nmaZoa : à{V{ZYr 

nmaZoa ehamVrb nmaZoa npãbH$ 
ñHw$bMm {dÚmWu gwaO ‘pÀN>§Ð ~moê$S>o 
¶mMr H|$Ðr¶ Odmha ZdmoX¶ {dÚmb¶mV 
B¶Îmm ZddrÀ¶m dJm©gmR>r {ZdS> Pmbr 
AgyZ Ë¶mÀ¶m dJ© {‘Ìm§g‘ìmoV nmaZoa 
npãbH$ ñHw$b‘Ü¶o Ë¶mMm gËH$ma 
H$aÊ¶mV Ambm. 

ZdmoX¶ {dÚmb¶ g{‘Vr‘m’©$V KoÊ¶mV 
Amboë¶m àìmoe narjoV gwaO ~moê$S>o hm 
CÎmrU© Pmë¶mZ§Va Ë¶mMm gmo‘dmar gËH$ma 
H$aÊ¶mV Ambm. 

 gwaO ¶mZo Á¶w{ZAa Ho$ Or Vo 
AmR>drn¶ªV nmaZoa npãbH$ ñHw$b‘Ü¶o 
{ejU KoVbobo Amho. Ë¶mZo embo¶ 
nmVirda Pmboë¶m {d{dY ñnYmªgh 
hoJS>odma {eî¶d¥Îmr narjoVhr ¶e g§nmXZ 
Ho$bobo Amho. ¶mìmoir ~mobVmZm gwaO ¶mZo 

gm§{JVbo H$s, Mm¡WrnmgyZM ìmoJìmoJi¶m 
ñnYm© narjm§À¶m g§X^m©V {dÚmb¶mMo 
àmMm¶© {JVmam‘ åhñHo$ ¶m§Zr ‘mJ©Xe©Z 
Ho$bo. àË¶oH$ B¶ÎmoV {eH$VmZm Ë¶m Ë¶m 
{ejH$m§Zr ñnYm© n[ajogmR>r Agboë¶m 
{df¶mg§X^m©V ~hþ‘mob ‘mJ©Xe©Z Ho$bo. ¶m 
‘mJ©Xe©Zm‘wioM ‘r ZdmoX¶ {dÚmb¶mÀ¶m 
àìmoemgmR>r nmÌ R>abmo Amho. àmMm¶© 
{JVmam‘ åhñHo$ VgoM {d{dY dJm©À¶m 
{ejH$m§Zr Ho$boë¶m ‘mJ©Xe©Zm~Ôb gwaO 
¶mZo H¥$VkVm ì¶º$ Ho$br.  
   gwaOMo dJ©{‘Ì, {dÚmb¶mVrb 
{dÚmWu, {ejH$, àmMm¶© {JVmam‘ åhñHo$ 
¶m§À¶mg‘ìmoV Ë¶mMm gËH$ma H$aÊ¶mV 
Ambm. ¶mìmoir g§ñWoÀ¶m AÜ¶jm g{dVm 
åhñHo$, {dÚmWu, {ejH$ VgoM {ejHo$Va 
H$‘©Mmar CnpñWV hmoVo. ¶mìmoir gwaObm 
CnpñWVm§Zr nwT>rb {ejUmgmR>r ew^oÀN>m 
{Xë¶m.  

 ^midUr : à{V{ZYr 
 Q>mH$ir ImVJmd ¶oWrb OwÝ¶m 
{nT>rVrb godm^mdr ì¶º$s gw¶©^mZ 
ZadS>o ¶m§Mo öX¶{dH$mamÀ¶m Vrd« 
PQ>³¶mZo {ZYZ Pmbo. Ë¶m§À¶m 
níMmV XmoZ ‘wbo d EH$ ‘wbJr 
Agm n[adma Amho. 

JmdmVrb {d{dY e¡j{UH$, 
gm‘m{OH$ d AmÜ¶mpË‘H$ joÌmV Ë¶m§Mo 
‘moR>o ¶moJXmZ hmoVo.

 Vo Q>mH$ir ImVJmd ¶oWrb hZw‘mZ {dÚmb¶mMo àmMm¶© gw^mf 
ZadS>o ¶m§Mo MwbVo d ‘m. gan§M gwZrb ZadS>o ¶m§Mo dS>rb hmoV. 
Ë¶m§À¶mda Q>mH$ir ImVJmd ¶oWrb A‘aYm‘‘Ü¶o A§Ë¶g§ñH$ma 
H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir ‘moR>m OZg‘wXm¶ CnpñWV hmoVm.

 {ZKmoO : à{V{ZYr 
 nmaZoa Vmbw³¶mVrb {ZKmoO ¶oWrb gwZ§XmVmB© 
gwaoe ImS>o ¶m§Mo d¶mÀ¶m  72 ì¶m dfu 
Aënem AmOmamZo {ZYZ Pmbo. Ym{‘©H$ 
H$m¶m©V Ë¶m§Mm gh^mJ hmoVm.Ë¶m§À¶m níMmV 
nVr,XmoZ ‘wbo , XmoZ ‘wbr ,ZmVr, OmdB© Agm 
n[adma Amho. 

Zmai {dH«o$Vo gwaoe ImS>o ¶m§À¶m nËZr VgoM bm±S´>rMo ‘mbH$ 
JUoe ImS>o, nmaZoa VmbwH$m nÌH$ma g§KmMo {ZKmoO ehamÜ¶j 
¶moJoe ImS>o, d¡embr Vobr, ‘{Zfm ImS>o ¶m§À¶m Ë¶m AmB© hmoV. VgoM 
A§~aZmW ¶oWrb M§ÐH$m§V {dÇ>b Vobr ¶m§À¶m Ë¶m gmgy hmoV. Ë¶m§À¶m 
{ZYZmZo hihi ì¶º$ hmoV Amho.  e{Zdma {X.29 amoOr {ZKmoO 
¶oWrb ñ‘emZ^y‘rV Ë¶m§À¶mda A§Ë¶g§ñH$ma H$aÊ¶mV Ambo.

 gwnm : à{V{ZYr 

  Vmbw³¶mVrb ZmJarH$m§Zm Zìmo aoeZH$mS>© 
XoVmZm VgoM aoeZH$mS>© g§X^m©Vrb {d{dY 
H$m‘m§‘Ü¶o nwadR>m {d^mJ VgoM goVy MmbH$m§H$Sy>Z 
AS>dUyH$ hmoV AgyZ Ë¶mgmR>r ‘moR>¶m aH$‘m 
CH$ië¶m OmV Agë¶mMm Amamon ‘hmamîQ´> 
Zd{Z‘m©U goZoÀ¶m dVrZo H$aÊ¶mV Ambm AgyZ 
Ë¶m {damoYmV {Vd« Am§XmobZ N>oS>Ê¶mMm Bemam 
‘Zgo ZoVo A{dZme ndma ¶m§Zr {Xbm Amho. 

 ¶mg§X^m©V ndma ¶m§Zr Zm¶~ Vh{gbXma 
JUoe AmT>mar ¶m§Zm {ZìmoXZ gmXa Ho$bo AgyZ 
ZmJarH$m§À¶m hmoV Agboë¶m bwQ>rH$S>o àemgZmMo 
bj ìmoYbo Amho. aoeZH$mS>©‘Ü¶o Zìmo Zmd g‘m{dîQ> 
H$aUo, Xþê$ñVr H$aUo, {d^º$ Hw$Qy>§~mgmR>r Zìmo 
aoeZH$mS>© XoUo ¶mgmR>r nwadR>m {d^mJmH$Sy>Z 
gm‘Ý¶m§Zm ZmJ{dbo OmV Agë¶mMm ndma ¶m§Mm 

Amamon Amho. 

aoeZH$mS>©À¶m VH«$marda A{YH$mar XmX 
XoV ZmhrV Va goVy H$m¶m©b¶m§H$Sy>Z AìdmÀ¶m 
gìdm a¸$‘ AmH$maÊ¶mV ¶oVo. nwadR>m {d^mJmV 
H$mJXnÌo gmXa H$aÊ¶mV Ambr AgVm A{YH$mar 
CS>dmCS>drMr CÎmao XoVmV. aoeZH$mS>©gmR>r EO§Q>m§À¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ ‘moR>¶m aH$‘m dgwb H$aÊ¶mV ¶oV 

Agë¶mMohr ¶m {ZìmoXZmV Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo 
Amho.  

goVy MmbH$m§Zr Xe©Zr ^mJmV ZmJarH$m§Mr 
gZX ‘moR>¶m AjamV bmdUo ~§YZH$maH$ 
AgVmZmhr Vr bmdbr OmV Zmhr. Aem goVy 
MmbH$m§Mo nadmZo aXX H$aÊ¶mMr ‘mJUr ndma 
¶m§Zr Ho$br Amho. {d{dY ¶moOZm§Mm bm^ KoÊ¶mgmR>r 
aoeZH$mS>©Mr Amdî¶H$Vm AgVmZmhr aoeZH$mS>© 
A^mdr AZoH$ bm^mWu ¶moOZm§nmgyZ d§{MV amhV 
AmhoV. Vh{gb H$m¶m©b¶mV aoeZH$mS>©gmR>r ñdV§Ì 
¶§ÌUm C^r H$ê$Z àb§{~V àH$aUm§Mm {ZnQ>mam 
H$aÊ¶mMr ‘mJUrhr ndmam§Zr Ho$br Amho. Zm¶~ 
Vh{gbXmam§Zm {ZìmoXZ  gmXa H$aVmZm A{dZme 
ndma ¶m§À¶mgh ghH$ma goZm {OëhmÜ¶j {ZVrZ 
åhñHo$, gwnm ehamÜ¶j Aj¶ gw¶©d§er CnpñWV 
hmoVo.  

 {ZKmoO : à{V{ZYr

nmaZoa Vmbw³¶mVrb dS>{Pao ¶oWrb 
gmo{Z¶m JmS>Jo H$m°åß¶wQ>a {S>ßbmo‘m‘Yo 
{ÛVr¶ H«$‘m§H$mZo CÎmrU© Pmbr AgyZ 
VrMo gd©Ì A{^Z§XZ d H$m¡VwH$ hmoV 
Amho. ‘hmamîQ´> amÁ¶ nÌH$ma g§KmMo 
Ah‘XZJa {OëhmÜ¶j XÎmm JmS>Jo 
¶m§Mr Vr H$Ý¶m Amho.

 Hw$.gmo{Z¶m XÎmmÌ¶ JmS>Jo {hZo 
H$m°åß¶wQ>a {S>ßbmo‘m B§{O{Z¶atJÀ¶m 
{ÛVr¶ dfm©‘Yo {ÛVr¶ H«$‘m§H$ {‘i{dbm.
gmo{Z¶mbm àW‘ go‘rñQ>abm 90 Q>¸o$ 
Va {ÛVr¶ go‘rñQ>abm 89 Q>¸o$ ‘m³g© 
{‘imbo AmhoV.gmo{Z¶m gÜ¶m g‘W© 
nm°brQ>o{³ZH$ ~oëho ¶oWo {S>ßbmo‘mÀ¶m 
eodQ>À¶m dfm©bm Amho.

 ~mbnUmnmgwZM gmo{Z¶m {h 

Iwn ‘ohZVr Amho.{VMo 
àmW{‘H$ {ejU {Oëhm 
narfX emio‘Yo Pmbo 
AgwZ,‘mÜ¶{‘H$ {ejU 
gw§Xam~mB© JhrZmOr b§Ho$ 
{dÚmb¶ dS>{Pao ¶oWo Pmbo. 
gwadmVr nmgwZM {VZo 
Aä¶mgmda bj H|${ÐV 
H$aV Xadfu Mm§Jbo ‘m³g© 
{‘idV Amnbr ¶eñdr KmoS>Xm¡S> gwé 
R>odbr.H$m°åß¶wQ>a B§{O{Z¶atJ‘Yo {S>J«r 
H$aÊ¶mMr BÀN>m Agë¶mMo gmo{Z¶mZo 
gm§JrVbo Amho.AmB© e{‘©bm ¶m {ejrH$m 
d dS>rb XÎmm JmS>Jo ho nÌH$ma Agë¶mZo  
bhmZnUmnmgwZM {Vbm Aä¶mgmMo 
~miH$Sw> {‘imbo. 

 gmo{Z¶mÀ¶m ¶m ¶em~Ôb {VMo 
nmaZoa,OwÞa,nwUo d ‘w§~B© n[agam‘YwZ 

A{^Z§XZ hmoV Amho.{VÀ¶m 
¶em~Ôb ImgXma Zrboe 
b§Ho$,A{^ZoVo ImgXma 
S>m°.A‘mob H$moëho,Am‘Xma AVwb 
~oZHo$,lr .{d¿Zha ghH$mar 
gmIa H$maImÝ¶mMo MoAa‘Z 
gË¶erb eoaH$a,Ah‘XZJa 
{Oëhm narfXoMo ~m§YH$m‘ d 
H¥$fr g{‘VrMo ‘mOr g^mnVr 

H$m{eZmW XmVo ,{edgoZm VmbwH$mà‘wI 
(C~mR>m) S>m°.lrH$m§V nR>mao,Amnbr ‘mVr 
Amnbr ‘mUg§ ¶m gm‘m{OH$ g§ñWoMo 
AÜ¶j VWm amîQ´>dmXrMo ¶wdm ZoV¥Ëd 
énoe T>dU,  nmaZoa VmbwH$m nÌH$ma 
g§KmMo H$m¶m©Ü¶j XÎmmOr CZdUo, Á¶oð> 
‘mJ©Xe©H$ ‘wHw§$Xamd {ZKmoOH$a AmXtZr 
A{^Z§XZ H$aV ^mdr dmQ>Mmbrg 
ew^oÀN>m {Xë¶m.

 {ZKmoO : à{V{ZYr 

 {ZKmoO ¶oWrb ghH$ma ‘hfu {H$gZamd 
dami nmQ>rb  ‘hm{dÚmb¶mMm S>r.’$m‘©gr 
Aä¶mgH«$‘mÀ¶m àW‘ d {ÛVr¶ gÌmMm {ZH$mb 
e§^a Q>¸o$ bmJë¶mMr ‘m{hVr ‘hm{dÚmb¶mMo 
g{Md {damO dami ¶m§Zr {Xbr. 

 ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m JwUd§V {dÚmÏ¶mªMo gd©Ì 
H$m¡VwH$ H$aÊ¶mV ¶oV AgyZ Ë¶m§À¶m ¶m ¶e~Ôb 
Ë¶m§Mo A{^Z§XZ H$aÊ¶mV ¶oV Amho. g§Xrn 
nmQ>rb OZgodm ’$mC§S>oeZMo VmbwH$mÜ¶j g{MZ 
dami, {Oëhm n[afXoÀ¶m ‘m. gXñ¶m nwînmVmB© 
dami, gan§M {MÌmVmB© dami, Cngn§M 
kmZoída daIS>o, ghH$ma ‘hfu {H$gZamd 
dami nmQ>rb ‘hm{dÚmb¶mMo g§ñWmnH$ AÜ¶j 
a§JZmW dami, g{Md {damO dami, CnmÜ¶j 
{ZiH§$R> gmoZdUo, I{OZXma S>m°. JoUyOr qeXo, 
àmMm¶© S>m°. Hw$bXrn d¡Ú, CnàmMm¶© S>m°. {e’$m 
{eH$bJa, g§ñWoMo g§MmbH$ ‘§S>i, S>r ’$m‘©gr, 
~r. ’$m‘©gr Aä¶mgH«$‘mMo àmÜ¶mnH$, H$‘©Mmar 
¶m§Zr A{^Z§XZ Ho$bo.  

qnnarÀ¶m nmbbmoQ>Mr ZmJmb°ÊS>À¶m nmhþÊ¶m§Zm ^wai!
bmoH$gh^mJmVyZ C^o am{hbobo H$m‘ nmhÿZ nmhþUo W¸$

H$m°‘ZìmoëW ñH$m°ba{engmR>r åhñHo$dmS>rÀ¶m AjXmMr {ZdS>
 ñH$m°ba{en {‘i{dUmar AjXm ^maVmVmVrb nm{hbr {dÚmWuZr  Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶mH$Sy>Z H$m¡VwH$

aoeZH$mS>©À¶m AS>dUyH$s~m~V ‘Zgo AmH«$‘H$; {Vd« Am§XmobZ N>oS>Ê¶mMm Bemam

nmaZoa npãbH$À¶m 
gwaO ~moê$S>oMr ZdmoX¶gmR>r {ZdS>

dJ©{‘Ìm§g‘ìmoV {dÚmb¶mV gËH$ma

~hþJwU g§nÞ {dÚmWu KS>{dÊ¶mgmR>r H$m¡eë¶m{Yð>rV Aä¶mgH«$‘ 
 àmMm¶© S>m°. bú‘Uamd ‘VH$a ¶m§Mo à{VnmXZ  nmaZoa ‘hm{dÚmb¶mV ñHw$b H$Zo³Q> H$m¶©emim

gw¶©^mZ ZadS>o ¶m§Mo {ZYZ

gwZ§XmVmB© gwaoe ImS>o ¶m§Mo {ZYZ

dS>{Pè¶mMr gmo{Z¶m JmS>Jo 
H$m°åß¶wQ>a {S>ßbmo‘m‘Yo {ÛVr¶

àW‘ go{‘ñQ>abm 90 Va {ÛVr¶bm 89 Q>¸o$ ‘mH©$

dami ’$m‘©gr H$m°boOMm {ZH$mb e§^a Q>¸o$
{damO dami ¶m§Mr ‘m{hVr


