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  ‘w§~B© : à{V{ZYr 

 {dYmZg^m gXñ¶ËdmMm amOrZm‘m XoD$Z 
bmoH$g^m {ZdS>UyH$ bT>dyZ {dO¶ g§nmXZ Ho$boë¶m 
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ~wYdmar {dYmZ^dZmV 
OmD$Z Vo {dYmZ^dZmÀ¶m nm¶è¶m§da ZV‘ñVH$ 
Pmbo. Xaå¶mZ, ‘w§~B© Xm¡è¶mXaå¶mZ Im. b§Ho$ ¶m§Zr 
amîQ´>dmXr H$m±J«og eaXM§Ð ndma njmMo AÜ¶j eaX 
ndma ¶m§Mr ^oQ> KoD$Z Ë¶m§À¶mer MMm© Ho$br. 

 {dYmZ^dZmÀ¶m nm¶è¶m§da ZV‘ñVH$ 
Pmë¶mZ§Va ‘mÜ¶‘m§er ~mobVmZm Im. b§Ho$ åhUmbo, 
gZ 2019 ‘Ü¶o {dYmZg^oMm gXñ¶ åhUyZ 
‘r àW‘ {dYmZ^dZm‘Ü¶o n{hbo nmD$b Q>mH$bo. 
Joë¶m gmS>oMma dfm©V ¶m {dYmZ^dZm‘Ü¶o A{Ve¶ 
Mm§Jbo AZw^d Ambo. g‘mOmMr godm H$aÊ¶mMr 
g§Yr ‘bm ‘mÂ¶m ‘m¶~mn OZVoZo {Xbr. ¶m g§YrMo 
gmoZo H$aÊ¶mMm à¶ËZ ‘r ¶mM {dYmZ^dZm‘Ü¶o 
{ZpíMVnUo Ho$bm. gmS>oMma dfm©V g‘mYmZH$maH$ 

H$m‘ Ho$ë¶mZ§Va Á¶mìmoir bmoH$g^oMr {ZdS>UyH$ 
bT>{dbr, ImgXma hmoCZ n{hë¶m§XmM {dYmZ^dZmV 
Ambmo. ¶mM n{dÌ ‘§XramZo ‘mÂ¶m g‘mOmgmR>r H$m‘ 
H$aÊ¶mgmR>r ^anya VmH$X {Xbr, noaUm {Xbr Ë¶m‘wio 
‘r {dYmZ^dZmÀ¶m nm¶è¶m§da ZV‘ñVH$ Pmë¶mMr 

à{VH«$s¶m Im. b§Ho$ ¶m§Zr {Xbr.  
 Im. b§Ho$ ¶m§À¶mg‘ìmoV amîQ´>dmXrMo {Oëhm CnmÜ¶j 
AOw©Z ^mboH$a, amîQ´>dmXrÀ¶m S>m°³Q>a gobMo 
{OëhmÜ¶j S>m°. ~mimgmho~ H$mdao, ZJagodH$ ¶moJoe 
‘Vo, ^wfU eobma, XmXm Xidr AmXr CnpñWV hmoVo.  

  ‘w§~B© : à{V{ZYr 

 ‘amR>m AmajUmMo Iao 
eÌy H$moU ho  AmVm ‘amR>m 
g‘mOmZo AmoiImìmo ,Mma  
ìmoim ‘w»¶‘§Ìr amhÿZ gwÕm 
EH$Xmhr ‘amR>m AmajUmÀ¶m 
~mOyZo ^y{‘H$m KoVbr Zmhr.
Ho$di ‘VmMo amOH$maU H$aV 
g‘Om g‘mOmV Xþhr ‘mOd¶mMr Am{U Amnbr 
amOH$s¶ g‘rH$aUo ‘m§S>m¶Mr Aer ~moMar 
Q>rH$m amÁ¶mMo ‘hgyb VWm Xþ½Y ì¶dgm¶ 
{dH$mg ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
eaX ndmam§Mo Zmd Z KoVm {dYmZg^oV Ho$br. 
g‘mOmVrb  bmoH$m§Zm PwbdV R>odÊ¶mMo ‘moR>o 

fS>¶§Ì AmIbo OmV Agë¶mH$S>ohr 
Ë¶m§Zr bj ìmoYbo.

‘amR>m AmajUmda ‘hm¶wVrZo 
H$mb gd©njr¶ ~¡R>H$ ~mobmdbr 
hmoVr. ¶m ~¡R>H$sbm  ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rZo Z OmÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm.
Ë¶mdê$Z AmO {dYmZg^oV JXmamoi 
Pmbm.‘hm¶wVrÀ¶m gd© ZoË¶m§Zr 

{damoYrnjmbm Ymaoda YaV ~¡R>H$sbm ¶oÊ¶mnmgyZ 
Vwåhmbm H$moUr amoIbo H$moUmMo ‘ogoO Ambo ¶mMm 
Iwbmgm H$aÊ¶mMr OmoaXma ‘mJUr H$aÊ¶mV 
Ambr.¶mM ‘wÔçmdê$Z  ‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m ZoË¶m§Mm Mm§JbmM 
g‘mMma KoVbm.   Cd©arV nmZ 3 da

  ‘w§~B© : à{V{ZYr  
 g§nyU© H$O©‘m’$s, XþY XadmT>, 
eoVr‘mbmbm h‘r^md ¶mgmR>r 
H$m¶‘ñdê$nr H$m¶Xm hdm Aerhr 
b§Ho$ ¶m§Mr ‘mJUr AgyZ b§Ho$ 
¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbr ZJa ¶oWo 
YaUo Am§XmobZ H$aÊ¶mV Ambo. 
nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§Zr 
Am§XmobH$m§Mr g‘OwV KmVbr 
AgyZ H$mhr H$mbI§S>mZ§Va ho 
Am§XmobZ nwÝhm hmoUma Amho. 
Ë¶m‘wio ¶m àíZr gaH$maZo gËda 

H$madmB© H$amdr Aer ‘mJUr 
amîQ´>dmXrMo àXoemÜ¶j O¶§V 
nmQ>rb ¶m§Zr {dYmZg^oV Ho$br.  
 ¶mìmoir ~mobVmZm O¶§V nmQ>rb 
åhUmbo, H$m§Xm d XþYmbm ^md 
Zgë¶mZo  Cd©arV nmZ 3 da

  {ZKmoO : à{V{ZYr 

 {ZKmoO ¶oWrb OÌm hm°Q>obda 
h„m H$ê$Z à{dU ^wH$Z d Ë¶m§À¶m 
ghH$mè¶m§da OrdKoUm h„m H$ê$Z 
XheV {Z‘m©U H$aUm-¶m Aamontda 
‘mo¸$m§VJ©V H$madmB© H$aÊ¶mMm R>amd 
{ZKmoOÀ¶m J«m‘g^oV ‘m§S>Ê¶mV Ambm. 

gan§M {MÌm dami ¶m§À¶m 
AÜ¶jVoImbr nma nS>boë¶m J«m‘g^oV 
‘m. Cng^mnVr I§Sy> ^wH$Z ¶m§Zr h„oImoa 
Amamonr ho gamB©V AgyZ Ë¶m§À¶m ¶m 
H¥$Ë¶m§Zm nm¶~§X KmbÊ¶mgmR>r Ë¶m§À¶mda 

‘mo¸$m§VJ©V H$madmB© H$aÊ¶mMr ‘mJUr 
Ho$br. ~m~mOr dmK‘mao d am‘Xmg agmi 
¶m§Zr ¶m R>amdmg AZw‘moXZ {Xë¶mZ§Va 
hm R>amd gdm©Zw‘Vo g§‘V H$aÊ¶mV 
Ambm. ¶màH$aUr J¥h‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§À¶mH$S>o nmR>nwamdm H$aÊ¶mMr ‘mJUr 
~m~mOr dmK‘mao, am‘Xmg agmi ¶m§Zr 
Ho$br. ñWm{ZH$ nwT>mè¶m§Zr ¶m JwÝhoJmam§Zm 
nmR>rer Z KmbVm JmdmVrb gm‘m{OH$ 
ñdmñÏ¶ Mm§Jbo am{hb ¶mMr H$miOr 
KoÊ¶mMo AmdmhZ Ho$bo.  

‘w»¶‘§Ìr bmS>H$s ~{hU            
 Cd©arV nmZ 3 da

Im. Zrboe b§Ho$ {dYmZ^dZmÀ¶m nm¶è¶m§da ZV‘ñVH$
 ImgXma Pmë¶mZ§Va Im. b§Ho$ àW‘M {dYmZ^dZmV  Im. eaX ndma ¶m§Mrhr KoVbr ^oQ> 

AmajUmMo Iao eÌy H$moU 
AmVm ‘amR>m g‘mOmZo AmoiImìmo

 ‘hgyb ‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Mr ~moMar Q>rH$m 
 ndmam§Zr EH$Xm Var EH$ ‘amR>m bmI ‘amR>m åhUyZ XmIdmìmo!

^mdnyU©

Jwê$dma, {X.11/07/2024 amoOr ñWi … 
g§J‘oída KmQ> nmaZoa, ¶oWo hmoB©b.

Xe{H«$¶m {dYr

jUmojUr Am‘À¶m ‘Zr, 
Vw‘MrM Amho AmR>dU,
hrM Am‘À¶m Am¶wî¶mVrb, 
AZ‘mob gmR>dU..

dS>Zoa ~wÐþH$, Vm. nmaZoa
{dO¶ AOw©Z ~moèhmS>o 

^mdnyU©

Jwê$dma, {X.11/07/2024 amoOr ñWi … 
g§J‘oída KmQ> nmaZoa, ¶oWo hmoB©b.

Xe{H«$¶m {dYr

dmQ>bo ZìhVo H$moUmbmhr Ago 
AKQ>rV KSy>Z ¶oB©b, 
MmbVm-~mobVm Xod Vwåhmbm ZoB©b..
‘mUwgH$s ñZoh ¶mMr, 
Á¶mdoir MMm© hmoB©b, 
Ë¶mdoir gdm©V n{hbr 
AmR>dU Vw‘Mr ¶oB©b..!

‘m.lr. {H$aU nmonQ> Rw>~o
nm§Sy>a§J XþY g§H$bZ H|$Ð, {gÜXoœadmS>r

^mdnyU©

ñd. ~~Zamd R>H$mam‘ H$mdao

Vw‘Mo AgUo Am‘À¶mgmR>r gd© H$mhr hmoVo,
Vo Am‘À¶m Am¶wî¶mVrb gw§Xa nd© hmoVo &
AmO gd© H$mhr Agë¶mMr OmUrd Amho.
nU AmÊUm Vwåhr Am‘À¶mV Zgë¶mMr 

‘moR>r CUrd Amho &&

Xe{H«$¶m {dYr
Jwê$dma, {X.11/07/2024 amoOr ñWi … 

g§J‘oída KmQ> nmaZoa, ¶oWo hmoB©b.

(‘m. MoAa‘Z, {d. H$m. godm gmogm¶Q>r, bmoUr‘mdim)

lr. H¡$bmg ZmZmgmho~ JmoaS>o

(g§MmbH$, {d. H$m. godm gmogm¶Q>r, bmoUr‘mdim)
lr. AéU ZmZmgmho~ JmoaS>o

^mdnyU©

ñd. ~~Zamd R>H$mam‘ H$mdao
Xe{H«$¶m {dYr

Jwê$dma, {X.11/07/2024 amoOr ñWi … 
g§J‘oída KmQ> nmaZoa, ¶oWo hmoB©b.

 {d{dY H$m¶©H$mar godm ghH$mar gmogm¶Q>r, 
{gÜXoœadmS>r MoAa‘Z, ìhm. MoAa‘Z, 

g§MmbH$ ‘§S>i d g^mgX

Vw‘Mo AgUo Am‘À¶mgmR>r gd© H$mhr hmoVo.. 
Vo Am‘À¶m Am¶wî¶mVrb gw§Xa nd© hmoVo..
AmO gd© H$mhr Agë¶mMr OmUrd Amho.. 
na§Vw Vwåhr Am‘À¶mV Zgë¶mMr ‘moR>r CUrd Amho
JobmV gmoSy>Z Amåhmbm, 
AmR>dU ¶oVo jUm-jUmbm..

Im. b§Ho$ ¶m§À¶m ‘mJÊ¶m§da gËda H$madmB© H$amdr
O¶§V nmQ>rb ¶m§Mr {dYmZg^oV ‘mJUr

OÌm hm°Q>ob hëë¶mVrb Amamontda ‘mo¸$m§VJ©V H$madmB© H$am; {ZKmoOÀ¶m J«m‘g^oMm R>amd
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$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.
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dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

Bdbogo amon bm{d¶bo Ûmar...
 
nmaZoa Vmbw³¶mVrb {ZKmoO ¶oWrb {Oëhm n[afX àmW{‘H$ emim VZnwao dmS>r 
‘Yrb n{hbrMm {dÚmWu AU©d A§Hw$e gmoZdUo ¶mbm Z°eZb ñH$m°ba{en 
narjoV 200 n¡H$s 200 JwU {‘imbo. amÁ¶mV Ë¶mMm 
àW‘ H«$‘m§H$ Ambm. e{Zdmar 6 Owb¡ 2024 amoOr 
Z°eZb ñH$m°ba{en narjoMo {d^mJ à‘wI {ZVrZ 
O‘XmS>o ¶m§Zr amÁ¶mV Pmboë¶m ¶m narjoV 1 Vo 5 
H«$‘m§H$ {‘i{dUmè¶m Ah‘XZJa {OëømÀ¶m àË¶oH$ 
Vmbw³¶mÀ¶m {dÚmÏ¶mªMm lo¶g bm°Ýg d hm°b, gmìmoS>r 
(ZJa eha) ¶oWo gËH$ma gmohim Am¶mo{OV Ho$bm hmoVm. 
 ¶m ìmoiog Amnë¶m nmaZoa Vmbw³¶mVrb {ZKmoO 
¶oWrb AU©d gmoZdUo ¶mMm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. 
Ë¶m‘wio ¶m gmohù¶mVrb àË¶oH$ {dÚmÏ¶m©Mo AmnU 
A{^Z§XZ Ho$bo nm{hOo. {deofV… Amnë¶m Vmbw³¶mVrb 
{ZKmoO JmdÀ¶m AU©d gmoZdUo ¶m {dÚmÏ¶m©À¶m CÎmw§J ¶em~Ôb nmaZoa 
VmbwH$mdmgr¶m§Zm {deof A{^‘mZ dmQ>bm nm{hOo. 
AU©dÀ¶m {ejH$m§Mo Am{U nmbH$m§Mohr AmnU Am^ma ‘mZbo nm{hOoV. H$maU 
Ë¶m§Zr AU©dbm ¶emMo C§M {eIa MTy>Z OmÊ¶mgmR>r Ë¶mbm gd©Vmonar ‘mJ©Xe©Z 
Am{U ‘XV Ho$bobr Amho. 
AU©d gmoZdUo ¶m {M‘wH$ë¶mÀ¶m ¶emdê$Z g§V kmZoídam§Mo eãX AmR>dVmV: 
Bdbogo amon bm{d¶bo Ûmar& 
Ë¶mMm ìmobw Jobm JJZmdar&& 
{ZKmoO ¶oWrb VZnwao dmS>rÀ¶m {O.n.àmW{‘H$ emioÀ¶m Ûmar bmdboë¶m AU©d 
gmoZdUo ¶m  {dÚmÏ¶m©À¶m ¶emMm ìmob C§MmdV OmD$Z JJZmÀ¶m ‘m§S>dmda 
’¡$bmdV amhmo, Aer Amem ~miJy¶m. 
                                        ZmZm T>dio

8286913223 
{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 

{O. Ah‘XZJa.

R>oHo$Xmamda ‘Zwî¶dYmMm 
JwÝhm XmIb H$amdm
 amhþar : ¶oWrb gË¶emoYH$ 

bhþOr H«$m§Vr goZm ¶m gm‘m{OH$ 
g§KQ>ZoÀ¶m dVrZo n[a¶moOZm {ZX}
eH$ ^maVr¶ amîQ´>r¶ ‘hm‘mJ© 
àm{YH$aU grB©Amo Ah‘XZJa 
{d^mJ {Oëhm Ah‘XZJa ¶m§Zm 
amîQ´>r¶ ‘hm‘mJ© Ah‘XZJa ‘Z‘mS> 
‘hm‘mJ© ZmXþéñV ~m~V R>oHo$Xmamda 
‘Zwî¶ dYmMm JwÝhm XmIb H$ê$Z 
VmËH$mi ‘hm‘mJ© XþéñVrMo H$m‘ nyU© 
H$aÊ¶mgmR>r {ZìmoXZ XoÊ¶mV Ambo. 
Var AmnU gXa VH«$marda J§^ra 
XIb KoD$Z VmËH$mi H$m¶©dmhr 
H$amdr. Am{U ‘hm‘mJ© XþéñV 
H$amdm AÝ¶Wm Vrd« Am§XmobZ H$ê$Z 
Ý¶m¶mb¶rZ bT>m C^mé. Ago 
{ZìmoXZmV åhQ>bo Amho. 

amhmVm Vmbw³¶mV 
XþîH$mi Omhra H$amdm
 amhmVm : emgZmZo amhmVm 

Vmbw³¶mV XþîH$mi Omhra H$amdm, 
Aer ‘mJUr JUoe H$maImÝ¶mMo 
‘mOr AÜ¶j d {dÚ‘mZ g§MmbH$ 
A°S>. Zmam¶U H$mb} nmQ>rb ¶m§Zr 
Ho$br. amhmVm Vmbw³¶mV nmdgmZo 
nmR> {’$a{dbr Amho. Vmbw³¶mbm 
nmUrnwadR>m H$aUmè¶m YaUm§À¶m 
nmUbmoQ>mVhr nmD$g Zmhr. Owb¡ 
‘{hÝ¶mÀ¶m n{hbm AmR>dS>m 
g§nbm AgyZ AÚmn JmoXmdar 
H$mbìmo bm^joÌmV d Vmbw³¶mV 
XmoZ Vo AS>rM B§Mmnojm OmñV 
nmD$g Zmhr. eoVH$è¶m§Zr Aën 
nmdgmda noaÊ¶m Ho$ë¶m, Vo 
CJdyZhr Ambo. na§Vw nmdgmZo 
‘{hÝ¶mnmgyZ CKS>rn {Xë¶mZo 
I[anmMr {nHo$ OiyZ Mmbbr 
AmhoV. 

CIbJmdÀ¶m Cngan§MnXr 
~m¶gm bmHy$S>PmoS>o
 lrJm|Xm : Vmbw³¶mVrb 

CIbJmd J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m 
Cngan§MnXr ~m¶gm~mB© 
’$¸$S> bmHy$S>PmoS>o ¶m§Mr {ZdS> 
H$aÊ¶mV Ambr. CIbJmdMo 
Cngan§M {dbmg dmiHo$ ¶m§Zr 
nXmMm amOrZm‘m {Xë¶mZo ¶m 
[aº$ OmJogmR>r gan§M H${dVm 
M§XZ ¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr 
~¡R>H$ Pmbr. ¶m {ZdS>r~Ôb 
gan§M H${dVm M§XZ, Á¶oð> ZoVo 
gw^mf dmiHo$, ImgXma Zrboe 
b§Ho$ à{Vð>mUMo àm. g§O¶ 
bmHy$S>PmoS>o, J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ 
{dbmg bmHy$S>PmoS>o, YZ§O¶ 
bmHy$S>PmoS>o, adtÐ OmYd, VmB© 
dmiHo$, g{dVm IoS>H$a, erVb 
T>dio ¶m§Zr Ë¶m§Zm ew^oÀN>m 
{Xë¶m. 

AmfmT>r EH$mXer{Z{‘Îm 
OmXm ~gog gmoS>Uma
 eodJmd : AmfmT>r EH$mXer 

{Z{‘Îm {X. 13 Owb¡ Vo {X. 
22 Owb¡ ¶m H$mbmdYrV 
amîQ´>r¶ n[adhZ ‘hm‘§S>imÀ¶m 
eodJmd AmJmam‘m’©$V eodJmd 
Vmbw³¶mVrb H$moUË¶mhr JmdmVyZ 
44 ^m{dH$m§Mr ‘mJUr Amë¶mg 
WoQ> JmdmVyZ n§T>anya ¶mÌogmR>r 
~g XoÊ¶mMo {Z¶moOZ Ho$bo OmUma 
Amho. Ë¶mgmR>r AmJmam‘m’©$V 
J«m‘n§Mm¶V H$m¶m©b¶mgmo~V 
nÌì¶dhma H$aÊ¶mV Ambobm 
AgyZ gXa ¶moOZoMm ^m{dH$m§Zr 
bm^ ¿¶mdm, Ago AmdmhZ 
eodJmd AmJmam‘m’©$V AmJma 
ì¶dñWmnH$ A‘mob H$moVH$a ¶m§Zr 
Ho$bo Amho. 

IS>m© n[agamV 
nmdgmMo W¡‘mZ
 Om‘IoS> : Vmbw³¶mVrb 

IS>m©gh ‘w§JodmS>r, ZmJmo~mMrdmS>r 
n[agamV gmo‘dmar amÌr AmR>À¶m 
gw‘mamg nmdgmZo Ajae… W¡‘mZ 
KmVbo. ¶m‘wio IS>m© ehamVyZ 
dmhUmè¶m H$m¡VwH$m ZXrbm nya 
Ambm. ehamMm d ewH«$dma noR> 
J«m‘ñWm§Mm g§nH©$ VwQ>bm hmoVm. 
‘amR>dmS>çmV OmUmè¶m añË¶mÀ¶m 
nwbmdê$Z nmUr Amog§Sy>Z dmhV 
Agë¶mZo dmhVyH$ ~§X hmoVr. ¶m 
nmdgmZo ‘mohar Vbmd ^abm 
Amho.

em°Q>© Ý¶yO

bmVya : à{V{ZYr 
 amîQ´>dmXr H$m±J«og eaXM§Ð ndma njmMo 
AÜ¶j eaX ndma ho ^mOnbm ‘moR>m Y¸$m 
XoÊ¶mÀ¶m V¶marV AmhoV. ^mOnmMo CXJra 
‘VXmag§KmMo ‘mOr Am‘Xma gwYmH$a ^mboamd 
ho 11 Owb¡ amoOr amîQ´>dmXr H$m±J«og eaXM§Ð 
ndma njm‘Ü¶o àìmoe H$aUma Agë¶mMr 
‘m{hVr {dídgZr¶ gyÌm§H$Sy>Z {‘iV Amho.  
 amÁ¶mV ‘hm{dH$mg AmKmS>rZo bmoH$g^m 

{ZdS>UwH$sV  ‘hm¶wVrbm OmoaXma XUH$m {Xbm. 
Ë¶mZ§Va CÕd R>mH$ao Am{U eaX ndma ¶m§Zr 
^mOnbm Y¸o$ XoÊ¶mMr ‘mohr‘ hmVr KoVbr Amho. 
N>ÌnVr g§^mOrZJa ¶oWrb {edg§H$ën Xm¡è¶mV 
‘mOr Cn‘hmnm¡a Am{U H$mhr ZJagodH$m§Zm Amnë¶m 
njmV àìmoe XoV CÕd R>mH$ao ¶m§Zr ^mOnbm 
Y¸$m {Xbm. AmVm eaX ndmam§H$Sy>Z ^mOnbm 
‘amR>dmS>çmV Xþgam XUH$m ~gUma Agë¶mMo 
g‘OVo. 

 H$monaJm§d : à{V{ZYr

 ‘hmamîQ´> amÁ¶ gaH$maÀ¶m 
dVrZo gwé H$aÊ¶mV Amboë¶m 
bmS>H$s ~hrU ¶moOZoMm bm^ 
H$monaJmd ‘VXma g§KmVrb 
gd© ‘{hbm ^{JZtZr ¿¶mdm 
Ago AmdmhZ ‘m.Am‘Xma gm¡.
ñZohbVmVmB© H$moëho ¶m§Zr Ho$bo Amho. 
H$monaJm§d ehamgh J«m‘rU ^mJmV 
àË¶oH$ ^{JZrMr ¶m ¶moOZogmR>r Zm|XUr 
H$éZ KoVbr OmV Amho. h¸$mMr ~hrU 
h¸$mgmR>r ¶m ^w‘rHo$VwZ H$m¶‘ñdénr 
‘{hbm g~brH$aUmgmR>r H$m¶©aV 
AgUmè¶m ñZohbVmVmB© H$moëho ¶m§Zr 

gd©M bm^mWu ‘{hbm ^{JZtZr 
Zm|XUr H$éZ ¿¶mdr ¶mgmR>r Am‘À¶m 
à{V{ZYter g§nH©$ H$amdm Aer ‘m{hVr 
à{gÕr nÌH$mìXmao {Xbr Amho.

 ‘{hbm ~MV JQ>mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVwZ 
hOmamo ‘{hbm§Zm Am{W©H$ d gm‘m{OH$ 
ñWmZ ~iH$Q> hmoÊ¶mgmR>r ‘mPo Zoh‘r 
ghH$m¶© AgVo. Hw$R>brhr emgH$s¶ 

¶moOZm ZmJarH$m§n¶ªV nmohMmdr 
¶mgmR>r H$m¶©H$V} nXm{YH$mar d ‘mÂ¶m 
OZg§nH©$ H$m¶m©b¶mVwZ Amdí¶H$ Vr 
H$m¶©dmhr Ho$br OmVo. H$moëho Hw$Qw>§~ 
ho àË¶oH$ KQ>H$mbm Ý¶m¶ {‘imdm d 
g§H$Q> H$mbrZ n[apñWVrV AmnU 
YmdwZ Omìmo ¶m ^w‘rHo$VwZ godm H$aV 
AgVo. emgZmZo am~{dboë¶m ¶moOZm 
gm‘m{OH$ ~XbmgmR>r Cn¶wº$ R>amì¶m 
¶m ÑîQ>rZo bmS>H$s ~hrU ¶moOZoMm bm^ 
A{YH$m{YH$ ‘{hbm§Zm {‘idwZ XoÊ¶mgmR>r 
‘mPm à¶ËZ Amho.

 hOmamo ‘{hbm Zm|XUrgmR>r g§nH©$ 
H$aV AgwZ Ë¶m§Zm Amdí¶H$ Vo ghH$m¶© 
hmoÊ¶mgmR>r VimJim n¶ªV Am‘Mo 
à{V{ZYr OmdwZ Zm|XUr H$éZ KoV 
AmhoV. àË¶oH$s {XS> hOma én¶o AW© 
ghmæ¶ ¶m ¶moOZoìXmao Xa‘hm ‘hrbm§Zm 
hmoUma Amho. ‘VXma g§KmVrb ‘mÂ¶m 
^{JZtgmR>r à^mdr nUmZo ¶moOZoMr 
A‘§b~OdUr ìhmdr. ¶mgmR>r àemgZmZo 
¶oUmè¶m Vm§{ÌH$ AS>MUr H$‘r H$éZ 
ìmoJmZo Zm|XUr nwU© hmoÊ¶mgmR>r ghH$m¶© 
H$amìmo Ago H$moëho åhUmë¶m Amho. 

‘w§~B© : à{V{ZYr 

 amÁ¶mVrb Am{Xdmgr 
O{‘Zr hñVm§VaU àH$aUr 
{d^mJr¶ Am¶wº$m§À¶m 
AÜ¶jVoImbr g{‘Vr 
JR>Z H$ê$Z Mm¡H$er 
H$aUma Agë¶mMr 
‘m{hVr amÁ¶mMo ‘hgyb 
‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr {dYmZn[afX 
g^mJ¥hmV {Xbr. {OWo- 
Hw$R>o Am{XdmgtMr O{‘Zr 
bmQ>ë¶m AgVrb Ë¶mda 
H$S>H$ H$madmB© OmB©b Ago 
ñnîQ> {ZX}e Ë¶m§Zr ¶mìmoir 
{Xbo. 

 nmdgmir A{YìmoeZmV  
{dYmZn[afXo‘Ü¶o Z§Xÿa~ma 
¶oWrb Am{Xdmgr ì¶º$sMr 
O‘rZ {~Ja Am{Xdmgr 
Ho$ë¶mMm àíZ CnpñWV 
Ho$bm AgVmZm ‘hgyb ‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
CÎma XoVmZm ‘m{hVr gXaMr 
‘m{hVr {Xbr.Ho$di EH$mM 
àH$aUr Zmhr Va H$moH$U, 
ZmJnya, A‘amdVr Am{U 
Zm{eH$ {d^mJmVrb gwÕm 
Am{Xdmgr  O{‘Zr~m~V 

Mm¡H$er H$aÊ¶mMo Ho$br 
OmB©b Ago ‘hgyb ‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

amÁ¶mVrb Am{Xdmgr 
O{‘Zr ~m~V dmT>V 
Agbobo àíZ nmhVm 
Am{Xdmgr O{‘Zr 
bmQ>Ê¶mMo àH$ma g‘moa 
¶oV AmhoV. Am{Xdmgr 
~m§Ydm§Zm Ý¶m¶ {‘imdm 
Am{U Ë¶m§À¶m O{‘ZrMo 
g§ajU ìhmìmo ¶mgmR>r ¶oË¶m 
15 {XdgmV amÁ¶mVrb 
{d^mJr¶ Am¶wº$m§À¶m 
AÜ¶jVoImbr EH$ g{‘Vr 
JR>rV H$ê$Z Ë¶m§Zm Ahdmb 
gmXa H$aÊ¶mg gm§{JVbo 

OmB©b Am{U  {OWo 
Hw$R>o Am{Xdmgr 
O{‘Zr~m~V 
J¡aì¶dhma Pmbo 
AgVrb qH$dm 
Am{Xdmgr ~m§Ydm§Mr 
’$gdUyH$ H$ê$Z 
Ë¶m§À¶m O{‘Zr hS>n 
Ho$ë¶m AgVrb, Ago 
AmT>iyZ Amë¶mg 
Ë¶mda emgZmÀ¶m 
‘m’©$V H$S>H$ H$madmB© 

Ho$br OmB©b Ago ñnîQ>  
AmXoe ‘hgyb ‘§Ìr {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr {Xbo.

 ‘§Ìr {dIo nmQ>rb 
åhUmbo H$s, emgZ 
ho Zoh‘rM Am{Xdmgr  
~m§Ydm§À¶m nmR>rer 
I§~ranUo C^o Amho. Ë¶m§À¶m 
O{‘ZrMo ga§jU H$aÊ¶mg 
H${Q>~Õ Amho. ¶m‘wio Hw$R>ohr 
hbJOunUm InyZ KoVbm 
OmUma Zmhr. Mm¡H$er‘wio 
amÁ¶mVrb Am{Xdmgr 
~m§Ydm§Zm ‘moR>m {Xbmgm 
{‘iob Agm {dídmg ‘§Ìr 
{dIo nmQ>rb ¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$bm.

bmS>H$s ~hrU ¶moOZoMm 
gd© ^{JZtZr bm^ ¿¶mdm

‘m.Am.ñZohbVmVmB© H$moëho ¶m§Mo AmdmhZ ""h¸$mMr ~hrU Am‘À¶m 
h¸$m§gmR>r'' ‘{hbm§Mr gm¡. H$moëho ¶m§À¶m~Ôb à{V{H«$¶m

Am{Xdmgr O{‘Zr ì¶dhma àH$aUr {d^mJr¶ 
g{‘Vr JR>rV H$ê$Z Mm¡H$er H$aUma
 ‘hgyb ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Mr ‘m{hVr  ~oH$m¶XoeranUo 

Am{XdmgrÀ¶m O{‘Zr bmQ>Umè¶m§da H$madmB©Mo {ZX}e 

(nmZ 1 dê$Z)
AmajUmMo Iao eÌy H$moU 

AmVm ‘amR>m g‘mOmZo AmoiImìmo
‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr Zmd Z KoVm eaX ndmam§da 

ñnîQ> Amamon Ho$bo H$s, Mma  ìmoim ‘w»¶‘§Ìr amhÿZhr Ë¶m§Zr 
AmOVmJm¶V ‘amR>m AmajUmÀ¶m ~mOyZo H$moUVrhr gH$mamË‘H$ 
^y{‘H$m KoVbr Zmhr, H$Yr ‘amR>m AmajUmÀ¶m ~mOyZo ~« eãX 
H$mT>bm Zmhr, Vo H$moUË¶mhr ‘moMm©V {Xgbo ZmhrV. Ë¶m§Zr 
H$Yrhr AmajUmÀ¶m ~m~VrVrb Amnbr ^y{‘H$m g‘mOmÀ¶m 
g‘moa ‘m§S>br Zmhr. Aem naIS> eãXmV Ë¶m§Zr ndmam§da 
{ZemUm gmYbm. Ë¶mM ~amo~a ‘§Ìr {dIo ¶m§Zr ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rÀ¶m H$mimV ‘w»¶‘§Ìr Ho$di ’o$g~wH$da hmoVo. 
Va Ë¶m§Mo ZoVo [a‘moQ>H§$Q´>mob da H$m‘ H$aV am{hbo. ¶m‘wio 
VËH$mbrZ ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr {Xbobo ‘amR>m 
AmajU J‘dmìmo bmJbo Agë¶mMm WoQ> Amamon Ho$bm.

AmOhr AemM ^y{‘Ho$VyZ g‘mOmMr {Xem^yb H$aÊ¶mMo 
H$m‘ {damoYH$ Am{U ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo ZoVo  H$aV 
Agë¶mMr {Q>H$m H$ê$Z  {dIo nmQ>rb ¶m§Zr   ‘amR>m 
Am§XmobZmMo ZoVo ‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§Zm AmdmhZ Ho$bo H$s, 
Ë¶m§Zr ‘amR>m AmajUmMo Iao eÌy H$moU ho AmVmVar AmoiImìmo 
Am{U Aem ZoË¶m§Zm Jmd~§Xr H$amdr. 

‘hm¶wVr gaH$ma ho ‘amR>çm§À¶m ~mOyZo AgyZ ‘amR>m 
g‘mOmbm AmajU XoÊ¶mgmR>r H${Q>~Õ Amho. ¶mgmR>r 
gaH$maZo EH$ nmD$b nwT>o ¶oD$Z gd©njr¶ ~¡R>H$ ~mobmdbr 
hmoVr. ‘mÌ ‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m ZoË¶m§Zr ¶m ~¡R>H$sda 
~{hîH$ma Q>mHy$Z Vo ‘amR>m AmajUmÀ¶m {damoYmV Agë¶mMo 
{gÕ H$ê$Z XmIdbo Amho. ¶m‘wio Ë¶m§À¶m ¶m ~oJS>r ‘amR>m 
ào‘mMm Amåhr {ZfoY H$aV Agë¶mMo ‘§Ìr {dIo nmQ>rb 
åhUmbo.

OÌm hm°Q>ob hëë¶mVrb Amamontda 
‘mo¸$m§VJ©V H$madmB© H$am; {ZKmoOÀ¶m 

J«m‘g^oMm R>amd
¶moOZog§X^m©V Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m 

J«m‘g^oV JwÝhoJmam§da H$madmB© H$aÊ¶mMm R>amd 
g§‘V Pmbm. g{MZ dami ¶m§Zr ¶mìmoir ~mobVmZm ¶m 
¶moOZogmR>r Amdí¶H$ H$mJXnÌm§Mr g§»¶m H$‘r H$aÊ¶mV 
Amë¶m~Ôb g‘mYmZ ì¶º$ Ho$bo. J«m‘godH$,  VbmR>r 
¶m§Zr EH$ÌrV gìm}jU H$ê$Z OmñVrV OmñV Hw$Qy>§~m§Zm 
¶m ¶moOZoMm bm^ {‘idyZ XoÊ¶mMo AmdmhZ dami ¶m§Zr 
¶mìmoir Ho$bo. J«m‘n§Mm¶Vr‘m’©$V gd©Vmonar ghH$m¶© 
H$aÊ¶mMr ½dmhr Ë¶m§Zr {Xbr.  
 ‘iJ§Jm {dÚmb¶mOdi Xmê$Mr {dH«$s H$aÊ¶mV ¶oV 
AgyZ hr {dH«$s ~§X H$aÊ¶mMr ‘mJUr amhþb dami 
¶m§Zr Ho$br. ¶m {df¶mda CnpñWV J«m‘ñWm§Zr AmH«$‘H$ 
hmoV Xmê$ {dH«$s ~§X H$aÊ¶mÀ¶m R>amdmbm ‘§Owar XoÊ¶mV  
Ambr. eaXM§Ð ndma Aä¶m{gHo$Mm ‘iJ§Jm {dH$mg 
Q´>ñQ> dmna H$aV AgyZ Ë¶mMm Iwbmgm H$aÊ¶mMr 
‘mJUr R>H$mam‘ Jm¶Io ¶m§Zr Ho$br. ¶m Aä¶m{gHo$Mm 
dmna ñnYm© narjm XoUmè¶m {dÚmÏ¶mªÀ¶m Aä¶mgmgmR>r 
Agë¶mMo VgoM B‘maV Q´>ñQ>H$S>o dJ© H$aÊ¶mV Amë¶mMo 
g{MZ dami ¶m§Zr gm§{JVbo.  àm. kmZoída H$dmX ¶m§Zr 
Am‘Mo ImOJr ³bmgog ~§X H$aÊ¶mMr ‘mo{h‘ CKS>Ê¶mV 
Amë¶mMr VH«$ma J«m‘g^oV Ho$br. nÌH$mam§À¶m {d^mJr¶ 
H$m¶m©b¶mgmR>r bdH$aM OmJm CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mMr 
½dmhr ¶mìmoir g{MZ dami ¶m§Zr {Xbr.   

¶mìmoir Cngan§M kmZoída daIS>o, am‘Xmg agmi, 
A‘¥VmeoR> agmi, g{MZ dami, gwYm‘Vr H$dmX, ^mdZm 
gmiìmo, ¶moJoe dmìhi, dg§V H$dmX, R>H$am‘ b§Ho$, 
~mimgmho~ b§Ho$, {edmOramd b§Ho$, ‘§Joe dami, g§O¶ 
ndma, AZ§Vamd daIS>o, {dbmg hmaXo, gwwZrb dami, 
em§Vmam‘ bmiJo, amhþb dami, ZmZm nmQ>rb dami, {dídmg 
eoQ>o, amOyeoR> dami, ‘§JoeeoR> bmiJo, {^‘amd bm‘IS>o, 
Añb‘^mB© BZm‘Xma, gw^mf dami, Aßnmgmho~ dami 
¶m§À¶mgh J«m‘ñW ‘moR>¶m g§»¶oZo CnpñWV hmoVo.  
H¥${f A{YH$mè¶m§Mo {Zb§~Z H$am : ~mimgmho~  b§Ho$  
VmbwH$m H¥${f A{YH$mè¶m§Mo {ZKmoO n[agamH$S>o bj 
Zgë¶mÀ¶m VH«$mar ¶mìmoir H$aÊ¶mV Amë¶m. XþH$mZXmam§H$Sy>Z 
¶war¶mMm nwadR>m hmoV Zgë¶mMr ~m~hr ¶mìmoir {ZXe©Zmg 
AmUyZ XoÊ¶mV Ambr. ¶mìmoir H¥${f {d^mJmÀ¶m à{V{ZYtZr 
^y{‘H$m ‘m§S>Ê¶mMm à¶ËZ Ho$bm AgVm VmbwH$m XþîH$mi 
{ZdmaU g{‘VrMo AÜ¶j kmZoída VWm ~mimgmho~ b§Ho$ ¶m§Zr 
Ë¶mda Amjon KoV H¥${f A{YH$mè¶m§Zr JmdmMo dmQ>moio Hoo$bo 
AgyZ Ë¶m§Zm {Zb§{~V H$aÊ¶mMr AmJ«hr ‘mJUr Ho$br. 

Im. b§Ho$ ¶m§À¶m ‘mJÊ¶m§da gËda 
H$madmB© H$amdr

ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ZJa ¶oWo YaUo Am§XmobZ 
Ho$bo. nmbH$‘§Ìr Am{U Xþ½Y{dH$mg ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§Zr 
Im. b§Ho$ ¶m§Zm AmídñV Ho$ë¶mZ§Va ho Am§XmobZ ‘mJo KoÊ¶mV 
Ambo. na§Vy ‘wi ‘wÔm Agm Amho H$s, XþYmMm CËnmXZ IM© hm 
40 ê$n¶m§n¶©V Jobm AgyZ XþYmbm h‘r^md Agmdm ¶mgmR>r 
gaH$maZo {deof H$m¶Xm H$amdm Aer Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr 
‘mJUr Amho. 10 hOma Q>Z XþY nmdS>a Am¶mV H$aÊ¶mMm 
{ZU©¶ KoÊ¶mV Ambm AgyZ Ë¶mg§X^m©V Xþ½Y{dH$mg ‘§Í¶m§Zr 
hm {ZU©¶ ñW{JV H$aÊ¶mV Amë¶mMo Am§XmobH$m§Zm gm§{JVbo. 
XþY CËnmXH$, H$m§Xm CËnmXH$ ¶m§Zm g§ajU XoÊ¶mgmR>r H$m¶ÚmZo 
AmYma^yV qH$‘V R>admdr, Ë¶mImbr Oa Xa Jobo Va ^anmB© 
XoÊ¶mMr ì¶dñWm amÁ¶ gaH$maH$Sy>Z Agmdr Aer Im. b§Ho$ 
¶m§Mr ‘mJUr Agë¶mMo O¶§V nmQ>rb ¶m§Zr gm§{JVbo.

bmVya‘Ü¶o eaX ndmam§Mm ^mOnbm Xo Y¸$m ! 
‘mOr Am‘Xma ^mboamd VwVmar hmVr KoUma
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JmdmÀ¶m {hVmgmR>r     
H$arAabm {Vbm§Obr 
{gÜXoídadmS>r hr 
S>m|Jaam§Jm§‘Ü¶o dgbobr N>moQ>rer 
dmS>r. S>m|Jaam§JoV Agë¶mZo 
Zm nmÊ¶mMr CnbãYVm Zm 
eoVrgmR>r O‘rZ. drOoMm àíZ 
Va ¶oVM ZìhVm. EH$sH$S>o 
eoVrgmR>r BVH$s à{VHw$b 
n[apñWVr AgVmZm XþgarH$S>o 
d¡¶º$sH$ H$arAa‘Ü¶o pñWa 
hmoÊ¶mÀ¶m AZoH$ g§Yr CnbãY 
AgVmZm ñd. H$mdao ¶m§Zr 
d¡¶{º$H$  pñWañWmdmda 
hmoÊ¶mg {Vbm§Obr XoD$Z ‘wi 
JmdmÀ¶m {dH$mgmÀ¶m Ü¶o¶mZo Vo 
JmdmH$S>o naVbo. 

eoVrÀ¶m C{O©VmdñWogmR>r H$O© ¶moOZm  
eoVr ì¶dgm¶mgmR>r nwaogo ^m§S>db CnbãY Zgë¶mZo JmdmoJmdr eoVr ì¶dgm¶ R>ßn Pmë¶mMo {MÌ Ë¶m 
H$miVm hmoVo. ¶m ì¶dgm¶mbm MmbZm XoÊ¶mgmR>r {d{dY H$m¶©H$mar godm ghH$mar gmog¶Q>rÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
H$O©dmQ>nmMr g§H$ënZm amÁ¶^a am~{dÊ¶mV Ambr Ë¶mìmoir ¶m g§H$ënZoMo ‘hËd AmooiIyZ nmaZoa ¶oWrb 
godm gmogm¶Q>rÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ dmS>r‘Yrb eoVH$è¶m§Zm H$O© {‘imìmo ¶mgmR>r Ë¶m§Zr nwT>mH$ma KoVbm. ¶m 
¶moOZoMr OZOmJ¥Vrhr Ë¶m§Zr Ho$br. nmaZoa godm g§ñWoM ìhmB©g MoAa‘ZnXhr Ë¶m§Zr ^wf{dbo.

dmS>r‘Ü¶o drO AmUbr  
JmdmH$S>o naVë¶mZ§Va ~~Zamd 
¶m§Zr gd©àW‘ gd© nS>rH$ 
‘miamZo eoVr ì¶dgm¶mgmR>r 
V¶ma H$aÊ¶mgmR>r ñdV… nwT>mH$ma 
KoVbm. eoVrgmR>r Amdí¶H$ 
Agboë¶m nmÊ¶mMo ì¶dñWmZ 
H$aÊ¶mghr Ë¶m§Zr àmYmÝ¶ {Xbo. 
{gÜXoíddmS>r‘Ü¶o gd©àW‘ drO 
AmUÊ¶mMo lo¶hr Ë¶m§ZmM OmVo. 

{gÜXoíddmS>rgmR>r ñdV§Ì gmogm¶Q>r   
Ë¶m H$mimV XiUdiUmÀ¶m ’$maem gw{dYm CnbãY 
ZìhË¶m. eoVH$è¶m§Zm {gÜXoídadmS>r Vo nmaZoa Aer 
nm¶nrQ> H$amdr bmJV Ago. Ë¶mM OmUrìmoVyZ ñd. 
H$mdao ¶m§Zr {gÜXoídadmS>r ¶oWoM {d{dY H$m¶©H$mar godm 
g§ñWoMr ñWmnZm Ho$br. V|ìhmnmgyZ nwT>rb 40 df} Ë¶m§Zr 
gmogm¶Q>rMo MoAa‘ZnX ^wf{dbo. gmogm¶Q>rÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
ñdñV YmÝ¶ XþH$mZ, am°Ho$b EOÝgr gwê$ H$ê$Z gd© 
emgH$s¶ ¶moOZm§Mm bm^ JmdH$è¶m§Zm {‘idyZ {Xbm. 

gan§MnXmMr ¶eñdr Ywam  
gmogm¶Q>rMo MoAa‘Z ¶m ZmË¶mZo H$m‘ gwê$ AgVmZm 
Ë¶m§Zr 1992 Vo97 ¶m H$mbI§S>mV ñd. ~~Zamd 
¶m§Zr {gÜXoídadmS>rMo gan§MnXhr ^wf{dbo. EH$m 
N>moQ>¶m ImobrV H$m¶©aV Agboë¶m J«m‘n§Mm¶V 
H$m¶m©b¶mg Ë¶m§Zr B‘maV CnbãY H$ê$Z {Xbr. 
gaH$maÀ¶m amoOJma h‘r ¶moOZoVyZ {gÜXoídadmS>rbm 
AZoH$ Jmdm§Zr ‘w»¶Ëìmo H$ê$Z Vmbw³¶mer OmoS>Ê¶mMo 
lo¶hr ñd. H$mdao ¶m§ZmM OmVo.

{Zð>md§V goZmZt‘Ü¶o AJ«Ur  
‘m. H|$Ðr¶ ‘§Ìr ñd. ~mimgmho~ {dIo ¶m§À¶m {dMmagaUrZo 
à[aV hmoD$Z VZ-‘Z An©U H$aUmao {dIo n[admamer 
{Zð>md§V åhUyZ AOÝ‘ H$m‘ H$aUmè¶m goZmZt‘Ü¶o AJ«JÊ¶ 
Zmd åhUyZ n{hë¶m nmM OUm§‘Ü¶o ñd. ~~Zamd H$mdao 
¶m§MoM Zmd AYmoao{IV H$amìmo bmJob.

{dIo KamÊ¶mer AIoan¶ªV {Zð>m  
gm‘m{OH$ ì¶mgnrR>mdê$Z H$m‘ H$aVmZm Vmbw³¶mVrb d 
Vmbw³¶m~mhoarb AZoH$ amOH$s¶ ‘§S>iter Ë¶m§Mm g§~§Y 
Ambm. nj, {dMmagaUrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ gwê$ Agboë¶m 
amOH$maUmV Odinmg gd©M njm§Zr Ë¶m§Zm Amnë¶mH$S>o 
AmH$fuV H$aÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm. na§Vy ñdmV§Í¶nwd© 
H$mimnmgyZ nÙlr S>m°. {dÇ>bamd {dIo ¶m§À¶m KamÊ¶mer Vo 
AIoan¶ªV EH${Zð> am{hbo. 

amOH$s¶ noMàg§JmV ~~Zamdm§Mr ^y{‘H$m ‘hËdmMr  
Vmbw³¶mÀ¶m, JmdmoJmdÀ¶m amOH$s¶ KS>m‘moS>t‘Ü¶o O|ìhm, Ooìhm noMàg§J C^o 
am{hbo Ë¶mìmoir AJXr gmogm¶Q>r g§MmbH$ Agmo H$s MoAa‘Z, J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ 
Agm H$s gan§M, n§Mm¶V g{‘VrnmgyZ {dYmZg^on¶ªV amOH$s¶ nXo ^wf{dboë¶m 
gdmªZr ~~Zamdm§Mo Xma R>moR>mdbo Amho. Ë¶m§Mm H$m¶ÚmMm Aä¶mg BVH$m AMyH$ 
hmoVm H$s EImXm {ZîUmV dH$sbhr Ë¶m§À¶mnwT>o bmoQ>m§JU KoB©. Am{U åhUyZM 
gaH$mar ~m~yy§Zm ñd. ~~Zamd ¶m§Mm H$m¶‘ YmH$ dmQ>V Ago. 

‘Yw‘ohmZo J«mgbo Am{U àmUÁ¶moV ‘mbdbr  
gd©M ì¶mgnrR>m§da ¶eñdr H$m‘ H$aUmè¶m ñd. ~~Zamd ¶m§Zm 
‘Yw‘ohmgma»¶m ì¶mYrZo J«mgbo. AmOmamM§ H$Yrhr ^m§S>db Z H$aVm 
gH«$s¶nUo g‘mOmMr ¶mnwT>o godm H$aVm ¶oUma Zmhr ¶mMr Ë¶m§Zm I§V 
am{hbr. 2 Owb¡ amoOr Ë¶m§Mr àmUÁ¶moV ‘mbdbr. Ë¶m§À¶m níMmV VrZ 
^mD$, nËZr, XmoZ ‘wbo, gwZm, ZmVd§S>o Agm n[adma Amho. 

amhþbH$S>o {ejUmMm Va à‘moXH$S>o gm‘m{OH$ dmagm  
ñd. ~~Zamd ¶m§Mo Á¶oð> {Ma§Ord amhþb ho ‘w§~B© ‘hmZJanm{bHo$À¶m {ejU 
{d^mJmV {ejH$ åhUyZ Va ñZwfm ‘Yy ¶m AiHw$Q>r ¶oWrb gmB© EÁ¶wHo$eZ g|Q>aÀ¶m 
B§{½be {‘{S>¶‘ ñHw$bÀ¶m g§Mm{bH$m åhUyZ H$m‘ nmhVmV. Ë¶m§Mo YmH$Q>o {Ma§Ord 
à‘moX ho ñd. ~~Zamd ¶m§Mm gm‘m{OH$ dmagm nwT>o ZoV AmhoV. Vo IaoXr {dH«$s 
g§KmMo g§MmbH$ Va godm gmogm¶Q>rMo MoAa‘Z åhUyZ H$m‘ nmhV Amho. nËZr 
lr‘Vr g§{JVm d ñZwfm gmoZmbr ¶m eoVrì¶dgm¶mMr O~m~Xmar gm§^miV AmhoV.

{d{dY H$m‘m§‘Ü¶o AmKmS>r  
JmdmVrb àmW{‘H$ emioÀ¶m d¥ÜXrgmR>r 
Ë¶m§Zr à¶ËZ Ho$bo. g§ajH$ q^Vrgh 
A§JUdmS>r gwê$ H$ê$Z bhmZ ‘wbm§gmR>r 
Ë¶m§Zr {ejUmMr H$dmS>o CKSy>Z {Xbr. 
gmd©O{ZH$ {dhra ~m§YyZ {nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mMm 
àíZhr Ë¶m§Zr ‘mJu bmdbm. n¶m©daU 
g§dY©Zmg ‘hËd XoV dZH$‘rQ>rÀ¶m 
‘mÜ¶‘VyZ {gÜXoídadmS>r d n[agamV Ë¶m§Zr 
d¥jmamonZmMo AZoH$ ¶eñdr àH$ën am~{dbo. 

amOH$maUm~amo~M Ym{‘©H$         
H$m¶m©Vhr AmKmS>rda   
amOH$s¶ Hw$emJ« ~wÜXr VgoM gm‘m{OH$ {dMmagaUrZo 
^mamdboë¶m ñd. H$mdao ho Ym{‘©H$ d¥ÎmrMohr hmoVo. J«m‘X¡dV 
{gÜXoíddmS>r XodñWmZgmR>r ñdV§Ì drOoMr ì¶dñWm 
H$aÊ¶mMo lo¶ Ë¶m§MoM. {gÜXoídadmS>r Vo qnniZoa nm¶r 
qXS>r gmohim, {gÜXoídadmS>r ¶oWrb hZw‘mZ O¶§Vr CËgd 
gmohim, ‘mê$Vr ‘§Xra OrUm}ÜXma hr H$m‘o Ë¶m§À¶m Ym{‘©H$ 
A§V‘©ZmMr AmoiI H$ê$Z XoVmV.

Vmbw³¶mVrb bmoH${à¶ ì¶{º$‘Ëd  
{d{dY ì¶mgnrR>m§da H$m¶©aV Agbobo ~~Zamd ¶m§Mo ì¶{º$‘Ëd g§~§Y 
Vmbw³¶mV bmoH${à¶ am{hbo. Mma ^mdm§‘Ü¶o YmH$Q>o AgyZhr JmdmÀ¶m n¶m©¶mZo 
amOH$maUmV Vo WmoaboM am{hbo. AWm©V g§nyU© Hw$Qy>§~ Ë¶m§À¶m nmR>r‘mJo 
I§~ranU¡ C^o am{hbo ho {VVHo$M g‘n©H$. amOH$maUmV ì¶mg§Jr d¥ÎmrZo H$m‘ 
H$aVmZm àË¶oH$ ¶moOZm A§‘bmV  AmUÊ¶mgmR>r Ho$bobr YS>nS>, Ë¶mgmR>r 
VaVyX H$aÊ¶mV Amboobo ‘wÔo, gmogm¶Q>r H$m¶©àUmbrMr ê$naofm, J«m‘n§Mm¶V 
A{Y{Z¶‘, H$m¶ÚmVrb H$b‘o ¶m§À¶mgmaIr AZoH$ nwñVHo$ OUy Ë¶m§À¶m 
Vm|S>nmR>M hmoVr. 

{dH$mgmMm {gÜXoídadmS>r n°Q>Z©   
S>m|Jami ^mJmV dgboë¶m N>moQ>¶mem dmS>rV 
añVo, drO, nmUr ¶m§Mr gm§JS> KmbyZ gmogm¶Q>r, 
J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {d{dY ¶moOZm 
am~{dë¶m d dmS>rbm J«m‘ZJarMo ñdê$n àmá 
H$ê$Z XoUmao ñd. ~~Zamd H$mdao MoAa‘Z ¶m 
ZmdmZo AënmdYrVM g~§Y Vmbw³¶mV à{gÜXrg 
nmdbo. {dH$mgmMm {gÜXoíddmS>r n°Q>Z© ¶m§Zr 
Vmbw³¶mg‘moa R>odbm.  

g^mnVrnXmMr g§Yr hþH$br 
àdaoMm AmXoe {eagmd§Ú ‘mZyZ ~~Zamd H$mdao ho amOH$maUmV 
gH«$s¶ hmoVo. ~mOma g{‘Vr‘Ü¶o Vo XmoZ n§Mdm{f©H$ g§MmbH$ 
hmoVo. ¶m H$mimV g^mnVrnXmMr g§Yrhr Ë¶m§Zm Ambr hmoVr. ‘mÌ 
Ho$di XmoZ ‘Vm§Zr Ë¶m§Mr g§Yr hþH$br. Ë¶mZ§Vahr Vo {VV³¶mM 
VmH$XrZo ~mOma g{‘VrV H$m¶©aV am{hbo. nËZr g§{JVm H$mdao 
¶m§Zmhr ~mOma g{‘VrÀ¶m g§Mm{bH$m åhUyZ Ë¶m§Zr g§Yr {Xbr. 
¶mM H$mbmdYr‘Ü¶o ñd. ~~Zamd ¶m§Zr {gÜXoíddmS>r d nargamV 
OZmdam§gmR>r N>mdUrhr gwê$ Ho$br hmoVr. 

nmaZoa ehambJVÀ¶m {gÜXoídadmS>r ¶m S>m|Jami ^mJmV 
dgboë¶m N>moQç>mem dmS>rbm ZJa {OëømÀ¶m gm‘m{OH$ d 
amOH$s¶ ì¶mgnrR>mda AYmoao{IV H$aÊ¶mMo H$m‘ H$aUmao 
~~Zamd R>H$mam‘ H$mdao ¶m§Mo Aënem AmOmamZo Pmbobo 
AH$mbr {ZYZ gdmªZmM MQ>H$m bmD$Z OmUmao Amho. 

 1 OwZ 1961 amoOr {gÜXoídadmS>r‘Ü¶o OÝ‘boë¶m ñd. 
~~Zamd ¶m§Mo àmW{‘H$ d ‘mÜ¶{‘H$ {ejU nmaZoa ¶oWo nwU© 
Ho$ë¶mZ§Va nwT>rb {ejUmgmR>r Ë¶m§Zr ZJaÀ¶m no‘amO gmaS>m 
‘hm{dÚmb¶mV àìmoe KoVbm. 

A§Jr^wV bmoH$goìmoÀ¶m ‘wbV… ñd^mdm‘wio ‘hm{dÚmb¶mV 
AgVmZm nwU {dÚmnrR>mMo {dÚmnrR> à{V{ZYr åhUyZ H$m‘ 
H$aÊ¶mMr Ë¶m§Zm g§Yr {‘imbr. ¶m nXmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Ë¶m§Zr 
{dÚmÏ¶mªMo AZoH$ àb§{~V àíZ {dÚmnrR> àemgZmnwT>o ‘m§S>bo d 
Vo gmoS>{dÊ¶mMm AmQ>moH$mQ> à¶ËZ Ho$bm. ¶mM H$mbI§S>mV Ë¶m§Mm 
AZoH$ amOH$s¶ ì¶{º$‘Ëdm§er g§~§Y Ambm. ‘hm{dÚmb¶rZ 
àíZ ‘mJu bmdVmZm Ë¶m H$mimV amÁ¶mMo VËH$mbrZ ‘w»¶‘§Ìr 
{dbmgamd Xoe‘wI, Cn‘w»¶‘§Ìr ñd. JmonrZmW ‘w§S>o ¶m§Zr Ë¶m§À¶m 
H$m¶©àUmbrMr XIb KoVbr.  

‘hm{dÚmb¶rZ H$mbI§S>mV amOH$s¶ àdmhmV CS>r KoÊ¶mÀ¶m 
AZoH$ g§Yr Xma R>moR>dy nmhV hmoË¶m. na§Vy Amnë¶m {ejUmMm 
g‘mOmbm ìhmdm VgoM AmnU Á¶m JmdmV OÝ‘ KoVbm Ë¶m 
JmdÀ¶m gm‘m{OH$  d amOH$s¶ d¥ÜXrgmR>r Hw$Urhr Zgë¶mZo ñd. 
~~Zamd ¶m§Zr Amnë¶m ‘m¶^w‘rH$S>o naVÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm. 
Am{U Ë¶m§À¶m amOH$s¶ àdmgmbm Iè¶m AWm©Zo gwê$dmV Pmbr.

 niìmo IwX© : à{V{ZYr 
 ^«îQ>mMma {damoYr 

OZAmH«$moe ‘hmamîQ´> amÁ¶ ¶m 
gm‘m{OH$ g§KQ>ZoMo {Oëhm 
AÜ¶j ¶moJoe Hw$bWo d ¶w{ZQ>r 
{~b Q>oH$ àm¶ìhoQ> {b{‘Q>oS> 
¶m§À¶m gh¶moJmZo 1 hOma 
d¥jm§Mo amonU H$aÊ¶mV Ambo.

^«îQ>mMma {damoYr OZ 
AmH«$moe ¶m gm‘m{OH$ g§KQ>ZoMo 
Á¶oð> ZmJ[aH$ g§ñWmnH$ 
AÜ¶j ^mD$gmho~ H$m§~io 
VgoM gwnm nmo{bg ñQ>oeZMo 
nrAm¶ AmT>md ¶m§À¶m hñVo 
d¥jmamonU H$aÊ¶mV Ambo.¶m 
H$m¶©H«$‘mgmR>r åhgUo JmdmVrb 
J«m‘ñW ,¶w{ZQ>r {~ëS>Q>oH$ 
H§$nZrMo e¡b|Ð JmS>oH$a, lr 
g‘W© CÚmoJ g‘yhmMo g§ñWmnH$ 
{eënm JmS>rbH$a ,àXoemÜ¶j 
aKwZmW Am§~oS>H$a, gm‘m{OH$ 
H$m¶©H$V} àVrH$ eoiHo$, ^r‘ 
Am‘u nwUo {OëhmÜ¶j g§Xrn 
eobma,J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ 

g§Vmof VaQ>o, V§Q>m‘wº$s AÜ¶j 
{dH$mg Jw§S>, ~miy XmXm 
O§~o,gan§M {dbmg H$mio, 
A{Zb VaQ>o, MoAa‘Z {dbmg 
VaQ>o, C‘oe Jm¶H$dmS> ,e§H$a 
Vm§~o ,F${fHo$e nR>mao, A{Zb 
R>m|~ao AbH$mVmB© PaoH$a, 
A{dZme C~mio, AO¶ nR>mao, 
gmo‘ZmW VaQ>o, ~m~mOr Jw§S> 
,JUoe Jw§S>, adr nR>mao ,g{MZ 
nR>mao, {Zboe ~mJb,JUoe 
~mJb, g‘W© B§{½be ‘r{S>¶‘ 
ñHy$b åhgUo ’$mQ>m {dÚmWu 
CnpñWV hmoVo.

 {ZgJ© ‘mZdmbm Iyn 
H$mhr XoV AgVmo ¶mMr OmU 
R>odyZ, {ZgJm©M§ XoU§ Amho ¶m 
H¥$VkVoÀ¶m ^mdZoVyZ àË¶oH$ 
ZmJ[aH$mZo n¶m©daUmMo ajU d 
g§dY©Z H$aÊ¶mgmR>r Amnmnë¶m 
joÌmV d¥jmamonU H$ê$Z {H$‘mZ 
EH$ Var PmS> bmdmìmo, Ago 
AmdmhZ   gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} 
à{VH$ eoiHo$ ¶m§Zr ¶mìmoir Ho$bo.

 {ZKmoO : à{V{ZYr 
       nÌH$mam§gmR>r emgZmZo 
{d{dY ¶moOZm am~dyZ 60 dfª 
nyU© Ho$boë¶m nÌH$mam§gmR>r noÝeZ 
¶moOZm am~dyZ nÌH$ma {hVmMo 
{ZU©¶ KoÊ¶mgmR>r ‘w»¶‘§Ìr 
EH$ZmW qeXo, Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg, Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV 
ndma ¶m§Zr H$m¶©aV amhmìmo Ago 
AmdmhZ {~J ~m°g ’o$‘ d ^y‘mVm 
{~«JoS>À¶m g§ñWmnH$ AÜ¶j V¥ár 
XogmB© ¶m§Zr Ho$bo Amho.  

 X ¶wdm J«m‘rU nÌH$ma g§K ‘hmamîQ´> amÁ¶mÀ¶m 
nwañH$ma gmohù¶mMo Am¶moOZ nwUo {OëømVrb {eê$a 
Vmbw³¶mV  H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.  Xadfuà‘mUo ¶mdfuhr 
amÁ¶ñVar¶ nwañH$ma gmohù¶mMo Am¶moOZ nÌH$ma g§KmMo 
g§ñWmnH$ AÜ¶j AÝgma eoI ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo  ¶mg à‘wI CnpñWVrV gm‘m{OH$ 
H$m¶©H$Ë¶m©  {~J ~m°g ’o$‘ d ^y‘mVm {~«JoS>À¶m g§ñWmnH$ 
AÜ¶j V¥ár XogmB© ¶m hmoË¶m Va H$m¶©H«$‘mMo AÜ¶jñWmZr 
‘w»¶ dZg§ajH$ ZmJnya àmXo{eH$ {d^mJmMo godm{Zd¥Îm 
A{YH$mar a§JZmW ZmB©H$S>o ho hmoVo Va à‘wI A{VWr åhUyZ 
{eê$a nmobrg R>mÊ¶mMo nmobrg {ZarjH$ Á¶moVram‘ Jw§OdQ>o 
, VhgrbXma ~mimgmho~ åhñHo$,gmd©^m¡‘Mo g§nmXH$ gmJa 
qeXo, VgoM IaoXr {dH«$s g§KmMo g§MmbH$ ~m~mgmho~ H$mio 
ho hmoVo.

¶mìmoir ~mobVmZm V¥ár XogmB© åhUmë¶m AmnU H$aV 
Agbobo H$m‘ MwH$sMo Amho H$s ~amo~a ho AmnU R>adm¶Mo 
AgVo bmoH$ H$m¶ ~mobVrb hm {dMma Z H$aVm AmnU 
Amnbo Ü¶o¶ {ZpíMV H$amìmo  ¶mVyZ Amnë¶mbm ¶emMm 
‘mJ© {‘iVmo Ë¶mM~amo~a nÌH$ma ho D$Z dmam Z nmhVm 

g‘mOmgmR>r H$m‘ H$aV AgVmV emgZmZo nÌH$mam§Zm 
noÝeZ ¶moOZm bmJy Ho$ë¶mg nÌH$mam§Zm ¶mo½¶ Ý¶m¶ {‘iob 
Amåhr Oo H$m‘ H$aVmo qH$dm g‘mOmV BVa ì¶º$s Oo H$m‘ 
H$aVmV ho H$m‘ g‘mOmV nmohmoMdÊ¶mMo à‘wI gmYZ 
nÌH$m[aVm Amho Ë¶m‘wio nÌH$mam§Zmhr noÝeZ ¶moOZm VgoM 
emgZmZo BVa ¶moOZoMmhr bm^ XoUo JaOoMo Amho.

¶mXaå¶mZ ~mobVmZm a§JZmW ZmB©H$S>o åhUmbo H$s 
nwañH$ma hm Amnë¶m H$m¶m©Mm JwUJm¡ad AgyZ ¶m‘wio 
gm‘m{OH$ H$m‘mMo àoaUm {‘iVo ho AmnU Omonmgbo nm{hOo 
Ë¶mM~amo~a AmO Ambobm àË¶oH$ nwañH$ma hm ‘hÎdmMm 
AgyZ Ë¶m§À¶mH$Sy>Z ¶mnwT>ohr gm‘m{OH$ H$m¶m©Mr Anojm 
Amho Ago ‘V ì¶º$ Ho$bo. 
¶mìmoir X ¶wdm J«m‘rU nÌH$ma g§KmMo g§ñWmnH$ AÜ¶j 
AÝgma eoI, amÁ¶ H$m¶m©Ü¶j A{Zb H$a§OH$a, 
Bbo³Q´>m°{ZH$ ‘r{S>¶mMo amÁ¶ AÜ¶j amo{hV dmiHo$, amÁ¶ 
CnmÜ¶j ho‘§V gmR>o, amÁ¶ ghg{Md {dìmoH$mZ§X ’§$S> 
,gmVmam {OëhmÜ¶j OrdZ ‘mo{hVo, R>mUo ehamÜ¶j gmoZy 
joÌo bmVya {d^mJr¶ AÜ¶j {dîUy nmobo , {eê$a VmbwH$m 
AÜ¶j eH$sb ‘{U¶ma, AÜ¶j {dídZmW KmoS>Ho$ , em¡H$V 
eoI , g§Vmof H$X‘ g§Vmof H$mio AmXtgh nÌH$ma ~m§Yd 
‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoVo.

 {ZKmoO : à{V{ZYr 
 nmaZoa Vmbw³¶mVrb {ZKmoO ¶oWrb {Oëhm n[afX 
àmW{‘H$ emim Hw§$S>dñVr ¶oWrb  {dÚm{W©Zr AZÝ¶m 
g§Xrn b§Ho$ B¶Îmm Xþgar {hbm Z°eZb ñH$m°ba{en 
narjoV 200 n¡H$s 192 ‘mH©$ {‘iyZ amÁ¶mV 
nmMdm H«$‘m§H$ {‘imbm Amho. 
        Z°eZb ñH$m°ba{en narjm g§nyU© 
‘hmamîQ´>mV KoVbr OmVo 6 Owb¡ 2024 amoOr Z°eZb 
ñH$m°ba{enMo {d^mJ à‘wI {ZVrZ O‘XmS>o  ¶m§Zr 
amÁ¶mV ¶oUmè¶m n{hë¶m EH$ Vo nmM ‘Ü¶o Ambobo 
ZJa {OëømVyZ Amboë¶m gd© {dÚmÏ¶mªMm JwUJm¡ad 
gmohim KoVbm ¶m gmohù¶mV Ah‘XZJa {OëømVrb 
àË¶oH$ Vmbw³¶mVrb {dÚmWu Ambo hmoVo ¶m CÎmw§J 
¶em~Ôb ZJa‘Ü¶o lo¶g bm°Ýg gmìmoS>r ¶oWo Z°eZb 
ñH$m°ba{en narjm nm[aVmo{fH$ JwUJm¡ad gmohim nma 
nS>bm. ¶m gmohù¶mgmR>r ghmæ¶H$ amÁ¶ H$a Am¶wº$ 
XÎmmÌ¶ ^ogo, amÁ¶ H$a {ZarjH$ A{ZVm ‘aH$S>, 
amÁ¶H$a {ZarjH$ AOw©Z XmaHw§$S>o ZJa VmbwH$m nmobrg 

Cn{ZarjH$ aUOrV ’w$bqgJ S>m°. amOoe Jm¶H$dmS> 
, àhma AH°$S>‘rMo ‘mbmoOr {eIao ,  {d^mJ à‘wI 
{ZVrZ O‘XmS>o AmXr ‘mÝ¶da CnpñWV hmoVo. 
‘mÝ¶dam§À¶m hñVo {dÚmÏ¶mªZm Q´>m°’$s XoD$Z gÝ‘mZ 
H$aÊ¶mV Ambm.  AZÝ¶m b§Ho$ {hbm àmW{‘H$ emim 
Hw§$S> dñVr ¶oWrb {ejH$ gmonmZ qeXo  d g§JrVm 
ImoS>Xo  ¶m§Mo ‘mJ©Xe©Z bm^bo Amho. AZÝ¶m hrMo 
gd©Ì H$m¡VwH$ d A{^Z§XZ hmoV Amho.

 ^midUr : à{V{ZYr 
^midUr ¶oWrb ‘hmË‘m ’w$bo {dÚmb¶mV 
Om‘Jmd dê$Z ¶oUmè¶m {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
e¡j{UH$ J¡agmo¶r‘wio EgQ>rÀ¶m ìmoio‘Ü¶o 
~Xb H$aÊ¶mMr ‘mJUr nmaZoa EgQ>r 
AmJmamMo ì¶dñWmnH$ lr. Hw$gH$a ¶m§À¶mH$S>o 
{dÚmb¶mÀ¶m dVrZo {ZìmoXZmÛmao H$aÊ¶mV 
Ambr. 

 Om‘Jmddê$Z ^midUr ¶oWrb 
‘hmË‘m ’w$bo {dÚmb¶mV XaamoO 80 {dÚmWu 
{ejUmgmR>r ¶oVmV. ZJa -nmaZoa hr ~g ^midUr 
¶m {R>H$mUr gìdmMma dmOVm nmohmoMVo na§Vw emim 
gwQ>Ê¶mMr ìmoi nmdUo nmM dmOVmMr Amho. Ë¶m‘wio 
{dÚmÏ¶mªZm XaamoO EH$ Vmg AJmoXa gmoS>mìmo bmJVo 
Ë¶m‘wio Ë¶m§Mr e¡j{UH$ ZwH$gmZ hmoVo, {dÚmÏ¶mªMo 
e¡j{UH$ ZwH$gmZ Q>miÊ¶mgmR>r Vr ~g nmMÀ¶m 
Xaå¶mZ Ambr Va {dÚmÏ¶mªMo e¡j{UH$ ZwH$gmZ 

hmoUma Zmhr Ago {ZìmoXZmV Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo 
Amho Ago   ‘hmË‘m ’w$bo {dÚmb¶mMo àmMm¶© ~r.Eg.
ZmB©H$dmS>r , ñHw$b H${‘Q>rMo Á¶oð> gXñ¶ AemoH$ C’©$ 
~~byeoR> amohmoH$bo, g§XrneoR> amohmoH$bo, Om‘JmdMo 
J«m‘ñW g§Vmof VS>Ho$, g§O¶ qeXo, {dîUw qeXo ga, 
~miy ‘w§Omi, VwH$mam‘ amD$V, H¡$bmg VS>Ho$, Or.EZ.
OmYd, lr‘Vr Eg.Or. KwQ>o AmXr nmbH$m§À¶m dVrZo 
AmJma à‘wIm§Zm {ZìmoXZ XoÊ¶mV Ambo.

ñd.~~Zamd H$mdao : Ü¶o¶ìmoS>m {dH$mgnwéf
 {gÕoídadmS>rÀ¶m MoAa‘ZMr {Oëhm^a »¶mVr  AIoan¶ªV Onbr {dIo KamÊ¶mer {Zð>m 

 g‘mOmer ~m§{YbH$s ; ì¶{º$JV ñdmW© {edbm Zmhr

åhgZo gwbVmZnyaÀ¶m VwH$mB© ‘§{Xa 
n[agamV 1 hOma d¥jm§Mo amonU

OZAmH«$moe d ¶w{ZQ>r {~b Q>oH$Mm nwT>mH$ma

nÌH$mam§gmR>r emgZmZo {d{dY 
Cnm¶ ¶moOZm am~dUo JaOoMo

 V¥ár XogmB© ¶m§Mr Anojm  X ¶wdm J«m‘rU nÌH$ma 
g§KmMm nwañH$ma gmohim g§nÞ

{dÚmÏ¶mªÀ¶m gmo¶rgmR>r EgQ>rÀ¶m 
ìmoioV ~Xb H$aÊ¶mMr ‘mJUr

‘hmË‘m ’w$bo {dÚmb¶mMo AmJma ì¶dñWmnH$m§Zm {ZìmoXZ

{ZKmoOMr AZÝ¶m b§Ho$ ñH$m°ba{en n[ajoV amÁ¶mV nmMdr
{d{dY ‘mÝ¶dam§À¶m hñVo JwUJm¡ad


