
 Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr n§T>arH$S>o OmUmè¶m dmaH$è¶m§Zm dS>mnmd, nmUr ~mQ>ë¶m§Mo {dVaU 
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bm^, A{‘fmnmoQ>r nwT>mar {damoYH$mbm {‘imbo  
~bmT>¶ {dê$ÜX gd©gm‘mÝ¶ Aer hr {ZdS>UyH$ Ho$di gd©gm‘mÝ¶m§À¶m 
Ordmda, Ë¶m§À¶m nmR>tã¶mda AmnU qOH$br. {ZdS>UyH$ Om{ha 
Pmë¶mZ§Va Vmbw³¶mVrb gd©M nwT>mar bm^mnmoQ>r VgoM A{‘fmnmoQ>r 
{damoYH$m§Zm OmD$Z {‘imbo. ‘mÌ gd©gm‘mÝ¶m§À¶m ‘Vm§À¶m Omoamda 
AmnU bmoH$g^oV nmohMbmo AmhmoV. 

Va bmoH$g^oMrM C‘oXdmar {Xbr AgVr ! 
bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV dS>Jmd gmdVmiZo ‘moR>o ‘Vm{Y³¶ {Xë¶mZo 
ñWm{ZH$ d³Ë¶m§Zr dS>Jm§d gmdVmi Jmdmbm {Oëhm n[afXoÀ¶m 
{ZdS>UyH$sV C‘oXdmar {‘imdr Aer ‘mJUr Ho$br. XmoZ VrZ Zmdm§Mr 
{e’$maghr H$aÊ¶mV Ambr. hmM YmJm nH$Sy>Z XmoZ ‘{hÝ¶m§nydu 
{e’$mag Ho$br AgVr Va bmoH$g^oMr C‘oXdmarM Vw‘À¶m JmdmVyZ 
{Xbr AgVr Aer {‘píH$b Q>rnÞr Im. b§Ho$ ¶m§Zr ¶mìmoir Ho$br. 

 dS>Jm§d gmdVmi : à{V{ZYr 

bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV YZeº$s 
{damoYmV OZeº$s Aer bT>V hmoD$Z nmaZoa 
Vmbw³¶mVrb OZVoZo {damoYr C‘oXdmamH$Sy>Z 
AZoH$ A{‘fo XmI{dÊ¶mV ¶oD$Zhr 
Amnë¶m Vmbw³¶mMm ñdm{^‘mZ Onë¶mMo 
H¥$VkVmnyd©H$ CÒma ImgXma Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zr H$mT>bo. 

bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zr {dO¶ g§nmXZ Ho$ë¶m~Ôb dS>Jm§d 
gmdVmi J«m‘ñWm§À¶m dVrZo noT>oVwbm H$ê$Z 
Ë¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. ¶mìmoir Im. b§Ho$ 
¶m§Zr CnpñWVm§er g§dmX gmYbm. a¶V {ejU 
g§ñWoMo OZab ~m°S>r gXñ¶ kmZXod nm§Sy>io ho 
H$m¶©H«$‘mÀ¶m AÜ¶jñWmZr hmoVo. 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb OZVoZo AmnUmg 
‘Vm{Y³¶ XoV ‘bm gmW {Xbr AgyZ 
^{dî¶H$mimV OZVoMr H$m‘o H$aÊ¶mMr 
O~m~Xmar ‘mPr Amho. ‘mP¶m ¶m Eo{Vhm{gH$ 
{dO¶mMo {eënH$ma gd©gm‘mÝ¶ OZVm Amho ho 
‘r H$Yrhr {dgê$ eH$V Zmhr. ¶m {ZdS>UyH$sV 
n¡gm hmabm Va ñdm{^‘mZ qOH$ë¶mMohr b§Ho$ 
åhUmbo. 

JmOXrnwaH$S>o OmUmam ñdmV§Ìnwd© 
H$mimnmgyZMr ‘mJUr Agbobm añVm, emim 
Imoë¶m AmXr àíZ AmnU ‘mJu bmdy Aer ½dmhr 

Im. b§Ho$ ¶m§Zr ¶mìmoir {Xbr. gan§M 
g§O¶ amoH$S>o ¶m§À¶mgh godm g§ñWoMo 
AÜ¶j XmXm^mD$ amoH$S>o ¶m§Zr {d{dY 
{dH$mg H$m‘m§gmR>r {ZYr {‘iÊ¶m~m~V 
{ZìmoXZ gmXa Ho$bo. gan§M g§O¶ 
amoH$S>o ¶m§Zr Ë¶m§À¶m H$mbI§S>mV Mm§Jbo 
H$m‘ H$arV {dH$mg H$m‘o C^r Ho$ë¶mMo 
Jm¡amoÒma Im. b§Ho$ ¶m§Zr ¶mìmoir 
H$mT>bo.

 ¶mìmoir ‘m. g^mnVr gwXm‘ 
ndma, àm. g§O¶ bmHy$S>PmoS>o, A°S>. 
amhþb Pmdao, CÚmoOH$ AO¶ bm‘IS>o, 
nmonQ> gmiw§Io, ~mimgmho~ {Ibmar, 
aqdÐ Pmdao, S>m°. {ZVrZ am§YdZ, 
amdgmho~ AmJ«o, gan§M g§O¶ amoH$S>o, 
¶moJoe qeXo, H$U© amoH$S>o, XmXm^mD$ 
amoH$S>o, ‘mohZ amoH$S>o, gVre {VImoio, 
g§Vmof Im‘H$a, {Zd¥Îmr qeXo, {dH$mg 
^ZJS>o, VwH$mam‘ amoH$S>o, XmXm^mD$ qeXo, 
A{dZme amoH$S>o, XÎmmÌo¶ qeXo, ^mD$ 
qeXo, XÎmmÌo¶ gamoXo, ‘§Joe amoH$S>o, 
AOw©Z amoH$S>o, {edmOr ‘mo{hVo, ^mCgmho~ 
qeXo, Zm‘Xod amoH$S>o, ^mD$gmho~ XmVo, 
am‘M§Ð amoH$S>o, n§T>arZmW ì¶dhmao, {edm 
^ZJS>o, XÎmmÌo¶ gmiw§Ho$, ~m~mgmho~ 
Jm§JS>, amdgmho~ ~ìm} ¶m§À¶mgh ‘moR>m 
OZg‘wXm¶ ¶mìmoir CnpñWV hmoVm.

 narVo, ({O.gmobmnya ) : {deof 
à{V{ZYr  

n§T>arÀ¶m dmargmR>r {ZKmboë¶m 
dmaH$è¶m§gmR>r  ImgXma Zrboe b§Ho$ 
¶m§À¶mdVrZo Ja‘mJ‘ dS>m nmd, 
~mQ>br~§X nmUr, Mhm VgoM Amamo½¶godm 
CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mV Ambr Amho. ñdV… 
Im. b§Ho$ ho àË¶oH$ dmaH$è¶mg dS>mnmd, 
Mhm {dVarV H$arV AmhoV. 

Xadfu Im. b§Ho$ ¶m§À¶mH$Sy>Z n§T>arÀ¶m 
dmQ>odarb dmaH$è¶m§Zm Aënmonhma, {nÊ¶mMo 
nmUr VgoM Amamo½¶ godm XoÊ¶mV ¶oVo. 
¶§Xm Joë¶m ewH«$dmanmgyZ narVo {Oëhm 
gmobmnya ¶oWo dmaH$è¶m§gmR>r dS>mnmd, Mhm 
nmÊ¶mMr gw{dYm CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mV 
Ambr Amho. 

Aënmonhma {dVaUmMr ì¶dñWm 
H$aÊ¶mgmR>r Xhm {Xdgm§nydu Im. b§Ho$ 
¶m§Zr narVo ¶oWo OmV ‘¡XmZmMr nmhUr 
H$ê$Z ‘§S>n VgoM Aënmonhma V¶ma 
H$aÊ¶mgmR>rMr V¶mar Ho$br. {nÊ¶mMo 
~mQ>br~§X nmÊ¶mMrhr ì¶dñWm H$aÊ¶mV 
Ambr. 

 ewH«$dmar gH$minmgyZ Aënmonhma 
{dVaUmg àma§^ H$aÊ¶mV Ambm. ¶oUmè¶m 
àË¶oH$ dmaH$è¶mZo Ja‘mJa‘ dS>mnmd 
VgoM MhmMm AmñdmX KoVbm. JaO 
Agboë¶m dmaH$è¶m§Zm Amamo½¶ gw{dYmhr 
XoÊ¶mV Amë¶m. 

Aënmonhma {dVaUmgmR>r {d{dY 
O~m~Xmè¶m Zrboe b§Ho$ à{Vð>mUÀ¶m 
e§^a H$m¶©H$Ë¶mªda gmon{dÊ¶mV Amë¶m 
AgyZ àË¶oH$ H$m‘m‘Ü¶o Im. b§Ho$ ho 
XoIrb Amnbo ¶moJXmZ XoV AmhoV. 
e{Zdmar ‘m. ‘§Ìr àmOº$ VZnwao, 
¶wdm ZoVo ^{JaW ^mbHo$, {edgoZoMo 
ZJa ehaà‘wI {Xbrn gmVnwVo ¶m§Zr 
Aënmonhma H|$Ðmg ^oQ> {Xbr.  

 ZJa : à{V{ZYr

nwÊ¶mZ§Va AmVm ZJa‘Ü¶o 
H$mo¶Vm J±JMr 
XheV nmhm¶bm 
{‘iV Amho. ZJa 
ehamV H$mo¶Vm J±JZo 
YwS>Jyg KmVë¶mMr 
KQ>Zm KS>br Amho.
ehamVrb ZJa 
nwUo amoS> darb 
H$m¶Zo{Q>H$ Mm¡H$ ¶oWo amÌrÀ¶m 
gw‘mamg MhmÀ¶m Q>nè¶m 
{Xë¶m nmSy>Z {Xë¶mÀ¶m 
KQ>Zm g‘moa Amë¶m AmhoV. 
amÌrÀ¶m ìmoir hmVmV H$mo¶Vm 
KodyZ Q>nè¶m ¶m Jw§S>m§Zr 
nmS>ë¶m AmhoV. ’$º$ XheV 

{Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r Jw§S>m§Zr 
Yw‘mHy$i KmVë¶mMo g‘moa 
Ambo Amho.

XheV ‘mOdÊ¶mgmR>r 
Jw§S>m§Zr N>moQç>m Q>nè¶m 
nmS>ë¶m AmhoV. ¶m‘wio Q>nè¶m 
‘mbH$m§Mo ‘moR>çm à‘mUmda 
ZwH$gmZ Pmbo Amho H$s 
Jw§S>m§Mm XheVrMm gd© àH$ma        

 Cd©arV nmZ 3 da

 ‘w§~B© :à{V{ZYr

 amÁ¶{dYr ‘§S>imÀ¶m nmdgmir 
A{YìmoeZmV Kmo{fV Ho$boë¶m ‘w»¶‘§Ìr ‘mPr 
bmS>H$s ~hrU ¶moOZoV nmM ‘hËdmMo ~Xb 
H$aÊ¶mV Ambo AmhoV. VgoM Ë¶m~m~VMm 
OrAma XoIrb amÁ¶ emgZmH$Sy>Z H$mT>Ê¶mV 
Ambm Amho. bm^mWu ‘{hbm§Zm AO© H$aUo gmono 
ìhmìmo. ¶mgmR>r amÁ¶ gaH$maZo AmYrM AZoH$ 
AQ>r Am{U eVu ¶m§À¶m‘Ü¶o ~Xb Ho$bm Amho.  

nmM ~Xb H$moUVo ? 
1) n{hbm ~Xb hm aoeZ H$mS>© g§X^m©Vrb Amho. 
Zd{ddm{hV ‘{hboMo aoeZ H$mS>©da VmËH$mi Zmd 
bmJV Zmhr. Ë¶m‘wio Aem ‘{hbm§Zm gÜ¶m AO© 
H$aÊ¶mgmR>r AS>MU hmoV Amho. Ë¶m‘wio AmVm 
Zd{ddm{hV ‘{hbm§Mo {ddmh Zm|XUrnÌ qH$dm 
nVrMo aoeZ H$mS>© ho CËnÞmMm XmIbm åhUyZ 
J«mø Yabo OmUma Amho.  

2) Á¶m ‘{hbm§Zr ‘hmamîQ´>mV A{Ydmg 
H$aUmè¶m nwéfm§er {ddmh Ho$bm Amho. qH$dm 
Á¶m ‘{hbm§Mm naamÁ¶mV OÝ‘ Pmbm Amho. 
Aem ‘{hbm§À¶m nVrMm OÝ‘ XmIbm, emim 
gmoS>ë¶mMo à‘mUnÌ, A{Ydmg à‘mUnÌ 
J«mø YaÊ¶mV ¶oUma Amho. VgoM ¶m {edm¶ 
‘{hboÀ¶m nVrMo 15 dfm©nyduMo aoeZH$mS>© Am{U 

‘VXmZH$mS>© J«mø Yabo OmUma 
Amho. 

3) bm^mWu ‘{hbm§Mo BVa 
~±H$m§à‘mUo nmoñQ> ~±H$ ImVo 
XoIrb J«mø Yabo OmUma 
Amho.  
4) Am°’$bmB©Z AOm©da 
AgUmè¶m bm^mWu ‘{hboMm 

’$moQ>mo H$mTy>Z Vmo Am°ZbmB©Z AO© H$aÊ¶mgmR>r 
J«mø Yabm OmUma Amho.

5) ~mbdmS>r go{dH$m, Amem go{dH$m, goVw 
gw{dYm H|$Ð, Amnbo gaH$ma godm H|$Ð ¶m§Zm 
‘{hbm§Mo AO© ^ê$Z KoÊ¶mgmR>r gm§JÊ¶mV Ambo 
Amho.  

H$moUË¶m ‘{hbm§Zm ’$m¶Xm hmoUma ? 
1) Á¶m ‘{hbm§Zm ¶m ¶moOZoMm bm^ ¿¶m¶Mm 
Ë¶m ‘{hbm ‘hmamîQ´>mÀ¶m a{hdmer AgUo 
JaOoMo Amho. 
2) amÁ¶mVrb {ddm{hV, {dYdm, KQ>ñ’$mo{Q>V, 
n[aË¶³Ë¶m Am{U {ZamYma ‘{hbm ¶moOZoMm 
bm^ KoD$ eH$Vm. 
3) ‘{hbm ¶m ¶moOZoMm bm^ d¶mÀ¶m 21 ì¶m 
dfm©nmgyZ Vo 65 ì¶m dfm©n¶ªV KoD$ eH$Uma 
AmhoV. 
4) ¶moOZoMm bm^ KoÊ¶mgmR>r ‘{hbm§Mo ~±Ho$V 
ImVo AgUo JaOoMo Amho. 
5) O¶ ‘{hbm§Zm ¶moOZoMm bm^ ¿¶m¶Mm 
Amho. Ë¶m§À¶m Hw$Qw>§~mMo dm{f©H$ CËnÞ 2.250  
bmIm§nojm A{YH$ Zgmìmo. 
AO© H$gm H$amdm ? 
1 Owb¡ nmgyZ ¶moOZogmR>rMr AO© à{H«$¶m

 Cd©arV nmZ 3 da

 ZJa : à{V{ZYr 

 nmobrg ImË¶mVrb ñWm{ZH$ JwÝho emIo‘Ü¶o gwê$ 
Agboë¶m háoImoarH$S>o ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr bj ìmoYbo 
AgyZ JwÝho emIoMo nmobrg {ZarjH$ {XZoe Amhoa, Cn{ZarjH$ 
gmonmZ Jmoao ¶m§À¶mgh emIoVrb H$‘©Mmè¶m§Mr Im. b§Ho$ 
¶m§Zr ‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo, Cn‘w»¶‘§Ìr VWm J¥h‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg, A{OVXmXm ndma, {damoYr nj ZoVo {dO¶ dS>oQ>Q>rda, 
A§~mXmg XmUìmo, nmobrg ‘hmg§MmbH$, nmobrg ‘hm{ZarjH$ 
¶m§À¶mH$S>o boIr VH«$ma Ho$br Amho. gmV {Xdgm§V H$madmB© 
Z Pmë¶mg ZJaÀ¶m nmobrg A{YjH$ H$m¶m©b¶mnwT>o g~i 
nwamì¶m§gh CnmofU H$aÊ¶mMm Bemam Im. b§Ho$ ¶m§Zr {Xbm Amho.

 ¶mg§X^m©V Im. b§Ho$ ¶m§Zr nmR>{dboë¶m nÌm‘Ü¶o Z‘wX 
H$aÊ¶mV Ambo Amho H$s, g§Vm§Mr nmdZ^w‘r Agboë¶m ZJa 
{Oëh¶m‘Ü¶o H$mhr dfmªnmgyZ OZVoMo ajH$ AgUmao nmobrg 
ImË¶m‘Yrb ñWm{ZH$ JwÝho emIoVrb nmobrg {ZarjH$ {XZoe 
Amhoa, nmobrg Cn{ZarjH$ gmonmZ Jmoao d BVa H$‘©Mmar 
amOamognUo háo KoV Agë¶mMm Amamon Im. b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bm 
Amho. 

 {Oëh¶mV JwÝhoJmarMo à‘mU dmT>bobo AgyZ ‘hmamîQ´>mV 
gdm©V OmñV JwÝhoJmar AgUmam {Oëhm åhUyZ ZJa {Oëhm 
AmoiIbm OmVmo. ~r’$ ‘Q>Z, Am°ZbmB©Z ³b~, dmiy, JwQ>Im, 
Xmê$, Jm§Om, M§XZ VñH$ar, ‘Q>H$m, q~Jmo ho gd© ì¶dgm¶ 
nmobrgm§À¶m Amerdm©X d Aml¶mImbr ‘moR>¶m à‘mUmV gwê$ 
Agë¶mMo Im. b§Ho$  Cd©arV nmZ 3 da

Am{‘fo PwJmê$Z nmaZoaH$am§Zr ñdm{^‘mZ Onbm!
 Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo H¥$VkVmnyd©H$ CÒma  dS>Jm§d gmdVmi ¶oWo gËH$ma g‘ma§^ 

Im. b§Ho$ ¶m§À¶mH$Sy>Z 
dmaH$è¶m§Zm Ja‘mJa‘ dS>mnmd!
Mhm, ~mQ>br~§X nmUr Am{U Amamo½¶ godmhr

Im. b§Ho$ ¶m§À¶m hmVr PmSy> 
Aënmonhma {dVaUmgmR>r 
C^maÊ¶mV Amboë¶m ‘§S>nm‘Ü¶o 
H$Mam Pmë¶mZ§Va Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zr ñdV… hmVr PmSy> KoD$Z g§nyU© 
‘§S>n gm’$ Ho$bm. nmUr ~mQ>ë¶m§Mo 
dmhZ Amë¶mZ§Va ~m°³g CVadyZ 
KoÊ¶mgmR>rhr Im. b§Ho$ ¶m§Zr 
nwT>mH$ma KoVbm. 

qXS>r MmbH$, {dUoH$è¶m§Mm gËH$ma 
AënmonhmamgmR>r ¶oUmè¶m àË¶oH$ 
qXS>rMmbH$ VgoM {dUoH$è¶m§Mm Im. 
b§Ho$ ¶m§À¶m hñVo emb,lr’$i VgoM 
ñ‘¥Vr{MÝh XoD$Z gÝ‘mZ H$aÊ¶mV 
Ambm. Im. b§Ho$ ¶m§À¶mg‘ìmoV AZoH$ 
dmaH$è¶m§Zr N>m¶m{MÌo H$mT>br. 

‘§S>nmVM b§Ho$ ¶m§Mr {dlm§Vr 
nhmQ>o nmM dmOë¶mnmgyZ amÌr 
C{eamn¶ªV AënmonhmamMo {dVaU 
Pmë¶mZ§Va Im. Zrboe b§Ho$ ho 
‘§S>nm‘Ü¶oM ^moOZ H$ê$Z {VWoM 
{dlm§Vr KoVmV. Zrboe b§Ho$ à{Vð>mUÀ¶m  
H$m¶©H$Ë¶mªMrhr ‘§S>nmVM {dlm§VrMr 
ì¶dñWm H$aÊ¶mV Ambr Amho. 

15 AmMmar 
dS>m nmd VgoM ^Oo d Mhm V¶ma 
H$aÊ¶mgmR>r 15 AmMmè¶m§Mr Q>r‘ V¡ZmV 
H$aÊ¶mV Ambr AgyZ Ë¶m§À¶m ‘XVrgmR>r 
20 ‘{hbmhr AmhoV. àË¶oH$ dmaH$è¶mg 
Ja‘m Ja‘ dS>mnmd {‘imbm nm{hOo 
¶mMr H$miOr  KoÊ¶mV ¶oV AgyZ àË¶oH$ 
ì¶dñWoda Im. b§Ho$ ho ñdV… bj R>oD$Z 
AmhoV.  

ñWm{ZH$ JwÝho 
emIoV háoImoar
 Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ìmoYbo ‘w»¶‘§Í¶m§Mo bj 
 gmV {Xdgm§V H$madmB© Z Pmë¶mg nmobrg
 AYrjH$ H$m¶m©b¶mg‘moa CnmofUmMm Bemam

‘mPr bmS>H$s ~hrU ¶moOZoV nwÝhm ~Xb 
amÁ¶ emgZmZo H$mT>bm ZdrZ OrAma

ZJa‘Ü¶o H$mo¶Vm J±JÀ¶m 
Jw§S>m§Mm Yw‘mHy$i

MhmÀ¶m Q>nè¶m ’$moS>V añË¶mda KmVbm qYJmUm
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$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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dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

Am ‘oao ^¡gm no ~¡R> Om 
S>m|{~dbr aoëìmo nmo{bgm§Mr OZOmJ¥Vr - q^Vrda 
aoImQ>bo ¶‘amOm§Mo {MÌ ¶m erf©H$mMr {d{MÌ d¥ÎmnÌr¶ 
~mV‘r dmMZmV Ambr. 
¶‘ hr G$½ìmoXmVbr XodVm Amho. g‘mOmV Y‘©nmbZ 
hmoVo H$s Zmhr ¶mda bj R>odUo Ago ¶m XodVoMo H$m‘ 
Ago. ¶‘Y‘© Am{U 
¶‘{Z¶‘ ho eãXhr 
¶‘mMm Y‘m©er g§~§Y 
Xe©{dVmV. na§Vw 
nm¡am{UH$ H$mimV hr 
‘¥Ë¶yMr XodVm ‘mZbr 
Jobr. {MÌJwámÀ¶m 
¶mXrZwgma ‘Ë¶©bmoH$mVrb ‘aU{Z¶V ì¶º$sMm 
AmË‘m {MÌJwámÀ¶m nwT>çmV hOa H$aUo ho ¶m ¶‘mMo 
H$m‘ {Z¶V Pmbo. hm ¶‘ énmZo YQ²>Q>mH$Q²>Q>m, ^ogya, 
^¶H$a Am{U dUm©Zo H$mim Tw>ñg. Ë¶mMo dmhZ aoS>m. 
nwamUdmL²>‘¶mV Ago Ë¶mMo dU©Z gmnS>Vo. 
h„r Á¶mbm Ë¶mbm KmB© Pmbobr AgVo. Ë¶m Yw§XrV 
aoëìmoÀ¶m ¶m ’$bmQ>mdê$Z Ë¶m ’$bmQ>mda Va H$Yr aoëìmo 
ê$i Amobm§Sy>Z aoëìmo JmR>Ê¶mMm à¶ËZ Ho$bm OmVmo. 
n[aUm‘r AnKmV hmoVmV. H$YrH$Yr {Odmbmhr ‘wH$mìmo 
bmJVo! Ë¶mgmR>r ê$i Amobm§Sy> ZH$m. {OZo Am{U nwbm§Mm 
dmna H$am. àdmem§Zm aoëìmo ìmoimoìmoir Aem gyMZm XoVo 
Am{U CÓmofUmhr H$aVo. nU n[aUm‘ OmUdV Zmhr. 
¶mda ‘Ü¶ aoëìmoÀ¶m S>m|{~dbr ñWmZH$mÀ¶m gwajm 
~bmZo Zm‘r e¸$b bT>dbr Amho. Ë¶m§Zr ¶‘mÀ¶m 
{‘WH$mMm EH$m ìmoJù¶m ÑpîQ>H$moZmVyZ dmna Ho$bm Amho. 
¶oWo aoëìmoMm nyb AgyZhr àdmer aoëìmo ê$i Amobm§S>VmV.  
aoëìmo gwajm ~bmZo aoëìmoéim§H$mR>À¶m q^Vrda aoS>çmda 
~gboë¶m ¶‘amOmMo {MÌ H$mT>bo AgyZ Am ‘oao ^¡gm no 
~¡R> Om Agm ‘OHy$ahr Ë¶m {MÌmgmo~V {b{hbm Amho. 
AWm©V ¶‘amO aoëìmo ê$i Amobm§S>Umè¶m  àdmembm 
{dMmarV Amho: ê$i Amobm§S>Vmog?  ‘am¶Mo Amho H$m? 
Mb. ~g ‘mÂ¶m aoS>çmda ‘r Vwbm ¶‘bmoH$mV KoD$Z 
OmVmo! hmM ¶m {MÌmVbm g§Xoe Amho. (¶m g§XoemVbr 
qhXr hr ~§~B¶m Am{U ~m°å~°pñQ>H$ qhXr Amho! nU Vmo 
^mJ ìmoJim!). Agmo. 
~Ky¶m hm OZOmJ¥Vr H$aUmam ~m°å~°pñQ>H$  g§Xoe 
{H$VnV ’$bÐÿn hmoVmo¶ Vo!
          ZmZm T>dio

8286913223 
{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 

{O. Ah‘XZJa.

Ad¡Y J°g [a’$sbtJ 
g|Q>ada N>mnm
 ZJa :  d¡XþdmS>r ¶oWo EH$m 

KamÀ¶m AmS>moí¶mbm nÍ¶mMo 
eoS>‘Ü¶o H$miy ‘méVr qeXo hm 
~oH$m¶Xoera[aË¶m emgZmMm 
H$moUVmhr nadmZm ZgVmZm EM. 
nr d ^maV J°g H§$nZrÀ¶m 
S>mo‘oñQ>rH$ d H$‘euAb J°g 
Q>m³¶m Odi ~miJyZ bmoH$m§À¶m 
{OdrVmg YmoH$m {Z‘m©U hmoB©b 
Aem àH$mao J°g Q>mH$sVwZ 
J°g H$mTw>Z Vmo Eb. nr. Or 
Am°Q>mo[ajm‘Ü¶o AZ{YH¥$V [aË¶m 
[a{’$btJ H$arV Amho, Aer 
~mV‘r {‘imë¶mZo Vmo’$ImZm 
nmo{bgm§Zr hr H$madmB© Ho$br. 

XmIbo Z XoUmè¶m 
J«m‘godH$m§Zm Jmd~§Xr H$aUma
 Zodmgm : Vmbw³¶mVrb 

~m§YH$m‘ H$m‘Jma åhUyZ 
XmIbo Z XoUmè¶m J«m‘godH$m§Zm 
Jmd~§Xr H$ê$Z n§Mm¶V g{‘Vr 
¶oWo ~o‘wXV YaUo Am§XmobZ 
H$aÊ¶mMm Bemam g‘n©U ‘OXÿa 
g§KmÀ¶mdVrZo XoÊ¶mV Ambm 
Amho. ¶m~m~V {ZìmoXZ JQ>{dH$mg 
A{YH$mar ¶m§Zm {Xbo AmhoV. 
g‘n©U ‘OXÿa g§KmZo {Oëhm 
n[afX ¶oWo ~m§YH$m‘ H$m‘Jma 
åhUyZ XmIbo Z XoUmè¶m 
J«m‘godH$m§À¶m ^y{‘Ho${déÕ 
YaUo Am§XmobZ Ho$bo. Ë¶mìmoir 
‘w»¶ H$m¶©H$mar A{YH$mar 
d JQ>{dH$mg A{YH$mè¶m§Zr 
J«m‘godH$m§Zm XmIbo XoÊ¶m~m~V 
boIr AmXoe {Xbo AmhoV. VarnU 
H$m‘Jmam§Zm XmIbo {‘iV Zmhr. 

emim ì¶dñWmnZ g{‘VrÀ¶m 
AÜ¶jnXr amhÿb dmK‘mao
 I§S>mim : ¶oWrb {Oëhm 

n[afXoÀ¶m àmW{‘H$ emioÀ¶m 
emim ì¶dñWmnZ g{‘VrÀ¶m 
AÜ¶jnXr amhþb dmK‘mao ¶m§Mr 
Va CnmÜ¶jnXr A{ZVm d¡Ú 
¶m§Mr {ZdS> H$aÊ¶mV Ambr. 
g{‘VrÀ¶m BVa gXñ¶m§‘Ü¶o 
g{MZ àYmZ, OmìmoX eoI, 
gmo‘ZmW ~S>}, H${nb T>moH$Mm¡io, 
gwZrb IamV, amhþb gm~Xo, 
{dbmg {dídmg, à{‘bm AbJw§S>o, 
gmoZmbr {~èhmS>o, CÁdbm ndma, 
gwdUm© ~S>}, à^mH$a gm~Xo, 
~m~mgmho~ a§Yo, A‘mob gmoS>Uma 
AmXtMm g‘mìmoe Amho. 

lrJm|XoVrb {dÚmÏ¶mªMm 
nmobrg R>mÊ¶mV {R>æ¶m
 lrJm|Xm : ¶oWrb EH$m 

Zm‘m§{H$V {dÚmb¶mÀ¶m ~mhoa 
{dÚmb¶mVrb Am{U ~mhoaÀ¶m 
VéUm§À¶m XmoZ JQ>mV {H$aH$moi 
H$maUmdê$Z Vw’$mZ hmUm‘mar 
hmoD$Z EH$m VéUmda MmHy$Zo 
OrdKoUm h„m Pmë¶mZo 
{dÚmb¶mÀ¶m {dÚmÏ¶mªZr lrJm|Xm 
nmobrg R>mÊ¶mV {R>æ¶m Am§XmobZ 
Ho$bo. VgoM H$m°boO n[agamV 
{dÚmÏ¶mªZm Ìmg XoUmè¶m, 
{dÚm{W©ZtMr N>oS> H$mT>Umè¶m 
amoS>amo{‘¶m|Mm ~§Xmo~ñV H$ê$Z 
Ë¶m§À¶mda H$S>H$ H$madmB© H$amdr, 
Aer ‘mJUr {ZìmoXZmÛmao H$aV 
KQ>ZoMm {ZfoY Zm|Xdbm. 

qOH$V Jobo Am¶wî¶ Mm 
àH$meZ gmohim g§nÞ
 ~obmnya : ¶oWrb H$bm d 

dm{UÁ¶ ‘hm{dÚmb¶mV àmMm¶© 
S>m°. Jw§’$m H$moH$mQ>o {b{IV 
""qOH$V Jobo Am¶wî¶"" ¶m 
AmË‘H$WZmMo ZwH$VoM àH$meZ 
‘mÝ¶dam§À¶m ew^hñVo Pmbo. 
¶mìmoir {dMmamnrR>mda ~obmnya 
EÁ¶wHo$eZ gmogm¶Q>rMo g{Md d 
àH$meZ gmohù¶mMo AÜ¶j A°S> 
eaX gmo‘mUr, {dídñV M§ÐeoIa 
S>mdao, A°S>. {dO¶ gmiw§Ho$, 
lram‘nya nmobrg {d^mJmMo 
EnrAm¶ gwaoe AmìhmS>, E. 
Eg Am¶ gwYra hmngo, {ejH$ 
à{V{ZYr àm. Zm‘Xod ‘moaJo, 
S>m°. {dÇ>b gXm’w$bo, àm. àH$me 
Xoenm§S>o, S>m°. ‘ZmoO Vobmoao 
CnpñWV"" hmoVo. 

em°Q>© Ý¶yO

Zm Hw$R>b§ nyd©{Z¶moOZ,Zm V¶mar 
...Amåhr nmM OU.. 
AmXë¶m {Xder R>adVmo Am{U Xþgè¶m 
{Xder Mmbm¶bm gwédmVhr H$aVmo.216 
{H$bmo‘rQ>a .. 
Mma {Xdg ..... 
Pmonm¶Mo Hw$R>o ? ‘m{hV Zmhr . 
Oodm¶Mo Hw$R>o ?‘m{hV Zmhr. 
Am§Kmoi H$er H$aUma ? 
Am¡fY,nmUr H$mhr -H$mhr {dMma Zmhr. 
Am{U AemVhr Ad¿¶m Mma 
{Xdgm§V Am‘Mr dmar nyU© hmoVo 
Am{U nmMì¶m {Xder Amåhr 
gwIê$n naV Kar ¶oVmo. 
nU ‘bm ¶m àdmgmMo 
dU©Z BW {bhm¶M§ Zmhr.
Am‘À¶mVbm H$moUrhr Q>moH$mMm 
Ym{‘©H$ Zmhr. àdmgmV Agohr 
H$mhr AZw^d Ambo Ë¶m§Mm AW© 
H$gm bmdmdm ho ‘bm AOyZhr 
g‘OV Zmhr. 
Ogo AmhoV Vgo ‘m§S>Vmo Am{U 
‘J bmB©’$ Am°’$ nm¶r ¶m 
{MÌnQ>mV XmIdb Vg§ 
AmnUM R>adm.AmnH$mo H$m¡Z 
gr H$hmZr ng§X Am¶r? Q>m¶Ja dmbr ¶m 
’°${‘br dmbr ! 
 ‘r,kmZoída ‘mnmar,EH$ZmW ^mboH$a, 
O¶qgJ Am~m Am{U gw^mf JmOao.AmR> 
dmOVm hS>ngahÿZ  {ZKmbmo.  
{ejH$,g¡{ZH$,CÚmoOH$ dJ¡ao dJ¡ao....Ago 
Am‘Mo AmoiIrMo ‘wIdQ>o nwÊ¶mVM H$mTy>Z 
R>odV, Mohè¶mda bhmZ ~mimMr {ZamJgVm 
Am{U nmR>rda AmR> Xhm {H$bm|Mr gm‘mZmMr 
g°H$, hmVmV ^Jdr nVmH$m KoD$Z Amåhr 
{ZKmbmo.Jmd ¶oV hmoVr,OmV hmoVr.{H$bmo‘rQ>a 
dmT>V hmoVo,Vgm CËgmh gwÕm dmT>V hmoVm. 
e³¶ hmoB©b VodT>r hm°Q>obMr ‘XV ¿¶m¶Mr 
Zmhr Ag§ R>ab§ hmoV§. Hw$R>o ‘§{XamÀ¶m Q>mH$sMo 
Va Hw$R>o ‘amR>r emioÀ¶m ZimMo nmUr 
~mQ>ë¶mV ^ê$Z ¿¶m¶M§.  
(~mamM H$m¶ nU Ë¶mhrnojm A{YH$ Jmdm§M 
nmUr {nb§ Agy,nU Hw$Umbm gXu gmoS>m 
gmYr qeH$ gwÕm Ambr Zmhr.)  
{OWo A§Yma nS>ob {VWyZ Oo XoD$i Odi 
Agob {VWo ‘w¸$m‘ H$am¶Mm.  
àË¶oH$ {R>H$mUr H$moUrVar OodUmMr gmo¶ 
Ho$brM Ho$br. XaamoO gmYmaU 45 
Vo 55 {H$bmo‘rQ>a Mm àdmg ìhm¶Mm. 
nmoQ>è¶m,‘m§S>çm OS> ìhm¶À¶m, 
nm¶mbm ’$moS> ¶m¶Mo EH$ XmoZ Mma Xhm... 
{Xdg^a g§»¶m dmT>V Om¶Mr. g§Ü¶mH$mir 
‘§{XamV ~gbo H$s gJio ’$moS> Q>mMUrZo 
’$moS>m¶Mo.Ë¶mVb nmUr {Q>nyZ ¿¶m¶M§. OodU 
Pmbo H$s nmM {‘{ZQ>mV Pmon bmJm¶Mr. 
gH$mir CR>ë¶mda ‘mÌ gJù¶m ìmoXZm 
Jm¶~ Pmbobo Agm¶À¶m.  
‘mD$br ‘oOa WmoS>§g§ V§ÌewÕ ñQ´>oqMJ H$ê$Z 
¿¶m¶Mo Am{U Amåhr nwÝhm 50 {H$bmo‘rQ>a 
Om¶bm g‚m ìhm¶Mmo. 
 {Xdg^a àM§S> D$Z Agm¶M§. XþnmaZ§Va 
nm¶ ^ê$Z ¶m¶Mo.amÌrÀ¶m OI‘m {Od§V 

ìhm¶À¶m.Vinm¶mbm ZdrZ ’$moS> ¶m¶Mo.EH$ 
EH$ nm¶ 100-100 {H$bmoMm dmQ>m¶Mm. 
Am{U Vmo CMbyZ Q>mH$VmZm Ord Om¶Mm. 
nmR>rdaÀ¶m ~°JoV XJS> ^abr AmhoV Ag§ 
dmQ>m¶M§.  
EH$Xm Hw$R>o nmUr ß¶m¶bm PmS>mÀ¶m gmdbrV 
~gbmo H$s nwÝhm CR>md§M dmQ>m¶M§ Zmhr.  
nU CR>m¶Mmo, EH$‘oH$m§Zm CR>dm¶Mmo..
Am{U dmar nyU© H$aÊ¶mÀ¶m {ZYm©amZo Mmby 
bmJm¶Mmo. Amnë¶m earamV A‘¶m©X j‘Vm 

XS>bobr Amho ¶mMm àË¶¶ ¶m¶Mm. 
Ag§M EH$Xm gJio Iyn X‘bmo hmoVmo.H$gm 
~gm nm¶ CMbV hmoVmo.Am{U eoVmVbr 
Mma Hw$Ìr Am‘À¶mda OmoamV YmdyZ Ambr. 
Amåhr àM§S> Km~abmo. WmoS>m à{VH$mahr 
Ho$bm. VodT>çmV ‘moQ>a gm¶H$b dmbm Ambm 
Am{U gJir Hw$Ìr niyZ Jobr. nU nwT>À¶m 
jUmbm M‘ËH$ma Pmbm hmoVm. Am‘À¶m 
earamVbm gJim WH$dm,gJù¶m ìmoXZm 
{ZKyZ Joë¶m hmoË¶m. EdT>r D$Om© g§Mmabr 
H$s EH$ {H$bmo‘rQ>a Amåhr Ajae… niV 
Jobmo.  
Mma {XdgmV OodT>r ‘mUgo ^oQ>br Vr gJir 
Mm§Jbr hmoVr.Zìho Iyn Mm§Jbr hmoVr ! 
H$Xm{MV {dídmg R>odU§ H$R>rU OmB©b BVH$s 
{ZñdmWu,namonH$mar,X¶miy Am{U H$V©~Jma 
hmoVr. ‘J Ë¶mV {Xdgmbm e§^a {H$bmo‘rQ>a 
A§Va nm¶r nma H$aV 16 {XdgmV {VénVr 
~mbmOrbm OmUmam VéU Agob, 
qH$dm öX¶ eñÌ{H«$¶m Pmë¶mZ§Va gwÕm 
Ad¿¶m Mma dfm©V 50 hOma {H$bmo‘rQ>a 
gm¶H$qbJ H$aUmao 64 dfu¶ S>m°³Q>a 
AgVrb. 
 EH$m goQ>‘Ü¶o 2 hOma H«§$Mog ‘maUmao 
‘mD$br ‘oOaMo {‘Ì AgVrb qH$dm nwUo Vo 
n§T>anya ’$º$ VrZ {XdgmV OmUmam ¶wdH$ 
Agob. Am‘À¶m j‘Vm {H$Vr jw„H$ AmhoV 
ho dmar Amåhmbm gm§JV hmoVr.  
naàm§Vr¶ ‘wbmbm XÎmH$ KoD$Z Ë¶mMo H$[aAa 
KS>dUmao Am{U Amnë¶m XmoZ ‘wbm§gmo~V 
JmdmVrb nÞmg EH$ ‘wbm§Zm amîQ´>r¶ IoimSy> 
~ZdUmao, Imo-Imo Mo amîQ´>r¶ n§MÁ¶m§Zr 
Amnë¶m ~§Jë¶mMm daMm ‘Obm ’$º$ 
dmaH$è¶m§À¶m gmo¶rgmR>r ~m§YyZ R>odbm 
Amho,Ago J¥hñW AgVrb .Xadfu nwUo-
n§T>anya nm¶r dmar AmR> {XdgmV nyU© H$aUmao 
85 dfmªMo AmOmo~m AgVrb qH$dm Xadfu 

AerM dmar H$aUmao ‘mÌ añË¶mV Oo H$moUr 
dmaH$ar ^oQ>Vrb Ë¶m§Mr g§nyU© godm H$aUmao 
H$Zm©Q>H$Mo dmaH$ar CÚmoOH$ AgVrb. 
nwUo -n§T>anya CbQ> nm¶mZo MmbV OmUmao 
~m~m, 80-80 bmIm§À¶m VrZ JmS>çm§Mm 
bdm-O‘m gmo~V KoD$Z ñdV… ‘mÌ nm¶r 
MmbV OmUmè¶m CÚmoOH$VmB©!Aer EH$ Zm 
AZoH$ ‘mUg§ Amåhmbm ^oQ>br. Iyn ‘moR>r! 
Amåhr {H$Vr bhmZ AmhmoV ho  Amåhmbm 
H$ib§... jUmojUr Amåhr g§Vm§Mo A^§J 

JmV eara,‘Z,~wÕr, XmV¥ËdmZo 
‘moR>o hmoÊ¶mMm {ZíM¶ H$aV hmoVmo.
nm¶mbm ’$moS> AmboV åhUyZ Ë¶mda 
~±S>oS> bmdmd§ åhUyZ Amåhr ‘o{S>H$b 
emoYV hmoVmo Am{U nwT>À¶m Xhm 
{‘{ZQ>mZ§Va Amåhmbm añË¶mÀ¶m 
H$S>obm ZdrZ ~±S>oS> gmnS>md§. 
BVH§$ D$Z Pmb§¶ nU AmVm BW§ 
qb~y Hw$Ry>Z {‘iUma Agm {dMma 
‘ZmV ¶mdm Am{U qb~y gmnS>md..
Vohr añË¶mÀ¶m ~mOybm.Iyn ^yH$ 
bmJbr EH$ Vmg Var Hw$R>o OodU 
{‘iUma Zmhr,EImXr emim AgVr 
Va {ZXmZ ^mV Var Im„m AgVm 
Agm {dMma ‘ZmV ¶mdm Am{U 

IamoIa EH$m emioV ^mV ImÊ¶mMr gmo¶ 
ìhmdr. 
         H°$Zm°bÀ¶m H$S>oZo MmbVmZm 
A§YmamV Q>m°M© Q>m°M© Var bmdm,gmn ¶m¶Mm 
EImXm!Ag EH$ OU åhUmbm,Q>m°M© bmdbm 
Am{U g‘moa gmn ! nm¶ nS>Vm nS>Vm dmMbm 
.Am‘À¶mn¡H$s EH$mbm b§JS>VmZm nmhÿZ 
Hw$UrVar hmH$ ‘mê$Z ~mobmdyZ ¿¶md§,Oam 
Hw$R>oVar XmoZ Zgm Xm~mì¶mV,Am{U OmXÿ 
Pmë¶mgmaIo Vmo PnmPn Mmby bmJmdm...
BWo Am§Kmoi Ho$br Va Mmbob H$m Ago 
{dMmamd§ Am{U Ë¶m§Zr AmåhmbmM  ‘mD$br 
åhUV AJË¶mZo gmo¶ H$amdr. 
Amåhr H$moUr gmYy ‘hmamO Zmhr Vwåhr 
Am‘Mr ‘XV H$m H$aVm Agm àíZ {dMmabm 
Va ""‘mD$btÀ¶m nwÊ¶dmZ ^y‘rVyZ Amboë¶m 
dmaH$è¶m§Mr godm H$aÊ¶mMo ^m½¶, gJù¶m§Zm 
Zmhr bmJV Vmo ‘mZ AmåhmbmM Amho"" Aer 
{ZeãX H$aUmar CÎmao! 
Am~m§Mm Z‘« gmpËdH$ g‘§Og Moham! 
‘¥Xÿ^mfm !‘mD$br ‘oOaMr A’$mQ> emar[aH$ 
j‘Vm,{dZmoX ~wÕr! 
ghOVoZo g‘mOmV {‘giUmao EH$ZmW ga 
! EH$‘oH$m§Mm CËgmh dmT>dV,Yra XoV Amåhr 
dmar nyU© Ho$br Iar nU gwê$ H$aÊ¶mnydu 
AmnU H$mhrVar A’$mQ> JmoîQ> H$aV AmhmoV 
hm Ah§^md ‘mÌ dmar‘Ü¶o nyU©nUo Jimbm.
hr ‘mUg§,¶m KQ>Zm Am‘À¶mH$Sy>Z dmar nyU© 
ìhmdr åhUyZ Va AZw^dmg Amë¶m ZgVrb 
nmCbmo H$mo¶bmo åhUVmo Vg§ - 
""Ooìhm Vwåhmbm H$mhrVar hd§ AgV§ Voìhm 
gJi§ {díd Vo Vwåhmbm {‘idyZ Úm¶bm 
‘XV H$aV AgV§''

  gw{Zb ‘mnmar 
        amioJU{gÕr

EH$ Var dmar AZw^dmdr!

 ZJa : à{V{ZYr

 n§T>anya dmargmR>r ZJa EgQ>r ‘hm‘§S>imZo AmOnmgyZ Vo 21 
Owb¡n¶ªV amoO 240 OmXm EgQ>r ~g gmoS>Ê¶mMo {Z¶moOZ Ho$bo 
Amho. àm‘w»¶mZo gdm©{YH$ ~gog ZJaÀ¶m VmaH$nya AmJmamVyZ 
gmoS>ë¶m OmVrb. dmaH$¶mªÀ¶m 
ñdmJVmgmR>r ~g ñWmZH$mda 
ñdmJV ’$bH$ C^maÊ¶mMr 
gyMZm {d^mJr¶ {Z¶§ÌH$ ‘Zrfm 
gnH$mi ¶m§Zr {Xbr Amho.

 n§T>anyagmR>r EH$hr ~g 
ZJa ehamVrb ‘mirdmS>m 
~gñWmZH$mVyZ gwQ>Uma Zmhr. 
gd© {Z¶{‘V d OmXm EgQ>r JmS>çm VmaH$nya ~gñWmZH$ ¶oWyZM 
gmoS>ë¶m OmUma AmhoV. n§T>anya‘Ü¶o ~g {dÇ>b H$maImZm ~gñWmZH$ 
¶oWo Wm§~Vrb. EImÚm JmdmVyZ 40 nojm OmXm ^m{dH$ n§T>arMr dmar 
H$aÊ¶mg BÀNw>H$ Agë¶mg ‘hm‘§S>imMr ~g WoQ> JmdmV ¶oÊ¶mg 
V¶ma Amho. Ë¶m‘wio g§~§{YV JmdmVrb ^m{dH$m§Zr bdH$amV bdH$a 
OdiÀ¶m AmJma ì¶dñWmnH$m§er g§nH©$ gmYmdm, Ago AmdmhZ EgQ>r 
‘hm‘§S>imV’}$ H$aÊ¶mV Ambo Amho.

AmfmT>r dmargmR>r 
EgQ>r ‘hm‘§S>i g‚m

{OëømVyZ XaamoO 240 EgQ>r ~gog

(nmZ 1 dê$Z) ‘mPr bmS>H$s ~hrU ¶moOZoV nwÝhm ~Xb 
gwadmV Pmbr AgyZ A§{V‘ ‘wXV 31 Am°JñQ>n¶ªV AgUma Amho. Am°ZbmBZ nÕVrZo 
AO© ^ê$Z KoVbm OmUma Amho. ¶mgmR>r AO©Xma ‘{hbm§Zm goVw gw{dYm H|$Ðmbm g§nH©$ 
H$amdm bmJob. qH$dm ‘mo~mB©b A°nMm dmna H$ê$ eH$Vm. AO© à{H«$¶m nyU© Pmë¶mZ§Va 
AO©Xma ‘{hbobm Xa‘hm 1500 é AmYma qbH$ Ho$boë¶m ~±H$ ImË¶m§V hñVm§VarV 
Ho$bo OmVrb.

ñWm{ZH$ JwÝho emIoV háoImoar
¶m§Zr Z‘wX Ho$bo Amho.  ñWm{ZH$ JwÝho emIoVrb A{YH$mar, H$‘©Mmar gm‘mÝ¶ 

OZVog ìmoR>rg YarV AmhoV. {Oëh¶mVrb gwdU©H$ma ì¶dgm¶ H$aUmao gam’$ 
ì¶dgm¶rH$m§Zm X‘XmQ>r H$ê$Z ImoQ>¶m JwÝh¶m§‘Ü¶o AS>H$dy Ago Y‘H$mdVmV. 
{Oëh¶m‘Ü¶o BVa gd© H$maUm§‘wio JwÝhoJmar dmT>V Mmbbr Amho. ZmJ[aH$m§‘Ü¶o 
XheVrMo dmVmdaU V¶ma Pmbo Amho. AZoH$m§Mo g§gma CÜdñV Pmë¶mÀ¶m VH«$mar 
dma§dma ‘mÂ¶mH$S>o ñWm{ZH$ ZmJarH$m§Zr Ho$ë¶m AmhoV d H$arV AmhoV. ¶m àH$aUmVrb 
A{YH$mar, H$‘©Mmar ¶m§À¶mda {deof XOm© AgUm-¶m A{YH$mè¶m§‘m’©$V Mm¡H$er H$ê$Z 
Xmoftda gmV {Xdgm§V H$madmB© H$aÊ¶mg§X^m©V AmXo{eV H$aÊ¶mV ¶oD$Z gd© Ad¡Y 
ì¶dgm¶ ~§X H$aÊ¶mV ¶mìmoV Aer ‘mJUr Im. b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br Amho. 
Am{W©H$ bmo^mnmB© XmoZ AñWmnZm§Mm H$m¶©^ma  
aqdÐ H$S>ubo ¶mMr {eS>u ¶oWrb gmB© ‘§Xra gwajm {d^mJmV 
Zo‘UyH$ AgVmZm XoIrb VmËnwaË¶m ñdê$nmV gm¶~a gob 
ZJa ¶oWo ~Xbr H$aÊ¶mV Ambr Amho. VgoM ñWm{ZH$ JwÝho 
AÝìmoeZ emIm d gm¶~a gob ¶m XmoZ AñWmnZm AgyZ 
ho XmoZ {d^mJ ñdV§Ì AgVmZm XoIrb ¶m XmoÝhr emIm§Mm 
H$m¶©^ma nmobrg {ZarjH$ {XZoe Amhoa ¶m§À¶mH$S>o Amho. 
ñWm{ZH$ JwÝho emIoV AZoH$ JwÝho àb§~rV AmhoV ho {ZpíMV 
g§e¶mñnX AgyZ nmobrg {ZarjH$ Amhoa ¶m§À¶mH$S>o XmoÝhr 
emIoMm H$m¶©^ma hm ’$º$ Am{W©H$ bmo^mnmB© Agë¶mMr 
VH«$ma b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br Amho.  
aqdÐ H$S>ubo ‘mñQ>a‘mB©§S>  
¶m àH$aUmMm ‘mñQ>a ‘mB©§S> aqdÐ A~mgmho~ H$S>ubo hm 
AgyZ Ë¶mÀ¶mda H$mhr dfmªnydu ñWm{ZH$ JwÝho emIoV 
H$m‘ H$aVmZm bmMbwMnV {d^mJmZo H$madmB© Ho$bobr Amho. 
g~§{YV Ho$g {Oëhm Ý¶m¶mb¶mV àb§{~V AgyZ ZJa 
ehamVrb EH$m JwÝh¶m‘Ü¶o amÁ¶ JwÝho AÝìmoeZ emIo‘m’©$V 
Mm¡H$er gwê$ Amho. H$S>ubo ¶m§À¶mda BVa JwÝhohr AgyZ Vmo 
BVa nmobrgm§da X~mdV§Ì dmnaVmo. Varhr Aem H$‘©Mmè¶mda 
nmobrg ImË¶mH$Sy>Z Hw$R>brM H$m¶©dmhr hmoV Zmhr hr 
IoXOZH$ ~m~ Agë¶mMo Im. b§Ho$ ¶m§Zr ¶m nÌmV Z‘wX 
Ho$bo Amho.   
Xmofr AmT>ë¶mg H$madmB©  
 ‘w»¶‘§Í¶m§H$S>o  H$aÊ¶mV Amboë¶m VH«$marÀ¶m AZwf§JmZo 
ñWm{ZH$ JwÝho emIoMr Mm¡H$er H$ê$Z Xmofr AmT>ë¶mg 

g~§{YV A{YH$mar d H$‘©Mm-¶m§da H$madmB© H$aÊ¶mV ¶oB©b.  amHo$e Amobm, nmobrg 
AYrjH$

..J±JÀ¶m Jw§S>m§Mm Yw‘mHy$i
grgrQ>rìhr‘Ü¶o H¡$X Pmbm Amho. pìh{S>Amo‘Ü¶o {XgV§¶ H$s, Jw§S>m§Zr H$mo¶Vm 

KoD$Z amoS>da AmaS>m AmoaS> H$aV Q>nè¶m nmS>ë¶m. ¶màH$aUr ZJa‘Ü¶o nmobrg ¶§ÌUm 
AbQ>© ‘moS>da Ambr Amho.H$moVdmbr nmo{bgm§Zr H$mhr ìmoimVM H$mo¶Vm J±J‘Yrb VrZ 
Jw§S>m§Zm AQ>H$ Ho$ë¶mMr ‘m{hVr {‘iV Amho. nmo{bgm§Zr amÌr nmR>bmJ H$ê$Z VrZhr 
Jw§S>m§Zm nH$S>bo Agë¶mMr ‘m{hVr g‘moa Ambr Amho. 
ZJa‘Ü¶o ‘mJrb dfu ’o$~«wdmar ‘{hÝ¶mV XheV 
{Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r H$mo¶Vm J±JÀ¶m JwS>m§Zr Q>nè¶m 
nmS>ë¶m hmoË¶m. ZJa nwUo ‘hm‘mJm©darb gwnm JmdmV 
hr KQ>Zm KS>ë¶mMo g‘moa Ambo hmoVo Ago Jw§S>mÀ¶m 
hëë¶mV XmoZ ì¶º$s J§^ra OI‘r Pmbo hmoVo. AmVm 
nwÝhm eham‘Ü¶o H$mo¶Vm J±JÀ¶m Jw§S>m§Mr XheV 
{XgV Amho. Ë¶m‘wio ZmJ[aH$m§‘Ü¶o H$mhrgo XheVrMo 
dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo Amho.
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Agm Amho àH$ën 
 ¶m àH$ënmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ eoVm‘Ü¶oM nmÊ¶mMo nwZ^©aU 
H$aÊ¶mV ¶oVo. Mma ~m¶ Mma Am{U ghm ’w$Q> Imob IÈ>m 
àË¶oH$ EH$am‘Ü¶o ImoXÿZ nmdgmi¶mV nS>Umao nmUr 
‘wa{dÊ¶mV ¶oVo. ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ hOmamo EH$a nmUr eoVm‘Ü¶o 
{Oa{dÊ¶mV ¶oVo. nmdgmi¶mV nmD$g nS>ë¶mZ§Va EH$ 
EH$a joÌm‘Ü¶o nmUr dmhÿZ EH$m H$monè¶mV ¶oD$Z Wm§~Vo. 
Ë¶m H$monè¶mV EH$ IÈ>m ImoXbm OmVmo. Ë¶m IÈç>mV XJS> 
^ê$Z Vmo IÈ>m ~wO{dÊ¶mV ¶oVmo. Ë¶m IÈ>¶mV gmMboobo 
nmUr O‘rZrÀ¶m ^wJ^m©V OmD$Z nmUr nmVir‘Ü¶o dmT> 
hmoVo. EH$ EH$a‘Ü¶o EH$ IÈ>m Ago Jmd^a OodT>o {edma 
Amho VodT>o IÈ>o ImoXÊ¶mV ¶oVmV. 

Q>m°dagmR>r J«m‘n§Mm¶H$Sy>Z OmJm 
¶oË¶m Am°JñQ> ‘{hÝ¶mnmgyZ ~rEgEZEb Xoe^a 
’$moa Or godm gwê$ H$aUma AgyZ eoVH$ar VgoM 
J«mhH$m§Zm dmOdr XamV godm XoÊ¶mV ¶oUma 
Amho. ~rEgEZbMm Q>m°da ‘§Owa Pmë¶mZ§Va 
J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m dVrZo OmJoMr CnbãYVm H$ê$Z 
XoV àË¶j H$m‘mbmhr gwê$dmV Pmbr Amho. 
bdH$aM ~rEgEZEbMr aoO hÎmbqIS>rgmR>r nwU© 
j‘VoZo {‘iUma Amho.  {XZH$a Jm¶H$dmS> Am{U 
Xodam‘ Rw>~o  ¶m  ~rEgEZEbÀ¶m A{YH$mè¶m§Zrhr  
Q>m°dagmR>r nwT>mH$ma KoVbm.

‘h|Ð Jm¶H$dmS> , ¶wdm ZoVo 

Kmofdm³¶m§VyZ d¥jm§Mo 
‘hËd AYmoaoIrV 
qXS>r‘Ü¶o d¥jmMo ‘hËd KmofUoVyZ VgoM ’$bH$ 
boIUmVyZ AYmoaoIrV H$aÊ¶mV Ambo. T>mob, 
Vmem§À¶m nWH$m~amo~aM Q>mi, ‘¥Xþ§JmÀ¶m {ZZmXmV 
PmS>o bmdm, PmS>o OJdm, KamoKar PmS>o bmdy, Mbm 
Va ‘J PmS>o bmdy g{Od dmMdy ¶m  Ago ’$bH$ 
bjìmoYr R>abo. JmdmVrb ‘mê$Vr ‘§{Xamg‘moa 
EH$ÌrV ¶oV boPr‘ nWH$mZo Am{U Q>miH$è¶m§Mm 
[a§JU  gmohim nma nS>bm.

nma§nmarH$        
ìmof^wfoVrb {dÚmWu
qXS>r‘Ü¶o {dÇ>b ê$p»‘Ur 
VgoM g§Vm§À¶m ìmof^yfoV 
Q>miH$ar d {dUoH$ar Aem 
nma§nmarH$ ìmoe^yfoV {dÚmWu 
gh^mJr Pmbo hmoVo. 
JmdmVrb ‘{hbm Am{U 
Á¶oð> ‘§S>itZr nmbIrMo 
nwOZ Ho$bo. 

  gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§À¶m g§H$ënZoVyZ XodH¥$nm ’$mC§S>oeZ ‘m’©$V H¥${f qXS>r gmohi¶mMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.

 Ý¶y B§{½be ñHw$bÀ¶m {dÚmÏ¶mªZr {ZKmoO‘Ü¶o qXS>rMo Am¶moOZ Ho$bo hmoVo.  lr ‘w{bH$mXodr {dÚmb¶mÀ¶m qXS>rVrb {dÇ>b ê$p»‘rUrÀ¶m ìmof^wfoVrb {dÚmWu gdmªMo bj ìmoYyZ KoV hmoVo.

{ZKmoO : à{V{ZYr 

 AmfmT>r dmarÀ¶m nmíd©^w‘rda {ZKmoO ¶oWrb Ý¶y B§{½be 
ñHw$b VgoM ‘w{bH$mXodr {dÚmb¶mÀ¶m {dÚmÏ¶mªZr Am¶mo{OV 
Ho$boë¶m qXS>r‘Yrb ~mbdmaH$è¶m§À¶m {dRy>Zm‘mÀ¶m O¶KmofUmZo 
{ZKmoO ZJar e{Zdmar Xþ‘Xþ‘br.  

 ¶oË¶m 17 Owb¡ amoOr AmfmT>r EH$mXer {Z{‘Îm bmImo dmaH$ar 

n§T>arH$S>o ‘mJ©ñW hmoV AgyZ g§nyU© ‘hmamîQ´>mV ^º$s‘¶ dmVmdaUmMr 
AZw^yVr ¶oV Amho. AmfmT>r dmar {Z{‘Îm {ZKmoO ¶oWrb KmoS>mo~m ’$mQ>m 
¶oWrb ~m~mgmho~  H$dmX godm^mdr g§ñWm g§M{bV Ý¶y B§{½be ñHw$b 
VgoM lr ‘w{bH$mXodr {dÚmb¶mÀ¶m dVrZo e{Zdmar {ZKmoO‘Ü¶o ~mb 
dmaH$è¶m§À¶m qXS>rMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. nma§nmarH$ ìmof^wfm 
Ho$bobo {dÚmWu CnpñWVm§Mo bj ìmoYyZ KoV hmoVo. qXS>rV g§V kmZoída, 
VwH$mam‘ VgoM {dÇ>b ê$p»‘Ur ¶m  qXS>rMo AmH$f©U R>abo. 

  qXS>r ‘mJm©da ~mbdmaH$è¶m§H$Sy>Z {dÇ>b, g§V kmZoída, VwH$mam‘ 
¶m§Mm AI§S> O¶Kmof gwê$ Agë¶mZo {ZKmoO ZJar ^º$s agmV 
ÝhmD$Z {ZKmbr hmoVr. dmQ>o‘Ü¶o {R>H${R>H$mUr {d{dY ZmJarH$m§Zr qXS>rMo 
ñdmJV Ho$bo.  g§Xrn dami OZgodm ’$mD§$S>oeZMo AÜ¶j g{MZ 
dami, gan§M {MÌmVmB© dami, Cngan§M kmZoída daIS>o, ‘iJ§Jm 
J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ>Mo ‘m. {dídñV ^mñH$a dami ¶m§Zr J«m‘ñWm§À¶m 
dVrZo qXS>rMo ñdmJV Ho$bo. 

dmgw§Xo : à{V{ZYr

~ogw‘ma d¥j VmoS>r‘wio n¶m©daUmMm g‘Vmob T>mgibm 
AgyZ d¥jmamonU H$ê$Z n¶m©daU g§dY©Zmg hmV^ma 
bmdÊ¶mgmR>r hmVr KoÊ¶mV Ambobm d¥j g§dY©ZmMm àH$ën 
{gÜXrg Joë¶mMo g‘mYmZ Agë¶mMo gw{OV Pmdao nmQ>rb 
¶m§Zr gm§{JVbo. 

gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§À¶m g§H$ënZoVyZ XodH¥$nm 
’$mC§S>oeZ ‘m’©$V H¥${f qXS>r gmohi¶mMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo hmoVo. ¶mìmoir Pmdao nmQ>rb ¶m§Zr CnpñWVm§er g§dmX 
gmYbm. Vo åhUmbo, àË¶oH$mZo n¶m©daUmÀ¶m g§dY©ZmgmR>r 
nwT>mH$ma KoUo JaOoMo AgyZ n¶m©daUmMo g§dY©Z H$ê$Z 
^{dî¶mV {Z‘m©U hmoUmè¶m g§H$Q>m§da ‘mV H$aUo ho àË¶oH$mMo 
H$V©ì¶ Amho. 

 ¶m àH$ënm§VJ©V emioVrb àË¶oH$ {dÚmÏ¶m©Zo Amnë¶m 
Kamg‘moa EH$ PmS> bmdbo. EHy$U 600PmS>m§Mr bmJdS> 
H$aÊ¶mV ¶oD$Z Ë¶mMo g§dY©Z H$aÊ¶mMm {ZYm©a H$aÊ¶mV 
Ambm. JmdmVrb emim narga, ñ‘emZ^w‘r n[aga, 
Xe{H«$¶m {dYr n[aga, JmdmVrb añË¶m§À¶m ~mOybm Ago 
EHy$U 1 hOmam§hÿZ A{YH$ PmS>o bmdÊ¶mV ¶oD$Z Ë¶mMo OVZ 
H$aÊ¶mMm g§H$ën H$aÊ¶mV Ambm. 

 ¶mìmoir dZ A{YH$mar ^mogbo, OmYd, Vm|~ao, dZajH$, 
gan§M, Cngan§M, MoAa‘Z, ìhm. MoAa‘Z, J«m‘n§Mm¶V 
gXñ¶, gmogm¶Q>r g§MmbH$, emiH$ar ‘wbo, J«m‘ñW ‘moR>¶m 
g§»¶oZo gh^mJr Pmbo hmoVo. 

JmS>rbJm§d : à{V{ZYr

 XþYmgmR>r amÁ¶ 
emgZmH$Sy>Z XoÊ¶mV ¶oUmao 
à{V{bQ>a 5 ê$n¶m§Mo AZwXmZ 
{‘iÊ¶mgmR>r OZmdam§Zm 
Q>°qJJ H$aUo ~§YZH$maH$ 
AgyZ newnmbH$m§Zr Amnë¶m 
OZmdam§Zm Q>°qJJ H$ê$Z 
KoÊ¶mMo AmdmhZ {ZKmoOMo 
newd¡Ú{H$¶ A{YH$mar S>m°. 
S>r.~r. Amohi ¶m§Zr Ho$bo Amho. 

1 Owb¡ nmgyZ XþYmbm 
3.5 ’°$Q> d 8.5 Eg EZ 
E’$ gmR>r 30 ê$n¶o Xa d 
5 ê$n¶o AZwXmZ XoÊ¶mMr 
KmofUm amÁ¶ gaH$maZo Ho$br 
Amho. Ë¶m AZwf§JmZo gd© XþY 

CËnmXH$ eoVH$è¶m§Zr Amnë¶m 
new§Zm Q>°qJJ H$aUo ~§YZH$maH$ 
Amho. EAa Q>°J Zgboë¶m 
eoVH$è¶m§Zm AZwXmZ {‘iUma 
Zgë¶mMo emgZ AmXoemV 
Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo Amho. 

Xþ½Y ì¶dgm¶ H$aUmè¶m 
eoVH$è¶m§Zr Amnë¶m new§Mo Q>°J 
Am°ZbmB©Z H$aÊ¶mgmR>r nmM 
Vo ghm {Xdgm§nmgyZ {ZKmoO 
newd¡Ú{H$¶ XdmImZm loUr 1 
¶oWo ì¶dñWm H$aÊ¶mV Ambr 
Amho. Á¶m eoVH$è¶m§Zr AÚmn 
Am°ZbmB©Z Zm|XUr Ho$bobr Zmhr 
Ë¶m§Zr bdH$amV bdH$a Zm|XUr 
H$ê$Z KoÊ¶mMo  AmdmhZ 
newd¡Ú{H$¶ A{YH$mar S>m°. 
S>r.~r.Amohi ¶m§Zr Ho$bo Amho. 

bmoUr‘mdim : à{V{ZYr  
~mb H${dVm hm ~mb‘ZmMm hþ§H$ma AgVmo. H${dVm 
~mbH$m§gmR>r Agmo dm àm¡T>m§gmR>r {VÀ¶mV loð>, H${Zð> 
Agm ^oX^md Zgmdm. ‘wimV Vr H${dVm AgUo ‘hËdmMo 
AgVo. Ago à{VnmXZ H$dr ZmZm T>dio ¶m§Zr Ho$bo. 

 Vmbw³¶mVrb bmoUr‘mdim ¶oWrb lr N>ÌnVr 
{edmOr {dÚmb¶mV H$dr Amnë¶m ^oQ>rbm ¶m H$m¶©H«$‘mV 
H$dr ZmZm T>dio ho ~mobV hmoVo. ¶m H$m¶©H«$‘mV H$dr T>dio 
¶m§Zr Amnë¶m {ZdS>H$ ~mb H${dVm ‘wbm§nwT>o gmXa Ho$ë¶m. 
‘mH$S> Jobo ~mOmamV, C§XamMr emim ¶m ~mb H${dVm ‘wbm§Zm 
^mdë¶m. H${dVm dmMZmg ‘wbm§Zr ^a^ê$Z à{VgmX {Xbm.  

H$m¶©H«$‘mV a§JV MT>V Joë¶mZo ‘wbo Am{U {ejH$m§Zrhr 
H$m¶©H«$‘mÀ¶m g‘mamonàg§Jr Amnbo dH¥$Ëd Am{U Jm¶Z ¶m 
H$bm gmXa Ho$ë¶m. H$dr T>dio ¶m§Zr àmÊ¶m§Mr emmim ¶m 

Amnë¶m ~mb H${dVm g§J«hmMo nwñVH$ emiog 
^oQ> {Xbo. ¶mìmoir H$dr T>dio ¶m§Mo nwîn JwÀN>  
XoD$Z ñdmJV H$aÊ¶mV Ambo. H$m¶©H«$‘mMo 
àmñVm{dH$ ~m~mgmho~ Xm¢S> ¶m§Zr Va Eb. 
Eg.Jw§S> ¶m§Zr Am^ma àXe©Z Ho$bo. 

¶m H$m¶©H«$‘mg h[a^mD$ OmYd, ~m~mOr 
‘mdio, aKwZmW ndma, ~mimgmho~ ‘mnmar, ^aV 
nS>di, {dH$mg eo|S>H$a, AmXrZmW dmK, {dO¶ 
bmiJo, amOmam‘ ^moa, bhmZr~mB© Jw§S> AmXr 

{ejH$ d¥§X Am{U H$‘©Mmar CnpñWV hmoVo. H$m¶©H«$‘mg 
{dÚmÏ¶mªMr CnpñWVr bjUr¶ hmoVr.  

nmaZoa, gwnm :  à{V{ZYr 

 {ednmZ§X, eoVnmZ§X añVo 
Iwbo H$aÊ¶mgmR>r ZJa {Oëh¶mV 
23 {S>g|~a Vo 23 OmZodmar 
2024 Xaå¶mZ {Oëhm{YH$mè¶m§Zr 
ìmoimnÌH$mgh Om{ha Ho$bobo A{^¶mZ 
H$mJXmdaM am{hbo Amho. AmVm ¶mM 
‘mJUrgmR>r ¶oË¶m 22 Owb¡n¶ªV 
eoVH$ar VgoM A{YH$mè¶m§Mr g‘Ýd¶ 
~¡R>H$ KoÊ¶mMr ‘mJUr {ednmZ§X 
eoVañVm MidirMo àUooVo eaX ndio d 
BVam§Zr {ZìmoXZmÛmao Ho$br Amho. 

eoVañVo Iwbo H$aÊ¶mg§X^m©V  
{Oëhm{YH$mè¶m§Zr n[anÌH$ Omar H$ê$Z 
ìmoimnÌH$hr Om{ha Ho$bo hmoVo. g~§{YV 
añË¶m§g§X^m©V ^w‘r A{^boI H$m¶m©b¶mZo 
‘moOUr ’$s AmH$mê$ Z¶o Aem gwMZmhr 
XoÊ¶mV Amë¶m hmoË¶m. ‘mÌ ho A{^¶mZ 
{Oëh¶mV H$moR>ohr am~{dÊ¶mV ¶oD$Z 
Ë¶mMr A§‘b~OmdUr H$aÊ¶mV Amë¶mMo 
AmT>iyZ Ambobo Zmhr. Ë¶mCbQ> ¶mM 
dmXmVyZ {d{dY Vmbw³¶m§‘Ü¶o ’$m¡OXmar 
JwÝho XmIb hmoÊ¶mÀ¶m KQ>Zm§‘Ü¶o ‘moR>¶m 

à‘mUmV dmT> Pmë¶mMohr nwT>o Ambo Amho. 

  eaX ndio, ~m~mOr KmoJao, lmdU 
OmYd, XeaW dmiw§O, gw^mf eoiHo$, 
^mCgmho~ dmiw§O, ~~Z Jw§S>, A°S>. Or. 
Or. nmQ>rb, AemoH$ [aYo, {H$aU Q>H$bo, 
aqdÐ Q>H$bo, g§O¶ gm~io ¶m§À¶mgh 
eoVH$è¶m§Zr {Zdmgr Cn{Oëhm{YH$mar 
amO|Ð nmQ>rb ¶m§Mr ^oQ> KoV ¶m àíZmH$S>o 
Ë¶m§Mo bj ìmoYbo. 

 1 OmZodmar Vo 10 OmZodmar 
2024  Xaå¶mZ añVm AmXmbV KoÊ¶mMo 
n[anÌH$ Omar H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
gánXr A{^¶mZmà‘mUo ‘hmamOñd 
A{^¶mZmMr {Oëh¶mVrb Vh{gb 
àemgZmH$Sy>Z eoVH$è¶m§Mr ’$gdUyH$ 

Pmbr Agë¶mMo ¶mg§X^m©V {Zdmgr 
{Oëhm{YH$mè¶m§Zm XoÊ¶mV Amboë¶m 
{ZìmoXZmV Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
ìmoJìmoJi¶m Vmbw³¶m§‘Yrb eoVH$è¶m§gmR>r 
nwÝhm ‘hmamOñd A{^¶mZ am~dyZ eoVH$ 
è¶m§Mo eoV añË¶m§Mo àíZ gmoS>{dÊ¶mV 
¶mìmoV. eoVañVm g{‘VrÀ¶m ñWmnZoÀ¶m 
gwMZm H$aÊ¶mV ¶mì¶mV, Vh{gb 
H$m¶m©b¶mV ewÝ¶ añVm Ho$goog R>odÊ¶mV 
¶mì¶mV, hÔr {ZpíMV H$ê$Z Z§~ar 
~gdmì¶mV, Z§~ar hQ>{dUmam§da H$madmB© 
H$amdr, A{^¶mZmMr A§‘b~OmdUr Z 
H$aUmè¶m A{YH$mar d H$‘©Mmè¶m§da 
{Zb§~ZmMr H$madmB© H$amdr AmXr 
‘mJÊ¶mhr H$aÊ¶mV Amë¶m AmhoV.  

{dRy>Zm‘mÀ¶m O¶KmofmZo Xþ‘Xþ‘br {ZKmoO ZJar!
nma§nm[aH$ ìmofmVrb {dÇ>b, ê$p»‘Ur, kmZoída, VwH$mam‘m§Zr ìmoYbo bj

XÿY AZwXmZmgmR>r 
Q>°qJJ Amdí¶H$

OZmdam§Zm Q>°qJJ H$ê$Z KoÊ¶mMo AmdmhZ

hÎmbqIS>r : à{V{ZYr 

  nmaZoa ehamnmgyZ Odi 
Agbobo hÎmbqIS>r ho Jmd bdH$aM 
‘mo~mB©bÀ¶m a|O‘Ü¶o ¶oUma AgyZ 
Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m à¶ËZmVyZ 
‘§Owa Pmboë¶m ~rEgEZEbÀ¶m 
Q>m°daÀ¶m C^maUrg àma§^ Pmbm 
Amho. ‘mo~mB©bbm ZoQ>dH©$ {‘iUma 
Agë¶mZo JmdH$è¶m§‘Ü¶o AmZ§XmMo 
dmVmdaU Amho. 

hÎmbqIS>r Jmdm‘Ü¶o ‘mo~mB©bMm 
Q>m°da Zgë¶mZo ‘mo~mB©b ZoQ>dH©$ {‘iV Zgo. Ordmo 
H§$nZrMr WmoS>r’$ma a|O ¶oV Ago ‘mÌ Ë¶mgmR>r 
Kam~mhoa ¶mìmo bmJV Agë¶mZo ZmJarH$m§Mr Jmdm‘Ü¶o 
Q>m°da C^maÊ¶mMr ‘mJUr H$aÊ¶mV ¶oV hmoVr. ¶wdm 

ZoVo ‘h|Ð Jm¶H$dmS> ¶m§Zr ¶mg§X^m©V Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§À¶mH$S>o nmR>nwamdm Ho$ë¶mZ§Va Im. 
b§Ho$ ¶m§Zr ~rEgEZEb H§$nZrÀ¶m 
A{YH$mè¶m§er MMm© H$ê$Z ¶m Jmdm‘Ü¶o 
Q>m°da C^maÊ¶mÀ¶m gwMZm {Xë¶m 
hmoË¶m. b§Ho$ ¶m§À¶m gwMZoMr XIb 
KoD$Z H§$nZrÀ¶m darð> A{YH$mè¶m§Zr 
hÎmbqIS>r ¶oWo Q>m°da C^maUrg 
‘§Owar XoV àË¶j Q>m°da C^maUrÀ¶m 
H$m‘mbmhr gwê$dmV Pmbr Amho. 

‘h|Ð Jm¶H$dmS> ¶m§Zr gm§{JVbo 
H$s, H$moUË¶mhr emgH$s¶ H$m‘mgmR>r 

‘omo~mB©Mr Amdí¶H$Vm ^mgV Agë¶mZo Jmdm‘Ü¶o 
‘mo~mB©b Q>m°da C^maUrMr ‘mJUr H$aÊ¶mV ¶oV hmoVr. 
hr ‘mJUr amñV Agë¶mZo Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr 
Ë¶mgmR>r nmR>nwamdm H$ê$Z hm Q>m°da C^maUrH$m‘r 

¶moJXmZ {Xbo Amho. Ë¶m~Ôb J«m‘ñW Ë¶m§À¶màVr 
H¥$Vk AmhoV. 

YmoÌo ~wÐþH$ : à{V{ZYr 

 nmdgmMo dmhÿZ OmUmao 
nmUr eoVm‘Ü¶oM {Oa{dUmam 
ObVmam àH$ën g§nyU© 
Vmbw³¶mV am~dyZ O‘rZrVrb 
nmUr nmVirV dmT> H$aÊ¶mgmR>r 
AmnU nwT>mH$ma KoUma 
Agë¶mMo {Oëhm n[afXoMo 
‘mOr CnmÜ¶j gw{OV nmQ>rb 
Pmdao ¶m§Zr gm§{JVbo. 

YmoÌo ~wÐþH$ ¶oWo ObVmam 
àH$ënmMm ew^ma§^ gw{OV Pmdao 
nmQ>rb ¶m§À¶m hñVo ObVmam 
àH$ënmMo àUoVo nwê$fmoÎm‘ dm¶mi 
¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr H$aÊ¶mV 
Ambm. Ë¶mìmoir Pmdao nmQ>rb ho 
~mobV hmoVo. 

 nwê$fmoÎm‘ dm¶mi ¶m§À¶m 
g§H$ënZoVyZ ¶mnydu amÁ¶mVrb 
245 hÿZ  A{YH$ Jmdm§‘Ü¶o hm 

àH$ën am~{dÊ¶mV Ambo AgyZ 
nmUr AmS>{dÊ¶mÀ¶m ÑîQ>rZo 
hm àH$ën A{Ve¶ à^mdr 
R>aUmam àH$ën Agë¶mMo 
{gÜX Pmbo Amho. hm àH$ën 
am~{dÊ¶mg§X^m©V Vmbw³¶mVrb 

eoVH$è¶m§Zm ¶m~m~VMo ‘mJ©Xe©Z 
{e{~a KoCZ à^mdrnUo àH$ën 
am~{dÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMo 
Pmdao nmQ>rb åhUmbo. 

  ¶mìmoir nmUr ’$mC§S>oeZMo 
gmVnwVo, dm°Q>a g§ñWoM d{ZVm 
Hw$~a, gan§M Cngan§M, 
OmqbXa ^m§S>, AemoH$ H$Q>m[a¶m, 
aodZmW ^m§S>, ñdpßZb amqhO, 

Hw§$S>{bH$ ^m§S> ~mny ^m§S>, gw{Ya 
^m§S>, kmZrXod VmJS>, {dH$mg 
amohmoH$bo, {dZmoX amoH$S>o, {dZm¶H$ 
^m§S>, ¶e amhUo d J«m‘ñW 
CnpñWV hmoVo. 

{Oëhm{YH$mè¶m§Mo ‘hmamOñd A{^¶mZ H$mJXmdaM !
{ednmZ§X añVo Iwbo H$aÊ¶mgmR>r g‘Ýd¶ ~¡R>H$sMr ‘mJUr

d¥j g§dY©ZmMm àH$ën {gÜXrg Zobm - gw{OV Pmdao nmQ>rb

nmUr nmVirV dmT>rgmR>r 
ObVmam àH$ën am~{dUma

gw{OV nmQ>rb Pmdao ¶m§Mm {ZYm©a

H${dVo‘Ü¶o loð> H${Zð> ^oX^md Zgmdm - H$dr ZmZm T>dio

hÎmbqIS>r bdH$aM ‘mo~mB©bÀ¶m a|O‘Ü¶o!
 ~rEgEZEb Q>m°da C^maUrg àma§^  Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m nmR>nwamì¶mg ¶e 


