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b§Ho$ à{Vð>mUMo ¶moJXmZ  
H$mÝhÿaÀ¶m hJmå¶mV ‘mCbr O‘XmS>o Am{U ‘Z{àVqgJ ¶m§Mr AIoaMr Hw$ñVr nma 
nS>br. {dOoË¶m ‘mD$brg H$mÝhÿaÀ¶m Zrboe b§Ho$ à{Vð>mUÀ¶m dVrZo 1 bmI 11 
hOma ê$n¶m§Mo ~{jg XoÊ¶mV Ambo Va ñd. gXm{ed Xm¡bVamd gmiìmo ¶m§À¶m 
ñ‘aUmW© {dO¶mZ§X gmiìmo ¶m§À¶m dVrZo Mm§XrMr JXm ^oQ> XoÊ¶mV Ambr.

ñ‘aUmW© T>mb Am{U Hw$ñË¶mhr 
¶m AmImS>¶mV gh^mJr Pmboë¶m gd© ‘„m§Zm ñd. pìh. ~r.Rw>~o ga ¶m§À¶m 
ñ‘aUmW© J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ lrH$m§V Rw>~o ¶m§À¶m dVrZo ‘mZmMr T>mb ^oQ> XoÊ¶mV 
Ambr. H$mÝhÿanR>ma nVg§ñWoMo H$m¶©H$mar g§MmbH$ ñd. {Xbrnamd Rw>~o ¶m§À¶m 
ñ‘aUmW© H$mÝhÿanR>ma n[admamÀ¶m dVrZo 61 hOma ê$n¶o BZm‘mMr Hw$ñVr 
bmdÊ¶mV Ambr. ¶m AmImS>¶mV BVa {d{dY {Xd§JV ì¶º$tÀ¶m ñ‘aUmW© Hw$ñË¶m 
bmdÊ¶mV Amë¶m. 

VrZ Vmgm§V ‘¡XmZ  
XmoZ {Xdg Pmboë¶m gVVÀ¶m nmdgm‘wio Hw$ñVr AmImS>¶mÀ¶m {Z¶mo{OV {R>H$mUr 
nmUr gmMyZ V¶ma H$aÊ¶mV Ambobo ‘¡XmZ Iam~ Pmbo hmoVo. Ë¶m‘wio n¡. gwaO 
Zdbo ¶m§M¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr ¶mÌm H${‘Q>rÀ¶m dVrZo Xþgè¶m {R>H$mUr Ad¿¶m VrZ 
Vmgm§V ‘¡XmZ V¶ma H$aÊ¶mV ¶oCZ AmImS>m gwê$ H$aÊ¶mV Ambm.

RNI No.MAHMAR/2015/61493

  ~¡b nmoim d Jm¡amB© ¶mÌmoËgdm{Z{‘Îm H$mÝhÿanR>ma ¶oWo {ZH$mbr Hw$ñË¶m§À¶m AmImS>¶mV 
‘mD$br O‘XmS>o d ‘Z{àV qgJ ¶m§À¶mVrb AIoaMr Hw$ñVr Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m hñVo 
bmdÊ¶mV Ambr.

  nmUrnwadR>m g{‘VrÀ¶m g^mnVrnXr ’o$a{ZdS> Pmë¶m~Ôb ¶moJoe ‘Vo ¶m§Mm gËH$ma 
H$aÊ¶mV Ambm.

 nmaZoa :  à{V{ZYr 

nmaZoa ZJan§Mm¶VrÀ¶m {df¶ 
g{‘Ë¶m§Mr Jwê$dmar {nR>m{gZ A{YH$mar 
VWm lrJm|Xo-nmaZoa {d^mJmMo 
Cn{d^mJr¶ A{YH$mar lrHw$‘ma 
qMMH$a ¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr nma 
nS>booë¶m ~¡R>H$sV {~Z{damoY {ZdS> 
H$aÊ¶mV Ambr. nmUrnwadR>m d Ob 
{ZñgmaU g{‘VrMr O~Xmar ZJagodH$ 
¶moJoe ‘Vo ¶m§À¶mH$S>o H$m¶‘ R>odÊ¶mV 
Ambr AgyZ CnZJamÜ¶jm Om¶Xm eoI 
¶m§À¶mH$S>o AW© d {Z¶moOZ g{‘VrMo 
nX{gÜX g^mnVrnX Amho. gwaoIm 
AOw©Z ^mboH$a ‘{hbm d ~mbH$ë¶mU, 
{à¶§H$m g{MZ Am¡Q>r ¶m§À¶mH$S>o 
Amamo½¶ d ñdÀN>Vm Va {ZVm Xodam‘ 
Rw>~o ¶m§À¶mH$S>o ~m§YH$m‘ g{‘VrÀ¶m 
g^mnVrMr O~m~Xmar gmon{dÊ¶mV 
Ambr Amho. 

 Mmahr g^mnVrnXm§Mr ‘wXV 
g§në¶mZ§Va Zì¶m nXm{YH$mè¶m§À¶m 
{ZdS>rgmR>r {nR>m{gZ A{YH$mar 
lrHw$‘ma qMMH$a ¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr 

H$mÝhÿanR>ma : à{V{ZYr 

 ^maV Ho$gar ‘mD$br O‘XmS>o Am{U 
n§Om~ Ho$gar ‘Z{àVqgJ ¶m§À¶mV 
Pmboë¶m {MÎmWamH$ Hw$ñVrMm Wama 
CnpñWV Hw$ñVrem¡H$sZm§Zr H$mÝhÿaÀ¶m 
hJmå¶mV AZw^dbm. ¶m bT>VrV ‘mD$brZo 
‘Z{àVqgJ ¶mÀ¶mda ‘mV H$arV 1 bmI 
11 hOma ê$n¶m§Mo ~{jg d ‘mZmÀ¶m 
Mm§XrÀ¶m JXoMm {H$Vm~ nQ>H$m{dbm. nmoim 
d Jm¡amB© ¶mÌmoËgdm{Z{‘Îm Am¶mo{OV 
H$mÝhÿaÀ¶m hJmå¶mV Hw$ñVremoH$sZm§Zm 
ZoÌ{XnH$ Hw$ñË¶m§Mr ‘oOdmZr {‘imbr. 

Xþgè¶m H«$‘m§H$mMr Hw$ñVr M§Ð^mZ 
Rw>~o {‘Ì‘§S>imÀ¶m dVrZo 75 hOma 
ê$n¶o BZm‘mda bmdÊ¶mV Ambr hmoVr. 
n§T>anwaMm ‘hmamîQ´> M°ånr¶Z à{UV ^mogbo 
d H$moëhmnwaMm ‘hmamîQ´> M°ånr¶Z gmJa 
Mm¡Jwbo ho XmoKo ¶m bT>Vr‘Ü¶o Pw§§Obo. XmoKohr 
‘„ ‘mVã~a Agë¶mZo hr bT>V ~amo~arV 
gmoS>Ê¶mV Ambr. 

 nmaZoaMm G$fr bm§S>o d ZJaÀ¶m Vwfma 
Aê$U ¶m§À¶mV {Vg-¶m H«$‘m§H$mgmR>r bT>V 
a§Jbr. ¶m bT>VrgmR>r n§Mm¶V g{‘VrMo 
‘mOr g^mnVr ñd. amdgmho~ AÊUm Rw>~o 
¶m§À¶m ñ‘aUmW© gan§M g§Ü¶m {H$aU 
Rw>~o ¶m§À¶m dVrZo 51 hOma ê$n¶m§Mo 
BZm‘ R>odÊ¶mV Ambo hmoVo. ¶m bT>Vr‘Ü¶o 
nmaZoaÀ¶m G$fr bm§S>o ¶mZo Vwfma Aê$U 
¶mÀ¶mda ‘mV H$arV Vmbw³¶mMr emZ 
amIbr.  

 41 hOma ê$n¶m§Mo BZm‘ Agboë¶m 
Mm¡Ï¶m H«$‘m§H$mMr bT>V nwÊ¶mMm {H$aU 
gmVd d g§^mOr amoH$S>o ¶m§À¶mV Pmbr. 
XmoKm§Zrhr S>md à{VS>md Q>mH$V dM©ñd 
{‘i{dÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm. ‘mÌ XmoKohr 
Va~oO ‘„ Agë¶mMo hr bT>V ~amo~arV 
gmoS>{dÊ¶mV Ambr. ¶m bT>VrgmR>r 
H$mÝhÿanR>maÀ¶m ’$m¡Or à{Vð>mUÀ¶m dVrZo 
41 hOma ê$n¶m§Mo BZm‘ XoÊ¶mV Ambo.  
 nmMì¶m H«$‘m§H$mÀ¶m bT>VrgmR>r ¶wdm 
CÚmoOH$ ‘§Joe MÎma d {XZH$a Rw>~o ¶m§Zr  

 Cd©arV nmZ 3 da 

{eéa : à{V{ZYr

 lr joÌ am§OUJmd 
JUnVr XodñWmZ 
Q´>ñQ>À¶m dVrZo ^mÐnX 
JUoemoËgdm{Z{‘Îm 
‘hmJUnVr ‘§{Xamda 
AmH$f©H$ ’w$bm§Mr gOmdQ> 
H$aÊ¶mV Ambr Amho VgoM 
{d{dY Ym{‘©H$ H$m¶©H«$‘mMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo Amho.

AmOnmgyZ (Vm. 4) 
Mma {Xdg ‘wº$Ûma Xe©Zmbm 
gwédmV Pmbr. JUoe ^º$m§Zm 
WoQ> Jm^mè¶mV OmD$Z ltÀ¶m 
‘yVubm ñne© H$ê$Z Xe©ZmMr 
d Obm{^foH$mMr nd©Ur {‘iV 

Amho. ^mÐnX JUoemoËgd 
nwT>rb ‘§Jidman¶ªV (Vm. 
10) gwê$ amhUma AgyZ, ¶m 
H$mbmdYrV {d{dY H$m¶©H«$‘ d 
CnH«$‘m§Mo Am¶moOZ Ho$bo Amho.

 ‘wº$Ûma Xe©Z ¶mÌm 
AmO (~wYdmar) nhmQ>o VrZ 
dmOë¶mnmgyZ gwê$ Pmbr 
AgyZ, JUoe ^º$m§gmR>r     

 Cd©arV nmZ 3 da

ZJa : à{V{ZYr

 Ah‘XZJa ‘hmnm{bH$m 
àemgZmH$Sy>Z ehamVrb 
‘mb‘Îmm YmaH$m§Zm e§^a 
Q>¸o$ emñVr ‘m’$sMr gdbV 
XoÊ¶mMm {ZU©¶ KoÊ¶mV Ambm 
Amho. ¶m ‘m’$sgmR>r ImgXma 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr nmR>nwamdm 
Ho$bm hmoVm. 

 ehamVrb ZmJarH$m§À¶m 
‘mJUrMm {dMma H$ê$Z 
Im. b§Ho$ ¶m§Zr ‘hmnm{bH$m 
àemgZmH$S>o Ë¶mg§X^m©V 
nmR>nwamdm Ho$bm hmoVm. b§Ho$ 
¶m§À¶m ‘mJUrZ§Va ‘hmnm{bH$m 
àemgZmZo 28 gßQ>|~an¶ªV 
WH$~mH$sXam§Zm ‘moR>m {Xbmgm 

{Xbm Amho. ¶m gdbVrMm 
bm^ 1 Vo 28  gßQ>|~a 
Xaå¶mZ KoVm ¶oUma Amho. Im. 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Am¶wº$   
Cd©arV nmZ 3 da

{hdao H$moaS>m : à{V{ZYr 
 nmaZoa Vmbw³¶mVrb {hdao 
H$moaS>m ¶oWrb qhJUXam  
dñVrda ‘|T>çm§Zm nmUr 
nmOÊ¶mgmR>r eoVVù¶mVyZ 
nmUr H$mT>Ê¶mgmR>r Joboë¶m 
gyZMm nm¶ Kgê$Z 
eoVVù¶mV nS>ë¶m‘wio 
gwZobmbm dmMdÊ¶mgmR>r 
gmg¶mªZo VmËH$mi Ymd 
KoVbr ‘mÌ Ë¶m§Zmhr 
nmohVm ¶oV Zgë¶m‘wio 
gyZ gmgè¶m§Mm XþX£dr ‘¥Ë¶y 
Pmë¶mMr KQ>Zm KS>br Amho. 
Ë¶m‘wio n[agamV hihi 
ì¶º$ hmoV Amho. 
        ¶m~m~V A{YH$ 

‘m{hVr Aer  ‘wabrYa 
‘méVr Zdbo d¶ df© 70  d 
CÁdbm Am~m Zdbo (d¶ df© 
40 ) amhUma {hdao H$moaS>m 
VmbwH$m nmaZoa Ago ‘¥Ë¶y 
Pmboë¶m ì¶º$tMr Zmìmo Amho  
       CÁdbm Zdbo ¶m 
Amnë¶m eoVVù¶mVrb 
nmUr ‘|T>çm§Zm nmOÊ¶mgmR>r        

 Cd©arV nmZ 3 da

nmaZoa : à{V{ZYr 

 nmaZoaMo J«m‘X¡dV d 
amÁ¶mVrb hOmamo ^m{dH$m§Mo 
lÕmñWmZ Agboë¶m 
lrZmJoídam§Mm ‘hmnwOm CËgd 
d nmbIr gmohù¶mbm AmO, 
~wYdmar ({X.4) CËgmhmV 
gwédmV Pmbr.‘hmnwOoÀ¶m 
nmíd©^y‘rda ehamVyZ H$mT>Ê¶mV 
Amboë¶m lrZmJoídam§À¶m 
‘wHw$Q>À¶m {‘adUwH$sV gh^mJr Pmbobo ~mb dmaH$ar, gOdbobo C§Q>, 

KmoS>o {‘adUwH$sMo AmH$f©U R>abo.
{‘adUwH$sV gh^mJr Pmboë¶m 
^m{dH$m§Zr ^Jì¶m Q>moß¶m§‘wio {‘adUyH$ 
‘mJ© ^Jìmo‘¶ Pmbm hmoVm.

Q>mi, ‘¥Xÿ§JmÀ¶m gmWrZo 
^º$s{JVo,^OZo JmV Vã~b VrZ Vmg 
gwê$ Agboë¶m {‘adUwH$s‘wio ehamV 
^º$s‘¶ dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo hmoVo.
Xþnmar XrS> dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg 
{‘adUyH$ lrZmJoída ‘§{XamÀ¶m àm§JUmV 
nmohMbr.  Cd©arV nmZ 3 da

¶moJoe ‘Vo ¶m§À¶mH$S>o 
nmUrnwadR>mMr O~m~Xmar H$m¶‘ !

 ZJan§Mm¶VrÀ¶m {df¶ g{‘VrÀ¶m {ZdS>r Om{ha  Om¶Xm eoI AW©, gwaoIm 
^mboH$a ‘{hbm d ~mbH$ë¶mU, {à¶§H$m Am¡Q>r Amamo½¶, {ZVm Rw>~o ~m§YH$m‘

¶moJoe AemoH$ ‘Vo  
g^mnVr 
^wfU CÎm‘ eobma 
gXñ¶ 
gw{à¶m gw^mf qeXo 
gXñ¶ 

¶wdamO Hw§$S>brH$ nR>mao gXñ¶ 
embw~mB© H$m§Vrbmb R>mUJo gXñ¶

Om¶Xm amOy eoI 
nX{gÜX g^mnVr 
^wfU CÎm‘ eobma 
gXñ¶ 
S>m°. {dÚm ~mimgmho~ 
H$mdao gXñ¶ 

gw{à¶m gw^mf qeXo gXñ¶ 
ZdZmW VwH$mam‘ gmo~bo gXñ¶ 

{ZVm Xodam‘ Rw>~o 
g^mnVr 
S>m°. {dÚm ~mimgmho~ 
H$mdao gXñ¶ 
{h‘mZr am‘Or ZJao 
gXñ¶ 

^wfU CÎm‘ eobma gXñ¶ 
ZdZmW CÎm‘ gmo~bo gXñ¶ 

{à¶§H$m g{MZ Am¡Q>r 
g^mnVr  
{ZVm {dO¶ Am¡Q>r 
gXñ¶ 
gw{à¶m gw^mf qeXo 
gXñ¶  

{dÚm A{Zb J§YmS>o gXñ¶ 
¶wdamO Hw§$S>brH$ nR>mao gXñ¶

gwaoIm AOw©Z ^mboH$a 
g^mnVr  
gw{à¶m gw^mf qeXo 
gXñ¶ 
S>m°. {dÚm ~mimgmho~ 
H$mdao gXñ¶ 
{ZVm Xodam‘ Rw>~o gXñ¶ 

embw~mB© H$m§Vrbmb R>mUJo gXñ¶

nmUrnwadR>m d Ob{ZñgmaU 
g{‘Vr

AW© d {Z¶moOZ 
g{‘Vr

~m§YH$m‘ g{‘Vr 

Amamo½¶ d ñdÀN>Vm 
g{‘Vr

‘{hbm d ~mbH$ë¶mU 
g{‘Vr 

ZJagodH$m§À¶m {deof ~¡R>H$sMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. ¶m ~¡R>H$sV {d{dY 
{df¶ g{‘Ë¶m§À¶m EH$‘VmZo {ZdS>r 
H$aÊ¶mV Amë¶m. {nR>m{gZ A{YH$mar 
lrHw$‘ma qMMH$a ¶m§Zm ‘w»¶m{YH$mar 

{dZ¶ {enmB© VgoM H$m¶m©b¶rZ A{YjH$ 
‘mYd JmOao ¶m§Zr ghmæ¶ Ho$bo.  ¶mìmoir 
ZJamÜ¶j {ZVrZ AS>gwi, CnZJamÜ¶jm 
Om¶Xm eoI gd© ZJagodH$m§gh AOw©Z 
^mboH$a, S>m°. ~mimgmho~ H$mdao, g{MZ 

Am¡Q>r, {dO¶ ^mñH$a Am¡Q>r, gw^mf qeXo, 
Xodam‘ Rw>~o, H$m§Vrbmb R>mUJo AmXr 
CnpñWV hmoVo. Zì¶m nXm{YH$mè¶m§Mm 
àemgZmÀ¶m dVrZo gËH$ma H$ê$Z 
ew^oÀN>m XoÊ¶mV Amë¶m. 

{MÎmWamaH$ Hw$ñVrMm Wama ! 
‘mD$br O‘XmS>o {dOoVm !

 1 bmI 11 hOma ê$n¶m§Mo ~{jg Am{U Mm§XrÀ¶m JXoMm 
‘mZ  H$mÝhÿaÀ¶m  hJmå¶mV ZoÌ{XnH$ Hw$ñË¶m§Mr nd©Ur

ZJa ‘hmZJanm{bHo$Sy>Z 
emñVr ‘m’$s Omhra

Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m nmR>nwamì¶mbm ¶e

‘hmJUnVr ‘§{Xambm 
AmH$f©H$ ’w$bm§Mr gOmdQ> !

Mma {Xdg ‘wº$Ûma Xe©Zmg àma§^ 
nmo{bgm§À¶m dVrZo MmoI ~§Xmo~ñV

eoVVù¶mV nSy>Z gmgam 
gyZoMm XþX£dr ‘¥Ë¶y

{hdao H$moS>çm©Vrb qhJUXè¶mVrb KQ>Zm

ZmJoídam§À¶m ‘hmnwOm d nmbIr gmohù¶mbm CËgmhmV gwédmV
~mb dmaH$ar,C§Q>,KmoS>o R>abo ‘wHw$Q>À¶m {‘adUwH$sMo AmH$f©U & ehamV ^º$s‘¶ dmVmdaUmV
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

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

^ सिळ्रा भरातरात बॅकटेरर्रा ः सिळ्रा 

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

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

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

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

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

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

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

विनाकारण हसत वकंिा 
रडत असाल तर...

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

महिलांनो, वेळीच सावध विा....

तिशीनंिर शरीर
हळूहळू थकि जािं

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

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

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

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

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

 कॅस्शयम हाडांना जरीिदान दयेईल

 या गोषटिरी आहारात आिशयक

पुरुषांचरी मवहलांना 
स्ियंपाकघरात मदत

कशरी भागिाल छोटिरी भूक?

बॅगयेत काय असायला पावहजये...

 अरया्व तासानंतर वकमान 
३ वमवनटिांचा ब्येक

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 मांडरी घालून खालरी बसा

वमडगटि वहॉ्वयुलस 
हा काय आजार?

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

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

वशळया 
भातामुळे 
आरोगय

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

कढी - भरात, 
आमटी - 

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

^yXod  
 
~«måhU, {ÛO Am{U ^yXod EH$M. ~«÷ OmUVmo Vmo 
~«m÷U. ‘wbmMm CnZ¶Z {dYr Pmbm, Ë¶mbm kmZmMm 
{Vgam S>moim (CnZ¶Z) àmá Pmbm åhUOo Vmo {ÛO 
åhUOo XmoZXm OÝ‘ Pmbobm. 
OJmV Xod Amho H$s Zmhr ¶mda ‘V^oX AmhoV. nU 
Xodmbm OÝ‘ XoUmè¶m ‘Zwî¶mbm Xod ‘mZbo nm{hOo. 
Ago ‘r ‘mÂ¶m EH$m boImV {b{hbo Amho. åhUyZ 
Va ~«m÷Umbm ^yVbmdarb Xod qH$dm ^yXod åhUV 
ZgmìmoV? 
‘mZd dÝ¶ AdñWoV AgVmZm newnjm§À¶m {eH$mar H$ê$Z Ë¶m§Mo ‘m§g ^jU H$arV 
Ago. Ë¶mìmoir hm ‘mZd ~ir Vmo H$mZ {nir ¶m Ý¶m¶mZo dmJV Agmdm. Vmo H«y$a, 
IwZer, {ZX©¶r Agmdm. A¾r, eoVr, boIZ, {bnr, dñÌ {dUUo Am{U boUo ¶m§Mm 
Cn¶moJ {eH${dUmam, dÝ¶ ‘mZdm§Mm g‘mO {Z‘m©U H$ê$Z Ë¶m§Zm ^yVX¶m, ghH$m¶©, 
l‘ {eH${dUmam, Ë¶m§Zm ‘mUygnU XoUmam ~«m÷U qH$dm ^yXodM Agbm nm{hOo. ¶m 
gd© gm‘m{OH$ VÎdm§Zm Xod H$ënZoMm ‘wbm‘m {Xbm Agmdm Vmo ¶m ^yXodmZoM! g‘mOmV 
g‘Vm Agmdr. dU©^oX Zgmdm, loð>-H${Zð> ^md Zgmdm. ho AmnU ‘mZboM nm{hOo. 
gm§àVÀ¶m g‘Vm VÎdmgmR>r PJS>Umè¶m gm‘m{OH$ VÎdm§Zm ^bohr ^yXodmMr hr JmoîQ> 
IQ>H$Umar dmQ>mo; nU ho Eo{Vhm{gH$ gË¶ Ë¶m§Zm ‘mZmìmoM bmJob. 

                         ZmZm T>dio
8286913223 

{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 
{O. Ah‘XZJa.

A{Vd¥îQ>r‘wio eoVH$è¶m§À¶m 
{nH$mMo ZwH$gmZ
 eodJmd : Vmbw³¶mVrb gd©M 

‘§S>im§V Joë¶m XmoZ {Xdgm§nmgyZ 
nmD$g gwê$ Amho. a{ddmar ({X. 1) 
gH$mir gwê$ Pmbobm nmD$g Xþgè¶m 
{Xder gmo‘dmarhr ({X. 2) Ymo-Ymo 
~agbm. ¶m A{Vd¥îQ>r‘wio {nH$m§Mo 
AVmoZmV ZwH$gmZ Pmbo Agë¶mZo 
eoVH$ar hdmb{Xb Pmbo AmhoV. 
gÜ¶m ZXr, AmoT>çm-Zmë¶mVyZ nmUr 
IiIiyZ nmUr dmhÿ bmJbo Amho. 
AZoH$ {R>H$mUr Iarn {nHo$ nmÊ¶mV 
Jobr AmhoV, ¶m nmdgmMr MmnS>Jmd 
‘§S>imV gdm©{YH$ 101. 3 {‘‘r Va 
~moYoJmd ‘§S>imV 83. 3 {‘‘r Aer 
A{Vd¥îQ>rMr Zm|X Pmbr Amho. 

D$g CËnmXH$m§Mr {Xdmir 
JmoS> H$aUma
 lrJm|Xm : gmIa H$maImÝ¶mMo 

g^mgX d D$g CËnmXH$m§Mr Mmby 
dfuMr {Xdmir JmoS> H$aUma Ago 
AmídmgZ ghH$ma ‘hfu ZmJdS>o 
H$maImÝ¶mMo AÜ¶j amO|Ð ZmJdS>o 
¶m§Zr Am¶mo{OV dm{f©H$ g^oV 
~mobVmZm {Xbo. ghH$ma ‘hfu 
{edmOramd Zmam¶Uamd ZmJdS>o 
ghH$mar gmIa H$maImÝ¶mMr gZ 
202324 ¶m Am{W©H$ dfm©Mr 59 dr 
dm{f©H$ gd©gmYmaU g^m H$maImZm 
H$m¶©ñWimda H$maImÝ¶mMo AÜ¶j 
amO|Ð ZmJdS>o ¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr 
Ioir‘oirÀ¶m dmVmdaUmV nma nS>br. 
g^onwT>o EH$ Vo Xhm {df¶ ‘§OwargmR>r 
R>odÊ¶mV Ambo hmoVo. 

g§J‘Zoa eoVH$ar g§K 
amÁ¶mV àW‘

 g§J‘Zoa : eoVrgmR>r Amdí¶H$ ~m~rMm 
nwadR>m ìhmdm, ¶m CÔoemZo ghH$ma ‘hfu 
^mD$gmho~ WmoamV ¶m§Zr ñWmnZ Ho$boë¶m 
eoVH$s g§KmZo H$mQ>H$ga, nmaXe©H$Vm JmVyZ 
X‘Xma ~mQ>Mmb H$aV amÁ¶mV àW‘ H«$‘m§H$ 
{‘idbm Agë¶mMo Jm¡admoÛma H$mT>VmZmM 
eoVH$-¶m§Zrhr H$mimZwê$n ~Xb H$aV ZdrZ 
ì¶dgm¶ gwê$ H$amìmo, Ago AmdmhZ amîQ´>r¶ 
d{d©g H${‘Q>rMo gXñ¶ VWm ‘mOr ‘hgyb 
‘§Ìr Am‘Xma ~mimgmho~ WmoamV ¶m§Zr Ho$bo. 
g§J‘Zoa eoVH$s ghH$mar g§KmÀ¶m 65 ì¶m 
dm{f©H$ gd©gmYmaU g^oV Vo ~mobV hmoVo. 

{Ì‘yVuÀ¶m Hw$ñVrnQy>§Zm 
24 nXHo$
 Zodmgm : embo¶ {OëhmñVa Hw$ñVr 

ñnY}V {Ì‘yVu nmdZ à{Vð>mZ g§M{bV 
lr. Xm. h. KmS>JonmQ>rb {dÚmb¶ 
d {Ì‘yVu npãbH$ ñHy$b ¶oWrb 
{dÚmÏ¶mªZr 16 gwdU©, 3 am¡ß¶ d 5 
H$m§ñ¶ nXH$mMr H$‘mB© Ho$br Amho. 
H«$sS>m d ¶wdH$ godm g§MbZmb¶ 
‘hmamîQ´> amÁ¶ nwUo A§VJ©V {Oëhm 
H«$sS>m n[afX d H«$sS>m H$m¶m©b¶ VgoM 
embo¶ Hw$ñVr ñnYm© H$O©V ¶oWo nma 
nS>ë¶m. ¶m ñnY}V lr. Xm. h. KmS>Jo 
nmQ>rb ‘mÜ¶{‘H$ d Cƒ ‘mÜ¶{‘H$ 
{dÚmb¶ VgoM {Ì‘yVu npãbH$ ñHy$b 
{Ì‘yVuZJa ¶oWrb IoimSy>§Zr ¶m ñnY}
V nXH$ àmá Ho$bo.

em°Q>© Ý¶yO

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

 ^mOn‘Ü¶o EH$-XmoZ Zìho 
Va {H$‘mZ 24 ZoVo AñdñW 
AmhoV. Ë¶mVrb 4 Vo 5 OU nj 
gmoS>Ê¶mÀ¶m {dMmamV Agë¶mMr 
H$~wbr ^mOnMoM àXoemÜ¶j 
M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Zr {Xbr. 
‘hm¶wVrV OmJmdmQ>nmÀ¶m ~Xbboë¶m 
g‘rH$aUm§‘wio ¶m ZoË¶m§nwT>o 
AmD$Q>JmoB§J{edm¶ n¶m©¶ Zmhr, Agm gyahr Ë¶m§Zr 
bmdbm.

bmoH$g^obm ‘hmamîQ´>mgh Xoe^amV ^mOnbm VS>mIm 
~gVmM {MÌ ~Xbbo Amho. ^mOnV àìmoemgmR>rMr ZoË¶m§Mr 
am§J Amogabr Amho. EdT>oM Zìho Va H$mhr dfmªnydu ^mOnV 
Ambobo ZoVo eaX ndma JQ>, CÕdgoZm qH$dm H$m±J«ogÀ¶m 
g§nH$m©V AmhoV. Ë¶mVrb AZoH$m§Zm {dYmZg^oMr C‘oXdmar 
{‘iÊ¶mMr Anojm hmoVr. ‘mÌ, ‘hm¶wVrV qeXogoZm, 
A{OV ndma JQ>mbm Amnbm ‘VXmag§K gwQ>Uma Ago 
bjmV Amë¶m‘wio Vo AñdñW Pmbo AmhoV. H$mhr OUm§Zr 
‘{dAmMr VmH$X dmT>ë¶mZo ^mOnbm am‘am‘ R>moH$Ê¶mMr 

V¶mar Ho$br Amho. ¶m g§^mì¶ AmD$Q>JmoB§Jda 
~mdZHw$io ¶m§ZrM {e¸$m‘moV©~ Ho$bo. 

EH$m dm{hZrbm {Xboë¶m ‘wbmIVrV Vo 
åhUmbo H$s, AmVm ^mOnV Vã~b 24 ZoVo 
AñdñW AgyZ, Ë¶mn¡H$s Mma-nmM OU nj 
gmoS>Ê¶mÀ¶m {dMmamV AmhoV. A{OV ndma 
‘hm¶wVrV Amë¶mZo hr pñWVr CØdbr Amho. 
A{OVXmXm§À¶m C‘oXdmambm Q>¸$a XoVrb 
Ago ho ZoVo AmhoV. nU OmJmdmQ>nmV Ë¶m§Zm 

^mOnH$Sy>Z g§Yr {‘iy eH$V Zmhr.

~mdZHw$io åhUmbo H$s, ^mOnZo hf©dY©Z nmQ>rb ¶m§Zm 
B§XmnwamVrb Joë¶m ìmoir {VH$sQ> {Xbo, nU Vo nam^yV Pmbo. 
AmVm ‘hm¶wVr ZgVr Va Ë¶m§Zm nwÝhm C‘oXdmar {‘imbr 
AgVr. Á¶m§À¶mnwT>o {dYmZg^m bT>Ê¶m{edm¶ Xþgam 
H$moUVmhr ‘mJ©M Zmhr Ago 4-5 bmoH$ OmVrb. XþgarH$S>o 
OmD$Z {ZdSy>Z ¶oVmo, Ago dmQ>Umè¶m§gmR>r Am‘Mo XadmOo 
Iwbo AmhoV. Amåhr Hw$Umbmhr Wm§~dUma Zmhr. Varhr 
VyVm©g Ë¶m§Mr g‘OyV H$mT>Ê¶mMm à¶ËZ H$aV AmhmoV. H|$Ð 
gaH$ma‘Ü¶o H$mhtZm gm‘mdyZ KoD$.AZoH$m§Zm bT>Ê¶mMr KmB© 
Zmhr. nj gm§Job Vr ^y{‘H$m Ë¶m§Mr KoÊ¶mMr V¶mar Amho.

 g§J‘Zoa : à{V{ZYr

 O¶lr WmoamV ¶m§Zr 
{ZdS>UyH$ bT>dmdr, Ago 
dº$ì¶ ImgXma à{UVr 
qeXo ¶m§Zr Ho$ë¶mZo amOH$s¶ 
dVw©imV OmoaXma MMm© a§Jbr 
Amho. g§J‘Zoa ¶oWo H$m±J«og 
ZoVo ~mimgmho~ WmoamV ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmV B§{Xam ‘hmoËgd KoÊ¶mV 
Ambm, ¶mìmoir à{UVr qeXo ~mobV 
hmoË¶m. Ë¶m‘wio WmoamVm§Mrhr boH$ 
{dYmZg^oÀ¶m ‘¡XmZmV ¶oUma 
Agë¶mÀ¶m MMm© a§Jë¶m AmhoV. 

~mimgmho~ WmoamV ¶m§À¶m eãXmnwT>o 
‘r OmD$ eH$V Zmhr. g§J‘Zoabm 
Amë¶mda Kar Amë¶mgmaI§ dmQ>V§. 
gmobmnya ‘mP§ Jmd Agb§ Var 
g§J‘Zoa ‘mÂ¶mgmR>r KaM Amho. 
‘r Am‘Xma, ImgXma Pmbo, ‘mÌ 
‘{hbm§gmR>r EdT>m ‘moR>m H$m¶©H«$‘ 
‘r gwÕm H$ê$ eH$bo Zmhr. J¥{hUr 
Iyn hþema AmhoV. ‘mÌ, Ë¶m§À¶m 
CËnmXZm§Zm ‘mH}$Q> AmVm C^o 
am{hbo Amho. ‘{hbm§Zm ñdmdb§~r 

~Z{dÊ¶mgmR>r hm CnH«$‘ am~{dÊ¶mV 
¶oV Amho. ‘{hbm EH${ÌV Amë¶m Va 
eº$snrR> {Z‘m©U hmoV§, Ago Ë¶m§Zr 
åhQ>bo.

àdmg H$aVmZm AmåhmbmM 
ImgXma AgyZ gwa{jV dmQ>V 
Zmhr Va gm‘mÝ¶ ‘{hbm§Mo H$m¶? 
‘{hbm§da AmË¶Mma Pmbo Va 
‘mV¥^y‘rÀ¶m S>moù¶mV XoIrb Aly 
¶oVmV. ‘{hbm åhUyZ OÝ‘mbm ¶oU§ 
hrM ‘moR>r O~m~Xmar Amho. gmo{Z¶m 
Jm§YtZr Amnë¶mbm AmajU {Xbo. 
‘mÌ 50 Q>³³¶m§gmR>r AmnU ^m§S>Vmo. 
Ë¶m§À¶m‘wio AmO Am‘À¶mgma»¶m 
‘{hbm nwT>o Amë¶m, Ago åhUV nwT>Mr 
{ZdS>UyH$ O¶lr WmoamV ¶m§Zr bT>mdr, 
Aer ‘mJUrM à{UVr qeXo ¶m§Zr 
¶mìmoir Ho$br.

 lram‘nya : à{V{ZYr 
N>ÌnVr {edmOr ‘hmamO ho ‘hmamîQ´>mMr Apñ‘Vm AmhoV. ‘mbdU 
¶oWrb KQ>Zm AË¶§V XþX£dr AgyZ amÁ¶ gaH$maZo ‘hmamîQ´>mÀ¶m 
Apñ‘VobmM H$b§H$ bmdbm Amho, Agm Amamon {Oëhm ~±Ho$Mo g§MmbH$ 
H$aU ggmUo ¶m§Zr Ho$bm. 
lram‘nya ‘hm{dH$mg AmKmS>r d ñd. O¶§Vamd ggmUo {‘Ì ‘§S>imÀ¶m 
dVrZo gaH$ma {damoYmV OmoS>o ‘mamo Am§XmobZ H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir 

ggmUo ~mobV hmoVo. ¶mìmoir ho‘§V AmoJbo, g^mnVr gwYra Zdbo, g{MZ 
~S>Yo, g§O¶ ’§$S>, AÊUmgmho~ S>mdIa, {dbmg Xm^mS>o, ‘wOâ’$a eoI, 
[aVoe amoQ>o, Am{ef YZdQ>o, Zrboe ZmJbo, àdrU Zdbo, {Z{Ib ndma 
AmXtgh ‘moR>çm g§»¶oZo H$m¶©H$V} CnpñWV hmoVo. 
Am§XmobH$m§Zr ^a nmdgmV gaH$ma {damoYmV KmofUm~mOr Ho$br. 
‘mbdU‘Yrb KQ>ZoMm Vrd« {ZfoY Ho$bm. N>ÌnVr {edmOr ‘hmamOm§À¶m 
nwVù¶mÀ¶m H$m‘mV ‘moR>m ^«îQ>mMma Pmbm. Ë¶m‘wio Ad¿¶m AmR> ‘{hÝ¶m§V 

nwVim H$mogibm Amho. ¶mg§~§Yr XoemÀ¶m n§VàYmZm§Zm ‘m’$s ‘mJmdr 
bmJVo, ho gaH$maMo An¶e Amho. ‘hm¶wVr gaH$maZo amÁ¶mbm H$mir‘m 
’$mgÊ¶mMm {dS>mM CMbbm Amho. amÁ¶mV àM§S> ^«îQ>mMma ~moH$mibm 
AgyZ H${‘eZ Úm Am{U Q>|S>a ¿¶m, ho EH$M YmoaU amÁ¶mV gwê$ Amho. 
N>ÌnVr {edmOr ‘hmamOm§À¶m ZmdmZo amOH$maU H$ê$Z àË¶oH$ {ZdS>UwH$sV 
‘Vo ‘mJUmè¶m ^mOn gaH$maZo Ë¶m§À¶m nwVù¶mÀ¶m H$m‘mV ^«îQ>mMma 
Ho$bm. ¶mVyZ {edmOr ‘hmamOm§Mm Ad‘mZ Ho$ë¶mÀ¶m ^mdZm ì¶H$ Ho$ë¶m.

OmJmdmQ>nmÀ¶m g‘rH$aUm‘wio 
AmD$Q>JmoB§J{edm¶ n¶m©¶ Zmhr !
 ^mOnV 24 ZoVo AñdñW  4 Vo 5 OU nj gmoS>Ê¶mÀ¶m 
{dMmamV  àXoemÜ¶j M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Mr H$~wbr

(nmZ 1 dê$Z)
{MÎmWamaH$ Hw$ñVrMm Wama ! ‘mD$br O‘XmS>o 

{dOoVm !
21 hOma ê$n¶m§Mo BZm‘ R>odbo hmoVo. H$moëhmnwaMm {XnH$ ndma d {eê$aMm 

ew^‘ nmMmoao ho ¶m BZm‘mgmR>r bT>bo. {eê$aÀ¶m ew^‘ nmMmoaoZo H$moëhmnwaÀ¶m 
{XnH$ ndmabm Añ‘mZ XmI{dV 21 hOma ê$n¶m§Mo ~{jg {IemV Q>mH$bo. 
AmImS>¶mg ImgXma Zrboe b§Ho$, XrnH$ b§Ho$, ~mimgmho~ {Ibmar, M§Ð^mZ 
Rw>~o, amO|Ð Mm¡Yar, gan§M g§Ü¶m Rw>~o, amOlr KmdQ>o, ew^m§Jr Jw‘Q>H$a, {edmOr 
ì¶dhmao, {H$aU Rw>~o, àgmX Zdbo, {edmOr eoiHo$, {dO¶mZ§X gmiìmo, H¡$bmg 
bm|T>o, H$m§Vrbmb gmiìmo, ~mny MÎma, {demb bm|T>o, JmodY©Z Rw>~o, ~m~mgmho~ 
Kw‘Q>H$a, JUoe Vm§~o, YZ§O¶ Rw>~o, YZ§O¶ ì¶dhmao, ~m~m Jm¶Io, gwaO Zdbo, 
^mJm Zdbo, ^mo‘m Rw>~o, ~r Eb Rw>~o, Z§Xÿ gmoZmdio, g§Oy gmoZmdio, JmoHw$i 
ì¶dhmao, àem§V Zdbo, Aßnm gmoZmdio, A§Hw$e gmoZmdio, ~§Sy> gmoZmdio, {H$aU 
bm|T>o, Vwfma Rw>~o, g§nV Rw>~o, gw^mf Rw>~o, har ì¶dhmao, JUoe Jm¶Io, gwZrb 
^mboH$a, Vwfma gmoZmdio, AOw©Z MÎma, a‘oe gmoZmdio ¶m§À¶mgh Hw$ñVrào‘r, 
J«m‘ñW ‘moR>¶m g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 

ZJa ‘hmZJanm{bHo$Sy>Z emñVr ‘m’$s Omhra
¶ed§V S>m§Jo ¶m§À¶mg‘ìmoV ~¡R>H$ KoV emñVr ‘m’$sMr ‘mJUr Ho$br hmoVr. ¶m 

‘mJUrg nm{bH$m àemgZmZo ‘mÝ¶Vm XoV ‘m’$s Om{ha Ho$br Amho. 

 WH$~mH$sXmam§Zr e§^a Q>¸o$ emñVr ‘m’$sMm bm^ KoD$Z {Xboë¶m ‘wXVrV 
H$a ^amdm OoUoH$ê$Z ‘mb‘Îmm OárMr H$madmB© Q>miVm ¶oB©b. ehamVrb Mmahr 
à^mJm§‘Ü¶o amoI ñdê$nmV H$a O‘m H$aÊ¶mMr gmo¶ H$aÊ¶mV Ambr AgyZ ³¶w 
Ama H$moS> Am{U MoH$Ûmaohr H$a pñdH$maÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMo gm§JÊ¶mV Ambo.

‘hmJUnVr ‘§{Xambm AmH$f©H$ ’w$bm§Mr gOmdQ> !
a{ddman¶ªV (Vm. 8) ‘wº$Ûma Xe©ZmMr nd©Ur Agob, Aer ‘m{hVr XodñWmZ 

Q´>ñQ>À¶m AÜ¶jm ñdmVr nmMw§XH$a ¶m§Zr {Xbr. ‘wº$Ûma ¶mÌoÀ¶m n{hë¶m {Xder 
ltÀ¶m nmbIrMo nyd©ÛmamVyZ àñWmZ hmoUma AgyZ, H$S>} (Vm. {eê$a) ¶oWrb 
‘m§OamB© (XmoZbmB©) ‘§{XamH$S>o nmbIr àñWmZ R>odUma Amho. gH$mir Xhm dmOVm 

hm gmohim gwê$ hmoUma AgyZ, nmMw§XH$a Amirbm nmbIrMm ‘mZ Amho. X{jUÛma 
¶mÌo{Z‘rÎm Jwédmar (Vm. 5) {Z‘Jmd åhmiw§Jr (Vm. {eê$a) ¶oWrb AmgamB© 
({eagmB©) Xodr ‘§{XamV nmbIr OmUma AgyZ, ‘mir AmirH$S>o nmbIrMm ‘mZ 
Amho. ¶mÌo{Z{‘Îm ewH«$dmar (Vm. 6) JUoJmdmVrb AmoPamB© Xodr ‘§{XamV nmbIr 
{‘adUyH$ OmUma AgyZ, bm§S>o Amir nmbIrMo ‘mZH$ar AmhoV. JUoe MVwWubm 
e{Zdmar (Vm. 7) Xþnmar EH$ Vo nmM ¶m ìmoioV ‘wº$Ûma Xe©ZmMr g§Yr {‘iUma 
Amho.JUoemoËgdm{Z{‘Îm ‘hmJUnVr ‘§{XamÀ¶m nwamVZ bmH$S>r g^m‘§S>nmbm 
nm°{be H$aÊ¶mV Ambr Amho. 
        {d{dY ’y$b‘mim§Zr g^m‘§S>n gO{dÊ¶mV Ambm Amho. g§nyU© ‘§{Xamda 
{dÚwV {Xì¶m§Mr amofUmB© H$aÊ¶mV Ambr Amho. am§OUJmd E‘Am¶S>rgr nmobrg 
R>mÊ¶mÀ¶m dVrZo ‘§{Xa n[agamV nmo{bgm§Mm MmoI ~§Xmo~ñV R>odÊ¶mV Ambm Amho.

eoVVù¶mV nSy>Z gmgam gyZoMm XþX£dr ‘¥Ë¶y
eoVVù¶mda nmUr H$mT>VmZm Ë¶m§Mm nm¶ Kgê$Z Vù¶mV nS>ë¶mZo Ë¶m§Zm 
VmËH$mi dmMdÊ¶mgmR>r Ë¶m§À¶m gmg¶mªZr VmËH$mi Ymd KoVbr ‘mÌ gmgao 
d¶mod¥Õ Agë¶m‘wio àmU dmMdÊ¶mgmR>r An¶er R>abo ¶m KQ>Zo‘Ü¶o  gmgy d 
gmgè¶m§Mm nmÊ¶mV ~wSy>Z XþX£dr ‘¥Ë¶y Pmbm Amho hr KQ>Zm ‘§Jidmar gm¶§H$mir 
ghm dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg KS>br.    ¶mZ§Va KQ>ZoMr ‘m{hVr VmËH$mi nmaZoa 
nmo{bgm§Zm  H$i{dÊ¶mV Ambr ‘wabrYa Zdbo d CÁdbm Zdbo ¶m§Mm J«m‘ñWm§À¶m 
‘XVrZo ‘¥VXoh ~mhoa H$mTy>Z nmaZoa ¶oWrb J«m‘rU é½Umb¶mV XmIb Ho$bo. 
¶mìmoir S>m°³Q>am§Zr Ë¶mbm ‘¥V Kmo{fV Ho$bo.¶màH$aUr nmo{bgm§Zr AmH$pñ‘H$ 
‘¥Ë¶yMr Zm|X Ho$br AgyZ A{YH$ Vnmg nmobrg Cn{ZarjH$ ‘mZqgJ eobma, 
nmobrg ZmB©H$ gVre ~S>} ho H$arV AmhoV.

ZmJoídam§À¶m ‘hmnwOm d nmbIr gmohù¶mbm 
CËgmhmV gwédmV

Ë¶mZ§Va lrZmJoídam§Zm ‘wHw$Q> n[aYmZ H$aÊ¶mV Ambm.Ë¶mìmoir ‘§{XamVrb 
lrZmJoídam§À¶m ñd¶§^y qnS>rbm Mm¡Xm ~«måhUm§À¶m hñVo,ìmoX‘§ÌmÀ¶m O¶KmofmV 
gH$mir gmS>oZD$ dmOë¶mnmgyZ gwê$ Agboë¶m ‘hmê$Ðm{^foH$mMr gm§JVm Pmbr.
Ë¶mZ§Va ‘hmAmaVrZo ‘wHw$Q>À¶m {‘adUwH$sMr gm§JVm Pmbr.‘hmnwOoMo ¶O‘mZ 
nwOmar Hw$Qw>§~mÀ¶m dVrZo ‘hmàgmXmMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 

      ¶mìmoir {Oëhm n[afXoÀ¶m ~m§YH$m‘ g{‘VrMo ‘mOr g^mnVr H$m{eZmW 
XmVo,{XnH$AÊUm b§Ho$, ZJamÜ¶j {ZVrZ AmS>gyi,ZJa n§Mm¶VrMo ‘w»¶m{YH$mar 
{dZ¶ {enmB©,{Zd¥Îm nmobrg Cnm¶wº$ am‘ nR>mao,{dídñV ‘§S>imMo AÜ¶j g§O¶ 
dmK‘mao,{dídñV {earf eoQ>r¶m,{Xbrn XmVo,{dO¶ S>moi,Z§XHw$‘ma Xoe‘wI, 
ZJagodH$ AemoH$ MoS>o,¶moJoe ‘Vo, Xodam‘ Rw>~o,^yfU eobma,àH$me KmoS>Ho$, 
XÎmmÌo¶ Am¡Q>r, CÚmoOH$ amO|Ð Am¡Q>r AmXr CnpñWV hmoVo. 
     Xaå¶mZ AmO gH$mir gmS>oAmR> dmOVm ¶mdfuMo ‘hmnwOoMo ¶O‘mZ amO|Ð 
nwOmar d Hw$Qw>§~mÀ¶m hñVo g§H$ën gmoSy>Z ‘hmê$Ð A{^foH$mbm gwê$dmV Pmbr.
na§naoà‘mUo ‘hmnwOoÀ¶m EH$ {Xdg AmYr ({X.3) lrZmJoídam§Mm Mm§XrMm ‘wHw$Q> 
COiÊ¶mgmR>r {d{YdV ¶oWrb OwÝ¶m {nT>rVrb gam’$ nÙmH$aH$mH$m KmoS>Ho$ 
¶m§À¶mH$S>o gwnyX© H$aÊ¶mV Ambm hmoVm.AmO KmoS>Ho$ ¶m§À¶m {ZdmgñWmZr ‘hmnwOoMo 
¶O‘mZ nwOmar Hw$Qw>§~mZo ‘wHw$Q>mMr nyOm Ho$br.VoWyZ ‘wHw$Q> nwOmar ¶m§À¶m H$mÝhÿa 
nR>ma añË¶mdarb {ZdmgñWmZr ZoÊ¶mV Ambm.VoWo ZmJoída àmgm{XH$ ^OZr 
‘§S>i, ^¡adZmW ^OZr ‘§S>imgh n§MH«$moerVyZ Amboë¶m ^OZr ‘§S>im§Mr ^OZo 
Pmë¶mZ§Va nwOmar ¶m§À¶m {ZdmgñWmZmnmgyZ ‘wHw$Q>À¶m {‘adUwH$sbm gwédmV 
Pmbr. 
Xadfu lmdU ‘{hÝ¶mÀ¶m n{hë¶m {XdgmnmgyZ lrZmJoídam§À¶m ñd¶§^y qnS>rbm 
XaamoO eoH$S>mo ^m{dH$m§À¶m dVrZo bKwê$Ðm{^foH$ H$aÊ¶mV ¶oVmo.Mm¡Xm ~«m÷U 
ìmoX‘§ÌmÀ¶m O¶KmofmV A{^foH$ H$aVmV.eoH$S>mo dfmªnmgyZ gwê$ Agboë¶m ¶m 
na§naobm S>m°.am‘M§Ð ‘hmamO nmaZoaH$a ¶m§Zr gwê$dmV Ho$br. 
A°S>.{dîUy‘hmamO nmaZoaH$a d JwUoeXmXm nmaZoaH$a ¶m§À¶m nmR>~imda bKwéÐ 
A{^foH$Mr na§nam AI§S>nUo gwê$ Amho.bKwê$Ðm{^foH$mMr gm§JVm Xadfu 
‘hmê$Ðm{^foH$mZo hmoVo.Ë¶m{Z‘rÎmmZo ‘hmnwOm CËgd d nmbIr gmohù¶mMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV ¶oVo.g§nyU© ^maVmV lrjoÌ H$mer ¶oWrb {dídZmW ‘§{XamV d 
nmaZoa ¶oWrb lrZmJoída ‘§{XamV g§nyU© lmdU ‘{hÝ¶mV bKwéÐ A{^foH$Mr 
na§nam gwê$ Agë¶mMo lrZmJoída XodñWmZmÀ¶m {dídñVm§Zr gm§{JVbo.bKwê$Ð 
A{^foH$mMo ì¶dñWmnZ ‘§{XamMo Jwad ¶moJoe dmK gm§^miVmV. 
AmO, ~wYdmar amÌr ZD$ dmOVm lrZmJoídam§À¶m nmbIr gmohim J«m‘à{XjUogmR>r 
‘§{XamÀ¶m àm§JUmVyZ àñWmZ R>odUma Amho.CÚm , Jwê$dmar Xþnmar 1 dmOoÀ¶m 
gw‘mamg nmbIr gmohù¶mMo nwÝhm ‘§{XamV AmJ‘Z hmoB©b.VoWo ‘hmAmaVr 
Pmë¶mda ‘hmnwOm CËgd d nmbIr gmohù¶mMr gm§JVm hmoB©b.

‘hm¶wVr gaH$maZo ‘hmamîQ´> amÁ¶mÀ¶m Apñ‘Vobm H$b§H$ bmdbm; H$aU ggmUo ¶m§Mm Amamon

O¶lr WmoamV ¶m§Zr {ZdS>UyH$ 
bT>dmdr - Im.à{UVr qeXo



Jwédma 5 gßQ>|~a 2024

 ehmOmnwa ¶oWo d¥jmamonU H$ê$Z {Xì¶m§J ~m§Ydm§Mm ñZoh‘oimdm nma nS>bm.

 {dídZmW H$moaS>o ¶m§À¶m dmT>{Xdgm{Z{‘Îm gwnm ¶oWo Am¶mo{OV H$m¶©H«$‘mV ‘{hbm§Zr 
gh^mJ Zm|XdV n¡R>Ê¶m qOH$Ê¶mMm ‘mZ {‘i{dbm.   N>m¶m : eaX agmi

  Vmbw³¶mVrb niìmo ¶oWrb ^¡adZmW {dÚmb¶mV n¶m©daUnwaH$ JUnVr ~Zdm 
H$m¶©emim g§nÞ Pmbr. N>m¶m : eaX agmi

{dÚmÏ¶mªÀ¶m H$bmJwUm§Zm dmd 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m H$bm JwUm§Zm ¶m H$bmË‘H$ 
CnH«$‘mVyZ dmd {‘iV AgyZ Ë¶m§Zm 
AmZ§XXm¶r {ejU, H$m¡eë¶ àmá hmoVo. 
nwT>o OmCZ {dÚmÏ¶mªZm Aem H$m¶©emioÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ ì¶dgm¶mÀ¶m ‘moR>¶m g§Yr 
CnbãY hmoD$ eH$VmV. Ë¶m‘wio {dÚmÏ¶mªZr 
embo¶ ñVamdarb Aem H$bmË‘H$ 
CnH«$‘m§‘Ü¶o ‘wº$ gh^mJ Zm|X{dbm nm{hOo.

H$m{Z’$ZmW Jm¶H$dmS>  
H$bm {ejH$ 

Amåhmbm AmZ§X dmQ>bm
‘mVrnmgyZ JUnVr ‘wVu V¶ma H$aVmZm 
Amåhm {dÚmÏ¶mªZm AmZ§X dmQ>bm. Am‘À¶m 
hmVyZ JUam¶mMo ê$nS>o gmH$maVmZm AmpË‘H$ 
AmZ§X dmQ>bm. Zd {Z{‘©Vr H$aVm Amë¶mZo 
Am‘Mm AmË‘{dídmg XþUmdbm Amho. 

g‘¥ÜXr OJVmn, AmXrVr OJVmn  
{dÚmWuZr 

Im. b§Ho$ ¶m§À¶màVr H¥$VkVm 
¶m ñZoh‘oimì¶mV Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m 
dmT>{Xdgmn¶ªV Zrboe b§Ho$ An§J H$ë¶mUH$mar 
à{Vð>mU 1 hOma ‘wbm§Zm ‘{hbm ~mbH$ë¶mU 
¶moOZoVyZ AW©gmhmæ¶ H$aÊ¶mMm {ZYm©a H$aÊ¶mV 
Ambm. Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm {Xì¶m§Jm§gmR>r {‘iUmè¶m 
{ZYr EodT>m IM© Vo ñdV…À¶m nJmamVyZ {Xì¶m§JmgmR>r 
IM© H$aUma  Agë¶m~Ôb {Xì¶m§Jm§À¶m dVrZo Im. 
b§Ho$ ¶m§À¶m àVr H¥$VkVm ì¶º$ H$aÊ¶mV Ambr.

gwZrb H$a§Owbo  
AÜ¶j, Zrboe b§Ho$ An§J H$ë¶mUH$mar à{Vð>mU 

Q>mH$ir T>moHo$ída : à{V{ZYr 

 R>odtda OmñV ì¶mOmMo A{‘f XmIdyZ 
R>odrXmam§H$Sy>Z H$moQ>¶mdYr ê$n¶o O‘m 
Ho$ë¶mZ§Va Joë¶m ‘{hZm^amnmgyZ ^m½¶bú‘r 
‘ëQ>rñQ>oQ> nVg§ñWoÀ¶m Q>mH$ir T>moHo$ída 
emIoH$Sy>Z R>odrXmam§Zm R>odtMo n¡go naV XoÊ¶mg 
Q>mimQ>mi H$aÊ¶mV ¶oV AgVmZmM ¶m emIobm 
Joë¶m Xhm {Xdgm§nmgyZ Q>mio R>moH$Ê¶mV 
Amë¶mZo R>odrXmam§Mm Ord Q>m§JUrbm bmJbm 
Amho. 

  Joë¶m Xhm {Xdgm§nmgyZ Q>mH$ir T>moHo$ída 
emIoMm emIm ì¶dñWmnH$ VgoM H$‘©Mmè¶m§Zr 
emIm ~§X H$ê$Z ‘mo~mB©b ~§X H$arV nmo~mam 
Ho$bm Amho. A{bH$S>oM gwê$ Pmboë¶m ¶m 

emIoH$Sy>Z R>odtda A{YH$Mo ì¶mO XoÊ¶mMo 
Am‘rf XmIdyZ H$moQ>¶mdYr ê$n¶m§À¶m R>odr 
g§H$brV Ho$ë¶m hmoË¶m.   
  ZJa ¶oWo ‘w»¶ H$m¶m©b¶ Agboë¶m 
^m½¶bú‘r ‘ëQ>rñQ>oQ>À¶m {Oëh¶mV 18 
emIm Agë¶mMr ‘mhrVr Amho. X¡{ZH$ 
R>od, ‘wXV R>od, Xm‘ XþßnQ> R>od AmXr {d{dY 
¶moOZm§À¶m ‘Ü¶‘mVyZ Q>mH$ir T>moHo$ída 
n[agamVrb R>odrXmam§Zr g§ñWo‘Ü¶o R>odr R>odë¶m 
hmoË¶m. R>odrXmam§À¶m EHy$U R>odtMr a¸$‘ nwT>o 
Ambr Zgbr Var Vr H$moQ>¶mdYr ê$n¶m§‘Ü¶o 
AgÊ¶mMr e³¶Vm dV©{dÊ¶mV ¶oV Amho. 

 Q>mH$ir T>moHo$ída n[agamVrb R>odrXma 
nmobrg AYrjH$m§Mr ^oQ> KoD$Z g§MmbH$ 
‘§S>im{damoYmV JwÝhm XmIb H$ê$Z H$madmB©Mr 
‘mJUr H$aUma Agë¶mMo gm§JÊ¶mV Ambo. 
Xaå¶mZ R>odrXma g§Vmof AS>gwi ¶m§Zr nmaZoaÀ¶m 
ghmæ¶H$ {Z~§YH$ H$m¶m©b¶mV {ZìmoXZ XoCZ 
^m½¶bú‘r nVg§ñWo{damoYmV VH«$ma XmIb 
Ho$br Amho. OmñV ì¶mOmMo Am‘rf XmIdyZ R>odr 
g§H$brV H$aÊ¶mV Amë¶m. Ë¶m naV XoÊ¶mg 
Q>mimQ>mi H$aÊ¶mV ¶oV AgyZ Joë¶m Xhm 
{Xdgm§nmgyZ Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWrb emImhr 
~§X Agë¶mMo Ë¶mV Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo Amho.

 ehOmnwa :  à{V{ZYr

 {Oëh¶mVrb {d{dY Vmbw³¶mVrb {Xì¶m§J 
~m§Ydm§Zr eh§Omnwa ¶oWrb S>m|Jamda EH$Ì ¶oV 
d¥jmamonZ H$arV n¶m©daUmMo ‘hËd AYmoaoIrV 
Ho$bo. ¶m{Z{‘ÎmmZo {Xì¶m§J Q´>ñQ>Mm ñZoh‘oimdm 
g§nÞ hmoCZ Ë¶mV {d{dY àb§{~V àíZm§da 
{dMma‘§WZ H$aÊ¶mV Ambo. 

  amÁ¶ gaH$maH$Sy>Z {Xì¶m§J ‘§Ìmb¶mMr 
ñWmnZm hmoD$Zhr AZoH$ {Xì¶m§J ~m§Yd emgZmÀ¶m 
{d{dY ¶moOZm§nmgyZ d§{MV AmhoV. Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr An§J H$ë¶mUH$mar à{Vð>mU 
d AmYma {Xì¶m§J Q´>ñQ> ¶m§À¶m g§¶wº$ {dÚm‘mZo 
AmOda AZoH$ {Xì¶m§J ~m§Ydm§Zm emgH$s¶ ‘XV 
{‘idyZ XoÊ¶mV Ambr Agë¶mMo à{Vð>mUMo AÜ¶j 

gwZrb H$a§Owbo ¶m§Zr ¶mìmoir ~mobVmZm gm§{JVbo. ¶m 
ñZoh‘oimì¶mV CnpñWV {Xì¶m§Jm§À¶m AS>MUr g‘OyZ 
KoÊ¶mV  CoZ Ë¶m à{Vð>mU‘m’©$V Xþa H$aÊ¶mMr ½dmhr 
Ë¶m§Zr {Xbr. 

 ¶mìmoir Jm¡V‘ AmT>md, amO|Ð ^wO~i, ‘ZmoO 
Hw$Xm§S>o, h[aíM§Ð Im‘H$a, g{Ve dèhmS>o, {ZVrZ 
Ia‘mio, amhþb JwJio, aËZmH$a R>mUJo, VwH$mam‘ 
eobma, gmo‘m AmHw$Q>o, ^aV nigH$a, ¶moJoe Xidr, 
{dO¶ Xoe‘wI, amhþb Mmo^o, A{dZme T>dio, A°S>. 
CÁdbm KmoS>Ho$, {eVb Jw§XoMm, ‘{Zfm {hdmio, d§XZm 
’w$bgm¢Xa, gwZrVm gmidr, gw‘Z ~m~a, gwZrVm 
dmioH$a, g§Xrn C§S>o, amOy ndma, ‘hmXod JmS>o, g{MZ 
JmS>o, OZm~mB© XmoaJo  ¶m§À¶mgh {Xì¶m§J ~m§Yd 
CnpñWV hmoVo. 

{ZKmoO : à{V{ZYr 

  {ZKmoO {d{dY H$m¶©H$mar 
godm ghH$mar g§ñWoÀ¶m dVrZo 
{d{dY 64 àH$maÀ¶m gwJ§Yr 
AJa~ÎmrMo CËnmXZ gwê$ Ho$bo 
AgyZ {ZKmoO gmogm¶Q>rÀ¶m 
AJa~ÎmtMr CËnmXZo 
~mOmanoR>oV R>gm C‘Q>{dVrb 
Agm {dídmg ImgXma Zrboe 
b§Ho$ ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.  

 {ZKmoO gmogm¶Q>rZo CËnmXrV Ho$boë¶m 
AJa~ÎmrÀ¶m {dH«$sMm ew^ma§^ Im. b§Ho$ ¶m§À¶m hñVo 
H$aÊ¶mV Ambm, Ë¶mìmoir Vo ~mobV hmoVo. ghmæ¶H$ 
{Z~§YH$ JUoe Am¡Q>r ho H$m¶©H«$‘mÀ¶m AÜ¶jñWmZr 
hmoVo. 

¶mìmoir ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, g§ñWoMo AÜ¶j 
gwZrb dami, CnmÜ¶j em§Vmam‘ bmiJo VgoM 
Ë¶m§À¶m ghH$mè¶m§Zr ~m~mgmho~ H$dmX {ZKmoO ZmJar 
ghH$mar nVg§ñWoMoo MoAa‘Z dg§V H$dmX ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr eoVH$ar {hVmMo {d{dY CnH«$‘ 
am~{dbo AmhoV. g§ñWoMo d Ë¶m AZwf§JmZo g§ñWoÀ¶m 
g^mgXm§Mo {hV H$go Omonmgbo OmB©b, Am{W©H$ 
g‘¥ÜXr H$er hmoB©b ¶mMrhr H$miOr KoÊ¶mV ¶oV 
Agë¶mMo Im. b§Ho$ ¶m§Zr ¶mìmoir AmdOw©Z gm§{JVbo. 

 ghmæ¶H$ {Z~§YH$ JUoe Am¡Q>r ¶m§Zrhr g§ñWoÀ¶m 

H$ma^mamMo H$m¡VwH$ Ho$bo. emgZmÀ¶m {d{dY ¶moOZm§Mm 
bm^ KoD$Z g§ñWoZo BVam§nwT>o AmXe© R>odbm Agë¶mMo 
Vo åhUmbo. g§ñWoMo MoAa‘Z gwZrb dami ¶m§Zr 
gwJ§Yr AJa~Îmr~m~V ‘m{hVr {Xbr. g{Md am‘Xmg 
^mogbo ¶m§Zr gwÌg§MbZ Ho$bo Va CnmÜ¶j em§Vmam‘ 
bmiJo ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.  

¶mìmoir ~m~mgmho~ H$dmX {ZKmoO ZmJar ghH$mar 
nVg§ñWoMo MoAa‘Z dg§V H$dmX, gmogm¶Q>rMo 
AÜ¶j gwZrb dami nmQ>rb, CnmÜ¶j em§Vmam‘ 
bmiJo, g{Md am‘Xmg ^mogbo, ‘m. CnmÜ¶j VWm 
g§MmbH$ dg§V T>dU, XÎmmÌo¶ b§Ho$, am‘Xmg agmi, 
{edmOramd b§Ho$, g§Vmof bm‘IS>o, em§Vmam‘ H$dmX, 
{ham^mC gmoZdUo, A§Hw$e bmoI§S>o,  A{g‘ hdmbXma, 
{H$gZa daIS>o, ‘§Xm AemoH$ T>dio, ‘{Zfm ZmZm 
dami ¶m§À¶mgh J«m‘ñW, gmogm¶Q>rMo g^mgX ‘moR>¶m 
g§»¶oZo CnpñWV hmoVo.  

gwnm : à{V{ZYr

 ^mOnmÀ¶m amÁ¶ H$m¶©H$maUrMo 
gXñ¶ {dídZmW H$moaS>o ¶m§À¶m 
dmT>{Xdgm{Z{‘Îm gwß¶mVrb 
{dÇ>b ê$p»‘Ur ‘§Jb H$m¶m©b¶mV 
Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m 
Ioi a§Jbm n¡R>UrÀ¶m H$m¶©H«$‘mV 
‘{hbm ^{JZtMr Y‘mb nhmd¶mg 
{‘imbr. ¶m H$m¶©H«$‘mg ‘{hbm§Mr 
CnpñWVr bjUr¶ R>abr. 

  ¶m H$m¶©H«$‘mV ‘moR>¶m g§»¶oZo 
CnpñWV am{hboë¶m ‘{hbm§Zr ¶m 
IoimV gh^mJ Zm|XdV n¡R>Ur 
qOH$Ê¶mMm ‘mZ {‘i{dbm. 
gm¶§H$mir gmV dmOVm gwê$ Pmbobm 
hm H$m¶©H«$‘ CÎmamoÎma a§JV Jobm. 
amÌr C{eamn¶ªV Vmo gwê$ hmoVm. 
nwÊ¶mMo à{gÜX {ZìmoXH$ VWm {gZo 
A{^ZoVo AmH$me ’$„o ¶m§Zr ¶m 
H$m¶©H«$‘mMo gmXarH$aU Ho$bo. gmJa 
‘¡S> {‘Ì nardmamZo ¶m H$m¶©H«$‘mMo 

ZoQ>Ho$ {Z¶moOZ Ho$bo. ZJa-nwUo 
‘hm‘mJ© Amobm§S>Ê¶mgmR>r C{eamn¶ªV 
‘¡S> {‘Ì nardmamZo {Z¶moOZ Ho$bo. 
nmobrg {ZarjH$ Aê$U AmìhmS> 
¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr gwnm 
nmobrgm§Zr ¶mìmoir MmoI ~§Xmo~ñV 
R>odbm hmoVm.  

 ¶mìmoir ^mOnmMo {OëhmÜ¶j 
{Xbrn ^mbqgJ, VmbwH$mÜ¶j 
amhþb qeXo, gmJa ‘¡S>, ApídZr 
WmoamV, {à¶§H$m qeXo, gmoZmbr 
gmbHo$ ¶m§Zr ¶mìmoir CnpñWVm§er 
g§dmX gmYVmZm H$moaS>o ¶m§Zm 
dmT>{Xdgm{Z{‘Îm ew^oÀN>mhr {Xë¶m. 
¶mìmoir nwOm H$moaS>o, ‘moZmbr nR>mao, 
{Zem ‘¡S>, nwZ‘ ‘¡S>, ‘§Jb ‘Ja, 
XÎmmÌo¶ ndma, gwZrb ndma, ‘hoe 
dmK, g§Xrn ndma, ‘YwH$a nR>mao, 
Vwfma ndma, H$m{eZmW Zdbo, JUoe 
^mbqgJ, H$m{‘Zr Mm¡Yar, A{ZVm 
ndma, gw‘Z amoH$S>o, ‘rZm ¶oUmao, 
S>r Oo Jm¶H$dmS>, ~mimgmho~ ndma 
AmXr CnpñWV hmoVo. 

nmaZoa : à{V{ZYr 
  nmaZoa ¶oWrb Ý¶y 
AmQ>©g, H$m°‘g© A°ÊS> 
gm¶Ýg H$m°boOÀ¶m 
agm¶ZemñÌ 
{d^mJmMo àmMm¶© 
S>m°. VwH$mam‘ WmonQ>o 
¶m§Mr ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m agm¶ZemñÌ 
{d^mJà‘wInXr d ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m 
CnàmMm¶©nXr ZwH$VrM {ZdS> Pmbr. 
 S>m°. WmonQ>o ho ¶m AmOda 
‘hm{dÚmb¶mÀ¶m A§VJ©V JwUdÎmm 
{gÜXVm H$jmÀ¶m g‘Ýd¶H$nXmMr Ywam 
gm§^miV hmoVo. Ë¶m§À¶m {ZdS>r~Ôb 
Ah‘XZJa {Oëhm ‘amR>m {dÚm àgmaH$ 
g‘mO g§ñWoMo AÜ¶j am‘M§Ð Xao, 
CnmÜ¶j S>m°. {dìmoH$ ^mnH$a, g{Md 
A°S>. {dídmgamd AmR>ao, ghg{Md 
O¶§V dmK, I{OZXma A°S>. {Xnbú‘r 
åhñHo$, ‘hm{dÚmb¶mMo àmMm¶© S>m°. 
bú‘Uamd ‘VH$a, ‘hm{dÚmb¶mVrb 
gd© àmÜ¶mnH$, àemgH$s¶ godH$m§Zr 
A{^Z§XZ Ho$bo.

nmaZoa : à{V{ZYr

 nmaZoa ehamVrb Ý¶y 
AmQ>©g, H$m°‘g© A°ÊS> 
gm¶Ýg H$m°boOÀ¶m 
agm¶ZemñÌ {d^mJmV 
ghmæ¶H$ àmÜ¶mnH$ 
åhUyZ H$m¶©aV 
Agbobo àm. S>m°. 
M§Xÿ {Zd¥Îmr nmV§Jbo 
¶m§Zm agm¶ZemñÌ 
¶m {df¶m§VJ©V 
qgWo{gg H°$ao³Q>a[aPoeZ A°ÊS> 
BÝìmoñQ>rJoeZ Am°’$ ñQ´>³Mab 
Am°{ßQ>H$b ‘°¾o{Q>H$ A°ÊS> 
Bbop³Q´>H$ àm°nQ>uO Am°’$ {ZHo$b 
AëH$bmB©Z AW©‘|Q>b ’o$amBS>g 
¶m {df¶mV ZwH$VrM nr EM S>r 
àXmZ H$aÊ¶mV Ambr. 

S>m°. nmoV§Jbo ¶m§Zr Amnbm 
emoY {Z~§Y gm{dÌr~mB© ’w$bo 
nwUo {dÚmnrR>mÀ¶m agm¶ZemñÌ 
{d^mJmMo {d^mJ à‘wI àm. 
S>m°. gVre naXoer ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr gmXa Ho$bm. ¶m 
à~§Ymg~§Yr {dÚmnrR>mZo {ZarjUo 
VnmgyZ S>m°. M§Xÿ nmoV§Jbo ¶m§Zm 
gm{dÌr~mB© ’w$bo nwUo {dÚmnrR>mÀ¶m 

{dkmZ d V§kZmZ {dÚmemIm§VJ©V 
agm¶ZemñÌ {d^mJmgmR>r nr EM 

S>r nXdr ~hmb Ho$br. 

{ejU joÌmVrb 
gdm}ƒ ‘mZbr 
OmUmar nr EM S>r 
nXdr agm¶ZemñÌ 
{df¶mV àmá 
Ho$ë¶m~XXb S>m°. 
M§Xÿ nmoV§Jbo ¶m§Mo 
Ah‘XZJa {Oëhm 

‘amR>m {dÚm àgmaH$ g‘mO 
g§ñWoMo AÜ¶j am‘M§Ð Xao, 
CnmÜ¶j S>m°. {dìmoH$ ^mnH$a, 
g{Md A°S>. {dídmgamd AmR>ao 
nmQ>rb, ghg{Md O¶§V dmK, 
I{OZXma A°S>. Xrnbú‘r åhgo, 
¶m§À¶mgh g§ñWoMo gd© {dídñV 
VgoM Jìh{ZªJ H$m¡pÝgbMo 
gd© gXñ¶, ‘hm{dÚmb¶mMo 
àmMm¶© S>m°. bú‘Uamd ‘VH$a, 
CànmMm¶© S>m°. VwH$mam‘ WmonQ>o, 
‘hm{dÚmb¶mMo gd© àmÜ¶mnH$, 
àmÜ¶mnHo$Va H$‘©Mmar ¶m§Zr S>m°. 
M§Xÿ nmoV§Jbo ¶m§Mo A{^Z§XZ 
H$ê$Z nwT>rb dmQ>MmbrgmR>r 
ew^oÀN>m {Xë¶m.

Q>mH$ir T>moHo$ída : à{V{ZYr 

 MoÞB© ¶oWrb à{Vð>rV Am¶Q>rMr 
J«±S> Mmobm ¶oWo 3 Vo 5 
Owb¡ Xaå¶mZ Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Amboë¶m 
Edm¶S>rE Adm°S>©g 
ñnY}À¶m Am§VaamîQ´>r¶ 
nmVirdarb A§{V‘ 
g‘ma§^mV Q>mH$ir 
T>moHoo$ída ¶oWrb gwaO 
~mimgmho~ BKo ¶mZo 
^maVmMo à{V{ZYrËd 
H$aVmZm Amnbr N>mn nmS>br. 

Am§VaamîQ´>r¶ nmVirdarb ¶m 
g‘ma§^maV 17 Xoem§‘Yrb Am{H©$Q>o³Q> 
joÌmVrb amîQ´>r¶ {dOoVo EH$Ì Ambo hmoVo. 
¶m à{Vð>rV g‘ma§^mV ‘w§~B©Vrb AH°$S>‘r 
Am°’$ Am{H©$Q>o³Q>Ma Edm¶S>rE B§{S>¶m 
BS>reZMo JmoëS> ‘oS>brñQ> Am{H©$Q>o³Q> 
gwaO BKo ¶mZo gh^mJ Zm|X{dbm. Ë¶mZo 
{X ¶w{Zìhg©b ñHw$b ho {Wgrg àmoOo³Q> 
¶eñdr[aË¶m àXeuV Ho$bm. Ë¶mbm àm. 
¶mJ{ZH$ ~{WOm d àm. Zohm nm§Mmb ¶m§Mo 
‘mJ©Xe©Z bm^bo. 

Amnë¶m H$m‘{Jar{df¶r ~mobVmZm 
gwaO ¶mZo gm§{JVbo H$s, H$m¡eë¶mMr 
XodmU KodmU VgoM Vê$U {S>Pm¶Zam§Zm 

EH$H$ ì¶mgnrR> CnbãY H$ê$Z XoUo ho 
¶m Adm°S>©Mo CXXrîQ> Amho. ¶wdm {S>Pm¶Za 
nwañH$mam‘Yrb gh^mJ hm g‘¥ÜX H$aUmam 

àdmg Amho. ‘mÂ¶m H$m¡eë¶mbm 
AmH$ma XoUo Am{U ghH$mar 
{H«$E{Q>ìher g§dmX gmYUo Oo ‘bm 
{S>PmB©Z Am{U Zm{dÝ¶nyd©VoÀ¶m 
{g‘m§Zm nwT>o OmÊ¶mgmR>r 
àoaUm XoVmV. ì¶mgnrR>mÛmao 
‘mÂ¶mgma»¶m Vê$U {S>PmB©Zg©Zm 
CÁdb, A{YH$ emñdV ^{dî¶mMr 
H$ënZm H$aÊ¶mgmR>r gj‘ 

~Z{dÊ¶mÀ¶m {Zßnm°Z n|Q>À¶m ÑT> d 
dMZ~ÜXVoMr ‘r àe§gm H$aVmo. d¡¶{º$H$ 
dmT>rgmR>r Am{U Am‘À¶m j‘Vm AmoiIyZ 
{dH$m{gV H$aÊ¶mgmR>r ì¶mgnrR> àXmZ 
H$aVo. g§nyU© ñnY}Xaå¶mZ ‘mPr ^w{‘H$m 
hr {Z{‘©VrÀ¶m nbrH$S>o Amho. Ago ‘bm 
OmUdë¶mMo gwaO ¶mZo gm§{JVbo. 

gwaO BKo ¶mMo dS>rb ~mimgmho~ 
nmaZoa ‘hm{dÚmb¶mV H$m¶©aV AgyZ 
gwaOÀ¶m ¶em~Ôb Ë¶m§Zr AmZ§X ì¶º$ 
Ho$bm. {Oëhm ‘amR>m {dÚm àgmaH$ g‘mO 
g§ñWoMo {dídñV {gVmam‘ {Ibmar ¶m§Zr 
gwaOÀ¶m ¶em~Ôb AmZ§X ì¶º$ H$arV 
Ë¶mZo Q>mH$ir T>moHo$ídaÀ¶m {eanoMmV 
‘mZmMm Vwam amodë¶mMr à{VH«$s¶m {Xbr.

gwnm : à{V{ZYr 

n¶m©daUmbm nwaH$ emSy>À¶m 
‘mVrnmgyZ niìmo IwX© ¶oWrb 
lr ^¡adZmW {dÚmb¶mVrb 
{M‘wH$ë¶mZ§Va gw~H$ JUnVr~mßnm 
gmH$mabo. H$bm {ejH$ H$m{Z’$ZmW 
Jm¶H$dmS> ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
125 {dÚmÏ¶mªZr ¶m H$m¶©emioV 
gh^mJ Zm|X{dbm. Am‘À¶m hmVmZo 
V¶ma Ho$boë¶m JUnVrMr Amåhr 
Am‘À¶m Kar à{Vð>mnUm H$aUma 
Agë¶mMo nmbH$ {dZm¶H$ ndma 
¶m§Zr gm§{JVbo. 

 {M‘wH$ë¶m§À¶m hmVmÀ¶m 
~moQ>m§Zr JUam¶mMr {d{dY ê$no 
gmH$aVmZm Ë¶m§Mo ‘mVr H$m‘mVrb 
H$m¡eë¶ {dH$grV hmoVo. Aem 

{d{dY H$bmË‘H$ H$m¶©emioVyZ 
{dÚmÏ¶mªMm H$m¡eë¶mË‘H$ {dH$mg 
hmoV Agë¶mÀ¶m à{V{H«$¶m 
¶m H$m¶©emiog ^oQ> XoUmè¶m 
nmbH$m§H$Sy>Z ì¶º$ H$aÊ¶mV 
Amë¶m.  

 {dÚmÏ¶mªZm ‘mVr 
{^O{dÊ¶mnmgyZ g‘whmZo ¶m 
H$m‘mV gh^mJ KoVbm. Amåhr 
{dÚmb¶mVrb {dÚmÏ¶mªZr H$bm 
{ejH$m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
V¶ma Ho$boë¶m ~mßnm§Mr Am‘À¶m 
Kar à{Vð>mnUm H$aUma AmhoV. 
Agm {ZYm©a {dÚmÏ¶mªZr Ho$bm. 
‘w»¶mÜ¶m{nH$m d¡embr eoiHo$ 
¶m§Zrhr gd© {dÚmÏ¶mªZr n¶m©daUnwaH$ 
JUnVrÀ¶m ‘wVuMr Amnë¶m Kar 

à{Vð>mnUm H$amdr Ago AmdmhZ Ho$bo. 
¶m H$m¶©emioV gmH$maboë¶m àW‘ 
VrZ JUoe ‘wVu V¶ma H$aUmè¶m 
{dÚmÏ¶mªZm g§ñWoÀ¶m dVrZo amoI 
nm[aVmofrH$ XoÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMo 
‘w»¶mÜ¶m{nH$m d¡embr eoiHo$ ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

R>odrXmam§Mo ^m½¶ COmiÊ¶m 
AJmoaXM ^m½¶bú‘rbm Q>mio!

 ^m½¶bú‘r ‘ëQ>rñQ>oQ>Mr Q>mH$ir T>moHo$ída emIm ~§X   AZoH$ 
R>odrXmam§À¶m R>odr AS>H$ë¶m  g§MmbH$ ‘§S>imda H$madmB© H$aÊ¶mMr ‘mJUr 

d¥jmamonU H$arV {Xì¶m§H$Sy>Z n¶m©daUmMo ‘hËd AYmoaoIrV
ehmOmnwa ¶oWo {Xì¶m§J Q´>ñQ>Mm ñZoh‘oimdm {d{dY àb§{~V àíZm§da {dMma‘§WZ

S>m°. VwH$mam‘ 
WmonQ>o CnàmMm¶©

agm¶ZemñÌ 
{d^mJà‘wInXmMrhr O~m~Xmar

gwß¶mV n¡R>UrÀ¶m IoimMr Y‘mb!
‘hrbm§Mr bjUr¶ CnpñWVr & {dídZmW H$moaS>o ¶m§Mo Am¶moOZ 

{ZKmoOMr AJa~Îmr ~mOmanoR>oV R>gm C‘Q>ìmob
Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶mH$Sy>Z gmogm¶Q>rMo H$m¡VwH$

S>m°. M§Xÿ nmoV§Jbo 
¶m§Zm nrEMS>r

nmoV§Jbo agm¶ZemñÌ {d^mJmMo àmÜ¶mnH$

emSy>À¶m ‘mVrVyZ {M‘wH$ë¶m§Zr gmH$mabo JUnVr~mßnm !
niìmo ¶oWrb ^¡adZmW {dÚmb¶mV H$m¶©emim

OmJ{VH$ nmVirda Q>mH$irÀ¶m 
gwaO BKoMr N>mn !

OmJ{VH$ nmVirdarb ñnY}V ^maVmMo à{V{ZYrËd


