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Zm‘ ’$mC§S>oeZ‘wioM H$m‘ e³¶ !
Zm‘ ’$mC§S>oeZ Ho$boë¶m ¶m H$m‘m‘wio Om‘JmdÀ¶m {nÊ¶mÀ¶m 
nmÊ¶mMm àíZ gwQ>Uma Amho.VgoM Om‘Jmdgh gmamoim AS>dmB© , 
XoR>Uo Jw§Omi ¶oWrb eoVH$è¶m§Zmhr ¶mMm ’$m¶Xm hmoUma Amho. ho 
H$m‘ Ho$di Zm‘ ’$mC§S>oeZ‘wioM e³¶ Pmë¶mZo Ë¶m§Mo Am^ma.

nwînmVmB© ‘mir 
gan§M Om‘Jmd

Y~Y~o Amogm§S>Uma !
{~amo~mMm Vbmd nyU© j‘VoZo ^aë¶mZ§Va gm§S>ì¶mVyZ nmUr 
~mhoa nS>Vo. IiIi dmhUmè¶m ¶m nmÊ¶mMo Y~Yã¶mV 
ê$nm§Va hmoVo.ho {dh§J‘ Ñí¶ nmhÊ¶mgmR>r d goë’$s KoÊ¶mgmR>r  
AmOy~mOrMr VéUmB© ¶oV AgVo.AmVm EH$mM nmdgmZ§Va 
Y~Y~o Amogm§S>Vrb Ago gÜ¶mMo {MÌ Amho.

emídV H$m‘mMo g‘mYmZ
{dH$mg à{H«$¶m hr {Za§Va MmbUmar Amho. ìmoJìmoJir 
{dH$mgH$m‘o hmoVM AgVmV.‘mÌ JmdÀ¶m nmUbmoQ>mgmR>r 
{~amo~m Vbmdmgh BVahr emídV H$m‘o H$aVm Amë¶mMo 
g‘mYmZ Amho. AmJm‘r H$mimVhr nmUrXma Om‘JmdgmR>r 
à¶ËZerb amhUma

~mimgmho~ ‘mir 
‘Zgo,VmbwH$mà‘wI

...åhUyZ g§J‘Zoa Q>mJ}Q>
ZJa X{jU bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV ‘mOr ‘§Ìr ~mimgmho~ WmoamV 
¶m§Zr ‘hm{dH$mg AmKmS>rMm Y‘© nmiV Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 
¶m ‘VXmag§KmVhr ‘XV Ho$br hmoVr ¶mMo eë¶ {dIo {nVmnyÌm§Zm 
Agë¶mZo nam^dmZ§Va Ë¶m§Zr g§J‘Zoa ‘VXmag§K Q>mJ}Q> Ho$bm 
Amho.

 à^mdVr KmoJa|Mr YmñVr !
{dIo ¶m§À¶m bmoUr JmdmVrb Ë¶m§À¶m {damoYmV AgUmè¶m gan§M 
à^mdVr KmoJao ¶m§Zr bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV {dIo {nVm nwÌm§da 
{Q>Ho$Mr PmoS> CR>{dV b§Ho$ ¶m§Mm àMma Ho$bm hmoVm.{dO¶mZ§Vahr 
Ë¶m§Mm nmaZoaer g§~§Y H$m¶‘ am{hbm Amho.Ë¶m‘wioM KmoJao ¶m 
amhË¶mVyZ {ZdS>UyH$ bT>{dUma H$m ? hr YmñVr {dI|Zm nS>br 
Amho.

Im.b§Ho$ R>aUma 
{OëømV qH$J‘oH$a
bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV ~bmT>ç eº$s 
{damoYmV {ZdSy>Z Amboë¶m Im. 
b§Ho$ ¶m§Zr {dYmZg^m {ZdS>UwH$sV 
{OëømVrb ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo 
gd©À¶m gd© C‘oXdma {dO¶r H$ê$Z 
‘w§~B©bm KoD$Z OmUma Agë¶mMr 
KmofUm Ho$ë¶mZ§Va ‘hm¶wVrMo d[að> 
IS>~Sy>Z OmJo Pmbo AmhoV Ë¶mMmM 
n[anmH$ åhUyZ Ë¶m§Zr ZJa {OëømV 
bj KmVbo Amho. Im. b§Ho$ ¶m§Zr 
{dO¶mZ§Va g§nyU© {OëømV bj 
KmVë¶mZo AmJm‘r {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sV Im.b§Ho$ {OëømV 
qH$J‘oH$a R>aUma Agë¶mMr 
amOH$s¶ dVw©imV MMm© Amho.

RNI No.MAHMAR/2015/61493

 Q>mH$ir T>moHo$ída : à{V{ZYr 

 ‘hm¶wVr gaH$ma d  nXm{YH$mè¶m§À¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ ‘{hbm gj‘rH$aUmda {Xbm OmV 
Agbobm Omoa Am{U  d[að> ZoV¥ËdmMm AmXe© 
KodyZ H$m¶©H$Ë¶mªÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ñWm{ZH$ 
nmVirda hmoV Agbobo ‘{hbm g~brH$aUmMo 
H$m‘ nmhVm ¶oUmam ^{dî¶H$mi hm ‘mVm 
-^{JZtZrgmR>r CÁdb AgUma AgyZ 
Vmo Vw‘À¶mgmR>rM AgUma Agë¶mMo ‘V 
^mOnmÀ¶m àXoe H$m¶©H$maUr gXñ¶ {dídZmW 
H$moaS>o ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo.

Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWo ¶wdm ‘§MÀ¶m dVrZo 
A^rîQ>qMVZ gmohù¶mÀ¶m {Z{‘ÎmmZo Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Amboë¶m hmo‘{‘{ZñQ>a-Ioi n¡R>UrMm 
¶m H$m¶©H«$‘m Xaå¶mZ hOmam|À¶m g§»¶oZo 
CnpñWV Agboë¶m ‘{hbm ^{JZter g§dmX 
gmYVmZm H$moaS>o ~mobV hmoVo.

 ¶mìmoir ^mOnMo {Oëhm CnmÜ¶j gw^mf 
XþYmS>o, Q>mH$ir T>moHo$ídaMo ‘mOr gan§M {edmOr 
{Ibmar, H¥$fr CËnÞ ~mOma g{‘VrMo ‘mOr 
Cng^mnVr {dbmg Pmdao, ^mOnMo VmbwH$m 
CnmÜ¶j AOw©Z Zdbo, ~mnwgmho~ am§YdU, 
nwOmVmB© H$moaS>o, ^mOnmÀ¶m nmaZoa ‘{hbm 
AÜ¶jm gmoZmbrVmB© gmbHo$, ^mOnMo {Oëhm 
H$m¶©H$maUr gXñ¶ ZdZmW gmbHo$, H$m{Z’$ZmW 

Rw>~o,  ~mnwgmho~ am§YdZ, YZ§O¶ qeXo, ~mOramd 
OmYd, OJXre Am§~oS>H$a, XrnH$ amohH$bo, 
g§O¶ Pmdao, {edmOr amoH$S>o, g§^mOr ^mB©H$, 
^aV Rw>~o, JmoHw$i Rw>~o, g§Xrn Rw>~o, A{Zb 
H$moaS>o, g{MZ ^moa ¶m§gh hOmam|À¶m g§»¶oZo 
‘{hbm ^{JZr CnpñWV hmoË¶m. 
H$m¶©H«$‘mÀ¶m ¶eñdr Am¶moOZmgmR>r {dídZmW 
H$moaS>o ¶wd‘§MMo VmbwH$m CnmÜ¶j g§Ho$V Pmdao 
¶m§gh aqdÐ nm¶‘moS>o, g§J‘ ~m§S>o, amo{hV 
Rw>~o, Vwfma ~m§S>o, XÎmmÌ¶ Pmdao, g§Ho$V ~m§S>o, 
Ym|{S>^mD$ Pmdao, F$fr ~m§S>o ¶m§gh Q>mH$ir 
T>moHo$ída JmdÀ¶m {d{dY gXñ¶m§Zr {deof 
à¶ËZ Ho$bo.

nwT>o ~mobVmZm H$moaS>o ¶m§Zr gm§{JVbo H$s, 
‘{hbm gj‘rH$aU hr EH$ {XK©H$mi d {Za§Va 
MmbUmar à{H«$¶m Amho. ¶m à{H«$¶oÀ¶m Ûmao 
‘{hbm gm‘w{hH$nUo {dH$mgmÀ¶m Ü¶o¶mZo ào[aV 
hmoD$Z H$m¶©àdU amhmVmV. ‘{hbm AmWuH$ÑîQç>m 
ñdmdb§~r ñd¶§{Z^©a hmoVrb VoìhmMmM gd© 
joÌmV AmpËdídmgmZo dmdé eH$Vrb øm 
{dMmamVyZ ‘hm¶wVr gaH$maÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
bmS>H$s ~{hU ¶moOZm am~{dÊ¶mV Ambr na§Vw 
IoXmMr ~m~ åhUOo ¶m ¶moOZobm H$S>mSy>Z 
{damoY H$aUmè¶m {damoYr njmÀ¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr 
amÁ¶mVrb AZoH$ ^mJmV lo¶ bmQ>Ê¶mMm Ho$bobm 
Ho${dbdmUm à¶ËZ  Cd©arV nmZ 3 da

Om‘Jmd : {deof à{V{ZYr 
 ‘hmamOm ‘mYdamd qeXo 
¶m§Mm Eo{Vhm{gH$ dmagm 
bm^bobo Om‘Jmd ho Jmd 
gw‘mao gmS>onmM hOma 
bmoH$g§»¶oMo Jmd. ‘mÌ 
H$m¶‘M  nmÊ¶mMo Xþ{^©ú¶. 
AJXr nmdgmù¶mV 
XoIrb Q>±H$aZo nmUrnwadR>m 
H$amdm bmJVmo.‘mÌ Zm‘ 
’$mC§S>oeZÀ¶m {H$‘¶mZo ¶mdfu 
ho {MÌ nmbQ>Uma AgyZ AmVm 
Om‘JmdH$am§Zm H$m¶‘ñdê$nr 
{nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶m~amo~aM 
H$mhr à‘mUmV eoVrÀ¶m 
nmÊ¶mbmhr ‘XV hmoUma Amho. 
Om‘Jmdbm {~amo~mÀ¶m Vbmdm 
Odir {d{hardê$Z {nÊ¶mÀ¶m 
nmÊ¶mMm nwadR>m H$aÊ¶mV 
¶oVmo hm {~amo~mMm Vbmd 
gmYmaUVm: 1972 À¶m 
Xaå¶mZ Pmbobm Amho ‘mÌ ¶m 
VbmdmV ‘moR>çm à‘mUmV Jmi 
gmR>ë¶mZo VbmdmV ¶oUmao nmUr 
dmhÿZ OmV hmoVo.Ë¶m‘wio Vbmd 
nyU© j‘VoZo ^aV Zgë¶mZo 
Jmdmbm nmUrnwadR>m H$aUmè¶m 
{d{harbmhr nmUr bdH$a 
AmQ>V Agë¶mZo Jmdmbm 
H$m¶‘M nmUrQ>§MmB©bm gm‘moao 
Omìmo bmJV hmoVo.Om‘JmdÀ¶m 
{nÊ¶mÀ¶m nmUrnwadR>çmgmR>r 
^maV {Z‘m©Ugh AZoH$ ¶moOZm 
am~{dÊ¶mV Amë¶m. ‘mÌ 
àË¶jmV ¶m ¶moOZm ¶eñdr Z 
Pmë¶mZo Om‘JmdH$a H$m¶‘M 
{nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mnmgyZ d§{MVM 
hmoVo. 
        df©^amVrb gw‘mao 
Mma Vo nmM ‘{hZo AJXr 
nmdgmù¶mn¶ªV ¶m Jmdmbm 
Q>±H$aZo nmUrnwadR>m H$aÊ¶mV 
¶oVmo.¶mdfuhr Joë¶m 
‘{hÝ¶mn¶ªV nmUrnwadR>çmÀ¶m 
{d{harV Q>±H$aZo nmUr AmoVyZ 
Jmdmbm nmUrnwadR>m Ho$bm 
Amho.JmdmV gVV {nÊ¶mÀ¶m 
nmÊ¶mMr Q>§MmB© OmUdV 
Agë¶mMr hr ~m~ bjmV 
KoD$Z H$mhr ‘{hÝ¶mnyduM 
JmdMr gÎmm hmVmV KoVboë¶m 
gan§M nwînmVmB© ‘mir ¶m§Zr 
Zm‘ ’$mC§S>oeZÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
VbmdmÀ¶m Imobr d 
é§XrH$aUmMo H$m‘ hmVr KoVbo.
Zm‘ ’$mC§S>oeZZr XoIrb ¶m 
H$m‘r gh‘Vr Xe©{dV àË¶j 
H$m‘mbm gwédmV Ho$br.¶m 
VbmdmVrb gw‘mao XmoZ bmI 
~«mg BVH$m Jmi CngÊ¶mV 
Ambm ¶mMm ’$m¶Xm XoIrb 
Om‘JmdmVrb eoVH$è¶m§Zm 
gwnrH$ O‘rZ H$aÊ¶mgmR>r 
Pmbm.Jmi Cngë¶mZ§Va 
VbmdmV C^o ~moAaìmob 
‘maÊ¶mV Ambo. ¶m‘wio dmhÿZ 
OmUmao nmUr ¶m ~moAaìmobÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ Vbmdm‘Ü¶oM 
gmR>bo Jobo. VbmdmMr Imobr 
d é§Xr dmT>ë¶mZo nydunojm Mma 

ZJa : à{V{ZYr

 bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV ZJa 
X{jU ‘VXmag§KmV Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zr {dI|À¶m {damoYmV {dO¶ g§nmXZ 
Ho$bm VgoM {OëømVrb XmoÝhr OmJm 
‘hm¶wVrÀ¶m hmVmVyZ {ZgQ>ë¶m. 
AmJm‘r H$mimV {dYmZg^m 
{ZdS>UyH$sV Im.b§Ho$ {OëømV 
nwÝhm  H$m¶ H$[aí‘m H$aUma ¶mMm 
YgH$m ^mOnmZo KoVbm Amho, Ë¶m‘wio 
AmVm {dYmZg^m {ZdS>UwH$sgmR>r 
^mOnZo AmVmnmgyZM gmdY n{dÌm 
KoV aU{ZVr AmIÊ¶mg gwadmV 
Ho$br Amho. Ë¶mMr gyÌo WoQ> H|$Ðr¶ 
J¥h‘§Ìr A{‘V ehm ¶m§Zr hmVmV 
KoVë¶mMr A{YH¥$V gwÌm§Mr ‘m{hVr 
Amho. JwOamV‘Yrb Am‘Xma Am{U 
nXm{YH$mè¶m§Mr Q>r‘ Ë¶m§Zr ZJa 
{OëømV YmS>br Amho. Am‘Xma 
OJXre ‘H$dmUm Am{U Am‘Xma 
{H$emoarbmb ~o{Zdmb Amnë¶m 
ghH$mè¶m§gh ¶oWo XmIb Pmbo AmhoV.  

    H$m±J«ogMo Á¶oð> ZoVo ~mimgmho~ 
WmoamV ¶m§Mm g§J‘Zoa ‘VXmag§K Am{U 
eoOmarb AH$mobo ‘VXmag§KmVrb 
g§KQ>ZmË‘H$ H$m‘mbm JVr XoÊ¶mMo 
H$m‘ Vo H$aUma AmhoV. {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sn¶ªV åhUOo nwT>rb XmoZ 
‘{hZo Vo ¶oWo Vi R>moHy$Z amhUma 
Agë¶mMo gm§JÊ¶mV Ambo.  

bmoH$g^oMm AZw^d bjmV KoVm 
‘hmamîQ´> {dYmZg^ogmR>r ^mOnZo 
AmUIr Omoa bmdÊ¶mMo YmoaU 
Adb§~ë¶mMo {XgVo. IwÔ ehm ¶m§ZrM 
amÁ¶mV bj KmVë¶mMo gm§JÊ¶mV 
¶oVo. Ë¶mgmR>r Ë¶m§À¶m {dídmgmVrb 
JwOamV‘Yrb Am‘Xma Am{U 
nXm{YH$mar Ë¶m§Zr ‘hmamîQ´>mV nmR>{dbo 
AmhoV. Zm{eH$‘Ü¶o AbrH$S>oM ^mOnMo 
{Z¶moOZ ~¡R>H$ Pmbr. Ë¶m ~¡R>H$sVhr 

JwOamV‘Yrb H$mhr ZoVo CnpñWV hmoVo. 
VoWoM ZJaMohr {Z¶moOZ H$aÊ¶mV 
Amë¶mMo gm§JÊ¶mV ¶oVo. {OëømVrb 
gd© ‘VXmag§KmgmR>r EH$m Am‘XmamMr 
{Z¶wº$s H$aÊ¶mV Ambr Amho. ho 
Am‘Xma AmVmnmgyZM ‘VXmag§KmV 
‘w¸$m‘ R>moHy$Z {Z¶moOZmMo H$m‘ H$aUma 
AmhoV.  

Ë¶mZwgma g§J‘Zoa d AH$mobo 

Vmbw³¶mgmR>r {Z¶wº$ Ho$bobo Am‘Xma 
OJXre ‘H$dmUm Am{U Am‘Xma 
{H$emoarbmb ~o{Zdmb Amnë¶m 
ghH$mè¶m§gh ¶oWo XmIb Pmbo AmhoV. 
ñWm{ZH$ nXm{YH$mè¶m§er g‘Ýd¶ 
gmYyZ Vo {Z¶moOZ H$aUma AmhoV. 
g§J‘Zoa hm WmoamVm§Mm ‘VXmag§K 
^mOnÀ¶m ñWm{ZH$ ZoË¶m§hr à{Vð>oMm 
Ho$bm Amho. H$m±J«ogMo ^mdr ‘w»¶‘§Ìr 

Agm C„oI hmoV Agbobo ~mimgmho~ 
WmoamV ¶m§Mm hm ‘VXmag§K Agbm Va 
¶mìmoir Ë¶m§Mr H$Ý¶m S>m°. O¶lr WmoamV 
¶m§À¶mhr ZmdmMr MMm© gwê$ Amho. 
Va XþgarH$S>o AmnU g§J‘Zoa qH$dm 
amhþarVyZ {ZdS>UyH$ bT>dy eH$Vmo, Ago 
^mOnMo ‘mOr ImgXma S>m°. gwO¶ {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr nydu EH$Xm åhQ>bo hmoVo.  

nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb 
¶m§Mm {eS>u ‘VXmag§K Amho. ‘mÌ, 
VoWo WmoamV ¶m§Zr bj KmVbo Amho. 
Va XþgarH$S>o {dIo nmQ>rb ¶m§Zrhr 
Joë¶m AZoH$ dfmªnmgy g§J‘Zoa‘Ü¶o 
bj KmVbo Amho. ¶m nmíd©^y‘rda 
AmVm ^mOnMo WoQ> JwOamVMo Am‘Xma 
{Z¶moOZmgmR>r ¶m ‘VXmag§KmV 
nmR>{dÊ¶mV Ambo AmhoV. AmVm ¶mda 
WmoamV ¶m§Mm H$m¶ à{V{H«$¶m ¶oVo, ¶mH$S>o 
bj bmJbo Amho.

‘w§~B© : à{V{ZYr

 amÁ¶m‘Ü¶o H$m±J«og 
gaH$ma Amë¶mg 
bmS>H$s ~hrU ¶moOZobm 
VmoS>rg VmoS> Aer 
‘hmbú‘r ¶moOZm 
‘{hbm§gmR>r AmUy. 
¶mV Va ‘{hÝ¶mbm 
‘{hbm§Zm VrZ hOma én¶o 
XoÊ¶mV ¶oVrb Am{U àË¶oH$ 
dfm©bm Ë¶mV hOma én¶m§Mr 
dmT> H$ê$, Aer KmofUm 
H$m±J«ogMo àXoemÜ¶j ZmZm 
nQ>mobo ¶m§Zr ¶m§Zr Ho$br Amho. 
Amåhr bmS>H$s ~hrU ¶moOZoMo 
ñdmJVM Ho$bo Amho. ‘mÌ 
Vr ¶moOZm H$m¶‘ amhmdr, 
^{JZtMr {Xem^yb hmoD$ 
Z¶o, ~±Ho$V n¡go Jobo Vo ~±H$ 
dmë¶m§Zr Jm¶~ Ho$bo, Ago 
hmoD$ Z¶o, Ago åhUV ZmZm 
nQ>mobo ¶m§Zr amÁ¶ gaH$mada 
Q>rH$mñÌ gmoS>bo.

 bmS>H$s ~hrZ ¶moOZodéZ 
amÁ¶ gaH$ma Bìh|Q> H$aV 
Amho. ¶m Bìh|Q>À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
byQ> Mmby Agë¶mMm Amamon 
XoIrb ZmZm nQ>mobo ¶m§Zr Ho$bm 
Amho. ‘mÌ, ^{JZtZm ~±Ho$V 
{H$Vr Ìmg Amho ‘m{hV Amho 
H$m? Agm àíZ XoIrb Ë¶m§Zr 
CnpñWV Ho$bm. H$m±J«ogMo 
gaH$ma Amë¶mg Amåhr ¶m 
nojm Mm§Jbr ¶moOZm AmUUma 
Agë¶mMm Xmdm nQ>mobo 
¶m§Zr Ho$bm Amho. ‘hmbú‘r 
¶moOZoÀ¶m ZmdmZo hr ¶moOZm 
AmUUma AgyZ Ë¶m‘Ü¶o 

‘mÌ ‘{hbm§Zm VrZ hOma 
én¶o XoÊ¶mV ¶oUma Amho. 
VgoM Ë¶mV Xa d«fr EH$ 
hOma én¶m§Mr dmT> H$aUma 
Agë¶mMo XoIrb ZmZm nQ>mobo 
¶m§Zr åhQ>bo Amho.

¶moOZo‘Ü¶o Xadfu EH$ 
hOma én¶m§Mr dmT> H$aUma 
amÁ¶ gaH$maZo bmS>H$s ~{hUr 
¶moOZm Omhra Ho$ë¶mnmgyZ 
‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m dVrZo 
¶m ¶moOZoda Q>rH$m H$aÊ¶mV 
¶oV Amho. Ë¶mV AmVm 
ZmZm nQ>mobo ¶m§Zr ¶mnojmhr 
Mm§Jbr ¶moOZm AmUÊ¶mMr           

 Cd©arV nmZ 3 da

Im.Zrboe b§H|$Mm ^mOnmbm YgH$m!
 JwOamVÀ¶m nXm{YH$mè¶m§Mr {Q>‘ ZJa {OëømV   H|$Ðr¶ ‘§Ìr A{‘V ehm§À¶m hmVr gwÌo

Om‘JmdH$am§Mm {nÊ¶mÀ¶m 
nmÊ¶mMm àíZ gwQ>Uma!
 Zm‘ ’$mC§S>oeZMr {H$‘¶m ^mar  {~amo~mMm Vbmd VwSw>§~ 

^abm  ObnyOZ g§nÞ ; J«m‘ñWm§‘Ü¶o AmZ§Xr dmVmdaU 
 gmamoim, X¡R>Ê¶mbmhr hmoUma ’$m¶Xm

nQ>rZo nmUr  gmR>çmV dmT> 
Pmbr Amho. 
         Vbmdm~amo~aM 
Jmdmbm nmUrnwadR>m H$aUmè¶m 
{d{harVhr AmS>ìmo ~moAa 

KoÊ¶mV Ambo Amho.¶m 
~moabmhr ‘w~bH$ à‘mUmV 
nmUr bmJë¶mZo AmVm 
Vbmdm~amo~aM nmUrnwadR>m   

 Cd©arV nmZ 3 da

‘mVm - ^{JZtZmo Vw‘À¶mgmR>r 
^{dî¶H$mi C‚db!

 {dídZmW H$moaS>o ¶m§Mm bmS>³¶m ~hrUtZm eãX 
 Q>mH$ir T>moHo$ídabm a§Jbm Ioi n¡R>UrMm

H$m±J«og gaH$ma Amë¶mg 
3 hOma én¶m§Mr ‘hmbú‘r ¶moOZm

 Xadfu EH$ hOma én¶m§Mr dmT> 
 àXoemÜ¶j ZmZm nQ>mobo ¶m§Mr ‘moR>r KmofUm
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...
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धू्सर​्रोणे​ककंवा​कमकी​्रोणे,​फे्स-​चे्ऱयाचा​
का्की​भाग​क्कीण​्रोणे,​आम्म-​्ात​कमकुवत​
्रोणे,​स्पकीच-​बरोलणयात​अडचणकी​आकण​
टाईम-​वेळ)​आकण​करोणतया्की​
गंभकीर​गुंतागुंतकीकिवाय​बरे​
्रोणया्साठकी​स्ट्रोकचया​गरोलडन​
अव्रमधये​उपचार​घेणे​गरजेचे​
आ्े.

À ​स्ट्रोकमुळे​मृतयूचया​प्रमाणात​
वाढ​​:​्सधया​देिात​स्ट्रोकचे​
प्रमाण​झपाट्ाने​वाढत​आ्े.​
पक्ाघाताचा​झटका​्सामानयतः​
वृदांमधये​कद्सून​येतरो​परंतु​
तरुणांना्की​तयाचा​त्ा्स​्रोत​
अ्सलयाचकी​उदा्रणे​्समरोर​येत​
आ्ेत.​किवाय,​यामुळे​जगभरात​मृतयू​दर​
वाढू​वाढला​आ्े.​स्ट्रोकमधून​बरे​्रोणया्साठकी​
मेकॅकनकल​थ्रोमबेकटटॉमकी​उपयुकत​ठरू​िकते.

À रुगणाचया​गकतिकीलतेवर​पररणाम​:​ब्ेन​
स्ट्रोक्सारखकी​आपतकालकीन​सस्थितकी​
उद्​भवलया्स,​चार-पाच​ता्सांचया​आत​
आयव्की​थ्रोमबरोकलक्स्सनंतर​मरोठ्ा​धमनकीचया​
अडथिळयामधये​ककंवा​अलकीकडकील​
िस्त्करियेमुळे​त्सेच​कवंडरो​कपररयडचया​

नंतरचया​पररसस्थितकीमुळे​टकीपकीएचकी​कनवड​
करता​येत​ना्की.​मेकॅकनकल​थ्रोमबेकटटॉमकी​्ा​
एक​्सुरकक्त​पया्मय​आ्े.​डटॉकटरांकडून्की​या​
पया्मयाला​प्राधानय​कदले​जात​आ्े.

À ​मेकॅकनकल​थ्रोमबेकटटॉमकी​्सुरकक्त​पया्मय​​:​
मेंदूला​रकतपुरवठा​करणाऱया​धमनयांमधकील​
गुठळया​काढून​टाकून​मेंदूचया​स्ट्रोकचे​

वयवस्थिापन​करणया्साठकी​मेकॅकनकल​
थ्रोमबेकटटॉमकी​्ा​्सवा्मत​्सुरकक्त​अ्सा​पया्मय​
आ्े.​अिा​प्रकारे,​्की​प्रकरिया​तकीव्र​इस्केकमक​
स्ट्रोक​अ्सलेलया​रुगणां्साठकी​उपयुकत​आ्े,​
कारण​मेंदूला​रकतपुरवठा​आवशयकतेनु्सार​
्रोत​ना्की.​फॅट्स​ककंवा​पलेकमुळे​मेंदूतकील​
रकतवाक्नया​अरुंद​्रोतात.

À ​क्सटकी​स्कॅन​वा​MRI​चकी​घया​मदत​:​क्सटकी​
स्कॅन​ककंवा​एमआरआय​स्कॅन्सारखया​कनदान​

तंत्ांमुळे​धमनकीचया​अडथिळयाबद्दल​जाणून​
घेणया्स​मदत​्रोऊ​िकते​आकण​तयानंतरच​
डटॉकटर​्े​ठरवू​िकतकील​ककी​रुगण​मेकॅकनकल​
थ्रोमबेकटटॉमकी्साठकी​यरोगय​आ्े​ककी​ना्की.​
चांगलया​पररणामां्साठकी​यांकत्क​थ्रोमबेकटटॉमकी​
्समरोरचया​धमनयांमधये​स्ट्रोक​आलयानंतर​
६​ता्सांचया​आत​आकण​मेंदूचया​मागचया​

रकतवाक्नयांमधये​१२​ता्सांपययंत​केलकी​
पाक्जे.​का्की​कवकिषट​पररसस्थितींमधये​
ते​२४​ता्सांपययंत​केले​जाऊ​िकते.​
या​प्रकरियेचा​अथि्म​ररकॅनलायझेिन​
म्णतात.​यात​्सामानय​रकत​प्रवा्​
पुन्सयंचकयत​करणे​जे​मांडकीचा​्सांधा​
ककंवा​मनगटाचया​धमनयांद्ारे​केले​जाते.
À ​िस्त्करियेचा​पररणाम​
्रोतरो​तातकाळ​​:​या​प्रकरियेदरमयान​
एसस्परेिन​कॅथिेटर​ककंवा​स्टेंट​ररट्कीव्र​
ककंवा​का्कीवेळा​दरोन्की​अडथिळयांचया​
कठकाणकी​प्रगत​केले​जातात.​

स्टेंट​गुठळयाचया​पुढे​जातरो​ककी​ना्की​्े​
तपा्सणया्साठकी,​गुठळकी​्साफ​करते​आकण​रकत​
प्रवा्​पुन्ा​्सुरू​्रोतरो​का​्े​तपा्सणया्साठकी​
एक्स-रे​इमेकजंग​वापरलकी​जाते.​एखाद्ा​
कुिल​तजांचया​माग्मदि्मनाखालकी​्की​प्रकरिया​
पार​पाडणया्साठकी​रुगणालये​्सु्सज्ज​अ्सावकीत.​
या​िस्त्करियेचा​पररणाम​तातकाळ​्रोतरो​आकण​
अनेक​रुगणांना​या​प्रकरियेनंतर​अपंगतवाचा​
्सामना​करावा​लागत​ना्की.

À ​जकमनकीवर​ब्सून​खाणयाचे​फायदे​​:​जकमनकीवर​बैठक​
मारून​जेवणे​्की​पूव्मपरंपरागत​भारतकीय​पदत​अ्सून​
वैजाकनकदृषट्ा​्की​पदत​अतयंत​यरोगय​ठरते.​आपण​
जेवताना​मांडकी​घालून​ब्सतरो,​जयाला​्सुखा्सन​
वा​पद्ा्सन​म्टलं​जातं.​आयुववेदात​्सांगणयात​
आलयाप्रमाणे​जेवण​्सुखा्सन​मुद्ेतच​करायला​्वे.​
कारण​आपण​जेवताना​वाकून​खातरो​आकण​तयामुळे​
परोटावर​यरोगय​प्रेिर​येतं​आकण​जेवण​उत्तमररतया​
पचणया्स​मदत​्रोते.

À ​वजन​कमकी​करणया्साठकी​
फायदेिकीर​​:​उठणे​
आकण​ब्सणयामधये​
िरकीराचकी​गतकी​्की​जलद​
्रोते.​जकमनकीवर​ब्सून​
जेवलयाने​परोट​लवकर​
भरलया्सारखे​वाटते​
आकण​प्रमाणापेक्ा​
जास्त​खालले​जात​
ना्की.​तुम्ाला​वजन​
कमकी​करायचे​अ्सेल​
तर​तुम्की​्की​पदतच​
स्वकीकारावकी.​मांडकी​
घालून​ब्सणयाने​
परोटावर​ताण​येतरो​आकण​
परोटाचकी​्ालचाल​चालू​रा्ाते.​त्संच​थिकवा​आकण​
िरकीरातकील​कमतरता​कमकी​करणया्साठकी्की​याचा​
फायदा​्रोतरो.

À ​िरकीराचया​परोस्चरमधये​येते​्सुधारणा​​:​अनय​
यरोगा्सनांप्रमाणेच​्सुखा्सनात​ब्सलयाने​मां्सपेिकी​
आकण​्सांधेदुखकीपा्सून​तुम्ाला​आराम​कमळतरो.​
त्संच​िरकीराला​लवकचकपणा​कमळवून​देणया्स​याचकी​
मदत​कमळते.​तुमचकी​पाठ​्सरळ​रा्ून​पायांना​ताकद​
देणयाचे​काम​मांडकी​घालून​ब्सलयामुळे​्रोते.​का्की​
अभया्सानु्सार,​जेवताना​मांडकी​घालून​ब्सणे​्े​
िरकीरा्साठकी​यरोगय​परोस्चर​मानले​जाते.

À ​पचनकरिया​्रोते​उत्तम​​:​जकमनकीवर​पाय​रिटॉ्स​करून​
ब्सलयाने​पचनकरिया​अकधक​चांगलकी​्रोणया्स​मदत​
कमळते​आकण​जकमनकीवर​ताट​ठेऊन​खाललयाने​िरकीर​
पुढे​मागे​्रोत​वयवसस्थित​वयायाम​्रोतरो.​यामुळे​अन्न​
तवरकीत​पचणया्स​मदत​कमळते.​मां्सपेिकी​्सकरिय​
्रोऊन​परोटातकील​अ​ॅक्सडचा​स्ाव​वाढतरो​आकण​
अन्नपचन​्रोते.

À ​िरकीराचे​स्ट्ेकचंग​्रोते​यरोगय​​:​जेव्ा​आपण​डायकनंग​
टेबलजवळकील​खुचचीवर​ब्सून​खातरो​तेव्ा​क्प्सचा​

भाग​अकधक​टाईट​आकण​
स्ट्ााँग​्रोते​तर​जकमनकीवर​ब्सून​
खाललयाने​क्प्सचे​फलेक्स्स्म​
अगदकी​्स्जपणाने​स्ट्ेच​
करता​येतात.​त्संच​िरकीरात​
अकधक​लवकचकता​कनमा्मण​
्रोते.
À ​रकतप्रवा्​्रोतरो​जलद​​
:​जकमनकीवर​मांडकी​घालून​
ब्सून​जेवलयानंतर​आपलया​
िरकीरातकील​रकतप्रवा्​जलद​
्रोतरो.​कारण​यामुळे​न्सा​
िांत​्रोतात​आकण​तणाव​दूर​
्रोतरो.​जेव्ा​आपण​ब्सतरो​
तेव्ा​हृदय​कनररोगकी​रा्ते​आकण​

आपलया​िरकीरावर​आकण​हृदयावर​कमकी​दबाव​येतरो.​
मांडकी​घालून​ब्सलयाने​रकतप्रवा्​्संपूण्म​िरकीराला​
्समान​स्वरूपात​कमळतरो.​यामुळेच​हृदयररोगकी​वयकतींना​
जकमनकीवर​ब्सून​जेवणयाचा​्सलला​देणयात​येतरो.

À ​कुटुंबािकी​जरोडून​ठेवणया्साठकी​म्त्वाचा​दुवा​​:​
ब्सलयाने​केवळ​िरकीरालाच​ना्की​तर​मानक्सक​
आकण​भावकनक​आनंद्की​कमळतरो​आकण​लाभ​्रोते.​
कुटुंबा्स्​एकत्​ब्सून​जेवलयाचा​आनंद​आकण​
एकमेकांिकी​गरोषटकी​िेअर​केलयाचा​एक​वेगळाचा​
आभा्स​अ्सतरो.​त्संच​मरोबाईल​आकण​टकीव्कीपा्सून​
दूर​अ्सलयामुळे​अकधक​आनंद​कमळतरो.

À खरोबरेल​तेल​लावा​:​नखांमधये​बुरिकी​येणयाचे​कारण​
म्णजे​तयांचकी​नकीट​स्वच्छता​न​करणे.​तयामुळे​तयामधये​
घाण​्साचते.​्े​तुमचया​बरोटांना​झालेलया​दुखापतकीमुळे​
देखकील​्रोऊ​िकते.​जेव्ा​जेव्ा​तुमचया​नखांमधये​
बुरिकी​येते​तेव्ा​तयापा्सून​आराम​कमळणया्साठकी​
खरोबरेल​तेल​लावा.​बुरिकीपा्सून​मुकत​्रोणया्साठकी​्की​
्सवा्मत​प्रभावकी​कृतकी​आ्े.

À एलरोवेरा​जेल​:​एलरोवेरा​जेलमधये​अाँटकीफंगल​गुणधम्म​
अ्सतात.​अिा​सस्थितकीत​ते​लावलयाने​नखांमधये​
्साचलेलकी​घाण​आपरोआप​बा्ेर​पडू​लागते.​म्णूनच​ते​
देखकील​लागू​करा.

À बेककंग​्सरोडा​:​या​्समस्येपा्सून​मुकत​्रोणया्साठकी​तुम्की​
बेककंग​्सरोडा​वापरावा.​यामुळे​नखांमधये​्साचलेलकी​घाण​
्साफ​्रोते.​तुम्की​पेस्ट​बनवून​तुमचया​नखांवर​लावू​िकता.

À ॲपल​सव्नेगर​:​ॲपल​्सायडर​सव्नेगरमधये​देखकील​
अाँटकीफंगल​गुणधम्म​आढळतात,​जे​फंगल​कमकी​
करणया्साठकी​चांगले​काम​करतात.​तुम्ाला​फकत​
सव्नेगरमधये​थिरोडे्से​पाणकी​कम्सळून​बरोटे​बुडवून​
घयायचकी​आ्ेत,​यामुळे​तुम्ाला​बराच​आराम​कमळेल.​
जर​तुम्ाला​तुमचया​नखांना​बुरिकीजनय​्सं्सगा्मपा्सून​
वाचवायचे​अ्सेल​तर​तयांचकी​्साफ्सफाई​करत​रा्ा​
आकण​ल्ान​ठेवा.​ते​खूप​मरोठे​्रोऊ​देऊ​नका.​तयामुळे​
बुरिकीचकी​लागण​्रोणयाचकी​िकयता​कमकी​्रोते.​याचा​
तुमचया​िरकीरावर​पररणाम​्रोतरो.

À कफंगर​कलकबंग​:​कॅन्सर​रर्सच्मनु्सार,​जवळपा्स​३५​
टकके​जकीवघेणया​आजाराने​त्स्त​अ्सलेलया​लरोकांचकी​
नखे​अकतिय​नरम​अ्सतात.​नखांचया​बाजूचकी​तवचा​्की​
्सामानय​पेक्ा​अकधक​वरि​्रोते.​तयाच​वेळकी,​बरोटांचे​टरोक​
्सामानयपेक्ा​मरोठे​्रोतात.​या​अवस्थिेला​नखे​​​ककंवा​कफंगर​
कलकबंग​म्णतात.

स्क्रिनिंग 
महत्त्वाचे 
प्रयरोगिाळेत​केलया​जाणाऱया​
चाचणया​या​कवकिषट​ररोग​
ककंवा​सस्थितकीचे​कनदान​ककंवा​
तपा्सणकी​करणयात​मदत​करू​
िकतात.​सस्रिकनंगमुळे​लक्णे​
कद्सणयापूवचीच​ररोगाकवषयकी​
माक्तकी​कमळणया्स​मदत​्रोते.​
इतर​चाचणयांमुळे​एखाद्ा​
तजाला​एखाद्ा​आजाराचे​
कनरकीक्ण​करता​येईल​ककंवा​
रुगणावर​उपचार​चालू​आ्े​
ककी​ना्की​्े​पा्ावे​लागेल.​
प्रयरोगिाळेतकील​चाचणकी​
देखकील​एखाद्ा​अवयव​
आकण​िरकीरातकील​वयाधकीबद्दल​
आवशयक​अ्सलेलकी​
माक्तकी​देऊ​िकते.​परंतु,​
चाचणकी्साठकी​जाणयापूवची,​
तुम्ाला​का्की​म्त्वाचया​
कटप्सचे​पालन​करावे​लागेल.

लॅब टेसट ः
हे पाळाच...

कोणतवाही आजवार, शवारीररक कमतरतवा जवाणूि घेण्वासवाठी डॉक्टरवांकडूि 
प्रथम ्ोग् त्वा चवाचण्वा करण्वाचवा सल्वा नि्वा जवातो. मवात्र ्वाकडे अिेक जण 
िु््लक्ष करत असल्वािे त्ेळीच आनण अचूक नििवाि होण्वास अडथळे निमवा्लण 

होतवात. तुमच्वा आरोग्वानत्ष्ी अथत्वा तुमहवा्वा होणवाऱ्वा आरोग्नत्ष्क 
समक््वांचे जवाणूि घेत त्वांचे नििवाि करण्वासवाठी तुमहवा्वा तुमच्वा रकतवाचवा, 

मूत्रवाचवा, शरीरवाती् इतर द्रत्पिवाथवा्लचवा नकंत्वा शरीरवाच्वा ऊतींचवा िमुिवा घेण्वाचवा 
सल्वा नि्वा जवातो. त्वािंतर, आपल्वा्वा कवाही मवाग्लिश्लक तत्त्वांचे पवा्ि करवात्े 
्वागे्. अशवात्ेळी घवाबरूि ि जवातवा चवाचणीसवाठी जवाण्वापूत्वी कवा् करवात्े आनण 

करू ि्े ्वाबवाबत कवाही महत्त्वाच्वा सूचिवा...

À औषधाबाबत​ डटॉकट्स्मना​ पूण्म​ माक्तकी​ द्ा​​ :​ तुम्की​ करोणते्की​
औषध​घेत​अ्साल​तर​डटॉकटरांना​न​चुकता​कळवा.​म्साज​
थिेरपकी​ ककंवा​ कफकजओथिेरपकी​नंतर​ रकत​तपा्सणकी​करू​नका.​
आवशयक​ जकीवन्सत्वे​ आकण​ पूरक​ आ्ाराबाबत​ तुमचया​
डटॉकटरांिकी​ चचा्म​ करा.​ लॅबमधये​ तपा्सणकीला​ जाणयापूवची​
या​ गरोषटकी​ नकककी​ पाळा​आकण​काळजकी​ घया.​ यामुळे​ तुमचकी​
चाचणकी​यरोगय​पदतकीने​्रोऊ​िकते.

À ​ िंका​ कवचारून​ घया​ ​ :​ ​ तुमचया​ डटॉकटरांिकी​ केलेलया​
चाचणकीबाबत​ तुमचया​
्सव्म​ िंका​ दूर​ करणयाचा​
प्रयत्न​ करा.​ डटॉकटरांचया​
्सललयानु्सार​ चाचणकीपूवची​
का्की​ ठराकवक​ ता्सापययंत​
अन्नाचे​ ्सेवन​ न​ करणे​
आदींचे​ पालन​ करा​
जेणेकरुन​अचूक​ कनदानात​
मदत​्रोईल.

À ​ का्की्की​ खाऊ​ नये​ ​ :​
वैद्ककीय​रकत​तपा्सणकीपूवची​

तुम्की​ का्की्की​ खाणे​ टाळावे.​ त्सेच​ चाचणकी्स​ जाणयापूवची​
चरबकीयुकत​आकण​तळलेले​अन्नपदाथि्म​खाणे​टाळा​त्सेच​१-२​
कदव्स​आधकी​अलकरो्रोलचे​्ेसवन​टाळा.​चाचणकीपूवची​धूम्रपान​
करू​नका.

À ​वेळेत​ चाचणकी्साठकी​ जा​​ :​ कदव्साचया​ वेळेनु्सार​ एनझाइम​
आकण​्संप्रेरक​पातळकी​बदलू​िकतात,​जरोपययंत​तुमचे​डटॉकटर​
तुम्ाला​ कवकिषट​ वेळकी​ जाणया्स​ ्सांगत​ ना्कीत​ तरोपययंत​
्सकाळकी​१०​वाजता​चाचणकी्साठकी​जाणयाचा​प्रयत्न​करा.

À ​तणावमुकत​रा्ा​​ :​करोणतया्की​
चाचणया​ कनवडणयापूवची​
करोणते्की​ कठरोर​ िारकीररक​
पररश्रम​ करू​ नका​ आकण​
तणावमुकत​ र्ा.​ चाचणकीपूव्म​
१०-१५​कमकनटे​िांत​ब्सणे​आकण​
आराम​ करणे​आवशयक​आ्े.​
किवाय,​चाचणकीनंतर्की,​तुम्ाला​
पुरे्से​ पाणकी​ कपणयाचकी​ आकण​
अस्वस्थिता​ कनमा्मण​ करणाऱया​
िारकीरकीक​करिया​करणे​टाळा.

^खूप मजेशीर आहे मवाऊं्टि क्वाईंबर
माऊंटन​कलाईंब्स्म​्ा​एक​वयायाम​
आ्े​जरो​काकडडिओ​आकण​करोर​
वक्कआउट्स​एकत्​करतरो.​तयात​
कवकवधता​आणून​स्ट्ेंथि​ट्ेकनंग्की​
करता​येते.​्ा​वयायाम​करणया्साठकी​
्ात​व​पाय​तुम्ाला​जकमनकीवरच​अिा​पदतकीने​्लवावे​लागतात​ज्से​
ककी​तुम्की​एखाद्ा​डोंगरावर​चढत​आ्ात.

^त््वाच्वा नतशीिंतर खूप गरजेचं...
या​िारकीररक​वयायामाचा​पररणाम​म्ाकवद्ालयकीन​कवद्ारयायंवर​कद्सून​
आला.​कफटने्स​वाढवणया्साठकी​्े​अतयंत​फायदेिकीर​अ्सलयाचे​
आढळून​आले​आ्े.​तयामुळे​वयाचया​३०​वया​वषायंपययंत​स्टटॅकमना​
आकण​कफटने्स​कटकवणया्साठकी​्ा​वयायाम​ररोज​करा.​त्से,​वयाचया​
३०​नंतर्की​ते​चालू​ठेवले​पाक्जे.

^१० एकसरसवाईजचे फवा्िे एकवाचत्ेळी
्ा​एक​वयायाम​तुम्ाला​10​वयायामांइतके​फायदे​एकाचवेळकी​
कमळवून​देऊ​िकतरो.​ज्से​ककी,​स्टटॅकमना​वाढवतरो,​वजन​कमकी​्रोते,​
परोटाचकी​चरबकी​कनघून​जाते,​्ात​मजबूत​्रोतात,​खांद्ांचकी​ताकद​
वाढते,​पायाचकी​ताकद​वाढते,​हृदय​चांगले​काय्म​करते,​फुफफु्साचकी​
ऑसक्सजन​वा्ून​नेणयाचकी​क्मता​वाढते,​्छातकीचे​स्ायू​वाढतात,​
कवटॉड्स​म्सल्स​स्ट्ााँग​बनतात.

काय सांगता... एकातच 
१० वयायामांइतके फायदे!

व्वा्वाम हवा केत्ळ शरीर 
तंिुरुक्त ठेत्ण्वासवाठीच िवाही 

तर अिेक घवातक आजवारवांपवासूि 
शरीरवा्वा िूर ठेत्ण्वासवाठीही 

आत्श्क आहे. पण 
प्रत्ेक अत््त्वासवाठी जसे 
की छवाती, हवात, पवाठ, कोर, 
पवा् इत्वािींसवाठी त्ेगत्ेगळे 

व्वा्वाम करवात्े ्वागते. जे खूप 
कं्टवाळत्वाणे आनण थकत्वा 
आणणवारे असते. पण तुमही 

मवाऊं्टि क्वाईंबरबवाबत ऐक्े 
आहे कवा? हवा शवारीररक त्जिवाचवा 
नकंत्वा बॉडीत्े्ट व्वा्वाम आहे, 

ज्वासवाठी कोणत्वाही सवाधिवांची 
नकंत्वा मशीिची आत्श्कतवा 

िसते. तुमही ते घरच्वा घरी अगिी 
सहज करू शकतवा आनण सत्वा्लत 
मोठी गोष्ट महणजे असे केल्वािे 
तुमहवा्वा १० व्वा्वामवांइतके फवा्िे 

एकवाचत्ेळी नमळतवात.

मवाऊं्टि क्वाईंबर 
करण्वाची पद्धत
्सव्मप्रथिम​पलाँक​एक्सर्साईजचया​
सस्थितकीत​येऊन​आकण​्ात​आकण​
पायांवर​िरकीराचा​्समान​भार​टाका.​
लक्ात​ठेवा​ककी​तुमचे​्ात​खांद्ांचया​
्समांतर​जकमनकीवर​ठेवलेले​अ्सावेत​
आकण​दरोन्की​मनगट​खांद्ाचया​अगदकी​
खालरोखाल​ठेवावेत.​या्सरोबतच​
पाठ​्सरळ,​परोटाचे​स्ायू​घट्ट​आकण​
मान​्सामानय​सस्थितकीत​अ्सावकी.​आता​
िकय​अ्सेल​तेवढा​उजवा​गुडघा​
्छातकीचया​कदिेने​आणा.​्ा​पाय​पुन्ा​
्सुरुवातकीचया​सस्थितकीत​घेऊन​डावा​
गुडघा​्छातकीचया​कदिेने​आणा.​या​

प्रकरियेला​जास्तकीत​जास्त​वेळ​एकदम​
वेगाने​करणयाचा​प्रयत्न​करा.​्संपूण्म​
वयायामा​दरमयान​शवा्सरोच्छवा्स​

वयवसस्थित​घेत​रा्ा.

आररोगयावर​
वाईट​पररणाम

बुरशीजनय
संसग्ग रोखा!

बुरशीजन् संसगवा्लमुळे अिेक ्ोकवांच्वा िखवांत्र नपत्ळसरपणवाचवा खडबडीतपणवा तुमही पवानह्वा 
असे्. त्वाकडे िु््लक्ष करणे महणजे आरोग्वाशी खेळणे. ही बुरशी तुमच्वा आरोग्वासवाठी अनतश् 

हवािीकवारक. मे्ेिोमवा स्क्कि कॅनसरचे सगळ्वात खतरिवाक रूप आहे...

एखाद्ाचकी​ तबयेत​ कबघडलकी​ आकण​ तरो​ डटॉकटरकडे​
गेला​ ककी​ डटॉकटर्की​ नखे​ बघतात.​ याचे​ कारण​

म्णजे​ नखांवरून​ वयकतकीचे​ आररोगय​ ओळखता​ येते.​
डटॉकटरांवयकतररकत,​ आपण​ आपलकी​ नखे​ पा्ूनदेखकील​
आपलया​आररोगयाबद्दल​जाणून​घेऊ​िकता.​वास्तकवक,​
नखे​ ्ा​ िरकीराचा​ एक​ म्त्वाचा​ भाग​ आ्े​ जरो​
आररोगयाचे​ र्स्य​ ्सांगतरो.​ जयाचकी​ प्रकृतकी​ ठकीक​ न्सते,​
तयाचया​ नखांमधये​ का्की​ लक्णे​ कद्सू​ लागतात.​ याचा​
अथि्म​अ्सा​ककी​ नखे​ तुम्ाला​ ्सूकचत​करत​आ्ेत​ककी​
तुमचया​ िरकीरात​ का्कीतरकी​ गडबड​आ्े​आकण​ लगेच​
डटॉकटरकडे​जाणयाचकी​गरज​आ्े.

नपत्ळी िखे

िखवांत्र रेषवा

जास्त​वेळ​नेलपटॉकलि​
लावलयाने्की​नखं​कपवळकी​
पडू​िकतात,​पण​नखांचया​

्सभरोवतालचया​इतर​बदलांकडे्की​लक्​देणं​खूप​गरजेचं​
आ्े.​नखांभरोवतकीचकी​तवचा​जर​कपवळकी​अ्सेल​तर​ते​
थिायरटॉईडचे​लक्ण्की​अ्सू​िकते.​थिायरटॉईडमुळे​नखे​
जाड,​करोरडकी,​कठ्सूळ​्रोऊ​िकतात.​थिायरटॉईडमुळे​नखे​
जाड,​करोरडकी,​कठ्सूळ​्रोऊ​िकतात.​अमेररकन​ॲकॅडमकी​
ऑफ​डमवेटरोलटॉजकी​अ्सरोक्सएिनचया​मते,​्सुजलेलकी​बरोटे,​
अंगभूत​नखे​्की​थिायरटॉइडचकी​लक्णे​आ्ेत.

नखांवर​रेषा​कद्सणे​्े​
आररोगयातकील​्सगळयात​
गंभकीर​लक्ण​आ्े.​नखांवर​

कद्सणारकी​रेष​्े​मेलेनरोमाचे​्संकेत​आ्ेत.​नखांचया​
खालकी​्रोणारा​एक​प्रकार​आ्े​जयाला​सस्कन​कॅन्सर​
अ्से​म्णतात.​्े​्ाता​पायाचया​बरोटांमधये​देखकील​कद्सते.​
कायम​लरोकं​या​्सगळयाकडे​दल्मक्​करतात.​पण​यामुळे​
आजूबाजूचया​तवचेला​देखकील​्ानकी​परो्रोचवू​िकते.

मेंदूला रक्तपुरणाऱ्ा धमनी्त रक्ताची गुठळी
मेकॅनिक् थ्ोमबेक्टॉमी ही प्रनरि्वा मेंिू्वा रकतपुरत्ठवा करणवाऱ्वा धमिीतूि रकतवाची गुठळी कवाढूि ्टवाकण्वास मित करे्. ्वा ्ेखवाच्वा 

मवाध्मवातूि ्वा प्रनरि्ेबद्द् सनत्क्तर मवानहती िेण्वात आ्ी आहे.क्ट्ोकच्वा रुगणवांिवा ्वा मवानहतीचवा िककीच फवा्िवा होऊ शके्.

जमिनीवर 
बसून जेवण्याचे 
आरोग्दया्ी 
फया्दे...!

आजकवा् आधुनिक ्वाईफक््टवाई्मुळे आपल्वा 
शरीरवात अिेक आजवारही निमवा्लण होतवािवा निसूि 
्ेत आहेत. गवािीत्र त्वा खुचवीत्र बसूि जेत्णं हे 
शरीरवा्वा घवातक ठरतं् असंच निसूि ्ेत आहे. 
डवा्निंग ्टेब्त्र बसूि आरवामवात जेत्णं हे 
शरीरवा्वा अनधक िुकसवाििवा्ी ठरत आहे. किवानचत 
जनमिीत्र बसूि जेत्वा््वा अिेकवांिवा ्वाज त्वा्टत 
असे् अथत्वा आपल्वा क््टे्टस्वा सवाजेसे िवाही असं 
त्वा्टत असे् पण जनमिीत्र बसूि मवांडी घवा्ूि 
जेत्वा््वा बसण्वाचे शरीरवा्वा अिेक आरोग्िवा्ी 
फवा्िे नमळतवात.
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dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

ZmaY‘?
h„r ‘amR>r, JwOamVr, qhXr Aem àm§{VH$ ^mfm§Mo 
H$m¶ hmoUma Agm àíZ C^m R>mH$bobm Amho. 
B§J«Or {ejU qH$dm nmíMmË¶ g§ñH¥$VrMm à^md 
hr H$maUo Ë¶mnmR>r AmhoV. ¶mV dmX Zmhr. hr 
Pmbr EH$ ~mOy. 
¶mMr Xþgarhr ~mOy {dMmamV KoD$. Amnë¶m 
‘amR>r ^mfonwaVmM {dMma H$ê$.  
‘amR>r ‘mÜ¶‘mVyZ {eH$boë¶m Á¶oð> ZmJ[aH$ 
Agboë¶m ‘amR>r ‘mUgmMo CXmhaU nhm. 
Amåhr Á¶oð> ZmJ[aH$ {‘Ì‘§S>ir g§Ü¶mH$mir 
H$Q²>Qç>mda 
Jßnm ‘marV 
~gbmo hmoVmo. 
EH$m {‘ÌmZo 
ZwH$Ë¶mM 
~Xbmnyabm 
KS>boë¶m 
KQ>ZoÀ¶m 
JwÝhoJmam~Ôb 
ZmaY‘ Ago {deofU dmnabo. ‘r S>moHo$ ImOdy 
bmJbmo. ZmaY‘? ‘mÂ¶mgmaIoM Jm|Yiboë¶m 
Xþgè¶m {‘ÌmZo gXa Á¶oð> ZmJ[aH$ {‘Ìmbm 
{dMmabo, Vwåhmbm ZamY‘ åhUm¶M§¶ H$m? Vmo 
Á¶oð> ZmJ[aH$ {‘Ì KgaVm hmoH$ma XoD$Z WmoS>m 
ìmoi A§V‘w©I Pmbm! 
Amnë¶m ‘amR>r ^mfoV ZmH$s ZD$ ¶oUo Agm EH$ 
dm³àMma Amho. h„rMr B§J«Or ‘mÜ¶‘mVbrM 
Zìho; Va ‘amR>r ‘mÜ¶‘mVrb ‘wbohr hm 
dm³àMma  ‘mÂ¶m ZmH$mVyZ ZD$ Ambo! Agm 
CƒmaVmV. 
h„rMo nmbH$ Amnë¶m nmë¶m§Zm H$m¶ {eH$drV 
AgVrb? ‘mÂ¶m S>moù¶m§g‘moa Va A§Ymè¶mM 
¶oVmV! 
Amnë¶mbm AmnbrM ‘mV¥^mfm ZrQ> ¶oV 
Zmhr. Ë¶m§Zr Amnbr ‘wbo B§J«Or ‘mÜ¶‘mÀ¶m 
emim§‘Ü¶o H$m nmR>dmdrV? KmoS>çmbm Iamam 
H$am¶Mo H$m‘ gmoSy>Z EImÚmZo VS>H$ KmoS>çmda 
ñdma hmoD$Z ^aYmd {ZKmìmo qH$dm KaH$m Zm 
KmQ>H$m åhUVmV VerM JV åhUm¶Mr hr!

                          ZmZm T>dio
8286913223 

{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 
{O. Ah‘XZJa.

Y‘m©gmR>r qhXÿ ~m§Ydm§Zr 
EH$Ì ¶oÊ¶mMr JaO
 Zodmgm : ‘h§V am‘{Jar ‘hmamO 

¶m§À¶m g‘W©ZmW© VgoM ~m§Jbm 
Xoem‘Ü¶o qhXÿ g‘mOmda Pmboë¶m 
AÝ¶m¶mÀ¶m {ZfoYmW© H$mbrnwÌ 
H$mbrMaU ‘hmamO ¶m§À¶m à‘wI 
CnpñWVr‘Ü¶o lram‘ ‘§{Xa Mm¡H$ ¶oWo 
g‘ñV dmaH$ar gm§àXm¶, qhXÿ ajm 
H¥$Vr g{‘Vr, lram‘nya ¶m§À¶mdVrZo 
Y‘©g^oMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo 
hmoVo. B©ídamg àmá H$ê$Z XoÊ¶mMo 
gmYZ åhUOo Y‘© hmo¶. Y‘m©gmR>r 
àË¶oH$ qhXþZo EH$Ì ¶oÊ¶mMr JaO 
Agë¶mMo AmdmhZ H$mbrnwÌ 
H$mbrMaU ‘hmamO ¶m§Zr CnpñWVm§Zm 
Ho$bo. qhXÿ g‘mO ‘moR>çm g§»¶oZo 
CnpñWV hmoVm. 

aí‘r qeXo Pmbr {‘g 
B§{S>¶m B§Q>aZ°eZb
 lram‘nya :  {X„r ¶oWo ZwH$Ë¶mM 

nma nS>boë¶m {S>dmBZ J«wnZo Am¶mo{OV 
Ho$boë¶m {‘g S>r dmB©Z ã¶yQ>r 2024 
À¶m à{V{ð>V {‘g B§{S>¶m B§Q>aZ°eZb 
ñnY}V lram‘nyaÀ¶m Hw$. aí‘r àoaUm 
amOrd qeXo {hZo {dO¶mMr nVmH$m 
amodbr Amho. ¶m H$m‘{Jar‘wio {Vbm 
OnmZMr amOYmZr Q>mo{H$¶mo ¶m{R>H$mUr 
{X. 12 Zmoìh|~a amoOr hmoUmè¶m {‘g 
B§Q>aZ°eZb ¶m Am§VaamîQ´>r¶ gm¢X¶© 
ñnY}V ^maVmMo à{V{Z{YËd H$aÊ¶mMm 
~hþ‘mZ {‘imbm Amho. {‘g B§Q>aZ°eZb 
hr OJmVrb gdmªV OwZr d à{V{ð>V 
Aer gm¢X¶© ñnYm© AgyZ {VMo 
‘w»¶mb¶ Q>mo{H$¶mo ¶m{R>H$mUr Amho. 

OmohamnwamVrb Xmê$ 
~§XrgmR>r ‘{hbm AmH«$‘H$
 eodJmd : Vmbw³¶mVrb 

Omohamnya ¶oWrb Ad¡Y Xmê$ {dH«$s 
~§X H$aÊ¶m~m~V eodJmd nmobrg 
R>mÊ¶mH$S>o AZoH$ìmoim ‘mJUr H$ê$Zhr 
nmo{bgm§Zr S>moioPmH$ Ho$ë¶mZo 
JmdmVrb ‘{hbm§Zr ~oQ> ImgXma 
{Zboe b§Ho$ ¶m§Zm JmdmVrb Ad¡Y 
Xmê$ {dH«$s ~§X H$aÊ¶m~m~V bj 
KmbÊ¶mMr ‘mJUr Ho$br Amho. ¶m 
‘mJUrZ§Va ImgXma b§Ho$ ¶m§Zr WoQ> 
{Oëhm nmobrg AYrjH$ ¶m§ZmM nÌ 
XoD$Z 15 {Xdgm§V Omohamnya ¶oWrb 
Ad¡Y Xmê$ {dH«$s ~§X Pmbr Zmhr Va 
JmdmVrb ‘{hbm§gh nmobrg AYrjH$ 
H$m¶m©b¶mg‘moa CnmofU Am§XmobZ 
H$aÊ¶mMm Bemam {Xbm Amho. 

g§J‘Zoabm 2 nmobrg 
A{YH$mè¶m§Mr àVrjm
 g§J‘Zoa : eha nmobrg R>mÊ¶mMo 

{dÚ‘mZ nmobrg {ZarjH$ ~mnygmho~ 
‘hmOZ ¶m§Zr g§J‘ZoaMm nX^ma 
ñdrH$maë¶mZ§Va H$mhr {Xdgm§VM 
~T>Vrda Zm{eH$ ¶oWo ~Xbr Pmbr 
Amho. ~Xbr hmoD$Zhr AÚmn 
ZdrZ A{YH$mar {‘imbobo Zmhr. 
Va g§J‘Zoa ^mJmMo Cn{d^mJr¶ 
nmobrg A{YH$mar gmo‘ZmW dmKMm¡ao 
¶m§Mrhr ~T>Vr {‘iyZ ~Xbr Pmbobr 
Amho. 

em°Q>© Ý¶yO

Amídr : à{V{ZYr

 ‘mJrb 70 dfm©V {eS>u ‘VXmag§KmVrb 
H$moUË¶mhr OmVr AWdm Y‘m©bm g§ajUmMr JaO 
nS>br Zmhr. ‘mÌ AmO Ag§ H$m¶ Pmb§ H$s? 
àË¶oH$mbm Amnb§ ApñVËd Ymo³¶mV dmQy> bmJb§ 
Amho. ‘hmamîQ´> Am{U {eS>u ‘VXmag§Km~mhoa H$m¶ 
Mmby Amho, Ë¶m~Ôb ‘bm H$mhr ‘m{hV Zmhr. na§Vw 
{eS>u ‘VXmag§KmV AmnU gd© OU EH$ AmhmoV. 
Ë¶m‘wio Y‘© Am{U OmVrÀ¶m Zmdmda {df H$mbdUo 
ghZ H$aUma Zgë¶mMm Bemam S>m°. gwO¶ {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr {Xbm.

g§J‘Zoa Vmbw³¶mVrb Amídr ~wÐþH$ ¶oWo ¶wdH$ 
H$m¶©H$Ë¶m©er g§dmX gmYVmZm ‘mOr ImgXma 
S>m°. gwO¶ {dIo nmQ>rb ~mobV hmoVo. AemoH$amd 
OèhmS>, ZdZmW VmOUo, ^r‘m qeXo, A{Zb H§$JUH$a, 
{dO¶ åhgo, A{Zb åhgo, g§O¶ Jm¶H$dmS>, gwZrb 
OèhmS>, A{Zb OèhmS>, {demb dmH$Mm¡ao, ‘h|Ð OèhmS>, 
^mD$gmho~ Io‘Za, gVre åhgo, àdrU Jm¶H$dmS>, 
eaX M§X, JUoe OèhmS>, AmZ§X ~mbmoQ>o, gw^mf 
hmoS>Ja, amO|Ð hmoS>Ja, {demb OèhmS>, à‘moX OèhmS>, 
g§nV ^wgmi AmqXgh ‘moR>çm à‘mUmV ¶wdH$ H$m¶©H$V} 
¶mìmoir CnpñWV hmoVo.

 S>m°. {dIo nmQ>rb nwT>o åhUmbo H$s, Á¶m XméS>çmbm 
KamV Am{U JmdmV H$moUr {dMmaV Zmhr. Vmo ‘mo~mB©bda 
EImXo ñQ>oQ>g R>odVmo Am{U AmnU Jmd ~§X R>odVmo. 
AmnU gw{ejrV AgyZhr ^aH$Q>V Mmbbmo¶ H$m? 
Vw‘Mm§ {ejU KoD$Z H$m¶ Cn¶moJ Pmbm Agm gdmb 
S>m°. {dIo ¶m§Zr CnpñWV H$aV S>m°³Q>a AgyZ Oa ‘r 

^oX^md {‘Q>dy eH$bmo Zmhr Va ‘mÂ¶m {ejUmMm H$m¶ 
Cn¶moJ Agm gdmb Ë¶m§Zr CnpñWV Ho$bm. Ë¶m‘wio 
‘VXmag§KmVrb gm‘m{OH$ gbmoIm {~KS>Uma Zmhr 
Am{U ‘wbrMr gwa{jVVm ^§J hmoUma Zmhr ¶m§Mr XjVm 
KoÊ¶mMo AmdmhZ Ho$bo.  
"OZgodm ¶wdm ‘§M A°n'~m~V ‘m{hVr XoVmZm Vo åhUmbo 
H$s, ¶m A°nMm Cn¶moJ ¶wdH$m§Mo g§KQ>Z, ~hþamîQ´>r¶ 
H§$nÝ¶m§‘Ü¶o ¶wdH$m§Zm amoOJmamÀ¶m g§Yr, {d{dY AO© 
VgoM JUoe ‘§S>imMr Zm|XUr H$aÊ¶mgmR>r àm‘w»¶mZo 
Cn¶moJ hmoUma Amho. 15 gßQ>|~a n¶©V ¶m§Mr Zm|XUr 
nyU© H$aÊ¶mMo AmdmhZ H$aVmZm Zm|XUr H$aUmao ¶wdH$ 
‘mÂ¶m~amo~a Am¶wî¶^a amhUma Agë¶mMo gm§{JVbo. 
VgoM gd© gm‘mÝ¶ OZVoÀ¶m àíZm§ZmgmR>r g§KQ>ZoV 
H$m‘ H$aUmè¶m ¶wdH$m§À¶m nmR>rer R>m‘nUo C^o 
amhÊ¶mMr ½dmhr S>m°. {dIo ¶m§Zr {Xbr. 

EH$mM§ KamVrb CÜXd R>mH$ao Am{U amO R>mH$ao 
‘hmamîQ´>mV XmoZ ìmoJìmoJio nj MmbdV Agë¶mMo 
gm§JyZ H$m¶©H$Ë¶m©Zr AmVm EH$‘oH$m§À¶m VH«$mar 
H$aÊ¶mV ìmoi Z KmbdVm {d{dY ¶moOZm Kam-
Kamn¶©V nmohMdmì¶mV. Ooð> H$m¶©H$Ë¶m©Zr XoIrb 
‘ZmMm ‘moR>onUm XmIdyZ VéU H$m¶©H$Ë¶m©er ñnYm© 
Z H$aÊ¶mMm g„m {Xbm Amho.

 ñd. ~mimgmho~ {dIo nmQ>rb, B§{Xam 
Jm§Yr, AQ>b{~hmar dmOno¶r Am{U amOrd Jm§Yr 
¶m§gma»¶m {X½JO ZoË¶m§Zm XoIrb nam^dmMm 
gm‘Zm H$amdm bmJbm hmoVm. ‘mÌ Amídr ~wÐþH$ ¶oWo 
‘mPm nam^d Pmë¶mMm O„mof H$aÊ¶mV Ambm. 
¶mMr I§V ~mobyZ XmIdVmZm ‘bm H$m‘ H$aÊ¶mgmR>r 
H$moUË¶mhr nXmMr JaO Zgë¶mMo S>m°. gwO¶ {dIo 
åhQ>bo Amho.

‘w§~B© : à{V{ZYr

 ""Am‘Mr ‘m’$s ‘mJm hr ‘mJUr ZìhVrM. hm 
^«îQ>mMma Pmbobm Amho. ‘hmamOm§Mm nwVim H$mogibm. 
‘hmamîQ´>mMm ñdm{^‘mZ H$mogibm. Ë¶mM§ àm¶píMV 
gaH$maZo KoVb§ nm{hOo Ag§ Am‘M§ åhUU§ hmoV§. AmVm 
ho ‘m’$s ‘mJV {’$aV AmhoV. nU ‘hmamîQ´> Ë¶m§Zm ‘m’$ 
H$aUma Zmhr''

 ""{edmOr ‘hmamOm§À¶m nwVù¶mÀ¶m {Z{‘ÎmmZo 
ho gaH$ma àË¶oH$ JmoîQ>rV ^«îQ>mMma H$aV§¶ ho {gÕ 
Pmb§¶. añVo, nyb Am{U gd© ‘moR>çm àH$ënmV 
^«îQ>mMma hmoV Amho. ‘mbdU‘Ü¶o nwVim Pmbm. 
{eënH$mamMm AZw^d ZìhVm Varhr Ë¶mbm n¡go {Xbo. 
Ë¶mbm ’$º$ 26 bmI {‘imbo. ~mH$sMo n¡go Hw$R>o Jobo? 
Ë¶mMr Mm¡H$er Pmbr nm{hOo. AmnQ>o gm‘mÝ¶ ‘mUyg 

Agob. Vmohr nmo{bgm§nmgyZ 
bny eH$Vmo. nmo{bgm§Zm 
MH$dm XoD$ eH$Vmo. Vmo 
gamB©V JwÝhoJma Zmhr'' Ag§ 
O¶§V nmQ>rb åhUmbo. Q>rìhr 
9 ‘amR>rÀ¶m "‘hmamîQ´>mMm 
‘hmg§H$ën' H$m¶©H«$‘mV Vo ~mobV hmoVo.

""H$m¶Xm Am{U gwì¶dñWm {H$Vr T>mgibr 
Agob. T>mgibr åhUU§ MwH$sM§ R>aob. Vr eyÝ¶ 
Pmbr. ~XbmnyaMr KQ>Zm nmhm. ZmJnya‘Ü¶o nmobrg 
ñQ>oeZ‘Ü¶o nmobrg OwJma IoiV hmoVo. dMH$ am{hbm 
Zmhr. gaH$maZo Z¡{VH$Vm J‘mdbr Amho. gd© {d^mJmV 
nmopñQ>§J XoVmZm H$er hmoVo Vo OJOmhra Amho. Ë¶m‘wio 
Z¡{VH$Vm am{hbr Zmhr. nmaXe©H$Vm Zmhr. Y‘H$s {Xbr 

OmV Amho. A{YH$mè¶m§Zm Y‘³¶m {Xë¶m 
OmV AmhoV'' Agm Amamon O¶§V nmQ>rb 
¶m§Zr Ho$bm. 
"‘hmamîQ´>mMm ñdm{^‘mZ H$mogibm' 
""Am‘Mr ‘m’$s ‘mJm hr ‘mJUr ZìhVrM. 
hm ^«îQ>mMma Pmbobm Amho. ‘hmamOm§Mm 

nwVim H$mogibm. ‘hmamîQ´>mMm ñdm{^‘mZ H$mogibm. 
Ë¶mM§ àm¶píMV gaH$maZo KoVb§ nm{hOo Ag§ Am‘M§ 
åhUU§ hmoV§. AmVm ho ‘m’$s ‘mJV {’$aV AmhoV. nU 
‘hmamîQ´> Ë¶m§Zm ‘m’$ H$aUma Zmhr'' Agm Xmdm O¶§V 
nmQ>rb ¶m§Zr Ho$bm.

"‘m’$s ‘mJmdr hr Am‘Mr H$YrM ‘mJUr ZìhVr' 
""amÁ¶mVrb OZVm gd© JmoîQ>r ghZ H$aob, nU 
‘hmamOm§Mm nwVim nS>U§ H$YrM ghZ H$aUma Zmhr. 

(nmZ 1 dê$Z)
Om‘JmdH$am§Mm {nÊ¶mÀ¶m 
nmÊ¶mMm àíZ gwQ>Uma!

H$aUmar {dhrahr VwSw>§~ ^abr Amho. Ë¶m‘wio Om‘JmdH$am§Mm {nÊ¶mÀ¶m 
nmÊ¶mMm àíZ AmVm H$m¶‘ñdê$nr gwQ>Uma Agë¶mZo J«m‘ñW dJm©Vhr 
AmZ§XmMo dmVmdaU Amho. Ho$di {nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mMm Zmhr Va Om‘Jmdgh 
gmamoim AS>dmB© ,X¡R>Uo Jw§Omi ¶oWrb eoVrbmhr H$mhr à‘mUmV ¶mMm 
’$m¶Xm hmoUma Amho.{~amo~mMm Vbmd ^aë¶mZo {nÊ¶mMm nmÊ¶mMm àíZ 
gwQ>Uma Agë¶mZo Om‘JmdH$am§‘Ü¶o AmZ§XmMo dmVmdaU Amho.Vbmd 
VwSy>§~ ^aë¶mZo gm§S>ì¶mdmQ>o nmUr dmhÿ bmJbo Amho. gm§S>ì¶mVyZ  nmUr 
{ZKmë¶mZ§Va ¶m VbmdmMo gan§M nwînmVmB© ‘mir ¶m§À¶m hñVo ObnyOZ 
H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir Cngan§M {eVbVmB© ^wO~i ,~mimgmho~ 
‘mir,~~Z ‘ohoa , nm§Sy>eoR> {hbmi, XJSy> ImS>o ,S>r.EZ.KmdQ>o, {XZH$a 
gmo~bo ,‘ZmoO qeXo, Amßnm ‘ohoa, g{MZ Ho$Xma,XÎmm‘hmamO KmoS>o, 
J«m‘{dH$mg A{YH$mar lr eobma CnpñWV hmoVo.

‘mVm - ^{JZtZmo Vw‘À¶mgmR>r 
^{dî¶H$mi C‚db!

AmnU gdmªZr AZw^dbm Amho, Ë¶m‘wio gd© bmS>³¶m 
~{hUtZr CÚmÀ¶m H$mimV Vw‘À¶m gj‘rH$aUmgmR>r Iè¶m AWm©Zo 

à¶ËZ H$aUmè¶m ‘hm¶wVrÀ¶m nmR>rer I§~ranUo C^o am{hbo 
nm{hOo Aer ^md{ZH$ gmX KmbV AmdmhZhr Ë¶m§Zr ¶mìmoir 
Ho$bo. A^rîQ>qMVZ gámhmMr gm§JVm Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWrb 
Ioi n¡R>UrMm ¶m H$m¶©H«$‘mZo Pmbr. VmbwH$m^amV Pmboë¶m 
H$m¶©H«$‘m§À¶m VwbZoV ‘{hbm ^{JZtZr Cƒm§H$s JXu Ho$br 
hmoVr. AmH$me ’$„o ¶m§Zr àñVwV Ioi n¡R>UrMm øm H$m¶©H«$‘m 
Xaå¶mZ Ajae… ‘{hbm ^JrUtgh CnpñWV gd©OU AJXr 
IiIiyZ hgV hmoVo. {Z{d©dmX CS>Umam hmñ¶H$„moi, 
gmS>oVrZeohÿZ A{YH$ n¡R>Ê¶m d ìmoJìmoJù¶m ~{jgm§Mr 
b¶byQ>, ^mZ hanyZ AmZ§X bwQ>Umè¶m  ‘mVm-^{JZr Am{U 
H$moaS>o ¶m§À¶mda Agbobm àM§S> {dídmg ¶m gJù¶m‘wio 
dmVmdaU  ^mamdyZ Jobo hmoVo.

H$m±J«og gaH$ma Amë¶mg 
3 hOma én¶m§Mr ‘hmbú‘r ¶moOZm
KmofUm Ho$br Amho. EH$m d¥Îmdm{hZrÀ¶m H$m¶©H«$‘m§‘Ü¶o ZmZm 

nQ>mobo ¶m§Zr H$m±J«ogÀ¶m dVrZo ¶m Zì¶m ¶moOZoMr KmofUm Ho$br 
Amho. BVHo$M Zmhr Va Am‘À¶m gaH$maÀ¶m ¶m ¶moOZo‘Ü¶o Xadfu 
EH$ hOma én¶m§Mr dmT> H$aUma Agë¶mMr KmofUm XoIrb ZmZm 
nQ>mobo ¶m§Zr Ho$br Amho.

Y‘© Am{U OmVrÀ¶m Zmdmda {df H$mbdUo ghZ H$aUma Zmhr
 S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Mm g‚mS> Bemam  Amídr ~wÐþH$ ¶oWo ¶wdH$ H$m¶©H$Ë¶m©er gmYbm g§dmX

nwVim C^maÊ¶mgmR>r O¶Xrn AmnQ>obm {H$Vr bmI én¶o {‘imbo? 
O¶§V nmQ>rb ¶m§Zr gm§{JVbm AmH$S>m
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IS>H$dmS>rV ‘{hbmamO ! 
IS>H$dmS>r Vmbw³¶mÀ¶m CÎma ^mJmVrb ‘hÎdmMr J«m‘n§Mm¶V AmO IS>H$dmS>r 
EH$ Zì¶m {XeoZo dmQ>Mmb H$aV AgyZ nmaZoa Vmbw³¶mÀ¶m CÎma ^mJmVrb ‘moR>r 
~mOmanoR> hmoD$ nmhV Amho. IS>H$dmS>r JmdMm H$ma^ma AmVm ‘{hbm§À¶m hmVmV 
Ambm AgyZ gan§M emo^m qeXo d Cngan§M AM©Zm JmJao ¶m ‘{hbm§Zr J«m‘n§Mm¶VMr 
gÎmm hmVmV KoVbr Amho. Ë¶m‘wio IS>H$dmS>rV ‘{hbmamO AdVabo Amho.

 AiHw$Q>r : à{V{ZYr

 S>m°. gd©n„r amYmH¥$îUZ² ho AmXe© 
{ejH$m~amo~aM ‘mZdVoMo ‘hmZ nwOmar 
hmoVo åhUyZM ‘mZdVmdmX hmM Iam 
{ejH$m§Mm ZrVrAmXe© Amho Ago à{VnmXZ 
‘hm{dÚmb¶mMo CnàmMm¶© àm. AOw©Z MmQ>o 
¶m§Zr Ho$bo. 

 bmoH$ZoVo nÙ^yfU S>m°. ~mimgmho~ 
{dIo nmQ>rb àdam J«m‘rU {ejU g§ñWoMo 
H$bm, dm{UÁ¶ d {dkmZ ‘hm{dÚmb¶, 
AiHw$Q>r ¶oWo S>m°. gd©n„r amYmH¥$îUZ 
¶m§À¶m O¶§Vr d {ejH${XZm{Z{‘Îm Ë¶m§À¶m 
à{V‘og nwînhma An©U H$ê$Z A{^dmXZ 
H$aÊ¶mV Ambo. ¶màg§Jr àm. AOw©Z MmQ>o 
AÜ¶jñWmZmdéZ ~mobV hmoVo. 

àm. amdgmho~ Pmdao, àm. {edmOr 
eoiHo$, àm. g§O¶ OmYd VgoM {dÚmWu 
d¡îUdr Jwiìmo, gmjr nmaIo ¶m§Zr Amnbo 
‘ZmoJV ì¶º$ Ho$bo. ¶màg§Jr n¶m©daU 

nyaH$ emSy> ‘mVrÀ¶m JUoe ‘yVu ~Z{dÊ¶mMr 
H$m¶©emim CËgmhmV g§nÞ Pmbr. ¶m 
H$m¶©emioZo ào[aV hmoD$Z AZoH$ {dÚmÏ¶mªZr 
n¶m©daUnyaH$ emSy> ‘mVrÀ¶m gw~H$ 
JUoe‘yVu V¶ma Ho$ë¶m.

àm. MmQ>o nwT>o åhUmbo H$s,Eo{Vhm{gH$ 
H$mimnmgyZ Jwé{eî¶ na§nam gwé Amho. 
{ejH$ hm Amnbm AmB© d {nË¶mZ§Va à‘wI 
Jwê$ AgVmo. AJXr n{hbrnmgyZ Vo nXì¶wÎma 
qH$dm AJXr ZmoH$arg dm ì¶dgm¶mV Amnbo 
ñWmZ KQ²>Q> H$aon¶ªV Va H$Yr Amnë¶m 
eodQ>À¶m ídmgmn¶ªV {ejH$ hm {dÚmWu 
KS>{dÊ¶mgmR>r AhmoamÌ PQ>V AgVmo. 
S>m°. gd©n„r amYmH¥$îUZ ¶m§Zr {ejH$ Vo 
amîQ´>nVr Agm XrK© AZw^d g§nmXZ H$aV 
^maVmg {Xem XoÊ¶mMo H$m‘ Ho$bo Amho 
Ë¶m§Mm OÝ‘{XZ hm {ejH${XZ åhUyZ gmOam 
hmoVmo hm Ë¶m§Mm AmOÀ¶m {nT>rH$Sy>Z Ho$bm 
OmUmam gÝ‘mZ Amho. Agohr Vo åhUmbo.

¶màg§Jr àm. {demb amoH$S>o, àm. e{‘©ð>m 

~moéS>o, S>m°. Hw§$Xm H$dS>o, àm. XÎmmÌ¶ eoiHo$, 
àm. XeaW nmZ‘§X, àm. {à¶m§H$m {XdQ>o, 
àm. gw{ZVm OmYd, àm. nmonQ> gw§~ao, àm. 
{dZm¶H$ gmoZdUo, àm. ‘pÀN>ÝÐ ~obmoQ>o, àm. 
g§Xrn JoQ>‘, àm. ‘mohZ ‘mZo, àm. g{MZ 
~bgmZo, àm. gwf‘m H$aH§$S>o, àm. F${fHo$e 
{JVo, àm. gw{à¶m nmaIo, àm. A‘mob 
ZmbH$a, àm. nyOm d¡amJa, àm. nm§Sw>a§J 
CKS>o, àm. AZwamYm JmT>ìmo, àm. amOmam‘ 
JmoS>}, gy¶©‘mbm ^moa, lr. JmoaI Kmobn, 
gw{ZVm ^mboamd, {ZVrZ Kmobn, {dH$mg 
gmoZdUo, N>m¶m åhñHo$, amhþb ~moéS>o, gmJa 
{eVmoio, ‘Zmoha H$qZJÜdO, ‘pÀN>ÝÐ 
åhñHw$bo, adtÐ dmK, d¡OZmW Amdmar, 
{edmOr H$i§~o, nm§Sw>a§J {eamoio VgoM gd© 
àmÜ¶mnH$ àmÜ¶mnHo$Îma H$‘©Mmar d {dÚmWu 
‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. ¶màg§Jr 
gm§ñH¥${VH$ {d^mJà‘wI àm.ñdmVr ’$mnmio 
¶m§Zr àmñVm{dH$ Ho$bo Va S>m°. em§Vm~mB© 
WmoamV ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.

  {ZKmoO : à{V{ZYr

 S>m°.gd©n„r amYmH¥$îUZ 
¶m§Zr {ejUmMm ‘hm‘§Ì 
OJmbm {Xbm AgyZ {ejH$ 
{XZmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
{dÚmÏ¶mªZm àoaUm {‘iV 
Agë¶mMo à{VnmXZ {Oëhm 
n[afX àmW{‘H$ emioMo Á¶oð> 
{ejH$ gw^mf ‘hmamO ‘Ja 
¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo Amho. 

 {ZKmoO ¶oWrb {Oëhm 
n[afX àmW{‘H$ emioV 
gd©n„r amYmH¥$îUZ ¶m§Mr 
O¶§Vr VgoM {ejH$ {XZ 
gmOam H$aÊ¶mV Ambm. 
¶mìmoir {e{jHo$À¶m ^w{‘Ho$V 
Agboë¶m ñdam§Obr amohZ 

CZdUo {hÀ¶m hñVo gd©n„r 
amYmH¥$îUZ ¶m§À¶m àVr‘oMo 
nwOZ H$éZ A{^dmXZ 
H$aÊ¶mV Ambo.

 ¶mìmoir emioÀ¶m ghm 
{dÚmÏ¶mªZm {ejH$mMr ^w{‘Ho$V 
{dÚmÏ¶mªZm {eH$dÊ¶mMm 
gÝ‘mZ XoD$Z {Oëhm n[afX 
emioMo Á¶oð> {ejH$ H$mio 
ga, H$mimoIo ga, {XKo ‘°S>‘, 
gmbHo$ ‘°S>‘ ¶m§À¶m hñVo 
gËH$ma H$éZ gÝ‘m{ZV 
H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir 
J«m‘n§Mm¶V gXñ¶m ^mdZm 
gmiìmo embo¶ ì¶dñWmnZ 
g{‘VrMo AÜ¶j amohZ 
CZdUo, ñdam§Obr Ho$³g 

J¥hCÚmoJÀ¶m AÜ¶jm 
gabm CZdUo VgoM {dÚmWu 
d nmbH$ ‘moR>çm g§»¶oZo 
CnpñWV hmoVo. 

  ‘Ja ‘hmamO ¶mìmoir 
åhUmbo {ejUm{edm¶ OrdZ 
AYwao Amho. AmOÀ¶m ¶wJmV 
{ejUmMo ‘hÎd dmT>bo AgyZ 
{Oëhm n[afX àmW{‘H$ emim 
¶m ‘mÜ¶‘mVyZ gd©gm‘mÝ¶ 
{dÚmÏ¶mªZm ‘mo’$V {ejU 
d {ejUmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
emgH$s¶ ¶moOZm§Mm bm^ 
gaH$maÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {‘iV 
Amho. gd©n„r amYmH¥$îUZ 
¶m§Zr OJmbm {ejUmMm g§Xoe 
{Xbm hm Amnë¶m XoemgmR>r 
gdm©{YH$ A{^‘mZmMr 
~m~ AgyZ {ejH$ {XZ hm 
{dÚmÏ¶mªZm àoaUmXm¶r ~m~ 
Agë¶mMo à{VnmXZ Ë¶m§Zr 
ì¶º$ Ho$bo Amho.  
 ¶m H$m¶©H«$‘mMo gyÌg§MmbZ 
Á¶oð> {ejH$ H$mio ga ¶m§Zr 
Ho$bo eodQ>r {XKo ‘°S>‘ d 
gmbHo$ ‘°S>‘ ¶m§Zr Am^ma 
‘mZbo.

 Xodr^mo¶ao : à{V{ZYr

  Xodr^mo¶ao ¶oWrb H«$m§Vr 
ewJa  gmIa H$maImÝ¶mÀ¶m 
¶§XmÀ¶m JirV h§Jm‘mgmR>r 
nmM bmI ‘o{Q´>H$ Q>Z 
JminmMo CÔrð> Agë¶mMr 
‘m{hVr H$maImÝ¶mMo g§MmbH$ 
Za|Ð Xþìm} ¶m§Zr {Xbr.

 ¶§XmÀ¶m JirV 
h§Jm‘mgmR>rÀ¶m amoba nyOZmMm 
H$m¶©H«$‘ H$maImÝ¶mM AÜ¶j 
kmZoe Zdbo ¶m§À¶m hñVo 
~wYdmar g§nÞ Pmbm. ¶mìmoir 
g§MmbH$ Xþìm} ho ~mobV hmoVo.

 ¶§XmÀ¶m h§Jm‘mV 
H$maImÝ¶mMo 5 bmI ‘oQ´>rH$ 
Q>Z D$g JminmMo C{ÔîQ> 

Amho. ¶mgmR>r bmJUmar 
D$g VmoS>Ur, dmhVyH$ ¶§ÌUm, 
‘{eZar AmoìhaAm°¶qbJgh 
XþéñVrMr H$m‘o ¶wÕ 
nmVirda gwê$ AmhoV. AZoH$ 
AS>Wù¶m§da ‘mV H$aV 
H$maImÝ¶mMr dmQ>Mmb Mmbw 
Amho. ¶oUmam JirV h§Jm‘ 
¶mo½¶ d {Z¶moOZ~Õ nÕVrZo 
gd© g§MmbH$ ‘§S>i d 
Amnë¶m gdmªÀ¶m ghH$m¶m©Zo 
¶eñdrnUo nma nS>ob, Agm 
{dídmg H$maImÝ¶mMo g§MmbH$ 
Za|Ð Xþìm}  ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.

 ¶mìmoir H$maImÝ¶mMo 
g§MmbH$, gd© ImVo à‘wI,gd© 
A{YH$mar d H$maImÝ¶m§Mo gd© 
H$‘©Mmar d¥§X CnpñWV hmoVo.

 {ZKmoO : à{V{ZYr

 {dÚmWu ¶eñdr hmoVmo Voìhm 
{ejH$mMr Iar AmoiI hmoVo 
.{ejH$ {XZ hm {dÚmÏ¶mªZm EH$ 
àoaUm{XZ Agë¶mMo à{VnmXZ Ý¶y 
AmQ²>©g, H$m°‘g© A±S> gm¶Ýg H$m°boO 
Ah‘XZJa ¶m ‘hm{dÚmb¶mMo 
godm{Zd¥Îm àmMm¶© S>m°. ~r. EM. Pmdao ¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$bo Amho. 

 lr ‘w{bH$mXodr ‘hm{dÚmb¶, {ZKmoO ¶oWo 
gm§ñH¥${VH$ {d^mJmÀ¶m dVrZo S>m°. gd©n„r 
amYmH¥$îUZ ¶m§À¶m O¶§Vr{Z{‘Îm {ejH$ {XZ 
CËgmhmV gmOam Pmbm. ¶m H$m¶©H«$‘mMo à‘wI 
‘mJ©Xe©H$ åhUyZ S>m°.Pmdao CnpñWVm§Zm ‘mJ©Xe©Z 
H$aVmZm ~mobV hmoVo.

 H$m¶©H«$‘mÀ¶m AÜ¶jñWmZr ‘hm{dÚmb¶mMo 
àmMm¶© S>m°. ghXod Amhoa ho hmoVo. ¶m àg§Jr Hw$. 
AmH$me ‘ñHo$, Hw$. kmZoídar KmoanS>o, Hw$. F$VwOm 
agmi, Hw$. amOlr nmoIaUm, Hw$. ‘wº$m dmOo, Hw$. 
gm{X¶m eoI ¶m {dÚmÏ¶mªZr ‘ZmoJV ì¶º$ Ho$bo 
VgoM àm. g§JrVm ‘m§S>Jo ¶m§Zr Amnë¶m ‘ZmoJVmVyZ 
Jwê§${df¶rMr AmXamMr ^mdZm ì¶º$ Ho$br.à‘wI 
‘mJ©Xe©H$ S>m°. ~r. EM. Pmdao ¶m§Zr {dÚmÏ¶mªZm S>m°. 
gd©n„r amYmH¥$îUZ ¶m§Mo OrdZ d H$m¶©, {ejH$m§Mo 
H$V©ì¶, {dÚmÏ¶mªMo ÑpîQ>H$moZ Aem {d{dY {df¶mda 
gImob ‘mJ©Xe©Z Ho$bo.     

     nwT>o ~mobVmZm S>m°.Pmdao åhUmbo, a{e¶mMo 
Xþgao amOXÿV S>m°. gd©n„r amYmH¥$îUZ hmoVo. 
VoìhmnmgyZ ^maV Am{U a{e¶m ¶m XmoZ Xoem§‘Ü¶o 

‘¡ÌrnyU© g§~§Y Amho. S>m°. amYmH¥$îU ho EH$ {dÚmWu 
{à¶ {ejH$ hmoVo. Ë¶m§À¶m OÝ‘{Xder Iam {ejH$ 
{XZ gmOam H$am¶Mm Agob Va AmnU S>m°. gd©n„r 
amYmH¥$îUZ ¶m§Mr nwñVHo$, Ë¶m§Mo {dMma dmMm¶bm 
hìmoV. Vo Iè¶m AWm©Zo ^maVr¶ g§ñH¥$VrMo nmB©H$ 
hmoVo. S>m° gd©n„r amYmH¥$îUZ ¶m§Mr Iyn ìmoim Zmo~ob 
nm[aVmo{fH$gmR>r {e’$mag Pmbr na§Vw EH$m {ejH$ 
Pmboë¶m amîQ´>nVrbm Zmo~ob nm[aVmo{fH$ {‘imbo 
Zmhr Aer I§V Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$br. 
    H$m¶©H«$‘mMo àmñVm{dH$ Hw$. lÕm gmiìmo, 
gyÌg§MmbZ Hw$. nyOm Mm¡Yar, Hw$. àmMr H$ma{Ibo 
¶m§Zr Ho$bo, Va {dÚmWu CnàmMm¶© Hw$. ew^m§Jr nmbìmo 
¶m§Zr Am^maàXe©Z H$ê$Z H$m¶©H«$‘mMr gm§JVm Ho$br. 
¶m àg§Jr S>m°. ‘Zmoha Ea§S>o, àm. ApídZr gwnoH$a, 
àm. g{MZ {ZKwQ>, S>m°. àdrU OmYd, àm. ‘Zrfm 
JmS>rbH$a, àm. ZwVZ Jm¶H$dmS>, S>m°. XþJm© am¶H$a, 
àm. {Z{b‘m Kwbo, àm. g§JrVm ‘m§S>Jo, àm. d¥fmbr 
OJXmio, àm. ê$nmbr JmoaS>o, àm. A‘¥Vm Xm¢S>H$a, 
àm. Anojm bm‘IS>o, àm. {dH$mg nmVH$i, àm. 
ñdmVr ndma, àm. {Z{H$Vm gwamoeo, àm. nwZ‘ J§Ymºo$, 
àm. Eg. ~r. gmbHo$, àm. hf©Xm n§{S>V, àm. gwZ§Xm 
JmS>rbH$a  AmXr àmÜ¶mnH$ d {dÚmWu ‘moR>çm 
g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 Hw§$^ma Ogm ‘mVrÀ¶m Jmoù¶mbm AmH$ma 
XoVmo VgoM Jwé Amnë¶m OrdZmbm AmH$ma 
XoVmV Ë¶m‘wio OrdZmV JwéMo ñWmZ ‘moR>o 
Agë¶mMo à{VnmXZ {Oëhm n[afXoMo ‘mOr 
CnmÜ¶j gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§Zr Ho$bo.

 S>m°.gd©n„r amYmH¥$îUZ ¶m§À¶m 
O¶§Vr{Z{‘Îm nmaZoa ¶oWrb Jwé‘mD$br 
nmoÔma ñHy$b‘Ü¶o {ejH$ {XZ CËgmhmV 
gmOam H$aÊ¶mV Ambm ¶mìmoir Pmdao nmQ>rb 
AÜ¶jñWmZmdê$Z ~mobV hmoVo.XodH¥$nm 
’$mC§S>oeZÀ¶m dVrZo {dÚmÏ¶mªZm e¡j{UH$ 
n°S>Mo dmQ>n H$aÊ¶mV Ambo. g§ñWoMo AÜ¶j 
am‘amd JmS>oH$a ¶m§Zr {ejH$m§Zm {ejH$ 
{XZmÀ¶m ew^oÀN>m {Xë¶m Va g{Md ‘pÀN>§Ð 
‘Vo ¶m§Zr CnpñWV Am‘Mo ñdmJV Ho$bo. 
 gw{OV Pmdao nmQ>rb nwT>o ~mobVmZm åhUmbo 

H$s, {dÚmÏ¶mªH$Sy>Z AmB©-d{S>bm§À¶m ‘moR>çm 
Anojm AgVmV Ë¶mÑîQ>rZo Vo à¶ËZ H$arV 
AgVmV. {dÚmÏ¶mªZr Cƒ Ü¶o¶ R>odyZ 
Aä¶mgmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ AmB©-d{S>bm§À¶m 
Anojm nyU© H$aÊ¶mMo AmdmhZ H$arV Pmdao 
nmQ>rb ¶m§Zr Amnë¶m ~mbnUrÀ¶m AmR>dUtZm 

COmim {Xbm. 
         nwUodmS>rMo ‘mOr gan§M ~mimgmho~ 
aonmio , IOrZXma H$m{eZmW ’§$S> , {dídñV 
{dH$mg Xidr,àmMm¶© {dÇ>b Vwno d {ejH$d¥§X 
CnpñWV hmoVm.AmD§$e nwOmar ¶mZo gwÌg§MbZ 
Ho$bo Va hf©dY©Z ‘Vo ¶mZo Am^ma ‘mZbo.

 {ZKmoO : à{V{ZYr

{ZKmoO ¶oWrb XÎmmÌ¶ VwH$mam‘ dami nmQ>rb 
¶m§Mo ZwH$VoM d¶mÀ¶m 59 
ì¶m dfu öX¶{dH$mamÀ¶m 
{Vd« PQ>³¶mZo {ZYZ 
Pmbo. dami ho ‘w§~B© 
¶oWo ì¶dgm¶ {Z{‘ÎmmZo 
H$m¶©aV hmoVo.

A{Ve¶ ‘Z{‘imD$ 
ñd^mdmMo dami ¶m§Mm 
ñd^md A{Ve¶ Z‘« 

hmoVm. Ë¶m§À¶m {ZYZmZo n[agamV hihi ì¶º$ 
hmoV Amho. Ë¶m§À¶m níMmV nËZr, EH$ ‘wbJm, EH$ 
‘wbJr, ^mD$, nwVUo, gwZm Agm ‘moR>m n[adma 
Amho. ‘w§~B© ¶oWo Zm‘m§{H$V H§$nZrV H$m¶©aV 
AgUmao gwYra dami d pñ‘Vm {Zboe b|S>o 
¶m§Mo Vo dS>rb hmoV. VgoM dami ^mdH$sMo Á¶oð> 
H$ma^mar d ‘mOr J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ ^mñH$aamd 
dami, S>m°. amOmam‘ dami d ^aV dami ¶m§Mo Vo 
Á¶oð> ~§Yy hmoV.

 IS>H$dmS>r : à{V{ZYr 

 IS>H$dmS>rMo Cngan§M Aj¶ 
T>moH$io ¶m§Zr nXmMm amOrZm‘m {Xë¶mZo 
[aº$ Pmboë¶m OmJoda AM©Zm JmJao 
¶m§Mr {ZdS> H$aÊ¶mV Ambr. {ZdS>rZ§Va 
g‘W©H$ H$m¶©H$Ë¶mªZr O„mof gmOam 
Ho$bm.

 Cngan§MnXmgmR>r IS>H$dmS>r ¶oWo 
{ZdS> à{H«$¶m nma nS>br. IS>H$dmS>r 
J«m‘n§Mm¶V‘Ü¶o EHy$U 10 gXñ¶ 
AmhoV. {ZdS> à{H«$¶oÀ¶m ìmoiog EHy$U 10 
gXñ¶ CnpñWV hmoVo. ¶mìmoir Cngan§M 
nXmgmR>r Pmboë¶m {ZdS>UwH$s‘Ü¶o AM©Zm 
eaX JmJao d YZ§O¶ ~m~mgmho~ T>moH$io 
¶m§À¶mV bT>V hmoD$Z AM©Zm eaX JmJao 
¶m ghm ‘Vm§Zr {dO¶r hmoD$Z IS>H$dmS>r 
JmdÀ¶m Zd{Zdm©{MV Cngan§M Pmë¶m. 

 JmJao Cngan§MnXr {ZdS> 
Pmë¶mZ§Va Ë¶m§À¶m g‘W©H$m§Zr Jmdm‘Ü¶o 
O„mof Ho$bm. {Zdm©{MV Cngan§M AM©Zm 

eaX JmJao ¶m§Mm J«m‘ñWm§À¶m dVrZo 
gËH$ma d gÝ‘mZ H$aÊ¶mV Ambm. 
{ZdS>rZ§Va ~mobVmZm AM©Zm JmJao ¶m§Mr 
{ZdS> Pmë¶mZ§Va Ë¶m åhUmë¶m H$s 
IS>H$dmS>r ho J«m‘rU ^mJmVrb XþîH$mir 
nQ²>Qç>mVrb Jmd, JmdMm gdmªJrU 
{dH$mg H$aÊ¶mgmR>r ¶mnwT>rb H$mimV 
à¶ËZ H$aUma AgyZ JmdmVrb Á¶oð>, 
¶wdH$, ¶wdVr, ‘{hbm gdmªZm EH$Ì 
H$ê$Z JmdÀ¶m {dH$mgm‘Ü¶o d Jmdmbm 
ZdrZ AmoiI {Z‘m©U H$ê$Z XoÊ¶mgmR>r 
à¶ËZerb Amho. 

Cngan§MnXr {ZdS> Pmë¶m~Ôb 
AM©Zm JmJao ¶m§Mo gan§M emo^m qeXo, J«m.
n§. gXñ¶ lra§J amoH$S>o, S>m°. amdgmho~ 
AmJ«o, ZdZmW {~Mmao, gw^mf T>moH$io, 
{edmOr qeJmoQ>o, {dídZmW T>moH$io, 
~m~mgmho~ JmJao, A§~mXmg JmJao, gwaoe 
JmJao, Eb. Ama. qeXo, gw^mf qeXo, 
^mD$gmho~ JmJao, Aj¶ T>moH$io, H¡$bmg 
AmJ«o, {dÇ>b qeXo, g§Vmof T>moH$io, {edmOr 
AmJ«o, ‘m{UH$ amohH$bo, {demb JmJao, 
‘hmamîQ´> amÁ¶ nVg§ñWm H$‘©Mmar g§KQ>Zm 
VgoM IS>H$dmS>r J«m‘ñWm§Zr A{^Z§XZ 
Ho$bo Amho.

‘mZdVmdmX hmM Iam 
{ejH$m§Mm ZrVr AmXe©

àm. AOw©Z MmQ>o ¶m§Mo à{VnmXZ

IS>H$dmS>rÀ¶m Cngan§MnXr AM©Zm JmJao
JmdMm gdmª{JU gmYÊ¶mMr ½dmhr & {ZdS>rZ§Va g‘W©H$m§Mm O„mof

S>m°. gd©n„r amYmH¥$îUZ ^maVr¶ g§ñH¥$VrMo Iao nmB©H$
S>m°. ~r.EM.Pmdao ¶m§Mo à{VnmXZ

 ( N>m¶m : amohZ CZdUo, {ZKmoO )

H«$m§Vr ewJaMo nmM bmI 
‘o{Q´>H$ Q>Z JminmMo CÔrîQ>

g§MmbH$ Za|Ð Xþìm} ¶m§Mr ‘m{hVr

{ejH$ {XZmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {dÚmÏ¶mªZm àoaUm
 gw^mf ‘hmamO ‘Ja ¶m§Mo ‘V 

 ñdam§Obr CZdUoÀ¶m hñVo à{V‘mnyOZ

XÎmmÌ¶ dami ¶m§Mo {ZYZ OrdZmV JwéMo ñWmZ ‘moR>o - gw{OV Pmdao nmQ>rb
nmoÔma ñHy$b‘Ü¶o {ejH$ {XZ gmOam


