
Zì¶mZo, Omo‘mZo bT>m¶M§¶ ! 
Amnë¶mbm nwÝhm Zì¶mZo, Omo‘mZo bT>m¶Mo 
AgyZ hm nam^d {dO¶mH$S>o OmUmam Amho. 
åhUyZ gdmªMo Am^ma ì¶º$ H$aÊ¶mgmR>r Am{U 
g§dmX gmYÊ¶mgmR>r Im. Zrboe b§Ho$ ho 
a{ddmar gH$mir 11 dmOVm gd© ghH$mè¶m§Zm 
^oQ>Uma AmhoV. gdmªZr Zì¶m {ZYm©amZo Am{U 
R>m‘ {ZíM¶mZo bmoH$ZoË¶mbm ^oQ>Ê¶mgmR>r 
¶oÊ¶mMo AmdmhZ amîQ´>dmXr H$m±J«og eaXM§Ð 
ndma Am{U Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZÀ¶m dVrZo 
H$aÊ¶mV Ambo Amho.

EH$sH$S>o d¥jmamonU XþgarH$S>o H$Îmb ! 
Obg§nXm {d^mJmÀ¶m H${Zð> A{YH$mè¶m§H$Sy>Z 
R>oHo$Xmamg nmR>rer KmbÊ¶mgmR>r H$mbì¶mbJVÀ¶m 
PmS>m§À¶m ‘wi¶m H$mbì¶mV OmD$Z H$m±H«$sQ> 
CIS>bo OmVo åhUyZ bJVMr PmS>o VmoS>Ê¶mV 
¶oV Agë¶mMo gm§{JVbo OmV Agbo Var 
darð> A{YH$mè¶m§er g§nH©$ Ho$bm AgVm Ho$di 
H$mbì¶mVrb PmS>o VmoS>Ê¶mMr nadmZJr Agë¶mMo 
gm§JÊ¶mV Ambo. d¥jmamonUmgmR>r Obg§nXm 
{d^mJmÀ¶m dVrZo bmImo ê$n¶o IM© H$ê$Z 
d¥jmamonU H$aÊ¶mV ¶oV AgVmZm AmhoV Vr PmS>o 
VmoS>Ê¶mMr nadmZJr H$er {Xbr OmC eH$Vo  
Agm àíZhr d[að> A{YH$mar H$aV AmhoV.

dZ{d^mJmMm Amerdm©X ? 
PmS>m§Mr IwboAm‘ H$Îmb gwê$ AgVmZm 
dZ {d^mJ ‘mÌ Ë¶mH$S>o gmo¶rñH$anUo 
Xþb©j H$aV Amho. eoVH$è¶m§H$Sy>Z 
VH«$mar H$aÊ¶mV Amë¶mZ§Vahr H$madmB© 
hmoV Zgë¶mZo dZ {d^mJmÀ¶m Nw>ß¶m 
Amerdm©XmZo hr H$Îmb gwê$ Zmhr Zm Aer 
e§H$mhr KoVbr OmV Amho. 

Am§XmobZmMm Bemam  
Obg§nXm {d^mJmH$Sy>Z H$moUVrhr H$madmB© 
hmoUma Zgob Va n¶m©daUmMm H$aÊ¶mV 
¶oUmam -hmg Wm§~{dÊ¶mgmR>r Am§XmobZmMo 
hË¶ma CngÊ¶mMm Bemam eoVH$è¶m§Zr {Xbm 
Amho. 

{‘imboë¶m g§YrMo gmoZo H$am¶Mo¶ ! 
S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$am§À¶m {dMmam§Zr H$m‘ H$aÊ¶mMr àoaUm, ‘§Ì ¶m 
g§{dYmZ {XZmÀ¶m {Z{‘ÎmmZo ‘bm {‘imbm åhUyZ ‘r ‘bm ^m½¶dmZ g‘mOVmo. 
g§{dYmZmÀ¶m AYmao ‘bm {dYmZg^oV OmÊ¶mMr ‘bm g§Yr {‘imbr. ¶m 
g§YrMo Amnë¶mbm gmoZo H$am¶Mo Amho. S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a ¶m§À¶m 
àoaUoZo ‘r {dYmZg^oV H$m‘ H$aUma Amho. gd© OmVr Y‘m©À¶m ‘mUgm§Zm, gd© 
H$m¶©H$Ë¶mªZm ~amo~a KoCZ nmM dfm©gmR>r ‘mPr dmQ>Mmb Agob. 

H$m{eZmW XmVo  
Zd{Zdm©{MV Am‘Xma 
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  Odi¶mnmR>monmR> AmVm bmoUr‘mdim ¶oWohr Hw$H$S>r 
H$mbì¶mÀ¶m bJVÀ¶m PmS>m§Mr H$Îmb H$aÊ¶mV ¶oV Amho.

 g§{dYmZ {XZmÀ¶m dYm©nZ{XZm{‘Îm Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a 
ñ‘maH$mV S>m°. Am§~oS>H$a d ‘hmnwê$fm§Zm A{^dmXZ Ho$bo.

RNI No.MAHMAR/2015/61493

 nmaZoa : à{V{ZYr 

  {dYmZg^m {ZdS>UyH$sV Pmboë¶m 
Y¸$mXm¶H$ nam^dmZ§Va AmVm Im. 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo g‘W©H$ nam^dmda 
qMVZ H$aUma AgyZ Zì¶m {ZYm©amZo 
Am{U R>m‘ {ZíM¶mZo nwÝhm ^amar 
KoÊ¶mMm g§H$ën H$aÊ¶mV ¶oUma Amho. 
a{ddma {X. 1 {S>g|~a amoOr gH$mir 
11 dmOVm ZJa-nwUo ‘hm‘mJm©darb 
J«rZ hodZ ‘§Jb H$m¶m©b¶mV b§Ho$ ¶m§À¶m 
ghH$mè¶m§À¶m ‘oimì¶mMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo Amho. Im. Zrboe b§Ho$ ho 
¶mìmoir g§dmX gmYUma AmhoV.  

 ¶m ‘oimì¶mg§X^m©V b§Ho$ 
g‘W©H$m§H$Sy>Z gmoeb ‘r{S>¶mda g§Xoe 
nmR>{dÊ¶mV Ambo AgyZ Ë¶mV Z‘wX 
H$aÊ¶mV Ambo Amho H$s, nmaZoa-ZJa 
‘VXmag§KmVrb ‘hm{dH$mg AmKmS>r VgoM 
gm‘m{OH$ g§KQ>Zm§À¶m gd© H$m¶©H$Ë¶mªZr 
Amnë¶m C‘oXdma amUr Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 
{dO¶r H$aÊ¶mgmR>r ÑîQ>rZo à¶ËZm§M 
namH$mîQ>m Ho$br. XþX}dmZo Amnbo à¶ËZ 
Anwao nS>bo. bmoH$emhrV OZVoMm H$m¡b hm 
A§{V‘ AgVmo ho AmnU ‘mÝ¶ H$am¶bm 
hìmo. 

 g§Xoem‘Ü¶o nwT>o Ago Z‘wX 
H$aÊ¶mV Ambo Amho H$s, AmnU gmao 

b§Ho$ n[admamda {Zñgr‘ ào‘ H$aUmao 
H$m¶©H$V} AmhmoV. Ë¶m§Zr XoIrb Amnë¶m 
gdmªda AgoM ào‘ Ho$bo Amho. Amnë¶m 
gdmª‘Ü¶o EH$ àH$maMm H$m¡Qy>§{~H$ {Oìhmim 
{Z‘m©U Pmbm Amho. Ë¶m‘wio hm nam^d 
Amnë¶m gdmªÀ¶m {Oìhmar bmJbm Amho. 
Amnë¶m C‘oXdma amUr Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zm Pmbobo 1 bmI 12 hOma 104 
BVHo$ ‘VXmZ åhUOo Amnë¶m gdmªMm 
hm {dO¶M åhUmdm bmJob. nam^dmZo 
IMyZ ^mdZm{dde hmoD$ ZH$m. {VV³¶mM 
H$UIanUo AmnU Zì¶m AmìhmZmbm 
gm‘moao OmD$ ¶m Aer gmX ¶m g§XoemV 
KmbÊ¶mV Ambr Amho. 

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 gd© OmVr-Y‘m©À¶m ZmJarH$m§Zm, 
H$m¶©H$Ë¶mªZm gmo~V KoD$Z ‘mPr 
{dYmZg^oMr nmM dfmªMr dmQ>Mmb 
Agob Ago gm§JVmZmM Am‘Xma 
Pmë¶mZ§Va ‘bm g§{dYmZ {XZmMm 
dYm©nZ {XZ hm n{hbm H$m¶©H«$‘ 
KoÊ¶mMm ¶moJ OwiyZ Ambm ho 
‘r ‘mPo ^m½¶ g‘OVmo Ago 
Zd{Zdm©{MV Am‘Xma H$m{eZmW XmVo 
¶m§Zr gm§{JVbo. 

 g§{dYmZ {XZmÀ¶m 
dYm©nZ{XZm{Z{‘Îm nmaZoa ehamVrb 
S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a ñ‘maH$mV 
S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a ¶m§À¶m 
nwVi¶mg VgoM ‘hmnwê$fm§À¶m 
à{V‘m§Zm Am. H$m{eZmW XmVo d 
‘mÝ¶dam§À¶m hñVo nwînhma An©U 
H$aÊ¶mV ¶oD$Z A{^dmXZ H$aÊ¶mV 
Ambo. ¶mìmoir Am. XmVo ¶m§Zr Amnë¶m 
^mdZm ì¶º$ Ho$ë¶m. 

¶mìmoir ~mobVmZm Am. XmVo 
åhUmbo, amîQ´>nwê$fm§À¶m à{V‘m§Mo 
nwOZ H$ê$Z g§{dYmZ {XZmMm 
dYm©nZ{XZ gmOam H$aÊ¶mÀ¶m gwMZm 
njmÀ¶m dVrZo XoÊ¶mV Amë¶m hmoË¶m. 
Ë¶mZwgma g§nyU© ‘hmamîQ´>mV g§{dYmZ 
{XZmMm dYm©nZ {XZ CËgmhmV 
gmOam H$aÊ¶mV ¶oV Amho. S>m°.  
~m~mgmho~ Am§~oS>H$am§Zr {Xboë¶m 
g§{dYmZmà‘mUo XoemVrb bmoH$emhr 
AemM nÜXVrZo nwT>o gwê$ am{hbr 
nm{hOo. S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a 

¶m§Zr {Xboë¶m g§{dYmZm‘wio ho amÁ¶, 
hm Xoe d XoemVrb bmoH$emhr Q>rHy$Z 
Amho. VrZ {Xdgm§nydu ‘mPr Am‘Xma 
åhUyZ {ZdS> Pmbr Am{U n{hbmM 
H$m¶©H«$‘ g§{dYmZ {XZmMm dYm©nZ 
{XZ gmOam H$aÊ¶mMr g§Yr {‘imbr 
hm ¶moJm¶moJ åhUmdm bmJob Ago 
XmVo åhUmbo.  

¶mìmoir amîQ´>dmXr H$m±J«ogMo 
VmbwH$mÜ¶j {dH«$‘{gh H$i‘H$a, 
¶wdH$Mo VmbwH$mÜ¶j ^mñH$a CMmio, 
‘{hbm AmKmS>rÀ¶m VmbwH$mÜ¶jm 

gwf‘m amdS>o, ImXr J«m‘moÚmoJ g§KmMo 
ìhmB©g MoAa‘Z amO|Ð H$a§XrH$a, 
[anpãbH$Z nmQ> Am°’$ B§{S>¶mMo 
VmbwH$mÜ¶j {H$aU gmoZdUo, 
amhþbZJa {‘Ì ‘§S>imMo AÜ¶j 
{Z{Ib Jm¶H$dmS>, A°S>. ‘mo{ZH$m 
gmoZdUo, {Z¶mO amOo, gwZrb JmS>Jo, 
àXrn H$g~o, A{dZme Xoe‘wI, 
{dO¶ gmoZdUo, {H$aU Hw$~S>o, g{MZ 
WmoamV, AemoH$ OmYd, gwYra  ~ìm}, 
AmXrË¶ H$a§XrH$a, ‘hoe C‘mn, gZr 
gmiìmo AmXr CnpñWV hmoVo. 

 bmoUr‘mdim : à{V{ZYr 

Odio n[agamVyZ Joboë¶m Hw$H$S>r 
S>mdm H$mbì¶mÀ¶m Mmar H«$.55 bJVÀ¶m 
PmS>m§Mr IwboAm‘ gwê$ Agbobr H$Îmb 
gOJ ZmJ[aH$m§Zr Wm§~{dë¶mZ§Va AmVm 
‘{hZm^amÀ¶m H$mbI§S>mZ§Va bmoUr‘mdim 
¶oWrb Mmar H«$.38 bJVÀ¶m PmS>m§Mr H$Îmb 
gwê$ H$aÊ¶mV Ambr Amho. 

 hr H$Îmb gwê$ H$aÊ¶mV Amë¶mZ§Va 
H$mhr eoVH$è¶m§Zr Ë¶mg Amjon KoVbo AgVm 
g§~§{YV eoVH$è¶m§À¶m KamOdirb PmS>o Z 
VmoS>Vm Ë¶mnwT>rb PmS>o VmoS>Ê¶mg R>oHo$XmamZo 
gwê$dmV Ho$br Amho. ¶m eoVH$è¶m§Zo PmS>o 
VmoS>Ê¶mgmR>rÀ¶m nadmZJrMr ‘mJUr Ho$br 
AgVm PmS>o VmoS>Ê¶mMo H$m‘ Wm§~dV XmoZ 
Vmgm§V nadmZJr gmXa H$aVmo Ago gm§{JVbo 
Jobo. ‘mÌ Xþg-¶m {Xder PmS>o VmoS>Ê¶mMo H$m‘ 
nwÝhm ¶wÜXnmVirda gwê$ H$aÊ¶mV Amë¶mMr 
VH«$ma Amho. 

  ¶mg§X^m©V {‘imboë¶m ‘m{hVrZwgma 
Hw$H$S>r H$mbì¶m‘Ü¶o ‘moR>¶m à‘mUmda PmS>o 
CJdë¶mZo PmS>m§À¶m ‘wi¶m§‘wio Mmè¶m§Mo 
H$m±H«$sQ> CISy>Z ‘moR>¶m à‘mUma nmÊ¶mMr JiVr 
hmoV Amho. Ë¶m‘wio hr PmS>o VmoS>Ê¶mMo H$m‘ 
Obg§nXm {d^mJmH$Sy>Z XoÊ¶mV Ambo Amho. ‘mÌ 
H$mbì¶mVrb PmS>o Z VmoS>Vm H$mbì¶mbJVMr 
PmS>o VmoS>Ê¶mMm gnmQ>m R>oHo$XmamH$Sy>Z 
bmdÊ¶mV Ambm Amho. Mmirg dfmªhÿZ A{YH$ 
H$mimnmgyZMr hr PmS>o AgyZ Vr VmoS>Ê¶mV 
¶oV Agë¶mZo hm n[aga AmogmS> hmoUma Amho. 
n¶m©daUmMm g‘Vmob amIÊ¶mgmR>r EH$sH$S>o 
d¥jmamonUmda H$moQ>¶mdYtMm IM© H$aÊ¶mV ¶oV 
AgVmZm Obg§nXm {d^mJmVrb A{YH$mè¶m§Zm 
hmVmer Yê$Z ‘moR> ‘moR>¶m PmS>m§Mr  ~ogw‘ma 
H$Îmb gwê$ Amho. PmS>o VmoSy>Z bmH$S>o dmhÿZ 
ZoÊ¶mMrhr VËnaVm XmI{dÊ¶mV ¶oV Agë¶mMo 
eoVH$è¶m§H$Sy>Z gm§JÊ¶mV Ambo. 

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

 EH$ZmW qeXo ¶m§Zr ‘w»¶‘§{ÌnXmMm 
amOrZm‘m {Xbm Amho. Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg Am{U Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma 
¶m§À¶m CnpñWVrV amÁ¶nmb gr.nr.amYmH¥$îUZ 
¶m§À¶mH$S>o EH$ZmW qeX|Zr AmO amOrZm‘m gwnyX© 
Ho$bm. Va enW{dYrn¶ªV H$miOrdmhÿ ‘w»¶‘§Ìr 
åhUyZ H$m‘ nmhÊ¶mMr amÁ¶nmbm§Mr EH$ZmW 
qeX|Zm gyMZm Ho$br Amho. 

 ‘hmamîQ´> {dYmZg^oMm H$m¶©H$mi AmO 
g§nV Agë¶mZo EH$ZmW qeXo ¶m§Zr ‘w»¶‘§{ÌnXmMm 
amOrZm‘m {Xbm. ‘w»¶‘§Í¶m§Mm amOrZm‘m hm g§nyU© 
‘§{Ì‘§S>imMm amOrZm‘m AgVmo. Ë¶m‘wio ‘w»¶‘§Ìr 

¶m§Zr amOrZm‘m {Xë¶mZ§Va gd© ‘§Ìr‘§S>imMm amOrZm‘m 
KQ>ZoZwgma ‘mZbm OmVmo. 
 ‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo ¶m§Zr amÁ¶nmb gr.nr. 
amYmH¥$îUZ ¶m§Zm ^oQy>Z ‘w»¶‘§ÌrnXmMm amOrZm‘m 
{Xbm. amÁ¶nmbm§Zr hm amOrZm‘m ñdrH$mê$Z ZdrZ 

‘w»¶‘§Í¶m§Mr {Z¶wº$s hmoB©n¶ªV qeXo ¶m§Mr H$miOrdmhÿ 
‘w»¶‘§Ìr åhUyZ {Z¶wº$s H$aV Agë¶mMo nÌ Ë¶m§Zm 
gwnyX© Ho$bo. ¶mìmoir Xod|Ð ’$S>Udrg, A{OV ndma, 
XrnH$ Ho$gaH$a, XmXmOr ^wgo Am{U M§ÐH$m§V aKwd§er 
hoXoIrb CnpñWV hmoVo.   

    Xaå¶mZ, ‘hmamîQ´> {dYmZg^m {ZdS>UyH$ 
{ZH$mb Omhra Pmbm Amho. ‘hmamîQ´>mVrb ‘VXmam§Zr 
^mOn, {edgoZm Am{U amîQ´>dmXr ¶m§À¶m ‘hm¶wVrbm 
EH$V’$u ~hþ‘V {Xbo Amho. ‘hm¶wVrZo 236 OmJm§da 
{dO¶ {‘idbm. {dYmZg^oÀ¶m {ZH$mbmZ§Va AmVm 
‘w»¶‘§Ìr H$moUm hmoUma, ¶mMr MMm© a§Jbr Amho. 
¶mMXaå¶mZ ^mOnÀ¶m H|$Ðr¶ ZoV¥ËdmZo Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§M§ Zmd ‘w»¶‘§{ÌnXmgmR>r {ZpíMV Ho$ë¶mMo gyÌm§À¶m 
hdmë¶mZo gm§JÊ¶mV ¶oV Amho.

 ‘w§~B©: à{V{ZYr 
 ‘hm¶wVrZo {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sV XUXUrV {dO¶ 
{‘idë¶mZ§Va AmVm gÎmm 
ñWmnZodéZ {VT>m {Z‘m©U Pmbm 
Amho. nmM dfmªnydu ^mOn, 
{edgoZoV ‘w»¶‘§{ÌnXmdéZ 
añgrIoM a§Jbr. AmVm nwÝhm 
EH$Xm ‘w»¶‘§{ÌnXmdéZM 
^mOn, {edgoZoV MT>mAmoT> gwé 
Pmbr Amho. amÁ¶mV {~hma ‘m°S>ob 
am~dÊ¶mMm AmJ«h {edgoZoMo ZoVo 
YaV AmhoV. ¶mda AmVm H|$Ðr¶ 
‘§Ìr Am{U AmanrAm¶Mo AÜ¶j 
am‘Xmg AmR>db|Zr ^mî¶ Ho$bo 
Amho. {dYmZg^m {ZdS>UwH$sZ§Va 
Vwåhmbm ‘w»¶‘§Ìr H$é, Agm 
eãX ^mOnH$Sy>Z qeX|Zm {Xbm 
Jobm ZìhVm, Ago AmR>db|Zr 
gm§{JVbo Amho. Ë¶m‘wio 
AmR>db|Zr {~hma n°Q>Z©Mr hdmM 
H$mT>br Amho.   
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§À¶mH$S>oM OmUma Amho. Vgm 
g§Xoe {X„rVyZ qeX|Zm XoÊ¶mV 
Ambm Amho. Ë¶m‘wio Vo ZmamO 
AmhoV. Amnë¶mbm Xþgè¶m§Xm 
g§Yr {‘imdr, Ago Ë¶m§Zm dmQ>Vo. 
{edgoZoH$Sy>Z {~hma ’$m°å¶w©bm 

gwMdbm OmV Amho. nU Ë¶m 
’$m°å¶w©bmMm {dMma H$aÊ¶mgmaIr 
AmVmMr n[apñWVr Zmhr. gÎmm 
Amë¶mda VwåhmbmMm ‘w»¶‘§Ìr 
H$é, Ago AmídmgZ OoS>r¶yMo 
AÜ¶j {ZVre Hw$‘ma ¶m§Zm 
n§VàYmZ Za|Ð ‘moXtZm {Xbo hmoVo. 
nU Vem àH$mao qeX|Zm H$moUVmM 
eãX XoÊ¶mV Ambobm ZìhVm. 
Ë¶m‘wio {~hma n°Q>Z©Mm àíZM ¶oV 
Zmhr, Ago H|$Ðr¶ ‘§Ìr AmR>dbo 
åhUmbo.   
 EH$ZmW qeXo ¶m§À¶mM ZoV¥ÎdmV 
‘hm¶wVrZo {dYmZg^m {ZdS>UyH$ 
bT>dbr Am{U Ë¶mV ZoÌXrnH$ 
H$m‘{Jar Ho$br. qeXoM ‘hm¶wVrMm 
Moham hmoVo. Ë¶m§À¶m ZoV¥ÎdmV ¶e 
{‘imë¶mZo Ë¶m§Zm ‘w»¶‘§{ÌnXr 
H$m¶‘ R>odmd§, Agm ¶w{º$dmX 
{edgoZoH$Sy>Z H$aÊ¶mV ¶oV Amho. 

VmoXoIrb AmR>db|Zr ImoSy>Z 
H$mT>bm. qeXo ‘w»¶‘§Ìr Agë¶mZo 
Ë¶m§À¶m ZoV¥ÎdmV {ZdS>UyH$ 
bT>dbr Jobr. ‘hm¶wVrZo ‘moR>m 
{dO¶ {‘idbm. Ë¶mV {VÝhr 
njm§À¶m ZoË¶m§Mo ¶moJXmZ Amho. 
¶m {ZdS>UwH$sV qeX|gmo~V 
Xod|Ð ’$S>Udrg Am{U A{OV 
ndmam§ZrXoIrb ‘moR>r ‘ohZV 
KoVbr. Ë¶m‘wio ‘hm¶wVrÀ¶m 
{dO¶mV Ë¶m§Mmhr dmQ>m Amho, Ago 
AmR>dbo åhUmbo.   
 EH$ZmW qeX|Zr ^mOn ZoV¥ÎdmMo 
EoH$mìmo. ‘hm¶wVrV ’y$Q> nS>U§ ¶mo½¶ 
Zmhr. Ë¶m‘wio OZVoV MwH$sMm 
g§Xoe OmB©b. qeX|Zr Cn‘w»¶‘§Ìr 
ìhmd§. Ë¶m§À¶m ghH$mè¶m§Zr gÎmoV 
¶md§. ‘§{ÌnX§ ¿¶mdrV. qeX|Zm 
Cn‘w»¶‘§Ìr ìhm¶M§ Zgob Va 
Ë¶m§Zr ¶m~Ôb n§VàYmZ ‘moXr, 

Zì¶m {ZYm©amZo Am{U R>m‘ {ZíM¶mZo 
b§Ho$ g‘W©H$ ^amar KoUma! 

 a{ddmar gwno ¶oWo b§Ho$ ¶m§À¶m ghH$mè¶m§Mm 
‘oimdm  Im. Zrboe b§Ho$ gmYUma g§dmX

gdmªZm gmo~V KoCZ nmM dfmªMr dmQ>Mmb
Am.H$m{eZmW XmVo ¶m§Mo à{VnmXZ & nmaZoa ¶oWo g§{dYmZ {XZ gmOam

Odù¶mnmR>monmR> AmVm 
bmoUr‘mdi¶mVhr PmS>m§Mr H$Îmb! 
R>oHo$XmamH$Sy>Z ñnîQ>rH$aU Zmhr & Obg§nXm {d^mJmMmhr H$mZmS>moim

EH$ZmW qeXo ¶m§Mm ‘w»¶‘§ÌrnXmMm amOrZm‘m
amÁ¶nmb gr.nr.amYmH¥$îUZ ¶m§À¶mH$S>o amOrZm‘m gmondbm & Xod|Ð ’$S>Udrg,A{OV ndmam§Mrhr CnpñWVr

qeX|gmo~V Vg§ H$mhrhr R>ab§ ZìhV§!
‘moXtÀ¶m ghH$mè¶mZ§ ~m°å~ Q>mH$bm & {edgoZm ZoË¶m§Mm g§Vmn

H|$Ðr¶ ‘§Ìr A{‘V ehm§er ~mobmd§. 
qeXo H|$ÐmV ¶oD$ eH$VmV. Ë¶m§Zm 

H°${~ZoQ> ‘§{ÌnX {Xb§ OmD$ eH$V§, 
Ago AmR>dbo åhUmbo.  
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निरोगी आरोग्याचया कयािमंत्र

^ शरीरातील पाण्ाची पातळी : हिवाळ्ात िवा 
गार असते, त्ामुळे सतत पाणी हपण्ाची गरज 
नािी असा हवचार अनेकांच्ा मनात ्ेतो. परंतु 
आपल्ा शरीरातील पाण्ाची पातळी ्ोग् 
ठेवण्ासाठी थंडीतिी पुरेसे पाणी हपणे गरजेचे 
असते. त्ामुळे सकाळी झोपेतून उठल्ानंतर 
गलासभर पाणी प्ावे. कारण रात्रभराच्ा 
झोपेनंतर तुमचे शरीर थोडे हडिा्ड्ेट झालेले 
असते. त्ामुळे सकाळी उठल्ा उठल्ा पाणी 
प्ा्ल्ाने शरीर िा्ड्ेट िोऊन, रकतप्रवाि 
सुधारतो. च्ापच् हरि्ा सुधारण्ास मदत 
िोते आहण हृद्ाचे का््यदेखील सुरळीत िोण्ास 
मदत हमळते.

^ व्ा्ाम : ्ा िवामानात पांघरुणामधून बािेर 
पडूच न्े, असे वाटत असते. परंतु, ्ा मोिम्ी 
हवचारांवर मात करून, िलका व्ा्ाम करणे 
गरजेचे आिे. त्ासाठी तुमिी सोपे कवा्तीचे 

प्रकार, चालणे, ्ोगा ्ांसारखे व्ा्ाम करू 
शकता.

^ सकाळचा नाशता : सकाळचा नाशता िा 

आरोग्ाच्ा दृषटीने खूप मित्वाचा असतो. 
त्ामुळे सकाळचा आिार शक् हततका पौषषटक 

आहण पोटभरीचा असावा. त्ासाठी फळे, 
डाळी, ओटस ्ांसारख्ा पदाथाांचा आिारामध्े 
समावेश करावा.

^ ड जीवनसत्व : घरात सू््यप्रकाश ्ेत असल्ास 
सकाळी थोड्ा वेळासाठी बालकनीमध्े बसून 
कोवळे ऊन अंगावर घ्ावे हकंवा सकाळी बािेर 
चाला्ला गेल्ास तुमिाला सू््यहकरणांमधूनिी 
भरपूर प्रमाणात ड जीवनसत्व हमळेल. िे ड 
जीवनसत्व आपल्ा शरीरासाठी आवश्क 
असून, हृद्ासाठीदेखील मिहत्वचे असते.

^ तणाव : ताणतणावामुळेदेखील आपल्ा 
आरोग्ावर, हृद्ावर पररणाम िोत असतो. 
त्ामुळे ध्ान, ्ोगा आहण शवासाचे व्ा्ाम 
करून मनावरील ताण कमी करण्ास मदत 
िोते. सकाळी शारीररक व्ा्ामानंतर कािी 
हमहनटांसाठी मनावरील ताण कमी करणारेिी 
व्ा्ाम करावेत.

^ अहतररकत उजजेची गरज : व्ा्ाम करण्ाचा मुख् फा्दा 
मिणजे उजजेचे प्रमाण वाढून शरीर तंदुरुसत रिा्ला मदत 
िोते. ्ाहशवा्, वेगवेगळ्ा आजारांपासून संरक्षण 
करण्ात मित्वपूण्य भूहमका बजावणारी शरीराची 
प्रहतकारशकतीिी व्ा्ामाने वाढते. एकूणच 
शरीरात उजजेचा ्ोग् संचार असला 
आहण कोणतीिी व्ाधी नसेल 
तर मन आनंदी रािण्ास मदत 
िोते.

^ वॉम्यअप : कोणतािी 
व्ा्ाम करताना वॉम्यअप 
करणे अत्ंत आवश्क 
आिे. व्ा्ामापूववी 
वॉम्यअप केल्ाने शरीरातील 
आखडलेल्ा पेशी सामान् 
अवसथेत ्ेण्ास मदत िोते. 
व्ा्ामाची सुरुवात करताना 
िळूिळू सुरुवात करावी. जर तुमिाला 
सलग ३० हमहनटे व्ा्ाम करणे शक् नसेल तर दर 
१० हमहनटांनी हवशांती घ्ा.

^ सवत:ला सुरहक्षत ठेवा : तुमिी हदवसभरात कोणत्ािी 
वेळी व्ा्ाम करत असाल तरी त्ावेळी तुमिाला सावध 
रािण्ाची गरज असते. व्ा्ामादरम्ान कोणतीिी 
आताता्ी हकंवा न पेलवेल अशी कृती केल्ास 
तुमिाला दुखापत िोण्ाची दाट शक्ता असते. त्ामुळे 
व्ा्ामाच्ा हठकाणी कािी प्राथहमक गोषटींना नककी 
प्राधान् द्ा. तुमिी जर रात्रीच्ा वेळी वॉक अथवा 

वक्कआउट करण्ासाठी जात असाल तर, त्ा भागामध्े 
लाईट आिेत की नािी ्ाची खात्री करून घ्ा. व्ा्ाम 
करताना शक्तो संगीत ऐकणे टाळावे अथवा कमी 
आवाजात ऐकावे. ्ाहशवा्, गरज पडल्ास हजममध्े 

वैद्की् उपचाराच्ा प्राथहमक सो्ी असतील, 
्ाची खात्री करून घ्ा.

^ सदवी झाल्ास : 
िवामानातील बदलांनुसार सदवी, ताप 

्ांसारखे आजार िोणे सामान् 
गोषट आिे. सुरुवातीच्ा काळात 
थंडी सिन न झाल्ामुळे सदवी 
िोण्ाची शक्ता असते. सदवी 
झाल्ानंतर व्ा्ाम करणे 
बंद करू नका. डॉकटरांच्ा 

सलल्ानुसार अथवा शरीराला 
सोसेल एवढा व्ा्ाम करा. मात्र, 

ताप आल्ास व्ा्ाम करणे टाळा. जर 
तुमिाला, दम्ाचा त्रास असेल तर, हिवाळ्ात 

अहधक काळजी घ्ा. डॉकटरांच्ा सांगण्ानुसार 
व्ा्माच्ा आधी इनिेलरचा वापर अवश् करा.

^ जासत कॅलरी बन्य िोतात : हिवाळ्ात जसे भूक 
लागण्ाचे प्रमाण वाढते, तसेच शरीरातील उजा्यदेखील 
वेगाने खच्य िोते. उनिाळा हकंवा पावसाळ्ाच्ा 
तुलनेत ्ा काळात शरीरातील कॅलरीज वेगाने खच्य 
िोतात. त्ामुळे व्ा्ामाच्ा सुरूवातीला कॅलरीजचे 
प्रमाण वाढवण्ासाठी अहधक वेळ वॉम्यअप केल्ाने 
फा्दा िोतो.

निवयाळ्यात सतत 
सर्दी, खोकलया 
िोण्याची कयारणं…
निवयाळ्यात िोणयाऱ्या 
वयातयावरणयातील बर्लयामुळे 
सर्दी, खोकलया अशया आजरयांिी 
अिेकजण त्रसत असतयात. 
निवयाळ्यात पडणयारे धुके, प्रर्ूषण, 
थंडीचे वयातयावरण ्यामुळे आजयार 
आणखी बळयावतयात. पण ्या 
कयारणयांसि आणखी कयािी 
कयारणयांमुळेिी निवयाळ्यात सर्दी 
खोकल्याचया त्रयास िोतो, जो 
टयाळतया ्ेऊ शकतो. कोणती 
आिेत ती कयारणं जयाणूि घ्या…

^ झोप पूण्य न िोणे : हनरोगी 
रािण्ासाठी ८ तासांची झोप घेणे 
आवश्क असते. झोप पूण्य न 
झाल्ास रोगप्रहतकारक शकती 
कमकुवत िोऊ शकते. ्ामुळे 
सामान् सदवीचे गंभीर सवरूप 
िोऊ शकते.

^ धूम्रपान : धूम्रपान करणाऱ्ा 
व्कतीला हिवाळ्ात सदवी, 
खोकल्ाचा सवा्यहधक त्रास िोऊ 
शकतो. ्ाचा आरोग्ावरिी 
पररणाम िोतो. त्ामुळे अशा 
व्कतींनी हनरोगी रािण्ासाठी 
धूम्रपान टाळावे.

^ सवच्छता न राखणे : हिवाळ्ात 
सदवी, खोकला अशा आजरांची 
साथ पसरते. त्ामुळे सवच्छता 
न ठेवल्ास लगेच असे आजार 
िोऊ शकतात, आजार बळावूिी 
शकतात. त्ामुळे बािेरून 
आल्ानंतर, खाण्ापुववी िात 
सवच्छ धुण्ाची सव् लावा, 
तसेच खोकताना, हशंकताना 
तोंड व नाक झाका. तुमच्ामुळे 
इतरांना संसग्य िोणार नािी ्ाची 
काळजी घ्ा.

^ तणाव : तणावाचा फकत 
मानहसक आरोग्ावरच नािी तर 
शारीररक आरोग्ावरिी प्रभाव 
पडतो. ्ामुळे रोगप्रहतकारक 
शकती कमी िोते, ज्ामुळे सदवी 
िोण्ाचा धोका वाढतो.

^ घरातील वातावरण उबदार ठेवा : बाळाचे थंडीपासून संरक्षण करण्ासाठी 
घरातील वातावरण उबदार ठेवा. जर खूपच जासत थंडी असेल तर तुमिी 
घरात िीटर वापरु शकता. पण िीटर वापरताना तो जासत वेळ चालू रािणार 
नािी ्ाची काळजी घ्ा. तसेच लिान मुलांपासून तो दूर ठेवा. थंडीच्ा 
हदवसात दारं, हखडक्ा शक्तो बंद ठेवा.

^ उबदार कपडे घाला : हिवाळ्ात बाळाला उबदार कपडे घाला. जाड 
सवेटरऐवजी तुमिी बाळाला थोडे िलके पण उबदार कपडे घाला, ज्ामुळे 
ते जासत हचडहचड करणार नािी आहण थंडीपासूनिी त्ांचे संरक्ष िोईल. 
हिवाळ्ात पालकांनी बाळाच्ा कपड्ांबाबत हवशेष काळजी घेतली पाहिजे.

^ कोमट तेलाना मसाज करा : बाळाचे थंडीपासून संरक्षण करण्ासाठी रोज 
त्ाला तेलाने मसाज करा. दररोज कोमट तेलाने माहलश केल्ास स्ा्ू 
मजबूत िोतात. ्ाबरोबर त्ाचे शरीरिी उबदार रािते. ्ामुळे तुमिी मोिरीचे 
तेल हकंवा तूप वापरू शकता.

^ थंडी लागणार नािी ्ाची काळजी घ्ा : हिवाळ्ात मुलाला थंड गोषटींपासून 
दूर ठेवा. ्ाहशवा् सतनपान करणाऱ्ा महिलांनी थंड पदाथ्य खाणे टाळले 
पाहिजे.

^ सवच्छतेची काळजी घ्ा : बाळांना हवहवध आजारांपासून दूर ठेवण्ासाठी 
सवच्छतेची हवशेष काळजी घ्ा. कारण घाणीमुळेिी बाळ आजारी पडू शकते. 
अशा पररषसथतीत बाळाला विा्रल इनफेकशनपासून सुरहक्षत ठेवण्ासाठी 
्ोग् वेळी लसीकरण करा. तसेच सॅहनटा्झरचा वापर करा.

सकाळच्ा ‘्ा’ 
सव्ी ठेवतील 

तुम्ाला तंदुरुसत
थंडगयार वयातयावरणयात आपण उबर्यार कपडे घयालूि गरम 
पर्याथयाांचया आसवयार् घेण्यात आनण पियाटे अनधक वेळ 

पयांघरुणयात गुरफटूि रयािण्याचया नवचयार करीत असतो. ्या 
वयातयावरणयामध्े आपले शरीर सुसतयावते आनणअशया सुसतीिे 
आपली नर्वसभरयाची कयामे रेंगयाळत पडूि रयाितयात. त्यामुळे 
कधी कधी थंडीतील िे लियाि िोत जयाणयारे नर्वस अनधकच 

लियाि जयाणवू लयागतयात. अशया आळशी आनण नशनथल 
िवेमुळे आपण फयारशी कयािी ियालचयाल करीत ियािी आनण 

व्या्यामयाकडेिी र्ुल्लक्ष केले जयाते. परंतु, आरोग्याकडे 
असया कयाियाडोळया केल्यािेच थंडीत बऱ्याचशया समस्या 
उद् भवतयात. खयासकरूि हृर््यासंबंनधत आजयार अनधक 

जयासत डोके वर कयाढतयात….

हिवाळ्ामध्े आपल्ा आरोग्ाकडे 
लक्ष देणे फार गरजेचे असते. 

कारण अशा थंड िवेमध्े हृद् आहण 
रकतवाहिन्ांशी संबंहधत समस्ा बळावू 
शकतात. थंडीमध्े शरीराला पाण्ाची 
आवश्कता नािी, असे समजून बरीच 
मंडळी पाण्ाचे सेवन कमी करतात. 
पररणामी हडिा्ड्ेशनचा त्रास िोतो. 
हृद्ासाठी, हृद्ाचे का््य सुरळीतपणे 
चालू रािण्ासाठी शरीर िा्ड्ेट असणे 
प्रचंड गरजेचे असते. त्ामुळे आिारात 
फळे, भाज्ा, प्रोटीन्ुकत पदाथ्य, डाळी 
्ांसारख्ा पौषषटक गोषटींचा समावेश 

करून, तेलकट, अहधक कॅलरीज 
असणारे पदाथ्य, साखरेचे पदाथ्य, 
सोहड्मचे प्रमाण अहधक असणारे पदाथ्य 
खाणे शक् हततके टाळावे. सोबतच 
िलका व्ा्ाम करावा. त्ामुळे वजन 
हन्ंत्रणात रािते. पुरेशी झोप घेणेिी 
हततकेच मित्वाचे असते. थंडीमध्े 
आरोग्ाच्ा कुरबुरींपासून दूर रािा्चे 
असल्ास सकाळी कािी कृती्ुकत 
सव्ी लावून घेणे उप्ुकत ठरू शकते. 
डॉकटरांनी हिवाळ्ात आरोग्ाच्ा 
दृषटीने फा्देशीर ठरणाऱ्ा पाच सव्ी 
सांहगतल्ा आिेत. त्ा कोणत्ा ते पािू…...

निवयाळ्यातील आरोग्र्या्ी पयाच सव्ी

हिवाळ्ात शरीराची 
काळजी कशी घ्ाल?

निवयाळ्यात भूक जयासत लयागत 
असल्यामुळे आपल्या आियारयामध्े 
लक्षणी् वयाढ िोते. पचियाची नरि्या 
निवयाळ्यात वेगयािे िोत असल्यामुळे 

भूक लयागण्याचे प्रमयाण वयाढते. 
शरीरयासयाठी िी गोषट पोषक असली 
तरी, व्या्यामयाअभयावी ्या कयाळयात 

तुमचे वजि वयाढण्याची शक्तया जयासत 
असते. त्यामुळे थंडीत सकयाळी उठूि 
व्या्याम करण्याचया कंटयाळया टयाळलया 
पयानिजे. अशयावेळी तुमियालया अगर्ी 
नजममध्े जयाण्याचया कंटयाळया ्ेत 

असेल, तर निर्याि घरच्या घरी व्या्याम 
िककीच केलया पयानिजे.

शरीरयामध्े िोणयारे रयासया्निक बर्ल
शरीराचे वजन ्ोग् राखण्ासंदभा्यत जे लोक काटेकोर असतात, त्ांनी 
हिवाळ्ात कािी गोषटींकडे नककीच लक्ष हदले पाहिजे. ्ा काळात 
जासत भुक लागत असल्ाने तुमचे वजन वाढण्ाची शक्ता असते. 
तर दुसरीकडे, शरीरातील कािी अंतग्यत बदलांमुळेिी वजनात वाढ िोऊ 
शकते. एटीएलपीएल नावाचे एक रसा्न आपल्ा शरीरात चरबी जमा 
करण्ाचे काम करत असते. कोलोरॅडो हवद्ापीठाच्ा संशोधनानुसार, 
हिवाळ्ाच्ा हदवसांमध्े ्ा रसा्नाचा सतर दुपटीने वाढतो. त्ामुळे ्ा 
हदवसांमध्े व्ा्ाम करण्ाचा कालावधी वाढवा.

हिवाळ्ात लिान मुलांची 
काळजी कशी घ्ावी…

निवयाळ्यात थंडी जस-जशी 
वयाढत जयाते तस-तशी ती 

झेलणे अवघड िोऊि जयाते. 
्यात लियाि मुलयांसयाठीिी 

थंडी खूप त्रयासर्या्क असते. 
नवशेषत: ज्या लियाि बयाळयांिया 

पनिल्यापयासूिचं सर्दी, 
खोकल्याचया त्रयास आिे ते िी 
थंडी सिि करु शकत ियािी. 
्या िंगयामयात सर्दी, खोकलया 
आनण नवनवध नवषयाणूंचया 

लोकयांिया खूप त्रयास िोत असतो. 
त्यामुळे आपल्याबरोबरच 

लियाि बयाळयांचीिी खूप कयाळजी 
घेणे आवश्क आिे. कयारण 

िवजयात बयालकयांची रोग 
प्रनतकयारशकती खूप कमकुवत 
असते. अशयावेळी निवयाळ्यात 
लियाि मुलयांची कयाळजी कशी 

घ्यावी िे जयाणूि घेऊ…...

ह्वाळ्ात 
बद्धकोषठतेचा 
त्ास ्ोतो्?

इतर कोणत्यािी िवयामयाियापेक्षया 
निवयाळ्यामध्े आपले शरीर अनधक 

सुसतयावलेले असते. त्यामुळे फयार 
व्या्याम नकंवया ियालचयाल िोत ियािी. 

त्यासोबतच तेलकट, चटपटीत 
पर्याथयाांचे सेविसुद्या अनधक प्रमयाणयात 

केले जयाते. त्यामुळे अशया लियाि 
लियाि सव्ीचया वयाईट पररणयाम 

तुमच्या आरोग्यावर िोतो. पयाणी कमी 
नपणे, फया्बर्ुकत पर्याथयाांचे सेवि ि 
करणे, अरबट-चरबट पर्याथ्ल खयाणे 
आनण असे असतयाियािी कोणत्यािी 
प्रकयारची ियालचयाल ि करतया, सुसत 
पडूि रयािण्याचया चुकीचया पररणयाम 

तुमच्या पचिसंसथेवर िोतो. पररणयामी 
पोट सयाफ ि िोणे आनण बद्कोषठतया 

्यांसयारख्या समस्या उद् भवतयात.

हिवाळ्ातील थंड िवेमुळे आपल्ा 
दैनंहदन सव्ींमध्े बदल िोत असतो. 

शरीरात ऊब आहण ऊजा्य हनमा्यण िोण्ासाठी 
सतत गरम पे्ांचे सेवन केले जात असते. 
परंतु, अशा वातावरणात कािी सव्ींमुळे 
आपल्ा पोटामध्े हबघाड िोऊन, पचनाच्ा 
समस्ा हनमा्यण िोतात. पररणामी पोट साफ 
िोत नािी हकंवा बद्धकोषठतेचा त्रास िोतो.

पयाच सव्ींमुळे िोऊ शकते बद्कोषठतया…
^ कमी पाणी हपणे : हिवाळ्ात फार तिान लागत 

नसल्ाने आपोआप पाणी हपण्ाचे प्रमाण कमी 
िोऊ लागते. पररणामी शरीर हडिा्ड्ेट िोते. 
इतर हदवसांप्रमाणे थंडीच्ा हदवसांतिी पाणी 
हपण्ाकडे लक्ष देणे गरजेचे असते. असे न 
केल्ास पचनहरि्ेत अडथळा हनमा्यण िोऊन, 
मलहवसज्यनास त्रास िोतो. िा त्रास टाळण्ासाठी 
सतत पाणी हपत रािावे. तिान लागली नसली 
तरीिी थोड्ा थोड्ा अंतराने एक-दोन घोट 
पाणी प्ावे.

^ आिारातील फा्बरचे प्रमाण : थंड िवेत 
अनावश्क पदाथ्य आहण आरोग्ासाठी 
उप्ुकत नसलेले पदाथ्य खाण्ाचे प्रमाण वाढते. 
आिारातील फा्बरचे प्रमाण कमी झाल्ाने 
पचनव्वसथेच्ा कामात अडथळा हनमा्यण 
िोतो. पररणामी पोट साफ िोत नािी. असे िोऊ 
न्े ्ासाठी सकस आिार घेणे गरजेचे असते. 
त्ामुळे आिारात फा्बर्ुकत फळे, भाज्ा 
आहण धान्ांचा वापर करावा.

^ शारीररक िालचाल : िवेतील गारव्ामुळे बरेच 
जण घरी रािणे पसंत करतात. अशा वेळेस 
व्ा्ामाची सव् नसेल आहण बैठे काम असेल, 
तर शरीराची फारशी कािी िालचाल िोत नािी. 
आपल्ा पचनसंसथेसाठी जशी पाणी आहण 
फा्बर्ुकत आिाराची आवश्कता असते, 
तशाच शारीररक िालचालीसुद्धा तेवढ्ाच 
मित्वाच्ा असतात. त्ामुळे कािी हमहनटांसाठी 
तरी िलका व्ा्ाम, ्ोगा ्ांसारख्ा गोषटी करा.

^ कॅहफनचे प्रमाण : थंडीच्ा हदवसांमध्े शरीराला 
ऊब देणारी चिा, कॉफी ्ांसारखी गरम पे्े 

आपण िमखास हपत असतो. परंतु, ्ा पदाथाांच्ा 
अहतररकत सेवनामुळे हडिा्ड्ेशन िोऊ शकते. 
्ा पदाथाांमध्े असणाऱ्ा कॅहफन आहण इतर 
कािी घटकांमुळे शरीरातील पाण्ाची पातळी 
कमी िोऊन हडिा्ड्ेशन िोऊ शकते. पररणामी 
बद्धकोषठतेचा त्रास िोऊ शकतो. त्ामुळे आपण 
हदवसभरात हकती कप चिा आहण कॉफी ् ांसारखे 
पदाथ्य तुमिी पीत आिात ्ावर लक्ष ठेवा.

^ प्रहक्ा केलेल्ा पदाथाांचे सेवन : शक् हततक्ा 
ररफाईंड आहण प्रहरि्ा केलेल्ा पदाथाांचे सेवन 
करणे टाळा. ्ा पदाथाांच्ा सेवनानेदेखील पोट 
साफ न िोण्ाची तरिार हनमा्यण िोऊ शकते. 
फा्बर्ुकत पदाथ्य खाणे, ्ोग् प्रमाणात पाणी 
हपणे, व्ा्ाम आहण वेळोवेळी बाथरूमला 
जाऊन ्ेणे, ्ांसारख्ा लिान लिान सव्ी 
जर तुमिी वेळीच लावून घेतल्ात, तर तुमिाला 
बद्धकोषठतेसारख्ा समस्ांना सामोरे जावे 
लागणार नािी आहण िा हिवाळा तुमच्ा शरीर 
आहण पोटासाठी आरोग्दा्ी ठरू शकतो.
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JS>mIm§À¶m nam^dmZo 
gmoZB©V H$S>H$S>rV ~§X
 Zodmgm : {dYmZg^m ‘VXmag§KmV 

{edgoZm (CÕd ~mimgmho~ R>mH$ao) 
njmMo C‘oXdma e§H$aamd JS>mI 
¶m§Mm AË¶§V {ZgQ>Ë¶m 4021 
‘Vm§Zr nam^d Pmbm. Xaå¶mZ, ¶m 
nam^dmZo gmoZB©H$am§Zm ‘moR>m Y¸$m 
~gbm. ì¶mdgm{¶H$m§Zr {ZH$mbmZ§Va 
ñd¶§ñ’y$VuZo Jmd ~§X R>odbo. Ë¶m‘wio 
gÜ¶m JmdmV ewH$ewH$mQ> hmoVm. 
nmoñQ>b ‘VmV e§H$aamd JS>mI 
¶m§Zm 300Mo ‘Vm{Y³¶ {‘imbo. 
XmoZ bmI 25 hOma ‘VXmam§Zr 
ZodmemV ‘VXmZmMm h¸$ ~Omdbm. 
e§H$aamd JS>mI ¶m§Mr gmoZB©V 
Pmbobr nrN>ohmQ> Ë¶m§À¶m nam^dmg 
H$maUr^yV R>aë¶mMo {XgyZ Ambo. 

‘H$mbm Xa Zgë¶mZo 
eoVH$è¶m§‘Ü¶o qMVm
 H$O©V : Vmbw³¶mV ¶mdfu 

g‘mYmZH$maH$ nmD$g Pmë¶m‘wio 
I[anmMo nrH$ Omo‘Xma Ambo Amho. 
Vmbw³¶mVrb {d{dY ^mJmV AZoH$ 
eoVH$è¶m§Zr ‘H$m {nH$mbm ng§Vr 
{Xbr Amho. g‘mYmZH$maH$ nmD$g 
Am{U ìmoioV Amë¶m‘wio ‘H$mMo nrH$ 
~habo Amho. ‘mÌ ‘³¶mbm Ano{jV 
Xa {‘iV Zgë¶m‘wio eoVH$è¶m§Mr 
‘H$m ‘miamZmVM nS>ë¶mMo {MÌ 
Amho. ¶mdfu Vmbw³¶mÀ¶m {d{dY 
^mJmV ~mOar, gy¶©’y$b, CS>rX AmXr 
Iarn {nHo$ eoVH$è¶m§Zr KoVbr hmoVr. 
Ë¶m~amo~aM ‘H$mhr ‘moR>çm à‘mUmda 
KoÊ¶mV Ambr hmoVr. 

{ZdS>UyH$sMm {ZH$mb 
bmJVmM ZoVo H$m‘mbm
 ZJa : à^mJmMm {Z¶moOZ~Õ 

{dH$mg AmamIS>m V¶ma Ho$bm 
AgyZ Ë¶mZwgma à^mJm§‘Ü¶o 
{dH$mgmMr H$m‘o gwê$ Agë¶m‘wioM 
Am. g§J«m‘ OJVmn ¶m§Zm 
à^mJm§‘YyZ ‘moR>o ‘Vm{Y³¶ {‘imbo 
Amho, ZJaH$am§Zr XoIrb {dH$mg 
H$m‘mda {dídmg R>odbm AgyZ 
‘Vénr Amerdm©X {Xbo Amho, 
O{‘Zr A§VJ©Vrb {dH$mgmMr 
H$m‘o ‘mJu bmdbr Agë¶m‘wio 
H$m¶‘ñdê$nrMr ‘mJu bmJV Amho 
AmVm Vr H$m‘o nwÝhm nwÝhm H$aÊ¶mMr 
ìmoi Amnë¶mda ¶oUma Zmhr ìhrOZ 
R>odyZ ñdÀN>, gw§Xa, h[aV à^mJmMr 
{Z{‘©Vr H$arV Amho, ZmJ[aH$m§Mo 
ObX JVrZo àíZ ‘mJu bmJmìmo. 

H$moiJmdmV XamoS>çmV 
XmoKo OI‘r
 lrJm|Xm : H$moiJmd 

(Vm. lrJm|Xm) ìmoWrb qeXo 
‘im n[agamV Mma Vo nmM 
XamoS>oImoam§Zr YmaXma eñÌmZo 
h„m H$aV nVr-nËZrbm J§^ra 
OI‘r H$ê$Z KamVrb XrS> 
Vmoù¶mMo gmoÝ¶mMo Xm{JZo Am{U 
10 hOma én¶m§Mr amoH$S> b§nmg 
Ho$br. hr KQ>Zm a{ddmar ({X. 
24) ‘Ü¶amÌr gmS>o~mamÀ¶m 
gw‘mamg KS>br. ¶m KQ>ZoV amO|Ð 
{dídZmW bJS>, JrVm amO|Ð 
bJS> J§^ra OI‘r Pmbo AmhoV. 
¶màH$aUr ~obd§S>r nmo{bg 
R>mÊ¶mV amO|Ð bJS> ¶m§À¶m 
{’$¶m©Xrdê$Z XamoS>çmMm JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mV Ambm Amho. 

nmWS>uV : à{VH$mË‘H$ 
nwVù¶mMo XhZ
 nmWS>u : ^mOnÀ¶m ZoË¶m 

Am‘Xma n§H$Om ‘w§S>o ¶m§À¶m{déÕ 
^mOnMo AmîQ>r ‘VXmag§KmMo 
Zd{Zdm©{MV Am‘Xma gwaoe 
Yg ¶m§Zr Ho$boë¶m dº$ì¶mÀ¶m 
{ZfoYmW© a{ddmar gH$mir nmWS>u 
ehamV ‘w§S>o g‘W©H$m§Zr Yg 
¶m§À¶m à{VH$mË‘H$ nwVù¶mMo 
XhZ Ho$bo. Yg ¶m§À¶m{damoYmV 
OmoaXma Zmao~mOr Ho$br. ¶mìmoir 
‘w§S>o ¶m§À¶m g‘W©ZmW© KmofUmhr 
{Xë¶m. AmîQ>r ‘VXmag§KmV 
gwaoe Yg {dO¶r Pmë¶mZ§Va 
n§H$Om ‘w§S>o ¶m§À¶m~m~V ì¶º$ì¶ 
Ho$ë¶mMm pìhS>rAmo gmoeb 
‘r{S>¶mda ìhm¶ab Pmë¶mZ§Va 
‘w§S>o g‘W©H$ g§Vá Pmbo.

em°Q>© Ý¶yO
""‘hmamîQ´> emgZmMm V‘mem g‘«mkr {dR>m~mB© 

Zmam¶UJmdH$a OrdZJm¡ad nwañH$ma {dOoVo 
V‘mem H$bm Aä¶mgH$, Jm¶H$, V‘mem g§KQ>H$. 
‘YwH$a Zoamio ¶m§Mo gmo‘dmar ( {X.25) ‘w§~B©Vrb 
bmb~mJ ¶oWrb Ë¶m§À¶m amhË¶m Kar d¥ÕmnH$mimZo 
{ZYZ Pmbo. g§¶wº$ ‘hmamîQ´>mÀ¶m bT>çmV Ë¶m§Zr 
g{H«$¶ emhra åhUyZ H$m‘ Ho$bo hmoVo.  Vo 83 dfmªMo 
hmoVo. Ë¶m§À¶m níMmV XmoZ ‘wbo AmhoV. Amnbo AI§S> 
Am¶wî¶ V‘mem H$bmd§Vm§gmR>r g‘{n©V H$aUmè¶m 
‘YwH$a Zoamio ¶m§Zm dm{hbobr hr ñ‘aUm§Obr !''

 V‘mem H$boMo Á¶oð> Aä¶mgH$ ‘YwH$a Zoamio 
¶m§À¶m d{S>bm§Mo Zmd nm§Sw>a§J Am{U AmB©Mo Zmd 
A§OZm~mB©.è¶ Ë¶m§Mm OÝ‘ nwUo {OëømVrb OwÞa ¶oWo 
Pmbm. Ë¶m§Mo KamUo ‘yiMo AmoVyaMo H$m{S>©bo KamUo. 
Ë¶m§À¶m AmOmo~m§Mo H$O©V Odirb Zoai ¶oWo VobmÀ¶m 
ì¶dgm¶m{Z{‘Îm XrK© H$mi dmñVì¶ hmoVo, Ë¶m‘wio 
Zoamio ¶m AmS>ZmdmZo Ë¶m§Mo KamUo AmoiIbo OmD$ 
bmJbo. ‘YwH$a Zoamio ¶m§À¶m AmB© d{S>bm§Zr 1945 
gmbr ‘w§~B©V ¶oD$Z bmb~mJ ¶oWo ^mOr {dH«$sMm 
ì¶dgm¶ gwê$ Ho$bm. OwÞa, Zmam¶UJmd hr V‘memMr 
n§T>ar åhUyZ AmoiIbr OmVo. Ë¶m‘wio ‘YyH$a Zoamio 
¶m§Mo dS>rb nm§Sw>a§J ¶m§Zm V‘memMr AmdS> {Z‘m©U 
Pmbr. bmb~mJ ‘mH}$Q>‘Ü¶o ‘w»¶ añË¶mÀ¶m ^mJmÀ¶m 
~mOybm PmS>mPwS>nm§Mr OmJm ^mS>çmZo KoD$Z OmJoMr 
gm’$g’$mB© H$ê$Z 1949 nmgyZ Ë¶m OmJoda H$ZmV 

bmdyZ V‘memMo Ioi gwé Ho$bo. 
~hþg§»¶ {JaUr H$m‘Jma Agboë¶m 
¶m ^mJmV Ý¶y hZw‘mZ {WEQ>a 
C^o am{hbo. gw‘mao 45 df} ho Ý¶y 
hZw‘mZ {WEQ>a g§JrV ~marÀ¶m 
V‘mem H$bmd§Vm§gmR>r, T>mobH$s 
’$S>mÀ¶m V‘mem H$bmd§Vm§gmR>r, 
bmoH$H$bmd§Vm§gmR>r AmYma H|$Ð 
~Zbo. 
         ‘amR>r embo¶ {ejU 
gwé AgVmZmM nm§Sw>a§J Zoamio 
¶m§Zr Amnë¶m ‘wbmbm emñÌr¶ Jm¶ZmMr AmdS> 
Amho Ago nmhÿZ n§{S>V amOmam‘Or ew³bm ¶m§Mr 
JmÊ¶mMr {eH$dUr bmdbr. 1958 gmbr ‘YwH$a 
Zoamio ¶m§Mo {nV¥N>Ì hanbo. ZmC‘oX Z hmoVm Ë¶m§Zr Ý¶y 
hZw‘mZ {WEQ>a gwê$M R>odbo ‘mYd ZJaH$a, {dR>m~mB© 
Zmam¶UJmdH$a, VwH$mam‘ 
IoS>H$a, XÎmm ‘hm{S>H$ nwUoH$a, 
M§ÐH$m§V T>dinwarH$a, H$miy 
~miy, XmXÿ B§XþarH$a Aem T>mobH$s 
’$S>mÀ¶m V‘mem H$bmd§Vm§Mo g§M 
Ý¶y hZw‘mZ {WEQ>a ‘Ü¶o a{gH$m§Mo a§OZ H$arV AgV. 
amoeZ gmVmaH$a, JwbI§XH$a, H$bm ‘ram ZJaH$a, 
~aIm, Aßgam OiJmdH$a, ‘Yy  aËZm H$m§~rH$a, 
N>m¶m  ‘m¶m IwQ>oJmdH$a, bú‘r H$moëhmnyaH$a, 

¶‘wZm~mB© dmB©H$a Aem Zm‘m§{H$V 
g§JrV ~marÀ¶m nmQç>m© Ý¶y hZw‘mZ 
{WEQ>a‘Ü¶o bmdUr Xe©Z KS>drV 
AgV. 
          B¶Îmm gmVdr n¶ªV 
{ejU KoVë¶mZ§Va ‘YwH$a 
Zoamio ¶m§Mo Am¡nMm[aH$ {ejU 
Wm§~bo VgoM emñÌr¶ Jm¶ZmMo 
{ejUhr Wm§~bo. amÁ¶mVbo Á¶oð> 
ZoVo, ‘mOr ‘§Ìr XmXmgmho~ éndVo, 
Amßnmgmho~ BZm‘Xma, ‘wHw§$Xm 

{dMmao AmXr ‘mÝ¶dam§À¶m ghH$m¶m©Zo ‘YwH$a Zoamio 
¶m§Zr Ý¶y hZw‘mZ {WEQ>aÀ¶m ì¶dñWmnZmgmo~VM 
ñdV…bm V‘mem H$bmd§V, g§JrV~mar H$bmd§V, 
em{har H$bmd§V ¶m§À¶m g§KQ>ZmË‘H$ H$m¶m©‘Ü¶o ñdV…
bm PmoHy$Z {Xbo. V‘mem H$bm  H$bmd§V {dH$mg 

‘§{Xa, A. ^m. ‘amR>r em{har 
n[afX, g§JrV~mar {WEQ>a ‘mbH$ 
g§KQ>Zm, A. ^m. ‘amR>r ZmQç> 
n[afX, ndim à{Vð>mZ, emhra 
A‘aeoI nwañH$ma g{‘Vr Aem 

ìmoJìmoJù¶m g§KQ>Zm‘Ü¶o nXm{YH$mar åhUyZ Ë¶m§Zr nXo 
^yf{dbr . 
        OgamO {WEQ>a ¶m ñdV…À¶m ZmQç> 
g§ñWo‘m’©$V 1969 gmbr ‘YwH$a Zoamio ¶m§Zr 

dJg‘«mQ> XmXÿ B§XþarH$a Am{U à^m {edUoH$a ¶m§Zr 
JmO{dbobo dJJmT>dmM§ bJrZ a§J‘§Mmda AmUbo. 
Ë¶mMo eoH$S>çmda à¶moJ Ho$bo.JmT>dmM§ b¾, AmVyZ 
H$sV©Z dê$Z V‘mem,amOH$aU Job§ MwbrV,CX§ J A§~o 
CX§,EH$ Zma Mma ~oOma,nwZìmoMr amÌ H$mOirAer 
ZmQ>Ho$ bmoH$ZmQç> Ë¶m§Zr a§J^y‘rda AmUbr. ‘hmamîQ´> 
emgZmÀ¶m gm§ñH¥${VH$ H$m¶© g§MmbZmb¶mV’}$ 
Am¶mo{OV gmVmam,gm§Jbr, bmVya, Zm{eH$, OwÞa 
¶oWrb V‘mem {e{~am§Mo g§MmbH$ åhUyZ Ë¶m§Zr H$m‘ 
nm{hbo. a§J^y‘r n[a{ZarjU ‘§S>imda gXñ¶ åhUyZ 
Vo H$m¶©aV AmhoV. ¶‘wZm~mB© dmB©H$a, gË¶^m‘m ~mB© 
n§T>anyaH$a, nm§Sw>a§J KmoQ>H$a, ‘Yy H$m§~rH$a, amOlr 
ZJaH$a, N>m¶m IwQ>oJmda, bú‘r~mB© H$moëhmnyaH$a 
Aem AZoH$ H$bmd§Vm§Zm amÁ¶ VgoM amîQ´>r¶ ñVamda 
H$m¶©H«$‘ gmXa H$aÊ¶mMr g§Yr ‘YwH$a Zoamio 
¶m§À¶mV’}$ àmá Pmbr. ‘w§~B©V V‘memMr 19 {WEQ>a 
hmoVr. Vr gd© ~§X Pmbr. 1995 gmbr Ý¶y hZw‘mZ 
{WEQ>a hr ~§X Pmbo . 
          ‘hmamîQ´> emgZmMm V‘mem g‘«mkr {dR>m~mB© 
Zmam¶UJmdH$a nwañH$ma, àmMm¶© nr. ~r. nmQ>rb 
gmoeb ’$moa‘ em§Vr {ZHo$VZ nwañH$ma, gm§JbrMm 
H$‘©¶moJr nwañH$ma Aem AZoH$ nwañH$mam§Zr Ë¶m§Zm 
Jm¡a{dÊ¶mV Ambo Amho. V‘mem H$boMo Aä¶mgH$, 
g§KQ>H$ åhUyZ ‘YwH$a Zoamio ¶m§Mo H$m¶© ‘mobmMo Amho.
nmaZoa Xe©Z n[admamÀ¶m dVrZo ^mdnyU© lÕm§Obr.

 g§J‘Zoa : à{V{ZYr

 Vmbw³¶mMr {dH$mg à{H«$¶m 
gmÜ¶ H$aÊ¶mgmR>r ¶mnwT>o Amåhr 
godH$ åhUyZ H$m‘ H$aUma 
AmhmoV. H$moUrM gmho~ Zmhr, Va 
gd©gm‘mÝ¶ OZVmM Am‘Xma Amho. 
¶m Vmbw³¶mVrb àb§{~V AgUmao 
AZoH$ àíZ Amnë¶mbm gdmªZm nmM 
dfmª‘Ü¶o gmoS>dm¶Mo Amho. Ho$di 
g§J‘ZoamV Zìho Va amÁ¶mV n[adV©Z 
Pmbobo Amho. Ë¶m‘wio ‘w»¶‘§Ìr 
nXmMm enW{dYr Pmë¶m Z§Va 
‘w»¶‘§Í¶m§Zm ^oQy>Z nR>ma ^mJmda 
Cngm ObqgMZ ¶moOZm ‘§Oya H$ê$Z 
AmUÊ¶mMr ½dmhr ‘mOr ImgXma S>m°. 
gwO¶ {dIo nmQ>rb ¶m§Zr {Xbr.

 g§J‘Zoa ehamVrb N>ÌnVr 
{edmOr ‘hmamO nwVù¶m nmgyZ 
Zd{Zdm©{MV Am‘Xma A‘mob IVmi 
¶m§À¶m {dO¶mMm O„mof H$aÊ¶mV 
Ambm. Ë¶mZ§Va ‘mbnmUr bm°Ýg ¶oWo 
S>m° gwO¶ {dIo ¶m§Mr g^m Am¶mo{OV 

H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. ¶m àg§Jr Vo 
~mobV hmoVo.

S>m°. {dIo åhUmbo H$s, g§J‘Zoa 
{dYmZg^oMm Am‘Xma IVmi ZgyZ 
AmnU gd© OU AgUma gJù¶m§Zm 
Ý¶m¶ {‘iUma Amho. H$moUrhr Am‘Xma 
åhUm¶Mo Zmhr. ^mD$ åhUyZ hmH$ 
‘mam¶Mr Amho. Amamo½¶, nmUr ho gd© 
XoÊ¶mMr O~m~Xmar Amnbr Amho. nwT>o 
{Oëhm n[afX {ZdS>UwH$m Amho. hr 
gÎmm gd© gm‘mÝ¶ ‘mUgm§Mr Amho. 
àË¶oH$ dmS>rdñVrda Amnë¶mbm 
nmohmoMm¶Mo Amho. Omo ì¶º$s Ë¶mÀ¶m 
JmdmV àíZ gmoS>ìmob Ë¶mbm ¶mnwT>o 
g§Yr {Xbr OmB©b, Ago Ë¶m§Zr ñnîQ> 
Ho$bo.

 {dIo nwT>o åhUmbo H$s 
g§J‘Zoa Vmbw³¶mVrb AZoH$ 
dfmªnmgyZ Oo àb§{~V àíZ ‘mJu 
bmdm¶Mo AmhoV. OZgodm ‘§M ¶m 
A°nÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ AmnU gd© 
àíZ gmoS>dUma AmhmoV. H$moUË¶mhr 

ZoË¶mnwT>o AO© KodyZ {’$amìmo bmJUma 
Zmhr. AmVm AZoH$ bmoH$ Amnë¶mbm 
X~mdmV KoÊ¶mMm à¶ËZ H$aVrb 
nU AmVm Km~am¶Mo H$maU Zmhr. 
JmoaJar~ OZVoMm AmdmO AmVm 
¶m {R>H$mUr EoH$bm OmUma Amho. 
H$moUmbm Y‘H$dUo, AneãX dmnaUo 
ho Amnë¶m H$am¶Mo Zmhr. AmVm 
Amnë¶m AmË‘gÝ‘mZmZo H$m‘ H$am¶Mo 
Amho. Mmirg dfm©Mm amJ Vwåhr 
gd©gm‘mÝ¶m§Zr ‘VnoQ>rVyZ XmIdbm 
Amho. Amnbr dmhZo Omibr, bmoH$m§Zm 
‘mabo nU AmVm Amnë¶mbm {dH$mgmMo 
amOH$maU H$am¶Mo Amho. VioJmd, 
nR>ma ^mJmMm nmUr àíZ gmoS>dm¶Mm 
Amho. Amnë¶m ‘ZmVrb amJ em§V 
H$ê$Z AmVm Amnë¶mbm {dH$mg 
H$ê$Z XmIdm¶Mm Amho, Ago Ë¶m§Zr 
gm§{JVbo.  
Q>m¶Ja A^r qOXm h¡ 
AmOMr g^m Am‘Mr eodQ>Mr Amho. 
Vwåhr XoIrb nam^d ‘mÝ¶ H$amdm 
‘mÌ, Vwåhr BWyZ nwT>o Am‘À¶m EH$mhr 
‘mUgmbm hmV bmdbm Va Q>m¶Ja 
A^r qOXm h¡. dmK Ooìhm em§V hmoVmo 
Voìhm H$moUr IS>o ‘mam¶Mo Zmhr. ‘mÌ, 
dmK X~³¶m nmdbmZo nwT>o OmdyZ H$m¶ 
H$aVmo ho Vwåhr gdmªZr nm{hbo Amho. 
‘mÂ¶mV Am{U Vw‘À¶mV g§J‘Zoa 
‘Yrb H$moUVmM nwT>mar ¶oUma Zmhr 
¶mMm Vwåhmbm ‘r {dídmg XoVmo. 
Vw‘À¶m {dídmgmbm H$YrM ‘r VS>m 
OmdyZ XoUma Zmhr. 
S>m°.gwO¶ {dIo nmQ>rb

 N>ÌnVr 
g§^mOrZJa : à{V{ZYr

OyZ 2022 ‘Ü¶o 
{edgoZoV C^r ’y$Q> nS>br 
AZ² amÁ¶mV V»VnmbQ> 
Pmbo. ¶mZ§Va "JÔma' 
Agm {e¸$m bmJboë¶m 
qeXogoZoMo amÁ¶mV H$m¶ 
hmoUma? ¶mH$S>o g§nyU© 
amÁ¶mMo bj hmoVo. 
amÁ¶mV 51 {R>H$mUr 
XmoÝhr goZm EH$‘oH$m§g‘moa 
bT>ë¶m. nU, CÕd 
R>mH$a|À¶m {edgoZoZo 20 OmJm§da {dO¶ 
{‘idbm. ¶mn¡H$s 14 OmJm§da {edgoZoda 
‘mV Ho$br.

qeXogoZm amÁ¶mV 57 {R>H$mUr qOH$br. 
¶mn¡H$s 36 OmJm§da Ë¶m§Zr C~mR>mÀ¶m 
C‘oXdmam§Zm Ymo~rnN>mS> {Xbr. ¶mMà‘mUo XmoÝhr 
amîQ´>dmXtn¡H$s ‘waã~r eaX ndmam§Mr amîQ´>dmXr 
Jã~a R>aUma H$s nwVÊ¶m A{OV ndmam§Mr 
amîQ´>dmXr ng§Vrbm CVaUma ¶mH$S>o gdmªMoM 
bj bmJbo hmoVo. eaX ndma Am{U A{OV 
ndma ¶m XmoKm§À¶m amîQ´>dmXr 36 OmJm§da 
EH$‘oH$m§g‘moa Amë¶m hmoË¶m. amÁ¶mV 10 
OmJm eaX ndma amîQ´>dmXrZo qOH$ë¶m. ¶mVrb 
7 {R>H$mUr A{OV ndmam§À¶m amîQ´>dmXrbm ‘mV 
{Xbr. 
CÕdgoZoMohr AmR> ZdrZ Mohao 
CÕd R>mH$a|À¶m {edgoZoVrb 20 OmJm§n¡H$s 
{edgoZog‘moa 8 OmJm§da ZdrZ C‘oXdma 
{ZdSy>Z AmUbo AmhoV. ¶m‘Ü¶o {gÕmW© IamV, 

JOmZZ bdmQ>o, g§O¶ XoaH$a, AZ§V Zma, 
hmê$U ImZ, déU gaXogmB©, ‘hoe gmd§V, 
àdrU ñdm‘r ¶m§Mm g‘mìmoe Amho. Va BVa 
njmVhr H$mhr ZdrZ Mohao {ZdSy>Z Ambo 
AmhoV. gd©M amOH$s¶ njm§Zr ¶§Xm H$mhr Zì¶m 
Mohè¶m§Zm g§Yr {Xë¶mMo nhm¶bm {‘imbo.

‘w§~B© {d^mJmV C~mR>mZo X~X~m H$m¶‘ 
R>odbm 
XmoÝhr goZo‘Ü¶o H$m§Q>o H$s Q>¸$a Pmbr Agbr 
Am{U qeXogoZoZo C~mR>mbm Yyi Mmabr Agbr 
Varhr ‘hmamîQ´>mMr Am{W©H$ amOYmZr ‘w§~B©da 
‘mÌ C~mR>mZo Amnbm X~X~m H$m¶‘ R>odbm 
Amho. 
eaX ndmam§Mo 3 Am‘Xma n{hë¶m§XmM 
{dYmZg^oV 
eaX ndmam§Zr 3 Am‘Xmam§Zm n{hë¶m§XmM 
{ZdSy>Z AmUbo Amho. ¶mn¡H$s åhmS>çmMo 
A{^{OV nmQ>rb, ‘mohmoiMo amOy Iao Am{U 
VmgJmdMo Ama.Ama. Am~m§Mo {Ma§Ord amo{hV 
nmQ>rb ho n{hë¶m§XmM Am‘Xma åhUyZ {ZdSy>Z 
Ambo AmhoV.

 ZJa : à{V{ZYr

ZJaÀ¶m ‘mH}$Q> ¶mS>©À¶m ‘hmË‘m 
’w$bo Mm¡H$mV ^aYmd Agboë¶m EH$m 
‘ÚYw§X H$maMmbH$mZo Mm¡Km§Zm CS>dbo. 
EH$m MmaMmH$sgh H$mhr XþMmH$s¨Zmhr 
YS>H$ {Xbr. ¶mV EH$mMm ‘¥Ë¶y 
Pmbm, Va VrZ OI‘r Pmbo AmhoV. 
gmo‘dmar gm¶§H$mir hr KQ>Zm KS>br. 
H$maMmbH$ amOy {dÇ>b Im§S>ìmo (47, 
am. gm§S>ìmo, Vm. A{hë¶mZJa) ¶mbm 
Vmã¶mV KoVbo. Xaå¶mZ, lrJm|Xm 
Vmbw³¶mVrb T>diJmdmV ~g Wm§~m 
n[agamV gmo‘dmar JmS>rMr {VKm§Zm 
YS>H$ ~gbr. Ë¶mVrb XmoKm§Mr àH¥$Vr 
J§^ra Amho.

ZJa ehamV Pmboë¶m AnKmVmV 

adtÐ a‘oe 
H$mZS>o (27, am. 
A{hë¶mZJa) ho 
R>ma Pmbo, Va 
amo{hV g§Vmof 
‘m§Oao, O¶ 
AemoH$ OmYd 
d Amgmam‘ 
Vwieram‘ 

qeXo ho OI‘r Pmbo. gm¶§H$mir 
ghm dmOoÀ¶m gw‘mamg ‘hmË‘m ’w$bo 
Mm¡H$mVrb EH$m nmZmÀ¶m XþH$mZmOdi 
Mm¡Ko C^o hmoVo. ¶m ìmoir ghH$ma 
g^mJ¥hmH$Sy>Z ¶oUmè¶m añË¶mdê$Z EH$ 
H$ma ìmoJmV Ambr. H$mhr H$im¶À¶m AmV 
H$maZo EH$ XþMmH$s d Mm¡Km§Zm CS>dbo. 
nwT>o OmD$Z H$maMmbH$mZo EH$m H$mabm 
YS>H$ {Xbr. 

 KQ>ZmñWir ZmJ[aH$m§Zr Ymd KoV 
OI‘tZm é½Umb¶mV XmIb Ho$bo. 
AnKmVmV EH$mMm ‘¥Ë¶y Pmbm. ‘ÚYw§X 
H$maMmbH$mbm ZmJ[aH$m§À¶m ‘XVrZo 
nmo{bgm§Zr Vmã¶mV KoVbo AgyZ JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mMr à{H«$¶m gwê$ Agë¶mMo 
{ZarjH$ XamS>o ¶m§Zr gm§{JVbo.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

 ZwH$Ë¶mM Pmboë¶m {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sV ‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m 
C‘oXdmam§Mm XméU nam^d Pmbm Amho. ‘mÌ 
AmVm ‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m dVrZo ¶mgmR>r 
B©ìhrE‘ ‘erZbm Xmof XoÊ¶mV ¶oV Amho. 
B©ìhrE‘ ‘erZ ‘Ü¶o JS>~S> H$ê$Z ^maVr¶ 
OZVm njmZo hm {dO¶ {‘idbm Agë¶mMm 
Xmdm H$mhr ZoVo H$aV AmhoV. Ë¶mVM AmVm 
eaXM§Ð ndma amîQ´>dmXr H$m±J«og nj Am{U 
CÕd R>mH$ao ¶m§Mr {edgoZm XoIrb B©ìhrE‘ 
{damoYmV {‘eZ CKS>Ê¶mÀ¶m V¶marV 
AmhoV.

eaXM§Ð ndma amîQ´>dmXr H$m±J«og njmÀ¶m 
dVrZo AmO amÁ¶^amVrb nam^yV C‘oXdmam§Mr 
~¡R>H$ ~mobdÊ¶mV Ambr hmoVr. ¶m ~¡R>H$s‘Ü¶o 
gd© C‘oXdmam§Zm ‘hÎdmÀ¶m gyMZm XoÊ¶mV 
Amë¶m AmhoV. ¶m‘Ü¶o B©ìhrE‘ g§X^m©Vrb 
‘m{hVr Jmoim H$aÊ¶mMo AmXoe XoÊ¶mV Ambo 
AgyZ Ë¶mgmR>r d{H$bmMr EH$ ’$m¡O C^r 
H$aÊ¶mMr gyMZm XoIrb H$aÊ¶mV Ambr 
Amho. ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ H$m¶Xoera bT>mB© XoIrb 
bT>br OmUma Agë¶mMr ‘m{hVr gyÌm§Zr 
{Xbr Amho. ¶m ~¡R>H$sV nam^yV C‘oXdmam§Zr 
amof ì¶º$ Ho$ë¶mMr ‘m{hVr XoIrb g‘moa 

Ambr Amho.

 XþgarH$S>o CÕd R>mH$ao ¶m§À¶m njmÀ¶m 
dVrZo XoIrb amÁ¶^amVrb nam^yV 
C‘oXdmam§Mr EH$ ~¡R>H$ ~mobÊ¶mV Ambr 
hmoVr. ¶m ~¡R>H$sV XoIrb B©ìhrE‘ ‘erZÀ¶m 
AmH$S>odmar ~Ôb Amnmnë¶m ‘VXmag§KmVyZ 
AnS>oQ> ‘m{hVr Jmoim H$aÊ¶mMo AmXoe nam^yV 
C‘oXdmam§Zm XoÊ¶mV Ambo Amho. AmJm‘r 
H$mimV B©ìhrE‘ ‘erZ {damoYmV ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rÀ¶m dVrZo amÁ¶m‘Ü¶o OZ Am§XmobZ 
C^o H$aÊ¶mV ¶oUma Amho. Ë¶m nmíd©^y‘rda hr 
‘m{hVr ‘hÎdmMr Agë¶mMo ‘mZbo OmV Amho. 
AmìhmS> ¶m§À¶mH$Sy>Zhr B©ìhrE‘da àíZ 

B©ìhrE‘ ‘erZÀ¶m JS>~S>rÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZM 
‘hm{dH$mg AmKmS>rMm nam^d Pmbm 
Agë¶mMm Xmdm eaXM§Ð ndma amîQ´>dmXr 
H$m±J«og njmMo Am‘Xma {OV|Ð AmìhmS> ¶m§Zr 
Ho$bm Amho. B©ìhrE‘ ‘erZ {damoYmV Amåhr 
AmOM Zmhr Va ¶m AmYr nmgyZM ~mobV 
Agë¶mMo {OV|Ð AmdS> ¶m§Zr åhQ>bo Amho. 
B©ìhrE‘ ‘erZ ‘Ü¶o H$mhrVar JS>~S> Z¸$sM 
Agë¶mMm Xmdm XoIrb Ë¶m§Zr Ho$bm Amho. 
Ë¶m‘wio AmVm ¶m {damoYmV OZ Am§XmobZ 
C^o H$aÊ¶mgmR>r gd© {damoYH$m§Zr EH$Ì 
¶oÊ¶mMr Amdí¶H$Vm Agë¶mMo AmìhmS> ¶m§Zr 
‘mÜ¶‘m§er ~mobVmZm åhQ>bo Amho.

àmg§{JH$ 

 gVre S>m|Jao 

‘YwH$a Zoamio : V‘mem H$bmd§Vm§Mm Aml¶XmVm

nR>ma ^mJmda Cngm 
ObqgMZ ¶moOZm ‘§Oya

eaX ndmam§Mr amîQ´>dmXr 
10 OmJm§da A{OV ndmam§Zm {^S>br
7 OmJm§da Pmbr {dO¶r, 51 OmJm§da XmoÝhr goZm g‘moamg‘moa 

36 OmJm§da qeXogoZoMr C~mR>mbm Ymo~rnN>mS>

‘hm{dH$mg AmKmS>rMo AmVm {‘eZ B©ìhrE‘
eaX ndma, CÕd R>mH$ao ‘¡XmZmV & d{H$bm§Mr ’$m¡O V¶ma 

& nXm{YH$mè¶m§Zm ‘hÎdmÀ¶m gyMZm

ZJabm ‘ÚYw§X H$maMmbH$mZo 
Mm¡Km§Zm CS>dbo; 1 R>ma

3 J§^ra OI‘r & H$maÀ¶m YS>Ho$V T>diJmdmV XmoZ ^mdm§gh {VKo J§^ra



~wYdma 27 Zmoìh|~a 2024

nmaZoa : à{V{ZYr

  AmS>dmQ>oM nmaZoa 
d nmaZoa ‘hm{dÚmb¶ 
¶m§À¶m dVrZo Am¶mo{OV 
H«$m§VrH$maH$ goZmnVr ~mnQ> 
embo¶ ZmQç> H$a§S>H$ ñnYm© 
e{Zdma 30 Zmoìh|~a amoOr 
nmaZoa ‘hm{dÚmb¶mV hmoUma 
Agë¶mMr ‘m{hVr ñnYm© 
à‘wI àm.Vwfma Rw>~o, g§Ho$V 
R>mUJo, AemoH$ Jm¶H$dmS>, 
[a{VH$m Rw>~o ¶m§Zr {Xbr.ñnY}Mo ¶§Xm 
{Vgao df© Amho.

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb embo¶ 
{dÚmÏ¶mªZm ZmQç> ñnYm© ‘mÜ¶‘mVyZ 
ì¶mgnrR> {Z‘m©U hmoD$Z Mm§Jbo H$bmH$ma 
nwT>o ¶oÊ¶mgmR>r ‘mJrb XmoZ nmgyZ nmaZoa 
Mo Wmoa gwnwÌ H«$m§VrH$maH$ goZmnVr ~mnQ> 

¶m§À¶m ZmdmZo hr 
ñnYm© ’$º$ nmaZoa 
Vmbw³¶mVrb 
emim§ ‘Ü¶o 
{ejU KoUmè¶m 
{dÚmÏ¶mªgmR>r d 
‘hm{dÚmb¶rZ 
d Iwbm JQ> 
ZJa {OëømVrb 
ZmQç> g§Km§gmR>r 
Am¶mo{OV Ho$ë¶mMo 

ñnYm© g‘Ýd¶H$ {dZmoX Jmoio  ¶m§Zr {Xbr.

 ñnYm©gmR>r H$Ýh¡¶m A°J«mo, 
nmaZoa ‘hm{dÚmb¶ àmMm¶© bú‘U 
‘VH$a,{edVoO ’$mC§S>oeZ, ~m^widmS>o, 
nmo{bg {ZarjH$ g§^mOr Jm¶H$dmS> 
{gÞa,nmaZoa VmbwH$m H$bm{ejH$ g§KQ>Zm, 
Jm¶Ìr H$m°ånwQ>a Mo B§Ð{OV Xoe‘wI,  

¶m§Mo ñnYm©gmR>r ghàm¶moOH$ AmhoV. 
nmaZoa VmbwH$m nÌH$ma g§K ¶m§Mo ghH$m¶© 
bm^bo Amho.¶m ñnYm©gmR>r embo¶ d 
‘hm{dÚmb¶rZ g§Km§Zr gh^mJ Zm|Xdmdm 
Ago AmdmhZ ‘§S>imMo CnàmMm¶© S>m° 
VwH$mam‘ WmonQ>o, n¶©ìmojH$ àm g§O¶ H$moëho   
¶m§Zr Ho$bo Amho.

JQ>{Zhm¶ {df¶  
ñnYm©gmR>r n{hbr Vo gmVdr JQ>mgmR>r 
nmaZoa Vmbw³¶mVrb ehrX OdmZMr 
¶emoJmWm, N>ÌnVr {edmOr ‘hmamO ¶m§À¶m 
OrdZmdarb àg§J, goZmnVr ~mnQ> ¶m§À¶m 
OrdZmdarb àg§J, d¥j g§dY©Z, AmR>dr 
Vo ~mamdr JQ>mgmR>r N>ÌnVr JQ>mgmR>r 
{edmOr ‘hmamO ¶m§À¶m OrdZmdarb 
àg§J, d¥j g§dY©Z, ì¶gZ‘wº$s, Iwbm 
JQ>, ‘hm{dÚmb¶ JR>mgmR>r H$moUË¶mhr 
gm‘m{OH$ {df¶m§da ZmQ>¶

Q>mH$ir T>moHo$ída : 
à{V{ZYr 

 {dídH$‘m© ~m§YH$m‘ 
H$m‘Jma Amamo½¶ goìmoA§VJ©V 
‘hmamîQ´> emgZmZo Mmby 
Ho$bobr hr {’$aVr d¡ÚH$s¶ 
godm {e{~a ¶moOZm A{Ve¶ 
Mm§Jbr AgyZ J«m‘rU 
^mJmVrb gd© ~m§YH$m‘ 
ì¶mdgm{¶H$ H$‘©Mmar 
d Ë¶m joÌmVrb BVahr 
gd© H$m‘Jmam§Zr ¶moOZoMm 
bm^ KoUo Amdí¶H$ AgyZ 
Ë¶mÑîQ>rZo emgZ ñVamda 
à¶ËZ gwê$ AmhoV hr A{Ve¶ 

‘hÎdmMr d A{^Z§XZ 
~m~ Amho Ago ‘V gmdbr 
à{Vð>mZMo AÜ¶j S>m°. 
^mD$gmho~ {Ibmar ¶m§Zr 
Ho$bo.

 Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWo 
J«m‘rU ^mJmVrb ~m§YH$m‘ 
H$m‘Jmam§Zm d¡ÚH$s¶ goìmoMm 
bm^ ìhmdm ¶m hoVyZo Amamo½¶ 
{e{~amMo Am¶moOZ ~m§YH$m‘ 
{d^mJmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. ¶mìmoir 
Q>mH$ir T>moHo$ída, dmgw§Xo, 
dS>Jmd gmdVmi, nmoIar, 
åhgmo~m Pmn, H$mgmao, H$Ow©bo 

h¶m©, {VImob, ‘m§S>ìmo IwX©, 
IS>H$dmS>r ¶m ^mJmVrb 
H$m‘Jmam§Zr ¶m d¡ÚH$s¶ goìmoMm 
bm^ KoVbm.

¶mìmoir ~m§YH$m‘ H$m‘Jma 
H$ë¶mUH$mar ‘§S>i {Oëhm 
g‘Ýd¶H$ AZ§V ndma, ~mOma 
g{‘VrMo ‘mOr Cng^mnVr 
{dbmg Pmdao, ~mOramd 
Pmdao, nÌH$ma XmXm ^mboH$a, 
nÌH$ma dg§V am§YdZ, H${dd¶© 
H$ënamO Im‘H$a, nm§Sw>a§J 
OmYd, g‘mOgo{dH$m O¶lr 
qeXo, CÚmo{OH$m {à¶§H$m qeXo, 
AM©Zm nmZgao, AbH$m 
R>mUJo, gw{à¶m ndma, M¡Vmbr 
dmH$io, O¶lr OmYd, e¡bm 
ndma, gwdUm© Im‘H$a, Amem 
Rw>~o, pñ‘Vm Rw>~o, S>m°. {edmZ§X 
KmoJao, gwdUm© aUZdao, Hw$gy‘ 
{Ì^dZ, àVrjm dmUr, nm§Sw>a§J 
OmYd, AmXr ¶mìmoir CnpñWV 
hmoVo.

{hdao ~mOma : à{V{ZYr

 H|$Ð d amÁ¶ gaH$maÀ¶m H¥$fr 
{df¶H$ ¶moOZm§Mr à^mdr A§‘b~OmdUr 
H$aÊ¶mgmR>r ñWm{ZH$ nmVirda gj‘ 
ZoV¥ËdmMr JaO Agë¶mMo ‘V H|$Ð 
gaH$maÀ¶m H¥$fr {d^mJmMo A{V[aº$ 
Am¶wº$ S>m°.àem§V Aa‘moarH$a ¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$bo.

 A{V[aº$ Am¶wº$ S>m°.Aa‘moarH$a 
d Og~ra qgJ ghg§MmbH$ H¥$fr ¶m§Zr 
{hdao ~mOmabm ^oQ> XoD$Z {d{dY {dH$mg 
H$m‘m§Mr VgoM H¥$fr {df¶H$ H$m‘m§Mr nmhUr 
Ho$br. ¶mìmoir  nÙlr nmonQ>amd ndma 
¶m§Zr J«m‘{dH$mgmÀ¶m H$m‘mMr g{dñVa 
‘m{hVr {Xbr. ¶mìmoir Ë¶m§À¶mg‘ìmoV H¥$fr 
Cng§MmbH$ gmJa Jm¶H$dmS>, ‘§S>i H¥$fr 

A{YH$mar AemoH$ dmiHo$ ho CnpñWV hmoVo.

 S>m°. Aa‘moarH$a nwT>o ~mobVmZm åhUmbo 
H$s,H|$Ð d amÁ¶ emgZmÀ¶m H¥$fr {df¶H$ 
AgUmè¶m ¶moOZm§Mr à^mdr A§‘b~OmdUr 
H$aÊ¶mgmR>r ñWm{ZH$ nmVirda gj‘  
ZoV¥ËdmMr JaO Amho.{hdao ~mOma‘Ü¶o nÙlr 
nmonQ>amd ndma ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
nmÊ¶mÀ¶m Vmio~§Xmda AmYm[aV {nH$ 
nÕVrMm Adb§~ H$ê$Z D$g, Ho$ir gmaIr 
OmñV nmUr bmJUmè¶m {nH$m§da ~§Xr 

KmbÊ¶mV Ambr AgyZ {R>~H$ d Vwfma 
qgMZmMm dmna H$ê$Z Iarn d aã~r h§Jm‘mV 
^mOrnmbm d OmoS>Y§Xm åhUyZ Xþ½Yì¶dgm¶ 
¶mVyZ eoVH$è¶m§À¶m CËnÞmV nydunojm nmM 
nQ>rZo dmT> Pmbobr AgyZ g‘¥Õ d gj‘ 
eoVH$ar {Z‘m©U Pmbo AmhoV hm M‘ËH$ma 
ZgyZ JmdmÀ¶m {eñVrMo ¶e Amho Ago ‘V 
Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo. ¶mìmoir gan§M {d‘b 
R>mUJo,MoAa‘Z N>~wamd R>mUJo,ìhm MoAa‘Z 
am‘^mD$ MÎma , J«m‘ñW CnpñWV hmoVo.

{ZKmoO : à{V{ZYr 
 Q>mH$ir hmOr ¶oWrb 
godm g§ñWoMo ‘mOr 
AÜ¶j M§ÐH$m§V 
^mD$ gm~io ¶m§Mo 
AënAmOmamZo {ZYZ 
Pmbo.Vo  70 dfmªMo hmoVo. 
        Q>mH$ir hmOr 
{d.H$m.gmogm¶Q>rMo 6 df} 
AÜ¶j d 10 df} g§MmbH$ hmoVo.
{eê$aMo ‘mOr Am‘Xma nmonQ>amd 
JmdS>o  ¶m§Mo Vo H$Q²>Q>a g‘W©H$ hmoVo. 
Q>mH$ir hmOr JmdÀ¶m {dH$mgmV 

Ë¶m§Mo ‘moR>o ¶moJXmZ hmoVo.
Ë¶m§À¶m níMmV XmoZ ^mD$, 
VrZ ~{hUr,nËZr,^mD$O¶m, 
XmoZ ‘wbo, VrZ ‘wbr,nwVUo, 
gyZm d ZmVd§S>o Agm ‘moR>m 
n[adma Amho. Q>mH$ir 
hmOr ¶oWrb ‘mOr {dÚmWu 
g§KQ>ZoMo AÜ¶j  g§^mOr 
gm~io d {dbmgamd gm~io 

¶m§Mo Vo d{S>b hmoV.VgoM Q>mH$ir 
hmOr {d.H$m.gmogm¶Q>rMo g§MmbH$ 
gmdH$ma ^mD$ gm~io ¶m§Mo Vo ~§Yy 
hmoV.

{ZKmoO : à{V{ZYr

 na‘mWm©Mm eodQ> àgmXmV Va g§gmamMm eodQ> níMmÎmmnmV 
Agë¶mZo Ym{‘©H$ g§ñH¥$VrMo AZwH$aU H$aÊ¶mMr JaO Agë¶mMo 
à{VnmXZ ‘hoe ‘hmamO ImQ>oH$a ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo Amho. 

 am‘Xmg ~m~m XþgmUo ‘hmamO ¶m§À¶m 19 ì¶m nwÊ¶ñ‘aU 
{Z{‘ÎmmZo Am¶mo{OV Ho$boë¶m AI§S> h[aZm‘ gámhmV H$më¶mÀ¶m 
{H$V©ZmV ‘mJ©Xe©Z H$aVmZm Vo ~mobV hmoVo. AI§S> h[aZm‘ gámh 
g{‘Vr AÜ¶j ^mD$gmho~ H$moëho d Ë¶m§À¶m ghH$mè¶m§Zr Am¶mo{OV 
Ho$boë¶m gámhmbm ^m{dH$m§Zr ‘moR>çm à‘mUmV à{VgmX {Xbm Amho.  
Jobr 19 dfmªnmgyZ AI§S> h[aZm‘ gámh ‘mÜ¶‘mVyZ nwÊ¶ñ‘aU 
{XZm{Z{‘Îm àË¶oH$ dfu AI§S> h[aZm‘ gámh Am¶mo{OV H$aÊ¶mV ¶oV 
AgyZ H$moëho d Ë¶m§À¶m ghH$mè¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ¶m n[agamV Ym{‘©H$ 
H$m¶m©V ¶moJXmZ XoÊ¶mMo H$m‘ hmoV Amho.

 gH$mir Xhm dmOVm Jmd d n[agamV qXS>r àX{jUm nyU© Ho$br 
VgoM amÁ¶mMo OmJ¥V XodñWmZ Agboë¶m ‘iJ§Jm Xodrbm Mmoir 
nmVi XoV d Z¡d¡Ú An©U H$arV M§Ð^mJm H$moëho ¶m§Zr ZdgnyVu 
Ho$br. ImQ>oH$a ‘hmamO ¶mìmoir åhUmbo am‘Xmg ~m~m XþgmUo ‘hmamO 
¶m§Mo H$m¶© g§Vloð> Amho. g§Vm§Zr OJmbm Ym{‘©H$VoMr {eH$dU {Xbr. 
Amnë¶m amÁ¶mV àË¶oH$ {OëømV Ym{‘©H$Vm ‘moR>çm à‘mUmV Agë¶mZo 

amÁ¶ gw’$bm‘ gwObm‘ Amho.  
 nwUo d ZJa {Oëhm hm g§Vm§Mm {Oëhm åhUyZ amÁ¶mV Zmdbm¡{H$H$ 
Amho. am‘Xmg ~m~m XþgmUo ‘hmamO ¶m§Zr Amnë¶mbm na‘mW© 
{eH$dbm. {OdU^a Ë¶m§Zr g§gmamMm Ë¶mJ H$éU {ZKmoO AmUr 

n[agamV Ym{‘©H$ g§ñH¥$Vr ê$O{dÊ¶mgmR>r ‘moR>o ¶moJXmZ {Xbo. 
Ë¶m§Mr godm H$aÊ¶mMo ^m½¶ ^mD$gmho~ H$moëho d Ë¶m§Mm n[adma d 
ghH$mè¶m§Zm {‘imbr. Jobr nÞmg df} hr godm H$aVmZm AmOhr Ë¶m§Mo 
nwÊ¶ñ‘aU 19 dfª gmVË¶mZo hmoV Amho hrM na‘mWuH$ godm H$moëho 

‘m‘m d Ë¶m§Mo ghH$mar H$arV Amho hr {ZKmoOÀ¶m ÑîQ>rZo ^wfUmñnX 
~m~ Amho. 

 XoemV am‘amÁ¶ AmUÊ¶mMo H$m‘ ‘moXr gaH$maZo Ho$bo. bmS>³¶m 
~{hUtZo ‘moR>çm à‘mUmV ¶moJXmZ XoD$Z amÁ¶mV qhXÿ OZOmJ¥Vr 
H$aÊ¶mMo H$m‘ Ho$bo. qhXÿ OZOmJ¥Vr gdm©{YH$ ‘hËdmMr AgyZ 
àË¶oH$mZo Amnbm Y‘© gwa{jV amhÊ¶mgmR>r à¶ËZerb Agë¶mMr 
JaO Agë¶mMo à{VnmXZ Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo Amho. ¶mìmoir Xhrh§S>rMm 
H$m¶©H«$‘ ‘moR>çm CËgmhmV g§nÞ Pmbm. 

 {MUH$m~mB© H$mÝhÿ H$moëho  ¶m§Mo nwÊ¶ñ‘aU {Z{‘ÎmmZo à{V‘oMo 
nyOZ ‘hoe ‘hmamO ImQ>oH$a ¶m§À¶m hñVo H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir 
‘hoe ‘hmamO ImQ>oH$a ¶m§Mm gËH$ma AI§S> h[aZm‘ gámh g{‘VrMo 
AÜ¶j ^mD$gmho~ H$moëho ‘m‘m, Pmdao JwéOr, ndZ ‘hmamO VZnwao, 
~m~mgmho~ H$dmX {ZKmoO ZmJar ghH$mar nVg§ñWoMo CnmÜ¶j 
Zm‘Xodamd WmoamV, H$Mé ‘hmamO daIS>o, a§JZmW T>dU, am‘Xmg 
bmiJo, A{Zb H$moëho, gw{Zb H$moëho , M§Ð^mJm H$moëho, g§OZm AéU 
bmiJo ¶m§À¶m hñVo H$aÊ¶mV Ambm. 
       ¶mìmoir ‘hmàgmXmMm eoH$S>mo ^m{dH$m§Zr bm^ KoVbm. H$më¶mÀ¶m 
H$sV©ZmZmZo AI§S> h[aZm‘ gámhmMr gm§JVm H$aÊ¶mV Ambr. ¶mìmoir 
A{Zb H$moëho ¶m§Zr ¶m H$m¶©H«$‘mMo gyÌg§MmbZ Ho$bo eodQ>r gw{Zb 
H$moëho ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.

nmaZoa : à{V{ZYr

  {Oëhm ‘amR>m {dÚm àgmaH$ 
g‘mO g§ñWoMo Ý¶y B§{½be ñHy$b 
A±S> Á¶w{ZAa H$m°boO Am°’$ 
gm¶Ýg nmaZoa {dÚmb¶mMr gmjr 
^mñH$a ^§S>mar hrZo amÁ¶ñVar¶ 
embo¶ H«$sS>m ñnY}V 3000 ‘rQ>a 
YmdUo H«$sS>m àH$mamV amÁ¶mV 
àW‘ H«$‘m§H$ nQ>H$mdbm. {VMr 
amîQ´>r¶ ñnY}gmR>r {ZdS> Pmbr 
Amho, Aer ‘m{hVr {dÚmb¶mMo 

H«$sS>m ‘mJ©Xe©H$ ~mnygmho~ 
hmoiH$a ¶m§Zr {Xbr Amho. 

 S>oadU (aËZm{Jar) ¶oWo 
amÁ¶ñVar¶ ‘¡XmZr ñnYm© nma 
nS>ë¶m. ¶m ñnY}‘Ü¶o gmjr ^§S>mar 
{hZo 3000 ‘rQ>a YmdUo ñnY}

V amÁ¶mV àW‘ d 4 {H$bmo‘rQ>a 
H«$m°g H§$Q´>r ñnY}‘Ü¶o amÁ¶mV 
V¥Vr¶ H«$‘m§H$ {‘idyZ am§Mr ¶oWo 
hmoUmè¶m amîQ´>r¶ ñnY}‘Ü¶o VrMr 
{ZdS> Pmbr Amho. gmjr B¶Îmm 
~mamdrÀ¶m dJm©V {ejU KoV Amho. 
KaMr n[apñWVr A{Ve¶ J[a~rMr 
AgyZhr ñdV…À¶m H$V¥©ËdmZo {VZo 
¶e g§nmXZ Ho$bo Amho. gmjr {hg 
{dÚmb¶mVrb H«$sS>m {d^mJ à‘wI 
~mnygmho~ hmoiH$a, Amdmar ga 
¶m§Mo ‘mJ©Xe©Z bm^bo.

g§J‘Zoa : 
à{V{ZYr

  g§J‘Zoa ehamV 
JwQ>Im dmhVyH$ 
H$aUmè¶m g§e{¶V 
AmamonrH$Sy>Z Vã~b 
6 bmI 93 hOma 
600 én¶m§Mm 
‘wÔo‘mb hñVJV 
H$aÊ¶mV Ambm Amho. 
hr H$madmB© ñWm{ZH$ 
JwÝho emIoÀ¶m nWH$mZo Ho$br 
Amho. 

 gw{Zb a‘oe ZmB©H$dmS>o, 
(d¶ 34, am.Ym‘UJmd nmQ>, 
Vm.AH$mobo, {O.A{hë¶mZJa), 
Ago Vmã¶mV KoVboë¶m 
g§e{¶V AmamonrMo Zmd Amho.  
Ë¶mÀ¶H$Sy>Z 1 bmI 74 
hOma 240 én¶m§Mm {d‘b 
gwJ§YrV nmZ ‘gmbm, 19 
hOma 360 én¶m§Mr V§~mIw 
d 5 bmI én¶o qH$‘VrMr 
H$ma Agm EHw$U 6 bmI 93 

hOma 600 én¶m§Mm ‘wÔo‘mb 
hñVJV H$aÊ¶mV Ambm.  
gXaMm ‘wÔo‘mb hm H$moëhmnya 
¶oWyZ  AmUbm Agë¶mMo 
Mm¡H$erV nwT>o Ambo Amho. 
¶m~m~V g§J‘Zoa nmobrg 
R>mÊ¶mV JwÝhm XmIb 
H$aÊ¶mV Ambm Amho. 
ñWm{ZH$ JwÝho emIoMo nmobrg 
{ZarjH$ {XZoe Amhoa ¶m§Zm 
{‘imboë¶m ‘m{hVrZwgma 
AH$mobo ZmH$m, g§J‘Zoa 
¶m {R>H$mUr gmnim aMyZ 
Amamonrg Vmã¶mV KoVbo.

ZJa : à{V{ZYr 
 CÎmaoH$Sy>Z dmhUmè¶m W§S> dmè¶m‘wio 
‘mJrb AmR>dS>çmnmgyZ W§S>rMm 
H$S>mH$m AmUIrM dmT>bm Amho. 
Joë¶m 30 {Xdgm§V Vmn‘mZmMm 
nmam 11 A§emZo Kgabm. a{ddmar 
24 Zmoìh|~abm ehamMo {H$‘mZ 
Vmn‘mZ 10.6 A§e gopëgAg 
Zm|XdÊ¶mV Ambo hmoVo. Va gmo‘dmar 
gdm©V H$‘r 10 A§e gopëg¶g 
BVHo$ Vmn‘mZ Zm|XdÊ¶mV Ambo. 
amÁ¶mV gdm©V H$‘r Vmn‘mZmMr 
Zm|X ehamV ¶m {Xder Pmbr hmoVr. 
       Zmoìh|~aÀ¶m n{hë¶m AmR>dS>çmV ehamMo 
{H$‘mZ Vmn‘mZ 20 A§e gopëgAg Va H$‘mb 
Vmn‘mZ 33 A§e gopëgAg BVHo$ Zm|XdÊ¶mV Ambo 
hmoVo. Ë¶mZ§Va Vmn‘mZmMm nmam 17 A§e gopëgAg 
hmoVm. {deof åhUOo Joë¶m dfu {S>g|~a ‘{hÝ¶mV 
ehamMo {H$‘mZ Vmn‘mZ 17 A§e gopëgAg 
hmoVo. ¶§Xm ‘mÌ Zmoìh|~aÀ¶m ‘{hÝ¶mÀ¶m {Vgè¶m 
AmR>dS>çmVM ehamMo {H$‘mZ Vmn‘mZ 11 Vo 17 
A§e gopëgAg Zm|Xdbo Jobo Amho. 
       Am°³Q>mo~a ‘{hÝ¶mVrb eodQ>À¶m 
AmR>dS>çmnmgyZ Vmn‘mZmMm nmam CVaÊ¶mg gwédmV 
Pmbr hmoVr. Va ‘mJrb AmR>dS>çmV ~wYdmar (20 
Zmoìh|~a) 15 A§e gopëgAg BVHo$ {H$‘mZ Vmn‘mZ 
Zm|XdÊ¶mV Ambo hmoVo. Jwédmar XoIrb {H$‘mZ 15 
H$‘mb 29 A§e BVHo$ Vmn‘mZ Zm|XdÊ¶mV Ambo 

Amho. ewH«$dmar 22 Zmoìh|~abm 14 A§e gopëgAg 
Vmn‘mZ Zm|Xdbo Jobo. e{Zdmar 23 Zmoìh|~abm 13 
A§e gopëgAg {H$‘mZ Vmn‘mZmMr Zm|X Pmbr.  
       nmam Kgaë¶mZo W§S>r~amo~aM dmVmdaUmV 
JmaR>m XoIrb dmT>bm Amho. Joë¶m dfu ¶m H$mbmdYrV 
{H$‘mZ Vmn‘mZmMr Zm|X 21 A§e gopëgAg BVH$s 
Pmbr hmoVr. Xaå¶mZ W§S>rMm H$S>mH$m dmT>ë¶mZo 
ehamV {R>H${R>H$mUr eoH$moQç>m noQy> bmJë¶m AmhoV. 
ehamV W§S>rÀ¶m nmíd©^y‘rda Ja‘ H$nS>çm§Mo XþH$mZo 
gwê$ Pmbr AmhoV. ZJaH$a C~Xma ñìmoQ>a, OH$uZ 
IaoXr H$aV AmhoV. 
        ehamgh amÁ¶mV 22 Vo 25 Zmoìh|~a 
Xaå¶mZ hdm‘mZ H$moaS>o amhUma Amho. ¶mXaå¶mZ 
W§S>rV AmUIr dmT> hmoÊ¶mMr e³¶Vm hdm‘mZ 
ImË¶mZo dV©dbr hmoVr. Vr Iar R>abr Amho. nwT>rb 
H$mhr {Xdg W§S>Mm H$S>mH$m H$m¶‘ amhrb, Agohr 
hdm‘mZ ImË¶mZo gm§{JVbo.

 {eéa : à{V{ZYr 
 amÁ¶m‘Ü¶o ^mOn à{UV 
‘hm¶wVrbm ñnîQ> ~hþ‘V 
{‘imë¶m~Ôb OZVm Xb 
go³¶wba àXoemÜ¶j ZmWm^mD$ 
eodmio ¶m§Zr Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§Mr Ë¶m§À¶m ‘w§~B© 
¶oWrb  gmJa ~§Jë¶mda ^oQ> KoD$Z A{^Z§XZ 
Ho$bo.  
      Xaå¶mZ Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Mr 
OZVm Xb gh ‘hm¶wVrVrb BVa KQ>H$ njm§À¶m 

à‘wIm§Zr ^oQ> KoVbr. ¶m ^oQ>r 
Xaå¶mZ Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§Zr {‘imboë¶m ‘hm{dO¶m~Ôb 
‘hm¶wVrVrb KQ>H$ njm§Mo Am^ma 
‘mZbo d ¶mìmoir Ë¶m§Zr ~mobVmZm 
gm§{JVbo H$s, gaH$ma ñWmnZ 
Pmë¶mda  gaH$ma‘Ü¶o gd© KQ>H$ 

njm§À¶m nXm{YH$mar ¶m§Zm gÝ‘mZmMr dmJUyH$ 
^oQ>ob Ago AmídmgZ Cn‘w»¶‘§Ìr Xod|ÐOr 
’$S>Udrg ¶m§Zr ‘hm¶wVrVrb KQ>H$ njmÀ¶m 
à‘wIm§Zm {Xbo.

embo¶ ZmQç> H$a§S>H$ ñnY}Mo 30 Zmoìh|~abm Am¶moOZ
AmS>dmQ>oM§ nmaZoa d nmaZoa ‘hm{dÚmb¶Mm CnH«$‘

H¥$frjoÌmbm gj‘ ZoV¥ËdmMr JaO
A{V[aº$ Am¶wº$ S>m°.àem§V Aa‘moarH$a ¶m§Mo ‘V

~m§YH$m‘ H$m‘Jmam§Zr emgH$s¶ ¶moOZm§Mm 
bm^ ¿¶mdm - S>m°. ^mD$gmho~ {Ibmar
Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWo ~m§YH$m‘ H$m‘Jmam§gmR>r Amamo½¶ {e{~a

g§J‘ZoamV 7 bmIm§Mm 
JwQ>Im nH$S>bm
ñWm{ZH$ JwÝho emIoMr H$madmB©

hþS>hþS>r dmT>br, ehamMm Vmn‘mZmMm nmam 10.6 A§emda
CÎmaoH$Sy>Z dmhUmè¶m W§S> dmè¶m‘wio JmaR>m dmT>bm & 15 {Xdgm§nmgyZ W§S>rV dmT>

Ym{‘©H$ g§ñH¥$VrÀ¶m AmMaUmMr JaO
am‘Xmg ~m~m XþgmUo ‘hmamOm§Mo H$m¶© g§Vloð> & ‘hoe ‘hmamO ImQ>oH$a ¶m§Mo à{VnmXZ

M§ÐH$m§V gm~io ¶m§Mo {ZYZ ZdZmW eodmio ¶m§Zr KoVbr ’$S>Udrgm§Mr ^oQ>   
KQ>H$ njm§À¶m nXm{YH$mè¶m§Zm gÝ‘mZmMr dmJUyH$ XoÊ¶mMr ½dmhr

nmaZoaÀ¶m gmjr ^§S>marMr amîQ´>r¶ nmVirda {ZdS>
YmdUo àH$mamV amÁ¶mV àW‘


