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‘bm gm‘mÝ¶m§Mm gwa H$imbm hmoVm 
 ¶m {ZdS>UyH$sV ‘bm C‘oXdmar {‘iob 
H$s Zmhr ¶mMr ImÌr ZìhVr. ‘mÌ g§Yr 
{‘imë¶mg bT>Ê¶mMr V¶mar AmnU 
Ho$br hmoVr. C‘oXdmar Omhra Pmë¶mZ§Va 
àMmamgmR>r AdKo Voam {Xdg hmoVo. ‘mÌ 
‘bm gm‘mÝ¶ ‘mUgmMm gwa H$imbm 
hmoVm. Á¶m§À¶mda AÝ¶m¶ Pmbm Ë¶m§Mr 
‘mZ{gH$Vm H$imbr hmoVr. Ë¶mM Omoamda 
{ZdS>UyH$sg g‘moao OmÊ¶mMm {ZU©¶ AmnU 
KoVbm hmoVm. 

H$m{eZmW XmVo 
Am‘Xma, {dYmZg^m 

H$m¶©H$Ë¶mªZr n[al‘ KoVbo 
njmMo ZoVo A{OVXmXm ndma ¶m§Zr ‘mÂ¶mda 
¶mnyduhr {dídmg Q>mH$bm hmoVm. ‘mÌ 
Ë¶mìmoir ‘mÂ¶mda AÝ¶m¶ Pmbm. Ë¶m‘wio 
¶m {ZdS>UyH$sV g§Yr XoÊ¶mMo A{OVXmXm§Zr 
R>a{dbo hmoVo. ‘bm g§Yr {‘ibr Am{U 
H$m¶©H$Ë¶mªZr n[al‘ KoV ‘moR>o ‘VXmZ KS>dyZ 
AmUV ‘bm {dO¶r Ho$bo Ë¶mVyZ ‘r H$Yrhr 
CVamB© hmoD$ eH$V Zmhr Ago XmVo ¶m§Zr 
H¥$VkVmnwd©H$ Z‘wX Ho$bo.  

~mOma g{‘Vr, {Oëhm n[afXoV 
à^mdr H$m‘ 
~mOma g{‘Vr‘Ü¶o AmnU AmR> df} g^mnVr 
åhUyZ H$m‘ nm{hbo. g^mnVrnXmMr gwÌo 
hmVr KoVbr Ë¶mìmoir ~mOma g{‘VrMo CËnÞ 
n§Mdrg bmI ê$n¶o hmoVo Vo ‘r gmS>oVrZ 
H$moQ>tn¶ªV ZoD$Z R>odbo. {Oëhm n[afXoÀ¶m 
~m§YH$m‘ g{‘VrMo H$m‘ H$aÊ¶mMr g§Yr 
AmnUmg {‘imbr Ë¶mìmoir ~m§YH$m‘ g{‘Vr 
H$m¶ AgVo ho nmaZoa Vmbw³¶mg ‘mÂ¶m 
H$m‘mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ‘mhrVr nS>bo. 

 Am.H$m{eZmW XmVo 

gwg§ñH¥$V nmaZoaMm {Xdg COmS>bm 
gwg§ñH¥$V nmaZoa VmbwH$m KS>{dÊ¶mÀ¶m 
ÑîQ>rZo H$m{eZmW XmVo ¶m§Mo ¶moJXmZ 
Amho. Mmirg dfm©V nmaZoa Vmbw³¶mZo 
Ë¶m§Zm nm{hbo, Ë¶mM {hè¶mMm emoY A{OV 
ndma ¶m§Zr KoVbm. {ZH$mbmZ§Va Mma 
{Xdg nmaZoa VmbwH$m em§V Pmbm Amho. 
A~mb d¥ÜX, ‘{hbm, Vê$U, dmaH$è¶m§À¶m 
boIr gwg§ñH¥$V nmaZoa Vmbw³¶mMm {Xdg 
COmS>bm Amho. 

AemoH$ gmd§V 
{OëhmÜ¶j, amîQ´>dmXr H$m±J«og 

{nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mV amOH$maU ZH$mo 
amOH$maUmÀ¶m OmJoda amOH$maU H$am. ‘mÌ 
{nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mÀ¶m àíZmda amOH$maU 
hmoVm H$m‘m Z¶o. H$moUrhr Agmo gdmªZm 
~amo~a KoD$Z ¶m àíZmda H$m‘ H$am¶Mo 
Amho. gwX¡dmZo H|$ÐmV Am{U amÁ¶mV AmnboM 
gaH$ma Amho. Vmbw³¶mMm Am‘Xmahr 
AmnbmM Amho. Ë¶m‘wio H$moUm Xþgè¶mbm 
‘XV ‘mJÊ¶mMr JaO Zmhr. ‘Yë¶m H$mimV 
{Z‘m©U Pmbobr nmoH$ir ¶m {ZdS>UyH$sZo 
^ê$Z H$mT>br AgyZ nmUràíZ ‘mJu 
bmdÊ¶mg àmYmÝ¶ {Xbo nm{hOo.  

{dídZmW H$moaS>o 
^mOnm, amÁ¶ H$m¶©H$maUr gXñ¶. 
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 H$mÝhÿa nR>ma : à{V{ZYr 

 amÁ¶mMo Cn‘w»¶‘§Ìr VWm amîQ´>dmXr 
H$m±J«ogMo AÜ¶j A{OV ndma VgoM 
‘hm¶wVrÀ¶m ZoV¥ËdmZo ‘bm C‘oXdmar XoD$Z 
Omo {dídmg Q>mH$bm VmoM {dídmg ‘r 
H$m¶©H$Ë¶mªda gmon{dë¶mZo ¶m {ZdS>UyH$sV 
AmnUmg ¶e Amë¶mMo à{VnmXZ Am‘Xma 
H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr Ho$bo. 

{dYmZg^m {ZdS>UyH$sV {dO¶ g§nmXZ 
Ho$ë¶m~Ôb Am. XmVo ¶m§Mm H$mÝhÿa nR>ma 
J«m‘ñWm§À¶m dVrZo gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm, 
Ë¶mìmoir Vo ~mobV hmoVo.  
 ¶mìmoir ~mobVmZm Am. XmVo åhUmbo, 
‘mÂ¶m N>moQ>¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr KoVbobr 
‘ohZV ‘r {dgê$ eH$V Zmhr. Joë¶m 
Mmirg dfmªnmgyZ amOH$maU H$aVmZm Á¶m 
ZoV¥Ëdmgmo~V H$m‘ Ho$bo, Ë¶m§À¶mda {dídmg 
Q>mH$bm VgmM {dídmg ‘r Vw‘À¶mda 
Q>mH$bm. H$mÝhÿa nR>ma ho Jm§d ~m~mgmho~ 
Rw>~o ¶m§À¶m AmMma, {dMmam§Mo Amho. ‘mPr 
ghH$mamMr gwê$dmV nmaZoa H$maImÝ¶mnmgyZ 
gwê$ Pmbr. ~m~mgmho~ Rw>~o, dg§Vamd Pmdao, 
Jwbm~amd eoiHo$, ~m~mgmho~ H$dmX ¶m 
{Xd§JV ZoV¥ËdmZo ‘bm ¶m {ZdS>UyH$sV g§Yr 
{Xbr. gd© OmJm qOHy$Z Amåhr Mm§Jë¶m 
nÜXVrZo H$maImZm Mmb{dbm. ‘mÌ R>am{dH$ 
A§VamZo nS>Umè¶m XþîH$mim‘wio nmÊ¶mMr 
Q>§MmB© {Z‘m©U hmoVo. hr pñWVr ~XbÊ¶mgmR>r 
~m~mgmho~ Rw>~o, dg§Vamd Pmdao, Z§XHw$‘ma 
Pmdao, {dO¶ Am¡Q>r ¶m§Zr à¶ËZ Ho$ë¶mMo 
XmVo åhUmbo. 

XmVo nwT>o åhUmbo, Joë¶m nmM dfm©V 
{dH$mgmM§ amOH$maU am{hb§ Zmhr. XehV, 
XmXm{JarMo amOH$maU gwê$ Pmbo. bmoH$g^m 

{ZdS>UyH$sZ§Va Ah§H$mar àd¥Îmr dmT>rg bmJbr. nmM 
dfm©V AZoH$m§da JwÝho XmIb H$aÊ¶mV Amë¶mMm Amamon 

XmVo ¶m§Zr Ho$bm.  
¶mìmoir amîQ´>dmXrMo {OëhmÜ¶j AemoH$ gmd§V, 
^mOnmÀ¶m amÁ¶ H$m¶©H$maUrMo gXñ¶ {dídZmW H$moaS>o, 
{Oëhm ~±Ho$Mo g§MmbH$ àem§V Jm¶H$dmS>, dg§V MoS>o, 
~r. Eb. Rw>~o, gwZrb WmoamV, AOw©Z Zdbo, gwem§V Rw>~o, 
~~Z ì¶dhmao, JmoHw$i Rw>~o, ~mimgmho~ Zdbo, JUoe 
Rw>~o, ~~Z nmZgao, ^aV Rw>~o, ZdZmW Rw>~o, ñdpßZb 
Rw>~o, g§nV bm|T>o, H$m{Z’$ Rw>~o, {Z{Ib Rw>~o AmXr 
CnpñWV hmoVo.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

ZwH$Ë¶mM nma nS>boë¶m {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$s‘Ü¶o ‘hm¶wVr gaH$maZo 
200 nojm A{YH$ OmJm qOH$ë¶m. 
¶m {ZdS>UwH$s‘Ü¶o H$m±J«ogÀ¶m {X½JO 
ZoË¶m§Zm nam^dmMm gm‘Zm H$amdm bmJbm. 
¶m {ZH$mbmdê$Z {damoYr njmVrb 
ZoË¶m§Zr B©ìhrE‘da e§H$m CnpñWV Ho$br 
Amho.’o$a‘V‘moOUrMr ‘mJUrhr H$mhr 
C‘oXdmam§Zr Ho$br AgyZ hiyhiy ¶m {ZH$mbmbm 
{damoY dmT>VmZm {XgV Amho. 

AemVM Á¶oð> gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} 95 
dfu¶ ~m~m AmT>md ¶m§Zr ¶mg§X^m©VM AmË‘³bof 
Am§XmobZ gwê$ Ho$b§ Amho. ¶mMmM YmJm nH$S>V 
R>mH$ao JQ>mMo ZoVo g§O¶ amD$V ¶m§Zr AmT>md 
¶m§À¶m Am§XmobZmMm g§X^© XoV g‘mOgodH$ 
AÊUm hOmao ¶m§À¶mda {ZemUm gmYbm.

Amåhr {ZdS>UyH$ Am¶moJmÀ¶m {ZXe©Zmg hm 
{df¶ AmUbm Amho. ~m~m AmT>md ¶m§À¶mgmaIm 
Á¶oð> gm‘m{OH$ H$m¶©H$Vm© B©ìhrE‘À¶m 
KmoQ>mù¶m{dê$Õ bmoH$emhr dmMdÊ¶mgmR>r 
AmË‘³boe Am§XmobZ H$aV Amho ¶mMr OmUrd 
‘hmamîQ´>mÀ¶m OZVoZo R>odmdr. ^bo AÊUm hOmao 
Pmonbo AgVrb AÝ¶ gJio bmoH$ Oo Eoadr 
H«$m§VrÀ¶m ‘embr noQ>dVmV Vo Pmonbo AgVrb 
nU bmoH$emhrMr ‘emb {dPy Z¶o åhUyZ ~m~m 
AmT>mdm§gmaIm ZoVm añË¶mda CVabm Amho ¶mMr 
Amåhr OmUrd R>odVmo, Ago g§O¶ amD$V ¶m§Zr 

åhQ>bo Amho.

 XoemV bmoH$emhrMo dñÌhaU gwê$ 
Pmbo Amho. amoO bmoH$m§Mo A{YH$ma H$mTy>Z 
KoVbo OmV AmhoV. {ZdS>UwH$sÀ¶m H$mim‘Ü¶o 
gaH$mar n¡em§Mm ‘moR>m J¡admna Pmbm. 
bmoH$g^oMm {ZH$mb Am{U Ë¶mZ§Va {dYmZg^m 
{ZdS>UyH$sMm bJoM ìmoJim {ZH$mb H$gm 
bmJVmo? Agm gdmb H$aV ~m~m AmT>md ¶m§Zr 
AmË‘³bof Am§XmobZ H$aUma Agë¶mMo gm§JV 
¶m§À¶m{damoYmV AmdmO CR>dÊ¶mMo JaOoMo 
Agë¶mMo åhQ>bo Amho.

Xaå¶mZ, ^mOn njmbm ¶m§À¶mH$Sy>Z Oo 
H$m‘ hmoV§ H$am¶M§ hmoV§ Vo H$ê$Z Pmb§¶. 
‘hmamîQ´> Ë¶m§Zr H$‘Omoa Ho$bm, amîQ´>dmXr Am{U 
{edgoZm XmoZ nj ’$moS>Ê¶mgmR>r ¶m§Mr ‘XV 
KoVbr Am{U dmna Ho$bm. AmVm Ë¶m§M§ H$m¶© 
g§nb§ Amho. ^{dî¶m‘Ü¶o Oa ¶m§Mo nj ’$moS>bo 
Am{U ^mOnZo ~hþ‘V ñWmnZ Ho$b§ Va H$moUmbm 
AmíM¶© dmQ>Uma Zgë¶mMohr g§O¶ amD$V ¶m§Zr 
gm§{JVbo.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

‘hm¶wVrbm amÁ¶mVrb 
‘VXmam§Zr gÎmm ñWmnZobm 
H$m¡b {Xbm. {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sV ‘hm¶wVrZ§ 
Vã~b 234 OmJm 
qOH$ë¶m. Ë¶mZ§Va AmVm 
gÎmm ñWmnZogmR>r ~¡R>H$m§Mo 
gÌ gwé Amho. H$miOrdmhÿ ‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW 
qeXo, Xod|Ð ’$S>Udrg, A{OV ndma ¶m§Zr H$mb 
{X„rV OmD$Z H|$Ðr¶ J¥h‘§Ìr A{‘V ehm§er 
MMm© Ho$br. ¶m ~¡R>H$sV gÎmm ñWmnZo~Ôb 
MMm© Pmbr. ¶mZ§Va nwT>rb MMm© ‘w§~B©V Ho$ë¶m 
OmUma AgVmZm EH$ZmW qeXo Ë¶m§À¶m Jmdr 
{ZKyZ Jobo AmhoV. Ë¶m‘wio AmOÀ¶m àñVm{dV 
~¡R>H$m aÔ Pmë¶m AmhoV.  

EH$ZmW qeXo gmVmè¶mVrb Ë¶m§À¶m Xao 
Jmdmbm admZm Pmbo AmhoV. AmO Xþnmar Ë¶m§Zr 
R>mÊ¶mVyZ gmVmè¶mgmR>r à¶mU Ho$bo. AmO 

Ë¶m§Mm ‘w¸$m‘ JmdmVM Agob. gÎmm ñWmnZogmR>r 
‘w§~B©V ~¡R>H$m Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amë¶m 
AgVmZm EH$ZmW qeXo AMmZH$ Ë¶m§À¶m Jmdr 
{ZKyZ Jobo AmhoV. Ë¶m‘wio gÎmm ñWmnZobm 
AmUIr {db§~ hmoUma Amho. qeXo gmVmè¶mbm 
AMmZH$ H$m Jobo, ¶m‘mJM§ H$maU AÚmn g‘Oy 
eH$bobo Zmhr.  

{dYmZg^m {ZdS>UwH$sMm {ZH$mb Joë¶m 
e{Zdmar bmJbm. Ë¶mZ§Va gÎmm ñWmnZogmR>r 
MMm©, ~¡R>H$m gwé Pmë¶m. EH$ZmW qeX|Zr XmoZ 
{Xdg ‘m¡Z ~miJbo. ¶m H$mbmdYrV {edgoZoÀ¶m 
Am‘Xma, ImgXmam§Zr   Cd©arV nmZ 3 da

 Jm|{X¶m : à{V{ZYr

 Jm|{X¶mV {edemhr 
~g CbQy>Z 11 OU R>ma, 
Va AZoH$OU J§^ra OI‘r 
Pmbo AmhoV.hm AnKmV AmO 
Xþnmar 1 dmOVmÀ¶m gw‘mamg 
Jm|{X¶m-H$moh‘mam ‘mJm©darb 
S>ìdm Odi KQ>Zm KS>br. 
Xaå¶mZ, ¶m AnKmVmV 
‘¥Vm§Mr g§»¶m dmT>Ê¶mMr 
e³¶Vm Amho.

 {‘imbobr ‘m{hVr Aer, 
Jm|{X¶m ¶oWo ~g CbQ>ë¶mZ§Va 
AmVmn¶ªV 8 ‘¥VXoh ~mhoa 
H$mT>Ê¶mV Ambo AmhoV. 
‘¥Vm§Mm AmH$S>m dmT>Ê¶mMr 
e³¶Vm Amho. ‘w»¶‘§Í¶m§H$Sy>Z 
AnKmVJ«ñVm§Zm VmVS>rZo 10 
bmI én¶m§Mr ‘XV Omhra 

Ho$br Amho.

 {‘imboë¶m ‘m{hVrZwgma, 
^§S>mam-Jm|{X¶m hr {edemhr 
~g ewH«$dmar ({X.29) 
Xþnmar ^§S>mè¶mhÿZ Jm|{X¶mH$S>o 
¶oWo hmoVr. ~g MmbH$mZo 
EH$m XþMmH$sbm AmoìhaQ>oH$ 
H$aVmZm S>ìdm Odi ~g 
CbQy>Z Odinmg 20 ’y$Q> 
añË¶mnmgyZ KmgV Jobr. 

Ë¶m‘wio ~g‘Yrb 11 
àdmem§Zm ‘¥Ë¶y Pmbm Va 29 
àdmgr OI‘r Pmbo Amho. 
J§^ra OI‘r Agboë¶m 
àdmem§Mr g§»¶m A{YH$ 
Agë¶mZo ¶mV ‘¥Vm§Mm AmH$S>m 
dmT>Ê¶mMr e³¶Vm dV©{dbr 
OmV Amho. S>ìdm ¶oWrb 
JmdH$è¶m§Zr AnKmVñWir Ymd 
KoV ~g‘Ü¶o AS>Hy$Z nS>boë¶m 

 Cd©arV nmZ 3 da

 gmobmnya : à{V{ZYr

 ZwH$Ë¶mM Pmboë¶m {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sV CÎma gmobmnya ‘VXmag§KmÀ¶m 
{ZH$mbmZ§Va nam^yV C‘oXdmam§Zm AmíM¶m©Mm 
Y¸$m ~gbm Amho. ‘hmamîQ´> Zd{Z‘m©U goZoMo 
C‘oXdma àem§V B§Jio ¶m§Zr Ë¶mda g§Vá 
à{V{H«$¶m {Xbr Amho. ‘mÂ¶m g‘mOmMo XoIrb 
‘bm ‘VXmZ nS>V Zmhr, åhUOo H$mhrVar 
g§e¶mñnX Amho, Aer e§H$m Ë¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$br.

EH$m ~wW‘Ü¶o ‘mÂ¶m g‘mOmMo ghmeo 
‘VXmZ hmoVo, Ë¶m {R>H$mUr ‘r VrZeo ‘V§ nS>Vrb 
Agm A§XmO ~m§Ybm hmoVm, nU ‘bm ’$º$ 
ZD$ ‘V§ nS>br AmhoV, Aer à{V{H«$¶m àem§V 
B§Jio ¶m§Zr {Xbr.  àem§V B§Jio ¶m§Zr gmobmnya 

CÎma {dYmZg^m ‘VXmag§KmVyZ 
‘hmamîQ´> Zd{Z‘m©U goZoH$Sy>Z 
A{YH¥$V[aË¶m C‘oXdmar AO© 
^abm hmoVm. àem§V B§Jio ¶m§Zm 
EHy$U ‘VXmZmn¡H$s ’$º$ 1155 
‘V§ {‘imbr AmhoV. ¶oWyZ ^maVr¶ 
OZVm njmMo C‘oXdma {dO¶Hw$‘ma 
Xoe‘wI ho {dO¶r Pmbo AmhoV. 
{dO¶Hw$‘ma Xoe‘wI ¶m§Zm 1 bmI 

17 hOma 215 ‘V§ nS>br AmhoV. amîQ´>dmXr 
eaX ndma JQ>mMo ‘hoe H$moR>o ¶m§Zm 62 hOma 
632 ‘V§ {‘imbr AmhoV. ‘hoe H$moR>o ¶m§Zr 
gwÕm g§nyU© ‘V‘moOUr à{H«$¶oda g§e¶ ì¶º$ 
Ho$bm hmoVm.  

^mOn C‘oXdmambm ñdßZM dmQ>b§ Agob 
gmobmnya CÎma {dYmZg^m ‘VXmag§KmV ^mOnMo 
{dO¶Hw$‘ma Xoe‘wI ho nmMì¶m§Xm {ZdSy>Z Ambo 
AmhoV. {ZdS>UwH$m§À¶m AJmoXa ^mOn Am{U 
{dO¶Hw$‘ma Xoe‘wI ¶m§Zm ‘VXmag§KmVyZ ‘moR>m 
{damoY hmoVm. AmnU {ZdSy>Z ¶oD$ H$s Zmhr, 
¶m~m~V {dO¶Hw$‘ma Xoe‘wI ¶m§Zm ñdV…bmM 
g§e¶ hmoVm. Á¶mìmoir ‘V‘moOUr Pmbr Ë¶mìmoir 
^maVr¶ OZVm nmQ>uMo  Cd©arV nmZ 3 da

ZoV¥ËdmZo ‘mÂ¶mda Q>mH$bobm 
{dídmg ‘r H$m¶©H$Ë¶mªda Q>mH$bm

 Am.H$m{eZmW XmVo ¶m§Mo à{VnmXZ  H$mÝhÿa nR>ma ¶oWo ZmJar gËH$ma

 {dYmZg^m {ZdS>UyH$sV {dO¶ g§nmXZ Ho$ë¶m~Ôb H$mÝhÿanR>ma ¶oWo Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Mm ZmJar gËH$ma 
H$aÊ¶mV Ambm.

^bo AÊUm hOmao 
Pmonbo AgVrb !
AmT>mdm§À¶m Am§XmobZmMm g§X^© XoV amD$Vm§Mm {ZemUm

Jm|{X¶mV {edemhr ~g 
CbQ>br, 11 OUm§Mm ‘¥Ë¶y

‘¥Vm§Mr g§»¶m dmT>Ê¶mMr e³¶Vm & ‘w»¶‘§Í¶m§H$Sy>Z 10 bmIm§Mr ‘XV Omhra

g‘mOmM§ ghmeo ‘VXmZ, {VWo ‘V§ nS>br ’$º$ 9!
‘Zgo C‘oXdma g§Vmnbm & B©ìhrE‘da Ho$br e§H$m ì¶º$

gÎmm ñWmnZoMm noM AgVmZm 
qeXo AMmZH$ Jmdmbm admZm
‘hm¶wVrMr ~¡R>H$ aÔ & gÎmm ñWmnZobm {db§~ hmoUma?
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

 ^ ​शिंक​ रोखल्यास​ कया्​ होतं?​ :​ जेवहया​
शिंक​ वेगयाने​ ्ेते​ आशि​ तोंड​ आशि​
नयाक​बंद​करून​ती​थयांबवली​जयाते​तेवहया​
शवसनसंसथेवर​ दबयाव​ वयाढतो.​ जेवहया​
शिंकयाची​ िकती​ कमी​ होते​ तेवहया​ दबयाव​
शनसटण्याचया​प्र्त्न​करतो.​एवढेच​नयाही​
तर​हया​दयाब​िरीरयाच्या​कमकुवत​भयागयांची​शनवड​करतो.​
शिंकया​ थयांबशवण्यापयासून​ घियाच्या​ दुखयापतीव्शतररकत,​
अचयानक​ दयाबयाने​ कयानयाचया​ पडदया​ फुटिे,​ दृषटी​ वयाढिे​
शकंवया​ रकतवयाशहनीलया​ इजया​ होऊ​ िकते.​ ्यामुळे​ तीव्र​
वेदनया,​ शगळण्यात​ अडचि​
शकंवया​आवयाजयाच्या​ गुिवत्ेवर​
पररियाम​होऊ​िकतो.

 ^ ​​शिंक​ धरिे​ धोकयादया्क​ कया​
आहे?​ :​ शिंकतयानया​ आपल्या​
नयाकपुड्यातून​ हवया​खूप​वेगयाने​
बयाहेर​पडते.​जर​तुमहयालया​शिंकया​
्ेिे​थयांबवले​तर​हया​सव्व​दबयाव​
इतर​ अव्वयावर​ जयातो.​ ्याचे​
सवया्वशधक​नुकसयान​हे​कयानयावर​
होते.​्यामुळे​ ईअर​ड्रमस​फुटून​
जयातील​ आशि​ ऐकण्याची​

क्षमतया​कमी​होते.
 ^​ आपि​ शिंक​ कया​ रोखतो?​ ​ :​

सयाव्वजशनक​ सथळी​ शकंवया​ लोकयांचया​
समूह​असतो​तेवहया​शिंक​रोखली​जयाते.​
अनेकदया​असं​वयाटतं​की,​शिंक​रोखिे​
हे​सभ्​कयाम​वयाटतं.​पि​आरोग्यासयाठी​

ही​ गोषट​ अशति्​ घयातक​असते.​ शिंक​ रोखल्यामुळे​
त्याचया​थेट​पररियाम​हृद्यावर​होतो.​शिंक​रोखल्यामुळे​
ती​थयांबत​नयाही​तर​त्याचया​पररियाम​िरीरयावयार​होतो.

 ^ कया्​ नुकसयान​ होते​ :​ ्या​ समस्या​ कमी​ करण्यासयाठी​
पुरेसे​उपचयार​आवश्क​आहेत.​जर​
एखयाद्यालया​वयाटत​असेल​की​ शिंक​
रोखल्याने​ कयाही​ नुकसयान​ झयाले​
आहे,​तर​तवररत​वैद्की्​मदत​घेिे​
आवश्क​ आहे.​ शिंक​ दयाबल्याने​
तुमचे​ शकती​ नुकसयान​ झयाले​ आहे​
्याचया​अंदयाज​डॉकटर​लयावू​िकतयात.​
्या​ टपप्यावर​ केवळ​ तज्ञच​ ्ोग्​
सललया​ देऊ​ िकतयात.​ एखयाद्या​
व्कतीलया​ शिंकिे​ थयांबवण्याची​
गरज​ असली​ तरी,​ त्याने​ आपले​
ओठ​आशि​नयाक​बंद​करिे​टयाळयावे.

 ^ होममेड​फूट​क्ीम​कसे​वयापरयावे​​ः​रयात्ी​झोपण्यापूववी​
आपले​ पया्​ कोमट​ पयाण्याने​ धुवया​ आशि​ नंतर​
सवच्छ​टॉवेलने​वयाळवया.​पया्​कोरडे​झयाल्यानंतर,​

ही​ घरगुती​ क्ीम​ टयाचयांवर​ लयावया​आशि​ हलक्या​
हयातयाने​ मसयाज​ करया.​ त्यानंतर​ पया्यात​ सुती​ मोजे​
घयालया.​्याचया​रोज​शन्शमत​वयापर​केल्याने​तुमच्या​
टयाचयांच्या​ भेगया​ दूर​ होतील.​ ्याव्शतररकत​ टयाच​

देखील​मऊ​आशि​गुलयाबी​शदसतील.​जर​तुमहयालया​
शहवयाळ्यात​ टयाच​ फुटल्याचया​ त्यास​ होत​ असेल​
तर​तुमही​घरगुती​फूट​क्ीम​वयापरू​िकतया.​मयात्,​
जर​तुमची​समस्या​वयाढत​असेल​तर​तुमही​ससकन​
सपेियाशलसटचया​सललया​घ्यावया.

 ^ ​खोबरेल​तेल​ः​नयारळयाच्या​तेलयाने​भेगया​पडलेल्या​
टयाचयांनया​मसयाज​करया.​्यानंतर​मोजे​घयालया.​रयात्भर​
पया्यांनया​ तेल​ लयावयावे​ लयागते.​ सकयाळी​ धुवया.​ हया​
सवया्वत​सोपया​आशि​प्रभयावी​उपचयार​आहे.

 ^ शलंबू,​सगलसरीन​आशि​गुलयाब​पयािी​​ः​एक​बयादली​
अध्ववट​कोमट​पयाण्याने​भरया.​आतया​त्यात​शलंबयाचया​
रस,​ एक​ चमचया​ सगलसरीन​ आशि​ एक​ चमचया​
गुलयाबजल​टयाकया,​आतया​त्यात​तुमचे​पया्​१५-२०​
शमशनटे​ शभजवया.​ त्यानंतर​ पया्याच्या​ सक्बरने​ टयाच​
सक्ब​करया.​्यानंतरही​एक​चमचया​सगलसरीन,​एक​
चमचया​गुलयाबजल​आशि​एक​चमचया​शलंबयाचया​रस​
एकत्​करून​ पया्यालया​ लयावया​आशि​ मोजे​ घयालया.​
रयात्भर​आपल्या​पया्यावर​सोडया.

हिवाळ्ात 
संहिवातापासून 
रािा दूर..!
थंड हवामानात दाब कमी झाल्ामुळे सांध्ाजवळील ऊतींचा 
ववसतार होऊन अविक वेदनादा्क ठरण्ाची शक्ता असते. 
वातावरणातील हवेचा दाब कमी झाल्ामुळे स्ा्ू, सांिे 
वकंवा जखमेच्ा ऊतींना पटकन सूज ्ेते आवण ्ामुळे वेदना 
वाढतात. वहवाळ्ात सांध्ांमिील द्रव अविक घट्ट होतात 
आवण त्ामुळे सांध्ांमध्े कडकपणा ्ेतो आवण त्ामुळे 
स्ा्ूंची लववचकता कमी होऊन सांिेदुखी, सांिे आखडणं 
अशा प्रकारचा त्ास होतो.

समस्ांची कारणे
 ^ शहवयाळ्यात,​आपल्या​सयांध्यांचे​
संरक्षि​करियारे​वंगि​घट्ट​होऊन​
्यामुळे​सयांधे​कडक​होतयात.

 ^ शहवयाळ्यात​सयांध्याच्या​नसया​अशधक​
संवेदनिील​होऊ​िकतयात,​ज्यामुळे​
असवसथतया​वयाढू​िकते.

 ^ लोक​इतर​ऋतूंपेक्षया​शहवयाळ्यात​
कमी​सशक््​असतयात,​जे​सयांध्यांनर​
दुषपररियाम​करतयात.

 ^ शहवयाळ्यात​खयांदे,​पया्,​हयात​आशि​
गुडघ्याच्या​सयांध्यामध्े​रकतयाशभसरि​
कमी​झयाल्याने​स्या्ुंमध्े​कडकपिया​
्ेतो.

सांिेदुखीवर कसे कराल उपचार?

आहार कसा असावा?

व्हटॅवमन डीचा करावा समावेश

ियारीररक​ व्या्यामयाने​ शहवयाळ्यातील​ वेदनया​ वेदनया​ कमी​ केल्या​ जयाऊ​
िकतयात.​ एरोशबकस,​ वेट​ ट्ेशनंग,पोहिे​ (अशतथंड​ पयाण्यात​ पोहिे​
टयाळया)​ आशि​ सया्कशलंग​ करिे​ आदी​ स्या्ूंमधील​ कडकपिया​ दूर​
करण्यास​ मदत​ करू​ िकतयात.​ तसेच​ रकतप्रवयाह​ सुधयारू​ िकतयात​
आशि​गुडघ्यांनया​आधयार​देऊ​िकतयात.​व्या्याम​केल्याने​शहवयाळ्यातील​
संशधवयात​प्रभयावीपिे​व्वसथयाशपत​करतया​्ेते.

हयाडयांच्या​आरोग्यासयाठी​आहयारदेखील​खूप​महत्वयाची​भूशमकया​बजयावत​
असून,​प्रशथन्ुकत​आहयार,​फया्बर,​ररफयाईंड​कयाबबोहया्ड्रेटस​आशि​लो​
सॅच्ुरेटेड​फॅटस​्यांचया​समयावेि​असलेलया​संतुशलत​आहयार​शहवयाळ्यात​
िरीरयालया​चयांगले​कया््व​करण्यास​मदत​करू​िकतो.​ शदवसभर​ पयािी​
प्या्ल्याने​शहवयाळ्यातील​सयांधेदुखी​आशि​वेदनया​कमी​होतयात.​शहरव्या​
भयाज्या​आशि​ पचया्लया​ हलकया​आहयारया​ घेिे​ ्ोग्​ रयाहील.​ कयाकडी​
आशि​गयाजरयाचया​आहयारयात​समयावेि​करयावया.​भरपूर​प्रमयाियात​द्रवपदयाथयाांचे​
सेवन​हे​मूत्यावयाटे​िरीरयातील​कचरया​कयाढून​टयाकण्यास​मदत​करते.

सवहटॅशमन​ डीच्या​ कमतरतेमुळे​ ऑससट्ोआथ्वरया्शटस​आिखी​ वयाढू​
िकतो.​्याकररतया​ सवहटॅशमन​डी​ससपलमेंटस​तसेच​ सवहटॅशमन​डी​्ुकत​
आहयारयाचे​सेवन​करयावे.​ओमेगया​-३​फॅटी​ॲशसडचया​मुख्​सत्ोत​महिजे​
शफि​ऑइल.​रोजच्या​आहयारयात​दुधयाचया​वयापर​वयाढवया,​जे​हयाडयांसयाठी​
कॅसलि्म​आशि​प्रशथनयांचया​उत्म​स्ोत​ठरते.​सू््वप्रकयाियामुळे​िरीरयात​
सवहटॅशमन​डीचे​िोषि​होण्यास​मदत​होते.

औषिे
वेदनया​आशि​हयाडयांची​जळजळ​होिे​
्याकररतया​ॲससपररन​आशि​आ्बुप्रोफेन​
्यांसयारख्या​नॉन-सटेरॉइडल​अँटी-
इंफलेमेटरी​औषधयांचया​वयापर​करून​
उपचयार​केले​जयाऊ​िकतयात.​हयाडयांचे​
घष्वि​कमी​करून​्या​ससथतीवर​उपचयार​
करण्यासयाठी​कयाही​वेळेस​इंजेकिनही​
शदले​जयाऊ​िकते.​डॉकटरयांच्या​
सलल्यानुसयार​तुमही​संशधवयातयापयासून​दूर​
रयाहण्यासयाठी​्या​शटपसचया​वयापर​करू​
िकतया.​्यानंतरही​तुमहयालया​त्यास​होत​
असेल​तर​तुमही​तुमच्या​डॉकटरयांकडे​
जयाऊन​वेळीच​अशधक​उपचयारयाची​गरज​
आहे​की​नयाही​हे​जयािून​त्यानुसयार​उपचयार​
करयावेत.

हिवाळ्ात 
टाचांची घ्ा 
काळजी!

वहवाळ्ाच्ा काळात तवचेची ववशेष 
काळजी घेण्ाची गरज असते. 
अनेकदा आपण आपला चेहरा 

आवण हातांच्ा तवचेची काळजी 
घेतो. पण पा्ांचीआवण 

टाचांची काळजी घ्ा्ला 
ववसरतो. ्ामुळे वहवाळ्ात 
टाच कोरड्ा होतात आवण 

त्ांना भेगा जातात. क्रॅक टाच 
फकत वाईट वदसत नाहीत तर 

खूप वेदनादा्क देखील आहेत. 
काही वेळा त्ांच्ातून रकतही ्ेऊ 
लागते. अशा पररवसथतीत, बहुतेक लोक वेगवेगळ्ा प्रकारच्ा फूट क्ीमस 

आवण लोशनचा वापर करतात ज्ामुळे टाचांच्ा भेगा दूर होतात. जर तुमही 
वहवाळ्ात टाचांच्ा भेगा पडण्ाच्ा समस्ेने त्सत असाल तर तुमही घरीच फूट 
क्ीम बनवून वापरू शकता. चला तर जाणून घेऊ्ा ही क्ीम कशी बनवा्ची...

 होममेड फूट क्ीम कसे 
बनवा्ची?

 ^ टयाचयांसयाठी​होममेड​फूट​क्ीम​बनविे​खूप​
सोपे​आहे.​शकचनमध्े​उपलबध​असलेल्या​
गोषटींचया​वयापर​करून​तुमही​ते​सहज​बनवू​
िकतया.​्यासयाठी​तुमहयालया​मोहरीचे​तेल,​
एलोवेरया​जेल​आशि​वॅकस​्या​गोषटी​लयागतयात.​
जयािून​घेऊ्या​ते​बनवण्याची​संपूि्व​पद्धत.

 ^ सयाशहत्​ः​मोहरीचे​तेल,​वॅकस,​एलोवेरया​
जेल,​खोबरेल​तेल.​पद्धत​ः​सव्व​प्रथम,​एकया​
पॅनमध्े​2​चमचे​मेि​गरम​करया.​हे​लक्षयात​
ठेवया​की​तुमहयालया​ते​फकत​मंद​आचेवर​ठेवयावे​
लयागेल.​आतया​त्यात​एक​चमचया​मोहरीचे​तेल,​
एक​चमचया​खोबरेल​तेल​आशि​दोन​चमचे​
एलोवेरया​जेल​घयालून​चयांगले​शमकस​करया.​
सव्वकयाही​नीट​शमसळले​की​गॅस​बंद​करया.​
आतया​ते​थंड​झयाल्यावर​हवयाबंद​डब्यात​भरया.

वशंक का रोखू न्े?
वशंका ् ेणे ही शरीराच्ा शवसनसंसथेची नैसवगगिक प्रवक््ा आहे. हे अनुनावसक पररच्ेद साफ करते आवण नाकातील 
मळ, कण वकंवा इतर संभा्् ववषाणू काढून टाकते. ्ामुळे शवसनसंसथेची का्गिक्षमता सुरळीत चालू राहते.

थांबवण्ाचे उपा्
जर​ती​व्कती​अिया​ससथतीत​असेल​
शजथे​त्यालया​शिंकया​थयांबवण्याची​गरज​
वयाटत​असेल,​तर​तोंड​मोठ्या​प्रमयाियात​
उघडिे​आशि​शिंकयांनया​अडथळया​
न​करतया​बयाहेर​पडू​देिे​्यासयारख्या​
पद्धती​वयापरया.​लक्षयात​घ्या​की​शिंकया​
्ेिे​ही​एक​नैसशग्वक​प्रशक््या​आहे.​जी​
आपले​िरीर​आशि​वया्ुमयाग्व​शनरोगी​
ठेवण्यासयाठी​आवश्क​आहे.

सांध्ांसाठी 
फलुएडची गरज
हयाडयांची​मजबूती​आशि​सयांध्यांचं​कया््व​
्ोग्​पद्धतीने​सुरू​रयाहण्याकररतया​
सया्नोवहया्ल​फलुएड​गरजेचं​असते.​
हया​एक​घट्ट​द्रव​पदयाथ्व​असतो.​हया​पदयाथ्व​
सयांध्यांच्या​हयालचयालींसयाठी​मदत​करतो​
आशि​सयांधे​एकमेकयांवर​घयासण्यापयासून​
रोखतो.​शहवयाळ्यात​सयांधेदुखी,​
संशधवयातयामुळे​होियाऱ्या​ियारीररक​वेदनया​
टयाळण्यासयाठी​रुगियाने​जीवनिैलीत​
बदल​करिं​गरजेचं​आहे.अपचन,​
आहयारयाच्या​चुकीच्या​सव्ीमुळेदेखील​
शहवयाळ्यात​गुडघ्यांचया​त्यास​होतो.​
शहवयाळ्यातील​संशधवयातयापयासून​दूर​
रयाहण्याकररतया​शटपस​पयाळल्यास,​तुमहयालया​
्याचया​त्यास​कमी​होईल.

 ^ गोड​पदयाथ्व​ः​शहवयाळ्यात​गोड​जयासत​खयाण्याची​
इच्छया​ होते.​लोक​अनेकदया​चहया​आशि​कॉफी​
्यांचे​ ्या​ कयाळयात​ खूप​ जयासत​ सेवन​ करतयात.​
अनेक​ जि​ ्या​ पदयाथयाांऐवजी​ मग​आईससक्म,​
केक,​ पेसट्ी,​ कुकीज,​ शमठयाई​ आशि​ गजर​
हलवया​ ्यांसयारखे​ गोड​ पदयाथ्व​ देखील​ खयातयात.​
्या​ गोषटींमध्े​ सेच्ुरेटेड​ फॅटची​ मयात्या​ मोठ्या​
प्रमयाियावर​ असते.​ नेहमी​ लक्षयात​ ठेवया​ की​
िुगरचे​अशधक​सेवन​केल्याने​तुमच्या​िरीरयात​
ट्याइसगलसरयाइडस​ आशि​ बॅड​ कोलेसटेरॉलचे​
प्रमयाि​वेगयाने​वयाढते.

 ^ रेड​ शमट​ ः​ शहवयाळ्यात​ िरीरयात​ उषितया​
वयाढवण्यासयाठी​लोक​मयांसचे​सेवन​वयाढवतयात.​
तुमही​ सुद्धया​ असे​ करत​ असयाल​ तर​ तुमहयालया​
ही​ गोषट​ मयाशहत​ असया्लया​ हवी​ की​ रेड​ मीट​
मध्े​ कोलेसटेरॉल​ आशि​ सेच्ुरेटेड​ फॅटची​
मयात्या​अशधक​असते.​जे​ व्कती​पशहल्यापयासून​
कोलेसटेरॉलने​ लढत​आहेत,​ त्यांच्यासयाठी​ तर​
ही​ गोषट​ अशधकच​ धोकयादया्क​ ठरू​ िकते.​
महिून​शहवयाळ्यात​रेड​मीट​कधीच​खयाऊ​न्े.​
्या​ऐवजी​तुमही​ओमेगया-3​फॅटी​एशसडने​भरपूर​
अिी​मच्छी​आशि​शचकन​खयाऊ​िकतया.

 ^ तळलेले​ पदयाथ्व​ ः​ शहवयाळ्यात​ लोकं​ तळलेले​
गरमयागरम​ पदयाथ्व​ खयाण्यावर​ जयासत​ भर​ देतयात​
जसे​की​सयामोसे,​वडयापयाव,​भजी,​फ्याईज​वगैरे​

आशि​असे​ पदयाथ्व​खया्लया​मज्या​ देखील​खूप​
्ेतेच,​ पि​ ही​ मज्या​सजया​सुद्धया​ होऊ​िकते.​
महिून​हे​पदयाथ्व​जरी​खयात​असयाल​तरी​ते​शलशमट​
मध्ेच​खयावेत.​कयारि​त्यांचे​अशतसेवन​हे​खूप​
जयासत​धोकयादया्क​ठरू​िकते.​हे​सव्व​तळलेले​
पदयाथ्व​कोलेसटेरॉल​वयाढवण्याचे​कयाम​करतयात.​
कयारि​ ्या​ पदयाथयाांमध्े​ मीठयाची​ मयात्या​ अशधक​
असते.

 ^ फयासट​ फूड​ ः​ फयासट​ फूडचे​ सेवन​ लठ्ठपिया,​
हृद्​रोग​आशि​मधुमेह​्यांसयारख्या​आजयारयांचे​
प्रमुख​ कयारि​ आहे.​ बग्वर,​ शपझझया​ ्यांसयारख्या​
पदयाथ्व​ केवळ​ कोलेसटेरॉलच​ वयाढवत​ नयाहीत​
तर​ िरीरयातील​ बलड​ िुगरचे​ शन्ंत्ि​ देखील​
शबघडवते.​ महिून​ फसत​ फूड​ पयासून​ िक्​
शततके​लयांब​ रयाहिेच​ उत्म.​जेवढे​ तुमही​कमी​
फयासट​ फूड​ खयाल​ तेवढे​ जयासत​ हेलदी​ रयाहयाल​
आशि​शनरोगी​आ्ुष्​जगयाल.

 ^ चीज​ ः​जरी​चीज​कॅसलि्म​आशि​प्रशथनयांचया​
एक​उत्म​सत्ोत​आहे,​परंतु​त्यात​संतृपत​चरबी​
देखील​जयासत​आहे.​ शहवयाळ्यात​्याचया​मोठ्या​
प्रमयाियावर​वयापर​केलया​जयातो.​त्यात​भरपूर​मीठ​
देखील​ असते,​ ज्यामुळे​ तुमचया​ रकतदयाब​ वयाढू​
िकतो.​ कोलेसट्ॉलची​ पयातळी​ शन्ंत्ियात​
ठेवण्यासयाठी​शहवयाळ्यात​चीजचे​सेवन​म्या्वशदत​
करया.

थंडीत दुप्पट वेगाने 
का वाढतं खराब 

कोलेस्ट्रॉल?

कोलेसटेरॉल एक 
वेगाने वाढणारी 

गंभीर समस्ा आहे. 
कोलेसटेरॉल रकतात 

आढळणारा एक पदाथगि 
आहे जो चांगला आवण 
वाईट दोनही प्रकारचा 
असतो. शरीराने उत्तम 
काम करावे महणून गुड 

कोलेसटेरॉलची खूप 
जासत गरज असते तर 
बॅड कोलेसटेरॉल मात् 
शरीराचा शत्ू असतो. 
्ामुळे हृद्ाचे गंभीर 
आजार, हृद्यववकाराचा 

झटका आवण हाट्ट 
सट्ोकसारख्ा गंभीर 

समस्ा उद् भवू 
शकतात.

शलवहरमधून​सुद्धया​कोलेसटेरॉलची​शनशम्वती​होते​
आशि​आपि​जे​अन्न​पदयाथ्व​खयातो​त्यातून​

देखील​ हे​ त्यार​ होते.​ असे​ महितयात​ की​ जयासत​
फॅट,​ तेल,​ मसयाले​ आशि​ कॅलरी​ असलेले​ पदयाथ्व​
खयालले​ तर​ कोलेसटेरॉल​ मोठ्या​ प्रमयाियावर​ शनमया्वि​
होते.​खयाण्याशिवया्​कोित्याही​ प्रकयारची​ियारीररक​
मेहनत​ न​ करिे​ ्यामुळे​ सुद्धया​ कोलेसटेरॉल​ वयाढते.​

शहवयाळ्यात​ कोलेसटेरॉल​ वयाढण्याचया​ धोकया​ जयासत​
असतो.​ जयािकयारयांच्या​ मते​ ज्या​ पद्धतीने​ थंडीच्या​
शदवसयांत​ हृद्​ रोगयांचया​ धोकया​ वयाढतो​ त्याचप्रमयािे​
थंडीत​ रकतयातील​ कोलेसटेरॉलचे​ प्रमयाि​ देखील​
वयाढते.​हेच​कयारि​आहे​की​शहवयाळ्याच्या​शदवसयांत​
कयाही​ शवशिषट​ पदयाथ्व​ न​ खयाण्याचया​ व​ व्या्याम​
करण्याचया​सललया​डॉकटर​देतयात.

कोलेसटेरॉलची लक्षणे का् आहेत?
गंभीर​गोषट​हीच​आहे​की​िरीरयात​कोलेसटेरॉलचे​कोितेच​सपषट​लक्षि​शदसत​नयाहीत.​त्यामुळे​
कोलेसटेरॉल​वयाढले​आहे​कया​आशि​शकती​वयाढले​आहे​हे​आपि​लगेच​ओळखू​िकत​नयाही.​वयासतवयात​
कोलेसटेरॉल​वयाढल्याने​रकत​वयाशहन्या​महिजेच​रकतयाच्या​नसयांमध्े​अडथळया​शनमया्वि​होती.​त्यामुळे​
िरीरयातील​रकत​प्रवयाह​हया​सलो​होतो.​्या​व्शतररकत​असे​कयाही​संकेत​आहेत​जे​तुमच्या​िरीरयातील​
कोलेसटेरॉल​वयाढले​आहे​असे​सयांगतयात.​थंडीच्या​शदवसयांत​अन्​ऋतूंच्या​तुलनेमध्े​कोलेसटेरॉलचे​
प्रमयाि​वयाढते.​पुरुषयांमध्े​हे​कोलेसटेरॉल​थंडीच्या​शदवसयांत​4​mg/dl​एवढे​वयाढू​िकते​तर​ससत््यांमध्े​
2​mg/dl​एवढे​ववयाढू​िकते.​ही​वयाढ​क्मि:​3.5​आशि​1.7​टकके​एवढी​असते.​एवढेच​नयाही​तर​
उनहयाळ्याच्या​तुलनेत​शहवयाळ्यात​पुरुषयांच्या​िरीरयातील​ट्याइसगलसरयाइडस​2.5​टकके​एवढे​वयाढते.

कशामुळे वाढते कोलेसटेरॉल

 ^ ​िरीर​ संतुलनयास​लयागतो​ वेळ​ :​ िरीरयाच्या​
तयापमयानयात​ बदल​ झयाल्यामुळे​ िरीरयालया​
संतुलन​सयाधण्यास​वेळ​लयागतो.​मधुमेहींनी​
शविेष​ कयाळजी​ घ्यावी.​ मधुमेहयाचया​ शवचयार​
करतया​ िरीरयातील​ रकतयातील​ सयाखरेची​
पयातळी​ शन्ंशत्त​ ठेविे​ खूप​ महत्वयाचे​
असते.​ टयाइप​ 1​ मधुमेह​ कोित्याही​ व्यात​
होऊ​ िकतो.​ हे​ लहयान​ मुलयांमध्े​ शकंवया​
तरुियांमध्े​ अशधकतः​ आढळते.​ ्यामध्े​
िरीरयातील​ पेिी​ इनसुशलन​ त्यार​ करियाऱ्या​
सवयादुशपंडयाच्या​पेिींवर​हललया​करून​ त्यांचया​
नयाि​ करतयात.​ टयाईप​ 2​ मधुमेह​ बहुतेक​
प्ररौढयांमध्े​ आढळतो.​ लठ्ठपिया,​ उच्च​
रकतदयाब​आशि​खरयाब​जीवनिैली​हे​ टयाईप​
2​मधुमेहयाचे​प्रमुख​कयारि​आहे.

 ^ ​ऊजजेची​ आशि​ अशधक​ इनसुशलनची​ गरज​​
:​ ​ शहवयाळ्यात​ थंडी​ वयाढल्याने​ िरीरयालया​
अशधक​ऊजजेची​आशि​अशधक​इनसुशलनची​
गरज​ असते.​ ्या​ कयारियामुळे​ तसेच​ ्या​
वयातयावरियात​मेटयाबॉशलजम​बुसट​होते​त्यामुळे​
जयासत​भूक​लयागते.​जेवहया​जयासत​भूक​लयागते​
तेवहया​ कोितेही​ पदयाथ्व​ अशन्ंशत्त​ पद्धतीने​
खयालले​जयातयात.​पि​त्यातुलनेने​ शहवयाळ्यात​
व्या्यामयाचे​ प्रमयािही​ कमी​ होते​ आशि​
ियारीरीक​हलचयालींच्या​अभयावी​शहवयाळ्यात​
वजन​वयाढीची​समस्या​भेडसयावू​िकते​जी​
मधुमेहींकररतया​घयातक​ठरते.

 ^ शहवयाळ्यात​ शन्ंत्ि​ ठेविे​ कठीि​ :​
शहवयाळ्यात​कमी​ हयालचयाल​होत​असल्याने​
मधुमेहयावर​ शन्ंत्ि​ ठेविे​ कठीि​ जयाते.​
त्यामुळे​्या​कयाळयात​आहयारयाकडे​शविेष​लक्ष​
देिे​ गरजेचे​आहे.​ मधुमेहींनी​ फया्बर्ुकत​
पदयाथ्व​अशधक​प्रमयाियात​करयावे.​्ोग्​आहयार​
घेतल्यास​रकतयातील​सयाखर​आशि​वजन​्या​
दोनहींवरही​शन्ंत्ि​ठेवतया​्ेते.

हिवाळ्ात सतत 
लघवी िोते्?

जगभरात ७५ टकक्ांहून अविक 
नागररक टाईप २ प्रकारच्ा मिुमेहाने 
पीवडत असून, वदवसेंवदवस मिुमेहाचे 
प्रमाण वाढते आहे. हा आजार केवळ 

प्ररौढांपुरताच म्ागिदीत न राहता 
तरुणांमध्े देखील ्ा आजाराचे 

प्रमाण वाढत आहे. मिुमेह हा एक 
जीवनशैलीचा आजार बनला आहे. 

रकतातील असंतुवलत साखरेची पातळी 
ही तवचेसह शरीराच्ा अनेक अव्वांवर 

प्रवतकूल पररणाम करते. मिुमेहाचा 
शरीरावरील प्रत्ेक भागावर पररणाम 
होतो. मिुमेह वकंवा मिुमेहापूववीची 
वसथती असलेल्ा बहुतेक लोकांना 
वहवाळ्ाच्ा वदवसांमध्े ववववि 
समस्ांचा सामना करावा लागतो.



e{Zdma 30 Zmoìh|~a 2024

gmWr A{^¶mZm§VJ©V 
AZmW ~mbH$m§Zm à‘mUnÌ
 ZJa :  AZmW ~mbH$m§Zm 

emgZmÀ¶m {d{dY gdbVtMm 
bm^ KoVm ¶mdm ¶m CÔoemZo ‘{hbm 
d ~mb{dH$mg {d^mJ, VgoM 
{d^mJr¶ Cnm¶wº$ ¶m§À¶m‘m’©$V 
AZmW ~mbH$m§Zm AZmW à‘mUnÌ 
{dVarV H$aÊ¶mV ¶oVo. Ë¶m AZwf§JmZo 
{Oëhm ‘{hbm d ~mb {dH$mg 
A{YH$mar, ~mb H$ë¶mU g{‘Vr 
d g§ñWm ¶m§À¶m g‘Ýd¶mVyZ gmWr 
A{^¶mZmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 30 
Zmoìh|~an¶ªV {OëømVrb nmÌ AZmW 
~mbH$m§Zm AZmW à‘mUnÌ {ZJ©{‘V 
H$aÊ¶mV ¶oUma Amho, Aer ‘m{hVr 
{Oëhm ‘{hbm d ~mb {dH$mg 
A{YH$mar EZ. ~r. H$amio ¶m§Zr 
{Xbr. 

amhË¶mV S>mit~mbm 
175 én¶o ^md
 amhmVm : ~mOma g{‘VrV ~wYdmar 

S>mit~mbm à{V{H$bmobm 175 én¶o 
^md {‘imbm. S>mit~mÀ¶m 323 
H°$aoQ>Mr AmdH$ Pmbr. S>mit~ Z§~a 
1 bm {H$‘mZ 81 én¶o Va OmñVrV 
OmñV 175 én¶o à{V{H$bmobm ^md 
{‘imbm. S>mit~ Z§~a 2 bm {H$‘mZ 
56 én¶o Va OmñVrV OmñV 80 
én¶o. S>mit~ Z§~a 3 bm {H$‘mZ 
21 Vo OmñVrV OmñV 55 én¶o. 
S>mit~ Z§~a 4 bm {H$‘mZ 10 én¶o 
Va OmñVrV OmñV 20 én¶o Agm 
^md {‘imbm. Jìhmbm gamgar 
2400 én¶o ^md {‘imbm. Aer 
‘m{hVr ~mOma g{‘VrMo g^mnVr 
kmZoída Jm|XH$a d g{Md gw^mf 
‘moQ>o ¶m§Zr {Xbr. 

eodJmdmV 90 bmIm§Mm 
H$mnyg AmJrV ImH$
 eodJmd : ¶oWrb AmIoJmd 

añË¶mdarb EH$m ImgJr H$mnyg 
IaoXr H|$ÐmV ~wYdmar ({X. 27) 
gm¶§H$mir nmMÀ¶m Xaå¶mZ 
AmJ bmJyZ 1 hOma 200 
q¹$Q>b H$mnyg OiyZ ImH$ Pmbm 
Amho. ¶m AmJrV A§XmOo 90 
bmIm§MoZwH$gmZ Pmë¶mMo H$mnyg 
IaoXr H|$ÐmMo g§MmbH$ A{Zb 
‘aH$S> ¶m§Zr gm§{JVbo. eoVH$ar 
dmhZmVyZ H$mnyg {dH«$sgmR>r 
AmUVmV. Ë¶mìmoir EImÚm 
dmhZmÀ¶m gm¶boÝga‘YyZ 
{R>UJr CSy>Z AmJ bmJbr 
Agmdr Agm A§XmO Ë¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$bm. 

amÁ¶KQ>ZoÀ¶m 
nmbZmgmR>r Xj amhmìmo
 g§J‘Zoa : Xoembm ñdmV§Í¶ 

{‘imbo hr amOH$s¶ H«$m§Vr 
hmoVr. Va amÁ¶KQ>Zm ñdrH$mê$Z 
XoemZo gm‘m{OH$ H«$m§Vr Ho$br. 
amÁ¶KQ>Zo‘wio gdmªZm g‘mZ 
A{YH$ma {‘imbo AgyZ 
‘mZdVm OnUmè¶m amÁ¶KQ>ZoMo 
nmbZ hmoÊ¶mgmR>r gdmªZr Xj 
am{hbo nm{hOo, Ago AmdmhZ 
‘mOr Am‘Xma d O¶qhX bmoH$ 
MidirMo g§ñWmnH$ S>m°. gwYra 
Vm§~o ¶m§Zr Ho$bo. H$m±J«og njmMo 
ZoVo ~mimgmho~ WmoamV ¶m§À¶m 
¶emoYZ g§nH©$ H$m¶m©b¶mV 
g§{dYmZ {XZ gmOam H$aÊ¶mV 
Ambm. 

lrJm|Xm ehamVrb 
AmYma H|$Ð ~§X
 lrJm|Xm : ehamVrb 

AmYma gw{dYm H|$Ð gÜ¶m ~§X 
Agë¶mZo ZmJ[aH$m§Mr AmYma 
H$mS>© H$mT>Ê¶mgmR>r J¡agmo¶ hmoV 
Amho. ehamVrb ZmJ[aH$m§Zm 
AmYmaH$mS>© H$mT>Uo AWdm qbH$ 
H$aÊ¶mgmR>r lrJm|Xm eham~mhoa 
Omìmo bmJV Amho. Ë¶m‘wio 
J¡agmo¶ {Z‘m©U Pmbr AgyZ 
ZmJ[aH$m§‘Ü¶o ZmamOr ngabr 
Amho. lrJm|Xm ehamVrb AmYma 
H|$Ð H$mhr {Xdgm§nydu gwê$ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. na§Vw Joë¶m 
H$mhr {Xdgm§nmgyZ Vo ~§XM 
Agë¶mMo {XgyZ ¶oV Amho. 
gÜ¶m ¶m ehamVrb ZmJ[aH$m§Zm 
J¡agmo¶rbm gm‘moao Omìmo bmJV 
Amho.

em°Q>© Ý¶yO

na^Ur : à{V{ZYr 
 J§JmIoS> ¶oWrb {ejH$mZo 
nËZr d ‘wbrgh, aoëìmo éim§da 
PmonyZ AmË‘hË¶m Ho$br. hr 
KQ>Zm Jwédmar Xþnmar 3 dmOoÀ¶m 
gw‘mamg KS>br. ¶m gm‘y{hH$ 
AmË‘hË¶oMo H$maU ñnîQ> Pmbobo Zmhr. ‘gZmOr 
gw^mf VwS>‘o (45), Ë¶m§À¶m nËZr a§OZm VwS>‘o 
(40) d ‘wbJr A§Obr VwS>‘o (21, gd© am. 
{H$Zr H$hþ. Vm.Ah‘Xnya, h.‘w. ~iramOm H$m°bZr, 
J§JmIoS>) Aer ‘¥Vm§Mr Zmìmo AmhoV. 

 J§JmIoS> ehamVrb ‘‘Vm 
‘mÜ¶{‘H$ H$Ý¶m {dÚmb¶mVrb 
{ejH$mZo nËZr d ‘wbrgh, aoëìmo 
ñQ>oeZnmgyZ OdiM na^UrH$S>o 
OmUmè¶m bmoh‘mJm©da, JmoXmdar 
ZXrdarb nwbmÀ¶m nwT>o AmË‘hË¶m 

Ho$br. {VKm§Zr aoëìmo éimda S>moH$ R>odbo hmoVo. H$moigm 
dmhVyH$ H$aUmè¶m ‘mbJmS>rImbr {VKm§Mm ‘¥Ë¶y 
Pmbm.‘¥VmÀ¶m {IemV ‘mo~mBb, nm§T>am é‘mb, 300 
én¶o amoI d XþMmH$sMr Mmdr {‘imbr. {VKm§Mo ‘¥VXoh 
ed{dÀN>oXZmgmR>r Cn{Oëhm é½Umb¶mV AmUbo.

ZJa : à{V{ZYr

 Hw$Qw>§~r¶m§Zr ~§Xr ~m§Ydm§À¶m 
nwZd©gZmgmR>r, Ë¶m§Zm g‘mOmÀ¶m 
‘w»¶ àdmhmV AmUÊ¶mgmR>r 
à¶ËZerb amhmìmo. Ë¶m§À¶m àVr 
g{hîUwVm ~miJyZ Zìmo Am¶wî¶ 
OJÊ¶mgmR>r Ë¶m§Zm àoaUm Úmdr, 
Ago à{VnmXZ àYmZ {Oëhm 
Ý¶m¶mYre A§Oy e|S>o ¶m§Zr Ho$bo. 
VgoM Vwé§JmV amhÿZhr ~§Xr {ejU 
KoD$ eH$VmV. H$m¡eë¶AmYm[aV 

{ejU KoD$ eH$VmV, OoUoH$ê$Z 
^mdr Am¶wî¶m§V Ë¶m§Zm ñdV:À¶m 
nm¶mda C^o amhVm ¶oVmV. 

 {Oëhm {dYr godm àm{YH$aU, 
Ah‘XZJa, Ah‘XZJa {Oëhm 
H$mamJ¥h, dJ©-2, ¶m§À¶m g§¶wº$ 
{dÚ‘mZo Zd {dÚm àgmaH$ 
‘§S>imMo gwbmoMZm gwYmH$a ^mono 
g^mJ¥hm‘Ü¶o ‘§Jidmar (Vm.26) 
amoOr amîQ´>r¶ {dYr godm gámh 
A§VJ©V ~§ÚmÀ¶m Hw$Qw>§{~¶m§gmR>r 

H$m¶Xo{df¶H$ OmJê$H$Vm H$m¶©H«$‘mMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir Ë¶m 
~mobV hmoË¶m.

n§T>anya : à{V{ZYr

 {dYmZg^m {ZdS>UwH$sV 
‘hm¶wVrbm {‘imboë¶m ^aKmog 
¶emZ§Va AmVm ‘w»¶‘§Ìr 
nXmgmR>r añgrIoM gwé 
Pmë¶mMo nmhm¶bm {‘iV Amho. 
{VÝhr njm§Mo H$m¶©H$V} Amnbm 
ZoVm ‘w»¶‘§Ìr ìhmdm ¶mgmR>r 
à¶ËZ H$aVmZm nmhm¶bm {‘iV 
Amho. Ë¶mVM, A{OVXmXm 
‘w»¶‘§Ìr ìhmìmo åhUyZ qnnar 
qMMdS> amîQ´>dmXrMo eha 
CnmÜ¶j gVre ~mamUo ¶m§Zr 
H$m{V©H$s EH$mXer{Z{‘Îm 
{dRw>am¶bm gmH$S>o KmVbo Amho.

VgoM Ë¶m§Zr n§T>anya ¶oWyZ 
Vwierhma, {dUm, emb, nJS>r AmUyZ 
A{OVXmXm§À¶m ‘w§~B© ¶oWrb Xod{Jar 
{ZdmgñWmZr OmD$Z Ë¶m§Mm gËH$ma 
XoIrb Ho$bm. ¶màg§Jr nwUo {Oëhm 
n[afXoMo gXñ¶ A{^OrV Vm§{~bo, 
qnnar qMMdS> eha amîQ´>dmXr H$m±J«og 
njmMo CnmÜ¶j, ¶wdm ZoVo g{Ve 

~maUo AmXtgh H$m¶©H$V} CnpñWV 
hmoVo.

 ‘hm¶wVrbm amÁ¶mVrb 
{ZdS>UwH$sV KdKdrV ¶e {‘imbo. 
Ë¶mV nwUo {Oëømda A{OVXmXm§Zr 
Amnbo dM©ñd H$m¶‘ R>odÊ¶mV 
¶e {‘idbo. Ë¶m‘wio ^mOn, 
{edgoZm Am{U amîQ´>dmXr H$m±J«og 
njmÀ¶m àË¶oH$ H$m¶©H$Ë¶m©Zo 

Amnbm ZoVm ‘w»¶‘§Ìr 
ìhmdm åhUyZ ìmoJìmoJù¶m 
nÕVrZo gmH$S>§ KmVb§ 
Amho. ‘mÌ A{OVXmXm§À¶m 
{eboXmamZo WoQ> n§T>anya 
JmR>V A{OVXmXm§gmR>r 
nm§Sw>a§JmH$S>o gmH$S>o KmVbo 
Amho. Z§Va ‘w§~B© ¶oWo OmD$Z 
A{OVXmXm§Mm gËH$ma XoIrb 
Ho$bm.

 amÁ¶mMm ‘w»¶‘§Ìr hm 
{X„rdê$Z R>adbm OmUma 
Amho. ‘mÌ H$m¶©H$Ë¶mªZm 
Amnbm ZoVm ‘w»¶‘§Ìr ìhmdm 

Aer Amnojm Amho. AmVm ¶oË¶m H$mhr 
{Xdgm§V Ë¶mda {e¸$m‘moV©~ Ho$bo 
OmB©b. ‘mÌ amÁ¶mV H$m¶©H$Ë¶mªMm 
CËgmh nhm¶bm {‘iV Amho. 
amÁ¶mÀ¶m {ZdS>UwH$sV qnnar 
qMMdS>‘Ü¶o ‘Vm{Y³¶ XoIrb 
Aìdb nhm¶bm {‘imbo. Ë¶m‘wio 
amÁ¶mÀ¶m amOH$maUmV qnnar 
qMMdS>Mo dOZ dmT>bo Amho.

{X„r : à{V{ZYr

 amOYmZr {X„r ¶oWrb 
amîQ´>dmXr H$m±J«og njmÀ¶m 
H$m¶m©b¶mV A{OV ndma ¶m§Zr 
nÌH$ma n[afX KoVbr. ¶mìmoir 
A{OV ndmam§gmo~V à’w$„ 
nQ>ob, gwZrb VQ>H$ao d BVa 
‘mÝ¶da CnpñWV hmoVo. ¶mìmoir 
Ë¶m§Zr {X„r {dYmZg^oMr {ZdS>UyH$ 
bT>Ê¶mMohr g§Ho$V {Xbo.

 ‘hm¶wVrÀ¶m ~¡R>H$snydu A{OV 
ndmam§Zr hr nÌH$ma n[afX KoVbr. ¶mìmoir 
~mobVmZm A{OV ndma åhUmbo, bmoH$g^m 
{ZdS>UwH$sV Amnë¶mbm ’$mago ¶e 
Ambo Zmhr. ‘mÌ Ë¶mV IMyZ Z OmVm 
Amåhr Omo‘mZo {dYmZg^m {ZdS>UwH$sgmR>r 
H$m‘ Ho$bo. Amnbo H$mhr C‘oXdma 1 
bmIm§À¶mda ‘Vo {‘idV {dO¶ {‘idbm 
Amho. B©ìhrE‘ ‘erZda H$mhr bmoH$ 
Xmof XoV AmhoV, ‘mÌ Ë¶mV H$mhr VÏ¶ 
Zmhr. ¶mda gdm}ƒ Ý¶m¶mb¶mZo XoIrb 
ñnîQ>rH$aU {Xbo Amho. Ë¶mV H$mhr Kmoi 
Zgë¶mMo ñnîQ> H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
{damoYH$m§Mo BVa H$mhr amÁ¶mV gaH$ma 
ñWmnZ Pmbo, Ë¶mìmoir Ë¶m§Zr B©ìhrE‘bm 
Xmof Zmhr {Xbo.

 nwT>o ~mobVmZm A{OV ndma åhUmbo, 
à’w$„ nQ>ob ¶m§À¶mer ~mobVmZm Amåhr 
R>adbo Amho H$s AOyZ Omo‘mZo H$m‘ 
H$amìmo bmJUma Amho. AmVm O~m~Xmar 
XoIrb dmT>br Amho. Amnbo AmVm {hdmir 
A{YìmoeZ XoIrb gwê$ hmoUma Amho. 

{S>g|~aÀ¶m Z§Va Amåhr amîQ´>dmXr H$m±J«og 
njmMo amîQ´>r¶ A{YìmoeZ Am¶mo{OV 
H$aUma AmhmoV. Ë¶mV O~m~XmarMo dmQ>n 
Ho$bo OmB©b. ‘{hbm VgoM AmVm VéU 
{nT>rbm g§Yr XoUma Agë¶mMo XoIrb 
A{OV ndmam§Zr ¶mìmoir gm§{JVbo.

 à’w$„ nQ>ob ho Xadfu à‘mUo 
{hdmir A{YìmoeZmV gJù¶m nÌH$ma 
{‘Ìm§Zm ~mobdyZ Xþnmar b§MMm 
H$m¶©H«$‘ H$aV AgVmV. ¶mgmR>r 
gwZrb VQ>H$ao ¶m§Zr ‘bm gm§{JVbo 
hmoVo. ‘r Ë¶mgmR>r BWo Ambmo Am{U 
nÌH$mam§er g§dmX gmYVm ¶oB©b åhUyZ 
BWo Amë¶mMo A{OV ndmam§Zr ¶mìmoir 
gm§{JVbo.‘hm¶wVrÀ¶m ~¡R>H$s~Ôb 
~mobVmZm A{OV ndma åhUmbo, nwT>rb 
‘§{Ì‘§S>i H$go AgUma Amho ¶mda 
J¥h‘§Ìr A{‘V ehm ¶m§À¶mgmo~V ~gyZ 
Amåhr {VKo MMm© H$aUma AmhmoV. Hw$R>bo 
‘§{ÌnX H$moUmH$S>o, Hw$R>bo ImVo H$moUmH$S>o, 
nmbH$‘§Ìr nX H$moUmH$S>o, ¶m gJù¶m 
{df¶m§da Amåhr MMm© H$aUma AmhmoV. 
Ë¶mZ§Va nwT>rb ‘§{Ì‘§S>i ApñVËdmV 
¶oB©b.

‘w§~B© : à{V{ZYr

‘w»¶‘§Ìr ^mOnMmM hmoUma ho 
~wYdmarM ñnîQ> Pmbo. ‘mÌ Ë¶mZ§VaÀ¶m 
24 Vmgm§Vhr Ë¶m§Mo Zmd JwbXñË¶mVM 
hmoVo. H$miOrdmhÿ ‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW 
qeXo, Xod|Ð ’$S>Udrg, A{OV ndma, 
à’w$„ nQ>ob, gwZrb VQ>H$ao d Oo.nr. 
ZÈ>m ¶m§Mr Jwédmar amÌr 9.30 Vo 12 
dmOon¶ªV H|$Ðr¶ ‘§Ìr A{‘V emh ¶m§Zr 
{X„rV ~¡R>H$ KoVbr. Ë¶mV ‘w»¶‘§{ÌnXr 
^mOnH$Sy>Z Oo Zmd R>adbo OmUma Amho 
Ë¶mda MMm© Pmbr. {‘Ìnjm§Mr g§‘Vr 
KoVë¶mZ§VaM ho Zmd Omhra H$aÊ¶mMr 
^y{‘H$m ^mOnZo KoVbr Amho.

¶m ~¡R>H$sV H$m¶ {ZU©¶ Pmbm 
ho Omhra H$aÊ¶mV Ambo Zmhr. XmoZ 
{Xdgm§Zr H|$Ðr¶ {ZarjH$m§À¶m CnpñWVrV 
‘w§~B©V ^mOnMr ~¡R>H$ hmoB©b. Ë¶mV 
‘w»¶‘§{ÌnXmMo Zmd Omhra hmoB©b. 
Xaå¶mZ, H$moUVo ‘§{ÌnX Hw$Umbm Úm¶Mo 
¶mdê$Zhr {X„rÀ¶m ~¡R>H$sV Ib Pmbm. 
J¥h ImË¶mgmR>r ^mOn d qeXogoZoV ñnYm© 
Amho.

Cn‘w»¶‘§{ÌnXmMm n¶m©¶ qeXo ¶m§Zr 
ñdrH$mamdmM 
AS>rM df} ‘w»¶‘§{ÌnXr am{hë¶mda AmVm 
{S>‘moeZda Cn‘w»¶‘§{ÌnXmda ¶oÊ¶mMr 
EH$ZmW qeXo ¶m§Mr V¶mar Zmhr. Ë¶m‘wio 
‘J Ë¶m§Mo nwZd©gZ Hw$R>o H$am¶Mo, Agm 
àíZ ^mOng‘moa Amho. H|$Ðr¶ ‘§{Ì‘§S>imV 
qeXo qH$dm Ë¶m§À¶m ‘wbmMr dUu bmdmdr, 
Agm n¶m©¶ ^mOnZo Ë¶m§Zm {Xbm Amho. 
EH$ZmW qeXo ñdV: ‘hmamîQ´>mÀ¶m 
amOH$maUmnmgyZ Xÿa OmD$ BpÀN>V ZmhrV. 
Ë¶m‘wio ‘wbmbm H|$ÐmV ‘§{ÌnXmMm n¶m©¶ 
Vo ñdrH$mê$ eH$VmV. nU qeX|À¶m 

njmVrb ZoË¶m§Zm ‘mÌ EH$ZmWamdm§Zr 
Cn‘w»¶‘§{ÌnXmMm n¶m©¶ ñdrH$mamdm, Ago 
dmQ>Vo. Vgo gmH$S>ohr Ë¶m§Zr qeXo ¶m§Zm 
KmVbo Amho.

 "gÎmo~mhoa amhÿZ Zìho, Va gÎmoV 
gh^mJr hmoD$Z gaH$ma Mmbdm' Agm 
AmJ«h Jwbm~amd nmQ>rb, XmXm ^wgo, 
e§^yamO XogmB©, g§O¶ {eagmQ>, àVmn 
gaZmB©H$, ^aV JmoJmdbo ¶m§Zr qeX|Zm 
Ho$bm Amho. "Vwåhr Am‘Mo gdm}ƒ ZoVo 
AmhmV. Ho$di njà‘wI åhUyZ H$m‘ 
Z H$aVm Vwåhr gÎmoV gh^mJr ìhm. 
gaH$ma‘Ü¶o Mm§Jë¶m nXmda H$m‘ H$am,' 
Aer Ë¶m§Mr ‘mJUr Amho.

J¥h ImË¶mgmR>r EH$ZmW qeXohr 
AmJ«hr, A{OV ndmam§Mm nwÝhm AW© 
ImË¶mda Xmdm 
AS>rM df} ‘w»¶‘§{ÌnXmda am{hë¶mZ§Va 
Cn‘w»¶‘§Ìr hmoÊ¶mg EH$ZmW qeXo V¶ma 
ZmhrV. ho nX Vo Amnë¶m njmVrb BVa 
ZoË¶mbm XoD$ eH$VmV. ‘mÌ ‘w»¶‘§Ìr 

nX {‘iV Zgob Va {H$‘mZ J¥h ‘§Ìmb¶ 
Var Am‘À¶m njmH$S>o Úmìmo, ¶mgmR>r qeXo 
AmJ«hr. ZJa{dH$mg ImVo qeXo ¶m§À¶m 
AmdS>rMo Amho. Ë¶mdahr Ë¶m§Mm Xmdm 
Amho. Va ghmì¶m§Xm Cn‘w»¶‘§Ìr hmoUmao 
A{OV ndma ¶m ìmoirhr AW© ImVo nwÝhm 
{‘idÊ¶mgmR>r AmJ«hr AmhoV.

‘w»¶‘§{ÌnXmgh J¥h, ZJa{dH$mg, 
‘hgyb hr ImVr ^mOnH$S>oM amhUma 
‘w»¶‘§{ÌnXmda Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Mo Zmd 
AmKmS>rda Amho. J¥h, gm‘mÝ¶ àemgZ, 
‘hgyb ¶mgmaIr ‘hÎdmMr ImVrhr 
^mOn ñdV:H$S>o R>odÊ¶mgmR>r AmJ«hr Amho. 
¶mnydu 2014 ‘Ü¶o ’$S>Udrg ‘w»¶‘§Ìr 
AgVmZm Ë¶m§Zr J¥h d gm‘mÝ¶ àemgZ 
ImVo Amnë¶mH$S>o R>odbo hmoVo. qeXo 
gaH$ma‘Ü¶ohr J¥h ImVo ’$S>Udrgm§H$S>oM 
hmoVo. ¶m ìmoirhr Xod|Ð ’$S>Udrg H$moUË¶mhr 
n[apñWVrV J¥h ImVo gmoS>Uma ZmhrV, 
Ago g§Ho$V AmhoV.

Ah‘Xnya : 
à{V{ZYr

 Ah‘Xnya amoQ>ar 
³b~À¶m dVrZo 
Vmbw³¶mVrb ‘wbtÀ¶m 
{ejUmgmR>r nwT>mH$ma 
KoVbm AgyZ, ‘mJrb 
3 dfm©V amoQ>ar 
³b~ Ah‘Xnya V’}$ 
Vmbw³¶mVrb JaOy 
‘wbtZm Odinmg 40 
gm¶H$btMo {ZewëH$ dmQ>n 
H$aÊ¶mV Ambo Amho. ¶mMmM 
EH$ ^mJ åhUyZ {S>pñQ´>³Q> ’§$S> 
‘YyZ 5 JaOy {dÚm{W©ZtZm 
gm¶H$brMo dmQ>n H$aÊ¶mV 
Ambo Amho.

 ¶mdfu amoQ>ar {S>pñQ´>³Q> W«r 
dZ W«r Qy>À¶m àm§Vnmb ñdmVr 
hoaH$b, A{gñQ>§Q> JìhZ©a 
{demb O¡Z d ³b~Mo Á¶oð> 
gXñ¶ ‘h|Ð I§S>mJio ¶m§À¶m 

‘mJ©Xe©ZmImbr d VËH$mbrZ 
AÜ¶j àm. {ede§H$a nmQ>rb 
g{Md lram‘ H$b‘o ¶m§Mm 
¶m A{^¶mZmV nwT>mH$ma 
Amho. Vmbw³¶mV ¶mnyduhr 
hmiUr, Ah‘Xnya ¶m {R>H$mUr 
{dÚm{W©ZtZm gm¶H$brMo dmQ>n 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.

amoQ>ar Zoh‘rM e¡j{UH$ 
JwUdÎmm dmT> d XOm© 
gwYmaÊ¶mgmR>r H$m¶©aV 
AgyZ ¶m‘Ü¶o Vmbw³¶mV B©- 

³bmgê$‘, emim§Zm ^m¡{VH$ 
gw{dYm, h°nr ñHy$b Ago 
CnH«$‘ ¶mnydu am~dÊ¶mV 
Ambo AmhoV. ¶mMmM EH$ ^mJ 
åhUyZ ¶mdfu emim§Zm H$nmQ> 
d gm¶H$brMo dmQ>n H$aÊ¶mV 
Ambo Amho. ¶m H$m¶©H«$‘mg 
¶ed§V H${Zð> ‘hm{dÚmb¶mMo 
CnàmMm¶©, Cñ‘m{Z¶m CXÿ© 
ñHy$bMo ‘w»¶mÜ¶mnH$, 
gwà{gÕ öX¶amoJ Vk 
AmXtgh bm^mWu {dÚm{W©Zr 
CnpñWV hmoVo.

Hw$Qw>§~r¶m§Zr ~§Úm§àVr g{hîUwVm ~miJmdr
{Oëhm Ý¶m¶mYre A§Oy e|S>o ¶m§Mo à{VnmXZ

nËZr, ‘wbrgh {ejH$mMr AmË‘hË¶m
J§JmIoS>‘Yrb KQ>Zm & H$maU AñnîQ>, {VKohr Pmonbo aoëìmo éimda

AS>rM Vmg MMm©, grE‘ JwbXñË¶mVM!
A{‘V ehm§H$S>o amÌr 12 dmOon¶ªV ~¡R>H$ & ‘w»¶‘§Í¶m§Mo Zmd 2 {Xdgm§Zr gm§JUma

amîQ´>dmXr H$m±J«og 
{X„r {dYmZg^m bT>Uma

A{OV ndma ¶m§Mo g§Ho$V & nam^dmgmR>r B©ìhrE‘bm Xmof 
XoÊ¶mV ’$m¶Xm Zgë¶mMr {damoYH$m§da Q>rH$m

amoQ>arV’}$ JaOy ‘wbtZm 
gm¶H$btMo Ho$bo dmQ>n

3 dfm©V 40 gm¶H$btMo {ZewëH$ dmQ>n

(nmZ 1 dê$Z)
Jm|{X¶mV {edemhr ~g CbQ>br, 

11 OUm§Mm ‘¥Ë¶y
àdmem§Zm ~mhoa H$mT>bo. VgoM 108 é½Udm{hH$m ~mobmdyZ Ë¶m§Zm 

Jm|{X¶m ¶oWrb emgH$s¶ d¡ÚH$s¶ ‘hm{dÚmb¶mV  AnKmVmMr ‘m{hVr 
{‘iVmM Sw>½Jrnma nmo{bg ñQ>oeZMo nmo{bg KQ>ZmñWir XmIb hmoV 
‘XV H$m¶m©bm gwédmV Ho$br Amho. OI‘r d ‘¥VH$ àdmgr ho Jm|{X¶m 
{OëømVrbM Agë¶mMr e³¶Vm dV©{dbr OmV Amho. Xaå¶mZ ^rfU 
AnKmVm‘wio Jm|{X¶m-H$moh‘mam ‘mJm©darb dmhVyH$ H$mhr ìmoi R>ßn 
Pmbr hmoVr.

g‘mOmM§ ghmeo ‘VXmZ,                    
{VWo ‘V§ nS>br ’$º$ 9!

C‘oXdma {dO¶Hw$‘ma Xoe‘wI ¶m§Zm {dídmg ~gV ZìhVm. Vo 
ñdßZmV hmoVo H$s H$m¶ Aer n[apñWVr hmoVr, Ë¶m§Zr ñdV…bm {M‘Q>m 
KoVbm Agob Aer à{V{H«$¶m ‘ZgoMo nam^yV C‘oXdma àem§V B§Jio 
¶m§Zr {Xbr Amho.   
Am‘Mm añË¶mdaMm nj, OZVoVrb nj 
‘Zgo à‘wI amO R>mH$a|Zr amÁ¶mVrb gd©M ‘Zgo ZoË¶m§gmo~V ~¡R>H$ 
KoVbr Amho. Ë¶m~m~V ~mobVmZm àem§V B§Jio ¶m§Zr gm§{JVbo, Amåhr 
OZVoVrb AmhmoV, Am‘Mm nj añË¶mdaMm Am{U OZVoVrb nj 
Amho. nam^dm‘wio Amåhr IMUma Zmhr, nwÝhm EH$Xm Omo‘mZo bT>Uma. 
gmobmnwamV ‘Zgo qH$J‘oH$a R>aUma Ago ‘ZgoÀ¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr Am{U 
nXm{YH$mè¶m§Zr gm§{JVbo Amho.

gÎmm ñWmnZoMm noM AgVmZm qeXo AMmZH$ 
Jmdmbm admZm

‘w»¶‘§{ÌnX nwÝhm qeXo ¶m§ZmM {‘imd§ ¶mgmR>r OmoaXma ~°qQ>J 
Ho$br. {edgoZm ZoVo ‘w»¶‘§{ÌnXmgmR>r àM§S> AmJ«hr hmoVo. ¶m XmoZ 
{Xdgm§V qeX|Zr ‘mÜ¶‘m§er H$moUVmhr g§dmX gmYbm Zmhr. ¶m 
H$mbmdYrV em§V amhÿZ qeX|Zr Ë¶m§Mr ~mJ}qZJ nm°da dmT>dë¶mMo 
~mobb§ OmVo.   
XmoZ {Xdg ‘m¡Z ~miJë¶mZ§Va qeX|Zr nÌH$ma n[afX KoV {ZU©¶mMo 
gdm©{YH$ma ^mOn ZoV¥Îdmbm {Xbo. ‘mÂ¶mH$Sy>Z H$moUVrhr AmS>H$mR>r 
hmoUma Zmhr. ^mOnMm {ZU©¶ ‘mÂ¶mgmR>r Am{U {edgoZogmR>r A§{V‘ 
Agob, Ago åhUV qeX|Zr ‘w»¶‘§{ÌnXmdarb Xmdm Odinmg gmoSy>Z 
{Xbm. Ë¶mZ§Va H$mb EH$ZmW qeXo, Xod|Ð ’$S>Udrg, A{OV ndmam§gh 
{X„rbm admZm Pmbo. Ë¶m§Mr ehm§er Odinmg AYm© Vmg MMm© Pmbr. 
Ë¶mZ§Va ehm§Zr qeXo, ’$S>Udrg, ndma ¶m§À¶mer EH${ÌV ~mobbo. 
qeX|Zr ‘w»¶‘§{ÌnXmÀ¶m ~Xë¶mV J¥h {d^mJmgh AZoH$ ‘hÎdmMr 
ImVr ‘m{JVë¶mMr MMm© Amho

A{OVXmXm§Mm {eboXma WoQ> n§T>anyamV!
XmXm ‘w»¶‘§Ìr ìhmìmoV åhUyZ {dRw>am¶mbm gmH$S>o
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 {dYmZg^m {ZdS>UyH$sV ¶e g§nmXZ Ho$ë¶m~Ôb AH$moiZoa J«m‘ñWm§À¶m dVrZo H$m{eZmW 
XmVo ¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.

ZJa Vmbw³¶mH$S>o bj XoUma 
{ZdS>UyH$sMm {ZH$mb bmJë¶mZ§Va Xþgè¶mM 
{Xder AmnU {dYmZ^dZmV A{OV ndma 
¶m§Mr ^oQ> KoV {dH$mg H$m‘m§~m~V MMm© Ho$br. 
{hdmir A{YìmoeZm‘Ü¶o AW©g§H$ënmV {dH$mg 
H$m‘m§Mr ‘mJUr H$am¶Mr AgyZ ¶m ^mJmVrb 
H$m‘m§Mo {ZìmoXZ nmR>dmìmo. ZJa Vmbw³¶mVrb 
Jmdm§H$S>o bj XoUma Amho. Ho$S>Jm§d Vo Kmognwar 
¶m añË¶mMo H$m‘ àmYmÝ¶mZo ‘mJu bmdy. 

H$m{eZmW XmVo 
Am‘Xma, {dYmZg^m 

¶m C‘oXdmam§Zm      
ZmoQ>mnojm H$‘r ‘Vo  
963 ‘VXmam§Zr ZH$mam{YH$ma dmnaV 
ZmoQ>mMm n¶m©¶ pñdH$mabm. XþgarH$S>o 
ZmoQ>mbm ‘VXmam§Zr ng§Vr {Xbobr 
AgVmZm Ë¶mnojmhr H$‘r ‘Vo Mma 
C‘oXdmam§Zm {‘imbr AmhoV. Ë¶mV 
A{dZme WmoamV 376, à{dU Xidr 
142, ^mD$gmho~ IoS>oH$a 771d 
aqdÐ nmaYo ¶m§Zm 960 ‘Vo {‘imbr 
AmhoV. 

¶m§Zr J‘mdë¶m        
AZm‘V aH$‘m 
{Oëhm n[afXoMo ‘m. gXñ¶ g§Xoe H$mb} 
10 hOma 803, {dYmZg^oMo ‘mOr 
CnmÜ¶j {dO¶ ^mñH$a Am¡Q>r 2 hOma 
539, ‘ZgoMo C‘oXdma A{dZme ndma 
1003, ‘m. ZJamÜ¶j {dO¶ gXm{ed 
Am¡Q>r 980, ^mD$gmho~ OJXmio 1 
hOma 85, A{dZme WmoamV 376 , 
à{dU Xidr 142, ^mCgmho~ IoS>oH$a 
771, aqdÐ nmaYo 960.

 AH$moiZoa : à{V{ZYr 

 nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmV 
{ZdS>UyH$ bT>{dVmZm ‘mPm ZJa 
Vmbw³¶mVrb Jmdm§er g§nH©$ H$‘r hmoVm. 
‘mÌ ‘mPr Mmirg dfmªMr ¶eñdr 
dmQ>Mmb hmoVr. ZJa Vmbw³¶mV ‘m. 
Im. S>m°. gwO¶ {dIo, Am‘Xma {edmOr 
H${S>©bo ¶m§À¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr ‘mÂ¶mgmR>r 
{OdmMo amZ Ho$ë¶mMo H¥$VkVmnyd©H$ CÒma 
Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr H$mT>bo. 

ZJa Vmbw³¶mVrb AH$moiZoa ¶oWo Am. 
XmVo ¶m§À¶m gËH$ma g‘ma§^mMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo, Ë¶mìmoir Ë¶m§Zr 

CnpñWVm§er g§dmX gmYbm. XmVo åhUmbo, 
Joë¶m nmM dfm©Vrb X~§J{Jarbm ZmJ[aH$ 
H§$Q>mibo hmoVo. hr X~§J{Jar AmVm ‘wimgH$Q> 
CnQy>Z ’o$Hy$Z Úm¶Mr Amho. {dYmZg^oV 
Oer OmJm XmI{dbr Ver OmJm nmM 
dfmªZr ¶oUmè¶m bmoH$g^oVhr XmIdm¶Mr 
Amho. ¶oUmè¶m {Oëhm n[afX, n§Mm¶V 
g{‘VrÀ¶m {ZdS>UyH$sV Aem àd¥ÎmtZm Wmam 
XoD$ ZH$m Ago AmdmhZ Ë¶m§Zr Ho$bo. 

 XmVo nwT>o åhUmbo, ‘r Xhmìmo, 
A§Ë¶{dYrbm hOoar bmdVmo. ‘mÌ Ë¶mMo 
H$Yr ’$moQ>mo goeZ H$aV Zmhr. Joë¶m nmM 
dfm©V à{gÜXrMm Zdm ’§$S>m Ambm Amho. 

Xþ…ImÀ¶m KQ>ZoMrhr à{gÜXr Ho$br OmVo. 
{ZdS>UyH$s‘Ü¶o ‘bm àMmambm Ho$di ~mam 
{Xdg {‘imbo, nmaZoa nojm ZJa Vmbw³¶mZo 
‘bm Mm§Jbr ‘Vo {Xë¶mMo XmVo ¶m§Zr Z‘wX 
Ho$bo.

 ¶mìmoir gan§M àVrH$ eoiHo$, a‘oe 
OmYd, gwZrb C‘mn, amO|Ð eoiHo$, ^mD$ 
^moa, ~m~mgmho~ OmYd, Aßnmgmho~ 
gào, g§Ord ^moa, dg§V MoS>o, AemoH$ 
PaoH$a, H$m{eZmW Mmo^o, amO|Ð H$moVH$a, 
^mCgmho~ OèhmS>, XmXm^mD$ {MViH$a, 
Aê$U hmoiH$a, ZmZm ~moaH$a, gmJa gào, 
{dH«$‘qgh H$i‘H$a, nmonQ>amd Kw§JmS>} AmXr 
CnpñWV hmoVo.  

 nmaZoa : à{V{ZYr 

{dYmZg^oÀ¶m 
nmaZoa-ZJa 
‘VXmag§KmV 
{ZdS>UyH$sÀ¶m [a§JUmV 
CVaboë¶m 12 n¡H$s 4 
C‘oXdmam§Zm ZH$mam{YH$ma 
AWm©V ZmoQ>mnojmhr 
H$‘r {‘imë¶mZo Ë¶mMr 
‘VXmag§KmV MMm© gwê$ Amho. 
‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m nam^yV 
C‘oXdma amUr b§Ho$ dJiVm 
{ZdS>UyH$sÀ¶m [a§JUmVrb Xhmhr 
C‘oXdmam§Zr Amnë¶m AZm‘V aH$‘m 
J‘mdë¶m AmhoV. 

{ZdS>UyH$s‘Ü¶o Pmboë¶m 
EHy$U ‘VXmZmÀ¶m 16.33 Q>¸o$ 
‘Vo {‘i{dUo Amdí¶H$ AgVo. ¶m 
{ZdS>UyH$s‘Ü¶o 41 hOma 329 ‘Vo 
{‘i{dUmè¶m C‘oXdmamZo AO© XmIb 
H$aVmZm {ZdS>UyH$ emIoH$S>o O‘m 
Ho$bobr AZm‘V a¸$‘ naV H$aÊ¶mV 
¶oVo. Ë¶mnojm H$‘r ‘Vo KoUm-¶m 
C‘oXdmam§Mr AZm‘V a¸$‘ Oá hmoCZ 

Vr emgZmÀ¶m H$mofmJamV O‘m hmoVo. 
AZm‘V a¸$‘ naV {‘i{dÊ¶mgmR>r 
12 n¡H$s 10 C‘oXdma nmÌ R>abobo 
ZmhrV. 

nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmV 
A{Ve¶ MwaerZo Pmboë¶m 
{ZdS>UyH$sV ‘hm¶wVrMo C‘oXdma 
H$m{eZmW XmVo ¶m§Zm 1 bmI 
12 hOma 775 Va ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rÀ¶m C‘oXdma amUr b§Ho$ 
¶m§Zm 1 bmI 10 hOma 269 ‘Vo 
{‘imbr. Ë¶m‘wio AIoaÀ¶m 27 ì¶m 
’o$arn¶ªV ¶m {ZH$mbmMr CËgwH$Vm 
VmUbr Jobr hmoVr. gÎmm{dgmì¶m 
’o$arZ§Va H$m{eZmW XmVo ho {dO¶r 
Pmë¶mMo ñnîQ> Pmbo.  

 AiHw$Q>r : à{V{ZYr 

 g‘mOmV g‘Vm àñWm{nV 
H$aUo d àmW{‘H$ ñÌr {ejU 
¶m‘wio ‘hmË‘m Omo{V~m ’w$bo ¶m§À¶m 
H$m¶m©g A{YH$ Pimir àmá 
Pmë¶mMo gm§JVmZmM g‘VoMm 
‘hmZ nwañH$Vm© d {ejU ‘hfu 
åhUOo ‘hmË‘m Omo{Vamd ’w$bo 
Aer Ë¶m§Mr OJ^a AmoiI 
Pmë¶mMo à{VnmXZ AiHw$Q>r 
‘hm{dÚmb¶mÀ¶m àmMm¶m© S>m°. Hw§$Xm 
H$dS>o ¶m§Zr Ho$bo.   

  nX‘^yfU bmoH$ZoVo S>m°. 
~mimgmho~ {dIo nmQ>rb àdam 
J«m‘rU {ejU g§ñWoÀ¶m AiHw$Q>r 
¶oWrb H$bm, dm{UÁ¶ d {dkmZ 
‘hm{dÚmb¶mÀ¶m gm§ñH¥$VrH$ 

{d^mJmÀ¶m dVrZo ‘hmË‘m Á¶mo{Vamd 
’w$bo ¶m§Mr nwÊ¶{VWr Ë¶m§À¶m 
à{V‘og nwînhma An©U H$ê$Z 
gmOar H$aÊ¶mV Ambr, Ë¶mìmoir 
S>m°. H$dS>o ¶m§Zr CnpñWVm§Zm 
g§~mo{YV Ho$bo. 

¶mìmoir ~mobVmZm S>m°. H$dS>o 
åhUmë¶m, ‘hmamîQ´>mbm VrZ 
à‘wI g‘mOgwYmaH$m§Mm d¡Mm[aH$ 
dmagm bm^bm Agë¶m‘wio ¶m 
amÁ¶mbm ’w$bo-emhÿ-Am§~oS>H$am§Mm 
‘hmamîQ´> Ago g§~moYbo OmVo. 
‘hm{dÚmb¶mÀ¶m gm§ñH¥$VrH$ 
{d^mJmÀ¶m dVrZo H$m¶©H«$‘mMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo. àm. AOw©Z 
MmQ>o ¶m§Zr àmñVm{dH$, àm. ñdmVr 
’$mnmio ¶m§Zr gwÌg§MbZ Va àm. 

{demb amoH$S>o ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.

  ¶mìmoir CnàmMm¶© A‘mob 
ZmbH$a, S>oAar {S>ßbmo‘mMo àmMm¶© 
àem§V bmoI§S>o, àm. g§O¶ OmYd, 
àm. {demb amoH$S>o, àm. XÎmmÌo¶ 
eoiHo$, àm. ñdmVr ’$mnmio, àm. 
XeaW nmZ‘§X, àm. {à¶§H$m {XdQ>o, 
àm. gw{ZVm OmYd, àm. {dZm¶H$ 
gmoZdUo, àm. {edmOr eoiHo$, 
àm. ‘pÀN>§Ð ~obmoQ>o, àm. g{MZ 
~bgmZo, àm. gwf‘m H$aH§$S>o, 
àm. gw{à¶m nmaIo, àm. G$frHo$e 
{JVo, àm. nwOm d¡amJa, àm. nm§Sy>a§J 
CKS>o, àm. AZwamYm JmdS>o, S>m°. 
em§Vm WmoamV, àm. amdgmho~ Pmdao, 
àm. g§Xrn JoQ>‘, àm. ‘mohZ ‘mZo, 
H$m¶m©b¶rZ A{YjH$ JmoaI 
Kmobn, boImnmb gw¶©‘mbm ^moa, 
gw{ZVm ^mboamd, {dH$mg gmoZdUo, 
N>m¶m åhñHo$, amhþb ~moê$S>o, gmJa 
{eVmoio, ‘Zmoha H$qZ½ÜdO, ‘pÀN>§Ð 
åhñHw$bo, d¡OZmW Amdmar, adtÐ 
dmK, nm§Sy>a§J {eamoio, {edmOr 
H$i§~o ¶m§À¶mgh {dÚmWu ‘moR>¶m 
g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 

 dmgw§Xo : à{V{ZYr 

 naVrMm ‘mÝgyZ g§nyU© ~amM 
H$mbI§S> Joë¶mZo aã~rÀ¶m {nH$m§gmR>r 
nmÊ¶mMr Amdí¶H$Vm AgyZ qgMZ 
{d^mJmZo ‘wi Obme¶mVyZ {nH$m§gmR>r 
AmdV© gmoS>Ê¶mMr ‘mJUr bm^YmaH$ 
eoVH$ar dJm©H$Sy>Z H$aÊ¶mV ¶oV Amho. 

nmÊ¶mA^mdr {nHo$ hmVmVyZ OmÊ¶mMr 
{^Vr {Z‘m©U Pmë¶mZo eoVH$ar ‘m§S>Amohi 
Obme¶mÀ¶m AmdV©ZmÀ¶m à{VjoV AmhoV. 
qgMZ {d^mJmÀ¶m emIm A{^¶§Ë¶m§gh 
Am‘Xma H$m{eZmW XmVo, {Oëhm n[afXoMo 
‘m. CnmÜ¶j gw{OV Pmdao ¶m§Mo IS>H$dmS>r, 
nier, dmgw§Xo ¶oWrb eoVH$è¶m§Zr bj 
ìmoYbo Amho. 

aã~r h§Jm‘mVrb Ádmar, Jhÿ, ha~am hr 

nrHo$ gÜ¶m ~hmamV AmhoV. Ë¶mgmR>r 
ho AmdV©Z VmVS>rZo gmoS>Uo JaOoMo 
Agë¶mMo ZdZmW {~Mmao, {edmOr 
JmJao, ~Ýgr T>moH$io, ~m~mgmho~ 
AmJ«o, ~m~mgmho~ JmJao, A§~mXmg 
JmJao, {dÇ>b hþbmdio, gwaoe 
hþbmdio, {edmOr JmJao, {dÇ>b 
T>moH$io, ~m~mOr amoH$S>o, {^‘amO 
Zdbo, e§H$a Zdbo, {dídZmW 
T>moH$io, H$ma^mar qeJmoQ>o, ^mJm 
hþbmdio, gw^mf JmJao, g§Vmof 
T>moH$io, ‘hmXÿ JmJao, ^mCgmho~ 

qeJmoQ>o, am‘Xmg Zdbo, ~m~mgmho~ JmJao 
¶m§Zr gm§{JVbo. Ë¶m§À¶m gh¶m§gh qgMZ 
{d^mJ VgoM Am. H$m{eZmW XmVo d gw{OV 
Pmdao ¶m§Zm {ZìmoXZ gmXa H$aÊ¶mV Ambo 
Amho. 

 ‘m. Am‘Xma ñd. dg§Vamd Pmdao ¶m§Zr 
emgZmH$S>o nmR>nwamdm H$ê$Z ‘m§S>Amohi 
àH$ënmÀ¶m H$mbì¶m§Mo AñVarH$aU 
H$ê$Z KoVbo hmoVo. Ë¶mg ‘moR>m H$mbI§S> 
CbQy>Z Joë¶mZo H$mbì¶m§Mr pñWVr Iam~ 
Pmbr Amho. AmdV©Z gmoS>ë¶mZ§Va ‘moR>¶m 
à‘mUmda nmÊ¶mMr ZmgS>r hmoVo. Ë¶mgmR>r 
qgMZ {d^mJmZo ¶m H$mbì¶m§Mr VmVS>rZo 
Xþê$ñVr H$ê$Z OoUoH$ê$Z eodQ>À¶m bm^mW 
eoVH$è¶m§g ¶m nmÊ¶mMm bm^ hmoB©b Aer 
Anojmhr ¶m eoVH$è¶m§Zr Ho$br Amho.

 ZJa : à{V{ZYr

 OmZodmar Vo {S>g|~a 2025 ¶m H$mbmdYrV ‘wXV 
g§nUmè¶m J«m‘n§Mm¶VMm à^mJ aMZm H$m¶©H«$‘ Omhra 
Pmbm Amho. 2 {S>g|~anmgyZ à^mJ aMZo àma§^ hmoUma 

Amho. Va A§{V‘ 
à^mJ aMZm 
24 OmZodmarbm 
à{gÕ H$aÊ¶mV 
¶oUma Amho.

lrJm|Xm 
Vmbw³¶mVrb 

^mdS>r, H$moH$UJmd, ‘m§S>dJU, ‘hm§Sw>idmS>r, amOmnya, 
XmZodmS>r ¶m ghm J«m‘n§Mm¶VtMm g‘mìmoe Amho. nmaZoa 
Vmbw³¶mVrb åhgo IwX©, amioJmd Woanmi, Va g§J‘Zoa 
Vmbw³¶mVrb H$mH$mdmS>r, ZmÞO Xþ‘bm XmoZ J«m‘n§Mm¶VtMm 
g‘mìmoe Amho. AH$mobo Vmbw³¶mVrb gmH$sa dmS>r, {XJ§~a Va 
H$O©V Vmbw³¶mVrb H$moidS>r, ~ZdS>r XmoZ J«m‘n§Mm¶VtMm 
g‘mìmoe Amho. Aem {OëømVrb 14 J«m‘n§Mm¶V à^mJ 
aMZm H$m¶©H«$‘ Omhra Pmbm Amho.

Xaå¶mZ ‘mJrb dfuÀ¶m OmZodmar Vo {S>g|~a 2024 
¶m H$mbmdYrV ‘wXV g§nUmè¶m 84 J«m‘n§Mm¶VrMm à^mJ 
aMZm, ‘VXma ¶mÚm§Mm H$m¶©H«$‘ nyU© Pmbm Amho. gan§M 
AmajU A^mdr ¶m {ZdS>UwH$m AÚmn Pmë¶m ZmhrV. 
OmZodmar d ’o$~«wdmar 2025 ‘Ü¶o ¶m {ZdS>UwH$m hmoÊ¶mMr 
e³¶Vm Amho.

 ZJa : à{V{ZYr 

ZJa ehamV 
B§{O{ZA[a§JMo {ejU 
KoUmè¶m Jm¡V‘ 
aKwZmW AmaJS>o am. 
gm¢Xmim Vm. Zodmgm 
¶m {dÚmÏ¶m©Mr XþMmH$s 
ehamVrb Xmi‘§S>B© 
^mJmVyZ Mmoê$Z ZoUmè¶m 
‘mo{h{gZ ‘wgm eoI 
am. H$moR>bm PmonS>nQ>Q>r ¶m ^m‘Q>¶mg 
H$moVdmbr nmobrg R>mÊ¶mÀ¶m nmobrgm§Zr 
‘wXXo‘mbmgh Vmã¶mV KoD$Z JOmAmS> 
Ho$bo. 

 {’$¶m©Xr Jm¡V‘ AmaJS>o ¶mZo Xmi‘§S>B© 
¶oWo nmH$s¨©J‘Ü¶o Amnbr XþMmH$s bmdbr 
hmoVr. ‘Ü¶amÌr 12 dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg 
‘moh{gZ ‘wgm eoI ¶mZo hr XþMmH$s Mmoê$Z 
Zobr. Xþgao {Xder gH$mir  Jm¡V‘ hm 
H$m°boObm OmÊ¶mgmR>r nmH$J‘Ü¶o Ambm 
AgVm {VWo XþMmH$s AmT>iyZ Ambr Zmhr. 
Ë¶mZo nargamV emoY KoCZhr XþMmH$s Z 
AmT>iyZ Amë¶mZo VrMr Mmoar Pmë¶mMr 
ImÌr nQ>ë¶mZo Ë¶mZo H$moVdmbr nmobrg 
R>mÊ¶mV XþMmH$s MmoarMr {’$¶m©X XmIb 
Ho$br hmoVr. 

 ¶m JwÝh¶mMm Vnmg gwê$ hmoCZ 
AmamonrMm emoY KoÊ¶mV Ambm AgVm 
JwÝho emoY emIoÀ¶m nWH$mbm Vm§ÌrH$ 
{díboeZmÀ¶m AYmao hr XþMmH$s H$moR>bm 

PmonS>nQ²>Q>r ¶oWrb Amamonr ‘moh{gZ eoI 
¶mZo Mmoê$Z Zoë¶mMo ñnîQ> Pmbo. JwÝho 
emIoÀ¶m nWH$mZo ‘mo{hgZ ¶mg Vmã¶mV 
KoD$Z Ë¶mMr Mm¡H$er Ho$br AgVm Ë¶mZo 
gwê$dmVrg CS>dmCS>drMr CÎmao {Xbr. Ë¶mg 
{dídmgmV KoCZ Mm¡H$er H$aÊ¶mV Ambr 
AgVm Ë¶mZo hm JwÝhm Ho$ë¶mMr H$~wbr XoV 
Mmoê$Z Zobobr XþMmH$s nmobrg H$‘©Mmè¶m§À¶m 
Vmã¶mV {Xbr. ¶m JwÝh¶mMm Vnmg ‘{hbm 
nmobrg ZmB©H$ d§XZm H$mio ¶m H$aV AmhoV. 

hr H$madmB© nmobrg A{YjH$ amHo$e 
Amobm, Ana nmobrg A{YjH$ àem§V I¡ao, 
Cn{d^mJr¶ nmo{bg A{YH$mar A‘mob 
^maVr ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr nmobrg 
{ZarjH$ àVmn XamS>o, ghm. nmobrg {ZarjH$ 
¶moJrVm H$moH$mQ>o, nmo ho H$m° ¶moJoe q^Jma{Xìmo, 
{demb Xidr, g{b‘ eoI, {dH«$‘ dmK‘mao, 
eaX dmK, ‘{hbm nmo Zm d§XZm H$mio, nmo 
H$m° A^¶ H$X‘, A‘mob JmS>o, g{Ve qeXo, 
AVwb H$mOio ¶m§Zr Ho$br. 

 {eéa : gVre S>m|Jao

 nd©Vr¶ ^mJm§‘Ü¶o ~’©$d¥îQ>r 
dmT>ë¶mZo W§S>rZo AmVm Mm§JbmM 
Omoa nH$S>bm Amho. hþS>hþS>r 
^a{dUmè¶m W§S>rZo A»»¶m 
Vmbw³¶mbmM Amnë¶m H$ìmoV KoVbo 
Amho. W§S>r‘wio J«m‘rU ^mJmV 
{R>H${R>H$mUr eoH$moQç>m noQ>ë¶mMo 
{MÌ nhmd¶mg {‘iV Amho.

 nwT>rb XmoZ {Xdg nwUo, 
A{hë¶mZJa ¶oWo W§S>rMr bmQ> ¶oUma 
¶oUma Agë¶mMm A§XmO hdm‘mZ 
ImË¶mZo dV©{dbm Amho. Ë¶mM 
nmíd©^y‘rda hdm‘mZ {d^mJmZo ¶bmo 
AbQ>© {Xbm Amho.

hr Jwbm~r hdm... ìmoS> bmdr 
Ordm...! ¶m H$dtÀ¶m H${dVoVbm 
Jmadm gÜ¶m Iè¶m AWm©Z§ g§nyU© 
{eéa Vmbw³¶mV OmUdy bmJbm¶. 
nhmQ>o Va ‘hm~ioídaM§ {’$qbJ ¶oV 
AgyZ ‘D$ XþbB©VyZ CR>md§g§ dmQ>VM 
Zmhr. ñìmoQ>a, Q>monr, ‘’$ba H$mhrhr 

Kmbm, Jmaì¶mMm 
ñne© gdmªJmbm 
Pmë¶m{edm¶ amhV 
Zmhr. gdmªJmbm 
Pm|~Umam hmM Jmadm 
‘Zmbm ‘mÌ à’w${„V 
H$aV amhVmo. nhmQ>oÀ¶m 
Yw³¶mMo Vwfma A§Jmda 
Ambo, H$s ‘Zmo‘Z 
amo‘m§{MV hmoV OmVo. 

åhUyZM ‘J hr Jwbm~r hdm... ìmoS> 
bmdr Ordm... ¶m Amoir AmoR>m§da 
Amë¶m{edm¶ ahmV Zmhr.

 nd©Vr¶ ^mJm§‘Ü¶o ~’©$d¥îQ>r 
dmT>ë¶mZo W§S>rZohr AmVm Omoa 
nH$S>bm Amho. W§S>rZo A»»¶m 
Vmbw³¶mbmM Amnë¶m H$ìmoV KoVbo 
Amho. Ë¶m‘wio JwédmaÀ¶m VwbZoV 
ewH«$dmar Vmn‘mZmVhr KQ> {XgyZ 
Ambr. ‘Ü¶§Var hdm‘mZ ~Xbm‘wio 
Vmn‘mZmV qH${MVer dmT> Pmbr hmoVr 
‘mÌ Ë¶mZ§Va nmam H$‘mbrMm Kgabm. 
nhmQ>o Va W§S>rZ§ AdK§ {eéa eha 
H$ìmoV KoVë¶mgmaI§ dmVmdaU V¶ma 
hmoV Amho. eara H$‘{dÊ¶mgmR>r hm 
gdm}Îm‘ H$mi ‘mZbm OmVmo. åhUyM 
H$gaV H$aUmè¶m§Mr, ¶moJm, àmUm¶m‘ 
H$aUmè¶m§Mr, YmdUmè¶m§Mr eha  
n[agamVrb ~m~wamd ZJa, JmoboJm§d 
amoS>, Om§^ir ‘im añVm, am‘qbJ 
amoS>, {gpÜXMm nhmS>, gVam H$‘mZrMm 

nyb AmXr nargamV añVmoañVr, a¶V 
‘¡XmZmda, AmgnmgÀ¶m S>m|Jam§da 
~è¶mn¡H$s JXu {XgyZ ¶oV Amho.      

 gwédmVrbm Kam~mhoa nS>md§g§ 
dmQ>V Zmhr, nU WmoS>§g§ dm‘© An 
Ho$b§ H$s, hrM W§S>r ì¶m¶m‘mMm ìmoi 
g§non¶ªV gmo~Vr ~ZyZ amhVo. H$modio 
D$Z AZw^dÊ¶mMm AmZ§X Va H$mhr 
Am¡aM. Hw$Ur ¶mVyZ pìhQ>°‘rZ S>r 
{‘idV§ Va Hw$Ur H$gaV H$aÊ¶mV 
X§J hmoV§. {’$aÊ¶mMm ìmoi g§nbm 
H$s KamH$S>À¶m añË¶mV Ja‘mJa‘ 
Mhm Va H$mhrOUm§Zm ZmîQ>m 
H$aÊ¶mMm ‘moh Pmë¶m{edm¶ amhV 
Zmhr. ‘J ~gñWmZH$ n[agamVrb 
{dgmdm hm°Q>ob narga JXuZo ’w$byZ 
OmVmo. H$mhtZm ~mOybmM JmS>çmda 
dm’$mibobm Mhm AmH${f©V H$aVmo. 
MhmMm EH$ EH$ KmoQ> KoV KoV 
g‘d¶ñH$m§er Jßnm ‘maÊ¶mVbm 
AmZ§X H$mhr ìmoJimM.  
 {Xdgm d amÌrÀ¶m Vmn‘mZmV KgaU 
Pmë¶mZo hìmoV JmaR>m dmT>bm Amho. 
~moMè¶m dmè¶m§‘wio {Xdgmhr AZoH$ 
{eéaH$a ñìmoQ>a d O°Ho$Q> KmbyZ 
{’$aV AmhoV. W§S>rÀ¶m bmQ>ogmR>r 
gÜ¶m AZwHy$b dmVmdaU Agë¶m‘wio 
nwT>rb H$mhr {Xdgm§V Vmn‘mZmV 
AmUIr KQ> Ano{jV Amho. Vgo 
g§Ho$V àmXo{eH$ hdm‘mZ {d^mJmZo 
{Xbo AmhoV.

 Mmg : à{V{ZYr 

  ZJa-nwUo ‘hm‘mJm©da Mmg {edmamV AkmV dmhZmZo YS>H$ 
{Xë¶mZo J§^ra OI‘r Pmboë¶m ‘§{Pbo am‘ AdVma d¶ 52 am. 
H$mZnwa, CÎmaàXoe ¶m 
naàm§Vr¶ ZmJarH$mMm 
‘¥Ë¶y Pmbm. 

ZJa nwUo 
‘hm‘mJm©darb Mmg 
{edmamV hm°Q>ob ‘mWoamZ 
g‘moa ‘§{Pbo am‘ AdVma 
hm añVm Amobm§S>Ê¶mÀ¶m à¶ËZmV hmoVm. AkmV dmhZmMm A§XmO Z 
Amë¶mZo ¶m dmhZmZo ‘§{Pabo am‘ AdVma ¶mg OmoamMr YS>H$ {Xbr. 
AnKmVmZ§Va AkmV dmhZmMm MmbH$ dmhZmgh ’$ama Pmbm. amÌr 
gmS>oXhm dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg hm AnKmV Pmbm.

¶mg§X^m©V gwZrb {‘lm d¶ 55 am. H$mZnwa, CÎmaàXoe ¶m§Zr ZJa 
nmobrg R>mÊ¶mV {’$¶m©X XmIb Ho$br Amho. ‘¶V ‘§{Pbo am‘ AdVma 
hm gwZrb {‘lm ¶m§À¶m dmhZmgmo~V p³bZa åhUyZ H$m‘ nmhV hmoVm. 
nwÊ¶mhÿZ ZJaH$S>o ¶oV AgVmZm hm°Q>ob ‘mWoamZ ¶oWo Vo OodUmgmR>r 
Wm§~bo hmoVo.  
 gwZrb {‘lm ¶m§Zr Ë¶m§Mo dmhZ ho añË¶mÀ¶m {dê$ÜX {Xeobm bmdbo. 
d añVm  Amobm§Sy>Z XmoKohr ‘mWoamZ hm°Q>ob‘Ü¶o OodUmgmR>r Jobo hmoVo. 
OodUmZ§Va nwÝhm dmhZmH$S>o OmÊ¶mgmR>r ‘§{Pbo am‘ AmdVma hm añVm 
Amobm§S>V AgVmZm ^aYmd ìmoJmZo Amboë¶m dmhZmZo Ë¶mg OmoamMr 
YS>H$ XoV {MaS>bo. Ë¶mV Vo J§^ra OI‘r Pmbm. Ë¶m§Zm ê$½UdmhrHo$VyZ 
CnMmamgmR>r ZJaÀ¶m {Oëhm ê$½Umb¶mV XmIb H$aÊ¶mV Ambo 
AgVm CnMmamnydM Ë¶m§Mm ‘¥Ë¶y Pmë¶mMo CnMma H$aUm-¶m S>m°³Q>am§Zr 
KmofrV Ho$bo. MmbH$ gwZrb {‘lm ¶m§À¶m {’$¶m©Xrdê$Z ZJa VmbwH$m 
nmobrgm§Zr AkmV dmhZmÀ¶m AkmV MmbH${damoYmV JwÝhm XmIb Ho$bm.

{dIo, H${S>©bo ¶m§À¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr {OdmMo amZ Ho$bo
Am. H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr ì¶º$ Ho$br H¥$VkVm

Mm¡Km C‘oXdmam§Zm ZmoQ>mnojmhr H$‘r ‘Vo! 
amUr b§Ho$ ¶m§À¶mì¶{V[aº$ Xhm C‘oXdmam§Zr AZm‘V aH$‘mhr J‘mdë¶m

g‘Vm d ñÌr {ejUm‘wio ’w$bo ¶m§À¶m H$m¶m©bm Pimir!
& àmMm¶m© S>m°. Hw§$Xm H$dS>o ¶m§Mo à{VnmXZ & AiHw$Q>r 

‘hm{dÚmb¶mV ‘hmË‘m Omo{Vamd ’w$bo nwÊ¶{VWr

‘m§S>Amohi‘YyZ AmdV©Z gmoS>Ê¶mMr ‘mJUr
aã~r h§Jm‘mgmR>r nmÊ¶mMr Amdí¶H$Vm

‘wXV g§nUmè¶m J«m‘n§Mm¶VrMr 
à^mJ aMZm H$m¶©H«$‘ Omhra
åhgo IwX©, amioJU WoanmiMm g‘mìmoe

{eéa VmbwH$m AZw^dVmo¶ ‘hm~ioídaMm {’$b!
Jwbm~r W§S>rZo A»Im VmbwH$m KoVbm H$ìmoV & J«m‘rU ^mJmV {R>H${R>H$mUr noQ>ë¶m eoH$moQç>m

Mmg {edmamV 
AnKmVmV EH$mMm ‘¥Ë¶y

AkmV dmhZmZo {Xbr YS>H$

{dÚmÏ¶m©Mr XþMmH$s MmoaUmam ^m‘Q>m JOmAmS>! 
‘wÔo‘mbmgh ‘moh{gZ eoI AQ>Ho$V 


