
‘wbrMo {ejU eaX ndma H$aUma
eaX ndma ¶m§À¶mer g§dmX gmYVmZm g§Vmof 
Xoe‘wI ¶m§Mo Hw$Qw>§{~¶ åhUmbo H$s, Amåhmbm Ý¶m¶ 
Úm. eaX ndma ho g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m ‘wbrer 
g§dmX gmYVmZm {Xgbo. ‘wbJr H$moUË¶m dJm©V 
{eH$Vo, Hw$R>o {eH$Vo ho gd© {dMmaVmZm {Xgbo. 
¶mìmoir eaX ndma åhUmbo H$s, ~mam‘Vrbm 
{eH$m¶bm ¶oUma H$m?. {VWo ‘wbtMo ‘moR>o hm°ñQ>ob 
Amho. ‘r nyU© {ejUmMm IM© H$aVmo. gJio 
H$m°boO AmhoV, gd© Amho {VH$S>o. {deof åhUOo 
g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m ‘wbrZo XoIrb ~mam‘Vrbm 
{eH$Ê¶mgmR>r hmoH$ma {Xbm.

Va ^wO~im§Mo ñdmJVM ! 
Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma ¶m§À¶m amîQ´>dmXr H$m±J«og‘Ü¶o ZmamO  
Agbobo Am{U ‘§Ìr‘§S>i {dñVmamV S>mdbbo Jobobo Á¶oð> ZoVo N>JZ 
^wO~i nwÝhm eaX ndma ¶m§À¶mH$S>o Ambo Va Ë¶m§Mo ñdmJVM 
hmoB©b Aer à{V{H«$¶m Im. b§Ho$ ¶m§Zr nwÊ¶mV nÌH$mam§À¶m 
àíZmda ~mobVmZm {Xbr. ‘mÌ Vo  Amnë¶m g§nH$m©V Zgë¶mMr 
nwîQ>rhr Im b§Ho$ ¶m§Zr OmoS>br.

Mm§Jë¶m gw{dYm Úm 
 {ejU KoV Agboë¶m {dÚmWu, 
{dÚmWuZtH$S>o A{YH$mè¶m§gh 
‘w»¶mÜ¶mnH$m§Mo Xþb©j hmoV Amho. 
Ë¶m‘wio ¶m Aml‘emioMr Mm¡H$er H$ê$Z 
Xmoft{damoYmV H$R>moa H$madmB© H$aÊ¶mV 
¶mdr. ¶m Aml‘emioVrb {dÚmWu, 
{dÚmWuZtgmR>r Mm§Jë¶m gw{dYm CnbãY 
H$ê$Z Úmì¶mV. 

Am. H$m{eZmW XmVo  
{dYmZg^m gXñ¶ 

J{UV d BVa {df¶m§Mo nmR>M {eH${dbo ZmhrV !
Xhmdr d BVa dJmªÀ¶m narjm XmoZ ‘{hÝ¶m§da Amboë¶m 
Agë¶m Var AÚmn J{UV d BVa {df¶m§Mo nmR> 
{eH${dbo OmV Zgë¶mMo {ZXe©Zmg Ambobo  Amho. 
Ë¶m‘wio ¶m Aml‘emioVrb {dÚmÏ¶mªMr JwUdÎmm 
T>mgibobr Agë¶mMo Am. XmVo ¶m§Zr ¶mìmoir ~mobVmZm 
gm§{JVbo.  

{dÚm{W©ZtMr gwa{jVVm Ymo³¶mV 
Aml‘emioV ~mhoaMo nwê$f H$m‘Jma H$m¶©aV AmhoV. 
Aml‘emioV ‘{hbm {ejH$ Zgë¶mZo {dÚm{W©ZtÀ¶m 
gwa{jVVoMm àíZ {Z‘m©U Pmbm Agë¶mÀ¶m J§^ra 
~m~rda Am. XmVo ¶m§Zr àH$mePmoV Q>mH$bm.

 Ë¶m ‘w»¶mÜ¶m{nH$m nwÝhm ê$Oy Pmë¶m ! 
nmbH$m§À¶m VH«$marZ§Va g§~§{YV ‘w»¶mÜ¶m{nHo$Mr ~Xbr 
Pmbobr AgVmZm nwÝhm H$mhr {Xdgm§V Ë¶m nier ¶oWo 
ê$Oy Pmë¶m AgyZ ‘mJMo nmT>o nÞmg gwê$ Pmbo AmhoV. 
¶m J§^ra ~m~tMr Mm¡H$er H$ê$Z H$madmB© H$amdr Aer 
‘mJUr  H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr Ho$br.

  ‘ñgmOmoJ ¶oWo Xoe‘wI n[admamMo gm§ËdZ Ho$ë¶mZ§Va Im. 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ‘mÜ¶‘m§er g§dmX gmYbm.
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 ZmJnya : à{V{ZYr 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb nier ¶oWrb Aml‘emioMm 
gmdim Jm|Yi AIoa e{Zdmar WoQ> ‘hmamîQ´>mÀ¶m 
{dYmZg^oV nmohMbm. Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr 
¶m Aml‘emioVrb Agw{dYm§Mm nmT>m dmMV g§~§{YV 
‘w»¶mÜ¶m{nH$m§À¶m H$m¶©nÜXVrda àíZ{MÝh CnpñWV 
H$arV ¶m J§^ra JmoîQ>tMr Mm¡H$er H$ê$Z Xmoftda 
H$R>moa H$madmB© H$aÊ¶mMr ‘mJUr Ho$br.  {d{Y‘§S>i 
A{YìmoeZmÀ¶m eodQ>À¶m {Xder Am. H$m{eZmW XmVo 
¶m§Zr Am¡{MË¶mÀ¶m ‘wÔçmda ~mobVmZm nierÀ¶m  
Aml‘emioVrb AZmJm|XrH$S>o g^mJ¥hmMo bj ìmoYbo.  

 nier ¶oWo J«m‘rU ^mJmVrb Am{Xdmgr ‘wbm, 
‘wbtgmR>r {Zdmgr Aml‘emim AgyZ {VWo B¶Îmm 
Xhmdrn¶ªVÀ¶m {d{dY dJmª‘Ü¶o 326 ‘wbo, ‘wbr {ejU 
KoV AmhoV. ¶m Aml‘emioV XmoZ-VrZ {Xdg nmUr 
CnbãY hmoV Zmhr. {nÊ¶mgmR>r {’$ëQ>aMo nmUr {‘iV 
Zmhr. ImÊ¶mgmR>r Ambobo Ho$ir, ~Q>mQ>m, dm§Jr, âbm°da 
ho Iam~ Pmbobo AgVmV ho ìmoimoìmoir CKS>H$sg Ambo 
Amho. hm¡Xm‘Yrb nmÊ¶m‘Ü¶o {H$S>o AmT>iUo, ^mOr 
d ^mVm‘Ü¶o  Amù¶m  AmT>iUo, ‘wXV~mø ‘gmbo 
AgUo ¶m ~m~t‘wio ¶m Aml‘emioVrb {dÚmWu, 
{dÚmWuZtMo Amamo½¶ Ymo³¶mV Ambo Agë¶mMo XmVo ¶m§Zr 
g^mJ¥hmÀ¶m {ZXe©Zmg AmUyZ {Xbo. 

 ~rS> : à{V{ZYr 

  ~rS> {OëømÀ¶m Ho$O 
Vmbw³¶mVrb ‘ñgmOmoJMo 
gan§M g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m 
{ZK¥©U hË¶oZ§Va gaH$maZo 
H$moUVohr R>mog nmD$b CMbbo 
ZgyZ gaH$ma H$moR>oVar H$‘r 
nS>V Agë¶mMr à{V{H«$¶m 
Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr {Xbr. 

 amîQ´>dmXr H$m±J«ogMo 
AÜ¶j eaX ndma 
¶m§À¶mg‘ìmoV Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zr ‘ñgmOmoJ ¶oWo OmV  
Xoe‘wI n[admamZo gm§ËdZ 

Ho$bo. Ë¶mZ§Va nÌH$mam§er 
Ë¶m§Zr g§dmX gmYbm. Im. 
~Oa§J gmoZdUo,Am. amOoe 
Q>mono Am. g§Xrn {jagmJa 
AmXr ¶mìmoir CnpñWV hmoVo.  

  ¶mìmoir ~mobVmZm Im. 
b§Ho$ åhUmbo, KQ>Zm KSy>Z 
BVHo$ {Xdg bmoQ>bo Var 
AmOyZhr gaH$maZo H$moUVo 
R>mog nmD$b CMbbobo Zmhr. 
¶mMm AW© gaH$ma Hw$R>oVar 
H$‘r nS>V Amho. na^Ur, 
~rS>À¶m KQ>Zm nm{hë¶m Va ¶m 
A{Ve¶ XþX}dr KQ>Zm KS>boë¶m 
Agë¶mMo Vo åhUmbo. 

  Xaå¶mZ, g§gXoMo 
A{YìmoeZ AmQ>monyZ Im. 
Zrboe b§Ho$ ho ewH«$dmar 
gm¶§H$mir {X„rhÿZ ‘w§~B©V 

nmohMbo. ‘w§~B©hÿZ nwUo ¶oWo 
‘w¸$m‘ H$ê$Z nwÊ¶mhÿZ Vo eaX 
ndma ¶m§À¶mg‘ìmoV ‘ñgmOmoJ 
¶oWo nmohMbo.  
 

 Zdr {X„r : à{V{ZYr 

Z°eZb H$mo Am°nao{Q>ìh H§$Á¶w‘a ’o$S>aoeZ 
Am°’$ B§{S>¶mÀ¶m dVrZo IaoXr H$aÊ¶mV 
Amboë¶m gmo¶m~rZMo n¡go eoVH$è¶m§À¶m 
ImË¶mda dJ©  H$aÊ¶mÀ¶m ‘mJUrgmR>r Im. 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr {X„rV J«mhH$ ì¶dhma 
‘§Ìmb¶mÀ¶m g{Md {ZYr Iao ¶m§Zr ^oQ> 
KoV ho n¡go VmËH$mi dJ© H$aÊ¶mMr AmJ«hr 
‘mJUr Ho$ë¶mZ§Va Xoe^amVrb eoVH$è¶m§Mo 
n¡go Ë¶m§À¶m ImË¶mda dJ© Pmbo ! 

 H§$Á¶w‘a ’o$S>aoeZÀ¶m dVrZo gaH$mar 
AmYma ‘wë¶ ¶moOZoA§VJ©V Xoe^amVrb 
eoVH$è¶m§Mo gmo¶m~rZ gÜ¶m IaoXr H$aÊ¶mV 
¶oV Amho. AZoH$ eoVH$è¶m§Zr XmoZ ‘{hÝ¶m§nydu 
’o$S>aoeZbm gmo¶m~rZMr {dH«$s H$ê$Zhr 
Ë¶m§À¶m ImË¶mda n¡go O‘m Z Pmë¶mZo 
eoVH$ar Am{W©H$ AS>MUrV gmnS>bo hmoVo. 
AZoH$ eoVH$è¶m§Zr Im. b§Ho$ ¶m§À¶mH$S>o 

Ë¶m~m~V VH«$ma H$ê$Z g§~§{YV 
{d^mJmbm n¡go dJ© H$aÊ¶mgmR>r 
nmR>nwamdm H$aÊ¶mMr gmH$S>o KmVbo 
hmoVo. 

    bmoH$g^oÀ¶m 
A{YìmoeZm{Z{‘Îm Im. b§Ho$ ho 

{X„r‘Ü¶o AgVmZm Ë¶m§Zr J«mhH$ ì¶dhma 
‘§Ìmb¶mV OmV g{Md {ZYr Iao ¶m§Mr ^oQ> 
KoV eoVH$è¶m§À¶m gmo¶m~rZMo n¡go Joë¶m XmoZ 
‘{hÝ¶m§nmgyZ {‘imbo Zgë¶mMo Iao ¶m§À¶m 
{ZXe©Zmg AmUyZ {Xbo. ho n¡go VmËH$mi {‘imìmoV 
¶mgmR>r AmnU J«m‘{dH$mg, H¥${f VWm {H$gmZ 
H$ë¶mU ‘§Ìr {edamOqgh Mm¡hmZ ¶m§Mr ^oQ> 
KoCZ eoVH$è¶m§Mo JmèhmUo ‘m§S>Uma Agë¶mMo 
ñnîQ> Ho$bo hmoVo. Ë¶mda ‘§Ìr Mm¡hmZ ¶m§Mr 
^oQ> KoÊ¶mMr Amdí¶H$Vm Zmhr, XmoZ {XdgmV 
eoVH$è¶m§À¶m ImË¶mda n¡go O‘m hmoVrb Aer 
½dmhr g{Md {ZYr Iao ¶m§Zr {Xbr hmoVr.

   g{Md Iao ¶m§Zr {Xboë¶m eãXmà‘mUo 
XmoZ {Xdgm§V eoVH$è¶m§À¶m ImË¶mda gmo¶m~rZMo 
n¡go dJ© Pmbo. J«mhH$ ì¶dhma ‘§Ìmb¶mVyZ Vgm 
g§Xoe Im. b§Ho$ ¶m§Zm XoÊ¶mV Amë¶mZ§Va b§Ho$ 
¶m§Zr ‘§Ìr {edamOqgh Mm¡hmZ ¶m§Mr ^oQ> aÔ 
Ho$br.

 ~rS> : à{V{ZYr

 ~rS>‘Yrb ‘ñgmOmoJ JmdMo gan§M 
g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m hË¶màH$aUmZo ‘hmamîQ´> 
amÁ¶ hmXabo Amho. ¶m KQ>ZoMo amÁ¶^a Vrd« 
nS>gmX C‘Q>V AmhoV. ‘hmamîQ´>mM§ {dYr‘§S>i 
d g§gXoVhr ¶mMo nS>gmX C‘Q>bo AmhoV. eaX 
ndmam§À¶m amîQ´>dmXr H$m±J«og njmVrb Am‘Xmam§Zr 
‘hmamîQ´>mÀ¶m {dYmZg^oV Va, ImgXmam§Zr 
bmoH$g^oV hm {df¶ ‘m§Sy>Z Ý¶m¶mMr ‘mJUr 
Ho$br. Xaå¶mZ, AmVm amîQ´>dmXr H$m±J«og njmMo 
AÜ¶j eaX ndma ho ~rS>Mo ImgXma ~Oa§J 
gmoZdUo, ImgXma Zrboe b§Ho$ d Am‘Xma g§Xrn 
jragmJa ¶m§Zm KoD$Z ‘ñgmOmoJ JmdmV XmIb 
Pmbo. ndmam§Zr ¶oWrb J«m‘ñWm§er g§dmX gmYV 
Ë¶m§Zm Yra {Xbm. 

g§Vmof Xoe‘wI ¶m§Zm Ý¶m¶ {‘idyZ XoÊ¶mgmR>r 
à¶ËZ H$aUma Agë¶mMohr ndma ¶m§Zr ¶mìmoir 
gm§{JVbo. VgoM ¶m àH$aUmVrb ‘w»¶ gyÌYmambm 
{ejm hmoB©n¶ªV Am‘Mo {eboXma ñdñW ~gUma ZmhrV 
Agohr gm§{JVbo. 

 eaX ndma åhUmbo, ""Zrboe b§Ho$ d ~Oa§J 
gmoZdUo ¶m§Zr ~rS>Mo àH$aU g§gXoV ‘m§S>bo. Vo nmhÿZ 
¶m XoemV, ¶m amÁ¶mV H$m¶ Mmbb§¶ Agm àíZ 
Xoe^amVrb àgma‘mÜ¶‘§ {dMmê$ bmJbo AmhoV. Vw‘M§ 
Xþ…I {OWo ‘m§S>m¶bm hd§ {VWo Vw‘À¶m bmoH$à{V{ZYtZr 
‘m§S>b§ Amho. AmVm gaH$maZo ¶mÀ¶m ImobmV Om¶bm 
hd§. ¶mMm ‘w»¶ gyÌYma H$moU Amho Ë¶mÀ¶m ‘wg³¶m 
Amdim¶bm hì¶mV. h„oImoa d Ë¶mMm H$moUmer g§dmX 
Mmby hmoVm hr gJir ‘m{hVr ~mhoa H$mT>br nm{hOo. 

dñVypñWVr g‘moa AmUbr nm{hOo. bmoH$g^oV ImgXma 
~Oa§J gmoZdUo d ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Oo 
H$m‘ Ho$b§ VoM ~rS>Mo Am‘Xma g§Xrn jragmJa ¶m§Zr 
{dYmZg^oV Ho$b§.

 Am‘Mo Am‘Xma{OV|Ð  Cd©arV nmZ 3 da

 ZmJnya : à{V{ZYr 
 nrH$ {d‘m ¶moOZodê$Z 
^mOnMo Am‘Xma gwaoe Yg 
¶m§Zr gaH$mabm Ymaoda Yabo. 
""2020, 2023 Mm nrH$ 
{d‘m {‘imbobm Zmhr. Am{U 
amÁ¶mV H$m¶ Mmbb§¶? ‘r 
Am‘XmaH$s~amo~a D$gVmoS> 
‘Oyam§M§ H$m‘ H$aVmo. 
g^mJ¥hmV ~§Omam g‘mOmMm 

Am‘Xma ~gbobm Agob. 
‘mÂ¶m ‘m{hVrà‘mUo 
~§Omam g‘mOmV Mma-
nmMM AmS>Zmd§ AmhoV. 
am‘mnya Vm§S>çmdê$Z 
4000 ho³Q>aMm {d‘m 
^abm Jobm¶. Vm§S>çmMm 
E[a¶m 4000 ho³Q>aMm 
AgVmo H$m? ‘bm Hw$UrVar 
gm§Jm. Hw$UmÀ¶m Var 
nm¶mVrb ~yQ> H$mT>m Am{U 

‘mÂ¶m Vm|S>mV ‘mam"", Ago 
åhUV Am‘Xma gwaoe Yg 
{dYmZg^oV H$S>mS>bo.  
         nrH$ {då¶mMm nair 
n°Q>Z©, Agm C„oI H$aV gwaoe 
Yg ¶m§Zr ‘hm¶wVrÀ¶m ‘mJÀ¶m 
gaH$ma‘Yrb H¥${f‘§Í¶m§da 
J§^ra Amamon Ho$bo. ""am‘nya  

 Cd©arV nmZ 3 da

 H$moëhmnya : à{V{ZYr

  ~§Jiwê$ Odi EH$ H§$Q>oZa H$mada 
nbQ>r hmoD$Z ^rfU AnKmV Pmbm. ¶m 

XþK©Q>oV H$ma‘Yrb Am¶Q>r B§{O{ZAagh 
EH$mM Hw$Qw>§~mVrb 6 OUm§Mm H$éU A§V 
Pmbm. ho Hw$Qw>§~ gm§Jbr {OëømVrb 

OV Vmbw³¶mVrb ‘moa~Jr ¶oWrb 
Amho. ho Hw$Qw>§~ ZmVmiÀ¶m gwQ²>Q>r{Z{‘Îm 
JmdmH$S>o ¶oV hmoVo. na§Vw, dmQ>oVM 
Ë¶m§À¶mda H$mimZo Kmbm KmVbm. ¶m 
KQ>Zo‘wio Jmdmda emoH$H$im ngabr 
Amho. ‘¥Vm§‘Ü¶o XmoZ {M‘wH$ë¶m ‘wbr, 
16 dfmªMm ‘wbJm, nVr-nËZr Am{U 
^mdmÀ¶m nËZrMm g‘mìmoe Amho.

       ~§Jiwê$ {OëømVrb Zob‘§Jim 
Vmbw³¶mVrb ViHo$aoOdi e{Zdmar hr 
XþK©Q>Zm KS>br. M§Ð‘ BJmßnmJmoi ho ‘yiMo 
gm§JbrÀ¶m OV Vmbw³¶mVrb ‘moam~mJr 
JmdmVrb a{hdmgr AmhoV. Vo ~§Jiwê$ ¶oWo 
EH$m gm°âQ>ìmoAa H§$nZrV H$m¶©aV hmoVo. 
ZmVmi{Z{‘Îm gwQ²>Q>r Agë¶mZo BßnmiJmoi 
Hw$Qw>§~ Ho$E 01 EZS>r 1536 ìhmoëdmo 
H$maZo H$maZo ‘moam~mJr JmdmH$S>o ¶oV hmoVo. 
na§Vw,  Cd©arV nmZ 3 da

gaH$ma Hw$R>oVar H$‘r nS>V§¶!
‘ñgmOmoJ àH$aUr Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr à{V{H«$¶m 

nierÀ¶m Aml‘emioMm gmdim Jm|Yi {dYmZg^oV! 
 Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr ìmoYbo bj 

 Mm¡H$er H$ê$Z H$R>moa H$madmB© H$aÊ¶mMr ‘mJUr

Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr ^oQ> 
Am{U gmo¶m~rZMo n¡go dJ©! 

g{Md {ZYr Iao ¶m§Mr b§Ho$ ¶m§Zr KoVbr hmoVr ^oQ> & eoVH$ar dJm©V AmZ§X

amÁ¶mV XheVrM§ dmVmdaU 

H¥$nm H$am AZ² Ë¶m XheVrVyZ Vwåhr ~mhoa nS>m
 eaX ndmam§H$Sy>Z ‘ñgmOmoJÀ¶m J«m‘ñWm§Zm Yra 

 Im.b§Ho$ d Im.gmoZdUo ¶m§Zr ~rS>Mo àH$aU g§gXoV ‘m§S>bo

~§Jiwê$Odi H§$Q>oZa H$mada CbQ>bm
gm§JbrVrb EH$mM Hw$Qw>§~mVrb 6 OUm§Mm H$éU 

A§V & ZmVmi gwQ²>Q>rgmR>r ¶oV hmoVo Jmdr

OJmd§ H$s ‘amd§,H$s 
Omd§ ho amÁ¶ gmoSy>Z?
Am.gwaoe Yg {dYmZg^oV H$S>mS>bo
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निरोगी आरोग्याचया कयािमंत्र

^ केळी : युरिक अ ॅसिड सियंसरित किणययाियाठी 
दििोज िकयाळी आसि िंधययाकयाळी एक केळं 
खयाललययािे तुमचयया शिीियातील युरिक अ ॅसिडची 
पयातळी कमी होऊ शकते. केळययामधये पयुिीिचे 
प्रमयाि फयािच कमी अिते. ययासशवयाय केळययामधये 
जीविित्वे पुिेशया प्रमयाियात आढळतयात. 
ियांधेदुखीियािखयया गंभीि िमसययांपयािूि बचयाव 
किणययाियाठी व्हटॅसमि िी खूप फयायदेशीि आहे.

^ कमी चिबीयुकत दूध आसि दही : कमी 
चिबीयुकत दूध आसि कमी चिबीयुकत दही 
तुमचयया युरिक अ ॅसिडविची पयातळी कमी 
किणययाि मदत किते. एवढेच ियाही ति ते तुमचयया 
शिीियातूि युरिक अ ॅसिडलया बयाहेि कयाढणययाि 
मदत किते.

^ कॉफी : कॉफीमधये कयाही अिे एन्याइम 
आढळतयात, जे शिीियातील पयुिीि तोडणययाचे 
कयाम किते. ययामुळे युरिक अॅसिडचया वेग 
कमी होतो आसि लोकयांिया युरिक अ ॅसिडचयया 
रियाियापयािूि िुटकया होणययाि मदत समळते. तिंच 
कॉफीमधये शिीियात युरिक अ ॅसिड ्यववसथित 
गयाळूि घेणययाची क्षमतयाही अिते. ययामुळे 
कॉफीचयया मदतीिे युरिक अॅसिड सति सियंरिियात 
ियाहतो.

^ सलंबूवगगीय फळे : आवळया, सलंबू, िंरिी, पपई 
आसि अििि ययांियािखयया सलंबूवगगीय फळयांमधये 
व्हटॅसमि िी भिपूि प्रमयाियात अिते, महिूि ते 
िैिसगगिकरितयया युरिक अ ॅसिडची उच्च पयातळी 
कमी किणययाि मदत कितयात.

^ चेिी : चेिीचे िेवि युरिक अ ॅसिड सियंसरित 
किणययाियाठी खूप प्रभयावी आहे. चेिी युरिक 
ॲसिड कमी किते, कयािि तययात अँथिोियायसिनि 
अितयात, जे चेिींिया तययांचया िंग देतयात. जयया 
लोकयांिया युरिक ॲसिड जयासत आहे, तययांिी चेिीचे 
िेवि कियावे.

उपया् कया्?
हे ्याले थिंडीमधये, तययातही कडक थिंडीमधये होियाऱयया िदगी, कफ, खोकलया, तयापयामधये 
प्रतयक्षयात कयाय होते हे दशगिसवियािे िंसक्षपत सचरि. यया िवगि वसथितीचया ियामिया किणययाचया 
िोपया प्रयत्न आयुववेदयािे ियांगूि ठेवलया, तो महिजे थिंड, गोड, बुळबुळीत अशया गुियांचया 
कफवधगिक आहयाि टयाळिे. ययाउलट आहयाि उषि घेिे, उषि गिुयांचे द्रवपदयाथिगि सपत ियाहिे, 
सदविभियातूि गिम पयािी सपिे आसि गिम पयाणययाची वयाफ घेिे. जे घशयालया कोिडया पडू 
देत ियाही, सतथिले तयापमयाि थिंड होऊ देत ियाही, शलेषमल सरियावयालया बुळबुळीत होऊ देत 
ियाही, सरियाव पयातळ करूि तययालया बयाहेि फेकणययाि ियाहयायय किते, िोगजंतुंची वयाढ व 
प्रियाि िोखते आसि कफयाचया रियाि कमी होतो.

^ फकत मसहलयांिया सतियाचया कक्किोग होतो : 
मसहलयांमधये सतियाचयया कक्किोगयाचे प्रमयाि असधक 
आढळते. अशयावेळी हे िमजूि घेिे गिजेचे आहे 
की, पुरुषयांियािुद्या सतियाचया कक्किोग होऊ शकतो. 
यया कक्किोगयासवषयी कमी जयागरुकतया आसि ययाकडे 
दुलगिक्ष किणययाचयया प्रवृत्ीमुळे पुरुषयांिया वसरिययांचयया 
तुलिेत २५ टकके जयासत मृतयूदियाचया ियामिया कियावया 
लयागतो.

^ जयया मसहलयांचयया सतियाचया 
आकयाि मोठया अितो. 
तययांिया सतियाचया कक्किोग 
होणययाची जयासत : 
सतियाचया आकयाि आसि 
कक्किोगयाचया धोकया 
ययाचया कयाहीही िंबंध 
ियाही. जिी लठ्ठपिया 
आसि सतियाची घितया 
कक्किोगयाचया धोकया वयाढवते, तिी कुटुंबयात ययापूवगी 
जि कुियालया सतियाचया कक्किोग अिेल सकंवया 
चुकीचयया जीविशैलीमुळे, ययाचया परिियाम िवयागित 
आधी सतियाचयया कक्किोगयावि सदिूि येतो.

^ वयोवृद् मसहलयांियाच सतियाचया कक्किोग होतो : 
वययािुियाि सतियाचयया कक्किोगयाचया धोकया वयाढतो, 
पि हया कक्किोग तरुि वयोगटयातील मसहलयांिह 
िवगिच वययाचयया मसहलयांमधये आढळूि येतो. 
तरुि वययातील मसहलयांमधये सतियाचया कक्किोग 
असधक आक्रमकरितयया सदिूि येतो. लक्षिे 
आढळलययािंति लवकियात लवकि उपचयाि 
केलययामुळे हया कक्किोग ओळखिे िोपया जयातो.

^ सतियाचया कक्किोग तययाच लोकयांिया होतो, जययांचयया 

कुटुंबयातील िदसययांमधये ययापूवगी हया कक्किोग 
आढळलेलया अितो : जि तुमचयया कुटुंबयातील 
िदसययांिया सतियाचया कक्किोग ययापूवगी आढळूि 
आलया अिेल, ति तुमहयालयाही कक्किोग होणययाची 

शकयतया अिते. पि, आतयापययंत अशया अिेक 
लोकयांिया सतियाचया कक्किोग आढळलया आहे, 
जययांचयया कुटुंबयात कोियालयाही ययापूवगी हया कक्किोग 
ि्हतया. फकत दहया टकके तयया लोकयांिया सतियाचया 
कक्किोग होतो, जययांचयया कुटुंबयातील िदसययांमधये 
ययापूवगी हया कक्किोग आढळलेलया अितो.

^ सतियाचयया कक्किोगयाचयया गयाठी खूप वेदियादयायी 
अितयात : िवगिच प्रकयािचे सतियाचे कक्किोग 
वेदियादयायी िितयात. अिेक प्रकिियांमधये वेदिया 
होत ियाहीत. सवशेषत: कक्किोगयाचयया िुरुवयातीचयया 
कयाळयात फयाि वेदिया होत ियाहीत. सतियाचयया जयागी 
होियािी वेदिया सकंवया असवसथितया हे एक लक्षि 
अिू शकते, पि वेदिया होत ियाही महिूि सतियाचया 
कक्किोग होणययाची शकयतया ियाकयाितया येत ियाही.

^ ब्या घयातलययामुळे सतियाचया कक्किोग होऊ शकतो 
: ब्या सकंवया इति कोितेही कपडे घयातलययामुळे 
सतियाचया कक्किोग होत ियाही. अिं महितयात, ब्या 
आसि सवशेषत: वयायि ब्यामुळे सतियामधूि सलमफ 
फलूडचयया प्रवयाहयामधये अडथिळया सिमयागिि होतो 
आसि तययामुळे सटशयूमधये सवषयािी पदयाथिगि तययाि 
होतयात; पि ययाबयाबत कोितयाही पुियावया िमोि 
आलेलया ियाही.

^ मॅमोग्यामुळे सतियाचया कक्किोग होतो आसि 
िगळीकडे पिितो : लवकियात लवकि सतियाचया 
कक्किोग ओळखणययाचया मॅमोग्याम प्रभयावी 
मयागगि आहे. मॅमोग्यामधये खूप कमी िेसडएशि 
एकिपोजिचया वयापि केलया जयातो. यया िेसडएशि 
एकिपोजिचया धोकया खूप कमी अितो.

^ सतियामधये जि गयाठ आढळली ति कक्किोग 
होऊ शकतो : जि तुमचयया सतियामधये गयाठ 
आढळली ति घयाबरू िकया. तजयांकडे सकंवया 
डॉकटियांकडे तपयाििी किया आसि तययांचया 
िललया घयया. सतियामधये आढळलेलयया प्रतयेक 
गयाठीचया कक्किोगयाशी िंबंध िितो. जि अशी 
गयाठ आढळलययाि लगेच तजयांकडूि तपयाििी 
करूि घयया.

हिवाळ्ात 
कफ, सर्दी, 
तापामागची 
कारणे का्?

निवयाळ्यात िवेमधील आर्द्रतेचे प्रमयाण घटल्यामुळे (३० टकक्यांिूि कमी झयाल्यामुळे) ती िवया सुखयावि वयाटते. मयात्र ती िवया कोरडी 
असते. थंडीतली ती कोरडी िवयासुद्या आरोग्यालया बयाधक िोऊ शकते. जेविया कमी आर्द्रतया (ओलयावया) असलेली अशी थंड-कोरडी 

िवया ियाकयामधूि आत नशरूि उरवद्र शवसिमयागयाद्रमर्े जयाऊि पोिोचते, तेविया त्या थंड िवेमुळे ियाकयामधील शलेषमल आवरण (आतील 
बुळबुळीत आवरण) थंड पडूि त्याखयालील शीरयांचे आकुंचि िोते, जे नवनवध समस्यांिया कयारणीभूत ठरते...

गयाि हवेमुळे ियाकयाचे आतील 
आविि, सकंबहुिया िंपूिगि 

शवििमयागगि थिंड पडू िये महिूि 
तयया हवेलया गिम किणययाचया प्रयत्न 
शिीि कित अिते. जययामुळे 
घशयामधील हवेचे तयापमयाि ३० 
अंश फॅिेनहयाईटपययंत पोहोचते. 
अशया गिम हवेची आद्रगितेलया 
धरूि ठेवणययाची क्षमतया असधक 
अिलययािे ती हवया बयाहेि पडतयािया 
आपलययािोबत शिीियातील 
आद्रगितयािुद्या बयाहेि फेकते. दुददैवयािे 
तयया आद्रगितेबिोबि शवििमयागयागिलया 
अतययावशयक सरियावयामधील 
ओलयावयािुद्या बयाहेि फेकलया जयातो, 
जययामुळे शवििमयागगि हळूहळू 
कोिडया पडत जयातो.(तयया ्यकतीिे 
तययाच दिमययाि कमी प्रमयाियात 
द्रवपदयाथियायंचे प्रयाशि, कमी प्रमयाियात 
तेलतूपयाचे िेवि, थिंड-कोिड्या 
गुियांचया आहयाि असधक खयािे, ियारिी 
जयागिि अशया चुकया केलययाि) 
शवििमयागयागिचया कोिडेपिया 
असधकच वयाढूि घशयाची खवखव, 
घियादुखी, कोिडया खोकलया अशया 
लक्षियांिया हे ियािे कयाििीभूत ठिते.

सर्दी िया िोते?
शवििमयागगि, सवशेषतः उधवगि शवििमयागगि थिंड व कोिडया पडतो, ते्हया 
तयया वसथितीमधये शवििमयागगि आपलया शलेषमल सरियाव वयाढवणययाचया 
प्रयत्न कितो, जययामुळे ियाक वयाहू लयागते, तययालया आपि ‘िदगी’ 
महितो. िदगी ही वयासतवयात शिीियाची िंिक्षियातमक प्रसतसक्रयया आहे, 
जी एकीकडे उधवगि शवििमयागयागिचया कोिडेपिया कमी किणययाि ति 
दुििीकडे शिीियाचे तयापमयाि िंतुसलत किणययाि िहयाययक होते. 
सहवयाळययात शिीियामधये वयाढलेलया थिंडयावया असधकचयया स्यावयावयाटे 
बयाहेि फेकणययाचया प्रयत्न शिीि कित अिते.

सहवयाळययात शिीियातूि शविियावयाटे ओलयावया असधक प्रमयाियात फेकलया 
जयात अिलययािे (आसि तययात असधक तयया ्यकतीचे जलप्रयाशि सकंवया 
ओलयावया पुिवियाऱयया पदयाथियायंचे िेवि कमी अिलययाि आसि तययालया थिंड, 
गोड, बुळबुळीत पदयाथियायंचयया िेवियाची जोड सदलययाि) शिीियात पयाणययाची 
कमतितया ्यालययािे, ओलया्यया अभयावी ियाकयातूि वयाहियािया सरियाव पयातळ ि 

होतया थिोडया सचकट, बुळबुळीत 
व घट्ट अिया तययाि होतो आसि 
आपि महितो ियाकयातूि शेंबूड 
येत आहे. सचकटपियामुळे 
ियाकयातलया सरियाव िहजगतयया 
बयाहेि फेकलया जयात ििेल 
ति ियाक चोंदते व ियाकयातूि 
हवया िीट सशरू ि शकलययािे 
शवयाि घेणययाि रियाि होतो. 
तययात असधक हवया खूप थिंड व 
कोिडी अिेल (आसि तययात 

तयया ्यकतीिे अलप द्रविेवियाची व कोिड्या गुियांचयया आहयाियाची जोड 
सदलययाि, शवििमयागयागिवि, तययातही ियाकयावि कोिड्या हवेचया ितत मयािया 
होत अिलययाि शवििमयागयागित कोिडेपिया असधकच वयाढूि) ियाकयामधील 
सरियाव पूिगिपिे िुकूि ियाकयाचयया आत सरियावयाचयया खपलयया सचकटतयात व 
ते्हया ियाक चोंदते व दुखू लयागते. ययाउलट सरियाव असधक प्रमयाियात बयाहेि 
पडत अिेल व सतथिे जंतुिंिगगि ्यालययािे ियाकयावयाटे घट्ट व सहिवट-सपवळया 
सरियाव येत अिेल ति तययालया आपि ‘सपकलेली िदगी’ महितो.

ियाकयावयाटे जंतूसंसगद्र खोकलया कया िोतो?
चेहऱययाचयया पोकळययांवि (ियायििेिवि) 
थिंड व कोिड्या हवेचया ितत दीघगिकयाळ मयािया 
होत अिलययाि (आसि तययात असधक ती 
्यकती दूधदुभते, गोड, बुळबुळीत पदयाथिगि 
वगैिे कफवधगिक पदयाथियायंचे िेवि जयासत 
प्रमयाियात कित अिलययाि) ियायििेिमधये 
व ियाकयामधये असधक कफ जमतो, जो 
सरियाव घशयाचयया मयागूि शवयाििसलकेत 
उतरू लयागतो, ते्हया तयया सचकट सरियावयालया 
बयाहेि कयाढणययाियाठी शिीियालया उधवगिसदशेिे 
वेगयािे जोि लयावयावया लयागतो, जययालया आपि 
‘खोकलया’ महितो. यया वसथितीमधये थिंड 
हवेचया िंपक्क तियाच पुढे िुरू ियासहलययाि 
(तययात असधक तययालया कफवधगिक 
आहयाियाची, सदविया ्ोपणययाची, ्ययाययाम ि 
किणययाची जोड समळयालययाि) कफयाचयया यया 
सरियावयामधये जंतुिंिगगि होतो आसि कफयाचया 
सरियाव सहिवट-सपवळयया िंगयाचया होतो. 
कफस्यावयामधील जंतूंचे प्रमयाि वयाढत गेलययाि 
तयया जंतूंचया ियाश किणययाियाठी तययांचययाबिोबि 
पयांढऱयया पेशींची जी लढयाई होते, तयया लढयाईचया 
प्रयत्न महिूि शिीियाचे तयापमयाि वयाढवले जयाते 
तययालया आपि ‘तयाप’ महितो.

लसणयाची पयाकळी ियाक चोंर्णे, 
सर्दी लगेच बरी करते कया?

्ंर्याच्या थंडीच्या मनिन्यांच्या सुरुवयातीलया, सोशल मीनड्या पललॅटफॉमद्रवर, 
एक िेलथ ट्रेंड तुफयाि विया्रल झयालया िोतया, ज्यािुसयार तुमिी कच््या 
लसणयाची पयाकळी सोलूि ियाकपुडयांमर्े ठेवल्यािे िोणयाऱ्या 
चमतकयाररक फया्दयांची मयानिती र्ेण्यात आली िोती. नकमयाि २० नमनिटे 
अशयाप्रकयारे लसणयाची 
पयाकळी ियाकपुडीमर्े घयालू 
ठेवल्यास कंजेशि मिणजे 
रकत सयाचणे, गुठळ्या िोणे, 
नवशेषतः ियाकयामर्े सूज 
्ेणे असे त्रयास कमी िोण्यास 
मर्त िोऊ शकते असे ्या 
वविडीओजमर्े सयांगण्यात ्ेत िोते. अिेकयांिी असे प्रयात्नषिक सुद्या 
करूि र्याखवले िोते. मयात्र ्यामर्े कयािी टककके तरी तथ् आिे कया? 
असे ककेल्यास िुकसयाि िोऊ शकते कया आनण खरोखर असे त्रयास िोत 
असल्यास त्यावर िेमकके कया् उपया् करणे आवश्क आिे ्यानवष्ी 
आज आपण तजयांकडूि मयानिती जयाणूि घेणयार आिोत...

डॉ. ियाकेश गुपतया, वरिषठ िललयागयाि आसि शैक्षसिक 
िललयागयाि, इंटििल मेसडसिि, इंद्रप्रसथि अपोलो 
हॉवसपटल, ययांिी सदलेलयया मयासहतीत यया ्हयायिल 

दया्ययाची शहयासिशया केली आहे. डॉ. गुपतया ियांगतयात की चोंदलेलयया 
ियाकयात अिे कयाहीही प्रयोग केलययािे िुकियाि होऊ शकते. लिियाचया 
उग् वयाि ियाजूक ियाकपुडीचे िुकियाि करूि शलेषमयाचे उतपयादि 
वयाढवू शकतो. ययामुळे िकतिंचय कमी होणययाऐवजी उलटयाच 
परिियाम होणययाची िुद्या भीती अिते. आहयाियाचया भयाग महिूि शिीियात 
प्रवेश किियािया लिूि अँटी बॅकटेरियल अिलया तिी तययाचया थिेट 
उतींशी येियािया िंपक्क ियाकयातील सजवयािूंची िंखयया वयाढवू शकतो. 
ययामुळे कयाही सचंतयाजिक लक्षियांिह िंिगगि होऊ शकतो…. ियाकयात 
लिियाची पयाकळी घयातलययािे अिेक धोके सिमयागिि होतयात, िवयागित 
मोठी जोखीम महिजे ियाकयामधये लिियाची पयाकळी ियाकयात अडकूि 
बिू शकते. जययामुळे शविियालया अडथिळया सिमयागिि होतो. लिियाचे 
तुकडे ्यालययाि ते शविि िसलकेतूि फुफफुियात जयाऊ शकतयात, 
जययामुळे वयातिसलकेत जखमया होतयात सकंवया गुदमिलययाियािखे होऊ 
शकते. अशया वसथिती हयातयाळणययाियाठी वेगळयया प्रसतजैसवकयांची देखील 
गिज भयािू शकते. िमजया आपि लिूि घयातलेले तेल ियाकयात 
िोडणययाचया सवचयाि कित अियाल तिी कयाही गोषटी लक्षयात घेिे 
गिजेचे आहे. उदयाहिियाथिगि, अशया तेलयामुळे तवचेची जळजळ, पुिळ 
आसि गंभीि ॲलजगीक प्रसतसक्रयया होणययाची शकयतया अिते.

ियाक चोंदलेले अिलययाि तययावि उपचयाियांियाठी 
अनय अिेक पययागिय आहेत. अिेक सप्रे, इनहेलिगि 
ियाकपुड्यांमधील िंिगगि कमी किणययाि 
मदत करू शकतयात. सशवयाय जययांिया िेती पॉट 
वयापिणययाची िवय अिेल तययांिी सकंसचत क्षयाि 
युकत खयािट पयािी वयापरूि पयाहयायलया हवे ययामुळे 
अगदी िकतिंचय पूिगिपिे बिया होत ििलया तिी 
िुजलेलयया ियायििचया रियाि कमी होऊ शकतो. 
तययासशवयाय डॉकटि अिे िुचवतयात की, शिीि िदगी 
सकंवया ्हयायिलपयािूि ठियासवक कयालयावधीपययंत 
सवतःलया बिे करू शकते व एकदया िदगी बिी 
्याली की ियाक चोंदले जयाणययाचया रियाि कमी होऊ 
शकतो. डॉ. गुपतया ियांगतयात की, ययातूि आिखी 
एक बयाब लक्षयात घययायलया हवी ती महिजे िोशल 
मीसडययावि सफिियाऱयया ट्रेंडवि अवलंबूि ि 
ियाहतया आिोगयसवषयक िमसययांियाठी पुिया्ययावि 
आधयारित आसि वैद्यकीयदृषट्या मयानयतयाप्रयापत 
उपयाययांिया प्रयाधयानय देिे महत्वयाचे आहे. ययाियाठी 
सिदयाि तुमचयया डॉकटियांशी बोलया.

अन् प्याद्र् कोणते?

स्तनाच्ा 
कक्करोगाविष्ी 
आठ गैरसमज

सर्या कक्करोगयाचे 
प्रमयाण नर्वसेंनर्वस 

वयाढतयािया 
नर्सत आिे. 

कक्करोगयानवष्ी 
ियागररकयांमर्े 

जयागरुकतया निमयाद्रण 
करण्यासयाठी सवद्र सतरयावर नवनवध उपक्रम रयाबनवले जयातयात. कक्करोगयामर्े 

िलली सतियाच्या कक्करोगयाचे प्रमयाणसुद्या वयाढले आिे. मयागील कयािी 
अभ्यासयांमधूि असे समोर आले आिे की, भयारतयात सतियाच्या कक्करोगयाचे 
प्रमयाण मनिलयांमर्े वयाढत आिे आनण तेिी शिरी भयागयातील मनिलयांमर्े 

्याचे प्रमयाण अनधक नर्सूि ्ेत आिे.

भयारतयात र्रवषदी सतियाच्या कक्करोगयाची 
सुमयारे एक लयाख प्रकरणे समोर ्ेतयात. 

र्ेशयातील एकूण 
लोकसंख्ेपैकी १३.५ 

टककके लोकयांिया सतियाचया 
कक्करोग आढळतो आनण 
त्यामुळे िोणयारया मृत्ूर्र 
१०.६ टककके आिे. आतया 

सोशल मीनड्याच्या जगयात 
सतियाच्या कक्करोगयानवष्ी 
अिेक गैरसमज पसरवले 

जयातयात. ्या गोषटीचया नवचयार करूि रयाम 
मिोिर लोनि्या िॉवसपटलच्या वररषठ 
सजद्रि डॉ. नर्व्या नसंि ्यांिी सतियाच्या 

कक्करोगयानवष्ी असलेले आठ गैरसमज 
सयांनगतले आिेत आनण त्यानवष्ी सनवसतर 

मयानिती सयांनगतली आिे.

रक्ता्ील खरताब युररक अ ॅसिड 
झपताट्ताने कताढणतारे पताच पदतार्थ

कोलेसट्ॉल आनण रकतयातील सयाखरेप्रमयाणेच शरीरयात ्ुररक अ लॅनसडची पयातळी वयाढणे िेिी 
आरोग्यासयाठी धोकयार्या्क आिे. ्ुररक अ लॅनसड िे रकतयात आढळणयारे एक टयाकयाऊ पर्याथद्र 
आिे. प्ुरीि असलेल्या पर्याथयाांपयासूि आपल्या शरीरयात ्ुररक अ लॅनसड वयाढतो. अनतररकत 

प्ुरीि्ुकत पर्याथद्र खयाण्यामुळे शरीरयालया ्ुररक अ लॅनसड िषट करणे कठीण िोते आनण 
आरोग्याच्या अिेक समस्या उद् भवू शकतयात…

्ुररक अ लॅनसड मिणजे कया्?
युरिक अ ॅसिड हे िकतयात आढळियािे िियायि आहे. 
हे पयुिीियुकत पदयाथियायंचयया पचि प्रसक्रयेदिमययाि 
तययाि होते. जे्हया शिीियातील पयुिीिचे प्रमयाि एकया 
ठियासवक प्रमयाियापेक्षया जयासत वयाढते आसि मूरिसपंड 
ते योगय प्रकयािे सफलटि करू शकत ियाही, अशया 
वसथितीत शिीियात युरिक अॅसिड वयाढू लयागते आसि 
तययामुळे शिीियात अिेक िमसयया सिमयागिि होतयात. 
शिीियात युरिक अ ॅसिड जमया होिे अतयंत धोकयादयायक 
मयािले जयाते. शिीियातील िकतयातील युरिक अ ॅसिडचे 
प्रमयाि वयाढलययाि ियांधेदुखी, सकडिीचे आजयाि, 
हृदयसवकयाियाचया ्टकया हे धोकयादयायक आजयाि 
होणययाचया धोकया वयाढतो. जे्हया आपि पयुिीि 
अिलेले कयाही पदयाथिगि खयातो ते्हया शिीियात युरिक 
अ ॅसिडची पयातळी ियामयानयपेक्षया जयासत अिते. 
िकतयातील खियाब युरिक अ ॅसिड वयाढलययािे सकडिी 
सिकयामी होणययाचया धोकया वयाढू शकतो. वयाढलेलं 
युरिक अ ॅसिड कमी किणययाियाठी आहयाियात कोितयया 
पदयाथियायंचया िमयावेश कियावया, ययासवषयी हैदियाबयाद 
येथिील केअि हॉवसपटलिचयया डॉ. जी. िुषमया ययांिी 
मयासहती सदली.  डॉकटियांचयया मते, युरिक अ ॅसिड 
वयाढिे ययालया वैद्यकीय भयाषेत हयायपियुरििेसमयया 
महितयात. औषधयामधये युरिक अॅसिडियाठी अिेक 
औषधे आसि उपचयाि उपलबध आहेत, पिंतु आपि 
कयाही आयुववेसदक उपयाययांिीदेखील आियाम समळवू 
शकतो. जययांिया युरिक अ ॅसिडचे प्रमयाि जयासत 
अिलययािे उद् भवियािे रियाि अितयात, अशया लोकयांिी 
सिट्ियुकत फळयांचे िेवि कििे फयायद्ययाचे ठरू 
शकते. ययात सवशेषतः िंरिे, आवळया, सलंबू अशी 
फळं िमयासवषट अितयात. यया आमलयुकत फळयांमधये 
व्हटॅसमि िीचे प्रमयाि मुबलक अिते. ही फळे 
शिीियातील टॉवकिनिियािखे पदयाथिगि बयाहेि कयाढूि 
टयाकणययात मदत कितयात.
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...AÝ¶Wm VhgrbXmam§H$S>o 
nadmZo gmondUma
 Zodmgm : amgm¶{ZH$ IV 

H§$nZrH$Sy>Z àË¶oH$ IVmgmo~V 
H$mhr Zm H$mhr qbqH$J {Xbo 
OmV Amho. ‘mÌ eoVH$è¶m§Zm IVo 
dmQ>n H$aVmZm àM§S> AS>MUr 
¶oV AgyZ àË¶oH$ H§$nZrgmo~V 
{Xbo OmUmao qbqH$J VmVS>rZo 
~§X H$amìmo, AÝ¶Wm Zodmgm 
Vmbw³¶mVrb IV nwadR>mXma 
Agmo{gEeZ Amnbo IV nadmZo 
VhgrXma ¶m§MoH$S>o O‘m H$aVrb, 
Agm Bemam g§KQ>ZoÀ¶mdVrZo 
XoÊ¶mV Ambm Amho. gÜ¶m aã~r 
h§Jm‘ Mmby Agë¶m‘wio IVmMr 
‘mJUr àM§S> dmT>br Amho. 
‘mÌ IV H§$nÝ¶m IVmgmo~V 
qbqH$JMr gº$s H$aV AmhoV. 
g§~§{YV XþH$mZXmamg Amdí¶H$ 
Vmo IVnwadR>m Ho$bm OmV Zmhr. 

ggmUo IyZàH$aU 
AmamontZm ‘mo¸$m
 nmWS>u : {VgJmd (Vm. nmWS>u) 

¶oWrb ‘pÀN>§Ð ggmUo IyZ 
àH$aUmVrb Xhm AmamontZm ‘mo¸$m 
bmdÊ¶mV Ambm Amho. ¶mVrb nmM 
AmamontZm AQ>H$ H$ê$Z A{hë¶mZJa 
¶oWrb {deof ‘mo¸$m Ý¶m¶mYre 
~mJb ¶m§À¶mg‘moa hOa Ho$bo AgVm 
Ë¶m§Zm 10 {Xdgm§Mr nmo{bg H$moR>S>r 
gwZmdbr Amho. H$moR>odmS>rZ§Va nmWS>u 
Vmbw³¶mV ‘mo¸$m bmdÊ¶mMr hr Xÿgar 
KQ>Zm Amho. nmo{bg CnAYrjH$ 
gwZrb nmQ>rb ¶m àH$aUmMm Vnmg 
H$arV AmhoV. ‘mo¸$m bmdÊ¶mMr 
Vmbw³¶mVrb hr Xþgar KQ>Zm Amho. 

H$mio H$maImÝ¶mMr 
n{hbr CMb 2 
hOma 800 én¶o
 H$monaJmd : amÁ¶mVrb 2024-

25 Mm JirV h§Jm‘ gwé hmoD$Z 
Odinmg EH$ ‘{hÝ¶mMm H$mbmdYr 
nyU© hmoV Amho. H$‘©dra e§H$aamd 
H$mio gmIa H$maImÝ¶mZo n{hbr 
CMb à{V ‘o. Q>Z 2 hOma 800 
én¶o XoÊ¶mMo Omhra H$ê$Z Jmin 
Pmboë¶m CgmMo n§YadS>m{Zhm¶ 
no‘|Q> D$g CËnmXH$ eoVH$è¶m§À¶m 
~±H$ ImË¶mV dJ© Ho$ë¶mMr ‘m{hVr 
H$maImÝ¶mMo MoAa‘Z Am‘Xma 
AmewVmof H$mio ¶m§Zr {Xbr.Am.H$mio 
¶m§Zr gm§JrVbo H$s gmIaoMm {H$‘mZ 
{dH«$s Xa 3 hOma 600 à{V q¹$Q>b 
H$amdm, Aer ‘mJUr H|$Ð gaH$maH$S>o 
Ho$bobr Amho. 

Xþ^Ë¶m OZmdam§Mo 
amoJ-Mmam ì¶dñWmnZ
 amhþar : bmoH$ZoVo nÙ^yfU S>m°. 

~mimgmho~ {dIo nmQ>rb àdam 
J«m‘rU {ejU g§ñWoÀ¶m àdam 
H¥$fr emñÌ g§ñWm d ‘hmË‘m ’w$bo 
H¥$fr {dÚmnrR> amhþar g§b{¾V, 
H¥$fr ‘hm{dÚmb¶ bmoUr ¶oWrb 
A§{V‘ dfm©V {eH$V Agboë¶m 
H¥${fXþVmH$Sy>Z OZmdam§Mo amoJ d 
Mmam ì¶dñWmnZ ¶m{df¶r (am‘nya 
Vm. amhþar) ¶oWo H¥$fr MMm©gÌmMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
H¥${fXþV gmJa ZadS>o, Amo‘H$ma 
nmQ>rb, [aVoe bm|T>o, g§Ho$V H${S>©bo, 
{ZVrZ YmaH$a, {dZm¶H$ OJXmio, 
JmodY©Z ‘Vo ¶m§Zr gXa MMm©gÌmMo 
Am¶moOZ Ho$bo hmoVo. 

23 {S>g|~abm [anmB©Mm 
AmË‘XhZmMm Bemam
 ZJa : na^Ur ‘Ü¶o Pmboë¶m 

g§{dYmZmÀ¶m {dQ>§~ZoMm 
[anpãbH$Z nmQ>u Am°’$ B§{S>¶mÀ¶m 
(JdB©) dVrZo {Oëhm{YH$mar 
H$m¶m©b¶m g‘moa {ZfoY Zm|XdyZ 
^r‘ g¡{ZH$m§darb JwÝho Ëd[aV 
‘mJo ¿¶mìmo, H$m|q~J Am°naoeZ 
Wm§~dmìmo d gmo‘ZmW gy¶©d§er 
‘mahmUrV ‘¶V Pmbobo 
AgVmZm Ë¶m nmobrgmda IyZmM 
JwÝhm XmIb H$aÊ¶mMr ‘mJUr 
[anmB©À¶m dVrZo H$aÊ¶mV 
Ambr. gXa àH$aUr H$madmB© 
Z Pmë¶mg [anmB©À¶m gd© 
AmKmS>rÀ¶m nXm{YH$mè¶m§Zr 
23 {S>g|~a amoOr gm‘wXm{¶H$ 
AmË‘XhZ H$aÊ¶mMm Bemam {Xbm 
Amho.

em°Q>© Ý¶yO

dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

’o$’$‹S>o Am{U ’w$â’w$g

A{‘Vm^ ~ƒZ. qhXr {MÌnQ>g¥îQ>rVrb EH$ 
H$miMm AmKmS>rMm ZoVm. Vmo qhXr {MÌnQ>m§V 
Zm¶H$ Am{U  M[aÌZm¶H$ åhUyZhr PiH$boë¶m 
Amho. emobo, gm¡XmJa....{H$Vr åhUyZ Ë¶mÀ¶m 
qhXr {MÌnQ>m§Mr Zmìmo ¿¶mdrV? Ë¶mbm X¡dr 
AmdmOmZo Am‘Mr XoUJr Amho. Vmo AmVm 
d¶mo‘mZmZwgma WH$bobm {Xgbm Var Ë¶mÀ¶mV 
AOyZhr A{^Z¶mMr Y‘H$ Amho Vo bnyZ 
amhV Zmhr. {edm¶ Vmo nS>bm EH$m gm{hpË¶H$ 
{nË¶mMm, h[ad§eam¶ ~ƒZ ¶m§Mm nwÌ. Ë¶m‘wio 

g‘mO‘mÜ¶‘m§darb Ë¶mÀ¶m ~mobÊ¶mVyZ 
gm{hpË¶H$ JmoîQ>tMr PbH$ nhm¶bm {‘imbr 
Zmhr Va ZdbM! 
XÿaXe©ZÀ¶m H$m¡Z ~ZoJm H$amo‹S>n{V (Ho$~rgr) 
¶m H$m¶©H«$‘mV EH$ ‘amR>r ñnY©H$ g‘moa hmoVo. 
Ë¶mÀ¶m ~mobÊ¶mVyZ ’o$’$‹S>o ¶m qhXr eãXmbm 
‘amR>rV ’w$â’w$g åhUVmV Ago H$ibo. ¶mda 
A{‘Vm^ hOaO~m~rnUmZo åhUmbm, ¶ma 
’w$â’w$g ¶o Vmo AOr~-gm eãX h¡ ‘amR>r ‘|! 

bJVm h¡ h‘oem ’w$g’w$g H$aVm h¡ Bg{bE 
’o$’$‹S>o H$mo em¶X ‘amR>r ‘| ’w$â’w$g H$hVo h¢? 
A{‘Vm^À¶m ¶m hOaO~m~rnUmda Am{U 
’w$â’w$g eãXmMr  Ë¶mZo bmdbobr ì¶wËnÎmr 
EoHy$Z àojH$ lmoVo IiIiyZ hgbo! ‘rhr Ë¶m 
hgUmam§n¡H$sM EH$ hmoVmo. 
            ZmZm T>dio

             8286913223 
                               {ZKmoO, Vm. nmaZoa, 
                                        {O. Ah‘XZJa.

ZJa : à{V{ZYr 
 H¥$fr Am{U eoVH$ar H$ë¶mU ‘§Ìmb¶mÛmao 
amîQ´>r¶ ‘Yw‘{jH$m ‘§S>i, Zdr {X„r A§VJ©V 
{dH${gV Ho$boë¶m ./ ¶m ‘YwH«$m§Vr nmoQ>©bda 
‘Yw‘{jH$m nmbH$m§Zr Zm|XUr H$aÊ¶mMo 
AmdmhZ ‘hmamîQ´> amÁ¶ ’$bmoËnmXZ Am{U 
Am¡fYr dZñnVr ‘§S>imMo g§MmbH$ {H$gZ 
‘wio ¶m§Zr Ho$bo Amho. 

 ‘Y Am{U ‘Y‘mer g§~§{YV 
AÝ¶ CËnmXZm§À¶m ¶mo½¶ ñÌmoVmMm emoY 
KoÊ¶mÀ¶mÑîQ>rZo d AÚm¶mdV Zm|Xr R>odÊ¶mgmR>r 
‘YwH«$m§Vr nmoQ>©b {dH${gV H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
amÁ¶mV amîQ´>r¶ ‘Yw‘{jH$mnmbZ d ‘Y A{^¶mZ 
hr H|$Ð nwañH¥$V ¶moOZm am~{dÊ¶mV ¶oV Amho. 
Ë¶mZwf§JmZo nwUo ¶oWrb ‘hmamîQ´> amÁ¶ ’$bmoËnmXZ 
Am{U Am¡fYr dZñnVr ‘§S>img ¶m§Zm amîQ´>r¶ 
‘Yw‘{jH$m nmbZ d ‘Y A{^¶mZ am~{dUmar 
amÁ¶ñVar¶ A§‘b~OmdUr ¶§ÌUm åhUyZ H|$Ð 
emgZmZo ‘mÝ¶Vm {Xbr Amho. ho A{^¶mZm§VJ©V  
bKw A{^¶mZ 1, 2 Am{U 3 g‘m{dîQ> AgyZ 
¶m‘Ü¶o {d{dY CnH«$‘ am~{dbo OmUma AmhoV.

 ‘YwH«$m§Vr nmoQ>©bda Zm|XUr Ho$ë¶mg {d{dY 
bm^ {‘iUma AmhoV. ¶mV ‘Yw‘{jH$mnmbH$mbm 
Zm|XUrH¥$V qH$dm ‘mÝ¶Vmàmá ‘Yw‘{jH$mnmbH$ 
åhUyZ AmoiI {‘iUma Amho. Zm|XUr YmaH$m§Zm 
1 bmImn¶ªV ‘mo’$V {d‘m CnbãY hmoUma 
Amho. VgoM {dZm AS>Wim ‘Yw‘{jH$m noQç>m§Mo 
ñWbm§Va H$aVm ¶oUma Amho. 
 ‘YwH«$m§Vr nmoQ>©bda Zm|XUrgmR>r AmYma H$mS>©, 
AÚ¶mdV ^«‘UÜdZr H«$‘m§H$ (AmYma H«$‘m§H$mer 
OmoS>bobm), ‘Yw‘{jH$m nmbZmg§~§{YV Vnerb, 
‘Yw‘{jH$mnmbZ à{ejU à‘mUnÌmMr 
gm°âQ> àV (AmH$ma-200 Ho$~rn¶ªV), 
‘Yw‘{jH$mnmbH$mMm ‘Yw‘{jH$m noQç>m§g‘ìmoV 

’$moQ>mo (AmH$ma-100 Ho$~rn¶ªV) hr H$mJXnÌo 
Amdí¶H$ AgUma AmhoV.

 ¶m Zm|XUrgmR>r ’$º$ Am°ZbmB©Z nÕVrZo 
^aVm ¶oUma Amho. ñd‘mbH$sÀ¶m ‘Yw‘{jH$m 
noQç>m§‘Yrb ‘Yw‘{jH$m dgmhVtMr g§»¶m 10 
Vo 100 ’«o$‘gmR>r 250 Zm|XUr ewëH$, 101 
Vo 250 ’«o$‘gmR>r 500 én¶o, 251 Vo 500 
’«o$‘gmR>r EH$ hOma, 501 Vo 1 hOma ’«o$‘gmR>r 
XmoZ hOma, 1001 Vo XmoZ hOma ’«o$‘gmR>r Xhm 
hOma, 2001 Vo 5 hOma ’«o$‘ gmR>r 25 hOma, 
5001 Vo Xhm hOma ’«o$‘gmR>r EH$ bmI Va Xhm 
hOmamnojm A{YH$ ’«o$‘gmR>r XmoZ bmI Zm|XUr 
ewëH$ ^aUo Amdí¶H$ Amho. 
 Zm|XUr~m~V A{YH$ ‘m{hVrgmR>r amîQ´>r¶ 
‘Y‘mer ‘§S>i, Zdr {X„r 011-
23325265, 23719025 qH$dm ‘YwH«$m§Vr 
nmoQ>©b Q>o{³ZH$b gnmoQ>©- 18001025026, 
‘hmamîQ´> amÁ¶ ’$bmoËnmXZ d Am¡fYr dZñnVr 
‘§S>i, nwUo- 020-29703228 ¶m H«$‘m§H$mda 
g§nH©$ H$amdm. OmñVrV OmñV ‘Yw‘{jH$m 
nmbH$m§Zr ‘YwH«$m§Vr nmoQ>©bda Zm|XUr H$amdr, Ago 
AmdmhZ ¶m nÌH$mÛmao H$aÊ¶mV Ambo Amho.

ZJa : à{V{ZYr

 ehamVrb añVo, nmUr d drO ¶m 
nm¶m^yV gw{dYm§Mm àíZ Q>ßß¶mQ>ßß¶mZo ‘mJu 
bmdÊ¶mMo {Z¶moOZ ‘hmnm{bH$m H$aV Amho. 
Ë¶mgh ZmJ[aH$m§Zm ‘Zmoa§OZ, {da§Jwim, 
Amamo½¶ godm§gh IoimSy>§Zm Mm§Jë¶m H«$sS>m 
gw{dYm CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mgmR>r H«$sS>m 
g§Hw$bmMm àH$ën hmVr KoÊ¶mV Ambm Amho. 
gmagZJa n[agamV gw‘mao XmoZ EH$a 
OmJoV gd© AË¶mYw{ZH$ gw{dYm§Mm g‘mìmoe 
Agboë¶m ¶m H«$sS>m g§Hw$bmÀ¶m C^maUrMo 
H$m‘ A§{V‘ Q>ßß¶mV Ambo Amho. ¶oË¶m ‘mM© 
‘{hÝ¶mV ho H«$sS>m g§Hw$b ZmJ[aH$m§gmR>r Iwbo 
hmoB©b, Aer ‘m{hVr Am¶wº$ VWm àemgH$ 
¶ed§V S>m§Jo ¶m§Zr {Xbr.

 Am¶wº$ ¶ed§V S>m§Jo ¶m§Zr H$m‘mMr 
nmhUr H$ê$Z AmT>mdm KoVbm. ‘hmnm{bHo$À¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ gmH$maë¶m OmV Agboë¶m ¶m 
àH$ënmgmR>r Am‘Xma g§J«m‘ OJVmn ¶m§Zr 3 
H$moQ>r 43 bmI én¶m§Mm {ZYr {OëhmñVa 
gwdU©O¶§Vr ZJamoËWmZ A{^¶mZmVyZ CnbãY 
H$ê$Z {Xbm Amho. ¶m H«$sS>m g§Hw$bmV {d{dY 
àH$maÀ¶m BZS>moAa d AmD$Q>S>moAa H«$sS>m 
àH$mam§gmR>r ‘¡XmZo d gw{dYm XoÊ¶mV ¶oUma 
AmhoV. bhmZ ‘wbm§nmgyZ Vo Á¶oð> ZmJ[aH$m§n¶ªV 
gd© d¶moJQ>mVrb ì¶º$tZm ¶m gw{dYm§Mm bm^ 

KoVm ¶oUma Amho.

 H«$sS>m g§Hw$bmV Q>o{Zg H$moQ>©, ìhm°br~m°b, 
~mñHo$Q> ~m°b, ~m°³g {H«$Ho$Q>, H$~È>r AmXr 
{d{dY Ioim§gmR>r ‘¡XmZo AgUma AmhoV. 
VgoM ~°S>q‘Q>Z hm°b, Q>o~b Q>o{Zg, am¶’$b 
eyqQ>J, ~m°p³g§J [a§J, ‘pëQ>nn©O hm°b‘Ü¶o 
H°$a‘, ~wÕr~i Aem d BVa BZS>moAa 
Ioim§gmR>r gw{dYm CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mV 
¶oUma AmhoV. ¶m Ioim§À¶m ñnYm© ^a{dVm 
¶oVrb, Aem nÕVrZo gd© àH$maÀ¶m gw{dYm 
IoimSy>§Zm CnbãY hmoUma AmhoV. VgoM, 
¶m ^ì¶ H«$sS>m g§Hw$bm ^modVr ‘moR>r g§ajH$ 
q^V d ZmJ[aH$m§gmR>r Om°qJJ Q´>°H$ C^maÊ¶mV 
¶oUma Amho. gd© d¶moJQ>mVrb ì¶º$tgmR>r 
AË¶mYw{ZH$ ¶§Ì d gmYZo AgUmar {O‘, 
¶moJmgmR>r hm°b d Pw§~mgmR>rhr ñdV§Ì hm°b 
C^maÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMo Am¶wº$ ¶ed§V 
S>m§Jo ¶m§Zr gm§{JVbo.

{eS>u : à{V{ZYr

  {eS>uÀ¶m gmB©~m~m g‘mYr 
‘§{XamVrb ‘yVuMo g§dY©Z 
H$aÊ¶mgmR>r VgoM ‘yVuMr PrO 
amoIÊ¶mgmR>r ‘w§~B©À¶m N>ÌnVr 
{edmOr ‘hmamO dñVwg§J«hmb¶mÀ¶m 
VÁkm§‘m’©$V ewH«$dmar ‘yVuMr nmhUr 
H$aÊ¶mV Ambr. ¶m nmhUrXaå¶mZ 
^m{dH$m§gmR>r 3 Vmg Xe©Z ì¶dñWm 
~§X R>odÊ¶mV Ambr hmoVr.

gmB©~m~m§À¶m ‘yVuMr PrO 
Q>miÊ¶mgmR>r VÁkm§Zr ‘yVuÀ¶m 
ñZmZmgmR>r H$‘r nmÊ¶mMm dmna 
H$aUo, ‘yVubm Am§Kmoi KmVë¶mZ§Va 
Q>m°ìmobZo KmgUo, Xhr-XþYmMm, J§YmMm 
dmna Q>miUo, J§YmgmR>r M§XZmMmM 
dmna H$aUo AmXr Vm|S>r gyMZm Ho$ë¶m. 
H$mhr A§er ‘yVuMr PrO Pmë¶mMohr 
VÁkm§Zr ‘mÝ¶ Ho$bo. ¶m~m~VMm boIr 

Ahdmb g§ñWmZbm àmá Pmë¶mZ§Va 
gmB© g§ñWmZMr g{‘Vr {ZU©¶ KoB©b, 
Ago gmB© g§ñWmZMo à^mar grB©Amo 
~mimgmho~ H$moioH$a ¶m§Zr gm§{JVbo. 
 dñVwg§J«hmb¶mMo Eg. ‘wIOu 
¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbrb nmM VÁkm§Mo 
nWH$ ewH«$dmar gH$mir {eS>uV 

XmIb Pmbo. ¶m nWH$mZo ÛmaH$m‘mB© 
‘§{XamMr nmhUr Ho$br. Ë¶mZ§Va Xþnmar 
nmdUoXmoZZ§Va gmB© ‘§{Xa nyU©nUo ~§X 
Ho$bo. ‘§{XamVrb grgrQ>rìhr ~§X Ho$bo. 
¶m{edm¶ ‘yVuÀ¶m ~mOyZo nS>Xo bmdyZ 
‘yVuMo ‘m¶H«$mo BÝñno³eZ H$aÊ¶mV 
Ambo. ‘yVubm OoWo H$mio {R>nHo$ nS>bo 
AmhoV qH$dm OoWo PrO Pmboë¶m 
{R>H$mUMr AÚ¶mdV H°$‘oè¶mZo 
’$moQ>moJ«m’$s H$ê$Z Vo Aä¶mgmgmR>r 
g§JUH$mV g§a{jV H$aÊ¶mV Ambo. 
W«rS>r ñH°$qZJ åhUOo H$m¶? 
‘yVuMo W«rS>r ñH°${ZJ åhUOo ‘yVuMr 
AMyH$Vm {Q>nUo Amho. 360A§em§VyZ 
‘yVuÀ¶m Mmahr ~mOy§Zr {d{eîQ> 
AÚ¶mdV ’$moQ>moJ«m’$s ‘yVuMr AMyH$ 
^m¡{‘{VH$ ‘m{hVr {‘idVm ¶oVo. 
VÁkm§À¶m AhdmbmZ§Va gmB© ‘yVuÀ¶m 
W«rS>r ñH°$qZJ~m~V {ZU©¶ hmoB©b.

 ZJa : à{V{ZYr

 ehamVrb ‘mH}$Q>¶mS>© 
¶oWrb S>m°. ~m~mgmho~ 
Am§~oS>H$a ¶m§À¶m 
nwVù¶meoOmar  ~°[aHo$Q>  
~gdmìmo, Aer ‘mJUr 
[anmB© Am§~oS>H$a njmMo 
amo{hV AmìhmS> ¶m§Zr 
‘Znm Am¶wº$ ¶ed§V 
S>m§Jo ¶m§À¶mH$S>o Ho$br 
Amho.  ¶mìmoir ~m¡ÕMm¶© 
g§O¶ H$m§~io, ^r‘g¡{ZH$ 
{Odm H$m§~io, AmanrAm¶ 
AmR>dbo JQ>mMo A{dZme 
^mogbo AmXrgh AÝ¶Wm 
g‘ñV Am§~oS>H$a g‘mO 
~m§Yd CnpñWV hmoVo. ~°aoHo$Q> Z 
~g{dë¶mg Am§XmobZ H$aÊ¶mV 
¶oUma Agë¶mMo ¶mìmoir 
gm§JÊ¶mV Ambo. 

AZoH$ dfm©nmgyZ 

S>m°.~m~mgmho~ Am§~oS>H$a ¶m§À¶m 
nyU©H¥$Vr nwVù¶mMr ‘mJUr 
H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. Ë¶mgmR>r 
ZdrZ nwVim C^maÊ¶mgmR>r 
gwemo^rH$aU H$aÊ¶mV Ambo. 
‘mÌ Ë¶mbm g§ajU q^V 
Zgë¶mZo AZw{MV àH$ma 
KS>Ê¶mMr e³¶Vm ZmH$maVm ¶oV 
Zmhr. Ë¶m‘wio S>m°. ~m~mgmho~ 
Am§~oS>H$a ¶m§À¶m nwVù¶mbm 
~°arHo$Q> ~g{dÊ¶mV ¶mìmo, Aer 
‘mJUr H$aÊ¶mV Ambr.

ZmJnya : à{V{ZYr

 amÁ¶mV ‘hm¶wVrMo 
gaH$ma ñWmnZ Pmbo Ë¶mZ§Va 
‘§{Ì‘§S>i {dñVma XoIrb 
Pmbm. Xod|Ð ’$S>Udrg 
‘w»¶‘§Ìr ~Zbo Va A{OV 
ndma Am{U EH$ZmW qeXo 
Cn‘w»¶‘§Ìr VgoM AZoH$ 
Am‘Xmam§Zm ‘§{ÌnX XoIrb {‘imbo. ‘mÌ, gÜ¶m 
ImVodmQ>n H$Yr hmoUma hm àíZ AZoH$m§Zm nS>bm 
Amho. ImVodmQ>n aIS>ë¶mZo amOH$s¶ dVw©imV 
MMm© gwê$ AgyZ {damoYH$ XoIrb ¶mdê$Z 
Q>rH$m H$aV AmhoV. ¶mda AmVm {edgoZoMo ‘§Ìr 
Jwbm~amd nmQ>rb ¶m§Zr à{V{H«$¶m {Xbr Amho.

Jwbm~amd nmQ>rb åhUmbo, ImVo {‘iUma 
AmhoV, ‘mÌ enW KoVë¶mZ§Va AmVm Amnbo 
‘§{ÌnXmMo H$m‘ gwê$ Pmbo Amho. nwT>rb EH$ Vo 
XmoZ {Xdgm§V ImVo dmQ>n Omhra hmoB©b. ImVo 
dmQ>nbm {db§~ Pmbobm Zmhr. nU EH$ XmoZ 
ImË¶m§~Ôb {VKm§‘Ü¶o dmX Amho. {VKo EH$Ì 
~gVrb Am{U MMm© H$aVrb. Ë¶mZ§Va EH$ XmoZ 

{Xdgm§V ImË¶m§Mo dmQ>n hmoB©b, 
Ago Jwbm~amd nmQ>rb ¶m§Zr 
gm§{JVbo Amho. 
       nwT>o ~mobVmZm Jwbm~amd 
nmQ>rb åhUmbo, Hw$R>bohr ImVo 
{‘imbo Var eodQ>r ImVo ho ImVo 
AgVo. H°${~ZoQ> ‘§Ìr hmoUo EdT>o 
gmono Zmhr. nmM dfmªMm H$mi 
H$mT>ë¶mZ§Va nwÝhm H°${~ZoQ> 

‘§{ÌnX ^oQ>bo Amho. ‘bm dmQ>Vo Xþgè¶m§Xm H°${~ZoQ> 
‘§{ÌnX ^oQ>Uo hr OiJmd {OëømVrb n{hbrM 
KQ>Zm Amho. 
       nmbH$‘§Ìr Agmo qH$dm H$moUVo ImVo ‘r 
Hw$R>ë¶mhr JmoîQ>rgmR>r {S>‘m§S> Ho$bobr Zmhr. 
ZoË¶m§Zr ‘mÂ¶mda {dídmg Q>mH$bm Amho. Ë¶m 
{dídmgmbm Iam CVaÊ¶mMm ‘r à¶ËZ H$aob, 
Ago Jwbm~amd nmQ>rb åhUmbo AmhoV. ¶mìmoir 
~mobVmZm Jwbm~amd nmQ>rb ¶m§Zr gan§M g§Vmof 
Xoe‘wI ¶m§À¶m hË¶m àH$aUr XoIrb à{V{H«$¶m 
{Xbr Amho. Vo åhUmbo, {O KQ>Zm KS>br Vr 
{ZpíMVnUo {ZfoYmh© Amho. 

‘Yw‘{jH$m nmbH$m§Zr ‘YwH«$m§Vr nmoQ>©bda Zm|XUr H$amdr
g§MmbH$ {H$gZ ‘wio ¶m§Mo AmdmhZ

S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a ¶m§À¶m 
nwVù¶mg‘moa ~°[aHo$Q> ~gdm

 [anmB©Mr Am¶wº$m§H$S>o ‘mJUr

‘ZnmMo H«$sS>m g§Hw$b ‘mM© ‘{hÝ¶mV Iwbo hmoUma
Am¶wº$ ¶ed§V S>m§Jo ¶m§Mr ‘m{hVr

gmB© ‘yVuMr PrO amoIÊ¶mgmR>r Xÿ½Ym{^foH$ Q>mim
nmhUrZ§Va VÁkm§H$Sy>Z g„m & XrS> ‘{hÝ¶mV g{dñVa Ahdmb XoUma

H$mhr ImË¶m§dê$Z {VÝhr njmV dmX
‘§Ìr Jwbm~amd nmQ>bm§Zr Ho$bo ñnîQ>

(nmZ 1 dê$Z) 
H¥$nm H$am AZ² Ë¶m XheVrVyZ Vwåhr ~mhoa nS>m

AmìhmS> ¶m§Zr XoIrb g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m hË¶oM§ àH$aU {dYmZg^oV 
‘m§S>b§. Vo H$moUË¶m OmVrMo AmhoV, H$moUË¶m g‘mOmMo AmhoV, H$moUË¶m 
‘VXmag§KmVrb AmhoV, ¶mMm {dMma Z H$aVm jragmJa d AmìhmS> ¶m§Zr 
{dYmZg^oV hm {df¶ ‘m§S>bm. Ë¶m§Zr EH$ JmoîQ> àm‘w»¶mZo ‘m§S>br Vr åhUOo ¶m 
‘mJMm gyÌYma H$moU Amho Vo gdmªg‘moa AmUÊ¶mMr ‘mJUr ¶m bmoH$à{V{ZYtZr 
Ho$br Amho''. eaX ndma ‘ñgmOmoJÀ¶m J«m‘ñWm§Zm åhUmbo, ""‘r Vwåhmbm EdT>§M 
gm§JoZ amÁ¶mV EH$ àH$mao XheVrM§ dmVmdaU {Z‘m©U Pmb§ Amho. H¥$nm H$am Am{U 
Ë¶m XheVrVyZ Vwåhr ~mhoa nS>m. ¶mbm AmnU gJù¶m§Zr {‘iyZ Vm|S> XoD$. EH$Xm 
AmnU gJù¶m§Zr gm‘wXm{¶H$ à¶ËZ H$aÊ¶mMr ^y{‘H$m KoVë¶mZ§Va Amnë¶mbm 
H$moUrhr AS>dy eH$Uma Zmhr''. 
g§Vmof Xoe‘wI hË¶m àH$aUmda eaX ndma H$m¶ åhUmbo? 
eaX ndma åhUmbo, ""~rS> {OëømV Oo H$mhr KS>b§ Vo H$moUmbmhr Z nQ>Uma§ Am{U 
ghZ Z hmoUma§ Amho. Á¶m VéU gan§MmMr hË¶m Pmbr Amho Ë¶m§Zr Jobr 15 df} 
BWë¶m bmoH$m§gmR>r ^anya H$m‘ Ho$b§ Amho. Ë¶m§Zr bmoH$goìmoMo H$m‘ Ho$ë¶m‘wioM 
bmoH$m§Zr 15 df} Ë¶m§Mr {ZdS> Ho$br. Vmo VéU gan§M ¶oWrb bmoH$m§À¶m X¡Z§{XZ 
gwIXþ…Imer g‘ê$n hmoUmam hmoVm. dmX{ddmXmnmgyZ Xÿa amhUmam hmoVm. Agm 
hm VéU H$V©~Jma bmoH$à{V{ZYr Vw‘À¶m JmdmV H$m‘ H$aV hmoVm. na§Vw, ¶oWrb 
H$moUmbm Var X‘XmQ>r Pmbr Am{U Ë¶m àH$aUr Mm¡H$er H$aV AgVmZm Mm¡H$er 
H$aÊ¶mMr ^y{‘H$m H$m KoVbr åhUyZ ~mhoê$Z H$moUrVar ¶oVmo Am{U Ë¶m§À¶mda h„m 
H$aVmo. hm h„m eodQ>r Ë¶m§À¶m hË¶on¶ªV OmVmo ho A{Ve¶ J§^ra àH$aU Amho. 
amÁ¶ gaH$mabm d H|$Ð gaH$mabm ¶mMr Zm|X ¿¶mdrM bmJob''.

~§Jiwê$Odi H§$Q>oZa H$mada CbQ>bm
amîQ´>r¶ ‘hm‘mJ© 48 da ViHo$aoOdi Amë¶mZ§Va EH$ AdOS> ‘mbdmhÿ 

H§$Q>oZa H$mada nbQ>r Pmbm. H§$Q>oZa H$mada nbQ>ë¶mZo ¶m AnKmVmV H$maMm 
MwamS>m Pmbm. 3 ‘{hÝ¶m§nyduM KoVbr hmoVr H$ma 
M§Ð‘ BJmßnmJmoi (d¶ 46), M§Ð‘ ¶m§À¶m nËZr Ymoam~mB© (d¶ 40) ‘wbJm JU 
(d¶ 16), ‘wbr {Xjm (d¶ 10) Am{U Am¶m© (d¶ 6) Va M§Ð‘ BJmßnmJmoi 
¶m§À¶m ^mdmÀ¶m nËZr {dO¶mbú‘r (d¶ 35) Aer ‘¥Vm§Mr Zmìmo AmhoV. ¶m 
AnKmVmV BJmßnmJmoi ¶m§Mo g§nyU© Hw$Qw>§~ ‘¥Ë¶w‘wIr nS>ë¶mZo gd©Ì hihi ì¶º$ 
hmoV Amho. VrZ ‘{hÝ¶m§nyduM M§Ð‘ BJmßnmJmoi ¶m§Zr H$ma KoVbr hmoVr. AmVm 
¶m AnKmVmMr Zm|X nmo{bgm§V Pmbr AgyZ A{YH$ Vnmg Ho$bm OmV Amho. ¶m 
AnKmV àH$aUr Zob‘§Jbm dmhVyH$ nmo{bg R>mÊ¶mV JwÝhm XmIb H$aÊ¶mV Ambm 
Amho.

OJmd§ H$s ‘amd§,H$s Omd§ ho amÁ¶ gmoSy>Z?
Vm§S>çmdarb Á¶m§Zr {d‘m ^abm¶ Ë¶m§Mr Zmd§ gm§JVmo. JwQ²>Q>o, Hw$Q²>Q>o,  hmoi§~o, 
H$amS>, X{h’$io, O¶ñdmb ~§Omam g‘mOmV O¶ñdmb AmS>Zmd Hw$Ry>Z Amb§ 
‘bm H$mhr H$ioZm? JwQ²>Q>o H$Yr Amb§? X{h’$io ~§Omam H$Yr Pmbo? ‘bm H$mhr 
H$ioZm?"", Agm gdmb Yg ¶m§Zr CnpñWV Ho$bm.   ""Am§Yio, ‘w§S>o, bQ>nQ>o, 
{MIb{~S>o, H|$Ðo... hr AmS>Zmd ~§Omam g‘mOmV H$Yr Ambo? ~§Omam g‘mOmV 
nmM AmS>Zmd§M AmhoV. EH$m JmdmV Mma hOma ho³Q>aMm {d‘m ^abm Jobm¶. 
2024 dfm©Mm. Am‘À¶m Vmbw³¶mVrb bmoH$ Xþgè¶m Vmbw³¶mV {d‘m H$go H$m¶ 
^ê$ eH$VmV? ‘mP Zmd Im‘Jmd {MIbrbm Amë¶mda H$g§ O‘ob?"", Ago 
Yg åhUmbo. ""nairMm n°Q>Z© bdH$a bmJy H$amdm åhUyZ ‘moXr, emhm§Zm ^oQ>Uma"" 
      ""‘bm dmQ>V§ Za|Ð ‘moXr gmho~m§Zm {dZ§Vr H$amdr bmJUma Amho H$s, 

n§VàYmZ nrH$ {d‘m ¶moOZoV XoemVrb H$moUË¶mhr gmV~mè¶mda H$moUrhr Zmìmo 
Q>mHy$ Úm¶Mr. EH$Qç>m gmoZnoR> Vmbw³¶mV 13 hOma 190 ho³Q>aMm ~moJg nrH$ 
{d‘m ^abm Jobm Amho. nairMm hm ZdrZ n°Q>Z© Amho. n§VàYmZ nrH$ {d‘m 
¶moOZoMm nair n°Q>Z©. hm n°Q>Z© gJirH$S>o bmJy H$amdm, Aer {dZ§Vr ‘r XoemÀ¶m 
n§VàYmZm§H$S>o H$aUma Amho. bdH$amV bdH$a ìmoi KoVmo ‘r A{‘V emhm§Mr 
Am{U n§VàYmZm§Mr. hm Omo nairMm n°Q>Z© Amho, Vmo gJù¶mV AmYr JwOamV‘Ü¶o 
bmJy H$amdm Am{U dmamUgrVhr bmJy H$am Aer {dZ§Vr H$aUma"", Ago åhUV 
gwaoe Yg ¶m§Zr Zm‘mo„oI Z H$aVm YZ§O¶ ‘w§S>o ¶m§À¶mda {ZemUm gmYbm.  
        ""H$m¶ Mmbb§¶? Jar~ eoVH$ar n¡gm ^aVmo¶. AmåhrM KmofUm Ho$br 
H$s, 1 én¶mV nrH$ {d‘m. dmOdm T>mob. ¿¶m T>mob. EH$ én¶mV {d‘m, nair 
n°Q>Z©. amÁ¶mMo H¥${f‘§Ìr H$moU, ‘bm Ë¶m§M§ Zmd ‘m{hVr Zmhr. ‘r Zmd KoUma 
Zmhr. 2023-24 Mo H¥${f‘§Ìr. 2023 ‘Ü¶o WmoS>§ gmYb§. ~rS> {OëømMm 
AmH$S>m gm§{JVbm ‘r 2023 Mm, 7000 ho³Q>aMm. Ymam{ed {OëømV 3000 
ho³Q>ada JwÝho XmIb Pmbo AmhoV"", Ago Yg ¶m§Zr {dYmZg^oV gm§{JVbo. 
""Amåhmbm nrAmoHo$‘Ü¶o ZoD$Z gmoS>m¶Mr Var gmo¶ H$am""  
""ho H$m¶ Mmbb§¶. Ymam{ed {OëømV ^abobm 3000 ho³Q>aMm {d‘m, gJio 
eoVH$ar nair Vmbw³¶mVrb AmhoV. ‘mÂ¶m ‘VXmag§KmV H$mgodmS>r Am§~odmS>r 
Jmd Amho. Ë¶m Jmdmbm ‘hgybr XOm©M Zmhr, {VWyZ 4000 ho³Q>aMm {d‘m 
^abm Jobm¶. Amnë¶m eoOmaMo n°Q>Z©dmbo. na^Ur {OëømVyZ 40 hOma 
ho³Q>aMm ~moJg {d‘m ^abm Jobm Amho. AmVm OJmd§ H$s ‘amd§, H$s Omd§ ho 
amÁ¶ gmoSy>Z? Amåhmbm nrAmoHo$‘Ü¶o (nmH$ì¶má H$mí‘ra) ZoD$Z gmoS>m¶Mr Var 
gmo¶ H$am"", Aem eãXmV gwaoe Ygm§Zr ‘mOr H¥${f‘§Í¶m§da KUmKmV Ho$bm. 
gwaoe Yg ¶m§Zr ¶mda H$madmB© H$aÊ¶mMr ‘mJUr ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§À¶mH$S>o Ho$br.



a{ddma 22 {S>g|~a 2024

 YmoÌo JmdmMm drOoMm àíZ ‘mJu bmJë¶mZ§Va gw{OV Pmdao ¶m§Zr J«m‘ñWm§gh 
drO H|$Ðmg ^oQ> XoV H$m‘mMr nmhUr Ho$br.

 ZB© MoVZm amîQ´>r¶ O|S>a ‘mo{h‘oA§VJ©V niìmo IwX© ¶oWo {deof H$¶©H«$‘mMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo.

  nwT>rb ‘{hÝ¶mV nma nS>Umè¶m H$moaR>U I§S>mo~mÀ¶m ¶mÌmoËgdmMr V¶mar gwê$ Pmbr 
AgyZ Vh{gbXma Jm¶Ìr g¢XmUo ¶m§Zr àemgH$s¶ ~¡R>H$ KoV gwMZm {Xë¶m.

{XjmÀ¶m am§JmoirMo AmH$f©U
¶m H$m¶©H«$‘m{Z{‘Îm {Xjm nigH$a 
{hZo A{Ve¶ gw~H$ am§Jmoir 
aoImQ>br hmoVr. hr am§Jmoir ¶m 
H$m¶©H«$‘mMo AmH$f©U R>abr. ¶m 
am§JmoirMo CnpñWVm§Zr H$m¡VwH$ H$arV 
{Xjm {hÀ¶m H$boMo gdmªZr H$m¡VwH$ 
Ho$bo. {Xjm {hZo AmXrZmW ‘{hbm 
J«m‘g§Kmbm {Xboë¶m ghH$m¶m©~Ôb 
YÝ¶dmX XoÊ¶mV Ambo. 

XodñWmZ g{‘Vr d 
J«m‘ñWm§Mm gh^mJ 
H$moaR>U I§S>mo~m XodñWmZ ho ‘hmamîQ´>mVrb 
bmImo Hw$Qy>§~mMo Hw$bX¡dV Amho. Xadfu 
H$moaR>U JS>mda ‘moR>m ¶mÌmoËgd ^aVmo. ‘moR>¶m 
g§»¶oZo ^m{dH$ Xe©ZmgmR>r hOoar bmdVmV. 
àemgZmÀ¶m dVrZo ¶mÌm¡ËgdmMr V¶mar gwê$ 
H$aÊ¶mV Ambr Amho. emgZmÀ¶m {d{dY 
{d^mJm§Zm gwMZm XoÊ¶mV Amë¶m AgyZ ¶m 
{Z¶moOZmV XodñWmZ g{‘Vr d J«m‘ñWm§Mmhr 
gh^mJ Amho.

 Jm¶Ìr g¢XmUo 
Vh{gbXma Ym{‘©H$, gm§ñH¥$VrH$ 

H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ 
XodñWmZ g{‘Vr d àemgZmÀ¶m dVrZo 
¶mÌmoËgdmMr V¶mar gwê$ H$aÊ¶mV Ambr 
Amho. Vh{gbXma Jm¶Ìr g¢XmUo ¶m§Zr {d{dY 
{d^mJm§Zm H$moR>ohr J¡agmo¶ hmoUma Zmhr ¶mMr 
H$miOr KoÊ¶mÀ¶m gwMZm {Xë¶m AmhoV. 
¶mÌm¡ËgdmÀ¶m H$mimV {d{dY Ym{‘©H$ d 
gm§ñH¥$VrH$ H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo AgyZ ^m{dH$m§Zr ¶mÌmoËgdmgmR>r ‘moR>¶m 
g§»¶oZo CnpñWV amhÿZ Xe©ZmMm bm^ ¿¶mdm. 

em{bZr Kwbo  
AÜ¶j, H$moaR>U XodñWmZ Q´>ñQ> 

VrZ Jmdm§À¶m drOoMm àíZ ‘mJu 
{ZYr ‘§OwarZ§Va  H$m‘ gwê$ hmoD$Z 90 nmobÀ¶m bmB©ZMo H$m‘ ZwH$VoM nwU© 
hmoD$Z drOoMr OmoS>Urhr XoÊ¶mV Ambr. Ë¶m‘wio H$mH$UodmS>r, T>moH$s ¶m 
Jmdm§À¶m drOodarb A{V[aº$ ^ma nwU©V… H$‘r hmoD$Z YmoÌo Jmdmgh H$mH$UodmS>r 
d YmoÌo ¶m Jmdm§À¶m drOoMm àíZ H$m¶‘Mm ‘mJu bmJbm Amho.

hmZr nmohMë¶mg H$madmB© 
gXa dmñVy§Mo OVZ d g§dY©ZmH$arVm nwamVËd {d^mJmMo ‘mJ©Xe©Z ¿¶mìmo. ¶m 
dmñVy§Zm hmZr nmohMë¶mg  ‘hmamîQ´> àmMrZ ñ‘maHo$, nwamUdmñVyemñÌ {df¶H$ 
ñWio Adeof d A{Y{Z¶‘ 1960 d {Z¶‘ 1961 d 1982 À¶m n[anÌH$mÝd¶o 
g§~§{YVm§da ¶mo½¶ H$madmB© H$aÊ¶mV ¶oB©b Agm Bemam ¶m nÌmV XoÊ¶mV ¶oB©b.

YmoH$m {Z‘m©U hmoUma Zmhr   
¶mMr XjVm ¿¶m 
{ZKmoO ¶oWrb àmMrZ H$mimVrb ~mad d ìmog amÁ¶ 
g§a{jV ñ‘maH$ Zgbr Varhr Ë¶mMr {ZJm amIUo hr 
Amnbr gdmªMr O~m~Xmar Amho. Ë¶m‘wio ¶m dmñVy§Zm 
H$moUVmhr YmoH$m {Z‘m©U hmoUma Zmhr ¶mMr XjVm 
KoÊ¶mV ¶mdr. 

A.Zm.JmoQ>o  
ghmæ¶H$ g§MmbH$ nwamVËd {d^mJ, Zm{eH$ 

àmW{‘H$ d Z¡{VH$ O~m~Xmar
‘hmamîQ´> emgZmÀ¶m {X.10 gßQ>|~a 1982 À¶m 
n[anÌH$mÝd¶o amÁ¶ g§a{jV VWm Ag§a{jV ñ‘maH$ 
OVZ H$aÊ¶m~m~V {Z¶‘Z H$aÊ¶mV ¶oVo. Ë¶mZwgma 
Amnë¶m JmdmVrb Eo{Vhm{gH$ ~mad d ìmog ¶m 
dmñVy§Mr {ZJm amIUo hr Amnbr gdmªMr O~m~Xmar 
Amho. VWmnr Eo{Vhm{gH$ R>oì¶mMo ¶mo½¶ nÜXVrZo OVZ 
d g§dY©Z H$aÊ¶mMr Amnbr gdmªMr àmW{‘H$ d 
Z¡{VH$ O~m~Xmar Amho.

 qnniJm§d amoR>m : à{V{ZYr 

‘hmamîQ´>mVrb bmImo ^m{dH$m§Mo 
lÜXmñWmZ Agboë¶m qnniJm§d 
amoR>m ¶oWrb H$moaR>U I§S>mo~mÀ¶m 
13 Vo 15 OmZodmar Xaå¶mZ nma 
nS>Umè¶m ¶mÌmoËgdmMr V¶mar gwê$ 
Pmbr AgyZ Vh{gbXma Jm¶Ìr 
g¢XmUo ¶m§Zr àemgH$s¶ ~¡R>H$ KoD$Z 
{d{dY {d^mJm§Zm gwMZm {Xë¶m. 

Xadfu nm¡f nm¡{U©‘obm ¶m 
¶mÌmoËgdmMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV ¶oVo. 
¶§Xm gmo‘dma {X.13 OmZodmar Vo 
~wYdma {X.15 OmZodmar Xaå¶mZ VrZ 
{Xdg ¶mÌmoËgd nma nS>Uma AgyZ 
bmImo ^m{dH$m§Mr ¶m ¶mÌmoËgdmg 
hOoar bmJUma Amho. Ë¶m AZwf§JmZo 
{d{dY {d^mJm§À¶m V¶marMm AmT>mdm 
KoÊ¶mV Ambm.  

¶m ¶mÌm¡Ëgdm{Z{‘Îm {d{dY Ym{‘©H$ 

VgoM gm§ñH¥$VrH$ H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Amho. hm ¶mÌmoËgd ‘hmamîQ´>mV 
à{gÜX Amho. bmIm|À¶m g§»¶oZo VrZ 
{XdgmV ^m{dH$ hOoar bmdVmV. 
^m{dH$m§Mr g§^mì¶ JXu bjmV KoD$Z 

VmbwH$mñVamdarb nmobrg àemgZ, 
Amamo½¶ {d^mJ, ~m§YH$m‘ {d^mJ, 
‘hm{dVaU, amÁ¶ CËnmXZ ewëH$, amÁ¶ 
n[adhZ ‘hm‘§S>i, OrdZ àm{YH$aU, H¥${f 
{d^mJ AmXr {d^mJm§Mo A{YH$mar, H$‘©Mmar 
~¡R>H$sg CnpñWV hmoVo. Ë¶m§Zm Vh{gbXma 
Jm¶Ìr g¢XmUo ¶m§Zr gwMZm {Xë¶m.  

Vh{gbXma Jm¶Ìr g¢XmUo ¶m§À¶mh 
H$moaR>U I§S>mo~m XodñWmZÀ¶m AÜ¶jm 
em{bZr Kwbo, CnmÜ¶j ‘hoe {eamoio, 
g{Md M§Ð^mZ Rw>~o, I{OZXma H$‘boe 
Kwbo, amO|Ð Mm¡Yar, A{OV ‘hm§Sw>io, 
VwH$mam‘ OJVmn, gwaoe ’$mnmio, OmqbXa 
Imogo, ‘hmXod nw§S>o, gan§M gwaoIm dmiw§O, 
‘mOr gan§M AemoH$ Kwbo, am‘Xmg ‘wio, 
Ym|S>r^mD$ OJVmn, {Xbrn Kwbo, VwH$mam‘ 
OJVmn, A°S>. g§Vmof dmiw§O AmXr 
CnpñWV hmoVo.  

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 nmaZoa ehamVrb 
{H$gmZ e¡j{UH$ 
g§Hw$bm‘Ü¶o Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Amboë¶m dm{f©H$ 
H«$sS>m ‘hmoËgdm‘Ü¶o 
nm{hë¶mM {Xder 
nma nS>boë¶m {d{dY 
ñnYmª‘Yrb MwaerÀ¶m bT>VtZr 
CnpñWVm§Mm ídmg amoIbm ! IoimSy>§À¶m 
M‘H$Xma H$m‘{JarMo H$m¡VwH$ H$arV AZoH$ 
nmbH$m§Zr Ë¶m§À¶m nmR>rda H$m¡VwH$mMr Wmn 
Q>mH$br. 

  {H$gmZÀ¶m dm{f©H$ H«$sS>m ‘hmoËgdmbm 
e{Zdmar gH$mir {H$gmZ g‘whmMo AÜ¶j 
M§ÐH$m§V MoS>o, àmMm¶© ‘ZmoO amR>moS>, 
g§Mm{bH$m Amem MoS>o, ¶wdm CÚmoOH$ 
G${fHo$e MoS>o, A{dZme gmo‘d§er, gmo{Z¶m 
Jw§Omi, d¡embr ^JV, VZwOm H$mdao, 
{dÚmWu, {ejH$m§À¶m CnpñWVrV ‘moR>¶m 
CËgmhmV àma§^ Pmbm. M§ÐH$m§V MoS>o 
¶m§Zr {d{dY ñnYmª‘Ü¶o gh^mJr hmoUmè¶m 
IoimSy>§Zm ew^oÀN>m XoV {IbmSy> d¥ÎmrZo 
IoiÊ¶mMo AmdmhZ Ho$bo. 

 VrZ {Xdg MmbUmè¶m ¶m  ‘hmoËgdmV 
{d{dY ñnYmª‘Ü¶o Z¡nwÊ¶ XmI{dUmè¶m 

IoimSy>§Zm ~wYdmar nma nS>Umè¶m dm{f©H$ 
nm[aVmo{fH$ {dVaU g‘ma§^mV gÝ‘mZrV 
H$aÊ¶mV ¶oUma Amho.   

 ‘hmoËgdmÀ¶m CÓmQ>ZmZ§Va {Xdg^a 
Imo-Imo, H$~È>r, hS>©ëg, bm§~ CS>r Aem 
MwaerÀ¶m ñnYm© nma nS>ë¶m. àË¶oH$ 
IoimSy>Z à{VñnÜ¶m©da ‘mV H$aÊ¶mgmR>r 
à¶ËZm§Mr namH$mîQ>m H$aVmZm {XgV hmoVm. 
EH$‘oH$m§da dM©ñd {‘i{dÊ¶mgmR>r Amnbo 
gd©ñd nUmbm bmdUmè¶m IoimSy>§À¶m 
{OÔrMo CnpñWV nmbH$m§Zr H$m¡VwH$ Ho$bo. 
ñnY}V {dO¶ g§nmXZ Ho$boë¶m IoimSy>§À¶m 
Mohè¶mdarb AmZ§X BVam§Zm àmoËgmhZ XoUmam 
hmoVm. {d{dY ñnYmªMm AmZ§X KoÊ¶mgmR>r 
{dÚmÏ¶mªMo nmbH$, {ejH$ VgoM hm¡er 
ZmJarH$m§Zrhr {H$gmZÀ¶m ‘¡XmZmda {Xdg^a 
hOoar bmdbr hmoVr. a{ddma d gmo‘dmar ¶m 
ñnYm© hmoUma AgyZ XmoÝhr {Xdg MwaerÀ¶m 
bT>Vr AnojrV AmhoV. 

 {ZKmoO : 
à{V{ZYr

   Hw$H$S>r S>mì¶m 
H$mbì¶m‘wio g‘¥ÜXr 
nmdbobo {ZKmoO ho Jmd 
gÜ¶m {~~Qç>m§À¶m 
dmñVì¶m‘wio MM}V 
Ambo AgyZ {~~Qç>m§Mo 
{ZË¶mMo Xe©Z hmoV 
Agë¶mZo dZ {d^mJmZo 
{~~Q>¶m§Mm ~§Xmo~ñV H$aÊ¶mMr 
‘mJUr {ed~m g§KQ>ZoÀ¶m dVrZo 
H$aÊ¶mV Ambr Amho. 

 XmoZ {Xdgm§nydu {ZKmoOÀ¶m  
bmiJo ‘ù¶mV {~~Qç>m§Zr 
eoi¶m d Hw$Í¶m§Zm ’$ñV Ho$ë¶mZo 
{^VrMo dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo 
Amho. H$mhr {Xdgm§nydu Hw§$S> 
n[agamV H$m|~S>¶m§À¶m IwamS>¶mV 
AS>H$boë¶m {~~Q>¶mbm Ooa~§X 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. ¶mdê$Z 
¶m n[agamV {~~Q>¶m§Mr g§»¶m 
{H$Vr Amho ¶mMr H$ënZm ¶oD$ 
eH$Vo.  
  {~~Qç>m§Mm ~§Xmo~ñV 
H$aÊ¶mgmR>r Cnm¶moOZm Z 
Ho$ë¶mg {ed~m g§KQ>Zm 

Am§XmobZmMm nm{dÌm KoB©b Agm 
Bemam {ed~mMo g§ñWmnH$ 
AÜ¶j A{Zb eoQ>o, ~~Zamd 
VZnwao, amOy bmiJo ¶m§Zr {Xbm 
Amho. Vgo {ZìmoXZ dZ {d^mJmbm 
XoÊ¶mV Ambo Amho.  

  gÜ¶m eoVm§‘Ü¶o ‘moR>¶m 
à‘mUmda eoVrMr H$m‘o gwê$ 
AgyZ amÌrMm drO nwadR>m 
H$aÊ¶mV ¶oV Agë¶mZo 
{~~Qç>m§À¶m {^VrZo Ord ‘wR>rV 
Yê$Z {nH$m§Zm nmUr XoÊ¶mgmR>r 
eoVH$è¶m§Zm Omìmo bmJVo. Ë¶mda 
Cnm¶ åhUyZ {Xdgm drO nwadR>m 
H$aÊ¶mV ¶mdm qH$dm ‘mJob 
Ë¶mbm gmobaMr ¶§ÌUm XoÊ¶mV 
¶mdr Aer ‘mJUr gaH$maH$S>o 
H$aUma AmhmoV Ago {ed~mMo 
A{Zb eoQ>o ¶m§Zr gm§{JVbo. 

 niìmo IwX© : à{V{ZYr 

 ‘§Jb nigH$a ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr niìmo IwX© 
¶oWo ZB© MoVZm amîQ´>r¶ O|S>a 
‘mo{h‘oA§VJ©V Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Amboë¶m H$m¶©H«$‘mV 
Am{XZmW ‘{hbm J«m‘g§KmÀ¶m 
dVrZo ~oQ>r ~Mmd, ~oQ>r 
nT>mAmoMm Zmam XoÊ¶mV Ambm. 

 ¶m ‘mo{h‘oA§VJ©V niìmo 
IwX© JmdmVyZ a°brMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV ¶oD$Z ‘{hbm, 
J«m‘ñWm§Mo à~moYZ H$aÊ¶mV 
Ambo. a°br‘Ü¶o Kmofdm³¶ 
{b{hbobo ’$bH$hr ‘{hbm§Zr 
hmVr KoVbo hmoVo. {Oëhm n[afX 
àmW{‘H$ emio‘Ü¶o ‘wbrMo ‘hËd 
{dfX H$aUmao ‘mJ©Xe©Z H$aÊ¶mV 
Ambo. ¶mìmoir ‘wbJm, ‘wbJr EH$ 
g‘mZ Aer CnpñWVm§Zm enW 
XoÊ¶mV Ambr. 

 ¶m A{^¶mZm§VJ©V H$mT>Ê¶mV 
Amboë¶m a°br‘Ü¶o b¢{JH$ 
emofUmg~§Yr à~moYZ H$aÊ¶mV 
Ambo. ñÌr nwê$f g‘mZVo{df¶r 
¶m a°brÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ OZOmJ¥Vr 
H$aÊ¶mV Ambr. ~oQ>r ~Mmd ~oQ>r 
nT>mAmo hr ¶moOZm gZ 2015 ‘Ü¶o 

h[a¶mZm amÁ¶mVyZ gwê$ Pmbr. ‘wbJr 
{e{jV Pmbr Va Amnë¶mda hmoUmam 

AÝ¶m¶, AË¶mMmambm Vr {damoY 
H$aob. Vr {VÀ¶m A{YH$mam{df¶r 
OmJ¥V hmoB©b. ~oQ>r ~Mmd ~oQ>r nT>mAmo 
¶m ¶moOZo‘mJo 1 hOma ‘wbm§‘mJo 
775 ‘wbtMo à‘mU hmoVo. ^maVm‘Ü¶o 
‘wbtÀ¶m g§»¶o‘Ü¶o gVV KQ> hmoV 
Amho. ‘wbm ‘wbtMo à‘mU g‘ H$aUo 
hm ¶moOZo‘mJrb CÔoe Agë¶mMo 
‘§Jb nigH$a ¶m§Zr ¶mìmoir 
~mobVmZm gm§{JVbo. 

¶m H$m¶©H«$‘mg gan§M gw{ZVm 
OmYd, G$VwOm OmYd, {‘Zm OmYd, 
{O n emioMo ‘w»¶mÜ¶mnH$ AmVma, 
{d{dY ‘{hbm J«m‘g§KmÀ¶m AÜ¶j, 
g{Md, gXñ¶ CnpñWV hmoVo. 

 YmoÌo : à{V{ZYr 

Joë¶m AZoH$ dfmªnmgyZ YmoÌo 
d n[agambm ^oS>gmdUmar drOoMr  
g‘ñ¶m AIoa Xÿa Pmbr Amho. 
{Oëhm n[afXoMo ‘mOr CnmÜ¶j 
gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§À¶m 
à¶ËZm§VyZ Q>mH$ir T>moHo$ída Vo YmoÌo 
¶m 90 nmobÀ¶m bmB©ZMo H$m‘ 
nwU© Pmbo AgyZ hm àíZ AmVm 
‘mJu bmJë¶mZo J«m‘ñWm§‘Ü¶o 
g‘mYmZmMr dmVmdaU Amho. 

drOoMr g‘ñ¶m Xþa 
H$aÊ¶mg§X^m©V YmoÌo ¶oWrb J«m‘ñWm§Zr 
gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§À¶mH$S>o 
VrZ dfmªnydu ‘mJUr Ho$br hmoVr. ¶m 
‘mJUrMr XIb KoD$Z Pmdao nmQ>rb 
¶m§Zr VËH$mbrZ nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU 
{dIo nmQ>rb ¶m§À¶mH$S>o nmR>nwamdm H$aV 
gZ 2022-23 ¶m Am{W©H$ dfm©V 
{Oëhm {Z¶moOZ ‘§S>imÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
AmaS>rEgEg ¶moOZoA§VJ©V Q>mH$ir 
T>moHo$ída Vo YmoÌo ho 90 nmobÀ¶m 
bmB©ZMo H$m‘ hmVr KoÊ¶mV Ambo 
hmoVo. ¶m H$m‘mgmR>r {Oëhm {Z¶moOZ 
‘§S>im‘m’©$V ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§Zr 
EH$ H$moQ>r ê$n¶m§Mm {ZYr ‘§Owa Ho$bm 

hmoVm.  

   ho H$m‘ ‘mJu bmdÊ¶mgmR>r 
gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§Zr ìmoimoìmoir 
nmR>nwamdm H$ê$Z hm àíZ ‘mJ 
bmdë¶m~Ôb YmoÌo J«m‘ñWm§À¶m dVrZo 
Ë¶m§À¶m~Ôb H¥$VkVm ì¶º$ H$aV 
Ë¶m§À¶m ~m§{YbH$sMo H$m¡VwH$ Ho$bo. 

  H$m‘ nwU© Pmë¶mZ§Va gw{OV 
Pmdao nmQ>rb ¶m§Zr OmqbXa ^m§S>, 
{dZm¶H$ ^m§S>, Hw§$S>{bH$ ^m§S>, n§T>arZmW 
VmJS>, eoIa ^m§S>, eaX JdVo, 
Zm‘Xod ^m§S>, {Xbrn JdVo, OJÞmW 
~ZgmoS>o, g§Xrn ^m§S>, ^mD$gmho~ amqhO 
¶m§À¶mgh J«m‘ñWm§Zr drO H|$Ðmg ^oQ> 
XoV H$m‘mMr nmhUr Ho$br.  

 {ZKmoO : à{V{ZYr

 ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr {OëømMm n[anyU© {dH$mg 
Ho$bm. {Oëhm {dH$mgmbm JVr XoÊ¶mMo 
H$m‘ {dIo nmQ>rb ¶m§Zr Ho$bo åhUyZ 
gmVì¶m§Xm ‘§ÌrnXmMr g§Yr Ë¶m§Zm 
{‘imbr Agë¶mMo à{VnmXZ g§Xrn 
nmQ>rb dami OZgodm ’$m¢S>oeZMo 

VmbwH$m AÜ¶j g{MZ nmQ>rb dami 
¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo.

      dami nmQ>rb ¶m§Zr ‘§Ìr 
{dIo nmQ>rb ¶m§Mm ZmJnya ¶oWo OmD$Z 
gËH$ma Ho$bm ¶mìmoir Vo ~mobV hmoVo . 
Jobr nÞmg Vo gmR> dfmªnmgyZ {dIo 
Hw$Qw>§~mZo nmaZoa ghrV {OëømVrb 
àË¶oH$ JmdMm {dH$mg H$aÊ¶mgmR>r 
‘moR>çm à‘mUmV ¶moJXmZ {Xbo Amho. 
{dIo Hw$Qw>§~mMm gd©gm‘mÝ¶ OZVobm 
‘moR>m AmYma Amho. Amamo½¶ {ejU 
¶m‘Ü¶o gd©gm‘mÝ¶ OZVoÀ¶m 
H$ë¶mUmW© {dIo Hw$Qw>§~mZo amÁ¶mVrb 
bmImo Hw$Qw>§~m§Mo H$ë¶mU Ho$bo Amho. 
‘§ÌrnXmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {dIo nmQ>rb 
¶m§Zm amÁ¶mMm {dH$mg H$aÊ¶mMr g§Yr 
{‘imbr Agë¶mMo à{VnmXZ Ë¶m§Zr 
ì¶º$ Ho$bo Amho.

 {ZKmoO : à{V{ZYr 

  {ZKmoOÀ¶m gd©njr¶ H$m¶©H$Ë¶mªZr 
EH$Ì ¶oV bmoH$gh^mJmVyZ ìmoerMo ZyVZrH$aU 
H$aÊ¶mÀ¶m KoVboë¶m {ZU©¶mg gm‘m{OH$ 
H$m¶©H$V} ~~Z H$dmX ¶m§Zr Amjon KoVbm Amho. 
ZwVZrH$aUmg§X^m©V H$dmX ¶m§Zr Zm{eH$À¶m 
nwamVËd {d^mJmMo bj ìmoYë¶mZ§Va nwamVËd 
{d^mJmZo {ZKmoO J«m‘n§Mm¶Vrg nÌ nmR>dyZ 
ìmog VgoM ~maìmoÀ¶m ZyVZrH$aUmg haH$V 
KoVbr Amho. 

nwamVËd {d^mJmÀ¶m dVrZo J«m‘n§Mm¶Vrg 
nmR>{dÊ¶mV Amboë¶m nÌm‘Ü¶o Z‘wX H$aÊ¶mV 
Ambo Amho H$s, {ZKmoO ¶oWo àmMrZ H$mimVrb 
~mad d ìmog AgyZ ¶m {R>H$mUr ZwVZrH$aUmÀ¶m 
ZmdmImbr ~mad d ìmog ¶m dmñVy§Zm YmoH$m 
{Z‘m©U Ho$bm OmV Amho. ~mad Am{U ìmog nmSy>Z 
ZdrZ V¶ma H$aÊ¶mMo {dMmamYrZ Amho. Ë¶mda 
~~Z H$dmX ¶m§Zr {X.13 {S>g|~a amoOr haH$V 
KoV nwamVËd {d^mJmH$S>o VH«$ma H$aÊ¶mV Ambr 
Amho. 

H$moaR>UÀ¶m ¶mÌmoËgdmMr V¶mar gwê$
13 Vo 15 OmZodmar Xaå¶mZ ¶mÌmoËgd & àemgH$s¶ ~¡R>H$ g§nÞ

Am{XZmW J«m‘g§KmMm ~oQ>r ~Mmd, 
~oQ>r nT>mAmoMm Zmam! 
ZB© MoVZm amîQ´>r¶ O|S>a ‘mo{h‘oMo Am¶moOZ

{ZKmoO‘Yrb {~~Qçm§Mm 
~§Xmo~ñV H$am

MwaerÀ¶m bT>VtZr amoIbm 
CnpñWVm§Mm ídmg! 

{H$gmZÀ¶m dm{f©H$ H«$sS>m ‘hmoËgdmbm gwê$dmV

gw{OV nmQ>bm§Zr bmdbm YmoÍ¶mMm drO àíZ ‘mJu! 
90 nmobMr bmB©Z nwU©Ëdmg & J«m‘ñWm§‘Ü¶o g‘mYmZmMo dmVmdaU

{dIo nmQ>bm§‘wio {OëømÀ¶m 
{dH$mgmbm JVr

g{MZ nmQ>rb dami ¶m§Mo ‘V

ìmoerÀ¶m ZyVZrH$aUmg ~~Z H$dmX ¶m§Mm Amjon
nwamVËd {d^mJmMo ìmoYbo bj & nwamVËd {d^mJmH$Sy>Z ZyVZrH$aUmg haH$V


