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 ZJa : à{V{ZYr 

ZJa-nwUo ¶m125{H$bmo{‘Q>a A§VamÀ¶m 
aoëìmo‘mJm©À¶m gìm}jUmg H|$Ðr¶ aoëìmo 
‘§Ìmb¶mZo ‘mÝ¶Vm {Xë¶mMr ‘mhrVr ImgXma 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr {Xbr. ZJa-nwUo B§Q>a{gQ>r 
Q´>oZ gwê$ H$aÊ¶mg§X^m©V Im. b§Ho$ ¶m§Zr 
g§gXoÀ¶m {hdmir A{YìmoeZmV gaH$maMo bj 
ìmoYbo hmoVo. Ë¶mMr XIb KoV ¶m aoëìmo‘mJm©Mo 
gìm}jU H$aÊ¶mg aoëìmo ‘§Ìmb¶mZo ‘mÝ¶Vm 
{Xbr Amho. 

g§gXo‘Ü¶o ZJa-nwUo aoëìmo ‘mJm©Mr ‘mJUr 
H$aVmZm Im. b§Ho$ ¶m§Zr ZJa eha d AmOy~mOyÀ¶m 
Jmdm§Vrb Vê$U, gaH$mar H$‘©Mmar, ì¶mnmar, Á¶oð> 
ZmJ[aH$, {dÚmWu,‘{hbm ¶m§gh ‘moR>¶m g§»¶oZo bmoH$ 

H$m‘, ì¶dgm¶, emgH$s¶ godm Am{U {ejUmgmR>r 
ZJa Vo nwUo Xaå¶mZ {Z¶{‘VnUo ¶o-Om H$aVmV. 
¶m àdmem§Zm añË¶mZo àdmg H$aVmZm {deofV… àM§S> 
dmhVyH$ H$m|S>r Am{U ~gog‘Ü¶o OmñV JXu ¶m‘wio 
‘moR>¶m g‘ñ¶m§Mm gm‘Zm H$amdm bmJVmo. ¶m g‘ñ¶m 

gmoS>{dÊ¶mgmR>r ZJa Vo nwUo Xaå¶mZ B§Q>a{gQ>r aoëìmo 
godm gwê$ H$aUo Amdî¶H$ Agë¶mMo Im. b§Ho$ ¶m§Zr  
g§gXoV ~mobVmZm ñnîQ> Ho$bo hmoVo. 

ZJa-nwUo B§Q>a{gQ>r godm gwê$ Pmë¶mg {Z…
g§e¶nUo XmoÝhr eham§‘Ü¶o XaamoO àdmg H$aUmè¶m  
{d{dY loUrVrb àdem§Zm ’$m¶Xm hmoB©b. ¶m{edm¶ 
‘mb dmhVyH$, ~moJr dmhVwH$sÀ¶m CÔoemZo aoëìmobm 
OmoS>ë¶mg Ë¶mVyZ aoëìmog CËnÞ {‘ibo. H$maU 
ZJa Am{U n[agamVrb AZoH$ ì¶mnmar nwÊ¶mVyZ 
‘mb IaoXr H$aVmV  Am{U Ë¶m§À¶m ‘mbmMr dmhVyH$ 
H$aÊ¶mgmR>r ¶m goìmoMm dmna H$ê$ eH$VmV. Ë¶m‘wio 
ZJa-nwUo B§Q>a{gQ>r Q´>oZ Q´>m¶b Am{U aZ VËdmda 
gwê$ H$aÊ¶mV ¶mdr Aer ‘mJUr Im. b§Ho$ ¶m§Zr 
g§gXo‘Ü¶o Ho$br hmoVr.

 ‘obZ~J© : d¥Îmg§ñWm

^maVmbm Z‘dV AIoarg 
Am°ñQ´>o{b¶mZo ‘ob~Z© {H«$Ho$Q> 
J«mD§$S>da {dO¶ Zm|Xdbm 
Amho. Am°ñQ´>o{b¶mZo ‘ob~Z© 
H$gmoQ>rV ^maVmMm 184 
Ymdm§Zr nam^d H$aV ‘moR>m 
{dO¶ Zm|Xdbm Amho. ¶m 
{dO¶mgh Am°ñQ´>o{b¶mZo 
~m°S>©a JmdñH$a Q´>m°’$s‘Ü¶o 
2-1 Zo AmKmS>r {‘idbr 
Amho. ^maVr¶ g§KmÀ¶m H$‘Omoa ’$b§XmOrZo ¶m 
gm‘Ý¶mV g§Kmbm nam^d {‘idyZ {Xbm Amho. 
EH$m jUmbm ^maVr¶ g§K hm H$gmoQ>r gm‘Zmhr 
S´>m° H$aob Aer Amem hmoVr, nU ^maVmÀ¶m 
’$b§XmOm§Zr ¶m {ZU©¶mda nmUr ’o$ab§ Amho.  

‘ob~Z© H$gmoQ>rV Am°ñQ´>o{b¶mZo ^maVmg‘moa 
{dO¶mgmR>r 340 Ymdm§Mo bú¶ R>odbo hmoVo, 
Á¶mMm nmR>bmJ H$aVmZm Q>r‘ B§{S>¶mMm Xþgam 
S>md Ho$di 155 Ymdm§daM AmQ>monbm. ^maVmÀ¶m 
7 ’$b§XmOm§Zr Vmgm^amV EH$mnmR>monmR> Amnë¶m 
{dHo$Q²>g J‘mdë¶m. EHy$U 300 nojm OmñV 
Ymdm§Mm nmR>bmJ H$aVmZm Q>r‘ B§{S>¶mbm 
nam^dmMm gm‘Zm H$amdm bmJÊ¶mMr hr H$gmoQ>r 
{H«$Ho$Q>‘Yrb 49dr ìmoi Amho.  

 Mm¡Ï¶m {Xder 9 JS>r J‘mdyZ 333 
Ymdm§Mr AmKmS>r KoUmè¶m Am°ñQ´>o{b¶mZo 5ì¶m 
{Xder Amnë¶m Ymdg§»¶oV AmUIr 6 Ymdm§Mr 
^a KmVbr Am{U ^maVmbm 340Ymdm§Mo bú¶ 
{Xbo. ‘ob~Z©À¶m ‘¡XmZmda ho {dO¶r bú¶ 
JmR>U§ Q>r‘ B§{S>¶mgmR>r ‘moR>o AmìhmZ hmoVo, H$maU 
AmVmn¶ªV ¶m ‘¡XmZmda gdm©V ¶eñdr Ymdm§Mm 
nmR>bmJ 332 Ymdm§Mm hmoVm. nU ^maVmÀ¶m ¶wdm 
’$b§XmOm§Zr Mm§Jbr H$m‘{Jar H$aÊ¶mMm à¶ËZ 
H$aV H$gmoQ>r S´>m° H$aÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm nU 
Am°ñQ´>o{b¶mÀ¶m ^oXH$ Jmob§XmOrnwT>o ’$b§XmOm§Zr 

eaUmJVr nËH$abr.  

^maVmZo n{hë¶m gÌmÀ¶m AIoan¶ªV 33 
Ymdm§da 3 ‘moR>o {dHo$Q> J‘mdbo. ¶mZ§VaF$f^ 
n§VAm{U ¶eñdr O¡ñdmb ¶m§Zr Xþgao gÌ 
EH$hr {dHo$Q> Z J‘mdVm 3 ~mX 112 Ymdm 
Ho$ë¶m. BWyZ ^maVr¶ g§K hm gm‘Zm A{Z{U©V 
R>oìmob Aer Amem hmoVr. nU {Vgè¶m gÌmV 
^maVmZo n{hë¶m Vmgm^amVM PQ>nQ> 7 {dHo$Q²>g 
J‘mdë¶m. ¶m‘Ü¶o F$f^ n§VZo nwb em°Q> IoiV 
Amnbr {dHo$Q> J‘mdbr, Ë¶mÀ¶m ¶m em°Q>dê$Z 
Ë¶mbm àM§S> Q´>mob Ho$b§ OmV Amho. ¶mZ§Va 
¶eñdr O¡ñdmbhr ~mX ZgVmZmhr Ë¶mbm ~mX 
{Xë¶mMr MMm© MmhË¶m§‘Ü¶o a§Jbr Amho. O¡ñdmb 
82 Ymdm H$ê$Z IoiV hmoVm Am{U em°Q>© M|Sy>da 
’$Q>H$m IoiÊ¶mÀ¶m ZmXmV Vmo ~mX Pmbm, 
nU {Vgè¶m n§Mm§Zr {ñZH$mo‘rQ>ada hmbMmb 
ZgVmZmhr Ë¶mbm ~mX Kmo{fV Ho$bo hmoVo. ¶mZ§Va 
AmH$meXrnÀ¶m Pob~mX ~m~Vhr AerM MMm© 
Amho. 
       Am°ñQ´>o{b¶mZo ‘ob~Z©‘Yrb {dO¶mgh ¶m 
‘m{bHo$V 2-1 Aer AmKmS>r KoVbr Amho. AmVm 
nwT>Mm Am{U AIoaMm gm‘Zm 3 OmZodmarnmgyZ 
{gS>Zr‘Ü¶o Ioidbm OmUma Amho. ^maVmbm 
Oa dëS>© Q>oñQ> M°pån¶Z{enÀ¶m e¶©VrV {Q>Hy$Z 
amhm¶Mo Agob Va {gS>Zr H$gmoQ>r ^maVmbm 
H$moUË¶mhr pñWVrV qOH$mdr bmJob.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

amÁ¶mVrb àemgZmV 
Am{U nmobrg XbmV ¶oË¶m 
H$mhr ‘{hÝ¶m§V ‘moR>o ~Xb 
hmoUma AmhoV. AZoH$ 
A{YH$mè¶m§Zm nXmdéZ 
hQ>dbo OmÊ¶mMr e³¶Vm 
Amho. AmR>dS>çmnyduM 
~rS>À¶m nmobrg AYrjH$m§Mr 
CMb~m§JS>r H$aÊ¶mV Ambr. 
gan§M g§Vmof Xoe‘wI 
¶m§À¶m hË¶m àH$aUmÀ¶m 
VnmgmV {Xa§JmB© Ho$ë¶mMm 
R>nH$m Ë¶m§À¶mda R>odÊ¶mV 
Ambm. Ë¶mZ§Va AmVm 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
àemgZmdarb Ë¶m§Mr nH$S> 
KQ²>Q> H$aÊ¶mgmR>r ~aoM 
’o$a~Xb H$aÊ¶mÀ¶m V¶marV 
AmhoV. Q>mB©åg Am°’$ B§{S>¶mZo 
gwÌm§À¶m hdmë¶mZo ¶m~ÔbMo 
d¥Îm {XboAmho.  

 ‘w»¶‘§Ìr ’$S>Udrg 
àemgZmgh nmobrg XbmV 
‘moR>o ~Xb H$aÊ¶mÀ¶m V¶marV 
AmhoV. Joë¶m 10 dfmªVrb 
H$m‘mM§ ‘yë¶‘mnZ H$éZ 
A{YH$mè¶m§Zm ZdrZ nmopñQ>§J 
XoÊ¶mV ¶oB©b. 2014 Vo 
2019 ¶m H$mbmdYrV 
’$S>Udrg ‘w»¶‘§Ìr AgVmZm 

Ë¶m§Zr AZoH$ Am¶EEg, 
Am¶nrEg A{YH$mè¶m§À¶m 
nmopñQ>§J‘Ü¶o ‘hÎdmMr ^y{‘H$m 
~Omdbr hmoVr. 2022 
‘Ü¶o Xod|Ð ’$S>Udrg nwÝhm 
gÎmoV Ambo. nU Voìhm Ë¶m§Zm 
Cn‘w»¶‘§{ÌnX ñdrH$mamìmo 
bmJbo. Ë¶mìmoir J¥h‘§{ÌnX 
Ë¶m§À¶mH$S>oM hmoVo. 
2014 Vo 2019 ¶m 
H$mbmdYrV ‘w»¶‘§Ìr AgVmZm 
’$S>Udrgm§Zr A{YH$mè¶m§Zm 
Ë¶m§À¶m XmoZ XeH$m§À¶m 
H$m‘{JarÀ¶m AmYmao Zì¶m 
O~m~Xmè¶m {Xë¶m hmoË¶m. 
ñdÀN> à{V‘oÀ¶m A{YH$mè¶m§Zm 
’$S>Udrgm§Zr ‘hÎdmÀ¶m 
nXm§da nmR>dbo hmoVo. AmVm 
nwÝhm EH$Xm ’$S>Udrg VmoM 
n°Q>Z© am~dÊ¶mÀ¶m V¶marV 
AmhoV. Ë¶m‘wio H$mhr d[að> 
A{YH$mè¶m§À¶m ‘ZmV YmñVr 
Amho. H$mhr A{YH$mè¶m§Zm 
O~m~Xmè¶m XoVmZm Ë¶m§Mr    

 Cd©arV nmZ 3 da

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

 ^mOnmMo Am‘Xma gwaoe Yg ¶m§Zr 
g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m hË¶m àH$aUmV 
amÁ¶mMo H°${~ZoQ> ‘§Ìr YZ§O¶ ‘w§S>o ¶m§Zm 
bú¶ H$aV AgVmZm A{^ZoÌr àmOº$m 
‘mir ¶m§Mm Zm‘mo„oI Ho$bm hmoVm. nairV 
Bìh|Q> ‘°ZoO‘|Q> nm°{b{Q>³gMm ìmoJimM 
nair n°Q>Z© Amho. ¶m{R>H$mUr ‘moR> ‘moR>çm 
go{b{~«Q>r ¶oV Agë¶mMo gm§JyZ Yg 
¶m§Zr H$mhr ‘{hbm H$bmH$mam§Mr Zmìmo KoVbr 
hmoVr. ¶mZ§Va A{^ZoÌr àmOº$m ‘mir ¶m§Zr 
‘{hbm Am¶moJmH$S>o VH«$ma XmIb Ho$br hmoVr. 
¶m àH$aUmV AmVm ‘{hbm Am¶moJmZo ‘moR>o 
nmD$b CMbbo AgyZ ‘w§~B© nmo{bgm§Zm {ZX}e 
{Xbo AmhoV.

 A{^ZoÌràmOº$m ‘mir¶m§Mr VH«$ma Am¶moJ 
H$m¶m©b¶mg àmá Pmbr Amho. Ë¶mMm Aä¶mg 
H$ê$Z, H$m¶Xoera ~m~r VnmgyZ Amdí¶H$ Vr 
H$m¶©dmhr {Z¶‘mZwgma Am¶moJ H$aob, Ago 

{dYmZ amÁ¶ ‘{hbm Am¶moJmÀ¶m AÜ¶jm énmbr 
MmH$UH$a ¶m§Zr H$mb Ho$bo hmoVo. ¶m~m~V Ë¶m§Zr 
E³gda EH$ nmoñQ>hr Ho$br hmoVr.

Ë¶mZ§Va AmVm amÁ¶ ‘{hbm Am¶moJmÀ¶m 
E³g AH$mD§$Q>da H$madmB©~m~V ‘m{hVr XoÊ¶mV 
Ambr Amho. ¶m nmoñQ>‘Ü¶o åhQ>bo Amho H$s, 
‘hmamîQ´> amÁ¶ ‘{hbm Am¶moJ H$m¶m©b¶mbm 
àmOº$m ‘mir ¶m§Mm VH«$ma AO© àmá Pmbm 
Amho. ~rS> {OëømVrb Am‘Xma gwaoe Yg ¶m§Zr 
lr‘Vr ‘mir ¶m§À¶m~Ôb Ho$bobo H${WV A¶mo½¶, 
Ad‘mZH$maH$  Cd©arV nmZ 3 da

 nwUo :à{V{ZYr 
 amîQ´>dmXrV ’y$Q> 
nS>ë¶mZ§Va Pmboë¶m 
{dYmZg^m {ZdS>UwH$sV 
A{OV ndmam§À¶m 
amîQ´>dmXrbm ‘moR>o ¶e 
{‘imbo Amho. Va eaX 
ndmam§À¶m amîQ´>dmXrbm Ho$di 10 OmJm§da g‘mYmZ ‘mZmìmo 
bmJbo. {dYmZg^m {ZdS>UwH$sZ§Va XmoZ amîQ´>dmXrV A{YH$ H$Qw>Vm 
¶oB©b Aer MMm© gwê$ AgVmZmM XþgarH$S>o XmoZ amîQ´>dmXtÀ¶m 
‘Zmo{‘bZmMr MMm© Omoa Yê$ bmJbr Amho. Ë¶mM§ H$maU 
åhUOo XmoÝhr njmVbo erf©ñW ZoV¥Ëd ho EH$‘oH$m§À¶m g§nH$m©V 
Agë¶mÀ¶m AZoH$ KQ>Zm Joë¶m H$mhr  Cd©arV nmZ 3 da

ZJa-nwUo B§Q>a{gQ>r aoëìmo‘mJm©À¶m gìm}jUmg ‘mÝ¶Vm
 ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr ‘mhrVr  {hdmir A{YìmoeZmV ìmoYbo hmoVo gaH$maMo bj

‘ob~Z© H$gmoQ>rV 
Am°ñQ´>o{b¶mZo ‘mabr ~mOr !
eodQ>À¶m Vmgm^amV ^maVmZo J‘mdë¶m 7 {dHo$Q²>g

àmOº$mÀ¶m VH«$marMr ‘{hbm Am¶moJmH$Sy>Z XIb
‘w§~B© nmobrg Am¶wº$m§Zm Mm¡H$erMo {ZX}e’$S>Udrg 

BZ E°³eZ!
 nmobrg XbmV ‘moR>r CbWmnmbW 

hmoUma  AZoH$m§da Q>m§JVr Vbdma?

‘hmamîQ´>mÀ¶m ‘ZmV Amho, Vo 
XmoÝhr ndma H$aVrb!

eaX ndmam§À¶m ^oQ>rZ§Va XmXm§À¶m Am‘XmamMo dº$ì¶



‘§Jidma 30 {S>g|~a 2024

निरोगी आरोग्याचया कयािमंत्र

^ फॅटी लिव्हर संबंधीत 
आजार : यकृतामधयये 
जासत चरबी जमा 
झालयास फॅटी लिव्हर 
रोग ्होतो. मात्र, ्हा 
आजार लिव्हर लसरोलसस 
्होईपययंत तयाचया 
रुग्ांमधयये िक्ष्ये लिसत 
ना्हीत. परंतु िक्ष्ांमधयये 
ओटीपोटात िुख्ये 
लकंवा ओटीपोटाचया 
वरचया उजवया बाजूिा 
पू््णप्ाची भावना असू 
शकतये.

^ अपेंलिकस : अपेंलिकस ्ही एक ि्हान लपशवी 
आ्हये जी तुमचया पोटाचया खािचया उजवया 
बाजूिा कोिनपासून िटकतये. यामधयये 
जळजळ ्होणयास अपेंलिसाइलटस म्ह्तात. 
जयाची िक्ष्ये म्ह्जये पोटिुखी, जी तुमचया 
पोटाचया मधयभागी सुरू ्होतये आल् उजवया 
्हाताचया खािचया बाजूकिे जातये.

^ कॅनसर : का्ही प्रकारची कक्करोगाची िक्ष्ये 
पोटाचया वरचया भागात वयेिनांचया सवरूपात 
लिसून ययेतात. सवािुलपंिाचा कक्करोग, 

पोटाचा कक्करोग, यकृताचा 
कक्करोग यांचा यामधयये 
प्रामुखयानये समावयेश ्होतो. 
अशा पररससथितीत पोटाचया 
या भागात बराच काळ िुखत 
असयेि तर तयािा ्हिके घयेऊ 
नका.
^ लकिनीचा त्रास : मूत्रलपंि 
पोटाचया वरचया उजवया 
बाजूिा ससथित आ्हये. तयामुळे 
लकिनीमधयये लबघाि झालयानये 
या भागात वयेिना ्होऊ 
शकतात. यामधयये लकिनी 
इनफेकशन आल् लकिनी सटोन 

यांसारखया लकिनीचया आजारांचा्ही समावयेश 
्होतो.

^ ्होऊ शकतो ्हा आजार : ओटीपोटाचया 
वरचया उजवया बाजूिा िुखणयाचये कार् 
लपत्ाशयातीि खिे, लपत्ाशयाशी संबंलधत 
समसयांमुळे ्होऊ शकतये. पोटिुखीचया 
िुखणयामुळे लचिलचि आंत्र लसंड्ोम, 
बद्धकोष्ठता, अन्न ॲिजजी, िॅकटोज 
असल्हष्ुता, अन्न लवषबाधा आल् पोट संसग्ण 
यांचा समावयेश ्होतो.

लहयाि मुलयांच्या पोटदुखीची कयारणे
^ जंत : पोटिुखीसोबत शीचया जागये भोवती खाज यये्ये, 

वळवळलया सारखये वाट्ये अशी िक्ष्ये लिसतात. का्ही 
जंतांमुळे रकत कमी ्होऊ शकतये. यासा्ठी अलबेंिेझोि व 
आयवमयेकटीन या गोळया वषा्णतून एकिा मुिांना ियेणयास 
्हरकत ना्ही. यासा्ठी आपलया ियेशात सव्ण मुिांना १० फेब्ुवारी 
व १० ऑगसट या लिवशी एक जंताची गोळी लििी जातये. मात्र 
पोट िुखतये म्ह्ून वारंवार जंताची गोळी िये्ये चुकीचये आ्हये. 
गोि खाललयामुळे जंत ्होतात, झोपयेत िात खा्ये व चये्हऱयावर 
पांढरये चट्े ्हये जंताची िक्ष्ये आ्हयेत ्हा गैरसमज आ्हये.

^ बद्धकोष्ठता : पोटिुखी असताना मुिािा रोज लनयलमत 
मिलनससार् ्होतये आ्हये की ना्ही ्हये तपास्ये गरजयेचये असतये. 
आ्हार सुधारिा की बद्धकोष्ठता कमी ्होतये. 

^ संसग्ण : अपेंिीसायटीस आल् ल्हपॅटायटीस (कावीळ) ्हये 
िोन संसग्ण पोटिुखीसा्ठी कार्ीभूत असतात. िोन्ही संसगा्णत 
पोटाचया उजवया बाजूिा तीव्र वयेिना असतात. कालवळीत 
वयेिना वरचया बाजूिा तर अपेंिीसायटीसमधयये खािचया 
बाजूिा ्होतात. िोन्ही मधयये ताप व उिटांचा त्रास ्होतो.

^ शसत्रलरिययेसा्ठीची कार्ये : आतडांमधयये अिथिळा लकंवा 
एकमयेकात अिक्ये या तातिीनये शसत्रलरिययेसा्ठी का्ही 
कार्ये असतात. यात उिटा व सतत पोट िुख्ये, मि 
लवसज्णनासोबत रकत पि्ये अशी िक्ष्ये लिसतात.

^ अॅलसलिटी व अपचन : ि्हान मुिांना्ही याचा त्रास ्होऊ 
शकतो व यामुळे पोटाचया वरचया भागात मधयावर पोट िुखतये.

^ जुिाब व उिटा : गॅसट्ोएनटेरायटीसमधयये जुिाब आल् 
उिटांसोबत पोटिुखीचा ्ही त्रास ्होतो.

^ पोटात गॅस तयार ्होणयाचये कार् काय? : अनयेक 
अन्हयेलिी िाएट, एकसरसाइजची कमतरता 
लकंवा मसाियेिार पिाथिायंच सयेवन ्हये याच मुखय 
कार् असतं. कमी झोप, पोटाचा कॅनसर, सूज, 
अलतसार, पोटिुखी आल् 
बद्धकोष्ठतयेसारखये गंभीर 
आजाराचये ्हये कार् असू 
शकतये. मात्र तुम्हािा कायमच 
गॅसचया समसययेचा त्रास 
जा्वतो. अशावयेळी तुम्ही 
िगयेचच िॉकटरांशी संपक्क 
साधून उपचार घये्ये गरजयेचये 
आ्हये.

^ सिीप एपलनया : नॅशनि िायब्री ऑफ 
मयेलिलसनचया ररपोट्टनुसार, सिीप एपलनयानये 
पीलित असियेिी िोकं कायमच तोंिानये शवास 
घयेतात. तसयेच घोरताना ियेखीि तोंिानये शवास 
घयेतात. जर तुम्हािा ियेखीि सिीप एपलनया 
असयेि तर गॅसची समसया जा्वू शकतये. 
तयामुळे तुम्हािा तोंिानये शवास घयेणयाची सवय 
असयेि तर िॉकटरांशी संपक्क साध्ये गरजयेचये 

आ्हये.
^ कोिन कॅनसर : पोटाचया कॅनसरचा आल् 

पोट फुगणयाचा घलनषट संबंध आ्हये. पोटाचया 
कॅनसर झािा असयेि तर पोट फुग्ये, सतत 

पोटाशी संबंलधत त्रास, गॅस 
लकंवा पोटिुखी सारखं Rectal 
Bleding सारखी िक्ष्ये लिसत 
आ्हयेत. यामुळे या िक्ष्ांबाबत 
खूप सतक्क रा्हा. पोटाशी 
संबंलधत को्तया्ही त्रासाकिे 
िुि्णक्ष करू नका. जर ्हा 
त्रास पुन्हा पुन्हा ्होत असयेि 
तर िॉकटरशी संपक्क साध्ये 

गरजयेचये आ्हये.
^ इररटेबि बॉवयेि लसंड्ोम (IBS) : इररटेबि 

बॉवयेि लसंड्ोमसारखया आजारािा IBS ियेखीि 
म्हटिये जातये. पोटिुखी, अलतसार, बद्धकोष्ठता, 
सूज आल् गॅससारखा त्रास ्होतो. IBS नये त्रसत 
वयकती कायम गॅसचा त्रास ्होत असलयाचं 
सांगत असतये. िक्षात ्ठेवा ्ही समसया एका 
लिवसाची असू शकत ना्ही. तयामुळे तयावर 

लनयंत्र् लकंवा उपचार करणयासा्ठी वैद्यकीय 
सलिा घये्ये आवशयक आ्हये.

^ गोळा यये्ये, अलतसार, ओटीपोटात िुख्ये आल् 
बद्धकोष्ठता : िायव्हलट्टकुिोलसस रोगाचया 
िक्ष्ांमधयये सूज यये्ये, अलतसार, ओटीपोटात 
िुख्ये आल् बद्धकोष्ठता यांचा समावयेश असू 
शकतो. ओटीपोटात असवसथिता जी सामानयत: 
खूप तीव्र असतये आल् अनयेकिा वायूसोबत 
जा्वू शकतये ्हये िायव्हलट्टकुिोलससचया सवा्णत 
सामानय िक्ष्ांपैकी एक आ्हये. तजांचया मतये, 
या पररससथितीचये नयेमके कार् अद्याप माल्हत 
ना्ही; परंतु उपचारांसा्ठी िॉकटरांचा सलिा घये्ये 
चांगिये आ्हये.

^ ्हायपोथिायरॉईिीझम : थिायरॉईिचया 
लबघिियेलया काया्णमुळे ियेखीि पचनाचया 
समसया उद्भवू शकतात. ्हायपोथिायरॉईिीझमचया 
बाबतीत, एखाद्या वयकतीचया पोटातून 
आल् आतडांमधून अन्न जा्ये मंि ्होतये. 
या समसययेमधयये पचन मंि झालयानये छातीत 
जळजळ, बद्धकोष्ठता, पोट फुग्ये आल् 
गॅससारखी िक्ष्ये लिसू शकतात.

^ आिये : आिये पोटाचया समसयांसा्ठी एक प्रभावी 
उपाय आ्हये. आलयामधयये अँटी-इन्फियेमयेटरी 
आल् अँटी-बॅकटेररयि गु्धम्ण असतात, जये 
पोटातीि गॅस कमी करतात. आप् आलयाचा 
च्हा लकंवा साधयये आिये पाणयात उकळवून तो 
लपऊ शकता. यामुळे पाचनलरिया सुधारतये आल् 
पोटात यये्ारये गुिगुि आवाज कमी ्होतात.

^ ि्ही : ि्हीमधयये प्रोबायोलटकस असतात, जये 
आपलया पचनसंसथियेिा मित करतात. लनयलमत 
ि्ही खाललयानये आतडातीि चांगलया 
बॅकटेररयांची वाढ ्होतये, जयामुळे गॅसची 
समसया कमी ्होतये. पोटातीि असवसथिता कमी 
करणयासा्ठी ि्ही एक उत्म उपाय आ्हये. 
ि्हीसोबत कमी मसालयाचा सिाि ियेखीि 
पोटासा्ठी फायद्याचये आ्हये.

^ ओवा : ओवामधयये पाचक गु्धम्ण असतात, 
जये पोटातीि गॅस कमी करतात. ओवा पाणयात 
उकळवून तये पा्ी लपणयानये पोटिुखी आल् 

गॅसची समसया कमी ्होतये. तसयेच, ओवा 
खाललयानये पोटातीि गुिगुिीचा आवाज कमी 
्होतो. ्हा उपाय सोपा आल् घरगुती आ्हये, 
जयामुळे तुम्हािा िगयेच आराम लमळतो.

^ पुिीना : पयेपरलमंट लकंवा पुलिना ्हये पोटाचया 
समसयांसा्ठी उपयुकत आ्हये. पयेपरलमंटमधयये 

असियेिये मेंथिॉि पचनसंसथियेवर आरामकारक 
प्रभाव टाकतये. पयेपरलमंट टी लकंवा ताजया 
पुलिनयाचया पानांचा वापर करून आपलयािा 
पोटिुखी आल् गॅसपासून आराम लमळतो. ्हा 

उपाय ताजयेतवाना कर्ारा आ्हये आल् पोटाचया 
सूजयेसा्ठी्ही फायियेशीर आ्हये.

^ पपई : पपईत अस्ारये एनझाइम पोटातीि गॅस 
आल् पचनाचया समसया कमी करणयात मित 
करतात. पपई खाललयानये पचनलरिया सुधारतये 
आल् गॅसची समसया कमी ्होतये. पपईचये 
लनयलमत सयेवन केलयानये आपलया पोटातीि 
असवसथिता कमी ्होणयास मित ्होतये, जयामुळे 
गॅसचया त्रासापासून आराम लमळतो.

^ ॲपपि सायिर सव्हनयेगर : ॲपपि सायिर 
सव्हनयेगर पोटातीि गॅस कमी करणयासा्ठी 
उपयोगी आ्हये. एका कप पाणयात एक चमचा 
एपपि सायिर सव्हनयेगर घािून पयायलयानये पचन 
सुधारतये आल् गॅसची समसया कमी ्होतये. ्हये 
उपाय पोटात असियेलया गुिगुि आवाजावर 
लनयंत्र् ्ठेवणयात्ही मित करतात. पोटात गॅस 
झािा तर या साधया आल् नैसलग्णक उपायांचा 
जरूर लवचार करा!

िेंगयूची िक्ष्ये साधार्प्ये २ तये ७ 
लिवस लटकतात. ब्हुतयेक िोक एका 

आ्ठवडानंतर बरये ्होतात. िेंगयूचया सामानय 
िक्ष्ांसोबतच का्ही गंभीर िक्ष्ये्ही असू 
शकतात. यात पोटिुखी, रकताचया उिटा, 
सटटूिमधयये रकत यये्ये, अलधक अशकत वाट्ये 
या िक्ष्ांचा समावयेश आ्हये. िेंगयूचा िास 
चावलयावर ताप, अंगिुखी अशी िक्ष्ये 
लिसतात. प् िेंगयूमुळे पोटात िुख्ये ियेखीि 
्होऊ शकतये. का्ही रुग्ांचया िेंगयूमधयये 
यकृताचा आकार वाढतो. जयामुळे पोटात 
जासत पा्ी असतये. तयामुळे िेंगयूचया रुग्ािा 
उिटा ्होऊन पोटात िुखू िागतये. िेंगयूमधयये 
पियेटियेटस्ही कमी ्होतात. िेंगयूचया रुग्ांना 
पोटिुखीचा त्रास जा्वू िागलयास तयांना 
तातिीनये रुग्ाियात नये्ये आवशयक आ्हये. 
कार् कधी कधी ्ही पररससथिती गंभीर ियेखीि 
असू शकतये. पोटिुखी ्हये िेंगयूचये गंभीर िक्ष् 
असू शकतये. या अवसथियेत पोटाचया उजवया 
बाजूिा सतत उिटांस्ह तीव्र वयेिना ्होतात. 
िेंगयूमधयये ओटीपोटात िुख्ये ्हये जाि लपत् 
मूत्राशय आल् सब्ोसि द्रवपिाथि्ण जमा 
झालयामुळे असू शकतये. यालशवाय बद्धकोष्ठता, 
गॅस, पोटिुखीचा त्रास असिा तरी्ही िेंगयूमधयये 
त्रास जा्वू शकतो.

पोटातून नेहमी 
गुडगुड आवाज येतो?

सधयाचया िैनंलिन जीवनात पोटाची समसया एक 
सव्णसामानय गोषट बनिी आ्हये. पोटात सतत गॅस ्हो्ये, 
गुिगुि आवाज यये्ये लकंवा सूज जा्व्ये यामुळे 
असवसथिता वाढतये. ्हा त्रास अनयेकिा खाणयाचया चुकीचया 
सवयींमुळे ्होतो, प् कधी कधी तो जीवनशैिीतीि इतर 
कार्ांमुळे्ही ्होऊ शकतो. जये ्हा त्रास भोगत असतात तयांना 
यातून का्ही्ही करून सुटायचये असतये. मग अशावयेळी प्रश्न 
पितो की या समसययेवर उपाय काय आ्हये? 

डेंग्यूमध्े पोटयात 
कया दुखतं?

डेंग्यूच्या तयापयामुळे सयामयान् ते 
अनतश् गंभीर पररस्थिती निमयामाण 
होऊ शकते. ्या पररस्थितीत अनतश् 
जया्त तयाप ्ेतो, ज्यालया डेंग्यू मयादया 
मच्छर एडीज इनजपटी चयावते त्यालया 
हया तयाप ्ेतो. डेंग्यूमध्े रकतयातील 
पलेटलेटस कमी होतयात. डेंग्यू हया एकया 
व्कतीकडूि दुसऱ्या व्कतीकडे 
पसरत ियाही, परंतु एखयाद्या संक्रनमत 
व्कतीलया डयास चयावल्यास आनण 
िंतर सयामयान् व्कतीलया चयावल्यास 
डेंग्यूचया प्रसयार होऊ शकतो. उलट्या, 
तीव्र डोकेदुखी, अंगदुखी, हयाडे 
दुखणे, जया्त तयाप ही डेंग्यूची 
प्रमुख लक्षणे मयािली जयातयात. परंतु 
कयाही प्रकरणयांमध्े डेंग्यू तयापयामुळे 
पोटदुखीचया त्रयासही जयाणवतो. जयाणयूि 
घेऊ्या, डेंग्यू तयापयामध्े पोटदुखीची 
कयारणे कोणती आहेत?

उपया् कया्..?
^ िेंगयूमधयये ओटीपोटात िुखत 

असलयास तयेिकट पिाथिायंचये सयेवन 
टाळा.

^ जासत लतखट मसािये आल् तळियेिये 
पिाथि्ण खाऊ नका.

^ मद्यपान आल् धूम्रपान ियेखीि टाळा.

पोटाच्ा Colon Cancer ची लक्षणे
तुमहयालया देखील नदवसभर पोट भरलेलं नकंवया सतत पोटयात गॅस जयाणवतो? अिेकदया उपयाशीपोटी असल्यामुळे देखील पोट 

भरल्यासयारखं वयाटतं. ्यालया भयूक हे एकमेव कयारण िसयू शकतं. जर तुमहयालया देखील गॅसचया नकंवया पोट सतत भरल्यासयारखं वयाटत 
असल्याचया त्रयास होत असेल तर हया आरोग्याशी संबंनित एक गंभीर आजयार असयू शकतो. कयाही नवकयार तुमच्या पोटयालया आनण 

आतडयांिया प्रभयानवत करत असतयात. ज्याचया थिेट संबंि हया पचिसं्थिेशी असतो.

 कयाही पदयाथिमा आपल्या 
आहयारयात समयानवषट केल्यािे 

पोटयाच्या ्या सम््या 
कमी करतया ्ेऊ शकतयात. 
चलया, अशया ७ पदयाथियाांबद्दल 
जयाणयूि घेऊ्या, जे पोटयाच्या 

गॅससयाठी आनण गुडगुडी 
कमी करण्यासयाठी उप्ोगी 

ठरू शकतयात….

ऑफिसमध्ये काम 
करणाऱ्ा लोकांचं 
का वाढतं वजन?

िठ्ठप्ा ्ही एक समसया आ्हये जी जगभरातीि िोकांचया लचंतयेच 
कार् आ्हये. िठ्ठप्ाकिे भलवषयातीि म्हामारी म्ह्ून्ही 

पाल्हिये जात असून िठ्ठप्ा टाळणयाचा सलिा आरोगय तज ियेत 
आ्हयेत. तजांचया मतये, िठ्ठप्ा वाढणयाचये सवा्णत मो्ठे कार् म्ह्जये 
चुकीची जीवनशैिी आल् खाणयाचया सवयी. तयाच वयेळी, कधीकधी 
का्ही आजारांमुळे िोक तयांचये वजन लनयंलत्रत करू शकत ना्हीत. 
गयेलया का्ही वषायंत, िोकांचये जिि वजन वाढणयाशी संबंलधत अनयेक 
अ्हवाि आिये आ्हयेत आल् यामधयये ऑलफसमधयये जासत वयेळ काम 
कर्ाऱया िोकांचा समावयेश आ्हये. ऑलफसमधयये काम कर्ाऱया 
िोकांमधयये का्ही चुका सामानय असतात आल् ्हयेच कार् तयांचया 
वजन वाढणयाचये प्रमुख कार् बनू शकतये. स्हसा िोक या सवयींना 
लकरकोळ समजतात आल् तया पुन्हा पुन्हा करतात. कार् तयांना 
असये वाटतये की, तयांचया आरोगयावर परर्ाम ्हो्ार ना्ही. प् ्हाच 
लनषकाळजीप्ा आरोगयासा्ठी खूप घातक ्ठरू शकतये. अशाच का्ही 
चुका पा्हूया जयामुळे िठ्ठप्ा आल् संबंलधत आरोगय समसयांचा 
धोका वाढटू शकतो…

वेळेत ि जेवण्याची सव्

ि चयावतया जेवणे, पटयापट जेवणे

आरोग्याचया नवचयार ि करतया खयाणं

सवहटॅनमि डीची कमतरतया

अनयेकिा कामात असलयामुळे वयेळेवर को्ताच आ्हार ्होत ना्ही. 
मग तो नाषटा असो वा जयेव्ं. ऑलफसिा जा्ाऱयांमधयये ्ही सवय खूप 
लिसून ययेतये की तये जयेव्ाची को्ती्ही ्ठरालवक वयेळ ्ठरवत ना्हीत 
आल् कधी १२ वाजता तर कधी ४ वाजता जयेवायिा जातात. तयाच 
वयेळी, काम जासत असताना का्ही िोक िुपारचये जयेव््ही घयेत ना्हीत. 
्हा लनषकाळजीप्ाचा तयांचया आरोगयावर खूप वाईट परर्ाम ्होतो. 
उलशरा जयेव् घयेणयाचया सवयीमुळे शरीरातीि चयापचय गती लबघितये 
आल् तयामुळे तयांचये वजन वाढटू िागतये.

िोक जासत कामामुळे लकंवा घाईमुळे अन्न न चावता अलतशय पटापट 
खातात. अशाप्रकारये, िवकर जयेव् करणयाचया सवयीमुळे तयांचये 
पोट भरियेिये असतये. परंतु यामुळे तयांना अन्न पच्ये खूप क्ठी् ्होतये. 
परर्ामी, ्हळटू्हळटू शरीरात चरबीचये प्रमा् वाढटू िागतये आल् िठ्ठप्ा 
वाढटू िागतो.

अनयेकांना काम करताना का्हीतरी खाणयाची सवय असतये. या 
सवयीिा लबंज इलटंग (binge eating) म्ह्तात. असये िोक 
कुकीज, लचपस आल् तळियेिये पिाथि्ण खात रा्हतात. तयाचप्रमा्ये 
ऑलफसमधयये असताना च्हा-कॉफी लपणयाची सवय्ही िोकांमधयये 
मोठ्ा प्रमा्ात लिसून ययेतये. या सवयींमुळे शरीरातीि कोियेसट्ॉिचये 
प्रमा्, रकतातीि साखरयेचये प्रमा् आल् चरबीचये प्रमा् वाढटू िागतये 
आल् या सवायंमुळे िठ्ठप्ा ययेतो.

ऑलफसमधयये एसीत काम 
कर्ाऱया अनयेकांना 
सव्हटॅलमन िी ची कमतरता 
असतये. याचये मुखय कार् 
्हये िोक सूया्णचया संपका्णत 
ययेतच ना्हीत. यांना थियेट 
सूया्णचं उन्ह सापित ना्हीत. 
सकाळी ऑलफसमधयये 
गयेलयावर थियेट संधयाकाळीच 
्हये िोक ऑलफसमधून बा्हयेर 
ययेतात. या सगळयामुळे 
सूय्णप्रकाश िोकांचया 
शरीरावर अलजबात पित 
ना्ही आल् तयामुळे तयांचया 
आरोगयावर वाईट परर्ाम 
्होतो. सूय्णप्रकाश ्हा 
सव्हटॅलमन िीचा मुखय सत्रोत 
आ्हये आल् सूय्णप्रकाशाचया 

कमतरतयेमुळे शरीरात सव्हटॅलमन िी आल् कॅसलशयम िोन्हीची कमतरता 
्होतये. यामुळे ्हािांशी संबंलधत समसया वाढटू शकतात. यासोबतच 
िोकांमधयये िठ्ठप्ा वाढटू िागतो. अनयेक अभयासांमधयये ्हये लसद्ध झािये 
आ्हये की, सूय्णप्रकाशाचया कमतरतयेमुळे िोकांमधयये िठ्ठप्ाचा धोका 
लनयलमतप्ये सूय्णप्रकाशाचया संपका्णत असियेलया िोकांपयेक्षा अलधक 
वाढटू शकतो.

फॅटी लिव्हरसारखे जीवघेणे आजार
शरीरयाच्या कयाही भयागयांमध्े होणयारी 
दुखयापत अनतश् सयामयान् गोषट 
आहे. प्रत्ेकजण ्याचया किी िया 
किी अिुभव घेत असतो. असया 

त्रयास किी किी जया्त निनजकल 
ॲसकटनवटी केल्यामुळे, आहयारयात 
बदल झयाल्यामुळे देखील होतो. 
्या त्रयासयालया आपण सुरुवयातीलया 
अनजबयात गयांभी्यामािे घेत ियाही. 
मयात्र तुमहयालया मयाहीत आहे कया, 

हीच जीवघेण्या आजयारयाची 
लक्षणेदेखील असयू शकतयात. 

दुखणे सुरू होतयाच डॉकटरयांकडे 
गेलया ियाहीत, तरी वेदियांची तीव्रतया 

आनण त्या जयागेवर नवशेष लक्ष 
ठेवया. जेणेकरूि त्यामिील 
बदलयाकडे लक्ष ठेवयू शकतया. 

ओटीपोटयात वेदिया गोंिळ निमयामाण 
करू शकतो. हे अिेक आरोग् 
सम््यांचे लक्षण असयू शकते. 
आज आमही तुमहयालया ्याची 

संभयाव् कयारणे सयांगत आहोत.
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‘Znm Am¶wº$m§Zr 
KoVbm AmT>mdm
 ZJa : amÁ¶ emgZmZo 

A{hë¶mZJa ehamVrb {d{dY 
à^mJm§V H$m‘m§gmR>r {Xboë¶m gw‘mao 
84 H$moQ>r én¶m§À¶m {ZYrVrb gd© 
114 H$m‘o gwê$ Pmbr AmhoV.¶mVrb 
50Q>¸o$ H$m‘o nyU©hr H$aÊ¶mV Ambr 
AmhoV. Cd©[aV H$m‘o ¶oË¶m VrZ 
‘{hÝ¶m§V nyU© hmoVrb. Ë¶mÑîQ>rZo 
‘hmZJanm{bHo$Zo {Z¶moOZ Ho$ë¶mMr 
‘m{hVr Am¶wº$ VWm àemgH$ 
¶ed§V S>m§Jo ¶m§Zr {Xbr. amÁ¶ 
emgZmZo ñWm{ZH$ ñdamÁ¶ g§ñWoÀ¶m 
n[ajoÌmV ZmJar godm d gw{dYm 
XoUo ¶m boImerfmªVJ©V gw‘mao 84 
H$moQ>r én¶m§Mm {ZYr Am‘Xma g§J«m‘ 
OJVmn ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ CnbãY 
H$ê$Z {Xbm Amho. 

amOyabm gmH$maUma {nMS> 
¶m§À¶m ZmdmMo àìmoeÛma
 AH$mobo : ‘mOr ‘§Ìr ‘YwH$aamd 

{nMS> ¶m§À¶m ZmdmZo amOwa ¶oWo 
àìmoeÛma ~m§YÊ¶mMm R>amd 
amOya J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m ‘m{gH$ 
~¡R>H$s‘Ü¶o gdm©Zw‘Vo KoÊ¶mV 
Ambm, Aer ‘m{hVr Cn gan§M 
g§Vmof ~ZgmoS>o ¶m§Zr {Xbr. amOwa 
J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m nXm{YH$mè¶m§Zr 
amOwa ¶oWo àìmoeÛma ~m§YyZ, Ë¶mbm 
‘mOr ‘§Ìr, Am{Xdmgr öX¶ g‘«mQ> 
ñd. ‘YwH$aamd {nMS> ¶m§Mo Zmd 
XoÊ¶mMm EH$‘VmZo R>amd ‘§Owa 
Ho$bm. J«m‘n§Mm¶V H$m¶m©b¶mV 
{nMS> ¶m§Mr à{V‘m H$m¶‘ñdê$nr 
bmdÊ¶mMm R>amd ¶mìmoir ‘§Oya 
H$aÊ¶mV Ambm. 

Jm§Om ~miJUmè¶m 
VéUmg AQ>H$
 ~m^ioída : lram‘nya 

añË¶mda 28 {S>g|~a amoOr 
amÌr noQ´>moqbJ H$aV AgVmZm 
nmo{bgm§Zr Vmã¶mV KoVboë¶m 
VéUmH$S>o nmM {H$bmo Jm§Om 
AmT>iyZ Ambm. gm~ra 
a‘OmZ eoI Ago AQ>H$ 
Ho$boë¶m AmamonrMo Zmd AgyZ 
Ë¶mÀ¶m{damoYmV bmoUr nmo{bg 
R>mÊ¶mV JwÝhm XmIb H$ê$Z 
Ë¶mbm AQ>H$ H$aÊ¶mV Ambr. 
noQ´>moqbJ nWH$mZo gm~ra eoI 
¶mg Vmã¶mV KoD$Z Ë¶mMr PS>Vr 
KoVbr AgVm, Ë¶mÀ¶m ~°J‘Ü¶o 
5 {H$bmo dOZmMm Jm§Om AmT>iyZ 
Ambm. ¶màH$aUr nwT>rb Vnmg 
bmoUr nmo{bg ñQ>oeZMo ghmæ¶H$ 
nmo{bg {ZarjH$ H¡$bmg dmK ho 
H$aV AmhoV. 

emgH$s¶ H$m¶m©b¶mV 
pìhbMoAaMr gmo¶ H$am
 eodJmd : {Xì¶m§J A{YH$ma 

A{Y{Z¶‘-2016‘Yrb 
VaVwXrZwgma emgH$s¶ d 
{Z‘emgH$s¶ H$m¶m©b¶mV {Xì¶m§J 
ì¶º$tZm gwb^nUo dmda H$aVm 
¶mdm, ¶mgmR>r gd© gw{dYm nwadUo 
~§YZH$maH$ Ho$bobo Amho. Ago 
AgVmZm Vhgrb H$m¶m©b¶mgh 
BVa H$m¶m©b¶mV {Xì¶m§J 
ì¶º$sgmR>r pìhbMoAa Zmhr. 
¶m~m~V gVV nmR>nwamdm H$arV 
AgyZhr Am‘À¶m ‘mJUrH$S>o 
Xþb©j hmoV Agë¶mMr I§V 
gmdbr {Xì¶m§J g§KQ>ZoMo 
eodJmd VmbwH$mÜ¶j Mm§X eoI 
¶m§Zr ì¶º$ Ho$br. 

eoVH$è¶m§Mr 15 
bmIm§Mr ’$gdUyH$
 g§J‘Zoa : JwOamVÀ¶m XmoKm 

ì¶mnmè¶m§Zr g§J‘Zoa‘Yrb 
eoV‘mb {dH«o$Ë¶mMr 15 bmI 
én¶m§Mr ’$gdUyH$ Ho$ë¶màH$aUr 
g§J‘Zoa eha nmo{bgmV JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mV Ambm Amho. 
‘ZmoO ^madmS> d gwaoe ^maVr 
Aer JwOamVÀ¶m ì¶mnmè¶m§Mr 
Zmìmo AmhoV. {’$¶m©XrV åhQ>bo 
Amho H$s, nmM dfmªnmgyZ nm§Sw>a§J 
‘mYd Mm§S>o ho Ë¶m§Mo ^mJrXma 
AgyZ XmoKohr eoV‘mb ~mhoarb 
amÁ¶mV {dH«$sgmR>r nmR>dVmV. 
XmoZ dfmªnydu Ah‘Xm~mX ¶oWrb 
‘ZmoO ^madmS> d gwaoe ^maVr 
¶m§À¶mer ¶m eoVH$è¶m§Mr AmoiI 
Pmbr.

em°Q>© Ý¶yO

dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

qµOXJr H$m gmµO
bmoH$ H$bmd§Vm§da Cnmg‘marMr ìmoi Aer 
hihi dmQ>Umar ~mV‘r dmMbr (nmaZoa 
Xe©Z, 28 {S>g|~a, e{Zdma). 
{OëømV gwê$ Agboë¶m gm§ñH¥${VH$ H$bm 
H|$Ðm‘Ü¶o S>rOoMm dmna hmoV Agë¶mZo 
bmoH$ H$bmd§Vm§da Cnmg‘marMr ìmoi Ambr 
Amho. åhUyZ {S>Ooda ~§Xr Kmbmdr ¶m 
‘mJUrgmR>r {Oëhm{YH$mar H$m¶m©b¶mg‘moa 
bmoH$ H$mbmd§Vm§Zr Am§XmobZ Ho$bo. Ë¶mgmR>r 
{Oëhm{YH$mè¶m§Zm {ZìmoXZhr XoÊ¶mV 
Amë¶mMo H$iVo.  
gm§ñH¥${VH$ H$bm H|$Ðm‘Ü¶o S>rOo Am{U 
Q>onaoH$m°S>©a ¶m dmÚm§Mm gam©g dmna hmoV 
Agë¶mZo T>mobH$s, V~bm, noQ>r dmXH$ bmoH$ 
H$bmd§Vm§da Cnmg‘marMr ìmoi Ambr Amho. 
Ë¶m‘wio ¶m dmÚm§da ~§Xr KmbÊ¶mV ¶mdr 
Aer Am§XmobH$m§Zr ‘mJUr Ho$bobr Amho. Vr 
amñVM åhUmdr bmJob. 
gZB©, Mm¡KS>m, T>mobH$s, hbJr Amer 
Amnbr {H$Vr Var nma§n[aH$ dmÚo AmhoV. Vr 
ldUr¶ AmhoV. nmíMmË¶ dmÚohr ldUr¶ 
AmhoV. Zmhr Ago Zmhr. na§Vw Amnë¶m 
ldUr¶ dmÚm§Mo H$am¶Mo H$m¶? Ë¶m§Zm 
AS>JirV Q>mH$Vm ¶oUma Zmhr. ¶m dmÚm§Zm 
qH$dm gmOm§Zm Zmdménmbm AmUÊ¶mV 
Amnë¶m H¡$H$ {nT>çm Inë¶m AmhoV. V~ 

H$ht OmH$a BZ gmµOm| na ¶o a§J M‹T>m h¡ 
Ago g‘OUo dmdJo R>aUma Zmhr. 
nmíMmË¶ S>rOogma»¶m H$U©H$H©$e gmOm§‘wio 
‘mUgm§Mr ldUeº$s AYy qH$dm H$m¶‘Mr 
ZîQ> Pmbobr Agë¶mÀ¶m VH«$mar Amboë¶m 
AmhoV. 
qOXJr H$m gmµO ^r ³¶m gmµO h¡& 
~OVm h¡ ‘Ja ~oAmdmµO h¡&& 
OrdZmMo dmÚ nU  H$m¶ dmÚ Amho! dmOVo 
na§Vw AmdmO ¶oV Zmhr!! 
amoOramoQ>r {‘idyZ XoUmè¶m Am{U H$boMr 
~yO amIUmè¶m Am§XmobH$ bmoH$ H$bmd§Vm§À¶m 
IS>Va OrdZmbm nmaZoa Xe©ZZo à{VgmX 
{Xbobm Amho. {Oëhm{YH$marhr Ë¶mMm Am~ 
amIVrb, Aer Anojm Amho.                                   
     ZmZm T>dio

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

 ZJa : à{V{ZYr

 ñZohmb¶ g§ñWoZo Am¶mo{OV 
Ho$boë¶m 3 {Xdgm§À¶m {Zdmgr 
godm g§dY©Z H$m¶©emioMo CÓmQ>Z 
gÌ g§nÞ Pmbo. hr H$m¶©emim 
nwT>rb VrZ {Xdg ñZohmb¶ 
g§ñWo‘Ü¶o gwé AgUma Amho. ¶m 
H$m¶©emioV ‘hmamîQ´>mVrb 50 
gm‘m{OH$ g§ñWm§Mo g§ñWmnH$ 
gh^mJr Pmbo Agë¶mMo 
H$m¶©emioMo {Z‘§ÌH$ ñZohmb¶mMo 
{dídñV e{eH$m§V gmV^mB© ¶m§Zr 
gm§{JVbo.  
 ñZohmb¶ g§ñWoMo nmbH$ {‘qbX 
Hw$bH$Uu ¶m§Zr ñdmJV àg§Jr ""gd© 
g‘{dMmar g§ñWm EH${ÌV ¶oD$Z EH$ 
{dMmamZo H$m‘ H$aVrb, Voìhm AZoH$ 
gm‘m{OH$ H$m¶© CÎm‘arË¶m nma nmSy> 
eH$VmV.'' Ago {dMma ì¶º$ Ho$bo. 
VgoM {dídñV amOrd JwOa ¶m§Zrhr 
CnpñWVm§Zm ‘mJ©Xe©Z Ho$bo, ¶mìmoir 
ñZohmb¶ g§ñWoMo H$m¶m©Ü¶j A{Zb 
JmdS>o Am{U H$m¶©emioVrb gh^mJr 
g§ñWm§Mo à‘wI AmXr CnpñWV hmoVo.

 {d{eîQ> gm‘m{OH$ C{ÔîQ>m§gmR>r 
^maVmV gdm©{YH$ gm‘m{OH$ g§ñWm 
Am{U g§KQ>Zm ‘hmamîQ´>mV ñWmnZ 
Ho$ë¶m Joë¶m. AmOhr ‘hmamîQ´> 
amÁ¶ ¶mV AJ«UrM Amho. VWm{n 
{deofV… Zdmo{XV g§ñWm§Zm godmH$m¶m©Mo 

ì¶dñWmnZ, Ü¶o¶ C{ÔîQ>m§Mr ñnîQ>Vm, 
g§ñWoMr ‘yë¶àUmbr , ~mø Am{U 
A§VJ©V AZwnmbZ, H$m‘mMo {Z¶moOZ, 
‘mZdr Am{U Am{W©H$ g§gmYZm§Mo 
ì¶dñWmnZ, V§ÌkmZmMm Cn¶moJ, 
g§ñWm§VJ©V à{H«$¶m§Mo ÑT>rH$aU, 
g‘mO ‘mÜ¶‘m§Mm dmna Am{U à{gÕr 
V§Ì, {ZYr g§H$bZ Am{U Am{W©H$ 
ì¶dñWmnZ, g§KQ>Z emñÌ , {d{dY 
ñdê$nmÀ¶m A{YñdrH¥$Vr - AZwÝ¶már 
Am{U nadmZo ¶m§Mr àmár, H$m‘mMr 
H$m¶Xoera Mm¡H$Q> BË¶mXr {df¶m§Mo 
emñÌewÕ à{ejU Amdí¶H$ AgVo.

 g§ñWm C^maUrnojmhr gm‘m{OH$ 
àíZmdarb ‘yb^yV Am{U g‘Ýd¶rV 
H$m‘ ñZohmb¶Zo Zoh‘rM ‘hÎdmMo 
‘mZbo. Ë¶m‘wio Amnë¶mgma»¶m 
Ag§»¶ gm‘m{OH$ CnH«$‘m§Mr Am{U 
g§ñWm§Mr C^maUr H$aÊ¶mgmR>r {Zanoj 
¶moJXmZ XoUo ho ñZohmb¶À¶m H$m¶m©Mo 

EH$ à‘wI C{ÔîQ> Amho. 
 AZm¡nMm[aH$ ñdê$nmV 
Ag§»¶ g§ñWm§Zm  j‘Vm 
{dH$mgmgmR>r ñZohmb¶ 
Jobr VrZ XeHo$ ‘XV 
H$arV Ambo. VWm{n ¶m 
{df¶mda  gmVË¶nyU© 
à{ejU godm g§dY©Z 
H$m¶©emioÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
gwê$ H$aÊ¶mV Ambo Amho.
H$m¶©emioV ì¶dñWmnZ Vk 

e{eH$m§V gmV^mB©, ‘mÜ¶‘Vk ar‘m 
A‘amnwaH$a, ~OmO {’$Ýgd©Mo {Zd¥Îm 
gm‘m{OH$ Xm{¶Ëd {d^mJ à‘wI AO¶ 
gmR>o, godmH$m¶m©Mo Aä¶mgH$ hfw© 
KmQ>o, Q>mQ>m BpÝñQ>Qçy>Q> Am°’$ gmoeb 
gm¶ÝgogMo  g§MmbH$ àm. S>m°. a‘oe 
Omao AmXr 14 Vk g§dmXH$ gh^mJr 
Pmbo AmhoV.

  lr‘Vr O¶m OmoJX§S>, A{Zb 
JmdS>o , S>m°. àrVr ^moå~o, g§O¶ 
JwJio, JrVm H$m¡a, hZr’$ eoI, 
g§O¶ Mm~wH$ñdma, A{OV OJVmn, 
{dH$mg gwVma AmXtZr ¶m CnH«$‘mMo 
g§¶moOZ Ho$bo. ¶mnwT>o ^{dî¶mV Aem 
5 {Xdgm§À¶m {Zdmgr H$m¶©emim 
gmVË¶mZo Am¶mo{OV Ho$ë¶m OmUma 
AgyZ àË¶oH$ VwH$S>rV 50 g§ñWm 
à{V{ZYtZm àìmoe {Xbm OmUma Amho, 
Aer ‘m{hVr ¶mìmoir XoÊ¶mV Ambr.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

  ~rS> ¶oWrb ‘moMm©V 
‘§Ìr YZ§O¶ ‘w§S>o ¶m§À¶mda 
Q>rH$m H$aVmZm Am‘Xma gwaoe 
Yg ¶m§Zr A{^ZoÌr àmOº$m 
‘mirÀ¶m ZmdmMm C„oI 
Ho$bm hmoVm. Bìh|Q> nm°{b{Q>³g 
{eH$m¶Mo Agob Va ~rS>‘YyZ 
{eH$m ¶m g§X^m©V ~mobVmZm 
Am‘Xma gwaoe Yg ¶m§Zr 
H$mhr A{^ZoÌtMm C„oI Ho$bm 
Ë¶mV àmOº$m ‘mirMm XoIrb 
hmoVm. ¶mdê$Z àmOº$m ‘mirZo 
nÌH$ma n[afX KoV Omhra 
‘m’$s ‘mJÊ¶mMo AmìhmZ Yg 
¶m§Zm Ho$bo Amho.

àmOº$m ‘mirZo ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§Zm ^oQ>Ê¶mgmR>r ìmoi ‘m{JVbr hmoVr. 
Ë¶mZwgma AmVm àmOº$m ‘mir Am{U Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§Mr gmJa ~§Jë¶mda ^oQ> Pmbr 
Amho. ¶mìmoir àmOº$m ‘mirZo ‘w»¶‘§Í¶m§Zm 
{ZìmoXZ XoV Am‘Xma gwaoe Yg ¶m§Zr ‘m’$s 
‘mJmdr Aer ‘mJUr Ho$br Amho. VgoM 
Ë¶m§À¶mda H$madmB© H$aÊ¶mMr XoIrb ‘mJUr 
H$aÊ¶mV Ambr Agë¶mMo ~mobbo OmV 
Amho. ¶mda Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr XoIrb 
gH$mamË‘H$ à{VgmX {Xbm Agë¶mMo 
g‘OVo.

 àmOº$m ‘mir ¶m§À¶m ^oQ>rZ§Va Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§Zr gH$mamË‘H$ ^y{‘H$m KoVbr 

Amho. Xod|Ð ’$S>Udrg åhUmbo, Ë¶m§À¶m 
gÝ‘mZmbm ~mYm ¶oB©b, Ago Hw$R>bohr H¥$Ë¶ 
IndyZ KoVbo OmUma Zmhr Am{U Ë¶mda 
H$madmB© Ho$br OmB©b. Ë¶m§À¶m {damoYmV 
¶yQçy>~da H$mhr bmoH$ Amjonmh© pìh{S>Amo 
àgm[aV H$aV AmhoV, Aer VH«$ma Ë¶m§Zr 
Ho$br Amho. Ë¶m gdmªda H$madmB© H$aÊ¶mMo 
AmídmgZ Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr {Xbo Amho.

 Xaå¶mZ, ^mOn ZoVo M§ÐH$m§V nmQ>rb 
¶m§Zr Am‘Xma gwaoe Yg ¶m§À¶mda Q>rH$m 
Ho$br Amho. M§ÐH$m§V nmQ>rb åhUmbo, {edmOr 
‘hmamOm§Mm AmXe© g‘moa R>odmdm. H$moUË¶mhr 
‘{hboÀ¶m Mm[aÍ¶mda qeVmoS>o CS>Uma ZmhrV, 
¶mMr H$miOr ¿¶mdr, Agm g„m M§ÐH$m§V 
nmQ>rb ¶m§Zr {Xbm Amho.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr

 ‘hmamîQ´>mV ^mOnmMo XrS> 
H$moQ>r gXñ¶ H$ê$, Agm {ZYm©a 
àXoemÜ¶j M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Zr 
^maVr¶ OZVm nmQ>uÀ¶m g§KQ>Z nd© 
A{^¶mZmÀ¶m Zdr {X„rVrb H|$Ðr¶ 
H$m¶©emioV ì¶º$ Ho$bm. Xaå¶mZ, ¶mM 
H$m¶©emioV ‘hmamîQ´>mVrb A^yVnyd© 
{dO¶m~Ôb àXoemÜ¶j M§ÐeoIa 
~mdZHw$io ¶m§Mm amîQ´>r¶ AÜ¶j Oo. 
nr ZÈ>m ¶m§À¶m hñVo gËH$ma H$aÊ¶mV 
Ambm.

amîQ´>r¶ AÜ¶j Oo. nr ZÈ>m ¶m§À¶m 
CnpñWVrV a{ddmar {Xdg^a hr H$m¶©emim 
Pmbr. g§KQ>ZoÀ¶m {dñVmamda Xoeì¶mnr 
MMm© Pmbr. Xoe^amVrb gd© amÁ¶m§Mo àXoe 
AÜ¶j, àXoe à^mar, g§KQ>Z ‘§Ìr, à‘wI 
nXm{YH$mar d H|$Ðr¶ nXm{YH$mar ¶mìmoir 
CnpñWV hmoVo. {deof åhUOo, ‘hmamîQ´>mVrb 
A^yVnyd© {dO¶m~Ôb àXoemÜ¶j M§ÐeoIa 
~mdZHw$io ¶m§Mm amîQ´>r¶ AÜ¶j Oo. nr ZÈ>m 
¶m§À¶m hñVo gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. Ë¶m§Zr 
~mdZHw$io ¶m§Mo A{^Z§XZ Am{U H$m¡VwH$ Ho$bo. 
njmMo ‘w§~B© AÜ¶j lr Amerf eobma 
¶m§Mmhr gËH$ma H$µaÊ¶mV Ambm.

 amÁ¶mV gwé Pmbobo gXñ¶Vm Zm|XUr 
A{^¶mZ d Ë¶m {df¶mMo {Z¶moOZ ¶m~m~V 
M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Zr g{dñVa {ZìmoXZ d 
gmXarH$aU Ho$bo. 1 OmZodmar Vo 15 OmZodmar 
Xaå¶mZ A{^¶mZ amÁ¶^amV am~{dUma AgyZ, 
nmM OmZodmarbm {deof A{^¶mZ KoÊ¶mV 
¶oUma Agë¶mMo gm§JyZ Vo åhUmbo, ‘w»¶‘§Ìr, 

àXoemÜ¶jm§nmgyZ ~yW H$m¶©H$Ë¶m©n¶ªV g§nyU© 
g§KQ>Zm ~yW da gXñ¶Vm Zm|XUr H$aUma 
Amho. ZdrZ dfm©V 12 OmZodmar amoOr {eS>u 
¶oWo ‘hmamîQ´> àXoe ‘hm A{YìmoeZ KoÊ¶mV 
¶oUma Agë¶mMo ~mdZHw$io ¶m§Zr gm§{JVbo.

gËH$mambm CÎma XoVmZm ~mdZHw$io åhUmbo 
H$s, AmOMm hm jU ‘mÂ¶mgmR>r A{^‘mZmMm 
Va AmhoM Amho, nU nmQ>uZo ‘mÂ¶mgma»¶m 
gm‘mÝ¶ H$m¶©H$Ë¶mªda Q>mH$bobm {dídmg 
gmW© R>adUmam, nmQ>u ZoV¥ËdmZo {Xboë¶m 
Xm{¶ËdmMr nyU©V… H$aUmam VgoM ’$blwVr 
Agbobm Amho.AmOMm gËH$mamMm jU ‘r 
‘mÂ¶m ‘ZmV OnyZ R>odV Amho. hm gÝ‘mZ ‘r 
‘mÂ¶m H$m¶©H$Ë¶mªZm An©U H$aVmo. àYmZ‘§Ìr 
Za|Ð ‘moXr, J¥h‘§Ìr A{‘V^mB© emh, ^maVr¶ 
OZVm nmQ>uMo amîQ´>r¶ AÜ¶j Oo. nr. ZÈ>mOr, 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§À¶m H$îQ>mMm 
‘mÂ¶m AmOÀ¶m ¶emV Iyn ‘moR>m dmQ>m Amho, 
¶mMr ‘bm OmUrd Amho. Ë¶m§Mohr ‘ZmnmgyZ 
Am^ma ì¶º$ H$aVmo VgoM H|$Ðr¶ ‘§Ìr {ZVrZ 
JS>H$ar ¶m§Mo ‘mJ©Xe©Z ‘bm ‘mobmMo R>abo 
Aer ^mdZm ~mdZHw$io ¶m§Zr ì¶º$ Ho$br.

ñZohmb¶‘Yrb godm g§dY©Z H$m¶©emiog àma§^
 amÁ¶mVrb 50 gm‘m{OH$ g§ñWm§Mm gh^mJ 

 {d{dY ‘mÝ¶dam§Mo bm^bo ‘mJ©Xe©Z

A{^ZoÌr àmOº$m ‘mirZo 
KoVbr ‘w»¶‘§Í¶m§Mr ^oQ>

(nmZ 1 dê$Z)
’$S>Udrg BZ E°³eZ!

EH$m{YH$maemhr {Z‘m©U hmoUma Zmhr ¶mMr H$miOr ’$S>Udrgm§Zr 
¿¶mdr, Ago AZoH$ d[að> A{YH$mè¶m§Zm dmQ>Vo.   
2019 Vo 2024 ¶m H$mbmdYrV amÁ¶mÀ¶m amOH$maUmV AZoH$ KS>m‘moS>r 
KS>ë¶m. Z ^yVmo Z ^{dî¶Vr Aem KQ>Zm nmhm¶bm {‘imë¶m. AmYr 
‘hm{dH$mg AmKmS>rM§ gaH$ma AgVmZm ‘w»¶‘§Ìr CÕd R>mH$a|À¶m 
{ZH$Q>dVu¶m§Zm ‘moR>r nX§, O~m~Xmè¶m {‘imë¶m. Ë¶mZ§Va 2022 ‘Ü¶o 
EH$ZmW qeX|À¶m ZoV¥ÎdmV ¶wVrM§ gaH$ma Amb§. ¶m H$mbmdYrV ~hþVm§e 
OwÝ¶m A{YH$mè¶m§Zm ‘hÎdmMr nX§ XoÊ¶mV Ambr, Ag§ Q>mB©åg Am°’$ 
B§{S>¶mZ§ d¥ÎmmV åhQ>b§ Amho. AmVm ’$S>Udrgm§H$S>o ‘w»¶‘§{ÌnXmgh 
J¥h‘§{ÌnXhr Agë¶mZ§ nmo{bgm§À¶m ~Xë¶m§dahr Ë¶m§Mm H§$Q´>mob 
Agob. 2019 Vo 2024 ¶m H$mbmdYrV Aer n[apñWVr ZìhVr. 
‘w»¶‘§Ìr Am{U J¥h‘§Ìr ìmoJìmoJù¶m njmMo Agë¶mZ§ AZoH$Xm nmobrg 
A{YH$mè¶m§À¶m ~Xë¶m§déZ gaH$ma‘Ü¶o IQ>Ho$ CS>mbo.

àmOº$mÀ¶m VH«$marMr ‘{hbm Am¶moJmH$Sy>Z 
XIb

d ~XZm‘rH$maH$ {dYmZ VgoM Ë¶m§Z§Va gmoeb ‘r{S>¶mda à{gÕ 
hmoV Agboë¶m ~XZm‘rH$maH$ ~mVå¶m ¶m‘wio Ë¶m§À¶m d¡¶{º$H$ d 
gm‘m{OH$ OrdZmda Ë¶mMo n[aUm‘ hmoV Agë¶mMo Ë¶m§Zr {Xboë¶m 
VH«$marV åhQ>bo Amho.   
       ""gXa àH$aU A{Ve¶ J§^ra ñdê$nmMo AgyZ 
‘{hboÀ¶m à{Vð>og ~mYm nmohmoMdUmao Agë¶mZo amÁ¶ ‘{hbm 

Am¶moJmZo‘w§~B©nmobrg Am¶wº$ ¶m§Zm ¶màH$aUr VmVS>rZo H$madmB© 
H$aÊ¶mMo {ZX}e {Xbo AgyZ dñVwpñWVrXe©H$ Ahdmb gmXa 
H$aÊ¶mMr gyMZm Ho$br Amho'', Ago ‘{hbm Am¶moJmÀ¶m dVrZo ñnîQ> 
H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
gwaoe Yg åhUmbo... 
Xaå¶mZ ‘mÜ¶‘m§er ~mobV AgVmZm gwaoe Yg ¶m§Zm ‘{hbm Am¶moJ 
Am{U àmOº$m ‘mir ¶m§À¶m~m~V àíZ {dMmaÊ¶mV Ambm. ‘mÌ Ë¶m§Zr 
¶mda ^mî¶ H$aUo Q>mibo. ‘mÂ¶mgmR>r hm {df¶ g§nbm AgyZ g§Vmof 
Xoe‘wI ¶m§À¶m hË¶m àH$aUm ì¶{V[aº$ Xþgè¶m H$moUË¶mhr {df¶mda 
~mobUma Zgë¶mMo Ë¶m§Zr åhQ>bo.

‘hmamîQ´>mÀ¶m ‘ZmV Amho, 
Vo XmoÝhr ndma H$aVrb!

{Xdgm§V KS>ë¶m AmhoV. eaX ndma ¶m§À¶m dmT>{Xder Ë¶m§Zm 
ew^oÀN>m XoÊ¶mgmR>r eaX ndmam§À¶m {X„rVrb {ZdmgñWmZr A{OV 
ndma, gwZoÌm ndma, à’w$„ nQ>ob ¶m§À¶mgh nmW© ndma nmohMbo hmoVo. 
Ë¶mZ§Va XmoÝhr amîQ´>dmXr EH$ hmoUma Aer MMm© gwé Pmbr Amho.  
H$m¶ åhUmbo MoVZ Vwno? 
Ë¶mZ§Va AmO A{OV ndma ¶m§À¶m amîQ´>dmXrMo hS>nga {dYmg^m 
‘VXmag§KmMo Am‘Xma MoVZ Vwno ho eaX ndma ¶m§À¶m nwÊ¶mVrb 
‘moXr~mJ ¶m {ZdmgñWmZr Ë¶m§Zm ^oQ>Ê¶mgmR>r Ambo hmoVo. ¶m 
^oQ>rZ§Va MoVZ Vwno ¶m§Zr Ho$boë¶m dº$ì¶mMr OmoaXma MMm© gwê$ 
Pmbr Amho. gJù¶m ‘hmamîQ´>mMr Or BÀN>m Amho Vo XmoÝhr ndma 
H$aVrb Ag§ MoVZ Vwno ho eaX ndma ¶m§À¶m ^oQ>rZ§Va ~mobë¶mZo 

nwÝhm EH$Xm XmoÝhr ndma EH$ hmoUma H$m, hr MMm© gwê$ Pmbr Amho. 
MoVZ Vwno AmO a¶V {ejU g§ñWoÀ¶m H$m‘mgmR>r eaX ndma ¶m§Zm 
^oQ>Ê¶mgmR>r Ambo hmoVo Ë¶mZ§Va Ë¶m§Zr ho dº$ì¶ Ho$bo Amho.   
        eaX ndmam§À¶m ^oQ>rZ§Va MoVZ Vwno åhUmbo, gmho~ Am‘À¶m 
gdmªMoM AmhoV. gmho~ Am‘À¶m KamVrb ì¶º$s Agë¶mgmaIo 
AmhoV. H$m¶‘ amOH$maU hm {df¶ ZgVmo gmho~m§Mo Am{U ‘mPo 
H$m¡Qw>§{~H$ g§~§Y AmhoV. Ë¶m‘wio àË¶oH$ JmoîQ>rbm amOH$maUmer OmoSy> 
Z¶o. gmho~m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr ‘mPo dS>rb {dÇ>b Vwno AgVrb 
qH$dm A{OV XmXm§À¶m ZoV¥ËdmImbr ‘r AgoM {eH$bmo Amho H$s 
amOH$maU hm Ho$di EH$ ‘{hÝ¶mnwaVm {df¶ AgVmo. EdT>m EH$ 
‘{hÝ¶mnydu amOH$maU H$am¶Mo AgVo Am{U Ë¶mZ§Va {dH$mgmÀ¶m 
ÑîQ>rZo nmD$b Q>mH$m¶Mo AgVmV. Ë¶m‘wio gmho~m§Mr ‘mÂ¶m d{S>bm§Mr 
Am{U XmXm§Mr Or {eH$dU Amho Ë¶mZwgma àË¶oH$ JmoîQ>rV Amåhr 
amOH$maU nmhV Zmhr.    
        Va, XmoZ amîQ´>dmXr EH$Ì ¶mìmoV hm {ZU©¶ ‘moR>çm 
nmVirdaMm Amho EH$ N>moQ>m H$m¶©H$Vm© Amho. XmoÝhr ndma Zoh‘r 
gm§JVmV, EH$‘oH$m§Zm ^oQ>VmV dmT>{XdgmÀ¶m EH$‘oH$m§Zm ew^oÀN>m 
XoVmV Ë¶m‘wio gJù¶m ‘hmamîQ´>mMr BÀN>m Amho Vr Vo H$aVrb. Ago 
XoIrb Vwno åhUmbo AmhoV.  
gwZ§Xm ndma ¶m§Zr XoIrb Ho$br hmoVr BÀN>m ì¶º$ 
A{OV ndma Am{U eaX ndma ¶m§À¶m XmoÝhr JQ>mZo AWm©V 
amîQ´>dmXrZo EH$Ì ¶oÊ¶mMr JaO Amho, ‘yR> KQ²>Q> am{hbr nm{hOo, 
Ag§ dº$ì¶ eaX ndma JQ>mMo Am‘Xma amo{hV ndma ¶m§À¶m AmB© 
gwZ§Xm ndma ¶m§Zr Ho$bo hmoV. Hw$Qw>§~ åhUyZ AmVm EH$Ì ¶oÊ¶mMr JaO 
Agë¶mMohr gwZ§Xm ndma åhUmë¶m hmoË¶m.

amÁ¶mV ^mOnmMo XrS> H$moQ>r 
gXñ¶ ~ZdUma

àXoemÜ¶j M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Mm {ZYm©a 
ZÈ>m ¶m§Zr Ho$bm ~mdZHw$io ¶m§Mm gËH$ma
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 g§gX ^dZmÀ¶m àm§JUmV S>m°. JUoe nmoQ>o, gh 
g§MmbH$, AW© ‘§Ìmb¶, ^maV gaH$ma, {ejH$ 
EH$ZmW ^mboH$a Am{U eaX ‘mnmar.

  ‘m¶{S>¶m H°$[aAa H§$nZrÀ¶m dVrZo eh§Omnwa ¶oWrb H$m¢S>oída dmMZmb¶mg VrZ ~wH$ Ho$g 
^oQ> XoÊ¶mV Amë¶m.

  nmaZoa npãbH$ ñHw$b‘Ü¶o Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m AmZ§X ~mOmamV 357 ñQ>m°bÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ {dÚmÏ¶mªZr ì¶dhma kmZmMo YS>o KoVbo.

 AiHw$Q>r ¶oWo qnniJmd OmoJm H$mbì¶mÀ¶m AmdV©ZmMr nmhUr H$aVmZm Am‘Xma H$m{eZmW XmVo, 
{dídZmW H$moaS>o, dg§V MoS>o, Cn{d^mJr¶ A{YH$mar VmÝhmOr ImS>o VgoM eoVH$ar.(N>m¶m… ‘§Joe nmaIo )

EH$mË‘VoMm g§Xoe XoUmar à{H«$¶m
g§gXoVrb H$m‘H$mO H$go MmbVo ho nmhUo Am{U 
Eo{Vhm{gH$ ñWim§Zm ^oQ> XoUo hm EH$ àoaUmXm¶r 
AZw^d hmoVm. VgoM hm Aä¶mg Xm¡am åhUOo Ho$di 
n¶©Q>Z Zìho, Va kmZ, AZw^d Am{U amîQ´>r¶ 
EH$mË‘VoMm g§Xoe XoUmar EH$ ‘hÎdnyU© à{H«$¶m 
R>abr.

S>m°. JUoe nmoQ>o,  
gh g§MmbH$, AW© ‘§Ìmb¶, ^maV gaH$ma.

amîQ´>^º$sMr ^mdZm 
g§gXoMm Aä¶mg Xm¡am hm Ho$di EH$ CnH«$‘ 
ZgyZ, Vmo VéUm§Zm bmoH$emhr à{H«$¶oV gH«$s¶ 
gh^mJ KoÊ¶mgmR>r ào[aV H$aUmam hmoVm. Aem 
àH$maÀ¶m Aä¶mg Xm¡è¶m§‘wio ¶wdH$m§‘Ü¶o ZoV¥ËdJwU, 
O~m~XmarMr OmUrd Am{U amîQ´>^º$sMr ^mdZm 
{Z‘m©U hmoVo.  

eaX ‘mnmar, {ejH$

àoaUXm¶r Xm¡am 
g§gXobm ^oQ> XoUo hm AZw^d Am‘À¶mgmR>r Iyn 
àoaUmXm¶r R>abm AgyZ, bmoH$emhr à{H«$¶oVrb 
gh^mJ ‘hÎdmMm Amho, ¶mMr OmUrd Pmbr. 
bmoH$emhr g‘OyZ KoVë¶m{edm¶ {VMo ajU H$aUo 
e³¶ Zmhr, Agm g§Xoe ¶m Aä¶mg Xm¡è¶mVyZ 
Amåhm§bm {‘imbm.

EH$ZmW ^mboH$a, {ejH$ 

H$m¶ hmoVo AmZ§X ~mOmamV ? 
dS>m nmd, ^Or nmd, BS>br gm§~a, Jwbm~ Om‘, 
Amobr-gwH$s ^oi, nmd ^mOr, WmbrnrR>, eodVr, 
ìhoO ‘§À¶w[aAZ, ‘gmbm nmnS>, g±S>{dM, Mhm, 
H$m°’$s, XhrdS>m, noT>o, {~pñH$Q>o, nmbo^mÁ¶m, 
’$i^mÁ¶m, H$S>YmÝ¶o. 

hoVy g’$b Pmë¶mMo g‘mYmZ   
ñd. B§Ð^mZ S>m§Jo ¶m§À¶m g§H$ënZoVyZ 
AmZ§X  ~mOmamMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
¶oV AgyZ ~mb d¶mVM {Za{Zami¶m 
g§H$ënZm, à¶moJ am~dyZ {ejU 
{Xbo Va {dÚmÏ¶mªMo ì¶{º$‘Ëd KS>Vo. 
nwñVH$s kmZm~amo~aM ì¶dhmarH$ kmZ 
{dÚmÏ¶mªZm {‘iVo. AmZ§X ‘oimì¶mÀ¶m 
{Z{‘ÎmmZo hm hoVy g’$b Pmbm ¶mMo 
g‘mYmZ Amho. 

{JVmam‘ åhñHo$  
àmMm¶© 

H$m‘m§Mr nwV©Vm Ho$di 
H$mJXmdaM 
‘mJrb H$mimV H$mbdm XþéñVr, g’$mB© 
d ¶mo½¶ Xm~mZo nmUr nwadR>m ¶mH$S>o 
VgoM nwUo {Oëh¶mVrb eoVH$è¶m§Mr 
X~§J{Jar H$aV ‘moR>çm à‘mUmV nmUr 
Mmoar ¶mH$S>o Xþb©j Pmbo AgyZ ¶m 
H$m‘m§Mr nwV©Vm Ho$di H$mJXmdaM 
Pmë¶mMo {XgyZ ¶oV AgyZ nmaZoa 
Vmbw³¶mÀ¶m h¸$mMo nmUr eoVH$è¶m§Zm 
{‘iÊ¶mgmR>r ¶mnwT>rb H$mimV 
A{YH$mè¶m§Zr ¶mo½¶ {Z¶moOZ H$aÊ¶mMr 
JaO Amho.

{dídZmW H$moaS>o 
^mOnm H$m¶©H$marUr gXñ¶

H$m¶m©b¶ AiHw$Q>rV H$ma^ma 
‘mÌ Zmam¶UJmdhÿZ
qnniJmd OmoJm nmQ>~§Ymao {d^mJmMo Cn{d^mJr¶ 
H$m¶m©b¶ AiHw$Q>r ¶oWo AgyZ ¶oWo Cn{d^mJr¶ 
A{YH$mar, ghmæ¶H$ A{YH$mar VgoM AZoH$ 
H$‘©Mmè¶m§Mr {Z¶wº$s AgyZhr Ho$di 15 Am°JñQ> 
d 26 OmZodmarbm ÜdOd§XZmbmM gd© ñQ>m’$ 
hOa AgVmo BVaìmoir ‘mÌ ¶m H$m¶m©b¶mV 
ewH$ewH$mQ>M {XgV AgyZ ~hþVm§e ìmoim 
H$m¶m©b¶rZ ìmoioVhr ¶m H$m¶m©b¶mg Hw$byn 
Agë¶mMo {ZXe©Zmg Ambo Agë¶mMr VH«$ma 
eoVH$è¶m§‘YyZ hmoV AgyZ H$m¶m©b¶ AiHw$Q>rV 
AgyZhr H$m‘m{Z{‘Îm eoVH$è¶m§Zm Zmam¶UJmd 
(nwUo) ¶oWrb H$m¶m©b¶mV hobnmQ>o ‘mamìmo 
bmJV AgyZ H$m¶m©b¶ AiHw$Q>rV H$ma^ma 
‘mÌ Zmam¶UJmd ¶oWyZ hmoV Agë¶mMr VH«$ma 
eoVH$è¶m§Zr ¶mìmoir Ho$br.

H$mbì¶mÀ¶m AñVarH$aUm{edm¶ àíZ gwQ>Uma Zmhr
qnniJmd OmoJm H$mbì¶mÀ¶m 73 {H$‘r bm§~r n¡H$s 57 {H$‘rMo AñVarH$aU Pmbo AgyZ 
nmaZoa VmbwH$m hÔrVrb 16 {H$‘rMo AñVarH$aUmMo H$m‘ ~mH$s Amho. AñVarH$aU Zgë¶mZo 
nmUr ‘moR>çm à‘mUmV O‘rZrV {OaV AgyZ Ë¶mMm n[aUm‘ nmÊ¶mÀ¶m Xm~mda d àdmhmda 
hmoV Agë¶mZo nmUr Q>ob Q>±H$ n¶ªV nmohMÊ¶mg Cera hmoVmo. Cd©arV H$mbì¶mMo AñVarH$aU 
Pmë¶m{edm¶ hm àíZ gwQ>Uma ZgyZ Jobr Mma dfm©VM AñVarH$aU hmoUo JaOoMo hmoVo na§Vy 
{T>gmi H$ma^mam‘wio Xþb©j Pmë¶mZo eoVH$è¶m§Mo ZwH$gmZ hmoV Agë¶mMo Am‘Xma XmVo 
¶m§Zr gm§JV Cd©arV 16 {H$‘r H$mbì¶mÀ¶m AñVarH$aUmMo  BñQ>r‘oQ> H$éZ ¶wÕnmVirda 
AñVarH$aUmÀ¶m H$m‘mg JVr XoÊ¶mÀ¶m gwMZm A{YH$mar ImS>o ¶m§Zm {Xë¶m.

 AiHw$Q>r : à{V{ZYr

 qnniJmd OmoJm H$mbì¶mÀ¶m nmaZoa 
VmbwH$m hÔrVrb AmdV©Zm ~m~V eoVH$è¶m§À¶m 
VH«$marMr VËH$mi XIb KoV AiHw$Q>r Vo 
H$ig n¶ªVÀ¶m H$mbì¶mMr nmhUr H$aV 
nmaZoa VmbwH$m hÔrVrb AmdV©ZmMo ¶mo½¶ 
{Z¶moOZ H$ê$Z ¶mo½¶ Xm~mZo nmUrnwadR>m 
H$aÊ¶mMo VgoM nmaZoaÀ¶m bm^joÌmbm nyU© 
nmUr {‘ion¶ªV nmUr Mmby R>odÊ¶mMo AmXoe 
Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr qnniJmd OmoJm 
nmQ>~§Ymao A{YH$mè¶m§Zm {Xbo. 

¶mìmoir àXoe ^mOnm H$m¶©H$marUr gXñ¶ 
{dídZmW H$moaS>o, ^mOnm ‘mOr VmbwH$mÜ¶j 
dg§V MoS>o, {dídZmW Mm¡Yar, qnniJmd OmoJm 
nmQ>~§Ymao Cn{d^mJr¶ A{YH$mar VmÝhmOr 
ImS>o, gwhmg gmiìmo, nmQ>~§Ymao H$‘©Mmar 
VgoM eoVH$ar ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 
qnniJmd OmoJm nmaZoa bm^joÌmVrb 
eoVH$è¶m§Zm H$m§Xm VgoM AÝ¶ {nH$m§Zm 
nmÊ¶mMr Q>§MmB© OmUdy bmJë¶mZo AmdV©Z 
gmoS>Ê¶mMr ‘mJUr Am‘Xma H$m{eZmW XmVo 
¶m§Zr Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma d ‘mOr ‘§Ìr 
{Xbrn digo nmQ>rb ¶m§MoH$S>o Ho$br hmoVr. 
g§~§{YVm§Zr VËH$mi nmQ>~§Ymao A{YH$mè¶m§er 
MMm© H$ê$Z nmUr gmoS>Ê¶mÀ¶m gwMZm {Xë¶m 
hmoË¶m Ë¶mZwgma qnniJmd OmoJmMo AmdV©Z 
gmoS>Ê¶mV Ambo. nmaZoa VmbwH$m hÔrV 
{X. 19 amoOr nmUr Ambo AgyZ AÚmnhr 
¶mo½¶ Xm~mZo nmUr nwadR>m hmoV Zgë¶mMr 
VgoM nmUr MmoarMo à‘mU dmT>ë¶mMr VH«$ma 
AiHw$Q>rVrb VmbwH$m ^mOnmMo CnmÜ¶j 
AVwb ‘mZo, {Oëhm H$m¶©H$maUr gXñ¶ {H$gZ 
qeXo, Aëng§»¶m§H$ gobMo AÜ¶j A{g’$ 
‘mo‘rZ, {XnH$ na§S>dmb, XÎmmÌ¶ na§S>dmb, 
amhþb ZaS>, à{Xn Kmobn, g§Vmof ‘mZo, 
AemoH$ na§S>dmb, AVwb Kmobn, énoe Kmobn 
VgoM bm^YmaH$ eoVH$è¶m§Zr Ho$br hmoVr. 
Ë¶mMr VËH$mi XIb KoV Am‘Xma XmVo ¶m§Zr 
AiHw$Q>r Vo H$ig ¶m ^mJmV AmdV©ZmÀ¶m 
nmÊ¶mMr VgoM H$mbì¶mMr nmhUr Ho$br. 

 ¶mìmoir nmÊ¶mMm H$‘r Xm~mZo hmoUmam 
nwadR>m, H$mbì¶mVrb dmT>bobr PmS>o PwS>no d 
H$Mam g’$mB© Z Pmë¶mZo nmÊ¶mÀ¶m àdmhmV 
¶oUmao AS>Wio ¶m{df¶r A{YH$mè¶m§Zm 
{dMmaboë¶m àíZmda H$mbdm g’$mB© ‘|Q>oZg 
{d^mJmMr O~m~Xmar Agë¶mMo  
gmadmgmadrMr CÎmao {‘imë¶mZo Am‘Xma 
XmVo ¶m§Zr A{YH$mè¶m§Mr H$mZCKS>Ur H$aV 
Joë¶m Mma dfmªVrb {T>gmi H$ma^mam‘wio 
nmUr {Z¶moOZmH$S>o Xþb©j Pmë¶mMo gm§JV 

‘|Q>oZg {d^mJmda Adb§~yZ Z amhVm ‘Owam§À¶m 
ghmæ¶mZo AmdV©Z g§në¶mda ¶wÕnmVirda 
H$mbì¶mÀ¶m g’$mB©À¶m gwMZm {Xë¶m. 
VgoM nmÊ¶mMo ¶mo½¶ {Z¶moOZ H$éZ nmaZoa 
bm^joÌmbm nyU© nmUr {‘ion¶ªV nmUr Mmby 

R>odÊ¶mMo AmXoe {Xbo.

¶mìmoir nmS>irMo VwH$mam‘ ¶odbo, A§Hw$e 
JmdS>o VgoM AÝ¶ eoVH$è¶m§Zr nmS>ir 
¶oWo Eg.Ho$. E’$. Mr ‘mJUr Am‘Xma XmVo 
¶m§MoH$S>o Ho$br ¶mMr XIb KoV OmJoMr nmhUr 
H$aÊ¶mÀ¶m gwMZm XmVo ¶m§Zr {Xë¶m. 

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 {dÚmÏ¶mªZm nwñVH$s kmZm~amo~aM 
ì¶dhma kmZmMo YS>o {‘imìmoV ¶m hoVyZo 
nmaZoa npãbH$ ñHw$b‘Ü¶o e{Zdmar 
AmZ§X ~mOmamMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo hmoVo. n{hbr Vo ZddrÀ¶m dJm©V 
{eH$Umè¶m {dÚmÏ¶mªZr ¶m ~mOmamV 
{d{dY nXmW©, ’$io, H$S>YmÝ¶ AmXtMo 
357 ñQ>m°b bmdV Amnë¶m dñVy IaoXr 
H$aÊ¶mgmR>r J«mhH$m§Zm AmH${f©V Ho$bo. 

nmaZoa npãbH$ ñHw$b‘Ü¶o gmo‘dma 
{X.23 {S>g|~a Vo 4 OmZodmar Xaå¶mZ 
e¡j{UH$ ‘hmoËgdmMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo AgyZ Ë¶mMmM EH$ ^mJ åhUyZ 
e{Zdmar AmZ§X ~mOmamMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. nmobrg {ZarjH$ 
g‘ra ~madH$a ¶m§À¶m hñVo AmH$memV 
’w$Jo gmoSy>Z ¶m ‘oimì¶mMo CÓmQ>Z 
H$aÊ¶mV Ambo. 

Amnë¶mM dñVy {H$Vr XO}Xma AmhoV 
¶mMo ‘mH}$Q>tJ H$arV {dÚmWu Amnë¶m 
dñVy J«mhH$m§Zm {dH«$s H$aV hmoVo. AmZ§X 
~mOmamg nmaZoa n[agamVrb AZoH$ 
‘mÝ¶dam§Zr ^oQ> XoV IaoXrMm AmZ§X 
bwQ>bm. AZoH$ nmbH$m§Zrhr {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
‘mbmMr IaoXr H$aV Ë¶m§Mm AmZ§X 
pìXJwUrV Ho$bm. {dÚmb¶mÀ¶m AÜ¶jm 
g{dVm åhñHo$, àmMm¶© {JVmam‘ åhñHo$ 
ho ¶mìmoir CnpñWV hmoVo. AmZ§X ~mOma 

¶eñdr H$aÊ¶mgmR>r {dÚmb¶mVrb 
{ejH$, {ejHo$Va H$‘©Mmar ¶m§Zr {deof 
n[al‘ KoVbo. {XnH$ OmYd, e§^yZmW 
a§Yìmo ¶m§Zr gwÌg§MbZ Va g{MZ ‘moT>ìmo 
¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.  

 gwnm : à{V{ZYr 

  gwnm-nmaZoa {dñVmarV Am¡Úmo{JH$ 
dgmhVr‘Yrb H°$[a¶a ‘m¶{S>¶m ¶m 
~hþamîQ´>r¶ H§$nZrH$Sy>Z eh§Omnwa ¶oWrb 
H$m¡S>oída gmd©O{ZH$ dmMZmb¶mg 
gm‘m{OH$ Xm{¶Ëd {ZYrVyZ 45 hOma 
ê$n¶o {H$‘VrÀ¶m VrZ ~wH$ Ho$g ^oQ> 
XoÊ¶mV Amë¶m.  

H§$nZrMo ‘w»¶ ì¶dñWmnH$ 
OJXod qgJ, grOrE‘ ‘§Joe Vambo, 
‘Zwî¶~i ì¶dñWmnH$ H$nrb Yw‘mi, 
XiUdiU ì¶dñWmnH$ H¥$îUH$m§V Q>H$bo, 
Cnì¶dñWmnH$ ‘ZmoO VaQ>o ¶m§Zr ¶m ~wH$ 
Ho$g J«§Wmb¶mÀ¶m nXm{YH$mè¶m§H$S>o gwnyX© 
Ho$ë¶m. 

 ‘m¶{S>¶m ¶m H§$nZrZo Vê$Um§Zm 
‘moR>¶m à‘mUmda amoOJma XoÊ¶m~amo~aM 
gm‘m{OH$ Xm{¶Ëd {ZYrVyZ gwnm 
nargamVrb {d{dY Jmdm§‘Ü¶o {d{dY 
‘mÜ¶‘mVyZ ‘XVrMm hmV {Xbm Amho. 
emim§‘Yrb gw{dYm§~amo~aM Amamo½¶ 
{e{~am§Mohr Am¶moOZ H$aÊ¶mV ¶oVo. 

gm‘m{OH$  OmUrìmo~amo~aM H§$nZr‘Yrb 
H$‘©Mmè¶m§Mo Amamo½¶, Ë¶m§À¶m nmë¶m§À¶m 
{ejUmgmR>rhr H§$nZrÀ¶m dVrZo hmV^ma 
bmdbm OmVmo. 

 gan§M AÊUmgmho~ ‘moQ>o 
dmMZmb¶mMo g{Md OmqbXa qeXo ¶m§Zr 
eh§Omnwagma»¶m XþJ©‘ ^mJmVrb N>moQ>¶m 
J«§Wmb¶mg ‘XV H$ê$Z J«m‘rU ^mJmVrb 
dmMZ Midi dmT>{dÊ¶mgmR>r hmV^ma 
bmdë¶m~Ôb ‘m¶{S>¶m H°$arAa H§$nZrMo 

ì¶dñWmnH$ VgoM ñZohmb¶ g§ñWo{df¶r 
H¥$VkVm ì¶º$ Ho$br. J«§Wmb¶mg ‘XVrMm 
hmV {Xë¶m~Ôb J«§Wmb¶mÀ¶m dVrZo H§$nZr 
A{YH$mè¶m§Mm gÝ‘mZ H$aÊ¶mV Ambm. 
¶mìmoir eh§OmnwaMo ‘m. J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ 
{demb gH$Q>, J«§Wmb¶mMo ì¶dñWmnH$ 
A{dZme ‘moQ>o,AmH$me ‘moQ>o ho ¶mìmoir 
CnpñWV hmoVo. J«§Wnmb gwa|Ð qeXo ¶m§Zr 
H§$nZr A{YH$mar VgoM CnpñWVm§Mo Am^ma 
‘mZbo.   

  {ZKmoO : à{V{ZYr   
ApñWamoJmMm dmT>Vm à^md bjmV 
KoD$Z {gVm~mB© {WQ>o H$m°boO Am°’$ 
’$m‘©gr {eê$a ¶m§À¶m dVrZo ‘mo’$V 
ApñWamoJ VnmgUr {ZKmoO ¶oWrb 
‘iJ§Jm ‘mVm ‘§{Xamg‘moa H$aÊ¶mV 
Ambr. ¶mìmoir 150 J«m‘ñWm§Mr 
ApñWamoJ VnmgUr  H$aÊ¶mV 
Ambr d ‘mo’$V Am¡fY dmQ>n 
XoIrb H$aÊ¶mV Ambr. 
 ‘mo’$V ApñWamoJ VnmgUrMm hm 
CnH«$‘ BVam§Zm  àoaUm XoUm¶m© 
nÕVrMm Agë¶mMm {gVm~mB© {WQ>o 
H$m°boO Am°’$ ’$m‘©grMo àm. S>m°. 
ÛmaH$mXmg ~mhoVr ¶m§Zr ¶mìmoir 

Ho$bm. ¶m 
{e{~amV JmdmVrb  
150 J«m‘ñWm§Mr 
ApñWamoJ 
VnmgUr H$aÊ¶mV 
Ambr.  ¶m 
YmH$YwH$sÀ¶m 
OrdZmV  
Amamo½¶mMr {deof H$miOr KoVbr 
nm{hOo Ago {ZKmoO JmdmÀ¶m gan§M 
{MÌmVmB© dami ¶m§Zr gm§{JVbo d 
{e{~amMo H$m¡VwH$ Ho$bo. 
 J«m‘ñWm§Zr Amamo½¶mH$S>o Xþb©j 
H$ê$ Z¶o d e§H$m Amë¶mg Ëd[aV 
MmMÊ¶m H$amì¶m Ago {gVm~mB© {WQ>o 

H$m°boOMo àmMm¶© S>m°. ÛmaH$mXmg 
~mhoVr ¶m§Zr gm§{JVbo.¶mìmoir 
S>r.’$m‘©Mo àmMm¶© S>m°.A‘mob 
ehm,g§Xrn dami ’$mC§S>oeZMo 
AÜ¶j g{MZ nmQ>rb dami,AmXr 
‘mÝ¶da CnpñWVrV hmoVo.H$m¶©H«$‘mMo 
{Z¶moOZ àm. ‘moZmbr na^mZo ¶m§Zr 
Ho$bo.

 amioJU{gÕr : à{V{ZYr 

 XoemVrb bmoH$emhr à{H«$¶oMm àË¶j AZw^d 
KoÊ¶mgmR>r Am{U g§gXr¶ H$m¶©àUmbr H$er MmbVo ho 
g‘OyZ KoÊ¶mgmR>r amioJU{gÕr ¶oWrb EH$ZmW ^mboH$a 
d eaX ‘mnmar ¶m XmoZ {ejH$m§Zr ^maVr¶ g§gXoMm Zdr 
{X„r ¶oWo OmD$Z Aä¶mg Ho$bm. amioJU{gÕrMo gwnwÌ d 
gÜ¶m Zdr {X„r ¶oWo ^maV gaH$maÀ¶m AW© ‘§Ìmb¶mV 
gh g§MmbH$ nXmda H$m¶©aV Agbobo S>m°. JUoe nmoQ>o 
¶m§À¶m {deof ghH$m¶m©VyZ d ‘mJ©Xe©ZmVyZ ¶m Aä¶mg 
Xm¡è¶mMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.

¶mìmoir Ë¶m§Zr g§gXoÀ¶m H$m‘H$mOmMr ‘m{hVr,g§gXr¶ 
à{H«$¶m, {dYo¶H$m§Mo gmXarH$aU Am{U MMm© H$er hmoVr 
¶m~m~V ‘m{hVr OmUyZ KoVbr. VgoM ^maVr¶ bmoH$emhr 
ì¶dñWoVrb g§gXMo ‘hÎd d B{Vhmg, bmoH$g^m Am{U 
amÁ¶g^m hr XmoÝhr g^mJ¥ho, g§gXr¶ J«§Wmb¶, g|Q´>b 
hm°b, OwZo g§gX ^dZ Am{U g§gX g§J«hmb¶ ¶m§Zm ^oQ> 
XoD$Z Eo{Vhm{gH$ XñVEodOm§Mm Aä¶mg Ho$bm. g§gXoVrb  
‘mJ©Xe©H$m§Zr Ë¶m§Zm H$m¶Xo H$go V¶ma hmoVmV, g§gXoVrb 
àíZmoÎmam§Mm Vmg Am{U g{‘Ë¶m§Mo H$m¶© ¶m~Ôb g{dñVa 
‘m{hVr {Xbr.  

 ¶mìmoir ‘hmamîQ´>mMo ‘mOr ‘w»¶‘§Ìr d n§VàYmZ 
H$m¶m©b¶mMo ‘mOr amÁ¶‘§Ìr n¥ÏdramO MìhmU ¶m§À¶mer 
Ë¶m§Zm g§dmX gmYÊ¶mMr g§Yr {‘imbr.¶mìmoir Ë¶m§Zr 
amîQ´>nVr ^dZ, amîQ´>r¶ dñVy g§J«mhmb¶, àYmZ‘§Ìr 
g§J«hmb¶, bmb {H$„m, B§{S>¶m JoQ>, amîQ´>r¶ ¶wÕ ñ‘maH$, 
na‘dra ‘o‘mo[a¶b, ‘hmamîQ´> gXZ, amOKmQ>, amîQ´>r¶ 
Jm§Yr g§J«hmb¶, Hw$Vw~ {‘Zma, bmoQ>g Q>oånb, AjaYm‘ 
‘§{Xa, JwéÛmam ~§Jbm gm{h~, hþ‘m¶y§ H$m ‘H$~am, Om‘m 
‘{‚mX, {X„rVrb gaH$mar emim AmXr {R>H$mUm§Zm ^oQ> 

{Xbr. 

hm Aä¶mg Xm¡am Am‘À¶mgmR>r àoaUmXm¶r Am{U 
kmZdY©H$ Ë¶mM~amo~a g§gXoÀ¶m H$m¶©nÕVr~Ôb Am‘Mo 

AmH$bZ dmT>dUmam hmoVm. {X„rVrb Eo{Vhm{gH$ dmagm, 
na§nam Am{U AmYw{ZH$ ^maVmÀ¶m àJVrMm AmT>mdm KoVm 
Ambm, Ago Ë¶m§Zr ‘mÜ¶‘m§er ~mobVmZm gm§{JVbo. 
 ¶m Aä¶mg Xm¡è¶mgmR>r ImgXma Zrboe b§Ho$, amîQ´>nVr 
^dZ H$m¶m©b¶mMo ñ¹$mS>Z brS>a A§Hw$a ZmB©H$, g§gXr¶ 
H$m¶© amÁ¶‘§Ìr ¶m§Mo ImOJr g{Md YraO gmoZOo, g§gX 
gwajm ghm¶H$ H$‘m§S>Q> àem§V H$ma§S>o, Aj¶ nm§JarH$a 
AmXtMo ‘mobmMo ‘mJ©Xe©Z d ghH$m¶© bm^bo.

 amioJU{gÕr : à{V{ZYr 
WoD$a,{O. nwUo ¶oWo Pmboë¶m BÝñnm¶a 
A~°H$g AH°$S>‘r g§M{bV Z°eZb 
boìhb A~°H$g H$m°pån{Q>eZ ñnY}‘Ü¶o 
amioJU{gÕr ¶oWrb lr.ñdm‘r g‘W© 
³bmgogÀ¶m {dÚmÏ¶mªZr KdKdrV ¶e 
{‘i{dbo.  
        AZwH«$‘o 1 Vo 10 a±H$Zwgma 
ñdamO àem§V ‘mnmar,lmdUr XÎmmÌ¶ 
‘mnmar, ìmo{XH$m gmho~amd ‘mnmar,^º$s 
{dO¶ ¶mXd,A{XVr EH$ZmW JS>H$a, 
H$m{V©H$s ~mimgmho~ nmoQ>o,lo¶m A{Zb 
JmOao, ñdamO XÎmmÌ¶ ’$Q>m§JS>o,{dídOrV 
¶moJoe ‘mnmar, gm{hb {dbmg nR>mao, 

Amo‘ {XZoe 
ndma,Jm¡ad 
àem§V ‘mnmar , 
O¶oe EH$ZmW 
JS>H$a, J«rî‘ 
EH$ZmW nmoQ>o, 
g‘¥Õr g{MZ 
‘§S>{bH$, 
VoOpñdZr 
g§^mOr amgH$a ¶m§Zr CËH¥$ð> H$m‘{Jar 
Ho$br. ‘Zñdr gwZrb Am¡Q>r, O¶ X¶mam‘ 
nR>mao, lramO {Zboe ^y‘H$a ¶m§Zm ~oñQ> 
ñQw>S>ÝQ> åhUyZ ~jrgo {‘imbr.¶m ñnY}
bm nwUo {d^mJmVyZ EHy$U 850 {dÚmWu 

gh^mJr Pmbo hmoVo. amioJU{gÕr ñdm‘r 
g‘W© ³bmgÀ¶m g§Mm{bH$m d ‘mJ©Xe©H$ 
{e{jH$m gm¡. ‘m¶m JUoe ^mogbo ¶m§Zr 
{dÚmÏ¶mªZm CËH¥$îQ> ‘mJ©Xe©Z Ho$bo. ¶m 
¶em‘wio  {dÚmÏ¶mªMm AmË‘{dídmg 
dmT>bm d nmbH$ AmZ§Xr Pmbo.

Am. XmV|H$Sy>Z qnniJmd 
OmoJm H$mbì¶mMr nmhUr

 nmaZoa bm^joÌmV nyU© nmUr {‘ion¶ªV nmUr Mmby R>odÊ¶mMo AmXoe 
 eoVH$è¶m§À¶m VH«$marMr VËH$mi XIb KoV ¶mo½¶ {Z¶moOZmÀ¶m A{YH$mè¶m§Zm gwMZm

npãbH$ ñHw$bÀ¶m AmZ§X~mOmamV ì¶dhma kmZmMo YS>o! 
357 ñQ>m°bda IaoXr {dH«$sMr Yw‘

‘m¶{S>¶mH$Sy>Z H$m¡S>oída J«§Wmb¶mV ~wH$ Ho$gMr ^oQ> 
gm‘m{OH$ Xm{¶Ëd {ZYrVyZ 45 hOmam§Mm {ZYr

amioJU{gÕrÀ¶m {ejH$m§Mm g§gX Aä¶mg Xm¡am!
{d{dY ñWim§Mrhr Ho$br nmhUr

{WQ>o ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m dVrZo ApñWamoJ VnmgUr
{XS>eo é½Um§Mr KoVbm {e{~amMm bm^

A~°³g ñnY}V ñdm‘r g‘W© ³bmgogÀ¶m {dÚmÏ¶mªMo ¶e
‘Zñdr,O¶,lramObm ~oñQ> ñQw>S>ÝQ>Mm ~hþ‘mZ


