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RNI No.MAHMAR/2015/61493

H$m‘H$mOmV gwb^Vm ¶oB©b   
bKwboIH$ {dÚmWu d {dÚmWZtÀ¶m 
‘mJUrMm {dMma H$ê$Z emgH$s¶ 
H$m‘H$mOmV gwb^Vm ¶oB©b d 
~oamoOJma ¶wdH$-¶wdVtZm emgZ 
goìmoMr g§Yr CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mgmR>r 
gd© {Oëhm{YH$mar, {d^mJr¶ Am¶wº$ 
H$m¶m©b¶m§‘Ü¶o [aº$ Pmbobr bKwboIH$, 
{ZåZ loUr bKwboIH$, Cƒ loUr 
bKwboIH$ d ñdr¶ ghmæ¶H$m§Mr [aº$ 
Pmbobr nXo gaigoìmoZo, nXmoÞVrZo 
VmËH$mi ^aÊ¶m~m~V {Z¶‘mZwgma nwT>rb 
C{MV H$m¶©dmhr H$aÊ¶mMr ‘mJUr Im. 
b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br Amho.  

bmoH$godm Am¶moJmMr  
Om{hamV à{gÜX H$am     
‘hmamîQ´> bmoH$godm Am¶moJmH$Sy>Z Xa VrZ 
dfmªZr ‘§Ìmb¶rZ {d^mJ loUr¶ H$m¶m©b¶mVrb 
Cƒ loUr bKwboIH$, {ZåZloUr bKwboIH$ d 
bKwQ>§H$boIH$ nXmH$[aVm Om{hamV à{gÜX 
Ho$br OmVo. ¶m nXm§gmR>r gZ 2018 ‘Ü¶o 
Om{hamV à{gÜX H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. nwT>rb 
Om{hamV 2021 ‘Ü¶o ¶oUo Ano{jV hmoVo. ‘mÌ 
H$moìhrS>À¶m à^mdm‘wio hr Om{hamV 2022 
‘Ü¶o à{gÜX H$aÊ¶mV Ambr. ¶m nXmgmR>r 
2025 ‘Ü¶o Om{hamV à{gÜX H$aÊ¶mMr 
‘mJUr Im. b§Ho$ ¶m§Zr ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§À¶mH$S>o Ho$br Amho. 

 {dÚmÏ¶mª‘Ü¶o CXm{gZVm  
‘mJrb XmoZ dfmªnmgyZ AZoH$ {dÚmWu 
¶m nXmÀ¶m narjoMm gamd H$aV AmhoV. 
‘mÌ Om{hamV à{gÜX hmoV Zgë¶mZo 
{dÚmÏ¶mª‘Ü¶o CXm{gZVm {Z‘m©U Pmbobr 
Amho. {dÚmÏ¶mªMo dmT>Vo d¶, Hw$Qy>§~mMr 
O~m~Xmar d ~oamoOJmar ¶m gd© JmoîQ>tMm 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m ‘Zmda à{VHy$b n[aUm‘ hmoV 
Amho. {dÚmWu dJm©V Z¡amí¶mMo dmVmdaU 
{Z‘m©U hmoV Amho. Om{hamV à{gÜX H$ê$Z 
Aä¶mg H$aUmè¶m {dÚmÏ¶mªZm {Xbmgm 
XoÊ¶mMr AmJ«hr ‘mJUr Im. b§Ho$ ¶m§Zr 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§À¶mH$S>o Ho$br 
Amho.

A{hë¶mZJa : à{V{ZYr 

‘hgyb {d^mJmVrb AZoH$ 
{Oëhm{YH$mar H$m¶m©b¶o d {d^mJr¶ 
Am¶wº$ H$m¶m©b¶m§‘Ü¶o bKwboIH$ 
g§dJm©Vrb AZoH$ nXo ‘moR>¶m à‘mUmda 
[aº$ Pmbobr AgyZ hr nXo VmËH$mi 
^aÊ¶mMr ‘mJUr Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr 
‘hgyb ‘§Ìr M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§À¶mH$S>o 
{ZìmoXZmÛmao Ho$br Amho.  

Amnë¶m {ZìmoXZmV Im. b§Ho$ åhUVmV, 
AZoH$ {R>H$mUr  bKwboIH$mEodOr H$m‘H$mOmgmR>r AÝ¶ 

g§dJm©Vrb H$‘©Mmè¶m§Zr {VWo Zo‘UyH$ 
H$aÊ¶mV ¶oV Amho. Ë¶m‘wio bKwboIZ 
H$aUmè¶m {dÚmÏ¶mªda AÝ¶m¶ hmoV Amho. 
bKwboIH$  ¶m nXmMr H$m¡eë¶ Amh©Vm 
AÝ¶ H$‘©Mmè¶m§nojm {^Þ Amho. Ago 
AgVmZmXoIrb bKwboIZmMo H$m¡eë¶ AÝ¶ 
g§dJm©Vrb H$‘©Mmè¶m§H$S>o ZgVmZm XoIrb 
Ë¶m§Zm bKwboIZ nXmMm H$m¶©^ma {Xbm OmV 
Amho. EH$sH$S>o amÁ¶^amV AZoH$ ~oamoOJma 
¶wdH$-¶wdVr bKwboIZ joÌmV ZmoH$arMr g§Yr 
emoYV AmhoV. VgoM H$mhr nmÌ bKwboIH$ 

nwT>rb nXmoÞVrMr dmQ> nmhV AmhoV.   

nwUo : {deof à{V{ZYr

  ñdmaJoQ> ~g ñWmZH$mV nm{Hª$J 
Ho$boë¶m {edemhr ~g‘Ü¶o Mma 
{Xdgm§nydu ¶wdVrda ~bmËH$ma Pmbm 
ho g§VmnOZH$ Amho. ¶mVrb XÎmm JmS>o 
¶m Amamonrbm nmobrgm§Zr Vmã¶mV 
XoIrb KoVbo Amho.‘mÌ AmVm ho gd© 
g§‘VrZo Pmë¶mMr ‘m{hVr nwT>o ¶oD$ 
bmJbr Amho Ë¶mVyZ ¶m àH$aUmbm ìmoJio 
diU {‘iÊ¶mMr e³¶Vm dV©{dbr OmV 
Amho. nU H$mhr OUm§Zr AmVVm¶rnUm 
H$éZ EgQ>rbmM Á¶màH$mao ~XZm‘ Ho$bo, 
Ë¶mMo H$m¶ ? Agm àíZ AmVm CnpñWV 
hmoV Amho.

 amÁ¶mV EgQ>r n[adhZ ‘hm‘§S>imMm 
B{Vhmg Iyn OwZm Amho. gmd©O{ZH$ 
dmhVwH$sÀ¶m gw{dYm {H$Vrhr dmT>ë¶m 
Var Jar~m§Mr bmb nar AWm©V EgQ>r 
hrM ^maVr¶ gmd©O{ZH$ àdmgmMm H$Um 
am{hbr Amho ho H$moUrhr ZmH$mé eH$V 
Zmhr.EH$sH$S>o EgQ>r hr ^maVr¶ J«m‘rU 

OrdZmMm H$Um ~ZyZ am{hbr Agbr 
Var {Vbm ‘mÌ H$YrM gÝ‘mZOZH$ 
dmJUyH$ {‘imbobr Zmhr ho {Ìdma gË¶ 
Amho.

 Hw$R>bohr Am§XmobZ, Ominmoi Pmbr 
H$s gd©àW‘ EgQ>rbm Q>mJ}Q> Ho$bo OmVo. 
EgQ>rMr T>mb Ho$br OmVo. ¶mnydu gwÕm 
Q´>oZ‘Ü¶o Pmbobo ~bmËH$ma, Amobm-

D$~a ‘Ü¶o Pmbobm AË¶mMma Agob nU 
ñdmaJoQ> àH$aUmV ‘mÌ EgQ>rbm ~XZm‘ 
H$aÊ¶mMr MT>mAmoT>M bmJbobr {Xgbr. 
ñdmaJoQ> AmJmamMr VmoS>’$moS> H$aÊ¶mV 
Ambr. ñdmaJoQ> AmJmamV H§$S>mo‘ gma»¶m 
ZH$mo Ë¶m AZoH$ dñVy gmnS>ë¶mMm 
JmOmdmOm  Cd©arV nmZ 3 da

JmS>rbJm§d : à{V{ZYr  
Obg§nXm {d^mJmMo A{YH$mar d 
H$‘©Mmè¶m§À¶m gwMZoZwgma eoVH$è¶m§Zr 
nmUr nQ>Q>r ^ê$Zhr Hw§$S>, JmS>rbJm§d 
¶oWrb ~§Ymè¶mV Hw$H$S>r H$mbì¶mVyZ 
nmUr Z gmoS>ë¶mZo eoVmVrb C^r nrHo$ 
OiyZ OmÊ¶mMr YmoH$m {Z‘m©U Pmë¶mZo 
g§Vá eoVH$è¶m§Zr Hw$H$S>rÀ¶m H$m¶m©b¶mV 

{R>æ¶m {Xbm.  
  Joë¶m n§Yam {Xdgm§nmgyZ 
Hw§$S>, JmS>rbJm§d ¶oWrb VbmdmVrb nmUr 
g§nbobo Amho. Hw$H$S>r H$mbì¶mMo AmdV©Z 
gwê$ AgVmZmhr Obg§nXm {d^mJmMo 
A{YH$mar VbmdmV nmUr gmoS>Ê¶mg V¶ma 
ZmhrV. CÝhmMm nmam dmT>V Agë¶mZo 
H$m§Xm {nH$mbm XmoZ Vo VrZ {Xdgmbm 

nmUr Úmìmo bmJVo. n§Yam {Xdgm§da 
H$m§Xm H$mT>Urbm Ambobm AgVmZm 
eodQ>À¶m XmoZ nmÊ¶mgmR>r eoVH$ar 
AS>{dbm Jobm Amho.   
  eoVH$è¶m§da AÝ¶m¶ 
hmoV Agë¶mZo JmS>rbJm§dgh 
gwbmIodmS>r ¶oWrb g§Vá eoVH$ar 
e{Zdmar Obg§nXm {d^mJmÀ¶m 
{ZKmoO ¶oWrb H$m¶m©b¶mV EH$Ì 
Pmbo hmoVo. XmoZ {Xdgm§nydu Obg§nXm 
{d^mJmÀ¶m A{YH$mè¶m§er MMm© 
H$aÊ¶mV Ambr Ë¶mìmoir nmUr nQ²>Q>r 
^am Ago H$maU gm§{JVbo hmoVo. 
Ë¶mZ§Va 70 Vo 80 Q>¸o$ eoVH$-
¶m§Zr Amnbr nmUrnQ²>Q>r ^abr. 
Varhr nmUr gmoS>Ê¶mg ZH$ma XoÊ¶mV 
Amë¶mZo eoVH$è¶m§Zr {ZKmoO ¶oWrb 
H$m¶m©b¶mV {R>æ¶m {Xbm.  

      Am‘À¶m hmVm Vm|S>mer 
Ambobm Kmg Oa {hamdbm Jobm Va 
Amåhmbm AmË‘hË¶o{edm¶ n¶m©¶ AgUma 
Zmhr Aem ^mdZm eoVH$è¶m§Zr ¶mìmoir 
‘m§S>ë¶m. AmO nmUr gmoS>Ê¶mV Ambo Zmhr 
Va {ZKmoO ~g ñWmZH$ n[agamV amñVm 
amoH$mo Am§XmobZ H$aÊ¶mMm Bemam ¶m g§Vá 
eoVH$è¶m§Zr {Xbm. 

~rS> : à{V{ZYr 
 ~rS>‘Yrb ‘ñgmOmoJ JmdMo 
gan§M g§Vmof Xoe‘wI ¶m§À¶m 
IwZmZ§Va ‘§Ìr YZ§O¶ ‘w§S>o 
¶m§Mm {ZH$Q>dVu¶ åhUyZ 
g‘moa Ambobm ‘w»¶ Amamonr 
dmpë‘H$ H$amS> hmM ¶m 
hË¶oMm ‘mñQ>a‘mB©§S> Agë¶mMo 
grAm¶S>rZo XmIb Ho$boë¶m Xmofmamon 
nÌmV åhQ>bo Amho. ¶m‘wio AmVm 
H$amS>À¶m Jù¶m^modVr ’$mg Amdibm 
OmUma, ho {ZpíMV Pmbo Amho.  

nmo{bgm§Zr hË¶oÀ¶m Eo§er 
{Xdgm§Z§Va Ý¶m¶mb¶mV XmIb 
Ho$boë¶m Amamon nÌmV dmpë‘H$ 
H$amS>Mm ‘w»¶ Amamonr åhUyZ 
C„oI Ho$bm Amho. Va {dîUy 
gmR>o XmoZ Z§~aMm Amamonr Amho. 
g§Vmof Xoe‘wI ¶m§Mr hË¶m 
hr nyU©V… I§S>UrÀ¶m dmXmVyZ 

Pmë¶mMo AmamonnÌmVyZ ñnîQ> åhQ>bo Amho. 
        29Zmoìh|~a amoOr gwXe©Z KwboÀ¶m 
’$moZdê$Z dmpë‘H$ H$amS>Zo I§S>UrMr 
‘mJUr Ho$br hmoVr. Ë¶mZ§Va 6 {S>g|~a 

amoOr g§Vmof Xoe‘wI ¶m§Mm gwXe©Z Kwbo, 
àVrH$ Kwbo Am{U gm§Jio ¶m§À¶mer dmX 
Pmbm hmoVm. nmM JmonZr¶ gmjrXmam§À¶m 
O~m~mZ§Va H$amS>{déÕ ho nwamìmo {‘imbo 
AmhoV.

I§S>Ur, AnhaU Am{U IyZ Aem 
{VÝhr KQ>Zm§Mm EH${ÌV C„oI Amamon 
nÌmV nmo{bgm§Zr Ho$bm Amho. Xaå¶mZ, 
g§Vmof Xoe‘wI ¶m§Zm gwXe©Z Kwbo ‘mahmU 
H$aVmZmMm pìh{S>AmogwÕm grAm¶S>rÀ¶m 
hmVr bmJbm Amho. 
        Cd©arV nmZ 3 da

bKwboIH$ g§dJm©Vrb nXo ^am
‘§Ìr M§ÐH$m§V ~mdZHw$io ¶m§Zm Im. b§Ho$ ¶m§Mo {ZìmoXZ

Eg.Q>r.~XZm‘ hþB©.. JmS>o Voao {bE!
ñdmaJoQ> àH$aUmV EgQ>r ZmhH$ ~XZm‘

AmH$mM ‘mñQ>a‘mBªS> !
g§Vmof Xoe‘wI hË¶oMm gyÌYma dmpë‘H$ H$amS>M 

& I§S>UrÀ¶m dmXmVyZM IyZ, XmofmamonnÌmVyZ ‘m{hVr g‘moa

Hw$H$S>rÀ¶m nmÊ¶mgmR>r eoVH$ar AmH«$‘H$
JmS>rbJmd, gwbmIodmS>rÀ¶m J«m‘ñWm§Mm {R>æ¶m
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निरोगी आरोग्याचया कयािमंत्र

^ तिळाच्ा ति्ा : तिळाच्ा ति्ाि मोठ्ा 
प्रमाणाि कॅल्शि्म असिं. रोज एक चमचा 
तिळाच्ा ति्ा खा्््ास िुमच्ा शिरीराि 
कॅल्शि्मचं ्ोग् प्रमाण राहिं. तिळाच्ा 
ति्ांचा लाडू तकंवा चटणीदेखील करून खाऊ 
शिकिा. हे हाडं मजिूि करिं आतण त्ांची 
लवतचकिा वाढविे.

^ मखाणे : मखाणे महणजेच कमळाच्ा ति्ाचं 
फळ हे कॅल्शि्म आतण प्रतिनांचा उत्तम स्ोि 
आहे. रोजच्ा आहाराि मखाण्ांचा समावेशि 
के््ास हाडांच्ा समस्ा दूर होऊ शिकिाि. 
िुमही मखाणे िळून तकंवा त्ाची मसि रेतसपी 
िनवून सेवन करू शिकिा. हे स्नॅकच्ा 
सवरूपाि खाण्ा्ोग् असिं आतण त्ाि 
कॅल्शि्मचं प्रमाण खूप चांगलं असिं.

^ अंजीर : अंजीर हे फळ फकि चवीसाठीच 
नाही िर आरोग्ासाठीही खूप उप्ुकि आहे. 
त्ाि कॅल्शि्मचं प्रमाण जासि अस््ामुळे िे 
हाडांसाठी अत्ंि उप्ुकि आहे. दररोज २-३ 
अंजीर खा्््ास हाडांना आवश्क पोषण 
तमळिं. ्ामुळे हाडं मजिूि होिाि आतण 

सांधेदुखीपासून आराम तमळिो.
^ रागी : रागी महणजेच नाचणी हे कॅल्शि्मचं 

भांडार आहे. रागीचं पीठ वापरून भाकरी, 
डोसा तकंवा खीर िनविा ्ेिे. रागीमुळे हाडांना 
मजिूि िनण्ास मदि होिे आतण त्ाि 
असलेलं नैसतगगिक कॅल्शि्म हाडांची मजिुिी 
तटकवण्ास मदि करिं.

^ राजतगरा : राजतगरा हे एक असं धान् आहे 
ज्ाि भरपूर कॅल्शि्म असिं. राजतगराचा 
लाडू तकंवा खीर खा्््ास हाडांना आवश्क 
पोषण तमळिं. राजतगराि कॅल्शि्मिरोिरच 
इिर महत्वाचे घटकही असिाि, जे 
शिरीरािील कॅल्शि्म शिोषण प्रतरि्ा 
सुधारिाि.

^ कॅल्शि्मच्ा कमिरिेमुळे हाडांमधून आवाज 
्ेणे तकंवा सांधेदुखी होणे सामान् समस्ा 
आहे, परंिु ्ोग् आहाराने िी तन्ंतरिि करिा 
्ेिे. ्ा कॅल्शि्म्ुकि पदािाांचा समावेशि 
आप््ा दैनंतदन आहाराि करून आपण 
हाडांच्ा आरोग्ाची काळजी घेऊ शिकिो 
आतण जीवनभर हाडं मजिूि ठेवू शिकिो.

^ तहरव्ा भाज्ा : पालक, मेिी, शिेपू, मोहरीची भाजी 
्ासारख्ा तहरव्ा पालेभाज्ा कॅल्शि्मचा मोठा 
सरिोि आहेि. ज्ामुळे एकन् एक हाड लोखंडासारखे 
मजिूि िनिे. तशिवा् तहरव्ा भाज्ांमुळे शिरीराला 
अनेक पोषक ितवे तमळिाि, तहमोगलोतिन वाढिे व 
शिरीर तडटॉकसही होिे.

^ अंडी : अंड्ाच्ा तपवळ्ाि (्ो्क) नैसतगगिक लवहटॅतमन 
D असिे. जर िुमही दररोज एक अंडे खा्ले, िर िुमहाला 
आवश्क असलेले लवहटॅतमन D सहज तमळू शिकिे. 
्ामुळे हाडांच्ा मजिुिीसाठी अंडी खाणे एक सोपी आतण 
पररणामकारक पद्धि आहे. ् ातशिवा् अंड्ांमध्े प्रतिनांचे 
प्रमाणही जासि असिे, जे शिरीराच्ा इिर भागांसाठीही 
आवश्क आहे.

^ मशिरूम : मशिरूम हा लवहटॅतमन D चा नैसतगगिक स्ोि 
आहे. तवशिेषिः सू्गिप्रकाशिाि उगवले््ा मशिरूममध्े 
भरपूर प्रमाणाि लवहटॅतमन D असिे. दररोजच्ा आहाराि 
मशिरूमचा समावेशि के््ास िुमहाला हाडांच्ा 
आरोग्ासाठी आवश्क असलेले लवहटॅतमन D तमळू 
शिकिे. मशिरूमचे तवतवध पदािगि िनवून िुमही मसि ्ाचा 
आसवाद घेऊ शिकिा.

^ दूध आतण दुगधजन् पदािगि : दूध आतण त्ापासून ि्ार 
होणारे पदािगि जसे की दही, पनीर हे लवहटॅतमन D आतण 
कॅल्शि्मचे उतककृषट स्ोि आहेि. तन्तमि दूध तपणे आतण 
दुधाचे इिर पदािगि आहाराि सामील के््ाने हाडं मजिूि 
होिाि. अनेक दुगधजन् पदािाांमध्े कॅल्शि्म आतण 
लवहटॅतमन D ्ांचे प्रमाण जासि असिे, जे हाडांसाठी 
आवश्क आहे.

^ ओटस आतण कडधान्े (फोतटटिफाइड) : अनेक ओटस 
आतण कडधान्ांमध्े लवहटॅतमन D चा समावेशि करून 
त्ांचे पोषण मू्् वाढवले जािे. िुमही नाशत्ाला असे 
फोतटटिफाइड ओटस आतण कडधान्ांचा समावेशि करून 

हाडांच्ा आरोग्ाची काळजी घेऊ शिकिा. हे पदािगि 
िुमहाला तदवसभरासाठी ऊजागि देण्ािरोिरच हाडं मजिूि 
करिाि. हाडांच्ा मजिुिीसाठी लवहटॅतमन D अत्ंि 
महत्वाचे आहे. वर सांतगिलेले पदािगि आप््ा तन्तमि 
आहाराि सामील करून िुमही िुमची हाडं लोखंडासारखी 
मजिूि करू शिकिा.

^ ऑरेंज ज्ूस (लवहटॅतमन D फोतटटिफाइड) : काही ऑरेंज 
ज्ूस हे लवहटॅतमन D घालून ि्ार केले जािाि. अशिा 
ज्ूसचे तन्तमि सेवन िुमहाला हाडांच्ा मजिुिीसाठी 
फा्देशिीर ठरू शिकिो. ्ातशिवा्, ऑरेंज ज्ूसमध्े 
असले््ा लवहटॅतमन C मुळे कॅल्शि्मचे शिोषण वाढिे, 
ज्ामुळे हाडांचे आरोग् सुधारिे.

^ टोफू पनीर : टोफू पनीर हा शिाकाहारींसाठी एक उतककृषट 
प्ागि् आहे, जो लवहटॅतमन D आतण कॅल्शि्मने समृद्ध 
असिो. टोफू पनीरमध्े असलेले पोषक घटक हाडं मजिूि 
करण्ास मदि करिाि. तन्तमि टोफू खा्््ाने िुमहाला 
आवश्क पोषण तमळिे, ज्ामुळे िुमच्ा हाडांची िाकद 
वाढिे आतण िुमही अतधक सतरि् राहू शिकिा.

^ सबजा ति्ा : तच्ा सीडस तकंवा सबजा ति्ांमध्े 
कॅल्शि्म, मनॅग्ेतशि्म, फा्िर, फॉसफरस असिे 
जे हाडांच्ा आरोग्ासाठी अतिशि् महत्वाचे ठरिे. 
तशिवा् ्ा ति्ांचे पाणी प्ा्््ाने वजनही कमी होिे 
आतण हाडांवर ्ेणारा अतिररकि भार कमी होिो व हाडे 
मजिूि िनिाि.

^ फॅटी तफशि : फॅटी तफशि महणजे सनॅ्मन आतण मनॅकेरल हे 
मासे लवहटॅतमन D च्ा उत्तम स्ोिांपैकी एक आहेि. हे 
मासे हाडांसाठी आवश्क असले््ा ओमेगा-३ फॅटी 
अनॅतसडसनेही समृद्ध असिाि, जे हाडांची आतण सांध्ांची 
िाकद वाढविाि. आठवड्ािून तकमान एकदा फॅटी 
तफशि खाणे हाडांच्ा आरोग्ासाठी अत्ंि लाभदा्क 
ठरू शिकिे.

^ धूम्रपान : हाडांचे सजगिन सपषट करिाि 
की िंिाखू िुमच्ा शिरीराच्ा ऊिींमध्े 
एक प्रकारचा अणू ि्ार करिो ज्ाला फ्ी 
रनॅतडक्स असे महणिाि. हे केवळ आप््ा 

फुफफुसांसाठीच नवहे िर आप््ा हाडांसाठी 
देखील हातनकारक असिे. जे लोक िंिाखू 

खािाि त्ांच्ा हाडांची घनिा कमी असिे. फ्ी 
रनॅतडक्स िुमच्ा हाडे िनवणाऱ्ा पेशिी मारू 
टाकिे. धूम्रपान सट्ेस हाममोन कोतटटिसोलचे उतपादन 
वाढविे आतण कॅ्सीटोतनन हाममोनचे उतपादन 
कमी करिे. कोतटटिसोल आप््ा हाडांचा साठा 
तकंवा मजिूिी कमी करण्ासाठी ओळखलं जािं 
िर दुसरीकडे कॅ्सीटोतनन त्ाची देखभाल करिं. 
डॉकटर पुढे इशिारा देिाि की जर िुमहाला पूववी 
हाडांचे फ्ॅकचर झाले असेल िर धूम्रपान िुमच्ा 
रकिवातहन्ांना हानी पोहोचवून उपचार प्रतरि्ा मंद 
करिे.

^ गतिहीन होणे : िसून असले््ा लोकांना अतधक 
वेगाने हाडांचे आजार होण्ाचा धोका असिो. 
स्ा्ूंचे आकुंचन िुमची हाडे मजिूि करिे. 
महणूनच जेवहा प्रश्न हाडांच्ा आरोग्ाचा ्ेिो 
िेवहा व्ा्ाम करणे खूप महतवाचे असिे. वजन 
कमी करणारे व्ा्ाम जसे की वेगाने चालणे तकंवा 
तरिसक वॉतकंग िुमच्ा हाडांचे आरोग् सुधारिे.

^ भरपूर दारू तपणे : दारूसुद्धा िुमच्ा शिरीरािील 
कोतटटिसोलचे उतपादन वाढविे, ज्ामुळे हाडांचा 
साठा व मजिूिी कमी होिे. दारू आप््ा 
शिरीरािील टेसटोसटेरॉन आतण एसट्ोजेनची 
हाममोनसची पािळीदेखील कमी करिे. हे दोनही 
हाममोनस हाडांच्ा आरोग्ासाठी खूप महत्वाचे 
असिाि.

५ वाईट सवयींमुळे
हाडे खिळखिळी!

लोकयांिया वयाटते की संनिवयात ही एक वृद्यावस्या आहे आनि आपल्या सवयाांियाच 
आ्ुष्यात किी िया किी ्या समस्ेचया सयामिया करयावयाच लयागतो. पि आपल्या 
आजूबयाजूलया असे अिेक वृद् लोक आपल्यालया निसतयात जे सयांिेिुखीची 

अनजबयात तक्यार करत ियाहीत. महिूि हे समजूि घेिे महतवयाचे आहे की केवळ व् 
हेच सयांिेिुखीच्या समस्यांचे कयारि असू शकत ियाही. आपल्या जीविशैलीशी निगडीत 

असे अिेक घटक आहेत, ज्यामुळे कमकुवत हयाडे आनि सयांध्याशी निगडीत समस्या निमयामाि होतयात. पि ते 
आपल्या नि्ंत्रियात आहेत. अशया पररसस्तीत, जर तुमही ्या वयाईट सव्ी सुियारू शकलयात तर तुमही कमी 

व्यात हयाडयांचे होियारे िुकसयाि कमी करू शकतया आनि निरोगी आ्ुष् जगू शकतया.

अनत 
प्रमयाियात 

मीठ 
खयािं...
तमठाचे जासि 
प्रमाणाि 
सेवन 
आतण 
हाडांची घनिा 
कमी होण्ामध्े 
िेट संिंध आहे. जसे िुमही 
िुमच्ा आहाराि सोतड्म ्ुकि 
पदािाांचे सेवन वाढविा िेवहा 
िे िुमच्ा शिरीराि आतण मूरिाि 
अतधक कॅल्शि्म सोडिे. हाड 
तवषेिज्ञ महणिाि, की दररोज 
अतिररकि ग्नॅम सोतड्म खा्््ाने 
प्ररौढ लसरि्ा दरवषवी त्ांच्ा हाडांची 
घनिा १ टकक्ांप्ांि गमावू 
शिकिाि. महणूनच डॉकटरांनी 
दररोज २,३००  तमलीग्नॅमपेक्ा कमी 
सोतड्म घेण्ाचा स्ला तदला 
आहे, िर िहुिेक प्ररौढ पुरुषांनी 
दररोज १,५००  तमलीग्नॅमपेक्ा जासि 
मीठ खाऊ न्े.

सू्मानकरियांच्या जयासत 
संपकयामात ्ेऊ ि्े...
हाड वैदांच्ा मिे, आप््ा हाडांची िाकद 
राखण्ासाठी लवहटॅतमन डी खूप महतवाचे आहे. 
लवहटॅतमन डी तशिवा् आपली हाडे पािळ आतण 
तठसूळ होऊ शिकिाि. सू्गिप्रकाशि हा लवहटॅतमन 
डी च्ा मुख् सरिोिांपैकी एक आहे, महणून जर 
िुमही िाहेर पुरेसा वेळ घालवला नाही िर िुमहाला 
्ा पोषक ितवाची कमिरिा भासू शिकिे. महणून, 
आपण आप््ा आहाराि लवहटॅतमन डी समृद्ध 
पदािाांचे सेवन वाढवावे. हाडांच्ा आरोग्ासाठी 
कॅल्शि्म आतण लवहटॅतमन डी आवश्क आहे. परंिु 
िरेच प्ररौढ पुरेसे कॅल्शि्म्ुकि आहार घेि नाहीि. 
आप््ाला दोनही पोषक ित्वे पुरेशिी तमळि आहेि 
की नाही हे सुतनलशचि करण्ासाठी कॅल्शि्म 
आतण लवहटॅतमन डी ्ुकि आहारासंिंतधि आप््ा 
डॉकटरांचा स्ला घ्ा. हाडांच्ा आरोग्ाकडे 
सहसा दुलगिक् केले जािे, महणून वृद्धतव ्ेिाच 
लोक हाडांच्ा वेदनांशिी झुंजिाि. महणून ्ोग् 
वेळी हाडांच्ा आरोग्ाि अडिळा आणणाऱ्ा 
वाईट सव्ी टाळा आतण तनरोगी व हे्दी जीवन 
जगण्ाचा प्र्त्न करा.

शाकाहारींनी हाडे 
मजबूत कशी करावीत?

सध्याच्या ियावपळीच्या जगयात, आपल्या शरीरयाची कयाळजी घेिे अनिक महत्वयाचे झयाले 
आहे. हयाडयांच्या आरोग्याचया नवचयार केलया तर, स्हटॅनमि D हे हयाडयांसयाठी अत्यावश्क 
आहे. स्हटॅनमि D हयाडयांमध्े कॅसलश्म शोषण्यास मित करते, ज्यामुळे हयाडं 
मजबूत होतयात आनि हयाडयांसंबंिी समस्या, नवशेषतः वृद्यावस्ेत कमी होतयात. मयात्र, 
आजच्या कयाळयात अिेकयांिया स्हटॅनमि D ची कमतरतया जयािवते. ज्याचया ्ेट 
पररियाम हयाडयांच्या मजबुतीवर होतो. त्यामुळे हयाडयांिया लोखंडयासयारखे मजबूत 
बिवण्यासयाठी आपल्या आहयारयात स्हटॅनमि D िे समृद् पिया्याांचया समयावेश 
करिे खूप गरजेचे आहे. आज आमही तुमहयालया असे ७ पिया्मा सयांगियार 
आहोत, ज्यामुळे तुमची हयाडं निरोगी आनि मजबूत रयाहतील...

^ अतधक सोतड्मवाले पदािगि : िुमही तजिके जासि 
मीठ खाल तििके जासि कॅल्शि्म कमी होईल. 
मीठ तकडनीद्ारे अतधक कॅल्शि्म उतसतजगिि 
करिं. िे मीठ कमी वापरण्ाचा स्ला देिाि. 
त्ांच्ा मिे, एका तदवसाि २३०० तमलीग्ामपेक्ाही 
कमी मीठ खावे.

^ गोड स्नॅकस : जासि प्रमाणाि गोड पदािाांचे 
सेवन करणे केवळ हाडांसाठीच नाही िर सवगिच 
अव्वांसाठीही घािक आहे. साखरेचे सेवन 
के््ाने हाडांवर नकारातमक पररणाम होिो ्ाचा 
खरं िर काहीही िेट संिंध नाही, पण जेवहा लोक 
जासि प्रमाणाि गोड खािाि आतण आवश्क 
पोषक ितवांनी समृद्ध अन्नपदािगि त्ांच्ा शिरीराला 
तमळि नाहीि िेवहा हाडांचे नुकसान होऊ शिकिे.

^ सोडा : जर िुमही खूप जासि सोडा तपि असाल 
िर िे िुमच्ा हाडांसाठी हातनकारक ठरू शिकिे. 
दर आठवड्ाला साि तकंवा त्ापेक्ा अतधक 
सोडा तकंवा को्ड तरिक प्ा्््ाने हाडांिील 
खतनज घनिा कमी होऊ शिकिे आतण फ्ॅकचरचा 
धोका वाढू शिकिो. त्ांच्ामधील तहप फ्ॅकचरचा 
धोका वाढिो.

^ कॅतफन : कॅतफनचे सेवन लसरि्ांमधील हाडांची 
घनिा कमी करू शिकिे. कॅतफन हाडांमधून 

कॅल्शि्म िाहेर काढून टाकिे आतण त्ांची 
िाकद कमी करिे. असे मानले जािे की प्रत्ेक 
१००  तमलीग्नॅम कॅतफन सुमारे ६ तमलीग्नॅम 
कॅल्शि्म शिोषून घेिे.

^ दारूचे सेवन : जे जासि प्रमाणाि मदपान 
करिाि, त्ांच्ा हाडांची घनिा कमी होिे. 
तदवसािून २ िे ३ गलासांपेक्ा जासि अ्कोहोलचे 
सेवन करू न्े.

^ इनफलेमेट्ी फूड : टोमनॅटो, मशिरूम, तमरची, 
पांढरे िटाटे आतण वांगी ्ांसारख्ा नाईटशिेड 
भाज्ांमुळे हाडांमध्े सूज तनमागिण होऊ शिकिे. 
ज्ामुळे ऑलसटओपोरोतसस होऊ शिकिो. ििातप, 
्ा भाज्ांमध्े इिर जीवनसत्वे आतण खतनजे 
असिाि जी िुमच्ा आरोग्ासाठी चांगली 
असिाि. त्ामुळे म्ागितदि प्रमाणाि न चुकविा 
्ाचे सेवन करावे.

^ कच्ा पालक : पालकमध्े हाडांसाठी आवश्क 
असलेले तनरोगी कॅल्शि्म असिे परंिु त्ाि 
ऑकसलेट नावाचे पदािगि देखील असिाि, जे त्ा 
कॅल्शि्मचे प्रमाण कमी करू शिकिाि. अशिा 
खादपदािाांसोििच िज्ञांनी शिरीराची कॅल्शि्म 
शिोषण्ाची क्मिा वाढवणारे पदािगि खाण्ाचीही 
तशिफारस केली आहे.

हाडांतील कॅल्शयम 
शोषून घेणारे १० पदार्थ

हाडे हा शिरीराचा सवागिि महतवाचा भाग आहे. 
संपूणगि शिरीर हाडांवर अवलंिून असिे, महणून 
हाडे मजिूि असणे महतवाचे आहे. हाडांमधील 
कोणत्ाही प्रकारची कमजोरी तकंवा रोग संपूणगि 
शिरीराला धोकादा्क ठरू शिकिं. शिरीराला आकार 
देण्ाव्तिररकि हाडांची अनेक का्ये असिाि. 
हे शिरीराच्ा महतवाच्ा अव्वांचे संरक्ण करिे 
आतण आप््ाला चालण्ा-तफरण्ास मदि 
करिे. ्ातशिवा् हाडांचे सवागिि महत्वाचे का्गि 
अलसिमज्ासाठी एक वािावरण ि्ार करणं, तजिे 
रकि पेशिी ि्ार होिाि आतण िे खतनजे, तवशिेषि: 
कॅल्शि्मचं भंडार करण्ास मदि करिाि. जनमाच्ा 

वेळी 
मानवी 
शिरीराि 
सुमारे २७० 
मऊ हाडे 
असिाि. 
शिरीराची 
वाढ होि 

असिाना केवळ २०६ हाडे उरिाि. हाडे मजिूि 
करून त्ांच्ा चांग््ा का्ागिसाठी तनरोगी आहार 
आवश्क आहे. मजिूि हाडांसाठी कॅल्शि्म 
आतण लवहटॅतमन डी आवश्क असिे. त्ांच्ा ्ोग् 
प्रमाणामुळे हाडांचा आजार ऑलसटओपोरोतससला 
प्रतििंध करण्ास मदि होिे. पण िुमहाला माहीि 
आहे का की रोज खा्ले््ा काही गोषटी हाडे 
कमकुवि करिाि. हे पदािगि इिके धोकादा्क 
आहेि की िे शिरीराला कॅल्शि्म शिोषण्ापासून रोखू 
शिकिाि, हाडांिील खतनजांची घनिा कमी करू 
शिकिाि आतण िरेच नुकसान करू शिकिाि. चला 
िर जाणून घेऊ्ा िे पदािगि कोणिे आहेि...

खवशीतच 
हाडे कमजोर?
पूववी लोकं अगिी ि्विी उलटली तरी निट असया्ची, 
पि आतया तेच प्रमयाि अगिी नवशी पंचवीशीत आलं् 
असं महटलं तर चुकीचं ठरियार ियाही. आतयाच्या तरुियांिया 
अगिी नतशीच्या आतच हयाडयांच्या समस्या सुरू होतयात. 
हयाडयांमिूि आवयाज ्ेिे, सयांिेिुखी नकंवया हयाडयांची 
कमकुवततया ्या समस्या तर सरयामास पयाहया्लया नमळतयात. 
्याचं मुख् कयारि महिजे कॅसलश्मची कमतरतया. 
आपल्या शरीरयात कॅसलश्मचं महत्व खूपच मोठं आहे. 
हयाडयांची मजबुती नटकवण्यासयाठी कॅसलश्म आवश्क 
आहे आनि त्याचया नि्नमत पुरवठया िसेल तर हयाडं 
कमकुवत होतयात, सयांिे िुखू लयागतयात आनि हयाडयांमिूि 
आवयाज ्ेऊ लयागतो. ्यासयाठी आहयारयात कयाही नवशेष 
पिया्याांचया समयावेश करिे खूप महत्वयाचे आहे. 
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em°Q>© Ý¶yO
AZ{YH¥$V nmUr 
Cngm ~§X H$am
 lrJm|Xm : Vmbw³¶mVrb AZoH$ 

Jmdm§Vrb nmPa Vbmd d Jmd 
Vbmdm§‘YyZ AZ{YH¥$VnUo nmUr Cngm 
hmoV Amho.VgoM Vbmd n[agamV 
{d{hatMo CËIZZ Pmbo Agë¶m‘wio 
nmÊ¶mMr nmVir KQ>V Amho. Ë¶m‘wio 
EoZ CÝhmù¶mV Vrd« nmUr Q>§MmB©bm 
gm‘moao Omìmo bmJUma AgyZ ìmoirM 
nmPa VbmdmVrb AZ{YH¥$V nmUr 
Cngm H$am Aer ‘mJUr g§^mOr 
{~«JoS>Mo VmbwH$mÜ¶j em‘ Oao ¶m§Zr 
Ho$br Amho. AZ{YH¥$V nmUr Cngm d 
{d{hatMo CËIZZ ~§X H$aÊ¶m~m~VÀ¶m 
Ë¶m§Zr àemgZmg {ZìmoXZ {Xbo. 

ZJa, {eS>u, g§J‘Zoa‘Ü¶o 
^y{‘JV {dÚwV
 ZJa : ZJa, {eS>u, 

g§J‘Zoa‘Yrb XmQ> dñVr, 
emim, ~mOmanoR>oÀ¶m {R>H$mUr 
^y{‘JV {dÚwV dm{hÝ¶m§gmR>r amÁ¶ 
emgZmH$Sy>Z {ZYr {‘i{dÊ¶mMm 
à¶ËZ H$ê$. {OëømVrb {dÚwV 
¶§ÌUoÀ¶m j‘Vm g§dY©ZmMr H$m‘o 
H$aÊ¶mH$S>o {deof bj Úmìmo, 
Ë¶mgmR>r gd© OwÝ¶m CnH|$Ðm§Mo 
Am{U dm{hÝ¶m§Mo g{dñVa gìm}
jU H$aÊ¶mV ¶mìmo. A{YH$mè¶m§Zr 
g§ìmoXZerbnUo ZmJ[aH$m§À¶m 
g‘ñ¶m gmoS>{dÊ¶mMm à¶ËZ 
H$amdm, Ago {ZX}e nmbH$‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
{Xbo. {Oëhm{YH$mar H$m¶m©b¶mV 
‘hm{dVaUÀ¶m H$m‘H$mO AmT>mdm 
~¡R>H$sV Vo ~mobV hmoVo. 

Q>narYmaH$m§Mo 
nwZ©dgZmgmR>r CnmofU gwê$
 eodJmd : ¶oWrb A{VH«$‘U 

hQ>md ‘mo{h‘o‘wio AZoH$ Q>nar 
YmaH$ ì¶dgm{¶H$ ~oghmam Pmbo 
AmhoV. Ë¶m§Mo VmËH$mi nwZd©gZ 
H$aÊ¶mV ¶mìmo ¶m ‘mJUrgmR>r 
eodJmd eha g§Kf© g{‘Vr, 
^maVr¶ H$å¶w{ZñQ> njmÀ¶m 
dVrZo ¶oWrb H«$m§Vr Mm¡H$mV ~o‘wXV 
CnmofU gwé H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
Am§XmobZH$Ë¶mªZr ZJa n[afXog 
ehamVrb dmna Zgboë¶m 
emgH$s¶ ^yI§S>m§Mr XmoZ ho³Q>a 
40 Ama O{‘ZrMr ¶mXr gmXa 
H$ê$Z {VWo Q>narYmaH$m§Mo nwZd©gZ 
H$aÊ¶mV ¶mìmo Ago gwM{dbo Amho. 

XmoZ bmIm§À¶m Xmê$ 
~mQ>ë¶m§Mr Mmoar$
 amhþar IwX© : hÔrVrb gmB© Amad 

dmB©Z A°ÊS> ~ma ZmdmÀ¶m Xmê$ 
XþH$mZm‘Ü¶o AkmV MmoaQç>m§Zr 
{~¶a d Xoer XméÀ¶m XmoZ 
bmI én¶m§À¶m ~mQ>ë¶m b§nmg 
Ho$ë¶mMr KQ>Zm KS>br. amhþar 
IwX© hÔr‘Ü¶o gmB© Amad dmB©Z 
A°ÊS> ~ma ZmdmÀ¶m Xoer-{dXoer 
Xmê$ XþH$mZm‘Ü¶o amÌrÀ¶m ìmoir 
MmoaQç>m§Zr Mmoar Ho$ë¶mMr VH«$ma 
XþH$mZ ‘mbH$ lram‘ ì¶§H$Q>oe ~wam 
am. amhþar IwX© Vm. amhþar ¶m§Zr 
{Xbr. AkmV MmoaQç>m§Zr XþH$mZmMo 
eQ>a CMH$Qy>Z Xoer-{dXoer Xmê$Mo 
~m°³g Mmoê$Z Zoë¶mMo {XgyZ 
Ambo. 

H$mù¶m~mOmamV OmUmao 
aoeZMo YmÝ¶ nH$S>bo
 Om‘IoS> : J[a~m§À¶m h¸$mMo 

aoeZMo YmÝ¶ H$mù¶m ~mOmamV 
{dH«$sgmR>r KoD$Z OmV Agë¶mMr 
‘m{hVr Om‘IoS>Mo VhgrbXma 
JUoe ‘mir ¶m§Zm {‘imbr. 
Ë¶mZ§Va VhgrbXma ‘mir ¶m§Zr 
Om§~dmS>r amoS>da ñ‘emZ^y‘rOdi 
{nH$An nH$S>br. ¶mV 55 hOma 
900 én¶m§À¶m 43 YmÝ¶mÀ¶m 
JmoÊ¶m d EH$ nm§T>am a§JmMr 
{nH$An Agm XmoZ bmI 55 
hOma 900 én¶m§Mm ‘wÔo‘mb Oá 
Ho$bm Amho. ¶màH$aUr {nH$An 
MmbH$mgh Mm¡Km§{damoYmV Om‘IoS> 
nmo{bg R>mÊ¶mV JwÝhm XmIb 
H$aÊ¶mV Ambm Amho.

dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

ngmam

Amnbr ‘amR>r g§JrV ZmQ>Ho$ h„r ‘mJo 
nS>ë¶mV O‘m AmhoV. Amåhmbm ‘amR>r 
nÌH$m[aVm {eH${dUmao ZmQ>H$H$ma, bmoH$gÎmm 
X¡{ZH$mMo g§nmXH$ ¶m§Zm Amåhr {dÚmÏ¶mªZr ¶m 
g§X^m©V àíZ {dMmabm  hmoVm. Ë¶mbm Ë¶m§Zr 
CÎma {Xbo hmoVo, ... ‘r Omon¶ªV {Od§V Amho 
Vmon¶ªV g§JrV ZmQ>H§$ {bhrVM amhUma!  
‘bm g§JrV ZmQ>Ho$ AmdS>m¶Mr Am{U 
AmdS>VmV. {dÚmYa JmoIbo ¶m§Mo O¶ O¶ 
Jm¡are§H$a, JmoqdX ~„mi ¶m§Mo g§JrV 
g§e¶H$„moi.... Aer {H$VrVar ZmQ>Ho$ ‘r 
nm{hbobr AmhoV. 
g§JrV aUXþ§Xþ^r ZmQ>H$mVbo OJr hm Img 
ìmoS>çm§Mm ngmam ‘mObm gmam ¶m ‘wIS>çmMo 
EH$ gw§Xa nX ‘Ywd§Vr Xm§S>oH$am§À¶m ‘Ywa 
AmdmOmV EoH$bo hmoVo. 
¶m OJmV ‘mUgmbm OÝ‘ {‘imbm Iam. 
nU Ë¶mMm hoVy H$m¶, ¶mMo CÎma AmOn¶ªV 

Hw$UmbmM gmnS>bo Zmhr. H$moU åhUVo, 
Amnë¶mbm ‘mZd OÝ‘ bm^bm Vmo XodmMr 
^º$s H$aÊ¶mgmR>r. H$moU åhUVo, XmZY‘© 
H$aÊ¶mgmR>r.... ¶mVbo EH$hr CÎma ‘bm 
AmOn¶ªV nQ>bobo Zmhr! 
IamoIa ‘bm Va ‘mZd OÝ‘ åhUOo 
ìmoS>çm§Mm ngmamM dmQ>Vmo! Hw$Umbm YZ 
H$‘{dÊ¶mMo ìmoS>, Va Hw$Umbm Kao {dH$V 
KoÊ¶mMo ìmoS>..... EH$mMT>r EH$ ìmoS>! H$m¶ nwgy 
ZH$m!! 
‘mPm ZmVy, ‘wbrMm ‘wbJm, XrS>XmoZ dfmªMm 
Agmdm. KamV KmoS>m, dmK, haU {Oam’$, 
~¡bJmS>r, ‘moQ>a H$ma Aer IoiUr KoD$Z 
KamV IoiV hmoVm. AmB© Ë¶mbm åhUmbr, Aao 
IoiÊ¶m§À¶m hm {H$Vr ngmam? O‘m H$ê$Z 
R>od ~a§ Vmo. Amnë¶mbm ÝhmD$ H$amMm¶ 
AmVm. ‘J ‘m¶boH$ IoiÊ¶m§Mm ngmam 
Amdê$Z R>odrV. ho ‘YyZ ‘YyZ KS>VM Ago. 
ngmam hm eãX ZmVdmÀ¶m S>mo³¶mV Mm§JbmM 
Ka H$ê$Z ~gbm hmoVm. 
EH$Xm Ë¶mbm IoirMm Q´>o‘Ybr IoiUr hdr 
hmoVr.  Vmo AmB©bm åhUmbm, 
‘bm ngmam Xo Zm. ‘bm Ioim¶M§¶. 
                                                  
        ZmZm T>dio

8286913223 
{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 

{O. Ah‘XZJa.

 Zmam¶UJmd : à{V{ZYr

 ¶oWo Ý¶y hm¶-’$m¶ ‘mo~mB©b em°nr 
¶m§À¶m g°‘g§J ñ‘mQ>© H°$’o$Mo CÓmQ>Z 
h.^.n. Vwieram‘ ‘hmamO gaH$Q>o 
¶m§À¶m ew^hñVo g§nÞ.

  ¶m ìmoir gm‘m{OH$ ~m§{YbH$s 
OnV A§JUdmS>r go{dH$m, Amamo½¶go{dH$m, 
Amem dH©$g© ¶m§Mm n¡R>Ur XoD$Z gÝ‘mZ 
H$aÊ¶mV Ambm. ¶mìmoir Zmam¶UJmdMo  
Cngan§M ¶moJoe D$’©$ ~m~y nmQ>o, 
Zmam¶UJmd nmobrg R>mÊ¶mMo ghmæ¶H$ 
nmobrg {ZarjH$ ‘m. eobma gmho~, 
g°‘g§JMo nwUo {OëømMo {dVaH$ 
gmJaeoR> bwZmdV, emIm ì¶dñWmnH$ 
Am{ef Jwám, e¡boe YyV,  ¶m§À¶m 
gh amOH$s¶, AmÜ¶mpË‘H$, e¡j{UH$ 

joÌmVrb ‘mÝ¶da CnpñWV hmoVo. 
      ¶mìmoir g°‘g§JÀ¶m dVrZo KoÊ¶mV 
Amboë¶m bH$s S´>m° Mo {dOoVo ‘mohZ S>m|Jao 
¶m§Zm ~wboQ> ‘moQ>agm¶H$b àXmZ H$aÊ¶mV 
Ambr.

 ‘w§~B© : à{V{ZYr 
 ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr 
‘hmamîQ´>mV amoOJma{Z{‘©VrgmR>r 
‘hÎdmMm {ZU©¶ KoVbm Amho. amÁ¶mV 
Odinmg 1660 noQ´>mob n§nm§Zm 
nadmZJr XoÊ¶mMm {ZU©¶ KoÊ¶mV Ambm 
Amho. VgoM àË¶oH$ {Oëhm{YH$mar 
H$m¶m©b¶mV EH$ {IS>H$s gwê$ H$aÊ¶mMm 
XoIrb {ZU©¶ ‘hgyb ‘§Ìr M§ÐeoIa 
~mdZHw$io ¶m§Zr KoVbm Amho. 
      ‘w»¶‘§Í¶m§Zr {Xboë¶m gyMZoZwgma 
M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Zr EH$ {IS>H$s 
gwê$ H$aÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm Amho. 
¶mda ~mobVmZm M§ÐeoIa ~mdZHw$io 
åhUmbo, amÁ¶mV ‘moR>çm à‘mUmV 
àË¶j d AàË¶j {Z{‘©Vr hmoB©b. EH$m 
AhdmbmZwgma gw‘mao 30 hOmam§da 
amoOJma {Z{‘©Vr hmoD$ eHo$b. Ë¶m‘wio 
amoOJmadmT>rMr gyMZm ñdrH$mê$Z hm 
{ZU©¶ KoVbm Amho. 
     noQ´>mob n§n gwê$ H$aÊ¶mÀ¶m 
{ZU©¶mda ~mobVmZm M§ÐeoIa ~mdZHw$io 
åhUmbo, noQ´>mob n§n gwê$ H$aÊ¶mMr 
à{H«$¶m nwT>rb VrZ ‘{hÝ¶mV nyU© ìhmdr 

¶mÑîQ>rZo nadmZJr 
XoVmZm AË¶mdí¶H$ 
Am{U H$‘rV H$‘r 
AQ>r eVu R>odVm ¶oVrb 
H$m ¶m~m~V AmXe© 
H$m¶©àUmbr ‘hgyb 
{d^mJmÀ¶m A{V[aº$ 
‘w»¶ g{Mdm§Zr V¶ma 
H$amdr. {d^mJr¶ 
Am¶wº$m§Zr ¶m~m~V 
VmVS>rZo gyMZm 
nmR>dmì¶mV, Ago {ZX}
ehr ~mdZHw$io ¶m§Zr 
{Xë¶m AmhoV. 

         nwT>o ~mobVmZm M§ÐeoIa 
~mdZHw$io åhUmbo, amÁ¶mV XmoZ hOma 
noQ´>mob n§n dmT>dÊ¶mMo {Z¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo Amho. n§n C^maUr‘Ü¶o B§YZ 
H§$nÝ¶m§Zm ‘hgyb {d^mJmH$S>rb EZEgh 
nmobrg, gmd©O{ZH$ ~m§YH$m‘ {d^mJmVrb 
{d{dY Zm haH$V nadmZJrÀ¶m 
AS>MUr Xÿa H$aÊ¶mgmR>r {Oëhm{YH$mar 
H$m¶m©b¶mV EH$ {IS>H$s gwê$ H$aÊ¶mV 
¶oB©b, Ago ~mdZHw$io åhUmbo. ~mdZHw$io 
¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr B§YZ H§$nÝ¶m§À¶m 
AS>MUr, g‘ñ¶m§Mm AmT>mdm KoÊ¶mV 
Ambm Amho. 
      H|$Ð gaH$maZo 1660 n§n ‘§Oya 
Ho$bo AmhoV. ‘mÌ nadmZJr Zgë¶mZo Vo 
gwê$ Pmbo ZmhrV. ho n§n gwê$ Pmë¶mZ§Va 
gw‘mao 30 hOma VéUm§Zm amoOJma 
{‘iob. amÁ¶mV Mma hOma én¶m§Mr 
Jw§VdUyH$ hmoUma Amho. AmOÀ¶m pñWVrV 
amoOJm{Z{‘©Vr d Jw§VdUyH$ ¶mbm àmYmÝ¶ 
Agë¶mZo, EH$ {IS>H$s ¶moOZm gwê$ 
H$aÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm, Aer ‘m{hVr 
M§ÐeoIa ~mdZHw$io ¶m§Zr {Xbr Amho.

 ZJa : à{V{ZYr 
  e|S>r (Vm. A{hë¶mZJa) d dm§Omoir (Vm. 
Zodmgm) ¶m n[agamV amÌrÀ¶mìmoir XamoS>m 
Q>mH$Umar Q>moir ñWm{ZH$ JwÝho emIoÀ¶m 
nWH$mZo Ooa~§X Ho$br Amho. Ë¶m§À¶mH$Sy>Z 
Vã~b 2 bmI 58 hOma énm¶m§Mm ‘wÔo‘mb 
hñVJV H$aÊ¶mV Ambm Amho. ¶m~m~V 
AmamontZm E‘Am¶S>rgr nmo{bgm§À¶m Vmã¶mV 
XoÊ¶mV Ambo Amho. 
         Vwfma gmd§V ^mogbo (d¶ 27, 
am.qnniJmd H$m¡S>m, Vm.A{hë¶mZJa), 
{dH$s g§O¶ H$mio (d¶ 18, am.^moadmS>r, 
Vm.A{hë¶mZJa), gwem§V gwaoe ^mogbo (d¶ 
19, am.qnniJmd H$m¡S>m, Vm.A{hë¶mZJa), 
Ago Vmã¶mV KoVboë¶m g§e¶rV AmamontMr Zmìmo 
AmhoV. ñWm{ZH$ JwÝho emIoMo nmobrg {ZarjH$ 
{XZoe Amhoa ¶m§Zm {‘imboë¶m ‘m{hVrZwgma 
e|S>r ¶oWrb H$O~o dñVrda amÌrÀ¶m ìmoir 
Vwfma ^mogbo ¶mZo Ë¶mÀ¶m gmWrXmam§gh XamoS>m 
Q>mH$bm Agë¶mMr ImÌrera ‘m{hVr {‘imbr. 
VgoM Ë¶mMm gmWrXma {dH$s H$mio hm ^moadmS>r 
n[agamV Amho. Ë¶mZwgma JwÝho emIoMo VrZ 
nWHo$ admZm Ho$br.  
           ¶m nWH$mZo {‘imboë¶m ‘m{hVrZwgma 
AmamonrMm nmR>bmJ Ho$bm. ‘mÌ, nmobrg 
nWH$mda AmamonrZo XJS>’o$H$ H$aÊ¶mMm 
à¶ËZ Ho$bm. ‘mÌ, ñWm{ZH$ JwÝho emIoÀ¶m 
nWH$mZo AmamonrÀ¶m ‘wg³¶m Amdië¶m. 

Ë¶m§Zr MmoarMo Xm{JZo gmoZma {dZmoX bú‘U 
~wèhmS>o (am.~wèhmZJa, Vm.A{hë¶mZJa) ¶mg 
{dH$ë¶mMo g‘moa Ambo. nWH$mZo n§Mmg‘j 
gmoZmamH$Sy>Z 30 J«°‘ dOZmMo 2 bmI 58 
hOma én¶m§Mo Xm{JZo n§Mmg‘j hñVJV Ho$bo. 
        Vmã¶mV KoVë¶m AmamontH$S>o A{YH$ 
Mm¡H$er Ho$br AgVm A{dZme gmdË¶m 
^mogbo, a‘oe gmdË¶m ^mogbo (XmoÝhr am, 
.qnniJmd H$m¡S>m, Vm.A{hë¶mZJa), A{^OrV 
{H$aU ^mogbo, Vnoe {H$aU ^mogbo, d¡^d 
{H$aU ^mogbo (gd© ngma) (gd© am.YmZmoam, 
Vm.AmîQ>r, {O.~rS>) ¶m§Zr Ho$bm Agë¶mMo 
gm§{JVbo. VgoM Zodmgm Vmbw³¶mVrb dm§Omoir 
{edmamV 10 Vo 11 {Xdgmnydu amÌrÀ¶m ìmoir 
EH$m dñVrda XamoS>m Q>mH$ë¶mMo VnmgmV nwT>o 
Ambo. 

          hr H$madmB© ñWm{ZH$ JwÝho emIoMo 
Vwfma YmH$amd, AZ§V gmbJwS>o, amO|Ð dmK 
d nmobrg A§‘bXma XÎmmÌ¶ qhJS>o, {dídmg 
~oaS>, ~mnwgmho~ ’$mobmUo, öX¶ KmoS>Ho$, 
JUoe q^JmaXo, g§Vmof bmoT>o, kmZoída qeXo, 
g§Xrn Xa§Xbo, amhþb gmoiw§Ho$, n§H$O ì¶dhmao, 
gmo‘ZmW Pm§~ao, emhrX eoI, JUoe YmoÌo, 
AemoH$ {bnUo, {dO¶ R>m|~ao, {H$emoa {eagmR>, 
~mimgmho~ Jw§Omi, ~mimgmho~ IoS>H$a, 
{demb VZnwao, adtÐ Kw§Jmgo, OmqbXa ‘mZo, 
AmH$me H$mio, ^mD$gmho~ H$mio, amo{hV ¶o‘wb, 
A‘mob H$moVH$a, amo{hV {‘gmi, A‘¥V AmT>md, 
‘ZmoO bmVwaH$a, gw{Zb ‘mbZH$a, a{‘OamOm 
AmÎmma, ^JdmZ WmoamV, C‘mH$m§V JmdS>o, 
‘hmXod ^m§S>, M§ÐH$m§V Hw$giH$a d ‘hmXod 
bJS> ¶m§À¶m nWH$mZo Ho$br.

  ‘m§Oagw§~m : à{V{ZYr 
¶oWrb JmoajZmW ‘§{XamVrb lr 
M¡VÝ¶ JmoajZmW ¶m§À¶m ‘yVug 
dO« bon bmdÊ¶mMm {dYr ewH«$dma 
(Vm. 28) nmgyZ gwé H$aÊ¶mV 
Ambm Amho. Ë¶m‘wio 12 ‘mM© 
n¶ªV ‘§{Xa Xe©ZmgmR>r ~§X amhUma 
Amho, Aer ‘m{hVr JmoajZmW XodñWmZ Q´>ñQ>Mo 
AÜ¶j e§H$amd H$X‘, CnmÜ¶j O¶am‘ 
H$X‘, g{Md JmoajZmW H$X‘ ¶m§Zr {Xbr Amho.  

¶m~m~V XodñWmZZo EH$ nÌH$ Omar 
Ho$bo AgyZ Ë¶m‘Ü¶o åhQ>bo Amho H$s, 
gd© ZmW^º$m§Zm H$i{dÊ¶mV ¶oVo 
H$s, lr M¡VÝ¶ JmoajZmW ‘hmamO 
¶m§À¶m ‘yVug dO« bon bmdÊ¶mV ¶oV 
Amho. ho H$m‘ 12 ‘mM© n¶©V gwê$ 
amhUma Amho. ¶m H$mbmdYrV ‘§{Xa 
~§X R>odÊ¶mMm {ZU©¶ n§M H${‘Q>rZo 

KoVbm Amho. Ë¶m‘wio gd© ZmW ^º$m§Zr ¶m 
H$mimV ghH$m¶© H$amìmo, Ago AmdmhZ XodñWmZ 
Q´>ñQ>À¶m dVrZo H$aÊ¶mV Ambo Amho.

Zmam¶UJmdbm g°‘g§J 
ñ‘mQ>© H°$’o$Mo CÓmQ>Z

lr JmoajZmW ‘§{Xa 12 ‘mM©n¶ªV amhUma ~§X
‘yVug dO«bon bmdÊ¶mÀ¶m {dYrg gwédmV

e|S>r d dm§Omoir n[agamV 
XamoS>m Q>mH$Umar Q>moir Ooa~§X

2 bmI 58 hOmam§Mm ‘wÔo‘mb hñVJV & nmobrg nWH$mda XJS>’o$H$ H$aÊ¶mMm AmoamonrMm à¶ËZ

amÁ¶mV 30 hOmam§da 
amoOJma {Z{‘©Vr hmoUma
1660 noQ´>mob n§n gwê$ hmoUma & ‘w»¶‘§Í¶m§À¶m gwMZoZ§Va ‘hgyb ‘§Í¶m§Mm {ZU©¶

(nmZ 1 dê$Z)
Eg.Q>r.~XZm‘ hþB©.. JmS>o Voao {bE!

H$aÊ¶mV Ambm. ‘mÜ¶‘m§‘YyZ Ë¶mbm ‘moR>r à{gÕr {‘imbr. 
      ñdmaJoQ> AmJmamMr bº$ao ìmoerda Q>m§JÊ¶mV Ambr. nU XþgarH$S>o ¶mM AmJma à‘wIm§Zr nÌì¶dhma 
H$arV H$madmB© H$aÊ¶mMr {dZ§Vr nmo{bgm§Zm Ho$br hmoVr ho hr CKS> Pmbo Amho. Ë¶mVyZ nmo{bgm§Zr ho {H$Vr 
Jm§^r¶m©Zo KoVbo hm g§emoYZmMm {df¶ R>amdm. Aer KQ>Zm ‘w§~B©, nwUo EodOr EImÚm IoS>oJmdmV KS>br  Va 
{VMr EdT>r Jm§^r¶m©Zo XIb KoVbr OmV Zmhr, ho dmñVd Amho. ‘mÌ nwUoH$a gwOmU Am{U OmUH$ma AmhoV. 
¶mnwT>o Aem KQ>Zm KSy>M Z¶o XþX£dmZo KS>ë¶mM Va KQ>ZoZ§VaMm ñQ>§Q>~mOnUm, Jm|Yi ~§X ìhm¶bm hdm 
Ë¶mCbQ> gVH©$ amhm¶bm hìmo ho hr {VVHo$M Iao.

AmH$mM ‘mñQ>a‘mBªS> !
gwê$dmVrbm nmo{bgm§Zr I§S>Ur Am{U IyZ Ago XmoZ ìmoJìmoJio JwÝho XmIb H$ê$Z dmpë‘H$ H$amS>bm 

Ho$di I§S>UrÀ¶mM JwÝømVM KoVbo hmoVo. ¶mZ§Va H$amS>bm dmM{dÊ¶mMm à¶ËZ nmobrg H$aV Agë¶mMm 
Amamon Pmbm hmoVm. 
        ‘mÌ, AmVm nmo{bgm§Zr XmIb Ho$boë¶m AmamonnÌmZwgma dmpë‘H$ H$amS>bmM ‘w»¶ Amamonr H$aÊ¶mV 
Ambo Amho. dmpë‘H$ H$amS>M à‘wI gyÌYma R>aë¶mZo ‘§Ìr YZ§O¶ ‘w§S>o ¶m§À¶mhr AS>MUrV dmT> hmoUma Amho. 
H$maU XmoKm§Mo {ZH$Q>Mo VgoM Am{W©H$ g§~§Y Agë¶mMo nwamìmo g‘moa Ambo AmhoV.
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 {ZKmoO Vo Hw§$S> ¶m añË¶mÀ¶m Xþê$ñVrÀ¶m ‘mJUrMo {ZìmoXZ Am. 
H$m{eZmW XmVo ¶m§Zm ‘iJ§Jm Q´>ñQ>À¶m {eîQ>‘§S>imZo gmXa Ho$bo.

AmB©Mr godm 
¶mìmoir àdMZ godm XoVmZm Aj¶ ‘hmamO CJbo ¶m§Zr VZnwao 
n[admamZo AmZ§Xm~mB© ¶m§À¶m Ho$boë¶m goìmoMo H$m¡VwH$ Ho$bo. 
AmB©Zo e§^ar nma Ho$ë¶mZ§Va Ë¶m§Mm A{^îQ>qMVZ gmohim 
Am¶mo{OV H$ê$Z VZnwao n[admamZo AmB©àVr XmI{dbobr 
H¥$VkVm dmIUÊ¶mOmoJr Agë¶mMo Ë¶m§Zr Z‘wX Ho$bo. VZnwao 
n[admamZo KmbyZ {Xboë¶m AmXem©VyZ {deofV… ¶wdm {nT>rZo 
àoaUm KoÊ¶mMo AdmhZ Ë¶m§Zr Ho$bo.  

{d{dY CnH«$‘m§Zm 
XoU½¶m 
‘iJ§Jm  J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ> 
g§M{bV àgmXmb¶mg nmM hOma 
ê$n¶o, ‘iJ§Jm {VW©joÌ JmaJmoQ>r 
H$m‘mgmR>r 2 hOma 100 ê$n¶o VgoM 
qnnarObgoZ añVm H$‘mZrgmR>r 
VZnwao n[admamÀ¶m dVrZo ¶moJXmZ 
XoÊ¶mV Ambo.  

EH${XbmZo H$m‘mbm bmJm  
ZwH$Ë¶mM nma nS>boë¶m {dYmZg^m 
{ZdS>UyH$sV {‘imbobm OZmYma 
A{YH$ ^¸$‘ H$aÊ¶mgmR>r 
OZVo‘Ü¶o OmD$Z Ë¶m§À¶m àíZm§Mr 
gmoS>dUyH$ H$am. EH${XbmZo d 
EH$OwQ>rZo H$m‘mbm bmJm. 

Am‘Xma H$m{eZmW XmVo  
{dYmZg^m gXñ¶ 

¶oUmam H$mi amîQ´>dmXrMm hdm  
¶oUmam ^{dî¶H$mi amîQ´>dmXr H$m±J«ogMm Agbm nm{hOo. 
Ë¶mgmR>r H$m¶©H$Ë¶mªZr KamoKa OmCZ nj g§KQ>Zm 
dmT>rgmR>r g^mgX Zm|XUr H$amdr. Am. H$m{eZmW 
XmVo ¶m§Mo ZoV¥Ëd njmbm bm^bo Amho. Ë¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbr VmbwH$mÜ¶j {dH«$‘qgh H$i‘H$a d BVa 
nXm{YH$mè¶m§Zr njmMm {dñVma H$amdm. 

AemoH$ gmd§V 
 {OëhmÜ¶j

gm{hË¶ dmMZmMm g§H$ën H$am 
‘amR>r ^mfobm g‘¥ÜX Aer na§nam Amho. amOH$s¶ CXm{gZVo‘wio 
‘amR>r ^mfoH$S>o Xþb©j Pmbo ho ZmH$mê$Z MmbUma Zmhr. 
‘amR>rVrb CËH¥$îQ> XOm©Mo gm{hË¶ dmMZmMm g§H$ën ¶m 
H$m¶©H«$‘mÀ¶m {Z{‘ÎmmZo gdmªZr H$amdm.

S>m°. ^mD$gmho~ {Ibmar 

 {Z~§Y ñnY}Mo ~{jg {dVaU  
‘amR>r ^mfm g§dY©Z n§YadS>¶m{Z{‘Îm ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m dVrZo 
Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m {Z~§Y ñnY}V gh^mJr Pmboë¶m 
e¡Zoe Yw‘mi, gmjr Am¡Q>r, íìmoVm ¶oUmao, nwOm H$mdao ¶m 
{dÚmÏ¶m©Zm ¶mìmoir ~{jg {dVaU H$aÊ¶mV Ambo. 

{dOoË¶m§Zm Mm§XrMr JXm  
¶m ñnY}V JmXr d ‘mVr {d^mJmV Iwë¶m JQ>m‘Ü¶o {dOoVonX 
nQ>H$m{dUmè¶m ‘„mg AmagrOr J«¥nÀ¶m dVrZo Mm§XrMr JXm 
^oQ> XoÊ¶mV ¶oUma Amho. Hw$ñVr em¡H$sZm§gmR>r nd©Ur Agboë¶m 
‘hmamîQ´> Ho$gar ñnY}Mr MmMUr ñnYm© ~m~wS>u ¶oWo KoÊ¶mMm 
~hþ‘mZ {‘imë¶m~Ôb ~m~wS>u J«m‘ñWm§À¶m dVrZo Im. Zrboe 
b§Ho$ ¶m§À¶màVr H¥$VkVm ì¶º$ Ho$br. 

{O.n.emioV V¶mar 
~m~wS>uÀ¶m {Oëhm n[afX àmW{‘H$ emio‘Ü¶o hr ñnYm© KoÊ¶mV 
¶oUma AgyZ Ë¶mgmR>r JmXr VgoM ‘mVrMo ‘¡XmZ V¶ma H$aÊ¶mMo 
H$m‘ hmVr KoÊ¶mV Ambo Amho. hr ñnYm© nmhÊ¶mgmR>r ¶oUmè¶m 
àojH$m§gmR>r VgoM ñnY}V gh^mJr ñnY©H$m§gmR>r {d{dY gw{dYm 
CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mgmR>r Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZMo gXñ¶ 
H$m‘mbm bmJbo AmhoV.

nmaZoa : à{V{ZYr 

nwñVHo$ dmMë¶mZo Amnbo Xþ…I {H$Vr N>moQ>o Amho 
¶mMr OmUrd hmoVo. nwñVHo$ OrdZmMm AZw^d g‘¥ÜX 
H$aVmV Ago à{VnmXZ à{gÜX boIH$ d gm{hpË¶H$ 
g§O¶ ^mñH$a Omoer ¶m§Zr Ho$bo. 

nmaZoa ¶oWrb Ý¶y AmQ>©g, H$m°‘g© A°ÊS> gm¶Ýg 
H$m°boO‘Ü¶o ‘amR>r ^mfm Jm¡a {XZmMo Am¡{MË¶ gmYyZ 
{deof H$m¶©H«$‘mMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
Ë¶mìmoir Omoer ho ~mobV hmoVo. {Oëhm ‘amR>m {dÚm 
àgmaH$ g‘mO g§ñWoÀ¶m Jpìh{ZªJ H$m¡pÝgbMo gXñ¶ 
S>m°. ^mD$gmho~ {Ibmar ho H$m¶©H«$‘mÀ¶m AÜ¶jñWmZr 

hmoVo.  
¶mìmoir ~mobVmZm Omoer åhUmbo, Amnë¶m ^mfoMo 
gm{hË¶ XaamoO dmMë¶mg Iè¶m AWm©Zo ^mfm {XZ 
gmOam hmoB©b. gÜ¶mÀ¶m pñWVr‘Ü¶o dmMZ g§ñH¥$Vr 
bmon nmdV Mmbbr Agë¶mMo gm§JV AZoH$ 
Aä¶mgH$ qMV ì¶º$ H$aVmZm {XgVmV. na§Vy dmMZ 
g§ñH¥$Vr ‘moR>¶m à‘mUmV g‘mOm‘Ü¶o ê$Obobr Amho. 
‘amR>r‘Ü¶o AZoH$ CËH¥$îQ> XOm©Mr nwñVHo$ CnbãY 
AmhoV. Aer nwñVHo$ dmMyZ OrdZmbm g‘¥ÜX H$amìmo. 
Amnë¶m ^mfoVrb {d{dY J«§W dmMUo åhUOo ^mfoda 
ào‘ H$aUo hmo¶ Ago Omoer ¶m§Zr gm§{JVbo.   

¶m H$m¶©H«$‘mg ‘hm{dÚmb¶mMo àmMm¶© S>m°. a§JZmW 
Amhoa, A§VJ©V JwUdÎmm {gÜXVm H$jmMo g‘Ýd¶H$ 
S>m°. XÎmmÌo¶ Kw§JmS>}, {dÚmWu {dH$mg A{YH$mar S>m°. 
adtÐ Xoe‘wI, ‘amR>r {d^mJ à‘wI S>m°. haoe eoiHo$, 
AmXr àmÜ¶mnH$ d {dÚmWu ‘moR>¶m g§»¶oZo CnpñWV 
hmoVo. H$m¶©H«$‘mMo àmñVm{dH$ S>m°. ‘m¶m bhmao ¶m§Zr 
Ho$bo Va S>m°. Z§XHw$‘ma CXma ¶m§Zr gwÌg§MbZ Ho$bo.  

~m~wS>u : à{V{ZYr 

 Am‘Xma amo{hV ndma 
¶m§À¶m nwT>mH$mamVyZ Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV ¶oUmè¶m ‘hmamîQ´> 
Ho$gar ñnY}Mr {ZdS> MmMUr 
ñnYm© ImgXma Zrboe b§Ho$ 
¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr a{ddma {X. 9 
‘mM© amoOr nmaZoa Vmbw³¶mVrb ~m~wS>u 
¶oWo KoÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMr ‘mhrVr 
gan§M àH$me Jw§S> d AmagrOr J«wnMo 
AÜ¶j bmbm ^m|S>ìmo ¶m§Zr {Xbr. 

 Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m 
dmT>{XdgmMo Am¡{MË¶ gmYyZ AmagrOr 
J«¥nZo ¶m ñnY}gmR>r nwT>mH$ma KoVbm 
AgyZ JmXr d ‘mVr {d^mJmVrb 
ñnYm© gH$mir 11 dmOë¶mnmgyZ 
KoÊ¶mV ¶oUma Amho. Im. Zrboe 
b§Ho$ d Am‘Xma amo{hV ndma ¶m§À¶m 
CnpñWVrV ¶m ñnY}Mo CÓmQ>Z H$aÊ¶mV 
¶oUma Amho. ¶m ñnY}gmR>r gH$mir 9 
dmOë¶mnmgyZ dOZo KoÊ¶mg gwê$dmV 
H$aÊ¶mV ¶oUma AmhoV.

 ‘hmamîQ´> amÁ¶ Hw$ñVrJra n[afXoÀ¶m 
‘mÝ¶VoZo VgoM {Oëhm Vmbr‘ g§K d nmaZoa 

VmbwH$m Vmbr‘ g§KmÀ¶m ghH$m¶m©Zo 
nma nS>Umè¶m ‘hmamîQ´> Ho$gar ñnY}
V gh^mJr hmoÊ¶mgmR>r KoÊ¶mV 
¶oUm-¶m ¶m {ZdS> MmMUr‘Ü¶o 
57,61, 65, 70,74, 79, 86, 

92, 97, 125 ¶m dOZJQ> ñnYm© KoÊ¶mV 
¶oUma AmhoV.  

{ZKmoO : à{V{ZYr 

 amÁ¶mVrb bmImo 
^m{dH$m§Mo lÜXmñWmZ 
Agboë¶m {ZKmoO ¶oWrb 
OmJ¥V XodñWmZÀ¶m 
¶mÌmoËgdmnydu {ZKmoO Vo Hw§$S> 
añË¶mMr Xþê$ñVr H$aÊ¶mMr 
½dmhr Am‘Xma H$m{eZmW XmVo 
¶m§Zr {Xbr. 

 ‘iJ§Jm XodrMm ¶mÌmoËgd 
E{àb ‘{hÝ¶m‘Ü¶o Amho. 
{ZKmoO JmdmV d Hw§$S> n¶©Q>Z 
ñWimda ‘moR>r ¶mÌm ^aVo. 
¶m ¶mÌogmR>r amÁ¶^amVyZ 
bmImo ^m{dH$ {ZKmoObm hOoar 
bmdVmV. ‘mÌ {ZKmoO Vo Hw§$S> 
¶m añË¶mMr AË¶§V XþX©em 
Pmë¶mZo dmhZMmbH$m§Zm ‘moR>m 
‘ZñVmn ghZ H$amdm bmJVmo. 
bhmZ ‘moR>¶m AnKmVm§Zm 
Am‘§ÌU {‘iVo.  

 ^m{dH$m§Mr hmoUmar g§^mì¶ 
J¡agmo¶ Q>miÊ¶mgmR>r ‘iJ§Jm 
J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ>À¶m 
nXm{YH$mè¶m§Zr ¶m añË¶mÀ¶m 
Xþê$ñVrg§X^m©V Am. H$m{eZmW 
XmVo ¶m§Mr ^oQ> KoD$Z {ZìmoXZ 
gmXa Ho$bo. {dídñV {dÇ>b 
H$dmX, amo{hXmg bm‘IS>o, 
{ed~m g§KQ>ZoMo AÜ¶j 
A{Zb eoQ>o, d¥jào‘r nmonQ>amd 
agmi ¶m§Zr ¶m añË¶mMr 
VmVS>rZo Xþê$ñVr H$aÊ¶mMr 
‘mJUr Ho$br.  
 {dídñV ‘§S>imÀ¶m ‘mJUrMm 
gH$mamË‘H$ {dMma H$ê$Z 
¶mÌm¡Ëgd gwê$ hmoÊ¶mnydu 
¶m añË¶mMr Xþê$ñVr 
H$aÊ¶mg§X^m©V ~m§YH$m‘ 
{d^mJmbm gwMZm XoÊ¶mMr 
½dmhr  Am. XmVo ¶m§Zr ¶m 
{eîQ>‘§S>img {Xbr. 

am§Yo : à{V{ZYr 

am§Yo J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m 
dVrZo gan§M g§Vmof H$mQ>o 
¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr 
~mob{dÊ¶mV Amboë¶m 
J«m‘g^o‘Ü¶o àYmZ‘§Ìr 
Amdmg ¶moOZoÀ¶m Xþgè¶m 
Q>ßß¶mVrb bm^mWt©Zm KaHw$b 
‘§OwarMo nÌ {dVarV H$aÊ¶mV 
Ambo. bm^mÏ¶mªÀ¶m ImË¶mda 
KaHw$bmMm n{hbm hámhr dJ© 
Pmë¶mMo gan§M g§Vmof H$mQ>o 
¶m§Zr gm§{JVbo. 

emgZmÀ¶m AmXoemZwgma 
hr J«m‘g^m Am°ZbmB©Z 
KoÊ¶mV Ambr. ¶mìmoir gan§M 
g§Vmof H$mQ>o ¶m§Zr gm§{JVbo 
H$s, KaHw$bm§gmR>r ¶mnyduM 
àñVmd nmR>{dë¶mZ§Va Ë¶mg 
‘§Owar {‘iyZ àË¶j n¡gohr 
bm^mÏ¶mªÀ¶m ImË¶mda dJ© 
Pmbo ¶mMo g‘mYmZ Amho. 

  J«m‘{dH$mg ImË¶m‘m’©$V 
J«m‘n§Mm¶V ñVamdê$Z 
am~{dÊ¶mV ¶oUmè¶m {d{dY 
¶moOZm à^mdrnUo am~{dÊ¶mMm 
Am‘Mm g§H$ën AgyZ àË¶oH$ 

¶moOZoMm bm^ J«m‘ñWm§Zm 
Pmbm nm{hOo ¶mgmR>r à¶ËZ 
H$aÊ¶mV ¶oUma AmhoV. H|$Ð 
gaH$maÀ¶mhr ¶moOZm AmhoV. 
Ë¶m§Mm Aä¶mg H$ê$Z Ë¶m am§Yo 
Jmdm‘Ü¶o am~{dÊ¶m~m~Vhr 
à¶ËZ gwê$ AmhoV Ago H$mQ>o 
¶m§Zr gm§{JVbo. 

qnniJm§d OmoJm 
H$mbì¶mVyZ ¶m n[agamVrb 
eoVrgmR>r nmUr {Xbo OmV 
Agbo Var nwUo {Oëh¶mH$Sy>Z 
AÝ¶m¶ hmoV Agë¶mZo 
eoVH$è¶m§Mr {nHo$ OiÊ¶mMr 
{^Vr Amho. Obg§nXm 
{d^mJmÀ¶m A{YH$mè¶m§Zr 
nmaZoa Vmbw³¶mdarb AÝ¶m¶ 
Xÿa Z Ho$ë¶mg {Vd« Am§XmobZ 
N>oS>Ê¶mMm Bemam H$mQ>o ¶m§Zr 
¶mìmoir {Xbm.   
   J«m‘g^oàg§Jr ‘mOr 
gan§M {Xbrn Amdmar, gw{ZVm 
Amdmar, ~mimgmho~ Amdmar, 
{dZmoX ’$mnmio, e|S>H$a ga, 
à‘moX Jm¶H$dmS>, A‘mob qeXo 
VgoM àYmZ ‘§Ìr Amdmg 
¶moOZoMo bm^mW d J«m‘ñW 
‘moR>¶m g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 

nmaZoa : à{V{ZYr 

    g‘mOH$ë¶mU {d^mJ VgoM Am{Xdmgr 
{d^mJm‘m’©$V am~{dÊ¶mV ¶oUmè¶m ¶moOZm§nmgyZ 
Vmbw³¶mVrb ZmJ[aH$ d§{MV AgyZ ¶m ¶moOZm§Mm 
bm^ àË¶oH$ ì¶º$sbm Pmbm nm{hOo Aer AmJ«hr 
‘mJUr bmoH$emhr OmJa g{‘VrÀ¶m dVrZo 
n§Mm¶V g{‘VrMo JQ>{dH$mg A{YH$mar X¶mZ§X 
ndma ¶m§À¶mH$S>o H$aÊ¶mV Ambr. 

 nmaZoa Vmbw³¶mV J«m‘n§Mm¶V ñVamda 
J«m‘godH$m§H$Sy>Z g‘mOH$ë¶mU {d^mJ VgoM 
Am{Xdmgr {d^mJmÀ¶m {d{dY ¶moOZm ZmJ[aH$m§n¶ªV 
nmohM{dë¶m OmV Zmhr. ¶moOZm§Mr ‘mhrVr gm§{JVbr 
OmV Zmhr. JQ>{dH$mg A{YH$mar X¶mZ§X ndma 
¶m§Zr H$er Hw$MamB© H$aUmè¶m Jmd nmVirdarb 
J«m‘godH$m§da H$madmB© H$amdr Aer ‘mJUr 
g§{dYmZ OmJa g{‘VrMo AÜ¶j g{MZ ZJao ¶m§Zr 

{ZìmoXZmÛmao Ho$br. B©ída ^mogbo ho Ë¶m§À¶mg‘ìmoV 
hmoVo. 

  g§{dYmZ OmJa g{‘VrZo {Xboë¶m 
{ZìmoXZmMr Jm§^r¶m©Zo XIb KoD$Z Jmd nmVirda 
J«m‘godH$m§H$Sy>Z {d{dY ¶moOZm OZVon¶ªV 
nmohM{dÊ¶mV Hw$MamB© Ho$br OmV Agob Va 
H$madmB© H$aÊ¶mMr ½dmhr JQ>{dH$mg A{YH$mar 
X¶mZ§X ndma ¶m§Zr {Xbr.  

 ¶mg§X^m©V ~mobVmZm ‘mJmgdJu¶ VgoM 
Am{Xdmgr ~m§Ydm§Zm g‘mOmÀ¶m ‘w»¶ àdmhmV 
AmUÊ¶mgmR>r emgZm‘m’©$V {d{dY ¶moOZm 
am~{dÊ¶mV ¶oVmV. emgZmMm hoVy Mm§Jbm Agbm 
Var ¶m ¶moOZm§Mr A§‘b~mOdUr H$aUmao H$‘©Mmar 
Hw$MamB© H$aV Agë¶mZo ‘mJmgdJu¶, Am{Xdmgr 
~m§Yd {d{dY Mm§Jë¶m ¶moOZm§nmgyZ d§{MV 
amhVmV. AZoH$ J«m‘n§Mm¶Vt‘YyZ ¶m ¶moOZm§gmR>r 
Ambobm {ZYr naV Joë¶mMrhr CXmhaUo AmhoV. 
d§{MV KQ>H$m§Mr OrdZ gwgmh¶ H$aÊ¶mgmR>r 
J«m‘godH$m§Zr nwT>mH$ma KoUo AnojrV AgVmZm 
Ë¶m§À¶mH$Sy>Z ‘mÌ ¶moOZm§H$S>o Ajå¶ Xþb©j hmoVo ho 
XþX}d Amho. Á¶oð> g‘mOgodH$ AÊUm hOmao ¶m§Zr 
g‘mOì¶dñWm V§Xþê$ñV H$aÊ¶mgmR>r ‘moR>m g§Kf© 
Ho$bm Amho. Ë¶mM Vmbw³¶mV J«m‘godH$m§H$Sy>Z 
Hw$MamB© hmoV Agë¶m~XXb ZJao ¶m§Zr Xþ…I 
ì¶º$ Ho$bo. 

{ZKmoO : à{V{ZYr 

102 ì¶m dfu AIoaMm ídmg 
KoVboë¶m AmZ§Xm~mB© {H$gZ VZnwao 
¶m§À¶m ñ‘¥Vr OnÊ¶mgmR>r VZnwao 
n[admamÀ¶m dVrZo {d{dY XoU½¶m XoV 
Amnbr gm‘m{OH$ ~m§{YbH$s Onbr 
Amho.  

  nmonQ> C’©$ ndZ ‘hmamO VZnwao, 
{edgoZoMo {ZKmoO, AiHw$Q>r {Oëhm 
n[afX JQ> à‘wI ~m~mOr VZnwao, godm 
g§ñWoÀ¶m ‘mOr MoAa‘Z g{dVm VZnwao 
¶m§À¶m ¶m ¶moJXmZmMo gd©Ì H$m¡VwH$ 
H$aÊ¶mV ¶oV Amho.  

  AmZ§Xm~mB© VZnwao ¶m§Zm 
lÜXm§Obr An©U H$aÊ¶mgmR>r ZJa 
{Oëh¶mgh nwUo, ‘w§~B© ¶oWyZ {d{dY 
g§ñWm§Mo nXm{YH$mar VgoM J«m‘ñW 
CnpñWV hmoVo. AZoH$m§Zr AmZ§Xm~mB© 
¶m§À¶m H$m¶m©g COmim XoV Ë¶m§Zm 
lÜXm§Obr An©U Ho$br.   
   ¶mìmoir ‘iJ§Jm J«m‘rU {dH$mg 

Q´>ñQ>Mo CnH$m¶m©Ü¶j dg§V H$dmX, ‘mOr 
gan§M R>H$mam‘ b§Ho$, Q´>ñQ>Mo g{Md 
em§Vm‘ H$igH$a, {ed~m g§KQ>ZoMo 
g§ñWmnH$ AÜ¶j A{Zb eoQ>o, ‘m. 
H$mofmÜ¶j kmZXod b§Ho$, AOw©Z dami 
¶m§À¶mH$S>o Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo dS>rb 
d VZnwao ~§Yy ¶m§À¶m hñVo XoUJrMr a¸$‘ 
gwnyX© H$aÊ¶mV Ambr. gmo‘ZmW daIS>o 
¶m§Zr gwÌg§MbZ Va {Zd¥Îmr ‘hmamO 
VZnwao ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo. 

nmaZoa : à{V{ZYr

 ZH$m {dMmê$ Hw$Urhr...‘m¶ 
Ho$dT>r Ho$dT>r... H$Yr H$im¶Mr 
Zmhr.... ‘m¶ Am^mimEdT>r... 
¶m Am{U Aem AmB©dS>rb, 
H$Ý¶mXmZ, eoVH$ar OrdZ Am{U 
Xoeào‘mda AmYm[aV EH$mhÿZ EH$ 
gag H${dVm§Mr ~agmV Am{U 
Ë¶mV ÝhmD$Z {ZKmbobo {dÚmWu 
a{gH$... Aem ‘§Vaboë¶m dmVmdaUmg 
AmB©d{S>bm§À¶m H${dVm EoH$VmZm {dÚmWu 
EdT>o ^mD$H$ Pmbo H$s, Ë¶m§Zm Amnbo Aly 
AmdaVm Ambo ZmhrV. 

 nmaZoa ¶oWrb {H$gmZ H$bm, 
dm{UÁ¶ d {dkmZ ‘hm{dÚmb¶mV ‘amR>r 
^mfm Jm¡ad {XZ gmOam H$aVmZm H$dr 
g§‘obZmMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
CÕmQ>Z g‘ma§^mÀ¶m AÜ¶jñWmZr {H$gmZ 
B§Q>aZ°eZb AH$S>‘rMo g§ñWmnH$ M§ÐH$m§V 
MoS>o hmoVo Va H$dr g§‘obZmÀ¶m AÜ¶jnXr 
JPbH$ma H$dr g§O¶ nR>mS>o hmoVo. H$ma^mar 

~m~a, S>m°. àdrU OmYd, S>m°. haoe eoiHo$, 
g§Xrn amR>moS> d gmho~amd Kwbo ho {Z‘§{ÌV 
H$dråhUyZ CnpñWV hmoVo.

 àmMm¶© S>m°. {demb gmiìmo ¶m§Zr 
H$dtMo ñdmJV Ho$bo. Ë¶mZ§Va CÎmamoÎma 
a§JV Joboë¶m H$dr g§‘obZmV {dÚmWu 
lmoË¶m§Zm EH$mhÿZ EH$ gag H${dVm§Mr 
‘oOdmZr {‘imbr. g§Xrn amR>moS> ¶m§Mr emZ 
‘amR>rMr hr H${dVm XmX {‘idyZ Jobr. 
gmho~amd Kwbo ¶m§À¶m H$Ý¶mXmZ ¶m JPboZo 
lmoË¶m§Zm ^mdyH$ Ho$bo. H$ma^mar ~m~a ¶m§Zr 
eoVH$è¶m§Mo Xþ…I ‘m§S>bo. S>m°. haoe eoiHo$ 
¶m§Zr AmZ§X emoYVmZm hr aMZm gmXa Ho$br. 

S>m°. àdrU OmYd ¶m§À¶m H$moigm ¶m H${dVoZo 
{dÚmWu Am§V‘w©I Pmbo. Va JPbH$ma 
g§O¶ nR>mS>o ¶m§À¶m ‘m¶ Am^mimEdT>r hr 
H${dMm EoH$VmZm {dÚmWu lmoË¶m§gh gdmªZr 
AZmda Pmboë¶m ^mdZm§Zm Aly§À¶m énmZo 
dmQ> ‘moH$ir H$ê$Z {Xbr.  
    H$dr g§‘obZmbm {VZeohÿZ A{YH$ 
{dÚmWu, {ejH$, àmÜ¶mnH$ CnpñWV hmoVo. 
H$m¶©H«$‘mMo àmñVm{dH$ àm. Á¶moVr dmiw§O 
¶m§Zr Ho$bo. Am^ma àm. {à¶§H$m OdH$ ¶m§Zr 
‘mZbo Va àm. gw{ZVm Jm¶H$dmS> ¶m§Zr 
gyÌg§MmbZ Ho$bo.

nmaZoa : à{V{ZYr 

Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma, 
àXoemÜ¶j gwZrb VQ>H$ao ¶m§À¶m 
gwMZoZwgma Am. H$m{eZmW XmVo, 
{OëhmÜ¶j AemoH$ gmd§V ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr VmbwH$mÜ¶j {dH«$‘qgh 
H$i‘H$a ¶m§Zr njmMr g^mgX Zm|XUr 
‘mohr‘ hmVr KoVbr AgyZ JQ>, JU{Zhm¶ 
{Z¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo Amho. AiHw$Q>r 
d {ZKmoO JUmV  Am. XmVo ¶m§À¶m 
AÜ¶jVoImbr g^mgX Zm|XUr ‘mohr‘og 
àma§^ H$aÊ¶mV Ambm. 

 AmJm‘r {Oëhm n[afX, n§Mm¶V 
g{‘Vr {ZdS>UyH$sÀ¶m nmíd©^w‘rda AZoH$ 
ZoË¶m§Zm ¶m {ZdS>UyH$sMo ìmoY bmJbo AgyZ 
àË¶oH$ ZoVm H$m¶©H$Vm© Amnbo ñWmZ ^¸$‘ 
H$aÊ¶mÀ¶m V¶marV Amho. ¶m nmíd©^w‘rda 
Amnë¶m njmH$S>o OmñVrV OmñV ZoVo 
H$m¶©H$Ë¶mªZm AmH${f©V H$aÊ¶mgmR>r A{OV 
ndma JQ>mH$Sy>Z à¶ËZ gwê$ Pmbo AmhoV.  

nwñVHo$ OrdZmMm AZw^d g‘¥ÜX H$aVmV
g§O¶ ^mñH$a Omoer ¶m§Mo à{VnmXZ

~m~wS>u ¶oWo ‘hmamîQ´> Ho$garMr {ZdS> MmMUr ñnYm© 
~m~wS>uH$am§H$Sy>Z Oæ¶V V¶mar {Oëhm^amVyZ ñnY©H$ ¶oUma 

‘iJ§Jm ¶mÌmoËgdmnwdu 
Hw§$S> añË¶mMr Xþê$ñVr

Am. H$m{eZmW XmVo ¶m§Mr ½dmhr

am§Yo ¶oWo KaHw$b 
‘§Owar nÌ {dVaU

n{hbm hám ImË¶mda dJ©

{d{dY ¶moOZm§nmgyZ ZmJ[aH$ d§{MV
bmoH$emhr OmJa g{‘VrZo ìmoYbo bj

AmZ§Xm~mB©§À¶m ñ‘¥Vr{àË¶W© XoU½¶m; VZnwao n[admamMr gm‘m{OH$ ~m§{YbH$s

A{OV ndma JQ>mMr g^mgX Zm|XUr ‘mohr‘
JQ>, JU {Zhm¶ {Z¶moOZ ñdm{^‘mZr H$m¶©H$Ë¶mªMm gÝ‘mZ

 nj g§KQ>Zm dmT>{dÊ¶mgmR>r g^mgX 
Zm|XUr H$aUo AË¶§V Amdî¶H$ Amho. 
g^mgX Zm|XUrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ gm‘mÝ¶ 
bmoH$m§Zm njmgmo~V OmoS>Vm ¶oUma Amho. 
g^mgX Zm|XUrMm ’$m¶Xm AmJm‘r {Oëhm 
n[afX, n§Mm¶V g{‘VrÀ¶m {ZdS>UyH$s‘Ü¶o 
njmbm hmoUma Amho. Vmbw³¶mVrb AZoH$ 
H$m¶©H$V} amîQ´>dmXr H$m±J«og‘Ü¶o gh^mJr 
hmoÊ¶mg CËgwH$ AmhoV. amîQ´>dmXrÀ¶m Ow 
Ý¶m ñdm{^‘mZr H$m¶©H$Ë¶mªZm ¶mo½¶ Vmo 
gÝ‘mZ XoV njmV àìmoe XoCZ nj ~iH$Q> 
H$aÊ¶mMm à¶ËZ Amho.

{dH«$‘qgh H$i‘H$a 
VmbwH$mÜ¶j 

¶wdm {nT>rbm Zdr ÑîQ>r !
H$dr g§‘obZmZ§Va ~mobVmZm {H$gmZ 
A°Ho$S>‘rMo g§ñWmnH$ M§ÐH$m§V MoS>o 
åhUmbo, g§ñH$ma hadV Mmbboë¶m ¶wdm 
{nT>rbm Aem H$dr g§‘obZmVyZ Z¸$sM 
Zdr ÑîQ>r {‘iob. nmaZoaÀ¶m ‘mVrV 
Ago à{V^mdmZ H$dr Agë¶mMm gmW© 
A{^‘mZ dmQ>Vmo Ago Jm¡admoÒmahr Ë¶m§Zr 
H$mT>bo. 

AmB©d{S>bm§À¶m H${dVm EoHy$Z {dÚmÏ¶mªZm Aly AZmda !
{H$gmZ ‘hm{dÚmb¶mV ‘amR>r ^mfm Jm¡ad {XZ


