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31  ImgXma eoVH$ar, H$îQ>H$è¶m§Mr 
^w‘rH$m ‘m§S>Vrb
EH$ Zmhr Va 31 ImgXma g§gXoV OmD$Z ~gbo AmhoV. 
‘r Ë¶m gJi¶m§À¶m dVrZo Vwåhmbm ImÌr XoVmo H$s 31 
ImgXma ‘hmamîQ´>mVë¶m eoVH$è¶m§Mr, H$îQ>H$è¶m§Mr ^y{‘H$m 
‘m§S>Ê¶mgmR>r à¶ËZm§Mr namH$mîQ>m H$aVrb. AmO Xoem‘Ü¶o 
amîQ´> ~XbÊ¶mMr Or AdñWm Amho. Ë¶mV ¶e ¶oB©b. Ë¶mMm 
gmW©  A{^‘mZ  Vwåhm gdmªZm dmQ>ob Ago ndma åhUmbo.

{ZdS>UwH$sV hadbob§ AmhoM, H$moQ>m©Vhr 
VoM hmoB©b : Im b§Ho$
g§gXr¶ bmoH$emhrV {ZdS>UyH$ à{H«$¶oÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ bmoH$ Amnbm à{V{ZYr 
{ZdS>V AgVmV. ¶m à{H«$¶oV Hw$UmMm Var nam^d Pmbm hmoUma ho {ZpíMV 
Amho. nU AmnU Amnbm nam^dM hmoD$ eH$V Zmhr Aer ‘mZ{gH$Vm 
~miJUo hr hþHw$‘emhr àd¥Îmr Amho.¶m ‘mZ{gH$VoVyM g‘moaMo nam^yV C‘oXdma 
H$Yr {ZdS>UyH$ Am¶moJ Va H$Yr hm¶H$moQ>m©V OmVmZm {XgV AmhoV. AWm©V 
ho Ë¶m§Zm H$m¶ÚmZo CnbãY H$éZ {Xbobo ‘mJ© AmhoV. ¶m ‘mJm©Zo VnmgyZ Oa 
Ë¶m§Zm ‘Z…em§Vr bm^V Agob Va Ë¶m§Zm Oo H$m¶ H$am¶M§ H$é Úm. Amnbr 
~mOy gË¶mMr Amho, Am{U gË¶‘od O¶Vo åhUOo AIoa {dO¶ gË¶mMmM 
hmoVmo ho Vo H$Xm{MV {dgabobo AgmìmoV. Vo gÜ¶m Ioi Ioim¶Mm à¶ËZ H$arV 
AmhoV nU AmnUhr {OJa~mO IoimSy> AmhmoV. {ZdS>UyH$ Pmbr, {damoY 
g§nbm. {dYm¶H$ ‘mJm©Zo AmnU gd©OU OZ{hVmgmR>r nwT>o OmD$ {h Amnbr 
^y{‘H$m Amho nU Ë¶m§Zm IoiM H$am¶Mm Agob Va AmnUhr ì¶dpñWVnUo 
Ioiy. {ZdS>UwH$sV hadbob§ AmhoM, H$moQ>m©Vhr VoM hmoB©b.

ImgXma {Zboe b§Ho$

~±Ho$Mm H$m¶©H«$‘ g‘OyZ ‘{hbm AmUm !
Jm¶H$dmS> ¶m§Zr H$‘©Mmè¶m§Mr ~¡R>H$ ~mobdyZ A{OVXmXm§Mm ‘oimdm  
hm {Oëhm ~±Ho$Mm H$m¶©H«$‘ Amho Ago g‘OyZ àË¶oH$ H$‘©Mmè¶m§Zo 
e§^a ‘{hbm§Zm KoD$Z ¶oÊ¶mMo ’$‘m©Z Jm¶H$dmS> ¶m§Zr ¶m ~¡R>H$sV 
gmoS>ë¶mMr ‘mhrVr AgyZ BV³¶m ‘{hbm§Zm H$go AmUUma Agm àíZ 
¶m H$‘©Mmè¶m§Zm nS>bm Amho.

H$m¶ åhUmbo bmiJo ?  
àË¶oH$ ìmoir Vwåhr ‘bm An‘mZrV H$aVm¶, àË¶oH$ ìmoir Vwåhr 
‘bm ~mobVm¶, AmVmn¶ªV ‘mPm ~mnhr BVH$m ~mobbobm  Zmhr. 
Vwåhr ~mobm na§Vy Ago An‘mZrV H$am¶Mo Zmhr Zm gmho~. ‘r 
H$‘©Mmar Agbmo Var ìmoR>{~Jma Amho H$m ? ‘rM OmVmo. ‘r 
amOrZm‘m {bhÿZ XoVmo. 

à^mH$a bmiJo  
VmbwH$m {dH$mg A{YH$mar, nmaZoa

{dYmZg^oÀ¶m V¶marbm bmJm
bmoH$g^oÀ¶m {ZdS>UyH$m AmnU Ho$ë¶m, AJXr 
CÎm‘ H$m‘ Ho$b§. nmM dfm©nydu Á¶mìmoir 
bmoH$g^oÀ¶m {ZdS>UyH$m Pmë¶m, Ë¶mìmoir 
H$m±J«og njmbm EH$ Va amîQ´>dmXr H$m±Jogbm 
Mma OmJm {‘imë¶m Aer AdñWm ‘hmamîQ´>mV 
hmoVr. ¶§Xm nma nS>boë¶m {ZdS>UyH$sV Vwåhr 
Amåhr gdmªZr {ZYm©a Ho$bm. ‘bm Vw‘Mm 
A{^‘mZ Amho,48 ImgXmam§n¡H$s 31 ImgXma 
{ZdSy>Z Ambo. Vw‘À¶m ZJa {Oëh¶mÀ¶m XmoÝhr 
OmJm ‘moR>¶m ‘Vm{Y³¶mZo {dO¶r Ho$ë¶m. 
EH$ ZdrZ {Xem g§nyU© Xoembm Vwåhr XmIdyZ 
{Xbr. AmVm BWo Wm§~m¶Mo Zmhr. AmOnmgyZ 
gÎma {XdgmZ§Va {dYmZg^oMr {ZdS>UyH$ 
¶oB©b. V¶marbm bmJm, Vw‘Mr gJi¶m§Mr 
EH$s ‘O~yV H$am. ho amÁ¶ Vw‘À¶m hmVmV  
Amë¶m{edm¶ amhUma Zmhr Agm {dídmg 
ndma ¶m§Zr ì¶º$  Ho$bm. 

AmVm H$mhr ‘mJm¶M§ Zmhr !
AmVm Amåhr bmoH$m§Zr R>adb§¶ AmVm H$mhr 
‘mJm¶M§ Zmhr. ‘mÂ¶m gma»¶mbm Vwåhr 
{H$Vr ìmoim {ZdSy>Z {Xb§ ? ‘bm AmVmn¶ªV 
bmoH$m§Zr WmoS>§ {WS>H§$ Zmhr 56 ìmoim {ZdSy>U 
{Xb§ Amho. Ë¶m‘wio AmVm H$mhr ‘mJm¶M§ 
Zmhr. EH$M ‘mJm¶M§ H$s ‘hmamîQ´>m‘Ü¶o 
gd©gm‘mÝ¶ ‘mUgmMr gÎmm ¶oB©b. AmO 
eoVH$ar,  H$îQ>H$ar, Vê$U ‘mUyg, Am¶m 
~{hUr ¶m gJi¶m§À¶m {hVmMr OndUyH$ 
H$aUma§ EH$ ‘O~yV gaH$ma AmUm¶M§ Amho. 
Ë¶mÀ¶mgmR>r Vw‘À¶m gdmªMr  gm‘whrH$ eº$s 
hdr Amho ¶mnojm Xþga§ H$mhr ‘mJm¶M§ Zmhr. 
Amåhr R>adb§ Amho,  {ZdS>UyH$s‘Ü¶o ‘mUg§ 
Mm§Jbr Úm¶Mr.

eaX ndma  
AÜ¶j, amîQ´>dmXr H$m±J«og

AH$mobo : {deof à{V{ZYr 

 ho Zrboe b§Ho$ Jobo nmb©‘|Q>‘Ü¶o. ‘bmhr H$miOr 
hmoVr. Am‘Mm JS>r nmb©‘|Q>‘Ü¶o OmVmo¶, H$m¶ ~mobVmo¶ 
‘m{hVr Zmhr. enW  ¿¶m¶bm C^m am{hbm YmS> YmS> 
YmS> B§J«Or ! JmS>r gwgmQ> gwQ>br ! nmb©‘|Q> nhm¶bm 
bmJb§ H$moU ,hm JS>r Ambm¶ Ago gm§JV amîQ´>dmXr 
eaXM§Ð ndma njmMo AÜ¶j eaX ndma ¶m§Zr 
Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m g§gXoVrb enWoda ^mî¶ Ho$bo.  
  AH$mobo ¶oWo Im. eaX ndma ¶m§À¶m CnpñWVrV nma 
nS>boë¶m ‘oimì¶mV ndma ¶m§Zr Amnë¶m ^mfUmV b§Ho$ 
¶m§Mm AmdOw©Z C„oI  Ho$bm. Im.  b§Ho$ ho XoIrb ¶mìmoir 
CnpñWV hmoVo.  
     ¶mìmoir ~mobVmZm Im. ndma åhUmbo, Zrboe b§Ho$ 
{ZdS>UyH$sbm C^o am{hbo. Ë¶m§À¶m {damoYmV EH$ ‘moR>o ZoVo 
hmoVo. ¶m ‘moR>¶m ZoË¶m§Zr Om{ha Ho$bo H$s, b§Ho$ ho {ZdSy>Z 
Ambo Va Ë¶m§Zm B§J«Or ~mobVm ¶oV Zmhr. hm {VWo OmCZ  
H$m¶  H$aUma ? nmb©‘|Q>‘Ü¶o B§J«Or ¶md§ bmJV§ Ag§ 
Zmhr. nmb©‘|Q>‘Ü¶o qhXrV,  ‘amR>rV, Vw‘À¶m ‘mV¥^mfoV 
~mobVm ¶oVo. ho Zrboe b§Ho$ Jobo nmb©‘|Q>‘Ü¶o. ‘bmhr 
H$miOr hmoVr. Am‘Mm JS>r nmb©‘|Q>‘Ü¶o OmVmo¶, H$m¶ 
~mobVmo¶ ‘m{hVr Zmhr. enW  ¿¶m¶bm C^m am{hbm 
YmS> YmS> YmS> B§J«Or & JmS>r gwgmQ> gwQ>br ! nmb©‘|Q> 
nhm¶bm bmJb§ H$moU hm JS>r Ambm¶. H$m¶ ^mfU 
Ho$b§ Va ‘mÂ¶m eoVH$è¶mÀ¶m {hVmMr  OndUyH$ hmoUma 
Zgob Va BWbo H$m‘H$mO ‘r Mmby XoUma Zmhr. Ë¶m§Zr 
nmb©‘|Q>‘Ü¶o eoVH$è¶m§À¶m  {hVmMr ‘m§S>Ur Ho$ë¶mMo 
gm§JV ndma ¶m§Zr b§Ho$ ¶m§Mo H$m¡VwH$ Ho$bo.

N>ÌnVr g§^mOrZJa: à{V{ZYr 
Ah‘XZJa bmoH$g^m 
‘VXmag§KmVyZ {ZdSy>Z 
Ambobo C‘oXdma Zrboe 
b§Ho$ ¶m§À¶m {ZdS>rbm 
AmìhmZ XoUmar ¶m{MH$m 
Ë¶m§Mo à{VñnYu ‘hm¶wVrMo 
C‘oXdma gwO¶ {dIo 
nmQ>rb ¶m§À¶mH$Sy>Z ‘w§~B© Cƒ Ý¶m¶mb¶mÀ¶m Am¡a§Jm~mX 
I§S>nrR>mV XmIb H$aÊ¶mV Ambr Amho. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 
{ZdSy>Z Amë¶mMm Omhra Ho$bobm {ZU©¶ aÔ H$amdm, Aer 
‘mJUr ¶m{MHo$VyZ H$aÊ¶mV Ambr Amho. 

 ‘mOr ImgXma gwO¶ {dIo ¶m§Zr A°S>. AmpídZ hmoZ 
¶m§À¶m‘m’©$V XmIb Ho$boë¶m ¶m{MHo$VyZ H$mhr ‘VXmZ H|$Ðm§darb 
‘moOUrda Amjon KoÊ¶mV Ambobm Amho. g§~§{YV 40 Vo 45 
H|$Ðm§darb ‘V‘moOUr ¶mo½¶ nÕVrZo  Cd©arV nmZ 3 da

nmaZoa : à{V{ZYr 

{Oëhm ~±Ho$Mo g§MmbH$ àem§V 
Jm¶H$dmS> ho dma§dma  An‘mZmñnX dmJUyH$ 
XoV Agë¶mZo {Oëhm ~±Ho$À¶m nmaZoa 
emIoVrb VmbwH$m {dH$mg A{YH$mar à^mH$a 
bmiJo ¶m§Mm g§¶‘ e{Zdmar gwQ>bm.  
An‘mZmñnX dmJUyH$ {Xë¶mZo bmiJo ho  
g§VmnyZ XmoKm§‘Ü¶o Vy Vy, ‘¡ ‘¡ Pmbr. Vw‘À¶m 
OmMmbm H§$Q>miyZ ‘r amOrZm‘m XoVmo Ago 
gm§JV bmiJo ¶m§Zr g§Vmn ì¶º$ Ho$bm.

      ‘w»¶‘§Ìr ‘mPr bmS>H$s ~{hU 
¶moOZog§X^m©V ¶oË¶m gmo‘dmar nmaZoa ¶oWo 
A{OV ndma ¶m§À¶m CnpñWVr‘Ü¶o ‘{hbm§À¶m 
‘oimì¶mMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo AgyZ 
Ë¶m ‘oimì¶mÀ¶m V¶margmR>r amîQ´>dmXr 
H$m±J«og A{OV ndma JQ>mÀ¶m {Oëh¶mVrb 
nXm{YH$mè¶m§Mr AmT>mdm ~¡R>H$ nma nS>br. 
¶m ~¡R>H$sXaå¶mZ VmbwH$m {dH$mg  A{YH$mar 
à^mH$a bmiJo ¶m§Zm àem§V Jm¶H$dmS> ¶m§Zr 
nmhþÊ¶m§g‘j AZoH$Xm An‘mZmñnX dmJUyH$ 
{Xbr. AIoa bmiJo ¶m§Mm g§¶‘ gwQ>bm. 
Vw‘À¶m OmMmbm H§$Q>miyZ ‘r amOrZm‘m XoD$Z   
Kar {ZKyZ OmVmo Ago gm§JV bmiJo ho {VWyZ 
{ZKyZ Jobo. 

bmiJo ho g§Vmnë¶mZ§Va Jm¶H$dmS> 
¶m§Zr hmV OmoS>V Ë¶m§Zm em§V H$aÊ¶mMm 
à¶ËZ H$arV hmoVo. ‘mÌ An‘mZm‘wio g§Vá Pmboë¶m 
bmiJo ¶m§Zr Ë¶m§Mo Z EH$Vm Vo {ZKyZ Jobo. Xaå¶mZ 
¶m KQ>ZoMm pìhS>rAmo Mm§JbmM ìhm¶ab Pmbm AgyZ 
Vmbw³¶mV Ë¶m§Mr MMm© a§Jbr Amho.  
amîQ´>dmXr H$m±J«og‘Ü¶o ’w$Q>rZ§Va àem§V Jm¶H$dmS> 
ho A{OV ndma ¶m§À¶mgmo~V  Jobo. Ë¶mZ§Va 
Ë¶m§Mm ê$~m~ A{YH$M  dmT>bm. {deofV… {Oëhm 
~±Ho$À¶m A{YH$mar d H$‘©Mmè¶m§da  Vo Zoh‘rM 

ê$~m~ H$ê$Z Ë¶m§Zm dma§dma An‘mZrV H$aV. 
{OëhmÜ¶jnXmMr O~m~Xmar gmon{dë¶mZ§Va Ë¶m§Zr 
AZoH$ nXm{YH$mè¶m§À¶m A{OV ndma ¶m§À¶mH$S>o 
ImoQ>¶m VH«$mar H$ê$Z ~o~mZmd  {Z‘m©U H$aÊ¶mMm 
à¶ËZ Ho$bm. ‘mÌ Ë¶m§Mr hr MbmIr CKS>r nS>ë¶mZo 
Ë¶m§Mo {OëhmÜ¶jnX Am¡Q> KQ>Ho$Mo R>abo. Ë¶m§Mr 
{OëhmÜ¶jnXmdê$Z hmH$mbnQ²>Q>r H$aÊ¶mV ¶oD$Z 
Ë¶m§À¶m OmJoda  lrJm|ÚmÀ¶m ~mimgmho~ ZhmQ>m ¶m§Mr 
{Z¶wº$s H$aÊ¶mV Ambr hmoVr.

OmbZm : à{V{ZYr

 bmS>H$s ~hrU ¶moOZoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ gaH$maZo S>md 
Q>mH$bm Amho. Ë¶m§Mo 1500 én¶o Amåhmbm Am¶wî¶^a nwaVrb 
H$m? H$mhrVar Zì¶m ¶moOZm AmVmV. AmVm Vo bmS>H$m ^mD$, 
bmS>H$s ‘ohþUr d ‘ohþUm AmXr Zì¶m ¶moOZmhr AmUVrb. Ë¶m§Mo 

XrS> hOma én¶o Amåhmbm 3 
{Xdghr nwaUma ZmhrV, Aem 
eãXm§V ‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§Zr 
gÎmmYmar ‘hm¶wVr gaH$maZo 
AmUboë¶m bmS>H$s ~hrU 
¶moOZoda {ZemUm gmYbm Amho.

‘ZmoO Oam§Jo ¶m§Zr AmOnmgyZ 
OmbÝ¶mÀ¶m Am§Vadmbr gamQ>rV CnmofUmbm gwédmV Ho$br. 
¶mìmoir nÌH$mam§er g§dmX gmYVmZm Ë¶m§Zr gaH$maZo ‘amR>m 
AmajUmÀ¶m ‘wÚmda ‘amR>m g‘mOmbm nwÝhm EH$Xm YmoH$m 
{Xë¶mMm Amamon Ho$bm. gaH$maZo YmoH$m {Xë¶m‘wio ‘mÂ¶mda nwÝhm 
EH$Xm CnmofU H$aÊ¶mMr ìmoi Ambr. AmVm ‘r ‘mJo hQ>Uma Zmhr. 
‘amR>m g‘mOmÀ¶m VéUm§Zm ZmoH$a^aVr, àìmoe à{H«$¶m AmXr 
AZoH$ ~m~VtV AS>MUtMm gm‘Zm H$amdm bmJV Amho. Ë¶m‘wio 
gaH$maZo B©S>ãë¶yEg, B©~rgr d  Cd©arV nmZ 3 da

JS>r enW ¿¶m¶bm C^m amhrbm, YmS>, YmS> B§J«Or!
 Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m B§J«OrVrb enWoda Im. eaX ndma ¶m§Mo 
^mî¶  AH$mobo ¶oWrb ‘oimì¶mV ndmam§H$Sy>Z b§Ho$ ¶m§Mo H$m¡VwH$

{Oëhm ~±Ho$Mo g§MmbH$ Jm¶H$dmS> 
d Q>rS>rAmo‘Ü¶o Vy Vy ‘¡ ‘¡ !

 àem§V Jm¶H$dmS> ¶m§À¶m OmMmbm H§$Q>miyZ Q>rS>rAmo bmiJo 
¶m§Mm amOrZmå¶mMm Bemam   pìh{S>Amo ìhm¶ab

Zrboe b§H|$À¶m {ZdS>rbm gwO¶ {dI|H$Sy>Z AmìhmZ
Am¡a§Jm~mX I§S>nrR>mV ¶m{MH$m XmIb

bmS>H$s ~hrU ¶moOZm 
gaH$maMm Zdm S>md !
 ‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§Mr Q>rH$m 
 Am§VadmbrV nwÝhm CnmofUmbm gwédmV
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

हाय कोलेस्ट्रॉल कमी करणयासाठी एरोबिक हा सर्वोत्तम वयायाम आहे. याबिर्ाय, 
र्ेगर्ान चालणे, बरिस्क र्रॉक बकंर्ा जरॉबगंग, सायकबलंग, पोहणे, योगासने देखील 
उच्च कोलेस्ट्रॉलची पातळी कमी करणयाचे काम करतात.

नाईट शिफट 
आयुषयाला 
प्रभावीत 
करणारी!

अधिक चांगले आयुषय जगता यावे म्हणून लोक नोकरी धकंवा सवत:चा वयवसाय करतात. यामुळे केवळ सवत:चीच ना्ही तर कुटुंबांची 
सवप्े देखील पूण्ण करता येतात. पण तुम्ही सुद्ा ्ही गोषट मानय करालच की नोकरी असो की वयवसाय तो आपलया पोटापाणयासाठी आधण 
जगणयासाठी एक सकारातमक सत्ोत असला तरी तयाचे नकरातमक पररणाम देखील आयुषयावर मोठ्ा प्रमाणावर धदसून येतात. खास 
करून नोकरीमधये एक अशी गोषट असते जी आयुषयावर एक मोठा प्रभाव टाकू शकते. ती गोषट म्हणजे नाईट धशफट ्होय.

अनेक कंपनया चोर्ीस तास सुरू असतात आबण अिार्ेळी बतथे अनेक जण नाईट बिफट करत 
असतात. जसे की पोबलस दल, मीबिया, सुरक्ा रक्क, िरॉकटर इतयादी. पण तुमहाला माबहत 

आहे का रात्ी जर झोप बमळाली नाही तर तयामुळे अनेक गंभीर आजारांना आमंत्ण बमळू िकते. 
नॅिनल स्लीप फाउंिेिनचया ररपोट्टनुसार, जर नाईट बिफट बकंर्ा कोणतीही दीर्घकाळाची बिफट 
तुमही करत असाल बजथे तुमहाला पुरेिी झोप बमळत नाही. बतथे झोपेचया अभार्ामुळे मेटािरॉबलजमिी 
बनगिीत आजार, हृदयरोग, जठराचे आजार, लठ्ठपणा आबण काही प्रमाणात कॅनसरचा धोका उद्भर्ू 
िकतो. िरॉकटर असे महणतात की, जर तुमही रात्ी झोपत नसाल तर तुमहाला अनेक गंभीर आबण 
जीर्रेणे आजार होऊ िकतात. तुमहाला जर नाईट बिफट करार्ीच लागत असेल आबण तुमचयाकिे 
दुसरा कोणता पया्घय नसेल तर तुमही या धोकयांना पूण्घपणे दूर करू िकत नाही. पण अिा काही गोषटी 
आहेत जया करून तुमही यामुळे होणारे र्ाईट पररणाम कमी करू िकता.

सकेध्डियन ररदम ्होते ध्सटब्ण

मानधसक सवास्थ धबघ्ते

हृदय रोगाचा िोका

मेटाबॉधलक धसंड्ोमचा िोका

या आजारांमुळे वाढते बॅ् कोलेसट्ॉल

ऐकणयाची क्षमता ्होते कमी 

 कानात जीवाणूंची वाढ 

कानाचया धवकाराचा िोका 

 दुसऱयाचे ्हे्फोनस वापरू नका 

या एकसरसाइजमुळे कमी ्होतं कोलेसट्ॉल

गंभीर गॅसट्ोइंटेसटाइनल समसया

नाईट बिफट मधये काम केलयाने िरीराची सकेिडीयन ररधम 
बकंर्ा जयाला 24 तासांचे आंतररक रड्ाळ असे संिोधले 
जाते अथा्घत स्लीप सायकल तयार्र पररणाम होतो आबण 
यामुळे झोपणे आबण उठणे हे जे चक्र असते ते िाबधत 
होते. यामुळे मधुमेह, हृदय रोग आबण लठ्ठपणा यांसारखया 
समस्या सतार्ू िकतात. एनआयएचमधये प्रकाबित एका 
अहर्ालानुसार, असे समजले की रात्ीचया र्ेळी खाललयाने, 
जसे की अनेक नाईट बिफटर्ाले काम करताना खातात तर 
तयामुळे िरीराची साखर, गलोकोन आर्िोबित करणयाची 
क्मता कमी होत जाते.

नाईट बिफटमधये काम करणाऱया लोकांमधये सामानय 
लोकांचया तुलनेत मानबसक स्र्ास्थ बिरिलयाचे प्रमाण 
अबधक बदसून येते. तयांचयात या िद्दलची लक्णे सुद्ा 
ठळकपणे बदसतात. नाईट बिफट मधये काम केलयाने सरळ 
मसस्तषकार्रील रसायनार्र पररणाम होतो. 2007 साली 
केलया गेलेलया एका अभयासात असे बदसून आले की बदर्सा 
काम करणाऱया लोकांचया तुलनेत रात्ीचया र्ेळी काम 
करणाऱया लोकांमधये सेरोटोबननचा स्तर खूप कमी होता. हे 
एक असे रसायन आहे जे मूि ठीक ठेर्णयास महत्र्पूण्घ 
भूबमका िजार्ते.

Webmd चया अनुसार, नाईट बिफटमधये काम केलयाने 
हृदय रोगाचा धोका हा 40 टककयांनी र्ाढतो. एका 
अभयासात असे बदसून आले आहे की नाईट बिफटमधये 
काम करणाऱया लोकांमधये दर पच र्िाांनी स्ट्ोकचा धोका 5 
टककयाने र्ाढतो. परंतु 15 र्िषे सतत नाईट बिफट करणाऱया 
लोकांमधयेच असा स्ट्ोकचा धोका बदसून आला आहे. 
तयामुळे तुमही अबधकाबधक र्िषे फकत नाईट बिफट करत 
असला तर मात् तुमहाला तुमचया आरोगयाची िकय बततकी 
काळजी रेतली पाबहजे.

इनफधटडिधलटीची समसया
नाईट बिफट मधये काम करणाऱया सस्त्यांना इनफट्टबलटीची समस्या सतार्ू िकते कारण नाईट 

बिफट मधये काम केलयाने प्रजनन तंत्ार्र पररणाम होऊ िकतो. फलाइट अटेंिेंटर्र केलया 
गेलेलया एका अभयासानुसार गरोदरपणाचया काळात काम करणाऱया फलाइट अटेंिेंट मधये 

गभ्घपाताची समस्या सामानय सस्त्यांपेक्ा दुपपट होती. ननाईट बिफट मधये काम केलयाने प्रसूती र्ेळी 
करॉमपलीकेिनस येणे, प्रजनन समस्या बनमा्घण होणे, एंिोमेबट्योबसस, माबसक पाळी र्ेळेत न येणे 

आबण माबसक पाळी र्ेळी खूप र्ेदना होणे या समस्या होऊ िकतात.

^असा करा बचाव
आयुर्षेद तज्ञ सुचर्तात की जर तुमही 
नाईट बिफट करत असाल तर तुमची 
जीर्निैली आबण खाणयाचया सर्यी 
सुधारणे खूप महतर्ाचे आहे. रात्ी 8 चया 
आधी हलके-फुलके जेर्ण खाणयाचा 
प्रयत्न करा. बर्िेितः रात्ीचया र्ेळी 
जास्त द्रर् पदाथ्घ बपणे आर्शयक आहे. 
कारण झोप न बमळालयास िरीरात 
बिहायड्ेिन होते. लक्ात ठेर्ा रात्ीची 
बिफट करून ररी गेलयार्र सरळ 
झोपू नका, आधी थोिा हलका नाशता 
करा, मग झोपा. असे केलयाने रात्ीचया 
बिफटमुळे झोप न रेतलयाने होणारे 
दुषपररणाम कमी करू िकता.

रात्ीचया बिफटमधये काम करणाऱयांना मेटािरॉबलक बसंड्ोमचा धोका 
जास्त असतो. मेटािरॉबलक बसंड्ोम हे हाय बलि प्रेिर, हाय बलि 
िुगर, लठ्ठपणा आबण अनहेलदी कोलेस्ट्रॉल पातळी यासारखया आरोगय 
समस्यांचे बमश्रण आहे. हे मधुमेह, हृदयबर्काराचा झटका आबण हाट्ट 
स्ट्ोकसाठी एक गंभीर जोखीम रटक आहे.

रात्ीचया बिफटमधये काम केलयाने पेसपटक अलसरचा 
धोका र्ाढतो. यामुळे सामानय GI लक्णांचा धोका 
र्ाढतो (जसे की मळमळ, जुलाि आबण िद्कोषठता) 
आबण िकयतो काही प्रकारचे काया्घतमक आंत् रोगचा 
धोका अबधक असतो.

पायातून शिसतात हाय 
कोलेस्ट्रॉलचे संकेत!

्हाय कोलेसट्ॉलची समसया सधया मोठ्ा प्रमाणात वाढते आ्हे. याचे प्रमुख कारण अन्हेलदी 
लाईफसटाईल ्होय. जयामधये ्हाय फॅट ्ाएट, चुकीची धदनचया्ण, वयायाम न करणे. िुम्रपान आधण 
खूप जासत दारू धपणे या गोषटींचा समावेश आ्हे. आता सधया तुम्हाला तुमची ्ही लाइफसटाइल मसत 
वाटत असेल, तुम्हाला यात का्ही समसया सुद्ा जाणवत नसेल पण जासत काळ जर तुम्ही ्हीच 
लाइफसटाइल फॉलो केली तर तुमचया हृदयावर याचा खूप वाईट प्रभाव प्ू शकतो.

बॅ् 
कोलेसट्ॉल 

वाढणयाचे कारण
झोपेची कमतरता तुमचया अनेक आरोगय 

बर्ियक िािींना प्रभाबर्त करू िकते. जयामधये 
तुमचा कोलेस्ट्रॉलचा स्तर सुद्ा समाबर्षट आहे. एका 
अभयासात हे आढळून आले आहे की, हे पुरुि रात्ीचे 

6 तासांपेक्ा कमी झोप रेतात तयांचयात LDL 
कोलेस्ट्रॉल अबधक जास्त असते. तर दुसरीकिे 

याच प्रमाणात झोप रेणाऱया सस्त्यांमधये 
मात् LDL कमी होते.

एनसीिीआय (NCBI) किून 
बमळालेलया अहर्ालात असे 

समजले आहे की भारतात 25-30% 
िहरी आबण 15-20% ग्ामीण लोक 
हाय कोलेस्ट्रॉलचया समस्येने पीबित 

आहेत. कोलेस्ट्रॉल र्ाढलयाने नककी 
होते काय हा प्रश्न तुमहाला सुद्ा पिला 
असेल ना? तर मंिळी कोलेस्ट्रॉल 
र्ाढलयाने काबि्टयोर्ॅस्कुलर बिजीज 
होणयाचा धोका र्ाढतो. बिर्ाय 

कोरोनरी आट्टरी बिजीज, हाट्ट स्ट्ोक, 
हाट्ट अटॅकचा धोका सुद्ा िळार्तो. 
हाय कोलेस्ट्रॉलची लक्णे कधी एर्ढी 
सामानय असतात की आपलयाला 
कळतच नाहीत आबण हळूहळू हाय 
कोलेस्ट्रॉलची समस्या िरीरार्र कबजा 
करते. जस जसा काळ लोटतो तस तसे 
तुमचया धमनयांमधये कोलेस्ट्रॉल जमा 
होऊ लागते आबण तयामुळे बलरॉकेजचया 
कारणामुळे तुमचया हृदयाला िरीराचया 
िाकी अंगांपयांत रकत पुरर्ठा करणे 
काहीसे कठीण होऊन िसते आबण 
तयासाठी जास्त जोर लार्ार्ा लागतो. 
महणूनच हाय कोलेस्ट्रॉल र्ेळीच 
ओळखले पाबहजे. तुमचया पायातील 
काही िदल तुमहाला हाय कोलेस्ट्रॉलचे 
संकेत देऊ िकतात.

^चालताना त्ास ्होणे
िरीरात कोलेस्ट्रॉलची लेवहल हाय झालयास पेररफेरल आटटेररयल बिजीज 
होतो यामुळे पायांमधये खूप र्ेदना होऊ िकतात. खास करून जेवहा 
तुमही चालता तेवहा या र्ेदना सतार्ू लागतात. या र्ेदना कधी जास्त तर 
कधी कमी असतात. अचानक उभे राहणे आबण चालणे यामुळे या र्ेदना 
र्ाढतात. तुमही अिार्ेळी आपलया पायाला काहीसा आराम बदला की या 
र्ेदना नाहीशया होतात. पण पुनहा चालायला लागले की पुनहा या र्ेदना सुरु 
होतात. िऱयाचदा एकाच पायात जास्त र्ेदना होतात.

^पेररफेरल आटटेररयल ध्जीजची लक्षणे
पेररफेरल आटटेररयल बिजीज महणजे काय हे तर आपण जाणून रेतले. 
चला तर आता जाणून रेऊया नककी या आजाराची लक्णे काय आहेत. 
तर पायांर्रील केस गळायला सुरुर्ात होणे, पाय सुन्न पिणे बकंर्ा कमजोर 
होणे, पायांना मुंगया येणे, पायांर्रील जखमा लर्कर न भरणे, पायांचा 
रंग बपर्ळा बकंर्ा बनळा पिणे,पायांचे स्ायू आखिणे या सर््घ लक्णांचा 
पेररफेरल आटटेररयल बिजीजचया लक्णांत समार्ेि होतो. तयामुळे ही 
लक्णे बदसलयास ततकाळ उपचार घया.

^बॅ् कोलेसट्ॉल करते नव्ह्ण ्ॅमेज

कोलेस्ट्रॉल िरीरातील बलि िुगर लेवहल र्ाढर्णयाचे काम करते. तुमचया 
कोलेस्ट्रॉलचा स्तर मधुमेह तांबत्क क्बत मधये योगदान करू िकतो. 
अिार्ेळी तुमचया पायांन संर्ेदना होत नाहीत. तयामुळे पायांर्र कोणतेही 
रार् बदसून येत नाहीत यामुळे पुढे जाऊन अलसर बर्कसीत होऊ िकतो. 
जर ही पररसस्थती ओढर्ली तर साहबजक तुमचा त्ास र्ाढणार आबण 
उपचारांचा खच्घ देखील र्ाढणार, तयामुळे या गोषटीची काळजी घया.

कोलेसट्ॉलची 
पातळी कशी कमी 
करावी?
कोलेस्टेररॉलची पातळी कमी 
करणयासाठी फळे, भाजया 
आबण संपूण्घ धानय असलेला 
हेलदी आहाराची बनर्ि करा. 
सर््घ प्रकारचे प्रबक्रया केलेले 
आबण पॅकेज केलेले पदाथ्घ 
खाणे टाळा. सरॉसेज, बिसस्कटे 
आबण पनीर यांसारखे सॅचयुरेटेि 
फॅटचे प्रमाण जास्त असलेले 
पदाथ्घ खाणे टाळा बकंर्ा 
कमी प्रमाणात खा. याबिर्ाय 
हेलदी िरॉिी आबण हेलदी 
हृदयासाठी दररोज वयायाम 
करणे देखील आर्शयक 
आहे. धूम्रपान सोिणे आबण 
कमी अलकोहोल बपणे देखील 
आपलया कोलेस्टेररॉलची 
पातळी सुधारणयास मदत करू 
िकते. हाय कोलेस्ट्रॉलचे 
बनदान झालयार्र िरॉकटरांचया 
सललयाप्रमाणे बदर्साचे 
बनयोजन करार्े. र्ेळेर्र 
झोपार्े, र्ेळेर्र उठार्े, योगा 
करार्ा, िकय बततका कमी 
ताण घयार्ा आबण आयुषय 
आनंदाने जगणयाचा प्रयत्न 
करार्ा. या वयबतररकत आहार 
सुद्ा हाय कोलेस्ट्रॉल पूर््घर्त 
करणयास महत्र्ाची भूबमका 
िजार्तो. तयामुळे आहाराकिे 
बर्िेि लक् द्ार्े.

र्ाढलेलया कोलेस्टेररॉलचया पातळीला कारणीभूत ठरणाऱया मेबिकल 
कंबििनसमधये दीर्घकालीन बकिनी रोग, मधुमेह, एचआयवही/एडस, 
हायपोथायररॉईिीझम आबण लयुपस यांचा समार्ेि होतो. मुरुम, कक्करोग, उच्च 
रकतदाि, अबनयबमत हृदयाचे ठोके आबण एखादा अर्यर् ट्ानसपलांट केलयानंतर 
रेत असलेली काही औिधे यासारखया इतर काही आरोगय समस्यांमुळेही 
कोलेस्टेररॉलची पातळी र्ाढू िकते.

कानांचे शवकार वाढलेत...
इअरफोन कारणीभूत!
अलीक्ेच कानांचे धवकार मोठ्ा प्रमाणात वाढत असलयाचे धदसून आले आ्हे आधण तयाला मोठ्ा 
प्रमाणात ्होत असलेला इअरफोनचा वापर कारणीभूत ठरताना्ही धदसून येत आ्हे. कशाप्रकारे ्ही 
समसया बध्हरेपणाला आमंत्ण देत आ्हे, ्हे जाणून घेऊया...

मोठांनीही कानाचया बर्काराचा धोका समजून रेत इअरफोनचा र्ापर करणे आर्शयक 
आहे. जास्त र्ेळ इअरफोनचा र्ापर केलयास कानात हर्ा जाणयाच माग्घ राहत नाही आबण 
तयामुळे कानात संसग्घ होऊन तयाचा पररणाम श्रर्णिकतीर्र होऊ िकतो.

सधया र्क्क फ्रॉम होम, ऑनलाईन सुरू असलेलया िाळा, ररिसलया 
र्ेि बसरीज पाहणे, सतत फोन सुरू असणे आबण तयाकररता तासन् तास 
इअरफोनसचा र्ापर करणयाचे प्रमाण हलली र्ाढत चालले आहे. यामुळे 
िोके दुखी, कान दुखणे अिा समस्या पहायला बमळतात. यासाठी 
तज्ञांचा र्ेळीच सलला रेणे गरजेचे असून इअरफोनचा र्ापर कमी करणं 
गरजेचं आहे. इअरफोनचया बनयबमत र्ापरामुळे ऐकणयाची क्मता कमी 
होते. कानाचा पिदा र्ायरिेट वहायला लागतो. दूरचा आर्ाज ऐकणयात 
त्ास होतो. यामुळे तुमहाला िबहरेपणा देखील येऊ िकतो. तसेच कान 
दुखणे, िोकेदुखी, झोप न येणे अिा समस्या उद्भर्तात.

सततचया र्ापराने जीर्ाणूंची र्ाढ होऊन कानात मळ साठू िकतो. 
इअरफोनमधून बनरणारे चुंिकीय तरंग मेंदूला नुकसान पोहोचर्ून तयार्र 
र्ाईट पररणाम करू िकतात. हेिफोन र्ापरणयाने कानाचया िाहेरील 
भागात तर्चेचा संसग्घ होतो. कानाचया तर्चेला रॅि येणे, तर्चेला फोि 
येणे, कानात िुरिी होणे, तयार झालेला मळ िाहेर न पिणे अिी लक्णे 
बदसू लागतात. कानाचया आतील भागात आर्ाज प्रदूिणामुळे िबहरेपणा 
र्ाढणयाचा धोका आहे.

दुसऱया वयकतीने र्ापरलेले हेिफोनस स्र्च्छ करून मगच तयाचा र्ापर 
करा. जेणेकरून कानाचा संसग्घ पसरणार नाही. इअरफोनसचा र्ापर 
कानांसोित हृदयालाही नुकसानदायी होऊ िकते. मोठा आर्ाजात 
गाणी ऐकलयामुळे हृदयबर्काराचा झटका बकंर्ा स्ट्ोक येणयाची 
िकयता र्ाढू िकते. यार्र एकमेर् उपाय महणजे इअरफोनचा र्ापर 
कामाबिर्ाय करणे टाळणे बकंर्ा कमी करार्ा.

 मोठ्ा आवाजात गाणी ऐकलयाने त्ास 
इअरफोन कानात रालून मोठा आर्जात गाणी एकलयाने मानबसक ताण र्ाढू 

िकतो. इअरफोनचया अबतर्ापरामुळे कानाचया पिद्ाला हानी पोहोचते. अबधक 
र्ेळ इअरफोनचया र्ापराने कानातील पेिी मृत होणयाची िकयता नाकारता येत नाही. 
या दुषपररणामांचया पाशर््घभूमीर्र पालकांनी आपलया मुलांना इअरफोन र्ापरापासून 

परार्ृत्त करणं गरजेचं आहे.



a{ddma 21 Owb¡ 2024

{Oëhm{YH$mar 
H$m¶m©b¶mg‘moa {ZXe©Zo
 ZJa : {dS>r H$m‘Jmam§À¶m {d{dY 

‘mJÊ¶m§gmR>r bmb~mdQ>m d B§Q>H$ 
{dS>r H$m‘Jma ¶w{Z¶ZÀ¶m dVrZo 
{Oëhm{YH$mar H$m¶m©b¶m g‘moa {ZXe©Zo 
H$aÊ¶mV Ambr. ¶m Am§XmobZmV 
ehamVrb {dS>r H$m‘Jma ‘{hbm 
‘moR>çm g§»¶oZo gh^mJr Pmë¶m hmoË¶m. 
{dS>r H$m‘Jmam§À¶m àíZmda ¶mìmoir 
OmoaXma KmofUm~mOr H$aÊ¶mV Ambr. 
¶m Am§XmobZmV OZab goH«o$Q>ar H$m°. 
A°S>. gwYra Q>moHo$H$a, g§KQ>ZoÀ¶m 
CnmÜ¶jm H$m°. ^maVr Ý¶mbno„r, 
lr‘b, ^m½¶bú‘r JÈ>‘, AmXtgh 
{dS>r H$m‘Jma ‘{hbm ‘moR>çm g§»¶oZo 
gh^mJr Pmë¶m hmoË¶m. 

XmoZ ñdmBZ âbyMo 
é½U AmT>ibo
 g§J‘Zoa : Vmbw³¶m‘Ü¶o 25 ‘o 

amoOr {PH$m {dfmUyOÝ¶ AmOmamMm 
é½U AmT>iyZ Ambm hmoVm. CnMma 
KoD$Z hm é½U ~am Pmbm. Ë¶mZ§Va 
¶m ^mJmV Amamo½¶ {d^mJmV’}$ 
à{V~§YmË‘H$ Cnm¶¶moOZm H$aÊ¶mV 
Amë¶m AmhoV. Jwédmar ehamV XmoZ 
ñdmBZ âbyMo é½U AmT>iyZ Ambo. 
Ë¶m‘wio Amamo½¶ {d^mJ gVH©$ Pmbm 
AgyZ, WoQ> Amamo½¶ {d^mJmMo g§MmbH$ 
g§J‘ZoamV XmIb Pmbo. ZmJ[aH$m§Zr 
Km~ê$Z Z OmVm AmOmam~m~VMr bjUo 
AmT>iyZ Amë¶mg OdiÀ¶m emgH$s¶ 
é½Umb¶mV OmD$Z CnMma ¿¶mìmoV, 
Ago AmdmhZ VmbwH$m Amamo½¶ A{YH$mar 
S>m°. gwaoe Kmobn ¶m§Zr Ho$bo Amho. 

Im§S>Jmd n[agamV 
VagmMm Yw‘mHy$i
 lrJm|Xm : Vmbw³¶mVrb Im§S>Jmd 

n[agamVrb T>mobmo~m n[agamVrb 
O§JbmÀ¶m H$S>obm Agboë¶m dñVrda 
Jwédmar (Vm. 18) g§Ü¶mH$mir VagmZo 
Yw‘mHy$i KmbV EH$m 60 dfu¶ d¥Õmda 
h„m Ho$bm. ¶m hëë¶mV d¥Õ J§^ra 
OI‘r Pmbo AgyZ Ë¶m§Zm CnMmamgmR>r 
lrJm|Xm ¶oWrb ImgJr é½Umb¶mV 
XmIb H$aÊ¶mV Ambo Amho. M§nmbmb 
¶o„mßnm Hw$èhmS>o (d¶ 60) Ago OI‘r 
d¥ÕmMo Zmd Amho. 

{eS>uVrb dmhVwH$sV 
VmËnwaVm ~Xb
 {eS>u : {eS>uVrb gmB©~m~m§À¶m 

‘§{XamV Jwénm¡{U©‘o{Z{‘Îm CËgdmMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo Amho. ¶m 
CËgdmV Xoe-{dXoemVrb ^m{dH$ ¶oUma 
AmhoV. Ë¶m‘wio {eS>u n[agamVrb 
ZJa-‘Z‘mS> añË¶mdarb dmhVyH$ 
e{Zdmar nmgwZ gmo‘dmar ‘Ü¶amÌr 11 
dmOon¶ªV BVaÌ di{dÊ¶mMo AmXoe 
{Oëhm nmobrg AYrjH$ amHo$e Amobm 
¶m§Zr {Xbo AmhoV. ZJaH$Sy>Z ‘Z‘mS>H$S>o 
¶oUmar ImgJr, àdmgr d BVa ‘moR>çm 
dmhZm§Mr dmhVyH$ Ama~rEb Mm¡H$ 
ÛmaH$m gH©$b Mm¡H$ lr gmB©ZmW 
hm°pñnQ>b Mm¡H$ - lram‘ gH©$b Mm¡H$ 
Pwbobmb Mm¡H$ bú‘rZJa Mm¡H$ Q>r 
nmB©§Q> ‘mJ} di{dÊ¶mV ¶oUma Amho. 

JmoYoJmd gmogm¶Q>rÀ¶m 
AÜ¶jnXr am§YdUo
 H$monaJmd : JmoYoJmd {d{dY 

H$m¶©H$mar ghH$mar gmogm¶Q>rÀ¶m ìhmB©g 
MoAa‘ZnXr H$moëho JQ>mÀ¶m gañdVr 
CÎm‘amd am§YdUo ¶m§Mr {ZdS> MoAa‘Z 
~mnygmho~ h[a^mD$ nR>mS>o ¶m§À¶m 
AÜ¶jVoImbr H$aÊ¶mV Ambr. ìhm. 
MoAa‘Z a§OZ gma§JYa gmiw§Ho$ ¶m§Zr 
amOrZm‘m {Xë¶m‘wio [aº$ Pmboë¶m 
nXmda H$moëho JQ>mÀ¶m gañdVr 
CÎm‘amd am§YdUo ¶m§Mr ‘§Jidmar 
{~Z{damoY {ZdS> Pmë¶mZo Ë¶m§Mo 
g§OrdZr CÚmoJ g‘yhmMo AÜ¶j {~nrZ 
H$moëho, ñZohbVm H$moëho, ¶wdmZoVo {dìmoH$ 
H$moëho ¶m§Zr A{^Z§XZ Ho$bo Amho. 

{dR>o ¶oWo d¥jbmJdS> 
H$m¶©H«$‘ CËgmhmV
 AH$mobo : Vmbw³¶mVrb {dR>o ¶oWo 

JQ>{dH$mg A{YH$mar {dH$mg Mm¡ao 
d newg§dY©Z A{YH$mar S>m°. AemoH$ 
qYXio ¶m§À¶mhñVo d¥j bmJdS> 
H$m¶©H«$‘ nma nS>bm. ¶mìmoir 
‘moR>çm à‘mUmV J«m‘ñW, AmOr-
‘mOr J«m‘n§Mm¶V nXm{YH$mar, 
Jmd nmVirdarb emgH$s¶ 
A{YH$mar, {d{dY g§ñWm nXm{YH$mar 
CnpñWV hmoVo. ¶mìmoir ^moOXadmS>r 
{Oëhm n[afX àmW{‘H$ emim 
d J«m‘n§Mm¶V {dR>o ¶m§À¶mdVrZo 
‘mÝ¶dam§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.

em°Q>© Ý¶yO

~mam‘Vr : à{V{ZYr

 ~mam‘Vr bmoH$g^m ‘VXma 
g§KmV ZU§X-^mdO¶ ¶m§À¶mVrb 
bT>V g§nyU© XoemV MM}Mr R>abr 
hmoVr. AmVm ~mam‘Vr {dYmZg^m 
‘VXma g§KmV XoIrb H$mH$-
nwVÊ¶mV bT>V hmoÊ¶mMr e³¶Vm 
dV©dbr OmV Amho. ¶m ‘VXma 
g§KmVrb {dÚ‘mZ Am‘Xma 
Cn‘w»¶§Ìr A{OV ndma ¶m§À¶m 
{damoYmV ¶wJ|Ð ndma ho {ZdS>UyH$ 
bT>dÊ¶mMr e³¶Vm dV©dbr OmV 
Amho. {deof åhUOo ñdV: ¶wJ|Ð ndma 
¶m§Zr Ë¶mgmR>r gH$mamË‘H$ g§Ho$V 
{Xbo AmhoV. bmoH$m§Mr BÀN>m Agob 
Va Amnë¶mbm {dMma H$amdm bmJob, 
Ago Ë¶m§Zr åhQ>bo Amho.

¶m g§X^m©V ¶wJ|Ð ndma ¶m§Zr 
~mam‘Vr {dYmZg^m ‘VXma g§KmV  

g§dmX gmYbm. ‘r {ZdS>UyH$ bT>mdr, 
Aer bmoH$m§Mr BÀN>m Agob Va 
Amnë¶mbm {dMma H$amdm bmJob. ‘mÌ, 
AmÎmmn¶ªV AmnU R>m‘ {ZU©¶ KoVbobm 
Zgë¶mMohr ¶wJ|Ð ndma ¶m§Zr åhQ>bo 
Amho. dmñV{dH$ hm {ZU©¶ KoÊ¶mMr ìmoi 
AÚmn Ambobr Zmhr. {ZdS>UwH$sgmR>r 
90 {Xdg am{hbo AmhoV. Ë¶m‘wio 
¶mMm {ZU©¶ Z§Va KoD$ Agohr 
¶wJ|Ð ndma åhUmbo. eaXM§Ð ndma 

amîQ´>dmXr H$m±J«og njmV g{H«$¶ gh^mJ 
KoVë¶mZ§Va n{hë¶m§XmM ¶wJ|Ð ndma 
¶m§Zr {dYmZg^m {ZdS>UwH$sg§X^m©V 
Ago ^mî¶ Ho$bo Amho.

~mam‘Vr bmoH$g^oV a§Jbr hmoVr 
ndma-{déÕ ndma bT>V 
~mam‘Vr bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV eaX 
ndmam§À¶m amîQ´>dmXr H$m±J«og njmÀ¶m 
dVrZo Ë¶m§Mr H$Ý¶m gw{à¶m gwio ¶m§À¶m 
{damoYmV A{OV ndma ¶m§À¶m nËZr 
gwZoÌm ndma Aer bT>V Pmbr hmoVr. 
¶m‘Ü¶o gw{à¶m gwio ¶m§Mm {dO¶ 
Pmbm hmoVm. ndma {déÕ ndma Aem 
bT>Vr‘wio ¶m ‘VXma g§Km§Mr MMm© 
XoemV a§Jbr hmoVr. AmVm nwÝhm EH$Xm 
ndma {déÕ ndma bT>V hmoÊ¶mMr 
e³¶Vm dV©dbr OmV AgyZ H$mH$m 
A{OV ndma ¶m§À¶m {damoYmV nwVÊ¶m 
¶wJ|Ð ndma Aer bT>V ¶m ‘VXma 
g§KmV hmoÊ¶mMr e³¶Vm Amho.

g§J‘Zoa : à{V{ZYr

 J«m‘rU ^mJmVrb ZmJarH$ 
VgoM ‘hm{dÚmb¶rZ {dÚmÏ¶mªMr 
XmIbo {‘i{dÊ¶mgmR>r hmoUmar 
AS>MU Xþa H$aÊ¶mgmR>r ‘hgyb 
àemgZmZo Aìdb H$maHw$Z d 
‘§S>bm{YH$mar ¶m§ZmM AmVm 
à{VkmnÌmda ñdmjar H$aÊ¶mMo 
A{YH$ma {Xbo AmhoV.

 ‘hm{dÚmb¶rZ àìmoe d BVa 
H$maUm§gmR>r Amdí¶H$ Agbobo XmIbo 
VgoM à{VkmnÌ H$mTy>Z KoÊ¶mgmR>r ‘hgyb 
H$m¶m©b¶mV gÜ¶m  ‘moR>çm à‘mUmV 
JXu hmoV Amho. emgH$s¶ ¶mOZm§À¶m 
A§‘b~OmdUrMm VmUhr gÜ¶m àemgZmda 
Agë¶mZo ZmJarH$m§Mr J¡agmo¶ d {dÚmÏ¶mªMo 
hmb hmody Z¶oV åhUyZ ‘hgyb ‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr àemgZmbm 
ñWm{ZH$ nmVirdaM {ZU©¶ H$éZ, ZmJarH$ 
d {dÚmÏ¶mªZm {Xbmgm XoÊ¶m~m~V Cnm¶ 
¶moOZm H$aÊ¶mÀ¶m gwMZm {Xë¶m hmoË¶m.

g§J‘Zoa Vhgrb H$m¶m©b¶mZo VmVS>rZo 
H$m¶©dmhr H$éZ, Aìdb H$maHw$Z d ‘§S>b 
Am{YH$mar ¶m§ZmM AmVm à{VkmnÌmda 
ñdmjar H$aÊ¶mMo Am{YH$mar {Xbo AmhoV. 
AmR>dS>çmVrb H$m¶m©b¶rZ ìmoioÀ¶m  {Xder 
H$m¶m©b¶mV CnpñWV amhÿZ à{VkmnÌ 
ñdmjarMo H$m‘H$mO VgoM ‘§S>b Am{YH$m-
¶m§Zr H$m¶m©b¶rZ ìmoioÀ¶m {Xder Amnë¶m 
H$m¶©joÌmVrb à{VkmnÌmVrb ñdmjar 
H$aÊ¶mMo H$m‘H$mO nmhÊ¶mMo AmXoe 
VhgrbXma {YaO ‘m§Oao ¶m§Zr VmVS>rZo 
{ZJ©‘rV Ho$ë¶mZo ¶m {ZU©¶mMm ‘moR>m {Xbmgm 
AmVm J«m‘rU ^mJmVrb ZmJarH$ Am{U 
{dÚmÏ¶mªZm {‘imbm Amho.

ZJa  {X.19 à{V{ZYr 

eoVr CËnmXrV ‘mbmà‘mUoM XÿY 
CËnmXH$ eoVH$è¶m§gmR>r H|$Ð gaH$maZo 
XÿYmbm AmYma^yV qH$‘V R>adyZ 
XoÊ¶m~m~VMm H$m¶Xm VmVS>rZo H$amdm 
Aer ‘mJUr H|$Ðr¶ ghH$ma ‘§Ìr 
A{‘V ehm ¶m§À¶mH$S>o Xÿ½Y ì¶dgm¶ 
{dH$mg ‘§Ìr Zm.amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr Ho$br Amho.

 ¶m g§X^m©V H|$Ðr¶ ‘§Ìr A{‘V 
ehm ¶m§Zm ‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr Xÿ½Y 
ì¶dgm¶m g§X^m©V  g{dñVa nÌ {Xbo 
AgyZ, amÁ¶mVrb XÿY ì¶dgm¶mMr gÚ 
n[apñWVr, XÿY CËnmXH$ eoVH$è¶m§À¶m 
Agboë¶m   ‘mJÊ¶m Am{U amÁ¶ 
gaH$maZo ìmoimoìmoir KoVboë¶m {ZU©¶m§Mr 
‘mhrVr ¶m nÌmìXmao H$éZ {Xbr Amho. 
BVa eoVr CËnmXZm à‘mUoM XÿYmbm 
XoIrb AmYma^yV qH$‘V XoÊ¶m~m~V H|$Ð 
gaH$maZo {ZU©¶ Ho$ë¶mg ¶mMm ‘moR>m 
{Xbmgm XÿY CËnmXH$ eoVH$è¶m§Zm VgoM 
¶m ì¶dgm¶mbm {‘iob Agm {dídmg 
‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr nÌmVyZ ì¶º$ 
Ho$bm Amho.

 amÁ¶mVrb J«m‘rU ^mJmV XÿY 
ì¶dgm¶mVyZ ‘moR>çm à‘mUmV amoOJma 
CnbãY Pmbm Amho. N>moQ>o eoVH$ar, 
‘{hbm Am{U ¶wdH$m§Mo ¶m ì¶dgm¶mV 
‘moR>o ¶moJXmZ Agë¶mZo J«m‘rU 
AW©ì¶dñWobm ¶m ì¶dgm¶mVyZ ‘moR>o 
nmR>~i {‘imbo Agë¶mMo Z‘wX H$éZ, 
CÝhmir Am{U {hdmir h§Jm‘mV ‘moR>çm 
à‘mUmV XÿYmMo CËnmXZ hmoVo. ‘mÌ 
Am§VaamîQ´>r¶ ~mOmamV XÿY nmdS>a 
Am{U ~Q>a ¶m§À¶m {H$‘Vr Kgaë¶mZo 
¶mMm n[aUm‘ XÿYmÀ¶m {H$‘Vr‘Ü¶o 
‘moR>çm à‘mUmV {XgyZ ¶oVmo. XÿY 
XamVrb ¶m MT> CVmamMm ‘moR>m gm‘Zm 

ZJa : à{V{ZYr

 ‘hmnm{bH$m Am¶wº$ S>m°. 
n§H$O Omdio ¶m§Zr ~m§YH$m‘ 
nadmZJrgmR>r AmR> bmIm§Mr bmM 
‘m{JVë¶màH$aUr Ë¶m§À¶mda 
Vmo’$ImZm nmobrg R>mÊ¶mV JwÝhm 
XmIbm Pmbm. XmIb JwÝømV ZJa 
{Oëhm Ý¶m¶mb¶mZo Omdio ¶m§Mm 
AQ>H$nyd© Om‘rZ AO© ’o$Q>mië¶mda 
AmVm Omdio ¶m§Zr Cƒ Ý¶m¶mb¶mV 
Ymd KoVbr Amho. Ë¶m§À¶m AQ>H$nyd© 
Om{‘Zmda Cƒ Ý¶m¶mb¶mV 31 
Owb¡bm gwZmdUr hmoUma Amho.

ZJa -H$ë¶mU añË¶mdarb 
EH$m OmJoda ~m§YH$m‘mbm nadmZJr 
XoÊ¶mgmR>r Omdio d Ë¶m§Mo ñdr¶ 
ghm¶H$ lrYa Xoenm§S>o ¶m§Zr AmR> 
bmIm§Mr bmM ‘m{JVë¶mMr VH«$ma 

bmMbwMnV à{V~§YH$ {d^mJmH$S>o 
H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. Ë¶mZwgma 
Vmo’$ImZm nmobrg R>mÊ¶mV 27 OyZ 
amoOr JwÝhm XmIb H$aÊ¶mV Ambm 
Amho. VoìhmnmgyZ XmoKohr ngma AmhoV.

Omdio ¶m§Zr ZJaÀ¶m Ý¶m¶mb¶mV 
AQ>H$nyd© Om{‘ZmgmR>r AO© Ho$bm hmoVm. 
Vmo Zm‘§Oya H$aÊ¶mV Ambm Amho. Ë¶m§Zr 
AmVm Cƒ Ý¶m¶mb¶mV Om{‘ZmgmR>r 
AO© Ho$bm Amho. Ë¶mda Jwê$dmar (Vm. 
18) gwZmdUr hmoD$Z bmMbwMnV 
à{V~§YH$ {d^mJmbm åhUUo 
‘m§S>Ê¶mgmR>r ZmoQ>rg ~OmdÊ¶mMo {ZX}
e XoÊ¶mV Ambo. ¶mda AmVm 31 Owb¡ 
amoOr gwZmdUr hmoUma Amho. lrYa 
Xoenm§S>o ¶m§À¶m dVrZo A°S>. ‘hoe Vdbo 
¶m§Zr ZJaÀ¶m Ý¶m¶mb¶mV AQ>H$nyd© 
Om{‘ZmgmR>r AO© XmIb Ho$bm Amho.

{dYmZg^m bT>dÊ¶m~m~V 
¶wJ|Ð ndma gH$mamË‘H$

 ~mam‘VrV {Xbo g§Ho$V  WoQ> A{OV ndmam§Zm AmìhmZ XoÊ¶mgmR>r nwVÊ¶m V¶ma?

AmVm ‘§S>bm{YH$mè¶m§Zm 
gøm§Mo A{YH$ma

J«m‘rU ^mJmVrb {dÚmÏ¶mªMr hoigm§S> Wm§~Uma

AQ>H$nyd© Om‘rZgmR>r Am¶wº$ 
Omdi|Mr hm¶H$moQ>m©V Ymd

31 Owb¡bm hmoUma gwZmdUr

XÿYmÀ¶m AmYma^yV qH$‘VrgmR>r 
H|$ÐmZo H$m¶Xm H$amdm

A{‘V ehm§H$S>o ‘§Ìr {dIo nmQ>bm§Mr ‘mJUr

eoVH$è¶m§Zmhr H$amdm bmJVmo. hr dma§dma 
CØdUmar bjmV KodyZ XÿY CËnmXH$m§Zm 
{Xbmgm XoÊ¶mMm {ZU©¶ VmVS>rZo hmoUo JaOoMo 
Agë¶mMo Zm.{dIo nmQ>rb ¶m§Zr H|$Ðr¶ ‘§Ìr 
A{‘V ehm ¶m§À¶m {ZXe©Zmg AmUyZ {Xbo 
Amho.

 ¶m gd© g§H$Q>mV XÿY CËnmXH$ 
eoVH$è¶m§Zm XÿY g§KmH$Sy>Z {‘iUmam Xa 
AË¶§V H$‘r Amho. hr n[apñWVr bjmV KodyZ 
amÁ¶mVrb ‘hm¶wVr gaH$maZo à{V{bQ>a 
30 én¶o Xa g§KmZr XoÊ¶m~m~V d 5 
én¶m§Mo AZwXmZhr XoÊ¶mMm ‘hËdnyU© {ZU©¶ 
KoVbm Amho. ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ XÿY CËnmXH$ 
eoVH$è¶m§Zm 35 én¶o Xa {‘imdm hm à¶ËZ 
gaH$maMm Amho. ‘mÌ XÿYmbm AmYma^yV 
qH$‘V R>a{dÊ¶m~m~V H|$Ð gaH$maÀ¶m 
ñVamda {ZU©¶ Pmë¶mg Ë¶mMm ‘moR>m AmYma 

XÿY CËnmXH$ eoVH$è¶m§Zm {‘iob Agm 
{dídmg ì¶º$ H$aVmZm Ho$di ‘hmamîQ´>mVrbM 
Zmhr Va XoemVrb XÿY CËnmXH$ eoVH$-
¶m§gmR>r AmYma^yV {H$‘VrMm {ZU©¶ nmR>~i 
XoUmam R>aob Aer Anojm ‘§Ìr {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr nÌmìXmao ì¶º$ Ho$br Amho.

¶m AJmoXahr ‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
H|$Ðr¶ ‘§Ìr A{‘V ehm ¶m§Mr ^oQ> KoD$Z 
XÿY CËnmXH$ eoVH$è¶m§À¶m g‘ñ¶m ‘m§Sy>Z 
XþYmbm h‘r^md {‘imdm ¶mgmR>r ‘mJUr 
Ho$br Amho. ¶m‘wio eoVH$è¶m§À¶m {hVmgmR>r 
‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ho gmVË¶mZo 
à¶ËZ H$aV AmhoV. amÁ¶mMo gaH$ma ho Zoh‘r 
eoVH$è¶m§À¶m CÞVrgmR>r H$m¶© H$aV AgyZ 
bdH$aM XÿY CËnmXH$ eoVH$è¶m§Mo àíZ 
gwÕm gaH$maÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ‘mJu bmdbo 
OmVrb Agm {dídmg Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.(nmZ 1 dê$Z)

Zrboe b§H|$À¶m {ZdS>rbm gwO¶ {dI|H$Sy>Z AmìhmZ
Pmbobr Zmhr. Ë¶mMr nS>VmiUr H$aÊ¶mgmR>r{ZdS>UyH$Am¶moJmH$S>o [aVga 

ewëH$ ^ê$Z ’o$anS>VmiUrMr ‘mJUr Ho$bobr Amho.  
{ZdS>UwH$sÀ¶m àMmamXaå¶mZ, Zrboe b§Ho$ d Ë¶m§À¶m àMmaH$m§Zr Ho$bobr ^mfUo 
{dIo nmQ>bm§Mr ImoQ>r ~XZm‘r H$aUmar AmhoV. VgoM Zrboe b§H|$Zr XmIdbobm 
{ZdS>UyH$ IM© Am{U àË¶jmVrb IM© ¶m§Mm Vmi‘oi {XgyZ ¶oV Zmhr. 
‘w{ÐV àMmamVrb gm{hË¶mMm IM© Ë¶m§Zr XmIdbobm Zmhr. n[aUm‘r b§H|$Zr 
XmIdboë¶m {ZdS>UwH$sVrb IMm©Vë¶m ‘¶m©XoMo C„§KZ Pmbobo, AmXr ‘wÚm§da 
gwO¶ {dIo nmQ>rb ¶m§Zr hr ¶m{MH$m XmIb Ho$br Amho. I§S>nrR>mZo ¶m{MH$m 
XmIb H$ê$Z KoVbr Amho.

bmS>H$s ~hrU ¶moOZm gaH$maMm 
Zdm S>md !

Hw$U~r ho {VÝhr à‘mUnÌ gwê$ R>odmìmo, Ago Vo 
åhUmbo.

gaH$maZo Zì¶m ¶moOZoVyZ Zdm S>md Q>mH$bm 
gaH$maMr ‘amR>m d YZJa g‘mOmbm AmajU 
XoÊ¶mMr BÀN>m Zmhr. ¶mgmR>r Vo H$moUVar ZdrZ 
¶moOZm AmUVmV. bmS>H$s ~hrU, bmS>H$m ^mD$, 
AmVm bmS>H$s ‘ohþUr, bmS>H$m ‘ohþUm ¶moOZmhr 
AmUVrb. ¶m ¶moOZo‘wio JXu Pmë¶m‘wio gmB©Q> 
~§X nS>br, EdT>m bmoS> Ë¶mda Ambm Amho, Ago 
‘ZmoO Oam§Jo åhUmbo. 
‘mo’$V {ejUmV ^oX^md H$ê$ ZH$m 
gaH$maZo ‘wbtZm ‘mo’$V Cƒ {ejU XoÊ¶mMr 
KmofUm Ho$br Amho. nU AÚmn ho {ejU {‘iV 
Zmhr. ‘wbtZm ‘mo’$V {ejU Úm¶Mo Agob Va 
Ë¶mV ^oX^md H$ê$ ZH$m. M§ÐH$m§V nmQ>rb ZwgVoM 
‘mo’$V {ejU {Xë¶mMm JdJdm H$aV AmhoV, 
Agohr ‘ZmoO Oam§Jo ¶mìmoir ~mobVmZm åhUmbo.



a{ddma 21 Owb¡ 2024

 Zìmo nXm{YH$mar Ago 
Cn{Oëhm ¶wdm A{YH$mar àH$me amohmoH$bo, VmbwH$m ¶wdm 
A{YH$mar A{Zb eoQ>o, CnVmbwH$m ¶wdm A{YH$mar XÎmmÌo¶ 
Q>moUJo, ZmJoe Zagmio, gw¶moJ Q>oHw$S>o, ‘mohZ ndma, nmaZoa 
eha ¶wdm A{YH$mar ‘ZmoO ì¶dhmao. 

AZ‘mob g§Yr !  
gan§MnXr ‘bm XoÊ¶mV Ambobr g§Yr 
AZ‘mob Amho. JmdmZo g§Yr XoCZ 
JmdmMm gdmª{JU {dH$mg H$aÊ¶mMr 
O~m~Xmar gmon{dbr Amho. ¶m g§YrMo 
gmoZo H$aÊ¶mMm  ‘mPm à¶ËZ Agob.  
OZVoÀ¶m {dídmgmg nmÌ amhÿZ AZw^d 
d H$m¶©j‘Vm ¶mMm  g‘Ýd¶ gmYyZ 
AmnU ¶m nXmbm Ý¶m¶ XoD$. 

{Xbrnamd Amdmar 
Zd{Z¶wº$ gan§M 

  {ZKmoO ¶oWrb dmËgë¶ hm°pñnQ>bÀ¶m {dgmì¶m dYm©nZ 
{XZm{Z{‘Îm S>m°. gw{Zb H$X‘ ¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.

  ¶wdm goZoÀ¶m Zì¶m nXm{YH$mè¶m§Zm VmbwH$mà‘wI S>m°. lrH$m§V nR>mao 
¶m§À¶m hñVo {Z¶wº$s nÌ XoÊ¶mV  Ambo.

 am§Yo JmdÀ¶m gan§MnXr AmXe©  {ejH$ {Xbrnamd Amdmar ¶m§Mr {ZdS> Pmë¶mZ§Va 
J«m‘ñWm§À¶m dVrZo Ë¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.

am§Yo : à{V{ZYr 

 Vmbw³¶mVrb am§Yo J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m 
gan§MnXr amîQ´>nVr AmXe© {ejH$ 
nwañH$ma {dOoVo {ejH$ {Xbrnamd 
Amdmar ¶m§Mr {~Z{damoY {ZdS> H$aÊ¶mV 
Ambr.  

  am§Yo JmdmÀ¶m gmd©ÌrH$ 
{ZdS>UyH$s‘Ü¶o àË¶oH$ dfu ìmoJìmoJi¶m 
gXñ¶m§Zm gan§MnXmda H$m‘ H$aÊ¶mMr 
g§Yr XoÊ¶mMo gwÌ R>a{dÊ¶mV Ambo hmoVo. 
Ë¶m gwÌmZwgma àË¶oH$ dfu gan§M d 

Cnan§MnXmda {d{dY gXñ¶m§Zm g§Yr 
XoÊ¶mV Ambr. ¶§Xm {Xbrnamd Amdmar 
¶m§À¶m ê$nmZo AmXe© {ejH$mÀ¶m hmVr 
JmdmMm H$ma^ma gmon{dÊ¶mMm {ZU©¶ 
KoÊ¶mV Ambm. 

 ¶mìmoir g§Vmof H$mQ>o, à{dU 
gm~io, Cngan§M ApídZr Amdmar, 
A{Zb Amdmar, ‘pÀN>§Ð Mm¡Yar, ‘mYd 
Amdmar,Aê$U Amdmar, amOmam‘ qPOmS>, 
Am~m Amdmar, AÝda eoI, hm¡er^mC 
Amdmar, gw^mf Amdmar, ~mimgmho~ 

gm~io, ^mD$gmho~ Amdmar, A‘mob 
Amdmar, eaX Amdmar, ~mimgmho~ 
Amdmar,  {H$aU Amdmar, gXmZ§V Amdmar, 
{dO¶ Amdmar, gwaoe WmoamV, {dZmoX 
’$mnmio, à‘moX Jm¶H$dmS>, A‘mob qeXo, 
A§Hw$e gm~io, dê$U gmoZdUo, Mm§JXod 
WmoamV, g§^mOr Amdmar, emhê$I eoI, 
amO|Ð Amdmar, aoî‘m eoI, O¶lr gm~io, 
gw{ZVm Amdmar AmXr ¶mìmoir CnpñWV 
hmoVo.  

ZJa : à{V{ZYr 

Vmbw³¶mÀ¶m {d{dY Jmdm§‘Ü¶o 
amÌrÀ¶m ìmoir {KaQ>¶m KmbUmè¶m S´>moZMm 
~§Xmo~ñV H$aÊ¶mMr ‘mJUr nmaZoa 
Vmbw³¶mVrb {d{dY gan§Mm§Zr nmobrg 
A{YjH$ amHo$e Amobm ¶m§Mr ^oQ> KoV 
{ZìmoXZ gmXa H$arV Ho$br. 

nmaZoa ehamgh gwnm, {ZKmoO, 
AiHw$Q>r, aoZdS>r, Mm|^yV, åhñHo$dmS>r, 
nm~i, {eamnya  VgoM BVa AZoH$ 
Jmdm§‘Ü¶o amÌrÀ¶m ìmoir S´>moZ {KaQ>¶m 
KmbV AgyZ ZmJarH$m§‘Ü¶o Ë¶m‘wio 
{^VrMo dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo Amho. H$mhr 
{R>H$mUr bmoH$dñVr‘Ü¶o ho S´>moZ WoQ> Imbr 
Ca{dÊ¶mV ¶oV AgyZ amÌrÀ¶m ìmoir ~mhoa 
¶oÊ¶mgmR>r ZmJarH$ YOmdV ZmhrV. 

 gwê$dmVrg gwß¶mÀ¶m Am¡Úmo{JH$ 
dgmhV joÌmV S´>moZ {KaQ>¶m KmbV 
Agë¶mMo {ZXe©Zmg Ambo. ¶m 
dgmhVr‘Ü¶o hOmamo H$moQ>r ê$n¶m§Mr 
Jw§VdUyH$ H$aÊ¶mV Ambr AgyZ ¶m S´>moZMr 

Am¡Úmo{JH$ joÌmda ZOa Agë¶mMo H$m¶ 
H$maU Agm gdmb H$aÊ¶mV ¶oV Amho.  
 ¶m S´>moZÀ¶m {KaQ>¶m KmbÊ¶m‘mJo H$moUmMm 
hmV Amho ¶mMm CbJS>m hmoV Zmhr.  S´>moZ 
{KaQ>¶m KmbV Agbm Var g~§{YV 
ì¶º$s ‘mÌ H$moR>ohr {XgV Zmhr. Ë¶m‘wio 
hm gd© àH$ma g§e¶mñnX AgyZ nmobrg  
àemgZmZo Ë¶mMm N>S>m bmdyZ H$madmB© 
H$aÊ¶mMr ‘mJUr H$aÊ¶mV ¶oV Amho. 
MmoarÀ¶m CXXoemZo Q>ohmiUr H$aÊ¶mgmR>r 
ho S´>moZ {’$a{dbo OmV Agë¶mMrhr MMm© 
Amho. ‘mÌ Vgm àH$ma  H$moR>o KS>ë¶mMo 
Eo{H$dmV Zmhr. nmaZoa Vmbw³¶m~amo~aM 

eoOmaÀ¶m  {eê$a VgoM lrJm|Xo 
Vmbw³¶mVhr S´>moZÀ¶m {KaQ>¶m gwê$ AgyZ 
AZoH$ {Xdgm§nmgyZ ho gÌ gwê$ AgVmZm 
nmobrg AWdm ‘hgyb àemgZ Ë¶mMr 
XIb KoV Zgë¶mMo J«m‘ñWm§H$Sy>Z 
AíM¶© ì¶º$ H$aÊ¶mV ¶oV Amho. 

amîQ´>dmXr H$m±J«ogÀ¶m Am¶Q>r 
gobMo àXoemÜ¶j {OVoe gaS>o ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbrb {eîQ>‘§§S>imV A{Zb 
J§Ymºo$, àgmX Zdbo, g§Xrn R>mUJo 
¶m§À¶mgh {d{dY gan§Mm§Mm g‘mìmoe 
hmoVm. 

nmaZoa : à{V{ZYr 

nmaZoa-ZJa 
‘VXmag§KmVyZ {edgoZm CÜXd 
~mimgmho~ R>mH$ao njmH$Sy>Z 
{dYmZg^oMr {ZdS>UyH$ 
bT>{dÊ¶mgmR>r njmMo VmbwH$m 
à‘wI S>m°. lrH$m§V nR>mao ho 
BÀNw>H$ AgyZ {ZdS>UyH$sMr 
V¶mar åhUyZ nR>mao ¶m§Zr ¶wdm 
goZoMr nwZ©~m§YUr H$arV Zì¶m 
nXm{YH$mè¶m§À¶m {ZdS>r Ho$ë¶m 
AmhoV. 

X¡.gm‘Zm‘Ü¶o Zì¶m 
nXm{YH$mè¶m§À¶m {ZdS>r Omhra 
H$aÊ¶mV Amë¶m AgyZ 
{edg¡{ZH$m§Zm {dYmZg^m 
{ZdS>UyH$sgmR>r V¶marbm 
bmdÊ¶mMo g§Ho$V XoÊ¶mV Ambo 

AmhoV. 

 {edgoZm CÜXd 
~mimgmho~ R>mH$ao njmMo 
njà‘wI CÜXd R>mH$ao ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr VgoM ¶wdm goZm 
à‘wI Am{XË¶ R>mH$ao ¶m§Zr ¶wdm 
goZm nXm{YH$mè¶m§À¶m {Z¶w³Ë¶m 
Ho$ë¶m AgyZ ¶wdm goZm ‘Ü¶dVu 
H$m¶m©b¶mH$Sy>Z {edgoZm ¶wdm 
goZm g{Md dê$Z gaXogmB© 
¶m§Zr à{gÜXrnÌH$mÛmao ¶m 

{ZdS>r Om{ha Ho$ë¶m. 

 ‘hm{dH$mg AmKmS>r‘Ü¶o 
nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmMr 
OmJm amîQ´>dmXr H$m±J«og eaX 
ndma JQ>mH$S>o Amho. ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rVrb KQ>H$ nj {edgoZm 
CÜXd ~mimgmho~ R>mH$ao njmZo 
hr OmJm {edgoZoH$S>o ¿¶mdr 
Agm AmJ«h CÜXd R>mH$ao 
¶m§À¶mH$S>o YaÊ¶mV Ambm AgyZ 
R>mH$ao ho H$m¶ {ZU©¶ KoVmV 

¶mH$S>o Vmbw³¶mMo bj Amho. 

 Zì¶m nXm{YH$mè¶m§Mo 
{Oëhmà‘wI àm.e{eH$m§V  JmS>o, 
nmaZoa VmbwH$m à‘wI S>m°. 
lrH$m§V nR>mao, {edgoZm ZoVo 
S>m°. ^mñH$a {eamoio, ¶wdm goZm 
VmbwH$m à‘wI A{Zb eoQ>o, 
‘{hbm VmbwH$m à‘wI {n¶§H$mVmB© 
{Ibmar ¶m§Zr A{^Z§XZ H$ê$Z 
ew^oÀN>m {Xë¶m.

nmaZoa : à{V{ZYr

lr. gË¶ A{dZme nmaInX g‘mOmÀ¶m 
T>mobH$s T>’$ VwUVwÊ¶mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
AÜ¶mpË‘H$ gm{hË¶mMr {Z{‘©Vr H$aV, ^o{XH$ 
^OZ ‘hmamîQ´>^a nmohmoM{dUmao Vmbw³¶mVrb 
Wmoa g§V AmË‘kmZr JUnV ~m~m Mm¡ao ¶m§À¶m 
‘R>mV Jwé nm¡{U©‘oMo Am¡{MË¶ gmYV ¶oË¶m 
a{ddmar ({X.21) Jwé nm¡{U©‘oÀ¶m n{dÌ d 
‘§Jb‘¶ ‘whÿVm©da nmaZoa Om‘Jmd amoS> ¶oWrb 
AmË‘kmZr JUnV ~m~m ‘R>mV gmbm~mX à‘mUo ¶mhr dfu 
Jwé nm¡{U©‘oÀ¶m Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambobo Amho.

 Jwé d {eî¶m§‘Yrb AVyQ> ZmË¶m§Mm ~§Y ÑT> H$aÊ¶mMm 
gU åhUOo Jwénm¡{U©‘m. Jwé nmgyZ {eî¶mbm kmZmMo 
Abm¡{H$H$ XmZ ¶mìmoir Jwé {eî¶mbm XoV AgVmo. {eî¶mÀ¶m 

{dMmamVrb d ‘ZmVrb A§Y… H$ma, AkmZ d 
XþJw©U Xÿa H$aÊ¶mgmR>r {eî¶mbm gX‘mJm©Mr 
OmUrd H$ê$Z XoV Ë¶mÀ¶m Am¶wî¶mV kmZmMr 
Á¶moV noQ>dyZ AkmZmMm A§Y…H$ma Xÿa H$aUmam 
Jwé AgVmo. ¶mM JwéMr JwényOm H$aV 
kmZmMr d {dMmam§Mr XodmUKodmU ¶m {Xder 
Jwé {eî¶ H$aV AgVmV.

 ‘hmamîQ´>mMr bmoH$H$bm AgUmè¶m em{har 
~mÊ¶mVyZ T>mobH$s S>’$ VwUVwÊ¶mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 

^o{XH$ ^OZm§À¶m JOamV àË¶oH$ dfu Jwénm¡{U©‘m gmOar 
hmoV AgVo. ‘hmamîQ´>mVyZ AZoH$ {Oëøm§‘Yrb Zm‘d§V 
emhra ‘§S>ir ¶m H$m¶©H«$‘mgmR>r AmdOy©Z CnpñWVrV amhV 
AgVmV. ¶m hr dfu gH$mir Xhm dmOVm gÒþé g‘mYr 
nyOZ Xþnmar ~mamZ§Va EH$Vmar d gm§àXm{¶H$ ^OZ, 
gm¶§H$mir 7 dmOVm nmaZoa ehamVrb Om‘Jmd amoS> ¶m 

{R>H$mUr AgUmè¶m AmË‘kmZr JUnV ~m~m Mm¡ao ‘R>mV 
gd© {eî¶g§àXm¶mÀ¶m CnpñWVrV VgoM ZJa X{jU 
bmoH$g^m ‘VXma g§KmMo ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m 
à‘wI CnpñWVrV Jwé nmXþH$m§Mo nyOZ d ‘hmnyOm hmoZma 
AgwZ gm¶§H$mir gmS>o gmV Vo ZD$ n¶ªV nma§nmarH$ Am‘Q>r 
^mH$ar ¶m ‘hmàgmXmMm H$m¶©H«$‘ nma nS>Uma Amho. amÌr 
ZD$ Vo nhmQ>on¶ªV ‘hmamîQ´>mVyZ Amboë¶m Zm‘d§V emhra 
‘§S>itÀ¶m AmÜ¶mpË‘H$ ^o{XH$ ^OZmÀ¶m {ZZmXmV Jwé 
‘mJm©da H$bJrVwam hm nma§nm[aH$ AÜ¶mpË‘H$ gdmb 
Odm~mMm H$m¶©H«$‘ hmoUma AgyZ Jwê$H$Sy>Z {eî¶m§Zm ~rO‘§Ì 
XoV AmÜ¶mpË‘H$ {dMmam§Mr XodmU-KodmU ¶m ‘§Jb‘¶ 
àg§Jr hmoUma Amho . ¶m Jwénm¡{U©‘oÀ¶m ¶m n{dÌ CËgdmg 
CnpñWV amhÿZ ¶m ‘§Jb‘¶ gmohù¶mMr emo^m dmT>dmdr, 
Ago AmdmhZ n.ny.g. ~~ZXmXm Mm¡ao d nmaInX ‘§S>imMo 
Á¶oð> emhra {ZOm‘^mB© eoI ¶m§À¶mgh g‘ñV nmaInX 
‘§S>imÀ¶m dVrZo H$aÊ¶mV ¶oV Amho.

{ZKmoO : à{V{ZYr

{ZKmoO ¶oWrb 
~mbamoJVk S>m°. gw{Zb H$X‘ 
¶m§À¶m dmËgë¶ hm°pñnQ>bbm 
20 df© nwU© Pmë¶m~Ôb 
dYm©nZ{XZmÀ¶m {Z{‘ÎmmZo 
S>m°.H$X‘ ¶m§Mm ghH$ma‘hfu 
{H$gZamd dami nmQ>rb 
S>r ’$m‘©gr d ~r ’$m‘©gr 
H$m°boOMo d[að> A{YH$mar 
g§Vmof gwnoH$a, ì¶mnmar 
Agmo{gEeZMo nXm{YH$mar 
S>m°. amOy dami, g‘W© b°~Mo 
Aj¶ {ZMrV ¶m§Zr gËH$ma 
Ho$bm Amho.

gwnoH$a ga ¶mìmoir 
~mobVmZm åhUmbo H$s S>m°. 
gw{Zb H$X‘ ¶m§Zr {ZKmoO 
Am{U n[agamV ~mbamoJ Vk 
åhUyZ godm XoVmZm Iè¶m 
AWm©Zo godm^md Ho$bm Amho. 
AJXr Aën XamV hm°pñnQ>b 
‘Ü¶o ¶oUmè¶m é½Um§Mr 
godm Ho$br Amho. Jobr drg 
dfmªnmgyZ Ë¶m§Zr amÌ§{Xdg 
godm XoVmZm H$moamoZm H$mi 
Agmo qH$dm BVa ìmoir gwÕm 
J«m‘rU ^mJmVrb bmoH$m§Zm 
d¡ÚH$s¶ godm H$er Agy eH$Vo 
¶mMr gmVË¶mZo OmUrd H$éZ 

{Xbr Amho. AmOÀ¶m ¶wJmV 
ZJa, {eê$a qH$dm nwUo B©Va 
hm°pñnQ>bMr IMuH$ nÕV 
nmhmVm {eê$a VmbwH$m, nmaZoa 
VmbwH$m, lrJm|Xm VmbwH$m ¶m 
^mJmVrb J«m‘rU ^mJmVrb 
OZVobm godm XoV Ë¶m§Mr 
Am{W©H$ ~MV ‘moR>çm à‘mUmV 
Pmbr Agë¶mMo gwnoH$a 
åhUmbo. 

 S>m°.gw{Zb H$X‘ ¶m§Zr 
gËH$mambm CÎma XoVmZm 
gm§{JVbo H$s ‘w§~B© ¶oWo Oar 
bhmUnU Jobo Agbo VgoM 
{ejU Oar ehar ^mJmV 
Pmbo Agbo Var AmB©,dS>rb, 

ZmVodmB©H$ d {‘Ì n[adma ho 
gd© J«m‘rU ^mJmer OmoS>bo 
Jobo Agë¶mZo Amnë¶mbm 
Amnë¶m ‘mV¥^y‘rMr godm 
H$er H$aVm ¶oB©b ¶mgmR>r 
AmnU {ZKmoOMr {ZdS> Ho$br 
Ë¶mVyZ Amnë¶mbm Amnë¶m 
bmoH$m§Mr godm H$aVm Ambr ho 
‘mPo ^m½¶ g‘OVmo. Amamo½¶ 
{e~rao, qXS>rVrb dmaH$è¶mMr 
godm hr àoaUm ‘bm ¶m J«m‘rU 
^mJmÀ¶m ‘mVrVyZ {‘imbr 
AgyZ gd©gm‘mÝ¶ OZVoMr 
godm hrM Iar B©ída godm 
Agë¶mMo à{VnmXZ Ë¶m§Zr 
ì¶º$ Ho$bo Amho.

niìmo IwX© :  à{V{ZYr 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb H$Sy>g ¶oWrb amîQ´>dmXrÀ¶m VmbwH$m ‘{hbm 
AÜ¶jm VWm J«m‘n§Mm¶V gXñ¶m gwf‘m amdS>o ¶m§À¶m g§H$ënZoVyZ 
amîQ´>dmXr H$m±J«og njmÀ¶m dVrZo ‘w»¶‘§Ìr ""bmS>H$s ~hrU ¶moOZm"" 
~m~V ‘{hbm ‘oimdm g§nÞ Pmbm. 

¶mìmoir JmdmVrb {dYdm ‘{hbm§Mm gËH$ma gmohim VgoM 
‘{hbm§gmR>r emgZmÀ¶m {d{dY ¶moOZm, ‘{hbm ~MV JQ> ¶moOZm 
¶m~m~V ‘mJ©Xe©Z H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir ‘mÝ¶dam§À¶m hñVo H$Sy>g 
àmW{‘H$ emioV d¥jmamonU H$aÊ¶mV Ambo. 

¶m H$m¶©H«$‘mbm  JQ>{dH$mg A{YH$mar X¶mZ§X ndma, amîQ´>dmXr 
H$m±J«ogMo VmbwH$mÜ¶j {dH«$‘qgh H$i‘H$a, ‘{hbm AÜ¶jm gm¡ gwf‘m 
amdS>o, H¥$fr A{YH$mar amgH$a, {dñVma A{YH$mar ‘ohÌo, ‘mOr gan§M 
‘rZm ‘w§Jgo, J«m‘godH$ VmOUo ‘°S>‘, nmS>irMo ‘mOr gan§M Aßnmgmho~ 
gmR>o, amîQ´>dmXr Mo ZoVo gw^mf nmQ>rb, ‘mOr Cngan§M ‘pÀN>ÝÐ ZadS>o, 
H$Sy>gMo V§Q>m‘wº$s AÜ¶j ~~Zamd H$a§Owbo, bhmUy amdS>o, AemoH$ amdS>o, 
g§O¶ OmYd, g§Xrn OmYd, XmXm {XdQ>o ga, AemoH$ amdS>o, ^mD$gmho~ 
‘w§Jgo, em§Vmam‘ KmdQ>o, amO|Ð amdS>o AmXr ¶mìmoir CnpñWV hmoVo.

gwnm : à{V{ZYr 

lrJm|Xm Vmbw³¶mVrb XodX¡R>U ¶oWrb lr 
g§Vloð> qZ~amO ‘hmamO {dÚmYm‘ àemboÀ¶m 
{M‘wH$ë¶m§Zr AmfmT>rdmar  ¶m A^§JdmUrÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ CËH¥$îQ> A^§J Jm¶Z H$éZ lmoË¶m§Zm 
‘§Ì‘w½Y H$aV n§T>arÀ¶m nm§Sw>a§JmÀ¶m ^oQ>rMr 
AZw^wVr {Xbr.

ZwH$VrM dmaH$ar g§àX¶mMo AmamÜ¶ X¡dV 
n§T>arMm nm§Sw>a§JmÀ¶m AmfmT>r dmar gmohù¶mMr 
gm§JVm Pmbr. g§nyU© ‘hmamîQ´> ¶m ^{º$agmV qM~ 
Pmbobm AgVmZm emioVrb {dÚmÏ¶mªZm dmaH$ar 
g§àXm¶ d {dÇ>b ^º$s g‘Omdr åhUyZ g§JrV 

{ejH$ g§Xrn ìmoVmi ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
ñdaJ§Yma JrV‘§MÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ hm A^§JdmUrMm 
H$m¶©H«$‘ gmXa Ho$bm.

¶mìmoir H$mZS>m amOm n§T>arMm, Amåhr {dÇ>bmMo 

dmaH$ar, ~mobmdm {dÇ>b nhmdm {dÇ>b ¶mgh AZoH$ 
gdm}Îm‘ A^§JmMo gmXarH$aU Xod|Ð Amohmoi, H¥$îUmbr 
~ZH$a, nm¶b ~ZH$a, Xod¶mZr ‘hm‘wZr, JrVm amD$V 
,lo¶m dmK‘mao, àUmbr H$moaS>o, lmdUr H$m§S>oH$a , 
g‘¥Õr ^mbqgJ ,d¡îUdr gm~io ¶m {M‘wH$ë¶m§Zr 
Ho$bo VgoM A^§Jmbm V~bm gmW ‘mD$br dmK‘mao, 
amo{hV ndma ¶m§Zr {Xbr.

g§JrV {ejH$ g§Xrn ìmoVmi ¶m§Zr A^§J d 
amoS>Jm dmhrZ Vwbm ho EH$ZmWm§Mo ^méS> gmXa 
H$éZ CnpñWVm§‘Ü¶o CËgmh {Z‘m©U Ho$bm. ¶mìmoir 
‘w»¶mÜ¶mnH$ {demb S>moHo$, n¶©ìmojH$ Zm‘Xod Sw>§~ao d 
{ejH$m§Zr ~mbH$bmH$mam§Mo A{^Z§XZ Ho$bo.

{ZKmoO : à{V{ZYr

nmaZoa Vmbw³¶mVrb {ZKmoO Jmd ho 
Am{W©H$ ÑîQç>m gj‘ Agbo Var ì¶mnmar d 
ì¶mdgm{¶H$ ¶m§Zm gmVË¶mZo H$mhtZm H$mhr 
AS>rAS>MUtZm gm‘moao Omìmo bmJV AgVo 
¶mgmR>r ì¶mnmar Agmo{gEeZMr Zì¶mZo 
ñWmnZm H$éU ì¶mnmar d ì¶mdgm{¶H$ 
¶m§Zm gm‘m{OH$ CnH«$‘, VgoM ì¶dgm¶mV 
¶oUmè¶m AS>rAS>MUtMm gm‘Zm H$aÊ¶mgmR>r ewH«$dmar 
~¡R>H$sMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. ¶mìmoir e§^a 
nojm OmñV ì¶mdgm{¶H$ d ì¶mnmar ¶m ~¡R>H$sbm 
CnpñWV hmoVo. 

 {ZKmoO Jmd d n[agamV N>moQç>m ‘moR>çm ì¶mnmar d 
ì¶mdgm{¶H$m§Mr g§»¶m gmS>oVrZeoÀ¶m Amgnmg AgyZ 
¶m‘Ü¶o gd©OU Oa ì¶mnmar Agmo{gEeZMo g^mgX 
Pmë¶mg gm‘m{OH$ CnH«$‘ AgmoV qH$dm ¶m g^mgXm§gmR>r 
gm‘w{hH$ {d‘m VgoM emgH$s¶ ¶moOZm§Mm bm^ KoV d 
amîQ´>r¶H¥$V ~±H$m, ghH$mar ~±H$m ¶m‘Yrb H$O©¶moOZm§Mm 
’$m¶Xm g§~YrVm§Zm ‘moR>çm à‘mUmV hmoB©b. VgoM 
ì¶dgm¶m§‘Ü¶o ‘moR>çm à‘mUmV ñnYm© gwê$ Agë¶mZo 
CYmarMm àíZ {Z‘m©U Pmbm AgyZ Ë¶mda gwÕm Cnm¶ 
H$mT>bm OmD$ eH$Vmo.VgoM {ZKmoO AmUr n[agamV Jw§S>m 
JXu  ‘moR>çm à‘mUmV dmT>br AgyZ ì¶mdgm{¶H$m§Zm 
d ì¶mnmar ¶m§Zm X‘~mOr gmVË¶mZo hmoV Amho. ¶mda 
g§KQ>rV[aË¶m Cnm¶¶moOZm H$aÊ¶mda ^a amhUma Amho.  

¶mìmoir ì¶mdgm{¶H$ am‘Xmg daIS>o, em¡H$V^mB© 
‘mo‘rZ, A{Zb eoQ>o, AemoH$ T>dio, gwaoe Imogo, XÎmm 
Mm¡Yar, kmZoída daIS>o, {^‘amd bm‘IS>o, ‘§Joe bmiJo, 
A°S> bm‘IS>o, A°S>. bmiJo, e§H$aamd bm‘IS>o,  gmoZrVmB© 
ndma, O¶qgJ haob, ew^‘ JmS>rbH$a, énoe T>dU, 

amhþb eoiHo$, ZdZmW T>dU, Amßnm dami,^mñH$a H$dmX, 
g§Ho$V bmiJo , ~mimgmho~ Imogo, ~mimgmho~ OJVmn,  
‘mohZ IamS>o, JmoHw$i Tw>‘Uo, ~~Zamd ggmUo, amO|Ð 
CZdUo, gw¶©H$m§V bmoT>m, ‘hoe ~moéS>o , ‘mohZ lr‘§XrbH$a, 
¶moJoe ImS>o, g{dVm Jm¶Io  , ~era^mB© ‘mo‘rU AmqXZr 
MM}V ^mJ KoD$Z ‘mJ©Xe©Z Ho$bo. 

ì¶mnmar Agmo{gEeZMr AmOrd gXñ¶ ’$s EH$ 
hOma én¶o AgyZ Jobr AmR> {Xdgm§nydu ¶mda g{dñVa 
MMm© Pmbr hmoVr AmR> {XdgmV nÞmg nojm OmñV g^mgX 
Pmbo AgyZ nwT>rb ~¡R>H$ {X.1 Am°JñQ> amoOr hmoUma 
AgyZ ¶m‘Ü¶o ì¶mnmar Agmo{gEeZ nXm{YH$mar {ZdS> 
hmoUma Amho. OmñVrV OmñV ì¶mnmar d ì¶mdgm{¶H$ 
¶m§Zr g^mgX ’$s ^ê$Z g^mgX hmoD$Z ì¶mnmar 
Agmo{gEeZÀ¶m {d{dY ¶moOZm§Mm bm^ KoÊ¶mMo AmdmhZ 
CnñWrVm§Zr ¶mìmoir Ho$bo Amho. ¶mìmoir ñQ>oQ> ~±Ho$Mo 
emIm{YH$mar CËH$f© O¡X, g|Q´>b ~±H$ emIm{YH$mar {H$aU 
Sw>H$ao, eaX ghH$mar ~±H$ emIm{YH$mar g{MZ ZaS> ¶m§Mm 
CnpñWV ‘mÝ¶dam§À¶m hñVo gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.  
         ¶mìmoir ¶m ~±H$ A{YH$mè¶m§Zr ~±Ho$Vrb H$O© 
¶moOZm d BVa ‘m{hVr ¶mìmoir gm§JrVbr VgoM ì¶mnmar 
Agmo{gEeZMo g^mgXm§Zr WoQ> ~±Ho$V Am‘À¶mer g§nH©$ 
H$arV ghH$m¶© H$amìmo. ¶m ^mJmVrb Am{W©H$ {dH$mgmgmR>r 
gd©Vmonar ghH$m¶© H$aÊ¶mMr ½dmhr ¶mìmoir Ë¶m§Zr {Xbr.

AmXe© {ejH$mÀ¶m hmVr am§Ü¶mMo ZoV¥Ëd!
{Xbrnamd Amdmar am§Ü¶mMo gan§M

{KaQ>çm KmbUmè¶m S´>moZMm ~§Xmo~ñV H$am !
Vmbw³¶mVrb {d{dY gan§Mm§Mo nmobrg A{YjH$m§Zm gmH$S>o

¶wdm goZm nXm{YH$mè¶m§À¶m {ZdS>r Omhra
S>m°.lrH$m§V nR>mao ¶m§Mr {dYmZg^m {ZdS>UyH$sMr V¶mar

H$Sy>g ¶oWo amîQ´>dmXrÀ¶m 
‘{hbm ‘oimdm

‘w»¶‘§Ìr bmS>H$s ~hrU ¶moOZo{df¶r MMm©gÌ 

~mbamoJVk S>m°.gw{Zb H$X‘ ¶m§Mm gËH$ma
dmËgë¶ hm°pñnQ>bÀ¶m 20 dm dYm©nZ{XZmMo {Z{‘Îm

{ZKmoObm ì¶mnmar Agmo{gEeZ 
gj‘ H$aÊ¶mMm {ZU©¶
ì¶mdgm{¶H$ d ì¶mnmar ¶m§Mr ~¡R>H$ g§nÞ

AmË‘kmZr JUnV~m~m Mm¡ao ‘R>mV a{ddmar Jwénm¡{U©‘m CËgd
amÁ¶mVrb Zm‘d§V em{ham§Mm S>’$ IUmUUma & {d{dY Ym{‘©H$ H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ

{M‘wH$ë¶m§À¶m gwaob A^§J Jm¶ZmZo lmoVo ‘§Ì‘w½Y; n§T>arÀ¶m nm§Sy>a§JmÀ¶m ^oQ>rMr AZw^yVr


