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H$i§~mobrV ImgXma b§Ho$ ¶m§À¶m    
CnpñWVrV Xhrh§S>r CËgd! 
H$i§~mobr ¶m {R>H$mUr amîQ´>dmXr H$m±J«og eaXM§Ð ndma nj nwañH¥$V 
VwfmaXmXm gVre nmQ>rb ¶wdm ‘§MÀ¶m dVrZo 5 bmI 55 hOma 555 
én¶mMr Xhrh§S>r bmdÊ¶mV ¶oUma Amho. em‘b ‘mohZ nmQ>rb H«$sS>m 
g§Hw$bm‘Ü¶o nma nS>Umè¶m ¶m CËgdmgmR>r ImgXma Zrboe b§Ho$ ho 
à‘wI nmhþUo åhUyZ CnpñWV amhUma AmhoV. nj VgoM Am¶moOH$m§À¶m 
dVrZo Ë¶m§Mm gÝ‘mZ H$aÊ¶mV ¶oUma Amho. ¶mìmoir Am‘Xma e{eH$m§V 
qeXo, ‘{hbm amîQ´>dmXr H$m±J«ogÀ¶m àXoe ga{MQ>Urg ^mdZmVmB© 
KmUoH$a, njmMo {OëhmÜ¶j gVre nmQ>rb, amîQ´>dmXr ¶wdm H$m±J«og 
eaXM§Ð ndma njmMo H$moH$U H$m¶m©Ü¶j à‘moX ~mJb, njmMo 
àXoe g{Md gyaXmg Jmodmar, {Oëhm g{Md Xm¡bV qeXo ¶m§À¶mgh 
nXm{YH$mar H$m¶©H$V} CnpñWV amhUma AmhoV. njmMo ¶wdH$ àXoe 
ga{MQ>Urg A°S>.Vwfma nmQ>rb ¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbr eoH$S>mo H$m¶©H$V} ¶m 
H$m¶©H«$‘mgmR>r n[al‘ KoV AmhoV.

Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZ ‘w§~B©À¶m dVrZo df©^a {d{dY 
g‘mOmon¶moJr H$m¶©H«$‘ am~dbo OmVmV. Ë¶mn¡H$s Xhrh§S>r 
CËgd hm EH$ CnH«$‘ Amho. gdm©{YH$ aH$‘oMr Xhrh§S>r 
à{Vð>mZÀ¶m dVrZo bmdÊ¶mV ¶oUma Amho. ¶mgmR>r 
Joë¶m ‘{hZm^amnmgyZ à{Vð>mZMo gd© H$m¶©H$V} Am{U 
nXm{YH$mar n[al‘ KoV AmhoV. JmoqdXm nWH$m§À¶m Wam§Mm 
Wama gdmªZm AZw^dm¶bm {‘iUma Amho. ‘w§~B© gh R>mUo, 
Zdr ‘w§~B© Am{U ñWm{ZH$ nWH$m§Zm {Z‘§{ÌV H$aÊ¶mV 
Ambo Amho. Xhrh§S>r ào‘tZr OmñVrV OmñV g§»¶oZo 
CnpñWV ahmìmo Ago AmdmhZ {Zboe b§Ho$ à{Vð>mZ 
‘w§~B©À¶m dVrZo H$aÊ¶mV ¶oV Amho.

gwaoe YwanVo 
AÜ¶j, {Zboe b§Ho$ à{Vð>mZ ‘w§~B©

g§H$îQ>r nVg§ñWoMo CÓmQ>Z!
amoS>nmbr ¶m {R>H$mUr g§H$îQ>r ZmJar nVg§ñWoMr 
n§Yamdr emIm gwê$ H$aÊ¶mV ¶oV Amho. ZJa X{jUMo 
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m hñVo ¶m nVg§ñWoMo 
CÓmQ>Z H$aÊ¶mV ¶oUma AgyZ. ¶m{Z{‘ÎmmZo ~±qH$J 
joÌmVrb ‘mÝ¶da CnpñWV amhUma AmhoV. 
Ë¶mM~amo~a ‘mOr Am‘Xma ~mimam‘ nmQ>rb, 
amîQ´>dmXrMo H$m±J«og eaXM§Ð ndma njm§Mr {OëhmÜ¶j 
gVre nmQ>rb, amîQ´>dmXr H$m±J«og A{OV ndma JQ>mMo 
{OëhmÜ¶j ‘hmXod nmQ>rb, gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} 
AmË‘mam‘ nmQ>rb, {edgoZoMo {Oëhmà‘wI am‘Xmg 
eodmio, CÕd ~mimgmho~  R>mH$ao {edgoZoMo nZìmob 
{dYmZg^m g§KQ>H$ XrnH$ {ZH$‘, H$m±J«ogMo nZìmob 
eha {OëhmÜ¶j gwXm‘ nmQ>rb, {dÚm Jm¶H$dmS>, 

OrdZ Jm¶H$dmS>, Xm¡bV qeXo CnpñWV amhUma AmhoV.

Iar {edgoZm nmR>rer !
Amnbm qnS> ‘wimV {edg¡{ZH$mMm Amho. 
AmnUm goZoV H$m‘ H$arV AgVmZm 
Om‘JmdMo AZoH$ ghH$mar Amnë¶m~amo~a 
hmoVo.~XbË¶m amOH$maUmV AmnU 
eaX ndmam§À¶m amîQ´>dmXrV àìmoe Ho$bm. 
¶moJm¶moJmZo ‘hm{dH$mg AmKmS>r ~amo~a 
hmoVr. OwÝ¶m {Zð>md§V {edg¡{ZH$m§Zr 
Amnë¶mbm ‘XV Ho$br.‘mÌ Am¶mV {edgoZm 
~mhoa nS>ë¶mMo Im.b§Ho$ åhUmbo.

CJdË¶m gy¶m©bm Z‘ñH$ma Kmbm
Zrboe b§Ho$ bmoH$g^obm {ZdSy>Z ¶oUma H$s 
Zmhr Aer Vmbw³¶mVrb {damoYH$m§Zm e§H$m 
hmoVr, ‘mÌ gd©gm‘mÝ¶ OZVoÀ¶m ~imda 
AmnU {dO¶ g§nmXZ Ho$bm. bmoH$g^m 
{ZdS>UwH$sV H$mhtZr MyH$ Ho$br, ‘mÌ AmVm 
‘mdiË¶m gy¶m©bm Z‘ñH$ma KmbÊ¶mnojm 
AmJm‘r H$mimV CJdË¶m gy¶m©bm Z‘ñH$ma 
Kmbm.

Im.Zrboe b§Ho$

{dYmZg^obm ‘Vm{Y³¶ XoUma
Om‘JmdÀ¶m {dH$mgmV Im.b§Ho$ ¶m§Mo ‘moR>o ¶moJXmZ 
Amho.Ë¶m‘wioM Vmbw³¶mÀ¶m ñdm{^‘mZmgmR>r 
Om‘JmdH$am§Zr JQ> VQ> {dgê$Z Im.b§Ho$ ¶m§Zm 
bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV gmW {Xbr.AmJm‘r 
{dYmZg^m {ZdS>UyH$sVhr JmdmVyZ ‘moR>o ‘Vm{Y³¶ 
XoUma Amho.

gwaoe YwanVo 
AÜ¶j, Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZ

nmUrXma Om‘JmdgmR>r à¶ËZ
Zm‘ ’$m¢S>oeZÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Om‘Jmd ¶oWrb VrZ VbmdmVrb 
gmMbobm Jmi H$mT>Ê¶mV Ambm Amho.¶m‘wio VbmdmMr Imobr 
dmT>ë¶mZo nmUrgmR>m dmT>Ê¶mg ‘XV hmoUma Amho. VbmdmVrb 
Jmi eoVH$è¶m§Zr eoVmV Q>mH$ë¶mZo O‘rZhr gw{nH$ Pmbr 
Amho. ¶m gd© CnH«$‘m‘wio nmUrXma Om‘Jmd hr g§H$ënZm 
gmH$ma hmoUma Amho.

~mimgmho~ ‘mir 
‘Zgo ,VmbwH$mà‘wI 
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 nZìmob : ZmZm H$a§Owbo

  ImgXma Zrboe b§Ho$ ho A{hë¶mZJa X{jU 
¶m ‘VXmag§KmMo à{V{Z{YËd H$aV Agbo Var 
Ë¶m§Mr H«o$P hr g§nyU© ‘hmamîQ´>mV Amho. ‘§Jidmar 
Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m Xhrh§S>r CËgdmV 
nZìmob n[agamV Ë¶m§À¶m ñdmJVmMo eoH$S>mo ~°Zg©, 
hmo{S>ªJ Am{U H$‘mZr bmdÊ¶mV Amboë¶m AmhoV. 
Ë¶m§À¶m à‘wI CnpñWVrV H$m‘moR>o ¶oWo Zrboe b§Ho$ 
à{Vð>mZ ‘w§~B© Va H$i§~mobrV amîQ´>dmXr H$m±J«og nj 
eaXM§Ð ndma nwañH¥$V VwfmaXmXm gVre nmQ>rb 
¶wdm ‘§MÀ¶m dVrZo Odinmg 21 bmI én¶o 
~jrg AgUmè¶m Xhrh§S>r bmdÊ¶mV ¶oUma AmhoV. 

¶m {Z{‘ÎmmZo ImgXma b§Ho$ ¶m§Mm XmoÝhr 
dgmhVt‘Ü¶o gËH$ma H$aÊ¶mV ¶oUma Amho.
Ë¶mM~amo~a g§H$îQ>r ¶m ZmJar nVg§ñWoÀ¶m 
n§Yamì¶m emIoMo amoS>nmbr ¶oWo CÓmQ>Z H$aÊ¶mV 
¶oUma Amho.

 nZìmob Am{U Ë¶mVbr Ë¶mV H$m‘moR>o d nmaZoa 
ho g‘rH$aU Joë¶m H$mhr dfmªnmgyZ A{YH$ ÑT> 
Pmbobo Amho. H$maU ¶m {R>H$mUr ‘yi nmaZoaH$a 
‘moR>çm g§»¶oZo dmñVì¶mg Amho. Zrboe b§Ho$ 
à{Vð>mZÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ hOmamo Hw$Qw>§~ EH$Ì Ambo 
AmhoV. nañnam§À¶m gwIXþ…Im§‘Ü¶o gh^mJr 
hmoD$Z EH$ {Oìhmù¶mMo g§~§Y AS>rMeo Vo XmoZeo 
{H$bmo‘rQ>a Xÿada nmaZoaH$am§‘Ü¶o {Z‘m©U Pmbr 
Amho. AWm©V ¶m gdmªZm EH${ÌV H$aÊ¶mMo H$m‘ 
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bo Amho. n[aUm‘r 
nmaZoa ZJa à‘mUoM H$m‘moR>o ho Ah‘XZJa 
X{jUÀ¶m ImgXmam§Mo EH$ àH$mao hmo‘Q>mD$Z 
g‘Obo OmVo. 

 AS>rM hOmam§nojm OmñV Hw$Qw>§~ ¶oWo 
dmñVì¶mg AmhoV. Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZ Joë¶m 
ghm dfmªnmgyZ ¶m n[agam‘Ü¶o g{H«$¶ Amho. 
df©^a {d{dY g‘mOmon¶moJr H$m¶©H«$‘ ¶m ^mJm‘Ü¶o 
am~dbo OmVmV. ‘w§~B© pñWV nmaZoaMo H$m‘moR>o ho 
‘w»¶mb¶ Amho. n[aUm‘r ¶oWo ñZoh ‘oimì¶mgh  
AZoH$ CnH«$‘ am~dbo OmVmV. Xadfu Xhrh§S>r 
CËgd gmOam Ho$bm OmVmo. ¶§Xmhr dgmhVrVrb 
bmoH$ZoVo {X.~m. nmQ>rb ‘¡XmZmda 15 bmI Vo 33 
hOma 333 én¶o aH$‘oMo nm[aVmo{fH$ AgUmar 
Xhrh§S>r bmdÊ¶mV ¶oUma Amho. ¶mH$[aVm 50 JmoqdXm 
nWH$m§Mr Zm|X H$aÊ¶mV Ambr Amho. Ë¶mM~amo~a 
‘{hbm JmoqdXm nWH$ gwÕm gbm‘r XoUma AmhoV. 
¶mì¶{V[aº$ ‘{hbm§gmR>r hmo‘ {‘{ZñQ>a H$m¶©H«$‘ 
Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Ambm Amho. {dOoË¶m ñnY©H$m§Zm 
n¡R>Ur gmS>çm ~jrg XoÊ¶mV ¶oUma AmhoV. 
Ë¶mM~amo~a gm§ñH¥${VH$ H$m¶©H«$‘mMo gwÕm Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambobm Amho. 

Zrboe b§Ho$ ZJa X{jU ‘YyZ ImgXma 
Pmë¶m‘wio Ë¶m§Mm ‘w§~B© pñWV nmaZoaH$am§H$Sy>Z ZmJar 
gËH$ma H$aÊ¶mV ¶oUma Amho. Ë¶m§À¶m ñdmJVmgmR>r 
g§nyU© H$m‘moR>o dgmhVrV ~°Za Am{U ’$bH$ bmdÊ¶mV 
Ambo AmhoV.  {R>H${R>H$mUr H$‘mZr C^maÊ¶mV 
Ambo AgyZ JmoqdXm nWH$m§Mo ImgXma Zrboe b§Ho$ 
Am{U {Oëhm n[afXoÀ¶m ‘mOr gXñ¶ amUrVmB© b§Ho$ 
ñdmJV H$aUma AmhoV. ¶m{Z{‘ÎmmZo {d{dY à‘wI 
nmhþÊ¶m§Zm {Z‘§{ÌV H$aÊ¶mV Ambo Amho. am¶JS>gh 
Zdr ‘w§~B© n[agamVrb hr Xhrh§S>r gdm©{YH$ a¸$‘oMr 
AgyZ Ë¶mH$S>o gdmªMoM bj bmJbo Amho.

 Om‘Jmd : à{V{ZYr

bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV {damoYH$ åhUV hmoVo 
Zrboe b§H|$Mm Kmg Zmhr Ë¶m§Zm Hw$R>o OwiV AgVo 
H$m ? nU Vmbw³¶mZo ñdm{^‘mZ Onbm Am{U 
OwiyZM XmI{dbo. Amnbm {dO¶ hm Vwåhm gdmªMm 
{dO¶ Amho. ¶m {dO¶mZ§Va Vmbw³¶mVrb ~w¸$m 
J±J Jm¶~ Pmë¶mMo gm§JV AmJm‘r {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sVhr gdmªZr EH$ {XbmZo H$m‘ H$am Ago 
AmdmhZ Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bo.

Om‘Jmd ¶oWrb gw‘mao 5 H$moQ>r én¶m§À¶m 
{d{dY {dH$mgH$m‘m§Mo ^w{‘nyOZ Im.b§Ho$ ¶m§À¶m hñVo 
H$aÊ¶mV Ambo. Om‘Jmd J«m‘ñWm§À¶m dVrZo Ë¶m§Mm 
ZmJar gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm, ¶mìmoir Vo ~mobV 
hmoVo. ¶màg§Jr amhþb ~m§Ja, {Jare Ho$Xma ¶m§Mr 
nmo{bg Cn{ZarjH$nXr {Z¶wº$s Pmë¶m~Ôb VgoM 
{d{dY JwUd§Vm§Mm gÝ‘mZ H$aÊ¶mV Ambm.

¶mìmoir ~mobVmZm Im.b§Ho$ åhUmbo H$s, Á¶m§Zm 
Hw$UrM ha{dV ZìhVo Agm g‘O hmoVm ‘mÌ 
Vmbw³¶mZo ñdm{^‘mZ Onë¶mZo AmnU Amem gÎmobm 
hadyZ XmI{dbo Agm CnamoYrH$ Q>mobm {dI|Zm 
bJmdV Im.b§Ho$ åhUbo H$s, Amnbm nmD$b {OWo 
nS>Vmo VoWo JwbmbM AgVmo. Vmbw³¶mVrb ~w¸$m 
J±J AmVm Jm¶~ Pmbr AgyZ ¶oË¶m {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sVhr gdmªZr EH$ OrdmZo H$m‘ H$éZ 
‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m C‘oXdmambm {dO¶r H$am Ago 
AmdmhZ Im.b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bo.

¶mìmoir gwZ§Xm YwanVo, nwînm ‘mir, {H$gZ 
amgH$a, ~mny {eH}$, gwaoeeoR> YwanVo, OJÞmW 
^wO~i, AemoH$ ‘ohoa, àgmX Zdbo, amO|Ð ZmB©H$, 
A§~mXmg Ho$Xma, ¶moJoe qeXo, ¶wdamO ‘mir, 
EH$ZmW YwanVo, ~mimgmho~ {hbmi, ~~Z Mm¡Yar, 
~mimgmho~ qeXo, ‘wHw§$Xm qeXo, CÎm‘ Mm¡Yar, nßny 

~m§Ja,gwYmH$a qeXo CnpñWV hmoVo.

àmñVm{dH$ godm g§ñWoMo AÜ¶j ZdZmW ~m§Ja 

¶m§Zr Ho$bo, Va ~mimgmho~ ‘mir ¶m§Zr CnpñWVm§Mo 
ñdmJV, ~m~mgmho~ ~m§Ja ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo, 
Z§XHw$‘ma qeXo ¶m§Zr gyÌg§MmbZ Ho$bo.

nZìmob ZJar b§Ho$‘¶!
H$m‘moR>o Am{U H$i§~mobrV 21 bmIm§À¶m Xhrh§S>çm

Vmbw³¶mVrb ~w¸$m J±J Jm¶~!
 {dYmZg^obmhr EH$ OrdmZo H$m‘ H$am  Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo AmdmhZ
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

^	 	हिरो	 पोझ	 हिलासा	 िेईल	 :	 हिरो	 पोझला	 हिरासन	
मिणतात,	 असे	 केल्ाने	 पा्ांना	 खूप	 फा्िा	 िोतो.	
िे	 किाडस	आहण	ankles	 stretching	मित	करते.	
त्ामुळे	 पा्,	 गुडघे,	 मांड्ा	 आहण	 घोट्ाची	
लिहचकता	िाढते	आहण	त्ांच्ासोबत	काम	करण्ात	
कोणतीिी	अडचण	्ेत	नािी.

^	 	हिरासन	करण्ाचा	्ोग्	माग्ग	:	सि्ग	प्रथम	िज्ासनात	
बसािे.	आता	 गुडघे	 एकत्र	 ठेिा	आहण	 तळव्ामध्े	
अंतर	करा.	 त्ानंतर,	शिास	सोडताना,	 हनतंब	खाली	
आणा.	 तळव्ाच्ा	 िरम्ान	 जहमनीिर	 ठेिा.	 तुमची	
बोटे	 सरळ	 असािीत	 आहण	 खांिे	 तळाशी	 हशहथल	
ठेिािेत.	 ्ानंतर,	 तळिे	 मांडीिर	 ठेिा	 आहण	 एक	
हमहनट	्ा	स्थतीत	रिा.

^	 	ते	कसे	सोपे	करािे	 :	जर	 तुमिाला	 िा	 ्ोग	करताना	
अडचण	 ्ेत	 असेल	आहण	 हनतंब	 जहमनीिर	 ठेिले	
जात	नसेल	तर	तुमिी	त्ात	बिल	करू	शकता.	आपण	
हनतंबांच्ा	खाली	 एक	 मऊ	 उशी	 ठेिू	 शकता	आहण	

िळूिळू	त्ाहशिा्	करण्ाचा	प्र्त्न	करू	शकता.
^	 	अहजबात	करू	नका	्ा	चुका	 :	 हिरासनाच्ा	सराि	

िरम्ान	 बिुतेक	 लोक	 एक	 चूक	 करतात.	 ते	 सोपे	
समजून	 ते	 घाईघाईने	 करतात.	 पण	 असे	 केल्ाने	
तुमिाला	 किाडमध्े	 आिश्क	 ्ट्ेच	 हमळत	 नािी	
आहण	कधी	कधी	गुडघेिुखी	सुरू	िोऊ	शकते.

जर	हििसभर	डोळा	फडफडत	असेल	अथिा	अहधक	हििस	त्रास	िोत	
असेल	तर	डॉकटरांच्ा	भाषेत	्ाला	मा्क्ोहम्ा	असं	 मिटलं	जातं.	
पापण्ांमधील	स्ा्ूंचं	आकुंचन	पािल्ामुळे	डोळे	फडफडतात.	्ाची	
अहधक	कारणेिी	असू	शकतात.
^	 अपूण्ग	झोप	:	तुमची	झोप	जर	अपूण्ग	रािात	असेल	आहण	शरीराला	

्ोग्	आराम	हमळत	नसेल	तर	त्ाचा	पररणाम	डोळ्ांिर	िोऊन	
पापण्ा	फडफडतात.	्ाहशिा्	अपूण्ग	झोपेमुळे	डोळ्ांना	थकिा	
्ेतो	आहण	त्ामुळे	डोळे	फडफडू	लागतात.

^	 ताणाचा	त्रास	:	सतत	कामाचा	त्रास	आहण	्ेणारा	ताण	्ामुळेिी	
अनेकिा	 डोळ्ांिर	 पररणाम	 िोतो.	 अनेकिा	 ताणतणािाचा	
पररणाम	 िोऊन	 डोळे	 फडफडतात.	 बरेचिा	 कॉम्प्ुटर,	 लॅपटॉप,	
टॅब,	 मोबाईल	 ्ाचा	 स्रिन	 टाईम	 िाढल्ामुळे	 डोळ्ांिर	 ताण	
्ेऊन	त्रास	िोतो	आहण	डोळे	फडतात.

^	 डोळ्ांचा	िाढलेला	कोरडेपणा	:	ि्ाच्ा	पन्ाशीनंतर	साधारणतः	
डोळ्ांचा	कोरडेपणा	िाढतो.	पण	सततचे	स्रिन	टाईम	्ामुळे	िे	
ि्	आता	कमी	झालेले	 हिसून	्ेते.	डोळ्ांचा	कोरडेपणा	िाढणे	
िेिेखील	डोळे	फडफडण्ाचे	एक	कारण	आिे.

^	 चषम्ाचा	 नंबर	 िाढण	े :	 तुमिाला	 जर	 नीट	 हिसत	 नसेल	 चषमा	
लागला	असेल	आहण	 तुमिी	 िुल्गक्ष	करत	असाल	 तर	 तसं	 करू	
नका.	चषमाच्ा	नंबर	िाढला	असेल	तर	डोळ्ांिरील	ताण	िाढून	
डोळे	फडफडतात	आहण	्ामुळे	अहधक	त्रास	िोतो.

^	 कॅफेनचे	 अहत	 सेिन	 ः	 चिा,	 कॉफी,	 सॉफट	 ह्रिंकसचे	 तुमिी	 जर	
अहतसेिन	करत	असाल	तरीिी	डोळ्ांना	त्रास	िोतो	आहण	डोळे	
फडफडतात.	त्ामुळे	िेळीच	्ाचे	सेिन	कमी	करािे.	्ाहशिा्	
तुमिी	अलकोिोलचं	सेिनिी	रोज	करत	असल्ास	बंि	करािे.

^	 मॅग्ेहश्मची	 आिारात	 कमतरता	 ः	 आिारामधून	 जर	 तुमच्ा	
शरीराला	्ोग्	प्रमाणात	मॅग्ेहश्मचा	पुरिठा	िोत	नसेल	तर	डोळे	
फडफडण्ाचा	त्रास	तुमिाला	िोऊ	शकतो.

^	 तुमच्ा	खाण्ाच्ा	सि्ी	बिला	:	 हरिटीश	मेहडकल	
जन्गल	 (Ref)	 मध्े	 प्रकाहशत	 झालेल्ा	 एका	
अभ्ासात	 असे	 सुचिण्ात	 आले	 आिे	 की,	
आिारातील	 बिल	 खरोखरच	 िात	 हकडणे	 टाळू	
शकतात.	 साखर्ुकत	 पिाथ्ग	 िात	 खराब	 करतात.	
मिणूनच	 ्ा	 पिाथाांना	
आिारातून	 िद्दपार	 करा.	
अशािेळी	 आिारात	
िूध,	 ििी,	 मलई	 आहण	
चीज	 ्ांचा	 समािेश	 करा	
ज्ामधून	 कॅसलश्म	
हमळेल.	 साखरेहशिा्	 पे्े	
्प्ा.	सोडा,	ज्ूस	आहण	हफजी	ह्रिंकस	हपणे	टाळा.

^	 	शुगरलेस	 गम	 चािा	 :	 शुगरलेस	 गम	 चघळल्ाने	
तुमिाला	 िात	 हकडणे	 टाळता	 ्ेते.	 जेविा	 तुमिी	
चघळता	 तेविा	 तुमचे	 तोंड	 लाळेने	 भरलेले	 असते	
जे	नैसहग्गकररत्ा	अन्ाचा	कचरा	धुिून	टाकू	शकते,	
ॲहसड	 हनषप्रभ	 करू	 शकते,	 िात	 मुलामा	 चढिणे	
मजबूत	करू	शकते	आहण	रोगाशी	लढू	शकते.

^	 	टूथरिश	हन्हमतपणे	्िच्छ	आहण	बिला		:	िातांच्ा	
काळजीसाठी	्ोग्	टूथरिश	हनिडणे	हकती	मित्िाचे	
आिे.	 रिश	 हनिडताना	 िेखील	काळजी	 घ्ा.	लिान	
हकंिा	मध्म	आकाराचा	रिश	हनिडा.	जे	रिश	िाढीच्ा	
फटीप्ांत	 जातील	 आहण	 अडकलेलं	 सगळिं	 अन्	

बािेर	 काढतील.	 तसेच	 तुमच्ा	
टूथरिशसाठी	 कविर	 िापरू	
नका.	िापरल्ानंतर	रिश	पाण्ाने	
धुिा	आहण	ििेत	कोरडे	रािू	द्ा.	
टॉ्लेटमध्े	 ठेिू	 नका.	 तुमचा	
टूथरिश	 हन्हमतपणे	 बिला	
कारण	 िेळ	आहण	 िापरासोबत	

त्ाचे	हरि्टलस	कमी	िोतात.
^	 	डॉकटरांची	 भेट	 घ्ा	 :	 एखाद्ा	 सम््ेिर	 उपचार	

करण्ापेक्षा	 प्रहतबंध	 करणे	 केविािी	 चांगले.	 तुमिी	
हकतीिी	चांगले	िात	घासले	हकंिा	फलॉस	केले	तरीिी.	
्पलेक	 आहण	 टाट्टर	 काढण्ासाठी	 िंतहचहकतसक	
तुमच्ा	 िातांचा	 मागचा	 आहण	 पुढचा	 भाग	 गम	
लाइनजिळ	्िच्छ	करेल.

डोळ्यांची फडफड 
चयांगलां की वयईट?
एखाद्ा व्यक्तीचा डोळा फडफडा्यला लागला कती, कोण्ा डोळा फडफड्ो्य? 
डावा डोळा फडफडणं शुभ कती अशुभ? उजवा डोळा फडफडणं कोणासाठती 
चांगलं असे अनेक प्रश्न लगेच सुरू हो्ा्. मात्र ्याचा आरोग्याशती संबंध 
आहे हे ्ुमहाला माहह्े्य का? पुरुषांचा उजवा आहण महहलांचा डावा डोळा 
फडफडल्यावर चांगलती बा्मती हमळ्े असा समज आहे. मात्र हवज्ानाच्या 
आहण आरोग्याच्या दृष्तीकोना्ून पापणती फडफडण्याचा नेमका अर्थ का्य 
आहण का्य संके् शरतीर दे्ं ्े जाणून घ्या.

डोळे का फडफड्ा्?

चालणं 
झालंय 
कठीण?

मसलस ररलॅकस आहण लवहचक होणे खूप महतवाचे आहे. कारण, ्े अडकले कती अनेक समस्या 
हनमा्थण होऊ लाग्ा्. महणूनच मांडांमध्ये घट्टपणा ्ये्ाच, पा्यांसह अनेक स्ा्यूंना त्रास होऊ 
लाग्ो. कवाड मसलस ्ाइ् करण्याचे लक्षण : मांडतीच्या बाहेरतील बाजूस दुखणे, पाठतीच्या 
खालच्या बाजूला दुखणे, गुडघा वाढव्ाना त्रास होणे, गुडघा वाक्ाना दुखणे, पा्या् आहण 
हन्ंबा् अशक्पणा ्येणे, मांडतीचे स्ा्यू घट्ट हो्ाच वेदना सुरू हो्ा्.

दयत 
कयळे, 
पिवळसर 
झयले?

दा् हपवळे पडणे, दा् हकडणे, पा्योरर्या, 
हहरडांमधून रक् ्येणे, दा्ा्तील जं् 
हकंवा पोकळती ्यांसारख्या दा्- हहरडांच्या 
समस्यांमुळे अनेकांना त्रास हो्ो. ्या समस्या 
्ाळण्यासाठती ्ज् हदवसा्ून दोनदा ब्रश 
हकंवा फललॉहसंग करण्याचती हशफारस कर्ा्. 
अनेकजण हा हन्यम पाळूनहती त्यांना दा्ाच्या 
वेगवेगळ्या समस्या जाणव्ा्. खरं ्र, ्ुमचा 
आहार हे दा् आहण हहरडांच्या समस्यांचे 
सवा्थ् मोठे कारण आहे. ्ुमहती जे काहती खा्ा 
हकंवा पती्ा, त्याचा काहती भाग दा्ांना हचक््ो. 
्याला पलेक महण्ा्. ज्याचा रंग हपवळा अस्ो. 
जेवहा ्े कडक हो्े, ्ेवहा ्े ्ा््टरचे रूप धारण 
कर्े आहण दा्ांच्या मुळांमध्ये प्रवेश कर्े, 
ज्यामुळे हकडणे, कृमती, पा्योरर्या, हहरडा 
आहण पोकळती्ून रक्सत्राव हो्ो. अशावेळती 
नककती घरगु्ती का्य उपा्य कराल, ्े जाणून घ्या.

 बेहसक डें्ल रू्तीन 
फलॉलो करा
जर	तुमिाला	तुमचे	िात	लिकर	
हकडण्ापासून	िाचिा्चे	असतील	
तर	सकाळी	आहण	झोपण्ापूिवी	िात	
घासािेत.	आपल्ा	िातांच्ा	सि्ग	
पृषठभागांिर	रिश	करण्ाचा	प्र्त्न	
करा.	हिरड्ांमधून	उरलेले	अन्	बािेर	
काढण्ासाठी	फलॉसचा	िापर	करा.	
जेणे	करून	तेथे	अडकलेल्ा	जंतूंप्ांत	
पोिोचण्ाचा	प्र्त्न	करा.	कोणत्ािी	
माउथिॉशमध्े	बॅकटेरर्ाच्ा	िाढीस	
प्रहतबंध	करणारा	पिाथ्ग	प्रभाि	असतो	
आहण	आपल्ा	तोंडात	राहिलेल्ा	
कोणत्ािी	बॅकटेरर्ापासून	मुकत	िोण्ास	
मित	िोते.

पिने चढण्यचे ५ फय्दे!
शरतीराचती ्ंदुरुस्ती राखण्यासाठती व्या्यामाचे अनेक 
प्रकार आजमावले जा्ा्. कधती हजमला जाणे ्र 
कधती जलॉहगंग करणे ्र कधती चालणे. मात्र जेवहा 
साधे हजने चढा्यचती वेळ ्ये्े ्ेवहा मात्र अनेक जण 
हलफ्चा वापर कर्ा्. हजने चढण्याचे शरतीराच्या 
हफ्नेससाठती खूपच चांगले फा्यदे हो्ा्. अन्य 
व्या्याम प्रकाराइ्काच फा्यदा हजने चढण्यामुळे 
हो्ाना हदस्ो. हजने चढल्याचा व्या्याम केल्याने 
केवळ वजन कमती हो् नाहती ्र ्याहशवा्य अनेक 
फा्यदेदेखतील हो्ा्. हजने चढा्यला आपण 
सहसा कं्ाळा कर्ो. मात्र ्से न कर्ा, जर २-३ 
मजले ्ुमहती रोज चढला् आहण काहती ठराहवक 
वेळ व्या्याम केला् ्र ्ुमहाला त्याचा फा्यदाच 
हमळ्ो. कसा ्े जाणून घ्या...

^ अहनद्ेची	सम््ा	िोते	कमी	:	झोप	न	् ेणे	अथा्गत	अपुऱ्ा	झोपेची	
िी	सम््ािी	हििसेंहििस	िाढीला	लागली	आिे.	एका	ररसच्ग	
अनुसार	कोणत्ािी	 शारीररक	 व्ा्ामामुळे	 शरीराचे	 तापमान	
िाढते	आहण	शरीर	थकते.	त्ामुळे	 हजने	चढल्ाचा	शारीररक	
व्ा्ाम	करून	तुमिाला	अहधक	चांगली	झोप	लागते	
आहण	अहनद्ेसारख्ा	सम््ािी	िूर	िोतात.

^ िाडे	िोतात	मजबूत	:	िाडे	कमकुित	झाली	असतील	
तर	 तुमिी	 रोज	 हजने	 चढण्ाचा	 व्ा्ाम	 करािा.	
ररसच्गनुसार,	 िाडांची	 मजबूती	 िाढहिण्ासाठी	
Weight	 Bearing	 Exercise	 मध्ेिी	 हजने	
चढण्ाचा	व्ा्ाम	समाहिषट	आिे.	्ा	व्ा्ामामुळे	
हमनरल	डेस्सटी	अथा्गत	िाडांचे	घनति	िाढते	आहण	
मजबूती	 हमळते.	 त्ामुळे	 हजने	 चढण्ाचा	 व्ा्ाम	
उत्तम	ठरतो	असे	डॉकटर	सांगतात.

^ रकतिाबािर	हन्ंत्रण	हमळहिण्ासाठी	:	रकतिाबाची	
सम््ा	 असेल	 तर	 ती	 हन्ंहत्रत	 करण्ासाठी	
हज््ािर	 चढण्ाचे	 फा्िे	 हमळतात.	 ्ामध्े	
करण्ात	 आलेल्ा	 शोधानुसार,	 िा्परटे्शन	

अथा्गत	 उच्च	 रकतिाबग्र्त	 पो्टमेनोपॉजल	 महिलांना	 १२	
आठिड्ांकररता	 व्ा्ाम	 मिणून	 हजने	 चढा्ला	 सांगण्ात	
आले.	 ्ानंतर	 करण्ात	 आलेल्ा	 अििालानुसार	 त्ांच्ा	
रकतिाबात	सुधारणा	झालेली	हिसून	आली	िोती.

पो्ाचती चरबती गाळून 
वजन हो्े हन्यंहत्र्
सध्ा	सिा्गत	मोठा	त्रास	मिणजे	
िजन	िाढणे	आहण	ते	कमी	करताना	
आहण	पोटाची	िाढलेली	चरबी	
कमी	करताना	अत्ंत	मेिनत	करािी	
लागते.	मात्र	िजन	िाढल्ाची	
सम््ा	कमी	करण्ासाठी	हजने	
चढल्ाचा	फा्िा	करून	घेता	
्ेतो.	NCBI	च्ा	शोधानुसार	हजने	
चढण्ाचा	उप्ोग	िा	मेटाबॉहलक	
हसं्रोमचा	धोका	कमी	करण्ासाठी	
िोतो.	िजन	िाढण्ासाठीचा	िे	
कारणीभूत	ठरते.	त्ामुळे	आपल्ा	
ट्ेनरच्ा	मितीने	हकती	हजने	
चढा्चे	िे	ठरिून	रोज	िा	व्ा्ाम	
करािा.

कोलेसट्लॉल हो्े कमती
	कोले्ट्ॉल	हन्ंहत्रत	करण्ासाठी	
अनेक	उपा्	केले	जातात.	
हजने	चढल्ाच्ा	व्ा्ामामुळे	
ट्ा्सगलसराईडसचा	उच्च	्तर	
कमी	िोण्ास	मित	हमळते.	्ामध्े	
LDL	कोले्ट्ॉल	अथा्गत	चांगले	
कोले्ट्ॉल	िाढहिण्ाची	क्षमता	
असते.	ट्ा्सगलसराईडस	रकतामध्े	
आढळणारे	एक	प्रकारचे	फॅट	आिे.	
त्ामुळे	हजने	चढण्ाचा	व्ा्ाम	
हन्हमत	करण्ाचा	सलला	हिला	
जातो.	्ाहशिा्	एका	शोधामध्े	
सांगण्ात	आले	आिे	की,	रोज	हजने	
चढल्ामुळे	कमी	घनता	असणारे	
हलपोप्रटीन	कोले्ट्ॉल	अथा्गत	
िाहनकारक	कोले्ट्ॉल	साधारणतः	
७.७	टकके	कमी	करता	्ेऊ	शकते.

झोपण्याआधी...
हदवसभर रकल्यावर आपल्याला कधती 
एकदा जाऊन झोप्ो असे हो्े. मग 
जेवहा समोर बेड हदस्ो त्यावर आपण 
सरळ आडवे हो्ो. पण गंम् बघा जेवहा 
झोपा्यचती वेळ ्ये्े ्ेवहा मात्र हती झोप 
्ये् नाहती. ्या समस्येमागे हनद्ानाश हे 
कारण असू शक्े. परं्ु दरवेळती ्ेच 
कारण असू शक्े असेहती नाहती, काहती 
अन्य कारणांमुळे सुद्ा झोपेचे चक्र हबघडू 
शक्े. आ्ा ्ुमहतीहती महणाल कती मग 

्यावर उपा्य का्य? ्र मंडळती, ्यावर 
उपचार करण्यासाठती झोपण्यापूववी काहती 
्योगासने करा. बघा ्ुमहाला लगेच फा्यदा 
हदस्ो कती नाहती. ्योग ्तीचर जुहती कपूर 
्यांनती रात्रती झोपण्यापूववी चार आवश्यक 
्योगासने आहण सट्ेच करण्याबाब् 
सांहग्ले आहे. असे केल्याने मानेच्या 
समस्या, खांदेदुखती, रकवा, हाममोनस 
इमबॅलेनस आहण हनद्ानाश ्यावर उपचार 
कर्ा ्ये्ा्. चला जाणून घेऊ्या नककती 
कोण्े आहे् हे ्योग!

^ कॅट	काऊ	पोझ	:	बेडिर	गुडघे	टेकिून	
बसा.	आता	शरीराला	पुढे	िाकिून	िात	
खांद्ाच्ा	खाली	सरळ	ठेिा.	्ानंतर	
शिास	घेऊन	मान	िरच्ा	बाजूला	करा.	्ा	
िरम्ान,	तुमिाला	कंबर	खालच्ा	हिशेला	
आणा्ची	आिे.	ताण	जाणिल्ानंतर	
शिास	सोडताना	डोके	खाली	आणा.	्ा	
िरम्ान,	तुमिाला	आकाशाच्ा	हिशेने	कंबर	
िर	करा्ची	आिे.	अशा	प्रकारे	्ा	पोझचे	
हकमान	5	सेट	करा.

^ पपी	पोझ	:	कॅट	काऊ	पोझसारख्ा	स्थतीत	
्ेऊन	आता	खाली	िाकून	िात	समोरच्ा	
हिशेने	बेडिर	पसरा.	तुमची	्छाती,	िनुिटी	
आहण	खांिे	िेखील	बेडिर	राितील	
्ाची	काळजी	घ्ा.	्ा	िरम्ान,	हि्पस	
गुडघ्ांपेक्षा	िरच्ा	हिशेला	घ्ा.	असे	
हकमान	िोन	राउिंड	करा.

^ स्िम	लेगस	:	िा	्ट्ेच	करण्ासाठी	पोटािर	
झोपा.	आपल्ा	कोपरांना	पलंगािर	ठेिून	
िनुिटीला	तळिातांनी	आधार	द्ा.	आता	
गुडघे	िाकिून	घोटे	हि्पसच्ा	जिळ	आणा.	
्ानंतर,	तुमिी	तुमचे	पा्	अशाप्रकारे	
िलिािे	की	जसे	का्	तुमिी	पोित	आिात.	
िा	्ट्ेच	१	हमहनट	करत	रािा.

^ ्कॉहप्ग्न	:	िा	्ट्ेच	करण्ासाठी	पोटािर	
झोपा.	आता	िो्िी	िात	खांद्ाप्ांत	पसरिा.	
्ानंतर	उजिा	िात	हि्पसच्ा	िरच्ा	
बाजूला	घेऊन	डाव्ा	िाताच्ा	जिळ	घ्ा.	
मग	तुमिाला	उजिा	पा्	सरळ	करून	डािा	
िात	उजव्ा	िाताच्ा	जिळ	घ्ािा	लागेल.	
असे	हकमान	सिा	राउिंड	करा.
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dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

A¸$b Am{U Q>¸$b
 

Z‘ñH$ma T>dio gmho~! 
Z‘ñH$ma. ‘r åhUmbmo. 
Vmo H$X‘ hmoVm. nydu ‘r Am‘À¶m ~±Ho$À¶m àYmZ 
H$m¶m©b¶mÀ¶m H$m{‘©H$ {d^mJmV V¡ZmV hmoVmo. Voìhm hm H$X‘ 
VoWo {enmB© hmoVm. nwT>o ‘mPr ~Xbr Xþgè¶m emIoV Pmbr. 
¶mM emIoV AgVmZm H$X‘ ‘bm EH$ {Xdg AMmZH$ 
^oQ>bm. 
‘r Ë¶mbm 
g‘moaÀ¶m 
IwMuda 
~gm¶bm 
gm§{JVbo. Vmo 
~gë¶mda 
Ë¶mbm 
{dMmabo, Vy 
AmO BH$S>o 
H$gm H$m¶? 
gmho~ ‘r 
Joë¶m dfu 
[aQ>m¶a Pmbmo. AmVm H$mhr Var Ho$b§ nm{hOo. XmoZ n¡go 
{‘idbo nm{hOoV. åhUyZ EH$ Y§Xm Mmby Ho$bm¶. 
‘r Ë¶mbm {dMmabo, H$gbm Y§Xm? 
Q>¸$b nS>boë¶m ‘mUgmÀ¶m Q>H$bmda naV Ho$g CJmìmoV 
åhUyZ ‘r EH$ Img Vob V¶ma Ho$b§ Amho. Vo {dH$Ê¶mMm 
Y§Xm H$aVmo¶ ‘r h„r. H$X‘ åhUmbm. 
nU ‘bm Q>¸$b Zmhr ao! ‘r CJrMM I{Ob hmoD$Z åhUmbmo. 
ho EoHy$Z Vmo JmbmVë¶m JmbmV hgV åhUmbm, Vwåhmbm 
Zmhr. nU Vw‘À¶m emIoV Q>¸$bdmbo bmoH$hr {XgVmV. 
Ë¶m§Zm {dMmaVmo Zm. 
~K ~m~m {dMmê$Z. ‘mÌ Z§Va ‘mÂ¶mH$S>o ¶o. Mhm {nD$Z Om. 
‘r Ë¶mbm åhUmbmo. 
Vmo JaOy§Zm ^oQ>bm. MmanmM bmoH$m§Zr Ë¶mÀ¶mH$Sy>Z VobmÀ¶m 
~mQ>ë¶m {dH$V KoVë¶m. 
Vmo naV ‘mÂ¶mH$S>o Ambm. ‘r ‘mJ{dbobm Mhm ß¶mbm. ‘J 
Am‘À¶mV WmoS>çm Am¡nMm[aH$ dmVm© Pmë¶mda Vmo {ZKyZ 
Jobm. 
nwT>À¶m ‘{hÝ¶mV H$X‘ naV Am‘À¶m emIoV Ambm. 
XmoZVrZ H$‘©Mmè¶m§Zm VobmÀ¶m ~mQ>ë¶m {dH$ë¶mda Vmo 
‘mÂ¶mH$S>o Ambm. g‘moaÀ¶m IwMuda ~g åhQ>ë¶mda ~gbm. 
H$X‘ Mhm nrV AgVmZm Ë¶mbm ‘mÂ¶m ~mOyÀ¶m IwMuda 
~gboë¶m ghH$mè¶mZo {dMmabo, nU H$X‘, Vwåhmbm EH$ 
{dMmê$ H$m? amJ ZH$m ‘mZy. 
{dMmam Zm gmho~. H$X‘ åhUmbm. 
Vwåhr Xþgè¶m§Zm Q>¸$b OmÊ¶mgmR>r Vob {dH$Vm Ia§. nU 
Vw‘À¶mM S>mo³¶mda Q>¸$b H$g§? 
‘mÂ¶m ghH$mè¶mÀ¶m A¸$b bmdyZ {dMmaboë¶m àíZmZo 
AmOw~mOyMm ñQ>m’$ ImoImo hgV gwQ>bm! H$X‘hr {ZéÎma 
Pmbm hmoVm. I{Ob Pmbm hmoVm. 
Vmo ‘mÂ¶mH$S>o ~KyZ Ho${dbdmUm hgbm Am{U ‘mPm {Zamon 
KoD$Z {ZKyZ Jobm. 
Ë¶mZ§Va H$X‘ Am‘À¶m emIoV naV H$YrM Ambm Zmhr!

                
              ZmZm T>dio

8286913223 
{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 

{O. Ah‘XZJa.

J±Jdm°aÀ¶m KQ>ZoV 
H$mhr VéU OI‘r
 lram‘nya : eham‘Ü¶o Joë¶m 

H$mhr dfm©V JwÝhoJmarM à‘mU 
‘moR>çm à‘mUmV dmT>bo Amho. AJXr 
Aënd¶rZ ‘wbm§nmgyZ J±JdmaÀ¶m 
KQ>Zmhr KS>V AmhoV. H$mb AgmM 
àH$ma Zodmgm amoS>darb H$m§Xm ‘mH}$Q> 
n[agamV KS>bm. ehamVrb XmoZ J±J 
‘Ü¶o dm°a Pmë¶mZo H$mhr VéU OI‘r 
Pmbo AmhoV. ¶m KQ>Zo‘wio n[agamV 
H$mhr H$mi ‘moR>çm à‘mUmV VUmdnwU© 
n[apñWVr {Z‘m©U Pmbr hmoVr. ¶mnydu 
lram‘nya eha VgoM Vmbw³¶mVhr 
Q>moir ¶wÕmMm ^S>H$m CS>më¶mÀ¶m 
AZoH$ KQ>Zm KS>ë¶m AmhoV. 

{ejH$ gmogm¶Q>rMm 
gÝ‘mZ gmohim CËgmhmV
 ZJa : {Oëhm ‘mÜ¶{‘H$ {ejH$ 

gmogm¶Q>rMm gÝ‘mZ gmohim 
CËgmhmÀ¶m dmVmdaUmV nma nS>bm. 
lrJm|Xm ¶oWo ‘mÜ¶{‘H$ {ejH$ 
gmogm¶Q>r g^mJ¥hmV g§ñWoÀ¶m 
na§namZwgma nXmoÌVr {‘imbobo 
‘w»¶mÜ¶mnH$, AmXe© ‘w»¶mÜ¶mnH$, 
H«$sS>m joÌmV nwañH$ma àmá Pm 
bobo ‘w»¶mÜ¶mnH$, ghH$ma joÌmV 
g§MmbH$nXr {‘imbobm ~hþ‘mZ Aem 
{ejH$ {ejHo$Va H$‘©Mmar ¶m§Zm 
Am‘§{ÌV H$ê$Z gÝ‘m{ZV H$aÊ¶mV 
Ambo. ¶m Am¶mo{OV H$m¶©H«$‘mMo 
AÜ¶jñWmZr gmogm¶Q>rMo ‘mOr 
MoAa‘Z d {dÚ‘mZ g§MmbH$ 
{Xbrnamd H$mQ>o ho hmoVo. 

{R>æ¶mZ§Va eoVañVoIwbo 
H$aÊ¶mMo AmídmgZ
 lrJm|Xm : Vhgrb H$m¶m©b¶m‘Ü¶o 

{ednmU§X eoVañË¶m§À¶m g‘ñ¶m§da 
{deof ~¡R>H$ Am¶mo{OV H$aÊ¶mV 
Ambr. VhgrbXma {jVrOm dmK‘mao 
¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr Am{U ‘hmamîQ´> 
amÁ¶ {ednmU§X eoVañVo MidirMo 
àUoVo eaX ndio ¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbr 
eoVH$è¶m§Mr ~¡R>H$ Pmbr. ~¡R>H$sV 
eaX ndio ¶m§Zr VhgrbXmam§Zm 
hm¶H$moQ>m©À¶m AmXoemZwgma 60 
{Xdgm§À¶m AmV eoVañVo Iwbo H$ê$Z 
hÔ {ZpíMV H$aÊ¶mÀ¶m AmXoemMo 
nmbZ H$aÊ¶mMr ‘mJUr Ho$br. 

n§{S>V ¶m§Zm amÁ¶ñVar¶ 
¶wdm aËZ nwañH$ma
 amhþar : Vmbw³¶mVrb Xo. àdam 

¶oWrb g§Xrn ~mimgmho~ n§{S>V ¶m§Zm 
amÁ¶ñVar¶ ¶wdm aËZ nwañH$ma XoCZ 
gÝ‘m{ZV Ho$bo. J«m‘rU ^mJmÀ¶m 
{dH$mgmgmR>r {d{dY H§$nÝ¶m§À¶m 
grEgma ’§$S>mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
ìmoJìmoJù¶m ¶moOZm gd©gm‘mÝ¶m n¶ªV 
nmohmoM{dÊ¶mMo {ZñdmWu H$m‘ H$aUmam 
¶wdH$ åhUyZ {OëhmV Zmdbm¡{H$H$ 
Amho. Ë¶mMm {dMma H$éZ ñdamÁ¶ 
gan§M godm g§Y ‘hmamîQ´> amÁ¶À¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ amÁ¶mV {d{dY joÌmV 
C„oIZr¶ H$m‘{Jar H$aUmam AmXe© 
ì¶º$s g§{Xn n§{S>V ¶m§Zm amÁ¶ñVar¶ 
¶wdmaËZ nwañH$mamZo Jm¡a{dÊ¶mV Ambo.

em°Q>© Ý¶yO

 nwUo : à{V{ZYr 

gmIa H$maImZXmar Am{U 
D$g CËnmXZ joÌmV AmYw{ZH$ 
V§ÌkmZ AmUÊ¶mMo AmìhmZ AgyZ 
Ë¶mgmR>r ¶m joÌmV H$m‘ H$aUmè¶m 
g§ñWm§Zr g§emoYZ Am{U V§ÌkmZ 
{dH$mg H$aÊ¶mgmR>r H$m‘ H$amìmo, 
Ago AmdmhZ amÁ¶mMo ‘hgyb ‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr Ho$bo.

 Oo. S>ãby. ‘oar¶Q> hm°Q>ob 
¶oWo Am¶mo{OV Xr S>o¸$Z ewJa 
Q>o³Zm°bm°{OñQ>g² Agmo{gEeZÀ¶m 
(S>rEgQ>rE) 69 ì¶m dm{f©H$ A{YìmoeZ 
Am{U àXe©ZmÀ¶m CÓmQ>Z àg§Jr 
XÿaÑî¶ àUmbrÛmao Vo ~mobV hmoVo. 
¶mìmoir Am‘Xma AéU bmS>, gmIa 
Am¶wº$ S>m°. Hw$Umb Io‘Zma, amîQ´>r¶ 
ghH$mar gmIa H$maImZm ‘hmg§KmMo 
(EZE’$grE’$Eg) AÜ¶j ‘mOr 
‘§Ìr hf©dY©Z nmQ>rb, ‘mOr ‘§Ìr 
{Xbrnamd Xoe‘wI, EZE’$grE’$EgMo 
ì¶dñWmnH$s¶ g§MmbH$ àH$me 
ZmB©H$Zdao, S>rEgQ>rEMo AÜ¶j Eg. 
~r. ^S>, CnmÜ¶j (Vm§{ÌH$) Eg. S>r. 
~moImao AmXr CnpñWV hmoVo.

D$gmÀ¶m CËnmXH$VoV dmT> H$aUo, 
amÁ¶mVrb D$g CËnmXZ dmT>{dUo 
AmXr AmìhmZo Amnë¶mnwT>o Agë¶mMo 
gm§JyZ ‘§Ìr lr. {dIo nmQ>rb åhUmbo, 
gmIa H$maImZXmar Am{U ghH$mar 
MidirMo ZmVo A{^Þ Amho. ghH$mar 
gmIa H$maImZXmarÀ¶m CÚmoJmZo 
amÁ¶mÀ¶m J«m‘rU AW©ì¶dñWobm ñW¡¶© 
{Xbo. ghH$ma MidirZo XoemÀ¶m 
AW©ì¶dñWo‘Ü¶ohr ‘moR>m dmQ>m  ~Omdbm 
Amho. gmIa H$maImZXmarÀ¶m 
dmQ>MmbrV Joë¶m H$mimV S>rEgQ>rEMr 
‘hÎdmMr ^y{‘H$m am{hbr Amho, Agohr 
Vo åhUmbo. 
Á¶m ^mJmV D$g CËnmXZ A{YH$ Amho. 
Ë¶m ^mJmVrb Am{W©H$ {dH$mgmMo {MÌ 
A{YH$ Mm§Jbo Agë¶mMo Amnë¶mbm 
nmhm¶bm {‘iVo. gd©gm‘mÝ¶ 
eoVH$è¶m§Mr Myb noQ>dÊ¶mgmR>r ¶m 
joÌmV H$m‘ H$aUmè¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr H$m‘ 
Ho$bo. ghH$mar gmIa H$maImZXmarMr 
dmQ>Mmb Mm§Jbr Agë¶mMo g‘mYmZ 
Amho, Ago Ë¶m§Zr gm§{JVbo.

lr. {dIo nmQ>rb nwT>o åhUmbo, 
XoemÀ¶m B{VhmgmV n{hë¶m§Xm H|$Ð 
emgZmZo ghH$ma ‘§Ìmb¶mMr ñWmnZm 

Ho$br. dfm©Zwdf} àb§{~V Agbobm 
gmIa H$maImÝ¶m§Mm Am¶H$amMm àíZ 
ghH$ma ‘§Ìmb¶mZo ‘mJu bmdbm. 
BWoZm°b {Z{‘©VrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ A{YH$ 
CËnÞmMm ‘mJ© XmI{dbm. ¶m ghH$ma 
‘§Ìmb¶mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ XoemVrb 
ZdrZ ghH$mar gmIa H$maImZo, 
ImgJr H$maImZo ¶m§À¶mnwT>rb 
AmìhmZm§da ‘mJ© emoYbm OmV Amho. 
AmO H|$Ð emgZmZo D$g CËnmXH$ 
eoVH$è¶m§Zm h‘r ^md XoÊ¶m~m~V {ZU©¶ 
KoVbm. D$gmnmgyZ CnnXmW© {Z{‘©Vrbm 
MmbZm {Xbr.

 D$g CËnmXZIM© H$‘r H$aUo, 
CËnmXH$Vm dmT>{dUo, eoVrV ZdrZ 
V§ÌkmZmMm dmna dmT>dyZ CËnmXZmV 
dmT> H$aUo AmXr ZdrZ AmìhmZo AmhoV. 
AmO Ho$di gmIa CËnmXZmda 
Adb§~yZ amhÊ¶mgmaIr n[apñWVr 
Zmhr. Á¶yg, {gan, ‘irnmgyZ BWoZm°b 
{Z{‘©VrÀ¶m CËnmXZmMo joÌ nwT>o Ambo 
Amho Ë¶mMm gmIa H$maImÝ¶m§Zr 
’$m¶Xm KoVbm nm{hOo. H|$Ð emgZmÀ¶m 
YmoaUm§VJ©V noQ´>mob‘Ü¶o 25 Q>¸o$ 
BWoZm°b {‘giÊ¶mMo C{ÔîQ> R>odbo 
Amho. Ë¶m‘wio D$geoVr, gmIa 
CËnmXZ, VgoM XoemÀ¶m AW©ì¶dñWobm 
MmbZm {‘iUma Amho, Ago à{VnmXZhr 
Ë¶m§Zr Ho$bo. 

H$maImÝ¶m§À¶m 
AmYw{ZH$sH$aUmgmR>r V§ÌkmZ {dH${gV 
H$aUo, D$g VmoS>UrMm IM© ‘moR>m 
AgyZ AOyZhr naXoemVyZ hmìm}ñQ>a 
Am¶mV H$amìmo bmJVmV. Ë¶m‘wio ¶m 
gd© ~m~t‘Ü¶o g§emoYZ H$éZ V§ÌkmZ 
{dH${gV H$aÊ¶mMr JaO AgyZ Ë¶mda 
H$m‘ H$amìmo, Agohr Vo åhUmbo.

 gmIa Am¶wº$ S>m°. Io‘Zma 
åhUmbo, gmIa H$maImÝ¶m§Mo 
^{dî¶mVrb ‘mJ©H«$‘U H$go amhrb 
¶ÑîQ>rZo gmIa Am¶wº$mb¶mMo H$m¶© 
gwê$ Amho. H$maImÝ¶m§Mo Am{W©H$ 
ì¶dñWmnZ, O‘rZ ì¶dñWmnZ, J«rZ 
hm¶S´>moOZ, S´>moZMm dmna, ¶m§{ÌH$sH$aU 
AmXr AZoH$ {df¶m§da Am¶wº$mb¶mZo 
H$m¶©emim KoVë¶m AmhoV. BWoZm°b 
VgoM Ë¶mbm n¶m©¶r B§YZ H$go XoVm 
¶oB©b ¶m{df¶rXoIrb MMm© H$aÊ¶mV 
Ambr Amho.

gmIa H$maImÝ¶m§‘Ü¶o gr~rOr 
{Z{‘©Vrbm H|$Ð emgZ ‘moR>çm à‘mUmV 

àmoËgmhZ XoV Amho. bdH$aM ‘hmamîQ´> 
emgZmMohr Ë¶m~m~V YmoaU V¶ma 
hmoV AgyZ Ë¶m AZwf§JmZohr gd© 
^mJYmaH$m§Mr ~¡R>H$ ZwH$VrM KoÊ¶mV 
Ambr. gmIa H$maImÝ¶m§Mo AmYw{ZH$ 
¶m§{ÌH$sH$aU, H$m~©Z AW©ì¶dñWm, 
harV hm¶S´>moOZ, gm¡a COm© ¶mbm 
àmoËgmhZ XoÊ¶mV ¶oV Amho. H$maImZo 
emídV H$am¶Mo Agob Va h[aV 
V§ÌkmZ, emídV V§ÌkmZ dmnaUo 
Am{U Ë¶mV Zm{dÝ¶Vm AmUÊ¶mgmR>r 
g§emoYZ H$aUo VgoM OmñVrV OmñV 
H$m¶©j‘ V§ÌkmZ dmnaÊ¶mMr JaO 
Amho. H$maImÝ¶m§Zm H$‘rV H$‘r 
^m§S>db Jw§VdUyH$ H$éZ df©^a Am{U 
h§Jm‘mì¶{V[aº$ CËnÞ H$go {‘iob 
¶mgmR>r Am¶wº$mb¶mMm à¶ËZ Amho. 
gmIa Am¶wº$mb¶mÀ¶mdVrZo ^{dî¶mV 
hmVr KoÊ¶mV ¶oUmè¶m CnH«$‘mgmR>r 
gmIa CÚmoJmZo Amnë¶m gyMZm 
H$amì¶mV, Ago AmdmhZhr Ë¶m§Zr Ho$bo.

hf©dY©Z nmQ>rb åhUmbo, 
XoemVrb gmIa H$maImZo AmYw{ZH$ 
H$éZ Ë¶m§Zm {Xem XoÊ¶mÀ¶m H$m‘mV 
S>rEgQ>rEZo qghmMm dmQ>m CMbbm 
Amho. H|$Ð emgZmZo ghH$ma ‘§Ìmb¶ 
ñWmnZ Ho$ë¶m‘wio ghH$mar gmIa 
H$maImZXmarMo àíZ gwQ>Ê¶mg ‘XV 
hmoB©b. gmIa H$maImZXmarbm MmbZm 
XoÊ¶mgmR>r CnbãY gd© g§gmYZm§Zm 
MmbZm XoÊ¶mMo H$m‘ H$amìmo bmJob. 
XoemVrb AZoH$ g§ñWm gmIa 
H$maImZXmar Am{U ¶m joÌmer {ZJS>rV 
AgyZ Ë¶m§Zm EH$m ì¶mgnrR>mda 
AmUÊ¶mgmR>r EZE’$grE’$Eg H$m‘ 
H$aob, Agohr Vo åhUmbo.

¶mìmoir S>rEgQ>rEMo AÜ¶j lr. 
^S> ¶m§Zr àmñVm{dH$ Ho$bo.H$m¶©H«$‘mV 
S>rEgQ>rEÀ¶m dm{f©H$ Ahdmb nwpñVHo$Mo 
àH$meZ H$aÊ¶mV Ambo.¶mìmoir 
{dìmoH$ hoã~b, {Xbrnamd Xoe‘wI, 
Am‘Xma lr. bmS>, àH$me ZmB©H$Zdao, 
A‘¥Vbmb nQ>ob, g§O¶ AdñWr ¶m§Zm 
gmIa CÚmoJ Jm¡ad nwañH$ma XoÊ¶mV 
Ambm. VgoM CËH¥$îQ> gmIa H$maImZm 
nwañH$ma, gmIa CÚmoJmVrb g§ñWm 
Am{U ì¶º$tZm Vm§{ÌH$ CËH¥$îQ>Vm 
nwañH$ma, Am¡Úmo{JH$ CËH¥$îQ>Vm nwañH$ma 
AmXr nwañH$ma XoÊ¶mV Ambo. ¶m 
H$m¶©H«$‘mg gmIa H$maImZo d D$g 
CËnmXZ joÌmer V§Ìk, g§emoYH$ AmXr 
CnpñWV hmoVo.

gmIa H$maImZXmar Am{U D$g CËnmXZ joÌmV 
AmYw{ZH$ V§ÌkmZ {dH$m{gV g§ñWm§Zr H$m‘ H$amìmo

‘hgyb ‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Mo AmdmhZ

ZJa : à{V{ZYr
lrH¥$îU OÝ‘mîQ>‘r{Z{‘Îm 

ehamV Xadfu ‘moR>çm CËgmhmV 
gmOè¶m hmoUmè¶m Xhrh§S>r CËgdmgmR>r 
12 ‘moR>çm ‘§S>io d JmoqdXm nWHo$ 
g‚m Pmbr AmhoV. à‘wI ‘§S>im§V 
go{b{~«Q>tMr CnpñWVr d JmÊ¶m§À¶m 
Vmbmda {d{dY Mm¡H$m§V ‘§Jidmar 
Xhrh§S>rMm CËgd a§JUma Amho. 
       lrH¥$îU OÝ‘mîQ>‘r{Z{‘Îm 
CËgmhmV gmOè¶m hmoUmè¶m Xhrh§S>r 
CËgdmMo gdmªZmM AmH$f©U AgVo. 
¶§Xm Am¶moOH$ ‘§S>io d JmoqdXm 
nWH$m§Zr Oæ¶V V¶mar Ho$br Amho. 
Mm¡H$mMm¡H$mV âbo³g ~moS>© bmdbo 
AmhoV. ¶wJ§Ya dmÚ nWH$mMm T>mob 
VmemMm AmZ§Xhr KoVm ¶oUma Amho. 
Ë¶mM~amo~a nwÊ¶mVrb S>rOo AgUma 
Amho. ‘mirdmS>m ~gñWmZH$mOdi 
B§{n[aAb Mm¡H$m‘Ü¶o àoaUm à{Vð>mZ, 
Ho$S>JmdmVrb {ed‘wÐm à{Vð>mZ, a§Jma 
J„rV {eddaX à{Vð>mZ, {MVio 
amoS>da ‘hmH$mb à{Vð>mZ, Mm¡nmQ>r 
H$ma§Om n[agamV H«$m§Vrdra M§ÐeoIa 
AmPmX ¶wdm à{Vð>mZ, gmìmoS>rVrb J§Jm 
CÚmZmOdi AqO³¶ ¶wdm à{Vð>mZ, 
{^ñV~mJ ZmH$m n[agamV g§Kf© ¶wdm 
à{Vð>mZ, gmìmoS>rV lr¶moJ à{Vð>mZ, 

Zoár ZmH$m ¶oWr B§Jio à{Vð>mZ d 
^y‘rnwÌ à{Vð>mZ, ‘§JbJoQ> ¶oWo dM©ñd 
J«wn, {X„rJoQ> Odi {X„rJoQ> ¶wdm 
à{Vð>mZ, ¶m§Zr Xhrh§S>r CËgdmMo ‘moR>o 
Am¶moOZ Ho$bo Amho. 
          ¶mn¡H$s àoaUm à{Vð>mZ‘Ü¶o 
A{^ZoÌr Oo{Z{b¶m Xoe‘wI, {ed‘wÐm 
à{Vð>mZ‘Ü¶o A{^ZoÌr VoOlr àYmZ, 
AqO³¶ ¶wdm à{Vð>mZ‘Ü¶o A{^ZoÌr 
AXmh e‘m©, g§Kf© à{Vð>mZ‘Ü¶o B©em 
‘mbdr¶ ¶m go{b{~«Q>r hOoar bmdUma 
AmhoV. J§Jm CÚmZg‘moarb Mm¡H$mV 
AqO³¶ ¶wdm à{Vð>mZÀ¶m Am¶mo{OV 
Xhrh§S>r CËgdmbm ‘§Jidmar gm¶§H$mir 
7 dmOVm gwédmV hmoB©b. Xhrh§S>r 
’$moS>Ê¶mgmR>r ‘w§~B©Vrb ‘hmamOm 
JmoqdXm nWH$mbm nmMmaU Ho$bo Amho. 
à‘wI ‘§S>im§À¶m Xhrh§S>r ’$moS>Ê¶mgmR>r 
ZJa {Oëømgh nwUo, ‘w§~B©, H$ë¶mU, 
{^d§S>r ¶oWrb JmoqdXm nWHo$ gh^mJr 
hmoUma AmhoV. 
        CnZJam§‘Yrb {d{dY 
gmogm¶Qç>m§‘Ü¶o {H$‘mZ 45 Vo 
40 {R>H$mUr Xhrh§S>r CËgd gmOam 
hmoB©b. Ë¶mbm Hw$R>bohr Jmb~moQ> bmJy 
Z¶o åhUyZ Xhrh§S>rÀ¶m {R>H$mUmgh 
ehamVrb {d{dY Mm¡H$mV H$S>oH$moQ> 
nmo{bg ~§Xmo~ñV V¡ZmV AgUma Amho.

ZJa‘Ü¶o ‘§Jidmar a§JUma Xhrh§S>rMm CËgd !

12 ‘§S>im§H$Sy>Z CËgdmMr V¶mar & ehamVrb T>mobnWHo$hr g‚m
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  Á¶oð> B{Vhmg Vk nm§Sw>a§J ~bH$dS>o d nwUo ¶oWrb à{gÕ ~m§YH$m‘ ì¶mdgm{¶H$ am‘meoR> 
Ea§S>o ¶m§Zr ¶m§Zr ZwH$VrM OJà{gÕ am§OUIiJo n[agambm ^oQ> {Xbr ¶mìmoir Ë¶m§Mm 
gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. ¶mìmoir Ë¶m§Zr CnpñWVm§Zm ‘mJ©Xe©Z Ho$bo.

ZdmoX¶ {dÚmb¶mÀ¶m à{V bmoH$g^oV n§VàYmZ d bmoH$g^m AÜ¶jhr! 
bmoH$g^m AÜ¶j - ‘§Joe WmoamV, n§VàYmZ {ed‘ ~Qw>io, {damoYr nj ZoVm Am{XVr Ea§S>o, 
J¥h‘§Ìr- íbmoH$ ndma, {dkmZ Am{U V§ÌkmZ ‘§Ìr g§ñH¥$Vr Jw§Omi, H¥$fr Am{U ImÚ ‘§Ìr 
AZm{‘H$m amOnyV, noQ´>mo{b¶‘ Am{U Z¡g{J©H$ dm¶y ‘§Ìr - gm¡å‘ Mm¡Yar, aoëìmo‘§Ìr- lmdUr 
{dídmgamd, Ioi ‘§Ìr Zaoe gmoiw§Ho$, H$m¡eë¶ {dH$mg Am{U CÚmoJ ‘§Ìr - em¡¶m© Zm¶n„r, 
Obeº$s g§gmYZ ‘§Ìr ñdmZ§Xr R>mUJo, g§Mma ‘§Ìr-d¡îUd XodT>, {ejU ‘§Ìr- àUd dmK‘mao, 
gm‘m{OH$ Ý¶m¶‘§Ìr- g‘¥Õr ^m|S>ìmo, J«m‘rU {dH$mg ‘§Ìr ZrVm§ey gwVma, A§V[aj {d^mJ ‘§Ìr- 
AU©d H$m§~io, ñdmñÏ¶ Am{U n[adma H$ë¶mU ‘§Ìr Am¶©Z d‘m©, AdOS> CÚmoJ ‘§Ìr amOdra 
Hw$bm§Jo, n¶©Q>Z ‘§Ìr- gmjr {ZH$‘, {deof A{YH$mamMo C„§KZ ¶e A§Ì, ¶m{edm¶ {damoYr 
njm‘Ü¶o àíZ {dMmaÊ¶mgmR>r lo¶m H$bmgZo, AWd© ‘ñHo$, A{dîH$ma H$m§~io, ìmoXm§V nm§S>o, 
Amo§H$ma ndma, VZwOm Jw§Omi, Xrjm XodH$a, AZwîH$m ¶mXd, d¡îUdr Ho$gar, amOXrn ’$Q>m§Jao, 
¶wdamO gwgo, gmW©H$ qhJUo, H$m{V©H$ qeXo ¶m {dÚmÏ¶mªZr ^mJ KoVbm. {dXoer à{V{ZYr åhUyZ 
A{dH$m dmK‘moS>o, {gÕoe gXJra, ¶e AmëhmQ> ¶m {dÚmÏ¶mªZr H$m‘ nm{hbo. nÌH$ma åhUyZ Jm¡ad 
dmK‘mao, CÁMb bJS> d ñdpßZb nmQ>rb ¶m {dÚmÏ¶mªZr H$m‘ Ho$bo. gd©M {dÚmÏ¶mªZr Amnmnë¶m 
^y{‘H$m A{Ve¶ CËH¥$îQ>nUo gmXa Ho$ë¶m.

{ZKmoO : à{V{ZYr

 OJà{gÕ am§OUIiJo hm amÁ¶mMm 
AZ‘mob R>odm AgyZ amÁ¶mMo OmJ¥V 
XodñWmZ ‘iJ§Jm Xodr ho {VW©joÌ EH$ 
nmdZ^w‘r Agë¶mMo Jm¡admoÒma Á¶oð> 
B{Vhmg Vk nm§Sw>a§J ~bH$dS>o ¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$bo Amho. 

 lr.~bH$dS>o ¶m§Zr nmaZoa 
Vmbw³¶mVrb n¶©Q>Z ñWim§Zm ^oQ>r {Xë¶m 
¶mìmoir Vo {ZKmoO ¶oWo Ambo hmoVo ¶mìmoir 
Ë¶m§Zr OJà{gÕ am§OUIiJo n[agambm 
^oQ> {Xbr VgoM amÁ¶mMo OmJ¥V XodñWmZ 
Agboë¶m ‘iJ§Jm XodrMo Xe©Z Ë¶m§Zr 
KoVbo ¶mìmoir Vo ~mobV hmoVo. nwUo ¶oWrb 
à{gÕ ~m§YH$m‘ ì¶mdgm{¶H$ d dS>{Pao 
JmdMo gwnwÌ am‘meoR> Ea§S>o d Ë¶m§Mm {‘Ì 
n[adma ¶mìmoir Ë¶m§À¶m g‘ìmoV hmoVo. 
 ¶mìmoir ~m~mgmho~ H$dmX {ZKmoO ZmJar 
ghH$mar nVg§ñWoMo Á¶oð> g§MmbH$ d 

‘iJ§Jm Q´>ñQ>Mo ‘mOr nXm{YH$mar A°S>. 
~mimgmho~ bm‘IS>o, {dídñV ~~Zamd 
ggmUo, e§H$aamd bm‘IS>o, A°S> . 
kmZoída bm‘IS>o, g§VmofeoR> agmi, Or 
Ama Eb H§$Q´>³eZMo g§ñWmnH$ AÜ¶j 
JUoeeoR> bm‘IS>o AmXtÀ¶m hñVo Ë¶m§Mm 
gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. 

 ¶mìmoir Q´>ñQ>Mo ghg{Md {dídmgamd 
eoQ>o,‘mOr {dídñV {edmOramd dami, 
~obmoQ>o , nwUo n[agamVrb ~bH$dS>o d Ea§S>o 
¶m§Mm {‘Ìn[adma, Q´>ñQ>Mo ì¶dñWmnH$ 
‘hoe T>dio, amOy dami, ~mimgmho~ 
gmiìmo, gmJa B©amoio AmXr VgoM Hw§$S> 
n[agamVrb J«m‘ñW ‘moR>çm g§»¶oZo 
CnpñWV hmoVo. ~bH$dS>o ¶mìmoir åhUmbo 
Jobr n§Yam dfm©V Q´>ñQ>Mo g§ñWmnH$ 
AÜ¶j ~m~mgmho~ H$dmX d Ë¶m§À¶m 
ghH$mè¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ‘moR>çm à‘mUmV 
n¶©Q>Z ñWi d {VW©joÌ ‘mÜ¶‘mVyZ ‘moR>çm 

à‘mUmV {dH$mgH$m‘o Pmbr AmhoV. 

{ZKmoO J«m‘ñW d ‘w§~B©H$a ‘§S>i 
VgoM Q´>ñQ> nXm{YH$mar d {dídñV ‘§S>i 
¶m§Zr {dH$mgmgmR>r ‘moR>çm à‘mUmV 
¶moJXmZ {Xbo Amho. hm n[aga àgÞ d 
AmZ§Xm¶r Amho ¶m {R>H$mUr Amë¶mZ§Va 
{Xdg H$gm OmVmo ho g‘OV gwÕm Zmhr. 
Q´>ñQ> nXm{YH$mè¶m§Zr {dH$mgm~amo~aM 
¶m {R>H$mUr J«m‘A{^¶mZ J«m‘ñdÀN>Vm 
A{^¶mZ am~dyZ Ambobo n¶©Q>H$ d ^m{dH$ 
¶m§À¶mgmR>r àgÞ dmVmdaU {Z‘m©U 
H$aÊ¶mMm Mm§Jbm à¶ËZ Ho$bm Amho hr 
~m~ Jm¡admñnX Agë¶mMo à{VnmXZ Ë¶m§Zr 
ì¶º$ Ho$bo Amho. 

Q´>ñQ>Mo {dídñV e§H$aamd bm‘IS>o, 
~~Zamd ggmUo , A°S>. kmZoída 
bm‘IS>o, g§VmofeoR> agmi ¶m§Zr ¶mìmoir 
gm§{JVbo H$s  Q´>ñQ> H$m¶m©Ü¶j em§Vmam‘ 
b§Ho$, CnH$m¶m©Ü¶j dg§V H$dmX, g{Md 
em§Vmam‘ H$igH$a, H$mofmÜ¶j A‘¥VmeoR> 
agmi, g§KQ>H$ am‘XmgeoR> daIS>o, 
ghg{Md {dídmgamd eoQ>o d gd© {dídñV 
‘§S>i ¶m§Zr g§ñWmnH$ AÜ¶j ~m~mgmho~ 
H$dmX ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr H$m‘ 
H$aVmZm g‘mOm{^‘wI {dH$mgH$m‘m§Zm 
àmYmÝ¶ XoV n[aga {dH$mgmgmR>r à¶ËZ 
Ho$bo AmhoV. {ZKmoO J«m‘ñW, ‘w§~B©H$a 
‘§S>i, ^m{dH$, XoUJrXmVo, bmoH$à{V{ZYr 
d amÁ¶ d H|$Ð gaH$maMo A{YH$mar ¶m§Mo 
‘moR>o nmR>~i d ghH$m¶© {‘imë¶mZo n[aga 
ñdÀN> gwg‚m Pmbm Agë¶mMo à{VnmXZ 
Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo Amho.  Q´>ñQ> {dídñV 
~~Zamd ggmUo ¶m§Zr ¶m H$m¶©H«$‘mMo 
gyÌg§MmbZ Ho$bo eodQ>r Q´>ñQ> ghg{Md 
{dídmgamd eoQ>o ¶m§Zr CnñWrVm§Mo Am^ma 
‘mZbo. 

Q>mH$ir T>moHo$ída : à{V{ZYr 

 Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWrb nrE‘lr Odmha 
ZdmoX¶ {dÚmb¶mV Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m 
CnpñWVrV à{V bmoH$g^m A{YìmoeZ ^abo 
hmoVo.¶m A{YìmoeZmV g§gXr¶ H$m‘H$mOmMr 
‘m{hVr ìhmdr ¶m CÔoemZo 26 dr amîQ´>r¶ ¶wdm 
g§gX nma nS>br gd© {dÚmWu H|$Ðr¶ ‘§Ìr 
‘§S>i d {damoYr njZoVo gh^mJr hmoV {d{dY 
{df¶m§da MMm© H$aÊ¶mV Ambr.

^maV gaH$maÀ¶m {ejU ‘§Ìmb¶mÛmam 
g§Mm{bV ZdmoX¶ {dÚmb¶ g{‘Vr‘m’©$V 
Xoe^amVrb ZdmoX¶ {dÚmb¶mÀ¶m {dÚmÏ¶mªgmR>r 
¶wdm g§gX H$m¶©H«$‘ am~{dÊ¶mV ¶oV Amho. 
kmZm{Y{ð>V d ‘yë¶m{Y{ð>V g‘mO {Z{‘©VrV 
{dÚmÏ¶mªZm Ho$di ‘m{hVr {‘idyZ ^mJUma Zmhr 
Va {dÚmÏ¶mªZm g§gXoÀ¶m H$m‘H$mOmMr Am{U 
H$m¶©nÕVrMr OmUrd ìhmdr. Ë¶m§À¶m ZoV¥ËdJwUmbm 
àmoËgmhZ d {dÚmÏ¶mªMm gdmªJrU {dH$mg ìhmdm. 
¶m C{ÔîQ>m§À¶m nyVugmR>rM ZdmoX¶ {dÚmb¶ 
g{‘VrÛmao amîQ´>r¶ ¶wdm g§gX H$m¶©H«$‘ Am¶mo{OV 
Ho$bm OmVmo. Ë¶mZwgma {X.25 Am°JñQ> amoOr 
Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWrb nrE‘ lr ñHy$b Odmha 
ZdmoX¶ {dÚmb¶mV ^maV gaH$maÀ¶m g§gXr¶ 
H$m¶© ‘§Ìmb¶mÛmao Am¶mo{OV 26 ì¶m ¶wdm g§gX 
H$m¶©H«$‘mMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo. 

ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m à‘wI 
CnpñWVrV ¶wdm g§gXoMm hm H$m¶©H«$‘ nma 
nS>bm.¶mìmoir ImgXma b§Ho$ ¶m§Zr {dÚmÏ¶mªer 
g§dmX gmYbm. gÎmmYmar Am{U {dnj njmVrb 
AZoH$ ImgXmam§Zm Amnmnbr ^y{‘H$m H$m¶ 
¶m~m~V WoQ> g§dmX gmYV Ë¶m§Mo H$m¡VwH$ H$ê$Z 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m C‚db ^{dî¶mgmR>rgmR>r ew^oÀN>m 
{Xë¶m. ZdmoX¶ {dÚmb¶mMr H$moUVrhr AS>MU 
Agmo ‘bm h¸$mZo gm§Jmdr ‘r Vr gmoS>drb Ago 
AmídmgrV Ho$bo. 

¶m H$m¶©H«$‘mgmR>r Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWrb 
a¶V {ejU g§ñWoÀ¶m H$Ý¶m {dÚmb¶mMo àmMm¶© 

Eg ~r Zdbo ga ¶m§Zr Ý¶m¶mYremMr ^y{‘H$m 
nmS>br. Cng^mnVr ~mnygmho~ {eH}$ àmMm¶© 
Eg.nr. ~moago, A°S> amhþb Pmdao, ~mimgmho~ 
{Ibmar , Cngan§M am‘^mD$ Vami ,‘mOr 
Cngan§M gwZrb MìhmU ,XÎmmÌ¶ {ZdSw>§Jo , 
Cngan§M gmoZw Zdbo, ^mD$gmho~ Pmdao , ~~by 
amohH$bo, A°S> gVre nmdbo, O¶qgJ Pmdao 
,A§Hw$e nm¶‘moS>o, ‘ir^mD$ am§YdZ, ‘mohZ amoH$S>o 
, {dÚmb¶ nmbH$ {ejH$ g{‘VrMo gXñ¶ 
~mimgmho~ amohmoH$bo, gmJa hm§S>o CnpñWV hmoVo.

 ¶m H$m¶©H«$‘m§‘Ü¶o ìmoJìmoJù¶m ^y{‘H$m nma 
nS>Umao EHy$U 54 {dÚmWu gh^mJr Pmbo hmoVo.

H$m¶©H«$‘mMo gyÌg§MmbZ {dÚmb¶mVrb ‘amR>r 
{df¶ {ejH$ amOmam‘ ’§$S>  d B§J«Or {df¶ 
{ejH$ nm§Sw>a§J ndma ¶m§Zr Ho$bo. ¶wdm g§gX 
H$m¶©H«$‘mMo à^mar åhUyZ gm‘m{OH$ emñÌ {df¶ 
{ejH$ A§Hw$e ’$gbo d {Xbrn {Ibmao ga ¶m§Zr 
H$m‘ nm{hbo.  
   ¶m H$m¶©H«$‘mbm ¶eñdr H$aÊ¶mgmR>r 
{dÚmb¶mMo àmMm¶© Eg nr ~moago ga, CnàmMm¶© 
Or ~r ‘wÞmadma ga, H$m¶m©b¶rZ AYrjH$ OmYd 
¶m§Mo ‘mJ©Xe©Z bm^bo. {dÚmb¶mVrb gd©M 
{ejH$ d {ejHo$Va H$‘©Mmar ¶m§À¶m AWH$ 
à¶mgmZo hm H$m¶©H«$‘ g§nÞ Pmbm.

gwnm : à{V{ZYr 

nmaZoa Vmbw³¶mVrb gwnm E‘Am¶S>rgr bJV 
Agboë¶m JwéXod àembm Zoh‘rM {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
kmZmV ^a ìhmdr åhUyZ ZdZdrZ CnH«$‘ am~dV 
AgVo. {dÚmÏ¶mªZm nwñVH$s kmZm~amo~aM ì¶dhma 
kmZ  {‘imìmo ¶mgmR>r ~wYdmaÀ¶m AmR>dS>m ~mOmabm 
^oQ> XoÊ¶mMm CnH«$‘ KoÊ¶mV Ambm.

JwéXod {ejU g§ñWoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ B¶Îmm 6 dr 
À¶m 65 {dÚmÏ¶mªZm gwnm AmR>dS>m ~mOmaMr joÌ^oQ> 
{Xbr. {dX¶mÏ¶mªZr àemboV ¶oVmZm gmo~V ~mOmaMr 
{nedr, n¡go d  ~mOmaMr ¶mXr H$ê$Z AmUbr hmoVr. 
{dÚmWu ~mOmamV Joë¶mZ§Va VoWo Ë¶m§Zr dm§Jr, ~Q>mQ>o, 
XmoS>Ho$, H$mabr, Jdma, ^|S>r, H$moqe~ra, âbmda, ‘oWr,  
^monim Aem ^mÁ¶m {dH$V KoVë¶m VgoM Ho$ir, ^oi, 
JmoS>reod, ’$agmU Agm ImD$ KoVbm. 

^mOr KoVmZm ‘wb§ ^mOrdmë¶m XmXm, ‘mder 

~amo~a hr dñVy EdT>çmbm Úm, BV³¶mbm Úm Ago 
~mobV hmoVo, n¡go XoVmZm naV KoVmZm ‘moOyZ nmhV 
hmoVr ¶mÀ¶mVyZ Ë¶m§Zm Amnë¶mOdi {H$Vr n¡go 
{e„H$ am{hbo ho nwÝhm nwÝhm nhmìmo bmJV hmoVo. 
{e„H$ am{hboë¶m n¡emVyZ AmUIr H$m¶, H$m¶ ¿¶mìmo 
¶mMm {dMma H$aV hmoVr. H$mhr ‘wbtZr ajm~§YZ 
gUmgmR>r amIr {dH$V KoVë¶m. H$mhr ‘wbtZr 
Amnë¶m bhmZ ^mD$ -~{hUrgmR>r N>mZ ^oQ>dñVy 
IaoXr Ho$ë¶m.

eodQ>r ~mOmaMr {nedr Jƒ ^aë¶mda ‘wbm§À¶m 
Mohè¶mdarb AmZ§X nmhÊ¶m gmaIm hmoVm. ~mOma 
Ho$ë¶mZ§Va EH$‘oH$m§Zm ^oQ>ë¶mda ‘r ho KoVb§ Vo 
KoVb§ Ag§ gm§JV hmoVo, EdT>o n¡go {e„H$ am{hbo 
{hemo~ gm§JV hmoVo. emioV Joë¶mda g§ñWMo 
AÜ¶j g§Vmof ‘Ja ¶m§Zr gm§{JVbo H$s joÌ^oQ> 
XoÊ¶m‘mJMm CÔoe {dÚmÏ¶mªZm ì¶dhma kmZ g‘OUo 
hm hmoVm. d eoVH$è¶m§Zr {nH$dbobm ^mOrnmbm Ë¶m 
‘mJo Agbob§ H$îQ>, l‘ ¶mMr OmUrd hmoUo d 
eoVH$è¶m~m~V ghmZw^yVr, AmnwbH$s {Z‘m©U hmoUo hm 
hmoVm. AemàH$mao AmR>dS>o ~mOmamVyZ {dX¶mÏ¶mªZm 
^anya H$mhr {eH$m¶bm {‘imbo. ¶m IaoXr {dH«$sVyZ 
gwnm ~mOmam‘Ü¶o ~wYdmar 20 Vo 25 hOma én¶m§Mr 
CbmT>mb Pmbr. ¶mìmoir  g{MZ H$moR>o ga, ~m~mOr 
XmXm, amhþb ~«m÷Uo XmXm, ñdßZmbr {WQ>o VmB©, Jm¡ar 
JmJao VmB© AmXr {ejH$ CnpñWV hmoVo. 

gwnm : à{V{ZYr 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb 
H$i‘H$admS>r ¶oWo 
lmdU‘mg {Z{‘ÎmmZo 
JmoHw$imîQ>‘rÀ¶m ‘whÿVm©da 
AI§S> harZm‘ gámhmg 
gmo‘dma {X. 26 Am°JñQ> 
amoOr àma§^ Pmbm Amho.

h^n ‘mD$br ‘hmamO 
Im‘H$a (qnniZoa) ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr gámhMo ho 10 ìmo 
df© Amho. gámh{Z{‘ÎmmZo {d{dY 
Ym{‘©H$ H$m¶©H«$‘mMo J«m‘ñWm§Zr 
Am¶moOZ Ho$bo Amho. gámh 
H$mimV amoO H$mH$S>m AmaVr, 
kmZoídar nmam¶U, h[anmR> AmXr 
Ym{‘©H$ H$m¶©H«$‘ nma nS>Uma 
AmhoV. Va h^n H$sV©Z¶moJr 
a‘oeemÌr nmVyaH$a, h^n d¡^d 
‘hmamO ‘|JS>o, h^n ZohmVmB© 
^mogbo gmioH$a, h^n kmZoída 
‘hmamO dm~io, h^n H$~ra 

‘hmamO AÎmma, h^n 
nm§Sw>a§J ‘hmamO CJbo 
¶m§Mr H$sV©Zgodm nma 
nS>Uma AmhoV. Va 
a{ddma {XZm§H$ 1 
gßQ>|~a amoOr h^n 
g§Vmof ‘hmamO H$m¡R>mio 
¶m§À¶m H$më¶mÀ¶m 

H$sV©ZmZo gámhmMr gm§JVm hmoUma 
Amho. 

¶m H$m¶©H«$‘mbm Jm¶H$, 
dmXH$ Ami§XrH$a ‘§S>irMr gmW 
bm^Uma Amho. gámh H$mimV 
XmZeya AÞXmVo ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
gmV {Xdg gm‘y{hH$ AÞXmZ 
n§JVrMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambobo Amho.¶m gámhmMm 
n[agamVrb ^m{dH$ ^º$m§Zr 
bm^ KoÊ¶mMo AmdmhZ gan§M 
{dH«$‘qgh H$i‘H$a VgoM lrXÎm 
^OZr ‘§S>i H$i‘H$admS>r, 
hZw‘mZ ^OZr ‘§S>i nmS>ir 
am§OUJmd ¶m§Zr Ho$bo Amho.

am§Yo : à{V{ZYr

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb am§Yo ¶oWrb 
J«m‘ñWm§Zr ~Xbmnya ¶oWrb KQ>ZoMm {Vd« 
eãXmV {ZfoY Ho$bm AgyZ AmamonrMm 
nwVim V¶ma H$éZ à{VH$mË‘H$ ’$mer XoV 
¶m KQ>ZoVrb ghAmamontZm gwÕm {ejm 
H$aÊ¶mMr ‘mJUr H$aÊ¶mV Ambr Amho.

 ¶mìmoir gan§M {Xbrn Amdmar ga, 
CÚmoOH$ gw{Zb eoQ>o, Cngan§M hm¡em^mD$ 
Amdmar, ‘mOr gan§M ~mimgmho~ Amdmar, 
gmoÝ¶m~mny Amdmar, ‘mOr Cngan§M g§Vmof 
H$mQ>o,déU gmoZdUo, {Zboe b§Ho$ à{Vð>mZMo 
‘w§~B© {d^mJmMo àdºo$ à{dU gm~io, {Zboe 
b§Ho$ à{Vð>mZ ¶wdH$ CnmÜ¶j A{Zb Amdmar, 

MoAa‘Z CÎm‘ Jm¶H$dmS>, 
{edgoZm JUà‘wI g§Vmof 
gm~io, {edgoZoMo eoVH$ar 
gobMo CnmÜ¶j eaX 
Amdmar,  {dO¶ Amdmar, 
gwaoe gamoXo, ~mimgmho~ 
gm~io, nmonQ> gm~io, 
Am~m gamoXo, e{H$a 
Vm§~moir, A‘mob qeXo, 

à‘moX Jm¶H$dmS>, AéU gamoXo, ~mimgmho~ 
bm‘IS>o AmXr VgoM J«m‘ñW ‘moR>çm g§»¶oZo 
CnpñWV hmoVo. 

¶mìmoir CnpñWVm§Zr ^mdZm ì¶º$ 
H$aVmZm amÁ¶ gaH$maZo ¶m~m~V JwÝhm 
KS>ë¶mZ§Va ZmH$V}nUmMr ^w{‘H$m KoVbr 
‘mÌ OZàjmo^ ‘moR>çm à‘mUmV Pmë¶mZo 
g§~§YrVmda H$madmB© Ho$br ‘mÌ Amamonrbm 
bdH$amV bdH$a ’$mer {Xbr nm{hOo VgoM 
¶m {ejU g§ñWoÀ¶m nXm{YH$mar d {dídñV 
‘§S>imVrb Á¶m bmoH$m§Zr Amamonrbm nmR>rer 
KmbÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm Ë¶m§Zm ghAmamonr 
H$éU Ë¶m§Zm gwÕm H$S>H$ {ejm H$aÊ¶mMr 
‘mJUr am§Yo J«m‘ñWm§Zr ¶mìmoir Ho$br Amho.

bmoUr ‘mdim : 
à{V{ZYr

 ñÌrÀ¶m ^mimdarb 
Hw§$Hy$ {VÀ¶m gm¡^m½¶mMo 
àVrH$ AgVo Ooìhm Vr Hw§$Hy$ 
bmdVo Voìhm {VMo gm¡^m½¶ 
àmá hmoVo. Ago à{VnmXZ 
h^n JUoe ‘hmamO 
dmK‘mao ¶m§Zr Ho$bo. 

 nmaZoa Vmbw³¶mVrb bmoUr ‘mdim ¶oWo lr 
JmonmiH¥$îU OÝ‘moËgdm{Z{‘Îm AI§S> h[aZm‘ 
gámhmMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambobo Amho Ë¶mìmoir 
Vo ~mobV hmoVo.

 Vo nwT>o åhUmbo g§gma ho EH$ ‘§JigyÌ Amho.
AmnU ‘§JigyÌmV AS>H$mdm åhUyZ ‘§JigyÌ 
Jù¶mV KmVbo OmVo. ‘J {VÀ¶m ‘ñVH$mda 
Hw§$Hy$ bmdbo OmVo. Vo bmb a§JmMo AgVo H$maU 
H«$m§VrMm a§J bmb Amho. pñÌ¶m§Zm g§gmamV 
H«$m§Vr H$am¶Mm Amho. H«$m§Vr åhUOo  ~Xb. Zmhr 
H$mhr AmdS>b§ Va AmdSy>Z ¿¶m¶Mr Amho. ho 
H$arV AgVmZm Ìmg hmoUma Amho Ë¶m Ìmgmbm 
gm‘moao Om¶Mo Amho. H$maU Vr H«$m§VrH$aVr 
Amho.‘ñVH$mda Ooìhm Hw§$Hy$ bmdbo OmVo Voìhm 
gm¡^m½¶ nyU© hmoVo. åhUyZ ñÌr¶m øm gm¡^m½¶mMm 

nwVim Amho .åhUyZ nyduÀ¶m H$mir pñÌ¶m Hw§$Hy$ 
Kar ~ZdV Om¶Mo AmVm Ho${‘H$b ¶wº$ Hw§$Hy$ 
Amë¶m‘wio Hw§$Hy$ bmdë¶mZo ËdMobm Ìmg hmoVmo. 
Ë¶mM H$mimV ‘{hbm§Zr S>moH§$ dmnab§.  ËdModa 
H$mhr n[aUm‘ hmoD$ Z¶o åhUyZ ‘oZ d ‘oUmda Hw§$Hy$ 
bmdm¶Mo. Ago Ë¶m§Zr pñÌ¶m§Mo g§gma OrdZmVrb 
‘hÎd nQ>dyZ {Xbo.      

¶mìmoir gámh H${‘Q>rMo AÜ¶j XodamO 
e|S>H$a CnmÜ¶j gVre ‘hmamO bmiJo g§¶moOH$ 
~mimgmho~ I¡ao AmXr J«m‘ñWm§À¶m dVrZo Ë¶m§Mm 
gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. JmdmVrb XamoS>r añVm 
darb ZmJ[aH$m§Zr JmdmVrb gd© ^m{dH$m§Zm 
OodUmgmR>r n§JVrMo  {Z¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
‘m¶ ^y‘r ’$mC§S>oeZo Am¶mo{OV Ho$boë¶m aº$XmZ 
{e{~am‘Ü¶o aº$XmZ H$aUmè¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV 
Ambm. N>ÌnVr {edmOr ‘hmamOm§À¶m AmaVrZ§Va 
H$sV©ZmMr gm§JVm Pmbr. ¶mìmoir JmdmVrb ^º$m§Mr 
‘moR>çm à‘mUmV CnpñWVr hmoVr.

{ZKmoO : à{V{ZYr

 amÁ¶mV Jobr AmR> Vo Xhm {XdgmV {d{dY 
^mJmV ‘moR>çm à‘mUmV AË¶mMma KQ>Zm KS>ë¶m 
AgyZ ~Xbmnya ¶oWrb ~mb {dÚmÏ¶mªZrda b¢{JH$ 
AË¶mMma hm àH$ma A{Ve¶ XþX£dr ~m~ AgyZ 
hr amÁ¶ gaH$maMr Zm‘wîH$s AgyZ H|$Ð gaH$maZo 
amÁ¶ gaH$mabm ¶mMm Om~ {dMmaÊ¶mMr 
JaO Agë¶mMr ‘mJUr bmoH$ZoVo Zrboe b§Ho$ 
à{Vð>mZMo {ZKmoO n§Mm¶V g{‘Vr JUmVrb à‘wI 
{edmOramd b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br Amho.  

 ~Xbmnya KQ>Zm d amÁ¶mVrb {d{dY ^mJmV 
Pmboë¶m AË¶mMmarV KQ>ZoMm {ZfoY H$aÊ¶mgmR>r 
bmoH$ZoVo Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZMo {ZKmoO n§Mm¶V 
g{‘Vr JUmVrb à‘wI {edmOramd b§Ho$, ‘mOr 
Cngan§M d ‘mir g‘mO g§KQ>ZoMo nmaZoa VmbwH$m 
‘w»¶ nXm{YH$mar am‘Xmg agmi, {edì¶m»¶mVo 
àm kmZoída H$dmX, gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} {Xbrnamd 
T>dU, J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ ¶moJoe dmìhi ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbr {eîQ>‘§S>imZo nmobrgm§Zm {ZìmoXZ 
{Xbo.¶mìmoir Vo ~mobV hmoVo. 

¶mìmoir ¶mìmoir nmaZoa VmbwH$m nÌH$ma g§KmMo 
CnmÜ¶j ^mñH$aamd H$dmX, àJVrerb eoVH$ar 
{dZm¶H$ agmi,Zmam¶U agmi, gmB©am‘ CÚmoJ 
g‘whmMo AÜ¶j {dH$mg b§Ho$ , ‘w§~B© ¶oWrb 
ì¶dgm¶rH$ AemoH$amd b§Ho$, am‘Or ‘hmamO ^wH$Z,  

‘hoe amoH$S>o,gwhmg b§Ho$ ,{XnH$ b§Ho$ ,n§T>arZmW 
b§Ho$ ,eoIa b§Ho$  ,aKwZmW b§Ho$, AemoH$ b§Ho$ 
,Jmoaj H$moëho ,nmonQ> b§Ho$ ,JUoe ^wH$Z ,Aj¶ 
H$dmX ,VoOg H$dmX,{dZmoX agmi ¶m§À¶mgh {ZKmoO 
J«m‘ñW  VgoM bmoH$ZoVo {Zboe b§Ho$ à{Vð>mZ 
nXm{YH$mar d gXñ¶ ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWVrV 
hmoVo. 

 gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} {Xbrnamd T>dU ¶mìmoir 
åhUmbo bmS>H$s ~hrU ¶moOZm am~dVmZm bmS>H$s 
‘wbJr gwajm ‘mohr‘ am~dyZ amÁ¶ gaH$maZo 
‘wbtÀ¶m gwa{jVVogmR>r à¶ËZerb AgÊ¶mMr JaO 
Amho. ‘mÌ  ~Xbmnya ¶oWrb ~mb {dÚmÏ¶mªZrda 
b¢{JH$ AË¶mMmamMr KQ>Zm KSy>Z gwÕm bdH$a 
{’$¶m©X XmIb H$éZ Z KoVm Amamonrbm nmR>rer 
KmbÊ¶mMm à¶ËZ ~Xbmnya nmobrgm§Zr Ho$bm hr 
qZXUr¶ d {ZfoYmW© ~m~ AgyZ ¶m~m~V amÁ¶mÀ¶m 

J¥h‘§Í¶m§Zr amOrZm‘m XoÊ¶mMr JaO Amho. amÁ¶mVrb 
‘{hbm AmO Agwa{jV AmhoV ¶mMm {dMma H|$Ð 
gaH$maZo H$éZ amÁ¶ gaH$mabm ¶mMm Om~ 
{dMmaÊ¶mMr JaO Amho ‘mÌ H|$Ð gaH$ma Jßn 
~gÊ¶mMr ^w{‘H$m KoV Amho hr OZVoÀ¶m ÑîQ>rZo ‘moR>r 
emoH$m§{VH$m Amho. 

 {ZKmoO J«m‘ñW d bmoH$ZoVo Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZ 
dVrZo ~Xbmnya KQ>ZoMm Om{ha {ZfoY H$arV AgyZ 
’$mñQ> Q´>°H$ H$moQ>m©V IQ>bm gwê$ H$éU Amamonrbm ghm 
‘{hÝ¶m§V ’$merMr {ejm PmbrM nm{hOo Aer ‘mJUr 
Ë¶m§Zr Ho$br Amho. ¶mìmoir hoS>H$m°ÝñQ>o~b {edmOramd 
H$Sy>g,JmoaI Jm¶H$dmS>, JUoe S>hmio, ‘¶wa 
VmoaS>‘b ¶m§Zr {ZìmoXZ pñdH$marV {ZKmoO J«m‘ñW d 
bmoH$ZoVo Zrboe b§Ho$ à{Vð>mZ nXm{YH$mar d gXñ¶ 
¶m§À¶m ^mdZm d[að> nmobrg A{YH$mè¶m§Zm gm§JÊ¶mV 
¶oVrb Aer ‘m{hVr {Xbr.

dmS>oJìhmU : à{V{ZYr 
    dmS>oJìhmU n[agamVrb  
‘mdiodmS>r  ¶oWrb O¶d§Vamd 
~m~wamd 
Hw$aHw$Q>o  (d¶ 
86 df}) 
¶m§Mo Aënem 
AmOmamZo 
{ZYZ Pmbo. 
{eê$a ¶oWrb 
{dÚmYm‘ 
àemboVrb Vo godm{Zd¥Îm {ejH$ 
hmoVo. gm‘m{OH$, e¡j{UH$ d 
Ym{‘©H$ joÌmV Ë¶m§Mm g{H«$¶ 
gh^mJ hmoVm.  
     Ë¶m§À¶m ‘mJo nËZr, VrZ 
‘wbo, XmoZ ‘wbr, gyZm, ZmVd§S>o 
Agm ‘moR>m n[adma Amho.
godm{Zd¥Îm J«m‘{dH$mg A{YH$mar 
^mñH$a Hw$aHw$Q>o, ^r‘me§H$a 
ghH$mar gmIa H$maImÝ¶mVrb 
‘w»¶ eoVH$s A{YH$mar {Xbrn 
Hw$aHw$Q>o VgoM dTy> ~wÐþH$ ¶oWrb 
eaXM§ÐOr ndma {dÚmb¶mVrb 
Á¶oð> {ejH$ {dbmg Hw$aHw$Q>o ¶m§Mo 
Vo d{S>b hmoV.

OJà{gÕ am§OUIiJo amÁ¶mMm EH$ AZ‘mob R>odm
Á¶oð> B{Vhmg Vk nm§Sw>a§J ~bH$dS>o ¶m§Mo Jm¡amoÒma

nrE‘lr Odmha ZdmoX¶ {dÚmb¶mV à{V bmoH$g^m A{YìmoeZ
 Im.Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr CnpñWVr  Q>mH$ir T>moHo$ída‘Ü¶o 26 dr amîQ´>r¶ ¶wdm g§gX H$m¶©H«$‘

JwéXod àemboÀ¶m {dÚmÏ¶mªZr KoVbo ~mOmaMo YS>o
gwnm AmR>dS>o ~mOmabm joÌ^oQ>

(N>m¶m - eaX agmi, gwnm)

H$i‘H$admS>r AI§S> 
harZm‘ gámhmg àma§^
{d{dY Ym{‘©H$ H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ

ñÌrÀ¶m ^mirMo Hw§$Hy$ {VÀ¶m gm¡^m½¶mMo àVrH$M
JUoe ‘hmamO dmK‘mao ¶m§Mo à{VnmXZ

O¶d§Vamd Hw$aHw$Q>o 
¶m§Mo {ZYZ

~Xbmnya KQ>ZoVrb Amamonrbm 
am§Ü¶mV à{VH$mË‘H$ ’$mer

ghAmamontZm {ejm XoÊ¶mMr J«m‘ñWm§Mr ‘mJUr

AË¶mMmamMr  KQ>Zm hr amÁ¶ gaH$maMr Zm‘wîH$s - {edmOramd b§Ho$


