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‘w»¶‘§Ìr ‘w§~B©hÿZ WoQ> 
Hw§$S>mda ! 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ho ‘w§~B©Vrb 
amO^dZmÀ¶m hobrn°S>dê$Z hobrH$m°ßQ>aZo 
{ZKyZ WoQ> Q>mH$irhmOr ¶oWrb ~mnygmho~ 
JmdS>o ‘hm{dÚmbmÀ¶m hobrn°S>da Ë¶m§Mo 
AmJ‘Z Pmbo. Am‘Xma am‘ qeXo, Am‘Xma 
à{dU XaoH$a ho Ë¶m§À¶mg‘ìmoV hmoVo. 
{ddmh gmohim AmQ>monë¶mZ§Va nwUo ‘mJ} 
‘w»¶‘§Í¶m§Zm KoD$Z hobrn°S>  nwÝhm ‘w§~B©H$S>o 
admZm Pmbo. gnZm Am{U A‘a{XnÀ¶m 
{ddmhmgmR>r ’$S>Udrg ¶m§Zr ¶m Xm¡è¶mMo 
Img Am¶moOZ Ho$bo hmoVo. 

Agm R>abm {ddmh 
gnZmgmR>r damMm emoY gwê$ AgVmZm 
gnZm d A‘a{XnÀ¶m ^mdm§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
¶m {ddmhmMm ¶moJ OwiyZ Ambm. gnZmÀ¶m 
^mdmMo lrJm|Xo ¶oWo Va A‘a{XnÀ¶m ^mdmMo 
{ZKmoO ¶oWo H$nS>¶m§Mo XþH$mZ Amho. H$nS>o 
IaoXrÀ¶m {Z{‘ÎmmZo XmoKm§Mr AmoiI hmoVr. 
¶mM AmoiIrVyZ A‘a{Xn Am{U gnZmMm 
{ddmh ¶moJ OwiyZ Ambm. 

Vê$Um§nojmhr Omoe ‘mÂ¶mV ! 
ZJa Vmbw³¶mVrb 43 Jmdm§Vrb J„moJ„r {’$ê$Z ‘r 
àMma Ho$bm. ‘mÂ¶m gÎmarÀ¶m d¶mVhr ‘r MmbVmZm 
Vê$Um§Zm EoH$V ZìhVmo BVH$m Omoe ‘mÂ¶mV hmoVm Ago 
Am. XmVo åhUmbo.  

OZVo‘Ü¶o gwá bmQ> hmoVr  
Am‘À¶m ‘{hbm§À¶m Q>r‘Zo A{Ve¶ Mm§Jbo H$m‘ Ho$bo. 
àË¶oH$ KamV ‘mPo {ZdS>UyH$sMo {MÝh Ë¶m§Zr nmohM{dbo. 
OZVoÀ¶m ghH$m¶m©Zo hr {ZdS>UyH$ ‘r C^r Ho$br d 
qOH$br. ‘mPr ‘m¶~mn OZVm, ‘mÂ¶mda ào‘ H$aUmao 
Á¶oð> ZmJarH$, Vê$U ¶m§Zr {ZdS>UyH$sV n[adV©Z 
H$aÊ¶mMo  ‘ZmnmgyZ R>a{dbo hmoVo. OZVo‘Ü¶o EH$ gwá 
bmQ> hmoVr. ‘mPr C‘oXdmar Agob Va ‘bmM ‘VXmZ 
H$aÊ¶mMm {ZYm©a ‘VXmam§Zr Ho$bm hmoVm, Vo Am{‘fmbm 
~ir nS>bo ZmhrV. 

Vw‘À¶m ^mdZm§Mm ‘bm A{^‘mZ 
‘bm H$m‘moR>oH$am§Mm A{^‘mZ Amho. CXa{Zdm©hmgmR>r Vwåhr 
‘w§~mnwarV Ambo Agbo Var Vw‘Mo bj ‘VXmag§KmH$S>o 
Amho. BWo g§KQ>Z H$aVmZmM JmdmH$S>ohr àJVr Pmbr 
nm{hOo ¶m Vw‘À¶m ^mdZm§Mm ‘bm A{^‘mZ Amho. 

g§YrMo gmoZo H$aob  
‘bm Á¶m Á¶m ìmoir g§Yr {‘imbr Ë¶m g§YrMo ‘r gmoZo 
Ho$bo. ~mOma g{‘Vr d {Oëhm n[afXoÀ¶m g^mnVrnXmMm 
Cn¶moJ gd©gm‘mÝ¶m§gmR>r Ho$bm. Vw‘À¶m Amerdm©XmZo, 
Vê$Um§À¶m ghH$m¶m©Zo AmVm ‘bm ‘hmamîQ´>mÀ¶m gdm}
ƒ g^mJ¥hmV OmÊ¶mMr g§Yr {‘imbr Ë¶m g§YrMohr gmoZo 
H$aob Agm {dídmg Am. XmVo ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.  

Iyn C{eam g§Yr {‘imbr  
‘bm Iwn C{eam g§Yr {‘imbr. ‘bm dmagm ZìhVm. 
‘mPo dS>rb Am‘Xma ZìhVo Va Vo eoVH$ar eoV‘Owa 
hmoVo. KamV H$moUË¶mhr {nT>rV amOH$maU ZìhVo. Varhr 
gd©gm‘mÝ¶ ‘mUgm§~amo~a ‘mPr Zmi OmoS>bobr Agë¶mZo 
gZ 1980 nmgyZ  OZVo‘Ü¶o H$m‘ H$aV hmoVmo. Ë¶m‘wioM 
AmnUmg C{eam H$m hmoB©Zm hr g§Yr {‘imë¶mMo XmVo ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

amOH$maUmV pñWVàk ahmd§ bmJV§ !  
 amOH$maUmV pñWVàk ahmd§ bmJV§. Vo Vwåhr {eH$m. 
Am¶wî¶ Iwn Amho. ‘r EdT>r df} H$mT>br, Vwåhmbmhr 
AmOyZ H$mhr df} H$mT>mdr bmJVrb. H$mbMr nmoa§ ¶oD$Z 
Am‘Xma hmoD$Z Jobr. Ambo nU Am{U Jobo nU ! 
dmXimgmaIo hmoD$ ZH$m. amOH$maUmV ZrVr ‘wë¶o Onmdr 
bmJVmV Agm g„m Am. XmVo ¶m§Zr ‘m. ZJamÜ¶j {dO¶ 
Am¡Q>r ¶m§Zm {Xbm.

nwT>mè¶m§Mm {ha‘moS> 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶oUma åhUyZ 
ZJa d nwUo {Oëh¶mVrb amOH$s¶ 
‘§S>itZr ‘moR>¶m g§»¶oZo ¶m {ddmhmgmR>r 
hOoar bmdbr hmoVr. AJXr n{hë¶mM 
am§JoV Amnbo ñWmZ {ZpíMV H$ê$Z AmnU 
‘w»¶‘§Í¶m§À¶m ZOaoV ^amìmoV ¶mMr 
Ë¶m§Zr ì¶dñWm Ho$br hmoVr. ‘w»¶‘§Í¶m§À¶m 
AmJ‘ZmMr ìmoi g{‘n Amë¶mZ§Va ‘mÌ 
Ë¶m§À¶m gwajm ì¶dñWoVrb H$‘©Mmè¶m§Zr 
n{hë¶m am§JoVrb CnpñWVm§Zm gwajoÀ¶m 
H$maUm‘wio CR>{dbo. Ë¶m‘wio OmUrdnwd©H$ 
ì¶dñWm H$ê$Zhr gwajoÀ¶m H$maUmñVd 
OmJm gmoS>mdr bmJë¶mZo XmoÝhr {OëømVrb 
nwT>mè¶m§Mm Mm§JbmM {ha‘moS> Pmbm. 

Am. XaoH$am§Mo ‘§JbmîQ>H$ 
{ddmh gmohim gwê$ Pmë¶mZ§Va 
Am. à{dU XaoH$a ¶m§Zr hmVr 
‘mB©H$ KoV ‘§JbmîQ>H$ Jm¶bo. 
Ë¶m§À¶m ¶m H¥$VrMo CnpñWVm§Zr 
H$m¡VwH$ Ho$bo Va dYy  Am{U 
damÀ¶m Hw$Qy>§~r¶m§Zr H¥$VH¥$Ë¶ 
Pmë¶mÀ¶m ^mdZm ì¶º$ Ho$ë¶m. 

Am.qeXo, Am. XaoH$a 
‘w»¶‘§Í¶m§g‘ìmoV 
‘w§~B©hÿZ ho{bH$m°ßQ>aZo {ZKmoOÀ¶m 
Hw§$S>mda Amboë¶m ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§À¶mg‘ìmoV Am. àm. 
am‘ qeXo d Am. àdrU XaoH$a ho 
hmoVo. bdH$aM hmoD$ KmVboë¶m 
amÁ¶ ‘§Ìr‘§S>imÀ¶m {dñVmam‘Ü¶o 
g§Yr {‘imdr ¶mgmR>r àm. qeXo 
ho AmJ«hr AgyZ Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§Mo {dídmgy åhUyZ AmoiI 
Agboë¶m àm. qeXo ¶m§À¶m 
‘w»¶‘§Í¶m§g‘ìmoVÀ¶m Xm¡è¶m‘wio ZJa 
{OëømVrb amOH$s¶ g‘rjH$m§À¶m 
^wd¶m C§Mmdë¶m AmhoV. 

AmZ§XmMm {Xdg
AmOMm {Xdg AmZ§XmMm Amho. 
~~Z gwÐrH$ ¶m§À¶m Hw$Qy>§~mbm 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§Zr ìmoimoìmoir AmYma {Xbobm 
Amho. AmOhr Ë¶m§Zr {Xbobm 
eãX nmiyZ {ddmhmg hOoar 
bmdë¶m~Ôb gH$b ‘amR>m 
g‘mOmÀ¶m dVrZo ‘r Ë¶m§Mo 
Am^ma ‘mZVmo.  

bmoH$àdºo$ Am~mgmho~ nmQ>rb 
amîQ´>r¶ ‘amR>m nmQ>uMo CnmÜ¶j

‘w»¶‘§Í¶m§Mm gÝ‘mZ 
gnZm Am{U A‘a{XnÀ¶m 
b¾mgmR>r Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§Zr hOoar bmdë¶mZo dami 
Am{U gwÐrH$ Hw$Qy>§~mVrb 
gXñ¶m§Zr AmZ§X ì¶º$ Ho$bm. 
Ë¶m§À¶màVr H¥$VkVm ì¶º$ 
H$aV XmoÝhr Hw$Qy>§~m§À¶m dVrZo 
~~Z gwÐrH$, g{Ve gwÐrH$, 
~mimgmho~ dami, {dbmg 
dami, ¶ed§V dami, H°$ßQ>Z 
{dÇ>bamd dami ¶m§À¶m hñVo 
Ë¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV 
Ambm.

AmMma {dMma bjmV KoVbo  
¶m {ZdS>UyH$sVyZ ‘mKma KoVmZm 
XmVo gam§Mm {dMma Ho$bm. Ë¶m§Mm 
Ë¶mJ, {dMma, ‘wbm§Mr Z‘«Vm, 
g§nyU© Hw$Qy>§~mMo AmMma {dMma 
¶mMm {dMma Ho$bm. gam§H$Sy>Z 
H$mhr Ìmg hmoUma Zmhr ho bjmV 
Amë¶mZo Ë¶m§À¶mgmo~V OmÊ¶mMm 
{ZU©¶ KoVbm. 

{dO¶ g. Am¡Q>r 
‘m. ZJamÜ¶j 

‘w»¶‘§Í¶m§H$Sy>Z     
ìmoJim g§Xoe 
AmR> dfmªnydu H$monS>uVrb 
AË¶mMmamÀ¶m KQ>ZoZ§Va 
‘amR>m Am§XmobZmMr {R>UJr 
nS>br hmoVr. Ë¶mVwZM 
‘amR>m Am§XmobZmMm bT>m 
A{YH$ {Vd« Pmbm. amÁ¶^a 
AmajUmÀ¶m ‘mJUrgmR>r 
em§VVoV bmIm|Mo ‘moM} 
{ZKmbo. A{bH$S>À¶m H$mimV 
AmajUmgmR>rM gwê$ Agbobo 
‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbrb Am§XmobZ ¶m 
àdmgmV Am§XmobH$m§H$Sy>Z  
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§Zm bú¶ H$aÊ¶mV ¶oV 
Agë¶mMo nhmd¶mg {‘imbo. 
‘mÌ {Vgè¶m§Xm ‘w»¶‘§Ìr 
åhUyZ enW KoVboë¶m Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§Zr nr{S>VoÀ¶m 
~{hUrÀ¶m b¾mbm hOoar 
bmdV EH$ ìmoJim g§Xoe 
XoÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm. 

H$m Ambo ‘w»¶‘§Ìr ?
AmR> dfmªnydu H$monS>u Vm. H$O©V ¶oWo 
KS>boë¶m KQ>ZoVrb {nS>rVoMr gnZm hr 
~{hU Amho. Ë¶mìmoir gnZmÀ¶m Hw$Qy>§~mbm 
Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr ‘w»¶‘§Ìr ¶m 
ZmË¶mZo ‘moR>m AmYma {Xbm hmoVm. Ë¶mZ§Va 
’$S>Udrg d gnZmMo dS>rb ~~Zamd 
gwÐrH$ ¶m§Mm ñZoh ÑT> Pmbm. ¶mM 
ñZohmVyZ gnZmÀ¶m {ddmgmgmR>r ‘w»¶‘§Ìr 
Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zm ~~Zamd gwÐrH$ 
¶m§Zr Am‘§ÌrV Ho$bo. ‘r {ddmhmgmR>r 
Z¸$s ¶oB©b Agm eãX Ë¶m§Zr {Xbm hmoVm. 
{Xboë¶m eãXmà‘mUo ‘w»¶‘§Ìr gnZm Am{U 
A‘a{XnÀ¶m {ddmhmgmR>r CnpñWV am{hbo. 
’$S>Udrg ¶m§Zr Amboë¶m nmhþÊ¶m§Mo ñdmJV 
H$aV dYy dam§Zm ew^oÀN>m {Xë¶m.

 gnZm Am{U A‘a{Xn ¶m§À¶m b¾mV CnpñWV amhÿZ ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr 
Ë¶m§Zm ew^oÀN>m {Xë¶m. N>m¶m : XÎmm CZdUo
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  {ZKmoO : g§Xrn BYmQ>o, amohZ CZdUo 

{ZKmoO ¶oWrb ~mimgmho~ dami 
¶m§Mo {Ma§Ord A‘a{Xn Am{U lrJm|Xo 
¶oWrb ~~Zamd gw{ÐH$ ¶m§Mr H$Ý¶m gnZm 
¶m§À¶m a{ddmar {ZKmoOÀ¶m Hw§$S>mda nma 
nS>boë¶m ew^{ddmhmg dèhmS>r åhUyZ 
M¸$ ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr hOoar 
bmdbr. dYy{nË¶mbm {Xbobm eãX nmiV 
nmaZoa Vmbw³¶mVrb EImÚm {ddmhmgmR>r 
WoQ> ‘w»¶‘§Í¶m§Zr a{ddmar àW‘M hOoar 
bmdbr. 

{ZKmoO ¶oWrb ~mimgmho~ dami ¶m§Mo 
{Ma§Ord A‘a{Xn ho ‘w§~B© ~±Ho$V ZmoH$arg 
AgyZ ~~Zamd gwÐrH$ ¶m§Mr H$Ý¶m 
nwÊ¶mVrb E‘ Ho$ ’$m‘m© ¶m Am¡fY {Z‘m©U 
H§$nZrV H$m¶©aV Amho. XmoKm§Mm {ddmh 
{ZpíMV Pmë¶mZ§Va {ZKmoOÀ¶m Hw§$S>mda 
Ë¶m§À¶m {ddmhmMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo 
hmoVo. ¶m {ddmhmgmR>r WoQ> ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg ho hOoar bmdUma Agë¶mZo ¶m 
{ddmhm{df¶r g§nyU© Vmbw³¶mbm Hw$Vyhb 
hmoVo. ‘w»¶‘§Í¶m§À¶m CnpñWVrV nma 
nS>Umè¶m {ddmhmgmR>r VmbwH$m^amVrb 
ZmJ[aH$m§Zr ‘moR>r JXu Ho$br hmoVr. 

‘w»¶‘§Ìr ¶oUma Agë¶mZo ZJa 
VgoM nwUo {OëømVrb ‘hgyb d nmobrg 
àemgZmZo {ZKmoO Hw§$S> n[agamMr nmhUr 
H$ê$Z MmoI gwajm ì¶dñWm R>odbr hmoVr. 
Xþnmar VrZ dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg ‘w»¶‘§Ìr 
’$S>Udrg ¶m§Mo ho{bH$m°ßQ>aZo AmJ‘Z 
Pmë¶mZ§Va ‘m. Im. S>m°. gwO¶ {dIo, 
^mOnmÀ¶m amÁ¶ H$m¶©H$maUrMo gXñ¶ 
{dídZmW H$moaS>o, g§Xrn nmQ>rb OZgodm 
’$mC§S>oeZMo VmbwH$mÜ¶j g{MZ dami 
nmQ>rb, amO|Ð JmdS>o, g{Ve gwÐrH$ ¶m§Zr 
Ë¶m§Mo ñdmJV Ho$bo. 

‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr 
{ddmhmg hOoar bmdV dYy dam§Zm ew^oÀN>m 
{Xë¶m. dYy{nË¶mbm ‘r {ddmhmg CnpñWV 
am{hb Agm eãX {Xbm hmoVm, Vmo ‘r 
nmië¶mMo ¶mìmoir ’$S>Udrg ¶m§Zr AmdOw©Z 
gm§{JVbo. 

¶mìmoir ‘w§~B© ~±Ho$Mo AÜ¶j Am. 
àdrU XaoH$a, Am. am‘ qeXo, ‘m. Am‘Xma 
nmonQ>amd JmdS>o, Q>mH$ir hmOrMo gan§M  
Xm‘y AÊUm KmoS>o, n§Mm¶V g{‘VrÀ¶m gXñ¶m 
Aê$UmVmB© KmoS>o, àXrn digo, Am~mgmho~ 
nmQ>rb, amO|Ð JmdS>o, amhÿb qeXo, A‘¥VmeoR> 
agmi, {ZKmoOÀ¶m gan§M {MÌm dami, 
‘m. ZJamÜ¶j {dO¶ Am¡Q>r, ‘w§~B© ~±Ho$Mo 
A{YH$mar gwZrb ndma, àH$me b§Ho$, 
{edmOr T>oao, amOyZmZm dami, n¡. gw^mf 
dami, {damO dami, A{OV JmdS>o, Aßnm 
dami, gw^mf dami, e§H$a b§Ho$, {edmOr 
{Ibmar, n§H$O H$ma{Ibo, kmZoída daIS>o, 
AmXr ¶mìmoir CnpñWV hmoVo. bhÿ gm~io d 
{Zbmo’$a eoI ¶m§Zr gwÌg§MbZ Ho$bo. 

 H$m‘moR>o, Zdr ‘w§~B© : à{V{ZYr 

 {dYmZg^m {ZdS>UyH$sV ‘mÂ¶m 
bmS>³¶m ~{hUtZr ‘bm ^a^ê$Z ‘XV 
Ho$br. Ë¶m§Zm ‘r H$Yrhr {dgaUma 
Zmhr. Ë¶m§Zm ^{dî¶mV 1 hOma 500 
ê$n¶m§dê$Z EH$drgeo ê$n¶o Úm¶Mo 
AgyZ H$Xm{MV hm {ZU©¶ ZmJnyaÀ¶m 
A{YìmoeZmV hmoB©b Ago à{VnmXZ 
Am‘Xma H$m{eZmW XmVo ¶m§Zr Ho$bo. 

nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmV {dO¶ 
g§nmXZ Ho$ë¶m~Ôb H$m‘moR>o ¶oWrb 
nmaZoaH$a a{hdmgr g§KmÀ¶m dVrZo 
Am. XmVo ¶m§Mo noT>oVwbm H$ê$Z gËH$ma 
H$aÊ¶mV Ambm. Ë¶mìmoir Vo ~mobV hmoVo. 
A°S>. nm§Sy>a§J Jm¶H$dmS> ho H$m¶©H«$‘mÀ¶m 
AÜ¶jñWmZr hmoVo. ¶mìmoir Aj¶ qeXo, 
dg§V MoS>o, amOmam‘ Ea§S>o, CÚmoOH$ JmoaI 
amohmoH$bo, ‘m. ZJamÜ¶j {dO¶ Am¡Q>r, 
n§T>arZmW C§S>o, Ama. Eg.H$mngo, ^mñH$a 
CMmio, {edmOr ~obH$a, bú‘U S>oao, 
Xodam‘ ‘Ja, ^mD$gmho~ H$dS>o AmXr 
¶mìmoir CnpñWV hmoVo. Hw§$S>{bH$ dm’$mao, 
g§O¶ Amhoa, AOw©Z Amhoa, EH$ZmW 
Amhoa, ~mimgmho~ Amhoa, g§Vmof Mm¡Jwbo, 
YZ§O¶ {Z‘go, ‘ZmoO H$dmS>o, ~Ýgr 
nm{Jao, g§Xrn qPOmS>, ¶moJoe nw§S>o ¶m§Zr 
¶m H$m¶©H«$‘mMo Am¶moOZ Ho$bo. A{dZme 
Jmoago, g§Vmof qeXo, {ZVrZ ‘wio, g‘a 
Zdbo, AOw©Z Amhoa, Ama.Eg. H$mngo, 
S>m°. ZdZmW OmYd, am‘m JmS>oH$a, ^mñH$a 
CMmio ¶m§Zr ¶mìmoir ‘ZmoJV ì¶º$ Ho$bo.  
YZ§O¶ {Z‘go, OmqbXa Imogo ¶m§Zr 
gwÌg§MbZ Ho$bo.  

¶mìmoir ~mobVmZm XmVo åhUmbo, ‘r 
ñd. dg§Vamd Pmdao ¶m§À¶m {dMmamMm 
dmagm KoD$Z amOH$maUmV Ambmo 
Amho. gZ 1979 Vo 2004n¶ªV 
‘r Ë¶m§À¶mgmo~V gmdbrgmaIm H$m‘ 
H$aV Ambmo. ‘m. Am. H¡$. e§H$aamd 
H$mi|nmgyZ Vmbw³¶mÀ¶m gJi¶mM 
bmoH$à{V{ZYtgmo~V ‘r H$m‘ Ho$bo. 
amOH$maUmV H$mhr ‘wë¶o Onm¶Mr 
AgVmV. na§Vy J|ë¶m H$mhr {Xdgm§nmgyZ 
Vmbw³¶mÀ¶m amOH$maUmMr nÜXV dmB©Q> 
Pmbr Amho. Ë¶m‘wioM {h {ZdS>UyH$ ‘r 
em§VnUo hmVmië¶mMo XmVo ¶m§Zr gm§{JVbo. 

 ‘w§~B© :à{V{ZYr

 ‘hmamîQ´> {dYmZg^oÀ¶m 
AÜ¶jnXr amhþb Zmìm}H$a ¶m§Mr 
’o$a{ZdS> Pmbr. {~Z{damoY 
{ZdS>rZ§Va ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§Zr A{^Z§XZ 
àñVmdmìmoir Zmìm}H$am§Mr Mm¡’o$a 
Vmar’$ Ho$br. ‘r nwÝhm ¶oB©Z, Ag§ 
Vwåhr åhUmbm ZìhVmV. nU Varhr 
AmnU naV AmbmV, ¶mMm AmZ§X 
Agë¶mMo ’$S>Udrg åhUmbo. 
ZmZm nQ>mob|Mo {deof Am^ma, Vwåhr 
dmQ> ‘moH$ir Ho$ë¶m‘wio ‘mJÀ¶m 
ìmoir Vo AÜ¶j ~Zy eH$bo, Agm 
Q>mobmhr ’$S>Udrgm§Zr bJmdbm.   
’$S>Udrg H$m¶ åhUmbo? 
{dYmZg^oMo gd© gXñ¶ Am{U 

 ‘w§~B©: à{V{ZYr

‘hm¶wVr gaH$maMm enW{dYr gmohim 
Am{U Am‘Xmam§Zr enWJ«hU Ho$ë¶mZ§Va 
AmVm gJù¶m§Zm ‘§{Ì‘§S>i {dñVmamMo 
ìmoY bmJbo AmhoV. ¶m nmíd©^y‘rda 
‘hm¶wVrÀ¶m JmoQ>mVyZ EH$ ‘hÎdnyU© 
‘m{hVr g‘moa Ambr Amho. Ë¶mZwgma, 
¶oË¶m 14 VmaIobm ‘hm¶wVr gaH$maMm 
‘§{Ì‘§S>i {dñVma hmoÊ¶mMr XmQ> e³¶Vm Amho. 

  ‘hm¶wVrÀ¶m ZoË¶m§Zr ¶mnyduM {hdmir 
A{YìmoeZmÀ¶m AmYr ‘§{Ì‘§S>imMm {dñVma 
hmoB©b, Ago gm§{JVbo hmoVo. Ë¶mZwgma AmVm 
14 {S>g|~abm ‘hm¶wVr gaH$maMm ‘§{Ì‘§S>i 
{dñVma nma nS>ob.‘w§~B©Vrb dfm© ~§Jë¶mda 
a{ddmar amÌr EH$ZmW qeXo Am{U ‘w»¶‘§Ìr 
Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§À¶mV ~¡R>H$ nma nS>br. ¶m 
~¡R>H$sZ§Va ‘§{Ì‘§S>i Am{U ImVodmQ>nmÀ¶m MM}
Mm ìmoJ Ambm Amho.   

       ‘§{Ì‘§S>i {dñVma Am{U ImVodmQ>n 
A§{V‘ hmoÊ¶mnydu ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg 
¶m§À¶mH$Sy>Z {edgoZm Am{U amîQ´>dmXr H$m±J«og 
njmer ~¡R>H$ H$ê$Z ‘§{ÌnXm~m~V A§{V‘ VmoS>Jm 
H$mT>Ê¶mMm à¶ËZ Ho$bm OmUma Amho. a{ddmar 
amÌr 12 dmOVm ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr 
dfm© {ZdmgñWmZr OmD$Z Cn‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW 
qeXo ¶m§À¶mer {edgoZoÀ¶m OmJm§~m~V MMm© 
Ho$br. AmO amîQ´>dmXr H$m±J«og njmgmo~V amÌr 
C{eam ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg MMm© H$aUma 
Agë¶mMr   Cd©arV nmZ 3 da

A‘a{Xn-gnZmÀ¶m b¾mV Xodm^mD$ dèhmS>r! 
 nmaZoa Vmbw³¶mVrb b¾mgmR>r àW‘M ‘w»¶‘§Í¶m§Mr hOoar  Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zr 
dYy{nË¶mbm {Xbobm eãX nmibm  dami-gwÐrH$ {ddmh {ZKmoOÀ¶m Hw§$S>mda g§nÞ

^a^ê$Z XoUmè¶m bmS>³¶m 
~{hUtZm {dgaUma Zmhr ! 

& Am. H$m{eZmW XmVo ¶m§Mo à{VnmXZ 
& H$m‘moR>o ¶oWo nmaZoaH$am§À¶m dVrZ noT>oVwbm

amhþb Zmìm}H$a nwÝhm 
{dYmZg^m AÜ¶j

’$S>Udrgm§Mr Mm¡’o$a Q>mobo~mOr & ZmZm nQ>mob|Zm {M‘Q>o

‘hmamîQ´>mVrb V‘m‘ 12 H$moQ>r OZVoÀ¶m dVrZo amhþb Zmìm}
H$a ¶m§Mo A{^Z§XZ H$aVmo. ‘hmamîQ´>mV H$mhr AndmX dJiVm 
gmVË¶mZo {damoYrnj ZoË¶mMr {ZdS> {~Z{damoY H$aÊ¶mMr 
na§nam {damoYrnjmZo amIbr Amho. ¶mMm ‘mZ amIV Amnë¶m 
{ZdS>rbm nyU© g‘W©Z {Xë¶m~Ôb {damoYrnjmÀ¶m gd© gXñ¶ 
Am{U JQ>ZoË¶m§Mo Am^ma ‘mZVmo, Ago’$S>Udrg åhUmbo.   
      ‘r nwÝhm ¶oB©Z, Ago Vwåhr åhUmbm ZìhVmV. nU 
Varhr AmnU naV AmbmV, ¶mMm   Cd©arV nmZ 3 da

‘hm¶wVr gaH$maÀ¶m ‘§{Ì‘§S>i 
{dñVmamMm ‘whÿV© R>abm !

14 {S>g|~abm {dñVma hmoÊ¶mMr e³¶Vm
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निरोगी आरोग्याचया कयािमंत्र

^ संत्री : संत्रीमध्ये क 
जरीवनसतव भरपूर 
प्रमाणात असतात. त्ामुळे 
शररीरातरील अनावश्क 
घटक बाहयेर टाकण्ासाठरी 
डिटॉकस महणून ्ाचा 
उत्तम वापर केला जाऊ शकतो. त्ामुळे संत् 
वजन डन्ंडत्त ठेवण्ाकररता उप्ुकत ठरू 
शकतये. संत्रामध्ये फा्बर, पोटॅडश्म, खडनज 
्ांचये प्रमाण जासत असून कॅलररीजचये प्रमाण 
कमरी असतये. महणून संत्री खालल्ानये पचनास 
मदत होऊन, पोट अडिक काळ भरल्ासारखये 
राहतये.

^ िाडळंब : िाडळंब ्ा फळामध्ये फा्बर, 
खडनज आडण अँडटऑककसिंटस भरभरून 

असतात. त्ासोबतच, 
्ा फळात कॅलररीज कमरी 
असतात. तुमहरी ्ा फळाचये 
सयेवन व्ा्ामाआिरी डकंवा 
व्ा्ामानंतर करू शकता.
^ सफरचंद : 

सफरचंद आपल्ाला बाजारामध्ये केवहाहरी 
उपलबि होणारये असये फळ आहये. सफरचंदामध्ये 
फा्बरचये प्रमाण जासत असतये. त्ामुळे पचन 
चांगलये होण्ासाठरी, सोबतच पोट अडिक 
काळासाठरी भरलयेलये राहण्ास मदत होतये. 
ज्ांना वजन कमरी करा्चये असयेल त्ांच्ासाठरी 
ररकाम्ा वयेळेत डकंवा अवयेळरी काहरी खावयेसये 
वाटत असल्ास सफरचंद खाणये उप्ुकत ठरू 
शकतये.

^ डकवरी : डकवरीमध्ये 
प्रचंि प्रमाणात पौक्टक 
घटक असून, ्ात 
क जरीवनसतवये, के 
जरीवनसतवये, फा्बर 
असतात. कॅलररीजचये 
प्रमाण कमरी असतये. 
आतमिून डहरवये 
डदसणारये हये आंबटसर 
फळ एखाद्ा सॅलयेिचरी 
चव आडण पौक्टकता वाढवण्ाचये काम करत 
असतये.

^ पयेरू : पयेरू ्ा फळाला प्रचंि गर असून, 
त्ामध्ये प्रडिनये आडण फा्बरदयेखरील 
भरपूर असतात. त्ामुळे केवळ एखादा 

पयेरू खालल्ानयेहरी पोट 
बऱ्ाचवयेळासाठरी भरलयेलये राहतये. 
वजन कमरी करताना पयेरू खाणये 
उप्ुकत ठरू शकतये.
^ सरीताफळ : चवरीला अडतश् 
गोि लागणारये फळ केवळ 
चवरीत सववोत्तम नसून, त्ामध्ये 
पौक्टक घटकांचरी रयेलचयेल 
असतये. ्ामध्ये अ आडण क 
जरीवनसत्वये, काहरी प्रमाणात 

लोह, पोटॅडश्म, मॅग्येडश्म आडण कॉपर 
्ांसारखये घटक आढळतात. डहवाळ्ामध्ये 
अनयेकदा आपलये पोट साफ न झाल्ाचरी तक्ार 
असतये. अशा वयेळेस फा्बर्ुकत सरीताफळ 
खाणये फा्दयेशरीर ठरू शकतये. 

ध्ये् सयाध् होणयार…
एड् स संसगागाला पूणगा अटकाव 
करून २०३० सालामध्ये एडसचरी 
साि एकंदरच माणसाच्ा 
जगातून हद्दपार करण्ाचं 
जये ध्ये् डनकशचत करण्ात 
आलं आहये, तये आता साध् 
होऊ शकेल. त्ा डदशयेनं अन् 
दयेशांबरोबर भारताचरी पाऊलं 
पित आहयेत, असं आज 
उपलबि असणाररी आकिेवाररी 
आपल्ाला सांगत आहये.

भयेदभयाव िको
एचआ्वहरीबाडित रुगणांमध्ये कोणत्ाहरी प्रकारचा भयेदभाव 

करू न्ये हये ्ावर्षी जागडतक एडस डदनाचये सूत् आहये. वैद्करी् 
उपचारांमध्ये रुगणांना ्ोग् वैद्करी् उपचारासह समानतयेचरी 

वागणूकहरी डमळा्ला हवरी.

आता एड्सला 
इततहा्सजमा करायचं!

जयागनिक एडस नदि १ निसेंबरलया 
झयालया. ्यानिनमत्यािये एक वयासिव 
मयान् करया्लया हवं. िये महणजये आजही 
एचआ्वहीचया संसग्ग झयाल्यािंिर 
त्याच्यापयासूि पूण्गपणं सुटकया होणं 
शक् ियाही! एचआ्वहीच्या संसगया्गचं 
आनण िंिर पूण्ग नवकनसि एडस 
होण्याचं केंद्र अमयेररकया-्ुरोपमधूि 
आनरिकया-आनश्या खंियाि ससथिरयावलं, 
िये १९९०च्या दशकयामध्ये. त्यावयेळी 
्या नवषयाणूचया संसग्ग होऊ ि दयेणं हयाच 
त्यावर नवज् नमळनवण्याचया सववोत्म 
मयाग्ग आहये असं सयांनगिलं जयाि होिं. 
्याचं कयारण ्या नवषयाणूचया संसग्ग 
झयाल्याचं िपयासणीि नसद्ध झयालं िर 
त्याचया त्यावयेळी सरळ अथि्ग असया होि 
असये की संबंनधियाचये नदवस भरि आलये 
आहयेि! आज अत्ंि पररणयामकयारक 
अशी अँटीररट्ोवहया्रल (हया नवषयाणू 
अँटीररट्ोवहया्रल गटयािलया आहये. 
्याच्या केंद्रकयामध्ये िीएिएच्या ऐवजी 
आरएिए असिो. मयात्र मयाणसयाच्या 
शरीरयाि घुसल्यािंिर हया नवषयाणू 
एकया रयासया्निक प्रनरि्येद्यारये आपल्या 
आरएिएचं रूपयांिर िीएिएमध्ये 
करिो!) औषधं उपलबध आहयेिच, पण 
िी १९९० च्या दशकयामध्ये नमळि होिी, 
त्यापयेक्या कमी नकमिीि नमळि आहयेि.

गयेल्ा ३० वर्ाांत आपण इतकरी प्रगतरी केलरी आहये आडण 
आता २०३०प्ांत एडसचरी साि माणसाच्ा जरीवनातून 
हद्दपार करण्ाचं ध्ये् ठेवण्ात आलं आहये. एकंदर जगात 
्ा डवर्ाणूच्ा संसगागाचं प्रमाण ३७ टकक्ांनरी कमरी झालंच, 
पण एचआ्वहरीशरी संबंडित आजारांमुळं ्येणाऱ्ा मृत्ूच्ा 
प्रमाणातहरी ४५ टकक्ांनरी घट झालरी आहये. ्ा पाशवगाभूमरीवर 
आता ्ा डवर्ाणूच्ा प्रसाराला आळा घालण्ासाठरी आडण 
ज्ांना ्ा डवर्ाणूचा संसगगा झाला आहये अशांना ्ोग् 

और्िोपचार घयेण्ास प्रवृत्त करण्ासाठरी समाजगटच 
प्रभावरी काम करू शकतात, ्ाचरी जाणरीव झालरी आहये. 
हये समाजगट कोणतये? तर सवानुभवांच्ा आिारये प्रडशक्षण 
दयेणारये डमत्, ्ा डवर्ाणूचा संसगगा झालयेल्ांचये गट (उदा. 
समडलंगरी संभोगरी, डशरयेतून अमलरी पदािगा टोचून घयेणारये, 
दयेहडवक्् करणारये), समुपदयेशक, आरोग्सयेवक, दारोदाररी 
जाऊन माडहतरी दयेणारये, डवडवि सामाडजक संघटना आडण 
तळागाळातलये का्गाकतते!

२०३० प्यंि एड् स हद्दपयार करण्याचं ध्ये्…

 ९५-९५-९५
एचआ्वहरी रुगणसंख्ा कमरी करून तरी संपु्टात आणण्ासाठरी 

२०३०चये उडद्ट्य ठेवण्ात आलये आहये. त्ासाठरी ९५-९५-९५ उपचारपद्धतरी वापरण्ात ्येणार 
आहये. ्ा उडद्द्ट्यातंगगात ९५ टकके एचआ्वहरीसह जगणाऱ्ा व्कतींना त्ांचये एचआ्वहरीचरी 
कसितरी कळेल, कोणतये उपचार घ्ा्चये ्ाचरी माडहतरी होईल तसयेच उपचार घयेत असलयेल्ा ९५ 

टकके व्कतींचरी रोगप्रडतकारशकतरी सक्षम राहण्ास मदत होईल. अबब… ३ कोटी 
एचआ्वही 
बयानधि!
आज जगात एकंदर तरीन कोटरी 
७९ लाख लोक एचआ्वहरीसह 
नांदत आहयेत.  ज्ांना ्ा 
डवर्ाणूचा संसगगा झालयेला आहये, 
त्ातरील ७९ टकके लोकांचरी 
तपासणरी होऊन त्ांना ्ा 
डवर्ाणूचा संसगगा झाल्ाचं 
डनकशचत झालं, त्ातरील ६२ 
टकके लोकांना और्िोपचार 
सुरू झालये आडण त्ातरील ५३ 
टकके लोकांच्ा शररीरातरील ्ा 
डवर्ाणूचं ओझं कमरी झालं!

भयारियािील 
पररससथििी 
कया् आहये?
सन २००१ सालानंतर आपल्ा 
शयेजाररी दयेशांपयेक्षा भारतानं 
एचआ्वहरीचा संसगगा कमरी 
करण्ामध्ये लक्षणरी् 
प्रमाणात ्श डमळवलये. आज 
भारतात २१ लाखांहून  लोक 
एचआ्वहरीसह नांदत आहयेत. 
त्ात अडिक प्रमाण हये सत्रीवयेश्ा 
आडण समडलंगरी संभोगरी पुरुर् 
्ांच्ातच आहये. ्ा डवर्ाणूचा 
संसगगा झालयेल्ांमध्ये आठ 
लाख ८८ हजार मडहला आहयेत. 
मात् ज्ांना ्ा डवर्ाणूचा 
संसगगा झालयेला आहये, त्ापैकरी 
डकतरीजणांना त्ाचरी जाणरीव 
आहये, ्ाचा तपास केला गयेला. 
तयेवहा असं डदसून आलं करी ७९ 
टकके लोकांना त्ांचरी सप्ट 
कलपना आहये. ज्ांना संसगगा 
झालयेला आहये, त्ापैकरी ५६ टकके 
लोक उपचार घयेत आहयेत. ज्ा 
गभागार मडहलांना ्ा डवर्ाणूचा 
संसगगा झालयेला आहये, त्ातरील ६० 
टकके कसत््ा उपचार घयेत आहयेत. 
महत्वाचरी गो्ट अशरी करी ्ा 
डवर्ाणूचा संसगगा झाला आहये, हये 
समजल्ानंतर ्ोग् तये उपचार 
घयेण्ामध्ये मडहलाच आघािरीवर 
(६३ टकके) आहयेत, तर पुरुर् 
(व् वर्ां १५ तये ४९) त्ामानानये 
मागये (५० टकके) आहयेत.

डवर्ाणूचा संसगगा झाल्ानंतर संबंडिताला 
अनयेक प्रकारचरी संडिसािू संक्मणं 
(अपॉच्ुगाडनकसटक इनफेकशनस) 
होण्ाचरी संभाव्ता मोठरी असतये. ्ाचं 
कारण ्ा डवर्ाणूमुळं त्ाच्ा शररीरातरील 
रोगप्रडतकार्ंत्णाच डखळडखळरी 
केलयेलरी असतये. उंदरीर-घुशींनरी घराचा 
पा्ा आडण वासये पोखरलये तर तये घर 
जसं सहजपणं पितं, त्ाचप्रमाणं ्ा 
डवर्ाणूचा संसगगा झालयेल्ा व्कतरीला 
अनयेक आजार झटकन होऊ शकतात. 

क्ष् हा त्ातलाच एक रोग. त्ामुळं 
्ा डवर्ाणूचा संसगगा झालयेल्ांनरी क्ष् 
रोगाचरी तपासणरी करणं आडण त्ावरचये 
उपचार सुरू करणं अत्ावश्क असतं. 
त्ासाठरी समाजगटांनरी लक्ष दयेण्ाचरी 
आवश्कता आहये. ्ा सामाडजक 
गटांच्ा अशा डवडविांगरी का्ागातूनच ्ा 
डवर्ाणूच्ा प्रसाराला रोखता ् येईल आडण 
हरी साि िांबडवता ्येईल, असा डवशवास 
आता वाटू लागला आहये. तरीन दशकांपूवषी 
अशरी पररकसितरी नवहतरी. सुदैवानं ्ा 

डवर्ाणूवर पररणमाकारक और्िं 
डनघालरी, तरी डकफा्तशरीर दरात डमळू 
लागलरी. डवडवि दयेशांच्ा सरकारांनरी 
्ा डवर्ाणूच्ा प्रसाराला रोखण्ासाठरी 
सकारातमक पावलं उचललरी आडण 
आता त्ाचये चांगलये पररणाम डदसू 
लागलये आहयेत. भडव््ात ्ा डवर्ाणूचं 
नाव इडतहासाच्ा पुसतकापुरतंच राहावं 
्ादृ्टरीनं आता प्र्त्न सुरू आहयेत. 
त्ादृ्टरीनं आजचा जागडतक एडस डदन 
महत्वाचा आहये.

संनधसयाधू संरिमणयांची संभयाव्िया

्ा और्िांमुळं संबंडिताच्ा 
शररीरातरील ्ा डवर्ाणूचं 

प्रमाण इतकं कमरी होतं करी हरी और्िं 
डन्डमतपणं घयेणाऱ्ा व्कतरीपासून 
दुसऱ्ा व्कतरीला ्ा डवर्ाणूचा संसगगा 
होण्ाचरी संभाव्ता खूपच कमरी 
होतये! मात् तररीसुद्धा ्ा डवर्ाणूचा 
िोका का्म आहये! जोप्ांत ्ा 
डवर्ाणूच्ा सवगा उपप्रकारांवर 
पररणामकारक ठरयेल अशरी लस 
डवकडसत होत नाहरी, तोप्ांत हा 
िोका का्म राहणार आहये. एखाद्ा 
कसलयेल्ा बहुरूप्ालासुद्धा लाजवयेल 
अशा गतरीनं सवतःमध्ये झटपट 

बदल घिवून आणण्ाचरी डवलक्षण 
क्षमता एड् सच्ा डवर्ाणूमध्ये आहये 
आडण पररणामकारक लस डवकडसत 
करण्ामिलरी तरीच एक मोठरी िोंि 
आहये. मात् आता पररणामकारक 
अँटरीररट्ोवहा्रल और्ंिामुळं हा 
डवर्ाणू पूणगापणं नयेसतनाबूत होत 
नसला, तररी संबंडिताच्ा शररीरातरील 
त्ाचं प्रमाण (शासत्री् पररभार्येत 
वहा्रल लोि. डवर्ाणूचं ओझं!) 
लक्षणरी् प्रमाणात कमरी होतं. तरी 
व्कतरी प्रदरीघगा काळ ्ा डवर्ाणूसह 
आपलं सवगासािारण आ्ु्् जगू 
शकतये.

क््रोगयाची संभयाव्िया…
दुसरं असं करी एचआ्वहरीचा संसगगा झालयेल्ांना 
क्ष् रोग होण्ाचरी संभाव्ता मोठरी असतये. 
सुदैवानं त्ासाठरी उपचार घयेणाऱ्ांचरी संख्ा 
३३.४ टकक्ांवर आलरी. ्ाचाच अिगा असा 
करी ्ा डवर्ाणूचा संसगगा झाल्ानंतर एआरटरी 
(अँडटररट्ोवहा्रल ियेरपरी) आडण क्ष्ावर 
और्ि घयेणाऱ्ांचं प्रमाण वाढलं. हये प्रमाण वाढणं 
महणजये आवश्क तो और्िोपचार सहजपणं 
उपलबि होत आहये आडण तो घ्ा्लाच हवा, 
्ाचरी जाणरीव समाजामध्ये लोकडशक्षणामुळं 
झालरी आहये, ्ाचरी आशवासक खूण आहये.

हिवाळ्ातील दमा
नहवयाळया आलया, आिया दमयेकऱ्यांिी सविःलया 
सयांभयाळण्याची वयेळ आली आहये. नहवयाळ्याि 
जनमिीलगिची हवया फयारशी हलि ियाही. त्यामुळे प्रदूषण 
करणयारये घटकही जनमिीलगिच्या हवयेि वयाढियाि. त्याचया 
त्रयास महणूि असथिमया वयाढू शकिो. 

डदवसेंडदवस असिमाच्ा रुगणांचये प्रमाण वाढत चाललये आहये. 
भारतामध्ये असिमाचये प्रमाण ४३ टकक्ांनरी वाढलये आहये. वाढतये 

प्रदूर्ण हये दयेशातरील दम्ाचये रुगण वाढण्ाचये प्रमुख कारण आहये. 
जगातरील वरीस प्रदूडर्त शहरांमध्ये सवागात अडिक महणजयेच तयेरा 
शहरये भारतातरील आहयेत. प्रदूर्णामुळे आरोग्ावर होणारये दु्पररणाम 
पाहता दमा होण्ामागयेहरी सवागात महत्वाचये कारण हयेच ठरलये आहये. 
हवयेतरील िुलरीकणांमुळे शवास घयेण्ास अििळे डनमागाण होत आहयेत. 
बांिकामये, मयेट्ोचरी कामये, तसयेच इतर कारणांमुळे शहरातरील प्रदूर्णाचये 
प्रमाण वाढलये आहये. डदललरीतरील प्रदूर्ण श् वास घयेणये व दैनंडदन कामये 
करणये ्ातहरी अििळा बनलये आहये. ्ाचा पररणाम महणून दम्ाच्ा 
रुगणांमध्ये मोठ्ा संख्येनये वाढ झालरी आहये. दहा पैकरी सात रुगणांना 
दमा डन्ंत्णात आणण्ासाठरी इनहयेलयेशन ियेरपरीचा वापर करावा लागत 
असल्ाचरी डचंताजनक बाब समोर आलरी आहये. 
लहान मुलांमध्येहरी बालदम्ासारख्ा 
आजाराचरी लागण झाल्ाचये डदसून ्येतये.  
डहवाळ्ात हवा कोरिरी असतये, 
कोरड्ा हवयेमुळे श् वास घयेताना 
अििळा डनमागाण होतो. मुळात 
दम्ाच्ा रुगणांना श् वसनमागागात 
सूज आल्ामुळे फुपफुसांप्ांत 
ऑककसजन पोचण्ास अििळा 
्येत असताना कोरड्ा हवयेमुळे हा 
त्ास बळावतो आडण दम्ाचा झटका 
्येण्ाचये प्रमाण वाढतये. श् वासनडलकेवर 
सूज आल्ामुळे अिवा श् वासनडलकेमध्ये 
एक डचकट पदािगा जासत प्रमाणात स्रवण 
झाल्ामुळे श् वासनडलकेचा मागगा अरुंद होऊन शवासोच्छवास प्रडक््ा 
त्ासदा्क होतये. ज्ा लोकांना दम्ाचा त्ास आहये त्ांनरी डहवाळ्ात 
आरोग्ाचरी डवशयेर् काळजरी घयेण्ाचा सलला िॉकटर दयेतात. िंि 
हवयेमुळे डहवाळ्ात दमा असलयेल्ा लोकांना श् वास घयेण्ास त्ास 
होऊ शकतो. छातरीत कफ साचण्ाचरी शक्ता जासत असल्ानये 
दम्ाचा त्ास वाढू शकतो.  िंि आडण दमट हवयेमुळे दम्ाचा त्ास 
आणखरी वाढत असून श् वसनामध्ये अििळे डनमागाण करणारा 
ठरतो. श् वसननडलकेवाटे शररीरात आलयेल्ा हवयेतरील ऑककसजन 
पयेशींप्ांत पोचवण्ाचये आडण काबगान िा्ऑकसाइि बाहयेर सोिण्ाचये 
काम फुपफुसये करतात. मात् दमा ्ा आजारात श् वसनमागागाला सूज 
आल्ामुळे हरी वाडहनरी आकुंचन पावतये आडण ऑककसजन ्ोग् 
प्रमाणात फुपफुसाप्ांत पोचण्ास आडण काबगान िा्ऑकसाइि बाहयेर 
पिण्ास अििळा ्येतो. शवसनमागागात कफ डचकटून राडहल्ामुळे 
शवासोच्छवास करण्ास अििळा डनमागाण होतो. सतत खोकला ्येणये 
आडण कफ जमा होणये ्ामुळे रुगण त्सत होतो. त्ातच डहवाळ्ात 
कोरिे वातावरण असल्ामुळे दमा डन्ंत्णाबाहयेर जाण्ाचरी शक्ता 
वाढतये आडण दम्ाचा झटका ्येण्ाच्ा प्रमाणातहरी वाढ होतये. 

हिवाळ्ात वजन ते पचनाची काळजी घेणारी सिा फळं
नहवयाळ्यामध्ये वयाियावरण अनिश् थिंि असिये. त्यामुळे 
आपण बरयेचदया पलंगयामध्ये, पयांघरूणयाि गुरफटूि पिूि 
रयाहणये पसंि करिो. मयात्र, ही थिंिी आपल्यासोबि 
सददी-खोकल्यासयारखये हलके आजयार घयेऊि ्येिये. ्या 
दरम्याि आपली हयािे आनण सयांधये आखिण्याच्या 
समस्या उद् भवियाि. अशयावयेळेस प्रत्येकयालया सकयाळी 
उठूि व्या्याम करणये जमयेलच असये ियाही. त्यामुळे िुमही 
आहयारयामध्ये थिोिे बदल केल्यास आरोग्याच्या दृषटीिये िये 
फया्दयेशीर ठरू शकिये. आहयारयाि ्ोग् बदल केल्यािये 
नवियाकयारण ्येणयारी सुसिी, आळस, थिकवया दूर होऊ 
शकिो. त्याचबरोबर िुमचये वजिदयेखील नि्ंनत्रि 
रयाहू शकिये. ्यासयाठी िुमच्या आहयारयाि जर थिंिीच्या 
नदवसयांमध्ये ्येणयाऱ्या फळयांचया समयावयेश केलयाि िर 
त्यामधूि नमळणयारी जीविसतवये, फया्बर, खनिजये 
्यांसयारखये घटक शरीरसयाठी उप्ुकि ठरू शकियाि.

नहवयाळ्याि ही 
सहया फळे खयाणये 

फया्दयेशीर…

नहवयाळ्याि होणयाऱ्या दम्याचये 
वयाढिये प्रमयाण रोखण्यासयाठी... 
^ दमा हा शवसनमागागातरील दाह डकंवा सूज ्ामुळे अडिक 

तरीव्र होऊ शकतो. त्ामुळे त्ाच्ावर उपचारासाठरी ्ोग् 
तरी और्िये, तसयेच तोंिानये ओढणाररी और्िये (इनहयेलर) 
डकंवा गोळ्ांच्ा सवरूपातरील और्िये घ्ा. त्ाचबरोबर 
घयेत असलयेल्ा उपचारपद्धतींचा पररणाम वयेळोवयेळरी 
अभ्ासला पाडहजये. 

^ दम्ाचा ॲटॅकचये प्रमाण वाढल्ास त्ा व्कतरीनये 
िॉकटरांच्ा सलल्ानुसार और्िांचा िोस घ्ावा. तसयेच 
और्िांचये काहरी साईि इफेकटस टाळता ्येतरील का, 
्ासंबंिरीदयेखरील संबंडित िॉकटरांशरी चचागा करावरी. 

^ भरपूर पाणरी प्ा आडण बॉिरी हा्ड्ेटेि असलरी करी 
शवसननडलकेमध्ये िुलरीकण, प्रदूर्णामुळे स्रवणारये डचकट 
पदािगा सहजपणये बाहयेर पिण्ास मदत होतये. 

^ घरातरील हवा खयेळतरी राहावरी. हवा सवचछ ठेवणारये 
प्ुररीफा्र अिवा एसरी वापरावा. तसयेच ओलसर 
डभंतरीमुळेहरी दमा वाढू शकतो. घरातरील पिदये नयेहमरीच 
झटकून ठेवा. बयेिशरीटस, रोजच्ा वापराचये कपिे, उशरीचये 
कवहर दररोज बदला. 

^ आजाररी रुगणांशरी संपक्क टाळा. त्ामुळे लवकर संसगगा 
होणार नाहरी. 

^ िॉकटरांशरी बोलून फलू प्रडतबंिातमक लस टोचून घ्ा. 
^ घरातरील पाळरीव प्राण्ांचरी सवचछता राखणये अडतश् 

महत्वाचये आहये. प्राण्ांच्ा केसांमुळे ॲलजषी होण्ाचरी 
शक्ता असतये. 

^ गरम पदािगा खा आडण िंि हवयेपासून रक्षण करतरील अशा 
कपड्ांचा वापर करा. 

^ िॉकटरांच्ा सलल्ानये अचूक और्िोपचार केल्ास 
आजाराचा होणारा त्ास नककरीच टाळता ्येऊ शकतो. 
्ा गो्टरी पाळल्ास त्ापासून होणाऱ्ा त्ासाचये प्रमाण 
नककरीच कमरी करता ्येऊ शकतये. 

बदलत्या पररससथििीि एडस निमू्गलियापुढील 
िव्या आवहयाियांचया आढयावया घयेणयारया लयेख…...

 ^ एकया अहवयालयािुसयार, कमकुवि 
प्रनिकयारशकिीमुळे गयेल्या दोि वषयायंि 
दयेशयाि ॲलजदी आनण दम्याच्या 
रुगणयांमध्ये ५७ टकके वयाढ झयाली आहये.

 ^ जयागनिक आरोग् संघटियेिुसयार २०२३ 
मध्ये, जगयािील २६२ दशलक् लोक 
दम्याचये बळी होिये.

 ^ एकया अंदयाजयािुसयार २०२५ प्यंि 
जगभरयाि २०० दशलक् लोक दम्याचये 
रुगण असिील. जगयािील प्रत्येक दहया 
दम्याच्या रुगणयांपैकी एक भयारिी् 
आहये.
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eoVrÀ¶m dmXmVyZ 
H$mnyadmS>rV hmUm‘mè¶m
 ZJa : Vmbw³¶mVrb H$mnyadmS>r 

¶oWo eoVmVrb {H$aH$moi dmXmVyZ 
O~a - hmUm‘mar Pmbr. hr 
KQ>Zm ewH«$dmar ({X.6 ) amoOr 
gH$mir gmS>oAH$am dmOVm 
KS>br. ¶màH$aUr q^Jma H°$ån 
nmo{bg R>mÊ¶mV nañna{damoYr 
{’$¶m©Xr XmIb Pmë¶m AgyZ, 
Xhm OUm§{déÕ JwÝhm XmIb 
Pmbm Amho. ~m~mgmho~ à^mH$a 
H$amio ¶m§À¶m {’$¶m©Xrdê$Z 
{dO¶ aKwZmW H$amio, nmonQ> 
aKwZmW H$amio, eaX amdgmho~ 
H$amio, gmonmZ Pw§~a H$amio, 
kmZXod Pw§~a H$amio, g§Xrn 
AemoH$ H$amio, ~Oa§J AemoH$ 
H$amio, AemoH$ {MVm‘U H$amio 
¶m§À¶m{déÕ JwÝhm XmIb Pmbm 
Amho. 

eoVrMr CËnmXZj‘Vm 
dmT>dÊ¶mMr JaO
 amhþar : ^maVr¶ g§ñH¥$Vr‘Ü¶o 

‘mVrbm Iyn ‘hÎd Amho. 
Amnë¶m ‘wb^yV JaOm 
nwadÊ¶mMr j‘Vm ‘mVr‘Ü¶o 
AgyZ, AmVm {VMr j‘Vm 
nydugmaIr am{hbobr Zmhr. 
Ë¶m‘wio O{‘ZrVrb {nH$m§À¶m 
dmT>rgmR>r Amdí¶H$ Agbobo 
{OdmUy ZîQ> hmoD$Z {nH$m§Mr 
CËnmXH$Vm H$‘r Pmbr Amho. 
O{‘ZrMm gdmªJrU {dH$mg 
hmoÊ¶mH$[aVm d O{‘ZrMr 
CËnmXZj‘Vm dmT>dÊ¶mgmR>r 
EH${ÌVnUo à¶ËZ H$aUo JaOoMo 
Agë¶mMo à{VnmXZ ‘hmË‘m ’w$bo 
H¥${f {dÚmnrR>mVrb ‘¥X {dkmZ 
{d^mJmMo à‘wI S>m°. ^r‘amd 
H$m§~io ¶m§Zr Ho$bo. 

{~~Qç>mMm h„m 
Jm¶rMm ‘¥Ë¶y
 nmWS>u : Vmbw³¶mVrb H$a§Or 

n[agamVrb J^©{Jar S>m|JamV 
{~~Qç>mZo Mm§JbrM XheV 
{Z‘m©U Ho$br Amho. {~~Qç>mZo 
¶oWrb EH$m eoVH$è¶mÀ¶m Jm¶rMm 
~ir KoVë¶mZo ¶m ^mJmVrb 
eoVH$è¶m§V d Jwam»¶m§V ^rVrMo 
dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo Amho. ¶m 
^mJmVrb {~~Qç>mÀ¶m hëë¶mV 
‘¥Ë¶w‘wIr nS>boë¶m OZmdam§Mo 
dZ{d^mJmZo n§MZm‘o Ho$bo AmhoV. 
H$a§OrÀ¶m npíM‘obm Agboë¶m 
{dñVrU© J^©{Jar S>m|JamÀ¶m 
n[agamV {~~Qç>mZo Yw‘mHy$i 
KmVbm Amho. Joë¶m nmM Vo 
ghm ‘{hÝ¶m§nmgyZ eoVH$è¶m§À¶m 
AZoH$ eoù¶m {~~Qç>mZo ’$ñV 
Ho$ë¶m AmhoV. 

Xrnmbr ‘mZo {hMm 
gwdU© nXH$mZo gÝ‘mZ
 g§J‘Zoa : gm{dÌr~mB© ’w$bo 

nwUo {dÚmnrR>mÀ¶m {dÚmWu {dH$mg 
‘§S>imÀ¶m dVrZo {Xë¶m OmUmè¶m 
Zr{b‘mVmB© ndma gwdU© nXH$mZo 
{ejU àgmaH$ g§ñWoÀ¶m 
g§J‘Zoa ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m H$‘dm 
d {eH$m ¶moOZm {d^mJmMr 
{dÚm{W©Zr Xrnmbr ‘mZo {hbm 
Jm¡a{dÊ¶mV Ambo. {dÚmnrR>mV 
{ZVr Am¶moJmMo gXñ¶ S>m°. 
{dO¶Hw$‘ma gmañdV ¶m§À¶m 
hñVo d Hw$bJwê$ S>m°. gwaoe 
Jmogmdr, à-Hw$bJwê$ S>m°. namJ 
H$miH$a ¶m§À¶m CnpñWVrV {VMm 
gÝ‘mZ H$aÊ¶mV Ambm. 

R>oHo$Xmam§Mo ^rI ‘m±Jmo 
Am§XmobZ
 lrJm|Xm : Joë¶m XmoZ 

‘{hÝ¶mnmgyZ lrJm|Xm n§Mm¶V 
g{‘Vr g‘mO H$ë¶mU {d^mJmMo 
Xo¶Ho$ JQ>{dH$mg A{YH$mar Am{U 
d[að> ghmæ¶H$ ¶m§À¶m ‘Z‘Ou 
H$ma^mam‘wio ‘wÔm‘hÿZ Wm§~dbr 
Joë¶m‘wio Ë¶mMm ’$Q>H$m lrJm|Xm 
Vmbw³¶mVrb {dH$mg H$m‘m§da 
‘moR>çm à‘mUmV Pmbobm Amho. 
Ë¶m‘wio {dH$mg H$m‘m§Zm Iri 
~gV Amho. gXa ~m~ dma§dma 
{Oëhm n[afX A{V[aº$ ‘w»¶ 
H$m¶©H$mar A{YH$mar ¶m§À¶m 
H$mZmda KmbyZ gwÕm Vo OmUyZ 
~wOyZ Xþb©j H$aV AmhoV. 

em°Q>© Ý¶yO

dmMH$m§À¶m boIUrVyZ 
V‘a-B-qhX

 
eãX ZmdmMr Á¶moV OJmV ZgVr Va ho OJ A§YmamVM am{hbo AgVo, 
Ago EH$m g§ñH¥$V J«§WH$mamZo åhQ>bo Amho. Vo AJXr ¶WmW©M Amho. 
qhXþñWmZ XoemÀ¶m 
gm{hË¶, {dkmZ, 
J{UV, Á¶mo{Vf ¶m 
àmMrZ {dÚm Aa~r 
bmoH$m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
¶wamonr¶ Xoem§V Joë¶m. 
CXmhaUM Úm¶Mo 
Va Aë~oéZr  (10 
ìmo eVH$) ¶m Aa~ 
{dÛmZmMo XoVm ¶oB©b. 
Ë¶mZo {b{hboë¶m 
Aa~r J«§WmMo Aë~oéZrO B§{S>¶m (Aë~oéZrMm qhXþñWmZ) åhUyZ 
Aë~Q>© gMm¡ ¶mZo B§J«Or ^mfoV AZwdmX Ho$bm Amho. Vmo OJà{gÕ 
Amho. Ë¶mV darb {d{dY àmMrZ qhXþñWmZr {dÚm§Mo dU©Z gmnS>Vo. 
V‘a hm Aa~r eãX Amho. Ë¶mMm AW© IOya hmoVmo. 8ì¶m eVH$mV 
Aa~r bmoH$m§Mm qhXþñWmZer OdiyZ g§~§Y Ambm. Ë¶mìmoir Ë¶m§Zr 
¶oWrb qMMoMr PmS>o n{hë¶m§XmM nm{hbr. Ë¶m§Zm bJS>boë¶m Am{U 
{nH$boë¶m qMMmhr ~{KVë¶m. qMMoMr PmS>o Aa~ñVmZmV H$gbr? 
{OWo Vo PmS>M Zmhr {VWo Ë¶mÀ¶m ’$imbm Zmd Var Hw$R>bo AgUma? 
åhUyZ Aa~ bmoH$ qMMobm V‘a-B-qhX (qhXþñWmZMm IOya) åhUV. 
H$maU Ë¶m§Zm BWë¶m qMMm Aa~ñVmZmV hmoUmè¶m IOyamgma»¶mM 
dmQy> bmJë¶m. ¶m V‘a-B-qhXdê$ZM  (Q>°‘[aÝS>=qMM) hm B§J«Or 
eãX ~Zbm.

ZmZm T>dio
8286913223 

{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 
{O. Ah‘XZJa.

ZJa : à{V{ZYr

 g‘mOmVrb H$mhr 
^mJm§‘Ü¶o AOyZhr 
pñÌ¶m§Zm åhUmdr {VVH$s 
‘moH$irH$Vm Zmhr. 
{Xì¶m§J ‘wbJr Am{U 
{Xì¶m§J ‘wbJm ¶m§À¶mH$S>o 
~KÊ¶mMm g‘mOmMm 
ÑîQ>rH$moZ ^oX^mdnyU© 
Amho. Ë¶m‘Ü¶o ~Xb 
hmoÊ¶mMr JaO Amho. 
Cno{jVm§Zm Amnbo g‘OyZ 
KoD$Z Ë¶m§À¶màVr g{hîUwVm 
~miJmdr, Ago à{VnmXZ 
A{hë¶mZJaÀ¶m à‘wI 
{Oëhm d gÌ Ý¶m¶mYre A§Oy 
e|S>o ¶m§Zr Ho$bo.

 {Oëhm {dYr godm 
àm{YH$aU, Ah‘XZJa ~ma 
Agmo{gEeZ d goÝQ´>b ~ma 
Agmo{gEeZ Ah‘XZJa 

¶m§À¶mV’}$ e{Zdmar (Vm. 7) 
{Oëhm Ý¶m¶mb¶m‘Ü¶o amîQ´>r¶ 
{dYr godm àm{YH$aU ¶m§À¶m 
A§VJ©V {Oëhm Ý¶m¶mb¶mVrb 
Ý¶m{¶H$ A{YH$mar, {d{Yk 
d H$‘©Mmar ¶m§À¶mgmR>r 
qbJ^md, {Xì¶m§JËd, OmV 
Am{U BVa àH$maÀ¶m 
Cno{jVm§À¶m g‘ñ¶m§da 
H$m¶Xo{df¶H$ OmJê$H$Vm 
H$m¶©emioMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo.¶m H$m¶©H«$‘mÀ¶m 

AÜ¶jñWmZmdê$Z Ë¶m ~mobV 
hmoË¶m. 

 ¶m àg§Jr {Oëhm 
{dYr godm àm{YH$aUmÀ¶m 
g{Md ^m½¶lr nmQ>rb, 
A°S>. gw^mf H$mH$S>o, gm[aH$m 
CbmUo, {Oëhm Ý¶m¶mYre 
gr.E‘.~mJb, {Oëhm gaH$mar 
dH$sb gVre nmQ>rb, {Oëhm 
Ý¶m¶mb¶mVrb Ý¶m{¶H$ 
A{YH$mar A°S>. g§Xrn eoiHo$ 
AmXr CnpñWV hmoVo.

{eS>u : à{VnmXZ

 àdaoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m CnOV H$bmJwUm§Zm 
g§Yr XoÊ¶mMo H$m‘ Ho$bo OmVo. J{UV-
{dkmZ àXe©ZmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m g§emoYZ d¥Îmrbm 
àmoËgmhZ {‘iUma Agë¶mMm 
{dídmg {Oëhm n[afXoÀ¶m ‘mOr 
AÜ¶jm em{bZrVmB© {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.

bmoH$ZoVo nÙ^yfU S>m°. ~mimgmho~ 
{dIo nmQ>rb àdam J«m‘rU {ejU 
g§ñWoÀ¶m dVrZo em{bZrVmB© {dIo 
¶m§À¶m dmT>{XdgmMo Am¡{MË¶ gmYyZ 
bmoUr ¶oWrb nwÊ¶íbmoH$ A{hë¶m~mB© 
hmoiH$a ‘mÜ¶m{‘H$ {dÚmb¶mV 
g§ñWmA§VJ©V XmoZ {Xdgm§Mo {dkmZ-
J{UV Am{U H$bm àXe©ZmMo 

Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
Ë¶mÀ¶m CÓmQ>Zàg§Jr {dIo ~mobV 
hmoË¶m. {Oëhm {ejUm{YH$mar AemoH$ 
H$Sy>g, {ejUm{YH$mar amOoe nmdgo, 
g§ñWoMo A{V[aº$ ‘w»¶ H$m¶©H$mar 
A{YH$mar S>m°. {edmZ§X {hao‘R>, 
AVm§{ÌH$Mo g§MmbH$ S>m°. àXrn {XKo, 
{ejU g§Mm{bH$m brbmdVr gamoXo, 
^mD$gmho~ {dIo, ‘w»¶mÜ¶mnH$ Eg. 
E‘. {Z‘©i AmXr ¶mìmoir CnpñWV 
hmoVo.

 {dIo nmQ>rb åhUmë¶m, H$s àdam 
e¡j{UH$ g§Hw$bmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
AmXe© {dÚmWu KS>dÊ¶mMo H$m‘ hmoV 
Amho. g§ñWoVyZ {eHy$Z ~mhoa Jobobo 
{dÚmWu XoemV d naXoemVhr AmhoV. 
embo¶ {ejUm~amo~aM J«m‘rU 
^mJmVrb {dÚmWu OJmV Hw$R>ohr ‘mJo 

amhÿ Z¶o, ¶mgmR>r {d{dY CnH«$‘mVyZ 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m CnOV H$bmJwUm§Zm 
dmd {Xbm OmVmo. J{UV-{dkmZ 
Am{U H$bm àXe©ZmVyZ {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
gdmªJrU {dH$mgmbm g§Yr XoÊ¶mMo H$m‘ 
g§ñWoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ hmoV Agë¶mMo 
Ë¶m§Zr gm§{JVbo. AmO gd© ‘mÜ¶‘mVyZ 
{dÚmÏ¶mªZm ‘m{hVrMo ñÌmoV CnbãY 
Pmbo AmhoV. ìmoJìmoJù¶m joÌmVrb 
‘m{hVr g§H$brV H$ê$Z {dÚmWu 
Amnë¶m g§H$ënZobm {Xem XoÊ¶mMm 
à¶ËZ H$arV Agë¶mZo Ago àXe©Z 
Cn¶wº$ R>aV Agë¶mMo {dIo nmQ>rb 
åhUmë¶m.

 {ejUm{YH$mar H$Sy>g ¶m§Zr 
g§ñWoÀ¶m ¶m CnH«$‘mMo {deof H$m¡VwH$ 
H$aVmZm, {dÚmÏ¶mªZr g§emoYZmVyZ 
Amnbr ìmoJir AmoiI {Z‘m©U H$amdr, 
J«m‘rU ^mJmVrb {dÚmWuXoIrb 
A{Ve¶ Mm§Jë¶m àH$mao g§emoYZ 
Am{U ‘m°S>oëg ho C^o H$ê$ eH$VmV 
hoM ¶m {dÚmÏ¶mªZr XmIdyZ {Xë¶mMo 
gm§{JVbo. àXe©ZmV n{hbr Vo 
~mamdrMo {dÚmWu gh^mJr Pmbo 
AmhoV. Amamo½¶, OrdZ àUmbr, 
n¶m©daU g§dY©Z, eoVr V§ÌkmZ, 
~XbVo hdm‘mZ, O‘rZ Amamo½¶, 
{ZgJ©- n¶m©daU g§dY©Z, ‘m{hVr 
V§ÌkmZ, A§Vami {dkmZ, XiU-
diU, ‘hmamîQ´>mVrb JS>o {H$„o, 
^maVr¶ g§ñH¥$Vr AmXr{df¶r Mma 
JQ>m§VyZ 300 {d{dY CnH$aUo Am{U 
H$bmH¥$Vr R>odÊ¶mV Amë¶m hmoË¶m.

ZJa : à{V{ZYr

 A{hë¶mZJa ehamÀ¶m H$moVdmbr nmobrg 
R>mÊ¶mVrb ‘{hbm nmobrg H$‘©Mmè¶mgh BVa 
H$‘©Mmar d d[að> A{YH$mè¶m§Zm ’$moZ H$ê$Z 
{edrJmi Ho$ë¶mMr d àemgH$s¶ A{YH$mar, 
amOH$s¶ ZoË¶m§Zm ~m°å~ñ’$moQ> H$ê$Z CS>dyZ 
XoÊ¶mMr Y‘H$s {Xë¶mMr KQ>Zm ewH«$dmar 
gm¶§H$mir KS>br. ¶m àH$aUr ^mD$gmho~ 
Zmam¶U qeXo (am. {MMm|S>r nmQ>rb, Vm. 
A{hë¶mZJa) ¶mÀ¶m{damoYmV H$moVdmbr 
nmobrg R>mÊ¶mV JwÝhm XmIb H$aÊ¶mV Ambm 
Amho.

  ^mD$gmho~ qeXoZo H$moVdmbr nmobrg 
R>mÊ¶mV ’$moZ H$ê$Z ‘{hbm H$‘©Mmar d EH$m 
nwéf H$‘©Mmè¶mbm {edrJmi Ho$br VgoM 
nmobrg R>mÊ¶mVrb BVa A{YH$mar d {d{dY 

darð> nmo{bg A{YH$mar, amOH$s¶ ZoË¶m§Mr 
Zmìmo KoD$Z Ë¶mZo {edrJmi Ho$br. àemgH$s¶ 
A{YH$mar d amOH$s¶ ZoË¶m§Zm ~m°å~ñ’$moQ> H$ê$Z 
CS>dyZ XoB©b, Aer Y‘H$shr Ë¶mZo {Xë¶mMo 
{’$¶m©XrV åhQ>bo Amho. Xaå¶mZ, qeXo ¶mbm 
H$moVdmbr nmo{bgm§Zr Vmã¶mV KoD$Z Ë¶mbm 
nmo{bgr Im³¶m XmIdbm.

{dkmZ àXe©ZmVyZ 
g§emoYZ d¥Îmrbm àmoËgmhZ
em{bZrVmB© {dIo ¶m§Mo à{VnmXZ & àdaoÀ¶m dVrZo 

J{UV-{dkmZ Am{U H$bm àXe©Z

~m°å~Zo CS>dyZ XoÊ¶mMr Y‘H$s ; Amamonrg AQ>H$

Cno{jVm§àVr g{hîUwVm ~miJmdr
gÌ Ý¶m¶mYre A§Oy e|S>o ¶m§Mo à{VnmXZ

(nmZ 1 dê$Z)
amhþb Zmìm}H$a nwÝhm {dYmZg^m 

AÜ¶j
‘bm ‘ZmnmgyZ AmZ§X Amho. EH$ ‘w»¶‘§Ìr Am{U 

XmoZ Cn‘w»¶‘§Ìr AgVmZm Ë¶mn¡H$s EH$ dH$sb 
hmoVm. AmVm Vw‘À¶m‘wio 50-50 Q>¸o$ Pmb§ Amho. 
Vw‘À¶mgmaIm {ZîUmV dH$sb AÜ¶jm§À¶m IwMuV 
~gbm Am{U Ý¶m¶ XoÊ¶mMo H$m‘ Vwåhr H$amb, ¶mV 
e§H$m Zgë¶mMohr ’$S>Udrg åhUmbo.  
ZmZm nQ>mob|Zm {M‘Q>o 
amhþb Zmìm}H$a ho n{hboM AÜ¶j AgVrb Oo 
n{hë¶mM Q>‘©‘Ü¶o AÜ¶j Pmbo, Am{U bJmobJ 
Xþgè¶m Q>‘©‘Ü¶ohr AÜ¶j Pmbo. ZmZm ^mD§$Mo {deof 
Am^ma. Vw‘À¶mnojm Vo Vgo bhmZ AmhoV 13-14 
dfmªZr, ‘mÂ¶mnojmhr bhmZ AmhoV. nU Vwåhr dmQ> 
‘moH$ir Ho$ë¶m‘wio ‘mJÀ¶m ìmoir Vo AÜ¶j ~Zy 
eH$bo, Agm Q>mobmhr ’$S>Udrgm§Zr bJmdbm.  
‘hmamîQ´>mÀ¶m amOH$maUmVrb g§H«$‘U H$mi 
Ë¶mÀ¶m AmYr Ë¶m§Zm {dYmZn[afXoV H$m‘mMr 
MwUyH$ XmIdVm Ambr. N>moQç>mVrb N>moQ>m ~maH$mdm 
emoYyZ H$mT>V ~moQ> R>odÊ¶mM§ H$m‘ Vo H$am¶Mo. 
H$m¶Xo‘§S>imÀ¶m AÜ¶jm§Zm Ago ~maH$mìmo ‘m{hVr 
AgU§ ‘hÎdmM§ Amho. Jobo nmM df© ‘hmamîQ´>mÀ¶m 
amOH$maUmVrb g§H«$‘U H$mi hmoVm. Ë¶m H$mimVrb 
KS>m‘moS>t‘wio n{hë¶m§Xm {dYmZg^m AÜ¶jm§H$S>o àog 
‘r{S>¶m Am{U OZVoM§ gmVË¶mZo bj Agm¶Mm. 
‘hmamîQ´>mV gdm©V MM}V am{hbobo {dYmZg^m 
AÜ¶jhr Vo hmoVo. AmJrVyZ ~mhoa Ambobm H$moH$UMm 
gwnwÌ gmoÝ¶mgmaIm Amho. AmB©-d{S>bm§H$Sy>Z dmagm 
{‘imbm, Vgm gmgè¶m§H$Sy>Zhr Amho, Agohr nwT>o 
’$S>Udrg åhUmbo.

‘hm¶wVr gaH$maÀ¶m ‘§{Ì‘§S>i 
{dñVmamMm ‘whÿV© R>abm !

‘m{hVr Amho. amîQ´>dmXr H$m±J«og njmH$Sy>Z Mm§Jbr 
ImVr {‘idÊ¶mgmR>r àg§Jr H$R>moa ^y{‘H$m KoUma 
Agë¶mMr ‘m{hVr amîQ´>dmXrVrb d[að> ZoË¶mZo 
àgma‘mÜ¶‘m§er ~mobVmZm {Xbr.

  EH$ZmW qeXo ¶m§Zr ‘hm¶wVr gaH$maÀ¶m 
enW{dYrnydu J¥h‘§ÌrnXmMr ‘mJUr Ho$br hmoVr. 
‘mÌ, ^mOnZo Ë¶mbm ZH$ma {Xbm hmoVm. ‘mÌ, 
{edgoZoZo J¥h‘§{ÌnXmMr ‘mJUr bmdyZ Yabr Amho. 
Ë¶m‘wio {edgoZobm J¥h‘§ÌrnX {‘iUma H$s Zmhr, 
¶mH$S>o gdmªÀ¶m ZOam bmJë¶m AmhoV. gyÌm§À¶m 
‘m{hVrZwgma, ‘hm¶wVr gaH$ma‘Ü¶o {edgoZoÀ¶m 
dmQç>mbm 13 Vo 14 ‘§{ÌnXo ¶oÊ¶mMr e³¶Vm 
Amho. ^mOnH$Sy>Z J¥hImË¶mEodOr ‘hgyb ImVo 
{edgoZogmR>r gmoS>bo OmB©b, Aerhr MMm© Amho. 
VËnydu EH$ZmW qeXo ¶m§Zr {edgoZoÀ¶m Am‘Xmam§À¶m 
H$m‘{JarMo [anmoQ>© H$mS>© ‘mJdyZ KoVbo hmoVo. 
Ë¶mAmYmao {edgoZoÀ¶m 5 Am‘Xmam§Mo ‘§{ÌnX Z¸$s 
‘mZbo OmV Amho. Va g§O¶ amR>moS> Am{U AãXþb 
gÎmma ¶m§Zm ‘§{Ì‘§S>imVyZ S>ƒy {‘iÊ¶mMr e³¶Vm 
Amho. 16 {S>g|~a Vo 21 {S>g|~a ¶m H$mbmdYrV 
amÁ¶ {d{Y‘§S>imMo {hdmir A{YìmoeZ Amho. ¶m 
A{YìmoeZmV Zìmo ‘§{Ì‘§S>i {damoYH$m§À¶m àíZm§Zm 
CÎmao XoB©b.

Zodmgm : à{V{ZYr

 Zì¶m {nT>rbm Amnbr g§ñH¥$Vr, Y‘© 
gm§JUo, hr H$mimMr JaO Amho. Ë¶mgmR>r 
OZOmJ¥Vr H$amdr bmJUma Amho. g‘mOmMo 
hmoUmao nVZ amoIÊ¶mgmR>r Y‘© d g§ñH¥$VrMr 
OmonmgZm H$am, {VMo nmbZ H$aÊ¶mMo AmdmhZ 
‘h§V CÕd ‘hmamO ‘§S>{bH$ ¶m§Zr Ho$bo.

       I§S>mo~mMr gmgwadmS>r Agboë¶m 
Zodmgm ~wÐþH$ ¶oWrb I§S>mo~m-åhmigmXodr 
g{ƒXmZ§X ~m~m, ZmaX‘wZr ‘§{XamV M§nmfð>r 
CËgdmMr gm§JVm CÕd ‘hmamO ‘§S>{bH$ 
ZodmgoH$a ¶m§À¶m H$më¶mÀ¶m H$sV©ZmZo 
Pmbr. Zì¶mZo ~m§YÊ¶mV Amboë¶m I§S>mo~m-
åhmigmXodr ‘§{XamMm nmMdm dYm©nZ{XZhr 
¶mìmoir gmOam H$aÊ¶mV Ambm.  
 H$më¶mÀ¶m H$sV©ZmV ~mobVm§Zm CÕd ‘hmamO 
‘§S>{bH$ åhUmbo, H$s I§S>mo~m ho X¡dV g§nyU© XoemMo 
lÜXmñWmZ AgyZ, Amnbo Zodmgm ~wÐþH$ ho Jmd Ë¶m§Mr 
gmgwadmS>r Amho, ho Amnbo ^m½¶ Amho. ‘hmamîQ´>mgh 
Vob§JUm, H$Zm©Q>H$ d BVa amÁ¶mV Ë¶m§Mr XodñWmZo 

Agë¶mMo Ë¶m§Zr gm§{JVbo. Amnbm Y‘© {Q>Hy$Z Amho, 
Ë¶mgmR>r Amnë¶m g§ñH¥$VrMr OmUrd Zì¶m {nT>rbm 
H$ê$Z XoUo, H$mimMr JaO Amho. OJmbm {dgmì¶mMr 
JaO AgyZ, Vmo {dgmdm ’$º$ XodmÀ¶m MaUrM 
{‘iy eH$Vmo. g‘mOmMo nVZ amoIÊ¶mgmR>r Y‘© d 

g§ñH¥$VrMr OmonmgZm H$am, {VMo nmbZ 
H$aÊ¶mMo AmdmhZ ‘§S>{bH$ ‘hmamO 
¶m§Zr Ho$bo.     

       CËgdmÀ¶m gm§JVoàg§Jr 
I§S>mo~m-åhmigmXodr XodñWmZMo 
AÜ¶j S>m°. ‘wabrYa H$amio, {dídñV 
EH$ZmW aoS>o, à^mH$a ~moaH$a, 
~mimgmho~ Ono, JUnV ZiH$m§S>o, a‘oe 
H$merX, EH$ZmW S>mohio, amdgmho~ 
noMo, JmoHw$i Om¶JwS>o, gO}amd MìhmU, 
AemoH$ H$mio, a§OZm ^mH$ao, AemoH$ 
‘maH$ir, Ho$ed ‘hmamO S>m¡bo, 
nw§Omam‘ noMo ¶m§À¶m hñVo CnpñWV 
g§V-‘h§Vm§Mo g§VnyOZ H$aÊ¶mV Ambo. 
Zì¶mZo ~m§Yboë¶m I§S>mo~m åhmigmXodr 

g{ƒXmZ§X ~m~m, ZmaX‘wZr ‘§{Xa C^maUrbm nmM 
df} nyU© Pmbo. Ë¶m‘wio ‘§{Xa dYm©nZ{XZm{Z{‘Îm gd© 
Xodr-XodVm§Mo nyOZ CÜXdOr ‘hmamO ¶m§À¶m hñVo, 
Va XodñWmZ AÜ¶j d {dídñVm§À¶m dVrZo g§VnyOZ 
H$aÊ¶mV Ambo.

Om‘IoS> : à{V{ZYr 
  Om‘IoS> Vmbw³¶mV {d{dY 
{R>H$mUr Ka’$moS>r H$aUmar gamB©V 
Q>moir ñWm{ZH$ JwÝho emIoÀ¶m 
nWH$mZo Ooa~§X Ho$br. nWH$mZo 
Ooa~§X AmamontH$Sy>Z XmoZ bmI 30 
hOma én¶m§Mm ‘wÔo‘mb hñVJV 
Ho$bm. ¶m H$madmB©‘wio Ka’$moS>rÀ¶m 
ghm àH$aUm§Mm Vnmg bmJbm Amho. 
       Om‘IoS> Vmbw³¶mVrb YmoÌr 
¶oWrb H$mH$mgmho~ AS>mbo ¶m§À¶m 
BWo Ka’$moS>r Pmbr hmoVr. ¶m àH$aUr Ë¶m§Zr 
Om‘IoS> nmobrg R>mÊ¶mV {’$¶m©X {Xbr 
hmoVr. ¶m KQ>ZoMm Vnmg H$aV ñWm{ZH$ 
JwÝho emIoÀ¶m nWH$mZo qZ~miH$a Amgmam‘ 
^mogbo (d¶ 36, am. éQ>r, Vm. AmîQ>r, {O. 
~rS>), Am{hbmí¶m O§Jë¶m ^mogbo (d¶ 
50), H$m¡eë¶m Am{hbmí¶m ^mogbo (d¶ 
35, XmoKo am. nm§S>oJìhmU, Vm. AmîQ>r, {O. 

~rS>) d ‘hmXod gwIXod ^mogbo (d¶ 55, 
am. {MIbr, Vm. AmîQ>r, {O. ~rS>) ¶m Mma 
AmamontZm Ooa~§X Ho$bo. Ë¶m§À¶mH$Sy>Z 10 
J«°‘Mo gmoÝ¶mMo ZoH$bog, EH$ ‘mo~mB©b, 10 
J«°‘ gmoÝ¶mMm Xm{JZm d EH$ XþMmH$s Agm 
‘wÔo‘mb hñVJV H$aÊ¶mV Ambm. nWH$mZo 
nwT>rb VnmgmgmR>r AmamontZm Om‘IoS> 
nmo{bgm§À¶m Vmã¶mV XoÊ¶mV Ambo Amho.

g‘mOmMo nVZ amoIÊ¶mgmR>r Y‘©, g§ñH¥$Vr Omonmgm
CÕd ‘hmamO ‘§S>{bH$ ¶m§Mo ‘V & I§S>mo~m-åhmigmXodr ‘§{XamVrb M§nmfð>r CËgdmMr gm§JVm

Ka’$moS>r H$aUmar 
gamB©V Q>moir Ooa~§X

nmo{bgm§H$Sy>Z gmoÝ¶mMo Xm{JZo hñVJV
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 {H$gmZ ñHw$b‘Ü¶o Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m {H$gmZ eo’$ ¶m 
H$m¶©H«$‘mMo g§Mm{bH$m Amem MoS>o ¶m§À¶m hñVo CÓmQ>Z H$aÊ¶mV Ambo.

AmonZ S>o ‘wio JwUdÎmoV dmT>
e¡j{UH$ joÌmV ‘moR>r ñnYm© {Z‘m©U Pmbr Amho.¶m ñnY}V {Q>H$Ê¶mgmR>r 
{dÚmb¶mV {d{dY CnH«$‘ am~dyZ {dÚmÏ¶mªZm Amnë¶m ‘Yrb gwá JwUm§Mr AmoiI 
H$éZ XoUo Amdí¶H$ Amho.AmonZ S>o ‘wio {dÚmÏ¶mªVrb JwUdÎmoV {ZpíMV dmT> Pmbr 
Amho AZoH$ Z{dZ gwM{dboë¶m CnH«$‘m§Zm {dÚmb¶mMr ‘mobmMr gmW {‘iVo.

g§Xrn amohH$bo 
ñHw$b H${‘Q>r gXñ¶.

^yOb ¶§ÌUm H$aUma 
Jmdm~amo~a H$m‘ 
{hdao ~mOma JmdmV nmUbmoQ> {dH$mg d ^yOb g§dY©Z 
d g§ajUmMo AmXe© H$m‘ Pmë¶mMo nhm¶bm {‘imbo. 
hr H$m‘o amÁ¶^amVrb BVa Jmdm§gmR>r AZwH$aUr¶ 
AmhoV. ¶m Cnm¶ ¶moOZm§‘wioM JmdmVrb ^yOb 
nmVir C§Mmdbr Amho. hmM AmXe© S>moù¶mg‘moa R>oD$Z 
^yOb ¶§ÌUm Jmdmgmo~V H$m‘ H$aob.

 S>m°. ^mbM§Ð MìhmU 
d[að> ^yd¡km{ZH$, ^yOb gìm}jU d {dH$mg ¶§ÌUm.

nmaZoa : à{V{ZYr 

  nmaZoa ehamVrb {H$gmZ 
B§Q>aZ°eb ñHw$b‘Ü¶o Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Amboë¶m {H$gmZ 
eo’$ ¶m H$m¶©H«$‘mV e{Zdmar 
Idæ¶m§Zm nd©Ur {‘imbr. 
nmUrnwar, dS>m nmd, {‘gi 
~amo~aM nm°nH$m°Z©, Á¶wg, H$m§Xm 
^Or, {~¶m©Ur Am{U g°ÊS>{dM 
AmXr nXmWmªMm {dÚmWu VgoM 
nmbH$m§Zr AmZ§X KoVbm. 

{H$gmZ g§ñWoÀ¶m dVrZo 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m gdmª{JU 
{dH$mgmgmR>r Zoh‘rM {d{dY 
gm§ñH¥$VrH$ H$m¶©H«$‘m§Mo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV ¶oVo. Ë¶mMmM EH$ 
^mJ åhUyZ e{Zdmar ¶m 
embo¶ g§Hw$bm‘Ü¶o {H$gmZ 
eo’$ ¶m H$m¶©H«$‘mMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV  Ambo hmoVo. {H$gmZ 
~hþCÔo{e¶ g§ñWoÀ¶m g§Mm{bH$m 
Aem MoS>o ¶m§À¶m dmT>{XdgmMo 
Am¡{MË¶ gmYyZ hm H$m¶©H«$‘ 
Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Ambm 
hmoVm. Ë¶m§À¶m hñVo CÓmQ>Z 
H$aÊ¶mV Amë¶mZ§Va {dÚmÏ¶mªZr 

bmdboë¶m {d{dY ñQ>m°bbm ^oQ> 
XoV Ë¶m§Zr {dÚmÏ¶mªZr {dH«$sgmR>r 
R>odbobo nXmW© IaoXr H$aV 
Ë¶m§Zr {dÚmÏ¶mªZm àmoËgm{hV 
Ho$bo. CXKmQ>ZmZ§Va nmbH$m§Zrhr 
{d{dY nXmWmªMr IaoXr H$arV 
{dÚmÏ¶mªMo H$m¡VwH$ Ho$bo. 

¶mìmoir ~mobVmZm g§ñWoMo 
g§ñWmnH$ M§ÐH$m§V MoS>o ¶m§Zr 
gm§{JVbo H$s, {dÚmÏ¶mªZm XO}Xma 
{ejU {‘imìmo, Ë¶m§Mm gdm©{JU 
{dH$mg ìhmdm ¶m hoVyZo {H$gmZ 
~hþCÔo{e¶ g§ñWoMr ñWmnZm 
H$ê$Z {H$gmZ B§Q>aZ°eZb 
ñHw$bÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 

Vmbw³¶mV àW‘M {g~rEgB© 
Aä¶mgH«$‘mMo {ejU XoÊ¶mV 
¶oV Amho. ¶m Aä¶mgH«$‘m‘wio 
B¶Îmm ~mamdrZ§Va {d{dY 
Aä¶mgH«$‘m§Zm àìmoe KoÊ¶mgmR>r 
Amdî¶H$ Agboë¶m àìmoe 
narjogmR>r {dÚmÏ¶mªZm Mm§Jbm 
’$m¶Xm hmoVmo. Ë¶mMm àË¶¶ 
Joë¶m H$mhr dfm©V Ambobm 
Amho. ¶mnwT>rb H$mimVhr 
{H$gmZ ñHw$bÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
{dÚmWu àË¶oH$ joÌmV Va~oO 
H$gm hmoB©b ¶mdaM bj H|$ÐrV 
H$aÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMo MoS>o 
åhUmbo. 

{hdao ~mOma : à{V{ZYr

bmoH$gh^mJmVyZ 
Obg§YmaUmMm {dH$mg 
gmYVmZm EH$moß¶mVyZ 
J«m‘{dH$mgmMr g§H$ënZm 
ApñVËdmV AmUUmè¶m ZJa 
Vmbw³¶mVrb AmXe©Jmd {hdao 
~mOmaZo "Ob, O§Jb, O‘rZ 
d ‘mUgm§Mm {dH$mg H$gm 
H$am¶Mm ¶mMm ‘mJ© Amåhmg 
{hdao ~mOmaZo XmIdbm, Ago 
ñnîQ> H$ê$Z {ÌnwamVhr ¶mM YaVrda H$m‘o H$aÊ¶mMo 
g§Ho$V {ÌnwamMo g{Md S>m°. g§Xrn amR>moS> ¶m§Zr {Xbo. 
VgoM ^yOb gìm}jU d {dH$mg ¶§ÌUoMo Am¶wº$ S>m°. 
^mbM§Ð MìhmU ¶m§Zr ^yObnmVirMo H$m‘ nmhÿZ, 
Jmdm~amo~a H$m‘ H$aUma Agë¶mMo gm§{JVbo.

{ÌnwamMo g{Md S>m°.amR>moS> ¶m§Zr {hdao ~mOmabm 
^oQ> {Xë¶mZ§Va, hm EH$ A{dñ‘aUr¶ AZw^d 

Agë¶mMr à{V{H«$¶m {Xbr. ¶oWo J«m‘ {dH$mgmMm, 
emídV ¶eñdr à¶moJ àË¶j nmhmd¶mg {‘imbm. 
Ob O§Jb O‘rZ d ‘mUgm§Mm {dH$mg H$gm H$am¶Mm 
¶mMm ‘mJ© {hdao ~mOmaZo XmIdbm. bmoH$gh^mJmVyZ 
Pmbobm {hdao ~mOmaMm hm EH$mpË‘H$ gdmªJrU {dH$mg 
{Ìnwam amÁ¶mgmR>r àoaUmXm¶r Amho Ago ‘V amR>moS> 
¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo. ^yOb gìm}jU {dH$mg ¶§ÌUoMo 
Am¶wº$ S>m°. ^mbM§Ð MìhmU ¶m§Zrhr JmdmVrb ^yOb 

nmVir dmT>dÊ¶mgmR>r Pmboë¶m H$m‘m§Mr nmhUr H$ê$Z, 
g‘mYmZ ì¶º$ Ho$bo. ¶mìmoir gan§M {d‘b R>mUJo, 
d[að> ^yd¡km{ZH$ F${famO JmogH$s, N>~yamd R>mUJo, 
am‘^mD$ MÎma, ~m~mgmho~ Jw§Omi, h[a^mD$ R>mUJo, 
amo{hXmg nmXra AmXr CnpñWV hmoVo.

 {ZKmoO : à{V{ZYr

 Á¶oð> ZoVo {Xbrn digo nmQ>rb d àm. Am.am‘ 
qeXo ¶m§Mm Zì¶m ‘§{Ì‘§S>imV g‘mìmoe H$aÊ¶mMr 
‘mJUr ‘mOr Am‘Xma nmonQ>amd JmdS>o ¶m§Zr 
‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§À¶mH$S>o Ho$br.

 ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð ’$S>Udrg ho a{ddma {X.8 amoOr 
{ZKmoO ¶oWrb {ddmh gmohù¶mg Ambo hmoVo. ¶mìmoir 
Ë¶m§Zr Q>mH$ir hmOr Vm.{eéa ¶oWrb ‘mOr Am‘Xma 
nmonQ>amd JmdS>o ¶m§À¶m {ZdmgñWmZr ^oQ> XoD$Z Ë¶m§Mm 
nmhþUMma pñdH$mabm ¶mìmoir JmdS>o Hw$Qw>§~mÀ¶m dVrZo 
Ë¶m§Mm ‘mOr Am‘Xma nmonQ>amd JmdS>o, ¶wdm ZoVo amO|Ð 
JmdS>o, aU{OV JmdS>o, ‘mOr Cngan§M A{OV JmdS>o, 
{Oëhm n[afX gXñ¶m gw{ZVmVmB© JmdS>o, {eéa 
ehamÀ¶m ‘mOr ZJamÜ¶jm ‘{ZfmVmB© JmdS>o, em§VmB© 
XÿY CÚmoJ g‘yhmMo AÜ¶j {Xbrn gmoXH$ ¶m§À¶m 
hñVo gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. 

 ¶mìmoir ‘w§~B© ~±Ho$Mo MoAa‘Z Am‘Xma à{dU 
XaoH$a, Am‘Xma àm.am‘ qeXo , {^‘me§H$a ghH$mar 
gmIa H$maImÝ¶mMo CnmÜ¶j à{Xn digo nmQ>rb 

AmXr CnpñWV hmoVo. ‘mOr Am‘Xma JmdS>o ¶m§Zr 
¶m ^mJmVrb {dH$mgmMr ‘m{hVr XoVmZm Am‘Xma 
{Xbrn digo nmQ>rb ¶m§À¶m H$m¶©j‘nUo H$ma^mamZo 
nwUo {OëømVrb Jmdm§Mm ‘moR>çm à‘mUmV {dH$mg 
Pmbm AgyZ {Xbrn digo nmQ>rb ¶m§Zm ‘§{ÌnX 
XoD$Z ‘hËdmMm {d^mJ XoÊ¶mV ¶mdm Aer ‘mJUr 
Ho$br VgoM àm. am‘ qeXo ¶m§Mo YZJa g‘mOmgmR>r 
‘hËdnyU© H$m‘ AgyZ àm. qeXo ¶m§Zm ¶mìmoir 
‘§Ìr‘§S>imV g§Yr XoD$Z YZJa g‘mOmbm Ý¶m¶ 
XoÊ¶mgmR>r à¶ËZ H$amdm Aer ‘mJUr ‘m. Am. JmdS>o 
¶m§Zr Ho$br. ¶mìmoir ¶wdm ZoVo amO|Ð JmdS>o ¶m§Zr ¶m 
^mJmVrb {dH$mgH$m‘m§Mr ‘m{hVr {Xbr.

{ZKmoO : 
à{V{ZYr

 {eéa 
Vmbw³¶mVrb Q>mH$ir 
hmOr ¶oWrb gan§M 
AéUmVmB© KmoS>o d ‘mOr 
gan§M Xm‘weoR> KmoS>o 
¶m§Zr ‘w»¶‘§Ìr Xod|Ð 
’$S>Udrg ¶m§Mr ^oQ> 
KoD$Z Q>mH$ir hmOr 
¶oWrb nr{S>V Hw$Qw>§~mbm 
‘w»¶‘§Ìr ghmæ¶Vm {ZYrVyZ ‘XV 
XoÊ¶mMr ‘mJUr Ho$br.

 ‘w»¶‘§Ìr ’$S>Udrg ho a{ddma 
{X. 8 amoOr OJà{gÕ am§OUIiJo 
n[agamV {Z^©¶mÀ¶m Hw$Qw>§~mVrb 
{ddmhmbm ‘w»¶‘§Í¶m§Zr hOoar bmdbr 
VgoM gmVË¶mZo AmnU ¶m Hw$Qw>§~mÀ¶m 
‘mJo R>m‘nUo C^o Agë¶mMo àË¶j 
H¥$VrVyZ XmIdyZ {Xbo.¶mìmoir ‘w»¶‘§Ìr 
’$S>Udrg ho ho{bH$m°ßQ>aZo Q>mH$ir hmOr 
n[agamV Amë¶mZ§Va gan§M AéUmVmB© 
KmoS>o d ‘mOr gan§M Xm‘weoR> KmoS>o ¶m§Zr 
Ë¶m§Mo ñdmJV H$arV Ë¶m§Zm {ZìmoXZ 

{Xbo.  ¶m {ZìmoXZmV Ë¶m§Zr åhQ>bo Amho 
H$s Jobr nmM dfmªnydu Q>mH$ir hmOr 
n[agamVrb nmM dfm©À¶m ~m{bHo$da 
¶oWrbM JwÝhoJmar d¥ÎmrÀ¶m ‘mUgmZo 
AË¶mMma Ho$bm ‘mÌ g§~§{YV {nS>rV 
Hw$Qw>§~mbm H$moUË¶mhr àH$maMr ‘XV 
{‘imbr Zmhr ¶mgmR>r Vwåhr ‘w»¶‘§Ìr 
ghmæ¶Vm {ZYrVyZ Am{W©H$ ‘XV Úmdr 
Aer ‘mJUr gan§M KmoS>o ¶m§Zr Ho$br. 
‘w»¶‘§Ìr ’$S>Udrg ¶m§Zr bJoM 
¶m~m~VMr ‘m{hVr KoD$Z bdH$aM 
{nS>rV Hw$Qw>§~mbm gd©Vmonar ghH$m¶© 
H$aUma Agë¶mMr ½dmhr {Xbr.

AiHw$Q>r : à{V{ZYr 

 S>m°. ~m~mgmho~ 
Am§~oS>H$am§Mo OrdZ ho 
Ho$di EH$ ì¶º$s ZgyZ 
g§nyU© ^maVr¶ g‘mOmgmR>r 
àoaUmñÌmoV Amho. ""’w$bo-
emhÿ-Am§~oS>H$a"" hm 
‘hmamîQ´>mMm ‘yb‘§Ì Amho. 
EHy$UM S>m°. ~m~mgmho~ 
Am§~oS>H$a d¡pídH$ÑîQç>m 
kmZmMm ‘hmgmJa Amho. Ago  
à{VnmXZ ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m 
àmMm¶m© S>m°. Hw§$Xm H$dS>o ¶m§Zr 
Ho$bo. 
        nÙ^yfU bmoH$ZoVo 
S>m°.~mimgmho~ {dIo nmQ>rb 
àdam J«m‘rU {ejU g§ñWoMo, 
H$bm, dm{UÁ¶ d {dkmZ 
‘hm{dÚmb¶ AiHw$Q>r ¶oWo 
gm§ñH¥${VH$ {d^mJmÀ¶m dVrZo 
^maVaËZ S>m°. ~m~mgmho~ 
Am§~oS>H$a ¶m§Mr 68 dr 
nwÊ¶{VWr ~m~mgmho~m§À¶m 
à{V‘og nwînhma An©U H$ê$Z 
gmOar H$aÊ¶mV Ambr.  
¶màg§Jr S>m°. H$dS>o ~mobV 

hmoË¶m. 
    àm. H$mdS>o nwT>o åhUmë¶m 
H$s, ^maVr¶ KQ>ZoMo {eënH$ma 
S>m°. ^r‘amd am‘Or Am§~oS>H$a 
¶m§Mo 6 {S>g|~a 1956 
amoOr {ZYZ Pmbo. Ë¶m§Zm 
lÕm§Obr An©U H$aÊ¶mgmR>r 
‘hmn[a{Zdm©U {XZ gmOam 
Ho$bm OmVmo. KQ>ZoMo {eënH$ma, 
g‘mOgwYmaH$, AW©VÁk, 
{dMmad§V, amOH$maUr Am{U 
ñdV§Ì ^maVmMo n{hbo 
H$m¶Xm‘§Ìr Aer Ë¶m§Mr 
AmoiI Amho, Ago åhQ>bo.

¶m H$m¶©H«$‘màg§Jr 
CnàmMm¶© àm. A‘mob ZmbH$a, 
S>oAar {S>ßbmo‘m àmMm¶© àm. 
àem§V bmoI§S>o, àm. g§O¶ 
OmYd, àm. {demb amoH$S>o, 
àm. Vm§~o ‘°S>‘, àm.XÎmmÌ¶ 
eoiHo$, àm. ñdmVr ’$mnmio, 
àm. XeaW nmZ‘§X, àm. 
e{‘©ð>m ~moéS>o, àm. {à¶§H$m 
{XdQ>o, àm.gw{ZVm OmYd, 
àm. {dZm¶H$ gmoZdUo, àm. 
{edmOr eoiHo$, àm. ‘pÀN>ÝÐ 

~obmoQ>o, àm.g{MZ ~bgmZo, 
àm. gwf‘m H$aH§$S>o, àm. 
gw{à¶m nmaIo, àm. F${fHo$e 
{JVo, àm. nyOm d¡amJa, àm. 
nm§Sw>a§J CKS>o, àm. AZwamYm 
JmT>ìmo, S>m°. em§Vm WmoamV, 
àm. amdgmho~ Pmdao, àm. 
g§Xrn JoQ>‘, àm. ‘mohZ ‘mZo, 
H$m¶m©b¶ AYrjH$ JmoaI 
Kmobn, boImnmb gy¶©‘mbm 
^moa, gw{ZVm ^mboamd, {dH$mg 
gmoZdUo, N>m¶m åhñHo$, amhþb 
~moéS>o, gmJa {eVmoio, ‘Zmoha 
H$qZJÜdO, ‘pÀN>ÝÐ åhñHw$bo, 
d¡OZmW Amdmar, adtÐ dmK, 
nm§Sw>a§J {eamoio, {edmOr H$i§~o 
AmXr d {dÚmWu ‘moR>çm g§»¶oZo 
CnpñWV hmoVo.   
     H$m¶©H«$‘mMo {Z¶moOZ 
gm§ñH¥${VH$ {d^mJmÛmao 
H$aÊ¶mV Ambo. ¶màg§Jr àm. 
AOw©Z MmQ>o ¶m§Zr àmñVm{dH$ 
Ho$bo, gyÌg§MmbZ àm. 
ñdmVr ’$mnmio ¶m§Zr Ho$bo Va 
àm.{demb amoH$S>o ¶m§Zr Am^ma 
‘mZbo.

gwnm : à{V{ZYr  

ñnY}À¶m ¶wJmV ImOJr emim§Mo 
nod ‘moR>çm à‘mUmV ’w$Q>bo AgyZ 
J«m‘rU ^mJmVrb {dÚmÏ¶mªZm XO}Xma 
{ejU {‘imìmo ¶mgmR>r J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ {Oëhm n[afX àmW{‘H$ 
emiobm ^m¡{VH$ gw{dYm CnbãY 
{Xë¶m AgyZ ¶mgmR>r ‘moR>çm à‘mUmV 
{ZYr  {Xbm Agë¶mMo à{VnmXZ 
H$Sy>gMo gan§M VWm H$m‘Jma AmKmS>r 
VmbwH$mÜ¶j ‘ZmoO ‘w§Jgo ¶m§Zr Ho$bo.

nmaZoa Vmbw³¶mVrb  H$Sw>g  J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m 

dVrZo ñdÀN> ^maV {‘eZ A§VJ©V gmd©O{ZH$ 
em¡Mmb¶ ~m§YH$m‘ A§JUdmS>r ‘Ü¶o H$aÊ¶mMm 

ew^ma§^ Zmai ’$moSw>Z H$Sw>g J«m‘ñWm§À¶m 
dVrZo H$aÊ¶mV Ambm  ¶mìmoir Vo ~mobV 
hmoVo.

 ¶mìmoir J«m‘n§Mm¶V gXñ¶ gm¡ 
amIrVmB© qeXo, godm{Zd¥Îm {ejH$ ^Jd§V 
Zm‘Xod Q>H$bo, gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} ^mñH$a 
‘w§Jgo, am‘Xmg H$Ugo,  XmXmam‘ ‘w§Jgo, 
ho‘§V aUqeJ, e‘mH$m§V ‘w§Jgo, h^n  ~~Z 
‘hmamO {hdaH$a,  XÎmmÌ¶ Jm¶H$dmS>, 
AemoH$ amdS>o, ehmOr {XdQ>o, A§~mXmg 
H$Ugo, A§JUdmS>r go{dH$m ‘¡Zm~mB© b§Ho$,  

Vwi{eam‘ ‘w§Jgo,  gwIXod OmYd BË¶mXr J«m‘ñW 
CnpñWV hmoVo.

 {ZKmoO : à{V{ZYr

 {ZKmoO 
n[agamVrb O¶ ~Oa§J 
ZJa bm‘IS>o - dñVr 
¶oWo gmo‘dma {X.9 Vo 
ewH«$dma {X.13 n¶ªV 
AI§S> h[aZm‘ gámh 
Am¶mo{OV Ho$bm AgyZ 
¶mMm ^m{dH$m§Zr bm^ 
¿¶mdm Ago AmdmhZ O¶ 
~Oa§J ZJa J«m‘ñW d O¶ ~Oa§J 
ZJa ‘§S>i ¶m§Zr Ho$bo Amho. 

 XJSy> ‘hmamO ìmoVmi d 
M§ÐH$m§V nmQ>rb ~oiJmdH$a ¶m§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmImbr Jobr ~mdrg dfmªnydu 
hm AI§S> h[aZm‘ gámh gwê$ Pmbm 
AgyZ AmOn¶ªV Zm‘d§V {H$V©ZH$ma 
¶m‘Ü¶o kmZXmZmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
‘mJ©Xe©Z H$arV AmhoV. à‘moX ‘hmamO 
OJVmn, EH$ZmW MÎma emñÌr ‘hmamO, 
AemoH$ ‘hmamO emñÌr, ^JraW 
‘hmamO H$mio AmXtMo {H$V©Zo hmoUma 
AgyZ ewH«$dma {X.13 amoOr gH$mir 

ZD$ Vo AH$am ¶mìmoir {dÚmdmMñnVr 
kmZqgYy a{dXmg ‘hmamO {eagmR> 

¶m§Mo H$më¶mMo {H$V©Z hmoUma 
Amho. 

¶mìmoir ‘¥Xþ§J‘Ur ‘mohZ 
‘hmamO Kwbo, VwH$mam‘ 
‘hmamO Hw$aHy$Q>o, Jm¶H$ 
- gmB©ZmW ‘hmamO H$mio, 
A{dZme ‘hmamO JaS>, 
A{Zb ‘hmamO énmdVo, Vwfma 

‘hmamO Jw§S> AmXr ghH$m¶© H$aUma 
AmhoV. ¶mìmoir ‘hmamOm Q´>mÝgnmoQ>© , 
H${nboída A°¹$m, Jdir~m~m gmC§S> 
{gñQ>r‘ AmXr ghH$m¶© H$aUma 
AmhoV. daIS>o - bm‘IS>o dñVrdarb 
J«m‘ñW ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV amhÿZ 
bmoH$gh^mJmVyZ ghH$m¶© H$aÊ¶mMo 
YmoaU KoV AmhoV. 
¶m AI§S> h[aZm‘ gámhmg ^m{dH$m§Zr 
‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV amhmìmo Ago 
AmdmhZ O¶ ~Oa§J ZJa ¶oWrb gámh 
‘§S>imMo AÜ¶j ~m~mOr ‘hmamO 
daIS>o VgoM J«m‘ñW ¶m§Zr Ho$bo Amho.

^midUr : à{V{ZYr

 ¶oWrb ‘hmË‘m ’w$bo {dÚmb¶mV AmonZ S>o 
d Iar H$‘mB© CnH«$‘mg ‘moR>m à{VgmX {‘imbm 
{dÚmÏ¶mªZr {d{dY dñVw {dH«$sMo 53 ñQ>m°b C^mabo 
d H$‘mB© Ho$br.¶m XmoÝhr CnH«$‘mg 546 nmbH$m§Zr 
hOoar bmdV ¶m CnH«$‘mMo H$m¡VwH$ Ho$bo.

 {dÚmb¶mMo ñHw$b H${‘Q>r gXñ¶ AemoH$ 
C’©$ ~~bw amohmoH$bo,gXñ¶ g§Xrn amohmoH$bo,àmMm¶© 
~r.Eg. ZmB©H$dmS>r,n¶©ìmojH$ gXmZ§X gmoZmdio 
¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr AmonZ S>o d Iar H$‘mB© ¶m 
CnH«$‘mMo {Z¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.AmonZ 
S>o ¶m CnH«$‘mV nmbH$m§Zr Amnë¶m nmë¶m§Mr 
Aä¶mgH«$‘mVrb àJVr d narjoV nS>bobo JwU 
BVa gd© e¡j{UH$ àH$ënm§~m~V ‘m{hVr KoVbr.
{ejH$m§Zr Amnë¶m ‘wbm§À¶m àJVr  {df¶r 
‘m{hVr {Xbr nmbH$m§À¶m Anojm OmUyZ KoD$Z 
Ë¶m gmoS>dÊ¶mgmR>r H$m¶ H$aVm ¶oB©b ¶mda MMm© 
Ho$br.

Iar H$‘mB© CnH«$‘mV  
{dÚmÏ¶mªZr Kar ~ZdyZ AmUboë¶m 

ImÚnXmWmªMo,Amnë¶m eoVm‘Yrb 
’$io d ^mOrnmbm ¶m§Mo  ñQ>m°b 
bmdÊ¶mV Ambo. ¶m ñQ>m°b ‘YwZ 
nmbH$,J«m‘ñW d {dÚmÏ¶mªZr 
ñdIMm©Zo nXmW© IaoXr H$ê$Z 
Ë¶m§Mm AmñdmX KoVbm.CnH«$‘ 
¶eñdr hmoÊ¶mgmR>r {d^mJ à‘wI 
E.E.AZmago,ìhr.Ama hmoiH$a,EZ.
Eg. Jm|Q>o ¶m§Zr n[al‘ KoVbo.

{ÌnwamV hmoUma {hdao~mOmaÀ¶m YVuda {dH$mg
{Ìnwam amÁ¶mMo g{Md S>m°. g§Xrn amR>moS> ¶m§À¶mH$Sy>Z nmhUr

digo nmQ>rb d àm.qeXo ¶m§Mm ‘§{Ì‘§S>imV g‘mìmoe H$am
‘mOr Am‘Xma nmonQ>amd JmdS>o ¶m§Mr ‘mJUr

Q>mH$ir hmOr n[agamVrb nr{S>V 
‘wbrÀ¶m Hw$Qw>§~r¶m§Zm ‘XV Úm

gan§M AéUmVmB© KmoS>o ¶m§Mr ‘w»¶‘§Í¶m§H$S>o ‘mJUr

{H$gmZ eo’$‘Ü¶o nm°nH$m°Z©, ^Oo, {~¶m©Ur Am{U g°ÊS>{dM
{H$gmZ ñHw$b‘Ü¶o Idæ¶m§gmR>r nd©Ur

~Oa§J ZJa ¶oWo AI§S> 
h[aZm‘ gámhmMo Am¶moOZ

Zm‘d§V {H$V©ZH$mam§Mr {H$V©Zgodm

S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a 
d¡pídH$ÑîQçm kmZmMm ‘hmgmJa

àmMm¶m© S>m°. Hw§$Xm H$dS>o ¶m§Mo à{VnmXZ

‘hmË‘m ’w$bo {dÚmb¶mV Iar H$‘mB© CnH«$‘
{dÚmÏ¶mªZr Ho$br {d{dY dñVw§Mr {dH«$s & nmbH$dJm©Mr ‘moR>r CnpñWVr

J«m‘n§Mm¶VrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {O.n. emiobm {ZYr; H$Sy>g‘Ü¶o A§JUdmS>r gmd©O{ZH$ em¡Mmb¶mMo ^y{‘nyOZ


