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{à¶ gwöX¶ dmMH$,
gñZoh Z‘ñH$ma.

XrKm©¶w ñ‘a{UH$m 2016
Am{U 2017 ¶m XmoZ ñ‘a{UHo$Mo
g§nmXZ Ho$ë¶mZ§Va XrKm©¶w ñ‘a{UH$m
2018 hr doJù¶m ‘m§S>Urgmo~V
Amnë¶mg‘moa gmXa H$aVmo Amho.
n{hë¶m XmoÝhr ñ‘a{UHo$Mo Anyd©
ñdmJV Pmco. Ë¶mH$[aVm Amnco eVe…
Am^ma. AmVm {Vgè¶m§Xm g§nmXZmMr
Am{U coIZmMr nwÝhm g§Yr {‘imcr.
Ë¶m‘wio, ømdoir O~m~Xmarhr Iyn
OmñV dmT>cr hmoVr. nU nwÝhm {df¶
‘mÂ¶m AmdS>rMm Am{U {ZdS>rMmhr
hmoVm. Am¶wd}X d ‘mZgemñÌmMm
Aä¶mg Am{U amoOÀ¶m ì¶dhmamVrc
dmna ho XmoZ ñdV§Ì àdmh AgVm H$m‘m
Z¶oV, øm hoVyZo e³¶ {VV³¶m gmoß¶m
^mfoV ‘m§S>Ur H$am¶Mr hm ‘mPm
g§H$ën hmoVm. d¡ÚH$ emñÌmVrc Zdo
Zdo {gÕm§V Am{U ‘m§S>Ê¶m ho Ia§ Va
amoOÀ¶m OJÊ¶mcm Iyn D$Om© nwady
eH$VmV; nU Vo gdmªn¶ªV Ë¶m§À¶m
Ë¶m§À¶m amoOÀ¶m ̂ mfoV nmohMm¶cm ‘mÌ
hd§! Ë¶mÑï>rZo OmUrdnyd©H$ Ho$cocm hm
à¶ËZ.nU hm à¶ËZ Hw$R>o O‘cm Va
Hw$R>o WmoS>m ’$gcm! ‘mÌ nwÝhm EH$Xm
‘hmamï´>mVrc {d{dY {df¶mVrc AZw^dr
VÁkm§Zr Ë¶m§À¶m kmZmMr {eXmoar ‘cm
nwa{dcr Am{U ‘mPo H$m‘ A{Ve¶ gmono
Pmco.

h„rÀ¶m ‘hmJmB©À¶m

OrdKoÊ¶m {XdgmV gdmªV ‘hmJS>r Jmoï>
H$moUVr Agoc Va Vr åhUOo "AmOmar
nS>Uo' hr hmo¶. AmOmar nS>coë¶m
ì¶³Vrcm emar[aH$-‘mZ{gH$ ñVam§da
¶mVZm gmogmì¶m cmJVmV. nU
Ë¶mM~amo~a ¶m AmOmamVyZ ~mhoa
nS>Ê¶mgmR>r AË¶§V ‘hmJS>r amoJ {ZXmZ
¶moOZm, Am¡fY ¶moOZm Am{U Am¡fYm§Mo
Xþîn[aUm‘ ¶m AZoH$ g‘ñ¶m§Zm Vm|S>
Úmdo cmJVo. VgoM Amnë¶m
AmOmanUmMm n[aUm‘ Amnco
ZmVodmB©H$ Am{U CÚmoJY§Úmdahr nS>Vmo.
nU h„r Á¶m H$maUm§‘wio ~hþg§»¶
cmoH$ AmOmar nS>V AmhoV, Vo à‘wI
H$maU åhUOo MwH$sMm Amhma, ~oM¡Zr,
{dlm§VrMm A^md, ~¡R>o OrdZ. ho ghO
Q>miVm ¶oÊ¶mgmaIo Amho, hm gwIX
AZw^d Amë¶mZo Vmo AZw^d
A{YH$m{YH$ cmoH$m§n¶ªV nmohMmdm
åhUyZ ñ‘a{UHo$À¶m ê$nmZo Ho$cocm
àn§M !

¶m àn§MmV ‘mPo d¡ÚH$
joÌmVrc ‘mJ©Xe©H$, {‘Ì‘§S>ir,
ghH$mar, ‘mPo Hw$Qw>§~r¶, ‘mÂ¶m
é½Umc¶mVrc ñQ>m’$, Am{W©H$ nmR>~i
XoUmao ‘mÝ¶da Om{hamVXma,
ñ‘a{UHo$Vrc AjaOwiUr d ‘m§S>Ur
H$aUmao V§Ìk VgoM H$iV-ZH$iV
‘XV H$aUmè¶m àË¶oH$mMo ‘r AË¶§V
Am^mar Amho. Amncm A{^àm¶ Oê$a
nmR>dmdm. Amnë¶m gyMZm§Mo hm[X©H$
ñdmJV. YÝ¶dmX..

h„r Á¶m H$maUm§‘wio
~hþg§»¶ cmoH$ AmOmar
nS>V AmhoV, Vo à‘wI
H$maU åhUOo MwH$sMm

Amhma, ~oM¡Zr, {dlm§VrMm
A^md, ~¡R>o OrdZ. ho ghO
Q>miVm ¶oÊ¶mgmaIo Amho,
hm gwIX AZŵ d Amë¶mZo

Vmo AZŵ d A{YH$m{YH$
cmoH$m§n¶ªV nmohMmdm åhUyZ

ñ‘a{UHo$À¶m ê$nmZo
Ho$cocm àn§M !
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dmT>{XdgmÀ¶m {Xder Á¶oð>m§À¶m nm¶m nS>Ê¶mMr nÕV
Amnë¶mH$S>o AZmXr H$mimnmgyZ MmbV Ambobr Amho. VgoM
‘ZmnmgyZ AmoR>mV ¶oUmam Amerdm©X eVm¶wfr hmo hmhr AZoH$Xm
EoH$m¶bm {‘iVmo. Vw‘ {O¶mo hOmamo gmb, gmbHo$ {XZ hmo nMmg
hOma Aem JmÊ¶mÀ¶m Amoir JmT> ào‘mMr ½dmhr XoVmV. AmnU Iyn
df© OJmd§ Aer BÀN>m ì¶º$ H$aUmar ‘mUg§ Amnë¶mbm
OmJmoOmJr, H$Wm-H$mX§~è¶m§‘YyZ, nwamUmVrb Jmoï>t‘YyZ ôQ>V
amhVmV. e§̂ a df© OJUmè¶m ‘mUgm§gmR>r ghò-M§Ð- Xe©ZmMo
{deof H$m¶©H«$‘ gmOao Ho$bo OmVmV. AOyZhr e§̂ arbm nmohmoMUmè¶m
bmoH$m§Mr g§»¶m A^mdmZo Amho. na§Vw {dkmZmZo Ho$boë¶m àJVr‘wio
gd© gm‘mÝ¶ ‘mUgm§Mrhr Am¶w‘©¶m©Xm dmT>br Amho.

XrKm©¶wî¶mMr OmJ{VH$ pñWVr
^maVmV ho Am¶w‘m©Z {H$Vr Amho Am{U BVa Xoem§À¶m VwbZoV

Vo H$go Amho nmhm. Am¶w‘m©ZmMr 2015 ‘Yrb J[UVrMr CVaVr
¶mXr nm{hë¶mg 201 Xoem§n¡H$s ̂ maVmMm H«$‘m§H$ 145 dm  bmJVmo.
OnmZ, BQ>br, pñdËPbªS>, qgJmnya, Am°ñQ´>o{b¶m, ñdrS>Z, ’«$mÝg,
Zm°d}, O‘©Zr, B§½b§S>, S>oÝ‘mH©$, V¡dmZ, A‘o[aH$m, H$Vma, nmob§S>,
~hmarZ, Amo‘mZ, MrZ, ~m§Jbm Xoe, B{Oá, BamU, Zonmi, a{e¶m,
ŷVmZ ¶mgma»¶m Xoem§À¶m nojm H$‘r Am{U nm{H$ñVmZ, ¶o‘oZ,

Am{’«$Ho$Mr amÁ¶o, ¶mnojm da Agm ^maVmMm H«$‘m§H$ bmJVmo. gd©M

S>m°. gwOcm dmQ>do, nwUo
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d¶mZwgma {dMma Am{U
^mdZm ¶m A{YH$m{YH$

n[an¹$ hmoVmZm {XgVmV.
EH$m d¶mZ§Va ~wÕrMr dmT>
Wm§~Vo, nU AZŵ dm§Mr gmW
Agë¶mZo ‘mUgmMo MmVw¶©

Ë¶mbm ‘XV H$aVo.
OrdZmV ¶oUmè¶m KQ>Zm§‘wio

Am{U AZŵ dm§à‘mUo
^mdZmhr ~XbV OmVmV.

øm àg§Jm§Zm gm‘moao
OmÊ¶mMr VmH$X {eH$mdr

bmJVo, Omonmgmdr bmJVo,
OrdZmZwHw$b KS>dmdr

bmJVo.



{R>H$mUr nwéfm§Mo Am¶w‘m©Z
{ó¶m§nojm H$‘r {XgyZ Ambo Amho.
^maVm‘Ü¶o EHy$U gamgar Am¶w‘m©Z
67.5 df}, ho nwéfm§À¶m ~m~VrV
gw‘mao 66 Va {ó¶m§À¶m ~m~VrV Vo
69 Ago AmT>ibo hmoVo. OnmZ
‘Ü¶o hoM gamgar‘mZ 81 d 86
Ago Amho. (https://en.
wikipedia. org /wiki/List š of
š countriesšby š life š expect-
ancy).

{Za{Zamù¶m AmOmam§da
Am{U amoJm§da Am¡fYm§À¶m
ghmæ¶mZo {dO¶ {‘i{dë¶m‘wioM
ho eŠ¶ Pmbo Agbo, Varhr
Z¡g{J©H$arË¶m d¶m‘wio hmoUmao
earamMo ‘|XÿVrb ‘Zmoì¶mnmam§Mo
èhmg Q>miUo ‘mÌ ‘mUgmbm eŠ¶
Pmbobo Zmhr. {edm¶
n¶m©daUmVrb àXÿfUm‘wio hmoUmao
Anm¶ A{YH$m{YH$ dmT>V OmV
AmhoV. åhUyZ Am¶wî¶ dmT>bo
Varhr Ë¶mMr JwUdÎmm gwYmabr
Zmhr. ‘J nS>Umam àý åhUOo XrK©
nU H$‘r JwUdÎmoMo Am¶wî¶ hdo H$s
{ZgJ©XÎm JwUdÎmoMo na§Vw gmnojV…
H$‘r d¶mMo Am¶wî¶ ‘mUgmbm
hdogo dmQ>ob?

{d{dY Am¡fYmonMma Va
¶mo½¶ doiobm dmnamdoM bmJVrb
Am{U Am¶w‘©¶m©Xm dmT>VM OmB©b
Ë¶m‘wio à¶ËZ H$am¶bm hdm Amho

Am¶wî¶mMr JwUdÎmm gwYmaÊ¶mMm.
¶m XmoÝhrMm Vmi‘oi
KmbÊ¶mgmR>rM AmnU eara
gwÑT>Vm Am{U ‘mZ{gH$ Amamo½¶ ho
{Q>H${dÊ¶mgmR>r H$m¶ H$aVm ¶oB©b
¶mMm {dMma H$aV AgVmo.
¶wº$mhma{dhma, ¶moJ, ì¶m¶m‘,
{ZÐm, {dlm§Vr, ¶mMr
bhmZnUmnmgyZM H$miOr
KoÊ¶m{df¶r Va à¶ËZ PmboM
nm{hOoV. na§Vw ‘mUgmÀ¶m
‘Zmoì¶mnmam§Zmhr H$go ÑT>,
gH$mamË‘H$ H$aVm ¶oB©b ¶mMo
à¶ËZ {deof H$amdo bmJVrb.

‘Zmoì¶mnmam§Mr AmoiI
  ^modVmbÀ¶m Jmoï>tMr

OmUrd, AmoiI, kmZ H$ê$Z
KoÊ¶mgmR>r Amnë¶mbm Amnbr
B§{Ð¶o, åhUOoM S>moio, ZmH$, H$mZ,
ËdMm, Or^, Am{U Am§V[aH$
g§doXZm§Mm dmna H$amdm bmJVmo.
øm g§doXZm ‘|Xÿn¶ªV nmohmoMë¶m H$s
‘|Xÿ‘Yrb H|$Ðo Ë¶m ‘m{hVrMm dmna
H$ê$Z Amnmnë¶m ^mfoV Ë¶mMr
"gm§Ho${VH$ {MÝho' ñ‘aUmV R>odVmo.
gd© H|$Ðo {‘iyZ Ë¶m {MÝhm§Mr EH$
"^mfm' ~ZdVmV. øm ^mfoÀ¶m
ghmæ¶mZo Amnë¶mbm {dMma H$aVm
¶oVmV, ^mdZm bjmV KoVm ¶oVmV.
àË¶oH$ ì¶º$sMr ho H$aÊ¶mMr nÕV
Am{U j‘Vm doJdoJir AgVo.
doXZ, g§doXZ, g‘O, ñ‘aU,

{dMma, VH©$, {ZU©¶j‘Vm, àý
gmoS>{dÊ¶mMr j‘Vm, d¥Îmr, ^md,
^mdZm, éMr, àoaUm, OrdZ‘yë¶o
BË¶mXr ‘mZ{gH$Vm åhUOo
‘Zmoì¶mnma Ago WmoS>Š¶mV åhUVm
¶oB©b. ¶m ‘Zmoì¶mnmam§Mr ~wÕr
(d¡Mm[aH$) Am{U ~wÕr-BVa
(^mdZm Am{U àoaUm) Aer
{d^mJUr åhUVm ¶oVo. øm
XmoÝhtÀ¶m ghmæ¶mZo AmnU OJ
~Km¶bm, AZŵ dm¶bm, {eH$Vmo.
OÝ‘V… àmá Pmbobo ho ‘Zmoì¶mnma
g‘W©nUo dmnaUmao OrdZmV
¶eñdr hmoD$ eH$VmV.

d¶mZwgma {dMma Am{U
^mdZm ¶m A{YH$m{YH$ n[an¹$
hmoVmZm {XgVmV. EH$m d¶mZ§Va
~wÕrMr dmT> Wm§~Vo, nU
AZŵ dm§Mr gmW Agë¶mZo
‘mUgmMo MmVw¶© Ë¶mbm ‘XV
H$aVo.  OrdZmV ¶oUmè¶m KQ>Zm§‘wio
Am{U AZŵ dm§à‘mUo ^mdZmhr
~XbV OmVmV. øm àg§Jm§Zm
gm‘moao OmÊ¶mMr VmH$X {eH$mdr
bmJVo, Omonmgmdr bmJVo,
OrdZmZwHw$b KS>dmdr bmJVo.
VaM MT>Ë¶m na§Vw CVaVrbm
bmJboë¶m d¶mV g‘mYmZ {‘iy
eH$Vo. ¶m‘Ü¶o ~wÕrMr Am{U
^mdZm§Mr dmQ>Mmb doJù¶m
nÕVrZr hmoV AgVo. Vr
Amamo½¶nyU© Am{U n[an¹$
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hmoÊ¶mgmR>r ‘mUgmbm S>moignUo
doJio à¶ËZ H$amdo bmJVmV.

~wÕrMo ñWmZ ‘|Xÿ‘Ü¶o
AgUmè¶m H|$Ðm§da Am{U ‘w»¶V…
‘|XÿÀ¶m àVbmda (cortex)
Adb§~yZ AgVo Va ^mdZm§Mo
ñWmZ ho "{bpå~H$ {gñQ>r‘'
^mJm‘Ü¶o AgVo. ñdm¶Îm
Zgg§ñWoÀ¶m ghH$mamZo hm ^mJ
Amnë¶m ^md-^mdZm§Mo H$m‘
H$aV AgVmo. øm‘wio ^mdZm øm
{dZmb J«§WtÀ¶m (endocrine
glands) òmdm§er A{YH$ g§~§{YV
AgVmV. ^mdZm§‘Ü¶o hmoUmao ~Xb
{dMmam§er g§~§{YV AgVmV Am{U
~wÕr‘Ü¶o hmoUmè¶m ~Xbm§er Ë¶m§Mo
H$mhrgo Xþê$Z ZmVo AgVo. åhUyZ
d¶mZwgma hmoUmao ~wÕrVrb ~Xb ho
^mdZm§da ’$º$ H$mhr A§er n[aUm‘
H$aV AgVmV.

~wÕrMr dmQ>Mmb
^modVmbÀ¶m Jmoï>r g‘OyZ

KoÊ¶mgmR>r, Ë¶m§À¶mer OwidyZ
KoÊ¶mgmR>r, Ë¶m§À¶mda ‘mV
H$aÊ¶mgmR>r Oo Oo H$mhr bmJVo Vo
"~wÕr' eãXmV ¶oVo. {ZarjUeº$s,
AmH$bZ, ñ‘aU, AZoH$ nÕVtZr
{dMma H$aUo, àým§Mr ¶mo½¶ CÎmao
{‘idUo, {ZU©¶j‘Vm,
à{V^meº$s Aem j‘Vm§Mm
g‘mdoe "~wÕr'V Amho. bhmZnUr
øm CnOV j‘Vm§Mm dmna H$aV

AmnU Amnë¶m n[agam~Ôb,
g¥ï>r~Ôb ‘m{hVr {‘idV AgVmo
Am{U nwT>o OmD$Z OJm~ÔbMo
AmS>mIo ~m§YV AgVmo. d¶mÀ¶m
16 Vo 20 dfm©n¶ªV ‘|XÿÀ¶m
Zgnoet‘Ü¶o dmT> hmoV AgVo,
Ë¶m§À¶m Jw§’$Ur‘Ü¶o Jw§VmJw§V dmT>V
OmVo VgVem ~m¡{ÕH$ j‘Vm dmT>V
OmV AgVmV. {eH$Ê¶mÀ¶m,
à{ejUmÀ¶m, OodT>çm g§Yr
{‘iV OmVrb VodT>çm Ë¶m
A{YH$ g‘¥Õ hmoV amhVmV. nwT>o
j‘Vm Am{U OrdZmV ¶oUmao
{d{dY AZŵ d ¶m§À¶m g§¶moJmZo
Ë¶mVrb kmZ, ‘‘© øm§Mm
ì¶dhmamV Cn¶moJ ghOnUo hmoD$
bmJVmo. H$m¡eë¶ V¶ma hmoVmV,
EImÚm qH$dm {ZdS>H$ {df¶mV
A{YH$ à ŵËd V¶ma hmoVo. H$mhr
OU {d{eï> {df¶mV, H$m‘mV,
àH$mamV VÁk åhUyZ AmoiIbo
OmD$ bmJVmV. ‘mÌ ‘|Xÿ‘Yrb
hmoUmar dmT> pñWamdbobr AgVo.
gmYmaU gmR>rZ§Va qH$dm Ë¶m
gw‘mamg earamVrb gd© noetMr
dmT> W~H$bobr AgVo Am{U
èhmg gwê$ Pmbobm AgVmo. àË¶oH$
ì¶º$sÀ¶m ~m~VrV hr d¶o doJir
AgVmV.

àm¡T>ËdmÀ¶m "àJVr'nWmda
àm¡T>ËdmZ§Va àJVr hmoVo H$s

AYmoJVr hmoÊ¶mg gwédmV hmoVo hm

dmXmMm {df¶ R>aob. nU hm ‘mJ©
OmñVrV OmñV H$mi àJVrH$S>o
ZoUmam H$amd¶mMm Agob Am{U
ñdV…bm g‘mYmZr Am{U
JwUdÎmmnyU© Q>ßß¶mH$S>o Ý¶m¶Mo
Agob Va H$m¶ H$aVm ¶oB©b hm
{dMma Ho$bm nm{hOo. OrdZ‘mZ
gmR>rÀ¶m nwT>o Jobo Amho Am{U
d¶mMr gmR> df© nyU© Pmbr AmhoV
Aem doir gmdYmZVm ~miJyZ
H$mhr H$amdo bmJob.

CËH«$m§VrMm EH$ {Z¶‘
Amho. OodT>o eara dmnabo OmVo,
j‘Vm§Mm dmna Ho$bm OmVmo VodT>çm
Ë¶m H$m¶©j‘ amhVmV. åhUyZM
emar[aH$ ì¶m¶m‘mMo ‘hÎd
gm§{JVbobo Amho. hmM {Z¶‘
‘mZ{gH$ VmH$XrgmR>rhr  bmJy
Amho. {Zd¥Îmr Z§Va ¶oUmar
gJù¶mM Jmoï>t‘Yrb {e{WbVm
øm èhmgmbm A{YH$ JVr XoD$
eH$Vo. åhUyZ gmR>rÀ¶m gw‘mamg
gmdYmZVm ~miJyZ A{YH$
Mm§Jë¶m nÕVrZo Amnë¶m
emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ j‘Vm
dmnaÊ¶mÀ¶m g§Yr KoVë¶m
nm{hOoV. {Zd¥Îm Pmë¶mZ§Vahr
AmnU H$mhr H$m‘o Z¸$sM H$ê$
eH$Vmo. øm H$m‘m§‘Ü¶o Amnë¶m
àXrK© AZŵ dm§Mm BVam§Zm bm^
AmnU Z¸$sM XoD$ eH$Vmo.
ømgmR>r H$mhr Am{W©H$ ‘mo~Xbm



{‘iob qH$dm ’$³V ‘mZ{gH$
g‘mYmZ {‘iob. nU gJù¶mV
‘hÎdmMo åhUOo Amnë¶m gJù¶m
~m¡{ÕH$ j‘Vm d kmZ dmnamV
amhrb. ‘|XÿÀ¶m noer H$m¶©aV
amhVrb. AÝ¶Wm {dgaUo, ‘mUgo
AmoiIVm Z ¶oUo, ¶mo½¶ doiobm
Zdo Z AmR>dUo gwê$ hmoVo. ho
BVam§Zm H$iy Z¶o åhUyZ ‘mUgmV
OmUoM Q>mibo OmVo Am{U øm
èhmgmbm A{YH$ IVnmUr {‘iVo.

~m¡{ÕH$ ì¶m¶m‘
‘|XÿMm IwamH$ åhUyZ

‘mUgm§Zm ôQ>V OmUo, Ë¶m§À¶mer
"Mm§Jbm' Am{U ¶mo½¶ Agm g§dmX
R>odUo, AbrH$S>o KS>V Agboë¶m
Jmoï>tda AmdOy©Z MMm© H$aUo,
Amnbo VH©$ nmaIyZ nmhV OmUo,
Aem Jmoï>r H$amì¶m bmJVrb.
{Z¶{‘V eãXH$moS>r IoiUo, {dZmoXr
MwQ>Ho$ dmMUo Am{U gm§JUo, OwÝ¶m
AmR>dUr {b{hUo, J{UVr H$moS>r
gmoS>{dUo, CImUo, åhUr ¶mo½¶
{R>H$mUr dmnaUo, Aem {H$VrVar
‘OoXma Jmoï>t‘YyZhr S>moŠ¶mbm
Mm§Jbm "ì¶m¶m‘' {‘iVmo.
H$m‘mÀ¶m ì¶mnmV Amnbo ‘mJo
nS>bobo, amhÿZ Jobobo N>§X
OmonmgÊ¶mVhr EH$ doJir ‘Om
KoVm ¶oVo. ømgmR>r ‘|Xÿ‘Yrb
AZoH$ H|$Ðo dmnaV Amë¶m‘wio
H$m¶©j‘ amhÿ eH$VmV. ¶mIoarO

Zoh‘rMm VmoMVmoMnUm ~XbyZ
OmVmo. ¶mIoarOhr h„r  Brain
Gym (‘|XÿMo ì¶m¶m‘) Ago V§Ìhr
dmnabo OmVo.

nwéfm§À¶m ~m~VrV øm gd©
Jmoï>r AmdOy©Z H$amì¶m bmJVmV.
{ó¶m ‘mÌ d¶ Pmë¶mdahr
Z¡g{J©H$arË¶mM H$m‘mV ahmVmV.
CbQ>njr VéU {nT>r ~mhoa H$m‘
H$arV Agë¶mZo d¶mod¥Õ
{ó¶m§daMr  O~m~Xmar dmT>bobrM
{XgVo. àW‘ ZmoH$ar H$aUmè¶m
{ó¶m {Zd¥ÎmrZ§Va ghOnUo
KamVbr O~m~Xmar Am{U
AmoKmZoM gyÌo hmVmV KoVmZm
{XgVmV. Ambo-Jobo, n¡-nmhþUo
¶m§Mo Am{VÏ¶ H$aÊ¶mV Vr
A{YH$M AS>H$br OmVo. n¶m©¶mZo
{Vbm Amnë¶m gJù¶m j‘Vm
V„I R>odÊ¶mV {deof doJio H$ï>
¿¶mdo bmJV ZmhrV.

àm¡T>ËdmVrb ‘Zmoì¶mnma
¶m gJù¶m à¶ËZm§Zr

{ZgJ©V… hmoUmam ZgnoetMm Am{U
n¶m©¶mZo ‘|XÿMm hmoUmam èhmg
bm§~{dVm ¶oVmo. Dementia, -
lzheimer, AmXr ¶oD$ KmVboë¶m
AmOmam§Zm Wm§~{dVm ¶oVo.
gmR>rZ§Va ‘moVrq~Xÿ gma»¶m
N>moQ>çm VH«$matZm Va AZoH$m§Zm Vm|S>
Úmdo bmJVo. nU d¶mZwgma
Pmboë¶m emar[aH$ ~Xbm§‘wio

JwS>¿¶m§À¶m VH«$mar, hmS>m§Mr PrO
qH$dm nS>ë¶m‘wio hmS> ‘moS>Uo,
H°$ÝgagmaIo ‘Yw‘ohmgmaIo,
öÐmoJmgmaIo Ìmg X~m Yê$Z
C’$miÊ¶mMr g§Yr emoYV
AgVmV.

Amnë¶m d¶mÀ¶m BVa
bmoH$m§Zm hmoUmao Ìmg nmhÿZ ‘ZmV
^rVr Ka H$ê$ bmJVo. EH$
àH$maMr AZm{‘H$ hþahþa, H$miOr
‘ZmMm Vm~m KoD$ nhmVo. ¶m
gJù¶mbm {Z ©̂¶nUo Vm|S>
XoÊ¶mgmR>r VmH$X EH$dQ>mdr bmJV
AgVo. Aem doir Hw$Qw>§~r¶m§Mr,
eoOmè¶m§Mr N>moQ>rerhr
AmnwbH$sMr H¥$Vr ‘Zmbm AmYma
XoUmar, CXmgrZVm Xÿa H$aUmar
R>aVo. ømgmR>r ‘mÌ JaO AgVo
AmYrnmgyZ ho ~§Y OmonmgÊ¶mMr.
AmnU BVam§Zm hdohdogo
dmQ>Ê¶mgmaIo Amnbo dmJUo
R>odÊ¶mMr. eŠ¶ AgVmZm AmnU
BVam§Zm ‘XV Ho$bobr Agob Va
CVma d¶mV BVam§Mr ‘XV KoVmZm
H$‘r g§H$moM dmQ>Vmo. ñdV…
~amo~aÀ¶m bmoH$m§Zmhr Amnë¶mbm
eŠ¶ Vr ‘XV H$aUo Am{U
Ë¶m§À¶mH$Sy>Zhr Amdí¶H$ Vr
Am{U Voìhm ‘XV ‘mJUo ho amñV
R>aVo. ‘r ‘mP§ nmhÿZ KoB©Z hm d¥Wm
A{^‘mZ MwH$sMm R>aVmo VgoM
CJrMM ‘XVrda Adb§~yZ ahmUo
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ho A¶mo½¶M hmo¶.
AmZ§Xr d¥ÕËd

Ia Va AmZ§Xr
d¥ÕËdmgmR>r g‘d¶ñH$m§À¶m
‘où¶mV amhUo hr H$ënZm ’$ma
WmoS>çm OUm§Zm éMVo. Amnmnë¶m
JmoVmdù¶mV amhUo gd© d¥Õ ng§V
H$aVmV. nU Ë¶mdoir
{nT>çm§‘Yrb Agbobo Z¡g{J©H$
’$aH$ ‘mÌ ñdrH$mam¶bm H$m Hy$
H$aVmV, Am{U Xþ:Ir hmoVmV. ho
AmnUM {Z‘m©U Ho$bobo A§Va
Amnë¶mbmM AñdñW H$aVo. ‘J
Vo Var {‘Q>dm¶bm bmJVo.
Amnë¶mbm ¶mo½¶ dmQ>Umam n¶m©¶
^modVmbMr n[apñWVr nmhÿZ

Amnë¶m CVma
d¶mV H$m¶
H$am¶Mo
ømMr V¶mar
H$aUo ho
XrKm©¶wî¶mbm
daXmZ R>a{dUmao
Amho.
--------
S>m°. gwObm
dmQ>do
34/6
Ea§S>dUo,
nwUo 411004.
--------
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S>m°. gw{dZ¶ Xm‘co, qgYwXþJ©

+ +

++

n¶ åhUOo nmUr Am{U n¶ åhUOo XÿYXoIrb! ¶m§À¶mVrb
H$mhr gmå¶.

XmoÝhr KQ>H$ Amhmar¶. åhUOo AmhmamVrb ‘w»¶. EH$
~mbH$m§Mo EH$ BVam§Mo. ¶m§À¶m{edm¶ Amhma nyU© hmoVM Zmhr.

XmoKm§{df¶r OZ‘mZgmV àM§S> JmoS> J¡ag‘O. Am{U
‘hÎdmMo åhUOo ‘Yw‘ohmMo ho XmoZ ‘moR>o {‘Ì! ‘Yw‘oh hmoÊ¶m‘Ü¶o
Am{U dmT>dÊ¶m‘Ü¶o.

nmUr ho Ogo ‘Yw‘oh dmT>dm¶bm ‘XV H$aVo Vgo Vo aº$Xm~
dmT>dm¶bmhr ‘XV H$aVo. VgoM XÿY hoXoIrb ‘Yw‘ohmbm dmT>dVo.

nmUr Am{U XÿY XmoKo EH$‘oH$m‘Ü¶o Ago H$mhr EH$Ord
hmoD$Z OmVmV. H$s nmÊ¶mV XÿY H$s XþYmV nmUr g‘OUmagwÕm Zmhr.

Agmo.
‘moR>çm eham‘Ü¶o Va Amnë¶m KamV ¶oUmao ßb°pñQ>H$À¶m

{nedrVrb XÿY,  ho XÿYM Amho H$s Zmhr, ho emoYÊ¶mgmR>r ’$ma H$ï>
H$amdo bmJVrb, Aer n[apñWVr Amho. EH$doi nmUr ewÕ H$aVm
¶oB©b. nU XÿY ewÕ H$aUo ho ‘hmH$R>rU H$m‘. XÿY ewÕ H$aÊ¶mgmR>r
Jmod§e ewÕ H$aÊ¶mn¶ªVMm àdmg H$amdm bmJob.

{OWo {OWo XÿY Agm C„oI Am¶wd}XmV ¶oVmo, {VWo Vo JmB©MoM
dmnamdo. ho Ooìhm {b{hbo hmoVo Ë¶m H$mimV JmB©‘Ü¶o hm¶~«rS> hm
àH$ma ZìhVm. Oo XÿY CnbãY hmoVo, Vo gd© ewÕ Xoer ^maVr¶

EH$Xm H$m ‘Yw‘ohmMo bo~b
{MH$Q>bo H$s, Am¶wî¶^a JmoS>

jU ZwgVo AmR>dUrVM
R>odm¶Mo, Aer AmOMr

YmaUm. Amnë¶mbm hr YmaUm
~Xbdm¶Mr Amho. ‘ZmMr

VmH$X àM§S> Amho. Oa
‘ZmnmgyZ R>adbo Va ‘Yw‘oh
hÔnma hmoD$ eH$Vmo. AË¶§V
H$Sy> AgUmam hm JmoS> {df¶

Oam dmXJ«ñV Amho. nU
Cd©[aV Am¶wî¶ Oa {ZamoJr

Am{U JmoS> Om¶bm hdo Agob
Va WmoS>o H$Sy> {ZU©¶ KoUo

{hVH$a AgVo.



d§emMoM hmoVo.
gaH$mar ¶§ÌUoZo XþYmMm

‘hmnya ¶moOZo A§VJ©V {dXoer diy
AmUyZ Am‘À¶m Añgb Xoer JmB©
Zmgdë¶m. Ia§ Va XþYmgmR>r Zìho
Va ^anya ‘m§g {‘idÊ¶mgmR>r,
{dXoer ‘mOdbobo diy§Mo dr¶©
AmUbo Jobo ho Iao gË¶ Amho.
(ImoQ>o gË¶ AgVo H$m¶? hmo.
^maVmV AgVo. gm§Jm¶Mo EH$m
H$maUmgmR>r. AgVo Xþgè¶mM
H$maUmgmR>r åhUOo ImoQ>o gË¶.
gË¶ eãXXoIrb Agm Zmgdbm¶,
H$s AmVm Vmo dmnaVmZmXoIrb
Iwbmgm H$amdm bmJVmo¶. ho XþX£d.

Am{U AmVm Va {dXoer
Jmod§emMm h¡XmogM gwê$ Amho.
Am¡fYmbmXoIrb Xoer Jm¶
CnbãY am{hbobr Zmhr. XÿY,
Xhr, bmoUr, VmH$, Vyn ¶m
AmhmamVrb gdmªV loð> Aem
X¡Z§{XZ dmnamVrb nXmWmª{df¶r
ImÌrZo gm§Jmdo Agm EH$hr nXmW©
AmO CnbãY Zmhr.

H$moUË¶m Vm|S>mZr d¡Úm§Zr
gm§Jmdo, XÿY ß¶m åhUyZ? Am{U ¶m
¶m Aem {dXoer JmB©Mo XÿY ß¶mdo
åhUyZ? Oo AË¶§V {dfmar Amho.
EH$mhr ‘r{S>¶mZo ¶mMr XIb
KoVbobr Zmhr. àË¶oH$mMo bmJo~m§Yo
Hw$R>oVar AmhoV. XÿY ho XÿY
am{hbobo Zmhr. Omon¶ªV  AmnU

Amnbo nyU© ewÕrH$aU H$aV Zmhr,
Vmon¶ªV XþYmnmgyZ WmoS§> bm§~M
am{hbob§ ~a§.

ZmhrVar XÿY ‘Yw‘ohm‘Ü¶o
dÁ¶©M gm§{JVbobo Amho. EdT>§
ñnï> {bhÿZXoIrb H$mhr OU àý
{dMmaVrb, ‘J Amåhr XÿY nU
ß¶m¶Mo Zmhr H$m? AmVm H$m¶
gm§Jmdo?

‘Yw‘oh hmoD$ Z¶o åhUyZ
EH$ gyÌ MaH$mMm¶mªZr dU©Z Ho$bo
Amho.

Amñ¶mgwI§ ñdßZgwI‘²
X{YZr J«må¶m¡XH$… n¶m§{g

ZdmÞnmZ§ JwS>d¡H¥$V§M
à‘ohhoVw H$’$H¥$ƒ gd©‘²!

ho gyÌ ‘Yw‘oh hmoD$ Z¶o
åhUyZ H$m¶ H$m¶ H$ê$ Z¶o
¶m{df¶r ‘m{hVr gm§JUmao Amho.

H$m¶ Amü¶© qH$dm
EH$ê$nVm Amho nhm. ho gd© F$fr
EImXm ‘wÔm nQ>dyZ XoÊ¶mgmR>r
"H$m¶ H$ê$ Z¶o' Vo n{hë¶m§Xm
gm§JVmZm {XgVmV.

‘ZmMo ûcmoH$ gm§JVmZm
g‘W©XoIrb AgoM gm§JVmV,

ZH$mo ao ‘Zm........
ho H$ê$ ZH$mo, Vo H$ê$ ZH$mo.

~mH$s gJi§ H$a, nU ho ho EdT>§
A{O~mV H$ê$ ZH$mog, nwT>o YmoH$m
Amho.

ZH$mamWu Jmoï>r Amnë¶m

‘Zmbm nQ>H$Z H$iVmV. ho doS§>
‘Z gmaI§ {VWoM Ymd KoV§. åhUyZ
Aem ~ogmdY jUm§Mr AmR>dU
gVV ìhm¶bm hdr. H$maU
Am¶wî¶mV EH$ jU ^miÊ¶mMm
Am{U Cabobo gd© gm§̂ miÊ¶mMo!
gmdY Vmo gwIr åhUyZ H$m¶ ZH$mo,
Vo àW‘ gm§{JVbo OmVo.

EH$Xm H$m ‘Yw‘ohmMo bo~b
{MH$Q>bo H$s, Am¶wî¶^a JmoS> jU
ZwgVo AmR>dUrVM R>odm¶Mo, Aer
AmOMr YmaUm. Amnë¶mbm hr
YmaUm ~Xbdm¶Mr Amho. ‘ZmMr
VmH$X àM§S> Amho. Oa ‘ZmnmgyZ
R>adbo Va ‘Yw‘oh hÔnma hmoD$
eH$Vmo. AË¶§V H$Sy> AgUmam hm
JmoS> {df¶ Oam dmXJ«ñV Amho.
nU Cd©[aV Am¶wî¶ Oa {ZamoJr
Am{U JmoS> Om¶bm hdo Agob Va
WmoS>o H$Sy> {ZU©¶ KoUo {hVH$a
AgVo. ho {ZU©¶ ¿¶mdoV.

‘Yw‘oh hmoD$ Z¶o ¶mH$[aVm
H$m¶ H$ê$ Z¶o, ¶m AdVaUmVrb
BWbr Xþgar Amoi àW‘ nmhÿ.
H$maU {df¶ XþYmMm gwê$ Amho.
n¶ åhUOo XÿY Am{U n¶ åhUOo
nmUrXoIrb. BWo eãX dmnabm¶
n¶m§gr

hm "nmUr' ¶m AWu Z¸$sM
Zmhr. H$maU Ë¶mAmYrÀ¶mM
eãXm‘Ü¶o CXH$ Agm doJim  eãX
J«§WH$mam§Zr dmnabm Amho. åhUOo
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‘Yw‘ohm‘Ü¶o nmUr Am{U XÿY ¶m
XmoÝhr Jmoï>rnmgyZ gmdY ahm¶bm
hdo, Ago emóH$mam§Zm Ano{jV
Amho. EImÚm Jmoï>rMm A{^‘mZ
Oê$a Agmdm. nU Jd© Agy Z¶o.

Am‘Mr Xoer Jm¶
gd©JwUg§nÞ Oê$a Amho. hm
A{^‘mZ Oê$a ~miJmdm, nU
{VMo XÿY gd© amoJmV MmbVo, hm
d¥Wm Ah§H$ma ‘mÌ ZH$mo.
amO¶úå¶mgma»¶m amoJmV JmB©À¶m
XþYmnojm eoirMo XÿY, eoirMm
ghdmg loð> gm§{JVbm Amho.

Am‘À¶m Xoer JmB©~Ôb
‘bm nyU© AmXa Amho, àË¶oH$ doir
àË¶oH$ {R>H$mUr Am‘À¶m JmB©Mo
XÿYM Am¡fYr R>aob Ago Zmhr.
H$mhr {R>H$mUr JmoXþ½Y, H$mhr doim
JmoXYr åhUOo Xhr, H$mhr {R>H$mUr
JmoVH«$ åhUOo VmH$,  H$mhr
{R>H$mUr Jmo ZdZrV åhUOo bmoUr,
H$mhr {R>H$mUr JmoK¥V åhUOo Vyn,
Va H$mhr {R>H$mUr Jmo‘yÌ, Va H$mhr
{R>H$mUr Jmo‘¶ åhUOo eoUXoIrb
Am¡fY åhUyZ H$m‘ H$aVo.

‘Yw‘oh hmoD$ Z¶o, åhUyZ
XÿY KoD$M Z¶o Agm Q>moH$mMm AW©
H$mT>Ê¶mMr H$mhr Amdí¶H$Vm
Zmhr. XÿY AmVm bJoM ~§XM
H$am¶bm hdo Agohr Z¸$sM Zmhr.
{nÊ¶mMohr H$mhr {Z¶‘ AgVmV
Zm.

J¡ag‘O ZH$mo, XþYm~ÔbM
~mobVmo¶ ‘r...

XþYmMm Omo C„oI ¶m gyÌmV
Ho$bm¶, Vo Z¸$s Xoer JmB©MoM Amho
H$m? Aer {dMmaUm H$mb H$mhr
Jmoào‘tZr, H$mhr amOrd
Xr{jVOr§À¶m AZw¶m¶m§Zr Ho$br.
‘bm H$moUmÀ¶mhr ì¶º$s ^mdZm
XþIdm¶À¶m Zmhr¶oV, nU Oo
MwH$V§¶ Ë¶mMr XþéñVr
Ho$ë¶m{edm¶ nyU© Amamo½¶mMr àmár
hmoUma Zmhr, ho bjmV ¿¶mdo.

H$m¶ Pmb§¶, Á¶mbm
Ë¶mbm àË¶oH$mbm AmnU gm§JVmo¶
VoM ~amo~a Ago dmQ>Vo¶. Am{U
‘yi gyÌ ~mOwbm nS>Vo.
dm½^Q>OtZm Zo‘Ho$nUmZo H$m¶
gm§Jm¶Mo Amho, Vmo ‘yi ‘wÔm ‘yi
J«§WmVyZ H$moUrM dmMbobm ZgVmo.
Ho$di amOrdOr Xr{jV gm§JVmV,
åhUOo Vo ~amo~aM, Agm hoH$m
Yê$Z Zmhr, MmbUma!

n¶ åhUOo XÿY. åhUOo
Xoer JmB©Mo XÿY Agm AW© hmoVmo.
{OWo {OWo XÿY Agm C„oI ¶oVmo, Vo
XÿY åhUOo JmB©Mo. Am{U Jm¶
Xoer. {OWo K¥V Agm C„oI ¶oVmo,
{VWo JmB©Mo Vyn, Xhr, VmH$,
bmoUr, ‘yÌ, eoU ¶mÀ¶m ~m~VrV
OmUmdo Ago EH$ gyÌ J«§Wm‘Ü¶o
AmYr ¶oD$Z Jobo Amho. naV naV
Amåhr gm§JUma Zmhr. Ago

dm½^Q>Or åhUVmV. {OWo ~Xb
Ano{jV  Agob {VWo
Am‘À¶mH$Sy>Z Zo‘Ho$nUmZo
gm§{JVbo OmB©b. AÝ¶Wm Xþ½Ym{X
gd© JmB©MoM OmUmdo.

Ogo H$moUË¶mhr
H$m¶©H«$‘m‘Ü¶o gwadmVrbm Omo
àmñVm{dH$ H$aVmo, Ë¶mZoM
ì¶mgnrR>mda ~gboë¶m àË¶oH$mMo
nX Am{U Zmd ¶m§Mm C„oI
H$am¶Mm AgVmo. AJXr WmoS>Š¶mV
Ë¶mMr à{Vð>m gm§̂ mim¶Mr AgVo.
nU EH$Xm IwMuda ~gboë¶m
AÜ¶j, à‘wI nmhþUo, ‘m.ImgXma
Am‘Xma, A‘wH$ ~±Ho$Mo MoAa‘Z,
V‘wH$ JmdMo gan§M, ‘m.
nmobrgnmQ>rb Ago gm§JyZ Pmbo
H$s, Z§Va ì¶mgnrR>mda
ñdmJVmgmR>r ¶oUmè¶m, qH$dm AÝ¶
à‘wI dºo$, AÜ¶j, MoAa‘Z,
Am{U Am^ma àXe©Z H$aUmè¶m§Zr
’$º$ AmXaUr¶ ì¶mgnrR>  Am{U
CnpñWV g‚mZhmo, Ago åhUyZ
Amnbm {df¶ nwT>o gwê$ H$amd¶mMm
AgVmo. ¶oUmam àË¶oH$ dº$m Oa
ñQ>oOda ~gboë¶m gdmªMr Zmdo
KoD$ bmJbm Va Vo lmoË¶m§Zm
H§$Q>midmUo hmoVo. VgoM......

åhUOo BWo Omo n¶ Agm
C„oI Ho$bm Amho Vmo JmB©Mo XÿY
AgmM hmoVmo. Am{U Ë¶mH$mir
JmBªMm dU©g§H$a Z Pmë¶mZo ¶m gd©



JmB© XoerM hmoË¶m. hmo AmUIr EH$
Jmoï>. ‘yi gyÌmV n¶ Ago Z
åhUVm n¶m§{g Agm eãX dmnabm
Amho, ¶mMm AW© Ho$di JmB©MoM
Zìho Va åh¡g, eoir, ‘|T>r, ¶m
AÝ¶ gd© XþYm§Mo A{VgodZ ho
‘Yw‘ohmMo H$maU Amho.

Á¶mMo AÞ ’$º$ XÿYM
Amho Ago ~mbH$ gmoSy>Z AÝ¶
nmbH$ dJm©Zo ¶mMm {dMma H$amdm.

MhmVbo XÿY MmbVo, nU
XþYmMm Mhm ZH$mo.

XþY CÎm‘ àVrÀ¶m CÎm‘
JmB©Mo Oar Agbo Var Vo
nMdm¶bm àH¥$Vr Am{U ŷH$
VodT>rM CÎm‘ bmJVo. nwZ…
AmdS>m¶bm hdo. Am{U AÝ¶
AÞmMr Ë¶mV ôgi ZH$mo.

~mbH$m§Mr Jmoï> doJir.
Ë¶m§Zm A¸$b ’w$Q>on¶ªV AmdS>
{ZdS> Ver H$iV Zmhr. àH¥$Vr
g‘OV Zmhr, ŷH$ gUgUrV
AgVo. ‘mV¥ñVÝ¶mIoarO AÝ¶
H$mhr nmoQ>mV OmV Zmhr. ’$º$ XÿYM
nmoQ>mV Jobo Var d¶ H$’$mMo Agbo
Var XÿY gmËå¶ AgVo. nMVo. nU
OgOgo d¶ dmTy> bmJVo, Ver
~mbH$mMr AdñWm ~XbVo. jramX
nmgyZ AÞmX AdñWm ¶oV OmVo.
AÝ¶ nXmW© nmoQ>mV OmD$ bmJVmV.
¶m AÝ¶ nXmWm©Vrb Ðì¶m§Mm g§nH©$
XþYmer ¶oV OmVmo Am{U n[aUm‘

~XbV OmVmV. Oo XÿY nMm¶bm
gmono AgVo, VoM AÝ¶ nXmWmªÀ¶m
CnpñWVr‘wio nMm¶bm OS> hmoV
OmVo. Am{U A{¾‘m§Ú {Z‘m©U
hmoVo.

ObmoXamgma»¶m AmOmamV,
AZŵ dr d¡Úm§H$Sy>Z é½Umbm Ho$di
JmB©À¶m XþYmda R>odÊ¶mMm g„m
{Xbm OmVmo. Vmo ¶mM H$maUmgmR>r.
AÝ¶ H$moUË¶mhr ñdê$nmMr ôgi
XþYmer hmoV Zmhr. Ë¶m‘wio ZwH$gmZ
Z hmoVm ’$m¶Xm hmoVmo. nU AmO
Amnë¶m ImÊ¶m‘Ü¶o EdT>r ôgi
hmoV Mmbbr Amho H$s, XþYmbm
nMë¶mZ§Va Amnbo JwU
XmIdÊ¶mnwaVogwÕm ewÕ ahmVm ¶oV
Zmhr.

JmB©Mo XÿY A‘¥VVwë¶
åhUOo A‘¥Vmà‘mUo AgVo.
{H$Vrhr Pmbo Var AmB©gmaIo
AgUo Am{U AmB© AgUo ¶mV
’$aH$ AmhoM Zm! VgoM JmB©Mo XÿY
{H$Vrhr A‘¥VmgmaIo Agbo
VarXoIrb {‘R>mÀ¶m {M‘Q>rZo
AJXr JmB©Mo XÿYgwÕm ZmgVoM Zm.
VgoM Amho.

à‘oh ZmdmMm ‘w»¶
AmOma. Ë¶mMo dmV {nÎm
H$’$mZwgma drg àH$ma. Ë¶mVrb
dmVmÀ¶m Mma àH$mam§n¡H$s EH$
‘Yw‘oh. EdT>r amoJmMr ì¶már
AgVmZm AmO ’$º$ Q>mBn E Am{U

Q>mBn ~r åhUyZ {df¶ gmoSy>Z XoD$Z
MmbUma Zmhr Zm.

àH¥$VrZwgma, amoJmÀ¶m
bjUmZwgma, ‘Yw‘ohmÀ¶m
CnàH$mamZwgma amo½¶mMo nÏ¶mnÏ¶
Am{U Am¡fY ~XbV OmVo. Am{U
¶mMm ¶mo½¶ {ZU©¶ Ho$di d¡ÚM
KoD$ eH$Vmo.

ì¶dhmam‘Ü¶o ~mbH$
Am{U ¶moJr Vnñdr ¶m§À¶m IoarO
BVam§Zm XÿY nyUm©Þ Zmhr, ho n o̧$
bjmV R>odmdo. Ë¶m§Zm OJÊ¶mgmR>r
AÝ¶ Amhmar¶ nXmWmªMm g‘mdoe
Amdí¶H$ Amho. ~w{Õ‘mZ ‘wbo
~ZdÊ¶mgmR>r ‘wbm§À¶m BÀN>o{déÕ
Ë¶m§Zm XÿY XoD$ Z¶o. AmO ZH$mo Vo
’°$S> Ambo Amho. XÿY nMm¶bm OS>
Va AmhoM Ë¶mV AmUIr ~Xm‘.
åhUOo J^m©dñWoV H$mhr nÏ¶mnÏ¶
nmim¶Mo Zmhr, Am{U nmoam§À¶m
nmoQ>mda Z§Va AË¶mMma H$am¶Mo.
Agmo. hm doJim {df¶ hmoB©b.

Ogu, hm°ñQ>rZ EME’$ ¶m
Va JmB©M ZìhoV, Va JmB©gmaIo
{XgUmao O§Jbr, g§H$[aV, {dXoer
àmUr AmhoV. ¶m§Mo XÿY {nÊ¶m¶mo½¶
Va ZmhrM, MhmVgwÕm ZH$mo.
EH$doi åh¡erMo XÿY dmnabo Var
Mmbob, nU ho O§Jbr, {dXoer
àmUr H$YrM ZH$moV. åh¡erMo XÿY
nMm¶bm OS> AgVoM. nU Ë¶mV
gw§R>, {‘argmaIo nXmW© KmbyZ
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CH$ibo Va Xmof WmoS>o H$‘r hmoVmV.
EImÚm earamV à‘oh

hmoÊ¶mgmR>r nyaH$ dmVmdaU V¶ma
Ho$ìhm Am{U H$go hmoVo, Vo
gm§JVmZm XþYm~Ôb J«§WH$ma
åhUVmV, XÿY Am{U XþYmMo nXmW©
¶m§Zm Oa earamZo nMdbo Zmhr Va
^{dî¶mV à‘ohmMm EImXm àH$ma
Z¸$sM ôQ>rbm ¶oUma.

JmBªZm amZmV {’$adyZ
AmUUo, Ë¶m§Zm Mmam nmUr XoUo,
Am§Kmoi KmbUo, Ë¶m§Mo XÿY
H$mT>Uo, Ë¶m§À¶m dmgam§Zm
IoidUo, ho ghOnUmZo Oo
H$aVmV, Ë¶m§Zm XÿY ghO nMVo.
¶m§Zr XÿY ß¶m¶bm H$mhrM haH$V
Zmhr. Zìho ¶m§Zr XÿY ß¶m¶bmM
hdo.

A{Và‘mUmV Zm XÿY
ß¶m¶Mr gd¶ Amho, Am{U H$m‘
H$mhrhr H$aUma ZmhrV Ë¶m§Zr Xoer
JmB©MoM XÿY Oar ß¶m¶bo, Var
à‘ohmZo YaboM åhUyZ g‘Om.

XÿY {nUmè¶m§Zr JmBªMr godm
Ho$brM nm{hOo. godm BVam§Zr
H$am¶Mr, ‘r ’$º$ ‘odm ImUma,
Ë¶mbm à‘oh Z¸$s hmoUma. Ho$di
XÿYM Zìho Va XþYmMo gd© nXmW©
à‘oh hmoD$ Z¶oV åhUyZ H$‘r
H$amdoV. Iadg, noT>m, Idm,
Hw§$Xm, ~mgw§Xr, a~S>r, ag‘B©,
nZra, MrO, ~Q>a ho gd© nXmW© Oo

WoQ> XþYmnmgyZ ~Zdbo OmVmV, Vo
Va à‘ohmMo {Z‘§ÌH$M!

XþYmnmgyZ ~Z{dbobo ho gd©
nXmW© nMm¶bm OS> AmhoV.
WmoS>Š¶mV ~§Jmbr {‘R>mB© A{V
ImB© Vmo à‘ohr hmoB©. Ago
åhUm¶bm H$mhr haH$V Zmhr. ‘J
~§Jmb‘Ü¶o à‘ohmMo à‘mU OmñVr
Agob H$m? emoYmdo bmJob, nU
~§Jmb ¶m àm§VmV na§naoZo XþYmMo
amoeJw„o, nZra B.nXmW© d§ena§naoZo
Im„o OmV Agë¶m‘wio Vo {VWo
gmËå¶ Pmbo AgmdoV.

¶m nXmWmª‘Ü¶o dmnabr
OmUmar gmIa hr nU à‘ohmMr
g»Ir ‘¡ÌrUM OUw! AmO
AmYw{ZH$ {dkmZ nU VoM gm§JVo,
gmIa ho nm§T>ao {dfM Amho.
Ë¶mÀ¶m ’$mago nmR>r Z bmJbobo
~ao!

AWm©V EH$Xm ho nXmW©
ImD$Z à‘oh hmoUma Zmhr, nU
{XdgmVyZ EH$Xm Im„o Va ‘mÌ
Z¸$sM hmoB©b. Ë¶mVyZ H$’$mMr
àH¥$Vr Am{U nmUWi XbXb¶wº$
àXoer ahmUmè¶m§Zm A{YH$M
gmdY ahm¶bm hdo. Ë¶mV ŷH$
H$‘r  Agbr Va ~Km¶bmM ZH$mo.
Ë¶m‘wio gmdY Vmo gwIr hoM Iao.
gmdYnUm nU EdT>m ZH$mo H$s
‘ZmVyZ Iyn Km~aV Km~aV Im„o
OmV Amho. VargwÕm gmIa

dmT>bobrM amhmVo.
XÿY ho ‘Ywa agmMo dU©Z

Ho$bo Amho. ‘Ywa agmÀ¶m JwUm§Mo
dU©Z H$aVmZm dm½^Q>OtZr
gyÌñWmZ AÜ¶m¶ Xhm‘Ü¶o, ‘Ywa
ag A{V godZ H$aUmè¶m ‘§S>itZm
gmdYnUo à‘ohmMm YmoH$m AgVmo,
Agm  C„oI nU H$ê$Z R>odbobm
Amho.

gÚmo ewH«$H$a… n¶‘²
åhUOo A§{V‘ YmVy (Omo ewH«$)
CËnÎmr H$aUmè¶m nXmWm©V XÿY ho
gd© loð> gm§{JVbobo Amho. CÎm‘
Vn©H$, agYmVwnmofH$, dmV {nÎm
H$‘r H$aUmao nU H$’$ Xmof
dmT>dUmao, erV JwUmMo Am{U
nMm¶bm OS> AgVo. {Zago XÿY,
åhUOo Vmndm¶À¶m AJmoXaMo XÿY
nMm¶bm AË¶§V OS> AgyZ,
A{^î¶§X åhUOo H$’$mMm òmd
{Z‘m©U H$aUmao AgVo. nU XÿY
H$mT>ë¶m H$mT>ë¶m (åhUOo
YmamoîU) KoVë¶mg A‘¥Vmà‘mUo
AgVo. nU Iyn Vmndbo AgVm,
nMm¶bm OS> hmoVo. (CXm. ~mgw§Xr)
ho ZrQ> bjmV R>odbo nm{hOo.
A½ZrMm g§ñH$ma ~Xbbm H$s JwU
~XbVmV. BVa gd© nXmW© A½ZrZo
nMm¶bm hbHo$ hmoVmV Va XÿY ‘mÌ
A½ZrÀ¶m g§ñH$mamZo OmS> hmoV
OmVo, n[aUm‘r nMm¶bm OS> hmoVo.
~mgw§XrMo CXmhaU bjmV R>odmdo.



OgOgo XÿY VmndV Omdo, VgVgo,
Vo AmQ>Vo. KÅ> hmoVo. eodQ> Idm
~ZVmo, Ë¶mV AmUIr gmIa
KmVbr Va noT>m! Ë¶mÀ¶mhr nwT>o
g§ñH$ma H$ê$Z XþYmMr nmdS>a
~ZdVmV. Am{U Z§Va Mm°H$boQ>
Am{U {‘R>m¶m ~ZVmV. åhUOo ho
A§{V‘ nXmW© nMm¶bm {H$Vr OS>
hmoV OmVrb ¶mMr H$ënZm H$amdr.
EH$m Mm°H$boQ> ~maZo H$m¶ hmoUma
Amho Ago åhUyZ, EImXo Oar
Vm|S>mV Q>mH$bo Var Vmo gmam EodO,
crQ>a^a XþYmMm Agy eH$Vmo.

nmoQ>mda AË¶mMma H$aUo,
åhUOo ¶mnojm doJio H$mhr Zmhr.

Amåhr nyU© emH$mhmar
AmhmoV, Am‘Mm àmoQ>rÝgMm gdmªV
‘moR>m n¶m©¶ åhUyZ Amåhr
XþYmH$S>oM nhmV hmoVmo,  ‘J Amåhr
Ago nm¡{ï>H$ XÿY {nUo ~§X H$am¶Mo
H$m? Ago ^md{ZH$ hmoD$Z Zmhr
MmbUma! XÿY åhUOo A‘¥VVwë¶
Amho, ho Oar gË¶ Agbo Var
ì¶dhma nU bjmV ¿¶mdm. XÿY
nMm¶bm OS> AgVo. {Q>H$mD$
Zmhr. Oam Xþgam hmV bmJbm Var
ZmgVo, EdT>o ZmOyH$ Amho. bha
Ambr Va ß¶mdo. Cnmg Agob Va
ß¶mdo, ŷH$ Mm§Jbr Agob Va
ß¶mdo. nU XÿY {Z¶‘ H$ê$Z {nD$
Z¶o.

Amåhr gH$mir Mhm

{nUma, Ë¶mV ‘¡ÚmMr {~pñH$Q>o
~wMH$iyZ ImUma, Z§Va ^anoQ>
ZmíVm H$aUma,  Xþnmar naV
OodUma, ‘Ü¶o EImÚm Am¡fYm§Mm
S>mog AJa Q>m°{ZH$, A°ÊQ>r
Am°ŠgrS§>Q>Mm S>mog KoUma, Am{U
{dgabmoM, gH$mir Mhm
AJmoXaMm Ebmodoam Amdim H$aobm
Á¶wg.  Xþnmar AJXr doioV
OodUma. OodUmZ§Va Vm§ã¶m^a
nmUr {nUma. OodUmZ§Va ¿¶m¶À¶m
Am¡fYr. nwZ… Ë¶mÀ¶m ~amo~a
^m§S>^a nmUr. Z§Va Vmg^a
PmonUma. naV VrZ Mma dmOVm
’$º$ H$n^a Mhm. AYo ‘Ü¶o Mhm
hmoVmo Vmo doJimM. Ë¶mdoir nwZ…
åhUo ewJa ’«$s ‘mar ZmhrVa EImXr
Imar.  Xa VrZ Mma Vmgm§Zr Im„o
ZmhrVa åhUo A°{gS>rQ>rM dmT>Vo,
Ag§ S>m°ŠQ>aZrM ~OmdyZ gm§{JVbo
Amho, åhUyZ gm¶§H$mir ghm
dmOVm naV H$mhrVar bmBQ>
ZmíVm. ‘Yë¶m doioMm Am¡fYm§Mm
S>mog AgVmoM. nwZ… ~mOmamV Jobmo
Va EImXm XmQ> bñgrMm ½bmg.
Zer~ ¶m ½bmg~amo~a AOyZ Var
MH$Um Zmhr. ŷH$ bmJë¶m{edm¶
Oodm¶Mo Zmhr. hm {Z¶‘ Amåhr
hQ>Hy$Z nmiVmo, Ë¶m‘wio ŷH$
bmJon¶ªV amÌrMo Xhm dmObobo
AgVmV. åhUyZ OodU hmoVo Xhm
dmOVm.! Am{U Am¶wd}XmV amÌr

PmonVmZm åhUo XÿY ß¶m¶bm
gm§{JVbo Amho. åhUyZ naV
PmonVmZm EImXm ½bmg XÿY KoVbo
OmVo.  gH$mir CR>ë¶mnmgyZ
nmoQ>mMo ‘erZ MmbyM. Ë¶mV ’$io
^aUo, g°boS>Mm H$Mam, hm¶
àmoQ>rZÀ¶m ZmdmImbr {Jibobo
‘m§g, Mdrbm N>mZ åhUyZ ‘mgo,
S>ã¶mMr gmo¶ åhUyZ JìhmMr
MnmVr, Am{U ^anya nmUr.......

Am{U ¶m S>ã¶mÀ¶m ‘Ybr
OmJm ^ê$Z H$mT>Ê¶mgmR>r nm¡{ï>H$
XÿY!?

{H$Vr AË¶mMma H$am¶Mo?
Vmo OmJm Amho, åhUyZ

{ZXmZ nMdVmo¶ Am{U AmnU
qhS>Vmo¶ {’$aVmo¶! EImXm {Xdg
Oar Ë¶mZo H$m‘ Wm§~dbo H$s
AmOma nmR>r bmJVmVM. XÿY
AË¶§V nm¡{ï>H$ Amho. ¶mV dmX
ZmhrM. nU Oo AË¶§V nm¡{ï>H$
AgVo, Vo nMdÊ¶mgmR>r
A½ZrXoIrb VodT>mM àIa bmJVmo.

Amho CÎm‘ JwUmMo åhUyZ
H$m¶ gJi§ EH$X‘M Im„§ nm{hOo
H$m¶?

J«§Wm‘Ü¶o Oo {b{hbob§
AgV§, Vo AJXr H$S>H$ {Z¶‘
åhUyZ Zìho Va EH$ AmYma åhUyZ
{b{hbo OmVo, H$mhr Jmoï>r g‘OyZ
KoVë¶m nm{hOoV.

H$mhr  gyÌm§Mo ^mdmW©,
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(Ogo Xod öX¶mV AgVmo.)
H$mhtMo bjmW©, (Amåhr

H$mhr AJXr Vgo Zmhr hmo)
H$mhrMo eãXmW© (‘ohZV

Ho$ë¶m{edm¶ à‘oh ZV hmoUma
Zmhr.)

Va H$mhtMo ûcof bjmV
¿¶mdo bmJVmV, (‘mhrVr¶ {H$Vr
í¶mUm Amhog Vo!) ZmhrVa Šboe
hmoVmV.

{XZmÝVo {n~oV n¶‘² hm Omo
ûcmoH$ gm§{JVbm OmVmo, Vmo
d¡ÚH$s¶ gŵ m{fVm‘Ybm Agmdm.
J«§WmVbm Zmhr. hm {Z¶‘XoIrb
gd©gmYmaU gm§{JVbobm Amho.
gdmªgmR>r Amho, Ago Zmhr. Ë¶mMo
ì¶mdhm[aH$ Cn¶moJ d¡Ú R>adrV
AgVmo.

AmO A°bmon°Wr
S>m°ŠQ>aXoIrb, XÿY {nVmZm
gm¶rImbMo XÿY ß¶mdo Ago
gm§JVmV. nU ¶m à¶moJmZo
earamVrb gd© pñZ½YËd g§nyZ
OmVo. ñZoh {da{hV XÿY {nD$Z
ZwgVo nmoQ> ^aob, nU nmofU
hmoUmaM Zmhr. ‘J ß¶m¶MoM
H$embm? XÿY ß¶m¶MoM Agob Va
Ho$di XÿYM {nD$Z ahmdo. Ë¶mdoir
Xþgao H$mhrhr nXmW© ZH$mo. ho
H$moOm{Jar nm¡{U©‘obm {deof bjmV
R>odmdo. ôi ^Or ImVImV
AmQ>rd ‘gmbm XÿY ß¶m¶bo Va

H$m¶ hmoUma?
{nVmZm JmoS> bmJUma, nU

nmoQ>mV OmD$Z ZmgUma! ‘J H$go
nMUma?

~mbH$m§gmR>r ‘mV¥ñVÝ¶
gdm}Îm‘. AmB©Mo Zgob Va XmB©Mo.
Zgob Va JmB©Mo! Ë¶mÀ¶mnwT>o
OmD$Z åh¡erMo XÿY ß¶m¶bo Va
H$’$ AmUIrZM dmT>ob. åhUOo
Vohr ZH$mo.

AOyZhr H$mhrOUm§Zm
Zo‘Ho$nUmZo H$ibo Zmhr. XÿY ß¶mdo
H$s Zmhr? ß¶mdo Va XÿY H$Yr
ß¶mdo?

Ia§ gm§Jm¶M§ Va
Am¶wd}Xr¶ {XZM¶}‘Ü¶o Va
gH$mir Mhm nU Zmhr Am{U XÿY
nU ZH$mo. {XZmÝVo åhUOo
gm¶§H$mir Mmbob. nU ‘J
OodUma H$Yr?  amÌr
PmonVmZmgwÕm XÿY {nD$ Z¶o. Agm
ñnï> Hw$R>ohr C„oI Zmhr.
Agë¶mg bjmV AmUyZ Úmdm.

H$mb gm§{JVboë¶m
ImÊ¶mÀ¶m ^aJƒ "eoS>çwb‘Ü¶o'
XÿY ß¶m¶bm ¶mo½¶ doi CaVM
Zmhr. åhUyZ ehamV ahmUmè¶m§Zr
XþYmÀ¶m ’§$XmV Z nS>boboM ~ao.
Ë¶m§Zr gwQ>rÀ¶m {Xder Var YmamoîU
XÿY {OWo {‘iob Aem JmoemioV
nyU© {Xdg OmD$Z ahmdo. JmB©Mr
godm H$amdr. ghdmg {‘idmdm.

JmB©À¶m nmR>r Ymdmdo. Ë¶m§Mo eoU
Jmoim H$amdo. J«§Wm‘Ü¶o Va BVHo$
ñnï> dU©Z {‘iVo H$s, JmB©bm Od
Im¶bm KmbmdoV. Am{U eoUmVyZ
nS>Umao Od Jmoim H$amdoV. Am{U
’$º$ VodT>oM Amhma åhUyZ ImdoV.
nmÊ¶mÀ¶m EodOr Jmo‘yÌ ß¶mdo.
à‘ohm‘Ü¶o JmB©Mo XÿY Am¡fY Zmhr.
CbQ> ‘Yw‘oh dmT>Vmo. EdT>o bjmV
R>odbo Var nwaob. à‘ohmÀ¶m gd©
é½Um§Zr Amnë¶m ImÊ¶m{nÊ¶mVyZ
XþYmnmgyZ ~Zdbobo gd© nXmW©
(gmIa Z KmbVmgwÕm) Am{U Xhr
~§X H$amdoV, Am{U VrZ
‘{hÝ¶mZ§Va AZŵ d ¿¶mdm.

AmVm ‘Yw‘oh Z Pmboë¶m
bmoH$m§À¶m bmoH$^mdZm bjmV
KoD$Z, XÿY H$Yr ß¶m¶Mo ho
gm§Jm¶Mo Pmë¶mg gH$mir YmamoîU
ß¶mdo. qH$dm gm¶§H$mir YmamoîU
ß¶mdo. nU H$Q>mjmZo nmoQ> [aH$m‘o
hdo. Ë¶mAmYr {H$‘mZ XmoZ Vo VrZ
Vmg Var nmoQ>mV H$mhr Jobobo
Zgmdo. qH$dm XÿY ß¶m¶ë¶mda nwT>o
XmoZ Vmg H$mhr ImD$ Z¶o. AJXr
YmamoîU Zmhr {‘imë¶mg Ja‘
H$ê$Z ¿¶mdo. OodUmÀ¶m doir XÿY
KoVbo Va nmoQ> ^ê$Z OmB©b. Am{U
nwZ… {déÕmÞmMm Xmof bmJUmaM.
amÌm¡À¶m doir ß¶m¶Mo Va A½Zr
ZgVmZm {nUma åhUOo nwZ…
nMZ{H«$¶oda VmU. Vmo nU Xmof



CËnÞ hmoVmo. ehamVyZ {dH$V
{‘iUmao XÿY ho AZoH$ JmBªMo EH$Ì
Ho$bobo, {H$‘mZ Mma Vo nmM
{XdgmnyduMo {eio, ßb°pñQ>H$À¶m
{nedrV gmR>dbobo, AVrerV
Ho$bobo AgVo. V~oë¶mV
AgUmè¶m gd© JmB© {ZamoJr
AgVrbM, Ë¶m H$moUVm Mmam
ImV AgVrb, {H$Vr {’$aV
AgVrb,  ¶mMr ImÌrXoIrb XoVm
¶oV Zmhr. Amnë¶mbm Oa {ZamoJr
ahm¶Mo Agob, Va AmnU Oo
ImUma {nUma Vo CÎm‘ àVrMo
Agm¶bm ZH$mo H$m?

g‘Ob§ Zgob Va naV
EH$Xm gm§JVmo, XÿY nMm¶bm OS>
AgVo. H$’$ dmT>dUmao AgVo.
nQ>H$Z ZmgUmao AgVo. åhUyZ XÿY
ho Amhmar¶ Ðì¶ åhUyZ ZH$mo. nU
Am¡fYr åhUyZ d¡Ú gëë¶mZwgma
Mmbob. ‘Yw‘oh AgUmè¶m§Zr XÿY
{nUo ZH$moM.

BVam§Zr XÿY ß¶m¶MoM
Agob Va YmamoîU qH$dm gwImoîU.
W§S> ’«$sO‘Ybo Va A{O~mVM
ZH$mo. A°{gS>rQ>r dmT>ë¶mda KoVbo
Va VmËnwaVo ~ao dmQ>obhr, nU
A°{gS>rQ>r hmoD$ Z¶o åhUyZ
{Z¶‘mZo Ago XÿY nrV Agmb Va
^{dî¶mV  H$’$ Am{U dmV Z¸$s
dmT>Uma.

Á¶m§Zm XÿY ghOnUo nMVo,

Á¶m§Zm ‘ZmnmgyZ  AmdS>Vo, Ë¶m§Zm
XÿY ß¶m¶Mo Agob Va Vo hiX,
gw§R>, YZo, {Oao Ago H$mhrVar
nmMH$ ‘gmbo KmbyZ ß¶mdo. OodU
Am{U XÿY ¶m‘Ü¶o {H$‘mZ VrZ
VmgmMo Var A§Va hdo. ZmhrVa
nmoQ>mV amS>m R>abobm.

B{V à‘ohamoJm§VJ©V
Xþ½Y{df¶ g‘má… &
------------------
S>m°.gw{dZ¶ Xm‘co
Hw$S>mi, qgYwXþJ©
------------------
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S>m°. D$‘ucm {nQ>H$a, ‘w§~B©

+ +

++

Amamo½¶mMm {df¶ {ZKmbm H$s Am¶wd}X, Am°aJ°{ZH$, h~©b,
hmo{bpñQ>H$, n§MH$‘©, {S>Q>m°³g, ho gd© gÜ¶m nadbrMo eãX Pmbobo
AmhoV.

nydu Am¶wdo©X åhUVmM H$mT>o, MmQ>Uo, nwS>çm, OwZmQ>
XdmImZm Ago {MÌ S>moù¶m§g‘moa ¶oV Ago. AmVm Am¶wd}X åhQ>bo
H$s n§MH$‘©, ‘gmO, {eamoYmam B. d hr gd© gpìh©g XoUmar ‘moR>r
‘moR>r nm°e g|Q>g© S>moù¶m§g‘moa ¶oVmV. earaewÕrMo gmo H$m°ëS>
H$m°ÝQ´>°³Q> KoVbobr, hr XþH$mZo {OH$S>o{VH$S>o {Xgy bmJbr AmhoV.
n§MH$‘© åhUOo Ho$di Ho$air ‘gmO, {eamoYmam ho Va OUy
g‘rH$aUM Pmbo Amho. ‘r{S>¶m Om{hamVr, ‘mH}$qQ>J ¶mMm
g‘mO‘Zmda nS>Umam àM§S> à^md d ¶mo½¶ bmoH${ejUmMm A^md
ho ¶mMo à‘wI H$maU Amho.

AmnU dmQ>ob Vg§ dmJyZ, dmQ>ob Vo ImD$Z Hw$UrVar
Xþgè¶mZo gewëH$, Amnë¶m earamMr gm’$g’$mB© H$ê$Z Úmdr, ‘J
nwÝhm Amåhr hdo Vgo dmJm¶bm ‘moH$io! Aem àH$maMr gm’$g’$mB©
åhUOo n§MH$‘© Zìho. AmnU JmS>rbm gpìh©qgJ, Am°BqbJ H$aVmo
Vgo ho Zmhr. JmS>r Iam~ Pmbr, Va Xþgar KoVm ¶oVo ‘mÌ earamMo
Vgo A{O~mV Zmhr. ‘mZdr eara ho EH$XmM {‘iVo Am{U Vo
{~KS>bo Va, nwÝhm nyd©dV hmoUo ‘hmH$R>rU!

åhUyZM n§MH$‘© åhUOo gm’$g’$mB© Zìho, nmb©a Q´>rQ>‘|Q> Va

Amnbo eara ñdñW
R>odÊ¶mMr O~m~Xmar Amnbr

ñdV:MrM Amho, na§Vw
d¶mZwgma, F$VwZwgma H$mhr
ì¶mYt‘wio earamVrb g§VwbZ

{~KS>Vo. H$mhrdoim ’$º$
Am¡fYo XoD$Z, ¶m {~KS>boë¶m
Xmofm§Zm g§Vw{bV H$aUo e³¶
ZgVo. Ë¶m§Zm ‘moH$io H$ê$Z

OdiÀ¶m añË¶mZo
earam~mhoa H$mTy>ZM Q>mH$mdo

bmJVo ZmhrVa amoJ nwÝhmnwÝhm
S>moHo$ da H$mT>VmV. øm
ewÕrà{H«$¶obm n§MH$‘©

åhUVmV



A{O~mVM Zìho. Amnbo eara
ñdñW R>odÊ¶mMr O~m~Xmar
Amnbr ñdV:MrM Amho, na§Vw
d¶mZwgma, F$VyZwgma H$mhr
ì¶mYt‘wio earamVrb g§VwbZ
{~KS>Vo. H$mhrdoim ’$º$ Am¡fYo
XoD$Z, ¶m {~KS>boë¶m Xmofm§Zm
g§Vw{bV H$aUo e³¶ ZgVo. Ë¶m§Zm
‘moH$io H$ê$Z OdiÀ¶m añË¶mZo
earam~mhoa H$mTy>ZM Q>mH$mdo bmJVo
ZmhrVa amoJ nwÝhmnwÝhm S>moHo$ da
H$mT>VmV. øm ewÕrà{H«$¶obm
n§MH$‘© åhUVmV. hr Am¶wd}XmVrb
EH$ emóewÕ {M{H$Ëgm Amho. Vr
VÁk d¡Úm§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbrM
H$aUo gwa{jV Amho.

n§MH$‘© ho AË¶§V emór¶,
O~m~XmarMo nU CÎm‘ n[aUm‘
XoUmao emó Amho. ho n§MH$‘©
åhUOo Zo‘Ho$ H$m¶? H$moUr
H$amdo? H$go H$amdo? H$Yr H$amdo?
Ago AZoH$ àíZ Amnë¶mbm nS>bo
AgVrb, hmo Zm?

AmVm n§MH$‘© {M{H$ËgoMr
WmoS>³¶mV AmoiI H$ê$Z KoD$¶m.

n§M åhUOo nmM d H$‘©
åhUOo {H«$¶m, ¶oWo "{H«$¶m' ¶m
eãXmMm AW© ewÕr{H«$¶m Agm
hmoVmo. Am¶wd}XmÀ¶m ^mfoV
n§MH$‘m©bm emoYZ Agmhr n¶m©¶r
eãX Amho. {~KS>boë¶m Xmofm§Zm
emoYyZ, ~mhoa H$mTy>Z Q>mH$Uo åhUOo

emoYZ. d‘Z, {daoMZ, ~ñVr,
Zñ¶ Am{U aº$‘mojU Aer hr
nmM à‘wI n§MH$‘} AmhoV. ¶m§‘Ü¶o
earamV dmT>bobo qH$dm {~KS>bobo
Xmof OdiÀ¶m ‘mJm©Zo ~mhoa H$mTy>Z
Q>mH$bo OmVmV.

1) d‘Z - CbQ>rMo
Am¡fY XoD$Z, àm‘w»¶mZ§
{~KS>bobo H$’$-{nÎm Xmof ~mhoa
H$mTy>Z Q>mH$Uo åhUOo d‘Z. X‘m
Amåb{nÎm, AbOu, ËdMm{dH$ma,
ñWybVm B. {dH$mamV d‘Z
{M{H$Ëgm {Xbr OmVo. dg§V F$VyV
Z¡g{J©H$arË¶m dmT>boë¶m
H$’$Xmofmbm g§Vw{bV H$aÊ¶mgmR>r
{ZamoJr ì¶º$s¨Zmhr d‘Z {Xbo OmVo.

2) {daoMZ - Owbm~mMo
Am¡fY XoD$Z, dmT>bobm {nÎm Xmof
JwX‘mJm©Ûmao ~mhoa H$mTy>Z Q>mH$Uo
åhUOo {daoMZ. Amåb{nÎm,
H$mdri, ËdMmamoJ, ZmJrU,
Jido, Xmh, ObmoXa, X‘m,
Am‘dmV B. {dH$mamV {daoMZ
{M{H$Ëgm Ho$br OmVo. eaX F$VwV
Z¡g{J©H$arË¶m dmT>boë¶m {nÎm
Xmofmbm g§Vw{bV H$aÊ¶mgmR>r,
{ZamoJr ì¶º$sbm {daoMZ {Xbo
OmVo.

3) ~ñVr - JwX‘mJm©VyZ
{nMH$marZo Am¡fY XoUo åhUOo
~ñVr. dmV-{nÎm-H$’$ ¶m
{ÌXmofm§Mm ZoVm Amho dmVXmof. hm

dmVXmofmM ~ñVr‘wio {Z¶§{ÌV
hmoVmo. åhUyZ ~ñVr hr
n§MH$‘m©Vrb gdmªV ‘hÎdmMr
{M{H$Ëgm Amho. gd© àH$maMo
dmV{dH$ma ‘J gm§YoXþIr,
H§$~aXþIrnmgyZ njmKmV,
Anñ‘man¶ªV ~ñVr{M{H$ËgoZo
CÎm‘ gwYmê$ eH$VmV. dfm© F$VwV
{ZamoJr bmoH$m§Zmhr ~pñV {Xbm
OmVmo, H$maU ¶m H$mimV dmVXmof
dmT>bobm AgVmo. ~pñV‘wio nwT>o
hmoUmè¶m g§̂ mì¶ dmV{dH$mam§Zm
Q>miVm d bm§~dVm ¶oVo.

4) Zñ¶ - Jù¶mÀ¶m
daÀ¶m (ZmH$, H$mZ, Kgm, S>moHo$,
S>moio) ¶m ^mJmVrb Xmof, ZmH$mV
Am¡fY Q>mHy$Z ~mhoa H$mTy>Z Q>mH$Uo
åhUOo Zñ¶. gXu, S>moHo$XþIr,
Ho$gJiVr, ‘mZXþIr, {ZÐmZme,
~{haonUm, hm‘m}Zb S>rgAm°S>g© ¶m
gd© ì¶mYrV Zñ¶ {M{H$Ëgm Ho$br
OmVo. ZmH$, H$mZ, Kgm S>moHo$ ¶m§Mo
ñdmñW {Q>H${dÊ¶mgmR>r, Zoh‘r
H$aÊ¶mMohr Zñ¶mMo àH$ma AmhoV.

5) aº$‘mojU - aº$mV
dmT>bobo Xmof {eaodmQ>o qH$dm
Oidm§À¶mÛmao aº$ H$mTy>Z, Ë¶mÛmao
~mhoa H$mTy>Z Q>mH$Uo åhUOo
aº$‘mojU. ËdMmamoJ, ZmJrU,
S>moHo$XþIr, Cƒaº$Xm~, H$mhr
àH$maMo H°$Ýga Aem AZoH$
ì¶mYrV aº$‘mojU {M{H$Ëgm Ho$br
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OmVo. Am°³Q>mo~aÀ¶m CÝhmù¶mV
{ZamoJr ì¶º$s¨Zrhr aº$‘mojU H$ê$Z
¿¶mdo.

Vwåhmbm gmh{OH$nUo Agm
àíZ nS>ob, H$s Am‘À¶m earamVyZ
amoO ‘bàd¥Îmr, ‘yÌàd¥Îmr, Km‘,
qeH$, ImoH$bm, T>oH$a ¶m dmQ>o
earambm ZH$mo Agboë¶m AewÕr
Z¡g{J©H$arË¶m ~mhoa H$mTy>Z
Q>mH$ë¶m OmVmVM, ‘J ¶m ‘wÔm‘
Ho$boë¶m ewÕr{H«$¶mMr
Amdí¶H$VmM H$m¶?

AmnU amoO KamMm
Ho$aH$Mam H$mT>Vmo Am{U Ka AJXr
ñdÀN> Pmë¶mgmaI§ Amnë¶mbm
dmQ>V§XoIrb! nU {XdmirÀ¶m
doiog gm‘mZ hbdyZ, Ooìhm
AmnU H$mZmH$monè¶mVyZ H$Mam
H$mT>Vmo, Ë¶mdoiog Amnë¶mbm
bjmV ¶oVo H$s Kam‘Ü¶o Ho$dT>m
àM§S> H$Mam O‘bobm hmoVm Vo!

AJXr Vg§M, AmnU
XrK©H$mimn¶ªV Ho$boë¶m MwH$sÀ¶m
Amhma {dhmamVyZ, ~Xbboë¶m
F$Vy‘wio, Amnë¶m d¶mZwgma
earamV AewÕr gmR>V amhVmV,
earamVrb Xmofm§Mr ñdm^m{dH$
pñWVr {~KS>Vo d doJdoJio amoJ
hmoVmV.

dmV-{nÎm-H$’$ ¶m§Zm Oar
Xmof Ago Zmd Agbo Var, Vo
gm‘mÝ¶ AWm©Zo Á¶mbm AmnU Xmof

åhUOo {~KmS> Ago g‘OVmo Vgo
ZgyZ, {ÌXmof ho Amnë¶m
earamVrb Amdí¶H$ KQ>H$
AmhoV; na§Vw Ooìhm ¶m Xmofm§Mo ‘yi
ñdê$n ~Xbbo qH$dm Ë¶m§Mo à‘mU
H$‘r A{YH$ hmoVo Voìhm Vo
Ag§Vw{bV hmoVmV. Xmofm§À¶m
Ag§VwbZm‘wioM doJdoJù¶m ì¶mYr
{Z‘m©U hmoVmV.

ho {~KS>bobo Xmof
earamVrb ImobdaÀ¶m
nmoH$ù¶m§‘Ü¶o {MH$Qy>Z O‘yZ
am{hbobo AgVmV. ZwgVo {‘R>mMo
nmUr {nD$Z Ho$bobr CbQ>r qH$dm
Ea§S>ob KoD$Z Ho$bobm Owbm~,
¶m‘wio ’$º$ Ë¶m Ad¶dmMr dada
ewÕr hmoD$ eH$Vo; na§Vw N>moQ>çm
N>moQ>çm nmoH$ù¶m§V {MH$Q>bobo Xmof
H$mT>m¶Mo AgVrb, Va gd©àW‘
Ë¶m§Zm ‘moH$io H$ê$Z, nmVi H$ê$Z
~mhoa Q>mH$Ê¶mÀ¶m ‘mJm©Odi
AmUmdo bmJVo d Z§VaM ~mhoa
H$mTy>Z Q>mH$mdo bmJVo. VaM
earamVrb ImobdaÀ¶m,
gyú‘m{Vgyú‘ nmoH$ù¶m§Mr ewÕr
hmoUo e³¶ Amho. Zo‘H$m hmM CÔoe
n§MH$‘m©V Ano{jV Amho.

Ë¶m‘wio Og§ H$moUVohr
Am°naoeZ H$aÊ¶mnydu H$mhr
àrAm°nao{Q>ìh Jmoï>r H$amì¶m
bmJVmV, Ë¶mMà‘mUo
n§MH$‘m©nyduhr H$mhr nyd©H$‘©

H$amdr bmJVmV. Ë¶mdaM
n§MH$‘m©Mo ¶emn¶e, ~è¶mM
à‘mUmV Adb§~yZ AgVo.
{deofV: d‘Z Am{U {daoMZ ¶m
XmoZ {M{H$Ëgm H$aÊ¶mnydu nyd©H$‘©
AË¶§V {ZH$S>rMo AgVo.

nyd©H$‘© åhUOo ñZohZ
Am{U ñdoXZ

ñZohZ åhUOo earambm
~mhoê$Z Vob bmdUo qH$dm
nmoQ>m‘Ü¶o ñZoh (Vob qH$dm Vyn)
KoUo. Á¶mà‘mUo EImÚm ¶§Ìmbm
J§O bmJbm Agob, Va H$mhr
H$mi Vobm‘Ü¶o ~wS>dyZ R>odbo H$s
Vmo J§O ghO {ZKyZ ¶oVmo d AmnU
Vo ¶§Ì A{YH$ H$m¶©j‘nUo dmnê$
eH$Vmo.

Ë¶mMà‘mUo Oa H$nS>o
‘ibobo AgVrb, Va Vo AmYr
Ja‘ nmUr Am{U gm~UmV ~wS>dyZ
R>odmdo bmJVmV, ‘J Ë¶mÀ¶mVrb
‘i gm~Um‘wio d nmÊ¶mÀ¶m
CîUVo‘wio gwQ>m hmoVmo Am{U
nmÊ¶m‘Ü¶o CVaVmo d ‘J H$nS>o
ghO ñdÀN> hmoVmV.

VemMàH$mao d‘Z qH$dm
{daoMZ XoÊ¶mnydu Amnë¶m earamV
àË¶oH$ noer‘Ü¶o {MH$Qy>Z
am{hboë¶m ‘bmbm gmoS>dyZ Ë¶mbm
nmoQ>m‘Ü¶o qH$dm AmVS>çmV, {OWyZ
ghO ~mhoa Q>mH$Vm ¶oB©b, Aem
OdiÀ¶m ‘mJm©Odi AmUUo



Amdí¶H$ AgVo.
ñZohZmMo àm‘w»¶mZo XmoZ

àH$ma AmhoV.  1) Aä¶§Va ñZohZ,
2) ~mø ñZohZ

Aä¶§Va ñZohZ
Aä¶§Va ñZohZ åhUOo

nmoQ>m‘Ü¶o Vob qH$dm Vyn XoUo.
Amnë¶m earamVrb ~hþVoH$ Ðì¶
hr nmÊ¶mV Zmhr, Va pñZ½Y
Ðì¶m§‘Ü¶o {daKiVmV. åhUyZM
ñZohZmgmR>r Vob qH$dm VwnmMm
dmna Amdí¶H$ R>aVmo. hm ñZoh
Am¡fYr Ðì¶m§Zr {gÕ Ho$bobm
AgVmo. d¡Úm§À¶m gëë¶mZwgma
VrZ, nmM qH$dm gmV {Xdg
ñZohmMo à‘mU H«$‘mH«$‘mZo
dmT>dÊ¶mV ¶oVo.

gd© earamMo ñZohZ nyU©
Pmë¶mMr H$mhr bjUo AmhoV, Vr
bjUo {Xgë¶mZ§Va ñZoh nmOUo
~§X Ho$bo OmVo. ñZoh H$moUVm
{ZdS>m¶Mm, {H$Vr {Xdg Úm¶Mm,
{H$Vr à‘mUmV Úm¶Mm ho gd© VÁk
d¡Úm§Mo H$m‘ Amho. AemàH$mao
KoVbobm ñZoh hm àË¶oH$ noern¶ªV
nmohmoMyZ, VoWrb ‘imbm gmoS>dyZ,
ñdV:‘Ü¶o {daKidyZ ~m¶
‘wImn¶ªV ¶oÊ¶mMo H$m‘ H$aVmo.

~mø ñZohZ
Á¶mà‘mUo nyd©H$‘m©V nmoQ>mV

ñZoh {Xbm OmVmo, Ë¶mMà‘mUo
n§MH$‘© H$aÊ¶mnydu ~møñZohZ

H$aÊ¶mMrhr JaO AgVo.
~mø ñZohZ åhUOo

earambm ~mhoê$Z VobmMo Aä¶§J
(‘mbre) H$aUo. n§MH$‘m©Mo
nyd©H$‘© åhUyZ Ooìhm ~møñZohZ
Ho$bo OmVo Voìhm {VimMo Vob qH$dm
H$mhr Am¡fYm§Zr {gÕ Ho$bobr Vobo
dmnê$Z, ImbyZ daÀ¶m {XeoZo
{d{eï> nÕVrZo Aä¶§J Ho$bm
OmVmo. Ë¶m‘wio Xmof gwQ>o hmoD$Z
~mhoa nS>Ê¶mÀ¶m ‘mJm©Odi
¶oVmV.

~møñZohZgwÕm JaOoZwgma
VrZ, nmM qH$dm gmV {Xdg Ho$bo
OmVo. ñZohZm ‘mJmo‘mJ
n§MH$‘m©À¶m nyd©H$‘m©V Z§~a
bmJVmo ñdoXZmMm. ñdoXZ åhUOoM
eoH$ XoUo earamVyZ Km‘ {ZKob,
Aer ì¶dñWm H$aUo.

eoH$ XoÊ¶mÀ¶m Iyn
doJdoJù¶m nÕVr Am¶wd}Xm‘Ü¶o
d{U©V AmhoV. na§Vw n§MH$‘m©nydu Oo
ñdoXZ XoUo Ano{jV Amho, Ë¶m‘Ü¶o
earamÀ¶m gyú‘ - A{Vgyú‘
Ad¶dm§Zm eoH$ bmJyZ, CîUVm
AmVn¶ªV nmoMyZ, àË¶oH$ noerVrb
‘imbm nmVi H$ê$Z, gmoS>dyZ
AmUUo, ho H$m‘ hmoUo Ano{jV
Amho. Ë¶m‘wio n§MH$‘© H$aÊ¶mnydu
~mømAä¶§J Ho$ë¶mZ§Va,
ñdoXZnoQ>r‘Ü¶o PmondyZ qH$dm
~gdyZ VrZ, nmM qH$dm gmV

{Xdg amoO ñdoXZ {Xbo OmVo.
AemàH$mao ‘ñVn¡H$s

gJù¶m A§Jmbm VobmMr ‘m{be
H$ê$Z, noQ>r‘Ü¶o Ja‘mJa‘ eoH$
KoVbm H$s Km‘mÛmao earamVrb
{dfÐì¶o H$mhr à‘mUmV ~mhoa nSy>
bmJVmV. eara WmoS>o hbHo$ hmoVo,
Iyn N>mZ dmQ>Vo. H$mhr {R>H$mUr
n§MH$‘© åhUyZ Ho$di EdT>oM Ho$bo
OmVo! nU Ho$di ñZohZ-ñdoXZmbm
n§MH$‘© åhUUo åhUOo,
àYmZmbmM amOmMm XOm©
XoÊ¶mgmaIo Amho.

AmVm ’$º$ AmnU
{~KS>boë¶m Xmofm§Zm nmVi H$ê$Z,
‘moH$io H$ê$Z, ~mhoa H$mT>Umè¶m
‘wImn¶ªV AmUbobo Amho! gJir
Oæ¶V V¶mar Pmbobr Amho; nU
Xmof AOyZ earamVM AmhoV.
Ë¶m§Zm ~mhoa H$aÊ¶mMo ‘moR>o H$m‘
AOyZ ~mH$s Amho. Vo hmoUma Amho
d‘Z, {daoMZ ¶m n§MH$‘m©Vrb
‘w»¶ {H«$¶m§Zr!

AemàH$mao Aä¶§Va
ñZohnmZ, ~møñZohZ (Aä¶§J)
Am{U ñdoXZ ¶mZ§Va é½U
n§MH$‘m©gmR>r V¶ma hmoVmo. ¶mM
V¶marbm gw‘mao VrZ, nmM Vo gmV
{Xdg bmJVmV. ¶mbmM åhUVmV
"nyd©H$‘©'. ‘Ü¶§Var EH$
H§$~aXþIrMm é½U ‘mÂ¶mH$S>o
Ambm, Ë¶mbm åhQ>b§ H$s, Vwbm
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~ñVr ¶m n§MH$‘m©Mr JaO Amho.
Va MQ>H$Z² Vmo ‘bm åhUmbm H$s,
‘mPr Va Joë¶m dfu Am°JñQ>‘Ü¶o
Xhm n§MH$‘© Pmbr AmhoV. ho
dm³¶ EoHy$Z ‘r nma Jm|YiyZ Jobo.
EH$m é½Umbm g§nyU© n§MH$‘©
H$am¶Mr Pmbr, Va H$‘rV H$‘r
57-58 {Xdg bmJVmV ‘J EH$m
‘{hÝ¶mV Xhm n§MH$‘© H$er e³¶
AmhoV Am{U EdT>o H$aÊ¶mMr
Amdí¶H$Vm H$m¶? Agm àíZ
‘bm nS>bm. Z§Va é½Umer
Vnerbdma ~mobë¶mda bjmV
Amb§, H$s Ë¶mbm {Xboë¶m Ho$di
ñZohZ-ñdoXZ ¶m Q´>rQ>‘|Q>bmM Vmo
n§MH$‘© g‘OV hmoVm. AemàH$mao

n§MH$‘m©Mr ZrQ>er H$ënZm
ZgVmZm, ~è¶mM {R>H$mUr Ho$di
nyd©H$‘© H$ê$Z, n§MH$‘© Ho$bo Agm
Am^mg {Z‘m©U Ho$bm OmVmo Am{U
é½Um§Mr ’$gdUyH$ Ho$br OmVo.

n§MH$‘© åhUOo Zo‘Ho$
H$m¶? ¶mMr emór¶ ‘m{hVr
bmoH$m§n¶ªV nmohmoMdmdr, n§MH$‘©

{M{H$ËgoMm Iam bm^ bmoH$m§Zm
{‘imdm åhUyZM hm boI àn§M!
------------------
d¡Ú D$‘ubm {nQ>H$a,
E‘.S>r., nrEM.S>r. (Am¶wd}X)
‘mo. 9820339548
upitkar@gmail.com
------------------
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{d{dYVoZ§ ZQ>boë¶m ^maVmV {OWo àË¶oH$ ^m¡Jmo{bH$
n[apñWVrZwgma, F$Vw‘mZmZwgma, àË¶oH$ ì¶º$sÀ¶m àH¥$VrZwgma,
AmhmamÀ¶m Am{U ì¶m¶m‘mÀ¶m {d{dY g§H$ënZm ‘m§S>boë¶m AmhoV.
Ë¶mM ^maVmV AmO àË¶oH$ 5 ehar ì¶º$s¨n¡H$s 3 ì¶º$s øm
‘Yw‘oh, öX¶amoJ, d§Ü¶Ëd Aem bÇ>nUm‘wio hmoUmè¶m AmOmamZo
ÌñV AmhoV. WmoS>³¶mV ^maVmMo dOZ dmT>Vo¶! {deofV: VéU
d¶m‘Ü¶o øm amoJm§M§ à‘mU àH$fm©Z§ OmUdV§¶. AmO AZoH$ {R>H$mUr
dV©‘mZnÌo, Omhra ì¶m»¶mZo, B§Q>aZoQ>, dm°Q²>gA°n, ñdV§Ì nwñVHo$ B.
AZoH$ ñdê$nmV ¶mM AmOmamda gdm©{YH$ MMm© hmoVo. ho ImD$
ZH$m, Vo ImD$ ZH$m, A‘wH$ nXmW© OmñV à‘mUmV Im, A‘wH$
nXmWm©Zo dOZ dmT>Vo, ~rnr dmT>Vo BË¶mXr g„o AmnU XaamoO
EoH$Vmo, dmMVmo. Amhmamdê$Z Am¶wd}XmMo S>m°³Q>a H$mhr gm§JVmV,
A°bmon°WrMo S>m°³Q>a H$mhr doJio gm§JVmV. hmo{‘Amon°WrMo S>m°³Q>a
H$mhr doJioM gm§JVmV, ‘J àíZ Agm nS>Vmo H$s, Zo‘Ho$ H$moUmMo
EoH$mdo. H$maU, AÞnXmW© Va Ag§»¶ AmhoV Am{U eara ‘mÌ
EH$M!

em§V S>mo³¶mZo {dMma Ho$ë¶mg Amnë¶mbm bjmV ¶oB©b,
àË¶oH$ àXoemZwgma, AmdS>rZwgma AÞnXmW© Oar doJdoJio Agbo
Var Ë¶m‘Ü¶o gdm©{YH$ dmnamV Am{U amoOÀ¶m OodUmMm A{d^mÁ¶
^mJ Agbobr Jmoï> H$moUVr? Va Vo åhUOo Vob Am{U Vyn.

S>m°. {edmZ§X ~mgao, Zm§XoS

+ +

++

Vob {H$Vr Imdo ¶m~Ôc
OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZ§

‘hÎdmMo ‘mJ©Xe©Z Ho$bo
Amho...

"25ml / 60kg / 24 Hrs"

åhUOoM, g‘Om Vw‘Mo dOZ
60kg Agob Va Xa 24
Vmgm§‘Ü¶o Vwåhmbm 25ml

VobmMr Amdí¶H$Vm Amho. hr
Vw‘À¶m earamMr gm‘mÝ¶

JaO hmo¶. Amnë¶m
dOZmZwgma àË¶oH$mZo

XaamoO Vob {H$Vr Imdo ho
darb gyÌmZwgma R>admdo.



Amnë¶mbm dOZ dmT>Uo-
öX¶amoJ, Cƒ aº$Xm~, ‘Yw‘oh,
H°$Ýga Aem AmOmam§Mr nyd©bjUo
{Xgy bmJbr H$s, gdm©{YH$ ^rVr
dmQ>Vo Vr Vob Am{U VwnmMr.
qH$~hþZm AmOH$mb S>m°³Q>am§Zr
g„m Z XoVmXoIrb AZoH$OU Vob,
Vyn ImUo H$‘r H$ê$ bmJVmV.
AZoH$OU Va Vob, Vyn Ajae:
~§X Ho$boë¶m ì¶º$s ‘r ‘mÂ¶m
é½Umb¶mV nm{hboë¶m AmhoV. ‘J
nwÝhm àíZ Agm nS>Vmo H$s, hOmamo
df© OwÝ¶m Á¶m Am¶wd}XmVrb
àË¶oH$ {gÕm§V AmOÀ¶m AmYw{ZH$
d¡ÚH$mÀ¶m H$gmoQ>rbm {gÕ hmoV
AmhoV, Ë¶m Am¶wdo©XmV Vob, Vyn
~§X H$amdo AWdm H$‘r H$amdo Ago
Hw$R>oM H$m gm§{JVbo Zmhr?

nwÝhm WmoS>o em§VnUo {dMma
Ho$ë¶mg ¶mMo CÎma Amnë¶mbm
{‘iob. Vob, Vyn åhQ>bo H$s
n{hë¶m§Xm Amnë¶mg‘moa ¶oVo Vr
Jmoï> åhUOo "Ma~r'. Ë¶mbmM
d¡ÚH$s¶ ^mfoV "H$moboñQ>oam°b'
åhQ>bo OmVo. AmVm Ma~r~Ôbhr
gm‘mÝ¶m§À¶m ‘ZmV àM§S> g‘O-
J¡ag‘O AmhoV. H$moboñQ>oam°b
åhQ>bo H$s, Amnë¶m S>moù¶m§g‘moa
¶oWo Vo Vob. nU Vob Am{U Vyn Va
nwamVZ H$mimnmgyZ Amnë¶m
ñd¶§nmH$ KamVbm, AmhmamVbm
A{d^mÁ¶ ̂ mJ Amho. ‘J AmVm ho

Vob Imdo H$m Zmhr? {H$Vr Imdo?
H$moUVo Imdo? ¶m~Ôb ‘V‘Vm§Vao
AmhoV. Ë¶mH$[aVm AmnU H$mhr
Jmoï>r g‘OyZ KoD$.

H$moboñQ>oam°b~Ôb WmoS>ogo...
H$moboñQ>oam°b ho ‘w»¶V… XmoZ

àH$maMo AgVo. n{hbm HDL
(High Density Lipoprotein)
Am{U Xþgam LDL (Low Den-
sity Lipoprotein) n{hbm HDL
bmM Good Cholesterol
(earambm nmofH$, aº$dm{hÝ¶m§Mr
bd{MH$Vm {Q>H$dyZ R>odUmao) Ago
åhUVmV. Va LDL bm Bad
Cholesterol (earambm KmVH$,
aº$dm{hÝ¶m§Zm Q>UH$nUm
AmUUmao, hmQ>© A°Q>°H$bm
H$maUr ŷV R>aUmao) Ago åhUVmV.
åhUOoM H$m¶ Va Amnbo öX¶
Am{U earamVrb BVa gd©
aº$dm{hÝ¶m Mm§Jbo hdo AgVrb
Va Amnë¶m aº$mV HDL Mo à‘mU
A{YH$ Agmdo Am{U LDL Mo
à‘mU H$‘rV H$‘r Agmdo ho Z¸$s.
(Hw$R>ë¶mhr n°Wm°bm°Or b°~À¶m
H$moboñQ>oam°b [anmoQ>©‘Ü¶o
Amnë¶mbm ¶m§Mr AmH$S>odmar
nmhm¶bm {‘iob.) 1987 ‘Ü¶o
n{hë¶m§Xm Anti Cholesterol
Drugs (H$moboñQ>oam°b Zï> H$aUmao)
Mm emoY bmJbm. Oo AmO
Odinmg àË¶oH$ ‘Yw‘oh,

Cƒaº$Xm~, öX¶amoJmÀ¶m é½Umbm
S>m°³Q>am§H$Sy>Z {Z¶{‘VnUo Im¶bm
{Xbo OmVo. ‘J gmh{OH$M
H$moboñQ>oam°bMo à‘mU H$‘r hmoD$Z
öX¶amoJmMohr à‘mU AË¶§V H$‘r
ìhm¶bm nm{hOo hmoVo; nU
àË¶jmV Vgo Z hmoVm {XdgmJ{UH$
öX¶amoJ Omo‘mZo dmT>Vmo¶. ¶mMo
‘w»¶ H$maU Ago H$s, gÜ¶m
dmnamVrb H$moboñQ>oam°b {damoYr
Jmoù¶m øm ’$º$ LDLM H$‘r Z
H$aVm, gagH$Q> HDLXoIrb H$‘r
H$aVmV. Ë¶m‘wio, öX¶mbm ’$m¶Xm
hmoÊ¶mEodOr öX¶mMr hmZrM OmñV
hmoVo.

Vob Imd§ H$m ZH$mo?
dmñV{dH$ HDL Am{U

LDL ho XmoÝhrhr àË¶oH$ VobmV
AgVmV. Vob Ooìhm H$ƒo AgVo
(EH$Xmhr Z CH$ibobo) Voìhm
Ë¶mV HDL A{YH$ AgVo. Vob
Ooìhm CH$iVo (Smoke Value
n¶ªV) Voìhm Ë¶mVrb HDL M
ê$nm§Va LDL ‘Ü¶o hmoVo Am{U
EH$Xm CH$iyZ Cabob§ Vob nwÝhm
Ja‘ Ho$ë¶mg Ë¶mV VLDL
(Very Low Density
Lipoprotein - KmVH$
H$moboñQ>oam°b) à‘mU dmT>Vo. (i.e.
Fatty acids in oil are
converted into transfatty
acids).  åhUyZ H$ƒ Vob Zoh‘r
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Imdo. Vibobo nXmW©, EH$Xm
CH$iyZ dmnê$Z Pmbobo Vob nwÝhm
dmnê$Z Ho$bobo nXmW© KoD$ Z¶oV.
(CXm. VS>H$m ‘mabobo nXmW©!)
hoM öX¶amoJmMo ‘w»¶ H$maU hmo¶.

Vob {H$Vr Imdo?
OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZ§ ¶m~Ôb
‘hÎdmMo ‘mJ©Xe©Z Ho$bo Amho.

"25ml / 60kg / 24 Hrs"
åhUOoM, g‘Om Vw‘Mo dOZ
60kg Agob Va Xa 24 Vmgm§‘Ü¶o
Vwåhmbm 25ml VobmMr
Amdí¶H$Vm Amho. hr Vw‘À¶m
earamMr gm‘mÝ¶ JaO hmo¶.
Amnë¶m dOZmZwgma àË¶oH$mZo
XaamoO Vob {H$Vr Imdo ho darb
gyÌmZwgma R>admdo.

Vob H$moUVo Imdo?
Am¶wd}Xm‘Ü¶o ¶m~Ôb

CÎm‘ ‘mJ©Xe©Z CnbãY Amho.
AmnU Á¶m ^m¡Jmo{bH$ àXoemV
amhVmo, Ë¶m {R>H$mUmhÿZ 100
{H$‘r À¶m n[aKmV Oo Oo YmÝ¶
{nH$V§ Vo Amnë¶m earambm ¶mo½¶
hmo¶. CXm. Á¶m ^mJmV gy¶©’y$b
{nH$Vmo Ë¶m ^mJmVrb cmoH$m§gmR>r
gy¶©’y$c Vob Cn¶wº$. åhUyZM Va
X{jU ^maVmV ZmaimMo Vob
AmhmamV dmnaVmV. Va CÎma
^maVmV e|JXmUm Vob, ‘moharMo
Vob dmnaVmV. Vo VoWrb
^m¡Jmo{bH$ n[apñWVr‘wioM.

Ë¶m‘wio Amnë¶m ^mJmVrb
{nH$mZwgma AmnU Vob H$moUVo
Imdo Vo R>admdo.
Vob [a’$mBZ Ho$bobo Imdo H$m?

‘wimV Vobmbm [a’$mBZ
H$aÊ¶mMr nÕV hr ^maVmV
gmo¶m~rZ Am{U nm‘Vob ho
‘mH}$Q>‘Ü¶o ¶m¶bm bmJë¶mnmgyZ
gwê$ Pmbr. Vob [a’$mBZ H$aUo
åhUOo H$m¶ Va VobmVrb AewÕr
~mOybm H$mT>Uo. VobmVrb AewÕr
~mhoa H$mT>Ê¶mgmR>r nydu JmiUo
(Filter  H$aUo) hr à{H«$¶m
dmnabr Om¶Mr. ^maVmVrb gd©
àH$maMr YmÝ¶mVyZ CËnÞ Vobo hr
ghOnUo øm à{H«$¶oZo ewÕ
ìhm¶Mr. na§Vw ^maVmV Ooìhm
gmo¶m~rZMr eoVr gwê$ Pmbr Am{U
Ë¶mnmgyZ Vob {‘i{dÊ¶mMr
à{H«$¶m gwê$ Pmbr, VoìhmnmgyZ
Vob {’$ëQ>a H$aÊ¶mEodOr
[a’$mBqZJ à{H«$¶m H$aÊ¶mV ¶oD$
bmJbr. ¶mMo H$maU Ago H$s,
gmo¶m~rZnmgyZ Ooìhm n{hë¶m§Xm
Vob H$mT>bo Jobo, Voìhm Vo AË¶§V
XþJªYrV Am{U AË¶m{YH$ {MH$Q>
~Zbo. øm VobmVrc Xmof ~mOybm
H$mT>Ê¶mgmR>r Ë¶mbm [a’$mBqZJ
Ho$bo Jobo. Ë¶mVhr EH$ ‘moR>r Jmoï>
bjmV Ambr H$s, BVa Vob (CXm.
e|JXmUm, gy¶©’y$b, Vri) hr
EH$XmM [a’$mBZ Ho$bo Jobo H$s

ñdÀN> ìhm¶Mr, ‘mÌ gmo¶m~rZ
Vob ñdÀN> H$aÊ¶mgmR>r 3 doim
[a’$mBZ H$amdo bmJV hmoVo. åhUyZ
VoìhmnmgyZ S>~b [a’$mBZ, {Q´>nb
[a’$mBZ Ho$bobr Vobo ~mOmamV ¶oD$
bmJbr. hr gJir à{H«$¶m
H$aÊ¶mÀ¶m ZmXmV VobmVrb HDL
Mo à‘mU AË¶ën hmoD$Z LDL Mo
à‘mU dmT>bo. n[aUm‘r,
gmo¶m~rZMo Vob Im¶bm
bmJë¶mnmgyZ nydu 60 Z§Va
hmoUmam öX¶amoJ AmVm 30 À¶m
AmVM {Xgy bmJbm¶, ho dmñVd
Amho. AmnU ‘mÌ öX¶amoJmMr
^rVr dmT>br H$s, Vob gmoSy>Z BVa
gd© Jmoï>rV H$am¶bm bmJVmo.
Am{U nmUr BW§M ‘waV§!

d¡ÚH$s¶ joÌmV
{XdgmJ{UH$ ZdrZ {gÕm§V Am{U
‘m§S>Ê¶m ¶oV AmhoV. AmO ZmhrVa
CÚm Vobm~ÔbMo J¡ag‘O
A{YH¥$VnUo Xÿa hmoVrbM, ‘mÌ
Vmon¶ªV ñdV:À¶m earambm
gm§̂ miÊ¶mMr O~m~Xmar hr
AmnbrM.
------------------
S>m°. {edmZ§X ~mgao
E‘S>r, (Am¶wd}X)
S>rEgnr (‘mZgemñÌ), Zm§XoS>.
‘mo. 9423267492
- - - - - - - - - - -
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S>m°. {H$aU H$ë¶mUH$a, ‘w§~B©

H$H©$amoJmMo à‘mU {Xdg|{Xdg dmT>V Mmbbo Amho.
AmOmam§À¶m ¶mXrV H$H©$amoJ ‘hÎdmMm AmOma åhUyZ g‘moa ¶oV
Amho. ^maVmV, Hw$R>ë¶mhr KS>rbm 25 bmImhÿZ A{YH$
H$H©$amoJnr{S>V é½U AmT>iVmV, Ë¶mV Xadfu AmR>-ZD$ bmI
ZdrZ é½Um§Mo {ZXmZ hmoVo. EH$m AhdmbmZwgma ~mbH$m§‘Ü¶o
H$H©$amoJmÀ¶m à‘mUmVgwÕm Xadfu ‘moR>r dmT> hmoV Amho.

H°$Ýga qH$dm H$H©$amoJ ho Zmd H$mT>bo Var A§Jmda ^rVrMm
H$mQ>m ¶oVmo Am{U AerM pñWVr é½U AZŵ drV AgVmo. Amnë¶mbm
H$H©$amoJ Pmbm Amho ho g‘OVmM ~è¶mM é½Um§Mo hmVnm¶ JiyZ
OmVmV.

Am¶wd}XmZo, ""{dfmX: amoJdY©ZmZm‘ loð>: &&'' Ago åhQ>co
Amho. {dfmX (Xþ:I, IoX, ^rVr, emoH$ H$aUo) hm amoJmbm
dmT>dÊ¶mgmR>r loð> Agm d{U©bm Amho. ¶m‘wio {ZXmZ Pmbobo H°$Ýga
gmaIo AmOma AmUIr ~imdm¶bm bmJVmV. AmnU OmJê$H$ Agy
Va H$H©$amoJmgma»¶m AmOmamnmgyZ AmnU Amnbr ‘wº$Vm H$ê$Z
KoD$ eH$Vmo.

H$H©$amoJ hm earamVrb noetÀ¶m A{Z¶§{ÌV dmT>r‘wio
CX²̂ dUmam amoJ Amho. hm H$H©$amoJ H$moUË¶mhr noer‘Ü¶o, H$moUË¶mhr
CVr‘Ü¶o Am{U Ad¶dm‘Ü¶o hmoD$ eH$Vmo. H°$ÝgaMo {H$VrVar àH$ma
AmhoV. ¶m gJù¶m àH$mam§‘Ybm g‘mZ Xþdm åhUOo A{Z~ªY

+ +

++

{ZXmZ H$aÊ¶mV {db§~,
Amdí¶H$ d¡ÚH$s¶ gw{dYm§Mm

A^md, Amnmngm§V Xþb©j
AgUo ¶m‘wio H$H©$amoJ hm
"{H$ba amoJ' R>ê$ eH$Vmo.
Ia§ åhUOo H$H©$amoJmM§
{ZXmZ bdH$a Pmb§ Va

Ë¶mda Vo CnMma Ho$bo OmVrb
Am{U é½U EH$ {ZamoJr

Am¶wî¶ OJob.



noetMr dmT>. gm‘mÝ¶nUo noer
{d^mOZ H«$‘mZo {Z¶§{ÌV nÕVrZo
hmoVo. earamÀ¶m Amdí¶H$VoZwgma
Zì¶m noer OwÝ¶m noetMr OmJm
KoVmV. noer {d^mOZmMr hr
Zoh‘rMr nÕV Amho. H$Yr H$Yr
noer {d^mOZ Zì¶m noetMr
Amdí¶H$Vm ZgVmZm hmoV amhVo.
¶m A{V[aº$ noetMo JmR>moS>o
åhUOoM Q>çy‘a (JmR>r) hmo¶. ho
Q>çy‘a XmoZ àH$maMo AgVmV. EH$
åhUOo {~ZmBZ Q>çy‘a åhUOo
gmYr JmR> Am{U Xþgam àH$ma
åhUOo ‘maH$ JmR>r (‘°{b¾§Q>).
n{hë¶m àH$maMr ({~ZmB©Z) JmR>
hr ghO H$mTy>Z Q>mH$Vm ¶oVo. ¶m
~oZmB©Z JmR>r ZdrZ Ad¶dm§‘Ü¶o
Zì¶mZo H$H©$amoJmÀ¶m JmR>r V¶ma
H$aV ZmhrV. ‘mÌ Xþgè¶m àH$mamV
(‘m{b¾§Q>) H$H©$amoJmÀ¶m
A{Z¶{‘V Am{U A{Z~ªY
dmT>Umè¶m noetÀ¶m JmR>rnmgyZ
‘maH$ JmR>r ~ZVmV. ¶m JmR>r
g^modVmbÀ¶m CVr Am{U
Ad¶dm§‘Ü¶o ngaVmV. JmR>r‘YyZ
~mhoa nS>boë¶m noer b{gHo$‘m’©$V
qH$dm aº$dm{hÝ¶m§‘YyZ BVa
Ad¶dm§‘Ü¶o àdoe KoVmV. Ë¶m‘wio
‘yi Ad¶dm~amo~aM BVa
Ad¶dm§‘Ü¶ohr H$H©$amoJ ngaVmo.
Vg§M Am¶wî¶mÀ¶m H$moUË¶mhr
Q>ßß¶mV H$H©$amoJ hmoD$ eH$Vmo.

¶mVrb EH$ bjmV KoÊ¶mOmoJm
^mJ åhUOo aº$mMo H°$Ýga‘Ü¶o ‘mÌ
Hw$R>ë¶mhr JmR>r V¶ma hmoV
ZgVmV. aº$mMo H°$Ýga ho ~hþVm§e
doim ‘m{b¾§Q> ñdê$nmMoM AgVmV
Am{U bhmZ ‘wbm§‘Ü¶o (ë¶wHo${‘¶m
- d¶moJQ> 3 Vo 16) ¶mMo à‘mU
‘moR>çm à‘mUmV AmT>iVo.
ñVZm§Mm, àmoñQ>oQ> qH$dm nm¡éf J«§Wr
Am{U ‘moR>çm AmVS>çmMm H$H©$amoJ
àm¡T>nUr hmoVmo. gJio H°$Ýga ho
¶mo½¶ doioV {ZXmZ Pmë¶mg ~ao
hmoÊ¶mMr e³¶Vm dmT>Vo.

gÜ¶m ^maVmV Vm|S>mMm,
’w$â’w$gm§À¶m, ñVZ Am{U
J^m©e¶‘wI ¶m Mma H°$ÝgaMo
{‘iyZ EH${ÌV à‘mU 50% Vo
60% Amho. d¡ÚH$s¶ VÁkm§À¶m
‘Vo, ’w$â’w$gm§Mm Am{U Vm|S>mMm
H$H©$amoJ ór Am{U nwéf XmoKm§Zmhr
hmoD$ eH$Vmo. Va ñVZm§Mm Am{U
J^m©e¶mMm H$H©$amoJ hm
‘{hbm§ZmM hmoVmo. dëS>© hoëW
Am°J©Zm¶PoeZÀ¶m AhdmbmZwgma
H$H©$amoJmMo {ZXmZ hmoUmè¶m
^maVr¶ é½Um§Mr ¶oË¶m dfm©V 7
bmIm§À¶m KamV nmohmoMÊ¶mMr
e³¶Vm Amho. à{Vdfu H$H©$amoJmMo
{ZXmZ hmoUmao é½Um§Mo à‘mU ¶mM
nQ>r‘Ü¶o {Xdg|{Xdg dmT>VM
Amho. Vg§M ’w$â’w$g§, Vm|S>, AmoR>,
Kgm Am{U àmoñQ>oQ>Mm H$H©$amoJ

àm‘w»¶mZo nwéfm§‘Ü¶o Va ~hþVm§e
‘{hbm§‘Ü¶o J^m©e¶, ñVZ Am{U
A§S>me¶mMm (Ovarian Cancer)
H$H©$amoJ AmT>iVmo. ^maVmV
‘yÌqnS>, nwéfm§Mo OZZ|{Ð¶,
AmVS>çm§À¶m H$H©$amoJ, d¥Õ
nwéfm§Zm Va J^m©e¶mMm H$H©$amoJ hm
d¥Õ ‘{hbm§Zm hmoVmo. ~mH$sMo
~hþVm§e H$H©$amoJ ho d¶mÀ¶m 30 Vo
65 ¶m d¶mo‘¶m©XoV hmoVmV.

{ZXmZ H$aÊ¶mV {db§~,
Amdí¶H$ d¡ÚH$s¶ gw{dYm§Mm
A^md, Amnmngm§V Xþb©j AgUo
¶m‘wio H$H©$amoJ hm "{H$ba amoJ'
R>ê$ eH$Vmo. Ia§ åhUOo
H$H©$amoJmM§ {ZXmZ bdH$a Pmb§ Va
Ë¶mda Vo CnMma Ho$bo OmVrb
Am{U é½U EH$ {ZamoJr Am¶wî¶
OJob. åhUyZM H°$ÝgaMo
àm‘w»¶mZo H$moUVo àH$ma AmhoV
Am{U Ë¶m§Mr bjU§ H$m¶ AmhoV
¶m{df¶r g‘mOmV ‘m{hVr àgm[aV
H$aU§, OZgm‘mÝ¶m§Mo à~moYZ
H$aUo Amdí¶H$ Amho.

Vm|S>mMm H$H©$amoJ
(Oral cancer)
nmZ‘gmbm Am{U JwQ>Im

godZ H$aUmè¶m§‘Ü¶o d {deofV:
VéUm§‘Ü¶o Vm|S>mMm H$H©$amoJ ‘moR>çm
à‘mUmV AmT>iyZ ¶oV Amho.
Xaå¶mZ ^maVmV 90 Q> o̧$ bmoH$m§Zm
V§~mIyOÝ¶ nXmWmªÀ¶m godZmMr



29

gd¶ AgVo. Ë¶m‘wio ^maVmV
AmT>iUmè¶m V§~mIyÀ¶m
gd¶r‘wio Xadfu EH$ bmImnojm
A{YH$ bmoH$m§Mm ‘yi H$H©$amoJm‘wio
‘¥Ë¶y hmoV Amho. ‘yi H$H©$amoJmÀ¶m
~m~VrV ^maVmMm OJmV àW‘
H«$‘m§H$ Amho. ¹${MVM AndmX
dJiVm ‘wImMm H$H©$amoJ hmoÊ¶mMo
‘w»¶ H$maU ho V§~mIyOÝ¶
nXmWmªMo godZ H$aUo hoM Amho.
Vm|S>mMm H$H©$amoJ hm Jmb, Or^,
AmoR>, Q>miy, {haS>çm,
{O ôImbrb ^mJ Aem Vm|S>mÀ¶m
H$moUË¶mhr ^mJmV hmoD$ eH$Vmo.
dma§dma Vm|S> ¶oUo, Vm|S>mV Ambobm
~marH$ ’$moS> ~aoM {Xdg VgmM
amhUo, Vm|S>mV ¶oUmar JmR>> Am{U Z
^aUmar OI‘ hm H$H©$amoJmMm EH$
^mJ Amho. H$Yr H$Yr Vm|S>mV
Pmbobr OI‘ {Xdg|{Xdg dmTy>
bmJVo. {H$Vrhr CnMma Ho$bo Var
OI‘ bdH$a ~ar hmoV Zmhr.
H$Yr-H$Yr ‘wImÀ¶m H$H©$amoJmMo
ê$n âbm°daÀ¶m ^mOrgmaIo hmoVo.
‘wimV ‘wImÀ¶m H$H©$amoJmMr
bjUo Vrg-Mm{igmì¶m dfu
{XgyZ ¶oV Agbr Var Ë¶m§Mr
gwédmV VéUnUmnmgyZM Pmbobr
AgVo.

’w$â’w$gm§Mm H$H©$amoJ
(Lung cancer)
’w$â’w$gm§Mm H°$Ýga hm EH$

J§̂ ra H$H©$amoJ Amho. ~è¶mMXm hm
H$H©$amoJ 50 nojm A{YH$ d¶mÀ¶m
nwéfm§V AmT>iyZ ¶oVmo.
Mm{ierÀ¶m AmVrb VéUm§Zm ¶m
{dH$mamMm YmoH$m Oar H$‘r Agbm
Var dmT>Ë¶m d¶mà‘mUo YmoH$mhr
dmTy> eH$Vmo. Yy‘«nmZ H$aUmè¶m
bmoH$m§‘Ü¶o hm {dH$ma hmoÊ¶mMr 90
Q> o̧$ e³¶Vm AgVo, nU H$YrH$Yr
Yy‘«nmZ Z H$aUmè¶m bmoH$m§Zm-
XoIrb hm H$H©$amoJ hmoD$ eH$Vmo,
n°{gìh ñ‘moH$g©Zmhr Yy‘«nmZ
KmVH$ R>aVo. n°{gìh
ñ‘moqH$J‘wiohr ’w$â’w$gm§Mm
H$H©$amoJ OSy> eH$Vmo. h„r
Yy‘«nmZmMr bmoH${à¶Vm dmT>V
AgyZ ‘{hbmhr ¶m ì¶gZmbm
~ir nS>V AmhoV. ¶mV gd©
Am{W©H$, gm‘m{OH$ Am{U
^m¡Jmo{bH$ nmœ©̂ y‘r Agboë¶m
‘{hbm§Mmhr g‘mdoe Amho. h„r
{deof bmoH${à¶ hmoD$ bmJboë¶m
hþ³³¶m‘Ü¶o gwJ§Yr V§~mIyMm dmna
Ho$bm OmVmo. Vmo gm¡å¶ Agë¶mMo
^mgdbo OmV Agbo Var àË¶jmV
VodT>mM KmVH$ AgVmo.
’w$â’w$gm§À¶m H$H©$amoJmV eara
AZoH$ bjUo XmIdVo, gVV
ImoH$bm ¶oVmo, ImoH$VmZm bmbga
H$’$ nS>Uo qH$dm aº$mgh H$’$
nS>Vmo, AmdmOmV ~Xb hmoVmV
KmoJaonUm OmUdVmo, MmbVmZm

Ymn bmJVo, R>amdrH$ H$mimZo nwÝhm
nwÝhm œgZ‘mJm©Mo BÝ’o$³²eZ hmoV
amhVmV, VgoM ídgmoÀN>dmg
H$aÊ¶mg Ìmg hmoVmo, N>mVr‘Ü¶o
doXZm hmoVmV. Aem doir Ìmg
A§Jmda Z H$mT>Vm S>m°³Q>am§Mr ôQ>
KoD$Z Amdí¶H$ Ë¶m VnmgÊ¶m
H$ê$Z ¿¶mì¶mV.

ñVZm§Mm H$H©$amoJ
(Breast cancer)
Joë¶m H$mhr dfmªV ñVZm§Mm

H$H©$amoJ hm VéU d¶mVM hmoÊ¶mM§
à‘mU A{YH$ dmT>bob§ {XgV§¶.
nÞmerZ§Va hmoUmè¶m ¶m H$H©$amoJmMo
à‘mU AmO 20 Vo 35
d¶moJQ>m§Vrb VéUt‘Ü¶o dmT>V
Agë¶mMo AmT>iyZ Ambo Amho.
~XbVr OrdZe¡br, C{eam b¾
hmoUo, Hw$‘m[aH$m AgUo, ‘yb Z
hmoUo AWdm ‘wb C{eam hmoUo,
ñVZnmZ Z H$aUo, Ag§Vw{bV
Amhma, Amamo½¶mH$S>o Xþb©j Am{U
H$m‘mMm A{V[aº$ VmU ¶m§‘wio
‘{hbm§‘Ü¶o ñVZmÀ¶m H$H©$amoJmMo
à‘mU dmT>bo Amho. AbrH$S>o
¶mH$S>o bj H|${ÐV Ho$ë¶mZo H$mhr
é½U àJ{VnWmda AmhoV, åhUyZM
ñVZm§À¶m H$H©$amoJmH$S>o bj XoU§
JaOoM§ Amho. hm H$H©$amoJ nyU©V:
~am hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo.
¶mgmR>r {Z¶{‘V AYm© Vmg
ñdV:À¶m Amamo½¶mH$S>o bj XoU§



JaOoM§ Amho. {ó¶m§Zr {Z¶{‘VnUo
ñdV:Mo earamMr ñVZ VnmgUr
H$aUo JaOoMo Amho, ho e³¶
Zgë¶mg d¶mÀ¶m 20 dfunmgyZM
¶mo½¶ S>m°³Q>am§H$S>o OmD$Z VnmgUo
H$ê$Z ¿¶mdr, OoUoH$ê$Z ¶m
H$H©$amoJmM§ {ZXmZ bdH$a hmoÊ¶mg
‘XV hmoB©b Am{U doirM CnMma
Ho$ë¶mZo Zì¶mZo OrdZmMr g§Yr
{‘iy eH$Vo. ZwH$Ë¶mM Ho$boë¶m
g§emoYZmZwgma Ag§ {gÕ Pmb§
Amho H$s Xa AÇ>mdrg
‘{hbm§‘Yrb EH$m ‘{hbobm
ñVZm§Mm H$H©$amoJ hmoÊ¶mMr e³¶Vm
AgVo. ^maVmV ñVZm§Mm H$H©$amoJ
30 Vo 45 ¶m d¶mXaå¶mZ hmoV
Agë¶mZo ñVZm§À¶m
H$H©$amoJm{df¶r ‘{hbm§‘Ü¶o
A{YH$m{YH$ OmJê$H$Vm H$er
{Z‘m©U hmoB©b, ¶mH$S>o bj XoU§
JaOoM§ Amho.

J^m©e¶ H$H©$amoJ
(Cervical / Ovarian

Cancer)
{ó¶m§Mr àOZZg§ñWmZ ho

¶moZrÛma (Vagina)  ¶moZr‘mJ©
(Cervix), J^m©e¶ (Uterus)  d
~rOme¶ (Ovaries) ¶m
Ad¶dm§Zr K{Q>V AgVo.
H$H©$amoJm‘Ü¶o ¶mVrb Hw$R>ë¶mhr
{R>H$mUo JmR>r CËnÞ hmoD$ eH$VmV.
nmirÀ¶m doim A{Z¶{‘V hmoUo,

œoV àXamgmaIo ì¶mYr (A§Jmdê$Z
nm§T>ao OmUo), aº$òmd hmoUo, nm§T>ao
nmUr OmUo, emar[aH$ g§~§YmZ§Va
aº$ómd hmoUo, AmoQ>rnmoQ>mV XþIUo,
H$Yr H$Yr J^m©e¶mÀ¶m ‘wImbm
JmR> AgUo, d Ë¶mVyZ aº$ómd
hmoUo, Agohr {XgyZ ¶oVo.
gwédmVrbm ¶m H°$ÝgaMr H$mhrM
bjUo {XgV ZmhrV. J^m©e¶mÀ¶m
‘wImMm H$H©$amoJ dmT>bm Va bjU§
{Xgm¶bm bmJVmV. hm H°$Ýga
øw‘Z n°nrbmo‘m ìhm¶ag ¶m
BÝ’o$³²eZ‘wio hmoVmo. ¶m{edm¶
Yy‘«nmZ H$aUmè¶m ‘{hbm,
¶moZr‘mJm©Mr ñdÀN>Vm Z R>odë¶mZo,
emar[aH$ g§~§Y H$‘r d¶mV ¶oUo,
EH$m nojm OmñV ì¶º$ser
emar[aH$ g§~§Y AgUo, OmñV
àgyVr hmoUo, J ©̂{ZamoYH$ Jmoù¶m
OmñV df© KoUo, nmir nwT>o‘mJo
H$aÊ¶mgmR>rMr Am¡fYo Zoh‘r
KoVë¶mZohr ór àOZZ g§ñWoÀ¶m
da C„oIboë¶m H$H©$amoJ hmoÊ¶mMr
e³¶Vm dmT>Vo. AOyZhr ~è¶mM
^maVr¶ {ó¶m ¶m ñdV:À¶m
AmOmamH$S>o Xþb©j H$aVmV. AkmZ
d bmO ¶m‘wio S>m°³Q>amH$S>o Om¶Mr
Q>mimQ>mi H$aVmV. AVr
Pmë¶mdaM d¡ÚH$s¶ VnmgUr
H$am¶bm V¶ma hmoVmV, Aemdoir
H$H©$amoJ hm eodQ>À¶m ñQ>oObm Agy
eH$Vmo d Ë¶m‘wio ‘¥Ë¶y hmoD$

eH$Vmo. nU hm H$H©$amoJ àmW{‘H$
AdñWoV AmoiIVm Ambm Va nyU©
~am hmoD$ eH$Vmo. n°n
pñ‘¶agma»¶m AJXr gmÜ¶m
VnmgUr Ho$ë¶mg ¶m H°$ÝgaMo
àmW{‘H$ AdñWoV {ZXmZ H$aVm
¶oVo Am{U nwT>rb {M{H$ËgoMm ^mJ
gwb^arË¶m nma nmS>Vm ¶oVmo.

H$H©$amoJ H$gm Q>mimdm
{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ H$amdm.

ì¶gZm§Zm Xÿa R>odm. g‘Vmob Amhma
¿¶mdm. Am§~m, noê$, Ðmj,
AZZg, g§Ìo, ‘mog§~r, Amdim
¶m§gma»¶m ’$im§Mm Am{U nS>di,
^monim, Kmogmio, Q>mo‘°Q>mo
¶mgma»¶m ’$i^mÁ¶m, {haì¶m
nmbô mÁ¶m Aem ^mÁ¶m§Mm Vg§M
H$S>YmÝ¶mMm, ‘moS> Ambobr Cgi
AmXtMm AmhmamV g‘mdoe H$amdm.
Vg§M AmhmamV Jhÿ Vm§Xÿi, ZmMUr
Am{U Ádmar Aem nXmWm©Mm
g‘mdoe H$amdm. WmoS>³¶mV V§Vw‘¶
nXmWm©Mo godZ, OrdZgÎd, jma
VobmMo H$‘r à‘mU Am{U g§Vw{bV
Amhma KoVë¶mZo H$H©$amoJmMr
e³¶Vm H$‘r hmoVo. Z¡g{J©H$ Am{U
g|{Ð¶ (Organic vegetables)
^mOrnmbm, ’$io ¶m§Mm AmdOy©Z
dmna H$amdm.
H°$Ýga‘Ü¶o dmnaë¶m OmUmè¶m

CnMma nÕVr
EH$ H$mi Agm hmoVm H$s,
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H°$Ýga AWm©V H$H©$amoJ åhUOo
Am¶wî¶ g§në¶mMr IyU g‘Obr
Om¶Mr; ‘mÌ ¶m OrdKoÊ¶m
AmOmamda Am{U Ë¶mÀ¶m
CnMmamg§~§Yr {H$Ë¶oH$ XeH$m§À¶m
g§emoYZmZ§Va é½Um§Zm {Xbmgm
{‘iV Amho. Am¶wd}X d AmYw{ZH$
emómÀ¶m Q´>rQ>‘|Q> EH${ÌV
KoVë¶mZo AZoH$ H$H©$amoJnr{S>V
{ZamoJr Am¶wî¶ ì¶VrV H$aVmhoV.

H°$Ýga‘Yrb Am¶wd}{XH$
{M{H$Ëgm nÕVr
Am¶wd}XmZwgma earamVrb

gd© Ad¶dm§Mr gmå¶ AdñWm
åhUOo Amamo½¶ VWm ¶m§Mo d¡JwÊ¶
åhUOo ì¶mYr hmo¶. ho Xmof YmVy d
‘b ¶m§Mo gmå¶ {Q>H${dUo
Amamo½¶mÀ¶m Ñï>rZo JaOoMo AgVo.
¶mgmR>r {Z¶{‘V ñdê$nmV
Amnë¶m àH¥$VrZwgma ¶mo½¶ Vr
Am¶wd}{XH$ Am¡fYo KoUo VgoM
dfm©VyZ EH$Xm Var n§MH$‘© CnMma
H$ê$Z KoUo lo¶ñH$a R>aVo.
Am¶wd}{XH$ Am¡fYo nwT>rb hoVy
gmÜ¶ H$aÊ¶mgmR>r dmnabr
OmVmV.

1) earamMr amoJà{VH$ma
eº$s dmT>dUo.

2) KQ>bobo dOZ nyd©dV
H$aUo. nMZeº$s gwYmaUo VgoM
BVa emar[aH$ VH«$matMr {M{H$Ëgm
H$aVm ¶oVo.

3) Ho$‘moWoanr Am{U
ao{S>EeZMo Xþîn[aUm‘ Am¶wd}{XH$
Am¡fYmZo H$‘r H$aVm ¶oVmV.

4) H°$ÝgaMr Q´>rQ>‘|Q>
Pmë¶mdahr "nwZéX²̂ d Z hmoÊ¶mg'
Am¶wd}{XH$ Am¡fYo X¡Z§{XZ
ñdê$nmV godZ H$aUo.

5) ~am Z hmoUmè¶m qH$dm
àJV AdñWoVrb H°$Ýg‘Ü¶o
doXZm‘wº$s Am{U amhUr‘mZ
C§MmdÊ¶mgmR>r Am¶wd}{XH$ Am¡fYo
gwn[aUm‘ XmIdVmV.

6) Am¶wd}XmV dU©Z
Ho$bobr ~arM Am¡fYo H°$ÝgaÀ¶m
‘maH$ noetZm Zï> H$aÊ¶mg ghmæ¶
H$aVmV Am{U ¶m‘wio AmOma
AmQ>mo³¶mV ¶m¶bm ‘XV hmoVo.

eó{H«$¶m qH$dm gO©ar.
¶m‘Ü¶o earamVrb Á¶m

Ad¶dmV H°$Ýga Pmbm Amho Vmo
^mJ Am{U Ë¶mÀ¶m g§nH$m©V
AmOy~mOyMo {bJm‘|Q²>g, qb’$
ZmoS²>g d {Q>í¶y H$mTy>Z Q>mH$bo
OmVmV. eó{H«$¶m CnMma hm
dmT>boë¶m H°$ÝgaÀ¶m noetZm
H$mTy>Z Q>mH$Ê¶mg Cn¶wº$ Agbm
Var, H$H©$amoJmÀ¶m noetMr Zì¶mZo
dmT> earamV hmoVM amhVo, åhUyZ
eë¶H$‘m©Z§Va nwT>rb Q´>rQ>‘|Q> Ho$br
OmVo.

Ho$‘moWoanr
H$H©$amoJmÀ¶m noetZm Zï>

H$aÊ¶mgmR>r Ho$‘moWoanr dmnaVmV.
Amdí¶H$VoZwgma ¶mÀ¶m Mma Vo
AmR> gm¶H$b Ho$ë¶m OmVmV.
Ho$‘moWoanr hr VmËnwaË¶m ñdê$nmV
ñdê$nmV ÌmgXm¶H$ R>aVo. ¶m
WoanrZ§Va Ho$g JiVmV,
Aeº$nUm OmUdVmo, aº$ H$‘r
hmoVo, ‘i‘iVo, ŷH$ ‘§XmdUo,
¶m§gma»¶m VmËnwaË¶m Ìmgm§Zm
gm‘moao Omdo bmJVo. Am¶wd}{XH$
Am¡fYmÀ¶m gmhmæ¶mZo da
gm§{JVë¶mà‘mUo ho Xþîn[aUm‘
~è¶mM A§er H$‘r H$aVm ¶oVmV.

Q>mJ}Q>oS> ao{S>EeZ Woanr
¶mnydu H$mo~mëQ>À¶m

‘erZÛmao ao{S>EeZ {Xbo OmVo, ‘mÌ
OJ^amV ¶m V§ÌkmZmda ~§Xr
Ambr Amho, Ë¶mEodOr AmVm
~m¶moQ>o³Zm°bm°OrÀ¶m AmYmamdarb
V§ÌkmZmZo Q>mJ}Q>oS> ao{S>EeZ Woanr
Ho$br OmVo. {b{Z¶a A°³goboQ>a
Am{U E³gao OZaoQ>oS> ¶mÛmao hr
Woanr hmoVo. ¶mV H°$Ýga Q>çy‘aÀ¶m
(JmR>rÀ¶m) AmH$ma Am{U
ImobrZwgmaM ao{S>EeZ {Xbo OmVo,
Ë¶mMm n[aUm‘ Ho$di Q>çy‘adaM
hmoVmo.  H$H©$amoJmM§ {ZXmZ bdH$a
Pmë¶mg Ë¶mMm CnMma H$‘r
IMuH$ AgVmo Vg§M é½U bdH$a
~amhr hmoD$ eH$Vmo. Ë¶mMà‘mUo
H$H©$amoJmM§ {ZXmZ C{eam Pmë¶mg
Ë¶mdarb CnMmahr I{M©H$ ~m~



AgVoM, Ë¶mMà‘mUo Ë¶mVyZ
‘wº$Vm hmoÊ¶mMr e³¶VmXoIrb
H$‘r AgVo. ¶mñVd A{YH$m{YH$
bmoH$m§Zm H$H©$amoJm{df¶r ‘m{hVr
XoD$Z "H°$Ýgabm H°$Ýgb' H$ê$¶mV
AmnU gd© EH$Ì ¶oD$Z
AmOmam{df¶r OmJê$H$Vm
dmT>dy¶mV.
------------------
S>m°. H$ë¶mUH$a {H$aU
M.D.(Ayu) D.Y.A.
 ñdm¶w H°$Ýga Ho$¶a g|Q>a
‘mo. 8898630831/
8149688489
------------------

JwbH§$X H$aÊ¶mMr nÕVr : H$T>B©V gmIa KoD$Z Ë¶mV VmÁ¶m Jwbm~
nmH$ù¶m (Hw$ñH$aboë¶m) EH$Ì H$ê$Z Ja‘ H$aVmV. H$T>B©Vrb nmH$ù¶m d
gmIa EH${ÌV AmH$ma‘mZ 1/10 BVHo$ ahmVo. H$mhr {R>H$mUr 1/2 ^mJ
gmIa + 1/2 ^mJ ‘Yhr dmnaVmV. bmb a§J ¶oB©n¶ªV {eOdyZ KoVmV.
V¶ma JwbH§$X H$mMoÀ¶m ^m§S>çmV R>odVmV. H$mhr {Xdgm§Zr JwbH§$XmMm a§J
Vn{H$ar hmoVmo. erVb JwUm§À¶m d¥ÕrgmR>r 990 J«°‘ JwbH§$Xm‘Ü¶o 10 J«°‘
àdmi {nï>r {‘giVmV. àdmi¶wº$ JwbH§$X A{YH$ JwUH$mar ‘mZbm OmVmo.
JwbH§$XmZo Am¡fYr Cn¶moJ : 1) CÝhmù¶mV A§JmVbr H$S>H$s
KmbdÊ¶mgmR>r JwbH§$XmMo godZ H$aVmV.
2) JwbH§$X nm¡{ï>H$ d erVb Amho.
3) JwbH§$Xm‘wio {nÎm Xmof Xÿa hmoVmV. H$’$mMm Ìmg H$‘r hmoVmo.
4) earamVrb Vmn‘mZ {Z¶§{ÌV ahmVo.
5) aº$ewÕr hmoVo.
6) Amig Xÿa OmVmo.
7) Vm|S>mVë¶m OI‘m ~è¶m hmoVmV.
8) {ó¶m§À¶m ‘m{gH$ nmir Xaå¶mZ hmoUmar nmoQ>XþIrda Cnm¶.
10) Mohè¶mda ¶oUmè¶m qnnëgda ~hþJwUr.
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S>m°. A§Hw$a Xoenm§S>o, gm§Jcr

+ +

++

AmOn¶ªV ì¶§Ü¶Ëd ¶mg Ho$di {ó¶m§Zm O~m~Xma ‘mZbo
OmV Ago. ‘J nmiUm H$Yr hbUma? hm àý Am{U Ë¶mMr CÎmao hr
{ó¶m§À¶m Z{e~r {b{hbr hmoVr. AnË¶ hmoV Zmhr ¶mV Xmof Ho$di
{VMm. ‘wbJm Z hmoVm ‘wbJr Pmbr Var Xmof {VMmM. nyduÀ¶m H$mir
{hbm AnË¶ hmoV Zmhr ‘J Xþgao b¾ H$am Aer ê$T>r H$mhr à‘mUmV
hmoVr. Xmof nwéfmVgwÕm Agy eH$Vmo ho nwéfr ‘mZ{gH$Vobm nQ>m¶bm
Am{U ñdrH$mam¶bm AZoH$ eVHo$ Jobr. gÜ¶mÀ¶m g§emoYZmZwgma
nwéf ì¶§Ü¶Ëd hm PnmQ>çmZo dmT>Umam Amho. Ë¶mMr H$maUo, H$maU
‘r‘m§gm OmJ{VH$ ñVamda emoYbr OmV AmhoV. ^maVmVgwÕm hr
g‘ñ¶m àM§S> doJmZo CJ« ê$n KoV Amho. Ë¶mMr H$maUo Am{U CÎmao
¶mMm AmT>mdm KoUmam hm boI!

dmñVdmV g‘mJ‘, g§̂ moJ qH$dm gmoß¶m ^mfoVbm goŠg hm
d§ed¥ÕrgmR>r H$amdm Ago emó gm§JVo. emóm§Zr ‘mUgmÀ¶m
OrdZmMr {d^mJUr Mma Aml‘mV Ho$br Amho. Ë¶mVrb ~«÷M¶m©l‘
¶mV {dÚm -kmZ J«hU H$amdo. J¥hñWml‘ ¶mV gm§gm[aH$ gwI
AZŵ dmdo. dmZàñWml‘ Amnë¶m O~m~Xmè¶m Am{U H$V©ì¶o
nwT>À¶m {nT>rH$S>o hñVm§V[aV H$amdo. g§Ý¶mgml‘ -gd© Eo{hH$
gwImVyZ ‘wº$ hmoD$Z ‘moj àmárgmR>r à¶ËZ H$amdoV. Ago T>mo~i
‘mZmZo dU©Z H$aVm ¶oB©b. gÜ¶mMr n[apñWVr nmhVm ~«÷M¶m©l‘
’$magm AgV Zmhr. goŠg Am{U Ë¶m ~ÔbÀ¶m CÔrnrV hmoV

nwéf ì¶§Ü¶Ëd {M{H$Ëgm
H$aVmZm OmoS>rXmamV nañna

ào‘ Amho H$m? ho nmhUo
‘hÎdmMo AgVo. H$mhr
AS>MUr AgVrb Va

é½UmÀ¶m g§‘VrZo d¡ÚH$mMr
Zr{V‘yë¶o gm§̂ miV

g‘wnXoeZgwÕm H$amdo
bmJVo. nwÝhm ’$aH$ bjmV
¿¶m, goŠg åhUOo "Ü¶o¶'
Zmhr. Ü¶o¶ ho AnË¶ Amho.
goŠg Mr ^mdZm hmoUo  hm

{ZgJ© Pmbm.



Agboë¶m ^mdZm ¶m§Mm {ZMam
eŠ¶ Ë¶m ‘mJm©Zo H$am¶Mr YS>nS>
gwê$ Amho. nyduÀ¶m nÕVr
nm{hë¶m Va b¾ bdH$a hmoV Ago
nU ‘rcZ hmoÊ¶mgmR>r R>am{dH$
H$mi Wm§~mdo bmJo. emómZo
~«÷M¶m©l‘ bmXm¶Mr JaO H$m¶
hmoVr? Á¶m ^maVr¶ ŷ‘rV
H$m‘emómMm OÝ‘ Pmbm Ë¶mM
ŷ‘rV g§¶‘mMo OmoIS> Jir H$m

bmXbo??
g§̂ moJ H$am¶Mo, ewH«$ j¶

ìhm¶Mo R>am{dH$ d¶ Agmdo
bmJVo. ewH«$ hm OÝ‘mnmgyZ
earamV AgVmoM nU ’w$bmVyZ ‘Y
ì¶º$ ìhm¶bm Ogm H$mi Omdm
bmJVmo VgoM ewH«$mMo Amho. ¶mMm
Jm^m Agm H$s ewH«$mMm {dH$mg
"H«$‘mZo ' hmoVmo Am{U "j¶ ' hm
jUmV! ~g ñWmZH$mda hñV‘¡WwZ
emn H$s daXmZ Aer nwñVHo$
{‘iVmV. Ë¶mVyZ ‘ZmV Amboë¶m
^mdZm§Mm {ZMam H$am¶bm
hñV‘¡WwZ ho daXmZ Amho. Ago
‘m§S>Ê¶mV ¶oVo. AZoH$ VéU ¶mÀ¶m
{di»¶mV AmhoV. emómZo
~«÷M¶©Aml‘ ¶mgmR>r R>odbm Amho
H$s Vmo g§no n¶ªV eara Am{U
earamVrb ewH«$ YmVy ho ~bdmZ
Pmbo AgVmV. VgoM ewH«$ j¶
Am{U kmZ g§nmXZ EH$mM doir
hmoD$ eH$V Zmhr. VéU d¶mÀ¶m

‘wcm§Zm "’$moH$g' hmoV Zmhr.'
"H$m±g§Q´>oeZ' bmJV Zmhr. Aem
g‘ñ¶m KoD$Z ¶oUmè¶m é½Um§Zm
hñV‘¡WwZ qH$dm g§̂ moJ ¶mMo à‘mU
H$‘r H$am¶bm gm§{JVbo H$s
g‘ñ¶m Xÿa hmoVmV. ^maVmV
H$m‘emó ¶mMm OÝ‘ Pmbm ho Iao
Amho. AmnU Ë¶mVrb Ho$di H$m‘
KoVbm. emó ‘mÌ Xþb©{jV Ho$bo.
Ë¶m‘wio nwéf ì¶§YËd AmO
^maVmV CJ« ê$n KoV Amho.

nwéf ì¶§YËdmMm {dMma
H$aVmZm é½U gm‘mÝ¶nUo nwT>rb
g‘ñ¶m KoD$Z ¶oVmV -

1. ewH«$ H$‘r AgUo.
2. ewH«$mUy H$‘r AgUo.
3. qbJmg VmR>aVm Z ¶oUo.
4. YmVyMo nVZ bdH$a

hmoUo.
5. b¢{JH$ ^mdZm ‘ZmV

ZgUo.
6. dr¶© nmVi AgUo -

Ë¶mg XþJªY AgUo BË¶mXr!
dmñVdmMm {dMma Ho$bm Va

{d¶m©À¶m ‘mÌm (¹$m§{Q>Q>r ) ¶m nojm
Ë¶mV àOmoËnmXZ j‘Vm {H$Vr
Amho? ho ‘hÎdmMo Amho. gr‘oZ
Q>oñQ> ¶mVyZ Amnë¶mbm nwéfmV
Z¸$s AS>MU H$m¶ Amho? ho
g‘OVo. H$mhr nwéfmV eyÝ¶ ñn‘©
(ewH«$mUy) AgVmV. Aem AgmÜ¶
Ho$g gmoS>dÊ¶mMr VmH$X

Am¶wd}XmV Z¸$sM Amho. Aemór¶
nÕVrZo Ho$bobm ewH«$ j¶ hm nwT>o
¶oD$ eH$Umè¶m ì¶§YËdmMm nm¶m
AgVmo. Ë¶m‘wio àË¶oH$ VéUmZo
ewH«$ ho {ZMam H$am¶Mo Amho Agm
g‘O H$adyZ Z KoVm, Ë¶mMo nmofU
H$am¶Mr O~m~Xmar KoUo Amdí¶H$
Amho. ho nmofU H$go hmoVo??

AmnU AmhmamVyZ ~ZVmo.
AmhmamVyZM AmOmar nS>Vmo.
Am¶wd}XmV g§̂ moJ H$aÊ¶m nydu
H$m¶ H$amdo -Z§Va H$m¶ H$amdo
¶mMr ‘mJ©Xe©H$ VËdo AmhoV. ¶m
VËdm§Mm {dga Amnë¶mbm
nS>bobm Amho. AJXr {gZo‘mV
AmnU nmhVmo. g§̂ moJ Pmë¶m Z§Va
{hamo Xmê$ {nVmo Am{U {hamoB©Z
{gJmaoQ> AmoT>Vo. ¶m Agë¶m gd¶r
‘mUgmbm "ñQ>oamB©b' ~ZdV
AmhoV. g‘mZmZo gm‘mZmMr d¥Õr
hmoVo. hm Am¶wd}XmMm {Z¶‘ Amho.
ewH«$ j¶ hmoV AgVmZm XÿY, Vyn,
CS>rX, ‘Ywa ag (à‘oh
Agboë¶m§Mr Q>mimdm) ImUo
‘hÎdmMo Amho. Ja‘ XÿY, EH$
M‘Mm Vyn Am{U gmIa ho CÎm‘
agm¶Z Amho. AWm©V BWo AOyZ
agm¶Z {bhm¶Mm ‘moh Q>miV
Amho. agm¶Z godZ H$am¶bmgwÕm
"g§¶‘' AgUo ‘hÎdmMo Amho. ho
Imëë¶mZo VmoQ>m hmoV Zmhr Ago
g‘Obo H$s AZmdí¶H$ ewH«$
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j¶mV A{VaoH$s dmT> hmoB©b ho ^¶
{b{hVmZm boIH$mg dmQ>Vo!
{ddmhmnydu VéU Am{U VéUr
¶m§Zr d¡Úmg ôQy>Z S>mEQ> R>adyZ
¿¶mdo. ¶mZo ór -nwéf earamda
gH$mamË‘H$ n[aUm‘ Z¸$sM hmoVmo!

nwéf ì¶§YËd {M{H$Ëgm
H$aVmZm OmoS>rXmamV nañna ào‘
Amho H$m? ho nmhUo ‘hÎdmMo
AgVo. H$mhr AS>MUr AgVrb
Va é½UmÀ¶m g§‘VrZo d¡ÚH$mMr
Zr{V‘yë¶o gm§̂ miV g‘wnXoeZgwÕm
H$amdo bmJVo. nwÝhm ’$aH$ bjmV
¿¶m, goŠg åhUOo "Ü¶o¶' Zmhr.
Ü¶o¶ ho AnË¶ Amho. goŠg Mr
^mdZm hmoUo hm {ZgJ© Pmbm. Ë¶mV
g‘ag -EH$ê$n hmoUo hm
^md{ZH$VoMm A{YH$ma Pmbm.
ewH«$ earamVyZ ~mhoa nS>Ê¶mg
"hf©' ho H$maU gm§{JVbo Amho. hf©
åhUOo AmZ§X. AmZ§XmZo aVr {H«$¶oV
a‘‘mU Pmë¶m Z§Va ~mhoa ¶oUmè¶m
ewH«$mMo JwU CÎm‘ AgVmV. J ©̂
g§ñH$ma ho gwê$ H$Yr nmgyZ
hmoVmV? nwéfmÀ¶m earamVyZ Oo
g§ñH$ma KoD$Z ewH«$mUy ~mhoa
nS>VmV Ë¶m jUmnmgyZ.. Ë¶m‘wio
ßb°qZJ Mm ‘moR>m ñnoZ Ho$di
H$[aAa goQ>b H$aÊ¶mV dmnaÊ¶m
gmo~V nañnamVrb "{S>ñnyQ>'
(dmX) goQ>b H$aÊ¶mVgwÕm IMu
Kmbmdm! ho Pmbo Zmhr Va...

nwéf-ór ì¶§YËdmV   HP-
axis  ‘hÎdmMr ̂ y{‘H$m nma nmS>Vo
Ago g§emoYZ gm§JVo. ‘mUgmÀ¶m
‘ZmV Á¶m ^mdZm AgVmV Ë¶mMm
n[aUm‘ earamVyZ Or g§àoaHo$
òdVmV Ë¶mda hmoV AgVmo.
A{Ve¶ VmU, VUmd, ^rVr, amJ
dJ¡ao ¶mMm à^md ‘Zmda Agob
Va Ë¶mMm n[a‘mU àOmoËnmXZmda
Z¸$sM hmoVmo. ì¶§YËd AgUmè¶m
nwéfm§Zr àW‘ Amnbo ‘Z àgÞ
R>odm¶Mm à¶ËZ H$amdm. Am¶wd}XmZo
Oo YmVy gm§{JVbo AmhoV Ë¶mVrb
"ag' hm àW‘ YmVy Amho. ewH«$ hm
A§{V‘! ag YmVy gd© earam§Mo,
YmVyMo nmofU H$aVmo.. A{V qMVm
hr ag YmVybm H$‘r H$aVo. AmVm
g‘rH$aU gmono Amho. nmofU
H$aUmam YmVy H$‘r Pmbm Va
nwT>rb gd© YmVy nmofU H$go
hmoUma? Ë¶m‘wio ~r h°nr gmo~V ñQ>o
h°nr hogwÕm ‘hÎdmMo Amho!

nwéf ì¶§YËd ¶mMo
{ZamH$aU H$aUo eŠ¶ Amho.
Am¶wd}XmVrb ~ñVr, {eamo Ymam,
{eamo {nMy, Aä¶§J, Zñ¶ BË¶mXr.
¶moJmgZmVrb ¶mo½¶ AmgZo,
Amä¶§Va Am¡fYo ¶m§Zr AnË¶ àmár
Mo gwI {‘iy eH$Vo. ¶mgmR>r g§¶‘
Am{U emómda lÕm AgUo ’$ma
‘hÎdmMo Amho. doi Am¶wd}X
Am¡fYm§Zm bmJV Zmhr. doi

AmnU Amnë¶mbm bmdyZ
KoVboë¶m gmo¶rÀ¶m gd¶tZm
gmoS>Ê¶m gmR>r bmJVmo. EH$Xm
AmnU Ë¶mVyZ ~mhoa Ambmo H$s
Ano{jV ¶e {‘iVoM.
Am»¶m{¶H$m Aer Amho,
H${b¶wJmÀ¶m CËnÎmr À¶m doir
H$br AdVrU©  Pmbm Voìhm Ë¶mMo
ê$n nmhÿZ {ÌbmoH$mV ^¶ ngabo.
AË¶§V ‘moR>çm AmH$mamMo qbJ
KoD$Z H$br CËnÞ Pmbm. ¶m
¶wJmV bmoH$ {df¶ Cn^moJ Am{U
{df¶ bmbgm ¶mV ‘¾ amhVrb
Agm emn XoD$Z A§VYm©Z nmdbm.
Ë¶mM emnmMo AmnU ‘mZH$ar...
{df¶ g‘OyZ Z KoVm Ë¶mMm
A{daV Cn^moJ KoV AmhmoV. emó
~mOybm gmoSy>Z Ho$di H$m‘
pñdH$maV AmhmoV. Ë¶m‘wio Á¶m
XoemV Aï> nwÌ gm¡̂ m½¶dVr ^d
Ago Aerdm©X {Xbo Om¶Mo Ë¶mM
XoemV Bï> AnË¶ H$Yr? hm àý
dfm©Zwdf} {dMmabm OmV Amho....
Ë¶mMr CÎmao ‘mÌ Amnë¶mbm
{g‘oZ E°Zm{b{gg Am{U ñH«$moQ>b
gmoZmoJ«m’$s ¶mV emoYmdr bmJV
AmhoV!!
------------------
d¡Ú. A§Hw$a a{dH$m§V Xoenm§S>o
E‘ S>r (Am¶wd}X )
Amamo½¶ ‘§Xra, gm§Jbr -nwUo
7276338585
------------------
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S>m°. gm[aH$m ̂ wO~i, nwUo

gm¢X¶© åhUOo Zo‘Ho$ H$m¶ hmo? Jmoam a§J H$s Iyn gmam
Wmnbobm ‘oH$An? A{O~mV Zmhr. gm¢X¶© åhUOo Amamo½¶! nhm,
AmnU AmOmar Agbmo, WH$bobo Agbmo, Xþ…Ir Agbmo, Va
AmnU A{O~mV gw§Xa {XgUma Zmhr. Moham AmZ§Xr, hgam, VoOñdr
AgUo hoM gm¢X¶©. Ago gm¢X¶© H$moUË¶m H«$s‘, bmoeZZo {‘iV Zmhr.
Ë¶mgmR>r AmD$Q> Am°’$ X ~m°Šg {dMma H$amdm bmJVmo. ‘J Ago
n[anyU© gm¢X¶© hdo Agë¶mg H$m¶ H$am¶Mo? Va, Am¶wd}XmV ¶mgmR>r
Iyn gw§Xa n¶m©¶ gm§{JVbobo AmhoV. {XZM¶m©, F$VwM¶m©, Amhma,
gX²d¥¥Îm, n§MH$‘© BË¶mXr AZoH$ ‘mJmªZr Amnë¶mbm Amamo½¶nyU©
gm¢X¶© {‘idVm ¶oVo. ‘Zmo‘¶ AmZ§X XoUmar àË¶oH$ Jmoï> gm¢X¶m©V
‘moS>Vo!

Á¶mMo Xmof, YmVw, ‘b, A½Zr gmå¶mdñWoV AmhoV, VgoM
Á¶mMm AmË‘m, B§{Ð¶, ‘Z àgÞ AmhoV AerM ì¶º$s "ñdñW' hmo¶
Am{U hoM Iao gm¢X¶©!

 àW‘Xe©Zr gm¢X¶m©Mm {dMma Ho$ë¶mg àmYmÝ¶mZo  ËdMm,
era  (Ho$g, XmV, AmoR>, Moham) hmV, nm¶ d  ‘Z ¶m§Mo ñdmñÏ¶
‘hÎdmMo. Am¶wd}XmV dU©Z Ho$boë¶m d gw§Xa {XgÊ¶mgmR>r h‘Img
H$amd¶mÀ¶m Jmoï>tMm {dMma H$ê$.

1. ~«m÷ ‘whÿV© -  gH$mir gy¶m}X¶mnydu CR>Uo
2. X§VYmdZ - H$Sw>qb~mÀ¶m H$mS>rZo qH$dm X§V‘§OZMm

+ +

++

Moham AmZ§Xr, hgam,
VoOñdr AgUo hoM gm¢X¶©.
Ago gm¢X¶© H$moUË¶m H«$s‘,

bmoeZZo {‘iV Zmhr.
Ë¶mgmR>r AmD$Q> Am°’$ X

~m°Šg {dMma H$amdm bmJVmo.
‘J Ago n[anyU© gm¢X¶© hdo
Agë¶mg H$m¶ H$am¶Mo?

Va, Am¶wd}XmV ¶mgmR>r Iyn
gw§Xa n¶m©¶ gm§{JVbobo

AmhoV. {XZM¶m©, F$VwM¶m©,
Amhma, gX²d¥¥Îm, n§MH$‘©
BË¶mXr AZoH$ ‘mJmªZr

Amnë¶mbm Amamo½¶nyU© gm¢X¶©
{‘idVm ¶oVo.



dmna H$ê$Z XmV KmgmdoV. ’o$g
AmUUmè¶m Qy>WnoñQ>Mm dmna nyU©V…
Q>mimdm. XmVm§Mo gm¢X¶©
{Q>H${dÊ¶mgmR>r ho AË¶§V
Amdí¶H$ Amho.

3. A§OZ - Ea§S> Vob
qH$dm VynmnmgyZ V¶ma Ho$boë¶m
H$mOirMm dmna Ho$ë¶mZo S>moio
VoOñdr hmoVmV.

4. {Oìhm{Zb}IZ - Or^
gm’$ H$aÊ¶mgmR>r gmoZo,Mm§Xr,
Vm§~o, bmoI§S> Aem YmVy§À¶m Q>§J
ŠbrZaMm dmna H$amdm.

5. ‘wImV gwJ§Yr Ðì¶
YmaU - ñdÀN>, {Z‘©b, é{MnyU©
d gwJ§Yr ‘wImH$[aVm Om¶’$i,
gwnmar, bd§J, ZmJdobrMo nmZ,
N>moQ>r dobMr ¶m dñVy Vm|S>mV
Yamì¶mV.

6. J§Sy>f - Mm§Jë¶m
AmdmOmgmR>r VgoM ‘wImÀ¶m CÎm‘
CnM¶mgmR>r  Vri Vob qH$dm
Am¡fYr  VobmZo JwiÊ¶m H$amì¶mV.
¶mZo XmT>m ‘O~yV hmoVmV, XmV
hbV ZmhrV, XmV XþIV ZmhrV.
Moham gw§Xa {Xgy bmJVmo.

7. {eamoä¶§J - Vri Vob,
H$moa’$S> Vob, Omñd§X Vob, VgoM
BVa Am¡fYm§Zr {gÕ Vob {Z¶{‘V
S>moŠ¶mbm bmdë¶mZo Ho$g JiV
ZmhrV, {nH$V ZmhrV VgoM
Ho$gm§Mr ‘wio  ‘O~yV hmoVmV, Ho$g

bm§~ d H$mio hmoVmV. ‘hmËdmMo
åhUOo B§{Ð¶o àgÞ hmoVmV,  ËdMm
ñdÀN>,  {Z‘©i hmoVo. gwInyd©H$
Pmon bmJVo. Á¶mMr Pmon Mm§Jbr
hmoVo, Vmo H$m¶‘ Q>dQ>drV d
VoOñdr  {XgVmo.

8. nmXmä¶§J  - nm¶mbm
{Z¶{‘V Vob bmdë¶mZo nm¶
H$mo‘b, gwHw$‘ma nU ~bdmZ
VgoM pñWa hmoVmV. nm¶mbm ôJm
nS>V ZmhrV. nm¶ gw§Xa hmoVmV.

9. Aä¶§J - {Z¶{‘V
Vri Vob qH$dm Am¡fYr {gÕ Vob
gdmªJmbm bmdë¶mZo ËdMm ‘D$
VgoM eara Cn{MV, gwÑT>,
~bdmZ, VoOñdr d gw§Xa hmoVo.

10. CÛV©Z (CQ>Uo) -
‘gya S>mirMo nrR>  qH$dm M§XZ,
Ooð>‘Y, gwJ§Yr H$Mmoam BË¶mXr
Am¡fYr MyUmªMm dmna  CQ>Ê¶mgmR>r
Ho$ë¶mZo earamdarb
XþJªY,OS>nUm, H$m‘mVrb Amig,
ImO {ZKyZ OmVo  VgoM A{V[aº$
‘oX åhUOo Ma~r H$‘r hmoVo d
eara ~m§YogyX {Xgy bmJVo.

11. ñZmZ -  XaamoO
A§Kmoi Ho$ë¶mZo ‘Zwî¶ n{dÌ,
d¥î¶dmZ d XrKm©¶w hmoVmo. WH$dm,
Km‘ d ‘i {ZKyZ OmVmo VgoM
earambm ~b àmár hmoD$Z
earamVrb AmoO åhUOoM VoO
dmT>Vo. eara gw§Xa {Xgy bmJVo.

12. ñdÀN> dó YmaU -
ñdÀN> H$nS>o  KmbUmar ì¶º$s
H$‘Zr¶, gw§Xa d AmZ§Xr {XgVo.
Ë¶mg  ¶e,  {H$Vu, XrKm©¶w
bm^Vo.

13. gwJ§{YV Ðì¶ bonZ
d gwJ§Yr ’w$bm§À¶m ‘mim YmaU
-  M§XZ, dmim  BË¶mXr gwJ§Yr
Am¡fYr MyUm©Mm bon Ho$ë¶mZo VgoM
gwdm{gH$ ’w$bo, JOam ¶m§À¶m
dmnamZo ì¶º$sMo eara gwJ§Yr
hmoVo. ‘Z  AmZ§Xr d CËgmhr hmoVo.

14. aËZ YmaU -
aËZm§Mm, Xm{JÝ¶m§Mm dmna Ho$ë¶mZo
earamVrb VoO dmT>Vo. ì¶º$s
VoOñdr  {Xgy  bmJVo.

15. ì¶m¶m‘ - {Z¶{‘V
ì¶m¶m‘ Ho$ë¶mZo eara hbHo$ d
pñWa hmoVo. H$m‘ H$aÊ¶mMo d Xþ…I
ghZ H$aÊ¶mMo gm‘Ï¶© dmT>Vo. ̂ yH$
Mm§Jbr bmJVo.

16. nmXem¡M -  nm¶m§Mr
VgoM gd© ‘b ‘mJmªMr  {Z¶{‘V
ñdÀN>Vm Ho$ë¶mZo Amamo½¶àmár
hmoVo.  nm¶ gw§Xa hmoVmV.

17.  Amhma -  Ja‘,
VmOo d gmOyH$ Vyn KmVbobo
nÏ¶mMo OodU ŷH$ bmJob Voìhm
KoUo CÎm‘.

18. gX²d¥¥Îm  - Mm§Jbo
dmJUo åhUOoM gXd¥Îm!  earamZo,
‘ZmZo, dmUrZo  H$moUË¶mhr
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n[apñWVrV Mm§JboM dmJUo, gVV
BVam§~Ôb Mm§Jbm {dMma H$aUo,
BVam§~Ôb Mm§Jbo ~mobUo, qZXm Z
H$aUo, CËgmhr, ‘hÎdmH$m§jr
amhUo hoM CÎm‘! j‘merb AgUo,
H$moUmMm Ûof Z H$aUo BË¶mXr àH$mao
Mm§Jë¶m dmJÊ¶mZo ì¶º$s ^¶,
emoH$, H«$moY BË¶mXr ‘mZ{gH$
AmOmam§Zr {nT>rV hmoV Zmhr. ‘J
Aer ì¶º$s H$m¶‘ AmZ§Xr,
VoOñdr, AmoOñdr, g‘mYmZr d
gw§Xa {XgVo. gw§Xa ‘Z, Moham gw§Xa
H$aVo.

AmVm VwåhrM gm§Jm,
H$moUË¶m gm¢X¶© CËnmXZmZo ho
gm¢X¶© {‘iUma Amho H$m? H$YrM
Amamo½¶ Onbo Va nhm  gd©OU
Vwåhmbm gw§XaM åhUUma!!

AmVm àý amhVmo Vmo gm¢X¶©
{df¶H$ g‘ñ¶m§darb Cnm¶m§Mm!
Va, Á¶m§Zm Mohè¶mda
VméÊ¶{nQ>rH$m, dm§J, H$mio S>mJ,
gwaHw$Ë¶m, S>moù¶m^modVr H$mir
dVw©io AmhoV VgoM Ho$g Xþ̂ §Jbobo
AmhoV, Ho$g JiVmV, H$moaS>o
AmhoV, AH$mbr {nH$bobo AmhoV,
Q>¸$b nS>bobo Amho, S>moŠ¶mV
H$m|S>m Amho, hmVmnm¶mbm ôJm
AmhoV, Ë¶mVyZ aº$ ¶oVo, ImO
¶oVo, Moham {ZñVoO {XgVmo Aem
gd© VH«$matgmR>r  darb gd©
Cnm¶m§Mo H$mQ>oH$moanUo nmbZ Va

H$am¶MoM nU Am¶wd}X VkmH$S>o
åhUOoM d¡Úm§H$S>o OmD$Z Ë¶mMr
¶mo½¶ Vr g§nyU© {M{H$Ëgm H$ê$Z
¿¶mdr. d¡Úm§À¶m gëë¶mZo
{eamoYmam, ñZohZ, ñdoXZ,
Obm¡H$mdMmaU, ~ñVr, d‘Z,
{daoMZ ¶mn¡H$s ¶mo½¶ Vo n§MH$‘©
H$ê$Z ¿¶mdo. Om{hamVtZm ~ir
nSy>Z Mohè¶mda doJdoJio à¶moJ
H$ê$ Z¶oV. Ë¶mZo Amamo½¶ d
gm¢X¶m©Mr hmZr hmoVo.

darb gd© Jmoï>tMo
‘ZmnmgyZ nmbZ Ho$ë¶mg d Ë¶mMr
gd¶ bmJë¶mg {Z{üVM Vwåhr

gw§Xa {XgUmaM ¶mV e§H$m Zmhr.
G$Mbm Va Am¶wd}X

A§JrH$mê$ Am{U gw§Xa ~Zy!!
Am{U hmo, ¶màH$mao Vwåhr

gw§Xa PmbmV Va ‘bm H$idm¶bm
‘mÌ {dgê$ ZH$m h§!
------------------
d¡Ú gm¡. gm[aH$m JmS>u - ŵO~i.
M.D.(-yu.), M.A. (Sanskrit),

Dip.Yoga, Herbal Cosmetics

Expert

na‘ Am¶wd}X,  Ym¶ar, nwUo
9970570526
www.paramayurveda.com
--------------------------------------



bmner
gm{hË¶ : ~marH$ JìhmMm adm/
X{b¶m, Jyi, Mm§Jbo Vyn, dobMr,
Amoë¶m ZmaimMm Md/{H$gbob§
gwH§$ Imo~a§.
H¥$Vr : àW‘ 2 M‘Mo Mm§Jë¶m
Vwnmda JìhmMm adm Jwbm~r hmoB©n¶ªV
^mOmdm Z§Va Ë¶mV XþßnQ> nmUr
KmbyZ Vm o {eOdmdm, {eOV
Amë¶mda ZmaimMm Md, dobMr
KmbyZ EH$ dm’$ AmUmdr. Z§Va
AmdS>rZwgma {Mabobm Jyi KmbyZ
naV dm’$ AmUmdr Am{U Mm§Jë¶m
VwnmMr Yma AmoVyZ Ja‘ bmnerMm
AmñdmX ¿¶mdm.
JwUY‘© : dOZ dmT>{dÊ¶mgmR>r
A{VCÎm‘ !
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S>m°. àXrn ‘mXZmB©H$, gm§Jcr
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‘mJrb 20 df} d¡ÚH$s¶ ì¶dgm¶ H$aVmZm AZoH$ àH$maMo
é½U nmhÊ¶mV Ambo. ewÕ Am¶wd}{XH$ nÕVrZo CnMma H$aVmZm
Am¶wd}X emIoÀ¶m ‘XVrZo é½Um§Zm OmUdUmè¶m g‘ñ¶m, Ë¶m§Mr
H$maUo, Ë¶m§Mr AmhmanÕVr, OrdZe¡br, {dMmanÕVr ¶m gdmªMm
gImob Aä¶mg H$aÊ¶mMr gd¶ bmJbr. é½Umbm hmoUmam Ìmg,
Ë¶mMo bjU ’$º$ ~ao hmoÊ¶mnwaV§ {dMma Z H$aVm Ë¶m‘mJMo ‘yi
H$maU H$m¶? VoM H$go Xÿa H$aVm ¶oB©b, AgmM Ìmg é½Umbm
^{dî¶mV hmoD$ Z¶o, ¶mgmR>r H$m¶ H$aVm ¶oB©b? hm {dMma H$am¶bm
d¡Úmbm Am¶wd}X emó {eH$dVo Am{U Ë¶mgmR>r ‘mJ©Xe©Zhr
Am¶wd}XmÀ¶m J«§Wm§‘Ü¶o doimodoir {‘iV amhVo.

AbrH$S>À¶m H$mimV H$mhr Ìmg, AmOma qH$dm é½Um§À¶m
VH«$matMo à‘mU dmT>ë¶mMo AmT>iVo. EH$mM nÕVrMo é½Ug§»¶m
dmTy> bmJbr H$s, Vo AmOma ~ao H$aÊ¶mMr CnMmanÕVr, Ë¶mMr
Am¡fYo d¡ÚH$s¶ joÌmV dmTy> bmJVmV. nU {Za{Zamù¶m é½Um§‘Ü¶o
g‘ñ¶m EH$M Agbr, Var Ë¶mMr H$maUo ‘mÌ {Za{Zamir AgVmV.
Aemdoir EH$M CnMmanÕVr qH$dm Am¡fY Ë¶mgmR>r H$go H$m¶
Cn¶moJr R>ê$ eHo$b? Am{U dada bjUo R>rH$ Pmë¶mgmaIr
dmQ>br Var; Omon¶ªV ‘yi H$maU Xÿa hmoV Zmhr Vmon¶ªV dma§dma Ë¶mM
Ë¶mM MH«$mV é½U AS>Hy$Z amhVmV.

Aem§n¡H$s h„r ‘moR>çm à‘mUmV é½Ug§»¶m dmT>br Amho; Vr

J{V‘mZ OrdZmV AZoH$
àg§Jm§Zm gm‘moao OmVmZm
Z¡g{J©H$ ‘m{gH$ nmir hr

{ó¶m§Zm AS>MU dmQy> bmJbr
Amho. H$mhrOUr Va ¶mbm
åhUVmZm "‘§Wbr àm°ãbo‘'

AgoM åhUVmV Am{U Ë¶mbm
A°S>OñQ> H$aUo, hr JaO dmQy>

bmJbr Amho. Ë¶mbm
bjUmË‘H$ CnMma H$aUmar

Am¡fYo ~mOmamV CnbãY
Pmbr. d¡ÚH$s¶

gëë¶m{edm¶ hr Am¡fYo KoUo
AË¶§V KmVH$ Amho.



åhUOo ‘m{gH$ nmirÀ¶m
g‘ñ¶m§Mr.

1) S>m°³Q>a gmho~, Joë¶m
7-8 ‘{hÝ¶m§nmgyZ ‘mPr nmir
Ambr Zmhr.

2) S>m°³Q>a gmho~, ‘mÂ¶m
‘wbrbm PCOD Ìmg Amho.

3) S>m°³Q>a gmho~, nwT>ë¶m
AmR>dS>çmV àdmgmbm Om¶M§
Amho, nmir nwT>o OmÊ¶mgmR>r H$mhr
Am¡fYo AmhoV H$m?

4) S>m°³Q>a gmho~, ‘wbrMo
ZwH$V§M b¾ Pmb§¶, AmVmM
‘wbm~mimMr O~m~Xmar {Vbm
PonUma Zmhr. {VZ§ Hw$Qw>§~
{Z¶moOZmgmR>r {Z¶{‘V Jmoù¶m
KoVë¶m Va MmbVrb Zm?

5) S>m°³Q>agmho~, XmoZ
dfmªnydu qnnëgÀ¶m ÌmgmgmR>r
hm°‘m}Zb Q´>rQ>‘|Q> KoVbr hmoVr, nU
VoìhmnmgyZ nmir Iyn A{Z¶{‘V
Am{U ÌmgmMr hmoVo Amho.

Aem, AZoH$ nÕVrÀ¶m
VH«$mar Am{U ‘mJ©Xe©ZmgmR>r
¶oUmar é½Ug§»¶m h„r dmT>VmZm
{XgVo Amho. ‘m{gH$ nmir ¶m
{df¶m~m~V AmVm AkmZ
AgÊ¶mMo {Xdghr am{hbo ZmhrV.
nU AOyZhr ¶mo½¶ à~moYZmMr
JaO Hw$Qw>§~ {Z¶moOZ Amdí¶H$
Amho. ‘mÝ¶! nU, Ë¶mgmR>r
gaH$mar d¡ÚH$s¶ ¶§ÌUo‘m’©$V;

‘mo’$V hm°‘m}ÝgÀ¶m Jmoù¶m dmQy>Z,
{H$Ë¶oH$ ‘{hbm§Mo Amamo½¶ Am{U
‘m{gH$ nmir g‘ñ¶m dmT>boë¶m
AmT>iVmV.

‘m{gH$ F$VwMH«$, hr EH$
g§nyU©nUo Z¡g{J©H$ à{H«$¶m ór
earamV KS>V AgVo. d¶mÀ¶m
15-16 nmgyZ 55-60 n¶ªV
{ó¶m§‘Ü¶o Xa‘hm ‘m{gH$ nmir
¶oVo. {Z¶{‘VnUo Xa 25-30
{Xdgm§Zr 4 Vo 5 {Xdg {ó¶m§À¶m
¶mo{Z‘mJm©dmQ>o ‘m{gH$ nmirMo
ómd hmoV AgVmV. {MH$Q>nUm,
JmR>r, H$minQ>nUm XþJªY ZgUmao
AmaH$dUu ómd åhUOo ‘m{gH$
nmirMo ómd. ¶m Xaå¶mZ ¹${MV
H$mhr {ó¶m§‘Ü¶o H§$~aXþIr,
nmoQ>XþIr qH$dm nm¶m§Zm AmoT>
bmJUo; Aer bjUo AmT>iVmV.
Ë¶mgmR>r bJoM Am¡fYo KoV ~gy
Z¶o.

ho ‘m{gH$ nmirMo ómd
hmoUo, gd©ñdr Amnë¶m earamV
hmoUmè¶m hm°‘moZb ómdm§Mo g§VwbZ
d Ë¶m‘hrb gmIir ¶m§da
Adb§~yZ AgVo. ho ‘m°S>Z©
gå¶ÝgÀ¶m ‘XVrZo AmnU AmVm
OmUyZ KoD$ eH$Vmo. Am¶wd}X
emómÀ¶m ‘Vo, ¶mgmR>r earamVrb
agYmVy Am{U ewH«$YmVyMr
gmadmZVm Am{U nmofUH«$‘; VgoM
dmVXmofmMo àmH¥$VËd ho gdm}Îm‘

AgUo, Amdí¶H$ ‘mZbobo Amho.
¶mn¡H$s dmVXmof hm gdmªV
‘hÎdmMm KQ>H$; Á¶mÀ¶m
{~KS>Ê¶mMr H$maUo Am{U
nÕVtMm Am¶wd}{XH$ {dMma,
AmnU ¶m boImV g‘OyZ KoUma
AmhmoV.

dmVXmof hm Am¶wd}XmZo
‘m§S>boë¶m {ÌXmofm§n¡H$s EH$. Omo
{~KS>Vmo Ë¶mbm Xmof åhQ>bo Amho.
nU àË¶jmV hr EH$ COm© Amho.
eº$s Amho. {Z¶§{ÌV ñdê$nmV
Agë¶mda Vr earamMo ñdmñÏ¶
{Q>H$dVo Am{U {~KS>ë¶mda ì¶mYr
{Z‘m©U H$aVo. ‘mZdr earamV
KS>Umè¶m gd© {Z¶§{ÌV Am{U
A{Z¶§{ÌV hmbMmbtZm, JVrbm,
doJm§Zm dmVXmofmMr àoaUm
H$maUr ŷV AgVo.

doJ åhUOo H$m¶? Am¶wd}X
emómVM ‘m§S>br Jobobr, AÝ¶
H$moUË¶mhr d¡ÚH$emómV Z
AmT>iUmar hr EH$ Iyn
‘hÎdmMr, A’$bmVyZ g§H$ënZm
Amho. ‘mZdmbm X¡Z§{XZ OrdZmV
AZŵ dmbm ¶oUmè¶m ¶m Om{Udm
AmhoV. CXm. VhmZ cmJUo, ŷH$,
Pmon ¶oUo, qeH$ ¶oUo, ‘b‘yÌm§À¶m
Om{Udm; CbQ>r, qH$dm ImoH$bm
bmJUo qH$dm Om§̂ ir ¶oUo BVHo$M
H$m¶ S>moù¶m§V Aly ¶oUo B. Jmoï>tZm
doJ åhQ>bo Amho Am{U Ë¶m§À¶m‘mJo
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dmVXmof hm H$maUr ŷV AgVmo.
¶mVrb H$mhr doJm§Mo YmaU

H$ê$ Z¶o; åhUOoM Ë¶m§Zm AS>dy
Z¶o, Ago Am¶wd}X emó gm§JVo.
H$maU ¶m§Zm AS>dÊ¶mZo dmVXmof
COm© Ag§Vw{bV hmoVo Am{U AmOma
{Z‘m©U hmoVmV.

doJmÞ Yma¶oV² dmV
{dÝ‘yÌ jdV¥Q²>jwYm‘² &
{ZÐm H$mg l‘ídmg

O¥§̂ mlwÀN>Xu aoVgm¶² &&
nU ¶m{edm¶ H$mhr doJ

earamV Ago {Z‘m©U hmoVmV H$s
Á¶m§Mo YmaU H$aVmM ¶oV Zmhr.
CXm. Km‘ ¶oUo, Vm|S>mV bmi
{Z‘m©U hmoUo, AemM à‘mUo
{ó¶m§‘Yrb aO:ómd (åhUOoM
‘m{gH$ nmirMo ómd) ¶m doJm§Zm,
CËgJmªZm dmVXmofM H$maUr ŷV
AgVmo. ¶m§Mo YmaU H$aVmM ¶oV
Zmhr. nU AmOH$mb ~Xbboë¶m
Amhma {dhmanÕVr‘wio ¶m§Mohr
YmaU hmoD$ bmJbo Amho. CXm.
gVV n§Im qH$dm E.gr. À¶m
dmnamZo ñdoX ¶oUo ¶m doJmMo
{dYmaU (AS>dUo) Ho$bo OmV
Amho.

AemM nÕVrZo
{Za{Zamù¶m H$maUmñVd,
{ó¶m§‘Ü¶o Z¡g{J©H$ ‘m{gH$
aO:ómdmMm AdamoY Ho$bm OmVmZm
AmT>iVmo. Omo dmVXþï>rbm

H$maUr ŷV hmoVmo. Ë¶mMà‘mUo
~XbUmar {ó¶m§Mr OrdZe¡br Or
dmVàH$monmbm ‘moR>çm à‘mUmV
H$maU ~Zbo Amho. Vr ‘m{gH$
nmirÀ¶m AZoH$ VH«$mar (g‘ñ¶m)
{Z‘m©U H$aVo. Vr H$maUo g‘OyZ
KoVbr Am{U Ë¶mda ¶mo½¶
Am¶wd}{XH$ CnMma Ho$bo; Va
Ë¶m§À¶m ‘ybmnmgyZ {ZamH$aU Ho$bo
OmD$ eHo$b.

¶m H$maUm§‘Ü¶o àmYmÝ¶mZo
{ó¶m AZoH$ H$maUmñVd nmir nwT>o
OmÊ¶mgmR>r Or hm°‘m}Zb Am¡fYo
ImVmV; ho ‘hÎdmMo H$maU ~ZV
Amho. VgoM ~XbV OmUmar
ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m gd¶r VgoM
YmdnirMo OrdZ, ‘mZ{gH$
VmUVUmd Aeo dmVàH$monH$
H$maUo hr ‘w»¶ AmhoV.
Am¶wd}Xm‘Ü¶o aO:ómd, d§Ü¶Ëd
Aem g‘ñ¶m§Mr JUZm hr
"¶mo{Zì¶mnX²' ¶m dJuH$aUmV
KoVbr OmVo Am{U ¶mo{Zì¶mnX² ho
dmVXþï>r {edm¶ ZmhrV; Ago ñnï>
gyÌ gm§{JVbo Amho.

Z {h dmVmÑVo ¶mo{Z..!
gÜ¶mÀ¶m OrdZe¡brVrb

dmVXþï>r KS>dUmar H$maUo
A) Amhmar¶ H$maUo -

Adoir OodU, Anwao,
nmofU‘yë¶m§Mr H$‘VaVm Agcoco,
‘gmboXma, M‘M‘rV, H$mhrdoim

AÞ dm¶m OmD$ Z¶o åhUyZ A{YH$
OodUo qH$dm {eio AÞ ImUo,
" ŵHo$À¶m doJmMm AdamoY H$aUo'
{ó¶m§‘Ü¶o KamVrb gdmªMr OodUo
Pmë¶mda Ë¶mZ§Va OodÊ¶mMr àWm,
ehar OrdZe¡brV O§H$ ’y$S>,
’$mñQ>’y$S>, ’«$sO‘Yrb AÞ,
AZoH$ nXmW© CbQ>gwbQ> EH$‘oH$m§V
{‘giyZ ImÊ¶mMr nÕVr, ^maVr¶
AmhmanÕVr gmoSy>Z AÝ¶Xoer¶-
nÕVr, ’°$eZÀ¶m/ ~XbmÀ¶m
ZmdmImbr gVV ImUo B. AZoH$
H$maUo Amnë¶mbm AmT>iVrb.

nU Ë¶mnojmhr
doJ{dYmaUm‘Ü¶o àm‘w»¶mZo {dhma
H$maUo OmñV AmT>iVmV..

~) {dhmaH$maUo
1) ‘c‘yÌ doJm§Mo AdamoY

H$aUo.  OmJo A^mdr, ñdÀN>VoÀ¶m
H$maUm§‘wio, H$m‘mÀ¶m doim Am{U
Ë¶mbm A{YH$ ‘hÎd XoD$Z ¶m
doJm§Mo YmaU {ó¶m§H$Sy>Z A{YH$
à‘mUmV KS>VmZm {XgVo.
bmOoñVd AYmodmV doJ (J°gog)
amoH$bo OmVmV. Vohr dmVXþï>rg
H$maU ~ZVo.

2) ŷHo$À¶m doJm~Ôb
AmÎmmM AmnU AmhmahoVyZ
nm{hbo.

3) {ZÐmdoJ - h„r
{ó¶mXo{Ib amÌnmirMr H$m‘o H$ê$
bmJbr AmhoV. qH$dm J¥{hUrgwÕm



C{eam OodUo, Q>r.ìhr.,
‘mo~mB©bMm dmna ¶m§‘wio {H$‘mZ
11-12 dmOon¶ªV Om½¶m amhVmV.
{ZÐmdoJ AdamoY dmVXmof {Z‘m©U
H$aVmo.

4) ‘Ü¶‘dJ© Am{U gYZ
Kam§‘Ü¶o, Am°{’$gog Am{U
dmhZm§‘Ü¶ohr gÜ¶m gam©g
E.gr.Mm dmna dmT>bm Amho.
Zgob Va h„r gd© F$VwVyZ
n§»¶mMm (JaO Zgbr Var) dmna
AmT>iVmo. hohr ñdoX AdamoY
H$aVmV. dmè¶mÀ¶m A{VgodZmZo
dmVàH$mon hmoVmo.

5) Adoir Ho$bm OmUmam
ì¶m¶m‘. ‘mÝ¶ Amho H$s, ì¶m¶m‘
Amdí¶H$V Amho; nU Vmo
àmV:H$mbrM H$amdm. h„r gmo¶oMr
doi åhUyZ Xþnmar qH$dm gm¶§H$mir
¶moJm ³bmgog (Ë¶mVhr
¶moJemómbm Ano{jV ZgUmam
nm°da ¶moJm) g§Ü¶mH$mir qH$dm
amÌrgwÕm Ho$bm OmUmam {O‘
‘Ybm ì¶m¶m‘. E.gr.{O‘‘Ü¶o
ì¶m¶m‘ hr A¶mo½¶
ì¶m¶m‘nÕVrgwÕm dmVàH$monmbm
{Z‘§ÌU XoVo.

H$) d¡ÚH$s¶ H$maUo
1) ‘mJo dU©Z Ho$ë¶mà‘mUo

J{V‘mZ OrdZmV AZoH$ àg§Jm§Zm
gm‘moao OmVmZm Z¡g{J©H$ ‘m{gH$
nmir hr {ó¶m§Zm AS>MU dmQy>

bmJbr Amho. H$mhrOUr Va ¶mbm
åhUVmZm "‘§Wbr àm°ãbo‘' AgoM
åhUVmV Am{U Ë¶mbm A°S>OñQ>
H$aUo, hr JaO dmQy> bmJbr Amho.
Ë¶mbm bjUmË‘H$ CnMma
H$aUmar Am¡fYo ~mOmamV CnbãY
Pmbr. d¡ÚH$s¶ gëë¶m{edm¶ hr
Am¡fYo KoUo AË¶§V KmVH$ Amho.
nU Aem Am¡fYtMr ghO
CnbãYVm Am{U é½Um§H$Sy>Z
Ë¶mMm ñdV:À¶m gmoB©Zwgma Ho$bm
OmUmam, Aemór¶ dmna ¶m§‘wio
aO:àd¥ÎmrMr ¶§ÌUm, gmIir
{dñH$irV hmoVo.

2) J ©̂{ZamoYZmgmR>r Ho$bm
OmUmam o.c.pills Mm dmna hmgwÕm
aOmodoJmMo AdamoY {Z‘m©U H$aVmo
Am{U Ë¶mVyZ nmirÀ¶m g‘ñ¶m§Mo
é½U dmT>bobo AmT>iVmV.
Ë¶mEodOr H$mhr AÝ¶ J ©̂{ZamoYH$
Cnm¶ dmnamdoV.

3) h„r gm¢X¶©
CnMmam§‘Ü¶ogwÕm hm°‘m}Zb Woanr
dmnabr OmD$ bmJbr Amho.
Botox treatment dJ¡ao nÕVr ¶m
{XImD$ gm¢X¶m©À¶m hì¶mgmnmoQ>r
Amamo½¶mMr hoigm§S> H$aUmè¶m
AmhoV.

4) Ë¶mMà‘mUo ñWybVoMo
A{VaoH$s CnMma, H$mhrdoim
Ë¶mgmR>r Ho$ë¶m OmUmè¶m
eó{H«$¶mgwÕm dmVàH$mon ‘moR>çm

à‘mUmV KS>dVmV.
Aem gd© H$maUm§Mm

gmH$ë¶mZo {dMma H$aVm
dmVXmofmbm {Z¶§{ÌV H$aUmar
Am¶wd}{XH$ CnMma nÕVr ‘Yrb
Am¡fYo Am{U Amdí¶H$VoZwgma
n§MH$‘© nÕVr; hr ¶mgmR>r IynM
à^mdr Am{U bm^Xm¶H$ R>aVo.
VmËnwaVr nmirMo ómd {Z‘m©U
H$aUmar Am¡fYo KoÊ¶mEodOr, ¶m
à{H«$¶obm nyU©nUo g§Vw{bV
H$aUmar, gwpñWVrV AmUUmar
Am¶wd}{XH$ Am¡fYo Am{U n§MH$‘©
d¡Úm§À¶m gëë¶mZwgma ¿¶mdrV.

Am¶wd}XmÀ¶m ¶m
‘mÜ¶‘mVyZ {‘iUmao Amamo½¶nyU©
Am¶wî¶ ho A{YH$ gwImdh Am{U
{hVmdh hmoB©b, ¶mV e§H$mM Zmhr.
------------------
d¡Ú àXrn ‘mXZmB©H$
"Am^m Am¶wd}X'
{dlm‘~mJ, gm§Jbr,
‘mo. 9822025602.
------------------



45

S>m°. {edmZ§X Vm|S>o, Zm{eH$

+ +

++

Vwåhmbm AmdS>Vmo Vmo 1986 Mm ’y$Q>~m°b dëS>©H$n,
AO]{Q>Zm Am{U B§½b§S>‘Yrb ¹$mQ>©a ’$m¶Zb ‘°M. Ë¶mVrb
‘°amS>moZmZo Ho$bobm "Jmob Am°’$ Xr g|Mwar' Am{U Ë¶mZ§Va Ë¶mM§
dº$ì¶, "h±S> Am°’$ Jm°S>'. Vmo Jmob hm ~m°b S>mo³¶mbm bmJë¶mZo
Zìho Va àË¶jmV hmVmbm bmJyZ Pmbm hmoVm. na§Vw ao’$arÀ¶m
ZOaoVyZ Vo gwQ>b§ Am{U Jmob {Xbm Jobm. Ë¶mda B§½b§S>À¶m
à{ejH$mZo "X h±S> Am°’$ A amñ³b' Aem eãXmV Q>rH$m Ho$br
hmoVr. ¶wamon‘Ü¶o ’y$Q>~m°b hm Ë¶m§À¶m Apñ‘VoMm àíZ ‘mZbm OmVmo.
AmOMm Amnbm {df¶hr AgmM ZmOwH$, H$irMm ‘wÔm Amho.
Ë¶mVhr Hw$UmMm Zìho Va Amnbm Am{U Amnë¶m nmë¶mMm hmV
g‘m{dï> Amho. hñV‘¡WwZ, ¶m~Ôb Omhra ~mobUo dm {b{hUo Va
XÿaM ImgJrV ì¶{º$JVhr AmnU ~mobV ZgVmo. ~mobbmoM Va "h±S>
Am°’$ A amñH$b' AerM à{V{H«$¶m AgUma. ¶oWo ‘mÌ ‘r "h±S>
Am°’$ A Jm°S>' hr ~mOy ‘m§S>Uma Amho. hñV‘¡WwZmM§ CXmÎmrH$aU
åhUm hd§ Va!

’y$Q>~m°bMm Jo‘ Am{U hmVmZo Jmob ho Vg§ MwH$sM§M,
A¶mo½¶M, na§Vw hmoVmo AndmX EImXodoir. hñV‘¡WwZhr
AZ¡g{J©H$M. Vo KS>b§, Pmb§, Ho$b§ åhUyZ H$m¶ AnamYr, nmnr
R>adm¶M§? Vg§ H$aUmè¶mbm, Ë¶m nmë¶mbm níMmVmnmMr,
Ý¶yZJ§S>mMr ^mdZm {Z‘m©U hmoD$ Úm¶M§ H$maU Var H$m¶?

Amnbr ‘wb§ hñV‘¡WwZ Z
H$aUmar AgmdrV, ‘J Vr
^bohr Vr JwÝhoJma, Mmoê$Z

ì¶{^Mmar Pmbr Var Mmbob,
AerM nmbH$m§Mr ‘yH$g§‘Vr

AgVo. H$mhr Xm§{^H$
nmbH$m§Zm Zo‘H§$ ¶mdoir

^maVr¶ g§ñH¥$VrM§ ^aV§ ¶oV§.
AZoH$m§Zm e§H$amMm¶©, g§V
kmZoída, ñdm‘r {ddoH$mZ§X

Aem ~«÷Mmè¶m§À¶m
‘hm‘oé§M§ ñ‘aU hmoV§. Ia§
åhUOo "A^mdo ~«÷M¶©‘²' ho
Amnb§ OrdZM[aÌ AgV§.



hñV‘¡WwZm~Ôb OmJ{VH$ g§emoYZ
Ag§ gm§JV§, H$s "{àìh°bÝg Am°’$
‘°ñQy>~oeZ' (AmnU gmo¶rgmR>r
"hñV‘¡WwZmMr àd¥Îmr' hm eãX
dmnê$.) nwéfm‘Ü¶o 100 Q> o̧$ Va
{ó¶m§‘Ü¶o 75 Q> o̧$ Amho. ¶mMm
ñnï> AW© Agm H$s OJmVrb
àË¶oH$ nwéf Am¶wî¶mV {H$‘mZ
EH$Xm Var hñV‘¡WwZ H$aVmoM.

"ZrbMr emim' ZmdmM§
amOh§g àH$meZM§ EH$ AZwdm{XV
nwñVH$ Amho. Ë¶m‘Yrb EH$
àg§J. g¡Ý¶mVrb EH$ A{YH$mar
Amnë¶m 9 dfmªÀ¶m ‘wbmbm
g‘a{hb emioV Kmby BpÀN>Vmo.
na§Vw Vmo åhUVmo, "‘mPm ‘wbJm ¶oWo
hñV‘¡WwZ H$am¶bm {eHo$b Aer
‘bm ^rVr dmQ>Vo.'

Zrb Ë¶m nmbH$mbm
{dMmaVmo, "hñV‘¡WwZmMr ^rVr H$m
dmQ>Vo?'

Ë¶mda A{YH$mar åhUVmo,
"Ë¶m‘wio ‘mÂ¶m ‘wbmM§ Iyn
ZwH$gmZ hmoB©b.'

Ë¶mda Zrb åhUVmo,
"hñV‘¡WwZm‘wio Vw‘M§ Am{U ‘mP§
’$mag§ ZwH$gmZ Pmbob§ {XgV
Zmhr.' ¶m ~mD$ÝgaZo Vmo nmbH$
{Z:eãX hmoVmo.

Amåhr Q>rìhr ~mKm¶M§,
na§Vw ‘wbm§Zr H$mQy>©Z ~KÊ¶mMm
AmJ«h Yabm Va Ë¶m§M§ ~m¡{ÕH$

¿¶m¶M§. EH$mZo "go³g' Mr
ì¶m»¶m H$aVmZm åhQ>b§, "98%
temptation and 2%
opportunity.'' A§V:àoaUm Am{U
g§Yr ¶m§M§ ho ì¶ñV à‘mU ho
AmOM§ b¾mM§ dmT>V§ d¶ d
dmgZobm IVnmUo KmbUmar
CnbãY ‘mÜ¶‘§ ¶m nmœ©̂ y‘rda
AYmoao{IV hmoV§. AmOÀ¶m {nS>rMm
à¶ËZ {XgVmo, H$s hoM ì¶ñV
à‘mU CbQ> H$aÊ¶mMm åhUOo 98
Q> o̧$ g§Yr na§Vw 2 Q> o̧$M
A§V:àoaUm. Ë¶mMmM n[anmH$
åhUOo doí¶mJ‘Z, {ddmh~mø
g§~§Y, {ó¶m§da AË¶mMma. Ë¶mda
Cnm¶ åhUyZ "H§$S>mo‘ dmna, ES²>g
Q>mim' ho A‘¥VdMZ. ¶m dMZmMm
WoQ> AW© åhUOo doí¶mJ‘Z,
{ddmh~mø g§~§Y AmnU J¥{hV
Yabobo AmhoV. Ho$di Anojm
EdT>rM, H$s ho OmoS>Y§Xo gwa{jV
ìhmdoV, Ë¶mgmR>r H§$S>mo‘. Vwåhmbm
Zmhr dmQ>V, H$s ¶m AZ¡{VH$Vonojm
hñV‘¡WwZ ho Z¡{VH$ Amho åhUyZ?
Amnbr ‘wb§ hñV‘¡WwZ Z H$aUmar
AgmdrV, ‘J Vr ^bohr Vr
JwÝhoJma, Mmoê$Z ì¶{^Mmar Pmbr
Var Mmbob, AerM nmbH$m§Mr
‘yH$g§‘Vr AgVo. H$mhr Xm§{^H$
nmbH$m§Zm Zo‘H§$ ¶mdoir ^maVr¶
g§ñH¥$VrM§ ^aV§ ¶oV§. AZoH$m§Zm
e§H$amMm¶©, g§V kmZoída, ñdm‘r

{ddoH$mZ§X Aem ~«÷Mmè¶m§À¶m
‘hm‘oé§M§ ñ‘aU hmoV§. Ia§ åhUOo
"A^mdo ~«÷M¶©‘²' ho Amnb§
OrdZM[aÌ AgV§. g§Yr Zmhr
åhUyZ AmnU ~«÷Mmar, gXmMmar
åhUdyZ ¿¶m¶M§ EdT>§M. ‘mÌ
‘oZH$m ôQ>br Va AmnU V¶ma
{dídm{‘Ì ìhm¶bm. "‘Z OmZo Vmo
OmZo Xo, ‘V OmZo Xo AnZm VZ!' ho
H$~ramM§ VËdkmZ {H$VrVar gmon§.
Á¶mV H§$S>mo‘Mr JaO Zmhr,
ES²>gMr ^rVr Zmhr. ¶mda Hw$Ur
Moï>oZo åhUob H$s Am‘À¶m
nmë¶mbm H$m¶ AmVm hñV‘¡WwZmMm
³bmg bmdmdm Ag§ Vwåhr
åhUVm¶? Ahmo, VodT>çmgmR>r
³bmg Om°B©Z H$aÊ¶mMr JaO Zmhr.
Ë¶m§M§ Vo ~KVrb H$g§ H$am¶M§ Vo.
Ë¶mEodOr hñV‘¡WwZ emn H$s
daXmZ Agbo J¡ag‘O ngadyZ
Amnë¶m nmë¶mbm Omo Ý¶yZJ§S>
XoVmo, Ë¶mMr AnamYr ^mdZm
dmT>{dVmo, Ë¶mbm AmË‘d§MZog
^mJ nmS>Vmo Ë¶mEodOr nmn,
níMmVmn ho eãX Wm§~dbo Var
nwaog§.

Vwåhmbm hñV‘¡WwZm~Ôb
~mobUohr H«$‘àmá R>aUma. Hw$R>bm
nmbH$ ¶mbm g§‘Vr XoUma H$s
{ejH$m§Zr hñV‘¡WwZ J¡a Zìho ho
nmë¶mbm gm§Jmdo. Xþga§ Ag§ H$s
dJm©‘Ü¶o AgUmao 30-35
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{dÚmWr. àË¶oH$ {dÚmÏ¶m©Mr
g§doXZerbVm, AmH$bZ ^mdZm
gm‘m{OH$, H$m¡Qw>§{~H$ pñWVr hr
{^Þ AgUma. ¶m nmíd©̂ y‘rda
b¢{JH$ {ejU, hñV‘¡WwZ ho ’$maM
ZmOyH$ ‘wÔo hmoV.

‘r J«m‘rU ^mJmVyZ
Ambobm EH$ {dÚmWu Amho.
~wbT>mUm {Oëømgma»¶m ‘mJmg
^mJm‘Ü¶o 28 dfmªnydu ñd. lr.
am‘Zmam¶U H$m~am gam§gmaIo EH$
{ejH$ ‘bm bm^bo. Ë¶mdoir Ë¶m
gam§Zr Ë¶mdoiÀ¶m "~' VwH$S>rbm
{eíZ, ¶moZr, hñV‘¡WwZ,
‘m{gH$nmir J ©̂YmaUm ho
{eH$db§. ‘r "A' VwH$S>rV hmoVmo.
‘mPm {‘Ì Ho$ed OJVmn Ë¶m
dJm©V hmoVm. Vmo Oo H$m¶ {eH$bm,
g‘Obm Vo Ë¶mZo ‘bm gm§{JVb§.
Aem VèhoZo ‘r H$m~am gam§À¶m
Ë¶m~m~V namËna {eî¶. Ë¶mdoir
J«m‘rU ^mJmV Ë¶m§Zr Agbm
{df¶ hmVmimdm ¶mM§ Iyn Aàyn
dmQ>V§. Ë¶m ‘m{hVr‘wio ‘mP§
ZwH$gmZ Va Z¸$sM Pmb§ Zmhr.
na§Vw ¶m§{ÌH$s nÕVrZo àmoJ«°‘
S>mD$ZbmoS> H$aÊ¶mgmaI§ ho Ë¶m§Zr
CaH$md§, {gb°~g nyU© H$amdm hr
Anojm MwH$sMr Amho.

Hw$Ur ¶mbm n¶m©¶
emoYVmZm S>m°³Q>am§Mr AmR>dU
H$aVmV. Ho$di aMZm, {H«$¶m

Ë¶m§Zm ‘m{hVr Amho åhUyZ hm
A{YH$ma S>m°³Q>am§Zm Úmdm ho hr
MwH$sM§M Amho. hm H$mhr EH$m
ì¶m»¶mZmMm {df¶ Zìho, Vr EH$
g§dmX à{H«$¶m Amho. Ë¶m‘wio
b¢{JH$ {ejU hr Iè¶m AWu
nmbH$m§Mr O~m~Xmar Amho. ¶m
Xm{¶ËdmMm YmH$ EH$mEH$s ¶oD$Z
Zmhr MmbUma. d.nw. H$mi|Zr EH$m
{R>H$mUr "àmáo Vw fmoS>edf} nwÌ§
{‘ÌdVmMaoZ²' da ì¶§JmË‘H$ ~moQ>
R>odV åhQ>b§, ""‘wbmgmo~V
{‘Ìmà‘mUo dmJÊ¶mgmR>r gmoimì¶m
dfm©Mr H$m dmQ> ~KVm?''
n{hë¶mnmgyZM {‘Ìmà‘mUo
dmJÊ¶mgmR>r Hw$Ur AS>db§
Vwåhmbm.

Amnë¶mn¡H$s {H$Vr
dS>rb/ nmbH$m§Zr Amnbm ‘wbJm
/‘wbrbm Ë¶m§À¶m bhmZnUr
Am§Kmoi KmVbrV AWdm
KmbVmhoV Am{U Ë¶mdoir er,
ey,gwÕm YwVbrV? Vwåhr Vg§
H$ê$Z {Xb§V Va nwT>o ‘wbJo gd¶rZo
ñdÀN>Vm H$aUmaM AmhoV.
"emómV² ê$T>r ~{b¶gr' ho Ia§¶.
na§Vw AmnU ê$T>rdmXr Zmhr, Zgbmo
Var Ë¶m‘mJrb emó g‘OyZ
H$mbmZwê$n AmnU ì¶dhma
~Xbm¶bm hdm.

J«m‘rU ^mJmVrb EH$ é½U
65 dfmªMo AmOmo~m YmoVa ZogUmao.

Om§Ko‘Ü¶o ËdMm amoJ, ImO ¶oVo.
‘r Ë¶m§Zm Vnmgb§ Va B§{Ð¶mMr
AñdÀN>Vm hr {H$igdmUr hmoVr.
Am§Kmoi åhUOo A§Jmda nmUr
AmoVUo EdT>oM. EH$m§Vm^mdr
earamÀ¶m ImMmImoMm,
gm§XrgnmQ>r‘Ü¶o KmU gmMUmaM.
Ho$di Zmdmbm ñZmZ ~§X ñZmZKa
AgUmao AmnU ehargwÕm ¶m
ñdÀN>VoH$S>o X¡Z§{XZ bj KmbV
Agy H$m Aer ‘bm e§H$m Amho.

‘wbtZm nmir ¶oVo Ë¶m‘wio
H$m hmoB©Zm AmB©H$Sy>Z Ë¶m Amnbr
ì¶{º$JV ñdÀN>Vm {eH$VmV,
H$aVmV. na§Vw ‘wb½¶m§Mm hm àíZ
AmhoM. ~mn nmbH$mbm ho
H$am¶bm, {eH$dm¶bm bmO
dmQ>Vo, doi ZgVmo, Yra ZgVmo ‘J
Vo åhUVmV, ¶mMm b¢{JH$
{ejUm‘Ü¶o g‘mdoe H$am åhUOo
hr O~m~Xmar {ejH$m§Mr. bjmV
¿¶m Amnbm ‘yi ‘wÔm hñV‘¡WwZ
Amho. qbJmMr ñdÀN>Vm hm
~mbH$mgmo~V b¢{JH$Vo~m~V
~mobÊ¶mM§ n{hb§ nmD$b Amho.
gmVË¶mZo g§dmX Am{U Ë¶mVyZ
nmbH$ åhUyZ b¢{JH$Vo~Ôb
~mobÊ¶mM§ Y¡¶©, g§dmX H$m¡eë¶
Vwåhr MT>Ë¶m nm¶arZo hñVJV
H$aUo Amdí¶H$ Amho. Ho$di
eara {H«$¶m Am{U aMZm g‘OyZ
KoUo-XoUo åhUOo b¢{JH$ {ejU



Zìho. ‘wbmÀ¶m ‘mZ{gH$, ^md{ZH$
{dídm‘Ü¶o àdoe H$aÊ¶mgmR>r
Ë¶mMm {dídmg g§nmXZ H$aUo
Amdí¶H$ Amho.

EH$Xm Oam Ad{MV KS>b§.
25 dfmªnyduMm IynM ì¶{º$JV
AZŵ d Amho. na§Vw {bhm¶bmM
hdm. ‘r hñV‘¡WwZ H$arV hmoVmo
VodT>çmV ‘mPo dS>rb VoWo Ambo.
‘mPo d{S>b Mm¡Wr nmg, J«m‘rU
eoVH$ar. Ë¶m§Zmhr H$ënZm ZìhVr.
AZmhþVM VoWo Ambo. ‘r Om‘
Km~abmo. AmVm Vo amJdUma
qH$~hþZm ‘bm ‘maUma Ag§ ‘mÂ¶m
‘ZmZo Z¸$s KoVb§ na§Vw "H$m¶ ao
H$m¶ H$aVmog' Ag§ åhUyZ Vo VoWyZ
{ZKyZ Jobo. ‘mPm CÚmoJ nyU©
Pmbm. Ë¶mMdoir ‘mÂ¶m ‘ZmV
EoH$sd ^rVr {Z‘m©U Pmbr. Amåhm
‘wbm§‘Ü¶o {nT>r Xa {nT>rMm EH$
J¡ag‘O ngabobm hmoVm, H$s ‘¡WwZ
H$aUmè¶mbm Oa Hw$Ur ~{KVbo,
hQ>H$bo Va ‘¡WwZ H$aUmam hm f§T>
hmoVmo åhUo. AmVm àíZ ‘mPmM
hmoVm. I{MV ‘r f§T> Va Zmhr Zm
Pmbmo. ho d{S>bm§M§ amJmdU§ Z§Va
~Ky, ‘r Znw§gH$ Va Zmhr Zm Pmbmo
ho VnmgU§ Amdí¶H$ hmoV§. AmO
n{hë¶m§Xm hr Jmoï> CKS>r H$aV H$s
Ë¶m {Xder VoWyZ dS>rb OmVmM ‘r
nwÝhm hñV‘¡WwZ Ho$b§ Zmhr. ImÌr
Pmbr H$s hr Ho$di A§YlÕm

Amho. Ë¶mZ§Va ‘r 1-2 {Xdg
d{S>bm§nmgyZ Vm|S> bndV hmoVmo.

{Vgè¶m {Xder Ë¶m§Zr
‘mÂ¶mgmR>r {hdmù¶mMm ZdrZ
ñH$m’©$ (‘’$ba) AmUbm. ‘bm
~mobmdb§. Ë¶mdoir Ë¶m§À¶m eoOmar
Ë¶m§Mo EH$ {‘Ìhr ~gbobo hmoVo.
Ë¶m§Zr ‘bm ñH$m’©$ {Xbm Zr
åhQ>bo, "Aao Ago H$ê$ Z¶o' Ë¶m§Zm
Am{U ‘bmhr ‘m{hVr hmoV§ H$s
H$em~Ôb ~mobbo. na§Vw Ë¶m§À¶m
{‘Ìmbm H$ënZm ZìhVr. Ë¶m§Zr
{dMmab§, ""H$m¶ hmo! H$m¶ Pmb§,
H$m¶ Ho$b§ {edmZo.'' ¶m àíZmZo Va
nwaVm {WObmo H$s AmVm Amnbr
nmob Imob hmoUma. dS>rb Ë¶m§À¶m
{‘Ìmbm åhUmbo, ""Ahmo H$mhr
Zmhr, ‘wb§ d¶gwb^ Mmio
H$aVmV'' EdT>çm gmÜ¶m eãXmV
Ë¶m§Zr gm§{JVb§. Ë¶m§À¶m {‘Ìm§Zrhr
Vo ghO pñdH$mab§. ¶m àg§Jm‘wio
‘mÂ¶m ‘ZmV d{S>bm§~ÔbMr ^rVr
Xÿa Pmbr. hñV‘¡WwZm~ÔbM§
Am¡Ëgw³¶hr AmnmoAmn H$‘r Pmb§
AÝ¶Wm ‘r Z¸$sM Ý¶yZJ§S>mZo
nN>mS>bm Jobmo AgVmo. ‘mÂ¶m
b¾mÀ¶m doirhr Ë¶m§Zr Omhra
Ho$b§ H$s Vwbm H$moUVrhr ‘wbJr
ng§V nS>br Agë¶mg ‘mPr
H$m¶‘ g§‘Vr Amho.

bjmV ¿¶m H$s b¢{JH$
{ejUmM§ C{Ôï> ho Ho$di ES²>g

nmgyZ ~Mmd EdT>§M ZgyZ gwIr
d¡dm{hH$ OrdZ d Ü¶o¶mË‘H$ gwIr
OrdZ ho hr hmo¶.

AmVm Vwåhr Z¸$sM gh‘V
Pmbm AgUma, H$s
hñV‘¡WwZm~Ôb àË¶j ~mobUo
e³¶ Zgbo Var Ë¶m{df¶rMo
J¡ag‘O nga{dUo Wm§~{dbo
nm{hOo. Ë¶mgmR>rMr Ý¶yZJ§S>mMr,
AnamYrnUmMr ^mdZm {Z‘m©UM
hmoVm H$m‘m Z¶o. hohr Zgo WmoS>Ho$.
Hw$UmMr Anojm Agob H$s
hmVMbmIr H$am¶bm haH$V
Zmhr; na§Vw Ë¶mMr gd¶ bmJVm
H$m‘m Z¶o. AWdm Ë¶mMr ‘¶m©Xm
{H$Vr Agmdr. ‘bm ‘mÝ¶ Amho ho.
na§Vw ho ^rVr KmbyZ Z¸$sM e³¶
Zmhr. hñV‘¡WwZmgmR>rMr
AmMmag§{hVm qH$dm Vo H$‘r
H$aÊ¶mgmR>rMo Cnm¶ AWdm H$‘r
nS>Ê¶mMr ZrVr AmnU ~Ky¶mV
nwT>rb boIm‘Ü¶o.
------------------
d¡Ú {edmZ§X Vm|S>o. (Email -
shivanand.tonde@yahoo.com)
------------------
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S>m°. Am{XVr H$mãXo, Zm§XoS
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H$‘r C§Mr hm nmbH$m§Mm H$miOrMm {df¶ R>ê$ eH$Vmo.
H$‘r C§Mr~Ôb nwaogo kmZ AgUo hm ¶mVyZ ‘mJ© H$mT>Ê¶mMm

nm¶m hmo¶. H$‘r C§Mr åhUOo H$m¶? AZwd§erH$Vm hm gdmªV
‘hÎdmMm KQ>H$ hmo¶. AmB© dS>rbm§À¶m C§Mrdê$Z R>adboë¶m
gd©gmYmaU C§Mrnojm H$‘r C§Mr Agë¶mg Ë¶mg H$‘r C§MrMo ‘wb
åhUVm ¶oB©b qH$dm S>m°³Q>am§H$S>o Agboë¶m {d{eï> MmQ>© dê$Z WS>©
g|Q>mB©b H$‘r C§Mr Agob Va Vo ‘wb H$‘r C§MrMo ‘mZbo OmB©b.

Amnbo ‘wb H$‘r C§MrMo Amho ho nmbH$m§À¶m H$go bjmV
¶oVo. dJm©Vrb ‘wbm§À¶m gd©gmYmaU C§MrÀ¶m ‘wbmnojm Amnë¶m
‘wbmMr C§Mr H$‘r Amho qH$dm ^mD$ ~hrUrnojm C§Mr H$‘r AgUo
qH$dm dmT>Ë¶m d¶mà‘mUo H$nS>o ~XbÊ¶mMr JaO Z nS>Uo hr H$‘r
C§Mr AmoiIÊ¶mMr nyd© bjUo Agy eH$VmV.

H$‘r C§MrMr H$maUo
H$‘r C§MrÀ¶m gd© H$maUm§Mm C„oI H$aUo H$R>rU Amho.

gd©gmYmaUnUo H$‘r C§MrÀ¶m H$maUm§Mm VrZ dJm©V g‘mdoe H$aVm
¶oB©b.

1) gdmªV ‘hÎdmMo H$maU åhUOo AZwd§erH$Vm.
2) AmhmamVrb Xmof - hmS>mbm IVnmUo Z {Xbo Va Ë¶mMr

dmT> hmoV Zmhr Ë¶mMà‘mUo ‘wbm§gmR>r ¶mo½¶ d n[anyU© Amhma
Agmdm bmJVmo. VgoM ~mi gVV AmOmar Agob d AmOmamda

Wm¶am°B©S> J«§WrVyZ H$‘r ómd
Pmë¶m‘wio H$‘r C§Mr hmoUo
hm¶nmoWm¶am°¶S>rP‘ ho

AË¶§V ‘hÎdmMo H$maU hmo¶.
¶m‘wio ~mimMo dOZ d C§Mr
dmT>V Zmhr. na§Vw Wm¶am°B©S>
J«§WrVë¶m ¶m XmofmMm doirM
BbmO Ho$ë¶mg ~mimMr C§Mr
d dOZ ¶mo½¶ à‘mUmV hmoVo.
hm Cnm¶ AË¶§V bm^Xm¶H$

R>ê$ eH$Vmo.



H$mhr Adm§N>Zr¶ Am¡fYr Mmby
AgVrb Va Ë¶mMm C§Mrda
{dnarV n[aUm‘ hmoD$ eH$Vmo.

3) hm‘m}Zb H$maUo -
Wm¶am°B©S> hm ghO BbmO
H$aÊ¶mgmaIm na§Vw Amnyè¶m
{ZXmZm‘wio H$‘r C§Mrg H$maUr ŷV
hmoUmam ‘hÎdmMm KQ>H$ hmo¶.

Wm¶am°B©S>J«§WrVyZ Wm¶am°B©S>
hm‘m}ZMo à‘mU H$‘r Pmë¶mg
Ë¶mbm hm¶nmoWm¶am°¶S>rP‘
åhUVmV.

Wm¶am°B©S> J«§WrVyZ H$‘r
ómd Pmë¶m‘wio H$‘r C§Mr hmoUo
hm¶nmoWm¶am°¶S>rP‘ ho AË¶§V
‘hÎdmMo H$maU hmo¶. ¶m‘wio
~mimMo dOZ d C§Mr dmT>V Zmhr.
na§Vw Wm¶am°B©S> J«§WrVë¶m ¶m
XmofmMm doirM BbmO Ho$ë¶mg
~mimMr C§Mr d dOZ ¶mo½¶
à‘mUmV hmoVo. hm Cnm¶ AË¶§V
bm^Xm¶H$ R>ê$ eH$Vmo. ‘wbt‘Ü¶o
‘wbJr bdH$a d¶mV ¶oUo hogwÕm
H$‘r C§MrMo H$maU Agy eH$Vo.
‘m{gH$ nmir bdH$a Amë¶mg
‘wbrMr Ë¶mdoiMr C§Mr Oar ¶mo½¶
dmQ>V Agbr Var bdH$a nmir
Amë¶mZ§Va C§Mr Ho$di
gd©gmYmaUnUo 7 Vo 10 g|Q>r‘rQ>a
dmT>Vo. åhUyZ nmbH$m§Zr
S>m°³Q>am§H$S>o bdH$a OmD$Z
VnmgUr H$ê$Z KoUo Amdí¶H$

Amho. ‘wbrZo 8 dfm©V d ‘wbmZo 9
dfm©VM ¶m¡dZmdñWm àmá Ho$ë¶mg
nmbH$m§Zr bJoM S>m°³Q>am§H$S>o
OmD$Z VnmgUr H$aUo ¶mo½¶
amhrb.

~mimMr hmS>o Z OyS>on¶ªV
Ë¶mMm C§MrMm BbmO hmoD$ eH$Vmo.
EH$Xm hmS>§ OwSy>Z Joë¶mg nyT>o
OJmVrb H$moUVmhr CnMma C§Mr
dmT>{dÊ¶mg Cn¶wº$ R>aV Zmhr ho
nmbH$m§Zr bjmV KoUo Oê$ar Amho.
H$‘r C§MrMo AmUIr EH$ Xþ‘ui
H$maU åhUOo J«moW hm‘m}ZMr
H$‘VaVm. Ago AmT>ië¶mg
J«moWhm‘m}ZMr B§O³²eZo XoVm ¶oVmV.
OJà{gÕ ’y$Q>~m°b IoimSy> ‘ogr
¶mbmgwÕm J«moWhm‘m}ZMr B§O³²eZo
bhmZnUr {Xë¶m‘wioM Ë¶mMr
C§Mr dmT>br. na§Vw J«moWhm‘m}ZMo
B§O³²eZ Hw$R>ë¶mhr ‘wbm§Zm XoUo
¶mo½¶ Zmhr. VÁk S>m°³Q>am§H$Sy>Z
VnmgUr d g„m KoVë¶mZ§VaM hr

B§O³²eZo {Xbr OmdrV. hmS>mMr
OmoS>Ur bm§~Urda Q>mH$Ê¶mg d
nm¡J§S>mdñWm nyT>o T>H$bÊ¶mg C§Mr
dmT>dÊ¶mg H$mhr Am¡fYohr
dmnabr OmD$ eH$VmV.

darb gd© {ddoMZmMm
‘{VVmW© Agm H$s Vw‘À¶m
~mimMr C§Mr H$‘r Agob Va Vr
AmnmoAmnM nyT>o dmT>ob Agm
J¡ag‘O H$ê$Z Z KoVm S>m°³Q>am§Mm
g„m KoUo Oê$ar Amho. H$maU
bdH$a {ZXmZ d bdH$a Cnm¶ hm
H$‘r C§Mrdarb ¶eñdr ‘mJ© R>ê$
eH$Vmo.
------------------
S>m°. Am{XVr H$mãXo,
Am{XVr EÝS>moH«$mB©Z p³b{ZH$
H$mãXo hm°ñnrQ>b {~pëS>¨J,
‘hmdra gmogm¶Q>r, Zm§XoS>.
’$moZ Z§. 7730095222.
------------------
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amoOÀ¶m doioZwgma nadm ‘r Amo.nr.S>r ‘Ü¶o Amcmo. Voìhm
EH$ 40 Vo 50 dfm©Mo noe§Q>Mo dS>rc Amco hmoVo. Ë¶m§À¶m ‘wcmcm
IoiVmZm ‘UŠ¶mcm {hgH$m ~gcm hmoVm Am{U  ¶mMm Ìmg Mmcy
Pmcm. XmoÝhr nm¶mV ‘w§½¶m ¶oUo OS> nS>Uo 5 {‘{ZQ>onojm OmñV
MmcVm ¶oV ZìhVo. gd© VnmgÊ¶m Pmë¶m. Ë¶mda Am¡fYmonMma
Pmco. eodQ>r Am°naoeZ hmM g„m {Xcm Jocm; na§Vw Ë¶m§À¶mM
ZmVodmB©H$m§n¡H$s EH$mMo Am°naoeZ ¶eñdr Z Pmë¶mZo Ë¶m§Zm Iyn
H$miOr dmQy> cmJcr. AmVm ‘wcmMo g§nyU© Am¶yî¶ Ago H$go
Kmcdm¶Mo, Xþgar ‘moR>r qMVm Ë¶m§Zm ñdñW ~gy XoV ZìhVr, Vr
åhUOo n¡gm.  AmVm BVHo$ n¡go AmUm¶Mo Hw$Ry>Z? ¶mgmR>r H$moUr
R>mog g„mhr {‘iV ZìhVm. Ajae… Jm|YiyZ Joco hmoVo. AemM
H$mhr {ÛYm ‘ZpñWVr‘Ü¶o H$mhr n¡emÀ¶m ZmB©cmOmZo ¶oVmV, H$mhr
[aPëQ> EoHy$Z ¶oV AgVmV Va H$mhr gd© {R>H$mUr {’$ê$Z d¡VmJyZ
Amcoco AgVmV. nU Am¶wd}X ¶m gd© AmOmamda emídV CnMma
XoV Amcm Amho hm AmO n¶ªVMm Amncm AZŵ d Amho.

Am¶wd©oX EH$ {gÜX {ÌH$mcXeu emídV emñÌ AgyZ
Am¶wî¶mMm BVH$m gImoc emñÌr¶ {dMma I{MVM BVa emñÌmV
Ho$cocm Agoc H$maU àË¶oH$ AmOmamMr Am¶wd©oXr¶ nÕVrZo aMZm,
eara Xmof ‘c YmVy AdñWm ‘mJ© JVr g‘OyZ Am¶wd}Xr¶ nÕVrZo
g§àUmcr cmdyZ {ZXmZ Ho$co Va {ZpíMVM ¶e {‘iVo.

S>m°. g{MZ JmoS>go, gmocmnya

+ +

++

nmR>rÀ¶m ‘U³¶mÀ¶m
AmOmam‘Ü¶o Am¶wd}{XH$

{ZXmZ ho ’$ma ‘hÎdmMo Amho.
Ë¶mÀ¶m{edm¶ H$m¶ H$amdo

qH$dm H$m¶ H$ê$ Z¶o ho
g‘OUma Zmhr.

‘U³¶mMr PrO, MH$Vr
gaH$Uo, {S>ñH$~ëO,

àmoQ¯>OZ, {S>ñH$ h{Z©¶eZ
Ë¶mM~amo~a Am¶wd}{XH$
bjUmMm Aä¶mg H$ê$Z

{M{H$Ëgm nÕVr nÏ¶mnÏ¶
{ZdS>mdo bmJVo.



‘U³¶mÀ¶m AmOmamMr
BVa H$maUo

♦ AmKmV AnKmV hmoUo
‘ma cmJUo, C§Mmdê$Z nS>Uo

♦ ì¶m¶m‘mMm A^md
AgUo ñWm¡ë¶ AgUo

♦ gVV ~mhoarc O§H$
’y$S>, ’$mñQ> ’y$S> ImUo

♦ {Xdg^a E.gr. ‘Ü¶o
~gyZ H$m‘ H$aUo, àdmg H$aUo,
‘c ‘yÌ doJ YmaU H$aUo

♦ amgm¶{ZH$ Am¡fYo
hm¶~«rS> ^mOrnmcm ¶mMm A{VaoH$
dmna H$aUo

♦ pñÌ¶m§À¶m ~m~VrV
earamH$S>o Xwc©j, {S>crìhar
A°~m°e©Z OmñV AgUo, nmir‘Ü¶o
Mma 4 {Xdg {dlm§Vr Z KoUo
‘U³¶mÀ¶m AmOmamMr cjUo

‘mZoÀ¶m ‘UŠ¶mV J°n d
PrO Agoc Va, hmVmV Ho$ìhm Var
‘w§½¶m ¶oUo, XþIUo, Z§Va OS>
nS>m¶cm cmJUo, doXZm dmT>V
OmUo, hmVmVcr VmH$X H$‘r hmoV
OmUo, gwH$V OmUo, hmcMmc nyU©
~§X hmoUo, ‘mZ XþIUo, AdKSUo,
nmhVmZmhr Ìmg hmoUo, MŠH$a ¶oUo
Aer cjUo {XgVmV.

H$‘aoÀ¶m ‘UŠ¶mV  J°n/
PrO Agoc Va àW‘ nm¶mV ‘w§½¶m
¶oUo, OS> nS>Uo, MmcVmZm Ìmg
hmoUo, ~gmdogo dmQ>Uo, XmoÝhr

nm¶§mZr c§JS>mdo cmJUo,
Vinm¶mMr AmJ hmoUoo, nm¶ ~{Ya
hmoUo Aer cjUo {XgVmV. Aem
nÕVrZo noe§Q> OISy>Z OmD$Z
A§WéUmcm {IiyZ amhÿ cmJVmo.
àË¶oH$ JmoîQ>rV Xþgè¶m ì¶ŠVrda
Adc§~yZ amhmdo cmJVo. Ë¶m‘wio
{MS>{MS>onUm dmT>Vmo. KamVhr
Am{W©H$ ‘mZ{gH$ VUmd dmT>Vmo.
Am{W©H$ ~OQ> H$moc‘S>Vo ¶m‘Ü¶o
Am°naoeZMm IM© PonV Zmhr. IM©
H$ê$Z hr Ë¶mMr ImÌr dmQ>V Zmhr.
Aemdoir Vmo noe§Q> Am¶wd}XmH$S>o
’$ma AnojoZo dim¶cm cmJVmo.

CnMma
nmR>rÀ¶m ‘U³¶mÀ¶m

AmOmam‘Ü¶o Am¶wd}{XH$ {ZXmZ ho
’$ma ‘hÎdmMo Amho. Ë¶mÀ¶m{edm¶
H$m¶ H$amdo qH$dm H$m¶ H$ê$ Z¶o ho
g‘OUma Zmhr.

‘U³¶mMr PrO, MH$Vr
gaH$Uo, {S>ñH$~ëO, àmoQ¯>OZ,
{S>ñH$ h{Z©¶eZ Ë¶mM~amo~a
Am¶wd}{XH$ bjUmMm Aä¶mg
H$ê$Z {M{H$Ëgm nÕVr nÏ¶mnÏ¶
{ZdS>mdo bmJVo.

gm‘mÝ¶ {Z¶‘
1) ‘U³¶mÀ¶m AmOmamV àW‘

VhmZ bmJë¶m{edm¶ nmUr
{nD$ Z¶o.

2) ‘c‘yÌm§Mo doJmMo YmaU H$ê$
Z¶o.

3) Pmon bmJë¶mg PmonUo.
OmJaU H$ê$ Z¶o.

4) ŷH$ bmJë¶mg OodU H$amdo.
5) ŷH$ bmJV Zgë¶mg

Amë¶mMm VwH$S>m + g¢Yd
‘rR> é½UmÀ¶m A§JR>çmÀ¶m
ZImEdT>o Imdo.

6) amÌr PmonVmZm 1 H$n Ja‘
nmUr {nUo.

7) ~gVmZm, C ô amhVmZm
‘UH$m VmR> Agmdm.

8) gH$miMo OodU 9 Vo 11 À¶m
Xaå¶mZ d gm¶§H$miMo OodU
5 Vo 7 À¶m Xaå¶mZ H$amdo.

nmR>rÀ¶m ‘U³¶mMm VmU
H$mhr H$mimZ§Va JwS>¿¶mda ¶oVmo
Ë¶m‘wio JwS>Ko XþIVmV.
Amhmam‘Ü¶o Xhr, ~ogZ, ‘H$m,
dmVwi nXmW© ImD$ Z¶o. {eio
AÞ, ‘mgm§hma ~§X H$aUo. {dQ>H$a,
~m§~y Ja‘ H$ê$Z eoH$Uo. IgIg,
Aird, ‘oWm, CS>rX bmSy> nmoQ>mVyZ
KoUo. JmB©Mo Vyn 2 M‘Mo KoUo.
nmR>rÀ¶m ‘U³¶mda ‘mV H$am¶Mr
Agë¶mg ‘‘©nrS>Z ~§Y H$ê$Z
¶moJmgZo H$ê$Z KoVë¶mg é½Um§Zm
Zmam¶U-Zmam¶U H$aÊ¶mMr doi
¶oV Zmhr ho Z¸$sM!
------------------
S>m°. g{MZ JmoS>go (E‘.S>r.Am¶w.)
gmocmnya, 9689786948
------------------
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Y‘©, AW©, H$m‘ d ‘moj ¶m Mmahr nwéfmWmªÀ¶m àmárgmR>r
"Amamo½¶' ho ‘yiñWmZr Amho. Aem AWm©Mm íbmoH$ à{gÕ Amho.
OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoÀ¶m Amamo½¶mÀ¶m ì¶m»¶oZwgma ì¶º$sMr
emar[aH$, ‘mZ{gH$, gm‘m{OH$ d AmÜ¶mpË‘H$ ñVamdarb
"gwpñWVr' åhUOo Amamo½¶ hmo¶. Ho$di AmOmam§Mm A^md åhUOo
Amamo½¶ Zìho Agm ‘hÎdmMm C„oI ¶mV AmdOy©Z Ho$bm Amho.
"Am¶wd}X' åhUOo Am¶wî¶m~ÔbMo kmZ ^m§S>ma. Am¶wd}XmZo dmV,
{nÎm, H$’$ ho VrZ Xmof, gá YmVy, earamV ~Xb KS>dyZ AmUUmar
eº$s "A¾r' ¶m§À¶m g§VwbZm~amo~aM AmË‘m, n§MkmZ|o{Ð¶ d
H$‘]{Ð¶ d gdmªV ‘hÎdmMo ‘Z ¶m§À¶m gwpñWVrMm g‘mdoe
"ñdmñÏ¶' qH$dm Amamo½¶g§nÞVoÀ¶m ì¶m»¶oV Ho$bm Amho.
Am¶wd}XmZo eara d ‘Z ho XmoZ amoJm§Mo A{Yð>mZ åhUyZ gm§{JVbo
AmhoV. ‘ZmÀ¶m AmOmamV ~wÕrMm dmna, Y¡¶© d AmË‘{dkmZ ho loð>
Am¡fY hmoV, Agohr gm§{JVbo Amho. AmË‘{dkmZ åhUOo
¶moJmä¶mg, g‘mYr åhUOo Aï>m§J ¶moJ d na‘mËå¶m~ÔbMo kmZ
hmo¶ Ago dm½^Q>mMm¶mªÀ¶m Q>rH$mH$mamZo {chÿZ R>odbo Amho.
Am¶wd}XmV "ñdñW ‘Z' A~m{YV R>odÊ¶mgmR>r gX²d¥Îm, AmMma
agm¶Z BË¶mXr§Mo dU©Z Ho$bo Amho. ‘ZmÀ¶m ñdmñÏ¶mgmR>r
Amdí¶H$ gmYZo ¶m§Mm {dñVma ¶moJemómV Amnë¶mbm AmT>iVmo
åhUyZ "Am¶wd}X d "¶moJ' ho XmoZ emóo EH$mM ZmÊ¶mMr XmoZ

S>m°. YZ§O¶ B§MoH$a, Zm§XoS>

+ +

++

^maVmV d OJmV {d{dY
Ü¶mZnÕVr àM{bV AmhoV.

‘hfu ‘hoe ¶moJr ¶m§Zr
{dH${gV Ho$bobo, ^mdmVrV
Ü¶mZ, ~«÷Hw$‘mar B©ídar¶
{díd{dÚmb¶mÛmao àM{bV
amO¶moJ Ü¶mZ, Am|H$ma
Ü¶mZ, fQ>²MH«$ Ü¶mZ,
ñdm‘r {ddoH$mZ§X ¶moJ
AZwg§YmZ ~|Jbmoa ¶m

g§ñWoMo ¶moJJwê$ emók S>m°.
EM.Ama. ZmJ|Ð ¶m§Zr

"AmdV©Z Ü¶mZ' {dH${gV
Ho$bo Amho.



~mOyà‘mUo AmhoV Ag§ åhQ>b§ Va
dmdJ§ R>ê$ Z¶o.

nmV§Ob ¶moJXe©Z d
^JdX²JrVm ho XmoZ ¶moJemómdarb
à‘wI J«§W AmhoV. M§MbVm hm
‘ZmMm JwUY‘©M Amho. ¶m XmoÝhr
J«hmZwgma "Aä¶mg' d "d¡am½¶' ¶m
XmoZ ‘mJm©Zo M§MbVm Zï> hmoD$Z
‘Zmbm {Z¶§{ÌV H$aVm ¶oVo. ‘hfu
n§VObr ¶m§Zr ‘Zmbm {Z¶§{ÌV
H$aÊ¶mgmR>r Aï>m§J ¶moJ ‘mJ©
gm§{JVbm Amho. AmR> A§J åhUOo
AmR> nm¶è¶m AmhoV. Ë¶m§À¶m
Aä¶mgmZo gmYH$mbm ¶moJmMo ‘yi
C{Ôï> åhUOo {MÎmd¥ÎmtMo {Z¶§ÌU d
H¡$dë¶ åhUOo ‘moj àmár gmYVm
¶oD$ eH$Vo. H$m‘, H«$moY, bmô ,
‘X, ‘moh, ‘Ëg¶© B. d¥Îmr‘wio
‘ZmMr M§MbVm, ApñWaVm ¶mV
dmT> hmoVo. ZH$mamË‘H$ ^mdZo‘wio
eº$sj¶ hmoVmo d ‘ZmoH$m{¶H$,
‘mZ{gH$ AmOmam§Zmhr ~ir nS>mdo
bmJy eH$Vo. Aï>m§J ¶moJmÀ¶m
A§Va§J ¶moJmV "Ü¶mZmMm' g‘mdoe
hmoVmo. ì¶dhmamV Ü¶mZ ho ‘o{S>Q>oeZ
¶m AWm©Zo n[a{MV Amho. Ü¶mZ
H$aUo åhUOo Ho$di EH$m {R>H$mUr
~gyZ S>moio {‘Qy>Z EH$mJ«Vm H$aUo
EdT>mM ‘¶m©{XV AW© Zmhr.
¶moJmMo Oo ‘yi C{Ôï> Amho Vo
åhUOo OrdmË‘m d na‘mË‘m ¶m§Mo
‘rcZ KS>dyZ AmUUo, ¶mgmR>r

"Ü¶mZ' hr EH$ ‘hÎdmMr nm¶ar
Amho. ¶m ‘mJm©da MmbUmè¶m
gmYH$mbm CÎm‘ emar[aH$ Amamo½¶,
ñdñW ‘Z, ^mdZm§Mo g§VwbZ d
H$m¶© H$aÊ¶mÀ¶m j‘VoV àM§S>
dmT> BË¶mXr ’$m¶Xo {‘iVmV.
Ü¶mZ ho H¡$dë¶ AWdm ‘mojàmár
¶mVrb na‘moƒ q~Xÿ hmo¶.

Ü¶mZ CËH¥$ï> hmoÊ¶mgmR>r
Ü¶mZ CËH¥$ï> hmoÊ¶mgmR>r

gmYH$mZo ¶‘, {Z¶‘, AmgZ,
àmUm¶m‘, àË¶mhma ¶m ~{ha§J
¶moJmMm Aä¶mg Adí¶ H$amdm.
Aqhgm, gË¶ AñVo¶, ~«÷M¶© d
An[aJ«h ho "¶‘' Va em¡M,
g§Vmof, Vn, ñdmÜ¶m¶,
B©œaà{UYmZ ho "{Z¶‘' ¶m§Mm
AmJ«h OrdZmV ~miJUmam gmYH$
Ü¶mZ ‘mJm©da ghOnUo Mmby
eH$Vmo. nV§Obr F$ftZm Ano{jV
"AmgZ' åhUOo earamMr Aer
pñWVr H$s Á¶mV ~amM H$mi
gwInyd©H$ ~gVm ¶oB©b. hR>¶moJmV
AmgZmbm àW‘ ñWmZ {Xbo Amho
d AmgZm§À¶m Aä¶mgm‘wio
emar[aH$ Amamo½¶ d eara -
‘ZmMr pñWaVm {‘iÊ¶mg ‘XV
hmoVo Ago åhQ>bo Amho. ídmgmMm d
‘ZmMm OdiMm g§~§Y Amho. ‘Z
Á¶mdoir em§V, àgÞ AgVo
Ë¶mdoir ídgZ b¶~Õ, g§W
JVrZo Mmby AgVo. ¶m {dnarV

pñWVrV åhUOo H«$moY, CÛoJ,
emoH$, ^¶ B. ^mdZmV ídgZmMr
b¶ {~KS>Vo. "àmUm¶m‘mÀ¶m'
Aä¶mgmZo ‘Z em§V hmoÊ¶mg d
YmaUoMr V¶mar hmoÊ¶mg ‘XV
{‘iVo. "àË¶mhma'åhUOo B§{Ð¶m§Zm
Ë¶m§À¶m {df¶mnmgyZ namd¥Îm H$ê$Z
AmV di{dUo hmo¶. Ü¶mZ
‘mJm©Vrb à‘wI AS>Wim åhUOo
B§{Ð¶m§Mr Ë¶m§À¶m {df¶mH$S>o
AgUmar AmoT> hmo¶.
YmaUm - Xoe ~ÝY {MVñ¶ YmaUm &

‘ZmMr EH$m {d{eï>
{R>H$mUr EH$mJ«Vm H$aUo åhUOo
YmaUm hmo¶. CXm. ŷ‘Ü¶,
Zm{gH$mJ«, ›H$ma à{V‘m, Bï>
XodVm à{V‘m B. {R>H$mUr ‘ZmMr
EH$mJ«Vm H$aVm ¶oVo. ¶mdoir
Ag§»¶ {dMmamVyZ EH$m {R>H$mUr
EH$mJ«Vm hmoD$ eH$Vo. hr Ü¶mZmMr
nyd© nm¶ar Amho.

Ü¶mZ - EH$m {d{eï>
{dMmamMo gVV (àË¶oH$ jUr)
‘ZmV ñ‘aU H$aUo ¶mbm Ü¶mZ
åhQ>bo Amho.
VÌ àË¶¶ EH$VmZVm Ü¶mZ‘² &

EH$ {d{eï> ^mdZm {MÎmmV
Agob Vr nwT>rb AZoH$ jUmV
{Q>H$Uo åhUOo hr Ë¶m àË¶¶m§Mr
EH$mVmZVm hmo¶. dê$Z Imbr
nS>Umar VobmMr Yma Á¶mà‘mUo
AI§S> AgVo Ë¶mà‘mUo AmnU
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{ZdS>boë¶m àË¶¶mMr EH$VmZVm
gmYVm Ambr åhUOo Ü¶mZ
Mm§Jë¶màH$mao O‘Vo. ‘Z Ëd[aV
em§V hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. hr
AdñWm g‘mYr AdñWoV
n[ad{V©V hmoVo. Á¶m pñWVrV
"{dMmaeyÝ¶' AdñWm gmYH$mbm
àmá  hmoVo. hr AdñWm ho Amnë¶m
gdmªMo ‘yi ñdê$n Amho. ¶m
AdñWoMo dU©Z AmXr
e§H$amMm¶mªZr "{MXmZ§X ê$n§
{edmo@h‘ &' Ago Ho$bo Amho.

Ü¶mZmMo bm^
Ü¶mZmMo emar[aH$,

‘mZ{gH$ d AmÜ¶mpË‘H$ bm^
gmYH$mbm àmá hmoVmV. ^maVmV d
OJmV {d{dY Ü¶mZnÕVr àM{bV
AmhoV. ‘hfu ‘hoe ¶moJr ¶m§Zr
{dH${gV Ho$bobo, ^mdmVrV Ü¶mZ,
~«÷Hw$‘mar B©ídar¶
{díd{dÚmb¶mÛmao àM{bV
amO¶moJ Ü¶mZ, Am|H$ma Ü¶mZ,
fQ>²MH«$ Ü¶mZ, ñdm‘r {ddoH$mZ§X
¶moJ AZwg§YmZ ~|Jbmoa ¶m g§ñWoMo
¶moJJwê$ emók S>m°. EM.Ama.
ZmJ|Ð ¶m§Zr "AmdV©Z Ü¶mZ'
{dH${gV Ho$bo Amho. AmOÀ¶m
AZoH$ CXm. ‘Yw‘oh, öX¶{dH$ma,
njmKmV, H°$Ýga, Aëga, Z¡amí¶,
{ea:eyb B. ‘mZ{gH$ d
‘ZmoH$m{¶H$ AmOmamV VmUVUmd
ho à‘wI H$maU AmT>iyZ ¶oV Amho.

amoO 15 {‘. ›H$ma Ü¶mZmÀ¶m
gamdmZo VmUVUmdmÀ¶m nmVirV
KQ> Pmë¶mMr Zm|X g§emoYZnÌmV
Pmbr Amho. ‘hfu ‘hoe ¶moJr
¶m§À¶m ^mdmVrV Ü¶mZ nÕVr‘wio
A‘o[aHo$V {d{eï> ^mJmV JwÝøm§Mr
g§»¶m H$‘r Pmë¶mMr Zm|X Amho.
"AmdV©Z Ü¶mZ' ¶m àH$mam‘wio
eara d ‘Zmbm {‘iUmè¶m
{dlm§VrV bjUr¶ dmT> Pmë¶mMr
Zm|X Amho. ‘mZ{gH$, ^md{ZH$
CÛoJm‘wio earamVrb {H«$¶m§‘Ü¶o
hmoUmè¶m ~Xbm§Zm {Z¶§{ÌV
H$aÊ¶mgmR>r "Ü¶mZ' ho AË¶§V
Cn¶wº$ Jmoï> Amho. Ü¶mZm‘wio
earamVrb M¶mnM¶ à{H«$¶oMm doJ
H$‘r hmoVmo, Am°p³gOZ H$‘r
bmJVmo d H$m~©ZS>m°¶ Am°³gmB©S>
CËgO©ZmMo à‘mU H$‘r hmoVo. Ago
{ZarjU emókm§Zr Zm|X{dbo Amho.
AmO OJmV OrdZe¡brOÝ¶
AmOmam§Mm YmoH$m {Xdg|{Xdg
dmT>VM Amho. Ë¶mda "Ü¶mZ' hr
à^mdr nyaH$ {M{H$Ëgm åhUyZ ê$T>
hmoV Amho.

›H$ma Ü¶mZmMr nÕV
1) ›H$ma à{V‘m q^Vrda

ZOaog‘moa bmdmdr Ë¶m à{V‘onmgyZ
5 Vo 7 ’y$Q> A§Vamda ñdÀN>
AmgZ Q>mHy$Z gwImgZ, nÙmgZ
qH$dm dO«mgZmV ~gmdo.

2) YmaUm d Ü¶mZ gwê$

H$aÊ¶mnydu AZwbmo‘ {dbmo‘ d
«̂m‘ar àmUm¶m‘mMr ‘moOH$s

AmdV©Zo H$amdrV.
3) ›H$ma à{V‘oda

‘ZmMr EH$mJ«Vm H$amdr 1 Vo 2
{‘. YmaUm H$amdr.

4) S>moio AbJV ~§X
H$ê$Z ‘ZmVë¶m ‘ZmV ›H$maMm
On H$amdm. On H$aVmZm àË¶oH$
ídmgmgmo~V › d àË¶oH$
CÀN>mdmgmgmo~V › Agm
‘ZmVë¶m ‘ZmV Cƒma H$amdm.
‘Z BVaÌ {dM{bV hmoV Agbo
Var ÑT>nUo On MmbyM R>odmdm.

5) 5-7 {‘{ZQ>mZ§Va XmoZ
›H$mamVrb A§VamH$S>o bj Úmdo
d OgOgm gmYH$mMm ídmg
g§WJVrZo hmoB©b d ›H$ma
àË¶¶mMr EH$VmZVm gmYrb
Ë¶mdoir Ü¶mZmMr AdñWm
AZŵ dVm ¶oB©b.

6) Aem àH$mao XaamoO 15
{‘. ›H$ma Ü¶mZmÀ¶m gamdmZo
gmYH$mMr emar[aH$, ‘mZ{gH$,
~m¡{ÕH$ CÝZVr hmoVo, ‘ZmMr
EH$mJ«Vm, AmZ§XmMr AZŵ yVr d
eara d ‘ZmVrb D$Om© dmT>ë¶mMr
OmUrd hmoVo.

¶moJ ho àË¶j AZŵ yVr
KoÊ¶mMo emó Agë¶m‘wio lÕoZo
Ë¶mMm Amnë¶m OrdZmV dmna
Ho$bm Va "^d VmnoZ VámZm‘²



¶moJmo hr na‘m¡fY‘²' hr JéS>
nwamUmVrb Cº$s ImoQ>r R>aUma
Zmhr.
------------------
S>m°.YZ§O¶ B§MoH$a
ñdm‘r {ddoH$mZ§X ¶moJ H|$Ð, Zm§XoS
9423438784>
------------------
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S>m°. nwîH$a dmK, S>m|{~dcr

+ +

++

"Ahmo Omoer~wdm, XmoZ {Xdg aOm ¿¶m Am{U Kar ì¶dpñWV
Amam‘ H$am åhUOo nQ>H$Z² ~ao ìhmb' "VodT>§ gmoSy>Z H$mhrhr gm§Jm
S>m°³Q>a.' Ahmo amoO ‘mÂ¶m BZ~m°³g‘Ü¶o gw‘mao XrS>eo ‘oëg
WS>H$VmV. XmoZ {Xdg åhUOo Pmbo VrZeo. Ë¶m‘wio ‘r H$YrM gwÅ>r
KoV Zmhr. Vmo qhXr {n³Ma‘Ybm ’o$‘g S>m¶bm°J Amho Zm "IwXr H$mo
H$a ~wb§X BVZm H$s ha VH$Xrago nhbo IwXm ~§Xo go IwX nyN>o Ho$ ~Vm
Voar aOm ³¶m h¡?' Vg§ H$mhrg§ ‘mÁ¶m ~m~VrV ìhm¶bm hd§ S>m°³Q>a,
åhUOo ‘r hdr Voìhm aOm KoD$ eHo$Z Am{U ‘OoV OJy eHo$Z.
OmoetZr BÀN>m ~mobyZ XmIdbr. "Ahmo Ag§ ìhm¶bm hd§ Va Ë¶mM§
CÎmahr ¶mM S>m¶bm°J‘Ü¶o Amho. IwXH$mo ~wb§X H$amo V^r AnZr
‘Ougo Or nmAmoJo' ‘r  åhUmbmo. "¶m OÝ‘mV Va H$R>rU {XgV§¶
S>m°³Q>a. ~Ky AmVm nwT>À¶m OÝ‘mV O‘V§¶ H$m?' Ag§ åhUyZ Vo
{ZKyZ Jobo. nU ‘mÂ¶m S>mo³¶mV {dMmaMH«$ gwê$ Pmbo. ñdV:À¶m
‘Zmà‘mUo OJm¶Mo Agob Va "IwXr H$mo H$a ~wb§X BVZm' ho gyÌ
OrdZmÀ¶m àË¶oH$ joÌmbm bmJy nS>Vo. Amamo½¶mbmgwÕm.
nmdgmù¶mV XmoZ Ord AmZ§XmV AgVmV. S>m°³Q>a Am{U ~oSy>H$. XmoK§
ZwgVo CS>çm ‘maV AgVmV. ¶m dfuÀ¶m XþîH$mimZo ~oS>H$m§Mm MmÝg
hþH$bm Var XdmImZo ‘mÌ ’w$b AmhoV. gmWrÀ¶m AmOmam§À¶m
~m~VrVhr Xhm‘Ybo gmV OU AmOmar nS>VmV. Caboë¶m {VKm§Zm
H$m{hhr hmoV Zmhr. ¶mMo H$maU Ë¶m§Mr "~wb§X Bå¶y{ZQ>r'. ¶m

Bå¶w{ZQ>rMo H$m‘ AmOma
CËnÝZ H$aUmè¶m OrdO§Vy
qH$dm {dfmar nXmW© ¶m§Zm

à{V~§Y H$aUo ho Amho; nU
{H«$¶m Am{U à{V{H«$¶m ¶mV

gmå¶ AgUo Amdí¶H$
AgVo. Oa {H«$¶oMr à{V{H«$¶m
‘moR>çm à‘mUmV C‘Q>br Va

Ë¶m‘wio AmOma {Z‘m©U hmoVmV
¶m§ZmM AmnU A°b{O©H$

AmOma åhUyZ AmoiIVmo.



Bå¶y{ZQ>r {df¶r Am¶wd}XmV H$m¶
gm§{JVbo Amho ho OmUyZ KoÊ¶mgmR>r
hm boIZàn§M.

earambm B©Om nmohmoMdy
eH$Vrb Aem Ag§»¶ amoJO§Vy
Am{U {dfmar nXmWmªZm {damoY
H$aÊ¶mMr j‘Vm ‘mZdr earamV
Amho. {VbmM AmnU
"amoJà{VH$maH$ eº$s' qH$dm
Bå¶y{ZQ>r åhUyZ AmoiIVmo.
¶mbmM Am¶wd}Xm‘Ü¶o
"ì¶m{Yj‘Îd' Aer g§km Amho.

hmoD$ eH$Umè¶m AmOmam§Zm
à{V~§Y H$aUmar, Pmboë¶m
AmOmam§Mm gm‘Zm H$aUmar ‘mZdr
earamVrb eºo$ åhUOo
ì¶mYrj‘Îd qH$dm Bå¶y{ZQ>r.
J§‘VrMm ^mJ åhUOo AmYw{ZH$
d¡ÚH$emómZogwÕm Bå¶w{ZQ>rMo XmoZ
àH$ma gm§{JVbo AmhoV.

1) BZoQ>  Bå¶y{ZQ>r -
Amnë¶m aº$mVrb nm§T>è¶m

noer VgoM AmhmamÛmao nmoQ>mV
OmUmè¶m OrdO§VyMm Zme H$aUmar
nmoQ>mVrb A°{gS>g² BË¶mXrMm
g‘mdoe ¶mV hmoVmo. ¶m‘wioM BVa
àmÊ¶m§Zm hmoUmao AZoH$ AmOma
‘mUgm§Zm hmoV ZmhrV. VgoM
nmo{b¶mogmaIo H$mhr AmOma ’$º$
‘mUgmbm hmoVmV BVa àmÊ¶m§Zm
Zmhr. Aem àH$maMr
gd©gmYmaUnUo gd© amoJm§{déÕ

Cn¶wº$ R>aUmar hr Bå¶y{ZQ>r Amho.
2) A°¹$m¶S>© Bå¶y{ZQ>r
AmYrÀ¶m àH$mamgmo~VM

{d{eï> amoJO§VyZm à{V~§Y H$aUmar
Bå¶y{ZQ>r hr earamV {Z‘m©U hmoVo
Vr åhUOo A°¹$m¶S>© Bå¶y{ZQ>r.
Omon¶ªV EImÚm AmOmamMo O§Vy
qH$dm {dfmar nXmW© earamV àdoe
H$aV ZmhrV Vmon¶ªV hr Bå¶y{ZQ>r
V¶ma hmoD$ eH$V Zmhr. åhUyZ
{hbm A°¹$m¶S>© åhUVmV. Jmoda,
H$m§{OÊ¶m, nmo{bAmo ¶mgmR>r Ho$bo
OmUmao bgrH$aU hm A°¹$m¶S>©
Bå¶y{ZQ>rMm ^mJ Amho.

gÜ¶m bmoH$m§Mr
amoJà{VH$ma j‘Vm H$‘r hmoV
Mmbbr Amho ho AmnU gVV
EoH$V AgVmo. ¶mMr H$maUo H$m¶
Vr nmhþ¶mV.

Amhma - Joë¶m 20-25
dfmªV Amnë¶m ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m
gd¶r H$‘mbrÀ¶m ~Xbë¶m
AmhoV. h„r AmnU ’$º$
Or ôgmR>r OodVmo. dS>mnmd,
{nÂPm, ~J©a, H$mopëS´>¨³g ¶m§gmaIo
O§H$’y$S> ImD$ZM AmOMr {nT>r
dmT>Vo¶. Á¶mVyZ earambm ’$º$
H°$barO² {‘iVmV; nU nmofU‘yë¶o
H$mhrM Zmhr. VgoM àmogoñS>>
’y$S>‘Ü¶o AgUmao {àPìh}{Q>ìh,
n°Ho$qOJgmR>r dmnabo OmUmao
‘Q>o[a¶b ¶mMmgwÕm Amnë¶m

Bå¶y{ZQ>rda ‘moR>çm à‘mUmV
Xþîn[aUm‘ hmoV AgVmo.

Anwar Am{U Adoir Pmon
PmonoMm H$mi hm Amnë¶m

earamVrb ‘oÊQ>oZÝgMm H$mi
AgVmo. Ë¶m‘wio Anwar Pmon
Pmë¶mg Ë¶mMo earamda Xþîn[aUm‘
hmoVmV. ¶m~amo~aM Pmon H$Yr
KoVbr OmVo ¶mbmhr ’$ma ‘hÎd
Amho. ‘mZdr eara ho {Xdgm H$m‘
H$aÊ¶mgmR>r d amÌr Amam‘
H$aÊ¶mgmR>r {Z‘m©U Ho$bobo Amho.
¶mD$bQ> amÌr CJmM XmoZ dmOon¶ªV
OmJyZ, Xþnmar 12dmOVm CR>Ê¶mMr
gd¶ Agob Va Amamo½¶ H$go
{‘iUma?

ì¶gZ
h„r gmo{e¶b qS´>qH$½M§

à‘mU dmT>b§¶. àË¶oH$ drHo$ÊS>bm
H$m°nm}aoQ> OJmV hmoUmè¶m nmQ>çm©
H$emMo {ZaW©H$ AmhoV? KamVbo
dmVmdaUhr ZH$mo {VWo, ZH$mo BVHo$
AmonZ Pmbo¶. ~mn Am{U ‘wbJm
EH$‘oH$m§À¶m ½bmgmV Xmê$ AmoVV
AgVmV. Amnbr Xþ:I ~wS>dm¶Mm
à¶ËZ H$aVm¶V. VrM Jmoï>
ñ‘moqH$J~m~V. Yw‘«nmZ H$aVmZm
earambm AË¶§V KmVH$ Ago XmoZ
ao{S>¶moA°p³Q>ìh Am¶gmoQ>moßg
earamV OmVmV Am{U
Bå¶y{ZQ>rgmR>r J§̂ ra Xþîn[aUm‘
KS>dVmV.
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VmUVUmd -
YmdË¶m OrdZe¡brVyZ

¶oUmao VmUVUmd BVHo$ gam©g Pmbo
AmhoV H$s VUmda{hV OrdZ Agy
eH$Vo Aer AmnU H$ënZmhr
H$ê$Z eH$V Zmhr. Xa ‘{hÝ¶mbm
Zmhr Va àË¶oH$ {‘{ZQ>mbm "Q>mJ}Q>'
nyU© H$aÊ¶mgmR>r YS>nS> Mmby
AgVo. Amnë¶m ‘ZmMr pñWVr
Am{U Amnbr à{VH$aj‘Vm
¶m§À¶m nañnag§~§YmMm Aä¶mg
H$aUmar "gm¶H$moÝ¶yZmobm°Or' hr
emIm {dH${gV Pmbr Amho.
gm¶H$m°bm°{OÀ¶m joÌmV gÜ¶m
gX{d{YH$ Aä¶mg ¶mM emIoV
Ho$bm OmVmo¶. Oo bmoH$ XrK©H$mi
VmUVUmdmImbr dmdaVmV
Ë¶m§À¶m Wm¶am°B©S> J«§WrÀ¶m
ómdmda n[aUm‘ hmoVmo Am{U
Ë¶m‘wio Bå¶y{ZQ>r H$‘r hmoVo ho
AmVm Aä¶mgyZ {gÕ Pmbobo Amho
Am{U Amnë¶mbm ‘mÌ EH$mEH$s
gmW Amë¶mgmaIo Wm¶am°B©S>Mo
é½U Hw$Qy>Z Ambo ¶mMo AmíM¶©
dmQ>Vo.

hmQ>© AQ>°H$ ¶oD$Z Joë¶mZ§Va
nwT>rb ghm ‘{hÝ¶mV ‘¥Ë¶y‘wIr
nS>Umè¶m ì¶º$s¨Mm Aä¶mg Ho$bm
AgVm AmT>iyZ Ambo H$s Á¶m
ì¶º$s¨Zm VmUVUmd hmoVo. Aem
ì¶º$s¨À¶m ‘¥Ë¶wMo à‘mU VUmd
ZgUmè¶m ì¶º$s¨À¶m VwbZoV

VrZnQ> BVHo$ A{YH$ hmoVo. H$mhr
Aä¶mgmVyZ Agohr AmT>iyZ
Ambobo Amho H$s ~hþVm§e ì¶º$s¨Zm
a{ddmaMr amÌ Vo gmo‘dma gH$mi
¶m H$mimV hmQ>© AQ>°H$ Ambobo
AmhoV. ¶mMo H$maU drHo$ÊS>bm
em§VnUo H$mi ì¶VrV Ho$ë¶mZ§Va
gmo‘dmanmgyZ gwê$ hmoUmè¶m
Am°{’$gMm VmU Amho Ago
emókm§Mo ‘V Amho.

àXÿfU -
Joë¶m 55 dfm©V ‘mZdmZo

OodT>o àXÿfU Ho$co Amho Vo, g¥ï>r
{Z‘m©Vm Pmë¶mnmgyZÀ¶m H$mhr
H$moQ>r dfmªnojmhr OmñV Amho. Ago
emñÌkm§Mo ‘V Amho. OJmVrc
90% hm{ZH$maH$ nXmWmªMr
MwH$sÀ¶m nÕVrZo {dëhodmQ>
cmdcr OmVo Ago [agM© gm§JVmo.
Ë¶m‘wio ho nXmW© O‘rZrV Am{U
{nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mV {‘giVmV
Am{U amoJà{VH$maH$j‘Vm
KQ>dÊ¶mcm H$maUr ŷV R>aVmV.
Ë¶m‘wio ZmZm nmQ>oH$a åhUVmo Vg§
"H$c n¡Xm hþE ~ÀMo AmO EH$
gm±g coZogo hm±âVo h¡ &' AmOH$mc
Va cmoH$m§Zm AmOmahrgwÕm
’°$eZMr Jmoï dmQ>m¶cm cmJcr
Amho. ‘mÂ¶mH$S>o ¶oUmè¶m EH$m
CÀM «̂y KamVcr EH$ é½U S>m°³Q>a
‘cm Zm gZcmB©Q>Mr A°cOu Amho.
‘cm dmQ>V§¶ H$s Amåhmcm ‘yZ

qH$dm ‘mg©daM {eï> ìhmd§ cmJoc'
Ag§ A{^‘mZmZo gm§JVo Voìhm ‘cm
{VMr H$sd ¶oVo.

Am¡fYmMm A{VaoH$
h„r àË¶oH$mcm AmOmar

nS>ë¶mda Xþgè¶m {‘{ZQ>mcm ~ao
ìhm¶Mo AgVo. Ë¶mVyZ {d{dY
doXZmem‘H$ Am¡fY§, A°{gS>rQ>rMr
Am¡fY§ KoVcr OmVmV. JaO
ZgZmZm A°{ÊQ>~m¶mo{Q>³g KoVcr
OmVmV.

^maVmV Va ¶m
Am¡fYm§gmR>r S>m°³Q>aMo
{àpñH«$ßeZgwÕm cmJV Zmhr.
AmnU AmYr nm{hco Ë¶mà‘mUo
A³dm¶S>© Bå¶w{ZQ>r {Z‘m©U
hmoÊ¶mgmR>r amoJO§VyMm earamer
g§~§Y ¶oUo Amdí¶H$ AgVo. h„r
Va cmoH$ ZH$mo {VWo ñdÀN>o~m~V
BVHo$ OmJê$H$ Pmco AmhoV H$s,
Am§KmoirÀ¶m nmÊ¶mV S>oQ>m°c,
XmT>rÀ¶m nmÊ¶mV, H$nS>o YwÊ¶mÀ¶m
nmÊ¶mV S>oQ>m°c Q>mH$V gwQ>coV.
H$mhr {Xdgm§Zr hr ‘§S>ir Am‘Q>rV
EH$ M‘Mm, ^mVmda EH$ M‘Mm
Ago S>oQ>m°c Kmcm¶cmhr ‘mJonwT>o
nmhUma ZmhrV.

{‘Zac dm°Q>a{edm¶
~mhoaMo nmUr Z {nUmè¶m§Zm
añË¶mdaMm ^Ornmd H$gm
MmcVmoK ¶mcm XþQ>ßnrnUm Zmhr
Va H$m¶ åhUm¶Mo?



Bå¶w{ZQ>r d AmOma
Bå¶w{ZQ>r Am{U AmOma

¶m§Mm g§~§Y doJdoJù¶m
nmVù¶m§da nmhVm ¶oVmo. Bå¶w{ZQ>r
H$‘r AgVmZm AmOma cdH$a
hmoVmo VgoM AmOma ~am hmoÊ¶mg
cmJUmam H$mcmdYrhr A{YH$
AgVmo.

^aH$Q>cocm Bå¶w{ZQ>r
Bå¶w{ZQ>rMo H$m‘ AmOma

CËnÝZ H$aUmè¶m OrdO§Vy qH$dm
{dfmar nXmW© ¶m§Zm à{V~§Y H$aUo
ho Amho; nU {H«$¶m Am{U
à{V{H«$¶m ¶mV gmå¶ AgUo
Amdí¶H$ AgVo. Oa {H«$¶oMr
à{V{H«$¶m ‘moR>çm à‘mUmV C‘Q>br
Va Ë¶m‘wio AmOma {Z‘m©U hmoVmV
¶m§ZmM AmnU A°b{O©H$ AmOma
åhUyZ AmoiIVmo. A°b{O©H$
èhm¶Zm¶Q>rg (gXu), A°b{O©H$
~«m°ÝH$m¶Q>rg, (X‘m) A{Q>©Ho$[a¶m
(A§Jmda {nÎm ¶oUo), A°Q>mo{nH$
S>‘}Q>m¶Q>rg, gm¶Zygm¶Q>rg,
A°b{O©H$ H$ÝO³Q>ìhm¶Q>rg
(S>moù¶m§Mo {dH$ma), ¹${MV àg§Jr
A§Jmda nm§T>ao OmUo ho AmOma
A°bOu‘wio hmoVmV.

H$Yr H$Yr Amnë¶m
earamVrb Bå¶y{ZQ>r Amnë¶mM
earamVrb noet{déÕ ¶wÕ nwH$maVo
Ë¶mVyZ {H«$¶o à{V{H«$¶oMr H$Yrhr Z
Wm§~Umar gmIir V¶ma hmoVo.

Aem AmOmam§Zm "Am°Q>mo Bå¶yZ
{S>gAm°S>©g©' Ago åhUVmV.
hþ‘°Q>m°B©S> AmW«m©¶{Q>g (Am‘dmV),
ñbo, nm§T>ao H$moS>, ñ³boamoS>‘m©,
H«$moÝg {S>{gO, Aëgao{Q>ìh
H$mobm¶{Q>g, gmo[a¶m{gg ho ghgm
{XgUmao Am°Q>mo Bå¶yZ AmOma
AmhoV.

Am¶wd}{X¶ Ñ{ï>H$moZ
Am¶wd}XmÀ¶m Ñ{ï>H$moZmVyZ

Á¶m ì¶º$s ¶mo½¶ C§Mr d dOZmÀ¶m
AgVmV. {Z¶{‘V ì¶m¶m‘
H$aVmV. Á¶m§Zm VhmZ, ŷH$, W§S>r,
D$Z ghZ H$aÊ¶mMr gd¶ AgVo.
Á¶m§Mr ŷH$ VgoM nMdÊ¶mMr
j‘Vm CÎm‘ AgVo. Aem
ì¶º$s¨Mr Bå¶y{ZQ>r Mm§Jbr AgVo.
Ë¶m‘wio Amnbr nMZeº$s CÎm‘
R>odUo d ¶mo½¶ à‘mUmV ì¶m¶m‘
H$aUo Amdí¶H$ R>aVo.

A°b{O©H$ AmOmam§gmR>r
AmYw{ZH$ d¡ÚH$mV AgUmar
Am¡fYo A°bOu‘wio hmoUmao n[aUm‘
Wm§~dUmar AgVmV. Ë¶m‘wio Vr
KoVbr AgVm amoJ VmËnwaVm
X~ë¶mgmaIm hmoVmo Am{U nwÝhm
CX²²̂ dVmo. Am¶wd}XmV ‘mÌ
A°bOu‘wio H$‘Hw$dV Pmboë¶m
Ad¶dm§Mo ~i dmT>dUmar Am¡fYo
AmhoV. Ë¶m‘wio H$mhr {Xdg hr
Am¡fYo gVV KoVë¶mg A°bOu
nyU©nUo ~ar H$aVm ¶oVo.

ho n[aUm‘ gmYÊ¶mgmR>r
Am¶wd}XmVrb n§MH$‘© {M{H$Ëgm
VgoM agm¶Z {H${H$Ëgm ¶m§Mm
CÎm‘ Cn¶moJ hmoVmo.

n§MH$‘© {M{H$Ëgm
Amnë¶m ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m

MyH$sÀ¶m gd¶r VgoM A{Z¶{‘V
OrdZe¡br‘wio earamV {d{dY
Q>m°p³gÝg gmR>V AgVmV Á¶m‘wio
A°bOu hmoVo Ago Am¶wd}X ‘mZVmo.
åhUyZ hr Q>m°p³gÝg earam~mhoa
H$mT>Ê¶mgmR>r n§MH$‘© {M{H$ËgoMm
Cn¶moJ hmoVmo. A§Jmda {nÎm ¶oUo
(A{Q>©Ho$[a¶m) ¶m AmOmamZo J«ñV
AgUmar é½U ‘w§~B©Vrb gd©
à{WV¶e ñHo$Z ñnoem{bñQ> Am{U
‘moR>‘moR>r hm°pñnQ>b‘Ü¶o CnMma
KoD$Z Ambr hmoVr. {VÀ¶m
earamVrb I,E 1000 nojmhr
OmñV à‘mUmV dmT>bo Agë¶mZo
Am¶wî¶^a A°bOuMr Jmoir ¿¶mdr
bmJob Ago {Vbm gm§JÊ¶mV Ambo
hmoVo. Am¶wd}XmVrb d‘Z ho
n§MH$‘© VgoM ghm ‘{hZo nmoQ>mVyZ
KoÊ¶mV ¶oUmar Am¡fY§
KoVë¶mZ§Vahr é½U nyU©nUo ~ar
Pmbr. AmO {VMr {M{H$Ëgm g§nyZ
df© CbQy>Z Jobo nwÝhm Ìmg
CX²̂ dbobm Zmhr.

A°bOu‘wio gXu AgUmao
é½UgwÕm ¶mM àH$mao Jmoù¶m
ImD$Z OJV AgVmV. H$mhr



61

é½Um§‘Ü¶o Va ZmH$mMo hmS> dmT>bo
åhUyZ Am°naoeZ H$ê$Zhr ~ao dmQ>V
Zmhr. hrM Vèhm gm¶ZgÀ¶m
é½Um§Mr. Aem àH$maÀ¶m
é½Um§‘Ü¶o {d{eï> VèhoMo nÏ¶
nmiyZ gmo~V d‘Z Am{U Zñ¶ hr
n§MH$‘© Ho$br AgVm Ë¶m§Mm Ìmg
nyU©V: Zï> hmoVmo. Xå¶mÀ¶m
é½Um§ZrgwÕm W§S>rZ§Va qH$dm
nmdgmù¶mÀ¶m eodQ>r d‘Z H$adyZ
KoVë¶mg Ë¶m§À¶m ÌmgmMr Vrd«Vm
80-90% H$‘r hmoVo ho Am‘À¶m
à°p³Q>g‘Ü¶o Amåhr eoH$S>mo doim
AZŵ dbo Amho.

¶mM nÕVrZo BVa
A°bOuH$ AmOmamVhr bjUo d
AmOmamMr H$maUo ¶m§Mm gm§Jmonm§J
{dMma H$ê$Z {daoMZ, ~pñV
¶mgmaIr n§MH$‘© H$amdr bmJVmV.

agm¶Z {M{H$Ëgm hogwÕm
Am¶wd}XmMo d¡{eîQ>ç Amho.
AmOmam‘wio Xþ~ù¶m Pmboë¶m
Ad¶dm§Mr PrO ^ê$Z H$mTy>Z
Ë¶m§Zm naV g~i H$aÊ¶mMo H$m‘
agm¶ZmZo hmoVo. hr {M{H$Ëgm VrZ
àH$maMr AgVo.

1) Z¡{‘{ÎmH$ agm¶Z
earamVrb Oo Oo Ad¶d

Xþ~©i Pmbo AgVrb Aem
Ad¶dm§gmR>r {d{eï> Am¡fYo
¶m‘Ü¶o XoÊ¶mV ¶oVmV. A°bOu‘wio
hmoUmar gXu Am{U X‘m ¶m‘Ü¶o

b|S>r qnnir ho Am¶wd}XmVrb
gwà{gÕ Am¡fY {d{eï> nÕVrZo
{Xbo OmVo. ¶m AmOmamV {Xdgmbm
5 qnnù¶mnmgyZ gwê$dmV H$ê$Z
amoO EHo$H$ ¶mà‘mUo 15 qnnù¶m
XÿYmV {eOdyZ é½Umbm {Xë¶m
OmVmV. Ë¶mZ§Va ¶mMà‘mUo 15
nmgyZ 5 n¶ªV amoO EHo$H$ qnnir
H$‘r H$aV ¶m¶Mo. 5 Vo 15 nmgyZ
nwÝhm 15 Vo 5 n¶ªV Ago EH$
AmdV©Z 20 {XdgmV hmoVo. Aem
nÕVrZo 3-4 AmdV©Zo Ho$br
AgVm ’w$â’w$g VgoM ZmH$mÀ¶m
AmVrb ^mJmVrb ËdMm ¶m§Mr
amoJà{VH$ma j‘Vm Iyn CÎm‘
àH$mao dmT>Vo.

¶mM nÕVrZo A§Jmda {nÎm
¶oUmè¶m é½Um§‘Ü¶o h[aÐmI§S> ho
Am¡fY XoVm ¶oVo. hiX hogwÕm gd©
àH$maÀ¶m A°bOuda Cn¶w³V Ago
CËV‘ Am¡fY Amho. À¶dZàme,
{Ì’$hm MyU©, Amdim MyU© hrgwÕm
doJdoJù¶m AmOmamV Cn¶w³V
R>aUmar Am¶wd}XmVrc CËV‘
Am¡fY§ AmhoV.

2) H$må¶ agm¶Z
hm eãX H$m‘Zm ¶m

eãXmdê$Z Amcm Amho. H$m‘Zm
åhUOo BÀN>m. AZoH$ doJdoJù¶m
ì¶³VtZm Ë¶m§À¶m OrdZe¡cr
VgoM H$m‘mÀ¶m ñdê$nmZwgma
{d{eï> Ad¶d gwÑT> hdo AgVmV.

CXm. {dÚmÏ¶mªMr ~wÕr V„I
Agmdr Aer Anojm AgVo, Aem
doir e§Inwînr ho Am¶wd}XmVrc
Am¡fY KoVco OmVo. ¶mgmo~VM
XþYmgmo~V Á¶oð>‘Y MyU©,
JwidocmMm ag ‘§Sy>H$nUu ¶m
dZñnVrMm aghr ~w{ÕdY©H$ åhUyZ
dmnaVm ¶oVmo. Om{hamV qH$dm
A{^Z¶ joÌmV H$m‘ H$aUmè¶m
ì¶³VtMr ËdMm CËV‘ amhmdr
åhUyZ Ë¶m§Zr gm[adm, hiX,
Á¶oð>‘Y hr Am¡fY§ {Z¶{‘VnUo
¿¶mdrV, eVmdar H$ënmgmaIo
Am¡fY d¶mV Amë¶mnmgyZ
pñÌ¶m§Zr {Z¶{‘VnUo KoVë¶mg
‘m{gH$ nmir g§~§YrÀ¶m VH«$mar
hmoV ZmhrV.

3) AmO{ñÌH$ agm¶Z
g§nyU© eara gwÑT> amhmdo d

AmOÝ‘ H$m¶©aV amhVm ¶mdo
¶mgmR>r KoÊ¶mV ¶oUmao agm¶Z
åhUOo AmO{òH$ agm¶Z. ¶m§Mr
VwcZm AmYw{ZH$ emñÌmVrc
Q>m°{ZH$ d pìhQ>°{‘Ýger H$aVm
¶oB©c, Aem Am¡fYm§n¡H$s
À¶dZàme gdmªZm gwn[a{MV Amho.
nU e³¶Vmo ~mhoê$Z À¶dZàme
KoÊ¶mnojm d¡Úm§Zr ñdV… ~Zdcocm
ImÌrera À¶dZàmeM ¿¶mdm.
JwUm§‘Ü¶o Iyn ’$aH$ nS>Vmo. VgoM
À¶dZàme hm H$Yrhr XþYmgmo~V
KoD$ Z¶o H$maU Vmo "{déÕ Amhma'



R>aVmo. gdmªZm À¶dZàme KoUo
e³¶ Zgoc Va {Z¶{‘VnUo EH$
H$n JmB©À¶m XþYmV XmoZ M‘Mo
JmB©Mo gmOyH$ Vyn KmcyZ ¿¶mdo. ho
Am¶wd}XmZo gdm}ËH¥$ï> agm¶Z åhUyZ
gm§{JVco Amho.

Aem nÕVrZo Am¶wd}XmÀ¶m
gmhmæ¶mZo Bå¶w{ZQ>rMr ^aH$Q>cocr
JmS>r nwÝhm ê$imda AmUVm ¶oVo
Am{U dmVmdaUmV {H$Vrhr ~Xc
hmoAmoV Am¶wd}XmVrc agm¶Z d
n§MH$‘© {M{H$Ëgm gmo~V Agoc

Va "h¡ AJa Xþí‘Z O‘mZm J‘
Zhr,

H$moB© Am¶o H$moB© Om¶o h‘
{H$grgo H$‘ Zhr' Ago
AmË‘{dídmgmZo åhUVm ¶oVo.
------------------
S>m°. nwîH$a nwéfmoÎm‘ dmK
E‘.S>r. (Am¶wd}X), S>m|{~dcr
------------------
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AmOH$mbÀ¶m YH$mYH$sÀ¶m OrdZmV AmnU ñdV:
earamH$S>o doi XoV Zmhr Am{U åhUVmo ‘r Va Zoh‘r gH$g Amhma
KoVmo Varhr ‘mPo nmoQ> ‘bm dma§dma Ìmg H$m XoV§? ‘bm Zoh‘r
A°go{S>Q>r H$m hmoVo? AnMZ H$m hmoVo? Ago ~aoM àíZ {Z‘m©U
hmoVmV. ¶m ‘mJM§ gdmªV ‘hÎdmM§ H$maU Amho, Vo åhUOo "Adoir
OodU'. H$m‘mÀ¶m ZmXmV AmnU OodUmbm VodT>§ ‘hÎdM XoV Zmhr.
ŷH$ bmJbobr AgVo nU AmnU Vr doi H$mTy>Z ZoVmo Am{U ŷH$

ZgVmZm OodU H$aVmo hoM gdmªV ‘hÎdmMo nmoQ>mÀ¶m {dH$mamMo H$maU
R>aVo. Amnë¶mbm WmoS>§hr nÏ¶ AnÏ¶ gm§{JVbo {H$ bJoM àíZ
nS>Vmo {H$ AmVm Im¶M§ H$m¶? åhUOo Ag§ {H$ ~g AmVm Amnb§
OodUM ~§X hmoB©b..! na§Vw Ag§ Zmhr. ‘mUgmMm EH$ ñd^md
AgVmo {H$ Oo H$ê$ ZH$m Ag§ gm§{JVb§ {H$ VoM H$am¶Mr BÀN>m hr
dma§dma hmoV AgVo Am{U VoM H$moUË¶mhr ì¶mYr CËnÎmrcm ‘yi
H$maU R>aVo. nmoQ> XþIb§ H$s hr Jmoir, A°{g{S>Q>r Pmbr H$s hr
Jmoir, em¡Mmcm nmVi hmoVoM H$s hr Jmoir Am{U bmJbrM ’$aH$hr
nS>Vmo. na§Vw H$mbm§VamZo qH$dm H$mhr {Xdgm§Zr VmoM Ìmg CX²̂ dVmo.
AmnU bdH$a aoñQ> {‘i{dÊ¶mÀ¶m ZmXmV ~aoM A°ÝQ>r~moQ>r³g,
~aoM Am¡fYr KoVmo. Ë¶m§Mo Xþîn[aUm‘hr hmoVmV Am{U nmoQ>mÀ¶m
AmVrb H$mo‘b, ZmOyH$ noer H$‘Hw$dV hmoVmV. Ë¶m§Mr H$m‘
H$aÊ¶mMr eº$s H$‘r hmoVo Am{U ‘J darb gJio àíZ CX²̂ dVmV.

S>m°. àdrU ~Z‘oê$, OmcZm

+ +

++

Amnë¶mbm WmoS>§hr nÏ¶
AnÏ¶ gm§{JVbo {H$ bJoM

àíZ nS>Vmo {H$ AmVm Im¶M§
H$m¶? åhUOo Ag§ {H$ ~g

AmVm Amnb§ OodUM ~§X
hmoB©b..! na§Vw Ag§ Zmhr.

‘mUgmMm EH$ ñd^md AgVmo
{H$ Oo H$ê$ ZH$m Ag§

gm§{JVb§ {H$ VoM H$am¶Mr
BÀN>m hr dma§dma hmoV AgVo
Am{U VoM H$moUË¶mhr ì¶mYr
CËnÎmrcm ‘yi H$maU R>aVo.



A°{gS>rQ>r, AnMZ, dma§dma
‘bàd¥Îmr, {MH$Q> ‘bàd¥Îmr,
Zoh‘r e¡Mobm OmÊ¶mMr e§H$m ¶oUo;
na§Vw Z hmoUo. BË¶mXr Am{U ‘J
CX²̂ dVmV nmoQ>mMo {dH$ma. Ë¶mVhr
gdmªV ^¶mZH$ Am{U ÌmgXm¶H$
nmoQ>mMm Ìmg åhUOo "J¥hUr'
Á¶mbm AmnU Am¶~rEg åhUOo
B[aQ>o~c ~mdoc qgS´>mo‘ åhUVmo.

AmVm WmoS>§ nMZg§ñWoMm
{dMma H$ê$. Amnë¶m  {O ônmgyZ
Va JwXÛmamn¶ªV ho gJi§ Pmc§
"AÝZdh ñÌmoVg'. AÝZZ{cH$m,
Ame¶, J¥hUr, N>moQ>o ‘moR>o AmVS>o,
‘cme¶ Am{U JwXÛma' Ag§ ho
^co ‘moR>§ ñÌmoVg åhUOo AÝZdh
ñÌmoZg. ¶mV AmnU KoVcoco AÝZ
ho nmoQ>mV nMZ hmoVo hoM ‘mhrV
Amho; nU Vo nMZ H$go? {H$Vr
{R>H$mUr hmoVo? ¶m~Ôc AmnU
AkmZr AgVmo. åhUyZ Am¶~rEg
gma»¶m ì¶mYrcm gm‘moao Vm|S> Úmdo
cmJVo. ‘J Ë¶mdoir Am¶wdo©Xm‘Ü¶o
gm§{JVcoco "nÏ¶' AmR>dVo. ‘J
AmnU H$mhrhr H$am¶cm V¶ma
hmoVmo Ë¶m ì¶mYrnmgyZ ‘w³VVm
{‘iÊ¶mgmR>r. na§Vw Ë¶mdoin¶ªV
Vmo ì¶mYr Amnë¶m nmoQ>mV
A{VH«$‘U qH$odm Ka ‘m§Sy>Z
~gcocm AgVmo. A{VH«$‘U
H$aUmè¶m§Zm Ë¶m§À¶m Ë¶m OmJodê$Z
hQ>dUo {H$Vr {H$MH$Q> H$m‘ Amho

ho AmnU gJù¶m§Zm ‘mhrVM
Amho, VgcmM àH$ma øm J¥hUr
qH$odm Am¶~rEg‘Ü¶o KS>Vmo Am{U
øm ì¶mYrgmR>r Iyn eVr©Mo à¶ËZ
H$amdo cmJVmV Am{U dma§dma
Am¡fYmonMma H$amdm cmJVmo.
J¥hUr (Am¶~rEg) hmoÊ¶mMo

H$maU H$m¶?
AmnU amoO OodU H$aVmo Vo

nMZ hmoVo. Ë¶mMo a³Vm§V ê$nm§Va
hmoVo Am{U g§nyU© earamV Vo
nmohmoMdë¶m OmVo Am{U earamMo
^aU nmofU hmoVo. ho Pmco
gm‘mÝ¶nUo...

nU nMZg§ñWoV {~KmS>
Agcm Va {H$Vrhr gH$g Amhma
KoVcm Varhr AÝZdh ñÌmoVgmV
{~KmS> Agë¶mZo earamMo ^aU
nmofU ho {VV³¶m à‘mUmV
ì¶dpñWV hmoUma Zmhr. Adoir
OodU, A{^î¶§Xr åhUOo nMZmg
OS>, nMZmg AS>MU {Z‘m©U
H$aUmam Amhma, Ogo Xhr, A§S>r
BË¶mXr.

Xhr ho nMZmg ‘XV Zmhr
Va AS>Wim {Z‘m©U H$aVo,
XømnmgyZ Oo VmH$ ~ZVo Vo nMZmg
‘XV H$aVo Vohr ’$³V {XdgmM
ß¶mdo. g§Ü¶mH$mir qH$dm amÌrÀ¶m
OodUmV ZH$mo. VgoM, "A§S>r' hr
nU nMZmg ~mYm {Z‘m©U H$aVo.
‘m§gmhma ho nU VgoM. Ia§ nmhVm

{dMma Ho$cm Jocm Va Amnë¶m
nMZg§ñWoMr ~ZmdQ> hr ‘m§gmhma
nMZ ìhmdm Aer ~ZcocrM
ZgVo. nU AmnU earamcm VmH$V
{‘iVo, eara gwÑT> ~ZVo ¶m «̂‘mV
‘m§gmhmamMm MnH$mam cmdVmo
Am{U nmoQ>mÀ¶m ~è¶mM ì¶mYrcm
gm‘moao OmVmo. VgoM, AOyZ EH$
àWm Amho Á¶mV AmVmÀ¶m H$mimV
¶mcm doJir Md cmJcr Amho Vr
åhUOo XÿY Am{U nmoir EH$Ì
ImUo. gmo~V MQ>Ur/cmoUM§ /
R>oMm ImÊ¶mMr gd¶ ‘mÌ MwH$sMr
Amho. H$maU XÿY Am{U ‘rR> EH$Ì
ImUo ho Am¶wd}XmZwgma A¶mo½¶
Amho. nmoir‘Ü¶o WmoS>o’$ma ‘rR>
Q>mH$coco AgVoM Am{U cmoUM§,
R>oMmV Va ‘rR> AgV§M. Ë¶m‘wio Vo
EH$Ì ImD$ Z¶o. doJdoJio ‘mÌ
ImD$ eH$Vm.

¶m Aem AZoH$ N>moQ>çm
N>moQ>çm Jmoï>r AgVmV nU Ë¶m
‘mhrV Zgë¶m H$maUmZo Amnco
H$iV Z H$iV AnMZ KS>Vo.
Am{U EImÚm ‘moR>çm ì¶mYrMm
nm¶m aMcm OmVmo. ho H$ê$ ZH$m
Ag§ gm§JUma§ emñÌ åhUOo
Am¶wd}XmVrc "nÏ¶'.

J¥hUr H$maUo
♦ Adoir OodUo, A{^î¶§Xr

Amhma åhUOo Xhr, A§S>r,
XÿY, ‘m§gmhma AÝZ.
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♦ {déÕ Amhma Ogo
XÿY+nmoir, ‘Y+Vyn,
‘mgo+XÿY, XÿY+Ho$ir,
XÿY+A§S>r, OodUmZ§Va
AmBgH«$s‘, OodUmZ§Va
{‘ëH$eoH$ BË¶mXr nXmW©.

♦ H$’$ dmT>dUmao Amhma åhUOo
^mV, H$mOy, nZra, {MHy$,
Ho$ir, {gVm’$i

♦ {nËVH$maH$ Amhma åhUOo
Iyn {VIQ>, ‘gmcoXma,
MQ>Ur, cm|M, VocH$Q>,
nXmW©.

♦ dmVH$maH$ Amhma åhUOo
ewîH$, {eio AÝZ, dm§Jo,
Jdma,  {MdS>m, n°³S> ’y$S>g
BË¶mXr nXmW©.

♦ VgoM {dhmamË‘H$ H$kmaUo -
Ogo, Xþnmar PmonUo, amÌr Iyn
OmJaU H$aUo, OmñV doi
~gyZ amhUo, OodUmZ§Vahr
H$mhr AmdS>rMr dñVy
Agë¶mg ŷH$ ZgVmZm Vr
ImUo (AÜ¶eZ§);
H$moëS>qS´>³g, AmBgH«$s‘,
VhmZ ZgVmZm nmUr {nUo
qH$dm VhmZ cmJcocr
AgVmZm nmUr Z {nUo,
cKdr cmJcocr AgVmZm
H$m‘mÀ¶m ì¶mnm‘wio {VMo
YmaU H$aUo åhUOo {Vcm
Wm§~yZ R>odUo,‘cmdamoY

åhUOo em¡Mocm Amcocr
AgVmZm amoIyZ YaUo,
ì¶m¶m‘ Z H$aUo Aer ~arM
H$maUo AmhoV Or H$am¶cm
Zmhr nm{hOo, nU H$iV Z
H$iV Amnë¶mH$Sy>Z KS>VmV
d Amncr nMZg§ñWm
{~KS>Vo. ¶m gJù¶m§‘Ü¶o
Amnë¶m {O ôM§ Am{U ‘ZmM§
Iyn H§$Q´>moc hdm¶ åhUOo
~aoM nmoQ>mMo AmOma ho
Q>iVmV Am{U nmoQ> hoM
gJù¶m AmOmam§Mo ‘w»¶
H$maU Amho, Ë¶m‘wio Ë¶mMr
H$miOr KoUo  JaOoMo Amho.

J¥hUr cjUo
♦ Zoh‘r nmoQ>mV qH$dm Zm^r

Amg‘§VmV XþIUo
♦ dma§dma em¡Mocm OmÊ¶mMr

e§H$m ¶oUo
♦ em¡Mocm WmoS>r WmoS>r Am{U

{MH$Q> àd¥ËVr hmoUo
♦ nmoQ>mV Zoh‘r JwS> JwS> AmdmO

¶oUo-
♦ nmoQ> OS> nS>Uo, WmoS>ohr Oodco

Va Iyn Oodë¶mgmaIo dmQ>Uo
♦ nmoQ> Jwã~mam YaUo (J°gog)
♦ {MS>{MS>onUm dmT>Uo
♦ Pmono‘Ü¶o AS>Wim ¶oUo.
♦ H$Yr AMmZH$M Ðd‘c

àdÎmr hmoUo
BË¶mXr {d{eï> cjUo

{Z‘m©U hmoVmV.
CnMma

¶mV gdmªV ‘hËËdmMr
{M{H$Ëgm åhUOo "nÏ¶'. nÏ¶
Ho$co VaM nMZ{dH$maOÝ¶ {Z‘uV
J¥hUr øm ì¶mYrVyZ ‘w³VVm {‘iy
eH$Vmo. VgoM hoVy, åhUOo Or
H$maUo da Xe©{dcr AmhoV Ë¶m§Mo
{ZdmaU H$aUo Amdí¶H$ Amho.

¶mgmR>rM Am¶wd}XmV
"c§KZ' hr gdmªV ‘hÎdmMr
{M{H$Ëgm gm§{JVcr Amho.

c§KZ åhUOo Cndmg
åhUOo Amnë¶mcm OodT>r ŷH$
Amho, Ë¶mÀ¶m AÜ¶m©nojmhr H$‘r
OodUo Am{U nMZmg hcH$m
Amhma KoUo.

Zo‘Ho$ ‘mÌ AmnU CcQ>§
H$aVmo. Cndmg H$aVmo Am{U
Ë¶m{Xder em~wXmZm, ~Q>mQ>o,
Zm¶cmoZ {MdS>m B. ImVmo Am{U
ì¶mYr AOyZ {H$MH$Q> ~ZdVmo.
nmoQ>mcm EH$ {Xdg (gßVmhmV)
WmoS>r gwÅ>r Úmdr åhUOo Vr ^Å>r
(nMZg§ñWm) ì¶dpñWV Mmcoc
åhUyZ c§KZ/Cndmg H$am¶Mm,
åhUOoM H$‘r ImUo qH$dm
~cm~cZwgma {~cHw$c Z ImUo.
na§Vw ho R>adV AgVmZm Am¶wd}Xr¶
n§MH$‘© VÁk qH$dm d¡ÚmMm g„m
A{Ve¶ Amdí¶H$ Amho. H$maU
Cndmg {H$Vr? H$gm? H$amdm ho



Amnë¶m àH¥$Vr, ZmS>r, ì¶mYr
AdñWm§da Adc§~yZ AgVo.

Am¶wd}{XH$ Am¡fYr nmoQ>
gm’$ hmoÊ¶mgmR>r Q>rìhr A°S>cm
~ir Z nS>Vm ‘ZmZo KoD$ Z¶o.
Ë¶m‘wio Vmo ì¶mYr AOyZM
{H$MH$Q> ~ZVmo Am{U ¶mgmo~VM
¶mMo BVa ^mD$~§X åhUOo Gastri-
tis, Dysenry, Entritis, colitis,
gastro-entritis, Diarhoea,
Billious Diarrhoea, BË¶mXr
ì¶mYr CËnÝZ hmoÊ¶mMr XmQ>
e³¶Vm AgVo Am{U ì¶dpñWV
{M{H$Ëgm ìhmdr ¶m Ñ{ï>H$moZmVyZ
Am¶wd}Xr¶ n§MH$‘© VÁkm§Mm g„m
¿¶mdm Am{U BVa Am¡fYmonMma
H$amdm.

Aem ì¶mYrV gdmªV
à^mdr {M{H$Ëgmhr emoYZH$‘©
åhUOo "n§MH$‘©'. na§Vw Vohr ¶mo½¶
d¡ÚmH$S>o H$amdo åhUOo Ë¶m
ì¶mYrMm g‘yi Zme hmoB©b.
n§MH$‘m©‘Ü¶o Aem ì¶mYrV  d‘Z,
doJdoJù¶m àH$maMo ~ñVr H$‘©
åhUOo gai gai E{Z‘m H$amdo.
AOyZ gdmªJ ñZohZ ñdoXZ,
{eamoYmam, Zñ¶, {daoMZ
(¶Wmdí¶H$), ¶moJ ~ñVr, BË¶mXr
~aoM emoYZ CnMma åhUOo
ì¶mYrMm g‘yi Zme H$aUmao
{M{H$Ëgm Amho.

n§MH$‘© H$aV AgVmZmM

nÏ¶ Iyn Amdí¶H$ Amho Am{U Vo
Amnë¶m eara Am{U Am¶wî¶ dY©Z
hmoÊ¶mg Iyn ‘XV H$aVo Am{U
Am¶wî¶ H$moUmcm ZH$mo Amho.
Ë¶mVhr {ZamoJr Agoc Va ‘J
PmcoM. {ZamoJr, ì¶mYr‘w³V,
nMZloð> Ago OrdZ WmoS>g§ ‘Zmda

Am{U {O^rda Vm~m R>odyZ Am{U
nÏ¶ H$ê$Z {‘iV Agoc Va H$m
H$ê$ Z¶o?
------------------
d¡Ú àdrU H$. ~Z‘oê$,
OmcZm
------------------
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