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S>m°. {edmZ§X ~mgao, Zm§XoS>

{à¶ gwöX¶ dmMH$,
gñZoh Z‘ñH$ma.
‘mÂ¶m ‘mVmolr ñd. gm¡. nmd©Vr~mB© ~mgao

{hÀ¶m ñ‘¥{V{XZm{Z{‘Îm à{Vdfu Am¶mo{OV hmoUmar
Amamo½¶ ì¶mImZ‘mbm Am{U Ë¶mMdoir àH$m{eV
hmoUmar "XrKm©¶w ñ‘a{UH$m' ¶m‘wio Vwåhm-Amåhm
Amamo½¶ào‘tÀ¶m kmZmMr ŷH$ ^mJ{dÊ¶mgmR>rMm
CÎm‘ ‘oi ‘mJrb H$mhr dfmªnmgyZ ~gVmo Amho.
Ë¶mVyZM AmO XrKm©¶w ñ‘a{UH$m 2019Mm
{deofm§H$ Amnë¶m hmVmV XoV Amho. "A{YH¥$V
ì¶º$sH$Sy>Z A{YH¥$V ‘m{hVr gd©gm‘mÝ¶m§n¶ªV
nmohM{dUo' hr ‘Ü¶dVu g§H$ënZm KoD$Z hr
ñ‘a{UH$m ¶moObobr Amho. AWm©V ¶mbm nmR>~i
Amho AmnboM. AmOdaÀ¶m àË¶oH$ ñ‘a{UHo$g
AmnU {Xboë¶m ^aKmog à{VgmXê$nr Amerdm©XmMo.
Ë¶m‘wio AmO {Zñgr‘ AmZ§Xhr hmoVmo¶ Am{U {^Vrhr
dmQ>Vo¶. Amnë¶m Anojm nyU© H$aÊ¶mV Hw$R>o H$‘r Va
nS>Uma Zmhr Zm ¶mMr. nU Ia§ gm§Jy, WmoS>çmM
doimV hr ^rVr Jm¶~ hmoVo. H$maU {OÀ¶m
ñ‘¥VràrË¶W© ‘r ho {b{hVmo¶, Vr ‘mPr AmB©M OUy
gd© O~m~Xmar KoVo¶. øm ñ‘a{UHo$Vrb boIH$m§À¶m
AZŵ dm§Mr {eXmoar åhUOo ‘mÂ¶mH$[aVm EH$
àH$maMo "Cn{ZfX²'M Amho. gd©gm‘mÝ¶m§À¶m eãXmV
AmOÀ¶m H$mimVrb AmOmam§Mo ¶WmW© {Zê$nU
H$aÊ¶mÀ¶m CÔoí¶mZo hr ñ‘a{UH$m {Z{‘©VrMm àn§M
Ho$bobm Amho. Amnë¶m AmOdaÀ¶m Anyd©
à{VgmXm~Ôb eVe: Am^ma.

Vg§ emar[aH$ AmOmam§M§ {ZXmZ H$aU§
AmOÀ¶m àJV d¡ÚH$s¶ CnH$aUm§À¶m gmhmæ¶mZ§

~hþVm§er gmon§ Pmb§ Amho. øm gd© VnmgUrV
AmOmam§Mo n[aUm‘ cJoMM AmoiIVm ¶oVmV, nU hr
CnH$aUo Ë¶m§Mr "H$maU§' ‘mÌ AmoiIy eH$V ZmhrV.
Am{U BWoM Zo‘H§$ nmümÎ¶ d¡ÚH$s¶ emó VmoQ>H§$
nS>V§. ‘ZmoH$m{¶H$ AmOma åhUyZ hmV PmSy>Z ‘moH$i§
hmoV§. Zm Ë¶mda à{V~§YmË‘H$ Cnm¶, Zm
g‘yiZmeH$ CnMma. n[aUm‘r BWyZM gwédmV hmoVo
Amnë¶m ‘ybËdmbm nhmÊ¶mMr, n¶m©¶r CnMmamÀ¶m
emoYmMr ‘m{‘©H$ ‘mohr‘.

‘ZmoH$m{¶H$ AmOma hmoD$M Z¶oV, Am{U
Pmbo Var Ë¶mbm Vrd«Vm Zgob ¶mH$[aVm ¶moJ,
Am¶wd}X, {ZgJm}nMma, Amhma, ‘mZgemó,
AmMma agm¶Z hr emóo O~m~Xmar {Z{üV
H$aVm¶oV. nU hr emóo ZwgVo dmMyZ, EoHy$Z ~Xb
KS>Uma Zmhr, Amamo½¶ ¶oUma Zmhr. Va Vo
AZŵ dmdoM bmJUma Amho. Ago H$aÊ¶mgmR>r d
gmVË¶ {Q>H${dÊ¶mgmR>r ¶m ñ‘a{UHo$Mm Cn¶moJ
ìhmdm, hr ¶m‘mJMr gX²̂ mdZm.

¶m gX²̂ mdZobm gmW XoÊ¶mgmR>r AZoH$m§Mo
hmV nwT>o Ambo. H$mhtMo eãXê$nmV, H$mhtMo H$‘©
ê$nmV, H$mhtMo AW©ê$nmV Va H$mhtMo
Amerdm©Xê$nmV. Aem àË¶j-AàË¶jnUo ghmæ¶
H$aUmè¶m àË¶oH$m§Mo ‘ZmnmgyZ Am^ma.

Amnbo A{^àm¶, gyMZm Oê$a H$idmì¶mV.
Amnë¶m àË¶oH$ gyMZm§Mo hm{X©H$ ñdmJV

Amho.
YÝ¶dmX !

drshivbasre@gmail. com
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dOZ hm àË¶oH$mMm {Oìhmù¶mMm {df¶ Amho. àË¶oH$mbm
Amnbr ~mø AmH¥$Vr gwS>m¡b d ‘mnmV Agmdr Ago dmQ>V AgVo
d àË¶oH$ ì¶º$s Amnmnë¶m narZo Vgm à¶ËZXoIrb H$aV AgVmV.
‘mÌ dOZ hm Agm {df¶ Amho H$s, Ë¶mMm {ZX}e A§H$ hm dmT>VM
AgVmo d Vmo {Z¶§ÌUmV AmUÊ¶mgmR>r Iyn à¶ËZ H$amdo bmJVmV.

bÇ>nUm, ñWycVm qH$dm dOZ hr Amnë¶m earamMr
AdñWm Amho d AmnU Vr ghO {Z¶§ÌUmV AmUy eH$Vmo qH$dm
Hw$R>ë¶mhr Ad¡ÚH$s¶ gëë¶mdê$Z AmnU dOZ H$‘r H$ê$ eH$Vmo
Agm R>m‘ {dœmg bmoH$m§‘Ü¶o AgVmo. H$mhr à‘mUmV bmoH§$ Ë¶mV
¶eñdrXoIrb hmoVmV, ‘mÌ Ë¶m§Zm hm dOZ H$‘r H$aÊ¶mMm àH$ma
dma§dma H$amdm bmJVmo. Ë¶mVM gmoeb ‘r{S>¶m, Q>r. ìhr. , d¥ÎmnÌ
qH$dm ‘m{gH$m§‘Yrb ‘moR>- ‘moR>çm Om{hamVrbm ~aoM bmoH$
AmH${f©V hmoVmV d dOZ dmT>Ê¶mÀ¶m ‘yi H$maUm§H$S>o Xþb©j H$ê$Z
AmOma H$‘r H$aÊ¶mnojm dOZ H$‘r H$aÊ¶mÀ¶m ‘mJo bmJVmV.

dOZ H$‘r H$aÊ¶mÀ¶m Hw$R>ë¶mhr nÕVrMm ñdrH$ma
H$aÊ¶mnydu gd© àW‘ àË¶oH$ dOZXma ì¶º$sZo Amnbo dOZ hm
AmOma Amho H$m? ho OmUyZ KoUo JaOoMo AgVo VgoM dOZ
dmT>Ê¶m‘mJMo emór¶ H$maU, Ë¶mMr ‘r‘m§gm H$ê$Z, Ë¶mMo {ZXmZ
d VnmgÊ¶m H$ê$Z, Ë¶m ‘mJrb H$maUo emoYyZ, Ë¶m H$maUm§Mr
{M{H$Ëgm H$aUo JaOoMo AgVo. Ë¶mMà‘mUo àË¶oH$ ñWyc ì¶º$sbm
bmJUmam Amhma d ì¶m¶m‘ hm doJim AgVmo d Ë¶mà‘mUo VÁk
ì¶º$s¨À¶m gëë¶mà‘mUo Vmo Adb§~d¶mMm AgVmo. ¶m gd© ~m~tMm

S>m°. ‘wHw§$X g~Zrg, Am¡a§Jm~mX
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dOZ H$‘r H$aÊ¶mÀ¶m
Hw$R>ë¶mhr nÕVrMm ñdrH$ma
H$aÊ¶mnydu gd© àW‘ àË¶oH$

dOZXma ì¶º$sZo Amnbo
dOZ hm AmOma Amho H$m? ho

OmUyZ KoUo JaOoMo AgVo
VgoM dOZ dmT>Ê¶m‘mJMo

emór¶ H$maU, Ë¶mMr
‘r‘m§gm H$ê$Z, Ë¶mMo {ZXmZ

d VnmgÊ¶m H$ê$Z, Ë¶m
‘mJrb H$maUo emoYyZ, Ë¶m
H$maUm§Mr {M{H$Ëgm H$aUo

JaOoMo AgVo.
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EH$M AW© Agm hmoVmo H$s, OmñVrMo dOZ qH$dm
ñWybVm hr ZwgVr earamMr AdñWm ZgyZ Vmo EH$
ñdV§Ì AmOma Amho d AmOma Agë¶mH$maUmZo
VÁkm§À¶m ‘mJ©Xe©ZmZoM Ë¶mMo {ZamH$maU H$aUo JaOoMo
Amho. Ë¶mgmR>r ñWybVm H$m¶ Amho? Ë¶mV H$m¶ d
H$moUË¶m {dH¥$Vr hmoVmV? Hw$R>bo g§àoaH$
(Hormones) d Enzymes {~KS>VmV, Hw$R>ë¶m
noetda H$gm n[aUm‘ hmoVmo ho OmUyZ KoUo JaOoMo
Amho. hr ‘m{hVr Oa KoVbr Va ^ë¶m ‘moR>çm
Om{hamVr‘mJrb §̂nH$nUm H$iVmo d AmnU Aem
Jmoï>t‘Ü¶o ’$gV Zmhr.

‘wimV ñWybVm qH$dm bÇ>nUmbm ñdV§Ì
AmOmamMm XOm© AmYw{ZH$ d¡ÚH$emómV Iyn C{eam
XoÊ¶mV Ambm d Ë¶m‘wio ñWybVm ¶m AmOmamMo {ZXmZ
d {M{H$Ëgm H$aUmao ’$ma OmñV S>m°ŠQ>a g‘mOmV {XgyZ

¶oV ZmhrV. ¶mM Jmoï>tMm ’$m¶Xm KoV ñWybVm qH$dm
dOZ H$‘r H$aÊ¶mMo Ad¡km{ZH$ g„o ~è¶mM gbyZ,
nmb©a, Oråg qH$dm VËg‘ ì¶dgm¶ H$aUmè¶m
‘§S>itH$Sy>Z XoÊ¶mV ¶oD$ bmJbo d g‘mOmZohr
gwédmVrbm Vo ñdrH$mabo.

Am¶wd}XmZo ñWybVm qH$dm OmñVrÀ¶m dOZmbm
EH$ doJim AmOmamMm XOm© {Xbm AgyZ Ë¶mMr H$maUo
Ë¶mV hmoUmè¶m {dH¥$Vr, bjUo, Amhma d {M{H$Ëgm
¶m§Mm AË¶§V emór¶nÕVrZo D$hmnmoh Ho$bm Amho. ¶m
gd© ~m~tMr Zm|X Oa g‘mOmZo d d¡ÚH$emómZo
AJmoXaM KoVbr AgVr Va ñWycVoVrc KmoS>o~mOma
H$YrM ’$mo’$mdbm ZgVm. AmnU ~KVmo H$s, M¶ -
AnM¶Ë‘H$ ì¶mYr Ogo H$s aº$mVrb ñZoh dmT>Uo,
H$moboñQ>oam°b dmT>Uo, aº$Xm~ dmT>Uo, Wm¶amBS>
¶mgma»¶m ì¶mYtMo {ZamH$aU H$aÊ¶mgmR>r AmnU

d¡ÚH$s¶ g„m KoD$Z {M{H$Ëgm H$ê$Z KoVmo.
‘J ñWycVoÀ¶m ~m~VrVM Ago H$m d H$m¶

hmoVo H$s, Amåhr Ad¡ÚH$ gëë¶m§da OmñV {dœmg
R>odyZ dOZ H$‘r H$aÊ¶mÀ¶m ‘mJo bmJVmo. ¶mMr
àm‘w»¶mZo XmoZ H$maUo AmhoV. EH$ Va VÁk ì¶º$s¨Mm
A^md d emór¶ ‘m{hVrMm A^md d Xþgao gdmªV
‘hÎdmMo H$maU åhUOo IwíH$sÀ¶m ‘mJm©Zo Amhma,
ì¶m¶m‘ d {Z¶‘m§Mo nmbZ H$aÊ¶mMr Vrd« A{ZÀN>m d
^am^a dOZ H$‘r H$aÊ¶mMr Iyn BÀN>m Aem ¶m
‘mZ{gH$Vo‘wio ~hþVm§e bmoH$ MwH$sÀ¶m ‘mJm©Mm
Adb§~ H$aVmV d ’$gVmV.

Ë¶mgmR>r ñWybVm H$m¶ Amho ho g‘OmdyZ KoD$
ñWybVm hm EH$ g§àoaH$mMm {bñQ> AmOma AgyZ ¶mV
Hw$R>bohr EH$ g§àoaH$ {dH¥$V hmoV Zmhr Va Iyn gmao
g§àoaH$ EH$mM doir {dH¥$V hmoVmV. Ia§ ~{KVë¶mg
EH$m g§àoaH$mMm Xþgè¶mgmo~V Iyn OdiMm g§~§Y
AgVmo d Vo EH$‘oH$m§Zm àmH¥$V pñWVrV amhÊ¶mg ‘XV
H$aVmV. (Homeostasis) ~è¶mM Om{hamVr ¶m
{d{eï> àH$maMo capsules, MyU© d ì¶m¶m‘mÀ¶m
‘erÝg À¶m AgVmV. Fruit shakes H°${’$Z ¶wº$
eoŠg à{WZm§À¶m Protein nmdS>a Aem AZoH$
CËnmXZm§Mr ~mOmamV aobMob AgVo Aer CËnmXZo
VÁkm§H$Sy>Z nwañH¥$Vhr Agy eH$VmV, Aem
CËnmXH$m§Mm Cn¶moJ AmnUmgmR>r ¶mo½¶ Amho H$m¶
¶mMr gd© ‘m{hVr KoD$ZM dmna H$amdm_ dOZ H$‘r
H$aV AgVmZm qH$dm ñWybVm {ZdmaU H$aV AgVmZm
Amnë¶m earamV Hw$R>ë¶m {dH¥$Vrda hr {M{H$Ëgm
nÕV H$m¶© H$aVo ¶mMr ‘m{hVr d ImÌr H$ê$ZM
Hw$R>bohr CËnmXZ dmnamdo. ~aoM doim {d{dY
àH$maÀ¶m Fad dietMm Cn¶moJ dOZ H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r hmoVmo. àË¶oH$ ì¶º$sMr àH¥$Vr d ñWyb
ì¶º$s¨‘Yrb {dH¥$Vr hr {^Þ AgVo. Ë¶m‘wio EH$mM
àH$maMm Amhma EImÚmbm bmJy Pmbm Va Vmo
Xþgè¶mbm hmoB©bM Ago Zmhr. ñWybVogmo~V
Agboë¶m AmZwf§{JH$ AmOmamMm {dMma H$ê$Z àË¶oH$
ì¶{º$naËdo AmhmamMm g„m Úm¶Mm AgVmo. ~è¶mM

àË¶oH$ ì¶º$sMr àH¥$Vr d ñWyb ì¶º$s̈‘Yrb {dH¥$Vr hr
{^Þ AgVo. Ë¶m‘wio EH$mM àH$maMm Amhma EImÚmbm

bmJy Pmbm Va Vmo Xþgè¶mbm hmoB©bM Ago Zmhr.
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ñWyb ì¶º$s¨Zm dOZmgmo~VM ‘Yw‘oh, aº$Xm~, nr.
gr. Amo. S>r. , JwS>KoXþIr Ago doJdoJio ì¶mYr
AgVmV Aem doiog àË¶oH$mg bmJUmar Am¡fY
ì¶dñWm qH$dm Amhmar¶ ì¶dñWm Diet
Management {^Þ AgVo.

ñWyb ì¶º$s¨ Á¶mdoir Amhma {Z¶§ÌU H$ê$Z
dOZ H$‘r H$aVmV Ë¶mdoir Ë¶m§Mm A¾r, ì¶mYrMr
Vrd«Vm, Ë¶m§À¶m {Xdg^amÀ¶m H$m‘mMr nÕV,
{XZM¶m©, Ë¶mbm Gut flora hm ~Xbbobm Gut
flora nyd©dV ¶oÊ¶mgmR>r gmYmaU EH$ Vo XrS> df©
bmJVo. åhUOo Amhma {Z¶§ÌU gwê$ Ho$ë¶mda {H$‘mZ
EH$ Vo XrS> df© Vo gmVË¶mZo H$amdo bmJVo. Ago
Ho$ë¶mg AmnUmg Ano{jV ~Xb {XgyZ ¶oB©b. åhUOo
AmnUmg ñWybVm d dOZ ho XmoÝhr {Z¶§ÌUmV
AmUm¶Mo AgVrb Va Amhma, {XZM¶m© d Am¡fYr ¶m
{ÌgyÌrMm ¶mo½¶ dmna H$ê$Z KoUo JaOoMo AgVo. darb
MM}dê$Z EH$ Jmoï> bjmV ¶oVo H$s, ñWybVm hm ì¶mYr
AË¶§V {H$MH$Q> d Jw§VmJw§VrMm AgyZ ¶m ì¶mYrMo
{ZamH$aU ¶mo½¶ Am¡fYr, ¶mo½¶ Amhma d {XZM¶m© ho
gd© VÁk ì¶º$s¨H$Sy>Z H$ê$Z KoUo JaOoMo Amho. Ago
AgVmZm ‘moR>-‘moR>çm Om{hamVtdê$Z qH$dm H$mhr ¶§Ìo
dmnê$Z hm AmOma H$gm {Z¶§ÌUmV ¶oD$ eH$Vmo? hm
‘moR>m àý Amho. Xÿa{MÌdmUrda Iyn bm§~ d à^mdr
dOZ H$‘r H$am¶À¶m Om{hamVr AgVmV. Ë¶mV
nmoQ>mdarb Ma~r H$‘r H$am¶Mo nÅ>o, nmoQ> H$‘r
H$aÊ¶mMo ¶§Ì, Aem EH$ Zm AZoH$ dñVy {dH«$sbm
AgVmV Á¶m bmoH$m§Zm ñWybVm dOZ ¶m~Ôb ¶mo½¶ d
emór¶ ‘m{hVr Zmhr Vo ¶m AmH$f©H$ Om{hamVtda
ŵbVmV d Z§Va Ë¶m§Zm ¶mo½¶ Vmo ’$m¶Xm hmoV Zmhr.

dOZ H$‘r H$aVmZm Amnë¶m gmo~VrMo Hw$Qw>§~r¶ {‘Ì
‘¡ÌrU Ago Agmdo Oo AmnUmg ¶m H$m¶m©V ‘XV
H$aVrb. AS>Wio AmUUmè¶m bmoH$m§nmgyZ Xÿa amhmdo.
dOZ H$‘r H$aVmZm EH$ VÁk O~m~Xma ì¶º$s
Vw‘À¶m ‘mJo Agmdm, OoUoH$ê$Z Vwåhr Vwåhmbm
¶oUmè¶m AS>MUr d Vwåhmbm AgUmè¶m e§H$mMo
g‘mYmZ H$ê$Z KoD$ eH$mb.

^S>H$ ñdê$nmÀ¶m Om{hamVr, Over claim
AgUmè¶m Om{hamVr nyaH$ AmhmamÀ¶m CËnmXZmÀ¶m
Om{hamVr qH$dm Fad dietsÀ¶m Om{hamVr Aem
~è¶mM Om{hamVr AgVmV Á¶m Iyn ‘moR>o Xmdo H$aVmV.
CXm. Vwåhr H$mhrhr Im d dOZ H$‘r H$am, Vw‘Mo
dOZ naV H$Yrhr dmT>Uma Zmhr, Vw‘Mo {d{eï>
^mJmVrbM dOZ H$‘r hmoB©b (Spot reduction)
Aem ~è¶mM Om{hamVtZm bmoH$ ~ir nS>VmV.

~è¶mM doim doJdoJio ¶§Ìo dmnê$Z Ma~r
{daKiyZ dOZ H$‘r H$aÊ¶mMm Xmdm Ho$bm OmVmo. EH$
Jmoï> Z¸$s bjmV R>odbr nm{hOo H$s, Ma~r H$Yrhr
{dVibr OmV Zmhr Vr nMdmdr bmJVo. Ë¶m‘wio
¶§ÌmÀ¶m gmømZo dOZ H$‘r H$aV Agmb Va Ë¶mZo
Vw‘Mm ñWybVm hm AmOma H$Yrhr {Z¶§ÌUmV ¶oUma
Zmhr. Aem Om{hamVtZm ŵbyZ Z OmVm Á¶m nÕVr ¶m

emór¶ AmhoV, Á¶m {M{H$Ëgm nÕVtZm EH$ nm¶m
Amho, Á¶m H$mimÀ¶m H$gmoQ>rV Vnmgë¶m Joë¶m Amho,
Á¶m‘mJo AZŵ dr VÁk ì¶º$s AmhoV AemM nÕVrMm
Adb§~ H$amdm.

ñWyb ì¶º$s¨Zr EH$ Jmoï> AmdOy©Z bjmV
¿¶mdr dOZ qH$dm ñWybVm hm AmOma H$m¶‘ñdê$nr
~am hmoUmam AmOma Zmhr. Ë¶mbm gmVË¶mZo {Z¶§ÌUmV
R>odmdo bmJVo. dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r Hw$R>brhr
em°Q>©H$Q> Zmhr d eë¶{M{H$Ëgm Ë¶mdaMo nyU© ñdê$nr
CÎma Zmhr. Ë¶m‘wio Oo gmVË¶mZo Amnbm Amhma d
{XZM¶m© {Z¶§ÌUmV R>odVrb Ë¶m§Zm ‘mÌ ¶m
ì¶mYtnmgyZ Hw$R>bmhr Ìmg g§̂ dV Zmhr. Aer ~arM
g§àoaH$ EH$mM doir H$Yr ¶m g§àoaH$m§Mo òmd d
òdÊ¶mMo à‘mU H$‘r-A{YH$ hmoVo Va H$mhrdoim Á¶m
noetda Ë¶m§Mo H$m¶© hmoUo Ano{jV Amho Ë¶m noer Ë¶m

EH$ Jmoï> Z¸$s bjmV R>odbr nm{hOo H$s, Ma~r H$Yrhr
{dVibr OmV Zmhr Vr nMdmdr bmJVo. Ë¶m‘wio ¶§ÌmÀ¶m
gmømZo dOZ H$‘r H$aV Agmb Va Ë¶mZo Vw‘Mm ñWybVm

hm AmOma H$Yrhr {Z¶§ÌUmV ¶oUma Zmhr.



6 & ñ‘a{UH$m 2019

g§àoaH$mMo J«hU (reception) ì¶dpñWV H$aV
ZmhrV. ¶mbmM (resistance) Ago åhUVmV.

ñWycVoMo ‘Ü¶o insulin ZmdmÀ¶m g§àoaH$mda
{deofËdmZo n[aUm‘ hmoVmo. Insulin ñdmXþqnS>mÀ¶m
~rQ>m noetnmgyZ òdVo d Ë¶mMo H$m¶© ‘m§gnoer, ¶H¥$V,
‘pñVîH$, aº$dm{hÝ¶m, ór~rO, d öX¶mda àm‘w»¶mZo
{XgyZ ¶oVo. InsulinMo J«hU darb dU©Z Ho$boë¶m
Ad¶dm§Zr ì¶dpñWV Zmhr Ho$bo, {deofËdmMo ‘m§g
noetda Ë¶mMo J«hU ì¶dpñWV Zmhr Pmbo Va dOZ
dmT>Ê¶mg gwédmV hmoVo. Insulin gmo~VM leptin,
Ghrelin, entrostatin, cholicystokinin d AÝ¶
BVa g§àoaH$ gwÕm {dH¥$V hmoVmV. ‘oXmÀ¶m noetnmgyZ
adiponectin ho A{V‘hÎdmMo g§àoaH$ {dH¥$V hmoVo d
n[aUm‘r noetda gyO ¶oÊ¶mg gwédmV hmoVo ¶mbmM
emór¶ ^mfoV emoW qH$dm inflammation Ago

åhUVmV. ¶m n[aUm‘r ŵHo$da {Z¶§ÌU Z amhUo,
gmaIr gmaIr ŷH$ bmJUo Iyn OmñV d dma§dma
ImUo, gwñVr, A{H«$¶merbVm, Iyn VhmZ bmJUo, Iyn
X‘ bmJUo, OmñVrMm Km‘ ¶oUo Aer AZoH$ bjUo
{Z‘m©U hmoVmV ¶m gdmªMm n[aUm‘ åhUyZ dOZ Va
dmT>VoM nU earamVrb Ad¶dm§‘Ü¶o Ma~r O‘m hmoVo
¶m‘wio BVa AmZwf§{JH$ AmOma {Z‘m©U hmoVmV.

Amnë¶m earamVrb Z¸$s H$moUVo g§àoaH$
{~KS>br AmhoV, dOZmMm Hw$R>bm n[aUm‘ earamda
Pmbm Amho Ë¶mà‘mUo Ë¶mMr {M{H$Ëgm d Amhma R>aV
AgVmo.

~è¶mM Hw$Qw>§~m§‘Ü¶o dOZ qH$dm ñWybVm
{Z¶§ÌUmV AmUUo hoM ‘wimV nQ>V Zmhr. ’$º$ Iyn
ì¶m¶m‘ qH$dm WmoS>o Amhmamda {Z¶§ÌU Ho$ë¶mZo nwaogo
AgVo d Am¡fYr KoUo ho d d¡ÚH$s¶ g„m KoUo

Cn¶moJmMo Zmhr Agm Iyn ‘moR>m J¡ag‘O g‘mOmV ê$T>
Amho. Ë¶mnojm bmoH$m§Zm IwíH$sMo Cnm¶ ~ao dmQ>VmV.

ñWybVoVrb darb {H$MH$Q> {dH¥$Vr ~KVm
Aem AY©dQ> d Aemór¶ Cnm¶m§Zm bmoH$ H$m d H$go
~ir nS>VmV ¶mMo Zdb dmQ>Vo.

ñWybVoVrb Amhma {Z¶§ÌU hm ‘moR>m
Hw$VyhcmMm d MM}Mm {df¶ Amho. Iyn Om{hamVt‘Ü¶o
{dZmgm¶mg dOZ H$‘r ¶m ‘Wù¶mImbr bmoH$m§Mr
ŷb Ho$br OmVo. dmñV{dH$ ~KVm ¶mo½¶ d {Z¶§{ÌV

Amhma d ¶mo½¶ {XZM¶m© ¶m{edm¶ ñWybVm H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r Xþgam n¶m©¶ Zmhr. ~mH$s Am¡fYr
{M{H$Ëgm hr Ë¶m- Ë¶m {dH¥$Vrda H$m¶© H$aVo.

gdmªV ‘hÎdmMm AmhmaM d hoM Amhmamdarb
{Z¶§ÌU bmoH$m§Zm ZH$mo AgVo. AmOH$mbÀ¶m "ImD$'
OJmV Vgohr Amhmamdarb {Z¶§ÌU WmoS>o AdKS> OmVo.
AmhmamMm g„m XoVmZm àË¶oH$ ì¶º$sÀ¶m ‘ZmV EH$
‘hÎdmMm àý AgVmo Vmo åhUOo Amhma {Z¶§ÌU {H$Vr
{Xdg? ¶m àýmMo CÎma åhUOo EH$Xm ì¶º$s ñWyb
Pmbm H$s Ë¶mZo Amhma {Z¶§ÌU Am¶wî¶^a H$am¶Mo
AgVo. ì¶º$s ñWyb hmoV AgVmZm Ë¶m ì¶º$sÀ¶m
AmVS>çmVrb {OdmUy§Mm g‘yh ~XbVmo.

Vo KoV Agbobo Am¡fYr, Ë¶m§Mr àH¥$Vr Aem
AZoH$ ~m~tMm {dMma H$ê$Z Amhma ¿¶mdm bmJVmo.
Cnmer amhÿZ qH$dm Mob Psychology ào[aV
AmhmamZo ñWybVm hm ì¶mYr {Z¶§ÌUmV ¶oV Zmhr
AmnU dOZ H$‘r H$aVmZm EImÚm Jmoï>rMo AmnU H$m
AZwH$aU H$aVmo ¶mMr emór¶ ‘m{hVr àË¶oH$ dOZ
H$‘r H$aUmè¶m ì¶º$sbm Agë¶mg Iyn
Mm§Jë¶màH$mao Vmo Amhma {Z¶§ÌU H$aVmo d Ë¶mMm Iyn
Mm§Jbm n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmo.

dOZXma qH$dm ñWyb ì¶º$s¨Zr dOZ H$‘r
H$aVmZm qH$dm ñWybVm {Z¶§ÌUmV AmUVmZm VÁk
ì¶º$sÀ¶m gëë¶mZoM Vo H$amdo.

dOZ H$‘r H$aVmZm Amnë¶m ñWycVoMo {ZXmZ
ì¶dpñWV H$ê$Z ¿¶mdo. Amhma {Z¶§ÌU d ¶mo½¶
{XZM¶m© ¶mMo Adb§~ H$aÊ¶mMr gd©àW‘ ‘ZmMr nyU©

àË¶oH$ ì¶º$sÀ¶m ‘ZmV EH$ ‘hÎdmMm àý AgVmo Vmo
åhUOo Amhma {Z¶§ÌU {H$Vr {Xdg? ¶m àýmMo CÎma

åhUOo EH$Xm ì¶º$s ñWyb Pmbm H$s Ë¶mZo Amhma {Z¶§ÌU
Am¶wî¶^a H$am¶Mo AgVo.
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V¶mar hdr. dOZ H$‘r H$aUo d naV dmT>dUo Ago
H$aÊ¶mnojm dOZ H$‘r Z H$aUo A{YH$ ~ao. dOZ
H$‘r H$aVmZm Ë¶mMr Iyn OmñV MMm© H$ê$ Z¶o. ‘mJo
IoMUmao ~aoM AgVmV dOZ {H$Vr H$‘r H$amdo ho
Amnë¶m ‘ZmZoM R>adÊ¶mnojm VÁkm§À¶m gëë¶mà‘mUo
H$amdo. ‘r dOZ H$‘r H$aV Amho ¶mMo Zo‘Ho$ H$maU
Amnë¶m ‘Zmbm ‘m{hVr nm{hOo. Am‘À¶m Kar b¾
Amho ‘bm nmM - gmV {H$bmo dOZ H$‘r H$am¶Mo
Z§Va dmT>bo Va Mmbob Aem§Zr dOZ H$‘r H$ê$M Z¶o
H$maU ¶mMm Iyn ‘moR>m Xþîn[aUm‘ Amnë¶m ‘m§g noer
d ¶H¥$Vmda hmoVmo.

dOZ H$‘r H$aVmZm Amnë¶m gmo~VrMo
Hw$Qw>§~r¶ {‘Ì ‘¡ÌrU Ago Agmdo Oo AmnUmg ¶m
H$m¶m©V ‘XV H$aVrb. AS>Wio AmUUmè¶m
bmoH$m§nmgyZ Xÿa amhmdo. dOZ H$‘r H$aVmZm EH$ VÁk
O~m~Xma ì¶º$s Vw‘À¶m ‘mJo Agmdm, OoUoH$ê$Z
Vwåhr Vwåhmbm ¶oUmè¶m AS>MUr d Vwåhmbm AgUmè¶m
e§H$mMo g‘mYmZ H$ê$Z KoD$ eH$mb.

^S>H$ ñdê$nmÀ¶m Om{hamVr, Over claim
AgUmè¶m Om{hamVr nyaH$ AmhmamÀ¶m CËnmXZmÀ¶m
Om{hamVr qH$dm Fad dietsÀ¶m Om{hamVr Aem
~è¶mM Om{hamVr AgVmV Á¶m Iyn ‘moR>o Xmdo H$aVmV.
CXm. Vwåhr H$mhrhr Im d dOZ H$‘r H$am, Vw‘Mo
dOZ naV H$Yrhr dmT>Uma Zmhr, Vw‘Mo {d{eï>
^mJmVrbM dOZ H$‘r hmoB©b (Spot reduction)
Aem ~è¶mM Om{hamVtZm bmoH$ ~ir nS>VmV.

~è¶mM doim doJdoJio ¶§Ìo dmnê$Z Ma~r

{daKiyZ dOZ H$‘r H$aÊ¶mMm Xmdm Ho$bm OmVmo. EH$
Jmoï> Z¸$s bjmV R>odbr nm{hOo H$s, Ma~r H$Yrhr
{dVibr OmV Zmhr Vr nMdmdr bmJVo. Ë¶m‘wio
¶§ÌmÀ¶m gmømZo dOZ H$‘r H$aV Agmb Va Ë¶mZo
Vw‘Mm ñWybVm hm AmOma H$Yrhr {Z¶§ÌUmV ¶oUma
Zmhr. Aem Om{hamVtZm ŵbyZ Z OmVm Á¶m nÕVr ¶m
emór¶ AmhoV, Á¶m {M{H$Ëgm nÕVtZm EH$ nm¶m
Amho, Á¶m H$mimÀ¶m H$gmoQ>rV Vnmgë¶m Joë¶m
AmhoV, Á¶m‘mJo AZŵ dr VÁk ì¶º$s AmhoV AemM
nÕVrMm Adb§~ H$amdm.

ñWyb ì¶º$s¨Zr EH$ Jmoï> AmdOy©Z bjmV
¿¶mdr dOZ qH$dm ñWybVm hm AmOma H$m¶‘ñdê$nr
~am hmoUmam AmOma Zmhr Ë¶mbm gmVË¶mZo {Z¶§ÌUmV
R>odmdo bmJVo. dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r Hw$R>brhr
em°Q>©H$Q> Zmhr d eë¶{M{H$Ëgm Ë¶mdaMo nyU© ñdê$nr

CÎma Zmhr. Ë¶m‘wio Oo gmVË¶mZo Amnbm Amhma d
{XZM¶m© {Z¶§ÌUmV R>odVrb Ë¶m§Zm ‘mÌ ¶m
ì¶mYtnmgyZ Hw$R>bmhr Ìmg g§̂ dV Zmhr.

jeevanrekha1996@rediffmail.com

dOZ H$‘r H$aVmZm Amnë¶m gmo~VrMo Hw$Qw>§~r¶ {‘Ì
‘¡ÌrU Ago Agmdo Oo AmnUmg ¶m H$m¶m©V ‘XV H$aVrb.
AS>Wio AmUUmè¶m bmoH$m§nmgyZ Xÿa amhmdo. dOZ H$‘r
H$aVmZm EH$ VÁk O~m~Xma ì¶º$s Vw‘À¶m ‘mJo Agmdm



8 & ñ‘a{UH$m 2019

{H$S>Ur {dH$mam§Mo à‘mU Ho$ë¶m 15 dfm©V XþnQ>rZo dmT>co
AgyZ Vo {Xdg|{Xdg dmT>VM Mmcco Amho. EH$m gd}jUmV Xa
100 ì¶º$s¨n¡H$s 17 OUm§Zm {H$S>Ur {dH$ma Pmë¶mMr Y¸$mXm¶H$
‘m{hVr àH$memV Amcr Amho. ‘Yw‘oh, Cƒaº$Xm~ ¶m§Mo dmT>coco
à‘mU, ~Xccocr OrdZe¡cr {H$S>Ur {dH$mam§Zm Am¶VoM Am‘§ÌU
XoVmV. {H$S>Ur {dH$mam§À¶m 5 AdñWm AgVmV, Ë¶mn¡H$s n{hë¶m
2 AdñWm {H$aH$moi ‘mZë¶m OmVmV, ‘mÌ 3 Vo 5 AdñWm§Mo
à‘mU 5. 9Q> o̧$ AgyZ Vo Xþc©{jV H$aÊ¶mgmaIo Zmhr. Ë¶mVrc 5
ì¶m AdñWoVrc é½Um§Zm (End Stage Renal Disease)
{H$S>Ur ~XcÊ¶mMm g„m {Xcm OmVmo. ^maVmV Xadfu 2 cj
é½Um§Zm {H$S>Ur àË¶mamonUmMr Amdí¶H$Vm ^mgVo. na§Vw Ë¶mn¡H$s
Aem Ho$di 4000 é½Um§da Xadfu {H$S>Ur àË¶mamonUmMr
eó{H«$¶m H$aUo eŠ¶ hmoV Amho. {H$S>Ur XmË¶m§Mr H$‘VaVm,
‘¥Ë¶wníMmV {H$S>UrXmZmMr AZ{^kVm qH$dm CXmgrZVm, {H$S>Ur
àË¶mamonUmMm àM§S> IM© Am{U àË¶mamo{nV Ho$cocr {H$S>Ur
gwñWm{nV ahmdr åhUyZ Am¶wî¶^a ‘hmJS>r Bå¶wZmogàog§Q> Am¡fYo
KoUo gm‘mÝ¶ ‘mUgmÀ¶m AmdmŠ¶m~mhoa AgVo.

Á¶m§Zm {H$S>Ur àË¶mamonU H$aUo eŠ¶ hmoV Zmhr, Aem
é½Um§Zm àË¶mamonUmn¶ªV S>m¶{cgrgMm n¶m©¶ CncãY AgVmo.
S>m¶{cgrgMo 2 àH$ma AmhoV- no[aQ>mo{Z¶c S>m¶{cgrg Am{U
{h‘moS>m¶{cgrg. ¶mn¡H$s {h‘moS>m¶{cgrgMm n¶m©¶ OmñV à‘mUmV
ng§V Ho$cm OmVmo, Aem é½Um§Zm AmR>dS>çmVyZ 3 doim 4- 4 Vmg

S>m°. g[aVm gmoZmio-Jm¶H$dmS>, nwUo

+ +

++

aº$ {Z{‘©VrgmR>r
BarW«monmoAoQ>rZ ho g§no«aH$/
hm‘m}Z {H$S>Ur V¶ma H$arV

AgVo. {H$S>Ur ’o$ë¶wAa‘wio
BarW«monmoAoQ>rZ V¶ma hmoV

Zmhr, Ë¶m‘wio
S>m¶{cgrgdarc é½Um§Zm

‘hmJS>o BarW«monmoAoQ>rZ
B§OoŠeZ dma§dma Úmdo cmJVo.

S>m¶{cgrgMm IM©
gd©gm‘mÝ¶m§Zm nadS>Umam
ZgVmo. S>m¶{cgrg gwê$
Ho$coco 60 Q> o̧$ é½U 3

‘{hÝ¶mV S>m¶{cgrg ~§X
H$aVmV.
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S>m¶{cgrg g|Q>a‘Ü¶o OmD$Z S>m¶{cgrg H$amdo
cmJVo. S>m¶{cgrgÛmao aº$mVrc dmT>coco
{H«$¶m{Q>ZrZ, ¶w[a¶m, ¶w[aH$ A°{gS> gmaIo nXmW© ~mhoa
Q>mH$co OmVmVM; nU Ë¶mM ~amo~a H$mhr Amdí¶H$
nXmW©hr ~mhoa Q>mH$co OmVmV. S>m¶{cgrg ho Ogo
Ymoã¶mÀ¶m YwÊ¶mgmaIo Amho, Ë¶mZo H$nS>o Va ñdÀN>
YwVco OmVmV nU cdH$a ’$mQ>VmV. dma§dma
S>m¶{cgrg Ho$ë¶m‘wio hmoUmam dmVàH$mon {H$S>UrMm
{dH$ma dmT>{dÊ¶mg ‘XVM H$aVmo. VgoM S>m¶{cgrg
Ho$ë¶m‘wio ‘i‘i, CcQ>r, M¸$a ¶oUo, {‘Ju gmaIo
PQ>Ho$ ¶oUo, ñZm¶y§‘Ü¶o noQ>Ho$ ¶oUo B. cjUm§‘wio é½U
ÌmgyZ OmVmo. dma§dma S>m¶{cgrg Ho$ë¶m‘wio é½U
nm§T>am ’$Q>H$, VoOhrZ d ‘aJicocm {XgVmo.
aº$mVrc {h‘mo½cmo~rZMo à‘mU H$‘r hmoVo. åhUyZ
S>m¶{cgrgdaÀ¶m é½Umcm dma§dma aº$ Úmdo cmJVo.
aº$ {Z{‘©VrgmR>r BarW«monmoAoQ>rZ ho g§no«aH$/ hm‘m}Z
{H$S>Ur V¶ma H$arV AgVo. {H$S>Ur ’o$ë¶wAa‘wio
BarW«monmoAoQ>rZ V¶ma hmoV Zmhr, Ë¶m‘wio
S>m¶{cgrgdarc é½Um§Zm ‘hmJS>o BarW«monmoAoQ>rZ
B§OoŠeZ dma§dma Úmdo cmJVo. S>m¶{cgrgMm IM©
gd©gm‘mÝ¶m§Zm nadS>Umam ZgVmo. S>m¶{cgrg gwê$
Ho$coco 60 Q> o̧$ é½U 3 ‘{hÝ¶mV S>m¶{cgrg ~§X
H$aVmV Am{U Amnë¶m Hw$Qw>§~r¶m§Zm Am{W©H$ JV}V
Q>mH$Ê¶mEodOr ‘¥Ë¶ycm H$dQ>miUo ng§V H$aVmV, Ago
AmT>iyZ Amco Amho. Ë¶m{edm¶ S>m¶{c{ggMr
gw{dYm Ho$di ‘moR>çm ehamVM CncãY Agë¶mZo
J«m‘rU ^mJmVrc é½Um§Zm ‘moR>çm hmcAnoï>m§VyZ Omdo
cmJVo.

AmYw{ZH$ d¡ÚH$emómV 5 ì¶m AdñWoVrc
{H$S>Ur (End Stage Renal Disease) {dH$mam§da
{H$S>Ur àË¶mamonU qH$dm {H$S>Ur àË¶mamonU hmoB©n¶ªV
S>m¶{cgrg H$aUo ¶m{edm¶ H$moUVmhr n¶m©¶ CncãY
Zmhr; na§Vw Am¶wd}Xm‘Ü¶o {H$S>Ur {dH$mam§da {ZpíMV
d n[aUm‘H$maH$ CnMma CncãY AmhoV.

cjUo:-Ooìhm XmoÝhr {H$S>Ê¶m§Mr j‘Vm 70
Q>ŠŠ¶m§hÿZ H$‘r hmoVo VoìhmM {H$S>Ur{dH$mam§Mr cjUo

{Xgy cmJVmV. Amåc{nÎm (AmåcÀN>Xu- AmåcmoÒma
B.), ‘i‘i hmoUo, ŷH$ ‘§XmdUo, WH$dm ¶oUo,
Aeº$nUm OmUdUo, VhmZ dmT>Uo, {ZÐmZme, ËdModa
ê$jVm, ImO ¶oUo, Mohè¶mda/ nm¶mda gyO ¶oUo,
cKdrcm OiOi hmoUo, cKdrMo à‘mU H$‘r hmoUo B.
XþX£d Ago Amho H$s, Amnë¶m XoemVrc 90 Q> o̧$
é½Um§Mo {H$S>Ur {dH$mam§Mo {ZXmZ 5ì¶m AdñWoV hmoVo,
Ë¶mdoir Ë¶mda CnMma H$aÊ¶mgmaIo H$mhr Cacoco
ZgVo. amoJ hmVm~mhoa Jococm AgVmo. Ë¶m§À¶m
aº$mVrc {H«$¶mQ>rZrZ, ¶w[a¶mMo à‘mU dmT>coco
AgVo.

H$maUo:- ‘Yw‘oh, Cƒaº$Xm~, dma§dma
‘yVIS>m hmoUo, dma§dma ‘yÌ‘mJm©Mm O§Vwg§gJ©,
dmT>cocr àmoñQ>oQ> J«§Wr, doXZmem‘H$ Am¡fYm§Mm VgoM
A°ÝQ>r~m¶moQ>rŠgMm A{Z~ªY dmna, ~Xccocr

OrdZe¡cr- Ymdni, XJXJ, ñnYm©, ’$mñQ> ’y$S>,
amÌm¡ OmJaU, {Xdgm PmonUo ({Xdmñdmn), ì¶m¶m‘mMm
A^md, qMVm- ^¶- emoH$, B. hr {H$S>Ur
’o$ë¶wAaMr à‘wI H$maUo AmhoV. H$‘r dOZmÀ¶m/
Anwè¶m {XdgmÀ¶m ~mcH$mV Zoàm°ÝgMr g§»¶m H$‘r
AgVo. Ë¶m§Zm nwT>o àm¡T>nUr {H$S>Ur ’o$ë¶wAaMm YmoH$m
AgVmo, ho ZdrZ g§emoYZmV AmT>ico Amho.

¶m{edm¶ Cf:nmZ-{ZemnmZ-AË¶§~wnmZ ho hr
{H$S>Ur{dH$mam§Zm Am¶VoM Am‘§ÌU XoVmV. gÚmÀ¶m
~Xccoë¶m OrdZe¡crV AmnU Km‘ ¶oB©c Ago
H$moUVohr H$m‘ H$arV Zmhr, Ë¶m‘wio nmUr Km‘mdmQ>ohr
~mhoa nS>V Zmhr. nmÊ¶mÀ¶m A{V[aº$ godZmZo
{H$S>Urda OmXm VmU nS>Vmo. dma§dma ‘yÌàd¥Îmr hmoVo.
~aoM S>m°ŠQ>a, {ZgJm}nMma VÁk ̂ anya nmUr {nÊ¶mÀ¶m
g„m XoVmV, Vo MwH$sMo Amho. earamÀ¶m JaOonojm

dma§dma S>m¶{cgrg Ho$ë¶m‘wio é½U nm§T>am ’$Q>H$, VoOhrZ
d ‘aJicocm {XgVmo. aº$mVrc {h‘mo½cmo~rZMo à‘mU

H$‘r hmoVo. åhUyZ S>m¶{cgrgdaÀ¶m é½Umcm dma§dma aº$
Úmdo cmJVo.
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A{YH$ nmUr {nUo Anm¶H$maH$ AgVo.
{H$S>Ur ’o$ë¶wAaÀ¶m é½Um§da VmamM§X

é½Umc¶, nwUo ¶oWo ‘r EH$ emór¶ g§emoYZ Ho$co hmoVo.
¶m g§emoYZmV ‘r {H$S>Ur ’o$ë¶wAaÀ¶m é½Um§da 6
‘{hÝ¶mMr Am¶wd}{XH$ CnMma nÕVr {dH${gV Ho$cr.
Ë¶m‘wio S>m¶{cgrgda AgUmè¶m é½Um§Mo 97 Q> o̧$
S>m¶{cgrg Q>miVm Amco.

‘mÂ¶m g§emoYZmVrc à‘wI d¡{eîQ>ço:-
{H$S>Ur ’o$ë¶wAaÀ¶m 5ì¶m AdñWoVrc é½U

Am¶wd}{XH$ CnMmamZo S>m¶{cgrg ‘wº$ d JwUdÎmmnyU©
gm‘mÝ¶ OrdZ OJVmV.

{H$S>Ur ’o$ë¶wAaÀ¶m 5ì¶m AdñWoVrc é½U
(End Stage Renal Disease) 4Ï¶m, 3 ~r, 3
E, EdT>oM Zìho Va Xþgè¶m AdñWoVhr nmohMy
eH$VmV. Ë¶m‘wio 5ì¶m AdñWoVrc é½U 5 ì¶mM

AdñWoVM amhVmV, Ë¶mV gwYmaUm hmoD$ eH$V Zmhr
(Irreversible) hm AmYw{ZH$ d¡ÚH$emómMm Xmdm
MwH$sMm R>aVmo.

Am¶wd}{XH$ CnMma nÕVr AmYw{ZH$
d¡ÚH$emómVrc CnMmamnojm 11. 16 nQ>rZo ñdñV
AmT>icr.

{H$S>Ur ’o$ë¶wAaMo {ZXmZ OodT>o cdH$a-
{Vgè¶m/ Mm¡Ï¶m AdñWoV Ho$ë¶mg é½UmV cdH$a
gwYmaUm hmoVo Am{U CnMmamMm IM© AZoH$ nQ>rZo
dmMVmo.

g§emoYZmV AmT>icocr {H$S>Ur ’o$ë¶wAaMr H$maUo
é½Um§‘Yrc Q> o̧$dmar H$maUo/ hoVy
91- 100 Cf:nmZ-{ZemnmZ-

AË¶§~wnmZ, doJmdamoY,
doXZmem‘H$ Am¡fYm§Mm

A{Z~ªY dmna,
VmU-VUmd

81- 90 A{VJwé, A{VpñZ½Y
Amhma d
A°ÝQ>r~m¶moQ>rŠgMm
A{Z~ªY dmna

71-80 gm{‘f, ê$j, n¶w©erV
Amhma, AH$mcr ^moOZ,
~oH$arMo nXmW©,
W§S> erVno¶o,
W§S> nmÊ¶mMo godZ,
eó{H«$¶oMm nyd© B{Vhmg,
{Xdmñdmn, amÌm¡ OmJaU

51-60 Aì¶m¶m‘
41-50 A{V‘mÌm, AÜ¶eZ,

AmVngodZ, A{ZcgodZ,
A{Vl‘, V§~mIy godZ

40 qH$dm Ë¶mhÿZ H$‘r Yy‘«nmZ, ‘ÚnmZ,
ñQ>oam°BS>Mm dmna

{H$S>Ur ’o$ë¶wAaÀ¶m é½Um§da {M{H$Ëgm
H$aVmZm ‘cm Amcoco H$mhr AZŵ d dmMH$m§Zm
gm§JÊ¶mV ‘cm AmZ§X dmQ>Vmo.

1. EH$ 27-28 dfmªMr E‘². E. , ~r. ES².
Pmcocr {e{jH$m, amhUma ‘§Ma, {Oëhm nwUo. {VMo 7
‘{hÝ¶m§nmgyZ S>m¶{c{gg gwê$ hmoVo (àW‘ 4 ‘{hZo
AmR>dS>çmVyZ 2 doim, Z§Va 3 ‘{hZo AmR>dS>çmVyZ 3
doim). S>m¶{c{gggmR>r {Vcm dma§dma aOm ¿¶mì¶m
cmJV, {dlm§Vr Z {‘imë¶m‘wio {VMr àH¥$Vr
AmUIrZM ImcmdV Jocr. Ë¶m‘wio {Vcm ZmoH$ar
gmoS>mdr cmJcr. S>m¶{c{gg gwê$ Pmë¶m‘wio Vr
emar[aH$, ‘mZ{gH$ d Am{W©H$ ÑîQ>çm IMyZ Jocr
hmoVr. {VÀ¶m gmgaÀ¶m ‘§S>itH$Sy>Z {Vcm ¶mo½¶ Vo
ghH$m¶© {‘iV ZìhVo. S>m¶{cgrgMm IM© {VÀ¶m
d{S>cm§ZmM H$amdm cmJV hmoVm. {Vcm nwT>o A§Y:H$ma
{XgV hmoVm, AmnU AmVm WmoS>çmM {XdgmMo nmhþUo

{H$S>Ur ’o$ë¶wAaÀ¶m 5ì¶m AdñWoVrc é½U  4Ï¶m, 3 ~r,
3 E, Zìho Va Xþgè¶m AdñWoVhr nmohMy eH$VmV. Ë¶m‘wio
5ì¶mVrc é½U Ë¶mVM amhVmV, gwYmaUm hmoD$ eH$V Zmhr

hm AmYw{ZH$ d¡ÚH$emómMm Xmdm MwH$sMm R>aVmo.
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AmhmoV Ago {Vcm OUy H$iyZ MwH$co åhUyZ {VZo
ñdV:À¶m Zd-¶mcm Xþgao c¾ H$aÊ¶mMm g„mhr
{Xcm hmoVm. nU ggyZÀ¶m Am¶wd}X {d^mJmV AYyZ-
‘YyZ ¶oD$Z 2 ‘{hZo CnMma KoVco VoìhmnmgyZ {Vcm
EH$Xmhr S>m¶{c{gg H$amdo cmJco ZìhVo. EHo$ {Xder
gH$mir Vr ‘mÂ¶m H$jmV Amcr. {VZo N>mZ ZrQ>ZoQ>Ho$
H$nS>o KmVco hmoVo, doUr-’$Ur ì¶dpñWV Ho$cr hmoVr.
‘mÂ¶mOdi àgÞ dXZmZo Amë¶mMo nmhÿZ ‘r {Vcm
{dMmaco, H$m¶ J§ AM©Zm, H$er Amhog? AmO IwerV
{XgVog. Vr åhUmcr ‘°S>‘, ‘r AmVm Iyn ~ar Amho.
Am¶wd}{XH$ CnMmamZo ‘cm Iyn ’$aH$ nS>cm,
Ë¶mgmR>rM Am^ma ‘mZm¶cm Amco Amho. hmV OmoSy>Z
Vr åhUmcr, ‘r Joë¶m 9 ‘{hÝ¶m§nmgyZ ‘r Amagmhr
nm{hcm ZìhVm ‘mÌ AmO ‘r Amagm nm{hcm. ‘cm
Iyn ~a§ dmQ>V§¶. Amnë¶mH$S>o CnMma KoVë¶mnmgyZ
‘mPo S>m¶{c{gg ~§X Pmco. ‘r AmVm eoVmVrc
H$m‘ohr H$aVo, ‘cm AmVm WH$dmhr dmQ>V Zmhr, ‘cm
AmVm OJmdogo dmQ>V§. hr OJÊ¶mMr D$‘u é½Um§‘Ü¶o
{Z‘m©U H$ê$Z Ë¶m§Zm JwUdÎmmnyU© gm‘mÝ¶ OrdZ XoUo
hrM Am¶wd}XmMr CncãYr hmo¶. gømÐr XÿaXe©Zda
{VZo {X‘mImV ‘wcmIVhr {Xcr. Vr åhUmcr, ‘mPm
Am¶wd}Xmda nyU© {dídmg Amho. àojH$m§Zm CÔoeyZ Vr
åhUmcr, ‘r Va AZŵ d KoVcm Amho, Vwåhrhr KoD$Z
nhm.

2. hr Ho$g EH$m {ejH$m§Mr Amho.
Zm§XoS>‘Yë¶m à{V^m {ZHo$VZ hm¶ñHy$c‘Ü¶o Vo ‘mÂ¶m
~§Yy JUoeXmXm§~amo~a {ejH$ hmoVo. Ë¶mdoir ‘r
Am¶wd}X ‘hm{dÚmc¶, Zm§XoS> ¶oWo n§MH$‘© d¡Ú åhUyZ
H$m‘ H$arV hmoVo. Ë¶m§Mr EH$ {dÚm{W©Zr ‘mÂ¶mH$S>o
Amcr Am{U ga {H$S>UrÀ¶m {dH$mamZo AmOmar
Agë¶mMo Am{U Ë¶m§Zm Vwåhmcm XmIdm¶Mo Agë¶mMo
åhQ>co. Ë¶mH$mimV {H$S>Ur {dH$mam§da ‘r ¶eñdr
CnMma H$aVo ¶mMr à{gÕr Zm§XoS> {OëømV Pmcr
hmoVr. gam§Zm cmJcrM ‘r ~mocdyZ KoVco. Ë¶m§Mo
{H«$¶mQ>rZrZ 7. 3 {‘. J«°. n¶ªV dmT>co hmoVo, nm¶m§da
gyO hmoVr, WmoS>ogo l‘ nS>co Var Ymn cmJV hmoVr.

Ë¶m§Zm nm°{c{gñQ>rH$ {H$S>Ur {S>{gO hmoVm. AmYw{ZH$
d¡ÚH$emómV Ë¶mda H$moUVmhr CnMma CncãY Zmhr.
Ë¶m§Zm Zo’«$m°cm°{OñQ>Zo S>m¶{c{gg H$aÊ¶mMm g„m
{Xcm hmoVm. Vo AÜ¶mnH$ hmoVo, AOyZ godm{Zd¥Îm
ìhm¶cm 14 ‘{hZo ~mH$s hmoVo, na§Vw ¶m {dH$mam‘wio
Amnë¶mcm Cd©[aV godmH$mi nyU© H$aUo AeŠ¶ Amho
ho AmoiIyZ Ë¶m§Zr ñdoÀN>m{Zd¥ÎmrMm AO© g§ñWog gmXa
Ho$cm hmoVm. ‘r Ë¶m§Mr nyU© VnmgUr Ho$cr, hr Ho$g
Amnë¶m AmdmŠ¶mVrc Amho ho ‘cm H$iyZ Amco. ‘r
Ë¶m§Zm Yra {Xcm. ga, Vwåhmcm AOyZ Iyn OJm¶Mo
Amho. AmYr Vw‘Mm ñdoÀN>m{Zd¥ÎmrMm AO© ‘mJo ¿¶m,
Ago åhQ>co. Vo EoHy$Z Ë¶m§Mm {dídmgM ~goZm. Ia§M
åhUVog, g[aVm? hmo¶ ga, Vwåhmcm S>m¶{c{gg
{edm¶ gm‘mÝ¶ Am¶wî¶ OJVm ¶oB©c. {H$Vr Var
cmoH$m§Mo S>m¶{c{gg ‘r ~§X Ho$co Amho. Ë¶m§À¶m

‘m{hVrVë¶m H$mhr {H$S>Ur é½Um§Mr ‘r Zmdo
gm§{JVcr, Á¶m§Zm ‘mÂ¶m CnMmam‘wio S>m¶{c{ggMr
Amdí¶H$Vm nS>cr ZìhVr. gam§À¶m S>moù¶m§V nmUr
Amco. Vo H$mn-¶m AmdmOmV åhUmco, g[aVm, ‘wcrMo
c¾ AOyZ am{hco Amho. hr O~m~Xmar nma nS>cr H$s
‘r gwImZo ‘arZ. VodT>oM 6 ‘{hÝ¶mMo Am¶wî¶ dmT>dVm
Amco Va ~K. ‘r Ë¶m§Zm Yra {Xcm, ga, Vwåhr
ì¶dpñWV hmoUma AmhmV, H$mhr H$miOr H$ê$ ZH$m..
‘r gm§{JVë¶mà‘mUo gam§Zr n§MH$‘©, Am¡fYmonMma
Am{U nÏ¶nmUr gwê$ Ho$co. Ë¶m§Mr àH¥$Vr gwYmacr.
Ë¶m§Zr ñdoÀN>m{Zd¥ÎmrMm AO© ‘mJo KoVcm.
godm{Zd¥ÎmrMm Cd©[aV H$m¶©H$mi Ë¶m§Zr ¶WmdH$me nyU©
Ho$cm. godm{Zd¥ÎmrÀ¶m g‘ma§̂ mÀ¶mdoir Ho$coë¶m
^mfUmV Ë¶m§Zr ‘mPo ^a^ê$Z H$m¡VwH$ H$ê$Z Am^ma
‘mZco. Vo åhUmco, AmO ‘r ¶oWo C^m Amho Vo Ho$di

‘r gm§{JVë¶mà‘mUo gam§Zr n§MH$‘©, Am¡fYmonMma Am{U
nÏ¶nmUr gwê$ Ho$co. Ë¶m§Mr àH¥$Vr gwYmacr. Ë¶m§Zr

ñdoÀN>m {Zd¥ÎmrMm AO© ‘mJo KoVcm.
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S>m°. g[aVm gmoZmio ¶m§À¶m‘wioM. ho OrdZ Ë¶m§ZrM
{Xco Amho. Ia§ Va hr gd© Am¶wd}XemómMr {H$‘¶m
hmoVr.

godm{Zd¥ÎmrÀ¶m Xþg-¶m {Xder Ë¶m§Zr ‘cm
Kar ~mocdco. ‘cm ‘wcJr ‘mZyZ ‘mPm ¶Wmo{MV
gÝ‘mZ Ho$cm. gÝ‘mZmZo nmQ>mda ~gdco. ‘r Zmhr
Zmhr åhUVmZmhr Ë¶m§Zr ‘mPm gmS>r-Mmoirgh
gmc§H¥$V gËH$ma Ho$cm. nwT>o Ë¶m§À¶m ‘wcrMo c¾
Pmco. Ë¶m§Mr BÀN>m nyU© Pmcr. ‘wcrcm ‘wcJm Pmcm.
ZmVdmÀ¶m ~maemcm Ë¶m§Zr ‘oOdmZr {Xcr Am{U
Amåhm C^¶Vm§Zm AmJ«hmZo ~mocdco. nmQ>uV ¶oUm-¶m
àË¶oH$mcm ‘mPr A{^‘mZmZo AmoiI H$ê$Z XoV hmoVo.
nwT>o ‘mPr ~Xcr ‘w§~B©cm d VoWyZ ggyZ é½Umc¶, nwUo
¶oWo Pmcr. VoWohr gam§Zr XmoZXm ¶oD$Z ggyZ
é½Umc¶mV Am§Vaé½U amhÿZ CnMma KoVcm. Ë¶m§Mo

{h‘mo½cmo{~Z Iyn H$‘r (5. 5 J«°‘) Pmë¶mZo Ë¶m§Zm
Ë¶m§À¶mM ‘wcmMo aº$, aº$~ñVrÛmao {Xco.
{H$S>Uré½Um§‘Ü¶o B[aW«monmoEQ>rZ hm‘m}ZMr H$‘VaVm
Agë¶mZo Vm§~S>çmnoet‘Ü¶o {h‘mo½cmo{~Z ¶mo½¶
Ë¶m‘mÌoV V¶ma hmoV Zmhr. Ë¶m‘wio Aem é½Um§Zm
dma§dma B[aW«monmoEQ>rZ hm‘m}ZMr ‘hmJS>r B§OoŠeZo
¿¶mdr cmJVmV d ~è¶mMXm Ë¶m§Zm aº$ Blood
transfusion Ûmao Úmdo cmJVo. Am¶wd}{XH$
{M{H$ËgoZo B[aW«monmoEQ>rZ hm‘m}Z Z XoVmhr {H$S>Ur
’o$ë¶wAa é½UmMm A°{Z{‘¶m ~am H$aVm ¶oVmo ¶mda ‘r
g§emoYZ Ho$co Amho. VgoM Á¶m§Mo {h‘mo½cmo{~Z Iyn
H$‘r (6 J«°‘hÿZ H$‘r) Agoc Va OdiÀ¶m
ZmVodmBH$mMo 60 {‘. cr.. aº$ 24 Vmgm§À¶m A§VamZo
nwÝhm {Xë¶mZo é½UmMo {h‘mo½cmo{~Z 1. 65 J°«‘Zo dmT>Vo
ho ‘r gà‘mU {gÕ Ho$co Amho. gam§À¶m

{h‘mo½cmo{~Z‘Ü¶o gwYmaUm Pmcr. Vo Zm§XoS>cm Kar
Joco.

H$mhr dfm©Z§Va EHo$ {Xder gam§À¶m ‘wcmMm
’$moZ Amcm, ga Joë¶mMo H$idco. ‘r ‘Q>H$Z Imcr
~gco. ‘mÂ¶m S>moù¶m§nwT>o A§Yma XmQ>cm. gam§Mr ‘yVu
S>moù¶m§nwTy>Z gaoZm. AmOhr Ë¶m§Mr AmR>dU Amcr H$s
‘ZmV H$mcdmH$mcd hmoVo. S>m°ŠQ>am§Zr noe§Q>À¶m
~m~VrV hid§ hmoD$ Z¶o, Ago Amåhmcm {eH$dco
OmVo nU Ia§ gm§Jm¶Mo åhUOo ‘cm é½Um~m~V H$YrM
A{cá amhVm Amco Zmhr. é½U ho ‘cm Amá-
ñdH$s¶M dmQ>VmV. Ë¶m‘wioM H$s H$m¶ na‘oídamZo
‘cm ^a^ê$Z ¶e {Xco Amho. 9:

3. EH$ 81 dfmªMo J¥hñW {H$S>Ur ’o$ë¶wAaZo
8 ‘{hÝ¶m§nmgyZ AmOmar hmoVo. ‘mJÀ¶m 3
‘{hÝ¶m§nmgyZ Ë¶m§Zm AmR>dS>çmVyZ 2 doim
S>m¶{cgrg Mmcy hmoVo. S>m¶{cgrg Pmë¶mZ§Va Ë¶m§Zm
‘i‘iUo, CcQ>r hmoUo, M¸$a ¶oUo Agm Ìmg hmoB©.
S>m¶{cgrg H$ê$Z Kar Amco H$s Ë¶m§Zm A§Wê$U Yamdo
cmJo. Aem OrdZmcm Vo H§$Q>mico. Ë¶m§Zr EH$Xm
{ZjyZ gm§{JVco, ‘cm nwÝhm S>m¶{cgrgcm Ý¶mc Va
‘r [aŠjmVyZ ~mhoa CS>r Q>mHo$Z. eodQ>r Ë¶m§Mm ‘wcJm
Am{U gyZ Ë¶m§Zm ggyZ é½Umc¶mVë¶m Am¶wd}X
~møé½U {d^mJmV ‘mÂ¶mH$S>o KoD$Z Amco. Ë¶m§Zm
Am¶wd}X Am§Vaé½U {d^mJmV ^aVr Ho$co. Ë¶m§Mo
XrnZ-nmMZ H$ê$Z gÚmod‘Z {Xco. Ë¶mZ§Va
¶moJ~ñVrH«$‘ gwê$ Ho$cm, Z§Va Ë¶m§Zm AnwZ ©̂d
{M{H$Ëgm åhUyZ {Vº$jra ~ñVr 7 {Xdg {Xcm.
Ë¶m§Zm Am¶wd}{XH$ CnMma CÎm‘ cmJy nS>cm. Ë¶m§Mr
ŷH$ dmT>cr, Mma Kmg AmZ§XmZo ImD$ cmJco.

Ë¶mZ§Va Ë¶m§Zm EH$Xmhr S>m¶{c{ggMr JaO cmJcr
Zmhr. eodQ>r d¶mÀ¶m 85 ì¶m dfu Ë¶m§Mo
öX¶{dH$mamÀ¶m PQ>Š¶mZo {ZYZ Pmco. Ë¶m§À¶m
{ZYZmMr dmVm© Ë¶m§À¶m Omd¶m§Zr Aem eãXmV
H$idcr,

' Respected Madam.. . I wish to in-
form you about the sad demise of my fa-

é½Um§Zm dma§dma B[aW«monmoEQ>rZ hm‘m}ZMr ‘hmJS>r B§OoŠeZo
¿¶mdr cmJVmV. Am¶wd}{XH$ {M{H$ËgoZo B[aW«monmoEQ>rZ

hm‘m}Z Z XoVmhr {H$S>Ur ’o$ë¶wAa é½UmMm A°{Z{‘¶m ~am
H$aVm ¶oVmo ¶mda ‘r g§emoYZ Ho$co Amho.
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ther-in-law. I personally & with my family
& Jadhav family express our gratitude for
your sincere, methodological, & miracu-
lous efforts in recovering him after he had
been operated in xxx Hospital for dialysis.
It was you who through your expertise
made him absolutely dialysis free till his
demise & also gave him moral support to
live normal life which he & us considered
as ended four years back. We all remain
ever grateful for your wonderful efforts.
May almighty give you long & happiest
life, we pray with warmest regards.
Thanks a lot!
  From Anil Koditkar (Advocate & HR
Consultant) & Jadhav Family

WmoS>Š¶mV åhUOo S>m°ŠQ>am§Zr é½UmMr H$miOr
ì¶dpñWV KoVcr Va, Oar é½U XJmdcm Var Ë¶mMo

OdiMo ZmVodmB©H$ S>m°ŠQ>am§{df¶r H¥$VkVmM ì¶º$
H$aVmV.

{H$S>Ur ’o$ë¶wAada Am¶wd}X {M{H$Ëgm AË¶§V
à^mdr Amho, ho ‘mPo g§emoYZ Indian Journal of
Applied Research Vol. 7 (8) Aug 2017: 88-
94; International Journal of Current
Advanced Research, Vol. 6 (9) Sep 2017:
6061-65; Indian Journal of Applied
Research Vol. 8 (1) Jan 2017:321-324;
International Journal of Ayurveda and
Pharmaceutical Chemistry. Vol. 7 (2)
2017: 270-283

 ¶m OZ©ëg‘Ü¶o à{gÕ Pmco Amho. gwOmU
dmMH$ B§Q>aZoQ> dê$Z Ë¶m~m~VMr A{YH$ ‘m{hVr
{‘idy eH$VmV.

sarita.pgaikwad@gmail. com
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àË¶oH$ OmoS>ß¶mMo ñdßZ AgVo H$s, ñdV…Mo EH$Var AnË¶
Agmdo. gÜ¶m g‘mOmV AmnU Or cmB©’$ñQ>mB©c ~KVmo Ë¶mMo
Xþîn[aUm‘ åhUyZ d§Ü¶ËdmÀ¶m é½UmV cjUr¶ dmT> Pmë¶mMo {XgyZ
¶oV Amho. ñÌr Am{U nwéf d§Ü¶Ëdm~m~V A°cmon°Wr ‘Ü¶o
Am¶ìhrE’$, Am¶ìhrAm¶ Ho$co OmVo. nU Ë¶mVyZ {VVHo$ H$mhr
{ZînÝZ hmoV Zmhr H$maU Ë¶mMm ’o$ë¶wAa aoQ>M Iyn OmñV Amho.
Ë¶m‘wio Am¶wd}XmMr H$mg Yacr Va ¶mV AmnU Iyn Mm§Jë¶màH$mao
{M{H$Ëgm H$ê$ eH$Vmo.

¶mÀ¶m H$maUm§Mm {dMma H$am¶Mm Pmcm Va d§Ü¶Ëd hm
{df¶ cmB’$ñQ>mB©c {S>gAm°S>©g©‘Ü¶o ¶oVmo. ‘J Zo‘Ho$ nyduMo
amhUr‘mZ Am{U AmÎmmMo amhUr‘mZ ¶mV H$m¶ ’$aH$ Amho? Va
"Omo cdH$a CR>o, cdH$a {ZOo, Ë¶mg Amamo½¶g§nXm cm ô' Ago
Amnë¶mcm chmZnUmnmgyZ {eH$dco OmVo. ‘mÌ Amåhr AmO
¶mÀ¶m Zo‘Ho$ CcQ>o H$aV AmhmoV. VmOo, gH$g AÝZ Imdo Ago
AmnU {eH$Vmo, ‘mÌ ImVmZm {eio-nmHo$ AÝZ, ’$mñQ> ’y$S> ImV
AmhmoV. Amnë¶m Amhma emñÌmZwgma ‘§Xm½Zrda {eOdcoco nXmW©
Amamo½¶mgmR>r Mm§Jco AgVmV, earamcm ~c XoUmao nXmW©
àm‘w»¶mZo ‘Ywa agmË‘H$ AgVmV. nU gÜ¶m AmnU ImVmo H$m¶?
Va ‘m¶H«$mododda MQ>H$Z {eOUmao AÝZ.. . !! Am{U nmd^mOr,
{nÂPm, ~J©a, eodnwar, gmaIm ewH«$j¶ H$aoc Aem àH$maMm
Amhma.. !!

Amnco Amhma emñÌ gm§JVo, ~rOÐì¶m§Mo godZ Ho$co

S>m°. {dZ¶ docUH$a, S>m|{~dcr

+ +

++

ñÌrÀ¶m earamV dmT> hmoV
AgVmZm H$mhr pñÌ¶m§‘Ü¶o
J^m©e¶mMr dmT> ¶mo½¶arË¶m
hmoV Zmhr. Ë¶m H§$S>reZcm
"hm¶nmoßcmpñQ>H$ ¶wQ>oag'

Ago åhUVmV. ¶mV
J^m©¶e¶mMr dmT> ¶mo½¶arË¶m

Pmcocr ZgVo. Ë¶m‘wio
J ©̂YmaUm hmoV Zmhr. ñÌr

d¶mZo dmTy>Zhr {Vcm nmir ¶oV
Zmhr. gmoZmoJ«m’$s Ho$ë¶mda
cjmV ¶oVo H$s, J^m©e¶mMr

¶mo½¶arË¶m dmT> Pmcocr Zmhr.
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nm{hOo. AWm©V Á¶mVyZ ñÌr d nwéf ~rOmcm ¶mo½¶
{VVHo$ nmofU {‘ioc. amoOÀ¶m OodUmV Vyn, cmoUr
Agco nm{hOo. J«§WmV gm§{JVë¶mà‘mUo "AÝZ-
pñZ½Y‘² AíZr¶mV CîU‘² AíZr¶mV...' Ago Im„o
Joco nm{hOo. {eù¶m AÝZmMr ì¶m»¶m H$aVmZm VrZ
Vmgm§hÿZ A{YH$ H$mi Pmcoco AÝZ Aer Ho$cocr
Amho, Vo AÝZ ImD$ Z¶o. ho gd© ~Xc d§Ü¶Ëdmer
OmoS>coco AmhoV, AmnU Oo AÝZ ImVmo, Ë¶mVyZ
Amnë¶m earamMo Va nmofU hmoVoM ‘mÌ Amnco {dMma,
‘mZg^md Am{U ~rO ¶m§À¶mdahr n[aUm‘ hmoVmo.

Ia§ Va d§Ü¶Ëd (BZ’${Q>©{cQ>r) hm A{Ve¶
JhZ {df¶ Amho. ¶mda MMm© H$aÊ¶mgmR>r XmoZ-VrZ
{Xdghr H$‘r nS>Vrc. gÜ¶m AmnU Ho$di
ñÌrd§Ü¶Ëd ({’$‘oc BZ’${Q>©{cQ>r) ~m~V ‘m{hVr
KoD$-

gdmªV ‘hÎdmMr gÜ¶mÀ¶m H$mimVrc Jmoï>
åhUOo ñÌrZo ñÌrgwc^ amhm¶cm hdo. gÜ¶m ñÌrMo
ApñVËdmV Amho H$m Zmhr ¶mda àíZ{MÝh Amho.
{VMm doe, amhUr‘mZ, dmJUo, Amhma ¶m§Mm EH${ÌV
n[aUm‘ åhUyZ earamV Pmcoco ~Xc ~Km¶cm
{‘iVmV. Vwåhr ñÌr Am{U nwéf ôX ‘mZVm H$m?
Aem àH$maMo àíZ ¶m {R>H$mUr CnpñWV hmoD$
eH$Vrc. ‘mÌ BWo ñÌr-nwéf ôX hm {df¶ ZgyZ
{ZgJ©XÎm Á¶m H$mhr Jmoï>r {Xcoë¶m AmhoV Ë¶m§Mm
{ZpíMV gÝ‘mZ H$am¶cm hdm.

ñÌrÀ¶m earamV dmT> hmoV AgVmZm H$mhr
pñÌ¶m§‘Ü¶o J^m©e¶mMr dmT> ¶mo½¶arË¶m hmoV Zmhr. Ë¶m
H§$S>reZcm "hm¶nmoßcmpñQ>H$ ¶wQ>oag' Ago åhUVmV.
¶mV J^m©¶e¶mMr dmT> ¶mo½¶arË¶m Pmcocr ZgVo.
Ë¶m‘wio J ©̂YmaUm hmoV Zmhr. ñÌr d¶mZo dmTy>Zhr
{Vcm nmir ¶oV Zmhr. gmoZmoJ«m’$s Ho$ë¶mda cjmV ¶oVo
H$s, J^m©e¶mMr ¶mo½¶arË¶m dmT> Pmcocr Zmhr. Aem
é½UmV Zmam¶U V¡c, ghMa V¡c, ’$bK¥V ¶m§À¶m
‘mÌm~ñVrZo J^m©e¶mMr dmT> hmoD$Z J ©̂YmaUm
Pmcocr {XgyZ ¶oVo.

¶m ì¶mYrV J^m©e¶ Ad¶dmcm nmofU XoUmè¶m

Ðì¶mMo (V¡c/K¥V) ~ñVr XoUo Amdí¶H$ AgVo.
AnmZmÀ¶m joÌmVrc ì¶mYr AgyZ AnmZ Xþï>rMr
{M{H$Ëgm Am{U Ë¶mMo AZwcmo‘Z H$aUo ho àm‘w»¶mZo
‘hÎdmMo AgVo. Zmam¶U VocmVrc Zmam¶Ur åhUOo
eVmdar J^m©e¶mcm ~c XoUmar Amho. Ë¶mZo {gÕ
K¥VmÀ¶m ~ñVrMmhr Mm§Jcm Cn¶moJ hmoVmo. H$mhr
é½UmV {V³Vjra ~ñVrV ‘hmZmam¶U V¡c, eVmdar
K¥V, ‘hm{V³VH$ K¥V Ago ì¶Ë¶mgmV ~ñVr {Xë¶mZo
J^m©e¶mMr dmT> Mm§Jcr hmoVo. Aem [aVrZo
hm¶nmoßcmpñQ>H$ ¶wQo>ag‘Ü¶o Ho$di ‘mÌm~ñVrZohr
CËH¥$ï> n[aUm‘ {XgVmV. hm¶nmoßcmpñQ>H$ ¶wQ>ag Ago
{ZXmZ Pmë¶mZ§Va é½U ~ar hmoUma Zmhr, {Vcm ‘yc
hmoUma Zmhr Aer H$miOr Z H$aVm ¶mo½¶ nÕVrZo
g‘wnXoeZ åhUOo é½Um§Zm nQ>dyZ XoD$Z {M{H$Ëgm
Ho$ë¶mg Ë¶mMm Mm§Jcm Cn¶moJ hmoVmo, Ago {XgyZ

Amco Amho.
nmirÀ¶m doir aOñdcm ñÌrÀ¶m

AmMaUm~m~V J«§WmV dU©Z Amcoco Amho. Ë¶mV ñÌrZo
¶m H$mimV {dlm§Vr ¿¶m¶cm hdr Ago gm§{JVco Amho.
gÜ¶m Q>rìhrda ‘mÌ A‘Ho$ n°S> dmnam Am{U
{OåZ°pñQ>H$nU H$am Agë¶m Om{hamVr AmnU nmhVmo.
Xa ‘{hÝ¶mcm Mma {Xdg aOm {‘iUo e³¶ Zgoc nU
¶mMm AW© nmirÀ¶m H$mimV Joåg Ioim Agm Zmhr,
Va hr Jmoï> MwH$sMr Amho. n°S> dmnaë¶m‘wio hmcMmcr
H$aÊ¶mV gwH$aVm ¶oVo ‘mÌ Joåg Ioië¶m‘wio hmoUmam
J^m©e¶mdarc AmKmV d dmVàH$mon hm {dMma Ho$cm
Jocm nm{hOo.

Zm°‘©cr 15-16 ì¶m dfu ñÌrcm nmir
¶m¶Mr. AmÎmmÀ¶m H$mimZwgma gmVì¶m AmR>ì¶m
dfuM nmir Mmcy hmoVo. gÜ¶m c½Z C{eam hmoÊ¶mMm

ñÌrÀ¶m earamV dmT> hmoV AgVmZm H$mhr pñÌ¶m§‘Ü¶o
J^m©e¶mMr dmT> ¶mo½¶arË¶m hmoV Zmhr. Ë¶m H§$S>reZcm

"hm¶nmoßcmpñQ>H$ ¶wQ>oag' Ago åhUVmV. ¶mV
J^m©¶e¶mMr dmT> ¶mo½¶arË¶m Pmcocr ZgVo.
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nm¶§S>m nS>cocm Agë¶mZo c½ZmMo d¶ 27-30 n¶ªV
OmVo. ‘oZmM© cdH$a Ë¶m‘wio ‘oZmonm°O cdH$a Am{U
Ë¶mV c½Z C{eam ¶m‘wio d§Ü¶ËdmÀ¶m VH«$mar dmT>VmV.
H$maU ¶mV ’${Q>©{cQ>r E½OM H$‘r hmoVo. Ë¶m‘wio Aem
é½UmV cdH$a {ddmh Ho$cm Jocm nm{hOo.

gÜ¶m gdm©{YH$ {XgUmam AmOma åhUOo
nrgrAmoS>r (nm°crgm¶pñQ>H$ Amoìh[aAZ {S>grO)
AmO ‘mÂ¶mgmaIm à°pŠQ>eZa AmR>dS>çmcm XmoZ
ZdrZ d§Ü¶ËdmMo é½U ~KVmo, EdT>o d§Ü¶ËdmMo à‘mU
AmOÀ¶m H$mimV dmT>coco Amho. Ë¶mV Xa Xhm
‘wcr‘mJo 2 ‘wctZm nrgrAmoS>r Agë¶mMo {XgyZ ¶oVo.
nrgrAmoS>rÀ¶m ~m~VrV {M{H$Ëgm H$aVmZm Am¶wd}XmV
doJdoJù¶m {dMmaYmam {XgyZ ¶oVmV. AmYw{ZH$
{M{H$Ëgm ‘mÌ ‘¶m©{XV ñdê$nmMr AgyZ qH$~hþZm Vr
XoU§ gwH$a hmoUma Zmhr Aer Amho, H$maU Ë¶m

Am¡fYm§Mo Xþîn[aUm‘M A{YH$ AmhoV.
Am¶wd}XmV Amoac ‘o{S>Ho$eÝg gmo~V

nrgrAmoS>ñrV ‘mÌm~ñVrMm dmna H$ê$Z AZoH$ é½U
~è¶m Pmcoë¶m {XgyZ ¶oVmV. ‘mÌm~ñVr hm ghMa
VocmMm d EH$ {XdgmAmS> {Xë¶mg Ë¶mMo Mm§Jco
n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmV. Aä¶§Va H$ënmV
Amamo½¶d{Y©Zr, Hw$~oamj dQ>r, Jmo‘yÌ harVH$s, M§Ðà^m
dQ>r, ¶moJamO Jw½Jwi ¶m§gmaIo H$ën ‘VrZwgma
~ñVrgh dmnaVm ¶oVmV. ¶mV ~ñVrMm amoc ‘mÌ
A{Ve¶ ‘hÎdnyU© Amho. Amhma, {dhma Am{U Am¡fY
hr àË¶oH$ é½UmÀ¶m {M{H$ËgoMr {ÌgyÌr Amho. Ho$di
nrgrAmoS>rM Zmhr Va Mm°H$coQ> {gñQ>gma»¶m
Ho$goggwÕm Q´>oQ>‘|Q>Zo ~è¶m hmoVmV.

Q>çw~c ãcm°H$À¶m noe|Q>g‘Ü¶o CÎma~ñVrMm
Iyn Mm§Jcm Cn¶moJ hmoVmo. ¶mV 3 goqQ>½g‘Ü¶o

CÎma~ñVr {Xcm OmVmo. n{hcm ~ñVr jma VocmMm,
Xþgam H$m{ggm{X VocmMm Am{U {Vgam ’$cK¥VmMm
Ago àË¶oH$ nmirZ§Va 3 Ago 3 goqQ>½g Ho$co OmVmV.
H$mhr é½Um§‘Ü¶o B§Q>oñQ>m¶Zc A°T>oeÝggmaIo eñÌgmÜ¶
ì¶mYr AgVmV. Ë¶m‘wio Q>çw~c ãcm°H$ Agë¶mg
‘mÌ CÎma~ñVrMm Cn¶moJ hmoV Zmhr.

gÜ¶m S>rcoS> Amoìô¶wcoeZMo é½U ‘moR>çm
à‘mUmda {XgyZ ¶oVmV. ‘{hcocm nmir ¶oVo, Xa
‘{hÝ¶mcm doiÀ¶m doir ¶oVo, ‘mÌ ’$m°{c³¶wca ñQ>S>r
Ho$ë¶mda cjmV ¶oVo H$s ’$m°{cH$c ~rOH$mofmVyZ
~mhoa nS>VmV. ‘mÌ ‘°À¶wAa Z hmoVm nSy>Z OmVmV
Am{U Ë¶m‘wio Ë¶m ñÌrcm J ©̂YmaUm hmoV Zmhr.
gmYmaUV… ’$m°{cH$cMr 17-18 {‘. ‘r.. n¶ªV dmT>
Pmcr nm{hOo d 12, 13, 14, 16 ì¶m {Xdgm§n¶ªV
aßÀ¶wAa hmoD$Z ‘J Vo ~mhoa Om¶cm nm{hOo.
gÜ¶mÀ¶m boQ>oñQ> Q>o³Zm°cm°Or‘wio J ©̂YmaUoMm H$mi
gm§JVm ¶oVmo; nU Ago Oa Agoc Va ¶mcm naV
A°cmon°Wr‘Ü¶o Mm§Jcr Am¡fYo ZmhrV. é½Umcm Or
H$mhr hm‘m}ÝgÀ¶m B§Oo³eZÛmao {M{H$Ëgm {Xcr OmVo,
Ë¶mMo Xþîn[aUm‘M A{YH$ hmoVmV. Am¶wd}XmV ¶m gd©
Jmoï>tMm gImoc {dMma Ho$cocm Amho. ¶mV Ago
cjmV ¶oVo H$s, J ©̂YmaUm ho ewH«$YmVyMo H$m¶© Amho.
~rOmMr dmT> hmoV Zmhr, ¶mMm AW© Hw$R>oVar ewH«$
YmVyMr H$‘VaVm Amho. ¶m‘Ü¶o ewH«$YmVyMo dY©Z
H$aUmar - d¥î¶ na§Vw CîU dr¶m©Ë‘H$ Ðì¶o ¶mda
Mm§Jco H$m‘ H$aVmV.

gwlwV g§{hVoV "ñd¶mo{ZdY©Z' Aer g§H$ënZm
gm§{JVcr Amho. AWm©V Á¶m Jmoï>r earamV H$‘r
Pmcoë¶m AmhoV. Ë¶mMr BÀN>m eara H$aVo. ¶mV
AmV©dj¶mMohr dU©Z Amcoco Amho.

H$Q²>dåccdUmåcm{Z {dXmhr{Z Jwé{U M &
’$cemH$mZwnmZm{Z ñÌr dmÄN>ËàmV©dj¶o &&
gw. gy. 15/34 S>ëhU Q>rH$m
AmV©dj¶ AWm©V nmir doioda Z ¶oUo, C{eam

¶oUo, H$‘r {Xdg OmUo Aer cjUo Agë¶mg ñÌrg
Aåc, H$Q>, cdU, {dXmhr, Jwê$ nXmWm©Mr BÀN>m

Zm°‘©cr 15-16 ì¶m dfu ñÌrcm nmir ¶m¶Mr. AmÎmmÀ¶m
H$mimZwgma gmVì¶m AmR>ì¶m dfuM nmir Mmcy hmoVo.
gÜ¶m c½Z C{eam hmoÊ¶mMm nm¶§S>m nS>cocm Agë¶mZo

c½ZmMo d¶ 27-30 n¶ªV OmVo.
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hmoVo. AmV©d ho {nÎmàYmZ Agë¶m‘wio {nÎmdY©H$
Ðì¶m§Mr BÀN>m ñÌr‘Ü¶o {XgyZ ¶oVo.

ewH«$YmVydY©Z H$aUmar d¥î¶ ‘mÌ CîU
dr¶m©Ë‘H$ nwT>rc Ðì¶o dmnaVm ¶oVrc.

1. agmoZ jranmH$ -
cgyU hr dZñnVr d¥î¶, dmOrH$a, CîU

dr¶m©Ë‘H$ Amho. Ë¶m‘wio agmoZ jranmH$mMo Mm§Jco
{ZH$mc ~Km¶cm {‘iVmV. doioda Amoìô¶ycoeZ
hmoD$Z Amoìô¶y‘ ’w$Q>Uo, J ©̂YmaUm amhUo ho ¶mo½¶
àH$mao hmoVo.

2. H§$Xn© d¥î¶ nmH$ - H§$Xn© AWm©V H$m§Xm,
H$m§Úm§Zm ^moHo$ nmSy>Z 8 {Xdg {^OV R>odmdo. 8
{XdgmZ§Va 1 H$m§Xm, 1-2 M‘Mo ‘Ymgh gH$mir-
g§Ü¶mH$mir godZ Ho$ë¶mg ñÌr~rOmMr dmT> ¶mo½¶
hmoD$Z ¶mo½¶ doir Vo è¶wßÀ¶wa hmoUo, ¶mo½¶ doir
J ©̂YmaUm amhUo ho ¶mo½¶ àH$mao hmoVo.

3. H${nH$ÀNw> (ImOIwOcr) ¶mMm nmH$/
dmZar Jw{Q>H$m ¶mMohr CËH¥$ï> H$m¶© {XgyZ ¶oVo.
Amoìô¶wcoeZ ¶mo½¶ doir hmoD$Z ¶mo½¶ doir ‘°À¶wAa
Pmë¶mg d§Ü¶ËdmÀ¶m Ho$gog‘Ü¶o ‘mJ© {ZKVmo.

Q>m°M© ZmdmMr Q>oñQ> OmVo. ¶mV W«rQ>oÝS> A°~m°e©Ýg
{XgyZ ¶oVmV. Jmoda, H$m§{OÊ¶m B. hmoD$Z Joë¶mda
ìhm¶ag earamV VgoM nSy>Z amhVmV. A°cmon°Wr‘Ü¶o
¶mgmR>r H$Ý’$‘© {Q´>Q>‘|Q> Zmhr, ‘mÌ Am¶wd}Xr¶
{M{H$ËgoV ‘mÌ ¶mcm {ZpíMV dmd Amho. earamV
am{hcocm ìhm¶ag åhUOo EH$ àH$maMr CîUVm!! hm
a³VàXmofO ì¶mYr Amho. ¶mV {df {M{H$Ëgm {Xcr
OmVo. gdmªV loð> {df¿Z Am¡fY gwdU©, Ë¶mZ§Va K¥V.
Ë¶m‘wio ¶mV gwdU©{gÕ K¥V àmeZmW© XoVmV. ¶m
ì¶mYrMm a³VYmVyer g§~§Y Agë¶m‘wio a³V‘mojU,
{daoMZ, ¶moJ~ñVr hr {M{H$Ëgm Ho$cr OmVo.
gwédmVrcm a³V‘mojU 3 doim H$ê$Z Pmco H$s,
Amnë¶mH$S>o earaewÕrMr Or g§H$ënZm gm§{JVcr
Amho Ë¶mMm dmna H$amdm. Amdí¶H$ dmQ>ë¶mg é½Uog
d‘Zhr XoVm ¶oVo. ¶mgh Z§Va Aä¶§Va Am¡fYr
dmnaë¶mZo Q>m°M© Q>oñQ> {ZJo{Q>ìh ¶oD$Z J ©̂YmaUm

am{hë¶mÀ¶m AZoH$ é½Um§Mm AZŵ d JmR>rer Amho.
d§Ü¶ËdmÀ¶m AZoH$ H$maUmVrc Xwc©{jV H$maU

åhUOo "Amåc{nÎm' {Xgm¶cm AË¶§V gmYm ì¶mYr
‘mÌ Aåc{nÎmmMm {d{dY YmVy§da n[aUm‘ hmoVmo.
AZoH$ ‘{hcm§‘Ü¶o CîUVm Iyn OmñV Agë¶m‘wio
g§~§Y R>odë¶mZ§Va Ë¶m {R>H$mUr ewH«$mUy§Mm ‘¥Ë¶y hmoVmo.
¶mcm Am¶wd}XmZwgma AYmoJ Aåc{nÎm åhUVm ¶oB©c.
¶mV AZwcmo‘Z/{daoMZ Úm¶cm hdo. Ho$di ¶moZrJV
CîUVm dmT>ë¶mZo hm n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmo. {daoMZmV
A{dn{ÎmH$a MyU©, Ea§S> V¡c, {ZemoÎma nmgyZ ~Zdcoco
H$ën XoD$Z {daoMZ Pmë¶mZ§Va ¶moZr‘Ü¶o OmË¶mXr
V¡c/ ’$cK¥V {nMy R>odë¶mZo ¶moZrJV CîUVm H$‘r
hmoVo. Aä¶§Va {M{H$ËgoV gyVeoIa, H$m‘XþYm, àdmi
n§Mm‘¥V, ŷ{Zå~m{X ³dmW ho H$ën dmnaco OmVmV.
{Xgm¶cm A{Ve¶ gmYm ì¶mYr ‘mYÌ earamda {H$Vr

J§̂ ra n[aUm‘ H$ê$ eH$Vmo ¶mMo CXmhaU Aåc{nÎm
Amho. Ë¶mMm d§Ü¶Ëdmer A{O~mV g§~§Y dmQ>V Zmhr
‘mÌ ‘yi ì¶mYr ~am Pmë¶m‘wio pñÌ¶m§‘Ü¶o J ©̂YmaUm
Pmcocr ~Km¶cm {‘iVo. ¶m‘wio Aåb{nÎmmMm
d§Ü¶ËdmÀ¶m Ho$gog‘Ü¶o {dMma H$aUo Amdí¶H$ Amho.

2-3 é½Um§Mo doJio AZŵ d BWo gm§Jmdogo
dmQ>VmV. EH$ ñÌr é½U J ©̂YmaUm Pmë¶mda 2-3
‘{hÝ¶mVM J ©̂òmd hmoD$Z OmVmo åhUyZ Amcr hmoVr.
A°cmon°Wr‘Ü¶o ¶mgmR>r Mm§Jco Am¡fY Zmhr. ¶mgmR>r
é½U Am¶wd}Xr¶ {M{H$Ëgm KoÊ¶mgmR>r Amcr hmoVr.
{VÀ¶mV gd© a³VàXmofO hoVy CnpñWV hmoVo. Ogo,
A{VcdU Amhma, ‘m§gmhma, H$Qy> ag A{VgodZ.
’$mñQ> ’y$S>, O§H$ ’y$S>, {XZM¶}Vrc H$mhr ~m~r. a³V
Am{U {nÎm ¶m§Mm Aml¶ml¶r g§~§Y Amho. Ë¶m‘wio
{M{H$Ëgm H$aVmZm gwédmVrcm K¥VnU XoD$Z {daoMZ

 earamV am{hcocm ìhm¶ag åhUOo EH$ àH$maMr CîUVm!!
hm a³VàXmofO ì¶mYr Amho. ¶mV {df {M{H$Ëgm {Xcr
OmVo. gdmªV loð> {df¿Z Am¡fY gwdU©, Ë¶mZ§Va K¥V.

Ë¶m‘wio ¶mV gwdU©{gÕ K¥V àmeZmW© XoVmV.
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Am{U Xa 15 {Xdgm§Zr ‘Ywa Ðì¶ / K¥VnU XoD$Z
a³V‘mojU {Xco. ¶mZ§Va Mm¡Wo a³V‘mojU Pmë¶mda
{Vcm J ©̂YmaUm Pmcr Am{U {VZo 9 ‘{hZo nyU© dmT>
Pmcoë¶m AnË¶mg OÝ‘ {Xcm. nydu VrZ Am°~m°e©Ýg
Pmcoë¶m ¶m ñÌrcm gÜ¶m XmoZ {ZamoJr ‘wco AmhoV.
Am¶wd}XmMo d¡{eîQ>ç Amho H$s, é½U VnmgVmZm ñÌrMm
Amhma-{dhma, H$em nÕVrÀ¶m KQ>Zm KS>V AmhoV,
¶mMm Aä¶mg Ho$ë¶mg Ë¶mVM AmOmamMo CÎma
gmnS>Vo. ¶m nÕVrZo Oa é½UmMr {hñQ´>r KoVcr Va d¡Ú
Mm§Jë¶màH$mao ¶e g§nmXZ H$aVmo.

d§Ü¶ËdmÀ¶m Ho$gog‘Ü¶o AmídmgZ {M{H$Ëgocm
A{Ve¶ ‘hÎd Amho. é½U doJdoJù¶m VnmgÊ¶m d
{M{H$Ëgm§‘wio ‘ZmZo IMyZ Jococr AgVo, Aem doir
{Vcm AmídmgZ XoUo ‘hÎdmMo AgVo. é½UmMr {hñQ´>r
KoUo A{Ve¶ XþamnmñV Pmcoco Amho. Vn{ecmV gd©

Jmoï>r {dMmamì¶m cmJVmV. c½Z Pmë¶mnmgyZ nmir
H$er ¶oVo, Hw$cO B{Vhmg, Amhma-{dhma ¶mMm
gdmªMm g§~§Y d§Ü¶ËdmÀ¶m Ho$gog‘Ü¶o nmhUo ‘hÎdmMo
AgVo.

J ©̂YmaUog§§X^m©V AZoH$ OmoS>ß¶m§‘Ü¶o AkmZ
{XgyZ ¶oVo. Ë¶mgmR>r {hñQ´>r Q>oqH$J ¶mo½¶àH$mao hmoUo
‘hÎdmMo Amho. ‘mÂ¶mH$S>o EH$ OmoS>no ¶m¶Mo. nËZr
dH$sc, nVr B§{O{ZAa hmoVm. 2-3 df} Pmcr Var
Ë¶m§Zm ‘yc~mi ZìhVo. {hñQ´>r KoVmZm cjmV Amco
H$s, Ë¶mcm goH§$S>ar go³g H°$ao³Q>g©M {dH${gV Pmcoco
ZìhVo Am{U {VÀ¶m S>mo³¶mV qhXr {gZo‘mV XmIdVmV
Ë¶mà‘mUo Odi Amco H$s J ©̂YmaUm hmoVo Ago hmoVo.
S>m|{~dcrgma»¶m {R>H$mUr KS>cocr hr KQ>Zm Amho.
‘r Ë¶m§Zm S>m°. à ŷ ¶m§Mo {Zam‘¶ H$m‘OrdZ ho nwñVH$
dmMm¶cm {Xco Am{U Vo nwñVH$ dmMë¶mZ§Va Zo‘H$s

H$m¶ pñWVr AgVo, H$m¶ Ho$co nm{hOo ¶mg§~§Yr
g‘monXoeZ Ho$co. Ë¶m§À¶mV H$moUË¶mhr Am¡fYr
{M{H$ËgoMr Amdí¶H$VmM ZìhVr. ¶mo½¶ {hñQ´>r Q>oqH$J
Am{U g‘monXoeZ ¶m‘wioM é½Uog J ©̂YmaUm am{hcr.

CÎma ^maVr¶ EH$ é½U d§Ü¶ËdmgmR>r
Amë¶mZ§Va g‘Oco H$s, nmirMo Mma {Xdg Oa g§~§Y
R>odco VaM J ©̂YmaUm hmoVo Agm Ë¶m§Mm J¡a‘gO hmoVm
Am{U Ë¶mMnÕVrZo Vo H$aV hmoVo. 3
Jm¶Zm°H$mocm°{OñQ>cm XmIdë¶mZ§Va T>rJ^a
VnmgÊ¶m, Amoìô¶wcoeZ ñQ>S>r, ñn‘© H$mD§$Q>, gJi§
Ho$coc§ hmoV§; nU Zo‘Ho$ g§~§Y H$Yr R>odm¶Mo ho ‘m{hVr
ZìhV§. ho gJi§ Á¶mdoir g‘OmdyZ g§m{JVc§ Ë¶mZ§Va
H$mhrhr Am¡fY Z XoVm J ©̂YmaUm am{hcr. Ë¶m‘wio
é½Umcm Ho$di Am¡fY XoUo ho d¡ÚmMo H$m‘ Zmhr, Va
Ë¶m§Zm H$ÝìhoÝg H$amdo cmJVo, Ë¶m§Mr ¶mo½¶ {hñQ´>r
¿¶mdr cmJVo. Amnë¶mH$S>o àH¥$VrMm {dMma Amho,
Xmof-Xþî¶m§Mm {dMma Ho$cocm Amho. aOmoXþï>r Agoc Va
J ©̂YmaUm hmoV Zmhr. CXm. dmVàYmZ aOmoXþï>rV
ñZohnmZ d {daoMZmZo aOmoXþï>r Zmhrer hmoD$Z
J ©̂YmaUm hmoVo.

d§Ü¶ËdmÀ¶m é½UmV AmÜ¶mpË‘H$,
Am{X^m¡{VH$, Am{XX¡{dH$ Aem VrZ n«H$maÀ¶m
{M{H$Ëgm H$amì¶m cmJVmV, Ago AZoH$ é½U
nmhÊ¶mV Amco H$s, c½ZmZ§Va gJio [anmoQ>©g² Zm°‘©c
AgVmV, ‘mÌ 11-12 df} Pmcr Var g§VVr ZgVo,
¶mMo H$maU H$m¶? Va H$mi ho gwÕm Ðì¶ gm§{JVcoco
Am{U hm H$mimMm n[aUm‘ AgVmo.

CÎm‘ d¡ÚmMo cjU åhUOo Ë¶mMo CËH¥$ï>
{ZXmZ.. . !! AZoH$ d§Ü¶ËdmÀ¶m é½UmV Zo‘Ho$ H$maU
gmnS>V Zmhr. Vo emoYyZ Ë¶mMo {ZdmaU H$aUo Am{U
AnË¶ àmßVr H$adyZ XoUo ¶mVM é½UmMo, d¡ÚmMo Am{U
emñÌmMo {hV Amho.

vd.velankar@gmail.com

é½Umcm Ho$di Am¡fY XoUo ho d¡ÚmMo H$m‘ Zmhr, Va Ë¶m§Zm
H$ÝìhoÝg H$amdo cmJVo, Ë¶m§Mr ¶mo½¶ {hñQ́>r ¿¶mdr cmJVo.
Amnë¶mH$S>o àH¥$VrMm {dMma Amho, Xmof-Xþî¶m§Mm {dMma

Ho$cocm Amho. aOmoXþï>r Agoc Va J ©̂YmaUm hmoV Zmhr.
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‘Z ho nmM kmZ|{Ð¶o nmM H$‘]{Ð¶o ¶m Xhm B§{Ð¶m§Zm
OmoS>Umao, AH$amdo C^¶mË‘H$ B§{Ð¶ åhUyZ Am¶wd}XmV ‘mÝ¶Vm
nmdcoco Amho. åhUOoM Vo kmZ|{Ð¶ AmhoM, VgoM H$‘|©{Ð¶ XoIrc
Amho. ¶m ‘ZmÀ¶m H$m‘m{df¶r AmO AmnU ‘m{hVr nmhÿ¶m.

‘Zr dgo Vo ñdßZr {Xgo hr åhU gdmªZm ‘mhrV Amho. åhUOo
‘ZmV Oo Oo AgVo Vo Vo AmnUmcm PmonoVhr AmR>dV AgVo. ‘Z
H$go H$m‘ H$aVo, H$m¶ H$m‘ H$aVo? Hw$R>o amhmVo?

J§‘V Aer Amho, ‘Z {XgVM Zmhr Ë¶m‘wio Ë¶mMr
H$m‘oXoIrc AZŵ dmZoM g‘OyZ ¿¶mdr cmJVmV.

{MÝV§ {dMm¶©‘yh¶§ M Ü¶o¶§ g§H$ën‘od M Aer ‘ZmMr H$m‘o
gm§{JVcocr AmhoV. åhUOo {MÝVZ H$aUo, {dMma H$aUo, {ddoH$
~wÕr OmJ¥V R>odUo, g§H$ën H$aUo hr H$m‘o ‘Z H$arV AgVo. ‘Zmda
AmËå¶mMo {ZarjU AgVo.

‘Z doJio d AmË‘m doJim
ì¶dhmamV ‘Z d AmË‘m EH$M Amho Ago dmQ>Vo H$maU

XmoÝhr AX¥í¶M ! åhUOo gJim AmZ§Xr AmZ§X nU Amnco
^maVr¶m§Mo ^m½¶ Ago H$s Amnë¶m Wmoa G$fr‘wZtZr H$moUVrhr
Xþ~uU AmXr ^m¡{VH$ gmYZo Z dmnaVm A§V:MjyMm dmna H$ê$Z
AZŵ dmÀ¶m Omoamda ‘Z d AmË‘m doJim g‘OmdyZ {Xcm. ‘Z
Am{U AmË‘m ¶m XmoÝhr doJù¶m JmoîQ>r AmhoV. XmoKm§Mrhr H$m¶©o
doJdoJir AmhoV.

AmOMm {df¶ ‘Zmer Agë¶mZo ’$ŠV ‘Z ¶m {df¶mdaM

d¡Ú gw{dZ¶ {d. Xm‘co, qgYwXþJ©

+ +

++

earamMo Oo ñZm¶y Zoh‘r
dmnaco OmV ZmhrV Ë¶m§Zm
H$m‘mcm cmdUo hm Ë¶m§Zm

ì¶m¶m‘ AgVmo, Vgo ‘Z Oo
H$m‘ H$arV Zmhr Vo H$m‘

Ë¶mcm H$am¶cm ^mJ nmS>Uo
åhUOo ‘ZmMm ì¶m¶m‘ !

‘ZmMo H$m‘ Zoh‘r earamÀ¶m
~mhoa gwê$ AgVo. Ë¶mcm

earamV R>odUo hmM
Ë¶mÀ¶mgmR>r ì¶m¶m‘ Amho.
‘Zmcm earam~amo~a H$go
R>odmdo ho ¶moJ àmUm¶m‘mV

{eH$dco OmVo.
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nmhÿ¶m.
Amnë¶m earamV AmUIr EH$ gyú‘ eara

Amho Ë¶mcm ‘Zmoeara åhUVmV, ho {XgV Zmhr. Ë¶mMo
XmoZ ^mJ nS>VmV, n{hco ~mø ‘Z, Xþgao A§V:‘Z !
~mø‘Zmnojm A§V‘©Z ZD$nQ> A{YH$ ‘moR>o Amho Ago
‘mZco OmVo. AmnU Omo {dMma H$aVmo Vmo ~mø‘ZmVyZ!
AmnU {Z‘m©U Ho$cocm àË¶oH$ {dMma A§V‘©ZmV H$m¶‘
ñdê$nr Zm|Xdcm OmV AgVmo. Am{U Vo ~mø‘Zmcm
H$iV XoIrc Zmhr ! Am{U Ooìhm AmnU
AmR>dÊ¶mMr à{H«$¶m H$aVmo Voìhm A§V‘©ZmV Zm|X
Pmcocm {dMma nwZ: ~mø ‘ZmV AmUcm OmVmo Ë¶mcm
AmnU "AmR>dco' Ago åhUVmo. H$mhr JmoîQ>r
AmnUmcm {dgam¶cm hmoVmV, Ë¶mMo H$maUXoIrc hoM
Amho H$s Amnë¶m ~mø‘Zmcm Ë¶mMr OmUrd hmoV
Zmhr. ~è¶mM doim ¶m A§V‘©ZmV AZmdí¶H$ JmoîQ>r

gmR>dë¶m OmVmV. Am{U Vmo H$ßnm ^ê$ cmJVmo ‘J
Ë¶mMm VmU Amnë¶m ~mø‘Zmda ¶oD$ cmJVmo. ¶mcmM
ì¶mdhm[aH$ ^mfoV "Q>oÝeZ' Ago åhUVmV.

‘Z Hw$R>o amhmVo ?
Adm©MrZ ‘VmZwgma AOyZ Ë¶mMo ñWmZ

{ZpíMV Pmcoco Zmhr. nU Am¶wd}XmÀ¶m ‘VmZwgma ‘Z
göX¶mV amhmVo. göX¶mÀ¶m H$m¶m©~amo~aM ‘ZmMo gd©
noerJm{‘Ëd hm JwUXoIrc Amnco H$m¶© H$arV AgVmo.
{OWo {OWo aŠV OmVo {VWo {VWo ‘Z nmoMV AgVo.
aŠVmÀ¶m ewÕr~amo~aM noerVrc ‘ZmMm ‘iXoIrc
~mhoa nS>V AgVmo. Amnë¶m ídmgm~amo~a hm ‘Zmo‘i
~mhoa nS>V AgVmo, åhUyZ Va àmUm¶m‘ H$aÊ¶mZo ‘Z
àgÝZ hmoVo. ¶m àmUm¶m‘mcmM ewpÕ{H«$¶mXoIrc
åhUVmV.

‘ZmMo JwU
‘ZmMo gÎd aO d V‘ ho JwU gm§{JVcoco

AmhoV. JwU åhUOo H$m¶ Agm àíZ {Z‘m©U hmoVmo.
‘ZmMo H$m¶© Á¶m JmoîQ>r‘wio AmnUmcm g‘OyZ ¶oVo Ë¶m
JmoîQ>tZm JwU Ago T>mo~i‘mZmZo åhUVm ¶oB©c. ¶mcmM
àd¥ËVr AWdm ‘ZmMr àH¥$Vr Agohr åhUVm ¶oB©c.
gÎd, aO d V‘ JwU åhUOo H$m¶, ¶mMm Iyn gyú‘
Aä¶mg Xmg~moYm‘Ü¶o nmhm¶cm {‘iVmo. hr
doJdoJù¶m àd¥ËVrMr ‘mUgo g‘mOmV H$er
AmoiImdrV? Ë¶m§Mr {dMmagaUr H$er AgVo ho
g‘WmªZr AË¶§V ~maH$mB©Zo gm§{JVcoco Amho.

‘ZmMm ì¶m¶m‘ H$moUVm ?
earamMo Oo ñZm¶y Zoh‘r dmnaco OmV ZmhrV

Ë¶m§Zm H$m‘mcm cmdUo hm Ë¶m§Zm ì¶m¶m‘ AgVmo, Vgo
‘Z Oo H$m‘ H$arV Zmhr Vo H$m‘ Ë¶mcm H$am¶cm ^mJ
nmS>Uo åhUOo ‘ZmMm ì¶m¶m‘ ! ‘ZmMo H$m‘ Zoh‘r
earamÀ¶m ~mhoa gwê$ AgVo. Ë¶mcm earamV R>odUo hmM
Ë¶mÀ¶mgmR>r ì¶m¶m‘ Amho. ‘Zmcm earam~amo~a H$go
R>odmdo ho ¶moJ àmUm¶m‘mV {eH$dco OmVo. ¶moJ ¶mMm
AW©M "OmoS>Uo' ‘Zmcm earamgmo~V ¶m§Zm OmoS>Uo.

‘Z d Ë¶mMm {ZJ«h
ñdm‘r {ddoH$mZ§X åhUVmV, ‘Zmo{ZJ«hmMo gmao

ahñ¶ Aä¶mg d d¡am½¶ ¶mV Amho. na§Vw Amnë¶m
OrdZàdmhmV ¶m JmoîQ>r H$em AmUVm ¶oVrc ?Iam
àíZ hmM Amho. ho AmMaUmV AmUm¶Mo åhUOo
‘Zmo{ZJ«hmgmR>r BÀN>meŠVr à~i dmT>dcr nm{hOo.

‘ZmMm Y‘© qH$dm ñd^md AmnU Mm§Jë¶m
[aVrZo g‘OyZ KoVcm nm{hOo.

‘Zmo{ZJ«hmMr H$mhr {d{eîQ> V§Ìo AmhoV.
AmnU Vr gw~wÕnUo d ZoQ>mZo AmË‘gmV Ho$cr
nm{hOoV. Am¶wî¶^a gwImÀ¶m ‘mJo cmJÊ¶mMo Omon¶ªV
AmnU OmUrdnyd©H$ d H$m¶‘Mo gmoS>Uma Zmhr,
Vmon¶ªV ‘Zmda {Z¶§ÌU R>odÊ¶mMr Amncr BÀN>meŠVr
dmTy>Z à^mdr hmoUma Zmhr. ¶m BÀN>meŠVrcm jrU
H$aUmam amoJ åhUOo gwImon^moJmMr V¥îUm ! BWo gwI
åhUOo H$m¶ ¶mMo CËVa emoYUo Amdí¶H$ dmQ>Vo.

earamMo Oo ñZm¶y Zoh‘r dmnaco OmV ZmhrV Ë¶m§Zm H$m‘mcm
cmdUo hm Ë¶m§Zm ì¶m¶m‘ AgVmo, Vgo ‘Z Oo H$m‘ H$arV
Zmhr Vo H$m‘ Ë¶mcm H$am¶cm ^mJ nmS>Uo åhUOo ‘ZmMm
ì¶m¶m‘ ! ‘ZmMo H$m‘ Zoh‘r earamÀ¶m ~mhoa gwê$ AgVo.
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n. ny. Jmo§XdcoH$a ‘hmamOm§À¶m àdMZmZwgma
gwI H$Yr g§nV Zmhr. EH$ gwI àmá Pmco H$s Xþgè¶m
gwImÀ¶m àmárgmR>r ‘mZd YS>nS>V AgVmo. Ogo,
nm¶mV Mßnc Zgoc Va Mßnc {‘idÊ¶mgmR>r àW‘
à¶ËZ hmoVmV. Vr {‘imcr H$s, gm¶H$cMr BÀN>m
hmoVo. gm¶H$c {‘imcr H$s, ñHy$Q>a {‘idmdrer
dmQ>Vo. ¶m gwImZ§Va ‘moQ>magm¶H$c, [aŠem, H$ma B.
B. gmYZo hdrer dmQ>VmV. ¶m gwImMr Amem qH$dm
hmd g§nV Zmhr åhUOo, gwI ho H$Yr Z g§nUmao
AgVo. åhUOo Vo M§Mc Amho. ‘Z pñWa hmoÊ¶mgmR>r
Ë¶mMo M§McËd H$‘r H$aVmo Am{U ‘Z pñWa
hmoÊ¶mgmR>r M§Mc Aem gwImV Ë¶mcm emoYÊ¶mMm
à¶ËZ H$aVmo {H$Vr hmñ¶mñnX Amho Zm ! ‘J gwI
{‘idm¶MoM Zmhr H$m? gwImgmR>r OJm¶Mo Zmhr Va
OJm¶Mo H$emgmR>r ? Agmhr àíZ CnpñWV hmoVmo
¶mMohr CËVa Zmhr AgoM Amho. ‘J {‘idm¶Mo
H$m¶? g‘mYmZ ! g‘mYmZ åhUOo H$m¶ ?‘hmamO
åhUVmV, gwImMm {OWo eodQ> hmoVmo {VWo g‘mYmZ gwê$
hmoVo. åhUOo g‘mYmZ emídV, pñWa Amho. ‘Zmcm
pñWa H$aÊ¶mgmR>r gwImnojm g‘mYmZ {‘iUo
Amdí¶H$ Amho. g‘mYmZmcm gwédmV Zmhr Va
gwImcm eodQ> Zmhr hmM ’$aH$ cjmV KoVcm nm{hOo.
Agmo !

AmO A‘o[aH$m, OnmZ B. àJV XoemV gdmªV
‘moR>r g‘ñ¶m Amho Vr åhUOo ‘mZ{gH$ {dH¥$Vr !
Á¶mÀ¶mda OJmVë¶m gd©loîR> ‘mZgmonMmaVÁkm§Zm
XoIrc à^mdr CnMma emoYyZ H$mT>Vm Amcm Zmhr.
A{Z¶§{ÌV ‘Z ho ¶m amoJmMo ‘yi Amho, Am{U ‘Zmcm
{Z¶§{ÌV H$aÊ¶mgmR>r nmoQ>mV Jmoù¶m qH$dm B§OoŠeZ
Q>moMyZ KoUo hm H$mhr Cnm¶ Zìho ! amoJ {OWo Amho
{VWoM Am¡fY nmoMco Va amoJ Zmhrgm hmoB©c ho gË¶
Amho.

OJ H$moU qOH$Vmo?- Omo ‘Z qOH$Vmo Vmo !
Aem AWm©Mo EH$ g§ñH¥$V gŵ m{fV Amho. ‘Zmo{ZJ«h
Ho$ë¶m{edm¶ H$moUË¶mhr joÌmV {MañWm¶r àJVr,
g‘¥Õr dm em§Vr àmá H$aVm ¶oV Zmhr, Am{U Á¶m§Mm

Amnë¶m ‘Zmda Vm~m Zmhr Aem§Zm Agcocr g‘¥Õr
amIVm ¶oUma Zmhr.

‘Zmda Vm~m H$gm {‘idm¶Mm ?
‘Zmcm earam~mhoê$Z earamÀ¶m ñVamda

AmUUo Ë¶mZ§Va ‘Zmcm pñWa H$aUo d naV naV
earam~mhoa OmD$ Z XoUo ¶m MH«$mV am{hco åhUOo ‘Z
g§¶{‘V hmoVo. ‘Zmcm gm§{JVco Va g‘OVo. Ogo
‘wcmcm {eH$dmdo Vgo Ë¶mÀ¶mda g§ñH$ma hmoVmV. Oo
g§ñH$ma chmZnUr hmoVmV VoM g§ñH$ma eodQ>n¶ªV
‘wcmÀ¶m ‘Zmda d earamda n[aUm‘ KS>dV AgVmV
Ogo, Vm|S>mV ~moQ> KmcUo dmB©Q> AgVo Ago AmnU
dma§dma gm§{JVco Va AmnU H$aVmo Vr H¥$Vr MyH$ Amho
¶mMr ‘Zmcm OmUrd hmoVo d Vr H¥$Vr AmnUmH$Sy>Z
naV naV hmoUma Zmhr ¶mMr ‘Z H$miOr KoVo. ¶mV
‘Zmcm dma§dma gm§JUo hr {H«$¶m H$amdr cmJVo. VaM

Vr cjmV R>odcr OmVo Zmhr Va H$mhr ‘wco {dgmì¶m
dfun¶ªV Vm|S>mV ~moQ>o KmcUo, A§JR>m MmoIUo,
A§Wê$U Amoco H$aUo, PmonoV MmcUo Aem {H«$¶m
H$arV amhVmV ho AmnU nmhVmo. Ë¶m§À¶m ‘Zmcm hr
{H«$¶m MyH$ Amho ho g‘OmdUo ho nmcÏ¶m KS>çmda
nmUr AgVo. H$maU hr gyMZm Ë¶mÀ¶m ~mø‘Zmn¶ªVM
OmV AgVo. Vr Ooìhm A§V‘©Zmn¶ªV nmohmoMoc VoìhmM
Vr gd¶ gwQy> eH$Vo.

‘Zmcm gyMZm.. .
‘Zmcm H$mhr gyMZm Úmì¶m cmJVmV, Va

H$mhr gyMZm AmnmoAmn ‘ZmV Zm|X Ho$ë¶m OmVmV. Ogo
AmnUmcm nhmQ>o Mma dmOVm CR>m¶MoM Agoc Va
AmnU KS>çmimcm JOa cmdVmo, Am{U em§V Pmonr
OmVmo. nhmQ>o Mma dmOVm JOa hmoVmo d AmnUmcm OmJ
¶oVo. EoHy$ ¶oUo d OmJ ¶oUo ¶m XmoZ {H«$¶m§‘Ü¶o gdmªV

A{Z¶§{ÌV ‘Z ho ¶m amoJmMo ‘yi Amho, Am{U ‘Zmcm
{Z¶§{ÌV H$aÊ¶mgmR>r nmoQ>mV Jmoù¶m qH$dm B§OoŠeZ Q>moMyZ

KoUo hm H$mhr Cnm¶ Zìho ! amoJ {OWo Amho {VWoM Am¡fY
nmoMco Va amoJ Zmhrgm hmoB©c ho gË¶ Amho.
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àW‘ H$moUVr {H«$¶m KS>V Agoc Va OmJ ¶oUo !
H$maU OmJ Amë¶m{edm¶ EoHy$ H$go ¶oUma hm àíZ
{Z‘m©U hmoVmo. åhUOoM àW‘ ‘Zmcm OmJ ¶oVo d ‘J
‘Z gyú‘ H$U}§{Ð¶mcm EoH$Ê¶mMr gyMZm XoVo. H$U}§{Ð¶
‘|Xÿcm CR>Ê¶mMr OmUrd {Z‘m©U H$aVo.. . . . ‘J
AmnU AmimoIo {nimoIo Úm¶cm gwédmV H$aVmo
qH${MV S>moio MmoiVmo, amJmZo KS>çmimH$S>o nmhVmo
Am{U JOa ZmBcmOmZo ~§X H$aVmo d naV PmonVmo...!!
J§‘VrMm ^mJ gmoS>cm Va, Mma dmOÊ¶mnyduM ‘Z
àW‘ OmJo hmoVo d Z§Va JOa EoH$Ê¶mMr {H«$¶m hmoVo, ho
‘mÝ¶ H$amdo cmJoc. AmnU JOa Va KS>çmimcm
cmdcm hmoVm nU KS>çmi OmJo hmoÊ¶mnyduM OmJ
‘Zmcm Amcr hr {H«$¶m H$er H$m¶ KS>cr Agoc?
KS>çmimMr Mmdr {’$adVm {’$adVm AmnUmH$Sy>Z
ZH$iV gyMZm ‘Zmcm {Xë¶m OmV hmoË¶m. Ë¶mMm

n[aUm‘ åhUyZ ‘ZmZo Ë¶m gd© gyMZm PmonoV gwÕm
cjmV R>odë¶m, Ago cjmV ¶oVo.

AmOÀ¶m H$åß¶wQ>aÀ¶m ^mfoV Oam cdH$a
g‘Ooc. hmS>©{S>ñH$ da H$mhr Q>oånaar ’$moëS>g©
AmnmoAmn V¶ma hmoV AgVmV d Vo Am°Q>mo goìh hmoV
AgVmV. AmnUmcm Vo ñH«$sZda AmUVm ¶oV ZmhrV,
nU {S>crQ> H$aVm ¶oVmV. Ago AZoH$ Q>oånaar ’$moëS>g©
{S>crQ> Z H$aVm R>odco Va hmS>© {S>ñH$Mr j‘Vm åhUOo
dH$s©§J ñnog H$‘r hmoVo d n[aUm‘ H$åß¶wQ>a ñcmo hmoVmo.
‘ZmV V¶ma Pmcoco Ago AZoH$ Q>oånaar ’$moëS>g©
doirM H$mTy>Z Q>mH$co ZmhrV Va ‘ZmMr dH$s©§J ñnog
H$‘r hmoVo d {dMma H$aÊ¶mMr eŠVr qH$dm {ddoH$
~wÕr H$m‘ H$arV Zmhr d ‘|Xÿ "h°ÝJ' hmoVmo. Ago
dma§dma Pmë¶mZo Q>oÝeZ ¶oUo, ñ‘aUeŠVr H$‘r hmoUo,
Pmon H$‘r hmoUo, doirM Z AmR>dUo, Mm§Jco dmB©Q>

¶mVrc ôX cjmV Z ¶oUo, {ZU©¶j‘Vm H$‘r hmoUo,
{dgamiynUm, EH$mJ«Vm H$‘r hmoUo, nmR>m§Va Ho$coco
narjoV Z AmR>dUo, H$m‘, H«$moY, ‘moh B. fS>[any§Zm
OmñV ‘hÎd {Xco OmUo, Á¶m JmoîQ>r {dgaUo Amdí¶H$
AgVo Ë¶m Z {dgaë¶m OmUo, B. B. gmYo gmYo AmOma
hmoVmV. Vgo Ë¶mMm A{VaoH$ hmoD$Z, {ZÐmZme,
{gPmo’o«${Z¶m, AmH«$ñVmionUm, B. J§̂ ra AmOma
dmT>VmV.

¶moJmgZm§‘Yrc edmgZ ho g§‘mohZmÀ¶m Odi
OmUmao AmgZ Amho. ñd¶§gyMZm KoV AgVmZm ‘ZmV
BVa {dMma Amco Va Ë¶m§À¶mH$S>o cj Z XoVm AmnU
Amnë¶m gyMZm gwê$ R>odmì¶mV. gyMZm KoUmam Oa
AmÜ¶mpË‘H$ àd¥ËVrMm Agoc Va AmH$S>o g§në¶mZ§Va
Hw$cXodVoMo Zm‘ñ‘aU gwê$ R>odmdo. Zm‘ñ‘aU
H$aÊ¶mnydu Xodrcm àmW©Zm H$amdr,

""ho Hw$cXodVo, VwPo Zm‘ ‘mÂ¶m Vm|S>mV AI§S>
amhÿ Xo, VwPo Zm‘ Omon¶©V ‘mÂ¶m Vm|S>mV ¶oV Amho
Vmon¶ªV ‘cm H$gcrhr ^rVr Zmhr, ‘mÂ¶m Amamo½¶mMr
H$miOr AmVm VwÂ¶m hmVr XoV Amho. ''

 ZIo Hw$aVS>Uo, A§WéUmV ey H$aUo, ~mocVmZm
VmoVa§ ~mocUo, ñQ>oO S>oAatJ ZgUo, A§JR>m MmoIUo,
‘wcter ~mocVmZm ^rVr dmQ>Uo, narjoMr, àdmgmMr,
AmOmamMr ^rVr dmQ>Uo, {d{eîQ> {ejH$m§Mr
{‘Ì‘¡{ÌUrMr AWdm nmcH$m§Mr ^rVr dmQ>Uo B. gd©
àH$maMo ’$mo{~¶m, Pwai, nmc ‘m§Oa Hw$Ìm ¶m
àmÊ¶m§{df¶r CJmM ^rVr dm {H$ig dmQ>Uo B.
‘mZ{gH$ g‘ñ¶m§‘Ü¶o EdT>oM Zìho Va h¥X¶ {dH$ma,
‘Yw‘oh, ‘m{gH$ nmirVrc {dH¥$Vr, OmS>r C§Mr dmT>Uo
dm H$‘r H$aUo, hm°‘m©oÝg‘Yrc ~Xc, doirAdoir
ŷH$ cmJUo, Aëga, ñZm¶y§‘Yrc H$O‘moanUm,

c¡§{JH$ g‘ñ¶m, Ho$g JiUo {nH$Uo B. emar[aH$
g‘ñ¶m§‘Ü¶oXoIrc g§‘mohZ CnMma à^mdr R>aVmV.
EdT>oM Zìho Va ñdV:À¶m A§JmVrc A{^Z¶,
g§̂ mfU, Jm¶Z, dmXZ, ZV©Z B. H$cmJwUm§Mm {dH$mg
H$aÊ¶mgmR>r, VgoM c~mS>r H$aUo, Amig, Mmoar
MhmS>r, cmM XoUo KoUo, Xþgè¶m§Zm {dZmH$maU Ìmg

¶moJmgZm§‘Yrc edmgZ ho g§‘mohZmÀ¶m Odi OmUmao
AmgZ Amho. ñd¶§gyMZm KoV AgVmZm ‘ZmV BVa {dMma
Amco Va Ë¶m§À¶mH$S>o cj Z XoVm AmnU Amnë¶m gyMZm

gwê$ R>odmì¶mV.
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XoUo, Xodmda nyU© {dídmg ZgUo, H$moUmhr ì¶ŠVrÀ¶m
AYrZ hmoUo, XheVdmXmMr ‘m{hVr Jwá R>odUo B.
AZoH$ g‘ñ¶m§Zm g§‘mohZemñÌm‘Ü¶o CËVa Amho. Xhm
Vo n§Yam {‘{ZQ>m§À¶m H$mcmdYrV hm CnMma hmoV
AgVmo. AmO Om{hamV V§ÌmMm dmna àM§S> Pmë¶mZo
ñdV:cm S>m°ŠQ>a åhUdyZ KoUmao AZoH$ g§‘mohH$ CnMma
VÁk {XgVmV. na§Vw Ë¶m§Zm earamMo kmZ ZgVo, Ë¶m§Zr
Ho$di V§ÌmMm ^mJ {dH$grV Hoo$cocm AgVmo. nU
H$mhr emar[aH$ AmOmam§‘wio ‘Zmda hmoV Agcoë¶m
n[aUm‘m§Mo Ë¶m§Zm kmZ ZgVo. n[aUm‘r CnMma d n¡gm
’w$H$Q> OmVmV. ¶mgmR>r àË¶oH$ S>m°ŠQ>aZo g§‘mohZ
CnMma {eHy$Z ¿¶mdm, Ago ‘mPo àm‘m{UH$ ‘V Amho.
Á¶m§Zm g§‘mohZmMr Amdí¶H$Vm AgVo, Ago AZoH$
é½U Amncr dmQ> AmonrS>rV nmhmV AgVmV.
AmonrS>r‘Ü¶oM hm CnMma H$aVm ¶oVmo doJim goQ> An
cmJV Zmhr, é½U g§‘mo{hV Pmco Zmhr Va Vr Xhm
{‘{ZQ>o ’$ŠV ’w$H$Q> OmVrc Ago J¥hrV Yaë¶mg AÝ¶
H$moUVohr gmB©S> B’o$ŠQ> ZmhrV EdT>o Var ZŠH$s !
H$maU ‘Zmda H$m‘ H$aUmao, H$moUË¶mhr n°WrMo
H$moUVoM Am¡fY nmoQ>mV KoVm ¶oV Zmhr. ¶m gyMZm
Ho$di EH$ doi KoD$Z ’$aH$ H$Xm{MV nS>Uma Zmhr
Ë¶mgmR>r Ë¶mMr AZoH$ gÌo ñdV:cm ¿¶mdr cmJVrc
‘ZmVrc Xmof {H$Vr à‘mUmV Amho Ë¶mda {H$Vr gÌo
¿¶mdr cmJVrc ho Adc§~yZ AgVo. H$mhr OUm§Zm

VrZ Vo Mma gÌmV ’$aH$ OmUdVmo Va H$mhr OUm§Zm
Vrg dm Mmirg gÌo XoIrc ¿¶mdr cmJVrc. Va
H$mhr OUm§Zm Ho$di EH$m gÌmVM àM§S> ’$m¶Xm
Pmë¶mMo {XgyZ ¶oVo. ¶m emñÌmMm Aä¶mg
S>m°ŠQ>a‘§S>itZm hmoUo OéarMo Amho. gVV {H«$¶m H$aUo
¶mcmM Aä¶mg åhUVmV.

gÜ¶mÀ¶m H$mimV é½UmMo ‘Z S>m°ŠQ>a ‘§S>irM
{~KS>dVmV Ago cjmV ¶oV Amho. ¶§ÌmÀ¶m OmñVr
Amhmar Joë¶m‘wio hr ^rVr AmUIrZM dmT>V Amho.
‘Z Km~aco H$s Ë¶mMm n[aUm‘ earamda {XgUmaM.
‘ZmV ^rVr {Z‘m©U Ho$cr Ë¶mMm n[aUm‘ earamda
{XgVmoM. ^rVr dmT>cr H$s ~rnr dmT>coM åhUyZ
g‘Om. ^rË¶mnmR>r ~«h²‘amjg Aer åhU Amho. hr
åhU CcQ>r H$ê$Z nhm. Km~aVmo Ë¶mÀ¶m‘mJo Oa
amjg Agoc Va Omo Km~aV Zmhr Ë¶mÀ¶m ‘mJo Xod

ZŠH$sM C^m ahmVmo.
drsuvinay@gmail.com

gÜ¶mÀ¶m H$mimV é½UmMo ‘Z S>m°ŠQ>a ‘§S>irM
{~KS>dVmV Ago cjmV ¶oV Amho. ¶§ÌmÀ¶m OmñVr Amhmar
Joë¶m‘wio hr ^rVr AmUIrZM dmT>V Amho. ‘Z Km~aco

H$s Ë¶mMm n[aUm‘ earamda {XgUmaM.
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Amnbm ‘|Xÿ {Xgm¶bm AJXr bmoÊ¶mMm Jmoim AgVmo nU
earamÀ¶m gd© ¶§ÌUm§da amÁ¶ H$aUmar hr EH$ amOYmZr Amho.
S>moù¶m§Mr CKS>Pmn, œmg KoUo, nMZ KS>dUo, PmonUo qH$dm OmJo
amhUo gd© H$mhr ‘|XÿÀ¶m Am{YnË¶mImcr hmoV AgVo. dmñV{dH$
hm {df¶ BVH$m ‘moR>m Amho H$s EH$m boImVM H$m¶ Va
^JdX²JrVoBV³¶m BVŠ¶m ‘moR>çm nwñVH$mVhr ‘m{hVr XoU§ H$R>rU
Amho. Ë¶m‘wio gm‘mÝ¶ ‘mUgmbm Amnë¶m X¡Z§{XZ Amamo½¶mÀ¶m
Ñï>rZo Amdí¶H$ Agbobr ‘m{hVr ¶m boImV XoVmo.

‘|XÿMr H$m‘§ Ag§»¶ AmhoV. ‘|Xÿ eãX CƒmaVmM n{hbo
Amnë¶m ‘ZmV {dMma ¶oVmo Vmo åhUOo ~m¡{ÕH$ j‘VoMm. hr j‘Vm
CÎm‘ amhÊ¶mgmR>r {ZgJm©Zo N>mZ gmo¶r Ho$ë¶m AmhoV. gd©M H$m‘§
EH$m ‘mUgmbm H$aVm ¶oV ZmhrV. åhUyZ Am°{’$g‘Ü¶o H$m‘mgmR>r
doJdoJio A{YH$mar AgVmV. ‘|XÿM§hr Vg§M Amho. åhUyZ ‘|XÿZo 5
Am°{’$ga Zo‘bo AmhoV. AmnU Ë¶m§Zm nmM kmZ|{Ð¶ åhUVmo. H$mZ,
ËdMm, S>moio, Or^ Am{U H$mZ Ago ho nmM Am°{’$ga AmhoV. kmZ
J«hU H$aÊ¶mM§ H$m‘ ¶m§À¶mH$S>o gmondbob§ Amho. H$mZmZo AmnU Oo
EoH$Vmo Vo ‘|Xÿn¶ªV nmoMdb§ OmV§, ËdMobm Pmboë¶m ñnem©Mr
OmUrd ‘|Xÿn¶ªV OmVo, S>moù¶mZo Oo dmMVmo qH$dm nmhVmo Vo ‘|Xÿn¶ªV
OmV§, {O ôZo KoVbobr Md ‘|XÿH$S>o admZm hmoVo Am{U H$mZmZo
EoH$bob§ ‘|XÿV OmV§. ‘|Xÿ‘Ü¶o Jobob§ ho kmZ qH$dm ‘m{hVr Ë¶mÀ¶m
Jm^mè¶mV gmR>dbr OmVo Am{U Ë¶mda ‘|XÿMr ñdV…Mr H$mhrVar
à{H«$¶m H$aVmo. Ë¶mVyZM ‘Zwî¶ VH©$, {ZîH$f© H$mT>Vmo, ~m¡{ÕH$

S>m°. g§Vmof OiyH$a, ‘w§~B©

+ +

++

‘|XÿMr H$m‘§ Ag§»¶ AmhoV.
‘|Xÿ eãX CƒmaVmM n{hbo

Amnë¶m ‘ZmV {dMma ¶oVmo Vmo
åhUOo ~m¡{ÕH$ j‘VoMm.  hr

j‘Vm CÎm‘ amhÊ¶mgmR>r
{ZgJm©Zo N>mZ gmo¶r Ho$ë¶m

AmhoV. gd©M H$m‘§ EH$m
‘mUgmbm H$aVm ¶oV ZmhrV.

åhUyZ Am°{’$g‘Ü¶o
H$m‘mgmR>r doJdoJio

A{YH$mar AgVmV. ‘|XÿM§hr
Vg§M Amho.
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H$gmoQ>r nUmbm bmdVmo. nwT>o ho kmZ ¶mo½¶ {R>H$mUr
gmR>db§ OmV§ Am{U AmR>dU ê$nmZo ‘|XÿÀ¶m
AmXoemZwgma H$m‘ H$ê$Z KoV§. ho H$m‘ H$ê$Z
KoÊ¶mgmR>r {ZgJm©Zo H$‘©Mmar Zo‘bo AmhoV. AmnU
Ë¶m§Zm 5 H$‘]{Ð¶ åhUVmo. hmV, nm¶, dmUr, JwX
Am{U CnñW (OZZopÝÐ¶) hr nmM H$‘]{Ð¶ AmhoV. Oo
kmZ {‘idb§ Amho Vo àH$Q> H$aÊ¶mgmR>r ¶m§Mm Cn¶moJ
‘|XÿÀ¶m AmXoemZwgma hmoVmo. S>moù¶mZo {ZImao [XgVmV,
Ë¶mdoir Ë¶mbm hmV bmdm¶Mm Zmhr, MQ>H$m ~gob ho
Amnbm ‘|Xÿ gm§JVmo. Aä¶mg Ho$bobm {df¶ boIUrVyZ
H$mJXmda {bhÿZ H$mT>m¶Mm, ~mOyZo JmS>r ¶oV Agob
Va WmoS§> Wm§~m¶M§ dJ¡ao H¥$Vr ‘|XÿÀ¶m AmXoemZo
MmbVmV. Ë¶mVyZ ‘Zwî¶mMr ~m¡{ÕH$ j‘Vm R>aVo.
Omon¶ªV AmV H$mhr OmV Zmhr Vmon¶ªV Ë¶mVyZ H$mhr
{ZînÞ hmoD$ eH$V Zmhr. OÝ‘V… H$mZmZo ~{ham
Agbobm ~moby eH$V Zmhr H$maU AmdmO åhUOo
H$m¶ ho Ë¶mÀ¶m ‘|Xÿbm H$Yr ‘m{hVrM hmoV Zmhr ‘J
Vmo {Z‘m©U H$gm H$aUma? nmhÿZ, dmMyZ, EoHy$Z, Md
KoD$Z, dmg KoD$Z, ñnem©Mr AZŵ yVr KoD$Z ‘Zwî¶
Amnë¶m ‘|XÿÀ¶m I{OÝ¶mV gVV ^aV AgVmo.
earamVrb hmS>o V¶ma hmoVmZm Ë¶m‘Ü¶o 95 Q> o̧$ {hñgm
H°$pëe¶‘ AgVmo Ë¶mMà‘mUo ‘|XÿMr OS>UKS>U
hmoVmZm Odinmg 85 Q> o̧$ pñZ½Y nXmWmªMm dmna
Ho$bm OmVmo. åhUyZ Ë¶m§À¶m nmofUmgmR>r qH$dm
H$m¶©j‘VoV gwYmaUm hmoÊ¶mgmR>r pñZ½Y nXmWmªMm
dmna H$aUo ‘hÎdmMo Amho. ‘amR>rV dmnabo OmUmao
eãX qH$dm dmŠàMma ¶mM {gÕm§Vm§da AmYm[aV Amho
ho Amnë¶m bjmV ¶oB©b. CXm. EImXm ‘Zwî¶ Iyn
hþema Agbm Va V¡b~w{Õ åhUVmV, S>moù¶m§À¶m
~m~VrV S>moù¶mV Vob KmbyZ nhmam H$a qH$dm H$mZmV
Vob KmbyZ EoH$ ho eãXà¶moJ AmnU OmUVmoM.
Ë¶m‘mJo emór¶ {gÕm§V Amho ho {dgê$Z MmbUma
Zmhr. earamV KS>Umè¶m gd©M Jmoï>r ‘|XÿÀ¶m
{Z¶§ÌUmImbr AgVmV. åhUyZM ga gbm‘V Vmo
nJS>r nMmg hr åhU àM{bV Pmbr Amho.

‘|XÿMo gd©gmYmaU {dH$ma

S>moHo$XþIr, AY©{eer, {’$Q²g, AmH$S>r,
bH$dm, njmKmV, Ý¶wamonWr, hmVmnm¶m§Zm ‘w§½¶m ¶oU§,
‘mZoM§ Am{U H§$~aoM§ XþIU§, ñ‘¥Vr «̂§e, H§$ndmV,
‘|XÿMr JmR>, Ago {H$VrVar amoJ ‘|XÿVrb {~KmS>m‘wio
CËnÞ hmoVmV. àË¶oH$ amoJmMm CJ‘ Am{U H$maUo
doJdoJir AmhoV. Ë¶mZwgma Ë¶mMr {M{H$Ëgmhr
~XbVo. {ó¶m§‘Ü¶o hmoUmao nmirMo AmOma,
AZnmË¶mVm, {n{gAmoS>r, {hñQ>o[a¶m ho XopIc ‘|XÿÀ¶m
H$¶©j‘Voer {ZJS>rV AmhoV. EdT>oM H$m¶ ‘Yw‘oh
hmoÊ¶mgmR>r nU ‘|Xÿ H$mhr A§er H$maUr ŷV Amho.

‘|XÿMr aMZm
Amnbm ‘|Xÿ hm H$dQ>rV gw‘mao gìdm brQ>a

nmUr ‘mdob BVŠ¶m bhmZem OmJoV ‘mdVmo. Ë¶mMo
dOZ gamgar XrS> {H$bmo AgVo. BVŠ¶m bhmZem
‘|XÿV gw‘mao e§̂ a AãO ‘‚mmnoer (Ý¶yam°Ýg) AgVmV.

Ë¶m§Zm AmYma d g§ajU XoUmè¶m ½bm¶b noer nU
Odinmg VodT>çmM AgVmV. ‘‚mmnoer åhUOoM
MoVmnoer (Ý¶wam°Ýg) hm Amnë¶m ‘‚mmg§ñWoÀ¶m VgoM
‘|XÿMm ‘yc ŷV KQ>H$ AgVmo. ‘‚mmnoer {dÚwV
amgm¶{ZH$ g§XoemMo AmXmZ àXmZ H$aVmV. Á¶m
{R>H$mUr Ë¶m OmoS>ë¶m OmVmV Ë¶mbm gm¶Zoßg
åhUVmV.

{M{H$Ëgm gyÌ
‘|XÿMr H$m¶©j‘Vm A~m{YV R>odÊ¶mgmR>r nwaoem

à‘mUmV pñZ½Y nXmW© earamV OmUo JaOoMo Amho.
åhUyZM ‘|XÿÀ¶m ‘yc ŷV {M{H$Ëgm {df¶mMm EH$
‘hÎdmMm n¡by åhUOo Ë¶m§Zm ^anya à‘mUmV pñZ½Ym§e
bmJVmo. aº$mVrb Ma~r / H$moboñQ>oam°b dmT>ob, dOZ
dmT>ob øm ^rVr‘wio AmOH$mb AmhmamVyZ pñZ½Y
nXmWmªMo godZ H$‘r hmoV Mmbbo Amho. pñZ½Y

‘|XÿMr H$m¶©j‘Vm A~m{YV R>odÊ¶mgmR>r nwaoem à‘mUmV
pñZ½Y nXmW© earamV OmUo JaOoMo Amho. åhUyZM ‘|XÿÀ¶m
‘yc ŷV {M{H$Ëgm {df¶mMm EH$ ‘hÎdmMm n¡by åhUOo

Ë¶m§Zm ^anya à‘mUmV pñZ½Ym§e bmJVmo.
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nXmWmªMo godZ H$‘r Pmë¶m‘wio ‘|Xÿer {ZJS>rV {dH$ma
AmOH$mb ~ogw‘ma dmT>V AmhoV. aº$mVrb Ma~r
qH$dm dOZ Z dmT>Vm Ë¶mMm n[aUm‘ Ho$di ‘|XÿÀ¶m
noetda ìhmdm åhUyZ loð> XOm©Mo pñZ½Y nXmW©
ZmH$mÀ¶m ‘mJm©Zo {eamô mJmV KmVbo OmdoV.
Am¶wd}XmV ømgmR>r Zñ¶ H$aÊ¶mMm g„m {Xbm Amho.
Zmgm{h {eagmo Ûma§ (ZmH$ hmM ‘|XÿMm XadmOm Amho)
Agm ûcmoH$hr J«§WmV {Xbm Amho. añË¶mV H$moUmbm
AMmZH$ ’$sQ> Ambr Va Vm~S>Vmo~ H$m§Xm ’$moSy>Z
ZmH$mer YaVmV. Am°naoeZ H$aÊ¶mnydu ŷb XoVmV
åhUOoM ZmH$mZo {Xbobm dm¶y ‘|Xÿbm PmondyZ Q>mH$Vmo.
åhUOoM ‘|XÿgmR>r ZmH$mMm ‘mJ© gd©‘mÝ¶ Amho. ‘J
pñZ½Y nXmWmªn¡H$s ‘|XÿgmR>r gdmªV CÎm‘ H$m¶? Agm
àý ‘ZmV Amë¶mda Ë¶mMo CÎmahr Am¶wd}XmV {Xbo
Amho. Vo Amho Xoer Jm¶rMo Vyn.

eñV§ Yr ñ‘¥{V ‘oYm@{¾ ~bm¶w… ewH«$ Mjwfm‘²
åhUOo AmH$bZ, kmZ YmaU Am{U ñ‘aU øm VrZhr
{H«$¶m CÎm‘ amhÊ¶mgmR>r Jm¶rMo Vyn gd©loð> Amho.
Ë¶mM ~amo~a Amoë¶m ZmaimÀ¶m XþYmnmgyZ {Z‘m©U
Ho$bobo Vob (ìh{O©Z H$moH$moZQ> Am°Bb), Ho$ea,
doI§S>, ~«m÷r Am{U Vwig Aem ‘m¡{bH$ dZñnVtMo
V¡bmH©$ øm gd© KQ>H$m§Mm ‘|XÿÀ¶m ~hþVoH$ {dH$mam§gmR>r
A{Ve¶ CÎm‘ ’$m¶Xm hmoVmo. aMZmË‘H$ Xmof Zgob
Ë¶mdoir Aer Zñ¶ {M{H$Ëgm AË¶§V à^mdr R>aVo.
hOmamo é½Um§Zm ‘r ñdV… V¶ma H$ê$Z ho Zñ¶ XoV Amho
Am{U Ë¶mMo ’$m¶Xo hmoVmZm AZŵ dbo AmhoV.

dmY©Š¶mV hmoUmè¶m {dH$mam§Mr gwédmV
d¶mÀ¶m nÞmerbmM ‘|Xÿ‘Ü¶o hmoV AgVo. bjUo ‘mÌ
nwT>o 10 Vo 15 dfmªZr {Xgy bmJVmV. ho {dH$ma hmoD$M
Z¶oV åhUyZ ho Zñ¶ (ZmH$mV Am¡fY Q>mH$Uo)

nÞmerbm gdmªZrM gwê$ H$amdo. MT>mAmoT>rÀ¶m
H$mimV embo¶ {dÚmÏ¶mªZm Amnbr ~wÕr CÎm‘àH$mao
gj‘ R>odÊ¶mgmR>r Va ho EH$ daXmZM Amho. Ago
Zñ¶ H$aUmao bmoH$ EH$ àý h‘Img {dMmaVmV. hr
Q´>rQ>‘|Q> {H$Vr {Xdg H$amdr bmJob? ¶mM§ CÎma åhUOo
- ‘wimV hr Q´>rQ>‘|Q> ZgyZ EH$ Mm§Jbr gd¶ Amho.
XmV {H$Vr {Xdg Kmgm¶Mo Agm àý H$Yr H$moUmÀ¶m
‘ZmV ¶oVmo H$m? Ë¶mMà‘mUo Amnë¶m ‘|Xþê$nr ¶§ÌmM§
H$m‘ gwairVnUo XrK©H$mi Mmby amhÊ¶mgmR>r hr EH$
Mm§Jbr gd¶ Amho Ag§ bjmV R>odm¶bm nm{hOo.

AmZwd§{eH$ {dH$mahr ‘|XÿÀ¶m {dH$mam§‘Ü¶o
g‘m{dï> hmoVmV. Aem {dH$mam§‘Ü¶o S>mCÝg qgS´>mo‘,
goar~«b nmëgr, Am°{Q>P‘, E S>r EM S>r, ~m¶nmoba
{S>gAm°S>©a, {gPmo’«o${Z¶m Aem OZwH$s¶ H$maUm§‘wio
hmoUmao {dH$mahr ’$ma ‘moR>çm à‘mUmV hmoVmZm
{XgVmV. Ë¶mda AmYw{ZH$ emómV H$mhrhr CnMma
ZmhrV. Aem é½Um§À¶m g§JmonZmgmR>r AZoH$ g§ñWm
H$m‘ H$aVmV. Ë¶m{R>H$mUr Am¶wd}Xr¶ {M{H$ËgH$
Zo‘yZ Ë¶m§Zm {M{H$ËgoMr g§Yr CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mMr
AmO {ZVm§V JaO Amho. Am¶wd}X ho Amnë¶m XoemMo
A{VàmMrZ emó Amho. B§J«Om§À¶m amÁ¶mV AmYw{ZH$
d¡ÚH$ emó ^maVmV {eabo Am{U Amnë¶mM
g‘mOmbm Am{U emgZmbm Am¶wd}XmMm {dga nS>bm.
H$mbm¶ Vñ‘¡ Z‘…

srpljalukargmail. com

dmY©Š¶mV hmoUmè¶m {dH$mam§Mr gwédmV d¶mÀ¶m
nÞmerbmM ‘|Xÿ‘Ü¶o hmoV AgVo. bjUo ‘mÌ nwT>o 10 Vo 15
dfmªZr {Xgy bmJVmV. ho {dH$ma hmoD$M Z¶oV åhUyZ ho Zñ¶
(ZmH$mV Am¡fY Q>mH$Uo) nÞmerbm gdmªZrM gwê$ H$amdo.

Register yourself as a family
member of

DEERGHAYU HOSPITAL
.
.

visit us on
https://deerghayuhospital.com
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Good sleep is a good meditation and a good
exercise. ! Ag§ ‘hmZ VÎddoÎmo XbmB© bm‘m åhUVmV. AWm©V,
~hþVm§er AmnU ì¶dhmamV ¶mMm àË¶¶ KoVM AgVmo. ‘Zwî¶mÀ¶m
EHy$U Am¶wî¶mn¡H$s EH$ V¥Vr¶m§e Am¶wî¶ (doi) Vmo PmonoV IM©
H$aV AgVmo. øm EH$ V¥Vr¶m§e H$mimMr JwUdÎmm hr Ë¶mÀ¶m g§nyU©
Amamo½¶mMm ‘mnX§S> R>a{dVo. h„r emór¶ Ñ{ï>H$moZ Am{U
Zdg§emoYZ ¶m ZmdmImbr Pmon ¶m {df¶mda Or ‘m{hVr à{gÕ
Ho$br OmVo, Ë¶mVyZ ~è¶mM bmoH$m§Zm ¶mo½¶ Vr ‘m{hVr
{‘iÊ¶mEodOr Jm|YiM OmñV CS>Vmo. {deofV… Amhma, ì¶m¶m‘,
Pmon ¶m{df¶r nañna {damoYr ‘Vo àH$m{eV Ho$br OmVmV. PmonoMr
J§‘V Aer Amho H$s {VÀ¶m~Ôb {OVH§$ OmUmd§ {VVH§$ Hw$VyhcM
Ia§ åhUOo OÝ‘mbm ¶m¶À¶m AmYrnmgyZ Oa AmnU H$moUVr Jmoï>
H$arV AgVmo, Va Vr Pmon hmo¶. AmOÀ¶m H$mimV XbmB©
bm‘mZwgma Oa 'Mm§Jbr Pmon hoM CËH¥$ï> Ü¶mZ Am{U ì¶m¶m‘' ho
XmoÝhr EH$mM doir hmoUma Agob Ë¶m~Ôb OmUÊ¶mV AOyZ
AÅ>hmg {Z‘m©U hmoVmo.

Pmon åhUOo Zo‘H§$ H$m¶?
Pmon åhUOo H$m¶ ¶m~m~V AmYw{ZH$ emóm§V AZoH$ {gÕm§V§

(Theories) ‘m§S>br Jobr. nU AmOda Pmon åhUOo Zo‘H§$ H$m¶?
¶m~Ôb EH$‘V hmoD$ eH$bob§ Zmhr¶o. Pmon Z bmJë¶mZo H$m¶
hmoVo, PmonoMo n[aUm‘ H$m¶ hmoVmV ¶mMr dU©Zo ^anya Ho$br OmVmV,
nU Pmon åhUOo H$m¶ ¶mMr ì¶m»¶m ‘mÌ àË¶oH$mMr {^Þ-{^Þ

S>m°. {edmZ§X ~mgao, Zm§XoS>

+ +

++

‘Zwî¶mÀ¶m EHy$U
Am¶wî¶mn¡H$s EH$ V¥Vr¶m§e
Am¶wî¶ (doi) Vmo PmonoV

IM© H$aV AgVmo. øm EH$
V¥Vr¶m§e H$mimMr JwUdÎmm hr

Ë¶mÀ¶m g§nyU© Amamo½¶mMm
‘mnX§S> R>a{dVo. h„r emór¶
Ñ{ï>H$moZ Am{U Zdg§emoYZ

¶m ZmdmImbr Pmon ¶m
{df¶mda Or ‘m{hVr à{gÕ
Ho$br OmVo, Ë¶mVyZ ~è¶mM
bmoH$m§Zm ¶mo½¶ Vr ‘m{hVr
{‘iÊ¶mEodOr Jm|YiM

OmñV CS>Vmo.
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Amho.
ŠboQ>‘Z ¶m§Mm {gÕm§V (Kleitman theory

of sleep) gm§JVmo H$s, {ZÐm åhUOo ‘|XÿÀ¶m
n¥ð>^mJmdarb Cƒ H|$ÐmMo H$m‘ H$mhr H$mi Wm§~Uo
hmo¶. hm°dob {gÕm§V (William Howells
Theory) åhUVmo H$s, ‘|XÿÀ¶m n¥ð>^mJmbm aº$nwadR>m
H$‘r Pmë¶mZo Pmon ¶oVo. CXm: OodUmZ§Va Pmon ¶oVo,
H$maU ‘|XÿH$S>rb aº$ H$mhr H$mimgmR>r AmVS>çmH$S>o
diVo. ¶mCbQ>, nmìhbmìhMo g§emoYZmZwgma
(Pavlov's Theories) {ZÐm hr earamVrb
Amno{jH$ à{V~§Ym§Mo EH$ {deof àH$Q>rH$aU Amho
(sleep is a special manifestation of
conditioned inhibition).

¶m gd© {gÕm§Vm§Mr {Xem, Pmon hr emar[aH$
{H«$¶m qH$dm AdñWm ¶mH$S>o Amho. nU ^maVr¶ ¶moJ

emómV "Pmon' hr ‘w»¶Ëdo ‘mZ{gH$ à{H«$¶m åhUyZ
‘mZbo Amho. A^mdàË¶¶mbå~Zm d¥Îmr{Z©Ðm&& Ag§
nmV§Ob ¶moJgyÌmV åhQ>b§ Amho. Amnë¶m ‘ZmÀ¶m
à‘mU, {dn¶©¶, {dH$ën, {ZÐm Am{U ñ‘¥Vr øm d¥Îmr
AgyZ, ¶m§n¡H$s à‘mU, {dn¶©¶, {dH$ën, ñ‘¥Vr
¶m§À¶m A^mdmZo Or pñWVr {Z‘m©U hmoVo {Vbm 'Pmon'
åhUVmV.

PmonoMr à{H«$¶m-
Pmon ¶oÊ¶mÀ¶m à{H«$¶oV earamVrb H$mhr òmd

(Hormones) ‘hÎdmMr ŷ{‘H$m nma nmS>VmV.
‘obmQ>mo{ZZ (Melatonin Hormone) hm Ë¶mVrbM
Pmonobm H$maUr ŷV EH$ KQ>H$. OgOg§ {XdgmVrb
gy¶m©Mm àH$me H$‘r-H$‘r hmoV OmVmo Am{U A§Yma
nSy> bmJVmo, Voìhm ‘|Xÿ‘YyZ hm ‘obmQ>mo{ZZ nmPam¶bm
gwédmV hmoVo. Am{U ¶mÀ¶m à^mdm‘wio earambm Pmon

¶oD$ bmJVo. gmYmaUV… amÌr 9 nmgyZ nwT>o gH$miMm
gy¶©àH$me {Xgon¶ªV ¶m òmdmMo à‘mU A{YH$ AgVo
Am{U {Xdgm ¶mMo à‘mU ZJÊ¶ AgVo. WmoS>Š¶mV,
A§Yma Agob Voìhm Pmon Am{U COoS> Agob Voìhm
OmJ¥V AdñWm ho earamMo gmono J{UV!. nU Oa
AmnU amÌr 9 Z§Vahr KamVrb {Xdo (cmBQ²>g) ~§X Z
H$aVm b»I àH$me MmbyM R>odbm Va ‘mÌ n§MmB©V
hmoVo d hm ‘obmQ>mo{ZZ nmPaVM Zmhr. n[aUm‘r Pmon
ghOnUo bmJV Zmhr.

¶m{edm¶, earamV H$m°{Q©>gmob ZmdmMm
(Cortisol hormone) AOyZ EH$ AË¶§V ‘hÎdmMm
òmd {H$S>UrÛmao nmPabm OmVmo. ‘|XÿH$Sy>Z ¶mM§ nyU©nUo
{Z¶§ÌU Ho$bo OmVo. Amnë¶m earamV Z¡g{J©H$arË¶m
nmPaUmao ho EH$ pñQ>am°BS> hm°‘m}Z Amho. (AZoH$
AmOmamda Am¡fYr åhUyZhr pñQ>am°BS²g À¶m Jmoù¶m,
B§OoŠeÝg dmnaë¶m OmVmV, Ë¶mMoM ho Z¡g{J©H$ ê$n).
øm òmdmMm ‘w»¶ CÔoe X¡Z§{XZ VmU-VUmdmMo {Z¶‘Z
H$aUo hmo¶. åhUyZ ¶mbm ñQ´>og hm°‘m}Z Ag§hr åhQ>c§
OmV§. øm òmdmMm Am{U PmonoMm gai g§~§Y Amho.
{Xdgm d amÌrÀ¶m H$mimV hm òmd nmPaÊ¶mMo EH$
R>amdrH$ doimnÌH$ Amho. hm òmd nhmQ>oÀ¶m doir
gmYmaUV… 3 À¶m nwT>o nmPam¶bm gwédmV hmoVo.
gH$mir gy¶m}X¶mn¶ªV ¶mMo à‘mU gdm©{YH$ AgVo.
Z§Va Og-Ogm {Xdg g§nV OmB©b Vg§-Vgm à‘mU
H$‘r H$‘r hmoV OmVo. amÌr 9 n¶ªV ¶mMo à‘mU ZJÊ¶
hmoVo Am{U nhmQ>o n¶ªV VgoM AË¶ën amhVo.

 ¶mMm AW© Agm H$s, Amnbo eara {ZgJ©V…
gH$miÀ¶m doioV AË¶§V D$Om©dmZ AgVo. earamVrb
öX¶, ‘|Xÿ, {H$S>Ur, {bìha, ’w$â’w$go, ËdMm BË¶mXr
gd©M Ad¶dm§M§ H$m¶© gdm}ƒ àVrM§ AgV§.
gm¶§H$mir hoM gd© Ad¶d WH$VmV. Ë¶m§Zm gm¶§H$mi
nmgyZ Vo nhmQ>on¶ªV {dlm§VrMr JaO AgVo. earamÀ¶m
øm òmdmÀ¶m {ZgJ©MH«$m‘wio Amnë¶mbm Pmon ¶oV
AgVo. n[aUm‘r {Xdg^amVrb emar[aH$ VmU-
VUmdmMm PmonoÀ¶m ê$nmZo Zm¶ZmQ> hmoVmo.

nU Oa AmnU amÌr bdH$a Z PmonVm, 9 À¶m

OgOg§ {XdgmVrb gy¶m©Mm àH$me H$‘r-H$‘r hmoV OmVmo
Am{U A§Yma nSy> bmJVmo, Voìhm ‘|Xÿ‘YyZ hm ‘obmQ>mo{ZZ

nmPam¶bm gwédmV hmoVo. Am{U ¶mÀ¶m à^mdm‘wio
earambm Pmon ¶oD$ bmJVo.
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nwT>o XoIrb OmJaU H$ê$ bmJbmo Va ‘mÌ g‘rH$aUo
~Xbm¶bm bmJVmV. amÌr ZD$ À¶m nwT>o OmJUo, H$m‘
H$aUo åhUOo JidQ>boë¶m Ad¶dm§Zm nwÝhm H$m‘
H$aÊ¶mgmR>r CÚwº$ H$aUo hmo¶. Ë¶mH$[aVm ‘|Xÿbm
H$m°{Q©>gmobMm òmd O~aXñVrZo nwÝhm nmPadUo ^mJ
nS>Vo. n[aUm‘r H$m°{Q©>gmobMo Xþgè¶m {XdgmMo MH«$
{~KS>Vo Am{U Xþgè¶m {Xder bdH$a ŷH$ Z bmJUo,
’«o$e Z dmQ>Uo, Mhm gmaIm CÎmoOH$ nXmW© ¿¶m¶Mr
BÀN>m hmoUo Aer gwédmVrMr bjUo {Xgy bmJVmV.
EH$-XmoZ {Xdg Pmbobr MyH$ (amÌr OmJaU) eara
H$go~go gwairV H$aVo. ‘mÌ {Vgè¶m {Xder Oa nwÝhm
OmJaU Pmbo Va bjUo ñnï>VoH$S>o OmD$ bmJVmV.
gH$mir CR>bo Var nwÝhm Pmonmdo dmQ>Uo, E°{g{S>Q>r,
nmoQ> ì¶dpñWV gm’$ Z hmoUo, {Xdgm Pmon ¶oUo, A§J
XþIUo Aer bjUo {Xgy bmJVmV.

ho gd© gwédmV Pmë¶mdahr AmnU C{eam
PmonUo ~§X Ho$bo Zmhr Va H$mhr {XdgmZ§Va ‘Yw‘oh,
Wm¶am°B©S>, hm¶-ãbS>àoea, bÇ>nUm, nmoQ>mVrb
Aëga Aem {H$‘mZ EH$Var ZmdmÀ¶m AmOmamMo
bo~b Amnë¶mbm bmJVoM. AZoH$ àH$maMr Am¡fYr
ImD$Zhr ho AmOma H$m¶ nyU©V… H$‘r hmoV ZmhrV
(’$º$ ‘oÝQ>oZ H$aVm ¶oVmV). øm bo~bÀ¶m ~«±qS>J‘wio
Vwåhmbm ‘J cmB’$ ñQ>mB©b M|O H$am, VmU-VUmd
H$‘r H$am, ì¶m¶m‘ H$am, Q>oÝeZ KoD$ ZH$m Ag§ {OW§-
{VW§ dma§dma g„m {Xbm OmVmo.

AmVm àý Agm Amho H$s, Q>oÝeZ ¿¶m¶M§ Zmhr
åhUOo H$m¶ H$am¶M§? AmnU ’$º$ Am{U ’$º$ EH$M
H$m‘ H$am¶M§, Vo åhUOo amÌr bdH$a Pmonm¶M§. !
~mH$s eara gJi§ ~KyZ KoV§. {ZgJm©Z§ eara V¶ma
H$aVmZm BVH$s gw§Xa aMZm Ho$br¶ H$s, Ë¶mZo AmYrM
H$m°{Q©>gmob gma»¶m (Stress Hormone) VUmd
H$‘r H$aUmè¶m òmdmMr CÎm‘ ì¶dñWm Ho$br.
OoUoH$ê$Z ‘mUgmbm Q>oÝeZ ¶oD$M Z¶o Am{U Amb§
Var eara ñdV…M XþéñV H$aob.

Ho$ìhm d {H$Vr Pmonmdo ?
‘Zwî¶OmVrZo amÌr Pmonmdo d {Xdgm OmJo amhÿZ

H$m‘ H$amdo Agm {ZgJm©Mm gm‘mÝ¶ {Z¶‘. Ho$ìhm
Pmonmdo Va amÌr Pmonmdo ho Ë¶mMo gai CÎma. ‘mÌ
{H$Vr doi Pmonmdo ¶mMo CÎma {VVHo$go gmono Zmhr.
AmnU {H$Vr doi PmonVmo Ë¶mnojm, Amnë¶mbm
H$moUË¶m àVrMr Pmon bmJVo, Ë¶m PmonoMo ê$nm§Va IaM
¶mo½¶ {dlm§Vr‘Ü¶o hmoVo H$m? ho nmhUo ‘hÎdmMo Amho.
Varhr gm§Jm¶Mo Pmë¶mg 6 Vo 8 Vmg PmonUo, hm
PmonoMm gd©gmYmaU amoOMm S>mog. na§Vw ^m¡Jmo{bH$
n[apñWVr, d¶, J^m©dñWm, AmOmanU BË¶mXtMmhr
H$mhr à‘mUmV ¶m doioda n[aUm‘ hmoV AgVmo.

AmYw{ZH$ emómZwgma PmonoMo XmoZ àH$ma
AmhoV.
1. NREM sleep (Non Rapid Eye

Movement)
2. REM sleep (Rapid Eye Movement)

gmYmaUV… 6 Vo 8 VmgmÀ¶m Pmono‘Ü¶o 75 Vo
80% Pmon hr NREM àH$maMr Am{U 20 Vo 25%
Pmon hr REM àH$maMr AgVo. NREM Am{U
REM ¶m XmoÝhrMo àË¶oH$s 90 {‘{ZQ>m§Mr EH$ ’o$ar
(Cycle) AgVo. ho EH$m‘mJyZ EH$ Ago bmJmonmR>
¶oV AgVmV. Ago {H$‘mZ 3 Vo 4 ’o$è¶m (gm¶H$ëg)
EH$ amÌrÀ¶m PmonoV Ano{jV AgVmV. NREM
Pmono‘Ü¶o ‘|Xÿ hm em§V AgVmo, S>moù¶mÀ¶m hmbMmbr
hmoV ZmhrV. Va REM PmonoV ‘|Xÿ OmJr AgVmo,
S>moù¶m§À¶m hmbMmbr hmoV AgVmV Am{U ¶mM doioV
ñdßZ nS>V AgVmV. amÌr gwédmVrbm Or Pmon bmJVo
Vr REM àH$maMr AgVo. Ë¶mÀ¶mVhr Mma AdñWm
AgVmV. n{hbr AdñWm hr 5 Vo 7 {‘{ZQ>m§Mr
AgVo. ¶mV Pmon bmJbobr ì¶º$scm CR>db§ Var Vr
ghO CRy> eH$Vo. Xþgar AdñWm hr 40 Vo 45

{ZgJm©Z§ eara V¶ma H$aVmZm BVH$s gw§Xa aMZm Ho$br¶ H$s,
Ë¶mZo AmYrM H$m°{Q©>gmob gma»¶m VUmd H$‘r H$aUmè¶m
òmdmMr CÎm‘ ì¶dñWm Ho$br. OoUoH$ê$Z ‘mUgmbm Q>oÝeZ
¶oD$M Z¶o Am{U Amb§ Var eara ñdV…M XþéñV H$aob.
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{‘{ZQ>m§Mr AgVo. JmT> Pmon ¶mV bmJV AgVo. {Vgar
d Mm¡Wr AdñWm hr àË¶oH$s 10 Vo 15 {‘{ZQ>m§Mr
AgVo. hrM gdmªV CÎm‘ qH$dm JmT> Pmon hmo¶.
Amnë¶m earambm gdm©{YH$ {dlm§Vr {‘iVo Vr ¶mM
PmonoV. Ë¶mZ§Va bJoMM REM àH$maMr Pmon gwê$
hmoVo. Aem àH$mao 3 Vo 4 ’o$è¶mV hr Pmon nyU© hmoVo.

{~«{Q>e g§emoYH$m§À¶m ‘VmZwgma n{hë¶m Mma
VmgmV {‘iUmar JmT> Pmon hr {dlm§VrÀ¶m Ñï>rZo
gdm©{YH$ ‘hÎdmMr Amho. ¶mbmM S>oëQ>m pñcn Adg©
åhUVmV. amÌr 9 Vo 12 Xaå¶mZMm hm H$mi AgVmo.
¶m H$mimV ‘|Xÿ‘Ü¶o S>oëQ>m doìhO ZmdmMo Va§J
A{YH$VoZo AmT>iVmV. amÌr 12 Z§VaMr Pmon ‘mÌ
CnH$maH$ R>aVo.

Am¶wd}X Am{U Pmon
Amhma, {ZÐm Am{U ~«÷M¶© ¶m§Zm Am¶wd}XmZo

g~§Y Am¶wî¶mMo VrZ CnñV§̂  åhQ>bo Amho. Á¶mZo hr
VÎdo g‘OyZ KoVbr, A§JrH$mabr Ë¶mbm XrKm©¶wî¶mMo
ahñ¶ H$ibo Ag§ Am¶wd}X åhUVmo. H$Xm{MV,
¶m‘wi§M AmOMo ~hþVm§e d¡ÚH$s¶ gm{hË¶ ho amoOMm
Amhma, VmU-VUmd {Z¶moOZ, ‘ZmoH$m{¶H$ AmOma,
bmB’$ ñQ>mB©b ‘°ZoO‘|Q> BË¶mXr {df¶m^modVr {’$aVo¶.
¶m§n¡H$s Ho$di Pmon ({ZÐm) ¶m {df¶mdahr BVH$s
àM§S> ‘m{hVr XS>br Amho H$s, AmOÀ¶m àJV
d¡ÚH$mÀ¶m VmoS>rbm Vo V§VmoV§V bmJy nS>Vo. Ë¶mVrb
H$mhr ‘moOH$m ^mJ AmnU BWo nmhÿ.

Amnbo eara ho AZoH$ noer, g§ñWm, Ad¶d
BË¶mXr AJ{UH$ Jmoï>tZr ~Zbo Amho. Amnbo XaamoO
d¶ dmT>V AgVo åhUOo àË¶oH$ goH§$Xmbm earamV
H$moQ>çmdYr noer ‘¥Ë¶y nmdV AgVmV. Ogm gmn H$mV
Q>mH$Vmo Vgm àË¶oH$ ghm dfmªV Amnë¶m gd© noer

~Xbboë¶m AgVmV. ¶m {Za§VanUo noer ‘aÊ¶mÀ¶m
à{H«$¶obm AmnU "PrO' (Oxidation) d ZdrZ
noerÀ¶m {Z{‘©Vrbm "^a' (Antioxidation,
Reconstraction) Ago åhUVmV. hr "PrO-^a'
à{H«$¶m AI§{S>V Mmby AgVo. {VMo {Z‘§ÌU
‘‚mmg§ñWm, Am§Vaòmdr J«§Wr, ‘mZ{gH$ pñWVr,
AmZwd§{eH$Vm Aem Jmoï>tda Adb§~yZ AgVo. gdmªV
Jm§̂ r¶m©Mr Jmoï> åhUOo ¶mn¡H$s "PrO' hr {H«$¶m
emar[aH$ H$ï>m§nojm ‘mZ{gH$ VUmdm‘wio, {dlm§VrÀ¶m
A^mdm‘wio, A{YH$ dmT>Vo. n[aUm‘r ^a à{H«$¶obmhr
AS>Wim {Z‘m©U hmoVmo. øm ~m~r bjmV KoVë¶m Va
"Pmon' ¶m pñWVrV PrO{H«$¶m ‘§XmdVo Am{U "^a'
{H«$¶m nyU© ìhm¶bm A{YH$ ‘XV {‘iVo ho ghO
bjmV ¶oB©b.

nU Oa ¶mo½¶ doioV ¶mo½¶ Pmon {‘imbr Zmhr
Va earamVrb OR>a, AmVS>r, gm§Yo, {H$S>Ur, öX¶,
‘|Xÿ, ËdMm BË¶mXr Ad¶dm§Mr ¶mo½¶ Vr ̂ a hmoV Zmhr.
Ë¶m‘wio Ë¶m§À¶m VH«$mar åhUOoM, dma§dma A°{gS>rQ>r,
{nÎm, ñnm±{S>bm¶{gg, Cƒ aº$Xm~, ~ÕH$moð>Vm,
¶mgmaIr AZoH$ bjU§ {Xgy bmJVmV. doirM gmdabo
Zmhr Va, Ë¶mMoM ê$nm§Va AmOÀ¶m ̂ ¶mdh dmQ>Umè¶m
H°$Ýga, Wm¶am°B©S>, hmQ>©-A°Q>°H$, ‘Yw‘oh, bÇ>nUm,
nmR>rMm ‘UH$m gaH$Uo Aem AZoH$ H$m¶‘ñdê$nr
Am¡fYr ¿¶mdo bmJUmè¶m AmOmamV H$Yr KS>bo ho
H$iUmahr Zmhr.

AmOMo d¡ÚH$emó {H$Vrhr àJV Pmbo Var ¶m
AmOmam§Zm H$m¶‘ñdê$nr CnMma Zmhr. øm AmOmam§Zm
hmoD$M Úm¶Mo Zgob Va Am¶wd}XmZo h‘Img H$m‘
H$aUmar VrZ ‘hmeóo Amnë¶mbm {Xbobr AmhoV, Vo
åhUOo Amhma, {ZÐm Am{U ~«÷M¶© ({ddoH$erb
{dMma) ¶m§Mo nmbZ H$aUo.  ¶mn¡H$s {ZÐm hm {df¶ Va
gdmªV gmonm Am{U AmZ§X XoUmam Amho. nU Ë¶mgmR>r
C{MV doi R>adbm Zmhr Va gmjmV ~«÷Xodmbmhr
AdKS> OmUma !

Am¶wd}XmZwgma Pmon {H$Vr doimMr?
h„rMm OrdKoÊ¶m ñnY}V Oa gdmªV ‘hÎdmMr

{~«{Q>e g§emoYH$m§À¶m ‘VmZwgma n{hë¶m Mma VmgmV
{‘iUmar JmT> Pmon hr {dlm§VrÀ¶m Ñï>rZo gdm©{YH$

‘hÎdmMr Amho. ¶mbmM S>oëQ>m pñcn Adg© åhUVmV. amÌr
9 Vo 12 Xaå¶mZMm hm H$mi AgVmo.
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Jmoï> Hw$R>br Agob Va Vr doi. Ë¶mV 8 Vmg Va
gmoS>mM, nU 5-6 Vmghr em§V Pmon {‘iV Zmhr. ‘J
earamH$Sy>Z Anojm Var H$er R>odm¶Mr. ‘J Agm
H$moUVm ‘mJ© Amho H$m H$s, H$‘rV H$‘r doimV ‘bm
OmñVrV OmñV Pmon {‘iob? hmo Z¸$sM Amho, EH$
n¶m©¶r ‘mJ© Vmo åhUOo amÌr 10 Vo 2 ¶m doioVrb
Pmon. Ho$di Mma Vmgm§Mr !

Ho$di Mma VmgmMr Pmon?
Am¶wd}XmMr {ÌgyÌr åhUOo dmV, {nÎm Am{U

H$’$ ho VrZ Xmof (VÎd) hmoV. ¶m {VÝhr Xmofm§Mr
g‘pñWVr åhUOo Amamo½¶, {df‘Vm åhUOo AmOma hm
gm‘mÝ¶ {dMma. {XdgmMo 12 Vmg Am{U amÌrMo 12
Vmg ho àË¶oH$s 3-3 àhamV {d^mJbo Jobo AmhoV.
åhUOo, gm¶§H$mir 6 Vo 10 hm n{hbm àha, amÌr 10
Vo 2 hm Xþgam àha, Va nhmQ>o 2 Vo 6 hm {Vgam àha
hmo¶. AerM pñWVr {XdgmÀ¶m doio~m~VrV AgVo.
{Xdg d amÌrÀ¶m àË¶oH$ àhamV EH$m {d{eï> XmofmMo
(VÎdmM§) àm~ë¶ AgV§. åhUOoM, amÌrÀ¶m n{hë¶m
àhamV H$’$mMo, Xþgè¶m àhamV {nÎmmMo, Va {Vgè¶m
àhamV dmV XmofmMo àm~ë¶ AgVo.

øm VrZ VÎdm§n¡H$s H$’$ Am{U {nÎm Xmof
Constructive àH$maMo, Va dmV ho Destructive
àH$maMo VÎd hmo¶. PmonoMm {dMma H$aVm, gmh{OH$M
n{hë¶m àhamVrb Pmon CÎm‘, Xþgè¶m àhamVrb Pmon
hr ‘Ü¶‘, Va {Vgè¶m àhamVrb Pmon hr hrZ
àH$maMr ‘mZbr OmVo.

Am¶wd}XmZwgma n{hë¶m d Xþgè¶m àhamVrb
Pmon hr earamMr {Xdg^amVrb PrO ^ê$Z H$mT>Umar
(constructive), d¶ñWmnZ H$aUmar (anti-
aging) gwImMr Pmon hmo¶. Pmonm¶Mo H$Yr Va n{hbm
àha g§nm¶À¶m AmYr Am{U CR>m¶Mo H$Yr Va {Vgam
àha gwê$ Pmë¶mZ§Va. ‘J 6 Vo 8 VmgmJ{UH$ {heo~
bmdbm Va amÌr 8 Vo gH$mir 4 hm ¶mo½¶ doi.

nU amÌr AmR> åhQ>b§ bJoM H$nmimda
AmR>çm nS>VmV, BVŠ¶m bdH$a? Am‘À¶m ‘w§~B©-
nwÊ¶mV Va eŠ¶M Zmhr. nU AOyZhr H$‘rV H$‘r

doi H$am¶Mr Agë¶mg Ho$di 4 Vmghr nwaoeo
AmhoV.

‘|Xÿ Amnë¶m earamMm amOm. Vmo Amnë¶m
àË¶oH$ eara Ad¶dm§er amoO Z MwH$Vm ~mobV AgVmo.
(òmdm§À¶m, ‘‚mmg§ñWoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ). øm ‘|XÿMm
Am{U {nÎm VÎdm§Mm gdm©{YH$ OdiMm g§~§Y. {nÎm
XmofmMm àm~ë¶mMm H$mi åhUOo amÌr 10 Vo 2 hmo¶.
¶m H$mimV {bìha A{YH$ à‘mUmV CÎmo{OV hmoVo.
earamVrb AZoH$ AnÐì¶m§Mo nMZ H$aUo ho Ë¶mMo
H$m‘ Mmby AgVo. (åhUyZ ¶m doioV H$mhrhr ImD$
Z¶o Ago åhQ>bo OmVo). ¶m H$mimV Vwåhmbm Pmon
{‘imbr Va earamÀ¶m à‘wImbm {dlm§Vr {‘iVo.
Am{U n¶m©¶mZo Vr {dlm§Vr öX¶, {H$S>Ur, {bìha,
AmVS>r B. Ad¶dm§Zmhr ’$m¶ÚmMr R>aVo. (Ag§hr
CortisolMm òmd amÌrÀ¶m ¶m H$mimV gdmªV H$‘r

AgVmo ho nm{hboM Amho). ¶mM H$maUmZo amÌr 10 Vo
2 ¶m H$mimV Oa OmJaU dma§dma hmoV Agob Va
AMmZH$ öX¶{dH$mamMm PQ>H$m ¶oUo, n°am{b{ggMm
PQ>H$m ¶oUo, ‘wVIS>çmMm Ìmg hmoUo, àgyVrÀ¶m
doXZm, dmhZ AnKmV hmoUo BË¶mXr AMmZH$
KS>Umè¶m XþK©Q>Zm øm amÌr 2À¶m Z§VaM (dmV
XmofmÀ¶m H$mimV) nwîH$iXm KS>VmV. {edm¶ BVa
emómV d{U©bobm "~«måø ‘whÿVm©Mm' H$mi hm nhmQ>o 2
À¶m Z§VaM gwê$ hmoVmo. Am¶wd}X, A°bmon°Wr,
hmo{‘Amon°Wr, ¶moJ hr gd© d¡ÚH$emóo nhmQ>oMm H$mi
gdm}ƒ àVrMm ‘mZVmV, åhUyZ ¶m H$mimV Pmony Z¶o
Ag§ åhQ>bo Amho.

gmam§eV: AmnU Ag§ åhUyZ eH$Vmo H$s,
amÌrÀ¶m gwédmVrÀ¶m H$mimVrb 6 Vo 8 Vmg Pmon hm
PmonoMm gm‘mÝ¶ doi. nU Vo O‘VM Zgob, Va

 ‘|XÿMm Am{U {nÎm VÎdm§Mm gdm©{YH$ OdiMm g§~§Y. {nÎm
XmofmMm àm~ë¶mMm H$mi åhUOo amÌr 10 Vo 2 hmo¶. ¶m
H$mimV {bìha A{YH$ à‘mUmV CÎmo{OV hmoVo. earamVrb
AZoH$ AnÐì¶m§Mo nMZ H$aUo ho Ë¶mMo H$m‘ Mmby AgVo.
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{H$‘mZ Mma VmgmMr Pmon hr gÜ¶mMo àMbrV J§̂ ra
AmOma hmoD$ Z¶o åhUyZ Am{U Pmbo Var Am¶wî¶mbm
YmoH$m hmoD$ Z¶o åhUyZ AË¶mdí¶H$ Amho. Ë¶mVhr
amÌr 10 Vo 2 ¶m doioV EH$ {‘{ZQ>mMmhr Anì¶¶
ZH$moM.

ho gd© gm§JÊ¶m‘mJo, {H$‘mZ hOmamhÿZ A{YH$
é½Um§darb AZŵ d, H$mhr Aä¶mg Am{U CÚmÀ¶m
AmZ§XmMr emoY ‘mohr‘ AgyZ, ‘mJrb 7 dfmªnmgyZ ‘r
Vo H$aVmo Amho. Vwåhrhr H$ê$Z nhm. eodQ>r ñdmZŵ d
hmM gX²‘mJ©.

dr.shivbasre@gmail.com

é½U hmñ¶...
ñdñW ahmdo dmQ>o gdmªZm
H$mhrM Zmhr MyH$ Ë¶mV
   MwH$m KS>VmV H$mhrVar
   AZ² eŠ¶ Zmhr  ho hmoV

{~KS>Vo  Amamo½¶  Ooìhm
bjUm§Mr CØdo e¥§Ibm
   Aem  doir  ‘J  YmdyZ
   ¶oVgo  S>m°ŠQ>a  ‘XVrbm

{ejU àXrK© Z² H$R>rU
gw‘mao gmS>o nmM  dfmªMo

   AÜ¶¶Z   Iyn  IS>Va
   gImob  hmoVgo  earamMo

noe§Q> hmoV Ago AñdñW
dmT>V Ago Ë¶mMr ~oM¡Zr

   g‘OmdyZ Vo KoÊ¶mgmR>r
   S>m°ŠQ>a H$aVmV VnmgUr

Xe©Z, ñne©Z  AZ²   àý
narjm nÕVr hr {Ì{dY

   amoJmMo   {ZXmZ  H$aVmZm
   AgV Ago  ¶mMm  g§~§Y

ì¶mYr  {Z{üVr  à{H«$¶m
¶m‘YyZ ‘J Pmë¶mZ§Va

   S>m°ŠQ>a gwê$  H$aVmV hmo
   ¶mo½¶ Agm Am¡fYmonMma

ì¶mYrZwgmaMm    g„m
Z²  nÏ¶nmUr  AmhmamMo

   noe§Q>g² Zm   g‘Om{dUo
   H$m‘ Ago  ho  S>m°ŠQ>am§Mo

é½U  Ooìhm hmoVgo  ~am
H$‘r hmoB©  Xþ…I Z²  Ìmg
   S>m°ŠQ>am§Zm dmQ>Vgo N>mZ

   é½Um§Mo  nmhÿZ  Vo hmñ¶ !

-S>m°.A{OV O.nmQ>rb, gm§Jcr.
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""d{hZr WmoS>m doi Amho H$m?.. . Oam ~mobm¶M§¶.. ''
MwbV ZU§X~mB© ’$moZ da ~mobV hmoVr, ‘r åhQ>b§, "~mob J§
VwÂ¶mgmR>r doi H$mT>Vo.. . ' AJ§ h„r ‘bm H$m¶ {d{MÌ hmoV§¶ !
""åhUOo H$m¶?'' ""nmirÀ¶m VH«$mar AmhoV WmoS>çm; nU Ë¶mhÿZ
‘hÎdmM§ åhUOo, ‘bm {^Vr dmQ>Vo¶, N>moQ>çm N>moQ>çm H$m‘mVhr
H$m°Ý’$sS>Ýg H$‘r Pmë¶mgmaIm dmQ>Vmo¶. {Ver‘Yë¶m ~m¶H$m
åhUV hmoË¶m, Mmirer Z§Va Ag§M hmoV§.. . ~è¶mM OUtZm hmoV§¶
åhUo, Ë¶m§M§ EoHy$Z ‘bm OmñVM XS>nU ¶oV§¶.. . ¶m OyZ‘Ü¶o ‘r
ZwH$VrM Va n§MoMmirer JmR>br¶. Vwåhmbm Va ‘mhrVM Amho.. .
ho ~Km, n{hë¶m gmaIm H$m‘ H$aÊ¶mMm CËgmh Zmhr dmQ>V ‘bm.
H$m‘dmbr Ambr Zmhr Va, ¶m {dMmamZogwÕm Ord Km~am hmoVmo.
Eadr Amnë¶m KaÀ¶m n§Mdrg-Vrg ‘mUgm§Mm ñd¶§nmH$hr
EH$Q>rZo ghO H$aUmar ‘r, gVV CËgmhmZo H$m‘ H$aUmar ‘r !.. .
‘bm AmVm Ag§ H$m¶ hmoV§¶? ¶mnwT>o Ag§M hmoUma H$s? H$s AOyZ
dmT>VM OmUma?''

{VZo ‘ZmVb§ gJi§ ^am^a ~mobyZ KoVb§. {VM§ ~mobU§
em§VnUo EoHy$Z KoD$Z ‘r åhQ>b§, "ho ~Km EH$Xm doi H$mTy>Z ¶m
AmnU em§VnUo ~moby. Vw‘À¶m gJù¶m àíZm§Mr CÎmao AmhoV
‘mÂ¶mH$S>o. '

d{hZtÀ¶m g‘ñ¶o~Ôb ‘r H$mhr AZ{^k ZìhVo, {VM§ H$m¶
Va {VÀ¶mgma»¶m AZoH$ OUr gmYmaU AemM VH«$mar KoD$Z
XdmImÝ¶mV ¶oVM AgVmV. BVH§$M Zìho Va nwéf‘§S>it‘Ü¶ohr

S>m°. ‘‘Vm ‘XZmB©H$, gm§Jcr

+ +

++

Mm{ierZ§Va, ór Agmo dm
nwéf, Im„ob§ AÞ Oam

OmñVM A§Jr bmJV§¶ Ag§
AmT>iV§. ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m
gd¶t‘Ü¶o {deof ~Xb Z

H$aVmhr dOZ ‘mÌ dmT>m¶bm
bmJV§. Mm{ierZ§Va

M¶mnM¶mMm doJ H$‘r hmoV
OmU§, ho ¶m§‘mJM§ H$maU

Amho. ~aoM doim ì¶m¶m‘,
Amhma-nÏ¶ gm§̂ miyZgwÕm

bdH$a dOZ H$‘r hmoV Zmhr.
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Mmirer Am{U Z§VaÀ¶m d¶m~Ôb J¡ag‘OmM§
dmVmdaU ngabob§ {XgyZ ¶oV§¶.

Mbm Va ‘J, Mmirer Z§VaÀ¶m Amnë¶m
e§H$m§M§ {ZagZ H$ê$Z KoD$¶mV Am{U Mmirer Z§Va
ñdmñÏ¶ H$g§ {Q>H$dm¶M§? ¶m~Ôb ¶mo½¶ Ñ{ï>H$moZ
{‘idy¶mV.

Mmirer ¶oVo åhUOo Zo‘H§$ H$m¶ hmoV§?
Am¶wd}{XH$ AmMm¶© åhUVmV,
d¶mo@hmoa{Ì ŵº$mZm§ Vo AÝV‘Ü¶m{XJm:H«$‘mV² &
dm½^Q>mMm¶© g§ñH¥$V ûcmoH$? H$mhr H$ib§

Zmhr Zm! Km~aÊ¶mM§ H$maU Zmhr, ‘r gJi§ g‘OyZ
gm§JVo. H$’$, {nÎm Am{U dmV hr earamVrb VrZ
H$m¶©H$mar D$Om© VÎdo AmhoV. d¶, {Xdg-amÌ Am{U
AÞ nMZ H$mbmMm gwédmV, ‘Ü¶ Am{U eodQ>Mm
¶m‘Ü¶o H$’$, {nÎm Am{U dmV ¶m§Mm AZwH«$‘o à^md

OmUdVmo. ¶oWo d¶mg§X^m©V nmhÿ¶mV.. . ~mbnU hr
H$’$àYmZ AdñWm AgVo. VméÊ¶mdñWm {nÎmàYmZ Va
d¥ÕmdñWm dmVàYmZ AgVo. Ë¶m Ë¶m VÎdm§À¶m
àmYmÝ¶mZwgma Ver bjUo qH$dm Ë¶m AmZwf§{JH$ Ë¶mhr
Ë¶m Ë¶m d¶moJQ>mV {Xgy bmJVmV. gmYmaUV: Mmirer
Z§VaMr d¶modñWm àm¡T>mdñWm ‘mZbr OmVo.

Mmirer ¶oB©n¶ªV AZoH$ A§Jm§Zr OrdZmV
~Xb Pmbobo AgVmV. ~hþVm§e ì¶º$s b¾ hmoD$Z,
‘wb§~mi§ KoD$Z pñWamdbobr AgVmV. ZmoH$ar Agmo
dm ì¶dgm¶, {Ver‘Ü¶o AgUmam Vrd« g§Kf© H$mhr
à‘mUmV gm¡å¶ Pmbobm AgVmo. ‘mZ{gH$ ñVamdahr
WmoS>r pñWaVm Ambobr AgVo. AmÎmm WmoS>o gwImMo
{Xdg AmboV, AmnU WmoS>o pñWañWmda Pmbobmo
AmhmoV, Aer ^mdZm {Z‘m©U Z KoVo VmoM, H$mhr
emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ bjUo hiyM S>moH$mdy

bmJVmV Am{U AmnU ~XbV Mmbbobmo AmhmoV ho
OmUdyZ XoVmV. Mm{iercm IamoIaM EH$
(milostone) ‘hÎdmMm Q>ßnmM åhUmd§ bmJob.

Mm{ierZ§VaMo ~Xb
AZoH$ nwéf d {ó¶m§‘Ü¶o ËdMoÀ¶m {R>H$mUr

gwaHw$Ë¶m dmT>boë¶m {Xgm¶bm bmJVmV. eara Am{U
ËdMoMr bd{MH$Vm, ’w$JranUm H$‘r ìhm¶bm bmJVmo.
H$mhr doioV {ó¶m§‘Ü¶o {‘er dm XmT>r ¶m§da bd
dmT>Vo¶ Ag§ AmT>iyZ ¶oV§. CbQ>njr S>mo³¶mdaMo Ho$g
{dai hmoVmhoV. JiVmhoV Agohr AmT>iV§. nwéf d
{ó¶m XmoKm§‘Ü¶ohr Aer bjUo {XgVmV. nwéfm§‘Ü¶o
‘Ü¶^mJr Q>¸$b nS>Ê¶mg gwédmV hmoVo. Ho$g
JiÊ¶m~amo~aM Ho$g {nH$Uo, g’o$X hmoUo ‘moR>çm
à‘mUmV KS>Vo.

Mm{ierZ§Va, ór Agmo dm nwéf, Im„ob§ AÞ
Oam OmñVM A§Jr bmJV§¶ Ag§ AmT>iV§.
ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m gd¶t‘Ü¶o {deof ~Xb Z H$aVmhr
dOZ ‘mÌ dmT>m¶bm bmJV§. Mm{ierZ§Va
M¶mnM¶mMm doJ H$‘r hmoV OmU§, ho ¶m§‘mJM§ H$maU
Amho. ~aoM doim ì¶m¶m‘, Amhma-nÏ¶
gm§̂ miyZgwÕm bdH$a dOZ H$‘r hmoV Zmhr.

N>moQ>çm-‘moR>çm H$maUm§Zr AmOmar nS>b§, Va
~ao hmoÊ¶mgmR>r nydunojm OmñV H$mi bmJVmo qH$dm
F$Vw~Xb Pmë¶mg bJoM AmOmar nS>Ê¶mMo à‘mU
dmT>Vo. ImÊ¶mV ~Xb Pmë¶mg, ~mhoaMo ImUo
Pmë¶mg AnMZ, nmoQ> {~KS>Uo, {nÎm hmoUo, Owbm~
bmJUo Aem VH«$mar hmoVmV.. . Am{U AmngyH$M
‘ZmV {dMma ¶oVmo; Aao, nydu H$m¶ dmÅ>ob Vo ImD$Z
nM{dUmam ‘r, AmO Oam ~mhoaM§ Im„§ H$s ghZ hmoV
Zmhr. WmoS>§ ‘gmboXma, M‘M‘rV, {VIQ> OodU Pmb§
Va {nÎmmMm Ìmg OmUdVmo !

ór Am{U nwéfm§‘Ü¶o AñWrg§~§YrV VH«$mar
dmT>VmV. g§{YdmV, bhmZ-‘moR>çm {ó¶m§‘Ü¶o eyb,
{deofV: JwS>KoXþIr, Q>mMXþIr, H§$~aXþIr, OmUdy
eH$Vo. gm§Ü¶m§‘YyZ H$Q>-H$Q> AmdmO ¶oD$ bmJVmV.
WmoS>³¶mV ApñWj¶ (ApñWKZVm) H$‘r hmoÊ¶mMo

N>moQ>çm-‘moR>çm H$maUm§Zr AmOmar nS>b§, Va ~ao
hmoÊ¶mgmR>r nydunojm OmñV H$mi bmJVmo qH$dm F$Vw~Xb

Pmë¶mg bJoM AmOmar nS>Ê¶mMo à‘mU dmT>Vo.
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(Osteoporosis) à‘mU dmT>Vo. dOZ Va dmT>Vo,
nU ñZm¶y§~b d g§hZZ (Muscle mass &
strength) H$‘r hmoVmZm {XgVmo.

H$mhr bmoH$m§‘Ü¶o EoHy$ ¶oÊ¶mMo à‘mU H$‘r
hmoVo. PmonoÀ¶m VH«$mar Va AZoH$ OUm§‘Ü¶o OmUdVmV.
JmT> Pmon Va gmoS>mM, CbQ> Pmon gmdY hmoVo. Oam
IwÅ> dmOb§ Var bJoM OmJ ¶oVo.

ËdMoÀ¶m {R>H$mUr H$moaS>onUm OmUdVmo, ê$jVm
dmT>Vo. AJXr Moiscreamer dmnabo Var VmËnwaVo
~ao dmQ>Vo. Ho$gm§V H$m|S>m dmTy> eH$Vmo. {ó¶m§À¶m
OZZ|{Ð¶mV/¶mo{Z^mJmV ê$jVm dmT>Vo. ImO ¶oUo,
A§J g¡b nS>VmV, Aer ^mdZm hmoVo. Ë¶m‘wio g§~§Y
R>odmdogo dmQ>V ZmhrV.

nwéfm§‘Ü¶ohr Testestuone hormonesMo
à‘mU H$‘r hmoVmZm AmT>iVo. (Testestuone
helps to control sex desire, promote
muscle mass, increace energy & inffuence
behavioue) ór nwéfm§‘Ü¶o (Hoxmonal)
~Xbm§‘wio àOZZj‘Vm H$‘r hmoV OmVo.

H$mhr nwéfm§‘Ü¶o prostate J«§Wr dmT>Vo.
Ë¶m‘wio dma§dma bKdrg OmÊ¶mMo à‘mU dmT>Vo. H$mhr
doiog W|~ W|~ bKdr (Dsibbleing) bKdrg
OiOi hmoUo, bKdrMo à‘mU H$‘r hmoUo dm ‘yÌdoJ Z
AmdaVm ¶oUo Aer bjUo dmTy> bmJVmV.

{ó¶m§‘Ü¶o Mmirer Z§Va Á¶m à‘wI VH«$mar
hmoVmV, Ë¶m åhUOo nmirg§X^m©V. ór OrdZmVbm EH$
‘hÎdmMm Q>ßnm Odi Ambobm AgVmo dm gwê$
Pmbobm AgVmo Vmo åhUOo aOmo{Zd¥Îmr H$mb
(Menopause). nmir OmÊ¶mMo Z¡g{J©H$ d¶ 45 Vo
55 df} AgVo, Var AmOH$mb Mmirer nmgyZ nÞmer
n¶ªV nmir OmVmZm {XgVo. Ë¶m AZwf§JmZo pre-
menopausal syndrome {Xgy bmJVmo. nmir nwT>o
‘mJo OmUo, nmirg H$Yr H$Yr A{YH$ aº$òmd hmoUo.
H$mhr doiog AË¶§V H$‘r (Scanty) aº$òmd hmoUo.
nmirÀ¶m doir JmR>r OmUo, H§$~a-nmoQ>-nm¶ XþIUo
Agm Ìmg OmUdy eH$Vmo. nmirÀ¶m

A{Z¶{‘VVo~amo~aM AÝ¶ bjUo {XgVmV. Ë¶m‘Ü¶o
{ó¶m§Zm AMmZH$ W§S> dm Ja‘ dmQ>m¶bm bmJV§.
~mH$s KamVë¶m bmoH$m§Zm Normal dmg AgVmZm,
Aem {ó¶m§Zm ‘mÌ A{Ve¶ Km‘ ’w$Q>Vmo, hmíe-hþíe
ìhm¶bm hmoV§ ¶mbmM Hot flushes åhUVmV.
¶mM~amo~a H$mhr doiog dOZ dmT>V§, à¶ËZnyd©H$hr
H$‘r hmoV Zmhr. emar[aH$M Zìho Va ‘mZ{gH$ ~Xbhr
‘moR>çm à‘mUmV {XgVmV. Vo åhUOo {MS>{MS>onUm
dmT>Vmo, H$moUmer ~moby Z¶o, EH$Q>o ~gyZ amhmdo Ago
dmQ>Vo. N>moQ>çm N>moQ>çm Jmoï>tMrhr {^Vr dmQ>m¶bm
bmJVo. AmË‘{dœmg (Confidence) H$‘r hmoVmo¶,
Aer ^mdZm {Z‘m©U hmoVo. aS>m¶bm ¶oV§, AmnU EH$Q>o
nS>bmo¶, Aerhr {^Vr ‘ZmV Ka H$ê$ bmJVo. ór
earamV AgUmè¶m {d{eï> òmdm§À¶m (Hormones)
~Xbm‘wio Aer AdñWm {Z‘m©U hmoVo. Estrogen

gma»¶m HormoneMo à‘mU H$‘r hmoV OmVo Am{U
‘J {dga^moionUmhr dmT>Vmo¶, ñ‘aUeº$s H$‘r
hmoVo¶. ho ~KyZ OmñVM Km~am¶bm hmoV§. (nU Km~ê$
ZH$m, H$mhr H$mimZo eara ¶m pñWVrg ñdrH$maV§
Am{U hm {dgamiynUm H$m¶‘ñdê$nr amhmV Zmhr. )

ór Am{U nwéf XmoKm§‘Ü¶ohr ho OmUdV§ H$s
S>moù¶m§Zm H$‘r {XgV§¶, bhmZ Ajao dmMVm ¶oV
Zmhr¶oM. AWm©V OdiMm Mî‘m bmJbobm AgVmo.
(Presbiopia) OdiÀ¶m Mîå¶mbm CJmM H$m
Mmirer åhUVmV?

hr gJir bjUo H$‘r A{YH$ à‘mUmV {XgV
AgVmV, nU Ë¶mM~amo~a H$mhr ‘moR>o ì¶mYr Amnbo
AmJ‘Z gy{MV H$aVmV, Vo åhUOo.. . ‘Yw‘oh, Cƒ
aº$Xm~, Hypercholestreol, H$H©$amoJ. WmoS>³¶mV
Mmirer Z§Va ‘moR>çm à‘mUmV emar[aH$ d ‘mZ{gH$

ór Am{U nwéf XmoKm§‘Ü¶ohr ho OmUdV§ H$s S>moù¶m§Zm H$‘r
{XgV§¶, bhmZ Ajao dmMVm ¶oV Zmhr¶oM. AWm©V

OdiMm Mî‘m bmJbobm AgVmo. OdiÀ¶m Mîå¶mbm
CJmM H$m Mmirer åhUVmV?
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~Xb KSy>Z ¶oVmZm {XgVmV.
Adm©MrZ emómZwgma ¶m gJù¶mg H$maUr ŷV

AgUmè¶m Jmoï>tMm {dMma Ho$bm Va, earamV
d¶mZwgma hmoV OmUmam Hormonal Imbalance
{XgyZ ¶oVmo. àm‘w»¶mZo {ó¶m§‘Ü¶o estrogen
progestroneMm g‘Vmob {~KS>VmZm {XgVmo, Va ór
Am{U nwéf XmoKm§‘Ü¶o Testesterone ¶m
HormonesMo à‘mU H$‘r-OmñV hmoVmZm {XgVo.
AÝ¶ Hormones Ogo Thyroid Hormons
¶m‘wio M¶mnM¶m‘Ü¶ohr ‘§XVm ¶oVmZm {XgVo.

Am¶wd}XmZwgma ¶m H$maUm§H$S>o ~Km¶Mo
Pmë¶mg, ‘mJo C„oI Ho$ë¶mà‘mUo hr àm¡T>mdñWm Amho
Am{U ¶m AdñWoV {nÎm Am{U dmV Ago XmoZhr VÎd
Amnbm à^md XmI{dVmV. {nÎm Am{U dmVmMr
gmå¶mdñWm AZoH$ gH$mamË‘H$ Jmoï>tgmR>r H$maUr ŷV

Amho (Ogo H$s, ¶mo½¶ nMZ, M¶mnM¶, dhZ, g§hZZ,
ËdMoMm dU©, Ho$gm§Mr pñWVr, ‘oYm-~wÕr, eara Cî‘m
B.). d¶mnaËdo dm H$mhr hoVy‘wio gmå¶dñWm Z
am{hë¶mg {nÎmmMr, dmVmMr dmT>bobr Vrd«Vm,
ê$jVm, AZoH$ ì¶mYtZm Am‘§ÌU XoVo. ¶m VÎdm§Mr
{jUVm hr Ë¶m Ë¶m AmZwf§{JH$ bjUo {Z‘m©U H$aVo.

d¶mnaËdo emar[aH$ H$maUo KS>V amhVrb. nU
gJù¶m‘Ü¶o ^a KmbVo Vr Amnbr gÜ¶mMr
OrdZe¡br d ~XbVo amhUr‘mZ. g‘mOmVë¶m
~hþg§»¶ dJm©H$S>o ~{KVb§ Va bjmV ¶oV§ H$s, Omo Vmo
niVmo Amho. Amho Ë¶mV g‘mYmZ ‘mZÊ¶mMr d¥Îmr
Ho$ìhmM g§nbr Amho. ZmoH$ar, ì¶dgm¶, {ejU,
H$[aAa, gJirH$S>o H$moU OmUo àM§S> ñnYm© Amho.
Aem n[apñWVrV BÀN>m Agmo dm Zgmo, Ymdmd§ bmJV§
Amho Am{U Ë¶m‘wio emar[aH$ d ‘mZ{gH$ àM§S> VmU

VUmdmg gm‘moa§ Omd§ bmJV§¶. High demondign
jobs ‘wio H$m‘mMr AË¶§V ì¶ñVVm, KamV AgUmao
d¶mod¥Õ AmB©-dS>rb, AgyZhr {ejU KoUmar ‘wbo,
‘moR>§ Ka-~§Jbm, ‘moR>r JmS>r ¶m§gma»¶m Jmoï>tgmR>r
KoVbr OmUmar H$O©, Ë¶mMo háo ’o$S>VmZm ¶oUmam VmU
Am{U ¶m gd© Jmoï>t‘wio ñdV:À¶m Amamo½¶mH$S>o Xþb©j
H$aÊ¶mMr àd¥Îmr dmT>Vo¶.

EH$mÀ¶m H$‘mB©V ^mJV Zmhr åhUyZ AZoH$
{ó¶mhr nwéfm§À¶m ~amo~arZo ZmoH$ar, ì¶dgm¶ dm BVa
VËg‘ Jmoï>t‘Ü¶o {h[aarZo gh^mJr hmoV AmhoV. EH$m
Ñï>rZo ho ZdrZ AmH$me ^amar ‘maÊ¶mgmR>r Iwb§ hmoV
Amho, nU Ë¶mM~amo~a ~mhoaÀ¶m H$m‘mgmo~V, KaMohr
H$m‘ d¥Õ nmbH$m§M§ g§JmonZ, ‘wbo Ë¶m§M§ ImU§{nU§,
Aä¶mg, ZmVodmB©H$, Am{U gUdma ho gJi§ H$aV
H$aV {ó¶m§Mr àM§S> X‘N>mH$ hmoVo Amho. H$m‘mÀ¶m
ì¶J«Vo‘wio gJù¶mV ‘hÎdmMr Oa H$moUVr MyH$ hmoV
Agob; Va Vr åhUOo AmhmamH$S>o hmoUmao nyU© Xþb©j.

gÜ¶mÀ¶m OrdZmV Amnë¶m OodUmVyZ
fS²>agmË‘H$ Amhma Ho$ìhmM hÔnma Pmbobm Amho.
AmhmamV Ready to Cook food, Junk Food Mo
à‘mU dmT>bobo Amho. OodUmÀ¶m doim nmiUo e³¶
hmoV Zmhr¶. {ó¶mhr H$m‘ H$aÊ¶mg ~mhoa nS>V
Agë¶mZo, hm°Q>oqbJ dm ~mhoaMo ImUo; dma§dma hmoVmZm
{XgVo. {‘iob Ë¶m doiog, {‘iob {VWo amhUmao hOmamo
bmoH$ Am{U Ë¶m§Mo Amamo½¶ ¶m~Ôb H$m¶ ~mobm¶Mo?
ñd¶§Kmo{fV Whatsapp Jwê$ ¶m§À¶m gëë¶mZwgma
Amnbm Amhma R>a{dUmao ¶m§Mm EH$ doJimM dJ© V¶ma
hmoVmo¶. ñdV:Mr àH¥$Vr, nMZeº$s, gmËå¶ ¶mMm
H$moUVmhr {dMma Z H$aVm gm§Jmonm§Jr kmZmda d
H$mhrVar dmMyZ Health Conciaus AgUmè¶m
bmoH$m§Mohr Amamo½¶ Aem AmhmamZo (AY©dQ> kmZmda
AmYm[aV kmZmZo) Ymo³¶mV ¶oVmZm {XgV Amho.

AJXr ¶m AmR>dS>çmVbrM EH$ KQ>Zm.
gH$mirM EH$ ór é½U XdmImÝ¶mV Ambr.
npñVerMr hr ‘{hbm Mohè¶mda dm§J-S>mJ, nr{Q>H$m
dmT>VmhoV, {nÎmmMm Ìmg hmoVmo¶ Am{U Ho$g Iyn

d¶mnaËdo dm H$mhr hoVy‘wio gmå¶dñWm Z am{hë¶mg
{nÎmmMr, dmVmMr dmT>bobr Vrd«Vm, ê$jVm, AZoH$

ì¶mYtZm Am‘§ÌU XoVo. ¶m VÎdm§Mr {jUVm hr Ë¶m Ë¶m
AmZwf§{JH$ bjUo {Z‘m©U H$aVo.
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JiVmhoV Aer VH«$ma gm§JV hmoVr. AmhmamMm
B{Vhmg KoVmZm, {VZo gm§{JVb§ H$s, amoO ZmîQ>çmgmR>r
Amåhr S>mogm dm BS>br KoVmo. VgoM amoO g§Ü¶mH$mir
‘wbrbm Q>çweZbm gmoS>dm¶bm Joë¶mda EH$ Vmg doi
H$mT>Ê¶mgmR>r OdiÀ¶mM H°$’o$‘Ü¶o thick coffee
qH$dm EImXm shake KoVo. ‘r åhQ>b§, amoO BS>br/
S>mogm H$go H$m¶ ImVm? Eaìhr ‘{hÝ¶mVyZ EH$-XmoZXm
ImÊ¶mgmaIm hm nXmW©!.. . {VMo CÎma EoHy$Z
MH«$mdboM.. ‘mPo {‘ñQ>a ZmoH$ar{Z{‘Îm A‘o[aHo$V
AgVmV (Amåhr nU AmÎmmn¶ªV hmoVmo, AmVm naV
Ambmo¶), Ë¶m‘wio ‘wbm§Mr gJir O~m~Xmar
‘mÂ¶mda AgVo. ‘r a{ddmar EH$Xm S>mogm/BS>br {nR>
~ZdyZ R>odVo, Vo AmR>dS>m^a MmbVo. Ë¶m‘wio amoOMm
doJim Zmï>m H$aÊ¶mMr H$Q>H$Q> dmMVo. ‘wbm§Zmhr
AmdS>VmV ho nXmW©. ‘wb§ Iye amhVmV Am{U BS>br
hbH$s AgVo {edm¶ nm¡{ï>H$ nU.. . Aao ~mnao ! (‘r
‘ZmV åhQ>b§). hr ‘{hbm ZmoH$ar H$arV Zgbr, Var
Amho Ë¶m n[apñWVrer OwidyZ KoÊ¶mgmR>r ^bVmM
(A‘o[aH$s) Cnm¶ emoYbm¶ !! (A‘o[aHo$V amhUmao
H$mhr ^maVr¶ Agm AmR>dS>çmMm ñd¶§nmH$,
ñd¶§nmH$dmë¶m ~mB©H$Sy>Z H$ê$Z KoVmV Am{U
’«$sO‘Ü¶o R>odyZ, JaOoà‘mUo Ja‘ H$ê$Z ImVmV...
Ag§ AJXr ImÌrcm¶H$arË¶m ‘bm ‘m{hVr hmoV§).
OrdZe¡brer OwidyZ KoVmZm Aem àH$maÀ¶m gd¶r,
nÕVr Kam§Kam§‘YyZ {XgyZ ¶oVmV.

WmoS>³¶mV àH¥$Vr, d¶, F$Vy, M¶mnM¶,
nmofH$Vm ¶m Jmoï>r g‘OyZ Z KoVm, KoVbm Jobobm
Amhma, VgoM Health Concious attitude ‘YyZ
ZH$mo Vo ñdrH$maÊ¶mMr (adopt) H$aÊ¶mMr d¥Îmr
¶m‘wio emar[aH$ Amamo½¶ {~KS>VmZmM {XgVo.

Xþgar EH$ ‘hÎdmMr MyH$ Or ¶m
OrdZe¡br‘wio KS>VmZm {XgVo, Vr åhUOo ì¶m¶m‘mMm
nyU©V: A^md. doi Zmhr ¶m g~~rImbr AJXr AYm©
{H$bmo‘rQ>a A§VamgmR>r AmO JmS>rMr JaO ^mgVo¶,
‘J ‘mZ{gH$ ñdmñWmgmR>r AË¶mdí¶H$ AgUmao
àmUm¶m‘, Ü¶mZ-YmaUm H$moU H$aUma? {edm¶

ì¶m¶m‘m~m~V AZoH$ J¡a g‘OwVr ngaboë¶m AmhoV.
JmdmJmdm§‘YyZ Or‘M§ bmoU ngabob§ {XgV§.
Om{hamVtZm Am{U H«o$Pbm ~ir nSy>Z Mm{ierZ§VaMr
hr AZoH$ ‘{hbm nwéf Or‘ bmdyZ ì¶m¶m‘ H$am¶bm
OmVmV, nU Amnë¶mbm Ia§M ho PonV§¶ H$m? ¶mMm
¶m d¶mV nwaonya Cn¶moJ hmoB©b H$m? Am{U
XrK©H$min¶ªV Aem àH$maMm ì¶m¶m‘ AmnU H$ê$
eH$Vmo H$m? ¶mMm {dMmagwÕm Ho$bm OmV Zmhr, ‘J
H$m¶ Zì¶mMo ZD$ {Xdg Pmbo, H$s ZdbmB©Mm CËgmh
‘mdiVmo Am{U ì¶m¶m‘mg Xm§S>çm nS>m¶bm bmJVmV.
Ag§ H$aV ì¶m¶m‘ H$Yr ~§Y nS>bm, bjmVhr ¶oV
Zmhr.

Mbm Va ‘J Agm H$Yr A°³²eZ ßb°Z R>ady¶mV
Á¶m¶moJo Mmirer H$m¶ Va, nÞmer Z§Vahr Amamo½¶nyU©
dmVmdaU {Q>H${dVm ¶oB©b. AmÎmmn¶ªV Mm{ierZ§Va

emar[aH$, ‘mZ{gH$ ñVamda hmoUmao ~Xb, AZwf§JmZo
hmoUmao AmOma, Ë¶m§Mr H$maUo, Ë¶mV ^a KmbUmao
Amnë¶m OrdZe¡brVrb hoVy ¶m gJù¶mMr ‘m{hVr
AmnU KoVbr. AmVm ho gJi§ H$go Q>miVm ¶oB©b? dm
¶mVrb H$mhr bjUo OmUdV AgVrb Va Vr Xÿa
H$ê$Z ñdmñÏ¶ H$go {‘i{dVm ¶oB©b ho nmhÿ¶mV.

ñdmñÏ¶ H$go {‘iob?
Mmirer Z§VaMo ñdmñÏ¶ {‘i{dÊ¶mgmR>r

gJù¶mV ‘hÎdmMr d àW‘ H$aÊ¶mMr Jmoï> åhUOo,
‘ZmMm {Zü¶ ! "‘r XrK©H$mi ‘mPo ñdmñÏ¶ {Q>H$dyZ
Amamo½¶nyU© Ago Am¶wî¶ OJoZ' Agm {Zü¶ H$am¶Mm.
‘J Ë¶mgmR>r Or H$mhr Cnm¶¶moOZm Agob, Or
OrdZe¡br ¶mo½¶ Agob Vr H$aÊ¶mgmR>r ~m§{YbH$s
R>odm¶Mr.

Amhma, {ZÐm, ì¶m¶m‘ ho OrdZmMo AmYmañV§̂

àH¥$Vr, d¶, F$Vy, M¶mnM¶, nmofH$Vm ¶m Jmoï>r g‘OyZ Z
KoVm, KoVbm Jobobm Amhma, VgoM Health Concious
attitude ‘YyZ ZH$mo Vo ñdrH$maÊ¶mMr H$aÊ¶mMr d¥Îmr

¶m‘wio emar[aH$ Amamo½¶ {~KS>VmZmM {XgVo.
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AmhoV, Ë¶m§Zm ¶mo½¶ nÕVrZo gm§̂ mim¶Mo. gH$mir
ghmÀ¶m AmYr CR>m¶Mo. àmV:{dYr CaH$ë¶mZ§Va AYm©
Vo EH$ Vmg earamg ¶mo½¶ R>aob Agm ì¶m¶m‘
H$am¶Mm, Omo XrK©H$mi AmMaUmV AmUVm ¶oB©b.

CXm. MmbUo, gm¶H$qbJ, nmohUo, gdmªJgw§Xa
AmgZo ¶m§n¡H$s EH$Xm AmbQy>Z nmbQy>Z gJio H$ê$
eH$Vm. ¶mZ§Va {H$‘mZ 15{‘. Var àmUm¶m‘ d Ü¶mZ
H$amdo. ¶mbm n¶m©¶ Zmhr. ‘mZ{gH$ ñdmñWmgmR>r ho
AË¶mdí¶H$ Amho. ì¶m¶m‘ EH$Q>çmZo dm gm§{KH$
(³bmg‘Ü¶o) H$ê$ eH$Vmo. J«wn‘Ü¶o H$aÊ¶mMm ’$m¶Xm
Agm H$s Amnë¶mgmaIoM {‘Ì-‘¡{ÌUr Agë¶mZo
gmVË¶ {Q>Hy$Z amhVo. ‘Zmghr CËgmh dmT>Vmo.

AcrH$S>o H$mhr ‘§S>ir ({deofV: {ó¶m)
Xþnmar 12 Vo 1, 2 Vo 3 dm 3Vo 5 Aem doioV ¶moJm/
Or‘ H$aVmZm {XgVmV. H$mhr Va amÌr 8 Vo 10 ¶m

doioVhr.. . ì¶m¶m‘ hm àmV:H$mirM H$aUo loð> Amho.
nU n¶m©¶ Zgob Va Aem MwH$sÀ¶m doir ¶moJm dm
Or‘ H$aUo Q>mimdo, ¶mnojm ¶m doioV MmbUo hm
ì¶m¶m‘ H$mhr à‘mUmV ¶mo½¶ R>aob. gH$mir bdH$a
CRy>Z ì¶m¶m‘mgmR>r doi H$mT>Uo. hoM Á¶oð>, nU
¶mgmR>r amÌr bdH$a PmonUo, hohr {VVHo$M JaOoMo
Amho. amÌr OmJyZ Social Media da active
amhÊ¶mnojm bdH$a CRy>Z Amnë¶m g§nyU© Amamo½¶mgmR>r
active hmoUo ho CÎm‘ Amho.

ì¶m¶m‘mZ§Va doi ¶oVo Vr ZmîQ>çmMr.
‘{hbm§nwT>o Zmï>m H$m¶ H$am¶Mm? hm ‘moR>m àíZ
AgVmo. Mmirer Z§Va nMm¶bm hbH$m, nU nm¡{ï>H$
Agm Zmï>m, ¶mgmR>r H$mhr n¶m©¶.. . nmoho, CßnrQ>,
{eam AmXr AmnU Zoh‘rM ~ZdrV AgVmo, nU
Ádmar, Jhÿ, Vm§Xÿi, adm, ZmMUr, dm {‘l S>mitMo

nrR> BË¶mXtMo {YaS>o ¶oVrb, Wmcr{nR>o, namR>ohr
~Z{dVm ¶oVrb. ^mÁ¶m dmnê$Z Va Ë¶m§Mo nmofU ‘yë¶
AmUIrZ dmT>Vo. ¶mgmo~V AYyZ‘YyZ VmOo bmoUr dm
KaMo Vyn dmnamdo. H$moUVohr Salted butter dmnê$
Z¶o.

AÝ¶ H$mhr n¶m©¶ åhUyZ ^mÁ¶m§Mo gyn, ‘wJmMo
dm Hw$ir^mMo H$T>U, S>mitMo gyn, Vm§XimMr noO,
aì¶mMr noO, ZmMUrMo Am§~rbhr CÎm‘ R>aVrb. ¶oWo
H$ënZmeº$sg Am{U nmH$H$bog ^anya dmd Amho,
{edm¶ JwJb Jwê$ AmhoVM ‘XVrbm. nU PQ>nQ>
åhUyZ ~«oS>, nZra d gmo~V ^mÁ¶m Ago åhUyZ
nm¡{ï>H$... Ago n¶m©¶ ñdrH$mê$ Z¶oV. {nPm, nZra,
~«oS>, BS>br, S>mogm B. Am§~dbobo nXmW© ‘{hÝ¶mVyZ
EImX-Xþgè¶m doiog ZmBbmOmñVd MmbVrb, Zoh‘r
KoD$ Z¶oV.

Á¶m§Zm H$m‘m‘wio bdH$a ~mhoa nS>m¶Mo AgVo
Aem nwéf d ‘{hbm§Zr gai MnmVr ^mOr, ^mV-
Am‘Q>r, Vyn ^mV dm {IMS>r Aem nmoQ>^arMm Zmï>m
H$amdm. OodUmà‘mUo Zmï>m Ho$bm Var Mmbob. åhQ>b§M
Amho, breakfast should be likeaking. nU
MhmMm A{VaoH$ Q>mimdm. XÿY, gyn da Am¶wd}{XH$
H$mhr MyU© dmnê$Z H$T>U H$ê$Z ¿¶mdoV. AmhmamV Ðd
nXmWmªMm dmna Oê$a dmT>dmdm. H$moaS>o Oody Z¶o.
OodUmV Am‘Q>r, H$T>r, VmH$, gmobH$T>r BË¶mXtMm
¶Wm¶mo½¶ dmna Oê$a H$amdm. Cgir, H$S>YmÝ¶o ¶m§Mm
dmna ‘Ü¶‘ à‘mUmV H$amdm. ZwgVo ImUma Agmb
Var, dm’$dyZ ¿¶mdo. nmbô mÁ¶m§Mm A{VaoH$hr
Q>mimdm. ’$i^mÁ¶m§da A{YH$m{YH$ ^a Úmdm.
^mÁ¶m ~Z{dVmZm VobmgmR>r hmV AmIS>Vm KoUo ¶mo½¶,
KaMo Vyn dm JmB©Mo Vyn 2 Vo 3 M‘Mm Oê$a ¿¶mdoV.

g§Ü¶mH$mir 4Mm Mhm, {~pñH$Q>o dm ’$agmU
{MdS>m Agbo ImUo Q>mHy$Z, dOZ Z dmT>{dUmar ’$io
Ogo S>mqi~, ‘mog§~r, g§Ìr, Q>a~yO, H$qbJS> AmXr
F$Vw‘mZmZwgma ¿¶mdrV.

amÌrMm Amhma hbH$m Agmdm. amÌr OodU 8
n¶ªV g§ndmdo. amÌr 10Z§Va Va Amhma KoD$M Z¶o.

H$mhr n¶m©¶ åhUyZ ^mÁ¶m§Mo gyn, ‘wJmMo dm Hw$ir^mMo
H$T>U, S>mitMo gyn, Vm§XimMr noO, aì¶mMr noO,

ZmMUrMo Am§~rbhr CÎm‘ R>aVrb. ¶oWo H$ënZmeº$sg
Am{U nmH$H$bog ^anya dmd Amho,
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^mH$ar Imëë¶mZo ewJa dmT>Vo hm J¡ag‘O gmoSy>Z
Úmdm. nMm¶bm hbH$s Aer ^mH$ar (Ádmar, ~mOar,
Vm§Xÿi, ZmMUr B. ) gmo~V ’$i^mOr ¿¶mdr. OS>,
‘gmboXma, ‘m§gmhma, e³¶Vmo dma§dma KoUo Q>miUo.
Aem OodUmZ§Va AZoH$ OUm§Zm gmoS>m dm Cold
Drinks {nÊ¶mMr gd¶ AgVo. Ë¶mEodOr VmH$ ß¶mdo.
nMZmg ‘XV hmoVo. ^moOZmoÎma eVnmdbr Oê$a
H$amdr.

MmirerZ§VaÀ¶m {dhmam~Ôb WmoS>o
Mm{ierZ§VaMo ËdMoMo Amamo½¶ CÎm‘

amhÊ¶mgmR>r amoO gdmªJmg Vob bmdyZ Am§Kmoi
H$amdr. (¶oWo amoOMm ‘gmO Ago Ano{jV Zmhr) nU
F$Vw‘mZmZwgma Imo~aob Vob, Vri Vob dm Aä¶§J Vob
Oê$a bmdmdo.

{ó¶m§Zm Mohè¶mÀ¶m gwaHw$Ë¶m Q>mim¶À¶m
AgVrb; Va {ZË¶nUo Mohè¶mg ~Xm‘Vob, eVmdar
Vob, Hw$‘Hw$‘mXr Vob, ~bmœJ§YmXr Vob B. n¡H$s
EH$mZo ñZohZ H$amdo. amÌr PmonÊ¶mnydu Ho$ë¶mg CÎm‘.
ñZmZmgmR>r, Mohè¶mgmR>r CJ« gm~Um§Mm dmna
Q>mimdm. gm~UmÀ¶m dmnamZo ËdMog ê$jVm dmT>Vo.
gm~Umg n¶m©¶ åhUyZ S>mirMo (‘gya/ha~am) nrR>,
‘wbVmZr ‘mVr, CQ>Uo B. dmnaVm ¶oB©b.

Ho$g JiÊ¶mMo à‘mU Agë¶mg Ho$gm§Zm Vob
bmdUo Amdí¶H$ Amho. à‘mU A{YH$ Agë¶mg
Am¶wd}{XH$ d¡Úm§À¶m gëë¶mZo "Zñ¶' hm CnMma
H$amdm. (Zñ¶ ¶m CnMmamZo Ho$g JiUo Va Wm§~VoM,
Ho$g dmT>VmV, {edm¶ n§MkmZ|Ðr¶ohr V„I hmoVmV.
{dñ‘aU, Aën{ZÐm, {ZÐmZme, VmU-VUmd, dm§J-
S>mJ, ‘ZmMr M§MbVm B. AZoH$ {dH$mam§da Zí¶mMm
CÎm‘ Cn¶moJ hmoVmo. )

nmirÀ¶m g‘ñ¶m§gmR>r d¡ÚH$s¶ g„m Va
¿¶mdmM, nU {ó¶m§Zr Amhmam‘Ü¶o Vri, Ahird,
Mmamoir B. ~rO nXmW© ¿¶mdoV. ({VimMo bmSy>,
dS>çm, MQ>Ur, AhirdmMo bmSy> dm ZwgVoM nmÊ¶mV
{^OdyZ amoO M‘Mm^a Var ImÊ¶mV dmnamdr. )

nwéfm§Zr CS>rX, Vyn, XÿY ¶m§Mm {deof dmna

AmhmamV H$amdm. ‘Yë¶m doioV ImÊ¶mgmR>r CS>rX,
‘yJ ¶m§Mo VwnmVyZ bmSy> H$ê$Z Vo ¿¶mdoV.

hmS>m§À¶m ~iH$Q>rgmR>r ImarH$, ~Xm‘, qS>H$,
Imo~ao B. Oê$a ¿¶mdo. ho nXmW© d gw§R> nmdS>a dmnê$Z
KaÀ¶m Kar gw§R>dS>m ~Z{dVm ¶oB©b. Á¶mMm X¡{ZH$
åhUyZ A{Ve¶ Mm§Jbm Cn¶moJ hmoVmo. d¡Ú
gëë¶mZwgma eVmdar, AídJ§Ym, XodXma, JwiVob,
Amdim B. MwZmMm dmnahr ¶mV H$aVm ¶oB©b.

S>moù¶m§À¶m Amamo½¶mgmR>r "ÌmQ>H$' ¶m
S>moù¶m§Mm ì¶m¶m‘ H$amdm. ‘wÐm àmUm¶m‘ hr gmono d
Cn¶wº$ AmhoV. AmhmamV bmb a§JmMr ’$io, ^mÁ¶m
(rich in lycopene) Oê$a ¿¶mdrV.

ZoÌVn©Um gmaIo Am¶wd}{XH$ n§MH$‘©hr ¶mV
Cn¶moJr R>aVo. ‘Yw‘oh, Cƒ aº$Xm~, dmT>bobo
H$moboñQ´>mob Aemgma»¶m ì¶mYrMr ‘wio Amhma-

{dhmamVM XS>bobr AgVmV. Ë¶m Ë¶m ì¶mYrZwgma
Am¡fYr ¶moOZm KoUo Amdí¶H$ Amho. nU Am¡fYo
KoVmo, åhUOo gd© Amb~ob, AmVm ì¶m¶m‘ Am{U
¶mo½¶ Amhma-{dhmamMr H$m¶ JaO? Ago {dMma
‘ZmVhr AmUy Z¶oV. b°~moaoQ>ar [anmoQ>© within normal
limit Ambo åhUOo gJi§ ~a§ Pmb§, Ago ‘wirM
Zmhr. ‘Yw‘ohmg Va silent killer hr åhQ>b§ OmV§.
öX¶, {H$S>Zr, ZoÌ, Nervous Systen ¶m
gJù¶m§da ‘Yw‘oh XrK©H$mbrZ n[aUm‘ H$aV AgV§,
åhUyZ ¶mo½¶ Amhma-{dhma, ì¶m¶m‘, àmUm¶m‘, Ü¶mZ
AË¶mdí¶H$ Amho. OoUoH$ê$Z earamVrb doJdoJù¶m
Ad¶dm§da hmoUmao Xþîn[aUm‘ gm¡å¶ hmoVrb.

VméÊ¶ {Q>H${dÊ¶mgmR>r, AWm©VM A{Ve¶moº$s
Q>miyZ Ago åhUVm ¶oB©b H$s, VméÊ¶mbm CËgmh,
~i, Omoe, hmoe Am{U AmZ§X d¶mMr Mmirer H$m¶,

Mm{ierZ§VaMo ËdMoMo Amamo½¶ CÎm‘ amhÊ¶mgmR>r amoO
gdmªJmg Vob bmdyZ Am§Kmoi H$amdr.  F$Vw‘mZmZwgma
Imo~aob Vob, Vri Vob dm Aä¶§J Vob Oê$a bmdmdo.
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nÞmer Am{U gmR>rZ§Vahr A~m{YV R>odÊ¶mgmR>r
hþH$‘r Cnm¶ åhUOo Am¶wd}{XH$ emómoº$ n§MH$‘©'
Am{U Ë¶mZ§Va {Xbr OmUmar "agm¶Z {M{H$Ëgm'.
agm¶Z {M{H$Ëgm - Oam (dmY©³¶) ha åhUyZ àeñV
‘mZbr OmVo. agm¶Z {M{H$ËgoMo ’$b åhUOo...

""XrK©‘m¶w: ñ‘¥{V‘oYmAmamo½¶§ VéU§dam: &
à^mdUª œam¡Xm¶ª XohoÝÐr¶~b§ na‘² &&''

¶mo½¶ d¡Úm§À¶m ‘mJ©Xe©ZmZo ¶mMm dmna H$aVm ¶oB©b.
Amnë¶m Am¶wî¶mV AZoH$ Insurance Plan

KoD$Z Security {‘i{dÊ¶mgmR>r AmnU à¶ËZerb
AgVmo, nU Amamo½¶mMm Iam Insurance Va ¶mo½¶nUo
gm§̂ mibobr OrdZe¡br (Amhma, {dhma, AmMma,
ì¶m¶m‘) Am{U ¶mo½¶ nÕVrZo n§MH$‘©nyd©H$ KoVbobr
agm¶Z {M{H$Ëgm hrM Amho.

AmnUm gdmªZm Agm Amamo½¶ Insurance
H$ê$Z KoÊ¶mMr gw~wÕr hmoVmo Am{U gJù¶m§Zm
Amamo½¶nyU© XrKm©¶wî¶ bm^mo &

gd}{n gw{IZ: gÝVw gd} gÝVw {Zam‘¶: &&
mamtamadnaik@gmail.com
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‘wco ~mcnUmVyZ VméÊ¶mH$S>o OmVmZm ¶oUmam ‘Ycm EH$
‘hÎdmMm Q>ßnm åhUOo nm¡J§S>mdñWm ! {H$emoa AdñWm ! ‘wcm§Zm
ApñWaVoH$Sy>Z pñWaVoH$S>o KoD$Z OmUmam hm H$mi! Ka, AmB©~m~m
hr ‘wcm§Mr H$jm é§XmdyZ {‘Ì Zdo OJ ¶mH$S>o KoD$Z OmUmam hm
H$mi! ‘w»¶V… namdc§~ZmVyZ ñdmdc§~ZmH$S>o ñdV§ÌVoH$S>o KoD$Z
OmUmam hm H$mi! ho ‘wcm§Mo d¶mV ¶oUo Vgo Va gwIX aå¶ Amho;
nU Oam AdKS>hr Amho. H$maU AOyZ eara d ‘ZmZo An[an³d
hr H$modir ‘wco WmoS>r ^m§~mdVmV! H$mhr Var ZdrZ KS>V§¶! Zd§
hd§hd§g§ dmQ>V§¶! ‘Z ’w$cnmIamgmaI§ {^a{^a CS>V§¶! aå¶
ñdßZm§Mm hm H$mi! nU gmo~V AZoH$ YmoHo$ KoD$ZM Am¶wî¶mV
¶oVmo.

¶m H$mimV emar[aH$ d ‘mZ{gH$ ~Xc hmoVmV. ¶m
~Xcm§H$S>o nmhÿZ ñdV… ‘wco ‘wcr Jm|YiVmV. ‘wcm§À¶m VwcZoV ‘wcr
WmoS>çm cdH$a d¶mV ¶oVmV! gmYmaU 10 Vo 13 dfmªMm hm H$mi!
hm {VÀ¶mgmR>r ‘hÎdmMm!

¶m H$mimV ‘wctMo eara AmH$ma ~XcVmo. {VÀ¶mV ñÌrËd
AmH$ma KoD$ cmJVo. earaaMZoV J^m©e¶ d ~rOme¶mMr dmT> hmoVo.
earamVrc ñÌrOÝ¶ hm‘m}Ýg B©ñQ´>moOZ àmoOoñQ>oam°Z òdyZ {Vcm nmir
¶oVo! nydu ‘wcrcm n{hë¶m§Xm nmir Amcr H$s, {Vcm Zdo H$nS>o
KmcyZ AmoQ>r ^acr Om¶Mr. {Vcm nmir ¶oUo ho AmZ§XmZo gmOao
Ho$co Om¶Mo; H$maU nydu ñÌr ‘wcJr hr Ho$di àOmoËnmXZmMo
Hw$Qw>§~d¥ÕrgmR>r {VMo ‘hÎd hmoVo. åhUyZ {Vcm nmir Amcr åhUOo

S>m°. ‘rZm gmogo, ~wcT>mUm

+ +

++

‘wco  AgmoV dm {H$emoad¶rZ
‘wcr XmoKm§Zmhr. Amnco eara

AmnU H$go Onm¶Mo ho
gm§Jm¶cm hdo. {^ÝZqcJr

ì¶º$sà{V AmH$f©U ho
{ZgJ©gwc^ Agco Var

Hw$VyhcmnmoQ>r hmoUmar
ghdmgmMr AmoT> ¶mcm Amim
H$gm Kmcm¶Mm. AmH$f©U d

ào‘ ¶mVrc J’$cV Xÿa
R>odmdr.
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XmoKm§Zmhr H$ê$Z XoD$Z gmdY H$go amhm¶Mo ho
~mocm¶cm hdo. Amnco d¡¶p³VH$ earaA§J, ñVZ,
{ZV§~, ‘m§S>çm, ~møm§J ¶mcm H$moUrhr ñne© H$ê$ Z¶o,
ho ‘wcm§Zm gm§Jm¶cm hdo. AmB© ~m~m gmoS>ë¶mg Ago
H¥$Ë¶ H$moUr ‘wcm§gmo~V Ho$ë¶mg Ë¶mMm {damoY d
cJoM AmB©dS>rc emim BVaÌ Ë¶mMr dmÀ¶Vm H$am!
¶mgmR>r ‘wcm§Zm YrQ> ~Zdm¶cm hdo. emar[aH$
AmH$f©UmMo YmoHo$ ¶m{df¶mda ‘moH$io ~mocm¶cm hdo.
‘mo~mB©c Q>r. ìhr. gma»¶m AZoH$ ‘mÜ¶‘mVyZ hmoUmar
MwH$sMr c¢{JH$ ‘m{hVr ¶m~Ôchr ñnï> ~mocm¶cm
hdoM.

¶m H$mimV ‘wcm§Mm gdmªJrU {dH$mg H$gm
hmoB©c ¶mMr O~m~Xmar nmcH$ d {ejH$m§Mr AgVo.
gVV MwH$m H$mT>Uo ! {Q>H$m H$aUo! ¶m‘wio ‘wco
{~WaVmV {MS>{MS> H$aVmV. ñdà{V‘oMr AmoiI
hmoD$Z Ë¶mÀ¶m ào‘mV nS>Ê¶mMm hm H$mi! hr
{H$emoad¶rZ ‘wco ñdV…cm H|$ÐñWmZr R>odyZ OJ
~KVmV. ‘r H$moUrVar {deof Amho hm {dMma Ë¶m§Mm
R>m‘ AgVmo d {H$‘mZ KamV Var Amnë¶mcm ‘mZ
{‘imdm H$m¡VwH$ ìhmdo (Aàmoìhc)gmR>r CËgwH$
AgVmV. Kar Oa {Q>H$m hoQ>miUr Pmcr Va ho H$m¡VwH$
~mhoa emoYVmV {OWo {‘ioc {VWo a‘VmV. åhUyZ
¶m§À¶m N>moQ>çm N>moQ>çm Jmoï>tMo H$m¡VwH$ nmcH$m§Zr
H$am¶cm hdo!

VméÊ¶ {n{Q>H$m! ¶mM d¶mV Mohè¶mda ‘wê$‘
(A°³Zo) ¶oUo hr g‘ñ¶m hm‘m}ÝgÀ¶m ~Xcm§‘wio KS>Vo.
Mohè¶m§da EH$ ‘wê$‘ hr {H$emoad¶rZ ‘wcm§gmR>r J§̂ ra
~m~ AgVo Va nmcH$m§gmR>r jw„H$ ! gVV AmaemV
~KUmar hr ‘wco nmcH$m§À¶m Q>moH$Ê¶mZo ì¶{WV
hmoVmV; nU nmcH$m§Zrhr gVV Ë¶m§À¶m Aä¶mg
‘mH$mªda ~mocÊ¶mnojm ‘wcm§À¶m AmdS>r {ZdS>r g‘ñ¶m
¶mH$S>o ào‘mZo cj {Xco Va ‘r ‘wco {ZpíM¨V hmoVmV,
Kar a‘VmV. nr{Q>H$m§H$S>o Xþc©j Z H$aVm Ë¶mgmR>r
Mohè¶mMr d àg§Jr d¡ÚH$s¶ CnMma Amdí¶H$
AmhoV! d¶mV ¶oUo ho Ogo ‘wctÀ¶m ~m~VrV ^rVr
g§H$moM, cmOmiynUm dmT>Uo Ago {XgVo Va ‘wco d¶mV

Vr nyU©V… gm‘mÝ¶ Amho! ho H$ië¶m‘wio AmZ§X ì¶³V
Ho$ë¶m OmB©! AmVm H$mimZwê$n Ago AmoQ>r ^aÊ¶mMr
JaO Zmhr; nU {Vcm nmir ¶oVmZm nmir åhUOo H$m¶
ho ì¶dpñWV AmB©Zo g‘OyZ gm§{JVë¶mda {Vcm n°S>
H$go dmnam¶Mo ho gm§{JVë¶mg Vr ¶m earaY‘m©cm
{^Uma Zmhr d ì¶dpñWV gm‘moao OmB©c!

nmir åhUOo Xa AÇ>mdrg {Xdgm§Zr ‘wcrÀ¶m
earamÀ¶m ¶moZr‘mJm©VyZ hmoUmam cmc a³Vòmd hm
gmYmaU VrZ Mma {Xdg hmoD$Z ‘J AmnmoAmn
Wm§~Vmo. Ago nmirMo ñdê$n Kar AmB© AmOtZr
emioV {e{jH$m§Zr ¶m d¶mVrc ‘wctZm g‘OmdyZ
gm§Jm¶cm hdo! "nmir ¶m {df¶mda ‘moH$io
~mocÊ¶mMr gd¶ ñdV… ‘moR>çm§Zr cmdyZ ¿¶mdr åhUOo
‘wctMm ¶m~m~VMm g§H$moM {^Vr OmB©c! ¶mgmo~VM
¶m H$mimV ‘wctÀ¶m Om§KoV d ~møm§Jmda Ho$gm§Mr cd

dmT>Vo! ñVZd¥Õr hmoVo. ñÌrgwc^ ^mdZm OmJVmV! ho
gd© {VÀ¶mer ~mocm¶cm hdo. ho c¢{JH$emñÌ ZgyZ ho
àOmZZemñÌ Amho! ¶mMr ‘m{hVr ¶m d¶mV ‘wcm§Zm
{Xë¶mg Vo MwH$sÀ¶m ‘m{hVrVyZ A¶mo½¶ dmJV ZmhrV.

‘wco AgmoV dm {H$emoad¶rZ ‘wcr XmoKm§Zmhr.
Amnco eara AmnU H$go Onm¶Mo ho gm§Jm¶cm hdo.
{^ÝZqcJr ì¶º$sà{V AmH$f©U ho {ZgJ©gwc^ Agco
Var Hw$VyhcmnmoQ>r hmoUmar ghdmgmMr AmoT> ¶mcm
Amim H$gm Kmcm¶Mm. AmH$f©U d ào‘ ¶mVrc
J’$cV Xÿa R>odmdr. ho gm§JVmZm ‘wco ‘wcr
EH$‘oH$m§nmgyZ Xÿa AgmdoV amhmdoV Ago ZgyZ CcQ>
Ë¶m§Zr EH$‘oH$m§gmo~V ‘moH$io dmJyZ ~mocyZ ho ~Xc
ghO ñdrH$mê$Z nwT>o Om¶cm hdo. ¶mM H$mimV
AZoH$Xm {dH¥$V ‘Zmod¥ÎmrÀ¶m cmoH$m§H$Sy>Z IynXm
‘wcm§Mo c¢{JH$ emofU hmoVo. Ë¶mMr ‘m{hVrhr ‘wco‘wcr

 ho c¢{JH$emñÌ ZgyZ ho àOmZZemñÌ Amho! ¶mMr ‘m{hVr
¶m d¶mV ‘wcm§Zm {Xë¶mg Vo MwH$sÀ¶m ‘m{hVrVyZ A¶mo½¶

dmJV ZmhrV.
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¶oVmZm {~WaVmV. OmñV ñd¡a dmJVmV Ago {XgVo.
earamVrc Q>oñQ>oñQ>oam°Z hm‘m}Ýg H$m¶©aV hmoD$ cmJVmV,
{‘er ’w$Q>Uo! AmdmO KmoJam hmoUo! C§Mr dmT>Uo.
OJmVrc AZoH$ Jmoï>tMo AmH$f©U YmS>g! ~ondm© d¥Îmr
{Xgy cmJVo. c¢{JH$Vo{df¶r JyT> ‘Zmoa§OH$ Jmoï>r OmUyZ
¿¶mì¶m dmQ>VmV. ‘wct~Ôc AMmZH$ Vrd« AmH$f©U
dmQ>Vo d Vo H$Yr Vo {~ZYmñV ì¶³V H$aVmV. ¶mdahr
H$em ‘¶m©Xm AmUm¶À¶m hr nmcH$m§Mr narjmM
AgUo.

gmo~VM H$[aAaMm hm ‘hÎdmMm H$mi.
{ejU Aä¶mg ‘m³g© hr ñnYm© ¶mcmhr ‘wcm§Zm AmVm
Vm|S> Úmdo cmJVo. ho {nAa àoea H$go gm§̂ mim¶Mo ho
Ë¶m§Zm {eH$dmdo cmJVo d Ë¶m§À¶mgmo~V nmcH$m§Zm Vo
dmQy>Z ¿¶mdo cmJVo.

~mhoaMo OJ A’$mQ> ‘m{hVr AmOÀ¶m Zì¶m
{nT>rnwT>o OmoamZo AmXiV Amho! Ë¶mVrc Mm§Jco H$m¶
dmB©Q> H$m¶ ho dma§dma g‘Omdo cmJVo! ì¶gZo dmB©Q>
gd¶r g§JV àcmô Zo ¶mV ‘wco AS>H$Uma ZmhrV,
¶mMr H$miOr gVH©$VoZo nmcH$ d {ejH$m§Zm ¿¶mdr
cmJVo. AÝ¶Wm ¶m ‘wcm§Mm ‘mJ© MwH$Uo H«$‘àmßV
AgVo.

¶m gdmªgmo~V emar[aH$ gwÑT>Vm Amamo½¶
ñdÀN>Vm ¶m ~m~tH$S>ohr ‘wcm§Mo cj doYUo hohr
‘hÎdmMo H$m‘ Amho!

Q>rìhr ‘mo~mB©c emim Q>çyeZ ¶m‘wio ~¡R>H$

OmñV hmoVo d ‘wco emar[aH$ ì¶m¶m‘mH$S>o Xþc©j
H$aVmV. ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m gd¶r ~XcVmV. ¶m d¶mV
‘wcm§Zm MQ>nQ>rV d d¡{dÜ¶nyU© ImÚnXmW© AmdSy>
cmJVmV ‘J ~mhoaÀ¶m ImÊ¶mda ^a {Xcm OmVmo Vo
M{dï> AgVo nU nmofH$ d Amamo½¶Xm¶r ZgVo ho Ë¶m§Zm
g‘OmdyZ Ë¶m§À¶m Amhmamda cj Úmdo ho H$m‘
nmcH$m§MoM O§H$’y$S> ’$mñQ>’y$S>À¶m ¶m H$mimV ho
AmìhmZ ‘moR>o. gmo~VM Ioi ‘¡XmZr Ioi ¶m§Mr AmdS>
‘wcm§‘Ü¶o V¶ma Ho$ë¶mg Ë¶m§Mo Amamo½¶ gwÑT> hmoVo d
Vr àgÝZ amhVmV. EImXr N>§X H$cm ¶mMr AmdS>
Ë¶m§À¶mV gH$mamË‘H$Vm {Z‘m©U H$ê$Z Ë¶m§Zm ì¶ñV
R>odVmV d doJir AmoiI {Z‘m©U hmoD$Z Ë¶m§À¶mV
AmË‘{dídmg dmT>Vmo. Va AemàH$mao ‘wco d¶mV
¶oVmZm hm Ë¶m§À¶m d nmcH$m§À¶m Am¶wî¶mVrc
‘hÎdmÀ¶m ~XcmMm H$mi! nwT>À¶m Am¶wî¶mcm {Xem

XoUmam hm H$mi {OVH$m AdKS> {VVH$m gwIX Amho;
nU Ë¶mgmR>r XmoKohr OmJê$H$ AgUo JaOoMo Amho ho
‘hÎdmMo!

H$[aAaMm hm ‘hÎdmMm H$mi. {ejU Aä¶mg ‘m³g© hr
ñnYm© ¶mcmhr ‘wcm§Zm AmVm Vm|S> Úmdo cmJVo. ho {nAa

àoea H$go gm§̂ mim¶Mo ho Ë¶m§Zm {eH$dmdo cmJVo d
Ë¶m§À¶mgmo~V nmcH$m§Zm Vo dmQy>Z ¿¶mdo cmJVo.

hmo‘ ao{gnr S>m°. emaXm h|Ðo, nwgX
‘yJ d ~Xm‘ hbdm
gm{hË¶ - XrS> dmQ>r {ndir ‘wJmMr Xmi, AYu dmQ>r ~Xm‘, XÿY 2 dmQ>r, dobMr nyS> AYm© M‘Mm, gwH$m-
‘odm AmdS>rZwgma, Vyn-2M‘Mo, gmIa 1dmQ>r (EopÀN>H$).
H¥$Vr - gd©àW‘ S>mi ñdÀN> YwD$Z gmdbrV dmidyZ ¿¶mdr d H$T>B©‘Ü¶o gmoZoar a§J ¶oB©n¶ªV ^mOyZ ¿¶mdr.
S>mi ^mOyZ Pmë¶mda Ë¶m‘Ü¶oM ~Xm‘ KmbyZ ^mOyZ ¿¶mdo d {‘lU W§S> Pmë¶mda {‘³gada ~marH$ H$amdo.
{‘³ga da ~marH$ Ho$bobo XmUoXma ~marH$ hmoVo. V¶ma {‘lU ¿¶mdo d Vyn KmbyZ I‘§J ^mOyZ ¿¶mdo d Ë¶mV
XÿY {‘giyZ dm’$ H$mTy>Z ¿¶mdo d Z§Va gmIa KmbyZ naVmdo d nwÝhm EH$ dm’$ H$mT>mdr. N>mZ I‘§J dmg
XadiVmo. J°g ~§X H$ê$Z dobMr nyS>, gwH$m‘odm KmbyZ gìh© H$amdo. H$‘r VwnmV hm hbdm hmoVmo d M{dï> d
nm¡{ï>H$ hmoVmo. H$Yrhr doJim JmoS> nXmW© Imdmgm dmQ>ë¶mg qH$dm {hdmù¶mV nm¡{ï>H$ Agm doJim n¶m©¶.
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gßQ>|~a g§nbm Am{U Am°³Q>mo~a AmbmM gmo~V "eaX'bm
KoD$Z Ambm H$moU hm eaX? Agm àíZ Amnë¶mbm Z¸$sM nS>bm
Agob "dfm©' åhUOoM "nmdgmim' g§në¶mZ§Va AmË¶§{VH$ CîUVoMm
F$Vy åhUOo eaX ! ¶mbmM AmnU Am°³Q>mo~a {hQ> åhUVmo. nmdgmù¶mV
AVrd gwIH$maH$ dmVmdaUmV {nÎm earamV gmR>m¶bm gwédmV hmoVo
d hoM {nÎm Am°³Q>mo~a‘Yrb H$S>H$ CÝhm‘wio {ZgJ©V:M namH$moQ>rM§
dmT>V§ Am{U ¶mMr bjUogwÕm earamda {Xgy bmJVmV.

AnMZ, J°g, ‘i‘i, OiOi, CbQ>çm hmoUo, Owbm~
bmJUo, M¸$a ¶oUo, gmaIr VhmZ bmJUo, S>moù¶m§nwT>o H$mOdo M‘H$Uo,
S>moio bmb hmoUo, hmVmnm¶mMr AmJ hmoUo, bKdrbm OiOi hmoUo,
Vmn ¶oUo, gmaIr {MS>{MS> hmoUo, ËdMoMo amoJ, Ago EH$ Zm AZoH$
{nÎmmMr bjUo {XgVmV.

¶mda Cnm¶ H$m¶?
AmVm ho {ZgJ©V:M Oo {nÎm dmT>bob§ Amho Vo Amnë¶m

earamÀ¶m ~mhoa H$mTy>Z Q>mH$bo Va? darb Ìmg Amnë¶mbm Z¸$sM
hmoUma ZmhrV Am{U Oa AgVrb Va {d{eï> nÏ¶ d Am¡fYmZo ho
Z¸$s H$‘r hmoUma !

Am¶wd}Xr¶ J«§Wm§‘Ü¶o AmMm¶mªZr "{daoMZ' hr Iyn gw§Xa à{H«$¶m
gm§{JVbo Amho. Á¶m‘wio {ZgJ©V:M XÿY KoVë¶mda nU Owbm~ hmoV
AgVrb, Va hr Jmoï> Vw‘À¶m S>m°³Q>am§Zm Z¸$s gm§Jm.

d¡Ú V¥ßVr XmMmdma, CXJra

+ +

++

"nmdgmim' g§në¶mZ§Va
AmË¶§{VH$ CîUVoMm F$Vy

åhUOo eaX ! ¶mbmM AmnU
Am°³Q>mo~a {hQ> åhUVmo.

nmdgmù¶mV AVrd
gwIH$maH$ dmVmdaUmV {nÎm
earamV gmR>m¶bm gwédmV

hmoVo d hoM {nÎm
Am°³Q>mo~a‘Yrb H$S>H$
CÝhm‘wio {ZgJ©V:M

namH$moQ>rM§ dmT>V§ Am{U ¶mMr
bjUogwÕm earamda {Xgy

bmJVmV.
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¶m {daoMZmMo ’$m¶Xo ‘mÌ Ag§»¶ hmoVmV.
earamMm dU© (Complesion) gwYmaVmo. ËdMm
VOobXma {XgVo. ñQ>°{‘Zm dmT>Vmo. d¥ÕmdñWm bdH$a
¶oV Zmhr. XrKm©¶wî¶ {‘iVo. OwZmQ> ËdMmamoJ Zï> hmoVmV.
{nÎmmMm Ìmg df© ^a Var hmoV Zmhr. CËgmh dmT>Vmo.
ŷH$ dmT>Vo, ‘mZ{gH$ ñdñÏ¶ dmT>Vo. Á¶m§Zm g§VVr

Zmhr Ë¶m§Zm g§VVrMm bm^ hmoVmo. Am§V[aH$ D$Om© dmT>Vo.
à{VH$maeº$s dmT>Vo. eara ewÕr (Detaxication)
KoD$Z VaVar ¶oVo. Residual Chemical deposits
of persticide & fertilizer Oo {H$ gÜ¶m H$H©$amoJmMo
à‘wI H$maU Amho. Ë¶mMm Zme hmoVmo. Free Radides,
Bacterial toxios endotoxins Mm Zme hmoVmo.
åhUOoM Á¶m Jmoï>r‘wio H$H©$amoJ Vo A°bOun¶ªVMo KmVH$
ì¶mYr EImÚm ì¶º$scm OSy> eH$VmV Aem gm‘mÝ¶
ì¶mYtZm AmnU {daoMZmÛmao Q>miy eH$Vmo. amoOÀ¶m X¡Z§{XZ
OrdZmV Amnë¶mbm AZoH$ Jmoï>r Q>miVm ¶oV ZmhrV.
Ogo H$s Yyi, àXÿfU, Xÿ{fV nmUr, {dfmar ’$dmaUr
Ho$bobr Am¡fYo, ImÊ¶mÀ¶m A{Z¶{‘V doim, O§H$ ’y$S>
B. Am{U ¶m gdmªMm Xþîn[aUm‘ Z¸$sM Amnë¶mda

hmoVmo Am{U hm Lifestyle ‘wio earamda Pmbobm
Xþîn[aUm‘ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r {daoMZmMm A‘¥Vmà‘mUo
Cn¶moJ hmoVmo. Ë¶m‘wio dfm©VyZ EH$Xm {daoMZ ¿¶m¶bmM
hdo ! VÁk d¡Úm§Mm ‘mJ©Xe©ZmImbr {daoMZ KoVë¶mg
H$moUVohr Xþîn[aUm‘ {XgyZ ¶oV ZmhrV.

¶m F$VyV gmYm, nMm¶bm hbH$m, Agm Amhma
¿¶mdm ^mH$ar, ‘yJ, ZmMUr, nS>di, ^monim, H$mabo
¶mMm OodUmV AmdOy©Z dmna H$amdm, Amdim,
‘moamdim, JwbH§$X, dmim, M§XZ hogwÕm Cn¶wº$ R>aVmV.
Pmon nwaoer ¿¶mdr d H$S>H$ CÝhmV OmÊ¶mMo Q>mimdo.

Agm hm "eaX' Amnbo {nÎm dmT>dUmam nU
¶mo½¶ H$miOr KoVë¶mda AË¶§V {ZénÐdr Ë¶m‘wio ¶mo½¶
H$miOr ¿¶m Am{U {ZamoJr amhm !

Lifestyle ‘wio earamda Pmbobm Xþîn[aUm‘ H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r {daoMZmMm A‘¥Vmà‘mUo Cn¶moJ hmoVmo.

Ë¶m‘wio dfm©VyZ EH$Xm {daoMZ ¿¶m¶bmM hdo !

trupti.dachawar@gmail.com

ñnmBgr Am°a|O nmoQ>°Q>mo
gm{hË¶ …
2~Q>mQ>o, 5 M‘Mo g§Í¶mMm ag, {OaonyS>, 1 MrP ³¶y~, {hadr {‘aMr {VIQ>, 1 M‘Mm qb~mMm ag, ‘¡Xm,
H$m°Z©âbmoAa, ‘o¶m°ZrO.
H¥$Vr : EH$m n°Z‘Ü¶o Am°a|O Á¶yg, {VIQ>, g§Í¶mMo {H$gbobo gmb, {OaonyS> EH$Ì H$ê$Z CH$im. WmoS>o
AmQ>ë¶mda Ë¶m‘Ü¶o qb~yag KmbyZ XmoZ {‘{ZQ>m§Zr J°g ~§X H$am. hm "ñnmBgr Am°a|O gm°g' W§S> H$ê$Z ¿¶m.
Ë¶mZ§Va CH$S>bobo ~Q>mQ>o Hw$ñH$ê$Z Ë¶mV {H$gbobo MrO, {‘aMrMo VwH$S>o, ‘rR> KmbyZ {‘lUmMo N>moQ>o N>moQ>o
Jmoio ~Zdm d Ë¶mÀ¶m {Q>³³¶m V¶ma H$ê$Z ¿¶m. AmVm H$m°Z©âbmoAa d ‘¡Xm EH$Ì H$ê$Z Ë¶mV WmoS>ogo nmUr
KmbyZ Vo g¡bga {^OdyZ ¿¶m. Ë¶mV {Q>³³¶m ~wS>dyZ Ianyg ViyZ ¿¶m. gìh© H$aVmZm {Q>¸$sda ‘o¶m°ZrO gm°g
Kmbm. Ë¶mda ñnmBgr Am°a|O gm°g KmbyZ gìh© H$am.

hmo‘ ao{gnr S>m°. emaXm h|Ðo, nwgX
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H$ënd¥j JwJb hm ‘mZdr OrdZmMm A{d^mÁ¶ KQ>H$ hmoD$
nmhV Amho. Ë¶mÀ¶m{edm¶ Amnë¶m amoOÀ¶m KS>m‘moS>tZm AØþV
doJmMm narg ñne© bm ŷM eH$V Zmhr. ¶mMm dmna AhmoamÌ -
Oir ñWir dmnaVmo.

EH$m g§emoYZm§Vr bjmV Ambo H$s, MwH$sÀ¶m
OrdZe¡br‘wio (bmB©’$ñQ>mB©b {S>gm°S>©g©‘wio) KS>Umao AmOma;
CXmhaUmW© S>m¶~oQ>rg, ‘UŠ¶m§Mo AmOma, ‘m{gH$ nmirVrb
A{Z¶{‘VVm (PCOD  ‘yiì¶mY, Z¡amí¶ BË¶mXr gdmªV A{YH$
JwJb Ho$bobo eãX AmhoV. gVV ñH«$sZ g‘moa ~gbobo ~w{ÕOrdr

S>m°. {dZ¶ godbrH$a, Am¡a§Jm~mX

+ +

++

EImÚm {ZîUmV d¡Ú à‘mUo
H${WV JwJb S>m°ŠQ>a,

Pmboë¶m AmOmam§{df¶r
YS>mYS> ~mobV AgVmV. BH$S>o

S>m°ŠQ>a AZoH$ bjUm§À¶m
Jw§VmJw§VrÀ¶m {di»¶mVyZ

‘mJ© H$mT>V amoJ-
{ZXmZmn¶ªV nmoMVmV. Am{U

JwJb S>m°ŠQ>a Amë¶m
Amë¶mM gai {ZXmZ gm§JyZ
‘moH$io hmoVmV. Aem doiog
VÁkmH$S>o Ambobm ZdrZ
{eH$mD$ S>m°ŠQ>a A{YH$

Jm|YiVmo.
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nU emar[aH$ H$ï>m§Mm A^md AgUmè¶m bmoH$m§‘Ü¶o ho
AmOma {XgyZ ¶oVmV. Á¶m§Zm ho AmOma hmoVmV Vr
gmh{OH$M ñdV…bm hmoUmao bjUo, H$m¶ Imdo -
H$m¶ ImD$ Z¶o, ì¶m¶m‘ Am¡fYr BË¶mXr gd© H$mhr
‘m{hVr d CÎmao gJù¶mV AmYr H$ënd¥j JwJb ÛmaoM
{‘idrV AgVmV.

JwJbMr doJ Am{U àM§S>Vm hr ¶mMo ~bñWmZo
AmhoV. na§Vw ¶mo½¶ {Xem, g‘§OgVm, AMyH$Vm ‘mÌ
AmOhr H$ï>H$è¶m§À¶mM Jù¶mVbr VmB©V Amho.
¶mMoM H$mhr CXmhaUo.

XdmImÝ¶mV EHo$ {Xder gH$mir EH$ é½U
Ë¶mÀ¶m AmB©gmo~V Ambm. XdmImZm ZdrZ Agë¶mZo
’$ma Ymdni ZìhVr, EH$ gmYmaUV: {derVbm VéU
Am{U gmo~V Ë¶mMr AmB© ‘wbmbm XmIdm¶bm åhUyZ
Ambr hmoVr. Ho${~Z‘Ü¶o Amë¶m Amë¶m Ë¶mÀ¶m
AmB©Zo gai ñnï> Ho$b§ H$s,

ho ~Km ga Amåhmbm ‘mhrVo¶ H$s ¶mbm
A°bnopÊS>Šg Pmbm¶, nU ¶mMr narjm Agë¶mZo
Amåhr Am°naoeZ H$mhr {Xdgm§Zr H$aUma AmhmoV. nU
VËnydu Vwåhr ¶mbm Vw‘Mo Am¶wd}{XH$ CnMma gwê$
H$am. Amåhr A±Q>r~m¶mo{Q>Šg Am{U noZ {H$bg©

‘o{S>H$b ‘YyZ AmUyZ KoVboV. ’$º$ n§MH$‘© ZH$mo
H$maU 7 {Xdg doi XoVm ¶oUma Zmhr, Aä¶mg Amho
Ë¶mbm. . .

AnopÊS>Šg Agë¶mMm H$mhr arnmoQ>© Ho$bm Amho
H$m ? qH$dm H$moUË¶m S>m°ŠQ>am§H$Sy>Z Vnmgbo H$m?

¶m ‘mÂ¶m àým§da Ë¶m§Zr ‘moR>çm
AmË‘{dœmgmZo ‘mÂ¶m H$S>o nmhV CÎma {Xbo, ga ‘r
ZoQ>da gd© ì¶dpñWV gM© Ho$b§¶, ho Z¸$s
AnopÊS>³gm¶Q>rger OwiV§¶. CJmM gmoZmoJ«m’$s Am{U
aº$mÀ¶m VnmgUrMm IM© ZH$mo¶ ga, AmnU S>m¶aoŠQ>
Am¡fYrM KoD$Z {df¶ g§ndyZ Q>mHy$, Ver Am¡fYm§Mo
Zmdo hr ZoQ> daM gmnS>br. nU Am¶wd}{XH$ ZmS>r
nmhÿZ Am¡fYr XoVmV åhUyZ Vw‘À¶mH$S>o Ambmo. .

¶m Ë¶m§À¶m AmË‘{dœmgnyU© ~mobÊ¶mda ‘bm
H$m¶ ~mobmdo H$mhr bdH$a g‘OboM Zmhr. hoM Vo

JwJb S>m¶¾moñS> AmOma,
AmOH$mb XdmImÝ¶mV {H$‘mZ 10 VyZ 4

bmoH$ ho Ë¶m Ë¶m {df¶mV VÁk hmoD$ZM ¶oV AgVmV.
S>m°ŠQ>am§nojm øm§ZmM A{YH$ Ë¶m {df¶mer dm amoJmer
g§~§{YV kmZ AgVo. ~è¶mM doiobm hm àý nS>Vmo H$s
ho XdmImÝ¶mV AmboM H$embm ? qH$dm S>m°ŠQ>am§Zr
EdT>çm nmQ>çm gOdÊ¶mMr JaOM H$m¶ hmoVr ?
‘mÂ¶m AmoiIrMo EH$ {g{Z¶a d¡Ú AmhoV, Vo Zoh‘r
{dÚmÏ¶mªZm gm§JV, noe§Q> Amnë¶mbm Iyn H$mhr
{eH$dyZ OmVmo. ’$º$ Ë¶mÀ¶mH$S>o, Ë¶mÀ¶m
~mobÊ¶mH$S>o ~maH$mB©Zo bj Úmdo

nU ¶m VWmH${WV noe§Q> H$‘ JwJb
S>m°ŠQ>am§H$S>o nm{hë¶mda Ago dmQ>Vo H$s EImÚm
Iè¶mIwè¶m S>m°ŠQ>amZo {ejUmMm EdT>m CnÛ²¶mn H$m
H$amdm? H$m {S>½¶«m§Mo EdT>o ñVmo‘ ‘mOdmdo. CJmM

JwJbMr doJ Am{U àM§S>Vm hr ¶mMo ~bñWmZo AmhoV.
na§Vw ¶mo½¶ {Xem, g‘§OgVm, AMyH$Vm ‘mÌ AmOhr

H$ï>H$è¶m§À¶mM Jù¶mVbr VmB©V Amho.
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C‘oXrMr 10-20 df} kmZmZŵ d KoÊ¶mV doi H$m
IMu Kmbmdr ?.

EImÚm {ZîUmV d¡Ú à‘mUo H${WV JwJb
S>m°ŠQ>a, Pmboë¶m AmOmam§{df¶r YS>mYS> ~mobV
AgVmV. BH$S>o S>m°ŠQ>a AZoH$ bjUm§À¶m Jw§VmJw§VrÀ¶m
{di»¶mVyZ ‘mJ© H$mT>V amoJ- {ZXmZmn¶ªV nmoMVmV.
Am{U JwJb S>m°ŠQ>a Amë¶m Amë¶mM gai {ZXmZ
gm§JyZ ‘moH$io hmoVmV. Aem doiog VÁkmH$S>o Ambobm
ZdrZ {eH$mD$ S>m°ŠQ>a A{YH$ Jm|YiVmo. ¶mMoM Xþgao
CXmhaU. .

EH$ ‘mH}$qQ>J H$aUmao EH$ gmho~ d¶mZo Vgo
npñVerVcoM hmoVo, na§Vw emar[aH$ d¶ ‘mÌ A{YH$
{XgV hmoVo. ~m°S>r‘mg BÊS>oŠg (BMI) A{VbÇ>VoH$S>o
PwH$Umam, nS>bobo Q>¸$b, S>moù¶mbm bmJbobo q^J ho
earamnojm ~m¡{ÕH$ g§nXm Am{YŠ¶ Xe©drV hmoVo.

Ë¶m§Zm Ë¶m§À¶m Am¶wî¶mV gVV nS>Umao àý BVa
H$moUmbm {dMmaÊ¶mnojm JwJb H$aÊ¶mV qH$dm ¶wQ>çw~
H$ê$Z gmoS>dUmao gmho~ H$moboñQ´>mob, öX¶ {dH$ma,
ñQ´>moH$ -VËg‘ {df¶mV nU H$mhr {XdgmVM nma§JV
Pmbo hmoVo. Am{U EHo$ {Xder Á¶mMr ^rVr H$iV
ZH$iV ‘ZmV ~gbr VoM Pmbo. Am°{’$gÀ¶m Q>mJ}Q>Mo
Q>oÝeZ- {Z{‘Îm, N>mVrV d nmoQ>mV XþIy bmJbo, nwT>À¶m
H$mhr doimV H$m‘o CaHy$Z {g‘Q>åg JwJb H$ê$Z Pmbo.
Am{U ‘J {dMmaMH«$ gwê$ Pmbo.

Vgmhr Amnbm AmOMm ’$mñQ> KS>bm hmoVm,
åhUOo (VWmH${WV) dmT>bobo H$mocoñQ´>moc Am{U WmoS>o
’$ma ’°$Q> nU H$‘r Pmbo Agob. Agm {dMma ‘ZmV
H$aVM Vo gmho~ Am°{’$g ‘YyZ CR>bo AZ² OdiÀ¶mM
é½Umb¶mÀ¶m AmË¶{¶H$ {d^mJmV ñdV…bm Ë¶m§Zr
^aVr H$ê$Z KoVbo. ‘mH}$qQ>JMm H$moQ> Zoh‘rM A§JmV

Agë¶mZo gmho~ EH$ ‘moR>o ì¶{º$‘Îd dmQ>V hmoVo.
{gñQ>abm bJoMM ‘bm ‘m¶moH$mS>uAb

Bª’$mH©$eZ Amho Ag gm§JyZ JwJb Ho$bobr H$mhr
Am¡fYr ‘mJdm¶bm gm§{JVbr. Am¶ {g ¶w ‘Ü¶o Zoh‘r
hmQ>©A°Q>H$ da BbmOmgmR>r bmJUmar Am¡fYr YS>mYS>
ho ‘moR>o ì¶{º$‘Îd gm§JV Agë¶mMo nmhÿZ {gñQ>a
Am{U VoWo Agboë¶m Zd»¶m bmoH$m§Zm ho ñdV…
S>m°ŠQ>aM Agë¶mMm g‘O Pmbm. Ë¶m§Zr Ë¶mà‘mUo
Am¡fYr ‘mJdm¶Mr à{H«$¶m gwê$ Ho$br AZ² B§Q>ñQ>§Q>
nmMmaU Ho$b§. Zo‘H$s Am¡fYr XoÊ¶mAmYr S>m°ŠQ>am§Zr
B©grOr (ECG) Ho$bm Am{U Vmo Amü¶©H$maH$[aË¶m
Zm°‘©b {ZKmbm. ho nmhÿZ gmho~ H$Xm{MV {Zame Pmbo
AgmdoV, H$maU Ë¶mMo JwJb MwH$sMm {ZKmbm.

 nU dmñVdmV Vo AZmdí¶H$ Am¡fYr
godZmÀ¶m EH$m ‘moR>çm g§H$Q>mVyZ dmMbo. aº$ nmVi
hmoÊ¶mMr hr Am¡fYr OodT>r àmUXm¶H$ VodT>rM Vr
àmUhmaH$hr R>ê$ eH$VmV. A°S>{‘Q> Pmboë¶m
gmho~m§Zm eodQ>r dmT>boë¶m Amåb{nÎmmMo Am¡fYr
XoD$Z {S>ñMmO© XoÊ¶mV Ambm. Am{U {deof åhUOo
S>m°ŠQ>am§À¶m Am¡fYm§Mm JwU hr Ambm.

¶mÀ¶mVbm J‘VrMm ^mJ gmoS>bm Va JwJb
daMr ~arMer ‘m{hVr Bbo³Q´>m°{ZH$ ‘r{S>¶m‘YyZ

CËnÞ {‘idÊ¶mnmoQ>r Q>mH$bobr AgVo. hr ‘m{hVr
MwH$sMr AZ² {Xem ŷb H$aUmar hr Agy eH$Vo. Am{U
Ë¶m‘wio AmnU ~è¶mMem MwH$sÀ¶m qH$dm AZmdí¶H$

 Zo‘H$s Am¡fYr XoÊ¶mAmYr S>m°ŠQ>am§Zr B©grOr Ho$bm Am{U
Vmo Amü¶©H$maH$[aË¶m Zm°‘©b {ZKmbm. ho nmhÿZ gmho~
H$Xm{MV {Zame Pmbo AgmdoV, H$maU Ë¶mMo JwJb

MwH$sMm {ZKmbm.
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Jmoï>r H$aVmo. àË¶oH$mMr àH¥$Vr {^Þ Amho, VgVg§
AmOma Am{U n¶m©¶mZo Ë¶m§Mr {M{H$Ëgm XoIrb {^Þ.
hrM nÕV Amhma{df¶r - ì¶m¶m‘m{df¶r Amho.

Am¶wd}XmV àË¶oH$mMm Xmofm§Mm d Am¡fYm§Mm
’$m°‘y©bm doJdoJim AgVmo. Amnë¶m earam{df¶r
‘m{hVr AgUo H$mhr MyH$ Zmhr, CbQ> njr Vr
Agm¶bmM hdr. nU H¥$Vr H$aV AgVmZm VÁkm§À¶m
‘mJ©Xe©Zm{edm¶ Vr eŠ¶Vmo H$ê$ Z¶o. Vr A§JcQ>
¶oÊ¶mMr eŠ¶Vm OmñV AgVo. àmH¥$V eara g§nXm
AZ‘mob Amho, Ë¶mgmR>r S>m°ŠQ>a / d¡Ú ‘§S>ir AWH$
à¶ËZ H$aVmV Am{U é½UmMo Ho$di àmUM dmMdV
ZmhrV Va Ë¶m§Zm EH$ Mm§Jbo {Zam‘¶ Am¶wî¶ XoVmV.

JwJb S>m°ŠQ>aÀ¶m hr H$mhr ‘¶m©Xm AmhoV.
Ë¶m§Zm Ano{jV H$s-dS>© Q>mH$bo Va Vo H$Xm{MV ¶mo½¶
CÎmamOdi Amnë¶mbm nmohMdy eH$Vo. ¶mgmR>r JwJb
ho n~ ‘oS> qH$dm VËg‘ ‘m{gHo$ nwñVHo$ dmMm¶bm
bmdVo. åhUOo Ë¶mgmR>r hr doJim Aä¶mg AmbmM.

Amnë¶m earam{df¶r ‘m{hVr KoUo d AgUo hm
gJù¶m§Mm A{YH$ma Amho, qH$dm Vo H$V©ì¶M Amho.
na§Vw Vr ‘m{hVr ¶WmW©hr Agbr nm{hOo.
1) JwJbda AgUmar ‘m{hVr hr H$moUrhr Q>mHy$

eH$Vo, VÁk ì¶º$sM Agmdr ho ¶oWo Oéar Zmhr.
2) Amamo½¶mer A{V g§doXZerb ì¶º$s {ZameoÀ¶m

JV}V OmÊ¶mMm YmoH$m g§̂ dVmo. ¶mbm gm¶~a
H$moÝS´>r¶m Agohr åhUVmV.

3) VmaVå¶VoMo A^md Agë¶mZo ¶mV AZmR>m¶r
IM© hmoD$ eH$Vmo

4) {dH$snr{S>¶m gma»¶m do~gmBQ> AMyH$
AgVrbM Ago Zmhr. ~ìh§er Ë¶mVrb ‘m{hVr
hr H$mb~mø Pmbobr AgVo.
EH$m A‘o[aH$Z g§emoYZ nonaZwgma

AÚ¶mdVVm, AMyH$Vm, Vm{H©$H$VoÀ¶m YVuda
e¡j{UH$ do~gmBQ> darb ‘m{hVr hr 50% n¶ªV
~amo~a AgVo, Va ãbm°J qH$dm BVa do~gmBQ> darb
‘m{hVr hr 25- 30% n¶ªV ~amo~a AgVo. VÁk
aoS>rAmobm°{OñQ> qH$dm n°Wmobm°{OñQ> XoIrb ì¶mYr
{ZXmZ H$aVmZm d¡Úm§H$Sy>Z qH$dm S>m°ŠQ>am§H$Sy>Z àË¶j
VnmgyZ KoÊ¶mMm AmJ«h YaVmo.

21 do eVH$ Oar g§JUH$mMo n¶m©¶mZo JwJbMo
Agbo Var ‘mUgmÀ¶m ì¶Wm ‘mUgmbmM ¶mo½¶
nÕVrZo C‘JVmV. JwJb Am{U ¶wQ>çw~À¶m ¶wJmV hr
gmoZmamMo H$m‘ gmoZmamZoM Ho$bobo ~ao.

vn.sevlikar@gmail.com

 Amnë¶m earam{df¶r ‘m{hVr AgUo H$mhr MyH$ Zmhr,
CbQ> njr Vr Agm¶bmM hdr. nU H¥$Vr H$aV AgVmZm

VÁkm§À¶m ‘mJ©Xe©Zm{edm¶ Vr eŠ¶Vmo H$ê$ Z¶o. Vr
A§JcQ> ¶oÊ¶mMr eŠ¶Vm OmñV AgVo.

eŵ qMVZ

eŵ oÀNwH$
A°S.ñdßZrc qÌ~H$ Hw$cH$Uu
{dYr g„mJma, {Oëhm n[afX, Zm§XoS>
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Am¶wd}X ho ApIc ‘mZdOmVrÀ¶m Amamo½¶mMr H$miOr
KoUmao emó Amho. ¶m emómV XoIrb ì¶dgm¶OÝ¶ AmOmam~m~V
g{dñVa ‘mJ©Xe©Z Ho$bobo Amho. Ë¶m Ñï>rZo Am¶wd}XÑîQ>çm
gÜ¶mÀ¶m ì¶dgm¶mV CÎm‘ Amamo½¶ H$go amhrb ¶mMm {dMma
AmnU H$ê$ ¶m.

g‘mOm‘Ü¶o gmYmaUV: l‘mMr H$m‘o H$aUmao, gVV àdmg
H$amdm bmJUmao, amÌnmirMr S>çwQ>r H$amdr bmJUmao, ~m¡{ÕH$
VmUmMr H$m‘o H$aUmao, ~¡R>o H$m‘ H$aUmao BË¶mXr ñWyc‘ZmZo
dJ©dmar H$aVm ¶oB©b. ¶m àË¶oH$ JQ>mVrb ì¶º$s¨gmR>r Amhma,
{dhma hm doJim KoUo Am¶wd}Xmbm Ano{jV Amho. CXm. ~¡R>o H$m‘
H$aUmè¶m ì¶º$s¨Mm Amhma hm, l‘ H$aUmè¶m ì¶º$scm XoVm ¶oUma
Zmhr. Ë¶m‘wio àË¶oH$ ì¶dgm¶ H$aUmè¶m JQ>mMm {dMma
Amnë¶mbm ñdV§ÌnUo H$aUo JaOoMo Amho.

 AmOÀ¶m ñnYm©Ë‘H$ OrdZmV àË¶oH$mÀ¶m XohàH¥$Vrbm
AmdS>Umam Am{U ‘mZdUmam Agm ì¶dgm¶ {‘iUo AdKS> Amho.
Omo ì¶dgm¶ {‘iob, Vmo ñdrH$mê$Z VS>OmoS>rZo OrdZ OJmdo
bmJVo. Ë¶mbm AZwgê$Z Vmo ì¶dgm¶ Z gmoS>Vm Amamo½¶g§nXm
amhVm ¶mdo åhUyZ H$m¶ H$amdo ? Ë¶m ì¶dgm¶m‘wio ^{dî¶mV
Hw$R>bo AmOma g§̂ dVmV ? Vo Q>miÊ¶mgmR>r H$moUVm Amhma-{dhma
¿¶mdm ? g§̂ mì¶ AmOma CØdUma ZmhrV åhUyZ H$moUVr
Cnm¶¶moOZm H$amdr ? ¶mMr ‘m{hVr Oa AmnUm§g Pmbr Va,
{Z{üVnUo Amnbm ì¶dgm¶ AmOmar Z nS>Vm, AmZ§XmZo

S>m°. ì¶§H$Q > nwéfmoÎm‘ Y‘m©{YH$mar,
‘w§~B©

+ +

++

~aoM OU gH$mir CRy>Z
^anya nmUr {nVmV. na§Vw

Ë¶m‘wio nmoQ> gm’$ hmoV Zmhr
Va CbQ> VhmZ ZgVmZm
OmñVrMo nmUr {në¶mZo

AnMZ hmoD$Z H$’$XmofmMr
AH$maU dmT> hmoD$Z gXu,
gm¶Zg, qeH$m ¶oUo B.

AmOma hmoVmV. {n~oV
ñdñWmo@{n Aëne: AWm©V

{ZamoJr ì¶º$s¨Zr XoIrb nmUr
H$‘r ß¶mdo
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XrK©H$mimn¶©V H$aVm ¶oUo eŠ¶ Amho
JQ> H«$. 1 - l‘ H$aUmao

ì¶dgm¶rH$, eoVH$ar, eoV‘Oya, {d{dY
H$maImÝ¶mVrb H$m‘Jma, Jd§S>r, H$ï>H$ar ‘{hbm,
h‘mb B©. Zm {d{dY emar[aH$ H$ï>mMr H$m‘o H$amdr
bmJVmV Am{U Ë¶m H$m‘m‘Ü¶o Á¶m {d{eï> Ad¶dm§Mr
hmbMmb OmñV à‘mUmV hmoVo Ë¶m Ë¶m Ad¶dmMo
AmOma g§̂ dVmV. 1) gVV C ô amhÿZ H$m‘ H$aUmao
dmhVyH$ nmobrg, H$m‘Jma, gwajm OmZ, dm°M‘Z,
eoVH$ar dm AÝ¶ Á¶m‘Ü¶o nm¶mÀ¶m {eam ’w$JVmV.
¶mbmM ìhoarH$moO ìhoÝg Ago åhUVmV. 2) S>moŠ¶mda
AmoPo dmhUmao, ‘mZ da H$ê$Z a§J XoUo B©. H$m‘o H$aUmao
¶m§À¶m‘Ü¶o ñnm°pÝS>bm¶Q>rg H§$~aoV CgU ^aUo,
BË¶mXr AmOma hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm AgVo. 3) gVV
ImoH$bm, ‘bmdamoY, AmdmŠ¶m~mhoaMo AmoPo CMbUo
Ë¶m‘wio ‘yiì¶mY, ^J§Xa, hm¶S´>mogrb, h{Z©¶m ¶m
amoJmMr eŠ¶Vm ~imdVo. 4) H$m~mS>H$ï> H$aUmar
Am{U Vr {dgaÊ¶mgmR>r ‘Ú, V§~mIy, {~S>r, {gJmaoQ>
B©. ì¶gZmÀ¶m Amhmar Joë¶m‘wio ‘wIamoJ, ãbS>àoea,
¶H¥$VmMo AmOma, H°$Ýga, {gS>rQ>r B Aem amoJm§Zm ~ir
nS>VmV. 5) ñdV:H$S>o Xþb©j d b‚mm^md ¶m‘wio
H$ï>H$ar {ó¶m§À¶m ~m~VrV A§Jmda nm§T>ao OmUo,
CÝhmir bmJUo, bKdrÀ¶m {R>H$mUr ImO B©.
bjUmH$S>o Xþb©j Ho$ë¶m‘wio J^m©e¶mMm H°$Ýga d
BVa AmOma hmoD$ eH$VmV. WmoS>Š¶mV A{Vl‘m‘wio
earamV hmoUmam H$moaS>onUm (dmVàH$mon) H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r earamV MmonS>onUm (ñZoh) {Z‘m©U ìhmdm
åhUyZ Vob, Vyn, Xþ½YOÝ¶ nXmW©, ‘m§gmag ¶m§Mm dmna
H$amdm. earamMr Pmbobr PrO ^ê$Z H$mTy>Z earambm
H$ï> H$aÊ¶mgmR>r eº$s nwa{dUo hr H$m‘o darb
AÞnXmWmªÛmao KSy>Z ¶oVmV. H$moaS>m, {VIQ>, Vibobm
{MdS>m H$Sy> d VwaQ> MdrMo nXmW© Q>mimdoV Va JmoS>,
Am§~Q> MdrMo nXmW©, Vob -Vyn, ‘m§gmhma, e|JXmUm,
Odg, Vri ¶m§Mm dmna Oê$a H$amdm.

OodUmnydu EH$ M‘Mm Vob, Ë¶mV Ambo
(AmÐH$mMm VwH$S>m) g¢Yd ‘rR> Q>mHy$Z ¿¶mdm. ¶mZo

ŷH$ dmT>Vo. Aä¶§J AWm©V earambm VobmZo ‘mbre
XaamoO H$amdr. gmo¶rZwgma amÌr PmonÊ¶mnydu 15-20
{‘{ZQ>o {VimÀ¶m / e|JXmÊ¶mÀ¶m / Imo~è¶mÀ¶m
Vobmn¡H$s Oo CnbãY Agob Vo Vob qH${MV H$mo‘Q>
H$ê$Z Ë¶mV {M‘yQ>^a ‘rR> Q>mHy$Z ‘mbre H$amdo.
Ë¶m‘wio emaramMr PrO ^ê$Z {ZKÊ¶mg ‘XV hmoVo.
dmVàH$mon H$‘r hmoD$Z ËdMm VwH$VwH$sV hmoVo. OodT>o
OmñV Vob ‘mbre H$aVmZm {Oaob VodT>o {Oê$ Úmdo.
gd© earambm ‘mbre H$aUo eŠ¶ Zgob Va {H$‘mZ
hmVmnm¶mMo Vido d S>moŠ¶mbm VobmZo ‘mbre H$amdo.
"{ea: ldUnmXofw V§ {deofoU erb¶oV' Ago
dm½^Q>H$mamZo {XZM¶}‘Ü¶o H$amd¶mÀ¶m X¡Z§{XZ
~m~r‘Ü¶o Z‘yX Ho$bo Amho. Ho$di {XdmirV
ZaH$MVwX©erÀ¶m {Xder Aä¶§JñZmZ H$ê$Z ^mJUma
Zmhr, Va Vo {Z¶{‘V XaamoO H$aUo {hVmMo Amho. CS>rX

d ‘wJmÀ¶m nrR>mMo bmSy> Mm§Jë¶m VwnmVyZ H$amdo Vo
nm¡{ï>H$ AmhoV. ¶m‘wio ñZm¶y ~iH$Q> hmoVmV. ‘yJ,
‘gya, ‘Q>H$s B. S>mitÀ¶m nrR>mnmgyZ Ho$bobr
WmbrnrR> ho e{º$dY©H$ åhUyZ I‘§J
AmdS>Umè¶mgmR>r CÎm‘M. ImaHo$Mo VwH$S>o H$ê$Z Vo
VwnmV {^OdyZ XaamoO ¿¶mdo. Ë¶mZo ‘m§g d aº$ dmT>Vo.
À¶dZàme dm AÝ¶ Am¡fYrMr ¶moOZm VÁk d¡ÚmÀ¶m
gëë¶mZo KoÊ¶mg haH$V Zmhr. l{‘H$m§Zr earamH$S>o
{~PZog BÝìhoñQ>‘|Q> åhUyZ nmhÿZ ¶mo½¶ CnMma ¿¶mdoV.
H$maU AmOmar nS>ë¶m‘wio hmoUmar Am{W©H$ hmZr ¶m
dJm©Vrb ì¶º$s¨Zm nadS>Umar ZgVo.

JQ> H«$. 2 - ~w{ÕOrdr ì¶mdgm{¶H$ JQ>
¶m dJm©Vrb ì¶º$sbm àË¶j emar[aH$ H$ï>

’$mago Zgbo Var ‘|Xÿbm ‘mÌ BVam§nojm OmñV VmU
ghZ H$amdm bmJVmo. emarambm ’$mago Z KS>Umao l‘,

 gVV C ô amhÿZ H$m‘ H$aUmao dmhVyH$ nmobrg, H$m‘Jma,
gwajm OmZ, dm°M‘Z, eoVH$ar dm AÝ¶ Á¶m‘Ü¶o nm¶mÀ¶m

{eam ’w$JVmV. ¶mbmM ìhoarH$moO ìhoÝg Ago åhUVmV.
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gVVÀ¶m ~¡R>çm H$m‘m‘wio hmoUmao amoJ Q>mimdoV Am{U
Ë¶mM~amo~a ‘|XÿMm VmU H$‘r H$amdm ¶m Ñï>rZo {dMma
H$ê$Z Amhma {dhmamMo {Z¶moOZ H$am¶bm hdo.

¶m JQ>mV ~±H$, gaH$mar H$m¶m©b¶o, ImOJr
H§$nÝ¶m ¶m {R>H$mUr ZmoH$ar H$aUmè¶m ì¶º$s, VgoM
‘moR>çm nXmdarb A{YH$mar, dH$sb, S>m°ŠQ>a, gr.
E., nÌH$ma, g§nmXH$ Zr‘oeZ Om{hamV joÌmV H$m‘
H$aUmao BË¶mXtMm g‘mdoe hmoVmo.

g§̂ mì¶ AmOma
 gmYmaUnUo ¶m§À¶m {XZM¶}Mm {dMma Ho$bm

Va ¶m§Zm l‘ ’$ma H$‘r hmoVmV. gH$mir Zmï>m H$ê$Z
Am°’$sgbm OmUo, {Xdg^a ~¡R>o H$m‘, Xþnmar S>ã¶mVrb
OodU, gVV Mhm, V§~mIy, JwQ>Im B. Mo godZ, amÌr
Q>r. ìhr nmhÊ¶m‘wio OmJaU, amÌr C{eam OodU d

bJoMM PmonUo hm {XZH«$‘ AgVmo. ¶m‘Ü¶o H$m‘mMm
VmU, d[að> A{YH$mè¶m§Mr ~mobUr, ‘mZ{gH$ Ìmg B.
~m~tZm ¶m JQ>mVrb ì¶º$s¨Zm gm‘moao Omdo bmJVo.
Ë¶m‘wio grS>rQ>r, Ma~r dmT>ë¶m‘wio ‘oXmoamoJ, ñWm¡ë¶,
aº$Xm~, BP AOrU©, AnMZ, ‘bmdamoY, ‘Yw‘oh,
l‘mZ§Va œmg bmJUo, öX¶amoJ dm AÝ¶ amoJhr CØdy
eH$VmV.

Cnm¶ ¶moOZm
1) Am¶wd}XmZo "~«måho ‘whÿV} C{Îmð>oV' AWm©V

gy¶m}X¶mnydu {H$‘mZ nhmQ>o 5. 30 dmOVm CR>mdo Ago
gm§{JVbo Amho. ¶mdoir emaramMr Z¡g{J©H$ àd¥Îmr hr
‘b{Z:ñgmaUmMr Agë¶mZo ~ÕH$moð> AgUmè¶m§Zm
‘bàd¥Îmr bdH$a CR>ë¶mZo gm’$ hmoD$ bmJVo. Á¶m§Zm
¶mMm IynM Ìmg Agob Ë¶m§Zr amÌr PmonÊ¶mnydu 20

Vo 25 H$mù¶m ‘ZwH$m nmÊ¶mV {^OdyZ Vo nmUr ß¶mdo
qH$dm Ja‘ nmÊ¶mVyZ Vyn ¿¶mdo. ~mOmamV ¶mgmR>r Iyn
MyU} {‘iVmV nU Ë¶mMm dmna d¡ÚmÀ¶m
gëë¶m{edm¶ H$aUo KmVH$ R>aVo. 2) ~aoM OU
gH$mir CRy>Z ^anya nmUr {nVmV. na§Vw Ë¶m‘wio nmoQ>
gm’$ hmoV Zmhr Va CbQ> VhmZ ZgVmZm OmñVrMo
nmUr {në¶mZo AnMZ hmoD$Z H$’$XmofmMr AH$maU
dmT> hmoD$Z gXu, gm¶Zg, qeH$m ¶oUo B. AmOma
hmoVmV. {n~oV ñdñWmo@{n Aëne: AWm©V {ZamoJr
ì¶º$s¨Zr XoIrb nmUr H$‘r ß¶mdo Ago J«§WH$ma
gm§JVmV. AJXrM nmUr {nUo Amdí¶H$ Agë¶mg
Ja‘ nmUr Vohr JaOonwaVo ¿¶mdo. 3) nmoQ>gm’$
Pmë¶mZ§Va Amnë¶m e{º$Zwgma 2 Vo 4 {H$. ‘r.
{’$am¶bm Omdo. 4) XmV KmgÊ¶mgmR>r JmoS> MdrÀ¶m
Qy>WnoñQ>Mm dmna Z H$aVm; H$Sy>, VwaQ> dZñnVrÀ¶m
H$mS>rZo XmV KmgmdoV. CXm. H$Sy>qb~, ¶m‘wio
Vm|S>mVrb {MH$Q>m {ZKyZ OmVmo. {haS>çm§Zm {Ì’$im
MyUm©Zo Kmgmdo. ¶m‘wio XmV ‘O~yV hmoVmV. 5)
Am¡fYr H$mT>m qH$dm VobmZo JwiÊ¶m H$amì¶mV (J§Sy>f)
6) Aä¶§J (‘mbre) {Z¶{‘V H$amdo. {deofV: H§$~a
nmR>, Im§Xo ¶m Ad¶dm§Zm ‘mbre Ho$ë¶m‘wio ñZm¶y§Zm
nmofU {‘iVo. PrO ^ê$Z {ZKVo. ‘Z àgÞ amhVo.
amoO eŠ¶ Zgob Va AmR>dS>çmVrb gwÅ>rÀ¶m {Xder
gdmªJmbm ‘mbre H$ê$Z KoUo Amdí¶H$ Amho.
CÝhmù¶mV Imo~aob Vob Va, {hdmù¶mV VriVob
Aä¶§JmgmR>r dmnamdo. 7) X‘Q> hdm‘mZmV {deofV:
earambm ñZmZmnydu M§XZ, bmoY«, {Ì’$im B.
dZñnVrZo CQ>Uo bmdmdo. Á¶m§Zm Km‘mMr XþJªYr ¶oVo
Ë¶m§Zr ho Adí¶ H$amdo. 8) OodUmV ZmîQ>çmV nmoho,
aì¶mMm Cn‘m, {eam ¶m EodOr ‘wa‘waoMm {MdS>m,
amOJram bmSy>, Cgir ¿¶mì¶mV. Á¶m§Zm eŠ¶ Amho,
Ë¶m§Zr gH$mir OodU ¿¶mdo d Xþnmar Zmï>m H$amdm d
amÌrMo OodU bdH$a ¿¶mdo. 9) ’«$sOMo nmUr,
H$moëS´>tH$ Q>mimdoV, Am°’$sg‘Ü¶o 1 Vo 2 H$nmnojm
OmñVrMm Mhm KoUo Q>mimdo.  10) {gJmaoQ>, V§~mIy B.
{da§Jwim åhUyZ KoD$ Z¶o. 11) H$m°åß¶wQ>a‘wio EAa

amoO eŠ¶ Zgob Va AmR>dS>çmVrb gwÅ>rÀ¶m {Xder
gdmªJmbm ‘mbre H$ê$Z KoUo Amdí¶H$ Amho. CÝhmù¶mV

Imo~aob Vob Va, {hdmù¶mV VriVob Aä¶§JmgmR>r
dmnamdo.
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H§$S>reZ‘Ü¶o H$m‘ H$aVmZm Ho${~ZÀ¶m ~mhoa OmUo ¶oUo
Ho$ë¶m‘wio erV/CîU Vmn‘mZm‘wio g§{YdmV
ËdMmamoJ, H$m°åß¶wQ>a‘wio S>moù¶mbm Ìmg, gXu,
gm¶Zg, S>moHo$XþIr B. AmOma hmoD$ Z¶o åhUyZ XaamoO
ZmH$mbm AmVyZ VobmMo ~moQ> {’$admdo. S>moù¶mcm amÌr
qH${MV VobmZo hbŠ¶m hmVmZo Mmoimdo. gom~V {Ì’$im
MyU© ¿¶mdo. 12) ~wÕrMr j‘Vm dmT>{dÊ¶mgmR>r
Á¶oð>‘YmMo MyU© Am{U XÿY VgoM ~«m÷r, e§Inwînr,
Jwidob, doI§S> B. Am¡fYr ¿¶mdrV. 13) ì¶m¶m‘
^anya Km‘ ¶oB©Vmoda H$amdm. 14) OodUmV Xhr
Q>mimdo, Ë¶mEodOr VmH$ dmnamdo. 15) ‘mZ{gH$
ñdmñÏ¶ A~m{YV R>odÊ¶mgmR>r ¶moJVÁkmÀ¶m
‘mJ©Xe©ZmImbr ¶moJmgZo, àmUm¶m‘, Ü¶mZ YmaUm B©.
{Z¶{‘VnUo H$aUo JaOoMo Amho 16)gH$mamË‘H$
Ñ{ï>H$moZ {dH${gV H$aUo ‘hÎdmMo Amho VgoM
AmÜ¶mpË‘H$ J«§WmMo dmMZ, Zm‘ñ‘aU, ñVmoÌ nR>U,
‘mo~mB©bÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ g§JrV, àdMZo, ì¶m»¶mZo
‘hmnwéfmMr d g§VM[aÌo ¶mMo ldU A{YH$
lo¶ñH$a!!
JQ> H«$. 3 amÌnmir H$amdo bmJUmao ì¶dgm¶

gÜ¶m {d{dY H$maImZo, d¥ÎmnÌmMr H$m¶m©b¶o,
H$m°bg|Q>a, hm°Q>ob, nmobrg ñQ>oeZ. ~gS>onmo. aoëdo
ñQ>oeZ, CnhmaJ¥ho, bm°O, Aem {R>H$mUr VrZ
nmù¶m§‘Ü¶o ({eâQ>>‘Ü¶o) H$m‘o MmbVmV. ¶m‘Ü¶o
Ooìhm amÌnmirMo H$m‘ H$amdo bmJVo Voìhm {gS>rQ>r,
N>mVrV nmoQ>mV OiOi, S>moHo$ XþIUo, CbQ>rMr
g§doXZm hmoUo, CbQ>r Pmë¶mda ~ao dmQ>Uo,
hmVmnm¶mMr S>moù¶m§Mr AmJ hmoUo Aem VH«$mar
AmT>iVmV.

"amÌm¡ OmJaU§ éj‘²' AWm©V amÌr OmJaU
H$aUo earamV H$moaS>onUm (ê$jVm) {Z‘m©U H$aUmao
Amho Ago Am¶wd}X gm§JVmo. amÌrMr doi hr
ñdm^m{dH$nUo PmonÊ¶mMr doi AgVo. na§Vw Ë¶m§Zm
amÌrMm {Xdg H$ê$Z {Xdgm Pmonmdo bmJVo. Ago
AmR>dS>m^a gwê$ am{hbo H$s nwÝhm nwT>À¶m AmR>dS>çmV
nmir ~Xbbr H$s PmonoÀ¶m doim ~Xbë¶m. Aem

àH$mao H$mhr {Xdgn¶ªV Amnbo eara ho ghZ H$aVo
nU nwT>o nwT>o Ìmg hmoD$ bmJVmo.

Am¶wd}XmÀ¶m Ñï>rZo ‘Zwî¶mÀ¶m à‘wI VrZ
àH¥$Vr AmhoV dmV, {nÎm, H$’$ {nÎmàH¥$VrÀ¶m
ì¶º$s¨Zm OmJaUm‘wio {VVH$mgm Ìmg hmoV Zmhr.
¶mgmR>r amÌnmir H$aUmè¶m§Mo àH¥$Vr narjU H$aUo
‘hÎdmMo AgyZ Ë¶mZwgma Ë¶m§Zm VÁkm§‘m’©$V ¶mo½¶ Vmo
g„m XoVm ¶oD$ eH$Vmo.

amÌnmirÀ¶m ì¶º$s¨Zr Xømnojm bmoUr qH$dm
Vyn dmnamdo. H$maU Xhr ho A{^î¶ÝXr, nMm¶bm OS>
d {gS>rQ>r {Z‘m©U H$aUmao Amho. bmoUr d gmOyH$
Vwnm‘wio earamV OmJaUm‘wio hmoUmar ê$jVm H$‘r
hmoD$Z pñZ½YVm {Z‘m©U hmoVo. nMZmÀ¶m VH«$mar H$‘r
hmoVmV. JwbH§$X Am{U S>mqi~ ¶m§Mo godZmZo
emaramVrb CîUVm H$‘r hmoÊ¶mg Z¸$sM ‘XV hmoB©b.

amÌnmir H$aUmè¶m§Zr {Xdgm ñZmZmnydu "M§XZ~bm
bmjm{XVobm'Zo g§nyU© earambm ‘mbre H$amdo. Ë¶m‘wio
ËdMoMm H$moaS>onUm H$‘r hmoVmo. CËgmh dmT>Vmo.
H$m¶©eº$s dmT>Vo.

amÌnmirZ§Va Xþnmar Iyn nmoQ>^a (Pmon ¶oB©b
BVHo$) OodU KoD$Z Z§Va PmonUo Q>mimdo, Ý¶mhmar
H$ê$Z qH$dm CnmernmoQ>r Pmonmdo. Ë¶m‘wio hmoUmao
{gS>rQ>r d nMZmMo {dH$ma AmnU Q>miy eH$Vmo.

Aem àH$mao gm‘mÝ¶ AmT>iUmao ì¶dgm¶ d
Ë¶m‘Ü¶o hmoUmao AmOma Am{U Ë¶mdarb T>mo~i‘mZmZo
H$amd¶mMr Cnm¶¶moOZm ¶m {R>H$mUr CÕ¥V Ho$br
Amho. ì¶{º$naËdo ¶mgmR>r Am¶wd}X VÁkm§Mm g„m KoUo
A{YH$ lo¶ñH$a !!!!

 venket.dharmadhikari@gmail.com

amÌnmirZ§Va Xþnmar Iyn nmoQ>^a (Pmon ¶oB©b BVHo$) OodU
KoD$Z Z§Va PmonUo Q>mimdo, Ý¶mhmar H$ê$Z qH$dm

CnmernmoQ>r Pmonmdo. Ë¶m‘wio hmoUmao {gS>rQ>r d nMZmMo
{dH$ma AmnU Q>miy eH$Vmo.
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d¶mÀ¶m Mm{ierZ§Va gmYmaU àË¶oH$mbmM WmoS>çm’$ma
à‘mUmV JwS>KoXþIr OmUdVo. {OÝ¶mMr MT>-CVma H$aU§, ‘m§S>r
KmbyZ qH$dm C{H$S>d§ ~gVm ¶oU§, MmbVmZm, niVmZm hmoUmè¶m
hmbMmbr H$aU§ ¶m gd© emar[aH$ hmbMmbr AdKS> hmoV AmhoV
¶mMr OmUrd {Xdg|{Xdg dmT>Vo Am{U amoOMo H$m‘H$mO H$aU§hr
AdKS> hmoV§¶ ho bjmV ¶oV§.

‘J {‘Ì‘§S>irV qH$dm Hw$Qw>§~mV MMm© H$aVmZm gdmªZmM ¶m
d¶m§V hm Ìmg OmUdVmo ho g‘OV§. AmnU hiyhiy åhmVmao hmoV
AmhmoV ¶mMr OmUrd hmoVo. Or ‘§S>ir gwÑT> AgVmV Ë¶mVbm
EImXm Amnë¶m VéUnUm{df¶r ’w$emaH$s ‘maÊ¶mgmR>r, Amnbm
Amhma, ì¶m¶m‘ dJ¡ao Jmoï>r BVam§Zm EoH$dVmo. ñdV:Mm AX~ {Z‘m©U
H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$aVmo. AWm©V hm g„m H$moUrhr {deof ‘Zmda KoV
Zmhr. Vmo gdmªZm nQ>V Zmhr. nU gdmªZw‘Vo JwS>KoXþIrda H$mhr
KaJwVr CnMma H$aÊ¶mMo R>aVo.

¶m CnMmamV JwS>Ko Ja‘ nmÊ¶mMo eoH$U§, Hw$R>b§Var ‘b‘
bmdU§, qH$dm VobmZo ‘mbre H$aU§ Ago Cnm¶ gwMdbo OmVmV.
Cnm¶m§Mm n[aUm‘hr WmoS>m’$ma OmUdVmo nU g‘mYmZ hmoV Zmhr.
‘J AmOy~mOyMr ‘§S>ir Hw$R>ë¶mVar Mm§Jë¶m S>m°ŠQ>am§Zm
XmIdÊ¶mMm g„m XoVmV. Ë¶m§À¶m AmJ«hmImVa ‘J A°bmon°Wr,
hmo{‘Amon°Wr qH$dm Am¶wd}X Aem S>m°ŠQ>am§À¶m XdmImÝ¶mÀ¶m MH$am
gwê$ hmoVmV. Ë¶m§Zr {Xbobr Am¡fY§, Jmoù¶m, ‘b‘§, B§OoŠeZ§
BË¶mXr CnMma Mmby hmoVmV. Ë¶m‘wio JwS>KoXþIr ~è¶mn¡H$s H$‘r

S>m°. lr. {d. H$a§XrH$a, ‘w§~B©

+ +

++

 "H¥${Ì‘ gm§Ym amonU'
eó{H«$¶m noe§Q>bm g‘mYmZ
H$m XoV Zmhr. ¶mM§ EH$‘od

H$maU åhUOo ho CnMma
~mhoê$Z Ho$bobo, H¥${Ì‘

ñdê$nmMo AmhoV. ì¶mYrMo
Zo‘H§$ H$maU H$m¶ Amho?

¶mM§ Ia§ kmZ d¡ÚH$emómbm
AOyZ Pmbob§ Zmhr. ¶mMm

{dMma ¶moJemómZo Ho$bm¶.
Ë¶mVyZM ¶m eVH$mVrb

"¶moJmonMma' hr ZdrZ CnMma
nÕVr {dH$grV hmoVr¶.
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Pmë¶mM§ bjmV ¶oV§. àË¶oH$OU Amnbm S>m°ŠQ>a
Am{U Ë¶mMr CnMmanÕVr H$er CÎm‘ Amho ¶mMr
d{H$cr H$aVmo. Ë¶mVyZ S>m°ŠQ>a ~XbUo, CnMma
nÕVrV ~Xb ¶m Jmoï>r gwê$ hmoVmV. ‘J H$moUrVar
A°Š¶wàoea, A°Š¶wn§ŠMa, aoH$s, {’${OAmoWoanr,
nmÊ¶mV MmbU§, ‘o{S>Q>oeZ ¶m gma»¶m CnMmam§Mr
Va’$Xmar H$aVmo. H$mhr ‘§S>ir Ë¶m dmQ>obmhr OmVmV.
Ago H$mhr ‘{hZo OmVmV. ì¶mYrMr Vrd«Vm H$‘r Pmbr
Var nyU© gwQ>H$m hmoV Zmhr åhUyZ nwÝhm Hw$Qw>§~r¶m§er
Am{U ’°${‘br S>m°ŠQ>am§er MMm© gwê$ hmoVo. S>m°ŠQ>am§À¶m
‘VmZ§ noe§Q>M§ dmT>V§ d¶ bjmV KoVm, JwS>KoXþIr
WmoS>çm’$ma à‘mUmV amhUma§M H$maU gm§Ü¶m§Mr hmS§>
{PObr AmhoV. ho {gÕ H$aÊ¶mgmR>r JwS>¿¶mMo EŠg-
ao, aŠV Am{U bKdrMr VnmgUr BË¶mXr gmonñH$ma
hmoVmV. ’°${‘br S>m°ŠQ>a ApñWamoJ VÁkmbm XmIdyZ
KoÊ¶mMm g„m XoVmV.

Ë¶mZ§Va ApñWamoJVÁk S>m°ŠQ>am§Zm àH¥$Vr
XmIdë¶mda, Vo hr H$mhr {Xdg ZdrZ Am¡fYmonMma,
{’${OAmoWoanr H$aÊ¶mMm g„m XoVmV Am{U CnMmam§Zr
~a§ dmQ>b§ Zmhr Va JwS>¿¶mMr H¥${Ì‘ gm§YmamonUmMr
eó{H«$¶m Amdí¶H$ Agë¶mM§ gm§JVmV. Am°naoeZ
H$aÊ¶mZo {H$Vr noe§Q> ~ao Pmbo ¶mMr AmH$S>odmar XoVmV
Am{U Am°naoeZ H$aÊ¶mMm AmJ«h YaVmV.
Am°naoeZMm g„m Á¶m§Zm ‘mZdV Zmhr qH$dm nadS>V
Zmhr Vr ‘§S>ir nwÝhm Amnë¶m OwÝ¶m CnMmamH$S>o
diVmV. Á¶m§Zm hm g„m nQ>Vmo, Am{W©H$ÑîQ>çm
nadS>Vmo Vo noe§Q> Am°naoeZ H$ê$Z ‘moH$io hmoVmV.
Am°naoeZ Pmboë¶m JwS>¿¶mVrb doXZm Va A{O~mV
Zmhrem Pmboë¶m AgVmV

åhUyZ WmoS>m CËgmh dmT>Vmo nU emar[aH$
hmbMmbrV ’$maer gwYmaUm Pmë¶mM§ OmUdV Zmhr.
VÁk S>m°ŠQ>a Yra XoVmV. Am¡fY§, {dlm§Vr Am{U
{’$OrAmoWoanr ¶mVyZ gwYmaUm hmoB©b Ago AmœmgZ
XoVmV. ‘m§S>r KmbyZ ~gU§ H$g§ AZmdí¶H$ Amho ho
nQ>dÊ¶mMm à¶ËZ H$aVmV. Am°naoeZ, Am¡fY§,
{’$OrAmoWoanr ho gd© CnMma nwT>o H$mhr {Xdg

Ho$ë¶mZ§Va AmnU nyU©nUo ~ao Pmbmo Zmhr Ag§
hiyhiy noe§Q>bm dmQ>m¶bm bmJV§. H$maU Ë¶mÀ¶m
Anojm Iyn AgVmV Am{U Ë¶m H$mhr nyU© Pmboë¶m
ZgVmV. AmnU WmoS>çm à‘mUmV {dH$bm§J Pmbmo
AmhmoV H$m? Amnbo H$mhr MwH$bo H$m? Ago àíZ
Ë¶mÀ¶m ‘Zm§V ¶m¶bm bmJVmV. Ë¶mM§ qhS>U§, {’$aU§,
CËgmh Am{U AmË‘{dídmg hiyhiy T>mgim¶bm
bmJVmo.

ho Ag§ H$m hmoV§? AmYw{ZH$ d¡ÚH$emómVrb
AË¶mYw{ZH$ nÕVrZ§ Ho$bobr "H¥${Ì‘ gm§Ym amonU'
eó{H«$¶m noe§Q>bm g‘mYmZ H$m XoV Zmhr. ¶mM§
EH$‘od H$maU åhUOo ho CnMma ~mhoê$Z Ho$bobo,
H¥${Ì‘ ñdê$nmMo AmhoV. ì¶mYrMo Zo‘H§$ H$maU H$m¶
Amho? ¶mM§ Ia§ kmZ d¡ÚH$emómbm AOyZ Pmbob§
Zmhr. ¶mMm {dMma ¶moJemómZo Ho$bm¶. Ë¶mVyZM ¶m

eVH$mVrb "¶moJmonMma' hr ZdrZ CnMma nÕVr
{dH$grV hmoVr¶. earaemó Am{U eara{dkmZ ¶m§Mm
Aï>m§J ¶moJemómÀ¶m ~amo~arZ§ gImob Aä¶mg
Ho$ë¶mda Ag§ bjmV Amb§ Amho H$s, ì¶mYrMo ‘yi
H$maU hmS>m§‘Ü¶o ZgyZ ñZm¶y§‘Ü¶o Amho.

Amnë¶m Am¶wî¶mV Mmirer hm EH$ ‘hÎdmMm
Q>ßnm Amho. ¶m d¶m§V earamVrb Xþê$ñVr¶§ÌUm H$‘Omoa
hmoVo. ¶mMo H$maU earamMo {Z¶§ÌU H$aUmar g§àoaHo$
åhUOo hm‘m}ÝgMo à‘mU H$‘r hmoVo. n[aUm‘r ñZm¶y§Mm
cdMrH$nUm H$‘r hmoVmo. Vo AmIS>VmV. ¶m‘wio
JwS>¿¶mÀ¶m gm§Ü¶m‘Ybr ‘m§S>rMo Am{U V§JS>rMo hmS>
¶mÀ¶m‘Ybr OwiUr {~KS>Vo. gm§Ü¶mV hmbMmbrMo
doir Ë¶m§À¶mV Kf©U hmoVo.

Ë¶m‘wio emar[aH$ hmbMmbr H$aVmZm JwS>Ko
XþIm¶bm bmJVmV. EImXodoir JwS>Km gwOVmo. amoOÀ¶m

Am°naoeZ, Am¡fY§, {’$OrAmoWoanr ho gd© CnMma nwT>o H$mhr
{Xdg Ho$ë¶mZ§Va AmnU nyU©nUo ~ao Pmbmo Zmhr Ag§

hiyhiy noe§Q>bm dmQ>m¶bm bmJV§. H$maU Ë¶mÀ¶m Anojm
Iyn AgVmV.
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H$m¶©H«$‘m§V AS>Wim {Z‘m©U hmoVmo. gÜ¶mÀ¶m ehar
OrdZm§V {d{dY H$maImÝ¶mV hmoUmam ¶§ÌmMm dmna,
dmhZ MmbdUmè¶m ì¶ŠVtZm VgoM ~¡R>çm ì¶dgm¶mV
AZoH$ Vmg {d{eï> AdñWoV ~gmdo bmJVo. ¶§Ì
MmbdUo, Ymdni, àdmg ¶mV nwîH$i H$mi C ô
amhUo ¶m gd© AdñWm§V ñZm¶y, gm§Yo Am{U hmS>o ¶m§Mm
dmna {d{eï> nÕVrZo Ho$bm OmVmo. Ë¶m‘wio
hmVmnm¶m§À¶m gm§Ü¶m‘Ybo gd© ñZm¶y AmIS>VmV.
Ë¶m‘wio hmbMmbrV gm§Yo XþIVmV. VéUnUr Ioi,
ì¶m¶m‘m‘wio hmVmnm¶m§Mr hmbMmb {d{dY nÕVrZo
hmoVo nU Mm{ierZ§Va ho gd© Wm§~Vo Am{U
ì¶dgm¶m‘wio hmbMmbr EH$gwar hmoVmV. ¶m gdmªMm
n[aUm‘ JwS>KoXþIr gwê$ hmoÊ¶mV hmoVmo. hm amoJ Zmhr Va
earamVrb ¶§ÌUoVrb {~KmS> Amho. åhUyZ ~mhoê$Z
Ho$ë¶m OmUmè¶m H$moUË¶mhr Cnm¶m§Zr hm àíZ gwQ>Uma

Zmhr. Ho$di {d{eï> ¶moJmgZm§À¶m Aä¶mgmZo ¶mVyZ
gwQ>H$m hmoB©b.

hR>¶moJmVrb nma§n[aH$ AmgZm§Mm ‘mÌ Cn¶moJ
hmoV Zmhr. H$maU ¶mV ¶m§{ÌH$s nÕVrZo "AmgZo'
H$aÊ¶mda ̂ a AgVmo. Ë¶m‘mJÀ¶m emar[aH$ {dkmZmMm
Aä¶mg ZgVmo. hm Aä¶mg AmYw{ZH$ d¡ÚH$ åhUOo
A°bmon°Wr, AmYw{ZH$ ^m¡{VH$ {dkmZ, ¶moJemó Am{U
Cn{ZfXo ¶m§Mm gImob qMVZmVyZM Ho$bm Jobm Amho.
Ë¶mVyZ ‘mZdr earamÀ¶m {Z{‘©Vr‘mJM§ ahñ¶
CbJS>bo. ‘mZdr Xohmbm ¶moJemómV "KQ>' åhQ>bo
Amho. "n¥Ïdr Am{U Ob' ¶m XmoZ ‘hm ŷVm§Zr hm
~Zbm¶. hm KQ> AmVyZ Am{U ~mhoê$Z AmH$me
VÎdmZo ì¶mnbm Amho. ¶m XohmMo Z¡g{J©H$ ñdê$n
{Z‘m©U hmoÊ¶mgmR>r A¾r, dm¶y Am{U AmH$me ¶m VrZ
‘hm ŷVm§Mm Cn¶moJ hmoVmo. CXmhaUmW© Hw§$^ma ‘mVr

Am{U nmUr ¶m§Mm {MIb H$ê$Z Vmo MmH$m§da {’$adyZ
KQ> {Z‘m©U H$aVmo. ¶mV n¥Ïdr, Ob Am{U dm¶y åhUOo
hmbMmb ¶m VrZ VÎdm§Mm Cn¶moJ hmoVmo. ‘J Vmo KQ>
A¾rV ^mObm åhUOo nŠH$m hmoVmo. ¶m à{H«$¶oV "A¾r
Am{U AmH$me' ¶m XmoZ ‘hm ŷVm§Mm g‘mdoe AgVmo.
‘mZdr Xohm§Mr {Z{‘©Vrhr AemM àH$mao {ZgJ©,
‘mVoÀ¶m J^m©e¶m§V àW‘ H$aVmo Am{U OÝ‘mZ§Va
g§àoaH$m§Zr earamMr nyU© dmT> hmoV AgVo.

Am¶wd}XmÀ¶m VÎdkmZmZwgma d¶mÀ¶m gmoim
dfm©n¶ªV earamMr dmT> hmoV AgVo. ¶m H$mimV "Ob'
VÎdmMo H$m‘ OmñV à‘mUmV MmbVo. gmoim dfm©nmgyZ
Mmirg dfm©n¶ªVMm H$mi earamÀ¶m H$m¶©j‘VoMm
AgVmo. ¶m H$mimV "A¾r' VÎdmMo àmYmÝ¶ AgVo.
Mm{ierZ§Va ho A¾r VÎd hiyhiy H$‘r hmoD$ bmJVo.
Ë¶m‘wio earamMr H$m¶©j‘Vmhr H$‘r hmoVo. ór earamV
ho bdH$a OmUdVo. ‘m{gH$ nmir Wm§~ë¶m‘wio Vo
{VÀ¶m bjmV ¶oVo. nwê$fm§‘Ü¶o ho {deof OmUdV
Zmhr. à‘wIV: earamVrb "Ob' H$‘r Pmë¶m‘wio
ñZm¶y gwH$m¶bm bmJVmV. Vo H$S>H$ hmoVmV.
Ë¶m§À¶mVrb bd{MH$Vm H$‘r Pmë¶mZo hmbMmbrV
{~KmS> hmoVmo. n[aUm‘r g§mÜ¶mVrb hmbMmb hmoVmZm
doXZm OmUdVmV. ObVÎd H$‘r hmoÊ¶mMo H$maU
"A¾r' VÎd H$‘r hmoVo. earamV "A¾r' VÎd
g§àoaH$m§À¶m H$m¶m©‘wio H$m¶©j‘ AgVo. hr g§àoaHo$
H$‘r Pmë¶mZo hiyhiy åhmVmanU OmUdm¶bm bmJVo.

AmYw{ZH$ emóewÕ ¶moJmä¶mgm‘Ü¶o earamVrb
g§àoaH$m§Mo à‘mU gwì¶dpñWV H$aÊ¶mda ^a AgVmo.
earamV "AmH$me' VÎdmMo à{V{Z{YËd "Ah§H$ma'
H$aVmo. "‘Z' ho dm¶yMo à{V{ZYr Am{U ~wÕr hr "A¾r'
ê$n Amho. ObVÎdmMo A§V:H$aUmVrb ñdê$nmbm
"{MÎm' åhUVmV Am{U n¥Ïdrê$n Xoh åhUOo "Ord' ¶m
XohmMo Am{U {OdmMo ZmVo KÅ> Amho. OÝ‘mnmgyZ
‘¥Ë¶yn¶ªV A{daV Amho. "Ord' hr g§H$ënZm na‘oídar
Amho Am{U ‘Z, ~wÕr, {MÎm Am{U Ah§H$ma ¶m
A§V:H$aUmÀ¶m Mma n¡by§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ AmH$me,
dm¶y, A¾r Am{U Ob ¶m§Mo à‘mU Z¡g{J©H$ Agbo

 ‘mZdr Xohmbm ¶moJemómV "KQ>' åhQ>bo Amho. "n¥Ïdr
Am{U Ob' ¶m XmoZ ‘hm ŷVm§Zr hm ~Zbm¶. hm KQ> AmVyZ

Am{U ~mhoê$Z AmH$me VÎdmZo ì¶mnbm Amho.
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VaM {Odmcm earamV gwI bmJVo. ‘Z Am{U ~wÕr
¶m§À¶m EH${ÌV ì¶mnmambm {MÎm åhUVmV. ho {MÎmM
Ah§H$ma ñdê$nmVyZ earamMm Z¡g{J©H$ AmH$mamda
{Z¶§ÌU R>odVo.

AmYw{ZH$ nÕVrVrb "¶moJmgZo' hr nma§n[aH$
nÕVrnmgyZ doJir AmhoV. ¶mV "H$aUo' ¶mnojm
"OmUUo' ¶mbm ‘hÎd Amho. "AmgZ' H$aÊ¶mV ‘Z
Am{U kmZ|{Ð¶o ¶m§MmM ’$ŠV gh^mJ AgVmo. nU
"AmgZ' OmUÊ¶mV ¶mM~amo~a "~wÕr'Mo {Z¶§ÌU
hmVnm¶ Am{U YS> ¶m§À¶m hmbMmbrda AgVo. VÁk
{ejH$m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr Am{U H$mhr gmYZm§Mm
dmna H$ê$Z hr AmgZo {eH$m¶Mr AgVmV. Ë¶mgmR>r
àË¶oH$ AmgZmMo bhmZ bhmZ ^mJ H$ê$Z earamÀ¶m
doJdoJù¶m ^mJm§Mr {~KS>bobr g§aMZm nyd©dV
AmUÊ¶mda ¶m nÕVrV {deof ^a AgVmo.

JwS>KoXþIr hmoÊ¶mMo H$maU ñZm¶y§Mm
cdMrH$nUm H$‘r hmoÊ¶mV Amho. hm nyd©dV
AmUÊ¶mgmR>r "A¾r' åhUOo "~wÕr' Mm dmna H$ê$Z
earamMm AmgZm‘Yrb {d{eï> AmH¥${V~§Y {eH$mdm
bmJVmo. Ë¶mgmR>r XrK©H$mi Aä¶mg H$aÊ¶mMr
Amdí¶H$Vm AgVo. Ho$di nwñVH$ dmMyZ qH$dm {MÌ
nmhÿZ ho O‘V Zmhr. ¶mgmR>r VÁk ¶moJ{ejH$mMrM
Amdí¶H$Vm AgVo. ¶m AmgZmMo {ejU
AmR>dS>çm^amV hmoVo. ‘J ñdV:M Ë¶mMm gamd
‘Z:nyd©H$ H$aV amhmd§ bmJV§. Ë¶mVyZM
Mm{ierZ§VaÀ¶m JwS>KoXþIrda ¶eñdr CnMma hmoVmV
Am{U amoOMo OJU§ gwgø hmoV§.

kabirbaug123@gmail.com
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Am.. . . Am.. . . Am.. . . . . . H§$~a Jobr !!!
H$m¶ H$ê$ CR>Vm ¶oV Zmhr, ~gVm ¶oV Zmhr, MmbVm ¶oV

Zmhr ? H$moUVrhr {H«$¶m H$aVmZm Ìmg hmoVmo, PmonVm ¶oV Zmhr, 5
{‘{ZQ>o gwÕm MmbVm ¶oV Zmhr.

Aem gd© é½Um§gmR>r AmeoMm {H$aU åhUOo S>m°ŠQ>a §̂S>mar
ñnmB©Z Q>o{ŠZH$. gÜ¶m ‘UŠ¶mMm AmOma åhQ>bo H$s Am°naoeZ ho
g‘rH$aU bmdbo OmVo Vo ~amo~a Zmhr. H$maU {S>ñH$ MH$Vr H$mnUo
hm n¶m©¶ Zmhr. ~è¶mM doim {ZXmZ ho doJio Agy eH$Vo, XmoZ
MH$Vr ‘Yrb A§Va H$‘r hmoUo, MH$Vr ~mhoa ¶oUo, MH$Vr d JmXr
{POUo Ë¶mMr AZoH$ H$maUo Agy eH$VmV.

XmoZ àH$mao ‘UŠ¶mMo dJuH$aU Amåhr H$aVmo, EH$ åhUOo
{’${OAmobm°OrH$b d Xþgam ‘o̧ °${ZH°$b AmOma.

{’${OAmobm°OrH$b nmR>XþIr
{’${OAmobm°OrH$b ‘UŠ¶mMm {dH$ma åhUOo earamVrb

Xmof dmV, {nÎm d H$’$ H$‘r OmñV hmoUo {H§$dm {dH¥$V hmoUo. ¶mMr
H$maUo Amhma {dhma d ‘mZg^md.

Amhma
gH$mir CR>ë¶mZ§Va nmUr {nUo hr ‘mZXþIrMo n{hbo

H$maU, VhmZ bmJUo hr {’$br§J (BÀN>m) Amho, JaO ZgVmZm
JìhmÀ¶m nrR>mV nmUr OmñV Q>mH$bo Va MnmË¶m hmoVrb H$m?
Adoir Aà‘mUmV A{Và‘mUmV {déÕ Amhma H$aUo hr ‘UŠ¶mMo
{dH$ma hmoÊ¶mMr H$maUo. A{V OS> nXmW© ImUo, Ë¶m‘wio nmoQ> gm’$

S>m°. {damO §̂S>mar, ‘w§~B©

+ +

++

Adoir Aà‘mUmV
A{Và‘mUmV {déÕ Amhma
H$aUo hr ‘UŠ¶mMo {dH$ma
hmoÊ¶mMr H$maUo. A{V OS>
nXmW© ImUo, Ë¶m‘wio nmoQ>

gm’$ Z hmoUo d Ë¶m‘wio
nmR>XþIr. nmoQ> ’w$JUo-OS>

hmoUo Ë¶m‘wio nmR> XþIr,
{H$S>Zr ñQ>moZ Ë¶m‘wio nmR>

XþIr, gVVMm Vmn Ë¶m‘wio
nmR> XþIr BË¶mXr H$maUm‘wio
nmR> XþIr hmoVo. hr gd© bjmV

KoVm {ZXmZ H$aUo JaOoMo
AgVo.
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Z hmoUo d Ë¶m‘wio nmR>XþIr. nmoQ> ’w$JUo-OS> hmoUo
Ë¶m‘wio nmR> XþIr, {H$S>Ur ñQ>moZ Ë¶m‘wio nmR> XþIr,
gVVMm Vmn Ë¶m‘wio nmR> XþIr BË¶mXr H$maUm‘wio
nmR> XþIr hmoVo. hr gd© bjmV KoVm {ZXmZ H$aUo
JaOoMo AgVo.

EH$ doim EH$m ~¡R>H$sV OodVmo Vmo ¶moJr
XmoZ ~¡R>H$sV OodVmo Vmo ^moJr
VrZ ~¡R>H$sV OodVmo Vmo amoJr
Amhma ¶mo½¶ ‘mÌoV ¶mo½¶ H$mbmV KoVbm Va

nMZ hmoVo. AÝ¶Wm An¹$ nXmW© nmoQ>mV VgoM nSy>Z
dma§dma ~marH$ Vmn ¶oVmo. Vmo Am‘ Zmhr nMbm Va
Am‘dmV gmaIm J§̂ ra AmOma d gVVMr nmR>XþIr
S>moHo$ da H$mT>Vo. åhUyZM AÞ ho na~«÷ åhQ>bo Amho.

ŷH$ bmJë¶mZ§Va OodU H$amdo. na§Vw gÜ¶m
é½U doi Pmbr åhUyZ OodU H$aVmV. OodUmV JmoS>
nXmW© gwadmVrbm Imdo, Am§~Q> nXmW© OodUmÀ¶m ‘Ü¶o
Imdo, {VIQ> VwaQ> d H$Sy> nXmW© OodUmÀ¶m eodQ>r
ImdoV. ¶mMm H«$‘ MwH$bm Va AnMZ, AOrU© d
Am‘Xmof V¶ma hmoVmo. Vmo nMV Zmhr Vmon¶ªV doXZm
Mmby hmoVmV Va Ë¶m WoQ> ‘UŠ¶mV, H§$~aoV Am{U
gm§Ü¶mV !!!

{dhma
bm§~ {’$amd¶mg OmUo, {‘Ì, ZmVodmB©H$

gm§JVmV åhUyZ n¡O bmdyZ Q>oH$S>çm JS> A{V gmher
H$m‘o H$aUo ho ‘UŠ¶mMo {dH$mamMo H$maU. Posture
åhUOo hmbMmbr - ~gÊ¶mMo, CR>Ê¶mMo, PmonÊ¶mMo
{H«$¶m H$aV AgVmZm Ë¶m‘Yrb ñZm¶y ‘UŠ¶mÀ¶m
MH$Ë¶m ¶m§Mm ~b (Torque Force) ¶m§Mm
MwH$sÀ¶m hmbMmbr‘wio g~§Y {~KS>Vmo. Am{U
Ë¶mVyZM ‘UŠ¶mÀ¶m {dH$mambm gwédmV hmoVo.

‘mZg ^md
gVVMm VmU-VUmd, A{V{dMma, ZH$mo Vo nyd©

d ^{dî¶mVrb {dMma, qMVm ¶m‘wio ‘‚mmV§Vyda Xm~
dmT>ë¶m‘wio ‘UŠ¶mMo {dH$ma hmoVmV.

‘oH°${ZH$b nmR>XþIr
MH$Vr, JmXr, ‘UHo$ nwT>o-‘mJo, COdrH$S>o,

S>mdrH$S>o, da-Imbr gaH$ë¶m‘wio nmR>XþIr hmoVo. ho
gd© é½U VnmgmV AgVm j- {H$aU (X-ray,
MRI) ‘Ü¶o {XgyZ ¶oVo. {ZgJm©Zo {Xbobr eara aMZm
VerM amhmdr hr àË¶oH$ ‘mUgmMr BÀN>m AgVo.
OJ^amV {dZmeó{H«$¶m nmR>XþIr-‘UŠ¶mMo {dH$ma
¶mgmR>r g§emoYZ Mmby Amho. Vo AmOhr {gÕ hmoV
AmhoV.

^maVmV : ‘‘©, Am¶wd}X n§MH$‘©,¶moJ{M{H$Ëgm
‘‘©{M{H$Ëgm åhUOo earamVrb ‘‚mmV§Vy-

Y‘Zr-{gam ¶m§Mm EH${ÌV Pmbobm g§J‘. Ë¶m ^mJmV
EZOu gmMVo. Ë¶m‘wio Ë¶m ^mJmV Xm~ {Xë¶mZ§Va
XþIVo. earamV Aer 108 ‘‘© ñWmZo AmhoV.

Am¶wd}X ho ^maVmMo àmMrZ emó d AWd©
doXmMm CndoX. earamV H$moUVmhr AmOma hmoVmo Voìhm
Ë¶mMr H$maUo AgVmVM. Ë¶m{edm¶ AmOma hmoV

Zmhr. hoVy§Mm Zme (AmOma KS>Ê¶mMr H$maUo ~§X H$aUo
åhUOoM nÏ¶), Amhma-{dhma, ‘mZ{gH$^md,
Am¡fYr {M{H$Ëgm, agm¶Z {M{H$Ëgm d n§MH$‘©
{M{H$Ëgm ¶m§Mm g§¶wº$ Adb§~ Ho$ë¶mg é½Umg Z¸$s
’$m¶Xm hmoVmo. n§MH$‘© åhUOo earamVrb gmMbobo Xmof
~mhoa H$mTy>Z ‘UŠ¶mMr VmH$X dmT>{dUo. WmoS>Š¶mV
earamMo ‘|Q>oZÝg d g{d©qgJ.

¶moJ{M{H$Ëgm
‘mZg^md gwYmaUo d ñZm¶y-‘m§g-AñWr ¶m§Zm

~iH$Q>r d bd{MH$Vm AmUUo ¶mH$[aVm
¶moJ{M{H$Ëgm Cn¶wº$ RaVo. ‘ZmV gVV VmU Agob
Va ‘UŠ¶mg VmU ¶oÊ¶mg gwédmV hmoVo. åhUyZM
åhUVmV - ‘Zm H$am ao àgÞ gd© {gÕrMo ho H$maU !

A‘o[aH$m :MramoàpŠQ>H$,ñnmBZadjustment
WmoS>Š¶mV ‘UH$m gaH$bm Ago Va {d{eï>

MH$Vr, JmXr, ‘UHo$ nwT>o-‘mJo, COdrH$S>o, S>mdrH$S>o,
da-Imbr gaH$ë¶m‘wio nmR>XþIr hmoVo. ho gd© é½U

VnmgmV AgVm j- {H$aU (X-ray, MRI) ‘Ü¶o {XgyZ
¶oVo.
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‘erZZo d hmVmZo AmoTy>Z OmJoda ~g{dUo. ‘UŠ¶mbm
N>moR>m ‘|XÿM åhUmdo bmJob H$maU gd© ‘‚mmV§VyMo
AmdaU Ë¶m ̂ mJmV Amho. Oa Ë¶mMo àdmh H$‘r OmñV
Pmbm Va earamÀ¶m hmbMmbr, H$m‘ H$aUo ~§X hmoVo.

OnmZ - strutural integration
Oa Amnbo eara AmnU AmaemV ~{KVbo Va

Z¸$sM bjmV ¶oVo H$s Im§Xo XmoÝhr EH$m aofoV AmhoV
H$m? H§$~aoMm ^mJ EH$m aofoV Amho H$m? XmoÝhr JwT>Jo
EH$m aofoV AmhoV H$m? XmoÝhr nm¶mMr n§OmMr aMZm
EH$m aofoV Amho H$m? Oa structural àm°ãbo‘ Agob
Va ZwgVo ‘U³¶mMm {dMma Zmhr Va nyU© earaaMZoMm
Aä¶mg Ho$ë¶mg bjmV ¶oVo.

Am°ñQ´>o{b¶m - osteopath
¶m CnMma nÕVrV {d{eï> ^mJmV d {d{eï>

{Xeobm ZoD$Z ‘UHo$ OmJoda ~g{dbo OmVmV
B§½b§S> - ’o${e¶b manipulation
Oa ’o${e¶m gaH$bm Agob Va ’o${e¶b

manipulation. ¶m CnMmamZ§Va é½Umg ñdmV§Í¶
{‘imë¶mMo {’$ctJ hmoVo Zd OÝ‘ Pmë¶mMr ^mdZm
hmoVo.

H$moUVmhr é½U Amë¶mZ§Va Ë¶mMr ZmS>r
narjm, Xe©Z narjm àý ¶m§Mo ‘wio {ZXmZ hmoVo, Ë¶mM
~amo~a A‘o[aH$Z ‘erZ ‘wio Z¸$s H$moUVm ‘UŠ¶mÀ¶m
MH$Ë¶m gaH$ë¶m AmhoV Vo g‘OVo. Ë¶m‘wio
CnMmamMr Z¸$s {Xem g‘OVo.
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öX¶amoJ åhQ>b§ H$s H$miOmV Yñg ìhm¶bm hmoV§. H$maU
Omon¶ªV öX¶ Mmby AgVo Vmon¶ªVM àm{U‘mÌ {Od§V AgVmV.. .
öX¶ ~§X nS>bo Va OrdZ g§nVo!

 gÜ¶m AmnU Zoh‘r EoH$V AgVmo H$s {VerVcm VéU
öX¶{dH$mamZo dmabm! A‘wH$ IoimSy> BVH$m ì¶m¶m‘ H$aV hmoVm
Var öX¶{dH$mamZo ‘aU nmdbm! V‘wH$ A{^ZoÌr ZmQ>H$mMm emo
g§nV AgVmZmM öX¶amoJmZo ‘¥Ë¶y nmdbr!

Va ho Ag§ H$m hmoV§?
öX¶ amoJ åhUOo ’$º$ hmQ>© A°Q>°H$M Zmhr Va öX¶mH$Sy>Z

earambm Omo ewÕ aº$mMm nwadR>m Ho$bm OmVmo Vmo H$‘r hmoUo, VgoM
earamH$Sy>Z AewÕ aº$ öX¶mH$S>o H$‘r ¶oUo, ¶mbm hmQ>© ’o$ë¶wAa
Ago åhUVmV. ho hmQ>© ’o$ë¶wAa åhUOo öX¶mMo H$m‘ ~§X nS>Uo
ZgyZ H$‘r hmoUo hmo¶. ¶m‘Ü¶o MmbVmZm qH$dm {H$aH$moi {OZm
MT>VmZm, hbH$s’w$bH$s H$m‘o H$aVmZm X‘ bmJUo d Vmo bdH$a
H$‘r Z hmoUo, N>mVrV XþIUo, öX¶mda AmoPo R>odë¶mgmaIo dmQ>Uo,
öX¶mV YS>YS> dmT>Uo, XmoÝhr nm¶m§da gyO ¶oUo Aer bjUo
{XgVmV. hmQ>© A°Q>°H$‘Ü¶o öX¶mbm aº$nwadR>m H$aUmè¶m
aº$dm{hÝ¶m§‘Ü¶o aº$mMr JwR>ir AS>H$ë¶mZo öX¶mÀ¶m Á¶m ^mJmbm
Vr dm{hZr aº$nwadR>m H$aV AgVo Ë¶m ^mJmMm aº$nwadR>m ~§X
hmoVmo.

 öX¶amoJmg H$maUr ŷV KQ>H$-
1) Amhma-Iyn H$S>YmÝ¶m§Mm dmna, ‘moS> Ambobr YmÝ¶o,

S>m°. JO|Ð ndma, H$amS>

+ +

++

 ãbm°Ho$O åhUOo Ma~rMr
JwR>ir hmo¶. Vibobo, {S>n

’«$m¶ Ho$bobo, Mm¶ZrO nXmW©
V¶ma H$aV AgVmZm
Ë¶m‘Ü¶o ‘wº$ KQ>H$

(free radical) V¶ma
hmoVmV Vo aº$dm{hZrÀ¶m

AmVë¶m d ‘Yë¶m ñVam‘Ü¶o
Agboë¶m dmB©Q>

H$moboñQ´>m°bbm nH$S>VmV d
VoWo ßbmH$ åhUOo ãbm°Ho$O

V¶ma  H$aVmV.
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nmoho, ’$mñQ>’y$S>, O§H$’y$S>, ({nÂPm, ~J©a, dS>o, ^Or,
{‘gi, Mm¶ZrO ôi B. nXmW©)~oH$arMo nXmW©,
‘¡ÚmMo nXmW©, Iyn à‘mUmV Xhr, bñgrgmaIo {dXmhr
nXmW©, {‘R>mMo AË¶m{YH$ godZ, A{V à‘mUmV
‘m§gmhma, Xmê$, {gJmaoQ>, V§~mIy, JwQ>Im, ‘mdm, A{V
Mhm d H$m°’$s, {dZmH$maU VhmZ ZgVmZm
A{Và‘mUmV nmUr {nUo, ŷH$ ZgVmZm OodUo qH$dm
ŵHo$nojm OmñV ImUo.. . EH$Xm Oodë¶mZ§Va ‘Ü¶o

‘Ü¶o H$mhrVar ImV amhUo, Or‘À¶m BÝñQ´>ŠQ>aZo
gm§{JVcocm MwH$sMm Amhma, {‘brQ´>r^aVrnyd© qH$dm
nmobrg^aVrnyd© à{ejU XoUmè¶m A°H°$S>‘r,
ImZmdir‘Ü¶ogwÕm H$S>YmÝ¶o OmñV dmnabr OmVmV
Ago {d{dY KQ>H$ H$maUr ŷV AgVmV.

2) {dhma- nydu ‘mZdàmUr nhmQ>o CRy>Z
Amnbr X¡Z§{XZ H$m‘o H$am¶bm gwédmV H$am¶Mm,

MmbV {’$am¶Mm, eoVrVrb H$m‘o ñdV… H$am¶Mm,
ì¶m¶m‘ H$am¶Mm nU gÜ¶mÀ¶m ¶m§{ÌH$sH$aUmÀ¶m
H$mimV hr H$m‘o ‘mJo nS>br.. . ì¶m¶m‘mMm A^md
{Z‘m©U Pmbm, ‘Zwî¶ AmigmH$S>o PwH$bm, VgoM
social manners ZmdmImbr CMH$s, T>oH$a, qeH$,
J°g, em¡Mmg OmUo, ‘wÌàd¥Îmr, gma»¶m Jmoï>r Wm§~dUo.
VgoM nydu ‘mUyg MmbV {’$am¶Mm Z§Va ~¡bJmS>r,
Q>m§Jo Ambo, Z§Va gm¶H$b Ambr, {H$H$ ñQ>mQ>©
‘moQ>agm¶H$b Ambr, AmVm Va VodT>o gwÕm H$ï> ZH$mo
åhUyZ ~Q>U ñQ>mQ>© ‘moQ>agm¶H$b Aem‘wio H$ï> ~§X
Pmbo. {Xdgm PmonUo, amÌr OmJaU Aem Jmoï>tH$S>o
H$b dmT>bm.

 3) AmMma- gÜ¶mÀ¶m H$mimV ‘Zwî¶mMo
AmMaU amOgrH$ d Vm‘grH$VoH$S>o PwH$bobo Amho.
Ë¶m‘wio Xþgè¶mbm XS>nyZ AmnU loð> XmIdÊ¶mgmR>r

gVV YS>nS> gwê$ AgVo. H$m‘, H«$moY, bmô  ‘moh,
‘Ëga AmXr Xmofm§da {Z¶§ÌU Z R>odUo.

 4) {dMma-qMË¶mZm‘² A{V {MVZmV& ho EH$
H$maU Am¶wd}XmV öX¶amoJmg H$maUr ŷV KQ>H$m§‘Ü¶o
gm§{JVco Amho d gÜ¶mÀ¶m ñnY}À¶m, Q>mJ}Q>g² À¶m
YH$mYH$sÀ¶m OrdZmV VmUVUmd dmT>V Mmbbm
Amho. àË¶oH$mbm JmS>r, ~§Jbm, O‘rZOw‘bm, à{Vð>m,
n¡gm hdm Amho Ë¶mgmR>r ‘Zwî¶ gVV YS>nS>V AgVmo.
¶m gd© Jmoï>r öX¶amoJm§g H$maUr ŷV R>aVmV.

 hmQ>© A°Q>°H$ H$gm ¶oVmo?
da gm§{JVcoë¶m Amhma godZ d {dhmam‘wio

öX¶mbm aº$nwadR>m H$aUmè¶m aº$dm{hÝ¶m§Mm AmVrb
ñVa Iam~ hmoVmo. Vmo ñVa Iam~ Pmë¶mZo {VWyZ
aº$òmd hmoVmo.  aº$mÀ¶m ñdm^m{dH$ JwUY‘m©Zwgma
H$mhr {‘{ZQ>m§‘Ü¶o Ë¶m aº$mMr JwR>ir V¶ma hmoVo d Vr
JwR>ir aº$dm{hZrV Hw$R>oVar AS>H$br H$s öX¶mÀ¶m
Á¶m ^mJmbm Vr dm{hZr aº$nwadR>m H$aV AgVo Ë¶m
^mJmMm aº$nwadR>m ~§X hmoVmo. N>mVrV àM§S> doXZm,
Km‘, œmg KoÊ¶mg Ìmg Aer bjUo {XgVmV\ H$Yr
H$Yr ‘¥Ë¶y nU ¶oVmo.

 ãbm°Ho$O d hmQ>© A°Q>°H$-
 ãbm°Ho$O åhUOo Ma~rMr JwR>ir hmo¶.

Vibobo, {S>n ’«$m¶ Ho$bobo, Mm¶ZrO nXmW© V¶ma
H$aV AgVmZm Ë¶m‘Ü¶o ‘wº$ KQ>H$ (free radical)
V¶ma hmoVmV Vo aº$dm{hZrÀ¶m AmVë¶m d ‘Yë¶m
ñVam‘Ü¶o Agboë¶m dmB©Q> H$moboñQ´>m°bbm nH$S>VmV d
VoWo ßbmH$ åhUOo ãbm°Ho$O V¶ma H$aVmV. Vmo ãbm°Ho$O
aº$dm{hZrV ZgVmo Va aº$dm{hZrbm AmdaU
Agboë¶m AmVë¶m d ‘Yë¶m ñVamÀ¶m q^VrV
AgVmo. Vmo aº$dm{hZrda Xm~ AmUyZ aº$dm{hZr
g§Hw${MV H$aVmo. Ë¶m Xm~m‘wio aº$dm{hZrMm AmVrb
ñVa Iam~ hmoVmo d aº$mMr JwR>ir V¶ma hmoD$Z Vr
AS>Hy$Z hmQ>© A°Q>°H$ ¶oD$ eH$Vmo. åhUOo hmQ>© A°Q>°H$
gmR>r ãbm°Ho$O hm EH$M KQ>H$ H$maUr ŷV ZgVmo Va
BVa hr KQ>H$ O~m~Xma AgVmV.

 AmhmamVrb Vob, Vyn d öX¶amoJ-

Vr JwR>ir aº$dm{hZrV Hw$R>oVar AS>H$br H$s öX¶mÀ¶m
Á¶m ^mJmbm Vr dm{hZr aº$nwadR>m H$aV AgVo Ë¶m

^mJmMm aº$nwadR>m ~§X hmoVmo. N>mVrV àM§S> doXZm, Km‘,
œmg KoÊ¶mg Ìmg Aer bjUo {XgVmV
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AmhmamV VobmMm d VwnmMm g‘mdoe
Agm¶bmM hdm. Vo Vob [a’$m¶ÝS> Agy Z¶o Va gai
KmÊ¶mdê$Z H$mT>bobo Agmdo. Ë¶mMr ’$moS>Ur {Xbobm
Amhma MmbVmo H$maU AmnU Ë¶m‘Ü¶o H$m§Xm, bgyU
qH$dm Amobm ‘gmbm KmbVmo. Ë¶mVrb Amobmdm
Agon¶ªV AmnU Vo VobmV naVVmo d Amobmdm g§nbm
H$s bJoM Ë¶mV ^mOr, nmUr {eOdÊ¶mgmR>r Q>mH$Vmo
Ë¶m‘wio Ë¶mV ‘wº$ KQ>H$ (free radicals) V¶ma hmoV
ZmhrV. Ë¶m‘wio Vo dmB©Q> H$moboñQ´>m°bbm {MH$Q>Uo d
ãbm°Ho$O {Z‘m©U hmoUo KS>V Zmhr; nU VoM Vob Vibo
Jobo, ^mObo Jobo Ë¶mVyZ Yya ¶oD$ bmJbm H$s ‘wº$
KQ>H$ V¶ma hmoVmV d Vo dmB©Q> H$moboñQ´>m°bbm nH$S>VmV
d ãbm°Ho$O V¶ma hmoVmV. Vob nmoir MnmVr H$aVmZm
dmnaÊ¶mg gwÕm H$mhrM AS>MU Zmhr. Ë¶mMà‘mUo
Vyn ho Xoer Jm¶ qH$dm åherMo Agmdo. dZñnVr Vyn
(S>mbS>m), qH$dm Ogu JmB©Mo Zgmdo.

 ho Vob, Vyn AmhmamV dmnabo Zmhr Va
aº$dm{hÝ¶m§‘Ü¶o H$m{R>Ê¶, g§Hw${MVnUm ¶oVmo Ë¶mbm
arteriosclerosis Ago åhQ>bo OmVo. Ë¶m
arteriosclerosis ‘wio gwÕm aº$dm{hZrMm AmVrb
ñVa Iam~ hmoVmo d {VWo aº$òmd hmoD$Z aº$mMr JwR>ir
~ZVo d Vr Hw$R>oVar AS>H$br Va hmQ>© A°Q>°H$ ¶oD$
eH$Vmo.

 åhUyZ Vob, Vyn Z ViVm dmnaë¶mg
aº$dm{hÝ¶m§À¶m AmVrb ñVamMo d ~mhoê$Z ¶mo½¶
nmofU hmoVo. n[aUm‘r aº$dm{hÝ¶m ‘O~yV hmoD$Z
öX¶mMo Amamo½¶ Mm§Jbo {Q>Hy$ eH$Vo.

A±{OAmoßbmñQ>r, ~m¶nmg d ãbm°Ho$O-
 ãbm°Ho$O ho AmnU OoìhmnmgyZ AmnU

MwH$sMr OrdZe¡br Adb§~m¶bm gwédmV H$aVmo
VoìhmnmgyZ V¶ma hmoV AgVmV Ë¶mÀ¶m {Z{‘©Vrg
{H$Ë¶oH$ ‘{hZo df© bmJVmV. Vo hmQ>© A°Q>°H$ ¶oUma
AgVmo Ë¶mdoir AMmZH$ ¶oD$Z {VWo ~gV ZmhrV. Va
aº$mMr JwR>ir hr H$mhr {‘{ZQ>mV V¶ma hmoVo.

 AmnU ‘KmnmgyZ nm{hbo H$s hmQ>© A°Q>°H$ hm
aº$mMr JwR>ir aº$ dm{hZrV AS>H$ë¶mZo ¶oVmo. åhUOo

hmQ>© A°Q>°H$ ¶oÊ¶mgmR>r aº$mMr JwR>ir O~m~Xma
AgVo.  A±{OAmoßbmñQ>r qH$dm ~m¶nmg H$ê$Z Vr
aº$mMr JwR>ir ~ar hmoVo qH$dm Q>mibr OmVo Ago
åhUUo MwH$sMo R>aVo. H$maU ¶m XmoÝhr {Q´>Q>‘|Q>‘wio
JwR>ir qH$dm ãbm°Ho$O V¶ma hmoÊ¶mMr àd¥Îmr ~§X hmoV
Zmhr Va VmËnwaVm ‘mJ© V¶ma Ho$bm OmVmo.

{H$Ë¶oH$Xm A±{OAmoßbmñQ>r H$aVmZm Omo ñQ>|Q>
~gdVmV Ë¶m‘Ü¶o naV ãbm°Ho$O hmoD$ eH$VmV. VgoM
~m¶nmg Ho$boë¶m aº$dm{hZrÀ¶m AmVrb ñVamV nwÝhm
ãbm°Ho$O hmoD$ eH$VmV. VgoM ¶m XmoÝhr eó{H«$¶m
hmoD$Z gwÕm aº$òmd hmoD$Z aº$mMr JwR>ir hmoD$Z hmQ>©
A°Q>°H$ ¶oD$ eH$Vmo. hmQ>© A°Q>°H$‘Ü¶o ãbm°Ho$OMm ~mD$
Ho$bm OmVmo nU hmQ>© A°Q>°H$ hm aº$mMr JwR>ir‘wio
¶oVmo. åhUOo hmQ>© A°Q>°H$ AmUUmam Iam gyÌYma Mmoa
aº$mMr JwR>ir AgVo nU ghmæ¶H$ Mmoambm AQ>H$md

åhUyZ A±{OAmoßbmñQ>r qH$dm ~m¶nmg ¶m eó{H«$¶m
Ho$ë¶m OmVmV.

 öX¶amoJ H$gm Q>mimdm?
1) darb Amhma Q>mibm d OodU, nmUr

¶m{df¶rMo {Z¶‘ nmibo Va nmoQ> gm’$ hmoVo. nmoQ> gm’$
Pmbo Va öX¶mda Xm~ ¶oV Zmhr åhUyZ darb Amhma
Q>mimdm. H$maU {Q>H$ {Q>H$ dmOVo nmoQ>mV YS>YS> dmT>Vo
R>moŠ¶mV.

2) XaamoO nhmQ>o CRy>Z em¡M{dYr CaHy$Z
àmUm¶m‘, Ü¶mZ, ‘mZ{gH$ VmU H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV
hmoVo.

3) ¶moJmgZo ì¶m¶m‘ ho earamMo YmaU
H$aVmV. Vmo AY©e³Ë¶m åhUOo H$nmimda Km‘
¶oB©n¶ªV qH$dm d¡Úm§À¶m gëë¶mZwgma H$amdm.

 4) CMH$s, T>oH$a, qeH$, CbQ>r, J°g,

{H$Ë¶oH$Xm A±{OAmoßbmñQ>r H$aVmZm Omo ñQ>|Q> ~gdVmV
Ë¶m‘Ü¶o naV ãbm°Ho$O hmoD$ eH$VmV. VgoM ~m¶nmg
Ho$boë¶m aº$dm{hZrÀ¶m AmVrb ñVamV nwÝhm ãbm°Ho$O

hmoD$ eH$VmV.
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em¡Mmg ¶oUo, ‘wÌàd¥Îmr, ŷH$, VhmZ Aem Jmoï>r
Wm§~dy Z¶oV.

5) H$m‘, H«$moY, bmô , ‘moh ‘Ëga, Ah§H$ma
¶m Jmoï>r Q>mimì¶m.

6) Xmê$, {dS>r-{gJmaoQ>, V§~mIy, JwQ>Im,
‘mdm, AË¶m{YH$ Mhm, H$m°’$sgmaIr ì¶gZo
Q>mimdrV.

¶mVyZ nU H$mhr Ìmg dmQ>V Agob Va
OdiÀ¶m A{YH¥$V d¡Úm§Zm ôQy>Z ¶mo½¶ Vo CnMma
H$ê$Z ¿¶mdoV.

Mbm ho gJi§ nmiy¶m d öX¶amoJmbm ~m¶ ~m¶
H$ê$¶m.

drgajendra.asmi@gmail.com

dmMH$ à{VgmX

XrKm©¶w ñ‘a{UHo$Mm ‘r JV VrZ dfmªnmgyZ dmMH$ Amho. ¶mVrc gd© coI AË¶§V
‘m{hVrnyU©, ghO-gmoß¶m eãXmV ‘m§S>coco Am{U dmMZr¶ AmhoV. AmOmam§Zm ‘mJ©Xe©Z
H$aUmar hr nwpñVH$m IamoIa ñ‘aUr¶ d g§J«hUr¶ Amho. CËH¥$ï> ñ‘a[UHo$~Ôc
S>m°.~mgao ¶m§Mo Iyn A{^Z§XZ d eŵ oÀN>m !

- S>r. Ho$. Hw$cH$Uu, ¶ed§VZJa, Zm§XoS>
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Vwåhr {dMma H$aV Agmb H$s gUmÀ¶m {XdgmV ‘r XþIUr
d Ë¶mÀ¶m Amhmam~Ôb H$m {b{hVmo Amho. nU Ë¶mMo H$maU ‘Yw‘oh
Amnë¶m XoemMr dmT>Vr g‘ñ¶m Amho. ¶m OJmV ‘Yw‘ohtÀ¶m
JUZo‘Ü¶o Amnbm Xþgam Z§~a ¶oVmo. H$mhr {R>H$mUr AmnU Aìdb
Agy Z¶o Aer hr Jmoï> Amho. àË¶oH$ nmMì¶m ^maVr¶ ZmJ[aH$mbm
‘Yw‘oh AgyZ hr ’$ma H$miOrMr ~m~ Amho. ‘Yw‘ohmMr gdmªV
‘moR>r g‘ñ¶m åhUOo Ë¶mMr H$mhr bjUo ZgVmV. CXm. Ooìhm
Amnë¶mbm g§gJ© Pmbm H$s Vmn ¶oVmo, nmoQ> {~KS>bo H$s ‘J nmoQ>
XþIVo; nU ‘Yw‘ohmV ‘mÌ Ago H$mhrhr hmoV Zmhr. ‘Yw‘ohmMr Or
bjUo AmhoV- Iyn ŷH$ bmJUo, Iyn VhmZ bmJUo, Iyn bKdr
hmoUo, hr aº$mVrb gmIa ’$ma OmñV à‘mUmV dmT>ë¶mdaMr bjUo
AmhoV. nU aº$mVrb gmIa hiyhiy OmñV hmoVo. gd©gmYmaU
à‘mUmnojm WmoS>r OmñV gmIa aº$mV AgVmZm Oa H$ibr Va
Ë¶mda Ëd[aV BbmO-nÏ¶ H$ê$Z Vr AmQ>moŠ¶mV AmUVm ¶oVo.
n[aUm‘r ‘Yw‘ohm‘wio earamV hmoUmar Jw§VmJw§V Q>miVm ¶oVo. Am¶wd©oX
emóm‘Ü¶o ‘Yw‘oh hmoÊ¶mnydu {XgUmar bjUo g{dñVa gm§{JVbobr
AmhoV. d¡ÚmMo ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©Z ¶m‘Ü¶o ‘mobmMo R>ê$ eH$Vo. Oa
Amnë¶m AmB©-dS>rb qH$dm ~hrU-^mdmbm ‘Yw‘oh Agob Va
d¡ÚmMo ‘mJ©Xe©Z KoUo A{Ve¶ Amdí¶H$ Amho. ‘Yw‘oh Pmë¶mda
Ë¶mMo nÏ¶nmUr d BbmO H$aÊ¶mnojm Vmo Q>miVm ¶mdm ¶mda ^a
{Xbm nm{hOo. 'Prevention is better than cure' Aer
åhUM Amho.

S>m°. {dbmô  ^maVr¶, A‘amdVr

+ +

++

‘Yw‘ohm‘Ü¶o H$Sy> MdrÀ¶m
dZñnVtMm Cn¶moJ Ho$bm
OmVmo. earamVrb ‘mYw¶©

¶m‘wio H$mhr à‘mUmV H$‘r
hmoVo. na§Vy ‘Yw‘oh {déÕ

H$Sy> Agm MyH$sMm AW© KoD$
Z¶o. H$maU AË¶{YH$ H$Sy>
nXmW© ImÊ¶mZo earam‘Ü¶o

dmV Xmof àHw${nV hmoCZ
g§YrdmVmgmaIo AmOma ‘mJo
bmJÊ¶mMr eŠ¶Vm ~imdVo.

d earamMr PrO AOyZ
OmñV hmoVo.
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‘Yw‘ohmMm amoJr àË¶oH$ d¡ÚH$ emIoVrb
CnMma H$ê$Z KoÊ¶mÀ¶m ‘mJo bmJVmo. Am¶wd}XmV
H$mhr Am¡fY Amho H$m, Ago {dMmaV AZoH$ ‘Yw‘ohmMo
é½U d¡Úm§H$S>o ¶oVmV. Vo ^br‘moR>r VnmgÊ¶m§Mr O§Ìr
KoD$ZM. A‘wH$ ‘{hÝ¶m§nmgyZ aº$mVrb gmIa EdT>r
Amho. Ë¶mMà‘mUo bKdrdmQ>o ¶m à‘mUmV gmIa OmVo
Amho AmXr.. ‘J Am¶wd}XmMr ŷ{‘H$m Zo‘H$s H$m¶?
‘Yw‘ohmg§X^m©V AWm©VM Am¶wd}XmÀ¶m J«§Wm§‘Ü¶o BVa
amoJm§à‘mUo ‘Yw‘ohmMohr g{dñVa dU©Z gmnS>Vo. Ë¶mMr
H$maUo, bjUo VgoM {M{H$Ëgo~ÔbMo Ho$bobo ‘mJ©Xe©Z
¶m {R>H$mUr WmoS>Š¶mV ~KUo C{MV R>aob.

Am¶wd}Xm‘Ü¶o "‘Yw‘oh amoJmMr bjUo ‘yÌmer
g§~§{YV dU©Z Ho$ë¶mMo AmT>iVo. ‘yÌmbm ¶m amoJm‘Ü¶o
JTw>iVm ¶oVo Am{U ‘yÌàd¥Îmr AZoH$doim Am{U
‘moR>çm à‘mUmV hmoVo ho à‘wI bjU {Xbobo Amho.

à‘oh ¶m amoJmV ‘yÌmÀ¶m ñdê$nmV Am{U à‘mUmV dmT>
hmoVo. VgoM ‘yÌmÀ¶m ñdê$nmV ~Xb hmoVmo. ‘yÌàd¥Îmr
Or ñdÀN> hdr, Vr hmoV Zmhr. {Za{Zamù¶m ñdê$nmV
Vr hmoVo Am{U Ë¶m ñdê$nmZwgma à‘ohmMo EHy$U 20
àH$ma Am¶wd}XmZo dU©Z Ho$bo AmhoV. ¶m àH$mamV H$’$,
{nÎm Am{U dmV ¶m VrZ Xmofm§Zwgma àH$ma AmhoV.

 H$’$Xmofm‘wio hmoUmao Xhm àH$ma  {nÎmXmofm‘wio
hmoUmao ghm àH$ma Am{U dmVXmofm‘wio hmoUmao Mma
àH$ma.

‘Yw‘oh ZmdmZo Am¶wd}XmV {Xbobm à‘oh àH$ma
hm dmVXmofm‘wio hmoUmè¶m à‘ohmÀ¶m Mma àH$mam§n¡H$s
EH$ Amho. darb à‘oh àH$ma ho H«$‘mZo H$’$O à‘oh
Ë¶mMr {M{H$Ëgm Ho$br Zmhr Va {nÎmO à‘oh, ¶m
AdñWoVhr {M{H$ËgoH$S>o Xþb©j Ho$bo Va dmVO à‘oh
Ago {Z‘m©U hmoVmV. åhUOoM Amnë¶mbm H$’$O d

{nÎmO AdñWo‘Ü¶o à‘ohm{df¶r bjmV Ambo Va
à‘ohmbm ‘Yw‘ohm‘Ü¶o OmÊ¶mnmgyZ AmnU Z¸$sM
Wm§~dy eH$Vmo.

à‘oh H$gm hmoVmo?
Imbr {Xbobr H$maUo KS>ë¶m‘wio earam‘Ü¶o

'{dH¥$V' H$’$Xmof {Z‘m©U hmoVmo. Ë¶mbm 'ŠboX' Aer
g§km Am¶wd}XmZo {Xbr Amho. ¶m ŠboXm‘wio earam‘Ü¶o
OS>Ëd ¶oVo. H$moUË¶mhr H$m‘m§V CËgmh dmQ>oZmgm
hmoVmo. hm ŠboX ‘yÌdh g§ñWo‘Ü¶o OmD$Z Ë¶m {R>H$mUr
{dH¥$Vr {Z‘m©U H$aVmo. Am{U {d{dY àH$maMo à‘oh
CËnÞ hmoVmV. Ë¶mn¡H$s EH$ ‘Yw‘oh hmo¶. ‘Yw‘ohr
ì¶º$s¨‘Ü¶o ŠboX dmT>ë¶mZo hiyhiy YmVy {e{Wb
ìhm¶bm bmJVmV. ‘yÌmbm ‘mYw¶© ¶oVo. nwT>o nwT>o Va
earamVrb gmVhr YmVy§Mo AmoO' earam~mhoa OmD$
bmJVo Am{U åhUyZM ‘Yw‘ohr ì¶º$s {MS>{MS>
H$aVmZm AmT>iVmV. H$mht‘Ü¶o EImÚm {df¶rMr
^rVr {Z‘m©U hmoVo.

hr bjUo 'AmoO' H$‘r Pmë¶mZo hmoVmV. ¶m
amoJmV EHy$UM earamMo "‘mYw¶©' dmT>Vo. ~è¶mM
amo½¶m§‘Ü¶o Vinm¶, VihmVmMr AmJ hmoVo. H$mhr
‘Yw‘ohrÀ¶m hmVmnm¶mbm ‘w§½¶m ¶oVmV, Vo ~{Ya hmoVmV
Aer VH«$ma KoD$Z ¶oVmV.

‘Yw‘ohr ì¶º$s¨‘Ü¶o XmoZ àH$maÀ¶m ì¶º$s
AmT>iVmV. H$mhr ì¶º$s ñWyb ‘Yw‘ohr AgVmV.
Ë¶m§À¶m‘Ü¶o YmVy§Mr {dH¥$V ñdê$nmV d¥Õr Am{U
e¡{Wë¶ AmT>iVo. Xþgè¶m àH$maÀ¶m ‘Yw‘ohr ì¶º$s
H¥$e (~marH$) AgVmV. ¶m ì¶º$s¨‘Ü¶o dmVXmofmÀ¶m
Am{YŠ¶m‘wio YmVy jrU hmoV OmVmV. ‘Yw‘ohr
ì¶º$s¨‘Ü¶o {XgUmè¶m bjUm§‘Ü¶o dma§dma ‘yÌàd¥Îmrbm
OmUo, A{YH$ VhmZ bmJUo, A{YH$ ŷH$ bmJUo,
Km‘ A{YH$ ¶oUo AmXtMm g‘mdoe hmoVmo. ‘Yw‘ohmMo
{ZXmZ H$aVmZm gmIaoMo aº$mVrb ~ ‘yÌmVrb à‘mU
nmhmV AgVmZmM BVahr bjUmH$S>o Xþb©j H$ê$Z
MmbV Zmhr.

à‘ohmMr H$maUo
à‘oh ¶m amoJmMr Imbrb H$maUo Am¶wd}Xr¶

Amnë¶mbm H$’$O d {nÎmO AdñWo‘Ü¶o à‘ohm{df¶r
bjmV Ambo Va à‘ohmbm ‘Yw‘ohm‘Ü¶o OmÊ¶mnmgyZ

AmnU Z¸$sM Wm§~dy eH$Vmo.
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g§{hVm J«§Wm§‘Ü¶o dU©Z Ho$bobr AmhoV.
 ^anya Amam‘ H$aUo qH$dm gVV bmoiV

amhmUo,  A{YH$ PmonUo,  Xhr qH$dm XømgmaIo òmd
dmT>dUmao nXmW© A{YH$ à‘mUmV ImUo,  ^anya nmUr
{nUo,  nmÊ¶mV amhUmè¶m qH$dm nmUWi àXoemVrb
AÞYmÝ¶ qH$dm àmÊ¶m§Mo ‘m§g ImUo,  XþYmMm A{V
dmna,  ZdrZ YmÝ¶mMm AmhmamV dmna H$aUo,  Jyi d
JwimnmgyZ ~Zdbobo {d{dY nXmW© OmñV à‘mUmV
ImUo,  VgoM H$’$Xmof dmT>dUmè¶m BVahr nXmWm©Mo
OmñV godZ CXm A{VW§S>, A{VpñZ½Y Ago nXmW©
ImUo VgoM Ë¶m§Mo à‘mUhr OmñV AgUo.

darb H$maUo nm{hë¶mda ~è¶mM ‘Yw‘oh
AgUmè¶m ì¶º$s¨Mo Ago åhUUo Agob H$s ¶m‘Ybo
‘r Va H$mhrM H$aV Zmhr qH$dm H$arV ZìhVmo!

Ë¶mgmR>r AmnU ¶m darb H$maUm§Mm Oam
gImob {dMma H$aU§ JaOoM Amho. ~aoM doim AmnU
Ho$di darb eãXm§‘Ü¶o AS>Hy$Z amhÿZ ¶mVrb
‘VrVmW© g‘OÊ¶mg H$‘r nS>Vmo.

1) ^anya Amam‘ H$aUo qH$dm gVV bmoiV
amhmUo ¶mMoM VmËn¶© ho H$s, ì¶m¶m‘mMm A^md.
AmOÀ¶m gwIdñVy OrdZe¡br ‘wio AmnU Amnë¶m
hmbMmbr / H$m‘m§nmgyZ Xÿa OmV Agë¶mZo earam‘Ü¶o
{dH¥$V H$’$mMo n¶m©¶mZo ŠboXmMo à‘mU dmT>V Mmbbo
Amho. AmOnmgyZ 25 dfmªnydu JmdmVrb gd© H$m‘o
nm¶r qH$dm gm¶H$bZo H$aUmao AmO ñd¶§M{bV
dmhZm§À¶m AYrZ Jobobo Amnë¶mbm nmhm¶bm
{‘iVmV. n¶m©¶mZo Omo compulsory ì¶m¶m‘ hmoV
hmoVm Vmo XopIb ~§X hmoD$Z ‘Yw‘ohmbm Am‘§ÌU
{‘iVmZm {XgV§ Amho. ¶mM ‘mJrc 25 dfmª‘Ü¶o
^aVmV ‘Yw‘ohmMo à‘mU PnmQ>çmZo dmT>ë¶mMo
Amnë¶mbm {XgyZ ¶oV Amho. nydu Omo AmOma d¶mÀ¶m
50 qH$dm 60 dfmªZ§Va {XgV Ago Vmo AmO 25-30
dfm©À¶m VéUm§‘Ü¶o hmoVmZm nhmd§ bmJV§¶. ¶mbm
H$maU bhmZ ‘wbm§‘Ü¶o ‘¡XmZr Ioi gmoSy>Z Amam‘Xm¶r
TV qH$dm Computer Joåg IoiUo ho Va Zmhr Zm? AmnU
Oo noaUma VoM nwT>o CJdV AgV§. Ë¶m‘wio AmO AmnU

‘Yw‘oh qH$dm à‘oh Pmë¶mda Vmo ~am H$aÊ¶mgmR>r Or
IQ>nQ> H$aVmo Ë¶mnojm Ho$di 10 -15 {‘{ZQ>m§Mm
{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Ho$bm qH$dm emar[aH$ hmbMmbr
H$aÊ¶mV IM© Ho$bm Va {H$Vr ~a§ hmoB©b?

2) A{YH$ PmonUo ¶m {R>H$mUr A{YH$ Pmon
¶mMm ì¶mnH$ AWm©Zo {dMma Am¶wd}XmV Ano{jV
Amho. A{YH$ Pmon ¶mM ~amo~a Adoir Pmon ho nU
¶mV g‘m{dï> Amho. {Xdgm PmonUo ({Xdgm OodU
Pmë¶mda KoVVobr Pmon), gH$mir C{eam CR>Uo åhUOo
gy¶m}X¶mZ§Va CR>Uo ¶mMmhr A§V^m©d ¶m H$maUm‘Ü¶o
H$aU§ Am¶wd}Xmbm Ano{jV Amho. Am¶wd}XmZwgma
{Xdgm PmonU§ qH$dm C{eam CR>U§ earam‘Ü¶o pñZ½Y
JwUm§Zr H$’$mbm dmT>dV AgV§. ]̀:

3) Xhr qH$dm XømgmaIo òmd dmT>dUmao
nXmW© A{YH$ à‘mUmV ImUo, Am¶wd}XmZwgma Xhr ho

A{^î¶§Xr JwUmMo Amho. A{^î¶§Xr nXmW© åhUOo
earam‘Ü¶o òmd dmT>dyZ XbXb gÑe n[apñWVr
{Z‘m©U H$aUo. ho nXmW© earam‘Ü¶o ŠboX {Z‘m©U
H$aÊ¶mg ‘w»¶Ëdo H$maUr ŵV AgVmV. Ë¶m‘wio Xhr d
VËg‘ A{^î¶§Xr nXmW© ‘Yw‘ohmgmR>r H$maUr ŵV
AgVmV. ~aoM doim Xhr ZwgVoM Im„o OmVo Ago
Zmhr, Xhr Q>mHy$Z ~Zdbobo ImÚ nXmW© ho XopIb
{VVHo$M H$maUr ŷV hmoD$ eH$VmV.

4) ^anya nmUr {nUo d 5) nmÊ¶mV amhUmè¶m
qH$dm nmUWi àXoemVrb AÞYmÝ¶ qH$dm àmÊ¶m§Mo
‘m§g ImUo, AË¶{YH$ nmUr earam‘Ü¶o ŠboX {Z‘m©U
H$am¶bm ‘XV H$arV AgVo. Ë¶m‘wioM Á¶m àXoem‘Ü¶o
nmUr OmñV Amho, OmñV nmD$g nS>Vmo Ë¶m àXoem‘Ü¶o
CËnÞ hmoUmè¶m AÞYmÝ¶mqX‘Ü¶o Obr¶ A§e OmñV
AgVmo d Vmo (Ombr¶ A§e) ŠboX {Z{‘©Vrbm ‘XV

AmO AmnU ‘Yw‘oh qH$dm à‘oh Pmë¶mda Vmo ~am
H$aÊ¶mgmR>r Or IQ>nQ> H$aVmo Ë¶mnojm Ho$di 10 -15

{‘{ZQ>m§Mm {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Ho$bm qH$dm emar[aH$
hmbMmbr H$aÊ¶mV IM© Ho$bm Va {H$Vr ~a§ hmoB©b?
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H$aVmo.
AmO doJdoJù¶m ‘mÜ¶‘m§‘Ü¶o nmUr

{nÊ¶m{df¶r Ag§»¶ doJdoJio ‘Vàdmh nmhm¶cm
{‘iVmV. Amnë¶m XoemgmR>r ¶mo½¶ AgUmao Am¶wd}X
emó ¶m {df¶r H$m¶ gm§JV§ ho OmñV ‘hÎdmM§ d
à‘m{UV AgUma Amho. Am¶wd}XmZwgma EH$mdoir
H$YrM OmñV nmUr {nD$ Z¶o.  OodUm AmYr d OodUm
Z§Va ^nya nmUr {nD$ Z¶o.  OodUmÀ¶m ‘Ü¶o WmoS>o WmoS>o
nmUr ß¶mdo. {ZamoJr ‘mUgmZoXoIrc J‘r©Mo {Xdg
gmoSy>Z Aën à‘mUmVM nmUr ß¶mdo. H$mhr ì¶mYt‘Ü¶o
nmUr {nD$ Z¶o qH$dm {gÕOb ¿¶m¶bm Am¶wd}X
gm§JV§. (¶m{df¶r Amnë¶m OdiMo d¡Ú OmñV Mm§Jbo
‘mJ©Xe©Z H$ê$ eH$VmV.)

6) XþYmMm A{V dmna,
XþYmMm A{Vdmna åhUVmZm XþYmMm qH$dm

Xþ½YOÝ¶ nXmW© Ogo, Mhm, H$m°’$s, {‘ëH$eoH$,
~mgw§Xr, Idm d Ë¶mnmgyZ ~Zdbobo nXmW©,
gm¶rnmgyZ ~Zdbobo nXmW© BË¶qXMmnU g‘mdoe
A{^àoV Amho. ho nXmW© nMm¶bm Jwé åhUOoM OS>
AgVmV. Ë¶m‘wio Ogo ¶mMo à‘mU ‘hÎdmMo Amho
VgoM ho nXmW© H$moUË¶m doir Im„o OmVmV ho XopIb
{VVHo$M ‘hÎdmMo Amho. ŷH$ ZgVmZm Oa ho nXmW©
ImÊ¶mV Ambo Va XþYmÀ¶m JwUm§nojm Ë¶mMo VmoQ>oM
A{YH$ nmhm¶cm {‘iVmV.

7) ZdrZ YmÝ¶mMm AmhmamV dmna H$aUo,
ZdrZ YmÝ¶m‘Ü¶o nmÊ¶mMo à‘mU OmñV

Agë¶mZo Am¶wd}Xm‘Ü¶o ZdrZ YmÝ¶ ImUo Q>mim¶bm
gm§{JVbo Amho. Ë¶mCbQ> YmÝ¶ 1 df© OwZo H$ê$Z
ImÊ¶mg gm§{JVbo OmVo. Oa H$mhr H$maUmZo OwZo YmÝ¶
CnbãY hmoUma Zgob Va {H$‘mZ Vo YmÝ¶ ^mOyZ

Imë¶mZo Ë¶mVrb Obr¶m§e H$‘r hmoD$Z Vo nMm¶bm
hbHo$ hmoVo.

8) Jyi d JwimnmgyZ ~Zdbobo {d{dY nXmW©
OmñV à‘mUmV ImUo-

Jyi d JwimnmgyZ V¶ma hmoUmao nXmW© ho Jwé d
naV òmd dmT>m¶bm ‘XV H$aUmao AgVmV. ~aoM doim
é½Um§‘Ü¶o ‘Yw‘oh Pmë¶mda gmIa ~§X H$am¶bm Ooìhm
gm§{JVbr OmVo Ë¶mdoir gmIao EodOr Jyi ImÊ¶mMr
gd¶ nmhm¶cm {‘iVo. hm Jyi ‘Yw‘oh dmT>dm¶bm
^aM KmbÊ¶mM§ H$m‘ H$aVmo.

9) H$’$Xmof dmT>dUmè¶m BVahr nXmWm©Mo
OmñV godZ darb hoVy ho àm‘w»¶mZo ‘Yw‘oh qH$dm à‘oh
hmoUmè¶m é½Um‘Ü¶o nmhm¶cm {‘iVmV, åhUyZ Ho$di
¶mM H$maUm§Zr à‘oh hmoVmo Ago Zmhr. Va ¶m[edm¶hr
Ag§»¶ H$maUo Or earam‘Ü¶o H$’$ Xmofbm dmT>dVrb
Vr gd© H$maU§ à‘oh / ‘Yw‘oh {Z‘m©U H$am¶bm ‘XV
H$aV AgVmV Ë¶mVrb H$mhr CXmhaU§ AmnU nmhþ¶mV

10) A{VpñZ½Y nXmW© - VobH$Q> qH$dm
VwnH$Q> nXmW©  A{VW§S> nXmW© - erVno¶§, AmB©g
H«$s‘, ’«$sO ‘Ybo nXmW© qH$dm ’«$sO ‘Ybo AÞ
A{VW§S> dmVmdaUm‘Ü¶o H$m‘ - gVV E gr Am°[’$g
‘Ü¶o H$m‘ H$aUo  Ðd nXmWmªMo A{V godZ  gmVË¶mZo
~gyZ H$m‘ H$aUo qH$dm Aä¶mg H$aÊ¶mgmR>r 10-12
Vmg ~gyZ amhmUo

‘Yw‘ohr amo½¶m§Mo ZrQ> narjU Ho$bo Va da
gm§{JVboë¶m H$maUm§n¡H$s H$maUo Ë¶m amo½¶m§‘Ü¶o
{XgyZM ¶oVmV. Voìhm Amhmam-{dhmam‘Yrb ~o{eñV,
A{Z¶{‘VVm ho ~è¶mM AmOmam§Zm Am‘§ÌU R>aVo ho
nwÝhm EH$Xm ¶m {Z{‘ÎmmZo bjmV ¿¶m¶bm hdo.  Oo
ì¶º$s ¶m àH$maMr OrdZe¡br OJV AgVrb Ë¶m§Zr
doirM OmJ¥V hmoD$Z ¶m§Mm dmna Wm§~dm¶bm hdm.
VgoM d¡ÚmÀ¶m ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©ZmZo ¶m§Mo Xþîn[aUm‘
KmbdÊ¶mMr Cnm¶¶moOZm VgoM Amnë¶m H$m‘mZwgma,
àH¥$VrZwgma ¶mo½¶ Life Style OmUyZ KoD$Z ¶m
AmOmambm bm§~ R>odUo ghO eŠ¶ Amho.

‘Yw‘ohmda Am¶wd}XmZo {M{H$Ëgm gm§{JVbobr

~aoM doim é½Um§‘Ü¶o ‘Yw‘oh Pmë¶mda gmIa ~§X
H$am¶bm Ooìhm gm§{JVbr OmVo Ë¶mdoir gmIao EodOr Jwi

ImÊ¶mMr gd¶ nhm¶bm {‘iVo. hm Jwi ‘Yw‘oh
dmT>dm¶bm ^aM KmbÊ¶mM§ H$m‘ H$aVmo.
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Amho. Ho$di aº$mVrb gmIa H$‘r H$aUo hm ¶m
{M{H$ËgoMm CÔoe Zmhr Va Ë¶mM~amo~a earamÀ¶m
{POV Mmbboë¶m YmVyKQ>H$m§Mr PrO Wm§~dyZ Ë¶m§Mo
gmamËd dmT>dUo hmXoIrb {M{H$ËgoMm CÔoe Amho.
{d{dY Z¡g{J©H$ KQ>H$m§Mm Cn¶moJ H$ê$Z ‘Yw‘ohmda
{Z¶§ÌU R>odÊ¶mg Am¶wd}Xemó gm§JVo.

‘Yw‘ohm‘Ü¶o H$Sy> MdrÀ¶m dZñnVtMm Cn¶moJ
Ho$bm OmVmo. earamVrb ‘mYw¶© ¶m‘wio H$mhr à‘mUmV
H$‘r hmoVo. na§Vw ‘Yw‘oh {déÕ H$Sy> Agm MwH$sMm AW©
KoD$ Z¶o. H$maU AË¶{YH$ H$Sy> nXmW© ImÊ¶mZo
earam‘Ü¶o dmV Xmof àHw${nV hmoD$Z g§{YdmVmgmaIo
AmOma ‘mJo bmJÊ¶mMr eŠ¶Vm ~imdVo. d earamMr

PrO AOyZ OmñV hmoVo. åhUyZ Ho$di hr H$Sy> Ðì¶o
EH$Ì H$ê$Z Vr Hw$Umhr ‘Yw‘ohr ì¶º$sZo d¡ÚH$s¶
gëë¶m{edm¶ KoUo {hVmMo Zmhr.

Am¶wd}X hr EH$ {M{H$Ëgm àUmbr Amho,
Ë¶m‘wio Ogo ¶mo½¶ {M{H$ËgoZo ’$m¶Xm hmoVmo. AmOma Xÿa
niVmo. VgoM Oa MwH$sMr {M{H$Ëgm qH$dm ¶mo½¶
‘mJ©Xe©Zm{edm¶ Am¡fY§ KoVë¶mg Ë¶mMo Xþîn[aUm‘hr
{XgyZ ¶oVmV. hr {Xnmdbr gdmªZm gwI, g‘¥Õr d
CÎm‘ Amamo½¶mMr bm^mo hr YÝd§Var MaUr àmW©Zm !

drvilobhbhartiya@gmail.ocom
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{Q>Hy$Z amhmo ‘Z…eº$s

H$moU åhUV§ Amåhmbm
{g{ZAa {gQ>rPZ

d¶ dmT>bo Agbo Var
AmhmoV AOwZr Zm¡OdmZ..

Oo AgV§ gVV {POV
Zmd eara Ë¶mMo

d¶m~amo~a {dH${gV hmoUo
d¡{eï²>¶ ho ‘ZmMo..

gm§Yo, nmR>, ‘mZXþIr
Ad¶d ho J{bVJmÌ
Omonmgbm¶ ‘ZmMm

VmOonUm AOyZhr ‘mÌ..

H$mhr XmV, Ho$gm§Zr
gÜ¶m gmoS>br¶ ‘¡Ìr

‘ZmZo Amho VéU
CËgmhmMr Amho ImÌr..

Cabobo Ho$g PmboV
Vo hr AmVm nm§T>ao

VméÊ¶mVrb H¥$îUHw§$Vb
AmVm Hw$Ry>Z AmUy ao ?

dfm©Zwdf} Ho$br H$m‘o
{H$Vr am~{dbo earambm
{dlm§Vr Ë¶mbm XoVmZm

Q>dQ>drV R>odbo¶ ‘Zmbm..

O‘Vmo gm¶§H$mir amoO
{g{ZAa EH$Ì gJio
EH$‘oH$m§Mo ~ao dmB©Q>

AZ² gwI - Xþ…I H$io..

‘wb§hr PmbrV goQ>b²
OmoS>rXmamMr N>mZ gmW
XmoKm§Zr AmoT>bm g§gma

H$éZr AS>MUtda ‘mV..

‘mo{Vq~Xÿ Pmbm Amho
AZ² Ñï>r WmoS>r Yyga
WH$bmo,IMbmo Zmhr

AmVm ñdJm©H$S>o ZOa..

{‘imbm ‘Zwî¶ OÝ‘
AZoH$ AZŵ d OrdZr

Hw$Qw>§~, ZmVbJ, {‘Ìm§V
Amho Iyn g‘mYmZr..

H$Yr ¶oB©b ‘¥Ë¶y
Zmhr H$moUmÀ¶m hmVr
Anojm EdT>r EH$M

{Q>Hy$Z amhmdr ‘Z…eº$s..

-S>m°.A{OV O.nmQ>rb, gm§Jcr

dm‘Hw$jr åhUOo H$m¶?
dm‘Hw$jr åhUOo OodUmZ§Va S>mì¶m Hw$erda PmonyZ ¿¶md¶mMr EH$
Sw>bH$s. ¶mbm XþnmaMr Pmon åhUUo MwH$sMo R>aob. dm‘Hw$jr hr
gdmªgmR>r Amamo½¶Xm¶r R>aVo, Va {Xdgm PmonUo ho Amamo½¶mbm KmVH$
Amho. ¶mgmR>rM dm‘Hw$jr d XþnmaMr Pmon ¶m‘Yrb ’$aH$ bjmV
KoUo Amdí¶H$ Amho. dm‘Hw$jr hr 10 Vo 15 {‘{ZQ>m§nojm OmñV
Agy Z¶o.

ghO gwMco åhUyZ...
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