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^aYmd YmdUmè¶m ¶m doJdmZ ¶wJmV Hw$Umbmhr
Hw$UmgmR>r Wm§~m¶bm doi Zmhr. ‘mÌ H°$Ýga Am¶wî¶mV
Ambm H$s  àË¶oH$mbm AmdOy©Z W~H$m¶bm ^mJ nmS>Vmo.
‘mZdr ‘ZmÀ¶m g§doXZerbVoMr narjm KoUmè¶m AmOÀ¶m
"H°$Ýga'¶wJmV ‘XVrMm hmV XoUmao gmjmV "XodXÿV' R>aVmV.
gwX¡dmZo ^maVmV AZoH$ joÌmV AZoH$ {R>H$mUr Aer AmeoMr
{H$aUo Xe©{dUmao g‘yh amoO Zì¶m C‘oXrZo Am{U AmnwbH$sZo
Amnmnbr H$m‘o OmonmgV AmhoV. H$Xm{MV åhUyZM
g‘mOmbm nmoaHo$nU ¶oV Zmhr. ¶mM g‘mOmVbm EH$
OmJê$H$ KQ>H$ åhUyZ "XrKm©¶w' Amnbmhr N>moQ>mgm dmQ>m
CMbV Amho, ¶mMo {Zñgr‘ g‘mYmZ hmoV Amho.

20 ‘o 2012 amoOr lrJUoem Pmboë¶m "XrKm©¶w'À¶m
H$m¶m©bm gÜ¶m Xhm df} nyU© Pmbobr AmhoV. à{Vdfu
Amamo½¶mÀ¶m AZwf§JmZo EH$ Wr‘ KoD$Z XrKm©¶w godm à{Vð>mZ
A{YH$m{YH$ JaOyn¶ªV nmohmoMÊ¶mMm à¶ËZ H$arV Amho.
{Z‘ehar d J«m‘rU ^mJmV ì¶m»¶mZ‘mbm, Amamo½¶ àXe©Zr,
Amamo½¶ {e{~ao, MMm©gÌ, g‘wnXoeZ, ¶moJ H$m¶©emim,
ñ‘a{UH$m BË¶mXrÀ¶m {Z…ewëH$ ‘mÜ¶‘mVyZ 300 hÿZ A{YH$

g§nmXH$s¶

S>m°. {edmZ§X ~mgao



XrKm©¶w ñ‘a{UH$m 2022 - 3

{R>H$mUr AmOda nmohmoMÊ¶mMm à¶ËZ ¶eñdr Pmbm Amho. öX¶amoJ : hmoÊ¶mnydu d
Pmë¶mZ§Va, doXZm : eara-‘ZmÀ¶m, à{VH$maeº$s, eVm¶wî¶mMo ahñ¶, A§V‘w©Ir
gXmgwIr,  bÇ>nUm - Om{hamVr Am{U dmñVd... ¶m ‘mJrb H$mhr dfm©Vrb ¶eñdr
Wr‘ AmhoV. ‘Ü¶§Var H$mo{dS>À¶m H$mbI§S>mV Omhra H$m¶©H«$‘ KoVbm Zgbm Var
Am°ZcmBZ nÕVrZo H$mo{dS>J«ñV Am{U g§e{¶Vm§Zm dZ Qy> dZ H$m¡pÝgqbJ, d¥ÎmnÌ
boI, ‘wbmIVrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ XrKm©¶y'Zo H$m¶© AI§{S>V gwê$ R>odbo. gwédmVrMo Mma
df© XrKm©¶w ñdV…M Amamo½¶mMr Wr‘ R>adV hmoVr. ‘mÌ ‘mJÀ¶m nmM dfm©nmgyZ
OZgm‘mÝ¶mVyZ Amboë¶m à{V{H«$¶m Am{U ‘mJUrdê$Z "XrKm©¶w'Mr Amamo½¶ Wr‘
gmVË¶mZo R>aV Amho. ¶mMm Amåhmbm AmZ§X Amho.

JVdfu OZgm‘mÝ¶mVyZ {ZdS>br Jobobr Am°naoeZ VUmd-‘wº$s hr Wr‘
hmoVr. Ho$di emar[aH$ VUmd, ‘mZ{gH$ VUmd ¶m AmOdaÀ¶m àM{bV VUmdmÀ¶m
q~XÿdaM Z Wm§~Vm, gm‘m{OH$ VUmd Am{U AmÜ¶mpË‘H$ VUmd ¶m ‘m{‘©H$
{df¶mbmhr ì¶m»¶mZ‘mbm, {MÌ àXe©Zr Am{U ñ‘a{UHo$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {dûco{fV
H$aÊ¶mMm à¶ËZ JVdf©̂ amV ¶eñdr Pmbm. lmoË¶m§À¶m Am{U dmMH$m§À¶m
gyMZoZwgma Xadfu ZdZdrZ g§H$ënZm gmH$maÊ¶mMm "XrKm©¶w'Mm à¶ËZ am{hbm Amho.
Ë¶mVrbM EH$ ^mJ Agboë¶m "XrKm©¶w ñ‘a{UHo$'Mo ho nmMdo df© Amho. gwédmVrbm
1000 à{V nojmhr H$‘r ‘mJUr AgUmè¶m "XrKm©¶w ñ‘a{UHo$'bm JVdfu ghm hOma
à{Vhr H$‘r nS>ë¶m. dmMH$m§Mm ‘Z hþaiyZ Q>mH$Umam à{VgmX Am{U ~mobŠ¶m
à{V{H«$¶m Xadfu H$mhr ZdrZ Am{U Mm§Jb§ H$aÊ¶mgmR>r ‘Zmbm CÚwº$ H$aVmV.

Mbm H°$Ýga Q>miy¶m! hr Amamo½¶ Wr‘ Agboë¶m XrKm©¶w ñ‘a{UHo$À¶m ¶m
dfuMm A§H$ d¡{eï²>¶nyU© H$aÊ¶mMm nwaonya à¶ËZ Ho$bm Amho. ¶m A§H$mMo d¡{eï²>¶
åhUOo Á¶m§Zr Mmirg dfm©hÿZ A{YH$À¶m H$mimV H°$Ýga g§~§{YV {d{dY g§emoYZ§,
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Aä¶mg Am{U AZŵ d ¶m§Zr ñdV…bm {gÕ Ho$bo Amho, Aem {X½JOm§À¶m AmoKdË¶m
‘wbmIVrVyZ H°$ÝgaMo ‘‘© CbJS>Ê¶mMm à¶ËZ Ho$bm Amho. gÜ¶mÀ¶m H$mimV H°$Ýga
hm Ho$di EH$m S>m°ŠQ>aH$S>o CnMma hmoUmam AmOma Zmhr. Ë¶mgmR>r AZoH$ VÁkm§Mr
AZoH$ àH$mao ‘XV ¿¶mdr bmJVo. "ì¶º$s {VVŠ¶m H°$ÝgaÀ¶m {Xem' Ago AmOMo
H°$ÝgaMo ñdê$n Amho. emar[aH$, ‘mZ{gH$, gm‘m{OH$ Am{U AmÜ¶mpË‘H$ ¶m àË¶oH$
Q>ßß¶mda H°$Ýganr{S>V é½UmMr Vmam§~i CS>Vo. ‘mÌ ¶m gdmªMo Jm§̂ r¶© Ë¶mbm H°$Ýga
Pmë¶mdaM H$iVo. H°$ÝgaÀ¶m doJdoJù¶m CnMma nÕVr, d¶, ì¶gZ§, ImZnmZ,
OrdZe¡br, Am¶wd}X, eoVr, nmH$emó, ¶moJm B. g§X^m©Vrb àË¶oH$ {deofkm§Mm
H°$Ýga‘Ü¶o ‘hÎdmMm dmQ>m Amho. H°$ÝgaÀ¶m àË¶oH$ Q>ßß¶mda ‘XV H$aUmao Am{U
H°$Ýga hmoD$M Z¶o åhUyZ ¶mo½¶ {Xem XoUmao {ZdS>H$ boI ¶m ñ‘a{UHo$V XoV AmhmoV.

¶m ñ‘a{UHo$À¶m àn§MmV AZoH$ Amerdm©Xê$nr hmVm§Mm gh^mJ Amho.
Amnë¶m ì¶ñV {XZM¶}VyZ XrKm©¶w ñ‘a{UHo$gmR>r boIUrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Amnbm
A‘yë¶ doi XoUmao boIH$, Om{hamVê$nr Am{W©H$ nmR>~i XoUmao {hVqMVH$, XrKm©¶w
n[admamVrb gd© gXñ¶, gmX-à{VgmXmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Amåhmbm nwT>rb H$m¶m©gmR>r
àoaUm XoUmao "XrKm©¶w'Mo dmMH$ Am{U H$iV ZH$iV "XrKm©¶w'À¶m CnH«$‘m§Zm ‘XV
H$aUmao Ag§»¶ AÑí¶ eŵ qMVH$ ¶m gdmªMo ‘ZmnmgyZ eVe… Am^ma.

CÚmnmgyZ ¶oUmè¶m ZdrZ dfm©V H°$Ýga é½U, Ë¶mMo ZmVodmB©H$, H°$Ýga hmoD$M
Z¶o hr H$m‘Zm H$aUmè¶m àË¶oH$mbm ¶m  ñ‘a{UHo$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ¶mo½¶ {Xem {‘imdr
åhUyZ ¶m ñ‘a{UHo$Mo à¶moOZ Amho. dmMH$m§Mo Amerdm©X ê$nr hmV Am‘À¶m gmo~V
AmhoVM; ‘mÌ Varhr Amnë¶m à{V{H«$¶m, gyMZm VgoM H°$Ýga g§~§{YV H$mhr àý
Agë¶mg Amåhmbm Oê$a H$idmì¶mV. Amnë¶m gyMZm§Mo ñdmJV Amho. Amnë¶m
àým§Mr CÎmao Amåhr Vw‘À¶mn¶ªV nmohmoM{dÊ¶mMm Oê$a à¶ËZ H$ê$. YÝ¶dmX.
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{d^mJ EH$

g§§dmX {X½JOm§er...
d¡ÚH$s¶ godm joÌmV Ho$di gwnañnoem{bQ>r nXdrM Zmhr, Va Ë¶mgh

AgUmam AZŵ d hm ‘¡bmMm XJS> R>aVmo. H°$Ýga hm gVV ñdê$n
~XbUmam, AmOhr R>mog Cnm¶ ZgUmam AmYw{ZH$ OrdZe¡brMm

AmOma Amho. Aemdoir 40 hyZ A{YH$ dfm©À¶m AI§{S>V godoÀ¶m
AZŵ dmVyZ Ambobo 'eãX' ho é½Um§gmR>r OUy 'A‘¥VdmUr'M R>aVmV!

^aYmd YmdUmè¶m AmOÀ¶m OrdZe¡brV E°bmon°Wr, Am¶wd}X,
‘mZgemó, ¶moJemó ¶m àË¶oH$ emómMo ¶moJXmZ AmOhr A~m{YV

Amho.  H°$Ýga g§~§YmZo Amnë¶m {df¶mV JmT>m Aä¶mg Am{U àXrK©
AZŵ d AgUmè¶m {X½JOm§Zm ~mobV§ H$aU§, Ë¶m§Mr Aä¶mgnyU© ‘V§

OmUyZ KoU§ ‘hÎdmM§ dmQ>b§. ¶m {X½JOm§H$Sy>Z é½Um§Zm Am{U
Amamo½¶ào‘tZm gH$mamË‘H$ D$O}Mr àoaUm {‘imdr

¶mgmR>r Ho$bobm hm à¶ËZ...
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doJmZo dmT>Umè¶m ‘ZmoH$m{¶H$ AmOmamÀ¶m 21ì¶m eVH$mV
"H$H©$amoJ' Pmbm ho H$iVmM ^mdZm§Mm EH$M "H$„moi'
‘mOVmo. EH$ O~aXñV "Y¸$m' Agbobm H$H©$amoJ bmJmonmR>
"H$miOr' "Am¡Xm{gÝ¶' "Kmoa-{Zamem' KoD$Z ¶oVmo. Aem AZoH$
^mdZm§Mo ‘moO‘mn H$ê$Z "H°$Ýga'er gm‘Zm H$gm H$aVm ¶oB©b ?
¶mda Á¶oð> ‘mZgVÁk S>m°. d{ZVm nQ>dY©Z ¶m§À¶mer Ho$bobm hm
g§dmX. àkm ‘mZg g§emo{YH$m, kmZ à~mo{YZr nwUo, ¶oWoo Á¶oð> g§emoYZ
g„mJma Agboë¶m Ë¶m§Zr ‘mZgjoÌmV gw‘mao 45 df} {d{dY à‘wInX§
ŷfdbr AmhoV. g§emoYZ, AÜ¶mnZ, à{ejU, g‘wnXoeZ, ì¶dñWmnZ ¶mda

{d{dYm§Jr H$m¶m©Zo Ë¶m gwn[a{MV AmhoV. nrEM.S>r. ‘mJ©Xe©H$ Agboë¶m
Ë¶m§Mo ~w{Õ‘Îmm, à{V^m, ì¶{º$‘Îd, ZoV¥Ëd, d¥ÕËd, ̂ md{ZH$ g‘¥Õr,
nmbH$Ëd, H$m¡Qw>§{~H$ g§ñH¥$Vr, ¶moJ ¶mda g§emoYZna boI, nwñVHo$,
emoY{Z~§Y, ‘mZgemór¶ MmMÊ¶m Am{U pìh{S>AmoO à{gÕ

AmhoV. AZoH$ amÁ¶o VgoM qgJmnya, A‘o[aH$m, B§½b§S>,
ñH$m°Q>b§S>, Am{’«$H$m ¶oWo H$m¶m©Mm àXrK© AZŵ d Agboë¶m

Ë¶m§À¶mgmo~V H$H©$amoJ ^mdZm§da Q>mH$bobm hm àH$me...

H$H©$amoJ Am{U
^mdZm§Mm
H$„moi !

S>m°. d{ZVm nQ>dY©Z
nwUo
vanita.patwardhan@gmail.com‘wbmIV H«$‘m§H$ 1
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Amamo½¶ Agmo H$s AZmamo½¶
‘ZmÀ¶m g§X^m©{edm¶ {df¶
nyU©Ëdmg ¶oV Zmhr. Ë¶mVhr
"H$H©$amoJ' (H°$Ýga) eãX EoH$bm
H$s gd©àW‘ hmZr hmoVo Vr
"‘ZmMr'. ^mdZm§Mm EH$M H$„moi
‘Zm‘Ü¶o ‘mOVmo. ho Ag§ H$m hmoV§?

- Ia§Va Amnë¶mbm
bhmZnUmnmgyZ AZoH$ AmOma
hmoVmV. H$Yr N>moQ>o-‘moR>o AnKmV
XoIrb hmoVmV. Ë¶mdoir
Amnë¶mbm dmB©Q> dmQ>V§, Y¸$m
~gVmo, qMVm dmQ>Vo. Ag§
AgVmZm H$H©$amoJ Pmë¶mda
^mdZm§Mm H$„moi H$m CR>Vmo ?
H$m¶ ’$aH$ Amho BVa AmOmam§‘Ü¶o
dm AnKmVm§‘Ü¶o Am{U
H$H©$amoJm‘Ü¶o ? ho Ia§ Amho H$s
H$moUË¶mhr AmOmanUm‘Ü¶o
XþImnV Pmbobr AgVmZm ‘Z
AñdñW hmoV§. eara Am{U ‘Z
¶m§Mm Amnë¶m gmo¶rgmR>r AmnU
doJdoJim {dMma H$aVmo, Vo {^Þ
AmhoV Ag§ AmnU ‘mZVmo. nU
dmñV{dH$ XmoÝhrhr nyU©nUo
nañnamdb§~r AmhoV. eara XþIb§
H$s ‘Z XþImdV§ Am{U ‘Z XþIb§
H$s eara XþImdV§. earamà‘mUoM
An¶e, BVam§M§ Q>moMyZ ~mobU§,
H$m‘mMm VmU ¶m‘wio ‘Z XþImdb§
H$s S>moHo$XþIr, N>mVrV OiOi,
dmT>bobm aº$Xm~ Aer bjU§
{Xgy bmJVmV. ‘mÌ H$H©$amoJm‘Ü¶o
BVa AmOmam§nojm H$mhr doJù¶m
Jmoï>tMr ^a nS>Vo. EH$Va hm
H$H©$amoJ H$moUË¶mhr d¶mV,

H$moUË¶mhr Ad¶dmMm hmoD$
eH$Vmo. H$H©$amoJmÀ¶m AZoH$
àM{bV H$maUmnojmhr H$mhr
BVahr H$maU AmhoV Or AOyZ
nwaoer CbJS>bobr ZmhrV. Ë¶m‘wio
‘bm H$H©$amoJ H$m Pmbm? ¶m
àýmM§ CÎma é½Umbm ì¶dpñWV
JdgVM Zmhr. ho AÝ¶
AmOmam§~m~V KS>V Zmhr. {edm¶
‘bm Pmbobm H$H©$amoJ nyU©nUo ~am
hmoD$ eH$Vmo H$m? ¶m àýmM§ R>mog
CÎma Zmhr¶o. Ë¶m‘wio Ooìhm
H$H©$amoJ hmoVmo Voìhm Vrd«
ñdê$nmÀ¶m ^mdZm§Mm H$„moi
CR>Vmo.

‘bm H$H©$amoJ Pmbm¶.. ho
H$ië¶mda Zo‘H§$ H$moUË¶m
àH$maÀ¶m ^mdZm ‘Zm‘Ü¶o ¶oVmV?
Am{U Ë¶m Vem H$m ¶oVmV?

- gd©àW‘ ‘Zm‘Ü¶o
Jm|Yi CS>Vmo. ‘bm Zo‘H$m H$moUVm
H$H©$amoJ Pmbm Amho, Ë¶mMr
AdñWm H$moUVr Amho, Ë¶mMo
n[aUm‘ H$moUVo-H$moUVo hmoUma ho
H$mhr CbJS>bob§ ZgV§. ¶m‘wio
Iyn JS>~Sy>Z Om¶bm hmoV§. ‘moR>m
Y¸$m ~gVmo. hm H$H©$amoJ ‘bmM
H$m Pmbm, AmÎmmM H$m Pmbm dJ¡ao
àý nS>VmV. ¶m‘wio Yra IMVmo,
hVme dmQ>V§. g‘moa H$mhr ‘mJ©M
Zmhr, AmVm gd© g§nb§ Ag§
dmQ>m¶bm bmJV§. ¶mM~amo~a
MrS>, CÛoJ, amJ Ag§ gwÕm {Xgy
eH$V§. R>adboë¶m Jmoï>t nyU©
hmoÊ¶mgmR>r AmVm àM§S> AS>Wim
{Z‘m©U Pmbobm AgVmo. ZmoH$ar

Y§Xm, Hw$Qw>§~mVë¶m O~m~Xmè¶m,
Am{W©H$ {Z¶moOZ BË¶mXr gd© OUy
H$mogiUma Am{U ‘mÂ¶m hmVmV
Va H$mhrM Zmhr Aer ^mdZm
{Z‘m©U hmoVo. {edm¶ BVam§M§
gwairV ZrQ>ZoQ>H§$ Mmbbob§ Amho,
nU ‘mP§ ‘mÌ H$mhrM Zmhr ¶m‘wio
gwÕm doimodoir amJ ¶oVmo. AmVm
hm H$H©$amoJ ~am hmoB©b H$m¶, ‘bm
AOyZ H$m¶ H$m¶ ghZ H$amd§
bmJUma, {H$Vr Xþ…I AZŵ dmd§
bmJUma ¶mMr A{daV qMVm
‘Zmbm {~bJyZ amhVo. ñdV…daMm
{dœmg CS>Vmo. ~è¶mM ^mdZm§Mm
H$„moi ‘Zm‘Ü¶o {Z‘m©U hmoVmo.

Aem àH$maÀ¶m ÌmgXm¶H$
^mdZm gdmªÀ¶m ~m~VrVM ¶oVmV
H$m ?

- hmo é½U Am{U Ë¶mÀ¶m
{ZH$Q>À¶m gdmªÀ¶m ~m~VrV
WmoS>çm’$ma à‘mUmV Ag§M {MÌ
{XgV§. ‘mÌ ^mdZm§Mr Vrd«Vm hr
H$mhrer H$‘r OmñV hmoD$ eH$Vo.
é½Um§M§ d¶ OmñV Agob Va øm
^mdZm H$‘r à‘mUmV ¶oVmV.
H$maU AmnU J¥hrVM Yabob§
AgV§ H$s Am¶wî¶mMr AmVm H$mhr
df©M {e„H$ am{hbobr AmhoV
Am{U ‘J Agm H$mhr AmOma
hmoUmaM Amho. Xþga§ Ag§ H$s
H$H©$amoJmM§ Jm§̂ r¶© {H$Vr Amho
¶mZwgma ¶m ^mdZm§Mr Vrd«Vm H$‘r
OmñV hmoVo. Iyn J§̂ ra qH$dm H$‘r
d¶mVbm H$H©$amoJ Agob Va
AWm©VM Iyn AñdñWVm, qMVm,
VmU ho gJi§ EH$dQy>Z ¶oV§.
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n{hë¶mM Q>ßß¶mVbm H$H©$amoJ
Pmbm Agob Va Ameobm Iyn
dmd {‘iVmo. ¶m{edm¶ H$H©$amoJ
Pmboë¶m é½UmMm "ñd^md' H$gm
Amho ¶mda H$„moi hmoUma H$m,
{H$Vr Vrd«VoMm hmoUma ho gJi§
Adb§~yZ AgV§.

 H$H©$amoJr é½Um§Mm
"ñd^md' ¶m ^mdZm§À¶m H$„moimV
Zo‘H§$ H$m¶ H$m‘ H$aVmo ? H$moUË¶m
àH$maMm ñd^md nmofH$ AgVmo ?

- Or ‘mUg§ I§~ra
ñd^mdmMr AgVmV Ë¶m§À¶m
~m~VrV hm ^mdZm§Mm H$„moi
IynM AmdmŠ¶mV AgVmo. I§~ra
ñd^md åhUOo H$m¶ ? CXm :
Amg-nmg AmnU H$mhr ì¶º$s
~KV AgVmo. Ë¶m‘Ü¶o H$mhr OU

Zoh‘r hgV‘wI, AmemXm¶r
AgVmV. Ë¶m§À¶m Am¶wî¶mV n¡gm
AS>H$m, {ejU, H$maH$sX©, Hw$Qw>§~
¶m{df¶r AZoH$ AdKS> àý Oar
CØdbobo Agbo Var, Ë¶mbm Vo
g‘W©nUo gm‘moao OmVmV. åhUOo
Aem àg§JmV S>J‘JyZ Z OmVm
H$mhr Zm H$mhr ‘mJ© emoYÊ¶mMm Vo
à¶ËZ H$aVmV. BVam§da Xmofmamon
H$aÊ¶mV doi XdS>Ê¶mnojm AmVm
nwT>o ‘r H$m¶ H$ê$ eH$Vmo ? Ag§
åhUyZ ñdV…hÿZ ‘mJ© emoYÊ¶mMm
à¶ËZ H$aVmV. BVam§Mm JaOoZwgma
g„m KoVmV, ‘XV KoVmV Am{U
nwT>o OmV amhVmV. Z{e~m§Mo H$mhr
’o$ao AmhoV åhUyZ doi KmbdV
ZmhrV. Oo Amnë¶m hmVmV Amho Vo
H$aÊ¶mMm nwaonya à¶ËZ Vo H$aVmV.

 H$H©$amoJr é½U Am{U
ZmVodmB©H$ ¶m gJù¶m§À¶mM
~m~VrV Pmbobm hm ^mdZm§Mm
H$„moi amoIm¶Mm H$gm ?

- CnMmam§Mr {Xem,
CnMmamMm H$mbmdYr ¶mMo ñdê$n
CbJS>ë¶mZ§Va ‘ZmVrb Jm|Yi
Oamgm H$‘r ìhm¶bm bmJVmo.
Xþgam ‘hÎdmMm ^mJ åhUOo Omo
H$mhr AmOma ‘bm Pmbobm Amho
Ë¶mMm ñdrH$ma H$aU§, "Am{b¶m
^moJmgr Agmdo gmXa' Ag§ ‘mZU§
ho Amdí¶H$ Amho. AWm©V ho
H$R>rU Amho. Aem doiobm
d¡¶{º$H$ ‘mJ©Xe©Z, g‘wnXoeZ,
AmYma JQ>m§Mm Iyn Cn¶moJ hmoVmo.

 H$H©$amoJ Pmë¶mZ§Va
{~KS>boë¶m ‘mZ{gH$
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ñdmñÏ¶m{df¶r H$m¶ {ZH$f ‘m§S>Vm
¶oVrb ? ^mdZm§À¶m JXmamoimV
Amnë¶mbm H$mhrVar ‘XV hdr
Amho.. ho AmnU H$g§
AmoiIm¶M§?

- n{hbr Jmoï> åhUOo
Á¶m§M§ ‘mZ{gH$ ñdmñÏ¶
{~KS>bob§ Amho, ‘J Vo H$H©$amoJ
Pmbobo é½U AgVrb qH$dm Ë¶m§Zm
gm§̂ miUmao ZmVodmB©H$ AgVrb,
Ë¶m§Mr EH$mJ«Vm H$‘r Pmbobr
AgVo. EH$mJ«Vm H$‘r Pmë¶m‘wio
Ë¶m§Mm {XZH«$‘ {~KS>Vmo. åhUOo
EH$M Jmoï> Vo gbJ H$ê$ eH$V
ZmhrV. CXm: Q>rìhr ~Km¶Mm
Agob Va WmoS>m doi ~KVrb ‘J
bJoMM Xþga§ H$mhrVar H$aVrb,
ñd¶§nmH$ H$aVm H$aVm BH$S>o-
{VH$S>o OmVrb, H$Yr Mm§Jb§
~mobVrb Va H$Yr g¡amd¡am ’o$è¶m
‘maVrb Ag§ AñdñW hmbMmbr
Ë¶m§À¶m hmoV AgVmV. {edm¶
H$mhr-H$mhr H$m‘§ O‘VM ZmhrV,
H$mhr dma§dma MwH$VmV. ¶mZ§Va
Ag§ bjmV ¶oV§ H$s, Ë¶m§M§
OodUmdaM§ bj {ZKyZ Job§¶.
Pmon ZrQ> bmJV Zmhr¶o.
Am¡fYmonMma, nohamd, ôQ>rJmR>r
¶m§À¶m ~m~VrV Vo "‘bm H$am¶M§M
Zmhr¶o' Agm AghH$ma
Xe©{dVmV. BVam§Zm ZH$iVnUo
ÌmgXm¶H$ ~mobU§ Iyn doim hmoD$
bmJV§. Zoh‘r VH«$mar H$aU§,
OJÊ¶mMr BÀN>m Zmhr "‘¥Ë¶y hdm
Amho' Ag§ ZH$mamË‘H$ ~mobU§..
Aem ~è¶mM Jmoï>r {Xgm¶bm

bmJVmV. gVV Vrd« g§Vmn, amJ,
M§MbVm ¶m‘wio {ZU©¶j‘Vm Zï>
hmoVo. øm Jmoï>r Oa gVV hmoV
AgVrb Va ‘mZ{gH$ AñdmñÏ¶
XmQy>Z Ambobm Amho Ag§ bjmV
¶oV§. dmñV{dH$ øm gd©
AñdñWVoÀ¶m ^mdZm àË¶oH$mbmM
OmUdV AgVmV. nU Ë¶m§M§
‘moO‘mn Ho$ë¶mZ§Va Ag§ bjmV
¶oV§ H$s, Ë¶m Zoh‘rÀ¶m
gd©gmYmaU ^mdZm H$moUË¶m
AmhoV, H$s ^mdZm§Mm H$„moi
Ho$ìhm Pmbobm Amho.

 AmÎmm Vwåhr åhUmbmV H$s
^mdZm§M§ ‘moO‘mn H$aVm ¶oV§. ho Va
Iyn {dñ‘¶H$maH$ dmQ>V§. åhUyZ ho
"^mdZm§M§ ‘moO‘mn' CbJSy>Z
gm§Jmb H$m ?

- hmo¶ ^mdZm§M§ ‘moO‘mn
H$aVm ¶oV§. Ë¶mgmR>r AZoH$
‘mZgemór¶ ‘mnZ§, H$mhr H¥$Vr
AmIboë¶m AgVmV, Ë¶m
Amnë¶mbm gmoS>dmì¶m bmJVmV.
AZŵ dr Am{U VÁk ‘mZgemók
Ë¶m‘YyZ Amnë¶m ^mdZm§Mm
AmboI Amnë¶mbm XoD$ eH$VmV.
Hw$R>ë¶m ^mdZm, H$em-H$em
AmhoV ¶mMr ‘m§S>Ur Vo H$ê$Z
XoVmV. {edm¶ amoOÀ¶m OrdZm‘Ü¶o
Va AmnU Ho$di {ZarjUmZo,
AZŵ dmZo Hw$R>brhr ^mdZm
Hw$R>ë¶m àH$maMr Amho ho ‘moOy
eH$Vmo.

¶m ^mdZm ‘moOÊ¶mMo VrZ
{ZH$f AmhoV.

1) ^mdZoMr Vrd«Vm :
g‘Om hiyM AmnU JmbmVë¶m
JmbmV hgbobmo AmhmoV, Z§Va
Oam AmdmO H$ê$Z hgbobmo
AmhmoV, Z§Va "hmhmhm' H$ê$Z
hgbobmo AmhmoV, Ë¶mZ§Va AmnU
JS>JS>mQ>r hmñ¶ Ho$bob§ Amho.
¶mVyZ Ag§ bjmV ¶oV§ H$s AmZ§X
Am{U hgy ¶oD$Z Amnë¶mbm N>mZ
dmQ>U§ ¶mMr Vrd«Vm ¶m
hgÊ¶m‘YyZ hiyhiy dmT>V Jobobr
Amho. amJmÀ¶m ~m~VrVhr Ag§M
hmoV§. gwédmVrbm H$mhrVar
{MS>{MS> hmoVo, ‘J Amnbm
~mobÊ¶mVbm AmdmO MT>Vmo, ‘J
Ooìhm AJXr g§Vmn ¶oVmo
Ë¶mdoiobm YmS>-YmS> XadmOo
AmnQ>Uo, hmVdmao H$aUo,
’o$H$m’o$H$s H$aUo Ag§ H$mhrVar
H$am¶bm bmJVmo. Aer hr amJmMr
XoIrb Vrd«Vm dmT>V OmVo.

2) ^mdZoMr dma§dmaVm :
dma§dmaVm åhUOo nwÝhm nwÝhm VrM
VrM ^mdZm {H$Vr H$mimZo, doimZo
¶oVo, Vo ‘moOUo. CXm : AmO amJ
Ambm¶, CÚm Ambm¶, Xa
AmR>dS>çmVyZ EH$Xm ¶oVmo, gH$mi
Xþnma g§Ü¶mH$mi dma§dma amJ ¶oV
Amho. Ag§ nwÝhm nwÝhm amJ ¶oUo,
qMVm dmQ>Uo, CXmgrZ dmQ>Uo hr
dma§dmaVm Pmbr.

3) ^mdZoMm H$mbmdYr :
H$mbmdYr åhUOo {H$Vr doi Vr
^mdZm {Q>H$Vo ho nmhUo. amJ Amho
Vmo XmoZ-XmoZ Mma-Mma {Xdg
{Q>H$Vmo¶, Hw$R>o A~mobm, Hw$R>o
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égdm Amho Ag§ Pmb§ åhUOo Vmo
amJ Iyn H$mi {Q>H$bm Amho.

ì¶dhmamV AmnU ~aoMXm
Ag§ åhUVmo H$s, A‘wH$ ‘mUgmMm
ñd^md AmZ§Xr Amho, A‘wH$
‘mUyg AmemXm¶r Amho, A‘wH$
‘mUyg amJrQ> Amho. ¶mMm AW©M
Agm Amho H$s Vrd«Vm, dma§dmaVm
Am{U H$mbmdYr hm Ë¶m {d{eï>
^mdZoÀ¶m ~m~VrV Iyn Amho.
åhUyZ AmnU åhUVmo H$s Ë¶m
‘mUgmMm "ñd^md' Vgm Amho.
Ooìhm Agm ñd^mdM Agob Voìhm
{VH$S>ohr bj XoD$Z Ë¶mÀ¶m
ñd^mdm‘Ü¶ohr H$mhr ~Xb H$aU§
ho nU JaOoM§ AgV§ Am{U Vo
gJi§ O‘y eH$V§.

H°$Ýganr{S>V ì¶º$sMm
‘¥Ë¶y hm VwbZoZo A{YH$
doXZmXm¶H$ AgVmo, Aemdoir
‘mZgemómVrb Grief Coun-
seling Mm {H$VnV Cn¶moJ hmoVmo?

- ¶mMm IynM Cn¶moJ
hmoVmo. H°$ÝgaJ«ñV é½U A{Ve¶
doXZmXm¶r n[apñWVrVyZ ZwH$VmM
dmabobm Amho qH$dm H$mhr
dfmªnydu Ë¶mMm ‘¥Ë¶y Pmbobm
Amho, Varhr hr "J«r’$
H$mCÝgqbJ' Woanr AË¶§V
Cn¶moJr R>aVo. Oo A‘mn Xþ…I
AgV§ Vo ‘ZmV Iyn Imobda
éObob§ AgV§, Vohr Xÿa H$aU§ ¶m
Woanr‘wio eŠ¶ hmoV§. {edm¶
ŷVH$mimVrb Hw$R>ë¶mhr Xþ…IX

KQ>ZoVyZ {dYo¶H$ g§Xoe KoU§,
dV©‘mZ H$mimV amhU§ ho ¶m

Woanr‘YyZ AZwgaVm ¶oV§. ¶mgmR>r
H$mhr ñdJV§, H$mhr Ü¶mZ, N>§X,
godmH$m¶© Aem V§Ìm§Mr ‘XV
KoVbr OmVo. VÁk à{e{jV Ago
‘mZgemór¶ g‘wnXoeH$ AË¶§V
¶eñdrnUo hr Woanr H$ê$
eH$VmV.

 gH$mamË‘H$ ‘mZgemó
¶m~Ôb H$m¶ gm§JVm ¶oB©b. ¶mMm
H°$ÝgaJ«ñV é½Um§‘Ü¶o Cn¶moJ H$gm
hmoVmo ?

- gH$mamË‘H$ ‘mZgemó
ho Joë¶m H$mhr XeH$m‘Ü¶o OJ^a
‘mÝ¶Vm nmdbobr Am{U {dnwb
g§emoYZ hmoV Agbobr
‘mZgemómMr AË¶§V à^mdr
Aer emIm Amho. dmñV{dH$
^maVr¶ g§ñH¥$Vr‘Ü¶o, Amnë¶m
AÜ¶mË‘m‘Ü¶o, X¡Z§{XZ OrdZm‘Ü¶o
gH$mamË‘H$ ‘mZgemó ho
A§V ŷ©VM Amho. Amnë¶m
g§ñH¥$Vr‘Ü¶o Ë¶mJ, godm, gmYZm,
namonH$ma, nañna AmXa, H¥$VkVm
ho ~miH$Sy>M {Xbob§ AgV§.
AZoH$ H$Wm, H$hmÊ¶m,
d¥Îmd¡H$ë¶, H$mhr {dYr BË¶mXr
gJù¶m§‘Ü¶o gH$mamË‘H$
‘mZgemó AmoVàmoV ^abob§M
Amho. Ë¶m‘wio Ë¶m AWm©Zo
Amnë¶mbm ho ZdrZ Zmhr¶o. ‘mÌ
AmVm ^maVm‘Ü¶ohr Joë¶m EH$-
XmoZ XeH$m§‘Ü¶o gH$mamË‘H$
‘mZgemó ¶m {df¶mV {dnwb
à‘mUmV g§emoYZ gwê$ Amho.
Ë¶m‘Ü¶o ‘w»¶V: Zrad-em§VVm
AZŵ dUo, CnmgZm, ¶Wm¶mo½¶

ñd¶§-‘yë¶‘mnZ H$aVm ¶oUo,
H¥$VkVm ^md ‘Zm‘Ü¶o amIUo
Aem AZoH$ n¡by§‘Ü¶o g§emoYZ
gÜ¶m hmoV Amho. {edm¶
‘mZgemór¶ g‘wnXoeZm‘Ü¶o gwÕm
H$mhr {d{eï> CnMma nÕVtÀ¶m
‘mÜ¶‘mVyZ OmñVrV OmñV
gH$mamË‘H$ H$g§ amhVm ¶oB©b,
Amnbm AmOma H$gm ñdrH$maVm
¶oB©b, ^{dî¶mV AmemXm¶H$
Ñ{ï>H$moZ H$gm H$m¶‘ amIVm ¶oB©b
Ag§ gJi§ Amnë¶mbm AZŵ dVm
¶oV§ Am{U Ë¶mÀ¶m AmYmao
H$H©$amoJmdarb Oo CnMma AmhoV
Vohr gwgø H$aVm ¶oVmV.

 gVVMr ì¶gZo hr
H°$ÝgaÀ¶m à‘wI H$maUm§n¡H$s EH$
Amho. {deofVm VéU dJ©
ì¶gZmYrZ hmoÊ¶m‘mJo Amnë¶mbm
H$moUVr ‘mZgemór¶ H$maUo
dmQ>VmV ?

- VéUdJ© ì¶gZmYrZ
hmoÊ¶m‘mJo AmOMr ~Xbbobr
OrdZe¡br ho à‘wI H$maU Amho.
¶m{edm¶ ‘mZgemór¶ Ñï>rZo
"ì¶º$sJVVm' (Individuality)
Mm A§V^m©d ‘moR>çm à‘mUmV
Amho. ~XbVr OrdZe¡br åhUOo
hd§ Vo Im¶M§, hd§ Voìhm CR>m¶M§§,
Pmonm¶M§, Amnbm N>§X Amnbo
H$m‘ ¶mbm Hw$R>ohr ‘hÎd Z XoVm,
ì¶m¶m‘ Z H$aVm Ho$di doi
KmbdU§ Aem MwH$sÀ¶m
OrdZe¡brÀ¶m gd¶r OS>U§ hmo¶.
"ì¶º$sJVVm' åhUOo ‘bm Oo Oo
hd§ Vo ‘r H$aUma, Vwåhr ‘bm
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gm§JUmao H$moU ? Ag§ dmJU§
AgV§. BWo Hw$UmMm YmH$ dm
Hw$UmMm H$moUVmhr {Z¶‘ Ag§
H$mhrhr ZgV§. {edm¶
VéUnUm‘Ü¶o {‘Ì-‘¡{ÌUr ¶m§Mm
nJS>m KamVrb d[að> ‘§S>ir,
AmXe© ‘§S>ir ¶m§À¶mnojm Iyn
‘moR>m AgVmo. {VWo {W„anUm gwê$
hmoVmo. H$moUVohr OmoIr‘ KoÊ¶mMr,
ZH$mamË‘H$ M°b|Oog KoÊ¶mMr
V¶mar AgVo. CXm : nhm ‘r {H$Vr
OmñV Xmê$ {nD$ eH$Vmo, nhm ‘r
{H$Vr OmñV {gJmaoQ> AmoTy> eH$Vmo
Ag§ {‘Ì-‘¡{ÌUr‘Ü¶o Amnb§
em¡¶© XmIdÊ¶mMm AÅ>mhmg Ho$bm
OmVmo. ¶mÀ¶m OmoS>rbm AZoH$
¶§ÌUm§À¶mÛmao ¶m ì¶gZmYrZVobm
IVnmUr KmVbo OmVo.

 ‘ZmMr OS>UKS>U hr
~mbnUmnmgyZM hmoV AgVo. gwÑT>
‘ybJm‘r ‘mZ{gH$ ~Xb
KS>{dÊ¶mgmR>r AmnU H$m¶
gwMdmb ?

- g§¶‘mMr {eH$dU KoU§
Am{U Vr g§¶‘mMr {eH$dU XoU§ ho
nmbH$ Am{U {dÚmWu XmoKm§Zrhr
Ho$b§ nm{hOo. ^maVr¶ g§ñH¥$Vr‘Ü¶o
doJdoJù¶m àH$maMr d¥Îm H$aU§,
Cndmg H$aU§, H$mhr gmYZm H$aU§
BË¶mXr g§¶‘mMr na§namJV
{eH$dU Amho. ¶mdaVr
‘mZgemóm‘Ü¶o AmOda AZoH$
à¶moJ Pmbobo AmhoV. CXm : VrZ-
Mma dfm©À¶m d¶moJQ>mVrb Or
g§¶‘r ‘wb§ AgVmV, Vr nwT>o Odi

Odi 70-80 dfm©n¶ªV H$er-
H$er dmJVm¶oV ¶m {df¶rMm
AZoH$ XeH§$ ‘mJmodm KoVë¶mZ§Va
Ag§ bjmV Amb§ H$s, g§¶‘
{eH$bobr ‘wb§ hr Am¶wî¶^a
AmZ§Xr, g‘mYmZr Am{U n[an¹$
AgVmV. CXm : Amnë¶mbm
{‘iUmar Or Jmoï> Amho Vr Z§Va
{‘imbr Var Mmbob, ImZ-nmZ
Agob, EImXr dñVy Agob Va Vo
Z§Va {‘imb§ Var Mmbob qH$~hþZm
Z§Va Vo {‘iobM ‘bm, Ag§ åhUyZ
Wm§~Umar qH$dm dmQ> nmhUmar Or
N>moQ>r ‘wb§ hmoVr, Vr Am¶wî¶^a
AË¶§V CÎm‘ àH$mao OJbr. Ë¶m§Mo
nañna g§~§Y CÎm‘ am{hbo. Ë¶m§M§
{ejU Mm§Jb§ Pmb§. Ë¶m§M§ Hw$Qw>§~
AmZ§Xr hmoV§. Am{W©H$Ñï²>¶m Ë¶m§Zm
Iyn Mm§Jë¶m Jmoï>r {‘iV Joë¶m
Am{U Iyn gwairV Ag§ Am¶wî¶
Ë¶m§M§ Job§. Iyn ‘moR>çm nÕVrMr
g§H$Q>o, AmKmV qH$dm {dM{bV
Agm {XZH«$‘ Ë¶m§À¶m ~m~VrV
H$Yr Pmbm Zmhr. ¶m{edm¶
^mdZm åhUOo H$m¶, Ë¶m
Amdam¶À¶m H$em, ^mdZm n[an¹$
AgVmV åhUOo H$m¶ ¶m{df¶rMo
à{ejU AmOÀ¶m nmbH$m§Zm
Am{U {dÚmÏ¶mªZm XmoKm§Zmhr
Amdí¶H$ Amho. ho à{ejU
‘mZgemók A{Ve¶ à^mdrnUo
XoD$ eH$VmV.

‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r,
Amnë¶m dmMH$m§Zm {Zam‘¶
‘ZñdmñÏ¶mgmR>r H$m¶ g§Xoe
Úmb?

- OmVm OmVm ho ‘bm Z¸$s
gm§Jm¶bm AmdS>ob H$s, "ñd-
{ZJm' qH$dm "goë’$-Ho$Aa' hr
AË¶§V ‘hÎdmMr ~m~ Amho.

"{ga gbm‘V Vmo nJS>r
nMmg' åhUOo eara Am{U ‘Z ho
XmoÝhrhr gwpñWVrV Agb§ Va
AmnU Iyn H$mhr H$ê$ eH$Vmo,
AmZ§Xr amhÿ eH$Vmo Am{U Ë¶m‘wio
‘mZ{gH$ d emar[aH$ ñdmñÏ¶hr
OnVm ¶oVo. Ë¶mgmR>r OoìhmnmgyZ
g‘O ¶oVo VoìhmnmgyZ OmñVrV
OmñV ñdmdb§~r AgUo ho JaOoM§
Amho. Am{W©H$Ñï²>¶m, H$m‘m§À¶m
~m~Vr‘Ü¶o, ñdV…M§ H$a‘UyH$
H$aÊ¶m‘Ü¶o, Ag§ {OVHo$
Amnë¶mbm ñdmdb§~r amhVm ¶oB©b
{VVHo$ amhU§ ho JaOoM§ Amho.
¶m{edm¶ BVam§Zm ‘XV H$aV
amhU§, N>moQ>r ‘moR>r H$m‘o,
eoOmaÀ¶m§Mr H$m‘o BWnmgyZ Vo
EImÚm g§ñWo‘Ü¶o gm‘m{OH$ H$m‘
H$aU§ ho Oa AmnU ñdV…hÿZ H$aV
am{hbmo Va Ë¶mMm Amnë¶mbm
"{Zam‘¶' amhÊ¶mgmR>r AË¶§V
‘moR>m Cn¶moJ hmoVmo.

^m§JoMo ì¶gZ gwQ>Ê¶mgmR>r
noê$À¶m nmZm§Mm ag qH$dm
qMM nmÊ¶mV H$moiyZ Vo
nmUr ß¶mdo.

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m
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Am¶w{d©Úm nma§JV, Am¶wd}XmMm¶© Agbobo d¡Ú g‘ra JmoqdX
O‘X¾r ho Jobo 38 dfm©nmgyZ nwUo Am{U ‘w§~B© ¶oWo Ah{Z©e‘
Am¶wd}X godm XoV AmhoV. Am¶wd}XmMo JmT>o Aä¶mgH$, CÎm‘
{M{H$ËgH$, CÎm‘ dº$m Ago MVwagò ì¶{º$‘Îd Agbobo Vo,
Z{J©g XÎm ‘o‘mo[a¶b H°$Ýga hm°pñnQ>b ~meu, VgoM nwUo, ‘w§~B©,
H$moëhmnya ¶oWrc {d{dY hm°pñnQ>b‘Ü¶o Am¶wd}X {d^mJmMo à‘wI H°$Ýga-
{M{H$ËgH$ Am{U n°Zb H$ÝgëQ>§Q> åhUyZ H$m¶©̂ ma gm§̂ miVmV. Amnbr
é½Ugodm Ho$di ImOJr {M{H$Ëgmb¶mnwaVr ‘¶m©{XV Z R>odVm {OWo {OWo
e³¶ Amho {VWo {VWo JaOy§Zm godm {‘imdr ¶m CXmËV hoVyZo lrjoÌ
Z¥qghdmS>r, Ami§Xr, Í¶§~Ho$œa, {g{Õ{dZm¶H$ ‘§{Xa BWo Xa ‘{hÝ¶mbm,

VgoM n§T>anyaÀ¶m dmarV Xadfu Vo {ZewëH$ godm àXmZ H$aVmV.
Am¶wd}XmV Ho$bobo C„oIZr¶ H$m¶©, Am¶wd}X na§nam gwê$ amhÊ¶mgmR>r
CËH¥$ï> Am¶wd}X VÁk KS>{dUo d {d{eï> g§emoYZ ¶m H$m¶m©gmR>r
2019 ‘Ü¶o Am¶wf ‘§Ìmb¶, ^maV gaH$maZo Ë¶m§Zm Life Time

Achievement Award Zo gÝ‘m{ZV Ho$bo Amho. Aem ~hþJwUr
ì¶{º$‘Îdmgmo~V Ho$bobm hm {M{H$ËgH$ g§dmX...

‘‘©..
H°$Ýga
{M{H$ËgoMo !

S>m°. g‘ra O‘X¾r
nwUo
shreevishwamrut@gmail.com‘wbmIV H«$‘m§H$ 2
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H°$Ýga hm AbrH$S>À¶m
H$mimV àM§S> dmT>bobm AmOma
Agbm Var àmMrZ Am¶wd}Xm‘Ü¶o
H°$ÝgaMm H$gm C„oI Amho ?
H°$ÝgaH$S>o ~KÊ¶mMm Am¶wd}XmMm
Ñ{ï>H$moZ H$m¶ ?

- H°$Ýga åhUOo IoH$S>m.
Á¶mà‘mUo IoH$S>m EH$Xm ^jmbm
Yabm H$s ghOmghOr gmoS>V
Zmhr, Ë¶mà‘mUo H°$Ýga EH$Xm
earambm OS>bm H$s Vmo
ghOmghOr g§nV Zmhr, Aem
AWm©Zo AbrH$S>À¶m H$mimV hm
eãX dmnabm Jobm. noetMr
A{Z¶§{ÌV A{Z~ªYdmT> hmoU§
åhUOo H°$Ýga Ag§ AmYw{ZH$emó
åhUV§. H°$Ýga hm eãX Am¶wd}Xr¶
n[a^mfoV Zgbm Var, Ago AZoH$
AmOma Ago AmhoV Á¶mÀ¶m‘Ü¶o
dmV-{nÎm-H$’$ ¶m {VÝhr Xmofm§Mr
EH$mM doir {~KS>Umar pñWVr
(gmpÝZnm{VH$ AdñWm) {Z‘m©U
hmoVo. Ë¶mV {XgUmar gJirM
bjU§ hr H°$ÝgaÀ¶m ~m~VrV,
doJdoJù¶m Ad¶dmÀ¶m ~m~VrV
àË¶jmV {XgVmV. åhUOoM,
H$moUË¶mhr AmOmamMm H$moUVmhr
àH$ma Á¶mdoiobm gm[Þnm{VH$
qH$dm {ÌXmofO hmoVmo Ë¶mdoir
H°$Ýga gÑí¶ AmOma {Z‘m©U
hmoVmo.

 AmYw{ZH$ emómZwgma
AZ¡g{J©H$ noetMr A{Z~ªY dmT>
hmoU§ åhUOo H°$Ýga. hr A{Z~ªY
dmT> hmoV AgVmZm, øm noetM§
{d^mOZ H$aÊ¶mM§ H$m‘ H$moU

H$aV§? ¶mÀ¶m ‘wimer Am¶wd}X
OmV AgVmo. noetÀ¶m ‘Ü¶o
Agbobm Omo H|$ÐH$ Amho,
Ë¶mÀ¶m‘Yrb genetic mate-
rial Oa MwH$sÀ¶m nÕVrZo di-
vide hmoV Job§ Va Ë¶mV H°$ÝgaMm
àmXþ̂ m©d hmoVmo Ag§ AmYw{ZH$emó
åhUV§. AmVm hr gJir Jmoï>,
Amnë¶m earam‘Ü¶o CËnÞ
hmoUmè¶m dmVmÀ¶m àH$monmer
g§~§{YV Amho. nm§M^m¡{VH$ eara
Agboë¶m ‘Zwî¶m‘Ü¶o dmVXmof hm
noetÀ¶m {d^mOZmgmR>r H$m¶©H$mar
AgVmo. WmoS>Š¶mV, {ZgJm©‘Ü¶o
Ogm àb¶ Amho, Vgm earam‘Ü¶o
H°$Ýga hm dmVm‘wio hmoUmam EH$
àb¶ Amho. {edm¶, H°$ÝgaÀ¶m
noer (AZ¡g{J©H$ noer) V¶ma hmoV
AgVmZm Ë¶m immortal åhUOo
AOa Am{U A‘a ~ZVmV
(¶m‘wioM Ë¶m§Zm Zï> H$aUo H$R>rU
OmVo). Aem noer EH$m
{R>H$mUmhÿZ Xþgè¶m {R>H$mUr
ngaUo hr à{H«$¶m XoIrb dmVmÀ¶m
ghmæ¶mZoM hmoV AgVo. Ë¶m‘wio
dmVmbm Oa ì¶dpñWV R>odb§ Job§
Va ‘moR>o ‘moR>o AmOma CËnÞM hmoV
ZmhrV. Ag§ Agë¶m H$maUmZo,
Am¶wd}XmZwgma H°$ÝgaM§ {ZXmZ
Am{U AmYw{ZH$emómM§ {ZXmZ
doJi§ Agy eH$V§.

 H°$Ýga hmoÊ¶mMr H$moUVr
doJdoJir H$maUo AmhoV ?

- H°$Ýga hmoÊ¶mMr
gÜ¶mMr H$maU§ Ag§»¶ AmhoV.

‘mÌ Ë¶mVë¶m Ë¶mV hm¶~«rS>
YmÝ¶, amgm¶{ZH$ IVm§Mm
A{Vdmna, nopñQ>gmBQ²g,
BZgoŠQ>rgmBS²g, AZoH$ àH$maMr
ì¶gZ§, ImZnmZmÀ¶m Hw$R>ë¶mhr
gd¶r A{V à‘mUmV H$aU§,
‘Yw‘oh Cƒ aº$Xm~, gVVMr
Xþnmar Pmon d amÌr OmJaU, àXÿfU
hr H$mhr ‘moOH$s H°$Ýga hmoÊ¶mMr
H$maU§ AmhoV. AmOÀ¶m
hm¶~«rS>m¶OoeZÀ¶m H$mimV {OWo
XmoZ dmU H$Yrhr EH$Ì ¶oUo eŠ¶
Zmhr Aem Jmoï>r emók EH$Ì
AmUVmV, CËnÞ Mm§Jb§ ¶md§
åhUyZ Vo eoVm‘Ü¶o noab§ OmV§. ¶m
hm¶~«rS> YmÝ¶mVyZ {Z‘m©U Pmbob§
~rO qH$dm YmÝ¶ AmnU Ooìhm
earamV KoV AgVmo Voìhm
Ë¶mnmgyZ {Z‘m©U Amnë¶m
ewH«$YmVyda Am{U Ë¶mÀ¶m
{d^mOZmda n[aUm‘ hmoD$Z
Amnë¶m earam‘Ü¶o XoIrb
{dKQ>ZmMr à{H«$¶m gwê$ hmoVo.
AmnU eoVrÀ¶m doiobm eoVrMmM
{dMma H$aVmo, ‘mÌ eoVrÀ¶m
àË¶oH$ Jmoï>rMm earamda n[aUm‘
hmoV AgVmo ho ‘mÝ¶ Ho$b§ nm{hOo.
AmO Ðmjm§Mm AmH$ma Ho$ir BVH$m
bm§~ ~Zbm Amho, Ho$ir, Am§~m,
grVm’$i, ~moa, g’$aM§X, noê$ hr
gd© ’$i§ VrZ Vo Mma nQ> ‘moR>r
~ZV AmhoV. Aer ‘wimVM
JwUgyÌ {~KS>boë¶m AÞ-
nXmWmªMm, ’$im§Mm dmna
Ho$ë¶mZ§Va earamVrb hm‘m}Ýg da
Ë¶mMm AË¶§V dmB©Q> n[aUm‘
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hmoVmo. "Ag§ EdT>§g Imëë¶mZo
H$m¶ hmoUma Amho'.. Ag§ H$aV
H$aV AmnU Vo BVŠ¶m doim ImVmo
H$s "W|~o W|~o Vio' gmMyZ
Amnë¶m earamV H°$ÝgaOÝ¶
AmOma CËnÞ hmoVmo. AmVm ’$º$
e|JoÀ¶m AmVb§ AÞ VodT>M
gwa{jV Amho, ~mH$s gJi§
{~KSy>Z Q>mH$b§¶ Ag§ åhUm¶Mr
doi Ambr Amho. ¶m
H$maUm{edm¶ AmZwd§{eH$Vm,
nZra, MrO gmaIo nXmW©,
Am§~dbobo nXmW©, {eio nXmW©,
O§H$ ’y$S>, A{V à‘mUmV Mhm
H$m°’$s, XrK©H$mbrZ ‘Yw‘oh, Cƒ
aº$Xm~ Aem AZoH$ Jmoï>r H°$Ýga
hmoÊ¶mgmR>r H$maUr ŷV AmhoV

 bjUmZwgma H°$Ýga H$gm

AmoiImdm ?

- gVVMr ŷH$ H$‘r
hmoUo, dOZ PnmQ>çmZo H$‘r hmoUo,
Mohè¶mdaMo VoO Zmhrg§ hmoUo,
H$moUË¶mhr AdñWo‘Ü¶o
Amnë¶mbm g‘mYmZ Z {‘iUo,
gVV ~oM¡Zr dmQ>Uo, Á¶m
{R>H$mUMm H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
Amho Aem {R>H$mUr Vrd«
ñdê$nmÀ¶m doXZm hmoUo qH$dm
aº$òmd hmoUo Aer bjUo
AgVrb Va Vr H°$ÝgagÑí¶
g‘OmdrV.

gVVMr ŷH$ H$‘r hmoU§ ho
H°$ÝgaM§ AZoH$ bjUm§n¡H$s EH$
bjU Amho Agm AmnU
åhUmbmV. H°$ÝgaMo BVHo$ àH$ma
AmhoV, Ë¶m‘Ü¶o " ŷH$ H$‘r hmoU§' ho

bjU Ia§M BVH§$ ‘hÎdmM§ Amho
H$m ?

-  "amoJ: gd}nr ‘§Xm¾r' ¶m
gyÌmZwgma gd© AmOma ho
‘§Xm¾r‘wio åhUOoM ŷH$ H$‘r
Agë¶m‘wio {Z‘m©U hmoVmV. ŷH$
ZgVmZm AÞ Im„o qH$dm Vo
ì¶dpñWV Z nMbo Va "Am‘'
ZmdmMm EH$ {MH$Q> nXmW©
earam‘Ü¶o V¶ma hmoV AgVmo. hm
Am‘ earam‘Ü¶o {dfmgmaIm
n[aUm‘ XoV amhVmo. Ë¶mÀ¶m‘wio
earamVrb ag, aº$, ‘m§g, ‘oX,
AñWr, ‘‚mm, ewH«$ ho gd© YmVy
Q>ßß¶mQ>ßß¶mZo {~KSy> bmJVmV.
ŷH$ Z bmJU§ ho AZoH$

AmOmam‘Ü¶o à‘wI bjU Amho.
‘mÌ gVVMr ŷH$ Z bmJUo, H$‘r
H$mbmdYrV A{YH$ dOZ H$‘r
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hmoUo ho J§̂ ra bjU Amho. ¶mM§
¶mo½¶ {ZXmZ Pmb§M nm{hOo.

ì¶gZm‘wio H°$Ýga hmoVmo ho
AmVm ~hþVm§er {gÕ Pmbob§ Amho.
‘mÌ ì¶gZm§nmgyZ ‘wº$ hmoÊ¶mgmR>r
AmnU H$moUVo Cnm¶ gwMdmb ?

- H$moUVmhr AmOma hm
‘ZmoH$m{¶H$ AgVmo. V§~mIy
{gJmaoQ>, Xmê$ ¶mgma»¶m ì¶gZm§Zm
gwédmVrbm ‘Zwî¶ AmoT>m¶bm
bmJVmo Am{U Z§Va Vo ì¶gZ Ë¶m
ì¶º$sbm AmoT>V AgVo. ¶m
Jmoï>t‘Ü¶o ‘ZmMm g§~§Y ’$ma
OdiMm Amho. erfm©gZ,
‘Ëñ¶mgZ, hbmgZ ¶mgmaIr
¶moJmgZo, Am|H$ma, AZwbmo‘-
{dbmo‘, H$nmb^mVr àmUm¶m‘ ho
Oa H$am¶bm bmJbmo Va
earamVrb Am°pŠgOZMr ‘mÌm
Mm§Jë¶m nÕVrZo dmT>m¶bm bmJVo.
n[aUm‘r ‘|XÿVrb "{nQw>Q>ar ½b°ÝS>'
ZmdmÀ¶m J«§Wrda Mm§Jbm n[aUm‘
hmoD$Z Amnë¶mbm ì¶gZm§Mr
hmoUmar V„’$ hr H$‘r ìhm¶bm
bmJVo. Xþgam ^mJ åhUOo Amnb§
‘Z ho Amnë¶m earamV Amho, Ag§
Am¶wd}X ‘mZV§. Á¶mà‘mUo EImX§
^m§S> Vmnb§ H$s Ë¶mVrb nmUrhr
VmnV§ Ë¶mà‘mUo Amnb§ ‘Z V¶ma
hmoV AgV§, eara CnVá Pmb§ H$s
Amnb§ ‘Zhr CnVá hmoV AgV§.
{edm¶ AÞ ~Xbb§ H$s Amnbo
{dMmahr ~XbVmV Ag§ Z¸$s
hmoV§, åhUyZ gmpÎdH$ AÞ Im¶bm
nm{hOo. VyngmIa nmoir, daU-

^mV, ’$i^mÁ¶m Ag§ gmpÎdH$
AÞ Imëë¶mg ‘Zm‘Ü¶o {dMmahr
Mm§Jbo ¶m¶bm bmJVmV.
‘m§gmhma, Xmê$gmaIo nXmW© Im„o
Joë¶mg amO{gH$ d¥Îmr ‘ZmV dmTy>
bmJVo Am{U ì¶gZm§Zm ghO ~ir
nS>Ê¶mMo à‘mU dmT>Vo.
CnMmamÀ¶m ~m~VrV Am¶wd}Xm‘Ü¶o
"{Vº$jra'~ñVr ¶m n§MH$‘m©Mm
ì¶gZ gwQ>Ê¶mgmR>r Aà{V‘
’$m¶Xm hmoVmo. Vmo OdiÀ¶m
d¡ÚmH$S>o OmD$Z ¿¶m¶bm nm{hOo.

"BH$mo ‘o{S>{gZ' åhUOo
H$m¶? Ë¶mMm H°$Ýga‘Ü¶o H$gm
’$m¶Xm hmoVmo ?

- Am°p³gOZÀ¶m
gm{ÝZÜ¶mV H°$ÝgaÀ¶m noer dmTy>
eH$V ZmhrV Ag§ AmYw{ZH$
emómM§ g§emoYZ åhUV§. Amnë¶m
aº$m‘Yrb {h‘mo½bmo{~Z‘Ü¶o
Am¶Z© AgVo. Amnë¶mH$S>o
~è¶mM dZñnVtÀ¶m agm‘Ü¶o
Šbmoamo{’$b Am{U ‘°¾o{e¶‘
AgV§. Aem dZñnVtMo ag Ooìhm
AmnU Vm|S>mÛmao KoVmo, Voìhm
Ë¶m§À¶mVrb ‘°¾o{e¶‘Mr OmJm
Am¶Z© KoVmo. ¶mMm n[aUm‘ åhUyZ
earam‘Ü¶o ZdM¡VÝ¶mMm Am{d^m©d
hmoVmo. Šbmoamo{’$b‘Ü¶o àMwa ‘mÌoV
{b{¹$S> Am°pŠgOZ Agë¶m‘wio
Vmo aº$mV {‘gim¶bm bmJVmo.
aº$mV Am°pŠgOZMr ‘mÌm Ooìhm
dmT>Vo Voìhm H°$ÝgaÀ¶m noer {VWo
OJy eH$V ZmhrV. n[aUm‘r
H°$Ýga‘Ü¶o gwn[aUm‘ {Xgm¶bm

gwê$ hmoVmV (¶mM {Z¶‘mZwgma
àmUm¶m‘ Ho$ë¶mZohr aº$mV
Am°pŠgOZMr ‘mÌm dmT>Vo, åhUyZ
àmUm¶m‘mMo H°$Ýga‘Ü¶o
AZÝ¶gmYmaU ‘hÎd Amho).
Am¶wd}XmVrb Aem H°$Ýga {damoYr
Amoë¶m Am{U VmÁ¶m dZñnVtMo
godZ H$aUo åhUOo "BH$mo ‘o{S>{gZ'
hmo¶. earamVrb Mm§Jë¶m noer
Á¶mbm "ZoMwab {H$bg©'(NK)
Ag§ åhUVmV, Oo {H$‘moWoanr
Am{U ao{S>AmoWoanr ‘wio ~è¶mM
à‘mUmV Zï> hmoVmV Am{U Á¶m§Mo
à‘mU H$‘r Pmë¶m‘wio H°$Ýga
H$mhr dfmªZr nwÝhm CØdÊ¶mMr
eŠ¶Vm AgVo, Ë¶m noer BH$mo
‘o{S>{gZ‘wio nwÝhm V¶ma hmoVmV d
H°$Ýga nwZéË^md Q>miVm ¶oVmo.
CXm: Jwidob, ‘moJbr Ea§S>,
AmnQ>m, eVmdar‘yi, ~m§~yMr
nmZo, ~ob, Á¶oð>‘Y, Vwig,
AOw©Z, H$dR> BË¶mXr.. Á¶m
AmOmamMm H°$Ýga Agob Ë¶m
Ad¶dmZwgma {d{eï> dZñnVr
Am¶wd}Xm‘Ü¶o gm§{JVboë¶m
AmhoV. Aem dZñnVr amoOÀ¶m
OodUmVrb ^mÁ¶m§À¶m ñdê$nmV
qH$dm R>oMmÀ¶m ñdê$nmV AmnU
dmna Ho$ë¶mg H°$ÝgaMm AQ>H$md
hmoÊ¶mg Iyn ‘XV hmoVo.

 H$s‘moWoanr, ao{S>AmoWoanr
Mmby AgVmZm Am¶wd}{X¶ Am¡fYo
¿¶mdrV H$m ?

- Am¶wd}Xr¶ Am¡fYo hr
AÞmgmaIr AgVmV. Á¶mà‘mUo
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Hw$R>bmhr AmOma Pmbm AgVmZm,
AmnU OodU H$am¶M§ ~§X H$aV
Zmhr, Ë¶mà‘mUo ¶mo½¶ Am¶wd}{X¶
Am¡fYr KoVë¶mg H$moUVohr
ZwH$gmZ hmoV Zmhr. ‘mÌ Vr
Am¶wd}{X¶ VÁkm§À¶m ‘mJ©Xe©ZmZo
Am{U VnmgUr A§Vr ¿¶mdrV.
Am¶wd}{X¶ Am¡fYm‘wio {H$‘mo-
Woanr, ao{S>AmoWoanr ¶m§Mo
Xþîn[aUm‘ ~è¶mM A§er H$‘r
H$aVm ¶oVmV. qH$~hþZm Vo ghZ
H$aÊ¶mMr eº$s Am¶wd}{X¶
Am¡fYm‘wio {‘iVo.

Am¶wd}{XH$ ñQ>o‘-gob
Woanr ¶m~Ôb H$m¶ ‘m{hVr Úmb ?

- ñQ>o‘ goëg åhUOo
ñdV…À¶mM earamVrb noer. Ë¶m
Oem ‘mUgm§‘Ü¶o AgVmV, VemM
Ë¶m àmÊ¶m§‘Ü¶ohr AmT>iVmV.
àË¶oH$ noer‘Ü¶o ñd{d^mOZmMm,
nwÝhm dmT> hmoÊ¶mMm Z¡g{J©H$
JwUY‘© AgVmo. noetMo {d^mOZ
H$ê$Z earamMo H$m¶© gwê$
R>odÊ¶mgmR>r bmJUmar j‘Vm ¶m
noet‘Ü¶o AgVo. åhUyZM EImXm
Ad¶d {ZH$m‘r Pmbm, n§Jy Pmbm
d Iam~ Pmbm Va Ë¶m {R>H$mUr
gob H$ëMa V§ÌmMr ‘XV KoD$Z ¶m
noer nwZé‚mr{dV H$aVm ¶oVmV.
AÚmn g§emoYZmÀ¶m Q>ßß¶mda
Agboë¶m ¶m AmYw{ZH$ emómÀ¶m
V§ÌkmZmV é½UmÀ¶m ñdV…À¶m
earamVyZ {‘imboë¶m noer qH$dm
BVa ‘Zwî¶mÀ¶m noer nwÝhm
earam‘Ü¶oM à{H«$¶m H$ê$Z

éOdë¶m OmVmV. ‘mÌ Am¶wd}{XH$
Woanr‘Ü¶o øm ñQ>o‘ goëg ~mhoê$Z
Z XoVm earam‘Ü¶oM OmJ¥V
H$aÊ¶mgmR>r Cnm¶ Ho$bo OmVmV.

H$moUVrhr noer Amnë¶m
earam‘Ü¶o V¶ma ìhm¶Mr Agob
Va Amnë¶m earamVë¶m ñQ>o‘
goëg ¶m E°pŠQ>ìhoQ> ìhm¶bm
nm{hOoV. Xa 20 dfmªZr Amnë¶m
earamVrb ñQ>o‘ goëg øm OmJ¥V
hmoD$Z Amnb§ Am¶wî¶ {H$Vrhr
dmTy> eH$V§ Aer {ZgJm©Zo earamV
gmo¶ Ho$br Amho. Amoë¶m VmÁ¶m
dZñnVr‘Yrb àmoQ>rÝgMm dmna,
nmZm§Mm ag qH$dm Ë¶mMm R>oMm
ñdê$nmV Ë¶mM é½Um§‘Ü¶o gÜ¶m
AmnU H$aV AmhmoV. ¶mMo
n[aUm‘ A{Ve¶ gw§Xa AmhoV.
{edm¶, ñQ>o‘ goëg CÎm‘
amhÊ¶mgmR>r Ë¶mVrb BÝ’o$ŠeÝg
H$‘r Pmbo nm{hOoV, Ë¶m noetZm
{dewÕ aº$mMm nwadR>m Pmbm
nm{hOo, ‘|XÿH$Sy>Z Ë¶m noetH$S>o
{dÚwV àdmh gwairV Agbm
nm{hOo, ì¶gZm§Mm Ë¶mJ Ho$bm
nm{hOo Am{U ‘ZñdmñÏ¶ {Q>H$dbo
nm{hOo Aem gd© Jmoï>tgmR>r Cnm¶
¶moOZm Ho$br OmVo.

 n§MH$‘© CnMma hm
Am¶wd}XmMm nm¶m ‘mZbm OmVmo.
n§MH$‘© CnMma Am{U H°$Ýga
¶m~Ôb AmnU H$m¶ gm§Jmb ?

- H$moUË¶mhr AmOmamMr
{Zå‘r Q´>rQ>‘|Q> hr n§MH$‘m©Vrb
"~ñVr' CnMma Amho, Ag§

Am¶wd}X åhUVmo. H°$Ýga‘Ü¶ohr hoo
bmJy nS>V§. H$moUVmhr H°$Ýga
earam‘Ü¶o dmT>V AgVmZm dmV,
{nÎm, H$’$ ho {VÝhr Xmof EH$mM
doir {~KS>ë¶mMr bjUo {XgV
AgVmV. {XdgmVrb gH$miÀ¶m
doioV H$’$mMr d¥Õr hmoV AgVo,
XþnmaÀ¶m doioV {nÎmmMr d¥Õr hmoV
AgVo Am{U gm¶§H$miÀ¶m doioV
dmVmMr d¥Õr hmoV AgVo. ho {VÝhr
H$mi H°$ÝgaÀ¶m é½Um§gmR>r
A{Ve¶ ÌmgXm¶H$ AgVmV.
Ë¶m‘wio gH$miÀ¶m H$mimV H$’$
Zï> H$aUmam ~ñVr, XþnmaÀ¶m
H$mimV {dH¥$V {nÎm Zï> H$aUmam
~ñVr Am{U gm¶§H$miÀ¶m
H$mimV dmV Zï> H$aUmam ~ñVr
Úm¶bm nm{hOo. Ag§ Ho$ë¶mZo ho
dmT>m¶Mo Xmof Wm§~VmV, Ë¶m§Mr
bjUo H$‘r ìhm¶bm bmJVmV.
earamVbm Amig H$‘r ìhm¶bm
bmJVmo, ŷH$ Z bmJU§ ho H$‘r
ìhm¶bm bmJV§, doXZm H$‘r
ìhm¶bm bmJVmV, bKdrMm
AS>Wim H$‘r ìhm¶bm bmJVmo,
aº$ ewÕ ìhm¶bm bmJV§ Am{U
earamM§ detoxification
ìhm¶bm bmJVo. H°$Ýga ¶m
AmOmam‘Ü¶o ‘wº$s {‘idÊ¶mgmR>r
Oo H$mhr gÜ¶m à¶moJ Mmbbo
AmhoV, Ë¶m‘Ü¶o ~ñVr {M{H$Ëgm
hr AJ«ñWmZr Amho.

 Am¶wd}X CnMmam§‘Ü¶o
n[aUm‘ {Xgm¶bm Iyn doi
bmJVmo Aer EH$ YmaUm Amho.
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H°$Ýga‘Ü¶o ObX JVrZo CnMma
hmoB©b Ag§ H$mhr Amho H$m ?

- H$moUVmhr AmOma CËnÞ
hmoÊ¶mgmR>r {deofV: H°$Ýga
gmaIm AmOma V¶ma hmoÊ¶m‘Ü¶o
AZoH$ {Xdgm§Mm H$mbmdYr bmJV
AgVmo. Ë¶m‘wio 17-17 df}
‘ZmZo Am{U earamZo MwH$sM§
dmJë¶m H$maUmZo EImXm AmOma
hmoV Agob Va CnMmamgmR>rhr
Ë¶mbm VodT>m doi XoU§§ JaOoM§
Amho. AmOmamMr AdñWm H$m¶
Amho, d¶ {H$Vr Amho, é½UmMr
ŷH$ H$er Amho, H$moUË¶m OmVrMm

Vmo H°$Ýga Amho, AmZwd§{eH$Vm
Amho H$m Zmhr BË¶mXrdaVr
CnMmambm {H$Vr doi bmJob ¶m
Jmoï>r Adb§~yZ AgVmV. ¶mo½¶
{ZXmZ Am{U ¶mo½¶ CnMma Ho$bo
Jobo Va n§Yam Vo drg {Xdgm§‘Ü¶o
¶mMo {Z{üV n[aUm‘ Amnë¶mbm
{Xgm¶bm bmJVmV. CXm: ~ñVr,
aº$‘mojU Am{U bon bmdUo ¶m
Cnm¶mZo H°$Ýga‘Yrb doXZm ObX
JVrZoo H$‘r H$aVm ¶oVmV.

 ~amM doim EH$Xm H°$Ýga
hmoD$Z Joë¶mZ§Va H$mhr dfmªZr Vmo
nwÝhm hmoVmo. Agm nwZéË^d hmoD$M
Z¶o åhUyZ AmnU H$m¶ g„m
Úmb?

- EH$Xm H°$Ýga hmoD$Z
Joë¶mZ§Va Vmo H$mhr dfmªZr nwÝhm
hmoÊ¶mMr AZoH$ H$maUo AmhoV.
‘mÌ Vmo hmoD$M Z¶o åhUyZ

gd©gm‘mÝ¶ Jmoï>r Á¶mÀ¶m‘wio Iyn
’$m¶Xm hmoVmo, Ë¶m Ho$ë¶m nm{hOoV
Ogo H$s -

1) {Ì’$im MyU© EH$
M‘Mm, EH$ M‘Mm ‘Y, AYm©
M‘Mm Vyn ho EH$Ì H$ê$Z amoO
amÌr PmonÊ¶mnydu ¿¶m¶bm nm{hOo.

2) H$nmb^mVr àmUm¶m‘
- gH$mi Am{U gm¶§H$mi,
àË¶oH$s 30-30 {‘{ZQ>o VÁk ¶moJ
à{ejH$mÀ¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr,
¶‘-{Z¶‘-AmgZ AmXr à{H«$¶oMo
nmbZ H$ê$Z XaamoO Ho$bm nm{hOo.

3) gy¶©Z‘ñH$mamgmaIm
ì¶m¶m‘ CKS>çmdaVr gH$mirM
Ho$bm nm{hOo.

4) JmoS>, Am§~Q>, ImaQ>,
{VIQ>, H$Sy> Am{U VwaQ> ¶m ghmhr
agm§Mm g‘m{dï> Agbobm
fS>agmË‘H$ Amhma XaamoO KoVbm
nm{hOo. ~hþVm§er bmoH$ H$Sy> Am{U
VwaQ> gmoSy>Z, BVa gd©àH$maMo
AÞnXmW© ImV AgVmV.
H$moUË¶mhr AmOmamMm CnMma
H$aV AgVmZm H$Sy>, VwaQ> ømM
MdrMr Am¡fYo OmñV dmnamdo
bmJVmV. åhUyZ, OodUmÀ¶m
gwédmVrbm JmoS> nXmW©, Ë¶mZ§Va
WmoS>g§ Am§~Q> ImaQ> {VIQ> nXmW©
Am{U gdm©V eodQ>r H$Sy>- VwaQ>
nXmW© KoVbo nm{hOoV.

5) ‘Z ho Mm§Jb§ em§V
amhrb, amÌr {~N>mÝ¶mda
nS>ë¶mZ§Va em§V Pmon bmJob
Aer Amnbr amoOMr dmJUyH$
nm{hOo.

6) Xa dfm©VyZ EH$Xm eara
ewÕrH$aUmgmR>r n§MH$‘© Ho$bo
nm{hOo.

7) Amhma {ZÐm Am{U
~«÷M¶© ¶m {ÌgyÌrZwgma
~«÷M¶m©bm ’$ma ‘hÎd Amho.
OodT>§ earamVb§ ewH«$ Mm§Jb§
Agob VodT>§§ earamVrb tissue
propagation Mm§Jb§ amhV§.
ewH«$mUy ho Amnb§ OrdZ Amho.
""‘aU‘ q~Xÿ nmVoZ OrdZ‘ q~Xÿ
YmaUmV....'' ¶mZwgma Z¡{ï>H$s
~«÷M¶© nmbZ Ho$ë¶mg malig-
nancy hmoV Zmhr Am{U Pmbobr
Agob Va Vr H$‘rhr H$aVm ¶oVo.

 Am¶wd}{XH$ "agm¶Z'
{M{H$Ëgm åhUOo H$m¶? Vr
H°$Ýga‘Ü¶o H$er Cn¶moJr nS>Vo ?

- Amnë¶m earam‘Ü¶o
Amnb§ Amamo½¶nU qH$dm VéUnU
{Q>H$dyZ R>odÊ¶mgmR>r Or nÕV
Amho {Vbm "agm¶Z' Ago
åhUVmV. agm¶Z åhUOo
Ho${‘H$ëg Agm BWo H$mS>rMmhr
g§~§Y Zmhr. Am¶wd}{XH$ agm¶Z
nXmW© CXm: À¶dZàme,
~«m÷ragm¶Z, AJñVràme BË¶mXr
Im¶bm gwédmV Ho$ë¶mZ§Va
earamV ZdM¡VÝ¶mMm Am{d^m©d
hmoD$ bmJVmo. earamMo gd© KQ>H$
CÎm‘ àH$mao V¶ma hmoD$ bmJVmV.
Am¶wî¶ qH$dm d¶ Amho {VW§
amoIb§ OmV§, {Q>H$db§ OmV§. ho
H°$Ýga‘Ü¶o H$m H$am¶M§§ ? Va
Amnë¶m earam‘Ü¶o CËnÎmr,
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pñWVr Am{U b¶ ¶m noetÀ¶m VrZ
AdñWm AgVmV. Ë¶mVbr
"pñWVr' hr AdñWm AmnU
{OVH§$ àmobm§J H$ê$, {VVH§$
Am¶wî¶mMo dY©Z hmoUma Amho.
’$º$ "agm¶Z' nXmW© godZ
H$aÊ¶mMm {dYr Amnë¶mbm
‘mhrV ZgVmo. Vmo d¡Ú gëë¶mZo
KoVë¶mg CÎm‘ àH$mao Amamo½¶
{‘iV§, {edm¶ H°$Ýgagma»¶m
‘moR>çm AmOmamM§ {Z¶§ÌU
H$am¶bm ‘XV hmoVo.

AY‘©MaU Am{U H°$Ýga
¶mMm H$gm g§~§Y Amho ?
‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r ¶m~m~VrV
H$m¶ gm§Jmb.

- Amhma, {ZÐm Am{U
~«÷M¶© ho Am¶wd}Xm‘Ü¶o OrdZmMo
VrZ ‘w»¶ CnñV§̂  gm§{JVbobo
AmhoV. AmhmamÀ¶m ~m~VrV
‘Kmer gm§{JVë¶mà‘mUo gmpÎdH$
AÞ, fS>agmË‘H$ AÞ, Ja‘ AÞ
Im¶bm nm{hOo BË¶mXr.

{eOdbob§ AÞ qH$dm Á¶m gÜ¶m
doJdoJù¶m ao{gnrO AmnU
dmnaVmo Ë¶mnojm OodT>§ H$ƒ AÞ
Amho, Oo nMm¶bm OS> Agb§ Var
‘m’$H$ à‘mUmV Im„§§ Va ‘Zwî¶
AmOmarM nS>V Zmhr. {ZÐoÀ¶m
~m~VrV amÌr 10 Vo gH$mir 5
dmOon¶ªV Pmonb§ nm{hOo. Ag§
{Z¶{‘VnUo hmoV Zgob Va
Amnë¶m earamVrb g§hmaeº$s Zï>
ìhm¶bm bmJVo. Ë¶mVyZ earamÀ¶m
OrdZeº$sda n[aUm‘ hmoD$Z
H°$ÝgagmaIo AmOma CËnÞ hmoD$
eH$VmV. "~«÷M¶©'À¶m ~m~VrV
Zoh‘r Y‘m©MaU nmib§ Job§
nm{hOo. ‘¡WwZH$‘© qH$dm ì¶dm¶
H$gm ìhmdm ¶m~Ôb H$mhr {Z¶‘
Am¶wd}Xm‘Ü¶o AmhoV. ¶m H$‘m©Mm
Amnë¶m ewH«$YmVyda n[aUm‘ hmoV
AgVmo Am{U n¶m©¶mZo Amnë¶m
‘Zmda n[aUm‘ hmoV AgVmo.
EImXr dmB©Q> Jmoï> AmnU H$aVmo¶
Am{U Vr Jmoï> "dmB©Q> Amho' Ag§

‘Zmbm Oamhr dmQ>V Zgob qH$dm
‘Zmbm ‘mhrVM Zgob Va Vwåhmbm
H$mhrhr Ìmg hmoUma Zmhr. nU
bhmZnUmnmgyZ {ZVr‘ÎmoMr VÎd
Vwåhr nm{hbobr AgVrb Am{U
Vw‘À¶m ‘Zm‘Ü¶o dmB©Q> H$‘© H$aV
AgVmZm "AmnU ho MwH$Vmo¶'
Aer qH${MVhr YmH$XþH$ hmoV
Agob Va {Z{üVnUo Vwåhmbm
Ë¶mMm Ìmg hmoVmo. ho gm§JÊ¶mM§
H$maU åhUOo Amnë¶m earamVbm
ewH«$YmVy hm gVV noetÀ¶m
nwZ{Z©‘m©UmMo H$m‘ H$arV AgVmo.
Aem pñWVrV EImÚm noer‘Yrb
A~Zm°‘©b qH$dm A{Z~ªY dmT> hr
Ë¶m noetMo AY‘m©MaU qH$dm
~w{Õ «̂ï> Pmë¶mMo ÚmoVH$ Amho.
åhUyZ ~«÷M¶© nmbZ Ho$ë¶mg
Ë¶mbm "H$mimMo' XoIrb ̂ ¶ ZgVo
Ag§ Am¶wd}X åhUVmo. ho àË¶oH$
AmOmamÀ¶m ~m~VrV ‘hÎdmM§
AmhoM ‘mÌ H°$ÝgaÀ¶m ~m~VrV
OmñV ‘hÎdmM§ Amho.
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XrKm©¶w godm à{Vð>mZ
earamgmR>r.. ‘ZmgmR>r.. gd©H$mhr!

godm
♦ XO}Xma Am¶wd}X CnMma
♦ ñnmB©Z [ah°{~{bQ>oeZ g|Q>a
♦ ‘o{S>H$b ¶moJm pŠb{ZH$
♦ ‘mZgemór¶ g‘wnXoeZ
♦ ñWybVm {ZdmaU H|$Ð
♦ n§MH$‘© H|$Ð

CnH«$‘
♦ ñd. gm¡. nmd©Vr~mB© ~mgao

ñ‘¥Vr Amamo½¶ ì¶m»¶mZ‘mbm
(dm{f©H$)

♦ Amamo½¶ àXe©Z
♦ XrKm©¶w ñ‘a{UH$m
♦ Aï>m§J ¶moJ H$m¶©emim
♦ ‘Yw‘oh ‘wº$s H$m¶©emim
♦ b¢{JH$Vm à{ejU H$m¶©emim
♦ VmU-VUmd {Z¶moOZ dJ©
♦ S>m°ŠQ>a ‘bm e§̂ a df} OJm¶M§¶

g§nH©$ :

XrKm©¶w godm à{Vð>mZ
nrnëg hm¶ñHy$b amoS>,
aoëdo ñQ>oeZ Odi, JmoHw$i ZJa, Zm§XoS>

a{O. Z§. : F - 0024356 (NND)
B‘ob : dirghayusevapratishthan@gmail.com
do~gmB©Q> : https://dirghayusevapratishthan.in
’$moZ Z§~a : 9423267492 / 9764573999
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H$moUVrhr d¡ÚH$s¶ nmœ©̂ y‘r ZgVmZm EH$ S>m°ŠQ>a hmoU§,
Ë¶mVë¶m Ë¶mV EH$ {ZîUm§V gO©Z hmoU§, ‘moR>çm ehamV qH$dm
{dXoem‘Ü¶o ZmoH$arMr CÎm‘ g§Yr AgVmZm, àdmhmÀ¶m {damoYmV
gmobmnwamV ¶oD$Z, Amnë¶m H$‘©̂ y‘rVrb JaOy§Zm H$‘r IMm©V
H°$ÝgaÀ¶m gw{dYm XoU§, EdT>çmdaM Z Wm§~Vm H°$Ýga{df¶r
OZ‘mZgmV {Za§Va OZOmJ¥Vr H$aU§ Am{U ho gd© EH$mM H$m¶©H$mimV
H$aU§ ho ’$º$ gmobmnwamVrb H°$ÝgaVÁk S>m°. {earf Hw$‘R>oH$a ¶m§ZmM O‘y
eH$V§. E‘~r~rEg, E‘Eg (gO©ar) narjm§‘Ü¶o {dÚmnrR>mV àW‘ Amcoë¶m
S>m°. Hw$‘R>oH$a ¶m§Zr B§{S>¶Z H°$Ýga gmogm¶Q>rÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ H°$Ýga
à~moYZmgmR>r Ho$coco H$m¶© AmOhr ~mocHo$ Amho. 1982 åhUOo, ‘moOHo$M

H°$Ýga gO©Z CnbãY AgUmè¶m H$mimnmgyZ AmOVmJm¶V, gw‘mao 40
df} Am{U 25000 hÿZ A{YH$ H°$Ýga gO©atMm AZŵ d AgUmè¶m,
"H°$Ýga gO©ar' ¶m gmobmnwamVrb ¶wJmbm gwédmV H$aUmè¶m, Xoe-

{dXoemV AZoH$ Zm‘m§{H$V hm°pñnQ>b d d¡ÚH$s¶
‘hm{dÚmb¶m‘Ü¶o {d{dY à‘wInXo ŷf{dUmè¶m H°$Ýga

VÁkm§gmo~V Ho$bobm hm ‘Z‘moH$im g§dmX...

H°$Ýga : H$mb
AmO Am{U
CÚm

S>m°. {earf Hw$‘R>oH$a
gmocmnya
drshirish2000@yahoo.co.in‘wbmIV H«$‘m§H$ 3
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H°$Ýga Á¶mbm AmnU
H$H©$amoJ åhUVmo Vmo Z¸$s H$gbm
AmOma Amho ?

- H°$Ýga hm AZmXr
H$mbmnmgyZ ‘Zwî¶àmÊ¶mbm {nS>V
Ambobm AmOma Amho. H$H©$amoJ dm
H°$Ýga hm earamVrb noetÀ¶m
A{Z¶§{ÌV dmT>r‘wio CØdUmam amoJ
Amho

"AmnboM XmV Am{U
AmnboM AmoR>' ¶m à{gÕ ‘amR>r
åhUr à‘mUo, Amnë¶mM
earamVrb noer AmnboM eara Zï>
H$am¶bm gwédmV H$aVmV. Ia§
åhUOo hm EH$m àH$maMm earamVrb
XheVdmX Amho Ag åhUm¶bm
H$mhrM haH$V Zmhr. H°$Ýga Ooìhm
EImÚm earamV gwê$ ìhm¶Mm
AgVmo Voìhm Vmo EImÚm JmR>rÀ¶m
qH$dm OI‘oÀ¶m ñdê$nmV gwê$
hmoVmo. ‘J Vr JmR> {O ôdaVr,
JmbmdaVr, AÞZ{bHo$V,
OR>am‘Ü¶o qH$dm JwX ^mJmÀ¶m
{R>H$mUr Aem earamVë¶m
H$moUË¶mhr Ad¶dmÀ¶m {R>H$mUr
hr JmR> qH$dm OI‘ Agy eH$Vo.
hr JmR> Amnë¶mM earamVë¶m
noetZr {Z‘m©U Ho$bobr Agë¶m‘wio
gwédmVrÀ¶m H$mimV H°$Ýga XþIV
Zmhr, H$iV Zmhr, Hw$R>bmhr Ìmg
hmoV Zmhr.

 H°$Ýgabm OJmVrb gdmªV
J§̂ ra AmOma ‘mZb§ OmV§.
OJ^amV hmoUmè¶m ‘¥Ë¶yÀ¶m
H$maUm§‘Ü¶o H°$Ýga ho à‘wI H$maU

Agë¶mM§ g‘moa Amb§ Amho.
OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoÀ¶m
‘VmZwgma, OJ^amV gmb 2020
n¶ªV 6 ‘Yrb EH$ ì¶º$sMm ‘¥Ë¶y
hm H°$Ýga‘wio Pmbm Amho.
g§emoYH$m§Zr H°$ÝgaÀ¶m AmOmamda
AZoH$ df© [agM© Ho$bm. ¶m‘Ü¶o
H°$ÝgaM§ ‘w»¶ H$maU ho å¶wQ>oeZ
Am{U S>rEZE goëg‘Ü¶o hmoUmao
~Xb AmhoV.

Amnë¶m H$ma{H$XuÀ¶m
gwédmVrÀ¶m H$mimVrb H°$Ýga
CnMma Am{U gÜ¶mMo H°$Ýga
CnMma ¶mV H$mhr ~Xb
Amnë¶mbm {XgVmV H$m ?

- nydu H$mo~mëQ>
ao{S>EeZMm dmna ao{S>EeZ Woanr
CnMmam§gmR>r H$arV AgV. AmVm
"aoZm°¶a Am°Q>mo‘mo{Q>ìh ao{S>EeZ'Mm
n¶m©¶ dmnabm OmVmo. Vmo A{YH$
gwa{jV d A{YH$ n[aUm‘H$maH$
Amho. nydu H$H©$é½Um§da ‘w§~B©V
Q>mQ>m hm°pñnQ>b‘Ü¶o CnMma hmoV.
AmVm amÁ¶mV AJXr {OëømÀ¶m
{R>H$mUrhr H$H©$é½Um§da Mm§Jbo
CnMma hmoD$ eH$VmV, Vem
gw{dYm CnbãY Pmë¶m AmhoV.
emgZmÀ¶m gH$mamË‘H$
gh^mJm‘wio gw{dYm§Mo {dH|$ÐrH$aU
eŠ¶ Pmbo Amho. naXoer V§ÌkmZ
d Am¡fYo ^maVmV ¶m¶bm nydu
{H$‘mZ ~mam-n§Yam df} bmJm¶Mr.
hr Xar AmVm Cabobr Zmhr.
naXoemV EImXo Am¡fY V¶ma Pmbo
H$s bJoM ̂ maVmV Vo CnbãY hmoD$

bmJbo Amho. Zdo g§emoYZ d Zdo
CnMma ^maVmVrb é½Um§gmR>r
bJoM {‘iy bmJbo AmhoV.
AmYrÀ¶m H$mimVrb CnMmamV
EH$ ÌwQ>r Zoh‘rM OmUdm¶Mr Vr
åhUOo, Vo CnMma WmoS>o KmVH$
hmoVo. H$H©$amoJJ«ñV noet~amo~aM
earamVrb Mm§Jë¶m noerhr Ë¶m
CnMmanÕVrV ‘maë¶m Om¶À¶m.
Ë¶mMo Xþîn[aUm‘ A{YH$ hmoVo.
H$mhr doim Va H°$Ýga nadS>bm,
nU Ë¶mMo CnMma ZH$mo Ago
dmQ>m¶Mo. AmÎmm "Q>mJ}Q>oS> Woanr'Mm
dmna Ho$bm OmVmo. Ë¶m‘wio ’$º$
H°$ÝgaJ«ñV noetdaM h„m Ho$bm
OmVmo. Ë¶mMo Xþîn[aUm‘hr H$‘r
hmoVmV.

H$H©$é½Um§darb CnMma-
nÕVrV ^maVmV Am‘ybmJ« ~Xb
Pmbm Amho. AmÎmmÀ¶m H$mimV
gJù¶m§Zm gma»¶mM nÕVrZo
CnMma Ho$bo OmV ZmhrV. é½UmÀ¶m
n[apñWVrZwgma eó{H«$¶m,
ao{S>EeZ, {H$‘moWoanr ¶mg§~§YrMo
{ZU©¶ gd© VÁk EH$Ì ~gyZ
KoVmV. àË¶oH$ é½UmgmR>r
ñdV§ÌnUo CnMmamMm AmamIS>m
V¶ma Ho$bm OmVmo. Ë¶mMr H$ënZm
é½Umbm {Xbr OmVo Am{U Z§Va
CnMma Ho$bo OmVmV. ImgJr
é½Umb¶mVM Zìho, Va emgH$s¶
é½Umb¶mVhr ¶mM àH$mao CnMma
Ho$bo OmV AmhoV. Joë¶m Xhm-
n§Yam dfmªVrb hm gdmªV ‘moR>m
~Xb Amho. AmVm CnMmamV
A{YH$ gwa{jVVm, A{YH$
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H$miOr KoVm ¶oV Amho. ¶mnwT>À¶m
H$mimV JwUgyÌo (OrÝg) d
H$H©$amoJ ¶m§H$S>o A{YH$ CËgwH$VoMm
{df¶ Agob. "OoZo{Q>H$ Woanr'
H$H©$amoJJ«ñVm§-gmR>r daXmZ R>aob.
¶m gJù¶m CnMma nÕVrV
{dH$mg hmoV Amho. gmh{OH$M
H$H©$amoJm{df¶rMr ^rVrhr H$‘r
Pmbr.

gmYmaUV: {H$Vr àH$maMo
H°$Ýga AgVmV ? Amnbo d¶
Am{U H°$Ýga ¶mMm H$mhr g§~§Y
Amho H$m ?

- Amnë¶m earamV {OVHo$
Ad¶d AmhoV {VVŠ¶m àH$maMo
H°$Ýga Amnë¶mbm hmoD$ eH$VmV.
Ad¶dmZwgma AmOda 640
àH$maÀ¶m H°$ÝgaMr Zm|X Pmbobr

Amho. ‘mÌ Varhr H°$ÝgaMo ‘w»¶V…
XmoZ àH$ma nS>VmV.

1) {~ZmBZ Q>çy‘a : åhUOo
H$H©$amoJmMr JmR>. hr JmR> ghO
H$mTy>Z Q>mH$Vm ¶oVo. Aem {~ZmBZ
Q>çy‘aÀ¶m noer ~mhoa nSy>Z Zì¶m
Ad¶dm‘Ü¶o Zì¶mZo H$H©$amoJmÀ¶m
JmR>r V¶ma H$arV ZmhrV. ~hþVoH$
{~ZmBZ Q>çy‘a àmUKmVH$ ZmhrV.

2) ‘°{b¾§Q> Q>çy‘a (‘maH$
JmR>r) : H$H©$amoJmÀ¶m A{Z¶{‘V
Am{U A{Z~ªY dmT>Umè¶m noetÀ¶m
JmR>rnmgyZ ‘maH$ JmR>r ~ZVmV. ¶m
JmR>r g^modVmbÀ¶m CVr Am{U
Ad¶dm‘Ü¶o ngaVmV. JmR>r‘YyZ
~mhoa nS>boë¶m noer b{gH$m
g§ñWo‘m’©$V qH$dm aº$dm{hÝ¶m§‘YyZ
BVa Ad¶dm§‘Ü¶o àdoeVmV.

Ë¶m‘wio ‘yi Á¶m Ad¶dm‘Ü¶o
‘maH$ JmR>r Pmboë¶m AgVmV
Ë¶mhÿZ doJù¶m Ad¶dm‘Ü¶o
H$H©$amoJ ngaVmo. ¶m àH$mamg ‘oQ>m
ñQ>m¶grg åhUVmV.

 Joë¶m 10 dfmª‘Ü¶o
H°$ÝgaMr àH$aU§ 25 Q> ²̧$¶m§Zr
dmT>br AmhoV Va ¶m‘wio hmoUmè¶m
‘¥Ë¶y§M§ à‘mU 20 Q> ²̧$¶m§Zr dmT>b§
Amho. H°$Ýga hm dmT>Ë¶m d¶mV
hmoUmam AmOma Agë¶mM§ AmYr
åhQ>b§ Om¶M§. nU VéU
bmoH$m§‘Ü¶ohr AmVm H°$Ýga
AmT>ië¶mM§ à‘mU dmT>ë¶mM§
g‘moa ¶oV§¶. gÜ¶m Va OÝ‘OmV
H°$Ýga Pmbobrhr AZoH$ Ho$gog
nmhm¶bm {‘iV AmhoV. Ë¶m‘wio
H°$Ýga hm {d{eï> d¶mVbmM
AmOma Amho Ag§ Zmhr. Vmo
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H$moUË¶mhr d¶mV H$moUË¶mhr
Ad¶dmMm hmoD$ eH$Vmo

nwéfm§‘Ü¶o Am{U {ó¶m§-
‘Ü¶o H$moUË¶m àH$maMo H°$Ýga
gdm©{YH$ AmT>iVmV ?

- Amnë¶m XoemV
{ó¶m§‘Ü¶o ñVZmMm d J^m©e¶mMm
H°$Ýga hm OmñV à‘mUm§V AmT>iyZ
¶oVmo. nwéfm§‘Ü¶o Vm|S>mMo, JmbmMo,
{O ôMo, KemMo VgoM AÞZ{bH$m,
OR>a, ‘moR>o AmVS>o BË¶mXr
Ad¶dmMo H°$Ýga OmñV à‘mUmV
AmT>iVmV. Ago A{YH$m§eV:
Agbo Varhr H°$Ýga hm ór Am{U
nwéf earamVrb H$moUË¶mhr
Ad¶dmbm hmoD$ eH$Vmo. H°$Ýga
Pmbm Amho Aer e§H$m Amë¶mg,
é½UmZo Km~ê$Z Z OmVm, Amdí¶H$
AgVrb Ë¶m gJù¶m VnmgÊ¶m
H$ê$Z KoUo AJË¶mMo AgVo Am{U
eŠ¶ {VVŠ¶m bdH$a {ZXmZ hmoUo
JaOoMo AgVo.

H°$ÝgaMo {ZXmZ H$go Ho$bo
OmVo?

- Hw$R>bmhr H°$Ýga g§e{¶V
qH$dm H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo Agm
é½U Am‘À¶mH$S>o Ambm H$s,
Ë¶mbm Agbobr JmR> qH$dm OI‘
hr IarM H°$ÝgaMr Amho H$m Zmhr
ho VnmgÊ¶mgmR>r Ë¶m OI‘oVbm
EH$ N>moQ>mgm VwH$S>m H$mT>bm OmVmo.
Ë¶mbm "~m¶moßgr' åhUVmV. Og§
AmnU ~mOmam‘Ü¶o Jhÿ, Vm§Xÿi
BË¶mXr YmÝ¶ IaoXr H$am¶bm OmVmo

Ë¶mdoir Ë¶m YmÝ¶mMo AmnU
"g°ånb' ~KVmo, Ë¶mMm XOm© qH$dm
ñdê$n ~KVmo. AJXr Vg§M ho
VwH$S>m H$mTy>Z VnmgUr H$aÊ¶mMo
àH$aU AgV§. hr ~m¶moßgr AZoH$
nÕVrZo H$aVm ¶oVo. ~m¶moßgr
gmo~VM aº$ Am{U bKdrÀ¶m
AZoH$ VnmgÊ¶m H°$ÝgaMo {ZXmZ
H$aÊ¶mgmR>r dmnaë¶m OmVmV.
{edm¶ doJdoJù¶m àH$maMo EŠg-
ao, gmoZmoJ«m’$s, EÝS>moñH$monr, {gQ>r-
ñH°$Z, E‘AmaAm¶, noQ> ñH°$Z
Aem àH$maÀ¶m AZoH$ VnmgÊ¶m
H$ê$Z H°$ÝgaM§ {ZXmZ Am{U
Ë¶mÀ¶m ñQ>oOogM§ {ZXmZ Ho$b§ OmV§.

H°$ÝgaMo ñQ>oOog H$aUo
åhUOo H$m¶? Vo H$m Amdí¶H$
AgVo ?

- gd©gmYmaUnUo
H°$ÝgaÀ¶m Mma ñQ>oOog qH$dm
AdñWm AgVmV. AmVm ¶m‘Ü¶ohr
H$mhr Cn-AdñWm AmhoV. ‘mÌ
ghgm Ë¶mMr JUZm Mma Q>ßß¶mVM
hmoVo. n{hbr ñQ>oO åhUOo Á¶m
Ad¶dmMm H°$Ýga Pmbobm Agob
Vmo Ë¶mM Ad¶dmV pñWa AgVmo
Am{U H°$ÝgaMr JmR> hr N>moQ>çm
AmH$mamMr AgVo. Xþgè¶m
ñQ>oO‘Ü¶o Ë¶m H°$ÝgaÀ¶m JmR>rMm
AmH$ma dmT>V OmVmo ‘mÌ Vr JmR>
Ë¶m Ad¶dmnwaVrM ‘¶m©{XV amhVo.
{Vgè¶m ñQ>oO‘Ü¶o Vmo H°$Ýga ‘yi
Ad¶d gmoSy>Z ~mOyÀ¶m
Ad¶dm§‘Ü¶o ngaVmo. H$mbm§VamZo
Ooìhm H°$Ýga ‘|Xÿ, öX¶, ’w$â’w$g

¶m ‘w»¶ Ad¶dmgh Odinmg
g§nyU© eara ì¶mnVmo Voìhm Ë¶mbm
Mm¡Wr Am{U eodQ>Mr ñQ>oO
åhUVmV. Hw$R>ë¶mhr H°$Ýga
noe§Q>‘Ü¶o CnMma gwê$ H$aÊ¶mnydu
Ë¶mMr ñQ>oO H$iU§ ‘hÎdmM§ Amho.
{d{dY bjU Am{U VnmgÊ¶m
A§Vr øm ñQ>oOog H$iVmV.

H°$Ýga n{hë¶mM AdñWoV
AmoiIVm ¶oVmo H$m ? Ë¶mMr bjUo
H$m¶ AgVmV ?

- H$moUË¶mhr àH$maÀ¶m
n{hë¶m AdñWoVrb H°$Ýga‘Ü¶o
{d{eï> Aer bjUo ZgVmV.
Ë¶m‘wio n{hë¶m AdñWoV H°$Ýga
bjmVM ¶oV Zmhr. nU Oa H$mhr
H$maUmZo dOZ doJmZo H$‘r hmoV
Agob, ŷH$ H$‘r hmoV Agob,
bKdr g§S>mgÀ¶m gd¶rV ’$aH$
nS>bm Amho, Ww§H$sVyZ bKdrVyZ
JwX^mJmVyZ aº$òmd hmoV Agob,
{ó¶m§À¶mV XmoZ ‘m{gH$
nmirÀ¶m‘Ü¶oM aº$àdmh gwê$
Pmbm Agob Va hr H°$ÝgaMr
bjUo g‘OÊ¶mg haH$V Zmhr.
Ago Agbo Var S>m°ŠQ>am§Zm EImÚm
ì¶º$sg H°$Ýga Ho$ìhm Pmbm ho
gm§JVm ¶oV Zmhr. CXm :
’w$â’w$gmMm H°$Ýga hmoÊ¶mMr
eŠ¶Vm Yy‘«nmZm‘wio dmT>Vo. nU
Yy‘«nmZm‘wio H°$Ýga Z¸$s hmoB©bM
Ago Zmhr. Am¶wî¶mV H$Yrhr
{gJaoQ> Z AmoT>Umè¶m ì¶º$sg
H$Xm{MV ’w$â’w$gmMm H°$Ýga hmoB©b.
H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm Agboë¶m
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H$moUË¶mhr H$maUm§À¶m Odinmg
H$Yrhr Zgboë¶m ì¶º$sg gwÕm
H°$Ýga Pmë¶mMo AmT>iyZ Ambo
Amho. na§Vw EImÚm {R>H$mUr
JmR>rgmaI§ H$mhrVar {XgV Agob
nU bjUo ZgVrb Voìhm VnmgUr
H$aUo Amdí¶H$ Amho.

EH$Xm H°$Ýga hmoD$Z
Joë¶mZ§Va nwÝhm H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo
H$m ? Ë¶mMr H$maUo H$m¶ AgVmV?

- é½Umbm Pmbobm H°$Ýga
CnMmamZ§Va nyU© ~am Pmbm Ago
dmQ>V AgVmZmM Ë¶mMr H$mhr
bjUo nwÝhm {Xgy bmJVmV. Voìhm
Vr Ë¶m amoJmMr EH$ àH$mao
nwZamd¥Îmr AgVo. gd©Vmonar CnMma
KoD$Zhr H$H©$amoJmÀ¶m H$mhr noer
amhÿZ Joë¶mZo Ago KS>Vo. ¶mbmM
H°$ÝgaMm AmOma CbQ>Uo Ago
åhUVmV. ¶m noer nydu {OWo
H°$ÝgaMm àmXþ̂ m©d Pmbobm hmoVm,
Ë¶mM {R>H$mUr nwÝhm {Xgy
bmJVmV. qH$dm Ë¶m earamÀ¶m
BVa ^mJmVhr {Xgy eH$VmV.
H°$ÝgaÀ¶m ¶m noer H$mhr
H$mimgmR>r gwámdñWoV amhÿ
eH$VmV. Ë¶m‘wio Ë¶m earamV
amhÿZ Joë¶mMr ‘m{hVr hmoV Zmhr.
na§Vw Ooìhm Ë¶m OmJ¥V hmoD$Z
dmT>rg bmJVmV Voìhm n[aUm‘r
H$H©$amoJ nwÝhm {Xgy bmJVmo.
H$H©$amoJmMr nwZamd¥Îmr åhUOo H$mhr
H$mimZ§Va Ë¶mM H$H©$amoJmMo nwÝhm
{ZXmZ hmoUo, qH$dm earamV dmT>
hmoUo hmo¶.

EH$m ^mJmVyZ AÝ¶ ^mJmV
H°$Ýga H$em àH$mao ngaVmo?

- b{gH$mdm{hZr,
aº$dm{hZr qH$dm H°$Ýga eoOmarb
gm‘mÝ¶ noetÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ
H°$Ýga hm EH$m {R>H$mUmhÿZ AÝ¶
{R>H$mUr qH$dm AÝ¶ Ad¶dm§‘Ü¶o
ngaV OmVmo. j-{H$aU {M{H$Ëgm
qH$dm àË¶j nmhUr‘YyZ {XgV
Ambobr JmR> bjmV ¶oB©n¶©V
~arM df} Pmbobr AgVmV.
CVrÀ¶m àH$mamà‘mUo H$H©$amoJmÀ¶m
JmR>rÀ¶m dmT>rÀ¶m doJm‘Ü¶o ’$aH$
Amho. {~ZmBZ Q>çy‘a hm H$H©$amoJ
earamVrb EImÚm {R>H$mUr åhUOo
H$H©$amoJmMr àmW{‘H$ AdñWm.
H$mhr doiobm hr H$H©$amoJnyd©
pñWVr AgVo. EH$m {R>H$mUr Am{U
AmdaU AgUmè¶m {~ZmBZ
Q>çy‘aÀ¶m JmR>r AmgnmgÀ¶m
Ad¶dm‘Ü¶o ghgm ngaV ZmhrV.
nU Aem JmR>r dmT>Ê¶mMr Am{U
eoOmarb Ad¶dm‘Ü¶o ngaÊ¶mMr
eŠ¶Vm Agë¶mZo Ë¶m eó{H«$¶oZo
H$mTy>Z Q>mH$VmV. H$mhr H$H©$amoJ
EH$mM {R>H$mUr Va H$mhr R>amdrH$
^mJmV AgVmV. R>amdrH$
^mJm‘Ü¶o Agboë¶m JmR>r
ngaÊ¶mMr A{YH$ eŠ¶Vm AgVo.
ngaUmè¶m JmR>r ‘oQ>°ñQ>°{Q>H$ åhUOo
b{gH$mdm{hÝ¶m ‘YyZ Am{U
aº$dm{hÝ¶m§‘YyZ ngaVmV Am{U
~mOyÀ¶m Ad¶dm§‘Ü¶o, H$mbm§VamZo
‘|Xÿ öX¶ ’w$’w$go BË¶mXr ‘w»¶
Ad¶dm§‘Ü¶o ZdrZ JmR>r {Z‘m©U
H$aVmV. H$H©$amoJmMr ì¶már {H$Vr

Amho Am{U Ë¶mZo {H$Vr Ad¶dm§Zm
AWdm B§{Ð¶m§Zm YmoH$m nmohmoMdbm
Amho, Ë¶mda H$H©$amoJmMr bjUo
Adb§~yZ AgVmV. Oa H$H©$amoJ
‘yi B§{Ð¶mnmgyZ BVaÌ ngabm
Agob, Va Ë¶mMr bjUo BVa
Ad¶dm§V {XgyZ ¶oVmV.

gÜ¶m ^maVmV H°$Ýgada
{H$Vr àH$mao CnMma Ho$bm OmVmo ?

- H°$ÝgaÀ¶m CnMma
H$aÊ¶mÀ¶m ‘w»¶V… VrZ nÕVr
AmhoV. n{hbm àH$ma åhUOo
Am°naoeZ. Am°naoeZ H$ê$Z
H°$ÝgaJ«ñV ^mJ Am{U Ë¶mÀ¶m
~mOyMm WmoS>m n[aga nyU©nUo ~mhoa
H$mTy>Z Q>mH$Uo. Am°naoeZ
Ho$ë¶mZ§Va H°$ÝgaÀ¶m H$mhr noer
Ë¶mM {R>H$mUr AgÊ¶mMr eŠ¶Vm
AgVo. Voìhm Ë¶m noetZm Zï>
H$aÊ¶mgmR>r j-{H$aUm§Mm dmna
Ho$bm OmVmo Ë¶mbm "ao{S>AmoWoanr'
Ag§ åhUVmV. hm H°$Ýga
CnMmamMm Xþgam àH$ma. ¶m‘Ü¶o
H°$Ýga gÑí¶ noetZm Omib§ OmV§.
J«m‘rU ^mfoV H$mhr OU ¶mbm
PQ>H$m XoU§ Ag§hr åhUVmV. hr
Woanr gd©M {R>H$mUr Cn¶moJr nS>Vo
Ag§ Zmhr. H°$ÝgagmR>r Ho$br
OmUmar {Vgar CnMma nÕVr
åhUOo {H$‘moWoanr. {H$‘moWoanr
¶m‘Ü¶o H°$Ýga {damoYr Ohmb
Am¡fYr gbmB©ZÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ
earamV gmoS>bo OmVmV.
AbrH$S>À¶m H$mimV ¶mVrb
H$mhr Am¡fYr AmnU Vm|S>mZohr
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Jmoù¶m§À¶m ñdê$nmV KoD$ eH$Vmo.
ho gd© CnMma gmYmaUV: VrZ Vo
ghm ‘{hZo MmbVmV. àË¶oH$
H°$Ýgabm Am°naoeZ H$amdoM bmJVo
AemVbm ^mJ Zmhr. nU àË¶oH$
H°$Ýgabm CnMma H$amdmM bmJVmo
ho ‘mÌ Z¸$s. ho gd© CnMma
‘hmJS>o AgVmV.

H$moUË¶m àH$maÀ¶m
H°$ÝgaMo Am°naoeZ Ho$bo OmVo ?

- gO©ar AWm©V
eó{H«$¶oÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ é½UmÀ¶m
earamVbm H°$Ýgag Q>çy‘a H$mTy>Z
Q>mH$bm OmVmo. hr bmoH$b
ñdê$nmMr {Q´>Q>‘|Q> Amho. earamÀ¶m
{d{eï> ^mJmV Agbobr H°$ÝgaMr
JmR> H$mTy>Z Q>mH$Ê¶mgmR>r gO©ar
Ho$br OmVo. ~«oñQ>, àmoñQ>oQ>
¶m§gma»¶m H°$ÝgaÀ¶m àH$mamV
gO©ar hr CnMmanÕVr gd©gm‘mÝ¶
g‘Obr OmVo; ‘mÌ ‘|Xÿ Am{U
öX¶mÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o hm CnMma
H$mhrgm OmoI‘rMm R>aVmo.
H°$ÝgaMr JmR> nyU©nUo H$mTy>Z
Q>mH$U§, earamÀ¶m {d{eï> ^mJmbm
nyU©V… hmZr nmohmoMUma Agob Va
A§eV… JmR> H$mT>U§, gm°âQ>
{Q>í¶yOda X~md AmUUmam Q>çy‘a
H$mTy>Z Q>mHy$Z H°$ÝgaMr bjU§ H$‘r
H$aU§ hr gO©arMr C{Ôï>§ AgVmV.

H°$Ýga {H$‘moWoanr,
ao{S>AmoWoanr ¶m§Mo n[aUm‘ Am{U
Xþîn[aUm‘ ¶m~Ôb H$m¶ gm§Jy
eH$mb ?

- ~hþVoH$ bmoH$gm‘mÝ¶
Ho$‘moWoaonrÀ¶m Xþîn[aUm‘m§Zm
n[a{MV AmhoV. Ogo H$s ; Ho$g
JiUo, ‘i‘i Am{U CbQ>r,
Aeº$nUm (bmb aº$noer qH$dm
{h‘mo½bmo{~Z hmoUo), Ý¶yQ´>mono{Z¶m
(nm§T>è¶m aº$noerMm EH$ àH$ma
H$‘r hmoUo), W«m°å~mo{gQ>mono{Z¶m
(ßboQ>boQ²g H$‘r hmoUo), Vm|S>mV
’$moS> ¶oUo, MdrV ~Xb hmoUo,
ËdMm Am{U ZIm§‘Ü¶o ~Xb hmoUo
Aer bjUo qH$dm Xþîn[aUm‘
{XgVmV. ¶mn¡H$s ~hþVoH$
Xþîn[aUm‘ Amnë¶m A§{V‘
Ho$‘moWoanr gÌmZ§Va bdH$aM
gwQ>VmV. na§Vw Ho$‘moWoanrMo
XrK©H$mbrZ Xþîn[aUm‘ XoIrb
AgVmV. {H$‘moWoanr Am{U
ao{S>AmoWoanr ¶m WoanrMo ’$m¶Xo
~è¶mMXm g§̂ mì¶ qMVm§nojm OmñV
AmhoV. {edm¶ AcrH$S>À¶m
dfmªV ¶mn¡H$s ~è¶mM
Xþîn[aUm‘m§À¶m à~§YZmgmR>r
CnMma {dH${gV Ho$bo Jobo AmhoV.

H°$Ýgada gÜ¶m H$moUVo
AmYw{ZH$ g§emoYZ Mmbyy Amho ?

- EImÚm ì¶º$sbm H°$Ýga
hmoVmo, Voìhm hm AmOma ~am
H$aÊ¶mgmR>r Ë¶m ì¶º$sbm {d{dY
àH$maMo CnMma ¿¶mdo bmJVmV.
gd©gm‘mÝ¶nUo H$moUË¶mhr
àH$maÀ¶m H°$Ýgada 7 nÕVtZr
CnMma Ho$bo OmD$ eH$VmV. Ë¶mV
gO©ar Am{U Ho$‘moWoanr ho CnMma
gd©lwV AmhoV. àË¶oH$ H°$Ýga hm

d¡ÚH$s¶Ñï²>¶m ¶w{ZH$ ‘mZbm
OmVmo. Ë¶m‘wio CnMma nÕVrMm
dmnaXoIrb Ë¶m AZwf§JmZo hmoVmo.
gO©ar, Ho$‘moWoanrì¶{V[aº$
~m¶mo‘mH©$a Q>opñQ>§J, ao{S>EeZ
Woanr, Bå¶wZmo Woanr, hm°‘m}Z Woanr,
hm¶naWo{‘©¶m, ’$moQ>mo S>m¶Zm{‘H$
Woanr, ñQ>o‘ goëg Woanr Am{U
Q>mJ}Q>oS> Woanr ¶m CnMmanÕVtMm
dmna H°$Ýga ¶m AmOmamda Ho$bm
OmVmo. ¶mnwT>À¶m H$mimV JwUgyÌo
(OrÝg) d H$H©$amoJ ¶m§H$S>o A{YH$
CËgwH$VoMm {df¶ Agob.
"OoZo{Q>H$ Woanr' H$H©$amoJJ«ñVm§gmR>r
daXmZ R>aob. Aem àH$maMo AZoH$
g§emoYZo AmYw{ZH$ d¡ÚH$mV Mmby
AmhoV.

H°$Ýgada gÜ¶m
Bå¶wZmoWoanr ZmdmMm CnMma H$mhr
{R>H$mUr Ho$bm OmVmo Amho. Va hr
Bå¶wZmoWoanr åhUOo H$m¶ ?

- Bå¶wZmoWoanr qH$dm
Bå¶wZmo-Am°ÝH$m°bm°Or hr ‘ybV…
é½UmÀ¶m amoJà{VH$maeº$sMm dmna
H$ê$Z H°$Ýgaer bT>Ê¶mgmR>r
dmnabr OmVo. hr EH$
~m¶mobm°{OH$b (Biological)
Woanr Amho. H°$ÝgaÀ¶m
AmOmam§‘Ü¶o Ho$‘moWoanrgmaI§M
B§OoŠeZ AgUmao "Bå¶wZr Woanr'Mo
Zdo CnMma gÜ¶m XoÊ¶mV ¶oV
AmhoV. earamVrb H°$ÝgaÀ¶m JmR>r
AWdm noet{damoYmV bT>Ê¶mMr
VmH$X AgUmè¶m "Q>r
{bâ‘mogmBQ²g' ¶m nm§T>è¶m noetZm
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"Bå¶wZmo Woanr'‘wio ‘XV hmoVo.
Ë¶m‘wio H°$ÝgaÀ¶m noer ‘aVmV.
n[aUm‘r doXZm{da{hV XrK©H$mi
Am¶wî¶ OJU§, ¶m eŠ¶ hmoV
Amho. gÜ¶mÀ¶m H$mimV gw‘mao 20
Q> o̧$ é½U ¶m Woanrbm Mm§Jbm
à{VgmX XoV Agë¶mM§ {XgyZ
Amb§ Amho; ‘mÌ hr Woanr
H$mhrer ‘hmJS>r Amho. hr {Wanr
AÚmnhr g§emoYZ AdñWoV Amho.

H$moUË¶m àH$maMo H°$Ýga
nyU©nUo XþéñV hmoD$ eH$VmV ?
H°$ÝgaMo gmÜ¶m-gmÜ¶Ëd {H$Vr
à‘mUmV Amho ?

- AmOÀ¶m VmaIobm
Ad¶dmZwgma doJdoJù¶m 640
àH$maÀ¶m H°$ÝgaMo C„oI Ambobo
AmhoV. H$H©$amoJmMo AZoH$ àH$ma
Agë¶mZo EH$mM àH$maMm CnMma
H°$Ýga ~am H$ê$ eH$V Zmhr.
AMyH$ {ZXmZ Am{U XaamoO Zì¶m
Am¡fYm§Mr nS>Umar ^a ¶m‘wio
AmO 58 Q> o̧$ H°$Ýga ~ao hmoVmV
qH$dm AmQ>moŠ¶mV amhÿ eH$VmV.
63 Q> o̧$ H°$Ýgam§‘Ü¶o CnMmamZ§Va
é½U gm‘mÝ¶ Am¶wî¶ OJy eH$Vmo.
na§Vw H°$Ýga CnMmam§‘Ü¶o H$moUVohr
em°Q>©H$Q²g ZgVmV. nU Oa é½U
doioV Ambm Am{U Ë¶mZo Z
Km~aVm g§nyU© CnMma Ho$bo Va
H°$Ýga‘Ü¶o ’$m¶XmM hmoVmo.

EH$Xm H°$ÝgaMo {ZXmZ Pmbo
H$s Amnbo AmVm R>amdrH$
Am¶wî¶M {e„H$ Amho, Aer EH$
YmaUm é½Um§‘Ü¶o AgVo. H°$Ýga

Am{U Cabob§ Am¶wî¶ ¶mM§ H$mhr
J{UV AgVo H$m ?

- H$moUË¶m àH$maMm Amho,
H$moUË¶m d¶mV Pmbobm Amho, Ë¶m
H°$ÝgaMr AdñWm åhUOo ñQ>oO
H$moUVr Amho ¶m AZoH$ Jmoï>rda
H°$Ýga é½UmMo Am¶wî¶‘mZ R>aV
AgVo. EH$m g§emoYZmZwgma
Mm§Jbr à{VH$maeº$s Agbobr
‘mÌ eodQ>À¶m ñQ>oO‘Ü¶o Agbobo
29 Q> o̧$ é½U ho {H$‘mZ nmM
dfm©n¶ªV OJbobr AmhoV. na§Vw
àmW{‘H$ AdñWoV {ZXmZ
Pmboë¶m, CnMmamZo ~ao Pmboë¶m
H°$Ýga é½Um§Zm XrKm©¶wî¶ bm^bo
Amho Agohr {XgVo. Ë¶m‘wio
bdH$a {ZXmZ, ¶mo½¶ CnMma Am{U
gH$mamË‘H$ ‘mZ{gH$Vm à~i
Agob Va Hw$R>ë¶mhr H°$Ýgada
{dO¶ {‘idyZ gm‘mÝ¶ Am¶wî¶
XrK©H$mi OJVm ¶oVo.

gÜ¶mÀ¶m n[apñWVrV
H°$Ýga CnMmamgmR>r gd©gmYmaU-
nUo {H$Vr IM© bmJVmo ?
H°$ÝgaÀ¶m VnmgÊ¶m IMuH$ H$m
AgVmV ?

- H°$Ýga ‘Yrb
Am°naoeÝg, {H$‘moWoanr,
ao{S>AmoWoanr ho CnMma
gd©gm‘mÝ¶m§Zm A{Ve¶ ‘hmJS>o
R>aVmV. gwédmVrbm H°$Ýga Amho
H$m Zmhr ¶mMo {ZXmZ
H$aÊ¶mgmR>rM 20 Vo 30 hOmam§Mm
IM© bmJVmo. {edm¶ H°$Ýga
Pmë¶mZ§Va CnMmamgmR>r ¶oUmam

IM© doJim AgVmo. AmOÀ¶m
VmaIobm EImXm H°$Ýga CnMma
H$am¶bm {ZKmbmo Va {H$‘mZ 3
bmImnmgyZ Vo 12-15 bmImn¶ªV
IM© ¶oD$ eH$Vmo. {dXoer V§ÌkmZ,
naXoemVyZ ^maVmV Am¡fYo AmUUo,
H°$ÝgaÀ¶m g§emoYZmda Mmbbobm
àM§S> IM© Aem AZoH$ H$maUm‘wio
H°$ÝgaMo CnMma IMuH$ ~ZVmV.

Á¶m é½Um§Zm Am{W©H$Ñï²>¶m
CnMma H$aUo nadS>V Zmhr
Aem§gmR>r ‘hmamï´>mV H$m¶ gw{dYm
AmhoV ?

- Á¶m§Zm H°$Ýga Pmë¶mZ§Va
Ë¶mda ¶oUmam ‘hmJS>m IM©
nadS>V Zmhr Aem§gmR>r ‘hmamï´>mV
AZoH$ g§ñWm AmhoV Á¶m H°$Ýga
é½Um§gmR>r ‘XV H$aVmV. CXm :
B§{S>¶Z H°$Ýga gmogm¶Q>r, ‘hmamï´>
emgZmMr ‘hmË‘m ’w$bo OrdZXm¶r
Amamo½¶ ¶moOZm, àYmZ‘§Ìr Amamo½¶
{d‘m ¶moOZm, Q>mQ>m ‘o‘mo[a¶b
H°$Ýga hm°pñnQ>b ‘w§~B©, Z{J©g XÎm
‘o‘mo[a¶b H°$Ýga hm°pñnQ>b ~meu
Aem ‘hmamï´>mVrb AZoH$
g§ñWm§‘Ü¶o H°$Ýga é½Um§gmR>r H$‘r
IMm©V CnMma Ho$bo OmVmV. eodQ>r
CnMma H$aV AgVmZm, CnMmamMm
IM© C^m H$aUo ho Ë¶m é½UmMr
ZgyZ Ë¶m§À¶m ZmVodmBH$m§Mr
O~m~Xmar AgVo. H°$Ýga hm Ho$di
EH$m ‘mUgmbm Zmhr Va OUy
Ë¶mÀ¶m nyU© Hw$Qw>§~mbm Pmbobm
AmOma AgVmo. åhUyZ Hw$Qw>§~mVë¶m
àË¶oH$ gXñ¶mZo gdm©Wm©Zo Ë¶m
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H°$ÝgaJ«ñVmbm ‘XV Ho$br nm{hOo.

OmJ{VH$ AmH$S>odmarZwgma
2020 n¶ªV 6 ‘Yrb EH$
ì¶º$sMm ‘¥Ë¶y hm H°$Ýga‘wio Pmbm
Amho. H°$ÝgaJ«{gV hmoUmè¶m
é½Um§Mr gÜ¶mMr JVr nmhVm,
¶oUmè¶m H$mimV AmnU H°$ÝgaH$S>o
H$go nmhVm ?

- OrdZe¡br, bmoH$m§‘Ü¶o
dmT>Umar ñWybVm, gamgar
Am¶wî¶‘mZmV dmT> Am{U
VnmgUrgmR>rÀ¶m gw{dYm§‘Ü¶o
Pmbobr dmT> ¶m gJù¶m§‘wio
^maVmV H°$ÝgaMr àH$aU§ OmñV
AmT>iV ¶oV AmhoV. ñdmV§Í¶
H$mimV ^maVmVb§ gamgar
Am¶wî¶‘mZ 40-45 dfª hmoV§.
AmVm Vo dmTy>Z 65-70 dfª
Pmb§¶. ^maVmV AmYr
Hw$nmofUm‘wio hmoUmao AmOma
AmT>iV hmoVo. nU AmVm Vo
~hþVm§e à‘mUmV AmQ>moŠ¶mV
AmUÊ¶mV Ambo Agbo Var H°$Ýga
gma»¶m ‘hmH$m¶ AmOmamZo AmVm
g‘mOmVbm àË¶oH$ dJ© J«grV
Amho. ¶oUmè¶m H$mhr dfm©V àË¶oH$
KamV EH$ H°$ÝgaMm é½U Agob

Aer ^rVr OmJ{VH$ Amamo½¶
g§KQ>ZoZo ì¶º$ Ho$br Amho. Ë¶m‘wio
àË¶oH$mZ§ gmpÎdH$ Amhma, {Z¶{‘V
ì¶m¶m‘, {Zì¶©gZr ^maVr¶
amhUr‘mZ, gH$mamË‘H$
{dMmagaUr ¶m~m~V {Za§Va
OmJê$H$ amhÿZ ‘mJ©H«$‘U Ho$b§
nm{hOo. ñdV…bm Am{U BVam§Zm
AÚ¶mdV ‘m{hVr KoD$Z à~mo{YV
Ho$b§ nm{hOo. VaM AmnU gd©OU
{‘iyZ H°$ÝgaMm AQ>H$md H$ê$
eH$Vmo.

‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r
H°$ÝgaJ«ñV é½Um§Zm AmnU H$m¶
g§Xoe Úmb ?

- emar[aH$ ‘mZ{gH$
gm‘m{OH$ Am{U AmÜ¶mpË‘H$
Aem Mmahr Q>ßß¶mda gwpñWVr
AgUo qH$dm {Z‘m©U H$aUo åhUOo
"Amamo½¶' hmo¶ hr Amamo½¶mMr
ì¶m»¶m gdmªZm ‘mhrVM Amho. ho
Amamo½¶ {Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r amoO
{H$‘mZ ghm Vo gmV Vmgm§Mr
Mm§Jbr Pmon KoUo, {H$‘mZ 20
{‘{ZQ>m§Mm ì¶m¶m‘ amoO H$aUo,
g§Vw{bV gmpÎdH$ Am{U Mm¡ag
Amhma amoO KoUo, Zoh‘r

gH$mamË‘H$ {dMmagaUr R>odUo,
gJù¶m àH$maÀ¶m ì¶gZm§nmgyZ
H$m¶‘ Xÿa amhUo Am{U emar[aH$-
gm‘m{OH$ ñdÀN>Vm {ZË¶Zo‘mZo
amIUo øm gd© Jmoï>r Oa
gm§̂ mië¶m, nmië¶m Va ‘Zwî¶
Z¸$s XrKm©¶wfr hmoVmo. åhUyZ.
àË¶oH$ H°$Ýga J«ñV é½UmZo
Am¶wî¶mH$S>o Zoh‘r "Zmhr ao'
åhUÊ¶mEodOr "hmo¶ ao' åhUyZ
~Kmdo Am{U AmZ§XmZo nwT>o OmV
amhmdo.

4Ï¶m ‘{hÝ¶mn¶ªV J ©̂nmV
hmoÊ¶mMr ImoS> Agë¶mg
gmVwMo nrR>, H$mio Vri Am{U
IS>rgmIa g‘à‘mUmV KoD$Z
‘Ym~amo~a OodUmÀ¶m
gwédmVrc ¿¶mdo. ŷHo$Zwgma
¶mMr ‘mÌ H$‘r OmñV H$aVm
¶oVo.

Mohè¶mdarc ‘wé‘o, nwQ>Hw$ù¶m,
VméÊ¶{nQ>rH$m H$‘r
hmoÊ¶mgmR>r Om¶’$i XþYmV
CJmiyZ Mohè¶mcm cmdmdo.

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m
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nwUo d ‘w§~B© ¶oWo Am¶wd}Xr¶ H°$Ýga VÁk åhUyZ gwn[a{MV
Agbobo, H°$Ýgada ‘yb ŷV g§emoYZ d CnMma ¶mMm àXrK©
AZŵ d AgUmao, Am¶wd}XmVrb ‘mZmÀ¶m M.D., Ph.D,
M.Phil ¶m Cƒ nXì¶m§Zr {d ŷ{fV Agbobo S>m°. {Xbrn à^mH$a
JmS>Jri ho gw‘mao 41 dfm©nmgyZ AI§{S>V d¡ÚH$s¶ godm XoV AmhoV.
Am¶wd}XmVrb {ÌñH§$XH$mof ¶m A‘yë¶ J«§WmMo OZH$ Agbobo, Vo AZoH$
bmoH$mon¶moJr nwñVH$m§Mo boIH$ AmhoV. A‘o[aH$m O‘©Zr ’«$mÝg {~«Q>Z ¶m XoemV
Am¶wd}XmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ "OrdZe¡br ~Xb Am{U H°$Ýga CnMma' ¶m {df¶mda
à{ejU XoUmao, Amnë¶m g§dmX ‘m{bHo$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Am¶wd}X gd©Xÿa
nmohmoM{dUmao, àmMrZ Am¶wd}Xmcm Am§Vaamḯ>r¶ nmVirda à^mdrnUo
‘m§S>Ê¶mgmR>r Am¶wd}{XH$ S>m¶½ZmopñQ>H$ Am{U {Q́>Q>‘|Q> gm°âQ>doAaÀ¶m {Z{‘©Vr

àH$ënmMo Vo àYmZ g§emoYH$ hmoV. Am¶wd}XmMm ‘ybJm‘r àMma-àgma
¶mgmR>r Ü¶mg KoVboë¶m S>m°.{Xbrn JmS>Jri ¶m§Zm, Ë¶m§À¶m ‘m¡{bH$

H$m¶m©gmR>r ^maVmMo Cnamḯ>nVr, ‘hmamḯ>mMo ‘w»¶‘§Ìr ¶m§À¶m hñVo
{d{dY nwañH$mam§Zr gÝ‘m{ZV Ho$bo Jobo Amho. AZoH$
H°$ÝgaJ«ñVm§À¶m Am¶wî¶mV hmñ¶ ’w$b{dUmè¶m ì¶{º$‘Îdm-
gmo~V Ho$bobm hm gw-g§dmX...

H°$Ýgagh OJm !
XrKm©¶wfr ìhm !!

S>m°. {Xbrn JmS>Jri
nwUo
gadgil.dilip@gmail.com‘wbmIV H«$‘m§H$ 4
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Am¶wd}XmMm gImob
Aä¶mg Am{U àXrK© AZŵ d
AgUmao AmnU H°$Ýga ¶m
{df¶mH$S>o H$go  dibmV ?

- 1985 gmbr ‘r EH$m
nm°{cpŠc{ZH$ ‘Ü¶o H$m‘ H$aV
AgVmZm EH$ 67 dfm©Mo J¥hñW
‘mÂ¶mH$S>o Ambo. Ë¶m§Zm ñdmXþqnS>
(Gall Bladder)Mm H°$Ýga
hmoVm. Ë¶mdoir gmoZmoJ«m’$sM§ ‘erZ
ho AJXr ZwH$V§M Amb§ hmoV§. Ë¶mV
{VW§ Q>çy‘a Amho Ag§ H$ib§.
Ë¶mMo Am°naoeZ H$aÊ¶mgmR>r Vo
AmonZ Ho$bob§ AgVmZm, Vo
ñdmXþqnS>mVyZ {ZKyZ AmVS>o,
{bìha Am{U AÝ¶ ^mJmV
ngaë¶mMo {ZXe©ZmV Amb§. AmVm
H$mhr H$aÊ¶mgmaI§M Zmhr¶o åhUyZ
gO©ZZr Vo Am°naoeZ Z H$aVmM
nmoQ> naV {edyZ Q>mH$b§.
ZmVodmBH$m§Zm H$ënZm {Xbr H$s
¶m§M§ OmñVrV OmñV 15 Vo 20
{Xdgm§Mo Am¶wî¶ {e„H$ Amho.
OmVm OmVm Ë¶m§Zr Agmhr g„m
{Xbm H$s Am¶wd}X H$ê$Z nhm,
H$mhr hmoVo H$m ~Km. Z§Va Vo
‘mÂ¶mH$S>o Ambo. ‘r åhQ>b§ à¶ËZ
Var H$am¶bm haH$V Zmhr, H$maU
noe§Q> OmUma Amho ho Va ‘mhrVM
Amho. Ë¶mZ§Va ‘r noe§Q>
nmhÊ¶mgmR>r Kar Jobmo. H$mhr
‘moOH$s Am¡fY§ XoD$Z noe§Q>bm
Ho$di JmB©Mo XÿYM godZ H$amdo
Agm g„m {Xbm. Amü¶© Ag§ H$s
noe§Q>Zo à{VgmX Úm¶bm gwédmV
Ho$br. ‘{hZm^amV Vo KamVë¶m

KamV Mmby bmJbo Am{U Z§Va Vo
33 df} gd©gm‘mÝ¶ Am¶wî¶
OJbo. Vo amoO XrS> crQ>a ¶mà‘mUo
{H$‘mZ n{hbo nmM df} Var JmB©M§
XÿYM godZ H$aV hmoVo. EH§$XarV
H$ënZmVrV Ago ho ¶e {‘imb§
hmoV§. Am{U ‘J Ë¶mVyZ H°$Ýga
noe§Q>Mm AmoK ‘mÂ¶mH$S>o hiyhiy
gwê$ Pmbm Am{U Vmo AmOVmJm¶V
Mmby Amho. Voìhm H$‘©Y‘©g§¶moJmZo
‘r H°$ÝgaH$S>o dibmo Ag§M
åhUVm ¶oB©b.

H°$ÝgaMr H$maUo emoYm¶bm
bmJë¶mg Ag§»¶ H$maUo
gmnS>VmV. na§Vw Ë¶mVë¶m Ë¶mV
Zo‘H§$ Am{U R>mog Ag§ H$mhr
Amnë¶mbm gm§JVm ¶oB©b H$m ?

- H°$ÝgaÀ¶m ‘yi
H$maUm§Mm emoY ¿¶m¶Mm R>aë¶mg,
Ë¶mMr ~rO§ ho eoVr‘Ü¶o AmhoV
Ag§ bjmV ¶oV§. hOmamo dfmªnydu
EH$m nma§n[aH$ nÕVrZo eoVr
ìhm¶Mr. eoVH$ar Ë¶m§M§ {~¶mU§
nwT>À¶m dfugmR>r åhUyZ amIyZ
R>odm¶Mo Am{U Cabob§ YmÝ¶
dmnam¶Mo. Xþgè¶m ~mOybm Q´>°ŠQ>a
Ambm, eoVrM§ ¶m§{ÌH$sH$aU Pmb§.
Ag§ Pmë¶m‘wio JmB©-~¡b ¶m§Mr
JaO H$‘r Pmbr. JmBªÀ¶m XþYmbm
^md Ambm. Ë¶m‘wio bmoH$m§Zr
dmgam§Mo XÿY VmoSy>Z Vo {dH$m¶bm
gwédmV Ho$br. Ë¶m‘wio dmga§
Aeº$ Pmbr. XÿY nwadR>m H$‘r
Pmbm. ¶mbm Cnm¶ åhUyZ
hm¶~«rS>m¶OoeZMr gwédmV Pmbr.

Og§ dZñnVt‘Ü¶o h°{~Q>m¶PoeZ
Pmbo, VgoM àmÊ¶m§‘Ü¶o XoIrb
Pmbo. -1 Am{U -2 Aem XmoZ
àH$maÀ¶m JmB© gÜ¶m àM{bV
AmhoV. Amnë¶m ^maVr¶ Jm¶r ¶m
-2 àH$maÀ¶m AmhoV. Z§Va
Ë¶mVhr g§H$[a{VH$aU H$ê$Z -1
àH$mam‘Ü¶o ê$nm§V[aV hmoD$ bmJbo.

 H$mbm§VamZo g§H$[aV
{~¶mU§ Am{U g§H$[aV XÿY ho
H$gXma Zgë¶mZo amoJmbm bJoM
~ir nS>Ê¶mMo à‘mU dmTy> bmJb§.
Ë¶mVyZM amoJ hmoD$M Z¶oV åhUyZ,
à{V~§YH$ ñdê$nmV nopñQ>gmBS²g
Am{U A±{Q>~m¶mo{Q>Šg ¶mda
g§emoYZ hmoD$Z Vo ‘moR>çm à‘mUmV
~mOmamV ¶oD$ bmJb§. BW§ ‘Zwî¶mZo
n{hë¶m§Xm {ZgJm©V {df
{‘gim¶bm gwédmV Ho$br. nwT>o
Z¡g{J©H$ IV§ H$‘r Pmë¶mZo Ë¶m§Mr
OmJm Ho${‘H$b ’$Q>ubm¶Pg©Zr
KoVbr. ¶mZ§Va YmÝ¶ gmR>dyZ
R>odÊ¶mgmR>r XoIrb Ho${‘H$bMm
dmna hmoD$ bmJbm. Aem àH$mao
amoO ImÊ¶mM§ Amnb§ ‘yi "AÞ'M
~Xbb§ Joë¶mZ§, Á¶mà‘mUo
OZwH$s¶ noer ~Xb YmÝ¶m‘Ü¶o
Am{U ney‘Ü¶o hmoV Jobo. AJXr
VgoM AZ¡g{J©H$ ~Xb ‘Zwî¶
earam‘Ü¶o hmoV Jobo. ‘mZdr
earamVrb ¶m AZ¡g{J©H$
~XbmbmM AmO "H°$Ýga' Ago
g§~moYbo OmVo.

gÚH$mimVrb ~Xbbobr
OrdZe¡br hr AmYw{ZH$
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emómbmhr ‘mÝ¶ Agbobo H°$Ýga
CËnÎmrMo à‘wI H$maU Amho.
Am¶wd}XmZwgma Amnë¶mbm
OrdZe¡br‘Ü¶o Zo‘Ho$ H$moUVo
~Xb Ano{jV AmhoV ?

- Vg§ ~Km¶bm Job§ Va
gÜ¶mÀ¶m OrdZe¡br‘Ü¶o Iyn ‘moR>o
~Xb Pmbobo AmhoV. {deofVm
{dOoÀ¶m emoYm‘wio amÌrMm {Xdg
Pmbm Am{U amÌr C{eam OodU
H$aU§, C{eam PmonU§, gH$mir
C{eam CR>U§ Aem AZoH$ Jmoï>r
gd©gm‘mÝ¶m§À¶m A§JdiUr
nS>ë¶m. Ë¶mVM nwÝhm ‘mo~mB©b
’$moZ qH$dm Q>rìhr ¶m§À¶m‘wio
bmoH$m§Zm doi H$gm Kmbdm¶Mm
¶mM§ Jm§̂ r¶©M am{hb§ Zmhr. ‘J ¶m
gdmªMmM n[aUm‘ åhUyZ
‘wimnmgyZ nMZ {~KS>V Job§.

Ë¶mÀ¶m nbrH$S>o Zoh‘rM§M Oo
Z¡g{J©H$ AÞ hmoV§ Vo
h[aVH«$m§Vr‘wio ~Xbb§ Job§.
Ydb-H«$m§Vr‘wio Xoer JmB©À¶m
XþYmMr OmJm Ogu Jm¶rÀ¶m XþYmZo
KoVbr. ‘J ¶m g§H$[aV-H$aUm‘wio
nwÝhm "A§H$moOrÝg' ZmdmMr Jmoï>
àË¶oH$mÀ¶m earamV V¶ma hmoD$
bmJbr. H°$Ýga {Z‘m©U hmoÊ¶mgmR>r
VoM gdmªV ‘hÎdmM§ H$maU Amho.

WmoS>rer AZwHy$b
n[apñWVr {‘imbr H$s H$moUmMrhr
"A§H$moOrÝg' OmJ¥V hmoVmo Am{U
Ë¶mbm H°$Ýga ì¶º$ hmoVmo. AJXr
XmoZ ‘{hÝ¶mÀ¶m ‘wbmnmgyZ Vo
ZìdXrÀ¶m d¥Õmn¶ªV Aer
Hw$Um‘Ü¶ohr, H$moUË¶mhr d¶m‘Ü¶o
hr Jmoï> KS>Vo. Ë¶mÀ¶m OmoS>rbm
O§H$-’y$S>, ’$mñQ>-’y$S>, doJdoJir

ì¶gZo Aem AZoH$ àH$maÀ¶m Jmoï>r
AmhoVM.  AmÎmmMr OrdZe¡br
EH$ Va H$mhr AWmªZr ì¶m¶m‘mMm
A^md AgUmar Amho Am{U
Xþgè¶m ~mOybm Á¶mbm EŠPe©Z
Ag§ åhUVm ¶oB©b Aem Jmoï>t‘Ü¶o
dmT> hmoV Amho. ‘mZ{gH$
VmUVUmd dmT>Vm¶oV. na§Vw ~è¶mM
doim, AmnU Zoh‘rM§ Oo ^mV,
nmoir, ^mOr, ^mH$ar Aem
ñdê$nmM§ AÞ ImD$Z gwÕm H°$Ýga
H$m hmoVmo ? hm nS>bobm ‘moR>m àý
Amho. Voìhm ‘wimVyZM AÞ nyU©nUo
~Xbb§ Joë¶m‘wio Ago H°$Ýga hmoD$
bmJbo AmhoV. AmVm VodT>§ Oar
Ho$b§ Job§ Var {ZXmZ nwT>À¶m
{nT>çm H°$ÝganmgyZ dmMy eH$Vrc.

nydu Ho$di ì¶gZm‘wio
H°$Ýga hmoVmo hr g§H$ënZm ê$T> hmoVr.
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na§Vw gÚH$mimV AJXr 8-10
dfm©À¶m {Zì¶©gZr ‘wbm§Zmhr H°$Ýga
hmoVmo Amho. ¶mMr H$maUo AmnU
H$m¶ gm§Jy eH$mb ?

- nydu ì¶gZm§Mm H°$Ýgaer
OmñV g§~§Y OmoS>bm OmV hmoVm.
{deofVm V§~mIy Am{U {gJmaoQ>
¶m§À¶m‘wio H°$Ýga hmoVmo ¶m{df¶r
Iyn àMma Ho$bm Jobm. na§Vw AmVm
Ago AZoH$ é½U ¶oV AmhoV H$s
Ë¶m§Mm V§~mIy {gJmaoQ>Mr H$Yrhr
g§~§Y Ambm Zmhr, Vg§M H$Yr
O§H$’y$S> qH$dm ’$mñQ>’y$S>
¶mgmo~Vhr g§~§Y Ambm Zmhr,
gÎmarMm EImXm åhmVmam Á¶mZo
H$Yrhr hm°Q>ob‘Ü¶o OodU Ho$b§
Zmhr d Ho$di KaM§M AÞ Im„§
Aem AZoH$m§Zm H°$Ýga hmoV Amho.
ZwH$V§M "hmn{H$Z' ZmdmÀ¶m
g§ñWoZo EH$ g§emoYZ àH$m{eV Ho$b§
H$s, EHy$U 67% bmoH$m§‘Ü¶o XþX£d
ho H°$ÝgaM§ H$maU Amho. ho
dmMë¶mZ§Va Ia§Va ‘bm Y¸$m
~gbm. Amnë¶m Ñï>rZo "X¡d' ho
H$maU Agy eH$Vo. ‘mÂ¶mH$S>o Ver
CXmhaU§ XoIrb AmhoV. AmnUM
‘mJÀ¶m OÝ‘r Ho$bob§ H$‘© hoM X¡d
ñdê$nmV ¶m OÝ‘r ¶oV§. åhUyZ
H$mhr é½Um§‘Ü¶o {deofVm
bhmZmVë¶m bhmZ ~mbH$m§‘Ü¶o,
VgoM OÝ‘OmV ~mbH$m§‘Ü¶o hr
Jmoï> gÜ¶m ~Km¶bm gmnS>Vo Amho.
nU gJù¶m {R>H$mUr Ho$di X¡dM
H$maUr ŷV Amho Ag§ {Z{üVM
Zmhr. BVŠ¶m ‘moR>çm à‘mUmV
H°$Ýga g‘mOm‘Ü¶o ngaVmo¶ ¶mMm

AW© {Z{üVM H$mhrVar gmYmaU
Aem àH$maM§ H$maU Agm¶bm
nm{hOo. Am{U Vo H$maU åhUOo
AmÎmmM§ hm¶~«rS>m¶PoeZ,
amgm¶{ZH$ IVm§Mm A{Vdmna
hmo¶. Ho${‘H$ëg hm Amnë¶m
AmhmamMm ^mJ H$Yrhr ZìhVm.
åhUyZ g§H$[aH$aU Wm§~dUo, nwÝhm
EH$Xm Xoer dmUM dmnaUo, Xoer
JmB©Mm dmna H$aUo Aem gd© Jmoï>r
‘wimnmgyZ Pmë¶m nm{hOoV.

AmnU Ooìhm H°$Ýgada
H$m‘ H$am¶bm gwédmV Ho$br
Ë¶mdoirMr n[apñWVr H$m¶ hmoVr ?

- EH§$Xa n[apñWVr
AdKS>M hmoVr. Ë¶mdoir ñdV…bm
Am¶wd}{XH$ VÁk qH$dm d¡Ú
åhUdyZ KoU§ ho A{^‘mZmMr Am{U
VodT>rM AdKS> Jmoï> hmoVr.
Ë¶mdoir hmVmÀ¶m ~moQ>mda
‘moOÊ¶mBVH$s ‘moOH$s Am¶wd}{XH$
VÁk hmoVr. Ia§ Va Ë¶mdoir ho
àdmhm{déÕ OmU§ Ag§M hmoV§.
Ë¶mdoiobm ¶oUmao noe§Q> àm¶:
Amåb{nÎm, g§{YdmV, X‘m Aem
àH$maÀ¶m OwZmQ> AmOmam§Mr
AerM hmoVr. gJi§ H$ê$Z
Pmb§¶, Am¡fY§ KoD$Z H§$Q>miboV
Am{U eodQ>r Am¶wd}XmH$Sy>Z H$mhr
hmoV§¶ H$m ho ~KÊ¶mgmR>r é½U
¶m¶Mo. OrdZe¡br Am{U
AmhmamV Ho$boë¶m ~Xbm‘wio ¶m§Zm
Aà{V‘ n[aUm‘ ¶oD$ bmJbo.
H$Xm{MV ¶mM H$maUm‘wio Z§VaÀ¶m
H$mimV H°$Ýga é½Um§Mr g§»¶m

‘mÂ¶mH$S>o gdm©{YH$ dmTy> bmJbr.
H$maU Á¶m§Zr noe§Q> nmR>dbobm
Agm¶Mm Ë¶mMm AZŵ d ^a^¸$‘
Agë¶mH$maUmZo, BVa é½UXoIrb
V¶ma hmoV hmoVo. Aem nÕVrZ§
EH$m§H$Sy>Z EH$ é½U OwiV Jobo.
H°$Ýga é½Um§Mm ^anya S>oQ>m Am{U
AZŵ d {‘iV Joë¶mZo Aä¶mgmbm
Am{U g§emoYZmbm dmd {‘iV
Jobm. Ë¶m‘wio J§̂ ra H°$Ýga
é½Um§À¶m ~m~VrVhr AmO Zo‘H§$
Am{U R>mog Cnm¶-¶moOZm
A‘bmV AmUUo Am{U Ë¶m
¶eñdr H$aUo ho eŠ¶ hmoV Amho.

H°$Ýga nr{S>V é½Um§Mm
Am¶wd}XmH$S>o ~KÊ¶mMm EH$ doJim
Ñ{ï>H$moZ AgVmo,  Amnb§ ‘V ?

- Ia§Va é½Umbm
E°bmon°Wr, Am¶wd}X, hmo{‘Amon°Wr
¶m~Ôb ’$maer Aer H$mhr
‘m{hVrM ZgVo. Ë¶mbm Ho$di ~a§
dmQ>U§ hoM Ano{jV AgV§.
gd©gm‘mÝ¶nUo bmj{UH$ Cne¶
¶m OmoamdaM AmOÀ¶m AmYw{ZH$
emómZo OJmda A{YamÁ¶ JmOdb§
Amho. XþX£dmZo Ë¶mbmM g§nyU©
{M{H$Ëgm Ag§ g‘Ob§ Joë¶m‘wio
‘moR>m Kmoi {Z‘m©U Pmbm.
doXZo‘Ü¶o, bjUm§‘Ü¶o VËH$m{cH$
~a§ dmQ>U§ ho AmYw{ZH$ emóm‘Ü¶o
Iyn Mm§Jë¶m nÕVrZo Amho.
H°$ÝgaÀ¶m ~m~VrV Va AmYw{ZH$
d¡ÚH$mVM Ë¶mM§ {ZXmZ hmoV§. gd©
CnMma H$ê$Z Pmë¶mZ§Va AmVm
H$mhr H$aÊ¶mgmaI§M Zmhr¶o Ag§
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dmQ>ë¶mZo Am¶wd}XmH$S>o diVmo.
na§Vw Ag§ Z hmoVm gwédmVrnmgyZM
Am¶wd}XmMr OrdZe¡br, ImZnmZ
R>odë¶mg CnMmambm ¶mo½¶ {Xem
{‘iVo.

H°$Ýga hm ‘moR>m {df¶
Agë¶mZo, H°$ÝgaMm à{V~§Y
Am{U CnMma ¶m‘Ü¶o
Amnë¶mgmR>r H$moUVo q~Xÿ
‘hÎdmMo AmhoV?

- AmÎmmn¶ªV Va H°$Ýga
CnMmamMoM H$m‘ ‘moR>çm à‘mUmV
Mmbb§¶. H$maU Ë¶mMr ‘moR>r JaO
g‘mOm‘Ü¶o Amho. ¶m CnMmam§‘Ü¶o
Ooìhm eodQ>À¶m AdñWoV noe§Q>
Ambobm AgVmo, {VWo WmoS§>g§M
Am¶wî¶ {e„H$ AgV§ Am{U Vohr
Xþ…ImM§M AgV§. Voìhm {ZXmZ
é½UmMo OrdZ‘mZ gwYmamdo Am{U
Ë¶mM§ Xþ…I OodT>§ H$‘r H$aU§ eŠ¶
Amho VodT>§ Am¶wî¶ dmT>Ê¶mMm
à¶ËZ H$amdm. øm H$mhr
CnMmamÀ¶m ‘¶m©Xm amhVmV. åhUyZ
{H$‘mZ gwédmVrÀ¶m AdñWo‘Ü¶o
qH$dm {S>grO-’«$s-ñQ>oO ¶m
AdñWo‘Ü¶o Oar é½U Ambm Var
~a§M H$mhr gmYVm ¶oV§. ‘r Ë¶mhr
AWm©Zo à¶ËZ Ho$bo. AmVm
Ë¶mÀ¶mgmR>r Amåhr H°$Ýgada
www.holisticguidence.com
ZmdmMr do~gmBQ> gwê$ Ho$br Amho.
ho g§nyU©V… ‘mo’$V g„m H|$Ð Amho.
¶oWrb g„o Oar nmibo Var H°$Ýga
é½UmMo OrdZ gwgø hmoD$ eH$Vo.
OmoS>rbm Am¶wd}X CnMma KoVbo Va

Ë¶mMm AOyZ ’$m¶Xm hmoVmo.

H°$Ýga é½Um§À¶m
CnMmam§‘Ü¶o AmnU Xoer JmB©À¶m
XþYmMm AmJ«h YaVm. ¶m~Ôb
AmnU H$m¶ gm§Jmb ?

- XÿY Ia§Va gdm©Wm©Zo
Cn¶moJr nS>Uma§ Amho. nwîH$i
bmoH$m§Zm e§H$m ¶oVo H$s XþYm‘wio
Am‘ {Z‘m©U hmoB©b, H$’$ {Z‘m©U
hmoB©b, J°gog hmoVrb. Ë¶m‘wio
EH$X‘ XÿY H$g§ gwê$ H$aVm ¶oB©b?
Voìhm ‘r gm§JVmo Ooìhm ŷH$ bmJob
Voìhm Am{U OodT>r ŷH$ bmJob
Voìhm XÿY Am{U XÿYM ¿¶m¶M§.
Ë¶mMm AW©M Agm Amho H$s ŷH$
bmJë¶m{edm¶ H$mhrhr ¿¶m¶M§
Zmhr. hm {Z¶‘ Oa nmibm Va
{H$‘mZ Xhm {Xdgm§‘Ü¶o noe§Q> XrS>
Vo XmoZ crQ>a XÿY ¿¶m¶bm bmJVmo,
Vohr Hw$R>bmhr Ìmg Z hmoVm. ‘r
gd©M é½Um§‘Ü¶o Ia§Va Xoer JmB©Mo
XÿY Am{U Z¡g{J©H$ AmhmamMm
AmJ«h YaVmo. qH$~hþZm é½U ho
¿¶m¶bm V¶ma Zgob Va ‘r
CnMmaM XoV Zmhr. Ë¶mVhr
gwédmVrbm ‘mP§ åhUU§ AgV§ H$s
Ho$di XÿYM ¿¶m. Ag§ ZwgV§
XþYmdaVr amhÿZ gw‘mao XrS> Vo XmoZ
crQ>a XÿY XaamoO Om¶bm bmJb§
Am{U Varhr ŷH$ {e„H$ Agob,
Voìhm XþYmÀ¶m OmoS>rbm Z¡g{J©H$
qH$dm g|{Ð¶ AÞ ¿¶m Agm g„m
XoVmo. ‘mÌ XþYmMo à‘mU H$‘r Z
H$aVm VodT>oM R>odmdo.

 ‘mÂ¶mH$S>o ¶oUmao ~hþVoH$

é½U ho Iyn nwT>À¶m AdñWoVbo
AgVmV.OrdZ‘mZ Iyn H$‘r
Agbobo AgVmV. {d{dY
àH$maÀ¶m doXZm Ë¶m§Zm hmoV
AgVmV. nwÝhm ‘r Ooìhm XÿY
¿¶m¶bm gm§JVmo, Voìhm Ë¶m§Zm
AZoH$ àý nS>VmV. AmÎmmn¶ªV ‘r
H$Yr XÿY KoVb§ Zmhr, ‘bm XÿY
AmdS>V AOyZ, AOyZ H$mhr Ìmg
hmoVrb H$m dJ¡ao dJ¡ao. Ë¶m§Zm ‘r
Ag§ gm§JVmo H$s Vwåhr XÿY ¿¶m¶bm
gwédmV H$am. Xhm {Xdgm§Zr ‘bm
naV ’$moZ H$ê$Z gm§Jm Vwåhmbm
H$g§ dmQ>V§¶ Am{U H$mhr dmQ>b§
Agbr Va AmnU H$mhr Cnm¶
H$ê$. H$mhr bmoH$m§Zm ho gJi§ nQ>V§
Am{U Vo XÿY gwê$ H$aVmV. Vg§
gwê$ Ho$ë¶mZ§Va Ë¶mMo Mm§Jbo
n[aUm‘ Ë¶m§Zm {XgyZ {Xgm¶bm
bmJbo H$s Vo BVam§Zm gm§JVmV.
’$ma WmoS>rM bmoH$ Aer AmhoV
Vmo, ho nQ>V Zmhr åhUyZ Vo gmoSy>Z
OmVmV. Ë¶mVyZhr EImXr ì¶º$s
Aer åhQ>br H$s ‘r XÿY KoUma
Zmhr, Va {ZXmZ g|{Ð¶ qH$dm
Z¡g{J©H$ AÞ ¿¶m Agm g„m
Amåhr XoVmo. ho ‘mÌ
gd©gmYmaUnUo gd© bmoH$ {Z¶‘
nmiVmV. gwédmVrbm Ho$di
XþYmda R>odboë¶m é½Um§Zm nwT>o
H«$‘mH«$‘mZo XÿY + bmøm, XÿY +
^mV Am{U Z§Va EH$ doioM§ nmoQ>^a
OodU Ag§ gwê$ H$aVmo. åhUOo EH$
doiM§ XÿY-nmoir, ^mOr-^mH$ar,
daU-^mV Aem ñdê$nmMo OodU
Am{U BVa doir ŷH$ bmJbr H$s
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XÿYM ¿¶md§ Ag§ gm§JVmo. ~hþVoH$
é½U Á¶m AdñWo‘Ü¶o ¶oVmV, Ë¶m
AdñWoÀ¶m Ñï>rZo {dMma H$am¶Mm
Pmbm Va ¶mVyZ {‘iUmao ¶e ho
H$ënZmVrV Ag§ Amho.

 OrdZ‘mZ gwgø hmoU§ hr
Jmoï> Ho$di n{hë¶m Xhm {XdgmVM
noe§Q>bm H$im¶bm bmJVo. ‘J
Ogo Ogo {Xdg OmVrb Vg§ Vg§
Ë¶m§À¶m H°$Ýga [anmoQ>©‘Ü¶o gwYmaUm
{Xgm¶bm ¶mVhr. XþYmZo
à{VH$maj‘Vm dmT>Vo.
à{VH$maj‘VoZoM H°$Ýgada {Z¶§ÌU
{‘idb§ OmV. hm WmoS>m bm§~Mm
‘mJ© Agbm Var {Z{üV gw-
n[aUm‘ XoUmam Aem ñdê$nmMm
Amho.

H°$Ýga {damoYr bT>çmV
Amnë¶m H$m‘mMo ñdê$n H$go
Amho?

- ‘bm Og§ OmUrd
ìhm¶bm bmJbr Vg§ H°$Ýga
é½Um§Mr g§»¶m àM§S> dmTy> bmJbr.
Voìhm Ag§ bjmV Amb§H$s H$s
AmÎmmMr OrdZe¡br Am{U
AmÎmmM ImU§ ho H°$ÝgaM§ ‘yi
H$maU. bmoH$ amgm¶{ZH$ IV
Am{U H$sQ>H$ZmeH$ ¶m§À¶m{df¶r
~mobVmV nU H$moUrhr g§H$am{df¶r
~mobV Zmhr. g§H$[aV Jm¶ Am{U
g§H$[aV dmU ho H°$ÝgaM§ ‘yi
H$maU Amho. Oa Iè¶m AWm©Zo
H°$Ýgada {dO¶ {‘idm¶bm hdm
Agob Va Xoer Jm¶rM§ XÿY
¿¶m¶bm hd§ Am{U nwT>o Ooìhm

AmnU Amhma gwê$ H$aVmo Voìhm
Z¡g{J©H$ qH$dm g|{Ð¶ AÞ, é½U
Am{U Ë¶mMo Hw$Qw>§~r¶m§Zr ¿¶m¶bm
nm{hOo.

 ‘r ñdV… ho gm§JV hmoVmo
nU H$aV ZìhVmo. H$‘©Y‘©g§¶moJmZo
‘bm EH$m O¡Z gmYyÛmao g|{Ð¶
YmÝ¶ {Xbr Jobr. EH$Xm ho YmÝ¶
KamV Amë¶mZ§Va Amåhr gdmªZr Vo
gwê$ Ho$b§ Am{U ‘J nwÊ¶m‘Ü¶o ho
YmÝ¶ YmÝ¶ Hw$R>o {‘iV§ ¶mMr
emoYmemoY Ho$br. AmVm Jobr
AZoH$ df© Amåhr {H$‘mZ Kar Var
Z¡g{J©H$ AÞM ImVmo. Ag§ Ia§Va
g‘mOmVrb gdmªZrM H$am¶bm
hd§. XþX¡dmZo AmOMo H$moUVohr
AmYw{ZH$ S>m°ŠQ>a Aem
H$maUm{df¶r ~mobVM ZmhrV.
Ë¶m‘wio g‘mO nyU©nUo Pmonbobm
Amho Ag§ {MÌ {XgV§. ^maVm‘Ü¶o
Am{U OJ^am‘Ü¶o AZoH$ g§ñWm
Am°aJ°{ZH$ ’y$S> gmR>r à¶ËZ H$aV
AmhoV. ‘mPm EH§$Xa à¶ËZ Agm
Amho H$s H°$Ýga hmoD$M Z¶o åhUyZ
à¶ËZ OmñV Ho$bo nm{hOoV. ‘mÌ
OmñV bmoH$m§Zm H°$Ýga Pmë¶mZ§Va
H$m¶ H$am¶M§ ¶mMr Anojm Amho.
Ë¶m‘wio AmVm n[apñWVr Aer
Amho H$s ^maV^amVyZ Am{U
OJ^amVyZ Ag§»¶ H°$Ýga noe§Q>
‘mÂ¶mH$S>o ¶oV AmhoV. {H$Ë¶oH$
doim noe§Q> BVH$m Xÿa AgVmo H$s
Vmo ¶oD$ eH$V Zmhr Am{U ‘r OmD$
eH$V Zmhr. Ë¶m‘wio ’$º$
ìhmQ²gAn qH$dm pìh{S>Amo H$m°b
daVr noe§Q> ~Km¶M§ Am{U g„m

Úm¶Mm Aem Jmoï>r KS>VmV. nU
Ag§ AgyZ gwÕm H°$Ýga‘Yrb
CnMmamMr OrdZe¡br
~Xbë¶m‘wioo ¶epñdVm Iyn
Mm§Jë¶m àH$maMr Amho.

H°$Ýga ‘Yrb gmÜ¶m-
gmÜ¶Ëd H$go R>admdo ?

- H$moUVm H°$Ýga nyU©nUo
~am hmoVmo Am{U H$moUVm hmoV Zmhr
hm Oam Jw§VmJw§VrMm {df¶ Amho.
gd©gm‘mÝ¶nUo Am¶wd}XmH$S>o ¶oUmao
é½U ho AgmÜ¶ àH$maMoM
AgVmV. Ë¶m§Mr OJÊ¶mMr
eŠ¶Vm ’$maer ZgVoM. ‘r
gm‘mÝ¶nUo gd© é½Um§Zm
gwédmVrbm Jm¶rÀ¶m XþYmdaM
R>odVmo. Oa gwédmVrbm n{hë¶m
Xhm {Xdgm§‘Ü¶o é½Umbm XrS> Vo
XmoZ crQ>a XÿY OmB©b BVH$s ŷH$
bmJV Agob Va é½U {H$Vrhr
nwT>À¶m Am{U J§̂ ra AdñWoVbm
Agbm Var Vmo OJVmo Agm ‘mPm
AZoH$ dfmªMm 100% AZŵ d
Amho. Ë¶m‘wio ‘mÂ¶m Ñï>rZo hm EH$
‘moR>m {ZH$f hmoD$ eH$Vmo. Xþgam
¶mVbm ‘wÔm Agm H$s H$mhr
"A[aï>' bjUmdê$Z gwÕm H°$Ýga
~am hmoB©b H$m Zmhr ho H$iV§. hr
A[aï> bjUo amoJmg§~§YrV Agy
eH$VmV, qH$dm gd©gm‘mÝ¶ XoIrb
Agy eH$VmV. "H°$Ýga' ¶m eãXmZo
hm amoJ gmjmV Am¶wd}Xm‘Ü¶o
{Z{X©ï> Zmhr. Ë¶m‘wio ¶m g§~§{YV
bjU§ nwñVH$mV, J«§WmV gmnS>V
ZmhrV. nU Ë¶mVhr Aer AZoH$
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A[aï> bjUo AmhoV ¶mVyZ
Amnë¶mbm H°$Ýga AgmÜ¶VoMr
bjUo {XgVmV. {deofVm œmg
bmJU§, Ymn bmJU§ qH$dm KwaKwaU§
Ag§ Á¶mbm AmnU åhUVmo, Vo
eodQ>À¶m AdñWoM§ EH$ bjU
Amho. Ag§ bjU§ Agë¶mg {VW§
’$ma H$mhr H$aVm ¶oÊ¶mgmaI§ Zmhr
Ag§ bjmV ¶oV§. nU Ag§ bjU
Zgob Am{U é½U à{VgmX XoV
Agob Va noe§Q> OJUma Amho Ag§
Z¸$s R>adVm ¶oV§.

AmnU {b{hboë¶m
nwñVH$m§‘Ü¶o H°$Ýgagh OJm Ago
àH$aU Amho. ¶m~Ôb ?

- H°$Ýgagh OJm hr Ia§Va
Iyn Mm§Jbr g§H$ënZm Amho.
AmÎmm n[apñWVr Aer Amho H$s
H°$Ýga Pmbm åhUOo gJi§§ gJi§
g§nb§ Ag§ bmoH$ g‘OVmV.
¶m‘wio Oo Z¡amí¶ ¶oV§ Ë¶m‘wioM
gdm©{YH$ ZwH$gmZ hmoV§. Oo é½U
Y¡¶© {Q>Hy$Z AgVmV Ë¶m§À¶m‘Ü¶o
CnMmamMo n[aUm‘ Mm§Jë¶m
àH$maMo {XgVmV. AmOÀ¶m
AmYw{ZH$ d¡ÚH$m‘Ü¶o Og§
"S>m¶{~Q>rOgh OJm',
"ãbS>àoeagh OJm', Am¡fY§ KoV
ahm Am{U OJV ahm.. Aer Or
H$ÝgoßQ> Amho Vg§ H°$Ýga é½Um§À¶m
~m~VrV XoIrb KS>U§ eŠ¶ Amho.
AmVm {VW§ ’$º$ Am¡fYmMm amob
Zmhr ZgyZ OrdZe¡br,
gH$mamË‘H$ Jmoï>r, Amhma ho gd©
Ano{jV Amho. Oa Am‘Mm amoJ

{Z¶§ÌUmV Agob, hiyhiy H$m
hmoB©Zm nU H$‘r hmoV Agob, Va
H°$Ýgagh CÎm‘ Amamo½¶ OJVm ¶oV§
Aer ‘mÂ¶mH$S>o Ag§»¶ CXmhaU
AmhoV. AJXr åhmVmè¶m
bmoH$m§‘Ü¶o gwÕm ¶m~m~VrV
gH$mamË‘H$ Ñ{ï>H$moZ R>odyZ bmoH$
XrKm©¶wî¶ OJbr AmhoV. Voìhm
‘wim§‘Ü¶o Km~ê$Z Z OmU§ hr Jmoï>
‘hÎdmMr R>aVo. H°$Ýga Pmbm
åhUOo gJi§ g§nb§ ho S>moŠ¶mVyZ
H$mTy>Z Q>mHy$Z Zo‘H§$ H$m¶ H$am¶bm
hd§ ho Oa g‘Ob§ Va H°$Ýgagh
Iyn Mm§Jë¶m nÕVrZo OJVm ¶oVo.
amoJ AmQ>moŠ¶mV amhVmo. bjUo
AmQ>moŠ¶mV amhVmV qH$~hþZm ¶m
‘mZ{gH$VoZo Vr hiyhiy H$‘rM
hmoV OmVmV. H$mhr H$mimZ§Va
amoJ-{da{hV AdñWm XoIrb ¶oD$
eH$Vo. ‘J H°$Ýga'gh' OJÊ¶mMm
g§~§Y Z amhVm H°$Ýga'‘wº$' OrdZ
hohr OJVm ¶oV§. BW§ gwb^m
Xoenm§S>o ZmdmÀ¶m ‘mÂ¶m EH$ é½U
AmhoV. gw§Xa ‘r Pmbo ZmdmM§
Ë¶m§M§ EH$ nwñVH$ Amho. Ë¶mV
Ë¶m§Zr ñdV…Mo AZŵ d ‘m§S>boV.
Ë¶m§Zm ‘yiMm ~«oñQ> H°$Ýga. Ë¶mMo
doJdoJio Am°naoeÝg, Ë¶mVbo
H$m°påßbHo$eÝg, Am¡fYm§Mo
Xþîn[aUm‘ BË¶mXr gd© Ë¶m§Zr Ë¶mV
‘m§S>bob§ Amho. Ë¶m‘Ü¶o, AmVm
AmnU Z¸$sM OJUma Zmhr, ‘¥Ë¶y
AQ>i Amho Aer n[apñWVr
{Z‘m©U Pmë¶mZ§Va Ë¶m ‘{hboZo Omo
{dMma Ho$bm Vmo W¸$ H$aUmam
hmoVm. Vr åhUmbr, H$m¶ dmB©Q>

Amho ‘bm ‘¥Ë¶y Ambm Va.. ‘mP§
ho eara {dÐÿn Pmb§¶, Ag§»¶
bjUm§Zr ‘r ÌñV Amho, Ë¶mV
‘¥Ë¶y Ambm Va ‘bm ZdrZ OÝ‘
àmá hmoB©b, nwÝhm EH$ ‘r gw§Xa
~mi åhUyZ OÝ‘mbm ¶oB©b Am{U
‘J ‘r gw§Xa hmoB©b..! Amü¶©
åhUOo hm {dMma Ooìhm ‘ZmV
Ambm Voìhm {VÀ¶m H°$Ýgabm CVma
bmJm¶bm gwédmV Pmbr. ~è¶mM
A§er {VM§ OrdZ gwgø Pmb§.
Ë¶mZ§Va {VZo gw§Xa ‘r Pmbo ho
nwñVH$M {b{hb§. ‘r nwT>À¶m
OÝ‘mV gw§Xa hmoUma hmoVo ‘mÌ ¶mM
OÝ‘mV ‘r gw§Xa Pmbo. hm IynM
gH$mamË‘H$ {dMma Amho Am{U Vmo
àË¶oH$ H°$Ýga é½Umn¶ªV nmohmoMbm
nm{hOo Ag§ ‘bm dmQ>V§.
Am¶wd}XmV "{dfmXmo amoJdY©Zm‘
loð>: Ag§ åhQ>bo Amho. åhUOoM
amoJ d¥Õr H$aUmè¶m H$maUm§‘Ü¶o
‘ZmMm gh^mJ gdm©{YH$
‘hÎdmMm Amho. H°$Ýga‘Yrb
~hþVoH$ ‘¥Ë¶y ho ‘moR>çm à‘mUmV
YmñVmdë¶m‘wioM bdH$a hmoVmV.
noe§Q> ho ‘ZmÀ¶m Am{U bjUm§À¶m
Xþï> MH«$m‘Ü¶o gmnS>bobo AgVmV.
Ë¶mVyZ ‘mJ© Z gmnS>ë¶m‘wio ‘¥Ë¶y
AmoT>dVmo. Oa AmnU Hw$R>ë¶mhr
J§̂ ra AdñWo‘Ü¶o gH$ma
gH$mamË‘H$Vm {Z‘m©U H$ê$
eH$bmo, H°$Ýgagh OJm¶M§M Amho
Ag§ R>ady eH$bmo, Amnë¶mbm
H°$Ýgagh OJVm ¶oV§ hr Jmoï>
{Z{d©dmX Amho.
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H°$ÝgaÀ¶m é½Um§gmR>r CnMmamXaå¶mZ qH$dm CnMmamZ§Vahr
ñdV:Mr H$miOr KoUo ‘hÎdmMo AgVo. H$H©$amoJm{déÕÀ¶m
bT>mB©V Á¶m§Zm AZoH$ AmKmV ghZ H$amdo bmJVmV, Ë¶m§À¶m
emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ Amamo½¶mMr H$miOr KoÊ¶mgmR>r "¶moJ' hm
gdmªV ì¶dhm¶© n¶m©¶ Amho. Og§ AmYw{ZH$ d¡ÚH$mV amoO ZdZdrZ
emoY bmJV AmhoV, Vg§ ¶moJemómVhr d¡ÚH$s¶ Ñï>rZo AZoH$ g§emoYZ§
hmoV AmhoV. ¶mM g§emoYZmMm A{d^mÁ¶ ^mJ ~Zbobo NIMHANS
~|Jiwê$Mo à‘wI ¶moJ g§emoYH$ S>m°. ho‘§V ^mJ©d ^maVmVrbM Zìho Va
OJmVrb ‘moOŠ¶m ¶moJVÁkm§‘Yrb AJ«JÊ¶ AmhoV. {OWo AmYw{ZH$ emñÌmcm
CnMmamgmR>r ‘¶m©Xm nS>VmV, {VWo ~m¶mo‘oS>rgrZ-¶moJ-Am¶wd}X ¶m VrZhr
emñÌm§Zm EH$Ì AmUyZ nwamì¶mda AmYm[aV EH$mpË‘H$ p³c{ZH$c  godm XoD$Z

é½Um§Mo OrdZ‘mZ d ñdmñÏ¶ nwZñWm©{nV H$aUo ¶mdarc Ë¶m§Mo g§emoYZ
C„oIZr¶ Amho. MBBS, M.D. (Yoga Medicine), Ph.D.

(Yoga) Aem ‘mZm§{H$V nXì¶m àmá S>m°. ^mJ©d ¶m§Mo Medical
Evidence Based Yoga ¶mda Mmby Agbobo H$m¶©

H$ënZmVrV Amho. Aem hahþÞar ¶moJ-d¡ÚH$ VÁkmgmo~V
Ho$bobr hr Img ~mVMrV...

H$H©$amoJ
ì¶dñWmnZ :
¶mo{JH$ g‘O

S>m°. ho‘§V ^mJ©d
~|Jcwê$.
drbhargav.nimhans@gmail.com‘wbmIV H«$‘m§H$ 5
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gÜ¶mÀ¶m H$mimVrb
~hþVm§e AmOma ho ‘ZmoH$m{¶H$
ñdê$nmMo AmhoV. H°$ÝgaÀ¶m
~m~VrV EH$m ì¶º$sbm Pmbobm
AmOma g§nyU© Hw$Qw>§~mV VUmd
{Z‘m©U H$aVmo. ¶moJemómÀ¶m
‘mÜ¶‘mVyZ AmnU ¶mH$S>o H$go
nmhmb ?

- H$H©$amoJmH$S>o nmhVmZm
Amnë¶mbm XmoZ J§̂ ra KQ>H$m§Mr
ŷ{‘H$m g‘OyZ KoUo Amdí¶H$

Amho:
A) n¶m©daUr¶ KQ>H$
 ~) ¶O‘mZ KQ>H$

n¶m©daUr¶ KQ>H$m§‘Ü¶o
H$mhr H$H©$amoJ {Z‘m©U H$aUmar
agm¶Zo, hm‘m}Ýg, AëQ´>m ìhm¶moboQ>
{H$aUo, AmhmamVrb ’$m¶~aMr
H$‘VaVm, V§~mIyMo godZ, Vrd«
{dfmUyOÝ¶ g§gJ©, OwZmQ>
amgm¶{ZH$ {dfmUyOÝ¶ ì¶mYr,
emar[aH$ {MS>{MS> H$‘r H$aUmar
Am¡fYo, amoJà{VH$maH$ eº$s
Xm~Umar Am¡fYo BË¶mXr ‘hÎdmMr
ŷ{‘H$m ~OmdVmV. Va à‘wI

¶O‘mZ KQ>H$ H$H©$amoJmÀ¶m noer
Am{U AZwdm§{eH$ OmoIr‘
emoYÊ¶mMr Am{U ‘maÊ¶mMr
amoJà{VH$maH$ àUmbrMr j‘Vm
AmhoV. ho bjmV KoUo ‘hÎdmMo
Amho H$s noe§Q>Mm ‘¥Ë¶y hmoUo Am{U
ZdrZ noetMr {Z{‘©Vr hmoUo hr
emar[aH$ H$m¶} {Z¶§{ÌV
H$aÊ¶mgmR>r EH$ gm‘mÝ¶ emar[aH$
à{H«$¶m Amho. ¶m à{H«$¶oXaå¶mZ

XaamoO bmImo H$H©$amoJmÀ¶m noer
Cn-CËnmXZo åhUyZ earamV V¶ma
hmoVmV. na§Vw amoJà{VH$maH$
eº$sÀ¶m XjVo‘wio ¶m noer XaamoO
AmoiIë¶m OmVmV Am{U ‘maë¶m
OmVmV. H$H©$amoJ VoìhmM {dH${gV
hmoVmo Ooìhm EH$Va n¶m©daUr¶
KQ>H$m§‘wio H$H©$amoJmÀ¶m noer
BVŠ¶m ‘moR>çm à‘mUmV {Z‘m©U
hmoVmV H$s amoJà{VH$maH$ eº$sda
OmñV ^ma nS>Vmo Am{U Ë¶mMm
gm‘Zm Amnbr Z¡g{J©H$ amoJ
à{VH$maeº$s H$ê$ eH$V Zmhr.
n[aUm‘r H$mhr noer amoJà{VH$maH$
¶§ÌUoÀ¶m nmiV R>odÊ¶mÀ¶m
àUmbrVyZ ~mhoa nS>VmV qH$dm
EImÚm ì¶º$sMr amoJà{VH$maH$
eº$s H$‘r hmoVo. Vr
amoJà{VH$maH$eº$s BVH$s
H$‘Hw$dV hmoVo H$s H$H©$amoJmÀ¶m
noer emoYUo Am{U ‘maUo ho
Zoh‘rMo H$m¶© ì¶dñWm{nV H$ê$
eH$V Zmhr. Voìhm {VWo H°$Ýga
ZmdmÀ¶m AmOmamMr CËnÎmr hmoVo.

 ¶oWo, EH$ ‘hÎdmMr Jmoï>
bjmV KoVbr nm{hOo Vr åhUOo
"‘Z' Am{U amoJà{VH$maH$ eº$s
¶m§À¶mVrb K{Zð> g§~§Y. 400 hÿZ
A{YH$ emoY{Z~§Ym§Zr ho {gÕ Ho$bo
Amho H$s, XrK©H$mbrZ ‘mZ{gH$
VmU earamÀ¶m Z¡g{J©H$ amoJ
à{VH$maH$ eº$sMo ZwH$gmZ H$aVo
Am{U amoJà{VH$maH$ j‘VmM OUy
Zï> H$aVo. ¶moJmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ
gm§Jm¶Mr Pmë¶mg hm H$H©$amoJ
earamVrb gáYmVynwï> Aem

"AmoO' ZmdmÀ¶m KQ>H$mbm Zï>
H$ê$ bmJVo. AmoO åhUOo Xþgao
H$mhr ZgyZ earamVrb gmd©̂ m¡‘
à{VH$maeº$sMo àVrH$ hmo¶. Agm
AmoOZme hmoUo åhUOoM H$H©$amoJ
Ago Amnë¶mbm åhUVm ¶oB©b.
AmoOMr hr H$‘VaVm ‘w»¶V…
‘Zmbm {dlm§Vr Z {‘imë¶mZo
Amho. dfm©Zwdf} MmbUmao Vrd«
O~aXñV ^md{ZH$ g§Kf©, ‘ZmÀ¶m
àUmbr‘Ü¶o Imobda OmVmV Am{U
àm{UH$ D$Om© À¶m àdmhmV
Ag§VwbZ AmUVmV. Á¶m‘wio
amoJà{VH$maH$ àUmbrÀ¶m H$m¶m©da
n[aUm‘ hmoVmo. Aem n[apñWVrV,
Á¶m§Zm AZwdm§{eH$ YmoH$m Amho
qH$dm hm{ZH$maH$ n¶m©daUr¶
KQ>H$m§À¶m g§nH$m©V AmhoV Ë¶m§Zm
H$H©$amoJ bdH$a hmoVmo. AemàH$mao
H$H©$amoJmÀ¶m ì¶dñWmnZm‘Ü¶o
Amnë¶mbm n¶m©daUr¶ Am{U
¶O‘mZ XmoÝhr KQ>H$m§Mo ì¶dñWmnZ
H$aÊ¶mgmR>r EH$mpË‘H$ Ñ{ï>H$moZ
Amdí¶H$ Amho. H°$ÝgaÀ¶m
CnMmam‘Ü¶o AmYw{ZH$ d¡ÚH$
Agm‘mÝ¶ noetZm ‘maÊ¶mMm
AmH«$‘H$ Ñ{ï>H$moZ dmnaVmo Am{U
¶moJ Amnbr à{VH$maeº$sénr
AmoO dmT>dyZ ¶O‘mZ KQ>H$mda
H$m¶© H$aVo. åhUyZ H°$Ýga é½Um§À¶m
CnMmamXaå¶mZ emar[aH$ Am{U
‘mZ{gH$ AdñWoMr H$miOr
KoÊ¶mgmR>r ¶moJ hm CÎm‘ ì¶dhm¶©
n¶m©¶ Amho.

àmUm¶m‘m‘wio earamMo
Detoxification hmoVo Ago
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åhQ>bo OmVo. H°$Ýga ~m~VrV
àmUm¶m‘mMm H$gm Cn¶moJ hmoVmo ?

- nV§Obr F$fr
àmUm¶m‘mMr ì¶m»¶m ""œmg
n¥œmg JVr {dÀN>oXh: &'' Aer
H$aVmV. Á¶mMm AW©
œmgmoÀN‰>mgmMr JVr H$‘r H$aUo
Agm hmoVmo. åhUOoM AmV KoVë¶m
OmUmè¶m œmgmMr JVr H$‘r H$aUo
Am{U ~mhoa Q>mH$ë¶m OmUmè¶m
œmgmMr JVr {Z¶{‘V Aä¶mgmZo
H$‘r H$aUo hmo¶. ¶mMmM Xþgam
AW© œmg VmUUo Am{U Ë¶mÛmao
eŠ¶ {VVH$s œmg JVr H$‘r H$aUo
hmo¶. œmg hm eara Am{U ‘Z
¶m§Zm OmoS>Umam Xþdm Amho. ho
‘Zwî¶mÀ¶m g§nyU© D$Om© àUmbrMo
EH$ gmYo gyMH$ Amho. AmnU
gd©OU Amnë¶m X¡Z§{XZ OrdZmV

nmhVmo H$s {d{dY àH$maÀ¶m
^mdZm œmgmoÀN>dmgmMo doJdoJio
Z‘wZo KoD$Z ¶oVmV. CXm. … H«$moY,
^¶ Am{U Xþ…I ¶mgma»¶m qhgH$
^mdZm œmgmÀ¶m JVrcm Vrd«,
A{Z¶{‘V Am{U doJdmZ ~ZdyZ
Vrd« AS>Wim {Z‘m©U H$aVmV ;
Va H$éUm, ào‘, j‘m ¶mgma»¶m
gwIXm¶H$ ^mdZm œmg hbH$m,
g§W Am{U b¶~Õ H$aVmV.
AemàH$mao, g‘OÊ¶mMm ^mJ
Agm Amho H$s, Oa ‘mÂ¶m
^mdZm§‘Yrb AS>Wio œmgmbm
Ìmg XoV AgVrb, Va
œmgmoÀN>dmgmMo OmUrdnyd©H$
Ho$bobo {Z¶‘Z ho ^md{ZH$ Ìmg
em§V H$aÊ¶mg ‘XV H$ê$ eH$VmV.
Aem arVrZo, àmUm¶m‘ ‘Zmbm
Am{U 72000 ZmS>çm§Mr g§nyU©

àm{UH$ àUmbrbm {df‘eyÝ¶
H$aVo. n[aUm‘r D$Om© àdmhmMo
{dg§JV Z‘wZo H$mTy>Z Q>mH$Vo Am{U
eara-‘ZmÀ¶m àUmbr‘Ü¶o EH$
gwg§dmX Am{U AI§S>Vm AmUVo,
Á¶m‘wio CÎm‘ àVrMo AmoO {Z‘m©U
hmoD$ bmJVo, Oo H$s H°$Ýga‘Ü¶o
AgUo AË¶§V Amdí¶H$ Amho.
àmUm¶m‘ nÕVr‘wio Ý¶yamo-
E§S>moH«$mBZ Am{U amoJà{VH$maH$
H$m¶mª‘Ü¶o XoIrb gwg§dmX V¶ma
hmoVmo. ¶m‘wioM H°$Ýga‘Ü¶o
Ano{jV {S>Q>m°pŠg{’$Ho$eZ ho
KS>m¶bm bmJVo, Omo AmOÀ¶m
H$mimV H°$Ýga CnMmamgmR>r,
CnMmamMo Xþîn[aUm‘ Q>miÊ¶mgmR>r
‘hÎdmMo Amho

Amnë¶m NIMHANS
¶m g§ñWo‘Ü¶o hmoUmè¶m ¶moJWoanr
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dm AÝ¶ CnMmam~Ôb H$mhr
gm§Jmb H$m ?

- NIMHANS åhUOo
Z°eZb BpÝñQ>Q>çyQ> Am°’$ ‘|Q>b
hoëW A±S> Ý¶yamogm¶Ýg. hr g§ñWm
H|$Ð gaH$maMr à‘wI g§ñWm Amho.
hr ‘hÎdmMr amï´>r¶ g§ñWm
~|Jiwê$, H$Zm©Q>H$ ¶oWo Amho. hr
EH$ AmYw{ZH$ d¡ÚH$ g§ñWm Am{U
nXì¶wÎma d¡ÚH$s¶ ‘hm{dÚmb¶
Amho, Oo gd© ‘mZ{gH$ Am{U
Ý¶yamobm°{OH$b {dH$mam§Mo
ì¶dñWmnZ H$aÊ¶mda bj H|${ÐV
H$aVo. ^maV gaH$maZo ¶oWo g§¶wº$
Am¡fY {d^mJ gwê$ H$ê$Z EH$
AZmoIm à¶moJ Ho$bm Amho, OoWo
~m¶mo‘o{S>{gZ, ¶moJ Am{U
Am¶wd}XmVrb àmÜ¶mnH$ é½U
H$ë¶mUmgmR>r EH$Ì H$m‘ H$aV
AgVmV. ‘Zmo{M{H$ËgH$,
Ý¶yamobm°{OñQ> Am{U Ý¶yamo-gO©Z
¶m§À¶m ghH$m¶m©Zo Amåhr
é½Um§gmo~V H$m‘ H$aVmo Am{U
nwamì¶mda AmYm[aV EH$mpË‘H$
pŠb{ZH$b godm XoD$ H$aVmo. H$mhr
gm¡å¶ {dH$ma Ogo H$s, gm¡å¶
CXmgrZVm qH$dm qMVm ¶m§‘Ü¶o
AmnU ¶moJmMm Cn¶moJ ’$º$ àW‘
loUr CnMma åhUyZ H$aVmo. Oa Vo
nwaogo Zgob Va AmnU Am¶wd}X
OmoS>Vmo. Ooìhm Vo g§¶moOZ bjUo
ì¶dñWm{nV H$aÊ¶mg gj‘ ZgVo
Voìhm Amåhr AmYw{ZH$ Am¡fY
Ë¶mÀ¶m OmoS>rbm XoVmo. XþgarH$S>o,
pñH$Pmo’«o${Z¶m qH$dm ñQ´>moH$
(njmKmV) gma»¶m J§̂ ra

{dH$mam§gmR>r AmYw{ZH$
Am¡fYmonMma hr CnMmam§Mr n{hbr
Amoi Amho. Z§Va ¶moJ Am{U
Am¶wd}XmMm Cn¶moJ nwZd©gZ,
qH$dm Am¡fYm§Mo Xþîn[aUm‘
ì¶dñWm{nV H$aÊ¶mgmR>r Ho$bm
OmVmo qH$dm à{VamoYH$ àH$aUm§‘Ü¶o
emoYbm OmVmo.

H°$Ýga CnMmamgmR>r AWdm
à{V~§YmgmR>r ¶moJemómMo ZdrZ
g§emoYZ AmhoV H$m ?

 - H$H©$amoJ ho EH$ Ago
joÌ Amho {OWo ¶moJmÀ¶m
Cn¶wº$VoMm emoY KoUmao gdm©{YH$
emoY{Z~§Y àH$m{eV Pmbo AmhoV.
¶mVrb ~hþVm§e g§emoYZo {H$‘mo-
ao{S>AmoWoanr KoV Agboë¶m ‘{hbm
ñVZmÀ¶m H$H©$amoJmÀ¶m é½Um§da
H$aÊ¶mV Ambr AmhoV.
g§emoYZmVyZ Ago {XgyZ Ambo
Amho H$s, Oo {Z¶{‘VnUo
¶moJmä¶mg H$aVmV Ë¶m§Zm
{H$‘moWoanr VgoM ao{S>AmoWoanrMo
H$‘r Xþîn[aUm‘ hmoVmV. VgoM
Aem é½Um§Mr amoJà{VH$maH$
eº$sMo Mm§Jbo H$m¶© (Z¡g{J©H$
{H$ba noetMr Cƒ g§»¶m Am{U
Ë¶m§Mo CÎm‘ H$m¶}) Am{U XmhH$
gmBQ>mo{H$Ýg (H$H©$amoJmÀ¶m noer
Am{U Ma~r noetÛmao gmoS>bobr
agm¶Zo) H$‘r Pmë¶mMo {XgyZ
Amco Amho. ¶moJmä¶mgm‘wio
H$H©$amoJmÀ¶m é½Um§Mo OrdZ‘mZhr
gwYmaVo.

¶moJWoanr Am{U

gd©gm‘mÝ¶ ¶moJ{H«$¶m ¶mV H$mhr
’$aH$ Amho H$m ?

- gm‘mÝ¶ ¶moJmä¶mg
Am{U ¶moJ{M{H$Ëgm {^Þ AmhoV.
gm‘mÝ¶ ¶moJmä¶mg EImÚm VwbZoZo
{ZamoJr ì¶º$sÛmao Ë¶mMo Amamo½¶
amIÊ¶mgmR>r Ho$bm OmD$ eH$Vmo,
Va ¶moJm Woanr‘Ü¶o Ho$di
{dH$mamgmR>rM Zmhr Va é½UmÀ¶m
àH¥$Vr qH$dm ‘mZ{gH$ Am{U
emar[aH$ g§aMZogmR>r {d{eï>
¶moJmgZm§Mr {e’$mag XoIrb
g‘m{dï> AgVo. ¶moJ-Woanr
CnMmamMo n§M-H$moe ‘m°S>ob
ñdrH$maVo.

1) AÞ‘¶ H$moe åhUOoM
emar[aH$ ñVa Am{U {H«$¶m,
AmgZ, {dlm§Vr V§Ì Am{U
AmhmamVrb ~Xb (gmpÎdH$,
amO{gH$, Vm‘{gH$) ¶m§À¶m
{d{eï> {e’$magrÛmao AÞ‘¶
H$mofm‘Ü¶o gwYmaUm Ho$br OmVo.

2) àmU‘¶ H$moe åhUOo
œmgmoÀN>dmgmÀ¶m {H«$¶m§Mo {d{eï>
àH$ma (ObX àmUm¶m‘) Am{U
g§W àmUm¶m‘, àm{UH$ D$Om©V§Ì
Am{U ‘wÐm ¶m§Mm g„m XoD$Z œmg
Am{U D$Om© nmVir ¶mÛmao àmU‘¶
H$moemV gwYmaUm Ho$br OmVo.

3) ‘Zmo‘¶ H$moe åhUOo
‘§Ìmoƒma, bj H|${ÐV Am{U ‘wº$
{ZarjU Ü¶mZ, ÌmQ>H$ {H«$¶m,
¶mo{JH$ g‘wnXoeZ, ^OZ, àmW©Zm,
‘ZmMm AmdmO AZwZmX Am{U
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‘mZ{gH$ à{V‘mV§Ì Ogo H$s "¶moJ
{ZÐm' ¶m§Mm g„m XoD$Z ^mdZm§Mm
Wa {Z‘m©U Ho$bm OmVmo. ¶moJ Woanr
Mm AmUIr EH$ ‘hÎdmMm ^mJ
åhUOo d¡¶{º$H$ g„m XoU§ hm hmo¶.
¶m‘Ü¶o H$moUË¶m nÕVr Q>mië¶m
nm{hOoV, ¶moJ {H«$¶oVrb AMyH$Vm,
H$moUË¶m Jmoï>tMo AZwH$aU Ho$bo
nm{hOo åhUOo amoJ Am{U é½UmÀ¶m
pñWVrda AmœmgH$ n[aUm‘
{Xgob Aem ‘mÜ¶‘mVyZ ‘Zmo‘¶
H$moemV gwYmaUm Ho$br OmVo.

Amo‘²H$ma àmUm¶m‘mMm
H°$Ýga‘Ü¶o H$gm Cn¶moJ hmoVmo ?

- ‘m§Sw>Š¶ Cn{ZfXmZwgma
Amo‘ Mo VrZ KQ>H$ AmhoV:

A.. - OmJ¥V MoVZm Or
B§{Ð¶m§Ûmao ~mhoaÀ¶m {XeoZo OmVo,

D$.. - ñdßZ MoVZm {OWo
MoVZm ‘mZ{gH$ OmJoV ñdV…bm
ñdê$n qH$dm {dMma Am{U
à{V‘m§‘Ü¶o àjo{nV H$aVo,

‘§.. - JmT> Pmon {OWo
MoVZm ñdV…‘Ü¶o diVo Am{U
H$mhrhr àjo{nV H$aV Zmhr.

¶m{edm¶ ‘m§Sw>Š¶
Cn{ZfXmV Vw[a¶m ZmdmÀ¶m
MoVZoÀ¶m Mm¡Ï¶m A§JmMmhr C„oI
Amho Omo AVt{Ð¶ Amho, åhUOoM
Á¶mVyZ OmJaU, ñdßZ Am{U {ZÐm
CËnÞ hmoVmV. Am|H$ma àmUm¶m‘
¶m Vw[a¶m pñWVrcm Am‘§ÌU XoVmo
Á¶mMm earamda Am{U ‘Zmda
Imobda CnMma H$aUmam à^md

{Z‘m©U hmoVmo.

¶moJmVrb Ü¶mZ d AÝ¶
{dlm§Vr V§Ì (Relaxation
techniques) ¶m~Ôb H$mhr
‘m{hVr Úmb H$m ? ¶m§Mm
H°$Ýga‘Ü¶o H$gm ’$m¶Xm hmoVmo ?

- Ü¶mZ Am{U {dlm§Vr V§Ì
ho ¶moJ WoanrMo ‘hÎdmMo KQ>H$
AmhoV. ghgm ¶moJmgZ gamd
gÌmÀ¶m eodQ>r {dlm§VrMm g„m
{Xbm OmVmo. Bï>V‘ Amamo½¶ bm^
{‘i{dÊ¶mgmR>r àË¶oH$ 45
{‘{ZQ>m§À¶m AmgZ gamdmgmR>r,
15 {‘{ZQ>o {dlm§Vr KoÊ¶mMr
{e’$mag Ho$br OmVo. Ü¶mZmgmR>r
nV§ObrÀ¶m ‘Vo, Amam‘Xm¶H$
Am{U pñWa emar[aH$ ‘wÐm Am{U
‘§X d em§V œmg hr n{hbr nyd©-
Amdí¶H$Vm Amho. ‘§Ìmoƒma H$ê$Z
Ü¶mZ à{H«$¶m gwê$ H$aUo Ho$ìhmhr
Mm§Jbo. H$moUrhr Amnë¶m Jwê$§Zr
gm§{JVbobm ‘§Ì {ZdSy> eH$Vmo
qH$dm Bï> XodVmMm ‘§Ì {ZdSy>
eH$Vmo qH$dm earamÀ¶m doJdoJù¶m
^mJm§‘Ü¶o AZwZmX OmUdÊ¶mgmR>r
Am, D$ Am{U ‘§ Mm AmdmO
dmnaVm ¶oD$ eH$Vmo. Ü¶mZmÀ¶m
gamdm§Mo g§nyU© C{Ôï> åhUOo MoVZm
AmVrb ~mOyg didUo. åhUOo
EImÚm ì¶º$sÀ¶m öX¶mÀ¶m
AJXr ImobrH$S>o, {OWo Ë¶mÀ¶m
{Z{‘©VrMm òmoV Amho {VWo di{dUo
hmo¶. ho kmV Amho H$s Aem
gImob Ü¶mZ nÕVr ‘obmQ>mo{ZZ,
‘|Xÿ-ì¶wËnÞ Ý¶yamoQ´>m°{’$H$ KQ>H$,

E§S>mo{’©$Z Am{U Am°pŠgQ>mo{gZ gmoSy>
eH$VmV. ho gd© Ý¶yamo-Q´>m§g‘rQ>a
Mm§Jë¶m à‘mUmV dmT>ë¶mZo
Amnë¶mbm B§{Ð¶ H$ë¶mU, em§VVm
Am{U gwg§dmXmMo gm¡»¶ XoVmV.
AemàH$mao, Ü¶mZ nÕVr Ho$di
H$H©$amoJmÀ¶m é½UmÀ¶m OrdZmMr
JwUdÎmm gwYmaV Zmhr Va Vo
OrdZmÀ¶m CÔoem~Ôb
Aä¶mgH$mbm A§VÑ©ï>r XoIrb
XoVmV. Ü¶mZ é½Umbm nwÝhm
OrdZmÀ¶m ómoVmer OmoS>Vo. ¶mMm
H$H©$amoJ {dH$mamda Iyn
gH$mamË‘H$ n[aUm‘ hmoVmo

gVVMr ì¶gZo ho XoIrb
H°$ÝgaMo à‘wI H$maU Amho.
ì¶gZm§Mr gd¶ hr ~hþVm§e doim
VUmdmVyZ CËnÞ hmoVo. ¶mH$[aVm
¶moJmV H$mhr Cnm¶ AmhoV H$m ?

- àË¶oH$ ‘mUgmbm
ì¶gZmMr JaO Amho! ‘mÌ
ì¶gZmYrZ nXmW© ~mhoaMm AgVmo
Voìhm g‘ñ¶m ¶oVo. ~mø nXmWm©À¶m
ì¶gZm‘wio ì¶º$s ñdmV§Í¶ J‘mdyZ
~gVo. XþgarH$S>o, Ooìhm EImXr
ì¶º$s MoVZm A§V‘w©I H$aÊ¶mg
gj‘ AgVo Am{U ñdV…À¶m
ApñVËdmer ì¶gZmYrZ hmoVo,
Voìhm EImÚmbm A{YH$m{YH$
ñdmV§Í¶ {‘iVo. ¶moJmÀ¶m {Z¶{‘V
gamdm§‘wio Vo Z¡g{J©H$ Cƒ AmXmZ
àXmZ H$aUo gwê$ hmoVo, Oo ~mø
nXmWmªÀ¶m ì¶gZmnojm {H$VrVar
OmñV g‘mYmZH$maH$ Am{U
n[anyU© AgVo. ¶moJmÀ¶m ì¶gZmMo
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AmUIr EH$ gm¢X¶© ho Amho H$s
AmnU {OVH$m OmñV doi Ë¶mMm
gamd H$ê$ {VVH$m H$‘r S>mog
qH$dm H$‘r doi Amnë¶mbm Cƒ
AdñWon¶ªV nmohmoMm¶bm bmJob.
¶mbm {dnarV g{hîUwVm Ago
åhUVmV. åhUOo Ooìhm AmnU
~mø ì¶gZOÝ¶ nXmW© KoVmo Voìhm
Oo KS>Vo Ë¶mÀ¶m {déÕ AgVo.
OoWo H$mhr H$mimZ§Va g‘mZ
n[aUm‘ àmá H$aÊ¶mgmR>r
Amnë¶mbm S>mog (g{hîUwVm)
dmT>dmdr bmJVo.

H°$ÝgaJ«ñV é½Um§‘Ü¶o qMVm
(anxiety), Z¡amí¶
(depression) ‘moR>çm à‘mUmV
AgVo. ¶mgmR>r AmnU H$m¶ g„m
Úmb ?

- ¶moJemór¶
g‘OmZwgma, qMVm hr gy¶©
dm{hÝ¶m§À¶m (gy¶© ZmS>r) A{V-
{H«$¶merbVo‘wio AgVo Va Z¡amí¶
hr M§Ðdm{hZr (M§Ð ZmS>r) À¶m
A{V{H«$¶merbVo‘wio AgVo.
earamVrb gd© 36000 gy¶©
ZmS>çm COì¶m ZmH$nwS>rV {dbrZ
hmoVmV Am{U earamVrb gd©
36000 M§Ð ZmS>çm S>mì¶m
ZmH$nwS>rV {dbrZ hmoVmV. åhUyZ,
Amåhr {ZdS>H$ S>mì¶m ZmH$nwS>r
œmgmoÀN>dmgmMr (M§Ð AZwbmo‘m
{dbmo‘m) à{V gÌ 27, qMVm
(anxiety) ¶mgmR>r {XdgmVyZ 3
gÌo Am{U Ë¶mMà‘mUo
Z¡amí¶mgmR>r (depression)

COì¶m ZmH$nwS>rV
œmgmoÀN>dmgmÀ¶m (gy¶© AZwbmo‘m
{dbmo‘m) 27 ’o$è¶m§Mr {e’$mag
H$aVmo. ¶m{edm¶, qMVmJ«ñV
ì¶º$sZo A{YH$ nwT>o dmH$Ê¶mMr
AmgZo Ho$br nm{hOoV (H$maU Vo
em§V Am{U gwa{jV dmQ>Ê¶mg ‘XV
H$aVo) Va Z¡amí¶mZo J«ñV
Agboë¶m é½UmZo ‘mJo dmH$boë¶m
AmgZm§da bj H|${ÐV Ho$bo nm{hOo
(Á¶mMm à^md CËgmhdY©H$
Amho). Ë¶mMà‘mUo gmdH$me
«̂m‘ar (JwUJwU œmg) Am{U

erVb àmUm¶m‘ (grVbr)
qMVmJ«ñV AdñWoV; Va ObX
H$nmb^mVr Am{U ^{óH$m
Z¡amí¶mV H$amdrV.

Amnbo H°$Ýga ~m~VrVrb
H$mhr àoaUmXm¶r AZŵ d gm§Jmb
H$m ?

- Ooìhm ‘r ñdm‘r
{ddoH$mZ§X ¶moJ AZwg§YmZ g§ñWmZ,
~|Jiwê$‘Ü¶o ghmæ¶H$ àmÜ¶mnH$
åhUyZ H$m‘ H$aV hmoVmo, Voìhm
n{ü‘ ~§Jmb‘Yrb 45 dfu¶
‘{hbobm J^m©e¶mÀ¶m
H$H©$amoJmÀ¶m gdmªJrU
CnMmam§gmR>r Amamo½¶Ym‘ dm°S>©‘Ü¶o
XmIb H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 4
‘{hÝ¶m§nydu Vr nyU©nUo ~ar hmoVr,
Ooìhm {Vbm ŷH$ Z bmJUo Am{U
WH$dm dmT>Uo bjmV ¶oD$ bmJbo,
Voìhm hiyhiy {VÀ¶m nmoQ>mV gyO
¶oD$ bmJbr. AëQ´>mgmD$§S>‘Ü¶o
Ago {XgyZ Ambo H$s {VÀ¶m

AmoQ>rnmoQ>mV OmñV à‘mUmV Ðd
O‘m Pmbm Amho Am{U {VÀ¶m
A§S>me¶m^modVr A{Z¶{‘V
dñVw‘mZ Amho. nrB©Q>r ñH°$Z‘Ü¶o
Ago {XgyZ Ambo H$s hm H$H©$amoJ
{VÀ¶m CXa Am{U AmoQ>rnmoQ>mÀ¶m
nmoH$irVrb BVa Ad¶dm§‘Ü¶o
AmYrM ngabm AgyZ Vmo ñQ>oO 4
H$H©$amoJ hmoVm. noe§Q>bm XmoZ ‘wbo
hmoVr (EH$ ‘wbJr Am{U EH$
‘wbJm), XmoKohr {VÀ¶mnmgyZ Xÿa
H$m°boO‘Ü¶o {eH$V hmoVo. Vr
Amnë¶m nVrgmo~V ~|Jiwê$bm
Ambr hmoVr. noe§Q> Ambr Ooìhm
{VÀ¶m AmoQ>rnmoQ>mV ‘moR>çm
à‘mUmV Ðd gmMbm hmoVm Am{U
Pmonboë¶m pñWVrV Vr ZrQ> œmg
KoD$ eH$V ZìhVr. Joë¶m 4
‘{hÝ¶m§V {VMo gw‘mao 10 {H$bmo
dOZ H$‘r Pmbo hmoVo Am{U Vr
Iyn Aeº$ Pmbr hmoVr. S>m°ŠQ>am§Zr
{Vbm Ho$‘moWoanr KoÊ¶mMm g„m
{Xbm hmoVm nU Aem AdñWoV
Ho$‘moWoanrMo Xþîn[aUm‘ Vr ghZ
H$ê$ emB©b H$s Zmhr ¶mMr qMVm
{VÀ¶m nVrbm dmQ>V hmoVr. Ë¶m§Zm
H$m¶ H$amd§ H$iV ZìhV§.

 ¶m AdñWoV, Ooìhm é½U
Am‘À¶mH$S>o Ambr Voìhm Amåhr
àW‘ {VÀ¶m nmoQ>mVyZ H$mhr Ðd
H$mTy>Z Q>mH$bm. Á¶m‘wio {VMr
bjUo Xÿa Pmbr Am{U Z§Va {Vbm
gmYo àmUm¶m‘ V§Ì {eH$dy
bmJbmo. ‘mÂ¶m ‘ZmV, {VÀ¶mV hm
{dH$ma {dH${gV hmoÊ¶mg H$moUË¶m
àH$maÀ¶m ^md{ZH$ g§KfmªMm
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hmV^ma bmJbm Agob ¶m~Ôb
àý nS>V hmoVo. ‘r {VÀ¶mer amoO
~moby bmJbmo Am{U {VM§
ì¶{º$‘Îd g‘OyZ KoÊ¶mMm à¶ËZ
H$ê$ bmJbmo. hr ~mB© Iyn JmoS>,
A{Ve¶ {dZ‘«, A{Ve¶ gm¡å¶,
A{Ve¶ gmpÎdH$, Xod^rê$ hmoVr.
{VÀ¶m Hw$Qw>§~mV Vr AmXe© gyZ
‘mZbr Om¶Mr. gH$minmgyZ
g§Ü¶mH$min¶ªV Vr EH${ÌV
Hw$Qw>§~mVrb gdmªMr H$miOr KoV
Ago. ‘bm dmB©Q> dmQ>bo Am{U
Amü¶© dmQ>bo H$s BVŠ¶m Mm§Jë¶m
‘mUgmbm Ago H$m ghZ H$amdo
bmJob. OgOgo {Xdg Jobo Am{U
‘r {Vbm A{YH$ Mm§Jë¶m àH$mao
g‘Oy bmJbmo. ‘bm OmUdbo H$s
Vr EH$ Aer ì¶º$s Amho Or
H$moUmbmhr Zmhr åhUy eH$V Zmhr.
{Vbm gdmªZr J¥hrV Yabo hmoVo. Vr
gJi§ H$aob ho gdmªZm ‘mhrV hmoVo,
åhUyZ Hw$Qw>§~mZo {VÀ¶m j‘Vonojm
OmñV AmoPo {VÀ¶mda Q>mH$Ê¶mg
gwédmV Ho$br. Vr {VMr ‘moR>r
qH$dm bhmZ gJù¶m§Mr godm
H$am¶Mr nU {Vbm OodU Pmb§ H$s
Zmhr ho Hw$Ur {dMmam¶Mr VgXr
KoV Zmhr! Ia§ Va, {VÀ¶m
Mm§JwbnUmMm, ‘bm dmQ>V§ {VÀ¶m
AmOy~mOyÀ¶m bmoH$m§H$Sy>Z J¡adV©Z
Pmbo Am{U Vr ’$º$ XmamMr MQ>B©
~Zbr. Vr EH$ Mm§Jbr Jm{¶H$m
hmoVr, {VÀ¶mH$S>o AZoH$ H$bmJwU
hmoVo nU H$m¡Qw>§{~H$ H$V©ì¶o nma
nmS>VmZm {VZo ¶m gd© Jmoï>tZm
XS>nyZ Q>mH$bo, ‘w»¶V… {VÀ¶m

H$S>H$ gmgy‘wio. {VZo Amnë¶m
gmgybm à^m{dV H$aÊ¶mgmR>r
OJmV gd© H$mhr à¶ËZ Ho$bo na§Vw
{VMr gmgy hr EH$ Aem àH$maMr
ór hmoVr Or H$Yrhr g‘mYmZr
hmoUma Zmhr. nVrbm {VM§
EoH$m¶bm qH$dm ‘wbm§gmo~V ‘Om
H$am¶bm H$YrM doi {‘imbm
Zmhr. H$maU Vmohr Ë¶mÀ¶m ~§Jmbr
{‘R>mB©À¶m XþH$mZmV hmoVm. AmVm ho
‘mÂ¶mgmR>r AJXr ñnï> Pmbo hmoVo
H$s ho n°Wm°bm°{OH$b Mm§JwbnUm Mo
àH$aU Amho! BVam§~Ôb
Mm§JwbnUmMm BVH$m ñVa H$s
‘mUyg ñdV…Mm eÌy ~ZVmo! ‘r
{Vbm {dMmabo, Ago H$moUVo ZmVo
Amho Oo Vy ñdV…er eoAa H$aVog?
Vr åhUmbr ‘bm ñdV…Mm
{VañH$ma Amho, ‘r nwaoer Mm§Jbr
Zmhr, H$moUrhr ‘bm H$YrM hdo
ZìhVo, ‘r H$moUmMrhr JaO Zmhr.

 ¶mVyZ Iyn Imobda
éOboë¶m ^md{ZH$ g§KfmªMm
Iwbmgm Pmbm. ‘r {VÀ¶m
nVrgmo~V Am{U ñdV…gmo~V EH$
g‘wnXoeZ gÌ Ho$bo Am{U {VÀ¶m
{dMmam§À¶m ‘w»¶ ñd-ZH$mamË‘H$
nÕVtZm AmìhmZ XoÊ¶mV Ambo.
¶m‘wio {VÀ¶m ñdV…bm nmhÊ¶mÀ¶m
nÕVrV Iyn ’$aH$ nS>bm. Amåhr
EH$mM doir g|{Ð¶ ’$im§Mo ag,
JìhmÀ¶m JdVmMm ag, S>mqi~mMm
ag, JmOamMm ag XoIrb OmoS>bm,
{VÀ¶m nmMH$ A¾r àÁd{bV
H$aÊ¶mgmR>r Am¶wd}XmMm dmna
Ho$bm. {VMr ‘wbJrhr {VÀ¶mgmo~V

hm°pñnQ>b‘Ü¶o gm‘rb Pmbr
Am{U é½Um§Mr D$Om© {VMr
gO©ZerbVm ì¶º$ H$aÊ¶mgmR>r
dmnabr Jobr. XmoZ ‘{hÝ¶m§À¶m
H$mbmdYrV, é½U Ho$‘moWoanr
KoÊ¶mg AmË‘{dœmg Am{U
V§XþéñV hmoVm. {VZo n{hbo MH«$
Mm§JboM ghZ Ho$bo. Ho$‘moZ§Va
H$mhr {Xdg Vr Aeº$ amhm¶Mr
Am{U Z§Va hiy hiy hiydma
àmUm¶m‘, Ü¶mZ Am{U g‘wnXoeZ
gÌo Mmby am{hbr. ¶m ¶moJ,
Am¶wd}X Am{U AmhmamVrb
~Xbm§Ûmao Ho$‘moWoanrMo gmV MH«$
é½U gwa{jVnUo ghZ H$ê$ eH$bo.
{VMr EH§$Xa àH¥$Vr gwYmabr,
nmUr gmMë¶m‘wio nmoQ>mV dma§dma
gyO ¶oUo ~§X Pmbo. Vr nyU© 1 df©
Amamo½¶Ym‘mV am{hbr Am{U Vr
VmH$XrH$S>o Jobr. Ë¶mZ§Va Vr
{VÀ¶m Jmdr naV Jobr Am{U
Amåhr EoH$bo H$s AmUIr 6
‘{hÝ¶m§Zr {VMm ‘¥Ë¶y Pmbm. ¶m
àH$aUmZo ‘ZmMr VmH$X XmIdyZ
{Xbr.

AmYw{ZH$ d¡ÚH$emóm-
Zwgma, Vr Á¶m pñWVrV hmoVr,
{Vbm Ho$‘moWoanr ghZ Pmbr ZgVr
Am{U 6 ‘{hÝ¶m§VM {VMm ‘¥Ë¶y
Pmbm AgVm. nU hm é½U
AmUIr EH$ df© OJbm. {VMo
Am¶wî¶ EH$m dfm©Zo dmT>dÊ¶mnojm
‘hÎdmMo åhUOo Vr em§VnUo Am{U
{Z ©̂¶nUo ‘aU nmdbr. eodQ>À¶m
dfm©V {VÀ¶m Am¶wî¶mV EH$
JwUdÎmm hmoVr Or AmOn¶ªV
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H$YrM ZìhVr. {VZo ñdV…~ÔbMr
gImob g‘O, OrdZmÀ¶m
à{H«$¶oMr gImob g‘O, Xodmer
gImob g§~§Y Am{U {VÀ¶m
Hw$Qw>§~mgmo~VMo gImob ZmVo
{dH${gV Ho$bo.

gÜ¶mÀ¶m H$mimV bhmZ
‘wbm§Zm hmoUmam H°$Ýga hr qMVoMr
~m~ Amho. ho Q>miÊ¶mgmR>r AmnU
bhmZ ‘wbm§Zm H$moUVm ¶moJ
H$aÊ¶mMm g„m Úmb?

- 5 df} Am{U Ë¶mhÿZ
A{YH$ d¶mMr ‘wbo AmgZo H$ê$
eH$VmV. 7 df} qH$dm Ë¶mhÿZ
A{YH$ d¶mMr ‘wbo àmUm¶m‘ H$ê$
eH$VmV. Am{U 10 df} qH$dm
Ë¶mhÿZ A{YH$ d¶mMr ‘wbo Ü¶mZ
H$ê$ eH$VmV. AmgZm§‘Ü¶o ‘wbm§Zr
{Z{üVnUo gy¶©Z‘ñH$mamMm XaamoO
6-12 ’o$è¶m§Mm gamd Ho$bm
nm{hOo, Ë¶m§Zr CbQ>r AmgZ
(gdmª§JmgZ, AY© {gagmgZ,
MH«$mgZ) XoIrb Ho$bo nm{hOoV
Á¶mMo Imob Am{U pñWa à^md
AmhoV. Ë¶m§Zr àW‘ ObX {H«$¶m
H$nmb^mVr 90-120 à{V
{‘{ZQ>, ^{óH$m 20-20-20,

Ë¶mZ§Va ZmS>r ewÕr àmUm¶m‘ 6
MH«$ Am{U «̂m‘ar 9 ’o$ao, 3
{‘{ZQ>m§gmR>r Amo‘ (Amo : ‘§ =
1:2 ¶m à‘mUmV) On H$amdm. ho
n°Ho$O ‘wbm§Mr gdmªJrU dmT> Am{U
H$ë¶mU dmT>dy eH$Vo, Vo AmoO
‘O~yV H$aÊ¶mg ‘XV H$ê$ eH$Vo.

H°$ÝgaH$[aVm {deof
¶moJmonMma ^maVm‘Ü¶o Hw$R>o
CnbãY AmhoV ?

- gd© V¥Vr¶ ñVamdarb
Amamo½¶ godm g§ñWm H$H©$amoJmMr
H$miOr XoVmV. na§Vw Oa Vwåhmbm
^maVmVrb gdm}ËH¥$ï> EH$mpË‘H$
H$H©$amoJ Amamo½¶ godm g§ñWm§Mm
dmna H$am¶Mm Agob Va ‘bm
dmQ>Vo H$s Ý¶yamobm°{OH$b
Q>çy‘agmR>r {ZåhmÝg ~|Jbwé, Eåg
Zdr {X„r, ‘oXm§Vm hm°pñnQ>b
JwéJ«m‘, Eg-ì¶mgm {dÚmnrR>
~|Jcwê$ Am{U hoëW Ho$Aa ½bmo~b
(EMgrOr) BpÝñQ>Q>çyQ> ~|Jiwê$
H$mhr Mm§Jë¶m g§ñWm AmhoV.

‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r,
Amnë¶m dmMH$m§Zm H$moUVm g§Xoe
Úmb ?

- Ogo AmnU XaamoO
Am§Kmoi H$ê$Z, XmV KmgyZ,
bKdrbm OmUo, em¡Mmg OmUo
¶mÛmao AmnU {Xdg^amV
gmMbobr Q>mH$mD$ dñVy Am{U Yyi
H$mTy>Z Q>mH$Vmo. Ë¶mMà‘mUo,
Amnë¶m ‘Zmdahr VUmdmMr Yyi,
AZmdí¶H$ H$miOr Am{U
ZH$mamË‘H$ {dMmam§Mr Q>mH$mD$
dñVy O‘m hmoVmV. åhUyZ ‘Zmbm
X¡Z§{XZ ewÕrH$aUmMr XoIrb
Amdí¶H$Vm AgVo Am{U Vo
AmgZ, àmUm¶m‘, ‘§ÌOn, àmW©Zm
Am{U Ü¶mZ ¶m V§Ìm§Zr Vr Yyi Xÿa
hmoD$ eH$Vo. Aem àH$mao, ¶moJ hm
Amnë¶m X¡Z§{XZ OrdZmMm EH$
An[ahm¶© ^mJ ~Zbm nm{hOo
Am{U Vmo AmnU Amnë¶m
‘wbm§‘Ü¶o q~~dbm nm{hOo.
H$H©$amoJmgh gd© ‘moR>çm
Ag§gJ©OÝ¶ {dH$mam§da ‘mV
H$aÊ¶mgmR>r ho àM§S> à{V~§YmË‘H$
‘yë¶ Agob.
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{d^mJ XmoZ

Mbm H°$Ýga Q>miy¶m !
H°$Ýga hm Ho$di EH$m S>m°ŠQ>aH$S>o CnMma hmoUmam AmOma Zmhr.

Ë¶mgmR>r AZoH$ VÁkm§Mr AZoH$ àH$mao ‘XV ¿¶mdr bmJVo. 'ì¶º$s
{VVŠ¶m H°$ÝgaÀ¶m {Xem' Ago AmOMo H°$ÝgaMo ñdê$n Amho.
emar[aH$, ‘mZ{gH$, gm‘m{OH$ Am{U AmÜ¶mpË‘H$ ¶m àË¶oH$

Q>ßß¶mda H°$Ýganr{S>V é½UmMr Vmam§~i CS>Vo. ‘mÌ ¶m gdmªMo Jm§̂ r¶©
Ë¶mbm H°$Ýga Pmë¶mdaM H$iVo. H°$ÝgaÀ¶m doJdoJù¶m CnMma

nÕVr, d¶, ì¶gZ§, ImZnmZ, OrdZe¡br, Am¶wd}X, eoVr,
nmH$emó, ¶moJm B. g§X^m©Vrb àË¶oH$ {deofkm§Mm H°$Ýga‘Ü¶o

‘hÎdmMm dmQ>m Amho. H°$ÝgaÀ¶m àË¶oH$ Q>ßß¶mda ‘XV H$aUmao Am{U
H°$Ýga hmoD$M Z¶o åhUyZ ¶mo½¶ {Xem XoUmao {ZdS>H$ {deofkm§Mo boI

¶m gXamV XoV AmhmoV.
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S>m°. nwîH$a nwéfmoÎm‘ dmK
S>m|{~dcr

drpuskarwagh@gmail.com

 H$maU ‘r‘m§gm
AmVS>çmÀ¶m H$H©$amoJmMr

Xadfu {Xdmir Pmbr
H$s OmYd H$mH$m éQ>rZ VnmgÊ¶m
H$ê$Z KoVmV; Ë¶mMoM [anmoQ>©
XmIdm¶bm Vo Ambo hmoVo. [anmoQ>©
nm{hë¶mda ¶m doiÀ¶m
{XdmirVbm JmoS>dm WmoS>m Ë¶m§À¶m
aº$mV XoIrb CVabm hmoVm ho
bjmV Amb§. Ë¶mg§~§Yr
Amdí¶H$ Ë¶m gyMZm Am{U nÏ¶
gm§{JVë¶mda Ë¶m§Zm H$mH$m ñQy>b
Q>oñQ> H$m Zmhr Ho$br ? Ag§
{dMmab§. S>m°ŠQ>a ‘mPr H$embm
ñQy>b Q>oñQ>; ‘r H$m¶ Mm°H$boQ>

ImUmam N>moQ>m ‘wbJm Amho H$m
nmoQ>mV O§V ìhm¶bm ? OmYd
H$mH$m åhUmbo. Ahmo H$mH$m ñQy>b
Q>oñQ> ‘Ü¶o ’$º$ nmoQ>mVbo O§V
{XgVmV ho Hw$Ur gm§{JVb§
Vwåhmbm? d¶ñH$a ì¶º$s¨‘Ü¶o
‘moR>çm AmVS>çmÀ¶m H°$Ýga-
gma»¶m KmVH$ AmOmamMr Mmhÿb

¶m ñQy>b Q>oñQ> ‘YyZM bmJVo.
åhUyZ Vw‘À¶mgmR>r ñQy>b Q>oñQ>
"‘ñQ>' Amho.

H$mH$m§À¶m {Z{‘ÎmmZo
{df¶mbm gwédmV PmbrM Amho ¶m
boImV åhUyZ AmnU ‘moR>çm
AmVS>çmMm H°$Ýga{df¶r
WmoS>Š¶mV ‘m{hVr nmhÿ¶mV.

‘moR>çm AmVS>çmÀ¶m
H°$Ýgabm H$mobmoZ H°$Ýga (Colon
cancer) Ago åhUVmV. hm
nwéfm§‘Ü¶o AmT>iyZ ¶oUmam {Vgè¶m
H«$‘m§H$mMm H°$Ýga Amho. A‘o[aHo$V

~è¶mMXm AmVS>çm‘Ü¶o H°$Ýga Mr gwédmV hmoÊ¶mnydu nm°{bn
(Polyp) ZmdmMm EH$ àH$ma AmVS>çmÀ¶m AmVrb ~mOyg V¶ma
ìhm¶bm bmJVmo. ¶m nm°{bnMm AmH$ma Ðmjmà‘mUo AgVmo. AmnU
Vm|S> CKS>bo H$s Amnë¶mbm KemÀ¶m ^mJmV bm|~Umar nS>Or^
{XgVo. nm°{bnMm AmH$ma ¶m nS>{O ôgmaIm AgVmo. d¶mÀ¶m
nÞmerZ§Va AmVS>çm‘Ü¶o ho nm°{bn V¶ma ìhm¶bm bmJVmV. d¶mÀ¶m
gmR>rZ§Va gmYmaU 30 % bmoH$m§À¶m AmVS>çmV ho nm°{bn ~Km¶bm
{‘iVmV. nU ¶mMm AW© ¶m gdmªZmM nwT>o OmD$Z H°$Ýga hmoB©b Ago
Zmhr. ¶mMo J{UV nm°{bnÀ¶m AmH$mamda Adb§~yZ AgVo Oa
nm°{bnMm AmH$ma 1 go‘r nojm H$‘r Agob Va Ë¶mMo H°$Ýga‘Ü¶o
ê$nm§Va hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm Oo‘Vo‘ 2 % AgVo.
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ñVZm§À¶m H°$Ýga (Breast Can-
cer) Z§Va H$mobmoZ H°$ÝgaMm Xþgam
H«$‘m§H$ bmJVmo. A‘o[aHo$V Xadfu
gw‘mao XrS> bmI bmoH$m§Zm hm
H°$Ýga hmoVmo Am{U Xadfu gw‘mao
50 hOma OUm§Zm Ord J‘dmdm
bmJVmo. A‘o[aHo$V Xa EH$ bmI
bmoH$g§»¶o‘Ü¶o gmYmaU 40
OUm§Zm hm H°$Ýga hmoVmo. ^maVmV
AmT>iUmè¶m "Q>m°n 5' H°$Ýga ‘Ü¶o
¶mMm g‘mdoe hmoVmo. ^maVmV
Xadfu gmYmaUV: 40 hOma
OUm§Zm ¶m H°$ÝgaMm àmXþ̂ m©d
hmoVmo.

‘moR>çm AmVS>çmV
hmoUmao 97 % H°$Ýga -
denocarcinoma ¶m àH$maMo
AgVmV. åhUyZ ’$º$ Ë¶mMmM
{dMma AmnU ¶m boImV H$aUma

AmhmoV.
~è¶mMXm AmVS>çm‘Ü¶o

H°$Ýga Mr gwédmV hmoÊ¶mnydu
nm°{bn (Polyp) ZmdmMm EH$
àH$ma AmVS>çmÀ¶m AmVrb
~mOyg V¶ma ìhm¶bm bmJVmo. ¶m
nm°{bnMm AmH$ma Ðmjmà‘mUo
AgVmo. AmnU Vm|S> CKS>bo {H$
Amnë¶mbm KemÀ¶m ^mJmV
bm|~Umar nS>Or^ {XgVo.
nm°{bnMm AmH$ma ¶m
nS>Or ôgmaIm AgVmo. d¶mÀ¶m
nÞmerZ§Va AmVS>çm‘Ü¶o ho
nm°{bn V¶ma ìhm¶bm bmJVmV.
d¶mÀ¶m gmR>rZ§Va gmYmaU 30 %
bmoH$m§À¶m AmVS>çmV ho nm°{bn
~Km¶bm {‘iVmV. nU ¶mMm AW©
¶m gdmªZmM nwT>o OmD$Z H°$Ýga
hmoB©b Ago Zmhr. ¶mMo J{UV

nm°{bnÀ¶m AmH$mamda Adb§~yZ
AgVo Oa nm°{bnMm AmH$ma 1
go‘r nojm H$‘r Agob Va Ë¶mMo
H°$Ýga‘Ü¶o énm§Va hmoÊ¶mMr
eŠ¶Vm Oo‘Vo‘ 2 % AgVo. nU
hmM nm°{bn Oa 2 go‘r nojm ‘moR>m
Agob Va Ë¶mMo H°$Ýga ‘Ü¶o
énm§Va hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm 30 -
50 % BVH$s OmñV AgVo.

nm°{bnMo H°$Ýga‘Ü¶o
énm§Va hmoÊ¶mgmR>r bmJUmam
H$mbmdYr hm 7 Vo 10 df© BVH$m
OmñV AgVmo. Ë¶m‘wio {H$Ë¶oH$
bmoH$m§À¶m AmVS>çmV nm°{bn
Agbo Var Ë¶m§Zm H$mhrhr Ìmg
OmUdV Zmhr. ¹${MV àg§Jr ¶m
nm°{bn‘YyZ AË¶§V WmoS>çm
à‘mUmV aº$òmd hmoVmo nU Ë¶mMo
à‘mU AË¶ën Agë¶m‘wio Vmo
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S>moù¶m§Zm {XgV Zmhr. AË¶§V
WmoS>çm à‘mUmV dmhUmao aº$
‘bm‘Ü¶o {‘l hmoVo Ë¶m‘wio
Omon¶ªV ‘bmMr VnmgUr (Stool
test) Ho$br OmV Zmhr Vmoda ¶m
aº$òmdmMo {ZXmZ hmoV Zmhr.
åhUyZM nÞmerZ§Va àË¶oH$
ì¶º$sZo {H$‘mZ dfm©VyZ EH$Xm
stool test H$ê$Z KoUo Amdí¶H$
Amho.

Ooìhm ¶m nm°{bnnmgyZ
H°$ÝgaMr JmR> V¶ma ìhm¶bm
bmJVo Voìhm Ë¶m JmR>rMo
gyú‘Xe©H$m (Microscope)
Imbr narjU Ho$bo OmVo.
H°$ÝgaÀ¶m ~m~VrV Stage Am{U
Grade ho XmoZ eãX Iyn doim
dmnabo OmVmV.

Grade - Amnë¶mbm
EImÚm JmR>r‘Ü¶o AgUmè¶m noer
(Cells) ¶m àmH¥$V (Normal)
noernojm {H$Vr doJù¶m AmhoV Vo
gm§JVo; ¶mgmR>r Microscope
Mr JaO ^mgVo. Amnë¶mbm ho
‘m{hV Amho H$r H°$Ýga‘Ü¶o
noetMr A{Z¶§{ÌV dmT> hmoD$Z
Ë¶mMr JmR> V¶ma hmoVo. gm‘mÝ¶
n[apñWVr ‘Ü¶o ZdrZ V¶ma
hmoUmè¶m noer ¶m AmYrÀ¶m
noetà‘mUo {XgVmV. Og§ EImÚm
{M‘UrMo {n„z {M‘Ur gmaIoM
{XgVo. H°$Ýga ‘Ü¶o ‘mÌ ho V§Ì
{~KS>Vo. ‘yi noer (Mother
cell) nmgyZ V¶ma hmoUmè¶m Zì¶m
noer ‘yi noerhÿZ doJù¶m
AgVmV. øm ZdrZ noer Am{U

OwÝ¶m noer ¶mVrb doJionU
{OVHo$ A{YH$ {VVH$m Vmo H°$Ýga
A{YH$ KmVH$ AgVmo Ago
AZŵ dmg ¶oVo. Ë¶m‘wio H°$ÝgaÀ¶m
noer Microscope Imbr
VnmgyZ Ë¶mMr Grade R>adbr
OmVo.

Stage - hr g§km H°$Ýga
earamV {H$Vr à‘mUmV ngabm
Amho ho Xe©dVo. gm‘mÝ¶nUo Oa
H°$Ýga earamÀ¶m {d{eï> ̂ mJmnwaVm
gr{‘V AgUo ¶mbm ñQ>oO -1
åhQ>bo OmVo. Oa H°$Ýga A{YH$
Imobda ngê$ bmJbm Va Ë¶mbm
ñQ>oO -2 åhUVmV. Ooìhm ¶m
H°$ÝgaMm aº$dm{hÝ¶m Am{U
b{gH$m J«§Wrer g§nH©$ hmoVmo Voìhm
OdiÀ¶m ^mJmVrb b{gH$m J«§Wr
(Lymph node) ‘Ü¶o Ë¶mMm
àmXþ̂ m©d hmoVyZ Ë¶m§Zm gyO ¶oVo d
Ë¶mVhr JmR> CËnÞ hmoVo ¶mbm
ñQ>oO - 3 åhUVmV. H°$Ýga
{bìha, hmS>o ¶m gma»¶m XÿaÀ¶m
Ad¶dmV ngaUo (Metastasis)
¶mbm ñQ>oO -4 åhQ>bo OmVo.
H$mobmoZ H°$ÝgaMr stage
R>adÊ¶mgmR>r Duke's classifi-
cation Mm Adb§~ Ho$bm OmVmo.

AmVS>çmÀ¶m H°$ÝgaMr
bjUo -

‘moR>çm AmVS>çmÀ¶m
H°$ÝgaMr bjUo H°$Ýga Hw$R>ë¶m
ñQ>oObm Amho ¶mda Adb§~yZ
AgVmV. g§S>mgmVyZ aº$ nS>Uo,
g§S>mgbm H$Yr H$S>H$ hmoUo Va
H$Yr Owbm~ bmJUo Ago AmbQy>Z

nmbQy>Z hmoUo hr AmVS>çmÀ¶m
H°$Ýga Mr gdm©{YH$ {XgUmar
bjUo AmhoV. nU Ooìhm hr
bjUo {Z‘m©U hmoVmV Vmoda H°$Ýga
earamV ~è¶mn¡H$s ngabobm
AgVmo. ¶m {R>H$mUr EH$ Jmoï>
AmdOy©Z gm§{JVbr nm{hOo.
g§S>mgbm H$Yr H$S>H$ Va H$Yr
nmVi hmoUo ho bjU IBS
ZmdmÀ¶m AmOmamVXoIrb
~Km¶bm {‘iVo. nU IBS Am{U
H°$ÝgaMm H$mhrhr g§~§Y Zmhr
Ë¶m‘wio IBS À¶m é½UmZo bJoM
‘bm H°$Ýga Pmbm Amho Aer
AZmR>m¶r ^rVr ~miJy Z¶o.
¶m~amo~a H°$Ýga earamV hmVnm¶
ngam¶bm bmJbm {H$ AmoQ>rnmoQ>mV
XþIUo, ŷH$ H$‘r hmoUo, dOZ
H$‘r hmoUo. WH$dm dmQ>Uo, gVV
hmoUmè¶m aº$òmdm‘wio earamVrb
aº$ H$‘r hmoUo hr bjUo {Xgy
bmJVmV.

AmVS>çmÀ¶m H°$ÝgaMo
{ZXmZ -

AmnU AmYr
nm{hë¶mà‘mUo nm°{bn (Polyp)
nmgyZ H°$Ýgan¶ªV àdmg
hmoÊ¶mgmR>r bmJUmam H$mbmdYr 7
Vo 10 df© BVH$m XrK© Agy
eH$Vmo. Ë¶m‘wio Oa gwadmVrÀ¶m
AdñWoV H°$ÝgaMo {ZXmZ H$am¶Mo
Agob Va {d{dY VnmgÊ¶m Iyn
Cn¶wº$ R>aVmV.

Stool Test - nm°{bn
AmH$mamZo bhmZ AgVmZm Ë¶mVyZ
Aën à‘mUmV aº$òmd hmoD$
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eH$Vmo; nU ~è¶mMXm hm aº$òmd
Q>oñQ> Ho$ë¶m{edm¶ bjmV ¶oV
Zmhr. åhUyZ Stool test AË¶§V
‘hÎdmMr VnmgUr Amho. EH$m
[agM© Zwgma ’$º$ Xadfu hr
AË¶§V gmYr VnmgUr Ho$ë¶mZo
AmVS>çmÀ¶m H°$ÝgaMo {ZXmZ
doioV hmoD$Z gw‘mao 33 % é½Um§Mm
Ord dmMdUo eŠ¶ Amho. åhUOo
Xadfu Stool test Ho$ë¶mZo
AmnU H°$ÝgaÀ¶m 3 n¡H$s EH$m
é½UmMm Ord dmMdy eH$Vmo. ’$º$
EH$ {Xdg Q>oñQ> H$aÊ¶mnojm gbJ
VrZ {Xdg Q>oñQ> Ho$ë¶mg ¶m
Q>oñQ>Mm Zo‘Ho$nUm 90 % n¶ªV
dmT>Vmo. åhUyZ nÞmerZ§Va àË¶oH$
ì¶º$sZo dfm©VyZ {H$‘mZ EH$Xm
stool test H$aUo AË¶§V
Amdí¶H$ Amho. Stool test
H$aÊ¶mÀ¶m 48 Vmgm§nydu é½UmZo
bmoh¶wº$ Am¡fYo, {dQ>m{‘Z Cn¶wº$
Am¡fYo qH$dm g§Ìo, ‘mog§~o
¶mgmaIr {bå~wdJu¶ ’$io,
~H$am, ~¡b ¶mgma»¶m ‘moR>çm
àmÊ¶m§Mo ‘Q>U (Red Meat)
ImD$ Z¶o. ¶m nXmWmªÀ¶m
godZm‘wio Q>oñQ>Mo [aPëQ> MwH$sMo
¶oÊ¶mMr eŠ¶Vm AgVo.

CEA - hr EH$ aº$mMr
VnmgUr AgyZ H$mobmoZ H°$ÝgaÀ¶m
é½Um§‘Ü¶o hr Q>oñQ> nm°{PQ>rd ¶oD$
eH$Vo nU ho Q>oñQ> BVa
Ad¶dm§À¶m H°$Ýga ‘Ü¶o VgoM
H$mhr AÝ¶ AmOmam§‘Ü¶ogwÕm
nm°{PQ>rd ¶oD$ eH$Vo åhUyZ Vr
{VVH$ser {dœmgmh© Zmhr.

Colonoscopy -
¶m‘Ü¶o nwT>rb ~mOyg H°$‘oam
Agbobr EH$ Zir JwXÛmamdmQ>o
AmVS>çmV Q>mHy$Z AmVS>r
AmVë¶m ~mOyZo VnmgVm ¶oVo.
AmVS>çm‘Ü¶o AgUmao nm°{bn
~KÊ¶mgmR>r hr VnmgUr AË¶§V
Cn¶wº$ Amho. ¶m Q>oñQ> nm°{bn
~KÊ¶mgmo~VM Ë¶mMm N>moQ>m
VwH$S>m H$mTy>Z VnmgUo (Biopsy)
N>moQ>çm AmH$mamMm nm°{bn
‘wimgH$Q> H$mTy>Z Q>mH$Uo eŠ¶
Agë¶mZo ¶m Q>oñQ>Ûmam {ZXmZ
H$aÊ¶mgmo~V Q´>rQ>‘|Q> gwÜXm H$aVm
¶oVo. Á¶m ì¶º$s¨À¶m AmVS>çmV
nydu nm°{bn AmT>ibobm Amho
qH$dm Á¶m§À¶m OdiÀ¶m
ZmVodmB©H$mbm AmVS>çmMm H°$Ýga
Pmbobm Amho Aem ì¶º$s¨Zr Xa 3
Vo 5 dfmªZr hr VnmgUr H$ê$Z
KoUo C{MV Amho.

CT Scan - CT Scan
‘Ü¶o H°$ÝgaÀ¶m JmR>rMm AmH$ma
VgoM Ë¶mMm AmOy~mOyÀ¶m
Ad¶dm§‘Ü¶o Pmbobm àgma
VnmgVm ¶oVmo.

AmVS>çmÀ¶m H°$ÝgaMr
H$maUo -

AmO H°$Ýga {Z‘m©U H$ê$
eH$Vrb Aem H$maUm§Mr g§»¶m
Xhm hOmam§hÿZ A{YH$ Amho
Ë¶m‘wio ~hþVm§e doim H°$ÝgaMo
Zo‘Ho$ EH$M H$maU gm§JVm ¶oUo
eŠ¶ ZgVo. H$mobmoZ H°$Ýgaer
g§~§{YV H$mhr H$maUo ~Km¶bm
{‘iVmV. hr H$maUo Agbr

åhUOo H°$Ýga hmoVmoM Ago Zmhr
nU H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
dmT>Vo.

AmVS>çmer g§~§{YV
AmOma - AëgaoQ>rìh
H$mobm¶Q>rg, H«$moÝg {S>grO
¶mgma»¶m AmOmamV AmVS>çm‘Ü¶o
Aëga V¶ma hmoVmV. ho Aëga Oa
AmVS>çmÀ¶m ~amM ^mJ ì¶mnyZ
AgVrb (PanColitis) Va
Aem é½Um§Zm ^{dî¶mV
AmVS>çmMm H°$Ýga hmoÊ¶mMr
eŠ¶Vm A{YH$ AgVo. VgoM
H$mhr é½Um§‘Ü¶o AZwdm§{eH$
H$maUm‘wio AmVS>çm‘Ü¶o dma§dma
nm°{bn hmoV amhVmV Aem é½Um§Zm
H$mobmoZ H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
A{YH$ AgVo.

dmT>Vo d¶ - d¶
dmT>ë¶m‘wio gmYmaUV: gd©M
H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm dmT>Vo hm
{Z¶‘ H$mobmoZ H°$Ýgabm gwÜXm
bmJy nS>Vmo. gmYmaUV: d¶mÀ¶m
50 dfm©Z§Va H$mobmoZ H°$Ýga
hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm dmT>V OmVo. nU
Joë¶m XeH$mV 25 Vo 50 ¶m
d¶moJQ>mVrb bmoH$m§‘Ü¶ohr ¶mMo
à‘mU dmT>V Mmbbo Amho.

Yw‘«nmZ - {gJmaoQ>
AmoT>Uo, V§~mIy, JwQ>Im ImUo
¶mVrb H$moUË¶mhr àH$mao
{ZH$mo{Q>Z earamV Joë¶m‘wio
H$mobmoZ H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
dmT>Vo.

‘ÚnmZ - {ó¶m§nojm
nwéfm§‘Ü¶o H$mobmoZ H°$Ýga hmoÊ¶mMr
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eŠ¶Vm WmoS>r A{YH$ AgVo
åhUyZ nwéfm§Zr ‘ÚnmZ H$aUo
Q>mibo nm{hOo. ~aoM bmoH$ Amåhr
’$º$ {~¶a KoVmo Ë¶mV ’$ma
AëH$mohmob ZgVo Aem g~~r
gm§JV AgVmV na§Vw Vwåhr
H$moUË¶mhr àH$maMr Xmê$ ß¶m¶br
Var Vwåhmbm AgUmam H°$ÝgaMm
YmoH$m VodT>mM amhVmo. AmUIr
EH$ ‘hÎdmMm KQ>H$ åhUOo
ì¶gZr bmoH$m§Mm ì¶gZm§da Iyn
‘moR>çm à‘mUmda n¡gm IM© hmoVmo
Ë¶m‘wio Ë¶m§Zm ^{dî¶mV H°$Ýga
gmaIm J§̂ ra AmOma Pmë¶mg
Ë¶m§Mr AdñWm AOyZ {~H$Q> hmoVo
åhUyZ ì¶gZm§nmgyZ Mma hmV bm§~
amhÊ¶mV ehmUnU Amho.

‘m§gmhma - A{YH$
à‘mUmV ‘m§gmhma H$aUo {deofV:
~moH$S>, Sw>¸$a, ~¡b ¶mgma»¶m
‘moR>çm àmÊ¶m§Mo ‘m§g Á¶mbm
B§J«OrV Red Meat åhQ>bo OmVo
Ë¶mMm Am{U H$mobmoZ H°$ÝgaMm
OdiMm g§~§Y Amho. Á¶m
Xoem§‘Ü¶o A{YH$ à‘mUmV
‘m§gmhma Ho$bm OmVmo {VWo H$mobmoZ
H°$ÝgaMo à‘mU A{YH$ Amho.
AmVS>çmMo Amamo½¶ Mm§Jbo amhmdo
¶mgmR>r AmhmamV V§Vw‘¶ nXmW©
(’$m¶~a) AgUo Amdí¶H$ AgVo
nU ‘m§gmhmam‘Ü¶o Am{O~mV
’$m¶~a ZgVmV Ë¶m‘wio
AmVS>çmÀ¶m Amamo½¶mda {dnarV
n[aUm‘ hmoVmo. nm{ü‘mË¶
Xoem§‘Ü¶o ‘m§g {Q>H$dyZ
R>odÊ¶mgmR>r Vo {àPìh}Q>rd Q>mHy$Z

’«$moPZ H$ê$Z R>odVmV ¶mbm Pro-
cessed Meat Ago åhUVmV
Ago ‘m§g A{YH$ KmVH$ AgVo.
Amnë¶mH$S>o gwÜXm ‘moR>çm
hm°Q>ob‘Ü¶o ¶mM nÕVrZo gmR>dyZ
R>odbobo ‘m§g gam©g dmnabo OmVo.
åhUyZ hm°Q>ob‘Ü¶o Zm°ZìhoO
Q>miboboM ~ao.

ñWm¡ë¶ - Á¶m bmoH$m§Mo
dOZ A{YH$ AgVo Ë¶m§Zm H$mobmoZ
H°$ÝgaMm YmoH$m A{YH$ AgVmo. Oo
bmoH$ OmñV à‘mUmV ‘¡Xm
Agbobo, MrP, ‘o¶mo{ZP gmaIo
’°$Q>g² Agbobo nXmW© gVV
ImVmV. àË¶oH$ drH$ E§S>bm
hm°Q>oqbJ H$aVmV Ë¶m§Mo dOZ
dmT>Vo. ¶mgmo~VM Amnë¶m
gJù¶m§MoM emar[aH$ l‘
H$aÊ¶mMr j‘Vm ‘moR>çm à‘mUmV
H$‘r Pmbobr Amho. ¶m
gJù¶m‘wio Amnbr amoJ à{VH$ma
j‘Vm H$‘r hmoVo Am{U Ë¶mVyZ
H°$Ýga gma»¶m AmOmam§Mr
nm¶m^aUr hmoVo.

AmVS>çmÀ¶m H°$ÝgaMr
{M{H$Ëgm -

Hw$R>ë¶mhr H°$ÝgaÀ¶m
Q´>rQ>‘|Q>Mo ¶e 5 year survival
rate AWm©V H°$ÝgaMo {ZXmZ
Pmë¶m {XdgmnmgyZ 5 dfmªn¶ªV
{H$Vr % é½U {Od§V hmoVo ¶mda
R>adbo AgVo. é½UmMo {ZXmZ Pmbo
Ë¶mdoir H°$Ýga Hw$R>ë¶m ñQ>oO‘Ü¶o
Amho ¶mda {M{H$ËgoMo ¶emn¶e
Adb§~yZ AgVo. AmVS>çmMm
H°$Ýga Ooìhm n{hë¶m ñQ>oO‘Ü¶o

AgVmo Voìhm H$mobmoZmoñH$monr H$aV
AgVmZmM Vmo H$mTy>Z Q>mH$Vm ¶oVmo.
¶mì¶{V[aº$ BVa Q´>rQ>‘|Q>Mr JaO
ZgVo. OgOer H°$ÝgaMr ì¶már
dmT>V OmVo VgVgo CnMma A{YH$
CJ« hmoV OmVmV. Ooìhm H°$ÝgaMr
JmR> Imobda ngaVo Voìhm ‘moR>çm
AmVS>çmMm H$mhr ^mJ H$mTy>Z
Q>mH$mdm bmJVmo. H$mhr noe§Q>‘Ü¶o
‘moR>çm AmVS>çmMm {Zå‘m ^mJ
qH$dm ¹${MV àg§Jr gJioM ‘moR>o
AmVS>o H$mTy>Z Q>mH$mdo bmJVo Aem
doir é½Umbm Zoh‘r à‘mUo
g§S>mgmbm hmoD$ eH$V Zmhr.
åhUyZ Ë¶m§À¶m nmoQ>mÀ¶m ~mOybm
EH$ {N>Ð H$ê$Z Ë¶mbm EH$ {nedr
OmoS>br OmVo. é½Umbm R>am{dH$
H$mimZo hr {nedr ñdÀN> H$amdr
bmJVo. ¶mbm H$mobmoñQ>mo‘r Ago
åhQ>bo OmVo.

gmo~V ao{S>¶moWoanr Am{U
{H$‘moWoanr H$amdr bmJVo. ¶m XmoZ
{M{H$ËgoÛmao H°$Ýga Pmboë¶m noer
OmiyZ Zï> Ho$ë¶m OmVmV. nU
¶m‘wio AmOy~mOyÀ¶m {ZamoJr
noetZm XoIrb BOm hmoVo. Ë¶m‘wio
¶m {M{H$ËgoMo ‘moR>çm à‘mUmV
Xþîn[aUm‘ hmoVmV. WmoS>Š¶mV Ago
{XgyZ ¶oVo {H$ A°bmon°Wr‘Ü¶o g§nyU©
Q´>rQ>‘|Q> ‘w»¶V: H°$Ýga Pmboë¶m
noetMm Zme H$aUo ¶mda H|${ÐV
AgVo. nU H°$ÝgaMo H$maU åhUOo
{XemhrZ Pmbobr Bå¶w{ZQ>rda
{deof {M{H$Ëgm CnbãY Zmhr
CbQ> {H$‘moWoanr Am{U
ao{S>EeZ‘wio Bå¶w{ZQ>r AmUIr
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H$‘r hmoVo.
Aem doir

A°bmon°Wrgmo~V Am¶wd}{XH$ Am¡fY
{Xë¶mZo {H$‘moWoanr Am{U
ao{S>EeZMo Xþîn[aUm‘ {Z¶§{ÌV
H$aVm ¶oVmV. aº$òmd, Vmn ¶oUo,
nm§T>è¶m noetMr g§»¶m H$‘r hmoUo,
earamdarb Ho$g JiUo ¶mgmaIo
Xþîn[aUm‘ Q>miÊ¶mgmR>r
Am¶wd}Xr¶ {M{H$ËgoMm CÎm‘
Cn¶moJ hmoVmo. ¶m {df¶mda nwUo
^maVr¶ g§ñH¥$Vr Xe©Z Q´>ñQ> Mo
S>m°.gXmZ§X gaXoe‘wI ¶m§Zr Iyn
‘mobmMo H$m¶© Ho$bo Amho.
{H$‘moWoanr Am{U ao{S>EeZ gmo~V
Ho$ë¶m OmUmè¶m Am¶wd}Xr¶ agm¶Z
{M{H$ËgoÀ¶m Cn¶wº$Voda Q>mQ>m
H°$Ýga hm°pñnQ>bÀ¶m ‘mÝ¶VoMr
‘mohmoa C‘Q>br Amho.
Am¶wd}XmVrb agm¶Z Am¡fYm§Zr
{gÕ Vyn, {d{eï> gwdU© ^ñ‘¶wº$

Am¡fYo ¶mZo dmQ> MwH$boë¶m
Bå¶w{ZQ>rbm ‘mJm©da AmUVm ¶oVo.
Ë¶m‘wio ^{dî¶mVbr H°$ÝgaMr
{M{H$Ëgm A°bmon°Wr Am{U
Am¶wd}X ¶m§Mo g§¶wº$ ñdê$n Agob
Ago ‘mZÊ¶mg nwaogm dmd Amho.

à{V~§YmË‘H$ Cnm¶ -
dOZ {Z¶§ÌUmV R>odUo,

Yw‘«nmZ, ‘ÚnmZ ¶mgma»¶m
ì¶gZm§nmgyZ Xÿa amhUo, {Z¶{‘V
ì¶m¶m‘ H$aUo, ‘m§gmhma H$‘r
à‘mUmV H$aUo, Ádmar, ~mOar,
ZmMUrgma»¶m ’$m¶~a ¶wº$
YmÝ¶mMm AmhmamV OmUrdnyd©H$
g‘mdoe H$aUo ¶m gma»¶m
Cnm¶m§Zr H$mobmoZ H°$ÝgaMm YmoH$m
H$‘r H$aÊ¶mV ‘XV {‘iVo.

earamV dmT>bobo Xmof
~mhoa H$mT>Ê¶mgmR>r Am¶wd}XmVrb
n§MH$‘© {M{H$Ëgm Cn¶wº$ R>aVo.
Ë¶mVrb dmVmbm H$‘r H$aUmar

~ñVr {M{H$Ëgm ¶m Ñï>rH$moZmVyZ
Cn¶wº$ R>ê$ eHo$b Agm {dœmg
dmQ>Vmo. ~ñVr {M{H$Ëgo‘Ü¶o
Am¡fYm§Zr {gÕ Ho$bobo Vob Am{U
H$mT>o JwXÛmamdmQ>o ‘moR>çm
AmVS>çmV gmoS>bo OmVmV.
Ë¶m‘wio earamVrb dmVXmof
{Z¶§{ÌV hmoVmo VgoM ‘moR>çm
AmVS>çmMo ñdmñÏ¶hr {Q>H$m¶bm
ghmæ¶ hmoVo. ñdñW ì¶º$sZo
nmdgmimÀ¶m {XdgmV ~ñVr
CnH«$‘ H$adyZ KoVë¶mg Ho$di
H$mobmoZ H°$ÝgaM Zìho Va BVa
AZoH$ AmOmam§Zm AmnU Xÿa R>ody
eH$Vmo.

(coIH$, S>m|{~dcr ¶oWrc
à{gÕ nmoQ>{dH$ma VÁk AgyZ "nmoQ>mMo
H°$Ýga' ¶m {df¶mda Ë¶m§Mo {deof
g§emoYZ gwn[a{MV Amho.)

‘mVrV nm¶ ‘mPo
Am^mi emoYVmZm
añVoM Xÿa Jobo
‘mVrV nm¶ ‘mPo
éVbo, ‘bm Z H$ibo &&

ñdßZmV Jw§Jbobr
nyd}darb bmbr
S>moim dQ>maUmè¶m
gy¶m©V bwá Pmbr &&

hgVm Oam H$ù¶m§Zr
Am^mi bmb Pmbo
IwUm{dV nmIam§Zm
KaQ>oM H«w$Õ Pmbo &&

Am^mi emoYVmZm
JmÌmV ÌmU Zwabo
Joë¶m {Xem bny{Z
J«hJmob Xÿa Pmbo &&

CÎmw§J Ymd KoVm
Xmo n§I{h Oimbo
{Z‘m©ë¶ nmhVmZm
ñda qM~ AmO Pmbo &&

- S>m°. ì¶§H$Q>oe H$mãXo
Zm§XoS>
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"H°Ýga' hm eãXM
H$U©nQ>bmda nS>ë¶mda A§Jmda
ehmao ¶oVmV Am{U Ë¶mVbm Ë¶mV
"Mm¡Ï¶m ñQ>oOMm H°$Ýga' Ago
EoH$ë¶mZ§Va nm¶mImbMr O‘rZ
gaH$ë¶mMm Am^mg hmoVo. doJdmZ
[aVrZo MmcUmè¶m Am¶wî¶mbm
{Z¶VrMm ~«oH$ bmJVmo. AmnU
ñdV:hÿZM ~Xboë¶m OrdZnÕVr-
‘wio AmO AZoH$ àH$maMo H°$Ýga
AJXr H$‘r d¶m‘Ü¶o AmT>iyZ ¶oV
AmhoV.

àË¶jmV H°$Ýga åhUOo EH$

amoJ Zmhr. XmoZeohÿZ A{YH$
àH$maMo H°$Ýga AmO R>mD$H$
AmhoV. H°$Ýga H$moUË¶mhr
noer‘Ü¶o, H$moUË¶mhr CVr‘Ü¶o
Am{U Ad¶dm‘Ü¶o hmoD$ eH$Vmo.
gd© H°$Ýga ‘Yrb g‘mZ Xþdm
åhUOo A{Z~ªY noetMr dmT> hmo¶.
gm‘mÝ¶nUo noer {d^mOZ

H«$‘mH«$‘mZo d {Z¶§{ÌV nÕVrZo
hmoVo. earamÀ¶m Amdí¶H$VoZwgma
Zì¶m noer, OwÝ¶m noetMr OmJm
KoVmV. noer {d^mOZmMr hr
Zoh‘rMr nÕV Amho. H$Yr H$Yr
noer {d^mOZ Zì¶m noetMr
Amdí¶H$Vm ZgVmZm hmoV amhVo.
¶m A{V[aº$ noetMo JmR>moS>o åhUOo
H$H©$amoJ qH$dm Q>çy‘a hmo¶.

H°$ÝgaMo à‘wI àH$ma :
1) {~ZmBZ Q>çy‘a
2) ‘°{b¾§Q> Q>çy‘a

H°$Ýga ñQ>oOog : AW©,
‘hÎd Am{U Am¶wî¶‘mZ

S>m°.{àVr H$X‘
Zm§XoS>

dhammdeepkadam13@gmail.com

H$mhr doiobm é½Umbm Pmbobm H°$Ýga CnMmamZ§Va nyU© ~am Pmbm
Ago dmQ>V AgVmZmM Ë¶mMr H$mhr bjUo nwÝhm {Xgy bmJVmV. Voìhm
Vr Ë¶m amoJmMr EH$ àH$mao nwZamd¥Îmr AgVo. gd©Vmonar CnMma KoD$Zhr
H$H©$amoJmÀ¶m H$mhr noer amhÿZ Joë¶mZo Ago KS>Vo. ¶mbmM H°$ÝgaMm
AmOma CbQ>Uo Ago åhUVmV. ¶m noer nydu {OWo H°$ÝgaMm àmXþ̂ m©d
Pmbobm hmoVm, Ë¶mM {R>H$mUr nwÝhm {Xgy bmJVmV. qH$dm Ë¶m
earamÀ¶m BVa ^mJmVhr {Xgy eH$VmV. H°$ÝgaÀ¶m ¶m noer H$mhr
H$mimgmR>r gwámdñWoV amhÿ eH$VmV.Ë¶m‘wio Ë¶m earamV amhÿZ
Joë¶mMr ‘m{hVr hmoV Zmhr. na§Vw Ooìhm Ë¶m OmJ¥V hmoD$Z dmT>rg
bmJVmV Voìhm n[aUm‘r H$H©$amoJ nwÝhm {Xgy bmJVmo. H$H©$amoJmMr
nwZamd¥Îmr åhUOo H$mhr H$mimZ§Va Ë¶mM H$H©$amoJmMo nwÝhm {ZXmZ hmoUo.
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{~ZmBZ Q>çy‘a åhUOo
H$H©$amoJmMr JmR>. hr JmR> ghO
H$mTy>Z Q>mH$Vm ¶oVo. Aem {~ZmBZ
Q>çy‘aÀ¶m noer ~mhoa nSy>Z Zì¶m
Ad¶dm‘Ü¶o Zì¶mZo H$H©$amoJmÀ¶m
JmR>r V¶ma H$arV ZmhrV. ~hþVoH$
{~ZmBZ Q>çy‘a àmUKmVH$
ZgVmV.

‘°{b¾§Q> Q>çy‘a åhUOo
H$H©$amoJmÀ¶m A{Z¶{‘V Am{U
A{Z~ªY dmT>Umè¶m noetÀ¶m
JmR>rnmgyZ ‘maH$ JmR>r ~ZVmV. ¶m
JmR>r g^modVmbÀ¶m CVr Am{U
Ad¶dm‘Ü¶o ngaVmV. JmR>r‘YyZ
~mhoa nS>boë¶m noer b{gH$m
g§ñWo‘m’©$V qH$dm aº$dm{hÝ¶m‘YyZ
BVa Ad¶dm§‘Ü¶o àdoeVmV.
Ë¶m‘wio ‘yi Á¶m Ad¶dm‘Ü¶o
‘maH$ JmR>r Pmboë¶m AgVmV

Ë¶mhÿZ doJù¶m Ad¶dm‘Ü¶o
H$H©$amoJ ngaVmo. ¶m àH$mamg
"‘oQ>mñQ>m¶grg' Ag åhUVmV.
Ooìhm H$H©$amoJ ‘yi Ad¶dm‘YyZ
Xþgè¶m Ad¶dm‘Ü¶o àjo{nV hmoVmo
Ë¶mdoir Xþgè¶m Ad¶dm‘Yrb
H$H©$amoJ noer ‘yi Ad¶dm‘Yrb
H$H©$noerà‘mUoM AgVmV. CXm :
’w$â’w$gmMm H$H©$amoJ ‘|Xÿ‘Ü¶o
ñWmbm§V[aV Pmë¶mg ‘|Xÿ‘Yrb
H$H©$noer ¶m ’w$â’w$g H$H©$noerM
AgVmV. Aem AmOmamg àjo{nV
’w$â’w²$g-H$H©$amoJ åhUVmV.

H°$ÝgaMo noerdê$Z Ho$bobo
àH$ma :

H$H©$amoJmMo earamVrb
noerdê$Z H$H©$amoJmMo Imbrb
àH$ma Ho$bobo AmhoV.

H$m{g©Zmo‘m: ËdMo‘YyZ
qH$dm BVa A§VJ©V Ad¶dm§À¶m
AmdaUmVrb D$Vt‘YyZ CJ‘
nmdUmè¶m H$H©$amoJmbm H$m{g©Zmo‘m
åhUVmV. hm ñVZo, ~¥hXm§Ì, Am{U
’w$â’w$g Aem Ad¶dm§‘Ü¶o hmoVmo.

gmH$m}‘m: ¶m àH$mamVrb
H$H©$amoJ ñZm¶y, AñWr Am{U
aº$dm{hÝ¶m‘Ü¶o hmoVmo.

ë¶yHo${‘¶m: aº$ V¶ma
H$aUmè¶m D$Vt‘Ü¶o (CXm.
ApñW‘‚mm) CJ‘ nmdUmam
H$H©$amoJ. øm‘wio ’$ma ‘moR>çm
g§»¶oZo Agm‘mÝ¶ aº$noer V¶ma
hmoD$Z Ë¶m aº$àdmhmV {‘giVmV.
WmoS>Š¶mV ¶mbm aº$mMm H°$Ýga
åhUVmV.

qb’$mo‘m Am{U ‘m¶bmo‘m:
earamÀ¶m à{VH$ma ¶§ÌUo‘Ü¶o CJ‘
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nmdUmam H$H©$amoJ åhUOo {c’$mo‘m.
j {H$aU {M{H$Ëgm qH$dm

àË¶j nmhUr‘YyZ bjmV Ambobr
JmR> bjmV ¶oB©n¶©±V ~arM df}
Pmbobr AgVmV, CVrÀ¶m
àH$mamà‘mUo H$H©$amoJmÀ¶m
JmR>rÀ¶m dmT>rÀ¶m doJm‘Ü¶o ’$aH$
Amho. {~ZmBZ Q>çy‘a hm H$H©$amoJ
earamVrb EImÚm {R>H$mUr åhUOo
H$H©$amoJmMr àmW{‘H$ AdñWm.
H$mhr VÁkm§À¶m ‘Vo hr H$H©$amoJnyd©
pñWVr Amho. EH$m {R>H$mUr Am{U
AmdaU AgUmè¶m {~ZmBZ
Q>çy‘aÀ¶m JmR>r AmgnmgÀ¶m
Ad¶dm‘Ü¶o ghgm ngaV ZmhrV.
nU Aem JmR>r dmT>Ê¶mMr Am{U
eoOmarb Ad¶dm‘Ü¶o ngaÊ¶mMr
eŠ¶Vm Agë¶m ZoË¶m eó{H«$¶oZo
H$mTy>Z Q>mH$VmV. H$mhr H$H©$amoJ
EH$mM {R>H$mUr Va H$mhr R>amdrH$
^mJmV AgVmV. R>amdrH$
^mJm‘Ü¶o Agboë¶m JmR>r
ngaÊ¶mMr A{YH$ eŠ¶Vm AgVo.
ngaUmè¶m JmR>r ‘oQ>°ñQ>°{Q>H$ åhUOo
b{gH$mdm{hÝ¶m‘YyZ Am{U
aº$dm{hÝ¶m‘YyZ earamÀ¶m
XÿadaÀ¶m ^mJm‘Ü¶o ZdrZ ZdrZ
JmR>r {Z‘m©U hmoVmV.

H°$Ýga ‘Yrb VnmgÊ¶m :
H$H©$amoJmV AZoH$

àH$maÀ¶m VnmgÊ¶m H$amì¶m
bmJVmV. amoJ{ZXmZ, nm¶arMo
{ZXmZ Am{U CnMmambm à{VgmX
‘moOÊ¶mgmR>r AZoH$ doim
{Za{Zamù¶m VnmgÊ¶m H$amì¶m

bmJVmV. ¶mMr WmoS>Š¶mV ‘m{hVr
Imbr {Xbobr Amho

1) ~m¶moßgr- ¶m‘Ü¶o
H$H©$amoJmÀ¶m JmR>rMm Z‘wZm KoD$Z
gyú‘Xe©H$ ¶§ÌmImbr Vnmgbm
OmVmo. Z‘wZm Ko-¶mgmR>r àË¶j
N>moQ>m VwH$S>m H$mTy>Z qH$dm gwB©Zo
A§VJ©V JmR>rMm Z‘wZm KoUo ¶mn¡H$s
¶mo½¶ Vo V§Ì dmnamdo bmJVo. H$mhr
~m~VrV JmR> qH$dm d«U IadSy>Z
qH$dm PmSy>Z noer KoVë¶m OmVmV.
àË¶oH$ H$H©$amoJmà‘mUo Ë¶mMo ¶mo½¶
V§Ì R>abobo Amho. ¶m
noerVnmgUrZ§Va H$H©$amoJmMo
àmW{‘H$ {ZXmZ, àH$ma,
AmH«$‘H$Vm ¶mMm A§XmO ¶oVmo.

2) ñH°$qZJ- gmoZmoJ«m’$s,
j-{H$aU, grQ>rñH°$Z,
E‘.Ama.Am¶, aº$dm{hZr {MÌ,
B. {Za{Zamù¶m {MÌU V§ÌmZo
H$H©$amoJmÀ¶m JmR>tMo Am{U
àgmam§Mo Zo‘Ho$ {MÌ H$iy eH$Vo.
H$mhrdoim nyU© earamMm ñH°$Z nU
H$amdm bmJVmo.

3) ãbS> Q>oñQ>-
aº$ VnmgÊ¶m§‘Ü¶o é½UmMr

EHy$U n[apñWVr H$iÊ¶mgmR>r
éQ>rZ qH$dm {deof VnmgÊ¶m
Ho$ë¶m OmVmV. ¶m{edm¶ H$H©$amoJ
{d{eï> Ðì¶o emoYÊ¶mgmR>r H$mhr
Img VnmgÊ¶m CnbãY AmhoV.
¶mV EM.nr.ìhr. {dfmUy, Q>¶y‘a
‘mH©$g©, B. VnmgÊ¶m ¶oVmV.

4) EÝS>moñH$monr -
E§S>moñH$monr åhUOo Z{bH$m

Xþ{~©UrZo A§V^m©JmMr VnmgUr

H$aUo. ¶m V§ÌmZo ñda¶§Ì,
œmgZ{bH$m, AÞZ{bH$m, OR>a,
‘moR>o AmVS>o, ‘yÌme¶, ór{~Om§S>,
J^m©e¶, B. Ad¶dm§Mo {ZarjU
H$aVm ¶oVo. ¶m V§ÌmZo H$H©$amoJ
{ZXmZmV ’$maM àJVr Pmbobr
Amho. {edm¶ ¶m Z{bHo$VyZ ¶mM
doir g§e{¶V JmR>rMm Z‘wZmhr
KoVm ¶oVmo.

5) Q>çy‘a ‘mH©$a-
{Za{Zamù¶m H$H©$amoJm§‘wio

aº$mV {d{eï> Ðì¶o AmT>iVmV.
¶m§Zm Q>¶y‘a ‘mH©$a Ago åhUVmV.

6) ‘o‘moJ«m’$s-
hr VnmgUr ñVZmÀ¶m

H$H©$amoJmgmR>r dmnaVmV. ¶mV
ñVZmVë¶m aº$dm{hÝ¶m§Mm ’$moQ>mo
H$mTy>Z JmR>rMr eŠ¶Vm VnmgVmV.

H°$ÝgaÀ¶m ñQ>oOog :
n{hbr, Xþgar, {Vgar

Am{U Mm¡Wr Aem H°$ÝgaÀ¶m
T>mo~i‘mZmZo Mma ñQ>oOog AgVmV.

1) n{hë¶m ñQ>oO‘Ü¶o
H°$ÝgaMr JmR> AmH$mamZo N>moQ>r
AgVo Am{U Ë¶m Ad¶dmnwaVr
‘¶m©{XV AgVo.

2) Xþgè¶m ñQ>oO‘Ü¶o
H°$ÝgaMr JmR> AmH$mamZo dmT>Vo nU
Ë¶m {d{eï> Ad¶dmnwaVr ‘¶m©{XV
AgVo.

3) {Vgè¶m ñQ>oO‘Ü¶o
H°$ÝgaÀ¶m JmR>rMm ngamd§
AmOy~mOyÀ¶m {bå’$ ZmoS>‘Ü¶o
Pmbobm AgVmo.

4) Mm¡Ï¶m qH$dm eodQ>À¶m
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ñQ>oO‘Ü¶o H°$Ýga hm BVa ‘moR>çm
Ad¶dm§‘Ü¶o åhUOoM (‘|Xÿ, hmS>o,
’w$’w$g, ¶H¥$V) ngabobm AgVmo.

H$mhr doiobm é½Umbm
Pmbobm H°$Ýga CnMmamZ§Va nyU©
~am Pmbm Ago dmQ>V AgVmZmM
Ë¶mMr H$mhr bjUo nwÝhm {Xgy
bmJVmV. Voìhm Vr Ë¶m amoJmMr
EH$ àH$mao nwZamd¥Îmr AgVo.
gd©Vmonar CnMma KoD$Zhr
H$H©$amoJmÀ¶m H$mhr noer amhÿZ
Joë¶mZo Ago KS>Vo. ¶mbmM
H°$ÝgaMm AmOma CbQ>Uo Ago
åhUVmV. ¶m noer nydu {OWo
H°$ÝgaMm àmXþ̂ m©d Pmbobm hmoVm,
Ë¶mM {R>H$mUr nwÝhm {Xgy
bmJVmV. qH$dm Ë¶m earamÀ¶m
BVa ^mJmVhr {Xgy eH$VmV.
H°$ÝgaÀ¶m ¶m noer H$mhr
H$mimgmR>r gwámdñWoV amhÿ
eH$VmV.Ë¶m‘wio Ë¶m earamV amhÿZ
Joë¶mMr ‘m{hVr hmoV Zmhr. na§Vw
Ooìhm Ë¶m OmJ¥V hmoD$Z dmT>rg
bmJVmV Voìhm n[aUm‘r H$H©$amoJ
nwÝhm {Xgy bmJVmo. H$H©$amoJmMr
nwZamd¥Îmr åhUOo H$mhr H$mimZ§Va
Ë¶mM H$H©$amoJmMo nwÝhm {ZXmZ
hmoUo, qH$dm earamV dmT> hmoUo
hmo¶.

ñQ>oOogMo ‘hÎd
H°$Ýgada CnMma H$aU§ ho

Jw§VmJw§VrM§ AgV§. H$maU àË¶oH$
ì¶º$sMm AmOma Am{U Ë¶mMr
bjU§ d¡{eï²>¶nyU© AgVmV. Vr
nmhÿZ S>m°ŠQ>a CnMma nÕVrMr
{ZdS> H$aVmV. ¶mMmM AW© àË¶oH$

H°$Ýga é½Umda gagH$Q> nÕVrZ§
CnMma Ho$bo OmV ZmhrV. EImÚm
é½UmgmR>r CnMma nÕVr
R>adVmZm, H°$ÝgaMr ñQ>oO, Vmo
earamÀ¶m AÝ¶ ^mJmV ngabm
Amho H$m, é½Umbm AgUmè¶m
AÝ¶ ì¶mYr, Ë¶mM§ d¶ AmXr
Jmoï>r {dMmamV KoVë¶m OmVmV.
H$mhr H°$Ýga é½Um§Zm JaOoZwgma
H§$~mBÝS> Q´>rQ>‘|Q>hr (Combined
Treatment) {Xbr OmVo.

¶mo½¶ doioV Am{U doioV
CnMma {Xbm Joë¶mg n{hë¶m,
Xþgè¶m {Vgè¶m ñQ>oO‘Yrb
H°$ÝgaMo ‘wimgH$Q> {ZamH$aU
H$aUo eŠ¶ Amho. ñQ>oO 4
H°$Ýga‘Ü¶o earamÀ¶m BVa
^mJm‘Ü¶o H$H©$amoJ ‘oQ>mñQ>ogmBO
Pmbm Agbm Varhr, Ë¶mMo ‘yi
ñWmZmZwgma dU©Z Ho$bo OmVo.
Mm¡Ï¶m ñQ>oO‘Yrb H°$Ýga‘Ü¶o
CnMmamgmR>r H$mhr ‘¶m©Xm nS>VmV.
‘mÌ Am¶wî¶ dmT>dUo, doXZm H$‘r
H$aUo, H$m°påßbHo$eZ da Amim
AmUUo øm Jmoï>tda ^a XoD$Z
é½UmMo Am¶wî¶ gwb^ H$aÊ¶mMm
à¶ËZ Ho$bm OmVmo. Mm¡Ï¶m
ñQ>oO‘Yrb H$H©$amoJmÀ¶m
CnMmam§À¶m n¶m©¶m§‘Ü¶o Ho$‘moWoanr,
ao{S>EeZ Woanr, hm‘m}Z Woanr,
eó{H«$¶m, Bå¶wZmoWoanr, bpú¶V
Woanr qH$dm ¶m nÕVr EH$Ì H$aUo
g‘m{dï> Agy eH$Vo. CnMmamMm
CÔoe XrK©H$mi Am¶wî¶‘mZ {Q>H$Uo
Am{U OrdZmMr JwUdÎmm gwYmaUo
hm Amho.

gmam§eV: H°$Ýga hm EH$
Q>mB©‘~m°å~ Amho. Ë¶m‘wio ¶mo½¶
doioV ¶mo½¶ CnMma {‘imë¶mg Vmo
~am hmoD$ eH$Vmo. åhUyZ Hw$R>ë¶mhr
doXZma{hV JmR>tH$S>o A{O~mV
Xþb©j H$ê$ Z¶o. H$m‘mÀ¶m
AmoÂ¶mImbr AmOMr VnmgUr
CÚmda T>H$by Z¶o. ‘mZoVrb,
H$mIoVrb, ñVZmVrb Am{U
Om§KoVrb JmR>tH$S>o Xþb©j H$ê$
Z¶o. H°$Ýga VÁkm§Mm g„m KoD$Z
doirM JmR>rMr VnmgUr H$ê$Z
¿¶mdr. ñVZmÀ¶m H°$ÝganmgyZ
dmMÊ¶mgmR>r Mm{ierZ§Va
‘{hbm§Zr dfm©VyZ EH$Xm ‘°‘moJ«m’$s
ZmdmMr VnmgUr H$ê$Z ¿¶mdr.
{edm¶ H°$Ýga hmoD$M Z¶o åhUyZ
ì¶gZm§nmgyZ Xÿa amhmdo, nm¡{ï>H$
Amhma ¿¶mdm, {Z¶{‘V ì¶m¶m‘
Am{U nwaoer Pmon ¿¶mdr.

(co{IH$m, ‘amR>dmS>çm-Vrc
n{hcr ‘{hcm H°$Ýga  {H$‘moWoanr VÁk
AgyZ Ë¶m Zm§XoS> ¶oWrc gZemB©Z H°$Ýga
hm°ñnrQ>cÀ¶m g§Mm{cH$m AmhoV.)

JmOamMm ag, {egdmÀ¶m
nmZm§Mm ag, XJS>r
nmë¶mMm ag, Hw$S>çmÀ¶m
nmZm§Mm ag Am{U
{S>Ho$‘mcr ¶m§Mm
AÝZZ{cHo$Mm H°$ÝgagmR>r
Aà{V‘ ’$m¶Xm hmoVmo.

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m
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{H$‘moWoanr
n[aUm‘ - Xþîn[aUm‘

S>m°. amhþb Hw$bH$Uu
nwUo

dr.rsk08@gmail.com

Joë¶m 10 dfmª‘Ü¶o
H$H©$amoJ qH$dm H°$ÝgaMo à‘mU 25
Q>³³¶m§Zr dmT>bo Amho Am{U
¶m‘wio hmoUmè¶m ‘¥Ë¶yM§ à‘mU 20
Q>³³¶m§Zr dmT>bo Amho.
H$H©$amoJm§À¶m CnMmam§‘Ü¶o AmO
AZoH$ gwYmaUm Pmboë¶m AmnU
~KVmo. na§Vw VarXoIrb H°$ÝgaÀ¶m
CnMmam§‘Yrb EH$ à‘wI KQ>H$
Agbobr CnMmanÕVr åhUOo
{H$‘moWoanr. ¶m~Ôb gd©gm‘mÝ¶
bmoH$m§‘Ü¶o AZoH$ J¡ag‘O
nmhm¶bm {‘iVmV. H°$Ýga d

{H$‘moWoanr ¶m~Ôb Agbobo
J¡ag‘O, n[aUm‘ d Xþîn[aUm‘
¶m{df¶r WmoS>Š¶mV ‘m{hVr ¶m
{R>H$mUr KoD$¶m.

A{Ve¶ gmoß¶m ^mfoV
gm§Jm¶M§ Pmb§ Va H°$Ýga åhUOo
Xÿ{fV noetÀ¶m A{Z¶§{ÌV
{d^mOZm‘wio {Z‘m©U Pmbobr JmR>

hmo¶. Amnbo eara ho AZoH$
Ad¶dm§nmgyZ ~Zbobo Amho Am{U
àË¶oH$ Ad¶d hm EH$ {d{eï>
àH$maÀ¶m noetnmgyZ ~Zbobm
AgVmo. AmVm Amnë¶m earam‘Ü¶o
¶m noetMr OS>UKS>U hr
A{daVnUo Mmby AgVo. na§Vw hr
à{H«$¶m A{Ve¶ {Z¶§{ÌV AgVo
Am{U H$mhr R>amdrH$ à‘mUmVM
EH$m noerMo Xþgè¶m noer‘Ü¶o
{d^mOZ hmoV AgVo. ¶m à{H«$¶obm
gob-gm¶H$b (cell cycle)
Ago åhUVmV. H$mhr H$maUmñVd

Joë¶m H$mhr dfmª‘Ü¶o H°$ÝgaÀ¶m CnMmam§À¶m nÕVt‘Ü¶o Iyn Am‘ycmJ«
~Xb Pmbobm Amho. AmYw{ZH$ g§emoYZm‘wio H°$ÝgaÀ¶m ‘wimn¶ªV
nmohmoMyZ Ë¶mÀ¶mda CnMma H$aUo eŠ¶ Pmbo Amho. ¶mbm AmnU
"{à{gOZ ‘o{S>{gZ' Ago åhUVmo. AmO AË¶mYw{ZH$ V§ÌkmZmZo
H°$ÝgaMm CJ‘ H$moUË¶m H$maUm‘wio d H$moUË¶m OZwH$s¶ ~Xbm‘wio
Pmbobm Amho ho AmnU OmUyZ KoD$ eH$Vmo. Ë¶m OZwH$s¶ ~Xbm§daVr
AMyH$nUo H$m‘ H$aUmar Am¡fYo ~è¶mM H°$Ýga‘Ü¶o AmO AmnU
dmnê$ eH$Vmo. ¶mbm Q>mJ}Q> Woanr Ago åhUVmV. Ë¶m‘wio Aem àH$maMr
Q>maJoQ>oS> Woanr hr ’$º$ H°$ÝgaÀ¶m noetZmM ‘maVo d Ë¶m‘wio {H$‘moWoanr
‘wio hmoUmao BVa Xþîn[aUm‘ Z hmoVm, Ho$‘moWoanr nojmhr A{YH$ Mm§Jbm
n[aUm‘ Amnë¶mbm Aem àH$maÀ¶m Q́>rQ>‘|Q>‘wio {‘iy eH$Vmo.
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¶m {Z¶§{ÌV à{H«$¶o‘Ü¶o {~KmS>
Pmë¶mg Iam~ noer A{Z¶§{ÌVnUo
{d^mOZ hmoV amhVmV Am{U Aem
noer EH$Ì ¶oD$Z EH$ JmR> V¶ma
hmoVo. na§Vw gd©M JmR>r ¶m
H°$ÝgaÀ¶m AgVmV Ag§ Zmhr.
H$mhr JmR>r ¶m hm{ZH$maH$
ZgUmè¶m AgVmV. åhUOo
Ë¶m§À¶m‘Ü¶o BVa Ad¶dm§‘Ü¶o
ngaÊ¶mMr j‘Vm ZgVo
(Benign Tumor). na§Vw
~mH$sÀ¶m JmR>t‘Ü¶o ‘mÌ hr j‘Vm
AgVo Am{U AemM JmR>tZm
AmnU H°$Ýga (Malignant)
Ago åhUVmo.

 H°$Ýga CnMmamÀ¶m nÕVr:
gmYmaUV… H°$ÝgaMo

e§̂ ahÿZ A{YH$ àH$ma AmO

‘mhrV AmhoV. H°$ÝgaMo CnMma
H$moUË¶m nÕVrZo H$am¶Mo hr
H°$ÝgaÀ¶m àH$mamdaVr Adb§~yZ
AgVo. H°$ÝgaMr Q´>rQ>‘|Q> H$s
àm‘w»¶mZo VrZ àH$mao Ho$br OmVo

1) eë¶{M{H$Ëgm :
eó{H«$¶m H$ê$Z H°$ÝgaJ«ñV ^mJ
earamVyZ ~mhoa H$mT>Uo.

2) ao{S>EeZ Woanr : j-
{H$aUo dmnê$Z H°$ÝgaJ«ñV noer Zï>
H$aUo.

3) Ho$‘moWoanr d AÝ¶
H°$Ýga CnMma nÕVr : Am¡fYm§Ûmao
H°$ÝgaMo CnMma H$aUo.

H$H©$amoJmMo CnMma Ë¶mÀ¶m
àH$mamda Am{U Ë¶mMm ñQ>oOda
Adb§~yZ AgVmV. àË¶oH$
é½UmMm H$H©$amoJ H$moUË¶m àH$maMm
Amho d H$moUË¶m ñQ>oO ‘Ü¶o Amho,

Ë¶mZwgma Q´>rQ>‘|Q> H$moUË¶m
{g¹o$ÝgZ§ H$am¶Mr ¶mMm ßb°Z
Ho$bm OmVmo. ømbm "‘ëQ>r-
{S>{gpßbZar àmoM' Ago åhUVmV.

{H$‘moWoanrMoo H$m¶© :
AZoH$ bmoH$m§Zm AOyZhr

{H$‘moWoanr åhUOo Zo‘Ho$ H$m¶ ho
‘mhrV ZgVo. nU Ë¶m ZmdmMr EH$
AZm{‘H$ ^rVr AgVo. na§Vw ho
bjmV KoVbo nm{hOo H$s
{H$‘moWoanr ho BVa Am¡fYm§à‘mUoM
EH$ Am¡fY Amho, Oo gbmB©ZÛmao
qH$dm Vm|S>mdmQ>o qH$dm H$mhr
B§OoŠeZÛmao AmnU earam‘Ü¶o
XoVmo. {H$‘moWoanr aº$mÛmao nyU©
earam‘Ü¶o ngê$Z Á¶m {R>H$mUr
H°$ÝgaÀ¶m noer doJmZo dmT>V
AmhoV, Ë¶m§Mo {d^mOZ Wm§~dVo
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Am{U Ë¶m H°$ÝgaÀ¶m noer ‘maë¶m
OmVmV. n[aUm‘r H°$Ýga H$‘r
hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. na§Vw
¶mM~amo~a earam‘Yrb H$mhr
Zm°‘©b noer XoIrb doJmZo dmT>V
AgVmV. CXm : Ho$g, ZIo,
aº$mVrb noer BË¶mXr. ¶m Zm°‘©b
noerXoIrb H$mhr à‘mUmV ‘maë¶m
OmVmV d Ë¶m‘wioM {H$‘moWoanr‘wio
Oo Xþîn[aUm‘ AmnU åhUVmo Vo
~Km¶bm {‘iVmV.

 gmYmaUnUo gd© é½Um§Zm
{H$‘moWoanrÀ¶m ~m~VrV EH$
AZm{‘H$ ^rVr AgVo d gdmªZmM
{H$‘moWoanrÀ¶m ’$m¶Úm§nojm
Ë¶mÀ¶m Xþîn[aUm‘ ¶m~ÔbM
OmñV ^rVr AgVo. na§Vw ‘r ho
AmdOy©Z gm§Jy BpÀN>Vmo H$s Oa
JaO Agob Va ¶mo½¶ H°$Ýga‘Ü¶o
Am{U ¶mo½¶ gëë¶mZo {H$‘moWoanr
KoVë¶mg Ë¶mMm Z¸$sM ’$m¶Xm
hmoVmo. WmoS>çm’$ma à‘mUmV
Xþîn[aUm‘ hmoD$ eH$VmV. na§Vw Vo
Q>miÊ¶mgmR>r qH$dm Ë¶m§À¶mda
CnMma AmO Mm§Jë¶m àH$mao Ho$bo
OmVmV. gdmªV ‘hÎdmMr Jmoï> Or
gdmªZr g‘OyZ KoVbr nm{hOo, Vr
åhUOo ho Xþîn[aUm‘ ho VmËnwaË¶m
ñdê$nmMo AgVmV AWdm hmoUma
XoIrb ZmhrV. na§Vw
{H$‘moWoanr‘wio Oa H°$Ýga nyU©nUo
~am hmoUma Agob Va Ë¶mMm
’$m¶Xm hm nyU© Am¶wî¶^a AgUma
Amho.

 {H$‘moWoanrMoo àH$ma :
gd©gm‘mÝ¶ bmoH$m§‘Ü¶o

Aer ^mdZm qH$dm g‘O Amho H$s
{H$‘moWoanr åhUOo eodQ>À¶m
ñQ>oO‘Ü¶o qH$dm Am°naoeZ hmoUma
Zmhr Aem doir eodQ>Mm n¶m©¶
åhUyZ {Xbm OmVmo. na§Vw hm
MwH$sMm g‘O Amho. {H$‘moWoanr
àm‘w»¶mZo VrZ àH$mao {Xbr OmVo

1. Neoadjuvant
Chemotherapy : H$mhr
noe§Q>‘Ü¶o H°$Ýga hm AmOy~mOybm
ngabobm AgVmo. Á¶m‘wio
Am°naoeZ ho YmoH$mXm¶H$ R>ê$
eH$Vo AWdm eŠ¶ ZgVo.
Aemdoir {H$‘moWoanr XoD$Z Vr
JmR> N>moQ>r Ho$br OmVo, OoUoH$ê$Z
Am°naoeZ gwIH$a hmoVo d Am°naoeZ
Xaå¶mZ hmoUmao H$m°påßbHo$eÝg ho
H$‘r hmoD$ eH$VmV, H°$Ýga nyU©nUo
~am hmoÊ¶mMo à‘mU ho dmTy> eH$Vo.
Aem àH$maMr Q´>rQ>‘|Q> AmnU
A§S>me¶mMo H$H©$amoJ, ñVZmMm
H$H©$amoJ, ñdmXþqnS>mMo H$H©$amoJ d
‘w»¶V… hmS>m§À¶m H$H©$amoJm§‘Ü¶o
Ho$bm OmVmo. {deofV… hmS>m§À¶m
H°$Ýga‘Ü¶o nydu nyU© Ad¶d H$mnyZ
Q>mH$mdm bmJm¶Mm. na§Vw AmnU
AmVm n{hë¶m§Xm Ho$‘moWoanr XoD$Z
hmS>m§Mr H°$ÝgaMr JmR> H$‘r H$ê$Z
é½UmMm Ad¶d [aH$ÝñQ´>ŠeZ
H$ê$Z dmMdy eH$Vmo. AemM
àH$mao ñVZmÀ¶m H$H©$amoJm‘Ü¶o
XoIrb Ho$‘moWoanr dmnaë¶mZo
ñVZg§dY©Z eó{H«$¶m A{YH$
à^mdrnUo hmoD$ eH$Vo d ¶mMm

é½Um§Zm ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo.
2. Adjuvant

Chemotherapy : H$mhr
noe§Q>‘Ü¶o Am°naoeZ Pmë¶mZ§Va
{H$‘moWoanr Úmdr bmJVo. Á¶mMm
CÔoe hm AgVmo H$s H°$ÝgaÀ¶m
eó{H«$¶m Xaå¶mZ Z H$iV Á¶m
H°$ÝgaÀ¶m noer earam‘Ü¶o ngabo
AmhoV Ë¶m§Mm Zm¶ZmQ> H$aUo. hm
^mJ A{Ve¶ ‘hÎdmMm Amho
Am{U BWoM ~aoM é½U MwH$VmV.
Aem àH$mao {Xbr OmUmar
{H$‘moWoanr hr é½Um§Zm nyU©nUo ~am
H$aÊ¶mMo à‘mU dmT>dÊ¶mgmR>r
{Xbobr AgVo. na§Vw {H$‘moWoanr
~ÔbÀ¶m J¡ag‘Om§‘wio ~aoM é½U
{H$‘moWoanr KoV ZmhrV Am{U
~è¶mM doiobm nwT>o OmD$Z H°$Ýga
naV ¶oÊ¶mMr [añH$ dmT>Vo.

3. Palliative
chemotherapy : ~è¶mM
doiobm H°$ÝgaMo {ZXmZ ho Mm¡Ï¶m
ñQ>oO‘Ü¶o hmoVo. Aemdoir
H°$Ýga‘wio CØdUmao Ìmg d nrS>m
H$‘r H$aÊ¶mgmR>r {H$‘moWoanrMm
dmna Ho$bm OmVmo. Aem àH$mao
{Xë¶m OmUmè¶m {H$‘moWoanrbm
Palliative Chemotherapy
Ago åhUVmV.

{H$‘moWoanrMo Xþîn[aUm‘ :
Ogo AmnU gwédmVrbm

~{KVbo H$s {H$‘moWoanrMo
Xþîn[aUm‘ ho Ë¶mÀ¶m H$m‘
H$aÊ¶mÀ¶m nÕVr‘wio AgVmV.
Ë¶mM~amo~a Á¶mdoir H°$ÝgaÀ¶m
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noer ‘¥V nmdVmV Ë¶mdoir
Ë¶m‘YyZ H$mhr Ho${‘H$ëg ~mhoa
nS>VmV. ¶m‘wio XoIrb H$mhr
Xþîn[aUm‘ hmoD$ eH$VmV.
H$s‘moWoanr‘wio àm‘w»¶mZo Imbrb
à‘mUo Xþîn[aUm‘ hmoD$ eH$VmV

1. CbQ>r d ‘i‘i hmoUo
2. Ho$g JiUo
3. ZIo H$mir hmoUo
4. bmb noer H$‘r hmoUo
5. nm§T>è¶m noer H$‘r hmoUo
6. O§Vwg§gJ© hmoUo
7. WH$dm d A§J XþIUo
AmO ho gd© Xþîn[aUm‘

Q>miÊ¶mgmR>r CÎm‘ Am¡fY CnMma
Amnë¶mH$S>o CnbãY AmhoV. ¶mo½¶
‘mJ©Xe©ZmImbr d H°$Ýga
{H$‘moWoanr VÁkm§À¶m XoIaoIr-
Imbr {H$‘moWoanrMr Q´>rQ>‘|Q>
KoVë¶mg ~è¶mM à‘mUmV
{H$‘moWoanr‘wio hmoUmao Xþîn[aUm‘
AmO AmnU Q>miy eH$Vmo.

dmY©Š¶ d {H$‘moWoanr :
gmYmaUV… 30 Vo 35 Q> o̧$

H°$ÝgaMo é½U ho 60 df© Am{U
Ë¶mdarb d¶moJQ>mVrb AgVmV.
gd©gmYmaUnUo hmM àý gd© é½U
Amåhmbm {dMmaVmV H$s Am‘À¶m
noe§Q>bm {H$‘moWoanr ghZ hmoB©b
H$m? Á¶mdoir Amåhr Aem
d¶ñH$a é½Um‘Ü¶o {H$‘moWoanrMm
{dMma H$aVmo Ë¶mdoir Amåhr
~è¶mM Jmoï>tMm gmamgma {dMma
H$aVmo. CXm : noe§Q>Mo
~m¶mobm°{OH$b d¶ H$m¶ Amho,

Ë¶mMr H$m‘ H$aÊ¶mMr j‘Vm
qH$dm öX¶ d ‘yÌme¶mMo
H$m¶©j‘Vm {H$Vr Amho, Ë¶mbm
Agbobo BVa AmOma ¶m gdmªMm
EH${ÌVnUo {dMma Ho$bm OmVmo.
Ë¶mZ§Va Ë¶m é½Umbm Hw$R>br
{H$‘moWoanr, H$moUË¶m S>mog‘Ü¶o
Úm¶Mr OoUoH$ê$Z noe§Q>bm H$‘rV
H$‘r Xþîn[aUm‘ hmoVrb d OmñVrV
OmñV ’$m¶Xm hmoD$ eHo$b, Ë¶mMr
X¡Z§{XZ {XZM¶m© ì¶dpñWV amhÿ
eHo$b ¶mMm {ZU©¶ S>m°ŠQ>a KoVmV.
¶mbm "Comprehensive
Geriatric assessment' Ago
åhUVmV. ~aoM H$H©$amoJ Ogo
qb’$mo‘m qH$dm aº$mVrb H°$Ýga ho
CVmad¶mV OmñV à‘mUmV hmoVmV.
na§Vw Vo nyU©nUo ~ao XoIrb hmoÊ¶mMr
eŠ¶Vm AgVo. Ë¶m‘wio ’$º$ d¶
OmñV Amho åhUyZ H°$ÝgaMr
Q´>rQ>‘|Q> qH$dm {H$‘moWoanr hmoD$
eH$Uma Zmhr Agm J¡ag‘O Z
~miJVm Amnë¶m H°$ÝgaÀ¶m
VÁkm§Mr Oê$a g„m‘gbV
H$amdm.

Mm¡Ï¶m ñQ>oOMm H°$Ýga
Am{U H$s‘moWoanr :

hm Iyn ‘hÎdmMm àý Amho
Am{U Iyn g§doXZerb àý Amho.
AmO ^maVm‘Ü¶o 30 Vo 40 Q> o̧$
é½U ho Mm¡Ï¶m ñQ>oO‘Ü¶o
nmohmoMë¶mdaM Am‘À¶mH$S>o
¶oVmV. ¶mMo EH$‘od H$maU Amho
OZOmJ¥VrMm A^md d H°$Ýga
~ÔbMo Agbobo J¡ag‘O. ‘J

Aemdoir H°$Ýga nyU©nUo ~am
hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm H$‘r Amho d
Aem noe§Q>bm {H$‘moWoanrMr
Amdí¶H$Vm Amho ¶m XmoZ Jmoï>r
noe§Q>bm gm§{JVë¶m H$s, noe§Q>
~è¶mM doiobm Q´>rQ>‘|Q>M KoV
ZmhrV. ¶m~m~VrV ‘r XmoZ Vo VrZ
‘wX²Úm§daVr MMm© H$ê$ BpÀN>Vmo:

1. Á¶mdoir é½UmMo {ZXmZ
ho Mm¡Ï¶m ñQ>oQ>À¶m H°$Ýga‘Ü¶o Amho
ho gm§{JVbo OmVo, Ë¶mdoir Vmo
gdmªgmR>rM EH$ Y¸$m AgVmo.
noe§Q>Mo XoIrb H$mhr ñdßZ
AgVmV H$s Oo Ë¶mbm gmÜ¶
H$am¶Mo AgVmV. AMmZH$nUo
Amboë¶m ¶m Y ²̧$¶m‘wio noe§Q> d
Ë¶mMo Amáoï> ho IMyZ OmVmV.
Aemdoir Ë¶mbm ‘mZ{gH$ Y¡¶©
XoÊ¶mMr JaO AgVo Am{U
Aemdoir Oa ¶mo½¶ {H$‘moWoanr
Ë¶mbm {Xbr Am{U Ë¶mMm Ë¶mbm
’$m¶Xm Pmbm Va noe§Q>M§ Am¶wî¶ ho
AmnU Z¸$sM dmT>dy eH$Vmo d Vmo
Amnbr ñdßZ AmhoV Vo H$mhr
à‘mUmV nyU© H$ê$ eH$Vmo.

2. H$mhr H°$Ýga ho Mm¡Ï¶m
ñQ>oO‘Ü¶o XoIrb nyU©nUo ~ao hmoD$
eH$VmV. CXm : aº$mMo H$H©$amoJ,
A§S>me¶mMo H$H©$amoJ BË¶mXr.
¶m‘Ü¶o é½Um§Zr AmdOy©Z Q´>rQ>‘|Q> hr
KoVbrM nm{hOo.

3. BVa H°$Ýga‘Ü¶o Z¸$sM
AmOÀ¶m KS>rbm Mm¡Ï¶m ñQ>oO‘Ü¶o
nyU©nUo ~am H$aÊ¶mMo Cnm¶ Zmhr.
na§Vw AmYw{ZH$ {H$‘moWoanr d
AmOH$mb Q>°~boQ>Woanr ¶mMm ¶mo½¶
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dmnam‘wio AmnU ~è¶mM é½Um§Zm
XrK©H$mi H°$Ýga H§$Q´>mob ‘Ü¶o R>ody
eH$Vmo. Ë¶m‘Ü¶o gdmªV ‘hÎdmMo
Amho Vo åhUOo sequencing of
treatment Am{U AMyH$
{H$‘moWoanrMm dmna. OoUoH$ê$Z
OmñVrV OmñVdoi H°$Ýgabm
H§$Q´>mob‘Ü¶o R>odÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm
OmD$ eH$Vmo d noe§Q>Mo Am¶wî¶‘mZ
AmnU dmT>dy eH$Vmo. ¶mo½¶ Q´>rQ>‘|Q>
KoVë¶mg Mm¡Ï¶m ñQ>oO‘Ü¶o XoIrb
H$mhr é½U AmO dfm©Zwdf} Mm§Jbo
Am¶wî¶ OJy eH$VmV.

 Q>maJoQ> {H$‘moWoanr :
Joë¶m H$mhr dfmª‘Ü¶o

H°$ÝgaÀ¶m CnMmam§À¶m nÕVt‘Ü¶o
Iyn Am‘ycmJ« ~Xb Pmbobm
Amho. AmYw{ZH$ g§emoYZm‘wio
H°$ÝgaÀ¶m ‘wimn¶ªV nmohmoMyZ
Ë¶mÀ¶mda CnMma H$aUo eŠ¶
Pmbo Amho. ¶mbm AmnU
"{à{gOZ ‘o{S>{gZ' Ago åhUVmo.
AmO AË¶mYw{ZH$ V§ÌkmZmZo
H°$ÝgaMm CJ‘ H$moUË¶m H$maUm‘wio
d H$moUË¶m OZwH$s¶ ~Xbm‘wio
Pmbobm Amho ho AmnU OmUyZ KoD$
eH$Vmo. Ë¶m OZwH$s¶ ~Xbm§daVr
AMyH$nUo H$m‘ H$aUmar Am¡fYo
~è¶mM H°$Ýga‘Ü¶o AmO AmnU
dmnê$ eH$Vmo. ¶mbm Q>mJ}Q> Woanr
Ago åhUVmV. Ë¶m‘wio Aem
àH$maMr Q>maJoQ>oS> Woanr hr ’$º$
H°$ÝgaÀ¶m noetZmM ‘maVo d
Ë¶m‘wio {H$‘moWoanr ‘wio hmoUmao
BVa Xþîn[aUm‘ Z hmoVm, Ho$‘moWoanr

nojmhr A{YH$ Mm§Jbm n[aUm‘
Amnë¶mbm Aem àH$maÀ¶m
Q´>rQ>‘|Q>‘wio {‘iy eH$Vmo. na§Vw
Aem àH$maMr Q´>rQ>‘|Q> AmnU gd©
H°$Ýga‘Ü¶o XoD$ eH$V Zmhr, H$maU
gd© H°$Ýga‘Ü¶o AOyZhr AmnU
Q>mJ}Q> emoYy eH$bobmo Zmhr. gÜ¶m
gdmªV OmñV d CÎm‘ àH$mao
Q>maJoQ>oS> WoanrMm dmna ’w$’w$gmMo
H$H©$amoJ, ñVZmMo H$H©$amoJ d
aº$mVrb H°$Ýga ¶mÀ¶m‘Ü¶o
àm‘w»¶mZo Ho$bm OmVmo d Ë¶mMo
A{Ve¶ CËH¥$ï> n[aUm‘ AmO
Amnë¶mbm ~Km¶bm {‘iVmV.

 Bå¶yZmoWoanr :
H°$ÝgaÀ¶m joÌmVrb gdmªV

H«$m§{VH$maH$ Am{U gdmªV ZdrZ
CnMma nÕVr åhUOo Bå¶yZmoWoanr
hmo¶. Bå¶wZmoWoanr hr {H$‘moWoanr
nojm doJù¶m nÕVrZo H$m‘ H$aVo.
Bå¶wZmoWoanr‘wio Amnë¶m earamMr
H°$Ýga {damoYr à{VH$maeº$s
dmT>dbr OmVo. na§Vw hr Q´>rQ>‘|Q> gd©
noe§Q>bm bmJy nSy> eH$V Zmhr.
gÜ¶m H$mhr {d{eï> H$H©$amoJm§‘Ü¶o
Ogo H$s ’w$’w$gmMo H$H©$amoJ,
‘yÌqnS>mMo H$H©$amoJ, AmVS>çm§Mo
H$H©$amoJ d BVa H$mhr {d{eï>
H$H©$amoJm‘Ü¶oM ¶mMo n[aUm‘ {gÕ
Pmbo Amho. VgoM Bå¶yZmoWoanr
n[aUm‘H$maH$ R>aob H$s Zmhr ho
R>adÊ¶mgmR>r gwédmVrbm H$mhr
{d{eï> àH$maÀ¶m VnmgÊ¶m Ho$ë¶m
OmVmV. Ë¶mà‘mUo Bå¶yZmoWoanr
{Xbr OmD$ eH$Vo H$s Zmhr ¶mMm

{ZU©¶ Vw‘Mo H$H©$amoJ VÁkM KoD$
eH$VmV.

 WmoS>Š¶mV, {H$‘moWoaonrbm
Km~aÊ¶mMo {~cHy$c H$maU Zmhr.
AmO {H$‘moWoanr dm BVa CnMma
A{Ve¶ AmYw{ZH$ àH$mao d
A{Ve¶ gwa{jVarË¶m {Xbr OmD$
eH$Vo. Ë¶m‘wio H$H©$amoJmMo CnMma
H$aVmZm Vw‘À¶m H°$ÝgaVÁkm§er d
{deofV… {H$‘moWoanr VÁkm§er Vwåhr
¶mo½¶ g§dmX gmYbm nm{hOo. ¶mo½¶
gëë¶mZwgma ¶mo½¶ H$s‘moWoanr,
Ho$‘moWoanr VÁkm§À¶m
‘mJ©Xe©ZmImbr KoVë¶mg H°$Ýga
é½Um§Zm Ë¶mMm Z¸$sM ’$m¶Xm hmoD$
eH$Vmo.

(coIH$, gømÐr hm°ñnrQ>c nwUo
¶oWrc gwà{gÕ H°$Ýga {H$‘moWoanr VÁk
AmhoV.)

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m

JwQ>Im, V§~mIy Am{U I¡Zr
¶m§Mr ì¶gZo gwQ>Ê¶mgmR>r
Am¶wd}XmVrc ‘yÌg§J«hUr¶
JUmVrc Am¡fYm§Mm
Aà{V‘ ’$m¶Xm hmoVmo.

Xmê$Mo ì¶gZ gwQ>Ê¶mgmR>r
n§MH$‘m©Vrc {VËH$jra
~pñVMm AË¶§V Mm§Jcm
’$m¶Xm hmoVmo
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ao{S>AmoWoanr : gwYmaUm
Am{U JaO

S>m°. {ZVrZ ‘moao
Zm§XoS>

niteenmore@yahoo.co.in

"H°$Ýga'- Zmd EoH$b§ H$s
^ë¶m ^ë¶m§Zmhr Yñg hmoV§. EH$
~XZm‘ AmOma.. EH$ AZmoiIr
XheV.. EH$ Aghmæ¶ ì¶º$s..
EdT>rM ¶m AmOmamMr OwZr
AmoiI. Amnë¶mVrb Hw$Umbm hm
AmOma hmoB©b AZ² earamVrb
Hw$R>ë¶m ^mJmbm hmoB©b ¶mMm
H$mhr Zo‘ Zmhr. Jar~ qH$dm lr‘§V
Agmhr ôX^md Zmhr. V§~mIyOÝ¶
nXmWmªMr ì¶gZ§, ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m
gd¶r, g^modVmbM§ dmVmdaU ¶m
H$mhr R>iH$ ~m~r gmoS>ë¶m Va

H°$Ýga hmoÊ¶mÀ¶m ~mH$s
H$maUm§~m~V AOyZhr AZ{^kVmM
Amho. OJ^amV Amamo½¶joÌmVrb
àJVr‘wio ‘mUgmM§ gamgar
Am¶wî¶‘mZ dmT>b§. nU Ë¶mgmo~V
H°$Ýga hmoÊ¶mMr eŠ¶Vmhr
~imdbr. ~hþVoH$Xm d¶ñH$a
‘mUg§ hrM ¶m AmOmamMr ng§Vr.

nU {M‘wH$bo, VéU d
‘Ü¶‘d¶rZhr H°$Ýga hmoÊ¶mbm
AndmX ZmhrV. Aem AZoH$
Z¡amí¶dmXr n[apñWVrVyZ ‘mZdr
Ordm§Zm ~mhoa H$mT>Ê¶m gmR>r EH$
nmobmXr hmV {Xbm¶ Vmo d¡ÚH$s¶ d
^m¡{VH$ V§ÌkmZmZo. EH$sH$S>o gO©ar
H$ê$Z Ho$di H°$Ýga Mr JmR> H$mTy>Z
(nyU© Ad¶d Z H$mT>Vm) earamMr
‘yi g§aMZm d H$m¶©j‘Vm H$er
A~m{YV R>odVm ¶oB©b ¶m~Ôb
S>m°ŠQ>am§Mo à¶ËZ gwê$ AmhoV. nU
¶m à¶ËZmV H$mhr doim gyú‘

gmYmaUV… ‘|Xÿ‘Yrb Q>çy‘agmR>r Am°naoeZ Z§Va ao{S>AmoWoanr Úmdr
bmJVo. Vm|S>mVrb AmOmamMohr VgoM. KemgmR>r ‘mÌ ao{S>AmoWoanrMm
àm‘w»¶mZ§ dmna Ho$bm OmVmo. ~è¶mMXm gmo~V {H$‘moWoanrhr {Xbr OmVo
OoUo H$ê$Z ao{S>AmoWoanr OmñV n[aUm‘H$maH$ R>aob. AÞZ{bHo$Vrb d
OR>amÀ¶m AmOmamgmR>r gO©ar eŠ¶ Zgë¶mg ao{S>AmoWoanr à^mdrnUo
{Xbr OmVo. {ó¶m§‘Ü¶o J^m©e¶mÀ¶m ‘wImgmR>r ao{S>AmoWoanr Zoh‘rM
à^mdr R>aVo. ¶m AmOmamV nmoQ>mdê$Z ~hþVm§er ao{S>EeZ S>mog {Xë¶mZ§Va
WoQ> J^m©e¶m‘Ü¶o Q>çy~ Q>mHy$Z ao{S>EeZ {Xbo OmVo. ao{S>EeZÀ¶m ¶m
àH$mambm ~«°{H$Woanr åhUVmV. JwXme¶, ‘yÌme¶ JwXÛma ¶m Ad¶dm§Mr
Z¡g{J©H$ KS>U em~rV R>odyZ AmOmamda {Z¶§ÌU AmUÊ¶mgmR>r
ao{S>AmoWoanr EH$ daXmZ Amho.
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H°$Ýga noer {e„H$ amhVmV. H°$Ýga
Mr JmR> OodT>r ‘moR>r VodT>rM hr
eŠ¶Vmhr OmñV. Aem
n[apñWVrV AmOmamda {Z¶§ÌU
AmUU§ H$R>rU hmoD$Z OmV§.
Aemdoir ‘XVrbm ¶oVo Vr
"ao{S>AmoWoanr'. gmYmaUV… gìdmeo
dfmªnydu OÝ‘mbm Ambobr hr
CnMma nÕVr AmVm ~è¶mn¡H$s
gdmªZm n[a{MV Pmbr Amho. {hMr
gwédmVrMr H$mhr XeH§$ ~mig§
YaÊ¶mVM Jobr. H$Yr ¶e H$Yr
An¶e, H$mhr Xþîn[aUm‘, Vm§{ÌH$
AS>MUr ¶m gJù¶m Jmoï>rda ‘mV
H$ê$Z "ao{S>AmoWoanr' AmVm EH$
gd©‘mÝ¶ Am{U ¶eñdr CnMma
nÕVr åhUyZ Amamo½¶ joÌmV Am{U
OZ‘mZgmV Zmdmê$nmbm Ambr
Amho. AmO {H$‘moWoanr d gO©ar

gmo~V hmVmV hmV KmbyZ
ao{S>AmoWoanr Mr dmQ>Mmb gwê$
Amho. H°$ÝgaZo J«ñV Agboë¶m
Odinmg XmoZ V¥Vr¶m§e é½Um§Zm
AmO ao{S>AmoWoanrMr JaO bmJVo.

ao{S>AmoWoanr qH$dm
{H$aUmonMmamMr gwédmV..

EH$mo{Ugmì¶m eVH$mÀ¶m
eodQ>r EŠg-ao d {H$aUmoËgJm©Mm
Mm emoY bmJbm Ë¶mZ§Va bJoMM
emókm§Zr d S>m°ŠQ>am§Zr g§emoYZ
H$ê$Z H°$Ýgada {H$aUmonMma
Úm¶bm gwédmV Ho$br. øm
àH$maÀ¶m CnMmamV A{VC{O©V
j-{H$aUm§Mm d J°‘m {H$aUm§Mm
‘mam Q>çy‘ada Ho$bm OmVmo.
gwédmVrbm H$‘r D$Om© Agboë¶m
j-{H$aUm§Mo CnMma Ho$bo Jobo.

Ë¶mgmo~VM J°‘m {H$aUmoËgJ©
H$aUmè¶m KQ>H$m§Mmhr {Z{‘©Vr
H$aÊ¶mV Ambr. {dgmì¶m
eVH$mÀ¶m CÎmamYm©V H$mo~mëQ>,
{g{OA‘ hr Zmd§ {H$aUmonMma
nÕVrV àM{bV Pmbr. OJ^amVyZ
Ë¶mbm ‘mJUr Ambr. gd©gmYmaU
V§ÌkmZ dmnê$Z "H$mo~mëQ> ¶w{ZQ²g'
Ûmao H°$Ýgada CnMma Ho$bo OmD$
bmJbo. Z§Va H|$ÐemgZmZo H$mo~mëQ>
¶w{ZQ>À¶m IaoXrgmR>r AZwXmZ
{Xbo, gdbVr {Xë¶m. Xoe^amV d
‘hmamï´>mVhr H$H©$amoJ é½Umb¶o
C^mabr Jobr.

ao{S>AmoWoanrMr gwYmaUm d
àMma -

EH${dgmì¶m eVH$mÀ¶m
n{hë¶m XeH$mV åhUOo
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B.g.2000 Z§Va {b{ZAa
E°ŠgbaoQ>a qH$dm {bZ°H$ ¶m
aoS>rAmoWoanr À¶m AË¶mYw{ZH$
¶§Ìmbm Mm§JbrM ‘mJUr Ambr.
{bZ°H$ ‘Ü¶o H$m°åß¶wQ>a àUmbrMm
nwaonya dmna H$aÊ¶mV Ambm. {gQ>r
ñH°$ZMm dmna ao{S>AmoWoanr
ßb±qZJgmR>r {Z¶{‘VnUo Ho$bm
OmD$ bmJbm. A{Z¶{‘V
AmH$mamÀ¶m Q>çy‘a da gwÕm
doJdoJù¶m {XeoZo j-{H$aUm§Mm
‘mam H$ê$Z n[aUm‘ gmYVm ¶oD$
bmJbo. "W«r-S>r H$Ý’$m°‘©b
ao{S>AmoWoanr' d B§Q>opÝgQ>r ‘moSy>boQ>oS>
ao{S>AmoWoanr (Am¶.E‘.Ama.Q>r.)
V§ÌmMm dmna H$ê$Z Q>çy‘aÀ¶m
^modVrMo gm‘mÝ¶ Ad¶d dm noer
¶m§Zm ZH$mo Agbobo ao{S>EeZ H$go
Q>miVm ¶oB©b ¶mda Aä¶mg hmoD$
bmJbm.

gÜ¶m ¶m CnMma nÕVr
àË¶oH$ H°$Ýga À¶m Q´>rQ>‘|Q>gmR>r
{Z¶{‘V nUo dmnaë¶m OmV
AmhoV. ìhm°ë¶w‘o{Q´>H$ ‘moSy>boQ>oS>
AH©$ Woanr (ìhr‘°Q>) Am{U
Q>mo‘moWoanr ho Ë¶mVrbM H$mhr
gwYm[aV àH$ma. ‘|XÿVrb ZmOyH$
^mJ, nmR>rVrb ‘‚mmg§ñWm,
Jù¶mVrb bmiJ«§Wr, N>mVrVrb
’w$ß’w$go, öX¶, nmoQ>mVrb {H$S>Ur,
{bìha, bhmZ AmVS>r, ‘yÌme¶,
JwXme¶ Aem {H$VrVar ‘hÎdmÀ¶m
Ad¶dm§Zm AZmdí¶H$
ao{S>EeZÀ¶m ‘mè¶mnmgyZ dmMdVm
¶oD$ bmJbo. EHy$UM H$m¶ Va
BbmO n[aUm‘H$maH$ hmoD$

bmJbm. Xþîn[aUm‘ H$‘r
{Xgm¶bm bmJbo.

 AmVm S>m°ŠQ>am§Zm
ao{S>EeZMm AmUIr ’$m¶Xm H$ê$Z
¿¶m¶Mm hmoVm. H$mhr Q>çy‘g©bm
A{YH$Mo ao{S>EeZ Úm¶Mo hmoVo Va
H$mhtMo H$‘r H$am¶Mo hmoVo. OoUo
H$ê$Z H°$Ýgada {Z¶§ÌU VgoM
BbmOmMo H$‘rV H$‘r Xþîn[aUm‘
¶mVrb gwdU©‘Ü¶ gmYVm ¶oB©b.
nU Ë¶mgmR>r Q>çy‘ada j-
{H$aUm§Mm ‘mam AMyH$ hmoUo
Amdí¶H$ hmoVo. ao{S>EeZ Woanr
gd©gmYmaUnUo XaamoO {Xë¶m
OmVo. earamÀ¶m ^mJmMm ‘wIdQ>m
~ZdyZ d BVa H$mhr ~m~tMm
Adb§~ H$ê$Z XaamoO Q>çy‘a Mr
OmJm gmaIrM R>odUo AdKS>
OmVo. Aemdoir Oa XaamoO qH$dm
AYyZ‘YyZ {H$aUm§Mm ‘mam ¶mo½¶
{R>H$mUr hmoVmo H$m Zmhr ho
‘erZdaM nS>VmiVm Ambo Va
{H$Vr N>mZ! ømM VÎdmda B‘oO
JmB©S>oS> ao{S>AmoWoanr åhUOoM
Am¶. Or. Ama. Q>r. V§ÌmMm dmna
gwê$ Pmbm. {bZ°H$ daM gmYo
EŠg-ao ‘erZ d {gQ>r ñH°$Z hr
~gdÊ¶mV Ambo. ¶m‘Ü¶o ao{S>EeZ
Q´>rQ>‘|Q>À¶m H$mhr {‘{ZQ>o AmYr
EŠg-ao qH$dm {gQ>r ñH°$Z H$aÊ¶mV
¶oVmo d Ë¶mbm Q´>rQ>‘|Q> ßb±qZJ À¶m
{gQ>r ñH°$Z da AmÀN>m{XV H$ê$Z
‘JM Q´>rQ>‘|Q> XoÊ¶mV ¶oVo. ¶m‘wio
BbmOmVrb AMyH$Vm dmT>Vo.

 EH$Xm H$m hr AMyH$Vm
gmYVm Ambr H$s ao{S>EeZ ‘erZ

ho Amnë¶mgmR>r EH$m amo~moQ>gmaI§
H$m‘ H$aV§. H$m°ånwQ>a àUmbrMm
nwaonya dmna H$ê$Z {bZ°H$Mm AJXr
bhmZgm ^mJ d à^mJhr
ñd¶§M{bV H$ê$Z Ë¶mMo {Z¶§ÌU
H$aVm ¶oVo. EdT>m AmË‘{dœmg
Amë¶mZ§Va AmVm doi Ambr Amho
Vr AdKS> OmJr n[aUm‘H$maH$
ao{S>EeZ XoÊ¶mMr. {bìha, nwß’w$g|,
‘‚mm g§ñWm ¶m‘Ü¶o hr {deof JaO
hmoVr. A{YH$À¶m ao{S>EeZMm ‘mam
H$‘rV H$‘r {Xdgm§‘Ü¶o Ho$bm Va
H°$Ýga noetZm H$m¶‘M§ g§ndyZ
Q>mH$Vm ¶oV§ OoUo H$ê$Z ao{S>EeZ Mm
n[aUm‘ EImÚm gO©ar À¶m
~amo~arMm hmoD$ eH$Vmo ho H$mhr
g§emoYZmV {gÕ H$aÊ¶mV Ambo
Amho. ñQ>o[aAmoQ>°pŠQ>H$ ao{S>AmogO©ar
(Eg.Ama.Eg.) Am{U
ñQ>o[aAmoQ>°pŠQ>H$ ~m°S>r ao{S>AmoWoanr
(Eg.~r.Ama.Q>r.) hr AemM
H$mhr V§ÌmMr Zmd§ AmhoV. "J°‘m
ZmB©’$' d "gm¶~a ZmB©’$' hr gwÕm
Ë¶mMrM AmUIrZ H$mhr ê$n§.
é½Um§Mm BpñnVimVrb
ao{S>EeZgmR>r bmJUmam EH$ Vo XmoZ
‘{hÝ¶mMm H$mbmdYr H$‘r H$ê$Z
VmoM n[aUm‘ EImÚm {XdgmV
qH$dm EH$-XmoZ AmR>dS>çm‘Ü¶o
A{YH$Mo nU gwa{jVnUo ao{S>EeZ
XoD$Z gmYVm ¶oB©b H$m ¶mda gÜ¶m
OJ^amV g§emoYZ, MMm© d
n[ag§dmX gwê$ AmhoV.

H$moUË¶m H°$ÝgagmR>r
ao{S>AmoWoanrMr JaO AgVo?
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gmYmaUV… ‘|Xÿ‘Yrb
Q>çy‘agmR>r Am°naoeZ Z§Va
ao{S>AmoWoanr Úmdr bmJVo.
Vm|S>mVrb AmOmamMohr VgoM.
KemgmR>r ‘mÌ ao{S>AmoWoanrMm
àm‘w»¶mZ§ dmna Ho$bm OmVmo.
~è¶mMXm gmo~V {H$‘moWoanrhr
{Xbr OmVo OoUo H$ê$Z ao{S>AmoWoanr
OmñV n[aUm‘H$maH$ R>aob.
AÞZ{bHo$Vrb d OR>amÀ¶m
AmOmamgmR>r gO©ar eŠ¶ Zgë¶mg
ao{S>AmoWoanr à^mdrnUo {Xbr OmVo.
{ó¶m§‘Ü¶o J^m©e¶mÀ¶m ‘wImgmR>r
ao{S>AmoWoanr Zoh‘rM à^mdr R>aVo.
¶m AmOmamV nmoQ>mdê$Z ~hþVm§er
ao{S>EeZ S>mog {Xë¶mZ§Va WoQ>
J^m©e¶m‘Ü¶o Q>çy~ Q>mHy$Z ao{S>EeZ
{Xbo OmVo. ao{S>EeZÀ¶m ¶m
àH$mambm ~«°{H$Woanr åhUVmV.
JwXme¶, ‘yÌme¶ JwXÛma ¶m
Ad¶dm§Mr Z¡g{J©H$ KS>U em~rV
R>odyZ AmOmamda {Z¶§ÌU
AmUÊ¶mgmR>r ao{S>AmoWoanr EH$
daXmZ Amho. {ó¶m§Vrb ñVZmÀ¶m
H°$Ýga ‘Ü¶o H$mhr doim ao{S>EeZ
Mr JaO nS>Vo. ñVZmVrb H°$ÝgaMr
Ho$di JmR> H$mT>br Agë¶mg
{e„H$ ^mJmbm ~mhoê$Z ao{S>EeZ
{Xbo OmVo. nyU© ñVZ Am°naoeZ
H$ê$Z H$mT>ë¶m Z§Vahr H$mhr doim
JaO ^mgë¶mg H°$Ýga
{Z¶§ÌUmgmR>r ao{S>EeZ {Xbo OmVo.
Ë¶m{edm¶ bhmZ ‘wbm§‘Yrb
ë¶wHo${‘¶m, qb’$mo‘m, ‘m¶bmo‘m
gma»¶m AmOmam‘Ü¶ohr ao{S>EeZ
Cn¶moJr nS>Vo. {H$Ë¶oH$Xm Mm¡Ï¶m

ñQ>oO ‘Ü¶o H°$Ýga AgVmZmhr
doXZmem‘H$ åhUyZ qH$dm aº$òmd
Wm§~dÊ¶mgmR>r ao{S>EeZ {Xbo
OmVo.

aoOrAmoWoanrMo Xþîn[aUm‘
H°$Ýga da {Z¶§ÌUmgmR>r

ao{S>AmoWoanr n[aUm‘H$maH$
AmhoM. na§Vw Q>çy‘aÀ¶m ^modVmbr
Á¶m gm‘mÝ¶ noer AmhoV Ë¶m§Zmhr
ao{S>EeZ‘wio WmoS>r BOm nmoMVo.
gmh{OH$M Ë¶m‘wio é½Umbm
WmoS>m’$ma Ìmg g§̂ dVmo. na§Vw
H°$Ýga da BbmO H$ê$Z ‘mV H$aU§
‘hÎdmM§ AgV§. ho Va gd©kmV
Amho H$s gwédmVrÀ¶m ñQ>oO ‘Ü¶o
(åhUOo n{hë¶m dm Xþgè¶m) Va
H°$Ýga ~hþVm§er ~am H$aVm ¶oVmo.
nU AmH$mamV dmT>boë¶m qH$dm
earamV BVaÌ ngaboë¶m H°$Ýga
da {Z¶§ÌU H$aUo AdKS> hmoD$Z
OmV§. AJXr bhmZ Agbobm
Q>çy‘a Am°naoeZ H$ê$Z H$mT>ë¶mda
~è¶mMXm nwT>À¶m ao{S>EeZ H$mog©
Mr JaOhr nS>V Zmhr. nU JaO
nS>brM Va earamÀ¶m Á¶m ^mJmV
ao{S>EeZ {Xbo OmVo Ë¶mZwgma Ë¶mMo
Xþîn[aUm‘ hmoD$ eH$VmV. ~hþVm§er
Xþîn[aUm‘ ho gmYogo, ghZ
H$aÊ¶mgmaIo qH$dm Am¡fYrZo H$‘r
H$aVm ¶oÊ¶mgmaIo AgVmV.

earamÀ¶m Á¶m ^mJmda
ao{S>EeZ nS>Vo Ë¶m ^mJmdarb Ho$g
OmUo, ËdMm bmbga hmoUo, nwai
¶oUo qH$dm ¹${MVnUo ËdMm
gmobbr OmUo Ag§ hmoD$ eH$V§.

Ë¶m‘wi§ Q´>rQ>‘|Q> {Xbr OmUmar
ËdMm H$moaS>r R>odU§ Amdí¶H$
Amho. Vm|S>mVrb qH$dm KemVrc
AmOmamgmR>r ao{S>EeZ {Xbo OmUma
Agob Va {O ôda Jmbmda ’$moS>
¶oU§, Vm|S> AmVyZ bmb hmoU§,
{Jim¶bm Ìmg hmoU§, AmdmOmV
~Xb, ImoH$bm, doXZm Ago
Xþîn[aUm‘ g§̂ dVmV. Vo H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r Vm|S>mMr ñdÀN>Vm
R>odU§ Amdí¶H$ Amho. ImÊ¶mMm
gmoS>m VgoM A±{Q>gopßQ>H$ gmoë¶weZ
À¶m dma§dma JwiÊ¶m H$aU§
’$m¶Xoera R>aV§. doXZmem‘H$
Am¡fYrhr Cn¶moJmV ¶oVmV.
nmoQ>mVrb qH$dm J^m©e¶mÀ¶m
H°$Ýga ‘Ü¶o nmoQ>mV ‘waS> ¶oU§ qH$dm
A{YH$ doim em¡Mmg hmoUo
gmh{OH$ Amho. Am¡fYr KoVë¶mg
Ë¶mda Amda KmbVm ¶oD$ eH$Vmo.

g§nyU© ao{S>EeZ À¶m H$mog©
Xaå¶mZ Amhma CÎm‘ R>odU§
Amdí¶H$ Amho. {VIQ> d
‘gmboXma nXmW© Q>mimdoV.
à{WZo¶wº$ Amhma ¿¶mdm. àmoQ>rZ
gpßb‘|Q> gwÕm ¿¶mdoV OoUoH$ê$Z
dOZ H$‘r hmoUma Zmhr. Am§~Q>
’$io Q>mimdrV. OrdZgÎdo
¿¶mdrV. nmUr ^anya ß¶md§.
ao{S>AmoWoanr CnMmam Xaå¶mZ
hmoUmam Ìmg hm VmËnwaË¶m
ñdê$nmMm AgVmo. EH$XmH$m ¶m Z
Ë¶m àH$mao hm Q´>rQ>‘|Q> Mm H$mog© nyU©
Pmbm H$s g‘moarb Am¶wî¶ Zm°‘©b
amhUma AgV§. S>mŠQ>g© gwÕm
é½UmMo {’$Q>Zog ~KyZM Ë¶mÀ¶m
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AmOmambm Amdí¶H$ AgUmam
ao{S>AmoWoanrMm S>mog d H$mbmdYr
gwMdVmV. øm gJù¶m ~m~r
g‘OyZ KoD$Z é½Um§Zr Am{U
Ë¶m§À¶m {hVqMVH$ H$miOr
KoUmè¶m ZmVodmBH$m§Zr ghH$m¶©
H$aUo Ano{jV AgVo. Oo é½U d
Ë¶m§Mo AmáñdH$s¶ ho g‘OVmV
Am{U BbmO nyU© H$ê$Z KoVmV
Ë¶m§Zm Z§Va nümÎmmn H$am¶Mr JaO
nS>V Zmhr. H°$Ýga nyU© {Z¶§ÌUmV
¶oVmo. Xþîn[aUm‘ Zmhrgo hmoVmV.
Am¶wî¶ nyd©dV Zm°‘©b hmoV§.

gmam§e
ao{S>AmoWoanr CnMma

nÕVrVrb Pmbobr Am‘ybmJ«
gwYmaUm, AÚ¶mdV V§ÌkmZ d

‘Ü¶‘ XOm©À¶m eham§‘Ü¶ohr
H$m¶©aV Agbobo H°$Ýga
hm°pñnQ>ëg, gd© gm‘m§Ý¶m§Mr
Amamo½¶m{df¶r Agbobr
OmJê$H$Vm, OZgm‘mÝ¶m§Mo
gwYmabobo amhUr‘mZ, dmT>bobr
{‘iH$V, ñdV…À¶m d
Hw$Qw>§~r¶m§À¶m Amamo½¶mda IM©
H$aÊ¶mMr V¶mar, hoëW BÝewaÝg
KoÊ¶m{df¶r OmJê$H$Vm VgoM
emgH$s¶ dm ImOJr BpñnVimV
emgZmÀ¶m {d{dY ¶moOZo A§VJ©V
JaOy é½Um§gmR>r CnbãY
Agboë¶m gw{dYm ¶mMm {dMma
H$aVm ao{S>AmoWoanr CnMma H°$Ýga
À¶m gd© é½Um§Zm ’$m¶Xoera R>aV
Amho. Ë¶m‘wio ¶m Aem

AË¶mYw{ZH$ H°$Ýga g§hmaH$
BbmOm{df¶r J¡ag‘O Z ~miJVm
VÁk S>m°ŠQ>am§M§ ‘mJ©Xe©Z KoD$Z
gd© é½Um§Zr Am{U Ë¶m§À¶m
{hVqMVH$ AmáñdH$s¶m§Zr
¶m{df¶r gkmZ hmoU§ Amdí¶H$
Amho OoUoH$ê$Z Amnë¶m gdmªZm
{‘iyZ øm AmOmamda ghO {dO¶
{‘idVm ¶oB©b.

(coIH$, Zm§XoS> ¶oWrc gwà{gÕ
ao{S>EeZ H°$Ýga VÁk AgyZ Vo h¡Xam~mX
¶oWrc Anmocmo hm°ñnrQ>c d {H$åg
hm°ñnrQ>c ¶oWo ‘mZX g„mJma H°$Ýga
ao{S>AmoWoanr VÁk gwÕm AmhoV.)
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 H°$ÝgaÀ¶m {di»¶mVrb
VéU !

S>m°.àXrn ‘mXZmB©H$
gm§Jcr

pradeepmadnaik@gmail.com

H°$Ýga åhUOoM H$H©$amoJ.
EImÚm ì¶º$sbm H°$Ýga Pmbm
Amho, ho g‘OVmM EH$ àH$maMr
hV~bVm, Agmô¶Vm Ë¶m
ì¶º$sÀ¶m Am{U g§~§{YVm§À¶m,
Hw$Qw>§~r¶m§À¶m ‘ZmV ^ê$Z ¶oVo.
é½U Oa àm¡T> qH$dm d¥ÕmdñWoVrb
Agob Va hr Vrd«Vm WmoS>r H$‘r
dmQ>Vo. H$maU Vg§hr AmVm {H$Vr
Am¶wî¶ Cab§¶? Ho$ìhmVar EH$Xm
‘¥Ë¶y hm ¶oUmaM H$s... Ago {dMma
‘ZmV ¶oVmV. nU VoM Oa hm
H°$Ýga VéU d¶mV qH$dm H$‘r

d¶mÀ¶m ì¶º$sV CØdbm Va ‘mÌ
¶m~m~VrV {ZameoMr ^mdZm,
Aghm¶VoMr ^mdZm A{YH$ Vrd«
hmoVo. é½U Am{U Hw$Qw>§~r¶
A{YH$M AJ{VH$ Pmbobo
AmT>iVmV.

h„r Oo AmOma nydu
d¶mÀ¶m 50-60 À¶m d¶mVë¶m

bmoH$m§‘Ü¶o AmT>iV hmoVo, Ë¶m§M§
à‘mU 20-30 À¶m d¶mV
CØdVmZm {XgV Amho.
hm¶naQ>|eZ, ‘Yw‘oh, hmQ>© A°Q>°H$
Am{U AmVm H°$ÝgagwÕm H$‘r
d¶mÀ¶m é½Um§V AmT>iVmo Amho.
Zo‘H§$ ho H$em‘wio hmoV Amho?
¶mMr H$maU§ H$moUVr? bjUo H$m¶
AmhoV? AdñWm H$em R>adVmV?
CnMma nÕVr H$moUË¶m AmhoV? ho
AmO AmnU ¶m boImÀ¶m
‘mÜ¶‘mVyZ g‘OyZ KoD$ ¶m...

AmYw{ZH$ OrdZe¡brÀ¶m ào‘mV MrO, ‘m¶moZrO Am{U gm°ëQ>oS>
~Q>anojm {H$VrVar Amamo½¶Xm¶r Vyn, bmoUr, XÿY AmnU gmoSy>Z {Xbo
AmhoV. H°$bar ’°$S>À¶m  ñWybVoÀ¶m Aemór¶ ‘m{hVrÀ¶m O§OmimV
AS>Hy$Z g‘mOmVrb EH$ ‘moR>m dJ© AZmamo½¶mMr dmQ>Mmb H$aVmZm
{XgV Amho. VéU dJm©V {XgUmam AmUIr EH$ ‘moR>m ~Xb åhUOo
~¡R>o H$m‘, Amig Am{U {ZgJm©{déÕ OrdZe¡br, amÌr OmJaU
Am{U {Xdgm Pmon  hmo¶. VgoM ì¶m¶m‘mMm A^md, {O‘‘Ü¶o Ho$bm
OmUmam WH$dUmam, AZoH$Xm Adoir Ho$bm OmUmam, àH¥$Vr OmUyZ Z
KoVm Ho$bobm A{Vì¶m¶m‘, Adoir ^moOZ Am{U nmümÎ¶ Amhma,
{dhma Am{U {dMma ¶m§Mo Ho$bobo «̂ï> AZwH$aU... VéUnUmVrc
H°$ÝgaMo à‘wI H$maU Amho.
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ñdê$n :
gdmªV AmYr H°$Ýga åhUOo

H$m¶? Vmo Zo‘H$m H$gm {Z‘m©U
hmoVmo? ho AJXr gmoß¶m eãXm§V
g‘OyZ KoD$. gm‘mÝ¶nUo
ì¶º$sÀ¶m earamVrb noer/D$Vr
(Cell/Tissue) Z¡g{J©H$nUo
{Z‘m©U hmoVmV Am{U R>amdrH$
H$mbmdYrZ§Va Ë¶m§Mo H$m¶©
g§në¶mda Zï> hmoVmV. nU H$mhr
doim ¶m§À¶m {Z{‘©VrMm Xa
(Ratio) {~KS>Vmo Am{U Ë¶m§Mr
AZmdí¶H$, A{Z¶§{ÌV, A‘¶m©X
dmT> hmoV OmVo. R>amdrH$
Ad¶dmnwaV§ ho ‘¶m©{XV Agë¶mg
Ë¶mM§ ì¶º$ ê$n ho JmR>rÀ¶m
ñdê$nmV AmnUmg AmT>iVo. Va
H$mhr {R>H$mUr ho {dH¥$V dmT>rÀ¶m
ñdê$nmV {Z‘m©U Pmbob§ AmT>iV§.

H$mhr doim hr dmT>/JmR>
H°$ÝganoetMr Agob Va bmJbrM
"å¶m{b¾ÝQ>' (Malignant)
åhQ>b§ OmV§. Am{U Ooìhm hr dmT>/
JmR> Amamo½¶mg qH$dm Or{dVmg
hm{ZH$maH$ Zgë¶mg Ë¶mbm
{~ZmB©Z (Benign) åhQ>b§ OmV§.
H$mhr doim hr {dH¥$Vr aMZmË‘H$
AgVo Va H$mhr doim {H«$¶mË‘H$
AgVo.

é½Ug§»¶m à‘mU :
gÜ¶m OJ^amV

gmYmaUnUo EH$ H$moQ>rnojm OmñV
é½U Xadfu H°$ÝgaJ«ñV hmoV AmhoV
Am{U Ë¶mVrb {Zåå¶m bmoH$m§Mm
‘¥Ë¶y H°$Ýga‘wio hmoVmo. ^maVmV
gÜ¶m gw‘mao nmM bmI H°$Ýga é½U
AmhoV. d¶, qbJ Am{U

g‘yhmZwgma ¶m§Mr g§»¶m {^Þ
Amho. nU gÜ¶m H$miOrMm ‘wÔm
hm Amho H$s, H°$ÝgaJ«ñV hmoUmè¶m
ZdrZ é½Um§‘Ü¶o AmVm
Aënd¶mVrb Am{U VéU
d¶mVrb é½Ug§»¶m dmT>V Amho.

 gdmªV OmñV H°$Ýga é½U
ho ’w$â’w$gmÀ¶m H°$ÝgaMo
AmT>iVmV. {ó¶m§‘Ü¶o gdmªV
A{YH$ H°$Ýga é½U ñVZ
H$H©$amoJmMo AmhoV. Va VéUdJ©
Am{U Aën d¶moJQ>mV ë¶wHo${‘¶m
qH$dm qb’$mo‘m åhUOo aº$mVrb
noetMm H°$ÝgaMo é½U gdmªV
A{YH$ à‘mUmV {XgyZ ¶oVmV.
Ë¶mImbmoImb VéU d¶moJQ>mV ~«oZ
Q>çy‘a, Wm¶am°B©S> H°$Ýga,
ñVZH$H©$amoJ, ËdMmnoetMm H°$Ýga,
AmVS>çm§Mm H°$Ýga, J^m©e¶mMm
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H°$Ýga B. àH$maMo é½U A{YH$
AmT>iVmV. ¶m{edm¶ hmS>m§Mm,
KemMm, d¥îUJ«§WtMm B. AZoH$
àH$maÀ¶m Ad¶dm§Mo H°$Ýga é½U
nmhm¶bm {‘iVmV.

gm‘mÝ¶ H$maUo :
H°$Ýga H$m hmoVmo? ¶mMr

Zo‘H$s d {Z{üV H$maUo AOyZhr
àJV {dkmZmbm ‘mhrV ZmhrV.
nU A{YH$m{YH$ eŠ¶Vm
AgUmè¶m H$maUm§‘Ü¶o Á¶m
H$moUË¶mhr H$maUmZo earambm
qH$dm ‘Zmbm gVV VmU XoUmè¶m
qH$dm àjmo{^V H$aUmè¶m
KQ>H$m§À¶m g§nH$m©V ¶oUmè¶m
ì¶º$sV H°$Ýga hmoÊ¶mÀ¶m eŠ¶Vm
A{YH$ AmT>iVmV. CXm : eara d
‘Zmbm H¥${Ì‘ CÎmoOZm XoUmao
V§~mIy, ‘Ú, S´>½g, gVV/
XrK©H$mbrZ Am¡fYo, Ho${‘H$ëgMm
gVV g§nH©$, àXÿfU, ao{S>Amo
Va§Jbhar, H«$moY, qMVm, K¥Um,
Z¡amí¶ ¶m ^mdZm§Mm gVV ‘Zmda
VmU.

 ¶m{edm¶ {Z{üVnUo
{dMma H$am¶bm bmdUmar H$mhr
Amhma H$maUo AmhoV. CXm :
A{V{VIQ>, A{V ImaQ>, A{V
Am§~Q>, Am§~bobo, Mm¶{ZOÀ¶m
ZmdmImbr {O ôMo MmoMbo nwadbo
OmUmao M‘M‘rV nXmW©,
A{OZmo‘moQ>mo, ßbmpñQ>H$À¶m
g§nH$m©V R>odbobo Am{U
ßbmpñQ>H$‘Ü¶oM Ja‘ H$ê$Z Im„o
OmUmao nXmW©, ‘m¶H«$moìhod‘Ü¶o

{eOdbobo AÞ B. gZoH$ àH$ma
AmYw{ZH$Vm qH$dm
A§YmZwH$aUm‘wio AmnU ñdrH$mabo
AmhoV. {Oìhmbm¡ë¶ nyU©
H$aÊ¶mgmR>r Mamdbobm VéUdJ©
¶m nXmWmªMm A{YH$ Am{U
gmVË¶mZo godZ H$arV Agbobm
nmhm¶cm {‘iVmo. Ë¶m§À¶m hÅ>mnwT>o
Am{U H$mhr doim nmbH$m§À¶m
A{V’$mOrb bmS>m‘wio Amamo½¶mMm
nm¶m KÅ> hmoÊ¶mÀ¶m d¶mV CbQ>
Vmo A{YH$m{YH$ T>mgmiVmZm
{XgV Amho.

 AmYw{ZH$ OrdZe¡brÀ¶m
ào‘mV MrO, ‘m¶moZrO Am{U
gm°ëQ>oS> ~Q>anojm {H$VrVar
Amamo½¶Xm¶r Vyn, bmoUr, XÿY
AmnU gmoSy>Z {Xbo AmhoV. H°$bar
’°$S>À¶m Am{U ñWybVoÀ¶m
Aemór¶ ‘m{hVrÀ¶m O§OmimV
AS>Hy$Z g‘mOmVrb EH$ ‘moR>m dJ©
AZmamo½¶mMr dmQ>Mmb H$aVmZm
{XgV Amho. VéU dJm©V {XgUmam
AmUIr EH$ ‘moR>m ~Xb åhUOo
~¡R>o H$m‘, Amig Am{U
{ZgJm©{déÕ OrdZe¡br, amÌr
OmJaU Am{U {Xdgm Pmon  hmo¶.
VgoM ì¶m¶m‘mMm A^md qH$dm
{O‘‘Ü¶o Ho$bm OmUmam
WH$dUmam, AZoH$Xm Adoir Ho$bm
OmUmam, àH¥$Vr OmUyZ Z KoVm
Ho$bobm A{Vì¶m¶m‘, Adoir
^moOZ Am{U nmümÎ¶ Amhma,
{dhma Am{U {dMma ¶m§Mo Ho$bobo
«̂ï> AZwH$aU... ¶m H$maUm§Mm

Jm§̂ r¶m©Zo {dMma H$ê$Z Vr H$maUo

Xÿa H$aÊ¶mÀ¶m Ñï>rZo Ho$bobo à¶ËZ
hoM Ia§ Va VéUm§Vrc dmT>Ë¶m
AmOmam§Zm amoIÊ¶mM§ à‘wI eó
Amho.

H°$ÝgaMo àH$ma :
 Ia§ Va H°$Ýga earamVrb

H$moUË¶mhr EH$m qH$dm A{YH$
àH$maÀ¶m noetMm hmoD$ eH$Vmo.
nU g‘OÊ¶mg gmono Omdo åhUyZ
R>amdrH$ àH$maÀ¶m noer
g‘yhmZwgma ¶mMo H$mhr àH$ma
AmnU OmUyZ KoD$.

1) ë¶wHo${Z¶m : hm
aº$mÀ¶m noetMm H°$Ýga Amho.
VéU d¶mVrb é½Um§V hmoUmè¶m
H°$Ýgan¡H$s hm gdmªV ‘moR>çm
à‘mUmV AmT>iUmam H°$Ýga Amho.
¶m‘Ü¶o hmS>m§À¶m nmoH$irVrb ‘‚mm
{dH¥$V aº$H$Um§À¶m noer V¶ma
H$aVo. Á¶mÀ¶m A{Z¶§{ÌV
dmT>r‘wio Zm°‘©b aº$H$Um§Mo Oo
H$m‘ noetZm Am°pŠgOZ d nmofH$
KQ>H$ nmohmoMdUo, amoJO§Vy§er
bT>Uo, aº$òmd Wm§~dUo ho gd©
{dñH$irV hmoVo. ¶mMr bjUo Iyn
{dg§JV AmhoV. CXm.… dma§dma Vmn
¶oUo, B§Ý’o$ŠeZ hmoUo, ZmH$mVyZ
aº$òmd, Aën l‘mZo WH$dm,
{ZéËgmh, S>moHo$XþIr, ËdMoVyZ
AMmZH$ aº$òmd B. ¶mMo bdH$a
{ZXmZ hmoUo ~è¶mMXm AeŠ¶
AgVo. aº$mÀ¶m AmOmamer
g§~§{YV VÁkmH$Sy>Z ~è¶mMXm ¶mMo
amoJ{ZXmZ hmoVo. CnMmamV Ho$bo
OmUmao aº$nyaU qH$dm ApñW‘‚mm
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(~moZ ‘°amo) Q>oñQ>Ûmao ¶mMo {ZXmZ
Ho$bo OmVo. -9:

 VéU d¶moJQ>mV hmoUmam
åhUOo gd©gmYmaUnUo 15 Vo 40
¶m d¶moJQ>mn¡H$s 25 Vo 30 ¶m
d¶moJQ>mV H°$Ýga é½U A{YH$
{XgVmV. ¶m‘Ü¶o ‘‚mmV§Vy qH$dm
‘|XÿMm H°$Ýga, ñVZ H$H©$amoJ,
AmVS>çm§Mm H°$Ýga aº$noetMm
qH$dm qbH$mo‘m hm àH$ma, O~S>m,
Kgm, AÞZ{bH$m ¶m§MoXoIrb é½U
‘moR>çm à‘mUmV {XgyZ ¶oVmV
¶mn¡H$s H$mhr àH$ma AmnU nwT>o
nmhÿ. gm‘mÝ¶V: H°$Ýga‘Ü¶o doXZm
ho bjU àË¶oH$doir AgobM Ago
Zmhr. Ë¶mMr dmQ> Z nmhVm {OVHo$
bdH$a {ZXmZ hmoB©b {VVH$m
H°$Ýga ~am hmoÊ¶mÀ¶m eŠ¶Vm
dmT>VmV.

2) ~«oZ Q>çy‘a :
nydu gm§{JVë¶mà‘mUo

‘|XÿMr dmT> hmoUmè¶m JmR>tn¡H$s
H$mhr H°$ÝgaÀ¶m Agy eH$VmV Va
H$mhr AÝ¶ àH$maÀ¶m XoIrb Agy
eH$VmV.

 ~«oZ Q>çy‘aMr bjUo -
¶mÀ¶m bjUm§‘Ü¶o

àm‘w»¶mZo H$moUË¶mhr
H$maUm{edm¶ hmoUmar Am{U
XrK©H$mbrZ VgoM gVV dmT>V
OmUmar S>moHo$XþIr. H$mhr é½Um§V
Ñï>rer g§~§{YV bjUo {XgVmV.
Ogo H$s, A§YyH$ {XgUo, dñVy
CWi {XgUo qH$dm ~mOyÀ¶m dñVy
Z {XgUo Aer bjUo AgVmV.
H$moUË¶mhr H$maUm{edm¶ hmoUmar

CbQ>r qH$dm ‘i‘i hoXoIrb
bjU H$mhrOUm§V {XgVo.
H$mht‘Ü¶o earamMo g§VwbZ {~KSy>Z
dma§dma Vmob OmUo. H$mhrOUm§V
hmVmnm¶mÀ¶m hmbMmbrdarb
{Z¶§ÌU jrU hmoUo Aer bjUo
AmT>iy eH$VmV. Va H$mht‘Ü¶o
’$sQ> ¶oÊ¶mMr bjUo AmT>iVmV.

 ¶mÀ¶m R>mog {ZXmZmgmR>r
H$maUm§Zwgma VnmgÊ¶m Ho$ë¶m
OmVmV. {ZXmZm‘Ü¶o ‘|XÿMm CT
Scan qH$dm MRI ‘hÎdmMm
R>aVmo. H$mhr doim JmR>rMo ñdê$n
H°$ÝgaMo Amho H$s Zmhr ¶mMr
{Z{üVr H$aÊ¶mgmR>r Ë¶mVrb Ðd
{garOZo H$mTy>Z Vnmgbm OmVmo,
¶mbm FNAC åhUVmV. Va H$mhr
doim ¶mMm N>moQ>mgm VwH$S>m H$mTy>Z
Ë¶m‘Ü¶o H°$Ýganoer AmhoV H$m ho
Vnmgbo OmVo, Á¶mbm ~m¶mßgr
Q>oñQ> åhUVmV.

3) ~«oñQ> H°$Ýga (ñVZ
H$H©$amoJ) :

hm ñVZ H$H©$amoJ ’$º$
{ó¶m§ZmM hmoVmo Aer EH$ g‘OyV
g‘mOmV AgVo. nU AndmXmË‘H$
H$mhr nwéf é½Um§ZmXoIrb
ñVZm§‘Ü¶o H$H©$amoJmÀ¶m AdñWm
¶oD$ eH$VmV. ¶m‘Ü¶o XoIrb
darb VnmgÊ¶m Cn¶moJr {gÕ
hmoVmVM; nU Ë¶m{edm¶
‘°‘moJ«m’$s hr EH$ ‘hÎdmMr
VnmgUr Ho$br OmVo. ¶m{edm¶
{ó¶m§Zr ñdV:M {Z¶{‘VnUo
ñdV:À¶m ñVZm§Mr VnmgUr ñne©
H$ê$Z, Ë¶m‘Ü¶o JmR>rgÑe dmT>

qH$dm H$moUVmhr AZmdí¶H$ òmd
Zmhr Zm, ¶mMr dma§dma ImÌr H$aUo
àmW{‘H$ AdñWoVM {ZXmZ
hmoÊ¶mg Iyn ‘hÎdnyU© R>aVo.

4) AmVS>çm§Mm H°$Ýga : ¶m
àH$mam‘Ü¶o é½UmÀ¶m ‘bàd¥ÎmrV
AMmZH$ ~Xb {XgVmV qH$dm
‘imÀ¶m ñdê$nmV ~Xb hmoD$Z
Ðd‘b qH$dm ‘bmdï>§̂  AdñWm
XrK©H$mi ahmV Agob Va, H$mhr
doim ‘imgmo~V aº$òmd hmoV
Agë¶mg, ¶m{edm¶ dma§dma
nmoQ>XþIr, Iyn ‘moR>çm à‘mUmV
J°gog {Z‘m©U hmoUo, VgoM é½Umbm
Iyn WH$dm Am{U dOZmV gVV
hmoUmar KQ>, ¶m{edm¶ nmoQ>mV gVV
AñdñWnU Aer bjUo XrK©H$mb
d dma§dma hmoV Agë¶mg
bdH$amV bdH$a {ZXmZ H$ê$Z
¶mo½¶ CnMma H$ê$Z KoUo lo¶ñH$a
Amho.

¶m{edm¶ ¶mnyduM dU©Z
Ho$bobo KemMm, O~S>çmMm,
AÞZ{bHo$Mm, hmS>m§Mm, ËdMoMm
Ago AZoH$ H°$ÝgaMo àH$ma
AmT>iVmV nU {dñVma A{YH$
hmoD$ Z¶o åhUyZ Ë¶m§Mo {dûcofU ¶m
boImV KoVbo Zmhr.

H°$Ýgadarb CnMma :
H°$Ýga Pmbm, åhUOo ‘¥Ë¶y

{Z{üV... hr ^rVr AmVm nyU©nUo
~mOybm Pmbr Amho. ¶mdarb
CnMma Zo‘Ho$ H$moUË¶m nÕVrMo
Ho$bo OmVmV. ho AmVm OmUyZ KoD$
¶m...
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E) Ho$‘moWoanr : H°$Ýga
noetZm ‘maÊ¶mgmR>r dmnabr
OmUmar Ho${‘H$b Am¡fYo. hr
Am¡fYo gm‘mÝ¶V: {eaodmQ>o B§OoŠeZ
qH$dm Jmoù¶m§À¶m ñdê$nmV {Xbr
OmVmV. JmR> H$‘r hmoÊ¶mgmR>r
¶mMm àm‘w»¶mZo Cn¶moJ Ho$bm
OmVmo. nU ¶mMo Xþîn[aUm‘ (gmB©S>
B’o$ŠQ>) Iyn AmhoV.

~r) hm°‘m}Z Woanr : noetÀ¶m
{Z{‘©Vr à{H«$¶oV gh^mJr AgUmao
hm°‘m}Z CXm. àmoñQ>oQ>, ñVZJ«§Wr
¶m§À¶m‘Ü¶o hmoUmè¶m H°$Ýga‘Ü¶o hr
hm°‘m}Z Woanr dmnabr OmVo.

gr) Bå¶wZmoWoanr : ¶mVrb
Am¡fYo amoJ à{VH$ma ¶§ÌUm
dmT>{dUmar AgVmV. Á¶m§À¶m
‘mÜ¶‘mVyZ H°$Ýga noeter bT>m
{Xbm OmVmo.

S>r) ao{S>AmoWoanr : Cƒ
ñVamdarb qH$dm J°‘m ao{S>EeZMm
Cn¶moJ H°$ÝgaÀ¶m noetZm
‘maÊ¶mgmR>r Ho$bm OmVmo. VgoM
JmR>rMm AmH$ma jrU H$aÊ¶mgmR>r
eó{H«$¶oÀ¶m AmYr qH$dm Z§Va hr
CnMma nÕVr Adb§~br OmVo.
¶mMo AmOmamÀ¶m AdñWoZwgma
[anrQ>oeZ {gQ>t½g R>adbr OmVmV.

B) {à{gOZ ‘o{S>{gZ :
¶m‘Yrb Am¡fYo hr é½UmÀ¶m
OrÝgÀ¶m VnmgUrda AmYm[aV
Ë¶m-Ë¶m ì¶º$sÀ¶m Zo‘Š¶m
AdñWobm Cn¶wº$ R>amdrH$
Am¡fYtMr {ZdS> H$ê$Z
ì¶{º$gmnoj ~Xbbr OmVmV.

E’$) ñQ>o‘ gob Woanr :

{deofV: aº$mÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o ¶mMm
gdm©{YH$ dmna Ho$bm OmVmo. ¶mV
Ho$‘moWoanr qH$dm ao{S>EeZ‘wio jrU
Pmboë¶m {H§$dm ‘¥V Pmboë¶m noer
H$mTy>Z Ë¶m OmJr Zì¶m {Z{‘©{Vj‘
noer earamV gmoS>ë¶m OmVmV. km:

Or) eóH$‘© : EImÚm
Ad¶dmV Ooìhm H°$ÝgaMr JmR>
{Z‘m©U hmoVo, Voìhm Vr
H$mT>Ê¶mgmR>r VgoM Ë¶m
Ad¶dmer g§~§{YV qbH$ ZmoS²g
XoIrb H°$ÝgaMm AÝ¶ earamV
’¡$bmd amoIÊ¶mgmR>r eó{H«$¶m
H$ê$Z H$mT>ë¶m OmVmV.

darbn¡H$s Zo‘H$s EImXr
CnMmanÕVr qH$dm H$mhr doim
{Za{Zamù¶m CnMmam§Mo EH$ÌrH$aU
ho é½U AdñWm Am{U H°$ÝgaÀ¶m
AmOmamMr pñWVr, Vrd«Vm ¶mZwgma
¶mVrb VÁk R>adVmV.

H°$ÝgaMr AdñWm :
H°$ÝgaMm àmXþ̂ m©d earamV

Hw$R>o Pmbm Amho Am{U H$moUË¶m
àH$maÀ¶m noetMm H°$Ýga Amho.
VgoM Ë¶mMm earamVrb ’¡$bmd
{H$Vr Pmbm Amho. ¶m AdñWm§Mo
narjU H$ê$Z Ë¶mMr AdñWm
(Stage) R>adbr OmVo. earamV
EH$mnojm A{YH$, {Za{Zamù¶m
{gñQ>r‘‘Ü¶o H°$Ýga ngaÊ¶mÀ¶m
AdñWobm ‘oQ>mñQ>{gg
(Metastasis) åhQ>bo OmVo.
EImÚm ì¶º$s‘Ü¶o EH$mnojm
A{YH$ àH$maMm H°$Ýga Agy
eH$Vmo.

V§~mIy, Yy‘«nmZ, ‘ÚnmZ,

AmiernUm, {ZgJm©{déÕ
OrdZe¡br VUmd, ao{S>EeZ,
Ho${‘H$ëgMm g§nH©$ {ZH¥$ï> Amhma
VgoM H$mhr doim AmZwd§{eH$Vm hr
à‘wI H$maUo H°$ÝgaMr
A{YH$m{YH$ é½Um§V nmhm¶bm
{‘iVmV. H°$ÝgaÀ¶m noer ¶m
earamVrb R>amdrH$ {dH¥$V noer
AgVmV. Á¶m§Mr A{Z¶§{ÌV dmT>
hmoVo qH$dm gVV dmT> hmoV amhVo
Am{U ¶m noer Z¡g{J©H$nUo dmT>
XoIrb hmoV ZmhrV.

AmZwdm§{eH$ KQ>H$ Am{U
MwH$sMr OrdZe¡br ¶mVyZ hr
AdñWm {Z‘m©U hmoVo. H$mhr {d{eï>
KQ>H$ noetÀ¶m S>r.EZ.E.‘Ü¶o
Ag§VwbZ {Z‘m©U H$aVmV Am{U
gmVË¶mZo noer{Z{‘©VrMm MwH$sMm
g§Xoe {Xbm OmVmo, ¶m‘wio
A{Z¶§{ÌV noer{Z{‘©Vr Am{U
noetÀ¶m ‘¥V hmoÊ¶mÀ¶m MH«$mV
{~KmS> {Z‘m©U H$aVmV. nydu Ooìhm
H°$Ýga~Ôb A{YH$ ‘m{hVr ZìhVr
Voìhm ’w$â’w$gmÀ¶m H°$ÝgaÀ¶m
‘¥Ë¶yMo à‘mU gdm©{YH$ hmoVo, nU
gÜ¶m H°$ÝgaÀ¶m é½UmÀ¶m ‘¥Ë¶wXa
Iyn H$‘r Pmbm Amho.

H°$Ýga Am{U Am¶wd}X
AmYw{ZH$ V§ÌkmZmgmo~V

nma§n[aH$ CnMma nÕVr H$aÊ¶mV
Am¶wd}X emómVrb AZoH$ d¡Úm§Zr
¶mda Iyn Mm§Jbo H$m‘ Ho$bobo
{XgyZ ¶oV Amho. Am¶wd}{XH$
CnMmanÕVr‘wio Ho$‘moWoanr qH$dm
ao{S>AmoWoanrMo Xþîn[aUm‘XoIrb
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Q>mibo OmD$ eH$Vm.
Am¶wd}X emómZo dU©Z

Ho$bobr OrdZe¡br, AmhmanÕVr
AmMaUnÕVr, {XZM¶m©,
F$VwM¶m©, {Za{Zamù¶m n§MH$‘m©Ûmao
earaewÕr Am{U gd© earamVrb
YmVy§Mr ~iH$Q>r, ñW¡¶©
dmT>{dÊ¶mgmR>r {Z‘m©U Ho$bobr
agm¶Z{M{H$Ëgm ¶m§Mm àË¶oH$mZo

Adí¶ Adb§~ H$amdm. ¶mÛmao
{Z{üVM AmnUmg H°$Ýgagma»¶m
XþY©a AmOmam§nmgyZ Xÿa amhVm ¶oB©b
Am{U XþX£dmZo AmOma PmbmM Va
Ë¶mdarb CËH¥$ï> CnMmaXoIrb
Am¶wd}Xm‘m’©$VM Amnë¶mbm
{ZdS>Vm ¶oVrb. ¶mgmR>r VÁk
Am¶wd}{XH$ d¡Úm§Mm g„m d CnMma

é½UmMo ñdmñÏ¶ nwÝhm {‘idyZ
XoÊ¶mgmR>r {Z{üVM gj‘ AmhoV.

(coIH$, gm§Jcr ¶oWrc
gwà{gÕ Am¶wd}X n§MH$‘© {deofk
AgyZ ¶oWrc Am^m Am¶wd}X hm°ñnrQ>cMo
g§MmcH$ AmhoV.)

Xþ…ImMr OmV

{VÀ¶m J^m©JmamVyZ Aly ¶oVmV
~§S>ImoarM§ bmb {ZemU KoD$Z.
gJi§ H$g§ Amb~ob Amho Ag§ ^mgb§,
Var R>UH$V AgV§ Imob Hw$R>oVar.
{Vbmhr
H$iV Zmhr Zo‘H$s
{VÀ¶mM ¶m Xþ…ImMr  OmV .
g‘OwVrMo Mma eãX ZgVmV Zoh‘rM am‘~mU.
Am{U Z bmdVmM AKmoar Cnm¶  Va CJdyZ Ambobo nagXmamV.
‘ZmMm VamOy AMyH$ nH$S>V
 {VÀ¶m àmU n§Im§Mr A{daV ’$S>’$S> .
AdoirM
VwQy> Z¶o ,
{dPy Z¶o gJi§M åhUyZ.

..........
d¥fmbr {H$ÝhmiH$a.
Zm§XoS>
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N>m¶m Am{U N>m¶m

S>m°.d¥fmcr {H$ÝhmiH$a
Zm§XoS>

sahajrang@gmail.com

EH$m VmbwŠ¶mÀ¶m Jmdr
amhUmar N>m¶m {Vbm XmoZ ‘wbo.
YmH$Q>m ‘wbJm AmR>drV {eH$Vmo¶,
‘wbJr XhmdrV. Hw$Qw>§~ {Z¶moOZmMr
eó{H«$¶m hmoD$Zhr 8 df} bmoQ>br.
‘mJÀ¶m ‘{hÝ¶mV Oamgm
œoVnXamMm Ìmg OmUdy bmJbm.
EH$m óramoJVÁkmg XmIdyZ
Ambr. S>m°ŠQ>am§Zr gm§{JVbo
J ©̂{nedr Zmgbr Amho. H$mTy>Z
Q>mH$m¶bm hdr Vm~S>Vmo~. N>m¶m
Iyn Km~ê$Z Jobr! ehamV OmD$Z
EH$m S>m°ŠQ>am§H$S>o Jobr. S>m°ŠQ>a

‘°S>‘Zo gm§{JVbo J ©̂{nedr H$mTy>Z
Q>mH$brM nm{hOo, nU AmO ‘r
Vw‘À¶m J^m©e¶‘wImbm em°Q> XoVo.
em°Q> Mm CnMma KoD$Z N>m¶m Kar
Ambr. JmdmVë¶m ~m¶H$m O‘ë¶m
Jßnm gwê$ Pmë¶m. H°$Ýga Pmbm
Amho, Aem VèhoMr MMm© H$ê$Z
N>m¶mÀ¶m ‘ZmVbr ^rVr A{YH$M

dmT>dyZ Am{U {VMr ‘Z:em§Vr
nyU©nUo g§ndyZ gJù¶m ~m¶H$m
AmnAmnë¶m Kar naV Joë¶m.

Xþgè¶m "{Xder N>m¶mMr
AmB© d ‘mder Amë¶m. Ë¶m§Zr
{Vbm PmS>nmë¶mÀ¶m Am¡fYmMm
H$gm Cn¶moJ hmoVmo, nm§T>am nXa
OmUo H$go Wm§~Vo ho g{dñVa
gm§{JVbo. Km~abobr N>m¶m, Vo
Am¡fY ImÊ¶mgmR>r V¶ma Pmbr.
H$ÊhoarÀ¶m ’w$bm§Mm d nmZm§Mm
Hw$Qy>Z Ho$bobm MmoWm {VZo Im„m.
{Vbm ‘i‘iy bmJbo. CbQ>r

 {ó¶m§Zm J^m©e¶ ‘wImMm d J^m©e¶mMm H°$Ýga hmoÊ¶mMo à‘mU AZ²
AmO àË¶oH$ ehamV J^m©e¶ H$mTy>Z Q>mH$Ê¶mÀ¶m hmoUmè¶m eó{H«$¶m§Mo
à‘mU Vnmgbo Va Vo A{O~mV g§¶w{º$H$ dmQ>V Zmhr. dmñV{dH$
{ó¶m§Zm hmoUmè¶m H°$Ýgan¡H$s ñVZm§Mm H$H©$amoJ AmKmS>rda Amho. ‘J
H$m¶ ñVZm§À¶m ~marH$ gm[aH$ VH«$margmR>r ñVZm§da eó{H«$¶m H$aUo
g§¶w{º$H$ hmoB©b? {ó¶m§À¶m ‘ZmVrb e§H$mHw$e§H$m Xÿa H$aÊ¶mgmR>r,
{ó¶m§Mo à~moYZ H$aÊ¶mgmR>r S>m°ŠQ>am§Odi doi Anwam AgVmo. S>m°ŠQ>a
é½U nañna g§dmX AZ² Ë¶m ZmË¶m‘Yrb {Xdg|{Xdg H$‘r hmoV OmUmam
{dœmg ¶m IynM J§̂ ra Jmoï>r AmhoV. àË¶oH$ ‘{hbm, ¶m N>m¶mgmaIr
g§̂ «{‘V AdñWoV Om¶bm ZH$mo AgoV Va, é½Um§Zr XoIrb S>m°ŠQ>am§er
g{dñVa MM}Mm AmJ«h Yam¶bm hdm Amho.
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Pmbr. nmoQ>mV AmJ hmoD$ bmJbr.
nwÝhm S>m°ŠQ>aH$S>o Omdo bmJbo.
gbmB©Z - ½bwH$moOÀ¶m ~mQ>ë¶m
bmdyZ VrZ {Xdg Vr XdmImÝ¶mMr
dmar H$arV am{hcr. øm S>m°ŠQ>am§Zr
gm§{JVbo hmoVo H$s -
PmS>nmë¶mÀ¶m Am¡fYmMo {df
Vw‘À¶m nmoQ>mV ngabo Amho. Vo
{df {Oê$Z OmB©n¶ªV Ìmg
hmoUmaM. amoO XdmImÝ¶mV ¶m d
gcmB©ZÀ¶m MmaXmoZ ~mQ>ë¶m
bmdyZ ¿¶m. hiyhiy ZrQ> hmoD$Z
Omb. AmO ¶m Jmoï>rbm ‘{hZm
hmoD$Z Jobm Amho. N>m¶m earamZo
nyU© ~ar Pmbr¶, nU ‘ZmZo
nyU©nUo ApñWa Pmbr Amho. {Vbm
^mg hmoVmV. {Vbm doS>rdmH$S>r
ñdßZ§ nS>VmV. em§V Pmon bmJV
Zmhr. ŷH$ bmJV Zmhr. nm§T>am

nXa WmoS>m Oar Jobm Var Vr àM§S>
AñdñW hmoVo. Hw$R>ë¶m S>m°ŠQ>aH$S>o
Omdo H$iV Zmhr. Am°naoeZMr
^rVr dmQ>Vo. nmoQ>mV AOyZhr {df
Ago àý ‘YyZ‘YyZ {Vbm Ìmg XoV
AgVmo. {VÀ¶m EH$m ZmVodmB©H$
~mB©Zo ‘bm gm§{JVbobr hr
H$hmUr, J«m‘rU ^mJmV amhUmè¶m
Hw$UmMrhr hr H$hmUr Agy eH$Vo.
H$m¶ H$am¶bm hdo N>m¶mMo ?

N>m¶mcm JaO Amho EH$m
óramoJVÁk S>m°ŠQ>aMr VnmgUr
H$aÊ¶mMr AZ² n°npñ‘Aa ZmdmÀ¶m
EH$m N>moQ>çm, H$‘r IMm©À¶m
VnmgUrMr! hr n°npñ‘Aa
VnmgUr A{Ve¶ gmonr AgVo.
[anmoQ>©XoIrb EH$m {XdgmV
noe§Q>À¶m hmVmV nSy> eH$Vmo.
Hw$R>bo B§OoŠeZ Zmhr qH$dm

XdmImÝ¶mV ‘w̧ $m‘ XoIrb H$amdm
bmJV Zmhr. hm [anmoQ>© H$m¶
gm§JVmo ? Va J^m©e¶‘wImÀ¶m
H$H©$amoJmMr H$mhr nyd©bjUo AmhoV
H$m, qH$dm ¶oUmè¶m H$mhr dfm©V
H$H©$amoJ hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm Amho
H$m, ho gm§JVmo, hm [anmoQ>© Zm°‘©b
Ambm Va, Ho$di Am¡fYmonMmamZo
nm§T>am nXamMm Ìmg H$‘r H$aVm
¶oVmo d Am°naoeZMr JaO CaV
Zmhr. n°npñ‘Aa Q>oñQ> bm H°$Ýga
ñH«$sZtJ Q>oñQ> åhUVmV. N>m¶m
gmaIm Ìmg AgUmè¶m àË¶oH$
~mB©Zo N>m¶mÀ¶m H$hmUrdê$Z EH$
‘hÎdmMm ~moY ¿¶m¶bm hdm.
nm§T>am nXa OmUmè¶m àË¶oH$ ~mB©bm
H°$Ýga hmoV ZgVmo. àË¶oH$sbm
J ©̂{nedr H$mTy>Z Q>mH$Ê¶mÀ¶m
eó{H«$¶oMr JaO ‘wirM ZgVo.
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gdmªV ‘hÎdmMo åhUOo ‘Z…em§Vr
T>imdr BVH$s Va hr Jmoï> ^¶§H$a
ZgVo. n°npñ‘Aa VnmgUr Z§Va
XoIrb J^m©e¶‘wImMr ~m¶moßgr
H$aUo hr XoIrb EH$ VnmgUr
H$‘r IMm©Mr AZ² gmonr AgVo.
AÝ¶Wm, àË¶oH$ œoVnXamMr VH«$ma
AgUmè¶m órMo J^m©e¶ H$mTy>Z
Q>mH$Uo åhUOo ~§XÿH$ KoD$Z
ZmH$VmoS>m ‘maÊ¶mgmaIm àH$ma.

J«m‘rU ^mJmVrb
‘{hboÀ¶m ‘ZmV nm§T>am nXa
OmÊ¶m~Ôb àM§S> ^rVr Amho.
‘wimVM nm§T>amnXa OmÊ¶mMr Or
AZoH$ H$maUo AmhoV, Ë¶m
H$maUm§Mr ’$maer MMm© Z hmoVm,
H°$Ýga AZ² nm§T>amnXa OmUo ¶mMm
KÅ> g§~§Y {ó¶m§À¶m ‘ZmV
éObobm {XgVmo. hm Vgm J¡ag‘O
Amho. BVH$s ^rVr R>odUo A¶mo½¶
Amho. AZ² Ë¶m ^rVrnm¶r àË¶oH$
órMo J^m©e¶ H$mTy>Z Q>mH$Uo ho Va
gd©W¡d A¶mo½¶ Amho. àË¶oH$
óramoJVÁk S>m°ŠQ>aMo ho H$V©ì¶
Amho H$s {ó¶m§Zm H°$Ýga~m~V
OmJê$H$ H$aUo nU Ë¶mM~amo~a
H°$ÝgaMm ~mJwb~wdm {ó¶m§À¶m
‘ZmV {Z‘m©U Z hmoD$ XoUo ho XoIrb
{VVHo$M ‘hÎdmMo Amho

gmYmaU Xhm EH$ dfmªnydu,
‘{V‘§X ‘wbtZm gm§̂ miUmè¶m
H$mhr g§ñWm§Zr ¶m ‘wbtZm ‘m{gH$
nmirV, ñdÀN>VoMr H$miOr KoVm
¶oV Zmhr Am{U ¶m ‘wbr d¶mV
Amë¶mZ§Va, Ë¶m§À¶mda b¢{JH$
AË¶mMma hmoD$ eH$VmV, ‘J

Aem ‘{V‘§X ‘wbr J^m©a hmoD$
eH$VmV Ë¶m‘wio Aem ‘wbtMr
J^m©e¶o H$mTy>Z Q>mH$m¶bm hdrV
Agm ‘wÔm OZ‘mZgmnwT>o R>odbm
hmoVm. ¶mda ~amM D$hmnmoh Pmbm
hmoVm. Varhr Aem ‘wbtMo J^m©e¶
H$mTy>Z Q>mH$mdo Agm H$m¶Xm Hw$R>oM
ApñVËdmV Ambm Zmhr. {ó¶m§Zm
J^m©e¶ ‘wImMm d J^m©e¶mMm
H°$Ýga hmoÊ¶mMo à‘mU AZ² AmO
àË¶oH$ ehamV J^m©e¶ H$mTy>Z
Q>mH$Ê¶mÀ¶m hmoUmè¶m eó{H«$¶m§Mo
à‘mU Vnmgbo Va Vo A{O~mV
g§¶w{º$H$ dmQ>V Zmhr. dmñV{dH$
{ó¶m§Zm hmoUmè¶m H°$Ýgan¡H$s
ñVZm§Mm H$H©$amoJ AmKmS>rda Amho.
‘J H$m¶ ñVZm§À¶m ~marH$ gm[aH$
VH«$margmR>r ñVZm§da eó{H«$¶m
H$aUo g§¶w{º$H$ hmoB©b? {ó¶m§À¶m
‘ZmVrb e§H$mHw$e§H$m Xÿa
H$aÊ¶mgmR>r, {ó¶m§Mo à~moYZ
H$aÊ¶mgmR>r S>m°ŠQ>am§Odi doi
Anwam AgVmo. S>m°ŠQ>a é½U nañna
g§dmX AZ² Ë¶m ZmË¶m‘Yrb
{Xdg|{Xdg H$‘r hmoV OmUmam
{dœmg ¶m IynM J§̂ ra Jmoï>r
AmhoV. àË¶oH$ ‘{hbm, ¶m
N>m¶mgmaIr g§̂ «{‘V AdñWoV
Om¶bm ZH$mo AgoV Va, é½Um§Zr
XoIrb S>m°ŠQ>am§er g{dñVa MM}Mm
AmJ«h Yam¶bm hdm Amho. AmO
XoIrb Vr N>m¶m, amÌr ~oamÌr hmM
{dMma H$arV AgVo, ‘mÂ¶m
nmoQ>mVbo Vo {df AmVm Hw$R>n¶ªV
nmoMbo Agob ? ‘mPr J^m©e¶mMr
{nedr Zmgbr Amho H$m? ‘bm

H°$Ýga PmbmM Amho H$m ? AZ² Vr
Zì¶mZì¶m S>m°ŠQ>aH$S>o, d¡ÚmH$S>o
OmV AgVo. AmO {VM§ {VÀ¶m
‘wbm§H$S>o d nVrH$S>o, g§nyU©
KamH$S>o Xþb©j hmoV Amho. H$maU
Vr ‘ZmZo gme§H$ Pmbr¶ "CÚm'
hmoUmè¶m H°$ÝgaÀ¶m Ho$di
e§Ho$‘wio {VMm "AmO' nyU©nUo
{~KSy>Z Jococm Amho.

H$dr ‘.^m. MìhmU
Ë¶m§À¶m Y‘©emim H$mì¶g§J«hmVrb
EH$m H${dVoVyZ åhUVmV.

 e§H$m ‘ZmV amhVo
Am{U ‘Zmbm S>gVo
Ka‘mbH$mMo Ka
e§H$m Aer dmnaVo.
g§nyU© ‘mZ{gH$ ñdmñÏ¶

{~KS>bobr hr e§H$mJ«ñV,
^r{VJ«ñV, Aem EH$m N>m¶mMr
H$hmUr ! g‘ñV ‘{hbm§Zr,
nwéfm§Zr ~moY ¿¶mdm AerM
g{dñVa MMm© H$ê$Z, {Vbm
VnmgyZ {Vbm ñdñW H$aÊ¶mMr
g§Yr ‘bm {‘imdr åhUyZ ‘rM
N>m¶mMr dmQ> nmhVo¶. hr N>m¶m
‘mÂ¶mH$S>o H$Yr ¶oB©b ? {Vbm Omo
n¶ªV {VÀ¶m ^rVrMr N>m¶m
H$mT>Umam S>m°ŠQ>a {‘iV Zmhr,
Vmon¶ªV hr N>m¶m ̂ rVrÀ¶m N>m¶oVM
amhrb, Aem N>m¶m§Mr ‘bm
H$miOr dmQ>Vo, åhUyZ ho {c{hU§ !

(co{IH$m, Zm§XoS> ¶oWrc
gwà{gÕ ñÌramoJ VÁk AgyZ Ë¶m CÎm‘
d³Vm, co{IH$m, H$d[¶Ìr Am{U
g‘wnXoeH$ åhUyZ cmoH${à¶ AmhoV.)
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"nmB©ëg' AmSy>Z
"H°$Ýga'Mm YmoH$m!

S>m°. ‘h|Ð OmYd
A§~mOmoJmB©

dr.mahendra_jadhav@rediffmail.com

em¡À¶m‘Ü¶o aº$ {Xgbo H$s
‘ZmV e§Ho$Mr nmb MwH$MwH$ë¶m-
gmaIo hmoVo. ¶mdoir gd©àW‘
‘yiì¶mY d H°$ÝgaMr {^Vr
OmUdVo. Ë¶mbm H$maU åhUOo
‘yiì¶mY d H°$ÝgaMo Agbobo
~arM bjU g‘mZVm.

na§Vw bjU g‘mZVm
Agbr Var ‘yiì¶mY d
JwX²̂ mJmMm H$H©$amoJmMm g§~§Y Zmhr
qH$dm ‘yiì¶mYrMo H°$Ýga‘Ü¶o
ê$nm§Va hmoVo Ago AmOn¶ªV Var
AmT>ibo Zmhr. na§Vw H°$ÝgaÀ¶m

JmR>r‘wio JwX²̂ mJmVrb aº$-
dm{hÝ¶m§da Xm~ nSy>Z
Secondary åhUyZ ‘yiì¶mYrMo
H$m|~ ¶oD$ eH$VmV. ‘yiì¶mY d
H°$ÝgaMr bjUo Oar gmaIo
AgVrb Var ¶mo½¶ doir
S>m°ŠQ>amH$S>o OmD$Z ¶mMo {ZXmZ
hmoVo.

‘yiì¶mY d JwØmJmMm
H°$Ýga ¶m§Mr g‘mZ bjUo -

‘yiì¶mY d H°$Ýga ho XmoÝhr
doJdoJio AmOma AmhoV. na§Vw
XmoÝhr‘Ü¶o ~arMer bjUo gmaIr
AmhoV.

1) JwX²̂ mJmVyZ aº$òmd
(Rectal Bleeding) -

em¡À¶mÀ¶mdoir aº$ ho
doJdoJù¶m àH$mao OmUdVo.
H$mhtZm em¡À¶mÀ¶m OmJm ñdÀN>
H$aVmZm hmVmbm bmJVo Va H$mhr
doim em¡À¶m‘Ü¶o {‘giyZ Va

H°$ÝgaMr qMVm H$aUo ho gmh{OH$M Amho na§Vy em¡À¶mbm aº$ Ambo
qH$dm JmR> AmT>ibr Va VmËH$mi S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿¶mdm. ‘yiì¶mY
hm JwØmJmVrc H°$Ýganojm OmñV à‘mUmV d ghO {XgyZ ¶oVmo d
em¡À¶mbm aº$òmdmMo ho OmñV AmT>iUmao H$maU hmo¶. VÁk S>m°ŠQ>a
‘yiì¶mY d H°$ÝgaMo {ZXmZ Physical examination d H$mhr
VnmgÊ¶m§À¶m gmømZo VËH$mi H$ê$ eH$VmV. Ë¶m‘wio em¡À¶mbm
aº$òmd qH$dm BVa H$mhr doJio bjU AmT>ibo Va S>m°ŠQ>am§Mm g„m
Oê$a ¿¶mdm. VgoM ‘yiì¶mY Pmboë¶m d ‘yiì¶mYrMo Am°naoeZ
Pmboë¶m é½Um§Zr d¶mÀ¶m 40 dfm©Z§Va dfm©VyZ EH$Xm
Colonoscopy ZmdmMr VnmgUr H$ê$Z ¿¶mdr Ë¶m‘wio
^{dî¶mVrb YmoHo$ Q>miVm ¶oD$ eH$VmV.
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H$mhr doim em¡À¶mÀ¶m ^m§S>çm‘Ü¶o
{nMH$marà‘mUo ngaVo. ‘yiì¶mY
ho aº$òmdmMo à‘wI d Zoh‘r
AmT>iUmao H$maU hmo¶ na§Vw
JwXme¶ d AmVS>çm§À¶m
H°$Ýga‘Ü¶o nU em¡À¶mÀ¶mdoir
aº$òmd AmT>iVmo. gmYmaU…
aº$mÀ¶m a§Jmdê$Z Vo aº$ H$moRy>Z
¶oVo ho R>a{dbo OmVo. bmb^S>H$
a§JmMo, VmOo aº$ ho gmYmaUV…
nMZg§ñWoÀ¶m Imbrb ^mJ Ogo
‘moR>o AmVS>o, JwXme¶, JwXZ{bH$m
¶m {R>H$mUmhÿZ ¶oVo. Va JS>X bmb
(Mm°H$boQ>r) a§JmMm aº$òmd hm
gmYmaUV… bhmZ AmVS>o, H$minQ>
aº$ ho gmYmaUV… OR>a d bhmZ
AmVS>çmÀ¶m darb ^mJmV
aº$òmd Agob Va OmUdVo.

2) JwX²̂ mJmMr ImO ¶oUo

(Rectal and Anal
Itching) -

em¡À¶mÀ¶m {nedrVrb ‘b
d {d{eï> àH$maMm {MH$Q> òmd
(Mucus) ho Rectumn À¶m
AmVrb ËdMobm d JwX²̂ mJmÀ¶m
g^modVmbr Irritation H$aVmV
Ë¶m‘wio hr ImO gwQ>ë¶mgmaIo
hmoVo. hr ImO gmYmaUV…
em¡À¶mhÿZ Amë¶mZ§Va d amÌr
OmñV OmUdVo qH$dm dmT>Vo.

Mucosa øm EH$ {d{eï>
àH$maÀ¶m noerMm EH$ Wa AgVmo
Vmo JwXme¶mÀ¶m AmVrb ~mOyZo
AgyZ ¶m‘Ü¶o Agboë¶m H$mhr
J«§Wr øm å¶wH$gMm òmd H$aVmV
Ë¶m‘wio em¡À¶mbm gwb^ hmoÊ¶mg
‘XV hmoVo.

3) em¡À¶mÀ¶m OmJoÀ¶m

Vm|S>mbm H$m|~ qH$dm gyO (Lump
at Ana1 Opening) -

JwØmJmÀ¶m ‘wImer
OmUdUmar gyO hr àm‘w»¶mZo
‘yiì¶mYr‘wio OmUdVo. na§Vw
H$YrH$Yr H°$Ýga‘wio AgVo. na§Vw
JwØmJmÀ¶m ~mø ̂ mJmÀ¶m H°$ÝgaMo
à‘mUo A{Ve¶ ZJÊ¶ Amho.
‘yiì¶mYr‘wio OmUdUmar gyO hr
‘moR>çm à‘mUmV AmT>iVo.
~mhoarb ~mOybm ‘yiì¶mY Am{U
Mm¡Ï¶m (4th Degree)
AdñWoVrb AmVrb ‘yiì¶mY
¶m‘wio JwXmÀ¶m ‘wImOdi qH$dm
g^modVmbr gyO OmUdVo. ~mhoarb
H$m|~m‘Ü¶o aº$ JmoR>bo Va ¶mbm
Thrombosed Hemorrhoid
Ago åhUVmV. ho gmYmaUV…
ñnem©bm Q>UH$ d doXZmXm¶r
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AgVo.
JwXme¶mÀ¶m H°$ÝgaMr

H$maUo -
¶m ^mJmVrb H°$Ýga hm

gwédmVrbm hiyhiy dmT>V OmVmo.
gwédmVrbm Precancerous
Aer JmR> {Z‘m©U hmoVo. Ë¶mbm
Polyp Ago åhUVmV. ancl
poly ho Ðmjmà‘mUo qH$dm C§~a
’$imà‘mUo XoR> Agbobo AgVo.
àË¶oH$ Polyp ho H°$ÝgaMoM
AgVo. Ago Zmhr. na§Vw H$mhr
H°$ÝgaMo Agbobo Polyp ho Z§Va
JwXme¶ d JwXZ{bHo$À¶m AmVrb
ËdMobm {MH$Qy>Z dmT>m¶bm gwédmV
hmoVo. Iao nmhVm H$H©$ amoJmMo Z¸$s
H$maU ‘m{hVr Zmhr. na§Vw Imbrb
KQ>H$ ¶mgmR>r H$maUr ŷV AmhoV.

1) dmT>Vo d¶ gmYmaU 45
Vo 50 dfm©Z§Va ¶m YmoH$m dmT>Vmo.
nwéf d ór XmoÝhr‘Ü¶o hm AmOma
hmoVmo.

2) Yy‘«nmZ d ‘ÚnmZ
3) JwX^mJ d JwX-

Z{bHo$À¶m H°$ÝgaMm H$m¡Qw>§~rH$
B{Vhmg.

4) A{V Ma~r¶wº$ Amhma
5) ‘m§gmhma - ho nmümV

XoemV AmT>iUmao à‘wI H$maU
hmo¶.

6) Polyp Mr
AmZwd§{eH$Vm

7) In f lammatory
Bowel Disease

8) AmZwd§{eH$Vm hm ’$ma
‘moR>m KQ>H$ Amho. Oar Aem

àH$maMm H°$ÝgaMo {ZXmZ Pmbo
Agob Va Ë¶m§À¶m ‘wbm§Zr VÁk
S>m°ŠQ>amH$Sy>Z VnmgUr H$aUo
JaOoMo Amho.

9) Human Papi-
llomavirus (HPV ) : ho
gmYmaUV… JwØmJmÀ¶m ~mhoarb
~mOyÀ¶m H°$Ýga d Squamous
Call Carcmoma ¶mg
H$maUr ŷV AgVmV. HPV
Vaccine KoVë¶m‘wio ¶m
H$maUm‘wio hmoUmam H°$Ýga Q>miVm
¶oD$ eH$Vmo.

{ZXmZ -
em¡À¶mbm AmJ, aº$ Aem

àH$maMm Ìmg OmUdV Agob Va
VmËH$mi S>m°ŠQ>am§Mm g„m KoD$Z
VnmgUr H$amdr.

1) ~mhoarb ~mOybm
H$H©$amoJ Agoc Va S>m°ŠQ>a ¶mo½¶
{ZXmZ H$ê$Z ¶mMm N>moQ>mgm VwH$S>m
(Biopsy) KoD$Z Vmo
VnmgUrgmR>r b°~bm nmR>dbm
OmVmo.

2) Digital PR
Examination -

JwXZ{bHo$À¶m AmVrb
^mJmÀ¶m H°$ÝgaMo {ZXmZ H$aVm
¶oD$ eH$Vo. ¶mV ~moQ>mbm
A{Z¶§{ÌV àH$maMr ‘moR>r
’w$bH$mo~rà‘mUo IS>~S>rV JmR>
OmUdVo. VgoM ~moQ>mbm å¶wH$g d
aº$ {MH$Q>Vo ¶mZ§Va ¶mMr
Biopsy N>moQ>mgm VwH$S>m H$mTy>Z
VnmgUrbm nmR>dVmV.

3) Sigmiodoscopy

Colonoscopy -
{gJ‘m¶S>moñH$mon d

H$mobmoZmoñH$mon ZmdmMo ¶§Ì
JwØmJmVyZ AmV‘Ü¶o Q>mH$bo OmVo
d A{Z¶§{ÌV JmR>, Polyp
AmT>ibo Va ¶mMr Biopsy
KoVbr OmD$Z {ZXmZ Ho$co OmVo.

4) CT abdomen -
Am{U MRI Scan - ¶m Jmoï>rMr
¶mo½¶ doir ‘XV KoVcr OmVo.

‘yiì¶mY d H°$ÝgaMr {^Þ
bjUo -

‘yiì¶mY d H°$ÝgaMr
~arM bjUo g‘mZ Agbr Var
Ë¶m§À¶mV H$mhr doJir bjUo nU
AmT>iVmV d ¶mdê$Z gmYmaUV…
Clinically {ZXmZmg ~arM ‘XV
hmoVo.

1) em¡À¶mÀ¶m doio‘Ü¶o
~Xb -

gmYmaUV… àmV…{dYrMr
g§doXZm hr OmñVrV OmñV bmoH$m§Zm
gH$mir hmoVo. na§Vw em¡À¶mbm
OmÊ¶mMr gd¶ d doim hr
àË¶oH$mMr doJdoJir Agy eH$Vo.
na§Vw em¡À¶mÀ¶m doim‘Ü¶o ~Xb
åhUOo Vw‘À¶m Zoh‘rÀ¶m doionojm
d dma§dma em¡À¶mbm Omdo bmJVo ho
H°$ÝgaMo gm‘mÝ¶V… YmoŠ¶mMm
Bemam XoUmao bjU hmo¶.
gmYmaUV… JwØmJmÀ¶m H°$Ýga
Agbobm ì¶º$s hm gH$mir
CR>ë¶m~amo~a YmdVM em¡À¶mbm
OmV AgVmo. VgoM ~è¶mM doim
amÌr 12 Z§Va (Mid Night)
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Ë¶mbm em¡À¶mMr g§doXZm ¶oVo d
em¡À¶mbm OmdoM bmJVo.

em¡À¶mÀ¶m doioVrb d
gd¶rMr ~Xb åhUOo A{Vgma
(nmVi em¡À¶mbm hmoUo)
~ÕH$moð>Vm, H$S>H$ ‘bàd¥Îmr
qH$dm OmS> Aé§X nÅ>rà‘mUo
em¡À¶mbm ¶oUo, em¡À¶m‘Ü¶o
Mucus d aº$ nS>Uo Aer cjUo
{XgVmV. ‘mÂ¶m d¡ÚH$s¶ ì¶dgm¶
AZŵ dm‘Ü¶o amÌrbm em¡À¶mMr
g§doXZm ho EH$‘od bjU Agbobr
‘Ü¶‘ d¶mMr ór bm H°$ÝgaMo
{ZXmZ H$aVm Ambo. ¶m{edm¶.
Zoh‘r nmoQ> ’w$Jë¶mgmaIo dmQ>Uo
qH$dm AñdñW dmQ>Uo
(Presistent abdominal
Discomfort), AmVS>o d
JwØmJmVrc H$H©$amoJm‘Ü¶o Zoh‘r
nmoQ> ^aë¶mgmaIo dmQ>Vo qH$dm nmoQ>
XþIUo VgoM AmÜ‘mZ (Gas),
AmQ>mon (Bloating) Am§ÌHw$OZ,
nmoQ>mV H$i Amë¶mMr bjUo
OmUdVmV. na§Vw ‘yiì¶mYr‘Ü¶o
Aer bjUo ZgVmV.

3) dOZ H$‘r hmoUo -
JwØmJmÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o

PnmQ>çmZo dOZ H$‘r hmoVo. ho
OmñV à‘mUmV AmT>iUmao bjU
hmo¶ na§Vw ‘yiì¶mYr‘wio dOZ
H$‘r hmoV Zmhr. gmYmaUV… 38 Vo
50 Q> o̧$ bmoH$m‘Ü¶o PnmQ>çmZo
dOZ H$‘r Pmbobo AmT>iVo ho
H°$ÝgaMr OmJm d nm¶ar (Step)
¶mda Adc§~yZ AgVo.

4) H¥$Vo@>nr AH¥$V g§km :

em¡À¶mbm {H$Vrhr doim
OmD$Z Ambo Var nmoQ> gm’$ Z
Pmë¶mMr ^mdZm hmoVo d dma§dma
‘bàd¥Îmrbm Omdo dmQ>Vo ¶mbmM
Tenesmus Agohr åhUVmV.
AH¥$Vg§km ho H°$ÝgaMo bjU
Agbo Var J¥[hUr ‘Ü¶o
(Inflammnatorry Bowel
Synadrome) ‘Ü¶o nmoQ>XþIr ho
bjU OmñV AmT>iVo. AmV
dmT>boë¶m J«§Wr‘wio (JmR>r‘wio)
nmoQ> Zoh‘r ^aë¶mgmaIo dmQ>Vo.

5) WH$dm OmUdUo qH$dm
Aeº$nUm (Wealmess of
Fatogue) -

ho gd©gm‘mÝ¶nUo
AmT>iUmao bjU hmo¶. dma§dma
hmoUmè¶m aº$òmdm‘wio {h‘mo½bmo~rZ
H$‘r hmoUo Ë¶m‘wio hm Aeº$nUm
d WH$dm OmUdVmo.

6) JwX^mJr doXZm -
Colorectal Caner ‘Ü¶o

doXZo{edm¶ aº$òmd hmoUo d
eŠ¶Vmo H$moUVohr doXZm ZgVo na§Vw
doXZm ho ‘yiì¶mYrMo bjU hmo¶.

7) nÅ>rà‘mUo em¡Mmbm
hmoUo -

JwXme¶ d AmVrb
JwXZ{bHo$À¶m {R>H$mUr A{Z¶§{ÌV
dmT> Pmboë¶m H°$ÝgaÀ¶m JmR>r‘wio
añVm Aé§X hmoVmo Ë¶m‘wio ‘b ¶oV
AgVmZm Vmo ~marH$, MnQ>m
nÅ>rà‘mUo AmT>iyZ ¶oVmo.
‘yiì¶mYrV gmYmaUV… ho bjU
AmT>iV Zmhr.

CnMma :

eó{H«$¶m hm EH$‘od n¶m©¶
H°$ÝgaÀ¶m CnMmamgmR>r Amho.
eó{H«$¶oZ§Va H°$Ýga CØdÊ¶mMm
YmoH$m H$‘r Amho. Ho$‘moWoanr
Am{U ao{S>AmoWoanr ¶m‘Ü¶o eŠ¶Vmo
H°$ÝgaÀ¶m {ÛVr¶ AdñWm åhUOo
H°$ÝgaMr JmR> hr
Mesorectumn ‘Ü¶o Agob
Am{U V¥Vr¶ AdñWm åhUOo
b{gH$m J«§Wr (Lymph Nodes)
‘Ü¶o ngabr Agob Va Ho$‘moWoanr
d ao{S>AmoWoanrMm {dMma H$aVmV.
Ho$‘moWoanr d aoS>rEeZ Woanr hr
eó{H«$¶oZ§Va AmOma nwÝhm hmoD$
Z¶o åhUyZ {Xbr OmVo ¶mbm
Adjuvant Therapy Ago
åhUVmV. gwédmVrÀ¶m
VnmgUr‘Ü¶o Oa JwXme¶mVrb
H°$Ýga goH§$S> d WS>© ñQ>oO ‘Ü¶o
Agob Va eó{H«$¶oÀ¶m
gwédmVrbmM Ho$‘moWoanr d
ao{S>AmoeZ Woanr XoVmV ¶mbmM
Neoadjuvant therapy Ago
åhUVmV. ¶mMm H$mbmdYr hm
gmYmaUV… ghm AmR>dS>çmMm
AgVmo hr Neoadjuvant
therapy H°$ÝgaMr JmR> H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r eó{H«$¶onydu H$aVmV.
Ë¶m‘wio eó{H«$¶oZo hr JmR> nyU©
H$mT>Ê¶mg ‘XV hmoVo. Neoad
juvant therapy hr
eó{H«$¶onydu {Xbobr Mm§Jbr
AgVo nU ¶mgmR>r é½U hm
ghZerb Agmdm bmJVmo.
eó{H«$¶oZ§Va ~ao Pmë¶mZ§Va
S>m°ŠQ>am§À¶m gëë¶mZo
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neoadjuvant therapy
KoVboë¶m é½UmZo Ho$‘moWoanr ¿¶mdr
H$m Zmhr ¶mMm g„m ¿¶mdm.
JwXme¶mMm H°$Ýga metastatic
Agoc Va eó{H«$¶m d ao{S>EeZ
{Xbo OmVo. na§Vw Oa aº$òmd d
em¡À¶mbm AS>Wim Agob Va
’$º$ Ho$‘moWoanr Ho$br OmVo.
metastatic cancer hm XþéñV
hmoV Zmhr. ¶m‘Ü¶o ZdrZ g§emo{YV
Am¡fYm‘wio ’$º$ OrdZ‘mZ
dmT>dVm ¶oVo.

Am¡fYr :
Imbrb Ho$‘moWoanr Am¡fYr

doJdoJù¶m Q>ßß¶mda dmnabr
OmVmV.

1) 5 - FIUOROVR-
CIL (5-FU ) : ho B§OoŠeZ
{gaoÛmao {Xbo OmVo. ho H°$ÝgaÀ¶m
noerda action H$aVo. ho ao{S>EeZ
Therapy gmo~V dmnabo OmVo.

2) Capecitabine -
Vm|S>mVyZ hr Am¡fY {Xbr OmVmV
¶mMo Effect ho 5fu gmaIo
AmhoV. qgJb qH$dm ao{S>AmoeZ
Woanr gmo~V dmnabo OmVo.

3) LEUCOVORIU :
5fu Mm effect dmT>dÊ¶mgmR>r d
5 fu À¶m nydu {Xbo OmVo.

4) OXALIPLATIN :
AmR>dS>çmVyZ XmoZ Vo VrZ doim
B§OoŠeZÛmao {gaoVyZ IV {Xbo OmVo.
gÜ¶m ‘moR>çm à‘mUmV ho dmnabo
OmVo.

5) IRINOTECAN :
AmR>dS>çmVyZ XmoZ Vo VrZ doim

IV {Xbo OmVo.
6)BEV-CIZUM-B:

AmR>dS>çmVyZ XmoZ Vo VrZ doim
IV  {Xbo OmVo.

7) CETUXIM-B :
AmR>dS>çmVyZ EH$ doim IV {Xbo
OmVo. Metastatic cancer ‘Ü¶o
ho dmnabo OmVo.

8) P-NITUMOM-B:
Metastatic cancr ‘Ü¶o
Ho$‘moWoanr Z§Va dmnabo OmVo.

eó{H«$¶m :
H°$ÝgaMr JmR> qH$dm

H°$ÝgaJ«ñV JwXme¶ (Rectum) ho
EH$m {R>H$mUr H°$Ýga Agob Va
eó{H«$¶oZo H$mT>VmV. ì¶mYr nwÝhm
hmoD$ Z¶o ¶mgmR>r Ë¶m^mJmVrb
Ma~r d Lymph nodes
(c{gH$m J«§Wr) nU H$mT>mì¶m
bmJVmV.

H±$gaMr JmR> Hw$R>o Amho
¶mZwgma Mma àH$maÀ¶m eó{H«$¶m
CnMma åhUyZ H$aVmV.

1) Transanal Exci-
sion :

H°$ÝgaMr JmR> bhmZ, d
JwXmÀ¶m Odi (anus) Agob Va
hr eó{H«$¶m H$aVmV. ¶mV
lymph noes H$mT>bo OmV ZmhrV.
anus ‘YyZ hr eó{H«$¶m H$aVmV.

2) Mesorectal
Surgery : H°$ÝgaÀ¶m OmJMo
Healthy Tissue H°$ÝgaÀ¶m
JmR>rnmgyZ ì¶dpñWV doJir H$ê$Z
H$mT>mdr bmJVo. ¶wamon ‘Ü¶o hr

gO©ar ‘moR>çm à‘mUmV Ho$br OmVo.
3) Low anterior

Reasection (L-R) : H°$ÝgaMr
JmR> hr JwXme¶mÀ¶m
(Rectumn) À¶m darb ^mJmV
Agob Va hr eó{H«$¶m H$aVmV.
¶mV (abdominal Incsion)
nmoQ>mda N>oX KoD$Z gd© c{gH$m
J«§Wr ¶m H°$ÝgaJ«ñV JmR> d
^mJmgmo~V H$mT>ë¶m OmVmV.
¶mZ§Va AmVS>o d JwXme¶mMm
am{hbobm ^mJ OmoS>bm OmVmo. ¶mV
‘b{dgO©Z Zm°‘©bà‘mUo
eó{H«$¶oZ§Va hmoVo.

4) Abdomino-
perineal Resection (APR)
: Oa H°$ÝgaMr JmR> JwX d
JwXZ{bHo$À¶m 5 cm AmV‘Ü¶o
Agob Va hr eó{H«$¶m H$aVmV.
¶m‘Ü¶o anal sphincter
(em¡À¶mbm {Z¶§ÌU R>odUmè¶m
noer) lymph nodes (c{gH$m
J«§Wr) H$mT>ë¶m OmVmV. ¶mV
Colostomy H$aUo JaOoMo
AgVo. Colostomy åhUOo
‘b{dgO©ZmgmR>r AmVS>çmMm
nmoQ>mÀ¶m nwT>rb ~mOyg doJim ‘mJ©
V¶ma Ho$bm OmVmo. ¶mV ‘b hm
EH$m ~°J‘Ü¶o O‘m hmoVmo.

TAKEAWAY :
H°$ÝgaMr qMVm H$aUo ho

gmh{OH$M Amho na§Vy em¡À¶mbm
aº$ Ambo qH$dm JmR> AmT>ibr Va
VmËH$mi S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿¶mdm.
‘yiì¶mY hm JwØmJmVrc
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H°$Ýganojm OmñV à‘mUmV d ghO
{XgyZ ¶oVmo d em¡À¶mbm aº$òmdmMo
ho OmñV AmT>iUmao H$maU hmo¶.
VÁk S>m°ŠQ>a ‘yiì¶mY d H°$ÝgaMo
{ZXmZ Physical examination
d H$mhr VnmgÊ¶m§À¶m gmømZo
VËH$mi H$ê$ eH$VmV. Ë¶m‘wio
em¡À¶mbm aº$òmd qH$dm BVa
H$mhr doJio bjU AmT>ibo Va
S>m°ŠQ>am§Mm g„m Oê$a ¿¶mdm.
VgoM ‘yiì¶mY Pmboë¶m d
‘yiì¶mYrMo Am°naoeZ Pmboë¶m
é½Um§Zr d¶mÀ¶m 40 dfm©Z§Va
dfm©VyZ EH$Xm Colonoscopy
ZmdmMr VnmgUr H$ê$Z ¿¶mdr
Ë¶m‘wio ^{dî¶mVrb YmoHo$ Q>miVm

¶oD$ eH$VmV.
gdmªV eodQ>r d ‘hÎdmMo

{haì¶m nmbô mÁ¶m, ^anya na§Vw
Amdí¶H$ VodT>oM nmUr, gmpÎdH$
^moOZ, ¶mo½¶ à‘mUmV {Z¶{‘V
ì¶m¶m‘, ‘oS>rQ>oeZ, ¶moJ ¶m§Mm
Amnë¶m X¡Z§{XZ OrdZmV g‘mdoe
H$ê$Z Am¶wd}X OrdZe¡brMo nmbZ
H$ê$Z ¶mbm à{V~§Y H$aVm ¶oD$
eH$Vmo.

(coIH$, A§~mOmoJmB© ¶oWrc
AJ«JÊ¶ nmB©ëg gO©Z AgyZ H°$Ýga
Am{U nmB©ëg ¶mda Ë¶m§Mo g§emoYZna
H$m¶© gwn[a{MV Amho.)

XrKm©¶w ñ‘a{UH$m 2022 dm{f©H$m§H$mg

hm{X©H$ eŵ oÀN>m !

eŵ oÀNw>H$

lr hZw‘mZ Am¡fYmc¶
Zm§XoS>

g§nH©$ … 9860475151

Mohao

{dñ‘¥VrV Jobobo Mohao
Zm‘eof Pmbobo Mohao Z
AmR>dUrVyZ COiUmao Mohao
ŷVH$mimZo {Jibobo Mohao

{‘pîH$b, J§̂ ra Mohao

ŵai KmbUmao Mohao
{à¶OZm§À¶m ì¶mYrZo
ì¶mHw$iUmao Mohao a

XmQy>Z Amboë¶m ‘oKmà‘mUo
AmoW§~yZ ~KUmao Mohao
Ywdm§Yma H$mogiyZr
O{‘Zrda JmoR>Umao Mohao
Mohè¶m§Zm ~KUmao Mohao
{dde Km¶mi Mohao
Mohè¶m§Zr {dÕ Mohao
hiyhiy nU {Z{üVM
{dê$Z Jobobm ‘mPm Moham
AlyV ~wS>mbobm VwPm Moham
hadboë¶m Mohè¶mV

bwá ‘mPm Moham!

- S>m°. ì¶§H$Q>oe H$mãXo
Zm§XoS>
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EH$m ~mOyZo Amnë¶m Am¶wî¶mV gH$mir CR>ë¶mnmgyZ amÌr Pmonon¶ªV
Mhm, H$m°’$s, H$mopëŚ§>H$, Qy>WnoñQ>, Qy>W~«e, gm~U, em§ny, jma¶wº$ nmUr,
AZmdí¶H$ Ebmon°WrMr amgm¶{ZH$ Am¡fY KoV amhmVmo¶; Va Xþgè¶m
~mOyZo amgm¶{ZH$ IVo dmnaboë¶m Am{U agm¶Zm§Mr ’$dmaUr Ho$boë¶m
’$io, ^mÁ¶m Am{U YmÝ¶o ImVmo¶. Ë¶m EH$Q>çm {bìha Am{U XmoZ
{H$S>Ê¶m§Zr {H$Vr H$m‘ H$am¶Mo ? {H$Vr ñdÀN>Vm Am{U gm’$g’$mB©
H$am¶Mr, ¶mbm H$mhr gw‘ma ? AmhoV åhUyZ H$m‘§ H$ê$Z ¿¶m¶Mr?
Am{U Oa Ë¶m§Zr H$m‘ H$aUo ~§X Ho$bo Va ‘J nwZ… Am¡fYm§Mm ‘mam AmhoM.
ZmhrVa ~XbyZ Q>mH$m Am{U S>m¶bogrg H$am. Z§Va da Ho$‘mo Am{U
aoS>rEeZ AmhoM. ho eara åhUOo ZwgVo agm¶Zm§Mo ‘mhoaKaM Pmbobo
Amho.

H°$Ýga à{V~§YmgmR>r
Am¶wd}Xr¶ H¥$fremó

d¡Ú gw{dZ¶ {d. Xm‘bo
Hw$S>mi, qgYwXþJ©.

drsuvinay@gmail.com

Am¶wd}XmVrb EH$
A{d^mÁ¶ ^mJ åhUOo H¥$fr. H¥$fr
åhUOo AÞ, nmUr, ^moOZ,
¶kH$‘©. H¥$fr åhUOo eoVr,
nmbô mOr, H$S>YmÝ¶o. H¥$fr åhUOo
Jm¶, XÿY, ~¡b, JdV. H¥$fr
åhUOo Jmo‘yÌ, Jmo‘¶, Jmo ghdmg,
JmoAm¡fYr. H¥$fr åhUOo {ZgJ©,
nmD$g, nmUr, ewÕ hdm, ewÕ
~rO. H¥$fr åhUOo Amamo½¶, {ZamoJr
OrdZ.  H¥$fr åhUOo AmZ§X,
g‘mYmZ, {Zam‘¶ Am¶wî¶. H¥$fr
eãX Oa Am¶wd}X ¶m eãXmZo

~Xbbm Var g‘rH$aU VoM ahmVo.
H°$Ýga åhUOo agm¶Zo,

amgm¶{ZH$ IVo, H°$Ýga åhUOo
Xÿ{fV hdm. H°$Ýga åhUOo
AZmdí¶H$ Am¡fYo. H°$Ýga åhUOo
AZ¡g{J©H$ OrdZe¡br. H°$Ýga
åhUOo {dfmar nmbô mÁ¶m, {dfmar
AÞYmÝ¶, {dfmar nmUr. H°$Ýga

åhUOo ^rVr, H°$Ýga åhUOo ñQ´>og,
‘¥Ë¶y.

AmVm H¥$fr, Am¶wd}X
Am{U H°$Ýga ¶m eãXm§Zm OmoSy>¶m.
CÎma H$m¶ ¶oB©b? Oa AmnU
Am¶wd}XmV gm§{JVbobr H¥$fre¡br
Oa dmnabr Zmhr Va H°$Ýga åhUOo
‘¥Ë¶y R>abobmM Amho.

AmO ‘o{S>H$c {’$ëS>Zo
‘mUwgH$s, Zr{V‘Îmm, AmXe©
OrdZ‘yë¶ gd© gd© Jw§S>miyZ R>odbo
Amho. H$moamoZmgma»¶m AmOmamVyZ
‘wº$ hmoV AgVmZm, à{VH$maeº$s
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H$‘r hmoVmZm {XgVo¶. Ë¶mMdoiog
öX¶ {dH$ma, {H$S>Ur {S>gAm°S>©a,
S>m¶~oQ>rg, ¶H¥$V {dH$ma, ‘m{gH$
nmirÀ¶m g‘ñ¶m, Am{U
‘hm^¶§H$a H°$Ýga gmaIm AmOma
AmUIr Omo‘mZo dmT>VmZm {XgV
Amho.

EH$m ~mOyZo ‘o{S>H$cgmR>r
CÎm‘ {dH$grV V§ÌkmZ CnbãY
Amho. CÎm‘ VÁk S>m°ŠQ>a AmhoV.
S>oQ>m H$boŠQ> H$am¶bm g§JUH$s¶
‘XV KoVm ¶oV Amho. amoJ H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r gd© BÝ’«$mñQ´>ŠMa
V¶ma Amho. nU... ho gd© g‘
à‘mUmV dmT>V AgVmZm, H°$Ýga
AmXr AmOma ‘mÌ ¶m gd©
gw{dYm§À¶m ì¶ñV à‘mUmV
dmT>bobo {XgVmV. Ag§ H$m
hmoV§¶? ¶mMm H$Yr Jm§̂ r¶©nyd©H$

{dMma Ho$bm¶ H$m ?
H°$Ýga Am¶wd}XmVrb

Am¡fYm§Zr ~am hmoD$ eH$Vmo. nU
Ë¶mbm H¥$fremómMr ¶mo½¶ OmoS>
hdr. da dU©Z Ho$boë¶m gd©
eŠ¶Vm Am[U H$mhr Am¡fYo,
OrdZe¡brVrb ~Xb, CÎm‘
‘mZ{gH$Vm, ¶moJ àmUm¶m‘, B.
Jmoï>r H°$Ýga {damoYr bT>m Úm¶bm
Cn¶moJr R>aUmè¶m AmhoV.
eoVr‘Ü¶o {nH$dbr OmUmar YmÝ¶o,
Voc{~¶m, D$g, ’$i^mÁ¶m,
nmbô mÁ¶m B. AZoH$ Jmoï>r
Amamo½¶mer WoQ> g§~§{YV AmhoV.
Oa ¶mo½¶ nÕVrZo ¶mMr H$miOr
KoVbr Zmhr Va H°$Ýga hmoD$
eH$Vmo, hr H$mù¶m XJS>mdaMr
nm§T>ar aof Amho.

AmnU OodVmo¶ Vo AÞ,

{nVmo¶ Vo XÿY, Xhr, Vyn,
{nH$dVmo¶ Ë¶m H§$X, ’$i§ Am{U
nmbô mÁ¶m, ~ZdVmo¶ Vr Am¡fYo,
ñd¶§nmH$mVrb dmnaVmo¶ Vo Vob
Jyi, gmIa AmXr KQ>H$
amgm¶{ZH$ nXmWmªnmgyZ H$m¶‘Mo
gwa{jV hdoV. ZmhrVa ¶m ~XbË¶m
nmümÎ¶ H¥$fremómZwgma Amnbr
eoVr Oa amgm¶{ZH$ H$aUma Agy
Va Amnë¶m hmVm§Zr H°$Ýgabm
Amnë¶m KamV ~mobmdyZ
AmUÊ¶mgmaIo Amho. ^maVr¶
H¥$fremó ho {ZgJm©bm Yê$Z,
g§ñH¥$Vrbm nyaH$ Am{U
Amamo½¶Xm¶r Amho. Am{U nmümÎ¶
H¥$fr V§ÌkmZ n¡em^modVr {’$adbobo
Amho. ¶mVyZ amoJ ~ao Z hmoVm
AmUIr dmT>dboM AmhoV.

EH$m ~mOyZo Amnë¶m
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Am¶wî¶mV gH$mir CR>ë¶mnmgyZ
amÌr Pmonon¶ªV Mhm, H$m°’$s,
H$mopëS§́>H$, Qy>WnoñQ>, Qy>W~«e,
gm~U, em§ny, jma¶wº$ nmUr,
AZmdí¶H$ Ebmon°WrMr amgm¶{ZH$
Am¡fY KoV amhmVmo¶; Va Xþgè¶m
~mOyZo amgm¶{ZH$ IVo dmnaboë¶m
Am{U agm¶Zm§Mr ’$dmaUr
Ho$boë¶m ’$io, ^mÁ¶m Am{U YmÝ¶o
ImVmo¶. Ë¶m EH$Q>çm {bìha
Am{U XmoZ {H$S>Ê¶m§Zr {H$Vr H$m‘
H$am¶Mo ? {H$Vr ñdÀN>Vm Am{U
gm’$g’$mB© H$am¶Mr, ¶mbm H$mhr
gw‘ma ? AmhoV åhUyZ H$m‘§ H$ê$Z
¿¶m¶Mr? Am{U Oa Ë¶m§Zr H$m‘
H$aUo ~§X Ho$bo Va ‘J nwZ…
Am¡fYm§Mm ‘mam AmhoM. ZmhrVa
~XbyZ Q>mH$m Am{U S>m¶bogrg
H$am. Z§Va da Ho$‘mo Am{U
aoS>rEeZ AmhoM. ho eara åhUOo
ZwgVo agm¶Zm§Mo ‘mhoaKaM Pmbobo
Amho. ZwgVo Amnbo earaM Zmhr
Va ¶m ^maV‘mVoMo earaXoIrb
~ogw‘ma IVo Am{U ’$dmaUr‘wio
nmoIê$Z Jobo Amho. ZÚm§‘Yrb
nmUr dmT>Ë¶m H$maImZXmar‘wio
Xÿ{fV hmoV Amho. YwamS>çmVyZ ~mhoa
nS>Umè¶m {dfmar dm¶y‘wio hdm
Xÿ{fV Amho.

JmonmbH$ H¥$îUmZo
JmoHw$imÀ¶m gr‘odarb {dfmar
nXmWmªMr dmT>Vr H$maImZXmar
MmbdUmè¶m H$m{c¶mcm Zm‘moha‘
H$ê$Z Ë¶mbm Jmdm~mhoa hmH$byZ
bmdbo Am{U Ë¶mMm {dfmar dm¶y
hdoV gmoSy>Z {dh§Jm§Mo Am¶wî¶

CX²ÜdñV H$aUmam, {dfmar IVo
{Z‘m©U H$ê$Z O‘rZ ZmnrH$
~ZdUmam, Am{U ¶‘wZoÀ¶m
nmÊ¶mVrb ObMam§Zm ‘mê$Z
Q>mH$Umam H$maImZmM ~§X nmS>bm.
Am{U Ë¶mbm H$m¶‘Mm YS>m
{eH$dyZ JmdmÀ¶m doer~mhoê$Z
hÔnma H$ê$Z nma nmVmimV
agmVimbm nmohmoMdbo, Vgm
Hw$UrVar JmonmbH$ H¥$îU nwZ… V¶ma
ìhm¶bm hdm¶, Omo Am‘À¶m
dmVmdaUmVrb, O{‘ZrVrb Am{U
nmÊ¶mVrb {dfm§Mm H$m¶‘Mm
~§Xmo~ñV H$aob.

AmnU Amnbo H¥$fremó
OmUyZ KoVbo nm{hOo.
BòmB©bgma»¶m {ZO©b dmid§Q>r
XoemV ^maVmnojm A{YH$ nQ>rZo
CÎm‘ eoVr Ho$br OmV Amho.
AmnUM Amnbr eoVr Onbr
nm{hOo. ’w$bdbr nm{hOo. àg§Jr
{OWo OmJm Amho {VWo Amnbr ~mJ
AmnUM V¶ma H$am¶bm hdr.
pIS>H$s, ~mëH$Zr, Q>ogog, N>ßna
¶m gd© {R>H$mUm§Mm dmna H$ê$Z
Amnë¶mbm nm{hOoV. Vr ’$io,
^mÁ¶m, ‘gmbo Amnë¶mbm
{nH$dVm Ambo nm{hOoV. Ogo
H$moqW~ra, H$T>rnÎmm, ZmJdob,
nmbH$, ‘wim, MwH$m, MmH$dV,
^monim, nS>di, XmoS>H$m, Jdma,
|̂S>r, XþYr, Ambo, {‘aMr B.

^mÁ¶m, VgoM H$moa’$S>, Jwidob,
Vwig, Amodm, Xÿdm©, B. Am¡fYr
AmnU KaÀ¶m Kar H$‘rV H$‘r
OmJoV, {nH$dy eH$Vmo. KaÀ¶m Kar

XmamVë¶m XmamV ~mJ Agë¶mZo,
AmnU OmVm ¶oVm gwÕm ¶mÀ¶mda
bj R>ody eH$Vmo.

ñd¶§nmH$KamVrb Oo
Q>mH$mD$ Amho, Ogo Mhm H$ê$Z
Pmë¶mZ§VaMr {e„H$ nmdS>a,
^mÁ¶m§Mo XoR>, {eam Am{U {~¶m§Mm
^mJ, H$m§ÚmbgUrMr gmbo,
ZmaimÀ¶m {H$em, gmoS>Uo,
ŵB©‘wJmMr Q>a’$bo, Cabobo Cï>o

IaH$Q>o, {eio Q>mH$mD$ ̂ mV Am‘Q>r
^mOr B. AÞ, aÔr H$mJX,
ßb°pñQ>H$ W‘m©H$mob {da{hV KZ dm
Ðd H$Mam KoD$Z, JaOoZwgma nmUr
KmbyZ WoQ> {‘Šga‘YyZ {’$adm¶Mo
Am{U Vo IV åhUyZ Hw§$S>rVrb
PmS>m§Zm dmQy>Z Q>mH$m¶Mo. CabrM
Va Vr nmdS>a CÝhmV R>odyZ dmidyZ
gwH$s nmdS>a H$am¶Mr, Z§Va
H$YrVar Vr IVmMr nmdS>a
PmS>m§Zm dmnam¶Mr. amgm¶{ZH$
IVm§Mr Va A{O~mV JaO CaUma
Zmhr. AemàH$mao AmnU g|Ðr¶
IV {Z‘m©U H$ê$ eH$Vmo. VgoM
gm§S>nmÊ¶mMo gw{Z¶moOZ H$ê$
eH$Vmo. hmV YwVbobo nmUr
~ogrZ‘YyZ JQ>mamV gmoS>Ê¶mEodOr
Vo ~ogrZImbr nmUr Jmoim
H$am¶bm ~mXbr R>odyZ nwZ…
Amnë¶mM PmS>m§Zm dmnê$ eH$Vmo.
gm~UmMo nmUr, H$nS>o YwVbobo
nmUr ‘mÌ PmS>m§Zm ZH$mo. {dfmarM
Amho Zm ? gm~UmEodOr AmnU
CQ>Uo dmnê$ eH$Vmo. Qy>WnoñQ>
EodOr X§V‘§OZ dmnabo åhUOo
Amnbmhr ’$m¶Xm, PmS>m§Zm nU
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VmoQ>m Zmhr. ZmhrVa ¶m‘Ü¶o Omo
’o$g ¶oVmo, Vo nU Ho${‘H$bM
AgVo.

Oer ’$i~mJ Ver
’w$b~mJ nU AmnU V¶ma H$ê$
eH$Vmo. P|Sy>, OmB© OwB©, ‘moJam,
gm¶br, amVamUr B. dobtMo ~ha
AmUy eH$Vmo. Jwbm~, {Z{eJ§Y,
B. N>moQ>r PmS>o bmdyZ AmZ§X {Z‘m©U
H$ê$ eH$Vmo. ¶m ’w$bm§À¶m dmgmZo
‘Z àgÞ Va hmoVoM. hm dmg
Am¡fYr nU Amho. Hw§$S>rVë¶m
Hw§$S>rV XdmImZm CJdy eH$Vmo.
nmZ’w$Q>r, AmKmS>m, ~ob, {ZJwªS>r,
H$moa’$S>, gãOm gXm’w$br Hw§$S>rV
bmdy eH$Vmo. Am{U H°$Ýgabm
hÔnma H$ê$ eH$Vmo.

Vm§Xÿi, VyaS>mi, Jhÿ,
Ádmar ~mOar, ‘H$m B. Zmhr

{nH$dVm ¶oUma nU Oo V¶ma H$ê$
eH$Vmo VodT>§ Var gwê$ H$ê$¶m !
Am{U AÝ¶ Mhm H$m°’$s AmXr
agm¶Zm§n¡H$s Oo ~§X H$aVm ¶oV
Agob Vo ~§X H$ê$¶m. eodQ>r
ñdV…À¶m {OdmgmR>rM Va gJi§
H$am¶M§¶ OrdZ gw§Xa Amho. Ë¶mV
AmnU Amnbm AmZ§X KmbyZ Oa
AZŵ db§ Va Ë¶mgmaI§ Xþga§ gwI
Zmhr.

AIoaÀ¶m eãXmV gm§Jm¶Mo
Pmbo Va Amamo½¶mÀ¶m Aml‘mÀ¶m
~mhoa AmIbobr bú‘U aofm
åhUOo Am¶wd}XmVrb H¥$fremó
Amho. hr aofm Oa Amobm§S>Ê¶mMm
à¶ËZ Oar Ho$bm Var Ag§»¶
amdU ~mhoa Q>nboboM AmhoV.
åhUyZM H¥$fremómMr bú‘U aofm
g‘OyZ KoV OJbo nm{hOo.

(coIH$, Am¶wf ‘§Ìmc¶,
^maV gaH$ma {Z¶w³V "amï´>r¶ Am¶wd}X
Jwê$' AgyZ Vo ‘w§~B© d H$moH$UmVrc
cmoH${à¶ Am¶wd}X VÁk, CÎm‘ coIH$ d
CÎm‘ d³Vm AmhoV.)

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m

amoO amÌr qH$dm nhmQ>o

1 M‘Mm [Ì’$im MyU©,
1 M‘Mm ‘Y,
AYm© M‘Mm JmB©Mo Vyn

ho gVV KoVë¶mg H°$ÝgaMr
nwZéËn{V ~è¶mM à‘mUmV
Q>iVo.



XrKm©¶w ñ‘a{UH$m 2022 - 91

h[aÐm - Curcuma longs hiX … amoOÀ¶m dmnamVrb hiX hr EH$
JwUdmZ Am¡fY Amho. hr gyO H$‘r H$aUmar, boIZ åhUOo Q>çy‘aMm
AmH$ma H$‘r H$aUmar, Antifungal, Antibacterial, Antiviral
åhUOo ¶H¥$VmMo Am¡fYr n[aUm‘mnmgyZ ajU H$aUmar Amho. {d{dY
àH$maÀ¶m H°$ÝgaÀ¶m {M{H$ËgoV {hMm dmna H$aVm ¶oVmo. Curcumin
ZmdmMo Antioxident ¶mV AgVo Oo H°$Ýga nmgyZ ajUmgmR>r d àgma
amoIÊ¶mgmR>r Cn¶wº$ R>aVo.
JwSw>Mr - Thinospora cordifolia Jwidob : {Jbmo¶ hr EH$ dobdJu¶
dZñnVr AgyZ, {hMo H$m§S>, nÌ d gÎd Cn¶moJmV ¶oVo Am¶wd}XmV
"A‘¥Vm' ZmdmZo à{gÕ Amho. "JwS>² ajUo' åhUOo ì¶mYrnmgyZ ajU
H$aUmar Vr JwSw>Mr.

H°$Ýga …  Cn¶wº$
Am¡fYr dZñnVr

S>m°.‘XZ Q>m|Jo
Zm§XoS>

madan.tonge@gmail.com

H°$Ýga hm ‘mJrb H$mhr
dfmªnmgyZ àJV Xoemà‘mUo
^maVmVhr ‘¥Ë¶yMo H$maUr ŷV
R>aUmam à‘wI ì¶mYr R>aV Amho.
¶mg H$maUr ŷV R>aUmao à‘wI
H$maUmV ~Xcbobr OrdZe¡br,
J{V‘mZ OrdZàUmbr, ~XbV
OmUmar Amhma nÕVr, hdm AÞ
nmUr O‘rZ ¶m§À¶mVrb dmT>Vo
àXÿfU, X¡Z§{XZ OrdZmVrb dmT>Vo
VmU-VUmd nmhÊ¶mV ¶oV AmhoV.
¶m‘wio nydu ehar ^mJmV
AgUmè¶m H°$ÝgaMo J«m‘rU

^mJmVhr à‘mU dmT>bobo
nmhmd¶mg ¶oV Amho. AmYw{ZH$
{M{H$Ëgm nÕVrV eó{H«$¶m,
aoS>rAmoWoanr, d {H$‘moWoanr
AemàH$mao H°$ÝgaMr
Amdí¶H$VoZwgma {M{H$Ëgm Ho$br
OmVo. ¶m {M{H$ËgoMo H$mhr
’$m¶Úm~amo~aM H$mhr Xþîn[aUm‘hr

nhmd¶mg {‘iVmV.
Am¶wd}XmVrb Am¡fYm§Mm

H°$ÝgaÀ¶m {M{H$ËgoV dmna
H$aVmZm ImbrbàH$mao {dMma
Ho$bm OmVmo.

1) H°$ÝgaÀ¶m ñQ>oOogZwgma
{M{H$ËgoV Ë¶mMr dmT>
amoIÊ¶mgmR>r dmna H$aVm ¶oVmo.

2) chemotherapy d
Radiation Mmby AgVmZm Ë¶m§Mo
Xþîn[aUm‘ hmoD$ Z¶o åhUyZ H$mhr
Am¶wd}Xr¶ Am¡fYr Ðì¶m§Mm dmna
Ho$cm OmVmo.
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3) Relapse - H°$ÝgaMr
nwZamd¥Îmr Q>miÊ¶mgmR>r dZñnVrMm
dmna H$aVm ¶oVmo.

Am¶wd}XmV dUuV H$mhr
dZñnVtMm H°$ÝgaÀ¶m {M{H$ËgoV
dmna Ho$bm OmVo Vo AmnU nwT>o
nmhÿ. Ë¶m§Mm dmna {d{dY AdñWoV
d¡ÚmH$Sy>Z é½UnarjU d bjUo
nmhÿZ Ho$bm OmVmo. Ðì¶mMo
agn§MH$, Pmbobm H°$Ýga Ë¶mMo
ñWmZ, Ad¶d, òmoVgo AmXtMm
gyú‘ {dMma H$ê$Z Ðì¶m§Mr
{Z{üVr Ho$br OmVo.

h[aÐm - Curcuma
longs hiX … amoOÀ¶m dmnamVrb
hiX hr EH$ JwUdmZ Am¡fY
Amho. hr gyO H$‘r H$aUmar,
boIZ åhUOo Q>çy‘aMm AmH$ma
H$‘r H$aUmar, Antifungal,

Antibacterial, Antiviral
åhUOo ¶H¥$VmMo Am¡fYr
n[aUm‘mnmgyZ ajU H$aUmar
Amho. {d{dY àH$maÀ¶m H°$ÝgaÀ¶m
{M{H$ËgoV {hMm dmna H$aVm ¶oVmo.
Curcumin ZmdmMo
Antioxident ¶mV AgVo Oo
H°$Ýga nmgyZ ajUmgmR>r d àgma
amoIÊ¶mgmR>r Cn¶wº$ R>aVo.

JwSw>Mr Thinospora
cordifolia Jwidob : {Jbmo¶ hr
EH$ dobdJu¶ dZñnVr AgyZ,
{hMo H$m§S>, nÌ d gÎd Cn¶moJmV
¶oVo Am¶wd}XmV "A‘¥Vm' ZmdmZo
à{gÕ Amho. "JwS>² ajUo' åhUOo
ì¶mYrnmgyZ ajU H$aUmar Vr
JwSw>Mr. Jwidoc à{VH$maj‘Vm
dmT>dUmar Immunomodu-
latory  Amho. ¶m gmo~V Vr CÎm‘

Antiuflammatory gyO H$‘r
H$aUmar, Hepato protective
¶H¥$VmMo ajU H$aUmar R>aVo.
Antioxdent agm¶Z,
Antipyretic, Anti-
Hypolipidi-mic, à‘oh¿Z
Amho. JwSw>Mr hr gd© àH$maÀ¶m
H°$Ýga‘Ü¶o gd© AdñWoV, Cn¶wº$
R>aUmao à‘wI Ðì¶ R>aVo. Vo
{ÌXmofem‘H$, pñZ½Y JwUmMo, ~ë¶
Ago loð> Ðì¶ Amho.

Am‘bH$s Emblica
officinalis Amdim
d¶ñWmnZmZm‘² loð>: Am‘bH$s &
åhUOo Am¶wî¶ dmT>dÊ¶mV loð>
Aer Am‘bH$s {hMo dU©Z Amho.
eara Amg‘§VmV ‘b Xÿa H$aUmar
agm¶Z åhUOoM Antioxident
H$‘© hr H$aVo. À¶dZàme‘Ü¶o
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à‘wI KQ>H$ Amdim Amho.
Vitamin C Zo ^anya Ago ho ’$i
Amho. ¶mVrb Phenolic
compounds H°$Ýga {damoYr
H$m‘ H$aVmV. {H$‘moWoanr,
aoS>rAmoWoanr Mmby AgVmZm
Am‘bH$sMm dmna R>odmdm. ¶m‘wio
hmoUmao Xþîn[aUm‘ H$‘r hmoVmZm
AmT>iVmV. hr earaKQ>H$m§Zm
Protective åhUyZ H$m‘ H$aVo.
H°$ÝgaMm Relapse åhUOo
nwZamd¥Îmr Q>miÊ¶mgmR>r
Am‘bH$sMm dmna Cn¶wº$ R>ê$
eH$Vmo.

H$m§MZma Rauhinia
variegata H$m§MZma ho
Am¶wd}XmVrb à{gÕ J«§Wr. A~w©X
(Tumour, Lumpha
dinapathy JbJ§S> ¶m ì¶mYrÀ¶m
{M{H$ËgoV dmnabo OmUmao Ðì¶
hmo¶. ¶mÀ¶mV Anticarcino-
genicity activity AmT>iVo.
åhUOoM H°$ÝgaÀ¶m dmT>rbm d
àgmambm amoIÊ¶mgmR>r Cn¶wº$
R>aVo. H$m§MZma d¥jmÀ¶m gmb,
’w$bo Cn¶wº$ R>aVmV. H$m§MZmamMo
d¥j Amnë¶m ^mJmVhr nhmd¶mg
{‘iVmV.

¶ï>r‘Yw Glycyrrhiza
glabra Á¶oð>‘Y

gdmªZm n[a{MV Ago ho
Ðì¶ Amho. Á¶oð>‘YmÀ¶m H$m§S>çm
AmnUmg XþH$mZmV {‘iVmV.
Á¶oð>‘Y erV dr¶m©Mo ~ë¶ Amho.
earamMo ~b {Q>H$dyZ R>odÊ¶mV
Cn¶wº$. CËH¥$ï> d«UamonH$

Agë¶mZo Anticancer H$m¶©
nmhÊ¶mV Ambo Amho. Á¶oð>‘Y
OrdZr¶ åhUOo Am¶wî¶ dmT>dUmao
Amho. g§YmZr¶ åhUOo d«U,
OI‘m ^aUmao Amho.
emo{UVñWmnZ åhUOo aº$àd¥Îmr
Wm§~dUmao Amho. H°$Ýga{damoYr
dmT>rg à{V~§YmgmR>r Cn¶wº$.
{H$‘mo d aoS>rAmoWoanr Mmby
AgVmZm Xþîn[aUm‘ Q>miÊ¶mgmR>r
Cn¶wº$.

nwZZ©dm - Boerhavia
diffusa

nwZZ©dm ho O{‘Zrda
ngaUmao jwn Amho. ¶mMo Cn¶wº$m§J
‘yi d n§Mm§J Amho. ‘yi ho gyO
H$‘r H$aUmao doXZm H$‘r H$aUmao
AgVo. ¶H¥$V d {H$S>UrMo ajU
H$aUmar nwZZ©dm Amho. nwZZ©dm
agm¶Z H$m¶© H$aVo. nwZZ©doV
H°$Ýga{damoYr H$m¶© H$aÊ¶mMr
j‘Vm nmhÊ¶mV Ambr Amho.
Metastasis H°$Ýga
ngaÊ¶mnmgyZ amoIÊ¶mgmR>r
Cn¶wº$ AmT>ibr Amho.

^„mVH$ - Semi-
cazpels anacardivm -
{~ã~m.

{~ã~m Mr JmoS>§~r, Vob,
’$i ho Am¡fYr dmnamV ¶oVo.
{~ã~m hr A{Ve¶ CîU Ago Ðì¶
Amho. ¶mÀ¶mV Antitumour
Activity Am{U Anticancer
propertv nmhÊ¶mV Ambr Amho.
ho à{VH$maj‘Vm dmT>dUmao Ðì¶
Amho. Am¶wd}XmV ¶mMm agm¶Z

åhUyZ C„oI Amho. Zmaqgh
agm¶Z, ^„mVH$ agm¶Z, A‘¥V
^„mV Adboh Aer ¶mMr Am¡fYr
H°$ÝgaÀ¶m àH$mamZwgma {d{eï>
AdñWoV dmnabr OmVmV. Jwë‘ha
Ago dU©Z J«§WmV Amho.

M§XZ Santalum
album : M§XZmMo ImoS> Jm^m d
Vob ho Am¡fYr åhUyZ Cn¶wº$
R>aVo. CËH¥$ï> erVdr¶m©Mo,
{nÎmem‘H$, aº${nÎmZmeH$,
‘yÌXmh H$‘r H$aUmao earamVrb
CîUVm H$‘r H$aUmao Ago Am¡fY
Amho. noetMo ajU H$ê$ eH$Vmo.
Effectiv chemoproteative
agent åhUyZ H$m‘ H$aVo.

¥̂§JamO Eclipta alba :
nmUWi OmJr ¶oUmar ¥̂§JamO
åhUOoM ‘mH$m ho Am¶wd}XmV ¶H¥$V
{dH$ma, Ho$gm§gmR>r, agm¶Z åhUyZ
dmnaë¶m OmUmao loð> Am‘nmMZ
Ðì¶ Amho. Hepatoprotective
Agë¶mZo ¶H¥$VmÀ¶m Cancer
‘Ü¶o Cn¶wº$ AmT>ibo Amho.
Chemo d Redio {M{H$ËgoV
¶H¥$VmMo ajU H$aUmao åhUyZhr
dmnaVm ¶oVo.

{~ëd Aegle
marmelos :  {~ëd åhUOoM
~ob. Am¶wd}XmV ¶mMo ‘yi ho
Xe‘yimV dmnaco Joco Amho.
’$imVrb ‘JO d nmZo ¶mMm dmna
{M{H$ËgoV Ho$bm OmVmo. ‘yi ho
dmVem‘H$, gyO d doXZm H$‘r
H$aUmao AgVo. ¶mÀ¶m H$ÀÀ¶m
’$imMm dmna OrU©àdm{hH$m
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Chroni Amoebiasis, I.B.S.
Irritable bowel syndrome,
Ulcerative Colitis, ¶mgma»¶m
dma§dma ‘bàd¥Îmr, gaº$ ‘bàd¥Îmr
hmoUmè¶m {dH$mamV hmoVmo. bhmZ d
‘moR>o AmVS>o, ‘b‘mJ©, ¶mV
hmoUmè¶m {dH$mamV d VoWrb
Cancer ‘Ü¶o ho Mm§Jbo H$m‘
H$aVo. lr åhUOo Amamo½¶ XoUmao
åhUyZ ¶mbm lr’$b Agohr
åhUVmV. hr AZmamo½¶mMr
Abú‘r earamVyZ H$mTy>Z Q>mH$Vo.

Vwbgr Ocimum
Sanctum Vwig

Vwig hr œmg (X‘m),
H$mg (ImoH$bm), à{Ví¶m¶
(gXu), Viral Fever, ¶mV
Cn¶wº$ R>aVo. Antiviral,
Antibaeterial Activity ¶mV
nmhmd¶mg {‘iVmV. emoWha
åhUOo gyO H$‘r H$aVo. ¶mÀ¶m
nmZmV Camphor H$mngmMm J«§W
AgVmo åhUyZ nmMH$,
dmVmZwbmô H$ J°gog H$‘r H$aUmao,
Bronochdilator œmg H$‘r
H$aUmao H$m‘ H$aVo. Anticancer
Activity ¶mV AmT>iVo.
à{VH$maj‘Vm dmT>dUmao Am¡fY
Amho.

Xmb{MZr - Cinnamo-
mum Zeylenikum

Xmb{MZr hr PmS>mMr gmb
AgyZ Vr gyO H$‘r H$aUmao, doXZm
H$‘r H$aUmao, à‘oh¿Z Amho.
Antiviral, Antbacterial
activity ¶mV AmhoV. Viral

gXu, ImoH$bm, Vmn ¶mV Cn¶wº$
H$m‘ H$aVo. ¶mV Anticancer
Activity AmT>ibr Amho.
Affects Numerous
apoptosis related pathways
in Cancer cell.

gw§R>, {‘ao, qnnir : ¶m
{VKm§Zm "{ÌH$Qy>' åhQ>ë¶m Jobo
Amho. ¶m {VÝhr Ðì¶mV H°$Ýgabm
à{V~§Y H$aUmar VÎdo d H$m¶}
AmT>ibr AmhoV. Am¶wdo©XmV
¶m§Mm dmna AZoH$ ì¶mYrV hmoVmo.
àm‘w»¶mZo H$’$dmV em‘H$ åhUyZ
œmg, H$mg, à{VÏ¶ ¶mV
dmnaVmV. qnnir hr agm¶Z Amho.
{ÌH$Qy>§Mm ¶mo½¶ dmna H°$Ýga hmoD$
Z¶o åhUyZhr Ho$ë¶m OmD$ eH$Vmo.
dY©‘mZ qnnir ho agm¶Z åhUyZ
à{gÕ Amho. VÁkm§À¶m
‘mJ©Xe©ZmZo KoVm ¶oVo. ¶H¥$V d
ßbrhm ¶m§Mo g§ajH$ åhUyZ H$m‘
H$aVmV.

AœJ§Ym Withania
Somnifera :  Antitumour
and Radio sensitizing
effect AœJ§Ym åhUyZ ‘yi
Cn¶wº$ R>aVo. eara~b d
à{VH$maj‘Vm dmT>dÊ¶mgmR>r
Cn¶wº$. agm¶Z Antioxident
åhUyZ H$m‘ H$aVo.

ŷå¶m‘bH$s Phyllan-
thus Niruri : N>moQ>o jwn,
nmZm§À¶m ‘mJo N>moQ>o
Amdù¶mgmaIr ’$io AgVmV.
ËdMm {dH$ma, ¶H¥$V{dH$ma,
‘Yw‘oh ¶mV Cn¶wº$ Viral
Hepatitis ‘Ü¶o Cn¶wº$ R>aVo.

Hepatoproteetive H$m‘ H$aV
Agë¶mZo chemo ‘Ü¶o ¶H¥$VmMo
g§ajU H$aVo. Antitumour
activities XmIdVo Ë¶m‘wio
H°$Ýga‘Ü¶o Cn¶wº$ R>ê$ eH$Vo.

Hw$Q>H$s Picrorrhiza
Kurzha … emoWha gyO H$‘r
H$aUmar, ËdMm{dH$ma, ¶H¥$V
{dH$ma, ‘Yw‘ohmV Cn¶wº$.
Hepatopratective, Antitu-
mour Activity {XgVo åhUyZ
H°$Ýga {M{H$ËgoV Cn¶wº$ R>aVo.

{eJ«w Moringa
Oleifeza - eodJm : eod½¶mÀ¶m
e|Jm, ~rO, gmb, ’w$bo, ‘ybËdH²$
¶m§Mm dmna {M{H$ËgoV hmoVmo. gyO
H$‘r H$aUmao, doXZmñWmnH$ H$m¶©
hmoVo. Antitumour Activity
AmT>iVo.

¶m{edm¶ BVa H$mhr
Antitumour d Anti-
carcinogenic n[aUm‘
AmT>iUmè¶m dZñnVr
Imcrcà‘mUo AmhoV.

Tephrosia Purpurea
eanw§Im, Teribulus Terestris
Jmojwa, Alstonia Scholaris
gánU©, Allium Sativum
agmoZ bgyU, Trlgonella
Foenum  ‘oWr, Azadirecta
Indica {Zå~ H$Sy>qb~,
Swertia Chiratha
H$mS>o{MamB©V, Momordica
Charantia H$mabo,
Andrographis Panniculata
H$mb‘oY, Rubia Cordifolia
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‘§{Oð>m, Vitis Vinifeza  ‘ZwH$m
Ðmjm, Catharauthus Roseus
gXm’w$br, Amorphophallus
Campanulatus gyaUH§$X,
Ficus Bengalensis dS>,
Calotzopis Gigantea AH©$
(éMH$s), Datura metal  YÎmwa
(YmoVam), Asparagus
Recemosus eVmdar,
Hemidesmus Indiaus

g[adm, Tezminalia Chebuls
harVH$s ({haS>m). Aem AZoH$
JwUdmZ dZñnVr H°$Ýga
à{V~§YmgmR>r, H°$Ýga CnMma Mmcy
AgVmZm Am{U EH$Xm ~am
Pmcocm H°$Ýga nwÝhm CcQy> Z¶o
åhUyZ Am¶wd}XmV dmnaë¶m
OmVmV. ‘mÌ Ë¶mMm S>mog,
H°$ÝgaMr AdñWm ¶mZwgma VÁk
d¡Ú Ë¶m~m~V {ZU©¶ KoD$

eH$VmV. é½UmZo ñdV…hÿZ Vo
KoÊ¶mnydu d¡ÚmMm g„m Oê$a
¿¶mdm.

(coIH$, emgH$s¶ Am¶wd}X
‘hm{dÚmc¶ Zm§XoS> ¶oWo àmÜ¶mnH$ AgyZ
Am¶wd}Xr¶ dZñn{Vemó (Ðì¶JwU
{dkmZ) ¶m {df¶mVrc gwn[a{MV
{deofk AmhoV.)

dV©‘mZmV
OJy AmZ§XmZo..

loð> Ago hm ‘Zwî¶ OÝ‘
gw§Xa, ‘Zmoha hr dgw§Yam
Am¶wî¶ ho Amho AZ‘mob
Amho Ord gdmªZm ß¶mam

S>m|Ja - Xè¶m§Zr ZQ>bobr
{H$Vr N>mZ Amho hr Yam
gwI - Xþ…ImMo ÚmoVH$ ho
emoYy Ë¶mV AmZ§XmMm Pam

Z^r àm§JUmV gy¶© - M§Ð
AmhoV gXmo{XV H$m¶©aV
KoD$¶m àoaUm Ë¶m§À¶mH$Sy>Z
H$é¶m Aì¶mhV ‘ohZV

Jw§OZ njm§Mo,JmO gmJamMr
gmX KmbVr, JmVr JmUr
Mbm, ‘ñV {dhma H$é¶m
gm§JVr ho OrdZmMr H$hmUr

ney, njr, H¥$‘r, H$sQ>H$
Zm§XVmV {H$Vr EH$moß¶mZo
Am¶wî¶ OJVmV Vo gmao
A~mobnUo JmV JmUo

amhÿ AmnUhr {‘iyZ{‘giyZ
AmnwbH$s,ñZoh,{Oìhmù¶mZo
Am¶wî¶ {H$Vr gabo,{H$Vr Cabo
ZH$mo qMVm,dV©‘mZ OJy AmZ§XmZo

{Zamem, ZmamOr, ‘mZmn‘mZ
{dgê$Z OmD$ Jmoï>r ¶m hr
emoYy¶m jU AmZ§X, gwImMo
Mbm, Am¶wî¶mda ~moby H$mhr..

ZmVr - JmoVr , gJo - gmo~Vr
KS>dy Hw$Qw>§~,g‘mO Z² Xoehr
Ony¶m - Omonmgy¶m ho gmao
Mbm, Am¶wî¶mda ~moby H$mhr..

- S>m°.A{OV O.nmQ>rb,
gm§Jbr
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Am¶wd}XmVrb Ñ{ï>H$moZ dmnê$¶m
H°$Ýgabm nidyZ bmdy¶m.

OrdZe¡br AmnU gmoS>br
à{VH$maeº$s H$‘r Pmbr
Ë¶mV B§p½be Am¡fYmMr ^a nS>br
Ad¶dm§Zm ½bmZr Ambr.

{O ôMo MmoMbo Wm§~dmdo
B§{Ð¶m§Zm dmMdmdo
H¥${Ì‘ a§J pìhZrJmabm AS>dmdo
A{OZmo‘moQ>mo nmoQ>mV Z nmR>dmdo
H°$Ýga hmoÊ¶mMo
ho à‘wI H$maU OmUmdo.

Qy>W~«e ßc°pñQ>H$Mm
JmoS>nUm Qy>WnoñQ>Mm
gm~UmÀ¶m ’o$gmMm
Am{U
em§nyVë¶m agm¶ZmMm
H°$Ýga dmT>dm¶bm,
Z§~a bmJVmo ¶m§Mm.

doi {Xbm Zmhr
Oa AÞ nMdm¶bm
Im„oë¶m AÞmMm
nmoQ>mV Jmoim Pmbm
¶mVyZ OÝ‘mbm
KmVbo OmVo Am‘mbm
gwadmV hmoVo
Am‘ AmVyZ {MH$Q>m¶bm
AmVS>çm§Zm H$ï> nS>VmV
Am‘mbm gmoS>dm¶bm
Iyn H$m‘ {Z‘m©U hmoVo

{H$S>Ur Am{U {bìhabm
X‘yZ OmVmV {~Mmar
¶m Am‘mbm Xÿa H$am¶bm
Am‘ ‘XV H$aVmo
A¾rbm {dPdm¶bm
J°g Am{U {nÎmmbm dmT>dm¶bm

hmoV Agbobm Ìmg
AmnUmbm g‘OVmo
‘J ¶§Ìmda
H$m Adb§~yZ amhmVmo ?
{ZgJ© {Z¶‘mÀ¶m {damoYmV OmVmo
{VWoM H°$Ýga OÝ‘ KoVmo.

Ho${‘H$b nmgyZ ñdV…bm gm§̂ mim
OodUmÀ¶m doim Adí¶ nmim
gm§Jmdo KamVrb ~mbJmonmim
gwa{jV amhÿZ H°$Ýga Q>mim.

H°$Ýga Kwgbm Oa earamV
amoJmMr {MdQ> Amho OmV
nmoIaV OmVmo AmV AmV
nhmV Zmhr Y‘© OmV nmV

‘Zmerhr ¶mMm g§~§Y ¶oVmo
Ooìhm AmnU ‘Z ‘mê$Z OJVmo
àgÞËdmnmgyZ bm§~ OmVmo
Voìhm nU hm earamV KwgVmo

JaOonwaVo d¡Úm§Zm ôQ>mdo
n§MH$‘© H$ê$Z emoYZ H$amdo
Amhma{Z¶‘mZm OmUmdo
nwZ… A^ú¶ Z ^jmdo

àH¥$VrZwgma Imdo,OJmdo
amÌrMo OodU Q>mimdo
JmB©Mo g§JmonZ H$amdo
XÿY Vyn bmoUr Xhr
Xoer ^maVr¶ JmB©Mo Agmdo
H$Q>mjmZo Ogu hm¶~«rS> Q>mimdo
OÝ‘mnmgyZ Im„obo AÞ Imdo
EH$mdoiog OmñVr Z Oodmdo
AOrU© hmoUma Zmhr ho nhmdo
’«$sO‘Yrb {eio Q>mimdo
Ja‘Ja‘ VmOo AÞ Imdo
OodVmZm bj VmQ>mVM Agmdo
Q>rìhr‘wio {MÎm {dM{cV Z ìhmdo
‘mo~mB©bÀ¶m {H$aUm§Zm Xÿa H$amdo

R>o{dbo AZ§Vo V¡goMr ahmdo
g‘mYmZ {MÎmr Agy Úmdo
Amho Ë¶mV gwIr Agmdo
B©œamhmVr gd© gmondmdo

H°$Ýga nmgyZ amoJ‘wº$s
ZH$mo Ebmon°Wr g§JVr
Am¶wd}X hrM Amho ¶wº$s
«̂ï> hmoD$ XoD$ ZH$m ‘Vr

ZmhrVa
bdH$aM {‘iob gÒVr

d¡Ú gw{dZ¶ {d. Xm‘bo,
Hw$S>mi, qgYwXþJ©

H°$Ýga Am{U Am¶wd}X
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^maVr¶ nmH$emò
 bT>m H°$ÝgaÀ¶m {XeoZo

S>m°.O¶lr Hw$cH$Uu
cmVya

vdjayashrikulkarni@gmail.com

"nmH$' åhUOo AÞ
{eOdUo. ¶m à{H«$¶oMo gw{Z¶mo{OV
AZwemgZ, {Z¶‘ åhUOo
nmH$emò. ^maVr¶ nmH$emò
Am¶wd}XmÀ¶m {ÌH$mbm~m{YV
emœV {gÕm§Vm§À¶m ^¸$‘ nm¶mda
aMbo Jobo Agë¶mZo gdm}Îm‘
Amho. hm {df¶ ñnï> H$aUmao Iyn
g§X ©̂ doX, Cn{ZfX AJXr
‘Ü¶¶wJmVhr AmT>iVmV.
Am¶wd}XmMm AmÚ J«§W
MaH$g§{hVoVrb ‘hÎdmMo gyÌ
Amhmag§̂ d‘² dñVy amoJmü

Amhmag§̂ dm…& åhUOo Amnbo
eara AÞmVyZ V¶ma Pmbo Amho.
Ë¶m earambm amoJhr A¶mo½¶
AmhmamVyZM hmoVmV. åhUyZ
AÞnmZ {dYtMm Aä¶mgmH$[aVm
AmhmaÐì¶m§Mr ~mam dJm©V
{d^mJUr Ho$br.

EH$m dJm©Vrb EH$ {gÕm§V

Imbrbà‘mUo CXmhaUmXmIc
AmnU BWo KoD$¶m.

1. eyH$YmÝ¶ (Jhÿ, Vm§Xÿi,
Od B.) : eara gwÑT> H$aUmam
gmR>rgmi hm Vm§XimMm loð> àH$ma
Amho.

2. e‘rYmÝ¶  (‘yJ, CS>rX,
ha~am B.) : dmibobo dQ>mUo
nMm¶bm OS> AgyZ ‘bmdï>§̂
H$aVmV. CS>rX CÎm‘ ~bdY©H$
AgVmo.

3. ‘m§gdJ© (àmUr, njr,
‘mgo ¶m§Mo ‘m§g) : H$m|~S>rÀ¶m

^maVmV OmñV AmT>iUmè¶m H°$ÝgaÀ¶m gmV àH$mam§n¡H$s Mma àH$ma
nMZg§ñWoer {ZJ{S>V AmhoV. ImZnmZmÀ¶m MwH$sÀ¶m gd¶t‘wio
H$moUË¶mhr AmOmamMm earamV ghO {eaH$md hmoV AgVmo. "amoJm…
gd}@{n ‘ÝXm¾m¡' øm gyÌmZwgma MwH$sÀ¶m gd¶tZm doirM Amim KmbyZ
Amamo½¶Xm¶r OrdZe¡brMm ñdrH$ma H$aUo hmM H°$ÝgaÀ¶mhr
à{V~§YmMm amO‘mJ© Amho. OJ^a hmoV Agboë¶m g§emoYZmV ^maVmV
H°$ÝgaMo à‘mU H$‘r AgÊ¶mÀ¶m H$maUm§‘Ü¶o gmR>dbobo ‘m§g
ImÊ¶mMo H$‘r à‘mU AgUo, VmOr ’$io, ^mOrnmë¶mMo OmñV à‘mU
AgUo, ‘gmë¶mÀ¶m nXmWmªMm gw¶mo½¶ dmna H$aUo Aer AZoH$ H$maUo
g‘moa Ambr AmhoV. na§Vw ^maVr¶m§‘Ü¶ohr eharH$aU, AË¶mYw{ZH$
OrdZ-e¡brMo AmH$f©U, M§JidmXr g§ñH¥$VrMm à^md dmT>V  Amho.
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‘m§gmÀ¶m VwbZoV ~H$è¶mMo ‘m§g
H$‘r CîU AgVo.

4. emH$dJ© (^mÁ¶m) :
H$mH$S>r H$’$H$a, ‘yÌ dmT>dUmar
AgVo.

5. ’$bdJ© (’$io) : IOya
W§S> dr¶©dY©H$ AgVmo, H¡$ar
{nÎmdY©H$ Va Am§~m {nÎmem‘H$
AgVmo.

6. Zh[aV dJ© (Z {eOdVm
Im¶Mo JmOa, ‘wim, Ambo, qb~y,
Amodm B.) : Ambo nmMH$ AgyZ
nMZg§ñWoVrb H¥$‘tMm Zme H$aVo.

7. ‘ÚdJ© (‘Y, Jyi,
YmÝ¶ B.. nmgyZ ~Zbobo ‘ÚmMo
àH$ma) : ‘YmnmgyZ ~Zbobo ‘Ú
öX¶mgmR>r {hVH$a AgVo.

8. ObdJ© (nmdgmMo,
{dharMo, ZXrMo B nmÊ¶mMo àH$ma)

9. JmoagdJ© (XÿY, Xhr,
VmH$, bmoUr B. XþYmMo nXmW©) :
åherMo XÿY nMm¶bm OS> AgVo.

10. BjwdJ© (D$g, gmIa,
Jyi, H$mH$dr, ‘Y B.) : Vyn
~w{ÕdY©H$ AgVo

11. H¥$VmÞdJ© (noO, gyn,
^mV, gmVy, nwar, nmoho B.): gmVyMo
nrR> V¥ár XoUmao ~bdY©H$ AgVo.

12. Amhma¶moJrdJ© (Vri,
Odg, ‘mohar B.VobmMo àH$ma) :
‘moharMo Vob Ja‘, ËdMmamoJmV
Cn¶moJr AgVo.

¶mgmo~VM AÞ earambm
Cnm¶H$maH$ qH$dm Anm¶H$maH$
hmoÊ¶m‘mJo AgUmè¶m AmR>
H$maUm§Mo g{dñVa dU©Z Amho. ¶m
AmR> H$maUm§Zm Amhma{dYr
{deofm¶VZo åhQ>bo Amho. Vo

Imbrb à‘mUo -
àH¥$Vr/ñd^md : Ogo H$s

CS>rX nMm¶bm OS> Am{U ‘yJ
hbH$m Amho.

H$aU / g§ñH$ma/
modification : AÞÐì¶mMm
ñd^md ~XbUo eŠ¶ Zgbo Var
g§ñH$mamZo Ë¶mV AZwHy$b ~Xb
KS>dyZ AmUVm ¶oVmV. ""g§ñH$mamo
hr JwUmÝVamYmZ‘² CÀ¶Vo''. CXm :
XømV nmUr KmbyZ KwgiyZ VmH$
H$ê$Z nMm¶bm hbHo$ Ho$bo OmVo.
ZdrZ Jyi nMm¶bm OS>,
Am‘Xmof-H$’$-dmVH$a AgVmo.
åhUyZ ’$moSy>Z CÝhmV dmidyZ qH$dm
EH$ df© OwZm H$ê$Z ImÊ¶mZo
H$’$-dmV H$‘r hmoVmo.

g§¶moJ … qMM, VmH$ Aem
Am§~Q> dñVy§Mm {nÎmH$a Xmof H$‘r
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H$aÊ¶mgmR>r Jwimgh dmna.
amer  (Portion size) :

nMm¶bm OS> nXmW© lrI§S>,
~mgw§Xr H$‘r Imdo.

Xoe : OmñV nmD$g
nS>Umè¶m ^mJmV Ja‘, ê$j
AÞmMo Va H$moaS>çm dmid§Q>r
^mJmV W§S>, pñZ½Y AÞmMo à‘mU
OmñV Agmdo.

H$mb : XmoZ dfmªn¶ªV
‘wbm§À¶m AmhmamV AÞmMo à‘mU
H$‘r d XþYmMo à‘mU A{YH$
Agmdo.

Cn¶moJg§ñWm : earamV
hbHo$nUm, ‘b-‘yÌmMo CËgO©Z ho
AmYr KoVbobm Amhma nMë¶mMo
bjU Amho. ¶m{edm¶ nwT>Mo AÞ
Imëë¶mg AOrU© hmoVo.

Cn¶moº$m : AÞmMm Cn^moJ
KoUmè¶mZo Amnbr nMZeº$s,
AmdS>, ì¶mYr ¶m§Mm {dMma
H$ê$ZM AÞ ¿¶mdo.

Cn{ZfXm§‘Ü¶o AmhmaewÕm¡
gÎdew{Õ:& (‘ÊSy>H$ Cn{ZfX),
AÞ§ Vñ‘mV² gdm£fY‘² & AÞ§
~«÷o{V ì¶OmZmV² & (V¡{Îm[a¶
Cn{ZfX) Ago àmMrZ g§X ©̂
AmT>iVmV.: EdT>oM Zmhr Va nmH$
H$bobm Mm¡gï> H$bm§‘Ü¶o ‘mZmMo
ñWmZ AgyZ AJXr amOnwÌmZohr
AmË‘gmV H$amdr Ago ‘mZbo
OmVo. ^maVr¶ na§naoV bú‘U,
^r‘ Am{U ZbamOm ¶m§Mm loð>
~„dmMm¶© åhUyZ C„oI Amho. 12
ì¶m eVH$mV amOm gmo‘oœa a{MV
‘mZgmo„mg J«§WmV AÞ^moJ ho

d¡{eîQ>çnyU© àH$aU Amho. AmnU
AmO ImVmo namR>m, BS>br ¶m§À¶m
do{ï>H$m d BS>[aH$m ¶m Zmdm§Zr
ao{gnr gm§{JVë¶m AmhoV. AmOhr
Amåhr d¡Ú gm‘mÝ¶m§Zm Vyn
R>odÊ¶mgmR>r Mm§XrMo ^m§S>o,
nmbô mÁ¶m-nmoù¶m ^mH$arbm
bmoI§S>r H$T>¶m Vdo, Va BVa
ñd¶§nmH$mbm H$ëhB©Mr {nVir
^m§S>r dmnam ho ¶mM VÎdm§À¶m
AmYmao gm§JV AgVmo. EdT>oM
Zmhr Va OodÊ¶mgmR>r H$memMo
Mm§XrMo VmQ> AgUo Iyn Mm§Jbo. ho
eŠ¶ Zgob Va nigmÀ¶m nmZm§Mm
dmna H$aÊ¶mg àmYmÝ¶ XoUo Va
Z¸$sM eŠ¶ Amho. AmYw{ZH$
g§emoYZmZwgma Mm§XrÀ¶m VmQ>mV
AgUmar ‘ybÐì¶o nigmÀ¶m
nmZm§V AgVmV ho {gÕ Pmb§¶. Va
Aem Amamo½¶Xm¶r ^maVr¶
nmH$emómMm H°$Ýga g§X^m©Zo
Cn¶moJ ~Ky¶m.

H°$Ýgaer bT>VmZm ^maVr¶
nmH$emómMm Cn¶moJ :

OmJ{VH$ ñVamda ‘¥Ë¶yMo
H$maU hmoUmè¶m amoJm§‘Ü¶o H°$Ýga
EH$ à‘wI {dH$ma Amho. bjUo
ghO bjmV ¶oV Zgë¶mZo C{eam
{ZXmZ hmoVo. CnMmam§Zm Cera
Pmë¶mZo H°$ÝgaÀ¶m {di»¶mV é½U
nyU©nUo ~§{XñV hmoVmZm {XgVmV.
åhUyZM CnMmam§~amo~aM H°$Ýga
à{V~§Y ¶m{df¶r gm‘m{OH$
ñVamda ‘moR>çm à‘mUmV OZOmJ¥Vr
hmoUo Amdí¶H$ Amho. ^maVmV
OmñV AmT>iUmè¶m H°$ÝgaÀ¶m

gmV àH$mam§n¡H$s Mma àH$ma
nMZg§ñWoer {ZJ{S>V AmhoV.
ImZnmZmÀ¶m MwH$sÀ¶m gd¶t‘wio
H$moUË¶mhr AmOmamMm earamV
ghO {eaH$md hmoV AgVmo. "amoJm…
gd}@{n ‘ÝXm¾m¡' øm gyÌmZwgma
MwH$sÀ¶m gd¶tZm doirM Amim
KmbyZ Amamo½¶Xm¶r OrdZe¡brMm
ñdrH$ma H$aUo hmM H°$ÝgaÀ¶mhr
à{V~§YmMm amO‘mJ© Amho. OJ^a
hmoV Agboë¶m g§emoYZmV ^maVmV
H°$ÝgaMo à‘mU H$‘r AgÊ¶mÀ¶m
H$maUm§‘Ü¶o gmR>dbobo ‘m§g
ImÊ¶mMo H$‘r à‘mU AgUo, VmOr
’$io, ^mOrnmë¶mMo OmñV à‘mU
AgUo, ‘gmë¶mÀ¶m nXmWmªMm
gw¶mo½¶ dmna H$aUo Aer AZoH$
H$maUo g‘moa Ambr AmhoV. na§Vw
^maVr¶m§‘Ü¶ohr AmOH$mb
eharH$aU, AË¶mYw{ZH$ OrdZ-
e¡brMo AmH$f©U, M§JidmXr
g§ñH¥$VrMm à^md dmT>V Amho.
n[aUm‘r Amnë¶m OwÝ¶m nma§n[aH$
gd¶r ~Xbë¶m‘wio H°$ÝgaMo
à‘mU dmT>Vo¶ hr Iyn qMVoMr ~m~
Amho. ’$gì¶m AmYw{ZH$sH$aUmÀ¶m
{dfMH«$mV Amnbm ^maVr¶
Amhma, {XZM¶m©, F$VwM¶m© nmbZ
H$aUo gwQ>V Mmbbo Amho. H°$Ýga
à{V~§YmÀ¶m g§X^m©Zo ^maVr¶
nmH$emómMr gH$mamË‘H$ ~mOy
ñnï> H$aÊ¶mMm hm àm‘m{UH$ à¶ËZ
Amho.

H$mhr CXmhaUo ~Ky¶m..
1) nma§n[aH$ nmH$emòm-

Zwgma Jhÿ AmobdyZ H$mT>bobr
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gmoOr, gmVyMo nrR>, bmøm§Mo nrR>
Ago Healthy Am{U Tasty
àH$ma V¶ma H$aÊ¶mMm {dga
nS>bm¶. Ë¶mEodOr gmoimì¶m
eVH$mV ¶wamo{n¶Z Xoem§H$Sy>Z
^maVmV Ambobm ‘¡Xm "Am°b
nanP âbmoCa' ho Jm|S>g Zmd YmaU
H$ê$Z AJXr amoOÀ¶m ImÊ¶mV
ghO ¶oVmo¶.

‘¡Xm H$gm V¶ma hmoVmo :
JìhmÀ¶m XmÊ¶mVyZ daMo gH$g
nmofH$ AmdaU ~mOybm H$ê$Z
{ZH¥$ï> Anm¶H$maH$ ^mJ AJXr
~marH$ Xibm OmVmo. ¶m nrR>mÀ¶m
g’o$XrH$aU = Bleaching gmR>r
Ho${‘H$b à{H«$¶m Ho$cr OmVo.
¶mH$[aVm Benzoyl peroxide -
lloxan, ascobic acid hr
Ho${‘H$ëg dmnabr OmVmV. Aer
gd© Ho${‘H$ëg Amamo½¶mgmR>r
Anm¶H$maH$ Agë¶mMo {gÕ
Pmbr AmhoV. 1990 nmgyZ AZoH$
Xoem§‘Ü¶o ¶mda ~§Xr Ambr Amho.
^maVmV ~§Xr Zgë¶mMoM Xþ…I
Amho. {ZH¥$ï> KmVH$ ‘¡Xm namR>o,
ZmZ, ~«oS>, {~ñH$sQ>, nmd^mOr,
dS>m, {‘ginmd, {nÂPm,
g°ÝS>{dM, ~J©a, ZyS>ëg, nmñVm
¶mVyZ AZoH$ Ho${‘H$ëg Va AmnU
amoOM {‘Q>Š¶m ‘maV ImVmo¶.

2. nma§n[aH$
nmH$emómÀ¶m {Z¶‘mZo àg§J
Am{U nmH$H¥$VrZwgma {deof
dmnam¶Mo bmoh, I{ZOm§Mm nwadR>m
H$ê$Z nXmWm©bm Md d J§Y
AmUUmao {~S>mMo, bmoI§S>r Vdo

H$T>¶m, H$ëhB©Mr nmVobr,
H$memMr ̂ m§S>r, ‘mVrMo KS>o, Imna
dmnaU§ ~§X hmoV Mmbb§¶.
Ë¶mEodOr gmo¶rMo nS>V§ åhUyZ
Zm°ZñQ>rH$Mm gam©g dmna hmoVmo¶.
¶m ^m§S>çmMo H$moqQ>J åhUOo
Teflon = PTFE (polytetra-
ethylene) ¶mMm emoY Ia§ Va
AUw~m°å~ dmhÿZ ZoÊ¶mgmR>r
bmJbm hmoVm. Z§Va Zm°ZpñQ>H$
JwUY‘m©‘wio Ë¶mnmgyZ Vdo, n°Z
H$aÊ¶mMo V§Ì {dH${gV Pmbo. Vo
Vmnë¶mZ§Va W§S> hmoVmZm {dfmar
dm¶y gmoS>VmV åhUyZ 2013 nmgyZ
Ë¶mda ~§Xr Ambr Amho.

3.^maVr¶ nmH$H$boÀ¶m
{Z¶‘mZo eŠ¶Vmo ñd¶§nmH$mV VmOo
gm{hË¶ dmnaÊ¶mMm X§S>H$ Amho.
H$mhr ‘moOHo$ nXmW© CXm : Hw$aS>B©,
nmnS>, bmoUMr, ‘wam§~o B.CÝhmV
dmidyZ, ‘rR>, Vob, JwimMm
¶wº$sZo dmna H$aV OmñV H$mi
gwa{jV R>odbo OmVmV. na§Vw
AmOH$mb Smart CookingÀ¶m
ZmdmImbr {‘R>m¶m, H¥${Ì‘ a§J,
‘gmbo, preserved ^mÁ¶m, gyn
Cn‘m, Jwbm~Om‘ BË¶mXr§Mo
ao{S>{‘Šg gm°g, ga~V§, Om‘,
Amb§, bgyU, noñQ>, bmoUMr,
Q>mo‘°Q>mo ß¶yarAg§ gJi§ Am¶V§
AmUyZ Kar ñd¶§nmH$ Ho$bm OmVmo.
¶m gd© B§S>ñQ´>r Amnbo AÞ Zìho
Va àm°S>ŠQ> AmH$f©H$ {Xgmdo,
bdH$a Iam~ hmoD$ Z¶o åhUyZ
earamV Joë¶mda carcinogen
V¶ma H$aÊ¶mMm JwUY‘© Agbobo

Ho${‘H$b H¥${Ì‘ Preser-
vatives, additives,
Essence, colours
dmnaVmV. BVH§$M Zmhr Va
H$mo{dS>À¶m gmWr‘wio immunity
booster åhUyZ H$amoS>moZr Im„o d
{dH$bo OmV Agbobo Amdim
Á¶yg, -À¶dZàme B gwÕm bdH$a
Iam~ hmoD$ Z¶o åhUyZ Sodium
benzoate Benzoic acid
gmaIr KmVH$ agm¶Zo {‘giyZ
{dH$bo OmVo. n°qH$Jda Vgo
{c{hcocohr AgVo. Ë¶mMm AW©,
Xþîn[aUm‘ ¶mnmgyZ gm‘mÝ¶ J«mhH$
AZ{^k AgVmo H$maU food
health industry À¶m ’$gì¶m
Am{U {~Z~wS>mÀ¶m MH$mMH$
Om{hamVr Ë¶mbm doS>m ~ZdV
AmhoV. Aer Iyn CXmhaUo ñnï>
H$ê$Z gm§JÊ¶mgmaIr AmhoV.

gykm§g A{YH$ gm§JUo Z
bJo. eŵ § ^dVw &

(co{IH$m, cmVya ¶oWrc
gwn[a{MV Am¶wd}X VÁk AgyZ Ë¶m
M{dï>, gH$g Am{U Amamo½¶Xm¶r
ñd¶§nmH$ H$aÊ¶mg Cn¶w³V Am¶wd}Xr¶
VÎdm§Mo ‘mJ©Xe©H$ AmhoV.)

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m
H$moUË¶mhr àH$maÀ¶m
H°$ÝgagmR>r VÁkm§H$Sy>Z
H$nmc^mVr, AZwcmo‘
{dcmo‘ àmUm¶m‘ 45
{‘{ZQ>m§n¶ªV H$aÊ¶mMm
Aä¶mg {eHy$Z ¿¶mdm.
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H°$Ýga ¶moJm
¶moJmo ^d{V Xþ:Ihm &

S>m°. adr ^§S>mar
na^Ur

ravibhandari75@gmail.com

 EH$ Amü¶©H$maH$ gË¶
Amho H$s ¶moJ Am{U H°$Ýga ¶m
XmoÝhr ‘Ü¶o EH$ gmå¶ Amho Vo
åhUOo ho XmoÝhr eãX AmO
KamKam§V Am{U KamVrb
àË¶oH$mbm ‘m{hVr AmhoV. XmoÝhr
‘Ü¶o EH$ ’$aH$ XoIrb Amho H$s
¶moJ Va gdmªZmM hdm¶ Am{U
H°$Ýga Va H$moUmbmM ZH$mo¶!
H$maU H°$Ýga åhUOo EH$Va
Imbmdbobo OrdZ‘mZ, gVVMo
AmOmanU qH$dm H$mhr dfm©V ‘¥Ë¶y
ho EH$ OUy g‘rH$aU Pmb§¶.

EH$m g§emoYZmZwgma, AmO
OJmVrb àË¶oH$ nmM n¡H$s EH$
ì¶º$s Ë¶mÀ¶m OrdZ H$mbmV
H$YrVar (AJXr VéU d¶mV
XoIrb) H°$ÝgaÀ¶m EImÚm
àH$mamVyZ OmÊ¶mMr XmQ> eŠ¶Vm
Amho. H$mo{dS> nojm hr ho OmñV
^¶§H$a Amho. ¶m AmOmamÀ¶m

H$maU Am{U CnMmam{df¶r
OJ^amVrb Amamo½¶ joÌmV Pmbob§
AmYw{ZH$ g§emoYZ gwÕm, eoVmVrb
C§Xam§Mo ~ri emoYÊ¶mgmaIo Amho.
EH$ ~ri emoYyZ ~§X H$aon¶ªV Xþgar
XmoZ {~i§ {XgVmV Am{U C§Xra Va
gmnS>VM Zmhr.

 Amnë¶mbm ‘m{hVr
AmhoM H$s H°$Ýga hm noetMm
AmOma Amho. Amnë¶m earamVrb
Odinmg àË¶oH$ noer
(S>moŠ¶mnmgyZ nm¶mn¶ªV)
H°$ÝgaJ«ñV hmoD$ eH$Vo. CXm.

¶moJemómZwgma ~hþVm§e AmOmam§Mr gwédmV ‘Zmo‘¶ H$moemnmgyZ hmoVo.
Ë¶mZ§Va àmU‘¶ H$moemV {~KmS> hmoVmo d Ë¶mZ§Va AÞ‘¶ H$moemV
bjUo {XgVmV. H°$Ýga gma»¶m XþY©a AmOmamV Va ‘Zmo‘¶ H$moemMr
A{Ve¶ ‘hÎdmMr ŷ{‘H$m AgVo. Ë¶m ImbmoImb àmU‘¶
H$moemMr. àmU‘¶ H$moemVyZ g§M{bV àmUmda BVa H$moe Adb§~yZ
AgVmV. åhUyZ àmU ¶m g§H$ënZoer {ZJS>rV àmUm¶m‘ ¶m
Aä¶mgmgmo~VM àmU {dÚm, earamVrb D$Om© H|$Ð åhUOoM fQ>²MH«$
ewÕr Imagination, ZmS>r Ûmao àmU eº$sMo ì¶dpñWV dhZ, ~§Y,
‘wÐm, ¶moJ{ZÐm (visualization) àmU {ZÐm ¶m g§H$ënZm ì¶dpñWV
g‘OyZ KoD$Z Vmo Aä¶mg ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©ZmImbr {Z¶{‘VnUo Ho$bm Va
{Z{íMVM AZoH$ nQ>rZo bm^ {‘iVmV.
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‘|XÿMm, Vm|S>mMm, Jù¶mMm,
’w$â’w$gm§Mm, ñVZmMm,
AmVS>çm§Mm, J^m©e¶mMm, gånyU©
eara^a ngaboë¶m aº$mMm qH$dm
ËdMoMm XoIrb H°$Ýga hmoVmo.
EH$Xm H$m hm AmOma Pmbm H$s Vmo
earamV Hw$R>ohr ngê$ eH$Vmo. AmO
H°$ÝgaMr àM{cV Am{U An[ahm¶©
{M{H$Ëgm Surgery,
Chemotherapy Am{U
Radiation Amho. na§Vw AmnU
nmhmVmo H$s hr {M{H$Ëgm nÕVr,
’$maer ñdñV, n[anyU©, AmœmgH$,
gwImdh Va ZmhrM Zmhr,
¶m{edm¶ ¶mMo ^¶§H$a Xþîn[aUm‘
hmoVmV Vo Va doJioM.

H°$Ýga H$m hmoVmo ?
H$mhr V§~mIyOÝ¶ qH$dm

amgm¶{ZH$ H$maUo gmoS>br Va ¶m

àýmMo g‘mYmZH$maH$ CÎma
AmYw{ZH$ åhUdUmè¶m d¡ÚH$s¶
emómbm AmOhr gmnS>bob§ Zmhr.
Ë¶m‘wio H$mhr AndmX gmoS>bo Va
H°$Ýga nyU©nUo ~am hmoD$ eH$Vmo
Ago H°$ÝgaVÁk XoIrb
N>mVrR>moH$nUo gm§Jy eH$V Zmhr.
VgoM H°$Ýga hmoD$ Z¶o åhUyZ H$m¶
H$aVm ¶oB©b ho XoIrb gm§JVm ¶oV
Zmhr hr AmOMr n[apñWVr Amho.
åhUOo EH§$XarV gJim A§YmaM!

Aemdoir JrVoVrb
^JdmZ H¥$îUmMo "¶moJmo ^d{V
Xþ:Ihm' ho dMZ AmR>dVo Am{U
¶moJemó ¶m {df¶mda Z¸$sM
H$mhr ‘mJ© XmIdy eH$Vmo Agm
{dMma d {dœmg ‘ZmV ¶oVmo. ¶m
gd© àH$mamH$S>o ¶moJemómÀ¶m
Ñï>rZo n{hë¶mZ§Va Ago bjmV ¶oVo

H$s, H°$ÝgaMr ì¶már (hmoÊ¶mMr
H$maUo Am{U bjUo) Ho$di
emar[aH$ ñVamda ZgyZ Vr
~m¡{ÕH$, ‘mZ{gH$, ^md{ZH$
Am{U AmÜ¶mpË‘H$ ñVamda XoIrb
Amho. H°$Ýga hmoÊ¶mMr H$maUo,
CnMmamMr {Xem qH$dm H°$Ýga hmoD$
Z¶o åhUyZ ¿¶mdr bmJUmar
H$miOr Amnë¶mbm ¶moJM gm§Jy
eH$Vmo.

 Oar AmOH$mb KamKam§V
¶moJmä¶mg Ho$bm OmV Agcm
KamoKar ¶moJ{ejH$ Agbo Var Vmo
’$ma gmonm Am{U AJXr dadaMm
Amho. Ho$di AmgZ§, àmUm¶m‘
Am{U Ü¶mZ åhUOo ¶moJ Zìho.
¶moJmMo gImob kmZ Am{U H$mhr
CƒñVar¶ Aä¶mg {‘iyZ H°$Ýga
CnMmamMr EH$ Cn¶wº$ nmH$H¥$Vr
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AmnU {Z{üVM V¶ma H$ê$
eH$Vmo. ¶mda ‘mJÀ¶m AZoH$
XeH$mnmgyZ AZoH$ {R>H$mUr Iyn
gH$mamË‘H$ g§emoYZ Mmcy Amho
Am{U ¶m gdmªMm hmM {ZîH$f©
Amho H$s ¶moJemó ho ¶m g‘ñ¶oMo
AmœmgH$, ì¶dpñWV, g§Vw{bV
Am{U gd©g‘mdoeH$ CÎma Amho.
¶moJ emñÌmcm EH$ emór¶ Am{U
d¡Mm[aH$ ~¡R>H$ Amho. AmOÀ¶m
àM{bV {M{H$Ëgogmo~V XoIrb
AmnU A{Ve¶ ghOVoZo
¶moJ{M{H$Ëgm H$ê$ eH$Vmo
{H$å~hþZm AmnU Vr AmdOy©Z
H$amdr. ¶m gd© àH$mambm
¶moJmWoanr Agm eãX h„r OmñV
àM{bV Amho nU Ë¶mEodOr
¶moJCnMma qH$dm ¶moJ{M{H$Ëgm hm
OmñV g§¶w{º$H$, ¶mo½¶ Am{U
gd©g‘mdoeH$ dmQ>Vmo.

¶moJemómMo ñdV:Mo Ago
EH$ eara {dkmZ Amho. CXm.
ZmS>r, MH«$, n§MH$mof, gyú‘ eara,
ñWyc eara, ‘Z, àmU, ~wÕr ¶§Ì,
~rO‘§Ì BË¶mXr. ¶m kmZmMm
¶Wm¶mo½¶ dmna H$ê$Z AZoH$
d¡{dÜ¶nyU© d¡{eï²>¶nyU© Am{U
CnMmamË‘H$ Aä¶mg V¶ma Ho$bobo
AmhoV. Vo ¶m AmOmamÀ¶m
‘wimn¶ªV OmD$Z Ë¶mMm CnMma
H$ê$ eH$VmV. Á¶mà‘mUo ¶mnydu
gm§{JVbob§ Amho H$s ¶m AmOmamMr
ì¶már (H$maUo Am{U bjUo)
{d{dY ñVamda (emar[aH$,
‘mZ{gH$, ^md{ZH$, AmÜ¶mpË‘H$
Am{U ~m¡{ÕH$) AgVo, Ë¶mà‘mUo

¶mMr {M{H$Ëgm gwÕm {d{dY
ñVamda Ho$br Jobr nm{hOo

¶moJemómVrb EH$
d¡{eï²>¶nyU© Aer n§MH$moe
g§H$ënZm ¶oWo Amnë¶mbm Iyn
Cn¶wº$ R>aVo. da da {XgUmao
Amnbo eara (AÞ‘¶ H$moe)
åhUOo Amnbr gånyU© AmoiI
Zìho ¶m{edm¶ àmU‘¶ H$moe,
‘Zmo‘¶ H$moe, {dkmZ‘¶ H$moe
Am{U AmZ§X‘¶ H$moe Ago
Amnë¶m ApñVËdmMo AÝ¶ ñVa
XoIrb AmhoV. ¶m gdmª‘Ü¶o
{Z‘m©U Pmboë¶m Ag§VwbZm‘wio
Amnë¶mbm AmOma hmoVmV Am{U
¶m§À¶m g§VwbZm‘wio AmOma nyU© ~ao
hmoVmV Ago ¶moJemó gm§JVo.
åhUyZ Ho$di emar[aH$ ñVamda
Ho$br Jobobr {M{H$Ëgm, nyU©
{M{H$Ëgm hmoV Zmhr. ¶moJ emó
gånyU© {M{H$ËgoMm AmJ«h YaVo.

H$moe Am{U Ë¶m§Mr
{M{H$Ëgm

AÞ‘¶ H$moe - AmgZ
ewÕr{H«$¶m Amhma, àmU‘¶ H$moe
- àmUm¶m‘ d g§~§{YV Cƒ àH$ma
(~§Y, ‘wÐm ZmS>r, àmU{dÚm, MH«$
ewÕr ¶moJ{ZÐm), ‘Zmo‘¶ H$moe -
àË¶mhma YmaUm Ü¶mZ d Cƒ
ñVar¶ Aä¶mg (¶§Ì, ‘§Ì),
{dkmZ‘¶ H$moe - gH$mamË‘H$
{dMma, eara dm AmË‘m g§~§Yr
{deof kmZ (JrVm kmZ),
AmZ§X‘¶ H$moe - {ZñdmW© godm,
H$‘© ¶moJ Aem àH$mao H$moem§Mo
{dícofU AmT>iVo.

AÞ‘¶ H$moe -
åhUOo Amnbo {XgUmao

eara. gd© AmOmam§Mr ~hþVm§e
bjUo ¶m H$moemV Amnë¶mbm
{XgyZ ¶oVmV. Ë¶m‘wio AmgZ
(gyú‘ ì¶m¶m‘, ì¶mYr, ì¶º$s,
d¶ ¶m Zwgma {d{dY pñWVrVrb
{d{dY AmgZo), ewÕr{H«$¶m (ZoVr,
Ym¡Vr, H$nmb^mVr B.) Am{U
AmhmamÛmao (¶mo{JH$ Amhma
g§H$ënZm) {M{H$Ëgm XoIrb ¶m
H$moemMr Ho$br OmVo Vr ¶mo½¶
Am{U Amdí¶H$ Va AmhoM nU
nwaoer Zmhr. H$maU AmOmamMo ‘yi
ho BVa H$moemVrb Ag§VwbZm‘Ü¶o
Amho.

àmU‘¶ d ‘Zmo‘¶ H$moe -
¶moJemómZwgma ~hþVm§e

AmOmam§Mr gwédmV ‘Zmo‘¶
H$moemnmgyZ hmoVo. Ë¶mZ§Va àmU‘¶
H$moemV {~KmS> hmoVmo d Ë¶mZ§Va
AÞ‘¶ H$moemV bjUo {XgVmV.
H°$Ýga gma»¶m XþY©a AmOmamV Va
‘Zmo‘¶ H$moemMr A{Ve¶
‘hÎdmMr ŷ{‘H$m AgVo. Ë¶m
ImbmoImb àmU‘¶ H$moemMr.
àmU‘¶ H$moemVyZ g§M{bV àmUmda
BVa H$moe Adb§~yZ AgVmV.
åhUyZ àmU ¶m g§H$ënZoer
{ZJS>rV àmUm¶m‘ ¶m
Aä¶mgmgmo~VM àmU {dÚm,
earamVrb D$Om© H|$Ð åhUOoM
fQ>²MH«$ ewÕr Imagination,
ZmS>r Ûmao àmU eº$sMo ì¶dpñWV
dhZ, ~§Y, ‘wÐm, ¶moJ{ZÐm
(visualization) àmU {ZÐm ¶m
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g§H$ënZm ì¶dpñWV g‘OyZ KoD$Z
Vmo Aä¶mg ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©ZmImbr
{Z¶{‘VnUo Ho$bm Va {Z{íMVM
AZoH$ nQ>rZo bm^ {‘iVmV.
¶moJ{ZÐoV Ho$bm Jobobm g§H$ën
gwÕm A{Ve¶ n[aUm‘H$maH$
Amho.

Zmo~ob nm[aVmo{fH$ {dOoVo
emók S>m°. AmoQ>mo dm~©J© åhUVmV
H°$Ýga hm AmOma earamVrb qH$dm
noerVrb Am°pŠgOZÀ¶m
H$‘VaVo‘wio hmoVmo. qH$dm
Am°pŠgOZÀ¶m H$‘VaVo‘Ü¶o
H°$ÝgaÀ¶m noetMm {dH$mg A{YH$
hmoVmo åhUOoM Am°pŠgOZÀ¶m
gm{ÝZÜ¶mV H°$Ýga noer dmTy> eH$V
Zmhr. gd©gm‘mÝ¶nUo
OZ‘mZgm‘Ü¶o àmUm¶m‘ hm
{df¶, œmgmMm Aä¶mg åhUyZM
OmñV àM{bV Amho. œmg åhUOo
Am°pŠgOZ. åhUyZ ¶moJ emó
d{U©V {d{dY àmUm¶m‘mÀ¶m
{Z¶{‘V Aä¶mgmZo (15 {‘{ZQ>o
{XdgmVyZ XmoZ doim ) H°$Ýga ¶m
AmOmam§nmgyZ Xÿa amhVm ¶oD$
eH$Vo. VgoM H°$Ýga{M{H$Ëgo‘Ü¶o
XoIrb ¶mMm Cn¶moJ hmoVmZm
{XgVmo.

‘Zmo‘¶ H$moe Ag§VwbZmMo
H$maU åhUOo ZH$mamË‘H$ {dMma,
ZH$mamË‘H$ ^mdZm, AmOMr àM§S>
VmUVUmdJ«ñV OrdZe¡br.
Ü¶mZmMo CÀÀñVar¶ Aä¶mg,
àË¶mhma, YmaUm, A§Va‘m¡Z,
ÌmQ>H$, ZmX¶moJ, {H«$¶m¶moJ, B.
‘Zmo‘¶ H$moembm g§Vw{bV R>odVmV
d AmOmamMo ‘yi Xÿa H$aÊ¶mMm
à¶ËZ H$aVmV. ¶m§Mm XoIrb ¶mo½¶
‘mJ©Xe©ZmImbr Ho$bobm {Z¶{‘V
Aä¶mg ¶m AmOmamÀ¶m
{M{H$Ëgo‘Ü¶o A{Ve¶ n[aUm‘
H$maH$ R>aVmo. Amhma, OrdZe¡br
Am{U g^modVmbMo dmVmdaU
¶m‘Yrb ¶mo½¶ Vo ~Xb XoIrb
{VVHo$M Cn¶wº$ R>aVmV.

{dkmZ‘¶ H$moe -
{dkmZ åhUOo {deof kmZ.

OrdZmMo Iao ñdê$n AmoiIUo.
eara, AmË‘m, AÜ¶mË‘ åhUOo
Zo‘Ho$ H$m¶ ? AmÜ¶mpË‘H$ kmZmV
^a, JrVm d AÝ¶ J«§WmMo gma
g‘OyZ KoUo. ¶mgmR>r Amdí¶H$
Agm gËg§J qH$dm J«§W dmMZ
H$aUo. ¶m Aä¶mgmZo XoIrb
AmnU AmOmamMr Vrd«Vm H$‘r
H$ê$ eH$Vmo.

AmZ§X‘¶ H$moe -
g^modVmbMo dmVmdaU

àgÞ R>odÊ¶mgmR>r {ZgJm©er
OdirH$ gmYUo, àmUr nú¶m§Mr
H$miOr KoUo, ‘§Ìmoƒma, ¶k (hmo‘
hdZ), ‘mZd godm (H$‘© ¶moJ /
{ZñdmW© godm) ¶m§Mm XoIrb
Amnë¶m X¡Z§{XZ OrdZm‘Ü¶o
g‘mdoe Iyn n[aUm‘H$maH$ ~Xb
KS>dVmZm {XgVmo.

 Aem nÕVrZo n§MH$moe hr
g§H$ënZm g‘OyZ KoD$Z Ë¶mZwgma
Ho$bobr ¶moJ{M{H$Ëgm H°$Ýga-
gma»¶m XþY©a AmOmam‘Ü¶o
{Z{üVM ’$bXm¶r R>aVo, Zìho Va
hr {M{H$Ëgm, é½Um§gmR>r EH$
Zdg§OrdZr R>ê$ eH$Vo. VgoM
H°$Ýga ‘Ü¶o ¶moJ CnMmamMo ‘hÎd
AYmoaopIV XoIrb H$aVo. H°$Ýga
gmaIo AmOma hmoD$ Z¶o åhUOoM
à{V~§YmË‘H$ Cnm¶ åhUyZ XoIrb
¶m gd© H$moem§Mr H$miOr ¶mV
gm§{JVboë¶m Cnm¶mà‘mUo
àË¶oH$mZo AJmoXaM ¿¶mdr.

(coIH$, na^Ur ¶oWrc
gwà{gÕ ¶moJVÁk AgyZ ‘Yw‘oh,
H°$Ýga, ‘|XÿMo Amhma ¶mda Ë¶m§Mo
g§emoYZ H$m¶© gwn[a{MV Amho.)
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H$moUË¶mhr {H$aH$moi Vo J§̂ ra AmOmam{déÕ bT>Umar à{VH$maeº$s
àË¶oH$mÀ¶m earamV AgVo. ‘mÌ gÜ¶mÀ¶m H$g Zgboë¶m qH$dm
{dfñdê$n YmÝ¶mÀ¶m {Z¶{‘V dmnam‘wio Vr à{VH$maeº$s bwá hmoV
Mmbbr Amho. à{VH$maeº$sV hmoUmam ~Xb hm gyú‘ ñVamda hmoV
AgVmo. Vmo ghOmghOr bjmV ¶oV Zmhr. Hw$R>ë¶mhr àH$maÀ¶m
H°$Ýga‘Ü¶o, EH$ H°$Ýga noer V¶ma hmoÊ¶mgmR>r {H$‘mZ 4 Vo 5 dfm©Mm
H$mbmdYr bmJVmo. Vmon¶ªV à{VH$maeº$s H$‘r Pmboë¶m earamÀ¶m
gm‘mÝ¶ noetZm Vo H$iVM Zmhr. Ooìhm H°$Ýga àË¶j ApñVËdmV ¶oVmo
Voìhm ‘J Amnë¶mcm OmJ ¶oVo. XþX£dmZo H°$ÝgagmR>r Oo CnMma åhUyZ
AmYw{ZH$ d¡ÚH$mV Ho$bo Jobo, Ë¶mMm ‘w»¶ CÔoe Destruction of
Cancer Cells Agm Amho.

Xoer JmB©Mo XÿY
H°$ÝgagmR>r daXmZ ?

S>m°. {edmZ§X ~mgao
Zm§XoS>

drshivbasre@gmail.com

'gmoZo H$s {M{S>¶m' åhUyZ
JwUdb§ Joboë¶m ^maVmV EHo$H$mir
XþYmMm ‘hmnya dmhV hmoVm, BVŠ¶m
‘moR>çm à‘mUmV XþYmM§ CËnmXZ
Am{U dmna ^maVm‘Ü¶o KamoKar
hmoV hmoV§. XþYmMm H$mi hm
^maVr¶ Amamo½¶m‘Ü¶o gdmªV
g‘¥ÕrMm H$mi hmoVm. bmoH$ XmoZ
doim OodU H$am¶Mo ‘mÌ BVa doir
’$º$ XÿY Am{U XÿYM ¿¶m¶Mo.
Ë¶mVhr JmdamZ JmB©Mo XÿY ho Va
Añgb A‘¥VM ‘mZb§ Om¶M§.
XþYmV àmo{Q>Ýg, H$m~m}hm¶Só>Q>,

pìhQ>°{‘Ýg, H°$pëe¶‘, ‘°¾o{e¶‘
B. gdmªM§ A’$bmVyZ g§JR>Z Amho.
Ë¶m‘wio AmOhr XÿY gdmªV OmñV
nmofH$ ‘mZb§ OmV§. ‘mÌ
OrdZe¡brÀ¶m n[anmR>mV JmB©À¶m
XþYmMo CËnmXZ CÎmamoÎma H$‘r hmoV
Jobo Am{U Ë¶mMr OmJm BVa
àmÊ¶m§Mo XÿY, H¥${Ì‘ XÿY Am{U

AÝ¶ AmYw{ZH$ ImÚnXmWmªZr
KoVbr. Ë¶mVM AmYw{ZH$
{dkmZmZo lactose intolerance
À¶m g§H$ënZoZo XþYm~Ôb «̂‘
{Z‘m©U Ho$bm. AmOÀ¶m gYZ
Am{U {e{jV Hw$Qw>§~mn¡H$s ~hþg§»¶
bmoH$ {Z¶{‘VnUo XÿY KoV
AgVmV. nU Ia§M Ë¶m XþYmMm
Ë¶m§Zm CÎm‘ ’$m¶Xm hmoVmo H$m ? øm
àým§da MMm© Pmbr nm{hOo. Á¶m
Jmoï>r AmnU {Z¶{‘VnUo ImV-
nrV AgVmo, Ë¶m~Ôb Amnë¶mbm
WmoS>r’$ma Var emór¶ ‘m{hVr
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nm{hOoM. qH$~hþZm Ë¶m{df¶r
OmUÊ¶mMr BÀN>m Var nm{hOo. BWo
AmO AmnU AmYw{ZH$emó,
Am¶wd}Xemó Am{U ¶moJemó ¶m
Ñ{ï>H$moZmVyZ XÿY g‘OyZ KoÊ¶mMm
à¶ËZ H$ê$¶m.

Amnë¶mbm ‘mhrVM Amho
H$s, OÝ‘mZ§Va n{hbo df©̂ a Var
~mbH$mMo à‘wI AÞ ho Ho$di
XÿYM AgVo. H$mbm§VamZo Vmo BVa
AÞàH$ma J«hU H$ê$ bmJVmo.
¶m‘Ü¶o emó Ag§ H$s, OÝ‘V…
àË¶oH$ ~mbH$m§‘Ü¶o XþYmMo nMZ
ìhmdo åhUyZ ({deofV… XþYmVrb
gmIa Á¶mbm lactose åhUVmV),
Amnë¶m earamV H$mhr {deof òmd
(Enzymes) {Z‘m©U hmoD$Z
nmPaV AgVmV. Ë¶mn¡H$s EH$
òmd åhUOo Lactase Enzyme.

øm òmdm‘wioM ~mimbm XÿY
ghOnUo nMVo. hm òmd
nmPaÊ¶mMo à‘mU ho OÝ‘mnmgyZ
d¶mÀ¶m 6 Vo 8 ‘{hÝ¶mn¶ªV
gdm©{YH$ AgVo. AmYw{ZH$
g§emoYZmZwgma, ‘mZdr earamMr
dmT> hmoÊ¶mMr gdm©{YH$ JVr hr
d¶mÀ¶m n{hë¶m 6 ‘{hÝ¶mV
AgVo. d¶mÀ¶m ghm ‘{hÝ¶mZ§Va
hiyhiy Lactase Enzyme Mo
à‘mU H$‘r-H$‘r hmoV OmVo Am{U
5 dfm©Z§Va earamV Vmo òmd {Z‘m©U
ìhm¶MmM ~§X hmoVmo. n[aUm‘r
Ë¶mZ§Va XþYmVrb gmIa nMV
Zmhr. ¶mMm gai AW© Agm H$s,
‘mZdr earamV d¶mÀ¶m 5
dfm©Z§Va, Ë¶mÀ¶m Cä¶m Am¶wî¶mV
XÿY H$YrM nMV Zmhr.

H$mhrVarM H$m¶! ‘J

BVHo$ gJio bmoH$ XÿY {nVmV Vo
H$m¶ MwH$sM§ hmo¶? AmVm hrM
Iar J§‘V Amho. AmnU XaamoO
KoV Agboë¶m XþYmMm {H$VnV
Cn¶moJ hmoVmo¶ ho H$g§ MoH$ H$aUma
? AmYw{ZH$ d¡ÚH$mV Ooìhm XþYmMo
nMZ hmoV Zmhr Voìhm Ë¶mbm
Lactose Intolerance
åhUVmV. XÿY KoVë¶mda
{Xdg^amV nmoQ>mV J°gog hmoUo,
AewÕ T>oH$a ¶oUo, ‘bm‘Ü¶o
{MH$Q>nUm {XgUo, OodUmZ§Va
‘bàd¥ÎmrMr g§doXZm hmoUo, nmoQ>mV
hbH$g§ XþIV amhUo, {dZmH$maU
WH$dm ¶oUo Ago EImXo Var bjU
{XgV Agob Va g‘Om¶M§ H$s
Ë¶m ì¶º$sbm XÿY nMV Zmhr. nU
S>m°ŠQ>g© Va XÿY ¿¶m åhUyZ
gm§JVmV Zm, Ë¶mM§ H$m¶ ?
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dmñV{dH$ BW§ doJdoJù¶m XoemV
‘m§S>ë¶m Joboë¶m H$mhr
{gÕm§Vm‘wi§ ‘V-‘Vm§Vao AmhoV.
Ë¶mVbmM EH$ {gÕm§V åhUOo
Lactose Persistence.
¶mZwgma, OJmVrb AZoH$
^mJmVrb ({deofV… à‘wI XÿY
CËnmXH$ Xoe) H$mhr bmoH$m§‘Ü¶o
d¶mÀ¶m 5 dfm©Z§Vahr Lactose
Enzyme òdÊ¶mMo H$m¶© H$‘r
à‘mUmV H$m AgoZm Mmby AgVo.
Ago {gÕm§V ‘mZVmo. Ë¶m‘wio àm¡T>
d¶mVhr XÿY KoÊ¶mg haH$V Zmhr.
na§Vw, ¶m Xaå¶mZ Lactose
Intolerance Mr bjUo {XgVmV
H$m, ¶mH$S>o bj R>odUo Amdí¶H$
Amho. bjUo {XgV Agë¶mg Ë¶m
ì¶º$sbm XÿY nMV Zmhr Ago
g‘Omdo.

AmVm Iar AS>MUhr
BWoM Amho. AmnU XaamoO ’$º$
XÿYM KoVmo Ag§ hmoV Zmhr.
{Xdg^amV XÿY H$Yr EHo$ar, H$Yr
OodUmV {‘giyZ, Va H$Yr
XþYmnmgyZ ~Z{dbobo nXmW© CXm.
nZra, {‘ëH$eoH$, AmBñH«$s‘
B.À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ AZoH$ àH$mao
AmnU XÿY KoV AgVmo. qH$~hþZm,
~moZ©pìhQ>m, H$m°åßbmZ, àmoQ>rZ
nmdS>a B. {‘giyZ XÿY KoUo hohr
AmboM. WmoS>Š¶mV, Oa Amnë¶m
{XdgmVrb EHy$U AÞmÀ¶m
gmYmaUV… 5% ^mJ XþYmMm
Agob, amoOÀ¶m ImÊ¶mVb§ 95%
nMb§ Am{U 5% nMb§ Zmhr, Va
Vo bJoMM bjmV ¶oV Zmhr. H$maU

eara bmJbrM bjU§ XmIdrV
Zmhr. (AÞmÀ¶m 20% ^mJmMo
AnMZ Pmë¶mg ì¶dhmamV Ë¶mbm
AmnU E°{g{S>Q>r åhUVmo). "W|~o
W|~o Vio gmMo' Ag§ hmoV OmD$Z,
d¶mÀ¶m 35er Z§Va bjUo
ñnï>nUo {Xgm¶bm bmJVmV. CXm:
em¡Mmg gm’$ Z hmoUo, Ma~rMr
dmT> hmoUo, MmbVmZm Ymn bmJUo,
Aeº$nUm OmUdUo, dma§dma
AnMZ B.. nU Ë¶mdoir
Amnë¶mbm ho gJi§ XþYm‘wio
hmoV§¶ ho g‘Om¶bm AdKS> OmV§.
"d¶ dmT>b§ H$s WmoS§>’$ma Ag§
hmoUma§M...' åhUyZ AmnU {df¶
g§ndVmo.

‘mÌ {VWyZhr nwT>o, A¶mo½¶
nÕVrZo XÿY KoU§ Wm§~db§ Zmhr Va
darb bjUm§Mo ê$nm§Va ‘Yw‘oh,
‘yiì¶mY, Cƒ aº$Xm~,
Wm¶am°B©S>, nmoQ>mVrb Aëga,
Am‘dmV, à{VH$maeº$s j¶OÝ¶
AmOma (Autoimmune
Diseases), A±bOu Aem AZoH$
"AmOÝ‘' Am¡fYr ¿¶mdr
bmJUmè¶m AmOmam§‘Ü¶o
AmngyH$M hmoD$Z OmVo. Am{U
Amnë¶m hmVmV n¶m©¶ CaVmo,
eodQ>mn¶ªV Jmoù¶m ImV
OJÊ¶mM§...Vohr øm§Zm ’$º$ ‘|Q>oZ
H$aÊ¶mgmR>r, XþéñV hmoÊ¶mgmR>r
Zìho !

‘J ¶mMm AW© XÿY H$Yr
KoD$M Z¶o Agm Amho H$m ? Va
{Z{üVM Ago Zmhr. ¶mMo CÎma
Am¶wd}XmV gmnS>ob. Am¶wd}XmV

XþYmbm "gdmªÞ' åhQ>bo Amho.
åhUOoM XÿY ho gßbr‘|Q´>r ’y$S>
ZgyZ Vo nyU© AÞM Amho.
Amnë¶mbm ŷH$ bmJob Voìhm,
EH$ Va AÞnXmW© KoVb§ nm{hOo
qH$dm Ho$di XÿYM KoVb§ nm{hOo.
^maVr¶ na§naoV XþYmbm doJdoJù¶m
g§X^m©V "A‘¥V' Am{U "{df'
Aem XmoÝhrhr AWm©Zo g§km
{Xboë¶m AmhoV. H$moUVo XÿY KoVbo
nm{hOo, {H$Vr KoVbo nm{hOo,
H$moUË¶m doioV KoVbo nm{hOo,
H$emgmo~V KoVbo nm{hOo ¶m~Ôb
Am¶wd}Xm‘Ü¶o Zr{V{Z¶‘ {Z{üV
Ho$bobo AmhoV. ¶mV gdmªV
‘hÎdmM§ åhUOo, Ooìhm Vwåhmbm
XÿY ¿¶m¶M§ Amho Ë¶mdoir Vwåhmbm
Mm§Jbr ŷH$ bmJbobr Agbr
nm{hOo. {XdgmVyZ XmoZ doim OodU
Am{U BVa doir ŷH$ bmJbr Va
Ho$di XÿY, ho ^maVr¶ Amamo½¶mMo
J{UV AmOhr g§nyU© {dœmbm
{XemXe©H$ Amho.

Am¶wd}XmZwgma XÿY godZmMo
H$mhr {Z¶‘ :

 XÿY Am{U ‘rR> EH$Ì
¶oB©b Ago H$moUVohr AÞnXmW©
XþYmgmo~V {‘giyZ ImD$ Z¶oV.
CXm : XÿY + {~ñH$sQ>, Mhm +
{~ñH$sQ>, XÿY + ~moZ©pìhQ>m, XÿY
+ àmoQ>rZ nmdS>a BË¶mXr

 XÿY-^mV, XÿY-nmoir,
XÿY-^mH$ar Ag§ Im¶M§
Agë¶mg Ë¶m ^mH$ar, nmoir d
^mVm‘Ü¶o ‘rR> Z Q>mH$bobo Agmdo.

 XÿY Am{U ’$io EH$Ì
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H$ê$Z ImD$ Z¶oV qH$dm Á¶yg
H$ê$Z {nD$ Z¶oV. CXm : XÿY +
Am§~m, XÿY + Ho$ir, XÿY +
AZZg BË¶mXr

 XÿY nMm¶bm hbH§$
hmoÊ¶mgmR>r Ë¶m‘Ü¶o Amb§, Ho$ga,
Om¶’$i, bd§J, Bbm¶Mr, hiX
BË¶mXr ‘gmë¶m§Mm dmna H$aUo
g§¶w{º$H$ Amho.

 XÿY {H$Vr Am{U Ho$ìhm
ß¶m¶bm nm{hOo ho Amnë¶m
àH¥$VrZwgma R>aVo, åhUyZ AmYr
àH¥$Vr narjU H$amdo Am{U ‘J
XþYmgmR>r g„m ¿¶mdm.

 amÌr PmonÊ¶mnydu
(OodUmÀ¶m VrZ VmgmZ§Va) EH$
½bmg XÿY + EH$ M‘Mm JmB©Mo Vyn
¶mbm A‘¥Vmg‘mZ dU©Z Ho$bo
Amho.

 Am¶wd}XmV XÿY {nUo hm
"CnMma' åhUyZ gm§{JVbobm Amho.
Ë¶m‘wio H$moUË¶m AmOmamV {H$Vr
XÿY ß¶mdo ho d¡Úm§À¶m
gëë¶mZwgmaM R>admdo.

 Ooìhm Mm§Jbr ŷH$ Agob
Voìhm H$moUVohr AÞnXmW© qH$dm
Ho$di XÿY ¶mn¡H$s EH$mMr {ZdS>
H$amdr. CndmgmÀ¶m {Xder BVa
H$mhr Z ImVm Ho$di XþYmdaM
amhmdo (AWm©VM d¡Ú gëë¶mZo).

H°$Ýga Am{U JmB©Mo XÿY :
H$moUË¶mhr {H$aH$moi Vo

J§̂ ra AmOmam{déÕ bT>Umar
à{VH$maeº$s àË¶oH$mÀ¶m earamV
AgVo. ‘mÌ gÜ¶mÀ¶m H$g

Zgboë¶m qH$dm {dfñdê$n
YmÝ¶mÀ¶m {Z¶{‘V dmnam‘wio Vr
à{VH$maeº$s bwá hmoV Mmbbr
Amho. à{VH$maeº$sV hmoUmam
~Xb hm gyú‘ ñVamda hmoV
AgVmo. Vmo ghOmghOr bjmV
¶oV Zmhr. Hw$R>ë¶mhr àH$maÀ¶m
H°$Ýga‘Ü¶o, EH$ H°$Ýga noer V¶ma
hmoÊ¶mgmR>r {H$‘mZ 4 Vo 5 dfm©Mm
H$mbmdYr bmJVmo. Vmon¶ªV
à{VH$maeº$s H$‘r Pmboë¶m
earamÀ¶m gm‘mÝ¶ noetZm Vo
H$iVM Zmhr. Ooìhm H°$Ýga àË¶j
ApñVËdmV ¶oVmo Voìhm ‘J
Amnë¶mcm OmJ ¶oVo. XþX£dmZo
H°$ÝgagmR>r Oo CnMma åhUyZ
AmYw{ZH$ d¡ÚH$mV Ho$bo Jobo,
Ë¶mMm ‘w»¶ CÔoe Destruction
of Cancer Cells Agm Amho.
H°$ÝgaMo Am°naoeÝg, {H$‘moWoanr,
ao{S>AmoWoanr ¶m gÜ¶m àM{bV
H°$Ýga CnMmam§‘Ü¶o H°$Ýga noetMm
eŠ¶ {VVH$m ^mJ H$mTy>Z Q>mH$Uo,
H°$Ýga noetZm Am¡fY ê$nmZo Am{U
ao{S>EeZÀ¶m ê$nmZo ‘mê$Z Q>mH$Uo
BVHo$M CnMmamMo ‘w»¶ ñdê$n
Amho. H°$Ýga noetZm Zï>
H$aÊ¶mÀ¶m ¶m à{H«$¶o‘Ü¶o XþX£dmZo
earamÀ¶m Z¡g{J©H$ noer XoIrb
~hþVm§e à‘mUmV ‘maë¶m OmVmV.
Ë¶mMm n[aUm‘ åhUyZ AZoH$
àH$maMo Xþîn[aUm‘ earamda
nmhm¶bm {‘iVmV. àmW{‘H$
ñdê$nmVë¶m H°$Ýga‘Ü¶o ho
’$m¶ÚmMo Oar Agbo Var,
E°S>ìhmÝg ñQ>oOÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o

¶mMm AË¶ën Cn¶moJ hmoVmo Ag§
AmVm ZdrZ g§emoYZ gm§JV Amho.
nU XþX£dmZo Xþgao H$moUVoM R>mog
Cnm¶ Zgë¶mZo, ¶mM CnMma
nÕVr gd© àH$maÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o,
gd© AdñWm§‘Ü¶o AmO dmnamV
Amho. n[aUm‘r AmYrM
à{VH$maeº$s èhmg nmdboë¶m
earam‘Ü¶o, eyÝ¶Vm ¶m¶bm bmJVo.

AmOn¶ªV Ho$di V§~mIy,
JwQ>Im, {gJmaoQ>, Xmê$ BË¶mXr
ì¶gZm‘wio H°$Ýga hmoVmo hr
g§H$ënZm gd©gm‘mÝ¶m§‘Ü¶o ê$T>
hmoVr. ho H$mhr à‘mUmV gË¶ Oar
Agbo Var ì¶gZ H$aUmè¶m
àË¶oH$mbmM Hw$R>o H°$Ýga hmoVmo ?
{edm¶ AmOH$mb Va Á¶mZo Cä¶m
Am¶wî¶mV ì¶gZmbm H$Yrhr ñne©
Ho$bm Zmhr Aem ì¶º$sbmhr
H°$Ýga hmoVmo Amho. AJXr nmM
gmV dfm©À¶m ~mbH$m§Zm hr H°$Ýga
hmoVmo Amho, qH$~hþZm H$mhr
~mbH$m§Zm Va OÝ‘OmVM H°$Ýga
Amho. ‘J Ag§ ho H$m hmoV Amho ?
¶mM§ ‘yi emoYm¶Mm à¶ËZ Ho$ë¶mg
Vo Amnë¶m eoVr‘Yrb g§H$[aV
{~¶mUm§‘Ü¶o Amho Ag§ bjmV
¶oV§. AZoH$ g§emoYZm§‘Ü¶o ho {gÕ
Pmë¶mZo ¶mda OUy {e¸$m‘moV©~M
Pmbo Amho. OmJ{VH$sH$aU Am{U
¶m§{ÌH$sH$aUmÀ¶m ¶m 21ì¶m ¶wJmV
g§H$[aV {~¶mU§ qH$dm YmÝ¶ ho
AdKS> OmJoM XþIU§ hmoD$Z ~gbo
Amho. {edm¶ g|{Ð¶ eoVr ZmdmÀ¶m
{~éXmImcr XoIrb {~¶mU§ ho ‘mÌ
g§H$[aVM dmnab§ OmV Amho. Á¶m
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{~¶mUm§‘Ü¶oM Xþgè¶m§Xm nrH$
¶oÊ¶mMr eŠ¶Vm ‘mdiV OmVo,
Á¶m‘wio Xadfu ZdrZ {~¶mUo
IaoXr H$amdo bmJVo, Aem H$g
Zgboë¶m g§H$[aV {~¶mUm§‘Ü¶o
nwZéËnmXZ ho H$go H$m¶ hmoUma ?

Og§ {ZgJm©‘Ü¶o eoVrVrb
{~¶mUm§‘Ü¶o AgV§ Vg§M,
Amnë¶m earamVrb ‘yi ~rO§
åhUOo "ewH«$mUy' ¶m§À¶m‘Ü¶ohr
AJXr Vg§M KS>V OmV§. ag aº$
‘m§g ‘oX AñWr ‘‚mm ewH«$ Aem
gáYmVynmgyZ ~Zboë¶m ‘mZdr
earamMo gma åhUOo AmoO hmo¶. ¶m
gd© YmVy§Mo ^aUnmofU ho Amnë¶m
X¡Z§{XZ AmhmamVyZM hmoV AgVo.
nU Oa {Z¶{‘VnUo AmnU {Z~uO
ñdê$nmMo AÞM ImV Agy Va
Ë¶mnmgyZ ewH«$ ho {Z~uOM V¶ma
hmoUma ! Aem øm Xþï> Pmboë¶m
ewH«$ YmVyMm AmOma åhUOoM
"H°$Ýga' hmo¶ Ag§ Am¶wd}X ‘mZV§.

‘yi OZwH§$ {~KS>boë¶m
ewH«$YmVybm ~bdmZ R>odm¶Mo
Agob Va Amnbo ho AÞ 100%
Z¡g{J©H$M nm{hOo. nU AmÎmm ho
gd©gm‘mÝ¶nUo {‘iU§M XþamnmñV
hmoV Mmbb§¶. Ho${‘H$b ho
AÞmMm ^mJ H$YrM Zgboë¶m
^maVmV, XþX£dmZo AmO "AÞ hoM
{df' Ag§ àH$aU ~ZV Mmbb§
Amho. Aemdoir EH$M AmeoMm
{H$aU {e„H$ amhVmo Vmo åhUOo
Xoer JmB©Mo XÿY. Oo AmOVmJm¶V
Var {Z{d©f Am{U {dœmgy Amho.
EH$mM doir gáYmVynwï>r H$aUmao

Am{U {deofV: ewH«$YmVybm gdmªV
ObX JVrZo àmH¥$V ~Z{dUmao
EH$‘od "nyUm©Þ' åhUOoM Xoer
JmB©Mo XÿY hmo¶. ewH«$YmVybm
~bdmZ H$aUmao gd© Am¡fYr qH$dm
AÞ ho à{VH$maeº$s ËdaoZo
dmT>{dUmao AgVmV. AmO
H°$Ýga‘Ü¶o hrM à{VH$maeº$s bwá
hmoV Mmbbobr Amho. åhUyZ JmB©Mo
XÿY ho H°$Ýga é½Um§‘Ü¶o g§OrdZr
XoUmaoo R>aVo.

XÿY {H$Vr d H$go ¿¶mdo ?
H$moUË¶mhr àH$maMm,

H$moUË¶mhr d¶mVbm H°$Ýga
Pmë¶mZ§Va gd©àW‘ amgm¶{ZH$
à{H«$¶m Ho$bobo AÞnXmW© ~§XM
Ho$bo nm{hOoV. ‘wimV AmOMo
{dfñdê$n AÞM Á¶m H°$ÝgaMo
‘yi H$maU Amho, VoM ~§X
Ho$ë¶mZ§Va H°$ÝgaÀ¶m dmT>rbm
qH$dm earamV BVaÌ ’¡$bmd H$ê$
nmhUmè¶m H°$ÝganoetZm bJm‘
~gVmo. ¶mH$[aVm é½Umbm Ho$di
Am{U Ho$di JmB©À¶m XþYmdaM
R>odbo nm{hOo. ho EoH$m¶bm Vgo
AdKS> dmQ>Vo, ‘mÌ Ag§ H$am¶bm
gwédmV Ho$ë¶mZ§Va n{hë¶m AmR>-
Xhm {XdgmVM é½UmMr bjUo
H$‘r ìhm¶bm bmJVmV, Ë¶mÀ¶mV
ZdM¡VÝ¶mMm Am{d^m©d {Z‘m©U
ìhm¶bm bmJVmo. ‘mÌ ho XÿY {H$Vr
¿¶mdo, H$go ¿¶mdo ¶m~Ôb
é½Um§‘Ü¶o AZoH$ àH$maÀ¶m e§H$m
AgVmV. Am¶wd}XmZwgma XþYmMo
à‘mU ho Amnë¶m A¾rZwgma R>aVo.

åhUOoM Amnë¶mbm Oer ŷH$
bmJob Am{U {OVŠ¶m doiobm ̂ yH$
bmJob {VVŠ¶m doiobm XÿYM
KoVbo nm{hOo. BWo XÿY ho H$mhrVar
gßbr‘|Q´>r ’y$S> ZgyZ Vo g§nyU©
AÞM Amho Ago J¥hrV Yamdo.
Oer Oer ŷH$ dmT>V OmB©b Vgo
Vgo XþYmMo à‘mU dmT>dV Omdo.
gmYmaUV: XmoZ crQ>a n¶ªV XaamoO
XÿY OmV Agob Am{U Varhr ŷH$
{e„H$ amhV Agob Va Z¡g{J©H$
AÞ ¿¶m¶bm gwédmV H$amdr. ‘mÌ
XþYmMo à‘mU H$‘r H$ê$ Z¶o.

Ag§ H$am¶bm gwédmV
Ho$ë¶mZ§Va n§Yam {Xdgm§‘Ü¶o
H°$ÝgaMr bjUmZwgma gwYmaUm
hmoV OmVo. ‘{hZm^amV noe§Q> Ë¶mMo
gd©gm‘mÝ¶ X¡Z§{XZ H$m‘o H$ê$
bmJVmo. ‘mÌ Á¶m àH$maMm H°$Ýga
Amho, Ë¶m H°$ÝgaÀ¶m noer qH$dm
Q>çy‘aMm AmH$ma H$‘r hmoD$Z Vmo
[anmoQ>©‘Ü¶o {Xgm¶bm H$mhr
H$mbmdYr bmJVmo. hm H$mbmdYr
H°$ÝgaMm àH$ma, H°$ÝgaMr
AdñWm, é½UmMo d¶ ¶mZwgma 6
‘{hÝ¶mnmgyZ Vo df©̂ amn¶ªV
bmJVmo. dmñV{dH$ Hw$R>ë¶mhr
àH$maÀ¶m H°$Ýga-noer V¶ma
ìhm¶bm XoIrb VrZ Vo nmM
dfm©Mm H$mbmdYr bmJVmo. åhUyZ
hiyhiy {Z‘m©U hmoUmè¶m Am{U
EHo$ {Xder AMmZH$ VnmgUr‘Ü¶o
{XgUmè¶m H°$Ýgabm Amim
Kmbm¶Mm Va Xoer JmB©À¶m XþYmda
{H$‘mZ H$mhr {Xdg qH$dm H$mhr
‘{hZo Var ahmd§M bmJob. Ho$di
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Xoer JmB©À¶m XþYmdaM amhÿZ, VrZ
Vo ghm ‘{hÝ¶mn¶ªV ŷH$ dmT>V
Jobr, qH$~hþZm {Q>Hy$Z Oar am{hbr
Var ZdrZ àmH¥$V noer {Z‘m©U
ìhm¶bm bmJVmV Am{U n[aUm‘r
H°$ÝgaÀ¶m noer Zï> ìhm¶bm
bmJVmV. OmoS>rbm H$mhr Cn¶wº$
Am¶wd}Xr¶ dZñnVr, ¶mo½¶

n§MH$‘©, AMyH$ àmUm¶m‘ Am{U
gH$mamË‘H$ {dMma øm Jmoï>r
Pmë¶mg H°$Ýga‘wº$sMm H$mbmdYr
H$‘r hmoD$ eH$Vmo Am{U hm àdmg
gwb^, gwgø, AmZ§XmMm hmoD$
eH$Vmo. åhUyZ BW§ EH$ Jmoï>
bjmV ¿¶m¶bm nm{hOo H$s, Xoer
JmB©À¶m XþYm‘wio H$Xm{MV doi

bmJob ‘mÌ H°$Ýga ~am hmoD$
eH$Vmo ho {Z{üV !

(coIH$, Zm§XoS> ¶oWrc
gwn[a{MV Am¶wd}X, Amhma d ¶moJ VÁk
AmhoV.)

‘r EH$mH$s ~oQ>mda
Am¶wî¶mÀ¶m gm¶§H$mir H$m hmoB©Zm,
EH$mH$s ~oQ>mda
~gbmo Amho ‘r

ñdV:^modVrMo B§ÐYZy dmH$dyZ
VnmgVmo Amho Ë¶mVrb EH$ EH$ a§J
{Z }̂inUmMr AZ² ghOrdZmMr H$‘Zr¶
ga{‘gi H$m ôgi?

Hw$R>ë¶mM dmè¶mÀ¶m H$MmQ>çmV
Zgboë¶m {Z{d©H$ma PmS>mÀ¶m
N>m¶oV ~gyZ,
‘r nmhVmo¶ bmQ>m§Mm Ioi AZ²
emoYVmo¶ gmJamÀ¶m
AWm§JnUmMm Vi

{Za «̂ AmH$memV emoYVmo¶ Vmao
AT>i J«h AZ²

bwH$bwH$Umè¶m VmaH$m§Mr ‘§X pñ‘V§
hadë¶m Vmè¶m§Mm d
Vmob gwQ>boë¶m J«hm§Mm
‘m§S>Vmo¶ {heo~
VQ>ñW g§Ý¶ñV d¥ÎmrZ§...

- S>m°. ì¶§H$Q>oe H$mãXo,
Zm§XoS>



XrKm©¶w ñ‘a{UH$m 2022 - 111

H°$ÝgaMm amoJ ‘mUgmÀ¶m OrdZmMm àË¶oH$ H$mZmH$monam ì¶mnyZ
Q>mH$Vmo. ¶mV OdiÀ¶m ZmVodmBH$m§Mr pñWVrhr ’$ma H$R>rU hmoVo.
AmOmar ‘mUgmbm ‘mZ{gH$ Am{U emar[aH$ AmYmamMr ’$ma JaO
AgVo, {Zamem Am{U H$miOr ¶m§Zr ‘Z nmoIaV amhV Am{U BVam§Zr
{H$Vrhr Yra {Xbm Var nwT>o H$m¶ hmoUma, ho XS>nU Xÿa hmoV Zmhr. ¶m
amoJmbm Vm|S> XoVmZm AZoH$doim ho Hw$Qw>§~M CX²ÜdñV hmoB©b H$m, Aer
pñWVr {Z‘m©U hmoVo. n¡em§Mr AS>MU Agob Va hr g‘ñ¶m A{YH$M
J§̂ ra hmoVo. S>moŠ¶mV EH$ gVV ŵ§Jm - ¶mo½¶ CnMma {‘iVrb H$m?
Ë¶m‘wio Ìmg {H$Vr hmoB©b? ’$m¶Xm hmoB©b H$m? Zmhr Pmbm Va AmVm
{H$Vr doi Cabm? EH$ Zm XmoZ, hOma àý. gJioM A{Z{üV Am{U
AJ{VH$ H$ê$Z Q>mH$Umao.

H°$Ýga H$mimVrb
‘ZñdmñÏ¶

S>m°.{Zboe bm|T>o
nwUo

drnileshlondhe@gmail.com

H°$Ýga åhQ>bo H$s AmnU
’$º$ ZmdmZoM AY©‘obo hmoVmo Am{U
Z§Va CnMmamZo ! Amnë¶mH$S>o
H°$Ýga = doXZmXm¶r ‘¥Ë¶y AerM
gd© bmoH$m§Zr AmoiI H$ê$Z {Xbr
Amho. H°$Ýga ¶m AmOmam‘Ü¶o
‘aUmMr ^rVr hr Amnë¶mbm
OmñV ‘maH$ R>aV AgVo. Ia§Va
^maVr¶ VÎdkmZmV OJÊ¶mBVH§$M
qH$~hþZm Ë¶mhÿZhr OmñV ‘hÎd
‘aUmbm Amho. ho eara Zmed§V
Amho ¶mMr OmUrd
bhmZnUmnmgyZM nwamUmVrb H$Wm

qH$dm g§VdmL²>‘¶ ¶mVyZ hmoD$
bmJVo. ‘hm^maVmV ¶w{Y{ð>amZo
¶jmbm gm§{JVbo H$s XaamoO
AJ{UV ‘¥Ë¶y hmoV AgVmZmhr
{Od§V ‘mUyg ñdV…bm A‘a
g‘OVmo, hoM OJmVb§ gdmªV ‘moR>§
Amü¶© Amho. ho Ia§ Amho H$s
{ZamoJr gwIr Am¶wî¶ OJVmZm

AmnU ¹${MVM ‘aUmMm {dMma
H$aVmo Am{U Vgm H$ê$hr Z¶o, nU
Ë¶mM~amo~a ^a^ê$Z OrdZ
OJVmZmgwÕm ~hþVoH$m§Mr gwá
BÀN>m AgVo H$s eodQ> hmoVmZm
nQ>H$Z Hw$R>bmhr Ìmg Z hmoVmZm
gma§ g§nmd§.

Amnë¶mbm "{S>¶a bm¶Z
Woar' ‘mhrV Agob ¶m‘Ü¶o
h[aUm§Mm niÊ¶mMm doJ hm qghm
nojm OmñV AgVmo nU nmR>r‘mJo
qgh bmJë¶m‘wio Ë¶mMm doJ
AmnmoAmnM H$‘r hmoVmo d Vo
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qghmÀ¶m VmdS>rV gmnS>Vo . VgoM
‘Zwî¶mÀ¶m H°$Ýga gob À¶m {déÕ
bT>Ê¶mgmR>r eara ho g‚m AgVo
nU AmnU Km~aë¶m‘wio Amnë¶m
earamVrb Båå¶wZ gob Mr Amnbr
à{VH$ma amoYH$ j‘Vm H$‘r nS>Vo
d AmnU AmOmambm AmUIr
~ir nS>Vmo.

H°$ÝgaMm amoJ ‘mUgmÀ¶m
OrdZmMm àË¶oH$ H$mZmH$monam
ì¶mnyZ Q>mH$Vmo. ¶mV OdiÀ¶m
ZmVodmBH$m§Mr pñWVrhr ’$ma H$R>rU
hmoVo. AmOmar ‘mUgmbm ‘mZ{gH$
Am{U emar[aH$ AmYmamMr ’$ma
JaO AgVo, {Zamem Am{U
H$miOr ¶m§Zr ‘Z nmoIaV amhV
Am{U BVam§Zr {H$Vrhr Yra {Xbm
Var nwT>o H$m¶ hmoUma, ho XS>nU Xÿa
hmoV Zmhr. ¶m amoJmbm Vm|S> XoVmZm

AZoH$doim ho Hw$Qw>§~M CX²ÜdñV
hmoB©b H$m, Aer pñWVr {Z‘m©U
hmoVo. n¡em§Mr AS>MU Agob Va
hr g‘ñ¶m A{YH$M J§̂ ra hmoVo.
S>moŠ¶mV EH$ gVV ŵ§Jm - ¶mo½¶
CnMma {‘iVrb H$m? Ë¶m‘wio
Ìmg {H$Vr hmoB©b? ’$m¶Xm hmoB©b
H$m? Zmhr Pmbm Va AmVm {H$Vr
doi Cabm? EH$ Zm XmoZ, hOma
àý. gJioM A{Z{üV Am{U
AJ{VH$ H$ê$Z Q>mH$Umao. nU ¶m
Aem AË¶§V H$gmoQ>rÀ¶m H$mimV
gd©gm‘mÝ¶ ì¶º$s Agm‘mÝ¶
qh‘V, ‘mUwgH$s Am{U {Oìhmim
XmIdVmV. amoJmer gm‘Zm H$aVmV
nU Ë¶mnwT>o hV~b hmoV ZmhrV.
ZmVbJ Amnë¶m ào‘mÀ¶m
ì¶º$sbm gm§̂ miVmV, BVH§$M
Zmhr Va Ë¶m§À¶m Am¶wî¶mV H$mhr

gwaoI gmoZoar AmZ§XmMo jU
AmUÊ¶mMm à¶ËZ H$aVmV.

A‘o[aHo$‘Ü¶o ‘Z d H°$Ýga
¶m{df¶r EH$ [agM© H$aÊ¶mV
Ambm hmoVm Ë¶m‘Ü¶o bmoH$m§À¶m
‘ZmMm Ë¶m§À¶m earamda H$gm
n[aUm‘ hmoVmo ho nmhÊ¶mgmR>r gd©
H°$Ýga J«ñV é½Um§Zm gm§JÊ¶mV
Ambo H$s AmnU Omo H$mhr CnMma
H$aUma AmhmoV Ë¶m‘Ü¶o Vw‘Mr
Ho$g JiUma Amho, Vwåhmbm
Aeº$ nUm ¶oUma Amho na§Vw
CnMma H$aV AgVmZm Ë¶m‘Yrb
50 % bmoH$m§ZmM CnMma H$aÊ¶mV
Ambm d 50 % bmoH$m§Zm CnMma
H$aÊ¶mgmaIo Ho$bo nU àË¶j
Ë¶m§Zm Am¡fY {Xbo Zmhr. na§Vw 2
‘{hÝ¶mZ§Va Ë¶m§Mm Aä¶mg
Ho$ë¶mda Ago bjmV Ambo H$s
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90 % bmoH$m§Mo Ho$g Jimbo d
Ë¶m§Zm Aeº$nUm nU OmUdy
bmJbm . ¶mMmM AW© ¶mVrb gd©
bmoH$m§Zm Amnë¶m ‘Zmbm gm§{JVbo
hmoVo H$s AmVm Ho$g JiUma AmhoV
d Amnë¶mbm Aeº$nUm ¶oUma
Amho, ¶mMmM AW© Oo AmnU
qMVrV H$aVmo VgoM KS>Vo, AmnU
Oa Mm§Jbm {dMma Ho$bm Va
{Z{üV AmnU ¶mVyZ ~mhoa nSy>
eH$Vmo .

AZoH$ é½U ho CnMma nyU©
H$ê$ Z eH$ë¶m‘wio ¶m AmOmambm
~ir nS>VmV , CnMma nyU© Z H$ê$
eH$Ê¶mMo ‘w»¶ H$maU ‘Z . ‘Z
àgÞ Zgë¶m‘wio Amhma Mm§Jbm
OmV Zmhr, Amhma Mm§Jbm Z
Joë¶m‘wio earamMo nmofU hmoV
Zmhr, earamMo ì¶dpñWV nmofU Z
Pmë¶m‘wio eara CnMmam§Zm gmW
XoV Zmhr d Ë¶m‘wio CnMma nyU©
hmoV Zmhr d é½Umbm AmOmambm
gm‘moao Omdo bmJVo .

 H°$Ýga ~am hmoV Zmhr
qH$dm H°$Ýga Pmë¶mda bdH$aM
‘¥Ë¶y ¶oVmo ho dmŠ¶ ImoQ>o Amho Ago
H$mhr CXmhaUmdê$Z {gÕ Pmbo
Amho. CXm. AmXaUr¶ eaX ndma
gmho~, IoimSy> ¶wdamO qgJ,
A{^ZoVm eaX nm|jo Aer AZoH$
‘moR>r CXmhaUo XoVm ¶oVrb H$s
H°$Ýga hm nyU©nUo ~am hmoVmo d
Ë¶mZ§Va XrKm©¶wî¶ bm^Vo.

 Oar Amnë¶mbm Pmbobm
H°$Ýga hm ngaUmam Agob qH$dm
Ë¶mÀ¶m‘wio {‘iUmao OrdZ‘mZ

H$‘r Agob Var gwÕm XþX©å¶ BÀN>m
eº$sÛmao AmnU ¶mda ‘mV H$ê$
eH$Vmo ho AZoH$ CXmhaUmdê$Z
{gÕ Pmbo Amho. OodT>r
BÀN>meº$s Mm§Jbr Agob VodT>o
earamVrb Båå¶wZ gob dmT>VmV.
Båå¶wZ gob dmT>ë¶m‘wio H°$Ýga
gob ¶m§À¶m {déÕ H$m‘ hmoD$Z
H°$Ýga gob bdH$a ‘aVmV d
‘Zwî¶ bdH$a H°$Ýga ‘wº$ hmoVmo .

‘Z àgÞ amhÊ¶mMo
AmUIr H$mhr Cnm¶ :

 ñd g§dmX : Mm§Jbo dmMUo,
{b[hUo, EoH$Uo, nmhUo .

 ñdH$s¶m§er g§dmX : AmB©,
dS>rb, ^mD$, ~hrU, ‘wbo,
ZmVodmB©H$ ¶m§À¶mer hgyZ IoiyZ
am{hë¶mda ‘Z àgÞ hmoVo

g‘mOmer g§dmX :
gm‘m{OH$ H$m¶© H$aV AgVmZm
AZoH$ doim AmOmamMm {dga
nS>Vmo d AmOma bdH$a Zmhrgm
hmoVmo

 {ZgJm©er g§dmX : PmS>o,
S>m|Ja, O§Jbo, ney, njr ¶m§Mr
godm Amnë¶mbm ewÕ hdm VgoM
‘ZmMo àgÞVm XoV AgVmV.

¶m gd© Jmoï>tZr AmnU
bdH$amV bdH$a ~ao hmoVmo. ‘Z
àgÞ amhÊ¶mgmR>r Amhma gwÕm
VodT>mM ‘hÎdmMm Amho, gmpÎdH$
Amhma ^mOr nmoir S>mi ^mV
M‘Mm^a JmB©Mo Vyn ho ‘Z àgÞ
R>odVo. emar[aH$ ì¶m¶m‘mZo nU ‘Z
V§XþéñV amhVo Ë¶m‘Ü¶o

gy¶©Z‘ñH$ma, gm§Ü¶m§À¶m
hmbMmbr, H$dm¶Vr, ¶moJmgZohr
‘XV H$aVmV. ‘ZmMm ì¶m¶m‘
åhUOo àmUm¶m‘ ¶m‘Ü¶o AZwbmo‘,
{dbmo‘, XrK©œgZ ¶m§Zr Mm§Jbr
‘XV hmoVo ‘Z ñdmñÏ¶ amhÊ¶mgmR>r
AÜ¶mË‘mMm VodT>mM amob Amho.
XodnyOm, Am|H$ma, ‘o{S>Q>oeZ,
{dœàmW©Zm, VmaH$ ‘§Ì, am‘ ajm,
hZw‘mZ Mm{cgm ¶mMr ‘XV
¿¶mdr. Am¶wd}{XH$ Am¡fYm§À¶m d
n§MH$‘m©À¶m ‘XVrZo ‘Z àgÞ
R>odUo d à{VH$ma eº$s dmT>dUo
eŠ¶ Amho, ¶mgmR>r OdiÀ¶m
Am¶wd}{XH$ VÁkmMm g„m ¿¶mdm.
‘Z àgÞ R>odyZ H$moUË¶mhr
àH$maÀ¶m H°$Ýgada ‘mV H$aUo
eŠ¶ Amho.

(coIH$, ^mogar, nwUo ¶oWrc
E‘.S>r. (Am¶w.) nrEM.S>r. (Am¶w.)
Agcoco à{gÕ Am¶wd}X VÁk AmhoV.)

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m

40 dfmªZ§Va gH$mir EH$Xm
OodyZ g§Ü¶mH$mir ’$³V JmB©Mo
XÿY qH$odm ^mOHo$ AÝZ
YoVë¶mg ‘Zwî¶ {ZamoJr hmoD$Z
XrKm©¶wfr hmoVmo.

Am¶wd}XmVrc H°$Ýga{damoYr
dZñnVtÀ¶m nmZm§Mo ag ho
H°$ÝgaÀ¶m JmR>r amoIÊ¶mgmR>r
Cn¶moJr nS>VmV.
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Amamo½¶mMr
Jwé{H$„r

’$mñQ> Pmbo OJ AmVm
bmoH$ ’$º$ YmdVmV
doi Zmhr g~~rZo
 ’y$S>hr ’$mñQ> ImVmV ..

Amnbm Xoe g§ñH¥$Vr
gJi§ {dgaVmV
VéUmB© Xmofr Zmhr
gd© hoM H$aVmV

KaMo OodU ZH$mo
hm°Q>oqbJ H$aVmV
^mOrnmoirg AmVmem
~moA[a¨J åhUVmV

VéUtMr nmUrnwar
VéUm§Zm hdr ôi
añË¶mdaMo ImD$Z
hmoVmo Amamo½¶mMm Ioi

dS>m g‘mogo H$Mmoar
H«o$P Vr Mm¶ZrOMr
{nÂPm ~J©a  nmñVmO
AmdS> gmè¶m ‘wbm§Mr

‘°Jr ~ZdVo ‘å‘r
’$º$ XmoZ {‘{ZQ>mV
gwJaUrMm g¡nmH$
ao{S>‘oS> nm{H$Q>mV

H$mopëS§́>Šg {Mßg nm{H$Q>o
AmdS>Vr ~mbH$m§Mr
Mm°H$boQ> AmBñH«$s‘
aobMob {~pñH$Q>m§Mr

‘gmboXma nXmW©
Md Ë¶mV  ViUmMr
‘rR> gmIa OmñVrMo
H$maUo hrM amoJm§Mr

Amamo½¶mg KmVH$M
Aer Jwbm‘r MdrMr
dmT>Vo dOZ hrM
g‘ñ¶m Amho AmOMr

‘Yw‘oh öX¶amoJ
{bñQ> dmT>Vr amoJm§Mr
’$mñQ> ’y$S> O§H$ ’y$S>
doi Ambr gmoS>m¶Mr

Mm¡ag ewÕ Amhma
JaO hr earamMr
gd¶ gwÕm nm{hOo
 àË¶oH$mg  ì¶m¶m‘mMr

daU^mV VmQ>mV
Yma gmOyH$ VwnmMr
KaMo N>mZ OodU
Md bmJo A‘¥VmMr

nmbô mÁ¶m ’$i^mÁ¶m
gmo~V H$S>YmÝ¶m§Mr
fS´>g Amhma hdm
‘yë¶o Ë¶mV  nmofUmMr

AÞ Amho nyU©~«÷
{eH$dU g§ñH¥$VrMr
ewÕ  gmpÎdH$ OodU
Jwé{H$„r Amamo½¶mMr ...

S>m°. ‘rZm gmogo
cmoUma
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AJXr àmW{‘H$ nmVirda AmOmamMo {ZXmZ Pmë¶mg Am{U ¶mo½¶
doioV Pmboë¶m CnMmam§Zr Moham {dÐÿn hmoV Zmhr. qH$~hþZm nwT>rb
AdñWoVbm, nU Vm|S>mnwaVmM gr{‘V Agboë¶m H°$Ýga‘wio Ambobr
{dÐÿnVmhr AmVm àJV ßbmpñQ>H$ gO©arZo ~è¶mMem à‘mUmV H$‘r
Ho$br OmD$ eH$Vo. ¶m‘Ü¶o ‘ZJQ>mdarb ËdMm d ZmS>rÀ¶m
aº$dm{hÝ¶m§nmgyZ ZdrZ Or^ qH$dm Jmb ~ZdUo, nm¶mVrb qnS´>rÀ¶m
hmS>mnmgyZ ZdrZ O~S>m ~ZdUo Am{U Ë¶mda A§H$mo-ßbmpñQ>H$
gO©arÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ZdrZ XmVmMo amonU H$aUo g§̂ d Amho. Moham
Hw$R>ë¶mhr n[apñWVrV {dÐÿn hmoUma Zmhr, H$H©$amoJmMm n[aUm‘
Mohè¶mda OmUdUma Zmhr ¶mMr H$miOr KoVbr OmVo. AemàH$mao
Moham OVZ H$aÊ¶mMo  gd© à¶ËZ ‘wImMm H$H©$amoJ VÁk H$arV AgVmo.

‘wImMm H$H©$amoJ
Am{U {dÐÿn Am¶wî¶!

S>m°.A‘¥Vm ~oHo
nwUo

amrutanbeke@gmail.com

‘°S>‘, WmoS§> {S>ñQ>~© H$ê$
H$m ? nadm AmonrS>r g§ndVm
g§ndVm XmamVyZ AmdmO Ambm
Am{U Am‘Mm dm°S>©~m°¶ JUy
S>moH$mdbm. Zoh‘r hgV‘wI,
H$m‘mV MQ>nQ>rV, noe§Q>Zm ‘XV
Am{U Yra XoÊ¶m~Ôb hm VéU
‘wbJm hm°pñnQ>b‘Ü¶o à{gÕ hmoVm.
‘mÌ AmO Ë¶mMm Moham WmoS>mgm
^m§~mdbobm, Km~abobm {XgV
hmoVm. ‘°S>‘ H$mhr {Xdgm§nmgyZ
Vm|S>mV hm nm§T>am S>mJ {Xgbm¶.
’$ma Q>oÝeZ Amb§¶ hmo ! XaamoO

‘bm Vw‘Mo dm°S>©‘Ybo Am°naoeZ
Pmbobo H°$Ýga noe§Q> {XgVmV. ‘bm
nU... AJXr Pmon CS>Vr¶o ‘mPr !
Ver Ë¶mMr {^Vr AJXrM {ZamYma
ZìhVr. AJXr MmoI H$m‘m~Ôb
à{gÕ Agbobm Vmo Ë¶mÀ¶m V§~mIy
ImÊ¶m~Ôb hr {VVH$mM Hw$à{gÕ
hmoVm. V§~mIy gmoS>bm Zmhrg Zm

AOyZ ? {H$Vr doim gm§{JVbo ao
Vwbm ? Ë¶mbm bmJbrM ‘r
hQ>H$bo. H$m¶ H$aUma ‘°S>‘...
gd¶M Aer bmJbr ! emim
gmoS>ë¶mda {‘Ìm§~amo~a JwQ>Im
ImÊ¶mMr bmJbobr gd¶ gwQ>Vm
gwQ>oZm. Iyn à¶ËZ H$aVmo¶ ‘r, nU
V§~mIyMr Vb’$ ’$ma O~a. Ord
H$mgmdrg hmoVmo AJXr ! Ë¶mbm
IwMuV ~gdb§, nmUr {Xb§ Am{U
Vmo WmoS>mgm em§V Pmë¶mda
VnmgUr gwê$ Pmbr. H«$‘mZo Vm|S>,
Or^, {haS>çm, ‘mZoVë¶m
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AdYmZmÀ¶m JmR>r Aem g{dñVa
VnmgUrZ§Va ‘r åhQ>b§, JUmo~m -
Km~ê$ ZH$m. ømbm ë¶wH$moßbo{H$¶m
åhUVmV. hm H°$Ýga Zmhr, nU nwT>o
OmD$Z ¶mMm H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo.
¶mda bj R>ody¶m. nU AmYr
V§~mIy gmoS>m. Z¸$s gmoS>Vmo. Zìho,
AmÎmmM gmoS>bm ! jUmV Ë¶mM§
CÎma Amb§.

Zer~ ~bdÎma, nU
gJù¶m V§~mIyào‘tÀ¶m dmQ>çmbm
ho ^m½¶ ZgVo. Vg§ ‘mUyg Am{U
V§~mIy ho ZmV§ ZdrZ Zmhr.
12000 dfmªnmgyZ ‘mUyg V§~mIy
godZ H$aVmo Amho. A‘o[aHo$VyZ
gwédmV Pmbobr hr {dfd„r
¶wamon, Am{e¶m Agm àdmg H$aV
nmoVw©{JOm§‘m’©$V JwOaV ‘YyZ g§nyU©
^maVmV nmohmoMbr. AmO V§~mIyMo

Amamo½¶mdarb Xþîn[aUm‘ ^moJUmam
EH$ ’$ma ‘moR>m dJ© ^maVmV Amho.
V§~mIy‘Yrb "hm¶S´>moH$m~©Z
VÎdm§‘wio H°$ÝgaM Zìho, Va
aº$dm{hÝ¶m AmHw§$MZ nmdyZ
öX¶{dH$ma, AYmªJdm¶y, J±JarZ,
œgZmMo AmOma B. ì¶mYrhr
hmoVmV. H°$Ýgaer V§~mIyMo ZmVo
EdT>o K{Zð> Amho, H$s ^maVmV
hmoUmè¶m H$H©$amoJmÀ¶m ‘¥Ë¶y§n¡H$s
30% ho V§~mIy godZmer {ZJS>rV
AgVmV. AWm©VM Q>miÊ¶mOmoJo
AgVmV. V§~mIy‘Yrb
hm¶S´>moH$m~©Ýg Vm|S>mVrb bmioV
{‘giyZ Vm|S>, Kgm, AÞZ{bH$m,
OR>a, ñdmXþqnS> ¶m nMZg§ñWoVrb
Ad¶dm§n¶ªV nmohmoMVmVM;
¶mIoarO aº$mdmQ>o ñVZ, ‘yÌqnS>
¶oWohr nmohmoMVmV. {gJmaoQ>À¶m

YwamdmQ>o ’w$â’w$g, œmgZ{bH$m§dahr
h„m hmoVmo. ~è¶mMXm ¶mÀ¶mM
OmoS>rbm KoVbr OmUmar Xmê$
(Solvant), øm agm¶Zm§Zm
ñdV:V gm‘mdyZ KoVo Am{U
V§~mIyMr H°$Ýgaj‘Vm A{YH$M
dmT>dVo. bmiodmQ>o hr ^¶mdh
agm¶Zo earamV EH$m ì¶mnH$
joÌmV dUì¶mgmaIr ngê$Z
H°$Ýga nyd©pñWVr {Z‘m©U H$aVmV.
¶mbmM field cancerisation
Ago åhQ>bo OmVo. OJmV gdm©{YH$
H$H©$é½Um§Mr g§»¶m ^maVmV
AmhoV. ‘wI H$H©$amoJ Pmbobo é½U
gamgar VrZ Vo ghm ‘{hÝ¶m§hÿZ
OmñV H$mi OJy eH$V ZmhrV. ¶m
AmOmamMm g§~§Y WoQ> Vm|S>, Or^,
Jmb, S>moio, ZmH$ ¶m ‘hÎdmÀ¶m
Ad¶dm§er Agë¶mZo Mohè¶mMo
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gm¢X¶© {~KSy> bmJVo. V§~mIy
MKië¶m‘wio H$H©$amoJ doJmZo
ngaVmo. gO©ar, {H$‘moWoanr ho
Cnm¶ VmËnwaVo g‘mYmZ XoVmV.
na§Vw, Ë¶m‘wio Moham AË¶§V {dÐÿn
hmoVmo. gwX¡dmZo é½U H°$Ýga‘YyZ
nyU©nUo ~am Oar Pmbm Var Aem
é½Um§Mo Cd©[aV gm‘m{OH$ Am¶wî¶
CX²ÜdñV hmoVo.

‘wImÀ¶m H$H©$amoJmMr
bjUo :

dma§dma Vm|S> ¶oUo, KemV
OiOi AmdmO, AmdmO nmUr,
nmUr {nÊ¶mghr Ìmg hmoUo, AmoR>
~{Ya hmoUo, XmV AMmZH$ g¡b
hmoUo O~S>çm§Mr hmbMmb H$aVmZm
AMmZH$ Ìmg hmoUo, Aer bjUo
~arM {Xdg H$‘r Z hmoUo, H$Yr
H$Yr Va Vm|S> CKS>U§ hr H$R>rU
hmoD$Z OmVo. hr Ia§Va ‘wImÀ¶m
H$H©$amoJmMr gwédmVM AgVo.
¶mbmM d¡ÚH$s¶ ^mfoV "Amoab
g~å¶wH$g ’$m¶~«mo{gg' Ago
åhUVmV. JwQ>H$m, V§~mIy godZ
H$aUmè¶m§Zr, H°$ÝgaMm Bemam
XoUmè¶m Vm|S>mVrb bmb Am{U
nm§T>è¶m S>mJmH$S>o H$Yrhr Xþb©j
H$ê$ Z¶o. Aemdoir OmJê$H$VoZo
¶mo½¶ {ZU©¶ KoD$Z {ZXmZ
H$aÊ¶mgmR>r VÁkm§Mm g„m KoUo
g§¶w{º$H$ R>aVo. ¶m {ZU©¶mbm Cera
H$aU§ åhUOo n[apñWVr hmVm~mhoa
KmbU§ hmo¶.

AmOmamMo {ZXmZ
~è¶mMXm AmOma àmW{‘H$

pñWVrV Amho, H$s dmT>bobm Amho,
ho ’$º$ Vm|S>mÀ¶m AmVrb ^mJmMo
{ZarjU (Inspection) VgoM,
~moQ>m§Zr ñne© H$ê$Z VgoM ‘mZoVrb
JmR>r VnmgyZ g‘OVo. H$mhr doim
{ZXmZmÀ¶m ImÌrH$aVm Am{U
nwT>rb CnMmam§À¶m {ZU©¶mbm ‘XV
ìhmdr åhUyZ {gQ>rñH°$Z d
E‘.Ama.Am¶ ho n¶m©¶ Adb§{~bo
OmVmV. AWm©VM ~m¶moßgr åhUOo
Vm|S>mVrb JmR>rMm, OI‘oMm N>moQ>m
VwH$S>m VnmgUrgmR>r nmR>dUo ho
gdmªV ImÌrera {ZXmZmMr nÕV
Amho. n°Wm°bm°Or b°~‘Ü¶o nwT>rb
VnmgUrV H°$Ýga Amho H$m?
¶m{df¶r ImÌr hmoD$ eH$Vo. ¶mnwT>o
H°$ÝgaMr ñQ>oO (Staging) åhUOo
H°$Ýga noerMm ’¡$bmd earamV
Hw$R>n¶ªV Pmbm Amho, Vm|S>mnwaVmM
‘¶m©{XV Amho H$s aº$mdmQ>o gd©Xÿa
ngabm Amho, ho {Z{üV Ho$bo
OmVo. ¶mVyZ EH$Xm H°$ÝgaÀ¶m
AdñWoMo {ZXmZ n o̧$ Pmbo H$s
nwT>rb CnMmamMr {Xem R>aVo.

CnMma nÕVr :
Hw$R>ë¶mhr àH$maÀ¶m

H$H©$amoJm‘Ü¶o H°$Ýga Agbobm
^mJ qH$dm Ad¶d nyU©nUo H$mTy>Z
Q>mH$Uo, Á¶m Ad¶dmMm ^mJ
H$mTy>Z Q>mH$bm Amho Ë¶mMo H$m¶©
OVZ H$aUo qH$dm Vmo Ad¶d
Zì¶mZo ~ZdUo, VgoM ho H$aVmZm
Vmo ^mJ {XgÊ¶mg ì¶dpñWV

AgUo ‘hÎdmMo AgVo. ‘wImÀ¶m
H$H©$amoJm‘Ü¶o øm Jmoï>rbm ’$ma
‘hÎd Amho. H$maU Moham hm
{XgÊ¶mMm à‘wI ^mJ Amho.
Am°naoeZ Z§Va é½UmÀ¶m
ImÊ¶m{nÊ¶mV, ~mobÊ¶mV,
{JiÊ¶mV H$moUVmhr ’$aH$ nS>VmV
H$m‘m Z¶o ¶mMr H$miOr KoUo
‘hÎdmMo R>aVo.

‘wImMm H°$Ýga Oa n{hë¶m
Q>ßß¶mVbm qH$dm Xþgè¶m Q>ßß¶mVbm
Agob Va àm‘w»¶mZo Am°naoeZ
H$ê$Z Vmo H°$ÝgaMm ^mJ ~mhoa
H$mT>Ê¶mbm àmYmÝ¶ AgVo.
‘wImÀ¶m H$H©$amoJmMr ì¶már Am{U
Vrd«Voda Ë¶mMo CnMma R>aVmV.
gwédmVrÀ¶m nmVirdarb
AmOmamgmR>r Vm|S>mVrb JmR> Am{U
‘mZoÀ¶m n[agamVrb bgrH$m J«§Wr
(lymph nodes) H$mT>ë¶m
OmVmV. Am°naoeZ H$ê$Z nyU©nUo
H$mT>boë¶m Ë¶m H$mT>boë¶m
noetÀ¶m VnmgUrZ§Va ao{S>EeZ,
Ho$‘moWoanr ¶m§Mm {ZU©¶ hmoVmo.

AJXr àmW{‘H$ nmVirda
AmOmamMo {ZXmZ Pmë¶mg Am{U
¶mo½¶ doioV Pmboë¶m CnMmam§Zr
Moham {dÐÿn hmoV Zmhr. qH$~hþZm
nwT>rb AdñWoVbm, nU
Vm|S>mnwaVmM gr{‘V Agboë¶m
H°$Ýga‘wio Ambobr {dÐÿnVmhr
AmVm àJV ßbmpñQ>H$ gO©arZo
~è¶mMem à‘mUmV H$‘r Ho$br
OmD$ eH$Vo. ¶m‘Ü¶o ‘ZJQ>mdarb
ËdMm d ZmS>rÀ¶m
aº$dm{hÝ¶m§nmgyZ ZdrZ Or^ qH$dm
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Jmb ~ZdUo, nm¶mVrb qnS´>rÀ¶m
hmS>mnmgyZ ZdrZ O~S>m ~ZdUo
Am{U Ë¶mda A§H$mo-ßbmpñQ>H$
gO©arÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ZdrZ XmVmMo
amonU H$aUo g§̂ d Amho. Moham
Hw$R>ë¶mhr n[apñWVrV {dÐÿn
hmoUma Zmhr, H$H©$amoJmMm n[aUm‘
Mohè¶mda OmUdUma Zmhr ¶mMr
H$miOr KoVbr OmVo.

AemàH$mao Moham OVZ
H$aÊ¶mMo eŠ¶ Vo gd© à¶ËZ
‘wImMm H$H©$amoJ VÁk H$arV
AgVmo. ‘mÌ Varhr H$mhr
Ho$gog‘Ü¶o, ¶m gd© CnMmamZ§Va
H$mhr doim ~mobÊ¶mda n[aUm‘
hmoVmo, Moham {dÐÿn hmoVmo, ZrQ>
{JiVm ¶oV Zmhr. ~aoM é½U
g‘mOmV dmdam¶bm g§H$moMVmV.

~hþVm§er é½U ho VéU, H$‘dË¶m
d¶mMo AgVmV. Ë¶m§Mo H$m‘,
ZmoH$ar, amoOJma ~§X nS>ë¶m‘wio
EH$ ì¶º$sMoM Zmhr, Va g§nyU©
Hw$Qw>§~mMo ZwH$gmZ hmoVo. åhUyZ,
H°$Ýga Pmë¶mZ§Va gd© àH$maMm
IQ>mQ>mon H$aÊ¶mnojm, ‘wImMm
H°$Ýga hmoD$M Z¶o åhUyZ
ì¶gZm§nmgyZ AmOM Xÿa am{hbobo
H$Yrhr Mm§Jbo. ì¶gZo ~§X Pmbr
VaM Amnbr nwT>Mr {nT>r gwa{jV
amhrb.

(co{IH$m, {dídamO
hm°pñnQ>c, nwUo ¶oWrc gwà{gÕ H°$Ýga
gO©Z AmhoV.)

Amamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„mAmamo½¶ g„m

Ho$di nhmQ>o 3…30 Vo
5…30 Xaå¶mZ CR>ë¶mZo
Am{U cdH$a Pmonë¶mZo
nmR>m§VamMm Aä¶mg, ¶moJ
gmYZm, H$m‘o nyU© hmoUo
Am{U XrKm©¶wî¶ ¶m§Mr
àmßVr hmoVo.

XaamoO g§Ü¶mH$mir
Xe‘yhmMm ~ñVr d Ë¶mMoM
Voc A§Jmcm cmdUo d
Zñ¶ Ho$ë¶mg H°$Ýga
XþéñVrgmR>r Aà{V‘
’$m¶Xm hmoVmo.
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earamV {d{dY {R>H$mUr H$H©$amoJmÀ¶m noer AWdm JmR>r AgVmV. Ë¶m
JmR>tZm ‘maÊ¶mgmR>r {H$‘moWoanrMm dmna Ho$bm OmVmo. Ë¶mMo {dnarV
n[aUm‘ AmVm nmhm¶bm {‘iV AmhoV. Ë¶m‘wio é½Um§Zm AZoH$Xm
doXZmhr hmoVmV. Ë¶mda Zdm n¶m©¶ åhUyZ Bå¶wZmo WoanrMm dmna gwê$
Pmbm Amho. earamVrb AZmdí¶H$ JmR>r, noer; VgoM earam~mhoarb
{dfmUy§{damoYmV bT>Ê¶mMo H$m‘ nm§T>è¶m noer H$arV AgVmV. Q>r
{bå’$mogmBQ²g ¶m Ë¶mVrb EH$ àH$maÀ¶m nm§T>è¶m noer. H$H©$amoJmÀ¶m
noer earamV AZoH$Xm H$mhr H$maUmñVd bnyZ ~gboë¶m AgVmV. Ë¶m
noer emoYUo Am{U Ë¶m§Zm Zï> H$aÊ¶mMo H$m‘ AmìhmZmË‘H$ AgVo. Q>r
{bå’$mogmBQ²g ¶m nm§T>è¶m noetZm H$H©$amoJ noetMm emoY KoUo AdKS>
OmVo. Ë¶m doir Bå¶wZmoWoanrMo B§OoŠeZ {Xbo OmVo.

Bå¶wZmoWoanr : H°$Ýga
‘Yrb H«$m§{VH$mar ~Xb

S>m°. Am¶. Or. nQ>ob
Am¡a§Jm~mX

www.igpatel.com

 gÜ¶m H°$ÝgaÀ¶m
AmOmamZ§ Xoembm doT>b§ Amho.
{d{dY àH$maÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o
hmoUmè¶m doXZm§Mm Ìmg gmogyZ
noe§Q> {Zame hmoV AmhoV.
OJÊ¶mMrM Amem AZoH$m§Zr
gmoSy>Z {Xbr Amho. H°$ÝgaÀ¶m
doXZm ghZ H$aV Agboë¶m
noe§Q>bm nmhÿZ, Ë¶mÀ¶m
ZmVodmBH$m§ZmM A{YH$ Ìmg hmoV
Agë¶mM§ {MÌ AZoH$Xm {XgV§.
AmVm {d{dY àH$maÀ¶m
H°$Ýgadarb "Bå¶wZmo Woanr' hr Zdr

CnMma nÕVr Cn¶wº$ R>aV Amho.
Bå¶wZmoWoanr hm EH$

àH$maMm CnMma Amho Omo
H$H©$amoJmÀ¶m noer AmoiIÊ¶mgmR>r
Am{U ‘maÊ¶mgmR>r earamÀ¶m
ñdV…À¶m amoJà{VH$maH$ àUmbrMm
dmna H$aVmo. H$H©$amoJmÀ¶m noer
AZoH$Xm earambm Vo YmoH$mXm¶H$

AmhoV ho AmoiIy eH$V ZmhrV.
Oa eara H$H©$amoJmÀ¶m noer Am{U
{ZamoJr noer ¶m§À¶mVrb ’$aH$ gm§Jy
eH$V Zgob, Va H$H©$amoJmÀ¶m
noer amoJà{VH$maH$ àUmbrnmgyZ
bndy eH$VmV. H$H©$amoJmÀ¶m
noetZm YmoH$m åhUyZ
AmoiIÊ¶mgmR>r Am{U Ë¶m§Zm Zï>
H$aÊ¶mgmR>r bú¶ H$aÊ¶mgmR>r,
Bå¶wZmoWoanr earamÛmao qH$dm
à¶moJemioV H$H©$amoJmÀ¶m {déÕ
amoJà{VH$maH$ à{VgmXmMr AmoiI
qH$dm n[aUm‘H$maH$ H$m¶©
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dmT>{dÊ¶mgmR>r ~Zdboë¶m
nXmWmªMm dmna H$aVo.

earamV {d{dY {R>H$mUr
H$H©$amoJmÀ¶m noer AWdm JmR>r
AgVmV. Ë¶m JmR>tZm ‘maÊ¶mgmR>r
{H$‘moWoanrMm dmna Ho$bm OmVmo.
Ë¶mMo {dnarV n[aUm‘ AmVm
nmhm¶bm {‘iV AmhoV. Ë¶m‘wio
é½Um§Zm AZoH$Xm doXZmhr hmoVmV.
Ë¶mda Zdm n¶m©¶ åhUyZ Bå¶wZmo
WoanrMm dmna gwê$ Pmbm Amho.
earamVrb AZmdí¶H$ JmR>r,
noer; VgoM earam~mhoarb
{dfmUy§{damoYmV bT>Ê¶mMo H$m‘
nm§T>è¶m noer H$arV AgVmV. Q>r
{bå’$mogmBQ²g ¶m Ë¶mVrb EH$
àH$maÀ¶m nm§T>è¶m noer.
H$H©$amoJmÀ¶m noer earamV AZoH$Xm
H$mhr H$maUmñVd bnyZ ~gboë¶m

AgVmV. Ë¶m noer emoYUo Am{U
Ë¶m§Zm Zï> H$aÊ¶mMo H$m‘
AmìhmZmË‘H$ AgVo. Q>r
{bå’$mogmBQ²g ¶m nm§T>è¶m noetZm
H$H©$amoJ noetMm emoY KoUo AdKS>
OmVo. Ë¶m doir Bå¶wZmoWoanrMo
B§OoŠeZ {Xbo OmVo. Ë¶mbm "MoH$
nm°B§Q> BZŠ¶w~oQ>a' Ago åhQ>bo
OmVo. bnboë¶m H$H©$amoJ noer
AWdm JmR>tZm emoYyZ H$mT>Ê¶mMm
¶mÛmao à¶ËZ Ho$bm OmVmo. Ë¶mZ§Va
H$H©$amoJ noer ‘maÊ¶mMo H$m‘ Ho$bo
OmVo. Ë¶mgmR>r ¶m WoanrMm dmna
gwê$ Amho.

H$H©$amoJ, g§gJ©OÝ¶ amoJ,
Q>r~r ¶m§gma»¶m AmOmam§V Q>r
{bå’$mogmBQ²g ¶m nm§T>è¶m noer
é½Um§gmR>r VmaH$ R>aVmV. Bå¶wZmo
Woanr ‘hmJS>r AgyZ, hr Woanr

åhUOo B§OoŠeZM Amho. ¶m
WoanrMm 10 n¡H$s VrZ é½Um§Zm
’$m¶Xm hmoVmo. {H$‘moWoanrMm {H$Vr
’$m¶Xm hmoVmo H$s Zmhr, ho Ogo
H$iVo, Ë¶mZwgma H$mhr ‘{hÝ¶m§Z§Va
Bå¶wZmo WoanrMm ’$m¶Xm hmoVmo H$s
Zmhr, ¶mMo {ZXmZ hmoVo.

Bå¶wZmoWoanr H$er {Xbr
OmVo?

Bå¶wZmoWoanrMo {d{dY
àH$ma doJdoJù¶m àH$mao {Xbo OmD$
eH$VmV.

1) B§Q´>mìhoZg (IV):
Bå¶wZmoWoanr WoQ> {eam‘Ü¶o OmVo.

2) Vm|S>r: Bå¶wZmoWoanr hr
Jmoù¶m qH$dm H°$ßgyb‘Ü¶o ¶oVo Or
Vwåhr {Jiy eH$Vm.

3) Q>m°{nH$b: Bå¶wZmoWoanr
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EH$m H«$s‘‘Ü¶o ¶oVo Or Vwåhr
Vw‘À¶m ËdModa KmgVm ¶oVo. ¶m
àH$maMr Bå¶wZmoWoanr ËdMoÀ¶m
H$H©$amoJmgmR>r dmnabr OmD$
eH$Vo.

4) B§Q´>mdo{gH$b :
Bå¶wZmoWoanr WoQ> ‘yÌme¶mV {Xcr
OmVo.

¶mn¡H$s A{YH$m§e doim
"Bå¶wZmo Woanr'V {eam§‘Ü¶oM
B§OoŠeZ {Xbo OmVo. B§OoŠeZ‘Yrb
Am¡fY ho ¶mo½¶ Ë¶m {R>H$mUr Ë¶mMr
à{H«$¶m gwê$ H$aVo.
{H$‘moWoanrgmaIr ZgUmar; nU
doJir Aer hr à{H«$¶m AgVo. ¶m
WoanrZ§Va H$mhr {H$aH$moi {dnarV
n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmV. ¶mV
CbQ>çm, Owbm~ hmoV ZmhrV, Ho$g
JiV ZmhrV, hm Ë¶mMm ’$m¶Xm
Amho. ‘mÌ, ¶H¥$V, ’w$ß’w$gmbm
WmoS>r gyO ¶oVo. Wm°¶amBS> H$‘r-
OmñV hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm AgVo.
WH$dm ¶oÊ¶mgmaIo {dnarV
n[aUm‘ Am¡fYm§Ûmao {Z¶{‘V H$aUo
eŠ¶ Amho.

{H$‘moWoanr gmaIoM
gcmB©ZÛmao {Xë¶m OmUmè¶m
Bå¶wZmoWoanr‘wio H$H©$amoJ g§nyU©V…
~am hmoV Zmhr. H$H©$amoJ eara^a
ngaë¶mZ§Vahr Am¶wî¶‘mZ Mm§Jbo
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo. H$moUVrhr
doXZm hmoV Zmhr. hm AmOma KoD$Z
nwT>rb H$mhr df} OJÊ¶mMr g§Yr
é½Um§Zm {‘iVo. {H$‘moWoanr H$mhr
‘{hÝ¶m§Z§Va Wm§~{dbr OmVo.
Ë¶mgmaIo ¶m WoanrV H$aVm ¶oV

Zmhr. hr H$m¶‘ñdê$nr ¿¶mdr
bmJVo. AWm©V, XmoZ Vo VrZ
dfmªMm H$mbmdYr ¶mV OmVmo. 18
hOma Vo XmoZ bmIm§n¶ªV ¶m
WoanrMm IM© ¶oVmo.

Bå¶wZmo Woanr hr àË¶oH$s
15 AWdm 21 {Xdgm§Zr ¿¶mdr
bmJVo. Vr ‘Ü¶oM ~§X H$aVm ¶oV
Zmhr. AZoH$Xm Vm|S>, Or^,
AmVS>r, nmoQ>, Kgm, ’w$â’w$g,
J^m©e¶mÀ¶m H$H©$amoJmV Bå¶wZmo
Woanr Cn¶wº$ R>abr Amho. AmVm
ñVZm§À¶m H$H©$amoJmV ¶m WoanrMr
Cn¶wº$VVm VnmgÊ¶mV ¶oV Amho.
H$H©$amoJmÀ¶m àH$mamZwgma H$Yr
H$Yr {H$‘moWoanrEodOr Bå¶wZmo
Woanr {Xbr OmVo. H$mhr doim
XmoÝhr Woanr EH${ÌV Úmì¶m
bmJVmV. ^{dî¶mV
{H$‘moWoanrEodOr Bå¶wZmo Woanr
AWdm Q>mJ}Q>oS> WoanrMm dmna
H$aUo AË¶§V Amdí¶H$ Amho.

Bå¶wZmoWoanr H$m Amdí¶H$
Amho?

Bå¶wZmoWoanr‘Ü¶o H$mhr
é½Um§‘Ü¶o {Q>H$mD$ Z¡Xm{ZH$
à{VgmX {‘i{dÊ¶mMr j‘Vm
AgVo. ¶m{edm¶, gwYm[aV
OrdZ‘mZm‘wio Bå¶wZmoWoanr hm
CnMma n¶m©¶ Agboë¶m
bmoH$m§gmR>r AmH$f©H$ n¶m©¶ ~Zy
eH$Vmo. Bå¶wZmoWoanr hm é½Um§Zm
{dMmamV KoÊ¶mMm n¶m©¶ Agy
eH$Vmo H$maU gmBS> B’o$ŠQ²g, Oar
àM{bV Agbo Var, gm‘mÝ¶

Ho$‘moWoanrer g§~§{YV {dfmÀ¶m
VwbZoV é½Um§da gmono Agy eH$VmV
Am{U ¶mo½¶ bj XoD$Z,
ì¶dñWm{nV H$aUo gmono Agy
eH$Vo. gmBS> B’o$ŠQ> àmo’$mB©c BVa
àH$maÀ¶m H$H©$amoJ CnMmam§nojm
doJio Amho. H$mhr gmBS> B’o$ŠQ²g
A{V{H«$¶merb amoJà{VH$maH$
àUmbrÀ¶m n[aUm‘r CØdVmV,
{ZamoJr noetMm Zme hmoV Zmhr,
Ogm gm¶Q>moQ>moQ>m°pŠgH$
Ho$‘moWoanrgh hmoVmo. Bå¶wZmoWoanrZo
{OVŠ¶m {ZamoJr noetMo ZwH$gmZ
hmoV Zmhr {VVHo$ H$mhr é½Um§Zr
gmBS> B’o$ŠQ²gÀ¶m doJù¶m loUrMr
Zm|X Ho$br Amho.

Bå¶wZmoWoanrMr EH$ ‘¶m©Xm
Aer Amho H$s Vr H$mhr é½Um§‘Ü¶o
Iyn à^mdr Agy eH$Vo na§Vw
BVam§‘Ü¶o Zmhr. {dÚ‘mZ CnMma
nÕVr H$em gwYmam¶À¶m Am{U
Z¡Xm{ZH$ MmMÊ¶m§Ûmao ZdrZ
{dH${gV H$go H$amdo ho {ZYm©[aV
H$aÊ¶mgmR>r Ago H$m KS>Vo ho
g§emoYH$ emoYV AmhoV.
g§emoYH$m§Zm ~m¶mo‘mH©$g©
AmoiIÊ¶mV ñdmañ¶ Amho Oo
H$moUË¶m é½Um§Zm H$moUË¶m
Bå¶wZmoWoanr EO§Q²g qH$dm
g§¶moOZm§Zm à{VgmX XoÊ¶mMr
eŠ¶Vm Amho ¶mMm A{YH$
Mm§Jë¶m àH$mao A§XmO bmdVm
¶oB©b.

Bå¶wZmoWoanrMoMo
Xþîn[aUm‘:
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Bå¶wZmoWoanr‘wio gmBS>
B’o$ŠQ²g hmoD$ eH$VmV, Á¶mn¡H$s
~aoM H$mhr Voìhm KS>VmV Ooìhm
H$H©$amoJm{déÕ H$m¶© H$aÊ¶mgmR>r
nwZgªM{¶V Ho$bobr amoJà{VH$maH$
¶§ÌUm earamVrb {ZamoJr noer
Am{U D$Vtda XoIrb H$m¶© H$aVo.
doJdoJù¶m bmoH$m§Zm doJdoJio
Xþîn[aUm‘ hmoVmV. CnMmamnydu
Vwåhr {H$Vr {ZamoJr AmhmV, Vw‘Mm
H$H©$amoJmMm àH$ma, Vmo {H$Vr àJV

Amho, Vwåhmbm {‘iV Agboë¶m
Bå¶wZmoWoanrMm àH$ma Am{U S>mog
¶mda Vw‘À¶mH$S>o Oo Amho Am{U Vo
Vwåhmbm H$go dmQ>Vo Vo Adb§~yZ
Agob.

Vwåhr XrK©H$mi
Bå¶wZmoWoanrda Agmb Am{U
CnMmamXaå¶mZ Am{U Z§Va
H$moUË¶mhr doir Xþîn[aUm‘ hmoD$
eH$VmV. S>m°ŠQ>a Am{U
n[aMm[aH$m§Zm ho {Z{üVnUo H$iy

eH$V Zmhr H$s gmBS> B’o$ŠQ²g
H$Yr qH$dm AgVrb qH$dm Vo
{H$Vr J§̂ ra AgVrb. åhUyZ,
H$moUVr {MÝho nhmdrV Am{U
Amnë¶mbm g‘ñ¶m ¶oD$
bmJë¶mg H$m¶ H$amdo ho OmUyZ
KoUo ‘hÎdmMo Amho.

(coIH$, Am¡a§Jm~mX ¶oWrc
gwn[a{MV H°$Ýga Bå¶wZmoWoanr VÁk
AmhoV.)

Am¶wî¶mMr
Am|Oi

àË¶oH$mÀ¶m hmVr
hdr g§¶‘mÀ¶m
{Xì¶mbm
{ZË¶Zo‘mÀ¶m dmVr..
H$YrVar
Omdo gai
{ZgJm©À¶m gm{ÞÜ¶mV
Úmdr D$Om©
{Zameboë¶m ‘Zmg
Amho amoOMrM

OrdKoUr Ymdni
Am{U
^md{ZH$ Jw§VmJw§V
{dgê$Z gma§
hf© CëhmgmZo
OJmd§ jUmojUr
hmoD$Z Omdo
{Z‘m©ë¶ AmnUM
Amnë¶mM H$ë¶mUr
JmV amhmdr amoOM
Am|Oi^a
OrdZ JmUr ..

S>m° nwînm Jm¶H$dmS>
Zm§XoS>
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