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{à¶ gwöX¶ dmMH$,
gñZoh Z‘ñH$ma.  .

earamgmR>r..  ‘ZmgmR>r..  gd©H$mhr! ho
~«rXdm³¶ KoD$Z eara d ‘ZmÀ¶m gdªH$f
ñdmñÏ¶mgmR>r; Zo‘Ho$nUmZo, emñÌewÕ nÕVrZo,
nwamdm AmYm[aV, gËg{ÛdoH$ ~wÕrbm nQ>Umao, Zm
Z\$m - Zm VmoQ>m ¶m ‘wbVÎdm§da gyMr~Õ nÕVrZo
H$m¶© H$aUmar, EH$ CX¶moÝ‘wI g§ñWm ‘hmamîQ´>mV
Zmdmê$nmbm ¶oV Amho, {VMo Zmd..  XrKm©¶w godm
à{Vð>mZ.  g§ñWoÀ¶m {d{dYm§Jr ñdmñÏ¶ CnH«$‘mVrb
‘hÎdmMm A§e åhUOo XrKm©¶w dm{f©H$m§H$, Omo AmO
""‘Yw‘ohmMo Jm¡S>~§Jmb'' hm bmoH$m{^‘wI {df¶
KoD$Z ñ‘a{UHo$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Amnë¶mg‘moa ¶oV
Amho.

AË¶mYw{ZH$ d¡ÚH$s¶ CnH$aUm§À¶m
AmOÀ¶m doJdmZ Am{U YmdnirÀ¶m ""JwJb''
¶wJmV AÚ¶mdV gw{dYm AgyZhr, OrdZe¡brOÝ¶
d ‘ZmoH$m{¶H$ AmOma Hw$R>ohr H$‘r hmoVmZm {XgV
ZmhrV.  AmO AZoH$ g§ñWm Amnmnë¶m nÕVrZo
OrdZe¡brOÝ¶ AmOmam§da H$m‘ H$aVmZm gd©Ì

g§nmXH$s¶

S>m°.  {edmZ§X ~mgao

{XgVmV.  ‘mÌ Varhr ‘Yw‘oh, Cƒ-aº$Xm~,
Wm¶am°B©S>, d§Ü¶Ëd, {ZÐmZme, gm§YodmV ho AmOma
Hw$R>ohr H$‘r hmoVmZm {XgV ZmhrV.  Oo Jar~, nr{S>V
qH$dm JaOy AmhoV, Vo ¶mo½¶ gw{dYo A^mdr H$m¶‘
Am¡fYmdb§~r ~ZVmV.  Oo YZdmZ, ~w{Õ‘mZ
AmhoV, earagmR>r bmJob Vmo IM© CMbÊ¶mMr
Á¶m§Mr V¶mar Amho, Ë¶m§Mrhr Am¡fYo ~§X hmoVmZm
qH$dm AmOma nyU© ~ao hmoVmZm {XgV ZmhrV.
‘m{hVrMr Ag§»¶ ‘mÜ¶‘o AgyZhr Amamo½¶mMo
‘ybVÎd gmnS>V Zgë¶mZo, ñdV…da A‘bmV
AmUboë¶m Ag§»¶ ¶w³Ë¶m Ymamemhr nS>VmZm
{XgVmV.

àW‘ÑîQç>m, ¶m AmOmam§Mo ‘yi H$maU
gÜ¶mÀ¶m gXmof OrdZe¡brV ‘wabo Amho, ho
ñnîQ>nUo {XgVo.  ì¶º$s {VV³¶m àH¥$Vr ¶m {Z¶‘mZo
àË¶oH$ ì¶º$s hr {d{eîQ> Amho.  àË¶oH$mM§ CR>U§,
~gU§, PmonU§, {dMma H$aU§, nMZeº$s,
à{VH$maeº$s B.  ì¶{º$J{UH$ doJdoJù¶m AmhoV.
¶m‘wio AmXe© OrdZe¡brMo gd©gm‘mÝ¶ àmoQ>moH$m°b
(S>mEQ> / ¶moJm / ì¶m¶m‘ / VUmd {Z¶moOZ B.)
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gagH$Q> gJù¶m§Zm bmJy nS>VrbM Ago Zmhr.
earamMr d ‘ZmMr, ì¶º$snaËdo {d{eîQ> JaO
bjmV KoD$Z, Ë¶m Ë¶m ì¶º$sÀ¶m AmOmamVrb
Zo‘Ho$ H$maU emoYyZ; Ë¶mbm ghO O‘ob, nadS>ob,
AmOmamVyZ nyU©nUo ~mhoa H$mT>ob Aem àH$maMr
emídV CnMma nÕVr XrKm©¶w godm à{Vð>mZ,
¶eñdrnUo C^r H$aV Amho.

‘Yw‘ohmMo Jm¡S>~§Jmb ¶m {df¶mdarb
XrKm©¶w 2024 Mm {deofm§H$ Amnë¶m hmVmV XoVmZm,
‘Z CËgm{hV hmoV Amho Am{U àM§S> O~m~XmarMo
^mZhr ¶oV Amho.  H$maU, ‘Yw‘oh hm ‘moR>m Am{U
A{Ve¶ p³bîQ> {df¶ Amho.  Ag§»¶ H$maUo,
Ë¶mMo àH$ma, Cnm¶, nÏ¶mnÏ¶, ì¶m¶m‘ B.  ~Ôb
g‘mO ‘mÜ¶‘mV àMwa ‘mÌoV ‘m{hVr CnbãY
AgyZhr, ‘mÂ¶m ~m~VrV Zo‘H§$ H$m¶ Am{U Hw$R>§
MwH$V§¶ ? ‘mÂ¶m earambm Zo‘H§$ H$m¶ hd§ Amho ?
ho gm§JU§ {VVH§$M H$R>rU Amho.  H$maU§, {ZXmZ
Am{U Cnm¶m§À¶m àË¶oH$ q~Xÿdma, hm Zo‘Ho$nUm
ghO eãXm§VyZ CbJSy>Z gm§JÊ¶mMm nwaonya à¶ËZ ¶m
ñ‘a{UHo$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Ho$bobm Amho.

amoJmnojmhr Xþîn[aUm‘ A{YH$ KmVH$
Agbobm ‘Yw‘oh hm Ho$di AmOma ZgyZ,
J[a~m§nmgyZ lr‘§Vmn¶ªV gdm©{YH$ doJmZo ngaUmar
gXmof OrdZe¡brMr ‘hm‘mar Amho.  BÝgw{bZ ¶m
OrdZmdí¶H$ hm‘m}ZÀ¶m {ZpîH«$¶Vo‘wio hmoUmam
‘Yw‘oh, n{hë¶m nm¶arnmgyZ Vo aº$ VnmgUrV
àË¶jmV {ZXmZ hmoÊ¶mn¶ªV, nmM Vo Xhm dfm©Mm
H$mbmdYr KoVmo.  EH$Xm ‘Yw‘ohmMo bo~b
bmJë¶mZ§Va, Ë¶mMr Am¡fYo {Z¶{‘VnUo KoD$Zhr
eara AÑí¶nUo amoO-amoO Vrd«JVrZo {POV OmVo.
Jmoù¶m ImD$Z Ho$di ewJaMm [anmoQ>© Zm°‘©b R>odUo,
BVH$mM ‘Yw‘ohmMm CnMma ZgyZ, Vmo Ho$di
ŵb ŵbæ¶m Amho, ho Ooìhm ñdV…bm C‘Jy bmJVo,

Voìhm doi hmVmVyZ Jobobr AgVo.  hX¶, {H$S>Zr,
{bìha, b¢{JH$ j‘Vm, S>moio, ñZm¶y B.  Ad¶dm§Mm
‘yi T>mMm H«$‘mH«$‘mZo ZîQ> H$aUmam ‘Yw‘oh, Ho$di
ewJaMmM Zmhr, Va Amnë¶m OrdZmMm [anmoQ>©
~XbyZ Q>mH$Vmo.

øm gd© ~m~t {dMmamV KoD$Z
ñ‘a{UHo$À¶m n{hë¶m ^mJmV Ae³¶ dmQ>Umam

S>m¶~o{Q>g nyU©nUo [aìhg© H$ê$Z, Á¶m§Zr d¡ÚH$s¶
nQ>bmda Ag§»¶ é½Um§Zm ‘Yw‘oh-‘wº$ Ho$b§ Amho,
Aem XrKm©Zŵ dr ‘Yw‘oh {deofVÁkm§Mr ‘wbmIV
Jw§\$br Amho.  ¶m ‘wbmIVrV gd©gm‘mÝ¶m§Zm
nS>Umè¶m N>moQç>m-‘moR>çm ~hþVm§e àíZm§Mr AMyH$
CÎmao emoYÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bobm Amho.  ñ‘a{UHo$À¶m
Xþgè¶m ^mJmV Amhma, ì¶m¶m‘, ¶moJ, \$bmhma,
Cndmg, n§MH$‘©, Am¶wd}X B.  CnMmamMr AZoH$
H§$Jmoao Agboë¶m ‘Yw‘ohmbm doJdoJù¶m
{M{H$ËgmemñÌr¶ ÑpîQ>H$moZmVyZ, g§~§{YV
{deofkm§À¶m boIUrZo {díbo{fV H$aÊ¶mMm nwaonya
à¶ËZ Ho$bobm Amho.

hm ‘Yw‘oh {deofm§H$ Amnë¶m hmVmV
XoVmZm AZoH$ {hVqMVH$m§Mo, n[admamVrb gXñ¶m§Mo,
~wÕrOrdtMo, {‘Ì n[admamMo ‘XVrMo hmV gmo~Vrbm
bm^bo AmhoV.  Ë¶m ñdIwerZo ‘XV H$aUmè¶m
àË¶oH$ Ñí¶ AÑí¶ hmVmMo ‘ZmnmgyZ Am^ma.
àË¶oH$mÀ¶m ‘ZmVrb àíZmbm ñne© H$aÊ¶mÀ¶m,
Am{U hr ñ‘a{UH$m A{YH$m{YH$ bmoH$m{^‘wI
H$aÊ¶mÀ¶m à¶ËZmV H$Xm{MV H$mhr C{Udmhr {Xgy
eH$VmV.  Ë¶m C{Udm AmnU Am‘À¶mn¶ªV Z¸$s
nmohmoMdmì¶mV.  Amnë¶m gyMZm§Mo gX¡d ñdmJV
Agob.

XrKm©¶w godm à{Vð>mZÀ¶m ¶m gdªH$f
ñdmñÏ¶ MidirV, AmnUhr ñdV…gmR>r,
Hw$Qw>§~mgmR>r Am{U g‘wXm¶mgmR>r. ‘Yw‘oh-‘wº$
OrdZmMm ‘hm‘oê$ àË¶jmV CVadÊ¶mgmR>r,
ñdIwerZo gh^mJr ìhmdo, hrM g{XÀN>m.

YÝ¶dmX.

drshivbasre@gmail.com
942326749
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àñVmdZmàñVmdZmàñVmdZmàñVmdZmàñVmdZm

earamgmR>r... ‘ZmgmR>r... gd©H$mhr ! ho ~«rX dmŠ¶ AgUmar XrKm©¶w
à{Vð>mZZo àH$m{eV Ho$bobr hr Amamo½¶ ñ‘a{UH$m, hr IamoIaM ‘Yw‘ohr é½Um§gmR>rMo
CÎm‘ ‘mJ©Xe©H$ Amho. ZmdmVM ’$º$ JmoS>r Agbobm S>m¶~o{Q>g Amnë¶mbm Pmbm
Amho, ho H$ië¶m~amo~a Omo H$S>dQ>nUm {O ôda, ‘Zmda, earamda ngaVmo Vmo H$mhr
Ho$ë¶m H$‘r hmoV Zmhr. Am{U ‘J gwê$ hmoVo Vo g„mJmam§Mr am§J. AZoH$ g„o. AZoH$
àH$maMo ‘mJ©Xe©Z. ho Iao H$s Vo Iao ? Ia§ åhUOo Amamo½¶Xm{¶Zr gd©M n°Wr ¶m
Amnmnë¶m joÌmV Amnë¶m narZo CÎm‘M H$m‘ H$arV AmhoV. nU Varhr àË¶oH$
emómMr Amnbr EH$ ‘¶m©Xmhr AgVo. åhUyZM CnMmamMr EH$ gdmªJ gw§Xa
hmo[bpñQ>H$ nÕVr dmnabr AgVm  é½Um§Mm ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo, ¶mMo CÎm‘ CXmhaU
åhUOo hr XrKm©¶w ñ‘a{UH$m !

OrdZ gw§Xa Amho. {ZgJ© gdm}nar Amho. gy¶m}X¶ Vo gy¶m©ñVmMo MH«$ nmiUo, ho
gd© R>rH$ Amho. Varhr ‘Yw‘oh PmbmM Va H$m¶ H$amdo ¶m àýmMo Zo‘Ho$ CÎma hr
ñ‘a{UH$m XoVo. ¶mV S>m°. ^m½¶oe Hw$bH$Uu, S>m°. åhoÌo, S>m°. H$Ugo, S>m°. Xm‘bo
¶m§À¶mgh gd©M S>m°ŠQ>am§Zr S>m¶~o{Q>g [aìhg©b ZmdmMr Jmoï> Amnë¶mn¶ªV AmUyZ
nmoMdbr Amho.

aº$mVrb gmIa H$‘r H$aUo åhUOoM ’$º$ ‘Yw‘ohmMr {M{H$Ëgm Zmhr. Va
BÝgw{cZ ao{OñQ>§g H$‘r hmoUo Amdí¶H$ Amho. gJù¶mV ‘hÎdmMo åhUOo gdmªJrU
à¶ËZmZo S>m¶~o{Q>g [aìhg© hmoD$ eH$Vmo hm {Xbmgm hr ñ‘a{UH$m XoVo. S>mEQ> ßbmZ,
BÝgw{cZ ao{OñQ>§g, ¶moJ, ì¶m¶m‘, AmhmamVrb ~maH$mdo, VmUVUmd, n§MH$‘© d BVa
{M{H$Ëgm nÕVr Aem AZoH$ n¡byda AmYmabobr hr ñ‘a{UH$m, EH$ gw§Xa ‘Yw‘ohr
Ñ{ï>H$moZ Amnë¶mbm XoVo.

Am¶wî¶mV H$moUË¶mhr joÌmV {‘idbobr g§nÎmr CÎm‘ Amamo½¶m{dZm {Zén¶moJr
R>aVo. AmOmamgmR>r Am¡fY {‘iVo. nU ~mOmamV Amamo½¶ {dH$V {‘iV Zmhr. ‘Yw‘oh
VÁkm§Mo Ë¶m§À¶m AZŵ dm§da AmYmacoco boI dmMë¶mda Zo‘H$s {Xem Amnë¶mbm
g‘Oy eH$Vo Am{U Am¶wî¶ gw§Xa ~ZdVm ¶oD$ eH$Vo. ‘Yw‘ohmÀ¶m ~m~VrV MnIb
‘m§S>Ur AgUmar, ¶mo½¶ {Xem XoUmar hr ñ‘a{UH$m Z¸$sM g§J«hUr¶ Amho. g§nyU©
XrKm©¶w n[admamMo ¶mgmR>r hm{X©H$ A{^Z§XZ d eŵ oÀN>m !

àm. gm¡. í¶m‘c XrnZmW nËH$s
g{Md, Zm§XoS> EÁ¶wHo$eZ gmogm¶Q>r, Zm§XoS>
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{d^mJ 1 :

g§dmX
{X½JOm§er..!

Yw‘oh hm Ho$di amoJmnojmhr Xþîn[aUm‘ A{YH$ KmVH$
Agbobm AmOma ZgyZ, J[a~m§nmgyZ lr‘§Vmn¶ªV gdm©{YH$
doJmZo ngaUmar gXmof OrdZe¡brMr ‘hm‘mar Amho.

'BÝgw{bZ' ¶m OrdZmdí¶H$ hm‘m}ZÀ¶m {ZpîH«$¶Vo‘wio hmoUmam
‘Yw‘oh, n{hë¶m nm¶arnmgyZ Vo aº$ VnmgUrV àË¶jmV {ZXmZ
hmoÊ¶mn¶ªV, nmM Vo Xhm dfmªMm H$mbmdYr KoVmo. Jmoù¶m ImD$Z
Ho$di ewJaMm [anmoQ>© Zm°‘©b R>odUo, BVH$mM ‘Yw‘ohmMm CnMma
ZgyZ, Vmo Ho$di ̂ wb ŵb¡æ¶m Amho, ho Ooìhm ñdV…bm C‘Jy bmJVo,
Voìhm doi hmVmVyZ Jobobr AgVo. hX¶, {H$S>Zr, {bìha, b¢{JH$
j‘Vm, S>moio, ñZm¶y B. Ad¶dm§Mm ‘yi T>mMm H«$‘mH«$‘mZo Zï>
H$aUmam ‘Yw‘oh Ho$di ewJaMmM Zìho, Va Amnë¶m OrdZmMm
[anmoQ>© ~XbyZ Q>mH$Vmo. AeŠ¶ dmQ>Umam S>m¶{~Q>rg nyU©nUo [aìhg©
H$ê$Z, Á¶m§Zr d¡ÚH$s¶ nQ>bmda Ag§»¶ é½Um§Zm ‘Yw‘oh-‘wº$
Ho$b§ Amho, Aem gwna ñnoem{bñQ> ‘Yw‘oh VÁkm§gmo~V WoQ>
g§dmXmÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ, Amnë¶m ‘ZmVrb àým§Mm AMyH$ doY
KoÊ¶mMm à¶ËZ ¶m gXamV Ho$bobm Amho.

‘
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‘Yw‘ohmbm CnMma Zmhr, Am¶wî¶ Amho Vmon¶ªV ‘Yw‘ohmMr Am¡fYo
ImdrM bmJVmV, Ag§ ‘Zm‘ZmV q~~dë¶m Joboë¶m d¡ÚH$s¶
àdmhm‘Ü¶o, S>m¶~oQ>rO [aìhg©b ZmdmMr Jmoï> AmO gd©Xÿa
nmohMV Amho. S>m¶{~Q>rg [aìhg©bMo AZoH$ Q´>|S²g AmO
g^modVmbr CnbãY AmhoV. doJdoJio Xmdo à{VXmdo AmhoV.
‘mÂ¶mgmR>r Zo‘H§$ H$m¶ ¶mo½¶ Amho ? ho {ZdS>VmZm gwk ‘Yw‘ohr
é½U Zo‘H$m Jm|YiyZ OmVmo. S>m¶~o{Q>g [aìhg©bÀ¶m ¶m ‘Ywa
{dnmH$mV "hmo{bpñQ>H$' Ñ{ï>H$moZ KoD$Z, ‘Zmbm nQ>ob Ago, ghO
gmoß¶m Am{U d¡ÚH$s¶ ‘mJm©VyZ Ag§»¶ é½Um§Zm Á¶m§Zr ‘Yw‘oh‘wº$
Ho$bo Amho, Ago ~hþn[a{MV Zmd åhUOo, nwÊ¶mVrb S>m°.^m½¶oe
Hw$bH$Uu. MBBS, PGDDM², DPC Aer Cƒ e¡j{UH$
nmœ©̂ y‘r Agbobo,  ‘hmamï´> CÚmoOH$Vm nwañH$ma, ½bmo~b
{~PZog Am¶H$m°Z, bmoH$‘V àmo’o$eZb Am¶H$m°Z, ‘hmamï´> Q>mBåg
AVwë¶ gÝ‘mZ Aem AZoH$ nwañH$mamZo gÝ‘m{ZV Ho$bo Jobobo,
‘Yw‘ohmdarb ghm nwñVH$m§Mo boIH$, EH$m ¶eñdr S>m¶~oQ>rg
[aìhg©b gwnañnoem{bñQ> S>m°ŠQ>am§er Ho$bobm hm ‘Yw‘oh g§dmX..

S>m°.  ^m½¶oe Hw$bH$Uu
nwUo

drbhagyeshkulkarni.com

‘wbmIV H«$‘m§H$ 1

ahñ¶ S>m¶~o{Q>g [aìhg©bMo
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àíZ  … ‘Yw‘oh ¶m AmOmam~Ôb AZoH$
J¡ag‘OwVr AmhoV. ‘Yw‘oh hm Zo‘H$m
H$gbm AmOma Amho ?

CÎma … S>m¶{~Q>rO åhUOoM ‘Yw‘oh. n{hbm
J¡ag‘O åhUOo ‘Yw‘oh hm AZwd§{eH$
AmOma Amho H$m ? ‘Yw‘oh hm
AZwd§{eH$ AmOma ZgyZ Amhma Am{U
OrdZe¡brMr g§~§{YV, ‘w»¶V… ~¡R>r
OrdZe¡brMm AmOma Amho. ~aoM
Ago é½U ~KÊ¶mV ¶oVmV H$s,
H$m¡Qw>§{~H$ B{Vhmgm‘Ü¶o Á¶m§Zm ‘Yw‘oh
ZgVmo, Varhr Ë¶m§Zm ‘Yw‘oh hmoVmo.
Ë¶m‘wio ‘Yw‘oh hm ZwgVm AZwd§{eH$
AmOma Amho Ago åhUVm ¶oUma Zmhr.
Xþgam J¡ag‘O åhUOo ‘Yw‘oh
XrK©H$mbrZ Am{U àmoJ«o{gìh AmOma
Amho H$m ? Iao nmhVm ~¡R>r
OrdZe¡br‘Yrb Xmof Xÿa Z H$aVm
gVV Ë¶mÀ¶m MwH$m nwÝhm H$aV
am{hbmo, Va hm AmOma XrKm©dñWoH$S>o
OmVmo. nU AmVm ‘Yw‘oh hm nyU©nUo
[aìhg© hmoD$ eH$Vmo, Ago g§emoYZmV
{gÕ Pmbo Amho. {Vgam J¡ag‘O
åhUOo aº$mVrb gmIaoMr dmT>bobr
nmVir åhUOoM ‘Yw‘oh. aº$mVrb
gmIaoMr Cƒ nmVir ho ‘Yw‘ohmMo
Ho$di EH$ bjU AgyZ BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg ho Ë¶mMo à‘wI H$maU Amho.
earamVrb BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg Oa
AmnU H$‘r H$ê$ eH$bmo, Va
BÝgw{bZ hm‘m}ÝgMo H$m¶© AJXr
ì¶dpñWV hmoD$Z aº$mVbr gmIaoMr
nmVir {Z¶§{ÌV amhVo.

Mm¡Wm J¡ag‘O åhUOo
aº$mVbr gmIaoMr nmVir H$‘r
AgUo, hrM ‘Yw‘ohmMr ‘w»¶

{M{H$Ëgm Amho. dmñV{dH$ ZwgV§M
aº$mVrb dmT>bobr gmIa H$‘r H$aU§
åhUOo ‘Yw‘ohmMr {M{H$Ëgm Zmhr, Va
BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg H$‘r H$aUo hr
‘w»¶ {M{H$Ëgm Amho.

‘Yw‘oh EH$ Aer g‘ñ¶m
Amho Á¶mV aº$m‘Ü¶o gmIaoMm ñVa
{Z¶§{ÌV amhV Zmhr. Amnë¶m
earam‘Ü¶o n°Z{H«$¶m (ñdmXþqnS>)
ZmdmMr J«§Wr AgVo. ¶mVyZ BÝgw{bZ
ZmdmMm hm‘m}Z V¶ma hmoV AgVmo. hoM
BÝgw{bZ Amnbr earamV V¶ma
hmoUmè¶m ½bwH$moO åhUOoM gmIaoMr
‘mÌm {Z¶§{ÌV R>odÊ¶mM§ H$m‘ H$aVo.
nU emar[aH$ ~Xbmgh H$mhr
AdñWo‘Ü¶o n°Z{H«$¶mO ho BÝgw{bZ
V¶ma H$ê$ eH$V Zmhr. Ë¶mÀ¶m
H$m‘mV AS>Wim ¶oVmo Am{U gmIaoMm
ñVa hm aº$mV dmT>V OmVmo.

àíZ … ‘Yw‘oh hm Zo‘H$m {H$Vr àH$maMm
AgVmo?

CÎma … ‘Yw‘ohmMo ‘w»¶V… Mma àH$ma AmhoV.
1. Q>mB©n 1 ‘Yw‘oh (bhmZ ‘wbm§‘Ü¶o
qH$dm {H$emoa AdñWo‘Ü¶o hmoUmam,
Á¶m‘Ü¶o BÝgw{bZ Iyn H$‘r à‘mUmV
qH$dm A{O~mV V¶ma hmoV Zmhr).
2. Q>mB©n 2 ‘Yw‘oh (Á¶m‘Ü¶o BÝgw{bZ
R>am{dH$ à‘mUmV V¶ma Va hmoVo,
BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg {Z‘m©U hmoVmo
Ë¶m‘wio Vo dmnabo OmV Zmhr.)
3. J^m©dñWoVrb ‘Yw‘oh (hm Ho$di
J^m©dñWoÀ¶m R>am{dH$ H$mimV
J ©̂dVr {ó¶m§Zm hmoVmo)
4. BVa àH$mamV (drug induced,
pancreatic Am{U monogenic
diabetes BË¶mXr àH$ma AmhoV)
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àíZ  … BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg åhUOo H$m¶ ? Vmo
Zo‘H$m H$em‘wio {Z‘m©U hmoVmo ? Ë¶mMo
n[aUm‘ H$m¶ {XgVmV ?

CÎma  : BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg åhUOo BÝgw{bZMm
à{VamoY. BÝgw{bZ ho n°Z{H«$¶mO‘YyZ
ó{dV hmoUmao earamgmR>r AË¶§V
Amdí¶H$ hm‘m}Z Amho. aº$mV
AÞm‘YyZ Ambobr qH$dm {Z‘m©U
Pmbobr gmIa Amnë¶mM noern¶ªV
nmohmoM{dUo ho BÝgw{bZMo H$m‘ Amho.
¶m‘wio earamÀ¶m X¡Z§{XZ H$m‘mgmR>r
bmJUmar D$Om© Amnë¶m noetZm
{‘iVo. na§Vw ~è¶mMí¶m AZwd§{eH$
Am{U bmB©’$ñQ>mB©b ~Xbm§‘wio
BÝgw{bZÀ¶m H$m¶m©‘Ü¶o à{VamoY
{Z‘m©U hmoVmo, Á¶m‘wio ho BÝgw{bZ
ZmdmMm hm‘m}Z ñdV…M§ H$m¶© ¶mo½¶nUo
H$ê$ eH$V Zmhr. n[aUm‘r aº$mV
‘yiMr Or gmIa Amho, Vr noer n¶ªV

nmohmoMy eH$V Zmhr. ¶m AdñWo‘Ü¶o
dmT>bobr aº$mVrb gmIaoMr nmVir
{Z¶§{ÌV H$aÊ¶mgmR>r n°Z{H«$¶mO nwÝhm
BÝgw{bZ OmñV à‘mUmV òm{dV
H$am¶bm bmJVo. na§Vw hrM {H«$¶m
gVV Mmby Agë¶m‘wio eodQ>r
BÝgw{bZbm à{VamoY {Z‘m©U hmoVmo
Am{U aº$mV gmIaoMo à‘mU ho H$m¶‘
dmT>bob§M {XgVo. ¶mbmM BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg åhUVmV.

BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg {Z‘m©U
hmoÊ¶m‘mJo ‘w»¶V… VrZ Vo Mma H$maUo
AmhoV. FANS ¶m gyÌmZwgma
Amnë¶mbm ghOnUo Vo gm§JVm ¶oB©b.
F = ’°$Q>. earamV Or A{V[aº$ Ma~r
Amho, Vr Amnë¶m noet‘Ü¶o {S>nm°{PQ>
hmoUo, {bìha‘Ü¶o, n°Z{H«$¶m‘Ü¶o,
ñZm¶y§‘Ü¶o O‘m hmoUo. A = E°{g{S>H$
~m°S>r. åhUOo OodT>m OmñV Amnbm
nr.EM. E°{g{S>H$ ñd^mdmH$S>o Agob
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qH$dm Ý¶yQ´>bÀ¶m Imbr OmV Agob
VodT>o earam‘Ü¶o BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg
A{YH$ {Z‘m©U hmoVo. earamÀ¶m
A§VJ©V noetdaMr AgUmar gyO ho
gwÕm BÝgw{bZ ao{OñQ>ÝgMo EH$ H$maU
AgVo. N = Ý¶y{Q´>eZ {S>{’${e¶Ýgr.
‘w»¶V… {dQ>m{‘Z ~r 12, S>r 3,
H°$pëe¶‘, H«$mo{‘¶‘ ¶m gyú‘ VËdm§Mr
H$‘VaVm earamV Iyn à‘mUmV
Agob, Va Vo gwÕm BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýgbm H$maUr ŷV R>aVo.
{ZJo{Q>ìh B‘moeÝg ho gwÕm BÝgw{bZ
ao{OñQ>ÝgMo H$maU Amho. S =
ñQ´>og’w$b bmB©’$. ‘w»¶V… VmU Am{U
VUmd Am{U PmonoÀ¶m VH«$mar ho
BÝgw{bZ ao{OñQ>ÝgMo H$maU Amho.

Pmon Z ¶oU§, gVVMm
‘mZ{gH$ VmU VUmd ¶mMm earamda
{XgUmam n[aUm‘ åhUOo, EH$Va
aº$mVbr gmIa dmTy>Z ‘Yw‘ohmgmaIm
AmOma hmoUo, bÇ>nUm, öX¶mer
g§~§YrV AmOma, M¶mnM¶mMr à{H«$¶m
ì¶dpñWV Z hmoUo Am{U nrgrAmoS>r
gmaIo {XgUmao AmOma hmoUo Amho.
BVahr AZoH$ VH«$mar BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg {Z‘m©U Pmë¶m‘wio
hmoVmV.Ogo H$s, dOZ H$‘r hmoUo
qH$dm dmT>Uo, WH$dm OmñV ¶oUo,
VhmZ ’$ma bmJUo, dma§dma bKdrbm
¶oUo, ŷH$ dma§dma bmJUo, S>moù¶mbm
A§YwH$ {Xgm¶bm bmJUo, earamÀ¶m
H$mhr ^mJm§da H$mionUm {Xgm¶bm
bmJUo, ‘mZoda H$mio S>mJ {Xgm¶bm
bmJUo hr gJir bjUo BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg‘wio earamda {XgVmV.

àíZ … H$moUË¶mhr AmOmamH$S>o Xþb©j Ho$ë¶mg
Ë¶mMo Xþîn[aUm‘ ho {XgVmVM. ‘mÌ

‘Yw‘ohmMo Xþîn[aUm‘ BVa AmOmam§nojm
doJio Am{U KmVH$ AmhoV Ag§
åhUVmV, ¶m~Ôb AmnU H$m¶
gm§Jmb?

CÎma … ‘Yw‘oh AmOmamMo Xþîn[aUm‘ ho OmñV
KmVH$ AgVmV. Ë¶mM§ H$maU åhUOo
gVV dmT>V Agboë¶m aº$mVrb
gmIaoÀ¶m nmVir‘wio N>moQ>çm N>moQ>çm,
bhmZ qH$dm ‘moR>çm aº$dm{hÝ¶m, Á¶m
aº$ àdm{hV H$aVmV Ë¶mbm ‘moR>r
hmZr nmohmoMVo. ¶mMm n[aUm‘ åhUyZ
hmQ>© AQ>°H$ ¶oUo,  ñQ´>moH$ ¶oUo,
{H$S>Zrda Xþîn[aUm‘ hmoUo, S>moù¶m§da
Xþîn[aUm‘ hmoUo, hmV Am{U nm¶m§À¶m
‘‚mmV§Vw§Zm (no[a’o$ab Ý¶yamon°WrgmaIo)
‘w§½¶m ¶oUo, ~{YaVm ¶oUo Aer AZoH$
bjUo {Xgm¶bm bmJVmV. nwT>o OmD$Z
S>moù¶mbm hmZr OmñV Pmë¶mg Ñï>rhr
OmD$ eH$Vo. hmQ>© ’o$b hmoÊ¶mMm gwÕm
YmoH$m AgVmo. {H$S>Zr {ZH$m‘r
hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm AgVo. Am{U gdm©V
{deof åhUOo ho Xþîn[aUm‘ Hw$R>ë¶mhr
Am¡fYmZo ghOnUo ~ao hmoV ZmhrV.

àíZ … AmOda AmnU hOmamo ‘Yw‘ohr é½Um§Zm
‘Yw‘oh‘wº$ Ho$bobo Amho. S>m¶~o{Q>H$
[adg©bMo AmnU gwna ñnoem{bñQ>
AmhmV. Va ho S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b
åhUOo Zo‘Ho$ H$m¶ ?

CÎma … S>m¶{~Q>rO [aìhg©b qH$dm [a‘reZ
åhUOo Q>mB©n 2 S>m¶{~Q>rO ‘Yrb
ewJanmVir H$moUË¶mhr Am¡fYm{edm¶
gwYmê$Z Zm°‘©b boìhbbm ¶oUo.
¶m‘Ü¶o ‘w»¶V… VrZ Q>ßno AmhoV.
1. nm{e©Ab [a‘reZ. åhUOo
aº$mVrb gmIaoMr nmVir gm‘mÝ¶
boìhbbm AgUo. Ë¶mgmR>r Hw$R>bohr
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Am¡fY qH$dm ’$m‘©H$mobm°{OH$b
Q´>rQ>‘|Q> gwê$ Zgbobo hdo.
2. H$åßbrQ> [a‘reZ. åhUOo Amnbr
ewJaMr nmVir {H$‘mZ EH$ dfm©gmR>r
Hw$R>bohr Am¡fY Z KoVm Zm°‘©b Agbr
nm{hOo.
3. àmobm§J [a‘reZ. åhUOo nyU©V…
nmM dfm©n¶ªV ewJaÀ¶m a|O Zm°‘©bbm
AgU§ Am{U ewJa H§$Q´>mob
H$aÊ¶mgmR>r Hw$R>bohr ‘o{S>{gZ Mmby
ZgU§.
àË¶jmV [aìhg©b qH$dm [a{‘eZ
åhUOo Ë¶m ì¶º$sMo dOZ {d{eï>
‘mZm§H$Zmn¶ªV H$‘r ìhm¶bm nm{hOo.
gm‘mÝ¶V… Xhm Vo n§Yam {H$bmon¶ªV
qH$dm emar[aH$ dOZmÀ¶m Xhm Vo
n§Yam Q> o̧$ dOZ H$‘r hmoUo ‘hÎdmMo
Amho. Ë¶mZ§Va aº$mVrb ewJa boìhb,
HbA1C {H$‘mZ ghm ‘{hÝ¶mn¶ªV
gm‘mÝ¶ a|O‘Ü¶o g§Vw{bV Agbr
nm{hOo, Vohr Vm|S>mdmQ>o Hw$R>bohr
‘Yw‘ohmMo Am¡fY Z KoVm. ewJa
boìhb Zm°‘©b AgÊ¶mgmo~VM
BÝgw{bZMo S>mogoO H$‘r hmoUo, Am¡fYr
~§X hmoUo qH$dm H$‘r hmoUo, ñZm¶y
~iH$Q> hmoUo, dOZ {Z¶§{ÌV hmoUo,
‘ZmVbr ‘Yw‘ohmMr ^rVr Zï> hmoUo,
Mohè¶mda Am{U earamda CËgmh
dmT>Uo, ‘Yw‘ohmÀ¶m ~m§Yrb {Z¶‘m§VyZ
H$m¶‘Mo ‘wº$ hmoUo, àË¶jmV AmZ§X
g§MmaUo BË¶mXr Jmoï>r KS>Uo åhUOoM
S>m¶{~Q>rg [aìhg©b hmo¶.

àíZ … AmnU g§emo{YV Ho$boë¶m S>m¶~o{Q>H$
[aìhg©bMo ‘mnX§S> H$m¶ AmhoV ?

CÎma … S>m¶~o{Q>g [aìhg©b hr Q>ßß¶mQ>ßß¶mZo
hmoUmar à{H«$¶m Amho. ¶m‘Ü¶o ‘w»¶V…

Mma Q>ßnm§da H$m¶© Ho$bo OmVo. n{hbr
’o$O Amho Agog‘|Q>. ¶m ’o$O‘Ü¶o
noe§Q>Mr nyU©V… ‘o{S>H$b {hñQ´>r, ‘|Q>b
boìhbdaMr {hñQ´>r KoD$Z, Ë¶mMo
b°~moao{Q´>H$b [anmoQ²g© Vnmgbo OmVmV.
Ë¶m AZwf§JmZo nwT>rb ‘mJ©Xe©Z Ho$bo
OmVo. Z§VaMr ñQ>oO Amho H§$Q´>mob ñQ>oO.
¶m ñQ>oO‘Ü¶o VrZ Vo Mma ‘{hÝ¶mMm
H$mbmdYr bmJVmo. Á¶m‘Ü¶o noe§Q>Mo
aº$mVrb gmIaoMo dmT>bobo boìhb
Am{U bjUo ¶mda H§$Q´>mob H$aÊ¶mMm
à¶ËZ Ho$bm OmVmo. {Vgar ñQ>oO Amho
[aH$ìhar ñQ>oO. ¶m ñQ>oO‘Ü¶o Á¶m
Jmoï>tda H§$Q´>mob {‘idbobm Amho, Vmo
‘|Q>oZ H$gm H$am¶Mm ¶mda VrZ Vo Mma
‘{hZo H$m‘ Ho$bo OmVo. Ë¶mZ§Va
eodQ>Mr ñQ>oO Amho ’«$sS>‘ ñQ>oO.
¶m‘Ü¶o ‘Yw‘ohm‘YyZ nyU©V… ‘wº$
hmoÊ¶mgmR>r {M{H$Ëgm Ho$br OmVo.

àíZ … S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©bgmR>r Zo‘H$m {H$Vr
H$mbmdYr bmJVmo ?

CÎma … S>m¶~oQ>rg {OVH$m df© OwZm Amho,
{H$‘mZ VodT>o ‘{hZo Var [aìhg©bgmR>r
bmJVmV. H$maU hr EH$ ñbmo àmogog
Amho. Varhr gd©gm‘mÝ¶nUo {H$‘mZ
EH$ dfm©Mm H$mbmdYr qH$dm ~mam Vo
AR>am ‘{hÝ¶mMm H$mbmdYr Ë¶mgmR>r
Úmdm bmJVmo. ¶m‘Ü¶o ~è¶mn¡H$s
noe§Q>bm ‘Yw‘oh {H$Vr dfm©nmgyZ
Amho, Vmo ‘Yw‘ohmgmo~V AOyZ BVa
Hw$R>ë¶m AmOmam§Zr J«ñW Amho H$m Og§
H$s; ~rnr, Wm¶am°B©S>, bÇ>nUm Amho
H$m, ¶m gJù¶m Jmoï>r nmhÿZ Ë¶m§Zm
{H$Vr H$mbmdYr bmJy eH$Vmo ho R>aVo.
àË¶oH$ ì¶º$s‘Ü¶o {H$Vr bjUo
AmhoV, Ë¶m AZwf§JmZo bjUm§dê$Z
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gwÕm hm H$mbmdYr R>adbm OmVmo.
¶m{edm¶, noe§Q>Mo b°~ [anmoQ²g©À¶m
~XbmZwgma {H$Vr H$mbmdYr bmJob ho
R>adbo OmVo.

àíZ   … Amhma d ì¶m¶m‘mì¶{V[aº$ H$moUË¶m
Jmoï>r S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©bgmR>r AË¶§V
‘hÎdmÀ¶m AmhoV ?

CÎma   … DFF (’«$sS>‘ ’«$m°‘ S>m¶{~Q>rO) ‘Ü¶o
nmM {nbg©da ‘w»¶V… H$m‘ Ho$b§
OmV§. [aìhg©bÀ¶m Ñ{ï>H$moZmVyZ
n{hbm ‘hÎdmMm {nba åhUOo
{S>Q>m°Šg. ¶m‘Ü¶o earamVbr Am{U
‘ZmVbr XmoÝhr boìhbdaMr Or H$mhr
Q>m°pŠgÝg AmhoV Vr ~mhoa H$mT>Ê¶mMr
à{H«$¶m nyU© Ho$br OmVo. H$maU
[aìhg©bÀ¶m {hemo~mZo {dMma Ho$bm
Va emar[aH$ AdñWm OodT>r ‘hÎdmMr
Amho, VodT>rM ‘mZ{gH$ AdñWm
‘hÎdmMr Agë¶m‘wio {S>Q>m°ŠgÀ¶m
doJdoJù¶m Q>o{ŠZŠg AmnU Ë¶mgmR>r
dmnaVmo. Xþgam ‘hÎdmMm {nba åhUOo
Amhma. ¶m‘Ü¶o AmnU AëH$bmBZ
Amhma H$gm ¿¶mdm ¶m~Ôb ‘mJ©Xe©Z
H$aVmo, Am{U Ver Amhma ¶moOZm
H$aVmo. {Vgam {nba åhUOo ì¶m¶m‘.
¶m‘Ü¶o àË¶oH$ AmOmamgmR>r doJdoJio
EŠPagmBO Cn¶moJmV AmUë¶m
OmVmV. Ë¶mZwgma Q>ßß¶mQ>ßß¶mZo àË¶oH$
‘{hÝ¶mV AmnU doJdoJù¶m
EŠPagmBOMm A§V^m©d H$aVmo. Mm¡Wm
{nba åhUOo ñQ´>og ‘°ZoO‘|Q>.
‘mZ{gH$[aË¶m pñWaVm ¶oUo ho Iyn
‘hÎdmMo Amho. H$maU ñQ´>og ’°$ŠQ>a hm
bmB’$ñQ>mBb g§~§{YV AmOmam‘Ü¶o
Iyn ‘hÎdmMo H$m‘ H$aVmo. Am{U
Omon¶ªV Ë¶m‘Ü¶o pñWaVm ¶oV Zmhr

Vmon¶ªV [aìhg©b nyU©V… hmoV Zmhr.
åhUyZ Ë¶m CÔoemZo doJdoJù¶m
‘o{S>Q>oeZ, B‘moeZb ’«$sS>‘À¶m
Q>oH${ZŠg ¶mda Amåhr H$m‘ H$aVmo.
Ë¶mZ§Va nmMdm ‘hÎdmMm Q>ßnm åhUOo
ng©ZbmB©OS> ‘o{S>H$b H$ÝgëQ>oeZ.
¶m‘Ü¶o àË¶oH$ ì¶º$sgmR>r AmnU Oo
AZŵ dr S>m°ŠQ>a AmhoV, Vo noe§Q>À¶m
AmOmamZwgma gJù¶m boìhbda
‘mJ©Xe©Z H$aVmV. Omon¶ªV ¶m nmMhr
{nbg©Mm g‘Ýd¶ gmÜ¶ hmoV Zmhr,
(åhUOoM S>rQ>m°Šg, S>m¶Q>,
EŠPagmBO, ñQ´>og ‘°ZoO‘|Q> Am{U
ng©bmB©O H$ÝgëQ>oeZ) Vmon¶ªV
[aìhg©bÀ¶m {hemo~mZo H$m‘ hmoV
Zmhr. åhUyZ ¶m  nmMhr Jmoï>r AË¶§V
‘hÎdmÀ¶m AmhoV.

àíZ … S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©bÀ¶m CnMmamV
AmnU H$mhr doim é½Um§Zm Cndmg
H$am¶bm gm§JVm. Va hm Cndmg H$moUr,
H$Yr, d H$moUË¶m AdñWo‘Ü¶o H$amdm?

CÎma … hmo, S>m¶~o{Q>g [aìhg©b‘Ü¶o
intermittent fasting Mm g„m {Xbm
OmVmo. Cndmg hm 12 VmgmnmgyZ 24
Vmgmn¶ªV H$aVm ¶oVmo. AWm©V,
Cndmg hm eara ewÕr à{H«$¶oVrb
gdm©V ‘hËdmMm àH$ma Amh|. nU
Cndmg hm emór¶ nÕVrZo Ho$ë¶mg
Ë¶mMm Ìmg hmoV Zmhr. S>m¶~o{Q>g
[aìhg©b‘Ü¶o Cndmg hm Q>ßß¶mQ>ßß¶mZo
H$aÊ¶mMm g„m {Xbm OmVmo. H$maU
H$mhr é½Um§‘Ü¶o Cndmg ¶m àH$mamMr
^rVr AgVo. (AMmZH$ ewJa H$‘r
hmoB©b Ago Ë¶m§Zm dmQ>Vo). Ë¶m‘wio
eara nyU© alkaline Pmë¶mZ§Va
(emar[aH$ bjUmZo Vo bjmV ¶oVo),



& 13ñ‘a{UH$m 2024

Am¡fYm§Mo S>mog H$‘r qH$dm ~§X
Pmë¶mZ§Va ’$mpñQ>§JMm g„m {Xbm
OmVmo. AJXr 12 Vmg, 14 Vmg, 16
Vmg, 18 Vmg Vo Vã~b 24
Vmgmn¶ªVMm Cndmg H$aVm ¶oD$
eH$Vmo, Vohr AJXr {~ZYmñVnUo.
Cndmg‘wio ~m¡{ÕH$ {H«$¶m dmT>VmV,
dOZ H$‘r hmoVo, gyO H$‘r hmoVo,
Amamo½¶ CÎm‘ amhVo, M¶mnM¶ j‘Vm
dmT>Vo. gmoß¶m ^mfoV gm§Jm¶Mo Va
CndmgmZo ImUo H$‘r hmoVo, BÝgw{bZ
H$‘r hmoVo, ½bwH$moO H$‘r hmoVo, Ma~r
bdH$a H$‘r hmoVo. ‘mÌ H$mhr
OUm§‘Ü¶o Cndmg hm AndmX AgVmo.
Ogo H$s - AJXr Á¶m§Zm AÞmgmo~V
Am¡fY§ ¿¶mdr bmJVmV, Am{U Oo
XrKm©H$imnmgyZAmOmar AgVmV,
Ë¶m§Zm Cndmg gm§{JVbm OmV Zmhr.

àíZ … H$moUË¶m àH$maMo ‘Yw‘ohr é½U [aìhg©
hmoV ZmhrV ?

CÎma … 1) Q>mB©n 1 ‘Yw‘oh é½U  nU AmnU
Ë¶m§Mo BÝgw{bZ Am{U Am¡fYo H$‘r
H$ê$Z Ë¶m§Zm AmZ§XXm¶r OrdZ H$go
OJmdo ho {eH$dy eH$Vmo.)
2) Á¶m§Zm S>m¶~o{Q>ggmo~V BVa
XrK©H$mbrZ AmOma AmhoV.

àíZ … S>m¶{~Q>rg [aìhg©bMo ¶e-An¶e
H$moUH$moUË¶m Jmoï>rda Adb§~yZ
Amho?

CÎma … An¶emMm n{hbm H$maU Amnbm
BJmo. ‘bm gJi§ ¶oV§ ¶m g§̂ «‘mV
Ooìhm noe§Q> AgVmo, Ë¶mdoiog
S>m°ŠQ>am§Mo Oo H$mhr ‘mJ©Xe©Z Ho$bo
OmVo, Vo Vmo noe§Q> nyU©V… AmMaUmV
AmUV Zmhr. X¡Z§{XZrV Á¶m MwH$sÀ¶m

Jmoï>r Vmo H$aV Ambm hmoVm, Ë¶m‘Ü¶o
H$moUVmhr ~Xb Z H$aVm, Amho VemM
Jmoï>r Vmo gwê$ R>odVmo. {VWo S>m¶{~Q>rg
[aìhg©b hmoD$ eH$V Zmhr. Xþga§
An¶e åhUOo H$å’$Q>© PmoZ. ¶m
H$å’$Q>© PmoZ‘Ü¶o ‘bm Og§ Amho Vg§M
Mmby R>odm¶M§ Amho, ‘bm Vg§M
’$m°bmo H$am¶M§ Amho. Ag§ H$å’$Q>©
PmoZ‘YyZ ì¶º$s ~mhoa Z nS>Vm
Ë¶mVM AS>Hy$Z am{hbm Va An¶e
AgV§. {Vga§ åhUOo bdH$a g‘mYmZr
hmoUo. åhUOoM Oo Mmby Amho, Ë¶mZo
‘bm ’$aH$ nS>bm Amho. EH$m XmoZ
‘{hÝ¶mVM Ë¶mda ‘r àM§S> AmZ§Xr
Amho. ‘bm AOyZ OmñV ‘mÂ¶mda
H$m‘ H$am¶M§ Zmhr¶o. ‘bm gJi§
g‘Ob§ Amho. ¶m ‘mZ{gH$Vo‘wio
XoIrb An¶e ¶oV§.

S>m¶~o{Q>g [aìhg©b ¶eñdr
hmoÊ¶mgmR>r n{hbr Jmoï> Amdí¶H$
Amho, Vr åhUOo {S>Q>m°Šg H$aUo.
åhUOo, Amnë¶m earamV Oo Q>m°pŠgÝg
AmhoV, Vo Amnë¶m emar[aH$ Am{U
‘mZ{gH$ ñVamdê$Z ~mhoa H$mT>Uo.
Ë¶mZ§Va aoJwba H$pÝgñQ>Ýgr, ‘o{S>H$b
MoH$An H$aUo. EŠgnQ>©H$Sy>Z Omo
H$mhr g„m {Xbm OmVmo, Ë¶mMo V§VmoV§V
nmbZ H$aUo Iyn ‘hÎdmMo Amho.
¶emM§ {Vgao H$maU åhUOo J«wn EZOu.
¶m‘Ü¶o H$mhr J«wn‘Ü¶o E°pŠQ>pìhQ>rO
Ho$ë¶m OmVmV. ‘mo{Q>ìhoeZ
{‘iÊ¶mgmR>r N>moQ>o N>moQ>o Q>mñH$ {Xbo
OmVmV. Og§ H$s, H$mhr ao{gnr eoAa
H$aU§ Amho, H$mhr pìh{S>AmoO eoAa
H$aUo Amho, Amnbo Mm§Jbo ¶oUmao
[anmoQ>© eoAa H$aUo Amho. ¶m‘wio
Amnbm Omo AZwnmbZ (Compliance)
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Amho Vmo dmT>V OmVmo. hr J«wn EZOu
Iyn Mm§Jbr H$m‘ H$aVo. ¶m XmoÝhrÛmao
EH$ àH$maM§ g‘mYmZ {‘iVo. Omo
H$mhr AmZ§X {‘iVmo Vmo nwÝhm AZŵ dy
eH$Vmo Am{U EH$ nyU© S>m¶{~Q>rO-
‘wº$ OrdZ Vmo ì¶º$s OJy eH$Vmo.

àíZ … ‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r, AmnU
dmMH$m§Zm S>m¶{~Q>rO [aìhg©bgmR>r
H$m¶ g§Xoe Úmb ?

CÎma : S>m¶{~Q>rO ‘wº$sgmR>r gJù¶mV
‘hÎdmM§ ‘hÎdmMm Amho Vo åhUOo
{MH$mQ>r Am{U g§¶‘. Á¶m àH$mao

¶mo½¶ AmhmamMo ‘mJ©Xe©Z, ì¶m¶m‘
Am{U doJdoJù¶m ¶wº$s dmnê$Z
AmnU Jm¶S>Ýg KoVmo, Ë¶mZwgma
Amnë¶m X¡Z§{XZ OrdZe¡br‘Ü¶o
Z¸$sM H$mhr ~Xb nm°{P{Q>ìh[aË¶m
KS>dyZ AmUUo Am{U Ë¶m àH$maMm
ñdV…Mm ‘mBªS>goQ> H$aUo ho A{Ve¶
‘hÎdmMr Jwé{H$„r Amho. ¶mo½¶
Amhma, ì¶m¶m‘ Am{U ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©Z
¶m‘wio g§nyU© ‘Yw‘oh-‘wº$s eŠ¶
Amh|. VgoM ‘Yw‘oh Am{U Ë¶mÀ¶m
Am¡fY‘wio hmoUmao Xþîn[aUm‘hr AmnU
Z¸$sM Q>miy eH$Vmo.

{‘Q>o {XgmMr nmH$ir

{‘Q>o {XgmMr nmH$ir
Jio eãXm§Mm {ngmam
‘yH$ EH$mH$s dmiyer
Pm|~o {Zdm©{gV dmam.

XmoZ Amgdm§Mo ‘moVr
ewîH$ H$mR>r Pimico
I§V V¶mMr gm§Jm¶m,
jU XmoZ pñWamdco.

{‘Q>o {XgmMr nmH$ir
O‘m IMm©Mr hr doi
pñWamdë¶m dmid§Q>r
emoY Zì¶mZo Am^mi.

{OWo eãXm{dUm gmao
^md OmUm¶Mo hmoVo
dXcmo Añnï> H$mhrgo
eë¶ EH$m§Vr ~moMVo.

{OWo eãXm§MrM AmJ
AmUr ¶elrVo OmJ
‘yH$ S>moù¶m§Zr nm{hco
‘mPo T>mgiVo OJ.

 - S>m°. ì¶§H$Q>oe H$mãXo
 Zm§XoS>
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AmOÀ¶m doJdmZ OJmV ‘Yw‘oh {OVŠ¶m doJmZo dmT>V Amho,
{VVŠ¶mM doJmZo ‘Yw‘ohr é½U g§doXZerb ~ZVmhoV. eŠ¶
{VVŠ¶m bdH$a ‘Yw‘ohmVyZ ‘wº$ hmoÊ¶mÀ¶m e¶©VrV, Vo ñdV…bm
S>m¶Q> ßbmZÀ¶m {d{eï> Mm¡H$Q>rV ~gdÊ¶mMm à¶ËZ H$arV
AmhoV. S>m¶~o{Q>g [aìhg© H$aÊ¶mgmR>r Zo‘H§$ H$m¶ Imd§ Am{U
H$m¶ ImD$ Z¶o, ¶m~m~VrV àM§S> Jm|Yi Agboë¶m AmOÀ¶m
d¡ÚH$s¶ dmVmdaUmV, hOmamo dfmªnyduMm Am¶wd}X AmYw{ZH$
{M{H$ËgoÀ¶m H$gmoQ>rda H$m¶‘ daMT> R>aVmo, ho Á¶m§Zr
pŠb{ZH$b, n°Wm°bm°{OH$b Am{U [agM© ñVamda, JV 25
dfm©nmgyZ {gÕ H$ê$Z XmIdbo Amho, Vo ¶eñdr Zmd åhUOo
nwÊ¶mVrb S>m°. F${fHo$e ~mbH¥$îU åhoÌo. E‘S>r (Am¶wd}X), E‘E
(g§ñH¥$V) Ago Cƒ {dÚm{d ŷ{fV Agbobo S>m°. åhoÌo ho nXì¶wÎma
àmÜ¶mnH$, CËH¥$ï> boIH$, CËH¥$ï> dº$m åhUyZ gd©Xÿa n[a{MV
AmhoV. hOmamo {dÚmÏ¶mªZm BË¶§̂ yV Am¶wd}X {eH${dUmao,
AJ«‘mZm§{H$V S>m°. ~r.Or.KmUoH$a "CËH¥$ï> AÜ¶mnH$' nwañH$mamZo
gÝ‘m{ZV, Am¶wd}XmVrb {X½JO ì¶{º$‘Ëdmgmo~V "S>mEQ> ßb°Z'
¶m {df¶mda Ho$bobm hm {M{H$ËgH$ g§dmX..

S>m°.  öfrHo$e åhoÌo
nwUo

MhetreAyurved@gmail.com

‘wbmIV H«$‘m§H$ 2

S>m¶Q> ßb°Z : Am¶wd}X gdm} nar
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àíZ … gwú‘mä¶mg, g§emoYZ Am{U
AZŵ dmÀ¶m H$gmoQ>rda, ‘Yw‘ohmda
à ŵËd {‘idUmao AmnU EH$ CËH¥$îQ>
Am¶wd}X VÁk åhUyZ n[a{MV AmhmV.
Am¶wd}XmZwgma ‘Yw‘oh hm AmOma {H$Vr
J§̂ ra Amho ?

CÎma : ¶mM§ ñnîQ> CÎma ‘Yw‘oh hm AgmÜ¶
AgVmo, åhUOo ~am Z hmoUmam AgVmo.
nU AgmÜ¶ ¶mMo XmoZ àH$ma
AgVmV. n{hbm AgmÜ¶ åhUOo
CnMma H$ê$Zhr ~am Z hmoVm, MQ>H$Z
‘¥Ë¶y ‘mJm©bm OmUmam, ¶mbm
àË¶m»¶o¶ Agm g§ñH¥$V eãX Amho.
Xþgam AgmÜ¶ åhUOo ~am hmoUma
Zmhr, nU CnMma H$aon¶ªV ~am
amhrb, Agm.  Omon¶ªV Ë¶m ‘mUgmMo
Am¶wî¶ {eëbH$ Amho, Vmon¶ªV Ë¶m
AmOmamda CnMma H$aV amhUo Am{U
Ë¶m AmOmambm {Z¶§ÌUmV R>odUo,
¶mbm ¶mß¶ åhUVmV.  åhUOoM
nS>Uma§ Ka Q>oHy$ XoD$Z, em~yV R>odUo
Ago hmo¶.  Vgm ‘Yw‘oh hm amoJ
Am¶wd}XmZwgma AgmÜ¶, na§Vw CnMma
XoV amhÿZ ~am amhÊ¶mgmaIm åhUOo
¶mß¶ Amho.

àíZ … ‘Yw‘ohmÀ¶m AZoH$ H$maUm§‘Ü¶o Amhma
hm A{Ve¶ ‘hÎdmMm KQ>H$ Amho.
AmhmamÀ¶m ~m~VrV Zo‘³¶m H$moUË¶m
MwH$m ‘Yw‘ohmbm H$maUr ŷV AmhoV,
Ago Amnë¶mbm dmQ>Vo ?

CÎma : gdm©V ‘moR>r MyH$ åhUOo amÌrMo OodU
^anoQ> H$aUo.  amÌr OodU Ho$ë¶mZ§Va
nwT>Mo ghm Vo AmR> Vmg AmnU
e³¶Vmo H$moUVrhr emar[aH$ hmbMmb
Z H$aVm ~oS>daVr AmS>do PmonyZ
AgVmo.  Ë¶m‘wio Á¶m§Zm S>m¶~o{Q>g

Amho Am{U S>m¶~o{Q>g Zgbm Varhr
Á¶m§M§ d¶ 30, 35, 40 À¶m nwT>o
Amho, Am{U Á¶m§Mm amoOMm {XZH«$‘
hr ~¡R>r qH$dm goS>|Q>ar Amho, Ë¶m§Zr
amÌr MmarR>md ^moOZ (nmoir ^mOr
daU ^mV B.) Ag§ ImD$ Z¶o.
Dinner is the Culprit! ewJa,
½bwH$moO, H$m~m}hm¶S´>oQ>, n¥Ïdr, Ob,
H$\$, ‘oX, {MIb, âbwB©S>, nën,
nmUr, bJXm B.  earamV dmT>dVrb,
Ago AÞnXmW© amÌr ImD$ Z¶oV.
åhUOoM EH$Xb YmÝ¶ Ogo H$s; Jhÿ,
Vm§Xÿi, Ádmar, ~mOar, \$io, XÿY,
~Q>mQ>m, gm~wXmUm ¶m ~m~r amÌrÀ¶m
OodUmV nyU©V… dÁ¶© H$amì¶mV.

àíZ … S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©bMm {dMma H$aV
AgVmZm, AmhmamMr Aer H$moUVr
‘ybVËdo AmhoV, Or gdmªZr nmibr
nm{hOoV ?

CÎma : S>m¶~o{Q>g hm ewJaMm AmOma Zmhr.
S>m¶~o{Q>g hm earamV AmnU
ñdrH$mabobr ewJa ""dmnaVm Z
¶oÊ¶mMm qH$dm Z dmnaÊ¶mMm''
AmOma Amho.  dmnaVm Z ¶oÊ¶mMm
åhUOo j‘Vm ZgUo.  Am{U Z
dmnaÊ¶mMm åhUOo Amigm‘wio
ì¶m¶m‘ dm emar[aH$ hmbMmb Z
Ho$ë¶m‘wio, ewJa dmnabr Z OmUo.
Ë¶m‘wio ewJa H$‘r H$aUo qH$dm ewJa
~§X H$aUo hm Cnm¶ ZgyZ, AmnU
OodT>r ewJa AmhmamdmQ>o earam‘Ü¶o
{Xdg^amV ñdrH$maVmo, Vr gJirÀ¶m
gJir, Amnë¶m emar[aH$
hmbMmbtÛmao ì¶m¶m‘mÛmao {ZpíMVnUo
nyU©V… dmnabr OmB©b, ¶mMr H$miOr
KoUo åhUOo S>m¶~o{Q>g [aìhg©b hmo¶.
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ewJa ho earamMo B§YZ Amho.
Ë¶m‘wio emar[aH$ hmbMmbtgmR>r
VgoM {dMma H$aÊ¶mgmR>rgwÕm,
earambm ewJaMr Amdí¶H$Vm AgVo.
Ë¶m‘wio ewJa eyÝ¶ Q>³³¶m§da AmUyZ
S>m¶~oQ>rgda {dO¶ {‘idVm ¶oB©b,
Ago Ae³¶ Amho.  åhUyZ ‘r OodT>r
hmbMmb qH$dm emar[aH$ ì¶m¶m‘
H$aUma Amho, VodT>rM ewJa Agbobo
AÞnXmW© ImB©Z.  qH$dm ‘r OodT>o
½bwH$moO Agbobo AÞnXmW© ImUma
Amho, VodT>o emar[aH$ ì¶m¶m‘ ‘r
"{ZpíMVnUo H$aoZM H$aoZ', Ago
R>adbo d AmMaUmV AmUbo, Va
S>m¶~o{Q>g [aìhg©b hmoUo e³¶ Amho.
¶moJm, àmUm¶m‘ H$ê$Z ewJa
{Z¶§ÌUmV ¶oUo Ae³¶ AgVo.  H$maU
Ë¶mV emar[aH$ hmbMmb hmoV Zmhr.
Ë¶mZo \$ma \$ma Va Vw‘À¶m earamMr
bd{MH$Vm, ñQ>°{‘Zm, nb‘moZar

H°$n°{gQ>r, X‘gmg dmTy> eH$Vmo
EdT>oM.

àíZ … OrdZe¡brOÝ¶ AmOmamgmR>r S>m¶Q>
ßb°Z hr gÜ¶mMr Q´>|qS>J ~m~ ~Zbr
Amho.  ‘Yw‘ohmÀ¶m ~m~VrV ñdV…gmR>r
¶mo½¶ S>m¶Q> ßbmZ R>adVmZm Zo‘H$m
H$moUË¶m JmoîQ>r {dMmamV KoVë¶m
nm{hOoV ?

CÎma : S>m¶~o{Q>g Agboë¶m ‘mUgmÀ¶m
earamV ewJa nwaoer qH$dm JaOonojm
OmñV AgVo, nU Ë¶mÀ¶m earambm
Vr dmnaVm ¶oV Zmhr.  åhUyZ ‘J
Ë¶mbm bmJUmar D$Om© qH$dm EZOu
{‘idÊ¶mgmR>r eara ñdV…MoM ‘gb
‘m§g "‘moSy>Z ImVo'.  åhUyZ S>m¶~o{Q>g
AgUmam ‘mUyg hiyhiy hmV, nm¶,
nmoQ>è¶m, ‘m§S>çm ¶mH$S>Z§ ~marH$,
H¥$e, H$mQ>Hw$im hmoVmo.  na§Vw Ë¶mM
doiobm Ë¶mÀ¶m nmoQ>mda Agbobo \°$Q>
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OeoÀ¶m Veo amhVo.  åhUyZ S>m¶~o{Q>g
Agboë¶m ‘mUgmZo ewJa H$‘r
H$aÊ¶mEodOr, Amnbo ‘m§g, ‘gb doQ>
qH$dm àmoQ>rZ ¶mMm H$‘r hmoUma Zmhr,
¶mH$S>o bj XoD$Z, Amdí¶H$ {VVHo$
àmoQ>rZ amoO ImëboM nm{hOo.  ¶m
ì¶{V[aº$ Vmo OodT>r ½bwH$moO dm
H$m~m}hm¶S´>oQ> ImB©b, Vr gJir
dmnabr OmB©b, BVHo$ emar[aH$ H$îQ>,
ì¶m¶m‘ Ë¶mZo Ë¶mÀ¶m ñdV…À¶m
‘gb-‘m§gmH$Sy>Z H$ê$Z KoVbo
nm{hOo.  Ë¶m‘wio nwaoeo H$m~m}hm¶S´>oQ>,
^anya àmoQ>rZ, Aën qH$dm Amdí¶H$
{VVHo$ \°$Q> dm {ñZ½Y nXmW© Am{U
nmoQ> gm\$ hmoB©b BVnV \$m¶~a
(V§Vw‘¶ nXmW©) Aem nÕVrMm S>m¶Q>
ßb°Z R>adbm nm{hOo.

àíZ … S>m¶~o{Q>g [aìhg©bÀ¶m ~m~VrV
OodUmÀ¶m doim~Ôb VÁkm§‘Ü¶o
‘V‘Vm§Vao AmhoV.  Am¶wd}XmZwgma
Zo‘H§$ {H$Vr doim OodU Ho$b§ nm{hOo ?

CÎma : ŷH$ bmJob {VV³¶m doiobm Imd§,
Ag§ ¶mM§ Ia§ Z¡g{J©H$, ñdm^m{dH$
CÎma Amho.  {nÎm àH¥$Vr Agboë¶m
‘mUgm§Zm, emar[aH$ H$îQ> A{YH$
à‘mUmV H$aUmè¶m ‘mUgm§Zm,
ñQ´>og‘Ü¶o Agboë¶m ‘mUgm§Zm, Am{U
W§S> dmVmdaUmV W§S>rÀ¶m {XdgmV
gdmªZmM A{YH$ ŷH$ bmJVo, nwÝhm
nwÝhm ŷH$ bmJVo.  Ë¶m‘wio Ë¶m§Zr nmoQ>
[aH$m‘o R>ody Z¶o.  {ZpíMVnUo Imdo.
nmoQ> [aH$m‘o R>odë¶mg Cnmg‘mar‘wio
Ë¶m§Mm àmoQ>rZ bm°g hmodyZ ‘m§gj¶
hmoVmo.

Am¶wd}X emñÌmV Var gd©
àH$maMo {ZX}e ho ‘Zwî¶mZo {Xdg^amV

XmoZM doim Oodmdo Aem AWm©Mo
AmhoV.  dm‘em¶r åhUOo S>mì¶m
Hw$erda PmonUo, {Û ŵ§OmZmo åhUOo
{XdgmV XmoZ doim OodUo, fÊ‘yÌr
åhUOo {Xdg^amV ghm doim ‘yÌ
àd¥Îmr hmoUo, {ÛnwarfH$… åhUOo XmoZ
doim nmoQ> gm\$ hmoUo, Am{U gdm©V
eodQ>r ñdën‘¡WwZH$mar åhUOo e³¶
{VV³¶m H$‘r doim ñÌr g§̂ moJ H$aUo
ho {Z¶‘ nmibo nm{hOo.  ¶m‘wio e§̂ a
df} Am¶wî¶ {‘iVo.  na§Vw gÜ¶m
ZmíVm, XþnmaMo OodU, amÌrMo OodU
(~«oH$\$mñQ>, b§M, {S>Za) Ago
~hþVoH$m§À¶m {XZH«$‘mV AgVo.  na§Vw
AmOhr H$mhr bmoH$ XmoZM doim
OodUmao Ago AgVmV.

nU ¶mMo Iao CÎma ŷH$
bmJob ""Voìhm'' Am{U ŷH$ Agob
""{VVHo$'' {hVH$maH$ AÞnXmW©
ImdoV, ho Amho.  ŷH$ bmJbobr
AgVmZm Mhm {nUo, O§H$ \y$S> ImUo,
ho MwH$sMo Amho.

àíZ … 55 {‘{ZQ>m§Mm ‘{h‘m Zo‘H$m H$m¶
Amho? ‘Yw‘oh é½Um§Zr ¶m g§H$ënZoH$S>o
H$go nmhmdo ?

CÎma : ho ‘r EoHy$Z Amho, nU ¶mÀ¶m
emñÌr¶Vo~Ôb ‘m°S>Z© ‘o{S>{gZ Am{U
Am¶wd}X ¶m XmoÝhr emñÌmZwgma
Hw$R>brhr nwîQ>r H$aVm ¶oB©b qH$dm ¶m
{dYmZmbm Iao åhUVm ¶oB©b, Aer
nmíd©̂ y‘r Zmhr.  55 {‘{ZQ>o, g‘Om
gVV H$m~m}hm¶S´>oQ>, {ñZ½Y nXmW©
A{YH$ Agbobo AÞnXmW© Imëbo,
Am{U Vo gd© 55 {‘{ZQ>mV Oodbo,
åhUyZ S>m¶~o{Q>g ~am hmoB©b qH$dm
H§$Q´>mob‘Ü¶o amhrb, Ago Zmhr.
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AmnU ""{H$Vr doimV'' OodVmo,
¶mnojm AmnU OodUm‘Ü¶o ""H$moUVo''
AÞnXmW© ""{H$Vr'' à‘mUmV KoVmo,
¶mda S>m¶~oQ>rg {Z¶§ÌUmV amhrb H$s
Zmhr, ho R>aVo

àíZ … Vob Am{U VwnmÀ¶m ~m~VrV ‘Yw‘oh
é½Um§À¶m ‘Zm‘Ü¶o H$m¶‘ EH$ àH$maMr
^rVr AgVo.  hr ^rVr {H$Vr dmñV{dH$
Amho ? ¶mgmR>r AmnU H$m¶ ‘mJ©Xe©Z
H$amb ?

CÎma : Vob Am{U Vyn ¶m~ÔbMr ^rVr,
Ang‘O Ho$di S>m¶~o{Q>g
noe§Q>‘Ü¶oM AgVo Ago Zmhr, Va Vr
gmd©{ÌH$ Amho.  hmQ>©À¶m noe§Q>bm
¶m~m~V A{YH$M H$miOr AgVo.
Am¶wd}XemñÌ Ago gm§JVo H$s, VobmV
V¶ma Ho$bobo AÞnXmW© ho ÑîQ>rbm
A{hVH$maH$ Am{U earamV {dXmh
åhUOo CîUVm, {nÎm dmT>dUmao, aº$
{~KS>dUmao, Ago AgVmV.  Vwnm‘Ü¶o
V¶ma Ho$bobo nXmW© ho ÑîQ>rbm
{hVH$maH$ Am{U earam‘Ü¶o Xmh,
CîUVm, {nÎm Z dmT>dUmao, aº$ Z
{~KS>dUmao AgVmV.

‘wimV OJmV Hw$R>boM Vob
ho Amamo½¶mbm nyU©V… Mm§Jbo Amho,
Aer n[apñWVr Zmhr.  hëbr Va
AmnU Oo Vob ImVmo, Vo Á¶mMo Vob
Amho åhUyZ {‘iVo, Ë¶mMoM Vob
Agob, Aer H$moUVrhr ImÌr XoVm
¶oV Zmhr.  AZoH$ àH$maMo ãb|S>
åhUOo {d{dY Vobo EH$Ì H$ê$Z àm¶…
nm‘VobmMo à‘mU gdm©{YH$, Agm
H$‘{e©¶b ^mJ Ë¶mV OmñV AgVmo.
ewÕ Vob åhUOo bmH$S>r KmÊ¶mMo Vob
Agm àMma MmbVmo, nU {VWohr

S>moù¶m‘mKmar H$m¶ hmoB©b, ¶mMr
ImÌr H$moUr Úmdr?

VwnmÀ¶m ~m~VrVbr
n[apñWVr gÜ¶m Va \$maM {~H$Q>
Amho.  JmB©Mo Vyn ho ghmeo én¶o
nmgyZ Va Xhm hOma én¶o n¶ªV gd©
àH$maMo {‘iVo.  Am‘À¶m bhmZnUr
XþYmMr gm¶ H$mTy>Z, Ë¶mbm {daOU
bmdyZ, ‘J Xhr ho H$dS> Am{U nmUr
(ga Am{U ‘ñVw) Ago doJio-doJio
Pmë¶mZ§Va, Ë¶mÀ¶mV nmUr KmbyZ,
bmH$S>r adrZo hmVmZo KwgiyZ, da
Ambobo bmoUr, KaÀ¶m Kar ì¶dpñWV
H$T>dyZ, admi Vyn gwJ§Yr Am{U
AË¶§V Mm§Jë¶m MdrMo {‘iV Ago.
AmVm Vo Vgo {‘iUo A^mdmZoM qH$dm
Xþ{‘©i Pmbo Amho.

gÜ¶m VwnmÀ¶m ZmdmImbr
XþYmMr gm¶ ¶m§{ÌH$ nÕVrZo H$mTy>Z,
VrM {dVidyZ Vyn ¶m ZmdmZo WmoS>mgm
{ndim S>m¶ Q>mHy$Z {dH$br OmVo.
XþYmÀ¶m gmB©bm {daOU bmdyZ, Xhr,
VmH$, bmoUr, bmoUH$T>r Vyn ¶m
à{H«$¶oVyZ Vo OmV Zmhr.  ~mOmamV
{‘iUmao {dH$VMo Vyn ho, XÿY ¶m§{ÌH$
gm¶ Am{U bJoM Vyn Aem short cut
H«$‘mZo ¶oVo.  ¶mÀ¶mnojm dmB©Q> àH$ma
åhUOo M‘m}ÚmoJm§‘Ü¶o Oo àmUr ‘mê$Z
dmnabo OmVmV, Ë¶m àmÊ¶m§À¶m
earamVyZ Ë¶m§À¶m dgm‘Ü¶o (‘m§g
CH$iyZ {‘iUmè¶m \°$Q>‘Ü¶o)
Ho${‘H$ëg Am{U S>m¶ (a§JÐì¶)
Q>mHy$Z Vo Vyn åhUyZ {dH$Ê¶mMo CÚmoJ
‘moR>çm à‘mUmda gwê$ AmhoV.

Ë¶m‘wio IamoIaM Mm§Jë¶m
XþYmMo, Amnë¶m ñdV…À¶m Kar, gm¶
Xhr VmH$ bmoUr bmoUH$T>r Vyn ¶m
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à{H«$¶oVyZ Ho$bobo gmOyH$ Vyn {‘iUma
Agob, VaM Vo Vyn ImUo qH$dm
ñd¶§nmH$mV dmnaUo {hVH$a Amho.
¶m‘Ü¶o Am°³grQ>mogrZ B§Oo³eZ Z
Q>moMVm, Ë¶m JmB©Zo qH$dm åherZo XÿY
{Xbobo AgUo, hohr JaOoMo Amho.
{edm¶, Ë¶m JmB©-åherZo ao{S>‘oS>
newImÚ Z ImVm, {Xdg^a
Iè¶mIwè¶m amZmV, MaV MaV (MaV
åhUOo ImV ImV, qhS>V {\$aV)
{hado JdV, nmbm, Mmam, H$S>~m,
Am§~dU, n|S>, Hw$Q²>Q>r Ag§ Imëbob§
Agb§ nm{hOo.  Aem JmB© åherM§
XÿY nmíMamB©O Z H$aVm, H$‘{e©¶b
~\©$ Z {‘gibob§ Agb§ nm{hOo.
Am{U Vo XÿY gm¶ Xhr VmH$ bmoUr
bmoUH$T>r Vyn ¶m à{H«$¶oVyZ Job§, Va
Vo Vyn A‘¥Vmg‘mZ, Amamo½¶mgmR>r
{hVH$maH$ Amho.

nU Varhr EHy$U
Amhmam‘Ü¶o Vob d Vyn Aem {ñZ½Y
nXmWmªMo à‘mU ho Aën AgU§ ¶mo½¶
Amho.  Oa AmnU ̂ anya ì¶m¶m‘ H$aV
Agy, VaM Aem àH$maMo {ñZ½Y
nXmW© ^anya à‘mUmV ImUo ¶mo½¶
Amho.  Vohr VéU d¶mV, W§S>rÀ¶m
{XdgmV Am{U {ZpíMVnUo ^anya
ì¶m¶m‘ qH$dm {Xdg^a emar[aH$ H$îQ>
hmoV AgVrb VaM ¿¶mdo.  Ë¶mVhr
Vobmnojm Vwnmbm àmYmÝ¶ XoUo,
Ho$ìhmhr Mm§Jb§.  ¶m ì¶{V[aº$
{‘iUmao, dZñnVr Vyn, MrO, ~Q>a,
H«$s‘, ñàoS>, gm°g, nrZQ> ~Q>a ¶m§À¶m
\$mag§ dmQ>obm OmD$ Z¶o.

àíZ … \$io Am{U ‘Yw‘ohmMo ZmVo H$go Amho?
‘Yw‘oh é½Um§Zr \$io ImdrV H$m ?

CÎma : gd© \$im§‘Ü¶o fructose åhUOo ewJa,
H$m~m}hm¶S´>oQ> ho AgVmVM.  Ë¶m‘wio
S>m¶~o{Q>gÀ¶m noe§Q>Zo g§¶‘ R>odyZ \$io
ImUo Q>mimdoM.  Varhr \$io
Im¶MrM AgVrb, Va Vr Amnë¶m
BÀN>oÀ¶m {Zåå¶m qH$dm EH$ V¥Vr¶m§e
à‘mUmV, XþnmaÀ¶m OodUmÀ¶m AJXr
gwédmVrbm ImdrV.  AJXr
gwédmVrbmM \$io Imëë¶m‘wio,
AmnU H$aUma Agboë¶m OodUmVrb,
Mma Kmg AmnmoAmnM H$‘r hmoVmV.
\$io ImVmZmhr Vr e³¶Vmo H$‘r nën
(bJXm, ‘D$ ^mJ) Agbobr
AgmdrV.  nmUrXma \$io e³¶Vmo
H$‘r ewJa Agbobr AgVmV.
Ë¶m‘wio S>mqi~, H$qbJS> Am{U Or
gm¶{Q´>H$ Am§~Q> \$io AmhoV, Vr Ë¶m
‘mZmZo H$‘r ewJa Agbobr AgVmV.
Á¶m§À¶m‘Ü¶o nën qH$dm bJXm OmñV
Amho, Aer \$io Q>mimdrV.  Ogo
H$s; Am§~m {gVm\$i {MHy$ Ðmj noê$
\$Ug nnB© B.

S´>m¶\«y$Q>gwÕm dÁ¶© H$amdoV.
H$maU S>m¶~o{Q>g hm lr‘§Vm§Mm AmOma
Amho.  lr‘§V ¶mMm AW© n¡go OmñV
AgUmao Agm ZgyZ, lr‘§V ¶mMm
AW© JaOonojm Iyn OmñV Amhma
KoUmao Am{U JaOonojm Iyn OmñV
Amhma KoD$ZgwÕm, Vmo hmbMmbrgmR>r
ì¶m¶m‘mgmR>r H$îQ> H$aÊ¶mgmR>r Z
dmnaUmao hmo¶.  åhUyZ lr‘§Vr
AÞnXmW© Agbobo S´>m¶\«y$Q>, ho lr‘§V
Aem S>m¶~o{Q>H$ noe§Q>Zo dÁ¶© H$amdoV.

Am¶wî¶^a AmnU gJù¶m
àH$maMr \$io nwaoem à‘mUmV
Imëbobr AgVmVM.  ‘J S>m¶~o{Q>g
[aìhg© hmoD$Z HbA1C ho 5.4
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¶oB©n¶ªV \$io ImUo Q>miU§, ho gdm©V
Mm§Jb§.

àíZ … XÿY qH$dm XþYmMo nXmW© ‘Yw‘oh bmoH$
bmoH$m§Zr godZ H$amdoV H$s Zmhr ?
Am¶wd}X ¶m~m~VrV Zo‘H§$ H$m¶
åhUVmo?

CÎma : XÿY åhUOo b°³Q>moO Amho.  b°³Q>moO hr
nwÝhm ewJa Amho.  Ë¶m‘wio XÿY Am{U
Xþ½YOÝ¶ nXmW©, S>m¶~o{Q>gÀ¶m noe§Q>Zo
e³¶Vmo Q>mimdoVM.  Varhr Vo
Im¶MoM Agë¶mg, Vo nwÝhm XþnmaÀ¶m
OodUmÀ¶m AJXr gwédmVrbm,
Amnë¶m BÀN>oÀ¶m {Zå‘o qH$dm EH$
V¥Vr¶m§e à‘mUmV ImdoV.  Ë¶mVhr
Vyn Am{U nZra ho ImÊ¶mOmoJo AmhoV.
~mH$sMo nXmW© ‘mÌ Q>mimdoV.
nZra‘Ü¶ogwÕm b°³Q>moO Am{U \°$Q> ho
Agy eH$VmV, åhUyZ Ë¶mMohr à‘mU
AmR>dS>çmVyZ EImÚm doiobm Am{U
BÀN>oÀ¶m {Zå‘o BVHo$M Agmdo.

àíZ … ‘moS> Ambobr YmÝ¶o ‘Yw‘ohr é½Um§gmR>r
AmdOy©Z ImÊ¶mg gm§{JVbr OmVmV.
d¡ÚH$s¶ÑîQç>m Ago ImUo {H$Vr ¶mo½¶
Amho ?

CÎma : ‘moS> Ambobr H$S>YmÝ¶ åhUOo
{dê$T>H$ qH$dm A§Hw$[aV YmÝ¶.  hr
Am¶wd}X emñÌmà‘mUo Amamo½¶mgmR>r
{hVH$maH$ ZmhrV.  Vr ÑîQ>rbm
A{hVH$maH$ AgVmV.  Hw$R>bmhr
nXmW© EH$m pñWVrVyZ Xþgè¶m pñWVrV
OmV AgVmZm, åhUOo Q´>mpÝPeZb
\o$O‘Ü¶o AgVmZm, Vo ImUo Q>mimdo.
Ogo H$s; ~rO Amho nU amon Zmhr,
åhUOoM ‘moS> Ambobr H$S>YmÝ¶o !
XÿYhr Zmhr Am{U Vynhr Zmhr åhUOo

Xhr VmH$.  CgmMm aghr Zmhr Am{U
Jyi dm gmIahr Zmhr åhUOo
H$mH$dr.  ~rOhr Zmhr Am{U àË¶j
njrhr Zmhr åhUOo A§S>o.

Aem Á¶m Á¶m ~m~r, EH$m
pñWVrVyZ Xþgè¶m pñWVrV ê$nm§V[aV
hmoV AmhoV, Q´>mÝg\$m°‘}eZ ‘Ü¶o
AmhoV qH$dm Q´>mpÝPeZb \o$O‘Ü¶o
AmhoV, Ago AÞnXmW© ImUo Q>mimdo.

‘mÌ, ‘moS> Z AmUVm gd©
H$S>YmÝ¶o (¶mbm Am¶wd}Xm‘Ü¶o
qe~rYmÝ¶, e‘rYmÝ¶, Hw$YmÝ¶ Aer
Zmdo AmhoV) {deofV… ‘yJ ‘gya
Mdir ho àmoQ>rZMo Mm§Jbo ñÌmoV
Agë¶mZo amoOÀ¶m OodUmV
S>m¶~o{Q>gÀ¶m noe§Q>gmR>r AgUo
Mm§Jbo Amho.  Vo amÌ^a {^OdyZ,
gH$mir {eOdyZ qH$dm {‘³gada
{\$adyZ Cgi, daU, Am‘Q>r, ^mOr,
S>mogm, {YaS>o, Amßno, {nR>b§, dS>o ¶m
ñdê$nmV ZmíVm d b§M‘Ü¶o ImVm ¶oUo
e³¶ AgVo.

àíZ … S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b‘Ü¶o \$m¶~a
S>m¶Q> Mm A{YH$m{YH$ g‘mdoe
H$aÊ¶mMm gëbm {Xbm OmVmo.  Zo‘H§$
H$moUV§ \$m¶~a¶wº$ AÞnXmW© AmnU
Imëbo nm{hOoV ? Am{U Vr {H$Vr
à‘mUmV ¿¶mdrV ?

CÎma : \$m¶~a S>mEQ> ImÊ¶mMm gëbm
XoÊ¶mMo H$maU Ago H$s; Ë¶m‘wio nmoQ>
^aVo, nMZ Mm§Jbo amhVo, nmoQ> gm\$
hmoVo.  ¶m \$m¶~a S>m¶Q>À¶m
AÞnXmWmª‘Ü¶o ewJa dm H$m~m}hm¶S´>oQ>
¶m§Mo à‘mU ZJÊ¶ AgVo.  \$m¶~a
S>m¶Q> ImVmZm AZoH$ bmoH$
nmbô mÁ¶m ¶m§Zm àmYmÝ¶ XoVmV.  na§Vw
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Am¶wd}XmZwgma nmZm§À¶m ^mÁ¶m ImU§,
ho ÑîQ>rgmR>r {hVH$maH$ Zmhr.
Ë¶m‘wio nmZm§À¶m ^mÁ¶m
ImÊ¶mEodOr, \$i ^mÁ¶m Imì¶mV.
\$i^mÁ¶m åhUOo bm§~ dobdJu¶
^mÁ¶m, Á¶mbm B§J«Or‘Ü¶o Jm°S²>g© Ago
åhUVmV.  Ogo H$s; XþYr ^monim
(~m°Q>b JmS>© / H$Ôÿ), XmoS>H$m,
Kmogmio ({JbHo$), H$mabo, nS>di,
|̂S>r, Jdma, dm§Jo, {e‘bm {‘aMr,

eodJm ¶m ZD$ \$i^mÁ¶m AmbQy>Z
nmbQy>Z amoO ImUo, ho S>m¶~oQ>rg
noe§Q>gmR>r Cn¶moJr {hVH$maH$, Mm§Jbo
d Amdí¶H$ Amho.

àíZ … ‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r dmMH$m§Zm AmnU
H$m¶ g§Xoe Úmb ?

CÎma : S>m¶~o{Q>g hm ewJaMm AmOma ZgyZ,
Vmo ewJa ""Z dmnaVm ¶oÊ¶mMm'' qH$dm
(Amigm‘wio, ì¶m¶m‘ Z Ho$ë¶m‘wio,
emar[aH$ hmbMmb H$îQ> Z Ho$ë¶m‘wio
~¡R>çm OrdZe¡br‘wio) ewJa ""Z
dmnaë¶mMm'' AmOma Amho.  åhUyZ
n{hë¶m§Xm amoO gH$mir 60 Vo 75
{‘{ZQ>o Mm§Jë¶m ¹$m{bQ>rMo ñnmoQ²>©g
eyO KmbyZ CÝhm‘Ü¶o MmbyZ ¶mdo.
¶m‘wio ewJa {ZpíMVnUo Amnë¶m
‘gbÛmao dmnabr OmB©b ¶mMr ImÌr
amhVo.  ¶mZ§Va bJoMM ñnm¶Zb
{Q‰>ñQ>, nmR>rMm H$Um XmoÝhr ~mOy§Zm
{niUo, EAa gm¶H$qbJ, hdoV nwT>o
d ‘mJo VrZ-VrZ doim gm¶H$b
MmbdUo, Ago e§̂ a doim H$amdo.
Ë¶mZ§Va ‘yJ ‘gya Mdir ¶mnmgyZ
~Zboë¶m àmoQ>rZ ¶wº$ Cgi, {YaS>o
""¶m§MmM \$º$'' ZmîQ>m H$amdm.  nmoho,
CnrQ>, {eam, BS>br, XÿY, A§S>r Ago

ewJa dm H$m~m}hm¶S´>oQ> AgUmao
AÞnXmW© ImD$ Z¶oV.

XþnmaÀ¶m OodUmV \w$bHo$
qH$dm ^mH$ar, dobdJu¶ \$i^mÁ¶m,
Hw$H$a‘Ü¶o Z {eOdbobm (~mhoa
CKS>çm nmVoë¶mV noO H$mTy>Z
{eObobm, ^mOboë¶m Vm§XimMm
^mV) Am{U ‘wJmÀ¶m S>mirMo daU,
Am‘Q>r qH$dm ‘wJmMr {IMS>r Ago
Imdo.

amÌrÀ¶m OodUmV e³¶Vmo
\$º$ gmirÀ¶m bmøm Imì¶mV.
AJXrM VrZ-Mma doim bmøm
ImD$ZgwÕm ŷH$ Zmhr ^mJbr, VaM
EImXr \$i^mOr Am{U ‘wJmMo {YaS>o
Imdo.  S>m¶~o{Q>g Pmbm åhUOo ^mV
ImUo gmoS>bo, Am{U {~Z gmIaoMm
Mhm {nbm åhUOo AmnU gJio gmÜ¶
Ho$bo Ago ZgVo ! Hw$H$a‘Ü¶o Z
{eOdbobm, ~mhoa PmH$U Z bmdVm
CKS>çm nmVoë¶mV {eOdbobm,
^mOboë¶m Vm§XimMm, noO H$mTy>Z
Ho$bobm ^mV ImD$ZgwÕm Am‘Mo
H$moH$UmVbo gd© noe§Q> HbA1C 5.4
¶m boìhbbm amhVmV.  amoO 2 H$n
Mhm {nD$ZgwÕm Oa 75 {‘{ZQ>o
MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘ Am{U 100 doim
EAa gm¶H$qbJ d ñnm¶Zb {Q‰>ñQ>
H$aUma Agmb, Va gmIaoMm 2 H$n
Mhm {nD$ZgwÕm S>m¶~o{Q>g
H§$Q´>mob‘Ü¶o amhVmo Am{U S>m¶~o{Q>g
H$m¶‘ñdê$nr ~amgwÕm hmoD$ eH$Vmo.
H$maë¶mMm Á¶yg, Om§̂ imMm ag
Agbo H$S>dQ> nXmW© ImD$Z {nD$Z
EH$m {XdgmnwaVr ewJa H$Xm{MV
Imbr ¶oB©bhr, nU Vr H$m¶‘ñdê$nr
5.4 bm ‘|Q>oZ amhV Zmhr.  åhUyZ
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ewJa H$‘r H$aÊ¶mnojm, ewJa {Z¶§ÌU
H$aUmar Amnë¶m earamVbr
na‘oídamZo OÝ‘mnmgyZ {Xbobr, Or
ewJa ‘°ZoO‘|Q> ¶§ÌUm Amho, {VMr
j‘Vm nyd©dV ñWm{nV H$aUo, ho
Am¡fYmonMmam§M§ Ia§ Ü¶o¶ Agm¶bm

nm{hOo.  ewJa ~§X H$aUo, ewJa H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r H$maë¶m Om§̂ ù¶mMm ag
{nUo hr {Xem ŷb H$aUmar, Anwar d
MwH$sMr nÕV Amho

’w§$H$a ‘Yw‘ohmda

à‘oh, ‘Yw‘oh
Am{U S>m¶{~Q>rg
qH$dm åhUm ¶mbm
gmIaoMm AmOma
KmVbm Amho ¶mZo
gd©Ì h¡Xmog
^rVrZo ‘mUyg
Pmbm Amho ~oOma

KoVm AnÏ¶
A{Z¶{‘V Amhma
ì¶m¶m‘ {dhmamMm
¶oWo A^md
ñdmXþqnS>mMm
Ago hm AmOma
BÝew{bZMm Vmo
Va-V‘ ^md

bmJo VhmZ,
ŷH$hr dmT>o

earamg OmUdo
Varhr WH$dm
Ago Zº$‘yÌVm,
Ambñ¶hr dmT>o
XoVmo dOZH$mQ>m
Zoh‘r MH$dm

S>moio, {H$S>Zr
hmoVr {ZH$m‘r
OI‘m§Zmhr Zgo,
~ao hmoÊ¶mMr KmB©
njmKmV, öX¶amoJhr
gwQ>V Zmhr
J«mgVo ¶m AmOmamZo
~mnwS>m hmo ¶m ~mB©

amoIÊ¶mg ¶mbm
ìhm Vwåhr gËda
g{H«$¶ OrdZe¡brMm
H$am Vwåhr dmna
¿¶m Amamo½¶Xm¶r
Amhma {Z {dhma
ì¶gZm§Zm gmè¶m
H$am Vwåhr VS>rnma

AmhoV Am¡fYo hr
Ordmg ‘maH$
Q>mim gmaoH$mhr
{dH$mamg Oo H$maH$
hmoB©b Vw‘Mm
OrdZ‘mJ© gwH$a
~gob ¶m AmOmamda
gmpËdH$ ’w§$H$a.

- S>m°.gwZrVm MìhmU
‘w§~B©.
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Ag§ åhUVmV H$s, H$moUVmhr AmOma Omon¶ªV ñdV…bm hmoV Zmhr,
Vmon¶ªV Ë¶mMo Jm§̂ r¶© C‘JV Zmhr. Ë¶mVM amoJmnojmhr Xþîn[aUm‘
A{YH$ KmVH$ Agbobm ‘Yw‘oh, Ho$di aº$mMm Zìho, Va
Amnë¶m OrdZmMm [anmoQ>© ~XbyZ Q>mH$Vmo. Ë¶mVhr Vwåhr Ooìhm
‘Yw‘ohmMo {deofÁk AgVm Am{U H$mhrM H$ê$ eH$V Zmhr, Voìhm
‘mÌ n[apñWVr hV~b ~ZdVo. Aem hV~b n[apñWVrVyZ
ñdV…bm H$UIanUo gmdaUmao, S>m¶{~Q>rO [aìhg©bMr bT>mB©
¶eñdr H$ê$Z ñdV…bm ‘Yw‘oh-‘wº$ H$aUmao, Ë¶m ñdmZŵ dmVyZ
20,000 hÿZ A{YH$ ‘Yw‘ohr é½Um§da ¶eñdr CnMma H$aUmao,
nwÊ¶mVrb EH$ à{WV¶e ‘Yw‘ohVÁk åhUOo S>m°. M§ÐH$m§V H$Ugo.
1986 gmcr Amnë¶m ^mJmVrc n{hco E‘~r~rEg E‘S>r
‘o{S>grZ AgUmao Hw$bñdm{‘Zr ‘o{S>H$b ’$mC§S>oeZ, {edZoar
’$mC§S>oeZ ¶m g§ñWm§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {dZm‘yë¶ godm XoUmè¶m S>m°.
H$Ugo ¶m§Zr, JV 38 dfm©À¶m {dbmô Zr¶ d¡ÚH$s¶ godoV AmOda
Ag§»¶ é½Um§Zm ‘Yw‘oh-‘wº$sMo ¶eñdr YS>o {Xbobo AmhoV. Aem
XrKm©Zŵ dr, gwObm‘ ì¶{º$‘Îdmgmo~V Ho$bobr hr ‘Yw‘ohr
{hVJwO...

S>m°.  M§ÐH$m§V H$Ugo
nwUo

cakanse@gmail.com

‘wbmIV H«$‘m§H$ 3

S>m¶~o{Q>g … X gm¶c|Q> {H$ca !
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àý : AmnU EH$ à{WV¶e ‘Yw‘oh VÁk
åhUyZ AZoH$ dfm©nmgyZ gyn[a{MV
AmhmV. ‘Yw‘ohm~Ôb BË¶§̂ yV ‘m{hVr
AgyZhr Amnë¶mbm ñdV…bm ‘Yw‘oh
hmoÊ¶mMr H$moUVr H$maUo AmT>ibr ?

CÎma : ‘r ñdV… E‘.S>r. ‘o{S>{gZ S>m°ŠQ>a,
1986 gmbr nwÊ¶mVrb ~r. Oo.
‘o{S>H$b H$m°boO‘YyZ àW‘ H«$‘m§H$mZo
CÎmrU© Pmë¶mZ§Va, Amio’$mQ>m ¶oWo
‘mÂ¶m Jmdr d¡ÚH$s¶ ì¶dgm¶ gwé
Ho$bm. ‘mÂ¶m {d^mJmVrb ‘r EH$‘od
E‘.S>r. S>m°ŠQ>a Agë¶mZo bJoMM
à°pŠQ>g Omo‘mZo Mmby Pmbr. KaMr
J[a~r, Am{W©H$ {Z¶moOZ, ~±Ho$Mr
H$O} Aem gd©gm‘mÝ¶ VUmdmÀ¶m
Jmoï>r hmoË¶mM. Ë¶m H$mimV H$O©
{‘i{dUo ho AË¶§V {OH$sarMo H$m‘
hmoVo. H$Om©Mo hâVo, ‘J ICU,
amÌ§{Xdg H$m‘, J§̂ ra AmOmar noe§Q>,
Ë¶m noe§Q>Mo Q>oÝeZ, gVVMo OmJaU,
{MS>{MS> B. gd© àH$ma gwê$ Pmbo.
Ë¶mÀ¶m g‘m§Va b¾, ‘wbo hohr Mmby
hmoVo. ~m¶H$mo Jm¶ZmH$m°bm°{OñQ>,
{VMohr noe§Q> {S>{bìhar, {gPa
amÌ§{Xdg gwê$ hmoVo. d{S>bm§Zm
S>m¶~oQ>rg Agë¶mZo ‘r ñdV…À¶m
S>m¶~oQ>rg VnmgÊ¶m Xadfu H$aVM
hmoVmo. nU Varhr, ‘mÂ¶m gVVÀ¶m
ì¶ñV OrdZe¡br‘wio, 1996 gmbr
‘bm S>m¶~oQ>rg PmbmM.

‘bm H$YrM H$moUVohr ì¶gZ
ZìhVo. gÜ¶m S>m°ŠQ>a ‘§S>ir S>m¶~o{Q>g
noe§Q>bm Omo CnMma XoVmV, Zo‘mZo VmoM
CnMma ‘r ñdV…À¶m ~m~VrVhr KoV
hmoVmo. Amnë¶mbm AmVm ¶m
AmOmamer Am¶wî¶^a bT>mB© H$am¶Mr

Amho, Ë¶mgmR>r Am¶wî¶^a Am¡fY§ KoUo
Amdí¶H$M Amho, ¶m‘YyZ AmVm
gwQ>H$m Zmhr, hr ‘mPr R>m‘ g‘OyV
~Zbr hmoVr. S>m¶~oQ>rggmR>r doJio
H$mhr H$aÊ¶mgmaIo Amho, ho ‘bmhr
‘mhrV ZìhVo.

Ogo BVa noe§Q>Mo hmoVo,
AJXr VgmM ‘mPmhr ‘Yw‘oh CÎmamoÎma
dmT>V Jobm. gwadmVrbm 2 Jmoù¶m§‘Ü¶o
H§$Q´>mob hmoUmam ewJa [anmoQ>©, Z§Va 10
Jmoù¶m KoVë¶m Var H§$Q´>mob hmoV Zgo.
Ë¶m‘wio 2006 gmbr Am¡fYm§~amo~a
BÝgw{bZMo B§OoŠeZ gwê$ H$amdo
bmJbo. 2012 gmbr dmT>bobo dOZ,
AZoH${dY emar[aH$ VH«$matZm
d¡VmJë¶mZo OJUo ZH$mogo Pmbo hmoVo.
Ë¶mM Xaå¶mZ nm¶m§À¶m VH«$matgmR>r
Am°naoeZ H$aUo JaOoMo Pmbo.
Ë¶mdoiog ‘r BÝgw{bZMo B§OoŠeZ,
{XdgmVyZ 4 doim (amoO EHy$U 170
¶w{ZQ²g) Am{U {d{dY àH$maÀ¶m 16
Jmoù¶m KoV hmoVmo.

Am°naoeZZ§Va ‘Yw‘ohmMm
gImob Aä¶mg nwÝhm EH$Xm Zì¶mZo
gwê$ Ho$bm. Ë¶m‘wio ‘Yw‘oh g‘OÊ¶mV
Am{U CnMmamV hmoV Agboë¶m MwH$m
ñnï>nUo bjmV ¶oD$ bmJë¶m. nwT>o
{Z¶moOZ~Õ, ¶mo½¶ Vo ~Xb Ho$ë¶mZo
‘mPo ñdV…Mo BÝgw{bZMo B§OoŠeZ ~§X
Va PmboM, Am¡fYo XoIrb H$‘r
hmoD$Z, Ho$di 2 Jmoù¶m§‘Ü¶o ewJa
[anmoQ>© Zm°‘©b ¶oD$ bmJbr.
WmoS>Š¶mV; H$maUm§Mm {dMma Ho$bm
Va, ‘mÂ¶m ñdV…À¶m ~m~VrVhr
Amhma, ì¶m¶m‘, gy¶©àH$me, Pmon,
‘mZ{gH$ VmU øm ~m~r H$maUr ŷV
R>aë¶m.
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àý : Amnë¶mbm ‘Yw‘oh hmoUma Amho, ho
AmYrM AmoiIVm ¶oVo H$m ? H$moUË¶m
VnmgÊ¶m Amnë¶mbm ‘Yw‘ohmMr
nyd©gyMZm XoVmV ?

CÎma : aº$ VnmgUr‘Ü¶o aº$mVrb ½bwH$moOMo
dmT>bobo à‘mU åhUOo S>m¶~oQ>rg.
nU Ooìhm gmIa dmT>bobr AgyZhr,
S>m¶~oQ>rg åhUÊ¶m BVnV Vr
dmT>bobr ZgVo, Ë¶mbm àr-S>m¶~oQ>rg
åhUVmV.
[anmoQ>© Zm°‘©b àr S>m¶~oQ>rg S>m¶~oQ>rg
F-BSL 100 100 Vo 126   126+
PP-BSL 140 140 Vo 200   200+
HB-1C 5.7 5.7 Vo 6.5   6.5+

S>m¶~oQ>rg hmoÊ¶mAJmoXa aº$
VnmgUr Ho$br Am{U Ë¶mMm [anmoQ>©
Zm°‘©b Ambm Va; ‘mPr gmIa Zm°‘©b

Amho, ‘bm àr-S>m¶~oQ>rg XoIrb
Zmhr, ‘bm H$mhrhr H$miOrMo H$maU
Zmhr, ‘r {ZamoJr Amho, øm Am{U
Aem J¡a g‘OwVr‘wio [anmoQ>©H$S>o Xþb©j
Ho$bo OmVo. Ë¶m‘wio S>m¶~oQ>rg Q>mBn 2
bdH$a Am{U Vrd« ñdê$nmV ¶oVmo.

Q>mBn 2 S>m¶~oQ>rgMr
nyd©bjUo :

aº$mVrb gmIa Zm°‘©b
AgVo, ‘mÌ bÇ>nUm / T>oar dmT>Vo.
aº$Xm~ dmT>Vmo, dma§dma {nÎm,
AnMZ, ŷH$bmJVo. nwéfm§‘Ü¶o
ñVZmMm ‘moR>m AmH$ma ‘moR>m hmoVmo,
b¢{JH$ e¡{Wë¶ ¶oVo. ór¶m§‘Ü¶o
PCOD, Mohè¶mda Ho$g, S>moHo$XþIr,
AY©{eer, WH$dm, gm§YoXþIr,
Mm‘Iri B. bjUo {Xgy bmJVmV.
aº$ VnmgUrV Triglyceride dmT>bobo
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{XgVmV, qH$dm aº$mVrb HDL
H$moboñQ>oam°b H$‘r Pmbobo {XgVo.“¶m
pñWVrV S>m¶~oQ>rg hmoÊ¶mMr à{H«$¶m
gwé AgVo, na§Vw aº$mVrb gmIa
Zm°‘©b AgVo. hr bjUo S>m¶~oQ>rg
hmoÊ¶mÀ¶m {H$Ë¶oH$ df} AJmoXa gwÕm
{Xgy eH$VmV. XþX£dmZo ¶m pñWVrV
H$moUr S>m°ŠQ>a H$mhr gm§JV Zmhr.
Am{U gm§{JVbo Var H$moUVmhr noe§Q>
EoH$V Zmhr. Oo WmoS>o’$ma noe§Q>
EoH$VmV, Vohr WmoS>çmM {XdgmV nwÝhm
‘yi nXmda ¶oVmV. Am{U WmoS>çmM
{XdgmV S>m¶{~Q>rg Q>mB©n 2 {Z‘m©U
hmoVmo.

àý : d¡ÚH$s¶ ^mfoV ‘Yw‘ohmbm gdm©V ‘moR>m
gm¶b|Q> {H$ba åhUVmV. ¶m~Ôb
AmnU H$m¶ gm§Jmb ?

CÎma : ‘Yw‘ohm‘Ü¶o gm‘mÝ¶V… 90% nojm
A{YH$ doim 'S>m¶~oQ>rg Q>mB©n 2' hm
àH$ma AmT>iVmo. øm AmOmamMo ‘yi
H$maU BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg Amho.
öX¶amoJ, bÇ>nUm, Cƒ aº$Xm~,
nrgrAmoS>r, gm§YodmV (Gout),
‘m¶J«oZ, {S>àoeZ, {ZÐmZme,
AbPm¶‘a {S>grO B. gd©
AmOmam§‘Ü¶o XoIrb BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg ho EH$ ‘hÎdmMo H$maU
AgVo. ‘Yw‘ohnyd© bjUm§H$S>o Xþb©j
Ho$ë¶mg darb gd© AmOma AOyZ
VmH$VdmZ hmoVmV. Ë¶m‘wio ‘Yw‘ohmbm
AZoH$ J§̂ ra AmOmam§Mr OZZr Ago
åhQ>bo OmVo.

aº$mVrb EH${ÌV dmT>boë¶m
½bwH$moO Am{U BÝgw{bZÀ¶m nmVirMm
Ìmg hm ’$ma gmdH$menUo dmT>V
OmVmo. BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg nmgyZ

S>m¶~oQ>rg hmoÊ¶mMr à{H«$¶m
gmYmaUnUo 10 df} qH$dm OmñV
H$mi KoVo. ¶m ‘Yë¶m H$mbmdYrV
aº$mVrb gmIa Zm°‘©b AgVo. åhUOo
A{Ve¶ gm¶b|Q>nUo Vw‘Mo eara
XaamoO Hw$aVS>V OmVo. Ooìhm ho bjmV
¶oVo, Voìhm ’$ma Cera Pmbobm AgVmo.
earamVrb gd© Ad¶d Iam~
hmoÊ¶mMr à{H«$¶m hr S>m¶~oQ>rg bjmV
¶oÊ¶mAJmoXaM gwê$ Pmbobr AgVo.
aº$mVrb gmIa dmT>ë¶mZ§Va øm
Iam~ hmoÊ¶mÀ¶m à{H«$¶obm A{YH$Mr
JVr {‘iVo, Am{U Pmbobr
Ad¶dhmZr ghOnUo XþéñV hmoV
Zmhr. A‘o[aHo$Vrb EH$m gd}jUm‘Ü¶o
AmT>iyZ Ambo H$s, gmYmaUnUo
87% àm¡T> bmoH$m§‘Ü¶o BÝgw{bZ
ao{gñQ>ÝgMr H$moUVr Zm H$moUVr bjUo
{XgVmVM. H$moamoZmgma»¶m
AmOmamÀ¶m ‘mZmZo ho à‘mU {H$Ë¶oH$
nQ>rZo A{YH$ Amho. ^maVmV Aem
àH$mao gd} Pmbobm Zmhr. na§Vw
Amnë¶m XoemV  BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg
¶mnojm Z¸$sM H$‘r Zmhr. åhUyZ
‘Yw‘ohmbm gdm©V ‘moR>m gm¶b|Q>
{H$ba åhUVmV.

àý : ‘Yw‘oh EdT>m KmVH$ AgyZ XoIrb,
gd©gm‘mÝ¶m§‘Ü¶o ¶m~Ôb AkmZ
AgÊ¶mMr H$m¶ H$maUo AmT>iVmV ?

CÎma : gm‘mÝ¶ ‘mUgmÀ¶m ~m~VrV
‘Yw‘ohm{df¶r AkmZmnojm Xþb©j
qH$dm ~o{’$H$sanUm OmñV Amho, Ag§
åhQ>b§ nm{hOo. ‘Yw‘ohmMm ‘bm AmÎmm
H$mhr Ìmg Zmhr Zm.. ‘J Ë¶mV H$m¶
EdT>§ ? hr gm‘m{OH$ ‘mZ{gH$Vm
’$ma YmoH$mXm¶H$ Amho. ‘wimVM
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Amnbm g‘mO hr {dkmZm{Yï>rV
Zmhr. Amnë¶mbm BVa AZoH$ ~m~r,
Ogo H$s; amOH$maU, gÎmm, n¡go,
à{Vð>m, {XgU§, à{gÕr B. ñdV…À¶m
Amamo½¶mnojm ‘hËdmÀ¶m dmQ>VmV.
‘Yw‘ohmÀ¶m ~m~VrV bjUo, n[aUm‘,
Jw§VmJw§V B. {df¶r AgUmar
AZoH${dY ‘V‘Vm§Vao hohr gm‘mÝ¶
‘mUgmbm Jm|YiyZ Q>mH$VmV. Ë¶mV
^[ag ^a åhUyZ gÜ¶m Zì¶mZo hmoV
Agbobr Om{hamV~mOr, ho XoIrb
‘moR>r AS>MUrV Q>mH$Umar ~m~ Amho.
{edm¶, ‘Yw‘ohmgmR>r H$amì¶m
bmJUmè¶m VnmgÊ¶mMr gmo¶ CnbãY
ZgUo, Ë¶m VnmgÊ¶m dma§dma
H$aÊ¶mgmR>r IM© H$aÊ¶mMr j‘Vm
ZgUo, J[a~r hohr ’$ma ‘hËdmMo
R>aVmV.

àý : bÇ> ì¶º$s¨Zm ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
A{YH$ AgVo, Ago åhQ>bo OmVo. ‘mÌ
Á¶m§M§ dOZ ‘wimVM H$‘r Amho, Aem
bmoH$m§Zmhr ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMo à‘mU
dmT>Vo Amho. ¶mMr Zo‘H$s H$moUVr
H$maUo AmhoV ?

CÎma : gmYmaUnUo àË¶oH$ ì¶º$s‘Ü¶o bÇ>
hmoÊ¶mMr Or j‘Vm AgVo, ¶mbm
ng©Zb ’°$Q> W«oemoëS> (personal fat
threshold) Ago åhUVmV. dOZ
dmT>Ê¶mgmR>r earamV XmoZ doJdoJù¶m
àH$maÀ¶m à{H«$¶m H$m¶©aV AgVmV.
1. Hypertrophy : ¶m‘Ü¶o earamV
AmYrnmgyZM Agboë¶m Ma~rÀ¶m
noer ‘moR>¶m hmoV OmVmV.
2. Hyperplasia : ¶m‘Ü¶o Ma~rÀ¶m
noer Zì¶mZoM Am{U AZoH$ nQ>rZo
earamV V¶ma hmoV OmVmV.

AZwd§{eH$ H$maUmZo H$mhr ì¶º$s¨‘Ü¶o
Ma~rÀ¶m noetMr g§»¶m H$‘r Agob,
Va Aem ì¶º$s¨‘Ü¶o R>iH$nUo
bÇ>nUm AmT>iyZ ¶oV Zmhr. na§Vw
nmoQ>mMm Koa qH$dm T>oar dmT>bobr
{XgVo. ¶mbm d¡ÚH$s¶ ^mfoV TOFI
(Thin Outside Fat Inside) Ago
åhUVmV. Aem ì¶º$s¨‘Ü¶o bÇ>nUm
ZgVmZm XoIrb S>m¶~oQ>rg AmT>iyZ
¶oVmo. Am{e¶m I§S>mVrb Am{U
^maVr¶ bmoH$m§‘Ü¶o Aem àH$maMo
noe§Q> ‘moR>¶m à‘mUmV AmT>iVmV.
WmoS>Š¶mV, ‘mPo dOZ R>rH$ Amho
åhUyZ ‘bm S>m¶~oQ>rg hmoUma Zmhr,
¶m MwH$sÀ¶m H$ënZoVyZ ~mhoa ¶mdo,
Am{U ¶mo½¶ OrdZe¡br ñdrH$maÊ¶mMm
AÅ>mhmg Yamdm.

àý : doJdoJù¶m àH$maMr ì¶gZ§, ho
gÜ¶mÀ¶m OrdZe¡brVrb EH$ dmñVd
Amho. ¶m ì¶gZm§Mm BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg‘Ü¶o {H$VnV hmV^ma
bmJVmo?

CÎma : gd© àH$maÀ¶m ì¶gZm§‘wio earamVrb
M¶mnM¶ à{H«$¶oV Jw§VmJw§V {Z‘m©U
hmoVo. Ë¶m‘wio BÝgw{bZ d BVa AZoH$
àH$maÀ¶m hm°‘m}ÝgÀ¶m H$m‘mV
AS>Wim V¶ma hmoVmo. V§~mIy,
Yy‘«nmZ, ‘ÚnmZ, Jm§Om B.
ì¶gZm§‘wio earamVrb aº$dm{hÝ¶m
Am{U ‘‚mmg§ñWm ¶m§À¶m H$m‘mVrb
gw{Z¶moOZ {~KS>Vo. n[aUm‘r
Neuropathy, Atherosclerosis B.
‘Yw‘ohmÀ¶m Xþîn[aUm‘m§Mr Vrd«Vm
‘moR>¶m à‘mUmV dmT>Vo. ì¶gZm‘wio
Amhmamdarb {Z¶§ÌU gwQ>Vo,
ì¶m¶m‘mMo V§Ì {~KS>Vo,
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{ZîH$miOrnUm ~imdVmo. Ë¶mVyZM
nwT>o ‘Yw‘oh ~imdVmo. Xmê$À¶m
ì¶gZm‘wio ¶H¥$VmV {~KmS> hmoD$Z
"AëH$mohmo{bH$ ’°$Q>r {bìha' {Z‘m©U
hmoVo. Ë¶m‘wio BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg
AOyZ Vrd« hmoVmo. Zdo g§emoYZ Agohr
gm§JVo H$s, ‘ÚnmZ EH$Xmhr Ho$bo
Zgob Varhr {bìha Iam~ hmoVo,
Ë¶mbm "Zm°Z AëH$mohm°{bH$ ’°$Q>r
{bìha' Ago åhUVmV. Ë¶mMo H$maU
gmIaoMo, [a’$mBªS> nXmWmªMo A{V[aº$
godZ hoM Amho. gmIaoMm ‘|Xÿdarb
n[aUm‘ hm H$moHo$Z gmaImM AgVmo.
Ë¶m‘wio gÜ¶mÀ¶m g‘mOmbm "gmIaoMo
ì¶gZ' bmJbobo Amho, AgoM åhUmdo
bmJob. WmoS>Š¶mV, ì¶gZ Am{U
Amamo½¶ EH$Ì amhÿM eH$V ZmhrV, ho
Z¸$s !

àý : AmO-H$mb ‘Yw‘ohr é½Um§gmR>r
gmIaobm n¶m©¶ åhUyZ Am{Q©>{’${e¶b
ñdrQ>Zg©Mo AZoH$ nXmW© ~mOmamV
CnbãY AmhoV. ho Am{Q©>{’${e¶b
ñdrQ>Zg© ‘Yw‘ohmgmR>r {H$Vr Cn¶wº$ dm
YmoH$mXm¶H$ AmhoV ?

CÎma : gmIaobm n¶m©¶ åhUyZ JmoS> Md
AgUmao AZoH$ nXmW© gÜ¶m ~mOmamV
CnbãY AmhoV. Ë¶m‘Ü¶o XmoZ Jmoï>r
g‘m{dï> AgVmV, n{hbr 'JmoS> Md'
Am{U Xþgar 'Zmo H°$bar'. åhUOoM
gmIaoVrb H°$barbm n¶m©¶ åhUyZ ho
nXmW© CnbãY AmhoV. gmIaoV
AgUmar JmoS> Md hr Ë¶m‘Yrb
’«w$ŠQ>moO Am{U  ½bwH$moO‘wio AgVo.
½bwH$moO ’$maer JmoS> ZgVo. ~mOmamV
CnbãY Agboë¶m Am{Q©>{’$erEb
ñdrQ>Zg©‘Ü¶o Steavia, Aspartem,

Saccharin, Allulose, Sucralose, ‘m±H$
’«y$Q> B. AZoH$ n¶m©¶ AmhoV. nU J§‘V
Aer H$s, ¶m ¶mXr‘Yrb ~hþVm§e
nXmWmªda AZoH$ Xoem§‘Ü¶o ~§Xr
Ambobr Amho. ¶m nXmWmªÀ¶m
gVVÀ¶m dmnamZo H°$Ýga, AmVS>çmMo
{d{dY {dH$ma hmoVmV, Ago {ZîH$f©
ZdrZ g§emoYZmV AmT>ibo AmhoV.
H°$bar ¶m EH$mM ~m~rda AmYm[aV ho
nXmW© AgyZ, ~è¶mM g§emoYH$m§Zr øm
ñdrQ>Zg©‘wio BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg
AmUIr dmT>Vmo, ho XoIrb gà‘mU
{gÕ Ho$bo Amho. WmoS>Š¶mV; ~mOmamV
CnbãY Agbobo gd© Am{Q©>{’$gEb
ñdrQ>Za ho ZdrZM Agë¶mZo,
XrK©H$mbrZ dmnamgmR>r KmVH$
AmhoV. ¶m gdmªMm X¡Z§{XZ dmna
Q>miUo ¶mo½¶ R>aob. ¶mgmR>r ¶mo½¶
n¶m©¶ åhUyZ Xmc{MZr nmdS>a (‘Ywa
Am{U Xþîn[aUm‘ Zgcocr) JaOoZwgma
dmnamdr.

àý : EH$Xm ‘Yw‘ohmMo {ZXmZ Pmë¶mda
àË¶oH$mbm XrK©H$mi Am¡fYo Imdr
bmJVmV. ‘Yw‘ohmÀ¶m Am¡fYm§Mo H$mhr
Xþîn[aUm‘ AgVmV H$m ? Vo H$go
AmoiImdoV ?

CÎma : ‘Yw‘oh Pmë¶mZ§Va Am¶wî¶^a Am¡fYo
¿¶mdr bmJUma, hr g§H$ënZm MwH$sMr
Amho. ’$º$ gwédmVrÀ¶m H$mimV
‘Yw‘oh Vw‘À¶m {damoYmV AgVmo.
H$mhr dfm©Z§Va dmT>V OmUmao d¶
noe§Q>bm Ìmg XoD$ bmJVo. Zo‘Š¶m
Ë¶mMdoir Am¡fYo XoIrb {d{dY
àH$mao Ìmg XoD$ bmJVmV. Am¡fYmZo
hmoUmao Ìmg H$‘r H$aÊ¶mgmR>r nwÝhm
ZdrZ Am¡fYr {Xbr OmVmV. AmVm
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‘mÌ noe§Q> Iè¶m AWm©Zo d¡VmJyZ
OmVmo. S>m°ŠQ>a XoIrb Voìhm ‘XV H$ê$
eH$V ZmhrV. Aemdoir ¶mo½¶
OrdZe¡br ñdrH$maUo hoM Cn¶moJr
R>aVo. Ia§ åhUOo, S>m¶~oQ>rg qH$dm
H$moUË¶mhr AmOmam§darb H$moUVrhr
Am¡fYo, H$moUVm Zm H$moUVm Xþîn[aUm‘
KoD$ZM ¶oVmV. Xþîn[aUm‘ Zgbobo
EH$hr Am¡fY ‘bm Var ‘mhrV Zmhr.
‘Yw‘oh Am¡fYm§Mo à‘wI Xþîn[aUm‘ :
1. dOZ dmT>Uo : ‘Yw‘ohmgmR>r
Sulfonylurea, Insulin Injection ¶m
JQ>mVrb Am¡fYo ImÌrZo dOZ
dmT>{dVmV. ‘Yw‘ohmÀ¶m noe§Q>bm
S>m°ŠQ>a Zoh‘r dOZ H$‘r H$am¶bm
gm§JVmV, na§Vw Ë¶m§ZrM {Xboë¶m
Am¡fYm§‘wio dOZ H$‘r Z hmoVm, CbQ>
dmT>VM OmVo.
2. BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg‘Ü¶o dmT> hmoUo :
Amnë¶mbm ‘m{hVM Amho H$s,
BÝgw{bZ ao{gñQ>Ýg ho ‘Yw‘ohmMo ‘w»¶
H$maU Amho. AmVm Am¡fY dmnê$Z
½bwH$moO H$‘r Ho$ë¶mZo, aº$mVrb hoM
BÝgw{bZMo à‘mU AOyZ dmT>Vo,
¶m‘wio H$mhr H$mimZo BÝgw{bZ
ao{gñQ>Ýg XoIrb dmT>VmoM. ¶mbmM
Secondary Resistance To The
Drugs Ago åhUVmV. åhUyZ CÎmamoÎma
‘Yw‘ohmÀ¶m Am¡fYm§Mo à‘mU H$‘r Z
hmoVm, dmT>dVM Ý¶mdo bmJVo.
3. Hypoglycemia : ‘Yw‘ohmgmR>r
dmnaÊ¶mV ¶oUmar gd© Am¡fYo hr
aº$mVrb gmIa H$‘r H$aÊ¶mgmR>rM
{Xbr OmVmV. ~è¶mMXm Amhma Am{U
BVa H$maUm‘wio Am¡fYm§Mm {Z¶{‘V
S>mog OmñV hmoVmo, Am{U ½bwH$moOMr
nmVir AMmZH$ H$‘r hmoVo. ho AË¶§V

J§̂ ra R>ê$ eH$Vo. Ë¶mgmR>r bJoMM
gmIa, {~pñH$Q> B.JmoS> nXmW© ImUo
Amdí¶H$ AgVo. Ë¶mgmR>r noe§Q>bm
¶mo½¶ à{ejU Úmdo bmJVo.
4. nmoQ> Am{U nMZmÀ¶m VH«$mar :
‘Yw‘ohmÀ¶m gd© Am¡fYm§‘wio {nÎm,
OiOi, AnMZ, nmoQ> ’w$JUo,
em¡MmÀ¶m VH«$mar B VH«$mar AmT>iyZ
¶oVmV.
5. BVa : Am¡fYmMr AbOu,
gm§YoXþ…Ir, S>moHo$XþIr, b¢{JH$
g‘ñ¶m, bKdrbm OiOi B. VH«$mar
Am¡fYm§À¶m XrK©H$mbrZ dmnamZo hmoD$
eH$VmV.

àý : Amnë¶mbm AZoH$ dfm©nmgyZ ‘Yw‘oh
hmoVm. AmO AmnU ‘Yw‘oh‘wº$ d
Am¡fY‘wº$ AmZ§Xr OrdZ OJV
AmhmV, ¶m Amnë¶m ‘Yw‘oh ‘wº$sÀ¶m
àdmgm~Ôb H$m¶ gm§Jmb ?

CÎma : IaoVa MD (Medicine) H$ê$Z
d¡ÚH$s¶ ì¶dgm¶ H$arV AgVmZm,
S>m¶~oQ>rg Q>mBn2 hm ~am qH$dm
[aìhg© hmoD$ eH$Vmo ¶mda ‘mPm
{dœmg ZìhVm, Am{U ¶mg§~§Yr H$mhr
‘mhrVhr ZìhVo. ¶WmdH$me ‘bm
ñdV…bm S>m¶~oQ>rg Pmbm. Ë¶mgmR>r
‘m{hVrVrb gd© emór¶ CnMma
H$ê$Zhr H$mhrhr ’$m¶Xm hmoV Zmhr,
Ago 2012 gmbr bjmV Ambo.
åhUyZ nwÝhm Zì¶mZo Aä¶mg
H$amd¶mMo R>a{dbo. Voìhm H$mhr MwH$m
bjmV Amë¶m. AmhmamVrb MnmVr,
^mV, nmoho B YmÝ¶o, ’$io (åhUOoM
AmhmamVrb ½bwH$moO) H$‘r Ho$bo Va
aº$mVrb ½bwH$moO bJoMM H$‘r hmoVo,
Ago bjmV Ambo. åhUOoM,
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aº$mVrb ½bwH$moO H$‘r H$aÊ¶mgmR>r
AmhmamVrb ½bwH$moO H$‘r H$aUo
Amdí¶H$ Amho. Z§Va bjmV Ambo
H$s, AgoM H$mhr {Xdg AmhmamVrb
½bwH$moO H$‘r Ho$ë¶mg S>m¶~oQ>rgMr
B§OoŠeZo Am{U Jmoù¶m XoIrb H$‘r
H$‘r H$aV Z§Va ~§X H$aVm ¶oVmV.
‘mÂ¶m ~m~VrV Ago gd© KS>Ê¶mgmR>r
7 ‘{hZo bmJbo. Z§Va ‘r {O‘‘Ü¶o
ì¶m¶m‘mbm gwédmV Ho$br. nwÝhm
Zì¶mZo gd© àH$maMo CnH«$‘ gwê$ Ho$bo.
Am{U AmO{‘Vrbm AmZ§Xr OrdZ
OJV Amho. Ë¶mZ§Va hm¡g åhUyZ
nim¶bm gwadmV Ho$br. AmOn¶ªV
25 nojm OmñV hm’$ ‘°aoWm°Z nyU©
Ho$ë¶m AmhoV. 2015 nmgyZ B§Q>aZoQ>,
¶wQ>çw~ B. gw{dYm CnbãY Pmë¶mZo,
OJmVhr BVaÌ AgoM à¶moJ gwê$
AmhoV Am{U Ë¶mbm ‘mÝ¶Vm {‘iV
Amho hohr ‘mhrV Pmbo. AmO Jobr
12 df} ¶mM nÕVrZo {H$Ë¶oH$ hOma
S>m¶~oQ>rg noe§Q>gmR>r ¶mo½¶ Am{U
emór¶ nÕVrZo godm XoV Amho.

àý : ‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r dmMH$m§Zm H$m¶
g§Xoe Úmb ?

CÎma : Am¶wî¶mV H$moUË¶mhr joÌmV
{‘idbobr g§nÎmr, CÎm‘ Amamo½¶{dZm
{Zén¶moJr R>aVo. H$moUË¶mhr
AmOmam§gmR>r ~mOmamV Am¡fYr
{‘iVmV, Amamo½¶ {dH$V {‘iV
Zmhr. IaoVa Vo Iyn ‘hmJ AgVo,
Ag§M åhUmd§ bmJob. Am¶wî¶^a
Amamo½¶mMr OnUyH$ H$aUo ‘hËdmMo
Amho. ¶mo½¶ OrdZe¡br, ¶mo½¶ Amhma,
{Z¶{‘V H$ï>, ì¶m¶m‘, bIbIrV
gy¶©àH$me, JmT> Pmon, n¥Ïdrer g§nH©$

(Grounding), Am{U ^mdZm§Mo ¶mo½¶
{Z¶moOZ ho Amamo½¶mgmR>r Amdí¶H$
AgUmao d«V àË¶oH$mZo Am¶wî¶^a
nmimdo.
* Om{hamVrMo ¶wJ Amho.
Amamo½¶{df¶H$ ~hþVoH$ Om{hamVr
’$gì¶m AgVmV. Vwåhmbm ^arg
KmbyZ ‘mb {dHy$Z Z’$m H$‘{dUo,
EdT>oM Ë¶m§Mo C{Ôï> AgVo. Ë¶m§À¶m
ŷbWmnm§Zm ~ir nSy> ZH$m.

* Vwåhmbm S>m¶~oQ>rg Agmo dm Zgmo
¶mo½¶, ¶mo½¶ OrdZe¡br gd© bhmZ-
‘moR>¶m ì¶º$s¨Zm AË¶mdí¶H$ Amho.
* bhmZ ‘wbm§Zm Onm. àmogogÁS>
’y$S>, ‘mo~mB©b, ‘¡XmZr IoimMm
A^md, ì¶gZo hr Amnë¶m ‘wbm§Mo
gdm©V ‘moR>o eÌy AmhoV. ¶mnmgyZ
Ë¶m§Zm gX¡d bm§~ R>odm.
* Vwåhr S>m¶~oQ>rgMo noe§Q> Agmb,
Va MhmVrb gmIa qH$dm Jyi,
gmo~Vrbm {~pñH$Q>o, ZmíË¶mbm nmoho,
OodUmV Vibobo, JmoS> nXmW©, XþnmaMo
‘wa‘wao B. ~§X R>odm.
* ~mOmamVrb àmoQ>rZ nmdS>a, àmoQ>rZ
{~pñH$Q>o, ‘ëQ>r-{dQ>m{‘Z ~§X H$ê$Z,
Ë¶mEodOr e|JXmUo, Imo~ao, ~Xm‘
AH«$moS>, H$mOy, {nñVm B. Imdo
* EdT>çmZo H$m¶ hmoV§¶ ho Q>mim.
MmbÊ¶m~amo~a WmoS>o nim¶bm,
gy¶©Z‘ñH$ma H$am¶bm bmJm. Pmon,
‘mo‘mo~mBb‘mZ{gH$ VmU ¶m§Mo
AmYrM {Z¶moOZ H$am.
* S>m¶~oQ>rggmR>r Om{hamV nmhÿZ
CnMma KoD$ ZH$m.
* S>m¶~oQ>rg CnMma H$aUmao S>m°ŠQ>a
Agmb, Va OrdZe¡br {df¶rMo Zd
ZdrZ g§emoYZ Am{U Ë¶mMr Cn¶wº$Vm



32 & ñ‘a{UH$m 2024

é½Um§Zm g‘OmdyZ gm§Jm. noe§Q>Mr
aº$mVrb gmIa H$m dmT>br ? Vo
g‘OyZ ¿¶m Am{U g‘OmdyZ gm§Jm .
* H$moUVohr àmoQ>rZ {~pñH$Q> qH$dm
nmdS>a {bhÿZ XoD$ ZH$m. [a’$mB©ZS>
VobmMm dmna H$‘r H$am¶bm gm§Jm.
* Vwåhr {ejH$ Agmb Va emioVrb
‘wbm§À¶m dmT>{Xdgm{Z{‘Îm dmQ>br
OmUmar Mm°H$boQ²g, Ho$H$, H$mopëS§́>H$B.
XoUo - KoUo Wm§~dm. IoimÀ¶m
Vmgmbm ‘wbm§~amo~a Ioim. IoimÀ¶m
VmgmMm dmna BVa H$maUmgmR>r H$ê$
ZH$m.

* Vwåhr ~mn Agmb Va ì¶gZ gmoS>m.
‘wbm§Zm, ~m¶H$mobm KoD$Z Ioi,
ì¶m¶m‘, ¶moJm H$am. Kam‘Ü¶o
‘mo~mB©b dmna Q>mim. ~m¶H$mo d
‘wbm§~amo~a Jßnm ‘mam.
* Vwåhr AmB© Agmb Va ‘wbm§Zm
XþYmVyZ H$moUVrhr nmdS>a XoU§ bJoMM
~§X H$am. {~pñH$Q>, Imar, Q>moñQ>
EodOr e|JXmUo, Imo~ao, ’$io Úm.
bhmZ ~mimbm nmH$sQ>À¶m XÿYmEodOr
Jm¶, eoirMo XÿY Úm.
* Omo ImZo H$m Zhr, dmo bmZo H$m
Zhr! hm {Z¶‘ nmim.

H$moOm{JarÀ¶m H$moZmVyZ..

Vwbm nmhVmZm..
‘Z Am^mimJV Pmbo
{Zù¶mema A§Va§JmV
OUy nm[aOmVH$ CËñ\y$abo !

Vwbm nmhVmZm..
eãXm§Mo ê$nS>o nmPê$ bmJbo
hþahþaUmè¶m gmJamV
OUy a{damO {damObo !

Vwbm nmhVmZm..
amZ\w$bm§Zm n§I \w$Qy> bmJbo
~hþa§Jr CÝhmù¶mV
OUy ^mdM¡VÝ¶ COibo !

Vwbm nmhVmZm..
ñdËdmMo S>m|Ja AmoKiy bmJbo
‘mUwgH$sÀ¶m ^mD$JXuV
OUy AmO©dmVrb ‘moVr {Xgy bmJbo !

Vwbm nmhVmZm..
{Xem§Mo àn§M ~hê$ bmJbo
ZmË¶m§À¶m ‘¥JOimV
OUy qH$Vw-na§Vw S>J‘Jy bmJbo !

Vwbm nmhVmZm..
ñdßZm§Mo ‘mohmoi CËH$ê$ bmJbo
AUw-aoUy§À¶m {dkmZmV
OUy eaXmMo ZmX Va§Jy bmJbo !

- S>m°. {edmZ§X ~mgao
Zm§XoS>
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Amhma {dhmamXr OrdZe¡brVrb Xmof Xÿa H$ê$Zhr Ooìhm ‘Yw‘oh
~am hmoV Zmhr, Voìhm gd©gm‘mÝ¶ ‘Yw‘ohr é½UmMr {Zamem hmoVo.
Aemdoir ‘ZmÀ¶m ì¶dñWmnZmda Ho$boë¶m N>moQ>çm- N>moQ>çm ‘mÌ
JaOoÀ¶m Jmoï>r ‘Yw‘ohmbm hÔnma H$aÊ¶mbm A‘yë¶ R>aVmV.
earamnojm ‘Z ~bdmZ, ‘Zmnojm AmË‘m ~bdmZ ! ho ^maVr¶
VÎdkmZ, OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoÀ¶m ì¶m»¶oVrb 'AmÜ¶mpË‘H$
ñdmñW' ¶m d¡ÚH$s¶ n[anmR>mda R>m‘nUo ‘m§S>Umao, ‘mZdr ‘ZmMo
{M{H$Ëgmemór¶ ApñVËd gdªH$f CÕ¥V H$aUmao, ‘hmamï´>mVrb
EH$ bmoH${à¶ Zmd åhUOo Hw$S>mi, qgYwXþJ© ¶oWrb S>m°. gw{dZ¶
Xm‘bo. ^maV gaH$ma V’}$ 'amï´>r¶ Am¶wd}X Jwé' åhUyZ {Z¶wº$
Agbobo, Amhma ahñ¶, Amamo½¶ ahñ¶, OrdZ ahñ¶ B AZoH$
bmoH${à¶ nwñVH$m§Mo boIH$, ¶wQ>çw~da 5.80 bmI hÿZ A{YH$
g~ñH«$mB©~a AgUmao, {b‘H$m ~wH$ Am°’$ dëS>© aoH$m°S>©‘Ü¶o Zm|X
Pmbobo, AZoH$ amï´>r¶ nwañH$mam§Mo ‘mZH$ar, CËH¥$ï> dº$m, CËH¥$ï>
{M{H$ËgH$ åhUyZ Zmdbm¡{H$H$ AgUmao, ‘Yw‘ohmbmo nam ŷV
H$aUmao S>m°.Xm‘bo gd©Xÿa gyn[a{MV AmhoV. Aem ~hþAm¶m‘r
ì¶{º$‘Îdmgmo~V Ho$bobm hm ‘Z‘mohH$ Amamo½¶ g§dmX...

S>m°.  gw{dZ¶ Xm‘bo
Hw$S>mi, qgYwXþJ©

dr.suvinay@gmail.com

‘wbmIV H«$‘m§H$ 4

‘mP§ ‘Z, ‘mPm ‘Yw‘oh !
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àý : OrdZe¡brOÝ¶ AmOmam§‘Ü¶o
earamgmo~V ‘Zmbm AZÝ¶gmYmaU
‘hÎd Amho.  ‘Yw‘ohmÀ¶m ^a‘gmR>
dmT>r‘Ü¶o ‘Z ho {H$Vr ‘moR>o H$maU Amho,
Ag§ Amnë¶mbm dmQ>Vo?

CÎma : Am¶wd}XmZwgma H$moUVmhr AmOma
eara, ‘Z Am{U AmË‘m ¶m VrZ
ñVamda hmoV AgVmo.  ì¶dhmamMm
{dMma Ho$bm Va AmËå¶mMm {dMma
Ho$bm OmV Zmhr.  na§Vw ‘ZmMm {dMma
‘mÌ Oê$a Ho$bm OmVmo.  AmYw{ZH$
emóm‘Ü¶o XoIrb gm¶H$mo-gmo‘°{Q>H$
{S>grO‘Ü¶o ‘Yw‘ohmMm A§V^m©d
Ho$bobm Amho.  Am¶wd}Xm‘Ü¶o ‘ZmMm
gh^mJ Va àË¶oH$ amoJm§‘Ü¶o Ho$bm
Amho.  Ho$di ‘Yw‘ohM Zmhr,
Amnë¶mbm EImXr gmYr OI‘ Pmbr
Var, Ë¶m OI‘oMm emar[aH$,
‘mZ{gH$ Am{U AmÜ¶mpË‘H$ {dMma
H$aVm Ambm nm{hOo.  Ho$di gmIa
dmT>br hm H$mJXmdaMm [anmoQ>© ~KyZM
^rVr {Z‘m©U hmoVo, Am{U Oa MwHy$Z
Km~adUmao, ^rVr dmT>dUmao S>m°ŠQ>a
ôQ>bo, Va hrM ‘ZmVbr ^rVr ewJa

boìhbbm AmUIrZ dmT>dy eH$Vo.
¶m{df¶r AZoH$ à¶moJ ‘r AmOda
H$ê$Z ~{KVbo AmhoV.  Ooìhm KamV
H$mhr ^m§S>U Pmbob§ Amho, KamV
ñQ´>og Amho Am{U AmnU ewJa boìhb
MoH$ H$am¶bm Jobmo Voìhm ewJa boìhb
doJir AgVo.  Am{U nmM - Xhm
{‘{ZQ>mM§ Zm‘ñ‘aU Ho$b§, Amo‘H$ma
Ü¶mZ Ho$b§ qH$dm B§{Ð¶ Ü¶mZ Ho$b§,
Am{U Z§Va ewJa Vnmgbr Va bJoM
[anmoQ>© ~XbVmV ho nU bjmV ¶oV
Amho.  åhUOo ‘Zmda Agbobm VmU

hm ewJa boìhb gwÕm H$‘r OmñV H$ê$
eH$Vmo qH$dm ‘Yw‘ohmMrMr AÝ¶
bjUo gwÕm H$‘r OmñV à‘mUmV {Xgy
eH$VmV.

àý : Am¶wd}XmZwgma ‘Yw‘ohmMr nyd©bjUo
H$moUVr AmhoV ? bjUmZwgma
Amnë¶mbm ‘Yw‘oh hmoUma Amho ho
AmYrM H$iy eH$V§ H$m ?

CÎma : ‘Yw‘ohmÀ¶m nyd© bjUm§Zm
Am¶wd}Xm‘Ü¶o ‘Yw‘ohmMo nyd©ê$n Ag§
åhQ>bob§ Amho.  X§Vm{YZm‘² åhUOo
XmV, S>moio, Ho$g, ZI, Or^, H$mZ
BË¶mXr gJù¶m Ad¶dm§‘Ü¶o
{MH$Q>nUm qH$dm ‘i gmR>bobm
{XgVmo.  Ogo H$s; S>moù¶mÀ¶m nm§T>è¶m
^mJmda EH$ H$minQ> Wa {XgVmo,
S>moio ‘{bZ {XgVmV.  Or^ {Zam‘
AgVo, åhUOo H$moUVohr H$moqQ>J Zmhr
Aer EH$X‘ qnH$ H$baMr qH$dm
ñQ´>m°~oar bmb Aer {XgVo.  VihmV
d Vinm¶ BWo Iyn Km‘ ¶oVmo.  hm
Km‘ WmoS>mgm {MH$Q>nUm {Z‘m©U
H$aUmam, aoJwba ¶oUmè¶m Km‘mnojm
doJim AgVmo.  H$mZm‘Ü¶o,
Ho$gm§‘Ü¶o, œmgm‘Ü¶o, qH$~hþZm
~mobÊ¶m‘Ü¶o gwÕm hm {MH$Q>nUm
{XgVmo (~mobVmZm AmoR>m§Mm {d{eï>
AmdmO OmUdVmo).  hm {MH$Q>nUm
JS>~S> {Z‘m©U H$aUmam AgVmo.
VihmV Vinm¶ ¶mgh g§nyU© A§Jmbm
Xmh hmoD$ bmJVmo.  jwYm, V¥îUm
åhUOoM VhmZ Am{U ŵH$ ¶m XmoÝhr
Jmoï>r dmT>VmV.  dmT>VmV åhUOo
ZwgVr ŷH$ dmT>Vo Ag§ Zmhr Va ŷH$
AVmoZmV dmT>Vo.  EH$Xm OodUmZ§Va
nwÝhm OodU Oodmdogo dmQ>Vo.  Or^
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dma§dma H$moaS>r nS>Vo, dma§dma nmUr
ß¶mdogo dmQ>Vo.  Vm|S>mMr Md Jwi‘Q>
hmoVo.  {VIQ> Im„§ Var, Vo AOyZ
{VIQ> nm{hOo hmoV§ qH$dm JmoS> Oam
H$‘rM bmJVo, Ag§ Mdrbm dmQ>V§.
Aer bjUo Agë¶mg Vr ‘Yw‘oh
AmOmamMr nyd© bjUo g‘OmdrV.

àý : ‘mÂ¶m ‘Yw‘ohmgmR>r MwH$sMo ImUnmZ
H$maUr ŷV Amho, ho bjmV ¶oV§.  ‘mÌ
‘mP§ ‘Zhr ‘Yw‘ohmbm H$maUr ŷV Amho,
ho AmoiIÊ¶mMo H$mhr R>moH$Vmio AmhoV
H$m ?

CÎma : Amnbo H$‘]{Ð¶o Am{U kmZopÝÐ¶o ¶m§Mr
Or H$m‘§ AmhoV, Vr gJir ‘ZmÀ¶m
Vmã¶m‘Ü¶o AmhoV.  gJù¶mV ‘moR>r
Amho Vr Or^.  Vr agZ|{Ð¶, kmZopÝÐ¶
Am{U H$‘]{Ð¶ gwÕm Amho.  ¶m
{O ôda Omo g§¶‘ R>odbm OmVmo, Voìhm
hr gJir H$‘]{Ð¶o Am{U kmZ|{Ð¶o
Amnë¶mbm ‘XV H$arV AgVmV.
‘Zmda g§¶‘ R>odÊ¶mgmR>r Ü¶mZ,
g§H$ën, B©œa AmamYZm B.  ‘hÎdmMo
AmhoVM.  ‘mÌ, Ooìhm Amnbr Or^
EImÚm nXmWm©bm ~KyZ bMmdVo Voìhm

g‘Omd§ H$s AmnU Hw$R>oVar «̂ï>
‘mJm©da AmhmoV.  qH$dm, EImXm dmg
ZmH$mda ¶oVmo, (CXm : ^Or Vibobm
qH$dm nmnS> Viboë¶mMm dmg B.  )
Ë¶mMm Amnë¶mbm Ìmg hmoUma Amho ho
‘mhrV AgyZhr AmnU ‘wÔmhÿZ Ë¶m
nXmWmªMm AmñdmX KoÊ¶mMm à¶ËZ
H$aVmo, Voìhm g‘Omd§ H$s AmnU
Hw$R>oVar MwH$sÀ¶m ‘mJm©da AmhmoV.
g‘moaMm nXmW© Amnë¶mbm ÌmgXm¶H$
Amho ho ‘mhrV AgyZhr, Amnë¶m
Vm|S>mbm nmUr gwQ>b§ Va g‘Omd§ H$s
Amnë¶mbm ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
Amho.  {Xdgm Pmon KoU§ MwH$sM§ Amho
ho ‘m{hV AgyZhr Ooìhm Sw>bH$s
bmJVo, Voìhm g‘Omd§ H$s Amnë¶mbm
‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm Amho.
‘mÂ¶m ‘Zmbm Ooìhm g§¶‘mV AmUVm
¶oV Zmhr, Voìhm g‘Omd§ H$s AmnU
‘Yw‘ohmH$S>o AmoT>bo OmVmo¶.  ñdßZmV
XoIrb gwI ~KU§ ho gwÕm ‘Zmda
g§¶‘ Zgë¶mMo bjU Amho.  ‘Zr
dgo Vo ñdßZ {Xgo.  .  ¶m H$ënZoZo
Oar {Ob~r Im„r, Var ewJa
dmT>Ê¶mMr eŠ¶Vm AgVo ho {dgê$Z



36 & ñ‘a{UH$m 2024

MmbUma Zmhr.  AWm©V Ho$di JmoS>
ImÊ¶mZoM S>m¶{~Q>rg hmoVmo Ag§
Zmhr, Va H$’$mbm dmT>dUmao Oo gJio
KQ>H$ AmhoV Am{U ‘Zmbm g§¶‘mV
R>odb§ Zmhr Va, Or {dH¥$V AdñWm
earambm àmá hmoVo, Ë¶mbm ‘Yw‘oh
åhQ>bob§ Amho.

àý : AmÜ¶mpË‘H$ Am{U gm§ñH¥${VH$
n[anyU©VoZo ZQ>boë¶m ^maVmV,
‘Yw‘ohmbm H$maUr ŷV nmümÎ¶
OrdZe¡br BVH$s {eaOmoS> hmoÊ¶mMr
H$moUVr H$maUo AmhoV ?

CÎma : Ë¶mM§ CÎma Ag§ Amho AmH$f©U.
nm{ü‘mË¶ g§ñH¥$VrMo AmH$f©U
“Om{hamVtZr V¶ma Ho$b§ Amho.
‘r{S>¶m XoIrb ¶mbm H$maUr ŷV
Amho.  ‘J Vo dV©‘mZnÌ AgVrb,
Q>rìhrdaÀ¶m Om{hamVr AgVrb,
ZoQ>pâbŠg gma»¶m gr[aO AgVrb
B.  AmOÀ¶m H$moUË¶mhr gr[aO‘Ü¶o
XmIdbobr OrdZ nÕVr AË¶§V
‘moh‘¶r Amho, ŵai nmS>Umar Amho.
Ë¶m‘wio Amnë¶mbm Ag§ dmQ>V§ H$s,
nmümË¶ Oo H$aVmV Vo gJi§ Mm§Jb§
Am{U ¶mo½¶ Amho.  ìhmB©Q> H$m°ba
nrnb bmoH$m§Mm Amnë¶mdarb à^md
Amnë¶mbm nmümË¶ g§ñH¥$Vr
A§JrH$maÊ¶mgmR>r ‘moh {Z‘m©U H$aVmo.
^maV AmÜ¶mpË‘H$ na§nam gm§JUmam
Xoe Agbm Var, ‘wimV ‘m¶m Am{U
~«÷ ho OmUyZ Z KoVm Amåhr ’$º$
‘m¶oÀ¶mM AYrZ Pmbmo.  ¶mVrb ~«÷
{dgê$Z Jobmo, Ë¶m‘wio ‘Yw‘oh Pmbm.
Á¶m ^maVm‘Ü¶o ‘Yw‘oh Z Ho$ ~am~a
hmoVm, Ë¶mM ^maVmbm ‘Yw‘ohmÀ¶m
OmJ{VH$ amOYmZrMo ñdê$n àmá

Pmbo.  ho Oa Amnë¶mbm ~Xbm¶M§
Agob Va nwÝhm ^maVr¶m§Zm ^maVr¶
nÕVrà‘mUo OJÊ¶mgmR>r àoaUm XoU§,
CÚwº$ H$aU§, OmUrd H$ê$Z XoU§
Amdí¶H$ Amho.  hm gd© ~Xb
hmoÊ¶mgmR>r Amnë¶m {ejU joÌm‘Ü¶o
A‘wbmJ« ~Xb hmoU§ Ano{jV Amho.

àý : VUmdOÝ¶ AdñWo‘Ü¶o aº$mVrb
gmIa dmT>Vo, Ago AZoH$ g§emoYZmV
AmT>iyZ Ambobo Amho.  ‘Yw‘ohmMo
AWm©V aº$mVrb gmIaoMo [anmoQ>© Am{U
‘ZmMr AdñWm, ¶m§Mm nañna g§~§Y
H$gm AgVmo ?

CÎma : WoQ> aº$mVrb gmIa dmT>Vo ho nmümË¶
g§emoYZ Pmb§.  ^maVr¶
g§ñH¥$Vr‘Yrb Am¶wd}XmV aº$mVrb
gmIa dmT>Uo Am{U S>m¶{~Q>rg ¶m§Mm
H$mhr g§~§Y Zmhr.  aº$mVrb gmIa
dmT>Ê¶mMr Or H$maUo AmhoV Ë¶mV
EH$ H$maU H$’$mbm dmT>dUmam Amhma
ho Amho.  ‘mJo AmnU ~{KVb§
Ë¶mà‘mUo {XdgmMr Pmon, gwImMm
A{VaoH$ B.  H$maUm§Mm {dMma Ho$ë¶mg
Ho$di JmoS> ImUo Am{U aº$mVrb
gmIa VnmgUr EdT>rM H$maUo
Am¶wd}XmV dU©Z Ho$bobr ZmhrV, Va
Amhma {dhma ì¶m¶m‘ ¶m
Jmoï>t~amo~aM ‘Z, Ë¶mÀ¶m Vmã¶mVrb
H$‘]{Ð¶o d kmZ|{Ð¶o ¶m§Mm ¶mo½¶
Cn^moJ Z KoUo ho XoIrb à‘ohmMo
H$maU Amho.  Ooìhm ‘Z AñdñW
AgVo Voìhm gmIa Vnmgm¶bm Jobmo
Va Vr gmIa dmT>bobrM {‘iVo.  Ogo
H$s; KamV OmoaXma ^m§S>U Pmb§ Amho,
d¡Mm[aH$ ‘V ôX Pmbo AmhoV,
XdmImÝ¶mV doqQ>J ê$‘‘Ü¶o OmñVr
noe§Q> Agë¶mZo Amnë¶mbm Cera
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hmoUma Ago {dMma ‘ZmV ¶oUo,
S>m°ŠQ>am§Zr gm§{JVbobr nÏ¶ d
ImÊ¶mdaMr ~§YZo H$ënZoZoM
AZŵ dUo.  .  ho XoIrb ‘Zmbm Y¸$m
XoUmao Amho.  Q>oÝeZ ¿¶mdo nU Vo
aº$mVë¶m gmIaoda n[aUm‘ H$aUmao
Zgmdo.  ‘Zmda Ambobm VmU
ghOnUo H$mTy>Z Q>mH$Vm Ambm
nm{hOo, Ogo EImXm a~a EdT>mM
VmUmdm H$s Vmo VwQ>Uma Zmhr.
‘ZmdaMm g§¶‘ Ogm Amdí¶H$ Amho,
Vg§M OodUmMr doi hm XoIrb AË¶§V
‘hÎdmMm ‘wÔm Amho.  amÌrM§ OodU
Oa Iyn C{eam hmoV Agob Va
AÞnMZ nyU© hmoÊ¶mgmR>r Amdí¶H$
Agbobm {H$‘mZ 12 Vmgm§Mm doi
AmnU Z {Xë¶mZo aº$mVrb gmIa, Or
nwT>o D$O}V ~Xbm¶bm nm{hOo Vr
~Xbbr OmV Zmhr, Am{U n[aUm‘r
ewJa [anmoQ>© dmTy>Z ¶oVmo.  åhUyZ ‘Z
pñWa, VUmd a{hV Agob Voìhm
gmIa Vnmgmbm Omdo.

àý : {ZamoJr ‘Z AWdm gH$mamË‘H$
‘mZ{gH$Vm hr OÝ‘OmV AgVo, H$s
à¶ËZm§Zr Vr ~XbVm ¶oVo ?

CÎma : {ZamoJr ‘Z AWdm gH$mamË‘H$
‘mZ{gH$Vm hr OÝ‘OmV AgVoM.
Ë¶m‘wio OÝ‘boë¶m ‘wbmbm nyd©OÝ‘rMo
Xmof gmoSy>Z H$moUVohr AmOma AgV
ZmhrV.  Ë¶m§M§ ‘Z {Z‘©i AgV§,
{Zînmn AgV§, {dH$ën a{hV AgV§.
{VWo ‘ZmMm B§{Ð¶m§er Hw$-g§¶moJ KS>V
Zmhr Am{U åhUyZ bhmZ ‘wbm§‘Ü¶o
‘Yw‘oh ghgm {XgV Zmhr.  nU
AmÎmmÀ¶m ~¡R>çm OrdZe¡brMm
A§JrH$ma J{ ©̂Ur ‘mVoZo Ho$ë¶m‘wio

hmoUmè¶m ~mbH$mda Ë¶mMo n[aUm‘
{XgVmV.  ¶mMmM AW© J^m©dñWo‘Ü¶o
XoIrb ¶m AmB©Zo nyU© {dlm§Vr Z KoVm
KamVrb {H$aH$moi H$m‘o Ho$brM
nm{hOoV.  à¶ËZm§Zr hr ‘mZ{gH$Vm
~Xbdmdr bmJob.  S>m°ŠQ>aZr {dlm§Vr
¿¶m¶bm gm§{JVbo, ¶m dmŠ¶mVrb
eãXm§Mo gmo¶rñH$a AW© H$mTy>Z ~oS>aoñQ>
Agm AW© bmdë¶mg nwT>o hmoUmè¶m
‘wbmbm Vr ‘mVm J^m©dñWonmgyZM
‘Yw‘ohmbm {Z‘§ÌU XoV AgVo.  Ia§
gm§Jm¶M§ Va H$moUVohr AmOma AmB©-
d{S>bm§nmgyZ ‘wbmH$S>o ¶oV ZmhrV.
AmB©-d{S>bm§Zr AWdm AmOr-
AmOmo~m§Zr, nyd©Om§Zr Á¶m MwH$m
Ho$ë¶m, Ë¶mM MwH$m AmnU Ho$ë¶m Va
Amnë¶m nwT>À¶m {nT>rbm XoIrb nwÝhm
Ë¶mM MwH$m H$aÊ¶mMr gd¶ bmJVo.
Og§ H$s; amÌr C{eam XÿY {nUo,
gH$mir CR>ë¶mda [aH$må¶m nmoQ>r
nmUr {nUo, àXoemZwgma Amhma nÕV
~XbUo, ŷH$ ZgVmZm OodUo, VhmZ
ZgVmZm nmUr {nUo BË¶mXr MwH$sÀ¶m
gd¶r ‘wbm§Zm hmoD$ eH$VmV.  ¶m
MwH$m§Mo n[aUm‘ åhUyZ S>m¶{~Q>rg hm
~jrg ê$nmV {‘iV AgVmo.  ¶mV
‘mË¶m{nË¶m§À¶m OrÝgMm H$mhrhr
g§~§Y Zmhr Ago ‘bm dmQ>Vo.

àý : "O¡go Imdo AÞ, n¡go ~ZVo ‘Z' Ago
Amnë¶mH$S>o åhQ>bo OmVo.  ‘Yw‘ohmÀ¶m
~m~VrV Ago H$moUVo AÞ ‘r Imdo,
OoUoH$ê$Z ‘mÂ¶m ‘ZmMo, n¶m©¶mZo
‘Yw‘ohmMo {Z‘y©bZ hmoD$ eH$Vo ?

CÎma : Amnë¶m OrdZmbm H$mhr {d{eï>
{Z¶‘mZo ~m§YyZ KoVë¶mg ho gmono
dmQ>Vo.  Omo bdH$a CR>o, Ë¶mbm YZ
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Amamo½¶ g§nXm {‘io, Ago EH$
gŵ m{fV Amåhr bhmZnUr ‘amR>r
emioV dmMbo hmoVo.  bdH$a Pmonmdo
Am{U bdH$a CR>mdo ¶m‘wio Amnbo
emar[aH$, ‘mZ{gH$ Am{U
AÜ¶mpË‘H$ Amamo½¶ Z¸$sM Mm§Jbo
amhVo.  gy¶©Z‘ñH$ma, bmoQ>m§JU,
àX{jUm ¶mgmaIo ì¶m¶m‘ Im„oë¶m
AÞmMo ê$nm§Va ŠboXmV Z H$aVm D$O}V
H$aVmV.  Ë¶m‘wio {deof nÏ¶ Z
nmiVm XoIrb Oa OodUmMr doi
~Xbbr, Va Im„oë¶m AÞmMo ê$nm§Va
Ma~r Am{U ŠboXm‘Ü¶o Z hmoVm,
M¡VÝ¶ D$Om© Am{U Cn¶wº$ CîUVoV
hmoVo.  hrM D$Om© aº$mV A{V[aº$
gmIa dmTy> XoV Zmhr.  ¶mgmR>r amÌrMo
OodU ~§X H$ê$Z gm¶§H$mir gmVÀ¶m
AmV Oodë¶mg, ¶m AÞmMo nMZ nyU©
hmoÊ¶mgmR>r AmnU VrZ Vo Mma Vmg
A{V[aº$ doi {‘iVmo.  ¶m A{V[aº$
doio‘Ü¶o AY©dQ> hmoUmao AÞnMZ nyU©
hmoD$Z OmVo.  AnMZm‘YyZ {Z‘m©U
hmoUmar eH©$am, ZwH$gmZ Z H$aVm hdr
Voìhm, hdr VodT>r ¶wº$sZo dmnabr
OmD$ eH$Vo.  nmUr hm AmUIrZ EH$
JS>~S> H$aUmam nXmW© AmnU
AmhmamVyZ KoV AgVmo.  [aH$må¶m
nmoQ>r nmUr {nUo, amÌr PmonVmZm nmUr
{nUo, Oodm¶À¶m AJmoXa nmUr {nUo
qH$dm OodUmZ§Va nmUr {nUo ¶m Mmahr
MwH$sÀ¶m gd¶t‘wio aº$mVrb gmIa
dmTy> eH$Vo.  ‘Yw‘ohmMo {Z‘y©bZ
H$am¶Mo Agë¶mg ’$º$ XmoZ {Z¶‘
nmimdrV, Vo åhUOo OodUmMr doi
~Xbmdr Am{U nmUr ’$º$ OodVmZmM
ß¶mdo.

àý : ‘Ywa ag hm ‘Zmbm {à¶ Am{U VUmd
H$‘r H$aUmam Amho, Ago {gÕm§V
gm§JVmV.  ‘mÌ ‘Ywa ag KoVë¶mda
aº$mVrb gmIa dmT>Vo.  ‘J EH$mM
doir ‘Z Am{U gmIaobm ~°bÝg H$g§
H$amd§ ?

CÎma : Ia§Va Amhma Am{U {dhma ¶m‘Yrb
{dhmambm AmnU {dgaVmo Am{U ’$º$
AmhmamdaM H§$Q´>mob H$aÊ¶mMm à¶ËZ
H$aVmo.  Ago Z H$aVm OodT>m Amhma,
VodT>mM ì¶m¶m‘ Oa Ho$bm, Va
‘Zmà‘mUo àgÞ H$aUmam ‘Ywa agmMm
Amhma XoIrb AmnU KoD$ eH$Vmo.
‘Ywaag hm ZdrZ noetMr {Z{‘©Vr
H$aUmam, à{VH$maeº$s dmT>dUmam
Amho.  Ooìhm ‘Ywa ag AmnU
earambm nwadVmo Voìhm V¶ma Pmbobr
D$Om©, Oa OmñV H$mi earamV
gmR>dyZ am{hbr, Va Vr {bìha‘Ü¶o
’±$Q> ñdê$nmV AWdm aº$mV eH©$am
ñdê$nmV {’$aV AgVo.  earambm
Ë¶mMm ’$m¶Xm hmoV Zmhr.  gmR>bobr
Ma~r hr gmR>boë¶m nmÊ¶mà‘mUo
AgVo.  H$moUË¶mhr {R>H$mUr gmR>bobo
nmUr ho Ogo eodmi dmT>dUmao AgVo,
VgoM earamV dmT>bobm A{V[aº$
‘oXmMm gmR>m hm ŠboX {Z‘m©U
H$am¶bm ‘XV H$aVmo.  ‘Zmbm àgÞ
R>odUo Am{U gmIaobm dmnê$Z KoUo ¶m
XmoÝhr Jmoï>r H$aÊ¶mgmR>r earambm
nwaoer OmJm Am{U nwaogm doi AmnU
XoUo Amdí¶H$ Amho.  Ag§ Ho$b§ Va
JmoS> ImD$Zhr ewJa H§$Q´>mob‘Ü¶o amhÿ
eH$Vo.

àý : OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZo
"AÜ¶mpË‘H$ ñdmñÏ¶' hm {df¶
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ñdmñÏ¶mÀ¶m ì¶m»¶o‘Ü¶o g‘m{dï>
Ho$bm Amho.  ‘Yw‘ohmÀ¶m ~m~VrV
AÜ¶mË‘mMm H$mhr gh^mJ Amho H$m ?

CÎma : AmËå¶m{df¶r A{YH$ kmZ àmá
H$aUo, åhUOoM AÜ¶mË‘.  AmË‘m
åhUOo H$moU ¶mMm emoY KoUo hr
àmMrZ ^maVr¶ na§nam hmoVr, Amho
Am{U nwT>ohr amhUma Amho.  ‘r åhUOo
gmjmV B©œamMm A§e, na‘mËå¶mMm
N>moQ>m A§e åhUOo AmË‘m.  ¶m
AmËå¶m{df¶r A{YH$ qMVZ ‘ZZ
H$aUo åhUOoM AÜ¶mË‘.  AmËå¶mda
Oo g§ñH$ma Pmbobo AgVmV Vo g§ñH$ma
nwT>rb OÝ‘mVhr VgoM amhVmV.
åhUyZ ¶m OÝ‘mVrb MwH$sÀ¶m Amhma
gd¶r ¶m nyd© OÝ‘mer OmoS>boë¶m
AgVmV.  Ë¶m‘wio XoIrb AmËå¶mMm
g§~§Y àñWm{nV hmoVmo.  AmOÀ¶m
d¡km{ZH$ ^mfoV ~mobm¶Mo Agë¶mg
Amnë¶m OrÝgda Oo H$moqS>J -
{S>H$moqS>J, gmIa, Ma~r, nmUr ¶m§Mo
g§ñH$ma Pmbobo AmhoV, Vo ~XbUo
Am{U ~XbdUo AË¶§V Amdí¶H$
Amho.  nyd©OÝ‘rMo Xmof, AmËå¶mVrb
MwH$sMo g§ñH$ma KmbdÊ¶mgmR>r
Amnë¶m Hw$bXodrbm eaU OmUo
Am{U lr XÎm ‘hmamOm§Mo Zm‘ñ‘aU
H$aUo ho XmoZ Cnm¶ ‘r gwMdy BpÀN>Vmo.

àý : Amhma, {ZÐm Am{U ~«÷M¶© ¶m VrZ
VÎdm§Zm Am¶wd}XmMo CnñV§̂  åhQ>bo
AmhoV.  ~hþVm§e ‘mÜ¶‘mVyZ Amhma d
{ZÐm ¶m g§~§Yr ‘m{hVr {‘iVo.  ‘mÌ
~«÷M¶© ¶m VËdm§Mo AmOmam§À¶m
~m~VrV Zo‘Ho$ d¡ÚH$s¶ {dûcofU
{‘iV Zmhr.  ‘Yw‘oh {Z‘y©bZmÀ¶m
~m~VrV ¶mMo {H$Vr ‘hÎd Amho ?

CÎma : ~«÷M¶© åhUOo H$m‘ OrdZmda g§¶‘,
goŠg bmB©’$ nmgyZ Xÿa OmUo Agm
H$mhrVar g‘O H$ê$Z KoVbm OmVmo.
Ah‘ ~«÷mpñ‘ & ‘rM ~«÷ Amho.  .
hr ^mdZm ‘ZmV ÑT> H$aUo åhUOoM
~«÷M¶©.  {ddmhmZ§Va nVr AWdm
nËZr gmo~V emar[aH$ g§~§Y R>odUo ho
XoIrb Z¡ð>rH$ ~«÷M¶©M Amho.  Oo
~«÷ ¶m {dœmV ngabobo Amho, Ë¶m
~«÷mbm OmUyZ Ë¶mÀ¶mer EH$ê$n
hmoUo åhUOoM ~«÷M¶©.  AmMaU ¶m
eãXmdê$Z M[a¶m hm eãX ~Zbm
Amho.  {XZM¶m©, F$VwM¶m©, amÌrM¶m©
¶mMà‘mUo ~«÷M¶m© XoIrb AmnU
Aä¶mgbr nm{hOo.  gwlwVmMm¶mªZr
Ago gm§{JVbo Amho H$s, EH$mM
emómM§ AÜ¶¶Z H$aUmè¶mbm
emómMo n[anyU© kmZ àmá hmoV Zmhr.
¶mgmR>r gmYH$m§Zr {ZË¶ ZdZdrZ
emóm§Mm Aä¶mg H$amdm, gVV
Aä¶mg Agmdm VaM Aä¶mgmMr
¶mo½¶ Ñï>r Amnë¶mbm àmá hmoD$
eH$Vo.  ¶mM Aä¶mgmVyZ
Amnë¶mVrb ‘rMo hiyhiy kmZ hmoVo,
Am{U hoM kmZ ‘Yw‘ohmbm à{VH$ma
H$aÊ¶mgmR>r {Z{üVM Cn¶moJr nS>Vo.

àý : ‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r dmMH$m§Zm H$m¶
g§Xoe Úmb ?

CÎma : Ho$di XmoZ {Z¶‘m§Mm A§JrH$ma
ñdrH$ma H$amdm.  n{hbm {Z¶‘ åhUOo
OodUmMr doi ~Xbmdr, Am{U Xþgam
{Z¶‘ åhUOo {Z¶{‘V ì¶m¶m‘
H$amdmM.  OodU gm¶§H$mir gmV nydu
H$amdo.  gmV Z§Va H$mhrhr ImD$ {nD$
Z¶o.  gmV Z§Va nmUr Agbobo gd©
nXmW© dO© H$amdoV.  gmV dmOVm
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KoVboë¶m OodUmVrb nmÊ¶mMm A§e
hm bKdrVyZ, Km‘mVyZ, earam~mhoa
{ZKyZ OmD$Z Ooìhm AmnU PmonVmo,
VoìhmM nMZ nyU© hmoVo ho bjmV
¿¶mdo.  nmUr ho A¾rÀ¶m {damoYmV
H$m‘ H$aUmao Amho.  A¾r H$‘r Pmbm
Va ŠboX dmT>Vmo, ho gyÌ bjmV KoD$Z
nmUr Aën à‘mUmV {nUo JaOoMo
Amho.  ‘Zmda g§¶‘, AmËå¶mbm
àgÞ R>odUo hohr VodT>oM ‘hÎdmMo
Amho.  ¶mhrnojm OmñV ‘hÎdmMo

åhUOo, aº$mVrb Or gmIa dmT>Vo, Vr
AmnboM eara dmT>dVo.  Vo Amnë¶m
’$m¶ÚmgmR>r AgVo.  H$Xm{MV Vr
Amnbr JaOhr Agy eH$Vo.
[anmoQ²g©À¶m ‘m¶mOmimV Z AS>H$Vm,
Amnb§ eara Amnë¶mgmR>r
Amnë¶mbm Z {dMmaVm AmVyZ Oo
H$mhr ~Xb H$aVo Vo ’$m¶ÚmgmR>r
AgVo ho gyÌ bjmV R>odmdo.
YÝ¶dmX.

{Xdmir Am{U ‘Yw‘oh

{Xdmir gU ‘moR>m, Zmhr AmZ§Xm VmoQ>m &
ZH$mo hmoD$ XoD$ earamV,ewJaMm gmR>m &&

bmSy>, MH$br, {MdS>m, eod, AZmago &
\$amimMo VmQ>,nhm ^éZ dmhVo H$go &&

‘Yw‘ohtZr H$amdo WmoS>o,JmoS>mH$S>o Xþb©j &
MH$br,{MdS>m,eodH$S>o Úm OmñV bj &&

Vob, Vyn, XmUo,Imo~ao,JmoS>mMm ‘hmnya &
Ma~rMm  g§M¶ ¶m‘wio  hmoVgo ^anya &&

‘¡ÚmMo AZoH$ nXmW© V¶ma Ho$bo OmVmV &
Vo ‘bàd¥Îmr A{Z¶{‘V  H$é eH$VmV &&

d¶ñH$am§Zr ¿¶mdm hmo \$ami hm ‘m\$H$ &
MH$ë¶m, eod, S>mi J°gbm Ago nyaH$ &&

BVHo$ AgyZhr, JmoS> Vo nwÝhm AmhmamV&
Vmd Ë¶mda ‘méZ XþnmaMr Pmon  ‘ñV &&

{Xdmir gU ‘moR>m,Zmhr AmZ§Xm VmoQ>m &
nwT>o gaHy$ XoD$ Z¶o, hm dOZmMm H$mQ>m &&

gU hm JmoS>mYmoS>mMm,‘hËdmMm, dfm©Mm &
ImD$ JmoS>, Z§Va ‘mÌ ~°bÝg H$aÊ¶mMm &&

Mbm, H$é¶m AmXmZ-àXmZ eŵ oÀN>m§Mo &
Omdmo df© Zdo gwI,g‘mYmZ,AmZ§XmMo &&

- S>m°.A{OV O. nmQ>rb
gm§Jbr
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~XbË¶m OrdZe¡brOÝ¶ AmOmamÀ¶m n[anmH$mV, ¶moJemó ho
{M{H$ËgmemómÀ¶m ‘w»¶ àdmhmV ¶oV Amho. ¶moJ åhUOo Ho$di
{h‘mb¶ qH$dm VËg‘ {R>H$mUr OmD$Z H$amd¶mMr AmÜ¶mpË‘H$
gmYZm ZgyZ, ‘Yw‘ohmgma»¶m pŠbï> AmOmam§Mm g‘yi Zï>
H$aÊ¶mMo EH$ à^mdr ‘mÜ¶‘ Amho, ho AZoH$ g§emoYZmVyZ AmVm
{gÕ Pmbobo Amho. ‘Yw‘ohr é½Um§gmR>r gd©gm‘mÝ¶ àmoQ>moH$m°b
XoÊ¶mnojm ‘Yw‘ohmMr AdñWm, é½Um§Mr JaO, ‘mZ{gH$Vm B.
bjmV KoD$Z Ë¶mZwgma Ho$bobm Zo‘H$m ¶moJ-Cnm¶ V§VmoV§V
bm^Xm¶r R>aVmo. Am¶wd}X d E°bmon°WrÀ¶m gd© {M{H$Ëgm
‘mZm§H$Zmda ¶moJ Cnm¶m§Zm {gÕ H$aUmao, BAMS, DYT, MSc
(yoga-SVYASA University, Banglore) Aer Cƒ e¡j{UH$ d
¶moJd¡ÚH$ nmœ©̂ y‘r AgUmao, nwamdm AmYm[aV gyú‘mä¶mg, àMwa
‘Yw‘oh é½UmZŵ d, CÎm‘ g§emoYH$ Agbobo ¶moJ {dœmVrb EH$
AmœmgH$ Zmd åhUOo Zm§XoS> ¶oWrb S>m°. YZ§O¶ B§MoH$a.
¶ed§Vamd MìhmU ‘hmamï´> ‘wº$ {dÚmnrR>mÀ¶m ¶moJ nX{dH$m
Aä¶mgH«$‘mMo H|$Ðà‘wI Agboë¶m, gÚH$mimVrb Iè¶mIwè¶m
¶moJr S>m°ŠQ>am§gmo~V Ho$bobm hm {M{H$ËgH$ ¶moJ g§dmX..

S>m°.  YZ§O¶ B§MoH$a
Zm§XoS>

svyk85213@gmail.com

‘wbmIV H«$‘m§H$ 5

‘o{S>H$b ¶moJm : ‘Yw‘oh
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àíZ … ~XbË¶m doJdmZ H$mimV
OrdZe¡brOÝ¶ AmOmam§gmR>r ¶moJ hm
à‘wI CnMma åhUyZ nwT>o ¶oV Amho.
AmnU EH$ Zm‘d§V ¶moJ d¡ÚH$
AmhmV, ¶moJ Ñï>rH$moZmVyZ AmnU
‘Yw‘ohmbm H$go nmhVm?

CÎma : Vw‘M§ åhUU§ ~amo~a Amho.  H$mi ’$ma
PnmQ>çmZo ~XbV Amho.  Ë¶m~amo~a
Amnbr OrdZe¡brhr ~Xbbr Amho.
¶§Ìm§Mm dmna ‘moR>çm à‘mUmV dmT>bm
Amho.  emar[aH$ l‘ H$‘r hmoV
AmhoV.  OmJ{VH$sH$aUmMo ’$m¶Xo d
VmoQ>o XmoÝhr AmnU AZŵ dV AmhmoV.
Joë¶m XeH$mV Pmboë¶m {S>{OQ>b
H«$m§Vr‘wio Amnë¶m OrdZmV KSy>Z
Ambobm Am‘ybmJ« ~Xb ¶mMr àË¶j
gmj Amho.  Cƒaº$Xm~,
öX¶{dH$ma, ñWybVm, ‘Yw‘oh,
‘|XÿVrb aº$ómd, Z¡amí¶, {ZÐmZme,
OR>amVrb d«U, aº$m{Vgma, ‘m¶J«oZ
(Vrd« S>moHo$XþIr), Wm¶am°B©S>, Aí¶m
{H$VrVar AmOmam§gmR>r ~Xbobr
OrdZe¡br H$maUr ŷV Amho.
OrdZe¡brOÝ¶ AmOmam§gmR>r
OrdZe¡br ¶mo½¶ H$aUo hmM Iam
n[aUm‘H$maH$ CnMma Amho.  åhUyZ
Am¶wd}X d ¶moJ ¶m XmoZ OrdZ
nÕVtMo ‘hËd {Xdg|{Xdg dmT>VM
Amho.  ¶moJ eara d ‘Zmbm {Z¶§{ÌV
H$ê$Z Amamo½¶ {‘idyZ XoUmam amO‘mJ©
Amho.  ^½dXJrVoV gm§{JVbobm ¶wº$
Amhma d ¶wº$ {dhma OrdZmV Agob
Va AmOmaê$nr Xþ…I ^moJmdr bmJUma
ZmhrV.  nmV§Ob ¶moJgyÌmVrb
n{hboM gyÌ " AW ¶moJmZwemgZ‘² "
Ago Amho, AWm©V ¶moJ åhUOo
AZwemgZ, {eñV hmo¶.

‘Yw‘ohmÀ¶m H$maUm§‘Ü¶o
AZwd§{eH$Vogmo~V ì¶m¶m‘mMm A^md
ho à‘wI H$maU Amho.  hR> ¶moJmVrb
AmgZo, gy¶©Z‘ñH$ma hm nma§n[aH$
^maVr¶ ì¶m¶m‘ àH$ma, ‘Zmbm
{Z¶§{ÌV H$aÊ¶mgmR>r Cn¶wº$ AgUmam
àmUm¶m‘, Ü¶mZ ¶m§Mm dmna ‘Yw‘oh
{Z¶§ÌUmgmR>r H$aVm ¶oD$ eH$Vmo.
‘w§~B© ¶oWrb à{gÕ ‘Yw‘ohVk nÙlr
S>m°.  eem§H$ Omoer ¶m§Zr ^maVmVrb
‘Yw‘oh CnMma ¶m g§emoYZna boImV,
¶moJmÀ¶m {Z¶{‘V Aä¶mgm‘wio
aº$eH©$am {Z¶§{ÌV hmoVo, H$moboñQ>oam°b
H$‘r hmoVo Agm C„oI Ho$bm Amho.
Ë¶m boImV nwT>o Vo åhUVmV, {Z¶{‘V
ì¶m¶m‘, ¶moJ, ¶mo½¶ Amhma,
VmUVUmd {Z¶§ÌU hr ‘Yw‘oh
CnMmamMr ‘w»¶ gyÌo AmhoV.

àíZ … doJdoJù¶m ‘mÜ¶‘mVyZ hmoUmè¶m
OZOmJ¥Vr‘wio {Z¶{‘V ¶moJ
H$aUmè¶m§À¶m g§»¶oV bjUr¶ dmT>
hmoV Amho.  na§Vw Ë¶m VwbZoZo ‘Yw‘ohr
é½Um§Mr g§»¶m H$‘r hmoVm§Zm {XgV
Zmhr.  ¶mMr Zo‘H$s H$aUo H$m¶ AmhoV?

CÎma : {Z¶{‘V ¶moJ H$aUmè¶m§À¶m g§»¶oV
Z¸$sM dmT> hmoV Amho. na§Vw dmT>Vr
bmoH$g§»¶m, AmOÀ¶m H$mimV
emar[aH$ l‘ d ~m¡{ÕH$ l‘ ¶mV
Ag§VwbZ {Z‘m©U Pmbo Amho.  Mm§Jbo
OrdZ OJÊ¶mÀ¶m ñnY}V, H$‘r
H$mimV A{YH$m{YH$ {‘idÊ¶mMm
AÅ>mhmg {d{dY OrdZe¡brOÝ¶
AmOmam§Zm OÝ‘ XoV Amho.  amÌrMm
{Xdg H$aUmar VéUmB©, H$‘r
nmofU‘yë¶ AgUmè¶m O§H$’y$S> ¶mMm
dmT>Vm dmna, {XZM¶}V ì¶m¶m‘mMm
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A^md, dmT>Vo VmUVUmd, {d^º$
hmoUmar Hw$Qw>§~o B H$maUm§‘wio ‘Yw‘ohr
é½Um§Mr g§»¶m dmT>Vm§Zm {XgV Amho.
A¶mo½¶ Amhma, VmUVUmd,
ì¶m¶m‘mMm A^md, V§~mIy, ‘Ú
¶mgmaIr ì¶gZo, ~¡R>o H$m‘ hr à‘wI
H$maUo AmhoV Ago ‘bm dmQ>Vo.

àíZ … gÜ¶mÀ¶m VUmdOÝ¶ OrdZe¡brV
Aï>m§J ¶moJmVrb H$moUVo Cnm¶
‘Yw‘ohmgmR>r VwbZoZo A{YH$ ’$m¶Xoera
R>aVmV ?

CÎma : Aï>m§J ¶moJ ¶mV ¶‘, {Z¶‘, AmgZ,
àmUm¶m‘, àË¶mhma, YmaUm, Ü¶mZ,
g‘mYr ¶m§Mm g‘mdoe hmoVmo.  Aï>m§J
¶moJ dmñV{dH$ nmhVm ì¶º$sÀ¶m
AmÜ¶mpË‘H$ CÞVrgmR>r ‘hfu
nmV§ObtZr gm§{JVbobo emó Amho.

Aï>m§J ¶moJmMo AmMaU H$aUo H$Yrhr
Mm§JboM Amho na§Vw Ho$di ‘Yw‘oh
{Z¶§ÌU hm CÔoe g‘moa Agob Va
¶moJmgZo, àmUm¶m‘, d Ü¶mZ ¶m§À¶m
Aä¶mgmZo gwédmV H$aVm ¶oVo.
hR>¶moJmVrb AmgZo, àmUm¶m‘ ¶m§Mm
‘Yw‘ohmda hmoUma n[aUm‘ ¶mda Iyn
g§emoYZ Pmbo Amho.  {Z¶{‘V
¶moJmgZo d àmUm¶m‘ H$aUo Cn¶wº$
R>aVo.

àíZ … ì¶m¶m‘mbm S>m¶~o{Q>g [aìhg©b‘Ü¶o
AZÝ¶gmYmaU ‘hËd Amho.  ‘Yw‘ohr
é½Um§Zmhr Zo‘H$m H$moUË¶m àH$maMm
ì¶m¶m‘ Ho$bm nm{hOo ?ì¶m¶m‘mMm
Zo‘H$m S>mog {H$Vr Agmdm?

CÎma : S>m¶~o{Q>g [aìhg©b‘Ü¶o ì¶m¶m‘mMo
‘hËd AZÝ¶gmYmaU Amho.  ‘Yw‘ohr
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é½Um§Zr EH$m AmR>dS>çmVyZ {H$‘mZ
nmM {Xdg, à{V {Xder 1 Vmg
ì¶m¶m‘ H$aUo Amdí¶H$ Amho.
ì¶m¶m‘m‘wio earamVrb aº$m{^gaU
gwYmaVo, ñZm¶y§Mr eº$s dmT>Vo,
‘ZmVrb Z¡amí¶ H$‘r hmoVo, aº$eH©$am
{Z¶§ÌUmgmR>r ‘XV hmoVo.
gy¶©Z‘ñH$ma, ¶moJmgZo, edmgZ,
àmUm¶m‘ hm ^maVr¶ ì¶m¶m‘ àH$ma
{ZdS>Vm ¶oD$ eH$Vmo.  ¶m{edm¶ 45
{‘{ZQ>o MmbUo, Q>oH$S>r MT>Uo,
{OÝ¶mÀ¶m nm¶è¶m MT>Uo, nmohUo, B
ì¶m¶m‘ àH$ma emar[aH$ pñWVr d
Vkm§Mm g„m KoD$Z H$am¶bm nm{hOo.

àíZ … MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘ {H$Vr doi Ho$bm
nm{hOo? ‘Yw‘oqhgmR>r MmbÊ¶mMo
H$mhr {Z¶‘ AmhoV H$m ?

CÎma : ‘Yw‘ohtgmR>r MmbUo hm gmonm ì¶m¶m‘
àH$ma Amho.  {H$‘mZ 30 {‘{ZQ>o
MmbUo Amdí¶H$ Amho.  gbJ 30
{‘{ZQ>o qH$dm 15 {‘{ZQ>o XmoZ doim
qH$dm 10 {‘{ZQ>o 3 doim MmbVm ¶oD$
eH$Vo.  Amnë¶m ‘Yw‘ohmMr pñWVr,
aº$eH©$aoÀ¶m nmVirV AMmZH$
hmoUmar H$‘r, ¶mMm {dMma H$ê$Z
‘Yw‘ohr Vkm§À¶m g„¶mZo hm ì¶m¶m‘
H$aVm ¶oD$ eH$Vmo.  hiyhiy gwédmV
H$amdr, nm¶m§Mr H$miOr ¿¶mdr, ¶mo½¶
~yQ> dmnamdoV.  MmbyZ Amë¶mda
nm¶mH$S>o bj Úmdo, ‘hËdmMo åhUOo
MmbUo ho AmZ§XXm¶r ìhmdo.  {Z¶{‘V
nm¶r Mmbë¶m‘wio nMZeº$s Mm§Jbr
hmoVo, ~wÕr Mm§Jbr hmoVo.  Z¡amí¶,
Amig H$‘r hmoD$Z CËgmh dmT>Ê¶mg
‘XV hmoVo. MmcÊ¶mMm ì¶m¶m‘
e³¶Vmo gy¶m}X¶mÀ¶m doir H$amdm.

àíZ … ¶moJemómZwgma A‘wH$ EH$
AmOmamgmR>r A‘wH$ EH$ ¶moJmgZ Ago
gm§{JVbo Var ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmgmR>r
H$moUË¶m ¶moJmgZm§Mm gdm©{YH$ ’$m¶Xm
hmoVmo? Vr AmgZo {H$Vr doi Ho$br
nm{hOoV?

CÎma : hR>¶moJmV gm§{JVbobr AmgZo
‘Yw‘ohmV Iyn Cn¶wº$ AmhoV.  AmgZ
ho hR>¶moJmVrb àW‘ A§J Amho d
ñdm‘r ñdmË‘mam‘ ¶m§Zr AmgZo eara
‘ZmÀ¶m pñWaVogmR>r, Amamo½¶-
àmárgmR>r d earamV hbHo$nUm
¶oÊ¶mgmR>r H$aÊ¶mg gm§{JVbo Amho.
‘hfu Koa§S> Va åhUVmV AmgZm‘wio
eara ‘O~yV hmoVo, ÑT> hmoVo.

gmYmaUnUo n[ad¥Îm-
{ÌH$moUmgZ, {ÌH$moUmgZ, AY©H$Q>r-
MH«$mgZ, AY©MH«$mgZ hr AmgZo C^r
amhÿZ H$aVm ¶oVrb.  ~¡R>H$pñWVrVrb
dH«$mgZ, AY©‘Ëg|ÐmgZ, eem§H$mgZ,
Cï´>mgZ, n{ü‘moÎmmZmgZ hr AmgZo,
nmoQ>mda PmonyZ ŵO§JmgZ, eb^mgZ,
YZwamgZ Va nmR>rda PmonyZ {ÛnmX
CÎmmZnmXmgZ, gdmªJmgZ, ‘Ëñ¶mgZ
d edmgZ hr AmgZo H$aVm ¶oVrb.
AmgZmÀ¶m A§{V‘ pñWVrV 1/2 Vo 1
{‘{ZQ> pñWa Wm§~Uo O‘m¶bm nm{hOo.
hm H$mbmdYr hiyhiy gmYmdm.
earamV {d{dY Ad¶d, J«§Wtda
nS>Umam Xm~, VmU d nri ¶mVyZ
earamMo Amamo½¶ gwYmaÊ¶mg ‘XV
hmoVo.  gd© AmgZm§À¶m Aä¶mgmZ§Va
edmgZ H$aUo Amdí¶H$ Amho.

àíZ … H$nmb^mVr àmUm¶m‘mbm "‘mV¥
àmUm¶m‘' Ago åhUVmV.
H$nmb^mVrMo S>m¶~oQ>rg arìhg©b
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‘Ü¶o {H$Vr ‘hËd Amho ? hm àmUm¶m‘
{H$Vr doim Ho$bm nm{hOo ?

CÎma : H$nmb^mVrMo dU©Z hR>¶moJmV fQ²H$‘©
¶m ew{Õ{H«$¶m àH$mamV Ambo Amho.
H$’$Xmof {demo{fUr Ago dU©Z
hR>¶moJmV Ho$ë¶m Jobo Amho.
H$’$mÀ¶m AmOmam§gmR>r, ‘oXmÀ¶m
AmOmam§gmR>r H$nmb^mVr A{Ve¶
Cn¶moJr Amho.  H$nmb^mVr H$aVm§Zm
OmoaXma œmg ~mhoa Q>mH$bm OmVmo Va
AmnmoAmn œmg AmV KoVë¶m OmVmo.
¶m {H«$¶o‘wio AmVS>¶m§Zm Mm§JbrM
‘mbre hmoVo.  nmoQ>mda gmMbobm
A{V[aº$ ‘oX H$‘r hmoVmo ‘hËdmMo
åhUOo nmMH$ A¾r àXrá hmoVmo.
BÝgw{bZ òdUmè¶m ñdmXþqnS>mg
A½Ý¶me¶ Agohr Zmd Amho.
Am¶wd}XmMm ‘yb ŷV {gÕm§V Amho {H$
gd© amoJ ho A¾r ‘§X Pmë¶m‘wio
hmoVmV, H$nmb^mVr‘wio ‘§X Pmbobm
A¾r Mm§Jbm hmoVmo d ‘Yw‘oh {Z¶§{ÌV
H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmo.  H$nmb^mVr
ghgm Cnmer AgVmZm Ho$ë¶m OmVo.
Vk ¶moJ{ejH$mH$Sy>Z AmnU
H$nmb^mVr H$aÊ¶mg {’$Q> AmhmoV {H$
Zmhr hr ImÌr H$ê$Z ‘JM H$amdr.
gmYmaUnUo 1 {‘{ZQ>mV 60 Vo 80
Y o̧$ (AmdV©Z) H$nmb^mVrMo H$aVm
¶oVmV, Aer 2-3 AmdV©Zo H$amdrV.
H$nmb^mVr {H$Vr doi H$amdr
¶m~Ôb ~aoM ‘V ‘Vm§Vao AmhoV
Amnë¶m ¶moJ{ejH$mÀ¶m gëë¶mZo
{VMm Aä¶mg H$amdm.

àíZ … àH¥$VrZwgma qH$dm d¶mZwgma H$moUr
H$moUVm àmUm¶m‘ H$amdm, H$moUË¶m
é½Um§Zr àmUm¶m‘ H$ê$ Z¶o ?

CÎma : àmUm¶m‘m~Ôb Ago gm§{JVbo Amho
{H$ ¶mo½¶ àH$mao àmUm¶m‘ Ho$bm Va
gd© amoJm§Mm j¶ hmoVmo d MwH$sÀ¶m
nÕVrZo Ho$bm Va ~aoM amoJ {Z‘m©U
hmoVmV.  Ë¶m‘wio Hw§$^H$¶wº$ (œmg
amoH$Ê¶mMm) àmUm¶m‘ Vk
¶moJ{ejH$mÀ¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr Ho$bm
nm{hOo.  AZwbmo‘ {dbmo‘, «̂m‘ar,
erVbr ZmXmZwg§YmZ àmUm¶m‘ gd©
OU H$ê$ eH$VmV.  àmUm¶m‘
H$aVm§Zm nwaH$mnojm (œmg AmV KoUo)
aoMH$mMm H$mbmdYr AYrH$ Agmdm
åhUOo ‘ZmMr M§MbVm H$‘r hmoD$Z
YmaUmeº$s dmT>Vo.  àmUm¶m‘mÀ¶m
Aä¶mgmZ§Va eara CËgm{hV,
VmOoVdmZo ìhm¶bm nm{hOo, ‘ZmVrb
H$m‘, H«$moYm{X fS>[any H$‘r ìhm¶bm
nm{hOoV Va AmnU ¶mo½¶ ‘mJm©da
AmhmoV Ago g‘OV ¶oB©b

àíZ … ‘Yw‘ohmÀ¶m OS>UKS>Ur‘Ü¶o VUmd hm
XoIrb à‘wI KQ>H$ Amho.  VUmd
{Z‘y©bZmgmR>r ¶moJmVbo Hw$R>bo KQ>H$
à^mdrnUo H$m‘ H$aVmV ?

CÎma : Vwåhr åhUVm Vo ~amo~aM Amho, ‘Yw‘oh
d VmUVUmd ¶m§Mm OdiMm g§~§Y
Amho.  O|ìhm O|ìhm eara ‘ZmV
VmUVUmd {Z‘m©U hmoVmV Ë¶m doir
aº$mVrb gmIaoMr nmVir dmT>Vo
H$maU eara {Z‘m©U Pmboë¶m
n[apñWVrer OwidyZ KoÊ¶mMm à¶ËZ
H$arV AgVo.  A{Z¶§{ÌV
aº$eH©$ao‘wio öX¶, ‘|Xÿ, S>moio, H$mZ,
ñZm¶y B da J§̂ ra n[aUm‘ hmoVmV.
VUmd {Z‘m©U Z hmoD$ XoVm H$m‘ H$aUo
hr OrdZ e¡br ¶moJ CnbãY H$ê$Z
XoVmo.  VUmd {Z‘y©bZmgmR>r ¶‘,
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{Z¶‘m{X Aï>m§J ¶moJmVrb gd©M
~m~tMm Cn¶moJ hmoVmo.  {deofV…
AmgZo, àmUm¶m‘ d Ü¶mZ ¶m Aï>m§J
¶moJmVrb A§Jm§Mm d H$‘© ¶moJ, ^º$s
¶moJ d kmZ ¶moJ ¶m‘Yrb nÕVrMm
VmUVUmd H$‘r H$aÊ¶mg Mm§JbmM
Cn¶moJ hmoVmo.  ‘hfu d{gð>mZr
¶moJmMr ì¶m»¶mM ‘wir ‘Z em§V
H$aÊ¶mMm Cnm¶ Aer Ho$br Amho.
Amnë¶m emar[aH$ d ‘mZ{gH$
àH¥$VrZwgma AmnU Hw$R>bmVar ¶moJ
‘mJ© {ZdSy> eH$Vmo d VUmd {Z‘y©bZ
H$ê$Z KoD$ eH$Vmo.

àíZ … ‘Yw‘ohm‘Ü¶o Ü¶mZmMo ‘hËd {H$Vr
Amho? nwñVH$mV Ü¶mZmMo doJdoJio
àH$ma gmnS>VmV.  H$moUË¶m àH$maMo
Ü¶mZ ‘Yw‘ohtgmR>r ’$m¶ÚmMo Amho?

CÎma : Ü¶mZm‘wio ‘Z em§V, AmZ§Xr, àgÞ
hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo.  Ë¶m‘wio
‘Yw‘ohtgmR>r Ü¶mZ H$aUo IynM
Cn¶moJr Amho.  Ü¶mZmMm gamd
H$aVm§Zm ¶‘, {Z¶‘ B.  g‘OyZ KoVbo
Va Ü¶mZ Mm§Jbo hmoD$ eH$Vo.  Ë¶m‘wio
gwédmV gmoß¶m AmgZm§nmgyZ H$ê$Z,
àmUm¶m‘mMm gamd H$amdm d ‘J
Ü¶mZ H$amdo.  Am|H$ma Ü¶mZ, fQ>MH«$
Ü¶mZ, ^mdmVrV Ü¶mZ, AmZmnmZ
Ü¶mZ B ~aoM àH$ma AmhoV.
Amnë¶mbm AmdS>ob Ë¶m àH$mao Ü¶mZ
H$amdo, gd© Ü¶mZ nÕVr‘wio ‘Z em§V,
àgÞ, d AmZ§Xr hmoUo ho A{YH$
‘hËdmMo Amho.

àíZ … Q>mB©n 1 S>m¶~o{Q>g‘Ü¶o Hw$R>ë¶mhr
àH$maMm CnMma CnbãY Zmhr.
¶moJemóm‘Ü¶o ¶mgmR>r H$mhr Cnm¶
AmnU H$ê$ eH$Vmo H$m ?

CÎma : Q>mB©n 1 S>m¶~o{Q>g‘Ü¶o é½Um§Zm
BÝgw{bZ ~mhoê$Z ¿¶mdo bmJVo H$maU
Vo earamV V¶ma hmoV Zmhr.  ¶moJ
{M{H$Ëgm g§emoYZmV AÚmn ¶mda
R>mog Cnm¶ {XgyZ Ambobm Zmhr, na§Vw
¶m é½Um§Mo ‘mZ{gH$ Amamo½¶ Mm§Jbo
amhÊ¶mgmR>r àmUm¶m‘, Ü¶mZ,
ZmXmZwg§YmZ, ^{º$¶moJ B Mm dmna
H$aVm ¶oD$ eH$Vmo.

àíZ … J^m©dñWoVrb ‘Yw‘ohr é½Um§Zm AmnU
H$moUVm ¶moJ H$aÊ¶mMm g„m Úmb?

CÎma : J^m©dñWoVrb ‘Yw‘ohr é½Um§Zr àW‘,
{ÛVr¶ d V¥Vr¶ Ì¡‘m{gH$mZwgma
gwM{dbobm d J^m©dñWoV gwa{jV
Agm ¶moJmä¶mg Vk ¶moJ{ejH$mÀ¶m
‘mJ©Xe©ZmImbr Ho$bm nm{hOo.  ¶mV
œgZ¶moJ, AZwbmo‘ {dbmo‘, «̂m‘ar,
erVbr, AH$ma, CH$ma, ‘H$a d
Am|H$ma CƒmaU, ¶moJ{ZÐm, edmgZ
d VmS>mgZ, AY©H$Q>r MH«$mgZ, B
H$aVm ¶oVrb Aer H$mhr AmgZo ¶m§Mm
g‘mdoe hmoVmo.  ¶mo½¶ Amhma d
¶moJmä¶mg ¶m‘wio J^m©dñWoVrb
‘Yw‘oht‘Yrb aº$ eH©$am {Z¶§{ÌV
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo Agm Aä¶mg
Pmbobm Amho.  ¶m{edm¶
¶moJmä¶mgm‘wio ‘wXVnyd© àgyVrMo
à‘mU H$‘r hmoVo, J^m©dñWoVrb
aŠXmXm~ {Z¶§{ÌV hmoD$ eH$Vmo,
~mimMo dOZ H$‘r Agob Va Vo 200
Vo 300 J«m‘ Zo dmT>Vo Ago ¶mda
Pmboë¶m g§emoYZmV AmT>iyZ Ambo
Amho.

àíZ … ‘wbmIVrÀ¶m eodQ>r dmMH$m§Zm AmnU
H$m¶ ¶moJ g§Xoe Úmb ?



& 47ñ‘a{UH$m 2024

CÎma : ¶moJ{dÚm hr ^maVmZo OJmbm {Xbobr
‘moR>r ôQ> Amho.  AmOmam nwaVm
¶moJmMm {dMma Z H$aVm eara ‘ZmMo
g§nyU© ñdmñÏ¶, AmÜ¶mpË‘H$ àJVr
¶mgmR>r ¶moJmMo AmMaU H$amd¶mMo

Amho.  ‘hfu nV§ObtZr gm§JyZ R>odbo
Amho H$s ¶moJmä¶mg XrK© H$mi d
lÕm R>odyZ H$amd¶mMm Amho.

H${dVm ‘Yw‘ohmMr

amoJm§‘Ü¶o ‘hmamOm
‘Yw‘oh ¶m ZmdmMm
AmboI hm C§MmdVmo
aº$mVrb gmIaoMm

KoVmo ~Xbm nyU©  hm
gwImgrZ OJÊ¶mMm
d¶ dmT>Vm S>moH$mdo
N>i H$ar hm Q>moH$mMm

VhmZ ŷH$ dmT>Vo
Ìmg {H$Vr WH$ì¶mMm
{g¾b ¶mMm AmoiIm
AH$maU H¥$eVoMm

e[aa hm nmoIaVmo
bmJo gwJmdm Z ¶mMm
Ceram ‘J H$iVmo
YmoH$m S>m¶~oQ>rgMm

AZoH$ amoJm§Mo ‘yi
KmV H$aVmo ñdmñÏ¶mMm
Ad¿¶m OJmV AmVm
{df¶ hmM qMVoMm

Mbm ‘wH$m~bm H$ê$
p³bîQ> Aem ¶m amoJmMm
KoD$ CnMma gëbm
Vk d¡Ú S>m°³Q>am§Mm

~Xby MyH$ gd¶r
Ë¶mJ H$ê$ AmigmMm
H$ê$ ì¶m¶m‘ MmbUo
¶moJ {eHy$¶m ‘mobmMm

Amhma H$ê$ gmpËdH$
\$io d nmbô mÁ¶m§Mm
‘moh Q>miy ¶m Zoh‘r
JmoS> {ñZ½Y nXmWmªMm

‘oWr Om§̂ yi H$mabo
\$m¶Xm H$Qy> agmMm
ghm doimV dmQy>Z
 bm^ AÞgodZmMm

ZH$mo ^rVr ZH$mo qMVm
‘wÔm hm gVH©$VoMm
H$ê$  Amamo½¶  OmJa
‘Yw‘ohmÀ¶m ‘wº$sMm

- S>m° ‘rZm gmogo
 bmoUma, {O. ~wbT>mUm
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Yw‘oh hm {df¶ ‘moR>m Am{U pŠbï> Amho. gXmof OrdZe¡br
ho ‘w»¶ H$maU Agboë¶m ‘Yw‘ohm‘Ü¶o ‘r Zo‘H§$ Hw$R>§
MwH$Vmo¶ ? ‘r ñdV…‘Ü¶o Zo‘H$m H$moUVm Am{U

H$gm ~Xb H$am¶bm hdm ? ho emoYUo {VVHo$M H$R>rU Amho.
Ë¶mVM gmoeb ‘r{S>¶mda hmoUmar ‘Yw‘ohmMr Om{hamV~mOr, Xmdo-
à{VXmdo ¶m‘wio gm‘mÝ¶ ì¶º$s Jm|YiyZ OmVmo. àË¶oH$mMr àH¥$Vr,
d¶ Am{U AmOmamMr AdñWm, ¶mZwgma ì¶º$snaËdo àË¶oH$mbm
doJdoJim d Zo‘H$m g„m Amdí¶H$ AgVmo. Amhma, ì¶m¶m‘,
¶moJ, VmU-VUmd, g‘O-J¡ag‘O BË¶mXr AZoH$ H§$Jmoao
Agboë¶m OrdZe¡brbm.. q~Xÿdma, AMyH$ Am{U d¡ÚH$s¶
nQ>bmda gmOoeo ‘mJ©Xe©Z {‘iUo H$mimMr JaO Amho. Ago
BË¶§̂ yV ‘mJ©Xe©Z EH$mM boIm‘Ü¶o, EH$mM VÁkmH$Sy>Z, gd©M
{df¶mda bm^Uo WmoS>ogo H$R>rU Amho. åhUyZ ñ‘a{UHo$À¶m ¶m
Xþgè¶m ^mJmV S>m¶{~Q>rO [aìhg©bgmR>r Cn¶moJr nS>Umè¶m, Ë¶m
Ë¶m {df¶mV àm{dÊ¶ {‘i{dUmè¶m {deofÁkm§À¶m boIm§Mr ‘m§S>Ur
Ho$bobr Amho.

‘

{d^mJ 2 :

boI‘mbm
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AMmZH$nUo Ho$boë¶m aº$VnmgUrV
dmT>bobr gmIaoMr nmVir Amnë¶mbm gm§JV AgVo
H$s, AmnU àr-S>m¶~o{Q>H$ qH$dm S>m¶~o{Q>H$
AmhmoV.  Pmon Z bmJUo qH$dm gVV WH$dm
OmUdUo, A{Và‘mUmV amÌrÀ¶m doir bKdrbm
Omdo bmJUo, AMmZH$ dOZ H$‘r qH$dm OmñV hmoUo,
Iyn ŷH$ bmJUo, VhmZ bmJUo qH$dm gVV
VUmdmImbr amhUo hr Aer bjUo AmnU gVV
Xþb©j H$aVmo Am{U H$iV ZH$iV AmnU ‘Yw‘ohmMr
EHo$H$ nm¶ar nwT>o gaH$dbo OmVmo.  ¶m nwT>o gwê$ hmoVmo
Vmo bKdrÀ¶m ‘mJm©V hmoUmam O§Vwg§gJ©, ‘m{gH$
nmir‘Ü¶o A{Z¶{‘VVm.  nU bmoH$ ho gd©
ñdrH$maÊ¶mg V¶ma ZgVmV.  Amnë¶mbm ‘Yw‘oh
ZmhrM, ¶mM ‘mZ{gH$VoV Vo AgVmV.  ‘J Vo
Amhma{Z¶§ÌU, gH$mir gH$mirM {’$am¶bm gwédmV
¶m‘wio dmT>bobr gmIa H$‘r ¶oB©b ¶m ZmXmV, Vo
Am¡fYo d CnMma ¿¶m¶Mo Q>miy bmJVmV.  BWoM Iar
JmoMr hmoVo d ¶m nyd©-‘Yw‘ohmMo ê$nm§Va H$m¶‘À¶m
‘Yw‘ohmV hmoVo.  ‘Yw‘ohmÀ¶m é½Um§‘Ü¶o ‘Yw‘ohmÀ¶m
à^mdmZo {Z‘m©U hmoUmè¶m Jw§VmJw§VrÀ¶m AmOmam§‘Ü¶o
åhUOoM A§YËd, no[a’o$ab Ý¶yamon°Wr (hmV nm¶m§À¶m
Zgm§‘Ü¶o H$‘Hw$dVnUm), ~«oZ S°>‘oO ¶m ‘hËdmÀ¶m
AmOmam§~amo~aM é½UmÀ¶m ‘mZ{gH$ ñVamda XoIrb

S>m°.  ñdpßZb ZmS>o

‘Yw‘ohmÀ¶m AmOmam‘wio
XrK©H$mbrZ CnMma ¿¶mdo bmJV

Agë¶mZo Am¡fÕm§Mm dmT>rd
IM©, Ë¶mÀ¶m ‘hmJS>çm

VnmgÊ¶m, ‘Yw‘ohm‘wio hmoUmao
öXamoJ, {H$S>Zr {dH$ma,

S>moù¶m§Mo AmOma, ËdMoMo AmOma
BË¶mXtÀ¶m A{V[aº$ IMm©Mm
^ma Hw$Qw>§~mda nS>Vmo.  {ZåZ

Am{W©H$ ñVamVrb ì¶º$s¨‘Ü¶o
AmOmamgmR>rMo doJio Ago ~OoQ>
AgV Zmhr.  nwaogo Am{W©H$ ~i
Zgë¶mg AMmZH$ CØdUmè¶m

Am{U OmñV {Xdg MmbUmè¶m ¶m
AmOmam‘wio Am{W©H$ J{UV

{Z{üVM {~KS>VmV.  ‘Yw‘ohr
é½Um§Zm Am{W©H$ gwajm

XoÊ¶mgmR>r ‘mo’$V ¶moOZm CnMma
emgZ ñVamda Pmbo nm{hOoV.

‘Yw‘oh :
AkmZmV

gwI Amho ?
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n[aUm‘ hmoVmo.  é½U ‘mZ{gH$[aË¶m H$‘Hw$dV
hmoV AgVmo.  Z¡amí¶, {MS>{MS>onUm, X¡Z§{XZ
H$m‘mV {ZagVm dmQ>Uo, Xþ…Ir dmQ>Uo, A{ZÐm
Aem g‘ñ¶m§Zm Vm|S> Úmdo bmJVo.

 OJmVrb EHy$U bmoH$g§»¶oÀ¶m 18%
bmoH$g§»¶m hr Amnë¶m ^maVmMr Amho,
åhUOoM dmT>Ë¶m bmoH$g§»¶obm ôS>gdUmao ôgya
àý ^maVmV XoIrb AmhoV.  g§»¶m dmT>br H$s
Ë¶m à‘mUmV àý dmT>VmV.  {ejU, ZmoH$ar,
g§gmYZo, àXÿfU, J[a~r, Ë¶mVyZ CËnÞ hmoUmar
Am{W©H$ ApñWaVm Am{U JwÝhoJmar ho XoIrb
Ë¶m nmR>monmR> AmboM.  Ë¶mVhr OmJ{VH$
‘hm‘mar' hm eãXà¶moJ ‘Yw‘ohmÀ¶m ~m~VrV
Ho$bm OmV Agob Va Vr EH$ J§̂ ra ~m~ Amho.
"‘Yw‘oh' é½Um§À¶m ~m~VrV ^maVmMm OJm‘Ü¶o
Xþgam H«$‘m§H$ bmJVmo.  øm AmOmambm gXmof
OrdZe¡brMr ‘hm‘mar Ago åhQ>bo OmV Amho.
H$maU PnmQ>çmZo gd© OJmVrb ZmJ[aH$m§Zm ¶m
AmOmamZo {di»¶mV KoVbo Amho.  Ë¶m‘wio
OJ^amV Xadfu 16 H$moQ>r, Va ^maVmV Xadfu
10 H$moQ>r bmoH$ ‘Yw‘ohm‘wio ‘aU nmdVmV.
öX¶amoJ, {H$S>ZrMo AmOma, ‘|XÿMo AmOma,
S>moù¶m§Mo AmOma, Ë¶mMà‘mUo ‘mZ{gH$ AmOma
ho ¶m nmR>r‘mJrb H$maUo AmhoV.  ‘Yw‘oh hm
EH$ XrK©H$mbrZ AmOma AgyZ Vmo AmYw{ZH$
OrdZe¡br‘wio hmoVmo.  AmO OJ^amV 53.7
H$moQ>r ‘Yw‘ohmMo é½U AgyZ EH$Q>çm ^maVmV
7.7 H$moQ>r Xaå¶mZ ¶m§Mr g§»¶m Amho.  {edm¶,
bdH$aM ¶oUmè¶m H$mimV 2.5 H$moQ>r é½U ho
‘Yw‘ohJ«ñV hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm Amho.  åhUOoM
BVŠ¶m ‘moR>çm g§»¶oMo é½U ho àr-S>m¶~o{Q>g
(nyd©-‘Yw‘oh) AdñWo‘Ü¶o ^maVm‘Ü¶o gÜ¶m
ApñVËdmV AmhoV.  darb AmH$S>odmar ~KVm
bmoH$m§Zm ¶m~m~V gOJ H$aÊ¶mgmR>r ¶mo½¶
gd}jU d g‘wnXoeZ ¶m§Mr {ZVm§V JaO Amho.

gmYmaUnUo ‘Yw‘ohmMr T>mo~i ‘m{hVr
Amnë¶mbm AmOy~mOybm AgUmè¶m é½U,

é½Um§Mo ZmVodmB©H$, S>m°ŠQ>a, ‘m{gHo$, dV©‘mZnÌ
¶mVyZ {‘iVo.  aº$mV gmIa dmT>br H$s
S>m¶~o{Q>g Pmbm Ag§ AmnU J¥hrV YaVmo.  nU
¶mV XoIrb àH$ma AmhoV.  ‘Yw‘oh hm EH$
XrK©H$mbrZ AmOma AgyZ Vmo AmYw{ZH$
OrdZe¡br‘wio hmoVmo.  aº$mVrb dmT>bobr
gmIa {Z¶§{ÌV H$aÊ¶mgmR>r earamV V¶ma
hmoUmè¶m BÝgw{bZ ¶m g§àoaH$mÀ¶m H$m¶m©V
{~KmS> Pmë¶m‘wio ‘Yw‘oh hmoVmo.  ‘Yw‘oh hm
OrdZe¡br g§~§Yr AmOma ‘mZbm OmVmo.  Ë¶mMo
Q>mB©n 1 Am{U Q>mB©n 2 Ago àH$ma AmhoV.
Q>mB©n 1 ‘Yw‘ohm‘Ü¶o BÝgw{bZ {Z{‘©Vr hmoVM
Zmhr, h ‘w»¶V… bhmZ ‘wbm§‘Ü¶o, VéUm§‘Ü¶o
AmT>iVmo.  Q>mB©n 2 ‘Yw‘oh hm earamVrb
BÝgw{bZÀ¶m {ZpîH«$¶Vo‘wio {Z‘m©U hmoVmo d Vmo
àm¡T>m§‘Ü¶o A{YH$ à‘mUmV AmT>iVmo.
J^m©dñWo‘Yrb ‘Yw‘oh J ©̂YmaUoXaå¶mZ hmoUmar
aº$mVrb A{Z¶§{ÌV gmIaoMr A{Z{üVVm
¶m‘wio hmoVmo.  ¶m gd© àH$mam§‘Ü¶o gdm©{YH$
AmT>iUmam ‘Yw‘oh åhUOo Q>mB©n 2 S>m¶~o{Q>g.
àm¡T>m§‘Ü¶o A{YH$ à‘mUmV AmT>iUmè¶m ¶m
‘Yw‘ohmV H$mhr nyd© bjUo XoIrb {XgVmV.

‘Yw‘ohmMo AkmZ AgÊ¶mMr H$maUo :
àr-S>m¶~o{Q>g :
àr-S>m¶{~Q>rO‘Ü¶o aº$mVrb gmIaoMr

nmVir gm‘mÝ¶nojm OmñV AgVo, nU ‘Yw‘oh
hmoÊ¶mÀ¶m ñVamnojm H$‘r AgVo.  hr ‘Yw‘oh
gwê$ hmoÊ¶mÀ¶m AmYrMr qH$dm gwédmVrMr
AdñWm Amho.  na§Vw øm Q>ßß¶mV ~hþVoH$ bmoH$
bjUm§H$S>o Xþb©j H$aVmV.  H$maU àr
S>m¶~o{Q>g‘Ü¶o bjUo ñnï> qH$dm J§̂ ra
ñdê$nmMo ZgVmV.  Ogo H$s; WH$dm ¶oUo,
hbH$s ŵH$ dmT>Uo qH$dm dOZmV KQ> ¶mgmaIo
bjUo gm‘mÝ¶ g‘Obo OmVmV.  BVa Z¡{‘{ÎmH$
AmOmamMr bjUo d VmU ¶m‘wio ho hmoV Agob
Ago g‘OyZ ¶m àma§{^H$ bjUm§H$S>o Xþb©j Ho$bo
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OmVo.  OmJê$H$VoMm A^md, ¶mo½¶ ‘m{hVrMm
A^md ho ¶mMo H$maU Amho.  bmoH$m§Zm àr-
S>m¶~o{Q>g Am{U Ë¶mÀ¶m n[aUm‘m~Ôb ’$maer
‘m{hVr ZgVo.  WmoS>r’$ma gmIa dmT>br Amho
Ë¶mV J§̂ ra Ago H$mhrM Zmhr, Ago g‘OyZ
bmoH$ AmhmamV ~Xb H$aV ZmhrV.  bjUo
J§̂ ra ZmhrV Ë¶m‘wio AmOmahr J§̂ ra Zgob hm
T>mo~i g‘O ¶m‘mJo AgVmo.  àr S>m¶~o{Q>g hm
hiyhiy earamV V¶ma hmoVmo.  Ë¶m‘wio nwT>o
hmoUmam ‘Yw‘oh d Ë¶mVyZ CËnÞ hmoUmao BVa
AmOma ¶m J§̂ ra g‘ñ¶m bmoH$m§Zm bJoMM
{XgV ZmhrV.

{Z¶{‘V VnmgUrMm A^md :
{Z¶{‘V aº$ VnmgUr, ’$mpñQ>§J ãbS>

ewJa, HBA1C H$am¶Mr AgVo hoM AZoH$m§Zm
‘mhrV ZgVo.  dm{f©H$ Amamo½¶ VnmgUr Ho$ë¶mg
àr S>m¶~o{Q>gMo {ZXmZ hmoD$ eH$Vo, Ë¶mda VËna
BbmO hmoD$ eH$Vmo d nwT>Mo YmoHo$ Vibo OmD$
eH$VmV.  ¶mg§~§Yr ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©Z doirM
{‘iV Zmhr.  ¶m gd© H$maUm§‘wio àr S>m¶~o{Q>g
AdñWo‘Ü¶o AgUmao é½UgwÕm nwT>o ‘Yw‘ohJ«ñV
hmoVmV.

~Xbbobr OrdZe¡br :
OJ^amVrb ~Xbbobr OrdZe¡br,

’$mñQ> bmB©’$ ¶mgmR>r H$maUr ŷV Amho Ago
‘mZbo OmVo.  nU ¶m ’$mñQ> bmB©’$H$S>o
bmoH$m§À¶m diÊ¶mMr H$maUo XoIrb g‘OyZ
KoVbr Jobr nm{hOoV.  dmT>Ë¶m bmoH$g§»¶obm
nwaob BVHo$ AÞ V¶ma H$aÊ¶mgmR>r,
{nH$dÊ¶mgmR>r dmnamV Ambobo amgm¶{ZH$ IVo
åhUOoM Ag|{Ð¶ IVo d H$sQ>H$ZmeHo$ ¶m§Mm
A{Vdmna hm earamVrb E§S>moH«$mBZ {gñQ>r‘da
Am{U BÝgw{bZ àmoS>pŠQ>pìhQ>rda ZH$mamË‘H$
n[aUm‘ H$aVo, ho AZoH$ g§emoYZmÛmao {gÕ
Pmbobo Amho.  A{V à‘mUmV dmnamV Agbobo

nopñQ>gmBS²g‘wio Q>mB©n 2 S>m¶~o{Q>gMm YmoH$m
g§̂ dVmo, Oo H$s gam©gnUo Am¡Úmo{JH$sH$aU,
Am¡fYo d nm°{b‘a ¶m‘Ü¶o dmnabo OmVo.
Am¡Úmo{JH$sH$aU Am{U OmJ{VH$sH$aUm‘wio
IoS>çmVyZ ehamV hmoV AgUmar ñWbm§Vao,
H$m‘mMo A{daV Vmg, Am{W©H$ VmU, doioMm
A^md Aem gma»¶m H$maUm§‘wio ghO CnbãY
AgUmao ’$mñQ> ’y$S> ho bmoH$m§À¶m X¡Z§{XZ
OrdZmMm A{d^mÁ¶ ^mJ Pmbo AmhoV.

nma§nm[aH$ ImÚm§ZmH$S>o Xþb©j :
nma§nm[aH$ ImÚ g§ñH¥$Vrbm ’$mQ>m XoD$Z

nmümË¶ nÕVrMo A{VgmIa, A{V ‘rR> Am{U
{àPd}{Q>ìh dmnabobo AÞnXmW© ghOnUo
ñdrH$mabo Jobo.  ¶m‘wio OmñV à‘mUmV gmIa
Am{U OmñV H°$bar AgUmao AÞ Am{U
Ë¶m‘mZmZo nmofU‘yë¶ H$‘r Agbobo ImÊ¶mMo
à‘mU dmT>bo.  ghOnUo ’$moZda CnbãY AgUo
Am{U VËna {S>{bìhar ¶m‘wio bmoH$m§Zr ¶m
’$mñQ> ’y$S> H$ëMabm ghOnUo A§JrH$mabo.
A{YH$ Vibobo Am{U à{H«$¶m Ho$bobo n°H$~§X
’y$S>, ho hm¶na ½bm¶go{‘¶m CËnÞ H$aVmZm
{XgVmV.  ì¶m¶m‘mMm A^md, doio A^mdr
emar[aH$ hmbMmbr qH$dm ì¶m¶m‘ Z H$aUo, ~¡R>o
H$m‘, Am°{’$gMo A{daV Vmg, OrdKoUr ñnYm©,
H$m‘mMo {Z¶moOZ ZgUo qH$dm dH©$ ’«$m°‘ hmo‘Mo
H$ëMa VgoM bhmZ ‘wbm§Mo ñ‘mQ>©’$moZ ì¶gZ
¶m§Mm XoIrb BÝgw{bZda ZH$mamË‘H$ n[aUm‘
hmoVmo.

ñWybVm :
‘¡XmZr Ioi Z IoiUo, emar[aH$

hmbMmbr ‘¶m©{XV AgUo ¶m‘wio bhmZ ‘wbo,
àm¡T> ¶m§À¶m‘Ü¶o XoIrb ñWybVm à‘mU dmT>bobo
Amho.  AmhmamV ’$m¶~aMo AË¶ën à‘mU, hm¶
H°$bar d hm¶ ewJa S>m¶Q> A{Và‘mUm‘Ü¶o
Agë¶m‘wio BÝgw{bZ à{VamoY åhUOoM
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BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg dmT>Vmo.  ¶m‘wio earamVrb
noer BÝgw{bZbm ¶mo½¶ à{VgmX XoV ZmhrV.
BÝgw{bZbm à{VgmX Z {‘imë¶m‘wio aº$mVrb
gmIa, Or noet‘Ü¶oM D$Om© V¶ma H$aÊ¶mgmR>r
dmnabr OmV Ago, Vgo Z hmoVm Vr aº$mVM
{‘giVo.  n[aUm‘r ñWybVm dmT>Vo Am{U
aº$mVrb gmIaoMr nmVir dmT>Vo.

VmU VUmd :
‘Yw‘ohr é½Um§Mo ‘mZ{gH$ Amamo½¶ hm EH$

ñdV§Ì Am{U A{Ve¶ ‘moR>m doJim {df¶ hmoD$
eH$Vmo.  gÜ¶mÀ¶m ñnY}À¶m OJmV dmdaVmZm
‘ZmV gVV VmU-VUmdmbm gm‘Zm H$amdm
bmJVmo.  gVV VUmdJ«ñV am{hë¶m‘wio XoIrb
earamV {Z‘m©U hmoUmè¶m Cortisol hm‘m}ZMo
à‘mU dmT>Vo.  ¶m hm‘m}Z‘wio BÝew{bZÀ¶m
H$m¶©j‘Voda {dnarV n[aUm‘ hmoD$Z aº$mVrb
gmIaoMo à‘mU dmT>Vo.

AZwd§{eH$Vm :
Hw$Qw>§~mVrb EImXr ì¶{º$ ‘Yw‘ohJ«ñV

Agob Va nwT>À¶m {nT>r‘Ü¶o BÝgw{bZ
ao{OñQ>ÝgMo à‘mU ¶oÊ¶mMr eŠ¶Vm dmT>Vo.
PCOS qH$dm steriods Mm XrK©H$mbrZ dmna
¶m‘wio XoIrb BÝew{bZ {ZpîH«$¶Vm ¶oÊ¶mMr
eŠ¶Vm AgVo.  ñ‘mQ>©’$moZMm A{Vdmna,
Ë¶m‘wio pñbn gm¶H$bMo {S>ñQ>ãg© hmoUo ¶m§Mm
XoIrb BÝgw{bZÀ¶m H$m¶©j‘Voda {dnarV
n[aUm‘ hmoVmo.  earambm nwaoer {dlm§Vr Z
{‘iUo, {ZÐmZme, Anwar Pmon, VmU VUmd,
WH$dm d Ë¶mMo XÿaJm‘r n[aUm‘ earamVrb
hm‘m}Ýgda hmoVmo.  {dlm§VrMm A^md Amnbr
à{VH$ma eº$s H$‘Hw$dV ~ZdVo.

Cnm¶ :
Amhmam~Ôb OmJê$H$Vm {Z‘m©U H$aUo :
g§Vw{bV AmhmamMo ‘hÎd g‘mOm‘Ü¶o

nwÝhm EH$Xm éOdUo Amdí¶H$ Amho.  à{H«$¶m
Ho$bobo, S>~m ~§X nXmW©, A{VgmIa, A{V‘rR>
Agbobo, OmñV H°$bar¶wº$ nXmW© Q>miUo,
Amhmam‘Ü¶o ’$m¶~a åhUOo V§Vw‘¶ nXmWmªMm
g‘mdoe H$aUo, nyU© H$S>YmÝ¶, ’$io ¶m§À¶m
g‘mdoe AgUo, {Z¶{‘V VnmgUr, Ë¶mg§~§{YV
¶mo½¶ Amhma Am¡fYr ì¶m¶m‘ BË¶mXtMr gm§JS>
KmbUo, VmU VUmdmMo ì¶dñWmnZ H$aUo, ¶moJ,
Ü¶mZYmaUm, AÜ¶mpË‘H$VoH$S>o A{YH$ ‘Z
di{dUo Aem àH$maMr AZoH$ OZOmJ¥Vrna
H$m¶©H«$‘ ehar d J«m‘rU ^mJmV, emgZ d
gm‘m{OH$ ñVamda hmoUo Amdí¶H$ Amho.

Am{W©H$ nmR>~i :
‘Yw‘ohmÀ¶m AmOmam‘wio XrK©H$mbrZ

CnMma ¿¶mdo bmJV Agë¶mZo Am¡fÕm§Mm
dmT>rd IM©, Ë¶mÀ¶m ‘hmJS>çm VnmgÊ¶m,
‘Yw‘ohm‘wio hmoUmao öXamoJ, {H$S>Zr {dH$ma,
S>moù¶m§Mo AmOma, ËdMoMo AmOma BË¶mXtÀ¶m
A{V[aº$ IMm©Mm ^ma Hw$Qw>§~mda nS>Vmo.  {ZåZ
Am{W©H$ ñVamVrb ì¶º$s¨‘Ü¶o AmOmamgmR>rMo
doJio Ago ~OoQ> AgV Zmhr.  nwaogo Am{W©H$
~i Zgë¶mg AMmZH$ CØdUmè¶m Am{U
OmñV {Xdg MmbUmè¶m ¶m AmOmam‘wio
Am{W©H$ J{UV {Z{üVM {~KS>VmV.

‘Yw‘ohr é½Um§Zm Am{W©H$ gwajm
XoÊ¶mgmR>r, XrK©H$mbrZ AmOmam§gmR>r, qH$dm
Ë¶mV g§̂ dUmè¶m Jw§VmJw§VrÀ¶m nwT>rb
à{H«$¶ogmR>r Ë¶m§Mm Am{W©H$ VmU H$‘r ìhmdm
¶mgmR>r H$mhr ghm¶Vm {ZYr qH$dm ‘mo’$V
¶moOZm CnMma emgZ ñVamda Pmbo nm{hOoV.
¶mgmR>r Ë¶m§Zm ‘moR>çm é½Umb¶mer OmoS>Uo,
Amhma VÁk, ì¶m¶m‘VÁkm§Mr gw{dYm,
‘Yw‘ohmgma»¶m XrK©H$mbrZ AmOmam§da
gaH$maMr ‘XV Am{U OZOmJ¥Vr ‘hÎdmMr
R>aVo.  hr OZOmJ¥Vr VimJmimn¶ªV nmohmoMcr
nm{hOo.
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‘Yw‘oh Am¡fYm§À¶m ‘mZH$s¶H$aU :
ZdrZ Am¡fYm§Mr gwa{jVVm d

àJVrgmR>r Amdí¶H$ MmMÊ¶m Am{U JwUdÎmm
¶m§Mr gw{Z{üVVm H$aUo.  Am¶wd}{XH$,
hmo{‘AmonWr ¶m CnMmam§gmR>rhr doJù¶m ‘mZH$
nÕVr Am{U Ë¶m§À¶m à^m{dVoda g§emoYZ Ho$bo
Jobo nm{hOo.  ’$gì¶m Om{hamVr, Xmdo d
Aemór¶ nÕVtMm ~r‘moS> H$ê$Z é½Um§Zm
gwa{jV Am{U n[aUm‘H$maH$ Am¡fYm§Mm nwadR>m
H$aUo, nyd©-‘Yw‘oh é½U emoYyZ Ë¶m§Zm ¶mo½¶ Vmo
g„m d ‘mJ©Xe©Z ghO nwadVm ¶oB©b ho nmhUo,
Amamo½¶ VnmgUr H$aUo, {S>{OQ>b S>m¶~o{Q>g
Qy>b Aem V§ÌkmZmMm dmna H$aUo, ¶mgmR>r
emgZmZo H$m¶©aV amhUo JaOoMo Amho

WmoS>Š¶mV, OrdZe¡brÀ¶m
A{Z¶{‘VVo‘wio qH$dm AZwd§{eH$Vo‘wio
AmOmamMo à‘mU OmñV Amho.  VargwÕm ¶mo½¶
Mm¡ag Amhma, ì¶m¶m‘ hr ‘Yw‘ohmMr gmW
Wm§~Ê¶mgmR>r Amdí¶H$ Amho.  KamKamVyZ
AmnU ¶mgmR>r ì¶m¶m‘mMo, AmhmamMo ‘hËd

q~~dbo nm{hOo.  ñWybVm, O§H$’y$S> H$ëMa
¶mMm XoIrb Jm§̂ r¶m©Zo {dMma H$am¶bm nm{hOo.
R>am{dH$ ‘¶m©XoZ§Va CnMmam‘Ü¶o Am¡fYm§À¶m
OmJr BÝgw{bZMm dmna H$aÊ¶mV ¶oVmo.  ¶m‘Ü¶o
gÜ¶m dmnamV ¶oUmè¶m ‘mZd qH$dm àm{UO
¶m§À¶m BÝgw{bZ EodOr A{YH$ ‘hmJS>o BÝgw{bZ
AWm©V AZbmoJg BÝgw{bZ dmnaÊ¶mg gwédmV
Pmbr Amho.  Ë¶m‘wio XoIrb CnMma IM© dmTy>
bmJVmo.  ‘Yw‘ohm‘wio àM§S> Am{W©H$ VmU Am{U
Amamo½¶ gw{dYodarb VmU dmT>Uma Amho.  H$maU
EdT>çm ‘moR>çm ‘Yw‘ohJ«ñV bmoH$g§»¶ogmR>r
bmJUmar Amamo½¶gw{dYm XoIrb {VVH$sM ‘moR>r
Agmdr bmJUma Amho.

(boIH$, {‘aO ¶oWrb {‘aO ‘ëQ>rñnoem{bQ>r
hm°pñnQ>bMo g§MmbH$ AgyZ, {Z‘m ‘hmamï´>mMo {d^mJr¶
g{Md AmhoV).

swapnilarya121@yahoo.com
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‘Yw‘ohmMo à‘mU ^maVmV àM§S> doJmZo dmT>V
Amho.  g§nyU© OJmVrb EHy$U ‘Yw‘ohr é½Um§n¡H$s 50
Q> o̧$ ì¶º$s ^maVr¶ CnI§S>mV AmhoV.  EHy$UM
AmO{‘{Vbm ^maV ‘Yw‘ohmMr OmJ{VH$ amOYmZr
~Zbm Amho.  ^maVmgma»¶m {dH$gZerb Xoem§‘Ü¶o
‘Yw‘ohm§Mo dmT>Vo à‘mU hr ‘moR>r amîQ´>r¶ g‘ñ¶m
~Zbr Amho.  ‘Yw‘ohmMo à‘mU 30 Vo 50 df}
d¶moJQ>mV XoIrb dmT>V Agë¶m‘wio VéUm§Mr
H«$¶eº$s AmnmoAmn H$‘r hmoV Amho.  VgoM
S>m¶~o{Q>g Mr Jmoir amoO ¿¶mdr bmJV Agë¶mZo,
‘Yw‘ohmgmR>rÀ¶m {ZË¶mÀ¶m aº$ VnmgUr‘wio
Am{W©H$ ÑîQç>m ‘mJmgdJm©da àM§S> Am{W©H$ VmU
¶oVmo Amho.  Am{U ¶m ‘Yw‘ohmMo KmVH$ Xþîn[aUm‘
nyU© earamda hmoV Agë¶mZo ‘Yw‘oh OÝ¶ öX¶amoJ,
‘|Xÿ amoJ, {H$S>Zr amoJ ¶m§Mohr à‘mU dmT>V Amho.
Ë¶m‘wio ‘¥Ë¶w‘wIr nS>Umè¶m é½Um§À¶m g§»¶oVhr dmT>
hmoV Amho.  åhUyZM IamoIa ‘Yw‘oh hr gÜ¶m
Ádb§V amîQ´>r¶ g‘ñ¶m ~Zbm Amho.

‘Yw‘oh nyU©nUo ~am hmoÊ¶mg AdKS> Agm
AmOma Amho.  Ë¶mbm Amnbm Mm§Jbm {‘Ì ~ZdUo
d Ë¶mbm Amnë¶m earamda hmdr Z hmoD$ XoUo
Amdí¶H$ Amho Am{U Ë¶mgmR>rM hm Amamo½¶
à~moYZmMm Aën àn§M Amho.

S>m°.  àgmX Hw$bH$Uu

Xhr hm nXmW© éMr {à¶ Oar
Agbm, gdmªZm AmdS>V Oar
Agbm Var Vmo {ZË¶godZr¶

Zmhr.  Vmo earam‘Ü¶o H$\$Xmof
dmT>dUmam, Ìmg dmT>dUmam,

earamÀ¶m A§VJ©V d ~mhoa gyO
dmT>dUmam AgVmo.  Ë¶m‘wio

Ë¶mMmhr {ZË¶ dmna Q>mimdm.
AmOH$mb Xhr ho {OVHo$ KQ²>Q>
{VVHo$ Mm§Jbo g‘Obo OmVo nU
Am¶wd}XmÀ¶m ÑîQ>rZo Ago A{V
KQ²>Q> Xhr ‘§XH$ ¶m Zmdo AnÏ¶

H$maH$ ‘mZbo Jobobo Amho.
Xøm~amo~aM amoO {ZË¶ VH«$

godZ ho XoIrb H$mhr bmoH$m§Mr
gd¶ AgVo.  na§Vw F$Vy§Mm {dMma
H$ê$Z, Amnë¶m earamVrb Xmof
pñWVr nmhÿZ, VmÁ¶m XømnmgyZ

H$mT>bobo VmH$ ho godZ H$aUo
{hVH$maH$ R>aVo.  AÝ¶Wm

Ë¶mMmhr {ZË¶ dmna earamV Xmof
dmT>dVmo.

‘Yw‘ohmMr
H$maU‘r‘m§gm
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Am¶wd}X ho àmMrZ ^maVr¶ d¡ÚH$emñÌ
Amho.  Am¶wd}XmÀ¶m MaH$ g§{hVm AmXr J«§Wm
‘YyZ AZoH$ ì¶mYtMo ¶WmW© dU©Z Ho$bobo
AmT>iVo.  Amnë¶m nyd©Om§Zr 5000 dfmªnydu
Ho$bobo dU©Z AmOÀ¶m ¶m§{ÌH$ ¶wJmV {VVHo$M
MnIbnUo ~gVo.  Am{U ho nmhÿZ Amnë¶m
nyd©Om§À¶m Abm¡{H$H$ à{V ônwT>o ZV‘ñVH$
ìhm¶bm hmoVo.  ‘Yw‘oh hm àm‘w»¶mZo H$\$mMm
ì¶mYr Amho, Ë¶m‘wio Oo Oo Amhma {dhma H$\$
dmT>dVmV Vo gd© ‘Yw‘ohmMo H$maU R>aVmV-

Amñ¶mgwI§ ñdßZgwI§ XYr{Z
J«må¶m¡XH$mZynagm… n¶m§{g &

ZdmÞnmZ§ JwS>d¡H¥$V§ M
à‘ohhoVw… H$\$H¥$ƒ gd©‘² &&

1)  Amñ¶m gwI, gßZ gwI - Amñ¶
gwI ¶mMm AW© gVV PmonyZ amhUo, bmoiyZ
amhUo Agm Amho.  bdH$a CR>o, bdH$a {ZOo hm
Amamo½¶mMm ‘yb ‘§Ì AmnU {dgaV Mmbbmo
AmhmoV.  C{eamn¶ªV amÌr OmJUo d gH$mir
bdH$a Z CR>Uo hr gÜ¶m Amnbr g§ñH¥$Vr
Pmbobr Amho.  gmYmaUnUo gy¶m}X¶mZ§Va CR>Uo
ho Am¶wd}XmÀ¶m ÑîQ>rZo H$\$H$maH$ Amho.  Xþnmar
OodU Ho$ë¶mZ§Va PmonUo hohr AmVm nwaogo H$m°‘Z
Pmbobo Amho.  ¶mbm gÜ¶m power nap Ago
Jm|S>g Zmd {Xbo OmVo.  na§Vw OodU Ho$ë¶mZ§Va
Xþnmar Pmonë¶mZo earamVrb H$\$ Xmof {dH¥$VnUo
dmT>Vmo.  AmO-H$mb ¶m§{ÌH$sH$aUmÀ¶m
{dH$mgm‘wio Amnbr àM§S> ^m¡{VH$ àJVr
Pmbobr Amho.  na§Vw Ë¶m‘wio X¡Z§{XZ OrdZm‘Ü¶o
‘Zwî¶mÀ¶m hmbMmbr H$‘r Pmboë¶mAmhoV.
{‘³ga, {\«$O, ‘m¶H«$mo AmoìhZ BË¶mXr‘wio gwI
gmo¶r dmT>ë¶m Agë¶m Var ¶m ¶§Ìm§daMr A{V
Adb§{~Vm Amamo½¶mbm eodQ>r ‘maH$ R>aV Amho.
nyduÀ¶m H$mir J¥{hUtMr doJdoJù¶m
J¥hH$m¶mª‘Ü¶o Ogo H$s XiU XiUo, Ho$a H$mT>Uo,
\$aer nwgUo Aem àH$maÀ¶m H$m¶mª‘Ü¶o

emar[aH$ hmbMmbr hmoV hmoË¶m.  AmVm ‘mÌ ¶m
~m~r d Ë¶m~amo~a emar[aH$ hmbMmbr
H$mb~mø Pmboë¶m AmhoV.  Ë¶mM~amo~a gÜ¶m
AmUIr EH$ H$maU dmT>bo Amho Vo åhUOo dmhZ
gwI AmOH$mb 50 ‘rQ>a 100 ‘rQ>a
A§Vamn¶ªV XoIrb OmÊ¶mgmR>r AmnU
XþMmH$sMm dmna H$aV AmhmoV.  n{hë¶m Xþgè¶m
‘Oë¶mda OmÊ¶mgmR>rgwÕm {bâQ>Mm dmna hmoVmo
Amho.  Ë¶m‘wio, EH§$XarVM hr ‘§Xmdbobr
emar[aH$ hmbMmb à‘ohmMo H$maU R>aV Amho.
‘Yw‘ohmMm AmOma {Z¶§{ÌV R>odm¶Mm Agob Va
{ZË¶ ì¶m¶m‘ H$aUo Amdí¶H$ Amho.  ‘ohZV
KoVbr VaM ‘oh - à‘oh AmQ>mo³¶m‘Ü¶o ¶oB©b.

2) XYr - XYr åhUOo Xhr.  XÿY d
Xþ½YOÝ¶ BVa nXmWmªMm {ZË¶ AmhmamV dmna
H$aUo ho H$\$ H$maH$ R>aVo.  Ë¶m‘wio ‘Yw‘ohr
é½Um§Zr XÿY, Xhr, bmoUr, nZra BË¶mXtMm
A{Vdmna, {ZË¶ dmna Q>mimdm.  emñÌm‘Ü¶o
JmB©Mo XÿY ho {hVH$a Oar gm§{JVbobo Agbo Var
Vo godZ H$aÊ¶mMr {d{eîQ> AdñWm Amho.
nMZeº$s Mm§Jbr Agob, VaM XþYmMo godZ
{ZË¶ H$amdo.  AmOH$mb bhmZ ‘wbm§À¶m ‘mJo
AmB© XþYmMm ½bmg KoD$Z bmJbobr {XgVo.  nU
Ë¶m ‘wbmMr Oa H$mhr emar[aH$ hmbMmb
Zgob, Vmo H$mhr ‘¡XmZr Ioi {Xdg^amV IoiV
Zgob, Va Ago XÿY Z nMë¶m‘wio ÌmgXm¶H$
R>aVo.  Ë¶m‘wio ~è¶mM nmbH$m§Mr VH«$ma AgVo
H$s, Amnbm nmë¶ daModa AmOmar nS>Vmo;
dma§dma gXu hmoVo; Amåhr Ë¶mbm ~mhoaMo ImUo
A{O~mV XoV Zmhr, ~mhoaMo nmUr {nD$ XoV
Zmhr; VargwÕm Vmo AmOmar H$m nS>Vmo ? Va
Ë¶mMo H$maU, ¶m Xþ½YOÝ¶ nXmWmªMm dmna A{V
Pmë¶m‘wio {~KS>bobr nMZeº$s ho AgVo.
Ë¶m‘wio à‘ohr é½Um§ZrgwÕm Xþ½YOÝ¶ nXmWmªMm
dmna {ZË¶ H$ê$ Z¶o.  VgoM Xoer Jm¶rMo XÿY
(Ogo H$s- Jra Jm¶) KoUo ho emñÌg§‘V Amho.



56 & ñ‘a{UH$m 2024

nU AmOH$mbÀ¶m ì¶dhmamV, ehar OrdZmV
Aem XþYmMr CnbãYVm gam©g hmoV Zmhr.
VgoM emñÌm‘Ü¶o g§Ü¶mH$mir H$mT>bobo JmB©Mo
XÿY ho nMm¶bm hbHo$ gm§{JVbobo Amho.  H$maU
{Xdg^a JmB© amZmdZmV Mê$Z, {\$ê$Z
Amë¶mZ§Va g§Ü¶mH$mir Ë¶m§Mo ho XÿY {ZKVo.
na§Vw AmOH$mb Amnë¶m Kar XÿY dmbm XÿY hm
gH$mir KoD$Z ¶oVmo.  Voìhm amÌ^a PmonyZ
gH$mir H$mT>boë¶m Jm¶r åhetMo XÿY ho VwbZoZo
nMm¶bm OS>M ~ZVo.  åherMo XÿY ho Jm¶rÀ¶m
XþYmnojm nMm¶bm OS> AgVo.  ‘wimVM,
åherMr hmbMmb hr Xoer JmB© nojm H$‘r
Agë¶mZo Vo XÿY Jwé ~ZV OmVo.  eham§‘Ü¶o Va
{nedr ‘Yrb XÿY dmnabo OmVo.  Ago XÿY ho
XmofH$maH$ AgVo.  H$maU, ‘moR>- ‘moR>çm S>oar
\$m‘©‘Ü¶o AgUmè¶m Ogu JmB©, åher ¶m
{Xdg^a EH$mM {R>H$mUr Cä¶m AgVmV.
Ë¶m§Mr ñdV…Mr H$mhr emar[aH$ hmbMmb hmoV
Zmhr.  VgoM ì¶mdhm[aH$ ÑîQç>m XþYmMo à‘mU
dmT>mdo åhUyZ Ë¶m§Zm hm‘m}ZMo B§Oo³eZ {Xbo
OmVo.  H$mhr doim XÿY KQ²>Q> ìhmdo åhUyZ
Ë¶m‘Ü¶o doJdoJio Ho${‘H$b {‘gibo OmVmV.
¶m gd© JmoîQ>t‘wio Ago XÿY ho Amamo½¶mbm
~mYmH$a R>aVo.  Xhr hm nXmW© éMr {à¶ Oar
Agbm, gdmªZm AmdS>V Oar Agbm Var Vmo
{ZË¶godZr¶ Zmhr.  Vmo earam‘Ü¶o H$\$Xmof
dmT>dUmam, Ìmg dmT>dUmam, earamÀ¶m A§VJ©V
d ~mhoa gyO dmT>dUmam AgVmo.  Ë¶m‘wio
Ë¶mMmhr {ZË¶ dmna Q>mimdm.  AmOH$mb Xhr
ho {OVHo$ KQ²>Q> {VVHo$ Mm§Jbo g‘Obo OmVo nU
Am¶wd}XmÀ¶m ÑîQ>rZo Ago A{V KQ²>Q> Xhr ‘§XH$
¶m Zmdo AnÏ¶ H$maH$ ‘mZbo Jobobo Amho.
Xøm~amo~aM amoO {ZË¶ VH«$ godZ ho XoIrb
H$mhr bmoH$m§Mr gd¶ AgVo.  na§Vw F$Vy§Mm
{dMma H$ê$Z, Amnë¶m earamVrb Xmof pñWVr
nmhÿZ, VmÁ¶m XømnmgyZ H$mT>bobo VmH$ ho godZ
H$aUo {hVH$maH$ R>aVo.

3)  ‘m§g - A{V[aº$ ‘mÌoV ‘m§gmhma
H$aUo ho H$\$Xmof H$maH$ d à‘ohmMo H$maU R>aVo.
‘wimV ‘m§gm gmaIm Jwé, nMm¶bm OS> nXmW©
ImVmZm Vmo nMdÊ¶mMr nMZeº$s ñdV…H$S>o
Amho H$m? ¶mMm ImÊ¶mnydu, {dMma Amdí¶H$
Amho.

Am¶wd}X emñÌmV doJdoJù¶m ì¶mYtÀ¶m
{M{H$Ëgo‘Ü¶o ‘m§g à¶moJ {d{eîQ> AdñWoV
Ambobm Amho.  ‘mÌ Ë¶mMo {ZË¶godZ H$aUo, ho
Q>mimdo.  emñÌm‘Ü¶o d{U©V ‘m§g d gÜ¶m
g‘mOmV àM{bV AgUmao ‘m§g ¶mV IynM
\$aH$ Amho.  Am¶wd}X emñÌmV njm§Mo ‘m§g
godZ H$am¶Mo Agob Va, ZanjmMo godZ H$amdo
Ago dU©Z Amho.  AmOH$mb ~mOmamV Oo {MH$Z
{‘iVo Vo H$m|~S>rMo AgVo, H$m|~S>çmMo Zìho.
VgoM hr H$m|~S>r nmoëQ´>r \$m‘©‘Ü¶o {Xdg^a
~gbobr, Aer A{V[aº$ ñWyb AgVo.
Ë¶m‘wio {VMo godZ Xmof H$a R>aVo.

4) {nîQ>‘¶ nXmW© - {nîQ> ¶mMm AW©
{nîQ>‘¶ nXmW©, {nR>mnmgyZ, ‘¡ÚmnmgyZ Ho$bobo
nXmW©.  CXmhaUmW© eod, \$agmU, nmnS>r,
ZyS>ëg, gm~wXmUm BË¶mXr nXmW©.  ho {nîQ>‘¶
nXmW© nMÊ¶mg Jwé, OS> AgVmV.  Ë¶m‘wio
Ë¶m§Mo AË¶m{YH$ ‘mÌoV godZ ho Xmof H$a R>aVo.
Ë¶m‘wio Aem nXmWmªMo {ZË¶godZ H$ê$ Z¶o.

5) ZdrZ AÞ - ZdrZ AÞ ¶mMm AW©
ZwH$VoM eoVm‘Ü¶o {nH$dyZ Amboë¶m YmÝ¶.
Ago ZdrZ YmÝ¶ ho earam‘Ü¶o ñÌmd dmT>dUmao
H$\$ H$a, nMÊ¶mgmR>r OS> Ago AgVo.
Ë¶m‘wio Ë¶mMo godZ H$ê$ Z¶o.  àm¶… EH$ df©
OwZo YmÝ¶ ho VwbZoZo dmMÊ¶mg bKw ~ZVo åhUyZ
Ago OwZo YmÝ¶ godZ H$aÊ¶mgmR>r dmnamdo.

6) JwS> {dH¥$Vr - JwimnmgyZ ~Zbobo
nXmW©.  D$g d CgmnmgyZ ~Zdbobo - JwS>,
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eH©$am BË¶mXrMm AË¶m{YH$ dmna hm H$\$
dmT>dUmam d à‘ohH$a R>aVmo.  gm‘mÝ¶nUo
g‘mOm‘Ü¶o gmIaonojm Jyi ~am Agm g‘O
AgVmo.  nU Vmo Iam Zmhr.  gd© àH$maMo
JwimnmgyZ ~Zbobo nXmW©, ho earamV ñÌmd
CËnÞ H$aVmV, H$\$Xmof dmT>dVmV, AË¶m{YH$
‘YwaVm earamV CËnÞ H$aVmV.

7)  {déÕ Amhma - Am¶wd}XmZo Amhma
godZmMo H$mhr {Z¶‘ d {dYr gm§{JVbm Amho.
ho {Z¶‘ d {dYr ¶m§Mo nmbZ Z H$aVm godZ
Ho$bobo AÞ ho Xmof H$a R>aVo.  ŷH$
bmJë¶mZ§VaM OodUo hm gm‘mÝ¶ {Z¶‘ Amho
nU ~è¶mMXm ì¶º$tH$Sy>Z Ë¶mMo nmbZ Ho$bo
OmV Zmhr.  Ho$di doi Pmbr åhUyZ OodU
Ho$bo OmVo.  hohr EH$ àH$maMo {déÕM Amho.
amÌrMo OodU Iyn C{eam H$aUo d amÌr nmoQ>^a
OodUo hohr Xmof H$a R>aVo.  H$m¶ Oodmdo ? ho Ogo
‘hÎdmMo Amho, Vgo H$Yr Oodmdo? hohr ‘hÎdmMo
Amho.  H$mhr ì¶º$s, hoëXr S>m¶Q> åhUyZ
H$ÀÀ¶m nmbô mÁ¶m, ‘moS> Ambobr YmÝ¶
ImVmV.  Vohr A¾r {déÕ Amho.

Amhma V¶ma H$aVmZm H$moUH$moUVo nXmW©
EH$Ì Ho$bo AmhoV Ë¶mdê$Z Ë¶m nXmWm©Mo {hV
A{hVËd R>aVo.  AmOH$mb Ho$di {O ônwaVm,
MdrnwaVmM {dMma nXmW© V¶ma H$aVmZm Ho$bm
OmVmo.  AWm©V Vmo ~o{gH$ {dMma Amdí¶H$M
Amho nU Ho$di VodT>mM {dMma ‘hÎdmMm Zmhr.
~aoM OU XÿY d Xhr EH$Ì ImVmV, H$ñQ>S>©
A°ßnb, XÿY \$io EH$Ì godZ H$aVmV.  Vohr
{déÕM R>aVo.

¶m boI‘mboMm CÔoe ‘Yw‘ohm{df¶r
à~moYZ H$aÊ¶mMm Amho.  Am¶wd}XmV
gm§{JVboë¶m nÕVrZo Amhma {dhma d {dMma
nÕVr R>odë¶mg ‘Yw‘oh {ZpíMVnUo Q>miVm
¶oB©b qH$dm ‘Yw‘oh Pmë¶mg Ë¶mda ¶eñdrnUo
{Z¶§ÌUhr R>odUo e³¶ hmoB©b.

(boIH$, gwn[a{MV ‘Yw‘oh {M{H$ËgH$ AgyZ,
emgH$s¶ Am¶wd}X ‘hm{dÚmc¶, Zm§XoS> ¶oWrc
àmÜ¶mnH$ AmhoV.).

kulk.prasad@gmail.com
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AmOma hm H$Yrhr EH$mM {Xder AMmZH$
¶oV Zmhr.  Vmo Amnë¶m MwH$sÀ¶m gd¶r, OrdZe¡br
Am{U AmhmamÀ¶m {Z¶{‘V n[aUm‘m‘wio {Z‘m©U
hmoVmo, Ago Am¶wd}X ñnï> gm§JVo.  AmYw{ZH$ H$mimV
VmUVUmdnyU© OrdZe¡br, MwH$sÀ¶m Amhma nÕVr,
Am{U emar[aH$ hmbMmbtMm A^md ¶m‘wio àr-
S>m¶~oQ>rH$ hr EH$ gm‘mÝ¶ nU YmoH$mXm¶H$ AdñWm
~Zbr Amho.

S>m¶~oQ>rg hm MwH$sÀ¶m OrdZe¡brVyZ
hiyhiy {Z‘m©U hmoUmam EH$ AmOma Amho.
Am¶wd}XmV S>m¶~oQ>rgMo dU©Z doJù¶m nÕmVrZo à‘oh
ZmdmÀ¶m AmOmaMo Ho$bobo Amho.  Am¶wd}XmVrb à‘oh
d AmYw{ZH$ S>m¶~oQ>rg ¶mV AZoH$ ~m~VrV ’$aH$
Agbm Var AmnU S>m¶~oQ>rg åhUOoM à‘oh Ago
g‘OyZ H$mhr bjUo d dU©Zo g‘OyZ KoD$.  hm EH$
J§̂ ra {dH$ma ‘mZbm Jobm Amho.  à ŷV§ ‘yÌ§ ‘oh§{V
B{V à‘oh…& ¶m ì¶m»¶oZwgma, dma§dma bKdr hmoUo
Am{U earamVrb Xmofm§Mo d AÝ¶ YmVy§Mo Ag§VwbZ
hr à‘ohmMr bjUo AmhoV.  àr-S>m¶~oQ>rH$ hr
à‘ohmÀ¶m gwédmVrMr AdñWm Amho, Á¶mV Xmof
(dmV, {nÎm, H$’$) Am{U YmVy (aº$, ‘m§g) ¶m§Mo
g§VwbZ {~KS>Vo. AmOÀ¶m doJdmZ ¶wJmV VUmd,
O§H$ ’y$S>Mm ^{S>‘ma, Am°{’$g‘Ü¶o ~gyZ H$m‘

S>m°.  AmewVmof ¶mXu

àr-S>m¶~oQ>rH$ AdñWoMr bjUo
ghgm gyú‘ qH$dm AJXrM

Añnï> AgVmV.  Var, H$mhr
gm‘mÝ¶ bjUo Aer Agy

eH$VmV. Ogo H$s, gVV WH$dm
dmQ>Uo, AMmZH$ dOZ dmT>Uo
qH$dm H$‘r hmoUo, ŷH$ OmñV

bmJUo, ËdMoer g§~§{YV g‘ñ¶m
(S>mH©$ n°Mog qH$dm A°ÝWmo{gg
{Z{J«H$Ýg), bKdrbm dma§dma
hmoUo, BË¶mXr. àr-S>m¶~oQ>rH$

hmoÊ¶m‘mJo H$mhr R>am{dH$ H$maUo
Am{U OmoIr‘ KQ>H$ AgVmV.
¶m‘Ü¶o à‘wI KQ>H$ åhUOo:
Amhma - OmñV gmIa¶wº$,
ViH$Q> nXmW©, Am{U ’$m¶~a

H$‘r Agbobm Amhma.
gÚOrdZe¡br - emar[aH$

hmbMmbtMm A^md. bÇ>nUm -
{deofV… nmoQ>m^modVr Ma~r

dmT>bobr AgUo.

àr-S>m¶~o{Q>g :
YmoŠ¶mMr K§Q>m!
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H$aÊ¶mÀ¶m gd¶r, Am{U ì¶m¶m‘mMm A^md
¶m‘wio earamV BÝgw{bZ ao{PñQ>Ýg V¶ma hmoVmo.
¶m‘wio aº$mVrb gmIa ¶mo½¶[aË¶m noet‘Ü¶o
emofbr OmV Zmhr Am{U eara hiyhiy àr-
S>m¶~oQ>rH$À¶m pñWVrH$S>o dmQ>Mmb H$ê$ bmJVo.

VmUVUmdmMm n[aUm‘
VmUVUmd hm aº$mVrb gmIaoÀ¶m

dmT>rMm EH$ à‘wI KQ>H$ Amho.  gVVÀ¶m
‘mZ{gH$ XS>nUm‘wio H$mo{Q©>gmobgmaIo
VmUVUmd hm‘m}Ýg dmT>VmV, Á¶m‘wio
BÝgw{bZMr H$m¶©j‘Vm H$‘r hmoVo.  Am¶wd}XmV
‘ZmMo Amamo½¶ {Q>H$dÊ¶mgmR>r gÎdd¥Îmr (‘ZmMo
g§VwbZ) Am{U àmUm¶m‘gma»¶m nÕVtMm
Aä¶mg ‘hËdmMm ‘mZbm Jobm Amho.  àr
S>m¶~oQ>rH$ é½U Oo {XgyZ ¶oVmV Ë¶mV ~hþg§»¶
bmoH$ ho {d{dY H$maUm§Zr VUmdJ«ñV AgVmV.
Stress Induced Diabetes Mo à‘mU dmT>V
Mmbbobo Amho.  Aem bmoH$m§Zr Va ^mdr
H$mimV Amnë¶mbm S>m¶~oQ>rg hmoUma Zmhr
¶m§Mr A{YH$ H$miOr ¿¶mdr d Ë¶mgmR>r
doiodoir earamda KS>Umè¶m ~Xbm§H$S>o bj
R>odmdo.

VmUVUmd Am{U aº$mVrb gmIaoMm
Ioi: EH$m g§emoYZmMr H$Wm

H$mhr g§emoYH$mZr EH$ à¶moJ Ho$bm
hmoVm. H$m°ånwQ>a Jo‘ IoiÊ¶mMr ñnYm© R>odbr.
90 {‘{ZQ>mV Ë¶m Jo‘ ‘Ü¶o R>am{dH$ {R>H$mUr
nmohMm¶Mo hmoVo.  ñdV§Ì Imoë¶m§‘Ü¶o XmoZ JQ>
Ho$bo hmoVo.  Z§Va àË¶oH$ JQ>mVrb bmoH$m§Mr
aº$mMr VnmgUr Ho$br OmUma hmoVr.  EH$m
JQ>mVrb Jo‘Mo {S>{OQ>b KS>mù¶mMo Q>m¶q‘J
Ago R>odbo hmoVo {H$ Vo KS>çmi ’$ma doJmZo nwT>o
OmUma! 90 EodOr 55 {‘{ZQ>mVM gd© {S>{OQ>b
AmH$S>o ^am^a nwT>o gaHy$Z Jo‘ g§nUma hmoVm.
Xþgè¶m JQ>mMo {S>{OQ>b KS>çmi ‘mÌ ’$maM

ñbmo R>odbo Jobo.  90 EodOr 130 {‘{ZQ>o
Pmë¶mda 90 {‘{ZQ>o nyU© Pmbr Agm AmH$S>m
C{eamZo Vo KS>çmi XmI{dUma hmoVo.  ^mJ
KoUmè¶m§Zm ¶mMr H$mhr H$ënZm ZìhVr d
EH$‘oH$m§er Ioi g§në¶mdahr g§nH©$ ¶oUma
ZìhVm.

{ZîH$f© H$m¶  {ZKmbm Agob ?
Á¶m§Mo {S>{OQ>b KS>çmi Iyn OmoamV

YmdV hmoVo Ë¶m§Zm Ioi IoiVmZm bdH$a nwT>o
Om¶Mo Amho, OmoamV Ymdm¶Mo Amho, Aao ’$º$
EdT>mM doi {e„H$ am{hbm H$m? Oam KmB© H$ê$
¶m, AmVm AmUIr EH$ ñQ>on bdH$a nwT>o Jobmo
Zmhr Va AmnU haUma Ago {dMma, WmoS>m VmU
(Anxiety) Iyn dmT>br hmoVr d Ë¶m§À¶m
aº$mVrb gmIaoMo à‘mU AmYrnojm dmT>bobo
{Xgbo.  Á¶m§Mo KS>çmi ñbmo R>odbo hmoVo Ë¶m§Zm
Jo‘ IoiVmZm "Aao, AOyZ nwîH$i doi {e„H$
Amho' Ago dmQy>Z ’$magm VUmd OmUdV ZìhVm
CbQ> Vo AmË‘{dœmgmZo d AmZ§XmZo IoiV hmoVo.
Ë¶m§Mo aº$mVrb gmIaoMo à‘mU ‘mÌ CÎm‘nUo
{Z¶§{ÌV am{hbo hmoVo.

Aem AZoH$ N>moQ>çm ‘moR>çm à¶moJmVyZ
OJ^amVrb emók AmVm åhUy bmJbo AmhoV
H$r, ‘ZmMm d ‘Yw‘ohmMmhr g§~§Y AgVmoM.
‘|XÿVrb {dMmam§Mm, VmU VUmdm§Mm, Xþ:I emoH$
BË¶mXr ^mdZm§Mm H$mhr Zm H$mhr Var n[aUm‘
earamVub gd© noer VgoM {d{dY àH$maMo
hm‘m}Ýg, aº$mVrb {d{dY KQ>H$ ¶m§À¶mda
n[aUm‘ nmohMV AgVmoM.

{‘.  ½boar {eZa, ¶m boIH$ d
g§emoYH$mZo doJdoJù¶m doir Ë¶m§Mr aº$mVrb
eH©$am MoH$ Ho$br.  hm°aa {MÌnQ> ~KV AgVmZm
AË¶§V ^rVrXm¶H$ àg§J ~KV AgVm§Zm,
hm°pñnQ>b ‘Ü¶o A°S>{‘Q> AgVmZm d J§̂ ra
AmOmamMo {dMma ‘ZmV AgVmZm, ‘hËdmÀ¶m
{~{PZog {‘Q>tJbm OmV AgVm§Zm H$maMr XmoÝhr
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MmHo$ n§ŠMa hmoD$Z AmVm doioV Z nmohMë¶m‘wio
hmoUmè¶m ZwH$gmZmMo VUmdnyU© {dMma AgVm§Zm,
Aem {d{dY doir Ë¶m§Zm aº$mVrb gmIaoMo
à‘mU A{Z¶§{ÌV hmoD$Z WmoS>o H$m hmoB©Zm
dmT>ë¶mMo {Xgbo. VmU Ambm H$s earamVë¶m
gmIaoMm ñVa AmnmoAmn dmT>Vmo, Am{U
BÝgw{bZbm H$m‘ H$am¶bm AS>MU hmoV AgVo.
åhUyZM, em§V amhU§, àmUm¶m‘ H$aU§, Am{U
VmU hbH$mgm ¿¶m¶Mr H$bm {eH$U§ JaOoM§
Amho. AZoH$ Jmoï>tMo VmUVUmd d gVVMr
H$mhrVar {‘idV ahmÊ¶mMr A{^bmfm, gVVMo
Ag‘mYmZ ho XopIb Vwåhmbm gwadmVrbm àr
S>m¶~oQ>rH$ ‘Ü¶o Am{U Z§Va S>m¶~oQ>rg Mo noe§Q>
~Zdy eH$Vo.

gVV Ag‘mYmZ d gVV VUmd KoD$Z
what next Agm {dMma H$aV H$m¶‘ ‘ZmZo
YmdV ahmUmè¶m ì¶º$s¨Zr Zoh‘r gmdY amhÿZ
Amnë¶mbm ‘Y‘ohmMr H$mhr bjUo hiyM gwê$
Pmbobr ZmhrV Zm BH$S>o bj R>odmdo.

AmYw{ZH$ emómVrb àr S>m¶~oQ>rH$
åhUOo H$m¶ ?

 àr-S>m¶~oQ>rH$ åhUOo ‘Yw‘oh
hmoÊ¶mnyduMr AdñWm.  Oa doioV ¶mo½¶
I~aXmar KoVbr Zmhr, Va hr AdñWm àH$ma 2
‘Yw‘ohmV (Type 2 Diabetes) n[ad{V©V hmoD$
eH$Vo.  hr EH$ Aer bjUr¶ pñWVr Amho Or
¶mo½¶ OrdZe¡br Am{U Amhma {Z¶moOZmZo
{Z¶§{ÌV H$aVm ¶oD$ eH$Vo.  ¶mM doir
{Z¶§ÌUmV R>odÊ¶mÀ¶m AZoH$ Jmoï>r A‘bmV
AmUë¶m Va ^mdr H$mimVrb ‘Yw‘oh AmnU
Q>miy eH$Vmo.  àrS>m¶~oQ>rgMo H$mimV earamÀ¶m
noetgmR>r BÝgw{bZMm à^md H$‘r Pmbobm
AgVmo, Á¶mbm BÝgw{bZ ao{PñQ>Ýg Ago
åhUVmV.  Ë¶mÀ¶mhr H$mhr IwUm earamda
{XgV AgVmV.  ‘mÌ Ë¶mMr cjUo ñnï>nUo
{XgV ZmhrV.

bjUo
àr-S>m¶~oQ>rH$ AdñWoMr bjUo ghgm

gyú‘ qH$dm AJXrM Añnï> AgVmV.  Var,
H$mhr gm‘mÝ¶ bjUo Aer Agy eH$VmV. Ogo
H$s, gVV WH$dm dmQ>Uo, AMmZH$ dOZ dmT>Uo
qH$dm H$‘r hmoUo, ŷH$ OmñV bmJUo, ËdMoer
g§~§{YV g‘ñ¶m (S>mH©$ n°Mog qH$dm A°ÝWmo{gg
{Z{J«H$Ýg), bKdrbm dma§dma hmoUo, BË¶mXr.
àr-S>m¶~oQ>rH$ hmoÊ¶m‘mJo H$mhr R>am{dH$ H$maUo
Am{U OmoIr‘ KQ>H$ AgVmV.  ¶m‘Ü¶o à‘wI
KQ>H$ åhUOo: Amhma - OmñV gmIa¶wº$,
ViH$Q> nXmW©, Am{U ’$m¶~a H$‘r Agbobm
Amhma.   gÚOrdZe¡br - emar[aH$
hmbMmbtMm A^md. bÇ>nUm - {deofV…
nmoQ>m^modVr Ma~r dmT>bobr AgUo.
AmZwd§{eH$Vm - Hw$Qw>§~mV ‘Yw‘ohmMm B{Vhmg
AgUo.  d¶ - 40 dfmªZ§Va àr-S>m¶~oQ>rH$
hmoÊ¶mMm YmoH$m dmT>Vmo.

àr-S>m¶~oQ>rH$‘wio hmoUmè¶m g‘ñ¶m
Oa àr-S>m¶~oQ>rH$ pñWVrMo doioda

{ZXmZ Am{U ì¶dñWmnZ Pmbo Zmhr, Va àH$ma
2 ‘Yw‘oh, öX¶{dH$mamMm YmoH$m, hm¶naQ>oÝeZ
(Cƒ aº$Xm~), ‘Yw‘ohmer g§~§{YV BVa
Jw§VmJw§Vr (Ý¶yamon°Wr, Zo’«$mon°Wr) BË¶mXr g‘ñ¶m
J§̂ ra ê$n KoVmV.

àr-S>m¶~oQ>rg H$g§ AmoiIm¶M§?
àr-S>m¶~oQ>rg åhUOo S>m¶~oQ>rgÀ¶m

C§~aR>çmda Agbobr AdñWm.  ¶m‘Ü¶o
aº$mVrb gmIaoMr nmVir gm‘mÝ¶nojm Oam
OmñV AgVo, nU S>m¶~oQ>rg åhUmd§ BVH$s
ZgVo. gVVMr A§JXþIr, S>moH$moXþIr, VhmZ d
ŷH$ dma§dma cmJUo Aer H$mhr cjUo ‘mÌ

{XgVmV. ho AmoiIÊ¶mgmR>r S>m°ŠQ>a doJdoJio
MmMÊ¶m Am{U Vw‘À¶m OrdZe¡brMm Aä¶mg
H$aVmV.
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1.  noe§Q>Mm B{Vhmg Am{U bjU§
{dMmaUo

S>m°ŠQ>a Vw‘À¶mH$Sy>Z Imbrb Jmoï>r
{dMmaVrb: Hw$Qw>§~mV H$moUmbm S>m¶~oQ>rg Amho
H$m? amoOMm Amhma H$gm AgVmo? JmoS> Iyn
ImVm H$m? dOZ dmT>b§¶ H$m qH$dm nmoQ> OmñV
gwQ>V§¶ H$m? WH$dm, VhmZ OmñV bmJU§ qH$dm
dma§dma bKdrbm hmoU§ ¶mgmaIr bjU§ AmhoV
H$m? earamda H$minQ> S>mJ (AH°$ÝWmo{gg
Zm¶{J«H$Ýg) {XgVm¶V H$m? Ago AZoH$ àíZ
S>m°³Q>a {dMmê$Z {ZXmZ H$aVmV.

2.  emar[aH$ VnmgUr
~rE‘Am¶ (BMI): Vw‘M§ dOZ Am{U

C§Mr ¶mdê$Z H$mT>bobr g§»¶m.  OmñV dOZ
Agë¶mg S>m¶~oQ>rgMm YmoH$m dmT>Vmo.
(E{e¶Z bmoH$m§‘Ü¶o ~rE‘Am¶ 23 nojm OmñV
Agob Va YmoH$m OmñV ‘mZbm OmVmo).

H§$~a ‘mn:
nwéfm§gmR>r 40 B§Mnojm OmñV,

‘{hbm§gmR>r 35 B§Mnojm OmñV AgU§
YmoH$mXm¶H$.  ^maVr¶m§gmR>r: nwéf 35+ B§M,
‘{hbm 31+ B§M.  ãbS> àoea Cƒ aº$Xm~
S>m¶~oQ>rggmo~V OmoS>bm OmVmo.

3.  b°~ MmMÊ¶m
àr-S>m¶~oQ>rg AmoiIÊ¶mgmR>r Imbrb

aº$ MmMÊ¶m Ho$ë¶m OmVmV:
’$mpñQ>§J ãbS> ½bwH$moO (FBG):
gm‘mÝ¶: 100 mg/dL
àr-S>m¶~oQ>rg: 100-125 mg/dL
S>m¶~oQ>rg: 126 mg/dL nojm OmñV
OGTT (Amoab ½bwH$moO Q>m°baÝg

Q>oñQ>): ¶m‘Ü¶o Cnmer nmoQ>r aº$ Vnmgb§ OmV§.
‘J 75 J«°‘ ½bwH$moO ß¶m¶bm {Xb§ OmV§ Am{U
2 Vmgm§Zr naV aº$ Vnmgb§ OmV§.

gm‘mÝ¶: 140 mg/dL

àr-S>m¶~oQ>rg: 140-199 mg/dL
S>m¶~oQ>rg: 200 mg/d nojm OmñV
HbA1C :
hr MmMUr Joë¶m 2-3 ‘{hÝ¶m§Vrb

gmIaoÀ¶m gamgar nmVirdê$Z ‘moObr OmVo.
gm‘mÝ¶: 5.7%
àr-S>m¶~oQ>rg: 5.7-6.4%
S>m¶~oQ>rg: 6.5% nojm OmñV

4.  YmoH$m H$em‘wio dmT>Vmo?
àr-S>m¶~oQ>rg hmoÊ¶mMm YmoH$m OmñV

AgVmo Oa Vwåhmbm PCOS (nm°{b{gpñQ>H$
Amoìhar qgS´>mo‘) Agob. JamoXanUmV gmIa
dmT>br Agob qH$dm Vw‘À¶m ~mimM§ dOZ 9
nmD$§S>nojm OmñV Agob.  H$moboñQ´>m°b {~KS>b§
Agob (bmo HDL, hm¶ Q´>m¶p½bgamBS²g).
eara gm‘mÝ¶ nojm A{YH$ ñWwc Agoc Va
YmoH$m dmT>Vmo.

H$Yr ñH«$sqZJ H$am¶M§?
35 dfmªdarb gd© ì¶º$s¨Zr {Z¶{‘V

ñH«$sqZJ H$amd§.  Á¶m§Mo dOZ OmñV Amho qH$dm
S>m¶~oQ>rgMo BVa KQ>H$ AmhoV Ë¶m§Zr bdH$a
VnmgUr H$amdr. ‘{hbm§Zr JamoXanUmV qH$dm
PCOS Agë¶mg ñH«$sqZJ H$amd§.  bÇ>nU
Agboë¶m ‘wbm§Zr, BVa OmoIr‘ Agë¶mg,
VnmgUr H$amdr.

Am¶wd}{XH$ Ñ{ï>H$moZ
Am¶wd}XmV àr-S>m¶~oQ>rH$ AdñWobm

à‘ohmÀ¶m àma§{^H$ bjUm§er OmoS>bo Jobo Amho.
Am‘d¥Õr Am{U MwH$sÀ¶m OrdZe¡br‘wio
Xmofm§Mr Ag§VwbZ AdñWm V¶ma hmoD$Z hm
{dH$ma CØdVmo.

Km‘ ¶oUo, A§Jmg KmU dmg ¶oUo, A§J
{e{Wb hmoUo, {ZOyZ amhmd|, H$m ~gyZ amhmdo d
Pmon ¿¶mdr Ago dmQ>Uo; öX¶, S>moio, Or^ d
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H$mZ ¶mg {MH$Q>m; A§J OS> hmoUo, Ho$g d ZIo
A{Ve¶ dmT>Uo, W§S> àH$ma AmdS>Uo, Kgm d
Vmiy ¶m§g H$moaS>, Vm|S> JmoS> hmoUo, hmVmnm¶m§Mr
AmJ hmoU| d ‘yÌmg ‘w§½¶m WmoS>çm doimVM ‘w§½¶m
bmJUo ht bjU| Pmbt AgVm§ ^mdr H$mimV
à‘oh hmoUma Ag| g‘Omd|.

AmOhr Oa MmbUmè¶m ‘mUgmbm
~gmdogo dmQ>Uo, ~gboë¶m ì¶º$sbm Q>oH$mdogo
dmQ>Uo, Q>oHy$Z ~gboë¶m ì¶º$sbm AmS>do ìhmdo
Ago dmQ>Uo, dma§dma Amam‘ d Pmon ¿¶mdrer
dmQ>Uo Aer bjUo AÝ¶ AmOmamV, Aeº$nUm
¶mVhr AgVmV d AÝ¶ H$moUVmhr AmOma Zgob
d AerM gwImgrZ d Amier OrdZe¡{b gwê$
R>odbr Va nwT>o ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm dmT>Vo
Aer {ZarjUo ’$ma nyduÀ¶m H$mimV XopIb
^maVmV Ho$br Jobobr hmoVr.

 Cnm¶ -
AmhmamV gwYmaUm:
OmñV ’$m¶~a¶wº$ nXmW© Ogo H$s Odg,

AmoQ²g, nmbH$, ‘oWr.  gmIa, nm§T>è¶m {nR>mMo
nXmW© Am{U àmogoñS> ’y$S²g Q>mim.  bmo
½bm¶go{‘H$ B§S>oŠg Agbobo nXmW© AmhmamV
R>odmdo.  ‘¡Xm, ~oH$ar àm°S>ŠQ> BË¶m{X VmimdoV.
^mOboë¶m YmÝ¶mMo {d{dY nXmW© AmhmamV
KoUo.  A{V à‘mUmV ÐdËd earamV dmTy> XoD$
Z¶o ¶mgmR>r nmÊ¶mMo A{V à‘mUmV godZ,
H$moëS> qS´>Šg, AÝ¶ àH$maMo qS´>Šg ho A{V
à‘mUmV d EH$mM doir KoÊ¶mMo Q>miUo.

ì¶m¶m‘ d {XZM¶m© :
amoO {H$‘mZ 30 Vo 45 {‘{ZQ>o MmbUo,

¶moJmgZo Am{U àmUm¶m‘. Amig PQ>Hy$Z
emar[aH$ l‘ d hmbMmbr ¶m§Zm àmYmÝ¶ XoUo.
~¡R>r OrdZe¡{b Q>miUo Xþnmar A{V à‘mUmV
Pmon H$mTy> Z¶o dmhZm§Mm dna, {bâQ>Mm dmna
Amdí¶H$ VoWoM H$amdm.  gH$mir bdH$a CRy>Z

ì¶m¶m‘ H$aUo.  PmonÊ¶mnydu Ja‘ nmÊ¶mV
{Ì’$im MyU© KoUo.

Am¡fYr dZñnVr:
‘oWr XmUo, H$Sw>qZ~, Om§̂ imMo ~rO

MyU©, JwS>‘ma, Amdim, hiX, Jwidob, AÝ¶
VwaQ> d H$Sy> MdrÀ¶m dZñn{V ¶m Amnbr
àH¥$Vr, Amnbo AÝ¶ AmOma ¶m§Mm {dMma H$ê$Z
Vk d¡Úm§À¶m Amië¶mZo Amdí¶H$ Ë¶m
à‘mUmV godZ H$amì¶mV.  nañna ‘ZmZoM
Am¡fYmonMma H$ê$ Z¶oV.

n§MH$‘©:
Am¶wd}{XH$ VÁkmÀ¶m gëë¶mZo {daoMZ

qH$dm ~ñVr CnMma KoUo.  earamMr ewÕr d¡Ú
gm§JVrb Ë¶m àH$mao EH$ F$Vw ~XbyZ Xÿgam F$Vw
bmJÊ¶mÀ¶m doir H$amdr.  dfm©VyZ {H$‘mZ XmoZ
doim eara ewÕrgmR>rMr n§MH$‘} H$amdrV.

AWm©V Am¶wd}XmVrb à‘oh d AmYw{ZH$
S>m¶~oQ>rg ¶mV XopIb AZoH$Xm ’$aH$ H$amdmM
bmJVmo.  àË¶oH$ ì¶{º$ doJir AgVo.  Ë¶mZwgma
àË¶oH$ ì¶º$sJ{UH$ doJdoJim {dMma H$amdmM
bmJVmo.  ^maV hr ‘Yw‘ohmMr amOYmZr åhUVmV
¶mVyZ ~mhoa ¶oÊ¶mMo Oo Oo Cnm¶ AmhoV Ë¶m‘Ü¶o
Am¶wd}Xr¶ d AmYw{ZH$ Aem XmoÝhr
Ñ{ï>H$moZmVyZ nwadê$nmVM, àrS>m¶~oQ>rH$ ñQ>oO
‘YrbM emar[aH$ bjUo AmoiIVm ¶oD$Z
doirM {ZarjU H$ê$Z ¶mo½¶ Vr {XZM¶m© d
Amhma ¶m§Mr H$miOr KoVë¶mg nwT>rb YmoHo$
Q>miVm ¶oVmV.

(boIH$, Zm{eH$ ¶oWrc à{WV¶e Am¶wd}X d ‘Yw‘oh
VÁk AgyZ, CÎm‘ d³Vo, CÎm‘ coIH$ AgyZ Ë¶m§Mo
AZoH$ Am¶wd}X d ¶moJ{df¶H$ nwñVH$ àH$m{eV AmhoV).

abyardi@gmail.com



& 63ñ‘a{UH$m 2024

‘Yw‘ohm‘wio BVa {ZamoJr ì¶º$snojm A§YËd
¶oÊ¶mMr e³¶Vm 25 nQ>tZr, J±JarZ‘wio hmV nm¶
H$mnmdm bmJÊ¶mMo à‘mU 20 nQ>tZr, ‘yÌqnS>mbm
jVr hmoÊ¶mMo à‘mU 15 nQ>rZo Va öX¶{dH$mamMr
e³¶Vm XþnQ>rZo dmT>Vo.  {OVH$m ‘Yw‘oh OwZm,
{OVH$m ‘Yw‘oh A{Z¶§{ÌV {VVH$s ¶m J§̂ ra
n[aUm‘m§Mr e³¶Vm dmT>Vo.  ¶mgmo~VM dmT>bobo
dOZ, dmT>bobo aº$m‘Yrb H$moboñQ´>m°bMo à‘mU,
ì¶m¶m‘mMm A^md, ‘mZ{gH$ VmU, BVa ì¶mYrÀ¶m
Am¡fYr ¶m‘wiogwÕm ‘Yw‘ohOÝ¶ Xþîn[aUm‘m§Zm
hmV^ma bmJVmo.

‘Yw‘ohm‘wio hmoUmao Xþîn[aUm‘Mo dJuH$aU
XmoZ JQ>mV hmoVo.  n{hbm JQ> Vrd« ñdê$nmMr g‘ñ¶m
AgVmo Va Xþgam JQ> XrK©H$mbrZ g‘ñ¶m AgVmV.
aº$m‘Yrb gmIaoMo à‘mU Iyn dmT>dyZ àH$ma Z§~a
EH$ Mm ‘Yw‘ohr ~oewÕmdñWoV OmD$ eH$Vmo ¶mbm
S>m¶~o{Q>H$ H$sQ>mo E{gS>mo{gg åhUmVmV.  H$mhr
bmoH$m§Mr ewJa Ooìhm AmnU A{V CÎm‘ àH$mao
{Z¶§{ÌV H$aVmo Voìhm aº$mVrb gmIa AMmZH$ H$‘r
hmoD$Z é½Umbm ~oewÕm AdñWm ¶oD$ eH$Vo ¶mbm
hm¶nmo½bm¶go{‘¶m åhUVmV.  EH$mEH$s hmoUmao BVa
AmOma O§Vy§À¶m dmT>r‘wio hmoVmV.  Á¶m {R>H$mUr
O§Vwg§gJ© hmoVmo Ë¶m {R>H$mUMo {dH$ma Amnë¶mbm

S>m°.  g§Vmof ‘mbnmUr

A{Z¶§{ÌV ‘Yw‘ohm‘wio nmdbm§Mm
aº$nwadR>m Am{U ñne©g§doXZm
XmoZrhr H$‘r hmoVm.  aº$nwadR>m
H$‘r Pmë¶mg Pmboë¶m OI‘m

bdH$a XþéñV hmoV ZmhrV, ñne©
g§doXZm H$‘r Pmë¶m‘wio hmoUmam
OI‘m H$aV ZmhrV Aem Xþhoar

H$mÌrV ‘Yw‘ohr AS>H$VmV.
nm¶mMr ñne©g§doXZm {~KS>br Va

nm¶mbm ‘w§½¶m ¶oUo, nm¶mbm
OiOi H$aUo, nm¶m§‘Y² ¶o

Q>moMë¶mgmaIo dmQ>Uo, nm¶ ~{Ya
hmoUo Aem àH$maMr bjUo ¶oVmV.

nmdbm§Mm aº$nwadR>m H$‘r
Pmë¶mg MmbVmZm nm¶ ^ê$Z
¶oUo, nm¶mV noQ>Ho$ ¶oUo, nm¶

XþIV amhUo Aem àH$maMr bjUo
AgVmV.  ËdMoMm aº$nwadR>m
H$‘r Pmë¶mg ËdModarb Ho$g
H$‘r hmoVmV, ËdMm éj hmoVo,
ËdModa ~marH$ ~marH$ {Mam

nS>VmV.

‘Yw‘oh :
amoJmnojm

Xþîn[aUm‘
KmVH$
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~Km¶bm {‘iVmV.  ËdMoMo O§Vyg§gJ©,
bKdrÀ¶m {R>H$mUr ImOdUo, {eíZmÀ¶m
AJ«̂ mJmbm gyO ¶oUo Am{U {Mam nS>Uo, XmVm§Zm
Pmbobo O§Vy g§gJ©, {haS>çm gwOUo, OI‘m
{MKiUo, \w$ß\w$gm§Zm Pmbobm O§Vyg§gJ©
CXmhaUmW© Q>r~r, Ý¶w‘mo{Z¶m ¶m§Mo CXmhaU XoVm
¶oB©b.

Xþgè¶m JQ>mVrb Xþîn[aUm‘ hiy hiy
‘§XJVrZo hmoVmV.  Ë¶mMr \$maer bjUo
gwédmVrbm ¶oV ZmhrV Ë¶m‘wio Xþb©j hmoD$Z
Ad¶d {ZH$m‘r hmoÊ¶mMr e³¶Vm dmT>Vo.
‘Yw‘ohm‘wio earamVrb ‘moR>çm VgoM gyú‘
aº$dm{hÝ¶m AdéÕ hmoVmV Am{U Ë¶mnmgyZ
aº$nwadR>m hmoUmè¶m B§{Ð¶m§Zm aº$nwadR>m H$‘r
hmoVmo.  Á¶m B§{Ð¶mMm aº$nwadR>m H$‘r hmoVmo
Ë¶mMo Xþîn[aUm‘ ~Km¶bm {‘iVmV.  ‘|Xÿ,
öX¶, nm¶, {H$S>Zr, S>moio, ¶H¥$V Aem
‘hÎdmÀ¶m B§{Ð¶m§da ‘Yw‘ohmMo Xþîn[aUm‘ hmoD$
eH$VmV.  aº$ dm{hÝ¶m§gmo~VM ‘‚mm g§ñWoda
‘Yw‘ohmMm Xþîn[aUm‘ hmoVmo.  àË¶oH$ B§{Ð¶mMr
g§doXZj‘Vm H$‘r hmoVo.  öX¶mMr JVr
A{Z¶{‘V hmoUo, nmoQ>mVrb AmVS>çmMr JVr
‘§XmdUo, qbJ VmR>a Z hmoUo, ËdMobm Km‘ H$‘r
¶oU|, ËdMm ê$j hmoUo Ago AZoH$ dmB©Q> n[aUm‘
~Km¶bm {‘iVmV.  ¶m boIm‘Ü¶o AmnU
‘hÎdmÀ¶m Xþîn[aUm‘m§Mr MMm© H$aUma AmhmoV.

1.  H$aVm S>moignUo ‘Yw‘oh {Z¶§ÌU,
S>moù¶m§Zm {‘iob g§ajU!

S>moù¶mÀ¶m {Za{Zamù¶m ZmOyH$ ^mJm§da
‘Yw‘ohmMo Xþîn[aUm‘ hmoD$ eH$VmV.
S>moù¶mÀ¶m ‘mJrb ^mJmVrb ZoÌ nQ>bmda
åhUOo ao{Q>Zmda hmoUmao Xþîn[aUm‘ J§̂ ra
AgVmV.  ZoÌnQ>bmMm H$moUVm ^mJ {ZH$m‘r
hmoVmo ¶mda ÑîQ>rXmofmMr Vrd«Vm Adb§~yZ
AgVo.  ‘Yw‘oht‘Ü¶o ‘moVrq~Xÿ, H$mMq~Xÿ
ao{Q>Zmon°Wr Ago {d{dY àH$maMo S>moù¶m§Mo {dH$ma

hmoD$ eH$VmV.  aoQ>rZmda hmoUmao Xþîn[aUm‘
‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmer g§~§{YV AgVmV.
ao{Q>Zmdarb gyú‘ aº$dm{hÝ¶m AdéÕ hmoD$Z
ao{Q>ZmMm aº$nwadR>m H$‘r hmoVmo.  ¶m‘wio
ao{Q>ZmMr OS>U KS>U {~KS>Vo.  S>moù¶m§À¶m
{dH$mam H$aVm AOyZhr à^mdr Am¡fY CnbãY
Zgë¶mZo gwédmVrnmgyZM ‘Yw‘oh H$moboñQ´>m°b,
ãbS> àoea, dOZ {Z¶§{ÌV R>odUo, V§~mIyMm
H$moUË¶mhr‘mJ} Cn¶moJ Z H$aUo hm ‘mJ© CÎm‘!
S>moù¶m§Mr {Z¶{‘V VnmgUr H$ê$Z ao{Q>Zm da
bj R>odUo hm ‘mJ© nU ‘hÎdmMm.  S>moù¶m§Mr
VnmgUr H$aVmZm \$º$ Mî‘m Z VnmgVm
S>moù¶m§Mr ~mhþbr ‘moR>r H$ê$Z ZoÌnQ>bmMr
VnmgUr H$aUo Amdí¶H$ Amho.  hr VnmgUr
H$Yr H$am¶Mr ho Amnë¶m S>m°³Q>am§À¶m gëbçmZo
R>adyZ ¿¶mdo.  {H$S>Zr Am{U S>moù¶m§À¶m
aº$nwadR>çmMr g§aMZm gmaIrM Agë¶mZo
Á¶m§À¶m {H$S>Zrbm gyO Amho Ë¶m§Zr S>moio Am{U
Á¶m§À¶m aoQ>rZmda Xþîn[aUm‘ Pmbobo AmhoV
Ë¶m§Zr {H$S>ZrMr VnmgUr H$aUo Amdí¶H$
Amho.

2.  {H$S>Zrda bj R>odm!
Amnë¶m earamV V¶ma hmoUmar KmU

‘wÌmdmQ>o ~mhoa H$aÊ¶mMo H$m‘ {H$S>Zr H$aV
AgVo.  ¶mgmo~VM aº$m‘Yrb jmam§Mo, nmÊ¶mMo
à‘mU {Z¶§{ÌV H$aUo {H$S>ZrMo H$m¶© Amho.
aº$m‘Yrb {h‘mo½bmo{~ZgwÕm {H$S>Zr ‘m\©$V
V¶ma hmoV AgVo.  aº$Xm~ {Z¶§{ÌV R>odÊ¶m
H$aVm {H$S>Zr gVV à¶ËZ H$aV AgVo.
aº$m‘Yrb KmU H$mT>Ê¶mH$aVm {H$S>Zr‘Ü¶o
Ag§»¶ gyú‘ {\$ëQ>g© AgVmV.  A{Z¶§{ÌV
‘Yw‘ohm‘wio {\$ëQ>a {bH$ hmoVm Am{U ‘J ZH$mo
Ë¶m JmoîQ>r {H$S>Zr {\$ëQ>a H$am¶bm gwédmV
H$aVo.  bKdr‘Ü¶o àmoQ>rZ ¶oUo ho {H$S>Zrdarb
Xþîn[aUm‘m§Mo n{hbo bjU.  {H$S>ZrÀ¶m
{dH$mam§Mr bjU| bdH$a ¶oV ZmhrV ¶m‘wio
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{ZXmZ C{eamZo hmoVo.  {H$S>Zr {dH$mam
H$aVm H$moUVo {d{eîQ> Am¡fY CnbãY

Zgë¶mZo Am{U {H$S>Zr {dH$mam§Mm g§~§Y ‘Yw‘oh
{Z¶§ÌUmer Agë¶mZo gwédmVrnmgyZM ‘Yw‘oh
{Z¶§ÌU H$aUo hm {H$S>Zr {dH$ma Q>miÊ¶m H$aVm
gdm©V à^mdr ‘mJ© Amho.  {H$S>ZrMr gyú‘
VnmgUr H$aV AgVmZm aº$m‘Yrb ¶w[a¶m
Am{U {H«$E{Q>{ZZgmo~VM bKdr‘Yrb ‘m¶H«$mo
Aëã¶w{‘Z, egfr VnmgUr H$aUo ‘hÎdmMo!
{H$S>Zr{dH$ma OmñV Vrd« Pmë¶mda Vm|S>mda
nm¶mda gyO ¶oUo, aº$m‘Yrb {h‘mo½bmo{~Z H$‘r
hmoUo, ãbS> àoea dmT>bo, X‘ bmJUo,
Aeº$nUm ¶oUo, ‘i‘i Am{U CbQ>r hmoUo
Aem àH$maMr bjUo ¶oVmV.  ‘Yw‘ohmgmo~VM
ãbS> àoea, H$moboñQ´>m°b {Z¶§ÌU H$aUo Am{U
V§~mIyMo H$moUË¶mhr àH$mao godZ Z H$aUogwÕm
Amdí¶H$ Amho.

3.  gm§̂ mim Amnbo öX¶ !
‘YyZhr ‘Ü¶o öX¶{dH$mamMo à‘mU

BVam§nojm XþßnQ> AgVo.  ‘Yw‘ohmMr Am{U
gmo~V Agboë¶m BVa {dH$mam§Mr Ogo ãbS>
àoea, H$moboñQ´>m°b H$miOr KoVë¶mg
öX¶{dH$mamM§ à‘mU H$‘r H$aVm ¶oVo.  öX¶mMo
H$m‘ earamVrb Ad¶dm§Zm aº$nwadR>m H$aUo
Amho.  öX¶mbm ñdV…Mm aº$nwadR>mgwÕm
AgVmo.  öX¶mbm aº$nwadR>m H$aUmè¶m
aº$dm{hÝ¶m A{Z¶§{ÌV ‘Yw‘oh, aº$Xm~,
H$moboñQ´>m°b ¶m‘wio Aé§X hmoVmV.  öX¶mbm
aº$nwadR>m H$‘r Pmë¶m‘wio öX¶mMr H$m¶©j‘Vm
H$‘r hmoD$Z öX¶{dH$mamMr bjUo ¶m¶bm
gwédmV hmoVo.  BVa bmoH$m§nojm ‘Yw‘oht‘Ü¶o
öX¶{dH$mamMr bjUo VodT>r Vrd« ZgVmV na§Vw
öX¶ {dH$ma BVam§nojm Vrd« AgVmo.  V§~mIy
Am{U Xmê$Mo ì¶gZ, ì¶m¶m‘mMm A^md,
bÇ>nUm, ‘mZ{gH$ VmUVUmd Aem JmoîQ>r
öX¶{dH$mamg H$maUr ŷV R>ê$ eH$VmV.  H$‘r

Pmbobo Mm§Jbo H$moboñQ´>m°b Am{U dmT>bobo dmB©Q>
H$moboñQ´>m°b gmo~VM dmT>bob§ Q´>m¶{½bgamBS>
à‘mU, A{Z¶§{ÌV aº$Xm~gwÕm öX¶ {dH$ma
dmT>rg hmV^ma bmdVmV.  ‘Yw‘oht‘Ü¶o
öX¶{dH$mamMr {d{eîQ> bjUo \$magr ¶oV
Zgë¶mZo bjUo ¶oV Zgë¶mZo ‘Yw‘ohr‘Ü¶o
öX¶{dH$mamM§ {ZXmZ WmoS>m CeramZoM hmoVo.
N>mVrV OiOi H$aUo, N>mVr XþIUo, N>mVrVrb
XþIUo S>mì¶m hmVm‘Ü¶o, N>mVrV
Amdië¶mgmaI§ dmQ>Uo, X‘ bmJUo, Zoh‘r
Aeº$nUm dmQ>Uo Aem àH$maMr bjUo
Agë¶mg Amnë¶m S>m°³Q>am§Zm g§nH©$ H$aUo
CÎm‘!

4.  Onm Amnë¶m nmdbm§Zm- Mmbmb
Va Mmbmb!

A{Z¶§{ÌV ‘Yw‘ohm‘wio nmdbm§Mm
aº$nwadR>m Am{U ñne©g§doXZm XmoZrhr H$‘r
hmoVm.  aº$nwadR>m H$‘r Pmë¶mg Pmboë¶m
OI‘m bdH$a XþéñV hmoV ZmhrV, ñne© g§doXZm
H$‘r Pmë¶m‘wio hmoUmam OI‘m H$aV ZmhrV
Aem Xþhoar H$mÌrV ‘Yw‘ohr AS>H$VmV.  nm¶mMr
ñne©g§doXZm {~KS>br Va nm¶mbm ‘w§½¶m ¶oUo,
nm¶mbm OiOi H$aUo, nm¶m§‘Y² ¶o
Q>moMë¶mgmaIo dmQ>Uo, nm¶ ~{Ya hmoUo Aem
àH$maMr bjUo ¶oVmV.  nmdbm§Mm aº$nwadR>m
H$‘r Pmë¶mg MmbVmZm nm¶ ^ê$Z ¶oUo, nm¶mV
noQ>Ho$ ¶oUo, nm¶ XþIV amhUo Aem àH$maMr
bjUo AgVmV.  ËdMoMm aº$nwadR>m H$‘r
Pmë¶mg ËdModarb Ho$g H$‘r hmoVmV, ËdMm
éj hmoVo, ËdModa ~marH$ ~marH$ {Mam nS>VmV.
Aem doir O§Vyg§gJ© Pmbm Va nm¶ gwOVmo.
‘Yw‘ohtMm nmdbm§da ~waerMmgwÕm àmXþ̂ m©d
hmoD$ eH$Vmo.  nmdbm§Mm aº$nwadR>m Am{U
‘‚mmg§ñWm ¶m§Mm g‘Ýd¶ {~KS>ë¶mZo hmS>m§da
dmB©Q> n[aUm‘ hmoVmo.  ¶mZo nmCbm§Mr OS>U
KS>U {~KS>Vo.
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aº$m‘Yrb gmIa H$m¶‘ {Z¶§ÌUmV
R>odbr, nmdbm§Zm BOm hmoUma Zmhr ¶mMr
H$miOr KoVbr, OI‘ qH$dm gyO Amë¶mg
S>m°³Q>am§Zm Ëd[aV g§nH©$ Ho$ë¶mg, nmdbm§Mo
{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Ho$ë¶mg nmdbo Amnë¶mbm
OÝ‘^a gmW XoVrb.  earamVrb Ad¶dm§n¡H$s
‘|XÿnmgyZ Am{U öX¶mnmgyZ gdm©V Xÿa Agbobm
Ad¶d åhUOo nmdb§! OI‘ hmoD$ Z¶o åhUyZ
H$m¶‘ gyVr g¡bga nm¶‘moOo, OmS>ga na§Vw Za‘
Aem àH$maM§ gmob Agbobm H°$Zìhm°g ~yQ>
dmnaë¶mg OI‘m H$‘r hmoVmV.  gH$mi
g§Ü¶mH$mi nm¶ Ywdmdo, ~moQ>m§À¶m ‘Yë¶m
^mJmV ~waer Pmbr H$m ¶mda bj Úmdo, nm¶
H$moaS>o R>odmdo Aer H$miOr KoVë¶mg nmdbm§Mo
dmB©Q> n[aUm‘ Wm§~dVm ¶oVmV.

5.  MoVmg§ñWoMo Am{U ‘|XÿMo {dH$ma -
‘|Xÿ da gyú‘ bj R>odm !

XrK©H$m{bZ ‘Yw‘oh ¶m‘wio ‘‚mmV§Vy§À¶m
H$m¶©daVr n[aUm‘ hmoVmo Ë¶mMà‘mUo aº$dm{hÝ¶m
AdéÕ Pmë¶m‘wio ‘|XÿMm aº$nwadR>m H$‘r
hmoVmo.  ‘|XÿÀ¶m Á¶m ^mJmMm aº$nwadR>m Wm§~Vmo
Ë¶m ^mJmMo dmB©Q> n[aUm‘ ~Km¶bm {‘iVmV.
AYmªJdm¶w, XmoZ XmoZ à{V‘m {XgUo, Jmob Jmob
{\$ê$Z M¸$a ¶oUo, VmoVao ~mobUo, Ag§~Õ
~mobUo, ~mobbobo g‘OUo nU ~mobVm Z ¶oUo
Aem àH$maMr bjUo ‘|Xÿ {dH$mam‘Ü¶o Pmbobr
Amnë¶mbm {XgVmV.  ‘Yw‘oh, ãbS> àoea,
H$moboñQ´>m°b {Z¶§{ÌV H$aUo, V§~mIy ~§X H$aUo,
‘mZ{gH$ VmU H$‘r H$aUo Aem JmoîQ>r Ho$ë¶mg
‘|XÿMo {dH$ma {dH$ma Q>miVm ¶oVmV.

6. b¢{JH$ Xþ~©bVm
OwZmQ> ‘Yw‘ohr Agob Va 25 Q> o̧$ ñÌr

Am{U nwéfm§Zm b¢{JH$ Xþ~©bVm OmUdy eH$Vo.
na§Vw b‚mo‘wio qH$dm AkmZm‘wio hr g‘ñ¶m
S>m°³Q>am§Odi ~mobbr OmV Zmhr.  ‘Z AmVë¶m

‘ZmV Hw$T>V ~gë¶mZo ‘Yw‘ohtMm AmË‘{dídmg
H$‘r hmoVmo.  Ë¶m‘wio ¶m g‘ñ¶oMr Vrd«Vm
AmUIr dmT>Vo.  d¡dm{hH$ OrdZmVgwÕm ‘moR>r
AS>MU V¶ma hmoVo.  S>m°³Q>am§Mm doirM gëbm
KoD$Z Amnë¶m OrdZgmWrer ¶m~m~V MMm©
Ho$ë¶mg g‘ñ¶m gwQy> eH$Vo.

‘‚mmV§VwMr H$m¶©j‘Vm H$‘r hmoUo,
aº$nwadR>m H$‘r hmoUo, go³g hm°‘m}ZOr
H$‘VaVm, ‘mZ{gH$ Xm¡~©ë¶ Aem doJdoJù¶m
qH$dm EH${ÌV H$maUm§Zr b¢{JH$ g‘ñ¶m {Z‘m©U
hmoVmV.  nwéfm§À¶m qbJmbm VmR>aVm Z ¶oD$
eH$ë¶mZo Znwg§H$Îd hr ~m~ ‘Yw‘ohtMo ‘mZ{gH$
IƒrH$aU H$aVo.  pñÌ¶m§Mm ¶moZr‘mJ© H$moaS>m
amhVmo Am{U H$m‘oÀN>m H$‘r hmoVo.  ‘mJ©Xe©Z
Am{U CnMmam§Zr ¶m g‘ñ¶m gmoS>dVm ¶oVmV.
‘Yw‘ohtZr Z bmOVm, Z Km~aVm Amnë¶m
S>m°³Q>am§er ¶m~m~V MMm© H$amdr.  AmO{‘Vrg
b¢{JH$ Xþ~©bVoda AZoH$ àH$maMr Am¡fYo
CnbãY AmhoV.  Am¡fYmZo qbJmbm VmR>aVm ¶oV
Zgë¶mg qbJm‘Ü¶o B§Oo³eZ XoUo, d°³¶y‘
n§nmÛmao qbJ VmR>a H$aUo qH$dm VmR>aVm ¶oÊ¶mg
{d{eîQ> eñÌ{H«$¶m H$aUo Ago AZoH$ ‘mJ©
CnbãY AmhoV.

H$mhr ZdrZ é½Um§‘Ü¶o {dZmH$maU hr
g‘ñ¶m {Zìdi ^rVrnmoQ>r {Z‘m©U hmoD$ eH$Vo.
Amnë¶m S>m°³Q>am§Zm ¶mo½¶ VH«$mar gm§JyZ MMm©
Ho$ë¶mg {dZm Am¡fYmZogwÕm hr g‘ñ¶m Xÿa hmoD$
eH$Vo.

(boIH$, Zm§XoS> ¶oWrc gwà{gÕ ‘Yw‘oh {deofk AgyZ,
¶wZm¶Q>oS> S>m¶{~{Q>O A°ÊS> E§S>moH«$mBZ p³c{ZH$Mo Vo
g§MmcH$ AmhoV.).

malpanidiabetes@gmail.com
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B§gw{bZ hm EH$ ‘hÎdmMm hm‘m}Z (g§àoaH$)
Amho, Omo Amnë¶m aº$mVrb gmIaoMr nmVir
{Z¶§{ÌV H$aVmo.  ho hm‘m}Z BVHo$ ‘hËdmMo Amho H$s,
AmnU Ë¶m{edm¶ OJy eH$V Zmhr.  BÝgw{bZ ho
Amnë¶m ñdmXþqnS>mH$Sy>Z V¶ma Ho$bo OmVo, Oo
Amnë¶m aº$mVrb ½bwH$moObm (aº$mVrb gmIaobm)
Amnë¶mM ñZm¶y, Ma~r Am{U ¶H¥$VmVrb noet‘Ü¶o
àdoe H$aÊ¶mg ‘XV H$aVo, {OWo Vo D$O}gmR>r
dmnabo OmVo.  H$maU AmnU AmhmamVyZ KoVbobr
gmIa noetH$Sy>Z ñdV…hÿZ H$YrM WoQ> KoVbr OmV
Zmhr.  Ë¶mgmR>r Amnë¶mbm BÝgw{bZ ¶m hm‘m}ZMr
{ZË¶ JaO AgVo.  Ooìhm AmnU AÞ ImVmo Voìhm
Amnë¶m earamVë¶m noetZm aº$mVbr gmIa qH$dm
½bwH$moOÀ¶m ñdê$nmV B§YZ Ëd[aV dmnamgmR>r
CnbãY Amho, ho gm§JÊ¶mM§ H$m‘ BÝgw{bZ H$aV§.
BÝgw{bZ EH$m ‘Ü¶ñWmM§ H$m‘ H$aV§.  e[aamV
AÞmdmQ>o Or gmIa OmVo Vr eara^a ngaVo.
e[aamVrb noetZm gwÑT> amhÊ¶mgmR>r bmJUmar
VmH$X øm gmIaoVyZ {‘iVo.  nU øm noer Vr
gmIaê$nr EZOu ñdV… emofyZ Kody eH$V ZmhrV.
Ë¶m§Zm EH$ ‘Ü¶ñW bmJVmo, Vo åhUOo BÝgw{bZ.

 AmnU AÞ Imëë¶mZ§Va Amnë¶m aº$mVrb
gmIaoMr nmVir qH$dm ½bwH$moO dmT>Vo.  Vo {H$Vr

S>m°.  ì¶§H$Q>oe Sw>ã~o

Á¶m ì¶º$s‘Ü¶o BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýg AgVmo, Aem

ì¶º$s¨‘Ü¶o gmIa hr earamVrb
noer‘Ü¶o emofÊ¶mEodOr aº$mVM
{‘gibobr amhVo.  ¶mMm n[aUm‘
åhUyZ earamVrb ñdmXþqnS>mVrb

{~Q>m noer OmñV à‘mUmV
BÝgw{bZMr {Z{‘©Vr H$aVmV.
Omon¶ªV øm noer A{YH$Mm

BÝew{bZ {Z‘m©U H$ê$ eH$VmV,
Vmon¶ªV aº$mVrb gmIa gm‘mÝ¶

nmVirV R>odÊ¶mV ¶e {‘iVo.
H$mbm§VamZo ñdmXþqnS>m‘YyZ

A{YH$ BÝgw{bZ {Z{‘©Vr hmoV
Zmhr, n[aUm‘r aº$mVrb

gmIaoMr nmVir H$m¶‘ dmT>bobr
{XgVo.

H$Wm BÝgw{bZ
ao{OñQ>ÝgMr
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à‘mUmV dmT>Vo Vo AmnU H$m¶ ImVm ¶mda
Adb§~yZ AgVo.  AÞ Imëë¶mZ§Va Ooìhm
aº$mVrb gmIaoMr nmVir dmT>Vo, Voìhm Amnbo
ñdmXþqnS> aº$m‘Ü¶o BÝgw{bZ gmoS>Vo.  ¶m
BÝgw{bZ‘wio aº$mVrb dmT>bobr gmIa H$‘r
H$ê$Z gm‘mÝ¶ nmVirV R>odÊ¶mMo ‘hÎdmMo H$m‘
BÝgw{bZH$Sy>Z Ho$bo OmVo.  B§gw{bZ aº$mVrb
gmIaobm Amnë¶m earamVrb noet‘Ü¶o àdoe
XoÊ¶mÀ¶m {H$„rà‘mUo H$m‘ H$aVo, Oo gmIaoMm
D$Om© åhUyZ dmna H$aVmV.  ¶m{edm¶, BÝgw{bZ
¶H¥$Vmbm aº$mVrb A{V[aº$ gmIa gmR>dyZ
R>odÊ¶mgmR>r ‘XV H$aVo.  Ogo H$s, AmnU
Cndmg Ho$bm qH$dm ~amM H$mi H$mhr Im„oM
Zmhr, Va ¶H¥$VmVrb hr gmR>dbobr gmIa
D$O}gmR>r dmnabr OmVo.  ‘mÌ H$mhr earam§‘Ü¶o
EH$m qH$dm AZoH$ H$maUm‘wio, EH$ Aer
AdñWm {Z‘m©U hmoVo, {OWo earamVrb noer
BÝgw{bZ {Z‘m©U Va H$aVmV, ‘mÌ Ë¶mMm dmna
D$O}gmR>r H$aÊ¶mV Ë¶m Ag‘W© R>aVmV.
åhUOoM Amnë¶mM earamVrb noer
BÝgw{bZgmR>r à{VamoYH$ ~ZVmV.  ¶mbmM
d¡ÚH$s¶ ^mfoV BÝew{bZ ao{OñQ>Ýg, åhUOoM
BÝgw{bZMr {ZpîH«$¶Vm Ago åhUVmV.

 Á¶m ì¶º$s‘Ü¶o BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg
AgVmo, Aem ì¶º$s¨‘Ü¶o gmIa hr earamVrb
noer‘Ü¶o emofÊ¶mEodOr aº$mVM {‘gibobr
amhVo.  ¶mMm n[aUm‘ åhUyZ earamVrb
ñdmXþqnS>mVrb {~Q>m noer OmñV à‘mUmV
BÝgw{bZMr {Z{‘©Vr H$aVmV.  Omon¶ªV øm noer
A{YH$Mm BÝew{bZ {Z‘m©U H$ê$ eH$VmV,
Vmon¶ªV aº$mVrb gmIa gm‘mÝ¶ nmVirV
R>odÊ¶mV ¶e {‘iVo.  H$mbm§VamZo
ñdmXþqnS>m‘YyZ A{YH$ BÝgw{bZ {Z{‘©Vr hmoV
Zmhr, n[aUm‘r aº$mVrb gmIaoMr nmVir
H$m¶‘ dmT>bobr {XgVo.  BÝgw{bZMr A¶mo½¶
{Z{‘©Vr Am{U aº$mVrb gmIaoMr dmT>bobr
nmVir ¶m§Mm EH${ÌV n[aUm‘ åhUyZ

Amnë¶mbm Omo AmOma hmoVmo, Ë¶mbm ‘Yw‘oh
qH$dm S>m¶{~Q>rO Ago åhUVmV.  ‘Yw‘ohmÀ¶m
‘w»¶ XmoZ àH$mamn¡H$s S>m¶{~Q>rO Q>mB©n 2 ¶m
AmOmam‘Ü¶o BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg hoM ‘w»¶
H$maU AgVo.

BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg H$m {Z‘m©U hmoVmo ?
emar[aH$ hmbMmbtMr H$‘VaVm qH$dm

ì¶m¶m‘ Z H$aUo Am{U A{V H°$bar¶wº$
AmhmamMo godZ ¶m§Mm BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg
hmoÊ¶m‘Ü¶o OdiMm g§~§Y Amho, Ago
g§emoYZmZo {gÕ Pmbo Amho.  BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg
hmoÊ¶mgmR>r {d{dY AZoH$ H$maUo AmhoV, nU
AZwd§{eH$Vm hohr EH$ H$maU R>ê$ eH$Vo.
ì¶m¶m‘mMm A^md, EImXo BÝ’o$ŠeZ åhUOoM
EImÚm amoJmMr bmJU, EImXm J§̂ ra AmOma,
‘oQ>m~mo{bH$ qgS´>mo‘, dmT>bobo dOZ, {deofV:
nmoQ>mMm Koa dmT>Uo, J^m©dñWm, H$mhr Am¡fYm§Mo
Xþîn[aUm‘ (CXm : pñQ>am°BS>Mm A{Vdmna) VgoM
X¡Z§{XZ VmU-VUmd ¶m gJù¶m§À¶m‘wio
BÝMw{bZ ao{OñQ>Ýg dmT>Ê¶mMr eŠ¶Vm ~imdVo.

 A{V H°$bar¶wº$ Amhma, A{V
AZg°À¶waoQ>oS> ’°$Q>Mo godZ, {‘R>mMo A{VgodZ,
VgoM ’$mñQ>’y$S>Mo A{VgodZ, OmñV à‘mUmV
Zm°ZìhoO godZ, Aem H$mhr MwH$sÀ¶m
ImÊ¶mÀ¶m gd¶r‘wiohr BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg
dmT>V OmVmo.  BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg‘wio earamVrb
Ma~rÀ¶m noerV dmT> hmoVo.  Ë¶m‘wio dOZ
dmT>Ê¶mMm doJ dmT>Vmo.  dmT>boë¶m dOZm‘wio
BÝgw{bZ ao{OñQ>ZÀ¶m à‘mUmV nwÝhm dmT> hmoVo.
H$mhr g§emoYZmZwgma nmoQ>mÀ¶m ^mJmVrb O‘m
Pmbobr Ma~r ho BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg d
S>m¶~o{Q>ggmR>r ‘hÎdmMo H$maU R>ê$ eH$Vo.
åhUyZ nmoQ>mÀ¶m ^mJmdarb Ma~r KQ>dë¶mg
BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg H$‘r H$aÊ¶mg d S>m¶~o{Q>g
[aìhg© H$aÊ¶mg AË¶§V ‘mobmMr ‘XV hmoVo.
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BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg H$gm AmoiImdm ?
ZdrZ g§emoYZmZwgma gÜ¶m àË¶oH$

VrZn¡H$s EH$m ì¶º$sbm àr-S>m¶{~Q>rO Amho,
na§Vw ~hþVoH$m§Zm ho ‘m{hVM Zmhr.  àr-
S>m¶{~Q>rO Agboë¶m ì¶º$s¨‘Ü¶o aº$mVrb
½bwH$moOMr nmVir gm‘mÝ¶nojm OmñV AgVo,
na§Vw ‘Yw‘oh Agë¶mMo {ZXmZ H$aÊ¶mBVnV
OmñV ZgVo.  BÝgw{bZ nwaogo H$m¶©j‘
Zgë¶m‘wio aº$mVrb gmIaoMr nmVir gm‘mÝ¶
nmVirnojm nwT>o OmVo, Voìhm Ë¶m§Zm Q>mB©n 2
S>m¶~o{Q>g Pmbm Ago åhQ>bo OmVo.  BÝgw{bZ
ao{PñQ>Ýg g‘OÊ¶mgmR>r H$moUVrhr MmMUr Agy
eH$V Zmhr; na§Vw Ë¶mMr H$mhr bjUo AmhoV.
bjUmdê$Z Amnë¶mbm BÝgw{bZMm ao{OñQ>Ýg
hmoVmo¶ H$m, ho AmoiIVm ¶oD$ eH$Vo.

 EImÚm Jmoï>rda bj H|${ÐV H$aVm Z
¶oUo, aº$mVrb dmT>bobo gmIaoMo à‘mU, nmoQ>mMr
T>oa dmT>Uo, gwñVr ¶oUo, ‘w»¶ËdoH$ê$Z Oodë¶m
Oodë¶m gwñVr ¶oUo, ŷH$ OmñV bmJUo, dOZ
dmT>Uo, aº$Xm~ dmT>Uo, Q´>m¶p½bgamB©S> ZmdmMr
aº$mVrb Ma~rMo à‘mU dmT>Uo, ‘mZ{gH$
VUmd, Z¡amí¶, {S>àoeZ BË¶mXr OmUdUo,
‘mZodaMr ËdMm H$miga d OmS> {XgUo, Ë¶mda
XmoargmaIo di {XgUo, ¶H¥$Vm‘Ü¶o Ma~r O‘m
hmoUo (¶mbmM ’°$Q>r {bìha åhUVmV),
{ó¶m§‘Ü¶o àOZZ Xmof {Z‘m©U hmoUo, ‘wbm§‘Ü¶o
dmT> ¶mo½¶ à‘mUmV Z hmoUo, ¶mgmaIr bjUo
BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg Agboë¶m ì¶º$s¨‘Ü¶o
AmT>iyZ ¶oVmV.

BÝgw{bZMr gm‘mÝ¶ nmVir {H$Vr
AgVo?

BÝgw{bZ nmVirMr gm‘mÝ¶ loUr
à¶moJemim Am{U MmMUrgmR>r dmnaë¶m
OmUmè¶m {d{eï> naIm§da Adb§~yZ AgVo
eH$Vo.  VWm{n gd©gmYmaUnUo CnmernmoQ>r
BÝgw{bZMr nmVir àm¡T>m§‘Ü¶o 5 Vo 20 ‘m¶H«$mo

B§Q>aZ°eZb ¶w{ZQ> à{V {‘{ZQ>§ ¶mXaå¶mZ AgVo.
‘mÌ OodU, emar[aH$ hmbMmbr Am{U VUmd
¶mgma»¶m KQ>H$mda Adb§~yZ BÝgw{bZMr
nmVir {Xdg^a ~Xby eH$Vo.  OodUmZ§Va
BÝgw{bZMr nmVir dmT>Vo Am{U hiyhiy
CndmgmÀ¶m nmVirda naV ¶oÊ¶mAmYr EH$
qH$dm XmoZ VmgmV Cƒ hmoVo.  BÝgw{bZ
à{VamoYH$ qH$dm Q>mB©n Qy> S>m¶~o{Q>g Agboë¶m
bmoH$m§‘Ü¶o BÝgw{bZbm à{VgmX XoÊ¶mMr
earamMr j‘Vm H$‘r Pmë¶m‘wio CndmgmÀ¶m
doir XoIrb (’$mpñQ>§J BÝew{bZ) BÝgw{bZMr
nmVir dmTy> eH$Vo.

BÝgw{bZ ao{OñQ>ÝgMr VnmgUr H$er
H$amdr ?

Vgo nmhVm BÝgw{bZ a{OñQ>Ýg VnmgUr
H$aUmar EH$hr {d{eï> MmMUr CnbãY Zmhr.
Amnë¶m earamV BÝgw{bZMm à{VH$ma Amho H$s
Zmhr ho emoYÊ¶mgmR>r, H$mhr MmMÊ¶m dmnaë¶m
OmD$ eH$VmV.

1.  ’$mpñQ>§J ½bwH$moO A±S> ’$mpñQ>§J
BÝgw{bZ :

hr CnmernmoQ>r Ho$bobr aº$mVrb ½bwH$moO
Am{U BÝgw{bZ MmMUr hmo¶.  hr MmMUr
amÌ^a Cndmg Ho$ë¶mZ§Va Amnë¶m aº$mVrb
½bwH$moO Am{U BÝgw{bZMr nmVir ‘moOVo.  Oa
aº$mVrb ½bwH$moOMo à‘mU OmñV Agob Am{U
Amnë¶m BÝgw{bZMo à‘mUhr OmñV Agob Va
Vo BÝgw{bZ a{OñQ>ZMo bjU Agy eH$Vo.

2.  Amoab ½bwH$moO Q>m°baÝg Q>oñQ> :
¶m MmMUr‘Ü¶o ½bwH$moOMo ÐmdU

ß¶m¶bm {Xbo OmVo.  Ë¶mZ§Va aº$mVrb ½bwH$moO
Am{U BÝgw{bZMr nmVir {Z¶{‘V Xa XmoZ-VrZ
VmgmÀ¶m A§VamZo ‘moObr OmVo.  Oa Amnë¶m
aº$mVrb ½bwH$moOMr nmVir BÝgw{bZMr nmVir
dmTy>Zhr Cƒ am{hbr Va Vo BÝgw{bZ ao{OñQ>ÝgMo
bjU Agy eH$Vo.
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3.  HBA1C Q>oñQ> :
hr MmMUr ‘mJrb XmoZ-VrZ

‘{hÝ¶mVrb Amnë¶m aº$mVrb ½bwH$moOMr
gamgar nmVir {H$Vr Amho Vo ‘moOVo.  Oa
Amnbr EM~rEZgr nmVir OmñV Agob Va Vo
BÝMw{bZ a{OñQ>ÝgMo bjU Agy eH$Vo.

4.  ’$mpñQ>§J ãbS> Q´>m¶ p½bgamB©S> Q>oñQ> :
aº$mVrb Q´>m¶ p½bgam©B©S>Mr (åhUOoM

EH$ àH$maMo Ma~r) dmT>bobr nmVir ho
BÝgw{bZ a{OñQ>ÝgMo bjU Agy eH$Vo.

BÝgw{bZ a{OñQ>Ýg H$‘r hmoÊ¶mgmR>r
H$m¶ H$amdo ?

BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg H$‘r H$aÊ¶mgmR>r
EH$ ~hþAm¶m‘r Ñï>rH$moZ Amdí¶H$ Amho.
Á¶m‘Ü¶o OrdZe¡brVrb ~Xb, AmhmamVrb
~Xb Am{U H$mhr àH$aUm§‘Ü¶o Am¡fYo g‘m{dï>
AmhoV.  BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg H$‘r hmoÊ¶mgmR>r
OrdZe¡br hoM à‘wI Am¡fY Amho.
Amnë¶mbm BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg Q>mim¶Mm
Agob Va AmnU Á¶m ì¶mYrZo J«ñV Agmb, Vmo

AmYr AmQ>moŠ¶mV AmUmdm bmJob.  dmT>bobo
dOZ H$‘r H$aUo, emar[aH$ hmbMmbrV dmT>
H$aUo AË¶§V JaOoMo Amho.  AmhmamV
H$m~m}hm¶Só>Q²gMo åhUOoM gmIaoMo à‘mU H$‘r
H$ê$Z, V§Vw‘¶ nXmWmªMo à‘mU dmT>dUo JaOoMo
Amho.  AÞmVrb V§Vw‘¶ nXmW© ŷH$ H$‘r
H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmV.  ̂ yH$ ‘§Xmdë¶mZo Amhma
H$‘r KoVbm OmVmo, n¶m©¶mZo H°$barOMo godZ
H$‘r hmoVo.  ¶m‘wio dOZ KQ>m¶bmhr ‘XV hmoVo.
Vibobo nXmW©, JmoS> nXmW©, A{V {‘R>mMo qH$dm
ImaQ> nXmW©, ’$mñQ> ’y$S> ¶m§Mo ‘¶m©{XV godZ
R>odë¶mg, BÝgw{bZ ao{OñQ>Ýg {Z¶§ÌUmV
AmUVm ¶oD$ eH$Vmo.

(boIH$, Zm§XoS> ehamVrb Zm‘m§{H$V ‘Yw‘oh d öX¶amoJ
VÁk AgyZ, ^JdVr ‘ëQ>rñnoe{bQ>r hm°pñnQ>bMo Vo
g§MmbH$ AmhoV.)

dubbe.venkatesh@gmail.com
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^maV hr OUy OJmV ‘Yw‘ohmMr amOYmZr
~ZV Mmbbr Amho. ho Z¸$sM Amnë¶mbm
A{^‘mZmñnX Zmhr. Amnë¶m XoemV 18 dfm©darb
A§XmOo 77 Xebj bmoH$ ‘Yy‘ohmZo (Q>mB©n 2
S>m¶{~Q>rOZo) J«ñV AmhoV. gw‘mao 25 Xebj bmoH$
àr-S>m¶{~Q>rg h¶m AdñWoV AmhoV. ¶mo½¶doir
H$miOr KoVbr Zmhr Va Ë¶m§Zm ‘Yy‘oh hmoÊ¶mMm
YmoH$m Amho. Ë¶m{edm¶ JamoXanUmVbm ‘Yy‘ohmMo
à‘mU XoIrb gÜ¶m {Xdg|{Xdg dmT>V Amho. gÜ¶m
OJ^amV 313.3 Xebj J ©̂dVr ór¶m§Zm ‘Yy‘oh
hmoÊ¶mMm A§XmO dV©{dbm Jobm Amho. Odi Odi
OJ^amVrb 14% J ©̂dVr {ó¶m JamoXanUmV
‘Yw‘ohmZo à^m{dV AmhoV. JamoXanUm hm ‘{hboÀ¶m
Am¶wî¶mVrb AmZ§XXm¶r d AnojmnwVMm H$mi Amho.
JamoXanUmV ‘Yw‘oh hr EH$ qMVmOZH$ ~m~ AgyZ,
Vo ‘moR>o AmìhmZ gwÕm Amho.

J^m©dñWoVrb ‘Yw‘oh hr EH$ ‘Yw‘ohmMr
pñWVr Amho {OWo aº$mVrb gmIaoMr nmVir OmñV
AgVo Or J ©̂YmaUoÀ¶m àma§̂ r qH$dm
J ©̂YmaUoXaå¶mZ {dH${gV hmoVo. Xþgè¶m eãXm§V, hr
Aer pñWVr Amho Or J ©̂dVr ‘{hbo‘Ü¶o CØdVo Or
J ©̂YmaUonydu ‘Yw‘ohr ZìhVr, J ©̂YmaUoXaå¶mZ Cƒ
aº$mVrb gmIa qH$dm ½bwH$moOMr nmVir {dH${gV

S>m°.  Am{XVr H$mãXo

JamoXanUmV órÀ¶m earamV
ódUmao gJioM hm°‘m}Ýg {VMr

ewJa dmT>dÊ¶mM§ H$m‘ H$aV
AgVmV. Eadr ho ~mimÀ¶m

nmofUmgmR>r JaOoM§ AgV§ nU
‘Yw‘ohr J ©̂dVrÀ¶m earamVrb
M¶mnM¶ doJi§ Agë¶m‘wio
{VMr ewJa à‘mUm~mhoa dmT>V

OmVo.AmB©Mr ewJa dmT>ë¶m‘wio
~mimda hiyhiy {dn[aV n[aUm‘

hmoD$ bmJVmV. ~mimM§ dOZ
A{Z¶§{ÌV dmTy> bmJV§,

~mim^modVrM§ nmUr PnmQ>çmZo dmTy>
bmJV§. ~mim‘Ü¶o öX¶, {H$S>Zr,
‘|Xÿ, nmR>rMm H$Um, nMZ g§ñWm
¶mVrb {dH¥$Vr, Xþ̂ §Jbobo Q>miy,
AmoR> Aer doJdoJir ì¶§J {Z‘m©U
hmoD$ eH$VmV. Aer ~mi§ dOZ

OmñV AgyZhr Vã¶oVrZo A{Ve¶
ZmOyH$ hmoVmV.

J^m©dñWoVrb
‘Yw‘oh
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hmoVo.
J^m©dñWoMm ‘Yw‘oh BVa àH$maÀ¶m

‘Yw‘ohm§à‘mUoM Vw‘À¶m noer gmIa qH$dm
½bwH$moOMm dmna H$gm H$aVmV ¶mda n[aUm‘
hmoVmo. gmYmaUnUo, Vw‘Mo eara BÝgw{bZ ZmdmMo
g§àoaH$ dmnaVo Oo Vw‘À¶m aº$mVyZ gmIa qH$dm
½bwH$moO Vw‘À¶m noet‘Ü¶o D$O}gmR>r hbdÊ¶mg
‘XV H$aVo. J ©̂YmaUoXaå¶mZ, Vw‘À¶m
earamVrb hm‘m}ÝgMr nmVir Vw‘À¶m earamV
aº$mVrb gmIaoda AH$m¶©j‘VoZo à{H«$¶m
H$aÊ¶mgmR>r ~XbVo. Ooìhm eara nwaogo B§gw{bZ
V¶ma H$ê$ eH$V Zmhr qH$dm BÝgw{bZ dmnaUo
Wm§~dVo Voìhm aº$mVrb gmIa qH$dm
½bwH$moOÀ¶m nmVirV dmT> hmoVo. Cƒ aº$mVrb
gmIaoMr nmVir qH$dm J ©̂YmaUoMm ‘Yw‘oh
Vw‘À¶m J ©̂YmaUoda Am{U Vw‘À¶m ~mimÀ¶m
Amamo½¶mda n[aUm‘ H$ê$ eH$Vmo.

JamoXanUmVbm ‘Yw‘oh XmoZ àH$maMm
AgVmo 1. J ©̂dVr amhÊ¶mÀ¶m AJmoXaM
Agbobm ‘Yw‘oh Am{U ‘Yw‘ohnwd© AdñWm
(àr-S>m¶{~Q>rg) 2. ór J ©̂YmaUonydu
‘Yw‘ohmZo J«ñV Zmhr, nU J^m©dñWoV ‘Yw‘oh
hmoVmo.

¶m ‘Yw‘ohmMr H$maUo H$m¶ ?
Am¡ÚmoJrH$aUmZo OgOgo eharH$aU hmoV

Jobo, VgVgo J«mJrU ^mJmVgwÜXm {ó¶m§Mm
KaH$m‘ H$aVmZmMm em[a[aH$ ì¶m¶m‘ H$‘r hmoV
Jobm. Oar Vr {Xdg^a ì¶ñV Agbr Var
doJdoJir gmYZo, ¶§Ìo {VÀ¶m KamV ‘XVrbm
AmbrV. Ë¶m‘wio nydu KaH$m‘ H$aVm§Zm hmoUmam
emararH$ ì¶m¶m‘ H$‘r Pmbm. ehar {ó¶m§Zm
AWm©OZmH$arVm KamVbo H$m‘ H$éZ ~aoM Vmg
Kam~mhoa H$m‘ H$amdo bmJVo. Ë¶m‘wio VmU-
VUmd {Z‘m©U hmoVmV. em[aarH$ ì¶m¶m‘mMm
A^md, ~¡R>¶m H$m‘m‘wio ñWybnUm, bÇ>nUm
h¶m g‘ñ¶m {Z‘m©U hmoD$ bmJë¶m. doJdoJi¶m

nÕVrZo à{H«$¶m Ho$bobo AÞnXmW© qH$dm n°qH$J
Ho$bobo AÞnXmW© ImUo åhUOo ñWybnUm,
bÇ>nUmbm Am‘§ÌU XoUo Amho. O§VwZmeH$
Am¡fYm§Mr dmao‘mn ’$dmaUr, ^mÁ¶m, ’$io d
YmÝ¶m§da Ho$br OmV Amho. Ë¶m‘wio Amnë¶m
AmVS>çmVrb Oo Mm§Jbo O§Vy AmhoV, Oo
AmVS>¶mMo g§ajU H$aVmV, Vo ‘mabo OmVmV.
Ë¶mVyZM bÇ>nUm d ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm
dmT>Vo. ñWyb AgUm-¶m ~m{bH$m nwT>o OmD$Z
AmB© ~ZUma AgVmV. Ë¶m§Zm ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMm
YmoH$m OmñV AgVmoM,  J^m©e¶mV dmT>Um-¶m
~mimbm nU YmoH$m AgVmo.

J ©̂dVr ór¶m§V {XgUmao n[aUm‘ :
* OmñV dOZmMo ~mi :  OÝ‘mÀ¶m

doir ZdOmV ~mimMo dOZ 4 {H$bmo qH$dm
Ë¶mnojm OmñV Agy eH$Vo. Ë¶m‘wio ~mi§VnUmV
AZoH$ YmoHo$ {Z‘m©U hmoD$ eH$VmV.
preeclampsia d {gOo[a¶Z goŠeZMo à‘mU h¶m
{ó¶m§‘Ü¶o OmñV AgVo.

OÝ‘OmV õX¶mV Xmof : ‘Yy‘ohmMo {ZXmZ
J ©̂dVr ‘Ü¶o Pmbo Zgob, n{hë¶m VrZ
‘{hÝ¶mV ¶mo½¶ CnMma {‘imbo ZgVrb Va
~mimÀ¶m õX¶mV Xmof AgÊ¶mMr eŠ¶Vm OmñV
AgVo.

*  Abortion (J ©̂nmV) qH$dm AH$mbr
àgyVr hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm A{YH$ AgVo.

* ZdOmV ~mimV Hypoglycemia
(aº$mVrb gmIaoMo à‘mU H$‘r AgUo),
œgZmg§~Yr AmOma d H$m{di hmoÊ¶mMr
eŠ¶Vm A{YH$ AgVo. ZdOmV ~mimbm
ZdOmV ICU ‘Ü¶o ^aVr H$amdo bmJVo.

{ZXmZ H$go H$amdo ?
1. n{hë¶m VrZ ‘{hÝ¶mV Fasting

Blood Glucose (Cnmer nmoQ>r Ho$bobr aº$mVrb
gmIaoMr VnmgUr) d HbA1C VnmgUr H$aUo.
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{Vgè¶m {V‘m{hV S>m¶{~Q>rg dmT>Ê¶mMr eŠ¶Vm
A{YH$ AgVo.

2. GTT test (glucose tolerance test)
: hr Vm|S>r ½bwH$moO g{hîUyVm MmMUr Amho.
OmoI‘rÀ¶m J ©̂YmaUoV 24 Vo 28
AmR>dS>¶mnydu hr MmMUr Ho$br OmVo. Random
Blood Sugar hr MmMUr J^m©dñWoVrb
S>m¶{~Q>rgMo {ZXmZ H$aÊ¶mg nwaoer Zmhr.
^maVr¶m§‘Ü¶o S>m¶{~Q>rgMo à‘mU OmñV Amho.
Ë¶m‘wio J ©̂dVr ór¶m§‘Ü¶o darb XmoÝhr
MmMÊ¶m bdH$amV bdH$a H$amì¶mV.

àË¶oH$ J ©̂dVrMr gmVì¶m ‘{hÝ¶mV
GTT ZmdmMr Q>oñQ> H$aÊ¶mV ¶oVo. ¶m‘Ü¶o 75
J«°‘ ½bwH$moO XoD$Z XmoZ Vmgm§Zr J ©̂dVrMr ewJa
VnmgVmV. Vr 140 mmol/lit nojm H$‘r ¶oUo
Ano{jV AgVo. 75 J«°‘ ½bwH$moO XoD$Z gwÕm
Á¶m {ó¶m§Mr ewJa 140 nojm H$‘r ¶oVo Ë¶m§M§
eara ½bwH$moOM§ ì¶dpñWV {dKQ>Z H$ê$ eH$V
Amho Agm ¶mMm AW© Amho. Á¶m {ó¶m§M§ eara
ho H$ê$ eH$V Zmhr Ë¶mMr ewJa dmT>Vo Am{U
‘J ‘Yw‘ohmM§ {ZXmZ Ho$b§ OmV§. 140 nojm
OmñV ewJa Ambr åhUyZ bJoM Km~ê$Z
OmÊ¶mM§ H$maU ZgV§. Ë¶mZ§Va ^mV, ~Q>mQ>m,
gmIa, ‘¡Xm Aer H$~m}XH§$ AmhmamVyZ dJibr
Am{U amoO EH$ Vmg MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘ gwê$
Ho$bm Va ewJa {Z¶§ÌUmV ¶oD$ eH$Vo.
JamoXanUmV CnmernmoQ>r åhUOo fasting bsl 90
À¶m Imbr Am{U OodUmZ§VaMr åhUOo ppbsl
120 À¶m Imbr Agmdr bmJVo.

JamoXanUmV órÀ¶m earamV ódUmao
gJioM hm°‘m}Ýg {VMr ewJa dmT>dÊ¶mM§ H$m‘
H$aV AgVmV. Eadr ho ~mimÀ¶m nmofUmgmR>r
JaOoM§ AgV§ nU ‘Yw‘ohr J ©̂dVrÀ¶m
earamVrb M¶mnM¶ doJi§ Agë¶m‘wio {VMr
ewJa à‘mUm~mhoa dmT>V OmVo.AmB©Mr ewJa
dmT>ë¶m‘wio ~mimda hiyhiy {dn[aV n[aUm‘
hmoD$ bmJVmV. ~mimM§ dOZ A{Z¶§{ÌV dmTy>

bmJV§, ~mim^modVrM§ nmUr PnmQ>çmZo dmTy>
bmJV§. ~mim‘Ü¶o öX¶, {H$S>Zr, ‘|Xÿ, nmR>rMm
H$Um, nMZ g§ñWm ¶mVrb {dH¥$Vr, Xþ̂ §Jbobo
Q>miy, AmoR> Aer doJdoJir ì¶§J {Z‘m©U hmoD$
eH$VmV. Aer ~mi§ dOZ OmñV AgyZhr
Vã¶oVrZo A{Ve¶ ZmOyH$ hmoVmV. OÝ‘mZ§Va
Ë¶m§Zm ewJa H$‘r hmoUo, H$mdri ¶mgma»¶m
J§̂ ra g‘ñ¶m§Zm Vm|S> Úmd§ bmJV§.
JamoXanUmVrb ‘Yw‘ohm‘wio ~mimM§ dOZ dmT>V§
Vg§M àgyVrÀ¶m H$im ghZ H$aÊ¶mMr VmH$X
IynM H$‘r hmoVo Ë¶m‘wio {gP[a¶ZMr eŠ¶Vm
dmT>Vo. Zm°‘©b {S>{bìhar Pmë¶mg ~mimM§ S>moH§$
qH$dm Im§Xo AS>Hy$Z ~gë¶mZo ’$ma ‘moR>m YmoH$m
CØdy eH$Vmo. hm ‘Yw‘oh AZwdm§{eH$gwÕm Agy
eH$Vmo. Á¶m {ó¶m§Zm J^m©anUmV ‘Yw‘oh hmoVmo
Ë¶m§Zm Z§VaÀ¶m Am¶wî¶mV ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr
eŠ¶Vm Iyn OmñV AgVo. Vg§M d¶mV
Amë¶mZ§Va PCOD AgUmè¶m ‘wbt‘Ü¶o ¶mMo
à‘mU OmñV AmT>iV§.

CnMma :
JamoXanUmVbm ‘Yw‘oh B§Ýgw{bZìXmao

{Z¶§ÌrV Ho$bm OmVmo. H$Yr H$Yr ‘oQ>’$m{‘ªZ
gmaIr Vm|S>mdmQ>o XoUar Am¡fYo gwÜXm dmnabr
OmVmV. S>m¶{~Q>rg H$arVm BVa ~arM Am¡fYo
AmhoV nU Vr J ©̂dVr órbm {Xbr OmV ZmhrV,
H$maU Ë¶m‘wio J^m©Vrb gmIaoMo à‘mU
AMmZH$ H$‘r hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm AgVo.

B§Ýgw{bZ B§OoŠeZ ho JamoXanUmV
XoÊ¶mg EH$X‘ gwa{jV Amho. ho Am¡fY
gwadmVrnmgwZ eodQ>n¶ªV {Xbo OmVo. JaOoZwgma
~mi§VnU Pmë¶mda BÝgw{bZ XoUo h‘ {Xbo
OmVo. nwÝhm Zoh‘r H$arVm BÝgy{bZ {Xbo OmV
Zmhr. H$maU hm S>m¶{~Q>rg (Gestational
diabetes) H$m¶‘ñdénr ZgVmo. EH$ Jmoï> bjmV
R>odm¶Mr åhUOo, Aem ór¶m§Zm S>m¶{~Q>rg
Q>mB©n 2 hmoÊ¶mMm YmoH$m Zoh‘rM AgVmo. Á¶m
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ór¶m Am{YnmgyZ BÝgw{bZ B§OoŠeZ KoVmV,
Ë¶m§Zm BÝgw{bZ Mmby R>odmdo bmJVo. ‘hËdmMo
åhUOo S>m°ŠQ>am§À¶m gë¶mZwgma Amhma
H$mQ>oH$moanUo KoUo JaOoMo Amho.

JamoXanUmV ‘Yw‘oh H$gm Q>mim¶Mm :
Ia§Va Iyn AdKS> Zmhr¶o. d¶mV

¶oUmè¶m ‘wbtMr ZrQ> H$miOr KoVbr Va
^{dî¶mV ho à‘mU H$‘r H$aVm ¶oB©b. ¶m
‘wbtZm {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Am{U ¶mo½¶ Amhma
¶mMr gd¶ bhmZUmnmgyZ bmdbr Va Ë¶mM§
dOZ {Z¶§ÌUmV amhm¶bm ‘XV hmoB©b. nmir
gwê$ hmoD$Z XmoZ Vo VrZ dfmªV {Z¶{‘V Pmbr
Zmhr Va óramoJ Vkm§Mm g„m KoD$Z nmir
{Z¶{‘V ¶oB©b BH$S>o ~marH$ bj R>odm¶bm hd§.
Mm§Jë¶m gd¶r Agbobr {ZamoJr ‘wbo nwT>o XoemMo
^{dî¶ KS>{dUma AmhoV. 45 {‘{ZQ>m§Mm
em[aarH$ ì¶m¶m‘ H$aUo ‘wbm§Zm Iyn JaOoMo
Amho. AmOÀ¶m ñnYm©Ë‘H$ ¶wJm‘Ü¶o ‘wbm§‘Ü¶o
em[aarH$ ì¶m¶m‘mMm A^md AgVmo. n[ajo‘Ü¶o
CÎm‘àH$mao CÎmrU© hmoUo hrM nmbH$m§Mr Anojm
AgVo. Ë¶m‘wio VmU VUmd {Z‘m©U hmoVmV.
‘wbm§‘Ü¶o em[aarH$ ì¶m¶m‘ d Amamo½¶dY©H$
AmhmamMm g‘mdoe ho gwÜXm ‘hËdmMo Amho.
àË¶oH$mZo AYyZ ‘YyZ Amnë¶m ‘mZoH$S>o bj
R>odmdo. ‘mZ Oa H$miga {XgV Agob Va
‘Yw‘ohmMo Vo bjU Amho, åhUOoM OUy dOZ
H$‘r H$aÊ¶mMm Vmo {ZX}eH$ Amho. Amnbr C§Mr
g|Q>r‘rQ>a ‘Ü¶o ‘moOmdr, OodT>r C§Mr Agob
Ë¶m‘YyZ 100 dOm H$am¶Mo, Omo AmH$S>m ¶oB©b
VodT>o Vw‘Mo dOZ Agmdo.

ào¾Ýgr ßb°Z H$aÊ¶mAmYr Amnb§ dOZ
¶mo½¶ Amho Zm ¶m~m~V g„m Oéa ¿¶mdm. Zgob
Va dOZ H$‘r H$ê$ZM nwT>rb ßb°Z H$amdm.
AmYr dOZ H$‘r H$ê$Z ‘J ào¾Ýgr ßb°Z H$am
Ag§ gm§{JVë¶mda Iyn doim ‘wbr ZmamO
hmoVmV, Am‘Mm nU nwT>À¶m g‘ñ¶m Q>miÊ¶mMm

Vmo à¶ËZ AgVmo ho bjmV ¿¶m¶bm hd§.
J ©̂nmV hmoÊ¶mM§ à‘mUhr OmñV dOZmÀ¶m
‘wbt‘Ü¶o bjUr¶ Amho. J ©̂dVr Xa doir
Vnmgm¶bm ¶oVmV Voìhm Am‘M§ Ë¶m§À¶m dmT>Ë¶m
dOZmH$S>o ~marH$ bj AgV§. Iyn doJmZ§
dmT>Uma§ dOZ hm YmoŠ¶mMm Bemam Amho.
H$~m}XH§$ H$‘r Am{U à{WZ§ OmñV hm {Z¶‘
nmibm Om¶bm hdm. Am{U J ©̂dVrbm
A{VIm¶bm KmbU§ nwU©nUo Q>mim¶bm hd§.

VméÊ¶dñWoV Oa J ©̂YmaUoMm {dMma
H$arV Agmb, Va 150 {‘{ZQ>o em[aarH$
ì¶m¶m‘ Xa AmR>dS>¶mbm Ho$bm nm{hOo.
Amamo½¶dY©H$ Amhma gd¶r, à{H«$¶m Ho$bobo
AÞ, n°H$ ~§X AÞnXmW© ¶m§Mm dmna H$‘r qH$dm
nyU©nUo ~§X H$amdm.

AmhmamV {haì¶m nmbô mÁ¶m, ’$io d
e|JXmUo h¶m§Mm g‘mdoe H$amdm. JamoXa
hmoÊ¶mnydu àË¶oH$ órZo HbA1C Mr MmMUr
H$aUo OéarMo Amho. Vwåhr Oa àr S>m¶{~Q>rH$
Agmb Va gmIa AmhmamVyZ ~mX H$am¶Mr
Amho. VmU VUmdmMo {Z¶§ÌU H$aÊ¶mgmR>r amoO
¶moJ d Ü¶mZYmaUm H$aUo nU VodT>oM Amdí¶H$
Amho. Amamo½¶m{df¶r AZmñWm, em[aarH$
ì¶m¶m‘mMm A^md, bÇ>nUm, g§Vw{bV Amhma Z
KoUo ømMm {ó¶m§À¶m Amamo½¶mda d hmoUmè¶m
~mimÀ¶m Amamo½¶mda J§̂ ra n[aUm‘ hmoVmo.
gd©M ‘{hbm§da AmO ‘moR>r O~m~Xmar Amho.
Oa AmB© gwÑT> Agob VaM ~mi gwÑT> hmoUma d
EH$ ‘O~yV geº$, gj‘ Aer Zdr nrT>r
{Z‘m©U hmoÊ¶mg ‘XV hmoUma Amho.

(boIH$, Zm§XoS> ¶oWrc gwn[a{MV ‘Yw‘oh {deofk AgyZ
Zmam¶Um ‘pëQ>ñnoem{cQ>r hm°ñnrQ>cÀ¶m Ë¶m g§MmcH$
AmhoV.).

kulk.prasad@gmail.com
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AmVmn¶ªV Ago ‘mZbo Om¶Mo H$s S>m¶~o{Q>g
gmaIo AmOma ho hiyhiy dmT>V OmUmao d H$Yrhr ~ao
Z hmoUmao AmOma AmhoV.  OJmVrb ~hþVoH$ gd©
‘o{S>H$b H$m°boOog‘Ü¶o S>m°ŠQ>amZm AOyZhr AgoM
{eH${dbo OmVo.  ‘mÌ 2014 Vo 2017 ‘Ü¶o S>m° am°¶
Q>oba d Ë¶m§À¶m Q>r‘Zo B§½b§S> d ñH$m°Q>b§S>‘Ü¶o
Ho$boë¶m g§emoYZmZo hr ~m~ MwH$sMr R>adbobr Amho.
Ë¶m§Mm ¶m g§emoYZmda AmYm[aV [agM© nona b°ÝgoQ>
¶m d¡ÚH$joÌmVrb gwà{gÕ g§emoYZ n{ÌHo$‘Ü¶o
2017 ‘Ü¶o àH$m{eV Pmbobm.  Ë¶m§Zr Ho$boë¶m ¶m
g§emoYZmV Ago AmT>iyZ Ambo H$s Ho$di
OrdZe¡br‘Ü¶o ~Xb H$ê$Z 46% bmoH$m§Mm
S>m¶~o{Q>g hm, gd© Am¡fYo ~§X hmoD$Z [adg© Pmbobm.
gd© b°~ MmMÊ¶m H$ê$Z hr {gÕ Pmbobo.

S>m¶~o{Q>g [aìhg©b åhUOo H$m¶?
S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b åhUOo Amnë¶m

OrdZe¡brV ¶mo½¶ Vo ~Xb H$ê$Z, S>m¶~o{Q>gMo Oo
‘mnX§S> AmhoV Ë¶m§À¶m‘Ü¶o ~Xb hmoUo, gwê$
Agbobr gd© Am¡fYo ~§X hmoUo d Vr ì¶{º$
Zm°ZS>m¶~rQ>rH$ ~ZUo.  ¶mbm ao{‘eZ åhUm¶Mo H$s
aodg©b ¶mg§X^m©V AÚmn EH$‘V Pmbobo Zmhr.
‘w»¶Ëdo ãbS> ewJa hr Zm°ZS>m¶~rQ>rH$ åhUOo

S>m°.  A{dZme gmdOr

S>m¶~o{Q>g ~m~V Amnbr g‘O
dmT>{dUo nU S>m¶~o{Q>H$

[aìhg©bgmR>r ‘hËdmMo AgVo.
S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b gmono qH$dm

AdKS> Agob, ho AZoH$
KQ>H$m§da Adb§~yZ AgVo.  ¶mV
é½UmMr d¡¶{º$H$ n[apñWVr,

‘Yw‘ohmMm àH$ma, amoJmMr
Vrd«Vm, é½UmMr OrdZe¡br,
Amhma, ì¶m¶m‘ Am{U VUmd

ì¶dñWmnZ ¶m§Mm g‘mdoe hmoVmo.
S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b AeŠ¶
Zmhr, nU Vo gmonohr Zmhr.

¶mgmR>r Amnë¶mbm {eñV~Õ
Am{U g‘{n©V AgUo Amdí¶H$
Amho.  S>m¶~o{Q>g [aìhg©bgmR>r

Á¶m àH$maMr OrdZe¡br
Amdí¶H$ AgVo,

‘mnX§S>
S>m¶~o{Q>g
[aìhg©bMo
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CnmernmoQ>r 100 nojm H$‘r d OodUmZ§Va 140
nojm H$‘r amhUo, HbA1C ho 5.6 nojm H$‘r
amhUo d ¶m bodëg gd© Am¡fYo ~§X
Pmë¶mdagwÕm {H$‘mZ EH$ df© Var H$m¶‘
AgUo ¶mbm AmnU S>m¶~o{Q>g [adg©b åhUy
eH$Vmo.

AWm©V Á¶m H$maUm‘wio S>m¶~o{Q>g hmoVmo,
Ë¶mM àH$maÀ¶m OrdZe¡brH$S>o AmnU nwÝhm
dibmo, Va Vr ì¶{º$ naV S>m¶~rQ>rH$ ~Zob ho
CKS> Amho.  ¶mMmM AW© S>m¶~o{Q>g [adg©b hr
H$mhr H$m¶‘Mr d A§{V‘ pñWVr AgUma Zmhr.
Ë¶m‘wio gwédmVrMo C{Ôï> S>m¶~o{Q>g [adg©b
Agob d Z§Va Vr pñWVr H$m¶‘ amIUo, Á¶mbm
AmnU ‘|Q>oZÝg ’o$O Ago åhUy eH$Vmo.

S>m¶{~Q>rO [aìhg©b ¶eñdr Pmbo Ag§
åhUVm ¶oÊ¶mgmR>r H$mhr {d{eï> {ZH$f
AgVmV.  ho {ZH$f d¡¶{º$H$[aË¶m ~Xby
eH$VmV, H$maU àË¶oH$ ì¶º$sMr n[apñWVr
doJir AgVo.  VWm{n, gm‘mÝ¶V… Imbrb
{ZH$fm§Zwgma AmnU S>m¶{~Q>rO [aìhg©b Pmb§
Amho H$m, ho R>ady eH$Vmo:

aº$ gmIaoMr nmVir:{Z¶{‘VnUo aº$
gmIaoMr nmVir gm‘mÝ¶ loUrV ¶oUo d H$m¶‘
VerM amhUo.

HbA1C nmVir: HbA1C hr Joë¶m VrZ
‘{hÝ¶m§À¶m gamgar aº$ gmIaoMr nmVir
Xe©dVo.  Oa HbA1C ho 5.6% qH$dm Ë¶mnojm
H$‘r Agob, Va ho S>m¶{~Q>rO Zgë¶mMo
{ZXe©H$ Amho.

Am¡fYm§Mr JaO: S>m¶{~Q>rOgmR>r ¿¶mdr
bmJUmar Am¡fYo nyU©V… ~§X hmoUo.

bjUm§‘Ü¶o ~Xb:S>m¶{~Q>rOMr
Agbobr bjUo Zmhrgr hmoUo.

S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b ho Q>mBn 2
S>m¶~o{Q>g ‘Ü¶o eŠ¶ Amho.  S>m¶~o{Q>gMo {ZXmZ
Pmë¶mÀ¶m gwédmVrÀ¶m H$mimV [aìhg©b OmñV
gmono d H$‘r H$mbmdYrV hmoVo.  AWm©V

AmOmamÀ¶m Hw$R>brhr Q>ßß¶mV [aìhg©b eŠ¶
AgVo Agm ¶m§Mm AZŵ d Amho.  AJXr 15-
20 df} Pmboë¶m é½Um‘Ü¶o nU [aìhg©b
hmoVmZm Amåhr ~KVmo¶.  AWm©V ho ì¶{º$naËdo
{^Þ Agy eH$Vo.  H$mhr bmoH$m§Zm ¶mgmR>r
A{YH$ à¶ËZ H$amdm bmJVmo.  S>m¶~o{Q>H$
[aìhg©b hm EH$ XrK©H$mbrZ àdmg Amho.
¶mgmR>r Amnë¶mbm Iyn Yra Yamdm bmJVmo
Am{U OrdZe¡br‘Ü¶o Ho$bobo ~Xb Am¶wî¶^a
nmimdo bmJVrb.

S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b eŠ¶ Amho, ‘mÌ Vo
nwT>ohr H$m¶‘gmR>r {Q>H$dyZ R>odUo gmono ZgVo.
AZoH$m§Mm CËgmh H$mhr {Xdg {Q>H$Vmo d Z§Va
‘mÌ T>mgim¶bm bmJVmo.  H$maU d¡¶{º$H$
nmVirda EH$Q>çmbm OrdZe¡br‘Yrb ho gd©
~Xb H$aUo d Vo VgoM {Za§Va {Q>H$dyZ R>odUo
BVHo$ ghOgmÜ¶ ZgVo.  Ë¶mgmR>r bmJUmar
à~i BÀN>meº$s Amnë¶mn¡H$s ’$maM H$‘r
bmoH$m§H$S>o AgVo.  åhUyZ H$m¶‘ñdê$nr
OrdZe¡br‘Yrb ~Xb {Q>H$dyZ R>odÊ¶mgmR>r
g§nyU© Hw$Qw>§~mMm gnmoQ>© IynM ‘hËdmMm R>aVmo.
Ë¶m‘wio eŠ¶Vmo OrdZe¡br‘Yrb ~Xb g§nyU©
KamZoM Adb§~bo Va Iyn ‘XV hmoVo.  VgoM
Aem àH$maMr OrdZe¡br Adb§~Umè¶m
ì¶º$s¨Mm Hw$Qw>§~m~mhoaMm EH$ {dñVmarV gnmoQ>©
J«wn V¶ma hmoUo ¶mMm nU Pmbobo [aìhg©b
{Q>H$dyZ R>odÊ¶mgmR>r Iyn ’$m¶Xm hmoVmo Ago
Am‘Mm AZŵ d Amho.

 S>m¶~o{Q>g [adg©b da {dœmg AgUmao
S>m°ŠQ>a Oa ‘mJ©Xe©ZmgmR>r gmo~V AgVrb Va
IynM N>mZ.  AWm©V Ago S>m°ŠQ>a gmnS>Uo hr
AOyZVar Oam Xþ{‘©iM Jmoï> Amho.  H$maU
~hþVoH$ S>m°ŠQ>am§Mm S>m¶~o{Q>g [aìhg©b da
{dœmgM ZgVmo Ago gmd©{ÌH$ {MÌ {XgVo.
H$mbmZwê$n ho ~XbV OmB©b Aer ImÌr Amho.
S>m°ŠQ>am§À¶m {~br’$ åhUOoM YmaUoMm é½UmÀ¶m
AmOmada n[aUm‘ hmoVmo Aer g§emoYZo AmhoV.
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Ë¶m‘wio Aem S>m°ŠQ>am§Mm à¶ËZnyd©H$ emoY
JhodyZ Ë¶m§À¶m ¶mo½¶ àmoËgmhZ d
‘mJ©Xe©ZmImbr Am{U ñdV…À¶m à¶ËZm§Zr
S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b H$aUo d Pmbobo [aìhg©b
Am¶wî¶^amgmR>r H$m¶‘Mo {Q>H$dyZ R>odUo gmono
hmoD$ eH$Vo.

S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b hm EH$ àdmg Amho
Am{U ¶mgmR>r Amnë¶mbm {eñV~Õ Am{U
g‘{n©V AgUo Amdí¶H$ Amho.  ¶mo½¶
‘mJ©Xe©H$mÀ¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr AmnU
ñdV…À¶m OrdZe¡brV ~Xb H$ê$Z ‘Yw‘ohmda
{Z¶§ÌU R>ody eH$Vmo Am{U ñdñW OrdZ OJy
eH$Vmo.

S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b hmoÊ¶mgmR>r Á¶m
àH$maMr OrdZe¡br Amnë¶mbm Adb§~mdr
bmJob Ë¶m‘Ü¶o ‘w»¶Ëdo Amnë¶m Amhma {dhma
d AmMma {dMmam§‘Ü¶o ~Xb H$amdo bmJVrb.
Ë¶m~m~V WmoS>o g{dñVa OmUyZ KoD$ ¶m.

Amhma: Amhma hm S>m¶~o{Q>H$
[aìhg©b‘Ü¶o gdm©V ‘hÎdmMm KQ>H$ Amho.
gmYmaUnUo 70-80 Q> o̧$ n[aUm‘ hm AmhmamMm
hmoVmo Agm Am‘Mm AZŵ d Amho.  H$m¶ Im¶Mo
¶m~Ôb Va ~hþVoH$ AmhmaVk g„m XoVmV.  ‘mÌ
H$Yr, H$go d H$emgmR>r Im¶Mo ¶m~Ôb ’$mago
Hw$Ur gm§JVmZm {XgV Zmhr, Oo H$Xm{MV H$m¶
Im¶Mo EdT>oM qH$dm Ë¶mnojm WmoS>o OmñV
‘hËdmMo AgVo.

Xþgao åhUOo AmO AmhmaVk S>mEQ> MmQ>©
Omo XoVmV Vmo Ë¶m ì¶º$sgmR>r {Xbobm AgVmo,
Omo ’$ma H$mi {Q>H$V Zmhr Agm gmd©{ÌH$
AZŵ d Amho.  Ë¶m‘wio AmhmamVrb ~Xb hr
g§nyU© Hw$Qw>§~mZo H$aUo JaOoMo AgVo d Vgm S>mEQ>
ßb°Z {Xë¶mg Vmo H$m¶‘ñdê$nr {Q>H$Ê¶mMr
eŠ¶Vm A{YH$ AgVo.

Amnë¶m XoemV {d{dY àXoem§‘Ü¶o
AmhmamÀ¶m gd¶r Am{U nÕVr doJù¶m AmhoV.

ho Amnë¶m XoemMo gm§ñH¥${VH$ Am{U ^m¡Jmo{bH$
{d{dYVoMo àVrH$ Amho.  Ë¶m‘wio AmhmamMm
àmoQ>moH$m°b hm ñWm{ZH$ na§nam d gd¶rZwgma
Agë¶mg Vmo OmñV Cn¶moJr R>aVmo Agm
Am‘Mm AZŵ d Amho.

doJdoJù¶m àXoem§Vrb hdm‘mZ, ‘mVr
Am{U CnbãY gmYZg§nÎmr doJdoJir AgVo.
Ë¶m‘wio, Ë¶m àXoemVë¶m bmoH$m§À¶m emar[aH$
JaOmhr doJù¶m AgVmV.  EH$M Amhma gd©M
bmoH$m§À¶m emar[aH$ JaOm nyU© H$ê$ eH$V Zmhr.
Ë¶mMà‘mUo Ë¶m§Mr nMZeº$sgwÕm doJdoJù¶m
àH$maÀ¶m Amhmambm AZwHy$b AgVo.  EH$mM
àH$maMm Amhma gd©M bmoH$m§À¶m
nMZeº$sgmR>r ¶mo½¶ ZgVmo.

Amnë¶mbm ñWm{ZH$ Amhma Am{U
Amamo½¶ ¶m XmoÝhr Jmoï>tMm g‘Vmob gmYUo
Amdí¶H$ Amho.

H$mhr ‘yb ŷV {ZgJ© {Z¶‘ Am¶wî¶^a
nmim¶bm nm{hOo.  ho Oa nmibo ZmhrV d AÝ¶
H$mhr Cnm¶ H$ê$Z S>m¶~o{Q>g [aìhg©b Ho$bohr
Jobo Var Vo ’$ma H$mi {Q>H$V Zmhr.  XþX£dmZo
¶m~m~V ~hþVoH$ S>mEQ>oer¶Z H$YrM ~mobVmZm
{XgV ZmhrV.  hr gd© {Z¶‘ nmiÊ¶mgmR>r EH$
n¡gm nU IM© ¶oV Zmhr.  ho {Z¶‘ Ho$di
S>m¶~o{Q>g [aìhg©b gmR>rM Amdí¶H$ AgVmV
Ago Zmhr Va BVa AZoH$ AmOmam§À¶m
[aìhg©bgmR>r nU JaOoMo AgVmV.  BVHo$M
Zmhr Va Hw$R>bmhr AmOma ZgVmZm nU KamVrb
gdmªZrM ho {Z¶‘ nmië¶mg ‘wimV AmnU
AmOmarM H$‘r nSy>.  H$YrVar AndmX åhUyZ ho
{Z¶‘ ‘moS>ë¶m Jobo Va ’$mago {~KS>Uma Zmhr.
‘mÌ H$m¶‘M AmnU Oa hr {Z¶‘ ‘moS>V amhÿ Va
‘mÌ S>m¶~o{Q>gM Zmhr Va BVa AZoH$ AmOma
hmoÊ¶mMm YmoH$m dmT>ob.

ŷH$ bmJë¶m{edm¶ ImÊ¶mgmR>r Vm|S>
CKS>m¶Mo Zmhr.  ¶m ŷVbmdarb Hw$R>bmhr
àmUr nmoQ> ^abobo AgVmZm ImÊ¶mgmR>r Vm|S>
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CKS>V Zmhr.  AndmX ’$º$ EH$M, ñdV…bm
gdm©V hþema åhU{dUmam ‘Zwî¶àmUr.  AmO
AmnU Hw$UrVar AmJ«h Ho$bm, AmdS>Vr
ImÊ¶mMr dñVw g‘moa Ambr, ~moAa Pmbo,
AmZ§X dm Xþ;I Pmbo, doi Pmbr H$s
ImÊ¶mgmR>r Vm|S> CKS>Vmo.  hr gd¶ Amnë¶mbm
~Xbm¶bm nm{hOo.

{Xdg^amV 4 nojm OmñV doim
ImÊ¶m{nÊ¶mgmR>r Vm|S> CKSy> Z¶o.  ZmhrVa
{Xdg^a Amnbr M¸$s gwê$M amhVo d nMZ
g§ñWoda AH$maU VmU ¶oVmo.  (¶mbm nmUr ’$º$
AndmX Agob)

àË¶oH$ Kmg hm 32 doim MmdyZ
Imëë¶m{edm¶ {Jim¶Mm Zmhr.  åhUOoM
OodU H$aÊ¶mMm H$mbmdYr dmT>dm¶Mm.  Vwåhr
10 {‘{ZQ>mV Oa OodU g§ndyZ VmQ>mdéZ CR>V
Agmb Va Ë¶mEodOr 20 {‘{ZQ>o VmQ>mda ~gm.
åhUOoM hiyhiy Oodm.  OmñV doim MmdyZ Im.
32 doim MmdÊ¶mMm {Z¶‘ nmim.  Ë¶mZo EH$Va
Vm|S>mVrb bmi AÞm‘Ü¶o OmñV à‘mUmV
{‘giob.  bmio‘Ü¶o Q>m¶{bZ ZmdmMo E§PmB©‘
AgVo Oo H$~m}XH$m§À¶m nMZmgmR>r Oéar AgVo.
Ë¶m{edm¶ Mm§Jë¶m àH$mao MmdyZ-MmdyZ Im„o
Va, Amnë¶m ‘|Xÿ‘Ü¶o AgUmao V¥árMo H|$Ð
bdH$a g‘mYmZr nmdVo d H$‘r OodyZhr nmoQ>
^aë¶mMo g‘mYmZ hmoVo.  OodU AmnmoAmnM
H$‘r hmoVo d dOZ H$‘r ìhm¶bm ‘XV hmoVo.

Hw$R>brhr Jmoï> à‘mUmV H$aUo hm
{ZgJm©Mm {Z¶‘ Amho.  AVr Pmbo H$s Ìmg
hmoUmaM, hm {Z¶‘ ImÊ¶mÀ¶m g§X^m©V nU bmJy
Amho.  A{V {VWo ‘mVr hr VËd H$m¶‘ ñ‘aUmV
R>odm¶bm nm{hOo.  Ë¶m‘wio AJXr {H$Vrhr
Mm§Jbr åhU{dUmar Hw$R>brhr ~m~, A{V Pmbr
H$s Amamo½¶mgmR>r Mm§Jbr ZgVo ho bjmV
R>odm¶bm nm{hOo.  Ë¶m‘wio Hw$R>bmhr ImÊ¶mMm
nXmW© hm {H$Vrhr Mm§Jbm d Amamo½¶Xm¶r
‘mZbm OmV Agob, Var Ë¶mMo nU A{VaoH$s

godZ Amnbm AmOma dmT>{dUmaM ho {Z{üV.
Md g‘OUm¶m© J«§Wr Or ôÀ¶m ’$º$

g‘moaÀ¶m ^mJmda AgVmV.  Ë¶m‘wio MdrMm
AmZ§X KoÊ¶mgmR>r AÞnXmW© Or ôda OmñVrV
OmñV doi amhUo JaOoMo AgVo.  Or ôÀ¶m
nmR>r‘mJo d earamVrb nwT>À¶m g§nyU©
AÞ‘mJm©‘Ü¶o H$moR>ohr Md g‘Oy eHo$b Aem
J«§Wr ZgVmV.  Ë¶m‘wio AÞmMm Kmg EH$Xm
Or ôÀ¶m ‘mJo Jobm H$s Md g‘OUo ~§X hmoUma;
‘J ~ogU Im„o H$m¶ qH$dm lrI§S> Im„o H$m¶!
Ë¶m‘wio MdrMm Iam AmZ§X KoÊ¶mgmR>r, em§VnUo
a§J, J§Y, Md ¶m gdmªgh AÞmMm nwaonya
AmñdmX KoUo ‘hËdmMo AgVo.  åhUyZ A{Ve¶
g§WnUo d Ü¶mZnyd©H$ OodUmH$S>o nyU© bj H|${ÐV
H$éZ OodU Ho$ë¶mg ImÊ¶mda d dOZmda
{Z¶§ÌU amIUo gmono OmVo.

Amnë¶m earamV EH$ ~m¶mobm°{OH$b
KS>¶mi AgVo.  Ë¶mZwgma earamÀ¶m gd©
à{H«$¶m MmbV AgVmV.  Ë¶mZwgma Oa AmnU
Amnbm {XZH«$‘ R>odbm Va, Amamo½¶
AmnmoAmnM amIë¶m OmB©b.  Ë¶m‘wio
ImÊ¶mÀ¶m doim nmiUo nU A{Ve¶ ‘hËdmMo
AgVo.  gH$mir 10-11 d g§Ü¶mH$mir 6-7
¶m OodUmÀ¶m AmXe© doim AmhoV.  eŠ¶Vmo
Ë¶m§À¶m Odi OmÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm.  amÌr 8
Z§Va nmoQ>mV H$mhrhr Q>mHy$ Z¶o.

amÌrMo OodU d PmonÊ¶mMr doi ¶m‘Ü¶o
gmYmaUnUo AS>rM-VrZ Vmgm§Mo A§Va Agmdo.
h„r ~aoM bmoH$ Iyn C{eam OodVmV d bJoM
Pmonm¶bm OmVmV.  ho ~Xbm¶bm nm{hOo.

VmQ>m‘Ü¶o ^mÁ¶m/gbmXMo à‘mU ho
^anya Agm¶bm nm{hOo.  Vo H$‘rV H$‘r 50-
60 % qH$dm OmñV Agmdo.  [aìhg©b ’o$O‘Ü¶o
Va ho 80 % Agob Va OmñV Mm§Jbo.

aoZ~mo Wmbr : Amnë¶m VmQ>mV {d{dY
a§JmMo Z¡g{J©H$ ImÊ¶mMo nXmW© Agbo nm{hOoV.
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åhUOo Amdí¶H$ Vo gd© pìhQ>m{‘Ýg², {‘Zaëg²,
A±Q>rAm°pŠgS§>Q>g² d E§PmB©‘g² {‘iVmV.  ‘J
BVa Hw$R>bohr supplements KoÊ¶mMr JaO nS>V
Zmhr.  (AndmX ’$º$ {dQ>m‘rZ S>r d ~r 12.
ho H$‘r AgVrb Va ‘mÌ Ë¶m§Mo supplements
¿¶mdo bmJVrb.)

Vob-VynmMo à‘mU ho [adg©b ’o$O‘Ü¶o
Va AË¶ën Agmdo.  Z§Vahr EHy$U gd©M
àH$maMo pñZ½Y nXmY© ho H$‘rV H$‘r ImdoV.
Vobm-VynmMm dmna à{V ì¶{º$ Xa‘hm 500
J«m‘nojm OmñV ZH$mo. ImÊ¶mÀ¶m nXmWmªda
H$‘rV H$‘r à{H«$¶m H$amì¶mV.  Iyn OmñV
{eO{dbobo, Vibobo nXmW© ho Amamo½¶mgmR>r
Mm§Jbo ZgVmV.

gmIa d [a’$mB©ÝS> VobmMm dmna nyU©nUo
~§X H$amdm.  S>m¶~o{Q>g AgUmè¶mZr g|{Ð¶ Jyi
nU gwédmVrbm Var dmnam¶bm ZH$mo.  H$ÀÀ¶m
KmUrMo Vob dmnaVm ¶oB©b.  qH$dm Vob Z
dmnaVm Ë¶mEodOr gai Á¶mnmgyZ Vob ~ZVo,
Ë¶m Vob{~¶m§Mm ̂ mÁ¶m ~Z{dVmZm dmna H$amdm.
Ogo e|JXmUo, Vri, OdgmMo Hy$Q>, Amobo Zmai
dm Imo~am H$sg B.  (åhUOo Ë¶mÛmao Amnë¶mbm
Amdí¶H$ AgUmao à{WZo, ’$m¶~a, gyú‘
Amhma KQ>H$ Ðì¶o {‘iVrb.  Q>ob‘Ü¶o ho
H$mhrhr ZgVmV.) ~aoM emók Va gmIa d
Vob ¶m§Zm h„r AÞnXmW© ‘mZVM ZmhrV.  ’$ma
’$ma Va {àPadoQ>rìh åhUyZ Vo dmnamdoV Ago Vo
gwM{dVmV.

àmUrOÝ¶ nXmW© A§S>r-‘m§gmhma
Q>mimdoV.  AJXr XÿY d XþYmMo nXmW© nU
Q>miboV Va Ë¶mMm [aìhg©b gmR>r Z¸$sM
’$m¶Xm hmoVmo Ago {XgVo.  ¶mn¡H$s H$em‘Ü¶ohr
’$m¶~a ZgVo, Oo S>m¶~o{Q>gÀ¶m {Z¶§ÌUmgmR>r
AË¶§V ‘hËdmMo AgVo.

Q>rìhr g‘moa ~gyZ, ‘mo~mB©bda ~mobV
AgVm§Zm dm KmB©KmB©V Cä¶mZo Imdy Z¶o.  g§nyU©
bj ho ImÊ¶mH$S>oM Agbo nm{hOo.  ImVmZm

‘mB§S>’y$br ImUo ¶mMm Iyn ’$aH$ nS>Vmo.
ZmhrVa nmoQ>mV H$m¶ Mmbbo ¶mH$S>o Amnbo
bjM ZgVo.

ì¶m¶m‘: {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Amnë¶m
earamMr BÝgw{bZMr g§doXZerbVm dmT>dÊ¶mg
‘XV H$aVo Am{U aº$ eH©$am {Z¶§{ÌV R>odÊ¶mV
‘hËdmMr ŷ{‘H$m ~OmdVo.  Eamo{~H$ ì¶m¶m‘
Am{U eº$s à{ejU XmoÝhr àH$maMo ì¶m¶m‘
H$aUo ’$m¶ÚmMo R>aVo.

{Z¶{‘VnUo 3 àH$maMo ì¶m¶m‘ H$aUo
Amdí¶H$ AgVmV.

H$m{S>©Amo dm X‘œmgmMo ì¶m¶m‘ : 45
{‘{ZQ>o MmbUo/gm¶H$qbJ/nmohUo ¶mgmaIo
X‘œmgmMo ì¶m¶m‘ amoO H$aUo.

earamÀ¶m bd{MH$VogmR>rMo ì¶m¶m‘ :
30 {‘{ZQ>o ¶moJmgZo/ gy¶©Z‘ñH$ma.

ñZm¶yMr VmH$X dmT>{dUmao ì¶m¶m‘ : 15
{‘{ZQ>o gy¶©Z‘ñH$ma dm AZ² Hw$R>boVar ñZm¶y
~iH$Q> H$aUmao ì¶m¶m‘.  EH$Va earamMo dOZ
dmnéZ H$amd¶mMo ì¶m¶m‘ Ogo X§S> ~¡R>H$m,
nweAßg, grQ>Aßg, pñà§J dm BbmñQ>rH$ ~°ÝS>g²
qH$dm h„r gmd©O{ZH$ ~{JÀ¶m‘Ü¶o Agboë¶m
J«rZ/AmonZ {O‘ AWdm AmYw{ZH$ {O‘Mo
ì¶m¶m‘ ¶mn¡H$s Oo eŠ¶ Agob d CnbãY
Agob Vo H$aVm ¶oVmV.

Agm {VÝhr àH$maMm {‘iyZ ì¶m¶m‘
gmYmaUV: {Xdgmbm 90 {‘{ZQ>o d
AmR>dS>çmVyZ {H$‘mZ 5 {Xdg H$aUo Amdí¶H$
Agob.

Pmon: nwaoer Am{U JwUdÎmmnyU© Pmon
Amnë¶m earamVrb hm‘m}ÝgMo g§VwbZ amIÊ¶mg
‘XV H$aVo.  {Xdg^amV earamMr Pmbobr gd©
PrO nU Pmono‘Ü¶o ^ê$Z H$mT>br OmVo.  Pmon
H$‘r Pmë¶mZo aº$ eH©$am {Z¶§{ÌV H$aUo H$R>rU
hmoVo.  PmonogmR>rgwÕm {ZgJm©Mo KS>¶mi
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‘hËdmMo R>aVo.  Ë¶m‘wio C{eamV C{eam amÌr
11 n¶ªV PmonUo d eŠ¶Vmo gy¶m}X¶mnydu
gH$mir 5-6 dmOVm CR>Uo [aìhg©bgmR>r d
EHy$UM Amamo½¶ Mm§Jbo amIÊ¶mgmR>r Cn¶moJr
R>aVo.

AmMma-{dMma-^mdZm, ‘mZ{gH$Vm:
Amnë¶m {dMma d ^mdZm§Mm earamÀ¶m gd©M
à{H«$¶m§da n[aUm‘ hmoV AgVmo.  {deofV…
hm‘m}ÝgÀ¶m nmVirda Va gai gai Ë¶m§Mm
n[aUm‘ hmoV AgVmo.  åhUyZ S>m¶~o{Q>g
[aìhg©bgmR>r Va ¶m§Mm Iyn ‘hËdmMm amob
AgVmo.  VUmd Am{U qMVm hr ‘Yw‘ohmgmR>r
à‘wI OmoIr‘ KQ>H$ AmhoV.  ¶moJ, Ü¶mZ Am{U
BVa VUmd ì¶dñWmnZ V§Ìm§Mm dmna H$ê$Z
AmnU VUmd H$‘r H$ê$Z ‘mZ{gH$ Amamo½¶
gwYmê$ eH$Vmo.  JaO Agë¶mg ¶mg§X^m©V
H$m¡ÝgobaMr ‘XV KoUo nU ‘hËdmMo R>aVo.
AmO Va ‘mZ{gH$ g‘ñ¶mJ«ñV AgUmè¶m§Mr
g§»¶m ^¶mdh nÕVrZo dmT>V AgVmZm {XgVo
Amho.  Am¶wî¶mMr dmT>bobr JVr, OrdVmoS>
ñnYm©, OJÊ¶mV OmUdUmar AW©hrZVm,
T>mgiUmar Hw$Qw>§~ì¶dñWm, nmVi hmoV
Mmbbobr ZmVr ¶m gdmªMm n[aUm‘ EHy$UM
eara d ‘ZmÀ¶m Amamo½¶mda hmoVmZm {XgVmo¶.
S>m¶~o{Q>gMo nU à‘mU dmT>V OmÊ¶m‘mJo ho EH$
à‘wI H$maU Agy eH$Vo.  Ë¶m‘wio ‘ZmÀ¶m
nmVirda Cnm¶ Ho$ë¶m{edm¶ [aìhg©b hmoUo
eŠ¶ Zmhr d Pmbohr Var Vo VmËnwaVo AgUma
EdT>o Z¸$s.

S>m¶~o{Q>g hm H$YrM ~am Z hmoUmam d
hiyhiy dmT>VM OmUma AmOma Amho Aer
gmd©{ÌH$ YmaUm/g‘O/ {~br’$ g‘mOm‘Ü¶o
Amho.  gm‘mÝ¶ bmoH$m§À¶m gmo~V Vmo
S>m°ŠQ>g©‘Ü¶o nU Amho.  Ë¶m‘wio àË¶oH$
S>m¶~o{Q>gMm é½U ñdV…bm VerM ñd¶§ gyMZm
XoV AgVmo d Ë¶mZwgma Amnbo eara H$m‘ H$aV

AgVo.  Ë¶m‘wio hr YmaUm Oa ~XbVm Ambr,
H$s S>m¶~o{Q>g nU [aìhg© hmoD$ eH$Vmo Va ‘mÌ
Ë¶mMm Iyn Cn¶moJ hmoVmo.  Ë¶mgmR>r Ago
[aìhg©b Pmbobr CXmhaUo Amnë¶m S>moù¶mnwT>o
AgUo ‘hËdmMo R>aVo.

dOZ {Z¶§ÌU :
Amnbo dOZ JaOonojm 1 {H$bmo OmñV

Agob Va, AS>rM ‘{hÝ¶mZr Am¶wî¶ H$‘r
hmoVo.  åhUyZ Amnbo dOZ {Z¶§ÌUmV R>odmdo.
EH$ {H$bmo dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r 8000
H°$barO² IM© H$amì¶m bmJVmV.  Ë¶mgmR>r nm¶r
MmbUo (Odinmg 200 {H$‘r.), gm¶H$b
Mmb{dUo, nmohUo ¶mgmaIm ì¶m¶m‘ gmYmaUV:
30-40 Vmg H$aUo JaOoMo AgVo.

dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m
d earal‘mÀ¶m Á¶m gd¶r ñdV:bm bmdyZ
KoÊ¶mMr JaO AgVo Ë¶m gdmªgmR>rM {hVH$a
Agë¶mZo, KamVrb gdmªZrM Vgm à¶ËZ H$aUo
’$m¶ÚmMo amhrb.

dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r ImÌrMm Cnm¶
åhUOo Amnbm ~rE‘Ama (M¶mnM¶mMm doJ)
dmT>{dUo.  hm ‘w»¶Ëdo Amnë¶m earamVrb
ñZm¶y§À¶m à‘mUmV AgVmo.  Ë¶m‘wio ì¶m¶m‘
H$éZ ñZm¶y ~iH$Q> H$aUo ho dOZ H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r ‘hËdmMo AgVo.  Ho$di
ImÊ¶mVrb ~Xbm§Zr ’$ma H$mi dOZ H$‘r amhÿ
eH$V Zmhr.  Ë¶mbm ì¶m¶m‘mMr OmoS> XoUo
Amdí¶H$M AgVo.

earamV O‘m Pmboë¶m 1 {H$bmo
OmñVrÀ¶m Ma~rgmR>r earambm Odinmg 200
{H$.  ‘r.  bm§~rÀ¶m aº$dm{hÝ¶m§Mo Omio Zì¶mZo
V¶ma H$amdo bmJVo.  ¶m dmT>rd aº$dm{hÝ¶m§À¶m
Omù¶m‘Ü¶o aº$ nmohM{dÊ¶mgmR>r öX¶mdarb
VmU hr VodT>mM dmT>Vmo.  åhUyZ dOZ dmTy> Z
XoUo ho öX¶mMo d n¶m©¶mZo Amnbo Am¶wî¶
dmT>{dÊ¶mgmR>r Amdí¶H$ d ‘hËdmMo AgVo.



& 81ñ‘a{UH$m 2024

Á¶m§M§ dOZ ‘wimVM H$‘r Amho,
Ë¶m§À¶mhrgmR>r S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©bÀ¶m ~m~VrV
dOZ H$‘r H$aUo gmoS>bo Va BVa gd© H$mhr
{Z¶‘ Odinmg VgoM bmJy nS>VmV. S>m¶~o{Q>g
~m~V Amnbr g‘O dmT>{dUo nU S>m¶~o{Q>H$
[aìhg©bgmR>r ‘hËdmMo AgVo.

S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b gmono qH$dm AdKS>
Agob, ho AZoH$ KQ>H$m§da Adb§~yZ AgVo.
¶mV é½UmMr d¡¶{º$H$ n[apñWVr, ‘Yw‘ohmMm
àH$ma, amoJmMr Vrd«Vm, é½UmMr OrdZe¡br,
Amhma, ì¶m¶m‘ Am{U VUmd ì¶dñWmnZ ¶m§Mm
g‘mdoe hmoVmo.  S>m¶~o{Q>H$ [aìhg©b AeŠ¶
Zmhr, nU Vo gmonohr Zmhr.  ¶mgmR>r Amnë¶mbm
{eñV~Õ Am{U g‘{n©V AgUo Amdí¶H$

Amho.  S>m¶~o{Q>g [aìhg©bgmR>r Á¶m àH$maMr
OrdZe¡br Amdí¶H$ AgVo, VrM OrdZe¡br
{ZamoJr d {Zam‘¶ Am¶wî¶ OJÊ¶mgmR>r
àË¶oH$mbm Amdí¶H$ AgVo.  Ë¶m‘wio ¶oWo
gm§{JVboë¶m gd¶r KamVrb gd©M bhmZ
‘moR>çmZr bmdyZ KoVë¶mg EHy$UM KamMo
Amamo½¶ gwYmaÊ¶mg ‘XV hmoB©b.

(boIH$, A‘amdVr ¶oWrc ‘Yw‘oh, cÆ>nUm d
Wm°¶am°B©S> [aìhg©c ñnoem{cñQ> AgyZ, à¶m¶ godm§Hw$a øm
Zm‘m§{H$V g§ñWoMo g§MmcH$ AmhoV.).

kulk.prasad@gmail.com
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{H$Vrhr ŷH$ bmJbr Agob Var qgh JdV
ImV Zmhr, eoir ‘m§g ImV Zmhr.  ŷH$M bmJbr
Zgob Va H$moUVmhr àmUr AÞmbm ñne© XoIrb
H$aUma Zmhr ! ‘Zwî¶àmUr gmoS>bm Va BVa
H$moUË¶mhr àmÊ¶mbm H$m¶ Imdo, {H$Vr Imdo, Ho$ìhm
Imdo ho gm§JÊ¶mMr H$YrM JaO nS>br Zmhr.  ‘mÌ
gdm©V ~w{Õ‘mZ àmUr åhUyZ JUë¶m Joboë¶m
‘Zwî¶mbm hoM gm§JÊ¶mgmR>r AmhmaemñÌmMr,
d¡ÚH$emñÌmMr {Z{‘©Vr H$aÊ¶mV Ambr.  ~XbË¶m
H$mimV doJdoJù¶m AmOmam§daVr doJdoJù¶m
S>mEQ>Mo Q´>|S²>g ApñVËdmV ¶oD$ bmJbo.  Ë¶mVhr
S>m¶~oQ>rg [aìhg©bMm JmOmdmOm gd©Ì hmoV
AgVmZm, ‘Yw‘oh é½Um§gmR>r Amhma hm gdm©{YH$
MM}Mm {df¶ ~Zbm.

H$mhr VÁkm§Zwgma ‘Yw‘ohr é½Um§Zr {XdgmVyZ
XmoZM doim OodU Ho$b§ nm{hOo, H$mhr Vkm§Zwgma
{XdgmVyZ WmoS>§ WmoS>§ 3 Vo 4 doim Imëb§ nm{hOo,
H$mhtÀ¶m ‘Vo XmoZ OodUm‘Ü¶o {H$‘mZ AmR> Vmgm§M§
A§Va Agb§ nm{hOo, Va H$mhtÀ¶m ‘Vo AmR> VmgmV
XmoZ Vo VrZ doim OodU, d Cabobo gmoim Vmg
Cndmg Ho$bm nm{hOo B.  B.  Am{U ho Ag§ {d{eîQ>
S>mEQ> H$ê$Z Ë¶m§À¶mH$S>rb AZoH$ é½Uhr ‘Yw‘oh‘wº$
Pmbobo Vo XmIdVmV.  "ì¶º$s {VV³¶m àH¥$Vr' ¶m

S>m°.  {edmZ§X ~mgao

Mm§Jbr H$S>H$S>rMr ŷH$ AgUo ho
CÎm‘ Amamo½¶mMo bjU Amho.

‘mÌ ŷH$ WmoS>r\$ma bmJbr, H$s
Vrd« ñdê$nmMr bmJbr ho

g‘OUohr {VVHo$M ‘hÎdmMo.  Vrd«
ŵHo$Mm H$mbmdYr hm gmYmaU

drg {‘{ZQ>m§Mm AgVmo.  drg
{‘{ZQ>mZ§Va ŵHo$Mo ê$nm§Va

E°{g{S>Q>r‘Ü¶o ìhm¶bm bmJVo.
n[aUm‘r AÞmVrb gmIaoMo
Mm§Jbo nMZ hmoD$Z, OodUm-
Z§VaMm ewJa [anmoQ>© ~è¶mn¡H$s

H$‘r ¶oVmo.  ‘mÌ Vrd« ŷH$
bmJÊ¶mÀ¶m AmYrM OodU

Ho$ë¶mg, qH$dm Vrd« ŵHo$Mr doi
{ZKyZ Joë¶mZ§Va OodU Ho$ë¶mg,

VwbZoZo aº$mVrb gmIa VodT>r
H$‘r hmoV Zmhr, OodT>r Vrd«
ŵHo$À¶m doir Oodë¶mZo H$‘r

hmoVo.

OodUmMr doi
Am{U ewJa

[anmoQ>©



& 83ñ‘a{UH$m 2024

{Z¶‘mZo àË¶oH$mMr ŷH$, VhmZ, Pmon,
nMZeº$s, ‘Zeº$s, H$m‘mMo ñdê$n VUmdmMr
pñWVr B.  ì¶º$sJ{UH$ doJdoJir Amho.
Ë¶mVM, ^maVmgma»¶m ~hþ{dY Amhma d¡{dÜ¶
AgUmè¶m I§S>àm¶ XoemV OodUmÀ¶m doioMm
EH$M àmoQ>moH$m°b, gagH$Q> gdmªZm bmJy H$aUo
¶mo½¶ Amho H$m ? OodUmÀ¶m doim§~m~V AZoH$
‘V‘Vm§Vao Agboë¶m AmOÀ¶m S>m¶Q> n°Q>Z©À¶m
H$mimV, ‘Yw‘ohr ì¶º$tZr Am{U gd©gm‘mÝ¶
ì¶º$tZr {XdgmVyZ Zo‘H§$ {H$Vr doim Oodb§
nm{hOo ? H$moUË¶m doir Oodb§ nm{hOo ? {H$Vr
doimV OodU Ho$b§ nm{hOo ? OodUmÀ¶m doioMm
Am{U ewJa [anmoQ>©Mm Zo‘H$m H$m¶ g§~§Y
AgVmo? Ago EH$ Zm AZoH$ àíZ ‘ZmV
Km|JmdVmV. BWo \$º$ OodUmÀ¶m doioMm {dMma
H$aV AgVmZm XmoZ JmoîQ>r Ü¶mZmV ¿¶mì¶m
bmJVmV. {XdgmVyZ {H$Vr doim OodU Ho$b§
nm{hOo ? ¶mMo CÎma XmoZ nÕVrZo XoVm ¶oVo.

1.  d¶mZwgma
2.  OÝ‘OmV n«H¥$VrZwgma

d¶mZwgma OodUmÀ¶m doim :
OÝ‘ë¶mnmgyZ ‘¥Ë¶yn¶ªV àË¶oH$mÀ¶m

earamV VhmZ, ŷH$, nMZeº$s, ‘Zeº$s B.
‘Ü¶o d¶mZwgma ~Xb hmoV OmVmV.  Ë¶m‘wio
{XdgmVyZ {H$Vr doim Oodb nm{hOo, ho d¶mÀ¶m
doJdoJù¶m Q>ßß¶mZwgma doJdoJio R>aVo.

1.  d¶ df© 1 Vo 16 (~mbd¶) :
Cä¶m Am¶wî¶mV gdm©{YH$ Mm§Jbr ŷH$

Am{U AÞ nMdÊ¶mMr VmH$X ~mbd¶mV
AgVo.  {edm¶, emar[aH$ hmbMmbr ^anya
Agë¶mZo, EH$Xm Imëbob§ bJoMM nMVo.
Ë¶m‘wi§ ¶m d¶mV Xa 3-4 Vmgm§Zr, ̂ yH$ bmJob
Voìhm Voìhm, Im¶bm H$mhrM haH$V Zmhr.

 2.  d¶ df} 16 Vo 35 (VmawÊ¶dñWm) :
Amnë¶mH$S>§ gmoimd§ darg Ymo³¶mM§!

Ag§ åhQ>b§ OmV§.  Og§ AZoH$ emar[aH$,

‘mZ{gH$, d¡Mm[aH$ ~Xbm§Mm hm ‘hËdmMm Q>ßnm
AgVmo, VgmM Vmo ̂ wHo$Vhr ~Xb KS>dVmo.  ̂ yH$
pñWa ìhm¶bm bmJVo.  EH$Xm Imëbob§ nyU©nUo
nMÊ¶mgmR>r {H$‘mZ 4.  5 Vmg bmJVmV.
åhUyZ ŵHo$Zwgma, ¶m d¶mV {XdgmVyZ 3 doim
OodUmMm {Z¶‘ bmJy nS>Vmo.

3.  d¶ df} 35 Vo 60 (n²am¡T>mdñWm) :
d¶mÀ¶m 35 ì¶m dfm©n¶ªV AmB©À¶m

XþYmVyZ {‘imbobr à{VH$maeº$s Amnë¶m
nmR>rer AgVo.  ~amo~a 36 ì¶m dfu Amnbm
ñd^md, ÑpîQ>H$moZ, Amnbr emar[aH$ VmH$X
~XbVo.  VgmM ~Xb Amnë¶m nMZeº$s‘Ü¶o
hmoD$Z ŷH$ H$‘r hmoV OmVo.  AnMZmÀ¶m
VH«$mar gwê$ hmoVmV.  EH$Xm Imëbob§ nyU©nUo
nMÊ¶mgmR>r 6 Vo 8 Vmg bmJVmV.  åhUyZ ¶m
d¶mV {XdgmVyZ Ho$di 2 doim Oodb§ nm{hOo.

4.  d¶ df} 60 À¶m nwT>o (d¥ÕmdñWm) :
gmR>À¶m nwT>o earamMr PrO doJmZo

ìhm¶bm bmJVo.  emar[aH$ hmbMmbr d JaOm
H$‘r hmoVmV.  EH$Xm Oodbob§ nMm¶bm Iyn doi
bmJVmo.  n{hb§ nmoQ>^a OodU Ho$ë¶mZ§Va nwT>Mr
ŷH$ Ho$ìhm bmJVo, {H$Vr bmJVo ¶mda nwT>M§

OodU H$am¶M§ H$s Zmhr, ho R>admd§ bmJV§.
n{hbo Imëbobo nMë¶mdaM Xþgao Imdo, øm
gm‘mÝ¶ {Z¶‘mZwgma, d¶mÀ¶m gmR>rZ§Va
{XdgmVyZ Ho$di EH$XmM OodU H$ob§ nm{hOo.

àH¥$VrZwgma OodUmÀ¶m doim :
Am¶wd}XmZwgma H$\$ àH¥$Vr, {nÎm àH¥$Vr,

dmV àH¥$Vr Aem VrZ àH$maÀ¶m àH¥$Vrn¡H$s,
EH$ {d{eîQ> àH¥$Vr àË¶oH$mbm OÝ‘mnmgyZ àmá
Pmbobr AgVo. OÝ‘OmV àH¥$VrZwgma ‘Zwî¶mMm
dU©, dOZ, earamMr R>odU, ñd^md, ‘Zeº$s,
nMZeº$s, ŷH$ B.  R>aV AgVmV.  Amnbr
àH¥$Vr H$moUVr Amho, Ë¶mZwgma AmnU
{XdgmVyZ {H$Vr doim OodU Ho$b§ nm{hOo, hohr
R>aV§. H$\$ àH¥$VrÀ¶m ì¶º$tMr Xoh¶îQ>r
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~è¶mn¡H$s ñWyb AgVo.  øm ì¶º$s g§WJVrZo
dmJUmao, qH$~hþZm WmoS>ogo Amier, ì¶m¶m‘mbm
àmYmÝ¶ Z XoUmao AgVmV.  øm ì¶º$t‘Ü¶o ŷH$
pñWa AgVo.  EH$Xm Oodbob§ nyU©nUo
nMÊ¶mgmR>r Ë¶m§Zm 5 Vo 8 Vmg bmJVmV.
åhUyZ H$\$ àH¥$VrÀ¶m ì¶º$tZr {XdgmVyZ XmoZ
doim OodU Ho$b§ nm{hOo.  {nÎm àH¥$VtÀ¶m ì¶º$s
Xoh¶îQ>rZo ‘Ü¶‘ AmH$mamMo, AWm©V Z A{V
ñWyb, Z A{V H¥$e øm àH$maMo AgVmV.  {nÎm
àH¥$VrÀ¶m ì¶º$tZm dma§dma ŷH$ bmJVo, Am{U
EH$Xm ŷH$ bmJë¶mZ§Va Ë¶m§Zm ŷH$ ghZ hmoV
Zmhr.  {nÎmmÀ¶m ì¶º$tMr nmMZeº$s Mm§Jbr
Agë¶mZo Ë¶m§Zr {XdgmVyZ VrZ doim OodU
H$am¶bm haH$V Zmhr.  dmVàH¥$VrÀ¶m ì¶º$s
Xoh¶îQ>rZo gS>nmVi, ~marH$ AgVmV.  Vo
ñd^mdmZo H$m¶‘ M§Mb qH$dm bhar AgVmV.
hmM hrM M§MbVm Ë¶m§À¶m ŵHo$‘Ü¶o Am{U
nMZm‘Ü¶o XoIrb OmUdVo.  EImÚm {Xder
Ë¶m§Zm dma§dma ŷH$ bmJVo, Va EImÚm {Xder
ŷH$M bmJV Zmhr.  ŵHo$Mm n°Q>Z© pñWa

Zgë¶mH$maUmZo dmVàH¥$VrÀ¶m ì¶º$t‘Ü¶o
{XdgmVyZ {H$Vr doim Oodmdo, ho Ë¶m Ë¶m
{XdgmÀ¶m ŵHo$Zwgma R>admdo bmJVo.  åhUOoM
EImÚm {Xder VrZ doim, EImÚm {Xder XmoZ
doim, AZ² EImÚm {Xder EH$M doim Ë¶m§Zr
OodU H$ob§ nm{hOo.

{XdgmMr doi H$er R>admdr ?
EH$ {Xdg åhUOo gy¶m}X¶mnmgyZ

gy¶m©ñVmn¶ªVMm H$mbmdYr.  {XdgmÀ¶m H$mimV
earamV H$m°Q>uPmob ZmdmÀ¶m hm‘m}ZMr aobMob
AgVo.  (gy¶m©ñVmZ§Va ¶m hm‘m}ZMm ñÌmd
AË¶§V H$‘r hmoVmo).  Ë¶m‘wio earamH$Sy>Z EH$
àH$maMm Z¡g{J©H$ gnmoQ>© {Xdg^amÀ¶m H$mimV
Amnë¶mbm {‘iVmo.  {edm¶; {Xdg^amV
Amnë¶m gd© gm§Ü¶m§À¶m d ‘m§gnoetÀ¶m
hmbMmbr øm hmoVM AgVmV.  åhUOoM,

H$iV ZH$inUo Amnbm WmoS>m\$ma ì¶m¶m‘ Var
hmoV AgVmo.  {Xdg^amV hmoUmè¶m emar[aH$
hmbMmbr‘wio BÝgw{bZ ao{OñQ>ÝgMr Vrd«Vm ¶m
H$mimV H$‘r AgVo.  åhUyZ, ‘Yw‘ohr VgoM
gd©gm‘mÝ¶ ì¶º$tZrhr gy¶© Agon¶ªVM, Oo
H$mhr Im¶M§ Amho Vo ImD$Z ¿¶mdo.  {Xdg
‘mdië¶mZ§Va e³¶Vmo H$mhrhr ImD$ Z¶o.

{H$Vr doimV OodU H$ob§ nm{hOo ?
‘mZgemñÌr¶ g§H$ënZoZwgma AmnU

OodVmZm, Oodbob§ ‘Zmn¶ªV nmohmoMÊ¶mgmR>r 21
{‘{ZQ>m§Mm doi bmJVmo.  21 {‘{ZQ>mZ§VaM
Amnë¶mbm AÞmMr V¥ár qH$dm ‘Zem§Vr ho
bjU {XgVo.  åhUyZ {H$‘mZ 21 {‘{ZQ>o d
H$‘mb 30 {‘{ZQ>on¶ªV àË¶oH$mZo OodU Ho$b§
nm{hOo.  ^maVr¶ na§naoVhr OodVmZm AÞmMm
àË¶oH$ Kmg ""32 doim MmdyZ Imëb§ nm{hOo''
Ag§ åhQ>b§¶.  32 doim MmdyZ ImëbçmZo
‘wImVrb AÞmbm OmñVrMm ga\o$g E[a¶m
{‘iVmo, AÞm‘Ü¶o bmi A{YH$ Mm§Jë¶m
nÕVrZo {‘gidbr OmVo, AÞmVrb gmIaoMo
‘wImVM nMZ ìhm¶bm gwédmV hmoVo.  n[aUm‘r,
ewJa [anmoQ>©‘Ü¶o H$‘mbrMm gH$mamË‘H$ ~Xb
{Xgy bmJVmo.

OodUmMr doi Am{U ewJa [anmoQ>© :
Mm§Jbr H$S>H$S>rMr ŷH$ AgUo ho CÎm‘

Amamo½¶mMo bjU Amho.  ‘mÌ ŷH$ WmoS>r\$ma
bmJbr, H$s Vrd« ñdê$nmMr bmJbr ho
g‘OUohr {VVHo$M ‘hÎdmMo.  Vrd« ŵHo$Mm
H$mbmdYr hm gmYmaU drg {‘{ZQ>m§Mm AgVmo.
drg {‘{ZQ>mZ§Va ŵHo$Mo ê$nm§Va E°{g{S>Q>r‘Ü¶o
ìhm¶bm bmJVo.  ¶m doioÀ¶m Xaå¶mZ OodUmbm
gwédmV Ho$br Va AÞmMo gyú‘ nMZ A{YH$
Mm§Jë¶m nÕVrZo hmoVo.  n[aUm‘r AÞmVrb
gmIaoMo Mm§Jbo nMZ hmoD$Z, OodUmZ§VaMm
ewJa [anmoQ>© ~è¶mn¡H$s H$‘r ¶oVmo.  ‘mÌ Vrd«
ŷH$ bmJÊ¶mÀ¶m AmYrM OodU Ho$ë¶mg, qH$dm
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Vrd« ŵHo$Mr doi {ZKyZ Joë¶mZ§Va OodU
Ho$ë¶mg, VwbZoZo aº$mVrb gmIa VodT>r H$‘r
hmoV Zmhr, OodT>r Vrd« ŵHo$À¶m doir Oodë¶mZo
H$‘r hmoVo.  Vrd« ŵHo$Mr doi d KS>çmimVrb
H$mQç>mMr doi hr amoO doJdoJir Agy eH$Vo.
Amnbo d¶, àH¥$Vr, X¡Z§{XZ VUmdmMr pñWVr,
H$m‘mMo ñdê$n Am{U ì¶m¶m‘ B Zwgma Vrd«
ŵHo$Mr doi ‘mJonwT>o hmoD$ eH$Vo.  Ë¶m‘wio

Amnbm {XZH«$‘ {H$Vrhr ì¶ñV Agbm Var,
ñdV…À¶m ̂ wHo$da bj R>odyZ, Vrd« ̂ wHo$À¶m doir
Oodë¶mg {ZpíMVM S>m¶{~Q>rO [aìhg©
H$aÊ¶mgmR>r Vmo ‘¡bmMm XJS> R>aVmo.

doioMo J{UV BVHo$ H$m ‘hËdmMo ?
Ag§ åhUVmV H$s Jobobr doi nwÝhm ¶oV

Zmhr.  doiobm YZmnojmhr A{YH$ ‘m¡ë¶dmZ
‘mZbo Jobo Amho.  ‘mZdr OrdZ ho OÝ‘ Am{U
‘¥Ë¶y ¶m§À¶mVrb EH$ N>moQ>mgm doioMmM àdmg
Amho.  Amnb§ eara AZoH$ à‘wI Ad¶dm§nmgyZ
~Zbob§ Amho.  {bìha, {H$S>Zr, öX¶, \w$\w$g,
OR>a, J^m©e¶, ‘yÌme¶ B.  gd© Ad¶dm§Mo, ‘|Xÿ
AZoH$ hm‘m}ÝgÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ H|$Ðr¶ {Z¶§ÌU
H$arV AgVmo.  Ë¶mn¡H$s ‘Yw‘ohmÀ¶m ~m~VrV
earamVrb gdm©V ‘hÎdmMm hm‘m}Z åhUOo
BÝgw{bZ.  BÝgw{bZ hm BVH$m ‘hÎdmMm ñÌmd
Amho H$s, Ë¶mÀ¶m{edm¶ ‘mZdr eara OJy
eH$V Zmhr.  BÝgw{bZ Ho$di àË¶oH$ doir Vwåhr
OodVm Voìhm earambm aº$mVrb ½bwH$moO emofyZ
KoÊ¶mg MmbZmM XoV Zmhr, Va Vo g§nyU© earamV
doiogmR>r EH$ e{º$embr {g¾b åhUyZhr H$m‘
H$aVo, earamVrb gd© hm‘m}ÝgMm ‘Zmer ho WoQ>
g§~§Y AgVmo.  ‘ZmÀ¶m Mm§Jë¶m Am{U dmB©Q>
AdñWoZwgma earamVrb hm‘m}Ýg H$‘r OmñV
hmoV AgVmV.  earambm Og§ AÞmMr JaO
AgVo, Vg§M ‘mZdr ‘Zmbm XoIrb AÞ d Pmon
¶m§Mr WoQ> JaO AgVo.  ŵHo$Mr doi hr
‘ZmgmR>r ‘hÎdmMr Amho.  Vrd« ŷH$ bmJbobr

AgVmZm, AmnU Imëbobo H$moUVohr AÞ
A{YH$ MdXma, ‘Zmbm {à¶ ~ZVo, emar[aH$
VUmd VmËH$mi ~am hmoVmo.  Vrd« ŷH$ ZgVmZm
Imëbo Jobobo, qH$dm ŷH$ bmJÊ¶mÀ¶m AmYrM
Imëbo Jobobo AÞ, earamgmo~V ‘Zmbm,
g‘m§VanUo hm‘m}Ýgbm {dM{bV H$aVo.  Ooìhm
eara d ‘ZmVrb ì¶ñVVm AmnU J‘mdVmo,
Voìhm Amnë¶mbm A{YH$ ‘moH$im doi d
CËnmXH$Vm {‘iVo, Oo Amnë¶mbm BÝgw{bZ
ao{OñQ>Ýgbm à{VH$ma H$aÊ¶mgmR>r Cn¶moJr
nS>Vo.  Ho$di nmoQ> ^aÊ¶mgmR>r ImÊ¶mnojm,
‘ZmgmR>rgwÕm nmofH$ Aem ŵHo$À¶m ¶mo½¶ doir
Oodë¶mg BÝgw{bZMm ñÌmd {Z¶§{ÌV hmoVmo,
n¶m©¶mZo ‘Yw‘ohmÀ¶m gm‘«mÁ¶mbm ~«oH$ bmJVmo.

 drOodarb {Xì¶mMm emoY bmJÊ¶mnydu
‘mUg§ nhmQ>oÀ¶m gw‘mambm CR>V AgV Am{U
gy¶m©ñVmZ§Va H$mhr doimVM Pmonr OmV.
Odinmg gd© AÞ {XdgmCOoS>r Imëb§ OmV
Ago.  åhUyZM Vo 100 df} ‘Yw‘ohm{edm¶,
ghO d {ZamoJr OJm¶Mo.  OodUmÀ¶m doimMo
J{UV hoo XrKm©¶wî¶mer Owibobo hmoVo.  doioÀ¶m
~XbmZwgma g‘m§VanUo earamVrb ŷH$ d D$Om©
àdm{hV hmoV AgVo.  Á¶mbm Amnë¶m ŵHo$Mr
doi H$ibr, ŵHo$Zwgma Oodm¶M§ H$ib§,
Ë¶mbmM eara H$ib§ Ag§ åhUVmV.  H$Xm{MV
åhUyZM Amnë¶mH$S>o åhQ>b§ Amho, ""hmbmV
Mmho O¡go ^r hmo, h‘o g‘¶ Ho$ Abmdm H$moB© ^r
ham Zhr gH$Vm !''

(boIH$, Zm§XoS> ¶oWrc gwn[a{MV Am¶wd}X d ¶moJmonMma
VÁk VWm ‘mZgemñÌr¶ g‘wnXoeH$ AgyZ, XrKm©¶w
hm°ñnrQ>cMo Vo g§MmcH$ AmhoV.)

drshivbasre@gmail.com
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‘Yw‘oh hr EH$ OwZmQ> pñWVr Amho Or
OJ^amVrb bmImo bmoH$m§Zm à^m{dV H$aVo.
‘Yw‘ohmMo ì¶dñWmnZ H$aÊ¶mgmR>r Am¡fYmonMma,
Amhma, ì¶m¶m‘, Pmon, ‘mZ{gH$ ñdmñW,
OrdZe¡brVrb ~Xb ¶m§Mr Amdí¶H$Vm AgVo.  Omo
{XdgmVyZ Ho$di 55 {‘{ZQ>m§V ‘Yw‘oh ì¶dñWm{nV
H$aÊ¶mV ‘XV H$aVmo.

55 {‘{ZQ>m§Mm Amhma åhUOo H$m¶?
earamMo H$moUVohr hmb Z H$aVm Z¡g{J©H$

nÕVrZo dOZ H$‘r H$aUmam Agm S>m°.  OJÞmW
Xr{jVm§Mm S>mEQ> Amho.  ¶m S>mEQ>Zwgma dOZ H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r Vwåhmbm {XdgmVyZ XmoZXmM Amhma
¿¶m¶Mm Amho.  ¶m AmhmamV Vwåhmbm H$mhrhr ImVm
¶oB©b.  nU ¶m‘Ü¶o àmoQ>rÝgMm A{YH$ g‘mdoe
Agmdm.  H$m~m}hm¶S´>oQ>Mo à‘mU ¶m‘Ü¶o \$maM H$‘r
Agm¶bm hdo.  AmVm Vwåhmbm XmoZ doimM Im¶Mo
Amho åhQ>ë¶mda, Ë¶mgmR>r Vwåhmbm Vmo KoÊ¶mMr
¶mo½¶ doihr ‘mhrV hdr.  amoO XmoZ doim Vwåhr
R>adboë¶m doir Vwåhmbm ~amo~a 55{‘{ZQ>m§‘Ü¶o
Vw‘Mm Amhma ¿¶m¶Mm Amho.  gmYmaU VrZ ‘{hZo
Var hm S>mEQ> Vwåhmbm H$am¶Mm Amho.  ¶m‘wio Vw‘Mo
8 {H$bmo dOZ H$‘r hmoB©b Ago gm§{JVbo OmVo.

S>m°.  {Zboe bm|T>o

Ë¶m‘Ü¶ogwÕm 55 {‘{ZQ>§ hr
Ia§Va Amhma KoÊ¶mgmR>r OmñV
Pmbr. H$maU Am¶wd}X emñÌmZo
Amhma KoV AgVmZm EH$ Kmg

32 doim MmdyZ Imdm, Xa
Kmgmbm WmoS>ogo nmUr ¿¶mdo Am{U
T>oH$a Ambm H$s OodU ~§X H$amdo,

Ago åhQ>co Amho. H$maU
àË¶oH$mMr ŷH$ doJir Amho,

àË¶oH$mMr Amhma KoÊ¶mMr j‘Vm
hr doJdoJir AgUma Amho, hm

{Z¶‘ gJù¶m§Zm bmdyZ O‘Uma
Zmhr.  ¶mM~amo~a 55 {‘{ZQ>mV
H$mhrhr Im¶Mo Agm EH$ àKmV

Amho. Ë¶m‘wio Iar ewJa
H$moUË¶m nXmWm©V OmñV AmhoV

Ago nXmW© H$‘r à‘mUmV ImdoV.

Vo 55 {‘{ZQ>o !
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Vw‘À¶m CÎm‘ Amamo½¶mgmR>r Vw‘Mo dOZ
¶mo½¶à‘mUmV H$‘r Pmbobo \$maM ~ao AgVo.

55 {‘{ZQ>m§À¶m AmhmamMm ‘Yw‘ohmda
H$gm n[aUm‘ hmoVmo?

g§emoYZmV Ago {XgyZ Ambo Amho H$s,
55 {‘{ZQ>m§À¶m Amhmamgma»¶m doi-à{V~§{YV
ImÊ¶mÀ¶m ¶moOZm§Mm ‘Yw‘oh ì¶dñWmnZmda
gH$mamË‘H$ n[aUm‘ hmoD$ eH$Vmo.  ¶oWo H$mhr
g§̂ mì¶ \$m¶Xo AmhoV:

1.  gwYmabobr B§gw{bZ g§doXZerbVm:
doi-à{V~§{YV ImUo B§gw{bZ g§doXZerbVm
gwYmaVo, Oo aº$mVrb gmIaoMr nmVir {Z¶§{ÌV
H$aÊ¶mg ‘XV H$aVo Ago {XgyZ Ambo Amho.

2.  H$‘r Pmbobr OiOi: 55-
{‘{ZQ>m§Mm Amhma earamVrb OiOi H$‘r
H$aÊ¶mg ‘XV H$ê$ eH$Vmo, Omo B§gw{bZ à{VamoY
Am{U Q>mBn 2 ‘Yw‘oh {dH${gV H$aÊ¶mgmR>r
EH$ kmV OmoIr‘ KQ>H$ Amho.

3.  dOZ H$‘r H$aUo: Vw‘Mr ImÊ¶mMr
{IS>H$s ‘¶m©{XV H$ê$Z, Vwåhmbm {ZamoJr
Amhmambm {MH$Qy>Z amhUo Am{U dOZ H$‘r
H$aUo gmono OmB©b, Oo B§gw{bZ g§doXZerbVm
gwYmaÊ¶mg XoIrb ‘XV H$ê$ eH$Vo.

4.  dmT>rd ‘mZdr dmT> g§àoaH$ (HGH)
CËnmXZ: dmT>rd H$mbmdYrgmR>r Cndmg
Ho$ë¶mZo HGH Mo CËnmXZ dmT>Vo, Oo aº$mVrb
gmIaoMr nmVir {Z¶§{ÌV H$aÊ¶mg Am{U
B§gw{bZ g§doXZerbVm gwYmaÊ¶mg ‘XV H$aVo
Ago {XgyZ Ambo Amho.

55 {‘{ZQ>m§Mm Amhma ‘Yw‘oh Agboë¶m
àË¶oH$mgmR>r gwa{jV Amho H$m ?

Zmhr.  àË¶oH$ ‘Yw‘oh é½U hm dOZ
dmT>ë¶m‘wio hmoVmoM Ago Zmhr Ë¶m‘wio hm Cnm¶
\$º$ dOZ dmT>ë¶m‘wio {Z‘m©U hmoUmè¶m ‘Yw‘oh
é½Um§gmR>r Amho, Am¶wd}X emñÌ ho nwéf§ nwéf§

drú¶ g ko¶mo {^fJwÎm‘… && ¶m Ý¶m¶mZo H$m‘
H$aUmao emñÌ Amho. ¶mMm AW© Agm H$s àË¶oH$
é½U hm VnmgyZ Ë¶mbm H$m¶ Ìmg hmoVmo¶ Ë¶m
AZwf§JmZo {dMma H$ê$Z CnMma H$aUmao emñÌ
Amho. 55 {‘{ZQ>m§Mm hm Omo à¶moJ Amho hm H$\$
A{Y³¶, Agob ‘oX A{Y³¶ Agob Aem
S>m¶~o{Q>g é½Um§‘Ü¶o A{Ve¶ CÎm‘ H$m‘
H$aVmZm {Xgy eHo$b,

 ‘Yw‘ohr é½Um§Zr hm Zo‘H$m H$gm H$amdm?
Ë¶m‘Ü¶ogwÕm 55 {‘{ZQ>§ hr Ia§Va

Amhma KoÊ¶mgmR>r OmñV Pmbr. H$maU Am¶wd}X
emñÌmZo Amhma KoV AgVmZm EH$ Kmg 32
doim MmdyZ Imdm, Xa Kmgmbm WmoS>ogo nmUr
¿¶mdo Am{U T>oH$a Ambm H$s OodU ~§X H$amdo,
Ago åhQ>co Amho. H$maU àË¶oH$mMr ŷH$ doJir
Amho, àË¶oH$mMr Amhma KoÊ¶mMr j‘Vm hr
doJdoJir AgUma Amho, hm {Z¶‘ gJù¶m§Zm
bmdyZ O‘Uma Zmhr.  ¶mM~amo~a 55 {‘{ZQ>mV
H$mhrhr Im¶Mo Agm EH$ àKmV Amho. Ë¶m‘wio
Iar ewJa H$moUË¶m nXmWm©V OmñV AmhoV Ago
nXmW© H$‘r à‘mUmV ImdoV.

1. ZmîQç>mMo nXmW©, MQ>Ur, H$moqe~ra,
Q>mo‘°Q>mo, g°bS>, bmoUM§, nmnS>, Zm°Z ìhoO,
gm°g, MmQ>, nmUrnwar, ôi, Xm~obr, H$m°Z©
âbo³g, Ho$bmo½O, Horlicks, Bornvita, AmoQ²>g,
Am°{bìh Am°Bb, ~«moH$mobr, nmñVm, AmB©ñH«$s‘,
Mhm, H$m°\$s, hm°Q>oqbJ, O§H$ \y$S>, n°H$ \y$S>, ho
gd©M nXmW© AmhoV Vo Q>mimdoVM.

2.XþY d XþYmMo nXmW© : XþY, Xhr, VmH$,
nZra, ~Q>a, H$T>r, MrO.  (AndmX-Vwn)

3.Vm§XimMo nXmW© : nmoho, ^mV.  BS>br,
S>mogm, Am§~dyZ Ho$bobo South Indian nXmW©

4.\$io : gd© \$io, gwH$m‘odm, S´>m¶ \«w$Q>.
5.CgmMo nXmW© : Cg, Jwi, H$mH$dr,

gmIa, IS>rgmIa d BVa
6.H$S>YmÝ¶o : ha^am, MZm, dQ>mUm,
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gmo¶m~rZ, ‘H$m.  AndmX : ‘wJ, ‘gwa, Mdir
7.JìhmMo nXmW© : adm, ‘¡Xm, {~ñH$sQ>,

Q>moñQ>, Imar, ~oH$ar nXmW©, AmoQ>g, ZyS>ëg,
‘°Jr.  AndmX : JìhmMm \w$bH$m

8.O{‘ZrImbMo H§$X‘wio ZH$mo :
CXmhaUmW© : gm~wXmUm, JmOa, aVmio,

~Q>mQ>m, ~rQ>, AndmX : H$modim ‘wim H$ƒm
Mmbob, {eOdy Z¶o)

Amhma : gH$mir OodU : \w$bHo$
(MnmVr, nmoir, namR>m, nwar ZH$mo) qH$dm
ÁdmarMr ^mH$ar (~mOar Vm§Xÿi ZmMUr ¶m§Mr
ZH$mo), H$moUVrhr \$i^mOr {eOdyZ (añgm
^mOr H$ê$Z, {eOdVmZm Ë¶mV 2 M‘Mo
{^Odbobr ‘yJS>mi Kmbmdr) Ogo H$s XþYr
^monim, Kmogmio/{JbHo$, nS>di, |̂S>r,
eodJm, XmoS>H$m, Jdma, dm§Jr, nmbH$

Xþnmar & nydu ŷH$ bmJë¶mg : \$º$
gmirÀ¶m bmøm qH$dm ÁdmarÀ¶m bmøm,
e³¶Vmo H$moaS>çm, ZwgVoM VgoM qH$dm VwnmMr
\$moS>Ur XoD$Z qH$dm Vyn, YUo {Oao Amodm hiX
MQ>Ur ‘rR> ¶m§Mr \$moS>Ur XoD$Z H$m§XmnmV,
\$agmU, Q>mo‘°Q>mo ho Kmby Z¶o Cgi daU/
Am‘Q>r /{YaS>o {hado ‘yJ, ‘gya, N>moQ>r Mdir,
qH$dm ‘yJS>mi ¶m§Mo (amÌr {^OdyZ, gH$mir
{eOdyZ H$aUo, ‘moS> AmUy Z¶o)

OodU dinner: amÌr 8 nydu \$º$
gmirÀ¶m qH$dm ÁdmarÀ¶m bmøm.

ŵH$ Z ^mJë¶mg : Cgi/daU/
Am‘Q>r/{YaS>o {hado ‘yJ, ‘gya, N>moQ>r Mdir,
qH$dm ‘yJS>mi ¶m§Mo (gH$mir {^OdyZ,
g§Ü¶mH$mir {eOdyZ H$aUo, ‘moS> AmUy Z¶o),

ŷH$ Z ̂ mJë¶mg : ̂ mOr ÁdmarMr ̂ mH$a
1 Kmg 32 doim MmdyZ Imdm.  Xa

Kmgmbm KmoQ> ^a nmUr.  OodUmnwdu 1 Vmg d
OodUmZ§Va 1 Vmg nmUr Kodw Z¶o.  VhmZ
bmJë¶mda KmoQ>^a nmUr.  OodVmZm em§V

{MÎmmZo, AÞmbm Zmdo Z R>odVm, KmB© JS>~S> Z
H$aVm, WmoS>rer ŵH$ R>odwZ OodU H$amdo.  Jßnm
‘maV, {Q>ìhr ~KV, \$moZ da ~mobV OodZ H$ê$
Z¶o.

23 VmgmV 46 doim ŷH$ bmJbr Var
bmømM Imëbçm Va ̂ yH$ ̂ mJVo, gmo~V 1 n°H$
R>odm¶M§, EH$ Om°~À¶m {R>H$mUr Ho${~Z S´>m°da
‘Ü¶o R>odm¶M§, AJXrM ŷH$ Zgob ^mJV Va
‘J {eObobo {hado ‘yJ YZo {Oao ‘rR> MQ>Ur
KmbyZ Im¶Mo.  OodT>§ Vm|S>mda {Z¶§ÌU, VodT>o
bdH$a ~ao hmoVmV (Am{U Cnmer amhm¶M§
ZmhrM ‘wimV, \$º$ ŷH$ bmJob Voìhm H$m¶
Im¶M§ hmM àíZ AgVmo) Ë¶m‘wio Amnb²¶m
Mdrnojm BÀN>onojm AmdS>rnojm, Oo Amamo½¶mbm
{hVH$a d Amdí¶H$ Amho Vo Imdo, Vg§ dmJb§
Va ewJa ‘YyZ H$m¶‘Mr gwQ>H$m hmoÊ¶mMr
e³¶Vm Amho.

hr g§H$ënZm A‘bmV Amë¶mZo earambm
H$moUVo \$m¶Xo hmoVmV ?

‘oXñdr d H$\$ A{Y³¶ AgUmè¶m
é½Um§À¶m ‘Ü¶o dOZ H$‘r hmoVo, ewJa {Z¶§ÌUmV
¶oVo. Ë¶m‘wio S>m¶~o{Q>g ‘wio earamda hmoUmao
Xþîn[aUm‘ H$‘r hmoVmZm {XgVmV. Ia§Va ¶m
¶mÀ¶mda AZoH$ {R>H$mUr g§emoYZ Pmbobo
AmhoV Ë¶mMo CÎm‘ [aPëQ> {‘iVmZm {XgV
AmhoV. na§Vw Am¶wd}X emñÌ Ag§ gm§JV§ H$s,
Amnë¶mbm \$º$ ewJa H$‘r Pmbr åhUOo
[aPëQ> Ambo Ag§ hmoD$ eH$Uma Zmhr.
Ë¶m~amo~a Ë¶m é½Um§‘Ü¶o emar[aH$[aË¶m
‘mZ{gH$[aË¶m {H$Vr gj‘Vm V¶ma Pmbr
hogwÕm ~KUo VodT>oM JaOoMo Amho. AmO AmnU
55 {‘{ZQ>o ImUmao AZoH$ bmoH$ ~KVmo nU
Ë¶m§À¶m emar[aH$ j‘Voda qH$dm ‘mZ{gH$
j‘Voda Hw$R>oVar H$mhrVar H$‘VaVm hmoVmZm
{XgVo. EH$m {d{eîQ> bodb n¶ªV Ë¶m§Zm ho
gJi§ Mm§Jb§ hmoVmZm {XgV§ na§Vw EH$ {d{eîQ>
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dOZ H$‘r Pmë¶mda Á¶mdoiog YmVy§Mm j¶
ìhm¶bm bmJVmo Ë¶mdoiog é½UmMm j¶ ìhm¶bm
bmJVmo Am{U Ë¶mbm doJdoJio emar[aH$
‘mZ{gH$ ì¶mYr hmoVmZm {XgVmV.

Omon¶ªV Xmofm§Mm j¶ hmoVmo¶, Vmon¶ªV
é½Umbm Mm§Jb§ dmQ>VmZm {XgV Ë¶mM ~amo~a
Ë¶mMr ewJa hr H$‘r hmoVmZm {XgVo.  Ë¶m‘wio
~amo~a åhUOoM hm 55 {‘{ZQ>m§Mm Omo H$mhr
Cnm¶ Amho hm Oa AmnU A{Ve¶ MnIbnUo
Oa é½Um§‘Ü¶o dmnabm Va Vmo OmñV \$m¶Xm
XoVmZm {Xgob. Omo ‘oXñdr é½U Amho H$\$m{Y³¶
Amho Aem é½Um§‘Ü¶o ho 55 {‘{ZQ>o XmoZ doim
OodU ho OmñV g§¶w{º$H$ Agob. Ë¶m‘Ü¶ogwÕm ho
55 {‘{ZQ>o XoÊ¶mnojm emñÌmZo Og§ gm§{JVb§
Amho, Ë¶mZwgma Oa AmnU Amhma {Xbm Va
é½UmMo ewJa hr H$‘r hmoVmZm {XgVo Am{U
Ë¶mM~amo~a Ë¶mM§ emar[aH$ d ‘mZ{gH$
ñdmñÏ¶gwÕm Mm§Jbo amhVmZm {XgV§.

H$moUË¶m ‘Yw‘ohr é½Um§Zr qH$dm
gd©gm‘mÝ¶m§Zr ¶m nÕVrMm S>m¶Q> H$ê$ Z¶o ?

Á¶m é½Um§Mr dmVàH¥$Vr Amho VgoM {nÎm
àH¥$Vr Amho, Á¶m§Zm {nÎmmMo AmOma Amho,
Á¶m§Mm A{¾ VrúU Amho, Aem é½Um§Zr VgoM
Á¶m§Mm A{¾ {df‘ Amho Aem é½Um§Zr Aem
nÕVrMm AmhmamM§ {Z¶moOZ H$ê$ Z¶o. H$maU
Ë¶mÀ¶m‘wio {nÎm d¥Õr Pmë¶m‘wio YmVy§MmgwÕm
j¶ hmoD$ eH$Vmo, dmV d¥Õr hmoD$ eH$Vo d dmV
d¥Õr‘wio dmVmMo AmOma dmTy> eH$VmV. Ë¶m‘wio
Aem é½Um§Zr hm 55 {‘{ZQ>mMm Amhma Omo Amho
Vmo H$ê$ Z¶o.

(boIH$, nwUo ¶oWrc gwà{gÕ Am¶wd}X d AmhmaVÁk
AgyZ, ‘hmamï´>mVrc n{hë¶m NABH ‘mZm§{H$V,
H°$ecog gw{dYm AgUmè¶m {Z{d©H$ma Am¶wd}X
hm°ñnrQ>cMo Vo g§MmcH$ AmhoV.)

drnileshlondhe@gmail.com
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"Imb Vgo ìhmb!' Ago Amnë¶mH$S>o åhQ>bo
OmVo.  AJXr VgoM ImÚ nXmÏ¶mªMm Amnë¶m
earamda ~am-dmB©Q> n[aUm‘ hmoV AgVmo.  AmnU
AÞ {eO{dÊ¶mgmR>r H$moUVo Vob dmnamdo ? EImXr
gw§Xa A{^ZoÌr H$moUË¶mVar H§$nZrÀ¶m VobmMr
Om{hamV H$aVo Amho, åhUyZ Vo Vob dmnamdo ?
a§Jr~oa§Jr n°qH$J H$ê$Z, N>mZ àH$mao gOdyZ,
{dH«$sgmR>r R>odÊ¶mV Ambobo Vob dmnamdo ? Amnbm
XþH$mZXma XoVmo Vo Vob dmnamdo ? Amnbo ZmVodmB©H$
dmnaVmV Vo Vob dmnamdo ? H$s ‘J, EH$X‘ nmVi
Am{U dmg Z ¶oUmao Vob dmnamdo ? gJim Jm|YiM
Amho.  Vwåhr åhUmb ImÚ Vobm{df¶r Hw$R>o g{dñVa
‘m{hVr CnbãYM Zmhr, Va Amåhr H$m¶ H$aUma !

àmMrZH$mir ‘mZdmbm A¾rMm emoY
bmJbm.  nXmW© ^mOwZ d nmÊ¶mV CH$S>ë¶mda
Im¶bm gmonm OmVmo Am{U Mdhr N>mZ bmJVo, ho
bú¶mV Amë¶mZ§Va EH$ - EH$m à{H«$¶oMo emoY bmJy
bmJbo.  nwT>o Va {d{dY dZñnVr d àmÊ¶m§À¶m
Ma~rnmgyZ Vob V¶ma H$aÊ¶mÀ¶m {d{dY nÕVr
{dH${gV Pmë¶m.  AÞ VobmV {eOdë¶m‘wio d
Vië¶m‘wio Ë¶mÀ¶m ñdmXmV ^a nS>Vo ho bú¶mV
¶oD$Z AmhmaemñÌmV ‘moR>r H«$m§Vr Pmbr.
H$mimZwgma ñd¶§nmH$mgmR>r dmnaë¶m OmUmè¶m

S>m°.  ‘hoe T>mUo

Amo‘oJm 3 ‘oXmåb ho earamgmR>r
AË¶§V \$m¶Xoera AgyZ, Vo aº$

nmVi H$ê$Z aº$mV JwR>ù¶m
{Z‘m©U hmoD$ Z XoVm, BÝgw{bZMo

H$m¶© gwairV R>odÊ¶mg ‘XV
H$aVo.  AmnU ImV Agboë¶m

ImÚVobmV Amo‘oJm 6Mo, Amo‘oJm
3er Agbobo nañna à‘mU {H$Vr

Amho, ¶mdê$Z Ë¶m VobmMm
earamdarb Mm§Jbm / dmB©Q>
n[aUm‘ {ZpíMV hmoV AgVmo.

Amo‘oJm 6Mo Amo‘oJm 3er à‘mU ho
4 : 1 Agob, Va Vo Vob

earamgmR>r AmXe© ‘mZbo OmVo.
Amo‘oJm 6Mo à‘mU ¶mnojm OmñV
Agob, Va Vo Vob earamgmR>r

hm{ZH$maH$ R>aVo.

Vob,
H$mocoñQ>oam°c
Am{U ‘Yw‘oh
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Vobm§À¶m àH$mamV ~Xb hmoV Jobo.  Am¡Úmo{JH$
gwYmaUm Pmë¶m.  Vob{~¶mnmgyZ Vob
H$mT>Ê¶mÀ¶m {dH${gV à{H«$¶m, g‘mOmVrb
bmoH$m§À¶m AmhmamVrb d MdrV nS>bobm \$aH$,
npíM‘mË¶ XoemVrb g§emoYZ gagH$Q>
Am§Yioà‘mUo ñdrH$maÊ¶mMr àd¥Îmr..  ¶m gd©
KQ>H$m§Mm n[aUm‘ hmoD$Z, ImÚVobmgmaIm
AJXr ewëbH$ dmQ>Umam KQ>H$gwÕm MwH$sÀ¶m
ì¶dgm{¶H$aUm‘wio ~XbV Jobm.  nwT>o
Amamo½¶mda ¶mMo ~ao dmB©Q> n[aUm‘ hmoV Jobo.
Am{U Ë¶mVyZM öX¶{dH$ma, ‘Yw‘oh, Cƒ
aº$Xm~ Ago AZoH$ AmOma dmT>V Jobo.  ¶m
AmOmam§gmR>r BVa H$maUm§~amo~a, Vob ho AË¶§V
‘hËdmMo H$maU Amho, ho {dgê$Z MmbUma
Zmhr.

MaH$g§{hVm ¶m Am¶wd}XmÀ¶m àmMrZ
J«§WmV {ñZ½Y nXmWm©da ‘moR>o àH$aU {Xbo Amho.
Ë¶m‘Ü¶o {ñZ½Y nXmWmªMo XmoZ àH$ma {Xbo
AmhoV.

1.ñWmda (dZñnVrOÝ¶) {ñZ½Y nXmW©
2.Om§J‘ (àmUrOÝ¶) {ñZ½Y nXmW©
{Vi, ‘mohar, Ea§S>ob, ~ohS>m, {nñVm,

Mmamoir, ‘wù¶mMo ~r BË¶mXrnmgyZ {‘iUmè¶m
VobmMm CëboI dZñnVrOÝ¶ dJm©V {Xbm Amho.
àm{UOÝ¶ nXmWm©V ‘mgo, njr, {eH$marV ‘mabo
OmUmao àmUr BË¶mXr àmÊ¶m§À¶m Ma~rnmgwZ,
‘m§gmnmgyZ, VgoM XþYmnmgyZ {‘iUmè¶m {ñZ½Y
nXmYmªMm, VwnmMm CëboI Amho.  {VimMo Vob
ho gd© dJm©V loð> Amho, Ago dU©Z Amho.

Vob d Vwnm§Mo àH$ma :
nyduÀ¶m H$mir Odg, ŵB©‘yJ, {Vi,

‘moharMo Vob, gmOyH$ Vyn, Imo~è¶mMo Vob
BË¶mXr Vobo dmnabr Om¶Mr.  AmVm AmYw{ZH$
H$mimV (Joë¶m n§Mdrg Vrg dfm©V) H$aS>B©
Vob, gy¶©\y$b Vob, nm‘ Vob ¶m§Mo ‘moR>çm
à‘mUmV dmna gwé Pmbm.  KmÊ¶mdaMo Vob,

\$sëQ>S>© Vob d [a\$mB§S> Vob Ago àH$ma CnbãY
Pmbo AmhoV.  npíM‘mË¶ XoemV Am°{bìh
Am°Bb, {\$e Am°Bb, bmoUr, ‘mJm©[aZ, amB©g
~«mZ Am°Bb BË¶mXr Vobo H$ƒr dmam¶Mr nÕV
Amho.  VwnmMo gmOyH$ Vyn d hmS´>moOrZoQ>oS> Vyn
Ago àH$ma dmnabo OmVmV. Vob VmndUo, Ja‘
H$aUo ¶m‘wio VobmÀ¶m JwUY‘m©V AZoH$ ~Xb
KS>VmV, Am{U VoM Vob earamgmR>r hm{ZH$maH$
~ZVo.

 ‘oXmåbo / Fattyacids :
Amo‘oJm 6 d Amo‘oJm 3 hr XmoZ àH$maMr

\°$Q>r E°{gS²>g àË¶oH$ VobmV H$‘r A{YH$
à‘mUmV AgVmV.  ¶m ‘oXmåbm§À¶m Vobm§‘Yrb
nañna à‘mUmda VobmMo \$m¶Xo d VmoQ>o Adb§~yZ
AgVmV.  Amo‘oJm 6Mo à‘mU OmñV AgUo
Amamo½¶mgmR>r hm{ZH$maH$ R>aVo.  H$maU Ë¶mÀ¶m
ÁdbZmZo \«$s- a°S>rH$ëg ho CnÐmdH$maH$ aoUy
‘moR>¶m à‘mUmV V¶ma hmoVmV.  hoM \«$s-
a°{S>H$ëg earamV ‘moH$mQ> gwQ>VmV; V|ìhm Vo
aº$dm{hÝ¶m, öX¶, ñdmXþqnS>m{Vb BÝgw{bZ
V¶ma H$maUmè¶m noer, gm§Yo B.  noetZm BOm
nmohMdVmV.  Ë¶m‘wio aº$dm{hÝ¶m§À¶m AmVrb
AmdaUmbm gwO ¶oUo, {VWo ‘oXmÀ¶m
(Ma~rÀ¶m) JwR>ù¶m {Z‘m©U hmoUo, g§{YdmV,
BÝgw{bZÀ¶m H$m¶m©V AS>Wim ¶oUo, AH$mbr
d¥ÕËd ¶oUo, H$H©$amoJmMm YmoH$m dmT>Uo, ‘Yw‘oh,
öX¶{dH$ma ho AmOma ~imdUo Aem ‘moR>‘moR>çm
VH«$mar dmT>dVmV.  ¶mM H$maUm‘wio Amo‘oJm 6
\°$Q>r E°{gS>bm àmo-W«må~mo{Q>H$ (JwR>ù¶m {Z‘m©U
H$aUmao), àmo-BÝâb‘oQ´>r (gwO AmUUmao),
Am{U Qçw>‘a J«moW à‘moqQ>J (JmR> dmT>dUmao)
Ago åhQ>bo OmVo.

 ¶mCbQ,> Amo‘oJm 3 ‘oXmåb ho
earamgmR>r AË¶§V \$m¶Xoera AgyZ, Vo aº$
nmVi H$ê$Z aº$mV JwR>ù¶m {Z‘m©U hmoD$ Z
XoVm, BÝgw{bZMo H$m¶© gwairV R>odÊ¶mg ‘XV



92 & ñ‘a{UH$m 2024

H$aVo.  AmnU ImV Agboë¶m ImÚVobmV
Amo‘oJm 6Mo, Amo‘oJm 3er Agbobo nañna
à‘mU {H$Vr Amho, ¶mdê$Z Ë¶m VobmMm
earamdarb Mm§Jbm / dmB©Q> n[aUm‘ {ZpíMV
hmoV AgVmo.  Amo‘oJm 6Mo Amo‘oJm 3er à‘mU
ho 4 : 1 Agob, Va Vo Vob earamgmR>r AmXe©
‘mZbo OmVo.  Amo‘oJm 6Mo à‘mU ¶mnojm OmñV
Agob, Va Vo Vob earamgmR>r hm{ZH$maH$ R>aVo.

{d{dY ImÚVobm§‘Yrb Amo‘oJm 6 d
Amo‘oJm 3 ¶m§Mo nañna à‘mU :

OdgmMo Vob 0.2 : 1
gmOyH$ Vyn 3 : 1
Imo~è¶mMo Vob 4 : 1
‘moharMo Vob 5 : 1
gmo¶m~rZ Vob 7 : 1
ŵB©‘yJ Vob 29 : 1

{VimMo Vob 80 : 1
H$aS>B© Vob 146 : 1
gy¶©\y$b Vob. 186 : 1
VWmH${WV öX¶{‘Ì (hmQ>© \«|$S>br)

åhUyZ Om{hamV Ho$ë¶m OmUmè¶m H$aS>B© d
gy¶©\y$b Vobm‘Ü¶o Amo‘oJm 6Mo à‘mU àM§S>
OmñV Amho.  ¶mCbQ> gaH$sMo, Imo~è¶mMo,
‘moharMo Vob d Vwnm‘Ü¶o VoM à‘mU 4 nojmhr
H$‘r Amho.  Á¶m H$mimV g‘mOmV ¶m Vobm§Mm
dmna Ho$bm OmV hmoVm, Ë¶mdoir öX¶{dH$ma,
‘Yw‘oh ¶m§Mo à‘mU AmOÀ¶mnojm {H$VrVar
nQ>rZo H$‘r hmoVo.  Ago AgyZhr AZoH$ doim
öX¶amoJ VÁk S>m°³Q>am§H$Sy>Zhr é½Um§Zm gy¶©\y$b
d H$aS>B©Mo Vob dmnam, Vyn A{O~mV dmnê$
ZH$m Agm gëbm {Xbm OmVmo, ho {deof !

g§n¥º$Vm / Saturation :
Vobm‘Yrb Fatty Acid Mo dJuH$aU

Ë¶mVrb g°À¶waoeZ g§n¥³V, Ag§§n¥³V d ~hþVm§er
g§§n¥³V Voc ¶mZwgma Ho$bo OmVo.

1.Saturated Oil :
¶mbmM g§n¥º$ Vob åhUVmV.  CXm :

Imo~è¶mMo Vob, Vyn, dZñnVr Vyn hr gmYmaU
Vmn‘mZmbm KQ²>Q> ñdê$nmV AgVmV, d Ja‘
Vmn‘mZmbm Vr Ðdê$n hmoVmV.

2.Mono Unsaturated Oil :
hr ~hþVm§er g§n¥º$ nU WmoS>rer Ag§n¥º$

Aer Vobo AgVmV.
CXm: ŵB©‘wJmMo Vob, {VimMo Vob,

‘moharMo Vob, gmo¶m~rZ Vob hr Vobo gmYmaU
Vmn‘mZmbm Ðdê$n ñdê$nmV AgVmV.

3.  Poly Unsaturated Oil :
¶m§Zm ~hþVm§er Ag§n¥º$ Vob åhUVmV.

CXm : H$aS>B© Vob, gy¶©\y$b Vob hr Vo Vob§ Zoh‘r
Ðdê$nmVM AgVmV.

 öX¶{dH$ma hmoÊ¶mg H$moboñQ>oam°bMo
aº$mVrb dmT>bobo à‘mU hm EH$ ‘hËdmMm
KQ>H$ Agë¶mMo ZdrZ g§emoYZmV {gÕ Pmbobo
Amho.  Ë¶m‘wio ghm{OH$M H$‘r H$moboñQ>oam°b
Agbobr Vobo hr öX¶-g§ajH$ ‘mZbr OmD$
bmJbr, d OmñV H$moboñQ>oam°b AgUmar g§n¥º$
Vobo öX¶mgmR>r A¶mo½¶ ‘mZbr OmD$ bmJbr.
‘J ¶mV MwH$m Vr H$m¶ ? n{hbr MyH$ åhUOo
ß¶w[a\$mBS> Vobm‘Ü¶o Agbobo Amo‘oJm 6Mo
A{Ve¶ KmVH$ à‘mU.  Xþgar MwH$ bú¶mV
¿¶m¶Mr Agob, Va Amnë¶mbm H$moboñQ>oam°b
~Õb WmoS>r g{dñVa ‘m{hVr ¿¶mdr bmJob.

earamVrb Ma~rMo XmoZ ‘w»¶ KQ>H$
AgVmV.

1.H$moboñQ>oam°b
2.Q´>m°¶{½bgamBS>g²
‘mZdr AmhmamV Vob gmoS>ë¶mg \$º$

àmUrO nXmW© Ogo H$s; ‘m§g, A§S>r, XÿY d
Xþ½YOÝ¶ nXmWm©VyZM \$º$ H$moboñQ>oam°b earamV
OmV AgVo.  Hw$R>bohr YmÝ¶, \$io, ^mÁ¶m ¶m
nXmWm©V H$moboñQ>oamob ZgVo.  emH$mhmar
ì¶º$sÀ¶m AmhmamVrb H$moboñQ>oamobMm EH$‘od
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òmoV åhUOo XÿY hmo¶.  EH$ H$n gmYmaU XþYmV
26 mg H$moboñQ>oam°b AgVo.  EH$ H$n {ñZ½Ym§e
{da{hV (skimmed milk) XþYmV 6 mg
H$moboñQ>oam°b AgVo.  g‘Om Kar ~Zdbobo
gmOyH$ Vyn XaamoO 2 Vo 4 M‘Mo Imëbo Var 25
mgH$moboñQ>oam°b earamV OmVo.  AmUIr J§å‘V
åhUOo, EH$ A§S>o Imëbo Va Odinmg 250mg
H$moboñQ>oam°b earamV OmVo.  åhUOoM 100mg
Vyn d EH$ A§S>o ¶mVwZ V¶ma hmoUmao H$moboñQ>oamb
g‘mZ Amho.  Va ‘J BV³¶m dOZmMo, åhUOo
20 M‘Mo Vyn amoO H$moUr ImVo H$m ? Zmhr Zm !
‘J Xmof \$º$ Vwnmbm {Xbm OmVmo, Am{U ‘moR>çm
WmQ>mV A§S>r Imëbr OmVmV.

 amoOÀ¶m AmhmamV H$moboñQ>oam°bMo à‘mU
250mg nojm OmñV Zgmdo Ago VÁkm§Mo ‘V
Amho.  Amnë¶m XoemV emH$mhma hm ‘w»¶
Amhma Amho.  ‘J {XdgmVyZ 4 M‘Mo Vyn d
EH$ H$n XþY KoVbo, Va \$º$ 50 Vo 70 mg
H$moboñQ>oam°b nmoQ>mV OmVo.  ‘J VwnmVrb
H$moboñQ>oam°bMm BVH$m JmOmdmOm MwH$sMm Zmhr
H$m ? Vwnm‘Yrb Amo‘oJm 6Mo H$‘r à‘mU d
Amo‘oJm 3Mo OmñV à‘mU ho earamgmR>r
\$m¶XoeraM Amho.  àË¶oH$s 100gm
‘m§gmhmamV; àmÊ¶mÀ¶m ‘|XÿV 2235mg,
¶H¥$Vm§V 510mg, A§S>çmÀ¶m ~bH$mV
248mg H$moboñQ>oam°b AgVo.  ¶m {hemo~mZo Va
VwnmV ZJÊ¶ à‘mUmV H$moboñQ>oam°b Amho.

gmOyH$  Vyn :
{ZamoJr JmB©Mo ñdÀN> XÿY CH$iyZ,

Ë¶mMr gm¶ H$mTy>Z Ë¶m‘Ü¶o {daOU bmdyZ XmoZ
{Xdgm§ZVa bmH$S>r adrZo KwgiyZ, bmoUr
H$mTy>Z, H$S>H$S> H$S>dyZ V¶ma Ho$bobo Vyn åhUOo
gmOyH$ Vyn. (H¥$n¶m ¶m VwnmMo d ~mhoa ~mOmamV
{‘iUmè¶m VwnmMo JwUY‘© EH$ ‘mZÊ¶mMr MwH$
H$ê$ Z¶o).  gmOyH$ VwnmV Amo‘oJm 3Mo à‘mU
Mm§Jbo AgVo.  Vyn d Imo~è¶mÀ¶m VobmV fatty

acid hr H$‘r bm§~rMr AgVmV.  Ë¶m‘wio D$Om©
{Z{‘©VrgmR>r Vo Ëd[aV IM© Ho$bo OmVmV,
n[aUm‘r Vo Ma~rÀ¶m ñdê$nmV gmR>dbr OmV
ZmhrV.  BVa VobmV hr \°$Q>r E°{gS²>g OmñV
Agë¶mZo earamV Ma~r dmT>{dbr OmVo.
AÞnXmW© Vim¶bm Vob nwÝhm nwÝhm dmnabo, Va
Ë¶m‘wio AZoH$ hm{ZH$maH$ KQ>H$ d \«$s
ao{S>H$ëg V¶ma hmoVmV.  åhUyZ EH$M Vob nwÝhm
nwÝhm Ja‘ H$ê$Z ViÊ¶mgmR>r dmnê$ Z¶o.  nU
Vyn hm EH$M nXmW© Agm Amho H$s, Vmo nwÝhm
nwÝhm Ja‘ Ho$bm Var Ë¶mV \$magm \$aH$ hmoV
Zmhr.  nU ghgm Vo hr Q>mimdoM.

 Amnë¶m earamVrb OdiOdi 80%
H$moboñQ>oam°b ho earamVM V¶ma hmoV AgVo.
¶H¥$V Ë¶mMo {Z¶§ÌU H$aVo.  Cabobo 20%
H$moboñQ>oam°b AmhmamVrb nXmWm©da Adb§~yZ
AgVo.  dmñV{dH$ H$moboñQ>oam°b hm KQ>H$
earamgmR>r Amdí¶H$ AgVmo.  earamVrb gd©
noetMo ~mø AmdaU VgoM ‘‚mmV§Vw§Mo AmdaU
ho H$moboñQ>oam°b nmgyZ ~Zbobo AgVo.  earamV
BVa hm‘m}Z V¶ma H$aUo d AZoH$ à{H«$¶m‘Ü¶o
H$moboñQ>oam°b Amdí¶H$ AgVo.  H$moboñQ>oam°bÀ¶m
^modVrMo AmdaU HDLMo AgVo.
Q´>m¶{½bgamBS>ñÀ¶m ^modVrMo AmdaU ho VLDL
¶m àH$maÀ¶m àmoQ>rZMo AgVo.  HDL ho àmoQ>rZ
(Mm§Jbo àmoQ>rZ) aº$dm{hÝ¶mV gmR>boë¶m
H$moboñQ>oam°bbm ~mhoa H$mT>Vo.  ‘mÌ ho HDL
gmOyH$ VwnmVyZM OmñV à‘mUmV {‘iVo, ho
{deof !

Vob H$moUË¶m H§$nZrMo dmnamdo ?
Amnë¶m {dídmgmZo Or H§$nZr ewÕ,

ôgi Z H$aVm, nm‘Vob Z {‘giVm,
AZmdí¶H$ Ho${‘H$b {edm¶ ImÌrZo XoB©b, Ë¶m
H§$nZrMo Vob dmnamdo.  ‘mÌ AmOÀ¶m H$mimV
Ago Vob {‘iUo WmoS>o AdKS>M Amho.  ¶mda
Cnm¶ H$m¶ ? Va bmH$S>r KmÊ¶mMo Vob
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dmnamdo.  Vohr {‘iV Zgob Va, N>mZ H$mù¶m
nmQ>rMo Imo~ao qH$dm e|JXmUo ¿¶mdrV.  ñdV…
KmÊ¶mda OmD$Z, g‘moa ~gyZ Vob H$mTy>Z ¿¶mdo,
d Vo dmnamdo.  hm Mm§Jbm n¶m©¶ Amho.
^mOrÀ¶m \$moS>Urbm VobmEodOr gmOyH$ Vyn
dmnaUo ho hr gdm}Îm‘.

 WmoS>³¶mV; gaH$s Vob, e|JXmUm Vob,
Imo~aob Vob, gmOyH$ Vyn hoM {Z¶{‘V dmnabo
nm{hOo.  CÎmaoV {OH$S>o W§S> hdm‘mZ AgVo,
{VWo ‘mohar dm H$aS>B© hr CîU ñd^mdmMr Vob§
dmnabr OmVmV.  Amnë¶mH$S>o CîU hdm‘mZ
Agë¶mZo Vo {Z¶{‘V dmnê$ Z¶oV.  ‘mÌ Vob
Jobo, Vwnhr Jobo, hmVr Ambo YwnmQ>Uo ¶m

åhUrà‘mUo ‘Yw‘ohr ì¶º$sZo dOZ dmT>Vo åhUyZ,
Vob Am{U Vyn Im¶Mo nyU©V… Q>mibo Va Vo
ZwH$gmZH$maH$ R>aUma Amho.  åhUyZ ¶mo½¶
‘m{hVr Am{U ImÊ¶mMr ¶mo½¶ nÕV ¶m JmoîQ>r
g‘OyZ KoD$Z, Vob VwnmMo ¶mo½¶ {Z¶moOZ
Ho$ë¶mg ‘Yw‘oh Am{U bÇ>nUm AmQ>mo³¶mV
amhVmo ho Z¸$s !

(boIH$, {Z‘Ur, gm§Jcr ¶oWrc gwn[a{MV Am¶wd}X d
Amhma VÁk AgyZ AmoOñdr Am¶wd}X {M{H$Ëgmc¶mMo Vo
g§MmcH$ AmhoV.)

drmaheshkumardhane99@gmail.com
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nñVrg df© ~±Ho$Mr ZmoH$ar H$ê$Z {dbmgamd
ZwH$VoM {Zd¥Îm Pmbo hmoVo.  nmoQ>À¶m XmoZ nmoatgmR>r
Am¶wî¶^a H$m~mS>H$îQ> H$ê$Z Ë¶m§Zm Mm§Jbr ñWi
nmhÿZ {dbmgamdm§Zr Ë¶m§Mr JmS>r añË¶mbm bmdbr
hmoVr.  AmVm AmVm nwT>o OmoS>JmoirZo {~ZYmñV,
‘Zgmoº$ Am¶wî¶ OJm¶Mo R>adbo hmoVo. Hw$R>o
JmS>rdê$Z nS>ë¶mMo {Z{‘V Pmbo Am{U {dbmgamd
CnMmamgmR>r EH$m BpñnVimV Jobo. ""Vwåhmbm
S>m¶~o{Q>g Amho'', S>m°³Q>am§Zr gm§{JVbo.  ""ho
Vwåhmbm H$go ‘m{hVr?'' Amnë¶mbm XmoZ ‘wbr
AmhoV, ho ¶m§Zm H$go H$ibo, ¶m g§̂ «‘mV {dbmgamd
nS>bo.  gw‘mao nmM {‘{ZQ>o bmJbr, Ë¶m§Zm
g‘Om¶bm! Am¶wî¶^a ~±Ho$V H$m‘ Ho$bobm ‘mUyg,
ømZo doiÀ¶m doir OodU Ho$bobo AgVo, Amnbm
{XZH«$‘ à{V{XZ gm§̂ miyZ H$mQ>oH$moanUo Am¶wî¶
OJbobo {dbmgamd, AMmZH$ ‘Yw‘ohr hmoVmV?

‘Yw‘oh, Á¶mbm AmnU S>m¶~o{Q>g åhUVmo, ho
Ago AMmZH$M H$iVo.  EImXo {Z{‘Îm XþgaoM hmoVo
Am{U {ZXmZ doJioM {ZKVo.  Z VnmgVm, H$moUrhr
‘bm S>m¶~o{Q>g Mm Ìmg hmoVmo, åhUyZ é½Umb¶mV
Joë¶mMo EH$hr CXmhaU Zmhr.

‘wimV S>m¶~o{Q>g Am{U ‘Yw‘oh ¶m AË¶§V
{^Þ JmoîQ>r.  AmH$me Am{U nmVmi ¶odT>o Ë¶mV

S>m°.  ^m½¶oe H$amio

‘Yw‘oh åhQ>bo H$s, H$mhr \$io
AmdOy©Z AmR>dVmV.  Ogo,
Om§̂ yi.  Om§̂ imÀ¶m {~¶m§Mo

{d{dY H$mT>o bmoH§$ KoVmV.  Ë¶mV
hiX, Vwier Ago AZoH$ Am¡fYr
Q>mH$VmV.  ¶mZo ‘Yw‘oh ~am hmoVhr
Agob, nU S>m¶~o{Q>g {ZpíMVM
~am hmoV Zmhr.  aº$eH©$am H$‘r
hmoV Agob, nU H$m¶‘ñdê$nr

A{O~mV Zmhr.
CgmMohr AgoM.  ho àË¶j \$i

Zgbo, Var ‘ohr é½Um§Mm
¶mÀ¶mer gXm g§~§Y AgVmo.
D$gmnmgyZ {Z‘m©U hmoUmè¶m

gmIaonojm Jyi Mm§Jbm, Ago
Amnë¶mbm dmQ>Vo.  Am¶wd}XmV
‘mÌ Jwimnojm gmIa Mm§Jbr

åhQ>br Amho.  OmñV {Xdg H$m¶
{Q>H$Vo? Jyi H$s gmIa? Oa

Amnë¶mbm OmñV OJm¶Mo Agob
Va OmñV {Xdg {Q>H$Umao AÞ

Imdo bmJob.

ewJa ’«$s
’$bmhma ?
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A§Va! AmYw{ZH$ {M{H$Ëgm nÕVmoº$ S>m¶~o{Q>g
hm aº$mVrb gmIaoÀ¶m à‘mUmda Adb§~yZ, Va
Am¶wd}Xmoº$ ‘Yw‘oh qH$dm à‘oh hm ‘yÌmda
Adb§~yZ.  Ë¶mMm Am{U gmIaoMm H$mhrhr
g§~§Y Zmhr!

\$bmhmamg§~§Yr AZoH$ e§H$m AgVmV,
Ë¶mV S>m¶~o{Q>g Mo H$ië¶mda Va AOyZM àíZ
CnpñWV hmoVmV.  \$i H$moUVr ImdrV? H$moUr
ImdrV? H$Yr ImdrV? H$í¶mgmo~V ImdrV?
Oer EH$ EH$ nm¶ar MTy>Z ‘moj JmR>Vm ¶oVmo,
VÛVM EH$ EH$ àíZmMo CÎma nmhÿZ ¶m e§H$m§Mm
‘moj H$ê$¶m! B{Vhmgnyd© H$mimnmgyZ {ZgJ©M
Amnë¶mbm KS>dVmo¶.  VmoM Amnbo nmofU
H$aVmo¶/.  ¶m Ý¶m¶mZo Ë¶mMo H$mhr {Z¶‘
Amnë¶mbm nmiUo Amdí¶H$ AgVo.  Ë¶mbm
Ogo BVa àmUr, VgmM ‘Zwî¶àmUr! {ZgJm©V
àmÊ¶m§Mo VrZ JQ> AgVmV.  H$mhtZm {Xdgm
COoS>mV {XgVo.  H$mhtZm amÌr A§YmamV {XgVo.

1.Á¶m§Zm {Xdgm {XgVo, Vo {Xdgm
ImVmV.  Ogo - Jm¶, {M‘Ur

2.Á¶m§Zm amÌr {XgVo, Vo amÌr ImVmV.
Ogo - dmK, Kw~S>

3.ho gmoSy>Z AOyZ {Vgam JQ> AgVmo.
¶m§Zm {XdgamÌ {XgVo.  Vo H$Yrhr ImVmV.  Ogo
- Hw$Ìm, ‘m§Oa

AmnU Amnë¶mM KamV {dZm àH$memMo
YS>nS>Vmo, nS>Vmo.  Voìhm AmnU n{hë¶m JQ>mV
‘moS>Vmo, ho bjmV KoVbo nm{hOo.  åhUyZ {Z¶‘
H«$‘m§H$ EH$ - gH$mir gmV Vo gm¶§H$mir gmV
¶mM Xaå¶mZ Imdo - ß¶mdo! (ho CXmhaU Am{U
kmZ ‘mÌ Am‘À¶m Jwé§MoM! Am‘Mo Jwê$ d¡Ú
gw{dZ¶ Xm‘bo ¶m§Zm ¶mMo lo¶ Adí¶ Úm¶bm
hdo!)

H$moUË¶mhr XoemV, AJXr nmpíM‘mË¶
Xoem§VgwÕm {VWë¶m KS>çmimZwgma MnIb
bmJy nS>Umam d¡pídH$ {Z¶‘ Amho hm! Ho$di
ImUo Zìho, Va {nUo ‘J Ë¶mV nmUr Agob,

qH$dm BVa no¶ - Ë¶m§Zmhr hm {Z¶‘ bmJy hmoVmo.
nmoëQ´>r \$m‘©‘Ü¶o amÌr àM§S> ‘moR>m

{dÚwVXrn bmdyZ {XdgmgmaIm àH$me nmS>bm
OmVmo.  Ë¶m‘wio hmoVo Ago, H$s H$m|~S>çm§Zm
{Xdg H$s amÌ ho H$iV Zmhr.  Ë¶m amÌrhr ImV
gwQ>VmV.  Ë¶m‘wio Ë¶m§Zm ñWybVm dmTy>Z Ë¶m§Mo
dOZ dmT>Vo.  nU ¶mZo hmoVo Ago, H$s EImXm
‘moR>m AmdmO Pmbm H$s Ë¶mVrb VrZ Mma
H$m|~S>çm hmQ>© AQ>°H$Zo ‘aVmV.

Amnbohr VgoM Pmbo Zmhr H$m? nydu
Ooìhm drO àË¶oH$ KamV ZìhVr, Voìhm bmoH§$
gmVÀ¶m AmV OodyZ ZD$ bm JmT> Pmonr Om¶Mr.
Voìhm Zm S>m¶~o{Q>g hmoVo, Zm hmQ>© AQ>°H$, Zm hr
~rnrMm Ìmg! hm g§~§Y bjmV KoVbm nm{hOo.

hm EH$ {Z¶‘ bjmV KoD$Z AmMaUmV
AmUbm Va nwT>o gm§{JVbobo {Z¶‘ ho
H$mS>rÀ¶mhr dOZmMo R>aV ZmhrV.  AJXr MwHy$Z
gS>bobo \$i Oar Imëbçm Jobo, Var Ë¶mMm
Anm¶ hmoV Zmhr.  H$maU, AmnU H$m¶ ImVmo,
ho ‘hËdmMo ZgVo Va AmnU {H$Vr nMdy
eH$Vmo, ¶mda gJio Adb§~yZ AgVo - earamMo
YmaU-nmofU, OrdZ - ‘¥Ë¶y!

d¡pídH$sH$aUmZo AmO gJù¶m F$VyV
gJir \$i§ {‘iVmV.  àM§S> Xþadarb \$i§ hr
ghO CnbãY hmoVmV.  Vr g§nyU©[aË¶m
Q>mimdrV, Ago Zmhr; ‘mÌ

* Amnë¶m àXoemV, Ë¶m Ë¶m F$VyV
¶oUmar \$io ImdrV.  AJXr nmoQ>^a ImdrV.

* Oa gH$mir ImdrV H$s, g§Ü¶mH$mir
Agm àíZ nS>V Agob Va, e³¶Vmo gH$mir
ImdrV.  Am‘Mo dS>rb åhUVmV, \$i§ gH$mir
Imëbr H$s gmoZ§ hmoVo, g§Ü¶mH$mir Imëbr H$s
Mm§Xr Am{U amÌr Imëbr H$s nma bmoI§S>!

{Xdgm gH$mir ghm Vo gH$mir Xhm
n¶ªV hm H$\$mMm H$mi AgVmo.  ¶mV earamVbm
H$\$ dmT>bobm AgVmo.  åhUyZ gH$mir gH$mir
~è¶mM OUm§Zm gXu hmoVo.  gH$mir 10 Vo
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Xþnmar XmoZ hm {nÎmmMm H$mi AgVmo, ¶mV {nÎm
dmT>bobo AgVo.  åhUyZ ¶m H$mimV ŷH$
bmJVo, H$mhtZm Acidity hmoVo.  åhUyZ Xþnmar,
OodUmÀ¶m doiog \$io ImdrV.

* OodVmZm Oa \$i§ ImV Agy Va
gwédmVrbm ImdrV.  \$i§ hr Am§~Q>JmoS>
Agë¶mZo OodVmZm nhbo JmoS>, ‘J H«$‘mZo
Am§~Q>, ImaQ> Am{U eodQ>r H$Sy>, {VIQ>, VwaQ>
Ago Oodm¶Mo AgVo.  Ë¶m‘wio Oodë¶mZ§Va
sweet Im¶Mo AmOH$mbMo hm°Q>ob \°$S> ho AË¶§V
MwH$sMo!

* \$i§ Imë¶mda nmUr KoD$ Z¶o.
OodU Pmë¶mdahr AË¶§V qH${MV nmUr ß¶mdo;
AÝ¶Wm Kgm Iam~ hmoD$ eH$Vmo.

à‘oh åhUOo dma§dma bKdrbm Omdo
bmJUo.  bKdr hr Zoh‘rgmaIr Z hmoVm Ë¶mV
{d{dY a§J {XgUo, Ë¶mMm {d{eîQ> dmg ¶oUo,
~mQ>brV ^ê$Z R>odbo AgVm Vimer Jmi
O‘Uo Ago Ë¶mMo AZoH${dY bjUo AmhoV.
Ë¶mdê$Z Ë¶mMo 20 àH$ma nS>VmV.  Ë¶mVrb Oa
doioda CnMma Zmhr Ho$bm EH$mZ§Va Xþgam,
Ë¶mZ§Va {Vgam Ago H$ê$Z gJù¶mV eodQ>r
‘Yw‘oh hmoVmo.  hr à‘ohmMr AË¶§V eodQ>Mr
Am{U {~H$Q> AdñWm Amho.  Ago Agbo Var,
Am‘À¶m XmoZeo d¡Ú {‘Ìm§À¶m JQ>mV H$moUrhr
Joë¶m Mmirg dfm©V ‘Yw‘ohmMm EH$hr é½U
EoH$bmgwÕm Zmhr! Ë¶m‘wio Amnë¶mbm ‘Yw‘oh
Zmhr, ho {ZpíMV Pmbo H$maU hm {daimVbm
Xþb©̂  amoJ Amho.

‘Yw‘oh åhQ>bo H$s, H$mhr \$io AmdOy©Z
AmR>dVmV.  Ogo, Om§̂ yi.  Om§̂ imÀ¶m {~¶m§Mo
{d{dY H$mT>o bmoH§$ KoVmV.  Ë¶mV hiX, Vwier
Ago AZoH$ Am¡fYr Q>mH$VmV.  ¶mZo ‘Yw‘oh ~am
hmoVhr Agob, nU S>m¶~o{Q>g {ZpíMVM ~am
hmoV Zmhr.  aº$eH©$am H$‘r hmoV Agob, nU
H$m¶‘ñdê$nr A{O~mV Zmhr.

CgmMohr AgoM.  ho àË¶j \$i Zgbo,

Var ‘ohr é½Um§Mm ¶mÀ¶mer gXm g§~§Y AgVmo.
D$gmnmgyZ {Z‘m©U hmoUmè¶m gmIaonojm Jyi
Mm§Jbm, Ago Amnë¶mbm dmQ>Vo.  Am¶wd}XmV
‘mÌ Jwimnojm gmIa Mm§Jbr åhQ>br Amho.
OmñV {Xdg H$m¶ {Q>H$Vo? Jyi H$s gmIa? Oa
Amnë¶mbm OmñV OJm¶Mo Agob Va OmñV
{Xdg {Q>H$Umao AÞ Imdo bmJob - H$moUË¶mhr
preservative qH$dm freeze {edm¶! nU
gmIa hr Ho${‘H$b ¶wº$ Zìho Va IS>rgmIa loð>
hmo¶. ¶mM Ý¶m¶mZo nmbô mÁ¶mgwÕm H$‘rM
Imì¶mV.  nU Agmo, Vo nwÝhm H$YrVar.

AOyZ EH$ {deof \$i åhUOo Amdim.
¶m H$mimV Ë¶mMo À¶dZàme ~ZdVmV.  À¶dZ
F$ftgmaIo {MaVéU ~ZdUmao ho agm¶Z nmM
agm§Zr ¶wº$ AgVo.  ‘rR> bmdyZ Amdim Imëbm
H$s ho nyU© AÞ hmoVo.  amoO Agm Amdim
(g\$aM§X Zìho) Imëbçmg S>m°³Q>aMo H$m¶
H$m‘? lrH¥$îU JrVoV gm§JVmV, àmÊ¶m§‘Ü¶o ‘r
d¡ídmZa åhUOo AÞnMZ H$aUmam A¾r Amho,
Omo Mma àH$maMo AÞ nMdVmo.  Aí¶m àË¶j ¶m
XohmV pñWV Agboë¶m lrH¥$îUmbm Oa
Amhmaénr Z¡doÚ Úm¶Mm Agob, Va Vmo
A{Ve¶ CËH¥$îQ> àH$maMm, gd© JwUm§Zr ¶wº$,
Xmofm§Zr a{hV Agbobm Am{U gd© {Z¶‘m§Zm
AZwgê$Z Agbobm Úm¶bm ZH$mo H$m?  Voìhm
{Z¶‘ H«$‘m§H$ EH$ ‘w»¶Ëdo bjmV R>oD$Z Ë¶m
^Jd§Vmbm ¶mo½¶ doir ^anoQ> ^moOZ, \$i§ Úm,
Vmo Z¸$sM Amnë¶mbm e§̂ a df© OJÊ¶mMo ~i
XoB©b, AÝ¶Wm Ogo AmVm grS>bog \$i§
{ZKmbr VerM H$mhr {Xdgm§Zr ewJa \«$s \$i§
{ZKmë¶mg Zdb dmQ>m¶bm ZH$mo!

(boIH$, AH$mocm ¶oWrc gwn[a{MV Am¶wd}X VÁk,
‘Yw‘oh g§emoYH$ AgyZ, ‘Yw‘ohmÀ¶m amï´>r¶ {Z~§Y ñnY}V
gd©àW‘ ¶oUmao CÎm‘ coIH$ AmhoV.).

kulk.prasad@gmail.com
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Am¶wd}Xm‘Ü¶o ‘Yw‘oh hm AmOma à‘oh'' ¶m
ZmdmZo gm§{JVbobm Ho$bobm Amho.  à‘ohmMo EHy$U
20 àH$ma AmhoV.  H$\$ Xmofm‘wio hmoUmao 10 àH$ma
ho gmÜ¶ AgVmV, åhUOo Am¡fYmonMmamZo nyU© ~ao
hmoUmao AgVmV.  {nÎmXmofm‘wio CËnÞ hmoUmao 6
àH$ma AgyZ Vo H$îQ>gmÜ¶, åhUOoM ~ao hmoÊ¶mgmR>r
Vo AË¶§V H$îQ>Xm¶H$ AgVmV.  Am{U dmV Xmofm‘wio
CËnÞ hmoUmao 4 àH$ma ho AgmÜ¶, åhUOoM
CnMmamZo nyU©nUo ~ao Z hmoUmao AgVmV.  ‘Yw‘oh hm
AmOma dmVXmofm‘wio CËnÞ hmoUmè¶m AgmÜ¶
àH$mam§‘Ü¶o ¶oVmo.  åhUOoM Am¶wd}Xm‘Ü¶o ‘Yw‘oh hm
AmOma nyU©nUo ~am hmoUma Zmhr; ‘mÌ ì¶m¶m‘,
Amhma - {dhmamXr ¶mo½¶ OrdZe¡brMo H$mQ>oH$moanUo
Am{U {Z¶{‘VnUo nmbZ Ho$ë¶mg ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmV
R>odVm ¶oVmo.  ‘Yw‘oh åhUOo ‘Ymà‘mUo JmoS> bKdr
hmoUmam AmOma.  "gm‘mÝ¶§ bjU§ Vofm§ à ŵVm{db
‘wÌVm&' åhUOo JTw>i d Iyn bKdr dma§dma hmoUo,
amÌr dma§dma bKdrbm CR>mdo bmJUo ho à‘wI bjU
‘Yw‘ohm‘Ü¶o {XgVo.  ¶m{edm¶, VhmZ Iyn bmJUo,
XmVm§da ‘i gmMUo, A§Jmda ImO ¶oUo,
Aeº$nUm, gd© A§J XþIUo d Hw$R>brhr gm‘mÝ¶
VH«$ma XrK©H$mi bdH$a ~ar Z hmoUo B.  ‘Yw‘ohmMr
gd©gm‘mÝ¶ bjUo AmhoV.  hr bjUo {Xgë¶mda

S>m°.  AemoH$ Xoe‘wI

~è¶mMí¶m ^mÁ¶m øm H$Sy>
agmÀ¶m Agë¶mZo é½UmÀ¶m

bKdrVrb d aº$mVrb gmIahr
H$‘r hmoÊ¶mg gwédmV hmoVo.
bKdrbm dma§dma OmÊ¶mMo

à‘mUhr H$‘r hmoVo.
\$i^mÁ¶m§‘Ü¶o |̂S>r, XmoS>H$m,

H$Ôÿ, ^monio, XodS>m§Ja, ŵB©
Amdim, H$mabo, bmb ‘mR>,

{Xbng§X, lmdUKodS>m, M|Sw>io
øm ^mÁ¶m JmB©À¶m VwnmV naVyZ

AmhmamV godZ H$amì¶mV.
\$i^mÁ¶m§‘Yrb \$m¶~a

nmbô mÁ¶m§nojm nMÊ¶mg hbHo$
AgVo.  VgoM VwnmMr \$moUr
Agë¶mZo, {nÎm Z dmT>dVm

earambm Amdí¶H$ AgUmè¶m
H°$barOMr nwV©Vm \$i^mÁ¶m

H$aVmV.  åhUyZ ‘Yw‘ohr é½Um§Zr
\$m¶~a ¶wº$ AÞmgmR>r

nmbô mÁ¶mnojm \$i^mÁ¶m§Zm
àmYmÝ¶ Úmdo

$’m¶~a S>mEQ>,
‘Yw‘oh Am{U

Am¶wd}X



& 99ñ‘a{UH$m 2024

OdiÀ¶m S>m°³Q>amH$S>o OmD$Z aº$mVrb gmIaoMr
VnmgUr Ho$br nm{hOo.

 ‘wimV Amnë¶mbm AmíM¶© dmQ>ob;
nU Ho$di aº$mV gmIa dmT>bobr AgU§ åhUOo
‘Yw‘oh, hm {ZH$f Am¶wd}Xmbm ‘mÝ¶ Zmhr.
ømnojm da gm§{JVboë¶m bjUm§gmo~V A§JmV
‘§X Vmn AgUo, ‘wiì¶mY, Aåb{nÎm, nmoQ>
gm\$ ZgUo, {ZÐmZme, ñWm¡ë¶ qH$dm dOZ Iyn
H$‘r AgUo, Vrd« ‘mZ{gH$ VmUVUmd ømn¡H$s
H$mhr bjUo AmhoV H$m, ¶mMr ehm{Zem
H$ê$ZM ‘Yw‘ohmMo {ZXmZ Ho$bo OmVo.  ‘Yw‘oh hm
AmOma EH$M Agbm Var, Ë¶mMo Xþîn[aUm‘
earamV AZoH$ {R>H$mUr AË¶§V KmVH$ ñdê$nmMo
AgVmV.  Ogo H$s; ËdMmamoJ, {H$S>Zr {dH$ma,
öX¶amoJ, Sweet Heart Attack (N>mVrV H$i Z
¶oVm PmonoV ¶oUmam öX¶{dH$mamMm PQ>H$m),
gm§YodmV, njmKmV, aº$dmhrZr d ‘‚mmV§VyMo
{dH$ma B.  Ago {H$VrVar AmOma ‘Yw‘ohmMo
Xþîn[aUm‘ åhUyZ CËnÞ hmoVmV.  ‘mÌ ¶mo½¶
{ZXmZ d ¶mo½¶ Amhma-{dhmamMr OmoS> {Xë¶mg
ho gd© Xþîn[aUm‘ Q>miVm ¶oD$ eH$VmV.

 Amhma {Z¶‘m§Mm CëboI H$aV
AgVmZm gd©àW‘ amoO nmUr {H$Vr ß¶mdo, ho
OmUyZ KoUo JaOoMo Amho.  nmÊ¶mMo A{VgodZ
Ho$ë¶mZo ‘Yw‘oh dmT>Vmo, ho bjmV KoD$Z VhmZ
bmJbr VoìhmM WmoS>ogo nmUr ß¶mdo.  gH$mir
EH$XmM 5 {‘ZrQ>o CH$iyZ, Vo Jma Pmë¶mda
JmiyZ KoVbobo nmUr {Xdg^a ß¶mdo.  ho nmUr
nwÝhm Ja‘ H$ê$ Z¶o.  VhmZ bmJë¶mda H$‘r
à‘mUmV, nmÊ¶mÀ¶m noë¶mbm Vm|S>mMm ñne©
H$ê$Z KmoQ>- KmoQ> nÕVrZo nmUr ß¶mdo.  C ô
amhÿZ nmUr {nD$ Z¶o.  OodUmÀ¶m gwédmVrbm
AYm©Vmg d OodUmZ§Va {H$‘mZ EH$ Vo XrS> Vmg
nmUr {nD$ Z¶o.  {\«$O‘Yrb nmUr {nUo ~§X
H$amdo.

 ‘Yw‘ohmÀ¶m CnMmamV \$m¶~a ¶wº$
AÞnXmW© A{YH$ godZ H$amdoV, Ag§ AZoH$

S>m°³Q>am§Mm gëbm AgVmo.  Vgo nmhVm H$ÀÀ¶m
AÞmV \$m¶~aMo à‘mU OmñV ~Km¶bm {‘iVo.
Ë¶mVë¶m Ë¶mV nmbô mÁ¶m§‘Ü¶o \$m¶~aMo à‘mU
\$i^mÁ¶m§nojm OmñV AgVo.  ‘mÌ H$ƒo AÞ ho
OR>amda A{YH$Mm VmU {Z‘m©U H$arV
Agë¶mZo, Vo ghOnUo ì¶dpñWV nMV Zmhr.
Am¶wd}XmZo nmbô mÁ¶m§Zm AMjwî¶, åhUOo
S>moù¶mbm A{hVH$a Ago ‘mZbo Amho.  H$À¶m
AÞm‘Yrb \$m¶~a ho EH$ àH$maMo
Polysachharide AgVo.  Ë¶m‘Yrb Cellulose
ZmdmMm KQ>H$ ‘mZdr earam‘Ü¶o ghOnUo nMV
Zmhr.  ad§V H$aUmè¶m àmÊ¶m§Zm Aem àH$maMo
\$m¶~a nMm¶bm gwb^ OmVo.  AmnU ad§W
H$aUmao àmUr Zgë¶mZo, {hado d H$ƒo nXmW©
A{V à‘mUmV ImÊ¶mMo H$ê$ Z¶o.  ‘mÌ, Ë¶mV
H°$bar H$‘r AgVmV Am{U H$moR>m Mm§Jë¶m
nÕVrZo gm\$ hmoVmo, ¶m‘wio Vo \$m¶ÚmMo Amho
Ago åhQ>bo OmVo.  ho àW‘ÑîQç>m Iao Amho.
Amnë¶m nmoQ>mV Cellulose Mo nMZ Z Pmë¶mZo
AmVS>çmMr Peristaltic movement (nwa…gaU
JVr) dmT>Vo Am{U em¡Mmbm gm\$ hmoVo.
gwédmVrbm ho Iyn N>mZ dmQ>V§.  àË¶jmV Z
nMbobo Cellulose ~mhoa H$mTy>Z Q>mH$Ê¶mMo H$m‘
Amnbo AmVS>o H$arV AgVmV.  ‘mÌ Ago H$ƒo
AÞ AmnU dma§dma ImD$ bmJë¶mg, Amnbr
AmVS>o WHy$Z OmVmV.  H$mbm§VamZo nwÝhm nwÝhm
Imëbobo goë¶wbmoO AmVS>çmV VgoM nSy>Z
amhm¶bm bmJVo.  Ë¶m‘wio J°gog {Z‘m©U hmoVmV.
H$mbm§VamZo Ë¶mVyZM nwT>o ‘Yw‘ohmMr bjUo {Xgy
bmJVmV.

 ‘mÌ ¶mMm AW© \$m¶~a¶wº$ nXmW©
ImD$M Z¶o, Ago Zìho.  Ago nXmW©
ImÊ¶mgmR>r Am¶wd}Xm‘Ü¶o H$mhr ¶w³Ë¶m
gm§{JVboë¶m AmhoV.  Ogo H$s; nmbô mÁ¶m
{eOdV AgVmZm Ë¶m‘Ü¶o n§MH$mob (gw§R>, {‘ao,
qnnir AmXr ‘gmbo) KmbyZM Vo {eOdmdo.
OoUoH$ê$Z Vo nMÊ¶mg gwb^ hmoVrb.
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nmbô mÁ¶m§‘Ü¶o H$mH$‘mMr, amOJram, nwZZ©dm
(nm§T>ar dgw), Vm§XþiOm, JwidobrMr nmZo,
eod½¶mMr nmZo, Amobm nwXrZm, Kmoi, MdiB©,
\w$bH$mo~r, nmZH$mo~r, H$Qw>©bo, H$mQ>ë¶mMr nmZo,
‘oWr øm ^mÁ¶m {d{eîQ> nÕVrZo {eOdyZ,
Ë¶mbm JmB©À¶m VwnmMr qH$dm e|JXmUm VobmMr
\$moS>Ur XoD$ZM dmnamdoV.  \$moS>UrgmR>r YZo,
{Oao, H$moqW~ra, H$m§Xm, bgyU, AmÐH$ øm§M
dmna H$amdm.  \$moS>Ur XoÊ¶mnydu {^O{dbobr
‘wJ Xmi Q>mHy$Z, EH${ÌVnUo AmhmamV KoVë¶mg
Cnamoº$ H$gbmhr Ìmg Z hmoVm, nmoQ>mVrb nMZ
gwYmê$Z H$moR>m gm\$ hmoÊ¶mg gwédmV hmoVo.
ømMm CÎm‘ n[aUm‘ ‘Yw‘ohmÀ¶m é½Um§‘Ü¶o
nhmd¶mg {‘iVmo.

 ~è¶mMí¶m ^mÁ¶m øm H$Sy> agmÀ¶m
Agë¶mZo é½UmÀ¶m bKdrVrb d aº$mVrb
gmIahr H$‘r hmoÊ¶mg gwédmV hmoVo.  bKdrbm
dma§dma OmÊ¶mMo à‘mUhr H$‘r hmoVo.
\$i^mÁ¶m§‘Ü¶o |̂S>r, XmoS>H$m, H$Ôÿ, ^monio,
XodS>m§Ja, ŵB© Amdim, H$mabo, bmb ‘mR>,
{Xbng§X, lmdUKodS>m, M|Sw>io øm ^mÁ¶m
JmB©À¶m VwnmV naVyZ AmhmamV godZ H$amì¶mV.
\$i^mÁ¶m§‘Yrb \$m¶~a nmbô mÁ¶m§nojm
nMÊ¶mg hbHo$ AgVo.  VgoM VwnmMr \$moUr
Agë¶mZo, {nÎm Z dmT>dVm earambm Amdí¶H$
AgUmè¶m H°$barOMr nwV©Vm \$i^mÁ¶m
H$aVmV.  åhUyZ ‘Yw‘ohr é½Um§Zr \$m¶~a ¶wº$
AÞmgmR>r nmbô mÁ¶mnojm \$i^mÁ¶m§Zm àmYmÝ¶
Úmdo.

 ‘Yw‘ohr é½Um§Zr {XdgmVyZ Ho$di XmoZ
doim OodU H$amdo.  OodUmì¶Vr[aº$ ŵH$
bmJë¶mg YZo, {Oao, g¢Yd, JmB©À¶m VwnmMr
qH$dm \$º$ g¢Yd {‘R>mMr \$moS>Ur {Xboë¶m
gmirÀ¶m bmøm Imì¶mV.  KmB©KmBoZo OodU
H$ê$ Z¶o.  OodUmg {H$‘mZ 20 Vo 25 {‘ZrQ>o
EdT>m doi Úmdm.  g§Ü¶mH$miÀ¶m OodUmV
^mOHo$ AÞ Agmdo.  Iyn doi a|JmiV

Oodë¶mZo eara H¥$e hmoVo.  JmoS> nXmW© Im¶Mo
Agë¶mg, Vo OodUmÀ¶m gwédmVrbmM ImdrV.
H$Sy> d VwaQ> MdrMo nXmWmªZr OodUmMm eodQ>
H$amdm.  {eio, Am§~dbobo, ~oH$arMo nXmW©,
\«$sO‘Yrb nXmW©, {àPd}{Q>ìh KmVbobo nXmW©
~§X H$amdoV.  em~wXmZm, ^mV, Vm§XimMo nXmW©
H$‘r à‘mUmV godZ H$amdoV.  Ambw, Q>mo‘°Q>mo,
aVmio ho nMm¶bm OS> AgUmao nXmW© Im¶bm
Q>mimdoV.  ‘rR> AË¶§V H$‘r à‘mUmV ¿¶mdo
AWdm gmÜ¶m {‘R>mEodOr g¢Yd ‘rR>mMm
g‘mdoe X¡Z§{XZ AmhmamV H$amdm.  gmo¶m~rZ
Vob dmnê$ Z¶o.  JìhmÀ¶m {nR>mMm A¾rÀ¶m
AmModa ^mObobm \w$bH$m, ÁdmarMr,
~mOarMr, ZmMUrMr ^mH$ar Z¸$rM ImD$
eH$Vmo.

 ""Amñ¶gwI§, ñdßZgwI§ XYrZr...&&''
Ago ‘Yw‘ohmMr H$maUo Am¶wd}Xm‘Ü¶o dU©Z Ho$br
AmhoV.  åhUOoM ^anya AmdS>rMo, JmoS>,
H$\$H$maH$ nXmW©, Xhr, XþYmMo nXmW© ImUo,
ì¶m¶m‘ Z H$aVm AmigmZo bmoiV nS>Uo,
{Xdgm PmonUo BË¶mXr JmoîQ>r A{O~mV H$ê$
Z¶oV.  Aí¶m bmoH$m§Zm ‘Yw‘oh bdH$a hmoVmo.
Ë¶m‘wio ho Q>mim¶bm hd§.  ‘Yw‘ohr bmoH$m§Zr
XaamoO gH$mir MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘ Ho$bm
nm{hOo.  AZdmZr nm¶r MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘
Ho$ë¶mg Ë¶mMm narUm‘ A{Ve¶ Mm§Jbm hmoVmo.
‘Yw‘ohr é½UmZo XaamoO gH$mir AZwemnmoQ>r 3 Vo
4 {H$‘r MmbUo AË¶§V Amdí¶H$ Amho.
MmbÊ¶mMo A§Va hiyhiy dmT>Vd Omdo.  XaamoO
gH$mir d g§Ü¶mH$mir OodUmZ§Va EH$m VmgmZo
KamVë¶m KamV A§XmOo 200 {‘Q>a Mmbmdo.
VgoM Xa EH$m VmgmZo {H$‘mZ 50 {‘Q>a
MmbÊ¶mMr gd¶ bmdyZ ¿¶mdr.  Ago Ho$ë¶mZo
aº$mVrb gmIa ñZm¶y§H$Sy>Z dmnabr OmÊ¶mgmR>r
CÎm‘ ‘XV {‘iVo.  n[aUm‘r ewJa [anmoQ>©‘Ü¶o
Iyn Mm§Jbo ~Xb {Xgy bmJVmV.

 ì¶m¶m‘m{edm¶, ¶moJmgZo d àmUm¶m‘
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gH$mir d g§Ü¶mH$mir [aH$må¶mnmoQ>r {Z¶‘rV
H$amdrV.  Ë¶mV H$gbmhr I§S> nSy> XoD$ Z¶o.
XaamoO {H$‘mZ 12 gy¶©Z‘ñH$ma, 5 Vo 10
{‘{ZQ>o H$nmb^mVr àmUm¶m‘, 5 Vo 10 {‘ZrQ>o
AZwbmo‘-{dbmo‘ àmUm¶m‘, 15 {‘{ZQ>o
Amo‘H$ma àmUm¶m‘ H$amdm.  bhmZ-ghmZ
JmoîQ>tdê$Z {MS>Uo, AË¶m{YH$ qMVm qH$dm
Q>oÝeZ KoÊ¶mMr gd¶, VgoM X¡Z§{XZ H$m‘mMm
gVV ‘mZ{gH$ VmU Agob Va Vmo Q>mimdm.
Ë¶mgmR>r Ü¶mZ H$amdo.  amÌrMo OmJaU d
{XdgmMr Pmon nyU©V… ~§X H$amdo.

 ‘Yw‘ohr é½Um§À¶m AZoH$ bjUm§n¡H$s
EH$ bjU åhUOo Iyn WH$dm ¶oUo.
Am¶wd}XmVrb n§MH$‘© CnMma ho ‘Yw‘ohmgmR>r
AË¶§V \$m¶Xoera R>aVmV.  n§MH$‘m©Vrb d‘Z,
{ddoMZ, ~ñVr, Zñ¶, {eamoYmam, Aä¶§J
BË¶mXr H$‘m©‘wio earamVrb ~hþVoH$ gd©M
Ad¶dm§Mo {S>Q>m°p³g{\$Ho$eZ hmoVo.  ‘Yw‘ohmVrb
Aeº$nUm, WH$dm ¶m VH«$mar Xÿa hmoD$Z,
AÞmVrb gmIaobm nMdÊ¶mMr Z¡g{J©H$ eº$s
CÎm‘nUo dmT>Vo.  åhUyZ ‘Yw‘ohr é½UM Zìho Va
àË¶oH$ gd©gmYmaU ì¶º$sZo {Z¶{‘VnUo n§MH$‘©
H$obo nm{hOo.

 OÝ‘OmV ‘Yw‘oh (Juvenile Diabeties)
Agmhr EH$ ‘Yw‘ohmMm àH$ma ~Kmd¶mg
{‘iVmo.  Á¶mV ñÌr~rO d nwéf~rO øm‘Ü¶o
ewH«$emoUrV g§¶moJmdoir {dH¥$Vr {Z‘m©U hmoVo.
Ë¶m‘wio OÝ‘mbm Amboë¶m ‘wbmbm
OÝ‘mnmgyZM ‘Yw‘oh hmoVmo.  Aemdoir b¾
Pmë¶mda Xm§nË¶mZo Am¶wd}{X¶ d¡ÚmH$S>o OmD$Z
~rOg§ñH$ma d Z§Va J ©̂g§ñH$ma H$amdoV.  Ago
Ho$ë¶mg CËnÞ ‘wbm‘Ü¶o AZwd§erH$ AmOma
¶oÊ¶mMr e³¶Vm H$‘r hmoVo.

aº$mV gmIa dmT>ë¶mda ~aoM bmoH$ H$Sy>
JmoîQ>r A{YH$ à‘mUmV ImVmV.  Ogo H$s;
Om§̂ yi ~rO, Zm¶ nmbm, H$mabo AmXr ^anya
godZ H$aVmV.  dmñV{dH$, H$Sy> agmZo earamV

dmV dmT>Vmo, H$moaS>onUm dmTy>Z é½Um§À¶m {H$S>Zr
d BVa ‘hÎdmÀ¶m Ad¶dm§da J§̂ ra n[aUm‘
hmoVmV.  Ë¶m‘wio Á¶m ‘Yw‘ohmV dmVd¥ÕrMr
bjUo AmhoV, Á¶m§Mo dOZ ‘wimVM dOZ H$‘r
Amho, Á¶m§À¶mV Hw$nmofUmMr bjUo AmhoV,
Aem ì¶º$tZr H$Sy>ag XrK©H$mi godZ H$aUo
Iyn hmZrH$maH$ Amho.  Aemdoir Ho$di
Am¶wd}Xr¶ nÕVrZo {ZXmZ H$ê$Z AmhmamMo
{Z¶moOZ Ho$ë¶mg Ago KmVH$ Xþîn[aUm‘ Q>miVm
¶oD$ eH$VmV.  ^maVr¶ {M{H$Ëgm nÕVrMo
Am¶wd}X d ¶moJemñÌ ho XmoZ ídmg AmhoV.
¶m§Mm ¶mo½¶ doir ¶Wmo{MV Cn¶moJ H$ê$Z
KoVë¶mg earamVrb H$moUVmhr AmOma hm ~am
hmoUmaM Amho, ‘J ‘Yw‘oh H$m hmoUma Zmhr..!

(boIH$, AmImS>m ~mimnya, qhJmocr ¶oWrc gwn[a{MV
Am¶wd}X Amhma VÁk AgyZ, lr {dídJwé Am¶wd}X
{M{H$Ëgmc¶mMo Vo g§MmcH$ AmhoV.)

dr.ashok115@gmail.com
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EH$ {Xdg ‘mÂ¶m EH$m {‘ÌmZo àíZ
{dMmabm..  S>m°³Q>agmho~, ‘mÂ¶m d{S>bm§Zm Joë¶m
15 dfm©nmgyZ ‘Yw‘oh Amho.  Vo {Z¶{‘VnUo Am¡fYo
KoVmV, gJir nÏ¶§ nmiVmV, doioda VnmgÊ¶m
H$aVmV...  nU Ë¶m§Mm hm AmOma nyU© OmUma H$Yr?
Ë¶m§Mr Am¡fYo ~§X hmoUma H$s Zmhr? Xa VrZ Mma
‘{hÝ¶m§Zr a³VmVrb gmIa VnmgUrM§ ho MH«$ H$Yr
g§nwîQ>mV ¶oUma? Am{U ¶m AmOmamMm qH$dm ¶m
XrK©H$mbrZ Am¡fYm§Mm Ë¶m§À¶m earamda H$m¶
n[aUm‘ hmoUma? Aem AZoH$ àíZm§Mm ^{S>‘ma
H$aUmam ‘mPm hm {‘Ì EH$ gw{e{jV, gwOmU ì¶³Vr
hmoVm.  Ë¶mÀ¶m ¶m AZoH$ àíZm§M§ CÎma ‘mÂ¶mH$S>o
hmoV§..  Vo åhUOo n§MH$‘© !

¶m àíZm§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ‘Yw‘ohmH$S>o
nmhVmZm {Za{Zami¶m ÑîQ>rH$moZmVyZ nhmd§ bmJob.
OmUyZ ¿¶md§ bmJob.  ‘JM ¶mVyZ ‘w³V hmoÊ¶mMm
‘mJ© {‘iy eHo$b.  AgoM àíZ H$‘r A{YH$ \$aH$mZo
Amnë¶mn¡H$s AZoH$m§À¶m ‘ZmV XoIrb ¶oV
AgVrb.  ‘Yw‘ohm~m~V EH$ JmoîQ> {ZpíƒVnUo
KS>Vo, Vr åhUOo MmbT>H$b.  BVa AZoH$ àH$maÀ¶m
AmOmam§‘Ü¶o bjUm§Mr Vrd«Vm {OVH$s A{YH$;
{VVH$m Ë¶mMm CnMma H$aÊ¶mMm é½UmMm AmJ«h
Am{U S>m°³Q>am§Mm H$b AgVmo.  nU ‘Yw‘ohmV

S>m°.  àXrn ‘mXZmB©H$

n§MH$‘© åhUOo ‘gmO Agm H$mhr
OUm§Mm J¡ag‘O Amho, Vmo nyU©nUo
MwH$sMm Amho.  Aä¶§J ho AZoH$
n§MH$‘m©À¶m AmYr Ho$bo OmUmao

EH$ CnH$‘© Amho.  n§MH$‘©
CnMma ho AmOmar ì¶º$sbm

amoJmnmgyZ ‘wº$ H$aÊ¶mgmR>r Ho$bo
OmVmVM, nU {ZamoJr ì¶³VrZo

AmOmar nSy>M Z¶o, ¶mgmR>rgwÕm
n§MH$‘© Ho$br OmVmV.  ¶m nmMhr
n§MH$‘© CnMmam§Mo nwÝhm AZoH$

CnàH$ma AmhoV.  Vk VgoM
AZŵ dr d¡Úm§Zm ôQy>Z ‘JM
Ë¶m§À¶m gëbçmZo n§MH$‘©

H$amdrV.
‘Yw‘ohr ì¶º$sgmR>r AZoH$

n§MH$‘} Cn¶moJr Agbr, Var
H$moUË¶m é½Umbm Zo‘H$s H$moUVr

n§MH$‘} ¶mo½¶ AmhoV, ¶mMm {ZU©¶
d¡ÚmZoM KoUo Amdí¶H$ Amho.

n§MH$‘© :
‘Yw‘oh ‘wº$sMm

ghO‘mJ©
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ÌmgXm¶H$ bjU H$moUVoM AgV Zmhr.
åhUyZM H$mhrOU ¶mbm ""gwImM§ XþIU§
åhUVmV.  nU Á¶m nÕVrZo ‘Yw‘oh earamMr
A§VJ©V {e{WbVm {Z‘m©U H$aVmo.  ZwH$gmZ
H$aVmo.  Ë¶m‘wio ‘Yw‘ohmbm Silent Killer
åhUm¶bm hd§.

gdm©V AmYr ¶m ì¶mYrMm àH$ma bjmV
KoD$.  AmYw{ZH$ d¡ÚH$mZwgma hm Metabolic
Disorder Agbm, Var Am¶wd}X emñÌmZwgma
¶mbm ¶mß¶ ì¶mYr åhQ>bo Amho.  åhUOoM ¶m
ì¶mYrda AmnU {Z¶§ÌU {‘idy eH$Vmo; nU
¶mbm nyU© ~am H$aUo qH$dm earamVyZ ZîQ> H$aUo
e³¶ Zmhr.  åhUOo Am¶wî¶^a Am¡fYo ¿¶m¶Mr
H$m?  Am¶wî¶^a Am¡fYo ¿¶m; hm gëbm AÝ¶
{M{H$ËgmnÕVtMm Agob, Am¶wd}XmMm Zmhr.

{Zìdi Am¶wî¶^a T>rJ^a Jmoi¶m,
Am¡fYo ImV, B§Oo³eZ§ KoV, VnmgÊ¶m§Mo [anmoQ>©
Zm°‘©b AmUÊ¶mMm IQ>mQ>mon H$aV amhUo hr
‘Yw‘ohmMr ¶mo½¶ Q´>rQ>‘|Q> Zìho.  Am¶wd}X emñÌmV
‘Yw‘ohmMm {dMma hm Zoh‘rM EH$ OrdZe¡brMm
AmOma åhUyZ Ho$bm Amho.  ¶mß¶ dJuH$aUmVrb
ì¶mYr EH$Xm {Z‘m©U Pmbm H$s, earamVrb
H$mhr ~Xb ho AnwZ ©̂d AdñWoV OmVmV;
åhUOoM ¶m§Zm naVrMm ‘mJ© Zmhr.  ¶mbm
{Z¶§ÌUmV R>odUo qH$dm Amamo½¶mMr KgaU
Wm§~dUo, Xþîn[aUm‘m§Zm WmondUo qH$dm
bm§~Urda Q>mH$Uo; EdT>oM Amnë¶m hmVmV
AgVo.

WmoS>³¶mV, VhmZ bmJë¶mda {dhra
ImoXÊ¶mnojm AmYrM ¶m AmOmamMr nyU© ‘m{hVr
OmUbr Va AmnU doirM Amdí¶H$ Cnm¶ H$é
eHy$, Amnë¶m OrdZe¡brV Amdí¶H$ ~Xb
H$éZ ‘Yw‘ohmMm Amnë¶m earamVrb {eaH$md
Q>miy eH$Vmo qH$dm ‘Yw‘oh PmbmM; Va Ë¶mÀ¶m
CnÐdm§nmgyZ Xÿa amhÿ eH$Vmo.

AmOH$mb ~hþVoH$m§À¶m Kar, Hw$Qw>§~mV
EImXm Var ì¶³Vr ‘Yw‘ohr Agë¶mMo

Amnë¶mbm ghOnUo {XgyZ ¶oVo.  1980-90
À¶m nydu hr n[apñWVr ZìhVr.  hm H$mi hmoVm
¶m§{ÌH$sH$aUmMm, Am¡Úmo{JH$ H«$m§VrMm.
Amnë¶m OrdZmV Q>r.  ìhr.  H$m±ß¶wQ>aMm àdoe
Pmbm Am{U ~KVm ~KVm Amnbr g§nyU©
OrdZe¡brM ~Xbbr. Amnë¶m ZH$iV
emar[aH$ H$îQ> H$‘r Pmbo, ~¡R>o H$m‘,
eharH$aU, A{YH$m{YH$ qMVm, VmUVUmd
EH$sH$S>o dmT>V Jobo Am{U Xþgè¶m ~mOybm
^m¡{VH$ gw~Îmm, Eoe Amam‘ ¶m§Zr OrdZmMm
Vm~m KoVbm.  ¶mMgmo~V ‘hËdmMm ~Xb Pmbm
Vmo Amnë¶m Amhmag§ñH¥$VrV.  AmnU Amnbm
nma§nm[aH$ Amhma gmoSy>Z AÝ¶ àm§VmVrb, AÝ¶
XoemVrb, AÝ¶ g§ñH¥$VrVrb Amhma A§YnUo
ñdrH$mabm.  H$Yr Zìho Vo Amnë¶m AmhmamV
‘moR>¶m à‘mUmV Jhÿ, ‘¡Xm dmnabm OmD$
bmJbm.

WmoS>³¶mV H$m¶? Va ~Xbbobr ~¡R>r
OrdZe¡br, Amig, AmhmamV dmT>bobm Jhÿ
A{YH$m{YH$ VmUVUmd Am{U gwImgrZ
Am¶wî¶. Am¶wd}XmZo hrM Va ‘Yw‘oh hmoÊ¶mMr
H$maUo gm§{JVbobr AmhoV.  Vwåhr åhUmb,
H$maUo g‘Obr, nU Cnm¶ H$m¶? Va ¶mgmR>r
Cnm¶ Amho - Am¶wd}{XH$ n§MH$‘© !

n§MH$‘© åhUOo WmoS>³¶mV earamV gmR>V
OmUmè¶m ‘bm§Zm EH${ÌV H$éZ earam~mhoa
H$mTy>Z Q>mH$Uo earamMr A§V…ewÕr.  eara, B§{Ð¶o
Am{U ‘ZmV gmR>V OmUmè¶m AewÕr O|ìhm
à‘mUmnojm dmT>V OmVmV; V|ìhm Amåhr
Am¶wd}{XH$ d¡Ú ¶mbm ewÕ H$aÊ¶mMo Oo Cnm¶
H$aVmo, Ë¶mbm emoYZ CnMma Agohr åhUVmo.
Aem àH$maMo Am¶wd}XmZo 5 ‘w»¶ emoYZ CnMma
gm§{JVbo AmhoV.  Ë¶m§Zm n§MemoYZ qH$dm
n§MH$‘© åhQ>bo OmVo.

n§MH$‘© åhUOo ‘gmO Agm H$mhr
OUm§Mm J¡ag‘O Amho, Vmo nyU©nUo MwH$sMm
Amho.  Aä¶§J ho AZoH$ n§MH$‘m©À¶m AmYr
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Ho$bo OmUmao EH$ CnH$‘© Amho.  n§MH$‘© CnMma
ho AmOmar ì¶º$sbm amoJmnmgyZ ‘wº$ H$aÊ¶mgmR>r
Ho$bo OmVmVM, nU {ZamoJr ì¶³VrZo AmOmar
nSy>M Z¶o, ¶mgmR>rgwÕm n§MH$‘© Ho$br OmVmV.
¶m nmMhr n§MH$‘© CnMmam§Mo nwÝhm AZoH$
CnàH$ma AmhoV.  Vk VgoM AZŵ dr d¡Úm§Zm
ôQy>Z ‘JM Ë¶m§À¶m gëbçmZo n§MH$‘© H$amdrV.

‘Yw‘ohr ì¶º$sgmR>r AZoH$ n§MH$‘}
Cn¶moJr Agbr, Var H$moUË¶m é½Umbm Zo‘H$s
H$moUVr n§MH$‘} ¶mo½¶ AmhoV, ¶mMm {ZU©¶
d¡ÚmZoM KoUo Amdí¶H$ Amho.  gmoeb
{‘{S>¶mda dmMyZ, B§Q>aZoQ>da ‘m{hVr KoD$Z,
AY©dQ> ‘m{hVrÀ¶m AmYmamda, Hw$UmMoVar
EoHy$Z n§MH$‘m©Mm {ZU©¶ KoD$ Z¶o.  VgoM
Hw$R>ë¶mVar Ad¡ÚmH$S>o, ‘gmO g|Q>abm ‘gmO
KoD$Z ñdV…À¶m Amamo½¶mer IoigwÕm H$é Z¶o.
Am¶wd}X emñÌmbm ~XZm‘ H$é Z¶o.

AmVm AmnU diy¶m ‘w»¶ {df¶mH$S>o...
‘Yw‘ohr ì¶º$sgmR>r H$moUVr n§MH$‘} Cn¶moJr
AmhoV? Va Ë¶m‘Yrb àm‘w»¶mZo ‘oX YmVyda
H$m¶© H$aUmar, ³boX H$‘r H$aUmar, dmV
Xmofmbm {Z¶§{ÌV R>odUmar n§MH$‘} gdm©V
‘hËdmMr R>aVmV.  àm‘w»¶mZo ~ñVr n§MH$‘m©Mo
{d{dY àH$ma, {Za{Zami¶m àH$maÀ¶m Ymam,
gH$, Aä¶§J, CÓV©Z, ZoÌVn©U, d‘Z, {daoMZ,
Zñ¶ BË¶m{X n§MH$‘} ¶mV ‘w»¶V: {dMmamV KoD$
eH$Vmo.

~ñVr: Ia§Va earamVrb dmVXmofmM§
emoYZ H$aÊ¶mgmR>r ‘w»¶V… ~ñVr ho n§MH$‘©
Ho$b§ OmV§.  nU Ë¶mM~amo~a, Ë¶mVrb R>am{dH$
Am¡fYo ~XbyZ, H$mbmdYr ~XbyZ Oa dmna
Ho$bm; Va ‘Yw‘ohr é½UmV {Z‘m©U hmoUmar ³boX
XþîQ>r, ‘oXXþîQ>r, B§{Ð¶e¡{Wë¶, b¢{JH$ g‘ñ¶m,
emar[aH$ Xm¡~©ë¶, CXmgrZVm Aem AZoH$
AdñWm§Zm {Z¶§ÌUmV AmUVm ¶oV§.  ~ñVrÀ¶m
{d{dY àH$mam§n¡H$s ‘wñVm{X ¶mnZ ~ñVr,
amO¶mnZ ~ñVr, ‘mYwV¡{bH$ ~ñVr, n§M{V³V

{gÕ jra qH$dm K¥V ~ñVr, boIZ ~ñVr ho
àH$ma IynM bm^Xm¶r hmoVmV.

‘Yw‘ohr é½Um§V {Z‘m©U hmoUmao AZoH$
Ad¶dm§Mo CnÐd...  CXm.  {H$S>Zr \o$ë¶wAa
(chronic kidney disease) ‘Yw‘ohmMm
‘‚mmV§Vy§À¶m Zgm§da hmoUmam Xþîn[aUm‘
(Diabetic neuropathy) ‘Yw‘ohmMm S>moi¶m§da
hmoUmam n[aUm‘ (Diabetic Retinopathy)
‘Yw‘ohr é½Um§À¶m OI‘m (Diabetic wound)
‘Yw‘ohm‘wio ¶oUmao d§Ü¶Îd (Infertility) B.
AZoH$ ‘Yw‘ohmÀ¶m CnÐdm§‘Ü¶o ~ñVr hm n§MH$‘©
CnMma é½Umbm Zdg§OrdZr XoUmam R>aVmo.

{eamoYmam: Am¶wd}{XH$ n§MH$‘mª‘Ü¶o
AZoH$ Am¡fYtÀ¶m {eamoYmam gm§{JVë¶m
Agë¶m, Var Ë¶mVrb V¡bYmam Am{U VH«$Ymam
¶m ‘Yw‘ohmV A{YH$ à^mdr ‘XV H$aVmV.
emZ{gH$ VmUVUmd, {ZÐmënVm VgoM
‘Yw‘ohmMm ‘‚mmg§ñWoda hmoUmè¶m n[aUm‘m§Zm
{Z¶§ÌUmV AmUÊ¶mgmR>r {eamoYmam Iyn Cn¶moJr
AmhoV.  H$mhr doim ¶mMm ì¶mdhm[aH$ gmonm
Cnm¶ åhUyZ Amåhr AZoH$ é½Um§V {eamo{nMy ¶m
H$‘m©Mm XoIrb Adb§~ H$aVmo.

CÔV©Z… ho EH$ {d{eîQ> n§MH$‘© ‘w»¶V…
Ho$air¶ CnMmanÕVrV OmñV à‘mUmV Ho$bo
OmVo.  ¶m‘Ü¶o MyUm©Mm g§nyU© earambm H$moaS>m
‘gmO Ho$bm OmVmo.  ³boX H$‘r H$aÊ¶mgmR>r,
ËdMoImbr gmR>Umam ‘oX KQ>dÊ¶mgmR>r, {e{Wb
Am{U g§{MV ‘oX H$‘r Pmë¶mZo, ËdMoMr a§Y«o
‘moH$ir Pmë¶mZo ‘Yw‘ohr é½Umbm IynM hbHo$,
CËgmhr Am{U à\w${ëbV dmQ>Vo.  CÛV©Zm‘wio
ËdMm ‘¥Xÿ, Q>dQ>drV Am{U VoOñdr ~ZVo.
earambm Ambobm OS>nUm, Amig {ZKyZ
OmVmo.  AZmdí¶H$ dmT>boë¶m XþîQ> ‘oX, ³boX d
H$\$Xmofmbm earam~mhoa H$mT>Umè¶m ¶m
n§MH$‘m©Mo ‘Yw‘oh {M{H$ËgoV ‘hËñWmZ Amho.

ZoÌVn©U… ‘Yw‘ohmMm S>moi¶m§da hmoUmam
Xþîn[aUm‘ AmnU gJioOU OmUVmoM.  ¶mV
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S>moi¶m§À¶m ÑîQ>rnQ>bmda aº$dm{hÝ¶m§Mo Omio
~Zm¶bm gwé hmoVo.  Ë¶mbm AmOH$mb boga
CnMma Ho$bo OmVmV.  Oo ‘hmJS>o AmhoV Am{U
Ë¶mZo Iyn bm^ hmoVmZm XoIrb {XgV Zmhr.
Ë¶mEodOr S>moi¶m§Mo Amamo½¶ CÎm‘ amIUmam
ZoÌVn©U hm n§MH$‘© CnMma S>moi¶m§‘Ü¶o ¶oUmè¶m
¶m ~Xbmbm bm§~Urda Q>mH$Ê¶mg ‘XV H$aVmo.

d‘Z… ho EH$ n§MH$‘© {M{H$ËgoVrb
‘hËdmMo H$‘© Amho.  Á¶m‘Ü¶o earamVrb
dmT>bobm H$\$Xmof d AewÕr ~mhoa H$mT>ë¶m
OmVmV.  nU ¶mgmR>r é½UmMo ~b CÎm‘ AgUo,
Amdí¶H$ AgVo.  d‘Z H$adÊ¶mMm {ZU©¶
nyU©nUo d¡ÚmZoM KoUo Amdí¶H$ Amho.  Á¶m
ì¶³Vr ¶mgmR>r ¶mo½¶ AdñWoV AgVrb, Ë¶m§Zm
dfm©VyZ EH$Xm dg§V F$VyV d‘Z hm emoYZ
CnMma H$aUo IynM bm^Xm¶r Amho.  ¶mÀ¶m
‘XVrZo AZoH$ é½Um§Mo BÝgw{bZ B§Oo³eZ ~§X
H$aUo Amåhmbm e³¶ Pmbo Amho.  Ë¶m§Mo eara
~b CÎm‘ amhÿZ e¡{Wë¶, Amig OmÊ¶mgmR>r,
A{V[aº$ AZmdí¶H$ ‘oX H$‘r hmoD$Z dOZ
H$‘r hmoÊ¶mgmR>r d‘ZmMm ‘moR>m \$m¶Xm hmoVmo.

{daoMZ: ho XoIrb AmUIr EH$
‘hËdmMo n§MH$‘© Á¶mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ earamVrb
dmT>bobo {nÎm, CîUVm d AÝ¶ AewÕr ~mhoa
H$mT>ë¶m OmVmV. Á¶m ì¶º$s {nÎmàYmZ
àH¥$VrÀ¶m AmhoV d Á¶m§Zm Amnbo Amamo½¶
CÎm‘ ahmdo Ago dmQ>Vo Aem gdmªZr Xadfu eaX
H«$VyV {daoMZ ho n§MH$‘© Vk d¡ÚmH$Sy>Z H$éZ
¿¶mdo.

aº$‘mojU: Á¶m ‘Yw‘ohr é½Um‘Ü¶o H$mhr
H$maUm§Zr Pmbobr OI‘ XrK©H$mi ~ar hmoV
Zmhr, H$mhr doiobm ‘{hZmoZ ‘{hZo S´>oqgJ H$aV
ahmdo bmJVo.  Aemdoir AÝ¶ CnMmam§gmo~V
Amåhr n§MH$‘m©Vrb aº$‘mojU hm CnMma
Adí¶ H$aVmo.  ¶m‘Ü¶o Oiy bmdUo, OI‘oÀ¶m
OdiIÀ¶m {eaoVyZ aº$ H$mT>Uo B.  Mm Adb§~
H$éZ earamVrb Xÿ{fV aº$ H$mTy>Z Q>mH$boOmVo.

AZoH$ XþX£dr ‘Yw‘ohr é½Um§Mo Ad¶d OI‘m Z
^aë¶mZo H$mnyZ H$mT>mdo bmJVmV.  eñÌ{H«$¶m
H$amì¶m bmJVmV.  Ë¶m§À¶m‘Ü¶o aº$‘mojU hm
CnMma EH$ CÁdb AmeoMm {H$aU Amho.  ¶m
n§MH$‘m©Zo AZoH$ ‘Yw‘ohr é½Um§À¶m A±åß¶wQ>oeZ
eñÌ{H«$¶m Q>miUo e³¶ Pmbo Amho.

Aem AZoH$ n§MH$‘© CnMmam§Mm ‘Yw‘ohr
é½Um§À¶m OrdZ gwH$a H$aÊ¶mbm ‘moR>m hmV^ma
bmJy eH$Vmo.  Ë¶m§Mr Am¡fYo H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV
hmoVo.  emar[aH$ CËgmh, ‘mZ{gH$ àgÞVm d
OrdZe¡br CÎm‘ amhÊ¶mg VgoM Amamo½¶Xm¶r
OrdZmH$S>o dmQ>Mmb hmoÊ¶mg n§MH$‘© CnMmam§Mm
‘moR>m AmYma {‘iVmo.  ¶mMm àË¶oH$mZo bm^
KoVbm nm{hOo.  AmOM Amnë¶m ‘m{hVrVrb
AZŵ dr d¡Úm§Zm ôQy>Z ‘Yw‘ohr ì¶º$sZo, Ë¶m§Zm
AZwHw$b, ¶mo½¶ n§MH$‘m©Mm bm^ KoVbm nm{hOo.
VaM n§MH$‘©, hm Ë¶m§À¶m OrdZmVrb ‘Yw‘oh
‘wº$sMm ‘mJ© hmoD$ eH$Vmo.

Am¶wd}X emñÌmVrb ¶m ‘hmZ Am{U
‘yb ŷV CnMma àUmbrMm Adb§~ gdmªZr Ho$bm
nm{hOo.  H$moUVmhr AmOma åhQ>bo H$s Am¡fY
qH$dm àË¶oH$ bjUmbm EH$ ZdrZ Jmoir ¶m
g‘rH$aUmÀ¶m ‘mJo Z bmJVm, \$º$ bjUo H$‘r
H$aUmè¶m VmËnwaË¶m Cnm¶m§À¶m ‘mJo Z bmJVm,
EH$ AmOma ~am H$aVmZm Xþgar bjUo {Z‘m©U
H$aUmè¶m Am¡fYmnojm... AmOmambm g‘yi ZîQ>
H$aUmè¶m Am¶wd}X emñÌmMm AmnU EH$ g‘W©,
g‘¥Õ d¡ÚH$emñÌ åhUyZ ñdrH$ma Ho$bm nm{hOo.

(boIH$, gm§Jcr ¶oWrc Zm‘d§V Am¶wd}X d n§MH$‘©
VÁk AgyZ, Am^m Am¶wd}X n§MH$‘© hm°ñnrQ>cMo Vo
g§MmcH$ AmhoV.)

pradeepmadnaik@gmail.com
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S>m¶~o{Q>gMm Am¶w¶m}{JH$ ÑpîQ>H$moZ:
Am¶wd}XmVrb àmMrZ J«§Wm§‘Ü¶o "S>m¶~o{Q>g'

ZmdmMm {dH$ma dU©Z Ho$bobm Zmhr.  ‘mÌ, à‘oh hm
{dH$ma AgmÜ¶ ñdê$nmMm Agë¶mMo gm§{JVbo OmVo,
Á¶mMm "‘Yw‘oh' ¶m {dH$mamer gmYå¶© Amho.
AmYw{ZH$ d¡ÚH$mVrb "S>m¶~o{Q>g' Am{U
Am¶wd}XmVrb à‘oh ¶m§À¶m bjUm§‘Ü¶o H$mhr gmå¶
{XgyZ ¶oVo.  VWm{n, S>m¶~o{Q>ggma»¶m AmYw{ZH$
amoJm§Mm CJ‘ Am¶wd}XmV WoQ> Z gmnS>ë¶m‘wio, Aem
{dH$mam§Mo {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r Ë¶mÀ¶m bjUo, H$maUo
Am{U n[aUm‘m§Mm {dMma Ho$bm OmVmo.

S>m¶~o{Q>g åhUOo H$m¶?
S>m¶~o{Q>g hm EH$ àH$maMm Vrd« ñdê$nmMm

AOrU© (AnMZ) {dH$ma Amho.  ¶m‘Ü¶o eara
AÞnMZ ¶mo½¶ àH$mao H$ê$ eH$V Zmhr, Ë¶m‘wio
aº$m‘Ü¶o gmIa qH$dm VËg‘ AnMZr¶ KQ>H$
gmR>VmV.  n[aUm‘r, earamV {d{dY àH$maMo Anm¶
hmoVmV.  Am¶wd}XmÀ¶m ‘Vo, Oa AOrUm©Mr {M{H$Ëgm
¶mo½¶ àH$mao Ho$br Va S>m¶~o{Q>g {Z¶§{ÌV R>odVm ¶oVmo,
Ago AZŵ d{gÕ Amho.  AmVm nMZ åhUOo Ho$di
AÞmMoM Amho H$m? Oa nMZ Ho$di AÞmMoM
‘mZbo Va gd©gm‘mÝ¶ nÏ¶-AnÏ¶ qH$dm gmYr

S>m°.  {Zgma eoI

àË¶oH$ àmU ho {d{eîQ> ñVam§da,
åhUOoM n§MH$moem§da, H$m¶©aV
AgVo.  ¶m‘wio eara Am{U ‘Z
¶m§À¶mV g‘Ýd¶ amIbm OmVmo.

‘Zmo‘¶ H$mofmdarb g‘mZ àmU hm
‘ZmV Mmbboë¶m Ag§»¶
{dMmam§Mo ¶mo½¶ AmH$bZ

H$aÊ¶mMo H$m‘ H$aVmo, WmoS>³¶mV
{dMmam§Mo nMZ H$aÊ¶mMo H$m‘

‘Zmo‘¶ H$mofmdarb g‘mZ àmUm§Mo
Amho.  ‘Zmo‘¶ H$mofmda g‘mZ

àmU ì¶dpñWV H$m¶© H$aV
Zgë¶mg nMZ à{H«$¶m AË¶§V
gyú‘ nmVirda {~KS>Vo.  ¶m
gyú‘ {~KmS>m‘wio earamVrb

nmofU à{H«$¶m ¶mo½¶ arVrZo hmoV
Zmhr, Á¶m‘wio aº$mVrb gmIaoMo
à‘mU dmTy> eH$Vo.  Aem àH$mao,
‘mZ{gH$ H$maUm§Zr qH$dm ‘Zmo‘¶

H$mofmÀ¶m Ag§VwbZm‘wio
S>m¶~oQ>rgMm CJ‘ hmoVmo.

‘Yw‘oh …
Am¶w¶m}J
{M{H$Ëgm
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{M{H$Ëgm H$ê$Z S>m¶~o{Q>g ghO {Z¶§ÌUmV ¶oUo
Ano{jV Amho.  ‘mÌ, àË¶jmV Vgo hmoVmZm
{XgV Zmhr.  qH$~hþZm, ~è¶mM é½Um§‘Ü¶o
XrK©H$mbrZ CnMmam§Z§Vahr S>moù¶m§À¶m g‘ñ¶m,
{H$S>ZrMo AmOma, ‘‚mm V§Vy§Mo {dH$ma qH$dm
AÝ¶ Jw§VmJw§VrMo Xþîn[aUm‘ {XgyZ ¶oVmV.
Ë¶m‘wio ho ñnîQ> {XgVo H$s, S>m¶~o{Q>gÀ¶m
CnMma à{H«$¶oV H$mhrVar Xþb©{jV amhVo.  Ë¶m
H$maUm§Mm emoY KoUo Am{U g‘J« ÑpîQ>H$moZmVyZ
{M{H$Ëgm H$aUo Amdí¶H$ Amho.

S>m¶~o{Q>g EH$ ‘ZmoH$m{¶H$ {dH$ma
S>m¶~o{Q>g gma»¶m ì¶mYtMm {dMma

Ho$ë¶mg ‘ZmoH$m{¶H$ {dH$ma hr g§H$ënZm
bjmV ¿¶mdr bmJVo.  ‘ZmoH$m{¶H$ åhUOo
‘ZmÀ¶m AdñWoMm earamda hmoUmam n[aUm‘.
Oa EImXm AmOma ‘mZ{gH$ pñWVr qH$dm
^md{ZH$ ApñWaVo‘wio OS>bm Agob, Va Vmo
‘ZmoH$m{¶H$ {dH$ma ¶m JQ>mV ‘moS>Vmo.  Aem
doir Ho$di emar[aH$ ñVamda Ho$bobr {M{H$Ëgm
à^mdr R>aV Zmhr, H$maU g‘ñ¶m ‘mZ{gH$ ‘yi
AgVo.

CnMmamMr g‘Ýd¶ gmYZoMr JaO
Am¶wd}X Am{U ¶moJ ¶m XmoZ emñÌm§Mm

{dMma Ho$ë¶mg, emar[aH$ ì¶mYtgmR>r Am¶wd}X
Va ‘mZ{gH$ ì¶mYtgmR>r ¶moJ Cn¶moJr R>aVmo.
‘mÌ, S>m¶~o{Q>g gma»¶m Jw§VmJw§VrÀ¶m
{dH$mam§‘Ü¶o XmoÝhr emñÌm§Mm g‘Ýd¶ Amdí¶H$
AgVmo.  CXmhaUmW©: emar[aH$ ñVamda
Am¶wd}{XH$ Am¡fYo, n§MH$‘©, Am{U Amhma-
e¡brMr ‘XV KoVë¶mg aº$mVrb gmIa
{Z¶§ÌUmV ¶oVo.  ‘mÌ, VUmd, qMVm, Am{U
{dMmam§‘Yrb ZH$mamË‘H$Vm {Z¶§ÌUmV
AmUÊ¶mgmR>r ¶moJmä¶mg Ogo Ü¶mZ, àmUm¶m‘,
AmgZ ¶m§Mm Cn¶moJ Ho$ë¶m{edm¶, g‘ñ¶m
nyU©nUo gwQ>V Zmhr.  S>m¶~o{Q>g hm Ho$di

aº$mVrb gmIaoÀ¶m Ag§VwbZmMm {dH$ma ZgyZ,
Vmo ‘mZ{gH$ Am{U emar[aH$ Amamo½¶mer KQ²>Q>
{ZJ{S>V Amho.  ¶m {dH$mamMm g‘J«
ÑpîQ>H$moZmVyZ {dMma H$aUo AË¶§V ‘hÎdmMo
Amho.

 S>m¶~o{Q>g Am{U ¶mo{JH$ ÑpîQ>H$moZmVyZ
Ë¶mMo AmH$bZ

AmVm ¶moJmÀ¶m ÑpîQ>H$moZmVyZ S>m¶~o{Q>g
¶m {dH$mamMm Aä¶mg H$ê$¶m.  ¶moJemñÌmV
n§MH$moe g§H$ënZm, n§MàmU g§H$ënZm, VgoM
{H«$¶m ¶moJ Am{U AîQ>m§J ¶moJ ¶m§Mm gImob
Aä¶mg H$aUo ¶m {dH$mambm g‘OyZ KoÊ¶mgmR>r
AË¶mdí¶H$ R>aVo.

n§MH$moe g§H$ënZm Am{U earamMr aMZm
¶moJemñÌmZwgma, ‘mZd eara nmM

nmVù¶m§da H$m¶©aV AgVo, Á¶m§Zm n§MH$moe
åhUVmV:

1.  AÞ‘¶ H$mof: emar[aH$ ñVa, åhUOo
eara Am{U Ë¶mMo nmofU.

2.  àmU‘¶ H$mof: emara{H«$¶mË‘H$ ñVa,
åhUOo OrdZgÎdo, ídgZ Am{U D$Om© àdmh.

3.  ‘Zmo‘¶ H$mof: ‘mZ{gH$ ñVa, åhUOo
‘ZmMr pñWVr, ^mdZm Am{U {dMma.

4.  {dkmZ‘¶ H$mof: ~m¡{ÕH$ ñVa,
åhUOo ~wÕr, AmH$bZ, Am{U {ZU©¶j‘Vm.

5.  AmZ§X‘¶ H$mof: AmÜ¶mpË‘H$ ñVa,
åhUOo AmZ§X Am{U AmË‘kmZ.

àË¶oH$ H$mof hm Amnë¶m earamÀ¶m
{d{eîQ> nmVirer {ZJ{S>V Amho Am{U
EH$‘oH$m§er KQ²>Q> OmoS>bobm Amho.  Ë¶m‘wio EH$m
H$mofmda {Z‘m©U Pmbobm {~KmS> BVa H$mofm§dahr
n[aUm‘ H$ê$ eH$Vmo.  S>m¶~o{Q>g hm AmOma
n§MH$moem§n¡H$s Hw$R>ë¶mVar EH$m ñVamda gwê$
hmoVmo Am{U Ë¶mMm n[aUm‘ BVa ñVam§dahr
OmUdVmo.  CXmhaUmW©, Oa hm {dH$ma AÞ‘¶
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H$mofmda (emar[aH$ ñVamda) gwê$ Pmbm Agob,
Ogo H$s MwH$sMm Amhma KoVë¶m‘wio aº$mVrb
gmIa dmT>Uo, Va Am¶wd}{XH$ CnMma, nÏ¶,
Am{U ì¶m¶m‘ ¶m§À¶m ‘XVrZo Vmo ghO ~am
hmoD$ eH$Vmo.  ¶mMm AW© g‘ñ¶m \$º$ eara
Am{U eara{H«$¶mË‘H$ ñVamda ‘¶m©{XV amhVo.
na§Vw, AZoH$ doim ‘mZ{gH$ nmVirdarb
(‘Zmo‘¶ H$mof) VmU, qMVm, qH$dm ^md{ZH$
ApñWaVm ho S>m¶~o{Q>gÀ¶m ‘wimer AgVo.
åhUOo hm AmOma ‘Zmo‘¶ H$mofmda {Z‘m©U
Pmbm, Aem n[apñWVrV, \$º$ Am¡fYo qH$dm
AmhmamVrb ~Xb nwaogo R>aV ZmhrV Va {dñV¥V
‘mZg {M{H$ËgoMr JaO nS>Vo.

 ì¶mYrMo nmVirAZwgma ñdê$n
¶moJemñÌmÀ¶m ÑpîQ>H$moZmVyZ, n{hë¶m

XmoZ H$mofm§darb {dH$ma VwbZoZo gmÜ¶m AgVmV
Am{U ¶mo½¶ CnMma d nÏ¶mZo ~ao hmoD$ eH$VmV.
na§Vw, ‘Zmo‘¶ H$mof (‘mZ{gH$ ñVa) Am{U
{dkmZ‘¶ H$mof (~m¡{ÕH$ ñVa) ¶mdê$Z CËnÞ
Pmbobo {dH$ma J§̂ ra ñdê$nmMo AgVmV.   Aem
{dH$mam§‘Ü¶o ‘Zmo‘¶ H$mofmVrb ‘mZ{gH$ pñWVr
gwYmaë¶m{edm¶ qH$dm {dkmZ‘¶ H$mofmVrb
MwH$sÀ¶m AmH$bZmMr gwYmaUm Pmë¶m{edm¶,
Am¡fYmonMma XrK©H$mbrZ n[aUm‘ XoÊ¶mV
An¶er R>aVmV.

CXmhaUmW©, AZoH$ doim S>m¶~o{Q>g-
gma»¶m ì¶mYtgmR>r é½Umbm Am¶wî¶^a Am¡fYo
¿¶mdr bmJVmV.  hr n[apñWVr ‘Zmo‘¶ qH$dm
{dkmZ‘¶ H$mofm§dê$Z CØdboë¶m {dH$mam§er
g§~§{YV AgVo.  ¶m {dH$mam§da Cnm¶
emoYÊ¶mgmR>r ¶mo{JH$ gmYZo, Ü¶mZ, Am{U
^md{ZH$ g‘Vmob gmYUmao Cnm¶ Cn¶wº$
R>aVmV.

S>m¶~oQ>rg, n§MàmU g§H$ënZm
S>m¶~oQ>rgMm CJ‘ ‘mZ{gH$ H$maUm§Zr

H$gm hmoVmo, Am{U Ë¶mMm nMZ à{H«$¶oda H$gm
n[aUm‘ hmoVmo, ho AmnU ¶moJemñÌmVrb
n§MàmU g§H$ënZoÀ¶m AmYmao g‘OyZ KoD$.

n§MàmU åhUOo H$m¶?
àmU åhUOo earamVrb gd© àH$maÀ¶m

{H«$¶m§gmR>r bmJUmar D$Om©.  hr D$Om© nmM
àH$mam§‘Ü¶o {d^mJbr Jobr Amho, Á¶m§Zm
n§MàmU Ago åhUVmV.  ¶m nmM àmUm§Mo H$m¶©
nwT>rbà‘mUo Amho:

1.  àmU àmU: J«hU H$aUo qH$dm AmV
KoUo, Ogo ídmg KoUo, AÞJ«hU.

2.  CXmZ àmU: ì¶º$ hmoUo qH$dm ~mhoa
ì¶º$ H$aUo, Ogo ~mobUo, {dMma ‘m§S>Uo.

3.  g‘mZ àmU: nMZ à{H«$¶m gwairV
H$aÊ¶mgmR>r ‘XV H$aUo, AÞmMo ê$nm§Va
earamgmR>r Cn¶wº$ KQ>H$m§‘Ü¶o H$aUo.

4.  AnmZ àmU: ZH$mo Agboë¶m qH$dm
AZmdí¶H$ nXmWmªZm earam~mhoa Q>mH$Uo.

5.  ì¶mZ àmU: nmofH$ KQ>H$ Am{U D$Om©
eara^a nmohmoMdUo.

àË¶oH$ àmU ho {d{eîQ> ñVam§da,
åhUOoM n§MH$moem§da, H$m¶©aV AgVo.  ¶m‘wio
eara Am{U ‘Z ¶m§À¶mV g‘Ýd¶ amIbm OmVmo.
‘Zmo‘¶ H$mofmdarb g‘mZ àmU hm ‘ZmV
Mmbboë¶m Ag§»¶ {dMmam§Mo ¶mo½¶ AmH$bZ
H$aÊ¶mMo H$m‘ H$aVmo, WmoS>³¶mV {dMmam§Mo nMZ
H$aÊ¶mMo H$m‘ ‘Zmo‘¶ H$mofmdarb g‘mZ
àmUm§Mo Amho.  ‘Zmo‘¶ H$mofmda g‘mZ àmU
ì¶dpñWV H$m¶© H$aV Zgë¶mg nMZ à{H«$¶m
AË¶§V gyú‘ nmVirda {~KS>Vo.  ¶m gyú‘
{~KmS>m‘wio earamVrb nmofU à{H«$¶m ¶mo½¶
arVrZo hmoV Zmhr, Á¶m‘wio aº$mVrb gmIaoMo
à‘mU dmTy> eH$Vo.  Aem àH$mao, ‘mZ{gH$
H$maUm§Zr qH$dm ‘Zmo‘¶ H$mofmÀ¶m
Ag§VwbZm‘wio S>m¶~oQ>rgMm CJ‘ hmoVmo.

{deofV…, ~m¡{ÕH$ l‘ H$aUmao, Á¶m§Zm
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gVV {dMma à{H«$¶m Mmbdmdr bmJVo,
VUmdmImbr AgUmao, qH$dm ^md{ZH$
ApñWaVoVyZ H$m‘ H$aUmao bmoH$, ¶m§À¶m‘Ü¶o
S>m¶~oQ>rgMo à‘mU OmñV {XgyZ ¶oVo.

àË¶oH$ H$mofmda n§MàmUm§Mo H$m¶© Am{U
ì¶mYrMo {ZXmZ :

n§MàmU àË¶oH$ H$mofmda Amnbo H$m¶©
~OmdV AgVmo.  Oa EH$m H$mofmVrb àmU
{~KS>bm, Va Ë¶mMm n[aUm‘ BVa H$mofm§da
{XgVmo.   H$mhr doim EImXm àmU EH$m {d{eîQ>
H$mofmda {~KS>Vmo Am{U Ë¶mMm n[aUm‘ \$º$
Ë¶m H$mofmda ‘¶m©{XV amhVmo.  na§Vw, J§̂ ra
n[apñWVrV, gd©M àmU Am{U H$mof {~KS>bobo
Agy eH$VmV.  {OVHo$ OmñV àmU {~KS>bobo
AgVrb Am{U {OV³¶m nmVù¶m§da Ë¶m§Mm
{~KmS> Agob, {VVH$s ì¶mYr A{YH$
Jw§VmJw§VrMr Am{U J§̂ ra ñdê$nmMr hmoVo.  Am{U
S>m¶~oQ>rg À¶m ~m~VrV g‘mZ àmU hm gd©M
H$mofmda {~KS>bobm AgVmo.

¶m {edm¶ ¶moJ emñÌm‘Ü¶o dU©Z Ho$bocr
³boe hr g§H$ënZmgwÕm Iyn ‘hÎdmMr R>aVo.
³boe åhUOo OÝ‘OmV Agbobo H$maU.  ¶m
{R>H$mUr ³boe g§H$ënZoMm {dñVma H$aUo
A¶mo½¶ Amho ‘mÌ Or H$maUo àË¶oH$ ‘Zwî¶m‘Ü¶o
OÝ‘OmVM AgVmV Am{U Amnë¶m dmJÊ¶m
~mobÊ¶mnmgyZ Vo AJXr Amnë¶m gd© ñVam§da
À¶m ~bm~bmgmR>r H$maUr ŷV R>aVmV. Ë¶m§Zm
³boe åhUVm ¶oB©b.  AJXrM ñd¡a qH$dm
T>mo~inUo ~mobm¶Mo Pmë¶mg OZwH$s¶ H$maUo.
AmVm ¶m§Mm ì¶dpñWV Aä¶mg H$éZ Ë¶mMm
Cnm¶ Ho$ë¶mg AmOmamMr Vrd«Vm VgoM
{M{H$Ëgm Aem XmoZ ~m~t‘Ü¶o \$m¶Xm hmoD$
eHo$b.

Am¶wd}X Am{U ¶mo{JH$ ÑîQ²>¶m g§VwbZ
amIUo ho ñdñW amIÊ¶mgmR>r Am{U AmOma ~am
H$aÊ¶mgmR>r AË¶§V Amdí¶H$ Amho Am{U

Ë¶mÑîQ>rZo S>m¶{~Q>rO qH$dm VËg‘ Hw$R>ë¶mhr
AmOmamÀ¶m ~m~VrV àW‘ Ag§VwbZ Hw$R>o
Am{U H$m Pmbo ho emoYyZ Ë¶m AZwf§JmZo ¶moJ
{M{H$Ëgm H$aUo H«$‘àmá hmoVo.  ~hþXm ¶moJ
{M{H$ËgoMm {dMma H$aVmZm AmgZ, àmUm¶m‘
Am{U IynM Pmb§ Va Ü¶mZ BVH$m ‘¶m©{XV
{dMma Ho$bm OmVmo.  ‘mÌ Iè¶m AWm©Zo Oa
¶mo{JH$ ÑîQ²>¶m {ZXmZ Pmbo Va {M{H$ËgogmR>r
AË¶§V ‘hÎdmMr Am{U ^anya {M{H$Ëgm gmYZo
¶moJ emñÌmZo dU©Z Ho$boë¶m g§H$ënZo‘YyZ
CnbãY hmoVmV.  S>m¶{~Q>rO øm
AmOmam‘Ü¶ogwÕm AZoH$ Cnm¶m§Mm Adb§~
H$aVm ¶oD$ eH$Vmo.

¶moJ {MH$sËgoÀ¶m ÑîQ>rZo Cnm¶ H$moUVo
AmhoV?

{H«$¶m ¶moJ : AË¶§V Xþb©{jV ‘mÌ Iyn
à^mdr Ago gmYZ {M{H$Ëgo gmR>r dmnaVm ¶oVo.
Vn, ñdmÜ¶m¶ Am{U B©ídaàUrYmZ ¶m§Zm
{H«$¶m¶moJ Ago åhUVmV.  ¶mMm \$m¶Xm
gm§JVmZm ³bof VZwH$aU åhUOo ³boem§Zm H$‘r
H$aUo Aer Amho.  AmVm àË¶oH$ ì¶{º$Zwê$n hm
{H«$¶m¶moJMm Aä¶mg {^Þ Agy eH$Vmo.  VÁk
¶moJ {M{H$ËgH$/ Aä¶mgH$ ¶m§Mo ‘mJ©Xe©Z
KoD$Z Amnë¶mgmR>r H$moUVo Vn, Amnë¶mgmR>r
ñdmÜ¶m¶ H$moUVm Am{U B©ídaàmUrYZ H$go
H$am¶Mo ho R>adVm ¶oB©b.  gmYmaUnUo Á¶m
d¡ÚmZo ¶mo{JH$ J«§W {deofV… nV§Obr¶moJgwÌ Mo
AÜ¶¶Z Ho$bo Amho Aem d¡Úm§Zm {dídmgmV
KoD$Z hm {ZU©¶ KoUo Amdí¶H$ Amho.  .

AîQ>m§J ¶moJ : nV§Obr ¶moJ gwÌ ¶m
J«§Wm‘Ü¶o dU©Z Ho$bobm AîQ>m§J ¶moJ emñÌr¶
ÑîQ²>¶m, {M{H$ËgogmR>r dmnaVmZm H$mhr {dMma
AË¶§V Amdí¶H$ AmhoV.  ¶‘ {Z¶‘ ho A§J
~hþ‘Vm§er {M{H$ËgoÀ¶m ÑîQ>rZo {dMmamV KoVbo
OmV ZmhrV.  ‘mÌ EH$ ÑîQ>rZo ~KrVbo Va
¶‘{Z¶‘ ho Z nmiUo hogwÕm ì¶mYtMo H$maU
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hmoD$ eH$Vo.  CXmhaUmW© S>m¶{~Q>rO À¶m
~m~VrV O‘m H$aUo åhUOo An[aJ«h Z nmbZ
H$aUo hm hoVy ~KÊ¶mV ¶oVmo.  AmVm ho O‘m
H$aUo åhUOo H$m¶ {d{dY ñVam§da g‘OyZ ¿¶mdo
bmJob.  JaOonojm OmñV g§nÎmr, earamVrb
{~KS>bobo ‘oX AmXr Xþî¶§, ‘mZ{gH$ VUmd Vo
AJXr BVam§Zm Z {Xbobo kmZgwÕm An[aJ«h Mo
nmbZ Z H$aUo ¶m H$joV ¶oD$ eHo$b.  Agm
{dMma H$ê$Z ¶mda g§emoYZ hmoUo AnojrV
Amho.

AmgZ : øm ~m~VrV ~arM g§emoYZo
Pmbr AmhoV.  {deofV… nmoQ>mbm nri XoVrb
Aer AmgZo H$aUo ho S>m¶~o{Q>g À¶m ~m~VrV
\$m¶ÚmMo R>aVo.  AmgZ R>adVmZm n§MH$mof
g§H$ënZm {dMmamV KoUo JaOoMo Amho.  AmgZ ho
AÞ‘¶ H$mofmda {^Þ Va VoM AmgZ ‘Zmo‘¶
H$mofmda doJio H$m‘ H$aVo.  Ë¶m‘wio Vwåhmbm
Pmbobm AmOma hm Hw$R>ë¶m H$mofmda CËnÞ
Pmbm Ë¶mda AmgZmMr {ZdS> H$aUo Amdí¶H$
Amho.

àmUm¶m‘ : gd©M ì¶mYr‘Ü¶o ídmg
{Z¶§ÌUmMo ‘hËd Iyn Amho, {deofV… Á¶m
{R>H$mUr emara {H«$¶mË‘H$ ~Xb Pmbobo AmhoV
VoWo àmUm¶‘mMo Iyn \$m¶Xo hmoVmV.  n§MàmU
g§H$ënZoMm {dMma H$ê$Z àmUm¶m‘ {ZdS> Ho$br
OmVo.  gmYmaUV… AZwbmo‘ {dbmo‘ ‘wb,
Omb§Ya Am{U CÈ>r¶mZ ~§Ymgh H$aUo ho
S>m¶{~Q>rO ‘Yo \$m¶ÚmMo R>aVo.  XrK©
ídgZmMmhr ~amM \$m¶Xm aº$eH©$am {Z¶§{ÌV
H$aÊ¶m‘Ü¶o hmoVmo.

àË¶mhma : AîQ>m§J ¶moJm n¡H$s ¶m A§JmMm
dmna {M{H$Ëgm åhUyZ {VVH$m Ho$bm OmV Zmhr.
JmoS> ImÊ¶mMr Vrd« BÀN>m, VgoM MQ>nQ>rV,
M‘M‘rV ImUo, EH$mM {R>H$mUr ~gyZ amhUo,
Amig, H$m‘ H$aÊ¶mMr BÀN>m Z hmoUo BË¶mXr
‘Yo àË¶mhma ¶m A§JmMm dmna H$aVm ¶oD$
eH$Vmo.

ewÕr {H«$¶m : hR> ¶moJm ‘Yo d{U©V
fS>H$‘©, AWdm ewÕ{H«$¶m ¶m IynM \$m¶Xoera
R>aVmV.  Ë¶m‘Ü¶o {deofV… dñÌ Ym¡Vr, Hw§$Ob
{H«$¶m, Zm¡br {H«$¶m, H$nmb^mVr ¶m§Mm Iyn
\$m¶Xm Pmbobm ~Km¶bm {‘iVmo.  ¶moJ
{M{H$ËgoÀ¶m ÑîQ>rZo S>m¶{~Q>rO ‘Ybo AÞ nMZ
Am{U ‘mZg VUmd ho ‘hÎdmMo ‘wÔo darb ¶moJ
à{H«$¶m R>rH$ H$aVm ¶oVmV.

Ia§Va, S>m¶{~Q>rO Pmb§ åhUOo
Am¶wî¶^a Am¡fYo ¿¶mdr bmJUma Am{U
gaVoeodQ>r Hw$R>bm Var Ad¶d {ZH$m‘m hmoD$Z
‘¥Ë¶y ho J{UV MwH$sMo Amho.  H$moUVmhr ì¶mYr
Oa H$maUmn¶ªV OmD$Z emoYbm Va ~am H$aUo
e³¶ Amho ho {ZpíMV.  ¶moJ {M{H$Ëgm Oam
emñÌr¶ ÑîQ>rZo Ho$br Va Anojm nojm Iyn OmñV
Mm§Jbm n[aUm‘ {‘iy eH$Vmo.

S>m¶~o{Q>g hm Ho$di Am¡fYm§da {Z¶§ÌU
R>odÊ¶mMm {dH$ma Zmhr.  ¶mo½¶ Amhma, {Z¶{‘V
ì¶m¶m‘, ‘mZ{gH$ Amamo½¶ Am{U ¶moJ Aä¶mg
¶m§Mm g‘Ýd¶ gmYë¶mg hm {dH$ma {Z¶§ÌUmV
amhVmo.  {ZXmZ Am{U CnMma ¶mo½¶ àH$mao
Ho$ë¶mg amoJ nyU©V… ~am hmoÊ¶mMr e³¶Vm Amho.
emñÌr¶ ÑpîQ>H$moZ Am{U n§MH$moe AmYm[aV
{ZXmZmMm Adb§~ Ho$ë¶mg Mm§Jbo n[aUm‘
gmÜ¶ hmoVmV.  amoJmÀ¶m ‘wimn¶ªV nmohmoMyZ
{ZXmZ H$aUo Am{U ¶mo½¶ CnMma nÕVr {ZdS>Uo
hrM Am¶wa¶moJ {M{H$Ëgm ¶eñdr hmoÊ¶mMr
Jwé{H$ëbr Amho.

(boIH$, nwUo ¶oWrc gwn[a{MV ¶moJmonMma VÁk, VWm
‘Yw‘oh g§emoYH$ AmhoV.)

drnisaryoga@gmail.com
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‘Yw‘oh hm Agm AmOma Amho Á¶mgmR>r é½U
Am{U Ë¶m§Mo H$miOrdmhH$ ¶m§Mr gVV H$miOr
Amdí¶H$ AgVo.  g§emoYZ Ago gwMdVo H$s
‘Yw‘ohmer g§~§{YV Jw§VmJw§VtMo à^mdrnUo à{V~§Y
Am{U ì¶dñWmnZ H$aÊ¶mgmR>r OrdZe¡brVrb ~Xb
‘hÎdmMo AmhoV, Á¶m‘Ü¶o emar[aH$ hmbMmbt‘Ü¶o
dmT> Am{U a³VXm~ H$‘r H$aÊ¶mV ‘XV H$aUmam
Amhma ¶m§Mm g‘mdoe Amho.  ‘Yw‘oh
ì¶dñWmnZmVrb nmofU hm EH$ ‘hÎdmMm KQ>H$
Amho, Am{U Am°ZbmBZ ao{gnr {e\$mag H$aUmao
gmYZ Amamo½¶Xm¶r Amhma ¶moOZm V¶ma H$aÊ¶mV
‘hËdnyU© ŷ{‘H$m ~Omdy eH$VmV.  Oar nXmWmªMr
{ZdS> hr Md àmYmÝ¶mMm ‘w»¶ KQ>H$ Agbr Var
Amamo½¶m{df¶r OmJê$H$ ì¶³Vr nmofU‘yë¶mb«mhr
‘hÎd XoVmV.

‘Yw‘oh ì¶dñWmnZm‘Ü¶o H$m~m}hm¶S´>oQ²>g ho
H|$ÐñWmZr AmhoV.  AZoH$ bmoH$m§Zm ho bjmV ¶oV
Zmhr H$s ì¶m¶m‘, Am¡fYo qH$dm BÝgw{bZÀ¶m ¶mo½¶
ì¶dñWmnZmgh H$m~m}hm¶S´>oQ²>g gwa{jVnUo Imëbo
OmD$ eH$VmV Am{U Varhr a³VmVrb gmIaoda
n[aUm‘ hmoV Zmhr.  H$m~m}hm¶S´>oQ²>g, \$m¶~a, à{WZo
Am{U Amamo½¶Xm¶r \°$Q²>ggh g§Vw{bV AgVmZm,
‘|XÿgmR>r àmW{‘H$ D$Om©òmoV åhUyZ H$m¶© H$aVmV.

S>m°.  nyOm V‘Hw$Q>o

"‘Yw‘oh ßboQ> nX²YV' hr Amhma
{Z¶moOZmgmR>r gmonr Am{U à^mdr

nX²YV Amho, Or a³VmVrb
gmIaoMr A{YH$ Mm§Jë¶m àH$mao
{Z¶§{ÌV H$aÊ¶mg ‘XV H$aVo.
¶m nX²YVrZo ^mÁ¶m, à{WZo,

Am{U H$m~mhm¶Q´>oQ²>g ¶m§Mo à‘mU
g§Vw{bV H$aVm ¶oVo, Á¶mgmR>r
‘moO‘mn, dOZ qH$dm JUZm

H$aÊ¶mMr JaO Zmhr.  ¶mgmR>r
Vwåhmbm \$º$ ZD$ B§M AmH$mamMo
VmQ> hdo Amho.  Oa Vw‘Mo {S>Za
ßb²boQ> ¶mnojm ‘moR>o Agob, Va

Ë¶mEodOr N>moQ>o g°bS> qH$dm S>oOQ>©
ßboQ> dmnaÊ¶mMm {dMma H$am.

Vw‘À¶mH$S>o ¶mo½¶ AmH$mamMo VmQ>
Agë¶mZ§Va, Ë¶mbm XmoZ ^mJm§V

{d^mJUmar aofm ‘ZmV H$ënZm
H$am.  Ë¶mZ§Va, Ë¶m AÜ¶mªn¡H$s

EH$m ^mJmbm XmoZ bhmZ
{d^mJm§‘Ü¶o {d^mJUmar AmUIr

EH$ aofm H$ënZm H$am.

‘Yw‘ohmÀ¶m
nmH$H¥$Vr
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¶m{edm¶, \$m¶~a¶w³²V H$m~m}hm¶S´>oQ²>g nMZ
gwYmaÊ¶mg, V¥ár dmT>dÊ¶mg, H$moboñQ´>m°b
nmVir H$‘r H$aÊ¶mg Am{U H$mhr àH$maÀ¶m
H$H©$amoJmMm YmoH$m H$‘r H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmV.
H$‘r H$m~m}hm¶S´>oQ> Amhma ng§V H$aUmè¶m§gmR>r,
J¡a-ñQ>mM©¶wº$ nXmW© Am{U à{WZ¶wº$ n¶m©¶m§Zm
àmYmÝ¶ {Xbo OmD$ eH$Vo, H$m~mhm¶S´>oQ²>gMm
Cn¶moJ Ho$di gOmdQ>rgmR>r Ho$bm OmD$
eH$Vmo.

 ‘Yw‘ohmgmR>r AmhmamMo VmQ> V¶ma H$aUo
"‘Yw‘oh ßboQ> nX²YV' hr Amhma

{Z¶moOZmgmR>r gmonr Am{U à^mdr nX²YV Amho,
Or a³VmVrb gmIaoMr A{YH$ Mm§Jë¶m àH$mao
{Z¶§{ÌV H$aÊ¶mg ‘XV H$aVo.  ¶m nX²YVrZo
^mÁ¶m, à{WZo, Am{U H$m~mhm¶Q´>oQ²>g ¶m§Mo
à‘mU g§Vw{bV H$aVm ¶oVo, Á¶mgmR>r ‘moO‘mn,
dOZ qH$dm JUZm H$aÊ¶mMr JaO Zmhr.
¶mgmR>r Vwåhmbm \$º$ ZD$ B§M AmH$mamMo VmQ>
hdo Amho.  Oa Vw‘Mo {S>Za ßb²boQ> ¶mnojm ‘moR>o
Agob, Va Ë¶mEodOr N>moQ>o g°bS> qH$dm S>oOQ>©
ßboQ> dmnaÊ¶mMm {dMma H$am.  Vw‘À¶mH$S>o ¶mo½¶
AmH$mamMo VmQ> Agë¶mZ§Va, Ë¶mbm XmoZ ^mJm§V
{d^mJUmar aofm ‘ZmV H$ënZm H$am.  Ë¶mZ§Va,
Ë¶m AÜ¶mªn¡H$s EH$m ^mJmbm XmoZ bhmZ
{d^mJm§‘Ü¶o {d^mJUmar AmUIr EH$ aofm
H$ënZm H$am.  hm AmamIS>m ¶mo½¶ à‘mU~Õ
Am{U ‘Yw‘ohmgmR>r AZwHy$b AmhmamMo VmQ>
V¶ma H$aÊ¶mMm AmYma ~ZVmo.

‘Yw‘ohmgmR>r AZwHy$b VmQ> V¶ma
H$aÊ¶mMo Q>ßno

1.  VmQ>mÀ¶m AÜ¶m© ^mJmV J¡a-
ñQ>mM©¶w³V ^mÁ¶m ^am

nmofH$ VËdm§Zr g‘¥Õ Am{U H$‘r
ñQ>mM©¶wº$ ^mÁ¶m {ZdS>m, Ogo H$s: {haì¶m
^mÁ¶m, eVmdar, H$mo~r, AO‘moXm, H$mH$S>r,
|̂S>r, ha^ao ^mOr, B.

nmbô mÁ¶m: boQçy>g (g°bS>Mr nmZo),
AJ©wbm, E§{S>ìh

BVa ^mÁ¶m: T>mo~ir {‘aMr, CÝhmir
^monim, JmOa, Q>mo‘°Q>mo, XmoS>H$m, H$mabo,
nS>di, dm§Jo, Jdma, eodJm

J¡a-ñQ>mM©¶wº$ ^mÁ¶m H$m~m}hm¶S´>oQ²>og-
‘Ü¶o H$‘r Am{U \$m¶~a, OrdZgÎdo, Am{U
I{ZOm§‘Ü¶o ^anya AgVmV, Ë¶m‘wio Ë¶m
Vw‘À¶m AmhmamgmR>r Mm§Jbm nm¶m R>aVmV.
\$m¶~a¶w³²V \$i^mÁ¶m lactose d fructose Mo
à‘mU H$‘r AgVmV Ë¶m‘wio ‘Yy‘ohr ewJa
H§$Q´>mobbm Cn¶wº$ R>aVmV

2.  VmQ>mÀ¶m EH$ MVwWm©e ^mJmV
gS>nmVi à{WZo ^am

gS>nmVi à{WZo OmoS>m, Oo nMZ g§W
H$aÊ¶mg, OodUmZ§Va a³VmVrb gmIaoVrb dmT>
H$‘r H$aÊ¶mg, Am{U V¥ár dmT>dÊ¶mg ‘XV
H$aVmV.  n¶m©¶m§‘Ü¶o g‘m{dîQ> Amho -

‘mgmhmatgmR>r: {MH$Z, Q>H$u, A§S>r,
‘mgo, gS>nmVi àmÊ¶mMo ‘m§g, MrO

 emH$mhmatgmR>r: H$S>YmÝ¶o, S>mir (‘wJ,
‘gya, Mdir), {~¶m, ES>m‘o‘ ({hado
gmo¶m~rZ), Q>mo\y$ (nZra ^mOyZ), Q>oånoh (doJZ
\y$S>).  dZñnVr-AmYm[aV à{WZo nmofUBîQç>m
g‘¥Õ Agbr Var Ë¶m‘Ü¶o OmñV ñQ>mM©¶wº$
H$m~m}hm¶S´>oQ²>g Agy eH$VmV.  à{WZo nMZ
H$aÊ¶mg d earamVrb gmIaoMo {Z¶§ÌUmg ‘XV
H$aVmV.

3.  VmQ>mÀ¶m EH$ MVwWmªe ^mJmV
H$m~m©hm¶S´>oQ>¶w³V nXmW© ^am

bhmZ à‘mUmV H$m~m}hm¶S´>oQ>¶wº$ nXmW©
g‘m{dîQ> H$am, Ogo H$s:  g§nyU© YmÝ¶: ~«mD$Z
amB©g, AmoQ²>g/AmoQ>‘rb, nm°nH$m°Z©, {¹$ZmoAm,
g§nyU© YmÝ¶mÀ¶m (Whole Grain) ~«oS>, Z
ñQ>mM©¶wº$ ^mÁ¶m: {hdmir ^monim, {hado
dmQ>mUo, \$ag~r e¢Jm, ~Q>mQ>o, H$mohim, aVmio
(JmoS> ~Q>mQ>o)
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 4.  nmUr qH$dm H$‘r-H°$bar no¶o {ZdS>m
a³VmVrb gmIa Z dmT>dUmè¶m no¶m§Zr

hm¶S>Q²>Q>oQ>oS> amhm.  CÎm‘ n¶m©¶m§‘Ü¶o g‘m{dîQ>
Amho: nmUr(eyÝ¶ H°$bar, H$moUVohr
H$m~m}hm¶S´>oQ> ZmhrV, Am{U Amamo½¶mgmR>r

Amdí¶H$) {~Zm-JmoS> Mhm (Ja‘ qH$dm W§S>r
{~Zm-JmoS> H$m°\$s (Q>rn: gH$mir a³VmVrb
gmIaoV dmT> hmoD$ eH$Vo)  ewJa-\«$s âbodS>©
(qb~y ea~V) qH$dm ñnmH©$qbJ dm°Q>a/ VmOo
VmH$

àmYmÝ¶ {Xbobr YmÝ¶o àmYmÝ¶ {Xbobo {~¶m Am{U H$S>YmÝ¶o

¶d (Od) / ~marH$ Vm§Xÿi (nmH$ Ho$bobo) ‘wJ S>mi
Jhÿ Am{U VwQ>bobm Jhÿ {M¶m {~¶m
AbB©V Vm§Xÿi ‘gya, Mdir
bmb Am{U H$mim Vm§Xÿi ‘oWr
³{dZmoAm S>mir -- {hadr S>mi, bmb S>mi
‘H$m/‘mPm gmo¶m~rZ
H$Yr H$Yr ~mOar -- amJr, ~mOam {haì¶m dmQ>mÊ¶mMr S>mi
CÔmbH$, í¶m‘H$ gy¶©\y$bmM²¶m {~¶m
H$moÐdm ^monù¶mM²¶m {~¶m
Ádmar AVgrÀ¶m {~¶m (Odg)
~mOar ‘moharÀ¶m {~¶m

‘gmbo ^mÁ¶m \$io

Ambt / gyIt Ambt H$mabo noê$
bgyU XþYr ^monim Am§~m
bdtJ eodJm h[aVH$s
VoOnÎmm lmdU KodS>m ~{^rVmH$s
qhJ (Agm\o$XQ>S>m) XmoS>H$m Am‘bH$s
{‘ar {e‘bm {‘Mu H§${nËW
Amodm H$mH$S>r g\$aM§X
Orao nS>di Ðmjo (BVa agmi \$io)
Om¶\$b bmb‘mR>/ Vm§XþiOm H$sdr
g¢Yd bgyU, {‘M©r ~oar
‘oWr ^|S>r g§Ìm
H$T>rnÎ¶m ‘yim, JmOa, ~rQ> H$Xbr (H$ƒo Ho$ir)
hiX (h[aÐm) V§XþbH$ (Mmobm¶r) Om§̂ yi

dmñVwH$ XmS>{‘ (AZma)
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BVa AÞnXmW©:
0 YUr (ÁdmarÀ¶m bmh¶m/ nm°nH$m°Z©)
0 bmOm/I¡ (\w$bbobo Vm§Xÿi)
da Z‘yX Ho$boë¶m AÞnXmWmªZm {d{dY

àH$mao EH$Ì H$ê$Z EH$gmaIm Amhma Q>miVm
¶oD$ eH$Vmo.  ‘Yw‘oh Agboë¶m ì¶³VtZm
H$moUË¶mhr EH$m AÞnXmWuMo AË¶{YH$ godZ
gwMdbo OmV Zmhr.  {d{dY YmÝ¶o, H$S>YmÝ¶o,
‘gmbo, \$io Am{U ^mÁ¶m ~XbyZ Amhma V¶ma
H$aUo Amdí¶H$ Amho, Á¶m‘wio g§Vw{bV Amhma
Am{U {ZamoJr nMZ{H«$¶m g‘W©Z {‘iVo.

‘Yy‘ohr é½UmÀ¶m OodUmV 40%
H$m~m}hm¶S´>oQ>, 30% à{WZo Am{U 30% \°$Q>g²
Agm¶bm nm{hOo.  ½bm¶go{‘H$ B§S>o³gÀ¶m
AmYmao H$m~m}hm¶S´>oQ> Mm§Jbo qH$dm dmB©Q> åhUyZ
H«$‘dmar bmdbo OmVmV.  (earamVrb ewJaÀ¶m
AmYmao H$mhr ~Xb R>adbo OmVmV)

{d{dY nmH$H¥$Vr -

^mH$ar - W§S>rÀ¶m {XdgmV OmñV
JwUH$mar R>aVo.  Ádmar XmoZ ^mJ Am{U ‘wJ EH$
^mJ nrR> ~ZdyZ R>odmdo.  ømMr ^mH$ar Ho$ë¶mg
amoOÀ¶m OodUmV ^mOr gmo~V ‘Yy‘ohrZm CÎm‘
JwUH$mar R>aVo.

WmbrnrR> - XmoZ dmQ>r Ádmar, XrS> dmQ>r
~mOar, EH$ dmQ>r ZmMUr, AYu dmQ>r amO{Jam,
AYu dmQ>r ̂ Ja, EH$ ‘yR> amio, EH$ ‘yR> Od {h
gd© YmÝ¶ ghm gmV Vmg {^OdyZ R>odmdr.
Ë¶mZ§Va EH$ ñdÀN> dñÌm da ngê$Z Mm§Jbr
dmidyZ ¿¶mdrV d Ë¶mMo nrR> XiyZ AmUmdo.
øm nrR> ‘Ü¶o da Z‘yX Ho$boë¶m ‘gmbo n¡H$s
H$mhr AmdS>r Zwgma d Mdr Zwgma dmnéZ
~Zdbobr WmbrnrR> M{dï>> bmJVmV.
S>m¶~oQ>rgÀ¶m é½Um§Zm Vo AË¶§V Cn¶moJr R>ê$
eH$Vo.

{IMS>r - Ádmar XmoZ H$n, ‘wJmMr S>mi
1/2 dmQ>r, EH$ ~marH$ {Mabobm H$m§Xm, JmOa,
{e‘bm {‘aMrMo VwH$S>o, d ñdVmÀ¶m
AmdS>rZwgma da Z‘yX Ho$ë¶mà‘mUo BVa ^mÁ¶m
nU dmna H$ê$ eH$Vmo.  ‘J Ambr ‘gmbo
Ë¶m‘Ü¶o Ja‘ ‘gmbm WmoS>m, EH$ M‘Mm bmb
{VIQ>, EH$ M‘Mm hiX, WmoS>rer H$moqW~ra,
Mma nmM bgyU À¶m nmH$ù¶m, XmoZ VrZ M‘Mo
‘rR> Ago gm{hË¶ KoD$Z {IMS>r H$amdr.
{IMS>r gmR>r YmÝ¶ OmS>ga dmQy>Z ¿¶mdr.
Ádmar dmna H$a¶mMm Agob Va Ádmar 6 -7
Vmg {^OdyZ OmS>ga Hw$Qy>Z dmnamdr.  Ë¶mZ§Va
\$moS>UrV BVa gm{hË¶ Q>mHy$Z Ádmar d ‘yJ S>mi
VgoM embr Vm§Xÿi qH$dm gmYo Vm§Xÿi dmnê$
eH$Vmo.

Cn‘m - ÁdmarÀ¶m nrR>mMm dmna
‘Yy‘ohrgmR>r \$mñQ> Cn‘m ao{gnr, 1-2 M‘Mm
Vob n°Z‘Ü¶o Q>mHy$Z Ja‘ Pmë¶mZ§Va ‘mohar {Oao
H$T>rnÎmm Q>mHy$Z \$moS>Ur Kmbmdr, Ë¶mgmo~VM
WmoS>m {VIQ> WmoS>m ‘rR> d YZo nmdS>a Q>mH$mdo,
h¶m gd© {‘lUmbm naVyZ ¿¶mdo.  Ë¶m‘Ü¶oM 2
dmQ>r ÁdmarMo nrR> Q>mH$mdo d naV naVyZ ¿¶mdo.
nrR> WmoS>ogo bmbga hmoB© n¶©ÝV naVmdo d Z§Va
Ë¶m‘Ü¶o XþßnQ> nmUr Q>mHy$Z \o$Qy>Z ¿¶mdo.  Amem
àH$mao ‘Yy ‘ohr ñnoeb Cn‘m V¶ma.

ZmMUrMr eodm¶m - Ja‘ nmÊ¶mV Vyn
‘rR> KmbyZ ‘moXH$mMr CH$S> H$aVmV Ë¶m à‘mUo
ZmMUrÀ¶m {nR>mMr CH$S> ~Zdmdr.  hmVmbm
Vyn bmdyZ Mm§Jbo ‘iyZ N>moQ>o N>moQ>o C§S>o H$amdoV.
hr nwÝhm Ja‘ nmÊ¶mV Q>mH$mdoV.  Vo N>mZ {eObo
H$s nmÊ¶m~amo~a Va§Jy bmJVmV.  ‘J Ë¶mbm
~mhoa H$mT>mdo.  ho MH$brÀ¶m ¶§ÌmVyZ eod¶mMr
Omir bmdyZ JmiyZ ¿¶mdoV.  øm eodm¶m ZyS>ëg
gma»¶m qH$dm ‘°Jr gma»¶m \$moS>Ur XoD$Z ImVm
¶oVmV.
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gyn - da Z‘yX Ho$boë¶m S>mir/
V¥UYmÝ¶ øm§Mm dmna H$ê$Z gyn ~Zdy eH$Vmo.
BWo CXmhaUmW© EH$ gyn àH$ma nmH$H¥$Vr dU©Z
Ho$br Amho.  {bQ>b {‘boQ²>g EH$ H$n KoD$Z
Ë¶mV VrZ Mma H$n nmZr KmbyZ, nmM ghm Vmg
{^OV R>odmdo.  Ë¶m Z§Va nmZr JmiyZ Q>mH$mdo.
EH$m ^m§S>çmV WmoS>o Vob KoD$Z \$moS>Ur H$[aVm
WmoS>r ‘mohar Kmbmdr.  Ë¶mda WmoS>m H$m§Xm,
{hadr {‘aMr, AmdS>V Agë¶mg H$mhr
^mÁ¶mMo VwH$S>o (AmdS>rZwgma da VH$Vm‘Ü¶o
{Xboë¶m ^mÁ¶m n¡H$s dmnamdr, ‘Yy‘ohr é½U
{dMma H$ê$Z) Ogo JmOa, âbm°da, \$ag~r,
‘Q>ma BË¶m{X KmbyZ WmoS>o {eOy X¶mdo.  Ë¶mZ§Va
Ë¶mda WmoS>m ~marH$ {Mabobm Q>mo‘°Q>mo Kmbmdm.
WmoS>ogo bmb {VIQ>, hiX KmbyZ T>diyZ
¿¶mdo.  VrZ H$n nmUr KmbyZ MdrZwgma ‘rR>
KmbyZ CH$ir Amë¶mda Ë¶mV² V¥UYmÝ¶ /
S>mir ({‘boQ>) KmbmdoV.  ‘§X AmModa {eOdyZ
¿¶mdo.

h¶m{edm¶ ^mÁ¶m Hw$H$a‘Ü¶o 4 nQ>
nmUr Q>mHy$Z nyU© {eOdyZ ¿¶mdo, Ë¶mbm Z§Va
{‘³ga ‘YyZ ~marH$ H$ê$Z Á¶yg à‘mUo nmVi
~ZdyZ ¿¶mdo.  Ë¶m {‘lUmbm Vyn 1- 2 M‘Mm
KoD$Z ‘mohar, {Oao, YZo nmdS>a Q>mHy$Z H$T>rnÎmm,
H$moWt{~aMm VS>H$m X²¶mdm.  EH$X‘ hm°Q>ob
‘Ybm ìhoOrQ>o~b gyn à‘mUo ~ZdVm ¶oVo.

{MdS>m - ÁdmarÀ¶m bmh¶m§Mm {MdS>m
- H$T>B©‘Ü¶o WmoS>ogo Vob KmbyZ Ë¶m‘Y²¶o
AmdS>rZwgma e|JXmUo, gwHo$ Imo~ao Am{U
H$T>rnÎmm, doJdoJio naVyZ ¿¶mdo.  Ë¶mZ§Va
WmoS>çmem VobmV {Oao d ÁdmarÀ¶m bmh¶m
Q>mHy$Z hiX Am{U bmb {VIQ> Q>mHy$Z naVyZ
¿¶mdo.  Ë¶mV ^mObobo e|JXmUo, gwHo$ Imo~ao,
H$T>rnÎmm Q>mHy$Z {‘lU ì¶dpñWVnUo EH$Ì
H$amdo.  Ë¶m‘Ü¶o AmdS>rZwgma Am‘Mya nmdS>a
Am{U MdrZwgma BVa ‘gmbo dmnê$ eH$Vmo.

e§H$anmio - Ádmar Am{U Vm§XþiMo nrR>
EH$Ì H$ê$Z Ë¶mV² EH$ M‘Mm VoëbmMo ‘mohZ
Q>mH$mdo.  ‘rR>, bmb {VIQ>, hiX d BVa
gm{hË¶ åhUOo {Oao, Amodm BË¶m{X Q>mHy$Z
Amdí¶H$VoZwgma nmUr Q>mHy$Z ‘iyZ ¿¶mdo.
V¶ma {nR>mMo N>moQ>o Jmoio H$ê$Z nmoi nmQ>mda
bmQy>Z e§H$anmù¶mà‘mUo Mm¡H$moZr VwH$S>o H$ê$Z
{Vbm ViyZ ¿¶mì¶mV.

~«oH$\$mñQ> {MÌm ({YaS>o) - {Mbm {h
EH$ JwOamWr {S>e AgVo.  ømbm ~ogZM
Cn¶moJ ‘w»¶Ëdo Ho$bm OmVmo.  darb Z‘yX
S>mitn¡H$s nrR> / ‘wJ S>mirMo nrR> / Vm§XÿimMo
nrR> h¶mn¡H$s H$moUVohr {‘lU H$ê$Z nmVi
Ago nrR> ~Zdmdo.  Ë¶m‘Ü¶o Q>mo‘°Q>mo, {hadr
{‘aMr, H$m§Xm, BVa ^mOr AmdS>rZwgma ~marH$
{Mê$Z nrR>m‘Ü¶o {‘giyZ ¿¶mdo.  Mdr Zwgma
{VIQ>, ‘rR>, ‘gmbo Q>mH$mdo.  gd© gm{hË¶
{‘³g H$amdo.  Vdm Ja‘ Pmë¶mZ§Va øm§Mo
S>mogm/{YaS>çm à‘mUo Vì¶mda Q>mH$mdo d XmoÝhr
~mOyZo ^mOyZ ¿¶mdo.  ømbm amoÌ H$ê$Z ImVm
¶oVo.

S>mogm - gmCW ‘oZy ‘Ybm EH$
AmdS>Umam nXmW©, ømbm ~ZdÝ¶mgmR>r ~°Q>a
Zoh‘r A§~mdbm nm{hOo Ago ZgVo, V|ìhm ‘Yy
‘ohrgmR>r ñnoeb S>mogm - 1/2 dmQ>r amJr, 2
dmQ>r Vm§Xÿi, 1 dmXr CS>X, 1 dmQ>r MUm, 1/
2 dmQ>r ‘wJ hr gd© gm{hË¶ 6-7 Vmg XþßnQ>
nmUr KmbyZ {^OdyZ R>odmdo.  Ë¶mZ§Va {‘³ga
‘YyZ ~marH$ H$ê$Z nmVi nrR> (~°Q>a) V¶ma
H$ê$Z ¿¶mdo.  Ë¶m nrR>m ‘Ü¶o MdrZwgma ‘rR>
Q>mHy$Z EH$- XmoZ Vmg VgoM PmHy$Z R>odmdo d
Z§Va Vdm Ja‘ Pmë¶mg Ë¶mda S>mogm ~Zdmdm.
øm nrR> ‘Ü¶o AmdS>r Zwgma d Mdr Zwgma da
{Xboë¶m ‘gmë¶m§Mm dmna H$amdm.
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g±S>{dM - Whole grain nm ~«oS> bm
WmoS>mgm Vyn bmdyZ Vdm da ^mOyZ ¿¶mdo, da
Z‘yX Ho$boë¶m ^mÁ¶m n¡H$s AmdS>r Zwgma ^mÁ¶m
CH$Sy>Z ¿¶mì¶m Ë¶mbm XmoZ ~«oS>‘Ü¶o R>odyZ
{M‘yQ>^a ‘rR>, {M‘yR>^a {VIQ>, {M‘yR>^a YZo
nmdS>a Q>mH$mdo.  gÜ¶mÀ¶m {nT>r‘Ü¶o
YmdnirÀ¶m OJmV bdH$a Ho$bm OmUmam ~«oH$
\$mñQ> ‘oÝ¶y Agm Agy eH$Vmo.

darb dU©Z Ho$boë¶m S>m¶~oQ>rg ßboQ>
nÕVr‘Ü¶o H$m~m}hm¶S´>oQ²>g, àmoQ>rZ, Am{U \°$Q²>g
¶m§Mm {dMma H$ê$Z ^mÁ¶m, YmÝ¶, ‘gmbo,
Am{U S>mitMr ¶mXr Z‘yX Ho$br Amho.  VgoM,
¶m gd© gm{hË¶mMm dmna H$ê$Z {d{dY
nmH$H¥$VtMo {ddaU {Xbo Amho.  {Xdg^amVrb

OodUmÀ¶m ¶mo½¶ doim {Zí{MV H$ê$Z AmhmamMo
{Z¶moOZ H$aUo ‘Yw‘ohr é½Um§gmR>r AË¶mdí¶H$
Amho.  ‘Yw‘oh ì¶dñWmnZmgmR>r \$º$ ewJa
H$‘r H$aUo nwaogo Zmhr, Va ‘m§gnoer {Q>H$dyZ
R>odÊ¶mgmR>r nwaogo àmoQ>rZ, \$m¶~a, Am{U
Amdí¶H$ {VVHo$ \°$Q> ¶m§Mm g‘Vmob Amhma
Kçmdm bmJVmo.

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

poojatamkute1994@gmail.com
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CnmeZ = Cn+AeZ. åhUOoM Zoh‘rMo
‘w»¶ OodU gmoSy>Z BVa hbHo$ nXmW© ImUo.
"Cn+Amhma' hm ‘yi eãX. CnmeZ Vo CnmofU,
CnmofU Vo Cndmg.. Agm Cndmg Am{U Ë¶mMm
Cnmg Agm H$mZJmoï>rénr eãXIoi Pmbm Agmdm.
Var CndmgmMm Iam AW© Cn åhUOo Odi Am{U
dmg åhUOo ahmUo. åhUOoM CndmgMm AW©
H$moUmÀ¶m Var Odi ahmUo. åhUOo H$moUmÀ¶m
Odi? Cndmg åhUOo Xod, g§V, g‚mZm§À¶m Odi
ahmUo, ghdmgmV ahmUo Ago emòmbm Ano{jV
Amho. Cndmg åhUOo EImXo Vn H$aVmZm H«$moYm{X
f{S´>nw§Mm Ë¶mJ H$aUo, gË¶ Am{X ¶‘-{Z¶‘m§Mo
nmbZ H$aUo. Ogo MmÝÐm¶U Vn Amho Ë¶mV ho
Ano{jV Amho. AWm©V, nmn XþJw©Um§nmgyZ Xÿa amhÿZ
g‚mZm§Mm dm gXJwUm§Mm ghdmg H$aUo. ZwgVo ŷHo$bo
amhÿZ earamMo emofU hm Cndmg ZmhrM !

AmVm øm H$mimV Amig, gwñVr ¶oD$Z
d«V §̂J hmoD$ Z¶o åhUyZ bKw Amhma godZ H$aÊ¶mMr
àWm éT> Pmbr, åhUOoM X¡Z§{XZ Amhmar¶ nXmW©
gmoSy>Z nMm¶bm hbHo$ bKw nXmW© KoUo gwê$ Pmbo.
Á¶m§Mr àH¥$Vr {nÎmmMr (H$mhrhr Im„§ Va bJoMM
nMVo) Amho Ë¶m§Zm Xa 4 Vo 5 VmgmV nwÝhm H$S>H$Sy>Z
ŷH$ bmJVo, Ë¶m§Zm hbHo$ Zmhr Va OS> nXmW©, Ogo

S>m°.  à. à. ì¶mK«gwXZ

‘Yw‘oøm§V àM{bV Cndmg
nÕVrV B§Q>a{‘Q>§Q> ’$mñQ>tJ,

XrjrV S>mEQ> Am{U {XdoH$a S>mEQ>
BË¶mXr àM{bV Zmdo AmhoV, Vo

Vwåhr {dñVmamZo g‘mO
‘mÜ¶‘m§da ñdV§Ì dmMy nmhÿ

eH$Vm. nU ‘hËd H$m àmá Pmbo
Va, OodUmÀ¶m doim d nXmW© ho
MwH$V hmoVo. Ë¶m‘wio Ë¶mV ~Xb

H$aUo H$‘àmá hmoVo. Ë¶mda
AmYw{ZH$ AmhmaemòmZwgma
Ho$bobo ~Xb ho H$mhr à‘mUmV

aº$eH©$am {Z¶§ÌU gwYma
Xe©dVmV. AWm©V, AJXr

MwH$sÀ¶m {XZM¶}VyZ Ë¶mVë¶m
Ë¶mV H$mhrer ~ar {XZM¶m©

A§JrH$maë¶mZo hm gwYma {XgVmo.
åhUOo CndmgmZo qH$dm Amhma
H$‘r Ho$ë¶mZo ’$aH$ nS>Vmo, ho
ñnï>nUo {XgyZ ¶oVo. ‘mÌ Vmo

’$aH$ àË¶oH$doir g‘mZ ZgVmo.

Cndmg Am{U
S>m¶~o{Q>g
[aìhg©c
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H§$X‘wio ImÊ¶mMm àKmV gwé Pmbm. XmoÝhr
àH$mamV XaamoOÀ¶m OodUmEodOr H$‘r qH$dm
OmñV D$Om© XoUmam Amhma H$‘r ‘mÌoV d H$‘r
doim godZ H$aUo Agm ì¶dhmarH$ àH$ma
àMbZmV Ambm. AmOH$mb ømbmM S>mEQ>
qH$dm ’$mpñQ>§µJ Ago åh§Q>bo OmV Amho. ømbm
Am¶wd}XmV b§KZ Ag§ åh§Q>bo Amho. b§KZ
åhUOo {Z¶§{ÌV d nMm¶bm hbH$m Agm Amhma
hmo¶. Ë¶m‘wio øm boImnwaVo Var Cndmg åhUOo
{Z¶§{ÌV bKw Amhma Ago g‘OyZ hm boI
dmMmdm.

Cndmg Ho$ë¶mZo earambm H$moUVo ’$m¶Xo
hmoVmV ?

AJXr Ja‘ nmUr Oo nMm¶bm hbHo$
Amho Vo {nUo, ømnmgyZ Ja‘ nmVi ‘yJmMo gyn
{nUo, BWn¶ªV {d{dY àH$maÀ¶m nMm¶bm
hbŠ¶m Amhmar¶ nXmWmªMo godZ H$ê$Z Ho$boë¶m
CndmgmZo earamg CÎm‘ ’$m¶Xo hmoVmV. Cndmg
Ho$ë¶mZo eara hbHo$ hmoVo. ‘b, ‘yÌ, ñdoX, aO…
àd¥Îmr Z¡g{J©H$ d àmH¥$V hmoVo. Amig, gwñVr,
Om§̂ B©  Z ¶oVo. A§J XþIUo, OIS>Uo, gwOUo,
‘w§½¶m ¶oUo H$‘r hmoVo. ŷH$ d VhmZ CÎm‘nUo
bmJVo. Im„obo AÞ nMUo, AOrU© Z hmoVo.
~oMd, ‘i‘i, AÞ godZ A{ZÀN>m ømV ’$aH$
nS>Vo. AmVyZ Vmn, gm§Yo XþIr ~ar hmoVo. dOZ
(’°$Q> qH$dm Ma~r ) H$‘r hmoVo. aº$mVrb
gmIa, ‘oX, BVa Xþï> KQ>H$ H$‘r hmoVo. g§H«$‘U
Xe©dUmao KQ>H$ hr gwYmaVmV. earamVrb gd©
noetMo Amamo½¶ gwYmaVo. ‘Z, ~wÕr pñWa hmoVo.
AWm©V A{V Cndmg, {Za§H$mar Cndmg, {ZO©b
Cndmg“Ago Q>moH$mMo Cndmg Q>mimdo. Vo
d¡Úm§À¶m {Z[ajUmImbr Ë¶m§À¶mM ‘mJ©Xe©ZmZo
H$aUo Ano{jV AgVo. AZoH$ d¡Ú Aí¶m
b§KZénr CndmgmZo agYmVwMo {dH$ma, Ogo H$s
- Áda, Am‘dmV (g§Yreyb d gyO), ñWm¡ë¶ d
BVa AZoH$ {dH$mamV gwÕm CÎm‘ ’$aH$ nS>ob

Aer ¶moOZm H$éZ é½Um§Zm ì¶mYr‘wº$ H$aV
AgVmV.

‘Yw‘ohm‘Ü¶o CndmgmMo ‘hÎd {H$VnV
Amho ?

‘Yw‘oøm§V àM{bV Cndmg nÕVrV
B§Q>a{‘Q>§Q> ’$mñQ>tJ, XrjrV S>mEQ> Am{U {XdoH$a
S>mEQ> BË¶mXr àM{bV Zmdo AmhoV, Vo Vwåhr
{dñVmamZo g‘mO ‘mÜ¶‘m§da ñdV§Ì dmMy nmhÿ
eH$Vm. nU ‘hËd H$m àmá Pmbo Va,
OodUmÀ¶m doim d nXmW© ho MwH$V hmoVo. Ë¶m‘wio
Ë¶mV ~Xb H$aUo H$‘àmá hmoVo. Ë¶mda
AmYw{ZH$ AmhmaemòmZwgma Ho$bobo ~Xb ho
H$mhr à‘mUmV aº$eH©$am {Z¶§ÌU gwYma
Xe©dVmV. AWm©V, AJXr MwH$sÀ¶m {XZM¶}VyZ
Ë¶mVë¶m Ë¶mV H$mhrer ~ar {XZM¶m©
A§JrH$maë¶mZo hm gwYma {XgVmo. åhUOo
CndmgmZo qH$dm Amhma H$‘r Ho$ë¶mZo ’$aH$
nS>Vmo, ho ñnï>nUo {XgyZ ¶oVo. ‘mÌ Vmo ’$aH$
àË¶oH$doir g‘mZ ZgVmo. ømMr MMm© d
{‘‘m§gm Am¶wd}Xr¶ AmhmanÕVr d A{¾ {dMma
øm‘Ü¶o Ho$br Amho. Vmo A{YH$ emòr¶ {df¶
Agë¶mZo BWo {dñVma^¶mñVd {bhrV Zmhr¶o.
EH$m AmoirV gm§Jm¶Mo Pmbo Va, Amhma‘mÌm
nwZ… A{¾~bmno{jUr & åhUOoM Oodm¶À¶m
nXmWmªMo à‘mU ho nMZeº$sda Adb§~yZ
AgVo. jwYm AWm©V ŷH$ H$‘r Agob Va hbHo$
AÞnXmW© H$‘r ‘mÌoV J«hU H$amdoV, BVH$m
gmonm {Z¶‘ Amho. Agmo.

‘Yw‘ohr é½Um§Zm {e’$mag Ho$bobo
nXmW©-

g§nyU© YmÝ¶ - ~«mCZ amB©g, g§nyU© Jhÿ,
Od ({‘boQ>), Am{U AmoQ²g. nmbô mÁ¶m -
nmbH$, ~«moH$mobr, JmOa, Am{U BVa a§Jr~oa§Jr
^mÁ¶m. ’$io - g’$aM§X, Ho$io, g§Ìo, Am{U
BVa ’$io. brZ àmoQ>rZ - ‘mgo, {MH$Z, Q>mo’y$,
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Am{U BVa brZ àmoQ>rZ òmoV. ñdñW dgm -
ZQ²g, ~rOo, AH«$moS>, Am{U BVa ñdñW dgm
òmoV.““ImÊ¶mgmR>r dÁ¶© Ho$bobo nXmW© -
“gmIa Am{U {‘R>mB© - gmIa, bmoUr Am{U
{‘R>mB©‘Ü¶o Cƒ à‘mUmV ½bwH$moO AgVo, Oo
‘Yw‘oh amoJm§gmR>r hm{ZH$maH$ Amho. g§gm{YV
nXmW© - {nÂPm, ~J©a, ’«$mBO, Am{U BVa
g§gm{YV nXmW©‘Ü¶o Cƒ à‘mUmV gmIa, ‘rR>,
Am{U AñdñW dgm AgVo. g§V¥á dgm -
bmoUr, ‘mO©arZ, Am{U nyU© dgm Agbobr
S>o¶ar CËnmXZo ‘Yw‘oh amoJm§gmR>r hm{ZH$maH$
AmhoV.

{XZM¶}V Z¸$s H$m¶ MwH$V Amho ?
gÜ¶m AZoH$m§Zm ŷH$ Zgbr Var, Zmï>m

H$amMr gd¶ bmJbr Amho. Ia§Va gÜ¶mÀ¶m
Vm§{ÌH$ OrdZe¡brV bmoH$m§Mo Kar ~gyZM (dH©$
’«$m°‘ hmo‘) H$m‘ H$aUo gwê$ Amho. ì¶m¶m‘ Z
H$aVm, Kar ~gyZ 3 doim CXa^aU OmoamV Mmby
Amho. bmoH$m§Zm ŷH$ ZgVmZm H$m ImVm ? Ago
{dMmabo Va doi Pmbr åhUyZ“gJù¶m§~amo~a
‘r nU ImVmo. gmo~V Amho AZoH$ {Xdgm§Mr
åhUyZ ImVmo, H$m‘ H$am¶M§ Amho Z§Va doi
{‘iUma Zmhr åhUyZ åhUyZ ImVmo, nm£{ï>H$ Zmï>m
Zmhr Ho$bm Va Bå¶w{ZQ>r {‘iUma Zmhr åhUyZ
ImVmo, Am¡fY§ ¿¶m¶Mr AgVmV åhUyZ Zmï>m
H$aVmo. Aí¶m AZoH$ H$maUm§Mr ¶mXr Amåhr
XaamoO EoH$Vmo. nU ‘yimV ~hþVm§e doim ŷH$
bmJbobrM ZgVo. Aí¶m gdmªZm AmO Z CÚm
AOrU© hmoÊ¶mMr eŠ¶Vm AgVo. H$~m}XH$m§Mo,
gmIaoMo AOrU© åhUOoM aº$mV dmT>bobr
eH©$am Ago g‘Oy eH$Vm. Ë¶mVhr, {deofV:
‘Yw‘ohmMm H$m¡Qw>§{~H$ B{Vhmg Agobobo é½U
Zì¶mZo aº$ VnmgUrV gmIa qH$dm Ma~r
gmnS>boë¶m gdmªZr ZmíVm Q>mimdm. ¶m{edm¶
ŷH$ ‘§Xmdbobo, AOrU© hmoV Agbobo,

‘bmdï>å^, Aåb{nÎm, Am‘dmV Agbobo,

gH$mir gH$mir CR>ë¶mda àM§S> Amig
OS>nUm Agbobo é½U Aí¶m gdmªZr Zmï>m
Q>mimdm. øm gdmªMr àmW{‘H$ {M{H$Ëgm b§KZ
AWm©V boImV Ano{jV ’$mpñQ>§J Amho. åhUOoM
H$‘r ‘mÌoVbm nMm¶bm hbH$m d gmonm Amhma
Amho. ‘mÌ ̂ yH$ Amho H$s Zmhr, {H$Vr ̂ yH$ Amho
ho Z ~KVm, Z VnmgVm Am¡fY§ KoVbr qH$dm
{Xbr OmVmV ho AË¶§V MwH$sMo Amho. {deofV…
ŷH$ ‘§Xmdboë¶m, ì¶m¶m‘ Zgboë¶m d WoQ>

’$mpñQ>§J gwé Ho$boë¶m§Zm Hw$R>ë¶mhr àH$maMo
nMm¶bm OS> nXmW© XoUo A¶mo½¶ Amho. àH¥${V,
F$Vw d nMZeº$sMm {dMma Z H$aVm MwH$sMm
Amhma KoVë¶mZo; ̂ yH$ ‘§XmdUo, OodUmMr BÀN>m
Z hmoUo, nMZ {~KS>Uo, nwÝhm nmoQ>^a OodUo,
AOrU© hmoUo, {dH¥$V A{V[aº$ H$’$ {Z‘m©U
hmoUo, {O ôda nm§T>am gmH$m V¶ma hmoUo Aem
bjUm§Mo Xþï>MH«$ AmT>iVo. åhUyZ {H$‘mZ
ñWm¡ë¶, d¥Õ, aº$eH©$am, nrgrAmoS>r, ‘oXmod¥Õr
Agboë¶m é½Um§Zr Var d¡Úm§H$Sy>Z VnmgUr
H$éZM Ë¶mda b§KZ, nmMH$ Am¡fYr ¿¶mdrV.
JaO nS>ë¶mg {Z¶moOZnwd©H$ nmMZmoÎma emoYZ
H$éZ ¿¶mdo. Q>mimQ>mi H$é Z¶o. JaO Zgboë¶m
doJdoJù¶m S>mEQ>Zr, aº$eH©$am {Z¶§ÌH$
Am¡fYm§Zr nMZeº$s nwd©dV hmoV Zmhr. Ë¶m‘wio
Aí¶m AdñWoV A§S>r, XÿY-Xhr, ‘m§gmhma,
àmoQ>rÝg, nZra, Xhr-Q>mo’y$ Agm Jwé qH$dm
nMmd¶mg OS> Amhma hm VmH$X Z XoVm
AOrU©M dmT>dVmo. Ë¶m‘wio aº$eH©$am Va H$‘r
hmoVM Zmhr, CbQ> earamV AOrU©OÝ¶ {dfmX
{XgyZ ¶oVmV.

ho gd© Q>miÊ¶mgmR>r nwT>rb Jmoï>r
nhmì¶mV.

A¾r - H$S>H$Sy>Z ŷH$ bmJVo H$m ?
Or^ - g’o$X qH$dm {ndim Wa Agbobr,
H$S>m§Zm gyO Agbobr Amho H$m ? nMZ -
AmXë¶m {Xder {Xdg^a Im„obo nMyZ, nmoQ>
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gm’$ hmoD$Z hbHo$ dmQ>V Amho H$m ? ‘b
àd¥ÎmrZ§Va nwÝhm H$S>H$Sy>Z ŷH$ bmJV Amho H$m
? g§S>mg - nhmQ>o ñdV:hÿZ g§doXZm ¶oD$Z,
H$m{hhr Z ImVmnrVm, ghO, Omoa Z H$aVm,
PQ>nQ> 1 Vo 2 doioV nmoQ> g‘mYmZH$maH$ nwU©nUo
gm’$ hmoVo Amho H$m ? BË¶mXr Jmoï>tMr KaÀ¶m
Kar VnmgUr H$amdr. AÝ¶Wm AOrUm©V Ho$bob§
^moOZ ho gmd©X¡{hH$ gm‘Vm {Z‘m©U H$é eH$Vo,
Oo AZoH$ AmOmam§Mo CËnÎmr ñWmZ Amho.

ñdV…Mr Or^ Vnmgmdr ?
ñdV:M ñdV:Mr Or^ H$er Vnmgmb ?

gH$mir XmV-Or^ ñdÀN> H$aÊ¶mnwdu g‘moéZ
¶oUm¶m© àH$memV Or^ Amaí¶mV nhmdr.
{O ôda Wa Amho H$m ? {O ôMm a§J H$gm Amho
? {O ôÀ¶m H$S>m§Zm gyO Amho H$m ? Or^
ñdÀN>, OmS>, ~wi~wirV, H$moaS>r Amho H$m ? ho
bjmV R>odmdo H$s, Amnbr {O^ åhUOo
Amnë¶m nmoQ>mMm (nMZmMm) Amagm Amho.
d¡Úm§Mm g§nH©$ Agë¶mg gH$mir gH$mir
KoVbobm Or ôMm ’$moQ>mo, nMZ g§X^m©Vrb
VH«$mar, Or ôMo dU©Z B. {bhÿZ Amnë¶m d¡Úm§Zm
nmR>dmdo. AZoH$ é½Um§‘Ü¶o øm AmYmao b§KZ,
nmMZ, Z§Va ~ë¶ Amhma XoD$Z é½U ~ao hmoVmV
hm AZŵ d Amho. Aí¶m gdmªZr {H$‘mZ n{hbo
10 Vo 21 {Xdg d¡Úm§Mm g„m KoD$ZM, Ë¶m§À¶m
‘mJ©Xe©ZmImbr b§KZ (Cndmg) H$amdoV. Ë¶mV
Zmï>m Z H$aVm ‘yJmMo gyn (H$T>U) ¿¶mdo. gyn
{nD$Z ŷH$ ^mJV Zgë¶mg, A{YH$ VhmZ
qH$dm WH$dm Agë¶mg H$mio ‘ZwHo$, amO{Jam
bmSw>, IOya B. nXmW© KoD$ eH$Vmo.
““CndmgmMo ’$m¶Xo“OR>am{¾Mo XrnZ hmoVo.
Km‘ ‘b ‘yÌ øm§Mo ¶mo½¶ àdV©Z hmoVo.“AYmodm¶y
d T>oH$a hohr ¶mo½¶ nÕVrZo ~mhoa nS>VmV.
{O ôbm Mm§Jbr Md ¶oVo. Or^ hiyhiy ñdÀN>
hmoVo. AOrU© amhrbobo Xmof nMVmV. eara
hbHo$ hmoVo. earamV CËgmh, VaVar d

‘moH$ionUm OmUdVmo. A§JmVbm ‘§X Vmn
Zmhrgm hmoVmo. ̂ yH$ OmUy bmJVo. Ë¶m‘wio ZwgË¶m
H$mJX^éZ {Xboë¶m Am¡fYm§nojm d¡ÚH$s¶
gëë¶mZo gd©M é½Um§Zr, AJXr B§ew{bZ
B§OoŠeZ Mmby Agboë¶m é½Um§Zrhr Amnë¶m
nMZeº$sbm AZwgê$Z Amhma H$ënZm d
nÏ¶mnÏ¶mda ^a Úmdm. AmYw{ZH$ {dkmZmZwgma
‘Yw‘ohmÀ¶m CnMmamV ’$mpñQ>§JMm g‘mdoe Ho$bm
OmVmo. ’$mpñQ>§J åhUOo EH$ {Z{üV H$mimgmR>r
AÞ J«hU Z H$aUo qH$dm AÞ J«hU H$aÊ¶mÀ¶m
doim ‘¶m©{XV H$aUo hmo¶. ’$mpñQ>§J‘wio
earamVrb B§gw{bZ g§doXZerbVm dmT>Vo,
Á¶m‘wio aº$mVrb gmIaoMr nmVir {Z¶§{ÌV
amhVo. earamVrb aº$mVrb gmIaoMr nmVir
H$‘r hmoVo. dOZ H$‘r hmoVo, öX¶amoJmMm YmoH$m
H$‘r hmoVmo. Á¶m‘wio ‘Yw‘ohmMVrb Jw§VmJw§VrÀ¶m
g‘ñ¶m H$‘r hmoVmV.

’$mpñQ>§JMo àH$ma
* 16:8 ’$mpñQ>§J: ¶m‘Ü¶o AmR>

Vmgm§‘Ü¶o XmoZ doim AÞ Im„o OmVo d gmoim
Vmg Cndmg Ho$bm OmVmo.

* 5:2 ’$mpñQ>§J: ¶m‘Ü¶o nmM {Xdg
AÞ J«hU Ho$bo OmVo Am{U XmoZ {Xdg Cndmg
Ho$bm OmVmo.

* AëQ>aZoQ> S>o ’$mpñQ>§J : ¶m‘Ü¶o EH$
{Xdg AÞ J«hU Ho$bo OmVo Am{U Xþg¶m© {Xder
nyU© Cndmg Ho$bm OmVmo.

‘Yw‘ohr é½Um§Zr Cndmg Zo‘H$m H$gm
H$amdm ?

Ia§ Va ‘Yw‘ohr é½U doJdoJio S>mEQ>
ßb°Z H$ê$Z Cndmg H$aV AgVmV. ñd¶§ ~wÕrZo
aº$eH©$am {Z¶§ÌU H$aUmao AZoH$ ‘Yw‘ohr é½U
Cndmgm‘Ü¶o h~©b H$mT>o, ag KoV AgVmV.
g‘mOmVrb ~hþg§»¶ é½UmV n§MH$‘©
{M{H$ËgogmR>r ñdV…hÿZ AmJ«h AgVmo. na§Vw
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n§MH$‘m©nojm Am¶wd}Xmoº$ b§KZ hr ghO gmoßnr
Cndmgénr {M{H$Ëgm A{YH$ JaOoMr Amho.
~hþVm§e ‘Yw‘ohr é½Um§V Cndmg {Z{üVnUo
Cn¶moJr nS>Vmo. ì¶º$sgmnoj àË¶oH$mMr àH¥$Vr,
A{¾, ~b, Xoe, H$mb, Ë¶mÀ¶m gd¶r, H$m‘mMo
ñdê$n nmhÿZ Amhma {H$Vr d H$gm H$‘r
H$am¶Mm, Cndmg {H$Vr {Xdg d H$gm H$amdm
ho R>aVo.

H$moUË¶m ‘Yw‘ohr é½Um§Zr Cndmg H$ê$ Z¶o ?
Oo ‘Yw‘ohr é½U Xþ~©b AmhoV, WH$bobo

AmhoV Ë¶m§Zr b§KZénr Cndmg àm¶… H$é Z¶o.
Cndmg H$am¶MmM Agob Va Vmo d¡Úm§À¶m
gëë¶mZoM H$amdm. Ë¶mVhr Á¶m§Mr aº$mVrb
gmIa AMmZH$ H$‘r - OmñV hmoV AgVo,
Ë¶m§Zr Cndmg Q>mimdm. OmJaU , ñQ´>og, H¥$e
eara, dmV{nÎV {dH$ma Ogo g§YrdmV,
Aåb{nÎm Agboë¶m§Zr Va Cndmg {Z{üVM
Q>mimdoV. boI dmMyZ, [ab-pìhS>rAmo nmhÿZ,

EH$mbm ’$aH$ nS>bm åhUyZ Xþgè¶mMm S>m¶Q>
ßbmZ Mmby H$aUo Q>mimdo. AmOH$mb H$moUrhr
CR>Vmo d S>mEQ> H$moM ~ZVmo, Aem S>m°ŠQ>a
Zgboë¶m bmoH$m§Mm g„m KoUo Q>mimdo. ‘Yw‘oh
ñWyb ì¶º$s¨Zm Pmbm Agob qH$dm AOrUm©Ë‘H$
Agob Va Cndmg Ë¶m§À¶mgmR>r daXmZ Amho.
‘mÌ ñWm¡ë¶, aº$eH©$am, aº$ dgm-‘oX {Z¶§ÌU
H$aÊ¶mg Cndmg hm EH$‘od ImÌrera ‘mJ©
ZgyZ, Ë¶mgmo~V {XZM¶m© {Z¶‘Zhr AË¶§V
JaOoMo AgVo. Cndmg hm Ho$di aº$eH©$am
{Z¶§ÌUmnwaVm ‘¶m©{XV ZgyZ emar[aH$ d
‘mZ{gH$ ñVamda XoIrb ñdmñÏ¶mZŵ yVr XoUmam
ghO‘mJ© Amho.

(boIH$, Zdr ‘w§~B© ¶oWrb Amhma d Am¶wd}X VÁk
AgyZ, nwZd©gy {M{H$Ëgmb¶mMo Vo g§MmbH$ AmhoV.)

vdppwaghmare@gmail.com
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Amamo½¶XmZ

AmVm é½UmË‘Ho$ Xodo,
¶oUo CnMmao Vmofmdo &
Vmofmo{Z VwO ¿¶mdo,
Amamo½¶XmZ ho &&1&&

{XZM¶m© amoO nmimdr,
F$VwM¶m© Adb§~mdr &
gXd¥Îmr Zoh‘r Agmdr,
Amamo½¶bm^m && 2&&

ñdV:Mr ñdÀN>Vm R>odm,
n[aga hr ñdÀN> R>odm &
ewÕ nmUr AÞ hdm,
Amamo½¶ XoVo &&3&&

amoJmgr KmbÊ¶m Amim,
bgrH$aUmÀ¶m doim nmim &
gm§̂ mim J ©̂dVrgh ~mim,
d¥Õmg ñZoho &&4&&

Hw$nmofU hmoD$ Z Úmdo,
ImUo A{Ve¶ Q>mimdo &
doiodar KoV Omdo,
ì¶m¶m‘ AÞ Pmon &&5&&

Omhbm Oar H$m amoJ,
d¡ÚmH$S>o Omdo gdoJ &
hmoD$ Z Úmdm CÛoJ,
earar ‘Zr &&6&&

doiodar Am¡fY ¿¶mdo,
AZwnmZm Z {dgamdo &
nÏ¶mnËÏ¶mg nmimdo,
amoJ‘wº$ ìhmdo &&7&&

¿¶mdo n§MH$‘© Am{U agm¶Z,
amoJmMo Z hmoB©b nwZamJ‘Z &
H$amdo H$V©ì¶ nmbZ, bm ô
Amamo½¶g§nXm &&8&&

¶oW åhUo lr é½Uoœamhmo,
ho hmoB©b Amamo½¶XmZ hmo &
¶oUo dao d¡ÚamOmo,
gwpI¶m Pmbm &&9&&

-  S>m°. EH$ZmW Hw$bH$Uu 
 Zm{eH$

DOCTOR
DIRGHAYU

‘Yw‘oh, Cƒ-aº$Xm~,
bÇ>nUm, H°$Ýga,

gm§YodmV, Wm¶am°B©S>,
‘UŠ¶mMo d ñZm¶y§Mo

AmOma ¶m AmOmam§À¶m
{dZm‘yë¶ emór¶
‘mJ©Xe©ZmgmR>r

VgoM; XrKm©¶w godm
à{Vð>mZÀ¶m gmám{hH$,

‘m{gH$ Am°ZbmB©Z ñdmñW
CnH«$‘mV gh^mJr

hmoÊ¶mgmR>r..

darb QR H$moS>da
pŠbH$ H$ê$Z  XrKm©¶w
n[adma ¶m ìhmQ²gAn
JQ>mV gh^mJr ìhmdo
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