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Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm.
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"‘Yw{‘Ì' ho _m{gH$ _mbH$, _wÐH$ d àH$meH$ S>m°. a‘oe JmoS>~mbo `m§Zr {gÕmW© qàQ>g©, 
ewH«$dma noR>, nwUo, `oWo N>mnyZ S>m¶~oo{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, 

31, S> "ñdßZZJar' 20 H$d} amoS> nwUo `oWo à{gÕ Ho$bo.

Vmê$Ê¶mVyZ àm¡T>mdñWoV OmVmZm .................8

`mo½` Amhma Amamo½`mMr Jwé{H$„r .......... 12
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AZoH$Xm Amamo½`mMm {dMma Z H$aVm Amhma KoVbm OmVmo. `mMo 
Xwîn[aUm‘ Z§VaÀ`m H$mimV {Xgy bmJVmV. Vo Q>miÊ`mgmR>r ‘Yw‘oh 
AgUmè`m Am{U ‘Yw‘oh ZgUmè`m VéU-VéUtZr Amnbm Amhma 
H$gm R>odmdm `m~Ôb OmUyZ ¿`m `m boImVyZ.
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H$d}amoS> ‘w»` emIm d H$m`m©b` …
H$m`m©b`mMr doi - gH$mir 8 Vo gm §̀ 5. a{ddma ~§X
b°~Mr doi - gH$mir 8 Vo 10 d Xwnmar 1 Vo 3.
S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm.
31 S>, "ñdßZZJar', 20 H$d} amoS>, nwUo 411004.
XyaÜdZr … 25440346 /64018416 / 
25430179

ghH$maZJa emIm …  
Ûmam … S>m°. A{OV g§V, ßbm°Q> Z§. 94, Vwier~mJdmbo 
H$m°bZr, gwdU© AnmQ>©‘|Q>g², ghH$maZJa Z§. 2, nwUo 
411009
doi … Xa ewH«$dmar b°~… - gH$mir 8 Vo 9 d Xwnmar 
2 Vo3 S>m°ŠQ>a VnmgUr d Amhmag„m Xwnmar AS>rM Vo 
Mma

OZdmS>r CnemIm … (Ûmam OmJ¥Vr godm g§ñWm)
108, OZdmS>r. AéU H$X‘ Mm¡H$, nwUo 411016
doi … Xa ~wYdmar gH$mir gmS>oAmR> Vo gmS>oZD$ d 
Xwnmar 12 Vo 2

amñVm noR> CnemIm … (Ûmam aoS>H«$m°g gmogm`Q>r)
amñVm noR>, nwUo (doi … Xa ~wYdmar gH$mir 11 Vo 1)

a{ddmar noR> CnemIm … (Ûmam OJV² pŠb{ZH$)
Xa ewH«$dmar Xwnmar 3 Vo 4

g§ñWoMo H$m ©̀H$mar ‘§S>i
AÜ`j  : S>m°.h. {d. gaXogmB©
CnmÜ`j … S>m°. OJ‘mohZ VidbH$a
H$m ©̀dmh … S>m°. a‘oe Zr.JmoS>~mobo
ghH$m ©̀dmh … gm¡. ‘oYm nQ>dY©Z
ghH$m ©̀dmh … S>m°. ^mñH$a ~r. hf}
H$m¶Xo{df¶H$ g„mJma : A°S>. à^mH$a nairH$a

H$m ©̀H$m[aUr g^mgX … 
lr. {dídmg Xodb
S>m°. OZmX©Z ‘. dmQ>do
S>m°. a‘oe Xm‘bo
S>m°. gm¡. gwMoVm Aæ`a
S>m°. A{‘V dmqi~o
S>m°. Aé§YVr ‘mZdr
lr. gVre amOnmR>H$

df© - 26. A§H$ -1 1 ‘o 2013.

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, nwUo

EH$ dfm©gmR>r g^mgX  .................................................................. é 300
EH$ dfm©gmR>r ~mb‘Yw‘ohr g^mgX ......................................................  é 80
Vhh`mV g^mgX ...................................................................... é. 5000
(nVr-nËZr)g§̀ wº$ g^mgX .......................................................... é 8000
Vhh`mV XmVm g^mgX  ........................... ê$. 20,000 nojm A{YH$ XoUJr XoUmao.
(XoUJr‘yë`mda Am`H$a H$m`Xm 80 Or AÝd ò 50 Q> o̧$ H$agdbV {‘iVo)
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‘Yw{‘Ì Om{hamV Xa nÌH$
AZwH«$‘{UH$m qH$‘V AmH$ma

01. ‘mJrb H$ìha (a§JrV) 8,000/- 19 X 14 go.‘r.

02. H$ìha Z§. 3 (a§JrV) 7,000/- 19 X 14 go.‘r.

03. H$ìha Z§. 2 (a§JrV) 7,000/- 19 X 14 go.‘r.

04. nyU© nmZ (a§JrV) 6,000/- 19 X 14 go.‘r.

05. AY© nmZ (a§JrV) (C ô) 5,000/- 19 X 7 go.‘r.

06. AY© nmZ (a§JrV) (AmS>do) 5,000/- 9 X 14 go.‘r.

07. nmd nmZ (a§JrV) 4,000/- 9 X 7 go.‘r.

08. nyU© nmZ (H¥$îU - Ydb ) 3,000/- 19 X 14 go.‘r.

09. AY© nmZ (H¥$îU - Ydb) (C ô) 2,000/- 19 X 7 go.‘r.

10. AY© nmZ (H¥$îU - Ydb) (AmS>do) 2,000/- 9 X 14 go.‘r.

11. nmd nmZ (H¥$îU - Ydb) 1,500/- 9 X 7 go.‘r.

12. nÅ>r / bm§~ Om{hamV (H¥$îU - Ydb) 1,000/- 3 X 14.3 go.‘r.

n Om{hamVtMo ‘Q>o[aAb à{gÕr A§H$mnydu 15 {Xdg nmR>dmdo.
n Om{hamVmMr MoH$ qH$dm {S>‘m§S> Ś>mâQ> S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm `m ZmdmZo H$mTy>Z 31 S>, "ñdßZZJar', 
20 H$d} añVm, nwUo - 411004 `m nÎ`mda Om{hamV ‘Q>o[aAb ~amo~a nmR>dmdm. (email : diabeticassociationpun@yahoo.in)
n Om{hamV ‘Q>o[aAb … 1. Q>mB©n Ho$bobm ‘OHy$a, 2. AmQ>© dH©$, 3. gr S>r qH$dm noZ Ś>mB©ìh da H$m°nr  4. Am°’$goQ> nm°{PQ>rìh 
(85 S>m°Q>oS> ñH«$sZ) `m ñdê$nmV [a{bO Am°S>©a /nÌmgmo~V nmR>dmdm.

‘m{gH$ g§nmXH$ ‘§S>i
g§nmXH$ … 
S>m°. a‘oe Zr. JmoS>~mobo
ghg§nmXH$ … 
S>m°. OZmX©Z ‘. dmQ>do, 
S>m°. a‘oe Xm‘bo
g§nmXH$ ‘§S>i - 
S>m°. gm¡. dgwYm gaXogmB©, 
gm¡. gwHo$em gmVdioH$a, 
lr. em‘ Xoenm§S>o

‘Yw{‘Ì ‘m{gH$ dJ©Ur

dm{f©H$ dJ©Ur ê$ 200/-
dm{f©H$ dJ©Ur ^aUmè¶mg "‘Yw‘oh Am{U Amhma' hr nwpñVH$m {dZm‘yë¶ {‘iob.

‘wIn¥ð> d AmVrb gOmdQ> 
Ho$VZ J«m{’$³g, qghJS> amoS>, nwUo 
’$moZ: 020-24351296.

‘wÐH$ Am{U àH$meH$ 
{gÕmW© qàQ>g©, ewH«$dma noR>, nwUo.
S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, nwUo- 411004.

ì`dñWmnZ g„mJma 
lr. {dO` g~Zrg
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g§ñWoÀ`m gwdU©‘hmoËgdr dfm©{Z{‘Îm H$mhr ZdrZ CnH«$‘ gwê$ H$aÊ`mÀ`m {dMmam§Zm MmbZm {‘imbr. 
Ë`mÀ`mVrb EH$ ‘hÎdmMm CnH«$‘ åhUOo S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZÀ`m "‘Yw{‘Ì' `m ‘wInÌmMo 
Û¡‘m{gH$mVyZ ‘m{gH$mV ê$nm§Va H$aUo. ‘Yw‘oh hr ì`mYr ehamVrb lr‘§Vm§Mr am{hbr ZgyZ AmVm Vr 
g‘mOmVrb gd© Wam§n ª̀V nmohmoMbr Amho. Ë`m‘wio `m ì`mYr{df`rMr Iar ‘m{hVr gdmªn ª̀V nmohmoMUo 
Amdí`H$ Pmbo Amho. Jobr 26 df} ‘Yw{‘ÌÀ`m ‘mÜ`‘mVyZ ‘Yw‘ohtZm ‘mJ©Xe©Z H$aÊ`mMo ‘moR>o H$m‘ 
g§ñWoV’}$ Ho$bo OmV Amho.

‘Yw‘ohm~Ôb AZoH$m§À`m ‘ZmV ^rVr AgVo. hm amoJ nyU©nUo ~am hmoÊ`mgmR>r Omon ª̀V Cnm` gmnS>V 
Zmhr Vmon ª̀V hr ^rVr H$m`‘ amhUma Amho. Ë`mMm ’$m`Xm CR>dyZ ‘Yw‘ohtMr {Xem ŷb H$aÊ`mMm, 
Ë`m§Zm ‘Yw‘ohmnmgyZ gwQ>H$m hmoB©b `mgmR>r {ZamYma d ImoQ>r AmídmgZo XoD$Z ’$g{dÊ`mMm AZoH$m§Mm 
à`ËZ gwê$ AgVmo. Ë`mEodOr emór` Ñ[ï>H$moZmVyZ ‘Yw‘ohtZm `m ì`mYrMr ‘m{hVr XoD$Z Ë`mVyZ 
Amnbo Amamo½` H$go gm§̂ miVm òVo `m~Ôb ‘mJ©Xe©Z H$aUo A{Ve` JaOoMo Pmbo Amho. Ë`mbm 
AZwgê$Z g§ñWoZo EH$ nmD$b nwT>o Q>mH$Ê`mMo YmS>g Ho$bo Amho.

Û¡‘m{gH$mMo ê$nm§Va ‘m{gH$mV H$aÊ`m‘wio Vmo A{YH$m{YH$ bmoH$m§n ª̀V nmohmoM{dÊ`mMm Am‘Mm CÔoe 
gmÜ` hmoUma Amho. `mgmR>r gd© §̀ÌUobm MmbZm XoD$Z Vr A{YH$ H$m ©̀j‘ H$aUo Amdí`H$ hmoVo. 
{edm` IMm©Mr VaVyX H$aUo JaOoMo hmoVo. g§ñWoZo `mgmR>r gd© à`ËZ Ho$bo AmhoV.

ho ‘m{gH$ {d{eï> Ü ò̀ mZo ào[aV Pmbobo Amho. `m Ü ò̀ mn ª̀V nmohmoMUo ho AdKS> H$m‘ Amho. na§Vw ho 
YmS>g g§ñWoZo Ho$bo Amho. Mm§Jë`m H$m‘mgmR>r Mm§Jbr ‘mUgo Zoh‘rM ‘XV H$aVmV. `m ‘m{gH$m~m~V 
Amåhmbm Vmo AZŵ d Ambm. lr. {dO` g~Zrg `m§Zr `m ‘m{gH$mMo ì`dñWmnZ g„mJma `m ZmË`mZo 
`mnwT>rb H$mimgmR>r àH$meZmÀ`m dmQ>MmbrMo {Z`moOZ Ho$bo Amho. g§nmXZ, {dVaU, Om{hamV Am{U 
‘wÐU joÌmVrb CÎm‘ ì`º$s Am{U g§ñWm Ë`m§Zr ‘Yw{‘Ì ‘m{gH$mbm OmoSy>Z {Xë`m AmhoV. 

AmYw{ZH$ V§ÌkmZ dmnê$Z `m ‘m{gH$mbm "àmo’o$eZb Q>M' XoÊ`mMm à`ËZ Ho$bm Amho. Ë`mMo 
‘hmamḯ>mVrb dmMH$ ñdmJV H$aVrb `mV e§H$m Zmhr. emór` ‘m{hVr gmoß`m ^mfoV gd©gm‘mÝ` 
dmMH$m§Zm ‘Zmoa§OH$ nÕVrZo g‘OmdyZ XoÊ`mMo AdKS> H$m ©̀ Amåhmbm H$amd`mMo Amho. Ë`mbm ‘Yw‘ohr 
CÎm‘ à{VgmX XoVrb, Aer ImÌr dmQ>Vo. 

Ho$di EH$m ì`mYrbm dm{hbobo "‘Yw{‘Ì' ho ‘amR>rVrb EH$‘od {Z`VH$m{bH$ 26 dfmªnydu gwê$ 
Pmbo. Ë`mbm CX§S> à{VgmX {‘imbm. Vgm `m CnH«$‘mbmhr {‘iob Aer Anojm Amho. 

g§ñWoMo nXm{YH$mar, g§nmXH$ ‘§S>i, H$‘©Mmar d {hVqMVH$ `m§Mm ‘moR>m gh^mJ `m CnH«$‘mbm 
bm^bm Amho. `m gdmªZm ‘Z…nyd©H$ YÝ`dmX!

nwT>Mo nmD$b

{d
eof

 g
§nm

XH
$s`

...
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"‘Yw{‘Ì'Mr `eñdr dmQ>Mmb
‘Yw‘ohtZm ‘mJ©Xe©Z H$aUmao ‘amR>rVrb n{hbo ‘m{gH$ 26 dfmªnydu g§ñWoV’}$ gwê$ H$aÊ`mV Ambo. Ë`mMr dmQ>Mmb 
H$er Pmbr `mMm WmoS>Š`mV d¥Îmm§V-
eŵ ma§̂ mMm A§H$ -
15 Am°JñQ> 1987. nmZo 16. EH$ a§Jr ‘wIn¥ð>. gd© g^mgXm§Zm {dZm‘yë`. Xa VrZ ‘{hÝ`m§Zr à{gÕ H$aÊ`mMm 
g§H$ën. gwê$dmV "‘YwñZoh' `m ZmdmZo. àH$meZ g‘ma§̂ mMo AÜ`j lr. O §̀Vamd {Q>iH$ (Ho$garMo g§nmXH$ d 
{dYmZg ôMo g^mnVr) 
S>m°. lr. em§. AmOJm§dH$a (‘w§~B©Mo à{gÕ ‘Yw‘oh VÁk d S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`mMo g§ñWmnH$ AÜ`j) 
`m§À`m hñVo àH$meZ.
df© n{hbo, A§H$ Mm¡Wm - 15 ‘o 1988 - nmZo 16. EH$ a§Jr ‘wIn¥ð>. g^mgXm§Zm {dZm‘yë`. BVam§Zm {H$aH$moi A§H$ 
én ò 4. dm{f©H$ dJ©Ur én ò 15 (nmoñQ>oOgh) Vm§{ÌH$ H$maUm‘wio "‘YwñZoh' Zmd ~XbyZ "‘Yw{‘Ì' Ago H$aÊ`mV 
Ambo. Ë`mZ§Va nmoñQ>oO‘Ü ò gdbV {‘iy bmJbr.
"nwT>M§ nmD$b' df© nmMdo. 15 Am°JñQ> 1992 - Ì¡‘m{gH$mMo ê$nm§Va Û¡‘m{gH$mV Pmbo. nmZo 16. EH$ a§Jr ‘wIn¥ð>. 
g^mgXm§Zm {dZm‘yë`. {H$aH$moi A§H$ én ò 10. dm{f©H$ dJ©Ur én ò 50. (nmoñQ>oOgh)
"Ë`mnwT>M§ Zd§ nmD$b' df©-26, 1 ‘o 2013 - Û¡‘m{gH$mMo ê$nm§Va ‘m{gH$mV. nmZo 40+4 ~hþa§Jr ‘wIn¥ð>. 
g^mgXm§Zm {dZm‘yë`. {H$aH$moi A§H$ 20 én ò. dm{f©H$ dJ©Ur én ò 200. (nmoñQ>oOgh)
Joë`m 26 dfmªV ~aoM {deofm§H$ à{gÕ H$aÊ`mV Ambo. CXm- Amhma, ì`m`m‘, BÝgw{bZ, ‘Yw‘oh d S>moim BË`mXr.

H¥$VkVmnyd©H$ Am^ma
 "‘Yw{‘Ì' Û¡‘m{gH$mÀ`m 26 dfmªÀ`m XrK© dmQ>MmbrV AZoH$ ‘mÝ`dam§Zr hmV^ma bmdbm. "‘Yw{‘Ì'bm 
AZoH$ {‘Ì  ôQ>ë`m‘wioM hm àdmg nma nS>bm. `m‘Ü ò qghmMm dmQ>m Amho Vmo, `m ‘m{gH$mMo n{hë`m A§H$mnmgyZ Vo 
AmOn ª̀V Á`m§Zr ‘wÐU, {dVaU, H$bmË‘H$ ~mOy g‘W©nUo gm§̂ mibr Ë`m (H¡$.) XmXmgmho~ d Ë`m§Mo gwnwÌ lr. em‘ 
Xoenm§S>o d ñZwfm gm¡. d¡O §̀Vr Xoenm§S>o `m§Mm. Ë`m§Mo {deof Am^ma ‘mZmdoM bmJVrb. Aem gd© ì`º$s, Om{hamVXma, 
boIH$, S>m`~o{Q>H$  Agmo{gEeZMo H$‘©Mmar d ‘mPo gd© ghH$mar `m§Zm ‘Z…nyd©H$ YÝ`dmX. S>m°. a‘oe Xm‘bo `m§Zr 
Jobr 15 df} {d{dY {df`m§Mm  ‘mJmodm KoV "{hVJwO' ho gXa CÎm‘ arVrZo gwê$ R>odbo. S>m°. OZmX©Z dmQ>do `m§Zr 
"Zì`m dmQ>m Zì`m {Xem' ho gXahr AZoH$ df} gm§̂ mibo. VgoM Ë`m§Zr ~maH$mB©Zo ày’$ VnmgÊ`mÀ`m {H$MH$Q> H$m‘mV 
H$Yrhr {Xa§JmB© Ho$br Zmhr. `mnwT>ohr `m gd©  {‘Ìn[admamMo AgoM ghH$m ©̀ `m ‘m{gH$mbm bm ôb `m~Ôb ImÌr 
Amho. 

Jobr drg df} "hm°Q>ob lò g'Mr Om{hamV àË òH$ A§H$mV Amho. Ë`m~Ôb "lò g'Mo ^mJrXma lr. XÎmmÌ` d 
lr. qMVm‘Ur {MVio `m§Zm YÝ`dmX.

(H¡$.) S>m°. lr. em§. AmOJmdH$a `m§À`m àoaUoZo gwê$ Pmbobo ho g§ñWoMo ‘wInÌ d {Z`VH$m{bH$ Ë`m§Mo gwnwÌ 
S>m°. {dO` AmOJmdH$a `m§À`m ‘mJ©Xe©ZmImbr nwT>ohr Amnbr àJVr gwê$ R>odob Aer g{XÀN>m ì`º$ H$aVmo.

- S>m°. a‘oe JmoS>~mobo
g§nmXH$ "‘Yw{‘Ì'

’$moZ Z§: 9822447320



‘o 2013

‘Yw{‘Ì

8

VméÊ`mVyZ 
àm¡T>mdñWoV 
OmVmZm....
d`mMr 20 Vo 35 df} hr ‘mUgmÀ`m 
Am ẁî`mVrb ’$ma ‘hÎdmMm 
H$mbmdYr AgVmo. Amnbo nwT>Mo 
gJio Am ẁî` H$go OmB©b ho 
R>a{dUmam hm H$mbI§S> AgVmo. 
~«åhM ©̀ g§nyZ J¥hñWml‘mMr 
gwê$dmV hmoÊ`mMr doi Ambobr 
AgVo. {ejU g§nyZ ì`dgm`mV 
Jw§VÊ`mMm H$mi gwê$ Pmbobm 
AgVmo. Amnë`m ‘mË`m-{nË`mMo 
N>Ì AÚmn AgVo. na§Vw bhmZ 
‘wbm§Mo {d{dY àíZ CËnÞ hmoD$ 
bmJbobo AgVmV.

S>m°.h.[d.gaXogmB©
E‘.S>r.

{deof boI: d¶moJQ> - 20 - 35
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d`mMr 20 Vo 35 df} d`moJQ>mVrb 
Am ẁî` ho ‘mUgmÀ`m Am ẁî`mVrb 
’$ma ‘hÎdmMm H$mbmdYr AgVmo. 
Amnbo nwT>Mo gJio Am ẁî` H$go 
OmB©b, ho R>a{dUmam hm H$mbI§S> 
AgVmo. ~«÷M ©̀ g§nyZ J¥hñWml‘mMr 
gwédmV hmoÊ`mMr doi Ambobr AgVo. 
{ejU g§nyZ ì`dgm`mV Jw§VÊ`mMm 
H$mi gwê$ Pmbobm AgVmo. Amnë`m 
‘mË`m-{nË`mMo N>Ì AÚmn AgVo. 
na§Vw bhmZ ‘wbm§Mo {d{dY àíZ CËnÞ 
hmoD$ bmJbobo AgVmV. àm¡T>mdñWoV 
earamMr hmoUmar PrO Q>miÊ`mgmR>r 
à`ËZerb amhmdo bmJVo. AZoH$ 
{dH$mam§Mo ‘yi `m d`mVM Yê$ bmJVo. 
Ë`mVbm EH$ ‘hÎdmMm {dH$ma åhUOo 
‘Yw‘oh.

‘Yw‘oh hr EH$ M`mnM`mMr pñWVr 
AgVo. M`mnM` hm eãX M` Am{U 
AnM` `m XmoZ eãXm§VyZ Ambobm 
Amho. M` åhUOo EH$Ì H$aUo. AnM` 
åhUOo doJio doJio ^mJ H$aUo. {dKQ>Z 
H$aUo. ‘mZdr earamV Xhm hOma AãO 
BVŠ`m noer AmhoV. Ë`m noetZm [Od§V 
amhÊ`mH$[aVm Am{U Amnmnbo H$m ©̀ 
H$aÊ`mH$aVm D$Om© bmJVo. hr D$Om© 
H$mhr aoUy§Mo {dKQ>Z Am{U H$mhr AUy 
d aoUy§Mr ~m§YUr H$ê$Z àË òH$ noer 
ñdV…À`m AmV M`mnM`mZo H$aVo. `m 
M`mnM`mVrb EH$ ‘hÎdmMr à{H«$`m 
H$m~m}XHo$, pñZ½Y nXmW© Am{U à{WZo 
`m§À`m aoUynmgyZ D$Om© {Z‘m©U H$aUo. 
AZoH$ A§V©J«§WrÀ`m ómdm§À`m ghmæ`mZo 
{d{dY à{WZm§Mr ~m§YUr H$aUo. `m 
à{H«$`m§Zm Amnë`m earamVrb BÝew{bZ 
ho g§àoaH$ Amdí`H$ AgVo. àm¡T>mdñWoV 
J«mgUmè`m Q>mB©n Qy> ‘Yw‘ohmMo à‘mU 
^maVmV ‘moR>çm à‘mUmV Amho. ho 
à‘mU dmT>V Mmbbobo Amho. EH$Xm 

‘Yw‘oh Pmbm H$s, Vmo earamVyZ 
nyU© Zï> H$aÊ`mMo H$moUVohr Cnm` 
AmO{‘Vrg ‘mhrV ZmhrV. Vmo Vmã`mV 
R>odVm òVmo. Ë`mgmR>r Am ẁî`^a 
à`ËZerb amhmdo bmJVo. Amhmamda 
Vm~m R>odUo, {Z`{‘V ì`m`m‘ H$aUo, 
‘Z àgÞ R>odUo, doimodoir aº$mÀ`m 
VnmgÊ`m H$ê$Z doioV Am¡fYo KoUo, 
‘Yw‘ohm~Ôb Am{U Amnë`m àíZm~Ôb 
AÚ`mdV ‘m{hVr {‘idV amhUo `m 
àH$maMr H$miOr AhmoamÌ, AmOÝ‘ 
KoV amhÊ`mg n`m©̀  Zmhr. ‘Yw‘oh 
hmoUo Q>miVm Ambo Va CÎm‘. {H$‘mZ 
Am ẁî`mV Vmo {OVH$m C[eam hmoB©b 
{VVHo$ nmhmdo. 

d`mÀ`m 20 Vo 35 Xaå`mZ 
`mgmR>r H$miOr KoUo {ZVm§V JaOoMo 
Amho. `mgmR>r emar[aH$, ‘mZ{gH$, 
AÜ`mpË‘H$ A§JmZr àH¥$Vr Amamo½`erb 
R>odÊ`m~m~V `m d`mV à`ËZerb 
amhUo Amdí`H$ Amho. ho à`ËZ Á`mMo 
Ë`mZoM H$amd`mMo AgVmV. H$maU 
Amamo½` H$‘dmdo bmJVo. Vo {dH$V KoVm 
òV Zmhr.
H$moUË`mhr d`moJQ>mV ‘Yw‘oh 

Pmbm H$m` qH$dm hmoD$ Z ò åhUyZ 
H$m` gdm©V ‘hÎdmMr Jmoï> åhUOo 
Amnbo dOZ `mo½` R>odUo. Amnbo 
dOZ `mo½` Amho H$m, ho ~m°S>r ‘m` 
B§S>oŠg hm AmH$S>m Xe©{dVmo. C§MrÀ`m 
‘rQ>g©À`m AmH$S>çmMm dJ© H$mT>md`mMm. 
{H$bmoJ«°‘À`m AmH$S>çmbm ‘rQ>g©À`m 
AmH$S>çmÀ`m dJm©Zo ^mJm`Mo. `m 
JwUmoÎmambm ~m°S>r ‘m` B§S>oŠg åhUVmV. 
{Zam`‘ àH¥$VrV Vmo 19 Vo 24 
Agmdm. 25 Vo 30 dOZ OmñV 
Amho. 30 À`m nwT>o ñWm¡ë` Amho. 
`mo½` Amhma Am{U ì`m`m‘ H$ê$Z 
Amnbo dOZ ~rE‘Am` 20 Vo 22 

d`mÀ`m 20 Vo 35 Xaå`mZ 
`mgmR>r H$miOr KoUo {ZVm§V 
JaOoMo Amho. `mgmR>r 
emar[aH$, ‘mZ{gH$, 
AÜ`mpË‘H$ A§JmZr àH¥$Vr 
Amamo½`erb R>odÊ`m~m~V 
`m d`mV à`ËZerb amhUo 
Amdí`H$ Amho. ho à`ËZ 
Á`mMo Ë`mZoM H$amd`mMo 
AgVmV. H$maU Amamo½` 
H$‘dmdo bmJVo. Vo {dH$V 
KoVm òV Zmhr. H$moUË`mhr 
d`moJQ>mV ‘Yw‘oh Pmbm H$m` 
qH$dm hmoD$ Z ò åhUyZ H$m` 
gdm©V ‘hÎdmMr Jmoï> åhUOo 
Amnbo dOZ `mo½` R>odUo.
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R>odÊ`mgmR>r à`ËZ H$amdoV.
Xwgar EH$ Cn ẁº$ ‘moOUr åhUOo Amnë`m H$‘aoMo ‘mn 

ho 100 g|‘r nojm OmñV Agy Z ò. {Vgar EH$ ‘moOUr 
åhUOo {ZV§~mMm Koa Am{U H§$~aoMm Koa ‘moOUo. H$‘aoÀ`m 
Koambm {ZV§~mÀ`m KoamZo N>oX Úmdm. hm AmH$S>m nwéfmg 
0.8 d {ó`m§V 1.0 nojm OmñV Ag y Z ò. A{YH$ AMyH$ 
‘m{hVr earamV ‘oX {H$Vr Amho ho H$mT>Ê`mZo H$iVo. ^maVr` 
d§emÀ`m ì`º$sV dOZmÀ`m ‘mZmZo earamV ‘oX OmñV 
AgVmo. ì`º$s {Xgm`mbm H¥$e Agbr Var A§VJ©V ‘oXmMo 
à‘mU OmñV AgVo. ho ‘Yw‘ohmbm Am‘§{ÌV H$aVo. dOZ 
`mo½` à‘mUmV R>odUo hm ‘Yw‘oh Z hmoÊ`mMr eŠ`Vm V`ma 
H$aUmam Mm§Jbm Cnm` Amho. 

20 Vo 35 `m d`moJQ>mV dOZ dmT>Ê`mMr eŠ`Vm 
~arM AgVo. emim-H$m°boO‘Yrb Ioi gwQ>bobo AgVmV. 
ì`dgm` qH$dm ZmoH$arMr gwédmV AgVo. ~amM H$mi ~¡R>m 
OmVmo. hm°Q>ob‘Ü ò OodU KoÊ`mMr dma§dma doi òVo. AemV 
‘Ú KoÊ`mMr gd` bmJbr Va {dMmê$M ZH$m. M‘M‘rV, 
Vibobo, JmoS> nXmW© Am{U ‘Ú `m‘wio dOZ dmT>Vo. nmoQ> 
gwQ>Vo. `m‘wio ‘Yw‘oh hmoÊ`mMm YmoH$m dmT>Vmo.

Á`m§À`m KamÊ`mV ‘Yw‘oh Amho, Ë`m§Zr Va A{YH$M 
H$miOr KoVbr nm{hOo. H$m‘mVrb, KamVrb, Am{W©H$ 
AWdm àH¥$Vr{df`H$ qMVm, ‘mZ{gH$ g§Kf©, VS>OmoS> 
H$amdr bmJV Agob Va hr eŠ`Vm A{YH$m{YH$ dmT>Vo. 
AZoH$Xm KamnmgyZ Am°{’$gn ª̀V OmÊ`mgmR>r Vmg-XrS> 
Vmg dmhZmMm àdmg H$amdm bmJVmo. {VVH$m doi ~gyZM 
OmVmo. AZoH$Xm Vmo doi H§$Q>midmUm hmoVmo. ZmoH$ar H$aVmZm 
AZoH$ g‘ñ`m§Zm Vm|S> Úmdo bmJVo. ZmoH$arV gJio Amnë`m 
‘Zmà‘mUo AmMma-{dMma R>odVrb hr eŠ`Vm H$‘r AgVo. 
Am{W©H$ VUmdmVyZ H$moUrhr ‘wº$ ZgVo. ‘ZmÀ`m AdñWm§VyZ 
ì`gZmYrZVoH$S>o d¥Îmr PwHy$ bmJVo. ì`m`m‘mbm doi {‘iV 
Zmhr. {‘imbobm doi Hw$Qw>§~, {‘Ì‘¡{ÌUr `m§À`m~amo~a OmVmo. 
Aem AZoH$ g‘ñ`m§VyZ Amnbr àH¥$Vr T>mgiV OmVo. 

{H$Vrhr g‘ñ`m Agë`m Var Amdí`H$ Ë`m Jmoï>rgmR>r 
doi H$mT>mdmM bmJVmo. doioMo {Z`moOZ Amdí`H$ Amho. 
àdmg H$aVmZm dmMVm òVo. Ioi IoiVmZm ì`m`m‘ Am{U 
‘Zmoa§OZ hmoD$ eH$Vo. Am°{’$gMr Q́>rn H$mT>VmZm S>m|Ja 
MT>Vm òVmo. àmg§{JH$ H$maUmÀ`m Jmoï>r {bhÿZ R>odë`mZo 
ñ‘aUeº$sda Adb§~yZ amhmdo bmJV Zmhr. MmbV AgVmZm 

gd©M d`mV ór-nwéfm§Zm, 
Jar~-lr‘§Vm§Zm, {dÛmZ Am{U 
A{e{jVm§Zm KoÊ`mMr H$miOr 
åhUOo ‘ZmMr àgÞVm amIUo. 
Amnë`m emar[aH$ VH«$matn¡H$s 
85 Q> o̧$ VH«$matMm CJ‘ 
‘mZ{gH$ AñdmñÏ`mVyZ hmoVmo. 
Amnë`m ‘ZmMo ì`dhma nmhUo 
d Amnë`m AmMma- {dMmam§da 
`mo½` diU nmS>Uo ‘hÎdmMo 
Amho. 
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Amnë`m ‘ZmMo ì`dhma nmhVm òVmV. AmJm‘r nS>Umè`m àíZm§Mr gmoS>dUyH$ ‘ZmV 
AmYrM H$aVm òVo. gVV dmñVd OJÊ`mMm à`ËZ Ho$bm nm{hOo. Amnë`mbm 
ì`mdhm[aH$ R>aob Agm ì`m`m‘ {ZdS>bm nm{hOo. doioMr H$‘VaVm AgUmè`m§Zr 
gỳ ©Z‘ñH$ma KmbmdoV. {’$aÊ`mg qH$dm [O‘‘Ü ò Omdo. ~¡R>çm Ioimnojm emar[aH$ 
hmbMmbr KS>{dUmao ‘Zmoa§OZ A{YH$ ~ao. na§Vw EH$Q>o ~gyZ eod{MdS>m ImV Q>rìhr 
~KÊ`mnojm H°$a‘, nÎmo IoiUo Ago ~¡R>o Ioi ~ao. H$moUË`mhr ì`m`m‘mMr gwadmV 
ñdV…bm O‘ob BVŠ`m à‘mUmVM H$amdr. 

ì`m`m‘mMm àH$ma {ZdS>Ê`mnydu emar[aH$ VnmgUr H$aUo Bï> R>aVo. H$mhr OwZo 
{dH$ma ì`m`m‘m‘wio dmTy> eH$VmV. {Z`‘mZo Ho$boë`m ì`m`m‘mBVHo$M gH$g Am{U 
g§Vw{bV Amhmambm ‘hÎd Amho. AmhmamMm emór` {dMma 1) EHy$U Cî‘m§H$, 
2) à{WZo, 3) pñZ½Y nXmW© 4) H$~m}XHo$ 5) OrdZgËdo 6) jma, 7) nmUr 8) 
MmoWm 9) Md qH$dm V¥ár `m A§JmZo Ho$bm OmVmo.

gmYmaUnUo emH$mhmar ì`º$sZo Amhma n[anyU© H$aÊ`mÀ`m Ñï>rZo {d{dYVoH$S>o 
bj Úmdo. ‘moS> Ambobr H$S>YmÝ ò, gd© àH$maÀ`m ^mÁ`m, H$moqe~rar, XyY, 
XwYmMo nXmW©, F$Vy‘mZmà‘mUo ’$io AmhmamV AgmdrV. gmIa, ‘rR>, ‘¡Xm (~oH$ar 
àm°S>ŠQ>), dZñnVr Vyn d Yy‘«nmZ hr nmM nm§T>ar {dfo Q>mimdrV.

‘m§gmhmar ì`º$tZr A§S>çmVrb nm§T>am ~bH$ d ‘mgir Imdr. dmT>bobm aº$Xm~ 
qH$dm gmIa `m‘wio H$moUVmhr Ìmg hmoB©bM Ago Zmhr. dfm©VyZ EH$Xm VnmgÊ`m 
H$ê$Z ¿`mì`mV. Ìmg OmUdbm Va bJoMM H$m Ìmg Pmbm, ho VnmgyZ {ZXmZ 
H$aUo Amdí`H$ Amho.  H$mhr ‘moR>çm AmOmamV (H°$Ýga, dmT>bobm aº$Xm~, ‘Yw‘oh) 
gwédmVrbm AJXr MwHy$Z Ìmg hmoUo eŠ` Amho. ‘|XyV JmR> (~«oZ Q>çy‘a) Aem 
AmOmamMr gwédmV ‘m’$H$ S>moHo$XwIr qH$dm ¹${MV hmoUmar CbQ>r, ZOaoV Xmof Aer 
VH«$matZr hmoD$ eH$Vo. ~aoM AmOma emar[aH$ VnmgUrV H$iy eH$VmV. {ZXmZ 
Ë`m§Mr e§H$m òD$ eH$Vo. gd©M d`mV ór-nwéfm§Zm, Jar~-lr‘§Vm§Zm, {dÛmZ Am{U 
A{e{jVm§Zm KoÊ`mMr H$miOr åhUOo ‘ZmMr àgÞVm amIUo. Amnë`m emar[aH$ 
VH«$matn¡H$s 85 Q> o̧$ VH«$matMm CJ‘ ‘mZ{gH$ AñdmñÏ`mVyZ hmoVmo. Amnë`m ‘ZmMo 
ì`dhma nmhUo d Amnë`m AmMma- {dMmam§da `mo½` diU nmS>Uo ‘hÎdmMo Amho. 
g‘ñ`m òUo ho OrdZmMo A{d^mÁ` A§J Amho. AmJm‘r g‘ñ`m§Mr Mmhÿb KoUo d 
Ë`m§Mr CÎmao H$mTy>Z R>odUo `mV gwknUm Amho. ^mdZm§À`m Amhmar OmD$Z KoVbobo 
{ZU©̀  MwH$sMo R>aÊ`mMr eŠ`Vm Amho. Amnë`m ^mdZm§Zm Vmã`mV R>odÊ`mgmR>r 
gwgyÌ {dMma Am{U gV²lÕm XmoKm§Mm g‘à‘mUmV dmna ìhmdm. Am ẁî`mMo Ü ò̀  
R>a{dÊ`mZo ‘Zmbm ñW¡̀ © {‘iVo. doi H$gm Kmbdmdm Ago àíZ amhmV ZmhrV. 
‘ZmÀ`m H$m‘mMr d JaOm§Mr ‘m{hVr H$ê$Z ¿`mdr. ñdV…À`m d BVam§À`m ‘ZmÀ`m 
JaOm OmUmì`mV. Amnbo dmJUo Ë`mZwgma R>odmdo. ì`º$s AWdm g§H$ënZm, {df` 
AWdm H$bm `m§V AmpË‘`Vm {Z‘m©U H$aÊ`mZo ‘Z àgÞ amhrb. gH$g d V§XwéñV 
Amhma, {Z`‘mZo Ho$bobm `mo½` ì`m`m‘ Am{U ‘ZmMr àgÞVm hr H$moUË`mhr àH¥$Vr 
ñdmñÏ`mMr {ÌgyÌr àË òH$mZoo 25 Vo 40 `m d`moJQ>mV nmimdr.

S>m°.h.[d.gaXogmB© (’$moZ Z§: 2567 1644 / 2567 7501)

20 Vo 35 `m d`moJQ>mV 
dOZ dmT>Ê`mMr eŠ`Vm 
~arM AgVo. emim-
H$m°boO‘Yrb Ioi gwQ>bobo 
AgVmV. ì`dgm` qH$dm 
ZmoH$arMr gwê$dmV AgVo. 
~amM H$mi ~¡R>m OmVmo. 
hm°Q>ob‘Ü ò OodU KoÊ`mMr 
dma§dma doi òVo. AemV 
‘Ú KoÊ`mMr gd` bmJbr 
Va {dMmê$M ZH$m. 
M‘M‘rV, Vibobo, JmoS> 
nXmW© Am{U ‘Ú `m‘wio 
dOZ dmT>Vo. nmoQ> gwQ>Vo. 
`m‘wio ‘Yw‘oh hmoÊ`mMm 
YmoH$m dmT>Vmo.
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`mo½` Amhma 

d`mÀ`m drg Vo n§Mdrg dfmªÀ`m H$mimV ZdrZ H$m°boO OrdZ qH$dm 
H$[a`aMr gwédmV AgVo. `m H$mimV ~mhoa ImÊ`mMo à‘mU dmT>Vo. 
AZoH$Xm Amamo½`mMm {dMma Z H$aVm Amhma KoVbm OmVmo. `mMo 
Xwîn[aUm‘ Z§VaÀ`m H$mimV {Xgy bmJVmV. Vo Q>miÊ`mgmR>r ‘Yw‘oh 
AgUmè`m Am{U ‘Yw‘oh ZgUmè`m VéU-VéUtZr Amnbm Amhma H$gm 
R>odmdm `m~Ôb OmUyZ ¿`m `m boImVyZ.

Amamo½`mMr 
Jwé{H$„r

-‘oYm nQ>dY©Z, Amhma VÁk

{deof boI: d¶moJQ> - 20 - 35
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bhmZ d`mV ‘Yw‘oh Pmë`mg 
‘Yw‘ohmer ‘¡Ìr H$ê$Z gm‘§Oñ`mMo 
ZmVo {Z‘m©U H$amdo. `m d`mVrb AZoH$ 
‘Yw‘ohtZm BÝew{bZ B§OoŠeZ ¿`mdo 
bmJVo. Am ẁî`mVrb d` df} 20 Vo 
35 hm H$mi åhUOo ^anya C‘oXrMm, 
{ejU, H$[aAa, {ddmh, Hw$Qw>§~mMm 
{dñVma Aem AZoH$ ‘hÎdmÀ`m 
KQ>Zm§Mm g‘mdoe AgUmam H$mi Amho. 
{dgmdo df© åhUOo gd©gmYmaUnUo 
nXdrn ª̀VMo {ejU hmoV Ambobo AgVo. 
nwT>rb {ejU KoÊ`mg qH$dm ZmoH$ar, 
ì`dgm` H$aÊ`mg gwédmV hmoVo. ho 
gd© H$aVmZm OrdZe¡brV ~Xb hmoVmo. 
ì`m`m‘, Ioi `mH$S>o WmoS>o Xwb©j hmoVo. 
AWm©O©Zmbm gwédmV Pmë`mda JaO 
ZgVmZm OmñV à‘mUmV ~mhoa ImUo, 
hm°Q>oqbJ `mgmaIo 

àH$mahr dmT>VmV. Zo‘Š`m `mM 
doiog emar[aH$ VmH$X, à{VH$ma eº$s, 
‘mZ{gH$ CËgmh, ñQ>°{‘Zm `m gdmªH$S>o 
Amamo½`mÀ`m Ñï>rZo bj XoUo JaOoMo 
AgVo.

earambm D$Om© {‘iÊ`mgmR>r `mo½` 
Amhma ¿`mdm. OoUoH$ê$Z emar[aH$ 
Am{U ‘mZ{gH$ Amamo½` CÎm‘ amhÿ 
eHo$b. `m H$mimV {ejU, ZmoH$ar, 
ì`m`m‘, ‘¡XmZr Ioi AWdm [O‘ 
Aem AZoH$ Jmoï>r {Xdg^amV AmnU 
H$arV AgVmo. gmh{OH$M Amhma 
Am{U BVa X¡Z§{XZ Jmoï>tMo {Z`moOZ 
AgUo Amdí`H$ Amho. OoUoH$ê$Z 
‘Yw‘ohtMr aº$eH©$am AmQ>moŠ`mV amhÿ 
eHo$b. `mM~amo~a Pmon, {dlm§Vrhr 
VodT>rM ‘hÎdmMr Amho. amÌr ’$ma 
H$mi OmJUo eŠ`Vmo Q>mimdo.

‘Yw‘ohr ì`º$sbm Oa BÝew{bZMr 
JaO Agob Va BÝew{bZMm S>mog, doi 
Am{U AmhmamMo à‘mU `mMo {Z`moOZ 

VÁk ì`º$sH$Sy>Z H$ê$Z ¿`mdo. `m‘wio 
aº$eH©$am AmQ>moŠ`mV R>odyZ X¡Z§{XZ 
H$m‘H$mO `mo½` àH$mao H$aVm òVo. 
BÝew{bZ doJdoJù`m àH$maMo AgVo  
Am{U BÝew{bZMm à^md gwê$ hmoD$Z 
H$mhr R>am{dH$ Vmg AgVmo. åhUyZ 
Ë`mMr nyU© ‘m{hVr KoD$Z Amhma 
R>admdm. H$mhr ‘Yw‘ohr Jmoù`m KoVmV. 
Ë`m§Zm Ë`mZwgma AmhmamMo {Z`moOZ 
H$amdo bmJVo.

‘Yw‘ohtZr Amnbm Amhma R>a{dVmZm 
gH$miMm Zmï>m KoÊ`mnmgyZ gwédmV 
H$amdr. nmoho, X{b`m, Cn‘m, nmoir, 
AmoQ²>g, {YaS>r,  H$m°Z©âboŠg, BS>br 
`mn¡H$s EH$ nXmW© Am{U XyY qH$dm 
A§S>o ¿`mdo. åhUOo Zmï>m KoVmZm 
V¥UYmÝ`mMm JQ> Am{U XyY, A§S>o `mMm 
g‘mdoe Ho$ë`mZo Cƒ XOm©Mr à{WZo 
{‘iVmV. nmoQ> ^aVo. gH$mir earamV 
nmMH$ ag CÎm‘ àH$mao H$m ©̀aV 
AgVmV. Aemdoir 

nm¡{ï>H$ Zmï>m ’$ma ‘hÎdmMm 
AgVmo. Zmï>m Am{U XwnmaMo OodU `m 
Xaå`mZÀ`m ‘Yë`m H$mimV EImXo 
’$i qH$dm VmH$ ¿`mdo. OodVmZm nmoir 
qH$dm ’w$bH$m, S>mi, ^mOr, H$ƒr 
H$moqe~ra, WmoS>mgm ^mV Imdm.  

XwnmaÀ`m OodUm~amo~a JìhmMr 
{~pñH$Q>o qH$dm ’$moS>UrMm {MdS>m, ‘moS> 
Ambobr YmÝ ò ImdrV. g§Ü`mH$mir 
ŷH$ bmJë`mg VrZ  AmH«$moS>, XmoZ 

~Xm‘, XmoZ gwHo$ A§Ora ImdoV. 
amÌrÀ`m OodUmV ’w$bH$m qH$dm 

^mH$ar, S>mi, nmbô mOr, VmOo Xhr 
`m§Mm g‘mdoe H$amdm. PmonÊ`mnydu EH$ 
H$n XyY ¿`mdo. 

{ejU, ZmoH$ar, ì`dgm`m{Z{‘Îm 
KamnmgyZ bm§~ amhmdo bmJV Agob 
Va Amnë`m X¡Z§{XZ JaOoà‘mUo 

gd© AÞKQ>H$ `mo½` 
à‘mUmV {‘iÊ`mgmR>r 
Am{U emar[aH$ VmH$X 
{‘iÊ`mgmR>r AmhmamV 
gd© AÞKQ>H$m§Mm g‘mdoe 
Ho$bm nm{hOo. ñd §̀nmH$ 
H$aÊ`mgmR>r OmñV doi XoVm 

òV Zgob Va WmoS>rer nÕV 
~XbyZ `mo½` Amhma KoVm 

òVmo. ZmîQ>çmgmR>r amO[Jam 
bmøm, Ádmar bmøm, AmoQ²>g, 
H$m°Z©âboŠg, JìhmMm ~«oS> 
`mn¡H$s H$mhr Am{U XyY KoVm 

òB©b. OodUmMm S>~m V`ma 
H$aVmZm ^mÁ`m§Mo namR>o, 
WmbrnrR> Am{U Xhr KoVm 

òB©b. namR>o V`ma H$aVmZm 
doJdoJù`m V¥UYmÝ`m§Mr {nR>o 
Am{U WmoS>o gmò m~rZMo nrR> 
KmbyZ nm¡{ï>H$Vm dmT>{dVm 

òB©b.
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AmhmamV ~Xb H$aUo Oê$arMo AgVo. àg§JmZwê$n ~Xb 
H$aV AgVmZm OmñV H$miOrnyd©H$ Amhma {Z`moOZ H$ê$Z 
aº$eH©$aoda {Z §̀ÌU R>odmdo bmJVo.

gd© AÞKQ>H$ `mo½` à‘mUmV {‘iÊ`mgmR>r Am{U 
emar[aH$ VmH$X {‘iÊ`mgmR>r AmhmamV gd© AÞKQ>H$m§Mm 
g‘mdoe Ho$bm nm{hOo. ñd §̀nmH$ H$aÊ`mgmR>r OmñV doi 
XoVm òV Zgob Va WmoS>rer nÕV ~XbyZ `mo½` Amhma 
KoVm òVmo. ZmîQ>çmgmR>r amO[Jam bmøm, Ádmar bmøm, 
AmoQ²>g, H$m°Z©âboŠg, JìhmMm ~«oS> `mn¡H$s H$mhr Am{U XyY 
KoVm òB©b. OodUmMm S>~m V`ma H$aVmZm ^mÁ`m§Mo namR>o, 
WmbrnrR> Am{U Xhr KoVm òB©b. namR>o V`ma H$aVmZm 
doJdoJù`m V¥UYmÝ`m§Mr {nR>o Am{U WmoS>o gmò m~rZMo nrR> 
KmbyZ nm¡{ï>H$Vm dmT>{dVm òB©b. ~amo~a H$mH$S>r, Q>mo‘°Q>mo 
ImVm òB©b. ‘Yë`m doimV {gPZb ’$i, ‘moS> Ambobr 
H$S>YmÝ ò, VgoM AmH«$moS>, ~Xm‘, ’w$Q>mUo ~amo~a ZoVm òUo 
eŠ` Amho. amÌrÀ`m OodUmV dZ {S>e {‘bMm Cn`moJ 
H$amdm, dZ {S>e {‘b åhUOo EH$m nXmWm©‘Ü ò 

{d{dY AÞJQ>m§Mm g‘mdoe H$ê$Z Ho$bobm nXmW©. CXm- 
{d{dY S>mir, Vm§Xyi, X{b`m, ^mÁ`m EH$Ì H$ê$Z {IMS>r 
H$amdr. ~amo~a Xhr KoD$Z Imë`mg n[anyU© dZ {S>e {‘b 
hmoD$ eH$Vo.

H$mhr H$maUmZo hm°Q>ob‘Ü ò qH$dm ~mhoa ImÊ`mMr JaO 
Agob Va nXmW© {ZdS> `mo½` Agmdr. ZmîQ>çmgmR>r BS>br-
gm§~ma, nmoho, ìhrQ>~«oS>, g±S>{dM, Cn‘m Ago nXmW© ¿`mdoV. 
OodVmZm Vibobo nXmW©, n§Om~r J«oìhrMo nXmW© KoÊ`mEodOr 
gmYr S>mi, ^mOr, MnmVr, g°bS> ¿`mdo. AWdm namR>o Am{U 

Xhr ¿`mdo. g§Ü`mH$mir ImH$ao, {MdS>m ImVm òB©b.
AmhmamÀ`m doim nmiUo ‘hÎdmMo AgVo. gmYmaU VrZ Vo 

Mma Vmgm§Zr H$mhr ImUo Amdí`H$ Amho. {Xdg^amMm Amhma 
Mma Vo nmM doiog {d^mJyZ ¿`mdm. amÌrMo OodU eŠ`Vmo 
bdH$a ¿`mdo.

AmnU H$m‘m{Z{‘Îm qH$dm H$m°boOgmR>r Kam~mhoa nS>VmZm 
Amnë`m~amo~a ImÊ`mMo nXmW© Am{U nmUr Oê$a R>odmdo. 
Á`m‘wio  dS>mnmd, gm‘mogm, ’$mñQ>’y$S>Mo godZ H$aÊ`mda 
{Z §̀ÌU R>odVm òVo. gUdma, g‘ma§̂ , nmQ>u Aemdoir 
eŠ`Vmo Vibobo nXmW©,  A{YH$ H°$barO dmT>{dUmao nXmW© 
Q>mimdoV. JmoS> nXmW© ZmdmnwaVoM KoD$Z g‘Vmob gmYÊ`mMm 
à`ËZ H$amdm. Or ôda {Z §̀ÌU  Am{U ‘Zmda Vm~m 
R>odÊ`mMr gd` OmonmgUo Amdí`H$ Amho. 
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n Á`m§Zm ‘Yw‘oh Zmhr na§Vw `m d`mV Amhma, 
emar[aH$ hmbMmbr, ì`m`m‘mMm A^md `m‘wio 
dOZ dmT>Vo Am{U Ë`m‘wio Cƒ aº$Xm~,  
ñWybVm, ‘Yw‘oh, öX`mMm Ìmg Aem ì`mYtZm 
Am‘§ÌU {‘iVo. 
n AmB©-dS>rb `m XmoKm§Zmhr ‘Yw‘oh Agob 
qH$dm XmoKm§n¡H$s EH$mbm Agob Var ‘Yw‘oh 
hmoÊ`mMr eŠ`Vm A{YH$ AgVo. 
n ‘Yw‘oh Q>mim`Mm Agob qH$dm OmñVrV 
OmñV d`mn ª̀V bm§~ R>odm`Mm Agob Va `mo½` 
Amhma, ^anya ’$m`~a (MKiMmoWm)Agbobm 
Amhma, VgoM Z¡g{J©H$ Amhma JaOoMm Amho.
n AmhmamV pñZ½Y nXmW©, JmoS> nXmW© VgoM 
’$mñQ> ’y$S>Mo à‘mU AJXr H$‘r R>odmdo.
n {Z`{‘V ì`m`m‘ H$amdm. Ago à`ËZ Ho$ë`mg 
‘Yw‘oh Q>miUo Z¸$sM eŠ` hmoD$ eHo$b.
gdm©V ‘hÎdmMo åhUOo amoO nm¡{ï>H$ Amhma 
¿`mdm. Amhma R>a{dVmZm Imbrb Jmoï>r 
‘hÎdmÀ`m AmhoV. Ë`mMm {dMma H$amdm.
n amoOÀ`m AmhmamV H$m|S>çmghrV doJdoJù`m 
V¥UYmÝ`mMm dmna H$amdm. CXm- Jhÿ, ZmMUr, 
Ádmar, ~mOar, Vm§Xyi, ~«mD$Z amB©g qH$dm 
hmVgS>rMm Vm§Xyi dmnaë`mg A{YH$ ’$m`Xm 
hmoVmo.
n S>mir Am{U H$S>YmÝ ò. emH$mhmar bmoH$m§Zr 
gmò m~rZMm dmna Adí` H$amdm.
n pñZ½YnXmW© - JaOoEdT>oM KoUo Amdí`H$ 
AgVo. pñZ½YnXmWm©‘wio A{YH$ Cî‘m§H$ 
{‘iVmV. A{YH$ Cî‘m§H$m‘wio aº$eH©$am dmT>Vo. 
amB©g~«mZ Vob, gmò m~rZ Vob, e|JXmUm Vob, 
gỳ ©’y$b Vob `mMm AmbQy>Z-nmbQy>Z dmna 
H$amdm. amoO EH$ Vo XrS> M‘Mm Vyn Imdo.
n XyY, XwYmMo nXmW©, A§S>r, ‘m§g, ‘mgo 
`m AÞJQ>mnmgyZ Cƒ XOm© Agbobr à{WZo 
{‘iVmV. XwYm‘wio hmS>m§Mr ‘O~wVr dmT>Vo. hmS>o 
~iH$Q> hmoVmV.

n amoO EH$ ’$i^mOr Am{U H$ƒr H$moqe~ra 
KoVë`mZo ^anya ’$m`~a, OrdZgËdo, I{ZOo 
{‘iVmV.
n amoO EH$ nmbô mOr Imdr. Ë`m‘wio ’$m`~a, 
OrdZgËdo, jma {‘iVmV.
n amoO EH$-XmoZ ’$io ImdrV. g§Ì, ‘mog§~, 
g’$aM§X, noê$, nnB©À`m XmoZ ’$moS>r, A§Ora, 
EH$ dmQ>r H$qbJS> ’$moS>r `mMm AmhmamV g‘mdoe 
H$aVm òVmo.
n {XdgmVyZ Mma-nmM doiog WmoS>o WmoS>o Imdo. 
^anya nmUr ß`mdo. 
n "S>' OrdZgËd {‘iÊ`mgmR>r amoO n§Yam-
drg {‘[ZQ>o gH$miÀ`m CÝhmV Omdo.
n AmhmamV ‘moS> Amboë`m ‘oÏ`m, bgyU, qb~y, 
nw{XZm, Odg `m§Mm g‘mdoe H$amdm.
n ^anya ì`m`m‘, à‘mUmV Pmon Am{U {dlm§Vr 
¿`mdr.
AmhmamV H$mhr Jmoï>r bjnyd©H$ Q>mimì`mV.
1) ‘¡ÚmMo nXmW© - Imar, Ho$H$, {~pñH$Q>o BË`mXr
2) OmñV pñZ½Ym§e Agbobo XyY, nZra BË`mXr
3) Iyn VobmMm dmna Ho$bobo {MH$Z, ‘Q>U 
BË`mXr.
4) Vibobo nXmW©, ’$mñQ>’y$S>, ’$im§Mo ag, 
gm°âQ> {Ś>̈Šg, AmB©ñH«$s‘, {‘R>mB© BË`mXr
5) ‘ÚnmZ, Mhm qH$dm H$m°’$sMo A{VgodZ.
‘Yw‘ohtZm JmoS> nXmW© AmdS>V AgVrb Va 
H¥${Ì‘ JmoS>dm AmUUmè`m nXmWmªMm dmna H$ê$Z 
V`ma Ho$bobr {‘R>mB©, AmBñH«$s‘,  Mm°H$boQ> ImUo 
eŠ` Amho.
WmoS>Š`mV, nwT>rb Am ẁî`mV AmZ§Xr amhmd`mMo 
Agob Va ‘Yw‘ohmda {Z §̀ÌU Am{U CÎm‘ 
Amamo½`mMm g‘Vmob gm§̂ miyZ amhmdo. emar[aH$, 
‘mZ{gH$ g§nÎmrMm nm`m `m d`mVM ‘O~yV Ho$bm 
nm{hOo.

-‘oYm nQ>dY©Z
’$moZ Z§: 94220 08206
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‘Yw‘ohmMm "AmB©nUm'bm YmoH$m

b¾mAmYrM ‘Yw‘oh Agob Va 
J ©̂YmaUonydu `mo½` H$miOr 
KoUo Amdí`H$ AgVo. H$mhr 
{ó`m§À`m ~m~VrV JamoXanUmV 
‘Yw‘ohmMr g‘ñ`m CX²̂ dVo. `m 
XmoÝhrhr pñWVrV órMo Am{U 
OÝ‘Umè`m ~mimMohr Amamo½` 
A{YH$ YmoH$mXm`H$ ~ZVo. 
`mgmR>r ‘mV¥ËdmMm Q>ßnm gwIH$a 
nma H$aÊ`mgmR>r àË òH$ órZo 
VméÊ`mÀ`m C§~aR>çmdaM `mo½` 
H$miOr KoUo Amdí`H$ Amho.

S>m°. Mmê$bVm ~mn ò, 
ór amoJ VÁk

JamoXanU Am{U ~mi§VnU hm {ó`m§À`m Am ẁî`mVë`m EH$ 
‘hÎdmMm Q>ßnm. ~mi§VnUmZ§Va órbm Zd§ Am ẁî` {‘iV 
Ag§ åhQ>b§ OmV§. AZoH$Xm JamoXanU Am{U ~mi§VnUmV 
AZoH$ g‘ñ`m CX²̂ dVmV. Ë`mV Vr ór ‘Yw‘ohr Agob Va 
`m g‘ñ`m§‘Ü ò dmT> hmoVo. `mgmR>r àË òH$ órZo VméÊ`mÀ`m 
C§~aR>çmda `mo½` Amhma Am{U ì`m`m‘ `mH$S>o AmdO©yZ bj 
Úm`bm hdo. {ó`m§Mo JamoXanU, ~mi§VnU Am{U ‘Yw‘oh 
Agm {dMma H$am`Mm Pmbm Va XmoZ àH$maÀ`m ‘Yw‘ohmMm
{dMma H$amdm bmJVmo.
1) bhmZ d`mVrb S>m`~oQ>rg Am{U 2) JoñQ>oeZb S>m`~oQ>rg 
`mVbm n{hë`m àH$mamV ‘Yw‘oh bhmZ d`mVM Pmbobm 
AgVmo. AmYrnmgyZM ‘Yw‘oh Agob Aem órbm JamoXanU 
Am{U ~mi§VnUmgmR>r {deof H$miOr ¿`mdr bmJVo.

H$maUo -
A{YH$ dOZ, A`mo½` Amhma, VmUVUmdmMo Am ẁî` qH$dm 
AZwd§{eH$VoZo Ambobm ‘Yw‘oh hr `m
‘Yw‘ohmMr H$mhr à‘wI H$maUo AmhoV.
‘Yw‘oh Agë`mg Ë`mMo Oo n[aUm‘ hmoVmV Vo Ago-
1) J ©̂ amhmV Zmhr.
2) J ©̂ am{hë`mg A°~m°e©Z hmoÊ`mMr eŠ`Vm AgVo.
3) J ©̂{nedrV nmUr A{YH$ AgVo.
4) ~mimbm OÝ‘OmV ì §̀J Agy eH$Vo.
5) ~mimbm ì §̀J Agë`mg J ©̂nmV H$amdm bmJVmo.
Aem órbm JamoXa amhÊ`mnydu S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿`mdm 
bmJVmo. ‘Yw‘oh {Z §̀[ÌV Agob VaM
J ©̂YmaUo~ÔbMm g„m {Xbm OmVmo. Mm§Jbm J ©̂ Am{U 

{deof boI: d¶moJQ> - 20 - 35
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gwIê$n ~mi§VnUmgmR>r Ë`mMr JaO AgVo.
‘Yw‘ohmMm Xwgam àH$ma JoñQ>oeZb S>m`~o{Q>g Am°’$ ào¾Ýgr
`m àH$mamV J ©̂YmaUm Pmë`mZ§VaÀ`m H$mimV ‘Yw‘ohmMr 
ì`mYr OS>Vo. ~hþVm§e doiog ~mi§VnUmZ§Va
hm ‘Yw‘oh Zmhrgm hmoVmo. H$mhr {ó`m§À`m ~m~VrV Vmo VgmM 
nwT>o amhVmo. VgoM Aem {ó`m§À`m ~m~VrV
d`mÀ`m MmirerZ§Va ‘Yw‘oh hmoÊ`mMr eŠ`Vm A{YH$ Agy 
eH$Vo.
Agm ‘Yw‘oh Agë`mg-
1) {gPo[a`ZMr eŠ`Vm A{YH$ dmT>Vo.
2) ~mi A{YH$ dOZmMo Agy eH$Vo. Ë`m‘wio ~mi§VnUmV 
Ìmg hmoD$ eH$Vmo.
3) ~mi dOZmZo A{YH$ Agob Varhr Ë`mbm 
EZAm`grgy‘Ü ò R>odmdo bmJVo. Ë`mÀ`m earamMr
gmIaoMr JaO gVV nmhmdr bmJVo.
4) Aem {ó`m§À`m ~m~VrVhr J^m©̂ modVrMo nmUr dmT>Ê`mMm 
YmoH$m A{YH$ AgVmo.
H$maUo -
Aem àH$maÀ`m ‘Yw‘ohmÀ`m H$maUm§n¡H$s EH$ H$maU BVa 
‘Yw‘ohmà‘mUo VmUVUmdmMo Am ẁî` ho Amho.

dmT>Ë`m d`mVrb JamoXanUm‘wiohr ‘Yw‘ohmMr g‘ñ`m CX²̂ dy 
eH$Vo. AZwd§{eH$VoZo ‘Yw‘ohmMr ì`mYr {Z‘m©U hmoD$ eH$Vo. 
AmOH$mb A{YH$ d`mV b¾ Am{U Ë`mZ§Va dmT>Ë`m d`mVrb 
JamoXanU ho H$maU ‘Yw‘oh hmoÊ`mg nmofH$M åhUmdo bmJob.
Cnm`
1) ‘Yw‘oh hmoD$ Z ò `mgmR>r à`ËZ H$aUo A{YH$ Mm§Jbo. 
`mgmR>r {Z`{‘V Amhma Am{U ì`m`m‘ hr gdm©V ‘moR>r Jmoï> 
Amho.
2) ^maVr` {ó`m§À`m ~m~VrV goÝQ́>b Amo~o{gQ>r AmT>iVo. 
AmoQ>rnmoQ> Am{U H§$~aoÀ`m ImbÀ`m ^mJmV ’°$Q> A{YH$ 
dmT>bobo {XgVo. Aer Amo~o{gQ>r Q>miVm òD$ eH$Vo.
3) nMm`bm hbHo$ Am{U Á`m nXmWm©VyZ bJoM aº$eH©$am 
V`ma hmoUma Zmhr Ago nXmW© ImUo H$Yrhr Mm§Jbo.
‘Yw‘ohm~amo~a AZoH$Xm aº$Xm~mMm Ìmghr CX²̂ dy eH$Vmo. 
Aemdoir A{YH$ JamoXanU Am{U ~mi§VnUmV A{YH$ 
YmoH$mXm`H$ pñWVr hmVmimdr bmJVo. `mo½` Amhma, 
ì`dpñWV ì`m`m‘, `mo½` d`mV b¾ Am{U ‘yb hmoÊ`mMm 
{ZU©̀  `m Jmoï>r ‘Yw‘ohmMm YmoH$m H$‘r H$aÊ`mg Z¸$sM ‘XV 
H$aVmV. EH$m gwÑT> ‘wbmbm OÝ‘ XoÊ`mMm AmZ§X KoÊ`mgmR>r 
ho Z¸$sM H$aVm òB©b.

JamoXanU Am{U ~mi§VnU hm 
{ó`m§À`m Am ẁî`mVë`m EH$ 
‘hÎdmMm Q>ßnm. ~mi§VnUmZ§Va 
órbm Zd§ Am ẁî` {‘iV Ag§ 
åhQ>b§ OmV§. AZoH$Xm JamoXanU 
Am{U ~mi§VnUmV AZoH$ g‘ñ`m 
CX²̂ dVmV. Ë`mV Vr ór ‘Yw‘ohr 
Agob Va `m g‘ñ`m§‘Ü ò dmT> hmoVo. 
`mgmR>r àË òH$ órZo VméÊ`mÀ`m 
C§~aR>çmda `mo½` Amhma Am{U 
ì`m`m‘ `mH$S>o AmdO©yZ bj Úm`bm 
hdo.



‘o 2013

‘Yw{‘Ì

18

~mOmar 
erVnò o d 
‘Yw‘oh
~mOmamVrb ~mQ>br~§X erVnò o 
A{YH$ H$mi {Q>H$mdrV åhUyZ Ë`mV 
O§VwZmeHo$ KmVbr OmVmV. Ë`mMr 
Md A{YH$m{YH$ dmT>mdr åhUyZ Ë`mV 
dm ỳ§Mo {‘lU Ho$bo OmVo. Ë`mMà‘mUo 
Ë`mV CÎmoOH$ Ðì òhr {‘gibr 
OmVmV. erVnò mMo godZ gm‘mÝ` 
‘mUgmÀ`m Amamo½`mg KmVH$ AmhoM. 
Ë`mMà‘mUo ‘Yw‘ohtÀ`m Amamo½`mghr 
`mMm Ìmg OmUdVmo. erVnò m§À`m 
godZmZo ‘Yw‘oh Am{U bÇ>nUm 
dmT>rg bmJVmo H$m, ho `m boImVyZ 
OmUyZ KoD$.

S>m°. a‘oe Xm‘bo, 
E‘.S>r

{hVJwO
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nyduÀ`m H$mir nmhþUo Kar Ambo H$s, 
Ë`m§Zm Mhm Ho$bm OmV Ago. Am{U 
CÝhmim Agob Va qb~mMo ga~V 
qH$dm nÝho Ho$bo OmV Ago. na§Vw AmVm 
H$mi ~Xbbm Amho. Vo VmOo qb~mMo 
ga~V dmgmbm {H$Vrhr AmëhmXXm`H$ 
Agbo Am{U CÝhmMm {eUdQ>m jUmV 
KmbdyZ XoÊ`mgmR>r JwUH$mar Agbo 
Varhr Ë`mnojm "’«$sO‘Yrb H$moH$ 
KoUma H$m?' ho {dMmaÊ`mMm I{M©H$ 
A{VÏ`erb àH$ma  AbrH$S>o à{Vð>oMm 
‘mZbm OmVmo.

Aem erVnò m§Zm gmIa{‘lrV 
nò o Ago g§~moYbo OmVo. emór` 
^mfoV Ë`mMo Sugar Sweetened 
Beevarages Ago Zm‘H$aU  Ho$bo 
OmVo. AmO{‘Vrbm A‘o[aHo$À`m nmofU 
nÕVrV 7.1 Q> o̧$ BVH$m X¡{ZH$ ^mJ 
`m EH$mM àH$maÀ`m AÞ nXmWm©Zo 
ì`má Ho$bm Amho. A{Ve` `moJm`moJmZo 
åhUm AJa Ë`mVrb emór` VÏ`m§emZo 
åhUm, nU bÇ>nUm Am{U S>m`~o{Q>g 
`m XmoÝhtÀ`m à‘mUmVrb dmT> Am{U 
erVnò m§À`m Inm‘Yrb dmT> hr 
EH$mM H$mim‘Yrb AgyZ Vr dmT> 
EH$‘oH$mbm nyU©nUo g‘m§Va Aer Amho. 
MrZ‘Yrb g§emoYZm§‘YyZgwÕm Aer 
erVnò o KoVë`m‘wio ‘Yw‘oh, bÇ>nUm 
d M`mnM`mMo {dH$ma OmXm à‘mUmV 
{XgyZ òV AmhoV, `m ‘Vmbm XwOmoam 
XoV AmhoV.

erVnò m§Mm Ama§̂  gw‘mao 1970 
À`m Amgnmg Pmbm Amho Ago Yabo 
Va Ë`mH$mir A‘o[aHo$‘Ü ò XaS>moB© 
Xa {Xder 64 cal BVH$m Ë`mMm In 
hmoVm. Vmo In 2006 gmbr 141.7 
cal BVH$m dmT>bm Amho. 

Aem àH$maMo X¡Z§{XZ OrdZmVrb 
erVnò m§Mo OmXm godZ, ~mbnUmVrb 

d VéUnUmVrb bÇ>nUmMo H$maU 
R>aVo, ho AZoH$ gd}jUmVyZ AmT>iyZ 
Ambo Amho. `m godZm~Ôb A‘o[aH$Z 
öX` g§KQ>ZoZo (A‘o[aH$Z hmQ>© 
Agmo{gEeZ) OmoaXma Amjon KoVbm 
Amho. Ë`mVrb ghO emofU hmoUmè`m 
½bwH$moO, ’«w$ŠQ>moO `m gmIao‘wio 
BÝew{bZ {damoY, ~rQ>m noetda hmoUmam 
gwá Am{U hm{ZH$maH$ n[aUm‘ dmT>V 
OmVmo. n[aUm‘r ‘Yw‘oh d bÇ>nUmMo 
à‘mU dmTy> bmJVo Agm Bemam `m 
g§KQ>ZoZo {Xbm Amho.

VmÁ`m ’$im§Mm ag, n§M, 
Am{U erVnò o `m§À`m VwbZmË‘H$ 
g§emoYZm‘Ü ò erVnò o A{YH$ 
hm{ZH$maH$ AmhoV, Ago {XgyZ òVo. 
Varhr ’$im§Mm ag Ooìhm Ooìhm H$mT>bm 
OmVmo Voìhm Ë`mVrb MmoWm, pìhQ>°{‘Z, 
’$m`Q>mo Ho${‘H$ëg Am{U kmV d 
AkmV Agbobr Cn ẁº$ gwú‘ Ðì ò 
H$mT>br OmVmV d Ë`m‘Ü ò Mdrbm 
gmIa {‘giVmV. Ë`m‘wio g§nyU© ’$i 
ImUo {OVHo$ `mo½` R>aVo {VVHo$ Ë`mMm 
ag {nUo g§̀ w{º$H$ R>aV Zmhr.

gmIa{‘lrV Aer nò o godZ 
Ho$ë`mda Ë`m {XderÀ`m VodT>çmM 
Cî‘m§H$mMo (H°$bar) nwT>rb OodUmVrb 
AÞnXmW© dÁ ©̀ H$aÊ`mMo ^mZ 
R>odUo AË §̀V Amdí`H$ Amho. Vo Oa 
Zgob Va ho AZmdí`H$ Cî‘m§H$ 
earamMr {Za{Zamù`m àH$mao hmZr 
H$aV AgVmV. XaamoO gw‘mao nmMeo 
{‘br erVnò  {nUmam ‘mUyg Q>miVm 
òÊ`mgmaIo 100 Vo 200 Cî‘m§H$ 

CJmMM nmoQ>mV T>H$bV AgVmo. Aem 
erVnò m§À`m ~amo~a H$moUVmhr MmoWm 
d AmH$ma dmT>dUmao BVa nXmW© 
(bulk) nmoQ>mV OmV Zgë`mZo V¥árMr 
^mdZm hmoV Zmhr. BVa AÞKQ>H$ 

erVnò m§Zm gmIa {‘lrV 
nò o Ago g§~moYbo OmVo. 
emór` ^mfoV Ë`mMo Sugar 

Sweetened Beevarages 
Ago Zm‘H$aU Ho$bo OmVo. 
AmO{‘Vrbm A‘o[aHo$À`m 
nmofU nÕVrV 7.1 Q> o̧$ 
BVH$m X¡{ZH$ ^mJ `m EH$mM 
àH$maÀ`m AÞ nXmWm©Zo 
ì`má Ho$bm Amho. A{Ve` 
`moJm`moJmZo åhUm AJa 
Ë`mVrb emór` VÏ`m§emZo 
åhUm, nU bÇ>nUm Am{U 
S>m`~o{Q>g `m XmoÝhtÀ`m 
à‘mUmVrb dmT> Am{U 
erVnò m§À`m Inm‘Yrb dmT> 
hr EH$mM H$mim‘Yrb AgyZ 
Vr dmT> EH$‘oH$mbm nyU©nUo 
g‘m§Va Aer Amho. 
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godZ H$aVmZm Ë`mVrb MmoÏ`m‘wio H°$barÀ`m à‘mUmV 
nmoQ> ^aÊ`mMr, V¥árMr ^mdZm {Z‘m©U hmoD$Z nwT>rb 
Cî‘m§H$ {g‘rV H$aÊ`mMr j‘Vm {Z‘m©U hmoVo. hm ’$ma 
‘hÎdmMm ’$aH$ bjmV KoÊ`mgmaIm Amho. Iè`m AWm©Zo 
Aem àH$maÀ`m Ðdê$n pñWVrVrb Am{U Cî‘m§H$mZo nwaonya 
^aboë`m nò mer ‘wH$m~bm H$aÊ`mMo V§Ì ‘mZdr aMZobm 
A§JdiUr nS>m`Mo Amho Ago åhUmdo bmJob.

EH$m g§emoYZmZwgma erVnò m§À`m godZmZo hmoUmam bÇ>nUm 
hm bjdoYr doJmZo òVmo. Ë`m ‘mZmZo ’$im§À`m agm‘wio dmT>V 
OmUmam bÇ>nUm gmdH$me òVmo. WHO À`m 2003 ‘Yrb 
EH$m ‘mJ©Xe©H$ VËdmà‘mUo XrK© ‘wXVrMo {H$Ë òH$ AmOma 
MwH$sMr AÞJ«hU nÕVr Am{U {XZM }̀‘Yrb ~o{eñV 
AmMaUm‘wio òVmV Am{U Ë`m XwéñV Ho$ë`mg OJmVrb 
bmImo àmU dmMy eH$Vrb.

Ë`mVrb {e’$maetZwgma erVnò m§‘YyZ nmoQ>mV OmUmao 
Cî‘m§H$ Xhm Q>ŠŠ`m§nojm A{YH$ Agy Z òV; nU `m‘wio 
Cî‘m§H$mZo H$mQ>moH$mQ> ^aboë`m {H$Ë òH$ erVnò m§da {Z §̀ÌU 
AJa ~§Xr òD$ eHo$b.

Aer {Z §̀ÌUo AmbrM Va Ë`mVrb ì`mnmar S>mdnoM, 
amOH$maUmVrb bmoH$m§Mr Ioir, AZoH$ àH$maMo X~md `mVrb 
añgrIoMr‘Ü ò Amamo½` g§KQ>ZoMm gX²hoVy g’$b hmoB©b H$m? 
V§~mIy Am{U Yy‘«nmZmMo EH$ CXmhaU Amamo½` ImË`mnwT>o 
Am{U g‘mOmnwT>o AJmoXaM àíZ{MÝh åhUyZ C ô Amho. 
Ë`m‘Ü ò `m àíZm§Mr AmUIr ^a nS>ob BVHo$M!

hm`nmogmR>r ZdrZ gmaIoMr Jmoir
‘Yw‘ohmMr Am¡fYo gwê$ AgVmZm, {H$Ë òH$ doiog Zoh‘rMm 

S>mog gwê$ AgVmZm aº$mVrb gmIa AMmZH$ H$‘r hmoD$Z 
é½U ~oewÕ nS>Vmo. Agm "hm`nmo'Mm (aº$mVrb gmIa EH$mEH$s 
H$‘r hmoUo) PQ>H$m òÊ`mMr {Za{Zamir H$maUo AgVmV. 
CXm- BVa Am¡fYo, ì`gZo, Ym{‘©H$ Cndmg BË`mXr. na§Vw Oa 
Amnë`mH$S>o Ë`mdoir gmIa Zgob AJa ng©‘Yrb IS>rgmIa 
{daKiyZ Amobga Pmbr Agob AJa Vr gwQ>r R>odë`m‘wio 
AñdÀN> Pmbr Agob Va Vr Im`bm ZH$mo dmQ>Vo. IS>rgmIa 
Am°{’$gÀ`m Ś>m°da‘Ü ò R>odbr Va ‘w§½`m bmJVmV.

Aem {Za{Zamù`m AS>MUtMm {dMma H$ê$Z EH$m Am¡fY 
H§$nZrZo Vm|S>m‘Ü ò MKiVm òB©b Aer Mma J«°‘Mr ewÕ 
½bwH$moOMr Jmoir H$mT>br Amho. Vr Vm|S>mV VËH$mi {daKiVo d 
Ë`mMo emofU Ëd[aV hmoVo. Ë`m‘wio hm`nmoda Vm~S>Vmo~ BbmO 
H$aVm òVmo. Jmoirbm CÎm‘ AmdaU Agë`mZo Vr H$m`‘ 
ewÕ ñdê$nmV amhVo. {edm` ng©‘Yrb BVa nXmW© gwa{jV 
amhVmV. Ë`m‘wio ‘Yw‘ohtMr ‘moR>r gmò  Pmbr Amho. Vr "hm`nmo' 
ZmdmZo Joë`m dfm©nmgyZ {dH«$sg Ambr Amho. gÜ`m Mma 
Jmoù`m§Mr qH$‘V 7 én ò Amho. Jmoir ‘m`H«$mo b°~ H§$nZrMr 
AgyZ Mmarhr Jmoù`m godZ Ho$ë`mg 15 {‘.J«° Zo gmIaoMo 
à‘mU dmT>Vo. ‘moZmog°H$amB©S> `m amgm`{ZH$ ñdê$nm‘wio {VMo 
emofU gmÜ`m IS>rgmIaonojm A{Ve` Ëd[aV hmoVo. 

S>m°.a‘oe Xm‘bo
(’$moZ Z§: 2445 8623)
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CÝhmù`mgmR>r 
Z¡g{J©H$ nò

VhmZ e‘{dÊ`mgmR>r 
{ZgJm©Zo Iyn H$mhr XoD$ 
Ho$bobo Amho. na§Vw AmYw{ZH$ 
OrdZnÕVr‘wio doJdoJir 
H$m|[ëŚ>Šg hdrer dmQ>VmV. 
bñgr, Zram, ga~Vo, 
ehmù`mMo nmUr Aer 
{H$VrVar V¥îUem‘H$ nò o 
{ZgJm©Zo {Xbr AmhoV. Vr 
Oê$a ¿`mdrV. Amamo½`mgmR>r 
Vr {hVH$maH$ AgVmV. 
‘Yw‘ohtZr CÝhmù`m‘Ü ò 
H$moUVohr Z¡g{J©H$ nò  
Ë`mVrb Cî‘m§H$mMm {dMma 
H$ê$Z Adí` ¿`mdo.

ZrVm Hw$bH$Uu
AmhmaVÁk
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{ZgJ©MH«$mV CÝhmim, nmdgmim, {hdmir F$Vy H«$‘mH«$‘mZo òV 
AgVmV. àË òH$ F$Vy‘Ü ò hdm‘mZ {d{eï> AgVo. hdm‘mZmZwgma 
emar[aH$ {H«$ òVhr ~Xb hmoV AgVmV. nmdgmù`mV nMZeº$s 
H$‘r Pmbobr AgVo, Va {hdmù`mV ‘mUgo CËgmhr AgVmV. ŷH$ 
gnmQy>Z bmJVo. Im„obo AÞ nMVo. CÝhmù`mV Ver n[apñWVr 
ZgVo. ŷH$ ‘§Xmdbobr AgVo. Km‘ òVmo. MQ>H$Z² WH$dm òVmo. 
nmUr ß`m`bo Var nwZ…nwÝhm VhmZ bmJVo. W§S>Jma nò m§Mm AmñdmX 
¿`mdm dmQ>Vmo. ~mOmamV {‘iUmè`m H¥${Ì‘ ñdmXmÀ`m amgm`{ZH$ 
ga~Vm§Mo AmH$f©U dmQ>V AgVo. `m erVnò m§‘wio VhmZ ^mJbr Var 
Vr VmËnwaË`m ñdê$nmV ^mJVo. {edm` hr erVnò o earamg KmVH$ 
AgVmV. `m erVnò m§Zr VhmZ ^mJë`mMm ^mg {Z‘m©U hmoVmo. 
Z¡g{J©H$ nò m‘Ü ò hr H$‘VaVm Zmhr. H$moH$‘ ga~V, qb~y ga~V, 
H¡$arMo nÝho, Zram, bñgr, VmH$, ehmù`mMo nmUr d BVa {H$Ë òH$ 
V¥îUem‘H$ nò o {ZgJm©Zo {Xbr AmhoV.

ehmù`mMo nmUr …
ehmù`mMo ~mhoarb H$dM Iyn OmS> Agë`mZo ~mhoarb Vmn‘mZmMm 
AmVrb nmÊ`mda n[aUm‘ hmoV Zmhr. ehmù`mMo nmUr  H$moUË`mhr 
F$Vy‘Ü ò KoVbo Var AmVrb nmÊ`mMo Vmn‘mZ H$‘r AgVo. ehmio 
gmobyZ EH$ {N>Ð nmS>bo H$s, ‘YwanmUr ß`m`bm  gwédmV H$aVm òVo. 
ehmù`mÀ`m nmÊ`mV ôgi H$am`bm A{O~mVM g§Yr ZgVo. AJXr 
"AZQ>ÀS> ~m` h±S>' ehmù`mVrb nmUr {nUo Zoh‘rM AmëhmXXm`H$ 
dmQ>Vo. ehmù`mÀ`m AmH$mamZwgma EH$m ehmù`mV XmoZeo Vo nmMeo 
{‘br nmUr AgVo. nmÊ`mV jma,  I{ZOÐì ò, bmoh, OrdZgËd "~' 
AgVo. 100 {‘br nmÊ`mV gw‘mao 5 J«°‘ eH©$am AgVo. CÝhmù`mV 
Km‘ òD$Z earamVrb jma d nmUr H$‘r hmoVmV. Aemdoir nmUr 
ß`m`ë`mg Ë`mVrb eH©$am Vm~S>Vmo~ aº$mV {‘giVo Am{U COm© 
{‘iVo. CÝhm‘wio Ambobm WH$dm Xya hmoVmo.

Amamo½`dY©H$ Zram …
‘Ywa Md Agbobr W§S>Jma Zram ß`m`ë`mda Cëhm{gV dmQ>Vo. Zram 
Am§~br H$s {VMr VmS>r hmoVo. Ë`m‘wio Vr Jmoim H$aÊ`mMo  H$m¡eë` 
AgVo. ZraonmgyZ VmS>r hmoD$ Z ò åhUyZ ‘S>Š`mV gwédmVrbmM 
MwÝ`mMr ŵH$Q>r R>odbr OmVo. H$mhrdoiog MwÝ`mMr {Zdirhr R>odbr 
OmVo. Ë`m‘wio Zram AëH$Y‘u amhVo d `rñQ>Mr dmT> hmoV Zmhr. 
nmdgmù`mMo Mma ‘{hZo dJiVm Zram Zoh‘r CnbãY AgVo. 
Zrao‘Ü ò ’$m°ñ’$ag, bmoh, nmoQ>°{e`‘ "H$' OrdZgËd AgVo. 100 
{‘br Zrao‘Ü ò 10 Vo 12 J«°‘ eH©$am AgVo. Zram ho A{Ve` 
Zmed§V nò  Agë`m‘wio gVV W§S>mì`mV R>odmdo bmJVo. Zram 
H$mT>ë`mnmgyZ J«mhH$m§À`m hmVmV OmB©n ª̀V Ë`mV gmIa{‘lrV 
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nmÊ`mMr ôgi hmoÊ`mMr eŠ`Vm AgVo.

VmH$ qH$dm bñgr …
VmH$ d bñgr hr 
Z¡g{J©H$ V¥îUem‘H$ 
nò  AmhoV. XwYmbm 
Xhr bmdyZ nmM-ghm 
Vmgm§Zr V`ma Pmbobo 
Xhr KwgiyZ VmH$ Ho$bo 
OmVo. b°ŠQ>rH$ A°{gS>‘wio 
VmH$mbm Am§~Q>nUm òVmo. 

H°$pëe`‘ d ’$m°ñ’$ag `mV AgVo. e§̂ a {‘br VmH$mVyZ 
’$º$ 15 {‘brJ«°‘  H°$barO d 1 J«°‘ àmoQ>rZ Am{U EH$ J«°‘ 
pñZ½Y nXmW© AgVmV. bñgr `m àH$mamV XømV WmoS>ogoM 

nmUr KmVbo OmVo. `mZo VhmZ e‘Vo. VmH$ nmVi AgVo, 
Va bñgr KÅ> AgVo. VmH$ nMm`bm hbHo$ AgVo, Va 
bñgr OS> nU nm¡{ï>H$ AgVo. H$moH$‘ ga~V, qb~y ga~V, 
H¡$ar nÝho ho gd© àH$ma n[aMrV AmhoVM. H¥${Ì‘ JmoS>r 
AmUUmao nXmW© KmbyZ V`ma hmoUmè`m ga~Vm§nojm Z¡g{J©H$ 
nò  d ga~Vo {nUo ho A{YH$ Amamo½`Xm`r Amho.

H$moH$‘ ga~V, qb~y ga~V, nÝho …
H$moUË`mhr AmdS>rÀ`m ga~VmV gmIa Z KmVbm H¥${Ì‘ 
JmoS>r AmUUmao nXmW© (ewJa ’«$s, H$mb Q>o‘ B.) KmbyZ 
{nÊ`mg haH$V Zmhr. H¥${Ì‘ erVnò o ‘mÌ eŠ`Vmo 
Q>mimdrV.

ZrVm Hw$bH$Uu
(’$moZ Z§: 99229 62326)

Hw$aS>`m§Mm Cn‘m
gm{hË` 
Hw$aS>`m§Mm Mwam - XrS> dmQ>r, H$m§Xm ~m[aH$ {Mê$Z - AYm© 
dmQ>r, eony ~marH$ {Mê$Z - XrS> dmQ>r, gmIa - 1 
M‘Mm, Vob - AYm© M‘Mm.
’$moS>UrMo gm{hË` 
CS>rX S>mi - 1 M‘Mm, ‘rR> MdrZwgma.
H¥$Vr - n°Z‘Ü ò AYu dmQ>r nmUr KoD$Z CH$idyZ ¿`m. 
Ë`mV Hw$aS>`m§Mm Mwam KmbyZ J°g ~§X H$am. gmV-AmR> 
{‘ZrQ>o Mwam nmÊ`mVM amhÿ Úm. Z§Va Ë`m Hw$aS>`m MmiUrV 
Kmbm, åhUOo A{YH$m{YH$ nmUr H$mTy>Z Q>mH$Vm òB©b. Jma hmoD$ Úm. H$T>B©V ’$moS>Ur H$ê$Z Ë`mV CS>XmMr S>mi 
Kmbm. {‘aMrMo VwH$S>o d {Mabobm H$m§Xm KmbyZ XmoZ {‘ZrQ>o naVm. Ë`mZ§Va {Mabobm eony Kmbm. nwÝhm naVyZ PmH$U 
R>odyZ EH$ dm’$ òD$ Úm. Ë`mV {eOboë`m Hw$aS>`m Kmbm. gmIa Am{U MdrnwaVo ‘rR> Kmbm. XmoZ {‘ZrQ>o naVyZ 
Ja‘mJa‘ gìh© H$am.
d¡{eîQ>ç 
JìhmÀ`m {MH$mÀ`m Hw$aS>`m A{Ve` nm¡{ï>H$ AgVmV. Ë`mV eonyZo ’$m`~g© dmT>VmV Am{U Mdhr òVo. gmonr Am{U
narnyU© ao{gnr Amho.

- gwHo$em gmVdioH$a, AmhmaVÁk

‘Yw‘ohtgmR>r nmH$H¥$Vr
‘Yw‘ohtZm nm¡ï>rH$ AmhmamMr Amdí¶H$Vm AgVo. ‘Yw‘ohtgmR>r KaÀ¶m Kar H$aVm 
¶oB©b Aer EH$ AmH$f©H$ gwQ>gwQ>rV ao{gnr
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‘Yw‘ohtgmR>r Amhma Vº$m
gH$miMm ZmíVm

XþnmaMo OodU

XþnmaMm Aënmonmhma

amÌrMo OodU 

dmnaboë¶m H°$b[aO

dmnaboë¶m H°$b[aO

dmnaboë¶m H°$barO

dmnaboë¶m H°$barO

‘Yw‘ohr ì¶º$s̈Zm gmo~V {Xboë¶m 
V³Ë¶mdê$Z Amhma Am{U dmnaboë¶m 
H°$b[aO ¶mMo ‘moO‘mn H$aVm ¶oB©b. 
‘m{hVrgmR>r EH$ {XdgmMm Amhma d 
{XdgmÀ¶m H°$b[aO ¶mà‘mUo...

gH$miMm ZmíVm
(200 H°$b[aO)
1) 1 H$n gm¶ H$mT>bobo XÿY
2) 2 BS>br/AYu ^mH$ar-MQ>Ur/ XmoZ 
’w$bHo$ / H$m°Z©âbo³g

XþnmaMo OodU
(600 H°$barO) 
1)^mVmMr ‘yX/2 ’w$bHo$/KS>rMr XrS> 
nmoir/ EH$ ^mH$ar.
2)H$ƒo g°boS>- 1 dmQ>r
3)1 dmQ>r daU
4)1 ½bmg VmH$
5)AYu dmQ>r ’$i^mOr qH$dm ‘moS> 
Amboë¶m H$S>YmÝ¶mMr Cgi.

XþnmaMm Aënmonhma 
(150 H°$barO) 
1) 1 H$n Mhm
2) 1 ~er nmoho
2) 1 dmQ>r Mwa‘wao qH$dm nmoøm§Mm {MdS>m.

amÌrMo OodU
(200-250 H°$barO)
1) AYu ^mH$ar qH$dm N>moQ>r ‘yX ^mV
2) 1 ½bmg VmH$
3) 1 dmQ>r nmbô mOr. 
4) EH$m ’$imÀ¶m XmoZ ’$moS>r (Ho$ir, 
Am§~o, Ðmjo, grVm’$i Q>mimdo.)
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b¢{JH$ g‘ñ`m hm {df` ZmOyH$ AgyZ OrdZmV H$m|S>‘mam 
H$aUmè`m g‘ñ`m Ë`m‘wio {Z‘m©U hmoVmV. `m àíZm‘Ü ò 
nVr-nËZrMo g§~§Y Jw§Vbobo AgVmV, Ë`m‘wio EH$mMm amoJ 
XmoKm§Zm d¡’$ë` AmUy eH$Vmo Am{U XmoKm§Zmhr Hw$T>V Am ẁî` 
T>H$bÊ`mMr doi òVo. Ë`mMà‘mUo hm {df` S>m°ŠQ>a d é½U 
`m XmoKm§V {d^mJbm Jobm AgyZ, Ë`mV ñdV§Ì H$maUmZo 
XmoKohr Xmofr R>aVmV. é½U ‘moH$ionUmZo ~mobV ZmhrV, 
Va S>m°ŠQ>a nwaogm doi XoV ZmhrV. b¢{JH$ Ag‘mYmZ, 
Ë`m‘mJmo‘mJ òUmar {d’$bVm, {d’$bVo‘wio ‘ZmMm Vmob 
T>iUo Ë`m‘wio Ag‘W©Vm Ago Xwï>MH«$ gwê$ amhVo. emór` 
ì`m» òà‘mUo qbJmMm VmR>anUm AënH$mi {Q>H$Uo d Ë`m‘wio 
órer g§~§Y Z R>odVm òUo `mbm qbJXw~©bVo‘wio nwéfmg 
Ambobo Znw§gH$Ëd åhUVmV.

Ago Znw§gH$Ëd Iè`m AWm©Zo ‘mZ{gH$ AgVo. Ë`mV 
emar[aH$ ì`mYtMm ^mJ ’$maM H$‘r AgVmo. Znw§gH$Ëd hm 
Oar amoJ Zgbm Var d`monaËdo òUmar hr EH$ AdñWm AJa 
{dH$ma Amho. ‘Yw‘ohmMm ê$½U `m {dH$mambm BVam§À`m VwbZoV 
n§Yam df} bdH$a ~ir nS>Vmo. ‘Yw‘ohmÀ`m OwZmQ>nUmda 
Zn§wgH$Ëd Adb§~yZ ZgVo. H$Yr Vo AJXr gwédmVrMr 
VH«$ma åhUyZgwÕm òVo qH$dm H$Yr ~è`mM H$mbmdYrZ§Va 
òVo. Znw§gH$ËdmÀ`m H$maUm§Mr ‘r‘m§gm Ho$ë`mg Mmirg Q> o̧$ 

é½U ‘Yw‘ohr AmT>iVmV, Ago A‘o[aHo$Vrb AmH$S>odmardê$Z 
{XgVo.

~è`mM é½Um§‘Ü ò emar[aH$ ì`mYrnojm ‘mZ{gH$ 
Ag§VwbZM A{YH$ AmT>iVo. Ë`m§À`m‘Ü ò MoVmg§ñWm d 
aº$dm{hÝ`m {ZamoJr AgVmV; nU ho H$go AmoiIVm òVo? 
gd©gmYmaUnUo JmT> {ZÐo‘Ü ò nwéfm§Mo {eñZ ZH$iV d 
Z¡g{J©H$nUo H$mhr H$mi VmR> hmoVo. Ë`mgmR>r nwT>rb {d{eï> 

MmMUr H$aÊ`mV òVo. WmoS>m VmU nS>bm AgVm ghO VwQ>ob 
Agm V§VyMm doT>m {eñZm^modVr PmonVmZm ‘mê$Z R>odbm 
AgVm Vmo amÌr VwQ>bm Va Ë`m ‘mUgm‘Ü ò emar[aH$ ì`mYr 
Zmhr Ago AmoiIVm òVo. A{YH$ AMyH$Vm hdr Agë`mg 
EH$ §̀Ì {dH$[gV Ho$bo Amho. Vo §̀Ì bmdyZ Ë`mMm AmboI 
amÌrÀ`mdoir H$mT>Ê`mV òVmo. Ë`mdê$Z {H$Vr à‘mUmV d 
{H$Vr doim hr KQ>Zm hmoVo `mMr AMyH$ ‘m{hVr H$iVo.

‘Yw‘ohm~amo~a H$mhr amoJ AZmhÿVnUo é½Um‘Ü ò àdoe 
H$aVmV. CXm. aº$Xm~, gm§YoXwIr BË`mXr. AJa ‘Yw‘ohmMr 
gwédmVM d`mÀ`m 45 dfmªZ§Va Pmbr, Va Ago é½U 
{Za{Zamù`m àH$maMr Am¡fYo {Za{Zamù`m {dH$mam§gmR>r 
KoVmV. Ë`mVrb H$mhr Am¡fYo Znw§gH$Ëdmbm H$maU åhUyZ 
R>aVmV. 

‘Yw‘ohtZm {Xbmgm XoUmar EH$ Jmoï> åhUOo Ë`m§Zr 
aº$eH©$am `mo½` R>odë`mg 3-4 ‘{hÝ`m§VM ~è`mMem 
é½Um§Mo Znw§gH$Ëd {ZKyZ OmD$ eH$Vo. Ë`m‘wio Znw§gH$Ëd 
åhUOo Caboë`m Am ẁî`^a Ë`mMm Ìmg hmoUma, Ago J¥hrV 
Yê$Z {Zame hmoUo ~amo~a R>aUma Zmhr.

CnMma nÕVr
Znw§gH$ËdmÀ`m g‘ñ òda H$mhr CnMma nÕVr AmhoV. 
Ë`mVrb ‘hÎdmÀ`m CnMmanÕVr `mà‘mUo -
1) Am¡fYo
2) CnH$aUo
3) eó{H«$`m
1) Am¡fYo … Znw§gH$Ëdmdarb Cnm``moOZm gwê$ H$aÊ`mnydu 
Agm é½U Znw§gH$Ëd CËnÞ H$aUmao EImXo Am¡fY Va KoV 
Zmhr Zm `mMr ImÌr H$amdr bmJVo. CXm. B§{S>amb ho Am¡fY 

‘Yw‘ohtÀ`m b¢{JH$ g‘ñ`m
‘Yw‘ohtZm {Xbmgm XoUmar EH$ Jmoï> åhUOo Ë`m§Zr aº$eH©$am `mo½` R>odë`mg 3-4 
‘{hÝ`m§VM ~è`mMem é½Um§Mo Znw§gH$Ëd {ZKyZ OmD$ eH$Vo. Ë`m‘wio Znw§gH$Ëd 
åhUOo Caboë`m Am ẁî`^a Ë`mMm Ìmg hmoUma, Ago J¥hrV Yê$Z {Zame hmoUo ~amo~a 
R>aUma Zmhr.
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aº$Xm~ H$‘r H$aUmao Amho. Ago Am¡fY ~§X H$ê$Z H$‘r 
Xwîn[aUm‘ AgUmao Xwgao Am¡fY gwê$ H$amdo bmJVo.

S>m°ŠQ>am§À`m gëë`mZwgma `mo½` Am¡fYm§Mr `moOZm 
Ho$br OmVo.
2) CnH$aUo … `m‘Ü ò àm‘w»`mZo {Zdm©V Zir d a~a 
~±S> dmnaÊ`mV òVmV. CnH$aUm~amo~a {Xboë`m N>mnrb 
‘m{hVr nÌH$mdê$Z Ago CnH$aU, é½U ñdV…M dmnê$ 
eH$Vmo. hdm~§X Aem Zir‘Ü ò qbJ R>odyZ Ë`mVrb hdm 
{dOoarda Mmbboë`m n§nmZo H$mTy>Z Q>mH$br Va AWm©VM 
`m {Zdm©V Pmboë`m ZirH$S>o aº$ IoMbo OmD$Z VoWrb 
’w$JranUm dmT>Vmo. Aer Zir ~mhoa H$mT>VmZm a~ar 
~±S> qbJmÀ`m earamH$S>rb ^mJmda KÅ> ~gVmo. Ë`m‘wio 
O‘m Pmbobo aº$ ‘mKmar naVy eH$V Zmhr. gw‘mao 30 
{‘[ZQ>mn ª̀V ho a~a R>odbo Var MmbVo. gw‘mao 80 Vo 
90 Q> o̧$ é½Um§‘Ü ò hm à`moJ `eñdr hmoVmo. nU Ë`mMohr 
{dnarV n[aUm‘ hmoD$ eH$VmV. H$mhr à‘mUmV aº$ 
gmIiUo, ËdMm gmobnQ>ë`mgmaIr hmoUo Ago H$mhr 

Xwîn[aUm‘ gm§JVm òVrb. VÁkm§À`m ‘mJ©Xe©Zm{edm` ho 
Cnm` H$aUo YmoŠ`mMo Amho.
3) eó{H«$`m … darb XmoÝhr CnMmam§Zm XmX Z XoUmao 
Ago Oo WmoS>ogo é½U CaVmV Ë`m§Zm eó{H«$ òMm bm^ 
XoVm òVmo. Á`m é½Um§‘Ü ò OÝ‘V… AJa AnKmVmZ§Va 
aº$dm{hÝ`m§da A{Zï> n[aUm‘ hmoVmo Aem§Zm 
Ë`mMm H$mhr à‘mUmV Cn`moJ hmoVmo. Ë`m {R>H$mUr 
A±{OAmoßbmñQ>rgwÕm H$aVm òVo. 

Xwgè`m àH$maÀ`m eó{H«$ òV Ë`m ^mJm‘Yo bd{MH$ 
Aer YmVyMr ~marH$ Zir H$m`‘Mr R>odÊ`mV òVo. 
ZirÀ`m EodOr EoZdoiobm ’w$J{dVm òUmar Aer `moOZm 
Agbobr §̀Ìo nU eó{H«$`m H$ê$Z KmbVm òVmV.

eó{H«$ ò{edm`M ~hþVoH$ gd© éw½U ~ao H$aVm òVmV. 
Zdr AmH$S>odmargwÕm `mbmM nwï>r XoUmar Amho. EHy$UM 
eó{H«$ òMo {ZîH$f© Iyn AmemXm`H$ ZmhrV AgoM 
åhUmdo bmJob.

(‘Yw‘oh MoVmg§ñWm {dH$ma `m nwñVH$mVyZ gm^ma)

{ejH$ … {dO`, {h_mb`mM§ gdm©V C§M Q>moH$ Hw$R>o Amho
{dO` … A§...Zmhr _m{hV
{ejH$ … _yI©, C^m ahm ~mH$mda
{dO` … åhUOo ~mH$mdê$Z {Xgob H$m?
-------------------------
EH$ AmB© Amnë`m Owù`m _wbm§n¡H$s EH$mbm A§Kmoi KmbrV AgVo. Xwgam 
Imo Imo hgV AgVmo. AmB© {MSy>Z {dMmaVo, ""H$m` Pmb§ hgm`bm''
_wbJm hgV hgV åhUVmo, ""Jobo VrZ {Xdg Vy Ë`mbm EH$Q>çmbmM 
A§Kmoi KmbV Amhog.''
--------------------------------
{ejH$ … {dOy, n¥Ïdr Jmob H$m Amho `mMr VrZ H$maU§ gm§J.
{dOy … ~m~m åhUVmV. AmB© åhUVo Am{U Vwåhrhr åhUVm.
---------------------------------
AO` … {dO`, H$m` AmUb§̀ g `m nmoË`mV
{dO` … Amb§ ^ab§̀  nmoË`mV
AO` … H$embm
{dO` … VyM gm§{JVb§ hmoV§ Vg§
AO` … åhUOo?
{dO` … _mÂ`m b¾mbm Amb§ nm{hOo Ag§ gm§{JVb§ hmoV§g Zm!

{

{

{

‘moH$i§
hgm
AmZ§Xr

ahm
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‘Yw‘oh hm H$mhr amoJ Zmhr. OS>br hr ì`mYr Va Z[e~mbm Xmof Z XoVm Ë`mVyZ nm°{P{Q>ìh ‘mJ© 
emoYm`bm hdm. ‘r Vgm ‘mJ© emoYbm. 

‘mP§ J«°Á ẁEeZ nyU© H$arV hmoVo. Ë`mMdoir d¶mÀ¶m 19ì¶m dfu ‘bm ‘Yw‘oh Pmë`mM§ 
{ZXmZ Pmb§. ‘bm ho g‘Ob§ Voìhm ‘r IMyZ Jobo. ‘mÂ`mM ~m~VrV Ag§ H$m ìhmd§? BVH$mM 
{dMma ‘r H$aV hmoVo. ‘mP§ ^maVr` Zm¡XbmV OmÊ`mM§ ñdßZ hmoV§. AmVm ho ñdßZ nyU© hmoUmaM 
Zmhr. åhUOo AmVm AmnU H$mhrM H$ê$ eH$Uma Zmhr, Aem ZH$mamWr© {dMmamZo ‘bm Koê$Z 
Q>mH$b§ hmoV§. EH$ dfm©Mm H$mbmdYr AgmM Xw…IX Jobm.

Ë`mZ§VaMm H$mi ‘mÌ ‘bm Iyn H$mhr {eH$dyZ Jobm. ‘mÂ`mà‘mUo H$‘r d`mV ‘Yw‘oh 
hmoUmar AZoH$OU AmhoV, Ag§ ‘bm {XgyZ Amb§. ‘r `m Xaå`mZ S>m°ŠQ>am§er MMm© Ho$br. 
Zm¡XbmV ‘bm OmVm òUma Zmhr ho Ia§M hmoV§. H$maU, {VWë`m d¡ÚH$s` MmMÊ`m§‘Ü ò ‘r 
nmg hmoU§ AmVm eŠ` ZìhV§. Ë`m{edm`, ‘bm niÊ`mbmhr ~§Xr hmoVr. ‘r Ë`m MmMÊ`m XoD$ 
eH$Uma ZìhVo. Ë`m‘wio H$[a`agmR>r AmVm ZdrZ ‘mJ© emoYm`bm hdm, ho {ZpíMV Pmb§. 

‘mÂ`m AmB©Z§ ‘bm IynM Yra {Xbm. Vr åhUmbr, ""Z¸$sM Ag§ Xwga§ H$moUV§ joÌ Agob 
{OW§ Vy ñdV§ÌnUo C^r amhÿ eH$erb. nwT>§ OmD$ eH$erb.'' XoemgmR>r H$mhr H$am`M§ åhUyZ 
‘r Zm¡XbmV OmUma hmoVo. ‘r {dMma Ho$bm, Ag§M XoemgmR>r H$mhr H$m‘ Amnë`mbm àemgH$s` 
godoV OmD$Zhr H$aVm òB©b; nU Ë`mgmR>r AmYr {ejU KoU§ Oê$arM§ hmoV§. ‘r E‘.Eñgr. 
nyU© Ho$b§. AmVm àemgH$s` godoV OmÊ`mgmR>r ñnYm© narjoMr V`mar gwê$ Amho.

`mH$mimZ§ ‘bm Iyn H$mhr {eH$db§. g‘mOmV AZoH$ Mm§Jë`m ì`º$s AmhoV, Á`m ‘XV 
H$aVmV. hm Mm§JwbnUm ‘bm {Xgbm. ‘r ‘Yw‘ohr ZgVo Va KaÀ`m§Zr ‘bm BVH§$ {eH$Ê`mMr 
nadmZJr {Xbr AgVr H$s Zmhr ‘m{hVr Zmhr; nU `m KS>m‘moS>rZ§Va ‘bm Z¸$sM {eH$Vm 
Amb§ hr ‘r `mVbr hmoH$mamWu Jmoï> ‘mZVo. 

S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ~amo~a Jobr VrZ df} ‘r Amho. ‘Yw‘ohmMo {ZXmZ Pmë¶mnmgyZ amoO 
2 doiobm BÝew{bZMo B§Oo³eZ ñdV: KoVo. Vo ‘bm S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZV’}$ {dZm‘yë¶ 
{‘iVo. gd© CnMma ’w$H$Q> hmoVmV. Ë¶m‘wio ‘bm Iyn ‘XV hmoVo. earamVrb gmIaoMo à‘mU 
`mo½` amhmdo åhUyZ ‘r nwaonya à`ËZ H$aVo. amoO EH$ Vmg Z MwH$Vm àmUm`m‘ H$aVo. ImÊ`mda 
AWm©VM {Z §̀ÌU AgVoM. {‘Ì‘§S>it~amo~a Q́>oqH$Jbm Joë`mda ImÊ`mMm àíZ CX²̂ dVmo. ‘mÌ 
‘r H$m~m}hm`Ś>oQ²>g ‘moOUo {eHy$Z KoVbo Amho. Ë`m‘wio Hw$R>ohr ~mhoa Joë`mda H$m` Im`Mo `mMo 
{Z`moOZ ‘r ì`dpñWV H$ê$ eH$Vo. 

bhmZ d`mV ‘Yw‘oh hmoD$ eH$Vmo, `mMr ‘bm Ia§Va H$ënZmhr ZìhVr. ‘r AH$amdr-
~mamdrV AgVmZm ‘bm WmoS>m’$ma Ìmg OmUdV hmoVm. ‘mÌ, ‘r gm`H$b OmoamV Mmbdm`Mr. 
gJio åhUm`Mo Ë`m‘wioM Ìmg hmoV Agob. Ia§Va àË òH$mZo doioV VnmgUr H$ê$Z ¿`m`bm 
hdr Ago ‘bm dmQ>Vo. 

AmOH$mb VmUVUmd, MwH$sMm Amhma `m‘wio ‘Yw‘oh H$moUË`mhr d`mV hmoÊ`mMr eŠ`Vm 
{Z‘m©U Pmbr Amho. Vmo hmoD$ Z ò `mgmR>r à`ËZ ìhm`bm hdmM. Ë`mVyZhr `m ì`mYrbm gm‘moao 
Omdo bmJbo Va YramZo Am{U hmoH$mamWu ‘Zmod¥ÎmrZo Omdo Ago ‘bm dmQ>Vo.

- Ad§Vr nmQ>rb (Zmd ~Xbbo Amho)

‘Yw‘ohmbm gm‘moao Om YramZo!

S>m`~o{Q>H$ 
Agmo{gEeZ~amo~a 
Jobr VrZ df} ‘r Amho. 
earamVrb gmIaoMo 
à‘mU `mo½` amhmdo 
åhUyZ ‘r nwaonya à`ËZ 
H$aVo. amoO EH$ Vmg Z 
MwH$Vm àmUm`m‘ H$aVo. 
ImÊ`mda AWm©VM 
{Z §̀ÌU AgVoM...
Vê$U d¶mV ‘Yw‘oh 
Pmë¶mZ§Vahr Ë¶mbm 
YramZo gm‘moè¶m 
OmUmè¶m Am{U IMyZ 
Z OmUmè¶m Vê$UrMm 
AZŵ d...  

‘Yw‘ohr Vê$UrMm AZŵ d
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nmdbm§Mr H$miOr , BÝew{bZ d Amhmam~m~V
- S>m°. lra§J A~H$mar, (OZab {’${O{e`Z)

nm`mgmR>r ho H$am -
n amoO nm` ñdÀN> Ywdm. {deofV… nm`m§À`m Viì`m§Mr 
H$mQ>oH$moa ñdÀN>Vm R>odm.
n Am§KmoirZ§Va nm`mbm Am{U Viì`mbm nmdS>a bmdm. 
Mßnb, eyObmXoIrb nmdS>a bmdm.
n nm` C~Xma Am{U H$moaS>o R>odm.
n nm`mbm H$mhr bhmZemXoIrb OI‘m Pmboë`m ZmhrV 
Zm, `mMr XaamoO Z MwH$Vm VnmgUr H$am.
n nm`mMr ZIo {Z`{‘V H$mnm.
n nm`mbm ôJm nSy> Z òV, `mgmR>r ‘b‘ dmnam. 
dmnaÊ`mnydu Vw‘À`m S>m°ŠQ>a qH$dm nmo{S>`m{Q́>ñQ> `m§Mm g„m 
KoD$Z Ë`mZwgmaM ‘b‘ dmnam.
n nm`mMm Vidm Vwåhr ñdV… dmHy$Z ~Ky eH$V Zgmb, Va 

Amagm dmnam.
n qH$dmH$moUmbm Var Viì`mMr VnmgUr H$am`bm {dZ§Vr 
H$am.
n nmdbm§Zm Jmadm dmQ>V Agob, Va g¡bga ‘moOo dmnam. 
‘mÌ hm°Q>n°Šg qH$dm Ja‘ nmÊ`mMr ~mQ>br A{O~mV dmnê$ 
ZH$m.
n Amam‘Xm`r Am{U ì`dpñWV ~gVrb, AgoM eyO 
dmnam.
n ZdrZ eyO‘Ü ò nm` KmbVmZm H$miOr ¿`m. nm`mda 
AmoaIS>o CR>Uma ZmhrV, ho nmhm.
n eyO‘Ü ò H$mhr Q>moH$Xma dñVy AS>H$br Amho H$m ho AmYr 
VnmgyZ ¿`m.
n eyOMo gmob Amam‘Xm`r AgmdoV. hm` {hëg dmnê$ 

‘Yw‘ohtgmR>r 
eyOMr aMZm 
Aer Agmdr. 

‘Yw‘ohtZm H$mZ‘§Ì

‘mM© 2013 ‘Ü`o S>m`~o{Q>H$ 
Agmo{gEeZZo h¡Ðm~mX `oWo 
Am`mo{OV Ho$boë`m {Zdmgr 
{e~ramV h¡Ðm~mXMo à{gÕ 
‘Yw‘oh VÁk S>m°. lra§J A~H$mar 
`m§Zr ‘Yw‘ohtgmR>r Cn`wº$ {Q>ßg 
Amnë`m ì`m»`mZmVyZ {Xë`m. 
Ë`m {Q>ßg Img "‘Yw{‘Ì'À`m 
dmMH$m§gmR>r...
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ZH$m. H$maU, Ë`mZo nm`mMr R>odU ~XbÊ`mMr eŠ`Vm 
AgVo.
n eyO KÅ> qH$dm g¡b H$aÊ`mgmR>rMo ~oëQ> dmnam. Ë`mnydu 
Vw‘À`m nmo{S>`m{Q́>ñQ>er qH$dm A{YH¥$V ey ’$sQ>aer ~mobm. 
Ë`m§À`m gëë`mZo ~oëQ> KÅ> qH$dm g¡b H$aUo {eHy$Z ¿`m.
n eyOMm AmVrb ^mJ ‘D$ga hdm. Ë`mV drU Zgmdr 
qH$dm Agë`mg VrXoIrb ‘D$ Amho, ho nmhÿZ ¿`m. eyO 
KmVë`mda nm`mbm Ìmg dmQ>V Zmhr, `mMr ImÌr H$am.
n eyOMm nwT>rb ^mJ ~§{XñV hdm. Ë`mZo ZIm§Zm, Viì`m§Zm 
BOm hmoUma Zmhr.
n eyO nwaogm Imob Agmdm. Amdí`H$Vm dmQ>ë`mg OmXmMm 
BZgmob dmnam.

nm`m§gmR>r ho H$ê$ ZH$m...

n AJXr KamVgwÕm AZdmUr Mmby ZH$m.
n nm`mda CR>boë`m JmR>r ñdV… H$mnÊ`mÀ`m ’§$XmV nSy> 
ZH$m.
n nwT>rb ~mOy Iwbr Agboë`m Mßnb, g°ÝS>b dmnê$ ZH$m.
n AJXr g¡b ~gUmd«̀ m Mßnbm§‘wio ‘Yw‘ohr é½Um§Zm Ìmg 
hmoVmo.

S>m°ŠQ>am§er H$Yr g§nH©$ gmYmdm -

n ZIo AmVrb ~mOwbm dmTy> bmJë`mg.
n nm`m§Zm ôJm nS>V Agë`mg qH$dm Vido ’w$Qy> 
bmJë`mg.
n H$moUVrhr gmYr OI‘ ^ê$Z òV Zgë`mg.
n nm` XwIV Agë`mg.

Amhma - Agm hdm...Agm ZH$mo...

n R>am{dH$ doim OodU H$am.
n XmoZ doim OodU Am{U ‘Yë`m 2-3 doioV ñZ°Šg Agm 
Amhma R>odm.
n amoOMo OodU ‘moOHo$ Agy Úm. EImX{Xder ^anoQ> Am{U 
EImX{Xder nmoQ> [aH$m‘o Ago ZH$mo.
n {JiÊ`mnydu Kmg nwaogm Mmdm Am{U ‘JM {Jim.
n {XdgmVyZ nwaogo nmUr ß`m, OoUoH$ê$Z earamVrb 
Anm`H$maH$ nXmW© ~mhoa {ZKyZ OmVrb.
n {haì`m ^mÁ`m§Mo à‘mU amoOÀ`m OodÊ`mV nwaogo Agy Úm.
n amoOMr Am¡fYo Am{U ì`m`m‘ {d{eï> doioVM H$am.

n ’°$Q> H$mTy>Z Q>mH$bobo XyY, Xhr Am{U MrO ¿`m.
n A§S>çmMm nm§T>am ^mJ AmhmamV Mmby eH$Vmo.
n {MH$Z Am{U ‘mgo AmhmamV AgUo Mm§Jbo. ‘Q>U Q>mim.
n amoOMo OodU MwH$dy ZH$m.
n amoOMo OodU {d{eï> doim§ZmM KoVbo, Va earamVrb 
gmIaoMo à‘mU {Z §̀{ÌV R>odVm òVo, ho bjmV Agy Úm.
n eŠ` Agë`mg h~©b Mhm ¿`m.
n amoOÀ`m AmhmamV {H$‘mZ VrZ VmÁ`m ^mÁ`m§Mo nXmW© 
Agy Úm.
n H$mo~r, nw{XZm, nmbH$, H$mabo, |̂S>r, ’y$bH$mo~r 
(âbm°da), H$mH$S>r, JmOa,H$m§Xm ‘wim, H$m§ÚmMr nmV Am{U 
^monim `m ^mÁ`m ‘Yw‘ohr é½Um§Zm nwaoem à‘mUmV Im„oë`m 
MmbVmV.
n ’$im§‘Yrb eH©$am (’«w$ŠQ>moO) hr gwH«$moOnojm (Zoh‘rMr 
gmIa) gmdH$menUo aº$mV g§̀ moJ nmdVo. Ë`m‘wio H$‘r 
Cî‘m§H$ AgUmar H$qbJS>, Ia~yO, g’$aM§X, g§Ìo, 
‘mog§~r, nnB©, ñQ́>m°~oar hr ’$io XaamoO XrS>eo Vo XmoZeo J«°‘ 
ImdrV. na§Vw Ðmjo, Am§~m, Ho$ir, {M y̧$, {gVm’$i hr ’$io 
OodUm~amo~a d H$‘rVH$‘r ¿`mdrV.
n Mhm-H$m°’$sgmaIr nò  KoVmZm Ë`mV gmIa Zgmdr. 
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gmIaoEodOr H¥${Ì‘ JmoS>r AmUUmao nXmW© dmnamdoV. 
n ’$io-^mÁ`m§À`m ‘mÜ`‘mVyZ earamV V§Vw‘` AÞnXmW© 
OmVmV, ho bjmV ¿`m. Ë`mMm AmhmamV g‘mdoe Agmdm.
n amoOÀ`m OodUmV ‘moS> Ambobo AÞnXmW©hr Agy Úm.
n  A‘o[aH$s ‘Yw‘ohr g§KQ>ZoÀ`m gëë`mZwgma, gmIa 
KmVboë`m nò m§Mo à‘mU H$‘r Ho$ë`mg ‘Yw‘ohmMm YmoH$m 
Q>miVm òVmo. `m‘Ü ò nwT>rb nò m§Mm g‘mdoe hmoVmo … gmoS>m, 
’«y$Q> n§M, ’$im§nmgyZ ~Z{dbobr nò o, EZOu nò o, erVnò o 
(H$moH$mH$mobm, WågAn B.) ñnmoQ>©g nò o, gmIaoMm Mhm, 
BVa gmIa ẁº$ nò o. ho H$ê$ ZH$m...
n OodUmMr Am{U Am¡fYmMr doi MwH$dy ZH$m.
n ì`m`m‘mZ§Va bJoM Oody ZH$m.
n A{V Oody ZH$m.
n Vibobo AÞnXmW© ZH$moV.
n OodUmV VobmMm H$‘rV H$‘r dmna hdm.
n Ho$Mn, gmò mgm°g, ‘mohar AWdm gbmS> Ś>oqgJ ZH$mo. `m 
Jmoï>t‘Ü ò ‘rR>mMo Am{U gmIaoMo à‘mUhr OmñV Agy eH$Vo.
n amoOÀ`m OodUmVrb ‘rR>mMo à‘mU ‘`m©{XV R>odm.

n ‘¡Xm, ~Q>mQ>o, ~«oS>, {‘R>mB© ho nXmW© Q>mim.
n XwYmMr gm`, A§S>çmVrb ~bH$ Am{U ZmaimÀ`m XwYmV 
~Zdbobo nXmW© Q>mim.
n Yw‘«nmZ gmoS>m.
n Xmê$ gmoS>m.

bjmV R>odm...
n earamVrb gmIaoda {Z`{‘V bj R>odm. Ë`m{edm`, 
‘yÌqnS>, `H¥$V, öX`mMr {Z`{‘V VnmgUr H$am.
n dOZmda {Z`{‘V bj R>odm. dOZ {Z §̀ÌUm~mhoa OmD$ 
XoD$ ZH$m.
n eH©$am, H$moboñQ́>m°b, aº$Xm~ `m§À`m `mo½` à‘mUmMr 
(Zm°‘©b ìh°ë ỳO) ‘m{hVr Agy Úm.
n S>moù`m§Mr {Z`{‘V VnmgUr H$ê$Z ¿`m.

BÝew{bZ~m~V H$miOr
n BÝew{bZMm gmR>m
n A{VCîU qH$dm A{VW§S> {R>H$mUr BÝew{bZ R>ody ZH$m.
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n ’«$sO‘Ü ò qH$dm WoQ> gỳ ©àH$me òB©b Aem {R>H$mUr 
àdmg H$aVmZm ‘moQ>marV Ja‘ OmJr BÝew{bZ R>ody ZH$m.
n dmnamMr A§{V‘ VmarI VnmgyZM BÝew{bZ dmnam. 
A§{V‘ VmarI (EŠgnm`ar S>oQ>) Amobm§Sy>Z Jobobo BÝey{bZ 
dmnê$ ZH$m.
n {g[äO‘Ü ò KoÊ`mnydu BÝew{bZMr ~mQ>br ZrQ> nmhm. Vo 
Zoh‘rgmaIo {XgVo Amho, `mMr ImÌr H$am.
n {g[äO nwÝhm dmnaVm òVo. ‘mÌ, Ë`mgmR>r {VMm dmna 
ZrQ> H$am. {Vbm g§gJ© hmoD$ XoD$ ZH$m.
n Vw‘À`m n[agamVrb d¡ÚH$s` H$Mè`mMr {dëhodmQ> H$er 
bmdbr OmVo, ho ‘m{hVr H$ê$Z ¿`m. Ë`m {Z`‘m§Zwgma {g[äO 
`mo½` nÕVrZo H$Mè`mV Q>mH$m.

BÝew{bZ B§OoŠeZMr gwB©
n dmnamV Zgob, Voìhm gwB©bm `mo½` nÕVrZo H°$n bmdyZ 
R>odm.
n gwB©Mm Ho$di earamMm `mo½` ^mJ Am{U BÝew{bZMr 
~mQ>br, `mì`{V[aº$ H$embmhr ñne© hmoD$ XoD$ ZH$m.

n ñdV…Mr {g[äO Hw$Umbmhr dmnê$ XoD$ ZH$m Am{U 
Xwgè`mMr {g[äO A{O~mV dmnê$ ZH$m.
n AëH$mohmob‘Ü ò YwVbobr {g[äO earamV AbJX {eaVo.

Q>oH$ hmo‘ ‘ogoO...
n dñVwpñWVrMr ‘m{hVr H$ê$Z ¿`m.
n ½bwH$moO nmVirMr ‘m{hVr H$ê$Z ¿`m.
n {g[äO, BÝey{bZ noZ, BÝey{bZ n§n `m dñVw§Mr ZrQ> 
‘m{hVr H$ê$Z ¿`m.
n H$m ©̀aV amhm.
n ~Xbm§Mr V`mar R>odm.
n `mo½` ‘m{hVr H$ê$Z ¿`m.
n B§OoŠeZbm Km~ê$ ZH$m.
n àdmgmbm Km~ê$ ZH$m.
n EH$Q>çmZo àdmg H$ê$ ZH$m.
n {Zame hmoD$ ZH$m.

’$moZ Z§: 040-2461 0947 / 2474 3242

{ejH$ … ehm_¥JmMr _mZ bm§~ AgVo. H$maU gm§J.
{dÚmWu … H$maU ehm_¥JmM§ eara Am{U S>moH§$ `mV Iyn A§Va AgVo, Vmo 
OmoS>Ê`mgmR>r _mZ bm§~ Ho$bobr Amho.
-------------------
{ejH$ … a‘oe, J¥hnmR> XmId.
a‘oe … J¥hnmR>mMr dhr ’$mQ>br ga.
{ejH$ … H$er H$m¶ ’$mS>brg?
a‘oe … ‘Yyer ‘mam‘mar H$aVmZm
{ejH$ … Aao, nU H$m Ho$brg ‘mam‘mar?
a‘oe … Vmo åhUV hmoVm, Vwåhmbm ZrQ> {eH$dVm ¶oV Zmhr!
--------------------
{ejH$ … PmS>mda nmM njr hmoVo. EH$mbm ~§XÿH$sMr Jmoir bmJbr Va 
Cabo {H$Vr?
{dÚmWu … Mma
{ejH$ … EdT>§ gmY§ H$iV Zmhr Vwbm. Aao, AmdmO EoH$ë¶mda gJioM 
Zmhr H$m CSy>Z OmUma!
{dÚmWu … nU ‘r Hw$R>§ åhUmbmo PmS>mda am{hbo åhUyZ. Mma Ord§V am{hbo 
Ag§ åhUm¶M§¶ ‘bm!

C
{
{
Z
{

‘moH$i§
hgm
AmZ§Xr

ahm
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drUm _ñV JwUJwUV V`mar H$aV hmoVr. AmO {VÀ`m Kar 
M°ZobMo bmoH$ òUma hmoVo, ao{gnr emogmR>r. gH$minmgyZ 
drUm Ë`mM Ym§XbrV hmoVr. Zoh_rnojm Ka OmñV Mm§Jb§ 
Amdam`M§ hmoV§, Pmb§M Va \w$bm§Zr gOdm`M§ hmoV§. Zmhr 
åhQ>b§ Var AmO Vr Oam hdoVM hmoVr. 

Q>rìhrda {XgU§ åhUOo H$m` J§_V Amho H$m? Ë`m_wi§ Vr 
AmO H$moUmM§hr _Z XþImdV ZìhVr, AJXr gmgy~mBªM§gwÕm. 
Ë`m§Zr gH$minmgyZ ~arM ŵU ŵU Ho$br hmoVr, MhmV 
Amb§M OmñV KmVb§ Am{U nmoømV _rR>M H$_r KmVb§; nU 
ao{gnr-emoV Ë`m§Zr H$mhr CbQ>gwbQ> ~moby Z ò åhUyZ drUm 
em§VM am{hbr. gJù`m Kamdê$Z drUmZ§ EH$ ZOa {\$adbr. 
gJi§ g_mYmZH$maH$ dmQ>b§. _J Vr KmB©ZoM gJim 
Om_m{Z_m H$ê$Z Væ`ma ~gbr, AmVm H$moUË`mhr jUr 
""Vo'' òUma hmoVo. eoOmaUr, _¡{ÌUrhr hiyhiy hOa Pmë`m. 
gamoO Amë`m Amë`mM åhUmbr, ""drUm, KmVbmg Ia§ `m 
emoMm KmQ>, nU ZrQ> H$a ~mB© ao{gnr. CJmM \${OVr ZH$mo 
h§.'' drUmbm \$ma \$ma amJ Ambm; nU \$ma \$ma em§VnUo 
{VZ§ Vmo Amdabm Am[U AmaVrM§ V~H$ gOdy bmJbr.  

 ""Z_ñH$ma. M_ËH$ma dm{hZrV\}$ ImImIm `m MdXma, 
ImUoXma H$m ©̀H«$_mV _r MVwa {MH$Q>o Vw_M§ MQ>H$Xma ñdmJV 
H$aVmo,'' Ag§ åhUV {ZdoXH$ Am{U Ë`mMr \$m¡O KamV 
{eabr. Am¡jU, MhmnmZ H$ê$Z _§S>ir emogmR>r gÁO 
Pmbr. drUmZ§ AJXr {dMmanyd©H$ H$mhr nXmW© H$am`M§ R>adb§ 
hmoV§. {ZdoXH$mZ§ {dMmaVmM Vr gm§Jy bmJbr, ""_r {H$ZB© 
AmO S>rSr> åhUOo Ś>m`\$Q> {YaS>r, g\$aM§XmMr ~mH$adS>r, 
Am{U nwaUmMr dm§Jr XmIdUma Amho.'' nXmWmªMr Zmd§ 
EoHy$Z MVwaÀ`m A§Jmda H$mQ>m Ambm. ehmê$Z Vmo åhUmbm, 
""Vw_À`m ao{gnr \$maM hQ>Ho$ AmhoV hmo.'' Mbm VmB©, AmnU 
gwédmV H$ê$ `m Ag§ åhUyZ Vmo H°$_oam_Zbm IwUdy bmJbm. 
_oH$An_ZZo nQ>H$Z WmoS>mgm Q>MAn Ho$bm. drUmbm Ë`mMm 
VmB© hm eãX \$maM IQ>H$bm. nU AmVm H$mhr ~mobb§ Va 
Vo aoH$m°S>© hmoB©b H$m, ho _mhrV Zgë`mZ§ Vr Jßn am{hbr. 
Ë`mÀ`m nwT>À`m gyMZoMr dmQ> nmhÿ bmJbr. 

MVwaZ§ ZrQ> gyÌ hmVmV KoVbr Am[U Vmo ^aYmd 
gyÌg§MmbZ H$ê$ bmJbm.  ""~Km, àojH$ H$go VmQ>H$iV 
~gboV Vw_Mr ao{gnr nmhÊ`mgmR>r. Va AmYmer àojH$m§Zmo, 
H$m ©̀H«$_mV drUmVmB© àW_ H$aUma AmhoV nwaUmMr dm§Jr, 
~amo~a Z§ VmB©?'' Zoh_rnojm JmoS> hgV drUm hmo åhUmbr 
Am[U Q>o~bmdaÀ`m gm{hË`mMr OwidmOwid H$ê$ bmJbr. 
MVwaZ§ {Vbm gm{hË` gm§Jm`bm bmdb§. Zoh_rÀ`m nXmWmªMr 
Zmd§ KoVmZmhr Vr WmoS>r JS>~S>V hmoVr; AmâQ>aAm°b Q>rìhr 
emo hmoVm Zm! àojH$m§Zm gm{hË` {bhyZ ¿`m`bm gm§JV MVwa 
OmoamV AmoaS>bm, AmnU KoD$ `m EH$ N>moQ>mgm AmYmer ~«oH$. 
Ë`m_wio drUm WmoS>r Km~abr Am[U {VÀ`m hmVmVb§ dm§J§ 
Imbr nS>b§. Vo CMbyZ XoUmè`m Zdè`mH$S>o nmhÿZ JmoS> pñ_V 
Ho$b§, eoOmaUtH$S>o H$Q>mj Q>mH$bo,  BVŠ`mV ~«oH$ g§nbm.  

MVwaZ§ {Vbm BVŠ`m doJù`m ao{gnr H$em gwMë`m 
`m{df`r {dMmab§. drUmM§ CÎma V`maM hmoV§.  ""Ia§ gm§Jy, 
_mP§ doJi§̀ . _mPr _wb§ BVH$s ImXmS> AmhoV H$s _bm gVV 
H$mhrVar Zd§ H$amd§ bmJV§, Vo Zd§ Zmhr AmdS>b§ H$s Xþga§ 
Zd§, Vo Zmhr AmdS>b§ H$s {Vga§ Zd§... Ë`m_wio _r gVV 
ZdrZ ao{gnr H$aV amhVo. '' MVwa qH$Mmibm, ""àojH$hmo, 
nwaUmMr nmoir ImD$Z H$§Q>mibm Agmb Va hm nXmW© 
Z¸$s H$ê$Z nmhm Am{U ImImIm H$m ©̀H«$_ nmhm. hm nXmW© 
Vwåhmbm H$moUr {eH$dbm? '' drUmbm _mhrV hmoVM hm àíZ 
Z¸$s {dMmaUma. ""_rM. _rM _bm {eH$dbm. nmH$H$boMr 
_mPr n{hbr, Xþgar, {Vgar Jwê$ _rM.'' drUm gmgy~mBªH$S>o 
nmhV R>UH$mdyZ åhUmbr. _J MVwaZ§ {Vbm à`moJerb 
gwJaU hr CnmYrM ~hmb Ho$br. Ë`m_wio drUmÀ`m AmYrM 
dmTboë`m dOZmV _yR>^a dmT> Pmbr. {VZ§ _J nwaUmVbr 
dm§Jr `m ao{gnr_mJM§ ahñ` gm§{JVb§.  {VÀ`m AmOogmgy~mB© 
Am[U gmgy~mB© gma»`m dmX KmbVmV. _ZmgmaI§ ^m§Sy>Z 
Pmb§, H$s _J Vw_Mr nwamUmVbr dm§Jr amhÿ Xo nwamUmVM 
Ag§ åhUV gmgy~mB©© {VWyZ H$mT>Vm nm` KoVmV. `mVyZ 
drUmbm nwaUmVbr dm§Jr gwMbr hmoVr. M°Zobda H$mhsVar 
doJi§ XmIdm`M§ åhUyZ Vr amoO {dMma H$aV hmoVr. amoOÀ`m 

gwJaUrMo aU
{dZmoXr b{bV

Am¡fYo, ì¶m¶m‘ ¶m§À¶m Ë¶mM Ë¶m 
{Z¶‘mVyZ ~mhoa nSy>Z WmoS>ogo ‘moH$io 
ìhmdo Am{U hgmdo ¶mgmR>r EH$m 
gwJaUrMm hm {H$ñgm...
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KwgiUrZ§Va hm AZmoIm nXmW© {Vbm gwMbm hmoVm.
{X½Xe©H$mZo _J ~mobV ~mobV ao{gnr H$am`Mr gyMZm 

{Xbr. drUmZ§ J°g noQ>dbm. Ë`mda dm§J§ AJXr Ianyg 
^mOyZ KoVb§. _J Vo gmobyZ Hw$ñH$ab§. MVwabm amhmdb§ 
Zmhr. ""dm°d, ^arV nU Ag§M H$aVmV Zm? _bm _mÂ`m 
AmOrÀ`m hmVM§ ^arV AmR>db§. _bm \$ma AmdS>V§.'' "" 
ho ^arV Zmhr h§. ^aVmÀ`m Odi OmUmar ao{gnr Amho, 
nwaUmM§ dm§J§,'' drUmZ§ AJXr ~Omdb§. EH$sH$S>o ñ_°e 
Pmboë`m dm§½`mV {VZ§ dmQ>r^a Jyi KmVbm. Vo nmhÿZ MVwaM§ 
Vmo§S> AJXr Jyi_Q> Pmb§. drUmZ§ Vmon ª̀V ^anya H$mOy ~Xm_ 
Ë`mda noabo. _J EH$m hmQ>©eon gmÀ`mVyZ Ë`mMr gwaoI ‘¥Xy 
EH$m H$mMoÀ`m ßboQ>_Ü ò H$mT>br. hQ>Ho$ nwaUmMr dm§Jr MmIyZ 
nmhm, Ag§ åhUV {VZ§ MVwabm S>re {Xbr; nU EìhmZm 
MVwaÀ`m MVwa {O ôZo Ë`mbm hm nXmW© Vm|S>mV KmVbmg Va 
`mX amI Agm A§VJ©V Bemam {Xbm hmoVm. 

Ë`mZ§ CËgmhmZ§ n{hbm _mZ gwJaUrMm åhUV M_Mm 
{VÀ`mnwT>§ Ho$bm. drUmZ§ Ë`mbmM naV AmJ«h Ho$bm.  
""Ë`mnojm AmnU EH$ nwaUdmbm dm§J§~«oH$M KoD$ `m'' Ag§ 

åhUV Ë`mZ§ MVwanUo gwQ>m`Mm 
à`ËZ Ho$bm; nU {X½Xe©H$mZ§ 
Ë`mbm nXmW© Imëë`mgmaI§ 
H$amd§M bmJob ho ~Omdb§ 
Am{U Ë`mZ§ Vmo M_Mm \$º$ 
{O ôda Q>oH$dbm. Ë`mM§ Vm|S> 
~KyZ drUmZ§hr WmoS>r Q>oñQ> 
KoVbr. "" ^bV§M bmJV`. 
dm§J§ Mm§Jb§ ZìhV§ ~hþVoH$. 
^mOrdmë`mZ§ \$gdb§ AgUma. 
Vwåhr ZH$mM ImD$ Vo. 
Ë`mnojm AmnU nwT>Mr ao{gnr 
H$ê$ `m, Vr Z¸$s AmdS>ob 
Vwåhmbm,''Ag§ åhUV nwT>Mr 
V`mar H$ê$ bmJbr.""

gmaIr H$m` Vr nwÊ`mMr 
~mH$adS>r Im`Mr Zm? åhUyZ 
hr EH$X_ Zdr ao{gnr....
Amamo½`Xm`r g\$aM§XmMr 
~mH$adS>r Ag§ åhUV {VZ§ 
g\$aM§XmÀ`m {H$gmMm Jmoim 

~mD$b_Ü ò KoVbm. nwT>Mm ẁÕàg§J AmoiIyZ  MVwaZ§ {Vbm 
Wm§~db§. ~a§ _J AmYr S>rS>r- Ś>m`’y$Q> {YaS>§ H$ê$ `m? nU 
EìhmZm MVwaZ§ eaUmJVr ñdrH$mabr hmoVr. ""_mÂ`m {O ôM§, 
_|XÿM§ {YaS>§ Pmb` nma. ^arV, ~mH$adS>r Pmbr`. ~mg, 
àojH$hmo, AmnU AmVm _moR>m ~«oH$ KoD$ `m... ao{gnreßnW, 
Xþgam Hw$R>bmhr emo H$arZ nU ao{gnr emo H$aUma Zmhr. 
~mobVM MVwa doJmZo {ZKmbm. drUm niV {OÝ`mV Jobr. 
""MVwa@ Wm§~m, Wm§~m. Img Vw_À`mgmR>r ~Zdbobr gwaUmMr 
V§Xþar Var ImD$Z Om, Amo emodmbo, Amo@@. nU Vo H$mhr 
Wm§~bo ZmhrV.  g_OmdUrÀ`m gwamV gmgy~mB© åhUmë`m, 
""Xadoir Ag§ hmoV§, VwÂ`m Zì`m ao{gnr_wio emodmë`m§Mr 
niVm ŵB© WmoS>r hmoVo. emoMm dS>m hmoVmo. naV ZH$mo ~mB© `m 
\$§XmV nSy>g.''  ""_wirM Zmhr; CbQ> `mdê$Z _bm EH$ 
Zdm nXmW© gwMbm`, emo-dS>m....Xþgao M°Zob JmRVo bJoM, 
Ag§ åhUV drUm nwÝhm Zì`m VS>\o$Z§ \$moZH$S>o dibr. 

AnUm© _moS>H$, 
- 9422318914
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S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIoMo Jobr 26 df} Xa XmoZ ‘{hÝ`m§Zr {Z`{‘V à{gÕ 
hmoUmao "‘Yw{‘Ì' ho ‘wInÌ Amho. g§ñWoÀ`m gwdU©‘hmoËgdr dfm©{Z{‘Îm ‘o 2013 nmgyZ `m Û¡‘m{gH$mMo 
ê$nm§Va ‘m{gH$mV hmoUma Amho. {edm` Vo A{YH$  ‘m{hVrnyU© d AmH$f©H$ ñdê$nmV Agob. Ë`mMr 
nmZohr dmT>Uma AmhoV. g§ñWoÀ`m gd© g^mgXm§Zm Vo nmoñQ>mZo {dZm‘yë`  nmR>{dÊ`mV òVo. ‘Yw{‘ÌMr 
N>nmB© d {dVaU IM© IynM dmT>bm Amho.

gd© ~Xbm§Mm {dMma H$ê$Z 1 ‘o 2013 nmgyZ g§ñWoÀ`m g^mgXËdmMr d BVa dJ©Ur 
dmT>{dÊ`m{edm` n`m©̀  am{hbobm Zmhr. 

"‘Yw{‘Ì' Mo dfm©Vrb ghm A§H$mEodOr 12 A§H$ dJ©UrXmam§Zm {‘iUma Agë`m‘wio dJ©UrVrb dmT> 
gd© g^mgX ñdrH$maVrb, Aer ImÌr Amho. ZdrZ XanÌH$ Imbrbà‘mUo-

EH$ dfm©gmR>r g^mgX  .................................................................. é 300
EH$ dfm©gmR>>r ~mb‘Yw‘ohr g^mgX .....................................................  é 80
Vhh`mV g^mgX ...................................................................... é. 5000
(nVr-nËZr)g§̀ wº$ g^mgX .......................................................... é 8000
Vhh`mV XmVm g^mgX  ........................... ê$. 20,000 nojm A{YH$ XoUJr XoUmao.
(XoUJr‘yë`mda Am`H$a H$m`Xm 80 Or AÝd ò 50 Q> o̧$ H$agdbV {‘iVo)

AmdmhZ
gd© Vhh¶mV g^mgXm§Zm ‘Yw{‘Ì A§H$ H¥$VkVmnyd©H$ nmR>{dÊ¶mMr àWm Amho. Vhh¶mV 

g^mgXËd  Zì¶mZo ñdrH$maUmè¶m§Zm ho A§H$ nwT>ohr nmR>{dÊ¶mV ¶oVrb. na§Vw nydu Vhh¶mV 
g^mgXËdmMr dJ©Ur ^aboë¶m g^mgXm§Zr ZdrZ Vhh¶mV g^mgXËdmÀ¶m dJ©UrVrb ’$aH$mBVH$s 
a¸$‘ g§ñWobm XoUJrÀ¶m ñdê$nmV XoD$Z ‘Yw{‘Ì nmR>{dÊ¶mMr àWm gwê$ R>odÊ¶mg ‘XV H$amdr, 
Ago AmdmhZ H$arV AmhmoV. ‘Yw{‘Ì À¶m ~mam A§H$m§Mr dmT>bobr qH$‘V d BVa IM© ¶mMm {dMma 
H$ê$Z ¶m AmdmhZmbm nyduMo gd© Vhh¶mV g^mgX à{VgmX XoVrb Aer Amem Amho. Vhhm¶V 

g^mgXËdmMo BVa gd© ’$m¶Xo nwT>ohr gwê$ amhVrb.$ 

g§ñWoÀ`m g^mgXËdmÀ`m 
dJ©UrVrb ~Xb {ZdoXZ

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, nwUo 
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h¡Ðm~mX òWrb ‘Yw‘ohtgmR>r 
{Zdmgr {e[~a - A{^àm¶

Xadfu g§ñWoV’}$ nwÊ`m~mhoarb EH$m gw§Xa ñWir VrZ {Xdgm§Mo {Zdmgr {e[~a Am`mo{OV Ho$bo OmVo. ‘hm~ioída, 
‘mWoamZ, nÝhmim, A{b~mJ, Jmodm, ^r‘me§H$a `m {R>H$mUr `mnyduMr {e[~ao `eñdr Pmbobr AmhoV. `mdfu {X.21 Vo 25 ‘mM© 
`m  H$mbmdYrV h¡Ðm~mX òWo AgoM {e[~a Pmbo. {e[~amV ñWm{ZH$ n ©̀Q>Z ñWio nmhÊ`mMo {Z`moOZ Ho$bo OmVo. ‘mÌ, ‘w»` 
CÔoe AgVmo Vmo ‘Yw‘oh AgVmZmhr AmZ§Xr OrdZ H$go OJmdo `mMo emór` Ñ[ï>H$moZmVyZ ‘mJ©Xe©Z H$aÊ`mMm. {e[~amÀ`m 
{R>H$mUMo  ñWm{ZH$ S>m°ŠQ>g© Zoh‘rM {e[~amV gh^mJr hmoVmV. {e[~amVyZ naV òVmZm ‘Yw‘ohtZm kmZ d ‘Zmoa§OZ Agm 
Xwhoar AZŵ d Ambobm AgVmo.

`mdfuÀ`m {e[~amV h¡Ðm~mX òWrb à{gÕ ‘Yw‘oh VÁk S>m°. nr. ìhr. amd, S>m°. lra§J A~H$mar, {dZmoXHw$‘ma d S>m°. ‘mYd 
hS>uH$a `m§Zm ~mob{dÊ`mV Ambo hmoVo. VgoM S>m°. {ede§H$a `m§Zr "‘Yw‘oh d `moJ' `m~Ôb àmË`{jH$m§gh AmgZo, àmUm`m‘ 
`m~m~V ‘m{hVr {Xbr. S>m°. a‘oe JmoS>~mobo d S>m°. ^mñH$a hf} `m§Mrhr ì`m»`mZo Pmbr. `m{edm` {e[~amWvgmR>r n[ag§dmX 
Am`mo{OV Ho$bm hmoVm. Amhmam~m~V EH$ àíZn{ÌH$m gmoS>{dÊ`mg XoD$Z Ë`m {df`mdahr MMm© KS>dyZ AmUbr. h¡Ðm~mX òWrb 
à{gÕ "Z°eZb BpÝñQ>Q>çyQ> Am°’$ Ý ỳQ́>reZ' `m g§ñWobm ôQ> XoÊ`mV Ambr. VoWo ‘Yw‘oh VÁkm§Zr Amhmam~m~VMo J¡ag‘O Xya 
Ho$bo.

{e[~amVrb gd© H$m ©̀H«$‘ AmdS>ë`mMm A{^àm` {e[~amWvZr {Xbm. Aer {e[~ao dma§dma Am`mo{OV H$amdrV Aer 
‘mJUrhr Pmbr. {e[~amÀ`m eodQ>À`m {Xder A{^àm`mMr EH$ àíZmdbr {Xbr hmoVr. Ë`mMm Jmofdmam òWo XoV AmhmoV. 
AZoH$m§Zr Amnbm g{dñVa  A{^àm` d gyMZm nmR>{dë`m AmhoV. Ë`mVrb H$mhr ^mJ òWo XoV AmhmoV. "ßboPa Q́>°ìhb'V’}$ 
lr‘Vr gwOmVm Omoer `m§Zr d g§ñWoVrb ghH$mar lr. ZrbH§$R> I§S>H$a, lr. {dH$mg Xoenm§S>o, lr. {dbmg {H$anoH$a `m§Zr 
CÎm‘ ghH$m ©̀ Ho$bo. gm¡. g{dVm hf} `m§Zr gyÌg§MmbZ Ho$bo. lr. gVre amOnmR>H$ `m§Zr gd© Vm§{ÌH$ Jmoï>r d ì`dñWmnZmV 
‘hÎdmMm dmQ>m CMbbm.

S>m°. nr.ìhr. amd 
¶m§À¶m ew^hñVo 
{e{~amMo 
CX²KmQ>Z Xrn 
àÁdbZmZo Pmbo. 
(S>mdrH$Sy>Z S>m°. 
‘mYd hS>uH$a, 
S>m°. amd, S>m°. 
a‘oe JmoS>~mobo, 
S>m°. ^mñH$a hf©o

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEoeZ d¥Îm
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h¡Ðm~mX {e[~a åhUOo M¡VÝ` d Amamo½`mMr JwT>r
Jobr gmV-AmR> df} Amnbr S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ hr 
g§ñWm {d{dY {R>H$mUr CËH¥$ï>arË`m {e[~ao KoVo. `mdfu 
AmnU ‘hmamḯ>m~mhoa gw{Z`mo{OV {e[~a KoD$Z gwdU 
‘hmoËgdr Xm¡S> Ho$brV Ë`m~Ôb A{^Z§XZ.
{e[~amV eodQ>À`m {Xder gdmªZr hgyZ, IoiyZ, JmD$Z 
àË`j gh^mJr hmoD$Z O„mof Ho$bm. Zddfm©À`m nyd©a§JmV 
M¡VÝ` d Amamo½`mMr JwT>r C^mê$Z {e[~amMr `eñdr gm§JVm 
Ho$br. hm Am‘À`mgmR>r AmZ§XXm`r AZŵ d hmoVm.
- J. h. n|S>go, R>mUo

gw{Z`mo{OV {e[~a
S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm hr g§ñWm 
Jobr 50 df} AZoH$ ‘mÝ`da ì`º$tMo ‘mJ©Xe©Z, ^aKmog 
d {Z`{‘V XoU½`m XoUmao XoUJrXma, Aml`XmVo `m§À`m 
ghH$m`m©Zo d Wmoam‘moR>çm§À`m Amerdm©XmZo AZoH$ d¡ÚH$s` 
godm (‘m’$H$ IMm©V)  A{daV am~{dV Amho. hr g§ñWm 
AemM AZoH$ CnH«$‘m§n¡H$s Jobr 10 df} ‘Yw‘ohrgmR>r dfm©VyZ 
EH$ {Zdmgr {e[~a ^a{dVo. AZoH$ ‘Yw‘ohr, {deofV… EH$mH$s 
AmhoV Ago d¥Õ ‘Yw‘ohr, Á`m§À`m Am ẁî`mV H$a‘UwH$sMo 
H$moUVohr gmYZ ZgVo, Ë`m§Zm Amnbo  gwI-Xw…I ì`º$ 
H$am`bm g§Yr {‘imdr, Mma KQ>H$m Ë`m§À`m ê$j OrdZmV 
AmZ§X {Z‘m©U ìhmdm d hgV-IoiV ‘Yw‘ohm{df`r ZdZdrZ 
‘m{hVrMr AmoiI hmoD$Z doJdoJù`m {R>H$mUm§À`m VÁk 
ì`º$tH$Sy>Z Ë`m§Zm `mo½` ‘mJ©Xe©Z ìhmdo hm `m {e[~amMm 
‘w»` hoVy Amho. h¡Ðm~mX‘Yrb g§‘obZmV H$m¡Qw>§{~H$ 
ñZohg§‘obZmà‘mUo ‘moH$io dmVmdaU hmoVo. d`mMo ^mZ 

{dgam`bm bmdUmam hm EH$ öÚ gmohim hmoVm. 
{e[~amV Oer ì`m»`mZo Pmbr Ë`mà‘mUo nwÊ`mÀ`m g§ñWoÀ`m 
dVrZo Zoh‘rM ì`m»`mZo hmoVmV. nU {Zdmgr {e[~amVyZ 
nwÝhm Ë`mMo {Z`moOZ H$aÊ`m‘mJo Ë`mMm doJim hoVy AgVmo. 
gVV EH$‘oH$m§À`m ghdmgmV Agë`m‘wio ‘Zmda doJio 
XS>nU Zgë`mZo qMVm‘wº$ dmVmdUmV gd© ‘Yw‘ohr {e[~amMm 
Cn^moJ KoV AgVmV.
h¡Ðm~mXÀ`m CîU hdm‘mZmV E.gr. H$moMZo d ~gZo {d{dY 
ñWim§Zm ôQ> XoVmZm {e[~amWvZm H$moUVmhr Ìmg Pmbm 
Zmhr. {e[~amMr gwédmV d eodQ> {ZpíMVM JmoS> Pmbm.
-  gm¡. d¡O §̀Vr Xoenm§S>o d lr. em‘ Xoenm§S>o

AmR>dUrV amhUmao {Zdmgr {e[~a
g§nyU© {e[~amÀ`m H$m ©̀H«$‘mMo {Z`moOZ Am{U àË`j H$m ©̀H«$‘ 
am~{dUo gd©M H$m¡VwH$mñnX hmoVo. S>m°. a‘oe JmoS>~mobo, gm¡. d 
lr.  hf}, lr. Im§S>oH$a, amOnmR>H$, Xoenm§S>o Am{U ßboPa 
Q́>°ìhbÀ`m lr‘Vr gwOmVm Omoer Am{U ghH$mar `m gdmªÀ`m 
n[al‘m‘wio  h¡Ðm~mXMo {e[~a `eñdr Pmbo.
-‘wabrYa N>Ìo, S>m|{~dbr.

{e[~a EH$ Q>m°{ZH$
{e[~amV {d{dY JwUXe©ZmMo H$m ©̀H«$‘ Am{U n[ag§dmX 
IynM a§Jbo. `m {e[~am‘wio ‘Yw‘ohtZm EH$ àH$maMo Q>m°{ZH$M 
{‘imbo. H$maU Am‘À`m Zoh‘rÀ`m OrdZmV AmhmamMo nÏ`, 
ì`m`m‘mMo nÏ`, Am¡fYm§Mo nÏ` `mM Jmoï>tMm BVam§H$Sy>Z 
^{S>‘ma hmoV AgVmo.  Ë`m‘wio ZH$mo Vr H$Q>H$Q> Ago dmQ>V 
AgVo. Aemdoir S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am‘À`m ‘XVrbm 

h¡Ðm~mXÀ¶m {Zdmgr {e~ramgmR>r Ambobo {e{~amWu 
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`m ghbrÛmao YmdyZ Ambo. `m~Ôb Ë`m§Mo Am^ma. {e[~amV 
kmZ, ‘Zmoa§OZ d n ©̀Q>Z Agm {ÌdoUr g§J‘ Agë`m‘wio 
Am‘À`m aIaIrV OrdZmV WmoS>çm doimgmR>r  H$m hmoB©Zm 
{hadi AZŵ dÊ`mg òVo Ago dmQ>Vo.
- amOmam‘ ‘amR>o, nwUo

W«r BZ dZ {e[~a
{e[~amV gr. {ede§H$a `m§Zr XmoZ {Xdg A{Ve` ‘ZmnmgyZ 
`moJmgZmMr ‘m{hVr, àmË`{jHo$ {Xbr. Amnbm ì`m`m‘ H$‘r 
hmoVmo  hr OmUrd Pmbr. S>m°. hf} `m§Mo Aä`mgnyU© ì`m»`mZ 
d S>m°. JmoS>~mobo `m§Zr Ioir‘oirZo Ho$bobo CX²~moYZ ’$maM 
AmdS>bo. AË §̀V AmdS>bobr A°pŠQ>pìhQ>r åhUOo H°$bar 
‘moOÊ`mgmR>r {Xbobm Vº$m. H°$barO ‘moOUo d Ë`m dmnaUo 
`m~m~V ~aoMOU AkmZr AmhoV ho {XgyZ Ambo.  kmZ, 
‘Zmoa§OZ d ñnYm© Agm W«r BZ dZ H$m ©̀H«$‘ ’$maM N>mZ 
Pmbm. 
S>m°. hf}, gm¡. hf}, lr. amOnmR>H$ `m§Zr S>m°. JmoS>~mobo `m§Mr 
H$ënZm ’$maM à^mdrnUo A‘bmV AmUbr. {deofV… 
"Zmam`U' D$’©$ lr. ZriH§$R> I§S>H$a `m§Mr d Ë`m§À`m 
H$m`m©Mr XIb KoD$Z EH$m Mm§Jë`m ì`º$sMm `Wmo{MV 
gÝ‘mZ Ho$bm Ë`m~Ôb YÝ`dmX. 
nwT>rb {e[~amMr Amåhr dmQ> nmhV AmhmoV.
-gm¡. àkm nmZgo, nwUo
{e[~am‘wio EZOu {‘imbr
nwUo ñQ>oeZdê$Z {ZKmë`mnmgyZ nwÝhm nwUo ñQ>oeZda 

nmohmoMon ª̀V Oamhr CËgmh H$‘r Z H$aUmao {e[~a hmoVo. 
ñWm{ZH$ àdmgmgmR>r Agbobr ~gì`dñWm d gmB©àH$me 
hm°Q>ob‘Yrb {Zdmgì`dñWm CÎm‘ hmoVr. {Za{Zamio `moObobo 
hm°b ’$º$ IQ>H$bo. ‘moH$ir hdm AgUmar OmJm AgVr Va 
~ao Pmbo AgVo.
`m {e[~am‘wio gdmªZm {H$‘mZ ghm ‘{hÝ`m§H$[aVm EZOu 
{‘imbr. AZoH$ ZdZdrZ g¥OZm§er n[aM` Pmë`m‘wio 
A{YH$ AmZ§X dmQ>Vmo.
- Xm‘moXa Omoer, nwUo

gw§Xa {Z`moOZ
ghm ‘{hÝ`m§nydu ‘r S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZMm g^mgX 
Pmbmo Am{U bJoMM ‘bm h¡Ðm~mX ghbrMr g§Yr {‘imbr. 
AmVmn ª̀V AZoH$ ghbtMm AmZ§X KoVbm ‘mÌ, `m ghbrMm 
AmZ§X H$mhr doJimM hmoVm. BVHo$ gw§Xa {Z`moOZ n{hë`m§XmM 
AZŵ dbo. ghbrÀ`m gwédmVrnmgyZ Vo eodQ>n ª̀V gd© 
H$m ©̀H«$‘ ì`dpñWV nma nS>bo. VoWrb àojUr` ñWim§Mm 
‘Z‘wamX AmZ§X bwQ>Vm Ambm. g§ñWoÀ`m gd© g^mgXm§Mm 
EH$‘oH$m§er dmJVmZm Amobmdm hmoVm. EH$‘oH$m§‘Ü ò àgÞ 
dmVmdaU hmoVo. Iè`m AWm©Zo hr ghb 
e¡j{UH$, ‘Zmdarb VmU Zmhrgm H$aUmar d ZdrZ Jmoï>tMm 
AmZ§X XoUmar hmoVr. Agmo{gEeZÀ`m BVa CnH«$‘m§Mr ‘m{hVr 
KoD$Z Ë`mV g{H«$` ^mJ KoÊ`mMr ‘ZmnmgyZ BÀN>m OmJ¥V 
Pmbr Amho.
- adtÐ M§ÐmÌò

{e{~am‘Ü¶o 
^mfU H$aVmZm 
S>m°. a‘oe 
JmoS>~mobo, 
S>m° ^mñH$a hf} 
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1) ËdMmamoJ d b¢{JH$ g‘ñ`m (Skin & Sexual Dysfunction Clinic)
VÁk - S>m°. ‘hmXodr {eagrH$a. E‘.S>r. (ËdMmamoJ)
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m e{Zdmar, Xwnmar 12 dmOVm
nwT>rb gÌ - {X. 4 ‘o 2013 d {X. 1 OyZ 2013

2) nwéf- b¢{JH$ g‘ñ`m d ‘yÌ{dH$ma eë`{M{H$Ëgm pŠb{ZH$
VÁk - S>m°. gVre Q>|~o, E‘.Eg, E’$.Ama.gr.Eg.
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m Xwgè`m Jwédmar Xwnmar 3.30 dmOVm
nwT>rb gÌ - {X. 9 ‘o 2013 d {X. 13 OyZ 2013

3) ‘yÌqnS> {dH$ma pŠb{ZH$ (Kidney Clinic)
VÁk - S>m°. A{Zb JmoS>~mobo, E‘.S>r (‘yÌ{dH$ma VÁk)
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m Mm¡Ï`m gmo‘dmar  Xwnmar 4.30 dmOVm
nwT>rb gÌ - {X. 27 ‘o 2013 d {X. 24 OyZ 2013

4) ‘Yw‘oh d hmVmMr H$miOr (Hand Care Clinic)
VÁk - S>m°. {dídmg nmQ>rb, E‘.Eg. (hñVeó{H«$`m VÁk)
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m ‘§Jidmar Xwnmar 1 dmOVm
nwT>rb gÌ - {X. 7 ‘o 2013 d {X. 4 OyZ 2013

5) A[ñW d gm§Ü`m§Mo {dH$ma pŠb{ZH$  (Bone & Joint Care Clinic)
VÁk - S>m°. àÚwåZ nr. n¡-am`VyaH$a E‘.Eg. (Am°Wm}.)
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m {Vgè`m Jwédmar Xwnmar 4 dmOVm
nwT>rb gÌ - {X. 16 ‘o 2013 d {X. 20 OyZ 2013 

6) ‘Yw‘oh d ‘‚mmg§ñWoMo {dH$ma (Dibetic neuropathy Clinic)
VÁk - S>m°. amhþb Hw$bH$Uu, E‘.S>r;S>r.E‘. (Ý ỳamo.)
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m Mm¡Ï`m ewH«$dmar Xwnmar 2 dmOVm
nwT>rb gÌ - {X. 24 ‘o 2013 d {X. 28 OyZ 2013

7) ‘Yw‘oh d ZoÌ{dH$ma (Dibetic Retinopathy Clinic)
VÁk - S>m°. àXrn Xm‘bo, E‘.~r. S>r.Amo.E‘.Eg; E’$.gr.Eb.Am`.
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m gmo‘dmar Xwnmar 3 dmOVm.
nwT>rb gÌ - {X. 6 ‘o 2013 d {X. 3 OyZ 2013

8) ‘Yw‘oh d nm`m§Mr H$miOr (Foot Care Clinic)
VÁk - S>m°. gm¡. ‘Zrfm Xoe‘wI, E‘.S>r. 
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m Jwédmar Xwnmar 3 dmOVm.
nwT>rb gÌ - {X. 2 ‘o 2013 d {X. 6 OyZ 2013  

9) ‘Yw‘oh d nm`m§Mr eë`{M{H$Ëgm pŠb{ZH$ 
VÁk - S>m°. gm¡. g§OrdZr Ho$iH$a, E‘.Eg. 
{Xdg - Xa ‘{hÝ`mÀ`m Xwgè`m gmo‘dmar Xwnmar 3.30 dmOVm.
nwT>rb gÌ - {X. 13 ‘o 2013 d {X. 10 OyZ 2013

ñnoem{bQ>r pŠb{ZŠg

nmdbm§À`m {deof VnmgÊ`m (AmYw{ZH$ CnH$aUm§À¶m ghmæ¶mZo)
VÁk - S>m°. eŵ m§Jr VmR>ao. {Xdg- Xa ‘§Jidmar d ewH«$dmar, gH$mir 9 Vo10 dmOVm. (VnmgUr ’$s  ê$ 300/-)

gyMZm … gd© ñnoem{bQ>r pŠb{ZH$‘Ü ò VnmgUrgmR>r g^mgXm§gmR>r én ò 50/- d g^mgX Zgboë`m§gmR>r é.70/- ’$s ^ê$Z 
eŠ`Vmo AmJmD$ ZmdZm|XUr H$amdr. EH$m {Xder ’$º$ 5 ì`º$tZm VnmgUo eŠ` Agë`mZo àW‘ ’$s ^aUmè`mg àmYmÝ` {Xbo OmVo. 
H¥$n`m ZmdZm|XUr Xwnmar 2 Vo 5 `m doioV H$amdr.
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1) aodVr a‘U nmR>H$  ................................................................................................................... 3001
2) A§Obr E. E§S>J„y  .....................................................................................................................1001
3) CfmVmB© gmR>o Am{U ‘¡{ÌUr  .....................................................................................................20100
4) gm¡. OmZH$s Jmonmi ^m§S>maH$a  ..................................................................................................30000
(H¡$. lr. ~r.~r.gaXoenm§S>o d gm¡. Eg.~r.gaXoenm§S>o `m§Mo ñ‘aUmW©)

5) ‘ogg© g§V kmZoída ñQ>rb àm.{b.  ............................................................................................36000
6) ‘ogg© B§Ðm`Ur ’o$amo H$mñQ> àm.{b.  ............................................................................................36000
7) ‘ogg© AqOŠ` BboŠQ́>mo‘oëQ> àm.{b.  ..........................................................................................36000
8) ‘ogg© gmoh‘² ñQ>rb àm. {b.  .....................................................................................................36000
9) ‘ogg© nwînH$ ñQ>rb B§S>ñQ́>rO àm. {b.  .......................................................................................36000
10) lr. Jwê$ZmW Oo. JmobrdS>oH$a  ....................................................................................................1000
11) lr. lrH¥$îU XÎmmÌ` Xod  .......................................................................................................10000
12) lr. CÕd H$merZmW Kmanwao  ....................................................................................................2001
H¡$. gm¡. g§JrVm CÕd Kmanwao ñ‘aUmW©

13) {dObm Kmanwao  .....................................................................................................................10000
14) lr. {dZm`H$ H$m{eZmW Xoenm§S>o  .............................................................................................10000
H¡$.gm¡. dfm© Xoenm§S>o ñ‘aUmW©

15) lr. ‘mQ>uZ {S>gmoPm  ................................................................................................................1000
16) S>m°. lr. nr.ìhr. amd  ...............................................................................................................1000
17) gw{ZVm nm|Xo  ...........................................................................................................................5000
18) lr. OJÞmW amR>r OJV pŠb{ZH$ M°[aQ>r Q́>ñQ>  ........................................................................10000
19) lr AO` Jmoao  ........................................................................................................................1000
(lr‘Vr grVm~mB© Jmoao ñ‘aUmW©)

XoUJrXma - 1 ‘mM© Vo 31 ‘mM© 2013

~mb ‘Yw‘ohr§gmR>r nmbH$Ëd 
Amnë¶m ‘XVrMr Ë¶m§Zm JaO Amho.

¶m ¶moOZog Am‘À¶m XmZeya g^mgXm§H$Sy>Z d {hVqMVH$m§H$Sy>Z 
XoU½¶m§À¶m ñdê$nmV CËH¥$ï> à{VgmX {‘iV Ambm Amho. à{Vdfu 
~mb‘Yw‘ohtMr g§»¶m dmT>V Agë¶mZo d ~hþVoH$ ‘Yw‘ohtMr Am{W©H$ 
n[apñWVr à{VHy$b Agë¶mZo  Amnë¶m g§ñWog ê$. 1,000/- Mr 
XoUJr XoD$Z EH$m ~mb‘Yw‘ohrÀ¶m EH$m doiÀ¶m BÝew{bZ IMm©gmR>r 
nmbH$Ëd pñdH$mamdo qH$dm e³¶ Pmë¶mg ê$ 10,000/- Mr XoUJr 
XoD$Z EH$m ~mb‘Yw‘ohrMo EH$ dfm©Mo nmbH$Ëd ñdrH$mamdo hr {dZ§Vr.

g§ñWm gd© XoUJrXmam§Mr Am^mar Amho.
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1) é½Um§Zr dOZ AmQ>moŠ`mV R>odUo H$m Amdí`H$ 
Amho?
CÎma - Q>mB©n XmoZ `m àH$maMm ‘Yw‘oh bÇ> bmoH$m§À`mV 
hmoÊ`mMo à‘mU A{YH$ Amho. bÇ>nUm‘wio Amnë`m 
earamV V`ma hmoUmao BÝew{bZ ZrQ> H$m‘ H$ê$ eH$V 
Zmhr. `mbmM "BÝew{bZ ao{PñQ>Ýg' åhUVmV. `mM 
ì`º$tZm ‘Yw‘ohmdarb Am¡fYo OmñV à‘mUmV bmJVmV 
qH$dm BÝew{bZMo B§OoŠeZ gwê$ Agob Va S>mog A{YH$ 
bmJVmo. bÇ> ì`º$tZr dOZ AmQ>moŠ`mV AmUbo Zmhr 
Va  {Xdg|{Xdg BVa AmOmamMo à‘mUhr dmT>rg 
bmJVo. Ogo aº$Xm~, X‘m, öX`{dH$ma, g§[YdmV, 
ËdMmamoJ. `m gd© AmOmamV  ‘Yw‘ohm‘wio A{YH$m{YH$ 
Jw§VmJw§V {Z‘m©U hmoD$ eH$Vo d EH§$XaM é½UmMo 
OrdZ‘mZ ImbmdVo. `m H$maUm§‘wio ‘Yw‘ohr é½Um§Zr 
dOZ AmQ>moŠ`mV R>odUo Amdí`H$ Amho.

2) ‘r H$S>H$S>rV Cndmg Ho$bo Am{U dOZ KQ>dbo 
Va ‘mPm ‘Yw‘oh OmB©b H$m?
CÎma - ‘Yw‘oh hm AmOma "Ambm ao Am{U 
Jobm ao' Aem ñdê$nmMm AmOma Zmhr. Vr EH$ 
H$m`‘ñdê$nr ì`mYrM åhUmdr bmJob. dOZ KQ>dyZ 
d Am¡fYmonMmam§Zr dmT>bobo gmIaoMo à‘mU AmQ>moŠ`mV 
R>odVm òVo na§Vw `mMm AW© "‘Yw‘oh Zmhrgm Pmbm' 
Agm hmoV Zmhr. dOZ WmoS>o’$ma naV dmT>bo qH$dm 
Am¡fYo ~§X Pmbr qH$dm BVa H$mhr AmOmamV (CXm- 
eó{H«$`m, O§Vyg§gJ©) aº$mVrb gmIaoMo à‘mU naV 
dmTy> bmJVo. VgoM H$S>H$S>rV CndmgmZo dOZ KQ>Vo hm 
XoIrb EH$ J¡ag‘O Amho. Cndmg g§në`mda Ë`mMr 
XwßnQ> à‘mUmV ^anmB© hmoD$  eH$Vo. Cnmer amhÿZ 
‘Yw‘ohmMr Am¡fYo KoVë`mg Ë`mMo Xwîn[aUm‘ hmoD$ 
eH$VmV. Am{U Am¡fYo KoVbr ZmhrV Va aº$mVrb 
gmIa dmT>bobrM amhÿ eH$Vo. `m gd© H$maUm§‘wio 
H$S>H$S>rV Cndmg hm ‘Yw‘ohmdarb XyaJm‘r CnMma 
Zìho. Ë`mZo EH$Va dOZ KQ>Uma Zmhr Am{U KQ>boM 
Var ‘Yw‘oh H$m`‘Mm ~am Pmbm Ago hmoUma Zmhr.

bÇ>nUm S>m°. dgwYm gaXogmB©,E‘.S>r
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3) S>m°ŠQ>a ‘r bÇ> Amho, VgmM ‘mPm Mm¡Xm dfmªMm 
‘wbJmhr bÇ> Amho. Ë`mbmhr ‘mÂ`mgmaImM ‘Yw‘oh hmoB©b 
H$m?
CÎma - Ia§Va Vw‘À`m ‘wbmÀ`m nwT>rb Am ẁî`mVrb 
AmOmam{df`r AmVmM A§XmO dV©{dUo MwH$sMo Amho. na§Vw 
g§»`memómÀ`m {Z`‘mZwgma eŠ`-AeŠ`VoÀ`m ^mfoV 
AmnU H$mhrhr AZw‘mZo H$mTy> eH$Vmo. bhmZ d`mVrb 
bÇ>nUm hm nwT>rb Am ẁî`mVrb  ‘Yw‘oh CX²̂ dÊ`mÀ`m 
Ñï>rZo EH$ OmoIr‘ KQ>H$ åhUVm òB©b. bhmZ ‘wbm§À`m 
~m~VrV ì`m`m‘mMm A^md hr OmS>r dmT>Ê`mgmR>r H$maUr ŷV 
Jmoï> AgVo. VgoM OmñV doi Q>rìhr ~KUo, H$m°åß ẁQ>ag‘moa 
~gUo, {dH$VMo V`ma nXmW© ImUo `m Jmoï>t‘wiohr bÇ>nUm 
dmT>rg bmJVmo. Ë`mVyZ Vwåhmbm ‘Yw‘oh Amho. Ë`m‘wio Ë`mbm 
AZwd§{eH$VoZo ‘Yw‘oh hmoÊ`mMr eŠ`Vm A{YH$ amhVo. Ë`mVM 
bÇ>nUmMr ^a nS>ë`mg hr eŠ`Vm AmUIrZM 

dmTy> eH$Vo. Ë`m‘wio doirM 
Ë`mÀ`m bÇ>nUmda 

{Z §̀ÌU AmUUo 
`mo½` amhrb. 

Ë`mbm ‘¡XmZr Ioi IoiÊ`mg gm§Jm. Ë`mMm Amhma {Z §̀{ÌV 
H$am. Q>rìhr d H$m°åß ẁQ>aMm dmna H$‘r H$aÊ`mg gm§Jm. 
Ë`mbm nwaoer Pmon KoD$ Xo åhUOo Ano{jV n[aUm‘ gmÜ` 
hmoB©b.

4) S>m°ŠQ>a, ‘mPo d` 28 df} Amho. b¾mbm XmoZ df} Pmbr 
AmhoV. AmVm ‘yb hmoD$ XoÊ`mMm {dMma Amåhr H$aVmo 
AmhmoV. ‘mÂ`m ór amoJVÁk åhUVmV, AmYr dOZ 
AmQ>moŠ`mV AmUm. Ago H$m? ‘r AmB© hmoÊ`mV bÇ>nUm 
AmS> H$m òV Agmdm?
CÎma - bÇ>nUm‘wio JamoXanUmV AZoH$ Jw§VmJw§Vr {Z‘m©U 
hmoD$ eH$VmV. ‘wimVM bÇ>nUm‘wio JamoXa amhÊ`mV 
AS>Wim òD$ eH$Vmo. Ë`mVyZhr J ©̂YmaUm Pmbr Va 
JamoXanUmVrb ‘Yw‘oh hr AmUIr EH$ g‘ñ`m {Z‘m©U 
hmoD$ eH$Vo. Amnë`m ‘mhoaÀ`m  Hw$Qw>§~mV, AJXr OdiÀ`m 
ZmË`mV H$moUmbm ‘Yw‘oh Agob Va AZwd§{eH$VoZo ‘Yw‘oh 
hmoÊ`mMr eŠ`Vm AmhoM. JamoXanUmVrb ‘Yw‘ohm‘wio 
OÝ‘Umè`m ~mimda Xwîn[aUm‘ hmoD$ eH$VmV. ~mimV 
OÝ‘OmV H$mhr Xmof {Z‘m©U hmoD$ eH$VmV. VgoM 
~mi§VnUmVhr AZoH$  àH$maMr Jw§VmJw§V hmoD$ eH$Vo. `mgmR>r 
n{hë`mnmgyZM dOZ AmQ>moŠ`mV R>odUo Mm§Jbo.

5) S>m°ŠQ>a, EH§$XaM gÜ`m bÇ>nUm dmT>Ê`mMr àd¥Îmr 
g‘mOmV {XgVo Amho. `m‘wio ‘ZmV 

AZoH$ amoJm§~Ôb ^rVr amhVo. 
bÇ>nUm H$em‘wio dmT>Vmo 
Amho?
CÎma - Amnbo åhUUo 

nyU©nUo ~amo~a Amho. dmT>Ë`m 
eharH$aUm‘wio dmT>V Agbobo 

’$mñQ> ’y$S>Mo à‘mU, ì`m`m‘mMm 
A^md, Vobm-VwnmMo V`ma nXmW©, 

‘mZ{gH$ VmUVUmd, H$m‘mÀ`m 
A{Z`{‘V doim, Anwar Pmon hr 

`m‘mJrb H$maUo AmhoV. `m‘wioM ‘Yw‘ohmMo  
à‘mUhr dmT>Vo Amho. `mgmR>r ‘moR>çm 
à‘mUmV OZMidi {Z‘m©U hmoÊ`mMr JaO 

Amho.

w w h h h
bÇ>nUmMr ^a nS>ë`mg hr eŠ`Vm AmUIrZM 

dmTy> eH$Vo. Ë`m‘wio doirM 
Ë`mÀ`m bÇ>nUmda 

{Z §̀ÌU AmUUo 
`mo½` amhrb. 

h h w
ZmË`mV H$moUmbm ‘Yw‘oh Agob Va
hmoÊ`mMr eŠ`Vm AmhoM. JamoXanU
OÝ‘Umè`m ~mimda Xwîn[aUm‘ hmoD
OÝ‘OmV H$mhr Xmof {Z‘m©U hmoD$ 
~mi§VnUmVhr AZoH$  àH$maMr Jw§V
n{hë`mnmgyZM dOZ AmQ>moŠ`mV R

5) S>m°ŠQ>a, EH§$XaM gÜ`m bÇ>n
g‘mOmV {Xg

AZoH

ny
eha

’$mñQ> ’y$
A^md, Vob

‘mZ{gH$ VmU
A{Z`{‘V doi

`m‘mJrb H$maUo 
à‘mUhr dmT>Vo A
à‘mUmV OZMi

Amho.
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- H°$ZS>mVrb g§emoYZmZo ‘Yw‘oh Am{U 
J^m©anUmda Zdm àH$me

~mi§VnU hm AË §̀V AmZ§XXm`r AZŵ d. àË òH$ 
órÀ`m ‘ZmV Zdr ñdßZo ’w$b{dUmam. {Z{‘©VrMm A‘wë` 
R>odm gm§̂ miUmìa`m órbm `m AmZ§XXm`r AZŵ dmV 
AmVm A{YH$M H$miOr ¿`mdr bmJob. Ho$di ~mi§VnUmV 
hmoVmV H$mhr Ìmg, Ago åhUyZ Xwb©j Ho$bo OmUmao H$mhr 
KQ>H$ ^{dî`mV A{YH$M ÌmgXm`H$ R>ê$ eH$Vrb, Ago 
g§emoYH$m§Mo ‘V Amho. H°$ZS>m‘Ü ò ~mi§VnU Am{U ‘Yw‘oh 
`m g§X^m©V ZwH$VmM EH$ Aä`mg Pmbm. Vã~b Xhm bmI 
‘{hbm§Mm gh^mJ Agboë`m `mg§emoYZmMo {ZîH$f© ßbm°g 
‘o{S>{gZ (npãbH$ bm`~«ar Am°’$ gm`Ýg - ßbm°g) `m 
‘Yw‘oh{df`H$ {Z`VH$m{bH$mV à{gÕ Pmbo AmhoV.

Ë`mZwgma, ~mi§VnUmV XmoZ àH$maMo AmOma Agboë`m 
‘{hbm§Zm ‘Yw‘oh hmoÊ`mMr gdm©{YH$ eŠ`Vm Agë`mMo 
gm§JÊ`mV Ambo Amho. `m àH$mam§‘Ü ò àr-BŠb°‘{g`m 
(~mi§VnUmÀ`m H$mimV Á`m ‘{hbm§Zm Cƒ aº$Xm~, nmUr 
H$‘r hmoUo, bKdrV àmo{Q>ÝgMo à‘mU dmT>Uo `m àH$maMo 
AmOma hmoVmV) Am{U JoñQ>°eZb hm`naQ>oÝeZ (Á`m 
‘{hbm§Zm J^m©anUmV Cƒ aº$Xm~ hmoVmo) `m§Mm g‘mdoe 
Amho. H°$ZS>mVrb Q>moam§Q>mo {dÚmnrR>mVrb S>o{Zg ’«o$J `m§Zr 
`m g§emoYZ Q>r‘Mo ZoV¥Ëd Ho$bo. J^m©anUmV hmoUmìa`m 
‘Yw‘ohm‘wio ^{dî`mV ‘Yw‘oh hmoÊ`mMo à‘mU gdm©{YH$ 
Agë`mMo Ë`m§Zm g§emoYZmV AmT>ibo.

`m g§emoYZm‘wio ‘{hbm§‘Yrb dmT>Ë`m ‘Yw‘ohmda A{YH$ 
àH$me nS>bm Amho. AmVm, Á`m ‘{hbm§Zm J^m©anUmV Cƒ 
aº$Xm~mMm Ìmg hmoVmo Amho, Ë`m§À`mda ‘Yw‘ohmg§X^m©Vhr 
{deof bj R>odÊ`mMr JaO d¡ÚH$s` VÁkm§Zm dmQ>Vo Amho. 

g§emoYZH$m§Zm `m {ZîH$fm©n ª̀V òÊ`mAmYr Vã~b Mm¡Xm 
df} Aä`mg Ho$bm Amho. E{àb 1994 Vo ‘mM© 2008 `m 
H$mimV Am°ÝQ>o[a`mo hm°pñnQ>b‘Ü ò ~mi§VnUmgmR>r XmIb 
Pmboë`m ‘{hbm§Mm S>oQ>m~og Ë`m§Zr H°$Zo{S>`Z Amamo½` 
{d^mJmH$Sy>Z {‘i{dbm. `m‘Yrb Á`m ‘{hbm§Zm J^m©anUmV 
Cƒ aº$Xm~mMm AWdm J^m©anUmVrb ‘Yw‘ohmMm Ìmg hmoV 
hmoVm, Ë`m§À`mda {deof bj R>odbo. `mVrb Á`m ‘{hbm§Zm 

‘mM© 2011 n ª̀V ‘Yw‘oh Pmbm Amho, Aem§Mr ‘m{hVr 
Am°ÝQ>o[a`mo ‘Yw‘oh S>oQ>m~og‘YyZ {‘i{dbr. ~mi§VnUmZ§Va 
180 {Xdgm§V {H$Vr ‘{hbm§Zm ‘Yw‘oh Pmbm, `mda g§emoYZ 
Ho$bo.

g§emoYZmÀ`m H$mimVrb 10,01,068 ‘{hbm§Mm `m 
Aä`mgmgmR>r {dMma Pmbm. Ë`mn¡H$s 22,933 ‘{hbm§Zm 
J^m©anUmV Cƒ aº$Xm~, nmUr H$‘r hmoUo Am{U bKdrV 
àmo{Q>ZMo à‘mU dmT>Uo ho Ìmg Pmë`mMo AmT>ibo. 27,605 
‘{hbm§Zm ’$º$ Cƒ aº$Xm~mMm Ìmg AmT>ibm. 30,852 
‘{hbm§Zm J^m©anUmVrb ‘Yw‘oh Agë`mMo {Xgbo. 2100 
‘{hbm§Zm J^m©anUmVrb ‘Yw‘oh Am{U Cƒ aº$Xm~mMm Ìmg 
hmoV Agë`mMo AmT>ibo. 1400 ‘{hbm§Zm J^m©anUmVrb 
‘Yw‘oh Am{U Cƒ aº$Xm~, nmUr H$‘r hmoUo Am{U bKdrVrb 
àmo{Q>ZMo à‘mU dmT>Uo Aem ñdê$nmÀ`m VH«$mar CX²̂ dë`mMo 
g§emoYZmV nwT>o Ambo. EHy$U 35,077 ‘{hbm§‘Ü ò ‘Yw‘oh 
dmT>ë`mMo {gÕ H$aVm Ambo. ho à‘mU EHy$U g§» òÀ`m 3.5 
Q> o̧$ BVHo$ hmoVo.

Cƒ aº$Xm~, bKdrVrb àmo{Q>ZMo à‘mU Am{U nmUr 
H$‘r hmoUo `m ñdénmÀ`m VH«$mar J^m©anUmV hmoV AgVrb, 
Va ^{dî`H$mimV ‘Yw‘oh hmoÊ`mMm g§̂ d A{YH$ AmT>iVmo, 
Ago Am‘Mo g§emoYZ gm§JVo Amho. J^m©anUmÀ`m H$mimV `m 
g§̂ mì` AmOmamH$S>ohr bj XoÊ`mMr Amdí`H$Vm Ë`mVyZ nwT>o 
Ambr Amho, Ago g§emoYH$m§Zr åhQ>bo Amho.

J^m©anUmVrb `m AmOmam§da `mnwT>o {Z`{‘V bj 
R>odÊ`mMr JaO Amho. ~mi§VnUmZ§Va Vo Wm§~VmV, åhUyZ 
Xwb©j H$aUo nadS>Umao Zmhr, Agm Bemamhr g§emoYH$m§Zr {Xbm 
Amho. ~mi§VnUmVrb EHy$U Amamo½`m{df`r ho g§emoYZ AË §̀V 
‘hËdmMo g§emoYZ Amho, Agm Xmdmhr Ë`m§Zr Ho$bm Amho.

`m g§emoYZmda ‘V ì`º$ H$aVmZm Am°ñQ́>o{b`mVrb 
A°S>boS> {dÚmnrR>mVrb g§emoYH$ W°e W«°Z `m§Zr `mnwT>o 
J^m©anUmV Cƒ aº$Xm~ AgUmè`m ‘{hbm§Zm A{YH$ gmdY 
amhÊ`mMm g„m {Xbm Amho. Ho$di J^m©anUmVrb ‘Yw‘oh 
åhUyZ Aem ÌmgmH$S>o nmhÿ Z ò. ^{dî`mV ‘Yw‘oh hmoD$ Z ò, 
`mgmR>r {Z`{‘V VnmgUr Amdí`H$ R>aob, Ago åhUUo 
Ë`m§Zr ‘m§S>bo Amho.

g§X ©̂ - http://www.plosmedicine.org/

~mi§VnUmVrb aº$Xm~mH$S>o Xwb©j ZH$mo

Zdo g§emoYZ
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‘Yw{‘Ì Om{hamV Xa nÌH$
AZwH«$‘{UH$m qH$‘V AmH$ma

01. ‘mJrb H$ìha (a§JrV) 8,000/- 19 X 14 go.‘r.

02. H$ìha Z§. 3 (a§JrV) 7,000/- 19 X 14 go.‘r.

03. H$ìha Z§. 2 (a§JrV) 7,000/- 19 X 14 go.‘r.

04. nyU© nmZ (a§JrV) 6,000/- 19 X 14 go.‘r.

05. AY© nmZ (a§JrV) (C ô) 5,000/- 19 X 7 go.‘r.

06. AY© nmZ (a§JrV) (AmS>do) 5,000/- 9 X 14 go.‘r.

07. nmd nmZ (a§JrV) 4,000/- 9 X 7 go.‘r.

08. nyU© nmZ (H¥$îU - Ydb ) 3,000/- 19 X 14 go.‘r.

09. AY© nmZ (H¥$îU - Ydb) (C ô) 2,000/- 19 X 7 go.‘r.

10. AY© nmZ (H¥$îU - Ydb) (AmS>do) 2,000/- 9 X 14 go.‘r.

11. nmd nmZ (H¥$îU - Ydb) 1,500/- 9 X 7 go.‘r.

12. nÅ>r / bm§~ Om{hamV (H¥$îU - Ydb) 1,000/- 3 X 14.3 go.‘r.

n Om{hamVtMo ‘Q>o[aAb à{gÕr A§H$mnydu 15 {Xdg nmR>dmdo.
n Om{hamVmMr MoH$ qH$dm {S>‘m§S> Ś>mâQ> S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm `m ZmdmZo H$mTy>Z 31 S>, "ñdßZZJar', 
20 H$d} añVm, nwUo - 411004 `m nÎ`mda Om{hamV ‘Q>o[aAb ~amo~a nmR>dmdm. (email : diabeticassociationpun@yahoo.in)
n Om{hamV ‘Q>o[aAb … 1. Q>mB©n Ho$bobm ‘OHy$a, 2. AmQ>© dH©$, 3. gr S>r qH$dm noZ Ś>mB©ìh da H$m°nr  4. Am°’$goQ> nm°{PQ>rìh 
(85 S>m°Q>oS> ñH«$sZ) `m ñdê$nmV [a{bO Am°S>©a /nÌmgmo~V nmR>dmdm.

• * g§nmXH  : S m°. a‘oe JmoS ~mobo • ‘wÐH  d àH meH  : S m°. a‘oe JmoS ~mobo • ‘Yw{‘Ì  ho 
‘m{gH  S m¶~o{Q H  Agmo{gEeZ Am°’  B§{S ¶m H [aVm S m°. a‘oe JmoS ~mobo ¶m§Zr ‘o. {gÕmW© 
E§Q aàmB©Oog, 268, ewH« dma noR , Xodd«V AnmQ ©‘|Q , nwUo - 411002. ¶oWo N mnyZ 
S m¶~o{Q H  Agmo{gEeZ Am°’  B§{S ¶m, nwUo emIm, 31 - S , ñdßZZJar, 20, H d} amoS , 
nwUo - 411 004. ¶oWo à{gÕ Ho bo. 

* nr Ama ~r H m¶ÚmZwgma O~m~Xmar.

" '
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