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H$m`©H$mar ‘§S>i
AÜ`j : S>m°. h. {d. gaXogmB©

CnmÜ`j … S>m°. OJ‘mohZ VidcH$a

H$m`©dmh … S>m°. a‘oe Zr. JmoS>~moco

ghH$m`©dmh d I{OZXma … gm¡. ‘oYm nQ>dY©Z

ghH$m`©dmh … S>m°. ^mñH$a ~r. hf}

H$m`©H$m[aUr g^mgX  
S>m°. a‘oe Xm‘co S>m°. gm¡. gwMoVm Aæ`a

S>m°. A{‘V dmqi~o S>m°. Aé§YVr ‘mZdr

lr. gVre amOnmR>H$ lr. nar{jV Xodc

S>m°. ‘wHw§$X H$Þya S>m°. {Zcoe Hw$cH$Uu

H$m¶Xo{df¶H$ g„mJma : A°S>. à^mH$a nairH$a

g§ñWoMo dm{f©H$ g^mgX ewëH$ (‘Yw{‘Ì A§H$mgh) ..............................ê$. 400
3 dfm©Mr EH${ÌV dJ©Ur (g^mgX) ........................................ ê$. 1000 
’$º$ "‘Yw{‘Ì' dm{f©H$ dJ©Ur: (nmoñQ>oOgh) .......................................é. 300
3 dfmªMr EH${ÌV dJ©Ur (’$º$ ‘Yw{‘Ì) .................................. ê$ 800
~mb‘Yw‘ohr g^mgX : .....................................................................ê$ 100
Vhh`mV g^mgX : .........................................................................é. 4,000
(nVr-nËZr) g§`wº$ Vhh¶mV g^mgX : ............................................é 7,000
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`o 50 Q>¸o$ H$agdbV {‘iVo)
naJmdÀ¶m MoH$gmR>r, Vmo payable at par Zgë¶mg, dQ>Umdi é. 50 A{YH$

dJ©UrMm MoH$ "‘Yw{‘Ì, S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m' nwUo emIm, `m ZmdmZo {chmdm.

A/C Name -  Madhumitra Diabetic Association of India, Pune Branch 

Name - UNION BANK OF INDIA

Address – 21/ 2  , Karve Rd , Dist – Pune  Pin – 411004. 

A/C Type -  CURRENT; Account No – 370001010061559,  IFSC Code – UBIN0537004

Name – BANK OF MAHARASHTRA 

Address – Ayurwed Rasashala Building,Karve Rd , Pune – 411004. A/C Type – Savings; 

Account No – 20084172371; IFSC Code –  MAHB0000116

~±Ho$V WoQ> dJ©Ur ^aë¶mZ§Va "‘Yw{‘Ì' H$m¶m©b¶mV nÌmÛmao, B©-‘oc Ûmao AWdm 98817 18812 ¶m H«$‘m§H$mda (SMS) H$ê$Z 
Amnco Zmd, nÎmm, ’$moZ Z§~a d dJ©Ur ^aë¶mMm {XZm§H$ H$idmdm. Vgo Z Ho$ë¶mg dJ©Ur ^aUmè¶mMo Zmd d nÎmm H$iy eH$V Zmhr. 

Ë¶m‘wio ‘Yw{‘ÌMo A§H$ qH$dm nÌ nmR>dVm ¶oV Zmhr.

g^mgX ewëH$/‘Yw{‘Ì dJ©Ur ^aÊ¶mgmR>r ~±H$ Vnerc

H$d}amoS> ‘w»` emIm d H$m`m©c` : S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm. 31 S>, "ñdßZZJar', 
20 H$d} amoS>, nwUo 411004. XyaÜdZr … 020-25440346 / 25430179. 

‘mo~mB©b: 9421145963. email : diabeticassociationpun@yahoo.in 
H$m`m©c`mMr doi : gH$mir 8 Vo gm`§H$mir 5. a{ddma ~§X; c°~Mr doi : gH$mir 8 Vo 10 d Xþnmar 1 Vo 3  

amñVm noR> CnemIm … (aoS>H«$m°g gmogm¶Q>r) (doi … Xa ~wYdmar Xþnmar 3 Vo 5)
a{ddma noR> CnemIm … (Ûmam OJV² pŠc{ZH$) Xa ~wYdmar gH$mir 10 Vo 12

"‘Yw{‘Ì' A§H$ ‘{hÝ¶mÀ¶m 15 VmaIon¶ªV {‘iUo Ano[jV AgVo. A§H$ {‘iV Zgë¶mg VH«$matg§X^m©V 
g§nH©$ : gm¡. AmaVr AaJS>o ‘mo~mB©c : 98817 18812 Xþnmar 12 Vo 3 (a{ddma gmoSy>Z) website: www.daipune.com

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, nwUo emIm
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OJ^amV AmOhr {ó`m§À`m Amamo½`mMm XOm© Imbmdbobm 
Amho. ór Amamo½`mMm WoQ> n[aUm‘ EHy$U ‘mZdOmVrÀ`m 
Amamo½`mda hmoV AgVmo. Ë`m‘wio ór Amamo½`mH$So> bj 
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gmOam Ho$bm OmVmo. `m {Z{‘ÎmmZo, ór Amamo½`m{df`r XmoZ 
{deof boI.  
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S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, 
nwUo emIoMo àH$meZ

g§nmXH$  

S>m°. a‘oe Zr. JmoS>~mobo

ghg§nmXH$  

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

g§nmXZ gmhmæ¶ 

Xrnmcr Mm¡Yar

AjaOwiUr d ‘w{ÐVemoYZ  

ApídZr ‘hmOZ

‘wIn¥ð> ‘m§S>Ur d AmVrc gOmdQ> 

Ho$VZ J«m{’$³g 98810 98183 

ì`dñWmnZ g„mJma 
lr. {dO` g~Zrg

Om{hamV g§nH©$
8805411344

dJ©Ur d A§H$mgmR>r g§nH©$

AmaVr AaJS>o 
g§nH©$ : 9881718812
Xþnmar 12 Vo 3 (a{ddma gmoSy>Z)

020-25440346 / 020-25430179

email : diabeticassociationpun@yahoo.in

* 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 nwUo emIoV’}$ à{gÕ H$aÊ¶mV Ambo. ‘o. {gÕmW© 
E§Q>aàmB©Oog, 268, ewH«$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 - 411004. 

¶oWo à{gÕ Ho$bo. * nr Ama ~r H$m¶ÚmZwgma O~m~Xmar. � SDM /PUNE /SR /23   Date - 16.3.18

^§S>maXam {Zdmgr {e~ra 
22-23-24 ’o$~«wdmar

`oUmè`m g^mgXm§gmR>r ‘hÎdmMr gyMZm 
nyÁ` gmB©~m~m§À`m OÝ‘ñWim{df`rMm dmX Am{U 
{eS>u `oWo hmoUmar ^º$m§Mr àM§S> JXu bjmV KoVm 
Amnë`m g^mgXm§gmR>r {deof Xe©ZmMr ì`dñWm 

H$aÊ`mMm à`ËZ Amho. Aer ì`dñWm Pmbr Zmhr Va 
{eS>ubm Z OmVm BVa àojUr` ñWbXe©ZmMm bm^ 

KoÊ`mMr `moOZm Ho$br OmB©b `mMr H¥$n`m Zm|X ¿`mdr.
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g§nmXH$s¶

YmdÊ¶mMm ì¶m¶m‘
‘Yw‘ohtgmR>r ì¶m¶m‘ hm 

CnMmamMmM EH$ ‘hÎdmMm 

^mJ AgVmo. na§Vw ì¶m¶m‘ 

{H$Vr, H$gm, H$moUVm 

¶mMm ’$magm {dMma Z 

H$aVm MmbUo qH$dm YmdUo 

hm gmonm àH$ma ~hþVoH$ 

‘Yw‘ohr {ZdS>VmV. VgoM 

‘°aoWm°Z hm àH$ma Iyn 

bmoH${à¶ hmoV Amho. 

Ë¶m‘wio YmdUo qH$dm niUo 

¶m ì¶m¶m‘àH$mam~Ôb 

‘m{hVr XoUmam hm boI.

S>m°. a‘oe JmoS>~mobo 
g§nH©$ … 98224 47320

AmOH$mbÀ¶m ñnYm©Ë‘H$ OrdZm‘wio ‘mUgm§Mr {Xdg^a Ymdni Am{U 
nimni Mmby AgVo. na§Vw hr Ymdni ‘mZ{gH$ nmVirda OmñV AgVo. 
Ë¶mV earamMr hmoUmar hmbMmb {eñV~Õ d b¶~Õ ZgVo. Ë¶m‘wio 
ì¶m¶m‘ åhUyZ qH$dm emar[aH$ V§XþéñVrgmR>r Ë¶mMm Cn¶moJ hmoV Zmhr. 
Aem doS>çmdmH$S>çm hmbMmbt‘wio öX¶mMr d ’w$ß’w$gm§Mr H$m¶©j‘Vm dmT>V 
Zmhr. CbQ>, Ë¶mda AH$maU VmU ¶oÊ¶mMmM g§^d AgVmo. åhUyZ àË¶oH$ 
ì¶³VrZo emar[aH$ j‘VogmR>r Ë¶mÀ¶m AmdS>r d gdS>rZwgma {Z¶{‘V 
ì¶m¶m‘ KoUo A{Ve¶ Cn¶w³V R>aVo. Ë¶mgmR>r MmbUo, YmdUo (aqZJ), 
Om°qJJ ho öX¶mMr d ’w$ß’w$gmMr H$m¶©j‘Vm dmT>dUmao Eamo{~³g nÕVrMo 
CËH¥$ï> ì¶m¶m‘àH$ma AmhoV. ¶m‘Ü¶o ^a^a MmbUo ({~«ñH$ dm°qH$J), 
bm§~ A§Va; nU ‘Ü¶‘ JVrZo niUo (‘°aoWm°Z), N>moQ>o A§Va; nU doJmV 
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YmdUo (pñà¨Q>), AS>iWo Amobm§S>V niUo (hS>©ëg), 
EH$m OmJr niÊ¶mMr {H«$¶m H$aUo (ñnm°Q> a[Z§J), 
EH$‘oH$m§Zm Imo XoV R>amdrH$ A§Va niUo ([abo), ñnm°Q> 
Om°qJJ Ago AZoH$ àH$ma AmhoV. 

¶m gd© àH$mamV emar[aH$ {dH$mg hmoUo A{^àoV 
AgVo. na§Vw gVV H$moUVrhr YmoH$mXm¶H$ qH$dm 
earamda AdmñVd VmU XoUmar {H«$¶m KS>V Agë¶mg 
Ë¶mÀ¶m ’$m¶Úmnojm VmoQ>m hmoÊ¶mMm g§^d A{YH$ 
AgVmo. AmOH$mb ‘°aoWm°Z hm ì¶m¶m‘àH$ma bmoH${à¶ 
hmoV Amho. Ë¶mV ì¶m¶m‘m~amo~a gm‘wXm{¶H$ AmZ§X 
{‘iVmo. ‘m’$H$ ñnYm© Agë¶mZo {OÔ {Z‘m©U hmoVo. 
‘°aoWm°Z hr {da§Jwim d ì¶m¶m‘ ¶m§Mm gwaoI g§J‘ 
gmYUmar g§H$ënZm Amho. ¶mV ‘Z d eara ¶m§Zm 
C^mar {‘iÊ¶mMr {H$‘¶m Amho. Ë`m‘wio Amnë`m 
j‘VoZwgma A§Va R>adyZ, `mo½` H$miOr KoD$Z Ë`mV 
‘Yw‘ohtZr ^mJ KoÊ`mg haH$V Zmhr. 
nÕVera YmdUo
YmdÊ¶mMm ì¶m¶m‘àH$ma earag§nXogmR>r CÎm‘ Agbm 
Var Ë¶mMo V§Ì nmiÊ¶mMm ‘§Ì bjmV R>odbm VaM 
Ë¶mnmgyZ ’$m¶Xm hmoVmo. YmdÊ¶mMm amoOMm gamd 
Zgob Va EH$X‘ ‘°aoWm°Z‘Ü¶o niUo YmoH$mXm¶H$ 
R>aVo. YmdÊ¶mMm ì¶m¶m‘ gwê$ H$aÊ¶mnydu amoO 
{VVHo$M A§Va X‘ Z bmJVm MmbVm Ambo nm{hOo. 
Ë¶mZ§Va àW‘ WmoS>o A§Va Ymdmdo d hiyhiy Ë¶mV 
dmT> H$aV A§{V‘ Q>ßß¶mda nmohmoMmdo. VgoM YmdÊ¶mMm 
ì¶m¶m‘ gwê$ H$aÊ¶mnydu Amnbr emar[aH$ VnmgUr 
H$ê$Z öX¶mMr j‘Vm Mm§Jbr Agë¶mMr ImVar 
H$ê$Z ¿¶mdr. YmdÊ¶mnydu dm°{‘ªJ-AnMo gmono ì¶m¶m‘ 
àH$ma H$amdoV. Ë¶m‘wio gd© eara CÎmo{OV hmoUo. 
Z§Va gmdH$me Ymdmd¶mg gwédmV H$ê$Z hiyhiy doJ 
dmT>dV ZoD$Z eodQ>r naV doJ H$‘r H$aV Wm§~mdo. 
bmoH$b aoëdoMm "{nH$An' Q>mB©‘ Iyn H$‘r AgVmo. 
Ë¶m‘wio Vr gwédmVrnmgyZM doJ KoVo d MQ>H$Z Wm§~Vo. 
E³gàog aoëdo hiyhiy doJ KoVo; nU Z§Va bmoH$bnojm 
OmñV doJmV YmdVo Am{U ñQ>oeZda H$‘r doJmV ¶oD$Z 

Wm§~Vo. YmdUo E³gàog JmS>rà‘mUo Agmdo. WmoS>o 
A§Va doJmV YmdÊ¶mnojm g§W d OmñV A§Va YmdUo 
Amamo½¶Xm¶H$ R>aVo.
Ymd~mX hmoD$ ZH$m
H$moUË¶mhr d¶mV YmdÊ¶mMm ì¶m¶m‘ KoVm ¶oVmo. na§Vw 
gd¶ ZgVmZm Á¶oð> ZmJ[aH$m§Zr YmdÊ¶mMm ì¶m¶m‘ 
KoUo Ymo³¶mMo R>aVo. Ymn bmJbobo Á¶oð> ZmJ[aH$ 
gmogmgmogmZo YmdVmV Voìhm öX¶mda AdmñVd 
VmU nSy>Z H$m¶‘Mo Ymd~mX hmoÊ¶mMm YmoH$m AgVmo. 
Amnë¶m YmdÊ¶mZo BVam§Mr Ymdni hmoÊ¶mnojm, Ymn 
Z bmJVm Á¶m doJmZo YmdVm ¶oB©b Vmo Amnë¶mgmR>r 
¶mo½¶ doJ Amho, Ago g‘Omdo.

‘°aoWm°Z e¶©VrMo A§Vahr H$‘r doJmZo; na§Vw 
¶eñdrnUo nyU© H$aUmao d¥ÕXoIrb Jm¡admg nmÌ R>aVrb. 
{OÔ d emar[aH$ j‘Vm Agob Va ‘°aoWm°Z‘Ü¶o ^mJ 
KoÊ¶mg d¥Õm§Zmhr àmoËgmhZ {Xbo nm{hOo. ‘°aoWm°Z‘Ü¶o 
^mJ KoUo hm EH$ N>§X Amho. Ë¶mV ^mJ KoUmè¶m§À¶m 
AmoiIr dmT>VmV. g‘{dMmar ì¶³VtMr ^oQ> hmoVo, 
Ë¶mVyZ ‘¡Ìr ÑT> hmoVo. eara {ZamoJr Am{U ‘Z AmZ§Xr 
R>odÊ¶mMm hm amO‘mJ© Amho.

���
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{hVJwO

S>m°. a‘oe Xm‘bo, 
E‘.S>r.

g§nH©$ … 020-24458623

OJ gVV ~XbV Amho. Ë`mVbo g‘mO, g‘mOmÀ`m Zr{V{df`H$ H$ënZm, 
g§nH©$ gmYZo Am{U ‘mÜ`‘o `m§À`mgh ^modVmbMm {ZgJ©hr gVV ~XbV 
Amho. Iao Va, 'gVV ~Xb hm ñWm`r Amho', AgoM åhUmdo bmJob. 
F$Vw‘mZmVrb ~Xb hm gdmªZm OmUdUmam ~Xb Amho. CÝhmim, nmdgmim, 
{hdmim ho F$Vw~Xb {ZË`mMo Agbo Var Ë`mVrb Vrd«Vm Am{U Ë`m§Mm 
H$mi ~XbVmo Amho, ho AbrH$So> OmUdy bmJbo Amho. 

Va ‘J d¡ÚH$s` joÌ ~Xbmbm AndmX H$go Agob? Xodr, ßboJ, nmo{bAmo 
`m amoJm§Mo CƒmQ>Z Pmbo Va ñdmB©Z âby, S|>½`y, {MHw$Z Jw{Z`m Ago amoJ Zì`mZo 
XmIb Pmbo. ’°{‘br S>m°ŠQ>a hr g§H$ënZm ~mX Pmbr. Ë`mM~amo~a Am¢gmV 
‘mn gm§JUmè`m Am¡fYmÀ`m d¡{eîQ>çnyU© ~mQ>ë`m Joë`m Am{U Ë`mda qS>H$mZo 
{MH$Q>dboë`m S>mog gm§JUmè`m nQ²>Q>çmgwÕm Joë`m. Am{U Ë`m~amo~arZoM Vr 
~mQ>br XoUmam ào‘i H§$nmC§S>agwÕm Jobm. Ë`m OmJr EH$ ñdmJ{VH$m Ambr. 

‘Yw‘ohmÀ`m Am¡fYmonMmam‘Ü`o {H$VrVar ~Xb Pmbo. 90-95 dfmªnydu 
BÝgw{bZMo Oo n{hbo B§OoŠeZ {Xbo Jobo Ë`mMo ewÕrH$aU AZoH$ doim 
H$amdo bmJbo. AmYw{ZH$ nÕVrZo Vo {dH${gV hmoV Jobo Am{U A{YH$m{YH$ 
{ZYm}H$ Pmbo. `m à{H«$`oV gdm©V ‘moR>m ~Xb 25 dfmªnydu Pmbm. BÝgw{bZ 
V`ma H$aVmZm Jm`r, åher, Sw>¸$a `m§Mm dmna Ho$bm OmB©, Vmo ~§X H$ê$Z 
B© H$mobm` (e - coli) d `rñQ> (yeast) `m O§Vy§À`m OZwH$m§‘m’©$V Ë`mMo 

~XbVo dmao : AmT>mdm XeH$mMm
Joë`m XeH$m‘Ü ò 

‘Yw‘ohtÀ`m Ñï>rZo H$mhr 

Zì`m AmZ§XXm`r ~mVå`m 

dmMm`bm {‘imë`m. XmoZ 

Zì`m Am¡fYm§Mr ^a, 

½bwH$mo‘rQ>aMm dmT>Vm dmna, 

EH$m Zì`m BÝgw{bZMm 

emoY, bÇ>nUmdarb 

eó{H«$ òMm ‘Yw‘ohtZm 

hmoUmam ’$m`Xm `m Ë`mVrb 

H$mhr ‘hÎdmÀ`m KQ>Zm. 
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bÇ>nUm Am{U ‘Yw‘oh `m§À`mVrb nañnag§~§Y 
ho ‘Yw‘ohmÀ`m B{VhmgmVrb ho EH$ H«$m§{VH$maH$ 
{ZarjU ‘mZVm `oVo. Á`m§Mo dOZ AbrH$So> H$‘r 
Pmbo Amho; qH$dm Á`m§Zr Iyn ì`m`m‘ H$ê$Z 
qH$dm A{VaoH$s nÏ` H$ê$Z dOZ H$‘r Ho$bo 
Amho Ë`m§Zr ho bjmV R>odbo nm{hOo Ë`m§À`mda 
AmYrÀ`m Am¡fYm§Mm d S>mogmMm AmYrnojm OmñV 
n[aUm‘ hmoVmo. Ë`m‘wio Ë`m§Zm eH©$am Ý`yZVoMm 
YmoH$m g§^dVmo. Ë`m§Zr Imbr OmUmè`m gmIaoÀ`m 
nmVirda bj R>odUo JaOoMo Amho. 'aº$mVrb 
gmIa IynM H$‘r åhUOo Iyn em~mgH$s' ho gyÌ 
MwH$sMo AgyZ à‘mUmnojm H$‘r gmIaoMo {dnarV 
n[aUm‘ ^moJmdo bmJy eH$VmV ho bjmV R>odbo 
nm{hOo. {deofV… gÎma dfmªdarb é½Um§Zr Ë`m§Mr 
OodUmZ§VaMr gmIa 170 n`ªV R>odUo {hVH$maH$ 
AgVo.  

CËnmXZ hmoD$ bmJbo. Ë`mMo AZoH$ ’$m`Xo Pmbo.: 
z BÝgw{bZ A{YH$ ewÕ ñdê$nmV {‘iy bmJbo. 

{edm` Ë`mMo CËnmXZ ho CnbãY OZmdam§da 
Adb§~yZ Zgë`mZo, H$mim ~mOma hmoÊ`mnyduM 
‘mJUrBVH$m nwadR>m H$aUo eŠ` Pmbo. 

z OZwH$m§Ûmao Am¡fY V`ma H$aÊ`mÀ`m `m Zì`m 
V§ÌkmZmMm nwT>o {dH$mg hmoV Jobm. Am{U Ë`mVyZ 
E[aW«monmoE{Q>Z ZmdmMo Am¡fY V`ma H$aUo eŠ` Pmbo. 
ho Am¡fY ‘Yw‘ohm‘Ü`o {H$S>ZrÀ`m {dH$mam‘Ü`o hmoUmè`m 
A{Z{‘`mda CnMma H$aÊ`mgmR>r Cn`wº$ Amho. 

z OZwH$ V§Ì OgOgo {dH${gV Pmbo VgVgo 
BÝgw{bZÀ`m Basalog, Lispro Aem {d{dY àH$mam§Mo 
emoY bmJbo. ZwH$VmM, {’$Amñn `m VmËH$mi H$m‘ 
H$aUmè`m BÝgw{bZMm emoY bmJbm Amho.    
`m{edm`hr AZoH$ ~Xb ‘Yw‘ohmÀ`m 

Am¡fYmonMmamÀ`m ~m~VrV Joë`m XeH$mV Pmbo AmhoV.:
z ãbS> ewJaMr gm‘mÝ` nmVir {H$Vr Agmdr `m 

~m~V H$mhr ~Xb Ho$bo Jobo. AZemnmoQ>r hr nmVir 
120 {‘J«°. dê$Z 100 {‘J«°.n`ªV Imbr AmUbr 
Amho. `m H$‘r Ho$boë`m nmVir‘wio Zdo g§^mì` 
é½U A{YH$ gVH©$ hmoVrb. n[aUm‘r Ë`m§À`m 
Am`wî`mVrb ‘Yw‘ohOÝ` YmoHo$ H$‘r hmoVrb. 

z Hb A1c ̀ m VnmgUr‘wio ‘Yw‘ohmMo H$mQ>oH$moa {Z`§ÌU 
H$aUo eŠ` hmoD$ bmJbo Amho. ‘Yw‘ohmdarb 
g§emoYZmË‘H$ à~§Ym§Mr {dœmgmh©Vm dmT>br Amho. 
JS>~S>Jw§S>m H$ê$Z {d‘m {‘idUmè`m§da AJa ZmoH$ar 
{‘idUmè`m§da dMH$ ~gÊ`mg ‘XV Pmbr Amho.  

z Joë`m XeH$m‘Ü`o bÇ>nUmdarb eó{H«$`m Am{U 
‘Yw‘oh `m§À`mVrb ZmVo Zì`mZo g‘moa Ambo Amho. 
bÇ>nUmdarb eó{H«$`m H$ê$Z KoVboë`m ~è`mM 
é½Um§Mo BÝgw{bZdarb namdb§{~Ëd H$‘r Pmbo. VgoM 
~è`mMem Jmoù`m§À`m g§»`odahr {Z`§ÌU `oD$ eH$bo. 

z Joë`m XeH$mVrb gdm©V ‘moR>m emoY p½bŠbmo{PZ 
(Remo Sulisent) `m JQ>mVrb Am¡fYm§Mm Amho. 
Ë`m‘wio dOZ H$‘r aº$Xm~ H$‘r d gmIaoMr 

nmVir H$‘r, Aem {VÝhr Jmoï>r gmÜ` hmoVmV. 
{edm` Ë`mMo ’$m`Xoera n[aUm‘ ‘yÌqnS>mda Am{U 
öX`mda hmoVmV. ho Am¡fY Vm|S>mZoM ¿`m`Mo AgVo 
hr ‘Yw‘ohr é½Um§gmR>r EH$ ‘moR>r AmZ§XmMr ~mV‘r 
R>aUma Amho. p½bâQ>rZ ho Am¡fY Jobr Xhm df} 
CnbãY hmoVoM Am{U Ë`mZo ‘m¡pIH$ Jmoù`m§Mm 
n[aUm‘ à^mdr H$aÊ`mg {Z…g§e`nUo ‘XV Ho$br 
Amho.p½bŠbmo{PZ `m JQ>mVrb ñdñV Pmboë`m 
Zì`m Am¡fYmMo AmJ‘Z Zì`m XeH$mÀ`m Ama§^rM 
ìhmdo hm EH$ ew^g§Ho$VM Amho. Zì`m XeH$mÀ`m 
ew^oN>`m XoVmZm ‘Yw‘ohr é½Um§Zm ho XeH$ A{YH$ 
Amamo½`nyU© OmB©b `mMr ImÌr dmQ>Vo. 
p½bŠbmo{PZ `m JQ>mVrb ñdñV Pmboë`m Zì`m 

Am¡fYmMo AmJ‘Z Zì`m XeH$mÀ`m Ama§^rM ìhmdo hm 
EH$ ew^g§Ho$VM Amho. Zì`m XeH$mÀ`m ew^oÀN>m XoVmZm 
‘Yw‘ohr é½Um§Zm ho XeH$ A{YH$ Amamo½`nyU© OmB©b 
`mMr ImÌr dmQ>Vo.  ���
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OnyZ Q>mH$ nmD$b Oam...
bhmZnUr AmYma KoD$Z 

Amnë`m nm`m§da C ô 

amhm`bm {eH$ë`mnmgyZ 

AmnU amoOÀ`m amoO 

nm`m§Mm Cn`moJ H$aV 

AgVmo. Ë`m§Mr nwaoer 

H$miOr ‘mÌ KoV Zmhr. 

MwH$sÀ`m nÕVrZo MmbUo, 

MwH$sMr nmXÌmUo Aem 

N>moQ>çm N>moQ>çm Jmoï>t‘wio 

Am ẁî`^amgmR>r Ho$di 

nm`m§À`mM Zmhr Va 

H§$~aoÀ`m, nmR>rÀ`m J§̂ ra 

XwIÊ`m§Zm Vm|S> Úmdo bmJy 

eH$Vo. ‘Yw‘ohr é½Um§Zr Va 

nmdbm§Mr H$miOr A{YH$ 

¿`m`bm hdr. OnyZ nmdbo 

Q>mH$Ê`m{df`r H$mhr 

‘mobmÀ`m gyMZm... 

S>m°. g§O¶ gmZo, E‘.Eg.
g§nH©$ … 020-2421 2436

Am¶wî¶^a AmnU Amnë¶m nm¶m§da d nmdbm§da ^¸$‘ AmYmamH$[aVm 
Adb§~yZ AgVmo. VgoM MmbUo, YmdUo, MT>Uo BË¶mXr H$m‘m§H$[aVm Ë¶m§Mr 
‘XV KoVmo. amoOÀ¶m ì¶dhmamV nm¶m§Mo d nmdbm§Mo H$m¶© ¶m§Mo ‘hÎd 
Amnë¶m bjmVhr ¶oV Zmhr. AJXr bhmZnUr Vmob gm§^miyZ Mmbm¶bm 
bmJÊ¶mnmgyZ Vo åhmVmanUmn¶ªV AmnU nm¶m§da gd© àH$maMr H$m‘o 
bmXVmo. Am{U nmdbo Vo H$m‘ e³¶Vmo {dZmVH«$ma H$aVmV. nm¶m§darb 
AË¶mMma Oa Agø Pmbo, AWdm OmñVr l‘ Pmbo, Va ‘mÌ nm¶ 
Hw$aHw$aVm, XþIm¶bm bmJVmV. ‘J ‘mÌ Ë¶m§À¶m ApñVËdmMr Amnë¶mbm 
OmUrd hmoVo. 

Ho$di Iam~ nmXÌmUo dmnaë¶m‘wiogwÕm nmdbm§Zm, Va H$mhr doiog 
JwS>¿¶m§Zm, H$‘aobm H$m¶‘Mr BOm Pmbobr {XgyZ ¶oVo. nmdbm§À¶m 
ì¶mYr g‘OyZ KoÊ¶mH$[aVm AmnU nmdbm§H$S>o hmbMmb H$aUmao, gVV 
O{‘ZrÀ¶m g§nH$m©V ¶oUmao, PrO gmogUmao, dOZ dmhUmao ¶§Ì åhUyZM 
~{KVbo nm{hOo. Ho$di nmdbm§Zm AgUmar g§doXZerbVm d a³V nwadR>m 
¶m‘wioM Vr hr IS>Va H$m‘o H$ê$ eH$VmV.

‘Yw‘ohmgma»¶m amoJm‘wio nmdbm§Zm AgUmar g§doXZerbVm d 
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a³VnwadR>m H$‘r Pmbm qH$dm Zï> Pmbm Va ‘mÌ Vr 
PnmQ>çmZo Iam~ hmoD$ bmJVo. 
Hw$R>o Mmbmdo?

· S>m§~ar añË¶mda, ‘¡XmZmda, S>m|Jamda, A§JUmV, 
KamÀ¶m Jƒrda... EImÚm CKS>çm ‘¡XmZmda 
Mmbmdo. ¶m‘Ü¶o nmdbm§da gdm©V H$‘r VmU 
nS>Vmo. 

· S>m°³Q>am§Mm g„m KoD$Z d öX¶ R>rH$ Agob VaM 
S>m|Jamda Mmbm¶bm Omdo. 

· S>m§~ar gS>Ho$da, ’$aerda g§ajH$ ~wQ>m§{edm¶ 
Mmby Z¶o. 

· Mßnb KmbyZ MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘ H$aUo Va 
Ymo³¶mMo d nmdbm§gmR>r hm{ZH$maH$ Amho. 

· H$R>rU añË¶mda MmbUo gmono; nU nmdbm§Zm 
XþImnV hmoÊ¶mMr e³¶Vm OmñV AgVo. 

· ‘D$ dmiyV MmbÊ¶mgmR>r OmñV VmH$X bmJVo; 
nU nmdbm§Zm MmbÊ¶mZo XþImnV ìhm¶Mr e³¶Vm 
H$‘r AgVo. 

MmbVmZm H$m` MwH$Vo? 
~hþVm§e doiobm é½U Amnë`m AmOmamer ZrQ> n[a{MV 
ZgVmV. ‘Yw‘oh hm AmOma "gm¶b|Q> {H$ba' åhUyZ 
à{gÕ Amho. S>m°³Q>aH$S>o Om¶Mr MmbT>H$b, doioV 
¶mo½¶ VnmgÊ¶m Z H$aUo, CnMmam§‘Ü¶o hoigm§S> H$aUo, 
EH§$XarVM Amnë¶m AmOmam~Ôb nyU© AZ{^k AgUo 
ho Zoh‘rM {XgVo. Amnbm ‘Yw‘oh d Ë¶mMm earamda 
hmoUmam n[aUm‘ ZrQ> g‘OyZ KoD$Z Ë¶mà‘mUo dmJUo ho 
AË¶mdí¶H$ Amho. 

gd© ‘Yw‘ohr é½Um§Zr dfm©VyZ EH$Xm Var VÁkm§H$Sy>Z 
Amnë¶m nmdbm§Mr VnmgUr H$aUo AË¶mdí¶H$ Amho. 
VnmgUr‘Ü¶o nmdbm§Mm AmH$ma, H$mhr Ñí¶ {dH¥$Vr, 
MmbÊ¶mVrb Xmof, nmdbm§Mr ËdMm, ~moQ>m§Mr R>odU ho 
~{KVbo OmVo. nmdbm§Zm ñne©kmZ Amho H$s Zmhr, 
a³VnwadR>m gwairV Amho H$s Zmhr, ho ~{KVbo OmVo. 
àg§Jr BVa H$mhr VnmgÊ¶mhr H$amì¶m bmJVmV. ¶m 
VnmgÊ¶m§‘Ü¶o H$mhr Xmof AmT>ibm Zmhr, Va ¶mo½¶ 

nmXÌmUo KmbyZM Mmbm¶bm haH$V Zmhr. ~hþVm§e 
é½Um§Zm Mßnb KmbyZ ^a^a MmbVm ¶oV Zmhr. 
‘Yw‘ohm‘wio nmdbm§À¶m ñZm¶y§Mr VmH$X H$‘r hmoVo d 
Mßnb nmdbm§VyZ JiyZ nS>br Var bjmV ¶oV Zmhr. 
H$Yr-H$Yr Mßnb d nmdbo ¶m§À¶m‘Ü¶o Kf©U hmoD$Z 
KÅ>o nS>VmV.

EH§$X[aVM ‘Yw‘ohr é½Um§Zr nmdbm§À¶m ~m~VrV 
OnyZ am{hbo nm{hOo. ‘Yw‘ohtn¡H$s H$mhr é½Um§ZmM 
nmdbm§Mm Ìmg Pmbm Var Vmo Zo‘H$m H$moUmbm hmoB©b 
Vo gm§JUo AdKS> Amho. nmdbm§À¶m VnmgUrV Oa gd© 
R>rH$ Agbo Va H$mhr {deof H$miOrMo H$maU Zmhr. 
VargwÕm gd© é½Um§Zr Mm§Jbr gwa{jV nmXÌmUo dmnaUo 
Amdí¶H$ Amho. AZdmUr MmbUo Ymo³¶mMo Amho. 
amoO MmbVmZm H$moUË¶m Jmoï>tH$S>o bj {Xbo nm{hOo? 
H$m¶ MwHy$ eH$Vo?

· ~{Ya AYy nmdbm§Zr AZdmUr MmbUo Q>mimdo. 
KamVgwÕm nmXÌmUo Adí¶ KmbmdrV. Amnë¶m 
gd¶tnojm H$mhr H$maUm§Zr AdmñdV OmñV 
MmbUo. Aem doiog Mm§Jbo nmXÌmU Agbo Var 
nmdbm§Zm hmZr nmohmoMy eH$Vo. ^a^a T>m§Jm Q>mH$V 
MmbUogwÕm MyH$M. 

· ~hþVm§e ‘Yw‘ohr é½Um§H$[aVm Mßnb AWdm gnmVm 
dmnaUo dÁ¶© Amho; qH$~hþZm Ymo³¶mMo Amho. 
Q>mMobm Yê$Z R>odUmao g±S>b, ñnmoQ>©²g eyO AWdm 
H°$ZìhmgMo ~yQ>gwÕm MmbVrb.

· OmñV doi nmXÌmUo KmbyZ R>odUogwÕm YmoH$mXm¶H$. 
{deofV: bm§~À¶m àdmgmV Xhm-~mam Vmg ~yQ> 
KmVë¶m‘wio nmdbm§Zm BOm hmoD$ eH$Vo. 

· ~wQ>mV, ‘moÁ¶mV EImXm IS>m Kwgbm Var Vmo 
~{YaVo‘wio H$iV Zmhr; Am{U nmdbm§Zm OI‘ 
H$ê$ eH$Vmo.

nmXÌmUm§Mo ‘hÎd
Iam~, gXmof nmXÌmUm§‘wio nmdbm§Zm KÅ>o nS>VmV, 
XþIVmV. MdS>çm§da MmbÊ¶mMo àoea ¶oVo. H$m¶‘Mr 
Q>mMXþIr, JwS>KoXþIr nmR> d H§$~aXþIr ‘mJo bmJVo. 
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MmbÊ¶mÀ¶m l‘mZo nmdboM H$m¶; nU KmoQ>o, JwS>Ko, 
H§$~a d nmR> XþImdbr OmD$ eH$Vo. MmbÊ¶mMr gd¶ 
Jobr H$s nmdbo da CMbÊ¶mÀ¶m A{V l‘m‘wio ZS>JrMo 
ñZm¶y ^ê$Z ¶oVmV d XþIm¶bm bmJVmV.

nmXÌmU åhUOo nmdbm§Mo hoë‘oQ> Ago åhQ>bo Va 
A{Ve¶mo³Vr hmoUma Zmhr. gwa{jV nmXÌmU ho g±S>b 
AWdm ~yQ> ñdê$nmV, ¶mo½¶ ‘mnmMo AgmdoV. gmo~V 
nm¶‘moOo Adí¶ dmnamdoV. nmdbm§Mr d nmXÌmUm§Mr 
{Z¶{‘V VnmgUr H$amdr. ZdrZ nmXÌmUmZo ~{Ya 
nmdbm§Zm OI‘ hmoUma Zmhr, ¶mMr H$miOr ¿¶mdr. 

’°$eZo~b nmXÌmUo KoVmZm Vr Amnë¶m nmdbm§Zm 
Anm¶H$maH$ ZmhrV Zm, ¶mMr H$miOr ¿¶mdr.

WmoS>o MmbÊ¶mZo nmdbo, nmoQ>è¶m ^ê$Z ¶oV 
AgVrb, XþIV AgVrb, dm ZdrZ H$mhr VH«$ma 
OmUdV Agob Va Xþb©j Z H$aVm Ëd[aV VÁkm§Zm 

XmIdmdo. H$Xm{MV nmdbm§Mm d nm¶m§Mm a³VnwadR>m 
H$‘r Pmë¶mMo Vo bjU Agy eH$Vo.

Oa nmdbm§Mm Ìmg Agob, OI‘ Agob Va 
MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘ dÁ¶© Amho. a³VeH©$am H$‘r 
hmoÊ¶mnojm nmdbm§Zm J§^ra BOm ìhm¶Mr e³¶Vm A{YH$!

‘Yw‘ohr nmdbm§À¶m é½Um§Zr EH§$X[aVM MmbUo 
AmQ>mo³¶mV R>odmdo. e³¶ Agob {VWo XþMmH$s, MmaMmH$s 
dmhZ dmnamdo. 

ho Pmbo Omon¶ªV nmdbm§Zm OI‘ Zmhr Vmon¶ªV! 
EH$Xm H$m nmdbm§Zm OI‘ Pmbr Va ‘mÌ Z MwH$Vm 
AOyZ H$miOr ¿¶mdr bmJVo.

gmYo ZIwaS>o Pmbo Var Ë¶mbm Xÿ{fV nmÊ¶mnmgyZ 
Onmdo bmJVo; Zmhr Va OrdKoUo BÝ’o$³eZ hmoD$ 
eH$Vo.

���

OnyZ Q>mH$ nmD$b Oam...
OnyZ Q>mH$ nmD$b Oam OrdZmVë¶m ‘wem{’$am, Vy ‘Yw‘ohmMm é½U Iam
OnyZ Q>mH$ nmD$b, OnyZ Q>mH$ nmD$b!
 Z ~jr H$moUmgr nmdbo, S>moio, öX¶ gmao Ë¶mÀ¶m à^mdmImbr
 ‘mÌ Oa é½U Amho gVH©$, hmZr nmdbm§Mr nyU© Q>miÊ¶mOmoJr
g§doXZoMr H$dMHw§$S>bo, J‘mdbr Vy eH©$ao‘wio, nmdbo Pmbr ~{Ya Ë¶m‘wio
H$‘Hw$dV ~m§YUr Pmbr nmdbm§Mr, MmbVmZm H$mhr C‘JoZm Pmbo
 gd¶ nS>br AmO Vmodar gVV AZdmUr MmbÊ¶mMr
 ‘mÌ AmVm ~{YaVo‘wio gmW© ^rVr nmdbm§Zm OI‘m§Mr
Pmbo Oa Xþb©j AOmUVonUrMo, ‘J Zgo j‘m¶mMZm VoWo
O§VwàmXþ^m©d hmoVm Ë¶m ‘mOr, nmdbm§À¶m OI‘m KoVr ê$n gmjmV ¶‘mMo
 Pmbo Oa {ZXmZ PUH$ar, d¡Ú Ago gmWrbm, à{VO¡{dHo$ AgVr OrdZXm¶r
 eë¶{H«$¶m Ord dmMdr, {dlm§Vr g³VrMr Oéar, nmXÌmUo nmdbm§Zm g§ajU XoB©
Aer hr ‘Yw‘ohmMr AZw^yVr, Z ìhmdr H$moUm é½Umgr, H$[aVmo àmW©Zm ^Jd§Vmgr
n[a Pmbm H$moUr nr{S>V ¶m ì¶Wo‘mOr, Úmdo ~i Amåhm é½U d¡ÚamO XmoKm§Zmhr
 OnyZ Q>mH$ nmD$b Oam...
 OnyZ Q>mH$ nmD$b Oam OrdZmVë¶m ‘wem{’$am, Vy ‘Yw‘ohmMm é½U Iam

S>m°. g§O¶ gmZo
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H§$~aXþIr (b§~a ñnm°{S>bm¶{Q>g)
H§$~aXwIr hm AJXr 

gd©gm‘mÝ`nUo AmT>iUmam 

AmOma Amho. H§$~aXwIr 

ho EH$M bjU {XgV 

Agbo Var Ë`mMr H$maUo 

‘mÌ AZoH$ AgVmV. 

H$maUmZwgma AWm©VM 

Cnm``moOZmhr ~XbVo. 

H§$~aXwIrMm {d{dY H$maUo, 

VÁkm§Mm g„m H$Yr ¿`mdm 

ho WmoS>Š`mV gm§JUmam hm 

boI...  

S>m°. déU Xoe‘wI
g§nH©$ … 98206 40512

H§$~aXþIr hr ~møé½U {d^mJV ¶oUmè¶m é½Um§‘Ü¶o Iyn gm‘mÝ¶ g‘ñ¶m 
Amho.

AZoH$ é½U ¶mo½¶ g„m Z KoVm ‘UH$mamoJVÁkm§H$S>o CnMma H$ê$Z 
KoVmV. ‘m{be H$ê$Z KoUo, A°³¶wàoea, A°³¶wn§³Ma Ago AZoH$ Cnm¶ 
H$ê$Z KoUo Amnë¶m XoemV gm‘mÝ¶ Amho. ¶m CnMmam§‘wio WmoS>çm’$ma 

d¶ dmT>V OmVo Vgo nmR>rMo ‘UHo$ {POë¶m‘wio Ë¶mVyZ OmUmè¶m 
Zgm§da doS>mdmH$S>m VmU nS>Vmo. Ë¶m‘wio H§$~a XþIy bmJVo. dmHy$Z 
Mmbmdo bmJVo. H§$~anÅ>m hm gUmdmambm KmbÊ¶mMm Xm{JZm Z 
amhVm, OmS> nÅ>m H$m¶‘Mm H$‘aobm Jw§S>mimdm bmJVmo. ‘Yw‘ohtZr 
¶mo½¶ H$miOr KoVbr Zmhr Va H§$~aXþIr AmUIrZM dmT>Vo. 
na§Vw Amnë¶mbm H§$~aXþIr hmoD$ Z¶o åhUyZ H§$~a H$gbr Va ¶m 
ì¶mYrnmgyZ AmnU XrK© H$mi Xÿa amhÿ eH$Vmo.
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é½Um§Zm Amam‘ {‘iVmo. nU àË¶oH$mÀ¶m H§$~aXþIrMr 
H$maUo {^Þ AgVmV. Ë¶mMo doioda {ZXmZ Z Pmë¶mg 
é½Um§Zm AZoH$ Ymo³¶m§Mm gm‘Zm H$amdm bmJy eH$Vmo.
H§$~aXþIrMr H$mhr H$maUo
1. ñbrn {S>ñH$ (XmoZ ‘U³¶m§‘Yrb JmXr gaH$Uo)
2. ‘U³¶m§Mo ’«°$³Ma : d¥Õm§‘Ü¶o hmS>m§À¶m {R>gyiVo‘wwio 

AmT>iVmV.
3. ‘U³¶m§Mm O§Vwg§gJ© (Spondylodiscitis)
4. ‘UHo$ EH$mdê$Z gaH$Uo (Spondylolisthesis)
5. ‘U³¶m§‘Ü¶o JmR>r (Q>çy‘g©) hmoUo 

H§$~aXþIrÀ¶m ~hþVm§e é½Um§Zm Amam‘ Ho$ë¶mZo, 
Am¡fYo d {’${OAmoWoanrZo ~ao H$aVm ¶oVo. nU VrZ 
AmR>dS>çm§nojm A{YH$ Ìmg am{hë¶mg ‘UH$mamoJVÁk 
(ñnmB©Z gO©Z) ¶m§Mm  hñVjon Amdí¶H$ AgVmo.
‘UH$mamoJVÁkm§Mm g„m KoUo OéarMo hmoVo, Ooìhm...
1. VrZ AmR>dS>çm§nojm OmñV H$mbmdYrgmR>r d 

H$moUË¶mhr Cnm¶m§Zr H$‘r Z hmoUmar H§$~aXþIr 

AgUo
2. EH$m qH$dm XmoÝhr nm¶m§‘Ü¶o doJ (Jmoio) ¶oUo
3. ‘w§½¶m ¶oUo qH$dm ~{YanUm ¶oUo qH$dm nmdbm§Mr / 

nm¶m§Mr VmH$X H$‘r dmQ>V Agob
doioV CnMma Z Ho$ë¶mg ‘‚mmV§Vy H$m¶‘Mm 

{ZH$m‘r hmoD$ eH$Vmo. H$mht‘Ü¶o AmVS>çmMo / 
‘yÌme¶mMo {Z¶§ÌUXoIrb J‘mdbo OmD$ eH$Vo. 

da Z‘yX Ho$bobo YmoHo$ Q>miÊ¶mH$[aVm 
‘UH$mamoJVÁkm§Ûmao {ZXmZ H$adyZ KoD$Z, JaOoZwgma 
eó{H«$¶m H$ê$Z KoUo Amdí¶H$ AgVo.

‘U³¶m§À¶m eó{H«$¶o~Ôb AgUmè¶m MwH$sÀ¶m 
g‘OwVt‘wio é½U d Ë¶m§Mo ZmVodmB©H$ Km~abobo 
AgVmV. na§Vw H$mhr {d{eï> ‘U³¶m§À¶m AmOmam§‘Ü¶o 
hñVjon Amdí¶H$ AgVmo. Ë¶mbm {db§~ Pmë¶mg 
nm¶m§‘Ü¶o H$m¶‘Mo An§JËd ¶oD$Z A{YH$ hmZr  hmoD$ 
eH$Vo.

���

{dZñnm¶a OoZo[aH$ ‘oS>rgrZ ñQ>moAg©
em°n Z§. 8, g.Z§. 24/6, qMVm‘Ur 
dQ>}³g², EM.S>r.E’$.gr ~±Ho$eoOmar, 
qhJUo IwX©, am§H$m Ádobg© g‘moarb 
J„r, qghJS> amoS>, nwUo - 51

ñdñV Am¡fYr godm

OoZo[aH$ Am¡fYo

30% Vo 70% ñdñV

A{ef Aê$U ‘mo{hVo 
‘mo: 7775000022

doi: g. 9 Vo 1 Xþ. 4 Vo 9 
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nmR>rÀ¶m Amamo½¶mMm nmR>nwamdm
Amnë`m g§nyU© earamMm 

Vmob nmR>rÀ`m d¡{eîQ>çnyU© 

aMZo‘wio gm§̂ mibm OmVmo. 

nmR>rMm H$Um, ñZm ỳ 

gJio Amnbo H$m‘ MmoI 

~OmdV AgVmV. AmnU 

‘mÌ nmR>rMo Amamo½` 

gm§̂ miÊ`mH$So> Xwb©j 

H$aVmo. AZoH$ dfmªÀ`m 

{ZîH$miOrnUmZ§Va nmR> 

Hw$aHw$a H$ê$ bmJë`mZ§Va 

OmJ òÊ`mnojm AmYrM 

H$miOr ¿`m`bm hdr. 

S>m°. aKwZ§XZ Xr{jV,
ñnmoQ>©²g ‘o{S>grZ VÁk

g§nH©$ … 98220 55298

nmR>rMr aMZm
nmR>rÀ¶m {deof d H$‘mbrÀ¶m 
earaaMZo‘wio Amnë¶mbm bdMrH$nUm 
(fl exibility) d ~b (strength) {‘iVo. 
n¥ð>d§e (‘UH$m) hm nmR>rMm ‘w»¶ VgoM 
ZmOyH$ ^mJ AgVmo. n¥ð>d§e hr N>moQ>çm 
‘U³¶m§À¶m hmS>m§Mr EH$mda EH$ Aer 
R>odbobr ‘m{bH$m AgVo. àË¶oH$ XmoZ 
hmS>m§‘Ü¶o B§Q>aìhQ>}~«b {S>ñH$ AgVo. 
XmoZ ‘U³¶m§Mr hmS>o hr Ë¶m ^modVrÀ¶m 
{bJm‘|Q²>g Am{U nmR>rÀ¶m ñZm¶y§À¶m ~iH$Q> AmYmao dgboë¶m AgVmV. 
Ë¶m‘wio nmR>rÀ¶m H$Ê¶mÀ¶m ~marH$ AñWr Ë¶m§Mr OmJm gmoS>V ZmhrV. nU 
Amnbo emara hmbMmbrMo H$m‘ MmoI H$aVo. B§Q>aìhQ>}~«b {S>ñH$ H$Ê¶mbm 
Vrd« AmKmVm§nmgyZ g§ajU XoVo. nmR>XþIrH$S>o H$YrM Xþb©j H$ê$ Z¶o. 
~è¶mM doim nmR>XþIr hr bMH$Uo, CgU ^aUo Aem‘wio qH$dm gmÜ¶m 
AmKmVm‘wio AgVo. Am{U Vr ¶mo½¶ CnMmamZo ~arhr hmoVo. 
nmR>XþIrMr H$maUo
1. ì¶m¶m‘mMm A^md
2. MwH$sMr earapñWVr (~°S> nmoíMa) : IwMuda 

VmR> Z ~gUo, JmS>r MmbdVmZm Hw$~S> H$mT>Uo, 
VmR> C^o Z amhUo, ¶mo½¶ nÕVrZo ì¶m¶m‘ Z 
H$aUo

3. nmoQ>mMm Koa OmñV AgUo
4. ‘D$ JmXrda PmonUo, MwH$sÀ¶m nÕVrZo OS> 

dñVy CMbUo, A¶mo½¶ nmXÌmUo dmnaUo
5. B§Q>aìhQ>}~«b {S>ñH$Mr PrO qH$dm j¶
6. g§{YdmV, ApñWj¶, AmZwd§{eH$ H$maUo 
nmR>XþIr H$er Q>mimdr?
1. {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ : nmR>rMm bdMrH$nUm Am{U 

~b {Q>H$dÊ¶mgmR>r VÁk ì¶³VrÀ¶m gmhmæ¶mZo 
{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ H$amdm. ì¶m¶m‘mZoM nmR>XþIr 
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H$‘r hmoVo. 
2. VmR> C^o amhUo : Hw$~S> H$mTy>Z MmbUo qH$dm Im§Xo 

nmSy>Z MmbUo ¶mZo nmR> h‘Img XþIVo. Ë¶mM~amo~a 
‘mZoMo ñZm¶y VmUbo H$s Ë¶mMm {dnarV n[aUm‘ 
nmR>rda hmoVmo.

3. VmR> ~gUo : IwMuda VmR> ~gmdo. e³¶Vmo IwMubm 
hmV AgmdoV. Am{U IwMuMr C§Mr ¶mo½¶ Agmdr; 
OoUoH$ê$Z {dgmì¶mgmR>r nm¶ bm|~iH$V amhÿ 
Z¶oV. 

4. CMbÊ¶mMr {H«$¶m : O{‘ZrnmgyZ Hw$R>brhr dñVy 
CMbVmZm e³¶Vmo JwS>Ko dmH$dyZ, nmR> VmR> 
R>odyZM {H«$¶m H$amdr. e³¶Vmo CMbVmZm ^ma 
XmoÝhr hmVm§V g‘mZ Agmdm. CXmhaUmW©, XmoÝhr 
hmVmV EHo$H$ {nedr Yamdr; OoUoH$ê$Z EH$mM 
^mJmda VmU ¶oUma Zmhr. 

5. H$m‘mÀ¶m {R>H$mUr Iyn doi EH$mM OmJr ~gmd¶mMo 
Agë¶mg Ver IwMu Agmdr. Ë¶mM~amo~a 
AYyZ‘YyZ CRy>Z nmR>rbm d ‘mZobm VmU (ñQ´>oM) 
~gob Ago hbHo$ ì¶m¶m‘ H$amdoV. 

6. PmonÊ¶mgmR>rMr JmXr d Cer ’$‘© Agmdr. Iyn 
‘D$ JmÚm d Cem dmnaë¶mZo nmR>XþIrV ^a 
nS>Vo.

nmR>rMo ì¶m¶m‘
1. nmR>rda Pmonmdo. XmoÝhr nm¶ JwS>¿¶mV dmH$dyZ, ‘J 

hiyhiy nmdbo CMbyZ N>mVrOdi Ý¶mdoV. ¶mM 
pñWVrV H$mhr goH§$X amhÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm, 
‘JM ‘yi pñWVrV ¶mdo. Ago nmM Vo Xhm doim 
H$amdo.

2. nmR>rda Pmonmdo. XmoÝhr JwS>Ko dmH$dyZ Am{U XmoÝhr 
hmV O{‘Zrda gai R>odmdoV. Ë¶mZ§Va XmoÝhr 
JwS>Ko N>mVrOdi AmUmdoV. Z§Va S>mì¶m ~mOy§Zr 
O{‘Zrbm Q>oH$dÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. JwS>Ko 

EH$‘oH$m§Zm OmoS>boboM AgmdoV. Ë¶mM nÕVrZo 
COì¶m ~mOyZohr H$amdo. Ago AmR> Vo Xhm doim 
H$amdo. 

3. nmR>rda PmonyZ nm¶mV 
A§Va R>odmdo d hmV 
XmoÝhr ‘m§S>çm§À¶m 
Imbr R>odmdoV. AmVm 
S>mdm nm¶ H$‘aonmgyZ JwS>¿¶mV Z dmH$dVm da 
CMbmdm. hiyhiy ‘yi pñWVrV AmUmdm. Aem 
àH$mao COdm nm¶hr CMbmdm. Agoo nmM Vo Xhm 
doim H$amdo qH$dm O‘ob VodT>o H$amdo.

4. nmoQ>mda Pmonmdo. hmV 
N>mVrOdi R>odmdoV. 
H$nmi O{‘Zrbm 
Q>oH$dmdo. ‘J hiyhiy 
S>moHo$ CMbV N>VmH$S>o ~KÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. 
S>moHo$, Im§Xo d nmoQ> O{‘Zrbm Z Q>oH$dVm da ~KV 
amhmdo. ¶m {H«$¶oV eara da CMbVmZm ídmg AmV 
¿¶mdm d Imbr ¶oVmZm ~mhoa gmoS>mdm. Ago nmM 
Vo Xhm doim H$amdo.

5. dO«mgZmV ~gyZ H$nmi 
O{‘Zrbm Q>oH$dÊ¶mMm 
à¶ËZ H$amdm. ¶m 
{H«$¶oV nmíd©^mJ CMby 
Z¶o; OoUoH$ê$Z nmR>rbm 
Mm§Jbm VmU ~gob. 
Ago nmM Vo Xhm doim 
H$amdo.

CÎm‘ earapñWVr (nmoíMa)

· nmoíMa Mm§Jbo Agë¶mg AmnU ~è¶mMem 
nmR>rÀ¶m XþIÊ¶m§Zm Q>miy eH$Vmo. N>moQ>çm, gmÜ¶m, 
Mm§Jë¶m gd¶t‘wio Vw‘Mr nmR> gwÑT> amhÿ eH$Vo.
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VmR> C^o amhUo

· Im§Xo nmSy>Z 
Mmby Z¶o. Ago 
g‘Om H$s, 
Vw‘À¶m S>mo³¶mbm 
Xmoar ~m§Ybr Amho 
Am{U Vr Vwåhm§bm 
VmR> R>odV Amho.

· nmoH$ H$mTy>Z 
Mmby Z¶o. 

‘mZoÀ¶m ñZm¶y§Zm A{V[a³V VmU XoD$ Z¶o.

· C§M Q>mMoMr nmXÌmUo dmnê$ Z¶o. dmnaë¶mg 
h‘Img H§$~aXþIr ‘mJo bmJVo.

~gUo

· ~gVmZm IwMu Aer Agmdr, 
H$s Ë¶mV nmR> VmR> amhrb.

· nmR>rÀ¶m AmYmambm ‘Ü¶o Cer 
R>odmdr.

· AYyZ‘YyZ CRy>Z nmR>rMo 
ñQ´>oqMJ H$amdo.

CMbUo qH$dm hmbdUo 

· EImXr dñVy CMbmdr qH$dm hmbdmdr ¶mMm ¶mo½¶ 
n¶m©¶ {ZdS>mdm.

· Amnë¶mbm O‘ob VodT>çmM dOZmMr dñVy 
CMbmdr. Z O‘ë¶mg ‘XV ¿¶mdr. j‘Vonojm 
OmñV CMby Z¶o.

· dñVy CMbVmZm JwS>¿¶mV dmHy$Z, nmR> e³¶Vmo 
VmR> R>odyZ dñVy CMbmdr. nm¶mV ¶mo½¶ A§Va 
R>odmdo.

· CMbVmZm, CMbUo d diUo (S>mdo-COdo) ¶m 
XmoÝhr {H«$¶m EH$m doiobm H$ê$ Z¶o.

· dñVy Imbr R>odVmZmhr JwS>Ko dmH$dmdoV. nmR> 
e³¶Vmo gai R>odmdr.
{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ H$amdm. nU Vwåhm§bm Oa 

OmñV nmR> XþIV Agob Va VÁk S>m°³Q>a Am{U 
{’${OAmoWoanrñQ>À¶m gëë¶mZoM (XoIaoIrImbr) 
ì¶m¶m‘ H$amdm. Hw$R>ë¶mhr ì¶m¶m‘mÀ¶m goeZbm 
OmVmZm Ë¶m BÝñQ´>³Q>abm Vw‘À¶m nmR>XþIrMr ‘m{hVr 
Úm. H$maU ~aoMgo gmYo dmQ>Umao ì¶m¶m‘hr Vw‘À¶mgmR>r 
A¶mo½¶ Agy eH$VmV. ���
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Ë¶m {Xder XdmImÝ¶mV Jobo Va XmamVM lrH$m§V C^m hmoVm. lrH$m§V 
åhUOo ‘mÂ¶m ‘wbmMm dJ©{‘Ì! d¶ df} 26-27, C§M, {YßnmS>, A§JmqnS>mZo 
^abobm {XgV hmoVm. eQ>m©À¶m ~møm Xþ‘S>boë¶m, COì¶m hmVmV ^marMo 
KS>çmi, S>mì¶m hmVmV Mm§XrMo H$S>o {Xgbo. ~moQ>m§‘Ü¶o XmoZ-Mma A§JR>çm 
hmoË¶m, Am{U S>moù¶m§V hmoVr ~o{’$H$sar!

‘mÂ¶m Ho${~Z‘Ü¶o IwMuda ñWmZmnÞ Pmë¶mda ‘r Ë¶mbm AmV 
~mobmdbo.

""Aao lrH$m§V, {H$Vr ‘moR>m Pmbmg Vy! Joë¶m gmV-AmR> dfmªV 
^oQ>bmM Zmhrg. H$m¶ H$aVmog gÜ¶m?''

""B§{O{ZAa Pmbmo. AmVm ‘mPr ñdV:Mr H§$nZr Amho. ~ñg, ‘ñV 
Mmbb§¶!''

""dm! AmO H$m¶ {deof H$m‘?''
""ho... ho XmIdm¶bm Ambmo¶... Oam A§Jmbm ImO gwQ>V hmoVr, åhUyZ 

VnmgÊ¶m H$am¶bm gm§{JVë¶m hmoË¶m.'' lrH$m§VZo ~mobVm-~mobVm Ë¶mMo 
[anmoQ>©²g ‘mÂ¶m {XeoZo Ajae: {^aH$mdbo.

""Aao, H$m¶ ho?'' Ag§ åhUV ‘r Vo H$mJX Jmoim Ho$bo.
[anmoQ>©²g nm{hbo Va a³VmVrb gmIaoda bmb IwUm {XgV hmoË¶m.
""Amoh, S>m¶~oQ>rg?'' ‘r åhUmbo.
""S>m°³Q>a, Z¸$s H$m? ‘mPm {~bHy$b {dídmg Zmhr¶o. ImoQ>o AmhoV 

Vo [anmoQ>©²g!''
""H$emdê$Z? VwP§ H$mhr d¡a Amho H$m b°~À¶m S>m°³Q>am§er?''
""S>m°³Q>a, Moï>m gwMVo¶ Vwåhm§bm? nU ‘bm ¶m d¶mV S>m¶~oQ>rg? 

e³¶M Zmhr...''
""Aao, AmOH$mb Iyn bhmZ d¶mV ‘Yw‘oh {XgVmo....''
""N>o! e³¶M Zmhr! Am‘À¶m gmV {nT>çm§V ‘Yw‘oh Zmhr¶o Hw$Umbm.''
""~a§, Vnmgy ¶m Vwbm...'' ‘r Ë¶mMo dOZ, C§Mr, a³VXm~ BË¶mXr 

nm{hbo. Am¡fYo {b{hVm-{b{hVm ghO {dMmabo, ""AmB©-~m~m H$go AmhoV?''
""‘r Zmhr amhV Ë¶m§À¶mOdi! ‘mJÀ¶mM dfu b¾ Pmb§ ‘mP§! gm°ar, 

Vwåhm§bm Zmhr H$idVm Amb§. gJi§ KmB©KmB©V Pmb§. ‘r Am{U drUm... 
‘mPr ~m¶H$mo... doJio amhVmo.''

""Ag§... Ag§...''
""‘r EH$X‘ ‘OoV Amho, S>m°³Q>a! ZwH$VmM ‘moR>m âb°Q> KoVbm¶. 

~o{’$H$sa

S>m°. dgwYm gaXogmB©
g§nH©$ … 98220 74378

b{bV
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Zdr H$moar JmS>rgwÕm KoVbr nadmM! AmVm JmS>rZo 
{’$aVmo gJirH$S>o.'' hmVmVrb MmaMmH$sMr {H$„r 
gwXe©ZMH«$mgmaIr {’$adV Vmo åhUmbm.

‘r åhUmbo, ""~a§, hr Am¡fY§ KoD$ ¶m. Am{U nÏ¶ 
åhUerb Va...''

""H$m@@¶? nÏ¶§? Am¡fY§? e³¶M Zmhr....''
""Aao, EoH$ Oam, VwPr ãbS> ewJa Ia§M Iyn 

dmT>br Amho.''
""Ahmo S>m°³Q>a, Am¡fY dJ¡ao ‘r ¶m d¶mV H$gm 

KoD$? Am{U ‘bm ‘Yw‘oh PmbmM H$gm?''
""VwP§ dOZ Iyn OmñV Amho. ì¶m¶m‘ H$‘r 

{XgVmo Amho Am{U VwPr bmB’$ñQ>mB©b...''
""Am‘À¶m AmYrÀ¶m Hw$R>ë¶mhr {nT>rV Aer 

H$ma Hw$Ur KoVbr Zmhr, ~Km! Am‘Mo dS>rb AOyZ 
gm¶H$bda {’$aVmV....''

""Aao, nU Amamo½¶mÀ¶m Ñï>rZo Vo Mm§Jb§M Amho. 
åhUyZ Va H$mhr AmOma Zmhr Ë¶m§Zm!''

""Jmoù¶m-Am¡fYm§M§ H$mhr ~mobyM ZH$m! dOZ 
åhUVm¶ Zm? H$aVmo H$‘r! Ë¶mV H$m¶ EdT>§? nwT>À¶m 
‘{hÝ¶mV ¶mM VmaIobm ¶oVmo. Mm§Jb§ nmM {H$bmo dOZ 
H$‘r H$ê$Z ¶oVmo...''

""Aao, EoH$...''
""ZH$mo, S>m°³Q>a! VwåhrM EoH$m ‘mP§! hm lrH$m§VZo 

{Xbobm eãX Amho, H$aUma åhUOo H$aUma, nwT>À¶m 
‘{hÝ¶mV ^oQy> ¶m.''

‘mPm H$moUVmhr g„m Z EoH$Vm, da ‘bmM 
g„m XoD$Z lrH$m§V {ZKyZ Jobm. ‘r {b{hbobo H$mJX 
‘mÂ¶mOdiM am{hbo. ‘r Ë¶mMr ’$mB©b ì¶dpñWV 
R>odyZ {Xbr.

EH$ ‘{hZm Pmbm, XmoZ ‘{hZo Pmbo.... lrH$m§V 
{’$aH$bmM Zmhr. EH$ {Xdg Z amhdyZ ‘rM 
Ho$gnonadaMm Ë¶mMm Z§~a emoYyZ Ë¶mbm ’$moZ Ho$bm.

""h°bmo, ‘r S>m°³Q>a ~mobVo¶, lrH$m§V?''
""‘r Ë¶mMr ~m¶H$mo, drUm... lrH$m§V Kar ZmhrV. 

Xm¡è¶mda JoboV. nadm ¶oVrb.''

""hmo H$m? drUm, H$er Amhog Vy? Am{U 
lrH$m§V?''

""‘r R>rH$ Amho, S>m°³Q>a. nU lrH$m§V H$mhr EoH$V 
ZmhrV. dmÅ>ob Vo ImVmV. amÌ-amÌ OmJVmV. Am{U 
H$mhr åhQ>b§ H$s åhUVmV, Vy ~moby ZH$mog!''

""~a§, Vmo Ambm H$s gm§J, ‘r AmR>dU H$mT>br 
Amho åhUyZ!''

""H$mhr {ZgJm}nMmamMr AmofY§ KoV AmhoV Vo...''
’$moZ ~§X H$aVm-H$aVm {VZo ‘m{hVr nwadbr. 

AerM H$mhr df} Jobr.
EH$ {Xdg gH$mir hm°pñnQ>bÀ¶m B‘O©ÝgrVyZ 

’$moZ Ambm, ""‘°S>‘, Vw‘Mo noe§Q> AmboV, lrH$m§V...''
‘bm Yñg§ Pmb§. ‘r KmB©ZoM hm°pñnQ>bbm 

nmohmoMbo.
""‘°S>‘, hm°Q>© A°Q>°H$ {XgVmo¶. A±{OAmoßbmñQ>r 

H$amdr bmJob, Ag§ {XgV§¶. ewJahr Iyn OmñV 
Amho.'' CnMma H$aUmè¶m Á¶w{ZAa S>m°³Q>aZo ‘m{hVr 
nwadbr.

‘r lrH$m§VOdi Jobo. OdiM Ë¶mMr ~m¶H$mo, 
drUm C^r hmoVr. n{hë¶m§XmM nm{hbo ‘r {Vbm! H$S>oda 
XmoZ-VrZ dfmªMo EH$ ‘yb hmoVo. ~mOybmM IwMuV 
lrH$m§VMo dS>rb hVme hmoD$Z ~gbo hmoVo.

""S>m°³Q>a, ...'' ‘r Odi OmVmM lrH$m§VZo ‘mPm 
hmV KÅ> Yabm. ""S>m°³Q>a, ‘bm dmMdm...''

""em§V hmo, lrH$m§V!'' ‘r Ë¶mÀ¶mH$S>o nm{hbo. 
Ë¶mÀ¶m ZOaoV ~o{’$H$sanUmEodOr H$miOr {XgV hmoVr.

‘r åhUmbo, ""‘moR>çm§Mo gd©M g„o YwS>H$mdyZ 
bmdm¶Mo ZgVmV. AmVm ¶mnwT>o Var Am¡fYmonMma, 
nÏ¶nmÊ¶mMr h¶J¶ H$ê$ ZH$mog.''

""EoHo$Z ‘r Vw‘M§, S>m°³Q>a! Z¸$s EoHo$Z...''
...
EH$ XrK© {Z:ídmg gmoSy>Z ‘r Ho$gnonada ‘mÂ¶m 

ZmoQ²>g {bhÿ bmJbo, nwT>À¶m CnMmam§À¶m gyMZm XoD$ 
bmJbo.

���
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ñWi : gmag ~mJ, nwUo 
MhmnmZ Am{U ~jrg g‘ma§^ : gdmªgmR>r, JUnVr ‘§{Xam‘mJrb g^mJ¥h. 

gyMZm :  `moJmgZo d gy`©Z‘ñH$ma H$m¶©H«$‘ JUnVr ‘§{Xam‘mJrb OmJoV hmoB©b.  
^mJ KoUmè`m g^mgXm§Zr ì`m`m‘mbm gmOogm nmoemI KmbyZ `oUo Ano{jV Amho. 

({ó`m : gbdma Hw$Vm© / Q´°H$ gyQ>; nwéf : n°ÊQ> - Q>r eQ>© / Q´°H$ gyQ> )

H$m`©H«$‘ g§`moOH$ : 
S>m°. ^mñH$a hf}, S>m°. A{‘V dmqi~o, lr. gVre amOnmR>H$ Am{U lr. gVre {R>ngo 

o

o

o
o

S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm Am`mo{OV

H¡$. S>m°. ‘Zmoha Kmanwao ñ‘¥{VàrË`W© {deof H$m`©H«$‘ 
a{ddma, {XZm§H$ 22 ‘mM© 2020 amoOr, gmag~mJ `oWo, gH$mir 7.30 Vo 10.30

Amnbr V§XwéñVr (FITNESS) AmO‘mdm Am{U ~jrg {‘idm

Amnbm ‘Yw‘oh {Z`§ÌUmV R>odyZ gj‘ d AmZ§Xr OrdZmMm AmñdmX KoÊ`mgmR>r eara d ‘Z V§XwéñV 
Agmdo bmJVo. `mgmR>r AmnU H$aV Agboë`m à`ËZm§Zm àmoËgmhZ XoÊ`mgmR>r hm CnH«$‘ Am`mo{OV Ho$bm 
Amho. OmñVrV OmñV g^mgXm§Zr `m AmZ§XmoËgdmV gh^mJr ìhmdo hr {dZ§Vr. hr ñnYm© ZgyZ `mV ^mJ 
KoUmè`m àË`oH$ g^mgXmbm N>moQ>o H$m hmoB©Zm ~jrg {Xbo OmB©b. {edm` VÁkm§Mo ‘mJ©Xe©Z bm^Uma Amho.

dm°‘© An : gwédmVrbm gm‘wXm{`H$ àmW©ZoZ§Va 

dm°‘© An EŠgagmB©P hmoVrb. Ë`mZwgma gw‘mao 

nmM {‘{ZQ>o gm‘wXm{`H$ ì`m`m‘ Ho$bm OmB©b. 

MmbUo :  gw‘mao EH$ {H$bmo‘rQ>a A§Va gnmQ>rda 

Mmbdm`Mo Amho. ho A§Va nyU© H$aUmè`m gd© ì`º$s 

~jrgnmÌ R>aVrb. ho A§Va H$‘rV H$‘r doimV 

nyU© H$aUmè`m n{hë`m nmM {ó`m Am{U n{hbo 

nmM nwéf `m§Zm {deof ~jrg {Xbo OmB©b. 

70 dfmªdarb ì`º$s¨Zm WmoS>m OmñV doi {Xbm 

OmB©b. 80 dfmªdarb ì`º$s¨Zr ho A§Va nyU© 

Ho$ë`mg {deof ~jrg {Xbo OmB©b. 

`moJmgZo : ‘Yw‘ohtZm OmñV Cn`wº$ AgUmar 

Am`Ë`m doir Omhra Ho$bobr Aer nmM àH$maMr 
`moJmgZo H$aUmè`m ì`º$s ~jrgnmÌ R>aVrb 
Ë`mZ§Va `m AmgZm§Mo AmXe© àmË`{jH$ d ‘hÎd 
`moJVÁk gm§JVrb.

gy`©Z‘ñH$ma :  Xhm {‘{ZQ>m§V AmR> emóewÕ gy`© 
Z‘ñH$ma KmbyZ XmIdUmè`m ì`º$s ~jrg nmÌ 
R>aVrb. AmXe© Z‘ñH$mamMo àmË`{jH$ d ‘hÎd 
VÁk gm§JVrb. (S>moù`m§Mr ao{Q>Zmon°Wr Agboë`m 
ì`º$s¨Zr `mV ^mJ KoD$ Z`o.)     

Ioi : ‘w»` H$m`©H«$‘mZ§Va doi Caë`mg H$mhr 
J‘VrMo Ioi Am{U Pwå~m S>mÝgMo Am`moOZ Ho$bo 
OmB©b. Ë`mV àmdrÊ` XmIdUmè`m§Zm ~jrg {Xbo 
OmB©b.

H$m`©H«$‘mMo ñdê$n
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Cd©[aV ‘OHy$a nmZ H«$. 34

Cndmgmbm Amnë¶m g§ñH¥$VrV A{Ve¶ ‘hÎd Amho. Cndmgm‘mJMo 
Iao à¶moOZ Amho - {O^odarb {Z¶§ÌU dmTy>Z nmoQ>mbm Amam‘ {‘imdm. 
Ë¶mgmR>r XodrXodVm§À¶m Zmdmbm OmoSy>Z AmR>dS>çmMo doJdoJio Cndmg 
H$aÊ¶mMr nÕV Amnë¶mH$S>o nS>br. 

MaH$gyÌ 1/6-7 ‘Ü¶o MH«$XÎmmZo, b§KZ qH$dm Cndmgmda ‘m{‘©H$ 
^mî¶ Ho$bo Amho. "Cndmg åhUOo H$m‘H«$moYmXr XþJw©Um§Mm n[aË¶mJ d gË¶, 
AqhgmXr gmpÎdH$ JwUm§Mo CnmXmZ H$aUo hmo¶.' Ho$di AÞ dÁ¶© H$ê$Z 
earamMo AZmdí¶H$ emofU H$aUo åhUOo Cndmg Zìho!

‘Yw‘ohtZr Cndmg H$aVmZm {deof H$miOr ¿¶m¶bm hdr. H$mhrhr Z 
ImVm{nVm qH$dm AJXr H$‘r à‘mUmV ImD$Z Cndmg H$ê$ Z¶oV. Ë¶m‘wio 
a³VmVrb gmIa EH$X‘ H$‘r hmoD$Z hm¶nmo½bm¶{g{‘¶m hmoÊ¶mMm YmoH$m 
AgVmo. Ë¶mEodOr Mma-nmM doim WmoS>m-WmoS>m ’$ami H$amdm. Cndmgmbm 

‘Yw‘oh Am{U Cndmg
Cndmgmer Ho$di Amhma 

{Z §̀ÌUmnojm OmñV 

lÕm OmoS>boë`m AmhoV. 

Cndmgmbm Im„o OmUmao 

AZoH$ nXmW© ho Amamo½`mbm 

~mYH$ AmhoV. Ë`m‘wio 

{d{eï> A§VamZo H$mhr 

Var Imdo hm g„m nmiUo 

Cndmg H$aVmZm ‘Yw‘ohtZm 

H$R>rU OmVo. CndmgmÀ`m 

H$m` ImUo `mo½` `mMo 

‘mJ©Xe©Z H$aUmam hm boI  

gwHo$em gmVdioH$a
g§nH©$ … 94239 02434
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Ho$B©E‘ ‘Yw‘oh {d^mJmVrb ~mb‘Yw‘ohVÁk S>m°. H$ënZm OmoJ Am{U 
{d^mJà‘wI S>m°. {MÎma§OZ `m{kH$ `m§À`m ‘mJ©Xe©ZmImbr "‘Ywajm' ho 
A°n V`ma H$aÊ`mV Ambo AgyZ `mgmR>r qhXþOm ’$mC§S>oeZZo ‘XV Ho$br 
Amho. 14 {S>g|~a 2019 amoOr `m A°nÀ`m n{hë`m Amd¥ÎmrMo AZmdaU 
H$aÊ`mV Ambo.
‘Ywajm A°n V`ma H$aÊ`mMr JaO H$m ^mgbr?
EImÚmbm ~mb‘Yw‘ohmMo {ZXmZ hmoVmM Ë`mMo g§nyU© Hw$Qw>§~ hmXaVo. 
VUmdmImbr `oVo. Ë`m§À`m ‘ZmV Ag§»` àíZ AgVmV. S>m°ŠQ>a Am{U 
‘Yw‘oh à{ejH$ Ë`m§À`m gJù`m àíZm§Mr CÎmao Úm`Mm nyU© à`ËZ H$aVmV. 
nU doioAm^mdr, JS>~S>r‘Ü`o H$mhr àíZ {dMmam`Mo amhÿZ OmVmV. H$mhr 
àíZ {dMmaÊ`mMm g§H$moM dmQ>Vmo Ë`m‘wio Vo ‘ZmVM R>odbo OmVmV. 
H$mhtMr CÎmao {dgabr OmVmV. {bhÿZ KoVbobo H$mJX hadVmV. {H$MH$Q> 
AmH$S>o‘moS> ZH$moer dmQ>Vo. ~mb‘Yw‘ohmMo {Z`moOZ H$aUmè`m Q>r‘Mmhr 
~amM doi nwZ:nwÝhm Ë`mM-Ë`mM àíZm§Mr CÎmao XoÊ`mV OmVmo. 

~mb‘Yw‘ohmMr {Q´>Q>‘|Q> gwê$ Pmë`mda ZdrZ àíZ hiyhiy g‘moa 
`m`bm bmJVmV. eoOmarnmOmar, ZmVodmB©H$ H$mhr EoH$sd g„o XoVmV. 
KmB©V MwH$sMo {ZU©` KoVbo OmVmV. AS>{ZS>çm doiobm H$mhr AS>MU `oVo, 
Voìhm S>m°ŠQ>am§Zm ’$moZ H$gm H$am`Mm, Agm àíZ nS>Vmo. 

ho gd© Q>miÊ`mgmR>r ~mb‘Yw‘ohm{df`r ‘hÎdmMr ‘m{hVr EH$mM 
{R>H$mUr EH${ÌVnUo R>odVm Ambr Va? h„r KamKam§V A°ÝS´>m°B©S> ’$moÝg 
AmhoV. AJXr bhmZ d`mVM ‘wbo ‘mo~mB©b-’«|$S>br hmoVmZm {XgV AmhoV. ‘J 
`mM ‘mo~mB©bMm dmna ~mb‘Yw‘ohtÀ`m ‘Yw‘oh {Z`moOZmgmR>r, OmJê$H$Vm 
dmT>dÊ`mgmR>r H$aVm Ambm Va? hr dmñVdVm g‘moa Amë`mZ§Va AmOÀ`m 
`m nonabog Q>oŠZmog°ìhr O‘mÝ`mV EH$ CÎma {‘imbo; Vo åhUOo AWm©VM 
'‘mo~mB©b A°n' V`ma H$aUo! `mVyZM '‘Ywajm'Mr {Z{‘©Vr Pmbr.
‘Ywajm A°n‘Ü`o H$m`-H$m` Amho?
`m A°n‘Ü`o ~mb‘Yw‘oh {Z`moOZm~m~VÀ`m AmR> AË`mdí`H$ H$m¡eë`m§~m~V 
(basic survival skills) ‘hÎdmMr Am{U Zo‘H$s ‘m{hVr XoÊ`mV Ambr 
Amho. hr H$m¡eë`o nwT>rbà‘mUo :
1.  BÝew{bZ BÝOoŠeZ Q>o{ŠZH$
2.  a³VeH©$am VnmgUr

Ho$B©E‘ ‘Yw‘oh {d^mJmZo 

~mb‘Yw‘ohtgmR>r 

'‘Ywajm' ZmdmMo ‘mo~mB©b 

A°pßbHo$eZ V`ma Ho$bo 

Amho. ~mb‘Yw‘ohmg§~§Yr 

H$moUVrhr AS>MU 

Ambr Va Jm|YiyZ Z 

OmVm ~mb‘Yw‘ohtZr 

ho A°n CKSy>Z g§~§{YV 

‘m{hVr dmMmdr Am{U 

Ë`m§Zm AS>MUrVyZ ~mhoa 

nS>Ê`mMr {Xem {‘imdr, 

hm `m A°nMm hoVy Amho. 

S>m°. VoOg {b‘ ò 
AmhmaVÁk, ‘Yw‘oh à{ejH$

g§nH©$ … 99212 39515

‘Ywajm - ~mb‘Yw‘ohtgmR>r A°n
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3)  hm`nmo (a³VmVrb gmIa H$‘r hmoUo)
4.  AmOmanUmV ¿`m`Mr H$miOr
5.  Amhma
6.  ì`m`m‘
7.  emioVbr H$miOr
8.  àdmgmVbr H$miOr

darb AmR> {d^mJm§‘Ü`o {Xbobr ‘m{hVr AmMaUmV 
AmUbr Va ~mb‘Yw‘ohtÀ`m X¡Z§{XZ OrdZmV `oUmè`m 
bhmZghmZ AS>MUr Z¸$sM Q>miVm `oVrb. H$mhr 
AS>MUr Amë`m Var Ë`mda VËH$mi àW‘monMma H$ê$Z 
nwT>rb Xþîn[aUm‘ Q>miVm `oVrb Am{U XdmImÝ`mV 
^aVr hmoÊ`mMr doi `oUma Zmhr.
`m{edm` ‘Ywajm A°n‘Ü`o nwT>rb Vnerb AmhoV - 
9. BÝew{bZ n§n dmnaVmZm ¿`m`Mr H$miOr
h„r AZoH$ ~mb‘Yw‘ohr BÝew{bZ n§n dmnaV AmhoV. 
BÝew{bZ n§n dmnaVmZm H$m` H$miOr ¿`m`bm hdr, 
`mMr ‘m{hVr `m {d^mJmV {‘iob.
10. S>m`m~°J
àdmgmbm OmVmZm qH$dm H$mhr H$m‘mgmR>r Kam~mhoa 

nS>VmZm ~mb‘Yw‘ohtZr Amnë`mOdi EH$ N>moQ>r 
~°J ~miJm`bm hdr. B‘O©ÝgrÀ`m doir hr ~°J 
IynM Cn`wº$ R>ê$ eH$Vo. `m ~°Jbm Zmd {Xbo Amho 
'S>m`m~°J'. `m ~°J‘Ü`o H$m`-H$m` Agm`bm hdo, 
`mMr EH$ MoH${bñQ> `m {d^mJmV Amho. ~°J ^aVmZm 
hr MoH${bñQ> CKSy>Z gJù`m dñVy KoVë`m AmhoV Zm, 
`mMr ImVar Ho$br H$s Pmbo!
11. dm{f©H$ VnmgÊ`m
`m {d^mJmV ~mb‘Yw‘ohtZr Xa dfu H$moUË`m VnmgÊ`m 
H$ê$Z ¿`m`bm hì`mV, Ë`m§Mr `mXr {Xbobr Amho.
12. AmH$S>o‘moS> (H°$ëŠ`wboQ>g©)
`m {d^mJm‘Ü`o ghm H°$ëŠ`wboQ>g©Mm g‘mdoe Ho$bm 
Amho. BÝew{bZ gopÝg{Q>ìhrQ>r aoemo (IS Ratio) Am{U 
BÝew{bZ Qy> H$m~© aoemo (IC Ratio) H$mT>Ê`mgmR>r Va 
H°$ëŠ`wboQ>g© AmhoVM; {edm` a³VmVrb gmIaoZwgma 
H$aoŠeZ S>mog R>adUo, hm`nmo Pmë`mda {H$Vr H$~m}
XHo$ ¿`m`bm hdr `mMo ì`³VrÀ`m dOZmZwgma J{UV 
H$aUo, ImÊ`mVrb H$~m}XHo$ R>adyZ (H$m~© H$mC§qQ>J) 
Ë`mZwgma ImÊ`mgmR>r bmJUmam BÝew{bZMm S>mog 
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R>adUo, hr H°$ëŠ`wboQ>g©gwÕm AmhoV. H$m~© H$mC§qQ>J 
H°$ëŠ`wboQ>a‘Ü`o Amnë`m Zoh‘rÀ`m AmhmamVrb 142 
nXmWmªMm g‘mdoe Ho$bm Amho. Amnë`m OodUmVbo 
nXmW© Am{U Ë`m§Mo à‘mU {gboŠQ> H$ê$Z Ë`mVrb 
H$~m}XH$m§Mo à‘mU `m H°$ëŠ`wboQ>aÛmao jUmYm©V H$mT>Vm 
`oB©b!
13. ~mb‘Yw‘ohmdarb boI
Ho$B©E‘ ‘Yw‘oh {d^mJmVrb Q>r‘Zo ~mb‘Yw‘ohmer 
g§~§{YV {d{dY {df`m§da Am{U àm‘w»`mZo ~mb‘Yw‘oh 
{Z`moOZm~m~VÀ`m darb AmR> AË`mdí`H$ 
H$m¡eë`m§~m~V {b{hbobo EHy$U 25 boI, nmM H$moS>r 
Am{U AmR> bmo-H$m~© nmH$H¥$VtMo g§H$bZ `m {d^mJmV 
Amho. `mVrb ~aoM boI "‘Yw{‘Ì'À`m A§H$m§‘Ü`o 
à{gÕ Pmbobo AmhoV. BWo ho boI EH${ÌVnUo dmMVm 
`oVrb.
14. g§X^m©gmR>r do~gmB©Q²>g Am{U nwñVHo$
h„r H$moUË`mhr AmOmamÀ`m ~m~VrV n{hbm S>m°ŠQ>a 
JmR>bm OmVmo Vmo åhUOo S>m°ŠQ>a JwJb! B§Q>aZoQ>da 
EImÚm AmOmamMr ‘m{hVr emoYVmZm AZoH$Xm 
nañna{damoYr, {Xem^yb H$aUmar {dYmZo dmMm`bm 
{‘iVmV, {dídmgmh© ‘m{hVr {‘iobM `mMr H$mhr 
ImVar XoVm `oV Zmhr. ho Q>miÊ`mgmR>r `m {d^mJmV 
Amåhr ~mb‘Yw‘ohmg§~§Yr {dídmgmh© ‘m{hVr nwadUmè`m 
gmV do~gmB©Q²>gMr Am{U Mma nwñVH$m§Mr `mXr Ë`m§À`m 
qbŠggh {Xbobr Amho.
15. Zoh‘r {dMmabo OmUmao àíZ
`m {d^mJmV ~mb‘Yw‘ohmÀ`m {Z`moOZmg§X^m©V Zoh‘r 
{dMmabo OmUmao 90 àíZ Am{U Ë`m§Mr VÁkm§Zr {Xbobr 
CÎmao `m§Mm g‘mdoe Ho$bobm Amho. ~mb‘Yw‘ohmg§X^m©V 
H$moUVrhr e§H$m `oVmM Vwåhr hm {d^mJ CKSy>Z nmhÿ 
eH$Vm. Vw‘À`m ‘ZmVbm àíZ BWo {Xgbm Zmhr, 
Va Vmo {dMmaÊ`mMr gmo`XoIrb `m {d^mJmV Amho. 
Vw‘Mm àíZ g~{‘Q> Ho$ë`mZ§Va 48 Vmgm§V Ë`mMo 
CÎma VÁkm§‘m’©$V Vw‘À`mn`ªV `oD$Z nmohmoMob Aer 
ì`dñWm Ho$bobr Amho.

16. ~mb‘Yw‘oh ì`dñWmnZ Q>r‘Mo g§nH©$ H«$‘m§H$
`m {d^mJmV VmVS>rÀ`m ‘XVrgmR>r ~mb‘Yw‘oh 
ì`dñWmnZ Q>r‘Mo g§nH©$ H«$‘m§H$ {Xbo AmhoV.
ho A°n H$go S>mD$ZbmoS> H$aVm `oB©b?
ho A°n JwJb ßbo ñQ>moAada gdmªgmR>r Iwbo Amho, 
{Z…ewëH$ Amho. BVa H$moUË`mhr A°nà‘mUoM ho A°n 
S>mD$ZbmoS> H$ê$Z dmnaVm `oB©b. Amnë`m A°ÝS´>m°B©S> 
’$moZ‘Yrb ßbo ñQ>moAa‘Ü`o OmD$Z 'madhuraksha' 
Q>mB©n Ho$ë`mg ho A°n {Xgob. Vo S>mD$ZbmoS> H$ê$Z 
BÝñQ>m°b H$amdo bmJob. `mZ§Va Vw‘Mr ‘m{hVr `mV 
^ê$Z àW‘ ao{OñQ´>oeZ H$amdo bmJob. `mdoir `wOaZo‘ 
Am{U nmgdS>© goQ> H$amdm bmJob. Ë`mZ§Va ̀ m ̀ wOaZo‘ 
Am{U nmgdS>©Zo bm°{JZ H$ê$Z ho A°n dmnaVm `oB©b. 
‘Ywajm `m A°n‘Yrb ‘m{hVr XmoZ ^mfm§‘Ü`o CnbãY 
Amho - B§p½be Am{U ‘amR>r. Vw‘Mr gmo`rñH$a ^mfm 
{ZdSy>Z Vwåhr A°n‘Yrb ‘m{hVr dmMy eH$Vm.

‘Ywajm A°n ho ~mb‘Yw‘oh {Z`moOZ gmono 
H$aÊ`mgmR>r CMbbobo EH$ nmD$b Amho. `m A°nÀ`m 
ê$nmZo ~mb‘Yw‘ohtZm Ë`m§À`m ‘Yw‘oh {Z`moOZm‘Ü`o 
EH$ ZdrZ {‘Ì {‘iob (pocket diabuddy) Aer 
Amåhm§bm ImVar dmQ>Vo!

���

‘Ywajm A°n S>mD$ZbmoS> H$aÊ`m‘Ü`o qH$dm 
dmnaÊ`m‘Ü`o H$mhr AS>MU Amë`mg Amåhm§bm 
99212 39515 (S>m°. VoOg) `m H«$‘m§H$mda 
g§nH©$ H$am. ho A°n dmnê$Z A°n~m~VÀ`m Amnë`m 
gyMZmXoIrb darb H«$‘m§H$mda Amåhm§bm Z¸$s 
H$idm. Amnë`m gyMZm§Zwgma `m A°n‘Ü`o AZoH$ 
ZdrZ ~Xb Ho$bo OmVrb, ho A°n A{YH$m{YH$ 
Cn`w³V H$go ~Zob `mgmR>r Z¸$s à`ËZ Ho$bo 
OmVrb. `m A°n‘Yrb ~Xb, ZdrZ AnbmoS> 
Ho$bobo boI, F AQs `m gJù`m§Mr ‘m{hVr gd© A°n 
`wOg©Zm Zmo{Q>{’$Ho$eÝgÛmao {‘iob.
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EMnrìhr BÝ’o$³eZMr bjUo H$m¶ AmhoV?
90% EMnrìhr BÝ’o$³eZMr H$mhrM bjUo ZgVmV. Am{U df©-XmoZ 
dfm©V Vo BÝ’o$³eZ {ZKyZhr OmVo. XþX£dmZo H$mhtÀ¶m earamVyZ hm 
ìhm¶ag AmngyH$ {ZKyZ OmV Zmhr Am{U Mm‘Iri hmoUo, J^©{nedrÀ¶m 
‘wImda OI‘ hmoUo, {OMo ê$nm§Va H$mbm§VamZo J^m©e¶mÀ¶m ‘wImÀ¶m 
H°$Ýga‘Ü¶o hmoUo, Ago AmOma CX²^dy eH$VmV. ¶m {dfmUyMr bmJU 
nwéfm§Mo OZZ|{Ð¶, JwXÛma, Kgm, Vm|S> ¶oWohr hmoD$ eH$Vo. Ë¶mMo ê$nm§Va 
JwXÛmamÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o hmoD$ eH$Vo.
¶m {dfmUyMr bmJU H$er hmoVo?
ór-nwéf g‘mJ‘mVyZ ¶m {dfmUyMr bmJU hmoVo. Ë¶mMà‘mUo S>m¶ao³Q> 
ñH$sZ Qy> ñH$sZ H$m°ÝQ>°³Q>, A°Zb go³gÛmaohr hm {dfmUy ngaVmo. 
J^©YmaUoV AmB©H$Sy>Z ~mimH$S>o hm {dfmUy OmD$ eH$Vmo.

EMnrìhr BÝ’o$³eZ : 
g‘O Am{U J¡ag‘O

øw‘Z n°{nbmo‘m ìhm¶ag 

(HPV) hm gÜ¶m Iyn MM}

V Agbobm {dfmUy Amho. 

Ë¶mbm go³g ìhm¶ag 

Agohr g§~moYbo OmVo. 

Va, hm ìhm¶ag Amho Var 

H$m¶? Mbm Va, AmO ¶m 

boImÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ WmoS>o 

OmUyZ KoD$ ¶m.

S>m°. MmébVm ~mn¶o,
E‘.S>r.(óramoJVÁk)

S>m¶ao³Q>a, Ooåg hm°pñnQ>b 
A°ÊS> E§S>moñH$monr g|Q>a, nwUo

g§nH©$ … 020-2546 5177
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EMnrìhr BÝ’o$³eZ H$moUmbm hmoD$ eH$Vo?
Ago åhQ>bo OmVo H$s, Am¶wî¶mV EH$Xm Var àË¶oH$ 
ór-nwéfmbm EMnrìhrMr bmJU hmoVo. nU Oa Vw‘Mr 
amoJà{VH$mae³Vr Mm§Jbr Agob Va hm {dfmUy Vwåhr 
Vw‘À¶m earamVyZ Kmbdy eH$Vm.
H$mhr ór-nwéfm§‘Ü¶o hm {dfmUy earamV {Q>Hy$Z 
amhVmo -
1. Á¶m§Zr b¢{JH$ g§^moJ bhmZ d¶mV gwê$ Ho$bm 

Amho.
2. Á¶m§Mo AZoH$m§~amo~a b¢{JH$ g§~§Y AmhoV.
3.  Á¶m§Mr amoJà{VH$mae³Vr H$‘r Amho. Ogo, Q>r~r, 

ES²>gMo é½U
øw‘Z n°{nbmo‘m hr EH$M ìhm¶ag àUmbr Amho H$m?
Zmhr. EMnr ìhm¶agMo {H$‘mZ 200 àH$ma AmhoV. 
Ë¶mVrb ’$³V H$mhr àH$ma YmoH$mXm¶H$ AmhoV. Vo 
H$moUVo? Va, EMnrìhr 16 d EMnrìhr 18, 31, 
45 ‘wio J^m©e¶mÀ¶m ‘wImMm H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo. 
Ë¶mMà‘mUo ¶moZr‘mJm©Mm, KemMm, JwXÛmamMm, nwéf 
OZZ|{Ð¶m§Mm H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo. 

EMnrìhr 6 d EMnrìhr 11 ¶m§À¶m BÝ’o$³eZ‘wio 
OZZ|{Ð¶m§da Mm‘{Iir ¶oD$ eH$VmV. Ë¶m 
Kem‘Ü¶oXoIrb ¶oD$ eH$VmV. ¶mMm AW© ~hþVm§e 
EMnrìhrMo àH$ma ho {ZénÐdr AmhoV.
EMnrìhrMo BÝ’o$³eZ Q>miVm ¶oVo H$m?
{ZpíMVnUo Q>miVm ¶oVo. 
1. H§$S>mo‘ dmnê$Z d gwa{jV g§^moJ 

àWm nmiyZ 
2. Oa Vwåhm§bm OZZo{Ð¶m§da 

Mm‘{Iir Pmë¶m AgVrb 
Va Ë¶m ~è¶m Pmë¶m{edm¶ 
g§^moJ H$ê$ Z¶o. 

3. EMnrìhr{déÕ bgrH$aU 
: AmZ§XmMr Jmoï> Aer Amho 
H$s, ¶m ìhm¶ag{déÕMr 
bg AmO ~mOmamV 

CnbãY Amho. Á¶mà‘mUo nmo{bAmo {déÕ 
bgrH$aU hmoD$Z ^maV nmo{bAmo‘w³V Pmbm, 
Ë¶mMà‘mUo EMnrìhrÀ¶m {déÕ bgrH$aU H$ê$Z 
AmnU Amnbm Xoe gpìh©H$b H°$Ýga‘w³V H$ê$ 
eH$Vmo.

hr bg ^maVmV {‘iVo H$m?
hmo. àË¶oH$ óramoJVÁk d bhmZ ‘wbm§À¶m S>m°³Q>am§H$S>o 
hr bg {‘iVo.
hr bg H$moUmbm d H$er {Xbr OmVo?
d¶ df} 9 Vo d¶ df} 45 ¶m JQ>mVrb gd© ‘wbr 
d {ó¶m hr bg KoD$ eH$VmV. b¢{JH$ g§^moJ gwê$ 
ìhm¶À¶m AmYr hr bg KoVbr Va {VMm ’$m¶Xm 
gJù¶mV OmñV hmoVmo. J^m©anUmV hr bg KoD$ Z¶o. 

ho bgrH$aU VrZ S>mog‘Ü¶o AgVo : (1) 
AmO (2) AmOnmgyZ XmoZ ‘{hÝ¶m§Zr 
(3) AmOnmgyZ ghm ‘{hÝ¶m§Zr. 
åhUOoM (0-2-6 ‘{hÝ¶m§Zr). 
H$mhr H$maUmñVd bg KoUmè¶m 
ì¶³Vrg doi Zgob Va 0-1-
4 ‘{hÝ¶mV AgoXoIrb bgrH$aU 
H$aVm ¶oVo.

hr bg X§S>mda {Xbr OmVo. 
d {‘iUmar amoJà{VH$mae³Vr 
Am¶wî¶^amgmR>r AgVo.
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¶m bgrMo H$mhr J¡a’$m¶Xo AmhoV H$m?
hr EH$ A{Ve¶ gwa{jV bg Amho. M¸$a ¶oUo, X§S> 
gwOUo, S>moHo$XþIr, ‘i‘iUo, hbH$m Vmn ¶oUo ho {VMo 
H$mhr gmB©S> B’o$³Q²>g AmhoV.
ho BÝ’o$³eZ OmUyZ KoÊ¶mgmR>r H$mhr VnmgÊ¶m 
AmhoV H$m?
hmo, {ZpíMV AmhoV. 
1. n°n pñ‘Aa : hr EH$ J^m©e¶mÀ¶m ‘wImMr 

MmMUr Amho. Á¶mV {VWë¶m H$mhr noer ~«eZo 
AJXr hiwdmanUo CMbë¶m OmVmV d ñbmB©S>da 
ngadyZ ‘m¶H«$moñH$monImbr Vnmgë¶m OmVmV. 
Ë¶m noet‘Ü¶o Pmboë¶m ~Xbm§dê$Z EMnrìhr 
BÝ’o$³eZ AmoiIbo OmD$ eH$Vo.

2. EMnrìhr S>rEZE Q>oñQ> : hr EH$ OmñV ñno{g{’$H$ 
Q>oñQ> Amho. Á¶mdê$Z Vwåhm§bm ÌmgXm¶H$ EMnrìhr 
BÝ’o$³eZ Amho H$m, ho H$iy eH$Vo.

3. H$m°ënmoñH$monr d gpìh©³g ~m¶moßgr : EImÚm 
órMm n°n pñ‘Aa [anmoQ>© H°$Ýgag§X^m©V e§H$m 
KoÊ¶mgmaIm Ambm Va {Vbm darb VnmgÊ¶m 
H$aÊ¶mg gm§{JVë¶m OmVmV. Am{U Ë¶mdê$Z n¸o$ 
{ZXmZ ~m§YVm ¶oVo.
Vwåhr "EMnrìhr nm°{P{Q>ìh' Agmb Va Vwåhm§bm 

H°$Ýga Amho, Ag§ A{O~mV Zmhr. nU 
Vwåhm§bm J^m©e¶mÀ¶m ‘wImMm H°$Ýga hmoD$ 
eH$Vmo. Am{U Vwåhm§bm dma§dma S>m°³Q>am§Zm 
^oQ>Uo JaOoMo Amho, Agm Ë¶mMm AW© Amho. 
J^m©e¶mÀ¶m ‘wImÀ¶m H°$Ýgabm AmnU 
BVHo$ H$m Km~aVmo? 
gìhm©¶H$b H°$Ýga hm ^maVm‘Ü¶o Iyn 
‘moR>çm à‘mUmV AmT>iVmo. hm H°$Ýga d¶ 
df} 35 Vo 40 ‘Ü¶o OmñV AmT>iVmo. ¶m 
AmOmamMo Xa dfu H$‘rV H$‘r XrS> bmI 
Zdo é½U AmT>iVmV. ¶m àmUKmVH$ 
AmOmamMr àmW{‘H$ AdñWo‘Ü¶o 
H$mhrM bjUo ZgVmV. Ooìhm 

Vmo ~imdVmo Voìhm g§~§YmZ§Va a³Vòmd, bmb-nm§T>ao 
nmUr dmhUo, AmoQ>rnmoQ>r d H§$~a XþIUo, dOZ H$‘r 
hmoUo Aem VH«$mar gwê$ hmoVmV. na§Vw Vmon¶ªV Iyn 
Cera Pmbobm AgVmo. ao{S>EeZ, A{V ‘moR>o Am°naoeZ 
Aem Jmoï>tZm é½Umbm gm‘moao Omdo bmJVo. Varhr, Ord 
dmMob ¶mMr emídVr ZgVo.

^maVr¶ {ó¶m§Zm ho gm§JVmZm Iyn ’w$emaH$s 
dmQ>Vo, H$s {S>brìharZ§Va ‘r H$YrM XdmImÝ¶mV Jobo 
Zmhr. na§Vw hrM ór Oa Xa dfu Jm¶Z°H$ MoH$AngmR>r 
Amnë¶m S>m°³Q>am§H$S>o Jobr AgVr, Va hm ^¶mZH$ 
amoJ àmW{‘H$ AdñWoVM bjmV Ambm AgVm Am{U 
A{Ve¶ gmÜ¶m CnMmanÕVrZo Vmo ~amXoIrb H$aVm 
Ambm AgVm.

Am{U åhUyZM ‘¡{ÌUtZmo, Well Woman 
Checkup gmR>r S>m°³Q>am§Zm ^oQ>m. H$mhr hmoV 
ZgVmZmhr EH$ gmYm B§Q>Z©b MoH$An H$ê$Z KoV Om. 
Vw‘À¶m S>m°³Q>am§Zm Vw‘À¶m earamVrb N>moQ>o-N>moQ>o ~Xb 
nQ>H$Z g‘OyZ ¶oVmV Am{U Hw$R>bmVar p³bï> AmOma 
¶oÊ¶mAmYr Vmo ~amXoIrb H$aVm ¶oVmo. 

EH$m gmÜ¶m bgrZo J^m©e¶mÀ¶m ‘wImMm H°$Ýga 
Q>iy eH$Vmo, Va Vr Oê$a ¿¶m. Vw‘À¶m ‘wbtZm bhmZ 
d¶mVM Úm. naXoemV hr bg ‘wb½¶m§ZmXoIrb XoVm 

¶oVo. na§Vw Amnë¶m XoemV Vr ’$³V {ó¶m§gmR>rM 
"aoH$‘§S>oS>' Amho. 

A{¾: eof§ G$U: eof§ eÌw: eof§ VW¡dM&
nwZ: nwZ: àdY}V Vñ‘mV² eof§ Z H$ma¶oV²&&

A¾r, G$U d eÌy ho H$‘r à‘mUmV Oar 
am{hbo Var Vo ‘moR>o d ~bdmZ hmoD$ eH$VmV. 
åhUyZ Ë¶m§Zm nyU©V: Zï> H$aUo JaOoMo Amho. ho 
gw^m{fV amoJm~ÔbXoIrb {VVHo$M Iao Amho. 
H$maU Vmo Amnbm eÌy Amho.

¶m eÌybm S>m°³Q>am§À¶m ‘XVrZo nyU©nUo 
Zï> H$am Am{U AmZ§Xr Am¶wî¶ OJm!

���
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1. S>m°³Q>a, ‘Yw‘ohm‘wio {ó¶m§À¶m Amamo½¶mMo H$mhr doJio àíZ AgVmV 
H$m? 

- amo{hUr ‘mQ>o, OiJmd
hmo¶. ‘Yw‘oh hm AmOma ór-nwéf ¶m§Zm gma»¶mM à‘mUmV hmoV 

Agbm Var H$mhr àíZ {ó¶m§‘Ü¶o OmñV à‘mUmV {XgyZ ¶oVmV. Ogo H$s, 
‘Yw‘ohmV öX¶{dH$mamMm Ìmg hm {ó¶m§‘Ü¶o A{YH$ à‘mUmV hmoVmo. Á¶m 
{ó¶m Yy‘«nmZ H$aVmV, Ë¶m§Zm Va öX¶{dH$ma hmoÊ¶mMr e³¶Vm OmñVM 
AgVo Am{U Vmo H$‘r d¶mVM {XgyZ ¶oVmo. ‘Yw‘ohr {ó¶m§‘Ü¶o hmoUmam 
öX¶{dH$ma hm ~aoMXm N>mVrV Z XþIVmM hmoVmo. Ë¶m‘wio {ZXmZmbm Cera 
hmoD$ eH$Vmo. öX¶mMo H$m¶© ‘§XmdÊ¶mMr (hmQ>© ’o$ë¶wAa) e³¶Vm ‘Yw‘ohr 
{ó¶m§‘Ü¶o A{YH$ AgVo.

VgoM ‘Yw‘ohr {ó¶m§‘Ü¶o bÇ>nUm A{YH$ Agë¶mZo bÇ>nUm‘wio 
hmoUmao AmOma; Ogo H$s, JwS>KoXþIr, X‘m, ìhoarH$moO ìhoÝg ho {ó¶m§‘Ü¶o 
A{YH$ {XgVmV. ‘mZ{gH$ Z¡amí¶hr ‘Yw‘ohr {ó¶m§‘Ü¶o A{YH$ {XgVo.

¶m‘wioM, ‘Yw‘ohr {ó¶m§Zr ñdV:À¶m Amamo½¶mMr OmJê$H$VoZo H$miOr 
¿¶mdr.

2. S>m°³Q>a, ‘r 32 dfmªMr {ddm{hV ór AgyZ, àH¥$VrZo H$mhrer ñWyb 
Amho. Jobr XmoZ df} ‘bm ‘Yw‘oh Amho. ‘yb hmoÊ¶mgmR>r Am‘Mo à¶ËZ 
Mmby AmhoV. nU ‘bm ‘yb hmoV Zmhr. hm ‘Yw‘oh JamoXanUmgmR>r 
AmS>H$mR>r {Z‘m©U H$aV Amho H$m? 

- gm¡. g§nXm ZmQ>oH$a
Vw‘À¶m àíZmMo "hmo¶' AgoM CÎma Úmdo bmJob. na§Vw Vwåhr Vw‘Mo 

dOZ d C§Mr H$mhrM Z‘yX Ho$bobo Zmhr. VgoM Vw‘Mm ‘Yw‘oh AmQ>mo³¶mV 
Amho H$m, hoXoIrb gm§{JVbo Zmhr. bÇ>nUm‘wio ‘Yw‘oh hmoÊ¶mH$S>o d d§Ü¶Ëd 
amhÊ¶mH$S>o ñdm^m{dH$ H$b amhVmo. bÇ>nUmV earamVrb BÝgw{bZbm 
à{VamoY hmoV Agë¶m‘wio earamV Ago H$mhr ~Xb hmoVmV, Á¶mV 
{ó¶m§À¶m A§S>me¶mV N>moQ>o-N>moQ>o AZoH$ {gñQ> V¶ma hmoVmV. Ë¶mVyZ 
{~Om§S>o (Amoìh‘) ~mhoa Z nS>ë¶mZo J^©YmaUm hmoD$ eH$V Zmhr. ¶m 
{ó¶m§Zm ‘m{gH$ nmirMr A{Z¶{‘VVmhr AgVo.

VgoM ‘Yw‘ohmV a³VeH©$aoda {Z¶§ÌU Zgob Va J^©YmaUm ¶mo½¶ 

{ó¶m§Mo Amamo½¶ : àíZ Vw‘Mo, CÎma Am‘Mo
28 OmZodmar amoOr 

Am§Vaamï´>r` ór Amamo½` 

{XZ (International Day of 
 ction for Women's Health) 
åhUyZ gmOam Ho$bm 

OmVmo. {ó`m§Mo Amamo½` 

OnÊ`mgmR>r OmJê$H$Vm 

{Z‘m©U ìhmdr `m hoVyZo hm 

`m {Xdg gmOam Ho$bm 

OmVmo.  `m {Z{‘ÎmmZo, 

ór Amamo½` Am{U ‘Yw‘oh 

`m{df`rÀ`m H$mhr àým§Zm 

{Xbobr CÎmao    

S>m°. dgwYm gaXogmB© 
g§nH©$ … 98220 74378
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àH$mao hmoV Zmhr. gXmof J^©YmaUm Pmë¶mg bdH$aM 
J^©nmV hmoVmo qH$dm ~mim‘Ü¶o Jw§VmJw§VrMo AmOma 
{Z‘m©U hmoVmV. 

¶m‘wio J^©YmaUonyduM {ó¶m§Zr Amnbr a³VeH©$am 
VnmgyZ Vr ZrQ> AmQ>mo³¶mV Agë¶mMr ImVar H$amdr. 
ì¶dpñWV Am¡fYmonMma H$amdoV.

Amnë¶mgmR>r ‘mPm g„m Agm amhrb, H$s dOZ 
d a³VeH©$am AmQ>mo³¶mV R>odm. e³¶Vmo Amnbm ~m°S>r 
‘mg B§S>o³g 25À¶m Imbr R>odÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. 

Amnë¶m óramoJ VÁkm§H$S>o OmD$Z Vwåhm§bm 
PCOD (Polycystic Ovarian Disease) hm 
Ìmg Zmhr Zm, ¶mMr ImVar H$amdr. VgoM d§Ü¶Ëd 
{M{H$ËgoV {ó¶m§~amo~a nwéfm§À¶m Amamo½¶mMmhr {dMma 
H$amdm bmJVmo. Voìhm Amnë¶m ¶O‘mZm§À¶mhr Amamo½¶ 
VnmgÊ¶m H$ê$Z ¿¶mì¶mV. 
3. S>m°³Q>a, ‘r 40 dfmªMr AgyZ Am‘À¶m KameoOmarM 
EH$ S>m¶¾m°pñQ>H$ g|Q>a (a³V-bKdr VnmgUr, 
E³g-ao, ñH°$Z, gmoZmoJ«m’$s, ...) C^mabo Amho. 
Ë¶m§Zr H$mhr H$mimgmR>r VnmgÊ¶m§À¶m IMm©V H$nmV 
Omhra Ho$br Amho. Va, ‘r Img {ó¶m§gmR>rÀ¶m 
H$moUË¶m VnmgÊ¶m H$ê$Z KoD$?

- gm¡. gw‘oYm KmQ>Jo, R>mUo
AmnU Amnë¶m Amamo½¶m{df¶r OmJê$H$ AmhmV, 

åhUyZ gd©àW‘ Amnbo A{^Z§XZ!
ñdV:À¶m Amamo½¶mMr H$miOr dmhUo, ho àË¶oH$ 

órMo H$V©ì¶M Amho. ‘mÌ, Ho$di H$‘r IMm©V VnmgÊ¶m 
hmoV AmhoV åhUyZ qH$dm H$mhrhr Ìmg ZgVmZm Ho$di 
ñdñV AmhoV åhUyZ ^a‘gmQ> VnmgÊ¶m H$ê$ Z¶oV.

dfm©VyZ EH$Xm Amnë¶m S>m°³Q>am§H$S>o OmD$Z 
Amnbo ~marH$gmarH$ àíZ Ë¶m§Zm gm§JyZ àW‘ 
emar[aH$ VnmgUr H$ê$Z ¿¶mdr. ^maVmVrb gdmªZrM 
Mm{ierZ§Va ‘Yw‘ohmÀ¶m Ñï>rZo VnmgUr H$aUo 
Amdí¶H$ Amho. Ë¶m‘wio a³VmVrb {h‘mo½bmo~rZ, 
a³VmVrb gmIa, ¶H¥$V - ‘yÌqnS> ¶m§À¶m VnmgÊ¶m, 
a³VmVrb Ma~r, Wm¶am°B©S> {dH$mamÀ¶m a³VVnmgÊ¶m, 

bKdrÀ¶m VnmgÊ¶m ¶m dfm©VyZ EH$Xm ¶mo½¶ AgVmV. 
KamV öX¶amoJmMo é½U Agë¶mg Amnbm BgrOr 

H$mTy>Z KoÊ¶mghr haH$V Zmhr.
J^m©e¶mÀ¶m ‘wImMm d ñVZm§Mm H°$Ýga {ó¶m§‘Ü¶o 

AmT>iV Agë¶mZo óramoJ VÁkm§H$Sy>Z àW‘ emar[aH$ 
VnmgUr H$ê$Z Z§Va ‘°‘moJ«m’$s d n°n pñ‘Aa ¶m 
VnmgÊ¶m H$ê$Z ¿¶mì¶mV. 

nmirMo, bKdrMo, {nÎmmMo H$mhr Ìmg dmQ>V 
AgVrb Va nmoQ>mMr gmoZmoJ«m’$s H$ê$Z ¿¶mdr. 

bjmV R>odm, CJrMM ^a‘gmQ> VnmgÊ¶m Ho$ë¶m 
Va Amnë¶m ‘ZmVrb g§^«‘ dmT>rg bmJVmo. na§Vw 
S>m°³Q>ar gëë¶mZo ¶mo½¶ Ë¶m VnmgÊ¶m Ho$ë¶mg Ë¶mMm 
Cn¶moJ hmoVmo.
4. S>m°³Q>a, ‘mPo d¶ 60 df} AgyZ ‘bm Jobr 10 
df} ‘Yw‘oh Amho. ~è¶mMXm ‘r bKdrMr VnmgUr 
b°~moaoQ>arVyZ H$ê$Z KoV AgVo. Voìhm Ë¶mV nm§T>è¶m 
noetMo à‘mU Zoh‘rM OmñV {XgVo. ¶mda H$mhr 
Cnm¶ H$am¶bm hdm H$m? 

- lr‘Vr aOZr gmoZmdUo, gmVmam
{ó¶m§‘Ü¶o nmir Joë¶mZ§VaÀ¶m d¶mV 

(‘oZmonm°OZ§Va) bKdrMm O§Vwg§gJ© hmoÊ¶mMo à‘mU 
OmñV AgVo. Ë¶mVM ‘Yw‘oh Agob Va ho à‘mU 
A{YH$M dmT>Vo. na§Vw ~è¶mMXm bKdrMr OiOi 
qH$dm nmoQ>XþIr ZgVmZmhr bKdr VnmgUrV nm§T>è¶m 
noer OmñV AmT>iVmV. Ë¶mbm bjUo{da{hV 
‘yÌO§Vwg§gJ© (Asymptomatic Bacteria) åhUVmV. 
Aem pñWVrMm EH§$Xa Amamo½¶mda Xþîn[aUm‘ ’$magm 
hmoV Zmhr. Ë¶m‘wio Vm~S>Vmo~ Am¡fYmonMma H$aÊ¶mMr 
Oéar ZgVo qH$dm Ë¶mMm åhUmdm Vgm Cn¶moJhr 
hmoV Zmhr. Varhr, EH$Xm óramoJVÁkmH$Sy>Z VnmgUr 
H$ê$Z ¶moZr‘mJm©À¶m H$mhr g‘ñ¶m AmhoV H$m, ho 
nmhmdo. ‘mÌ, JamoXanUm qH$dm EImÚm Am°naoeZnydu 
Aem bKdrV H$moUVo O§Vy AmhoV, Vo emoYyZ 
Am¡fYmonMma H$amdoV.

���
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S>m°. KmQ>nm§So> `m§Mo OrdZM[aÌ nmhVm Vo EH$ A{ÛVr` ì`{º$‘Îd hmoVo 
`m~Ôb Vri^ahr e§H$m amhV Zmhr. OwÞaOdirb AmioJmd ZmdmÀ`m EH$m 
IoS>çmV 1915‘Ü`o Ë`m§Mm OÝ‘ Pmbm. {VWo ’$m`Zbn`ªVM {ejUmMr 
gmo` hmoVr. ’$m`ZbMr narjm nmg Pmë`mda nwT>rb {ejUmgmR>r Vo nwÊ`mV 
Ambo. KaMr J[a~r Agë`mZo ZmoH$ar H$ê$Z {ejU KoÊ`m{edm` n`m©` 
ZìhVm. ‘{hZm gmV én`o nJmamda {Xdg^a H$m‘ H$ê$Z, amÌemioV 
OmD$Z Vo ‘°{Q´H$ nmg Pmbo. 

‘hm{dÚmb`rZ {ejU KoV AgVmZm Ë`m§Zr EH$m S>m°ŠQ>am§H$So> 
H§$nmCÊS>a åhUyZ ~arM df} ZmoH$ar Ho$br. d¡ÚH$s` godoÀ`m ì`dgm`mMr 
gwédmV VoìhmnmgyZM Pmbr Ago åhUVm `oB©b. Ë`m H$mir E‘.~r.~r.Eg. 
hm nXdr Aä`mgH«$‘ nwÊ`mV ZìhVm; Ë`mgmR>r ‘w§~B©bm Omdo bmJV Ago. 
‘w§~B©bm OmUo Ë`m§Zm nadS>Umao ZìhVo. Ë`m‘wio nwÊ`mV AgUmam Eb.gr.
nr.Eg. hm d¡ÚH$s` {ejUmMm Aä`mgH«$‘ Ë`m§Zr nyU© Ho$bm. Eb.gr.
nr.Eg. hm H$mog© Ho$bobo, d¡ÚH$s` ì`dgm` H$aUmao AZoH$ S>m°ŠQ>a nwÊ`mV 
hmoVo. ‘mÌ, hm H$mog© nyU© Ho$bobm EH$hr S>m°ŠQ>a AmVm h`mV Zmhr. Ë`m 
{nT>rVbm eodQ>Mm S>m°ŠQ>a åhUyZ S>m°. KmQ>nm§So> ̀ m§Zm bmoH$ AmoiIV AgV. 
Ë`m§À`m OmÊ`mZo Vmo eodQ>Mm Vmamhr {ZIibm. Ë`m‘wio Eb.gr.nr.Eg. 
S>m°³Q>a AmVm Zm‘eof / extinct Pmbm Amho Ago åhUVm `oB©b. 

Eb.gr.nr.Eg. hmoD$Z H$mhr df} {~«{Q>e gaH$maMr ZmoH$ar Ho$ë`mZ§Va 
1948‘Ü`o H$g~m noR>oV Ë`m§Zr à°pŠQ>g gwê$ Ho$br Vr OmZodmar 
2020n`ªV. 9 OmZodmar 2020 amoOr amÌr Xhmn`ªV XdmImÝ`mV eodQ>Mm 
noe§Q> VnmgyZ n{hë`m ‘Oë`mda Amnë`m Kar OmVmZm {OÝ`mVM Ë`m§Mo 
àmUmoËH«$‘U Pmbo. àmUÁ`moV ‘mdion`ªV gVV 72 df} é½Ugodm H$aUmè`m 
EH$m A{ÛVr` S>m°ŠQ>aMm d`mÀ`m 105ì`m dfu A§V Pmbm.    

S>m°ŠQ>am§Zm e§^a df} Pmbr Voìhm '‘Yw{‘Ì'gmR>r Ë`m§Mr ‘wbmIV 
KoVbr hmoVr. Voìhm Vo åhUmbo hmoVo, é½Ugodm hoM d«V g‘OyZ ‘r dfm©V 
EH$hr gwÅ>r Z KoVm OéarZwgma {Xdg amÌ H$m‘ H$aVmo. n¡em§gmR>r ‘r hm 
ì`dgm` H$aV Zmhr. gpìh©g Qy> øw‘°{ZQ>r ‘mZdgodm `m ^mdZoVyZ ‘r H$m‘ 
H$aVmo. ‘bm Oo `oVo Ë`mMm Cn`moJ ‘r Am¶wî¶mÀ¶m eodQ>À`m jUmn`ªV 
g‘mOmgmR>r H$amdm Aer ‘mPr BÀN>m Amho. S>m°ŠQ>am§Zr nmM dfmªnydu 
ì`º$ Ho$bobr hr BÀN>m IamoIaM nyU© Ho$br. S>m°ŠQ>ar ì`dgm`mVrb 

A{ÛVr` ì`{º$‘ÎdmMm godmd«Vr hanbm 
105 dfmªMo XrKm©̀ wî` 
bm^boë`m S>m°. ~id§V 
n§T>arZmW KmQ>nm§So> `m§Zm 
ZwH$VrM Xodmkm Pmbr. 
Ë`m‘wio S>m`~o{Q>H$ 
Agmo{gEeZ EH$m 
OdiÀ`m {hVqMVH$mbm 
d XoUJrXmambm ‘wH$br 
Amho. Jobr Xhm-~mam df} 
S>m°. KmQ>nm§So> Jar~ ‘Yw‘ohr 
é½Um§Zm Mm§Jbr Amamo½`godm 
{‘imdr åhUyZ g§ñWobm 
{Z`{‘VnUo XoUJr XoV 
AgV. AË §̀V ‘m’$H$ 
’$s KoD$Z Vo Ë`m§À`m 
XdmImÝ`mV é½Um§da 
Am¡fYmonMma H$aV. gËnmÌr 
XmZ XoÊ`mÀ`m Ë`m§À`m 
‘Zmod¥Îmr‘wio Oo AWm©O©Z 
hmoB©b Ë`mVrb Ho$di 
JaOonwaVo R>odyZ Cabobo 
gd© godm^mdr g§ñWm§Zm 
H$moUVmhr JmOmdmOm Z 
H$aVm XoV AgV. S>m`~o{Q>H$ 
Agmo{gEeZda Ë`m§Mo {deof 
ào‘ hmoVo.  

S>m°. a‘oe JmoS>~mobo 
g§nH©$ … 98224 47320
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AmYw{ZH$ V§ÌkmZ OmUyZ KoÊ`mMm Vo à`ËZ H$aV. 
Ë`m g§X^m©Vrb dmMZ H$ê$Z Amnbo kmZ AÚ`mdV 
R>odÊ`mMm Ë`m§Mm à`ËZ Ago. 

dº$eranUm, {Z`{‘V ì`m`m‘, eodQ>n`ªV Jma 
nmÊ`mZo A§Kmoi, gVVmoÚmoJ, gmYr amhUr, godmd¥Îmr 
ho Ë`m§À`m XrKm©`wî`mMo ahñ` Agmdo. Am`wî`mV H$Yr 
Ë`m§Zm AmOmanU ‘mhrV ZìhVo. Ë`m‘wio d`mÀ`m 
gmR>mì`m dfu ‘Yw‘oh Pmë`mda Vo gwédmVrbm Jm§Jê$Z 
Jobo. BÝgw{bZ KoÊ`m{edm` n`m©` ZìhVm Voìhm Vo 
KoVbo. ‘mÌ hiyhiy Amhma-{dhma Am{U ì`m`m‘ `m§V 
`mo½` ~Xb H$ê$Z Ë`m§Zr ‘Yw‘oh {Z`§ÌUmV AmUbm. 
eodQ>Mr H$mhr df} BÝgw{bZ d Jmoù`m Z KoVmhr 
Ë`m§Zr ãbS> ewJa Zm°‘©b R>odÊ`mV `e {‘idbo hmoVo. 
‘Yw‘ohtZm hm ‘moR>m {Xbmgm Amho.     

S>m°ŠQ>am§Mo H$m¡Qw>§{~H$ OrdZhr g‘¥Õ hmoVo. XmoZ 
‘wbJo Am{U ZmVy S>m°ŠQ>a Pmbo. ‘wbJr Cƒ {ejUmZ§Va 
{ddmh H$ê$Z nVr~amo~a naXoer ñWm{`H$ Pmbr 
Agbr Var d{S>bm§Zm ^oQ>Ê`mgmR>r daModa `oV Ago. 
‘moR>o {Ma§Ord S>m°. ñdmZ§X Am{U ñZwfm gm¡. à{V^m 
`m§Zr S>m°ŠQ>am§Mr eodQ>n`ªV gdm}Vmonar H$miOr KoVbr. 
S>m°ŠQ>am§À`m nËZr d`mÀ`m 92ì`m dfu AZ§VmV 
{dbrZ Pmë`m. Vmon`ªV Ë`m§Zr Hw$Qw>§~ gm§^mibo; VgoM 
XdmImÝ`mVhr nSo>b Vo H$m‘ Ho$bo. 

S>m°. KmQ>nm§So> `m§À`m OmÊ`mZo, 105 dfmªMo g‘¥Õ 
OrdZ OJboë`m EH$m A{ÛVr`, AmXe©, AmXaUr` 
Am{U godmd«Vr YÝd§Varbm AmnU ‘wH$bmo AmhmoV. 
Ë`m§Zm ^mdnyU© AmXam§Obr!

���
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 nmZ H«$. 23 dê$Z

MmbUmè¶m Amamo½¶Xm¶r nXmWmªMr {ZdS> H$amdr. 
A¶mo½¶ ImÊ¶m-{nÊ¶mZo a³VmVrb gmIa dmTy> qH$dm 
H$‘r hmoD$ eH$Vo. CndmgmÀ¶m {Xder AmhmamMo ñdê$n 
~XbV Agë¶m‘wio S>m°³Q>am§À¶m gëë¶mZo Am¡fYm§À¶m 
S>mog‘Ü¶o Amdí¶H$ ~Xb H$amdoV.

CnmgmÀ`m {Xder h‘Img dmnabm OmUmam 
gm~wXmUm hm nmoQ>mV Joë`mda AË`§V {MH$Q> ~ZVmo. 
Ë`m‘wioM Vmo nMZmbm ’$maM H$R>rU Amho. {Za{Zamù`m 
Cnmgm§V Iao Va nmoQ>mVrb A¾rbm {dlm§Vr {‘iUo 
Amdí`H$ AgVo, Ë`mEodOr gm~wXmUm, ~Q>mQ>m, 
e|JXmUm `m§Mo VobmV qH$dm VwnmV Vibobo nXmW© 
‘moR>çm à‘mUmda Im„o OmVmV. Vo AË`§V A`mo½` 
Amho. gm~wXmÊ`m‘Ü`o OrdZgÎdo, I{ZOo `m nmofH$ 

KQ>H$m§Mm A^md AgVmo. Ë`m‘wio Cndmgm§Vrb 
nXmWmªVyZ gm~wXmUm nyU©nUo dÁ`© Ho$bm nm{hOo.

CndmgmMo Zoh‘rMo nXmW© åhUOo gm~wXmUm 
{IMS>r, ~Q>mQ>m ^mOr, nmnS>, gm~wXmÊ¶mMm nmnS>çm, 
CndmgmMo Wm{bnrR>, XmÊ¶mMo bmSy>, XmÊ¶mMr Am‘Q>r, 
Ho$ir-aVmir Aem AmhmamVrb Xmof Am{U H$‘VaVm 
g‘OyZ KoD$ ¶m.
1. ¶m nXmWmª‘Ü¶o {nï>‘¶ nXmWmªMo à‘mU OmñV 

Amho.
2. V§Vw‘¶ nXmWmªMo à‘mU Iyn H$‘r Amho.
3. ¶m nXmWmªMm ½bm¶go{‘H$ B§S>o³g OmñV AgVmo. 

Ë¶m‘wio a³VmVrb gmIaoMo à‘mU bdH$a dmT>Vo.
4. ¶m nXmWmª‘Ü¶o bmoh, OrdZgÎd Am{U à{WZo 

nm°aoO
gm{hË¶ : EH$ dmQ>r amO{Jam bmøm, àË¶oH$s EH$ IOya-gwHo$ A§Ora, gmV-AmR> H$mù¶m ‘ZwH$m, EH$ 
M‘Mm Amird, EH$ H$n XÿY
H¥$Vr : IOwamVrb ~r H$mTy>Z, H$mù¶m ‘ZwH$m, gwHo$ A§Ora XmoZ Vmg nmÊ¶mV {^Odm. Amirdhr nmÊ¶mV 
XmoZ Vmg {^Odm. {^Odbobo IOya, ‘ZwH$m Am{U A§Ora {‘³ga‘YyZ dmQ>yZ ¿¶m. n°Z‘Ü¶o XÿY Ja‘ 
H$ê$Z Ë¶mV dmQ>bobo {‘lU Am{U {^Odbobo Amird Kmbm. XmoZ 
{‘{ZQ>o CH$idm. amO{Jè¶mÀ¶m bmøm Kmbm. T>diyZ J°g 
~§X H$ê$Z CVadm. nm°aoO Ja‘ AgVmZmM gìh© H$am.
d¡{eï>ço : ‘Yw‘ohtgmR>r CndmgmÀ¶m {XderMm 
A{Ve¶ nmofH$ ZmíVm. amÌ^amÀ¶m 
CndmgmZ§Va gH$mir-gH$mir Amdí¶H$ 
D$Om© ¶mVyZ {‘iVo. à{WZo, H°$pëeA‘ 
Am{U bmoh, OrdZgÎd A A[U H$ 
nwadUmar hr {S>e H$am¶bm A{Ve¶ gmonr 
Amho. gmIaoMm qH$dm JwimMm dmna Ho$bobm 
Zmhr. Ë¶m‘wio ‘Yw‘ohrgwÕm ¶m nm°aoOMm AmZ§X 
KoD$ eH$VmV. MmdÊ¶mMm Ìmg Zgob Va ¶mV 
EH$ M‘Mm gy¶©’w$bmÀ¶m {~¶m Am{U ~Xm‘mMo H$mn 
gìh© H$aVmZm Kmby eH$Vm. nm¡{ï>H$Vm Am{U b‚mV 
AgyZM dmT>ob!

CndmgmMo nXmW©
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¶m§Mm A^md AgVmo.
Ë¶m‘wio hmoUmao Xþîn[aUm‘
1. a³VmVrb gmIaodarb {Z¶§ÌU {~KS>Vo.
2. Vobm-VwnmÀ¶m A{YH$ dmnam‘wio H$moboñQ>oam°b 

dmT>Ê¶mMr ^rVr AgVo.
3. ~ÕH$moð>Vm - nmoQ> ZrQ> gm’$ hmoV Zmhr.
4. A°{g{S>Q>r qH$dm {nÎmmMm Ìmg g§^dVmo.
5. amoJà{VH$maH$ e³Vr H$‘r hmoVo.
6. AnMZ hmoD$Z nmoQ> {~KS>Ê¶mMr e³¶Vm dmT>Vo.
7. ‘mZ{gH$, emar[aH$ WH$dm OmUdVmo.
8. "EH$mXer XþßnQ> Imer' Aem‘wio dOZ dmT>Vo.

¶mo½¶ nÕVrZo Cndmg H$am¶Mm Agë¶mg nwT>rb 
Jmoï>tMm dmna AmdOy©Z H$amdm.

amO{Jam qH$dm dè¶mÀ¶m Vm§XimÀ¶m {nR>mMr ̂ mH$ar 
Am{U Cndmgmbm MmbUmar ^mOr ^anya Imdr. Vm§~S>m 
^monim, ^monir {‘aMr, ^|S>r, H$mH$S>r, amO{Jè¶mMr 
^mOr, H$moqW~ra ¶m ^mÁ¶m§Mm ^anya dmna H$amdm. 

^mOr, ^arV qH$dm H$moqe{~arÀ¶m ñdê$nmV ¶m ^mÁ¶m 
dmnê$ eH$Vm. dè¶mÀ¶m Vm§XimMm ^mV H$ê$Z Ë¶mV 
¶mVrb EImXr ^mOr Kmbmdr. Wm{bnrR> H$aVmZmhr 
Ë¶mV ~Q>mQ>çmEodOr ¶m ^mÁ¶m Kmbmì¶mV. 

~Q>mQ>m, gwaU, aVmir ¶m§Mm dmna ‘mÌ H$‘r 
H$amdm. H$ƒr Ho$ir, Amobo qeJmS>o, ’$UgmMo dmidbobo 
Jao WmoS>çm à‘mUmV dmnaVm ¶oVrb. XmÊ¶mÀ¶m 
Am‘Q>rEodOr A‘gwbmMo gma qH$dm qeJmS>çmÀ¶m 
{nR>mMr H$T>r H$amdr. H$mH$S>r, ^monir {‘aMrMo H$ƒo 
g°bS> H$amdo. 

amO{Jè¶mMm dmna dmT>dmdm. amO{Jè¶mV Mm§Jë¶m à‘mUmV 
à{WZo, H°$pëeA‘, bmoh, ’$m¶~g© AmhoV. amO{Jè¶mMo nrR> 
qH$dm bmøm, XÿY, Xhr, VmH$m~amo~a dmnamì¶mV.

‘Yw‘ohmbm MmbUmar {gPZb ’$io AmdOy©Z 
ImdrV. g§Ìo, ‘mog§~, g’$aM§X, noê$, nnB©, S>mqi~, 
A§Ora ¶m§Mm dmna H$amdm. 

H$mù¶m ‘ZwH$m, ImarH$, gwHo$ A§Ora ¶m§Mm 

{dO¶ namS>H$a
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Om{hamVXmam§gmR>r ‘hÎdmÀ¶m gyMZm

�  Om{hamVtMo ‘Q>o[aAc à{gÕr A§H$mnydu 15 

{Xdg nmR>dmdo.
�  Om{hamVmMr MoH$ qH$dm {S>‘m§S> S´>mâQ> S>m`~o{Q>H$ 

Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm ̀ m ZmdmZo H$mTy>Z 

31 S>, "ñdßZZJar', 20 H$d} añVm, nwUo 411 
004 `m nÎ`mda Om{hamV ‘Q>o[aAc ~amo~a 

nmR>dmdm. 
� Om{hamV ‘Q>o[aAc … 

1. Q>mB©n Ho$cocm ‘OHy$a 
2. AmQ>© dH©$ 
3. grS>r qH$dm noZ S´>mB©ìhda H$m°nr 

4. Am°’$goQ> nm°{PQ>rìh (85 S>m°Q>oS> ñH«$sZ) 

 `m ñdê$nmV [a{cO Am°S>©agmo~V qH$dm nÌmgmo~V 
nmR>dmdo.

1 OmZo. 2019 nmgyZMo ‘Yw{‘Ì 

Om{hamV Xa nÌH$

z ‘mJrb H$ìha (a§JrV) 9,000/-

z H$ìha Z§. 3 (a§JrV) 8,000/-

z H$ìha Z§. 2 (a§JrV) 8,000/-

z nyU© nmZ (a§JrV) 7,000/-

z AY© nmZ (a§JrV) (C^o/AmS>do) 6,000/-

z nmd nmZ (a§JrV) 5,000/-

z nyU© nmZ (H¥$îU - Ydb ) 4,000/-

z AY© nmZ (H¥$îU - Ydb) 

 (C^o/AmS>do) 3,000/-

z nmd nmZ (H¥$îU - Ydb) 2,000/-

Om{hamVrgmR>r g§nH©$ : 88054 11344 email : diabeticassociationpun@yahoo.in

à‘mUmV dmna H$amdm. Amobo-gwHo$ Imo~ao, e|JXmUm 
Hy$Q>hr à‘mUmVM dmnamdo. nmVi VmH$, Amdim, qb~y, 
H$moH$‘ ga~V, ehmù¶mMo nmUr ¿¶mdo.

‘Yw‘ohtZr daModa Cndmg H$aUo Q>mim¶bmM hdo. 

nU ‘{hÝ¶mVyZ EH$-XmoZXm Cndmg H$ê$Z Ym{‘©H$, 
‘mZ{gH$ Am{U emar[aH$ g‘mYmZ {‘idm¶Mo Agob 
Va Amamo½¶nyU© nÕVrZo Cndmg H$amdm.

���

Am§~moir
gm{hË¶ : àË¶oH$s EH$ dmQ>r dè¶mMo Vm§Xÿi Am{U amO{Jam, AYu dmQ>r gm~wXmUm, EH$ M‘Mm {Oao, XmoZ 
{haì¶m {‘aÀ¶m, MdrZwgma ‘rR>, XrS> M‘Mm 
Vob
H¥$Vr : dè¶mMo Vm§Xÿi, amO{Jam Am{U 
gm~wXmUm XmoZ-VrZ Vmg nmÊ¶mV {^OdyZ 
R>odm. Z§Va dmQy>Z ¿¶m. {‘lU gmV-AmR> 
R>odm. Am§~moù¶m H$aVmZm {nR>mV {Oao, 
‘rR>, ~marH$ {Mabobr {hadr {‘aMr Kmbm. 
T>diyZ, nmUr KmbyZ nrR> ga~arV H$am. 
Zm°ZñQ>rH$ Vì¶mda Mma W|~ Vob Q>mHy$Z EH$ 
S>md^a nrR> ngê$Z Kmbm. XmoÝhr ~mOy§Zr Am§~moir ^mOyZ ¿¶m. Ja‘mJa‘ gìh© H$am.
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g§ñWoV’}$ Mmby hmoUmè¶m g§emoYZ àH$ënmMr àJVr
Amnë¶m g§ñWoV’}$, S>m°. ^mñH$a hf} ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmZwgma "nwÊ¶mVrb bmoH$m§Mr Amamo½¶ 
MmMUr d ‘Yw‘oh nmhUr' ho gd}jU d Ë¶mVrb {ZîH$fm©Zwgma H$m¶©dmhr' Ago ¶m àH$ënmMo 
ñdê$n Amho. 

gw‘mao 5000 bmoH$m§Mo gd}jU, n¥W¸$aU d Cnm¶¶moOZm Aem VrZ ^mJm§V hm àH$ën 
{d^mJbm Amho. 

¶mVrb n{hbr nm¶ar åhUOo "nm¶bQ> ñQ>S>r [anmoQ>©'. ¶m‘Ü¶o 104 bmoH$m§À¶m {d{dY 
MmMÊ¶m d n¥W¸$aU H$aÊ¶mV Ambo. ¶m Ahdmbm‘Ü¶o MmMUr / àmW{‘H$ ñdê$nmMo gd}jU 
d {ZîH$f©hr gmXa Ho$bo OmVmV.

Aem nÕVrMm Ahdmb {XZm§H$ 19 {S>g|~a 2019 amoOr narjH$ g{‘Vrbm gmXa Ho$bm 
Amho. narjH$ g{‘Vr ¶m AhdmbmMo narjU, Cn¶w³VVm ¶m n[a‘mUm§‘Ü¶o Aä¶mg H$ê$Z 
‘mÝ¶Vm XoVo. hr ‘mÝ¶Vm OmZodmar 2020 n¶ªV Ano{jV Amho.

hm Ahdmb d {ZîH$f© S>m°. ^mñH$a hf} ¶m§Zr ‘m§S>bo. ¶m H$m¶m©V S>m°. gm¡. ed©ar ew³bm 
(g§»¶memó à‘wI, qg~m¶mo{gg) d lr. gVre amOnmR>H$ ¶m§Mm ‘mobmMm gh^mJ Amho.

g§ñWmd¥Îm

{dO¶ namS>H$a
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{da§Jwim

EH$m naJÊ¶m‘Ü¶o "CÎm‘ eoVH$ar' hr ñnYm© ~aoM df} MmbV Ago. 
¶m ñnY}‘Yrb "lr. eoVH$ar' hm {H$Vm~ ’$³V Xm¡bVamdm§ZmM {‘iV 
Ago. ñnY}‘Yrb ho EH$ AJå¶ Ago H$moS>o gd©M ñnY©H$m§nwT>o hmoVo.  
AIoa ñnY}‘Ü¶o ^mJ KoVboë¶m BVa gd© eoVH$è¶m§Zr narjH$m§nwT>o 
d{ebo~mOrMr VH«$ma Ho$br. Ë¶m‘wio narjH$m§Zr Xm¡bVamdm§À¶m 
eoVmbm àË¶j ^oQ> XoD$Z Ë¶mMr gË¶Vm nS>VmiÊ¶mMr ¶moOZm 
AmIbr. Ë¶mà‘mUo H$mhr narjH$ d eoVH$ar ñnY}nyduM Ë¶m§À¶m 
eoVmda AMmZH$nUo nmhUr H$aÊ¶mgmR>r Jobo. Ë¶m§À¶m ^oQ>r‘Ü¶o 
narjH$m§Zm AmíM¶©H$maH$nUo Ago bjmV Ambo H$s, Xm¡bVamdm§À¶m 
eoOmarb AZoH$ eoVm§‘Ü¶ogwÕm XO}Xma H$Ugo CJdbr AmhoV. 
Am{U VrM H$Ugo Xm¡bVamd Xadfu ñnY}V R>odV AgmdrV, Agm 
Ë¶m§Zm g§e¶ Ambm. 

narjH$m§Zr eoOmarb gd© eoVH$è¶m§Zm ‘wbmIVrgmR>r ~mobmdbo. 
eoVH$ar åhUmbo, ""Am‘r AS>mUr eoVH$ar, Am‘mbm Ë¶m ñnYm©, 
AQ>r AZ² Vr H$mJXnÌo ¶mVbo H$mhr ~r Ü¶mZmV ¶oV Zmhr. nU ho 
Xm¡bVamd Am‘mbm dfm©À¶m dfm©bm {~¶mUo nmR>dVmV AZ² Am‘À¶m 
{nH$mbm bB© ^md {‘iVmo ~Km.''

narjH$m§Zr Amnbm ‘moham Xm¡bVamdm§H$S>o didbm. Xm¡bVamd 
åhUmbo, ""Ahmo, ‘rM Ë¶m§Zm Xadfu {~¶mUo nmR>dyZ XoVmo. Vwåhm§bm 
narjH$ åhUyZ ‘m{hVr AmhoM H$s, namJr^dZmgmR>r AmgnmgMr 
gd© {edmao CÎm‘ Am{U Om{Vd§V AgÊ¶mMr JaO AgVo. Vgo 
Zgob Va Xadfu {nH$mMm XOm© KgaVM OmVmo. {edm¶, ‘emJVrda 
‘r BVam§nojm OmñV H$ï> KoVM AgVmo.''

eoVH$è¶m§Zm d narjH$m§Zm H$iyZ MwH$bo H$s, loð> R>am¶Mo 
Agob Va AmgnmgMm gJimM n[aga CÎm‘ Agmdm bmJVmo. 
Ë¶mgmR>r ‘mUgmZo EH$‘oH$m§Mm gmhmæ¶H$ ìhmdo bmJVo. ñnYm© 
AmoKmZoM qOH$Vm ¶oVo.

IaoM Amnbo Hw$Qw>§~r¶ Am{U eoOmanmOma gJioM Mm§Jbo 
Agbo Va Amnë¶m OrdZmVrb gwImV d AmZ§XmV Ho$dT>r ^a 
nS>Vo!

ñnY©H$ d gmhmæ¶H$
amoOÀ`m OrdZmVrb 

H$Q>H$Q>rMo àíZ gmoS>dVmZm 

Ë`mbm WmoS>m {da§Jwim 

{‘imdm åhUyZ ho N>moQ>o 

gXa. AmnUhr {b{hVo ìhm 

Am{U `m boIZgmohù`mV 

gh^mJr ìhm.
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{S>g|~a 2019Mm "‘Yw{‘Ì' A§H$ g§nyU© dmMbm. dfm©Mm 
eodQ>Mm A§H$ IynM Cn¶w³V Am{U ‘mJ©Xe©Zna hmoVm. 
dmMyZ {dMma H$aob Am{U AmMaUmV AmUob Ë¶mbm 
{ZpíMVM ^mdr Am¶wî¶mV ’$m¶XmM hmoUma. Voìhm 
"A§H$ dmMbm. N>mZ Amho', Ago Ho$di åhUÊ¶mnojm 
àË¶oH$mZo H¥$VrV AmUmdo. "Hw$Qw>§~mMm AmYma ‘mobmMm' 
ho S>m°. JmoS>~mobo ¶m§Mo g§nmXH$s¶ Va Iyn ^mdbo. ‘r 
‘mÂ¶m KaÀ¶m§Zm Vo dmMyZ XmIdbo. S>m°. nQ>dY©Zm§À¶m 
boIm‘wio ‘r {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ gwê$ Ho$bm. "àm‘m{UH$ 
JwamIr' hr ~moYH$Wm ’$maM AmdS>br.  

- gwhmg ‘w§Jio (nwUo)

"‘Yw{‘Ì'‘Yrb gJio boI n[anyU© AgVmV. S>m¶~o{Q>g 

AgUmè¶m§Zm ¶m A§H$mMm IynM Cn¶moJ hmoVmo. ewJa 

bmo Pmë¶mda H$m¶ H$amdo qH$dm Amhma H$gm Agmdm, 

¶mda boIm§VyZ ‘mJ©Xe©Z ìhmdo. 

- O¶§V Hw$bH$Uu (X{hga)

Jobo df©^a ‘r"‘Yw{‘Ì' ‘m{gH$ dmMV Amho. ¶m 

‘m{gH$mVrb ‘m{hVrMm ’$maM Cn¶moJ hmoVmo. ¶mVrb 

ao{gnrO Va IynM Cn¶moJr AmhoV. Vã¶oV CÎm‘ 

amIÊ¶mgmR>r ¶m ‘m{hVrMr ‘mobmMr ‘XV hmoVo. 

- S>r. Ho$. {gX¶o (nwUo)

‘Yw{‘Ì dmMH$ A{^àm`

{dZmoX

gw{dMma

àmß`Vo XmZmV² Z Vw {dÎmñ` g§M`mV² &
pñW{V: Cƒ¡: n`moXmZm§ n`moYrZm§ AY: pñW{V: &&

XmZmZo Jm¡ad àmá hmoVmo, g§nÎmrÀ`m g§M`mZo Zmhr. nmUr XoUma²`m ‘oKm§Mo ñWmZ Am^mimV Amho Am{U nmÊ`mMm 
gmR>m H$aUma²`m g‘wÐmMo Imbr!

~bdmZß`eº$mo@gm¡ YZdmZ{n {ZY©Z…²&
lwVdmZ{n ‘yIm}@gm¡ `mo Y‘©{d‘wImo OZ…²&&

Or ì`º$s Amnbo H$V©ì`H$‘© {Z^mdV Zmhr, Vmo e{º$embr AgyZhr {Z~©b, lr‘§V AgyZhr X[aÐr, {eH$bobm 
AgyZhr AkmZr Amho.

ñWi : Á`oð> ZmJ[aH$ g§K .
Hw$bH$Uu : Amhmo ’$S>Ho$ h„r amoO g§Ü`mH$mir ‘r 
ÌmQ>H$ H$aVmo. VwåhrgwÕm H$aV Om. S>moù`m§Zm AJXr 
N>mZ dmQ>Vo. 
’$S>Ho$ : ÌmQ>H$ ? Vo H$m` AgVo? 
Hw$bH$Uu : Ahmo AJXr gmono Amho. g§Ü`mH$miÀ`m 

doir Imobr‘Ü`o A§Yma H$am`M§. g‘B© qH$dm ‘oU~Îmr 

bmdm`Mr. Am{U Á`moVrH$So> nmnÊ`m Z {‘Q>Vm EH$-

Q>H$ bmdyZ ~Km`Mo. S>moù`m§Zm N>mZ dmQ>V§ !!!

Omoer : S>moù`mbm N>mZ dmQ>ob hmo. nU Á`moVr V`ma 

hmoB©b H$m Kar `m`bm? 
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àË òH$ g^mgXmMr g^mgXËd 
KoVë`mnmgyZ EH$ ‘{hÝ`mV 
{’${O{e`ZH$Sy>Z {dZm‘yë` VnmgUr 
Ho$br OmVo d g„m {Xbm OmVmo.

का
या
[लय

ीन
 व
ेळ 

  
 : 

  स
ोम
वार

 त
 ेश

Ǔन
वार

  
सक

ाळ
ी ८

 त
 ेसं

Úय
ाक
ाळ
ी ५

.३०
ãय

ाबो
रेट
रȣ 

तप
ास
णी

 : 
सक

ाळ
ी ८

 त
 े१
० 
आ
ͨण

 द
पुार

ȣ १
 त

 े३
 ( 
सव

लत
ीच
 ेद
रात

 )
डॉÈ

टर
ांच
ा स

ãल
ा ख

ाल
ȣल
Ĥम

ाणे
 -

आ
ठव

ɬय
ात
ील
 व
ार 

डॉÈ
टर
ांच
 ेन

ाव 
सã

ला
 ¢

ेğ 
भेट

ȣच
ी वे

ळ 
सो
मव

ार 
डॉ 

अǽं
धत

ी म
ान
वी 

जन
रल

 ͩफ़
िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ४

 
मंग

ळव
ार 

डॉ 
भा
èक

र 
हष

ȶ 
जन

रल
 ͩफ़

िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ४

 
डॉ 

म ुकुं
द 
कÛ

न ूर
 / 
डॉ 

मेध
ा प

रांज
पे 

नेğ
 

दपु
ारȣ
 ३

डॉ 
Ǔन
लेश

 कु
लक

णȸ
 

जन
रल

 ͩफ़
िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ३

डॉ 
रघ

ुनंद
न 

दȣͯ
¢त

 
åय
ाय
ाम
 

दपु
ारȣ
 ३

सौ
 स

ुकेश
ा स

ात
वळे

कर
/ 
सौ
 म

ेधा
 प
टव

ध[न
/ 
सौ
 न

ीत
ा कु

लक
णȸ

 
आ
हार

 
दपु

ारȣ
 ३

 
डॉ 

Įी
पाद

 ब
ोक
ȧल
 / 
डॉ 

जय
Įी
 म

हाज
न 

दंत
 

दपु
ारȣ
 ३

ब ुध
वार

 
डॉ 

जग
मो
हन

 त
ळव

लक
र 

जन
रल

 ͩफ़
िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ३

.३०
 

ग ुǽ
वार

डॉ 
Ĥक

ाश
 ज

ोश
ी 

जन
रल

 ͩफ़
िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ४

. ३
० 

श ुĐ
वार

डॉ 
अि
जत

 ड
Ʌगळे

 
जन

रल
 ͩफ़

िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ४

 
शǓ
नव

ार 
डॉ 

हष
[दा 

कुड
ाळ
कर

 
जन

रल
 ͩफ़

िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 ३

.३०
सो
मव

ार 
ते 

शǓ
नव

ार 
( ͪव

ना
मूã

य 
)

जन
रल

 ͩफ़
िज
ͧश
अन

 
दपु

ारȣ
 २

 त
े ४

एक
ाआ

ड 
एक

 म
Ǒहन

ा -
 पǑ

हल
ा र

ͪवव
ार 

डॉ.
 अ
ͧम
त 

वाͧ
ळंब

े/ ड
ॉ è

नेह
ल 

देस
ाई/

 डॉ
 स

ुचते
ा अ

áय
र 

बाल
मध

मुेह
ȣ 

दपु
ारȣ
 ३

 त
े ५

* 
जग

त 
िÈ
लǓ
नक

 (र
ͪवव

ार 
पेठ

 श
ाख
ा)  
दर

 ब
ुधव

ारȣ
 स

का
ळी

 १
० 
ते 

१२
 - 
डॉ 

सो
ना
लȣ
 भ

ोज
ने 

(ͩफ़
िज
ͧश
अन

)
* 
रेड

 Đ
ॉस
 (र

ाèत
ा प

ेठ 
शा
खा

 ) 
दर

 ब
ुधव

ारȣ
 द
पुार

ȣ ३
 त

े ५
 - 
डॉ 

èन
ेहल

 दे
सा
ई 

(ͩफ़
िज
ͧश
अन

 ),
 स
ौ स

ुकेश
ा स

ात
वळे

कर
 (आ

हार
त£

 ) 
* 
सा
वध

ान
 य

ोज
नेत

ून 
दर

 म
ंगळ

वार
ȣ स

ंप ूण
[ च

के 
- अ

प 
ची
 स

ोय
 

Þल
ड 
टेè

ट 
( H

b,
Li

pi
d 

Pr
of

ile
,U

re
a,

Cr
ea

tin
in

e 
et

c.
)  

, ई
 स

ी ज
ी ,

 पा
य,

 दंत
, ड
ोळे

 त
पास

णी
, आ

हार
, å
या
या
म 

सã
ला

, ͩफ़
िज
ͧश
अन

 च
के 

अप
  

 
 श

ुãक
 स

भा
सद

ांस
ाठ
Ȥ -

 ǽ.
 १०

००
/-

 , 
इत

रांन
ा -

 ǽ.
१२
००

/-
* 

" 
मेड

ीक
ाड[ 

" 
यो
जन

ेɮव
ारे 

सव
लत

ीÍय
ा द

रात
 र
Èत

ाÍय
ा व

 इ
तर

 त
पास

Öय
ा 

H
bA

1C
  व

 S
  I

ns
ul

in
 य
ा त

पास
Öय

ा ए
का
चवे

ळी
 के

ãय
ास

 ǽ
 . 
६०
०/

- अ
शा
 स

वल
ती
Íय

ा द
रात

 

डॉÈ
टर

  
सभ

ास
दांस

ाठ
Ȥ श

ुãक
 

सभ
ास
द 
नस

लेã
यां
सा
ठȤ
 श

ुãक
डॉ 

जग
मो
हन

 त
ळव

लक
र 

ǽ 
१२
०/

-
ǽ 
१७
०/

-
इत

र 
सव

[ ड
ॉÈ
टस

[(डो
ळे 

,दा
त 

इ.)
 

ǽ 
८०

/-
ǽ 
१०
०/

-

गर
जूंस

ाठ
Ȥ र

ͪव
वार

 स
ोडून

 द
रर
ोज

 द
पुार

ȣ २
 त

े ४
 ͪव

ना
मूã

य 
तप

ास
णी

 व
 स

ãल
ा Ǒ
दल

ा ज
ात
ो.

डाय
बेǑट

क 
अस

ोͧस
एश

नत
फ ȶ 

तप
ास
णी

 स
ुͪवध

ा  
  

अस
ोͧस

एश
न 

मध
ील
 म

ाÛय
वर

 ड
ॉÈ
टर
ांच
ा स

ãल
ा घे

Öय
ास
ाठ
Ȥ स

भा
सद

 न
सले

ãय
ा å

यÈ
तीं
च े

देख
ील
 è
वाग

त 
आ
हे.

 कृ
पय

ा ये
Öय

ाप ूव
ȸ फ

ोन
 क

Ǿन
 व
ेळ 

ठर
वून

 Ë
या
वी 

. 

e
wëH

$ g
^m

g
Xm

§g
mR

>r 
ê$

 1
25

0/
-,

 B
Va

m§Z
m ê

$. 
14

50
/

-



41 & ’o$~«wdmar 2020 & ‘Yw{‘Ì

gyMZm - gd© ñnoem{bQ>r pŠb{ZH$‘Ü`o VnmgUrgmR>r g^mgXm§gmR>r én`o 80/- d g^mgX Zgboë`m§gmR>r ê$. 100/- ’$s 
^ê$Z eŠ`Vmo AmJmD$ Zmd Zm|XUr H$amdr. EH$m {Xder ’$º$ 5 ì`º$tZm VnmgUo eŠ` Agë`mZo àW‘ ’$s ^aUmè`mg àmYmÝ` 

{Xbo OmVo. H¥$n`m Zmd-Zm|XUr Xwnmar 2 Vo 5 `m doioV H$amdr

1) ËdMmamoJ g‘ñ`m (Skin Clinic)
VÁk : S>m°. Hw$‘ma gmR>`o. E‘.~r.~r.Eg, S>r.S>r.ìhr (ËdMmamoJ)
{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m ewH«$dmar, Xwnmar 1 dmOVm
nwT>rb gÌ : 7 ’o$~«wdmar d 6 ‘mM© 2020

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’$.Ama.gr.Eg.
{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m Xwgè`m Jwédmar Xwnmar 3.30 dmOVm
nwT>rb gÌ : 13 ’o$~«wdmar d 12 ‘mM© 2020

3) ApñW d gm§Ü`mMo {dH$ma pŠb{ZH$ 
VÁk : S>m°. dê$U Xoe‘wI, E‘. S>r.Am°Wm}, S>r.EZ.~r
{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m {Vgè`m Jwê$dmar Xwnmar 4 dmOVm.
nwT>rb gÌ : 20 ’o$~«wdmar d 19 ‘mM© 2020

4) ‘Yw‘oh d ‘‚mmg§ñWoMo {dH$ma (Dibetic neuropathy Clinic)
VÁk : S>m°. amhþb Hw$bH$Uu, E‘.S>r;S>r.E‘. (Ý`yamo.)
{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m Mm¡Ï`m ewH«$dmar Xwnmar 2 dmOVm
nwT>rb gÌ : 28 ’o$~«wdmar d 27 ‘mM© 2020

5) ‘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 d doi :  Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m gmo‘dmar Xwnmar 3 dmOVm.
nwT>rb gÌ : 3 ’o$~«wdmar d 2 ‘mM© 2020

6) ‘Yw‘oh d nm`m§Mr H$miOr (Foot Care Clinic)
VÁk : S>m°. gm¡. ‘Zrfm Xoe‘wI, E‘.S>r. 
{Xdg d doi :  Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m Jwédmar Xwnmar 3 dmOVm.
nwT>rb gÌ : 6 ’o$~«wdmar d 5 ‘mM© 2020

7) õX`{dH$ma pŠb{ZH$ … 
VÁk : S>m°. hg‘wI JwOa
{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m Mm¡Ï`m gmo‘dmar Xwnmar 3.30 dmOVm
nwT>rb gÌ : 2 ’o$~«wdmar d 23 ‘mM© 2020

8) ì`m`m‘ pŠb{ZH$ (àË¶oH$mÀ¶m JaOoZwgma ‘mJ©Xe©Z d H$amS>ñH°$Z ‘erZÛmao ‘moOUr) 
VÁk - S>m°. aKwZ§XZ Xr{jV (ñnmoQ²>©g ‘o{S>grZ)
{Xdg d doi :  Xa ‘§Jidmar Xwnmar 3 Vo 5 (AJmoXa doi R>adyZ)

9) ‘yÌqnS> {dH$ma p³b{ZH$ (Kidney Clinic)
VÁk - S>m°. {dnwb MmHw$aH$a (E‘.S>r. Zo’«$m°bm°Or)
{Xdg d doi :  Xa ‘{hÝ¶mÀ¶m n{hë¶m ~wYdmar, Xþnmar 4 dmOVm

ñnoem{bQ>r pŠb{ZŠg
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1. AéU Ho$ed Ymaoída ............................................................5,000/-
2. Am{ef AéU Ymaoída ..........................................................2,000/-
3. eaX Ho$ed XodHw$io ..............................................................3,000/-
4. {dÚm em§Vmam‘ Xoe‘wI .........................................................2,000/-
5. H$m§MZ g§O¶ Hw$bH$Uu ..........................................................2,000/-
6. d¥fmbr {dO¶ ~mJwb .............................................................2,000/-
7. à^mH$a ^r‘amd Xoenm§S>o .....................................................10,000/-

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm 
XoUJrXma `mXr (1 {S>g|~a Vo 31 {S>g|~a 2019) (én¶m§‘Ü¶o)

~mc ‘Yw‘ohr§gmR>r nmcH$Ëd 

Amnë¶m ‘XVrMr Ë¶m§Zm JaO Amho.
~mc ‘Yw‘ohtgmR>r nmcH$Ëd ¶m ¶moOZog Am‘À¶m XmZeya 
g^mgXm§H$Sy>Z d {hVqMVH$m§H$Sy>Z XoU½¶m§À¶m ñdê$nmV 
CËH¥$ï> à{VgmX {‘iV Amcm Amho. à{V dfu g§ñWo‘Ü¶o 
¶oUmè¶m ~mc‘Yw‘ohtMr g§»¶m dmT>V Amho. ~hþVoH$ ‘Yw‘ohtMr 
Am{W©H$ n[apñWVr à{VHy$c Agë¶mZo Amnë¶m g§ñWog én¶o 
2,000/- Mr XoUJr XoD$Z EH$m ~mc‘Yw‘ohrÀ¶m XmoZ doiÀ¶m 
BÝgw{cZ IMm©gmR>r nmcH$Ëd ñdrH$mamdo qH$dm e³¶ Pmë¶mg 

én¶o 25,000/- Mr XoUJr XoD$Z EH$m ~mc‘Yw‘ohrMo EH$ dfm©Mo nmcH$Ëd 
ñdrH$mamdo, hr {dZ§Vr. 
(XoUJr‘yë¶mda Am¶H$a H$m¶Xm 80 Or AÝd¶o 50% H$a gdcV {‘iVo.)
"S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm' ¶m ZmdmZo XoUJrMm MoH$ qH$dm 
S´>mâQ> {chmdm.

darc gd© XoUJrXmam§Mo g§ñWoÀ`m dVrZo ‘Z:nyd©H$ Am^ma!
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