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Am`wŠVm§Mo
_ZmoJV
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- S>m°. AZyn Hw$_ma `mXd
Am`wŠV, Amamo½` godm d 

g§MmbH$, amîQ´>r` Amamo½` A{^`mZ
_hmamîQ´> amÁ`, _w§~B©

amï´>r` Amamo½` H$m`©H«$_m§_Ü`o VgoM gmd©O{ZH$ Amamo½` godm 
~iH$Q>rH$aUm_Ü`o _mVm d ~mb Amamo½` hm AË`§V _hÎdnyU© 

KQ>H$ Amho. _mVm d ~mbH$m§Mo Amamo½` gwÑT> d {ZamoJr amhmdo, `mgmR>r  
gdm}Vmonar à`ËZ {d^mJm_m\©$V H$aÊ`mV `oV AmhoV. J^©dVr _mVm d 
~mbH$m§Zm Úmd`mÀ`m bgr doiÀ`m doir XoUo AË`§V Amdí`H$ Amho. Ë`m 
Ñï>rZo bgrH$aU hm AË`§V _hÎdmMm {df` àmYmÝ`H«$_mZo hmVr KoÊ`mV 
Ambobm Amho. j`amoJ, H$m{di, nmo{bAmo, Jmoda-é~obm, KQ>gn©, S>m§½`m-
ImoH$bm, YZwdm©V AmXr AmOmam§À`m à{V~§YmgmR>r Amamo½` {d^mJm_m\©$V 
bgrH$aU H$aÊ`mV `oVo. _mÌ, H$mhr H$maUm§_wio bgrH$aU Z hmoD$ 
eH$boë`m qH$dm AY©dQ> bgrH$aU Pmboë`m JamoXa _mVm d ~mbH$m§Mo g§nyU© 
bgrH$aU H$aÊ`mgmR>r H|$Ð emgZmÀ`m _mJ©Xe©H$ gwMZm§Zwgma {deof {_eZ 
B§ÐYZwî` _mo{h_ 2.0 {S>g|~a _{hÝ`mV am~{dÊ`mV `oV Amho. Hw$R>brhr 
JamoXa _mVm dm ~mbH$ bgrH$aUmnmgyZ d§{MV amhÿ Z`o ho ̀ m _mo{h_oM C{Ôï> 
AgyZ, ̀ mgmR>r gdmªMm hmV^ma d ghH$m`© _mobmMo Amho. ̀ m _mo{h_oMm Xþgam 
Q>ßnm \o$~«wdmar d Mm¡Wm Q>ßnm _mM©_Ü`o am~{dÊ`mV `oUma Amho.

amï´>r` Amamo½` A{^`mZmÀ`m _mÜ`_mVyZ Joë`m H$mhr dfmª_Ü`o AZoH$ 
_hÎdnyU© `moOZm am~{dÊ`mV Amboë`m AgyZ, Ë`mMm Mm§Jbm n[aUm_ 
amÁ`mÀ`m J«m_rU ^mJm_Ü`o {XgyZ `oV Amho. A^©H$ d _mVm _¥Ë`yXa H$_r 
H$aÊ`mgmR>r H$aÊ`mV `oV Agboë`m à`ËZm§Zm Mm§Jbo `e {_iVmZm {XgV 
Amho. n[aUm_V: gmd©O{ZH$ Amamo½` godm§darb bmoH$m§Mr {dídmgmh©Vm dmT>rg 
bmJbobr Amho, hr ~m~ g_mYmZH$maH$ Amho. H|$Ð gaH$maÀ`m gh`moJmZo 
Joë`m df©^amV _mV¥d§XZm, Am`wî`_mZ ^maV, bgrH$aU, gwa{jV _mV¥Ëd 
A{^`mZ, Amamo½`d{Y©Zr H|$Ð `m§gma»`m `moOZm§Mr A§_b~OmdUr amÁ`mV 
gwê$ AgVmZm Ë`mbm Mm§Jbm à{VgmX {_iVmZm {XgV Amho. `oË`m H$mimV 
Amamo½` gw{dYm§Mr ì`már A{YH$m{YH$ à_mUmV dmT>Uma AgyZ, Ë`m_wio 
gmd©O{ZH$ Amamo½` godm A{YH$ ~iH$Q> d {dídmgmh© H$aÊ`mMm {d^mJmMm 
_mZg Amho.

gdmªZm ZdrZ dfmªÀ`m Amamo½`_` ew^oÀN>m.
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g§nmXH$s` gm‘mÝ¶ OZVog ghOgmÜ¶, nadS>çmOmoJr, H$m¶©j‘ Am{U 
{dídmgmh© Amamo½¶ godm CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mgmR>r emgZmÀ¶m 

dVrZo bmoH${hVmgmR>r Zoh‘r àmYmÝ¶ XoÊ¶mV Ambo Amho. ‘hmamï´> ho XoemVrb 
{Vgè¶m H«$‘m§H$mMo ‘moR>o amÁ¶ AgyZ, ehar bmoH$g§»¶m 45.22% Va J«m‘rU 
bmoH$g§»¶m 54.77 EdT>r Amho. amÁ¶mV àmW{‘H$, {ÛñVar¶ d {Oëhm 
é½Umb¶o d {deof godm é½Umb¶mÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Amamo½¶ godm nwa{dÊ¶mV 
¶oVmV. ¶mV à{V~§YmË‘H$, CnMmamË‘H$ d Amamo½¶ g§dY©ZmË‘H$ godm§Mm 
g‘mdoe AgVmo. Amamo½¶ godm nwa{dÊ¶mV ‘hmamï´>mMr XoemV Zoh‘rM Mm§Jbr 
H$m‘{Jar am{hbr Amho, hr Amnë¶m gdmªgmR>r AmemXm¶r ~m~ Amho.

Amamo½¶ godoV amoJmMo àH$mamZwgma {dMma H$aVm amoJmMm Vmn hm {d{dY 
àH$mao ~XbV Amho. S>o‘moJ«m’$sH$ B§{S>Ho$Q>aZwgma nmhVm àmYmÝ¶H«$‘ AgUmao 
AmOmamMo H«$‘hr ~XbV AmhoV. ¶mV öX¶amoJ, grAmonrS>r, njmKmV, 
A°Zo{‘¶m, goÝg Am°J©Z {S>grO, àrQ>‘© ~W© H$m°åßbrHo$eZ Ago {XgyZ ¶oV 
Amho. Ë¶m‘wio Amamo½¶m~m~V ¶m AmOmamÀ¶m OZOmJ¥VrH$S>o ‘moR>çm à‘mUmda 
à¶ËZ H$amdo bmJUma AmhoV. ¶m AmOmamMm {dMma H$aVm àË¶oH$mZo eara 
{ZamoJr R>odÊ¶mgmR>r ì¶m¶m‘, OrdZe¡br VgoM, ¶mo½¶ doir VnmgUr d 
bdH$a {ZXmZ d Ëd[aV CnMma ¶m KQ>H$m§H$S>ohr àmYmÝ¶mZo bj XoUo H«$‘àmá 
Pmbo Amho.

emgZmÀ¶m dVrZo Amamo½¶ g§dY©ZmÀ¶m Ñï>rZo Amamo½¶d{Y©Zr H|$ÐmÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ Amamo½¶ godoV ¶m {df¶r Am‘ybmJ« ~Xb KSy>Z ¶oV AmhoV, hr 
AmemXm¶r ~m~ Amho. ¶moJ, Ag§gJ©OÝ¶ AmOma godm Aem 12 doJdoJù¶m 
gw{dYm J«m‘nmVirn¶ªV CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mMm à¶ËZ emgZ ñVamda 
H$aÊ¶mV ¶oV Amho. Amamo½¶ godogmR>r hm Am‘ybmJ« ~Xb åhUmdm bmJob. 

g‘mOmMo Amamo½¶ Mm§Jbo amhmdo, ¶mgmR>r gdmªZr Mm§Jë¶m gd¶r 
OmonmgUo, ì¶m¶m‘ {Z¶{‘VnUo H$aUo Ë¶mM~amo~a 30 df} d¶mZ§Va 
Amdí¶H$ Ë¶m Amamo½¶ {df¶H$ MmMÊ¶m§Zm àmYmÝ¶ XoUo H«$‘àmá Pmbo Amho. 
bgrH$aUmgma»¶m ‘mo{h‘m§Zm Mm§Jbm à{VgmX XodyZ Ë¶mMm g‘mOmZo ‘moR>çm 
à‘mUmda ñdrH$ma H$aUo Amdí¶H$ Amho.

emgZmÀ¶m Amamo½¶Xm¶r ‘mo{h‘m§Zm Mm§Jbm à{VgmX XoD$Z Ë¶m§Mm ’$m¶Xm 
g‘mOmVrb A{YH$m{YH$ KQ>H$m§Zm H$ê$Z XoÊ¶mgmR>r Amnë¶m gdmªMr ^y{‘H$m 
AË¶§V ‘hÎdmMr Amho. 

{ZamoJr g‘mOmÀ¶m OS>UKS>UrV àË¶oH$mMm gh^mJ ‘hÎdnyU© AgyZ, 
Vr Amnbr gm‘m{OH$ O~m~XmarM Amho. 

- S>m°. H¡$bmg ~m{dñH$a
g§nmXH$



Am{Xdmgr {OëømVrb ‘wbm§Zm Ý`y‘mo{Z`mÀ`m 
bgrH$aUmgmR>r VmËH$mi {ZYr CnbãY H$ê$Z 

XoÊ`mMo ‘w»`‘§Í`m§Mo {ZX}e

‘w§~B©, {X. 9 : Amamo½`mÀ`m ‘hËdmÀ`m ̀ moOZm§gmR>r {ZYr 
H$‘r nSy> XoUma Zmhr, Ago AmœñV H$aVmZmM nmM Am{Xdmgr 
{Oëøm§Vrb 1 bmI 40 hOma ‘wbm§Zm Ý`y‘mo{Z`m à{V~§YH$ 
bgrH$aUmgmR>r VmVS>rZo {ZYr CnbãY H$ê$Z XoÊ`mMo {ZX}e 
AmO ‘w»`‘§Ìr CÕd R>mH$ao `m§Zr `oWo {Xbo.

‘§Ìmb`mV Amamo½` {d^mJmMm AmT>mdm ‘w»`‘§Í`m§Zr 
KoVbm. ‘§Ìr gd©lr EH$ZmW qeXo, gw^mf XogmB©, ‘w»` g{Md 
AOmo` ‘ohVm `mdoir CnpñWV hmoVo.

Amamo½` {d^mJmÀ`m gwê$ Agboë`m `moOZm§Zm A{YH$Mm 
{ZYr XoVmZmM Amamo½` g¨ñWm§Mr ~m§YH$m‘o ‘wXVrV nyU© 
H$aÊ`mH$[aVm {ZYrMr H$‘VaVm OmUdy XoUma Zmhr. OZVobm 
{Xë`m OmUmè`m Amamo½` godoV Am‘wbmJ« ~Xb Pmbo nm{hOoV, 
Ago ‘w»`‘§Í`m§Zr `mdoir gm§{JVbo.

gmXarH$aUmXaå`mZ àYmZ g{Md S>m°.à{Xn ì`mg 
`m§Zr Am{Xdmgr ^mJmV {OWo nmD$g OmñV nS>Vmo Aem 
{R>H$mUMr ‘wbo Ý`y‘mo{Z`m hmoD$Z XJmdÊ`mMr eŠ`Vm OmñV 
AgVo, Ë`m§Zm bgrH$aUmMr Amdí`H$Vm Agë`mMo gm§JVmM 
‘w»`‘§Í`m§Zr ~¡R>H$sVM nmbKa, Z§Xwa~ma, A‘amdVr, Zm{eH$ 
Am{U JS>{Mamobr `m nmM {Oëøm§Vrb ‘wbm§Zm Ý`y‘mo{Z`m 
à{V~§YH$ bg XoÊ`mH$[aVm {ZYr CnbãY H$ê$Z XoÊ`mV 
`oB©b, Ago {ZX}e {Xbo. Ë`m‘wio `m nmM {OëømVrb VnmgUr 

Ho$boë`m gw‘mao 1 bmI 40 hOma ‘wbm§Zm bg {Xbr OmUma 
Amho.

nm`m^yV gw{dYm§gmR>r Á`m àH$mao àmYmÝ`mZo {ZYr 
{Xbm OmVmo, VemM àH$mao Amamo½`mgmR>rhr {ZYr XoUma 
AgyZ Am{Xdmgr ^mJmV godm ~OmdUmè`m S>m°ŠQ>a Am{U 
H$‘©Mmè`m§gmR>r XO}Xma Aer {Zdmg d ‘wb^yV gw{dYm CnbãY 
H$ê$Z {Xbr nm{hOo, Am{Xdmgr ^mJmV {Z`wº$s Ho$boë`m 
S>m°ŠQ>am§À`m {Z`wº$sÀ`m AmXoem‘Ü`o ~XbrÀ`m {XZm§H$mMmhr 
C„oI H$amdm, Ago ‘w»`‘§Í`m§Zr gm§{JVbo.

Á`m Amamo½` g¨ñWm§Mo ~m§YH$m‘ gwê$ Amho Ë`m§Zm bmJUmam 
d Amamo½` `moOZm§gmR>r bmJUmam {ZYr, Zì`m `moOZm§gmR>rMm 
{ZYr Ago {Z`moOZ H$ê$Z Ë`mMm AmamIS>m H$amdm, Aem 
gyMZm ‘w»`‘§Í`m§Zr `mdoir {Xë`m.

J«m‘rU ^mJmV Amamo½` godogmR>r H$m‘ H$aUmè`m Amem 
H$m`©H$Vu `m J«m‘rU Amamo½`mMm H$Um AmhoV, Ago Jm¡admoÒma 
‘w»`‘§Í`m§Zr `mdoir H$mT>bo. 

Á`m Amamo½` g¨ñWm§‘Ü`o S>m`{b{ggH$[aVm é½Um§Mr 
à{Vjm `mXr ‘moR>r Amho VoWo {Vgar {eâQ> gwê$ H$amdr. 
é½Um§À`m ZmVodmB©H$m§gmR>r Amamo½`H|$Ðm§‘Ü`o ‘wb^yV gw{dYm 
C^maÊ`mgmR>r Amdí`H$ AgUmam {ZYr CnbãY H$ê$Z {Xbm 
OmB©b, Ago ‘w»`‘§Í`m§Zr `mdoir gm§{JVbo.

‘m. lr. CÕd R>mH$ao
‘w»`‘§Ìr, ‘hmamï´> amÁ¶
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‘{V‘§XËdmMo àH$ma - 
~wÕr ‘{V‘§XËdmMo àH$ma nS>VmV.

1. 	 50 Vo 70 ~wÕrJwUm§H$ Agë`mg gm¡å` ‘{V‘§XËd 
Ago åhUVmV. hr ‘wbo emioV ’$maVa àmW{‘H$ {ejU 
Kody eH$VmV. H$maU {Z`moOZ, H$m`©H$maU^md, 
g‘ñ`m {ZamH$aU, AÜ``Z, J{UVr` ~m~r, ~m¡pÜXH$ 
H$m¡eë`, g¨dmX, nañna Am§Va{H«$`m, ñ‘aU, {dMma 
à{H«$`m BË`mXr ~m~r§‘Ü`o ~arM ‘mJo AgVmV.

2. 	 40 Vo 50 ~wpÜXJwUm§H$ Agë`mg ‘Ü`‘ ñdê$nmMo 
‘{V‘§XËd Ago åhUVmV. hr ‘wbo emioV OmD$Z 
{eHy$M eH$V Zmhr. H$maU ~m¡pÜXH$ j‘VmMm {dH$mg 
H$‘r AgVmo. Ë`m‘wio Oo‘Vo‘ ñdV…Mr H$m‘o d 
emar[aH$ ñdÀN>Vm gm§{JVë`mda H$ê$ eH$VmV. nU 
Ë`m§Zm EH$Xm gm§JwZ MmbV Zmhr. Va dma§dma gm§Jmdo 
bmJVo. `oWo nmbH$m§Mr ghZerbVm ‘hÎdmMr Amho.

3. 	 25 Vo 40 ~w[ÜXJwUm§H$ Agë`mg ñdV:Mr emar[aH$ 
ñdÀN>Vm hr Ë`m§Zm H$aVm `oV Zmhr. Vr g¨nyU©nUo 
Xwgè`mda Adb§~yZ AgVmV.

4. 	 25 nojm H$‘r ~wpÜXJwUm§H$ AgUmè`m§Mm OÝ‘Xa 
’$maM H$‘r AgVmo. Aer ~mbHo$ OÝ‘mbm Ambr 
Var ’$maM Aënm`wfr AgVmV.
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nadmM EH$ OUmMm nÎmm emoYV emoYV Ë`m§À`m Kar 
Jobo Va Ë`m§À`m Kambm ^bo ‘moR>o Hw$byn hmoVo. H$m` 

H$amdo H$ioZm, ̂ oQ> hmoUo Amdí`H$ hmoVoM. ’$moZ Z§~a {‘iVmo H$m 
åhUyZ eoOmaÀ`m XmamdaMr ~ob dmOdbr. Ë`m§Zr Xma CKS>bo 
d åhUmë`m ’$moZ Z§~a XoVo, KamV Va `m åhUyZ KamV Jobo. 
bJoM EH$m 10 Vo 19 dfm©À`m ‘wbmZo nmÊ`mMm ½bmg ^ê$Z 
AmUbm. Ë`mMr AmB© Ë`mbm Wm§~ Wm§~ åhUV hmoVr, H$m ho ‘bm 
Ë`m ‘wbmH$S>o ~{KVë`mdaM H$imbo. H$maU Vmo ‘wbJm ‘{V‘§X 
hmoVm ho bjmV Ambo. Aer ‘wbo ‘mÂ`m nmhÊ`mV hmoVrM. 
Xadfu ¶m ‘wbm§À`m emiobm Amåhr ‘mZgemó {df`mÀ`m 
{dÚmÏ`mªZm KodyZ OmV AgV. AmO AmnU ~KVmo emar[aH$ 
An§JËdmda ‘mV H$ê$Z {h‘mb` ga H$aUmar CXmhaUo 
Amnë`m g‘moa AmhoVM. ‘mZ{gH$ An§JËdmMr AZoH$ H$maUo 
d àH$ma AmhoVM. nU gdmªMm `oWo C„oI H$aUo eŠ` Zmhr. 
‘mZ{gH$ qH$dm ~m¡{ÕH$ dmT>> {ZgJ© {Z`‘mZwgma Z Pmë`mg 
`oUmar C{Ud hr OrdZ^a namdb§~ZmH$S>o OmUmar R>aVo. Á`m 
ì`º$sMm ~wÕrJwUm§H$m (Am`.Š`w.) hm 72 nojm H$‘r AgVmo 
Aem§Zm ‘{V‘§X Ago åhUVmV. AmO Aem ‘wbm§Zm {deof ‘wb 
Agohr åhUVmV. ‘{V‘§X ‘yb OÝ‘mbm `oUo `m‘mJo AZoH$ 
H$maUo AmhoV. Ë`mda AmB© JamoXa AgVm§Zm ‘|XÿÀ¶m dmT>rg¨~§Yr 
MmMUr Ho$ë`m OmVo. Ë`m‘wio EH$ Mm§Jbr ~mOy åhUOo Aem 
‘wbm§Mo OÝ‘mbm `oÊ`mMo à‘mU H$‘r hmoV Amho. bmoH$g¨»`oÀ`m 
VwbZoV {dMma H$aVm Aem bmoH$m§Mo à‘mU 2 Vo 3 Q>¸o$ EdT>o 
AmT>iVo. ‘{V‘§XËd H$m `oVo `mMr H$mhr H$maUo...

1. 	 ‘|XyMr dmT> ZrQ> Z hmoVo.
2. 	 ‘|Xy bhmZ AgUo.
3. 	 AmB©Mr ì`gZm{YZVm.
B. 	 {ZH¥$ï> Amhma.
5. 	 ‘mZ{gH$ / ^md{ZH$ AmKmV (Y¸$m).
6. 	 J^m©V Xmof AgUo. .
7. 	 ~më`mdñWoV ‘|XyV Vmn OmUo.
8. 	 OÝ‘mÀ`m doir / Z§Va ‘|Xybm ‘ma bmJUo.
9. 	 AnKmVmV ‘|Xybm BOm nmohMUo.
10. 	OÝ‘mZ§Va ‘|Xybm Am°pŠgOZ nwadR>m H$‘r nS>Uo
11. 	AZwd§{eH$ H$maUo / JwUgyÌmVrb Xmof.

‘{V‘§X ì`º$sMr bjUo -

1. 	 `m ~mbH$mV emar[aH$ dmT>rÀ`m Q>ßß`mMr JVr H$‘r 

AgUo. 
2. 	 ~mbH$mV dmT>Ë`m d`mZwgma ~m¡ÕrH$ {H«$`m H$‘r AgUo.
3. {deofV… ^md{ZH$ {dH$mg, AmH$bZ j‘Vm, AÜ``Z 

j‘Vm, ñ‘aU Am{U {dMma à{H«$`m hr ‘wbo ~amo~arÀ`m 
‘wbm§À`m VwbZoV ‘mJo AgVmV.

4. 	 hr ‘wbo BVam§‘Ü`o ’$maer {‘giV ZmhrV.

S>m°. nwînm CVH$a ^m½`d§V
‘mOr {d^mJ à‘wI ‘mZgemó

emgH$s` kmZ {dkmZ ‘hm{dÚmb`,
Am¡a§Jm~mX

{Z{ü` ’$mD$§S>oeZ

{Xì¶m§J 
{XZm{Z{‘Îm...



g§H$bZ
amÁ¶ Amamo½¶ {ejU d g§nH©$ {d^mJ, nwUo ‘mVm-~mbH$m§À¶m Amamo½¶mgmR>r

Hw$Qw>§~ H$ë¶mU H$m¶©H«$‘ åhQ>bm H$s, bmb {ÌH$moU 
Am{U XmoZ qH$dm VrZ ‘wb§ nwaoV ho Kmofdm³¶ Ag§ 

{MÌ AmVm nhm¶bm {‘iV Zmhr. AmVm hm H$m¶©H«$‘ Amamo½¶ d 
~mb Amamo½¶ ZmdmZo AmoiIbm OmVmo. ‘J àíZ nS>Vmo Zo‘H$m 
H$m¶ ’$aH$ nS>bm?

AmVmn¶ªV ¶m H$m¶©H«$‘mMr H|$Ðq~Xÿ órM hmoVr; na§Vw 
Ho$di {VÀ¶mda O~m~Xmè¶m hmoË¶m. JamoXanU, ~mi§VnU, 
‘wbm§Mo g§JmonZ, J^©{ZamoYH$ gmYZo dmnaUo, J^©à{V~§YH$ 

eó{H«$¶m H$ê$Z KoUo gmar órMr O~m~Xmar hmoVr; na§Vw {VMr 
H$miOr KoÊ¶mÀ¶m ~m~VrV Hw$Qw>§{~¶m§H$Sy>Z, nVrH$Sy>Z Am{U 
g‘mOmH$Sy>Z AZmñWmM ’$ma hmoVr. gmh{OH$M nwaogm Amhma, 
{dlm§Vr Am{U ¶mo½¶ CnMmamA^mdr {ó¶m Am{U ~mbHo$ ¶m§À¶m 
‘¥Ë¶yM§ à‘mU A{YH$.

ho H$‘r H$aÊ¶mÀ¶m CÔoemZo ór¶m§darb O~m~Xmar 
H$‘r H$ê$Z {VMr A{YH$ H$miOr KoÊ¶mÀ¶m Ñï>rZo Ho$boë¶m 
Cnm¶¶moOZm åhUOoM àOZZ Amamo½¶ d ~mb Amamo½¶ 
H$m¶©H«$‘ hmo¶. J«m‘rU ^mJmV ‘mVm d ~mb‘¥Ë¶yM§ ‘hÎdmM§ 
H$maU åhUOo Kar A{e{jV Am{U Aà{e{jV XmB©H$Sy>Z 
AË¶§V AñdÀN> dmVmdaUmV d AKmoar nÕVrZo Ho$br OmUmar 
~mi§VnU. emgZmZ§ AmVm Zo‘³¶m ¶mM Jmoï>rda ^a {Xbm. 
OmñVrV OmñV ~mi§VnU XdmImÝ¶mV, à{e{jV Zg©H$Sy>Z 
d S>m°³Q>am§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr Pmë¶mg {ZpíMVM ‘mVm d 
~mb‘¥Ë¶yM§ à‘mU H$‘r H$aU§ e³¶ hmoUma Amho.

J«m‘rU {ó¶m XdmImÝ¶mV ~mi§VnUmgmR>r H$m ¶oV 
ZmhrV, ¶mMm Aä¶mg Ho$bm AgVm. dmhVwH$sMr ì¶dñWm 
ZgUo, dmhVwH$sgmR>r n¡em§Mr gmo¶ ZgUo, amoOJma ~wS>Ê¶mMr 
^rVr, XdmImÝ¶mV OodÊ¶mMr d BVa IMm©gmR>r Am{W©H$ Hw$dV 
ZgUo Aem AZoH$ H$maUm§‘wio {ó¶m XdmImÝ¶mV ~mi§VnU 
Q>miVmV ho bjmV Amb§.

¶mda Cnm¶ åhUyZ emgZ AmVm OZZr gwajm ¶moOZm d 
‘mV¥Ëd AZwXmZ ¶moOZm ¶m§Mm bm^ ‘mVm§Zm XoV Amho. 
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5. 	 dV©ZmVrb g‘ñ`m R>iH$nUo OmUdVmV.

‘{V‘§X ‘wbm§‘Ü`o H$mhr à‘mUmV {d{dY CnMma 
nÜXVrMm ’$m`Xm hmody eH$Vmo.

1. 	 d¡ÚH$s` CnMma nÕVr.
2. 	 {M{H$Ëgm ‘mZgemór` CnMma nÕVr.
3. 	 dV©ZmË‘H$ CnMma nÕVr.
4. 	 AÜ``Z CnMma nÕVr.
5. 	 g¨^mfU CnMma nÜXVr
6. 	 ì`mdgm{`H$ CnMma nÕVr

Aem {d{dY nÕVr§Mm dmna ~mbamoJ VÁk, 
VÁk{M{H$Ëgm VÁk, {M{H$Ëgm ‘mZgVÁk, ‘mZgemók, 
‘mZgmonMma VÁk `m§À`m ‘mJ©Xe©ZmImbr Ho$bm OmVmo.  
_{V_§XËd AgUmè`m ì`º$s¨da H$mhr à‘mUmV CnMma ’$m`Xoera 

R>aVmV. na§Vw Ë`mV gmVË` Agmdo bmJVo, ‘{V‘§XËdmÀ`m 
àH$mamZwgma H$mhr ~m~r Vo {eHy$ amH$VmV.

1. 	 ~m¡pÜXH$ j‘VoZwgma Ë`m§Zm ghO H$aVm `oVrb Aer 
H$mhr H$m‘o {eH$dVm `oVmV.

	 CXm. ‘oU~Ë`m, ISy> ~ZdUo, ^oQ>H$mS>© V`ma H$aUo, 
ñdÀN>VoMr H$m‘o B.

2. 	 BVam§nmgyZ Ë`m§Zm A{bá R>odÊ`mnojm BVam§‘Ü`o Ë`m§Zm 
{‘giy {Xë`mg H$mhr à_mUmV XodmU-KodmU g¨dmX 
{eH$VmV.

3. 	 H$mhr {deof H$m¡eë`mMo à{ejU {Xë`mg Ë`m AmYmao 
BVam§À`m ‘XVrZo AWm©O©Z H$ê$ eH$VmV.

4. 	 ‘¡XmZr Ioi, H$gaVr, H$dm`Vr H$ê$ eH$VmV.
5. 	 \$maer ~m¡pÜXH$ H$m¡eë` ZgUmar {H«$`m Ë`m§Zm H$aVm 

`oVmV, åhUOoM hbH$s-’w$bH$s H$m‘o Vo H$ê$ eH$VmV.



- S>m°. H$_bm gmohmoZr
E_².E.gr. (~m°å~o), nrEM.S>r. (Ho$på~«O) ñd¶§nmH$Ka : 

‘mPr KaMr emim
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ñd¶§nmH$KamV H$m‘ Ho$ë¶mda ho H$m‘ dmQ>Vo 
{VVHo$ H§$Q>midmUo, Zrag Zmhr d Vo H$am¶bm, 

H$ënZm d ~wÕrMm Cn¶moJ H$am¶bm Iyn dmd Amho. Ë¶m‘wio 
{Za{Zamù¶m VèhoÀ¶m gwYmaUmhr KS>dyZ AmUVm ¶oVmV 
ho bjmV ¶oB©b. ZmoH$ar gm§^miyZ ñd¶§nmH$ H$am¶Mm Voìhm 
Vmo H$gm gwH$a H$aVm ¶oB©b, ¶mH$S>ohr bj doYVm ¶oB©b. 
^mddmT>r‘wio AmnU ÌñV Pmbmo Agbmo Var ñd¶§nmH$mV 
dmnaVmZm {H$Vr ‘hmJS>o nXmW© AmnU dm¶m KmbdVmo!

ñd¶§nmH$KamV n{hë¶m§Xm ‘mPm àdoe ‘r 9-10 dfmªMr 
AgVmZm Ah‘XZJa ¶oWo Pmbm. ‘mPr AmË¶m Hw$. grVm~mB© 
^mJdV gaH$mar {ejU ImË¶mV ZmoH$arbm hmoVr. 1921-22 
À¶m gw‘mamg {VMr Ah‘XZJaÀ¶m ‘wbtÀ¶m B§J«Or emioMr 
‘w»¶mÜ¶m{nH$m åhUyZ Zo‘UyH$ Pmbr. {VÀ¶m~amo~a ‘mPr 
‘moR>r ~hrU XþJm©Mr (»¶mVZmH$ bo{IH$m XþJm© ^mJdV) d 
‘mPr admZJr H$aÊ¶mV Ambr. Amåhmbm XmoKtZm Am‘À¶m 
AmË¶mÀ¶mM emioV KmbÊ¶mV Ambo. Am‘Mo XmoKtMo gd© 
embo¶ {ejU Am‘À¶m AmË¶mZoM Ho$bo.

Am‘À¶m AmOmo~m§À¶m Kar Zoh‘r ñd¶§nmH$s AgV. 
KamVë¶m H$moUË¶mM ~mB©bm ñd¶§nmH$KamV Om¶Mr JaOM 
¶oV Zgo. Ë¶m‘wio ‘mÂ¶m AmË¶mbm ñd¶§nmH$ ¶oV Zgo. 
Voìhm Ah‘XZJabm Amë¶m~am~a {VZo ñd¶§nmH$mbm EH$ 
~mB© R>odbr. EH$ {Xdg H$m¶ Pmbo H$moUmg R>mD$H$, ‘mÂ¶m 
AmË¶mÀ¶m S>mo³¶mV ñdV: ñd¶§nmH$ H$am¶bm {eH$mdo Agm 
{dMma Ambm. Ë¶mgmR>r {VZo bhmZr~mB© (bú‘r~mB©) Ywa§YamMo 
"hOma nmH${H«$¶m' ZmdmMo nwñVH$ {dH$V KoVbo d Ë¶mV nmhÿZ 
Amnbo ñd¶§nmH$mMo à¶moJ gwê$ Ho$bo. Ë¶mV {Vbm WmoS>o~hþV 
¶ehr Ambo. Z§Va {VZo hm à¶moJ XþJm©da d ‘mÂ¶mda H$ê$Z 
nhm¶Mo R>adbo. {VZo Amåhmbm gm§{JVbo H$s, Vwåhr XmoKtZr 
EH$EH$Q>rZo Xa a{ddmar EH$ EH$ nXmW© H$am¶Mm. Vmo {~KS>bm 
Var Mmbob. Vwåhr XmoKr Ooìhm ‘moR>çm ìhmb Voìhm WmoS>r 
gd¶ Ho$br Va ~ao hmoB©b. AmË¶m A{Ve¶ {eñV{à¶ hmoVr d 
{VMm AmXoe ‘moS>Ê¶mMo YmS>g Amåhmbm ìhm¶Mo Zmhr. Voìhm 
Am‘Mm hm da {Xbobm à¶moJ gwê$ Pmbm. Amåhmbm XmoKtZm 
H$mhrM ¶oV Zgo; nU XþJm©bm ñd¶§nmH$ H$am¶bm AmdS>m¶Mo; 
d Vr H$mhrVar nXmW© H$am¶Mr. Vo ImÊ¶mbm¶H$hr ìhm¶Mo. 
‘bm ‘mÌ ñd¶§nmH$mMo H$m‘ H$am¶bm {~bHw$b AmdS>V Zgo. 

H$maU EH$Va bmH$S>m§À¶m Mwbrda {eOdm¶Mo, Ë¶m‘wio Iyn 
Yya ìhm¶Mm. S>moio MwaMwam¶Mo d AlwYmam dmhm¶À¶m. Xþgao 
H$maU åhUOo Ywam‘wio AmnU H$mir hmoD$ hr ^rVr. Ë¶m‘wio 
Xa a{ddma åhUOo AmnÎmrMm {Xdg Ago ‘bm dmQ>m¶Mo; nU 
ZmB©bmOmZo H$mhrVar nXmW© V¶ma H$aÊ¶mMm ‘r à¶ËZ H$am¶Mr. 
Ë¶mVbm EH$hr nXmW© H$YrM ImÊ¶mbm¶H$ Pmbm Zmhr. Ago 
Am‘Mo ñd¶§nmH$ KamVbo à¶ËZ Mmby hmoVo; nU nwT>o bdH$aM 
AmË¶mMr ~Xbr Zm{eH$bm Pmbr d ‘mÂ¶m‘mJMr ñd¶§nmH$mMr 
H$Q>H$Q>hr Wm§~br Vr WoQ> 1954 n¶ªV. ‘mPo H$m°boOMo {ejU 
‘w§~B©bm Pmbo. Voìhm KamV ñd¶§nmH$s Agm¶Mm. Ë¶mZ§Va 
nXì¶wÎma {ejU ~§Jbmoa Ho$å~«rO ¶oWo Pmbo. Voìhm XmoÝhr 
{R>H$mUr hm°ñQ>ob‘Ü¶o amhmdo bmJbo. Ë¶mZ§Va ZmoH$ar{Z{‘Îm 
n{hë¶m§Xm {X„r d Ë¶mZ§Va Hw$Þyabm amhmdo bmJbo. XmoÝhr 
{R>H$mUr ñd¶§nmH$r {‘iÊ¶mg ‘wirM Ìmg Pmbm Zmhr. 1947 
‘Ü¶o {ddmhmZ§Va ‘mPo dmñVì¶ ‘w§~B©bm Pmbo. ‘r ‘w§~B©Vhr 
ZmoH$ar H$arV hmoVo. Voìhm KamV ñd¶§nmH$s Agm¶Mr. nU 5-6 

Amhma JmWm : Amhma d Amamo½¶ {dMma
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dfm©Z§Va ñd¶§nm³¶m§Zr ‘bm h¡amU H$am¶bm gwédmV Ho$br. 
‘mPr XmoZ bhmZ ‘wbo hmoVr. Ë¶m§Mr OodUmMr Am~mi ìhm¶bm 
bmJbr. Voìhm ‘r R>a{dbo H$s, AmVm AmnUM ZmoH$ar gm§^miyZ 
ñd¶§nmH$mMo V§Ì ñdV:À¶mM hmVr ¿¶mdo, Voìhm ‘bm ‘mÂ¶m 
AmË¶mMr AmR>dU Pmbr {VZo Amåhm§bm {Xbobo CnXoe {H$Vr 
AMyH$ hmoVm, VoìhmnmgyZ ‘mPo ñd¶§nmH$KamVbo g§emoYZ gwê$ 
Pmbo Am{U Vo AmOVmJm¶V MmbyM Amho.

ZmoH$ar gm§^miyZ ñd¶§nmH$ Kam¶Mm Voìhm Vmo H$gm H$aVm 
¶oB©b ¶mH$S>o bj XoÊ¶mMr JaO hmoVr. Ë¶mH$S>o ‘mP§ bj àW‘ 
doYbo Jobo. ‘r n{hë¶m§Xm hm¶ S>mo‘ àoea Hw$H$a KoVbm. (‘bm 
gm§JVmZm AmZ§X hmoVmo H$s, Vmo ‘r AmOmJm¶V 35/36 df} 
dmnaV Amho. ho Z‘yX H$aÊ¶mMo H$maU H$s, ñd¶§nmH$KamV 
dmnamV ¶oUmè¶m gmYZm§Mr AmnU à¶moJemioV dmnabm 
OmUmè¶m gmYZm§Mr {OVH$s H$miOr KoVmo  {VVH$sM H$miOr 
KoVbr, Va Vr Amnë¶mbm Am¶wî¶^a nwaVmV.)

¶m Hw$H$a‘Ü¶o VrZ {ÌH$moUr AmH$mamMr ^m§S>r hmoVr. Vr 
^m§S>r Hw$H$a‘Ü¶o R>odë¶mda ¶m ^m§S>çm§da R>odm¶bm ~arM OmJm 
[aH$m‘r amhVo. Voìhm {dMma Ho$bm H$s, ¶m OmJoM AmUIr 
2-3 CWi d MnQ> d EH$mda EH$ Aer R>odVrb, Aer ^m§S>r 
dmnabr Va EH$m doiobm OmñV (5-6) nXmW© {eOdVm ¶oVrb. 
d Ë¶m‘wio ñd¶§nmH$mMo H$m‘ gmono d bdH$ahr hmoB©b.¶mZ§Va 
EH$mM doiobm {Za{Zamù¶m S>mir, ^mV, ^mÁ¶m dJ¡ao nXmW© 
{eO{dÊ¶mMo à¶moJ gwê$ Pmbo. n{hë¶m àW‘ àË¶oH$ nXmWm©V 
{H$Vr nmUr Kmbmdo, ¶mMm A§XmO ¿¶m¶bm hdm. H$maU nmÊ¶mMo 
à‘mU AJXr ~amo~a AgUo ho ’$ma ‘hÎdmMo Amho. Hw$H$a‘Ü¶o 
AÞ {eO{dÊ¶mMo ¶e ¶mda Adb§~yZ AgVo. Hw$H$a‘Ü¶o Imbr 
H$n-XrS> H$n nmUr nwao nS>Vo. nmÊ¶mMm A§XmO Amë¶mda ‘J 
{H$Vr doi {eOdmdo ho à¶moJ Pmbo. Ago gd© Ho$ë¶mda Ago 
AmT>iyZ Ambo H$s {eO{dÊ¶mgmR>r gmYmaU 8-10 {‘{ZQ>o nwar 
hmoVmV. gd© H$am¶bm 5-6 {Xdg bmJbo; nU Ë¶mZ§Va ‘mÌ 
AmVm hm {ZË¶mMm {eañVm Pmbm Amho. nXmW© {eOë¶mZ§Va 
Vo ~mhoa H$mTy>Z Ë¶mV ‘rR>, {VIQ>, ‘gmbm, Imo~ao, {‘aMr, 
H$moqW{~a dJ¡ao Oo bmJVrb, Vo nXmW© KmbmdoV d da ’$moS>Ur 
AmoVmdr bmJVo. {Za{Zamù¶m nXmWmªgmR>r doJdoJir ’$moS>Ur 
H$aUo doiImD$ Amho. åhUyZ EH$mM ^m§S>çmV EH$XmM H$ê$Z 
Vr M‘À¶mZo gd© nXmWmªda KmVbr Va doioMr ~MV hmoVo. 
Ë¶mZ§Va ho nXmW© 2-3 {‘{ZQ>o {eOdmdoV, gd© OodU V¶ma 
Pmbo! ‘J Oodm¶À¶m doiobm bmJVrb {VVHo$ nXmW© Hw$H$aÀ¶m 
^m§S>çmV R>odyZ Hw$H$a 5-7 {‘{ZQ>o Ja‘ H$amdo åhUOo Ja‘-
Ja‘ OodU {‘iob. nmoù¶m ObX H$em H$amì¶mV ¶m~m~VrV 
AOyZn¶ªV Var ‘bm H$moUVrhr nÕV gmnS>br Zmhr. gH$mir 
d g§Ü¶mH$mir bmJUmè¶m KS>rÀ¶m nmoù¶m EH$XmM H$ê$Z Ë¶m§Zm 
dê$Z WmoS>o Vyn bmdmdo d Oodm¶À¶m doiog bmJVrb {VV³¶m 

nmoù¶m, EH$m ñQ>oZbog ñQ>rbÀ¶m S>ã¶mV PmH$U KmbyZ, 
Hw$H$a‘Ü¶o V¶ma OodU Ooìhm Ja‘ H$amd¶mMo, Ë¶m doiog 
nmoù¶m§Mm ~§X S>~m daVr R>odmdm åhUOo BVa nXmWmª~amo~a 
nmoù¶mhr Ja‘ hmoVmV d AJXr ‘D$ amhVmV. ‘mÂ¶m ~m~VrV 
àoea Hw$H$a ho EH$ daXmZM R>abo Amho.

gH$mi-g§Ü¶mH$mi Xhr bmJVo d Vohr JmoS> Agm¶bm 
hdo. ho H$go gmÜ¶ H$aVm ¶oB©b. ¶mgmR>r à¶moJ gwê$ Pmbo. ‘J 
EH$ ¶wº$s gwMbr. Vr åhUOo OodU {eOdVmZm J°g [a¨JÀ¶m 
~mOybm Or C~ ¶oVo {VMm dmna H$amd¶mMm. Voìhm gH$mir 
n{hë¶m àW‘ Xhr bmdÊ¶mMm H$m¶©H«$‘ ìhm¶Mm. 3 H$n XÿY 
~oVmMo Ja‘ H$ê$Z Ë¶mV MhmMm EH$ M‘Mm Xhr {daOÊ¶mgmR>r 
EH$Ord hmoB©n¶ªV {‘gimd¶mMo. ‘J XmoZ ^m§S>çm§V ¶m XþYmMr 
dmQ>Ur H$ê$Z, XmoÝhr ^m§S>r PmHy$Z Hw$H$a‘Ü¶o MT>dm¶bm 
gwédmV Ho$br, H$s ~mOyÀ¶m a§JdaVr R>odyZ Úm¶Mr. ‘J 
~mH$sMm ñd¶§nmH$ H$am¶Mm. XmoZ Vmgm§À¶m AmVM Xhr bmJVo 
d Vo JmoS>hr AgVo. Ë¶mZ§Va XmoÝhr ^m§S>r ’«$sO‘Ü¶o R>odmdrV d 
bmJVrb Ver, bmJVrb Ë¶m doiobm ~mhoa H$mTy>Z JmoS> d KÅ> 
XømMm AmñdmX ¿¶mdm. Xhr H$aÊ¶mMr Xþgar nÕV AJXr 
gmonr. Vr åhUOo da gm§{JVbobr XømMr ^m§S>r J°g [a¨Jda Z 
R>odVm gH$miÀ¶m CÝhmV R>odmdr. XmoZ Vmgm§À¶m AmV ‘ñV 
Xhr V¶ma hmoVo. gy¶m©Mr COm© dmnê$Z gy¶©Hw$H$a V¶ma Ho$bo 
AmhoV. ‘J gmYo Xhr bmdÊ¶mgmR>r ¶m CO}Mm Cn¶moJ H$m 
Zmhr H$am¶Mm?

_moS> H$mT>Ê`mMr H¥$Vr?

¶mZ§Va H$S>YmÝ¶m§Zm ‘moS> H$mT>Ê¶mÀ¶m nÕVrV H$mhr 
gwYmaUm H$aÊ¶mH$S>o bj XoÊ¶mMo R>a{dbo. ‘hmamï´>mV ~hþVoH$ 
KamV ‘moS> H$mT>bobr H$S>YmÝ¶o dmnaVmV. ‘moS> H$mT>Ê¶mgmR>r 
H$S>YmÝ¶o amÌr nmÊ¶mV {^OV KmbVmV d Xþgè¶m {Xder 
H$mnS>r nwaMw§S>r H$ê$Z Ë¶mV Vr ‘moS> ¶oB©n¶ªV R>odVmV. 
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Ago H$mnS>mV R>odUo ‘bm AmdS>V Zmhr. EH$Xa H$mnS>mMm 
a§J ~XbyZ Vo J{bÀN> {Xgm¶bm bmJVo. {edm¶ H$mnS>mMr 
AmVrb d ~mhoarb ~mOy ~wi~wirV hmoVo. Voìhm H$mnS>mÀ¶m 
EodOr ‘r MmiUrMm Cn¶moJ H$am¶Mo R>adbo. ¶mgmR>r XmoZ 
MmiÊ¶m bmJVmV. EH$ bhmZ d Xþgar {VÀ¶mnojm WmoS>r ‘moR>r. 
amÌ^a {^Obobr H$S>YmÝ¶o bhmZ MmiUrda AmoVmdrV d ‘moR>r 
MmiUr {VÀ¶mda PmH$U åhUyZ R>odmdr. Vr MmiUrMr OmoS>r 
EH$ Jmob H$moñQ>a H$S>çmda R>odmdr. åhUOo OmñV nmUr ImbyZ 
{ZWiyZ OmB©b d gd© ~mOyZo hdm AmV ¶oD$ eHo$b. {XdgmVyZ 
XmoZXm YmÝ¶mda nmUr qenS>mdo åhUOo nm{hOo Agob {VVH$mM 
Amobmdm YmÝ¶mV amhÿ eHo$b; nU EH$-XmoZ {Xdgm§V gw§Xa 
‘moS> ¶oVmV. MmiÊ¶m dmnaë¶m‘wio gd© ~mOy§Zr hdm {‘iVo. 
OmñV nmUr {ZWiyZ OmVo. MmiÊ¶m ñdÀN> amhVmV d Ë¶m‘wio 
O§Vy§‘wio Oo YmÝ¶ ~wi~wirV hmoVo Vo Q>miVm ¶oVo. ZwH$VoM EH$m 
XþH$mZmV "ñnoAmD$Q> ’$m‘©' ZmdmMo ßb°pñQ>H$Mo EH$ KaJwVr 
dmnamgmR>r EH$ CnH$aU nm{hbo. Ë¶mV VrZ ßb°pñQ>H$À¶m 
MmiÊ¶m d ~mOybm nmUr KmbÊ¶mgmR>r EH$ Zir Amho. Ë¶m‘wio 
EH$m doiobm VrZ H$S>YmÝ¶o ‘moS> AmUÊ¶mgmR>r R>odVm `oVmV. 
`mMr qH$_V é. 475. _r AmO {H$Ë`oH$ df} _moS> H$mT>Ê`mgmR>r 
MmiÊ`m§MmM Cn`moJ H$arV Amho d Ë`mnmgyZ nyU© g_mYmZr 
Amho. hr _moS> H$mT>Ê`mMr ñdñV d ñdÀN> nÕV Amho.

h„r gd©M dñVy§Mo ^md dmT>bo AmhoV d Vo dmT>VM 
amhUma. Ë`mV ImÚnXmWmªMr ^mddmT> AndmXmË_H$ Zmhr. 
^mddmT>r_wio AmnU ÌñV Pmbmo AmhmoV; nU ho Ago _hmJbobo 
nXmW© dmnaVmZm KamV Ë`mVbo AmnU {H$Vr dm`m KmbdVmo, 
Q>mHy$Z XoVmo, `mMm AmnU H$Yr {dMma Ho$bm Amho H$m? Aem 
Jmoï>r H$mhr AkmZm_wio Va H$mhr Amigm_wio hmoVmV. Va `mM 
Jmoï>tH$S>o `m boImV Amnbo bj doYÊ`mMm à`ËZ H$arV Amho 
d Ë`mgmR>r WmoS>r CXmhaUo Amnë`mnwT>o R>odrV Amho.

h„r ~hþVoH$ KamV {deofV: {OWo bhmZ _wbo AmhoV, 
{VWo nmd dmnabm OmVmo. EH$m n°H$~§X nmdmMo dOZ 400 
J«°_ AgVo d Ë`mV 18-19 VwH$S>o AgVmV. g±S>{dM 
H$aVmZm ñbmB©gÀ`m ~mOyÀ`m H$S>m H$mnyZ Q>mH$VmV. XaamoO 
g±S>{dMog Ho$ë`m_wio H$mnboë`m H$S>m Iyn à_mUmV AgVmV. 
Va _J `m H$S>m§Mo H$am`Mo H$m`, Agm àíZ J¥{hUtg_moa 
C^m amhVmo. EH$m nmdmV H$S>m§Mo dOZ 4-5 nyU© ñbmB©gÀ`m 
dOZmBVHo$ ^aVo. Oa AmnU H$S>m Q>mHy$Z {Xë`m Va AmnU 
4-5 VwH$S>çm§Zm nS>Umam n¡gm Ajae: \o$Hy$Z XoVmo. nmdmMrhr 
qH$_V dmT>br Amho. H$mnboë`m H$S>m Q>mHy$Z {Xë`m Va AmnU 
am{hboë`m nmdmÀ`m [H$_VrV dmT> H$aVmo d AàË`jnUo  
_hmJmB©V ^a KmbVmo. Oa Aem dm`m OmUmè`m H$S>m§Mm Xþgao 
nXmW© CXmhaUmW© : dS>çm, BS>br, _{\$Ýg dJ¡ao H$aÊ`mgmR>r 
Cn`moJ H$am. Aem ZdrZ nXmWmª_wio _wbm§Zm é{MnmbQ>hr  

{_iVmo d amoO g±S>{dMog ImÊ`m_wio Ambobm H§$Q>mimhr OmVmo.

gmYo H$qbJS>

AmVm H$qbJS>mMm _mog_ gwê$ hmoV Amho. H$qbJS> 
gdmªZmM AmdS>Vo; nU BVa \$im§gmaIo Vohr _hmJbo Amho. 
H$qbJS>mV Mma ^mJ AmT>iVmV. EH$ bmb ^mJ- Omo JmoS> 
AgVmo d Vmo VgmM ImVmV. Xþgam nm§T>am ^mJ - hm ewJa 
~o~r OmVrÀ`m H$qbJS>mV H$_r à_mUmV AgVmo. nU Xþgè`m 
H$qbJS>mÀ`m OmVrV Vmo OmñVrV OmñV à_mUmV AgVmo, Va 
Vmo Q>mHy$Z Z XoVm Ë`mMm Cn`moJ gyn, I_§J H$mH$S>rgmaIr 
H$moqe~ra, nmVi ^mOr dJ¡ao nXmW© H$aÊ`mgmR>r dmnaVm 
`oVmo. H$qbJS>mMm {Vgam ^mJ åhUOo Ë`mVrb {~`m. `m {~`m 

\$moS>m`bm \$ma H$R>rU AgVmV. åhUyZ Ë`m Q>mHy$Z {Xë`m 
OmVmV d `m_wio {~`m dm`m OmVmV. H$qbJS>mVbm gdm©V 
nm¡{ï>H$ ̂ mJ åhUOo ̀ m {~`m. åhUyZ ̀ m {~`m dm`m Z Kmb{dVm 
WmoS>ogo nmUr KmbyZ Ë`m {_Šga_Ü`o EH$ {_{ZQ>^a ~marH$ 
H$amì`mV d Z§Va JmiÊ`mVyZ JmiyZ ¿`mì`mV. IS>~S>rV gmb 
H$moUË`mhr agdmë`m ^mOrV, Am_Q>rV KmbÊ`mgmR>r H$amdm. 
CÎm_ Md `oVo. nmofUhr {~`m§Mm Cn`moJ H$amdm. `m gd© {~`m 
nm¡{ï>H$ AgVmV. Ë`mV à{WZo, _oX (Or _w»`V: AZg°À`waoQ>oS> 
\°$Q>r A°{gS>`wº$ AgVmV) d jma ^anya à_mUmV AgVmV. 
åhUyZM H$qbJS>mÀ`m ~mhoaMr {hadr gmb, {VMmhr gm§S>Jo 
dJ¡aogmaIo nXmW© H$aÊ`mg Cn`moJ hmoVmo, Va Aem VèhoZo 
WmoS>r H$ënZmeº$s dmnabr, Va g§~§Y H$qbJS>mMm Cn`moJ 
H$aVm `oVmo d Q>mH$mD$ nXmWmªMm dmna Pmë`m_wio {Xbobo gd© 
n¡go dgyb hmoVmV. 

Amnë`m AmhmamV e|J^mÁ`m, \$ag~r, nmnS>r, 
dmbnmnS>r, KodS>m, gwaVr nmnS>r dJ¡ao gd© VèhoÀ`m nmnS>çm, 
MdirÀ`m e|Jm Am{U gdmªZm AmdS>Umè`m dmQ>mÊ`mÀ`m e|Jm 
`m§Mm Zoh_rM dmna Ho$bm OmVmo. dmQ>mÊ`mÀ`m e|Jm§{edm` 
~mH$sÀ`m gd© e|Jm gmbrgh ImVmV. _J dmQ>mÊ`mÀ`m e|JmMrM 
gmbo H$m Q>mHy$Z Úm`Mr? Vr gwÕm dmnaVm `oVmV. \$º$ `m 
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e|JoÀ`m AmVrb ~mOyg Omo nmaXe©H$ {MdQ> nmnwÐm AgVmo Vmo 
H$mTy>Z Q>mH$mdm bmJVmo. EH$ {H$bmo dmQ>mÊ`mÀ`m e|Jm KoVë`m, 
Va Ë`mnmgyZ 400-450 J«°_ XmUo {_iVmV d ~mH$s 600-
650 J«°_ gmbr AgVmV. gmbr Q>mHy$Z {Xë`m Va XmÊ`m§Mr 
qH$_V XþßnQ> hmoVo. gmbtÀ`m AmVbm nmnwÐm ghO H$mT>Vm 
`oVmo d Vmo H$mT>ë`mda gmbr gyn, ^mÁ`m dJ¡ao H$aÊ`mgmR>r 
dmnamì`mV. Ë`m_wio Q>mH$mD$ gmbr nU Cn`moJ AmUVm ̀ oVmV. 

nmbo^mÁ`m§Mo XoR>

{Za{Zamù`m nmbo^mÁ`m dmnaVmZm Ë`m§Mo OmS> XoR> 
gd©gmYmaUV: Q>mHy$Z XoÊ`mMr àWm Amho, Va hr àWm 
Wm§~dm`bm hdr. H$maU ho OmS> XoR> àoea Hw$H$a_Ü`o N>mZ 

{eOVmV d Z§Va Ë`m§Mm gyn H$aÊ`mgmR>r qH$dm BVa nXmWmªV 
KmbÊ`mgmR>r ñQ>m°H$ åhUyZ dmna H$aVmo `oVmo. `m Xoem_Ü`o 
MmoWm (\$m`~a) \$ma _moR>çm à_mUmda AgVmo. Vmo Amnë`m 
earamMo Amamo½` amIm`bm _mobmMm R>aVmo.

{ZgJm©Zo \$i^mÁ`m (CXm. : bmb ̂ monim, XþYr ̂ monim, 
{eamir dJ¡ao), H§$X^mÁ`m (~Q>mQ>o, aVmir dJ¡ao), \$io 
(g\$aM§X, Ho$ir, Am§~o, nn`m dJ¡ao) `m§À`m gmbrÀ`m énmZo 
EH$ AmdaU {Xbo Amho. ho AmdaU AJXr ^¸$_ AgVo. Ë`mV 
AmVrb ^mJm§Mo g§ajU H$aÊ`mMr eº$s AgVo. VgoM Ë`mV 
^anya à_mUmV MwZm, ñ’w$a, bmoh d BVa jma AgVmV Am{U 
MmoWm (\$m`~a) AgVmo. Voìhm Ë`m§À`m gmbr Z H$mT>Vm (gd©M 

gmbr VemM ImVm `oV ZmhrV) Ë`m gmbtda 
`mo½` à{H«$`m H$ê$Z dmnamV AmUmì`mV.

hm boI {b{hÊ`mMm IQ>mQ>mon _r 
H$emgmR>r Ho$bm? _r Oo {b{hbo Amho Vo 
dmMH$m§Zm {H$VnV AmdS>ob, {H$VnV éMob? 
nwîH$im§Zm Hw$H$a_Ü`o {eO{dbobo AÞ ~oMd 
dmQ>Vo. AmdS>Vhr Zmhr.  gd`rZo Vo AmdSy> 
bmJVo. BWo EH$M gm§Jmdogo dmQ>Vo, H$s  
Hw$H$a_wio ñd`§nmH$ H$aUo gwH$a hmoVo. doioMr 
d B§YZmMr ~MV hmoVo. Ë`m_wio J¥{hUtZm 
WmoS>mgm {Xbmgm {_iVmo. Hw$H$a_Ü`o 
{eO{dboë`m AÞmMm H$g OmñV AgVmo. 
Voìhm \$º$ Mdrbm àmYmÝ` Úm`Mo H$m`, 
`mMm {dMma H$am`bm hdm. _mPm ñdV:Mm 
`m à`moJm_wio d¡`{º$H$ Iyn \$m`Xm Pmbm. 
gd`rZo d Ë`m_wio _bm Xþgè`m AZoH$ Jmoï>r 
H$am`bm doi {_imbm. _w»` åhUOo _mÂ`m 
_wbm§Zm _r CÎm_ d gH$g Ago Oodi XoD$ 
eH$bo. Voìhm BVam§Zm Oa _mÂ`m AZw^dmMm 
\$m`Xm KoVm Ambm, Va _mÂ`m ̀ m IQ>mQ>monmMo 
gmW©H$ Pmbo, Ago _bm dmQ>ob. eodQ>r OmVm 
OmVm Ago gm§Jmdogo dmQ>Vo H$s, boImÀ`m 
gwédmVrbmM _bm ñd`§nmH$KamV H$m_ 
H$am`bm AmdS>V Zgo, Ago {b{hbo; nU 
AmVm àË`jmV ñd`§nmH$KamV H$m_ H$am`bm 
AmdS>V Zgo, Ago {b{hbo; nU AmVm 
àË`jmV ñd`§nmH$KamV H$m_ Ho$ë`mda ho 
H$m_ dmQ>Vo {VVHo$ H§$Q>midmUo, Zrag Zmhr 
d Vo H$am`bm H$ënZm d ~wÕrMm Cn`moJ 
H$am`bm Iyn dmd Amho. Ë`m_wio {Za{Zamù`m 
VèhoÀ`m gwYmaUmhr AKS>dyZ AmUVm `oVmV, 
Ago {XgyZ Ambo.
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^maVr` g‘mOmbm ñVZnmZmM§ ‘hËd nQ>dyZ 
gm§JÊ`mMr H$mhr JaO Zmhr. AZoH$ ~m°brdyS> 

ñQ>mam§Zr Amnnbr A{V‘mZdr H$aVyX hr, n¡Xm hmoVohr ‘m§ 
H$m XyY {në`m‘wio Agë`mM§ gm’$ gm§JyZ Q>mH$bob§ Amho. 
Vo Agmo, nU A{V‘mZdr Oar Zmhr Var ‘mZdr eº$s ‘mÌ 
AmB©À`m XwYmVyZ àmá hmoVo `mV A{O~mV A{Ve`moº$s Zmhr. 
~mimMr Omo‘Xma, gwÑT> dmT>, Ë`mMr à{VH$maeº$s, Ë`mMr 
~wÕr, ‘mZ{gH$ Am{U ^md{ZH$ dmT> BVH§$M Zmhr Va 
‘moR>onUr CØdUmao X‘m, A°bOu, aº$Xm~ `m gmaIo AmOma ho 
ñVZnmZm‘wio hmoV ZmhrV hohr  AmVm ñnï> Amho. 

Voìhm ñVZnmZmbm Am{U Vohr daMo H$mhrhr Z XoVm, 
’$º$ Am{U ’$º$ A§JmdaMo XyY, OmñVrOmñV H$mi XoÊ`mbm 
n`m©` Zmhr.

ñVZmMr aMZm
XyY ódUmè`m noetMm g‘yh, noer g‘yhm^modVr 

ñZm`w§À`m noer Am{U ñVÝ` ñVZmJ«mn`ªV AmUUmè`m 15 Vo 
20 dm{hÝ`m Aer ñVZmMr aMZm AgVo. AJXr ñVZmJ«mn`ªV 
nmohMÊ`mnydu `m Xw½Ydm{hÝ`m Oam ’w$Jra ~ZVmV. ñVZmJ«mÀ`m 
H$mù`m ^mJmImbr hm ’w$Jra ^mJ AgVmo. ñVZmJ«mV Am{U 
Ë`m^modVrÀ`m H$mù`m ^mJmV ^anya Zgm (Nerves) AgVmV. 
Ë`m‘wio ñVZmJ«mbm Pmboë`m hbŠ`mem ñnem©Mrhr Amnë`mbm 
OmUrd hmoVo. ñVZmJ«m^modVr ~marH$ nwai' Ambob§ AgVo. ho 
nwai' åhUOo Vob ódUmè`m J«§Wr hmoV. `m‘wio ñVZmJ« ‘D$ 
Am{U bd{MH$ amhVmV.

hr Xw½Y{Z{‘©Vr ì`dñWm gd© {ó`m§‘Ü`o gma»`mM 
à‘mUmV AgVo. ñVZm§Mm AmH$ma H$‘r OmñV AgVmo, Vmo 
`m§À`m‘Yrb ‘oXmÀ`m à‘mUm‘wio. åhUOoM ñVZm§À`m AmH$ma-
CH$mamMm Am{U `eñdr ñVZnmZmMm AWm©AWu g¨~§Y Zmhr.

ñVZnmZmÀ`m {H«$`o‘wio ‘mVoÀ`m earamV àmob°ŠQ>rZ 
ZmdmMo g¨àoaH$ ódVo. ~mi bwMy bmJbo H$s, ñVZmJ«mnmgyZ 
‘|Xybm àmob°ŠQ>rZ gmoS>Ê`m~Ôb g¨Xoe OmVmV Am{U ‘J ‘|XyÀ`m 
Vimer Agboë`m {nQ>çwQ>ar J«§WrVyZ ho nmPê$ bmJVo. ~mim§Zr 
{ndyZ {ndyZ ñVZ [aº$ Pmbo qH$dm amÌr-AnamÌr ~mimbm 
nmOb§ H$s àmob°ŠQ>rZ AmUIr OmoamV ̀ oV§. {Xdg^amV {H$VrXm 
Am{U {H$Vr OmoemV ~mi {nV§ `mda XyY V`ma hmoU§ Adb§~yZ 
AgV§. åhUyZM Hw$Umbm Owir AgVrb Va AmnmoAmnM ~amM 
doi Am{U {XdgamÌ nmOV ahmd§ bmJV§; Am{U XmoÝhr ~mim§Zm 
nwaob EdT>§ XÿY {Z{üV V`ma hmoV§. ̂ anya XyY ̀ oÊ`mgmR>r ~mimbm 

A{YH$ doim, A{YH$ H$mi Am{U {deofV… amÌr A§Jmda KoU§ 
Amdí`H$ Amho. XyY {niyZ H$mT>b§ Var àmob°ŠQ>rZMm àdmh 
dmTy> bmJVmo. (åhUyZM A§JmdaM§ XyY ~§X H$am`M§ Agob Va 
XyY {niyZ H$mTy>Z Vo g¨nV' Zmhr, CbQ> OmñV V`ma hmoV§. 
~mimbm Z nmOUo hmM Ë`mda Cnm`.)

~mimbm daM§ H$mhrhr {Xb§ (AJXr EImXm-Xwgè`mdoir 
Oar ~mQ>brZr nmOb§) Var ~mi H$‘r AmoT>V§ Am{U àmob°ŠQ>rZ 
H$‘r hmodyZ XyY AmQ>V§. nmUr, gmIaoMo nmUr, ‘Y, H$gbr 
H$gbr MmQ>U§, H$mT>o, J«mB©n dm°Q>a, AZoH${dY Q>m°{ZHo$ Am{U 
ZdOmV {eey Amhma dJ¡ao ‘wiohr hmM n[aUm‘ hmoVmo. Oa H$mhr 
H$maUm§Zr ñVZm§Zm BOm hmodyZ Vo XwIV, R>UH$V AgVrb Var 
XyY H$‘r `oV§.

àmob°ŠQ>rZ à‘mUoM Am°pŠgQ>mo{gZ ho g¨àoaH$hr 
ñVZnmZmÀ`m Ñï>rZo ‘hËdmMo Amho. ~mi {nD$ bmJVmM ‘|XyÀ`m 
VimVrb {nQ>çwQ>ar J«§WrVyZ hohr ódVo. Am°pŠgQ>mo{gZ‘wio 
ñVZmVrb Xw½Ynoer^modVrÀ`m ñZm`ynoer AmHw§$MZ nmdVmV 
Am{U XyY ñVZmJ«mVyZ ghO ~mhoa nSy> bmJVo. `mbmM 
nmÝhm ’w$Q>Uo Ag¨ åhUVmV. ~mi {nD$ bmJVmM ñVZmV 
Amdië`mgmaI§ hmoV§ Am{U nmÝhm ’w$Q>Ê`mÀ`m `m à{H«$`o‘wioM 

S>m°. e§VZy Aä`§H$a
dmB©. ñVZnmZ ~mbH$m§Mm AJ«h¸$
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XÿY `oV§. ~mi {nV§ Vo ZwgV§ ~mimÀ`m AmoT>Ê`m‘wio Zmhr Va 
AmB©À`m gmoS>Ê`m‘wio' gwÜXm. H$‘rV H$‘r l‘mV Am{U H$‘rV 
H$‘r doimV ~mimbm nyU© Amhma {‘iÊ`mgmR>r `m XmoÝhr {H«$`m 
Amdí`H$ AmhoV.

AmB© Oa qMVoV Agob, {Vbm bmO dmQ>V Agob AWdm 
ñVZnmZm~m~V ZH$mamË‘H$ ^mdZm Agob Va `m gmoS>Ê`mÀ`m 
{H«$`oV ~mYm `oVo.

ZrQ> Xw½YnmZ H$aVm ̀ md§ åhUyZ {ZgJm©Z§M ~mimbm H$mhr 
A{^OmV hmbMmbr ~hmb Ho$ë`m AmhoV. "emoYUo', AmoT>Uo' 
Am{U "{JiUo' `m Ë`m VrZ hmbMmbr hmoV. ~mimÀ`m Vm|S>mbm 
Am{U Jmbmbm ñVZmJ«mMm ñne© hmoVmM ~mi Ë`m {Xeobm ‘mZ 
didyZ; "Am' H$ê$Z emoYmemoY gwê$ H$aVo. ñVZmJ« gmnS>VmM 
MmoIÊ`mMr' hmbMmb gwê$ H$aVo Am{U H$mhr KemV nS>VM 
{JiÊ`mMr {H«$`m à{V{jánUo hmoV OmVo. 

XyY {nVmZm ~mi ñVZmJ« Am{U ^modVrMm H$mim ^mJ 
Mm§Jbm Vm|S>mV AmV AmoTy>Z KoVo. BVH$m H$s ~mimÀ¶m Vm|S>mV 
ñVZmJ«mMr EH$ bm§~moiH$s Zir V`ma hmoVo. {hÀ`m Q>moH$mVyZ 
`oUmè`m XwYmÀ`m Ymam WoQ> ~mimÀ`m KemV nS>VmV. Or^oMr 
nwT>o‘mJo hmbMmb H$aV, Q>mi§ Am{U Or^ `m§À`m‘Ü`o ñVZmJ« 
{niyZ {niyZ ~mi XyY AmoTy>Z KoVo. ho gma§ ì`dpñWV 

hmoÊ`mgmR>r ~mimbm `mo½` arVrZo A§Jmda KoU§ ‘hËdmM§ Amho. 
`mgmR>r AmB©Z§ AJXr Amam‘mV, nmR>rbm qH${MV ~mH$ H$mTy>Z 
~gm`bm hdo. (AndmXmË‘H$ n[apñWVrV PmonyZhr nmOVm 
`oV§) ~mimZ§ Q>moH$mnmerMm H$mim ^mJ nyU©V… Vm|S>mV Yabm 
nm{hOo Am{U Varhr œmgmgmR>r ~mimM§ ZmH$ ‘moH$i§ ahm`bm 
hd§.

ñVZnmZ åhUOo ‘m`boH$am§À`m Am`wî`mVrb EH$ 
‘hËdmMr KQ>Zm. `mgmR>r AJXr JamoXanUmVM§ V`mar H$aU§ 
‘hËdmM§ Amho. CXm. ñVZm§Mr ~m|S§> H$mhr doim AmV AmoT>bobr 
AgVmV, Vr hbHo$M MmoiyZ ~mhoa AmoT>U§ ‘hËdmM§ Amho. ~mi 
OÝ‘V…M Ë`mbm AÜ`m© VmgmÀ`m AmV nmOmd§ Ag¨ AmYw{ZH$ 
àgwVremó gm§JV§. ho eŠ` Zgob Va {ZXmZ 12 VmgmÀ`m 
AmV Var nmOmd§M. H$maU n{hë`m 12 VmgmÀ`m XwYmV 
OmñVrV OmñV O§Vw{dZmeH$ à{VqnS>o AgVmV.

~mi-~mi§VrU gwIê$n AgVrb Va ~mimbm AmB©À`m 
Hw$erVM {dgmdy XoU§ CÎm‘. nmümË`m§M§ Am§Yi§ AZwH$aU 
H$aUmar H$mhr n§MVmam§{H$V BpñnVi§ VmÝhþë`m§Zm Img 
{d^mJmV R>odVmV Am{U àg¨JmonmV ñVZnmZmgmR>r AmB©Odi 
XoVmV. ho gd©ñdr A`mo½` Amho. gwX¡dmZ§ hr nÕV AmVm bmon 
nmdV Amho. H$maU nmümË`m§Zr Amnb§ S>moig AZwH$aU H$ê$Z 
~mi ~mi§VrUrOdi R>odm`bm gwédmV Ho$br Amho.

H$mhr g¨emoYH$m§Zr ñVZnmZmMr doimnÌH§$hr V`ma Ho$br 
hmoVr. nU H$mi-doi nmiob Vo ~mi H$gb§? H$mbm§VamZo 
hr doimnÌH$hr ‘moS>rV {ZKmbr. ~mimbm hd§ Voìhm nmOmd§, 
hd§ VodT>§ nmOmd§ Am{U Ë`mbm hd§ VodT>m doi nmOmd§' hmM 
{ZgJ©{Z`‘ Amho Am{U VmoM AmnU nmibm nm{hOo. gwédmVrbm 
VmÝhr ~mi§hr WmoS>m Ìmg XodyZ ~KVmV, gmaI§ {nÊ`mnmgyZ Vo 
{nU§ gmoS>Ê`mn`ªV ImoS>çm H$mT>VmV. nU gw‘mao 2 AmR>dS>çmV 
ì`dpñWV ~ñVmZ ~gV§. doimhr WmoS>çm~hþV R>ê$Z OmVmV. 
24 VmgmV gw‘mao 8 Vo 12 doim A§Jmda KoVb§ Var nwaV§. 
‘moR>çm§à‘mUo VmÝøm§Zmhr ñd^md AgVmo. XméS>çm§gmaI§M 
~mim§M§hr AgV§. H$mhr ~mi§ JQ>mJQ> {nVmV Va H$mhr KwQ>Ho$ 
KoV KoV.  Voìhm ~mi AmnUhÿZ Xya hmoB©n`ªV nmOU§ ‘hËdmM§. 

nU H$mhrdoim ~mimbm AY©dQ> Xya H$amd§ bmJV§. `mM§hr 
{d{eï> V§Ì Amho. ~mi nrV AgVmZm Ë`mbm AmoTy>Z Xya H$ê$ 
Z`o. Va ñVZmÀ`m ~mOyZr hbHo$M Amnbr H$a§Jir ~mimÀ`m 
Vm|S>mV gaH$dmdr. ~mimÀ`m Vm|S>mV hdm {eabr H$s Ë`mZ§ 
{Xbobr AmoT> Zmhrer hmoVo, Am{U ~mimbm ghO Xya H$aVm 
`oV§. ~mi AmoTy>Z Xya Ho$b§ Va ñVZmJ«m§Zm BOm nmohMVo.

~mi-~mi§VrU gwIê$n AgVmV Voìhm ho gJi§ ghO 
OwiyZ `oV§. nU H$mhr doim EImX§ Hw$Ur AmOmar nS>V§ Am{U 
gma§ {MÌ§ nmbQ>V§. H$‘r dOZmMr, H$‘r {XdgmMr ‘wb§ ZrQ> 
AmoTy> eH$V ZmhrV. AmB©bm ZmJrU, ES²g qH$dm {hn°Q>m`Q>rg 
~r dJ¡aoMr bmJU Agob Va ~mimbmhr bmJU hmody eH$Vo. 
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Aemdoir Vkm§Mm g„m KoU§ Ho$ìhmhr Mm§Jb§. VmÝhonUrM Á`m§Zm 
‘mV¥{d`moJ ghZ H$amdm bmJVmo. Ë`m§À`mgmR>r "Amobr XmB©' 
R>odÊ`mMr nÕV AgVo. ES²gÀ`m `m O‘mÝ`mV ñVZnmZm‘wio 
~mimbm H$mhr AmOma hmoÊ`mMr eŠ`Vm bjmV KodyZ AmVm 
aº$noT>çm§gmaIr, Xw½YnoT>çm§Mr H$ënZm àË`jmV `oD$ nhmV 
Amho.

`mo½` pñWVrV ñVZnmZ H$aUma§ ~mi H$g¨ AmoiImd§?
`mo½` pñWVrV ñVZnmZ H$aUmè`m ~mimZ§ 

1.	 ‘moR>m "Am' dmgbobm AgVmo.
2.	 Ë`mMm ImbMm AmoR> ~mhoa Xw‘S>bobm AgVmo.
3.	 hZwdQ>r ñVZmbm Q>oH$bobr AgVo.
4.	 Jmb Mm§Jbo ’w$Jra {XgVmV.
5.	 ñVZmMm H$mim ^mJ Odi Odi {XgV Zmhr.
6.	 ~mi ß`m`M§ Wm§~V Am{U nwÝhm {nD$ bmJV§.
7.	 ~mimMm KwQ>Ho$ KoÊ`mMm AmdmO `oVmo.
8.	 hm gmam H$m`©H«$‘ em§V {MÎmmZ§ Mmbbobm AgVmo.
9.	 AmB©bm XwIU§, IwnU§ dJ¡ao H$mhrhr Ìmg OmUdV Zmhr.

~mi {nV Zgob Va...............
1.	 ~mi AmOmar Zmhr `mMr ImÌr H$am.
2.	 {Xdgm AJa amÌr ~mi aS>VmM bJoM A§Jmda ¿`m.
3.	 ~mi {nVm {nVm Pmonë`mg Ë`mbm H$mZm‘mJo JwXJwë`m 

H$ê$Z hbHo$M OmJ§ H$am.
4.	 A§JmdaÀ`m {edm` daM H$mhr Xody ZH$m.

~mi dma§dma nrV Agob Va...........
      Vmgm^amnojmhr bdH$a bdH$a ~mimbm ¿`md§ bmJV§ 

Agob Va ~hþXm àË`oH$doir ~mimbm nmoQ>^a XyY AmoT>Vm `oV 
Zgmd§. ~mimbm EH$m doir EH$ ~mOy [aH$m‘r hmoB©n`ªV Ë`mM 

~mOybm nmOUo ‘hËdmMo Amho. Oo XyY `oVo Ë`mV gwadmVrÀ`m 
XwYmV nmUr A{YH$ AgVo. Ë`m‘wio AmYr ~mimMr R>mUo VodT>r 
^mJVo. Z§VaÀ`m XwYmV AÞ AgVo. Ë`mZo ^yH$ ^mJVo. Oa 
~mimbm WmoS>mdoi EH$m ~mOybm Am{U WmoS>mdoi Xwgè`m ~mOybm 
nmOb§ Va ~mi gwédmVrbm `oUma§ VhmZ XyY' nrV§ ‘mÌ Z§Va 
`oUma ^yH$ XyY' nrVM Zmhr. Vo bJoM R>UmUm H$am`bm bmJV§. 
‘J AmB©À`m Amhmambm qH$dm Ñï> bm½Ê`mbm ~mob bmdbo 
OmVmV. `mgmR>r.......
1.	 ~mimbm A§Jmda nmOÊ`mM§ `mo½` V§Ì g‘OmdyZ ¿`m.
2.	 EH$ ~mOy nyU© [aº$ Pmë`mda ‘JM Xwgè`m ~mOybm ¿`m.
3.	 ~mimZo AmnUhÿZ gmoS>on`ªV Ë`mbm nmOV ahm. ZmoH$ar 

H$aUmè`m {ó`m§À`m ~m~VrV Anwar aOm hr EH$ AS>MU 
Agy eH$Vo. Aem§Zr..........

1.	 eŠ` Va ghm ‘{hZon`ªV aOm ¿`mdr.
2.	 eŠ` {VVHo$ {Xdg {Zìdi ñVZnmZ Úmd§.
3.	 Mm¡Ï`m ‘{hÝ`mZ§Va "daMm' Amhma gwê$ H$amdm.
4.	 H$m‘mda éOy Pmë`mda -

1.	AJXr Kam~mhoa nS>Ê`mnydu.
2.	  Kar naV Amë`m Amë`m.
3.	 amÌr PmonÊ`mnydu.
4.	 AYyZ ‘YyZ amÌrhr ñVZnmZ Úmd§.
5.	gwÅ>rÀ`m {Xder ‘wbmbm OmñV doim ¿`md§.
6.	AmB© ZgVmZm ~mimbm nmOÊ`mgmR>r A§JmdaM§ 

XyY {niyZ H$mTy>Z R>odVm `oV§. ~mhoa R>odë`mg 8 Vmg Am{U 
’«$sO‘Ü`o 24 Vmgm§n`ªV ho {Q>H$V§. ‘mÌ ho nmOVmZm ~m|S>b§, 
dmQ>r, M‘Mm nyU©V… {ZOªVwH$ hdm. ~mQ>br dmnê$ Z`o. ~mimbm 
{Zag¨ XwYM§ nmOmd§. XyY Ja‘ H$ê$ Z`o AWdm CH$iy Z`o.
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àmMrZ H$mir F$fr ‘wZtZr AÜ`mpË‘H$ d 
Amamo½`{df`H$ g¨emoYZmMo EH$ emñÌ {Z‘m©U 

H$ê$Z Ë`mbm ̀ moJemñÌ ho Zmd {Xbo. ̀ moJ hr earambm g¨Vw{bV 
d àgÝZ R>odÊ`mgmR>rMr EH$ {H«$`m Amho. AmnU Amnë`m 
earamH$S>o doirM bj Z {Xë`mg Amamo½`mÀ`m Hw$a~war gwê$ 
hmoVmV. ho Q>miyZ {ZamoJr eara d AmZ§Xr ‘ZmgmR>r `mo½` 
ì`m`m‘ d Amhma ‘hËdmMm R>aVmo. `moJ hr {H«$`m earamMo 
d ‘ZmMo g¨VwbZ amIÊ`mgmR>r AË`§V ‘hËdmMr Amho. 
Ë`m‘wioM gwÑT> Amamo½`mÀ`m ÑîQ>rZo `moJmMo ‘hËd Amnë`m 
OrdZmV AZÝ`gmYmaU Amho Ago åhQ>ë`mg Vo A{O~mV 
dmdJo Zmhr. `moJ hr ^maVmZo OJmbm {Xbobr XoUJr Amho 
Ago åhQ>bo OmVo. OmJ{VH$ ñVamda `moJmMm àgma A{YH$ 
doJmZo ’$mo’$mdë`mZo AZoH$ naXoer ZmJ[aH$ `m {H«$`oH$S>o diy 
bmJbo AmhoV. Amnë`mbm OS>Um-`m ~hþVm§er ì`mYtda 
EH$‘od, à{V~§YmË‘H$, H$‘r I{M©H$, KamV-H$m`m©b`mV 
~gë`m~gë`m H$aVm `oÊ`mOmoJm, ‘Zmo~b-AmË‘{dídmg-
ì`{º$‘Ëd {dH$mg d¥qÕJV H$aUmam BbmO åhUOo `moJ. 
`mgmR>rM Amamo½` {d^mJmMo amÁ`ñVar` ‘w»`mb` Agboë`m 
Amamo½` ̂ dZ ‘Yrb A{YH$mar H$‘©Mm-`m§gmR>r amï´>r` Amamo½` 
A{^`mZmÀ`m Am`wf {d^mJmÀ`m ‘mÜ`‘mVyZ `moJ à{ejU 
dJ© gwê$ H$aÊ`mMm {ZU©` KoÊ`mV Ambm d Jwédma {XZm§H$ 
5 {S>g|~a 2019 amoOr `mMo Am¡nMm[aH$ CXKmQ>Z Amamo½` 
^dZÀ`m Q>oaogdarb gm`§H$miÀ`m AmëhmXXm`H$ dmVmdaUmV 
‘mÝ`dam§À`m hñVo nma nS>bo. `màg¨Jr Amamo½` godm Am`wº$ 
S>m°. AZyn Hw$‘ma `mXd, Amamo½` g¨Mm{bH$m S>m°. gmYZm Vm`S>o, 
S>m°. AM©Zm nmQ>rb, A{V[aº$ A{^`mZ g¨MmbH$ S>m°. gVre 
ndma, ghg¨MmbH$ S>m°. {dO` H§$XodmS>, S>m°. {ZVrZ A§~mS>oH$a, 
lr. g¨O` nV§Jo, AYrjH$ A{^`§Vm lr. {dbmg H$m§~io, 

H¡$dë`Ym‘ øm OJà{gÕ `moJ à{ejU g¨ñWoÀ`m g¨emoYZ 
{d^mJmMo ghmæ`H$ g¨MmbH$ d ̀ moJ g„mJma S>m° gVre nmR>H$, 
ghmæ`H$ g¨MmbH$ S>m°. gw^mf Kmobn AmXr ‘mÝ`da CnpñWV 
hmoVo. ̀ màg¨Jr ̀ moJmÀ`m ‘mÜ`‘mVyZ AZoH$ ì`mYtda ‘mV H$aUo 
eŠ` AgyZ A{YH$mA{YH$ A{YH$mar H$‘©Mmè`m§Zr øm `moJ 
à{ejU dJm©Mm bm^ ¿`mdm Ago AmdmhZ ‘m. S>m°. AZyn Hw$‘ma 
`mXd `m§Zr Ho$bo. H$m`©H«$‘mMo gyÌg¨MmbZ AYrjH$ lr {dO` 
~moago `m§Zr Ho$bo. 

n{hë`mM {Xder `m à{ejU dJm©Mm bm^ KoÊ`mgmR>r 
Amamo½` ^dZ ‘Yrb A{YH$mar d H$‘©Mmar ‘moR>çm g¨»`oZo 
CnpñWV hmoVo. ZoÌñZmZ, ~«åh‘wÐm, Z‘Z‘wÐm, `moJ‘wÐm, 
ObZoVr, ObYm¡Vr, H$nmb^mVr, CÁOm`r , erVbr, dm`wgma, 
A½Zrgma, CN>Xr`mZ, Zm¡br, Zm¡brMmbZ, e§IàjmbZ, 
àmUYmaUm, {H«$`m`moJ, Amo‘, Jm`Ìr, AmgZ, fQ>MH«$, 
edmgZ, ÌmQ>H$, dO«mgZ, nX²‘mgZ øm ̀ moJemór` àH$mam§Mr 
‘m{hVr ̀ m à{ejZmXaå`mZ àmË`{jH$m§gh {‘iy eH$Uma Amho. 
õX`amoJ, A°{g{S>Q>r, ‘Zmo{dH$ma, OS>Ëd, ‘wVIS>m, AñW‘m, 
CÀM aŠVXm~, ~ÜXH$moîR>Vm, ‘Yw‘oh, gXunS>go, nmR>XwIr 
`m§gma»`m AmOmam§da `moJmMo Cn`wŠV àH$ma à{ejUmWvZm 
{eH$m`bm {‘iVrb. ‘w§~B©gma»`m ehamV emgH$s` 
H$‘©Mmè`m§gmR>r {Z`{‘VnUo `moJ à{ejU dJ© gwê$ H$aÊ`mMr 
~hþXm hr n{hbrM doi Agmdr. `moJmgZm§gma»`m gmoß`m d 
H$Yrhr - Hw$R>ohr H$aVm `oUm-`m Cnm`m§Zr Am¡fYmonMmamdarb 
~amMgm IM© Q>miVm `oVmo d ‘Zem§VrXoIrb àmßV hmoVo. 
Ë`m‘wio A{YH$m{YH$ bmoH$m§Zr `moJmÀ`m ‘mÜ`‘mVyZ Amnbo 
eara d ‘Z g¨Vw{bV amIÊ`mMm à`ËZ H$am`bm hdm. 

-d¡^d ‘mohZ nmQ>rb
H$j A{YH$mar (A{^¶mZ g§MmbH$ H$j)

amï´>r¶ Amamo½¶ A{^¶mZ, ‘w§~B©
Amamo½` A{YH$mar - 
H$‘©Mmar `moJ‘`

amï´>r` Amamo½` A{^`mZm§VJ©V Am`wf {d^mJm‘m’©$V Amamo½` ^dZ‘Ü`o `moJ à{ejU dJ©
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Amhma d nmofU emó

X¡Z§{XZ AmhmamV {d{^Þ KQ>H$m§À`m  
H$_VaVo_wio qH$dm A`mo½` à_mUm_wio _mZdr 

earamMr amoJà{VH$maH$ j_Vm H$_r hmoVo Am{U Ë`m_wio {d{dY 
amoJ CX²^dVmV. VgoM Amamo½` YmoŠ`mV `oVo. A^©H$, _yc, 
{H$emoad`rZ JQ>, JamoXa d ñVZXm _mVm `m§À`m Amamo½`mda 
Amhma KQ>H$m§À`m H$_VaVo_wio hmoUmao n[aUm_ AË`§V J§^ra 
AgyZ Ë`m_wio A^©H$-_¥Ë`y d _mVm-_¥Ë`y XamV dmT> hmoVo.

gw`mo½` nmofUmZo earamMr dmT> Am{U {dH$mg hmoVmo. 
Hw$nmofUm_wio \$º$ emar[aH$ dmT>rdaM n[aUm_ hmoV ZgyZ 
ì`º$sÀ`m ~m¡{ÕH$ j_Voda, AmH$cZ eº$sda gwÕm {dn[aV 
n[aUm_ hmoV AgVmo. JamoXanUmV órMo Hw$nmofU Pmë`mg 
J^m©da Ë`mMo dmB©Q> n[aUm_ hmoVmV. CXm. Anwè`m {XdgmMo 
~mi OÝ_mcm `oUo, nyU© {XdgmMo nU H$_r dOZmMo 
~mi qH$dm CnOV _¥Ë`y, _¥V AnË`mMm 
OÝ_ hmoUo B. H$maUo CX²^dy eH$VmV. 
~mimÀ`m dmT>rMr Am{U {dH$mgmMr 
gwédmV ~mi AmB©À`m CXamV 
Agë`mnmgyZM hmoV AgVo. 
~mcnUrÀ`m Hw$nmofUm_wio 
emar[aH$ d _mZ{gH$ dmT>rda 
n[aUm_ hmoVmo.

Hw$nmofUm_wio, Anwè`m 
nmofUm_wio amoJà{VH$ma eº$s 
H$_r hmoD$Z O§Vwg§gJ© cdH$a hmoVmo. 
{d{dY Jw§VmJw§Vr CX²^dVmV. CXm. 
Hw$nmofUm_wio JmodaMm g§gJ© cdH$a hmoUo, 
Jw§VmJw§V CX²^dUo. 

nmofUmÀ`m A^mdmMo n[aUm_ Xoemda d g_mOmda hmoV 
AgVmV. CXm. ~mc_¥Ë`y Xa dmT>Vmo, gm_mÝ` _¥Ë`yXamV dmT> 
hmoVo, AmOmam§Mo à_mU dmT>Vo, Am`wî` _`m©Xm H$_r hmoVo. 
VgoM A`mo½` nmofUmZo d A{VnmofUm_wio hmoUmè`m cÇ>nUm,                 
_Yw_oh, Cƒ aº$Xm~, _yÌme`mMo {dH$ma, B._wio {d{dY 
Jw§VmJw§Vr CX²^dVmV. Ë`m_wio Amhma d nmofUemó `m§Mr  
_wc^yV _m{hVr Amamo½` H$_©Mmè`m§Zm hmoUo Amdí`H$ Amho.

àWrZo Am{U Cî_m§H$ `m§À`m H$_VaVo_wio gwOdQ>r 
(Kwashiorkor) Am{U gwH$Q>r (Marasmu) hmoVmo. VgoM 
OrdZgËd "A' À`m A^mdmZo `oUmao A§YËd, cmohmÀ`m  

H$_VaVo_wio hmoUmam aº$j`, "~' OrdZgËdmÀ`m H$_VaVo_wio 
~oar~oar Va Am`moS>rZÀ`m A^mdm_wio JcJ§S> hmoVmo, _Vr_§X 
_wco OÝ_mg `oVmV. øm AmOmam§À`m à{V~§YZmgmR>r d CÎm_ 
Amamo½`mgmR>r Mm§Jë`m àH$maMo nmofU AË`mdí`H$ R>aVo. 
M`mnM` {H«$`oMm emoY A°Q>Zr c°ìhm{e`a øm emókmZo 
cmdcm AgyZ Ë`m§Zm nmofUemómMo OZH$ Ago åhQ>co Amho.

nmofH$ KQ>H$m§Mo H$m`© Xo{Ic cjmV KoUo Amdí`H$ 
Amho. à{WZo - XÿY, XþYmMo nXmW©, _m§g, _mgo, A§S>r, S>mir, 
e|JXmUo. pñZ½Y nXmW© - Voc, Vyn, cmoUr. I{ZOo - 
H§$X^mÁ`m. H$~m}XHo$ - YmÝ`, H§$X_wio, gmIa. OrdZgËdo 
- ^mÁ`m, \$io, XÿY

darc nmofH$ KQ>H$m§Mo H$_VaVo_wio AZoH$ Xþîn[aUm_ 
CX²^dVmV. à{WZo d Cî_m§H$mÀ`m H$_VaVo_wio hmoUmè`m 

Hw$nmofUmMo à_mU 6 dfm©Imcrc _wcm§_Ü`o 
OmñV AmT>iyZ `oVo. Vrd« ñdénmMr 

H$_VaVm Agë`mg gwH$Q>r, gwOdQ>r 
qH$dm gwH$Q>r-gwOdQ>r (XmoÝhr 
amoJm§Mr cjUo EH${ÌVnUo {XgUo) 
ho amoJ hmoVmV.

`m{edm` _mZdmÀ`m 
earam_Ü`o 50 nojm A{YH$ 
I{ZOÐì`o gmnS>VmV, Á`mMm 

Cn`moJ earamMr dmT> Am{U PrO 
^ê$Z H$mT>Ê`mgmR>r hmoVmo.

earamV AÞ Am{U nmÊ`mÛmao AZoH$ 
I{ZOÐì`o KoVcr OmVmV, Ë`mn¡H$s H°$pëe`_, 

cmoh, Am`moS>rZ, âcmo[aZ hr _hÎdmMr I{ZO Ðì`o AmhoV 
Vo g_OyZ KoUo Amdí`H$ Amho.

1. H°$pëe`_Mo H$m`© hmS>o Am{U XmVm§Mr dmT> d 
~iH$Q>rH$aU, aº$ JmoR>Uo, ñZm`yMo gwairV H$m_ hmoÊ`mgmR>r, 
ñZm`wMo AmHw§$MZ, XÿY CËnmXZ hr AmhoV. `mMo ómoV 
nmco^mÁ`m, ZmMUr, XÿY-XþYmMo nXmW©, H$mQ>çmgh N>moQ>o _mgo 
`mVyZ {_iVo. {Zìdi H°$pëe`_À`m H$_VaVo_wio {d{eï> amoJ 
AmT>iyZ `oV Zmhr. na§Vw H°$pëe`_, \$m°ñ\$ag d OrdZgËd 
S> `m§À`m H$_VaVo_wio chmZ _wcm§_Ü`o _wS>Xÿg d àm¡T>m§_Ü`o 
Am°ñQ>rAmo_°co{e`m ZmdmMm amoJ AmT>iVmo.

lr‘Vr Á¶moVr H$ÞmHo$
{Oëhm {dñVma d ‘mÜ¶‘ A{YH$mar,

Amamo½¶ d Hw$Qw>§~ H$ë¶mU à{ejU H|$Ð, 
A‘amdVr
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2. \$m°ñ\$ag - Á`m AmhmamV nwaogo H°$pëe`_ AgVo 
Ë`mV \$m°ñ\$ag gwÕm ̀ mo½` à_mUmV AgVo. AmhmamV H°$pëe`_ 
d \$m°ñ\$ag `mo½` Ë`m à_mUmV AgUo _hÎdmMo Amho. ho hmS>o 
Am{U XmVm§À`m dmT>rgmR>r Am{U ~iH$Q>rH$aUmgmR>r Amdí`H$ 
Amho. ho XÿY, XþYmMo nXmW©, S>mir, V¥UYmÝ`o, nmco^mÁ`m, 
_m§g, _mgo B. ‘YyZ {‘iVo.

3. cmoh - ho AmhmamVrc \$ma _hÎdmMo I{ZOÐì` 
Amho. ̀ mMr H$m`} cmc aº$ noerVrc {h_mo½cmo~rZ {Z{_©VrgmR>r, 
earamVrc àmUrXr^dZ (oxidation) {H«$`ogmR>r Amdí`H$, 
_|XÿÀ`m {dH$mgmgmR>r Amdí`H$ Amho. ho dZñn{VOÝ` nXmW© 
- Ogo nmco^mÁ`m, S>mir, H$S>YmÝ`o, V¥U YmÝ`o, Voc{~`m, 
gwH$s \$io, Jwi Am{U àm{UO nXmW© - A§S>r, {cìha,             
_Q>Z, _mgo B. àm{UO nXmWm©V Agcoco cmoh dZñn{VOÝ` 
nXmWm©nojm gwc^VoZo emofco OmVo. VgoM cmoI§S>r ^m§S>çmV 
ñd`§nmH$ Ho$ë`mg AÞnXmWm©VyZ gwÕm H$mhr à_mUmV cmoh 
{_iVo.

cmoh H$_VaVm hmoÊ`mMr H$maUo - aº$ómd - _m{gH$ 
nmir _Ü`o Am{U àgwVr_Ü`o, A§Hw$e H¥$_r, _yiì`mY,                
_co[a`m cmohmÀ`m H$_VaVo_wio aº$j` hmoVmo. amoJà{VH$ma 
eº$s H$_r Pmë`m_wio O§Vyg§gJm©Mo à_mU dmT>Vo. 

4. Am`mo{S>Z - Am`mo{S>Z ho I{ZO _mZdr earamcm 
Wm°`am°ŠPrZ g§àoaH$mÀ`m {Z{_©VrgmR>r \$ma Aën à_mUmV                 
Amdí`H$ AgVo.

H§$R>ñW J«§WrÀ`m gw`mo½` H$m`m©gmR>r Amdí`H$ Amho. 
`mH$[aVm {_iUmao ómoV Am`mo{S>Z`wº$ _rR>, g_wÐmVrc _mgo, 
_mí`mMo Voc B. Amho. `mMo godZ Z Ho$ë`mg Am`mo{S>ZMr 
H$_VaVm ^mgyZ JcJ§S>, _mZ{gH$ Xþ~©cVm, _yH$~YraVm, 

IwOonUm B. Xþîn[aUm_ hmoVmV. J^m©aUmV Am`mo{S>ZMr H$_
VaVm Agë`mg Anwè`m dmT>rMr, ì`§J AgUmar (H«o$Q>rÝg), 
Anwè`m {Xdgm§Mr qH$dm _¥V ~mcHo$ OÝ_mcm `oÊ`mMr eŠ`Vm 
AgVo.

5. OñV (qPH$) - _mZdmÀ`m Amamo½`mgmR>r AË`mdí`H$ 
YmVy Amho. àm¡T> ì`º$sÀ`m earamV EHw$U 2.2 J«°_ qPH$ AgVo. 
àË`oH$ noerÀ`m A§VJ©V aMZoV qPH$ AgVo. `mMr H$m`} hr 
AZoH$ EÝPmB©ågMm qPH$ KQ>H$ Amho, BÝew{cZgmR>r qPH$ 
Amdí`H$ AgVo, hmS>m§Mo H°$pëg{\$Ho$eZ VgoM Vm§~S>çm  
noer_Ü`o H$m~©ZS>m`Am°ŠgmB©S> dmhÿZ ZoÊ`mgmR>r, à{WZo 
d Ý`wpŠcH$ A°{gS> (DNA) V`ma hmoÊ`mgmR>r Am{U 
M`mnM`mgmR>r qPH$ Amdí`H$ AgVo. ho {_iÊ`mMo ómoV 
nyU©YmÝ`o, S>mir, e|JXmUo, XÿY, XþYmMo nXmW©, Xhr, ^mÁ`m, 
_m§g, _mgo, A§S>r B. AmhoV.

H$_VaVoMo Xþîn[aUm_ - ^yH$ H$_r hmoUo, _wcm§Mr dmT> 
Iw§Q>Uo, ñdmX d Md ZrQ> Z g_OUo, OI_ ^ê$Z `oÊ`mg 
Cera cmJUo, ËdMoMo g§gJ©, OZZj_Vm H$_r hmoUo B.

6. âcmo[aZ - {ZgJm©V g§`wJmÀ`m ñdénmV ^anya 
à_mUmV AmT>iVo. earamVrc EHy$U âcmo[aZn¡H$s 96 Q>¸o$ 
âcmo[aZ XmV d hmS>mV AmT>iVo.

H$m`} - XmVm§Mo EZ°_c V`ma hmoÊ`mH$[aVm d hmS>m§À`m 
{Z{_©VrH$[aVm `mMo ómoV {nÊ`mMo nmUr, g_wÐmVrc _mgo, 
MrO, Mhm B.

H$_VaVo_wio XmV {H$S>Uo, Am{YŠ`-ApñW-
\$ë`wAmoam°{gg d X§V-âcyao{gg H$_VaVoMo/Am{YŠ`mMo 
Xþîn[aUm_ AmhoV.
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gwZrb nS>KmZ
~hþCÔoer¶ Amamo½¶ godH$ à{ejUmWu

Amamo½¶ d Hw$Qw>§~ H$ë¶mU à{ejU H|$Ð, 
ZmJnya

~mimMo gwédmVrMo 
1000 {Xdg

"If wealth is lost something is lost

But if health is lost Everything lost"

""g§nÎmr hadbr Va H$mhr Var hadbo; 

nU Amamo½¶ hadbo Va gd© H$mhr hadbo''

¶m VÎdmZwgma Amamo½¶mMr ì¶mnH$ g§H$ënZm AmnUmg 
H$iVo. ì¶º$s¨Mm gdmªJrU {dH$mg KSy>Z AmUÊ¶mgmR>r ‘yiV: 
~mbH$m§Mm OÝ‘V: {dH$mg KSy>Z AmUbm Jobm nmhOo. ~mimÀ¶m  
gdmªJrU {dH$mgmgmR>r ~mimMo OÝ‘mnmgyZMo 1000 {Xdg 
AË¶§V ‘mobmMo R>aVmV. H$maU ~mbH$m§Mo gwédmVrMo 1000 
{Xdg Am¶wî¶mMm nm¶m KmbVmV.

""earam‘mÚ Ib Y‘© gmYZ‘'' Amnbm Y‘© åhUOoM 
Amnbo H$V©ì¶ nma nmS>Ê¶mMm n{hbo gmYZ åhUOo eara hmo¶. 
åhUyZ earamÀ¶m dmT> d {dH$mgmgmR>r nmofU hm AmhmamMm 
‘w»¶ hoVy R>aVmo.

‘yiV: ~mbH$m§Mo 1000 {Xdgm§Mo dU©Z H$am¶Mo Pmë¶mg 
J^m©dñWoVrb 280 {Xdg d OÝ‘mZ§VaMr n{hbr XmoZ df© 
Ago 1000 {Xdg ~mbH$m§Mr dmT> d {dH$mgmgmR>r ‘hÎdmMr 
g‘Oë¶m OmVmV. OÝ‘mnmgyZ n{hë¶m hOma {Xdgm§V 
~mbH$m§À¶m ‘|XÿÀ¶m noerMt g§»¶m PnmQ>çmZo dmT>V OmVo. ¶m 
noer earamVrb {d{eï> H$m‘m§gmR>r A{YH$m{YH$ gj‘ hmoVmV. 
¶m H$mimV noer§‘Ü¶o hmoV Agboë¶m {dH$mgmda ì¶º$s¨Mo 
ì¶{º$‘Îd d ‘mZ{gH$ Amamo½¶ ~hþVm§arË¶m Adb§~yZ AgVo. 

~mbH$m§Mr gdmªJrU dmT> hr Ë¶m§Mr C§Mr,dOZ d 
S>mo³¶mMm Koa, ~m¡{ÕH$ dmT>, doJ ¶m gd© Jmoï>r ~mbH$m§À¶m 
1000 {Xdgm§da Adb§~yZ AgVo. ~mimMr C§Mr OÝ‘mZ§Va 
50 g|‘r. AgUo Amdí¶H$ Amho. VgoM df©^amV ~mbH$m§Mr 
C§Mr 24 g|.‘r. Zo dmT>Vo nwT>rb dfm©V 12 go.‘r. Zo dmT>Vo. 
Ë¶mZ§Va nwT>rb Mma df© dmT>rMm doJ 5 Vo 6 go.‘r. AgVmo.

~mbH$m§Mr gdmªJrU dmT> hr Ë¶m§Mr C§Mr, dOZ d 
S>mo³¶mMm Koa, ~m¡{ÕH$ dmT>, doJ ¶m gd© Jmoï>r ~mbH$m§À¶m 
1000 {Xdgm§da  Adb§~yZ AgVo. ~mimMr C§Mr OÝ‘mZ§Va 
50 g|.‘r. AgUo Amdí¶H$ Amho. VgoM df©^amV ~mbH$m§Mr 
C§Mr 24 g|.‘r. Zo dmT>Vo nwT>rb dfm©V 12 g|.‘r. Zo dmT>Vo. 
Ë¶mZ§Va nwT>rb Mma df© dmT>rMm doJ 5 Vo 6 g|.‘r. AgVmo. 

~mbH$m§À¶m dOZmgmR>r n{hbo 2 df© AË¶§V ‘hÎdmMr 
AgVmV. H$maU ~mbH$m§À¶m dmT>rMr gwédmV ¶m d¶moJQ>mVM 
hmoVo. OÝ‘V: ~mim§Mo dOZ 2.5 Vo 3 {H$.J«°. AgUo Amdí¶H$ 
Amho. 2 dfmªn¶ªV 12 {H$.J«°. hmoUo Ano{jV AgVo. VgoM ¶m 
H$mimV ~mbH$mÀ¶m ‘|XÿMm 85 Vo 90 Q>¸$o {dH$mg hmoV AgVmo. 
VgoM ~mbH$m§Mm S>mo³¶mMm Koa n{hë¶m dfm©V 12 g|.‘r. 
Xþgè¶m dfm©V 2 g|.‘r. Zo dmT>Uo Ano{jV AgVo. Ë¶mZ§Va ~mi 
6 dfmªMo hmoB©n¶ªV S>mo³¶mMm Koa AdKm 3 g|.‘r. Zo dmT>Vmo.

~mim§Mr dmT>rMr gwédmV Ia§Va AmB©À¶m J^m©e¶mnmgyZM 
hmoV AgVo. Ë¶mgmR>r AmB©Zo JamoXanUmV {deof H$miOr KoUo 
JaOoMo AgVo. Ë¶mgmR>r AmB©Zo JamoXanUmV YwZdm©V à{V~§YH$ 
bg, Amamo½¶ VnmgUr {Z¶{‘V H$aUo Amdí¶H$ AgVo. 
~mimÀ¶m AmB©Zo {H$‘mZ 6 ‘{hZo {dlm§Vr KoUo, {XdgmVyZ 
4 doim OodyZ ZmíVm H$aUo Amdí¶H$ AgVo. ~mimMm OÝ‘ 
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Pmë¶mZ§Va cJoMM ~mimbm ñVZnmZ H$aUo Amdí¶H$ AgVo. 
H$maU ñVZnmZ hoM ~mimMr n{hbr bg AgVo. ñVZnmZ 
Ho$ë¶mZo ~mi d AmB© ¶m§Zm Iyn ’$m¶Xo hmoVmV. 

VgoM amï´>r¶ bgrH$aU H$m¶©H«$‘m§À¶m ‘mJ©Xe©H$ 
VÎdmZwgma ~mbH$m§Mo bgrH$aU H$ê$Z KoUo ho AmB©-d{S>bm§Mo 
àmW{‘H$ H$V©ì¶ AgVo. H$maU bgrH$aUm§Mm CÔoe ~mbH$ Am{U 
‘mVo‘Ü¶o g§~§{YV AmOmamg§~§Yr earamV amoJà{VH$maeº$s 
{Z‘m©U H$ê$Z ~mb‘¥Ë¶y d ‘mVm‘¥Ë¶y Q>miUo hm AgVmo. 

~mimbm OÝ‘ë¶mZ§Va {Zìdi ñVZnmZ 6 ‘{hÝ¶m§n¶ªV 
H$aUo Amdí¶H$ AgVo. Ë¶mZ§Va ~mimbm nwT>rb 6 ‘{hZo 
ñVZnmZ d nyaH$ Amhma XoUo JaOoMo Amho. ~mi 1 dfmªMo 
Pmë¶mZ§Va Kam‘Ü¶o {Xbm OmUmam Amhma ~mbH$mbm Úmdm. 
~mimbm {H$‘mZ 2 df} ~mimbm ñVZnmZ H$aUo Amdí¶H$ 
AgVo.

¶w{Zgo’$ ¶m g§KQ>ZoZo ~mbH$m§À¶m {dH$mgmgmR>r GOBI  

H$m¶©H«$‘ R>adyZ {Xbm Amho. GOBI Mo {dñVm[aV ê$n gm§Jm¶Mo 
Pmbo åhUOo G-Growth charts, O-Oral rehydration to treat 

all mild and moderate, B_Breast feeding, I-Immunization.

¶m Jmoï>r gmÜ¶ H$aUo ~mbH$m§Mm OÝ‘{gÕ h¸$ Amho. 
Xþgè¶m ~mOyZo Ë¶m Ë¶mbm {‘idyZ XoUo AmB©-d{S>b VWm 
Amamo½¶ H$‘©Mmè¶m§Mo àW‘ H$V©ì¶ Amho.

~mim§À¶m emar[aH$ {dH$mgm~amo~a ~mimMm ^md{ZH$ 
{dH$mg hmoUo JaOoMo Amho. ~mimMm ^mdZmË‘H$ {dH$mg ¶mo½¶ 
Pmbm Zgob, Va Ë¶m§Mo dmJUo d {dH$mg ñdm^m{dH$[aË¶m 
hmoV Zmhr. 0 Vo 3 df© ¶m d¶m‘Ü¶o ~mimbm gd© Jmoï>tMm 
AZw^d Ogo H$s {MÌ, a§J, AmH$ma, AmdmO, JmUo ñne© 
{‘im¶bm nm{hOo. Ë¶m§À¶m~amo~a nyU© gh^mJr hmoD$Z Ioimdo. 
IoiÊ¶mgmo~VM ~mJo‘Ü¶o hñVH$bm qH$dm {MÌH$bm ¶m§Mr 
AmoiI H$ê$Z Úmdr. Ë¶mMà‘mUo Jmoï>r gm§JUo, JmUo åhUUo. 
¶m‘Ü¶o ~mim§Mr gmo~V H$amdr. ~mi aS>bo qH$dm Ë¶mZo hmH$ 
‘mabr Va Ë¶m§À¶mH$S>o bJoM bj Úmdo Am{U Ë¶m§Mo g‘mYmZ 
H$amdo. ~mimbm ‘mZmZo dmJdmdo Am{U Ë¶mbm g‘Oob Aem 
nÕVrZo Ë¶mbm gd© Jmoï>tMr ‘m{hVr XoV amhmdr. ~mimbm em§V 
dmVdaU, gwa{jVVm, gmVË¶mZo ào‘ Am{U CÎmoOZ ‘hÎdmMo 
Amho. ¶m darb Jmoï>r gmÜ¶ Ho$ë¶mg {ZpíMV ~mbH$m§Mm 
^md{ZH$ {dH$mg hmoB©b. VgoM emar[aH$ {dH$mgm~amo~aM 
^md{ZH$ bgrH$aU H$aUohr JaOoMo Amho. ^md{ZH$ bgrH$aU 
åhUOo Hw$R>ë¶m d¶mV Hw$R>br Jmoï> nm{hOoV ho R>adyZ Ë¶m§Zm 
àmá H$ê$Z XoUo.

VgoM ~mimMr H$miOr KoVmZm aº$j¶, A{Vgma, 
ObewîH$Vm, Hw$nmofU B. amoJm§nmgyZ ~mimbm H$go Xÿa R>odVm 
¶oB©b ¶m§Mr {deof H$miOr KoUo, Ë¶mgmR>r ~mimbm bgrH$aU, 
{Zìdi ñVZnmZ, nyaH$ Amhma, nmofH$Ðì¶o XoUo JaOoMo Amho. 
VgoM Amamo½¶{df¶H$ g‘ñ¶m CX²^dë¶mg ~mbH$m§da d¡ÚH$s¶ 
CnMma H$aUo gwÕm JaOoMo Amho.

~mimMr ñdÀN>Vm gwÕm Iyn ‘hÎdmMr AgVo. ~mimMr 
kmZ|{Ð¶o d ZIo, Ho$g, XmV, ~mimMr ZI{eImÝV ñdÀN>Vm 
~miJUo ‘hÎdmMo R>aVo. H$maU ñdÀN>Vm ~miJë¶mg àË¶j-
AàË¶j CX²^dUmè¶m gm§g{J©H$ AmOmam§Mm YmoH$m Q>iVmo d 
~mi gwÑT> amhÊ¶mg ‘XV hmoVo. VgoM ~mbH$m§g§~§Yr OrdKoÊ¶m 
OwÝ¶m nÕVr Q>miÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm, Ogo H$s ~mim§Mr Q>miy 
^ê$ Z¶o, H$mZ d ZmH$mV Vob Kmby Z¶o, S>moù¶m§V H$mOi bmdy 
Z¶o, Ywar XoD$ Z¶o. ¶m§gma»¶m OwÝ¶m nÕVrnmgyZ ~mimbm Xÿa 
R>odmdo. ¶mgmR>r Hw$Qw>§~mbm Amamo½¶ {ejU XoUo JaOoMo AgVo. 
Amamo½¶ {ejU åhUOo WmoS>³¶mV gm§Jm¶Mo åhUOo - Health 
education is the part of the health care, that concerned 
with promoting health behavioue.

Aem àH$mao darb gd© Jmoï>tMm {dMma ~mbH$m§À¶m 
gwédmVrÀ¶m 1000 {Xdgm§‘Ü¶o Ho$ë¶mg ~mbH$ {ZpíMV 
{ZamoJr, gwÑT> n[aUm‘ gdmªJrU Ñï>çm gj‘ hmoB©b. n[aUm‘r 
~mbH$m§Mm, Hw$Qw>§~mMm d XoemMm {dH$mg hmoB©b.

� • • •
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S>m°. d¡O`§Vr nQ>dY©Z
hm°. d¡embr {~Zrdmbo
S>m°. _mZgr ZmaiH$a

óramoJ VÁk, nwUo

ñVZnmZ

ñVZnmZ åhUOo AmB© d ~mi ¶m§M§ ZmV§ ÑT> 
H$aUmam àgyVrZ§VaMm EH$ Z¡g{J©H$ Q>ßnm. 

ñVZnmZmMo AmB© d ~mimgmR>r AZoH$ ’$m¶Xo ‘m{hVr AgyZhr 
{ó`m ZrQ> ñVZnmZ H$ê$ eH$V ZmhrV. Ë¶m§Zm AZoH$ AS>MUr 
¶oVmV. ‘ZmV AZoH$ àíZ {Z‘m©U hmoVmV.

à. 1) àgyVrZ§Va ñVZnmZ H$Yr gwê$ H$amdo?

	 OÝ‘mZ§Va ~mimbm bJoMM ñVZnmZ Úmdo. {H$‘mZ n{hë¶m 
EH$ VmgmV Z¸$s Úmdo. àgyVrZ§Va gwédmVrÀ¶m H$mimV 
ñVZm§‘YyZ MrH$ (colostrum) ¶oVmo. hm MrH$ ~mimgmR>r 
A‘yë¶ AgVmo. {MH$m‘Ü¶o A d K hr OrdZgÎdo OmñV 
à‘mUmV AgVmV. ¶mV à{V~§YH$ Ðì¶o (antibodies) 

d BVa Amdí¶H$ KQ>H$ Agë¶m‘wio O§Vwg§gJm©nmgyZ 
~mimMo ajU hmoVo. ¶m‘Ü¶o à{WZo d H$m~m}XH$mMo à‘mU 
OmñV AgVo. Ë¶m‘wio ~mimÀ¶m dmT>rbm ’$m¶Xm hmoVmo. 

à. 2) ~mimbm {XdgmVyZ {H$Vr doiog XÿY nmOmdo?

	 gd©gmYmaUnUo ~mimbm ̂ yHo$à‘mUo XÿY nmOmdo (Demand 

Feed).  R>am{dH$ doim R>adyZ XÿY nmOÊ¶mMr JaO Zmhr. 
~mimMr dmT> hmoV AgVmZm Vo JaOoà‘mUo XÿY {nVo, ‘mÌ 
3-4 Vmgm§nojm OmñV doi ~mi Pmonë¶mg ~mimbm 
CR>dyZ ñVZnmZ H$amdo. H$mhr {d{eï> doiobm ‘mÌ Xa 
XmoZ Vmgm§Zr ñVZnmZ H$aUo Bï> R>aVo. CXm-Anwè¶m 
{Xdgm§Mr ~mio, AS>rM {H$bm|nojm H$‘r AWdm gmS>oVrZ 
{H$bmonojm OmñV dOZmMr ~mio, J^m©dñWoV ‘Yw‘oh 
Pmboë¶m {ó¶m§Mr ~mio.

à. 3) ñVZnmZmMo ’$m¶Xo H$m¶?

	 ñVZnmZmMo AZoH$ ’$m¶Xo ‘mVm d ~mbH$ XmoKm§Zmhr 
{‘iVmV. AmB©Mo XÿY ho ~mimgmR>r A‘¥VM Amho. ‘mVoÀ¶m 
XþYm‘Ü¶o OrdZgËdo, à{WZo, H$m~m}XHo$ d ~mimÀ¶m 
dmT>rgmR>r Amdí¶H$ AgUmè¶m gd© KQ>H$m§Mm ¶mo½¶ 
{‘bm’$ AgVmo. ¶m‘wio ~mimMr ZrQ> dmT> hmoVo. ‘mVoÀ¶m 
XþYmVrb à{V~§YH$ Ðì¶m§‘wio ~mimMr à{VH$maeº$s 
CÎm‘ amhVo. O§Vwg§gJ© AWdm A°bOunmgyZ ~mimbm 
g§ajU {‘iVo. AmB©Mo XÿY {ZOªVwH$ Agë¶mZo ~mimbm 
O§Vwg§gJ© hmoV Zmhr. ñVZnmZm‘wio AmB© d ~mim‘Yrb 
ZmVo A{YH$ ÑT> hmoVo. ~mim‘Ü¶o gwa{jVVoMr ^mdZm 
dmT>Vo. ñVZnmZm‘wio ~mimMo ñZm¶y ZrQ> V¶ma hmoVmV. 

ñVZnmZ ho ‘mVoÀ¶m Ñï>rZo AË¶§V gmo¶rMo R>aVo.

	 ñVZnmZm‘wio ‘mVobm H$‘rV H$‘r AdYr‘Ü¶o dOZ H$‘r 
H$aUo e³¶ hmoVo. ñVZnmZm‘wio {ó¶m§‘Ü¶o ñVZm§À¶m 
H$H©$amoJmMo à‘mU H$‘r hmoVo. ñVZnmZm‘wio hmoUmè¶m 
g§àoaH$m§‘Yrb ~Xbm§‘wio J^©YmaUoMr e³¶Vm H$‘r hmoVo.

à. 4) ~mimbm XÿY nwaogo Amho H$s Zmhr, ho H$go AmoiImdo?

	 ñVZnmZmZ§Va ~mi {H$‘mZ 2 Vmg em§V PmonV Agob, 
{XdgmVyZ 6 Vo 8 doim ey H$aV Agob d ~mimMo dOZ 
¶mo½¶[aË¶m dmT>V Agob, Va ¶mMm AW© ~mimbm nwaogo 
XÿY {‘iVo Amho.

	 AZoH$ {ó¶m§Zm XÿY H$‘r AgÊ¶mMr YmñVr dmQ>Vo d Ë¶m 
~mim§Zm daMo XÿY XoVmV. ¶m‘wio ~mi AmB©Mo XÿY ZrQ> 
nrV Zmhr. ~mimZo AmB©Mo ñVZmJ« MmoIë¶m‘wio AmB©À¶m 
earamVrb oxytocin ¶m g§àoaH$mMo à‘mU dmTy> V¶ma 
XÿY ghO[aË¶m dmhÿ bmJVo. ~mimZo ñVZmVyZ XÿY H$‘r 
ß¶m¶ë¶mg AmB©Mo XÿY H$‘r hmoVo.

à. 5) ñVZnmZ H$aVmZm H$m¶ H$miOr ¿¶mdr?

	 ñVZnmZ H$aUmè¶m {ó¶m§Mm Amhma Mm¡ag hdm, AmhmamV 
{haì¶m nmbo^mÁ¶m, ‘moS> Ambobr H$S>YmÝ¶o, XÿY d 
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Xþ½YOÝ¶ nXmW© ¶m§Mm ¶mo½¶ à‘mUmV Ho$boë¶m dmnamZo 
XÿY dmT>Ê¶mg ‘XV hmoVo. XaamoO {H$‘mZ 3 {bQ>a nmUr 
ß¶mdo. ñVZnmZ H$aUmè¶m {ó¶m§Zr ~mhoarb ImÚnXmW© 
O§H$ ’y$S> Q>mimdo. 

	 ñVZnmZ H$aVmZm Hw$R>ë¶mhr AmOmamgmR>r Am¡fYmonMma 
KoÊ¶mnydu d¡ÚH$s¶ g„m ¿¶mdm d ~mimda Am¡fYm§Mm 
{dn[aV n[aUm‘ hmoUma Zmhr, ¶mMr ImÌr H$ê$Z ¿¶mdr. 
AmB© AmOmar AgVmZm d¡ÚH$s¶ gëëçmZwgma ñVZnmZ 
H$ê$ eH$Vo. ñVZnmZ H$aVmZm ñVZm§À¶m ñdÀN>VoMr 
ZrQ> H$miOr ¿¶m¶bm hdr.

	 e³¶Vmo ~gyZM ñVZnmZ H$amdo. ~¡R>H$ Amam‘Xm¶r 
hdr. nmR>rbm ZrQ> AmYma ¿¶mdm. ñVZnmZ H$aVmZm 
AmOy~mOyMo dmVmdaU em§V, hdoera Agmdo. JS>~S>, JXu, 
Jm|Yi Agy Z¶o. ñVZnmZ H$aUmè¶m ‘mVobm AZoH$Xm 
^md{ZH$ AmYmamMr JaO AgVo. gH$mamË‘H$ Ñï>rH$moZ 
R>odyZ ñVZnmZ H$amdo.

à. 6) nwaoer dmT> hmoÊ¶mgmR>r ñVZnmZmIoarO ~mimbm 
AÝ¶ H$mhr Amhma XoÊ¶mMr JaO AgVo H$m?

	 AmB©Mo XÿY ho nyUm©Þ Amho. åhUyZM ñVZnmZ KoV 
Agboë¶m ~mimbm AÝ¶ H$mhr Amhma XoÊ¶mMr JaO 
ZgVo. OÝ‘mZ§Va àW‘ ghm ‘{hZo ’$º$ ñVZnmZ 
H$amdo. XÿY nwaogo Zgë¶mg Am¡fYmonMma ¿¶mdoV. ghm 
‘{hÝ¶mZ§Va AWdm nwaogo XÿY Zgë¶mg d¡ÚH$s¶ g„çmZo 
BVa Amhma ~mimbm Úmdm.

	 OÝ‘mZ§Va ‘Y MmQ>{dUo, gmIaoMo nmUr XoUo VgoM nmUr, 
~miJwQ>r AWdm gwdU©doT>Ur ~mimbm XoUo ho Ë¶mÀ¶mgmR>r 

Ymo³¶mMo AgVo. {H$‘mZ EH$ df© ~mimbm ñVZnmZ Úmdo. 

à. 7) ñVZmJ« gnmQ> AWdm AmV AmoT>bobo Agë¶mg 
~mimbm ñVZnmZ H$aVm ¶oVo H$m?

	 hmo¶, ñVZmJ« gnmQ> AWdm AmV AmoT>bobo Agbo Var 
~mimMr ñVZmJ«mda ì¶dpñWV nH$S> Agë¶mg ~mimbm 
ZrQ> XÿY nrVm ¶oVo.

à. 8) ñVZnmZ H$arV AgVmZm ñVZmJ«mbm OI‘ Pmë¶mg 
AWdm ñVZm§‘Ü¶o XþIV Agë¶mg H$m¶ H$amdo?

	 ñVZmJ«mda OI‘ AWdm ñVZ XþIUo ho gmYmaUV: 
~mimMr ñVZm§darb nH$S> ZrQ> Zgë¶mg hmoVo. nH$S> 
ZrQ> Zgë¶mg nwaogo XÿY ¶oV Zmhr d ~mi ñVZmJ« MmdyZ 
OI‘m H$aVo. Aer g‘ñ¶m Agë¶mg d¡ÚH$s¶ g„m 
¿¶mdm.

	 ñVZmJ«mÀ¶m OI‘oda AmB©Mo XÿY bmdë¶mg OI‘ 
~ar hmoVo, OI‘ ~ar hmoV Zgë¶mg, ñVZm‘Ü¶o XþIV 
Agë¶mg AWdm JmR> Pmë¶mg d¡ÚH$s¶ g„m ¿¶mdm.

à. 9) ñVZnmZm{df¶rMo H$mhr J¡ag‘O H$moUVo?

ñVZnmZm{df¶r AZoH$ J¡ag‘OwVr AmhoV.

• 	 COì¶m ñVZm‘YyZ nmUr d S>mì¶m ñVZm‘YyZ XÿY ¶oVo. 
• 	 Ia§Va àË¶oH$ ñVZm‘Ü¶o àW‘ ¶oUmao XÿY (Foremilk) ho 

nmUrXma AgVo. Ë¶mZo ~mimMr VhmZ ^mJVo. Z§Va ¶oUmao 
XÿY (hindmilk) KÅ> AgVo. Ë¶mZo ~mimMr ^yH$ ^mJVo d 
~mimMo dOZ dmT>Ê¶mg ‘XV hmoVo.

• 	 ñVZm§À¶m AmH$mamda XþYmMo à‘mU Adb§~yZ AgVo. 
Zmhr, ñVZm§À¶m AmH$mamda XþYmMo à‘mU Adb§~yZ 
ZgVo.

• 	 ñVZnmZ H$arV AgVmZm J^©YmaUm hmoV Zmhr. nyU©nUo 
ñVZnmZ H$aUmè¶m {ó¶m§‘Ü¶o ~mi§VnUmZ§Va n{hbo 6 
‘{hZo J^©YmaUoMm YmoH$m H$‘r AgVmo; na§Vw Vmo eyÝ¶ 
ZgVmo. åhUyZM J^©YmaUm Q>miÊ¶mgmR>r J^©{ZamoYHo$ 
dmnam¶bm hdr.

• 	 Owir ~mio Agë¶mg ñVZnmZ e³¶ ZgVo. Owir ~mio 
Agbr Var nyU©nUo ñVZnmZ H$aVm ¶oD$ eH$Vo. Vo 
AmìhmZmË‘H$ Agbo Var Ae³¶ Zmhr.

10) 	~«oñQ> H«$m°b åhUOo H$m¶?

	 OÝ‘mZ§Va ~mimMm ídmgmoÀN>dmg ZrQ> Agë¶mMr ImÌr 
Ho$br OmVo d ~mimÀ¶m n§Á¶mì¶{V[aº$ ~mimbm H$moaS>o 
H$ê$Z AmB©À¶m ñVZm§‘Ü¶o nmbWo Pmon{dbo OmVo. ~mi 
AmnmoAmnM Vm|S> CKSy>Z ñVZ emoYm¶mMm à¶ËZ H$aVo d 
ñVZmJ« MmoIm¶bm gwédmV H$aVo.
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Hw$. gnZm O`am_ gmoZwZo
E.EZ.E‘. {ÛVr¶ df©

n. à. Ho$. {Oëhm é½Umb¶, ~wbS>mUm
"At Least Donate 
Once In a Lifetime"

 {X. 1 Am°³Q>mo~a, amï´>r¶ aº$XmZ {deof H$m¶©H«$‘

n[aMm[aH$m à{ejU H|$Ð, {O. é½Umb¶, ~wbS>mUm 
¶oWo {X. 22 Am°³Q>mo~a 2019 amoOr amï´>r¶ aº$XmZ 

{XZm{Z{‘Îm am§Jmoir ñnYm© d {Z~§YñnY}Mo Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo hmoVo. ¶m ñnY}Mo n[ajU d ~{jg {dVaU ‘m. ghg§MmbH$ 
(gmWamoJ), S>m°. àH$me ^moB©, ¶m§À¶m hñVo H$aÊ¶mV Ambo. 
{Oëhm é½Umb¶mÀ¶m {deof ^oQ>r Xaå¶mZ ^moB© ¶m§Zr Z{gªJ 
{dÚmb¶mbm ^oQ> {Xbr d ‘mJ©Xe©Z Ho$bo.  

{Z~§Y ñnY}‘Ü¶o àW‘ H«$‘m§H$mMo ~{jg {‘imbobm 
{Z~§Y.

""OrdZmV EH$Xm Var aº$XmZ H$am''

Á¶mbm aº$mMr JaO Amho Aem ì¶º$sMo AmË‘d¥Îm

‘bm dmMdm! ‘bm dmMdm...!! ‘mPm AnKmV Pmbm. 
‘mÂ¶m S>mo³¶mbm ‘ma bmJbm Am{U ‘mPo Iyn à‘mUmV aº$ 
Jobo. ‘bm Vw‘À¶m aº$mMr JaO Amho. Ooìhm Vwåhr aº$XmZ 
H$amb VoìhmM ‘r {Od§V am{hb. ‘bm aº$ {‘imbo VaM ‘r 
{Od§V amhrb.

{‘Ìm§Zmo! ‘mPm Ogm AnKmV Pmbm Vgm Vw‘À¶m {‘ÌmMm 
Agmo dm ZmVodmB©H$m§Mm. Voìhm Vwåhr aº$ {Xbo AgVo; nU ‘bm 
ZmVodmB©H$, {‘Ì Ago H$moUrhr Zmhr. ‘r añË¶mÀ¶m H$S>obm 

~gUmam EH$ {^H$mar Amho. EH$m Q´>H$dmë¶mZo ‘bm CS>dbo. 
Voìhm Vy _bm aº$ XoD$Z ‘mPo àmU dmMdy eH$Vrb. Aao 
‘mUgm VyM ‘bm dmMdy eH$Vmog, VyM ‘bm dmMdy eH$Vmog.

H$maU aº$ ho H$maImÝ¶mV ~Z{dbo OmV Zmhr. Vo EH$m 
{Od§V ì¶º$sÀ¶m earamVM V¶ma hmoD$ eH$Vo Am{U 18 dfm©À¶m 
da Vo 45 dfmªn¶ªV H$moUrhr aº$XmZ H$ê$ eH$Vmo. aº$XmZ 
Ho$ë¶mZo Vw‘À¶m earamV nwÝhm 24 Vmgm§À¶m AmV {Xboë¶m 
aº$mMr PrO ^ê$Z H$mT>br OmVo. Ë¶m‘wio Vwåhmbm H$moUVmhr 
AmOma hmoV Zmhr. VgoM Vwåhmbm Km~aÊ¶mMo H$mhrhr H$maU 
Zmhr. ¶m‘wio Vwåhmbm gwÕm ’$m¶Xm Agm hmoVmo, H$s Vw‘À¶m 
ZdrZ ãbS> gobMr {Z{‘©Vr hmoVo Am{U Vw‘Mo Am¶w‘m©Z nU 
dmT>m¶bm ‘XV hmoVo.

åhUyZ {‘Ìhmo! Vwåhmbm ‘mPr H$iH$irMr {dZ§Vr 
Amho, H$s Vwåhr Am¶wî¶mV EH$XmVar aº$XmZ H$am. Xa VrZ 
‘{hÝ¶m§Zr ì¶º$s aº$XmZ H$ê$ eH$Vo, Ë¶m‘wio Vwåhmbm nU 
g‘mYmZ bm^ob.

{‘Ìm§Zmo,

""aº$mMr ZmVr da OnbrM na§Vw

AmVm ‘mUwgH$sMr ZmVr Ony¶m''
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AmVm ‘mUwgH$sMr 
H$mg Yê$`m... Am{U 
aº$XmZ H$ê$¶m''

Vwåhr ãbS> ~±Ho$V 
Vw‘Mo aº$XmZ H$amb, Va 
Ë¶m‘wio ‘mÂ¶mgmaIo AZoH$ 
bmoH$ dmMy eH$Vrb, ’$º$ 
Vw‘À¶m EH$m aº$XmZmÀ¶m 
g§H$ënm‘wio AZoH$ Ord 
Vwåhr dmMdy eH$Vm. ‘mÂ¶m 
‘Vo Va gdmªZr aº$XmZ 
H$amdo, Ë¶m‘wio ‘mÂ¶mgmaIo 
JaOy ho aº$mAm^mdr Amnbm 
àmU J‘mdUma Zmhr, Ago ‘hmZ 
H$m‘ Vw‘À¶m hmVyZ hmoD$ Úm.

Aao {‘Ìm§Zmo, ‘mP§ Va gmoS>m; 
na§Vw W°bogo{‘¶m Am{U {gH$bgobÀ¶m 
AmOmamMr Or ‘wbo AgVmV Ë¶m§Zm Va 
Xa EH$m ‘{hÝ¶mbm aº$ Úmdo bmJVo. H$maU 
Ë¶m§À¶m earamVrb Bone Marrow ‘Ü¶o aº$ V¶maM 
hmoV Zmhr. Aer ~arM {M‘wH$br ‘wbo AgVmV, Vr Aem 
AmOmam‘wio Amnbo nyU© Am¶wî¶ Xþgè¶mÀ¶m aº$mda OJVmV. 
Aem ‘wbm§Zm Vw‘Mo aº$ {Xbo Va Vw‘Mo aº$ H$‘r hmoV Zmhr. 
Vwåhmbm H$moUVmhr AmOma hmoV Zmhr, Va H$m ~a§ AmnU Ë¶m 
‘wbm§Zm aº$XmZ H$ê$ eH$V Zmhr? gdm©V OmñV Aem ‘wbm§Zm 
aº$ nm{hOo AgVo. Aem ‘wbm§Zm Vw‘À¶m aº$m‘wio OrdZXmZ 
{‘iob d ‘moR>o nwÊ¶ Vw‘À¶m hmVyZ KS>ob, Aem Ordmbm Vwåhr 
dmM{dbo Va ¶mhÿZ ‘moR>o nwÊ¶ H$moUVoM Zmhr. 

EH$ ‘aVo hþE AmX‘r H$mo Vw‘ OrdZXmZ XmoJo&

Omo Vw‘ Vwåhmam bhÿ go WmoS>m bhÿ ^r XmoJo&

Bggo ~S>m 
nwÊ¶ Z hmoJm&

OÞV H$s amh 
‘o Vw‘ AnZo H$X‘ ~T>m 

XmoJo!

Aao {‘Ìhmo! Vw‘À¶mV 
EH$m ‘mUgmbm dmM{dÊ¶mgmR>r 
VmH$X Amho. Ë¶m‘wio Vwåhr 
aº$XmZ H$am. aº$XmZ hoM 
loð>XmZ Amho. Ooìhm  Vr 
ì¶º$s ‘ZmnmgyZ Amerdm©X 
XoB©b, Vìhm Ë¶mMo g‘mYmZ 

nmhÿZ  Vwåhmbmhr Z¸$sM AmpË‘H$ 
g‘mYmZ {‘iob. OrdZmV H$mhr 

Var ‘moR>o Ho$bo ¶mMm A{^‘mZ dmQ>ob. 
H$[aVm Am‘À¶m gma»¶m AZoH$ JaOy§Zm 

Vw‘À¶m gma»¶m Zd¶wdH$m§Mo WmoS>o aº$ Úm. 
Ë¶m‘wio Amåhr nwÝhm ¶m OrdZmV N>mZ OJy 

eHy$. OrdZmV Vw‘Mo F$U ’o$S>Ê¶mgmR>r VËna amhÿ; 
nU OrdZmV H$Yr Vw‘À¶mda Aer doi ¶oUma Zmhr, Agm 

Amerdm©X XoD$, H$maU aº$XmZ hoM loð>XmZ Amho.

Oa aº$mZo OrdZXmZ {‘iV Agob, Va Vo IamoIaM 
loð>XmZ Amho. gdmªZr aº$XmZ H$am¶bm nm{hOo, H$maU 
^maVm‘Ü¶o {gH$bgob, W°bogo{‘¶m Aem AZoH$ AmOmam§Mo 
à‘mU dmT>V Amho. åhUyZ Vwåhmbm ‘mPr hmV OmoSy>Z {dZ§Vr 
Amho, H$s Vwåhr Am¶wî¶mV EH$XmVar aº$XmZ H$am.

ho ~Km {‘Ìm§Zmo!
{H$Vrhr {Xbm ‘mZ
{H$Vrhr Ho$bm An‘mZ
doi ¶oVm H$m‘r ¶oVo.
Vog Iao aº$XmZ. 
Aao ‘mUgm!

VwÂ¶m aº$mMm W|~ hm Xþgè¶mÀ¶m OrdZmV A§Hw$a CJdob. 
aº$XmZ Ho$ë¶m‘wio ‘mÂ¶mgma»¶m AZoH$ JaOy§Zm aº$ {‘iob, 
Voìhm Amåhr ho OrdZ AmZ§XmV Vw‘À¶mgmo~V OJy eHy$ Am{U 
aº$XmZ Ho$ë¶mZo ‘Zmbm g‘mYmZ bm^Vo Am{U Ë¶m‘wio 
OrdZmV H$mhr ‘moR>o Ho$bo ¶mMo g‘mYmZ amhrb.

Mbm Va ‘J
ãbS> S>moZoQ> H$ê$¶m
‘mUwgH$sbm à‘moQ> H$ê$¶m.
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S>m°. g§O¶ H$m‘V
ApñWamoJVÁk nmR>XþIr :

CnMma-Amhma-{dhma

nmR>XþIrMm CnMma Iyn gmonm Am{U gai Amho. 
AmnU Ë`mbm Jw§VmJw§VrMm ~ZdVmo, Ë`mMr à_wI 

H$maUo.

1)	 nmR>XþIr A§Jmda H$mT>Uo
2)	 gVV Ho$di doXZmem_H$ Jmoù`m KoD$Z H$m_ H$aUo.
3)	 S>m°ŠQ>am§Mm g„m Z KoVm Xoer BbmO H$aV ~gUo.

CXm. - _mZ nmR> _moSy>Z KoUo, _mZoda bmQ>Uo {\$adUo, 
nmR>rbm Xmoa ~m§YyZ PQ>H$m _maUo B. Ago Ho$ë`mg gd©gmYmaU 
nmR>XþIr Vwåhmbm eó{H«$`on`ªV ZoD$ eH$Vo. CnMma 
H$aV AgVmZm `mo½` {ZXmZ AË`§V _hÎdmMm ^mJ {ZXmZ 
H$aÊ`mgmR>r bmJUmè`m MmMÊ`m-

1) 	 EŠg-ao
2) 	 JaO ^mgë`mg E_.Ama.Am`.
3) 	 g§{YdmV Amho qH$dm Zmhr, BVa H$moUVo AmOma AmhoV 

H$m ho nmhÊ`mgmR>r H$mhr aº$ bKdrÀ`m VnmgÊ`m 
JaOoZwgma. 

90 Q>¸o$ nmR>XþIr AmOma 4 Vo 6 AmR>dS>çm§V nyU© ~ao 
hmoVmV. ~hþVm§e é½Um§Zm eó{H«$`m H$amdr bmJV Zmhr. EImÚmg 
gXu ImoH$bm Agob, Va Vmo Jmoù`m Am¡fYmZo ~am H$aVm `oVmo. 
nU nmR>XþIr hm ~hþVm§e _°Ho${ZH$b àm°ãbo_ Amho. gH$mir 
CR>ë`mnmgyZ amÌr Pmonon`ªV AmnU Oo H$m_ H$aVmo Ë`mMm 
gai n[aUm_ nmR>rda AWm©V nmR>rMo ñZm`y d _UŠ`mda hmoVmo. 
Ho$di doXZmem_H$ Am¡fY KoUo nyU© MwH$sMo Amho. doXZmem_H$ 
Am¡fY KoVë`m_wio VmËnwaVm ~YranUm {Z_m©U hmoVmo. Aem 
n[apñWVrV dmHy$Z dOZ CMbë`mg qH$dm Iyn H$m_ Ho$ë`mg 
gmYr nmR>XþIr CJ« ê$n YmaU H$ê$ eH$Vo. Ë`mgmR>r 
CnMma ho _wimnmgyZ ¿`m`bm hdoV. amo½`mbmM amoJmMo 
_yi XmIdë`mg 50 Q>¸o$ H$m_ AmnmoAmnM hmoD$Z 
OmVo. EImÚm é½Umg gmIa Amho åhUOo S>m`~oQ>rg 
Amho. Ë`mbm AmnU gmIa H$_r hmoÊ`mg Am¡fY {Xbo; 
nU Vmo é½U Kar OmD$Z Am¡fYhr ImUma Agob, 
Am{U XaamoO ^anya JmoS> Jwbm~Om_ Am{U {Obo~r 

ImUma Agob, Va Ë`mMr gmIa {Z`{_V amhUma Zmhr. 
åhUOo gmIa Z ImUo qH$dm JmoS> Z ImUo S>m`~oQ>rgMo _yi 
nÏ` Amho. nmR>XþIr qH$dm _mZXþIr gwÕm nÏ` nmië`m{edm` 
{Z`§ÌUmV AmUVm `oV Zmhr. nmR>XþIr qH$dm _mZXþIr hm 
~hþVm§e _°Ho${ZH$b àm°ãbo_ Amho. amoOÀ`m ~gÊ`m-CR>Ê`mer 
{ZJS>rV Amho. Ë`m_wio nÏ`o XoIrb _°Ho${ZH$b Amho, Ë`mbm 
AmnU à{V~§Y Cnm`hr åhUy eH$Vmo.

1) 	 PmonVmZm gnmQ> Am{U H$S>H$ A§WéUmda Pmonmdo.
2) 	 EH$m A§Jmda qH$dm nmR>rda Pmonm nU nmbWo PmonUo 

Q>mimdo.
3) 	 PmonyZ CR>VmZm àW_ EH$m Hw$erda hmoD$Z hmVmMm 

AmYma KoD$Z CR>mdo Z§Va ~oS>dê$Z Imbr nm` gmoS>mdo.
4) 	 EImXr dñVy CMbVmZm H$_aoVyZ dmHy$Z CMby Z`o, 

WmoS>ogo JwS>¿`mV dmHy$Z CMbmdo.

nmR>XþIrÀ`m CnMmam_Ü`o {dlm§Vrbm \$ma _hÎd Amho. 
Amnë`m earam_Ü`o {ZgJm©Zo "à{VH$ma eº$s' OÝ_VmM {Z_m©U 
Ho$bobr Amho; nU {Vbm MmbZm XoUo {dlm§Vr Amdí`H$ Amho. 
Ogo EImXo hmS> _moS>ë`mZ§Va Ë`mbm ßbmñQ>a_Ü`o R>odë`mg 
Vo AmnmoAmn OwiVo; nU Vo OwiÊ`mg Mma ghm AmR>dS>o 
H$mbmdYr bmJVmo. Vmo H$mbmdYr Amnë`m JaOoZwgma ~XbVm 
`oV Zmhr. VgoM nmR>XþIr ~ar H$aÊ`mgmR>r Mma ghm AmR>dS>o 
{dlm§Vr KoÊ`mg, ~ar hmoÊ`mg A{YH$ MmbZm {_iVo.

1)	 H$i H$_r H$aUmao Am¡fY/H°$pëe`_ Vit B-12 Vit D À`m 
Jmoù`m KoUo Amdí`H$ Amho.

2)	 Q´>oŠeZ-eoH$- IFT Zo gwÕm ~amM \$aH$ nS>Vmo.
3)	 H$mhr AndmXmË_H$ é½Um§Zm Am°naoeZ H$amdo bmJVo.

CXm. 
1)	 nm`mVrb/hmVmVrb VmH$X H$_r hmoUo.
2)	 g§S>mg, bKdr Pmbobr Z g_OUo
3) 	 CnMma KoV AgVmZm noeÝg åhUOo Yra 
qH$dm WmoS>r ghZerbVm ~miJë`mg eñÌ{H«$`m 
Q>miVm `oVo.
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g§H$bZ
amï´>r` Ag§gJ©OÝ` amoJ {Z`§ÌU H$m`©H«$_ _Yw_oh d 

Cƒaº$Xm~
Amnë`m aº$Xm~mMr {Z`{_V VnmgUr H$ê$Z 

¿`m, {Z`{_V ì`m`m_ hm Amnë`m Am`wî`mMm 
A{d^mÁ` KQ>H$ ~Zdm...

•	 Cƒ aº$Xm~mMr ì`mYr Agë`mg Km~ê$Z OmÊ`mMo 
H$maU Zmhr.

•	 Cƒ aº$Xm~ Agë`mg {Z`{_V d¡ÚH$s` VnmgÊ`m 
H$ê$Z ¿`m d {Z`{_VnUo S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿`m.

•	 S>m°ŠQ>am§À`m g„çmà_mUo Am¡fYmonMma ¿`m. S>m°ŠQ>am§À`m 
g„çm§{edm` Am¡fYo ~§X H$ê$ ZH$m. H$maU Vo OmñV 
hmZrH$maH$ R>ê$ eH$Vo d _moR>r àmUKmVH$ Jw§VmJw§V hmoD$ 
eH$Vo.

•	 doirM Am¡fYmoMma Mmby Z Ho$ë`mg d {Z`{_V Am¡fYo Z 
KoVë`mg nwT>rb Ad`dm§À`m ~m~VrV J§^ra ñdê$nmMr 
Jw§VmJw§V hmoD$ eH$Vo d BVa AmOmam§Mo H$m`_Mo Xmof 
{Z_m©U hmoD$ eH$VmV. Ogo - _yÌqnS>, S>moio, öX`.

•	 Cƒ aº$Xm~m~amo~a BVa amoJ Agë`mg (CXm. _Yw_oh,  
_yÌqnS>mMo amoJ) {deof H$miOr KoUo Amdí`H$ Amho. 

•	 d`mÀ`m 40 dfm©Z§Va Cƒ aº$Xm~mÀ`m CnMmam~m~V 
A{YH$ OmJê$H$ d gVH©$ amhUo Amdí`H$ Amho.

•	 Cƒ aº$Xm~mÀ`m é½Um§_Ü`o J^m©dñWoV {deof H$miOr 
KoUo Amdí`H$ Amho, Ogo H$s, "{Z`{_V VnmgUr' 
Am¡fYm§Mr _mÌm.

•	 Am¡fYm§Mr _mÌm H$_r H$er H$aVm `oB©b?
•	 dOZ H$_r H$aÊ`mgmR>r OmUrdnyd©H$ à`ËZ H$aUo 

Amdí`H$ Amho.
•	 {Z`{_V ì`m`m_ H$aUo, Amnë`m d`mo_mZmà_mUo `mo½` 

ì`m`m_mMr S>m°ŠQ>am§À`m g„çmà_mUo {ZdS> H$amdr.
•	 Amhmam_Ü`o VmOr \$io, VmÁ`m nmbo^mÁ`m øm§Mm  

g_mdoe H$amdm.
•	 AmhmamVrb _rR>mMo à_mU H$_r H$amdo.
•	 H$moUË`mhr àH$mao V§~mIyMo godZ ~§X H$amdo.
•	 _ÚnmZ nyU©nUo ~§X H$amdo.
•	 aº$Xm~ 120/80 EdT>m Agbm nm{hOo.
•	 Cƒ aº$Xm~ {Z`§ÌUmgmR>r X¡Z§{XZ OrdZmVrb VmUVUmd 

H$_r H$aUo Amdí`H$ Amho. ømgmR>r OrdZe¡brV `mo½` 
Vo ~Xb KS>dyZ AmUUo Amdí`H$ Amho. 

_Yw_oh d aº$Xm~ : 

nydu _Yw_oh hm AmOma g_mOmVrb {d{eð> dJm©_Ü`o 
AmT>iV Ago. {deofV: gwIdñVy, earamMr {deof hmbMmb Z 
H$aUmè`m Cƒ^«y bmoH$m§_Ü`o hm AmOma Agm`Mm. _mÌ ~XbË`m  
OrdZe¡br_wio ~¡R>o H$m_, dmhZmMm A{V[aº$ dmna, A{Z`§{ÌV 
Amhma, ì`m`m_mMm A^md `m H$maUm§Zr d`mMr Mmirer 
Amobm§S>boë`m àË`oH$ ì`º$sbm _Yw_ohmÀ`m ~m~VrV OmJê$H$ 
amhUo JaOoMo Pmbo Amho. H$maU _Yw_oh hr n{hbr nm`ar AgVo 
d Ë`mZ§Va aº$Xm~, öX`{dH$ma Ago {dH$ma hmoD$ eH$VmV. 
Voìhm doirM H$miOr KoÊ`mgmR>r ho Adí` dmMm...

àmW{_H$ à{V~§Y

•	 Amnbo dOZ _`m©Xonojm OmñV dmTy> Z XoUo
•	 g§Vw{bV d Mm¡ag Amhma KoUo
•	 {Z`{_V ì`m`m_,
•	 R>am{dH$ H$mbmdYrZo g§nyU© emar[aH$ VnmgUr 
•	 _Yw_oh d Amhma
•	 3 Q>¸o$ amoJr Ho$di AmhmamMo `mo½` {Z`moOZ H$ê$Z  

_Yw_ohmda {Z`§ÌU R>ody eH$VmV. Amhmamda {Z`§ÌU hm 
_Yw_ohmdarb CnMmamMm _w»` KQ>H$ Amho.

_Yw_ohmV H$moUVo AÞnXmW© Q>mimdoV?

•	 H$moUË`mhr àH$mao gmIaoMo AVr godZ Q>mimdo (CXm. 
{_R>mB©, AmB©pñH«$_, Mm°H$boQ> BË`mXr)

•	 {nï>_` nXmW© OmñV Agbobo nXmW© (CXm. ~Q>mQ>o, 
aVmir BË`mXr)

•	 Vibobo nXmW© Q>mimdoV, OmñV gmIaoMo à_mU Agbobo 
\$io ImUo Q>mimdo. (CXm. Ho$ir, Ðmjo, Am§~m BË`mXr)

Xþæ`_ à{V~§Y

•	 àË`j amoJmMo {ZXmZ Pmë`mZ§Va amoJ {Z`§ÌUmV R>odUo 
d amoJmÀ`m Jw§VmJw§Vr Q>miUo åhUOo Xþæ`_ à{V~§Y hmo`. 
aº$mVrb gmIaoMo à_mU (Am¡fYo `mo½` AmhmamÀ`m 
gmømZo `mo½` R>odUo, Amnbo dOZ _`m©Xonojm OmñV 
dmTy> Z XoUo,earamVrb H$m°boñQ´>m°b d BVa _oXm§Mo  
à_mU {Z`§ÌUmV R>odUo. _Yw_oh Agboë`m gd© ì`º$s¨Zr 
aº$mVrb gmIaoMo à_mU {Z`{_VnUo VnmgyZ KoUo 
Amdí`H$ Amho.
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_Yw_oh {Z`§ÌUmV ì`m`m_mMr ^y{_H$m 
H$m` Amho?
•	 {Z`{_V ì`m`m_mZo aº$mVrb gmIaoMo 

à_mU H$_r hmoVo.
•	 CnbãY BÝgwbrZMm earamVrb dmna 

`mo½` VèhoZo hmoÊ`mg _XV hmoVo.
•	 _Yw_ohmdarb Am¡fYm§Mr JaO H$_r hmoVo.  

_Yw_oh A{YH$ Mm§Jë`m nÕVrZo 
{Z`§ÌUmImbr amhVmo. 

•	 _Yw_ohm_wio hmoUmè`m öX` amoJmMo à_mU 
H$_r hmoVo.

_Yw_oh H$gm Q>miVm `oD$ eH$Vmo?

•	 amoO {Z`{_V ì`m`m_ H$am
•	 XaamoO 30 {_{ZQ>o ^anya MmbÊ`mMm 

ì`m`m_ nwaogm Amho.
•	 Amnbo dOZ _`m©Xonojm OmñV dmT>Uma 

Zmhr `mMr XjVm ¿`m.

bjmV R>odm-Imbrb pñWVrV AmnUmg _
Yw_oh hmoD$ eH$Vmo

•	 Amnbo dOZ Amdí`H$Vonojm OmñV 
Agë`mg 

•	 Amnë`m AmB©-d{S>b, ^mD$, ~{hU 
ømn¡H$s H$moUmg _Yw_oh Agë`mg

•	 AmnU 4 {H$bmonojm OmñV dOZmÀ`m 
~mimbm OÝ_ {Xbm Agë`mg

•	 JamoXanUr aº$mVrb gmIaoMo à_mU 
dmT>bo Agë`mg.

•	 Amnbo H$m_ ~¡R>çm ñdê$nmMo Agë`mg 
d AmnU ì`m`m_ H$arV Zgë`mg

•	 AmnUmg earamVrb H$m°boñQ´>m°b d BVa 
_oXm§Mo à_mU _`m©Xonojm OmñV Agë`mg

Cƒ aº$Xm~ : øm Jmoï>r Adí` H$am.

•	 Amdí`H$ VodT>r X¡Z§{XZ {dlm§Vr KoUo.
•	 amoO MmbÊ`mMm ì`m`m_ H$am. (amoO 30 

{_{ZQ>o)
•	 `mo½` Amhma ¿`m.
•	 Amdí`H$ Voìhm {Z`{_V Am¡fYo ¿`mdrV.
•	 VUmd_wº$ OrdZ OJÊ`mMm à`ËZ H$am.



Aer ¿¶m H$miOr...
• 	 AnKmV : \$Q>mHo$ CS>{dUo, YZwî`~mU dJ¡aogma»`m 

YmoH$mXm`H$ Ioim_wio Oa S>moù`m§Zm AnKmV Pmbm, 
Va H$m`_Mo A§YËd `oD$ eH$Vo. Aem IoimVrb YmoHo$ 
_wbm§Zm gm§Jm d _wbo IoiVmZm VoWo àË`j bj R>odm. 

• 	 S>moù`mV H$Mam OmUo : S>moù`m§V H$Mam Jobm H$s, S>moio 
Mmoiy ZH$m. àW_ S>moio Ywdm. Oa H$Mam {ZKmbm Zmhr, 
Va H$Mam H$mngmZo H$mT>mdm. øm Cnm`mZo H$Mam {ZKV 
Zgob, Va àmW{_H$ Amamo½` H|$ÐmV OmD$Z S>m°ŠQ>am§H$Sy>Z 
H$Mam H$mTy>Z ¿`m d `mo½` Vo CnMma H$ê$Z ¿`m.

• 	 S>moio `oUo : S>moio `oUo hm EH$ g§gJ©OÝ` amoJ Amho. S>moio 
bmb hmoVmV d Ë`mVyZ {MH$Q> òmd ~mhoa `oVmo, S>moio 
XþIVmV. S>moio Amë`mg S>m°ŠQ>am§Zm ^oQy>Z g„m ¿`m. 
S>moio ñdÀN> nmÊ`mZo dma§dma Ywdm d¡`{º$H$ d gm_wXm{`H$ 
ñdÀN>VoMr H$miOr ¿`m. AmnU dmnabobm hmVê$_mb d 
Q>m°dob BVam§Zm dmnê$ XoD$ ZH$m. 

• 	 {VaionUm : {VaionUm hm _w»`Ëdo Ñ{ï>Xmofm_wio `oVmo. 
bhmZnUrM S>m°ŠQ>am§À`m g„çmZo `mo½` Mî_m bmdyZ 
{VaionU ¶oÊ`mMo Q>miVm `oVo. 

• 	 èhñd Ñ{ï>Xmof : Á`m§Zm OdiMo ZrQ> ñnï> {XgV Zmhr, 
Ë`m§Zm èhñd Ñ{ï>Xmof Amho, Ago g_Omdo. Aem ì`º$s¨Zr 
S>m°ŠQ>am§À`m g„çmZo `mo½` Z§~aMm Mî_m dmnaë`mg 
Ë`m§Zm OdiMogwÕm ì`dpñWV {Xgy bmJVo. Mîå`mMm 
`mo½` Vmo Z§~a H$mTy>Z ¿`m d Mî_m dmnam. 

• 	 XrK© Ñ{ï>Xmof : `m ì`º$s¨Zm bm§~Mo ñnï> {XgV Zmhr. 
Ogo {dÚmÏ`m©bm Oa XrK© Ñ{ï>Xmof Agob, Va Ë`mbm 
\$ù`mdarb Ajao ZrQ> {XgV Zmhr. Ago bmoH$ bm§~Mo 
~KÊ`mgmR>r S>moio Var ~marH$ H$aVmV qH$dm nwT>o dmHy$Z 
ZrQ> ~KÊ`mMm à`ËZ H$aVmV. hm XmofgwÕm S>m°ŠQ>am§À`m 
gëë`mZo `mo½` Z§~aMm Mî_m dmnê$Z Kmb{dVm `oVmo. 

• 	 "A' OrdZgËdmMm A^md : "A' OrdZgËdmÀ`m 
A^mdmZo S>moù`m§Vrb nm§T>è`m ^mJmda MÅ>o CR>VmV. Aem 
ì`º$s¨Zm H$_r COoS>mV {Xgy eH$V Zmhr. Ë`mbmM AmnU 

amVm§YionUm Ago åhUVmo. ho Q>miÊ`mgmR>r S>m°ŠQ>am§À`m 
gëë`mZo Am¡fYmonMma H$ê$Z nwT>o `oUmao nyU© A§YËd 
Q>mim. àmW{_H$ Amamo½` H|$ÐmV "A' OrdZgËdmMo S>mog 
_mo\$V {_iVmV, Ë`mMm \$m`Xm ¿`m. 

• 	 gd© ì`º$s¨Zr Amnë`m AmhmamV "A' OrdZgËdmMo V`ma 
S>mog àmW{_H$ Amamo½` H|$ÐmV S>m°ŠQ>am§À`m g„çmZo  
_mo\$V {_iVmV. Ë`mMm \$m`Xm ¿`m. 

• 	 am§OUdmS>r : S>moù`m§Mr nmnUr gwOVo d S>moim XþIy 
bmJVmo. Aem ì`º$s¨Zr Ja_ d ñdÀN> nmÊ`mZo S>moio 
eoH$mdo. dma§dma am§OUdmS>r hmoV Agë`mg S>m°ŠQ>am§À`m 
g„çmZo `mo½` Z§~aMm Mî_m dmnamdm. 

• 	 H$mMq~Xÿ : H$mMq~Xÿ Pmboë`m ì`º$sMm S>moim bmb hmoVmo 
d XþIVmo d Ë`m ì`º$sg Añnï> {XgVo. AmVrb ^mJmV 
Agboë`m VmUm_Ü`o dmT> hmoVo. àmW{_H$ Amamo½` H|$ÐmV 
S>m°ŠQ>am§Mm g„m ¿`m Am{U A§YËd Q>mim.  

• 	 ‘moVrq~Xÿ : ‘moVrq~Xÿ hm d¶ñH$a ì¶º$s¨‘Ü¶o {XgyZ 
¶oVmo. ‘moVrq~Xÿ ho d¶‘mZnaËdo ¶oUmao A§YËd Amho. ¶mV 
{MÌmV XmI{dë¶mà‘mUo S>moù¶m§Mm gdm©V ‘Ybm ^mJ 
hiyhiy nm§T>am hmoVmo. Aem ì¶º$s¨Zm 5 ’w$Q>m§dê$Z hmVmMr 
~moQ>ogwÕm ‘moOVm ¶oV ZmhrV. Aem ì¶º$s¨Zm àmW{‘H$ 
Amamo½¶ H|$ÐmV KoD$Z Om.  

• 	 ‘mo{Vq~Xÿda Cnm¶ : ‘mo{Vq~Xÿda eó{H«$¶o{edm¶ n¶m©¶ 
Zmhr. eó{H«$¶m àmW{‘H$ Amamo½¶ H|$ÐmVyZ ‘mo’$V Ho$ë¶m 
OmVmV. eó{H«$¶oZ§Va ‘mo’$V Mî‘mgwÕm {Xbm OmVmo. 
eó{H«$¶oZ§Va Mî‘m bmdyZ Aem ì¶º$s¨Zm nyd©dV {Xgy 
bmJVo. 

‘moVrq~Xÿ eó{H«$¶odarb {e{~ao
• 	 {R>H${R>H$mUr ehamVyZ AWdm IoS>çm§‘YyZ ‘moVrq~Xÿ 

eó{H«$¶m {e{~ao emgZmV’}$ ^adbr OmVmV. àmW{‘H$ 
VnmgUrnmgyZ eó{H«$¶m Vo Mî‘m nwa{dÊ¶mn¶ªV gd© 
Jmoï>r emgZmV’}$ {dZm‘yë¶ CnbãY Ho$ë¶m OmVmV. 
¶mgmR>r VÁk S>m°³Q>am§Mr AgVo. Aem {e{~am§Mm ’$m¶Xm 
¿¶m.
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g§H$bZ
amÁ¶ {ejU Amamo½¶ d g§nH©$ {d^mJ, nwUo S>moù¶m§Mo AmOma Ñ{ï> Va g¥ï>r

Ñ{ï> hr AZ‘mob Amho, g¥ï>rMm AmZ§X KoVmZm Ñ{ï>Mr H$miOr KoUo Amdí¶H$ Amho
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g§H$bZ
amï´>r` Ag§gJ©OÝ` amoJ {Z`§ÌU H$m`©H«$_ ñVZmMo H$H©$amoJ ñVZmÀ`m 

H°$ÝgaMo {ZXmZ

{ó`m§Zr ñdV: Ho$boë`m ñVZ n[ajUmV  
ñVZm_Ü`o JmR>/OmS>ganUm AmT>ië`mg 

Ë`m§Zr Vm~S>Vmo~ S>m°ŠQ>am§Mm `mo½` g„m ¿`mdm.
1)	 _°_moJ«m\$s - Mamography _°_moJ«m\$s (ñVZmMm EŠg-

ao) H$mTy>Z gwÕm H°$ÝgaMr VnmgUr H$aVm `oVo.

2) 	 FNAC (Fine Needle Aspiration Cytology) - S>m°ŠQ>a 
Ë`m JmR>rVyZ (FNAC) gwB© Q>mHy$Z H$mhr noer H$mT>VmV. 
Ë`m noerMr gyú_Xe©H$ ̀ §ÌmImbr VnmgUr H$ê$Z H°$Ýga 
Agë`mMo/Zgë`mMo gm§JÊ`mV `oVo.

3) 	 {hñQ>m°n°Wmobm°Or / Histopathology - ñVZmÀ`m JmR>rMm 
VwH$S>m (Biospy) qH$dm ~aoMXm JmR> H$mTy>Z Q>mH$VmV. 
Ë`mZ§Va nwÝhm Ë`m VwH$S>çmMr/JmR>rMr doJù`m nÕVrZo 
VnmgUr H$ê$Z {ZXmZ H$aÊ`mV `oVo.

ñVZmÀ`m H°$ÝgaMm CnMma

•	 ñVZmÀ`m H°$Ýga_Ü`o eó{H«$`m (Surgery) 
{d{H$aUmonMma (Radiation Therapy) VgoM Am¡fYmonMma 
(Chemo Therapy) Am{U g§àoaH$ (Homoral Therapy) 

`mMm dmna H$amdm bmJVmo; na§Vw `mo½` CnMmamMm {ZU©` 
VÁk S>m°ŠQ>aM KoD$ eH$VmV.

•	 AmOÀ`m {dkmZmÀ`m àJV H$mimV é½UmÀ`m ñVZmVrb 
Ho$di JmR> H$mTy>Z gmo~V BVa ghmæ`H$ CnMma H$ê$Z 
ñVZ nyU©nUo H$mT>Ê`mnmgyZM ~Mmd H$aVm `oVmo; na§Vw 
Ë`m H$[aVm ñVZmÀ`m H°$ÝgaMo gwédmVrÀ`m AdñWoV 
{ZXmZ hmoUo Amdí`H$ Amho.

•	 H°$ÝgaMo gwédmVrÀ`m AdñWoV {ZXmZ H$aUo/à{V~§Y 
H$aUo (Early Detection/Prevention) eŠ` Amho. `m 
H$[aVm ñdñVZ narjm (Self Breast Examination)  

_hÎdmMo Amho.

•	 {ó`m§Zr ñdV:À`m ñVZmMr VnmgUr Xa _{hÝ`mV 
R>am{dH$ {Xder (_m{gH$ nmir g§në`mZ§Va VrZ-Mma 
{Xdgm§Zr) H$am`bm hdr.

•	 d`mÀ`m {derZ§Va àË`oH$ órZo hr VnmgUr H$aUo 
Amdí`H$ Amho. Á`m {ó`m§_Ü`o ñVZmÀ`m H°$ÝgaMr 
OmoIr_ Amho. (OdiÀ`m aº$mÀ`m ZmVbJm§_Ü`o 

ñVZmÀ`m H$H©$amoJmMm H$m¡Qw>§{~H$ B{Vhmg Amho.) Ë`m§Zr 
Varhr VnmgUr {Z`{_V H$aUo AË`§V Amdí`H$ Amho.

AmnU ñVZm§À`m H$H©$amoJmg§~§Yr H$m` OmUVm

•	 AmYw{ZH$ d YH$mYH$sÀ`m OrdZe¡br_wio ñVZ  
H$H©$ amoJmÀ`m à_mUmV dmT> Pmbobr Amho. {ó`m§_
Ü`o OmJê$H$Vm {Z_m©U H$aÊ`mg d Ë`m_wio n`m©`mZo 
`oUmao AMyH$ {ZXmZ d `mo½` CnMma nÕVtgmR>r ho nÌ 
Amnë`mbm Iyn Cn`moJr nS>Vo.

g§^mì` YmoHo$ :

•	 gm_mÝ`V: AmnU ñVZm§Mm H$H©$amoJ nyU©nUo amoIy 
eH$V Zgbmo, Varhr doioda `mo½` CnMma Pmë`mg ì`º$sMo 
Am`wî` dmMVo. nwT>rb Jmoï>t_wio {ó`m§Zm ñVZmMm H$H©$amoJ 
hmoÊ`mMr {^Vr OmñV AgVo.

dmT>Vo d`

•	 ñVZm§À`m H$H©$amoJmMm H$m¡Qw>§{~H$ B{Vhmg, {deofV: 
OdiÀ`m aº$mÀ`m ZmVodmB©H$m§_Ü`o Pmbobm ñVZm§Mm 
H$H©$amoJ (AmB©, ~{hU, _mder)

•	 ñVZmMm \$m`~«mo{gpñQ>H$ amoJ, ñVZm§_Ü`o gyO `oUo d 
A{Ve` Vrd« doXZm hmoUo.

•	 A{Ve` H$_r d`mV Ambobr _m{gH$ nmir

•	 Vrg dfmªZ§Va n{hbo JamoXanU

•	 AnË` ZgUo.

•	 {eeybm ñVZnmZ Z H$aUo

•	 C{eam aOmo{Zd¥Îmr (nmir Ceram g§nUo)

•	 ImÊ`m-{nÊ`mÀ`m dmB©Q> gd`r CXm. Xmé, Ma~r`wº$ d 
{ñZ½Y nXmWmªMo A{VgodZ, bÇ>nUm.

•	 g§àoaH$m§Mm dmna (hm_m}Z Jmoù`m§Mm dmna)

ñdV:Mr ñVZ narjm : 

øm narjogmR>r `mo½` doi åhUOo _m{gH$ nmirZ§Va 
3-4 {Xdg hmo`. Oa _m{gH$ nmir A{Z`{_V Agob, 
qH$dm Oa AYyZ-_YyZ nmUr MwH$V Agob, Va narjm Xa 
_{hÝ`mÀ`m EH$m R>am{dH$ {Xder H$amdr. d`mÀ`m 30 dfm©Z§Va 
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àË`oH$ órZo Amnë`m ñVZmVrb JmR> AWdm BVa H$moUË`mhr 
ñdê$nmVrb ~Xbm ~Ôb OmJê$H$ am{hbo nm{hOo.

hr narjm H$er H$amdr

•	 Amaemg_moa C^o amhÿZ Vw_À`m ñVZm§H$S>o nhm. Hw$R>ë`mhr 
àH$mao AmH$mamVrb ~Xb, ËdMo_Yrb Hw$R>bmhr ~Xb 
AmoiIm. 

•	 XmoÝhr hmV gai da H$ê$Z XmoZ ñVZm§_Yrb AmH$mamV 
H$mhr ~Xb AmT>iVmo H$m nhm.

•	 nyU© ñVZmMo `mo½` VèhoZo narjU H$am. ñVZ 5  
^mJm_Ü`o {d^mJbobm Amho. daMm A§V^m©J, daMm 
~mø^mJ, ImbMm A§V^m©J, ImbMm ~mø^mJ Am{U 
ñVZmJ«mImbrb _Ü`^mJ. ñVZmMm EH$hr ^mJ Z 
dJiVm gd© ^mJm§Mr nyU©nUo VnmgUr H$am.

•	 EH$ hmV S>moŠ`mImbr KoD$Z Pmonm d Xþgè`m hmVmMr 
~moQ>o OwidyZ VihmVmZo ñVZm§_Yrb JmR> 
emoYÊ`mMm à`ËZ H$am. ~moQ>o Am{U hmVm§Zm 
H$go bmJVo Vo nhm.

•	 ~hþVm§er ñVZm_Yrb JmR> hr H$H©$amoJmMr 
ZgyZ, gmYrM AgVo. Var XoIrb  
ñVZm§_Yrb JmR>rgmR>r nyU© d¡ÚH$s` VnmgUrMr 
Amdí`H$Vm Amho.

gmam§e

•	 àmW{_H$ AdñWoV H$H©$amoJmMo {ZXmZ Pmë`mg 
Ë`m AdñWoV H$H©$amoJ ~am H$aÊ`mV OmñV 
gmo`rñH$a nS>Vo. {ó`m§Zm Oa ñVZm§À`m 
H$H©$amoJm~Ôb _m{hVr Agob, Ë`mdaMr CnMma 
nÕVr Am{U CnMma Ho$ë`mZ§Va Ë`m§Mo Am`wî` 
H$go AgVo `mMr H$ënZm Agob, Va hm amoJ 
gwgø hmoVmo.

ñVZm§Mm H°$Ýga

•	 H°$Ýga gd© ñVamVrb {ó`m§_Ü`o AmT>iVmo. 
~hþVoH$ {ó`m H°$ÝgaÀ`m dmT>boë`m  
AdñWo_Ü`o `oVmV. Ë`mMr H$maUo  
Imbrbà_mUo AmhoV.

•	 ñdV:À`m àH¥$Vr (amoJm) ~Ôb dmMVm Z 
H$aÊ`mMr àd¥Îmr

•	 ñVZmMm H°$Ýga Agë`mg ñVZ H$mTy>Z Q>mH$mdm 
bmJÊ`mMr ^rVr, Ë`mMm n[aUm_ Amnë`m 
X¡Z§{XZ-d¡dm{hH$ d gm_m{OH$ OrdZmda 
hmoÊ`mMr ^rVr.

•	 nwéf S>m°ŠQ>am§H$Sy>Z ñVZmÀ`m VnmgUrMr bmO BË`mXr.

•	 darb ~m~r bjmV KoVm {ó`m§Zr ñVZmÀ`m H°$ÝgaMr 
Imbrb bjUo bjmV R>odmd`mg nm{hOo.

ñVZm§À`m AmH$mam_Ü`o ~Xb

•	 ~m|S> AmV AmoT>b§ OmU§ qH$dm Ë`mMr OmJm qH$dm AmH$ma 
~XbU§.

•	 ~m|S>mda qH$dm Ë`m ^modVr nwai.

•	 EH$ qH$dm XmoÝht ~m|S>m§_YyZ òmd

•	 ñVZm§Mr ËdMm IS>~S>rV hmoUo qH$dm Iù`m nS>Uo 
(g§Í`mÀ`m gmbrgmaIo gÑí` {XgUo.)

•	 ñVZm§_Ü`o JmR> qH$dm OmS> hmoUo.

•	 ñVZ qH$dm H$mIo_Ü`o gVV doXZm/JmR> OmUdUo.
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hÎmramoJ hr OmJ{VH$ g‘ñ`m AgyZ OJmVrb 120 
H$moQ>r bmoH$g¨»`oMm ^mJ hÎmramoJ `m AmOmamgmR>r  

g¨doXZerb Amho. 73 XoemVrb Mma H$moQ>r bmoH$m§Zm `m amoJmMr 
bmJU Pmbobr Amho. Va Odinmg OJmÀ`m 1/3 é½U 
^maVmV AmT>iyZ `oVmV. ^maVmV hm AmOma Ho$ai Am§Y« 
àXoe, Amo[agm, n{ü‘ ~§Jmb, Vm{‘iZmSy>, CÎma àXoe, ‘Ü` 
àXoe d {~hma `m amÁ`m§‘Ü`o `m AmOmamMo é½U AmT>iyZ 
`oVmV. ‘hmamï´>m‘Ü`o 17 {Oëho hÎmramoJ J«ñV hmoVo. Ë`m‘Ü`o 
M§Ðnya JS>{Mamobr, ZmJnya, Zm§XoS>, bmVya, R>mUo, nmbKa, 
^§S>mam, gmobmnya, dYm©, `dV‘mi BË`mXr {Oëho hÎmramoJ J«ñV 
åhUyZ AmoiIbo OmVmV. gdm©V ‘hÎdmM§ åhUOo  {dÐþnVm 
d An§JËdm‘wio `m é½Um§Zm bmoH$m§À`m ‘Ü`o {‘giZo AË`§V 
ÌmgXm`H$ hmoVo Am{U Xwgam ‘hÎdmMm VmoQ>m åhUOo  Am{W©H$ 
CËnÞmda n[aUm‘ hmoVmo. hÎmramoJ hm dyMo[a`m ~±H$amâQ>r d 
~«w{O`m ‘b`r `m ZmdmÀ`m naOrdr O§Vy§‘wio hmoVmo. hm amoJO§Vy 
‘Zwî`mÀ`m b{gH$m J«§Wr ‘Ü`o amhVmo. hÎmramoJmMm àgma hm 
Š`wboŠg S>mgm ‘m’©$V hmoVmo d hm S>mg Xy{fV nmÊ`mV dmT>Vmo. 
^maVm‘Ü`o hÎmr amoJmMo {Z`§ÌU. H$aÊ`mgmR>r XmoZ Cnm` 
`moOZm A‘bmV AmUë`m OmVmV é½Um§Zm Am¡fYmonMma XoD$Z 
d S>mg {Z`§ÌU `m Ûmao {Z`§ÌU H$aÊ`mV `oVo. amÁ`m‘Ü`o 
amï´>r` hÎmramoJ {Z`§ÌU H$m`©H«$‘ 1955 Pmbr gwê$ H$aÊ`mV 
Ambm. ‘hmamï´>m‘Ü`o hÎmramoJ {Z‘y©bZmgmR>r hÎmramoJ gd}jU  
nWH$ (6), hÎmramoJ {Z`§ÌU nWH$ (16), d amÌ{M{H$Ëgmb` 
(34)  `m§Mr ñWmnZm H$aÊ`mV Ambobr Amho. `mÛmao hÎmr amoJ 
gd}jU Am{U S>mgm§Mo {Z`§ÌU Ho$bo OmVo. `m‘Ü`o é½U gd}
jU AË`§V ‘hÎdmMo Amho. hÎmramoJ AmOmam‘Ü`o dada {ZamoJr 
{XgUmè`m ì`º$sMo aº$ H$mMnÅ>rda KoVbo OmVo d Vo gyú‘Xe©H$ 
`§ÌmImbr Vnmgbo. ho gd}jU amÌr 8 Vo 11 dmOon`ªV Ho$bo 
OmVo. `m AmOmamgmR>r {d{eï> Agm DEC Jmoù`m§Mm CnMma 
Amho. hm Am¡fY CnMma AË`§V n[aUm‘H$maH$ d gwa{jV Amho. 

CÔoe 

hÎmramoJ XwarH$aU `m‘Ü`o VrZ Jmoï>r AË`§V ‘hÎdmÀ`m

1 hÎmr amoJO§Vy§Mm àgma amoIÊ`mgmR>r EH$ {Xder` 
gm‘wXm{`H$ DEC Jmoù`m dfm©VyZ EH$Xm KoUo. Á`m‘wio hÎmramoJ 
AmOmamMo g¨H«$‘U Wm§~ob. `m Jmoù`m ‘mÌ XmoZ dfm©Imbrb 
‘wbo JamoXa {ó`m d Iyn AmOmar é½U `m§Zm dJiyZ OmoIr‘ 

J«ñV ^mJmVrb gdmªZm dfm©VyZ EH$Xm ImD$ KmbZo. 

2. Ë`mZ§Va hÎmramoJmÀ`m é½Umbm {Z`{‘V Am¡fYmonMma, 
A§S>d¥ÜXr eó{H«$`m H$aUo

3. MMDP ̀ m‘Ü`o hÎmrnm` é½Um§Zm Ë`m§Mo Cd©[aV Am`wî` 
Mm§Jbo H$go amhrb `mgmR>r hÎmramoJmÀ`m nm`mMr {ZJm amIUo, 
amoO nm`mMr ñdÀN>Vm H$er R>odm`Mr `m~m~V à{ejU XoUo 
`m VrZ ~m~r AË`§V ‘hÎdmÀ`m AmhoV. `m H$m`©H«$‘mMm ‘w»` 
CÔoeM Agm Amho H$s, EH$ {Xder gm‘wXm{`H$ Am¡fYmonMma 
‘mohr‘ `m‘wio amoJmMm àgma H$‘r H$aUo, AmOmamMr Vrd«Vm 
H$‘r H$aUo d Amamo½`godoMo ~iH$Q>rH$aU H$aUo hm hmo`. 
gdmªZr EH$mM {Xder EH$mM ~wWda gm‘wXm{`H$arË`m KamoKar 
OmD$Z Jmoù`m ImD$ KmbZo ho `m H$m`©H«$‘mMo ‘hÎdmMo C{Ôï> 
Amho. H$‘rV H$‘r 85% bmoH$m§Zr Jmoù`m ImUo Amdí`H$ 
Amho. `m‘wio ‘Zwî` d S>mg `m§À`mVrb hÎmramoJ àgmamMr 
MH«$ I§{S>V H$aÊ`mgmR>r `m Jmoù`m§Mo CnMma H$aUo Amdí`H$ 
Amho. é½Um§Zm à{V {H$bmoJ«°‘ ghm {‘{bJ«°‘ DEC Jmoù`m§Mm 
S>mog {Xbm OmVmo. gmYmaU n§Yam dfm©darb ì`º$s¨Zm 300 
{‘brJ«m‘ åhUOo VrZ Jmoù`m {Xë`m OmVmV Ë`mM~amo~a 
EH$ Jmoir lbendazol (400 {‘{bJ«‘) Mr {Xbr OmVo. `m 
‘mo{h‘oMo ‘hÎdmMo d¡{eï²>` åhUOo bmoH$m§Mm à{VgmX. ~è`mM 
bmoH$m§Mm hm J«h AgVmo H$s ‘bm H$mhr hmoV Zmhr Va ‘J ‘r 
Jmoù`m H$m ImD$? Ë`m‘wio Amnë`m H$Sy>Z Jmoù`m dmQ>n 95-
100 Q>¸o$ hmoVo. na§Vw Ë`m ImÊ`mMo à‘mU H$‘r {XgyZ `oVo. 
`m‘Ü`o Amnë`m `§ÌUoMr ^y{‘H$m AË`§V ‘hËdmMr Amho. `m 
AmOmam~m~V bmoH$m§Zm ‘m{hVr H$ê$Z XoUo, Amnë`m godo~Ôb 
bmoH$m‘Ü`o {dœmg {Z‘m©U H$aUo AË`§V JaOoMo Amho. hr ‘mohr‘ 
gÜ`m R>mUo Am{U nmbKa {Oëøm§‘Ü`o am~{dÊ`mV `oV Amho 

J¥h^oQ>r H$m` M‘ËH$ma H$ê$ eH$Vo!!!

d¥Îm {deof 
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d Ë`mÀ`m n[ajUmgmR>r ‘r nmbKa `oWo ^oQ> {Xbr AgVm 
J¥h^oQ>r H$m` M‘ËH$ma H$ê$ eH$VmV `mM§ ‘yVu‘§V CXmhaU 
g‘moa {XgyZ Amb§. 

 dgB© {dama  H$m`©joÌmV hÎmramoJ {Z‘y©bZmgmR>r 
KoÊ`mV `oUmè`m EH$ {Xdgr` g‘yi CnMma ‘mohr‘ MD `mMo 
n`©dojU H$arV AgVmZm Amnë`m Amamo½` godoMm ‘yi AmË‘m 
Agboë`m {Z`{‘V J¥h^oQ>r H$m` M‘ËH$ma H$ê$ eH$VmV `mMr 
à{MVr Ambr. dgB© {H$„²`mÀ`m ~mOybm Agboë`m {H$„m 
~§Xa VgoM nmMy ~§Xa `m ^mJmV n`©dojU H$aUogmR>r ^oQ> 
{Xbr. hm ^mJ hÎmramoJ gd}jUmgmR>r fix spot Amho. `oWrb 
bmoH$m§Mm à‘wI ì`dgm` hm ‘mgo‘mar Amho Va ‘{hbm `m 
‘mgirMr {dH«$s H$aÊ`mMm ì`dgm` H$aVmV. `m ^mJmV H$m‘ 
H$aUmè`m Amamo½` go{dH$m lr‘Vr. gr‘m ~miy amR>moS> `m§Mo 
ho H$m`©joÌ. Ë`m§À`m H$m`©joÌmV ^oQ> XoVmZm Kam‘Ü`o OmD$Z 
{H$Vr bmoH$m§Zr Jmoù`m Im„²`m AmhoV `mMr nS>VmiUr H$arV 
hmoVmo. gmYmaU àË`oH$ KamV AmR>-Xhm Vo Vrg-Mmirg 
‘mUg¨ amhV hmoVr. åhUOo EH$Ì Hw$Qw>§~ nÕVr gmaIM ho 
bmoH$ ahmV hmoVo. `m {gñQ>aZo n{hë`m§Xm Oa H$m` Ho$b§ Agob 
Var øm Jmoù`m ImÊ`mgmR>r VoWrb ñWm{ZH$ ZJagodH$ VgoM 
p¼üZ Y‘©Jwê$ `m§Zm øm AmOmam~Ôb ZwgV§M gm§{JVb§ Zmhr 
Va àË`jmV Ë`m§Zm Jmoù`m ImD$ KmVë`m. Ë`m‘wio Pmb§ H$m` 
àmW©ZoÀ`m AJmoXa ’$mXa `m§Zr bmoH$m§Zm øm Jmoù`m§Mo ‘hÎd 
nQ>dyZ gm§{JVbo d  Ë`m Jmoù`m ImÊ`mgmR>r bmoH$m§Zm AmdmhZ 
Ho$bo. Ë`m‘wio bmoH$m§Mm Ano{jV gh^mJ àmá Pmbm. bmoH$m§À`m 
KamV Joë`mZ§Va bjmV Ambo H$s KamVrb nwéf ho g‘wÐmdaVr 
‘mgo‘margmR>r 2 {Xdg, 5 ,7,15 {Xdgm§gmR>r Va H$mhr 
‘{hZm^amgmR>r OmVmV. Ë`m‘wio Ë`m§À`m Jmoù`m Ë`m§Zr nwS>çm 
~m§YyZ {Xboë`m {Xgë`m. `m~m~V Ë`m§Zm {dMmabo AgVm 
Ë`m§Zr Oo bmoH$ g‘wÐmda JoboV  Ë`m§À`m Jmoù`m KamVM nwS>r 
~m§YyZ R>odUma d Vo Amë`mda `m Jmoù`m Vo Z¸$s ImUma ? ‘r 
åhQ>b§ ̀ mMm H$m` ̂ adgm ? Va {VZo XmoZ KamV Mm¡H$er Ho$br 
AgVm EH$m KamV Jmoù`m R>odboë`m hmoË`m Ë`m KamVrb nwéf 
hm H$mb gm`§H$mir ~moQ>rdê$Z Ambm hmoVm d Ë`mÀ`m Jmoù`m 
KamV R>odë`m hmoË`m. Ë`m§Zm {dMmabo Jmoù`m KoVë`m H$m? Va 
Ë`m§Zr gm§{JVbo H$s amÌrM KoVë`m. ‘mÂ`m ~m`H$moZo  ‘bm Ë`m 

KoVë`m Z§VaM OodU {Xb§ ! nwT>À`m KamV Va EH$m ‘{hboZo 
`m {gñQ>a VmBªZr H$mhr Oar {Xbo Var Amåhr Vo ImUma! 
Ho$dT>m hm AmpË‘œmg! `mbm åhUVmV Amamo½` {ejU! `mbm 
åhUVmV Amamo½` godH$m§Zr bmoH$m§er H$amd`mMo inter personal 

communication. ‘r Ë`m§Zm ̀ mMo Z¸$s lo` H$m` ? Voìhm Ë`mZr 
gm§{JVbo H$s {Z`{‘V J¥h^oQ>r hoM `m‘mJMo Iao H$maU Amho. 
`m‘wioM bmoH$ Ë`m§Zm ì`{º$e… AmoiIV hmoVo. Ë`m§Zm añË`mV 
Wm§~dyZ Ajae… H$mhrhr {dMmamV hmoVo Va H$mhr OU Amnë`m 
Kar `oÊ`mMr {dZ§Vr H$aV hmoVo. Ë`mV EH$ Va ‘{hbm Aer 
{ZKmbr H$s gmho~ bmoH$ ~amo~a AmhoV Ago gm§{JVbo Varhr 
Vr ‘{hbm Amåhm gJù`m§Zm KoD$Z MhmgmR>r KoD$Z Jobr. 
Ë`m§M§ Zmd lr‘Vr [aQ>m ‘m`H$b.`m ‘{hboZo Amåhm AmR>-ZD$ 
OUm§gmR>r ’$¸$S> Mhm ~Zdbm. ho Ag¨ Amnë`m nwÊ`m‘Ü`o KSy> 
eH$Vo H$m ? nwÊ`mV Mhm Q>mHy$ H$m ? Ago {dMmaë`mZ§Va 
Amnë`mbm Ajae… pIS>H$sVyZ CS>r Q>mH$mdr H$s H$m` ? 
Agm {dMma ‘ZmV `oVmo.  Agm {dœmg bmoH$m§À`m ‘Ü`o {Z‘m©U 
hmoVmo Vmo {Zìdi {Z`{‘V J¥h^oQ>r‘wio. {‘Ìhmo AmnU Amnë`m 
H$m`©joÌmV Hw$R>ohr Agbmo VarnU bmoH$m§er Amnbr Aer 
Zmi {Z‘m©U hmoUo JaOoMo Amho. {deofVm Amamo½` godoV H$m‘ 
H$aV AgVmZm Amnë`m godo~Ôb bmoH$m‘Ü`o {dœmg {Z‘m©U 
hmoUo JaOoMo Amho. hmM {dœmg AmnUmbm Amamo½` godoVrb 
gd© C{Xï> nyU© H$aÊ`mgmR>r {Z{üV Cn`moJr nS>ob. Ë`m‘wio 
Aem àH$mao H$m‘ H$aUmè`m H$‘©Mmè`m§Mr ’$m¡O Amnë`mbm  
{Z‘m©U H$amdr bmJob. {deofV gmWamoJ gd}jUm‘Ü`o Va Aem 
bmoH$m§Mr JaO Amho. ~aoMXm JmdmV Joë`mda H$‘©Mmè`m§À`m 
VH«$matMm nmT>mM dmMbm OmVmo d Ë`m§Zm ~XbÊ`mMr ‘mJUr 
Ho$br OmVo. BWo ‘mÌ Z¸$s OmUdb§ H$s `m {gñQ>aMr ~Xbr 
Pmë`mg gJi§ Jmd EH$ hmoB©b ho ‘mÌ {Z{üV. Ë`m‘wio gbm‘ 
Ë`m godobm d gbm‘ Ë`m {gñQ>am§Zm. `mdoir gmo~V TMO  

dgB© S>m°  OmYd ga, lr. MìhmU Ic lr ZrMrVo IC  lr. Jdir  
Mpw lr. H$m§~io GNM² lr‘Vr amoObrZ  {gñQ>a ho gd© 
CnpñWV hmoVo. 

`m H$m`©H«$‘mbm OmñVrV OmñV OZVon`ªV ZoÊ`mgmR>r 
S>m° g¨Ord OmYd ghmæ`H$ g¨MmbH$ (hÎmramoJ) nwUo d S>m° 
gmJa nmQ>rb {Oëhm {hdVmn A{YH$mar nmbKa d Ë`m§À`m 
Q>r‘Zo Iyn Mm§Jbo à`ËZ Ho$bo. à{ejU, à{gÕr {Z`moOZ hm 
^mJ S>m° gmJa nmQ>rb `m§Zr Va OmJ{VH$ Amamo½` g¨KQ>ZoÀ`m 
S>m° H$‘bmH$a bîH$ao, S>m° ^m½`lr {ÌdoXr d Ë`m§À`m Q>r‘Zo 
`m g¨nyU© ‘mo{h‘oMo à^mdr n`©dojU Ho$bo. EH$ Va Xwb©{jV 
AmOma EH$Xm Pmbm H$s Vmo Am`wî` ^amgmR>r nwaVmo. Ë`m‘wio 
`m AmOmambm AmnU à{V~§Y H$aUogmR>r EH${ÌV bTy>`m.

-S>m° ‘h|Ð OJVmn
amÁ` H$sQ>H$ emók ghg¨MmbH$ H$m`m©b` {hdVmn 
hÎmramoJ d ObOÝ` AmOma, {dlm§VdmS>r, nwUo 06.



{S>g|~a 201935

Zmbmgmonmam : dgB© {dama 
eha _hmZJanm{bHo$À`m dgB© 
ZmJar Amamo½` H|$ÐmÀ`m Amamo½` 
go{dH$m gr_m amR>moS> `m§Zr Amamo½` 
godm H$er bmoH$m{^_wI H$amdr, 
`mMo CXmhaU dgB©V XmIdyZ {Xbo 
Amho. hÎmramoJm{damoYmV _mo{h_ \$Îmo 
H$aÊ`mgmR>r Hw$Qw>§~mVrb àË`oH$ 

gXñ`mbm Jmoù`m ImÊ`mgmR>r gm§{JVë`mMo narjUmV AmT>iyZ 
Ambo Amho. Ë`m_wio Amamo½` go{dH$m gr_m `m§Mm AmXe© BVa 
Amamo½` go{dH$m§Zr ¿`mdm, Ago _V amÁ` {H$Q>H$emók S>m°. 
_h|Ð OJVmn `m§Zr narjUmÀ`m doir ì`º$ Ho$bo.

_hmamï´> emgZ hÎmramoJ, {hdVmn {Z_y©bZ H$aÊ`mgmR>r 
Amamo½` go{dH$m§Zm Zo_bo OmVo. _mÌ, {ZamoJr Amamo½`mgmR>r 
emgZ {d{dY `moOZm am~dV AgVmZm H$mhr {R>H$mUr _mÌ 
Amamo½` go{dH$m H$m_ H$arV Zgë`mÀ`m VH«$mar ZmJ[aH$m§_YyZ 
hmoV AmhoV. _mÌ, dgB© {dama eha _hmZJanm{bHo$À`m dgB© 
ZmJar Amamo½` H|$ÐmÀ`m Amamo½` go{dH$m gr_m amR>moS> `mbm 
AndmX R>aë`m AgyZ, hÎmr amoJm{damoYmVrb _mo{h_ \$Îmo ìhmdr, 
åhUyZ ñdV:À`m Hw$Qw>§~mVrb àË`oH$mbm hÎmramoJmbm à{V~§Y 
H$aUmè`m Jmoù`m Im`bm bmdbo Amho. dgB© {H$ëë`mÀ`m ~mOybm 
Agboë`m {H$„m ~§Xa VgoM nmMy ~§Xa `m ^mJmV n`©dojU 
H$aÊ`mgmR>r ^oQ> {Xbr. hm ^mJ hÎmramoJ gd}jUmgmR>r {ZpíMV 
OmJm Amho. `oWrb bmoH$m§Mm à_wI ì`dgm` hm _mgo_mar Amho, 
Va _{hbm `m _mgirMr {dH«$s H$aÊ`mMm ì`dgm` H$aVmV, 
`m ^mJmV H$m_ H$aUmè`m Amamo½` go{dH$m gr_m amR>moS> `m§Mo ho 
H$m`©joÌ. Ë`m§À`m H$m`©joÌmV ^oQ> XoVmZm Kam_Ü`o OmD$Z {H$Vr 

bmoH$m§Zr Jmoù`m Im„çm AmhoV. `mMr nS>VmiUr OJVmn `m§Zr 
Ho$br. Voìhm gmYmaU àË`oH$ KamV AmR>-Xhm Vo Vrg-Mmirg 
_mUg§ amhmV hmoVr. åhUOo EH$Ì Hw$Qw>§~ nÕVr gmaIoM ho 
bmoH$ amhmV hmoVo. amR>moS> Amamo½` go{dHo$Zo n{hë`m§Xm øm Jmoù`m 
ImÊ`mgmR>r VoWrb ñWm{ZH$ ZJagodH$ VgoM {¼íMZ Y_©Jwé 
`m§Zm AmOmam~Ôb ZwgV§M gm§{JVb§ Zmhr, Va àË`jmV Ë`m§Zm 
Jmoù`m ImD$ KmVë`m. Ë`m_wio Ë`m Y_©Jwé§Zr àmW©ZoÀ`m AJmoXa 
\$mXa `m§Zr bmoH$m§Zm `m Jmoù`m§Mo _hÎd nQ>dyZ gm§{JVbo. `m 
_mo{h_oV bmoH$m§Mm Ano{jV gh^mJ dmT>ë`mMo {XgyZ Ambo. 

hÎmramoJm{damoYmV dgB©Vrb Amamo½`go{dH$mMm bT>m
gr_m amR>moS> `m§Zr Hw$Qy>§~mnmgyZ Ho$br OZOmJ¥Vr; BVam§Zrhr AmXe© KoÊ`mMo AmdmhZ

""~aoMXm JmdmV Joë`mda H$_©Mmè`m§À`m VH«$matMm 
nmT>mM dmMbm OmVmo. Ë`m§Zm ~XbÊ`mMr _mJUr Ho$br 
OmVo. _mÌ, gr_m amR>moS> `m§Mr ~Xbr Pmë`mg gJi§ 
Jmd EH$ hmoB©b, ho _mÌ {ZpíMV.''

-S>m°. _h|Ð OJVmn, {H$Q>H$emók

{Z`{_V J¥h^oQ>t_wio bmoH$m§_Ü`o {dídmg
KamVrb nwéf ho g_wÐmdaVr _mgo_margmR>r 2 

{Xdg, 5, 7, 15 {Xdgm§gmR>r Va H$msh _{hZm^amgmR>r 
OmVmV. Ë`m_wio Ë`m§À`m Jmoù`m Ë`m§Zr nwS>çm ~m§YyZ 
{Xboë`m {Xgë`m. gr_m amR>moS> `m§Zm ì`{º$e: bmoH$ 
AmoiIV hmoVo. {Zìdi {Z`{_V J¥h^oQ>r_wio H$m`©joÌmV 
Hw$R>ohr Agbmo, VarnU bmoH$m§er Zmi {Z_m©U hmoUo JaOoMo 
Amho. {deofV: Amamo½` godoV H$m_ H$aV AgVmZm 
Amnë`m godo~Ôb bmoH$m§_Ü`o {dídmg {Z_m©U hmoUo JaOoMo 
Amho. hmM {dídmg Amamo½` godmVrb gd© C{Ôï> nyU© 
H$aÊ`mgmR>r {ZpíMV Cn`moJr nS>bm Amho.

nwUo ¶oWrb amÁ¶ Hw$Qw>§~ H$ë¶mU H$m¶m©b¶mV {deof 
{‘eZ B§ÐYZwî¶ 2.0 bgrH$aU H$m¶©H«$‘m§VJ©V ZwH$VrM 
nÌH$ma n[afX KoÊ¶mV Ambr. Ë¶m{Z{‘Îm " ‘hmamï´> 
Amamo½¶ n{ÌHo$'V  B§ÐYZwî¶ 2.0 bgrH$aUg§~§Yr 
g{dñVa ‘m{hVr N>mnÊ¶mV Ambr. g§MmbH$ S>m°.AM©Zm 
nmQ>rb ¶m§Mo hñVo ‘m{hVr OZg§nH©$, Cng§MmbH$ 
lr.‘mohZ amR>moS> ¶m§Zm A§H$ XoÊ¶mV Ambm. ¶m doir 
ghmæ¶H$ g§MmbH$ S>m°. A{ZéÕ Xoenm§S>o, Cng§MmbH$ 
Am¶B©gr S>m°. H¡$bmg ~m{dñH$a, ‘m{hVr OZg§nH$m©Mo 
S>r.Am¶.Amo. lr.amO|Ð gaJ, ‘m{hVr OZg§nH$m©Mo 
‘m{hVr A{YH$mar g§J«m‘ B§Jio d Amamo½¶ {ejU 
A{YH$mar lr. gwZrb Zwbo CnpñWV hmoVo.
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H$H©$amoJm~ÔbMo AkmZ Xya H$ê$Z 
Amamo½`mMr doioV VnmgUr H$am

H$H©$amoJmbm Amim KmbÊ`mgmR>r H$H©$amoJ 
AmOmam~ÔbMo AkmZ Xya H$ê$Z àË`oH$ ì`º$s¨Zr 

doioV Amamo½`mMr VnmgUr H$am, Ago AmdmhZ {Oëhm{YH$mar 
AéU S>m|Jao `m§Zr Ho$bo. 

Zm§XoS> {Oëhm {Z`moOZ g{‘VrÀ`m Zm{dÝ`nyU© ̀ moOZ|VJ©V 
ZmJ[aH$m§‘Ü`o H$H©$amoJm~Ôb OZOmJ¥Vr ìhmdr, ZmJ[aH$m§À`m 
‘ZmV H$H©$amoJm~Ôb AgUmar {^Vr Xya hmoD$Z Zm§XoS> {Oëhm 
H$H©$amoJ ‘wº$ ìhmdm `m CÔoemZo H$H©$amoJ OZOmJ¥Vr d {Z`§ÌU 
H$m`©H«$‘ {OëømV am~{dbm OmV Amho. `m H$m`©H«$‘m§VJ©V 
H$H©$amoJ {ZXmZ {e{~a d gd}jUmV CËH¥$ï> H$m‘ Ho$boë`m 
Amem, Amamo½` H$‘©Mmar, d¡ÚH$s` A{YH$mar d BVa A{YH$mar 
`m§Mm gÝ‘mZnÌ d ñ‘¥Vr{MÝh XoD$Z ‘mÝ`dam§À`m hñVo {Oëhm 
{Z`moOZ ^dZ `oWo AmO gËH$ma H$aÊ`mV Ambm. Ë`mdoir 
{Oëhm{YH$mar lr. S>m|Jao ~mobV hmoVo.

`mdoir {Oëhm n[afXoMo ‘w»` H$m`©H$mar A{YH$mar AemoH$ 
H$mH$S>o, {Oëhm eë`{M{H$ËgH$ S>m°. {ZiH§$R> ̂ mogrH$a, {Oëhm 
Amamo½` A{YH$mar S>m°. ~mbmOr qeXo, H$H©$amoJ OZOmJ¥Vr 
H$m`©H«$‘mMo ‘mJ©Xe©H$ S>m°. Z§XHw$‘ma nmZeo, {Oëhm {Z`moOZ 
A{YH$mar Eg. ~r. H$mobJUo, {Oëhm {Z`moOZ A{YH$mar 
(‘mZd {dH$mg) gwaoe WmoamV, lr aoUwH$m Xodr g¨ñWoMo M§ÐH$m§V 
^monr `m§Mr à‘wI CnpñWVr hmoVr. 

{Oëhm{YH$mar lr. S>m|Jao åhUmbo, H$H©$amoJm~Ôb ‘ZmVrb 
{^Vr Xya H$ê$Z XwX}dmZo Á`m bmoH$m§Zm H$H©$amoJ Pmbm Ë`m§Zm 
ËdarV àmW{‘H$ ñVamda H$H©$amoJmMo {ZXmZ H$ê$Z Ë`m§À`mda 
CnMma H$aÊ`m‘Ü`o {OëømVrb gd© Amamo½` AmemVmBªMm, 
Amamo½` H$‘©Mmar d d¡ÚH$s` A{YH$mè`m§Mm ‘moR>m dmQ>m Amho. ̀ m 
CnH«$‘mV Ho$bobo CËH¥$ï> H$m‘ {Oëhm H$H©$amoJ ‘wº$ H$aÊ`mgmR>r 
H$m¡VwH$mñnX Amho, Agohr Ë`m§Zr gm§{JVbo.  

{Oëhm n[afXoMo ‘w»` H$m`©H$mar A{YH$mar lr. H$mH$S>o 
`m§Zr H$H©$amoJ {Z`§ÌUmgmR>r {OëømV 30 E{àb 2018 ‘Ü`o 
g¨H$ën Ho$bm Vmo {Xdg H$H©$amoJ {Z`§ÌU {Xdg åhUyZ gmOam 

H$aÊ`mMm ‘ZmoX` ì`º$ Ho$bm. OZOmJ¥Vr d AË`mYw{ZH$ 
CnMma nÕVr‘wio H$H©$amoJmda ‘mV Ho$br OmV Amho. doioV 
Amamo½` CnMma Ho$ë`mg H$H©$amoJmMo à‘mU H$‘r hmoÊ`mg ‘XV 
hmoB©b, Agohr Ë`m§Zr gm§{JVbo. 

`màg¨Jr {OëømVrb d¡ÚH$s` A{YH$mar, Amamo½` 
H$‘©Mmar, Amem, H$H©$amoJ àH$ënmMo H$‘©Mmar AmXtMr CnpñWVr 
hmoVr. `m H$m`©H«$‘mV 30 Amem, 3 d¡ÚH$s` A{YH$mar, 10 
{deof VÁk S>m°ŠQ>am§Mm gÝ‘mZ H$aÊ`mV Ambm. 

{OëømVrb 12 VmbwŠ`m§V 25 H$H©$amoJ {ZXmZ {e{~ao 
KoÊ`mV Ambr. Ë`mV 39 àmW{‘H$ Amamo½` H|$Ðm§VJ©V 15 
bmI 99 hOma 732 bmoH$g¨»`m Agboë`m 3 bmI 
61 hOma 22 Kam§‘Ü`o Amem d Amamo½` H$‘©Mmè`m§‘m’©$V  
gd}jU H$aÊ`mV Ambo. EHw$U 25 H$H©$amoJ {ZXmZ {e{~amV 
9 hOma 634 é½Um§Mr VÁk S>m°ŠQ>am§H$Sy>Z ‘mo’$V VnmgUr 
H$aÊ`mV Ambr. Ë`mn¡H$s 1 hOma 273 é½Um§Mr n°n pñ‘Aa 
MmMUr KoÊ`mV Ambr. Ago EHy$U 1 hOma 744 é½Um§Zm 
Zm§XoS> `oWo nwT>rb VnmgUrgmR>r nmR>{dÊ`mV Ambo. H$H©$amoJmMr 
g¨^mdZm Agboë`m 950 é½Um§Zm à{V~§YmË‘H$ Am¡fYmonMma 
H$éZ Amamo½` {ejU XoÊ`mV Ambo. 

~mam VmbwŠ`mV Vm|S>mMm H$H©$amoJmMo 23, ñVZmMo H$H©$amoJ 
6 d J^m©e`mÀ`m {nedrÀ`m ‘wImMo H$H©$amoJ 11 Ago 40 
H$H©$amoJ é½U AmT>iyZ Ambo AgyZ Ë`m§Mm CnMma ‘moZmH©$ 
H°$Ýga hm°pñnQ>b `oWo Mmby Amho. `mn¡H$s ~aoM é½U CnMma 
KoD$Z ~ao Pmbo AmhoV. 

H$H©$amoJ Zgboë`m ñVZmÀ`m JmR>rMo 196 é½U AmT>ibo 
AgyZ Ë`m§À`mda CnMma Mmby AmhoV, Aer ‘m{hVr `mdoir 
XoÊ`mV Ambr.  àmñVm{dH$ {Oëhm Amamo½` A{YH$mar S>m°. 
~mbmOr qeXo `m§Zr Ho$bo Va gyÌg¨MbZ S>m°. ‘mhþao d lr‘Vr 
Xwb§Jo `m§Zr Ho$bo. H$H©$amoJ {Oëhm g‘Ýd`H$ S>m°. Or. EM. 
dmS>oH$a `m§Zr eodQ>r Am^ma ‘mZbo.
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Zm§XoS> :- embo` {dÚmÏ`mªZm Am`Z©À`m {Z`{‘V Jmoi`m 
{Xë`mg aº$j`mMo à‘mU H$‘r hmoD$Z embo` {dÚmWu geº$ 
hmoVrb. emim d A§JUdmS>r‘YyZ Xa gmo‘dmar Am`Z© d ’$mobrH$ 
A±{gS> Am¡fY d Jmoi`m {Z`{‘VnUo {dÚmÏ`mªmZm Úmdo, Ago 
AmdmhZ {Oëhm n[afX AÜ`jm em§Vm~mB© {Zd¥Îmramd ndma 
OdiJmdH$a `m§Zr  Ho$bo.  

 geº$ {dÚmWu A{^`mZ A§VJ©V {OëhmñVar` H$m`©H«$‘ 
{h‘m`VZJa VmbwŠ`mVrb OdiJmd `oWo gmo‘dma 25 Zmoìh|~a 
amoOr {Oëhm n[afXoÀ`m AÜ`jm em§Vm~mB© ndma OdiJmdH$a 
`m§À`m AÜ`jVoImbr Am`mo{OV H$aÊ`mV Ambm hmoVm. 
Ë`mdoir Ë`m ~mobV hmoË`m.  

`mdoir {Oëhm n[afXoMo Amamo½`§ d {ejU g^mnVr 
‘mYdamd {‘gmio, {Oëhm n[afoXoMo ‘w»` H$m`©H$mar A{YH$mar 
AemoH$ H$mH$S>o, n§Mm`V g{‘Vr g^mnVr ‘m`mVmB© amR>moS>, 
gan§M gw{ZVm Ywa‘wao, {Oëhm Amamo½` A{YH$mar S>m°. ~mbmOr 
qeXo, {ejUm{YH$mar àem§V {XJ«gH$a, Cn {ejUm{YH$mar 
{Xbrn ~ZgmoS>o, JQ>{dH$mg A{YH$mar gwhmg H$moaoJmdo, 
Cngan§M a§OZm ndma, VmbwH$m Amamo½` A{YH$mar S>m°. g¨Xoe 
nmohao, ~mb {dH$mg àH$ën A{YH$mar gw{Ye ‘m§Oa‘H$a, JQ> 
{ejUm{YH$mar a‘oe g¨JndmS> AmXtMr CnpñWVr hmoVr.

`mdoir {Oëhm n[afXoMo Amamo½` d {ejU g^mnVr 
lr. {‘gmio åhUmbo, J«m‘rU ^mJmVrb bmoH$m§Mm Amamo½`‘mZ 
C§MmdÊ`mgmR>r H|$Ð d amÁ` emgZmÀ`m dVrZo {deof H$miOr 
KoVbr OmVo. geº$ {dÚmWu A{^`mZm§VJ©V {Oëhm^amV 
gwê$ Agboë`m  H$m`©H«$‘mV JamoXa ‘mVm, embo` {dÚmWu, 
A§JUdmS>rVrb ~mbH$ `m§Zm geº$ H$aÊ`mMr ‘mo{h‘ {Oëhm 
n[afXoZo hmVr KoVbr Amho. `m ‘mo{h‘oMr àË`j A§‘b~OmdUr 
H$aUo JaOoMo Amho, Ago Vo åhUmbo.

{Oëhm n[afoXoMo ‘w»` H$m`©H$mar A{YH$mar AemoH$ 
H$mH$S>o åhUmbo, Am`Z© d ’$mobrH$ A±{gS> Am¡fY {Z`{‘VnUo 
‘wbm§Zm {Xë`mg Hw$nmofU ‘wº$sgh ‘wbm§Mr emar[aH$ dmT>rgh 
~m¡ÜXrH$Ñï>`m Vo {dH${gV hmoD$Z ^mdr {nT>r geº$ d gÑT> 
~Zob. ~mbH$m§‘Yrb aº$j` Q>miÊ`mggmR>r `mo½` d gH$g 
Amhma KoUo ‘hËdmMo Amho. geº$U eara, ~wÜXr`, ‘Z `mMr 
OmUrd {dÚmWu d nmbH$m§Zm hmoUo Amdí`H$ Amho. VgoM 
~mbH$m§Mo nmofU hmoÊ`mmgmR>r bmoh Am{U H°$pëe`‘ ‘hËdmMo 
Amho. åhUyZM AmnU XyJm© ~mb ‘hmoËgd hr `moOZm àË`oH$ 
A§JUdmS>r‘Ü`o am~{dbr Amho. `mV gd© JamoXa ‘{hbm 
ñdV:Mm S>~m KoD$Z EH$‘oH$s¨Zm AmhmamMr XodmU-KodmU H$éZ 

EH${ÌVnUo OodU H$ê$Z Jßnm§ ‘maVmV. `m‘wio gd© àH$maÀ`m 
pìhQ>°‘rZMr AÞo {‘iyZ {h‘mo½bmoo{~Z dmT>Ê`mg ‘XV Pmë`mMo 
{XgyZ Amë`mmMo Ë`m§Zr `mdoir gm§{JVbo.

`mdoir {Oëhm Amamo½` A{YH$mar S>m°. ~mbmOr qeXo, 
{ejUm{YH$mar àem§V {XJ«gH$a `m§Zr ‘mJ©Xe©Z Ho$bo. AmO 
`m {deof A{^`mZm§VJ©V {Oëô`mVrb gw‘mao 2 hOma 530 
{Oëhmr n[afX emim d 3 hOma 600 A§JUdmS>r‘YyZ 
{deof ‘mo{h‘ am~{dÊ`mV Ambr. `m ‘mo{h‘o‘Ü`o nXm{YH$mar, 
bmoH$à{V{ZYr, A{YH$mar, H$‘©Mmar d nmbH$m§À`m ghH$m`m©VyZ 
hr ‘mo{h‘ `eñdr   Pmbr Amho. 

gwédmVrbm H«$m§VrÁ`moVr gm{dÌr~mB© ’w$bo d YÝd§Var 
XodrMr nyOm H$éZ ‘mÝ`dam§À`m hñVo  {Xn àÁdbZ H$ê$Z, 
geº$ {dÚmWu A{^`mZmÀ`m {OëhmñVar` H$m`©H«$‘mMm 
ew^ma§^ H$aÊ`mV Ambm. 

`màg¨Jr J«m‘n§Mm`VrÀ`m dVrZo ‘mÝ`dam§Mm gËH$ma 
H$aÊ`mV Ambm. CnpñWV ~mbH$m§Zm Am`Z© d ’$mobrH$ 
A±{gS> Am¡fY d Jmoi`m XoÊ`mV Amë`m. `mdoir ñdÀN> hmV 
YwÊ`mMo àmË`m{jH$ H$éZ XmI{dÊ`mV Ambo. Jmd e§^a Q>¸o$ 
hmJUXmar‘wº$ H$aÊ`m g¨X^m©V J«m‘{dH$mg {d^mJmMo àYmZ 
g{Md Agr‘ Jwám d nmUr nwadR>m d ñdÀN>Vm {d^mJmMo g¨O` 
Mhm§Xo `m§Zr gan§Mm§Zm nÌ {Xbo Amho. `m nÌmMr àV OdiJmd 
`oWrb gan§M gw‘Z~mB© Ywa‘wao `m§Zm XoÊ`mV Ambr.

`m H$m`©H«$‘mbm {Oëhm n[afXoMo {‘qbX ì`dhmao, {demb 
H$X‘, gw^mf ImH$ao, gwaoe B§Jio nmQ>rb, {dñVma A{YH$mar 
S>r.Am`.Jm`H$dmS>, amOrd jragmJa, J«m‘ {dH$mg A{YH$mar 
e¡boe dS>OH$a, lra§J ndma, CÎm‘amd ndma, J§JmYaamd 
nm§Mmi, Zmam`U ~mgaH$a, nm§Sy>a§J ndma, e§H$aamd Ya‘wao, 
amdgmho~ ndma, gw^mf ‘mZo, g¨O` ‘mZo, g¨Vmof hmVmJio, 
A§JUdmS>r H$‘©Mmar, nÌH$ma, {ejH$, JamoXa ‘mVm, embo` 
{dÚmWu AmXtMr ‘moR>`m g¨»`oZo CnpñWVr hmoVr.

g¨H$bZ :- gË`OrV {Q>àogdma,Zm§XoS>

geº$ {dÚmWu A{^`mZ H$m`©H«$‘ Zm§XoS> `oWo g¨nÞ
Am`Z© Jmoù`m§‘wio embo` {dÚmWu geº$ hmoVrb-‘m.em§Vm~mB© ndma OdiJmdH$a,AÜ`jm {Oëhm narfX Zm§XoS>
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dJ©UrXmam§gmR>r hm ~Xb Adí` bjmV R>odmdm

nÌ ì`dhmamgmR>r nÎmm

n	dJ©UrXmamZo Amnbm nÎmm g§nyU© 
Am{U gwdmÀM AjamV, {nZH$moS>gh 
nmR>dmdm. g§nH$m©gmR>r XyaÜdZr d 
^«_UÜdZr H«$_m§H$ gmo~V Úmdm. 
AnyU© nÎmm Agë`mg Amamo½` n{ÌH$m 
Z {_imë`mg ho H$m`m©b` O~m~Xma 
amhUma Zmh>r. 

n	_hmamï´> Amamo½` n{ÌHo$Mr dJ©Ur 
nmR>{dVmZm `mnydu AmnU YZmXoe 
nmR>{dV hmoVmV. AmVm Ë`mV ~Xb 
Pmbm AgyZ Ho$di _{ZAm°S>©aZo dJ©Ur 
Imbrb Zmdo nmR>{dÊ`mV `mdr AWdm 
Vr H$m`m©b`mV amoIrZo ñdrH$mabr 
OmB©b.

n	 àemgH$s` A{YH$mar, 
	 amÁ` Amamo½` {ejU d g§nH©$ {d^mJ, 
	 n[adV©Z B_maV, Amamo½` ^dZ, 

{dlm§VdmS>r nmo{bg ñQ>oeZg_moa, 
`oadS>m, nwUo 410006.

n	 _w»` g§nmXH$, _hmamï´> Amamo½` n{ÌH$m VWm Cng§MmbH$ 
Amamo½` godm, amÁ` Amamo½` {ejU d g§nH©$ {d^mJ, 

	 "n[adV©Z", Amamo½`^dZ n[aga, {dlm§VdmS>r nmo{bg ñQ>oeZ 
g_moa, `oadS>m nwUo 411006.

(`m A§H$mVrb gd© _Vo boIH$m§Mr AgyZ Ë`m§À`mer 
g§nmXH$ _§S>i d emgZ gh_V AgVrbM Ago Zmhr. 

VgoM boImVrb {df`m~m~V A{YH$ _m{hVrgmR>r 
H¥$n`m boIH$m§er g§nH©$ gmYmdm)

n	 _hmamï´> Amamo½` n{ÌHo$V Amamo½`mg§~§YrÀ`m {df`mda boI, 
H${dVm, `eH$Wm BË`mXr gm{hË` àH$m{eV Ho$bo OmVo.

n	 gm{hË` AàH$m{eV Agmdo. boI _w»` g§nmXH$ VWm 
Cng§MmbH$, Amamo½` godm (Am`.B©.gr.ã`wamo) amÁ` Amamo½` 
{ejU d g§nH©$ {d^mJ, n[adV©Z B_maV, Amamo½` ^dZ, 
{dlm§VdmS>r nmo{bg ñQ>oeZg_moa, `oadS>m, nwUo 411006 `m 
nÎ`mda nmR>dmdoV. gm{hË` àH$m{eV Pmë`mda A§H$ boIH$mbm 
^oQ> {Xbm OmVmo. boIH$m§Zr ñdV:Mm nyU© nÎmm {bhmdm.

n	 Ho$di nwñVH$s kmZmnojm joÌ AZw^dm§darb gm{hË`mbm àmYmÝ` 

XoÊ`mV `oVo. \$º$ _amR>r ^mfoVrb _OHw$a à{gÕ hmoVmo.
n	boI /gm{hË` àmá Pmë`mda {ZdS> g{_VrÀ`m _mÝ`VoZo 

gm{hË`mMr {ZdS> Ho$br OmVo. AñdrH¥$V gm{hË` naV nmR>{dUo 
eŠ` hmoV Zmhr. Amnbo boI H$mJXmÀ`m EH$m ~mOyg gwdmÀ¶ 
AjamV {bhÿZ qH$dm Q>§H${bpIV H$ê$Z nmR>dmdoV. eãX g§»`m 
700 Vo 800 Agmdr.

n	Ano{jV _{hÝ`mnydu {H$_mZ XmoZ _{hZo AJmoXa g§~§{YV boI `m 
H$m`m©b`mg àmá Pmë`mg N>nmB©Mo `mo½` H$m_ `mo½` doioV nyU© 
hmoD$ eH$Vo. nwT>rb 3 _{hÝ`m§gmR>rMo {df` nwT>o {Xbo AmhoV.

Amamo½` n{ÌHo$gmR>r nwT>rb _{hÝ`m§gmR>rMo {df`
OmZodmar 2020

n	12 OmZodmar	 amï´>r¶ ¶wdm {XZ
n	30 OmZodmar	 Hw$ð>amoJ {ZdmaU {XZ
n	30 OmZodmar Vo	 Hw$ð>amoJ {ZdmaU n§YadmS>m 
	 13 ’o$~«wdmar	 (ñne© A{^¶mZ)

n	8 ‘mM©	 OmJ{VH$ ‘{hbm {XZ d Yw‘«nmZ {damoYr {XZ
n	10 ‘mM©	 J^©YmaUoVrb ‘Yw‘oh OmJê$H$Vm {Xdg
n	12 Vo 18 ‘mM©	 OmJ{VH$ H$mMq~Xÿ gámh
n	16 ‘mM©	 Jmoda bgrH$aU {XZ
n	‘mM© Xþgam Jwédma	OmJ{VH$ ‘wÌqnS> {XZ
n	20 ‘mM©	 OmJ{VH$ ‘m¡{IH$ Amamo½¶ {XZ
n	21 ‘mM©	 OmJ{VH$ S>mD$Z qgS´>mo‘ {XZ
n	22 ‘mM©	 OmJ{VH$ Ob {XZ
n	23 ‘mM©	 OmJ{VH$ hdm‘mZ {XZ
n	24 ‘mM©	 OmJ{VH$ j¶amoJ {XZ

‘mM© 2020

’o$~«wdmar 2020
n	4 ’o$~«wdmar	 OmJ{VH$ H$H©$amoJ {Xdg
n	5 ’o$~«wdmar	 ‘m¡{IH$ Amamo½¶ {XZ
n	10 ’o$~«wdmar	 amï´>r¶ O§VZmeH$ {XZ
n	11 ’o$~«wdmar	 OmJ{VH$ é½U {XZ d OmJ{VH$ ¶wZmZr {XZ
n	12 ’o$~«wdmar 	 àOZZ Amamo½¶ OmJê$H$Vm {XZ

n	nwT>rb A§H$mnmgyZ dmMH$m§Mo ‘ZmoJV ho gXa gwê$ H$arV 
	 AmhmoV, Var boIm§{df¶r Amnë¶m à{V{H«$¶m d A{^àm¶ 
	 B©-‘ob Am¶S>rda Adí¶ H$idmdm.
e-mail  : ddhsiec@gmail.com / ddhsiecarogyapatrika@gmail.com

boIH$m§Zm {dZ§Vr






