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❖ Your sex questions answered 40



  nø√ºãs¡T 2017                4 68e dü+e‘·‡s¡ Á|ü#·Ts¡D

n_ÛkÕ]ø£ Á|ü#·Ts¡D\T

á |ü⁄düÔø±\T ñ∫‘·+>±

bı+<ë\qT≈£î+≥THêïsê?

nsTT‘˚... s¡T.750 (&çõ≥ Ÿ̋

m&çwüHé nsTT‘˚ s¡T.600) eTì

j·÷s¡¶s¡T #˚dæ  n_ÛkÕ]ø£≈£î 5

dü+.\ #·+<ë<ës¡Tì>± #˚s¡+&ç!

s¡T. 400/-\T $\TyÓ’q e÷

Á|ü#·Ts¡D\T (MTs¡T ø√]q$)

ñ∫‘·+>± Çdü÷Ô Ks¡TÃ\≈£î

$.|æ.|æ. >± |ü+|ü⁄‘êeTT.

#·+<ë<ës¡T\T ø±ìyês¡T *dtº-1 ˝Àì

|ü⁄düÔø±\T MTπø$T ø±yê˝À ny˚

Äs¡¶]e«+&ç. ˇø£ÿ |ü⁄düÔø£y˚T Äs¡¶]∫ÃHê

d”«ø£]kÕÔ+. n+‘˚ $\Te >∑*–q *düTº-

2 ˝Àì ãT≈£î‡,  Ò̋<ë ôdø˘‡ m&ÉT π́øwüHé

|üÁ‹ø£\T ñ∫‘·+>± bı+<ä+&ç. (b˛düTº

ø£j˚T´ Ks¡TÃ\T b˛dtºy˚THéøÏ #Ó*¢+#ê*.)

FREE!
kÕº≈£î

ñqï+‘·es¡πø

Äs¡¶sY #˚ùd $<Ûëq+: |ü⁄düÔø±\ KØ<äTqT M.O. <ë«sê >±ì, ˝Ò<ë, s¡T.50 u≤´+≈£î#Ûê]®\‘√

ø£*|æ ÄHé˝…’Hé˝À S.B.I., SAMALKOT Áu≤+∫ (IFSC SBIN0000789) ˝Àì

'Abhisarika Press', CC møö+{Ÿ q+. 32891636725 ˝À #Ó*¢+∫>±ì,  e÷

Ä|ò”düTøÏ bò˛Hé #˚dæ |ü⁄düÔø±\T Äs¡¶s¡T #˚j·Te#·TÃqT.

List I

˝…’+–ø£ yÓ’<ä´XÊg+ - 1 s¡T.25

ô˝…’+–ø£ yÓ’<ä´XÊg+ -  2 s¡T.30

ø±eTÁ|üeè‹Ô s¡T.15

ôdø±‡\J &çø£¡̧qØ (Ç+ ¢̂wt) s¡T.75

ø±eTyê+#Û· s¡T.20

s¡‹ s¡Vü≤dǘ + s¡T.25

X¯è+>±s¡+ s¡T.30

Hê>∑]ø£ <ë+|ü‘·́ + s¡T.20

düèwæº s¡Vü≤dü´+ s¡T.25

>∑s¡“¤<Ûës¡D düeTdǘ \T s¡T.25

|æ\¢\ ô|+|üø£+ s¡T.30

kÂwüºe+ s¡T.20

rj·Tì u≤<Ûä s¡T.20

*düTº̀ 2 sê+cÕ ø£<∏ë kÕVæ≤‘·́ +

eTqdüÔ‘ê«\T s¡T.20

Á|æj·TTsê\T s¡T.20

ô|[fl ‹s¡ø±düT s¡T.20

MTHêøÏåeTT<äT› s¡T.20

es¡÷~Ûì s¡T.20

ø±y˚TX¯«] ø£<∏ä s¡T.30

ø£<∏ëkÕVæ≤‘·́ + yÓTT‘·Ô+ s¡T.130 s¡T.90

#·<äe+&ç!

ôdø˘‡ m&ÉT´ππøwüHé
ˇø=ÿø£ÿ{Ï s¡T.10
á ~>∑Te 7 uÛ≤>±\ ôd{Ÿ

ø±e\dæqyês¡T s¡T.70/`

eTìj·÷s¡¶s¡T #˚ùdÔ b˛düTºKs¡TÃ\≈£î

(düTe÷s¡T30/`) $|æ|æ>±

|ü+|ü⁄‘êeTT. ($&ç>± \_Û+#·e⁄.)

($T>∑‘ê uÛ≤>±\T nsTTb˛sTTq$.)

9 e uÛ≤>∑+

10 e uÛ≤>∑+

11 e uÛ≤>∑+

12 e uÛ≤>∑+

20 e uÛ≤>∑+

21 e uÛ≤>∑+

25 e uÛ≤>∑+

($esê\¬ø’ #·÷. ˝À|ü* ù|õ\T)

@C…+≥T¢, bÕsƒ¡≈£î\≈£î >∑eTìø£ : : : : :
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‹q&É+, ‹s¡>∑≥+, dü+uÛÀ–+#·&É+

` ˝Àø£+˝Àì >=|üŒ Äq+<ä<ëj·Tø£

$wüj·÷\T. Vü≤è<äj·÷~Û<˚e‘·‘√ ø£\dæ

|ü+#·T≈£î+fÒ M{Ïe\¢ ø£*π> Äq+<ä+

~«>∑TD°ø£è‘·eTe⁄‘·T+~.

‹+≥÷ ≈£L#·T+fÒ }]b˛Hê?

‘ê>∑T‘·÷ ≈£L#·T+fÒ ‘ê>∑TuÀ‘·TqeHê?

nqT≈£î+≥THêïs¡T ne⁄Hê? Áô|ò+∫ yêfīfl

dü+>∑‹ ‘Ó\TkÕ $÷≈£î? yêfīfl ù|s¡T #Ó_‘̊

Áô|ò+#YøÏdt, Áô|ò+#Y ø£{Ÿ MTdüy˚T ø±<äT

>=|üŒ yÓ’Hé\T, bòÕdtº|òü⁄&é‡ ≈£L&Ü C≤„|üø£+

ekÕÔsTT. yêfiËfl+‘· X¯è+>±s¡ Á|æj·TT˝À

n+‘· ÄVü‰s¡Á|æj·TT\T. eT<Û äTbÕq

Á|æj·TT\T. nsTTHê Áô|ò+∫ yêfīófl eTq˝À

#ê˝≤eT+~ ø£+fÒ Äs√>∑́ +>±, <äè&ÛÉ+>±

ñ+{≤s¡T.

Áô|ò+#Yyê] Äs√>∑́  s¡Vü≤dǘ + yêfi¯ófl

‹+&ç ‹q≥+˝ÀH̊ ø±<äT, <ëìï ø£+Á{À Ÿ̋

#˚düTø√e&É+˝À ñ+~. uÛÀ»Hêìø°

uÛÀ»Hêìø° eT<Ûä́  ∫s¡T‹fīófl ‹qø£b˛e&É+

yêfi¯fl˝Àì düT>∑TD+. u≤>± mø£‡sYôd’E

#Ój·T´&É+ eTs√ düT>∑TD+. á ¬s+&É÷

yêfi¯fl <Ó’Væ≤ø£ Äs√>±´H˚ï ø±<äT …̋’+–ø£

Äs√>±´ìï ≈£L&Ü ø±bÕ&ÉT‘·THêïsTT.

ø£qTø£ ‹+&ç, eT<ÛäTbÕq+, ôd≈£î‡ ˇø£

Äs√>∑́ yÓTÆq, Áø£eTyÓTÆq J$‘· $<Ûëq+

˝ÀøÏ #·ø£ÿ>± sTT$T&çb˛‘êj·Tqe#·TÃ.

ôd≈£î‡øÏ ‹+&çøÏ dü+ã+<Ûä+

ôd≈£î‡ kÕeTs¡ú́ + ô|s¡>±\+fÒ @s¡ø£+

ÄVü‰s¡+ rdüTø√yê\ì n&ÉT>∑T‘·T+{≤s¡T

ø£¢sTT+{Ÿ‡.

@ ÄVü‰s¡+ $÷˝À $≥$TqT ¢,

$Tqs¡\T‡, Áb˛{°qT¢, ø±s√“ôV’≤Á&̊≥T¢ Ç‘·s¡

b˛wüø±\T-M≥ìï{Ï˙ ‘·>∑T ìwüŒ‹Ô˝À

ñ+#·T‘·T+<√ Äs¡ø£+ ÄVü‰s¡+ rdüTø√

eTì #Ó|ü⁄Ô+{≤eTT. b˛wüø±Vü‰s¡ ̋ ÀbÕ\øÏ

‘ê$e«ø£+&Éì #ÓbÕÔeTT. n˝≤π>, ø=e⁄«

#˚], ãs¡Te⁄ ô|]– dü÷ú\ø±j·÷ìøÏ <ë]

rùd ÄVü‰s¡|ü⁄ |ü<äΔ‘·T\T $&ç∫ô|≥º

eT+{≤eTT. n<˚ e÷ dü\Vü‰.

m+<äTø£+fÒ Ç≥T b˛wüø£ ˝À|üeTT,

n≥T dü÷ú\ø±j·T‘·«eTT-¬s+&É÷ |ü⁄s¡T

wüß˝À¢ düÔ+uÛÑq düeTdǘ \øÏ <ë]rkÕÔsTT.

ª&Éj·T{Ÿμ düeT‘·T\+>± ñ+&Ü\ì

#Ó|üŒ>±H˚ #ê˝≤eT+~ yÓqøÏÿ ‘·>∑TZ‘ês¡T.

Ä e÷fÒ yê]˝À ˇø£ yÓT+≥˝Ÿu≤¢ø˘

(e´‹πsø£‘·) düèwæº düTÔ+~. ø±s¡D+ &Éj·T{Ÿ

bÕ{Ï+#·&ÉeT+fÒ nsêúø£*‘√ ˝Ò∫b˛

e&É+, ø£&ÉT|ü⁄ e÷&ÉTÃø√e&É+, ÇwüºyÓTÆq

|ü<ësêú\T ‘ê´>∑+ #Ój·T´&É+ ˝≤+{Ï

<äèXÊ´\T ø£fīfl eTT+<äT ø£<äT˝≤ÔsTT. ªªnuÒ“,

sTTe˙ï eTqe\¢ ø±eμμqT≈£î+{≤s¡T.

yêdüÔyêìøÏ á }Vü≤˝À¢ ì»+ Ò̋<äT

(ø±ì ˝Àø±_ÛÁbÕj·T+ n˝≤π> ñ+~).

&Éj·T{Ÿ ø£+Á{À˝Ÿ n+fÒ sTTwüºyÓTÆq~

e÷qeTì, Äø£*‘√ e÷&ÉeT˙ ø±<äT,

C≤Á>∑‘·Ô>± m+#·Tø=ì ‘·–q |ü]$T‘·T˝À¢

‹qeTì! n˝≤ ‹+≥÷ ñ+fÒ XÊØs¡ø£

Äs√>±´H˚ï ø±<äT ˝…’+–ø£ Äs√>±´˙ï

ø±bÕ&ÉTø√e#·TÃ.

ª‹+&ç ø£*–‘Ó s¡øÏÔ ø£\<√jYT!μ

&Ü. &ç. Hêsêj·TD¬s&ç¶, MBBS, PhD, #ÓHÓ’ï
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Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡+˝Àì

Á|ü<Ûëq dü÷Á‘ê\T eT÷&ÉT

yÓs¡sTT{°, düeT‘·T\´‘·, $T‹ -

M{Ïì bÕ{ÏùdÔ #ê\T.

ôd≈£î‡ kÕeTs¡ Δ´+ ô|+#˚ ÄVü‰s¡

eT+≥÷ @B Ò̋<äT. @ |ü<ësêúqïsTTHê

nedüs¡yÓTÆq <ëì ø£+fÒ m≈£îÿe rdüT

≈£îqï+<äTe\¢ n<äq+>± @$÷ ̌ s¡>∑<äì

|ü]XÀ<Ûäq\T #Ó|ü⁄ÔHêïsTT. ô|’>± πø\Ø\T,

bòÕ´{Ÿ, ø=˝…dü ºsê˝Ÿ, wüß>∑s¡T, kÕ\Tº

‘·–Z+#·&É+ <ë«sê ̋ ≤uÛÑ+ ø£\T>∑T‘·T+<äì

>∑eTì+#ês¡T ≈£L&Ü! Ä |ü<ësêú\T-

eTTK´+>± bòÕ´{Ÿ, kÕ\Tº, wüß>∑s¡T

m≈£îÿyÓ’‘˚ >∑T+&Ó»ãT“\T, ôV’≤ _.|æ.,

wüß>∑s¡T yê´~Û, eT÷Á‘·|æ+&É yê´<ÛäT\T

ø£\T>∑T‘êsTT. yê{Ï‘√bÕ≥T ôd≈£î‡

düeTdǘ  ˝§kÕÔsTT.

n˝≤π> X¯ØsêìøÏ nedüs¡eTj˚T´

b˛w üø±\T ‘ ·≈ £ î ÿe>± rdüT≈ £ î+fÒ

<∏Ó’sêsTT&é ˝À|ü+, |æ≥÷´≥Ø ˝À|ü+,

qsê\ yê´<ÛäT\T, ìÅkÕÔD eTTqï>∑Tq$

ø£\T>∑T‘êsTT. |ò ü*‘·+>± ˝… ’+–ø£

düeTdǘ \T ø£\T>∑T‘êsTT.

Á|ü‹ eTìwæ ÄVü‰s¡+˝Àq÷ ø=+‘·

|”#·T |ü<ës¡ú+ (&Éj·T≥Ø ô|ò’ãsY) ñ+&Ü*.

Ç~ –+»<ÛëHê´\ ‘=ø£ÿ˝À m≈£îÿe>±

ñ+≥T+~. bı≥Tº ô|düs¡|ü|ü⁄Œ, bı≥Tº

ø£+~|ü|ü⁄Œ, ∫≈£îÿ&ÉT –+»\ ‘=≈£îÿ,

_j·T´+˝À ñ+&Ü*‡q ‘·e⁄&ÉT (_j·T´+

–+»ô|’ ñ+&˚ <ÛëHê´\ ‘=≈£îÿ) Çe˙ï

eTqøÏ &Éj·T≥Ø ô|ò’ãsY n+<äCÒkÕÔsTT.

ø±j·T>∑÷s¡\T, |üfīfl ‘=ø£ÿ\T ≈£L&Ü ô|ò’ãsY

ø£*– ñ+{≤sTT. s√EyêØ eTq+

25-35 Á>±ˆˆ ô|ò’ãsY |ü<ës¡ú+ ‹Hê*‡

ñ+&É>±, Hê>∑]ø£‘· ø=B› ‘=ø£ÿ/bı≥Tº

‘=\–+∫q ÄVü‰sêìï ‹ì ã\V”≤qT\

eTe⁄‘·THêï+. qe Á|ü|ü+#·+˝À #ê˝≤

m≈£îÿee⁄‘·Tqï eT\ã<äΔ+ düeTdü´øÏ

ø±s¡D+ á &Éj·T≥Ø ô|ò’ãsY ˝À|üy˚T!

Ç˝≤+{Ï #√≥¢ nÁX¯<äΔ #˚dæ eT+<äT\

$÷<ä K¬sÃ≈£îÿe ô|&ÉT‘·T+{≤+.

n˝≤π> ̌ ø£ dü>∑≥T |ü≥ºDyêdæ s√EøÏ

700 Á>±ˆˆ wüß>∑s¡T rdüT≈£î+{≤&ÉT.

|ü+#·<ës¡, u…\¢+, C≤yéT, C…©¢, ‘˚HÓ,

◊dtÁø°+, d”«≥T¢, Á&ç+≈£î\T, p´dt\

s¡÷|ü+˝ÀH˚ ø±<äT ø±j·T>∑÷s¡\T, |üfi¯fl

s¡÷|ü+˝À ≈£L&Ü wüß>∑s¡T X¯Øs¡+˝ÀøÏ

Á|üẙ•düTÔ+≥T+~. Bìï ø=+#Ó+ ‘·–Z+#·T

ø√yê*. ˝Ò<ë ‘·–q+‘· mø£‡sYôd’CŸ

#Ój·÷´*.

n˝≤π> eTq+ ‹H˚ ÄVü‰s¡+ <ë«sê

\_Û+#˚ X¯øÏÔ̋ À bòÕ´{ŸŸ‡ <ë«sê \_Û+#˚

X¯øÏ Ô 20%øÏ $T+#·≈£L&É<äT. Fats

‘·–Z+#·T ø√e&É+ ø√dü+ ‹H˚ |ü<ësêú\ì

e÷s¡Ãø£ b˛sTTHê |òüsê«˝Ò<äT. m+‘·

‹H˚~, mìïkÕs¡T¢ ‹H˚B >∑eTì+#·T≈£îì

n$ ‘·–ZùdÔ #ê\T.

33e yê]¸ø£ C≤rj·T ôdø±‡\J dü<ädüT‡( C…’|üPs¡T)˝À Á|üdü+–düTÔqï &Ü. |üPcÕ

eTìwæøÏ s√EyêØ 1000-3000

mgm k˛&çj·T+ nedüs¡|ü&ÉT‘·T+~. Ç~

ñ|ü⁄Œ s¡÷|ü+˝À ø=+‘·, ø±j·T>∑÷s¡̋ À¢

qT+∫ ø=+‘· \_ÛdüTÔ+~. @dæŒ]Hé ̋ ≤+{Ï

e÷Á‘·\÷, mdæ&ç{°øÏ yê&˚ eT+<äT\÷

- M{Ï̋ À ≈£L&Ü k˛&çj·T+ ñ+≥T+~.

eTq+ kÕ<Ûës¡D+>± rdüT≈£îH˚ ñ|ü⁄Œ˝À

7000 mgm ô|’>± k˛&çj·T+ ñ+≥T+~.

ø£qTø£ ñ|ü⁄Œ ‘·–Z+#·Tø√yê*. eTTK´+>±

}s¡>±j·T\T ‘·–Z+#ê*. yê{Ï̋ À ñ|ü⁄Œ

#ê˝≤ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. ø£qTø£!

@‘êyê‘ê # ÓbıŒ# ˚ Ã< ˚+≥+fÒ

|ü&Éø£>∑~ jÓ÷<ÛäT&ç>± e÷sê\qï $÷

ø√]ø£ rs¡&ÜìøÏ yÓTT<ä{Ï yÓT≥Tº ‹+&ç

$w üj · T+˝À bÕ ¢H é ¶>± ñ+& É≥+.

Ä\ÿVü‰\T, yÓ’qT‡ n\yê≥T #˚düTø√

qedüs¡+ ˝Ò<äT, ø±ì n\yê≥T+fÒ

yê{Ïì ≈£L&Ü $T‘·+>± rdüTø√yê*.

n|ü⁄Œ&ÉT $÷s¡÷ Áô|ò+∫ yê]˝≤ >=|üŒ

X¯è+>±s¡ s¡kÕ~ÛH˚‘·\T  ø±>∑\s¡T.
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dü+‘êq+ ø√dü+ Á|üj·T‹ïdüTÔqï |ü⁄s¡Twüß\T #˚j·÷*‡q$

dü+‘êq+ ø£\>∑ø£b˛‘˚ ‘·|üŒ+‘ê Åd”Ô˝Ò nqï düe÷»+

ˇø£|üŒ{Ï~. Ç+ø± ª>=Á&Ü\Tμ eTTÁ<ä Åd”Ô $÷<äH˚ |ü&ÉT‘·THêï

dü+‘êq+ ̋ Òø£b˛e&ÜìøÏ ̋ ÀbÕ\T Åd”Ô\˝Àq÷, |ü⁄s¡Twüß˝À¢q÷,

Çs¡Te⁄] ˝Àq÷ ñ+&Ée#·Ãqï ne>±Vü≤q Á|üdüT Ô‘ ·+

$<ë´e+‘·T˝À¢ ø£*–+~.

dü+‘êq+ ˝Òì <ä+|ü‘·T˝À¢ &Éj·÷>√ïdædt, ∫øÏ‘·‡\T

|ü⁄s¡Twüß\πø  ‘˚*ø£. Åd”Ô\≈£î yê] X¯Øs¡ ìsêàDØ‘ê´ >±ì,

yê]˝À Vü‰s√àqT\T |üì#˚ùd rs¡T˝Àì dü+øÏ¢wüº‘· e\¢ >±ì

&Éj·÷>√ïdædü÷ ø£wüºy˚T, ∫øÏ‘ê‡ n+‘· düT\Te⁄ ø±<äT.

Ç<ä›]˝À #Ó]ø=+‘ê düeTdǘ  ñ+fÒ ∫øÏ‘·‡øÏ, |òü*‘ê\ø°

eT]+‘· düeTj·TeT÷, ÁX¯e÷ nedüs¡eTÚ‘êsTT!

¬s+&˚ Á|ü<Ûëq ø±s¡D≤\T!

|ü⁄s¡Twüß˝À¢ kÕ|òü\´‘· ‘·≈£îÿe>± ñ+&É{≤ìøÏ Á|ü<Ûëq

ø±s¡D≤\T ¬s+&ÉT : 1) Ms¡́ + HêD´‘· 2) ôd≈£î‡ ˝ÀbÕ\T.

q÷{ÏøÏ 50% eT+~ dü+‘êq+ Ò̋ì <ä+|ü‘·T˝À¢ ø±s¡D≤*y˚.

nsTT‘˚ Ç+‘·eT+~ |ü⁄s¡Twüß˝À¢ ˝ÀbÕ\T ñ+≥THêï

yÓTT<ä{ÏkÕ] dü+‘êq+ ø√dü+ &Üø£º]ï ø£\e&ÜìøÏ |ü⁄s¡Twüß\T

M …̋’q+‘· yêsTT<ë y˚düTÔ+{≤s¡T.

˝À|ü+ me]˝À ñ+<äqï Ä˝À#·qøÏ ‘êe⁄ sTTe«≈£î+&Ü

uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô*<ä›s¡÷ ø£*dæ &Üø£º]ï dü+Á|ü~+#·&É+ e\¢ #ê˝≤

˝≤uÛ≤\T+{≤sTT.

1) düeTdǘ |ü≥¢ dü¬s’q ne>±Vü≤q edüTÔ+~.

2) øöì‡*+>¥øÏ neø±X¯+ ñ+≥T+~.

3) ˇø£ÿ]πø düeTdǘ  ñqï|üŒ{Ïø° ¬s+&√yê] kÕ|òü\´X¯øÏÔì

ô|+#·&É+ <ë«sê ≈£L&Ü ø=ìï dü+<äsê“¤̋ À¢ düT\Te⁄>± dü+‘êq+

ø£\T>∑T‘·T+~.

4) eTTK´+>± f…Æ+ u≤>± ø£*kıdüTÔ+~.

Ms¡´+ ˝ÀbÕ\T y˚s¡T, ôd≈£î‡ ˝ÀbÕ\T y˚s¡Tü

ø=+‘·eT+~ eT>∑yêfi¯flqT #·÷kÕ+. Ms¡́ +˝À ˝ÀbÕ\ø°

|ü⁄+dü‘ê«ìø° eTT&çô|≥Tºø=+≥T+{≤s¡T. ª˙≈£î Ms¡́ +˝À ø£D≤\T

‘·≈£îÿe>± ñHêïj·Tj·÷´μ nì #Óù|ŒeTqTø√+&ç. n‘·ì eTqdüT

n‘·ìøÏ ª˙˝À eT>∑‘·q+ ‘·≈£îÿe ñ+<äj·÷´!μ nì #Ó|ü⁄Ô+~.

n~ bıs¡bÕ≥T n_ÛÁbÕj·TeTì n‘·ìøÏ ‘Ó©<äT. |òü*‘·+>±

n‘·qT ôd≈£î‡ düeTdü´\øÏ ˝Àqe⁄‘ê&ÉT. Ç˝≤+{Ï e´≈£îÔ\T

ø√ø=\¢\T. &Üø£ºs¡Tì dü+Á|ü~+∫ düeTdǘ ì #·]Ã+#·&É+ e\¢

sTT˝≤+{Ï düeTdǘ \T @s¡Œ&Ée⁄.

n˝≤π> uÛ≤s¡́  <ä>∑Zs¡ düeTdǘ  ñ+<äì ‘Ó*ùdÔ uÛÑs¡Ô yÓTT<ä≥

ªVü≤eTàj·T´ Hêπø+ ˝Ò<äT ø£<ë!μ nì Vü‰sTT>± }|æ]

|”\TÃ≈£î+{≤&ÉT. sêqTsêqT-n+fÒ dü+‘êq+ Ä\dǘ eTj̊T´ø=B›

‘·q uÛ≤s¡´e\¢H˚ ø£<ë ‘·qøÏ dü+‘êq+ ø£\>∑&É+ ˝Ò<äT!

nqTø√e&É+ yÓTT<ä\T ô|&É‘ê&ÉT. n~ ãVæ≤s¡+>∑+>± nH˚dæ

uÛ≤s¡´ eTqdüTì >±j·T|üs¡TkÕÔs¡T ø=+<äs¡T. ø=+<äs¡T eTπs
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dü+<äs¡“¤+˝ÀH√ ñÁø√wü+ ø£*–q|ü⁄Œ&ÉT yÓ\¢&çdüTÔ+{≤s¡T.

ªleT‹ $.μ e÷≥˝À¢ $q+&ç. ªªHê <ä>∑Zπs ˝À|ü+ ñ+<äì

‘Ó*dæ H˚HÓ+‘√ ≈£î$T*b˛‘·THêïqT. m|ü⁄Œ&Ó’Hê |üì ‘ÓeT\ø£

Äj·TqøÏ uÛÀ»qyÓ÷, ã≥º̋ À @yÓ’Hê Ä\dǘ +>± neT]‘̊ #ê˝≤

|üs¡Twü+>± e÷{≤¢&É‘ês¡T. ªª˙e\¢ |æ\¢\T m˝≤>∑÷ |ü⁄≥º̋ Ò<äT.

ø£̇ dü+ uÛÀ»q+ ≈£L&Ü f…Æ+øÏ neTs¡Ãe⁄. ñ‘·Ô y˚dtº πø+&˚{Ÿ!

nì. Hê¬ø+‘· @&ÉTbıdüTÔ+<√ uÛÑ>∑e+‘·T&çπø ‘Ó\TdüTμμ nì.

Åd”Ô\ $wüj·T+˝Àq÷ n+‘̊. uÛÑs¡Ô̋ ÀH̊ ̋ À|ü+ ñ+&ç, ‘·eT˝À

@$÷ ̋ À|ü+ ̋ Ò<äì &Üø£ºs¡T

#Ó_‘˚ ˇø£kÕ] ø±ø£b˛‘˚

ˇø £kÕ ¬s ’Hê u Û Ñs ¡ Ô*ï

m‹ Ôbı& Ée≥+ nH ˚ø £

<ë+|ü‘ê´˝À¢ »s¡T>∑T‘·÷

ñ+≥T+~.

|æ\¢\T Ç+ø± ø£\>∑ì

< ä+| ü‘ · T\T bı+< ˚

e÷qdæø£ øå√uÛÑøÏ ø±s¡D≤\T

mH√ï ø√D≤˝À ¢+∫

edüT Ô+{≤sTT. m|üŒ{ Ï

ø £| ü ⁄ Œ& ÉT Ä u≤D≤\øÏ

$\$\˝≤&ÉT‘·÷, eT∞fl

yê{Ïì ‘·≥Tº≈£îH˚ X¯øÏÔì

dü+bÕ~+#·T≈£î+≥T{≤s¡T

- Ä <ä+|ü‘·T\T.

øöì‡*+>¥ n+<äT≈£î #ê˝≤ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

|ü⁄s¡Twü <√cÕ\ ∫{≤º

q÷{ÏøÏ 5 eT+~ |ü⁄s¡Twüß˝À¢ kÕ|òü\´X¯øÏÔ ‘·≈£îÿe>±

ñ+≥T+~. n+fÒ @<√ $<ÛäyÓTÆq yÓ’<ä´düVü‰j·T+ n+<äì<˚

yê]øÏ dü+‘êq+ ø£\>∑<äT. Ò̋<ë <ëq+‘· n+~ dü+‘êq+

ø£\>±\+fÒ nbÕs¡yÓTÆq f…Æ+ |ü&ÉT‘·T+~. BH˚ï ñ|ükÕ|òü\´‘·

(subfertility) n+{≤+.

| ü ⁄s ¡ Tw ü ñ| ükÕ| ò ü\´‘ ·ø Ï  (male subfertility)

Á|ü<Ûëqø±s¡D+ ªÄ*>√md”úH√ f…s¡{À C≤ôdŒ]àj·÷μ.... á

>±uÛÑsê |ü<ëìøÏ ns¡Δ+ Ms¡́ +˝À Ms¡́ ø£D≤\ dü+K´, ø£<ä*ø£,

ìsêàD+ u≤>± <Óã“‹ì ñHêïj·Tì. M{Ï̋ À¢ @<√ ̌ ø£{Ï ø±ì,

ø=ìï ø±ì, n˙ï ø±ì Ms¡́ + HêD´‘ê ˝ÀbÕìï ø£*–kÕÔsTT.

Ms¡́ +˝À ]j·÷øÏºyé ÄøÏ‡»Hé nDTe⁄\T n~Ûø£+>± ñ+&É≥+e\¢

Ms¡́ ø£D≤\T kÕ|òü\´X¯øÏÔ ø√˝ÀŒ‘êj·Tì uÛ≤$düTÔHêïs¡T.

Ms¡´+˝Àì ô|’ HêD´‘ê˝ÀbÕìø° ôd≈£î‡ kÕeTsêΔ´ìø°

dü+ã+<Ûä+ Ò̋<äT. ôd≈£î‡˝À #·ø£ÿ{Ï düeTs¡ú‘· ø£*– ñ+&É≥+

y˚s¡T, dü+‘êq+ ø£\>∑ø£ b˛e&É+ y˚s¡T. (nsTT‘˚ ˇø√kÕ] á

¬s+&ÉT ˝ÀbÕ\÷ π̌økÕ] ø£\T>∑T‘·÷+&É≥+‘√ @~ <˚ìe\¢

e∫Ã+<√ kÕe÷qT´\øÏ ns¡ú+ ø±<äT).

Ms¡́ +˝À HêD´‘ê ̋ ÀbÕ

\ì á ~> ∑ Te y Ó ’< ä ´

|ü]uÛ≤wü̋ À e]íkÕÔs¡T.

1. Hês√à ôdŒ]àj·÷

( n o r m o s p e r m i a ) :

Ms¡´+ Hês¡à˝Ÿ>± ñ+~.

˝ÀbÕ Ò̋+ Ò̋e⁄.

2.Ä*>√pôdŒ]àj·÷

(oligozoospermia) :

Ms ¡ ´+˝À Ms ¡ ´ø £D≤\T

‘·≈£îÿe>± ñHêïsTT. (ˇø£

dæ.dæ.øÏ 20 $T*j·Tq¢ ø£Hêï

‘·≈£îÿe).

3.@dæúH√pôdŒ]àj·÷

(asthenozoospermia)

: Ms ¡ ´ø £D≤\ ø £< ä*ø £

eT+<ä–+#·&É+.

4. f…s¡{ÀpôdŒ]àj·÷ (teratozoospermia) :

Ms¡́ +˝À nkÕ<Ûës¡D (abnormal $ø£è‘·) ø£D≤\T m≈£îÿe>±

ñ+&É≥+.

5. Ä*>√md”úH√f…s¡{ÀpôdŒ]àj·÷ : ô|’ nìï ˝ÀbÕ\÷

ñ+&É≥+.

6. mpôdŒ]àj·÷ (azoospermia) : Ms¡́ +˝À ndü̋ Ò

Ms¡́ ø£D≤\T Ò̋ø£b˛e&É+.

7. @ôdŒ]àj·÷ (aspermia) : Ms¡´y˚T $&ÉT<ä\

ø±ø£b˛e&É+

8. HÓÁø√pôdŒ]àj·÷ (necrozoospermia) : Ms¡́ ø£D≤
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˝ÒM ã‹øÏ ˝Òø£b˛e&É+, ˝Ò<ë ø£<ä*ø£

b˛>=≥Tº≈£îì ñ+&É≥+.

9. \÷´ø√ôd’{ÀôdŒ]àj·÷ (leuco-

cytospermia) : Ms¡´+˝À NeTT

ø£D≤\T (pus cells) n~Ûø£+>± ñ

+&É≥+.

Ms¡́ +˝À ø£qã&̊ á $$<Ûä <√cÕ\≈£î

eT÷\ø±s¡D≤\T yπ̊s ñ+{≤sTT.

Vü‰s√àqT <√cÕ\T, X¯Øs¡+˝À ñ+&˚

Bs ¡ Èø±*ø £ nHês√>±´\T, eT÷Á‘ ·

»qH˚+Á~j·THêfi¯+˝Àq÷, nej·Tyê

˝À¢q÷  @s¡Œ&˚ yê´<ÛäT\T, <√cÕ\T—

X¯Øs¡ìsêàD <√cÕ\T, ãj·T{Ï

|ü]dæú‘·T\T (y˚&ç, Wwü<Ûë\T, k˛àøÏ+>∑T,

Á&ç+øÏ+>∑T, ø±\TcÕ´\T, Á‘ê>∑T ˙{Ï̋ À

ô|s¡T> ∑T‘·Tqï Åd ” Ô Vü‰s√àqT e+{Ï

s¡kÕj·THê\T) yÓTTˆˆ$.

eT+∫ Ms¡´+ \ø£åD≤\T

Á|ü|ü+#· Äs√>∑´ dü+düú (2002)

dü÷#·q\ Á|üø±s¡+ eT+∫ Ms¡́ + n+fÒ-

á Ms¡́ sê• 2 $T©. ø£Hêï m≈£îÿe

ñ+&Ü*.

á Ms¡́ ø£D≤\ dü+K´ 1 $T©.øÏÏ 20

$T*j·Tq¢ ô|’ã&ç ñ+&Ü*.

á 50%ô|’>± ø£D≤\T ªªeTT+<äTøÏμμ

á<äT‘·T+&Ü*. ˝Ò<ë 25% ø£D≤\T

ªª#·Ts¡T>±Zμμ eTT+<äTøÏ á<äT‘·T+&Ü*.

á Ms¡́ ø£D≤\ Äø±s¡+ Strict Cri-

teria nH˚ ìj·Te÷\≈ £ î ˝Àã& ç

15%ô|’>± eT+∫>± ñ+&Ü*.

á ÇeT÷´H√;&é ˝Ò<ë $Tø˘‡&é

j·÷+{°>√¢ãT´*Hé ]j·÷ø£åHé |üØø£å˝À

10% ø£Hêï ‘·≈£îÿe Antibody Coated

ø£D≤\T+&Ü*.

;C≤\ ôd’E áe÷Á‘·+ ñ+&Ü*.

Ms¡́ ø£D≤˝À¢ neø£sê\T ‘·≈£îÿe>±

ñ+&Ü*.

Áø√yÓ÷CÀeTT <√cÕ\T+fÒ dü+‘êq+

ø£\>∑ø£b˛e#·TÃ

Ms¡́ yêVæ≤ø£\T eT÷düT≈£îb˛‘˚, yê{Ïì

‘Ó]#˚<ëø± dü+‘êq+ ø£\>∑<äT

|üØø£å\T :

|ü⁄s¡Twü<√cÕ\qT ìs¡ ísTT+#·&É+

ø√dü+ á ~>∑Te |üØø£å\˝À ø=ìï ø±ì,

n˙ï ø±ì $$<Ûä <äX¯̋ À¢ nedüs¡eTe⁄

‘êsTT.

✦ πødüT Væ≤düºØ ùdø£s¡D : …̋’+–ø£

n\yê≥T¢, ˝…’+–ø£ J$‘·+ >∑T]+∫q

$esê\ ùdø£s¡D

✦ XÊØs¡ø£ |üØø£å

✦ kÕ<Ûës¡D s¡ø£Ô|üØø£å\T, eT÷Á‘·

|üØø£å\T, Ms¡́  |üØø£å

✦ Vü‰s√àqT |üØø£å\T

✦ nÅ˝≤ºkÂ+&ÉT |üØø£å\T

✦ ÁbÕùdº≥T |üØø£å

✦ Áø√yÓ÷CÀeTT |üØø£å\T

✦ f…dæº≈£L´˝≤sY ãj·÷|”‡

✦ dü]®ø£̋ Ÿ |üØø£å\T

✦ $$<Ûä yê´<ÛäT\T (ñ+fÒ, yê{ÏøÏ)

|üØø£å\T

✦ ô| ò] º˝ … ’C Òw üH é  | üØø £ å\T.

j·÷+{°u≤&û |üØø£å\T

nsTT‘˚ n+<ä]ø° nìï |üØø£å\÷

nedüs¡+ ñ+&Ée⁄.

ôd≈£î‡ düeTdü´\T

dü+‘êq+ ø£\>∑ø£b˛e&ÜìøÏ ôd≈£î‡

düeTdü´\T ≈£L&Ü ø±s¡DeTe⁄‘êj·Tì

#Ó|ü⁄Œ≈£îHêï+.

✦ n+>∑+ ndü˝Ò düÔ+_Û+#·ø£b˛

e&É+, dü]>± düÔ+_Û+#·ø£ b˛e&É+,

düeTj·÷ìøÏ düÔ+_Û+#·ø£ b˛e&É+,  n+>∑

Á|üy˚XÊìøÏ eTT+<˚ ø±ì, Á|üy˚X¯+ #˚dæq

yÓ+≥H˚ ø±ì, düâ*+#·ø£ eTTqTù| >±ì
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düÔ+uÛ Ñq+ ø√˝ÀŒe&É+ - á s¡ø£+

q|ü⁄+düø£‘·« düeTdǘ \T Á|ü<Ûëq ø±s¡D+.

- n‹ oÁ|òüT+>± - n+fÒ jÓ÷ìì

‘êø° ‘êø£ø£ eTTqTù| - düâ\qyÓTÆb˛e&É+,

- m+‘·ø° düâ\q+ ne«ø£b˛e&É+,

uÛ≤eÁbÕ|æÔ ø£*–q|üŒ{Ïø° Ms¡́ + ãj·T≥øÏ

sêø£b˛e&É+ (eT÷Á‘·|ü⁄ dü+∫˝ÀøÏ

yÓ[flb˛e&É+ e\¢), Ms¡´+ $&ÉT<ä˝Ò

»s¡>∑ø£b˛e&É+ - Ç$ düâ\q düeTdǘ \T

✦ Ä|ü πswüq¢ ø±s¡D+>± ø±ì,

yÓqTïbÕeTTøÏ <Óã“‘·>∑\&É+ e\¢ ø±ì,

|üø£åyê‘·+ e\¢ø±ì düâ\q X̄øÏÔ <Óã“‹q&É+

z ø±s¡D+.

✦ s¡‹<√cÕ\T :

1. ªªn‹s¡‹μμ - >∑s¡“¤+ sêyê\qï

Äsê≥+ ø=B› ªªM …̋’qìï m≈£îÿekÕs¡T¢μμ

s¡‹˝À bÕ˝§Zq&É+

2. n\Œs¡‹ - Ms¡́ ø£D≤\T ªªã\+>±

ñ+&Ü\ìμμ n+&√‘·Œ‹Ô s√EøÏ eTT+<äT

10-15 s√E\T s¡‹øÏ <ä÷s¡+>±

ñ+&É&É+

3. s¡‹˝À ø£èÁ‹eT C≤s¡T&ÉT Á<äyê´\T

yê&É&É+

4. >∑s¡“¤ìs√<ÛëìøÏ ‘√&ÉŒ&˚ s¡‹

uÛÑ+–eT\T bÕ{Ï+#·&É+ (ì\T#·TH˚,

≈£L#·TH˚ $<ÛëHê\T)

5. jÓ÷ì ø£+&Ésê\T n+>∑ Á|üẙXÊìï

ìs√~ Û+# ·& É+ e\ ¢ ô| ’ ô| ’H ˚  s ¡‹

eTT–+#·&É+

6. eT\<ë«s¡ s¡‹˝À e÷Á‘·y˚T

bÕ˝§Zq&É+ e¬>’sê...

s ¡‹<√cÕ\qT #ê˝≤eT+~

<ä+|ü‘·T\T dæ>∑TZ‘√ &Üø£ºs¡¢øÏ #Ó|üŒs¡T.

n+‘˚ dæ>∑TZ‘√  &Üø£ºs¡T¢ |üP]Ô $esê\T

n&É>∑s¡T. ø£qTø£ ø=ìï <ë+|ü‘ê´\

$wüj·T+˝À m+‘· eT+∫ yÓ’<ä́ + »]–Hê

MT |üØø£å\ ]b˛s¡Tº\T õsêø˘‡ #˚dæ ø=]j·Ts¡T <ë«sê

Ò̋<ë, kÕÿHé #˚dæ ÇyÓTsTT Ÿ̋ <ë«sê |ü+|ü+&ç

(Ms¡́  |üØø£å, Vü‰s√àHé f…düTº\T, kÕÿì+>¥/&Ü|ü¢sY

|üØø£å e¬>’sê ]b˛s¡Tº̋ À¢ @$ ñ+fÒ n$).

|üP]Ô $esê\¬ø’ www.payumoney.com/
store/buy/rishiayurved

dü+‘êq+ ø√dü+ Á|üj·T‹ïdüTÔqï |ü⁄s¡Twüß\ ø√dü+

|ü⁄s¡Twüß\ dü+‘êq

Ò̋$T $wüj·TyÓTÆ

ñ∫‘· düü\Vü‰,

dü+Á|ü~+|ü⁄\¬ø’

 ôd Ÿ̋: 9246694228

(sêˆˆ 7 - 10 es¡≈£î)
yÓ’{Àô|òsY`mHé Á{≤Hé‡≈£L´

ôV≤˝ŸÔ dü|æ¢yÓT+{Ÿ‡

ndü̋ …’q #√≥ bıs¡bÕ≥T¢ »s¡>∑&É+‘√ n~

|òü*+#·<äT.

∫øÏ‘·‡ :

Ms¡´ø£D≤\T ndü˝Ò ñ‘·Œ‹Ô ø±ì

dü+<äsê“¤\‘√ ‘·|üŒ Ç+#·T$T+#·T $T>∑‘ê

nìï dü+<äsê“¤\˝ÀqT |ü⁄s¡Twü kÕ|òü\´‘ê

˝ÀbÕìøÏ ∫øÏ‘·‡ ñ+~.

∫øÏ‘·‡ m+‘·es¡≈£î |òü*düTÔ+~, m+‘·

ø±\+˝À |òü*düTÔ+~ nH˚~ düeTdü´\

dü+K´ì, s¡ø±ìï, &Üø£º]ï, ù|ôw+≥T˙

ã{Ïº ñ+≥T+~!
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Vü≤düÔÁ|üjÓ÷>∑+, dü«j·T+‘·è|æÔ #Ó&ÉT ø±e⁄, qwüº+

ø£*–+#·e⁄.  X¯Øs¡+˝À, eTqdüT˝À nDÏ∫ô|≥Tº≈£îqï,

ù|s¡T≈£îb˛sTTq ø±yÓ÷Á<̊ø±ìï #·̋ ≤¢s¡TÃø√e&ÜìøÏ Vü≤düÔÁ|üjÓ÷>∑+

düTs¡øÏå‘·yÓTÆq e÷s¡Z+.  <ëì e\¢ |ü⁄+dü‘·«+, ôd≈£î‡kÕeTs¡Δ́ +

‘·>∑TZ‘êj·Tì, lÁ|òüTdüÿ\q+ ø£\T>∑T‘·T+<äì, Ms¡´+ |ü\Ã

ã&ÉT‘·T+<äì, Ms¡́ ø£D≤\T ‘·>∑TZ‘êj·Tì, e´düq+>± e÷s¡T‘·T+

<äì, ø£+{Ï#·÷|ü⁄ eT+<ä–düTÔ+<äì, qsê\ ã\V”≤q‘·, ñHêà<ä+

ø£\T>∑T‘êj·Tì, Ç+ø± mHÓïH√ï Á|ü#êsê\THêïsTT.  ne˙ï

nb˛Vü≤ Ò̋, nyêdüÔyê Ò̋qì Á>∑Væ≤+#·+&ç.

Ád”Ô |ü⁄s¡Twüß\ ˝…’+–ø£ kÕeTsêΔ´\˝À ‘˚&Ü ñ+<äqT

≈£î+{≤s¡T. Ád ” Ô\T≈ £L&Ü ‘·eTøÏ |ü ⁄s ¡Tw üß\+‘· ôdø˘‡

nedüsê\T+&ÉeqT≈£î+{≤s¡T.  |ü⁄s¡Twüß\+‘· #=s¡e ñ+&É≈£L&É

<äqT≈£î+{≤s¡T.  Çe˙ï nb˛Vü≤ Ò̋!  Ç<ä›]ø° ôd≈£î‡ kÕeTs¡ú́ +

düe÷q+>±H˚ ñ+≥T+~. Ç<ä›s¡÷ ôd≈£î‡ì düe÷q+>±

Äq+~+#·>∑\s¡T.

nsTT‘̊ ̌ ø£ÿ ‘̊&Ü e÷Á‘·+ >∑Ts¡TÔ+#·Tø√yê*.  |ü⁄s¡Twüß\øÏ

ø±eT+ X¯Øsêìï ÄÁX¯sTT+#·Tø=ì ñ+≥T+~.  Ád”Ô X¯Øs¡+

n+<ä+>± ø£ì|æùdÔ #ê\T n‘·ì ˇfi¯ófl ø±eT+‘√ ñbıŒ+>∑T

‘·T+~.  n‘·ì eTqdüT Ä Ád”Ô bı+<äT ø√s¡T‘·T+~. n+<äTø√dü+

n‘·ìøÏ ÄyÓTMT<ä Áù|eT ø£\>±*‡q nedüs¡+ ̋ Ò<äT.  Ád”Ô n˝≤

ø±<äT.  ÄyÓT ø±eT+ eTqdüTì ÄÁX¯sTT+∫ ñ+≥T+~.  n+fÒ

n‘·q+fÒ sTTwüºeT÷, nqTsê>∑eT÷ |ü⁄&ç‘˚ ø±ì ø±eTyê+#Û·

(kÕ<Ûës¡D+>±) |ü⁄≥º<äT.  ø£+&É\T #·÷dæ, n+<ä+ #·÷dæ

Äø£s¡̧DøÏ ˝Àqe&É+ Ád”Ô\˝À ‘·≈£îÿe.

|ü⁄s¡Twüß&ç ø±eT+ s¡‹ #·T≥÷ºH˚ ‹s¡T>∑T‘·T+~.  n+fÒ

n‘·ìøÏ Çwüº+ |ü⁄&ç‘˚ yÓ+≥H˚ eTqdüT s¡‹ø√dü+ ñ$«fi¯Sfls¡T

‘·T+~.  Ád”Ô\T ≈£L&Ü s¡‹ì Äq+~kÕÔs¡T, ø±<äq+, ø±˙ ÄyÓT

Á|üDj·Tø£fi¯øÏ m≈£îÿe ÁbÕ<Ûëq´‘·ìdüTÔ+~.  m+<äTø£+fÒ

Á|üDj·Tø£fi¯ Ç≥T X¯Øs¡+‘√bÕ≥T eTqdüTø° |ü⁄\ø£]+‘·

ø£*–düTÔ+~.  Á|üDj·Tø£fi‚ ÄyÓTqT s¡‹øÏ düqï<äΔ+ #˚düTÔ+~.

Á|üDj·Tø£fī (bǫ̀ sYù|¢) ‘·–q+‘· ̋ Òø£b˛‘̊ ÄyÓT s¡‹ì Äq+~+#·

Ò̋ø£b˛e#·TÃ.  uÛ≤eÁbÕ|æÔ̇  (ÄsêZCŸà) bı+<ä̋ Òø£ b˛e#·TÃ.

Ád”Ô |ü⁄s¡Twüß\ …̋’+–ø£ dü«uÛ≤yê˝À¢ Á|ü<Ûëq uÛÒ<ë\T Ç$.

#ê˝≤ ôd≈£î‡ düeTdü´\øÏ eT÷\+
nb˛Vü≤˝Ò !
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yê{Ïì ‘Ó\TdüTø=ì q&ÉT#·T≈£îH̊ uÛÑs¡Ô\ e\¢ uÛ≤s¡́ \T düTK|ü&É‘ês¡T.

n+>∑+ ôd’E ∫qï~>± ñ+<ä˙, ∫qï<Ó’b˛sTT+<ä˙

#ê˝≤eT+~ $#ê]düTÔ+{≤s¡T. Ád”Ô jÓ÷ì e÷s¡Z+ bı&Ée⁄ düTe÷s¡T

9 ôd+.MT. ñ+fÒ n+<äT˝À ‘=* 3 ôd+.MT. ÁbÕ+‘·y˚T ÄyÓTøÏ

düTU≤qTuÛÑ÷‘·T\T ø£*–kÕÔsTT.  $T>∑‘ê 2/3 e+‘·T uÛ≤>∑+˝À

düŒπsÙ ñ+&É<äT.  ø£qTø£ |ü⁄s¡Twüß&ç düÔ+_Û‘ê+>∑+ 3 ôd+.MT.

ñHêï ÄyÓTq‘·&ÉT düTKô|≥º>∑\&ÉT. jÓ÷ìe÷s¡Z+ C≤s¡T>±

ñHêï, $XÊ\+>± ø±ì, e<äT\T>± ø±ì ñHêï ÄyÓT jÓ÷ì

ø£+&És¡ yê´j·÷e÷\T #̊dü÷Ô jÓ÷ì _–ì ô|+#·Tø√yê*.  n|ü⁄&ÉT

sê|æ&ç düTK+ Ç<ä›]ø° \_Û+∫ s¡‹ düTKe+‘·eTe⁄‘·T+~. n~

‘Ó©ø£ n+>∑+ ∫qï<äì m+‘· yêb˛sTTHê ñ|üjÓ÷>∑+ Ò̋<äT.

n~ ô|s¡>∑<äT ø£qTø£!

düT+r e\¢ düTK+ ‘·>∑TZ‘·T+<ë? ô|s¡T>∑T‘·T+<ë?  nH˚

MTe÷+dü e⁄+~. n˝≤+{Ï ‘˚&Ü @MT ñ+&É<äH˚ XÊgy˚‘·Ô\T

n+≥THêïs¡T.  m+<äTø£+fÒ düT+re\¢ n+>∑os¡̧+ yÓTT<äT›u≤]q≥Tº

nì|æ+∫Hê yêdüÔe+>± s¡‹ nqTuÛÑe+˝À düT+r #̊sTT+#·Tø=qï

yê]ø°, ø√ì yê]ø° düTU≤qTuÛÑ÷‘·T\T n+>∑os¡̧+ qT+&ç π̌ø˝≤

Á|üdü]düTÔqï≥Tº ‘˚*+~.

ø£HÓïbıs¡ (ôV’≤yÓTHé) ˝Òø£b˛e&É+, ñ+&É&É+ nH˚~

ø£Hê´‘ê«ìøÏ kÕøå±´\T ø±e⁄. ø£HÓïbıs¡ Ä˝À#·qì ãTÁs¡̋ À+∫

‘·T&ç#Ój·T´&É+ eT+∫~. m+<äTø£+fÒ #ê˝≤eT+~ Ä&É|æ\¢\øÏ

|ü⁄≥Tºø£‘√H˚ Ä bıs¡ ñ+&É&É+ Ò̋<äT. ñHêï Ä≥\T, &ÜqT‡\T,

mø£‡sYôd’E\T e¬>’sê\ <ë«sê m|ü⁄&√ n~ ∫]–b˛‘·T+~.  ø£qTø£

‘=*s¡‹˝À ø£HÓïbıs¡ ∫s¡>∑ì Ád”Ô ø£q´ ø±<äqTø√e&É+ ‘·|ü⁄Œ.

nB>±ø£ ÄyÓT s¡‹˝À ÄyÓT ñÁ~≈£îÔsê …̋’q|ü⁄&ÉT ÄyÓT jÓ÷ì <ë«s¡+

$XÊ\eTe&É+, C≤s¡T&ÉT Á<äyê\T |ü⁄wüÿ\+>± ñ‘·Œ‹Ô ne&É+

e\¢ |ü⁄s¡TcÕ+>∑ Á|üy˚X¯+ ‘˚*ø£e⁄‘·T+~.  <ëì ns¡ú+ ÄyÓT s¡‹øÏ

düqï<äΔ+>± ñ+<äH˚ ‘·|üŒ, ø£q´ ø±<äì ø±<äT.

|ü⁄s¡Twüß˝≤¢π> Ád”Ô\T ≈£L&Ü dü«j·T+‘·è|æÔ (Vü≤düÔÁ|üjÓ÷>∑+)øÏ

bÕ\Œ&É‘ês¡T.  kÕ+|òæTø£ ø±s¡D≤\ e\¢ m+‘·eT+~ #˚düT≈£î+≥T

Hêïs¡H̊ n+X̄+ô|’ düŒwüº‘· ̋ Ò<äT.  |ü⁄s¡Twüß˝≤¢ yêfīófl ãVæ≤s¡+>∑+>±

yêfi¯fl˝À yêfi¯ófl #·]Ã+#·Tø√e&É+ ≈£L&Ü ‘·≈£îÿy˚ ø±e&É+ á

ndüŒwüº‘·øÏ eTs√ ø±s¡D+.
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Ms¡´+ d ü â*+#·≈ £ î+&Ü ø £] ƒq+>± ÁãVü≤ à# ·s ¡ ´+

bÕ{Ï+∫q+<äTe\¢ XÊØs¡ø£+>±qT, e÷qdæø£+>±qT <Ûäè&É+>±

ñ+{≤s¡H˚ yê<ä+ ñ+~.  <ëìøÏ XÊÁd”Ôj·TyÓTÆq Ä<Ûësê\T Ò̋e⁄.

qeTàø£y˚T n˝≤+{Ï yê] ã\+.  n+<äT≈£î _Ûqï+>± ôd≈£î‡˝À

‘·–q+‘· dü+‘·è|æÔ bı+<˚ Ád”Ô |ü⁄s¡Twüß\T e÷qdæø£ e‹Ô&çøÏ

<ä÷s¡+>±, Á|üXÊ+‘·+>± ñ+{≤s¡T, eè‹Ô ñ<√´>±˝À¢ yÓTs¡T¬>’q

kÕeTs¡Δ́ + Á|ü<ä]ÙkÕÔs¡q&ÜìøÏ Ä<Ûësê\THêïsTT.

s¡‹ nq+‘·s¡+, Vü≤düÔ Á|üjÓ÷>∑+ nq+‘·s¡+ ø£*π> n\dü≥,

˙s¡dü+ nH˚$ X¯øÏÔì ø√˝ÀŒe&É+ nqTø√≈£L&É<äT.  yê´j·÷eT+

‘·s¡Tyê‘· ø£*π> n\dü≥ ˝≤+{Ï<˚ nBqT.

>∑s¡“¤e‘·T\T ôd≈£î‡˝À <äsê®>± bÕ˝§Zqe#·TÃ.  Äs√>∑́ +>±

ñqï >∑s¡“¤e‹ ` eTTK´+>± s¡ø£ÔÁkÕe+, ms¡T|ü⁄, ‘·s¡#·T

ø£&ÉT|ü⁄H=|æŒ, >∑‘·+˝À mu≤s¡̧q¢e&É+ ˝≤+{Ï Çã“+<äT\T Ò̋ì

ÄyÓT ̀  <ë<ë|ü⁄ HÓ\\T ì+&̊es¡≈£î ≈£L&Ü ôd≈£î‡˝À bÕ˝§Zqe#·TÃ.

(ÄyÓTøÏ nkÂø£s¡́ + Ò̋q+‘·es¡≈£î, nuÛÑ́ +‘·s¡+ Ò̋q+‘·es¡≈£î).

>∑s¡“¤e‹ >∑s¡“¤dü+∫˝ÀìøÏ |ü⁄s¡Twüßì Ms¡́ ø£D≤\T, yê´~Û ÁøÏeTT\T

Á|üy˚•+#·e⁄.

nìï{Ïø£Hêï u…dtº ø±eTes¡Δø£ Wwü<Ûä+ @~? ` ˙ ø£fi¯fløÏ

Äø£s¡̧D°j·T+>± ñ+&˚, ìqTï #·÷dæ Äø£s¡̧D bı+<˚, s¡÷|üe‹,

nqT≈£L\e‹ nsTTq uÛ≤s¡́ ø£+fÒ >=|üŒ ø±e÷ìï ô|+#̊ kÕ<Ûäq+

Ò̋<äT.  eT+<äT\˙ï Ä ‘·s¡Tyê‘˚!

nqï≥Tº ªªeT+<äTμμ ‘ê–‘̊ ôd≈£î‡˝À kÕeTs¡Δ́ + ô|s¡T>∑T‘·T+

<ä≥ ø£<ë?  ô|s¡>∑<äT.  eT+<äT e\¢ eTqdüT˝Àì _&çj·÷\T,

uÛÒwüC≤\T ‘ê‘êÿ*ø£+>± m–]b˛‘êsTT.  <ë+‘√ ø√]ø£\T

$»è+_ÛkÕÔsTT.  ø±ì Ä\ÿVü‰\T eTqdüTì eT‘ÓÔøÏÿdüTÔ+~.  X¯Øs¡

nej·Tyê\ ø√]¶H˚wüHé ‘·–Zb˛‘·T+~. |òü*‘·+>± ô|òsêŒ¤yÓTHé‡

>∑+>∑̋ À ø£\TdüTÔ+~.

mø£‡sYôd’CŸ e\¢ ôd≈£î‡ kÕeTs¡Δ´+ ô|s¡T>∑T‘·T+<ë?

‘·>∑TZ‘·T+<ë?   m≈£îÿe>± (Ábıô|òwüq˝Ÿ>±, s√p nH˚ø£ >∑+≥\

bÕ≥T) yê´j·÷eT+ #˚ùd yê]˝À Ábı˝≤øÏºHé Vü‰s√àqT kÕúsTT

ô|]– ôd≈£î‡ ø√]ø£\T ‘·π>Z neø±X¯+ ñ+~.  |òæ{ŸHÓdt ø√dü+

yês¡+˝À 2`6 >∑+≥\T yê´j·÷eT+ #̊ùdyê]øÏ |ü⁄s¡Twü Vü‰s√àqT

ñ‘·Œ‹Ô #·ø£ÿ>± »]– ø±eTyê+#Û·, düŒ+<äq\T u≤>∑T+{≤sTT.  @

mø£‡sYôd’E\T ̋ Ò≈£î+&Ü ãs¡TeP, bı≥º (u§»®) ô|]–b˛j˚Tyê]øÏ

yê+#Û·, kÕeTs¡Δ́ + düqï–\T¢‘êsTT.                               ✐❑
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9 e uÛ≤>∑+ : düTÁ|üdæ<äΔ ªÁ|üDj·Tø£fi¯μ Á>∑+<∏ä+ - bÕ‘·, ø=‘·Ô nìï <ë+|ü‘ê´\˝Àq÷ ø=‘·Ô

Á|üDj·T B|æø£\ yÓ\T>∑T\T ì+ù| Á>∑+<∏ä+.

10 e uÛ≤>∑+ : ôd≈£î‡ düeTdǘ \T, yê{ÏøÏ ø±s¡D≤\T, $$<Ûä e÷qdæø£ ôd≈£î‡ düeTdǘ \T -

q|ü⁄+düø£‘ê«ìøÏ ∫øÏ‘·‡\T - ôd≈£î‡˝À Ád”Ô\T #·Ts¡T>±Z bÕ˝§ZH˚+<äT≈£î dü÷#·q\T

- Vü≤düÔÁ|üjÓ÷>∑+ eT+∫ #Ó&É¶\T.

11 e uÛ≤>∑+ : ôdø˘‡ m&ÉT π́øwüHé n+fÒ @$T{Ï ? ‘·*¢<ä+Á&ÉT\øÏ ôdø˘‡ m&ÉT π́øwüHé - {°#·s¡¢

bÕÁ‘· - ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ bÕÁ‘· - ∫qï|æ\¢̋ À¢ j·TTe‘·̋ À ôdø˘‡ Á|ües¡Ôq - ôdø˘‡

m&ÉT´πøwüHé ˝Òø£b˛‘˚ @eTe⁄‘·T+~? no¢\‘· e\¢ Á|üe÷<ë\T, Ád”Ô |ü⁄s¡Twüß˝À¢

ø±eTyê+#Û·̋ À ‘˚&Ü\T - eT\<ë«s¡ s¡‹ eT+∫<˚Hê ? - ôdø˘‡ <∏Ós¡|” n+fÒ

@$T{Ï ? e¬>’sê.

12 e uÛ≤>∑+ : Ád”Ô\T ãVæ≤wüßº ne&ÜìøÏ ø±s¡D≤\ qT+∫ nH˚ø£ s¡ø±\ ãVæ≤wüßº düeTdǘ \øÏ

ø±s¡D≤\T, ∫øÏ‘·‡\T.

20 e uÛ≤>∑+ : ôd≈£î‡ $C≤„qXÊg+ - u≤\´, øöe÷s¡, yês¡úø±´\˝À ôd≈£î‡ nej·Tyê\

n_Ûeè~Δ, |òæõj·÷\J, ø±eTÁ|ües¡Ôq, ø±eT nedüsê\T yÓTTˆˆ yê{Ï >∑T]+∫

e÷düºsY‡, C≤q‡Hé\ |ü]XÀ<Ûäq Ä<Ûës¡+>± $es¡D.

21 e uÛ≤>∑+ : ôdø±‡\JøÏ dü+ã+~Û+∫q 22 $C≤„Hê‘·àø£ yê´kÕ\T.

25 e uÛ≤>∑+ : >∑s¡“¤+ m˝≤ edüTÔ+~? >∑s¡“¤e‘·T\≈£î 9 HÓ\˝À¢ m˝≤+{Ï

düeTdǘ ˝§kÕÔsTT? @+ #˚j·÷*? m˝≤+{Ï C≤Á>∑‘·Ô\T bÕ{Ï+#ê*... e¬>’sê.

MTs¡T #·<äyê*‡q ôdø˘‡ m&ÉT π́øwüHé |ü⁄düÔø±\T
(yÓTT‘·Ô+ s¡T. 70

e÷Á‘·y˚T)

(kÕº≈£î ñqï+‘·es¡πø)

bÕ*∫Ã, e~*+#·Tø√+&ç!

_&É¶øÏ #·qTu≤*e«&É+ πøe\+ _&É¶ Äs√>±´ìø°, s√>∑ìs√<Ûäø£X¯øÏÔ ô|+#·&Üìø°

e÷Á‘·y˚T ø±<äT, #·qTu≤ *e«&É+ <ë«sê Áu…dtº πøq‡sY k π̨ø neø±XÊ\T ≈£L&Ü

‘·>∑TZ‘êj·Tì nyÓT]ø£Hé πøq‡sY Øôd]Ã ÇHédæº≥÷´{Ÿ #ÓãT‘√+~.  >∑‘· Ä>∑wüßº ‘·*¢bÕ\

yês√‘·‡yê\ dü+<äs¡“¤+>± $&ÉT<ä\ #˚dæq z ]b˛s¡Tº̋ À ªª‘·*¢bÕ\T sTTdüTÔqï+‘·

ø±\+ ãTT‘·TÁkÕe+ ̋ Ò≥e⁄‘·T+~.  |òü*‘·+>± mÁk º̨C…Hé Vü‰s√àqT Á|üuÛ≤e+ ÄẙTs¡≈£î

s=eTTà {ÏwüO´\ô|’ ‘·>∑TZ‘·T+~.  n˝≤ s=eTTà πøq‡sY neø±XÊ\T ‘·>∑TZ‘êsTTμ n˙,

ªbÕ\ ñ‘·Œ‹Ô ø±s¡D+>± s=eTTà ø£D≤\˝Àì JHé‡ |üì#˚ùd $<Ûëq+˝À düeT÷\+>±

e÷s¡TŒ edüTÔ+~.  Ä e÷πsŒ s=eTTàì πøq‡s¡T u≤]qT+&ç ø±bÕ&ÉT‘·T+~μ n˙ s¡ø£s¡ø±\ $es¡D*düTÔHêïs¡T.  s¡ø£åD m˝≤

ø£\T>∑T‘·T+<√ |üP]Ô>± ns¡Δ+ ø±≈£îHêï s¡ø£åD…Æ‘˚ ñ+<äqï~ U≤j·T+.  n+<äTπø |æ\¢\øÏ bÕ*∫Ã, πøq‡s¡T ]düTÿì e~*+#˚düTø√+&ç!
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dü+‘êq+ - kÕ|òü\´‘·

˝≤e⁄>± ñ+fÒ |æ\¢\T |ü⁄≥ºsê?

Ç~ ì»y˚THê? nì n&ÉT>∑T‘·T+

{≤s¡T #ê˝≤eT+~.

n~Ûø£ ãs¡Te⁄ø° kÕ|òü\´X¯øÏÔø° ø=+‘·

dü+ã+<Ûä+ ñqïe÷≥ ì»y˚T nsTTHê

πøe\+ n~Ûø£ ãs¡Te⁄(over weight)

e\¢H˚ dü+‘êq+ ø£\>∑≥+ ˝Ò<äqTø√

≈£L&É<äT. n~Ûø£ ãs¡Te⁄ ø±s¡D+>±

dü+‘êq+ Ä\dǘ yÓTÆq yês¡T 10% øÏ

$T+∫ ñ+&És¡T.

@$T{Ï dü+ã+<Ûä+?

ãs¡Te⁄ n~Ûø£+>± ñqï Åd” Ô\˝À

Å|ü<Ûëq düeTdü´ n+&√‘·Œ‹Ô<˚! M]˝À

n+&É+ $&ÉT<ä\ ̋ Ò≥e⁄‘·T+~. ̌ ø√ÿkÕ]

»s¡>∑<äT ≈£L&Ü!

ãs¡Te⁄‘√ d ü+ã+<Û ä+ ñ+≥÷

kÕ|òü\´‘ê ˝À|ü+ ø£*–+#˚ düeTdǘ \T

Å|ü<Ûëq+>± Åd”Ô\˝À ¬s+&ÉTHêïsTT.

1. mÅk º̨C…Hé n~Ûø√‘·Œ‹Ô

2. b˛©dædæºø˘ ˇy˚]j·THé dæ+Å&√yéT

(PCOD)

Ç$ ø±ø£, \÷´{Ïj·T˝Ÿ ù|òCŸ ˝À|ü+.

1. mÅk º̨C…Hé Åd”Ô\øÏ Åd”Ô‘ê«ìï ø£*–+#̊

Vü‰s√àqT. nsTTq+‘· e÷Å‘êq X¯è‹

$T+∫‘˚ n<˚ Vü‰s√àqT nH˚ø£ qcÕº\T

ø£*–düTÔ+~. X¯Øs¡+˝À ø=e⁄« XÊ‘·+

n~Ûø£+>± ñ+&É≥+ e\¢ zesY yÓsTT{Ÿ

ñqï yê]˝À mÅk˛ ºC …H é  ñ‘ · Œ‹ Ô

n~Ûø£eTe⁄‘·T+~. (ø±s¡D+ mÅk˛ºC…Hé

ñ‘·Œ‹Ô nj˚T´<˚ ø=e⁄« |ü<ës¡Δ+ qT+∫

ø£qTø£!)

mÅk º̨C…Hé n~Ûø£eTj̊T´dü]øÏ ≈£î≥T+ã

ìj·T+Å‘·D e÷Å‘·\T y˚düT≈£î+fÒ X¯Øs¡+

m˝≤ düŒ+~düTÔ+<√ n˝≤ düŒ+~+∫

n+&Ü\ ñ‘·Œ‹Ô ì*|æy˚düTÔ+~, ˝Ò<ë

‘·–Z+#̊düTÔ+~. n+&√‘·Œ‹Ô n\ŒkÕúsTT˝À

»s¡>∑≥+ e\¢ Åd” Ô ãTT‘·T#· Åø £+˝À

\÷´{Ïj·T˝Ÿ <äX¯ ã\V”≤q+>± >∑&ÉT

d ü T Ô+~. \÷´{ Ïj · T˝ Ÿ V ü ‰s√ àqT

>∑s¡“¤<Ûës¡DøÏ #ê˝≤ nedüs¡+.

2. Ç+ø£ ¬s+&√~ PCOD, ˝Ò<ë

PCOS : Ç~ Vü‰s√àqT ˝ÀbÕìøÏ

dü+ã+~Û+∫q düeTdü´. n+&√‘·Œ‹Ôì

Å ù| πs| æ+#ê*‡q V ü ‰s√ àqT ¢  ‘ ·–q

yÓ÷‘ê<äT˝À, ‘·–q ìwüŒ‹Ô̋ À $&ÉT<ä\

ø±ø £b˛‘ ˚ n+&√‘ · Œ‹ Ô  n| ü Åø £eT

eTe⁄‘·T+~. Åø£y˚TD≤ ì*∫b˛‘·T+~.

|òü*‘·+>± eTT+<äT>± ãTT‘·T#·Åø£+

n|üÅø£eTeTe⁄‘·T+~. n+&Éø√XÊ˝À¢  ̇ {Ï

ãT& É> ∑˝≤ ¢+{ Ï ‹‘ · T Ô\T nH ˚ø £+

ô|s¡T>∑T‘êsTT. ø±\Åø£eT+˝À eT÷‹MT<ä,

¬>& É ¶+, #ÛêrMT<ä, Hê_Û ~>∑Teq

yÓ+Å≥Tø£\T n_Ûeè~Δ #Ó+<äT‘êsTT.

ãTT‘·TX ¯S\, n~Ûø £ ãTT‘·T ÅkÕe+

ñ+&=#·TÃ. eTTK´+>± Ä Åd”Ô ãs¡Te⁄

ô|s¡T>∑T‘·T+~. ̌ +{À¢ ø=e⁄« XÊ‘·+ u≤>±

ô|s¡T>∑T‘·T+~.

yÓTT<ä{Ï dü+<äs¡“¤+˝À n~Ûø£ ø=e⁄«

e\¢ n+&√‘·Œ‹Ô eT+<ä–ùdÔ ¬s+&√

dü+<äs¡“¤+˝À n+&√‘·Œ‹Ô eT+<ä–+#·&É+

e\¢ ø=e⁄« XÊ‘·+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. n~

eTs¡\ n+&√‘·Œ‹ÔøÏ ø=‘·Ô Ä≥+ø£+

ø£*ŒdüTÔ+≥T+~.

3. Çø £ \÷´{ Ïj · T˝ Ÿ ù| òC Ÿ

$wüj·÷ìø=ùdÔ - n+&É+ $&ÉT<ä\øÏ,

‘·<äT|ü] ãVæ≤wüßºø° eT<Ûä́ >∑\ 2 yêsê\

ø±˝≤H˚ï \÷´{Ïj·T˝Ÿ ù|òCŸ n+{≤+. z

2 s√E\T ‘·–ZHê ô|]–Hê qwüº+ Ò̋<äT.

á s√E˝À¢ Åd”Ô X̄Øs¡+˝À Åb˛C…dæºsêHé

Vü‰s√àqT ñ‘·Œ‹Ô n~Ûø£+>±qT, mÅk º̨C…Hé
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‘·≈£îÿe>±qT ne⁄‘·T+≥T+~. Åb˛C…dæºsêHé

e\¢ >∑sê“¤X¯j·T+ ˝À|ü* bıs¡ sêuÀj˚T

|æ+&Éø£D≤ìï ]d”yé #˚düTø√e&ÜìøÏ

dü+dæ<äΔeTe⁄‘·T+≥T+~.

nsTT‘ ˚ Åb˛C …d æ ºsêH é  ñ‘ · Œ‹ Ô

‘·–q+‘·>± Ò̋ø£b˛‘˚ Çe˙ï düÅø£eT+>±

»s¡>∑e⁄. Ä dæú‹H˚ \÷´{Ïj·T˝Ÿ ù|òCŸ

˝À|ü+ (LPD) n+{≤+. Ç~ ≈£L&Ü

kÕ|òü\´‘ê X¯øÏÔì ‘·–Z+|üCÒùd |ü]dæú‘˚.

ô|’ ¬s+&ÉT düeTdǘ \ø° |üs¡́ ekÕqy˚T!

J&çe÷$T&ç |ü+&Ü! @|æ˝Ÿ  |ü+&Ü!

Ç+‘·ø° ˇ+{À¢ì  ø=e⁄« sê•,

|òü*‘·+>± n~Ûø£ ãs¡Te⁄ - M{Ï Å|üuÛ≤e+

>∑s¡“ ¤<Ûës¡D neø±XÊ\ô|’ ñqï{≤º,

˝Òq{≤º?

ˇø£ |ü]XÀ<Ûäq Å|üø±s¡+ eTØ ‘·≈£îÿe

ãs¡Te⁄‘√ ãø£ÿ>±, ã\V”≤q+>± ñ+&˚

yê]˝Àq÷, ãs¡Te⁄ eTØ m≈£îÿe ñ+&˚

yê]˝Àq÷ (Body Mass Index = 38

ø£Hêï n~Ûø£+>± ø£\yê]˝À) kÕ|òü\´‘·

˝À|ü+  @s¡Œ&ÉT‘·T+~. ø£qTø£ n~Ûø£

ãs¡Te⁄, n\Œ ãs¡Te⁄ ¬s+&É÷ düeTdǘ Ò̋!

nsTT‘˚ Çø£ÿ&=ø£ $wüj·T+. 80

πøJ\ ãs¡Te⁄qï Ç<ä›s¡T dü÷ú\ø±j·TT …̋’q

Åd”Ô\qT rdüT≈£î+<ë+. ˇø±yÓT >∑T+Å&É+

>±, dü÷úbÕø±s¡+˝À ñ+~. |æs¡T<äT\ e<ä›

#·T≥Tº ø=\‘·ø°, q&ÉT+ e<ä› #·T≥Tºø=\‘·ø°

ô|<ä› ‘˚&Ü Ò̋<äT.

¬s+&Ée ÄyÓT dü÷ú\+>± ñqï|üŒ{Ïø°

ÄyÓT X̄Øs¡+˝À kÕ<Ûës¡D+>± ø=e⁄« #̊πs

nej·Tyê\˙ï dü÷ú\+>± ñHêïsTT ‘·|üŒ

kÂwüºe+ #Ó&É̋ Ò<äT. me]˙ ∫qïãT#˚Ã

ñ<›̊X¯́ +‘√ø±ø£ $wüj·T+ ns¡úeTj˚T´≥Tº

#ÓbÕŒ\+fÒ yÓTT<ä{≤yÓT @|æ˝Ÿ |ü+&ÉT

Äø±s ¡+˝À ñ+fÒ ¬s+& Ée Äy Ó T

J&çe÷$T&ç |ü+&ÉT Äø±s¡+˝À ñ+~.

nq>± yê]<ä›] X¯Øsê˝À¢q÷ ø=e⁄«

ù|s¡Tø=qï rs¡T y˚πs«s¡T>± ñ+~. Åd”Ô

d üVü≤» X¯Øsêø£è‹  ø√˝ÀŒ≈£î+&Ü

dü÷ú\‘·«+ ø£*– ñqï á ¬s+&√ ÄyÓTøÏ

kÕ|òü\´X¯øÏÔ <ë<ë|ü⁄ e÷eT÷\T>±H˚

ñ+~. yÓTT<ä{≤yÓT≈£î kÕ|òü\´‘· ‘·–Z+~,

dü+‘êq+ ø±e≥+ Ò̋<äT.

nq>± n~Ûø£ ãs¡Te⁄ ø£*– ñ+&É≥+

ø£Hêï q&ÉTeTT, #Ûêr #·T≥Tºø=\‘·\

ìwüŒ‹Ô (Hip-Waist ratio) n~Ûø£+>± ñ

+&É≥+e\¢ d ü+‘êq kÕ| ò ü\´X ¯ø Ï Ô

düqï–\T¢‘·T+<äqïe÷≥.

PCOD e\¢ Ç˝≤+{Ï |ü]dæú‘̊ (@|æ̋ Ÿ

Äø±s¡+) ø£\T>∑T‘·T+~.

>∑s¡“¤+ e#˚Ãø£?

>∑s¡“¤+ e#˚Ãø£ n~Ûø£ ãs¡Te⁄ e\¢

> ∑s ¡“ ¤e‘·T\øÏ m˝≤+{Ï düeTdü´\T

ñ+&=#·TÃ?

Å|ü<Ûëq+>± >∑s¡“¤<ës¡D dü+ã+<ÛäyÓTÆq

wüß>∑sY  yê´~Û (Gestational Diabetes),

Å|” mø±¢+|æ‡j·÷ -  á ¬s+&É÷ dü÷ú\

ø±j·TT˝… ’q >∑s¡“ ¤e‘·T\≈£î Å|ü<Ûëq

düeTdü´\T.

M{Ï >∑T]+∫ MTs¡T rdüTø√ e\dæq

C≤Å>∑‘·Ô\T, ÄVü‰s¡ ìj·Te÷\T MT &Üø£ºs¡T

#ÓãT‘ês¡T. yê≥ìï{Ï̇  MTs¡T ‘·|üŒ≈£î+&Ü

bÕ{Ï+#ê*.

IVF       dü¬ø‡dt πs≥T ô|+#˚ ø=‘·Ô

kÕ+πø‹ø£ |ü]C≤„q+.

\ø£å\T b˛dæ 3`4 kÕs¡T¢ IVF ∫øÏ‘·‡

rdüT≈£îHêï >∑s¡“¤+ sêø£b˛e&É+  <ä+|ü‘·T

\øÏ nX¯ìbÕ‘·+˝≤ ñ+≥T+~. Ò̋u§πs

≥Ø˝À Ms¡́ , n+&Éø£D≤\qT dü+©q+

#˚dæ, @s¡Œ&çq ÁbÕ<∏ä$Tø£ |æ+&Üìï Ád”Ô

>∑s¡“¤+˝À Á|üy˚X¯ô|{ÏºHê (IVF) Ä >∑s¡“¤+

ì\eø£b˛e&ÜìøÏ ø±s¡D≤\T nH˚ø£+.

Áπ>&çjÓT+{Ÿ ˝…’{Ÿ Ç+≥sYô|ò¬sHé‡

yÓT ÆÁø√k˛ÿ|” (GLIM) nH˚ q÷‘·q

kÕ+πø‹ø£ |ü]C≤„q+‘√ |æ+&Éø£D≤\

HêD´‘ ·ì ìsê Δ]+# ˚ $< Û ëHêìï

Ç*¢HêjYT j·T÷ìe]‡{° |ü]XÀ<Ûä≈£î\T

s¡÷bı+~+#ês¡T.  e÷eT÷\T>± ø±+‹

#=s¡ã&Éì |æ+&É+˝ÀøÏ á $<Ûëq+˝À

ø±+‹øÏs¡D≤\qT |ü+|æ |æ+&É+ n+‘·sê“¤

>±\ ∫Á‘ê\qT nH˚ø£ ø√D≤\‘√

rkÕÔs¡T.  yê≥ìï{Ï̇  ̌ ø£ 3D ∫Á‘·+>±

dü+ø£*kÕÔs¡T.  n˝≤ @s¡Œ&É¶ 3&ç ∫Á‘·+

Ä<Ûës¡+>± IVF |æ+&É+˝Àì ˝À≥T

bÕ≥¢ì eTT+<˚ >∑T]Ô+∫, Äs√>∑´

e+‘·yÓTÆq |æ+&Ü\qT e÷Á‘·y˚T m+∫,

>∑s¡“¤+˝À Á|üy˚X¯ô|&É‘ês¡T.  |òü*‘·+>±

Ä |æ+&Ü\ eTqT>∑&É, n_Ûeè~Δ, >∑s¡“¤+

dü¬ø‡dt πs≥T yÓTs¡T>∑e⁄‘êsTT.  nsTT‘˚

á |ü]XÀ<ÛäqqT Á|üdüTÔ‘·+ >√e⁄\πø

|ü]$T‘·+ #˚kÕs¡T. yê{Ï dü¬ø‡dtô|’

Ä<Ûës¡|ü&ç e÷qe⁄\øÏ e]Ô+|ü#˚kÕÔs¡T.
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ì<äTs¡b˛sê.... ‘·*¢>±!

>∑s¡“¤e‘·T\T Vü‰sTT>±, ø£+{Ï ì+&ÉT>± ìÁ<äb˛‘˚ yê]øÏ HÓ\\T ‘·≈£îÿe _&É¶\T |ü⁄fÒº neø±X¯+ ‘·≈£îÿe n+≥THêïs¡T.

XÊHéÁbòÕì‡k˛ÿ˝Àì  πø*bǫ̀ ]ïj·÷ j·T÷ìe]‡{° |ü]XÀ<Ûä ≈£î\T.  düTe÷s¡T 30 \ø£å\ eT+~ eTVæ≤fī˝À¢ qT+∫ ìÁ<ädüeTdǘ \‘√

u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï 2265 eT+~ >∑s¡“¤e‘·T\ì >∑T]Ô+∫, yê]ô|’ #˚dæq n<Ûä́ j·Tq+˝À á dü+>∑‹ ‘˚*+~.  ìÁ<ä|ü≥ºø£b˛e&É+,

d”¢|t @|æïj·÷ (ìÁ<ä̋ À XÊ«dü ø£åDø±\+bÕ≥T Ä–b˛‘·T+&É&É+) e¬>’sê  ìÁ<ädüeTdǘ \T >∑\ >∑s¡“¤e‘·T˝À¢ ` n˝≤+{Ï

düeTdǘ  ̋ Òì, Ç‘·s¡Á‘ê nìï $<Ûë˝≤ dü]düe÷qyÓTÆq >∑s¡“¤e‘·T\‘√ b˛*ùdÔ ̀  HÓ\\T ì+&Éø£ eTT+<˚ Á|üdüeyÓTÆ ãs¡Te⁄‘·≈£îÿe

_&É¶\T |ü⁄fÒº neø±X¯+ n~Ûø£+>± ñ+{À~.

nyÓT]ø±˝À e÷eT÷\T>±H˚ HÓ\\T ì+&Éì Á|üdüyê\T q÷{ÏøÏ 10 es¡≈£î ñ+≥THêïsTT.  ìÁ<ä düeTdǘ \T >∑\ yê]˝À

eTT+<ädüTÔ Á|üdüyê\T eT]ìï ñ+≥THêïj·Tì |ü]XÀ<Ûä≈£î\T >∑eTì+#ês¡T.  ø£qTø£ ̀  >∑s¡“¤e‘·T\T ‘·eT≈£î ìÁ<ädüeTdǘ \T+fÒ

` yê{Ïì |ü]wüÿ]+#·Tø√e&É+ nìï $<Ûë˝≤ πøåeT+.  Ç≥Te+{Ï Ád”Ô\øÏ ø±–ï{Ïyé _ùV≤$j·TsY <∏Ós¡|” u≤>±

ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+<äì |ü]XÀ<Ûäq ãè+<ä Hêj·T≈£î&ÉT &Üˆˆ ô|ò\¶sY dü÷∫+#ês¡T.

ñ<ëVü≤s¡DøÏ &Üø£ºs¡T bǫ̀ *ø˘ @dæ&é ø±´|üP‡˝Ÿ‡ yê&ÉeTì

#Ó|üŒe#·TÃ. yê{Ïì  ø=Hêïfi¯ófl yê&ç e~ Ò̋düTÔ+{≤s¡T ø=+<äs¡T.

n~ eT+∫ |üì ø±<äT. dü÷ú\ ø±j·TT …̋’q Åd”Ô\ dü+‘êHêìøÏ

>∑s¡“¤+˝ÀH̊ yÓT<ä&ÉT, yÓqTïbÕeTT\ ̋ ÀbÕ\T @s¡Œ&Ée#·TÃ. yê{Ïì

bǫ̀ *ø˘ @dæ&é ìyê]düTÔ+~.

dü÷ú\X¯Øs¡+ ø±s¡D+>± nu≤s¡̧Hé‡ ne⁄‘êj·÷?

kÕ<Ûës¡D+>± ne«e⁄.  dü÷ú\+>± ñqï Åd”Ô\T >∑s¡“¤+

<Ûä]+#˚ø£ yê]øÏ $Tdtπøπsõ (>∑s¡“¤ÅkÕyê\T) nj˚T´ neø±X¯+

ø=+‘· ñ+≥T+~. <ëìøÏ yê] dü÷ú\ø±j·T+ ø£Hêï, Vü‰s√àqT\

ndüÔe´düÔ‘˚ eTTK´ ø±s¡D+. Ò̋<ë ÇqT‡*Hé ¬sdæôdºqT‡ e+{Ï$

ø±s¡D+ ø±e#·TÃ.

eT+<äT\T n+<ä]ø° sTT#˚Ã <ëì ø£Hêï m≈£îÿe &√dt

nedüs¡|ü&ÉT‘·T+<ë?

X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄ ã{Ïº #ê˝≤ eT+<äT\ &√dtì ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

ø£qTø£ Body weight n~Ûø£+>± ñqïyê]øÏ dü+‘êq+ eT+<äT\T

≈£L&Ü n~Ûø£ yÓ÷‘ê<äT˝À  nedüs¡|ü&=#·TÃ.

>∑s¡“¤+ sêe&É+ ø√dü+ ∫øÏ‘·‡ rdüT≈£îH˚ eTT+<äT ø±ì,

rdüT≈£î+≥÷ ø±ì ãs¡Te⁄ ‘·π>Z yê´j·÷e÷\T #˚j·Te#êÃ?

‘·|üŒ≈£î+&Ü! m+‘· ãs¡Te⁄qï yê¬s’Hê ãs¡Te⁄ z 10%

‘·π>Zdü]ø£˝≤¢ yê] X¯Øs¡+ nìï $<ÛäT\qT #ê˝≤ #·Ts¡T>±Z

#˚düTÔ+~. ãs¡Te⁄ ‘·π>Z ø±s¡´Åø£eT+ ∫øÏ‘·‡øÏ eTT+<˚ ø±ì,

∫øÏ‘·‡‘√bÕ≥T>±  ø±ì ø=qkÕ–+#·e#·TÃ.

nsTT‘˚ ãs¡Te⁄  ‘·π>Z Åø£eT+˝À b˛wüø£ |ü<ësêΔ\T

$Tdü‡e≈£L&É<äT.  düeT‘·T\´ ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+ eTTK´+.
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n_ÛkÕ]ø£ |üÁ‹ø£qT #·+<ë<ës¡T\T Vü‰sTT>± ‘·eT

kÕàsYºbǫ̀ Hé, {≤´uŸ, ̋ ≤´|t{≤|t, &Ódtÿ{≤|t, ◊bÕ&é \˝À ≈£L&Ü

#·<äTe⁄ø√e#·TÃ. #·+<ë<ës¡T\+<äs¡÷ ‘·eT Ç`yÓTsTT˝Ÿ

◊.&ç.ì 8500555365 q+ãs¡TøÏ SMS  <ë«sê

‘Ó*j·T|ü]ùdÔ n_ÛkÕ]ø£ PDF file (ø£\sY˝À) Á|ü‹HÓ˝≤

|ü+|ü⁄‘êeTT. Bì¬ø’ n<äq|ü⁄ <Ûäs¡ #Ó*¢+#·ø£ÿπs¢<äT.

ø=‘·Ô>± #·+<ë ø£fÒº bÕsƒ¡≈£î\T ø±yê\+fÒ &çõ≥ Ÿ̋ ø±|”πø

#·+<ë |ü+|üe#·TÃ.

#·+<ë $esê\T: (Á|æ+≥T |ü⁄düÔø£+) b˛düTº <ë«sê`

1 dü+ˆˆ #·+<ë s¡T. 170

2 dü+.#·+<ë  s¡T. 320

5 dü+. #·+<ë s¡T. 750

&çõ≥ Ÿ̋ m&çwüHé (|üÁ‹ø£ .pdf ô|ò’\T ø£\sY bòı{À\‘√

ÇyÓTsTT Ÿ̋ <ë«sê |ü+|üã&ÉT‘·T+~)

3 HÓ\\ #·+<ë s¡T. 45

6 HÓ\\ #·+<ë s¡T. 90

1 dü+. #·+<ë s¡T. 165

2 dü+. #·+<ë s¡T. 280

#·+<ë |ü+ù| $<Ûëq+: Ç`m+.z (eMO), DD,

ÄHé̋ …’Hé Á{≤Hé‡|òüsY (u≤´+≈£î ø±‘ê $esê\T

yÓTT<ä{Ïù|õ˝À),

www.payumoney.com/
store/buy/rishiayurved

<ë«sê,

Ò̋<ë paytm <ë«sê

9246694228 yÓTTu…’̋ Ÿ

q+ãs¡TøÏ |ü+|üe#·TÃ.

MT yÓTTu…’̋ Ÿ/˝≤|t{≤|t̋ À MT n_ÛkÕ]ø£ (ø£\sY)

]wæbòÕsêà eT+<äT\T, n_ÛkÕ]ø£ Á|ü#·Ts¡D\T

Ç|ü⁄Œ&ÉT ªnyÓTC≤Héμ <ë«sê ≈£L&Ü \uÛÑ́ +.

düVü≤» »‘·TÔ ô|s¡T>∑T<ä\ì ø£*–+#˚

ø=‘·Ô Wwü<Ûä+!

»‘·TÔ sê*b˛sTTq yê]øÏ, ã≥º‘·\, >∑T+&ÉT e#˚Ãdæq

yê]ø° uÛÑ$wǘ ‘·TÔ̋ À düVü≤»+>± »‘·TÔ ô|]π> neø±XÊ\T

ø£ì|ædüTÔHêïsTT.  düVü≤»+>± ` n+fÒ ôV≤sTTsY M$+>¥

˝≤+{Ï$ ø±≈£î+&Ü s√eT≈£LbÕ\ (ôV≤sTTsY bòÕ*øÏ̋ Ÿ‡) qT+∫

yê≥+‘· ny˚ yÓ+Á≥Tø£\T |ü⁄≥º&É+ nì.

UCLA |ü]XÀ<Û ä≈£î\ ãè+<äyÓTTø£{Ï yÓ+Á≥Tø£\

eT÷˝≤˝À¢ ìÁ<ëD+>± e÷]b˛sTTq eT÷\ø£D≤\

(ôdºyéTôd˝Ÿ‡)ì ñ‘Ô̊»|üs¡∫ eTs¡\ n$ yÓ+Á≥Tø£*ï ñ‘·Œ‹Ô

#̊ùd $<Ûä+>± 2 Wwü<Ûë\qT ‘·j·÷s¡T#̊dæ Á|üjÓ÷>±‘·àø£+>±

|ü]o*+#ês¡T.  m\Tø£\ô|’ sTT$ dü‘·Œ¤*‘ê*#êÃsTT.

á Wwü<Ûë\T ¬s+&É÷ πøX¯eT÷˝≤˝À¢ì eT÷\ø£D≤\˝À

˝≤πøº{Ÿ ñ‘·Œ‹Ôì ô|+#·T‘êsTT. |òü*‘·+>± Ä ôdºyéTôd˝Ÿ‡

ñ‘Ô̊õ‘·yÓTÆ yÓ+Á≥Tø£*ï ñ‘·Œ‹Ô #˚kÕÔsTT.  Á|üjÓ÷>±‘·àø£

Wwü<Ûë\T ¬s+&É÷ ˝≤πøº{Ÿ ñ‘·Œ‹Ôì #Ós√s¡ø£+>±q÷

ø£\T>∑CÒdüTÔHêïsTT.  nsTTq|üŒ{Ïø° yÓ+Á≥Tø£\ ñ‘·Œ‹Ô ¬s+&ÉT

Wwü<Ûë\ e˝≤¢ π̌ø˝≤ ñ+~.

ªª‘·\ yÓ+Á≥Tø£\T }&çb˛sTT yê{Ï |ü⁄qs¡T‘·Œ‹Ô

Ä–b˛e&É+ yÓqTø£>∑\ s¡Vü≤kÕ´ìï, yê{Ïì eT∞fl Áù|πs|æ+#̊

|ü<äΔ‹˙ ns¡ú+ #˚düT≈£îHêï+.  Ç~ ã≥º‘·\ ìyês¡D˝À

>=|üŒ eT\T|ü⁄.  sêuÀj̊T <äXÊ_›̋ À á eT+<äT\T e÷qyê[

πøX̄düeTdǘ \øÏ #·ø£ÿ{Ï |ü]cÕÿs¡+ n+~kÕÔsTTμμ n+≥THêïs¡T

πø*bǫ̀ ]ïj·÷ j·T÷ìe]‡{° |ü]XÀ<Ûä≈£î\T.
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ù|ôw+≥T õ. ;]C≤\ yê|ü⁄‘√

e÷ Vü‰dæŒ≥˝ŸøÏ e#êÃ&ÉT. e];»+

(ôV’≤Á&√d”̋ Ÿ), –\ø£ (ôV≤]ïj·÷),

ô|ò’̋ Ò]j·÷ e+{Ï ø±s¡D≤\‘√ ;»|ü⁄

dü+#·T\T yê∫ #ê˝≤eT+~

edü÷Ô+{≤s¡T. n~ e÷eT÷ Ò̋. ø±ì á

ù|ôw+≥T n˝≤ ø±<äT. Ç‘·qT u≤<Ûä‘√

–\–\˝≤&ÉT‘·THêï&ÉT. Ák˛ÿ≥yéT

(;sê®\T ñ+&˚ dü+∫) mÁs¡>±

nsTTb˛sTT+~.  <ëì yÓqT≈£qT+∫

uÒ≥Ø …̋’≥T y˚dæ #·÷ùdÔ ˝À|ü\+‘ê

Nø£{Ï. n+fÒ s¡ø£Ô+ ø±ì, NeTT ø±ì

ù|s¡T≈£îì ñ+&Ü*. kÕÿì+>¥ rsTTùdÔ

n+<äT˝À >±*ãT&É>∑\T ≈£L&Ü ñ

HêïsTT. ;»ø√XÊìøÏ NeTT b˛dæq

\ø£åD≤\T düŒwüº+>± yÓ\¢&Éj·÷´sTT.

Ç˝≤ ;»ø√XÊ\øÏ NeTT |ü≥º&É+

ns¡T<Ó ’q dü+<äs¡“ ¤y˚T. eTq<˚X¯+˝À

;»ø√X¯|ü⁄ düeTdǘ *ï dæ>∑TZ, _&çj·÷\

e\¢ nH̊ø£eT+~ nÁX̄<äΔ #̊dæ |”ø£\MT~øÏ

‘Ó#·TÃ≈£î+≥÷+{≤s¡T. n~ <äèwæº̋ À ñ+#·T

≈£îì... nÁX¯<äΔ‘√ Ç˝≤+{Ï |ü]dæú‘·T\T

‘Ó#·TÃø√≈£î+&Ü ñ+&É&ÜìøÏ sTT~

ÁyêdüTÔHêïqT.

á yê´~Û mø£ÿ&√ ‘·|üŒ ø£ì|æ+#·<äT

ø±ì, yê´~ÛÁ>∑düTÔ˝À¢ q÷{ÏøÏ 17-27

eT+~ eTè‘·T´yê‘· |ü&ÉT‘·÷+{≤s¡T.

;»ø√XÊìø Ï NeTT | ü≥ º&Üìø Ï

kÕ<Ûës¡D+>± yê´~ÛÁøÏeTT\T ø±s¡DeTe⁄

‘·T+{≤sTT. Åôdºb˛ºø√¬ø’, düº|ò æ˝Àø√¬ø’,

eT]ø=ìï m+{Ïs√ u≤ø ° º]j·÷\T

NeTTb˛j·T&ÜìøÏ ø±s¡DeT+≥THêïs¡T.

nsTT‘ ˚ Äø£d æ àø £+>± NeTT| ü{ Ï ºq

dü+<äsê“¤\T ø=ìï{Ï˝À @ yê´~ÛÁøÏMT

ø±s ¡D+ ø±ø £b˛e& É+ ≈ £L&Ü

»s¡T>∑T‘√+~.

kÕ<Ûës¡D+>± ;»ø√X¯+ $÷<ä @<√

s¡≈£îÿ ø±ì ∫qï>±j·T+ ø±ì @s¡Œ&ç+

<äqTø√+&ç! e÷eT÷\T>± n~ |ü{Ïº+#·T

≈ £îH ˚ $wüj·T+ ø±<äq≈£î+{≤eTT.

n˝≤+{Ï$ kÕ<Ûës¡D+>± ‘˚*ø£bÕ{Ï

yÓ’<ä´+‘√ ‘·–Zb˛‘êsTT ≈£L&Ü! ø±ì

ns¡T<äT>± ˇø√kÕ] Ç˝≤+{Ï >±j·÷\

<ë«sê u≤ø° º]j·÷\T ;»ø√X¯+˝ÀøÏ

#˚s¡T‘êsTT.

n˝≤π> Ä|üπswüHé @yÓTÆHê »]–‘˚ Ä

>±j·T+ <ë«sê ≈£L&Ü #˚s¡T‘êsTT.

(n+<äTπø Ä|üπswüqj·÷´ø£ &Üø£º]#˚Ã

eT+<äT\T ÁX¯<äΔ>± yê&Ü*).

nø£ÿ&É Ä ÁøÏeTT\T ô|]– ô|]–

Vü≤sƒê‘·TÔ>± ;»ø√X¯+˝À dü\T|ü⁄, n~

˝≤yÓø£ÿ&É+, H=|æŒ yÓTT<ä\e⁄‘êsTT. ;»+

yÓqTø£qT+∫ u≤´≥Ø …̋’≥T y˚dæ #·÷ùdÔ

;»ø√X¯+˝À|ü\ n+‘ê Nø£{Ï>±H˚ ñ

+≥T+~. á e÷s¡TŒ\˙ï Vü≤sƒê‘·TÔ>±

ˇø£ÿsêÁ‹˝ÀH˚ e#˚Ãdæq dü+<äsê“ ¤

\THêïsTT.

yê´~Û ñ<Ûäè‘·+>±, ẙ>∑+>± yê´|æ+#·

&ÜìøÏ eTTK´ø±s¡D+ Ä uÛ≤>±ìøÏ

(;»ø√XÊìøÏ) s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D dü]>± »s¡>∑ø£

b˛e≥eTì uÛ≤$düTÔHêïs¡T.

|ü ⁄s ¡TcÕ+>±ìøÏ ≈£L&Ü Ç˝≤H˚

NeTTb˛ùd neø±X¯+ Ò̋ø£b˛ Ò̋<äT >±ì,

düÔ+uÛÑø£{Ïdü÷´\T @$÷ mô|ò≈£îºø±e⁄,

n˝≤ π> ;»ø√X¯+ ˝À|ü* ;C≤\T

(>√∞\T) ≈£L&Ü @$÷ mô|ò≈£îº ø±e⁄.

;»ø√X¯+ NeTT ø±s¡D+>± ñ_“q

|ü&ÉT yê|ü⁄ì >∑T]Ô+#·>∑*π>˝≤ ˇø£

^‘ ·˝≤, eT& É‘ ·˝≤ ;»ø√X ¯+ ô| ’

@s¡Œ&ÉT‘·T+~.

;»ø√XÊ˝À¢ NeTT#˚]‘˚ »«s¡+

edüTÔ+~. n~ #·*»«s¡+ nj̊T´ neø±XÊ

…̋≈£îÿe. ;»ø√X¯+ dü\T|ü⁄‘·T+~. H=|æŒ

ñ+≥T+~. düTe÷s¡T 4-6 yêsê\

es¡≈£L u≤<Ûä\T kÕ>∑T‘êsTT.

á düeTdü´ì >∑T]Ô+#·&ÜìøÏ ô|<ä›

&Éj·÷>√ïdæºø˘ |üØø£å˝Ò$÷ nø£ÿπs¢<äT.

m+<äTø£+fÒ mÁs¡ã&çb˛sTTq ;»ø√X¯+,

|ü⁄s¡TcÕ+>∑+, yê{Ï yê|ü⁄, H=|æŒ,

yÓ#·Ã<äq+, ì>±]+|ü⁄, ‘˚eT - Çy˚

ndü\T ø£<∏ä #Óù|ŒkÕÔsTT.

Ä\ÿVü‰\T n\yê≥T, wüß>∑sY yê´~Û,

eT÷Á‘· Hêfī+˝À sTTs¡T≈£î, eT÷Á‘·+ <ë]

;»ø√X¯+ ø±ì, |ü⁄s¡TcÕ+>∑+ ø±ì

yê∫, NeTT |ü&ç‘˚?

&Üˆ u≤<ä+ düTπs+Á<ä u≤ãT, MS, MCh

j·T÷sê\õdüTº, ø±øÏHê&É
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... nì 10 <˚XÊ\ |ü⁄s¡Twüß\

n_ÛÁbÕj·T+ ‘Ó\TdüT≈£îH̊+<äT≈£î #̊dæq

düπs«˝À ÄX¯Ãs¡´ø£s¡yÓTÆq $wüj·÷\T

ãj·T≥|ü&Ü¶sTT.  <ë<ë|ü⁄ ªãs¡Te⁄

‘·≈£îÿeμ (n+&ÉsYyÓsTT{Ÿ) nì|æ+#̊+‘·

d üqï{ Ï Ád ” Ô\H ˚ m≈ £ î ÿe eT+~

Çwüº|ü&ÉT‘·THêïs¡≥.  BMI (u≤&û e÷dt

Ç+&Óø˘‡) 19  ñqï Ád”Ô\ì m≈£îÿe

eT+~ m+#·T≈£îHêïs¡T.

á dü πs«ãè+<ä Hêj·T≈ £î& ÉT

Ábıô|òdüsY C≤Hé d”Œø˘eTHé Á|üø±s¡+

| ò æ{ ŸH Ód t  nH ˚~ Je| ü]D≤eT

dæ<ëΔ+‘·Ø‘ê´ ¬s+&ÉT n+XÊ\T ø£*–ñ

+≥T+~.  ˇø £{ Ï d ü+‘êH√‘ · Œ‹ Ô

kÕeTs¡Δ́ +, ¬s+&√~ eTqT>∑&É kÕeTs¡Δ́ +

(dü ¬s’«e˝Ÿ). Ád” Ôì m+|æø£ #˚düT≈£îH˚

$wüj·T+˝À |ü⁄s¡Twüß&ÉT m+#·T≈£îH˚

\ø £ åD≤\T n‘ ·ì y Ó T< ä& É T˝À

Je|ü]D≤eTØ‘ê´ ìøÏå|üÔyÓTÆ ñ+{≤j·T˙,

M{Ï Á|üø±s¡y˚T n‘·ì sTTcÕºsTTcÕº\T

ìs¡ísTT+#·ã&É‘êj·Tì uÛ≤$dü÷Ô ` Ä

m+|æø£ á Je|ü]D≤eT \ø£åD≤˝…’q

dü¬s’«e˝Ÿ, Á|ü‘·T´‘·Œ‹Ô kÕeT

sêΔ´\qT Á|ü‹_+_k˛Ô+<ë?

nì ‘Ó\TdüTø√e&Üìπø á

düπs« nHêïs¡T d”Œø˘eTHé.

n+‘˚ ø±ì, á düπs« Ád”Ô\qT

øÏ+#·|ü]#˚~ ø±<äHêïs¡T.

@ |ü⁄s¡Twüß&ÉT @ Ád”Ôì ‘·q

uÛ≤>∑kÕ«$T>± ø√s¡T≈£îqï|üŒ

{Ïø° ‘·qøÏ ‘Ó©≈£î+&ÜH˚

d ü+‘êq kÕeTs ¡ Δ ´eTT ,

eTqT>∑&É kÕeTs¡Δ´eTT >∑\

Ád ” ÔH ˚  m+# · T≈ £ î+{≤& É˙, n˝≤

m+#·T≈£îH̊≥≥Tº>± #̊ùd~ Je|ü]D≤eT

Áø£eT+˝À n‘·ì yÓT<ä&ÉT˝À ìøÏå|üÔyÓTÆq

ˇø±H=ø£ \ø£åDẙT nì Äj·Tq+{≤s¡T.

eTs√ |ü]XÀ<Ûä≈£î&ÉT yêHéVü‰˝Ÿº

Á|üø±s¡+ ªÇ+‘· ‘·≈£îÿe BMI >∑\ Ád”Ôì

uÛ≤>∑kÕ«$T>± m+#·Tø√e&ÉeT+fÒ

Ä{Ày ˚ T{ Ïø ˘>± 17`20 d ü+ˆ\

ne÷àsTTì m+#·Tø√e&ÉeTqïe÷≥μ.

Ä ej·TdüT yê]˝ÀH˚ n+‘· ‘·≈£îÿe

BMI >∑\yês¡T n~Ûø£+>± ñ+{≤s¡T.

düVü≤»+>± yê] Á|ü‘·T´‘·Œ‹Ô kÕeTs¡Δ́ +

n~Ûø£+>± ñ+≥T+~.

‘·|üŒ≥+... ˝≤+{Ï |ü]dæú‘·T\T ≈£L&Ü

ˇø√kÕ] ;»ø√X¯+ NeTT|ü≥º&ÜìøÏ

ø±s¡DeTe⁄‘êsTT.

n{≤¢π> ù|sêô|ò’yÓ÷dædt (n+>∑osê¸ìï

|üPs¡«#·s¡à+ f… Æ≥T>± |üfÒ ºj·T&É+),

eT÷Á‘·Hêfi¯ yê´<ÛäT\T, |ü⁄s¡TcÕ+>∑os¡̧+

ˇs¡TdüT≈£îb˛e&É+, >∑»®˝À¢ _fi¯fl\T,

;C≤\ô|’ {À|” (m|æ&ç&ç$Tdt) yê´~ÛÁ>∑düÔ+

ø±e&É+... ≈£L&Ü ns¡T<äT>± ;»ø√X̄+˝À

NeTT #˚s¡&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT.

Ç˝≤+{Ï πødüT\T #ê˝≤ yê{Ï˝À

{Ïdü÷´ ˝À|ü\ >±´dt ñ+≥T+~. >±´dt

ñìøÏ ô|’øÏ ‘Ó*ùdø£Hêï, Äj·÷uÛ≤>±\≈£î

Ä|ü πsw üH é # ˚ ùd≥|ü& ÉT ãTd ü T‡q

ãj·T≥≈£î sêe&É+ düŒwüº+>± ‘Ó\TdüTÔ+~.

á yê´~ÛH˚ Á|üdüTÔ‘·+ ôd\T´˝…’{Ïdt,

HÓ Áø=f… Æõ+>¥ bòÕôd’{Ïdt nì≈£L&Ü

n+≥THêïs¡T.

∫øÏ‘·‡

Ç˝≤+{Ï |ü]dæú‹ @s¡Œ&ç‘˚ nÁX¯<äΔ

@e÷Á‘·+ »s¡≈£Lÿ&É<äT. ∫øÏ‘·‡ #ê˝≤

y˚>∑+>±, <Ûë{°>± »s¡>±*. yê´~Ûø±s¡ø£

yÓTÆq ÁøÏeTT*ï ô|<∏ë\J |üØø£å\ <ë«sê

>∑T]Ô+∫ yê{ÏøÏ ‘·–q @+{°ãj·÷{Ïø˘

eT+<äT*yê«*. eT÷Á‘·Á|üyêVü≤+ <ë]

‘·|üŒ≥+ e\¢ yê´~Û @s¡Œ&ç+<äqTø√+&ç.

Á|üyêVü‰ìï dü¬s’q <ë]˝À q&ç|æ+#˚

Ä|üπswüHé #Ój·÷´*.

;»ø√XÊìøÏ ∫qïø√‘· ô|{Ïº <ëì

˝À+∫ NeTTÁ<äyêìï ̋ ≤π>dæ,  ;»ø√X¯+

˝À|ü* e‹Ô&çì ‘·–ZkÕÔeTT.

;»ø√X¯yê|ü⁄ ∫qï<Ó ’Hê nÁX¯<ä Δ

#˚j·Tø£+&ç.

MTπss¡ø£+ X¯Øsêø£è‹ì Çwüº|ü&É‘ês¡T?
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ø±Á+‹ø±sY

>=|üŒyêfi¯fle&ÜìøÏ Ç˝≤ Á|üj·T‹ï+#ê*.

Á|üdæ<äΔ e´≈£îÔ\T, $CÒ‘·\T

nH˚ ≥|üŒ{ÏøÏ eTq eTqdüT‡

bıs ¡\˝À ø=+‘ ·eT+~

<äs¡Ùq$TkÕÔs¡T. y˚\ ø√≥¢˝À

yê´bÕs¡+ #˚düTÔqï ]\j·THé‡

n~ÛH˚‘· eTT πøwt n+u≤˙,

dæ˙q≥T&ÉT`ø£yéT sê»ø°j·T

Hêj· T≈ £ î& É T ∫s ¡+J$,

bÕ]ÁXÊ$Tø£ y˚‘·Ô C….ÄsY.&ç.

{≤{≤, qe˝≤ s¡#·sTT‘· ÄsY.¬ø.

Hêsêj·TDY, dæ˙q≥T&ÉT n$T‘êuŸ

ã#·ÃHé, dæ˙<äs¡Ù≈£î&ÉT XÊ´yéT u…q>∑˝Ÿ,

ÁøÏ¬ø≥sY‡ dü∫Hé f…+&É÷\ÿsY, ø√V”≤¢, |æ.$.

dæ+<ÛäT ` Mfi¯fl+‘ê yês¡Ô\˝Àì e´≈£îÔ\T.

 Mfi¯fl+‘ê @<√ ˇø£ s¡+>±ìøÏ

#Ó+~qyês¡T ø±s¡T. nìï s¡+>±\yês¡T

ñHêïs¡T. n˝≤π>, Ms¡+‘ê yê]yê]

s¡+>±\˝À >=|üŒ dæ<ëΔ+‘·ø£s¡Ô\T ø±ì,

Äj·÷ s ¡+>±\≈ £î d ü+ã+~Û+∫q

#·<äTe⁄\T #·~$ ìcÕí‘·T …̋’q yês¡T >±ì

m+‘· e÷Á‘·+ ø±<äT.

z kÕ] MT #·T≥÷º #·÷&É+&ç!

MT eTqdüT‡qT zkÕ] nìï yÓ’|ü⁄\≈£î

Á|üdü]+|ü#˚j·T+&ç. MT ≈£î≥T+u≤ìï

#·÷&É+&ç. MTs¡T |üì#˚ùd Á|ü<˚XÊìï

#·÷&É+&ç. MTs¡T+≥Tqï düe÷»+˝Àì

e´≈£îÔ\qT #·÷&É+&ç. MT $TÁ‘·T\qT

|ü]ø Ï+#·+&ç. yê] yÓ ’| ò ü˝≤´\qT

#·÷&É+&ç. $»j·÷\qT |ü]o*+#·+&ç.

dü«#·Ã¤yÓTÆq ø£fi¯fl‘√ #·÷&É+&ç.  MT˝À

@y√ ø=ìï nb˛Vü≤\T, nqTe÷Hê\T

ô|≥Tºø=ì, yê{ÏøÏ ‘·\e>∑TZ‘·÷ #·÷&Ée<äT›.

zô|HéyÓTÆ+&é‘√ #·÷&É+&ç. n˝≤ #·÷ùdÔ,

MT≈£î ø=ìï n<äT“¤‘·yÓTÆq $wüj·÷\T

‘Ó\TkÕÔsTT.

ny˚$T{Ï?

1. ô|’q #Ó|ü≈£îqï yê¬ses¡÷ |ü⁄≥Tºø£

‘√H˚ $CÒ‘·\T ø±<äT. Äj·÷s¡+>±\

$CÒ‘·\ Çfi¯fl˝À¢ ≈£L&Ü |ü⁄≥º˝Ò<äT.

yês¡+‘ê ø£èwæ #˚dæ e÷Á‘·y˚T $CÒ‘·

\j·÷´s¡T.

2. yê¬se]ø° Á|ü‘˚´ø£yÓT Æq

ªn<äèwüºμ dü+ã+<Ûë\T ̋ Òe⁄.

3. yê¬ses¡÷

ã+<ÛäTe⁄\T,

‘·*¢ <ä+Á&ÉT\ dü+ã+<Ûë\‘√,

ã+<ÛäTÁ|”‹ e´eVü‰sê\‘√ ô|’øÏ

e∫Ãq yês¡T ø±<äT.

4. Mfi¯fl˝À ø=+‘·eT+~

‘·|æŒ+∫ $T>∑‘êyês¡T ẙT<Ûëe⁄ Ò̋

ø±<äT. n+fÒ $»j·÷ìøÏ,

Á| üeTTKT\T ne«&Üìø Ï

$|üØ‘·yÓTÆq y˚T<Ûä nø£ÿs¡̋ Ò<äT.

ñqï ‘ Ó*$‘ ˚≥\qT ñ

|üjÓ÷–+#·T ø√e&É+ eùdÔ #ê\T.

5. Mfi¯fl+‘ê eT+∫ ø£èwæ dü̋ ≤Œs¡T.

|ü<∏äø£ s¡#·q‘√, dü¬s’q ø£èwæ #˚dæ >=|üŒ

yêfi¯flj·÷´s¡T.

6. MfiËfle]ø° ù|s¡T Á|üø£ÿq ô|≥Tºø=H˚

∫Á‘· $∫Á‘·yÓTÆq bòÕ´˙‡ ø±«*|òæπøwüqT¢

˝Òe⁄.

eT]
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ôd≈£î‡ düeTdü´\T, oÁ|òüTdüâ\q+,

dü+‘êq düeTdü´\T,dü+<˚Vü‰\≈£î..

l ø£èwüíe÷#ê] >±] dü÷#·q\T,

øöì‡*+>¥¬ø’...

  ôV’≤<äsêu≤<é̋ À

 øöì‡*+>¥  ôd+≥sY

n_ÛkÕ]ø£ øöì‡*+>¥ ôd+≥sY

bÕ¢{Ÿ HÓ+. 79, >±¢dt bòÕ´ø£ºØ s√&é,

ne+‹q>∑sY (‘√≥), yÓ÷‹q>∑sY

ôV’≤<äsêu≤<äT.

ôd˝Ÿ : 98482 37811

]wæ bòÕsêà Äj·TTπs«<ä Wwü<Ûë\T e÷ e<ä›

\_ÛkÕÔsTT.

yê]πøeTTHêïsTT?

1. yê]≈ £ îqï ø±eTH é ôdH é ‡ì

ñ|üjÓ÷–+#·Tø√ >∑\ Á|ü»„ yê]≈£î+~.

Ç+–‘·C≤„q+ ñqïyês¡T ≈£L&Ü <ëìì

ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e&ÜìøÏ uÛ Ñj·T|ü&˚

dü+|òüT≥q ˝…≈£îÿe. n˝≤π> ndü\T Ä

ôdHé‡ Ò̋ìyês¡÷, &Óe\|t #˚düTø√yê\ì

Á|üj·T‹ï+#·ì yês¡÷ eTØ m≈£îÿe.

yê]≈£îqï X¯≈£îÔ\ô|’ yês¡T <äèwæ º

ì\|ü&É+ yês¡T n\es¡TÃ≈£îHêïs¡T.

ÄX ¯≈ £ î Ô\qT ñ| üj Ó÷–+# · Tø=H ˚

Á|üj·T‘êïìøÏ @ e÷Á‘·+ yÓqTø£&ÉT>∑T

y˚j·Ts¡T. n˝≤π> yê] øÏwüºyÓTÆq n+XÊ

\˝À Ç‘·s¡T\ ø£Hêï m≈£îÿe $wüj·T

ùdø£s¡D #˚j·T>∑\>∑&É+ yê] dü«uÛ≤e+.

2. yês¡T n_Ûeè~Δ #Ó+<ä&ÜìøÏ,

m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT Ä<ÛäTìø£ $<ÛëHê\qT

‘ Ó\Td ü Tø√e&Üìø Ï , n< Û ä ´j · Tq+

#˚j·T&ÜìøÏ m≈£îÿe eT≈£îÿe #·÷|ækÕÔs¡T.

ne⁄‘êsTT. m<äT>∑T<ä\ ñ+&É<äT. n˙ï

ñ+&ç Ä‘·à$XÊ«dü+ ˝Òø£ eTT+<äT≈£î

yÓfi¯fl Ò̋ìyês¡T m+‘√eT+~ ñHêïs¡T.

nsTT<äe~ #=s¡e. @ s¡+>∑+˝ÀHÓ’Hê

dü ¬ø‡dt ø±yê\+fÒ #=s¡e ø±yê*.

#=s¡e‘√ eTT+<äT≈£î yÓfīflì yê] n_Ûeè~Δ

n+‘ ·+‘ · e÷Á‘ ·+>± ñ+≥T+~.

<ä÷düT≈£îb˛j˚T eTqdü Ô‘·«+ ø£*–,

Ä˝À#·q\qT neT\T |üs¡#·>∑*π>yês¡T

#·ø£ÿ{Ï $»j·÷ìï bı+<ä>∑\s¡T.

Äs¡e~ kÕe÷õø£ dü+ã+<Ûë\T.

eTìwæ $$<Ûä e´≈£îÔ\‘√, Á|üeTTKT\‘√

dü+ã+<Ûë\T ø£*– ñ+&É&É+ e\q,

m+‘√ ne>±Vü≤q @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

@&Ée~ dü+uÛ≤wüD≤ #ê‘·Ts¡́ +. ø=ìï

s¡+>±\˝À Bìï Á|üuÛ≤e+ ñ+&Éø£

b˛e#·TÃ, ø±ì #ê˝≤ s¡+>±\˝À Bì

Á|üuÛ≤e+ $|üØ‘·+>± ñ+~. ø±ã{Ïº ‘·eT

‘·eT uÛ≤yê\qT ùd«#·Ã¤>±, #êø£#·ø£́ +>±

#Ó|üŒ>∑*π> H˚s¡TŒ eTìwæøÏ nedüs¡+.

∫es¡~ m&ÉT´πøwüHé ` n+fÒ $<ä́ .

m≥Te+{Ï $<ä́  nedüs¡+?

y˚\≈£î y˚\T Ä+>∑¢ Á>∑+<∏ë\˝Àì

ù|J\T |òüTÀwæ+#̊<̊$T≥+fÒ, ª$<ä́ μ n+fÒ

ªnø±&É$Tø ˘ $<ä´μ ø±<äT. n+fÒ,

n˝≤ nì n|üŒ{Ïes¡≈£î,

‘êeTT d ü+bÕ~+∫q

C≤„Hêìï Á|üø£ÿq ô|fÒ º

y Ó ’K] yê]≈£î+&É< äT.

ned üsêìï ã{ Ï º  @

$wüj·÷qïsTTHê ñ|üjÓ÷

–+#·Tø=H˚ eTqdüÔ‘·«+

yê] ≈£î+≥T+~.

3. nkÕ<Ûës ¡D‘·,

yÓ’$<Ûä́ +, >∑T&é$˝Ÿ yê] ÄdæÔ. Áø£eT+>±

ny˚ yê]øÏ &ÉãT“qT, dü+|ü<ä\qT ‘Ó∫Ã

ô|{≤ºsTT. ô|&É‘êsTT ≈£L&Ü.

$»j·T+ kÕ~Û+#ê\+fÒ?

\ø£ǻ +  ‘·|üŒìdü].

¬s+&√~ ñ‘ê‡Vü≤+, ÄdüøÏÔ. @<√

kÕ~Û+#ê*. kÕ~Û+∫ rsê*! @<√

kÕúsTTøÏ yÓfi≤fl*! @<√ H˚s¡TÃø√yê*! nH˚

ñ‘ê‡Vü≤+ <Ó’q+~q J$‘·+˝À ñ+&Ü*.

n˝≤ ñ‘ê‡Vü≤+ ñqïyês¡T ‘·«s¡>±

eTT+<äT≈£î yÓfi¯fl>∑\s¡T.

eT÷&√~ |ü≥Tº<ä\. @<Ó’Hê |üì

#̊|ü{Ïºq|ü&ÉT mìï ø£cÕº̋ §∫ÃHê kÕ~Û+∫

rs¡‘êqH˚ |ü≥Tº<ä\ ø±s¡´kÕ<Ûä≈£î\πø

ñ+≥T+~.

ø£wüºqcÕº\≈£î ‘·≥Tºø√˝Òø£ eT<Ûä´˝À

e~ Ò̋yês¡T ø±s¡́ kÕ<Ûä≈£î\T ø±s¡T. nsTT‘̊

ˇø£ s¡+>∑+˝À dü¬s’q uÛÑ$wü´‘Y ˝Ò<äì

‘Ó*dæq|ü&ÉT, Ä ø£cÕºìï eTs√ s¡+>∑+˝À

ô|&ç‘˚ ‘·«s¡>± n_Ûeè~Δ #Ó+<äe#·ÃH˚

ôdHé‡‘√ nsTT‘˚ |òüsê« Ò̋<äT. @yÓTÆHê, @

s¡+>±˝ÀH Ó ’Hê | ü≥T º< ä\ ˝Òø £b˛‘ ˚

eTT+<äT≈£î yÓfi¯fl Ò̋s¡T.

Hê\Ze~ Ä‘·à$XÊ«dü+. Á|ü|ü+#·+˝À

<˚ìï q$TàHê, qeTàø£b˛sTTHê me]ì

yês¡T qeTàø£b˛‘˚ düeTdǘ \T ñ‘·Œqï+
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X¯øÏÔøÏ, ùdº$THêøÏ

yÓ’f…≈£î‡, eTTdæ¢

   á

Äj·TTπs«<ä Wwü

<Ûë\T ]wæ bòÕsêà

&û\s¡ ¢ e<ä › \_Û

kÕÔsTT.  ˝Ò<ë

e÷ qT+∫ b˛düTº / ø=]j·TsY <ë«sê

bı+<ä e#·TÃ. Ò̋<ë, ÄHé̋ …’Hé <ë«sê:

www.payumoney.com/
store/buy/rishiayurved

ø±˝ ÒJ\˝À, j· T÷ìe]‡{ °\˝À

dü+bÕ~+#˚ ø±–‘·|ü⁄ &çÁ^\T ø±<äT.

j·T÷ìe]‡{° qT+&ç &çÁ^H√, &Üø£ºπs{ŸH√

bı+<ä&É+, Ò̋<ë nyês¡T¶qT bı+<ä&É+

$»j·÷ìøÏ ∫Vü≤ï+>± bıs¡bÕ≥T

|ü&ÉT‘·THêïs¡T.

eT+∫ &çÁ^ kÕ~ÛùdÔ, eT+∫ Á|üuÛÑT‘·«

ñ<√´>∑+ edüTÔ+~. <ëì es¡≈£î zπø! ø±ì

$C≤„q+ @e÷Á‘·+ H̊{Ï j·T÷ìe]‡{°\T,

ø± Ò̋J\ <ë«sê sêe&É+ Ò̋<äT. ø±ã{Ïº,

MTs¡T C≤„q düeTTbÕs¡®q ø√dü+, m|ü&É÷

Á|üj·T‹ïdü÷ÔH˚ ñ+&Ü*.

ãj·T≥ Á|ü|ü+#·+˝À |ü⁄dü Ôø±\

<ë«sê, #·s¡Ã\ <ë«sê, |ü]o\q <ë«sê

bı+<˚ C≤„Hêìï @ j·T÷ìe]‡{° $<ä́

<ë«sê sê<äT.  mø±&É$Tø̆ &çÁ^\edüs¡ẙT.

ø±ì, Äô|’ MT≈£î MTs¡T düeTTbÕ]®+#˚

C≤„q+ô|’H˚ MT $»j·÷\T Ä<Ûës¡|ü&ç ñ

+{≤sTT.

myéT._.m. #·~$q+‘· e÷Á‘êq

>=|üŒ y˚TH˚»s¡T, m&çàìÁùdº≥s¡T ø± Ò̋&ÉT.

my é T ._.@. # ·< äeø £ b˛sTTHê

ªø±eTHéôdHé‡μ‘√ C≤„Hêìï düeTTbÕ]®+∫q

yêfi¯ófl m+<äs√ n<äT“¤‘·yÓTÆq y˚TH˚»s¡T¢>±

#·̋ ≤eTDÏ ne⁄‘·THêïs¡T.

áHê&ÉT düTÁ|üdæ<äTΔ\+<äs¡÷, me]øÏ

yÓTT<ä\T ô|≥º+&ç.

MTs¡T eTVü‰y˚T<Ûë$ ø±e#·TÃ. MT

ø√dü+ @y√ neø±XÊ\T e∫Ã |ü&É‘ê

j·Tì ø£\\Tø£+≥÷ ≈£Ls¡TÃ+fÒ uÛÑ$wǘ ‘Y

ñ+&É<äT.

mø£ÿ&Óø£ÿ&É neø±XÊ\T |üs¡T#·Tø=ì

ñHêïjÓ÷ MT C≤„qH̊Á‘·+‘√ |ü]øÏ+#·+&ç.

Ä neø±XÊ\qT ñ|üjÓ÷ –+#·Tø√yê*.

ẙTH̊CŸyÓT+{Ÿ s¡+>∑+˝Àì yês¡T >=|üŒ

kÕúsTTøÏ sêyê\+fÒ ̌ ø£ Á|æì‡|ü̋ Ÿ ñ+~.

Jump at every opportunity!

n+fÒ Á| ü‹ neø±XÊ˙ï

$ìjÓ÷–+#·Tø√yê*. ˇø£kÕ] b˛sTTq

neø±X̄+ ‹]– edüTÔ+<√ sê<√ #Ó|üŒ Ò̋+.

k˛, neø±XÊ\qT C≤s¡$&Ée<äT›,

neø±XÊ\T mø£ÿ&Óø£ÿ&ÉTHêïjÓ÷ |ü]øÏdü÷Ô

ñ+&É+&ç. neø±X¯+ ñ+<äì ‘Ó*ùdÔ

Ä\dǘ + #˚j·Te<äT›.

✤

yês¡T á ªªj·T÷ì

es¡‡˝Ÿ j·T÷ìe

]‡{°μμ ˝À @$T

H ˚s ¡ T Ã≈ £ îHêïs√,

<ëìï n<äT“¤‘·+>±

ñ|üjÓ÷–+#·Tø√

> ∑\ Z& É+ <ë«sê

>=|üŒyêfi¯ófl ne⁄

‘·THêïs¡T.

# · < ä T e ⁄ \ T

#·<äTe⁄‘·÷, ãj·T≥ Á|ü|ü+#·+˝À @<√

ˇø£{Ï H̊s¡TÃ ø√e&ÜìøÏ n\yê≥T |ü&Ü*.

Ä˝Ÿ¬s&ç #·<äTyÓ’b˛sTTq yês¡T yê{Ïô|’

Ä<Ûës¡|ü&ç ñ<√´>±\T ekÕÔj·Tì m<äTs¡T

#·÷&É≥+ e÷ì, eTìwæì ô|’øÏ rdüT¬øfi‚fl

$wüj·÷\ô|’ <äèwæ º ì*|æ, yê{Ïì

Äø£[+|ü⁄ #˚düTø√yê*.

Ç+ø± u…dtº @$T≥+fÒ, ªª|üì #˚dü÷Ô

$<ä́ μμ |ü<∏äø£+ ø±yê*. n+fÒ - @<√

ˇø£{Ï H̊s¡TÃ≈£î+≥÷H√, bÕsYºf…ÆyéT #̊dü÷ÔH√

#·<äTe⁄≈£î+fÒ, Ä #·<äTe⁄ |üPs¡Ôj˚T´

≥|üŒ{Ïπø @<√ ˇø£ s¡+>∑+˝À dæús¡|ü&˚

kÕúsTT edüTÔ+~.

>=|üŒ kÕúsTTø=#˚Ã Á|üj·T‘·ï+

yÓTT<ä\T ô|≥º+&ç!

MTs¡T >=|üŒyêfi¯ófl ø±yê\+fÒ,

$CÒ‘·\T>± >∑T]Ô+|ü⁄ bı+<ë\+fÒ, Ä

Á|üj·T‘·ï+ H̊{Ï qT+&̊ yÓTT<ä\T ô|≥º+&ç.

MT≈£î ÇwüºyÓTÆq s¡+>±\ >∑T]+∫

$wüj·÷\T ùdø£]+∫ sêdüTø√+&ç. <ëìøÏ

dü+ã+~Û+∫q |üÁ‹ø£\ yês¡Ô\T ø£‹Ô]+∫

Ä\“yéT ‘·j·÷s¡T #˚düTø√+&ç.

dü¬s’q düeTj·T+˝À dü¬s’q ìs¡íj·T+

rdüTø√e&É+ ñ<ä´e÷\˝À >=| üŒ

dæ<ëΔ+‘·+. <ëìï MT J$‘· ñ<ä́ eT+˝ÀH̊
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ôd≈£î‡ düeTdü´\T ‘·˝…‘·Ô≈£î+&Ü ñ+&É&ÜìøÏ

uÛ≤s¡´\≈£î dü\Vü‰\T
`&Ü. j·TÁsê Hêπ>X¯«s¡sêe⁄, M.B.B.S.,FCSEP, >∑T+≥÷s¡T

MT ô|fiË’flq ‘=*s√E˝À¢ MT uÛÑs¡Ô

ãj·T≥ Á|ü| ü+#êìï eTs¡∫b˛sTT

ndüÔe÷q+ MT‘√ >∑&ÉbÕ\ì ñ$«fi¯Sfl

s¡≥+ MTs¡T eT]Ãb˛ Ò̋s¡T.

Ç|ü&ÉT MT≈£î |æ\¢\T |ü⁄{≤ºs¡T.

n+‘ê u≤>±H˚ ñ+~ ø±ì, MT uÛÑs¡Ô

MTs¡+fÒ Ç~es¡̋ À ̋ ≤>± e÷{≤¢&ÉfÒ¢<äT.

Ç~ MTs¡T >∑eTì+#ês¡T. ô|’>± Äj·Tq

M˝ … ’q+‘ · m≈ £ î ÿe>± ãj·Tf Ò

>∑&çù|düTÔHêï&ÉT.

Äj·Tq n˝≤ m+<äT≈£î e÷]b˛

j·÷&ÉH˚ $wüj·÷ìï MTs¡T d”]j·Tdt>±H˚

#ê˝≤kÕs¡T ¢ Ä˝À∫+#˚ e⁄+{≤s¡T.

‘·|üŒ+‘ê Äj·Tq<˚qì ≈£L&Ü nqTø=ì

ñ+{≤s¡T. n+<äT˝À ø=+‘· ‘·|üŒ≈£î+&Ü

ì»+ ñ+≥T+~. nsTT‘˚, Ç+<äT˝À MT

u≤<Ûä́ ‘· m+‘·T+<√ ø±düÔ Ä˝À∫+#êsê?

Äj·Tq düsê>±\T yÓTT<ä\T ô|&ç‘˚,

y˚fi≤bÕfi≤ Ò̋≈£î+&Ü bı<äT›>∑÷≈£î\÷ Ä

>=&Éy˚Hê nì ø£dæ] mìïkÕs¡T¢ Äj·Tìï

˙s¡T >±sêÃs√ >∑Ts¡TÔ≈£î ‘Ó#·TÃø√+&ç.

ÄbÕ´j·T+>± Äj·Tq $TeTà*ï

<ä>∑Zs¡≈£î rdüTø√uÀ‘˚, ªnã“ ∫sê>±Z

ñ+~, e<ä\+&çμ nì MTsêj·TqTï mìï

kÕs¡T¢ >∑~e÷s√! nsTT‘˚ M{Ïø° ø±s¡D+

˝Òø£b˛˝Ò<äT. ø±s¡D+ ‘Ó*ùdÔ düeTdü´<˚

eTT+~, ÇfÒº |ü]cÕÿs¡eTe⁄‘·T+~. Ä

ø±s¡D Ò̋$T{À ø=ìï{Ïì #·÷<ë›+.

Äj·Tq yÓ÷E|ü&çq|ü&ÉT

(m) MT≈£î ˇ+{À¢ u≤>± Ò̋<äT: MT≈£î

ˇ+{À¢ u≤>± Ò̋ø£ ˙s¡dü+>± eT+#·+˝À

ñ+fÒ, MT Äj·Tq $TeTà*ï |üsê

eT]Ù+#·&ÜìøÏ MT <ä>∑Zs¡≈£î ekÕÔs¡T.

$TeTà*ï ñ‘Ô̊»|üs¡#ê\H˚ ñ‘ê‡Vü≤+‘√

ekÕÔs¡T. n|ü&ÉT MTsêj·TqøÏ u≤>±H˚

nqT≈£L*+#·e#·TÃ. Ç+<äT˝À düeTùd´MT

Ò̋<äT. ô|’øÏ ø£ì|æ+#·ì q\‘·, ˙s¡dü+

MT˝À ñ+&ç≈£L&Ü MTs¡T Áô|òwt>±,

Äø£s¡̧D°j·T+>± ñ+fÒ Äj·Tq eT÷&é̋ ÀøÏ

sêe&É+ düVü≤»+. <ëìï \|ü⁄Œ>±

uÛ≤$+#·ø£+&ç. MT |ü]dæú‹ Äj·Tq ≈£Lÿ&Ü

ø±düÔ ns¡úeTj˚T´≥Tº #Ó|æ‘˚ Äj·TH˚ Ä

|üP≥≈£î düs¡T›≈£î+{≤&ÉT.

(_) MT≈£î eT÷&é ˝Ò<äT: ø±s¡D

y˚T+{Ï? MT eT÷&é #Ó&É{≤ìøÏ ø±s¡D+

bǫ̀ Hê, ø£ãTsê? |üìeTìwæ‘√H√, bıs¡T

–+{Ï yê]‘√H√ ‘·>±<ëHê? Ä]úø£

düeTkÕ´? |üìuÛ≤s¡e÷? uÛÑs¡Ô‘√, ã+<ÛäT

e⁄\‘√ eTqdüŒsêΔ? C≤Á>∑‘·Ô>± $es¡+>±

Ä s√E dü+>∑‘·T\˙ï mq˝…{Ïø£˝Ÿ>±

ø±–‘·+ MT<ä Áyêdæ #·÷&É+&ç. eT÷&é

bÕ&ÉT#˚dæq n+X¯y˚T<√ ‘Ó\TdüTÔ+~. n~

‘Ó\TdüT≈£î+fÒ |ü]wüÿ]+#·Tø√>∑\ X¯øÏÔ

MT≈£î+~. ̋ Ò<ë Äj·Tq düVü≤ø±s¡eTT+&ÉH̊

ñ+~. düπsHê?

(dæ) ̌ ø£ẙfī ãTT‘·TÁkÕe+‘√ ñ+fÒ?:

n~ MT X¯è+>±sêìπøMT n&É¶+ø±<äT.

Çã“+B Ò̋<äT. ‘·|ü ndü̋ Òø±<äT. Çø£

|üø£ÿã≥º \+{≤sê? Ä ø±ùd|ü⁄ @

bÕe&ÜH√ bÕ‘· \T+^H√ y˚düT≈£î+fÒ
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dü]b˛‘·T+~. ø±yê\+fÒ ø£+&√yéT ≈£L&Ü

ô|≥T ºø√eTH=#·TÃ. Ç<ä+‘ê MT≈£î

nkÂø£s¡́ + Ò̋ø£b˛‘˚H˚. á düeTj·T+˝À

ôd≈£î‡ ‘·ù|ŒyÓ÷ nH˚ dü+<˚Vü≤+ $TeTà*ï

ì\Te]dü÷Ô+fÒH˚.

2. Çø£MTs¡T yÓ÷E|ü&çq|ü&ÉT

MT Äj·Tq y Ó ’| ü ⁄qT+& ç e#˚Ã

nuÛÑ́ +‘·sê\qT #·÷<ë›+:

(m) Äj·Tq≈ £î u≤> ∑T+&É˝ Ò< ä T:

|üsêeT]Ù+#·+&ç. y˚fi¯fl‘√ ‘·\ ìeTs¡+&ç.

MT düìï<Ûëqy˚T, MT ùde˝Ò Äj·Tq≈£î

ø=+&É+‘· ã\+, }s¡≥! Äj·Tq nHê

s√>∑́ + ø±kÕÔ MT ùde\‘√H̊ ‘·–Zb˛‘·T+~.

&Üø£ºs¡T Ç#˚Ã eT+<äT\‘√ ø±<äT.

(_) Äj·TqøÏ eT÷&é˝Ò<äT: MTs¡T

Áô|òwt>±, #·˝≤ø°>± ñ+fÒ Äj·Tq˝À

eT÷&é ˝Ò≈£î+&Ü m˝≤ ñ+≥T+~.

n˝≤ø±ø£, MTs¡T õ&ÉT¶>±s¡T‘·÷, #ÓeT≥

yêdüq‘√ ø£+|ü⁄>=fÒº >∑T&É¶̋ À¢H˚  m|ü⁄Œ&É÷

Ç+{Ï| üì # ˚d ü÷ ÔH ˚  < äs ¡ Ùq$T ùd Ô

$ø£{Ï+#·≈£î+&Ü m{≤¢ ñ+≥T+~?

∫sê≈£î |ü&É≈£î+&Ü ñ+&É{≤ìøÏ Äj·TH̊+

ÁãVü≤àsê¸?

Ç+{À¢ |üHÓ≈£îÿe ø±s¡D+>± MTs¡T

n˝≤ ñHêïsê? |üì MTπs ø±<äT. <̊X̄+˝À

uÛ≤s¡́ \+<äs¡÷ MTs¡T #˚dæq+‘· #˚dü÷ÔH˚

ñHêïs¡T. ø=+‘·eT+~ Ç+{Ï|üìøÏ ‘√&ÉT,

ñ<√´>∑+ ≈£L&É #̊dü÷ÔH̊ ñHêïs¡T. nsTTHê

yês¡T ø£&ç–q eTT‘·́ +˝≤ Áô|òwt>± m˝≤

ñ+&É>∑\TZ‘·THêïs¡T? ø=+‘·eT+~ @ |ü̇

‘Ó>∑ìe«ø£ u≤>± C≤>∑T #˚düTÔ+{≤s¡T. @

|üìøÏ m+‘· f…Æ+ |ü&ÉT‘·T+<√, m˝≤ #˚ùdÔ

M\T>± ñ+≥T+<√ ‘Ó\TdüT≈£î+fÒ MT≈£L

ÁX¯eT ‘·>∑TZ‘·T+~, Äj·Tqø° dü+‘√wü+

$T>∑T\T‘·T+~.

(dæ) Äj·Tq e÷qdæø£+>± @<√

ˇ‹Ô&ç˝À ñ+&ç ñ+&Ée#·TÃ: ãj·T≥

|üqT\T, dü+|òüT+˝À Äj·Tq dü+ã+<Ûä

u≤+<Ûäyê´\T, Ä|ò”düT˝À ‘·̋ …‘̊Ô düeTdǘ \T,

|üì ˇ‹Ô&ç, nìï{ÏøÏ $T+∫ Ä]úø£

düeTdǘ \T Ç˝≤ mH√ï ñ+{≤sTT. n$

Äj·Tq ãTÁs¡̋ À ‘=\TdüTÔ+{≤sTT. Äj·Tq

r]>±Z ≈£Ls¡TÃHêï&Éì nqTø√e&É+

bıs¡bÕ≥T. ø±düÔ |üØø£å>± #·÷ùdÔ Äj·Tq

eTTK+˝À e÷s¡TŒ\T >∑eTì+#· e#·TÃ.

n˝≤ düeTdü´\‘√ ãTÁs¡ã<ä›\T ø=≥Tº

≈£î+≥Tqï eTìwæ MT≈£î düVü≤ø£]+#·̋ Ò<äì

yêb˛e&É+ @eT+‘· eTsê´<ä #Ó|üŒ+&ç!

Ç~ø±ø£ ej·TdüT ø±s¡D+>± MT

Ç<ä ›]˝À ø=+‘· e÷s¡TŒ sêe≥+

düVü≤»y˚T. MT |æ\¢\ Á|ües¡Ôq, yê]

#·<äTe⁄ dü+<Ûä́ \T, yê] ùdïVü‰\T ̋ ≤+{Ï$

$TeTà*ï ‘·s¡#·T Ä+<√fi¯q≈£î >∑T]

#˚j·Te#·TÃ. |üøÏÿ+{Ïyê]‘√H√, |üì

eTìwæ ‘√H√ MTs¡T |òüTs¡̧D|ü&ç, Ä+<√fi¯

q≈£î >∑T] ø±e#·TÃ. ∫s¡ø±\+>± ø£*dæ

J$+#·&É+˝À+∫ |ü⁄{Ï ºq nHêdüøÏ Ô

ø±e#·TÃ.

b˛‘˚, ‘Ó*d” ‘Ó*j·Tì $T&ç$T&ç

C≤„q+‘√, ˝Àø£+ b˛ø£&É ns¡Δ+ #˚dæø√

≈£î+&Ü, n+‘ê Hê≈£î ‘Ó\TdüH˚ nVü≤+

ø±s¡+‘√ ` ô|’ düeTdü´˝À¢ MT uÛÑs¡Ô≈£î

dü\Vü‰ Çe«ã÷qT≈£î+fÒ yÓTT<ä{ÏøÏ

yÓ÷dü+ sêe#·TÃ. ãj·T≥ Á|ü|ü+#êìï

#·÷düTÔqï MT uÛÑs¡Ô̋ À qeTàø£ eTT+#·+&ç.

MT e\¢ ø±ì $wüj·÷\˝À düeTdü´

|ü]cÕÿs¡+ Äj·Tqπø e~ Ò̋j·T+&ç.

Çy˚ ø±<äT: MT Äj·Tq >∑T]+∫q

MT |òæsê´<äT\T Ç+ø± e⁄HêïsTT.

Äj·Tq MT≈ £ î # Ó| ü Œ≈ £ î+&Ü

dæìe÷\¬øfi≤Ô&ÉT. s√p, bı<äT›b˛sTT

Ç+{ÏøÏ ekÕÔ&ÉT. ̋ Ò<ë Áô|ò+&é‡‘√ mø£ÿ&√

ù|ø±≥˝À eTTì–b˛‘ê&ÉT. Äj·Tq≈£î

ù|ø±≥ n+‹wüºyÓTÆ‘˚, düs¡<ë>± Ç+{À¢

MTπs Äj·TqTï ù|ø±≥≈£î |æ\e≈£L&É<ë?

düs¡<ë>± @ ẙs¡TX̄q>∑|üb˛Œ ẙsTT+∫ ̌ ø£

ù|¢{À¢øÏ dü]›, ˇø£ ô|>∑TZ ì+|æq >±¢düT‘√

MTπs Äj·TqTï u…&és¡÷+˝ÀøÏ m+<äT≈£î

ÄVü‰«ì+#·≈£L&É<äT? e÷≥˝ÀÔ ø£$«dü÷Ô

#·÷|ü⁄˝ÀÔ eT‘ÓÔøÏÿdü÷Ô m<äTs¡T>± MTs¡T+fÒ

Äj·Tq≈£î u≤¬s+<äT≈£î, uÛ≤s¡T´+&É>±!

MTs¡T bıeTà+fÒ e÷Á‘·+ Äj·Tìø£

ãj·T≥ ¬ø+<äT¬øfi≤Ôs¡T?

Äj·Tq ùdïVæ≤‘·T˝ÀÔ >∑&çù|düTÔHêïsê?

yê]ø£+fÒ MTs¡T Äj·Tq≈£î eTTK´yÓTÆq

ùdïVæ≤‘·T\T ø£<ë? m+<äTø£{≤¢ »s¡T>∑T

‘√+~? MT<ä>∑Zs¡ ̋ À|üẙT$T{Ï? Ä˝À∫+

#·+&ç. ‘·s¡TD√bÕj·T+ yÓ<äø £+&ç.

nedüs¡yÓTÆ‘˚ ˇø£kÕ] &Üø£º]ï ø£\e+&ç.

ø=+‘·eT+~ uÛ≤s¡´\T H√eTT\T,

Áe‘ê\T, |üP»\T, eT&û n+≥÷ uÛÑs¡Ô\

ÁbÕD≤\T ‘√&̊düTÔ+{≤s¡T. ñ|üyêdüeTH√,

C≤>∑s¡D nH√, yÓTÆ\ nH√ uÛÑs¡ÔqT m&É+>±

ñ+#·&ÜìøÏ Á|üj·T‘·ï+ #˚düTÔ+{≤s¡T.

eTs√ »qà˝À dü«s¡Z̋ Àø£+ ø√dü+ Çe˙ï

#˚düTÔHêïs¡T. eT] Ä uÛÑs¡Ô n+‘·es¡≈£L

‘êfi¯̋ Òø£ á »qà˝ÀH˚, á |üPfÒ mø£ÿ&√

dü«s¡Z+ nqTuÛÑ$+#̊ Á|üj·T‘·ï+ #̊ùdÔ MTs¡T

‘·|üã{Ïº ñ|üjÓ÷>∑y˚T$T{Ï?

MTs¡T Á|ü‹<ëìøÏ MT yê]ï ‘·|üã{Ïº

˝≤uÛÑ+ ̋ Ò<äT. #˚‘·ø±ìyês¡T, ndüeTs¡Tú\T

e÷Á‘·y˚T m<äT{Ï eTìwæ˝À ‘·|ü\T

yÓ‘·T≈£î‘ês¡T. MTs¡̋ ≤ ø±<äT. n+‘ê MT

#˚‘·T˝À¢ ñ+~. MTs¡T ‘Ó*yÓ’qyês¡T,

düeTs¡T ú\T. MT ˝ÀbÕ*ï yÓTs¡T> ∑T

|üs¡T#·Tø√>∑\s¡T. MTs¡T |üPqT≈£î+fÒ ø±ì

<˚eTT+~? Á|üj·T‹ï+#·+&ç.
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ø±eTHé. eTØ m≈£îÿesTT‘˚ n‘·ìøÏ

‘Ó*j·T≈£î+&Ü e÷ìŒ+#˚ |ü<äΔ‘·T\T e÷

e<ä›ñHêïsTT.

Çø£ ¬s+&√ $wüj·T+ nqTe÷q+.

n‹ Ç+&ç$&Ü«*{Ï‘√ ôd˝Ÿbǫ̀ ìï kı\T¢

bò˛Hé>± e÷πsÃùdÔ düeTdü´\T n˝≤π>

ekÕÔsTT.Ç|ü⁄Œ&ÉT ôd˝Ÿbǫ̀ Hé ôV≤˝Ÿbǫ̀ Hé >±

e÷]+~.

MTs¡T Áù|$T+#·T≈£îqï|ü⁄&ÉT mìïkÕs¡T¢

◊ \yé j·T÷! #Ó|æŒ ñ+{≤s¡T. Ç|ü⁄Œ&ÉT

eT∞fl #Ó|üŒ+&ç. n‘·qT ‘·qì |ü{Ïº+#·T

ø√e&É+ ̋ Ò<äì |ò”\e⁄‘·THêï&ÉT. MTs¡T ø±düÔ

‘·>∑Z+&ç. n|üŒ{Ïø° nqTe÷q+ ‘·>∑Zø£b˛‘̊

n~ nqTe÷q+ nH˚ ù|s¡HêsTT&é »ãT“

\ø£åD+>± #Ó|üŒe#·TÃ.

<ëìøÏ n‘·ìøÏ ‘Ó*j·T≈£î+&Ü ∫øÏ‘·‡

#˚ùd |ü<ä Δ‘·T\THêïsTT. yê<ë\T -

á>√\T e<äT›. ø£\dæ ñ+fÒ ø£\<äT düTK+

nì >∑eTì+#·+&ç.

ˇø£kÕ] Ç<ä›s¡÷ qqTï ø£\e+&ç.

MTs¡T u≤>∑T+&˚̋ ≤ #˚kÕÔqT.

Á|üX¯ï: Hê ù|s¡T #Ó|üŒ Ò̋qT. H˚qT ̌ ø£

{°M #êHÓ̋ Ÿ ˝À d”ìj·TsY j·÷+ø£sY >±

|üì#˚düTÔHêïqT. e÷~ Áù|eT $yêVü≤+.

e÷yês¡T @<√ dæìe÷˝À¢ #êqT‡\+≥÷

‹s¡T>∑T‘ê&ÉT. m|ü⁄Œ&√ ˇø£kÕ] &ÉãT“

˝§kÕÔsTT. yê{Ïì @Hê&É÷ Ç+{ÏøÏe«&ÉT.

s√p ‘ê>∑T‘·÷H˚ ñ+{≤&ÉT. Hê J‘·+

‘√H˚ Ç+{Ïì HÓ≥Tºø=düTÔHêïqT. á eT<Ûää́

qqTï ø=&ÉT‘·THêï&ÉT. u≤>± nqTe÷ì

düTÔHêï&ÉT. me]‘√ e÷{≤¢&çHê yê]‘√

dü+ã+<Ûä+ ñ+<ä+≥THêï&ÉT. Hê bǫ̀ qT

#Óø˘ #˚kÕÔ&ÉT. e÷øÏ<ä›s¡T |æ\¢\T. yê]ì

#·~$+#ê\+fÒ  á ø±\+˝À ˇø£ÿ]

J‘·+ dü]b˛<äT. H˚qT $&Ü≈£î\T

rdüT≈£î+<ëeTì ˝≤j·TsY <ä>∑ Zs ¡≈ £î

yÓfi¯óÔÔ+fÒ eTs√ {°M j·÷+ø£sY $TeTà*ï

d ü+Á| ü~+#·eTHêïs ¡ T. | ü]cÕÿs ¡+

‘Ó\|ü+&ç.

- z {°M j·÷+ø£sY

ã+<Ûë\T-nqTã+<Ûë\T

»yêãT: $yêVü≤+ #˚düTø√e&É+

ned üs ¡+ nsTT‘ ˚ ,  $&Ü≈ £ î\T

rdüTø√e&É+ ø£s¡ Ôe´+ nqï≥T¢ H˚{Ï

düe÷»+ ‘·j·÷s¡sTT´+~. ˇø£ s√E ◊

\yé j·T÷, eTs√ s√E Vü≤&Ü$&ç>±

mes¡T ø±<äHêï ô|[¢, ñ<äj·T+ >∑T&é

e÷]ï+>¥, sêÁ‹ >∑T&é HÓ’{Ÿ, ÄeTsêï&ÉT

>∑T&é u…’. Ç~ H˚{Ï |ü]dæú‹. J\ø£Ás¡̀

u…\¢+≈£î ns¡ú+ @$T≥+fÒ, uÛ≤s¡́ `uÛÑs¡Ô̋ À¢

ˇø£s¡T #˚<äT>± ñ+&ç eTs=ø£s¡T ‹j·T´>±

ñHêï ` ˙≈£î H˚qT - Hê≈£î qTe⁄«-

ˇø£]ø=ø£s¡+ qTe⁄« H˚q÷ nì. ˇø£]

‘·\ô|’ ˇø£s¡T #˚sTT y˚ùd á ‘·+‘·Tì

Vü≤düÔeTdüÔø£ dü+jÓ÷>∑+ n+{≤s¡T. ¬s+&ÉT

Ä‘·à\T ̌ ø£{Ï>± e÷s¡&ÉẙT ô|fīfl+fÒ. Çø£

MT $wüj·÷ìø=ùdÔ...

ˇø£{Ï H˚qT e÷Á‘·y˚T dü+bÕ~düTÔ

HêïqT nH˚ nVü≤+ M&Ü*. dæ̇  |ò”̋ Ÿ¶ ˝À

ìs¡+‘·s¡ Ä<ëj·T+ yÓTT<ä{À¢ ñ+&Éø

£b˛e#·TÃ. düs¡sTTq düb˛sYº ñ+fÒ MT yês¡T

n‹‘·«s¡˝ÀH˚ Ä{ÀÁ>±|òt\T rdüT≈£îH˚

kÕúsTTøÏ yÓfi¯‘ê&ÉT. Ä |ò”̋ Ÿ¶̋ À ‘ê>∑&É+

øöì‡*+>¥ ø±\yéT
Áø±+‹ø±sY ` 9848190302
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dü+kÕs ¡ d üeTd ü ´\÷, ôd≈ £ î ‡

düeTdü´\÷ ˝Ò≈£î+&Ü ñ+&Ü \+fÒ

uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô*<ä›]˝À ˇø£]|ü≥¢ ˇø£]øÏ

qeTàø£+ ñ+&É≥+ #ê˝≤ eTTK´+.

ˇø£ Åd” Ô ôd≈£î‡˝À eTqdü÷Œ¤]Ô>±

bÕ˝§ ZHê\+fÒ Äy Ó Tø Ï  ‘ ·q u Û Ñs ¡ Ô

‘·qyê&˚qqï |üP]Ô qeTàø£+ ø£\>±*.

‘·q Ä\Hê bÕ\Hê, nedüsê\÷

#·÷&É>∑\ düeTs¡Tú&Éì, ‘·qπø ø£wüº+ e∫ÃHê

‘·q |üø£å+ eVæ≤kÕÔ&É̇  qeTàø£+ ≈£î<äsê*.

n‘·ì düVü≤#·s¡́ +˝À ÄyÓTøÏ @s¡ø£+>±q÷

nuÛÑÁ<ä‘ê uÛ≤e+ #√≥T #˚düTø√≈£L&É<äT.

n+fÒ... nìï $<Ûë˝≤ uÛÑs¡Ô |ü≥¢

ÄyÓTøÏ qeTàø£+ @s¡Œ&Ü*. @s¡Œ&˚˝≤

n‘·ì dü«uÛ≤eeT÷, Á|ües¡ÔHê ñ+&Ü*.

@ Åd”Ô nsTTHê uÛÑs¡Ô qT+∫ Ä•+#˚~

Ç<˚!

Ç~ \_Û+∫q|ü&˚ ÄyÓT n‘·ìøÏ

eTqkÕ, yê#ê n]Œ+#·T≈£î+≥T+~.

ôd≈£î‡˝À ‘ê<ë‘·à´‘· bı+<ä>∑\T>∑T‘·T+~.

yêfi¯fl dü+kÕs¡+ nH√´Hê´qTsê>±\‘√

e]ú\T¢‘·T+~.

#ê˝≤ eT+~ Åd” Ô\T uÛ≤eÁbÕ|æ Ô

bı+<ä̋ Òø£ b˛e{≤ìøÏ ø±s¡DẙT$T{Ï nì

|ü]XÀ~Û+∫ q|ü&ÉT uÛ≤>∑kÕ«$T MT<ä

ñqï n| üqeTàø £+ ø±s ¡D+>±

eTqd ü÷Œ ¤] Ô>± ôd≈ £ î ‡˝À bÕ˝§ Zq

˝Òø£b˛e≥+ z Á|ü<Ûëq ø±s¡DeTì

‘̊*+~. ôd≈£î‡˝À ©q+ ø± Ò̋ø£b˛‘̊ ÄyÓT

‘˚*ø£ø±<äT. ªÁù|eT $yêVü‰\Tμ nqã&˚

ô|[flfi¯fl˝À #ê˝≤ eT≥TºøÏÿ Áù|eT ø£+fÒ

Äø£s¡¸DÒ m≈£îÿe ø£qã&ÉT‘·T+~. n~

ø±kÕÔ Vü≤]+∫b˛j·÷ø£ $T– Ò̋~ yÓ*dæq

s¡+>∑T ˝≤+{Ï J$‘·y˚T.

n~Ûø±s¡+, ndüVü≤q+, nqTe÷q+,

nbÕs¡ú+ n˙ï yÓTT<ä\ e⁄‘êsTT. yê{Ï‘√

bÕfÒ ôd≈£î‡ düeTdǘ \÷qT.

Áù|eT ô|[flfi‚fl Ç˝≤ ñ+fÒ ≈£î~]Ãq

ô|[flfīófl m˝≤ ñ+{≤jÓ÷ #Ó|üŒ qø£ÿπs¢<äT.

ÁbÕ<∏ä$Tø£ ne>±Vü≤q ø±yê*!

e÷qe dü«uÛ≤e+ |ü{≤¢, <ëì MT<ä

|ü]düsê\ Á|üuÛ≤e+ >∑T]+N ÁbÕ<∏ä$Tø£

ne>±Vü≤q n+<ä]ø° ñ+&É<äT. ø£qTø£

ˇø£s¡T #˚ùd~ Ç+ø=ø£]øÏ ‘·|ü>±

ø£qã&ÉT‘·÷ ñ+≥T+~. düŒs¡ú\≈£î <ë]

rdüTÔ+~.

<ëìøÏ ‘√&ÉT ∫qï‘·q+˝À ‘·*¢

]˝ÒwüHéwæ|t‡ :

ø±yÓ÷Á<˚ø£ •Ksê\¬ø˝≤ #˚s¡>∑\T>∑T

‘·T+~?

|ü⁄s¡Twüß&çøÏ nø£ÿπs¢<ë?

|ü⁄s¡Twüß&ç $wüj·T+˝À ≈£L&Ü n+‘̊.

‘·q uÛ≤s¡́  ‘·qøÏ nìï $<Ûë˝≤ ‘·–q<Ó’

ñ+&Ü\ì Á|ür eT>∑yê&É÷ ø√s¡T

≈£î+{≤&ÉT. ÄyÓT ‘·qì qe÷à\ì

Ä•kÕÔ&ÉT. ‘·qøÏ $XÊ«dü bÕÁ‘·Tsê …̋’ ñ

+&Ü\˙, | üsêsTT | ü ⁄s ¡ Tw ü ßD Ï í

Ä•+#·≈£L&É<ä˙, Ç‘·s¡Á‘ê ≈£L&Ü

‘ ·qø £Hêï Ç‘·s ¡ T\ø Ï ÁbÕ< Ûëq´‘ ·

Çe«≈£L&É<ä̇  ø√s¡T≈£î+{≤&ÉT.

Ä s¡ø£+ qeTàø£+ n‘·ìøÏ ‘·q uÛ≤s¡́

|ü≥¢ |üP]Ô>± ø£*– q|ü&ÉT ôd≈£î‡˝À

n‘ ·qT ≈ £L&Ü eTqd ü÷Œ ¤] Ô>±

©qeTe⁄‘ê&ÉT. düÔ+uÛÑq düeTdǘ \T+&Ée⁄.

düâ\q düeTdǘ \T+&Ée⁄.

nsTT‘ ˚ Ç< ˚MT # Ó| æ Œq+‘ ·

n|üqeTàø£+ ≈£L&É<äT!
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<ä+Á&ÉT\ |ü⁄D´e÷ nì eTqdüT\ MT<ä @s¡Œ&É¶ e´‹πsø£

uÛ≤yê\T+{≤sTT. yê{Ï Á|üuÛ≤e+ e\¢ eTìwæ dü]>± Á|üe]Ô+#·

Ò̋ø£b˛e≥+ »s¡T>∑T‘·T+~. e÷≥øÏ - ∫qï‘·q+˝À ̌ ø£ Ä&É|æ\¢

‘ ·q ‘ ·+ Á& ç  ô|+| üø £+˝À u Û Ñ Á< ä‘ê u Û ≤e+

bı+<ä˝Òø£b˛sTT+<äqTø√+&ç. Ä ‘·+Á&ç á |æ\¢ì ô|<ä›>±

|ü{Ïº+#·Tø√≈£î+&Ü ô|+#ê&ÉqTø√+&ç. @<√ ãVüQe÷Hê\÷,

$\TyÓ’q edüTÔe⁄\÷ Ç∫ÃHê n$ ª#Ó|æŒq e÷≥ $qï+<äTπøμ

Ç#êÃ&ÉqTø√+&ç... ÄyÓT ô|<ä›j·÷´ø£ ‘·q uÛÑs¡Ô‘√ ≈£L&Ü n<˚

$<Ûä+>± Á|üe]Ô+#˚ neø±X¯+ ñ+≥T+~.

ÄyÓT n‘·ìï qeTàø£b˛‘˚, n‘·ì ˙&É˝À uÛÑÁ<ä‘·qT

|ò”\e Ò̋ø£b˛‘̊ nqTø£åD+ n‘·qT @eTqT≈£î+{≤&√, @+ #̊kÕÔ&√,

‘·qì e~ Ò̋ kÕÔ&√, Ç+¬øe]‘√HÓ’Hê dü+ã+<Ûä+ ô|≥Tº≈£î+

{≤&√... Ç˝≤+{Ï uÛÑj·÷\‘√ ãÁ‘·T≈£î‘·T+<äqTø√+&ç. ÄyÓT

ôd≈£î‡˝À eTqkÕsê bÕ˝§Zq >∑\T>∑T ‘·T+<ë?

n‘·ìï Äq+<ä|üs¡#·&Üìø°, n‘·ì <äèwæº ̋ À eT+∫<ëì>±

ø£qã&É{≤ìø° (‘·<ë«sê ‘·q kÕúHêìøÏ uÛÑ+>∑+ ø£\>∑≈£î+&Ü

ø±bÕ&ÉT ø√e&ÜìøÏ) e÷Á‘·ẙT ôd≈£î‡˝À bÕ˝§Z+ ≥T+~. n‘·ìøÏ

ÇwüºyÓTÆq |üqT˝Ò #˚düTÔ+~. Ç+ø√˝≤ #ÓbÕŒ\+fÒ Ä‘·àì

#·+|ü⁄≈£îì X¯e+˝≤ Áã‘·T≈£î‘·T+~.

kÕeTs¡dǘ yÓTÆq <ë+|ü‘·́ + Ç˝≤ ñ+≥T+<ë? yê[fl<ä›s¡÷

ãVæ≤s¡+>∑+>± ø=≥Tº≈£î #êeø£b˛e#·TÃ. ô|’øÏ bÕs¡«r

|üs¡y˚TX¯«s¡T\øÏ uÛÑ÷˝Àø£ Á|ü‹_+ u≤˝≤¢ ø£ì|æ+#=#·Ã. ø±ì

eTqdüT˝À uÛÑj·T+‘√ ‘·eT ñìøÏô|’ n|üqeTàø£+‘√ Áã‹πø

yês¡T J$‘êìï, ôd≈£î‡ì @ e÷Á‘·+ Äq+~+#·̋ Òs¡T.

uÛ Ñs ¡ Ô düTK+ MT<äH˚ eTqdüT πø+ÁBø£]+#˚ Åd” Ô\T,

øÏ+#·|üs¡#·ã&˚ yêfi¯ófl, nuÛÑÁ<ä‘· |ò”\j˚T´ yêfi¯ófl ôd≈£î‡ düTK+

|üP]Ô>± bı+<ä̋ Òs¡T. uÛ≤eÁbÕ|æÔì #˚s¡Tø√ Ò̋s¡T.

n˝≤π> uÛ≤>∑kÕ«$Tì düTKô|≥º&É+ MT<äH̊ <äèwæº πø+ÁBø£]+#̊

eT>∑yê&ÉT, ‘·q kÕeTs¡ú́ + MT<ä qeTàø£+ ø√˝ÀŒsTTqyê&ÉT,

uÛ≤s¡́  Á<√Vü≤+ ‘·\ô|&ÉT‘·T+<√, nee÷ìdüTÔ+<√, ‘·q dü+>∑‹

ãj·T≥ô|{Ïº |üs¡Te⁄rdüTÔ+<√ qqï nuÛÑÁ<ä‘·‘√ dü‘·eT‘·

eTj˚T´yê&É÷ ôd≈£î‡ì q÷{ÏøÏ q÷s¡TbÕfi¯ófl m+C≤jYT

#Ój·T´ Ò̋&ÉT. ‘·s¡#·T n+>∑düÔ+uÛÑq+ ø√˝ÀŒ‘·T+{≤&ÉT.

á s¡ø£+ πødüT\T |ü⁄düÔø±\πø |ü]$T‘·+ nqTø√ø£+&ç. eTq

#·T≥÷ºH˚ nH˚ø£+ ø£ì|ækÕÔsTT.

@e+&û dæìe÷¬ø&É<ëe÷?

ª@e+&û }fiÀfløÏ eT+∫ dæìe÷ e∫Ã+~, yÓfi≤›e÷?μ nì

uÛ≤s¡́  düs¡<ë|ü&ç n&ç–‘˚ ªz ‘·|üŒ≈£î+&Ü! eT], Çyêfi¯ Hê

dü+>∑‹ #·÷kÕÔyê?μ nì n&çπ> uÛÑs¡Ô <ä>∑Zs¡ uÛ≤s¡́  &É÷´{°j˚T

ìs¡«Væ≤düTÔ+~. ªyêsêìø=ø£kÕsê Hê <ä>∑Z]øÏ sêe≥+?

Á|üø£ÿyêfīflì #·÷ôd’Hê ‘Ó\TdüTø√sê<ä÷?μ nì uÛÑs¡Ôì øÏ+#·|ü]∫

…̋’+–ø£ nuÛÑÁ<ä‘êuÛ≤e+ ø£*–+#˚ Åd”Ô <ä>∑Zs¡ uÛÑs¡Ô ≈£L&Ü ôd≈£î‡ì

Äq+~+#· Ò̋&ÉT. yÓ’|òü\´+ bı+<äT‘ê&ÉT.

ãTTEe⁄ #˚düT≈£î+<ëeT+fÒ...

ô|sêŒ¤¬sàHé‡ @+>∑®sTT{° (ìs¡÷|æ+#·T ø√yê\qï Ä<äTsê›)

>∑T]+∫ ≈£L&Ü ̌ ø£ÿ e÷≥ #Ó|ü≈£î+<ë+! Ç~ ≈£L&Ü ̌ ø£s¡ø£+

>± ªªqeTàø±ìøÏμμ dü+ã+~Û+∫q $wüj·Ty˚T!

ˇø£ e´øÏÔ ‘·q uÛ≤>∑kÕ«$T‘√ ôd≈£î‡ »]ù|≥|ü&ÉT ô|òsTT˝Ÿ

nj·÷´&ÉqTø√+&ç! Ç‘·ì n+>∑+ düÔ+_Û+#·̋ Ò<äT. Ò̋<ë eT<Ûä́

˝À yÓT‘·Ôã&çb˛sTT ÄyÓTøÏ uÛ≤eÁbÕ|æÔ ø£*–+#·˝Òø£b˛sTT

ñ+{≤&ÉT. nsTTHê n‘·qT øÏ+#·|ü&É&ÉT. dæ>∑TZ nee÷Hê\‘√

∫‹øÏb˛&ÉT. ªá s√E eT÷&é Ò̋<äT Ò̋, πs|ü⁄μ nqT≈£î+{≤&ÉT.

eTTK´+>± ‘·q uÛ≤>∑kÕ«$T ‘·q ˝ÀbÕ\qT, Çã“+<äT\qT

ns¡ú+ #˚düT≈£îH˚ e´øÏÔ nH˚ <ÛÓ’s¡́ +, qeTàø£+ n‘·ì ≈£î+{≤sTT.

ôd≈£î‡˝À $|òü\eTe⁄‘êqqï uÛÑj·T+ n‘·ìï u≤~Û+#·<äT. n~

dü¬s’q |ü<äΔ‹.

ø±ì #ê˝≤ eT+~ n˝≤ ñ+&És¡T. ‘·q eT>∑‘·Hêìï

Á|ü<ä]Ù+#·≥+˝À @ e÷Á‘·+ $|òü\yÓTÆHê uÛ≤>∑kÕ«$T ‘·qì

ø£ å$T+#·<ä˙, øÏ+#·|üs¡TdüT Ô+<ä˙, ‘·\ ~+#·Tø√e\dæ

edüTÔ+<ä̇ ... e¬>’sê uÛÑj·÷\‘√ ñ+{≤s¡T.

uÛ≤>∑kÕ«$T |ü≥¢ ñqï á s¡ø£+ n|üqeTàø£+ yês¡T ôd≈£î‡˝À

bÕ˝§Zqï|ü⁄&É˝≤¢, ªô|òsTT\e⁄‘êH˚yÓ÷ nH˚ uÛÑj·÷ìøÏμ <ë]

rdüTÔ+~. |òü*‘·+>± ôd≈£î‡ düeTdǘ \T |ü⁄≥Tºø=kÕÔsTT. nø£ÿDTí+N

nqTe÷Hê\÷, X¯+ø£\÷ yÓTT<ä\T.

á yÓ’|òü\´ uÛÑj·÷ìø°, ô|sêŒ¤¬sàHé‡ @+>∑®sTT{°ø° Ç‘·s¡

ø±s¡D≤\T  ≈£L&Ü ñqï|üŒ{Ïø° Ä‘·à$XÊ«düeT÷, uÛ≤>∑kÕ«$T

MT<ä $XÊ«düeT÷ Ò̋q|ü&ÉT á düeTdǘ \T |ü⁄≥Tºø=kÕÔsTT.

ø£qTø£H˚ n|üqeTàø£+ ôd≈£î‡ $wüj·T+˝À ndü‡\T

|üìøÏsê<äT.
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Áù|$T+#·≥+ ‘˚*ø£. Áù|$T+∫q

e´øÏÔì ô|fi≤fl&É¶+ ≈£L&Ü ‘˚*πø ø±e#·TÃ.

ø±ì Á ù|eTì J$‘ê+‘ ·+

ì\T|ü⁄ø√e&Éy˚T #ê˝≤ ø£wüº+!

ªn|üŒ{Ï qT+N yêfi¯ófl J$‘ê+‘·+

Vü‰sTT>± düTKdü+‘√ cÕ\‘√ Áã‹ø±s¡Tμ

nì #·+<äe÷eT ø£<∏ä̋ ≤ #Ó|üŒ≥+ #ê˝≤

eT+~ Á ù|$T+# · T≈ £ îì ô|[fl

#̊düT≈£îqïyêfīfl $wüj·T+˝À ≈£L&Ü ì»+

ø±<äT!

m+<äTø£+fÒ #ê˝≤ eT+~˝À |ü⁄{Ïºq

s=e÷+{Ïø̆ Áù|eT ªÁbÂ&ÛÉ Áù|eTμ (yÓT#·÷´sY

\yé)>± |ü]D≤eT+ #Ó+<ä<äT. ˇø£y˚fi¯

#Ó+~Hê ≈£L&Ü Ä Áù|eT J$‘ê+‘·+

ì\eø£ b˛e&ÜìøÏ Á|ü<Ûëq ø±s¡D+ -

Ä Áù|eTì <ä+|ü‘·T\T ô|+∫ b˛wæ+#·s¡T.

ô|+#·ø£b˛‘˚ ‘·T+#·T≈£îb˛‘·T+~

Áù|$T+∫ ô|[fl #˚düT≈£îHêï+ ø£qTø£

Áù|eT ‘·eT J$‘ê˝À¢ n+‘·sê“¤>∑+

nqT≈£î+{≤s¡T. ‘êeTT Áù|eT>±H̊ ñHêï+

nqT ≈£î+{≤s¡T ‘·|üŒ Áø£y˚TD≤ Ä Áù|eT

q~e\¢ ̌ &ÉT¶ ø√düT≈£îb˛sTTq≥Tº ø√düT≈£î

b˛‘·T+<äì >∑T]Ô+#·s¡T. |òü*‘·+>± ø=~›

HÓ\\T, @fi¯ófl ø±|ü⁄s¡+ #˚ùd dü]øÏ yê]

eT<Ûä́  eTqdüŒs¡Δ\T, n_ÛÁbÕj·T uÛÒ<ë\T

‘·˝…‘·TÔ‘êsTT. Áù|eT ‘·]–b˛‘·T+~.

ˇø√ÿkÕ] <˚«wü+ ≈£L&Ü n+≈£î]+#·

e#·TÃ. ˝Ò<ë πøe\+ ì]¢|üÔ‘· #√≥T

#˚düTø√e#·TÃ.

n‘·Ôyê]+{À¢ ø=‘·Ô n\yê≥T¢, ø=‘·Ô

eTsê´<ä\T, |ü<äΔ‘·T˝À¢ ‘˚&Ü\T, ø£\‘·\T,

ø=‘·Ô ø√&É* Áù|eTì ì\Te⁄Hê N …̋Ãj·T´

>∑\e⁄.

Ç$ ø=ìï ø±s¡D≤\T

|æ\¢\‘√ n>∑#ê≥T¢, |æ\¢\T |ü⁄≥º

≈£L&Ü Áù|eTøÏ $|òü÷‘·+ ø£*–+#·e#·TÃ.

Áù|eT |òüTÀs¡+>± <Óã“‹H̊ |ü]dæú‘·T\T

(ñ<ë: e+#·q, qeTàø£Á<√Vü≤+, Væ≤+dü)

e+{Ïy˚M Ò̋≈£îHêï kÕ<ëd”<ë dü+kÕs¡

|ü]dæú‘·T˝Ò dü+kÕs¡+˝À Áù|eTì m˝≤

<Óã“rkÕÔjÓ÷ #·÷XÊsê?

e÷qdæø£ |ü]D‹, Áù|eT |ü]D‹

bı+~q »+≥˝À¢ ≈£L&Ü Áø£y˚TD≤ Áù|eT

Ç+f…ì‡{° ‘·>∑TZ‘·÷ edüTÔ+~.

#·eTTs¡T B|ü+ #·÷ùdsê? ì+&ÉT>±

#·eTTs¡THêï düπs B|ü+ m≈£îÿeùd|ü⁄ π̌ø

yÓ\T>∑T ìe«<äT. Ä yÓ\T>∑T HÓeTà~>±

eT+<ä–dü÷Ô b˛‘·T+~. n|ü&ÉT ˇ‹Ôì

ˇøÏ+‘· ‘√j·÷*‡ edüTÔ+~. Áù|eT B|ü+

≈£L&Ü n+‘˚. ‘·s¡#·T m>∑<√j·Tì<˚

Á|üø±•+#·<äT.

Áù|eT nH˚~ Ò̋‘· r>∑̋ ≤+{Ï~. n~

|ü+~] møÏÿ+~ ø£<ë nì |ü{Ïº+#·T

ø√e&É+ e÷H˚ùdÔ - m|ü&ÉT e÷H˚ùdÔ

n|ü&˚ n~ #·‹øÏ\ã&ÉT‘·T+~. ˇø£

<ë+|ü‘·́ +˝À Áù|eT
q+<äTe\¢ y˚<äq, uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô\ eT<Ûä´

ôd≈£î‡ nedüsê˝À¢ ‘˚&Ü\T Áù|eTøÏ >∑&ÉT¶

|üØø£å ô|&É‘êsTT.

‘·̋ ≤¢! ô|fi≤fle÷? - nH˚ ÁbÕ<Ûëq´‘·

düeTdǘ  @ Ç+{≤ ‘·|üŒ<äT. Ä&É|ü&ÉT#·T\T,

‘√{Ïø√&Éfi¯ófl, eTs¡<äT\T, u≤e>±s¡T¢

e¬>’sê\T ‘Ó*k˛ ‘Ó*j·Tø√ düèwæº+#˚

düeTdǘ \T ø=ìï ñ+{≤sTT.

nHês√>±´\T— |ü⁄{Ïº+{Ïø°, n‹Ô+{Ïø°

eT<Ûä́  #êøÏØ˝À ‘˚&Ü, >±sêã+˝À ‘˚&Ü,

u≤<Ûä´‘·˝À¢ ‘˚&Ü, ÄVü‰s¡+˝À ‘˚&Ü,

Çe˙ï Åd”Ô J$‘· $<ÛëHê˙ï Ä˝À#·Hê

|ü<äΔ‹ì XÊdækÕÔsTT.

ÄyÓT yê{ÏøÏ ÇeT&É̋ Òø£b˛‘·Tqï|ü&ÉT

uÛÑs¡Ô >∑eTì+∫ Ädüsê ÇùdÔ ˇø£˝≤>∑,

Çe«ø£b˛‘˚ ̌ ø£̋ ≤>∑ Ä <ä+|ü‘·T\ eT<Ûä́

dü+ã+<Ûë\T e÷s¡T‘êsTT.

>∑sê“¤\‘√, nHês√>±´\‘√, ej·TdüT

‘√ X¯Øs¡+˝À e#˚Ã e÷s¡TŒ\T, ø=ìï

n\yê≥T¢ Äø£s¡̧Dì b˛>=&É‘êsTT. n~
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ˇ‹Ô&ç˝À ñHêï... ∫qï XË’‘√´|ü#ês¡+

Ò̋<ë kÕj·T+ #Ój·T´&É+ MT≈£î >∑\ ÁX̄<äΔì,

Áù|eTì #ê˝≤ ã\+>± e´ø£Ô+ #˚düTÔ+~.

✢ Çø£ ø£$T{ŸyÓT+{Ÿ nH˚~ Áù|yÓTÆø£

<ë+|ü‘ê´˝À¢ eTs√ eTTK´yÓTÆq n+X¯+.

ô|<ä›\ ã\e+‘·+, dü+|òüT uÛÑj·T+, ô|[fl

eT+Á‘ê\ MT< ä (ns ¡ ú+ ‘ Ó*ùd Ô ) ,

Á|üe÷D≤\ $TÊ<ä >ös¡e+‘√ ø±≈£î+&Ü

eTqdüT ˝À+∫ |ü⁄≥Tºø=∫Ãq uÛ≤e+ -

ªáyÓT‘√H˚/Ç‘·&ç‘√H˚ Hê J$‘·+

eTT&ç|ü&ç ñ+~. @ |ü]dæú‘·T˝À¢HÓ’Hê

y˚TeTT ø£*dæ ñ+{≤+. ø£wüºdüTU≤\T

düeT+>± |ü+#·T≈£î+{≤+μ - ˝≤+{Ï

n+øÏ‘·uÛ≤e+ <ë+|ü‘ê´ìï ∫s¡ø±\+

ø±bÕ&ÉT‘·T+~. <ë+|ü‘ê´ìøÏ >∑&ÉT¶ø±\+

m<äT¬s’‘˚ Ä ø£cÕºìï ‘=\–+#·T≈£îì

<ë+| ü‘ê´ìï ø±bÕ& É Tø√yê\qï

‘ê|üÁ‘·j·T+ ø£$Tf…&é |üs¡‡Hé‡˝ÀH˚

ø£ì|ædüTÔ+~.

Ç˝≤ m+‘· #Ó|æŒHê... ø£$‘·«+˝À

ñqï ÄÁs ¡ ›‘ · ôd ’qT‡˝À ñ+&É< ä T.

|òüT+≥kÕ\ neTs¡dü«s¡+ $TÊ #Óe⁄˝À¢

–+>∑Ts¡TeTq≥+ Ò̋<ä÷?...

ªª... ìqTï ìqTï>± Áù|$T+#·T≥≈£î

 ˙ ø√düy˚T ø£̇ ïs¡T ì+#·T≥≈£î

 H˚qTHêïqì ˙&É>∑ ì*#˚

 ‘√&=ø£s¡T+&çq n<˚ uÛ≤>∑́ yÓ÷!

 eTqdüTq eTqôd’... Áã‘·T≈£îq

Áã‘·T¬ø’...μμ

Áù|yÓTÆø£ <ë+|ü‘·́ + n˝≤+{Ï <ä+|ü‘·T

˝À¢H˚ kÕ<Ûä́ eTe⁄‘·T+~.

MT <ë+|ü‘·́ + n˝≤ ñ+&Ü*!!

_&É¶ì, ̌ ø£ yÓTTø£ÿì kÕøÏq≥Tº ìs¡+‘·s¡+

kÕøÏ‘̊H̊ø±ì Áù|eT J$‘ê+‘·+ ì\e<äT.

ø£qTø£ Áù|eTì ø±bÕ&ÉTø√e&É+

$wüj·T+˝À n\ø£å´+, ìs¡¢ø£å´+ ¬s+&É÷

| üìø Ïsêe⁄. mø £ ÿ& çø Ï b˛‘ê& É T˝ Ò /

b˛‘·T+~ Ò̋ nqTø√e&É+ m+‘· ‘·b˛Œ,

u≤>±H˚ ñHêï+ ø£<ë nì dü]ô|≥Tºø√e

&ÉeT÷ n+‘˚ ‘·|ü.

Áù|eT J$‘ê+‘·+ ø=qkÕ>∑&ÜìøÏ

@+ #˚j·÷*?

#·≥º+, yÓ’yêVæ≤ø£ <Ûäs¡à+, ≈£î≥T+ã

u≤<Ûä´‘·-Çe˙ï $yêVü≤+ $∫Ã¤qïyÓTÆ

b˛≈£î+&Ü ø±bÕ&É>∑\e⁄ ø±˙ Áù|eTì

ø±bÕ&É˝Òe⁄.

$TÊ J$‘·uÛ≤>∑kÕ«$Tø° $TÊ≈£L eT<Ûä́

qTqï Áù|eT J$‘ê+‘·+ ì\yê\+fÒ

n+<äT≈£î $TÊs¡T J$‘ê+‘·eT÷ ø£èwæ

#Ój·÷´*‡+<̊. Çq÷‡¬sqT‡ ô|q¸Hé bÕ\d”

˝≤>∑ ø=Hêïfi¯ófl Áù|$TùdÔ, n≥Tô|’ n<˚

#·÷düT≈£îH˚~ ø±<äT Áù|eT. $TÊ e÷qdæø£

X¯øÏÔì n+<äTø√dü+ yÓ∫Ã+#ê*. $TÊ

J$‘· uÛ≤>∑kÕ«$T $TÊ<ä $TÊ≈£îqï Áù|eTì

dü+<äs¡“¤+ e∫Ãq|ü&É˝≤¢ e÷≥˝À¢,

#˚‘·̋ À¢ e´ø£Ô+ #Ój·÷´*.

ªª◊ \yé j·T÷μμ n+fÒ nsTTb˛<äT

ªª◊ \yé j·T÷μμ n+≥÷+fÒ dü]b˛<äT.

Áù|eT Ä#·s¡D˝À ø£qã&Ü*. n+fÒ -

✢ Ç<ä›s¡÷ ˇø£]‘√ ˇø£s¡T eTqdüT

|ü+#·Tø√>∑\>±*. ˇø£] s¡Vü≤kÕ´\qT

ˇø£]‘√ #Ó|üø√>∑\ kÕìïVæ≤‘·´+

@s¡Œ&Ü*. ˇø£] ˝À≥TbÕ≥T¢ ˇø£s¡T

düVü≤è<äj·T+‘√ ns¡ú+ #˚düTø√>∑\>±*.

ø£åe÷>∑TD+, ÄbÕ´j·T‘·, Áù|eT ñqï|ü&̊

Ç~ kÕ<Ûä́ eTe⁄‘·T+~. ̌ ø£] s¡Vü≤kÕ´\qT

ˇø£s¡T <ë∫, yê]yê] qeTàø±\qT

ø±bÕ&Ü*. yê] e´øÏÔ‘ê«\qT >∑T]+∫

<ä÷≈£î&ÉT ìs¡íj·÷\≈£î e#˚Ãj·T≈£L&É<äT.

✢ uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô*<ä›s¡÷ ˇø£¬s≈£îÿe,

ˇø£s¡T ‘·≈£îÿe nqTø√≈£î+&Ü ≈£î≥T+ã

u≤<Ûä́ ‘· düeTwæº>± Ç<ä›]B nì >∑T]Ô+|ü⁄

ø£*– ñ+&Ü*. n<=ø£ C≤sTT+{Ÿ yÓ+#·sY

nqTø√+&ç. Ç<ä›s¡÷ u≤<Ûä́ ‘·\T |ü+#·T≈£îì

≈£î≥T+u≤ìï ìs¡«Væ≤+#ê*. ˇø£]ø£Hêï

¬s+&√yês¡T m≈£îÿe ãs¡Te⁄ yÓ÷düTÔqï

uÛ≤e+ ø£*π> |ü]dæú‘·T\øÏ #√{Ïe«ø£+&ç.

✢ n~Ûø±s ¡+ # ·˝≤sTT+#·& É+

Áù|eT˝À uÛ≤>∑+ ø±<äT.

✢ ˇø£] $TÊ<ä ˇø£s¡T Ä<Ûës¡|ü&ç

ã‘·ø£+&ç. ˇ+f…<äT› b˛ø£&É\T b˛ø£+&ç.

H˚qT Hê Çwüº+ e∫Ãq≥Tº #˚kÕÔqT nì

ø±≈£î+&Ü ˙ Çwüº+ m˝≤ ñ+~? m˝≤

#˚<ë›eT+{≤e⁄? nH˚ <Û√s¡DÏ̋ À b˛+&ç.

$TÊ˝À ñqï Áù|eT≈£î $TÊ á <Û√s¡DÏ

‘êsêÿD eTe⁄‘·T+~.

✢ ˇø£]$TÊ<ä ˇø£]øÏ qeTàø£+/

$XÊ«dü+ ø£*– ñ+&É+&ç. n+fÒ ˇø£]

ìC≤sTTr $TÊ<ä, Á|ües¡Ôq $TÊ<ä, e÷≥

$TÊ<ä ˇø£]øÏ qeTàø£+ ñ+&Ü*. Mfi¯ófl

#˚düTÔqï~, #Ó|ü⁄Ôqï~ dü¬s’q~ ø±<äì

ã\yÓTÆq uÒdædt ̋ Ò≈£î+&Ü n|üqeTàø±ìøÏ

˝Àqe ≈£L&É<äT.

✢ ˇø£]H=ø£s¡T #Ó|üø√e&É+,

ì+~+#·T ø√e&É+, nee÷ì+#·T

ø√e&É+ Áù|eTì #·+ù|kÕÔsTT.

✢ m<äT{ÏeTìwæ >∑T]+∫, yê]

nedüsê\T, ÄX¯\T, Äø±+ø£å\ >∑T]+∫

|ü{Ïº+#·Tø√yê*. ÁX¯<äΔ #·÷bÕ*. ñ<ë

Vü≤s¡DøÏ ‘·\H=|æŒ e∫Ã+<äH√, n\

dü≥>± ñ+<äH√ ‘Ó*ùdÔ ªábÕ{Ï <ëìπøHêμ

nì n\ø£å´+ #Ój·T´≈£î+&Ü... m+‘·
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g∞ ã̈O Õ̂Ç̈Å∞, ã̈=∞ã̈ºÅ∞ Ñ̈OÑ̈=Åã≤# Z„_»ãπ:

Jaè™êiHõ, 40, WO_»¢ã≤ìÜ«∞Öò Z¿ãì\ò, ™ê=∞~°¡HÀ@ – 533 440.
á¶È<£ : 0884 – 2327454

g∞ ¿Ñ~°∞, Ñ¨ÓiÎ Z„_»ãπ «̀Ñ¨Êxã¨iQÍ ~åÜ«∂e. (P q=~åÅ∞ Z\ì̃Ñ¨iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ „Ñ¨K«∞iOK«|_»=Ù)
=ºHÎ̃QÆ̀ «OQÍ ["å|∞ HÀi Õ̀ ã¨fiO «̀ J„_»ã¨∞ ~åã≤# Hõ=~°∞, 5 ~°∂IIÅ ™êìOÑ¨ÙÅ∞ [ «̀Ñ¨~°Kåe.

≥̀Å∞QÆ∞ "≥ÉòÃã·\ò : www.abhisarika.in

Ãã‰õΩû ã¨=∞ã¨ºÅ∞, ã¨O^ÕÇ¨Å∞ U=Ú<åfl...

ã¨O`å#O HõÅQÆ‰õΩ<åfl... zH˜̀ «û ã¨ÅÇ¨Å∞   ...

D ^•~°∞} ã¨=∞ã¨ºx
áÈQ˘@ìO_ç!

<å =Ü«∞ã¨∞ 46 ã¨OIIÅ∞. <å‰õΩ
=∞Oz L^ÀºQÆO =∞Oz ≥̀eq =Ù#flÑ¨Ê
\˜H˜ - <å‰õΩ ÃãH±û Ñ¶‘eOQ∑û HõO„\’ÖòÖ’
LO_»=Ù. `≥Å¡\ ˜ J=∂‡~ÚÅ#∞ K«∂¿ãÎ
"åix TÇ≤ÏOz Ç ¨ Ïã ¨ Î „Ñ ¨Ü ≥∂Q ÆO
KÕã¨∞ÎO\Ï#∞. á¶êºq∞b „ÃÑ¶O_£û WO\˜H˜
=ã¨∞ ÎO>Ë "åix =ÓÇ≤Ïã¨∞ ÎO\Ï#∞.
JO Œ̂"≥∞ÿ# J=∂‡~ÚÅ∞ - p~°, É∫¡A
è̂Œi¿ãÎ WOHÍ ã̈~°̂ •. HÍ~°}O– *ÏÔH@∞ì‰õΩ

p~°‰õΩ =∞ è̂Œº Hõ_»∞Ñ¨Ù#∞ K«∂¿ãÎ "≥O@<Õ
ã¨Êi≈OKåÅx Ñ≤ã¨∞ÎOk.

^Œ∂~°Ñ¨Ù=ÓiH˜ "≥o§ Z=Ô~·# J@∞
=O\˜ J=∂‡~Ú ‰õΩ Œ̂∞i Õ̀ <Õ#∞ P"≥∞#∞
ZÖÏÔQ·# Enjoy KÕÜ«∂Åx HÀiHõ. Jk
f~°∞Û‰õΩx Ç¨~ÚQÍ *Ï˝Ñ¨HÍ~° ú=ÚÖ’
=ÙO_®e Jx ÉèÏ=#. ##∞fl UO KÕÜ«∞
=∞O\Ï~°∞.

ÃÑ·QÍ <å‰õΩ W+̈ì"≥∞ÿ# Ç‘Ï~À~Ú#∞û#∞,
¿ãflÇ≤Ï «̀∞Å ÉèÏ~°ºÅ∞ JO Œ̂=ÚQÍ, ≥̀Å¡QÍ
=Ù#flKÀ "åi =ÓÇ≤Ïã¨∂Î Ç¨ÏãÎ̈„Ñ¨Ü≥∂QÆO
KÕã¨∞ÎO\Ï#∞. Z<Àfl ~°HÍÅ∞QÍ "åix
TÇ¨ÏÖ’¡ ~°q∞™êÎ#∞. HõÅÅ∞ ‰õÄ_®
=™êÎ~Ú.

"åix L Œ̂~°OÃÑ· ã̈Êi≈ã̈∂Î, Hõ_»∞Ñ̈Ù#∞
=Ú^Œ∞Ì ÃÑ_»∞`«∂, ã¨Î#=ÚÅ∞, KèåuÃÑ·
X` « ∞ Î` « ∞#fl@∞ ì , K «#∞" ≥Ú#Å#∞
K«Ñ¨Êiã¨∞Î#fl@∞¡ Z_»=∞KÕu`À Hõ_»∞Ñ¨Ù#∞
`å‰õΩ «̀∞O_ç J#∞Éèíqã̈∞Î#fl@∞ì, Oral sex

Ö’ „áêH©ìã¨∞ KÕã¨∞Î#fl@∞¡ HõÅÅ∞ ‰õÄ_®
K«∂ã̈∞Î<åfl.  g∞‰õΩ KåÖÏ |∞∞}Ñ̈_»̀ å#∞.
`≥Å¡\ ˜, Ñ¨K«ÛQÍ=Ù#fl J=∂‡~ÚÅ#∞
J#∞Éèíq¿ãÎ<Õ rq «̀=Ú JxÑ≤ã̈∞ÎOk. D
<å qÑ¨s «̀ QÆ∞}Ïxfl HõO„\’Å∞ KÕÜ«∞_®
xH˜ ã¨ÅÇ¨~Ú=fiO_ç.

- F ^Œ∞~åƒùQÆ∞º_»∞

WO Œ̂∞Ö’ ^•~°∞}=¸, Œ̂∞~åƒùQÆº=¸
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ã¨fiÜ«∞OQÍ ã¨O„Ñ¨kOKåÅO>Ë

«̀=∞ ã¨=∞ã¨ºÅ‰õΩ ã¨ÅÇ¨Å∞, zH˜̀ «û

xq∞ «̀ÎO _®II Ñ¨Óëê QÍix ã¨fiÜ«∞OQÍ

ã¨O„Ñ¨kOKåÅO>Ë áê~î°‰õΩÅ∞

™ê=∞~°¡HÀ@, "≥∞ÃÇÏ~ü HÍOÃÑ¡H±û Œ̂QÆæ~°

WO_»¢ã≤ìÜ«∞Öò Z¿ãì@∞ Ö’x Jaè™êiHõ

HÍ~åºÅÜ«∂xH˜ ~å=K«∞Û#∞.

™ê=∞~°¡HÀ@ Ñ¨@ì}O 'q[Ü«∞"å_»

#∞Oz qâßYÑ¨@ì}O— "≥àı§ =∂~°æOÖ’

LOk. U ~ÀA<≥·<å ~å=K«∞Û. ¿ãì+̈<£Ö’

ky P\’H̃ – ''"≥∞ÃÇÏ~ü HÍOÃÑ¡‰õΩû Œ̂QÆæ~°,

Z¿ãìì\òÖ’ "≥Ú Œ̂\˜ ae¤OQ∑ – Jaè™êiHõ

„ÃÑãπ—— Jx K≥Ñ̈ÊO_ç.

~åÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ =∂ HÍ~åºÅÜ«∂xH˜

XHõ™êi á¶È<£ KÕã≤ ~å=@O =∞Ozk.

á¶È<£ : 0884–2327454

(á¶È<£ KÕÜ«∂eû# ã¨=∞Ü«∞O:

L.8 #∞Oz ™ê. 5 =~°‰õΩ)

Ug∞ ÖË=O_ô. g∞‰õΩ JO^Œ∞ÉÏ@∞Ö’H˜
~åx J#∞Éèí"åxfl TÇ¨ÏÖ’¡#∂, HõÅ
Ö’¡#∂ á⁄O Œ̂∞ «̀∞<åfl~°∞. nxfl ¿Ñ¶O@ã‘
JO\ÏO. ¿Ñ¶O@ã‘ Ãã‰õΩû rq «̀OÖ’ XHõ
=ÚYº"≥∞ ÿ# ÉèÏQÆ"Õ∞#x âßGA˝Å∞
JOwHõiã¨∞Î<åfl~°∞.

g∞‰õΩ ÃÑà◊§~ÚO^À ÖË̂ À ~åÜ«∞ÖË̂ Œ∞.
ÃÑo§HÍ#>Ëì `Àã¨∞Î#flk. JÖÏÔQ·`Õ...
K«Hõ¯QÍ g∞ Jaè~°∞K«∞Å‰õΩ `«QÆæ@∞ìQÍ
Ç‘Ï~À~Ú<£ÖÏQÍ, ≥̀Å¡QÍ JO Œ̂OQÍ L#fl
J=∂‡~Úx K«∂ã≤ ÃÑo§ KÕã¨∞‰õΩO>Ë D
áê@∞¡O_»=ÙQÍ?! HõÅÖ’ ZO^Œ∞‰õΩ,
WÅÖ’<Õ g∞HÍ¯=Åã≤# J#∞Éèí"åÅ∞
á⁄O^Œ=K«∞Û!

g∞‰õΩ WÑ¨Ê\˜ˆH ÃÑà◊§~Ú LO>Ë...
ÑπÛ... K≥Ü«∞ºQÆeyO^ÕO ÖË^Œ∞. g∞
É è Ï~ ° ºÖ’ g∞ TÇ¨ã ¨ ∞O^ Œix

K«∂ã¨∞HÀ=@"Õ∞ =∂~°æO.

g∞ ã¨=∞ã¨ºÖ’ <å‰õΩ HõxÑ≤Oz# XˆH

XHõ «̀O\Ï UO@O>Ë g∞ Ñ¶≤H̊̂+̈#∞. JO>Ë

g∞ =∞#ã¨∞ XˆH XHõ JOâ◊OÃÑ· ( ≥̀Å¡\˜

JO^Œ"≥∞ÿ# â◊s~°O, p~°Hõ@∞ì ÃÑ·#∞#fl

á⁄@ì) ˆHO„nHõ$`«"≥∞ÿ LOk. JÑ¶πHÀ~üû

H˘O Œ̂iH̃ ~˘=Ú‡Å∞, H˘O Œ̂iH̃ Ñ≤~°∞ Œ̂∞Å∞,

H˘O^ŒiH˜ `˘_»Å∞, Ñ≤Hõ¯Å∞, H˘O^ŒiH˜

ÃÑ Œ̂=ÙÅ∞... WÖÏ „Ñ̈u "åih „Ñ̈ è̂•#OQÍ

PHõi¬OKÕ J=Ü«∞"åÅ∞ XHõ\’ Ô~O_À

=∂„`«"Õ∞ L<åfl, â◊s~°OÖ’x q∞QÆ`å

JOQÍÅÖ’x JO^•xfl ‰ õÄ_®

KåÖÏ=∞Ok P™êfikOK« QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

JO`«‰õΩq∞Oz =∂#ã≤Hõ ™œO^Œ~åºxfl

‰õÄ_® K«∂_»QÆey Õ̀ WÖÏ =∞#ã¨∞ XHȭ

JOâ◊OÃÑ·<Õ ÅQÆfl"≥∞ÿ (Ñ¶≤H±û J~Ú) áÈ Œ̂∞.

Ñ¶≤ˆQ˚+¨<£ =Å¡ W|ƒO^ÕO@O>Ë g∞~°∞

HÀ~°∞‰õΩ#fl ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÖËx =ºHÎ̃ ÉèÏ~°ºQÍ

^˘iH˜`Õ rq`«O Jã¨O`«$Ñ≤ Î=∞Ü«∞"≥∞ÿ

áÈ`«∞Ok. Hõ#∞Hõ Jaè~°∞z Ñ¨ikèx

qâßÅO KÕã¨∞HÀ"åe. U^À XHȭ  JOâ◊O

g∞^Õ ^Œ$+≤ ìx xe¿ÑÜ«∞‰õΩO_® W`«~°

q+¨Ü«∂Å#∞ ‰õÄ_® P™êfikOK«_»O

JÅ=~°K«∞HÀ"åe. XHȭ  Ãã‰õΩû q+¨Ü«∞O

Ö’#∂, J=Ü«∞"åÅ q+¨Ü«∞OÖ’<Õ

HÍ Œ̂∞... rq «̀OÖ’x „Ñ¨Ü≥∂[#Hõ~°"≥∞ÿ#

Jxfl ~°OQÍÅÖ’#∂ ‰õÄ_® Wk =iÎã̈∞ÎOk.

XHõ™êi ã̈fiÜ«∞OQÍ ã̈O„Ñ̈kOK«QÆey Õ̀

JO^Œ∞‰õΩ `«y# q^è•<åÅ∞ `≥eÜ«∞

Ñ̈~°∞™êÎ#∞.

ã¨O^ÕÇ¨Å∞
™ê~ü <å‰õΩ ≥̀Å∞QÆ∞ ~å Œ̂∞ Hõ#fl_»OÖ’

~å™ê#∞. ^ŒÜ«∞KÕã≤ J~°÷O KÕã¨∞HÀO_ç

™ê~ü.

g∞ ÉèÏ+¨ <å‰õΩ ~å Œ̂∞. J~Ú<å eÑ≤

`≥Å∞QÆ∞ =∂kiQÍ LO_»_»O=Å¡ g∞~°∞

~åã≤# „Ñ¨â◊flÖ’¡ <å‰õΩ J~°÷"≥∞ÿ# "å\˜H˜

["å|∞eã¨∞Î<åfl#∞.

● g∞ ‰õΩ_ç c[O QÆ[˚Ö’ ¡ LO^Œx

„"å™ê~°∞. Ü«̧ ~åÅlã¨∞ìH˜ K«∂Ñ≤OK«∞

HÀO_ç. PÜ«∞# PÑ¨̂~+¨<£KÕã≤ ^•xfl

ãÔ̈~·# KÀ@ ÃÑ_»̀ å~°∞. ÖË̂ • J=ã¨~°

=∞xÑ≤¿ãÎ "≥Ú`«ÎOQÍ `˘Åy™êÎ~°∞.

ZO^Œ∞HõO>Ë, c*ÏÅ∞ c[HÀâ◊OÖ’

HÍ‰ õΩO_® WOÔHHõ ¯_ »∞<åfl #+¨ ìO

HõÅ∞QÆ*Ë¿ã J=HÍâ◊=ÚOk. zH̃ «̀ûKÕ¿ãÎ

=Ú#∞‡O Œ̂∞ U"≥∞ÿ<å J=Ù «̀∞O Õ̂"≥∂#x

ÉèíÜ«∞Ñ¨_»Hõ¯ˆ~¡^Œ∞.

á⁄@ìÖ’Ñ¨Å LO_çáÈÜÕ∞ c*ÏÅ`À

áÈe¿ãÎ QÆ[˚Ö’¡ LO_çáÈÜÕ∞ c*ÏÅ‰õΩ

HõeˆQ iã¨∞¯ H˘kÌQÍ `«‰õΩ¯"Õ.

● c*ÏÅ∞ z#flQÍ LO_»@O =Å¡

j„Ñ¶¨∞ã¨¯Å#O J=^Œ∞. ¢ã‘ Îx `«$Ñ≤Î

Ñ¨~°K«_®xH˜ ã¨QÆ@∞Ãã·A JOQÆO

ã¨iáÈ`«∞Ok. (ã¨∞=∂~°∞ <åÅ∞QÆ∞

#∞Oz 7 JOQÆ∞àÏÅ =~°‰õΩ)

● XH˘Hõ¯ ¢ã‘ Î 2-3 xq∞ëêÅÖ’<Õ

ÉèÏ=„áêÑ≤Î (`«$Ñ≤Î) á⁄O^Œ∞`«∞Ok.

XH˘Hȭ  ¢ã‘Î 15-30 xIIÅ∞ ~°uKÕã≤<å

`«$Ñ ≤ Î Ñ ¨_ »H õáÈQÍ =∞O@ Ñ¨ Ù\ ˜ ì

`À¿ãã¨∞ÎOk.

U ¢ã‘ Î ÔH·<å „Ñ¨f™ês XˆH ã¨=∞Ü«∞O

Ñ ¨@ ì^ Œ ∞ . " ≥Ú` « ÎO g∞^ Œ P" ≥ ∞

=¸_£x|\˜ì, ÅaèOz# „¿Ñ~°}x|\˜ì,

á⁄Ok# HÍ"≥∂„ Õ̂HÍxfl |\ì̃... WÖÏ

J<ÕHõ JOâßÅ g∞ Œ̂ P è̂•~°Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.

● '"å`åûºÜ « ∞# HÍ=∞ã ¨∂ „`åÅ∞ —

Ñ¨Ùã¨ ÎHõOÖ’  ¢ã‘ ÎÅ∞ ~°uÖ’ `«$Ñ≤ Î

á⁄O^Œ_®xH˜ Ñ¨Ù~°∞+¨μÖËO KÕÜ«∂Ö’,

Ñ̈Ù~°∞+̈μÅ «̀$Ñ≤ÎHÀã̈O ¢ã‘ÎÖËO KÕÜ«∂Ö’

q=iOKå=Ú. K«^Œ=O_ç.
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~°u KÕÜ«∞HõO_ç!
... WO «̀‰õΩ =ÚO Œ̂∞ <å ÉèÏ~°º QÆ~°ƒù=uQÍ L#flÑ¨ÙÊ_»∞ ~°u

ã¨eÊ`Õ QÆ~°ƒù„™ê"åÅ∞ [iy#q. WÑ¨ÙÊ_»∞ =∞~°Å 3= <≥Å
#_»∞™ÈÎOk. <å ÉèÏ~°º ~°u K≥Ü«∞º=∞x <åÃÑ· XuÎ_ç ≥̀™ÈÎOk.
<Õ#∞ =∂„`«O K≥Ü«∞º_»O ÖË^Œ∞. ÃÑ·ÃÑ·# ~°uKÕã¨∞Î<åfl#∞.
Ö’xHõO\Ï KÕÜ«∞=∞x JO@∞#flk. g∞ ã¨ÅÇ¨ K≥Ñ¨ÊO_ç.
6 ã¨OIIÅ `«~åfi`« HõÅQÆÉ’`«∞#fl ã¨O`å#O.
 – 3678

g∞ ÉèÏ~°º‰õΩ WÑ¨Ê\˜̂H Ô~O_»∞ QÆ~°ƒù„™ê"åÅ~Ú#q Hõ#∞Hõ,
g∞ ~Ú^ŒÌ~°∂ H˘<åflà◊√§ x„QÆÇ¨ÏOQÍ LO_»O_ç.

~°uÖ’ ÉèÏ=„áêÑ≤Î á⁄Ok#Ñ̈ÙÊ_»∞ ¢ã‘Î QÆ~åƒùâ◊Ü«∞OÖ’ ã̈OHÀK«
"åºHÀKåÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. Wg ''<˘Ñ¨ÙÊÅ—— ÖÏO\˜"Õ HÍx
|Ç̈ïã̈fiÅÊ ™ê÷~ÚÖ’ LO\Ï~Ú. 3= <≥ÅÖ’#∂ 4= <≥ÅÖ’#∂
g\ ̃=Å¡ QÆ~°ƒù„™ê=O [iy# ã̈O Œ̂~åƒùÅ∞  L<åfl~Ú. ÉèÏ=„áêÑ≤Î
HõÅQÆ‰õΩO_® JOQÆã¨OK«Å<åÅ∞ [iÑ≤#O Œ̂∞=Å¡ HÍx, ÉÏÇ¨Ïº
„¿Ñ~°} [iÑ≤#O Œ̂∞=Å¡ HÍx #+ì̈O ÖË̂ Œ∞ HÍx ¢ã‘ÎH˜ Jk =∞s
~Ú|ƒOk. Hõ#∞Hõ 5= <≥Å ^•>Ë ^•HÍ g∞~°∞ ~°uÖ’
áêÖÁæ#‰õΩO_® LO_»@O ˆHΔ=∞O. P «̀~°∞"å «̀ áê~°≈fi Ñ¨̂ ŒúuÖ’
~°u KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

P~°∞ ã¨O=`«û~åÅ `«~åfi`« xez# QÆ~°ƒùO Hõ#∞Hõ H˘kÌ
<≥ÅÅ∞ FÑ≤Hõ Ñ¨@ìO_ç =∞i!

JO^Œ∞ˆH<å?

<Õ#∞ ~°u [~°∞Ñ¨Ù#Ñ¨Ù_»∞ <å ÉèÏ~°º `«# K«#∞Å#∞ <å
<À\ ˜`À áêÅ∞ „`åy#@∞¡QÍ Ñ‘ÅÛ=∞x HÀ~°∞`«∞Ok. ~°u
J~ÚáÈÜÕ∞ =~°‰õÄ <À\˜`À "å\˜x ã¨Ê $tOK«@O, pHõ@O
KÕ™êÎ#∞. <å ÉèÏ~°º Ç¨~ÚQÍ Ñ¶‘Å=Ù`«∞Ok HÍx P `«~åfi`«
K«#∞Å∞ <˘Ñ≤ÊQÍ#∂, |~°∞=ÙQÍ#∂ LO\Ï~Ú JO@∞Ok.
JÑ¨ÙÊ_»Ñ¨ÙÊ_»∞ Kèåf <˘Ñ≤Ê, Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@ =™êÎÜ«∞O@∞Ok.
XH˘Hȭ ™êi "≥·\ò J=Ù «̀∞O Œ̂@. WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}ÏÅ∞, ã¨ÅÇ¨
K≥Ñ¨ÊQÆÅ~°∞. – ã≤.P~ü

D =¸_»∂ "Õ ˆ~fi~°∞ ã¨=∞ã¨ºÅO_ô! XHõ^•xH˘Hõ\ ˜
ã¨O|OkèOz#q HÍ=Ù.

K«#∞"≥Ú#Å∞ ã̈∞xfl «̀"≥∞ÿ#q. "å\x̃ KåÖÏ¿ãÑ̈Ù pHõ@O =Å¡
H˘O «̀ <˘Ñ≤Ê JxÑ≤OK«@O ã¨Ç¨Ï[O. XuÎ_ç «̀yæOz <åÅ∞Hõ̀ À
„ ¿Ñ~°} JkèHõOQÍ K≥Ü«∞ºO_ç. ~°u~°Ç¨Ïã¨ºO, <åQÆiHõ

^•OÑ¨`«ºO..Ö’ K≥Ñ≤Ê#@∞ìQÍ K«#∞"≥Ú#Å#∞ <åÅ∞Hõ`À
Ñ¨iÑ¨iq^è•Å „uÑ≤Ê, K«∞\˜ì, <˘H˜¯, „`Àã≤ ã¨∞MÏ#∞Éèí∂`«∞Å∞
HõeyOK«=K«∞Û.

Kèåf <˘Ñ≤ÊH̃ ‰õÄ_® P"≥∞ K«#∞K«∂+̈}Ë HÍ~°} =∞#∞‰õΩO@∞
#fl@∞ì<åfl~°∞. HÍ^Œ∞. ^•xH˜ W`«~° HÍ~°}ÏÅ∞O\Ï~Ú. L^•:
Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’x Ñ¨ÙO_»∞ =Å¡ ÖË̂ • Zã≤_ç\© =Å¡ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@,
Kèåf <˘Ñ≤Ê HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. Zã≤_ç\© «̀QÆæ\ÏxH̃ _®Hõì~°∞ ã̈ÅÇ̈ÃÑ·
=∞O^Œ∞Å∞ "å_ç¿ãÎ P ã¨=∞ã¨º áÈ`«∞Ok.

`≥Å¡|@ì Ñ¨ÓiÎQÍ "Õ ˆ~ ã¨=∞ã¨º. Jk KåÖÏ =∞Ok
P_»"åà◊§‰õΩ ~˘OÑ¨ KÕã≤#O «̀ Õ̀eQÍæ HõeˆQ "åºkè. H˘O Œ̂iH˜
"åºkè „H˜=ÚÅ=Å¡ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Wk‰õÄ_® _®Hõì~°∞KÕ K≥HõÑπ
KÕ~Ú¿ãÎ ã¨Ô~·# "≥·^ŒºO [~°∞QÆ∞`«∞Ok.

K«ÖÏ¡~°@O ÖË^Œ∞
<å‰õΩ ÃÑà◊§~Ú 12 ã̈OIIÅ∞ J~ÚºOk. H˘kÌ ~ÀAÅ #∞Oz

~°u [iy# «̀~°∞"å «̀ ‰õÄ_® JOQÆO ZO «̀H© K«ÖÏ¡~°@O ÖË̂ Œ∞...
J=ã÷̈QÍ L#flk. g~°ºO ‰õÄ_® Ñ¨ÅK«QÍ Ñ¨_»∞ «̀∞#flk. JOQÆO
KåÖÏ¿ãÑ̈\H̃̃ =∞=¸Å∞ ã≤÷uH̃ =ã̈∞ÎOk. HÍx Jk Laƒ#@∞ìQÍ
JxÑ≤™ÈÎOk. <å J#∞=∂#"≥∂ ÖËHõ x["≥∂ J~°÷O HÍ=@O
ÖË^Œ∞. ~Úk =~°‰õÄ ~ÚÖÏ ÖË^Œx K≥Ñ¨ÊQÆÅ#∞.

– a.q., ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^Œ∞

g~°ºO Ñ¨ÅÛQÍ Ñ¨_»@O QÆ∞iOz Ñ¨\ì̃OK«∞HÀHõO_ç. J Õ̂g∞
Ö’Ñ¨O HÍ Œ̂∞. HÍx g~°º ãö̈Å#O [iˆQHõ ‰õÄ_® KåÖÏ¿ãÑ¨\˜H˜
QÍx JOQÆO "≥∞ «̀Î|_»x Ñ¨iã≤÷u ã¨=∞¿ãº! nxfl „Ñ¨Ü«∂Ñ≤["£∞
JO\Ï=Ú. JOQÆO "≥∞ «̀Î|_®¤Hõ Jk Laƒ#@∞¡QÍ JxÑ≤™ÈÎO Œ̂<Õ
g∞ J#∞=∂#O ‰õÄ_® x["Õ∞ HÍ=K«∞Û.  g∞~°∞ ÃÇ·Ï Œ̂~åÉÏ Œ̂∞
Ö’<Õ L<åfl~°∞ Hõ#∞Hõ UO„_®Ålã¨∞ìx ã¨O„Ñ¨kOK«O_ç. PÅã¨ºO
K≥Ü«∞ºHõO_ç.

JOQÆã¨ÎOÉèí#O [iˆQ@Ñ¨C_»∞ JOQÆOÖ’x ~°HõÎÑ¨Ù QÆ∂à◊√§
~°HõÎOÖ’ áÈ>ˇ‰õΩ¯`å~Ú. ã¨öÅ#O J~ÚáÈÜÕ∞Hõ ~°HõÎO JO`å
uiy â◊s~°OÖ’H˜ "≥o§ áÈ"åe. JÖÏ "≥à◊§‰õΩO_® ~°HõÎ<åàÏÖ’¡
U ≥̂·<å J_»∞¤ U~°Ê_ç̀ Õ „Ñ¨Ü«∂Ñ≤["£∞ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. ã≤H˜ÖòÃãÖò
Zhq∞Ü«∂, ~°HõÎO QÆ_»¤ Hõ@ì_®xH˜ ã¨O|OkèOz# ã¨=∞ã¨ºÅ∞,
"≥ÚIIq L#fl"å~°∞ D ~°HõO ã¨=∞ã¨ºH˜ Ö’#=Ù`å~°∞. J"Õg
ÖËx"åiH̃ ‰õÄ_® XHÀ™êi ~ÚÖÏ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ g∞~°∞
UO„_®Ålã¨∞ìx HõÅ=@"Õ∞ L`«Î=∞O.
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g∞ ¿ãflÇ≤Ï «̀∞Å∞ Hõhã¨O =ÚQÆ∞æi W"≥∞~ÚÖòû ("åi J#∞=∞u`À) =∂‰õΩ
≥̀eÜ«∞*ËÜ«∞O_ç. (8500555365 H˜  SMS ÖË̂ •

editor.abhisarika@gmail.com H˜ W"≥∞~ÚÖò.) ^•O`Àáê>Ë
g∞ W"≥∞~ÚÖò ‰õÄ_®! g∞ JO Œ̂~°‰õÄ 3 <≥ÅÅ áê@∞ Jaè™êiHõ
(_çl@Öò HÍÑ‘) Lz`«OQÍ Ñ¨OÑ¨Ù`å=Ú.  Jaè™êiHõ ^•fi~å
q*Ï˝#"åºÑ≤ÎH˜ g∞ ã¨Ç¨ÏHÍ~°O JOkOK«O_ç. L

z
`«O

<å Ñ¨x WO`Õ<å?

<å‰ õ Ω 14= U@#∞O_ ô Ç ¨ Ïã ¨ Î
„Ñ¨Ü≥∂QÆO JÅ"å@∞Ok. z#fl`«#O
#∞O_ô =∞QÆÑ≤Å¡Ö’Î Ñ¨_»∞HÀ=@O =Å¡
=Ü«∞ã¨∞ =KÕÛã¨iH˜ 'ã¨fieOQÆ PHõ~°¬}—‰õΩ
QÆ∞~°Ü«∂º#∞. <å q∞„ «̀∞x`À <å‰õΩ D
q^è Œ"≥∞ ÿ# ã¨O|O^è ŒO LOk. JOQÆ
K«∂+¨}Ö’ =∂„`«"Õ∞ áêÖÁæ<Õ"å_çx.
J^èÀ~°uÖ’ áêÖÁæ#ÖË^Œ∞. Jk =∂
~Ú Œ̂ÌiH© ~Ú+ì̈OÖË̂ Œ∞. <≥ÅÖ’ XHõ~ÀA
KÕ™êÎ#∞. ~Úk 7 ã¨OIIÅ∞QÍ [~°∞QÆ∞
`ÀOk. KÕÜ«∞‰õΩO_® U=∂„ «̀O LO_»ÖËHõ
áÈ`«∞<åfl#∞.

<å‰ õ Ω q"åÇ ¨ Ï" ≥ ∞ ÿ  6 ã ¨OIIÅ∞
J~ÚOk. ÉèÏ~°º#∞ „¿Ñ=∞QÍ K«∂ã¨∞
‰õΩO\Ï#∞. Ãã‰õΩûÖ’ ‰õÄ_® U~°Hõ"≥∞ÿ#
ã ¨=∞™êº Z^ Œ ∞~ ° ∞HÍÖ Ë^ Œ ∞ . JO>Ë
Éˇ·Ãã‰õΩû=Öòx J#fl=∂@.

J~Ú`Õ D =∞^èŒº JOQÆã¨ ÎOÉè í#
^ÀëêÅ∞ U~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú. Ü«̧ ~åÅl
ã¨∞ì‰õΩ K«∂Ñ≤OKå#∞. J@∞ K«∂¿ãÎ <å
q∞„`«∞x`À ã¨OÑ¨~°¯O =^Œ∞Å∞ HÀÖË#∞.
~Ú@∞ ÉèÏ~°º#∞ ã̈∞YÃÑ@ì_®xH̃ âßs~°Hõ
ã¨=∞ã¨ºÅ∞ J_»∞ ¤ =ã¨∞ Î<åfl~Ú. <å
=∂#ã≤Hõ, âßs~°Hõ Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡ =∂~°∞Ê
ZÖÏ =ã¨∞ÎOk? U =∞O^Œ∞Å∞ "å_ç`Õ
„Ñ¨Ü≥∂[#O =ÙO@∞Ok?

–ÔH., ‰õΩÑ¨ÊO.

„Ñ¨ã¨∞Î`«O q∂‰õΩ U~°Ê_ç# JOQÆ
ã ¨ ÎOÉ è í# ã ¨=∞ã ¨ º q∂Ö’ U~°Ê_ ç#
Ãã‰õΩû=Öò HÍ<£Ñ¶≤¡H±ì =Å¡ HõeyO^•? W «̀~°
=∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ∞<åflÜ«∂? ÖËHõáÈ`Õ
POyHõ"≥∞ÿ# ^ÀëêÅ∞ U"≥∞ÿ<å U~°Ê_»∞
«̀∞<åflÜ«∂? J<Õk qâı¡+≤OKåe. q∂~°∞

=ºH˜ÎQÆ`«OQÍ ã¨O„Ñ¨k¿ãÎ ˆHã¨∞ Ç≤Ïã¨ìs
¿ãHõiOK«_»O ^•fi~å H˘O «̀ x~°‚Ü«∂xH˜
=zÛ ` «^ Œ ∞Ñ ¨i Ñ ¨sH õ ΔÅ∞ , zH ˜` « û

x~°‚~Ú™êÎ=Ú.

H˜hû ¿ã¯Öò „Ñ¨HÍ~°O q∂~°∞ ÃÇÏ\˜~À
Ãã‰õΩû=Öò >ˇO_≥hû „Ñ¨^è•#OQÍ#∂,
Ç¨ÏŸ"≥∂Ãã‰õΩû=Öò >ˇO_≥hû F"≥∂ã¨Î~°∞
QÍ#∂ QÆÅ =ºH˜ÎQÍ J=ÙÑ≤ã¨∞Î<åfl~°∞.

q∂~ ° ∞ =∂~åb Jx |ÅOQÍ
J#∞‰õΩO>Ë q∂Ö’ =∂~°∞Ê ~å=_®xH˜
"Õ∞=Ú ^ÀÇ¨Ï^ŒO K≥Ü«∞ºQÆÅO! ÖË^•
„Ñ¨ã¨∞Î`«O L#fl Ñ¨iã≤÷uÑ¨@¡ =∂#ã≤Hõ
" ≥ ·~ ° ∞^ è Œ ºO áÈQ˘@∞ ìHÀ=_ »" ≥ ∞ÖÏQÀ
K≥Ñ¨ÊQÆÅO.

=∂~°\ÏxH˜ „Ñ¨Ü«∞uflOK«O_ç. qÑ¶̈Å
"≥∞ÿ`Õ Hõ$OyáÈHõO_ç. D q+¨Ü«∂xH˜
ã¨O|OkèOz# HΔÀÉè í Z‰õΩ¯"≥ ·`Õ Jk
=∂#ã≤Hõ #Ñ̈ÙOã̈Hõ̀ åfixH̃ ^•ifã̈∞ÎOk.

J<ÕHõ áêâßÛ`«º ^ÕâßÅÖ’ <Õ~°O
HÍ Œ̂∞. =∞# „áêp# è̂Œ~°‡âß¢™êÎÅ∞ ‰õÄ_®
"å\ ˜x `«Ñ¨ÙÊQÍ ÉèÏqOK«ÖË^Œ∞. HÍx
"Õˆ~QÍ =i‚OKå~Ú.

"≥∂_»~ °< £ ÃãHÍûÅlã¨∞ ìÅ∞ Wk
=∞x+≤Ö’ JO «̀~°æ̀ «OQÍ LO_Õ QÆ∞}=∞h,
Jk H˘O Œ̂iÖ’ Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å =Å¡<À, r<£û
=Å¡<À „Ñ¨|ÅOQÍ |Ü«∞@ Ñ¨_»∞ «̀∞O Œ̂h
#q∞‡, Ç¨ÏŸ"≥∂Ãã‰õΩû"åe\ ©x „Ñ¨`åº
=∂flÜ«∞ HÍ=∞„Ñ̈=$uÎQÍ<Õ «̀Ñ̈Ê Jã̈Ç̈Ï[
„Ñ¨=$uÎQÍ<À, =„HõHÍ=ÚHõ`«fiOQÍ<À
É è ÏqOK«‰ õÄ_ »^ Œx K ≥Ñ ¨ Ù` « ∞<åfl~ ° ∞ .
qKå~°Ñ¨_»HõO_ç.

Zxfl™ê~°∞¡ áÈ~Ú<å J^Õ
=∂@O\Ï_»∞.

<Õ#∞ XHõ =∂#ã≤Hõ ã¨=∞ã¨º`À
ÉÏ^èŒÑ¨_»∞`«∞<åfl#∞. D Öˇ@~°∞ QÆÖòÊù
#∞O_ç „"åã¨∞Î<åfl#∞. <Õ#∞ J#∞HÀx
Ñ̈iã≤÷uÖ’ XHõ PO\©̀ À ÃãH±û Hõe™ê#∞.
H õeã ≤# ~ÀA ~å „` Õ < Õ#∞ Q ÆÖ ò Ê ù
=zÛ<å#∞. HÍx WHȭ _»‰õΩ =zÛ# Ô~O_»∞
~ÀAÅ‰õΩ <å Ñ¨Ù~°∞ëêOQÆOÃÑ· z#fl z#fl
‰õΩ~°∞Ñ¨ÙÅ∞QÍ U~°Ê_ç#q. "å~°O ~ÀAÅ
`«~åfi`« ã≤¯<£ _®Hõ ì~ ü‰ õΩ K«∂Ñ≤OK«∞
‰õΩ<åfl#∞. P _®Hõì~°∞ Ñ̈sHõΔKÕã≤ ''h‰õΩ Wq
100% ÃãH±û =Å¡ ~åÖË^ Œ∞. Ug∞
Ñ¶¨~åfiÖË^Œ∞—— J<åfl_»∞. 1 <≥Å `«~åfi`«
HIV Ñ¨sHõΔ KÕ~ÚOK«∞‰õΩ<åfl#∞. <≥y\˜"£
Jx =zÛOk. J#∞=∂#O f~°Hõ WOHÍ
KåÖÏ ™ê~°∞¡ Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOK«∞‰õΩ<åfl#∞.
3 <≥ÅÅ∞ r`«O "≥Ú`«ÎO _®II Ñ¶‘AÅ∞
Ñ¨sHõΔÅH˜ Y~°∞ÛÃÑ\Ïì#∞. Zxfl ™ê~°∞¡
áÈ~Ú<å J Õ̂ q+¨Ü«∞O K≥Ñ¨C «̀∞<åfl_»∞.
h‰õΩ ZÖÏO\ ̃c=∂i ÖË̂ Œ∞ JO@∞<åfl_»∞
WÑ̈Ê\H̃̃ 6 <≥ÅÅ∞ J=Ù «̀∞Ok. ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞
áÈ=@O ÖË̂ Œ∞. HÍx <å‰õΩ Jq L#fl@∞ì
JxÑ≤OK«@O ÖË̂ Œ∞. <˘Ñ≤Ê ‰õÄ_® ÖË=Ù.
JÑ¨C_»Ñ¨C_»∞ =¸„`«O áÈã≤#Ñ¨C_»∞
=∞O@QÍ JxÑ≤ã¨∞ÎOk.

=∞~˘Hõ™êi HIV Ñ¨sHõΔ KÕ~ÚOK«∞
HÀ=_®xH˜ ^è ≥ ·~ ° ºO J=@O ÖË^Œ∞.
Kå=@O =∞Ozk JxÑ≤ã¨∞ÎOk. WÖÏ
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Ñ¨Ù~°∞ëêOQÆOÃÑ· ‰õΩ~°∞Ñ¨ÙÅ∞ ÃãH±û =Å#
HÍ‰õΩO_® =∂=¸Å∞QÍ ~å=_®xH˜
=ÙO@∞O^•? ÃÑà◊§~Ú<åHõ <å ÉèÏ~°º D
‰õΩ~°∞Ñ¨ÙÅ∞ K«∂ã≤ U"≥∞ÿ<å JO@∞O^Œx
ÉèíÜ«∞O.

<å‰õΩ WO\˜H˜ ‰õÄ_® á¶È<£ K≥Ü«∂º
Åx ‰õÄ_® JxÑ≤OK«_»O ÖË^Œ∞. <å‰õΩ
Z=i g∞^Œ ‰õÄ_® =∞#ã¨∞û LO_»_»O
ÖË̂ Œ∞. D ã¨=∞ã¨º`À #~°HõO J#∞Éèíqã¨∞Î
<åfl#∞.

D ã̈=∞ã̈º`À <Õ#∞ HõOÃÑhÖ’ Ñ̈xH̃
áÈ=_»O ‰õÄ_® ã¨=∞ã¨ºQÍ LOk. <å
ã¨=∞ã¨º J~° ÷O KÕã¨∞‰õΩx <å ÉÏ^è Œ
f~°ÛQÆÅ~°∞.

-ÔH.ÔH., QÆÖòÊù

HõΔ}˜Hõ P"Õâ◊OÖ’ `˘O^Œ~°Ñ¨_®¤~°∞.
Ñ¶ë «̀OQÍ =∞#âß≈Ou áÈ~ÚOk. [|∞ƒO
^Õ"≥∂ Jx J#∞=∂xOKÕ ^Œâ◊^•\ ˜
'LOk!— J<Õ x~å÷~°}H˘KÕÛ™ê~°∞. JO Œ̂∞̂H
g∞‰õΩ UOÖË̂ Œx _®Hõì~°∞ Zxfl™ê~°∞¡ K≥Ñ≤Ê<å
#=∞‡ÖËHõáÈ`«∞<åfl~°∞.

'h‰õΩ Ñ¶̈ÖÏ<å [|∞ƒOk— Jx K≥Ñ¨Ê
_®xH˜ _®Hõì~°∞ ã¨O^ÕÇ≤ÏOK«~°∞. LO>Ë
LO^Œx K≥Ñ¨Ù`å~°∞ ÖËHõáÈ`Õ ÖË^Œ<Õ
K≥Ñ¨Ù`å~°∞. #H˜b "≥·̂ Œ∞ºÅ~Ú Õ̀<Õ ™êfi~°÷O
H˘nÌ ÖËxk ‰õÄ_® LO Œ̂x K≥áêÎ~°∞. g∞
_®Hõì~°∞H˜ JÖÏO\˜ Œ̂∞~°∞ƒkú ÖË̂ Œ∞ Hõ#∞Hõ
g∞‰õΩ [ÉËƒg∞ ÖË^ŒÜ«∂ºÉÏ|∂ Jx
"≥Ú «̀∞Î‰õΩO@∞<åfl_»∞.

g∞‰õΩ [ÉËƒ HÍ Œ̂∞, #=∞‡Hõ=¸ ÖË̂ Œ∞!
HÍ~°}O g∞‰õΩ JOQÆOÃÑ· Z^Œ∞~°∞QÍ
Hõ#|_»∞`«∞#fl ‰õΩ~°∞Ñ¨ÙÅ∞. J^ÕO ‰õΩ~°∞
Ñ¨ÙÖ’ ≥̀e¿ãÎ HÍx "Õ∞=Ú ‰õÄ_® Ug∞
K≥Ñ¨ÊÖËO. g∞ _®Hõ ì~°∞ =∂@<Õ "Õ^Œ
"å‰õΩ¯QÍ ÉèÏqOK«O_ç. PÜ«∞# P
á⁄‰õΩ¯Å∞ Ãã‰õΩû=Å# =zÛ#q HÍ=O>Ë
#=∂‡eûO^Õ!

"å\˜x g∞ ÉèÏ~°ºK«∂ã≤ U=∞#∞‰õΩO
@∞O^À Jx ÉèíÜ«∞O Õ̂xH˜? P"Õ∞=<åfl
_®Hõì~å "å\x̃ Ñ̈ijeOK«_®xH̃? Ñ̈ij
eOz<åÜ«∞<Õ UO ÖË^ŒO@∞<åfl_»∞QÍ!
WOHõ ^ÕxH˜ ÉˇOQÆ?

n#O`«\ ˜H© HÍ~°}"Õ∞q∞@O>Ë D
Öˇ·OyHõ ã¨OÑ¨~°¯O HÍ~°}OQÍ g∞Ö’
OCD J<Õ =∂#ã≤Hõ ÉÏ^èŒ ÅHõΔ}ÏÅ∞
"≥Ú^ŒÖˇ·<å~Ú. Hõ#∞Hõ =zÛ# PÖ’K«<Õ
=∞m§ =ã¨∂ÎO@∞Ok. _®Hõì~°∞ Ñ¨sHõΔKÕã≤,
^è ≥ ·~ °ºO K≥a`Õ HÍ¿ãÑ¨Ù ^è ≥ ·~ °ºOQÍ<Õ
LO@∞Ok. P «̀~åfi «̀ =∞m§ =∂=¸ÖË.
Zxfl™ê~° ¡~Ú<å W^Õ Ñ¨iã≤ ÷u. Wk
áÈ"åÅO>Ë =∂#ã≤H õ xÑ ¨ Ù}∞_ çx
(Ãã·H̃Ü«∂„\ã̈̃∞ì) ã̈O„Ñ̈kOKåe. D PÖ’
K«#Å∞ Ñ¨̂ ÕÑ¨̂ Õ ~å‰õΩO_®#∂, „Ñ¨âßO «̀
«̀‰õÄ «̀y# =∞O Œ̂∞Å∂ W «̀~° zH̃ «̀ûÅ∂

W™êÎ~°∞.

=¸„ «̀O =∞O@QÍ JxÑ≤Oz#Ñ̈ÙÊ_»∞
=¸„`«O â◊√„Éèí"≥∞ÿ# ã‘™êÖ’ ¿ãHõiOz
"≥∞ ÿ „HÀ™È¯Ñ¨Ù Ñ¨sHõ Δ, HõÅÛ~°∞ Ñ¨sHõ Δ
KÕ~ÚOK«∞‰õΩx, =∞O^Œ∞Å∞ ~å~ÚOK«∞
‰õΩx, "å_»∞HÀO_ç - =∞O@ áÈ «̀∞Ok.

P^Œ~°≈ ^•OÑ¨`«ºO
<å =Ü«∞ã¨∞ 57. <å ÉèÏ~°º, <Õ#∂

=ÚÃÑ·ÊUà◊§‰õΩ ÃÑ·|_ç J<Àº#º"≥∞ ÿ#
rq`«O QÆ_ç¿Ñ=Ú. XHõ~°O>Ë XHõ~°∞
~ÚÑ ¨ Ê\ ˜H ©  "åº" ≥∂Ç ¨ ÏÑ ¨_ » ∞` «∂< Õ
LO\Ï=Ú. =∂ „¿Ñ=∞, =∂ =∞^è Œº
PHõ~°¬} ZÖÏO\"̃À =∂ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ‰õÄ_®
`≥Å∞ã¨∞. ''=∂ ~ÚO\˜H˜ "Õ∞q∞^ŒÌ~°O
Ü « ∞[=∂#∞ÅO! =∂Ö’ " Õ ∞=Ú
ã̈O„Ñ̈kOK«∞HÀ‰õΩO_® U Ñ̈h K≥Ü«∞º=Ú——
J< Õk " Õ ∞=Ú #q∞‡ , PK «iOK Õ
ã≤^•úO`«O. Jaè™êiHõ Ñ¨Ù}º=∂ Jx
=∂‰õΩ Ãã‰õΩû=Öò ã¨=∞ã¨ºÅ∞ ~å<ÕÖË^Œ∞.

J~Ú`Õ D =∞^èŒº <Õ<Õ ã¨O™ê~°

ã¨∞YO HÍ"åÅx P"≥∞#∞ JkèHõOQÍ
qã≤yã¨∞Î<åfl<Õ"≥∂...

J"≥∞‰õΩ WÑ¨C_»∞ Ãã‰õΩû JO «̀ W+ì̈O
LO_»@O ÖË^Œ∞. '"≥∞<Àáê*ò— ^Œâ ◊
~åÉ’`«∂Ok QÆ^•. ÖË_ô _®Hõ ì~°∞‰õΩ
K«∂Ñ≤Oz 'D¢™Èì[<£— Ç¨~À‡<£#∞ zH˜̀ «û
KÕ~ÚOK«∞HÀ=∞O>Ë Jk K≥Ñ¨Ê_®xH˜
_®Hõì~°∞ Œ̂QÆæ~° ã≤QÆ∞æ, Jaè=∂#O! „Ñ̈u™ês
<å |Å=O «̀O g∞ Œ̂ ÃãH±ûH˜ XÑ¨CH˘<åfl
5-6 x.ÅÖ’<Õ P"≥∞‰õΩ «̀_ç PiáÈ~Ú
~ÚOHõ KåÅx `˘O^Œ~° KÕã¨∂ÎOk...

- Z., <≥Å∂¡~°∞.

_≥·s ÖÏO\˜ g∞ 6 ¿ÑrÅ L «̀Î~°OÖ’
g∞~°∞ ~åã≤# g∞ ^•OÑ¨`«º rq`«
qâıëêÅhfl K«kq =∞#™ê~å P#OkO
KÕ#∞. ^•OÑ¨` « ºOÖ’ J<Àº#º`å,
™œYº=¸ Œ̂OÑ῭ «∞Å KÕ̀ «∞Ö’¡<Õ LO\Ï
Ü«∞<Õ ã¨`«º=¸, "å\˜x W#∞=∞_çOÑ¨
KÕã¨∞‰õΩ<Õ q è̂•#=¸ g∞ rq «̀O #∞Oz
g∞ Ñ≤Å¡Å∞ „QÆÇ≤ÏOK« QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞. P
~ °H õOQÍ g∞~ ° ∞ P^ Œ~ ° ≈=O` «" ≥ ∞ ÿ#
`«e¡^ŒO„_»∞Å∞‰õÄ_®! g∞ J<Àº#º`«x
"≥Å¡_çOKÕ qâıëêÅhfl WHȭ _» „Ñ¨K«∞iOK«
ÖËHõáÈ~Ú<å g∞ rq`«O g∞ Ñ¨iK«
Ü«∞ã¨∞ ÷ÅO^ŒiH© P^Œ~ ° ≈O HÍ"åÅx
PHÍOH˜Δã¨∞Î<åfl#∞.

|∞∞ «̀fiO «̀~° ("≥∞<Àáê*ò) ã̈=∞Ü«∞OÖ’
W¢™Èì[<£ ^ä≥~°Ñ‘ W=fi@O ZO`«=~°‰õÄ
ˆHΔ=∞=∞<Õ q+¨Ü«∞OÖ’ "≥·̂ Œº „Ñ¨Ñ¨OK«OÖ’
UHÍaè„áêÜ«∞O ÖË̂ Œ∞. W¢™Èì[<£ Ö’Ñ̈O=Å¡
Z=ÚHõÅ∞ QÆ∞Å¡ÉÏ~°\ÏxH̃ ã̈O|OkèOz#
[|∞ƒ (Osteoporosis) HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok.
JÖÏ Jx Z¢™Èì*̌<£x Hõ$„u=∞OQÍ ~Ú¿ãÎ
QÆ~åƒùâ◊Ü«∞Ñ¨Ù ˆH#û~°∞ =KÕÛ J=HÍâßÅ∞
Z‰õΩ¯=QÍ LO\Ï~Ú.

Hõ#∞Hõ '=ÚO^Œ∞ Q˘~Úº "≥#∞Hõ
#∞~Úº — ÖÏO\ ˜ D Ñ ¨iã ≤ ÷ux
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=∞Oz~åºÅÖ’...
i+≤á¶ê~°‡ PÜ«Úˆ~fikH± ëêÑπ,

N q. QÆ∞~°∞=Ü«∞º, Ç¨Ï∫ãπ <≥O. 20–606/6
QÆ=~°fl"≥∞O\ò _ç„w HÍÖËl ~À_£, NK≥·`«#º

>ˇHÀflã¨∂¯Öò =^ŒÌ, FÖò¤ QÆi"≥∞Å¡ =∞Oz~åºÅ
9949801734, 8978559966

x*Ï=∂ÉÏ £̂Ö’...
_®. q[Ü«∞ÉèÏã¨¯~ü

âßOu ˆH~°mÜ«∞ PÜ«Úˆ~fi^Œ Ç¨ã≤Ê@Öò
6-8-20 <å"£∞^Õ"£"å_»

á¶È<£: 9290445540

|+‘~åÉÏ^£ (x*Ï=∂ÉÏ £̂ l.)Ö’...
_®. a. =Ú~°o, N~å=∂ H˜¡xH±

|+‘~åÉÏ^£, Hõ=∞‡~üÑ¨e¡ =∞O.
á¶È<£: 9948132827

|™êfiÑ¨Ó~ü (x*Ï=∂ÉÏ £̂ l.) Ö’...
_®. ÔH. ã¨`«º<å~åÜ«∞},

|™êfiÑ¨Ó~ü£, aHÍ¯#∂~ü =∞O.
á¶È<£: 9908812866

UÅ∂~°∞Ö’...
_®. Hõ=∞Öò áêëê, J=∞‡ Ç¨ã≤Ê@Öò

H˘|ƒi`À@, UÅ∂~°∞
á¶È<£: 9347593307

=∂~å¯Ñ¨Ù~°OÖ’...
_®. J"åfii „Ñ¨™ê^£
9704343849

i+≤á¶ê~°‡ PÜ«Úˆ~fi^Œ B+¨^è•Å∞
ÅaèOK«∞ KÀ@∞¡

JkèQÆq∞OK«_®xH˜ WÑ¨C_»∞ "≥·^Œ∞ºÅ∞
=∞^è Õ º =∞~å æxfl J#∞ã¨iã¨∞ Î<åfl~°∞.
"≥∞<Àáê*ò ã¨=∞Ü«∞OÖ’ ÉÏQÍ âßs~°Hõ,
=∂#ã≤Hõ ~Ú|ƒO Œ̂∞Å‰õΩ QÆ∞~°ÜÕ∞º ¢ã‘ÎÅ‰õΩ
=∂„ «̀"Õ∞ Z¢™Èì[<£x ~Ú™êÎ~°∞. W¢™Èì[<£
=Å¡ Ãã·_£ ZÃÑ¶‰õΩì û ÖË‰õΩO_® LO_»\ÏxH˜
„áÈ*ˇã≤ì~å<£x ‰õÄ_® HõeÑ≤ ~Ú™êÎ~°∞.

g∞ ÉèÏ~°º‰õΩ "≥∞<Àáê*ò ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ#
ã¨=∞ã¨ºÅ∞ JkèHõOQÍ ÖËx Ñ¨Hõ ΔOÖ’
W¢™Èì[<£ „\©\ò"≥∞O\òH̃ | Œ̂∞Å∞QÍ Hõ$„u=∞
*Ï~°∞_»∞ „ Œ̂"åºÅ#∞ "å_»∞‰õΩO@∂ ~°uÖ’
J™œHõ~åºxfl áÈQ˘@∞ìHÀ=K«∞Û. Uk
U"≥∞ÿ<å D ("≥∞<Àáê*ò) ã¨=∞Ü«∞OÖ’
P"≥∞ ~Úëê ì~Úëê ìÅ#∞ *Ï„Q Æ` « ÎQÍ
Q Æ=∞xã ¨∂ Î  "å\ ˜H ˜  J#∞Q Æ ∞}OQÍ
#_»∞K«∞HÀO_ç. ~°u ̂H=ÅO âßs~°Hõ „H̃ÜÕ∞
HÍ Œ̂∞ =∞#ã¨∞H˜ ã¨O|OkèOz# q+¨Ü«∞O
‰õÄ_® Jx g∞‰õΩ ≥̀eÜ«∞xk HÍ Œ̂∞ Hõ̂ •!
„Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. H˘kÌ <≥ÅÅ∞ QÆ_çKÕã̈iH̃
=∞àÏ§ P"≥∞ =∂=¸Å∞QÍ J=Ù`å~°∞.

|Ç≤Ïëêì? QÆ~°ƒù=∂?

H˘O Œ̂~°∞ ¢ã‘ÎÅ∞ QÆ~°ƒùO è̂ŒiOKÕHõ 3=
<≥Å ^•HÍ |Ç≤Ï+¨ì=Ù`«∂<Õ LO\Ï~°@
Hõ̂ •! JÖÏ J~Ú Õ̀ QÆ~°ƒùO è̂ŒiOz#@∞ì
QÆ∞iÎOKÕ̂ ≥ÖÏ? Z#fl= <≥Å QÆ~°ƒù"≥∂ ZÖÏ
`≥Å∞ã¨∞ÎOk? - `ÕÅ∞‰õΩO@

g∞~°∞ q#flk «̀Ñ̈C. QÆ~°ƒùO è̂ŒiOKÕHõ
¢ã‘Î 3 <≥ÅÅáê@∞ |Ç≤Ï+ì̈= Œ̂∞. #∂\˜H˜
30 =∞Ok QÆiƒù}© ¢ã‘ÎÅ‰õΩ QÆ~°ƒùHÍÅOÖ’
ZÑ¨C_À JÑ¨C_ »∞ H˘O`« c ¡_ çOQ ∑
Hõ#|_»∞`«∂ LO@∞Ok. P c¡_çOQ∑
|Ç≤Ï+̈μì HÍ Œ̂∞. H˘O «̀=∞Ok ¢ã‘ÎÅ∞ QÆ~°ƒùO
è̂ŒiOKÕHõ ‰õÄ_® 2,3 <≥ÅÅáê@∞ |Ç≤Ï+̈μì

HÍ=Åã ≤ L#fl ` ÕnÅÖ’ H˘k ÌQÍ
|Ç≤Ï+¨ì~Ú#@∞ì Z~°∞Ñ¨Ù „ã¨q™êÎ~°∞.

D „™ê=O =∂=¸Å∞ |Ç≤Ï+¨μìÖÏ

LO_»^Œ∞. Ñ¨ÅÛQÍ ÖË`« Z~°∞Ñ¨ÙQÍ J=Ù
«̀∞Ok. |Ç≤Ï+̈μì J~Ú#xfl ~ÀAÅ áê@∞

J= Œ̂∞. JO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ ‰õÄ_® J= Œ̂∞.
H˘kÌH˘kÌQÍ Hõ#|_ç PyáÈ`«∞Ok.

Jk |Ç≤Ïëêì HÍ^•? Jx J#∞
=∂#O =¿ãÎ _®Hõì~°∞H̃ K«∂Ñ≤OK«∞HÀ=@"Õ∞
=∞Ozk. Ü«̧ i<£ >ˇã¨∞ìHÍx, ™ê¯xOQ∑
HÍx KÕã≤ QÆ~°ƒùO è̂Œ$=Ñ¨~°∞™êÎ~°∞. XHõ"Õà◊

3,4 < ≥ÅÅáê@∞ Jk |Ç≤Ï ¿+ ì#x
"≥∂ã¨áÈ~Ú, P «̀~åfi «̀ Jã¨Å∞ ã¨OQÆu
QÆ∞iÎOKÕ~°#∞HÀO_ç. JÑ¨C_»∞ ‰õÄ_®
_®Hõ ì~ °∞ â◊s~° Ñ¨sHõ Δ, J¢ÖÏì™œO_»∞
Ñ̈sHõΔÅ#∞ |\˜ì Z#fl=<≥Å QÆ~°ƒù"≥∂ Õ̀eQÍæ
K≥Ñ¨ÊQÆÅ~°∞.

~ÀE ~°u KÕ¿ãÎ P~ÀQÆºO
áê_»=^Œ∞

=∂ Ñ̈H̃¯O\Ï"≥∞ KåÖÏ |ÅÇ‘Ï#OQÍ
LO@∞Ok. <å ÉèÏ~°º`À P"≥∞ =∂@Å
ã¨O^ Œ~ ° ƒ ùOÖ’ ` «#∞ |ÅÇ‘ Ï#OQÍ
LO_»\ÏxH˜ HÍ~°}O `«#H˜ 5 QÆ∞~°∞
Ñ≤Å¡Å∞O_»@=Ú, `«# Éèí~°Î ~ÀE ~°u
KÕÜ«∞@=¸ Jx K≥Ñ≤Ê Œ̂@. HÍx P"≥∞H˜
\˜.a. Jx `ÕeOk.

Jã¨Å∞ q+¨Ü«∞O Jk HÍQÍ, ~ÀE
~°uKÕ¿ãÎ P"≥∞ÖÏ J~ÚáÈ`å#x <å ÉèÏ~°º
ÉèíÜ«∞O ÃÑOK«∞‰õΩx, ~ÚÑ¨C_»∞ ~°uÖ’
~ÀE áêÖÁ æ#_®xH˜ JÉè í ºO`«~ °O
K≥Ñ¨Ù`ÀOk. =∂ ~Ú^ŒÌiH© HÀiHõÅ∞
ã ¨=∞OQÍ< Õ L#flq HÍx Wk
`≥zÛÃÑ@∞ì‰õΩ#fl ã¨=∞ã¨º. 45 ã¨OIIÅ∞
^•\ ˜#"å~°∞ ~°uÖ’ Z<åflà◊§H˘Hõ™êi
áêÖÁæ<åe?

- _ç.a.P~ü., <≥Å∂¡~°∞

g∞ Ñ¨H˜̄ O\Ï"≥∞ |ÅÇ‘Ï# «̀‰õΩ \˜.a.
HÍ~°}=∞<Õk xifi"å^•Oâ◊O. Œ̂QÆæ~° Œ̂QÆæ~°
HÍ#∞ÊÅ∞, JkèHõ ã¨O`å#O ‰õÄ_®
HÍ=K«∞Û#∞. JO`«=~°ˆH Hõ~°‰õΩì `«Ñ¨Ê
~ÀE ~°uÖ’ áêÖÁæO>Ë |ÅÇ‘Ï#"≥∞ÿáÈ`å
~°#∞HÀ=@O á⁄~°áê>Ë. =∞#ã̈∞Ö’ HÀiHõ,
XO\’¡ â◊H© Î LOK«∞‰õΩx, ~Ú\Ï¡O\ ˜
=º~°÷"≥∞ÿ# ÉèíÜ«∂Å`À ã̈∞Y ã̈O`ÀëêÅ#∞
J}K«∞HÀ=@"≥∞O^Œ∞‰õΩ?

45 ã¨OIIÅ =Ü«∞ã¨∞Ö’<≥·<å 70=
Ñ¨_çÖ’<≥·<å g∞ ~Ú Œ̂ÌiH© HÀiHõ Hõeæ#xfl
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„Ñ¨u ~ÀE qâßYÑ¨@flOÖ’  g∞HÀã¨O ...

i+≤ á¶ê~å‡ PÜ«Úˆ~fi^Œ B+¨^è•Å∞,  Jaè™êiHõ Ãã‰õΩû q*Ï˝# „QÆO^ä•Å∞ =∂=^ŒÌ Åaè™êÎ~Ú.

ÃãH±û - ÃÇÏÖòÎ ˆH~ü
ã¨O`å#O ÖËx"å~°∞, ÃãH±û ã¨=∞ã¨ºÅ∞, ã¨O Õ̂Ç¨Å∞ L#fl"å~°∞, ^•OÑ῭ «º ã¨=∞ã¨ºÅ∞,  =∂#ã≤Hõ ÃãH±û

ã¨=∞ã¨ºÅ∞, j„Ñ¶̈∞ ãö̈Å#O, ã¨∞Y"åº è̂Œ∞Å∞, [#<åOQÆ "åº è̂Œ∞Å∞, ¢ã‘ÎÅ ÃãH±û ã¨=∞ã¨ºÅ∞, QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ "åº è̂Œ∞Å∞,
ÃÇÏKü.S.q./Z~Ú_£û L#fl"å~°∞... «̀QÆ∞ zH˜̀ «û, ã¨ÅÇ¨Å∞, H“xûeOQ∑ H˘~°‰õΩ ã¨O„Ñ¨kOK«QÆÅ~°∞.

_®II Ñ≤àÏ§ ^Œ∞~åæ~å=Ù, ÃãHÍûÅlãπì
M.S. (Sexuality), P.G.D.C.P., Dip in A.V.R.., C.A.F.E.,

Fellow, Council of Sex Education & Parenthood International

HOLY CROSS K«iÛ Z Œ̂∞~°∞QÍ, NH-5 ~À_£,
áê «̀ QÍA"åHõ, qâßYÑ¨@flO-530 026

H˜¡xH±

"Õà◊Å∞:  LII 9 – ™êII 3 QÆOII =~°‰õΩ  (Pk"å~°O ÃãÅ=Ù)
Jáê~ÚO\ò"≥∞O\ò H˘~°‰õΩ:

 Ph: 0891-6595225,

Cell: 93928 44435
e-mail:

doctorpilla@yahoo.com

g∞ q=~åÅ∞ ~°Ç̈Ïã̈ºOQÍ LOK«|_»̀ å~Ú

™ê~°∞¡ HõÅ∞ã¨∞HÀ=K«∞Û. >ˇÿO >ËaÖËg∞
ÖË^Œ∞.

=ÚY~°u =Å¡ "åº^èŒ∞ÖÁ™êÎÜ«∂?
'~°u~°Ç¨Ïã¨ºOÖ’ H˘HÀ¯‰õΩ_»∞ 26

L`åÎ# Ñ¨^Œú`«∞Å∞, 4 LÑ¨~°`«∞Å∞, 3
Pã‘#Hõ Ñ¨̂ Œú̀ «∞Å∞, 4 ã≤÷̀ « q è̂•<åÅ#∞
q=iOKå_»x "å`åûºÜ«∞# HÍ=∞ã¨∂„`å
ÅÖ’ K«k"å#∞. ~åOëêQÍi '~ °u
~°Ç¨Ïã¨ºO— Ñ¨ÙãÎ̈HõOÖ’ W=hfl L<åflÜ«∂?

BÑ¨i+¨ìHõ „H©_» J<å~ÀQÆºHõ~°=∞h,
"åºkè =¸ÅHõ"≥∞ÿO Œ̂h ~°u~°Ç̈Ïã̈ºO 81=
¿ÑrÖ’ ~åOëêQÍ~°∞ ~å™ê~°∞. ~°u JO>Ë
Z<Àfl ÉèíOy=∞Å∂, Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å∂ LO\Ï~Ú
Hõ̂ •! g∞~°∞ ‰õÄ_® ^•xfl YO_çOK«ÖË̂ Œ∞.
=∞i Jk "åºkè HÍ~°Hõ"≥∞ÖÏ J=Ù «̀∞Ok?

BÑ¨i+ì̈Hõ „H©_» 8 q è̂•Å<åfl~°∞ HÍx
"å\˜x q=iOK«ÖË^Œ∞ ZO^Œ∞Hõx?

- _ç.l., Ñ≤_»∞QÆ∞~åà◊§

~åOëêQÍi '~°u~°Ç¨Ïã¨ºO— Ñ¨Ùã¨ÎHõO
H˘HÀ¯HÍxH̃ ã̈∞ÅÉèí "åºMÏº#"Õ∞. =¸ÅO
Ö’ L#fl „Ñ ¨^ è •#~ °u qâ ıëêÅhfl
~ÚO^Œ∞Ö’#∂ q=iOK«|_®¤~Ú.

'BÑ¨i+ì̈Hõ— =∞O>Ë 'T~°÷fi ~°u— ÖËHõ
'=ÚY~°u— Jx J~° ÷O. =ÚY~°ux
„áêp# âßGHÍ~°∞Å∞ YO_çOKå~°∞.
[#<åOQÍÅ#∞ ÃÑ^Œ=ÙÅ∞, <åÅ∞Hõ,
<À~°∞... „Ñ¨Ü≥∂yOz „¿Ñˆ~Ñ≤OK«_»O
#∞Oz <À\ ˜ QÆÇ¨Ïfi~°OÖ’ ~°u [iÑ≤
ã¨ öeOK«_»O =~°‰ õÄ BÑ¨i+¨ ìH õ=∞<Õ
K≥Ñ¨Ê|_çOk.

nxx „áêp# HÍ=∞âß¢™êÎÅ∞ «̀$fÜ«∞
„Ñ¨Hõ$`«∞Å‰õΩ (Ç≤Ï„*ÏÅ‰õΩ) J#∞=∞uO
Kå~Ú. Ñ̈O_ç̀ «∞Å∞, <åQÆi‰õΩÅ∂, L#fl «̀
™ê÷<åÖ’¡ L#fl"å~°∂ Z=fi~°∂ =ÚY~°ux
PK«iOK«‰ õÄ_»^ Œx HÍ=∞ã¨∂„`åÅ∞
K≥|∞`«∞<åfl~Ú. "å`åûºÜ«∞#∞_»∞ ‰õÄ_®
H˘xfl H˘xfl Õ̂âßÖ’¡, „áêO`åÖ’¡ =ÚY~°u

PKå~ °OQÍ =ã ¨ ∞ Î#fl q+ ¨Ü «∂xfl
¿Ñ~˘¯O@∂... J~Ú#Ñ¨Ê\ ˜H© ^Õâ◊HÍÅ
Ñ¨iã≤÷`«∞Å#∞ |\˜ì H˘xfl ã¨=∞Ü«∂Ö’¡,
H˘xfl „áêO`åÅÖ’ H˘xfl ™ê~°∞¡ =∂„ «̀"Õ∞
=ÚY~°ux PK«iOK«=K«∞Û#<åfl_»∞.
Jkhfl JHõ¯_» PKå~° =º=Ç¨~åÅ#∞
J#∞ã¨iOz =∂„`«"Õ∞ J<åfl_»∞.

'BÑ¨i+¨ìHõO J<å~ÀQÆº ¿ÇÏ`«∞=—x
~åOëêQÍ~°∞ ¿Ñ~˘¯#flk =¸Å„QÆO ä̂ŒHõ~°Î#∞
L@OH̃OK«"Õ∞ «̀Ñ̈Ê PÜ«∞# ™êfiaè„áêÜ«∞O
HÍ^Œ∞. ~°u ~°Ç¨Ïã¨ºO 82= ¿ÑrÖ’x
q∞QÆ`å q=~°} K«kq`Õ JO^Œ∞Ö’
[#<åOQÆ K«∂+¨}O Ñ¨@¡ ~åOëêQÍi
Jaè„áêÜ«∞O HõxÑ≤ã¨∞ÎOk.

[#<åOQÍÅ∞ P~ÀQ Æ ºH õ~ °OQÍ
([|∞ƒÅ∞ ÖË‰ õΩO_®) Ñ¨iâ◊√„Éè íOQÍ
LOK«∞‰õΩO@∂#fl@¡~Ú`Õ =ÚY~°u U
~°∂Ñ¨OÖ’#∂ J<å~ÀQÆºO HÍ^Œ<Õk
P^èŒ∞xHõ ^Œ$HõÊ^äŒO.
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_®II l. è̂Œ#∞O[Ü«∞
  H¡̃xH±, ~åO|*Ï~ü, [y`åºÅ

08724-222567

94401 52567

HõsO#QÆ~ü, PkÖÏÉÏ £̂ lÖÏ¡Ö’¡ ã¨O`å#O HÍ=Åã≤# "å~°∞,

ÃãH±û ã¨=∞ã¨ºÅ∞, ^•OÑ῭ «º ã¨=∞ã¨ºÅ∞

QÆÅ"å~°∞

=∂ H¡̃xH±Ö’ ã¨O„Ñ¨kOz «̀QÆ∞

ã¨ÅÇ¨Å∞, ã¨∂K«#Å∞, zH˜̀ «û

á⁄O Œ̂=K«∞Û.

¿Ñ~°∞¡ T~°∞, =∞OII    lÖÏ¡     H˘./‰õÄ.      ÃãÖò
11 F~°∞QÆO\˜ H˘=ÚÔ~e¡ ã¨∞*Ï`« HõO_»¡ÃÑe¡, ™ê~°OQÆÑ¨Ó~ü [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 8106075645
12 ^•º=#ÃÑe¡ ~°qHõ$+¨‚, ™œ[#º [y`åºÅ [y`åºÅ ‰õÄ`«∞~°∞ 7207484721
13 g~°eOQÆ#fl, [Å ~°OÑ¨Ó~°∞, =∞ÖÏºÅ [y`åºÅ ‰õÄ`«∞~°∞ 7095481403
14 P=Ù#∂i QÆOQÍ™êQÆ~ü, ~°l`« Ç≤Ï=∞‡`ü~å=Ù¿Ñ@, H˘_ç=∂ºÅ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 9441926540
15 ZQÆ∂~°¡ #ˆ~âò, Åe`« ÉÏÅÃÑe¡, [y`åºÅ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 8897186947
16 H˘O_» Nx"åãπ, Ç¨iHõ HÀ#ã¨=Ú„^ŒO, Hõ=∞‡~üÃÑe¡ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 8179447325
17 N~åO ~å[âıY~ü, ã¨h`« zÅ∞Hõ"å_» ([y`åºÅ) [y`åºÅ ‰õÄ`«∞~°∞
18 Ñ¨Ù~°∞ëÈ`«Î"£∞Ô~_ç¤, ™œ[#º [y`åºÅ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 9618256642
19 =∞Ç¨Ï=∞‡^£ QÍeÉò, [s# [y`åºÅ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 9849244182
20 `À_Õ\˜ Jâ’H±, ts+¨ [y`åºÅ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 8790520697
21 Ñ¨ÙÅ¡ =∞¿ÇÏâò, q[Ü«∞ÅH˜; áÈK«=∞‡"å_», [y`åºÅ [y`åºÅ ‰õÄ`«∞~°∞ 9666456333
22 =∂ºHõ ~°"Õ∞âò, #g# =Ú`«ºO¿Ñ@, =∞ÖÏºÅ [y`åºÅ ‰õÄ`«∞~°∞ 8019584785
23 QÆ∞_»∞=∞Å H˜~°}ü, ÖÏ=}º QÀqO^£Ñ¨e¡ [y`åºÅ ‰õÄ`«∞~°∞ 9553277566
24 áÈ`«∞QÆO\˜ ~°q, Jtfix "≥∂~°Ñ¨e¡ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 8008137722
25 ~å=∞Hõ$+¨‚Ô~_ç¤, =∂^èŒq HõsO#QÆ~ü HõsO#QÆ~ü H˘_»∞‰õΩ 8801408977
26 `˘HõÅ ã¨∞QÆ∞}ÏHõ~ü, ~ÀÇ≤Ï}˜ ~å[eOQÆO¿Ñ@, "Õ∞_çÃÑe¡ [y`åºÅ H˘_»∞‰õΩ 9948989485

(=∞~À 12 =∞Ok q=~åÅ∞ =KÕÛ ã¨OzHõÖ’...)

_®. ^èŒ#∞O[Ü«∞ QÍi P^èŒfi~°ºOÖŸ [y`åºÅ
Jaè™êiHõ  „ÉÏOz ^•fi~å

'i+≤ á¶ê~å‡— =∞O^Œ∞Å∞ "å_ç ã¨O`å#=O`«∞Öˇ·# D

¿ÇÏÑ‘ `«e¡^ŒO„_»∞ÅO^ŒiH©

=∂ Ç¨iÌHõ â◊√ÉèÏHÍOHõΔÅ∞!

(QÆ`« ã¨OzHõ `«~°∞"å~Ú ¿Ñ~°∞¡)
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ÃÑo§H˜ =ÚO Œ̂∞ –
ã¨$+≤ì~°Ç¨Ïã¨¨ºO,

~°u ~°Ç̈Ïã̈ºO, <åQÆiHõ

^•OÑ̈ «̀ºO,  "≥ÚII Ñ¨ÙãÎ̈HÍÅ∞

K«̂ Œ=@O q∂ ÉèÏq

^•OÑ῭ «º rq`åxH̃ KåÖÏ

„Ñ̈Ü≥∂[#O Hõeyã̈∞ÎOk.

J~Ú`Õ Jk XH õiH ˜ ~Ú+ ¨ ìO
HÍ=K«∞Û. XHõiH̃ AQÆ∞Ñ̈ûHõeyOK«=K«∞Û.
Z=i ~Úëêìxfl |\ì̃ "å~°∞ „Ñ¨=iÎOKåe
«̀Ñ¨Ê Ô~O_»= "åiÃÑ· «̀=∞ Jaè„áêÜ«∞O

~°∞^Œ Ì‰ õÄ_»^Œ∞. Ñ¨~ ° ¢ã ‘ Î , Ñ¨~ °Ñ ¨ Ù~ °∞+¨
ã ¨OÑ ¨~å¯Å‰ õΩ áêÅÊ_ Õ"å~ °∂, [#
<åOQÍÅ∞ J<å~ÀQÆºOQÍ, JÑ̈iâ◊√„ÉèíOQÍ
L#fl"å~ °∂ Z\ ˜ ì  Ñ ¨iã ≤ ÷` « ∞Ö’ ¡#∂
=ÚY~°uH˜ áêÅÊ_»‰õÄ_»^Œ∞.

WHõáÈ`Õ BÑ¨i+¨ìHõ „H©_» Zxq∞k
q è̂•<åÅ#∂ "å`åûºÜ«∞# HÍ=∞ ã̈∂„̀ åÅ∞
Ô~O_»= ÉèÏQÆOÖ’ q=iOK«_»O [iyOk.

_Ò@∞û<åfl~Ú.
1. ¢ã‘ÎÅ∞ |Ç≤Ï+̈μì J~Ú#Ñ̈Ù_»∞ Ãã‰õΩû

[iÑ≤`Õ "åiH˜ U"≥∞ÿ<å J=Ù`«∞O^•!
U" ≥ ∞ ÿ<å JáêÜ«∞O H õe æ#KÀ UO
K ÕÜ «∂e. Ñ ¨ Ù~ ° ∞+ ¨ μxH ˜ U" ≥ ∞ ÿ<å
J=Ù`«∞O^•!

2. <å Ü≥ÚH õ ¯ c~ ° ˚O XHõ\ ˜
z#flQÍ, Ô~O_»=k ÃÑ^ŒÌQÍ (H˘OK≥O)
L<åfl~Ú. Ô~O_»∂ X̂HÖÏQÍ LO_®ÅO>Ë
UO KÕÜ«∂e? <å‰õΩ 17-18 ã¨OIIÅ∞
L<åfl~Ú. _®Hõì~ü#∞ ‰õÄ_® ã¨O„Ñ¨kOK«
ÖË̂ Œ∞. Jã¨Å∞ XHõ\˜ z#flQÍ =∞~˘Hõ\˜
ÃÑ^ŒÌQÍ ZO^Œ∞‰õΩ =™êÎ~Ú?

3. Ñ¨Ù~°∞ëêOQÆ=Ú ‰õÄ_® z#flQÍ
LO@∞Ok ZO^Œ∞‰õΩ?

4. Ç¨Ïã¨ Î„Ñ¨Ü≥∂QÆO KÕÜ«∞_»O=Å¡
U"≥∞ ÿ<å „Ñ¨=∂^ŒO [~°∞QÆ∞`«∞O^•?
[iy#KÀ UO KÕÜ«∂e? Ç̈Ïã̈Î„Ñ̈Ü≥∂QÆO
KÕÜ«∞=K«∞Û<å?

- ã≤., ÃÑ~°¯g_»∞

1. |Ç≤Ï+¨μì ã¨=∞Ü«∞OÖ’ Ãã‰õΩû KÕ¿ãÎ
¢ã‘ÎH˜ Ug∞ J=^Œ∞, Ñ¨Ù~°∞+¨μ_çH© Uq∞
J= Œ̂∞.

2. c~å˚Å∞ XHõ\˜ z#flQÍ XHõ\˜

ÃÑ^ŒÌQÍ LO_»@O „Ñ¨Hõ$u ã¨Ç¨Ï["Õ∞.
JÖÏˆQ XHõ\ ˜ ÃÑ·H© XHõ\ ˜ H˜O^ŒH˜
LO_»@=¸ ã̈Ç̈Ï["Õ∞. Z\ÁpÛ h~°∞ KÕi
ÃÑ^ŒÌ^Œ=_»=Ú, ¿ÑQÆ∞*Ïi ÃÑ^ŒÌ^Œ=_»=Ú
=∞Ozk HÍ Œ̂∞. g∞ c*ÏÅ ÃÑ^•Ì z<åfl
ÉèË̂ ŒO ã¨Ç¨Ï["≥∞ÿ#^• ÖËHõ "åáê J<Õk
_®HõìiH˜ K«∂Ñ≤¿ãÎ `≥Å∞ã¨∞ÎOk.

3. Ñ¨Ù~°∞ëêOQÆ"Õ∞ HÍ^Œ∞ U J=
Ü«∞="≥∞ÿ<å ''ÃÑ Œ̂Ìw «̀=ÚO Œ̂∞ z#flw «̀ÖÏ——
XHõiHõO>Ë z#flkQÍ#∂, WOH˘Hõi Hõ<åfl
ÃÑ^Œ ÌkQÍ#∞ LO_»@O ã¨Ç ¨ Ï["Õ∞.
=Ú_»∞K«∞‰õΩx L#flã≤÷uÖ’ JOQÆO Ãã·A
1 WOzHõ<åfl «̀‰õΩ¯=QÍ#∂ LO_˘K«∞Û,
3-4 JOQÆ∞àÏÅ∞ ‰õÄ_® LO_˘K«∞Û.

kfifÜ«∞ Ö·̌OyHõ ÅHõΔ}ÏÅhfl K«Hȭ QÍ
Jaè=$kú K≥Ok Õ̀ JOQÆO z#flkQÍ LO_Õ
J=HÍâ◊O `«‰õΩ¯=.

4. Ç̈Ïã̈Î„Ñ̈Ü≥∂QÆO=Å¡ „Ñ̈=∂ Œ̂ "Õ∞g∞
ÖË^Œ∞. JÖÏO\˜^Õ"≥∞ÿ<å LO>Ë '=ºaèK«
iOK«̂ ŒÌx K≥qxÅ∞¡Hõ@∞ì‰õΩx áÈ~°∞ «̀∞#fl>Ëì—
Ç¨ÏãÎ̈„Ñ¨Ü≥∂QÆO KÕÜ«∞= Œ̂Ìx ‰õÄ_® K≥¿ÑÊ
"åà◊§"Õ∞ Hõ^•!

~°uKÕ^•Ì=∞O>Ë =¸„`«O =™ÈÎOk

<å‰õΩ 24 ã¨OIIÅ∞. <å ÉèÏ~°º‰õΩ 22

LO\Ï~Ú. =¸_»∞#fl~° ã¨OIIÅ „H˜`«O
ÃÑà ◊ §~ÚOk. " Õ ∞=Ú „Ñ ¨}Ü«∞H õà ◊
[i¿Ñ@Ñ¨C_»∞ =∂ ~Ú^ŒÌiH© ‰õÄ_®
=¸„`«O áÈã¨∞HÀ=Åã≤# J=ã¨~°O
U~ ° Ê_ » ∞`ÀOk. 5 x.Å H˘H õ™êi
áÈã¨∞HÀ=Åã≤ =™ÈÎOk. =KÕÛ =ÚO^Œ∞
JOQÆO „H˜O^Œ <˘Ñ≤ÊQÍ LO@∞Ok.

 =∂ ~Ú^ŒÌiH© XˆH q^èŒOQÍ Ju
=¸„` «O LO_ »@O =Å# TiˆH
|Ü«∞@‰õΩ áÈ"åeû LO@∞Ok. WÖÏ
"≥àÏ§ÅO>Ë K«∂¿ã "åà◊√§ U=∞#∞
‰õΩO\Ï~À#x ã≤QÆ∞æQÍ LOk. =∂‰õΩ
+¨μQÆ~ü HõOÑ¨¡~ÚO\ò ÖË^Œ∞.

~°u J#O`«~°O <å ÉèÏ~°º á⁄uÎ
Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ <˘Ñ≤ÊQÍ LO Œ̂x JO@∞Ok.
W^Œ ÌiH © ~ °u J#O`«~ °O =¸„`«O
=∞O@QÍ LO@∞Ok. D ã¨=∞ã¨ºÅ‰õΩ
g∞ˆ~ Ñ¨iëê¯~°O K≥áêÊe.

- Ü«∞"£∞.a.P~ü. =~°OQÆÖò

g∞ ~Ú^ŒÌiH© =¸„`«<åà◊ ã¨O|O^èŒ
"≥∞ÿ# "åºkè L#fl@∞ìOk. ~°u J#O «̀~°O
=¸„ «̀O =∞O@H©, Ju =¸„`åxH© J Õ̂
HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.

g∞‰õΩ JOQÆO H̃O Œ̂ <˘Ñ≤Ê =ã̈∞Î#flk,
P"≥∞‰õΩ á⁄uÎ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ ~°u J#O «̀~°O
<˘Ñ≤Ê =ã¨∞Î#fln JO>Ë "åºkè Ö’`«∞QÍ
„áêH ˜ P" ≥ ∞‰ õ Ω á⁄u ÎH õ_ » ∞Ñ ¨ Ù  Ö’x
J=Ü«∞"åÅ‰õΩ ‰õÄ_® ™ÈH˜ LO_˘K«∞Û
(Pelvic inflammatory disease),

JÖÏ̂Q g∞‰õÄ =$+̈}ÏÅ‰õΩ QÍx, „áÈ¿ãì@∞
QÍx "åºkè ™ÈH˜ LO_»=K«∞Û.

" ≥O@<Õ Ü«∂~åÅlã¨∞ ìx HÍx,
ZO._ç. [#~°Öòx QÍx, "≥hiÜ«∂Å
lã¨∞ìx QÍx ã¨O„Ñ¨kOz =∞O^Œ∞Å∞
"å_»∞HÀO_ç. `«fi~°Ö’<Õ `«yæáÈ`«∞Ok.

❦
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YOUR SEX QUESTIONS ANSWERED

These apges are meant for addressing the sexual concerns and questions of
our English-speaking readers. Readers may direct their questions to
editor.abhisarika@gmail.com or submit them through www.abhisarika.com

Is my boyfriend cheating?

A 28 year old single female
from US writes:

It's been 2 weeks since my
boyfriend and I had sex.  But
when we finally had sex, his
sperm was watery and thin.  Is
this a sign that he has recently
has sex?  Shouldn't a male
sperm be thick when he has
not had sex in a while?

I can understand your
apprehensions but watery con-
sistency of semen cannot tell
anything of that sort.

Semen can be thin and
watery for several reasons:
High levels of sexual excite-
ment before the intercourse
and good amount of foreplay
are very important factors.

Another factor could be the
lapse time between the ejacu-
lation and your observation. If
you have observed the semen
several minutes after ejacu-
lation it will be thin and
watery.

What if the man had
masturbated a few hours
before so that he could last a
little longer in intercourse?
This could lead to watery
semen.

Its true that the semen
would be a little thick if a man
has not had sex for a while but
its difficult to infer anything
out of that.

A 22-yr. female writes from
Pakistan:

Hi. 2.5 months have passed
since my pregnancy. Here are
my questions: (i) Should there
be penis insertion into vagina
during pregnancy at all? (ii)
Nowadays, since sometime,
whenever insertion is there, I
feel burning in my vagina
upon penis entrance and it
spreads as it goes further
inside. (iii) I also feel that
vagina has limited, or
sometimes even no space for
holding the penis. (iv)
Abdominal pain also starts
upon penis entrance. Local
gynacologist says that its
because of lack of proper
water intake during preg-
nancy but her answer does not
satisfy me. (v) Since pregn-
ancy, I also have not felt
discharge during intercourse,
and satisfaction level has also
reduced considerably. Does
sexual desire reduce in
pregnancy? (vi) We both think
that psychologically we are
quite depressed over not

being able to insert. Does that
happen to all? (vii) Since
pregnancy, there is stress in
buttocks which continues in
backbone and legs.

Thank you for your mail.

i) It is all right to have insert
thepenis into vagina and thrust
during pregnancy. HOWEVER
the thrusting should not be fast
/ deep. The thumb rule is there
should not be any pain,
inconvenience, weight etc. on
you. Positions in which deep
penetration is not possible are
better during pregnancy,
especially as the tummy gets
bigger and bigger.

Side to side position of
intercourse in which husband
lies behind the woman (woman
has to fold her legs slightly to
allow penetration) is a freque-
ntly recommended position for
pregnant women, as this is
both safe and satisfying.

ii) Burning in vagina during
penetration is common during
pregnancy because at this time,
the vagina harbors and fosters
growth of the yeast called
Candida. As a result of this
there is increased white
discharge, some vaginal
redness, itching, and burning
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ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^Œ∞
N \˜. Hõ$+‚̈=∂Kåi

Jaè™êiHõ H“xûeOQ∑ ÃãO@~ü,
áê¡\ò 79, QÍ¡ãπ ¿Ñ¶Hõìs ~À_£,
J=Ofã¨QÆ~ü `À@, Z„~°QÆ_»¤,

ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£.  ÃãÖò : 98482 37811

[y`åºÅ
_®II l. ^èŒ#∞O[Ü«∞,  Jaè™êiHõ H˜¡xH±,

~å"£∞|*Ï~ü,  á¶È#∞: 9440152567

"≥∞\òÑ¨e¡
_®II l. ~å[~°̀ åflHõ~ü, ÖÏ=}Ïº H©¡xH±,

Zãπ.a.S. =º=™êÜ«∞âßY =^ŒÌ, HõsO#QÆ~ü
lÖÏ¡,  ÃãÖò: 94401 39670

qâßYÑ¨@flO
_®II Ñ≤àÏ§ Œ̂∞~åæ~å=Ù, Jaè™êiHõ H˜¡xH±,

Holy Cross K«iÛ Z^Œ∞~°∞QÍ, NH-5 ~À_£,
áê`« QÍA"åHõ, qâßYÑ¨@flO-530 026.

ÃãÖò : 93928 44435

=ÚOÉˇ·
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ~°̀ «fl _®. JÖˇ¡ <å~åÜ«∞}

~°∂O. <≥O. 27, 1 á¶È¡~ü, a_ç_ç KåÖò #O.60, _®.
l.ZO. Éè’¿ã¡ ~À_£, JÉèí∞º Œ̂Ü«∞ ÉÏºOH± = Œ̂Ì, =s¡,

=ÚOÉˇ· 18  9967784025, 022–24903945

=∂~å¯Ñ¨Ù~°O
_®. J"åfii „Ñ¨™ê^£  9704343849

x*Ï=∂ÉÏ^£
_®. q[Ü«∞ÉèÏã¨¯~ü  9290445540

H“xûeOQ∑ ÃãO@~°∞¡

ã¨O`å#O ÖËx"å~°∞, Ãã‰õΩû

ã¨=∞ã¨ºÅ∞, ã¨O^ÕÇ¨Å∞ L#fl"å~°∞...

D kQÆ∞= =∂ „ÉÏOzÅÖ’
ã¨O„Ñ¨kOz `«QÆ∞ ã¨ÅÇ¨Å∞,

ã¨∂K«#Å∞, H“xûeOQ∑ á⁄O^Œ=K«∞Û.

sensation during insertion.
Nothing to worry, since this is
common during pregnancy.
Your gynecologist will be able
to prescribe a suitable safe
medication / topical application
to clear this.

Another reason for the
burning sensation is decreased
lubrication during pregnancy.
You may use lubricants such as
KY Jelly. If the problem
persists, in spite of using KY
jelly and in the absence of
vaginal candida infection, you
need to get examined for other
vaginal conditions. However
the first 2 conditions are most
common.

iii) As the baby inside you
grows, the mouth of the uterus
pushes itself more into the
vagina and therefore you will
feel that the vaginal space is
decreasing ("limited" as you
called it). In the coming months
you may feel that the penis is
touching/hitting it. (That is
why we suggested the above
coital positions).

iv) Abdominal pain on
insertion of penis is different
from the pain you get on penile
thrusting. If you experience
abdominal pain during
intercourse, I strongly suggest
that you change the coital
position immediately and try
the method I suggested above.
Try it for a few times. If the
pain does not disappear, I think
it is wiser to avoid sex for a few
days/weeks.

v) Yes. Sexual desire, &

lubrication (what you called
'discharge') diminish during
pregnancy, because of hormone
changes during pregnancy. The
same may be the case too when
you breast-feed your baby.

vi) Please do not be upset
by not being able to enjoy sex
during pregnancy. It happens
to millions of couples. Consider
that at a time when you are
experiencing another wonder-
ful phenomenon of child-
bearing, probably it is worth-
while waiting a few months for
sex. Show your love and
affection to your husband in
many other ways. Hugging,
kissing, caressing, helping him
reach orgasm in other ways
acceptable to you both.

vii) Yes, during pregnancy
there will be stress on the back,
legs and the buttocks. Talk with
your gynec about how to
minimize this.

Concerns about  unwanted
pregnancy

Can I get pregnant when I
have sex and I am on my
period?

Usually not. But watch out!
Occasionally bleeding occurs at
the middle of the cycle
coinciding with the release of
egg. And many women
mistake it for a regular
menstrual period. They run the
risk of unwanted pregnancy if
they participate in unprotected
sexual intercourse around that
day.

Family planning expert
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✤

i+≤á¶ê~å‡ heQÀÖò¤ PÜ«Úˆ~fikH±

ÃÇÏ~Ú~ü „QÀ`ü P~ÚÖò
✤ A@∞ì ~åÅ_»O,
✤ K«∞O„_»∞,
✤ z#fl =Ü«∞ã¨∞Ö’<Õ <≥~°ã≤áÈ=_»O

x"åiOz A`«∞Î ÃÑ~°∞QÆ∞^ŒÅ ‰õΩ,
#Å¡|_»\ÏxH˜ ^ÀÇ¨Ï^ŒO KÕã¨∞ÎOk.

PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ ã¨∞„Ñ¨ã≤^Œú"≥∞ÿ# Éèí$OQÆ~å[, he,
"Õ∞käx, [áê‰õΩã¨∞=∞, P=∞¡H˜, â◊u "≥ÚII

=<À`«Ê`«∞ÎÅ`À `≥·ÅáêHõqkèx
™êO„Ñ¨^•Ü«∞HõOQÍ `«Ü«∂~°∞KÕÜ«∞|_çOk.

100 100 100 100 100 ml "≥Å ~°∞.100 =∂„`«"Õ∞! 3
ÉÏ\˜Öòû ~°∞.270. H˘iÜ«∞~°∞ J^Œ#O.

A@∞ì Z‰õΩ¯=QÍ ~åeáÈ`ÀOk? x"å~°} ZÖÏ?
A@∞ì T_çáÈ=_»O Z=iÔH·<å KåÖÏ PO^Àà◊#, ÉÏ è̂Œ Hõeyã¨∞ÎOk.

=∞Oz «̀Å#∂<≥ ~åã̈∞HÀ=_»O`À áê@∞ =∞iH˘xfl *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åe.

1. PO^Àà◊# ÃÑiy Õ̀ A@∞ì ~åÅ_»O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõ#∞Hõ A «̀∞Î
~åÅ_»O `«QÍæÅO>Ë PO^Àà◊# `«yæOK«∞HÀ"åe.

2. H˘xfl ã¨=∞Ü«∂Ö’¡ A «̀∞Î Z‰õΩ¯= ~åeáÈ=_»O ã¨Ç¨Ï[O. L^•:
|Ç≤Ï+¨μì =Úyã≤áÈÜÕ∞ =Ü«∞ã¨∞, QÆ~°ƒùO è̂ŒiOKÕHõ. PO^Àà◊# Ñ¨_»HõO_ç.

3. D kQÆ∞= Ö’áêÅ#∞ ã¨=iOK«∞HÀ"åe:

✡ qØ PÇ¨~°OÖ’ `«y#O`« „áÈ\©<£ LO_»@O J=ã¨~°O.

✡ ~°HõÎÖËq∞ =Å¡ A`«∞Î ~åeáÈ`«∞Ok.

✡ lO‰õΩ, |Ü≥∂\˜<£ Ö’Ñ¨O L<åfl A`«∞Î ~åeáÈ`«∞Ok.

(=∞iH˘xfl ã¨∂K«#Å∞ =KÕÛ ã¨OzHõÖ’..)

Prof. Guillebaud from London
says: 'Intercourse can be fertile
almost any time during the
menstrual cycle, not excluding
during the menses, if the sperm
survives for up to 7 days and
ovulation occurs early..'

Does underwear protect
from pregnancy?

I was just wondering if I
mess around with someone
and we both have underwear
on and the guy cums, can I get

pregnant that way?

It is possible, if this event
occurred around your ovula-
tion day, because  the pores
within the undergarments are
too big to stop the entry of
spermatozoa. The latter are too
smart to stay idle. They swim
across and reach the vaginal
opening easily. Of course, the
chances of pregnancy are much
lower than when the semen is
deposited directly inside or on
the vagina, but the risk cannot
be dismissed.

Can a girl get pregnant by
swallowing semen?

No, she cannot!

Can I get pregnant without
going all the way?

Petting (kissing, hugging,
and caressing) does not cause
pregnancy. But the chances of
pregnancy are real, if there is
genital contact and semen
ejaculated on or near the
vaginal opening, on a day close
to ovulation. The spermatozoa
have an amazing capability to
swim their way up into the
uterus through vagina.

After a man withdraws and
then ejaculates is it possible
for his chick to get pregnant if
he puts his penis in after that?

YES! Because, semen keeps
coming drop by drop for some
time after ejaculation. And for
several hours thereafter, there
will be some residual semen
deep inside his penis.a risk of
pregnancy and STIs.
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