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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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Ç‘·s¡ u≤´+≈£î\ D.D  \T |ü+|æ‘˚ u≤´+≈£î #Ûê]®\ ì$T‘·Ô+ s¡T. 50 n<äq+>± |ü+bÕ*.

ONLINE ˝À ...

e÷ Ä+Á<Ûëu≤´+≈£î møö+≥T HÓ+. 050211011000981 "Ramsha- Sirisha Publications"
Samalkot (IFSC = ANDB0000502) øÏ MT møö+{ŸqT+∫ Á{≤Hé‡|òüsY #˚j·Te#·TÃqT.

Paytm Ò̋<ë BHIM <ë«sê ≈£L&Ü #Ó*¢+#·e#·TÃqT. ($esê\≈£î 8500555365)
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n+>∑düÔ+uÛÑq s¡ø£Ô Á|üdüs¡D

MT<äH ˚ Ä<Ûës ¡| ü& ÉT‘ ·T+~.

n+>∑+ >∑{Ïº>± düÔ+_Û+#·≥+

˝ Ò< ä+f Ò <ëìø Ï ø±s ¡D+

n+>∑+˝Àì s¡ø£ Ô Á|üdüs¡D˝À

mø£ÿ&√ düeTdü´ @s¡Œ&ç+<äì!

ø£qTø£H˚ Ç|ü⁄Œ&ÉT n+>∑düÔ+uÛÑq

düeTdǘ ì s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D <√wü+>±

(Hemodynamic Problem)
>± |ü]>∑DÏdüTÔ Hêïs¡T.

düÔ+uÛÑq <√cÕìøÏ ø±s¡D+

eTqd ü T ø±e# · T Ã X ¯Øs ¡+

ø±e#·TÃ, ¬s+&É÷ ø±e#·TÃ.

j·TTe≈£î\˝Àq÷, q&çej·TdüT ‘=*

dü+e‘·‡sê\˝ÀqT düÔ+uÛÑq <√cÕ\≈£î

e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T Á|ü<Ûëq bÕÁ‘·

eVæ≤kÕÔsTT. q&çej·TdüT‡ eT* dü+e‘·‡

sê\˝ÀqT, ô|<ä›ej·TdüT\˝ÀqT XÊØs¡ø£

ø±s¡D≤\T Á|ü<Ûëq bÕÁ‘· eVæ≤kÕÔsTT.

ej·TdüT‡ @<Ó ’q|üŒ{Ïø° e÷qdæø£

ø±s¡D≤\e\¢ ø±ø£ Ç‘·s¡Á‘ê n+>∑düÔ+uÛÑq

yÓ’|òü\´+ (ED) (n+>∑+ dü]>±Z düÔ+_Û+#·ø£

b˛e&É+) @s¡Œ&É¶ |ü⁄s¡Twüß˝À¢ n|üŒ≥Tï+∫

2`3 dü+ˆˆ\˝À >∑T+&Ó, s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D˝ÀøÏ

dü+ã+~Û+∫q düeTdǘ \T @s¡Œ&̊ neø±X̄+

m≈£îÿe>± ñ+~.

@ ej·TdüTyê¬s’q|üŒ{Ïø° yêfīófl düÔ+uÛÑq

yÓ’|òü̋ ≤´\ yÓqø£ e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T ̋ Òeì

‘˚*‘˚ Ä e´≈£îÔ\T ‘·eT >∑T+&Ó >∑T]+∫

≈£L&Ü C≤Á>∑‘·Ô |ü&Ü*‡+<˚! m+<äTø£+fÒ

n≥Te+{Ïyê]˝À 2`3 dü+e‘·‡sê˝À¢

düÔ+uÛÑq <√wü+ @s¡Œ&ç‘˚ >∑T+&Ó |üØø£å ≈£L&Ü nedüs¡y˚T!

n+>∑düÔ+uÛÑq düeTdǘ  sêuÀj˚T >∑T+&Ó »ãT“\øÏ dü+πø‘·+

>∑T+&Ó, s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D düeTdü´\T ‘·˝…‘˚Ô

neø±X̄+ ñ+~. ø±s¡D+ yê]˝À ø£s√qØ

Vü‰sYº &çd”CŸ ìX¯Ùã›+>± ñ+≥T+~.

n+fÒ düÔ+uÛÑq<√wü+ sêuÀj˚T >∑T+&Ó

»ãT“\øÏ dü+πø‘·eT÷, ‘=* ∫Vü≤ïeT÷

nqïe÷≥. ø £qTø £ ED >∑\yê]ø Ï

s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D e´edüú >∑T]+∫q |üØø£å\T

≈£L&Ü #˚ùdÔ >∑T+&Ó »ãT“*ï, |üø£åyê‘êìï

≈ £L&Ü ìyê]+# ·e# · Ãì

Ç+≥πsïwüq˝Ÿ »s¡ï˝Ÿ Ä|ò t

ø Ï ¢ìø £˝ Ÿ  ÁbÕø ° ºd t  ‘ Ó*j· T

CÒk˛Ô+~.

dü Ô+uÛ ÑqyÓ ’|ò ü\´+ e∫Ãq

2`3 dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ >∑T+&Ó

»ãT“\T @s¡Œ&É‘êsTT. 3`5

d ü+ˆ ˆ\˝À > ∑ T+& Ób˛≥T,

|üø£ åyê‘·+ e+{Ï rÁeyÓTÆq

dü+|òüT≥q\T yê{Ï\¢e#·TÃ.

Ç˝≤ »]π> neø±X¯+ 40`60

d ü+ˆ ˆ\ ej·Td ü T yê]˝À

n~Ûø£+. Ä ej·TdüT˝À ED ø£*–q yê]˝À

67% eT+~ø Ï V ü ≤ è Á<√>±eø±XÊ

\T+{≤sTT.

ô|’øÏ nìï $<Ûë\÷ Äs√>∑́ +>± ñqï

|ü⁄s¡Twüß\˝À¢q÷, f…Æ|t2 &Éj·÷u…{Ïdt

ñqï | ü ⁄s ¡ Tw ü ß˝À ¢q÷ á ej·Td ü T

(40`69)˝À düÔ+uÛ Ñq<√wü+ ‘·˝…‹Ô‘˚

yê]˝À >∑T+&Ó »ãT“\ ÁbÕs¡+uÛÑ\ø£åD≤\T

(ñ<ë : >∑T+&ÓøÏ s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D ‘·>∑Z&É+,

>∑T+&ÓøÏ yÓfi‚fl s¡ø£ÔHêfi≤˝À¢ ø±*¸j·T+

ù|s¡Tø√e&É+) ñ+{≤sTT. ø=+<ä]˝ÀHÓ’‘˚

eT]+‘· d”]j·Tdt Vü‰sYº &çd”CŸ nq>±

m&ÉeT yÓ+Á{ÏøÏ̋ Ÿ (>∑T+&Ó m&ÉeTẙ|ü⁄ øÏ+~

>∑~) ã\V”≤qeTe&É+ ø£ì|ædüT Ô+~.

(X̄ØsêìøÏ s¡ø£Ô+ |ü+|ü⁄ #̊j·T&É+˝À Á|ü<Ûëq

bÕÁ‘· Bì<˚).

>∑T+&Ó »ãT“\ø°, |ü⁄s¡TcÕ+>∑ düÔ+uÛÑq

yÓ’|òü˝≤´ìø° dü+ã+<Ûäy˚T$T{Ï... uÀ&ç

>∑T+&ÉTø°, yÓ÷ø±*ø° dü+ã+<Ûä+˝≤>∑?

ªª@ ej·TdüTyê¬s’q|üŒ{Ïø° yêfi¯ófl düÔ+uÛÑq

yÓ’|òü̋ ≤´\ yÓqø£ e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T

Ò̋eì ‘˚*‘˚ Ä e´≈£îÔ\T ‘·eT >∑T+&Ó

>∑T]+∫ ≈£L&Ü C≤Á>∑‘·Ô |ü&Ü*‡+<˚!

m+<äTø£+fÒ n≥Te+{Ïyê]˝À 2`3

dü+e‘·‡sê˝À¢ >∑T+&Ó, s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D

düeTdǘ \T ‘·̋ …‘Ô̊ neø±X¯+ ñ+~.μμ
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Ç+<ëø£ #Ó|æŒq≥Tº ¬s+&É÷ s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D

e´edüúøÏ dü+ã+~Û+∫ <√cÕ\T ø±e&Éy˚T

ndü\T ø±s¡D+. @j̊T ø±s¡D≤\e\¢ >∑T+&Ó

»ãT“˝§kÕÔjÓ÷ ny˚ ø±s¡D≤\T düÔ+uÛÑq

yÓ’|òü˝≤´\T ø£*–kÕÔsTT. @j˚T XÊØs¡ø£

ø±s¡D≤\T düÔ+uÛÑq<√cÕ\T ø£*–kÕÔjÓ÷

ny˚ ]dtÿù|òø£ºs¡T¢ >∑T+&Ó»ãT“\T ø£*–

kÕÔsTT.

Ç+‘·ø° @$T{≤ ]düTÿù|òø£ºs¡T¢, ø±s¡D≤\T?

` ø£s√qØ Ä¬sºØ &çd”CŸ

` ôV’≤ _.|æ.

` wüß>∑sY yê´~Û

` m~∏Ûs√dæ¢ÿsêdædt

` ô|]ô|òs¡̋ Ÿ yêdüTÿ´˝≤sY &çd”CŸ

` k˛àøÏ+>¥

` n~Ûø£ ãs¡Te⁄

` n~Ûø£ ø= …̋dæºsê˝Ÿ yÓTTˆˆ$.

eTπs+ #Ój·÷´*?

n+>∑düÔ+uÛÑq yÓ’|òü̋ ≤´\T ø±ì, >∑T+&Ó

»ãT“\T ø±ì @$ ø£ì|æùdÔ yê{Ïì

düeTÁ>∑+>± ∫øÏ‘·‡ #Ój·÷´*. düeTÁ>∑+>±

n+fÒ eT+<äT\T, Ä|üπswüH¢̊ ø±≈£î+&Ü `

ÄVü‰s ¡+, yê´j·÷eT+, JeqXË ’*,

n\yê≥T¢ e÷qdæø£ e‹Ô&ç e¬>’sê\˝À

≈£L&Ü e÷s¡TŒ\T ‘Ódü÷Ô ∫øÏ‘·‡ #˚j·÷*.

<ëìe\¢ ¬s+&ÉT düeTdǘ \÷ rs¡T‘êsTT.

eTTK´+>± düÔ+uÛÑq <√wüẙT eTT+<äT>±

ãj·T≥|ü&ç‘˚ ` <ëì <ë«sê >∑T+&Ó

»ãT“\T >∑T]Ô+|üã&ç ‘˚*>±Z ∫øÏ‘·‡ #˚ùd

neø±X ¯+ ed ü T Ô+~ ø±ã{Ï º  Ç≥T

ø±eTJ$‘·+, n≥T eTìwæ J$‘·+ ¬s+&É÷

ø±bÕ&çq≥¢e⁄‘·T+~.

ªªq\uÛ…’ @fi¯ófl ô|’ã&É¶ z e´øÏÔøÏ düÔ+uÛÑq

yÓ’|òü\´+ @s¡Œ&ç‘˚ n‘·qT uÛÑ$wü´‘·TÔ˝À

>∑T+&Ó »ãT“‘√ eTs¡DÏ+#˚ neø±XÊ\T ̀

düÔ+uÛÑq yÓ’|òü\´+ Ò̋ì e´øÏÔ‘√ b˛*ùdÔ `

n~Ûø£+μμ n+{≤s¡T Áu≤&Ó+≥Hé ø±]¶j·÷\J

ôd+≥sY˝Àì Vü≤èÁ<√>∑ ì|ü⁄DT\T &Üˆˆ

lìyêdü nj·T´+>±sY.

n+‘·e÷Á‘êq düÔ+uÛÑqyÓ’|òü\´+ ñqï

yês¡+<ä]ø° >∑T+&Ó»ãT“\THêïj·Tì

ìX̄ÃsTT+#·Tø√≈£L&É<äT. ñ+<√, ̋ Ò<√ |üØø£å

e÷Á‘·+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü #̊sTT+#·Tø√yê*. n~

#Ó|üŒ&Éy˚T á yê´dü+ |üs¡e÷s¡ú+.

á eT+<äT‘√ C≤Á>∑‘·Ô !

ã≥º‘·\+fÒ eT>∑yêfi¯fløÏ #·#˚Ã+‘·

uÛÑj·T+.  ̌ ø£ÿkÕ]>± ej·TdüT MT<ä |ü&çq

≥ºe⁄‘·T+~.  j·TTe≈£î&ÉT>± #·˝≤eTDÏ

ø±˝Òqì uÛ Ñj·T+ Äe]düT Ô+~. >∑sY ¢

Á ô|ò+&é‡ì Äø£]¸+#·˝Òqì Ä+<√fi¯q

kÕºs¡ºe⁄‘·T+~.

ø£qTø£ E≥Tº }&ÉT‘√+<ä+fÒ #ê\T

yÓ+≥H˚ ã≥º‘·\ ìyês¡D≈£î eT+<äT\T

nH˚«wækÕÔs¡T.  yÓ’<ä́ XÊÅdüÔ+ ≈£L&Ü |üì#˚ùd

eT+<äT*ï n+~+∫+~.  n˝≤+{Ï<˚ z

eT+<äT |òæHêdüº¬s’&é. eTq<˚X¯+ düVü‰ nH˚ø£

<˚XÊ˝À¢ Bìï ã≥º‘·\ b˛>√≥º&ÜìøÏ

yê&ÉT‘·THêïs¡T.

ø±ì...

ø=+‘ ·eT+~ | ü ⁄s ¡ Tw ü ß˝À ¢  á

eT+<äTe\¢ d”]j·Tdt ôd≈£î‡ düeTdü´\T

@s¡Œ&ÉT‘·THêïsTT.  ø±eTyê+#Û· ‘·>∑Z&É+,

n+>∑düÔ+uÛÑHê\T ã\V”≤qeTe«&É+ qT+∫

|üP]Ô q|ü⁄+düø£‘·«+ @s¡Œ&É≥+ es¡≈£L

@<Ó’Hê »s¡>∑e#·TÃ.

ªHê $wüj·T+˝À n<˚ »]–+~μ

n+{≤s¡T q÷´dt;{Ÿ ]b˛s¡ºsY CÒyéT‡.

yÓTT<ä≥ Hê≈£î ôd≈£î‡ ø√]≈£\T ‘·–Zb˛

j·÷sTT.  uÛÑj·T+ y˚dæ ã≥º‘·\ eT+<äT

Äù|kÕqT.

ª3 yêsê\T >∑&ç#˚dü]øÏ $TqTï $]–

MT<ä |ü&É¶≥ºsTT+~.  düÔ+uÛÑHê\T yÓTT‘·Ô+

b˛j·÷sTT.  y Ó+≥H ˚ &Üø £ ºs ¡ Tì

dü+Á|ü~+#êqT.  Äj·Tq J$‘ê+‘·+

|ü⁄s¡Twü Vü‰s√àqT\T yê&Ü\Hêïs¡T.

yê&ÉT‘·THêïqT. nsTTHê |òü*‘·+ Ò̋<äT.

Ç+>±¢+&é, ◊s¡¢+&é˝˝À nH˚ø£eT+~

&Üø£ºs¡T¢ Ç<̊ nqTuÛÑe+ bı+~q ù|ôw+≥¢qT

‘êeTT #·÷düTÔHêïeTì n+^ø£]+#ês¡T.

eT+<äT\T Äù|ùdÔ ôd’&é mô|òøº̆‡ b˛‘êj·Tì

Á|üø£{Ï+∫q ñ‘·Œ‹Ô<ës¡T ≈£L&Ü Ç|ü&ÉT

Ä ôd≈£î‡e˝Ÿ ôd’&é mô|òø˘º XÊX¯«‘·+>±

ì*∫b˛e#·TÃqì Á|üø£{Ï+∫+~.

ªá eT+<äT yê&Éø£b˛‘˚ Hê J$‘·+

m+‘√ u≤>∑T+&˚~.  ø±\+ yÓqøÏÿ ‹]–‘˚

m+‘·u≤>∑TDTí?  Hê˝≤+{Ï yês¡T e+<ä\T

y˚\˝À¢ ñHêïs¡T.  MT¬s’Hê y˚T\Tø√+&ç!μ

n+≥THêïs¡T »s¡ï*düTº CÒyéT‡.
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|ü<˚ |ü<˚ uÛÑs¡Ô ôd≈£î‡øÏ $eTTK‘· #·÷|ædüTÔ+fÒ n‘·ìøÏ ‘·q+fÒ sTTwüº+

Ò̋<äqT≈£î+≥T+~ uÛ≤s¡́ . uÛ≤s¡́  ôd≈£î‡ì ‹s¡düÿ]ùdÔ ‘·q+fÒH˚ |ü&É≥+ Ò̋<äqT

≈£î+{≤&É‘·qT.

Çø£ÿ&É ‹s¡düÿ]+#˚~ ôd≈£î‡H˚ nì, $eTTK‘· ≈£L&Ü ôd≈£î‡ |üfÒ¢... ø±ì...

eTìwæ |ü≥¢ ø±<äì >∑T]Ô+#·&É+ sTTs¡Te⁄]ø° #ê˝≤ nedüs¡+.

MT≈£î ôdø£‡+fÒ Ç+Á≥dtº ̋ Ò|ü⁄Œ&ÉT Ä $wüj·÷ìï MT¬s˝≤ #ÓãT‘ês√ <ëìMT<äH̊

m<äT{ÏeTìwæ ]j·÷ø£åHé Ä<Ûës¡|ü&ÉT‘·T+~. MT ∫sê≈£îø=B› MTs¡T ªHêøÏwüº+ Ò̋<äT

qqTï eTT≥Tºø√≈£îμ nì eTT≈£îÿMT<ä >∑T~›q≥Tº #Ó|æ‘˚ &Ó|òæHÓ{Ÿ>± ne‘·* e´øÏÔ

>±j·T|ü&É‘ês¡T. ̋ Ò<ë eT+&ç|ü&É‘ês¡T. MT sTT<ä›] eT<Ûë´ |ü]dæú‘·T\T $wü$T+#̊+

<äT≈£î ;C≤\T |ü&É‘êsTT.

n˝≤ ø±ø£, MTs¡Tqï |ü]dæú‹˝À ôd≈£î‡|ü≥¢ MTπø$<ÛäyÓTÆq ÄdüøÏÔ ̋ Òì $wüj·÷ìï

yê]øÏ q#·ÃC…|æ‘˚ ]j·÷ø£åqT (ñ+≥T+~ >±ì) u…≥sY>± ñ+≥T+~. n|òtø√sY‡

Á|ü‹kÕØ q#·Ã#ÓbÕŒ*, ã‹e÷˝≤\+fÒ nB ∫sêπø. nsTTHê <ë+|ü‘·´eTH˚

|üP\yÓTTø£ÿì ø±bÕ&ÉT ø√e&ÜìøÏ ÄbÕ{Ï ÁX¯eT ‘·|üŒ<äT. Ä ̋ ÀbÕìï MTs¡T eTs√

$<Ûä+>± mô|òø£åHé #·÷|æ+#·&É+ <ë«sê uÛÑØÔ #˚j·T&É+ eT+∫~. <ëì e\¢

|üs¡düŒsê_Ûe÷Hê\T ‘·s¡>∑e⁄. ˇø£] nedüsê\ |ü≥¢ ˇø£]øÏ kÕqTuÛÑ÷‹

@s¡Œ&ÉT‘·T+~. Ò̋ø£b˛‘˚ MT eT<Ûä́  n>±<∏ä+ HêHê{Ïø° ô|]–b˛‘·T+~.

&Éj·÷u…{Ïdt

Çø£ MT n<äT|ü⁄˝À...!

 &Éj·÷u…{Ïdtì n<äT|ü⁄˝À

ñ+#·T≥≈£î ôd’&é mô|òø˘º\T ˝Òì

Äj·TTπs«<ä Wwü<Ûä+.

nqTyÓ’q <Ûäs¡˝À..

60 ø±´|üP‡ Ÿ̋‡ s¡÷. 180

★ yÓT+‹, ø±ø£s¡, eT<ÛäTHê•ì,

dü|üÔs¡+–, y˚|ü, H˚\y˚eTT,

•˝≤õ‘·TÔ yÓTT<ä\>∑T #·¬øÿs¡qT

Js¡í+ #˚ùd >∑TD+ >∑\

|ü<ësêú\‘√ ‘·j·÷s¡T

#˚j·Tã&ç+~.

★ s√E 2 |üP≥˝≤ uÛÀ»HêìøÏ

eTT+<äT ˇø=ÿø£ÿ πø|üP‡˝Ÿ

y˚düT≈£î+fÒ wüß>∑sY n<äT|ü⁄˝ÀøÏ

edüTÔ+~. yêsêìø=ø£kÕ]

j·T÷]Hé wüß>∑sY, ã¢&é wüß>∑sY

f…düTº\T #˚sTT+#·Tø=+≥÷

nedüs¡+ y˚Ts¡≈£î á eT+<äT

&√ùdõì n&É®dtº #˚düTø√yê*.

&Üø£ºs¡T |üs¡́ y˚ø£åD eT+∫~.

RISHI PHARMA

40 INDL. ESTATE

SAMALKOT 533440

8500 555 365

MTø√]ø£ ‹s¡düÿ]+#·&É+ y˚s¡T,

$TeTà*ï ‹s¡düÿ]+#·&É+ y˚s¡T

✪

ø£eT÷´ìπøwüHé
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$<ë´ãT<äTΔ\T >∑s¡|ü&É+˝À ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ ‘·sê«‹ kÕúq+

{°#·s¡¢<˚! |æ\¢\T ≈£L&Ü {°#·s¡¢+fÒ uÛÑj·TuÛÑ≈£îÔ\‘√bÕ≥T

qeTàø£+‘√ ≈£L&Ü ñ+{≤s¡T. ªe÷ y˚TcÕºs¡T sTT˝≤ #Óù|Œs¡T.

Ç<̊ ø£¬s≈£îºμ nH̊ <Û√s¡DÏ |æ\¢\+<ä]˝Àq÷ ñ+≥T+~. $<ë´]úì

n+{Ïô|≥Tº≈£îì, yê&ç >∑TDdü«uÛ≤yê\qT Á>∑Væ≤+#˚ neø±X¯+

{°#·s¡¢≈£î m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. ø£qTø£ {°#·s¡¢ <ë«sê ôdø˘‡

m&ÉT π́øwüHé sTT|æŒ+#·&É+ #ê˝≤ eTTK´yÓTÆq n+X¯+.

nyÓT]ø£Hé nk˛dæj˚TwüHé Ä|òt ôdø˘‡ m&ÉT π́ø≥sY‡, øöì‡\sY‡

n+&é ~∏s¡|ædtº‡ (AASECT) {°#·s¡¢ø√dü+ ø=ìï e÷s¡Z<äs¡Ùø£

dü÷Á‘ê\T ìπs›•+∫+~. ø±¢dts¡÷|ü+˝À ôd≈£î‡ $<ä́ qT uÀ~Û+#̊

Á|ü‹ n<Ûë´|ü≈£î&É÷ -

★ e÷qe ̋ …’+–ø£‘·«+ (Human sexuality), ̋ …’+–ø£ |ü]|üø£«‘·

(Sexual maturation) \≈£î dü+ã+~Û+∫q $wüj·÷\ìï{Ï

ô|’q dü+|üPs¡íyÓTÆq, yêdüÔ$ø£yÓTÆq düe÷#êsêìï $<ë´s¡Tú\≈£î

ôdø˘‡ m&ÉT π́øwüHé̋ À  {°#·s¡¢ bÕÁ‘·
n+~+#ê*.

★ ‘√{Ï e´≈£îÔ\ >∑T]+∫q ne>±Vü≤q, yê] nedüsê\T,

yê] $\Te\ |ü≥¢ ne>±Vü≤q ô|+bı+~+|ü CÒj·÷*.

Ç‘·s¡T\‘√ yÓT*π> |ü<äΔ‘·T\T H˚]Œ+#ê*. yê]‘√ eT+∫

dü+ã+<Ûä u≤+<Ûäyê´\T+&˚ $<Ûä+>± •ø£åD sTTyê«*.

★ …̋’+–ø£ Á|ües¡Ôq e´øÏÔe´øÏÔø° ẙπs«s¡T>± ñ+≥T+<ä̇ , ̌ ø=ø£ÿ]

nedüsê\T, n_Ûs¡T#·T\T ˇø=ø£ÿ˝≤ ñ+{≤j·T˙, Ä

n_Ûs¡T#·T\T ≈£L&Ü HêHê s¡ø±\T>±q÷ ñ+{≤j·T˙

>∑T]Ô+#ê*.

★ j·TTe≈£î\T ‘·eT≈£î ø£*π> dü+<˚Vü‰\T, ôd≈£î‡|ü≥¢ ‘êeTT

@s¡Œs¡T#·T≈£îqï $\Te\qT #·]Ã+∫, n&ç– ‘Ó\TdüT≈£îì,

‘·eTqT ‘êeTT eT\#·T≈£îH˚ Á|üj·T‘·ï+˝À ‘√&ÉŒ&Ü*.

ùd«#·Ã¤>± #·]Ã+#˚ neø±XÊ\T ø£*Œ+#ê*. Ä ˝…’+–ø£

$\Te\T n‘·ì e´øÏÔ‘·«+˝À uÛ≤>∑+>± s¡÷bı+<˚+<äT≈£î
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<√Vü≤<ä+ #Ój·÷´*.

★ e÷qeJ$‘·+˝À ôd≈£î‡ ˇø£ eTTK´

y Ó T Æq Á| üj Ó÷»qø £s ¡y Ó T Æq

n+‘ ·sê“ ¤> ∑eTH ˚ $w üj ·÷ìï

>∑T]Ô+#ê*.

★ ôd≈£î‡≈£î dü+ã+~Û+∫q Ä+<√fīq\T

r πs e÷sê Z\T $<ë´] úø Ï

‘Ó*j·TCÒj·÷*.

ÇM AASECT @s¡Œs¡∫q e÷s¡Z<äs¡Ùø£

dü÷Á‘ê\T. Çẙ dü÷Á‘ê\T ‘·*¢<ä+Á&ÉT\≈£î

≈£L&Ü e]ÔkÕÔsTT. {°#·s¡¢≈£î e÷Á‘·y˚T

|ü]$T‘·+ ø±e⁄!

{ °# ·s ¡ ¢≈ £ î nedüs ¡y Ó T Æq ôd≈ £ î ‡

$C≤„q+˝À •ø£åD Çe«≥eTH˚~ y˚πs

düeTdǘ . m+‘· •ø£åD bı+~q|üŒ{Ïø° n~

dü+| üPs ¡ í+ ø±< ä T. ø £qTø £ ôd≈ £ î ‡

m&ÉT π́øwüHé̋ À bÕÁ‘· eVæ≤+#̊ Á|ü‹ {°#·s¡÷

yÓ’<ä´ ì|ü⁄DT\ dü\Vü‰ düVü≤ø±sê\T

ìs¡+‘·s¡+ bı+<äT‘·T+&Ü*.

uÀ<ÛäHê $<Ûëq+, dæ\ãdt

$<˚XÊ˝À ¢  ø=ìï d ü÷ÿfi ¯ fl˝À

»+‘·Te⁄\qT ≈£L&Ü ô|+#·T‘ês¡T. yê{Ï

d üV ü ≤» yê‘êes ¡D+˝À yê{ Ïì

>∑eTì+#·&É+ <ë«sê |æ\¢\ dü+<˚Vü‰\T

ø=ìï rs¡‘êsTT (ø=ìï |ü⁄&É‘êsTT ≈£L&Ü!)

»+‘·Te⁄\ dü+uÛÀ>∑|ü⁄ n\yê≥T¢, n$

|æ\¢*ï ø£q&É+, Ä |æ\¢\T bÕ\T

‘ê>∑&É+... M≥ìï{Ï̇  |æ\¢\T >∑eTì+∫

ø=+‘· Á>∑Væ≤+#·T≈£î+{≤s¡H˚~ Bì yÓqTø£

ñ<˚›X¯+.

ÁbÕ<∏ ä$Tø £ bÕsƒ ¡XÊ\˝À ¢ ôd≈£î‡

m&ÉT π́øwüHé <äèwüº+‘ê kÕ+|òæTø£ Á|ües¡Ôq

$÷<ä, eT\eT÷Á‘· $düs¡®qô|’ n<äT|ü⁄

n\es¡#·≥+ $÷<ä, eT+∫ n\yê≥T¢

H˚]Œ+#·≥+$÷<äH˚ ñ+≥T+~.

ô|< ä ›‘ ·s ¡> ∑‘ · T˝À ¢  ø=# ˚ Ãd ü]ø Ï

XÊØs¡ø£yÓTÆq ô|s¡T>∑T<ä\, e÷s¡TŒ\T,

ãVæ≤wüßº, ìÁ<ëdüâ\Hê\T, dü+‘êH√‘·Œ‹Ô,

dü+uÛÀ>∑+, >∑s¡“¤<Ûës¡D≈£î dü+ã+~Û+∫q

n<Ûë´j·÷\T+{≤sTT.

á <äX¯̋ À {°#·s¡T ø=ìï u≤<Ûä́ ‘·\T

ìs¡«]Ô+#ê*‡ ñ+≥T+~.

1. m<äT>∑T‘·Tqï |æ¢\øÏ yê]˝À sêuÀ

‘·Tqï XÊØs¡ø£, Äy˚•ø£ e÷s¡TŒ\qT

>∑T]+∫ ‘Ó*j·TC…bÕŒ*. yê{ÏøÏ

nqT>∑TD+>± yê]ì dæ<äΔ+ #̊j·÷*.

2. Äj·÷ e÷s¡TŒ\≈£î nqT>∑TD+>±

kÕe÷õø£ düs¡T›u≤≥T¢ nedüs¡eTÚ

‘êsTT. n$ ‘Ó*j·TC…bÕŒ*.

3. |æ\¢\ uÛÑj·÷\˙, dü+<˚Vü‰©ï XÊÅd”Ô

j·T+>± ‘=\–+#ê*.

4. ôd≈£î‡|ü≥¢ Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq yÓ’K]ì

n\es¡#ê*. j·TTe‘·T\T j·TTe≈£î\

‘√q÷, j·TTe≈£î\T j·TTe‘·T\‘√q÷

ùdïVü≤ dü+ã+<Ûë\÷, kÕVü≤#·s¡́ eT÷

ô|+bı+~+#·T≈£îH˚ Á|üj·T‘·ï+˝À

uÛÑj·÷+<√fi¯q\T, Ä<äTsê›, Ä‘·à

q÷´q‘· ̋ Ò≈£î+&Ü dü«#·Ã¤‘·, ìC≤sTTr

#√≥T#˚düTø√e&ÜìøÏ á yÓ ’K]

‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.

á |ü+<∏ë˝À $»j·T+ kÕ~Û+#·&É+

ø√dü+ Á|ü‹ n<Ûë´|ü≈£î&É÷ $<ë´s¡Tú\≈£î-

✪ n+~+#˚ düe÷#ês¡+ XÊÁdüÔã<äΔ+>±

ñ+&Ü*. nb˛Vü≤\T, <äTs¡_ÛÁbÕ

j·÷\÷ ‘=\–+#˚~>± ñ+&Ü*.

✪ yêsêìøÏ ˇø£ |”]j·T&é (45 ìˆˆ)

ôdø˘‡ m&ÉT π́øwüHéøÏ πø{≤sTTùdÔ #ê\T.

✪ eTØ m≈£îÿe |ü]C≤„qeT÷, #ê©

#ê\ì |ü]C≤ „qeT÷ n+~+#·

≈£L&É<äT. Ä ej·TdüT $<ë´s¡Tú\

≈£î‘·÷Vü≤˝≤ìï rπsÃ $<Ûä+>± (e÷s¡Z

< äs ¡ Ùø £  d ü÷ Á‘ê\≈ £ î ˝Àã& ç )

ñ+&Ü*.

✪ ôd≈£î‡ $<ë´ $wüsTTø±\T uÀ~Û+#˚

uÛ≤wü düs ¡fi ¯+>± XÊÅd” Ôj·T+>±,

düTìï‘·+>± ñ+&Ü*. eÁø£uÛ≤wü,

Äy Ó÷< äj Ó÷> ∑ ´+ø±ì | ü<ë\T,

es¡íq\T ñ+&É≈£L&É<äT. @ $wüj·÷˙ï

nqedüs¡+>± H=øÏÿ #Ó|üŒ≈£L&É<äT.

✪ bÕsƒê\T $+≥Tqï $<ë´s¡Tú\+‘ê
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düTe÷s¡T ̌ πø ej·TdüTøÏ, ô|s¡T>∑T<ä\

esêZìø° #Ó+~ ñ+&Ü*. (ñ<ë:

Äs√ø±¢düT |æ\¢\˙, |ü<√ø±¢düT |æ\¢\˙

ø£*|æ ˇ πø bÕs ƒê\T #Ó| üŒ& É+

ns¡ús¡Væ≤‘·+).

✪ #Óù|Œ n+XÊ\≈£î dü]|ü&˚ ôdÌ¢&ÉT¢,

∫Á‘·|ü{≤\T, M&çjÓ÷ ∫Á‘ê\T

(ôd’qT‡ bÕsƒê\T uÀ~Û+#˚ M&çjÓ÷

∫Á‘ê\T Ç|ü&ÉT nìï düã®≈£îº̋ À¢q÷

\uÛÑ´eTe⁄ ‘·THêïsTT), #ês¡T º\T

yÓ÷&É˝Ÿ‡ yÓTT<ä\>∑T q$ #·÷|æùdÔ

u≤e⁄+≥T+~.

✪ &Üø£ ºs¡T ¢ yÓTTˆˆyê]ì ÄVü‰«ì+∫

…̋ø£Ãs¡T¢ sTT|æŒ+#·e#·TÃ.

qeT÷Hê dæ\ãdt

6e‘·s¡>∑‹ qT+∫ 12e ‘·s¡>∑‹

(Ç+≥sY) es ¡≈ £ î . . .d æ\ãd t Ç˝≤

ñ+&=#·TÃ. düã®≈£îºù|s¡T : ªªbòÕ´$T© …̋’|òt

m&ÉT´πøwüHéμμ

bÕsƒê´+XÊ\T :

1. eTìwæ n_Ûeè~Δ̋ À $_Ûqï <äX¯\T—

2. j·Te«q+˝À e÷s¡TŒ\T.

m) e÷qdæø£ Á|üeè‹Ô̋ À <äX¯\yêØ

e÷s¡TŒ\T.

_) XÊØs¡ø£yÓTÆq e÷s¡TŒ\T : bı&Ée⁄,

ãs¡Te⁄˝À¢ e#˚Ã Äø£dæàø£ ô|s¡T>∑T<ä\,

~«rj·T ̋ …’+–ø£ \ø£åD≤\T @s¡Œ&É≥+

(s=eTTà\T, »qHê+>±\T, yÓ+Á≥T

ø£\T yÓTT<ä\sTTq$)

dæ) Äy˚•ø £y Ó T Æq e÷s¡TŒ\T :

Ä‘·à>ös¡e+, dü«dü«s¡÷|ü+ô|’ @s¡Œ&˚

|ò”*+>∑T‡, m<äT{Ï ôd≈£î‡ô|’  Áù|eT,

Äø£s¡¸D, yÓ÷Vü≤+,  V”≤s√ e]¸|t,

‘√{Ï j·TTerj·TTe≈£î\≈£î Á|üuÛ≤e+,

e‹Ô&ç.

&ç) kÕ+|òæTø£ e÷s¡TŒ\T : m<äT{Ï

e´≈£îÔ\ì, m<äT{Ï ôd≈£î‡øÏ dü+ã+~Û+

∫q e´≈£îÔ*ï, yê] $\Te*ï ns¡ú+

#˚düTø√e&É+,  ìs¡íj·÷\T rdüTø√

e&É+  u≤<Ûä́ ‘·\T ns¡ú+ #̊düTø√e&É+,

#˚|ü≥º&É+, ô|<ä›]ø±ìøÏ düqï<äΔ+

ø±e&É+.

Ç) …̋’+–ø£ n_Ûeè~Δ: »qHê+>±\

ìsêàD+, ˝…’+–ø£ Á|ües¡Ôq, Ä&É

|æ\¢\≈£î ãVæ≤wüßº >∑T]+∫q Á|ü‘˚́ ø£

bÕsƒê\T,  eT>∑|æ\¢\≈£î Vü≤dü Ô

Á|üjÓ÷>∑+, dü«|üïdüâ\Hê\ >∑T]+∫q

bÕsƒ¡+.

m|òt) Äs√>∑́ +: »qHê+>±\ |ü]X¯ó

ÁuÛÑ‘·, j·Te«q+˝À e#˚Ã e÷s¡TŒ\

|ò ü*‘ê\ >∑T]+∫ ne>±Vü≤q,

»qHê+>±\ dü«j·T+ |ü]o\q

ÁbÕeTTK´‘·.

õ) d”«j·T s¡ø£åD : …̋’+–ø£|üs¡yÓTÆq

#=s¡eqT, n‘ê´#êsê\qT m<äTs=ÿq

≥+˝À •ø£åD.

3. ôd≈£î‡|ü≥¢ kÕe÷q´+>± $qe#˚Ã

<äTs ¡_ Û ÁbÕj·÷\T, nb˛Vü≤\≈£î

$es¡D\T. ñ<ë: Vü≤düÔÁ|üjÓ÷>∑+,

dü«|üïdüâ\Hê\T, n+>∑ |ü]e÷D+,

s=eTTà\ |ü]e÷D+, ø£HÓïbıs¡,

ø£q´‘·«+ e¬>’sê...

4.  dü+‘êH√‘·Œ‹Ô:

m) Áù|eT, ô|[fl

_) dü+uÛÀ>∑+, >∑s¡“¤<Ûës¡D (n+&√

‘·Œ‹Ô, Ms√´‘·Œ‹Ô, |òü\Bø£s¡D+)

>∑s¡“¤+ ô|s¡T>∑T<ä\, •XÀ<äj·T+.

dæ) ≈£î≥T+u≤ìï ìj·T+Á‹+#·Tø√e

≥+, dü+‘êHêìï yêsTT<ëyÓj·T´≥+.

&ç) ≈£î≥T+ã+˝À Åd”Ô|ü⁄s¡Twüß\ bÕÁ‘·,

$<ÛäT\T, u≤<Ûä́ ‘·\T, dü+ã+<Ûä u≤+<Ûä

yê´\T

Ç) $yêVü≤ $∫Ã¤‹Ô, $&Ü≈£î\T.

5. dü+uÛÀ>∑ dü+ã+<ÛäyÓTÆq yê´<ÛäT\T,

yê{ÏøÏ ø±s¡D≤\T, |üs¡´ekÕHê\T,

ìs√~Û+#·T ≈£îH˚ $<ÛëHê\T.

6. ̋ …’+–ø£ Á|ües¡Ôq˝À _Ûqïdü«sê\T:

Vü≤ÀyÓ÷ ôd≈£î‡yê*{°, ã÷‘·T kÕVæ≤‘·́ +,

no¢\‘·, C≤s¡‘·«+, e´_Û#ês¡+, …̋’+–ø£

H˚sê\T e¬>’sê...

∫es¡>±...

|æ\¢\øÏ ôd≈£î‡ m&ÉT´πøwüHéì ‘·*¢

<ä+Á&ÉT\T Ç∫ÃHê, {°#·s¡T¢ Ç∫ÃHê \ø£ǻ +

ˇø £ ÿf Ò ! | æ\ ¢\T yês ¡+‘ ·≥yês ¡ T

m<ä>∑˝Òs¡T. yê]øÏ ô|<ä›\ Ä\+ãq,

düVü‰j·T+, düVü≤ø±s¡+... #ê˝≤ nedüs¡+.

Äràj·T‘êuÛ≤e+, ne>±Vü≤HêX¯øÏÔ

> ∑\ ‘·* ¢< ä+Á& ÉT\T, n<Ûë´|ü≈ £î\T

Áb˛‘ê‡Vü‰ìï, Áù|eT˙, ª>ös¡yêìïμ,

ÁX¯<äΔqT, |ü≥Tº $&ÉT|ü⁄\qT Á|ü<ä]Ùdü÷Ô

| æ\ ¢\qT # · T\ø £q # ˚j · T≈ £ î+&Ü,

<ä+&ç+#·≈£î+&Ü, ùV≤fi¯q #˚j·T≈£î+&Ü...

yês¡T ‘·eT e´øÏÔ‘ê«\qT s¡÷|ü⁄~<äT›ø√

e≥+˝À düVü≤ø£]ùdÔ... @ |æ\¢̋ …’Hê >±ì

kÕ+|òæTø£ ìj·Te÷e[ì eTqdü÷Œ¤]Ô>±

nqTdü ]kÕÔs¡T. <ä+&Éq uÛÑj·T+‘√ ø±<äT!

ìj·Te÷e[ |ü≥¢, $\Te\ |ü≥¢ yê]øÏ

@s¡Œ&çq ne>±Vü≤q‘√q÷, >ös¡e+

‘√q÷ e÷Á‘·y˚T!

Ä#ês¡́ <˚y√ uÛÑe! ★
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dü+‘êq+ø√dü+ Á|üj·T‹ïdü÷Ô+fÒ
M{Ïì <ä÷s¡+>± ñ+#·+&ç

ø±s¡D eTe⁄‘êsTT. n˝≤+{Ï ndü«düú‘·\T |ü⁄s¡Twüß&ç kÕ|òü\´

X¯øÏ Ô ô| ’ m˝≤+{Ï Á|üuÛ≤e+ #·÷|ækÕ ÔjÓ÷ ‘Ó\TdüT≈£îì

ìyê]+#·Tø√yê*.

kÕe÷q´ ndü«düú‘·

ˇ+{À¢ @ nHês√>∑́ + @s¡Œ&çHê <ëì Á|üuÛ≤e+ |ü⁄s¡Twüß&ç

Ms¡´+MT<ä |ü&ÉT‘·T+~. nHês√>∑´+ m+‘· rÁeyÓTÆ‘˚ <ëì

Á|üuÛ≤e+ Ms¡́ +MT<ä n+‘· m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. |òüP¢ »«s¡+,

f…ÆbòÕsTT&é, C≤+&ûdt(ø±yÓTs¡T¢), qT´yÓ÷ìj·÷ (ìeTTà), yÓ’s¡̋ Ÿ

|ò”es¡T¢ ˝≤+{Ï nHês√>±´\T Ms¡´ø£D≤\ ñ‘·Œ‹Ôì u≤>±

‘·–ZkÕÔsTT. rÁeyÓTÆq »\TãT˝≤+{Ï~ ø=+‘· Á|üuÛ≤e+

#·÷|ædüTÔ+~.

nsTT‘˚ Çy˚M Ms¡´ø£D≤\ ñ‘·Œ‹ÔøÏ XÊX¯«‘· düeTdü´\T

düèwæº+#·e⁄. ù|ôw+≥T Äs√>±´ìï |ü⁄+Eø√>±H˚ yê{Ï ñ‘·Œ‹Ô

dü+‘êq+ ø£\>∑ø£b˛e&ÜìøÏ #Ó|üŒ Ò̋qìï ø±s¡D≤\THêïsTT.

Åd”Ô\ <√cÕ\T, |ü⁄s¡Twüß\ <√cÕ\T, sTT<ä›]ø° dü+j·TTø£Ô+>±

ñqï <√cÕ\T... >∑‘·+˝À ‘Ó*j·Tì$ mH√ï ø±s¡D≤\T Ç{°e\

eTq <äèwæº̋ ÀøÏ e#˚ÃsTT. á |ü]C≤„Hêìï &Éj·÷>∑ïdædt̋ Àq÷,

∫øÏ‘·‡ bÕ¢Hé #˚j·T&É+˝Àq÷ ñ|üjÓ÷–+#·T≈£îì, ‘·<ë«sê

kÕ<Ûä´yÓTÆq+‘· m≈£îÿe eT+~øÏ ñ|üø±s¡+ #˚j·T>∑\T>∑T

‘·THêïeTT.

|ü⁄s¡Twüß&çøÏ dü+ã+~Û+∫q+‘· es¡≈£î...

n‘·ì »qHêej·Tyê\≈£î k π̨ø yê´<ÛäT\T, e#˚Ã Äs√>∑́

düeTdǘ \T dü+‘êq+ ø£\>∑≥+ $wüj·T+˝À m˝≤q÷ ø=+‘·

Á|üuÛ≤e+ #·÷|ækÕÔsTT. yê{ÏøÏ eTT+<äT>± ∫øÏ‘·‡ #˚sTT+#·T

ø√yê*. n$ ø±≈£î+&Ü »qHê+>±\≈£î dü+ã+<Ûä+ ˝Òì

kÕ<Ûës¡D Äs√>∑́  düeTdǘ \T ≈£L&Ü dü+‘êq+ ø£\>∑ø£b˛e&ÜìøÏ



  &çXË+ãs¡T 2017                12 68e dü+e‘·‡s¡ Á|ü#·Ts¡D

≈£L&Ü }|ü+<äT≈£î+≥T+~.

ˇ‹Ô&ç (Stress)

ˇ‹Ô& ç  e÷qd æø £y Ó T Æq< Ó ’Hê ,

XÊØs¡ø£yÓT ÆHê dü πs <ëì Á|üuÛ≤e+

ô|ò]º*{°MT<ä |ü&ÉT‘·T+~.  ªôd’ø√

k˛e÷{Ïø˘ yÓT&çdæHéμ nH˚ yÓ’<ä́  |üÁ‹ø£̋ À

s√CŸ ãè+<ä+ á n+X¯+ô|’ |ü]XÀ<ÛäHê

|òü*‘ê\T yÓ\¢&çdü÷Ô` XÊØs¡ø£ ÁX¯eT,

e÷qdæø£ ˇ‹Ô&û n~Ûø£+>± bı+<˚

eT>∑yêfi¯fl˝À |ü⁄s¡Twü Vü‰s√àqT ñ‘·Œ‹Ô

‘·>∑TZ‘·Tqï≥Tº, Ä ̌ ‹Ô&ç, ÁX̄eT ‘·–Zb˛>±H̊

eT∞fl j·T<∏ëkÕúsTT˝À Vü‰s√àqT ñ‘·Œ‹Ô

ne⁄‘·Tqï≥Tº ù|s=ÿ+~.

Ä] Δø £  e‹ Ô& É T\ø ° , yê´bÕs ¡

ˇ&ç<äT&ÉT≈£î\ø° ˝Àqj˚T´ bÕ]ÁXÊ$Tø£

y˚‘·Ô\÷, yê´bÕs¡düTú\÷, eè‹Ô|üs¡yÓTÆq

ˇ‹Ô&ç˝À q*π> ˝≤j·T

s¡÷¢, &Üø£ ºs¡÷¢, fÒø˘‡

ø£q‡ …̋º+≥T¢, ø£+Á{≤ø£ºs¡T¢,

n~Ûø±s¡T\T e¬>’sê á

s¡ø£+ düeTdü´ì m<äT

s=ÿqe\dæ edüT Ô+~.

n+‘˚Hê? ≈ £î≥T+ã

‘·>±<ë\T, |òüTs¡¸D\T,

nXÊ+‹øÏ ˝Àqe&É+...

Ç$ ≈£L&Ü Á|üuÛ≤e+ #·÷|ækÕÔsTT.

e÷qdæø£ e‹Ô&çe\¢ kÕ|ò ü\´X¯øÏ Ô

(ô|ò]º*{°) ‘·>∑ Z&É+ ˇø£ m‘· ÔsTT‘˚,

dü+‘êq+ ø£\>∑&É+ ˝Ò≥e&É+ e\¢

e÷qdæø£ e‹Ô&ç ô|s¡>∑&É+ Ç+ø=ø£ m‘·TÔ.

Ç<√ $wü e\j·T+>± e÷s¡T‘·T+~.

Ç{≤¢+{Ï e´≈£îÔ\T |üì ̌ ‹Ô&ç ‘·–Z+#·T

ø√yê*. e÷qdæø£ e‹Ô&ç ‘·>∑Z&ÜìøÏ s√p

¬s+&ÉT |üP≥˝≤ ÁbÕD≤j·÷eT+ #˚dü÷Ô

Ç‘·s¡ ]˝≤πø‡wüHé |ü<ä Δ‘·T\T (ñ<ë:

X¯yêdüq+, C≤ø£uŸdüHé ]˝≤πø‡wüHé

$<ÛëHê\T) bÕ{Ï+#·&ÉeT÷ eT+∫~.

ˇ‹ Ô& ç  (Stress) e\ ¢ eTq

yÓT<ä&ÉT˝Àì |æ≥÷´≥Ø Á>∑+~∏ qT+∫

>=q&√Á{≤|æHé Vü‰s√àqT\ $&ÉT<ä\

‘·–Zb˛‘·T+~.

eT<ä´ìùw<Ûä+ õ+<ëu≤<é!

eT+<äT ø=≥º<ä›ì &Üø£ºs¡T¢ |üìe÷*

ôV≤# · Ã]+# ·s ¡ T . mH√ï e+< ä\

|ü]XÀ<Ûäq\T Ä\ÿVü‰\TøÏ dü+‘êH√‘·Œ‹Ôô|’

ñqï $wüÁ|üuÛ≤yêìï ãTTEe⁄ #˚kÕsTT.

»+‘·Te⁄\MT<ä #̊dæq Á|üjÓ÷>±\qT ã{Ïº

Ms¡́ ø£D≤\qT‘·Œ‹Ô #̊ùd bıs¡ì Ä\ÿVü‰\T

ìØ«s¡́ + #˚düTÔ+<äì ‘˚*+~.

n+‘˚ø±<äT Ä\ÿVü‰\T *es¡TøÏ

#Ós¡T|ü⁄ #˚düTÔ+~. *es¡T #Ó&ç‘˚ |ü⁄s¡Twü

X¯Øs¡+˝À Åd”Ô Vü‰s√àqT sê• ô|]–

Ms√´‘·Œ‹Ô eT+<ä–düTÔ+~.

e÷qdæø£ XÊØs¡ø£ e‹Ô&ÉT\qT+∫

]©|òtø√dü+ eT+<äTø=fÒºyê]øÏ sTT≥T

eT+<äT, n≥T e‹Ô&ç... ¬s+&É÷ ø£*dæ

Ms¡́ ø£D≤\ ñ‘·Œ‹Ôì <Óã“rkÕÔsTT.

eT+<äT n\yê≥T eTT~]b˛‘˚

q|ü⁄+düø£‘·«+ edüT Ô+<äì n+<ä]ø°

‘Ó*dæ+<˚!

eT÷Á‘·|æ+&É yê´<ÛäT\T

X¯Øs¡+˝À n<äq|ü⁄ Á<äesê•˙,

nbÕj·Tø£s¡yÓTÆq \eD≤\˙ eT*Hê\˙

ãj·T≥≈£î bÕs¡uÀùd e&Éb˛‘·j·T+Á‘ê Ò̋

eT÷Á‘·|æ+&Ü\T.

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‡
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e&Éb˛‘· j·T+Á‘·+ bÕ&ÉsTT‘˚

@eTe⁄‘·T+~? nedüs¡yÓTÆq |ü<ësêú\T

n~Ûø£+>± ãj·T≥≈£î b˛e#·TÃ! eTqøÏ

nqedüs¡yÓTÆq$ n~Ûø£+>± X¯Øs¡+˝À

ù|s¡T≈£îb˛e#·TÃ!

»ãT“|ü&çq j·T+Á‘ê+>∑+ <ëì

&É÷´{°˝À ô|òsTT\e⁄‘·T+~. n˝≤+{Ï

yÓ’|òü̋ ≤´\ ø±s¡D+>± s¡ø£Ô+˝À j·T÷]ø˘

@dæ&é m≈£îÿe>± ù|s¡T≈£îb˛‘̊ |ü⁄s¡Twüß&ç̋ À

e+<Ûä´‘·«+ ø£*π> neø±X¯+ ñ+~.

&Éj·÷\dædt #˚dæHê Ç˝≤+{Ï s√>∑T\øÏ

kÕ|òü\´X¯øÏÔ ô|s¡>∑<äT. øÏ&ûï e÷]Œ&ç

e÷Á‘·y˚T |üìø=düTÔ+~.

eT÷Á‘ ·| æ+& É s√>±\øÏ, yê{Ï

\ø£åD≤ …̋’q _.|æ. e+{Ï yê´<ÛäT\ø° yê&˚

ø=ìï eT+<äT\T  Ms¡́  ø£D≤\ ñ‘·Œ‹Ôì,

n+>∑düÔ+uÛÑq X¯øÏÔ̇ , Ò̋<ë düâ\q X¯øÏÔ̇

<Óã“rkÕÔsTT.

wüß>∑sY yê´~Û (&Éj·÷u…{Ïdt)

#ê˝≤eT+~øÏ ‘Ó*j·Tb˛e#·TÃ ø±˙

wüß>∑sY yê´~Û e\¢ ≈£L&Ü e+<Ûä´‘·«+

ø£\T>∑T‘·T+~. nsTT‘˚ |ü ⁄s ¡Twüß\

$wüj·÷ìø=ùd Ô Ç~ |üs√ø £ åy ˚Tqì

#Ó|üø√yê*. m+<äTø£+fÒ &Éj·÷u…{Ïdt

Bs¡Èø±*ø£+>± ñ+&ç, dü]>± n<äT|ü⁄ø±ì

|ü⁄s¡Twüß˝À¢ <ëìe\¢ q|ü⁄+düø£‘·«+

@s¡Œ&ÉT‘·T+~.

40-50 dü+ˆˆ\ ej·TdüT˝À e#˚Ã

&Éj·÷u…{Ïdte\¢ dü+‘êq düeTdü´

˝Òø£b˛e#·TÃ ø±˙, JHé ˝ÀbÕ\e\¢

j · Te«q+ ˝ÀH ˚ w ü ß> ∑s Y  yê´~ Û

bÕ\Œ&É¶yês¡T e÷Á‘·+ wüß>∑sY ø£+Á{À\T

$wüj·T+˝À #ê˝≤ Ådæº≈£îº>± ñ+&Ü*.

ø=+<äs¡T wüß>∑sY ù|ôw+≥¢≈£î düÔ+uÛÑq

düeTdü´\T ˝Òø£b˛e#·TÃ >±ì düâ\q

düeTdǘ \T ñ+{≤sTT.

ù|>∑T˝À |ü⁄+&ÉT (n\‡πs{Ïyé ø√˝…’{Ïdt)

ù|> ∑ Tø Ï  | ü ⁄+& É T | ü& É≥+e\ ¢

ø=+‘·eT+~ eT>∑yêfi¯fløÏ Ms¡´X¯øÏ Ô

‘·–Zb˛‘·T+~. ìC≤ìøÏ |ü⁄+&ÉTø°, Ms¡́

ø£D≤\ø° @MT dü+ã+<Ûä+ ñ+&É<äT.

nsTT‘˚ Ä |ü⁄+&ÉTì ø£*–+#˚

e÷qdæø£ e‹Ô&û, nHês√>∑́  |ü]dæúr, <ëì

ìyês¡D≈£î yê&̊ nH̊ø£ s¡ø±\ eT+<äT\÷

Ms¡́ ø£D≤\ ñ‘·Œ‹Ôì ‘·–ZkÕÔsTT.

nsTT‘̊ eT+<äT*ï e÷]Ã j·TwæºeT<ÛäT

˝≤+{Ï Äj·TTπs«<ä eT+<äT\T yê&É≥+

<ë«sê á ÁbÕã¢yéTì n~Û>∑$T+#·e#·TÃ.

˝ Òø £b˛sTTHê eT+<äT\T yê&É≥+

Äô|j·T´>±H˚ Ms¡́ ø£D≤\ ñ‘·Œ‹Ô eT∞fl

|ü⁄+E≈£î+≥T+~.

{Ï._.

{Ï._. πøe\+ }|æ]‹‘·T Ô\ πø

dü+ã+~Û+∫q »ãT“ ø±<äT. n~ sTT‘·s¡

nej·Tyê\≈£î ≈£L&Ü k˛ø£e#·TÃ.

eTTK´+>± |ü⁄s¡Twüß&ç ;C≤\ô|’ ñ+&˚

m|æ&ç&ç$Tdtì {Ï._. <Ûä«+dü+ #˚düTÔ+~.

sTTø£ÿ&˚ ø£<ë Ms¡´ø£D≤\T |ü]|üø£«

eTj˚T´~!

X¯óÁø £ø√XÊ\T, Ms¡´yêVæ≤ø £\T,

Ms¡́ Hêfi≤\T ≈£L&Ü {Ï._.øÏ ˝Àqe≥+

|ü]bÕ{Ï. Ms¡´|ü⁄ >={≤º\T eT÷düT≈£î

b˛j˚T Á|üe÷<ä+ {Ï._.e\¢ ñ+~!

Ç‘·s¡ yê´<ÛäT\T

eT*º|ü⁄˝Ÿ dæ¢ÿsêdæHé, |òæ≥T‡ yê´~Û

(m|æ˝…|”‡) ˝≤+{Ï qsê\ yê´<ÛäT\T,

*+bǫ̀ e÷, \Tø°$Tj·÷ (ã¢&é πøq‡s¡T),

πøq‡s¡T, eèwüD≤\ s¡ø£ Ô Á|ükÕsêìøÏ

n+‘·sêj·T+ ø£*–+#˚ s¡ø£Ôyê´<ÛäT\T

(ñ<ë: dæøÏ̋ Ÿôd˝Ÿ m˙$Tj·÷) yÓTTˆˆ$

≈£L&Ü e+<Ûä́ ‘ê«ìï ø£*–kÕÔsTT. ø=ìï

XÊX¯«‘·+>±q÷, ø=ìï ‘ê‘êÿ*ø£+

>±q÷... ø=ìï n\Œ+>±q÷, ø=ìï

n~Ûø£+>±q÷!

M{Ï˝À¢ nH˚ø£ düeTdü´\øÏ yÓ’<ä´

|ü]cÕÿs¡+ ñ+~. ø£qTø£ Ä+<√fi¯q

| ü& É≈ £ î+&Ü ‘ ·–q ôdŒw ü*d ü T ºì

dü+Á|ü~+#ê*. ✪
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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)

KEs¡̈  ≈£î&É́  •˝≤¢̋ À ˇø£

ns¡T<Ó’q •\Œ+.
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$TÊ ~q#·s¡́ ˝ÀøÏ zkÕ] ‘=+– #·÷&É+&ç! bı<äT›H˚ï Ò̋e&É+, z bÕe⁄>∑+{À,

ns¡>∑+{À ù||üs¡T #·<äe&É+, Äô|’ Vü≤&Üe⁄&ç>± Ä|ò”düTøÏ ‘·j·÷s¡e&É+, |æ\¢*ï

‘·j·÷s¡T #˚j·T&É+, {Ï|òæqT¢, e+≥ Vü≤&Üe⁄&ç.... ã≥º\T ñ‘·ø£&É+, ÇÅd”Ô

#˚j·T&É+.... |üìeTìwæ‘√ Vü≤&Üe⁄&ç.... Ä|ò”düT |üì.... kÕj·T+Á‘·+ Ç+{Ïø=#˚Ã

dü]øÏ n\dü≥, ˙s¡dü+ - nsTTHê düπs #Ój·÷´*‡q |üì uÀ …̋&ÉT!

>∑eTì+#˚sê? Ç+<äT˝À Åd ” Ô\

~q#·sê´ ñ+~. |ü⁄s¡Twüß\ ~q#·sê´

ñ+~. |ü]XÀ<Ûäq\ Á|üø±s¡+ ìC≤ìøÏ

|ü⁄s¡Twüß\ ø£+fÒ Åd” Ô\πø |üì ˇ‹Ô&ç

n~Ûø £eT≥. yê]øÏ ˇ‹Ô& ç qT+&ç

ñ|üX¯eTq+ \_Û+#˚ e÷sêZ\÷ ‘·≈£îÿy˚.

{Ï.$. ñHêï n~ ˇø√kÕ] ñ|üX¯eTq+

ø£\>∑CÒùdÔ, eTs√kÕ] ãTÁs¡ì+&Ü #Ó‘·Ô

ì+|æ, ˝Ò<ë >∑T&É ¢|üŒ–+∫ #·÷&É ¶+

m≈£îÿee&É+‘√ ãTÁs¡ |üì#˚j·T&É+

e÷H˚dæ..... ñqï Åôdºdtì n~Ûø£+

#˚düTÔ+~.

Ç+{Ï |ü≥Tºq ñ+&˚ eTVæ≤fi¯˝ÀÔ

b˛*ùdÔ Ä|ò”düT\¬øfi‚fl eTVæ≤fi¯\øÏ Åôdºdt

(ˇ‹Ô&ç) eT] m≈£îÿe. C≤uŸ #˚düTÔHêï

#˚j·Tø£b˛sTTHê Ç+{Ï|üqT\T, |æ\¢\

ãs¡Te⁄ u≤<Ûä´‘·\T Åd”Ô\ô|’H˚ m≈£îÿe

ñ+&É≥+ ø±s¡D+.

|òü*‘·+>± á Åôdºdt e\¢ Åd”Ô\øÏ

kÕj·T+Á‘·eTj˚T´ ø=B› ôdø˘‡ $TÊ<ä ø£Hêï

ìÁ<ä MT<äH˚ yês¡T m≈£îÿe yÓTT>∑T Z

#·÷|ü⁄‘ês¡T. n\dü≥, ìÁ<ä ÄeVæ≤+#˚

dü]øÏ ôd≈£î‡ nH˚ |ü\#·{Ï <äT|üŒ{Ï $TÊ<ä

z ãs¡TyÓ’q |üs¡T|ü⁄ ø£|æŒqf…Æ º ôd≈£î‡

nD>±]b˛‘·T+~. ôd≈£î‡˝À bÕ˝§ZHêï

d ü Œ+< äq\T n\Œ+>± ñ+{≤sTT.

•••••••••••••••••••••••••

•••••••••••••••••••••••••

ôd≈£î‡˝À

düeTdü´\T

Ç˝≤

ø£\T>∑T‘êsTT!
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X¯øÏÔøÏ, ùdº$THêøÏ

yÓ’f…≈£î‡, eTTdæ¢, mø˘‡{ÀHé

   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

uÛ≤eÁbÕ|ü⁄Ô\ dü+K´ ø±ì, HêD´‘·ø±ì

‘·–Zb˛‘êsTT.

nsTTwüº+>± ̋ Ò<ë nsêΔdüøÏÔ‘√ ôd≈£î‡˝À

bÕ˝§Z+fÒ n≥T uÛÑs¡Ô ≈£L&Ü u≤<Ûä|ü&É‘ê&ÉT.

áyÓTqT nqedüs¡+>± u≤<Ûäô|&ÉT‘·T

Hêïqì –©º>± |ò”\e⁄‘ê&ÉT. ˇø√&ÉT

ny˚$T |ü{Ïº+#·Tø√≈£î+&Ü ø√|ü–kÕÔ&ÉT.

ªH˚q+fÒ ˙øÏwüº+ ˝Ò<äT, m+‘· eT+~

˙ø£+fÒ m≈£îÿe ø£wü º|ü&É&É+ ˝Ò<äT?μ

n+≥÷ $s¡T#·T≈£î|ü&É‘ê&ÉT.

kÕ<Ûës¡D+>± ôd≈£î‡ $wüj·÷˝À¢

uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô\T zô|Hé>± #·]Ã+#·Tø√e&É+

ns¡T<äT. n‘·ì >∑T]+∫ ÄyÓT, ÄyÓT

> ∑ T]+∫ n‘ ·q÷ Çw ü ºy Ó T T∫Ãq

n_ÛÁbÕj·÷\T @s¡Œs¡#·Tø=ì.... yê{ÏH˚

|ü≥Tº≈£î y˚̋ ≤&ÉT‘·÷ ôd≈£î‡ düeTdǘ \‘√

bÕ≥T..... nqTã+<Ûëìï ≈£L&É düeTdǘ ˝À¢

|ü&˚düT≈£î+{≤s¡T.

n+‘̊ø±ì Bq+‘·ø° eT÷\+˝À Åôdºdt

(e÷qdæø£, XÊØs¡ø£ ˇ‹Ô&ç) ñ+<äì

Á>∑Væ≤+#·s¡T. á düeTdǘ \T eTTK´+>±

q&ç ej·TdüT˝À n~Ûø£+>± ñ+{≤sTT.

|ü⁄s¡Twüß&ÉT Åôdºdt e\¢ n|ü&É|ü&ÉT

ôdø˘‡ ø√]ø£\T n+‘·>± ˝Òø£ ôd≈£î‡˝À

ô|òsTT\e⁄‘·T+{≤&ÉT. <ëìï ô|<ä›>±

|ü{Ïº+#·Tø√ø£b˛‘̊ ‘·<äT|ü] @ düeTdǘ \÷

sêe⁄.

ø=+<äs¡T n˝≤ ø±<äT. m+<äTøÏ˝≤

nsTT+~. Hêπø+ ej·Tôd’b˛ Ò̋<äT ø£<ë!

Vü≤düÔÁ|üjÓ÷>∑+ e\¢Hê? Ç+¬ø+<äT¬ø’HêHê

nqT≈£î+≥÷ |ü]|ü]$<Ûë\ Ä˝À∫dü÷Ô

ãTÁs¡ ø£sêãT #˚düT≈£î+{≤s¡T.

á Ä˝À#·q\‘√ eTqdüT m+‘·

ì+& çb˛‘ ˚ ôd≈ £ î ‡˝À n+‘ ·>±

düeTdü´˝§kÕÔsTT.

Ä eT<Ûä́  f…*bǫ̀ Hé <ë«sê z 1000

eT+~ô|’ »]|æq ôdø̆‡ düπs«˝À ª$TÊ ôdø̆‡

ø√]ø£*ï nìï{Ïø£Hêï @~ m≈£îÿe>± ̇ s¡T

>±s¡TdüTÔ+~?μ nì n&ç–q|ü⁄&ÉT 26%

eT+~ Åôdºùd‡ ø±s¡DeTì ̌ |üø=Hêïs¡T.

|æ\¢\ e\¢ nì 16% eT+~

nHêïs¡T. eTs√ 14%eT+~øÏ |üì ̌ ‹Ô&ç,

9% eT+~øÏ Äs√>∑́  düeTdǘ \T,  7%

eT+~øÏ $düT>∑T (uÀs¡T)  6% eT+~øÏ

Ä]úø£ ˇ‹Ô&ÉT\÷ ø±s¡DeTì ‘˚*+~.

ÇM ø±s¡D≤\T:

✪ $TÊs¡T Äsê≥+>± ñHêïs¡T. ̌ ø£ |üì

˝À+∫ Ç+ø=ø£ |üìøÏ <ä÷≈£î‘·THêïs¡T.

✪ $|üØ‘ ·+>± n*d æb˛j·÷s ¡ T .

nsTTHê ìÁ<ä b˛ Ò̋ø£b˛‘·THêïs¡T.

✪ ˇ+≥]‘·q+ |ò ”\e⁄‘ · THêïs ¡ T.

$#ês¡+>± ñHêïs¡T.

✪ ÄVü‰s¡+˝À |ü⁄wæº dü]b˛e&É+ Ò̋<äT.

✪ Åôdºdt ‘·–Z+#·Tø√yê\H˚ ñ<˚›X¯+‘√

dæ>∑¬s{Ÿø°, Á&ç+ø̆‡ø° n\yê≥T |ü&Ü¶s¡T.

✪ $TÊø√d ü+ $TÊs ¡ T d üeTj · T+

πø{≤sTT+#·Tø√e&É+ Ò̋<äT. U≤∞>±

ñ+fÒ f…Æ+ y˚düºsTTb˛‘√+<ä+≥÷

@<√ ̌ ø£ |üì ø£*Œ+#·T≈£î+≥THêïs¡T.
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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.

✪ s√p yê´j·÷eT+, ÁbÕD≤j·÷eT+

e+{Ïy˚M #Ój·T´s¡T.

✪ ÇfÒº ∫sê≈£î |ü&çb˛‘ês¡T. ‘·«s¡>±

düVü≤q+ ø√˝ÀŒsTT n]#˚kÕÔs¡T.

✪ ôd≈£î‡˝À ≈£L&Ü |üP]Ô>± ]˝≤ø£‡es¡T.

‘ · «s ¡>± eTT–+#˚d æ ìÁ< ä˝Àø Ï

C≤]b˛<ëeTì #·÷kÕÔs¡T.

✪ M{Ï˝À¢ @ 3-4 ◊≥yéT‡ $TÊ≈£î

e]Ô+∫Hê $TÊ]|üŒ{Ï πø ôd≈ £î‡

düeTdǘ ˝À¢ |ü&ç ñ+&Ü*  ̋ Ò<ë ôd≈£î‡

ndü+‘·è|æÔ>± ñ+<äì|ædü÷Ô ñ+&Ü*

Ò̋<ë ‘·«s¡̋ À Ç$ $TÊ≈£î ‘·≥dæúkÕÔsTT.

Ç˝≤ #˚j·T+&ç!

✪ <ë+|ü‘ê´qTã+<ÛëìøÏ ÁbÕ<Ûëq´‘·

Çe«+&ç. $TÊ Ç<ä›] ø√dü+ $TÊs¡T

ø=+‘· f… Æ+ πø{≤sTT+#·Tø√+&ç.

{Ï.$. eTT+<äT, ø£+|üP´≥sY eTT+<äT

ñ+&çb˛ø£+&ç. Ä ns¡>∑+{À -

>∑+{À Ç<ä›s¡÷ @ &Üu≤ MT<äH√,

ô|s¡{À¢H√, Ç+ø± M*ùdÔ @ bÕs¡Tÿ

˝ÀH√ ≈£L#·Tì eT+∫ ø£ãTs¡T ¢

#Ó|üø√+&ç. Ä|ò”düT˝À #Ój·÷´*‡q

|üqT*ï eTT+<äT ô|≥Tº≈£îì yê{Ïì

‘ ·\# · T≈ £ î+≥÷ m| ü& É T ˝ Ò∫

b˛<ëe÷ nì #·÷&Éø£+&ç.

✪ bÕs¡Tÿ˝À ≈£L#·THêï, #·\¢>±*øÏ Ç+{Ï

ô|s ¡{À ¢H√ , &Üu≤ $TÊ< äH√

≈£Ls¡TÃHêï..... Ç+{Ï düeTdü´\T,

Ä|ò”düT >=&Ée\T m‘·TÔ ø√ø£+&ç. yê{Ï

ø√dü+ $T>∑‘ê s√»+‘ê m˝≤>∑÷

ãTÁs¡ã<ä ›\T ø=≥Tº≈£î+≥÷H˚ ñ

+{≤s¡T>±!

✪ |æ\¢\‘√ ø=+‘·ùd|ü⁄ ‘·|üŒìdü]>±

>∑&É|ü+&ç. yêfīfl‘√ Ä&É+&ç. bÕ&É+&ç.

yêfi¯ófl #Óù|Œ$ z|æ>±Z $q+&ç.

yêsêìøÏ ̌ ø£kÕ] Ç+{Ï\¢bÕB ø±ì,

uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô*<ä›s¡÷ ø±ì ãj·T{ÏøÏ

b˛sTTs¡+&ç.

✪ ôd≈£î‡˝À bÕ˝§ZH̊ dü+<äsê“¤\T ø=~›>±

‘·–ZHê |òüsê«˝Ò<äT. ø±ì bÕ˝§ZH˚~

eTqdü÷Œ ¤] Ô>± bÕ˝§Zì ‘·è|æ Ô>±

˝Òe+&ç. ôd≈£î‡ e\¢ e‹Ô&ç #ê˝≤

u≤>± ‘·>∑TZ‘·T+~.

✪ $TÊ ø√dü+ $TÊs¡T ø=+‘· f… Æ+

πø{≤sTT+#·Tø=ì, s√p ÁbÕD≤

j·÷eT+, jÓ÷>± uÛ≤´dü+ #Ój·T´+&ç.

n$ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ e‹Ô&ÉT\qT

u≤>± ‘·–ZkÕÔsTT. ‘·≥Tºø=H˚ X¯øÏÔì

ô|+#·T‘êsTT.

✪ mq¬s®≈£î‡ >√∞\T s√p 2-3 y˚düT

ø√+&ç. n~ ìÅkÕÔD, ìdü‡‘·TÔe, Åôdºdt

‘·–ZkÕÔsTT. Åd”Ô, |ü⁄s¡Twüß*<ä›]˝Àq÷

e÷eT÷\T ñ‘ê‡Vü≤+‘√ bÕ≥T

ø±eT|üs¡yÓT Æq ñ‘ê‡Vü≤+ ≈£L&Ü

ô|s¡T>∑T‘·T+~.

✪ ôd≈£î‡ düeTdü´\Tqïyês¡T yÓ’f…≈£î‡,

eTTd æ ¢ ,  mø ˘ ‡{ÀqT eT+< ä T\T

ø=Hêïfi¯ófl yê&ç‘˚ eT+∫~.

✪ ã\es¡úø£yÓTÆq ÄVü‰s¡+ rdüTø√+&ç.

á ∫qï ∫qï C≤Á>∑‘·Ô\T, $TÊ ̋ …’|òt̋ À

ô|<ä› ô|<ä› düeTdǘ *ï <ä÷s¡+>± ñ+#·T

‘êsTT.
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wüß>∑sY yê´~Ûì ø£+Á{À˝Ÿ˝À ñ+#·T

ø√e&É+ ø√dü+ eT+<äT\T yê&É≥+ ̌ ø£ÿfÒ

ø±<äT, mø£‡sYôd’CŸ ≈£L&Ü #Ój·÷´\ì

#Ó|üPÔ+{≤+. Ç+‘·ø° mø£‡sYôd’CŸ n+fÒ

@$T{Ï ?ÇqT‡*Hé ÇùdÔ ø±ì ‘·>∑Zì ªf…Æ|t

1μ &Éj·÷_{Ïdtø°, ˇfi¯ófl n~Ûø£+>±

ñ+&˚ ªf… Æ|t`2μ &Éj·÷_{°dtø° ˇπø

e÷~]>± mø£‡sYôd’E\T #Ój·÷´˝≤?

e÷eT÷\T>± ~q#·s¡́ ˝À uÛ≤>∑+>±

q&ÉTkÕ Ô+, y ÓTf … ¢≈ £ î ÿ‘ê+, ∫qï>±

‘√≥|üì#˚kÕÔ+. Ç˝≤+{Ï$ ø±ø£ eTq

X¯Øs¡+˝Àì ø£+&Ésê\øÏ m≈£îÿe>±

|üì#Ó|æŒ, ‘·<ë«sê X¯Øs¡+ m≈£îÿeX¯øÏÔ

Ks¡TÃô|fÒº≥≥Tº #Ój·T´&Üìï XÊØs¡ø£

|ü]ÁX¯eT n+{≤+.

|òæ{ŸHÓdt yÓTsTT+fÒHé #˚j·T&Üìø√,

ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&Üìø√, X¯Øs¡+>±\ Äø£è‹ì

r]Ã~<äT›ø√&Üìø√, X¯Øs¡+˝À ø=e⁄«

XÊ‘êìø° ø£+&És¡ XÊ‘êìø° eT<Û ä´

düeT‘·÷ø£+ kÕ~Û+#·&Üìø√.... Ç˝≤ @<√

ˇø£ \ø£ǻ + ø√dü+ #̊ùd XÊØs¡ø£ |ü]ÁX̄eTì

ªmø£‡sYôd’CŸμ n+{≤+.

¬s+& É T s ¡ø±\ & Éj ·÷_{Ïd tø °

mø£‡sYôd’E ˇø£ ‘·|üŒìdü] ∫øÏ‘ê‡+X¯+

nì >∑Ts¡TÔ ô|≥Tºø√+&ç.

mø£‡sYôd’E e\¢ ˝≤uÛ≤\T :

★ X̄Øs¡+˝À wüß>∑sY ì\«\T ‘·>∑TZ‘êsTT.

| ò ü*‘ ·+>± eT+<äT\ yê& Éø £+

‘·>∑TZ‘·T+~.

Ç˝≤ mø£‡sYôd’E\T #˚j·T+&ç!
wüß>∑sYyê´~Û̇ , ôd≈£î‡ düeTdǘ ©ï <ä÷s¡+>± ñ+#·+&ç!

★ >∑÷¢ø√CŸ $ìeTj·T+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

★ $$<Û ä ø £DC≤˝≤˝À ¢ø Ï > ∑÷ ¢ø√CŸ

düs¡|òüsê ô|s¡T>∑T‘·T+~.

★ ø£DC≤˝≤\T ÇqT‡*HéøÏ yÓTs¡T>±Z

düŒ+~kÕÔsTT.

★ _.|æ. ≈£L&Ü ‘·>∑TZ‘·T+~.

★ ãs¡Te⁄ ‘·>∑TZ‘ês¡T.

★ ˝…’|æ&é Ábıô|ò’˝Ÿ yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~ -

nfÒ #Ó&É¶ ø√ …̋dæºsê˝Ÿ (LDL) sê•

‘·–Z, eT+∫ ø√ …̋dæºsê Ÿ̋ (HDL) sê•

ô|s¡T>∑T‘·T+~.

★ >∑T+&Ó »ãT“\T sê≈£î+&Ü ìyê]

düTÔ+~.

★ wüß>∑sY yê´~Û e#˚Ã neø±X¯+ ñ
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MTs¡T ‹+&ç<ë«sê dü+bÕ~+#·T≈£îH˚ X¯øÏÔø£Hêï ‘·≈£îÿe πø\Ø\T Ks¡TÃ

#˚ùdÔ ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘ês¡T. n+‘˚ø±<äT wüß>∑s¡T yê´~Û, >∑T+&Ó»ãT“,

πøq‡s¡T, ø°fi¯flH=|ü\T yÓTTˆˆyê{Ï  ]düTÿ ô|s¡T>∑T‘·T+~. k˛, n~Ûø£

ãs¡Te⁄ MT CÀ*øÏ sê≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ dü+bÕ~+∫q<ä+‘ê

(πø\Ø\T) Ks¡TÃ#˚j·T+&ç eT] !

kÕ<ë q&Éø£ 106 127 148 169 211

Á_dtÿ yêøÏ+>¥ 132 158 185 211 264

z e÷~] |üs¡T>∑T 264 317 370 422 528

dæÿ|æŒ+>¥ 185 222 259 296 370

yÓTf…¢ø£ÿ&É+ 158 190 222 253 317

Áôdº∫Ã+>¥ 106 127 148 169 211

Hês¡à Ÿ̋ ôd’øÏ¢+>¥ 185 222 259 296 370

yÓ÷&Éπs{Ÿ ôd’øÏ+>¥ 264 317 370 422 528

kÕ<Ûës¡D yÓsTT{Ÿ*|òæº+>¥ 79 95 111 127 158

kÕ<Ûës¡D msTTs√_ø˘‡ 145 174 203 232 290

kÕ<Ûës¡D dæ«$Tà+>¥ 185 222 259 296 370

dæ«$Tà+>¥ : ˝≤|t‡ 158 190 222 253 317

u≤ôdÿ{Ÿ u≤ Ÿ̋ 211 253 296 338 422

|òü⁄{Ÿu≤˝Ÿ 132 158 185 211 264

f…ìïdt 185 222 259 296 370

Ç+{Ï|üì 60 70 85 95 127

jÓ÷>± 95 111 127 150 174

‘√≥|üì 127 143 156 174 232

uÖ*+>¥ 75 80 85 100 127

X¯Øs¡ |ü]ÁX¯eT
30 ì.\ |ü]ÁX¯eT <ë«sê Ks¡Ãj˚T´ πø\Ø\˝À.

X¯Øs¡ãs¡Te⁄qT ã{Ïº

50kg 60kg 70kg 80kg 100kg

á ~>∑Te yê´j·÷e÷˝À¢ m+‘· ãs¡Te⁄qï yê]øÏ m+‘· X¯øÏÔ Ks¡Ãe⁄‘·T+<√

‘Ó\TdüTø√+&ç. π̌ø |üìøÏ ãs¡Te⁄ ‘·≈£îÿe ñqïyê]ø£+fÒ, ãs¡Te⁄ m≈£îÿe

ñqïyê]øÏ m≈£îÿe X¯øÏÔ Ks¡Ãe⁄‘·T+~.

+&ç Ç+ø± sêìyê]øÏ n~

‘·«s¡>± sê≈£î+&Ü #˚düTÔ+~.

★ ùdº$THê ô|s¡T>∑T‘·T+~. |üì

kÕeT s¡Δ́ + yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~.

★ ìÁ< ä u≤>± | ü& É T‘ · T+~.

Js¡íÁøÏj·T yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~.

★ ˇ‹Ô&ç, n\dü≥ u≤>± ‘·≥Tºø√

>∑\T>∑T ‘ês¡T.

★ Ä‘·à$XÊ«dü+ ô|s¡T>∑T ‘·T+~.

$<Ûëq+ :

★ mø £ ‡s Y ôd ’E d ü& ÉH é>±

y Ó T T< ä\T ô|≥ º ≈ £L& É< ä T .

ø=+#Ó+>± yÓTT<ä\Tô|{Ïº Áø£ẙTD≤

nqT≈£îqï kÕúsTTøÏ #˚sê*.

★ @ s√EHÓ’Hê eTT+<äT 5-10

ìˆˆ\ bÕ≥T yêøÏ+>¥ #̊dæ n≥Tô|’

mø£‡sYôd’CŸ yÓTT<ä\Tô|≥º&É+

u…≥s¡T. yêøÏ+>¥ Warm-up >±

ñ|üjÓ÷>∑ |ü&ÉT‘·T+~.

★ n≥Tô|’ ˇø£ 5-10 ìˆˆ\T

Á ôd º∫Ã+> ¥ mø £ ‡s Y ôd ’E\T,

n≥Tô|’q 20 - 30 ì.\ bÕ≥T

mø£‡sYôd’E\T #Ój·÷´*.

★ Çø£ ≈£L*+>¥ mø£‡sYôd’E\T -

n+fÒ k˛ ¢ yêø Ï+> ¥ ø±ì,

Áôdº∫Ã+>¥ mø£‡sYôd’E\T ø±ì

#˚j·T&É+‘√ yê´j·÷eT ÁøÏj·T

|üPs¡Ôe⁄‘·T+~.

★ 40 ìˆˆ\ mø£‡sYôd’E˙ ˇπø

|ü≥Tºq #Ój·÷´\ì ̋ Ò<äT, s√EøÏ

¬s+&ÉTkÕs¡T¢ 20 ì$TcÕ\ #=ˆˆq

#˚j·Te#·TÃ ≈£L&Ü !

★ mø£‡s Y ôd ’EøÏ >∑+≥eTT+<˚

eT+∫ ˙fi¯ófl ‘ê>±*.
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★ MTs¡T mø£‡sYôd’E\T #Ój·T´ e#·TÃH√

Ò̋<√ eTT+<äT>± &Üø£ºs¡T nqTeT‹

bı+<ä+&ç. @ s¡ø£+ mø£‡sYôd’E\T,

m+‘·ùd|ü⁄ MTs¡T #Ój·T´e#·TÃH√

&Üø£ºπs ìs¡ísTT+#ê*. MT ej·TdüT,

ãs¡Te⁄ >∑T+&Ó |ü]dæú‹, q&ÉT+˝À X̄øÏÔ

e+{Ï$ Äj·Tq >∑eTì+∫ MT≈£î

dü\Vü‰ sTTkÕÔs¡T. 20 @fi¯fl yêfi¯flø°

50 @fi¯fl yêfi¯flø° ̌ πø yê´j·÷e÷\T

|üìøÏsêe⁄.

C≤Á>∑‘·Ô\T

★ eTØ ãs¡Te⁄\T |ü<˚ |ü<˚ m‹Ô

~+|ü&É+ #˚j·Tø£+&ç.

★ mø£‡s Y ôd ’C Ÿ #˚ ùd|ü&ÉT }|æ]

_–+#·ø£+&ç.

★ mø£‡sYôd’CŸ nsTTq yÓ+≥H̊ ø±≈£î+&Ü

ns¡>∑+≥ Ä– kÕïq+ #Ój·T´+&ç.

★ uÛÀ»qyÓTÆq >∑+≥ <ëfÒes¡≈£î H√

mø£‡sYôd’CŸ.

@+ mø£‡sYôd’E\T ?

y˚>∑+>± q&Ée&É+ (Á_dtÿ yêøÏ+>¥)

á‘·

ôd’øÏ̋ Ÿ ‘=ø£ÿ&É+

C≤–+>¥

…̋’{Ÿ yÓsTT{Ÿ *|òæº+>¥

msTTs√_ø˘‡... M{Ï˝À &Üø£ ºs¡T

nqTeT‹+∫q yê{Ïì #˚j·Te#·TÃ.

f…Æ|t-1 &Éj·÷u…{Ïdt (ÇqT‡*Hé

Ç+C…ø£åHé ‘·|üŒìdü]>± rdüTø√ e\dæq

s¡ø£+ wüß>∑sYyê´~Û) >∑\yês¡T

★ yê´j·÷e÷ìøÏ eTT+<äT ã¢&é, wüß>∑sY,

j · T÷]H é˝À ø °{ÀH é\qT

|üØøÏå+#·Tø√yê*.

★ bòÕdæº+>¥ ã¢&é wüß>∑sY 250 mg/dl

ø£+fÒ n~Ûø£+>± ñ+&ç, j·T÷]Hé̋ À

ø°{ÀqT¢ ñqï≥ºsTT‘˚ yê´j·÷eT+

#Ój·T´e<äT›.

★ eT÷Á‘·+˝À ø °{ÀqT ¢ b˛≈ £îHêï

ã¢&éwüß>∑sY 300 <ë{Ï‘̊ yê´j·÷eT+

$wüj·T+˝À C≤Á>∑‘·Ô>± ñ+&É+&ç.

❍ yÓT+‹, ø±ø£s¡, eT<ÛäTHê•ì, dü|üÔs¡+–,

y˚|ü, H˚\y˚eTT, •˝≤õ‘·TÔ yÓTT<ä\>∑T

# · ¬øÿs ¡qT Js¡ í+ #˚ ùd > ∑TD+ >∑\

|ü<ësêú\‘√ ‘·j·÷s¡T #˚j·Tã&ç+~.

❍ s√E 2 |üP≥˝≤ uÛÀ»HêìøÏ eTT+<äT

ˇø=ÿø£ÿ πø|üP‡˝Ÿ  y˚düT≈£î+fÒ wüß>∑sY

n<äT|ü⁄˝ÀøÏ edüTÔ+~. yêsêìø=ø£kÕ]

j·T÷]Hé wüß>∑sY, ã¢&é wüß>∑sY f…düTº\T

#˚sTT+#·Tø=+≥÷ nedüs¡+ y˚Ts¡≈£î á

eT+<äT &√ùdõì n&É®dtº #˚düTø√yê*.

&Üø£ºs¡T |üs¡́ y˚ø£åD eT+∫~.

&Éj·÷u…{Ïdt f…Æ|t 2 ì n<äT|ü⁄˝À

ñ+#·&ÜìøÏ ôd’&é mô|òø˘º\T ˝Òì

Äj·TTπs«<ä Wwü<Ûä+

60 ø±´|üP‡ Ÿ̋‡ s¡÷. 180

★ wüß>∑sY 100 ø£Hêï ‘·≈£îÿe ñ+fÒ

ø±s√“ôV’≤Á&̊{Ÿ n~Ûø£+>± rdüTø√+&ç.

★ yê´j·÷eT+ nq+‘·s¡+ >∑÷¢ø√CŸ

…̋e˝Ÿ eTs¡\ ø=\T#·Tø=ì (&Üø£ºsY

düVü‰j·T+‘√) mø£‡sYôd’CŸe\¢ >∑÷¢ø√E

m˝≤ düŒ+~düTÔ+<√ ns¡ú+ #̊düTø√+&ç.

Äy˚Ts¡≈£î MT sTTqT‡*Hé Ç+C…ø£åq¢

140
/` e

÷Á‘·y˚T
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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¡Tø Ï 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 +.

&√düT, düeTj·T+ MT &Üø£ºs¡T e÷s¡TkÕÔs¡T.

f…Æ|t-1 &Éj·÷u…{Ïdt̋ À...

★ s√p 30 ì.\ bÕ≥T y˚>∑+>± q&Ée&É+ (Á_dtÿ yêøÏ+>¥)

Ò̋<ë 20 ì.\ bÕ≥T msTTs√_ø̆‡ ̋ Ò<ë yêsêìøÏ 5 s√E\

bÕ≥T 40 ì.\ bÕ≥T Á_dtÿ yêø˘ ( Ò̋<ë Áf…&é$T˝Ÿ).

★ wüß>∑sY kÕúsTT s¡ø£Ô+˝À 300 $T.Á>± <ë{ÏHê _.|æ. 150/

100 <ë{ÏHê Á_dtÿ yêøÏ+>¥ #˚j·Te<äT›.

★ &Éj·÷u…{Ïdtì n<äT|ü⁄ #˚ùd eT+<äT\T yê&ÉT‘·÷ ñ+fÒ

yêøÏ+>¥øÏ eTT+<äT …̋’{Ÿ>± {Ï|òæHé rdüTø√yê*.

★ ¬s>∑T´\sY>± yê´j·÷eT+ #̊düTÔ qï+<äTe\¢ s¡ø£Ô+˝À >∑÷¢ø√E

kÕúsTT ‘·>∑TZeTTK+ |ü&ÉT‘·T+~ ø±ã{Ïº ‘·s¡#·T |üØø£å\T

#˚sTT+#·T≈£îì, eT+<äT\ &√dt ≈£L&Ü &Üø£ºsY#˚ ‘·–Z+|ü⁄

#˚sTT+#·Tø√yê*.

ô|<ä›ej·TdüT &Éj·÷_{Ïdt ù|ôw+≥¢ $wüj·T+˝À...

★ á ej·TdüT˝À mø£‡sYôd’Ee\¢ |òæ{ŸHÓdt u≤>∑T+≥T+~.

★ nsTT‘˚ á yê´j·÷eT+ ej·TdüTøÏ XÊØs¡ø£ <äè&ÛÉ‘ê«ìøÏ

‘·–q yÓ÷‘ê<äT ˝ÀH˚ ñ+&Ü*. $TeTà*ï |üØø£å #˚ùdø£

&Üø£ºπs Bìï ìs¡ísTTkÕÔs¡T.

qsê\T <Óã“‹qï ù|ôw+≥¢øÏ...

★ qsê\ ∫e⁄fi¯ófl <Óã“‹ì ø±fi¯fl˝À düŒs¡Ù>∑TD+ ‘·–Zq

ù|ôw+≥T¢ yêøÏ+>¥ #˚j·T≈£L&É<äT.

★ M]øÏ á‘·, ôd’øÏ\T ‘=ø£ÿ&É+, s√sTT+>¥ (‘Ó≥T¢ y˚dæq≥Tº>±

ôd’øÏ\T ̋ ≤+{Ï |ü]ø£sêìï q&É|ü&É+), #ÛÓsTTsY yê´j·÷e÷\T

#˚‘·T\ yê´j·÷ e÷\T, ãs¡Te⁄ …̋‘êÔ*‡q |üì Ò̋ì Ç‘·s¡

yê´j·÷e÷\T M]øÏ ÁX‚wüº+.

★ Áf…&é$T˝Ÿ, m≈£îÿe<ä÷s¡+ q&Ée&É+, C≤–+>¥, ôdº|üŒsYô|’

q&Ée&É+ M]øÏ eT+∫$ ø±e⁄.

#·÷XÊs¡T>±...

ªmø£‡sYôd’E\T #Ój·T´+&çμ nì #Ó|æŒq+‘· düT\Te⁄ ø±<äì,

&Éj·÷u…{Ïdt f…Æ|ü⁄ì, ù|ôw+{Ÿ ej·TdüTì, X̄Øs¡ ãs¡Te⁄ì, Ç‘·s¡

Äs√>∑́  |ü]dæú‘·T*ï <äèwæº̋ À ô|≥Tº≈£îì @j˚T mø£‡sYôd’E\T,

m+‘·ùd|ü⁄ #Ój·÷´˝À ì|ü⁄DT\T ìs¡ísTT+#ê*‡ ñ+≥T+<äì

MTø°bÕ{Ïπø ns¡úyÓTÆ ñ+≥T+~. nìïs¡ø±\ yê´j·÷e÷\ø° ̌ ø£fÒ

Á|üjÓ÷»q+. X¯Øs¡+˝À X¯øÏÔ ì\«\ì Ks¡TÃ#˚j·T≥y˚T.
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yÓTH√bÕCŸ n&ÉT¶>√&É ø±<äT!
&Üˆˆ õ. sê»s¡‘êïø£sY, M.Sc., (Psy) F:CSEPI, yÓT≥T|ü*¢ ôd Ÿ̋ : 94401 39670

Hê\T>∑T, ◊<äT |ü<äT\ ej·TdüT‡ Åd”Ô\T

ôdø˘‡ |ü≥¢ n+‘·>± ÄdüøÏÔ #·÷|ü≥+

Ò̋<äì, eTT+<äTø£Hêï Ç|ü&ÉT ‘·s¡#·T>±

∫s¡ãTs¡̋ ≤&ÉT‘·THêïs¡ì yêb˛‘·÷+{≤s¡T

| ü ⁄s ¡ Tw ü ß\T.  ø=& É T≈ £ î , ≈ £L‘ ·Ts ¡ ¢

≈ £ î≥T+u≤\‘√,  eTqTeT\T

eTqTeTsêfi¯fl‘√ ô|<ä›<Ó’ |üqT\uÛ≤s¡+‘√

n\dæb˛‘√+<ë Ò̋ø£ ÄyÓT˝À ãVæ≤wüßº\T

eTT–j·T≥+‘√ (eTT≥T¢&É>∑≥+‘√) bÕ≥T

ø√]ø£\T ≈£L&Ü nDÏ–b˛‘·THêïj·÷

@+{Ï? n+≥÷ ... Ç+ø± ø√]ø£\‘√

ø±–b˛‘·Tqï yê]uÛ Ñs¡ Ô\T Ä+<√fi¯q

|ü&É‘ês¡T. ø√]ø£\T rs¡ø£ ndüVü≤HêìøÏ

>∑Tsö‘·÷+{≤s¡T.

ÄyÓT˝À Ä ñ‘ê‡Vü≤+ Ò̋ø£b˛e≥+

e\¢ ‘·eT≈£î düÔ+uÛÑq düeTdü´ ≈£L&Ü

yÓTT<ä\sTT+<äì, ÄyÓT≈£î Ä ñ‘ê‡Vü≤+

ø£*π><Ó̋ ≤? ‘·eT ø√]ø£, ‘ê|ü+ rπs<Ó̋ ≤?

nì yêb˛‘·T+{≤s¡T. ªHê uÛ≤>∑kÕ«$TøÏ,

Hê≈£î ôd≈£î‡ Áù|s¡D ø£*–+#̊ Á{°{ŸyÓT+≥T

@yÓTÆHê ñ+<ë, ˝Òø£ Çø£ á J$‘·+

Ç+‘̊Hê?μ nì uÛÑs¡Ô\T ‘·s¡#·T>± eTeTà*ï

n&ÉT>∑T‘·T+{≤s¡T.

@$T{Ï ø±s¡D+?

ej·TdüT ô|s¡T>∑T<ä\‘√bÕ≥T Åd”Ô\˝À

Åd”Ô‘ê«ìøÏ ø±s¡DyÓTÆq áÅk º̨C…Hé Vü‰s√àHé

‘·>∑TZ<ä\ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. yÓTH√bÕCŸ

Hê{ÏøÏ u≤>± ‘·–Zb˛‘·T+~.

@ ø±s ¡D+ e\¢H Ó ’Hê ÄyÓT≈ £ î

n+&ÜX¯j·÷\T ‘=\–+#ê*‡ eùdÔ,

n+<äTe\¢≈£L&Ü áÅk˛ºC…Hé Vü‰s√àHé

‘·–Zb˛‘·T+~. Åd”Ô\˝À s¡‹ |ü≥¢ ñ‘ê‡Vü≤+

düqï–*¢b˛e&ÜìøÏ n<=ø£ eTTK´yÓTÆq

ø±s¡D+.

áÅk º̨C…Hé ‘·>∑TZ<ä\ yÓTT<ä\e⁄‘·Tqï

|üŒ{ÏqT+N, Åd”Ô\˝À ø=ìï ∫ø±≈£î\T

u≤<Ûä\T ø£\T>∑T‘êsTT. eT÷&é‡ ‘·«s¡

‘·«s¡>± e÷]b˛‘·÷+{≤sTT. ∫ø±≈£î,

∫s¡ãTs¡\T, ø√|ü+ yÓTT<ä̋ …’q \ø£åD≤\T

m<äTsö‘êsTT. ̌ +{Ï MT+∫ ẙ&ç Ä$s¡¢̋ ≤

ekÕÔsTT. ìÁ<ä dü]>± |ü≥º<äT. ìdü‡‘·TÔe

n~Ûø£+>± ñ+ñ≥T+~. #·s¡à+ ì>±]+|ü⁄

‘·>∑Ze#·TÃ. jÓ÷ì Á<äyê\T ‘·>∑TZ‘êsTT.

s¡‹ u≤<Ûëø£s¡+>± ñ+&=#·TÃ.

M{Ïì n<äT| ü ⁄˝Àø Ï rdüTø=#˚Ã

Áø£eT+˝À áÅk º̨C…Hé ]ù|¢dtyÓT+{Ÿ <∏Ós¡|ò”

˝≤+{Ï ∫øÏ‘·‡ nedüs¡eTÚ‘·T+~. n|ü&ÉT

Äs√>∑´+ yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~. meTTø£\T

>∑T\¢u≤]b˛≈£î+&Ü ø±bÕ&Éã&É‘êsTT.

∫ø±≈£î, ∫s¡ãTs¡\T, ø√|ü+ ‘ê\÷≈£î

rÁe‘· ‘·> ∑T Z‘ ·T+~. <ë+|ü‘·´+˝À

ñ‘ê‡Vü≤+ eT∞fl #√≥T#˚düT≈£î+≥T+~.

ø=+<äs¡T Åd”\T ‘·eTøÏ yÓTH√bÕCŸ

sêe&É+‘√ ôd≈£î‡øÏ |òü⁄˝ŸkÕº|t ô|fÒºkÕÔs¡T.

n˝≤ <ë+|ü‘ê´ìøÏ <ä÷s¡+ ø±e*‡q

nedüs¡+ Ò̋<äT.

n+‘ê nsTTb˛sTT+<ë?

ej·TdüT nsTTb˛sTT+~ |æ\¢*ï

ø£Hêï+. eTqTeT\T, eTqTeTsêfi¯ófl

e#êÃs¡T. n+‘ê nsTTb˛sTT+~. Ç+ø±

@eTT+~ nH˚ j·÷{Ï≥÷´&éqT e÷s¡TÃø√

yê*. nqTuÛÑ$+#·e\dæq düTK dü+‘·è

|ü⁄Ô*ï J$‘ê+‘·+ bı+<ä&É+ ‘·eT Vü≤ø£ÿH̊

H˚ <Û√s¡DÏ ô|+bı+~+#·Tø√yê*. á

eej·TdüT˝À ôd≈£î‡|üs¡+>± ∫qï∫qï

nkÂø£sê´\T, düeTdü´\T m<äTs¡e&É+

e÷eT÷ Ò̋. n˝≤ m<äTs¡e>±H˚ nø£ÿ&ç‘√

Ä–b˛≈£î+&Ü øöì‡*+>¥ düVü‰j·T+‘√

|ü]wüÿ]+#·T≈£îì eTT+<äT ¬øfi≤fl*. düeTdǘ

ô|<ä›<äsTT‘˚ Ä düeTdü´ ìs¡÷à\q≈£î

dü]|ü&ÉT $$<Ûä <∏Ós¡|”\qT rdüTø√e≥+

nedüs¡+. ôd≈£î‡ e\¢ e÷qdæø£ XÊØs¡ø£

Äs√>±´\T ¬s+&É÷ u≤>∑T+{≤sTT.

düeT‘·T\´yÓTÆq ÄVü‰s¡eTT`$Vü‰s¡eTT

Á|üXÊ+‘·‘· düeT≈£Ls¡TÃø√yê*. n|ü⁄&ÉT

@ yÓTH√bÕp ôd≈£î‡øÏ bÕCŸô|≥º<äT.

Åd”Ô\˝À ˝≤π> |ü⁄s¡Twüß˝À¢ ≈£L&Ü á

ej·TdüT˝À Andropause (Male
Manopause) ø£\T>∑T‘·T+~. á<äX̄˝À

f…k˛ºdæ ºsêHé Vü‰s√àHé ‘·>∑T Z<ä\ e\¢

n+>∑düÔ+uÛÑq düeTdǘ \T, ns¡Δ düÔ+uÛÑq\T,

s¡‹ eT<Ûä́ ˝À düÔ+uÛÑqyÓ’|òü\´+, ø√]ø£\T

‘·>∑Z≥+, ñ‘ê‡Vü≤+ ø√˝ÀŒe≥+ e+{Ï$

m<äTs¡e⁄‘êsTT.

nìï{Ïø° ∫øÏ‘·‡\T |ü]cÕÿsê\T

ñHêïsTT. _&çj·T|ü&É≈£î+&Ü dü+Á|ü~ùdÔ

#ê\T, düeTdǘ \T |ü{≤|ü+#·\e⁄‘êsTT.
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MT J$‘·+˝À düèwæºøÏ Á|ü‹düèwæº #˚ùd $<Ûë‘·\T MTπs!

dü¬ø‡dt dæÿ˝Ÿ‡

eTq ø£fi¯fl eTT+<äT m+‘√ eT+~

Js√\T V”≤s√\e⁄‘·THêïs¡T. V”≤s√˝≤¢

Áã‹øÏq ã&Ü bÕ]ÁXÊ$Tø£ẙ‘·Ô\T Js√\T

nj·÷´s¡T. ˇø£ kÕe÷qT´&ÉT >=|üŒ

yê&Ée«&ÜìøÏ, >=|üŒyê&ÉT $\Teì

ø√˝ÀŒe&ÜìøÏ ø±s¡D+ @$T{Ï? ‘·\

sê‘ê? qd”u≤? ù| ò{≤? yêkÕ Ô?

C≤‘·ø£e÷? qø£åÁ‘ê\T, sêX¯ó\÷Hê?

Vü≤düÔπsK˝≤?

MT J$‘êìï eTT+<äT≈£î rdüT≈£î

b˛j˚T< Óes ¡ T? < Û äqe+‘·Tì>±H√,

kÕe÷qT´ì>±H√ ñ+#̊<Óes¡T? $TeTà*ï

Äq+<ä+>±H√, ndü+‘·è|æÔ, Äẙ<äq\‘√H√

ñ+#˚<Óes¡T?

|ü]dæú‘·T\ Á|üuÛ≤e+, ‘·\sê‘·̋ Ò ‘·eT

Jeq n<Û√>∑‹øÏ ø±s¡D+ n+{≤s¡T

#ê˝≤eT+~. @<äsTTHê nqTø√ì~

»]–‘˚ ªHê Ks¡à!μ nì ‘·\ø=≥Tº≈£î+

{≤s¡T. dü¬ø‡dt nsTT‘˚ ªKs¡àμ nH˚ |ü<ä+

yê&És¡T. ‘·eT ø£èwæ (ø£s¡à) >=|üŒ<ä+{≤s¡T.

düs¡dü«‘·eTà, ÁãVü≤à

@+ #˚düTÔHêïs¡ø£ÿ&É?

b˛˙, ÁãVü≤àsêdæq ‘·\sê‘·˝Ò

»s¡T>∑T‘êj·TqT≈£î+<ë+. ÁãVü≤à>±s¡T

»HêuÛ≤qT |ü⁄{Ïº+#·&ÜìøÏ eTVü‰Ä˝À#·q

nø£ÿπs¢<äT. eTq+ {Ï.$. #·÷dü÷Ô |üì

#˚dæq+‘· áJ>±, düs¡dü«‘·eTà>±] MD

yêsTT<ë´ìï $+≥÷ Äj·Tq düèwæ º

#˚düTÔHêïs¡T. dü+‘√wü+! Çø£  düs¡dü«‘·eTà

>±s¡T |ü‹ùde˝À ‘·\eTTqø£̋ …’ ñ+&É&É+

e\q &çbı¢yÓ÷\≈£î, &çÁ^\≈£î, |æ.õ.\≈£î,

| æ. ôV≤#Y& ç.\≈ £î $\Te ˝Ò≈ £ î+&Ü

b˛sTT+~. Ç+»˙]+>¥ #·~$qyêfi¯ófl

|æ.ôV≤#Y&ç. #˚dæqyês¡T \ø£å˝À¢ U≤∞>±

ñHêïs¡T. ñ<√´>±\T sêø£ j·TTe‘·

Á|üuÛÑT‘ê«ìï, düe÷C≤ìï, ø£qï ‘·*¢<ä+Á&ÉT

\q÷ ‹&ÉT‘·THêïs¡T.  ªHê ‘·\sê‘· @+

#˚j·TqT?μ nì $cÕ<ä+‘√ ∫qï J$‘ê

ìøÏ dü]ô|fÒºdüT≈£î+≥THêïs¡T.

Ç+‘·ø° ÁãùV≤à$T sêdüTÔHêï&ÉT?

ªª π̌s ã&ÉT<ëΔjYT! qTyÓ«˝≤ e÷s¡TÃ

≈£î+fÒ ˙ J$‘·+ n˝≤ ñ+≥T+~. ˙

J$‘·+ ̇ ~. m˝≤ ø±yê\qT≈£î+fÒ n˝≤

eT\T#·Tø√. e÷ düs¡dü«‹ &çÁ^\T ̌ ø£ÿfÒ

ÇdüTÔ+<äqTø√e<äT›. Á|üj·T‹ïùdÔ, $X¯«

$C≤„Hêìï eT~Û+#·>∑*π> y˚T<Ûä ì∫Ã+~.

MT≈£î ‘Ó©≥+ Ò̋<äT >±ì, MT J$‘êìï

d ü èw æ º  # ˚d ü T≈ £ î+{≤s√, Á| ü‹d ü èw æ º

#̊düT≈£î+{≤s√ MT Çwüº+μμ nì MT qT<äT≥
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ã]πødæ, ‘êqT dü+^‘·kÕ> ∑s ¡+˝À

eTTì–b˛j·÷&ÉT ÁãVü≤à.

n+fÒ j·T÷CŸ Ç{Ÿ, ÄsY \÷CŸ Ç{Ÿ

nì ns¡Δ+.

k˛, Ç|ü&ÉT $<Ûë‘· MTπs!

k˛, MT J$‘êìøÏ ø£s¡Ô, ø£s¡à, ÁøÏj·T

MTπsqqïe÷≥! MT¬s˝≤ Ä˝À∫ùdÔ, n˝≤π>

MT J$‘·+ ñ+≥T+~. neø±XÊ\T

MT<ä>∑Zs¡øÏ sêø£b˛‘˚ MTπs yê{Ï <ä>∑Zs¡≈£î

yÓfi¯fl+&ç!

ãdüT‡ <=s¡ø£ì _{Ÿ‡ |æ̋ ≤˙ ≈£îÁsê&ÉT

ª¬s&é ãdt.ÇHéμ ô|{≤º&ÉT. Hê ‘·\sê‘· nì

≈£Ls√Ã Ò̋<äT. |òæ¢|tø±sYº ≈£L&Ü Ä ø± Ò̋õ

≈£îÁsêfi‚fl ô|{≤ºs¡T. ø£\\T ø£q+&ç, ø£\\T

kÕø±s¡+ #˚düTø√+&ç! nHêï&ÉT ªn<äT“¤‘·

ø£˝≤+μ.

MT Ä˝À#·q˝Ò MT J$‘·+

Ä˝À#·q (Thought)

Ä#·s¡D (Action)

n\yê≥T (Habit)

e´øÏÔ‘·«+ (Character)

uÛÑ$wǘ ‘Y (Destiny)

kÕsê+X¯y˚T$T≥+fÒ` |ü⁄≥Tºø£ MT

#̊‘·T˝À¢ ̋ Ò<äT. ø±ì $ẙø£+>± J$+#·&É+,

$»j·T+ kÕ~Û+#·&É+ MT #˚‘·T˝À¢H˚

ñ+~. ‘·\T#·T≈£î+fÒ MT ‘·\ sê‘·qT

MTs¡T ‹s¡>∑ sêdüTø√e#·TÃ. MT |ü⁄≥Tºø£,

dæú‹ >∑‘·+! Ç|ü&ÉT MT MT J$‘·+

#˚‘·T˝À¢H˚!!

MTs¡T @$T Ä˝À∫ùdÔ, Ä |üqT˝Ò

#˚kÕÔs¡T. @ |üqT\T |ü<˚̀ |ü<˚ #˚ùdÔ Ä

n\yê≥T¢ @s¡Œ&É‘êjYT. ø=ìï n\yê≥¢

düeTT<ëj·÷ìï e´øÏÔ‘·«+ ̋ Ò<ë dü«uÛ≤e+

n+{≤s¡T. n+fÒ MT Ä˝À#·q\÷,

n\yêfÒ¢ MT e´øÏ Ô‘·«+. m≥Te+{Ï

e´øÏÔ‘·«yÓ÷ yê]øÏ n≥Te+{Ï uÛÑ$wǘ ‘Y

ñ+≥T+~. <ëH˚ï $~Û (&Ódæº̇ ) nqT≈£î+

≥THêïs¡T. Ä &Ódæº̇  MT #̊‘·T˝À¢H̊ ñ+<äì

>∑eTìùdÔ, ø=‘·Ô Á|ükÕúq+ ø=‘·Ô Ä˝À#·q

qT+&˚ ÁbÕs¡+uÛÑ+ ne⁄‘·T+~.

‘ê>±\H˚ Ä˝À#·q eùdÔ ‘ê>∑T‘ês¡T

(Action). |ü<̊`|ü<̊ ‘ê>±\ì Ä˝À∫ùdÔ

|ü<˚̀ |ü<˚ ‘ê>∑T‘ês¡T. n~ n\yê≥T>±

(Habit) e÷]b˛‘ · T+~. yê]ì

‘ê>∑TuÀ‘·T (Character) n+{≤s¡T.

yê] uÛÑ$wü´‘Y (Destiny) n+<ä]øÏ

‘Ó\TdüT. *esY ‘·>∑\ã&ÉT‘·T+~. Vü‰sYº

H̊qT ø=≥Tºø√qT bıeTà+≥T+~. k˛, #Ó&ÉT

Ä˝À# ·q, # Ó& É T Ä# ·s ¡D, # Ó& É T

n˝yê≥¢‘√ #Ó&ÉT J$‘·+. eT+∫

Ä˝À#·q, Ä#·s¡D, n\yê≥¢‘√ eT+∫

J$‘·+ edüTÔ+~.

ˇø£ Ä˝À#·q J$‘êH˚ï e÷πsÃdüTÔ+~!

ˇø£ yÓ ’| ò ü\´+ qT+&ç dæ+f…ø ˘‡

{≤´+≈£î\T |ü⁄{≤ºsTT. ãs¡Te⁄ m≈£îÿyÓ’q

wüO\qT ãs¡Te⁄ ‘·–Z+#ê\H˚ ø√#Y

Ä˝À#·q qT+&ç ª»dtº &ÉT Ç{Ÿμ n+≥÷

ªHÓ’øÏμ wüO\T |ü⁄{≤ºsTT. ‘·q ≈£L‘·Ts¡T







<ä<äT›s¡¢≈£î ø±s¡DyÓTÆq <√eT\qT ìyê]+#̊

Ä˝À#·q qT+&ç >∑T&éHÓ’{Ÿ eTdæÿ{À e÷´{Ÿ

Ä$s¡“¤$+∫+~.

Ç˝≤ ˇø£ Ä˝À#·q J$‘êH˚ï

e÷πsÃdüTÔ+~. ø±s¡̋ Ÿ e÷sYÿ‡ Ä˝À#·q\T

düeT`düe÷» ìsêàD≤ìøÏ ø±s¡D+ ◊‘˚,

Væ≤≥¢sY Ä˝À#·q Á|ü|ü+#· j·TT<ëΔìøÏ

ø±s¡DeTsTT´+~. eT+∫ Ä˝À#·q‘√

n_Ûeè~Δ, #Ó&ÉT Ä˝À#·q\‘√ $HêX¯+

‘·|üŒe⁄. $»j·T+ >∑T]+∫ Ä˝À∫+∫,

Ä#·s¡D˝À #·÷|æùdÔ $»j·T+ MT kı+‘·

eTe⁄‘·T+~.

ªªm{Ïº Ä˝À#·q˝À n{Ïº e÷≥\T `

m{Ïº e÷≥˝À n{Ïº #˚‘·\T

m{Ïº #˚‘·̋ À n{Ïº n\yê≥T¢ `

m{Ïº n\yê{À¢ n{Ïº J$‘·+

m{Ïº J$‘·yÓ÷ n{Ïº Äq+<ä+μμ

eT+#·T>∑&É¶̋ À¢ yÓTTø£ÿ\T yÓTT\ee⁄!

‘·s¡‘·sê\T>± e#˚Ã eT÷düb˛‘·

Ä˝À#·Hê $<Ûëqy˚T MT≈£î+fÒ, ø=‘·Ô

Ä˝À#·q\T, ◊&çj·÷\T |ü⁄≥ºe⁄, ô|s¡>∑e⁄!

eT+#·Tø=+&É\ô|’  $‘·ÔHê\T Hê{ÏHê n$

yÓTT\ee⁄. eTq yÓT<äfīófl eT+#·TeTT<ä›̋ ≤¢

ñ+f Ò eTq≈ £ î ≈ £L&Ü n˝≤ π>

»s¡T>∑T‘·T+~.

$CÒ‘·\T ø±yê\qT≈£î+fÒ eT÷dü

e´eVü‰s ¡ d üs ¡[ø Ï d ü«d æ Ô # ÓbÕŒ*.

ªdüè»Hê‘·àø£‘·μ≈£î #√{Ïyê«*. >∑T+|ü⁄˝À

>√$+<äj·T´˝≤ ñ+&Ü\qT≈ £î+≥T

Hêïsê? ˝≤UÀ+y˚T @ø˘ ø±yê\qT≈£î+

≥THêïsê? n+‘ê MT Ä˝À#·q˝À¢,

#̊‘·̋ À¢H̊ ñ+≥T+~. MT ‘·\ sê‘·qT MTπs

‹s¡>∑sêdüTø√+&ç. MTπs $<Ûë‘·\T!

ˇø£ÿkÕ] |òæø̆‡ nsTT‘̊ ̌ ø£ MT e÷≥

MTπs $qs¡T. $»j·T+ MTπø!

&Ü. d”‘êsê+,

^‘·+ j·T÷ìe]‡{° ` 9848 39 8080
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ª˝…’|òtdæÿ˝Ÿ‡μ ‘√

J$+#·+&ç eTqkÕsê!
z |ü+&ç‘·T&ÉT z Hêeô|’ >√<ëe]

<ë≥T‘·THêï&ÉT. ø£wüº|ü&ç Hêe q&ÉT|ü⁄‘·Tqï

Hê$≈£îDÏí dü+uÛ≤wüD˝À ~+#ê&ÉT.

ªª@yÓ÷jYT, ˙≈£î y˚<ë\T >∑T]+∫

‘Ó\Tdü{ÀjYT...?

ªª‘Ó*j·T<äT kÕ«MT. Hê≈£î á Hêeì

q&É|ü&É+ e÷Á‘·y˚T ‘Ó\TdüTμμ.

ªªy˚<ë\T ≈£L&Ü ‘Ó*j·T<ë? nsTT‘˚

˙ bÕe⁄ (1/4) J$‘·+ eè<Ûë!μμ nHêï&Ü

|ü+&ç‘·T&ÉT. ø=+‘·<ä÷s¡+ ‘·s¡Tyê‘·

eT∞fl Á|ü•ï+#ê&ÉT Ä |ü+&ç‘·T&ÉT.

ªªø£˙dü+ ˙≈£î kÕVæ≤‘·´+ n+fÒ

‘Ó\TkÕ?μμ

ªªn+fÒ @$T{Ï? ‘Ó*j·T<äT kÕ«$T!

Hê≈£î ‘Ó*dæ+~ á Hêe q&É|ü&É+

ˇø£ÿfÒ!μμ

|üø £|üø± qyê«&ÉT |ü+&ç‘·T&ÉT.

ªª@$T{Ï ˙≈£î kÕVæ≤‘·́ + n+fÒ ≈£L&Ü

‘Ó*j·T<ë? nsTT‘˚ ˙ J$‘·+˝À

ns¡ΔuÛ≤>∑+ eè<Ûë.μμ

ªb˛˙˝Ò! ø£˙dü+ ˙≈£î dü+düÿè‘·+

‘Ó\TkÕ? nB ≈£L&Ü ‘Ó*j·T<ë?μμ

Á|ü•ï+#ê&ÉT |ü+&ç‘·T&ÉT.

ªª¬sø±ÿ&ç‘˚>±ì &=ø±ÿ&Éì Áã‘·T≈£î\T

e÷$. Hêe q&É|ü&É+ Hê eè‹Ô. Bì

<ë«sêH˚ Hê ø£&ÉT|ü⁄ ì+|ü⁄≈£î+≥THêïqT.

MTs¡T #Ó|æŒqy˚M Hê≈£î ‘Ó*j·T<äT

kÕ«$T!μμ

ªªzdt! dü+düÿè‘·+ ≈£L&Ü ‘Ó*j·T<ë?

˙ Áã‘·T≈£î eTTbÕŒe⁄ e+‘·T eè<Ûë!μμ

ìX̄Ùã›+ n\TeTT≈£î+~! Hêe - ̇ {Ï

X¯u≤›\T \j·Tã<äΔ+>± $ì|ædüTÔHêïsTT.

|ü+&ç‘·T&ÉT Bs¡È+>± Ä˝À∫dü÷Ô Ç+ø√

Á|üX¯ï dü+~Û+#·&ÜìøÏ ¬s&û>± ñHêï&ÉT.

á˝À>± HêeøÏ ø£qï+ |ü&É¶+‘√ ̋ À|ü*øÏ

˙fi¯ófl sêe&É+ yÓTT<ä\T ô|{≤ºjYT!

ªªkÕ«$T>±s¡T! kÕ«$T>±s¡T! MT≈£î

»\‘·s¡D $<ä́  (á‘·) e#êÃ?μμ nì Hêe

yÓ+ø£≥kÕ«$T Á|ü•ï+#ê&ÉT.

ª@$T{≤ Á|üX¯ï? H˚HÓes¡ïqT≈£î+≥T

Hêïe⁄? eTVü‰ |ü+&ç‘·TDÏí! Hê≈£î á‘·

sêe\dæq nedüs¡+ @$T{Ï?μμ ø√|ü+>±

nHêï&Ü |ü+&ç‘·T&ÉT.

Áø£eT+>± ˙fi¯ófl Hêe˝ÀøÏ sêe&É+

m≈£îÿej·÷´sTT.

ªªkÕ«MT, MT y˚<ë\qT, kÕVæ≤‘ê´ìï,

dü+düÿè‘êìï ‘·\T#·Tø√+&ç! ø±ùd|ü{Ï̋ À

Hêe eTTì–b˛‘·T+~. H˚ b˛‘·THêï!μμ

n+≥÷ >√<ëe]˝À <ä÷øÏ á<äT≈£î+≥÷

ˇ&ÉT¶¬ø[flb˛j·÷&ÉT.

Hêe˝ÀøÏ Áø£eT+>± ̇ fīófl sêe&É+‘√

Hêe eTTì– b˛sTT+~. <ë+‘√u≤≥T

|ü+&ç‘·T&ÉT eTTì–b˛j·÷&ÉT.

qe⁄« @eTsTTHê ø±e# · T Ã`ø±Á+‹ø±sY
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◊.@.mdt. n~Ûø±]$ ø±e#·TÃ. ◊.|æ.mdt. n~Ûø±]$ ø±e#·TÃ.

ôd’+{ÏdüTº$, Ç+»˙s¡T$, kÕVæ≤‘·́ y˚‘·Ôe⁄ ø±e#·TÃ. qTe⁄« ˙

s¡+>∑+˝À m+‘· >=|üŒyê&çyÓ’Hê ø±e#·TÃ. J$‘·+ nH̊ kÕ>∑sêìï

á<ä&É+ sêø£b˛‘˚, @j˚T s¡+>±\˝À mìï HÓ’|ü⁄D≤´\THêï

düeTs¡Δ+>± HÓ≥Tº≈£îsê ˝ÒeTT. n+<äTπø eè‹Ô s¡+>±\˝À

>=|üŒyêfiË’flqyês¡T ôd’‘·+ #ê˝≤eT+~ ‘·eT e´øÏÔ>∑‘· J$‘ê\˝À

z&çb˛‘·÷ ñ+{≤s¡T. ̋ Ò<ë ndü+‘·è|æÔ‘√ ø=qkÕ>∑T‘·÷+{≤s¡T.

J$‘·+ ìs¡+‘·s¡+ kÕπ> ˇø£ Á|üj·÷D+. n~ düC≤e⁄>±

kÕ>±\+fÒ Ä ª …̋’|òt ø±s¡Tμ Á&Ó’es¡TøÏ dü¬s’q HÓ’|ü⁄D≤´\T+&Ü*.

ny˚ ª …̋’|òtdæÿ˝Ÿ‡μ

ªH˚qT #ê˝≤ ‘Ó*yÓ’qyê&çì!μ

Ç~ eTH√uÛ≤eq. #ê˝≤ dü+‘√wü+. n+fÒ MT≈£î IQ #ê˝≤

m≈£îÿeqï e÷≥. n+fÒ eTs√ |üesY|òü⁄˝Ÿ dü÷|üsY ø£+|üP´ ≥sY

nqïe÷≥. ñqï ø£+|üP´≥sYì düeTj·÷qT≈£L\+>± ñ

|üjÓ÷–+#· >∑\&Éy˚T. EQ (Emotional Quotient) n+fÒ

my Ó÷w üq˝ Ÿ Ç+{Ï*C …H é ‡ m≈ £ î ÿe ñ+&ç kÕ< Û ës ¡D

‘ Ó*$‘ ˚≥\THêï J$‘ ·+˝À d ü+‘√w ü+, Äq+< ä+,

ˇ&ç<äT&ÉT≈£î\qT ˇ&ÉT|ü⁄>± eT\T#·T ø√e&É+ edüTÔ+~.

‘Ó*$‘˚≥\T (IQ) m≈£îÿe ñ+&ç  myÓ÷wüq˝Ÿ Ç+{Ï*C…Hé‡

(EQ) ‘·≈£îÿe ñqïyês¡T #·<äTe⁄˝À¢ $»j·T+ kÕ~Û+#·e#·TÃ

>±ì ì»J$‘·+˝À yê] ‘ Ó*$‘ ˚≥\qT

ñ|üjÓ÷–+#·Tø√ Ò̋s¡T.

uÛ≤y√<˚«>±\ô|’ $»j·T+ kÕ~Û+∫, J$‘·+ nH˚

yÓ’≈£î+sƒ¡bÕ[ Ä≥˝À eTT+<äT¬øfi¯fl&É+ Á|ü‹ ˇø£ÿ] nedüs¡+.

Ä>∑<ä÷! Ä>∑<ä÷! Ä–‘˚ kÕ>∑<ä÷...!

ø±\+ - ¬øs¡≥+ ̇ ø√dü+ Ä>∑e⁄. ̇  ø±˝≤ìï dü~«ìjÓ÷>∑+

#̊düT≈£î+fÒ n~ ̇  ùdïVæ≤‘·T&Ée⁄‘·T+~. düeTTÁ<ä ¬øs¡≥+ düeTdǘ

˝≤+{Ï~. J$‘·+˝À düeTdǘ \T sê≈£î+&Ü mes¡÷ ñ+&És¡T.

düeTdǘ qT düø£‡dt>± e÷s¡TÃø√e&É+ m˝≤>√ ‘Ó\TdüTø√e&É+

eTq+<ä] ø£s¡Ôe´+. Ò̋≈£î+fÒ ø±\+ Ä>∑<ä÷! Ä>∑<ä÷! Ä–‘˚

kÕ>∑<äT ¬øs¡≥+. ¬øs¡≥+ Ä>∑<ä÷! Ä>∑<ä÷!

f…ÆyéT áCŸ ˝…’|òt!

Time is Life, wasting time is wasting one's
Life. Bìï eTqdüT‡˝À ô|≥Tºø√+&ç. ø±\y˚T J$‘·+ eT].

ø±˝≤ìï eè<Ûë #˚ùdÔ MT J$‘êìï MTs¡T eè<Ûë #˚düT≈£îqïfÒ¢!

y˚TyÓTø£ÿ&É eè<Ûë #˚düT≈£îHêï+ kÕsY? n+≥THêïsê? ˇø£

düeTdü´ì |ü]wüÿ]+#˚ e÷s¡Z+ ‘Ó*ùdÔ yÓ+≥H˚ |ü]wüÿ]+#·

ã&ÉT‘·T+~. ‘·\ >√≈£îÿ+≥÷H√, ‘·\ ø=≥Tº≈£î+≥÷H√ ø±\+

yÓfi¯flBùdÔ... J$‘·y˚T ˇø£ düeTdǘ >± e÷]b˛‘·T+~.

k˛ ø±˝≤ìï MTs¡T e÷s¡Ã Ò̋ø£b˛e#·TÃ ø±ì, MTs¡T e÷s¡e#·TÃ

ø£<ë! You cannot change Time, but it is Time for
you to change.

Ç~ ≈£L&Ü >∑Ts¡TÔô|≥Tºø=ì, Çø£ qT+&ç eTq*ï eTq+

e÷s¡TÃø√e&ÜìøÏ Á|üj·T‹ï<ë›+. Ä e÷s¡TŒ e\¢ m+‘√

eTqXÊÙ+‹, Á|üXÊ+‘·‘·, Jeq e÷<ÛäTs¡´+ \_ÛkÕÔsTT.

Ä]úø£+>±, Äs√>∑́ |üs¡+>± eTT+<äT≈£î <ä÷düT¬øfi¯fl Ò̋s¡T.

jÓ÷–ø̆ |òæ̋ ≤dü|ò”̋ À z eT+∫ yêø£́ + ñ+~. nìï <ëHê\

ø £Hêï >=| ü Œ<ëq+ e÷qd æø £  Á| üXÊ+‘ ·‘ ·  n≥.

Donation of Peace is the greatest and noblest form
of Charity. Ç~ MT≈£î H˚qT Çyê«\qT≈£î+≥THêïqT.

rdüTø√e&ÜìøÏ MT≈£î nuÛÑ́ +‘·s¡e÷?

Do Good! Be Good!

s¡TwæπøXŸ˝À kÕ«$T •yêq+<ä ÄÁX¯eT+ ñ+~. •yêq+<ä

¬s+&˚ ¬s+&ÉT |ü<ë\+{≤&ÉT. eT+∫ #ÓsTT´ (Do Good),
eT+∫>± ñ+&ÉT (Be Good).

<ëìøÏ Feel Good! Live Good! (eT+∫>± |ò”\e⁄«!

eT+∫>± J$+#·T!) nì ≈£L&Ü #˚s¡TÃ≈£î+<ë+.

n˝≤ ñ+&Ü\+fÒ ª …̋’|òt dæÿ˝Ÿ‡μ #ê˝≤ Á|ü<ÛëqyÓTÆq$. Ç$

MT J$‘êìøÏ ˇø£ ~≈£L‡∫˝≤, e÷s¡Z<ä]Ù˝≤ e´eVü≤]kÕÔsTT.
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øöì‡*+>¥ ø±\yéT
Áø±+‹ø±sY ` 9848190302

Á|üX¯ï: H˚H=ø£ u≤´+≈£î e÷H˚»sY >±

#˚düTÔHêïqT. Hê≈£î eTT>∑TZs¡T |æ\¢\T.

ô|<ä›e÷àsTT, ¬s+&√ ne÷àsTT u≤>±

#·~$ C≤uŸ‡ #˚düTÔHêïs¡T. ∫e] yê&ÉT

#·<äe&ÉT. ø± Ò̋JøÏ \ø£å\T ø£{ÏºHê ˇø£ÿ

s√E ≈£L&Ü ø±˝ÒJøÏ yÓfi¯fl&ÉT. Ç+{À¢

HÓ\≈£î 35y˚\T ô|{Ïº ôVAyéT ≥÷´wüHé

#Ó|æŒdüTÔHêïqT. Ç+{ÏøÏ {°#·s¡T¢ e∫ÃHê

s¡÷yéT ˝À+∫ ãj·T≥≈£î sê&ÉT. {°#·s¡T¢

#·÷dæ-#·÷dæ yÓ[flb˛‘·THêïs¡T. &ÉãT“

ẙdüºe⁄‘√+~. u≤ãT ˝À @ e÷s¡TŒ Ò̋<äT.

m|ü⁄Œ&É÷ ôd˝Ÿ˝À π>yéT\T Ä&ÉT‘·÷

ñ+{≤&ÉT.

á eT<Ûä́  ã÷¢|òæ̋ Ÿà \T #·÷düTÔqï≥T¢

‘Ó*dæ+~. ∫qï |üì ≈£L&Ü #˚j·T&ÉT.

‘ ·qì IIT # ˚sTT+#ê\ì mìï

$<Ûë\T>± Á|üj·T‹ï+∫Hê M\T ø±e&É+

˝Ò< äT. Ç+≥sY @<√ nsTT´+<äì

|æ+#ê&ÉT. ˝≤+>¥ ≥sYà ˝À #˚s¡TÃ<ëeTì

ôV’≤<äsêu≤<é rdüT¬ø[fl \øå± 60 y˚\T

ø £{ Ï º  V ü ‰d ü º˝ Ÿ ô|{≤ º+. H Ó˝≤ ¢fi ¯ ó fl

‹s¡>∑≈£î+&Ü Ç+{ÏøÏ e#˚ÃkÕ&ÉT. eT[¢

nìï düu…®≈£îº\≈£î eT∞fl &ÉãT“ ø£{≤º+.

¬s+&ÉT-eT÷&ÉT s√E\T yÓfi≤fl&ÉT. eT∞fl

Ç+{À¢H˚ ôd˝Ÿπ>yéT \T Ä&ÉTø√e&Éy˚T.

b˛˙ IAS Academy ˝À #˚s ¡Ã

eT+{≤sê?

eTT<äT› #˚ùdÔ yÓTT<äT›\e⁄‘ês¡T!

»yêãT: Ç<ä›s¡e÷àsTT\ ‘·s¡Tyê‘·

|ü⁄{Ïºq nu≤“sTT\≈£î #ê˝≤ eT+~øÏ <∏Ós¡|”

Ç#êÃeTT. #ê˝≤ eT+~~ Ç<˚ |ü]dæú‹.

eTT<äT› #˚ùdÔ yÓTT<äT›\e⁄‘ês¡T. &ÉãT“

$\Te ‘Ó*ùd˝≤ ô|+#ê*. |üPs¡«|ü⁄

sê#·]ø£|ü⁄ e´edüú̋ À ̋ ≤ Ç+{ÏøÏ ̋ …ø£Ãs¡sY

\ì |æ*|æ+#·T≈£îì \ø£å\T b˛dæ #·<äTe⁄ì

≈£îø±ÿ\qTø√e&É+ düs¡sTTq~ ø±<äT. n~

$<ä´ nì|æ+#·Tø√<äT. ∫e]øÏ qqTï

≈ £L&Ü Ç+{Ïø=∫Ã øöì‡*+> ¥

# ˚j · TeT+≥THêïs ¡ T . n~ ≈ £L&Ü

düs¡sTTq~ ø±<äT.

πøe\+ &ÉãT“‘√ #·<äTe⁄ì ø=q Ò̋s¡T.

#·<äTe+fÒ n‘·ìøÏ ÄdüøÏ Ô ñ+&Ü*.

eTTK´+>± IIT, IAS nH˚$ &ÉãT“‘√

sêe⁄. MT ne÷àsTT\T ñqï‘· #·<äTe⁄\T

#·~yês¡T ø±ã{Ïº MT nu≤“sTT ≈£L&Ü

IIT Ò̋<ë IAS #˚j·T+#ê\qTø√e&É+

#ê˝≤ ‘·|ü⁄Œ. MT ÄX¯\qT m<äT{Ïyê]

ô|’ ã\e+‘·+>± s¡T<ä›&É+ e÷ì n‘·ì

ÇcÕsTTcÕº\T ø£qTø=ÿì ‘·–q ø√sY‡

mqTïø√+&ç.Çwüº+‘√ ≈£L&çq ÁX¯eT‘√

dü¬ø‡dt edüTÔ+~. |ü⁄*ì #·÷dæ qø£ÿ

yê‘·\T ô|≥Tº≈£îH˚ |ü]dæú‹ì ‘˚ø£+&ç. MT

zesY mø˘‡ô|πøºwüq¢‘√ ̌ ‹Ô&ç ô|+#·ø£+&ç.

Áø±+‹ø±sY >±] Væ≤b˛ï-ôd’ø√<∏Ós¡|” ø±´+|ü⁄

Á|ü‹HÓ̋ ≤ 6 qT+&ç 9 es¡≈£î

ôd’ø±\J ôd+≥sY, ~˝Ÿwüßø˘q>∑sY

ãdt &çb˛ yÓqTø£, ôV’≤<äsêu≤<é

nbÕŒsTT+{ŸyÓT+≥¢ ø=s¡≈£î

dü+Á|ü~+#·+&ç-93 93 11 2021



  &çXË+ãs¡T 2017                28 68e dü+e‘·‡s¡ Á|ü#·Ts¡D

Ç+{ÏøÏ |ü]$T‘·+#˚dæ Ç+&√sY bÕ¢+{Ÿ

>± e÷s¡Ãø£+&ç. u≤\düTÁãVü≤àD´+

bÕ≥\T u≤>± bÕ&É‘ê&ÉT. ÁøÏ¬ø{Ÿ u≤{Ÿ

Ç∫Ã Ä&ÉeT+fÒ Ä&É̋ Ò&ÉT. dü∫Hé u≤>±

Ä& É‘ê& É T . u≤\T˝≤ bÕ& ÉeT+f Ò

bÕ&É>∑\&Ü? Ç<ä›s¡÷ >=|üŒyêfi‚fl.

ø±˙ ˇø£]~ ˇø£s¡T #˚j·TeT+fÒ

#˚j·T˝Òs ¡T. MT nu≤“sTT IIT ø Ï

|üì#Ój·T´&É+fÒ, Çø£ J$‘·+ y˚düºsTT´

b˛sTTq≥T¢ ø±<äT. eTq <˚X¯+˝À #ê˝≤

eT+~ >=|üŒ yêfi¯ófl IIT, IAS \T

#̊j·T Ò̋<äT. Çø£HÓ’Hê u≤<Ûä́ ‘·\T H̊s¡TŒ‘·÷,

πøØsY ì yêdüÔyêìøÏ <ä>∑Z]˝À ñ+&˚≥≥T¢

bÕ¢Hé #˚düTø√+&ç. MT IIT, IAS |ü≥Tº

e<ä\+&ç.

eTTK´+>±, MT nu≤“sTT Á|ües¡ÔqøÏ

eT÷\ø±s¡D+ n‘·ìøÏ MTqT+∫ ø±«*{°

f… Æ+, m+|ür, Ä<äs ¡D \_Û+#·ø £

b˛e&Éy˚T. m+‘·ùd|üP #·<äTe⁄, ¬ø]j·TsY

>∑T]+#̊ e÷{≤¢&ÉT‘·÷,  n‘·ì yÓqø£u≤≥T

‘·Hêìï >∑T]+∫ $eT]Ùdü÷Ô, ndü+‘·è|æÔ

e´ø£Ô+ #˚dü÷Ô, eTs=ø£]‘√ b˛\Tdü÷Ô

ñ+&É& É+ e\¢ MT qT+∫ n‘·qT

e÷qdæø£+>± <ä÷s¡eTe⁄‘ê&ÉT. ôd˝Ÿø°,

Ç+≥ ¬sï{ Ÿø °  eT πsy√ n\yê≥ ¢ø °

<ä>∑ Zs ¡e⁄‘ê&ÉT. n‘·qT MT <ës√¢øÏ

sêyê\+fÒ eTT+<äT MTs¡T n‘·ì <ës√¢øÏ

yÓfi≤¢*.

n+fÒ MTs¡‘·ì Áô|ò+&é>± e÷sê*.

n‘ ·ì n_ Ûs ¡ T# · T*ï, Äø±+ø £ å*ï

‘Ó\TdüTø√yê*. n‘·ì‘√ f…Æ+ >∑&ÉbÕ*.

n‘·ìøÏwüºyÓTÆq {≤|æø˘\T e÷{≤º&Ü*.

eT+∫ $wüj·÷*ï Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. #Ó&ÉT

$wüj·÷\qT ø=Hêïfi¯¢bÕ≥T $eT]Ù+#·

≈£î+&Ü }s¡T≈£îì, n≥Tô|’ ø=+#Ó+

ø=+#Ó+>± #·]Ã+∫, Ä˝À∫+|üCÒdü÷Ô

ø=~›ø=~›>± e÷s¡TŒ‘˚yê*.

n‘·ì Ä˝À#·Hê $<ÛëHêìï ns¡ú+

#̊düT≈£îì, n≥Tï+∫ qs¡T≈£îÿ sêyê*. ‘·*¢

<ä+Á&ÉT\T>± n~ MT u≤<Û ä´‘·. Hê

ñ<√´>∑ u≤<Ûä́ ‘·\‘√ n~ kÕ<Ûä́ +ø±<äì

MTs¡qT≈£î+fÒ MT |æ̋ ≤¶&çï Ç˝≤π> >±*øÏ

e~ Ò̋j·÷*. @+#˚kÕÔs√ MT Çwüº+.

MTs¡T n‘·ìø√dü+ Ks¡TÃô|fÒº f…Æ+,

MT]|üŒ{Ï<ëø± b˛dæq \ø£ å\ø£+fÒ

$\TyÓ’q~. n<˚ n‘·ì uÛÑ$wü´‘·TÔøÏ

ô|≥Tºã&ç.

nqï≥T º, ª| ü+#·‘ ·+Á‘ ·+μ m˝≤

|ü⁄{Ï º+<√ MT≈£î ‘Ó\TkÕ? ‘Ó*dæHê

eTs√kÕ] #·<äe+&ç. n+<äT˝Àì ˇø£

sê»≈£îe÷s¡T&ÉT MT nu≤“j˚T!

ªªH˚qT ô|[¢ #˚düTø√qT. J$‘êìï ˇ+≥]>± Vü‰sTT>±

>∑&çù|kÕÔμμ q+{≤s¡T #ê˝≤eT+~. ø±˙, ˇ+≥] J$‘·+

m+‘√ Á|üe÷<äø£s¡eT≥. Ç˝≤+{Ï yê]ì ej·TdüT eTfi‚¢ø=B›

e÷qdæø£ s¡T>∑à‘·\T #·T≥TºeTT&É‘êj·T≥. Ábıô|òdüsY á|òt

ôVA>∑sYy√dtº ã�+<ä+ yÓTT‘·Ô+ 6,677 eT+~ ô|<ä›\ e´øÏÔ>∑‘·

J$‘ê\qT, e÷qdæø£ |ü]dæú‘·T \qT Äπsfī¢bÕ≥T >∑eTìdü÷Ô

e∫Ã+~. M]˝À ø=+‘·eT+~ $yêVæ≤‘·T\T. eT]ø=+<äs¡T

ˇ+≥s¡T\T. nsTT‘˚, Ä\TeT>∑\≈£î eTH√yÓ’ø£\´+ e#˚Ã

eTT|ü⁄Œ 60% ‘·≈£îÿeì |ü]XÀ<Ûä≈£î\T >∑T]Ô+#ês¡T.

Äs√>∑´+, ÄVü‰s¡+ |ü≥¢ uÛ≤>∑kÕ«eTT\T C≤Á>∑‘· Ô\T

rdüTø√e&É+, ∫qïbÕ{Ï q\‘· ñHêï yÓ ’< äT´\qT

dü+Á|ü~+#˚+<äT≈£î Áb˛‘·‡Væ≤+#·&É+, ø£wü ºdüTU≤\qT

|ü+#·Tø√e&É+, eT<ä´bÕq+, <Ûä÷eTbÕq n\yê≥T¢

‘·≈£îÿe>± ñ+&É≥+ e Ò̋¢ ô|fi¢̄sTTqyê] e÷qdæø£ Äs√>∑́ +

u≤> ∑ T+≥Tqï≥T ¢  yês ¡ T $X ‚ ¢w æ+#ês ¡ T . Ç+ø√

$wüj·TeT+&√jYT... ∫‘·ÔyÓ’ø£̋ ≤´ìøÏ >∑Ts¡j˚T´ u≤~Û‘·T\qT

eTT+<äT>± >∑T]Ô+#˚ ∫{≤ÿ ≈£L&Ü #ÓbÕŒs¡T ôVA>∑sYy√dtº. s√EyêØ #˚düT≈£îH˚ |üqT˝À¢ ∫qï∫qï bıs¡bÕ≥T¢ m≈£îÿe>±

#˚düTÔ+fÒ... n˝≤+{Ïyês¡T yÓ+≥H˚ e÷qdæø£ yÓ’<äT´\qT dü+Á|ü~+#ê\ì dü÷∫+#ês¡T.
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…̋’|òt̋ À Åôdºdt (ã&É*ø£) Ò̋≈£î+&Ü mes¡÷ ñ+&És¡T. m+‘√

ø=+‘· Åôdºdt Á|ü‹ ˇø£ÿ]ø° ñ+≥T+~.

` $<ë´s¡Tú\≈£î #·<äTe⁄, Vü≤À+es¡Tÿ\T, |üØø£å\T, ≥÷´wüq¢

e\¢ Åôdºdt

` >∑èVæ≤DÏøÏ Ç+{Ï|üì e+≥|üì, |æ\¢\|üì‘√ Åôdºdt

` ñ<√´>∑düTú\≈£î yê´bÕs¡düTú\≈£L yêfi¯fl yêfi¯fl eè‘·TÔ̋ À¢

e‹Ô&ÉT\e\¢ Åôdºdt!

n+<äTHê >∑‘· 5-6 @fi¯ófl>± IT s¡+>∑+, |ü]ÁX¯eT\T

$»è+_ÛdüTÔ+&É≥+‘√ kÕ|òt ºy˚sY ì|ü⁄DT\T, m+_j˚T´\T,

ø±˝Ÿôd+≥sY ì|ü⁄DT\T... Ç˝≤ ø=‘·Ô‘·s¡+ m–®≈£L´{Ïyé\T

|ü⁄≥Tºø=#êÃs¡T. ªq&çùdÔ yÓqø£ã&çb˛e≥y˚T, |üs¡T>∑Tô|&ç‘˚H˚

$»j·T+μ nH̊~ M] ìHê<ä+. Mfīfl |üs¡T>∑T|üs¡T>∑T\ J$‘·+˝À

Åôdºdt, ÅôdºsTTqT, e‹Ô&ç... $|üØ‘·+! <ë<ë|ü⁄ nyÓT]ø£Hé

esYÿø£\ÃsY̋ À Áã‘·T≈£î‘·THêïs¡T Mfi¯ófl.

n<˚ ‘·s ¡Vü‰˝À nyÓT]ø£Hé Vü‰*&˚ ø£\ÃsY ≈£L&Ü

ô|+bı+~+#·Tø√ø£b˛‘̊ Mfīfl ù|ò$T© ̋ …’|òt, ôdø̆‡ ̋ …’|òt\T |òüTÀs¡+>±

<Óã“‹+{≤sTT.

ªª‹+{≤μμj˚T$T{Ï, ‹H˚düTÔHêïsTT ≈£L&Ü! f…ø±ï\J˝À

MfiËfl+‘· ì|ü⁄DT˝À, u…&és¡÷+ dæÿ˝Ÿ‡˝À n+‘· yÓqø£ã&ç

b˛‘·THêïs¡T. #˚‘·ø±ø£ ø±<äT, $C≤„q+ #ê\ø£! $C≤„q+

ô|+bı+~+#·T ø√e&É+ ô|<ä› |üH̊+ ø±<äT. ø±ì Ä r]ø£ ≈£L&Ü

Mfi¯flπøB?

n+<äTπø ø±düÔ+‘· nyÓT]ø£Hé Vü‰*&˚ ø£\Ãs¡T ≈£L&Ü y˚–s¡+

n\es¡TÃø√yê*. nyÓT]ø£qT¢ yês¡+˝À 5 s√E\T >=&ÉT¶ #êøÏØ

#˚kÕÔs¡T - yê] yê] eè‹Ô ñ<√´>±˝À¢. n˝≤ sTT˝≤ ø±<äT,

‘·˝…‘· Ô≈£î+&Ü |üì#˚j·÷*‡+<˚. (<ëìøÏ ‘·>∑ Z Á|ü‹|òü\+

ôd≈£î‡düeTdü´˝≤?  n\dü≥ ø±s¡D+ ø±e#·TÃ!
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ñ+≥T+<äqTø√+&ç, n~ yπ̊s dü+>∑‹).

yêsê+‘·+˝À - X¯ì Ä~yêsê\T -,

n+‘· K∫Ã‘·+>±  |üP]Ô>± Ä|ò”düT,

ñ<√´>∑+ eT]Ãb˛sTT ≈£î≥T+ã+‘√ ø£*dæ

ãj·T≥¬ø[fl Vü‰sTT>±, Äq+<ä+>±

>∑&çù|kÕÔs¡T. n+<äT≈£î ‘·>∑ Z &ÉãT“,

dü<äTbÕj·÷\T yêfi¢̄≈£îHêïsTT.

ø=‘·Ô‘·s¡+ uÛ≤s¡rj·T m–®≈£L´{Ïyé\øÏ

≈£L&Ü &ÉãT“øÏ ̋ À≥T ̋ Ò<äT. ø£qTø£ yês¡÷

n<˚ |ü+<∏ë |ü&ç‘˚ yês¡|ü⁄ ã&É*ø£ qT+∫

yêsê+‘·+˝À ùd<äB], Ç≥T ù|ò$T©

…̋’|òüP, n≥T ôdø˘‡ …̋’|òüP m+C≤sTT #˚dü÷Ô

eTs ¡ Td ü{ Ï  yês ¡+ | üì ˇ‹ Ô& çø Ï

X¯øÏÔe+‘·+>± dæ<äΔ+ ø±>∑\s¡T.

Åôdºdt ôd≈£î‡ì @ $<Ûä+>± <Óã“rdüTÔ+~?

Äø£dæàø£+>± @s¡Œ&˚ Åôdºdtì m<äT

s=ÿq&ÜìøÏ X̄Øs¡+ mÁ&çHê*Hé Vü‰s√àqTì

Á|üjÓ÷–+∫ düs¡T›u≤≥T #˚düTÔ+~. ø±˙

Á|ü‹s√p ø=+#Ó+ ø=+#Ó+ ô|s¡T>∑T‘·÷

Áø£y˚TD≤ ìØ«s¡́ + #˚ùd Åôdºdtì (Áø±ìø˘

Åôdºdtì) X¯Øs¡+ m<äTs=ÿq Ò̋<äT.

<ë+‘√ ã&É*ø£, ìÅkÕÔD, X¯øÏÔV”≤q‘·,

ìs¡T‘ê‡Vü≤+ ø£\T>∑T‘êsTT. nyÓ|ü&Ó’‘˚

&Ü$TH˚{Ÿ #˚kÕjÓ÷ eTqdüT˝À ôd≈£î‡

ø√]ø£\T |ü⁄≥ºe⁄. |ü⁄{Ï ºHê ã\+>±

ñ+&Ée⁄. ñHêï X¯Øs¡+ düVü≤ø£]+#·<äT.

ôd≈£î‡$÷<ä ø£Hêï ìÁ<äMT<˚ eTqdüT

ñ+≥T+~.

Bìï ‘·s¡#·T J$‘· uÛ≤>∑kÕ«$T ns¡ú+

#˚düTø√ Ò̋ø£ nb˛Vü≤ |ü&É≥+, nqTe÷q

|ü&É≥+, u≤<Ûä|ü&É≥+ ˝≤+{Ï$ »s¡T>∑T

‘êsTT.

Åôdºdt e\¢ <ë+|ü‘·́ +˝À n–ï |üØø£å\T

ñ‘·Œqï eTe⁄‘·÷+{≤sTT. @<√ Ä]úø£

$| ü‘ · T Ô  ed ü T Ô+< äqTø√+& ç . <ëìï

m< ä Ts= ÿq˝ Òø £ ,  ˝ Ò<ë m< ä Ts= ÿH ˚

Á|üj·T‘·ï+˝À m<äTs¡j˚T´ e‹Ô&ÉT\T

‘·≥Tºø√˝Òø£ uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô\T ˇø£s=ïø£s¡T

ì+~+#·Tø√e&É+, ø°#·T˝≤&ÉTø√e&É+

kÕe÷q´+. yê{ Ïe\ ¢ yê]eT< Û ä ´

dü+ã+<Ûë\T ≈£L&Ü #Ó&É‘êsTT.

ø£qTø£ Åôdºdtì ìyê]+#·Tø√e&ÜìøÏ,

<ëqTï+∫ ãj·T≥|ü&É{≤ìø° y˚–s¡+

Á|üj·T‹ï+#ê*. dædüºy˚T{Ïø˘>± (z bÕ¢Hé

Á|üø±s¡+, Áø£eT •ø£åD>±) nìï |üqT\T

#˚düTø√yê*.

f… Æ+ì $uÛ Ñõ+#·Tø=ì, ˇø£<ëì

‘·sê«‘· ˇø£{Ï ÁbÕ<Ûëq´‘· Á|üø±s¡+

|üqT\T |üP]Ô #˚düTø√yê*.

düeTdǘ  eùdÔ sTT<ä›äs¡÷ ø£*dæ ≈£Ls¡TÃì

$$<Ûä |ü]cÕÿs¡ e÷sêZ\T, yê{Ï eT+∫

#Ó&É ¶\T Ä˝À∫+#·T≈£îì ˇø=ø£ÿ{Ï>±

|ü]wüÿ]+#·Tø√yê*.

s√p $÷ø£+≥÷ ø=+‘· $ÁXÊ+‹

d üeTj· T+ πø{≤sTT+# · T≈ £ îì Ä

düeTj·T+˝À $ÁXÊ+‹ rdüT≈£î+fÒ

eTqdüT, X̄Øs¡+ eT∞fl |ü⁄+E≈£î+{≤sTT.

ÁbÕD≤j·÷eT+, jÓ÷>±uÛ≤´dü+ s√p

z ns¡>∑+≥ #̊ùdÔ X̄øÏÔe+‘·+>± ñ+{≤s¡T.

$≥$THé ˝ÀbÕ\T, ◊s¡Hé ˝ÀbÕ\T

Ò̋≈£î+&Ü ÄVü‰s¡ |ü⁄wæº $wüj·T+˝À C≤Á>∑‘·Ô

e⁄+&Ü*.

mq¬s®ø̆‡ >√∞\T s√p 2 ẙ̊düT≈£î+fÒ

Åôdºdt u≤>± ‘·–Z b˛‘·T+~. s√»+‘ê

ñ‘ê‡Vü≤+>± ñ+≥T+~.          

>∑s¡“¤<Ûës¡D ø√dü+ ∫øÏ‘·‡\T rdüT≈£îH˚ eTVæ≤fi¯\T ‘·eT X¯Øs¡+˝À $≥$THé

&ç ‘·–q+‘· ñ+&̊˝≤ #·÷düT≈£î+fÒ.. yê] Á|üj·T‘·ï+ dü|òü\eTj̊T´ neø±XÊ\T

46 XÊ‘·+ m≈£îÿeì, >∑s¡“¤+ <ë*Ãq yês¡T |ü+&É+{Ï _&É¶qT ø£q&ÜìøÏ 33

XÊ‘·+ m≈£îÿe neø±X̄+ ñ+≥T+<äì \+&ÉHé̋ Àì ã]à+>¥Vü≤yéT j·T÷ìe]‡{°

|ü]XÀ<Ûä≈£î\T #ÓãT‘·THêïs¡T. $≥$THé &ç ‘·–q+‘· ñ+fÒ.. s√>∑ìs√<Ûäø£

X¯øÏ Ôì ã˝Àù|‘·+ #˚dæ düeTdü´qT ‘·–ZdüT Ô+<äì, |æ+&É+.. >∑s¡“ ¤+˝À

$»j·Te+‘·+>± Hê≥Tø√e&ÜìøÏ <√Vü≤<ä|ü&ÉT‘·T+<äì #ÓãT‘·THêïs¡T. Á_≥Hé̋ À

>∑s¡“¤+ <ë\TdüTÔqï Á|ü‹ q\T>∑Ts¡T eTVæ≤fi¯̋ À¢ eTT>∑TZ]˝À á düeTdǘ  ñ+<äì

$e]düTÔHêïs¡T. X¯ØsêìøÏ dü÷s¡´ø±+‹ ‘·–˝Ò˝≤ #·÷düTø√e&É+ <ë«sê

düVü≤»+>±H˚ $≥$THé̀ &ç ì uÛÑØÔ #˚düTø√e#·TÃ. #˚|ü\T, >∑T&ÉT¢, e÷+dü+˝À

$≥$THé &ç \_ÛdüTÔ+~.

$≥$THé̀ &ç ‘√ >∑s¡“¤<Ûës¡D≤eø±XÊ\T yÓTs¡T>∑T...!
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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∞   ...

z#flÑ¨Ê@∞flOp =∞O@
<å =Ü«∞ã ¨ ∞û 29. <å‰ õ Ω

z#flÑ̈Ê\̃#∞Oz Ü«̧ i<£ |iflOQ∑ L#flk.

`≥eã≤# Ü«∂O\© |Ü«∂\˜H±û "≥Ú`«ÎO

"å_ç<å=Ú. Ô~O_»∞™ê~°∞¡ Ü«̧ ~åÅlã¨∞ìH˜

K «∂Ñ ≤OK «∞‰ õ Ω<åfl=Ú. Ãã‰ õ ΩûÖ’

áêÖÁæ#flÑ¨Ù_»∞ Ãã"≥∞<£ =KÕÛ ã¨=∞Ü«∞OÖ’

=∞O@ LO@∞Ok. `≥Å ¡"å ˆ~ ã ¨iH ˜

JOQÆOÃÑ·# #∂HõÅ=Öˇ z#fl ‰õΩ~°∞Ñ¨ÙÅ∞

LO@∞<åfl~Ú. 2–3 ~ÀAÅ∞ ÃãH±û |O £̂

KÕ¿ãÎ «̀yæáÈ «̀q. =∞m§ ÃãH±û KÕ¿ãÎ =∞m§

=™êÎ~Ú. <å ÉèÏ~°º‰õΩ ‰õÄ_® ~°uÖ’ =∞O@

qÑ̈s~°OQÍ LO@∞Ok. ̂ Œ∞~°̂ Œ LO@∞Ok.

– ã≤.ZÖò., K«∞HÍ¯Ñ¨Ó~ü

[: =¸„` «O =∞O@ ~ÚO` «
n~° …HÍÅOQÍ LO_»\ÏxH˜ ~Ú~°∞‰ õΩ
(¢ã≤ìHõÛ~ü) HÍx, n~°…HÍeHõ =¸„ «̀<åà◊ "åºkè
HÍx, Ü«Ú Ô~ „` «  ã ≤O „_À" £ ∞ HÍx
~Ú@∞=O\˜q HÍ~°}=∞=Ù`å~Ú. g\˜x
Ü«¸~åÅlã¨∞ì ã¨fiÜ«∞OQÍ HÍx, ÖË^•

ã¨O^Œ~åƒùxfl |\ ˜ì =∞~˘Hõ ÃãÊ+¨eã¨∞ì
ã¨Ç¨ÏHÍ~°O`À QÍx Ñ¨i+¨̄ i™êÎ~°∞. "åi<Õ
HõÅ=O_ç.

~°uÖ’ =∞O@, ~°u KÕã≤# ≥̀Å¡"åi
JOQÆOÃÑ· #∂HõÖÏ¡ U~°Ê_»@O, Wq
™ê^è•~°}OQÍ Dã¨∞ì (ˆHO_ç_®) =Å¡
U~°Ê_»`å~Ú. J=ã¨~°"≥∞ ÿ# Ñ¨sHõ ΔÅ∞
KÕ~ÚOK«∞‰õΩx ~Ú^ŒÌ~°∂ UHõHÍÅOÖ’
=∞O^Œ∞Å∞ "å_ç`Õ `«yæáÈ`«∞Ok. g∞
n~ ° …HÍeH õ =¸„` «"åºk èH ©  nxH ©
ã¨O|O^èŒO ÖË^Œ∞.

ÃãH±û Z_»∞ºˆH+¨<£

... =∂ Ñ ≤Å ¡Å∞ WÑ¨C_ çÑ ¨C_ Õ
=∞=∞ ‡efl Ãã‰ õ Ω û q*Ï ˝<åxH ˜
ã̈O|OkèOz# „Ñ̈â◊flÅ∞ J_»∞QÆ∞ «̀∞<åfl~°∞.
H˘xflO\˜H˜ <å‰õΩ `≥eã≤# ["å|∞Å∞
K≥|∞ «̀∞<åfl#∞. ≥̀eÜ«∞x "å\˜H©, "åà◊§
=Ü«∞ã¨∞H˜ q∞Oz# „Ñ¨â◊flÅH© ["å|∞
K≥Ñ¨Ê_»O Hõ+¨ìOQÍ LOk.



 _çâ◊O|~°∞ 2017 32            68 = ã¨O=`«û~° „Ñ¨K«∞~°}

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)

– #ˆ~O„^Œ~å=Ù, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^Œ∞.

[:  Hõhã¨O – qã¨∞HÀ¯‰õΩO_®,
«̀Ñ≤ÊOK«∞HÀ‰õΩO_®. ["å|∞ K≥áêÊÅ#fl

L «̀∞ûHõ̀ « g∞Ö’ LO_»@O =Ú^•=Ç̈ÏO.
≥̀eÜ«∞x "å\H̃̃ ≥̀eÜ«∞ Œ̂x K≥Ñ̈Ê_®xH̃

ã¨OHÀzOK«HõO_ç. '["å|∞ ≥̀Å∞ã¨∞‰õΩx
h‰õΩ «̀~°∞"å «̀ K≥Ñ̈Ù`å#∞— Jx K≥Ñ̈ÊO_ç.
«̀y# Ñ¨ÙãÎ̈HÍÅ∞ K«kq HÍx, _®Hõì~°∞x

J_çy HÍx, "åà◊§H ˜ ` «Ñ ¨Ê‰ õΩO_®
K≥Ñ¨ÊO_ç! g∞‰õΩ `≥eÜ«∞x q+¨Ü«∂Åx
`≥eÜ«∞^Œx XÑ¨CHÀ=_»=¸, _®Hõìifl
J_çy K≥Ñ¨Ê_»=¸ – D Ô~O_»∂ g∞
Ñ≤Å¡Ö’¡ g∞ Ñ¨@¡ Q“~°"åxfl, ã¨xflÇ≤Ï`«
ÉèÏ"åhfl ÃÑOK«∞`å~Ú.

D =Ü«∞ã ¨∞ûÖ’ "åiH˜ Ñ ¨Ói Î
q=~åÅ∞ K≥Ñ¨ÊÖËx „Ñ¨â◊flÅ∞ "åà◊√§ "Õ¿ãÎ

ZO «̀=~°‰õΩ K≥Ñ¨Ê=KÀÛ JO «̀ =~°̂H K≥Ñ≤Ê
T~°∞HÀO_ç. ÖË̂ • ["å|∞ ZÖÏ K≥áêÊÖ’
ÃãH±û Z_»∞º ˆH+¨<£Ö’ „Ñ¨"Õâ ◊O L#fl
xÑ¨Ù}∞efl J_»QÆO_ç.

g∞ Ñ≤Å¡Å∞ J_çy# „Ñ¨â◊flÖËq∞\’
g∞~°∞ ~å¿ãÎ "å\ ˜H˜ ["å|∞Å∞ ZÖÏ
~Ú=fi=K«∞Û<À q∞QÆ̀ å áê~î°‰õΩÅH˜ ‰õÄ_®
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_ÕÖÏ Ñ¨„uHõÖ’ ~å™êÎ=Ú.

Uq∞ ["å|∞ K≥¿ÑÊ~°<Õ ^•x Hõ<åfl
ZÖÏ K≥ ¿ÑÊ~ °#flk KåÖÏ =ÚYºO.
<ÕK «∞~ °Ö òQÍ, =∂=¸Å∞ „Ñ ¨â ◊ flÅ‰õΩ
["å|∞Ö̌ÖÏ K≥Ñ̈Ù`å~À, JO «̀ ã̈Ç̈Ï[OQÍ
K≥áêÊe. H˘xfl „Ñ¨â◊flÅ∞ KåÖÏ ~Ú|ƒOk
Hõ~°OQÍ LO\Ï~Ú. H˘xfl P =Ü«∞ã¨∞û
Ñ≤Å¡Å#∞Oz TÇ≤ÏOK«O! Éˇ}‰õΩ¯O_®
["å|∞ K≥áêÊe. W|ƒOk, W~°HÍ@O
"≥ÚÇ̈ÏOÖ’, =∂@Ö’¡ Hõ#|_» x=fi‰õÄ_»̂ Œ∞.

ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÖËx ã¨∞Y "åº^èŒ∞Å∞

<Õ#∞ ÃÑo§H˜ XHõ <≥Å =ÚO^Œ∞
"Õâ◊º=^ŒÌ‰õΩ áÈ`Õ ã¨∞Y"åºkè =zÛOk.
JOQÆOÖ’Oz p=Ú =¿ãÎ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç
`«yæOK«∞‰õΩ<åfl#∞. =∞O@, ^Œ∞~°^Œ Ug∞
LO_»HõáÈÜÕ∞q. HÍx, L^ŒÜ«∞O x„^Œ
ÖË=QÍ<Õ JOQÆO H˘ã¨#∞ Ñ≤O_ç̀ Õ „ Œ̂=O
|Ü«∞@‰õΩ Ñ¨_Õk. <å ÃÑà◊§~Ú 3 <≥Å
Å~ÚOk.

H˘O`«=∞OkÖ’ QÆ<ÕiÜ«∂ ÖÏO\ ˜
ã¨∞Y "åº^è Œ∞Å∞<åfl |Ü«∞@ Ñ¨_»=x
Jaè™êiHõÖ’ „"å™ê~ °∞. "åº^ è Œ ∞Å∞
|Ü«∞@Ñ¨_»x ˆHã¨∞Å#∞ U q^è ŒOQÍ
J#∞=∂xOKåe? ZÖÏ QÆ∞iÎOKåe?
=¸„`« Ñ¨sHõΔ KÕ¿ãÎ `≥Å∞ã¨∞ÎO^•?

– ã≤.ÃÇÏKü.Ñ≤., #ÖÁæO_»

KåÖÏ =∞Oz „Ñ¨â◊fl "Õâß~°∞. H˘xfl
ã ¨ ∞Y"åº^ è Œ ∞Å∞ |Ü«∞@H ˜ ZÖÏO\ ˜
ÅHõΔ}ÏÅ∂ HõxÑ≤OK«‰õΩO_® LO\Ï~Ú.

=∂@=~ °ã ¨H ˜ ,  Q Æ< ÕiÜ«∂ ™ÈH ˜#
P_»"åà◊§Ö’ #∂\˜H˜ 60 =∞OkH˜, =∞QÆ
"åà◊§Ö’ #∂\˜H˜ 10 =∞OkH˜, ÅHõΔ}Ï
ÖËg∞ ÃÑ·H˜ `≥eÜ«∞=Ù.

H˘xfl [|∞ƒÅH˜ ÅHõΔ}ÏÅ∞ |Ü«∞@
Ñ¨_ÕO^Œ∞‰õΩ ã¨=∞Ü«∞O Ñ¨_»∞`«∞Ok. P
ã¨=∞Ü«∞O 2–3 ~ÀAÅ HÍ=K«∞Û (L^•:
QÆ<ÕiÜ«∂) 5–10 ã¨OIIÅ∞ HÍ=K«∞Û
(L^•: Z~Ú_£û). D =∞^èŒº HÍÅOÖ’
¿ÑÃ+O@∞#∞Oz [|∞ƒ ~Ú`«~ °∞ÅH˜
™È‰õΩ`«∂<Õ LO@∞Ok.

Hõ#∞Hõ ÉèÏQÆ™êfiq∞H˜ ã¨∞Y"åº^è Œ∞
Å∞<åflÜ«∞x ≥̀eã≤<å, ÖË̂ • JÑ̈iz «̀∞Ö̌·#
¢ã‘ Î , Ñ¨ Ù~ °∞+ ¨μÅ`À Öˇ ·OyHõ „H ©_ »Ö’ ¡
áêÖÁæO@∞<åfl, – JÖÏO\ ˜ =º‰õΩÎÅ∞
«̀~°K«∞ (WOK«∞q∞OK«∞ 3 <≥ÅÅH˘Hõ™êi)

ã¨∞Y"åºkè Ñ¨sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOK«∞‰õΩO@∂
LO_®e.

"åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÃÑ·H˜ ÖËHõáÈ~Ú<å,
P "åº è̂Œ∞Å∞ HõeyOKÕ „H̃=ÚÅ∞ LxH̃ D
>ˇã¨∞ìÅ =Å¡ |Ü«∞@ Ñ¨_»∞`«∞Ok.

J~Ú`Õ Zxfl ã¨∞Y"åº^è Œ ∞ÅHõx
>ˇã¨∞ìÅ∞ KÕ~ÚOK«∞HÀ"åe? „Ñ¨u >ˇã¨∂ì
KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O J™ê^è ŒºO Hõ^•?
™ê è̂Œº"Õ∞ J~Ú<å Jxfl KÀ\Ï¡ K≥Ü«∞º~°∞
Hõ^•? – Hõ#∞Hõ XO\’¡ U [|∞ƒÅ∞
QÆ∞Ñ̈ÎOQÍ LO_çáÈ=@O =Å¡ Éèíq+̈º «̀∞ÎÖ’
„Ñ¨=∂^ŒO HõÅ∞QÆ∞`«∞O^À (`«#H˜ HÍx,
`«# Ãã‰õΩû áê~°ì#~üH˜ HÍx) JÖÏO\˜
[|∞ƒÅH ˜ ã ¨O|OkèOz# >ˇã ¨ ∞ ìÅ∞
KÕ~ÚOK«∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok.

P „Ñ¨HÍ~°O K«∂¿ãÎ QÆ<ÕiÜ«∂‰õΩ
„QÍ"£∞ Ããì~Ú<£ Ñ¨sHõΔ / HõÅÛ~°∞ Ñ¨sHõΔ,
ã≤Ñ¶ ≤eãπ HÀã¨O ~°Hõ Î Ñ¨sHõ ΔÅ∞ HIV
UO\ ©ÉÏ_ô Ñ¨sHõ Δ (Z~Ú_£û >ˇã¨∞ ì).
Hõ ¡q∞_çÜ«∂‰õΩ ã¨O|OkèOz# HõÅÛ~°∞
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Ñ¨sHõΔ, =¸„`«<åà◊ "åº^èŒ∞Å LxH˜x
QÆ∞iÎOKÕ =¸„ «̀, g~°º, „áÈ¿ãì@∞ „™ê=
Ñ¨sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O J=ã¨~°O.

Ñ ¨~å~Ú =º‰ õ Ω ÎÅ`À ã ¨OÑ ¨~ ° ¯O
=∂<Õã≤# 3 <≥ÅÅ «̀~°∞"å «̀ XHõ™êi,
=∞~À 3 <≥ÅÅ «̀~åfi «̀ =∞~À™êi >̌ã̈∞ìÅ∞
KÕ~ÚOK«∞‰õΩO>Ë KåÅ∞.

 WOHÀ =ÚYº q+¨Ü«∞O ‰õÄ_®
LOk. ` «#‰ õ Ω "åºk è ÅH õ Δ}ÏÅ∞
ÖËHõáÈ~Ú#Ñ¨Ê\ ˜H©, `«# ÉèÏQÆ™êfiq∞H˜
H õxÑ ≤ ¿ã Î  – JÖÏO\ ˜ =º‰ õ Ω ÎÅ∞
` «Ñ ¨ Êxã¨iQÍ ã ¨∞Y"åºk è Ñ ¨sH õ ΔÅ∞
KÕ~ÚOK«∞HÀ"åe.

<å~°‡Öò _≥e=sÜÕ∞ [~°QÍÅO>Ë
*Ï„QÆ`«ÎÅ∞

<å ÉèÏ~°º‰ õΩ 7=<≥Å. D"≥∞‰õΩ
ã≤*ËiÜ«∞<£ J=ã¨~°O ~å‰õÄ_»^Œx <å
HÀiHõ. Hõ#∞Hõ ã̈∞Y„Ñ̈ã̈=O JÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ
fã¨∞HÀ=Åã≤# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ ≥̀Å∞Ñ¨QÆÅ~°∞.
ã≤*ËiÜ«∞<£ QÆ∞iOz <å‰õΩ ÉèíÜ«∞OQÍ
LOk.

–l.\˜., J|∂^è•a.

H˘xfl Ñ¨iã≤÷`«∞Å∞ Z^Œ∞Ô~·#Ñ¨ÙÊ_»∞
ã≤*ËiÜ«∞<£ PÑ¨ ˆ~+¨<£ (ã≤–ÃãHõ Δ< £)
J=ã̈~°Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.  JÖÏO@Ñ̈C_»∞ Zxfl
*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã¨∞‰õΩ<åfl ã≤–ÃãHõΔ<£ «̀Ñ¨Ê Œ̂∞.
ã≤*ËiÜ«∞<£ J#=ã¨~°OQÍ KÕÜ«∞~°∞.
KÕÜ«∞=Åã≤# Ñ¨iã≤÷u =zÛ<å «̀e¡, a_»¤
~Ú^Œ Ì~ °∂ ˆH Δ=∞OQÍ, P~ÀQÆºOQÍ<Õ
LO\Ï~°∞ Hõ#∞Hõ ÉèíÜ«∞Ñ̈_®eû# Ñ̈xÖË̂ Œ∞.
ZÑ ¨C_À U^À J=Ù` « ∞O^ Õ" ≥∂#x
~ÚÑ¨Ê@∞flOp ÉèíÜ«∞O ^ÕxH˜?

QÆiƒù}© ¢ã‘Î áê\ÕKåeû# *Ï„QÆ̀ «ÎÅhfl
'QÆ~°ƒ ù^è•~°} ã¨=∞ã¨ºÅ∞— Ñ¨Ùã¨ ÎHõOÖ’
q=iOKå=Ú, K«̂ Œ=O_ç (Lz «̀O! HÍ~°∞¤
„"å¿ãÎ Ñ̈OÑ̈Ù`åO). ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ

H˘k Ìáê\ ˜ ^ Œ∂~ °O #_ »=@O
(Jeã≤áÈÜÕ∞O`«ÖÏ HÍ^Œ∞!)... QÆ~°ƒùO
~å=\ÏxH ˜ =ÚO^ Œ ∞ K Õã ¨ ∞ Î#fl
"åºÜ«∂=∂Å∂, P@Å∂ U=<åfl LO>Ë
Jq HõO\˜#∂º KÕÜ«∞@O =∞Ozk.

J~Ú`Õ H˘`« ÎQÍ ZHõû~üÃã·AÖËg∞
K≥Ü«∞º‰õÄ_»^Œ∞. Ñ¨xQÆ@∞ì‰õΩx ~ÀE
H˘kÌáê\˜ ^Œ∂~°O #_»∞ã¨∂Î LO_»@O
JÅ"å@∞ K Õã ¨ ∞HÀ=∞#O_ ç . Jk
ã¨∞Y„Ñ¨ã ¨"åxH˜ K«H õ ¯QÍ ^ÀÇ¨Ï^ŒO
KÕã¨∞ÎOk.

Ü≥∂x H õO_ »~åÅ#∞ aQÆ|\ ˜ ì
q_»=@O, QÆ~°ƒùO ~åHõ=ÚO^Œ∞ #∞Op
JÉè í ºã ≤OK «@O ã ¨ ∞Y„Ñ ¨ã ¨"åxH ˜
J=HÍâßÅ#∞ ÉÏQÍ "≥∞~°∞QÆ∞Ñ¨~°∞ã¨∞ÎOk.
QÆ~°ƒùO 7= <≥ÅÖ’ „Ñ¨"ÕtOKåHõ D
"åºÜ«∂=∂Å∞ K≥Ü«∞º@O =∞OzÑ¨x
HÍ^Œ∞.

tÅÊ"Õ∞ =ÚYºO

<å =Ü«∞ã¨∞û 19. ÃÑà◊§~Ú Ô~O_»∞
< ≥ÅÅ~ÚOk. <å É è Ï~ ° º‰ õ Ω 15
ã̈O= «̀û~åÅ∞. ~ÀAH̃ 2–3 ™ê~°∞¡ ~°uÖ’
áêÖÁæO@∞<åfl#∞. J~Ú<å <å ÉèÏ~°ºH˜
«̀$Ñ≤Î ÖË̂ Œ∞. <å JOQÆO H˘OK≥O z#flk.

<å ÉèÏ~°º#∞ `«$Ñ≤Î Ñ¨iKÕ^≥ÖÏ?
– *ˇ., á⁄ÖË¡Ñ¨e¡.

~ÀAH˜ Ô~O_ »∞ =¸_»∞ ™ê~ ° ∞ ¡
áêÖÁæ#flO «̀ =∂„`å# ¢ã‘Î ~°uÖ’ ÉèÏ=
„áêÑ≤Î (ã¨∞Y„áêÑ≤Î)x á⁄O^Œ∞`«∞O^Œ#∞
HÀ=^Œ∞Ì. WÖÏ ZH˜¯ JÖÏ kyáÈÜÕ∞
~°̀ «∞Å∞ ~ÀAH̃ P~À, U_À KÕã≤<å ‰õÄ_®
Ü≥∂x =∞O>Ë `«Ñ¨Ê `«$Ñ≤Î HõÅQÆ^Œ∞.

Zxfl™ê~°∞¡ J<Õk =ÚYºO HÍ^Œ∞.
ZÖÏ KÕã¨∞Î<åfl ~°#fl^Õ =ÚYºO. ~°uH˜
=ÚO Œ̂∞ H˘O «̀¿ãÑ̈Ù =∂@Å`À, KÕ̀ «Å`À
P"≥∞x HõqfiOK«O_ç. „¿Ñˆ~Ñ≤OK«O_ç.

ã ¨O`À+ ¨ ÃÑ@ ìO_ ç – =Ú^ Œ ∞ ÌÅ∞
ÃÑ@∞ìHÀO_ç. ~°Hõ~°HÍÅ∞QÍ H“yeO`«Ö’¡
|OkèOK«O_ç. <åÅ∞Hõ`À, KÕu"Õà◊§`À
Xà◊§O`å „¿Ñˆ~Ñ≤OK«O_ç.

P"≥∞H˜ U ÜÕ∞ ÉèÏQÍÅ∞ ã¨Êi≈¿ãÎ
HÍ"≥∂„^ÕH õO HõÅ∞QÆ∞`«∞O^À PÜ«∂
ÉèÏQÍÅ∞ (L^•. ~˘=Ú‡Å∞, HÍ=∞Ñ‘~î°O,
Ü≥∂x j~°¬O, ÃÑ^Œ=ÙÅ∞ "≥Ú.) Z‰õΩ¯=
¿ãÑ¨Ù „¿Ñˆ~Ñ≤OK«O_ç. ~Ú=hfl J~Ú
Ü≥∂x Ñ¨ÓiÎQÍ „^ŒqOz, P"≥∞ WHõ
PQÆÖËx ã≤÷u =KÕÛHõ<Õ JOQÆ „Ñ¨"Õâ◊O
K≥Ü«∞ºO_ç.

~°u J~°x=Ú+¨O – xq∞+¨OÖ’
J~ÚáÈ‰ õ ΩO_® P" ≥ ∞‰ õ Ω ` « $Ñ ≤ Î
H õe ˆQO`«=~°‰ õÄ x„QÆÇ≤ÏOK«∞HÀ=_»
"≥∞ÖÏQÀ <Õ~°∞ÛHÀO_ç. (j„Ñ¶ ¨∞ã¨ öÅ#O
Ñ¨Ùã ¨ ÎH õOÖ’ JO^Œ∞‰ õΩ J=ã¨~ °" ≥∞ ÿ#
>̌H̃flH±Å∞ ≥̀eÜ«∞*Ëâß=Ú). JÖÏ KÕ¿ãÎ ¢ã‘Î
`«$Ñ≤Î á⁄O^Œ@O Hõ+¨ìO HÍ^Œ∞.

~°u~°Ç¨Ïã¨ºO, <åQÆiHõ ^•OÑ¨`«ºO,
j„Ñ¶∞̈ã̈öÅ#O =O\˜ Ñ¨ÙãÎ̈HÍÅ∞ q∞=∞‡efl
fiÛ k^ Œ ∞ Ì`å~Ú. FÑ ≤QÍ æ  K «kq
<Õ~°∞ÛHÀO_ç.

<å^Õ Ö’Ñ¨=∂!

<å =Ü«∞ã¨∞û 47 ã¨OIIÅ∞. =∂‰õΩ
WO`« =~°‰õΩ ã¨O`å#O ÖË^Œ∞. <å
g~°ºHõ}ÏÅÖ’ 10% =∂„`«"Õ∞ Hõ^ŒeHõ
= Ù#flk. Ö’Ñ ¨O JO`å <åÖ’< Õ
LO^Œ<åfl~°∞. <Õ#∞ H˘xfl =∞O^Œ∞Å∞
"å_®#∞. Ñ¶¨e`«O ÖË^Œ∞.

<å‰õΩ L#fl |ÅÇ‘Ï#`« – Ü≥∂x
K«∂+¨} ÖËx Õ̂ <å JOQÆO ãÎ̈OaèOK«̂ Œ∞.
ã ¨ ÎOa èOz# " ≥O@< Õ Ü≥∂xÖ’xH ˜
JOQÆ„Ñ¨"Õâ◊=Ú KÕÜ«∞‰õΩO_® HÍx,
XHÀ¯™êi JOQÆ„Ñ̈"Õâ◊O J~Ú# «̀~°∞"å «̀
¢™Èì‰õΩû ~Ú=fi‰õΩO_®<Õ HÍx g~°ºO
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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 ÖË^•
editor.abhisarika@gmail.com  H˜ W"≥∞~ÚÖò.) ^•O`Àáê>Ë
g∞ W"≥∞~ÚÖò ‰õÄ_®! g∞ JO^Œ~°‰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

ã¨̄ Å#O J~ÚáÈ «̀∞Ok. ~¸ q+¨Ü«∞O
=∂ q∞„`«∞ÅO^ŒiH© `≥Å∞ã¨∞. |Ü«∞\˜
¢ã‘ ÎÅ ^•fi~å KåÖÏ=∞OkH˜ `≥Å∞ã¨∞.
JÑ¨Ê\˜ #∞O_ç ##∞fl K≥Hõ¯QÍ_»∞, 0.5
QÍ_»∞ JO@∞<åfl~°∞. H˘O`«=∞O^≥ ·`Õ
=ÚYOq∂ Œ̂<Õ JO@∞<åfl~°∞. <å‰õΩ KåÖÏ
ÉÏ^èŒQÍ LOk. <Õ#∞ Ü≥∂x K«∂+¨}
KÕ ¿ã@Ñ¨C_»∞ ~Ú~°∞=Ù~ °∞ =º‰õΩ ÎÅ∞
K«∂ã≤#@∞¡QÍ <å‰õΩ J#∞=∂#=Ú.

– ÔH.l., ÔH.HÀ@áê_»∞.

[ :  q∂ g~°ºHõ}ÏÅ Hõ̂ ŒeHõ â◊HÎ̃
10% LO^Œ<åfl~°∞. QÆ`« 6–9 <≥ÅÖ’¡
KÕ~ÚOz# g~°º Ñ̈sHõΔÅ iáÈ~°∞ìÅ∞ =∂‰õΩ
Ñ¨OÑ¨O_ç. g~°ºO ~åt, „ Œ̂=OQÍ =∂ˆ~
ã¨=∞Ü«∞O, pH, H“O@∞, K«Å# â◊H˜Î,
p=Ú Hõ}ÏÅ∞ "≥ÚII q=~åÅ∞ Ñ̈ijeOz
ã¨ÅÇ¨ K≥Ñ¨Ù`åO.

q∂ '|ÅÇ‘Ï# «̀— ã¨OQÆuH˘¿ãÎ Ü≥∂x
K«∂+¨} ^•fi~å HÍ"≥∂„^ÕHõO á⁄O^Œ_»O
ZO`«=∂„`«O |ÅÇ‘Ï#`« HÍ^Œ∞.

HÍh Jk Ö ËH õáÈ` Õ JOQ ÆO
ã¨ ÎOaèOK«HõáÈ=_»O J<Õk =∂„`«O
"åOKè«hÜ«∞O HÍ^Œ∞. q∂ "≥∞^Œ_»∞H˜
~°Hõ~°HÍÅ „¿Ñ~°}ÅH˜ ã¨ÊOkOKÕ â◊H˜ Î
LO@∞Ok. ÉÏQÍ #zÛOk Hõ^• Jx
XH õ ¯^•x ˆH (Ü ≥∂x K «∂+ ¨} ˆH)
JOH˜`«"≥∞ÿáÈ~Ú Jk ÖËHõáÈ`Õ JOQÆO
ÖË=^Œ<Õ Jaè„áêÜ«∞OÖ’ LO_çáÈ=^Œ∞Ì.

J<ÕHõ ~°HÍÅ W «̀~° HÍ=∞ „¿Ñ~°}Å∞
‰õÄ_® „Ñ¨Ü«∞uflOK«O_ç. q∂~°∞ q∂
ÉèÏ~°ºx „¿Ñˆ~Ñ≤OK«_»O`À áê@∞ P"≥∞
‰ õÄ_® q∞=∞ ‡efl ~ °H õ  ~ °HÍÅ∞QÍ
Ô~K«ÛQ˘>Ëì@@∞ì KÕã¨∞HÀO_ç. (K«^Œ=O_ç
'„Ñ¨}Ü«∞Hõà◊— Ñ¨Ùã¨ÎHõO)

`«Ñ¨Ê‰õΩO_® q∂Ö’ JOQÆã¨ÎOÉèí#O
HõeyOK«QÆÅ =∞iH˘xfl Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å∞ ^˘~°∞‰õΩ

`å~Ú. "å\ ˜x =∂iÛ =∂iÛ
„Ñ¨Ü≥∂yOK«∞HÀO_ç. "å`åûºÜ«∞#∞_»∞,
H˘HÀ¯‰õΩ_»∞, <åQÍ~°∞ ˚# Ñ¨O_ç`«∞_»∞
"≥Ú^ŒÖˇ·# "å~°O`å JO`« „â◊=∞Ñ¨_ç
HÍ=∞âß¢™êÎÅ#∞ ~åã≤#k q∂ HÀã¨"Õ∞!

Jk ã¨ˆ~ HÍx, q∞=∞‡efl W`«~°∞
Öˇ=~À QÆ=∞xOKÕ J=HÍâ◊O ÖË‰õΩO_®
*Ï„QÆ`«ÎÑ¨_»=∞x "Õ∞O K≥áêÊÖÏ? áÈh
Z=~À K«∂¿ã̂~ J#∞HÀO_ç =ÚYO q∂ Œ̂
"ÕàÏHÀàÏÖÏ_ç<å =Úã¨∞QÆ∞Ö’ "åà◊¥§
J Õ̂ Ñ¨x KÕ™êÎ~°∞. ÖË̂ • q∞=∞‡efl K«∂ã≤
<Õ~°∞Û‰õΩO\Ï~°∞. "åà◊¡ =∂@efl q∂ˆ~O
Ñ¨\˜ìOK«∞HÀHõO_ç.

^ä•O‰õÄº!

2 ã¨OIIÅ „H˜`«O g∞ ã¨ÅÇ¨Å∞
á⁄Ok ÃÑo§ KÕã¨∞‰õΩx, «̀O„_çx ‰õÄ_®
HÍÉ’`«∞<åfl#x Hõ$`«[˝`«`À K≥Ñ¨C‰õΩO
@∞<åfl#∞.

=∂ |O^èŒ∞"˘HÍÜ«∞#H˜, PÜ«∞#
` «=Ú‡_ çH ˜  X ˆH™êi ÃÑà ◊ §~ÚOk.
`«=Ú‡_çH˜ ã¨O`å#O HõeyOk. J#fl
ÉèÏ~°ºH̃ ~ÚOHÍ QÆ~°ƒùO ~åÖË̂ Œ∞. «̀=Ú‡xH̃
` «=∞ H õO> Ë =ÚO^ Œ ∞ ~å=@O`À
J#flQÍ~°∞, ÉèÏ~°º KåÖÏ Œ̂∞óY Ñ¨_»∞ «̀∞
<åfl~°∞. «̀=∞H̃ ã̈O`å#O HÍÖË̂ Œx... g∞
HÍ~åºÅÜ«∂xH˜ fã¨∞H˘ã¨∞Î<åfl#∞...

ÔH.Ü«∞ãπ., WO^Œ∂~ü

=ÚO Œ̂∞QÍ g∞‰õΩ =∂ Jaè#O Œ̂#Å∞,

`«O„_ç HÍÉ’`«∞#flO^Œ∞‰õΩ.

g∞ |O^ è Œ ∞= Ùefl ` «Ñ ¨ Ê‰ õ ΩO_®
fã¨∞‰õΩ~°O_ç! =KÕÛ =ÚO^Œ∞ "åi^ŒÌiH©
H˘xfl Ñ¨sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOz fã¨∞‰õΩ=¿ãÎ
LÑ¨Ü≥∂QÆOQÍ LO@∞Ok (Ñ¨sHõ ΔÅ
q=~åÅ∞ áÈã¨∞ ì ^•fi~å `≥eÜ«∞Ñ¨i
Kå=Ú).

X ˆH™êi ÃÑà ◊ §~Ú# "å~ °O`å
Ö’HõOÖ’ XˆH™êi Ñ≤Å¡efl Hõ#_»O
[~°∞QÆ∞`ÀO^•? ZÖÏQÆ∂ H˘O «̀ =ÚO Œ̂∂
"≥#HÍ J=Ù`å~°∞. J#flÜ«∞º HÍ|\ ˜ì
«̀=Ú‡_çHõO>Ë =ÚO Œ̂∞ Ñ≤Å¡Å∞ Ñ¨Ù\ÏìÅx

HÀi, qKåi¿ãÎ ZÖÏ! P ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ
ã¨q∞+≤ì ™êÑ¶̈Åºâ◊HÎ̃x |\ì̃ H˘O «̀ ÖË@~Ú
LO_˘K«∞Û. "åi^Œ ÌiÖ’ U P@OHÍ
Å∞<åflÜ≥∂ „QÆÇ≤ÏOz zH˜`«û K≥Ñ≤`Õ
Ñ¶ ¨eã¨∞ÎOk. PO^Àà◊# Ñ¨_ç`Õ ~åQÆÅ
QÆ~°ƒùO WOHÍ ÖË@∞ HÍ=K«∞Û. qKå~°
Ñ¨_»=^ŒÌx K≥Ñ¨ÊO_ç.

''<å‰õΩ Ug∞ HÍ=_»OÖË^Œ∞——

<å‰õΩ D =∞ è̂Œº<Õ – JO>Ë 3 <≥ÅÅ
„H ˜` «O ÃÑo§ [iyOk. " Õ ∞=Ú
ã¨OÉè’Q ÆOÖ’ ~ÀA‰õΩ 1-2 ™ê~°∞ ¡
áêÖÁæO\Ï=Ú. HÍx <Õ#∞ ZO`«¿ãÑ¨Ù
KÕã≤##∞ <å ÉèÏ~°º U =∂„ «̀=Ú ã̈ÊO Œ̂#
K«∂Ñ̈ Œ̂∞. '<å‰õΩ Uq∞ HÍ=_»OÖË̂ Œ∞. «̀$Ñ≤Î
HõÅ∞QÆ_»O ÖË^Œ∞. (ã¨¯Å#O HÍ=_»O
ÖË^Œ∞)— JO@∞Ok. 3 <≥ÅÅ #∞O_ç
XHȭ ™êi ‰õÄ_® HÍÖË̂ ŒO@. Z@∞=O\˜
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Ãã<Õû+¨#∞ HõÅ∞QÆ_»O ÖË^Œ∞ Jx K≥Ñ¨Ù
`«∞Ok.

‰õÄ~°∞Ûx KÕ¿ã ÉèíOy=∞Ö’ J~Ú`Õ
H˘kÌQÍ «̀$Ñ≤ÎQÍ LO@∞O Œ̂x K≥Ñ¨Ù «̀∞Ok.
HÍx ‰õÄ~°∞Ûx KÕÜ«∞_»O =Å# g~°ºO
P"≥∞ Ü≥∂xÖ’H˜ "≥à◊§‰õΩO_® |Ü«∞@‰õΩ
=ã¨∞ÎOk. HÍ|\ì̃ g~°ºHõ}O, JO_»O`À
HõÅ= Œ̂∞. Hõ#∞Hõ Ñ≤Å¡Å∞ Ñ¨Ù@ì~°x <å‰õΩ
ÉˇOQÆQÍ =ÙOk.

P"≥∞‰õΩ U Ãã<Õû+¨#∞ LO_»HõáÈ=
_®xH˜ HÍ~°}"Õ∞q∞\˜? P"≥∞ Ö’Ñ¨=∂?
ÖËHõ <åÖ’ U^≥·<å Ö’Ñ¨=ÚO^•?

<Õ#∞ 1-2 ™ê~°∞¡ HõÅ=_»O QÆ∞iOz
<å q∞„ «̀∞Å∞ JO@∞<åfl~°∞ - 'ÃÑà◊§~Ú#
H˘`«ÎÖ’ Hõhã¨O 4-5 ™ê~°∞¡ HõÅ=x^Õ
LO_»~°∞. J@∞=O\˜k h=Ù 1-2 ™êˆ~¡
KÕã̈∞Î<åfl"å— Jx JO@∞<åfl~°∞. <Õ#∞ 1-
2 ™ê~°¡HõO>Ë Z‰õΩ¯= KÕÜ«∞ÖËHõáÈ`«∞
<åfl#∞. ^•x g∞^Œ WO„@ã¨∞ì ~å=_»O
ÖË^Œ∞. Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ KÕÜ«∂ÅO>Ë Uq∞
KÕÜ«∂e?

<å‰õΩ z#flÑ¨Ê\˜ #∞O_ç #_»∞O<˘Ñ≤Ê
LOk. P <˘Ñ≤Ê WÑ¨Ù_»∞ qÑ¨s`«OQÍ
=ã̈∞ÎOk. ZH±û̂~Ö’ _çã̈∞¯Å∞ <å~°‡Öò Jx
=zÛOk. D #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê =¸ÅOQÍ
Ãã‰õΩû g∞ Œ̂ WO„@ã̈∞ì ~å=_»O ÖË̂ • <å‰õΩ
J~°÷O HÍ=_»O ÖË^Œ∞. <Õ#∞ <å ÉèÏ~°º
=ÚO^Œ∞ `«Öˇ`«∞ÎHÀÖËHõáÈ`«∞<åfl#∞.

- a.Zãπ.ZÖò.

g∞‰ õΩ ÃÑà ◊§~Ú =¸_»∞ < ≥ÅÖË
J~ÚOk. WO «̀ H˘kÌ >ÿ̌OÖ’<Õ ÉèÏ~°ºÅ∞
ÉèÏ=„áêÑ≤Î á⁄O^Õ ã≤÷uH˜ KÕ~°∞HÀ=_»O
#∂\˜H˜ ã¨∞=∂~°∞ 25-30% =∞OkÖ’
=∂„`«"Õ∞ [~°∞QÆ∞`«∞Ok.

q∞QÆ`å "å~ °O^ŒiH © =∞iH˘xfl
< ≥ÅÅ∞Ñ ¨\Á ìK « ∞ Û . =∞iH˘O^ Œi ÔH ·` Õ

ã̈O= «̀û~åÅ ^•HÍ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. WO Œ̂∞Ö’
Ö’Ñ¨O Z=ik – Jx "≥`«∞HÀ¯=^Œ∞Ì.

Ñ¨Ù~°∞+¨μ_çH˜ ÃÑà◊§~Ú# H˘`« ÎÖ’
j„Ñ¶̈∞ã¨̄ Å#O HÍ=_»O ã¨Ç¨Ï[O. P HÍãÎ̈
>ˇÿOÖ’ P"≥∞‰õΩ Hõey# „¿Ñ~°} P"≥∞H˜
ÉèÏ=„áêÑ≤ Î HõeyOK«_®xH˜ KåÅ^Œ∞.
W^˘Hõ HÍ~°}O.

KåÖÏ=∞Ok P_»"åà◊§H˜ „Ñ¨}Ü«∞
Hõà◊Ö’, ~°uÖ’ HÍ=∞ã¨ÊO Œ̂#Å∞ K«Hȭ QÍ
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. HÍx "å\˜x Ñ¨~åHÍ+ì̈‰õΩ
KÕ~°∞Û‰õΩx ÉèÏ=„áêÑ≤Î ZÖÏ á⁄O^•Ö’
"åiH˜ `≥b^Œ∞.

H˘O^Œ~°∞ D =Ü«∞ã¨∞Ö’ ~°uH˜
=∂#ã≤HõOQÍ ã≤^ŒúOQÍ, L`åûÇ¨ÏOQÍ
LO_»~°∞. ÖË^• <˘Ñ≤Ê, =∞O@, ÉÏ^èŒ
=O\ ˜ J™œHõ~åºÅ∞ J#∞Éèíqã¨∂ÎO_»
=K«∞Û. JÖÏO@Ñ¨Ù_»∞ ‰õÄ_® ~°u ã¨∞YO
ÅaèOK«^Œ∞.

H˘O^ŒiH˜ =∂#ã≤Hõ"≥∞ÿ# Éˇ^Œ∞~°∞,
ÉÏÅ «̀fi=¸ LO\Ï~Ú.

WOHÀ =ÚYº" ≥ ∞ ÿ# q+ ¨Ü « ∞O
UO@O>Ë KåÖÏ=∞Ok ÃÑà◊§~Ú# H˘ «̀ÎÖ’
~ÀE XHõ\ ̃Hõ<åfl Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ Ãã‰õΩûÖ’
áêÖÁæO\Ï~°∞. XHÀ™êi ÉèÏ~°ºÅ∞ = Œ̂Ì<åfl
T^Œ~°Q˘_»∞`«∞O\Ï~°∞.

JÖÏ Ju «̀‰õΩ¯= =º= è̂Œ∞Ö’¡ ~°uÖ’
áêÖÁæ#@O =Å¡ HÍ"≥∂„ Õ̂HõO '' «̀y#O «̀——
Ñ¨Ù@ì^Œ∞. â◊s~°=¸, =∞#ã¨∂ Ñ¶¨ÙÖòQÍ
ã̈ÊOkOK«=Ù. Hõ#∞Hõ =∂=¸Å∞QÍ Õ̀eQÍæ
ÅaèOKÕ ÉèÏ=„áêÑ≤Î‰õÄ_® ÖË@=Ù`«∂O
@∞Ok. JÖÏO\ ˜k XHõ¯™êi ‰õÄ_®
ÉèÏ=„áêÑ≤Î HõÅQÆx "åà◊§H˜ P J#∞Éèí=O
WOH˘OK≥O ^Œ∂~°O [~°∞QÆ∞`«∞O_»@O
ã¨Ç¨Ï[O.

KåÖÏ=∞Ok ¢ã‘ÎÅH˜ c["åÇ≤ÏHõÖ’
JOQÆO`À ã¨OK«<åe=fi_»O ^•fi~å

ÃÑ^Œ ÌQÍ HÍ=∞ã¨ÊO^Œ#Å∞ [xOK«=Ù.
Ü≥∂xj~°¬ „¿Ñ~°} "åiÖ’ L"≥fi`«∞Î#
ã¨ÊO^Œ#Å∞ HõÅQÆ*Ëã¨∞ ÎOk. "ÕQÆOQÍ
ÉèÏ=„áêÑ≤ÎH˜ fã¨∞ÔH_»∞`«∞Ok.

Hõ#∞Hõ ~°u`À áê@∞QÍ Ü≥∂xj~°¬O
„¿Ñ~°} K≥Ü«∞º@=¸, Ü≥∂x j~å¬xH˜
K«Hõ¯\ ˜ „¿Ñ~°} HõeˆQ ~°u ÉèíOy=∞Å∞
áê\ ˜OK«_ »=¸ KÕ ¿ã Î g∞ ã ¨=∞ã ¨ º
f~°∞`«∞Ok.

~°uH˜ =ÚO Œ̂∞ „Ñ¨}Ü«∞Hõà◊Ö’ ÉÏQÍ
áêÖÁæ#_»O =ÚYºO. JÖÏ̂Q P"≥∞ ‰õÄ_®
`«#Ö’ HÍ"≥∂„^ÕHõO Z‰õΩ¯=ÜÕ∞ºH˘nÌ
HÍà◊√§, #_»∞O, "≥∞_», TÑ¨i aQÆÑ¨\˜ì
Z^Œ∞~˘`«∞ Îe=fi_»O ^•fi~å `«fi~ °QÍ
ÉèÏ=„áêÑ≤Î á⁄O^ŒQÆÅ~°∞.

LÑ¨~°u, Ñ¨Hȭ "å@∞ ~°u, ‰õÄ~°∞Ûx,
xÅ∞K«∞x, "≥#∞Hõ"å@∞#∞Oz áê\˜OKÕ
~°u q è̂•<åÅ∞ ¢>ÿ̌ K≥Ü«∞ºO_ç. "å\˜Ö’
H˘xfl P"≥∞#∞ «̀Ñ̈ÊHõ L`åûÇ̈ÏÑ̈~°∞™êÎ~Ú.

❏ ‰õÄ~°∞Ûx KÕÜ«∞_»O =Å# g~°ºO
"≥O@<Õ |Ü«∞@‰õΩ =KÕÛ =∂@
x["Õ∞ J~Ú<å JO «̀\’¡H̃ ã̈O`å#O
HõÅQÆ̂ Œ#∞HÀ=#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. H˘kÌQÍ
ÖË@∞ HÍ=K«∞Û (ÖË@∞ HÍH õ#∂
áÈ=K«∞Û).

❏ g∞ q∞„`«∞Å∞ g∞‰õΩ ~°`«∞Å ã¨OYº
q+̈Ü«∞OÖ’ K≥Ñ≤ÊOk Ñ̈@∞ì‰õΩx |∞„~°
áê_»∞ KÕã̈∞HÀHõO_ç. J Õ̂g∞ ™êìO_»~°∞¤
HÍ Œ̂∞. Z=i Jaè~°∞z, J=ã¨~°=¸
"åik. HÍfiO\˜\© Hõ<åfl HÍfie\©H˜
qÅ∞= W=fiO_ç. g∞ ^•OÑ¨`«ºO
ÉÏ=ÙO@∞Ok.

❏ ~°u=Å¡ JO`«‰õΩ =ÚO^Œ∞ #∞Op
L#fl #_»∞O <˘Ñ≤Ê Z‰õΩ¯=ÜÕ∞º
J=HÍâ◊O LOk. g∞~°∞ "≥Å¡H˜ÖÏ
Ñ̈_»∞‰õΩx ÖË̂ • ™Èá¶êÖ’HÍx =∞OK«O
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=∞Oz~åºÅ
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 £̂
_®. 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.)
_®. a. =Ú~°o, N~å=∂ H˜¡xH±
|+‘~åÉÏ^£, Hõ=∞‡~üÑ¨e¡ =∞O.

á¶È<£: 9948132827

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

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

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

H˘|ƒi`À@, UÅ∂~°∞
á¶È<£: 9347593307

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

[QÆæÜ«∞º¿Ñ@
N ÉÏz#Ñ¨Ê HÀ>Ëâ◊fi~°~å=Ù

JÜ«∞ºÑ¨Ê QÆ∞_ç "≥#Hõ
[QÆæÜ«∞º¿Ñ@, Hõ$ëê‚ lÖÏ¡

9440979265

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

g∞ Œ̂ QÀ_»<å#∞‰õΩx ‰õÄ~°∞Ûx LO_ç,
P"≥∞KÕ LÑ¨~°u KÕ~ÚOK«O_ç. g∞
#_»∞OH˜ ÉèÏ~°O `«yæ, g∞ ÉèÏ~°º‰õÄ
Ô~\˜ìOÑ¨Ù ã¨∞YO ^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok.

~°̀ «∞Å ã̈OYº «̀yæOK«∞‰õΩO>Ë #_»∞=Ú
q∞=∞‡efl ÉÏ^èŒÃÑ@ì^Œ∞.

=∂H˜Hõ Ñ≤Å¡Å∞ Ñ¨Ù@ì~å?

<å‰õΩ 22 ã¨OIIÅ∞. <å ÉèÏ~°º‰õΩ 26
ã¨OIIÅ∞. ÃÑà◊¡~Ú U_® Œ̂~ÚOk. JÑ¨Ê\˜
#∞Oz 6 <≥ÅÅ áê@∞ =∂ÖÏ-_ç
"å_Õ=Ú. 6 <≥ÅÅ `«~åfi`« "≥∞<≥ûãπ
PyáÈ=@O`À XHõ ™ê÷xHõ _®Hõì~°∞H˜
K «∂Ñ≤OKÕ=Ú. J`«#∞ QÆ~ °ƒ ùO Jx
K≥áêÊ_»∞. Jk áÈ=_®xH˜ aà◊§Å∞
fã¨∞‰õΩx <å ÉèÏ~°º = Œ̂Ì<åfl q#‰õΩO_®
=∂„`«Å∞ "Õ~ÚOKå#∞. WO*ˇH õ Δ#∞ ¡
KÕ~ÚOKå#∞. QÆ~°ƒùO áÈÖË̂ Œ∞. U^ÀÖÏ <å
ÉèÏ~°º#∞ u\ì̃H˘\ì̃ XÑ≤ÊOz ÖË_ô _®Hõì~°∞
= Œ̂Ì‰õΩ fã¨∞ÔHàÏ§#∞. <Õ#∞ x~°∞^Àºyx,
ÃÑà◊§~Ú P~°∞<≥ÅÖË J~ÚOk HÍ|\˜ì
JÉÏ~°¬<£ HÀˆ~#∞. JÉÏ~°¬#∞ JO`«
=∞Ozk HÍ Œ̂∞. Ñ¶̈ãπì>ÿ̌"£∞ Hõ#∞Hõ QÆ~°ƒùO
LOKÕã̈∞HÀO_»x Pq_» K≥áêÊ~°∞. ã̂̈~#x
WO\˜H˜ =KÕÛã≤ QÆ~°ƒùO =zÛ# q+¨Ü«∞O
WO\’¡ K≥¿ÑÊâß=Ú. WO\ ˜H˘zÛ# 5
~ÀAÅ‰õΩ <å ÉèÏ~°º‰õΩ c¡_çOQ∑ "≥Ú Œ̂Ö̌·Ok.
JÑ¨Ê\˜#∞Op <≥Å<≥ÖÏ |Ç≤Ï+ì̈=Ù`ÀOk.

J~Ú Õ̀ <å ÉèÏ~°º‰õΩ <Õ#∞ >ËÉ¡̌@∞¡,
~ÚO*ˇHõΔ#∞¡ KÕ~ÚOz QÆ~°ƒùO áÈQ˘\˜ì#
ã¨OQÆu `≥eã≤áÈ~ÚOk. JÖÏ aà◊§Å∞
"å_ç̀ Õ g∞‰õΩ Ñ≤Å¡Å∞ Ñ̈Ù@ì~°∞. Q˘_»∞¤"åà◊√§
J=Ù`å~°∞ Jx ÉèíÜ«∞ÃÑ_»∞ «̀∞<åfl~°∞. =∂
J=∞‡QÍ~°∞ <å ÉèÏ~°ºx '"≥ÚQÆ∞_»∞ =∂@Å∞
qx Hõ_»∞Ñ¨Ù áÈQ˘@∞ì‰õΩO^Œx— ~ÀE
u_»∞ «̀∞O Œ̂@ - JÑ¨Ê@∞flOz <å ÉèÏ~°º
Ñ≤Å¡Å∞ HÍ"åÅx U_»∞™ÈÎOk. #∞"Õfi
QÆ~°ƒùO áÈQ˘>Ëìã≤ ã¨O`å#O ÖË‰õΩO_®

KÕâß=Ù JO@∂ ~ÀE Q˘_»=. Éè’[#O
ã¨iQÍ KÕÜ«∞ Œ̂∞. kQÆ∞Å∞`À LO@∞Ok.
Ug∞ [~°QÆ̂ Œx è̂≥·~°ºO K≥Ñ≤Ê<å #=∞‡@O
ÖË̂ Œ∞. <å‰õΩ ‰õÄ_® =∞#ã̈∞Ö’ _Ò@∞QÍ<Õ

LOk. =∂ ~Ú^Œ Ìi ã ¨O^ÕÇ ¨Å∂
f~°ÛQÆÅ~°x HÀ~°∞ `«∞<åfl#∞.

- <å., l. =¸ÅáêÖˇO.

ÉÏ|∂, Éèí~°Î##fl JÇ¨ÏO`À ~Ú+ì̈O
=zÛ#@ìÖÏ¡ g∞~°∞ P"≥∞ â◊s~°O`À#∂,
=∞#ã¨∞`À#∂ P_»∞‰õΩ<åfl~°∞. `«Ñ¨C
P"≥∞k U =∂„ «̀O HÍHõáÈ~Ú<å P"≥∞<Õ
WO\’¡ "åà◊√§ P_çáÈã¨∞‰õΩO@∞<åfl~°∞.
kQÆ∞Å∞`À LO_»Hõ, U_»=Hõ... UO
KÕã¨∞ÎO^•"≥∞? g∞ J=∞‡QÍ~°∞ ‰õÄ_®
`˘Å∞`« =∞O^ŒeOz<å `«~°∞"å`«<≥·<å
^è≥·~°ºO K≥Ñ¨Ê=^•Ì? ^≥Ñ¨ÙÊ`«∂, u_»∞`«∂
LO>Ë Ñ≤Å¡Å∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘KÕÛ™êÎ~å? áêl\"̃£
~ÀÖò =Ç≤ÏOK«‰õΩO_® P"≥∞ <≥y\˜"£ ~ÀÖò
=Ç≤Ï¿ãÎ ZÖÏ?

JÉÏ~°¬<£ J~Ú#O «̀ =∂„`å# =∞m§
Ñ≤Å¡Å∞ Ñ¨ Ù@ì~ °#∞HÀ=^Œ∞ Ì. QÆ~åƒ ùÅ∞
~å=@O, áÈ=@O ™ê=∂#º"Õ∞! #∂\˜H˜
15-20 QÆ~åƒùÅ∞ "å@O «̀@ J"Õ áÈ «̀∂
LO\Ï~Ú. =∞m§ =™êÎ~Ú, xÅ|_»
`å~Ú ‰õÄ_®!

Hõ#∞Hõ J^è≥ ·~°ºÑ¨_»=^Œ∞Ì. =∞~À 6
<≥ÅÅ∞ K«∂ã≤ QÆ~°ƒùO ~åHõáÈ`Õ "≥·^Œº
zH˜`«û KÕ~ÚOK«∞HÀO_ç. `«Ñ¨Ê‰õΩO_®
=ã¨∞ ÎOk. ÉˇOQÆÃÑ@∞ì‰õΩ ‰õÄ~°∞ÛO>Ë
=∂„`«O QÆ~ °ƒ ùO PÅã¨º=∞=Ù`«∞Ok
JÑ¨C_»∞ ÉÏ^èŒº`« ZÉÏ~°¬<£k HÍ^Œ∞.
g∞^Õ!

Pq_»H˜ ÉèÏ=„áêÑ≤ Î `«fi~°QÍ
HõÅQÍÅO>Ë?

ÃÑà ◊ §~Ú# H˘` « ÎÖ’ <å‰ õ Ω
j„Ñ¶∞̈ã̈¯Å#O LO_Õk. H˘kÌ ~ÀAÅ‰õΩ <å
ÉèÏ~°ºH ˜ ã¨O`«$Ñ≤ Î H õeyOKÕ™ê ÷~ÚH˜
KÕ~°∞‰õΩ<åfl#∞. JÑ¨Ê\’¡ 4,5 xq∞ëêÖ’¡
Pq_»H˜ âß\˜ãπ¿Ñ¶HõΔ<£ HõeˆQk. WÑ¨C_»∞
- JO>Ë =∂ ÃÑà◊§~Ú 6 Uà◊§~ÚOk
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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∞ ~°Ç¨Ïã¨ºOQÍ LOK«|_»`å~Ú

- <å‰õΩ ‰õÄ_® H˘kæQÍ x„QÆÇ¨Ïâ◊H˜ Î
ÃÑiyOk. HÍx <å ÉèÏ~°º‰õΩ =Ú#∞Ñ¨\Ï¡
4-5 xq∞ëêÖ’¡ ÉèÏ=„áêÑ≤Î HõÅQÆ@O
ÖË^ Œ∞. 15-20 xq∞ëêÅ∞ ‰ õÄ_®
J=ã̈~°=∞=Ù`ÀOk. JO «̀¿ãÑ̈Ù ã̈ÎOÉèí#O
xÅ∞Ñ¨ÙHÀ=@O <å‰õΩ „Ñ¨f™ês ™ê^èŒº
=∞=@O ÖË̂ Œ∞. <å‰õΩ g∞ ã̈ÅÇ̈ Uq∞\?̃
¢ã‘ÎÅ‰õΩ ‰õÄ_® =Ü«∞ã̈∞`À áê@∞ - ~°uÖ’
ã ¨O` « $Ñ ≤ Î  H õÅQ Æ\ÏxH ˜ Ñ ¨> Ë ì  > ˇ ÿO
Z‰õΩ¯==Ù`«∞O^•?   - [<åfl~°O

=∞Oz „Ñ¨â◊fl "Õâß~°∞. ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl
~°`«º#∞Éèí=O, =Ü«∞ã¨∂ Ô~O_»∂ Hõeã≤
P_», =∞QÆ ~Ú^ŒÌiÖ’#∂ ~°uHÍÖÏxfl
ÃÑOK«∞`å~Ú. (J~Ú Õ̀ nxfl '~°∂Öò—QÍ
ÉèÏqOK«HõO_ç. ZO Œ̂∞HõO>Ë =ÚÃÑ·Êù #ÅÉèˇ·
Uà◊√§ HÍÑ¨Ù~°O KÕã≤<å "≥Ú^Œ\’¡ ZO`«
ã¨=∞Ü«∞OÖ’ ~°u `«$Ñ≤ Î á⁄O^Õ"å~À
=ÚÃÑ·Êù #ÅÉèˇ · Uà◊§‰õΩ ‰õÄ_® JO`Õ
ã¨=∞Ü«∞OÖ’ ÉèÏ=„áêÑ≤Î á⁄O^Õ"åà◊√§
KåÖÏ=∞Ok L<åfl~°∞).

P_»"åà◊§ ÉèÏ=„áêÑ≤Î QÆ∞iOz ~åã¨∂Î
_®II ÔHáê¡<£ WÖÏ JO\Ï~°∞. ''KåÖÏHÍÅO
áê@∞ ™ê=∂#º ~ °u q^ è •#OÖ’
ÉèÏ=„áêÑ≤Î á⁄O Œ̂_®xH˜ JÅ"å@∞ Ñ¨_»¤
¢ã‘ ÎH˜ P Ñ¨^ŒúuÖ’ ÉèÏ=„áêÑ≤Î á⁄O^Õ
<≥·t`«ºO `«QÆ∞æ`«∞Ok. JO`«‰õΩ =ÚO^Œ∞
JkèHõ <≥·t «̀ºO L#fl ¢ã‘Î WÑ̈C_»∞ =∞ è̂Œº=∞
<≥·t`«º ã≤÷uH˜ =∂~°∞`«∞Ok—— JO\Ï~°∞.

nxH˜ HÍ~°}O ˆH=ÅO =Ü«∞ã¨∞
HÍH õáÈ=K«∞Û. JO`«H õO\Ï =ÚYº
HÍ~°}O XˆH =¸ã¨ Ñ¨^Œ úuÖ’ ~°u
KÕÜ«∞@O! XˆH Ñ¨̂ ŒúuH˜ JÅ"å@∞Ñ¨_»¤ ¢ã‘Î
~å#∞~å#∞ ZO`À „¿Ñˆ~Ñ≤¿ãÎ<Õ HÍx
HÍ"≥∂„^ÕHõOÖ’ Ñ¨~åHÍ+¨ªH˜ KÕ~°∞HÀ^Œ∞.
^•xH ˜ `À_ » ∞ ã ¨O™ê~ °O L^ÀºQ Æ
ÉÏ è̂Œº «̀Å∂, |~°∞=ÙÅ∞, Ñ≤Å¡Å∞, JÅã¨@
"≥ÚII=hfl P"≥∞ Ãã‰õΩû=Öò Z#s˚x
`å`å¯eHõOQÍ `«yæOÑ¨Ù KÕ™êÎ~Ú.

=∞i D ã¨=∞ã¨ºH ˜ Ñ¨iëê¯~ °O
Uq∞\˜?

1. ~°uH˜ =ÚO Œ̂∞ ~Ú Œ̂Ì~°∂ á¶È~ü¿Ñ¡
(„Ñ¨}Ü«∞Hõà◊)Ö’ Z‰õΩ¯= ã¨=∞Ü«∞O
QÆ_»Ñ¨O_ç. „Ñ¨}Ü«∞Hõà◊ q è̂•<åÅ∞ ‰õÄ_®
=∂~°∞ÛHÀO_ç. ÉÏQÍ L„^ÕHõÑ¨_®¤Hõ<Õ
~°uÖ’H˜ „Ñ¨"ÕtOK«O_ç. ~°`«∞Å ã¨OYº
H˘kÌQÍ `«yæOK«O_ç.

2. g∞ ÉèÏ~°º ~°uÖ’ K«∞~°∞QÍ æ
áêÖÁ æ<åe. J_ » ∞Q Æ ∞#∞OK Õ HÍx,
g∞^Œ#∞Oz HÍh `å#∞ K«∞~°∞QÍæ ~°u
ã¨OK«Å<åÅ∞ KÕÜ«∞@O J=ã¨~ °O.
HÍ"≥∂„^ÕHõO ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞#fl ã¨=∞Ü«∞OÖ’
Ü≥∂x HõO_»~åÅ∞, á⁄@ì HõO_»~åÅ∞,
HÍeÑ≤H õ ¯Å∞, TÑ≤i, g@xflO\ ˜h
ayOK«@O ^•fi~å ÉèÏ=„áêÑ≤Î `«fi~°QÍ
[~°∞QÆ∞`«∞Ok. WOHÍ ge¿ãÎ Ü≥∂x,
=∞Å^•fi~ °  H õO_ »~åÅ∞ ayOz
=^Œ∞Å∞`«∂O_®e.

3. g∞ ÉèÏ~°º `å#∞ á⁄O Œ̂∞ «̀∞#fl
ã¨∞MÏ#∞Éèí∂ «̀∞ÅÃÑ· =∞#ã¨∞ ÅQÆflO KÕã≤
"å\˜Ö’ b#O HÍ"åe.
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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.

4. ''^•OÑ̈ «̀º™œYºO—— Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’

"Õ∞=Ú K«∂Ñ≤# q^è•<åÖ’¡ HÍx LÑ¨

~ °uÖ’ HÍx áêÖÁ æO@∂ JOQ Æ

ã¨OK«Å<åÅ`À áê@∞QÍ, Ü≥∂x j~°¬

„¿Ñ~°}‰õÄ_® UHõHÍÅOÖ’ KÕÜ«∞O_ç.

5. W`«~ ° ~ °u Éè íOy=∞Å∞
„Ñ ¨Ü«∞uflOz, ÉÏQ Æ ∞#fl "å\ ˜x
áê\˜OK«O_ç

6. ~°u ã¨=∞Ü«∞OÖ’ g∞ ÉèÏ~°º
«̀# H˜+ì̈"≥∞ÿ# ã¨xfl"ÕâßÅx =∞#ã¨∞Ö’H˜

`≥K«∞ÛHÀ=@O ^•fi~å HÍ"≥∂„^ÕHÍxfl
~Ú#∞=∞_çOÑ¨ *Ëã¨∞HÀ=K«∞Û.

D P~°∞ q è̂•<åÖ’¡ U XHȭ \˜ HÍx,
Ô~O_»∞ =¸_ç\ ˜ HÍOa<Õ+¨#∞ HÍx
LÑ¨Ü≥∂yOK«∞HÀO_ç. g∞ ã ¨=∞ã ¨º
f~°∞`«∞Ok. Z\ÁpÛ JÅ[_ç ÖËx
=∞#ã¨∂, J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ# ã¨=∞Ü«∞=¸
LO_®e ã¨∞=∂!

ÃÑ· ã¨ÅÇ¨Å∞ ~°u ã¨∞YO á⁄O Œ̂ÖËHõ
áÈ`«∞#fl ¢ã‘ÎÅO^ŒiH© Ñ¨xH˘™êÎ~Ú.

Ñ¨zÛ "≥ÅHÍ¯Ü«∞
<å =Ü«∞ã¨∞ 22. 17 ã¨O= «̀û~åÅ

=Ü«∞ã̈∞Ö’ Ç̈Ïã̈Î„Ñ̈Ü≥∂QÆO KÕã≤, «̀~°∞"å «̀
=∂#∞‰õΩ<åfl#∞. 18 ã¨OIIÅ =Ü«∞ã¨∞Ö’
=ÚQÆ∞æ~°∞ J=∂‡~ÚÅ`À ~°u [iáê#∞.
JO Œ̂∞Ö’ XHõ=∂‡Ü«∞O>Ë <å‰õΩ ~Ú+ì̈O.
P"≥∞ = Œ̂Ì JOQÆ„Ñ̈"Õâ◊O K≥Ü«∞ºÉ’ Õ̀ <å‰õΩ
>̌<£+̈<£ HõΔ}OÖ’ _Ò<£ J~ÚOk. JOQÆO
_ »Ö ò J~ÚOk. P J=∂‡~Ú <å
=ÚYOÖ’H˜ Õ̀iáêi K«∂ã≤Ok. =∞~˘Hõ
~ÀA# ÉÏQÍ< Õ [iy#k. =∞m§
=∞~À™êi áÈ`Õ JÑ¨C_»∞ _Ò#~Ú
áÈ~ÚOk. WÑ̈C_»∞ P J=∂‡~Ú<Õ <å‰õΩ
~ÚzÛ ÃÑo§ KÕ™ê Î~ °@. J=∂‡~Ú
XÑ¨C‰õΩO Œ̂@. ™ê~ü <å Ñ¨iã≤÷u ~ÚÖÏ
LO>Ë ÃÑàı§O KÕã¨∞HÀ#∞ ™ê~ü! x„ Œ̂Ö’

g~°ºO Ñ¨_çáÈ~Ú <Õ#∞ Ñ¨xH˜ ~å‰õΩO_®
áÈ`«∞<åfl#∞.

- l.P~ü., HõsO#QÆ~ü

=ÚO Œ̂∞QÍ g∞~°∞ 'Ãã‰õΩû Z<å@g∞—,
ã̈$+≤ì ~°Ç̈Ïã̈ºO, ~°u~°Ç̈Ïã̈ºO, „Ñ̈}Ü«∞Hõà◊
J#∞ Ñ¨Ùã¨ÎHÍÅ∞ K«^Œ∞=Ù‰õΩx HÍã¨ÎO`«
Ãã‰õΩû q*Ï˝<åxfl ã¨OáêkOK«O_ç. g∞~°∞
Ñ¨_»∞ «̀∞#fl ÉèíÜ«∂xH˜ J~°÷O ÖË̂ Œx g∞‰õΩ
≥̀e™⁄ã¨∞ÎOk. PÃÑ·# ÃÑo§ KÕã¨∞HÀO_ç.

ã̈fiOuO\’¡, ã̈fiO «̀ÉèÏ~°º`À Ñ̈_»QÆækÖ’
ã≤÷q∞ «̀OQÍ K≥Ü«∂ºeû# Ñ̈x Ñ̈ÙO «̀Ö’¡#∂,
á⁄^ŒÖ’¡#∂ KÕ¿ãÎ JOQÆO _Ò<£ J=fiHõ
JÑπ ZÖÏ J=Ù «̀∞Ok? U Ñ¨x ZÑ¨C_»∞
K≥Ü«∂ºÖ’ ZHõ¯_» K≥Ü«∂ºÖ’ JÑ¨C_Õ,
JHõ¯_Õ K≥Ü«∞º_»O J=ã¨~°O. Hõ#∞Hõ
=∂~°∞=∂\Ï¡_»‰õΩO_® ÃÑo§ KÕã¨∞‰õΩx
PÃÑ·# ã̈∞YÑ̈_»O_ç. Ãã‰õΩûÑ̈~°OQÍ g∞̂Hg∞
HõëêìÅ∞~å=Ù. ÉèíÜ«∞O ÖË̂ Œ∞. U"≥ÚzÛ<å
Ñ¨i+¨¯iOK«_®xH˜ "Õ∞=Ú<åflO!

x„^ŒÖ’ g~°º Ñ¨_çáÈ`ÀO^ŒO>Ë g∞
ÉÏº@s (Ãã‰õΩû=Öò ã≤+¨ ì"£∞) =∞Oz
Kèåi˚OQ∑Ö’ LO^Œx J~°÷O. ã¨O`À+≤O
K«O_ç. JO`ÕHÍx Jk _çâßÛ~°˚~ÚáÈ
"åÅx HÀ~°∞HÀHõO_ç.

J#fl@∞¡ - g∞~°∞ Ñ¨xH˜~åx "å_»x

J#∞‰õΩO>Ë P J=∂‡~Ú q∞=∞‡efl ÃÑo§
KÕã¨∞HÀ=_®xH˜ ~Ú+¨ìÑ¨_Õ^Õ HÍ^Œ∞Hõ^•!
P"≥∞ XÑ¨C‰õΩO^ŒO>Ë g∞‰õΩ 'ã¨iìÑ¶≤ˆH\ò—
=zÛ#@∞¡ HÍ^•?

`≥Å¡|@ì, Z„~°|@ì

`≥Å¡|@ì, Z„~°|@ì JO>Ë Uq∞\˜?
Wq ZO^ Œ ∞=Å ¡ H õÅ∞Q Æ ∞`å~Ú?
x"å~°}ÀáêÜ«∞O `≥eÜ«∞ *ËÜ«∞„áê~°÷#.
`≥Å¡|@ì JÜÕ∞º ¢ã‘ Î`À âßs~°HõOQÍ
HõÅ==KåÛ?   -Ü«∞<£.Zãπ., Hõxyi.

¢ã‘ Î c["åÇ≤ÏHõ (Ü≥∂x =∂~°æO)
Ö’Oz "åºkè HÍ~°}ÏÅ=Å¡ Ñ¨^•~°÷O
"≥Å∞=_»\Ïxfl ≥̀Å¡|@ì ( ≥̀Å∞Ñ¨Ù, Hõã¨∞=∞
"åºkè) JO\ÏO. J~Ú`Õ c["åÇ≤ÏHõ
Ö’Oz "≥Å∞=_Õ „^Œ"åÅhfl `≥Å¡|@ì
J#∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. H˘xfl ã̈Ç̈Ï[OQÍ L «̀ÊuÎ
JÜÕ∞ºq. H˘xfl "åºkè HÍ~°}OQÍ =KÕÛq.
D Ô~O_À ~°HõO "å\<̃Õ ≥̀Å¡|@ì J<åe.

HÍ"≥∂„^ÕHõ ã¨=∞Ü«∞OÖ’#∂, ~°u
ã¨=∞Ü«∞OÖ’#∂... JÖÏˆQ |Ç≤Ï+¨ì~Ú#
7-8 ~ÀAÅ `«~åfi`« #∞Op "å~°O
áê@∞ Tˆ~ „^ Œ"åÅ∂ ã ¨ fiK « Û ùOQÍ
LO\Ï~Ú. QÆOlhà◊§ÖÏ¡ LO\Ï~Ú,
Œ̂∞~åfiã¨#, Œ̂∞~°̂ Œ LO_»=Ù. Wq P~ÀQÆº

Hõ~°"≥∞ÿ# „™ê"åÅ∞. `≥Å¡|@ìHÍ=Ù.

≥̀Å¡|@ì áêÅ~°OQÆ∞Ö’ Ñ¨ÅÛQÍ HÍx,
ÃÑ~°∞QÆ∞ aà◊§ÖÏ¡HÍx, ÖË̀ « Ñ̈K«Ûx lQÆ∞~°∞
=Ú Œ̂ÌÖÏ¡ HÍx q_»∞ Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. "åã̈#,
^Œ∞~°^Œ, c["åÇ≤ÏHõ Ö’Ñ¨Å JO`«\Ï
Z„~°|_»@O, ~°uÖ’ =∞O@ =¸„`«O
"Õ_ç, =∞O@... ÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅÖ’ H˘xfl
LO\Ï~Ú. (LO_»HõáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®).
n<Õfl `≥Å¡|@ì J<åe.

ĤO_ç_®, „>̌ÿHÀ"≥Ú<åãπ, QÆÜ«∂i¤Ü«∂,
Hõ¡q∞_çÜ«∂, `«k`«~° "åºkè„H˜=ÚÅ =Å¡
D |@ì HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok. D "åºkè
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_®II l. ^è Œ#∞O[Ü«∞
  H̃¡xH±, ~åO|*Ï~ü, [y`åºÅ
08724-222567

94401 52567

HõsO#QÆ~ü, PkÖÏÉÏ̂ £ 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^Œ=K«∞Û.

„H˜=ÚÅ∞#fl "åi`À âßs~°HõOQÍ Hõe¿ãÎ
Wq HõÅã≤# "åiH˜ ‰õÄ_® JO@∞‰õΩO
\Ï~Ú. `≥Å¡|@ì HõeyOKÕ "åº^èŒ∞Å‰õΩ
`ÕeQÍæ zH˜`«û KÕÜ«∞=K«∞Û. _®Hõ ìifl
ã¨O„Ñ¨kOz Ñ¨sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOK«∞HÀ"åe.

D ≥̀Å¡|@ì̀ À XHÀ™êi ã¨fiÅÊOQÍ
~°HõÎO ‰õÄ_® Hõeã≤ =zÛ, |@ìÅ‰õΩ Z„~°\˜
=∞~ °H õÅ=Ù`å~Ú. nxfl Z„~ °|@ ì
JO\Ï~°∞. |Ç≤Ï+¨μì ã¨=∞Ü«∞OÖ’ HÍHõ
<≥ÅÖ’ JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ c["åÇ≤ÏHõ ^•fi~å
|¡_£ =ã¨∂Î áÈ «̀∂ LO>Ë ^•xfl Z„~°|@ì
JO\Ï~°∞. Z„~°|@ìx `ÕeQÍæ fã¨∞HÀ
‰õÄ_»^Œ∞. ÔQ·#HÍÅlã¨∞ìx ã¨O„Ñ¨kOz
"≥O@<Õ zH˜`«û KÕã¨∞HÀ"åe.

J<Àº#º ^•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~°∞
~ÚÑ̈Ê\H̃© "åº"≥∂Ç̈ÏÑ̈_»∞ «̀∂<ÕLO\Ï=Ú.
=∂ „ ¿Ñ=∞, =∂ =∞^ è Œ º  PH õ~ ° ¬}
ZÖÏO\"̃À =∂ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ‰õÄ_® ≥̀Å∞ã̈∞.

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 _®Hõì~°∞‰õΩ K«∂Ñ≤Oz 'D¢™Èì[<£—
Ç¨~À‡<£#∞ zH˜`«û KÕ~ÚOK«∞HÀ=∞O>Ë
Jk K≥Ñ¨Ê_®xH˜ _®Hõì~°∞ ^ŒQÆæ~° ã≤QÆ∞æ,
Jaè=∂#O!

„Ñ̈u™ês <å |Å=O «̀O g∞ Œ̂ ÃãH±ûH̃
XÑ̈CH˘<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
WHõ¯_» „Ñ¨K«∞iOK« ÖËHõáÈ~Ú<å g∞
rq «̀O g∞ Ñ̈iK«Ü«∞ã̈∞÷ÅO Œ̂iH© P Œ̂~°≈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~°`å~Ú (Osteo-
porosis). JÖÏ Jx Z¢™È ì* ˇ< £x
Hõ$„u=∞OQÍ ~Ú¿ãÎ QÆ~åƒùâ◊Ü«∞Ñ¨Ù ˆH#û~°∞
=KÕÛ J=HÍâßÅ∞ LO\Ï~Ú.

Hõ#∞Hõ '=ÚO^Œ∞ Q˘~Úº "≥#∞Hõ
#∞~Úº— ÖÏO\˜ D Ñ¨iã≤÷ux JkèQÆ
q∞OK«_®xH˜ WÑ¨C_»∞ "≥·^Œ∞ºÅ∞ =∞^èÕº
=∞~åæxfl 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·_£
Z ÃÑ ¶‰ õ Ω ì û  Ö Ë‰ õ ΩO_® 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’
Z¢™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~°∞.
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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

I am loosing sex day by
day please give me
medicine for instant sex.

Hi, it happens when you
are highly stressed, anxious
to perform & please the
partner, when the partner is
unhappy and demanding,
or when you have physical,
hormonal, situational factors
contributing to diminished
sex.

We would be able to help
resolve your problem after
identifying the root cause.
Just giving medicines may
not help. We encourage you
to consult privately so that
we can collect your sexual
history, get any necessary
tests done and then offer a
solution.

Hi, sir, greetings. I am 40
male and single yet. I had
been masturbating since
mature. Think, it has
caused weakness in body. I
take milk when ever I feel
like low back weakness.
And it helps. I surely
wanna stop. But failed
everything. This habit has
become the only stress
buster. I wanna set my
body and mind correct.

Yes, it is possible to get
pregnant from pre-cum (a
slang word for the drops of
pre-ejaculatory secretions
that come out of the penis in
response to sexual stimula-
tion) as this may contain
sperms remaining in the
ducts following a previous
ejaculation.

However, for pregnancy
to occur in such a situation,
both the man and women
should be highly fertile and
the exposure of that fluid to
the female genitalia should
occur close to the ovulation
day. You may wish to know
that, though rare,  there are
recorded cases of women
who became pregnant this
way.

If you have had a sexual
encounter which you
suspect could lead to
pregnancy, get tested as
soon after 7 days from the
ovulation day, as possible.
There are sensitive test kits
such as those based on
ELISA principle, which can
detect pregnancy at least a
week before your period is
due. And if you miss a
period get tested within the

please Suggest What foods
or changes I have to start
with.

Thanks.

Hi, the low back problem
and the weakness you
experience are not related to
or caused by masturbation.
You can safely continue it.
The back pain is mostly
related to posture and
weight and/or to problems
in the vertebral column.
Discuss with your family
doctor or an orthopedist.
You may try back exercises
recommended by the
Arthritis Research Council
(ARC) of UK. Check for
calcium and vitamin D
levels in the body and take
supplements as recommen-
ded by your doc.

Can I get pregnant from
pre-cum? and how long
should I be worried about
being pregnant if I dont
have my period for 2
weeks?  When a guy has
that clear discharge stuff
that comes out before he
cums? Well....can that make
a girl pregnant? I have
heard it cann't and  I have
heard it can.
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ÃÇ·Ï̂ Œ~åÉÏ̂ 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.

next week itself.

Will uncut or uncircum-
cised penis cause any
discomfort during vaginal
penetration.

It does for many men!
And there are men who had
perfectly normal (comfor-
table) intercourse despite
foreskin that can not be
pulled back.

However, from a stand-
point of your own hygiene
as well the safety of your
female partner, it is a good
idea to go for circumcision.
Visit your family doctor, he
will let you know if you
really need a circumcision.

My pines too small. need
be bigger

I can understand your
strong urge to have a bigger
penis. The wide spread
myth that bigger penis
performs better and gives
better sexual satisfaction
drives the men craving for a
bigger penis. First, this is not
true.

2. Sexual performance
lies in its owner's perform-
ance, not in the penis size.

3. Second, the penis size
cannot be increased, in any
normal adult, for two
reasons- 1. The penis size
(length and girth) is
determined by the genes. 2.
The penis does not have any
muscles in it. For these two
reasons it's not possible to
increase the penis size.

4. Every penis is beautiful
in its own way and can
perform as well as any other
penis. Love it (and your
body) as it is. Focus on
learning sex techniques that
bring you and your partner
great sexual satisfaction and
pleasure.

Hi, how long sex with
pregnant women? I need
your suggestion?

If the pregnant woman
has no history of abortions/
miscarriages in the past, if
she is not experiencing any
spotting, bleeding or cramps
during the current pregn-
ancy, then you may indulge
in intercourse till about 8th
month, provided she is
interested and willing too.

The general precautions
to be taken include: 1. avoid
deep and vigorous thrust-
ing, 2. avoid throwing your
weight on her. 3. Choose
coital positions that are
comfortable for pregnant
women (ex: side-to-side).

Best wishes!

Hi, I would like to ask
you for my penis foreskin
problem. Since few month
back I found that my penis
foreskin is crack and little
bit bleeding also, please
suggest me what kind of
ointment I will apply on it.
my age is 48years.

First pl visit a doc and
ascertain what is the root
cause of the problem. Ex:
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i+≤á¶ê~å‡ heQÀÖò¤ PÜ«Úˆ~fikH±

ÃÇÏ~Ú~ü „QÀ̀ 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‰õΩ̄ =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.

Diabetes? Use of antibiotics?
Use of contraceptive pills by
the partner? Severe anxiety?
These are some of the
possible causes behind your
condition.

Besides, there may be
other skin conditions with
similar symptoms, so a skin
specialist consultation is a
suggested.

I am 27 years old. I am a

married man. These days I
have a erection problem.
Please suggest any medi-
cine for this.

Hi, at your age, the
common causes of ED are
more likely to be psycho-
logical, contextual (situati-
onal) or relationship related.
For ex:

Anxiety, Depression,
Stress, Relationship probl-
ems, Fear of sexual dys-
function, performance
anxiety, demanding partner,
self-imposed demand,
unfavorable conditions,
hostilities between wife and
husband... and so on.

Certain physical factors
can also play a role:
sedentary life style, obesity,
hormone issues, high BP,
high Sugar, long-term use of
prescription medicines,
smoking, alcohol, recreation
drugs etc.

To be able to guide you
proper treatment modali-
ties, we need to understand
the nature of your problem
and its roots. Pl consult in
person.

Hi sir I cannot sleep
night time and with out
doing hand job I cannot get
sleepy what to do.

Masturbation is healthy
and normal, but NOT when
it becomes an addiction or
an irresistible habit.  Don't
worry, it can be helped
through counselling and
behaviour modification.

Buy Neeli Gold Hair Growth Oil - Pack of 3 Online at Low price - Amazon.in - Amazon.in - Amazon.in - Amazon.in - Amazon.in
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Restores Energy
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