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em~mg nÇ>o!
 nmZ 4 dê$Z

nÇ>o ~mnyamdm§Zm VËH$mbrZ 
~«m÷Um§H$Sy>Z Iyn Ìmg Pmbm. doi 
àg§Jr ‘w§~B©V H$moQ>©-H$Moè¶mhr H$amì¶m 
bmJë¶m. nwT>o ndimMr gmW gwQ>br 
Am{U Ë¶m§À¶m V‘memMr YyiYmU 
Pmbr. ~mnyamd nwÊ¶mV EH$mH$s, 
Xm[aÐçmV nS>bo. ~mny qOVrH$a d 
emhra Zm{ZdS>oH$a ¶m§Zr Ë¶m§Mm 
AIoaMm gm§^mi Ho$bm. eodQ>r 
d¶mÀ¶m EH$moUE|erì¶m dfu 12 
{S>g|~a, 1945 amoOr nÇ>o ~mnyamdm§Mo 
nwÊ¶mV {ZYZ Pmbo.

"loð> dU© ‘r ~«m÷U Agw{Z 
gmodio R>odbo KmbyZ KS>r

‘emb Yabr hmVr V‘memMr 
bmO bmJbr XoemoYS>r'

Ag§ ñdV…{df¶r åhUUmè¶m 
~mnyamdm§À¶m AmO VrZeoÀ¶m da 
bmdÊ¶m CnbãY AmhoV. ‘w§~B©Mr 
bmdUr, nwÊ¶mMr bmdUr, gmiyMr 
bmdUr VgoM Pwam ~mdam ¶mgma»¶m 
bmdÊ¶m§Zr nÇ>o ~mnyamd AOam‘a 
Pmbo AmhoV. nÆ>o ~mnyamdm§Zr ^anya 
bmdÊ¶m {b{hë¶m ho Iao Amho; na§Vw 
JU, Jm¡iU Am{U dJboIZ ¶mVhr Vo 
‘mJo ZìhVo. Amnë¶m N>Îmrg JUmÀ¶m 
aMZm§V Vo JUoemMr ñVwVr H$aVmZm 
åhUVmV.

"WmQ> H$éZr ‘mR> ^amoZr, ¿¶m J§ 
gJù¶m {ear,

AJ§ OmD$ Mbm ‘WwaoÀ¶m ~mOmar'
Ag§ JdiUr åhUUmao nÇ>o 

~mnyamd Jmonr-H¥$îUmÀ¶m e¥§JmadU©Zmbm 
‘hÎd XoVmV, ho Iao Amho. dJ 
gmXarH$aUmgmR>r Ë¶m§Zr ‘rÇ>mamUr hr 
à{gÕ aMZm Ho$br Amho. Aem arVrZo 
^o{XH$ bmdÊ¶m, dU©Zna, CnXoena 
bmdÊ¶m Am{U e¥§Jm[aH$ bmdÊ¶m Aem 
{d{dYm§Jr aMZm H$aUmao nÇ>o ~mnyamd 
ho ¶m joÌmVrb gd©loð> H$dr hmoVo, ho 
ZmH$maVm ¶oUma Zmhr.

Á¶oð> bmoH$H$bm Aä¶mgH$ S>m°. 
àH$me Im§S>Jo ¶m§Zr emhra nÇ>o 
~mnyamd ¶m§À¶mda g§emoYZ Ho$bo 
Amho. nÇ>o ~mnyamdm§Mo AZoH$ {H$ñgo 
Ë¶m§À¶m g§J«hr AmhoV. Ë¶m H$mimV 
V‘mgJra Amnë¶m OmVrnmVtMm 
‘moR>çm Jm¡admZo CëboI H$arV. V‘mem 
joÌ Va Zm§XË¶m JmoHw$imgmaI§ AWdm 
IQ>ë¶mÀ¶m KamgmaI§ Ago. OmVr¶ 
Apñ‘VoMm Vwam Amnë¶m S>moŠ¶mda 
{‘adUmao V‘mgJra H$bJr-Vwè¶mÀ¶m 
bT>Vr Iwë¶m {XbmZo H$arV. hma-OrV 
hmoB©. hmaUmam Amnbr hma ‘moR>çm 
‘ZmZo ñdrH$mar. nÇ>o ~mnyamd ¶m§À¶m 
XJSy>~m~m gmir {eamobrH$a, AOw©Zm 
dmKmobrH$a, ^mD$ ’$³H$S> ¶m§À¶mer 
bT>Vr Pmë¶mMm B{Vhmg Amho. ¶m 
bT>Vt‘Ü¶o nÇ>o ~mnyamd habo hmoVo. 
Ë¶m§Zm df©^a ~m§JS>çm ^ê$Z amhmdo 

bmJbo hmoVo. nÇ>o ~mnyamdm§Mo {eî¶ 
Am{U V‘memVrb bmoH${à¶ ZmMo 
XmXÿ VwimnyaH$a ¶m§À¶mH$Sy>Z nÇ>o 
~mnyamdm§À¶m H$mimVbo AZoH$ {H$ñgo 
EoH$Ê¶mMm ¶moJ Ambm. AWm©V ho 
{H$ñgo V‘mg{Jam§À¶m bT>VrMoM hmoVo.

nÇ>o ~mnyamd Am{U AOw©Zm 
dmKmobrH$a ¶m§Mm O§Jr gm‘Zm EH$Xm 
Ami§XrV Pmbm. ¶m gm‘Ý¶mV AOw©Zm 
dmKmobrH$a ¶m§Zr ~«ôå¶mMr ’$moS> 
Ho$br. nÇ>o ~mnyamdm§Mm amJ AZmda 
Pmbm. Vo åhUmbo, "Vy ‘mÂ¶m ~«ôå¶mMr 
’$moS> Ho$br. ^J|Ð hmoD$Z ‘aerb. 
'AOw©Zm dmKmobrH$aXoIrb g§Vmnbo. 
Vo nÇ>o ~mnyamdm§Zm åhUmbo, "VwÂ¶m 
A§Ë¶¶mÌobm dJ©Ur H$mT>mdr bmJob.' 
Am{U IamoIaM XmoKm§À¶mhr OrdZmV 
VoM KS>bo.

11-10-1905 hm Vmo Eo{Vhm{gH$ 
{Xdg. ~mnyamd H$moQ>m©nwT>o ZV‘ñVH$ 
hmoV åhUmbo, "~«m÷UmMo ‘hma hmoVm 
¶oB©b; nU ‘hmamMm ~«m÷U hmoVm 
¶oUma Zmhr. Zm‘M§X ndimZo ‘bm 
‘hma hmoÊ¶mMr AQ> KmVbr Am{U Vr 
‘r ‘mÝ¶ Ho$br. ho ’$º$ OmUVo bmoH$M 
OmUVrb. ‘J ‘r AmVm ‘hma Pmbmo 
Amho, Vmo R>rH$ Amho.'
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‘m{gH$ nmirg§~§Yr 
{e{jH$m§Mm OZOmJa

‘m {gH$ nmir{df¶r 
~mobm¶bm bmoH$m§Zm 
AOyZhr g§H$moM 

dmQ>Vmo. àË¶jmV AmOhr ‘moR>çm 
g§»¶oV ‘wbr-‘{hbm ‘m{gH$ 
nmirgmR>r Cn¶wº$ gmYZm§nmgyZ 
d§{MV AmhoV. Z°eZb ’°${‘br hoëW 
gìh}À¶m AhdmbmZwgma {~hma‘Ü¶o 
59.2 Q>³Ho$ ‘{hbmM hm¶{O{ZH$ 
g°{ZQ>ar àm°S>ŠQ²g dmnaVmV. 74.4 
Q>³Ho$ ‘{hbm AmOhr ‘m{gH$ 
nmirÀ¶m doiog H$mnS>M dmnaVmV. 
‘m{gH$ nmir hm Agm {df¶ Amho 
Á¶mMm g§~§Y {nV¥gÎmmH$ g‘mOmZo 
bmOoer OmoS>bm Amho. ‘mÌ {~hma‘Ü¶o 
¶m {df¶mda JmUr aMyZ, Vr JmD$Z, 
ZmQ>H$m§‘YyZ VgoM àýnoQ>rÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ H$mhr {e{jH$m ¶m{df¶r 
{dÚm{W©Zt‘Ü¶o OmJ¥Vr AmUÊ¶mM§ 
H$m‘ H$arV AmhoV. g‘mOH$ë¶mU 
{d^mJmÀ¶m ‘{hbm Am{U ~mb{dH$mg 
H|$Ð VgoM ¶w{Zgo’$À¶m ‘m{gH$ 
nmir ñdÀN>Vm A{^¶mZmÀ¶m joÌmV 

CËH¥$ï> H$m‘ H$aUmè¶m ¶m ‘{hbm 
{e{jH$m§Mm gÝ‘mZhr 
H$aÊ¶mV Ambm Amho. 
{~hma‘Yrb doJdoJù¶m {Oëøm§Vrb 
34 {e{jH$m§Zr Ë¶m§À¶m emioVrb 
Á¶m ‘wbr ‘m{gH$ nmirV H$mnS> 
dmnaV hmoË¶m Ë¶m§Zm g°{ZQ>ar n°S²g 
dmnaÊ¶m{df¶r {eH$dbo Amho.
noQ>r, JmUr Am{U  
ZmQ>H$m§‘YyZ OZOmJ¥Vr

25 dfmªnmgyZ N>nam ¶oWrb 
amO|Ð H$m°bo{OEQ> ñHy$b‘Ü¶o 
{eH$dUmè¶m Jm¶Ìr Hw$‘mar ¶m§Zm 

ZwH$V§M ‘{hbm Am{U ~mb{dH$mg 
H|$ÐmH$Sy>Z gÝ‘m{ZV 
H$aÊ¶mV Amb§ Amho. 

Ë¶m§Zr gm§{JVb§ H$s Ë¶m§À¶m emioV 
1,700-1,800 ‘wbr {eH$VmV. 
‘m{gH$ nmirVrb AS>MUt‘wio 
AZoH$m§Zm emim gmoS>mdr bmJm¶Mr. 
ho g‘Oë¶mda Ë¶m§Zr ñdV…hÿZ ¶m 
‘wbtZm n°S²g {dH$V KoD$Z {Xbo. ‘mÌ 
gwédmVrbm ¶m ‘wbr n°S²g dmnam¶bm 
Km~aV hmoË¶m. Ë¶m‘wio Jm¶Ìr ¶m§Zr 
Amnbm {df¶ {eH$dÊ¶mgmo~VM 
¶m ‘wbtZm ‘m{gH$ nmir{df¶rÀ¶m 

Jmoï>r gm§JyZ Ë¶m§Mo J¡ag‘O Xÿa 
H$am¶bm gwédmV Ho$br. Ë¶m§À¶m 
à¶ËZm§‘wio emioVrb 80 Q>³Ho$ 
‘wbr OwÝ¶m H$mnS>mEodOr g°{ZQ>ar 
n°S²g dmnê$ bmJë¶m AmhoV. ‘wbr-
‘{hbm AOyZhr ‘m{gH$ nmirV 
aº$ómd Wm§~dÊ¶mgmR>r OwÝ¶m 
H$mnS>m§Mm Cn¶moJ H$aVmV. ho H$nS>o 
ghOnUo Kar CnbãY AgVmV, Va 
n°S²ggmR>r n¡go ‘moOmdo bmJVmV. 
{~hma ho Am{W©H$Ñï²>¶m ‘mJmg amÁ¶ 
Amho. J[a~r, {ZajaVm, J¡ag‘O, 
A§Y{dœmg ¶m‘wio ~m¶H$m n°S²g 
dmnaV ZmhrV. n°S²g {dH$V KoÊ¶mMr 
~m¶H$m§Zm AOyZhr bmO dmQ>Vo. Ë¶mMm 
CëboI H$aU§hr Ë¶m Q>miVmV. Amho 
Ë¶m VwQ>nw§Á¶m n¡emV Ka MmbdVmV, 

Á¶m§V n°S²gbm OmJm ZgVo. Amnë¶m 
ImgJr dñVy§nojm KamVrb BVa 
Jmoï>tÀ¶m IarXmarbm Ë¶m OmñV 
‘hÎd XoVmV. g°{ZQ>ar n°S²g hr Ë¶m§Mr 
‘yb^yV JaO Amho, ¶mMm {dMmahr 
Ë¶m§À¶m ‘ZmV ¶oV Zmhr. KamVrb 
nwéfm§{df¶r ‘J ~mobm¶bmM ZH$mo.
g°{ZQ>ar n°S> Am{U n¶m©daU hmZr

OhmZm~mX ¶oWrb gaH$mar 
emioVrb {e{jH$m A‘¥Vm àrV‘ 
gm§JVmV H$s, ‘m{gH$ nmir{df¶r 
OmJê$H$Vm {Z‘m©U H$aÊ¶m‘mJo 
Ho$di ‘m{gH$ nmirXaå¶mZ n°S²g 
dmnamdo BVH$mM CÔoe ZìhVm. 
dmnaboë¶m g°{ZQ>ar n°S²gÀ¶m 
H$Mè¶mnmgyZ n¶m©daUmMr hmZr 
hmoUma Zmhr ¶mMrhr ‘m{hVr ¶mV 

{Xbr OmVo. Ë¶m§Zr ‘wbtZm gm§{JVb§ 
H$s ho n°S²g EH$ Va O{‘ZrV JmS>mdo 
qH$dm EImÚm ‘S>Š¶mV R>odyZ, Vo 
dmië¶mZ§Va OmiyZ Q>mH$mdoV. Ë¶m§Zr 
¶m{df¶r ‘wbter ~mobm¶bm gwédmV 
Ho$br, Voìhm ¶m ‘wbr Ë¶m§À¶mer 
~mobm¶bm V¶ma ZìhË¶m. CKS>nUo 
~mobÊ¶mV ‘wbtMm g§H$moM, bmO 
Ë¶m§À¶m bjmV Amë¶mZ§Va Ë¶m§Zr 
EH$ àýnoQ>r V¶ma Ho$br. Ë¶m§V ‘wbr 
‘moH$ionUmZo Amnbo àý {bhÿZ 
Q>mHy$ bmJë¶m. amoO e§^aoH$ àý 
Ë¶m§V nSy> bmJbo. ‘m{gH$ nmir 
H$er ¶oVo, Ë¶mVrb aº$mMm a§J H$gm 
AgVmo, H$mhr ‘wbtMr nmir XmoZVrZ 
{Xdgm§VM H$er g§nVo, Ago AZoH$ 
àý ¶mV hmoVo. ‘wbtZm ‘m{gH$ 

nmir{df¶r gd©H$mhr OmUyZ ¿¶m¶M§ 
hmoV§. ’$º$ Ë¶mda CKS>nUo ~mobm¶bm 
Ë¶m Km~aV hmoË¶m. àrV‘ ¶m§Zr Z§Va 
¶m {df¶mda ZmQ>H$ {b{hb§. Ë¶mV 
‘m{gH$ nmirÀ¶m {d{^ÝZ Jmoï>tMr 
‘m{hVr {Xbr OmVo. Xa AmR>dS>çmbm 
emioV ¶mMo à¶moJ hmoVmV.

nrnrEMEg H$mZN>oXdm ñHy$b, 
nyd© M§nmaÊ¶, ¶oWrb {e{jH$m 
Hw$‘mar Xrn‘mbm gm§JVmV H$s, 
Ë¶m§À¶m emioV 1,400 ‘wbr 
{eH$VmV. Ë¶m§Zmhr ‘m{gH$ nmir‘wio 
{ejU ¿¶m¶bm AS>MUr ¶m¶À¶m. 
Ë¶m‘wio Ë¶m§Zr emioV EH$ doJir 
Imobr Ho$br, {OWo ‘wbtZm ‘m{gH$ 
nmir{df¶r ‘m{hVr XoUmao Šbmg 
KoVbo OmVmV. Ë¶m§Zr ¶m ‘wbt‘Ü¶o 
OmJê$H$Vm AmUÊ¶mgmR>r H$mhr 
¶moOZmhr Ho$ë¶m. CXm. EImÚm 
‘wbrMm dmT>{Xdg Agob Va {VZo 
g°{ZQ>ar n°S²gM§ EH$ n°Ho$Q> BVa 
‘wbtgmR>r AmUm¶M§. Ë¶mMm JaOy 
‘wbr Cn¶moJ H$ê$ eH$Vrb. Jmdm§H$S>o 
AmOhr ‘m{gH$ nmir{df¶r AZoH$ 
J¡ag‘O, A§Y{dœmg àM{bV 
AmhoV. n°S²g Omibo Va ‘wbr 
J^©dVr hmoUma ZmhrV, ¶mgma»¶m 
ZdrZ A§Y{dœmgmMr Ë¶mV ^a nS>Vo 
Amho. ‘mÌ ¶m gJù¶m AS>MUtda 
‘mV H$ê$Z Amnë¶m ‘wbtZm ‘m{gH$ 
nmirMr ¶mo½¶ ‘m{hVr XoÊ¶mgmR>r 
Ë¶m§À¶m g§doXZerb {e{jH$m§Zr H§$~a 
H$gbr Amho. Ë¶mMo Mm§Jbo n[aUm‘ 
AmVm {Xgy bmJbo AmhoV. ho Ag§ 
CXmhaU Amho, Á¶mMm BVam§Zrhr 
Cn¶moJ H$aÊ¶mMr JaO Amho.
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A{Z‘m Hw$‘mar

‘m{gH$ nmir{df¶r 
bmoH$m§‘Ü¶o J¡ag‘O 
OmñV AgVmV. gmo~Vrbm 
J[a~r, {ZajaVm, 
Ym{‘©H$ A§YlÕm ¶m‘wio 
¶mV ^a nS>Vo. n[aUm‘r 
AZoH$ ‘wbtZm Amnë¶m 
{ejUmbm ‘wH$md§ bmJV§. 
{~hma‘Yrb H$mhr 
{e{jH$m§Zr ¶mda A{^Zd 
Cnm¶ emoYyZ H$mT>bo 
AmhoV.

AmOmanUmZo ‘mUyg 
AmYrM hV~b hmoVmo 
Am{U ‘J ho ImD$ 

ZH$mo, Vo ImD$ ZH$mo Ago CnXoem§Mo 
S>mog gwê$ hmoVmV. H$m¶ Imdo Am{U 
H$go Imdo EdT>o gm§{JVbo Var IaoVa 
Vo nwaogo ìhmdo. 

JOmZZamdm§Zm VmnmZo nH$S>bo 
Voìhm Vo Ia§M AñdñW Pmbo hmoVo. 
amoO ZdrZ VnmgÊ¶m, ~XbUmar 
Am¡fYo Am{U dmT>Umam Aeº$nUm 
¶m‘wio Vo AJXr H§$Q>miyZ Jobo. 
15-20 {Xdg Pmbo Var Vmn H$mhr 
CVaoZm. hm°pñnQ>b‘Ü¶o A°S>{‘Q> 
H$amdo bmJbo. gbmBZ/ZgoÛmam 
B§OoŠeZ ¶m gmè¶mZ§Va Vmn H$‘r 
Pmbm; nU AOyZ nwaogo ~ao dmQ>V 
ZìhVo. n°Wr ~XbyZ, S>m°ŠQ>a ~XbyZ 
doJdoJir Am¡fYo KoVbr. ‘mÂ¶mH$S>o 
Amë¶mZ§Va åhUmbo, "S>m°ŠQ>a 
Vw‘Mm Z§~a 12 dm Amho. 13 
dmOÊ¶mAJmoXaM H$mhr H$aÊ¶mMr 
Oéar hmoVr. ‘r JOmZZamd, d¶ df} 
60.' ¶m§Mm gmam B{Vhmg VnmgyZ 
nm{hbm Va Ë¶mV BVa VnmgÊ¶m§nojm 
‘w»¶ ^a hmoVm Vmo 1) Ë¶m§Mr ^yH$, 
2) AÝZ nMZmg bmJUmam doi, 3) 
ImÊ¶m-{nÊ¶mÀ¶m doim d nÕVr. 
WmoS>Š¶mM doimV AmOmamMr Hw$S>br 
CbJS>br Jobr d nm¶è¶m nm¶è¶m§Zr 
CÎmao gmnS>V Jobr. d¶mZwgma 
d àH¥$VrZwgma JOmZZamdm§Mr 
nMZeº$s H$‘Hw$dV hmoVrM, nU 
Ë¶mhrnojm Am¡fYmZ§Vahr ^yH$ 
‘§Xmdbr. Aeº$nUm‘wio nm¡{ï>H$ 
ImÊ¶mda ^a {Xbm OmV hmoVm. 
‘§X Aem nMZmbm OS> OodUmMm 
^ma ghZ hmoV ZìhVm. earamV Z 
nMbobm hm ^mJ VgmM nSy>Z Ë¶m§Mm 
CnÐd dmT>V hmoVm. gdm©V àW‘ 
JOmZZamdm§Zm ImÊ¶mMo {Z¶‘ 
g‘OmdyZ gm§{JVbo Am{U H$‘r 
ImD$Z AmYr ~ao hmoÊ¶mMo ‘hÎd 
nQ>dbo. 

1) gH$mir CR>ë¶mda 
CnmernmoQ>r 1 H$n H$mo‘Q> nmUr 
{nUo, 2) ‘ZwH$m, IOya, S>mqi~, 
H$moH$‘ {^OdyZ Ë¶m§Mo nmUr 
{Xdg^a WmoS>o WmoS>o KoUo, 3) ‘wJmMo 
H$T>U, Hw$iWmMo gyn, ^mVmMr noO, 
^mÁ¶m§Mo gyn, gmirÀ¶m bmøm Aem 
Jmoï>r OodUmÀ¶m doioV KoUo, 4) 
nwaoer eara, ‘mZ{gH$ d ^md{ZH$ 
{dlm§Vr, 5) Oê$a Ë¶mM Am¡fYm§Mm 
dmna. ¶m gmè¶m Jmoï>t‘wio Ë¶m§Mm 
amoOÀ¶m OodUmVrb ~«oS>, ‘¡Xm, 
bmSy>, Imar ¶m§Mm ‘mam H$‘r Pmbm 
d bdH$aM ì¶dpñWV ^yH$ 
bmJë¶mZ§Va Zoh‘rMo OodU 
gwê$ Pmbo. JOmZZamdm§Zm nyU© 
~ao dmQ>bo. nmoQ>mMo Amamo½¶ 
OmñV ‘hÎdmMo ho Ë¶m§Zm 
nwaonya nQ>bo. 
nmoQ>mMo Amamo½¶ (Gut 
health) …
 Iao Va Gut åhUOoM 
Amnbo nmoQ> ho Amnë¶m ‘|XÿÀ¶m 
ñdê$nmVM AgVo. nmoQ>mÀ¶m 
Amamo½¶mdaM - 1) Amnbr 

à{VH$maj‘Vm, 2) öX¶mMr 
VmH$X, 3) nMZj‘Vm 4) 
AmOmamnmgyZ ~Mmd, 5) ‘|XÿMo 
Amamo½¶, 6) Amnbm ‘yS>, 7) 
em§V Pmon, 8) dOZ {Z¶§ÌUmV 
amhUo. ¶m gmè¶mM Jmoï>r Adb§~yZ 
AgVmV. nmoQ>mMr A§VJ©V ì¶dñWm 
Mm§Jbr Agbr H$s earamVbr 
gwOoMr eŠ¶Vm H$‘r hmoVo. 1) 
öX¶{dH$ma, 2) ñWybVm ¶m XmoZ 
‘hÎdmÀ¶m YmoŠ¶m§nmgyZ Amnë¶mbm 
dmMdbo OmVo.
nmoQ>mMo Amamo½¶ AmoiIm¶Mo  
Var H$go?
1) gH$mir CR>ë¶mda 1 KmoQ> 
H$mo‘Q> nmUr ß¶mdo. ewÕ T>oH$a 
ho AmXë¶m {XderMo OodU 
nMë¶mMo ‘w»¶ bjU Amho. 
2) hbHo$nUm, ’«o$e dmQ>Uo, 
VaVarVnUm nyU©nUo nmoQ>mÀ¶m 
Amamo½¶mda Adb§~yZ AgVmo. 
3) doiÀ¶m doir ¶mo½¶ nÕVrZo 
g§S>mgbm gm’$ hmoUohr Iyn 
‘hÎdmMo AgVo. 4) ‘ZmMr em§V 
d pñWa AdñWm åhUOoM nmoQ> 
R>rH$ Agë¶mMo bjU hmo¶. 5) 
VUmd Z ¶oVm OodU KoD$ eH$Uo, 
N>mZ ^yH$ bmJUo åhUOo Amnbo 
nmoQ> R>rH$ Agë¶mZo bjU Amho.
nmoQ> R>rH$ AgUo - AÝZmMo 
¶mo½¶ nMZ - gyú‘ nMZ 
- nmofUm§Mo emofU. ¶m‘wio 
nmoQ>XþIr, J°gog, Owbm~, 
WH$dm, Aem§V Pmon, gmaIo 
JmoS> Imdogo dmQ>Uo, dOZ 
dmT>Uo, ËdMm{dH$ma, S>moHo$XþIr, 
‘yS> pñd§J ¶m gmè¶m§nmgyZ Xÿa 
amhVm ¶oVo. nÕVeranUo nmoQ>mMo 
Amamo½¶ amIUo eara, ‘Zmbm 
Q>dQ>drVnUm XoVo.

b§KZ EH$ CÎm‘ Cnm¶
1) gmdH$me ‘Z bmdyZ OodUo, 
2) doiÀ¶m doir OodU KoUo, 
3) CÎm‘ OrdZe¡brMo nmbZ 
H$aUo, 4) ì¶m¶m‘ H$aUo, 5) 
VUmd {Z¶moOZ H$aUo, 6) 
AmR>dS>çmVyZ EH$ {Xdg Cnmg 
H$aUo, 7) VmÁ¶m emH$mhmar 
OodUmbm àmYmÝ¶ XoUo. ¶m gmè¶m 
Jmoï>r Iyn ‘hÎdmÀ¶m AgVmV. 
hbHo$, bdH$a nMUmao H$‘r Imëbo 
Var nwaogo R>aUmao d nmoQ>mMo Amamo½¶ 
dmT>dUmao OodU Amnë¶m gJù¶m§Zm 
‘mhrV Agbo nm{hOo. 

b§KZ åhUOo H$m¶? 
H$‘r ImUo/Cndmg/nMZmg 

hbHo$ OodU OodUo.
{hado ‘yJ
b§KZmgmR>r H$‘r Imëbo Var nwaogm 
R>aUmam hm Iyn Mm§Jbm n¶m©¶ Amho. 
Vmn, ñWybVm, S>moù¶m§Mo AmOma, 
‘Yw‘oh AgUmè¶m ‘mUgm§Zm {hado 
‘yJ Iyn ’$m¶Xoera R>aVmV. earamV 
dmT>bobo H$’$, {nÎm Vo H$‘r H$aVmV. 
dmV qH${MV dmT>dV Agë¶mZo {hado 
‘yJ WmoS>m doi nmÊ¶mV {^OdyZ 
¿¶mdo. Vwnmda Vo naVdyZ ¿¶mdo. 
Ja‘ nmÊ¶mV KmbyZ ‘yJ {eOdyZ 
¿¶mdo. ‘yJ {eOdVmZm Ë¶mV ^anya 
nmUr Kmbmdo, {Oao KmbyZ ‘wJmMo 
dadaMo nmUr H$T>U åhUyZ dmnaVm 
¶oVo. {H§${MV ‘moS> Amboë¶m ‘wJmMr 
Cgi OodUm‘Ü¶o dmnaVm ¶oVo. 
{hado ‘yJ+ Vm§Xÿi qH$dm AmoQ²>g 
KmbyZ Ho$bobr pIMS>r nmoQ>mÀ¶m 
Amamo½¶mgmR>r CÎm‘ AgVo. AmoQ>²g 
(Od) ho EH$ V¥UYmÝ¶ Amho. ho gwÕm 
nMZmgmR>r EH$ CÎm‘ YmÝ¶ Amho. 
1) H$moboñQ>am°b OmñV AgUo, 
2) ãbS> ewJa OmñV AgUo, 

3) dOZ OmñV AgUo. 
¶m gmè¶m§gmR>r AmoQ>²g 
Cn¶moJr Amho. nU nmoQ>mÀ¶m 
Amamo½¶mgmR>r Vo gdm}Îm‘ 
Amho. AmoQ>²gMr pIMS>r 
Cn‘m AmnU H$ê$ eH$Vmo.
g’$aM§X …

earamVë¶m gJù¶mM 
AUyaoUyn¶ªV g’$aM§X 
CÎm‘ R>aVo. (gáYmVy§Mo 
Vo nmofU H$aVo.) nmoQ>m§À¶m 
Amamo½¶mgmR>r g’$aM§X CÎm‘ 

AmhoM. Owbm~ Wm§~dÊ¶mgmR>rhr 
¶mMm Cn¶moJ hmoVmo. nU nmoQ>mÀ¶m 
Amamo½¶mMr gwédmV Á¶m XmVm§À¶m 
Amamo½¶mnmgyZ hmoVo, Ë¶m XmVm§Mohr 
Amamo½¶ g’$aM§XmZo CÎm‘ amhVo. 
Ja‘ nmÊ¶mV g’$aM§X KmbyZ 
R>odmdo. Ë¶mÀ¶m gmbrdaMm Wa nyU© 
H$mTy>Z Q>mH$mdm. Vo H$moaS>o nwgyZ 
¿¶mdo. g’$aM§X gmbrgH$Q> MmdyZ 
Imëë¶m‘wio XmV ew^« MH$MH$sV d 
ñdÀN> hmoVmV. Owbm~ hmoV AgVmZm 
CH$iË¶m nmÊ¶mV Q>mHy$Z gmb 
H$mTy>Z dobMr KmbyZ {‘Šga‘YyZ 
H$mTy>Z Vo ~mimbmhr XoD$ eH$Vm.
VmH$ …
XømV nmUr KmbyZ KwgiyZ 
Ho$bobo VmH$ nmoQ>mÀ¶m Amamo½¶mgmR>r 
gdm©{YH$ CÎm‘ Amho. 1) Vm|S>mbm 
Md ZgUo, 2) Owbm~, 3) 
CbQ>çm, 4) ‘wXVrMm Vmn ¶mda 
VmH$ CÎm‘ Amho. 
VmH$m‘wio H$’$ hmoV Agob Va 
VmH$mV gw§R>+{‘ar KmbyZ ¿¶mdo. 
1) Xhr gm¶rgH$Q> nmUr Z 
KmbVm ì¶dpñWV KwgiyZ KoVbo 
Va AmëhmXXm¶H$ hmoVo. 2) 
XømMr gm¶ H$mTy>Z nmUr Z 
KmbVm Ho$bobo VmH$ H$’$, {nÎm 
KmbdUmao R>aVo. 3) XømÀ¶m 
1/4 nQ> nmUr KmbyZ Kwgibobo 
VmH$ ho Owbm~ Wm§~dÊ¶mg 
‘XV H$aVo. 4) XømÀ¶m {Zå‘o 
nmUr KmbyZ Kwgibo Va gyO 
H$‘r H$aVo. 5) Xhr KwgiyZ 
bmoUr H$mTy>Z naV nmUr KmbyZ 
Kwgibobo VmH$ WH$dm Xÿa H$aVo. 
AmOmanUmV Aem Md dmT>dUmè¶m, 
nMm¶bm hbŠ¶m Iyn Jmoï>r AmhoV 
H$s Ë¶m KoVë¶mda CËgmh, AmZ§X, 
VaVarnUm bdH$a naV {‘iVmo. 
b§KZmMm AmZ§X AZw^dÊ¶mgmaIm 
Amho ho Z³H$sM.
niÊ¶mAmYr "Wm§~m¶bm' {eH$m
nMÊ¶mgmR>r WmoS>m doi Úm
nmoQ>mbmhr "‘Z' AgVo
Xþ…ImMr YJ em§V H$am
OodUmbm OrdZ ~ZdVmZm
à‘mUmMo ^mZ R>odm
ImUo "A§Jr' bmJmdo
¶mgmR>r "b§KZ' {eHy$Z ¿¶m. 
madhurauday@gmail.com

Am¶wî¶ gw§Xa Amho

S>m°. ‘Ywam 
Hw$bH$Uu, 
E‘S>r (ór 
amoJ-àgyVr), 
Am¶wd}X

AmOmanUmVbo b§KZ d§ XZm H¥$îUm ¶m§M§ ZmV§ WoQ> 
EH$bì¶mgmo~V Amho. 
ñd¶§àoaUoVyZ EH$bì¶ 

YZw{d©ÚoMr H$bm {eH$bm, VmoM ‘mJ© 
d§XZm H¥$îUm ¶m§Zr {MÌH$boÀ¶m 
~m~VrV ñdrH$mabm. emgH$s¶ godoV 
Cƒ nXmda H$m¶©aV AgVmZm Ë¶m§Zr 
{MÌH$boMm [a¶mP AI§S> gwê$ R>odbm 
Amho. ho {MÌàXe©Z Ë¶mMoM àVrH$ 
Amho.

âbmBQ> Am°’$ ’°$ÝQ>gr ho gw§Xa 
erf©H$ d§XZm H¥$îUm ¶m§Zr Amnë¶m 
{MÌàXe©Zmbm {Xbo Amho, ¶mdê$ZM 
Ë¶m§À¶m {MÌà{V^oMr AmoiI 
hmoVo. ñdm^m{dH$Vm Am{U ghOVm 
ho Ë¶m§À¶m {MÌm§Vbr JwUd¡{eîQ>ço 
dmQ>VmV. Jmd Agmo dm eha {VWë¶m 
Ñî¶H$mì¶mbm a§J^mfoVyZ gmH$maÊ¶mMo 
AmìhmZ d§XZm H¥$îUm ¶m§Zr ghOVoZo 
ñdrH$mabobo {XgVo. ‘yV©ê$nmbm 
ñdßZdV e¡brH$S>o didVmZm 
a§JaofoMr D$Om© Ë¶m§Zr ‘moR>çm Iw~rZo 
dmnabr Amho. Ë¶m§À¶m a§Jm§Mm nmoV 
Iyn {Od§V Agm Amho.

d§XZm H¥$îUm ¶m§Zr ehamVë¶m 
Ñí¶ ^mfobm a§J^mfoVyZ Amnë¶m 
H°$Zìhmgda namd{V©V H$aVmZm Ë¶m§Zr 
’°$ÝQ>grMm gw§Xa dmna Ho$bm Amho. 

åhUOoM H$ënZmaå¶Vm hm Ë¶m§À¶m 
{MÌm§Mm AmË‘m Amho. S>moù¶m§Zm 
gwImdUmar nU ^¶mbm gm¢X¶m©Mo 
bonZ bmdUmar {MÌo doJù¶m {dœmV 
KoD$Z OmVmV. a§J, aofm, AmH$ma Am{U 
AdH$me ¶mMr ^mfm Ë¶m§Zm AdJV 
Pmbobr {XgVo. ^{dî¶mV Ë¶m§Mm 
hm àdmg A‘yV©VoH$S>o gaH$VmZm 

{XgVmo¶. ìh°ZJmoAJ, ‘moZoQ>, OmohmÝg 
da‘r¶a, hoZ«r ‘o[ag, JwñVmd pŠb‘Q> 
¶m n{ü‘r {MÌH$mam§Mr {MÌo Ë¶m§Zm 
AmdS>VmV Va ^maVr¶ {MÌH$mam§n¡H$s 
E‘. E’$. hþgoZ, ’«$mpÝgg Ý¶yQ>Z 
gwPm, dmgwXod Jm¶Vm|S>o ¶mgma»¶m 
Á¶oð> {MÌH$mam§À¶m {MÌm§Mo Ë¶m gVV 
AdbmoH$Z H$arV AgVmV.

dmñVddmXr {MÌe¡brH$Sy>Z A‘yV© 
H$boH$S>o gaH$Umam Ë¶m§Mm hm àdmg 
Z³H$sM gwIH$maH$ Amho. d§XZm H¥$îUm 
¶m§Mr a§JaofoMr à{V^m ^{dî¶mV 
A{YH$ à¶moJerbVoH$S>o OmV amhrb 
¶mMr ImÌr XoVm ¶oB©b. d§XZm H¥$îUm 
¶m§Mo ho EH$b {MÌàXe©Z S>m°. A{XVr 
d¡Ú ¶m§Zr Š¶waoQ> Ho$bo AgyZ ‘w§~B©À¶m 
H$mim KmoS>m n[agamVrb Ohm§Jra AmQ>© 
J°bar‘Ü¶o 22 Zmoìh|~a Vo 27 Zmoìh|~a 
2022 n¶ªV ^aUma Amho. gH$mir 
11 gm¶§. 7 dmOon¶ªV a{gH$m§gmR>r 
{dZm‘yë¶ Iwbo Agob.

d§XZm H¥$îUm ¶m§Mr 
âbmBQ> Am°’$ ’°$ÝQ>gr

{dO¶amO ~moYZH$a




