
ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 1* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 1Œ{u yLÞ™u [knku Aku íÞkhu Œ{™u Œu{kt Eïh™kt Ëþo™ ÚkkÞ Au. - rðfxh Ìkw„kËhuf ðMŒw™ku ‚nw…Þku„ fu ËwÁ…Þku„ nkuE þfu Au. yk r™Þ{ þheh™u rðþu …ý ÷k„w …zu Au.þheh MðkÚko fu MðAtË™u ‚kÁ fu ƒeò™wt ƒ„kzðk ‚kÁ ð…hkÞ Œku Œu™ku ËwÁ…Þku„ ÚkÞku.yu s„Œ{kºk™e ‚uðk yÚkuo ð…hkÞ, Œu ðzu ‚tÞ{ ‚ÄkÞ Œku Œu™ku ‚Ëw…Þku„ ÚkÞku.{™w»Þ su …h{kí{k™ku ytþ Au, Œu™e yku¤¾ fhðk ðk…heyu Œku Œu ykí{k™u hnuðk™wt {trËh ƒ™u Au.- {nkí{k „ktÄe (‘ykhkuøÞ™e [kðe' {ktÚke ‚k¼kh)y÷rðËk‚ktfze ÚkÞu÷e Ä{™eyku, y÷rðËk !‚ktfze ÚkÞu÷e Ä{™eyku, Œ{™u …w™: …w™: y÷rðËk.nðu Œ{khu Vk÷ðk-Vq÷ðk {kxu fþwt ™Úke;{kt‚ ™Úke, {uË™k ®…z ™Úke, r™fkìxe™ ™Úke, {rËhk ™Úke.«u{ ™u {iºke¼kð Œ{™u …zfkhu Au.ŒkS nðk{kt [k÷ðk™wt, Þku„ y™u æÞk™ Œ{™u …zfkhu Au.‚ktfze ÚkÞu÷e Ä{™eyku, Œ{™u …w™: …w™: y÷rðËk.nðu Œ{khu Vk÷ðk-Vq÷ðk {kxu ftE ™Úke !ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof ÓËÞhku„{kt  5úkf]rŒf r[rfí‚k......‚k2k Ãkr2ýk{ku ykÃku Au!



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 2* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 2ÓËÞ™e ðkŒ  ÓËÞ…qðof[hf y™u rn…ku¢urx‚yksÚke …kt[ nòh ð»ko …nu÷kt ykÞwðuoË™k r…Œk [hfu ‘[hf‚trnŒk’ ™k{u þhehr[rfí‚k™ku y…qðo „útÚk ÷ÏÞku. y™uf ¼khŒeÞ¼k»kkyku{kt y™u yt„úuS, yhƒe, Vkh‚e, £U[, hrþÞ™ ¼k»kkyku{kt y™wðkË ÚkÞku Au. Œu{kt r[rfí‚k ÔÞð‚kÞ ™erŒ (Professional
Ethics) ™wt ‚h‚ r™Y…ý ÚkÞwt Au;‘¾he yki»krÄ Œu, su ðzu hku„e™u ykhkuøÞ {¤u; ¾hku r[rfí‚f Œu, su hku„e™u hku„{wõŒ fhu; ¾her[rfí‚k Œu, su yuf hku„™wt þ{™ fÞko …Ae ™ðku hku„ Wí…Òk ™ fhu'.su ÔÞÂõŒ y™wfq¤ ¾kuhkf™wt ‚uð™ y™u ÞkuøÞ ÔÞkÞk{ fhŒe hnu Œu ™ehku„e hnu Au.  ÔÞÂõŒ «íÞuf fkÞo rððuf Ëk¾ðe™u fhu ŒuŒtËwhMŒe {kxu ykð~Þf Au. fkuE …ý fkÞo fhŒkt …nu÷kt, fkuE …ý þçËku ƒku÷Œkt …nu÷kt ‚k{u™e ÔÞÂõŒ™e ÷k„ýe ‚nus …ý Ëw¼kÞ™nª y™u ðkýe{kt {eXkþ nkuÞ Œu sYhe Au. ‚k{u™e ÔÞÂõŒ™u X…fku yk…ðk™ku nkuÞ Œku Œu …ý ‚t…qýo rððuf ™u ‚tÞ{ ò¤ðe™u yk…ðkuyu [hf fnu Au.  yk‚ÂõŒ W…h ytfwþ hk¾ðk™ku Au. ŒtËwhMŒe™wt hnMÞ ðÄw AŒwt fhŒkt [hf yk„¤ fnu Au fu ykðe ÔÞÂõŒ ¾hu¾hŒku ËkŒk nkuðe ½xu. Œuýu WËkh {™ðk¤k nkuðwt sYhe Au. Œuýu ‚khk™h‚kt™ku rððuf…qýo rð[kh fhŒkt nt{uþ ò„úŒ hnuðk™wt Au. Œuýu‚íÞr«Þ nkuðwt sYhe Au y™u  ™ehku„e hnuðk {kxu ÔÞÂõŒ ûk{kðk™ y™u ykós™ku ‚kÚku n¤e{¤e™u hne þfu Œuðk rðþk¤ {™ðk¤enkuðe ½xu!!! yk ƒÄe þhŒku ykÄwr™f rð¿kk™™e «Þku„þk¤k{kt ‚krƒŒ ÚkE Au. W…ÞwoõŒ „wýkuðk¤e ÔÞÂõŒ™k þheh{kt su hk‚kÞrýfVuhVkhku ÚkkÞ Au Œu Œu™u r™:þtf ŒtËwhMŒe ƒûku Au. ŒË™w‚kh Sð™ Sð™kh ÔÞÂõŒ™u fkuE ƒe{khe nkuÞ Œku yu™e ŒeðúŒk ½xu Au; y™u½ýe ðkh ‚t…qýo ŒtËwhMŒe …ý «kó ÚkkÞ Au. {™™e ¼kð™k fu¤ððkÚke ´ËÞ ðÄw MðMÚk ƒ™u Au y™u hku„«rŒfkhf þÂõŒ ðÄu Au. {k™r‚f ‚t½»ko{kt ½xkzku ÚkŒkt {™ n¤ðwtƒ™u Au. Œ™kð ½xŒkt Œ™kðsLÞ hku„ku Úkðk™e þfâŒk ½xu Au. Sð™™u W…fkhf yuðe …hku…fkhð]r¥k™ku rðfk‚ ÚkkÞ Au y™u yktŒrhfþÂõŒ ò„úŒ ÚkŒkt fwËhŒe heŒu hnu÷e YÍ ÷kððk™e þÂõŒ ‚Œus ÚkkÞ Au.þheh™u ÷k¼ËkÞe h‚kÞýku-yuLzkuŠVL‚™ku ²kkð ðÄu Au, ÷kune{kt ÷urxf yìr‚z™wt «{ký ½xu Au y™u þheh{kt ½‚khku W…òðŒktƒeòt h‚kÞýku suðkt fu yìrzÙ™r÷™ y™u ™kuhyìrzÙ™r÷™™k ²kkð{kt ½xkzku ÚkkÞ Au. yk{ ÚkŒkt ‚nk™wft…e Œtºk y™u y™wft…e Œtºk ðå[u‚{Œw÷k s¤ðkÞ Au, s{ýwt {„s ðÄw fkÞkoÂLðŒ ÚkkÞ Au y™u {k™r‚f Œ™kð™e yðMÚkk Œku òýu yË~Þ s ÚkE òÞ Au.{nk™ r[rfí‚f {nŠ»k [hf : ËËeo™e ‚khðkh{kt {™, þheh y™u ykí{k yu ºkýuÞ™u ykðhe ÷uðkt òuEyu.rn…ku¢urx‚ : yì÷kì…Úke™k r…Œk „úef rVrÍrþÞ™ rn…ku¢urx‚u ÷„¼„ yZe nòh ð»ko …nu÷kt þheh™e ŒtËwhMŒe yt„u rðÄk™ fÞwOnŒwt, ‘þheh{kt fkuE …ý ÔÞkrÄ ÚkkÞ Œku Œu™u {xkzðk {kxu þheh{kt y™tŒ þÂõŒ hnu÷e Au y™u ‚khk r[rfí‚f™wt fŒoÔÞ þheh™e ykyktŒhþÂõŒ™u s„kzðk™wt Au, yu™u xufku yk…e ‚Œus fhðk™wt Au.’rn…ku¢urx‚ W{uhu Au, ‘‚khk r[rfí‚f™e …nu÷e Vhs yu fu ‚khðkh ËËeo™u nt{uþ W…fkhf ¼÷u ™ ƒ™u …ý nkr™ Œku ™ s …nkut[kzuyu™e …qhu…qhe fk¤S hk¾ðe òuEyu.’ yk  {nk™ r[rfí‚fku™e ykhkuøÞ ÔÞkÏÞk™u {qŒo fhðk™k WËuþÚke ™ehku„e hnuðk yuf ði¿kkr™fÞ¿k ykìfxkuƒh 2, 1991Úke ykhtÇÞku;  ‚kŒ nòhÚke ðÄkhu ËËeoykuyu yu™ku ÷k¼ ÷eÄku Au.ËËeo™e rsSrð»kk™u su «kuí‚krnŒ fhu Œu™u s sðkƒËkh Œƒeƒ fnuðkÞ.fwËhŒ y™u ÓËÞhku„ÓËÞ™k hku„ku ½ýk «fkh™k nkuÞ Au. „¼koþÞ{kt ÓËÞ™ku rðfk‚ ÚkŒku nkuÞ íÞkhu ÓËÞ™e h[™k{kt ¾k{e hne òÞ yu «fkh™ksL{òŒ hku„ suðk fu ÓËÞ™k ƒu ûku…fku fu fýofku ðå[u™k …zËk{kt fkýwt hnu, ÓËÞ™k ðkÕð™e h[™k{kt ¾k{e hnu ð„uhu. ‚trÄðkÚkeÚkŒku ÓËÞhku„, su{kt ¾k‚ fhe™u ÓËÞ™k {kRxÙ÷ ðkÕð fu yuykuŠxf ðkÕð{kt ÔÞkrÄ ÚkkÞ, ÷kune™k Ÿ[k Ëƒký™u ÷eÄu ÚkŒkuÓËÞhku„, ÷ktƒk ‚{Þ™k VuV‚kt™kt ËËo suðkt fu ¾kt‚e y™u Ë{™u ÷eÄu ÚkŒku ÓËÞhku„. ÓËÞ™e fkìhku™he ykxoheyku ‚tfku[kðk™u ÷eÄuÓËÞ™u {¤Œwt …ku»ký ykuAwt Úkðk™u ÷eÄu ÚkŒku ÓËÞhku„. yk ÷u¾{kt ÓËÞ™e fkìhku™he ykxoheyku ‚tfku[kðk™u ÷eÄu ÓËÞ™k M™kÞw™u{¤Œwt …ku»ký ykuAwt ÚkðkÚke ÚkŒk ÓËÞhku„™e s [[ko fhðk{kt ykðe Au.ÓËÞ™e fkìhku™he ykxohe ‚ktfze Úkðk™u ÷eÄu ÚkŒk ÓËÞhku„™wt «{ký ½ýwt s ðÄŒwt òÞ Au. yk hku„ ûký{kºk{kt s Sð÷uý ™eðzeþfu Au. yk hku„™e ƒeS rðrþüŒk yu Au fu yk hku„{kt ‚…zkÞu÷e ÔÞÂõŒ ½ýe ð¾Œ ƒnkhÚke ŒtËwhMŒ ÷k„u Au. 1940 …Ae…rù{™k Ëuþku{kt yk hku„™e yku¤¾ ðÄe. ƒeò rðïÞwØ{kt {kÞko „Þu÷k Þwðk™ Þwhkur…Þ™ ‚ir™fku™k …kuMx{kìxo{{kt ÓËÞ™efkìhku™he ykxohe ‚ktfze ÚkE nkuðk™wt «{ký rðM{Þ …{kzu yux÷wt ðÄkhu sýkÞwt. …Ae Œku 1950Úke yk hku„u …rù{™k Ëuþku{kt «[tz



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 3* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 3MðY… Äkhý fÞwO. ºke‚Úke [k¤e‚ ð»ko™k Þwðk™ ykìrV‚hku, yrÄfkheyku, ƒì< {ì™ushku, Wãku„…rŒyku, zkìõxhku, ðfe÷ku yk hku„™k¼ku„ ƒLÞk. ºke‚Úke …[k‚ ð»ko ‚wÄe™e ðÞ™e ÔÞÂõŒyku su yk hku„{kt ‚…zkE Œu{kt™k ½ýk™u yk hku„ Sð÷uý ™eðzÞku. suyku ykhku„™k …nu÷k nw{÷kÚke ƒ[e „Þk Œu ƒef™k {kÞko ƒeò nw{÷k™k ¼ÞÚke {hu÷k suðk SðŒk hÌkk.…rù{™k Ëuþku{kt yk hku„ yt„u™wt ‚tþkuÄ™ W„ú ƒLÞwt. [hƒeÞwõŒ …ËkÚko, fku÷uMxhkì÷™wt ÷kune{kt ðÄw …zŒwt «{ký, zkÞkrƒxe‚,÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký, ðtþ…ht…hk„Œ ð÷ý, {k™r‚f Œký ð„uhu y™uf fkhýku yk hku„ yt„u rð[khkÞkt.yk hku„ rðf‚Œk Ëuþku{kt …ý Vu÷kÞku. yk hku„™wt «{ký yk…ýk Ëuþ{kt …ý ½ýwt ðæÞwt Au. yk hku„™kt fux÷ktf ÷ûkýku ¾qƒ srð[khðk suðkt Au. …rù{™k Ëuþku{kt ¼kirŒf rðfk‚ y™u ‚{]rØ™e ‚kÚku s yk hku„u Ëu¾k ËeÄe. ßÞkt ßÞkt ¼kirŒf «„rŒ …whÍz…ÚkeÚkE y™u ykÄwr™f ¼ku„«Äk™ ‚tMf]rŒ™e «rŒck ÚkE, {™w»Þ™wt fwËhŒ …h «¼wíð ðæÞwt, ßÞkt {™w»Þ™u ykuAk{kt ykuAk þkherhf©{Úke ðÄw ™u ðÄw Wí…kË™ fhðk™e þÂõŒ «kó ÚkE, st„e Wãku„ku MÚk…kÞk, Sð™™e Íz… ðÄe, fku÷kn÷ ðæÞku, Sð™™esYrhÞkŒku ðÄe, íÞkt yk «r¢Þk™e ‚kÚku ‚kÚku s fkìhku™he ykxohe ‚ktfze Úkðk™u ÷eÄu ÚkŒk ÓËÞhku„™e {kºkk …ý ðÄe.  sux÷wtfwËhŒÚke ðu„¤wt, fwËhŒÚke rðÁØ Sð™ ÚkÞwt Œux÷wt yk hku„ ŒhVe, yk hku„÷ûke Sð™ ÚkÞwt.yk W…hÚke ‚nusu ‚{òþu fu yk hku„™u r™ðkhðk™ku, ytfwþ{kt hk¾ðk™ku yuf{kºk W…kÞ Œu Sð™™u fwËhŒ ‚kÚku ‚tðkËeƒ™kððk™ku s nkuE þfu. …htŒw yksu, fwËhŒ ‚kÚku ‚tðkËe Sð™. r™h‚-‚qfwt Sð™, {tË Sð™, Sð™™k ytŒfk¤u Úkkuzktf ð»kkuo furËð‚ku Sððk suðwt Sð™ yu{ ÷u¾kÞ. ™i‚Š„f Sð™ ‚kÄw…wÁ»kku fu ‚tLÞk‚eyku™u s …hðzu. ‚t‚khe™u ™i‚Š„f Sð™ SððkW…Ëuþ fhðku, Œu ðurËÞk…ýk{kt ¾…u, yÔÞðnkÁ ÷k„u. yk hku„™u fkƒq{kt ÷kððku nkuÞ Œku yu™k {q¤™u s …fzðwt hÌkwt, fwËhŒÚke rð{w¾ Sð™™u fwËhŒ{Þ ƒ™kððwt hÌkwt. fwËhŒ{ÞSð™™u «„rŒ ‚kÚku, ‚{]rØ ‚kÚku, ¼kirŒf rðfk‚ ‚kÚku ‚w{u¤ ™Úke yu ¼ú{ ¼kt„ðku hÌkku.ykuAk{kt ykuAk ©{Úke ðÄw ™u ðÄw ÷k¼™e ÷k÷‚k, rðþk¤-{kuxwt yux÷wt s ‚kÁt, ™k™wt yux÷u QŒhŒe fûkk™wt, ðÄw ™u ðÄw [eòu™e{kr÷fe yux÷u s ‚{]rØ, fwËhŒu ƒûku÷e y™uf ‚wrðÄkyku™ku Úkkuzk {™w»Þku îkhk WzkW ™u ƒuVk{ W…Þku„, ßÞkhu ÷k¾ku ÷kufku™u yíÞtŒyAŒ{kt hnuðk™e Vhs™u òu «„rŒ yk÷u¾eþwt Œku yk «„rŒ ™u ™i‚Š„f ‚kr¥ðf Sð™™u fkuE {u¤ ™nª hnu. fwËhŒ™k ¼tzku¤™u‚{]Ø ƒ™kðe, rðf‚kðe y…kh ‚k{„úe™ku ÷nkðku {kýðk™wt òu Ëhuf™k Sð™{kt þfâ ƒ™u, {™w»Þ™wt ykÞw»Þ ðÄu, ŒtËwhMŒes¤ðkÞ Œku s yu ‚k[e «„rŒ nþu. yu «fkh™e «„rŒ y™u ‚{]rØ, ™i‚Š„f y™u ‚kr¥ðf Sð™ ‚kÚku sYh ‚w‚t„Œ ƒ™þu.y{urhf™ nkxo yì‚kur‚Þuþ™™k yuf y„íÞ™k ‚tþkuÄ™™k ykÄkhu (…w®÷„ «kìsuõx zuxk) yuðwt òýðk {éÞwt Au fu A fhŒktÞ ðÄwòu¾{e …rhƒ¤ku nkuðk AŒkt 10 % ÔÞÂõŒyku™u s ÓËÞhku„™ku nw{÷ku ykÔÞku nŒku y™u su{™u ÓËÞhku„™ku nw{÷ku ÚkÞku nŒku Œuðk60% ËËeoyku{kt ykðwt yuf …ý …rhƒ¤ òuðk {éÞwt ™ nŒwt.y{urhfk™k yuf ynuðk÷ «{kýu yìÂLsÞkuÃ÷kMxe fhkðu÷ …kt[‚ku ËËeoyku{ktÚke ‚ðk‚ku (25%) ËËeoyku™e fkìhku™he Ä{™eyku{kºk A s {rn™k{kt VheÚke ‚ktfze ƒ™e nŒe. Œu Ëhuf™e yìÂLsÞkuÃ÷kMxe{kt su MxuLx™ku W…Þku„ fhðk{kt ykðu÷ Œu ¾k‚ «r¢Þkfhu÷ yãŒ™ W…fhý nkuðk AŒkt yk{ ƒLÞwt. yk hku„™k ¼ku„ ƒ™u÷k ËhËeyku {kxu y™u yk hku„™k r™ðkhý {kxu y™uf òŒ™eykÄwr™f Ëðkyku W…÷çÄ Au. y™uf òŒ™kt ykÄwr™f Þtºkku yk ËËo™k nw{÷k™e ‚khðkh {kxu þkuÄkÞk Au. yk{ AŒkt yk hku„™wt«{ký …ý ðÄŒwt òÞ Au, yu™k nw{÷k™ku ¼Þ ðÄŒku òÞ Au.‚k[e ‚{]rØ{kt Œku {™™u r™hktŒ ‚kt…zu. {™ ‚w¾ y™u ‚÷k{Œe™e ¼kð™k y™w¼ðu. …ý y™uf™k ¼ku„u, fuð¤ yt„Œ ¼kirŒfði¼ð {kxu «kó ÚkÞu÷e ‚{]rØ{kt {™™e yþktrŒ ðÄu, ¼rð»Þ™kt ‚w¾ y™u ‚÷k{Œe™e yr™rùŒŒk ðÄu, y™u ¼krð ‚w¾ y™u‚÷k{Œe™e yr™rùŒŒkÚke ðÄw ¼u„wt fhðk™e, ðÄw «kó fhðk™e ÷k÷‚k ðÄu. …rhýk{u, yuf rð»k[¢ Q¼wt ÚkkÞ. su Sð™{ktr™htŒh y‚w¾, yþktrŒ y™u Wîu„ nkuÞ, y‚÷k{Œe™ku ¼Þ nkuÞ, Œu ÓËÞhku„ Œku þwt y™uf «fkh™k hku„ y™u ÔÞkrÄyku™wt Äk{ƒ™u. {™™e yþktrŒ þheh™k ykhkuøÞ™u, þheh™e «rŒfkh þÂõŒ™u rAÒkr¼Òk fhe ™k¾u Au yu Œku ði¿kkr™f heŒu …whðkh ÚkE [qfu÷wt‚íÞ Au. «„rŒ y™u ‚{]rØ sYhe Au.Sð™™k …kÞk™kt {qÕÞku™k  Let me live as fully as possible & let others die. yu{ Œku ™nª s; Live and let liveyu{ …ý ™nª, …htŒw ßÞkhÚke yk ‚qºk {U ‚kt¼éÞwt Au íÞkhÚke Œu™u ‚ŒŒ ðk„ku¤Œku hÌkku Awt; Let live, and live others (nwt yuf÷kuSðwt y™u ƒeò ¼÷u {hu, yu{ Œku ™nª s; nwt Sðwt y™u ƒÄk ¼÷u Sðu, Œu{ …ý ™nª; …ý ƒeò ‚w¾u Sðu y™u nwt …ý ‚w¾u Sðwt)yu ð]r¥k ßÞkhu y…™kðkþu íÞkhu yk hku„™e …fz yk…kuyk… Ze÷e …zþu y™u yu™wt r™ðkhý nkÚkðUŒ{kt Ëu¾kþu. yux÷wt s ™nª …ý‚{„ú Sð™ ‚k[k yÚko{kt ‚{]Ø ƒ™þu..



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 4* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 4ði¿kkr™f heŒu yu …whðkh ÚkE [qfâwt Au fu ykÄwr™f Sð™™k fku÷kn÷ y™u ŒkýÚke {™™u yr÷ó hk¾ðkÚke yk hku„ n¤ðku ƒ™uAu.  ‚{Œku÷ ‚kËku …kirüf yknkh, sYhe ©{, W¥kusf …eýkt fu Œ{kfw ð„uhu™ku íÞk„, rð[kh y™u yk[kh{kt ‚{Œk, fwËhŒe‚t…r¥k™ku ðuzVkx ™nª, …htŒw yu ‚t…r¥k™ku Ëhuf™u ÷k¼ {¤u yu ð]r¥k, yux÷u fu …kuŒk™e sYrhÞkŒku …h ytfwþ; yk ™i‚Š„f Sð™™eÔÞkÏÞk fne þfkÞ. yk òŒ™k Sð™{kt ÓËÞhku„™u …kt„hðk™e fkuE s Œf ™ {¤u, yu yk…kuyk… þ{e òÞ.  hku„™k …kÞk{ktfwËhŒ rð{w¾ Sð™ Au...Œu™ku yuf{kºk W…kÞ fwËhŒ{Þ Sð™ s nkuE þfu.fkìhku™he ÓËÞhku„{™w»Þ Mðk¼krðf heŒu s þheh y™u {™™e «ð]r¥k{kt håÞku…åÞku hnu Au y™u su™u ‚V¤Œk {¤u Œu Œku Úkkuzk ‚{Þ{kt ðÄw ™u ðÄwnkt‚÷ fhðk Œí…h ƒ™u Au. ŒuÚke s „¤kfk… nheVkE yuf÷Œk™u …ku»ku Au. þheh-{™™k ƒÄk ÔÞk…khku …kA¤ yuf [uŒ™k hnu÷e Au.[uŒ™k ‚ðoþÂõŒ{k™ nkuðk AŒkt su{ ðkË¤ ‚qÞo™u Zktfe Ëu Œu{ þheh-{™™e «ð]r¥kyku [uŒ™k™u rð‚khu …kze Ëu Au. yu{ ÚkŒkt[uŒ™k™k Mðk¼krðf „wýku suðk fu r™:MðkÚko «u{, fÁýk, ËÞk, ûk{kð]r¥k ¼w÷kE òÞ Au y™u y¤„k…ýk™k „wýku; ¢kuÄ, ½]ýk,E»kko, ðuhð]r¥k AŒkt ÚkkÞ Au, yu{™u ðu„ {¤u Au. yk ™fkhkí{f „wýku ÓËÞhku„™u ™kuŒhu Au.‚k{kLÞ heŒu yuðwt ƒ™u Au fu fkuhku™he Ä{™e™u ‚ktfze fhe ÓËÞ™u ÷kune™ku …whðXku ½xu ™nª íÞkt ‚wÄe fkuE …ý r[ö ð„hyuÚkhkuMf÷uhkur‚‚ ð»kkuo ‚wÄe ðÄŒku hnu Au. yk{ ÓËÞhku„™ku nw{÷ku fkuhku™he Ä{™e ‚ktfze ÚkðkÚke ¼køÞu s ÚkkÞ Au.Sð™ y™u Œýkð : Sð™ yk¾wt …rhðŒo™þe÷ Au. …rhðŒo™ rð™k™wt Sð™ fÕ…ðwt {w~fu÷ Au. «rŒ…¤, ûkýuûkýu þheh™k fku»kkuƒË÷kŒk hnu Au. Sð™™e Ëhuf ûký yk…ý™u ™ðku y™w¼ð fhkðu Au yux÷u fu Ëhufu Ëhuf ƒ™Œe ½x™k yk…ýk þkherhf Œtºk W…hy‚h fhu Au. {kuxu¼k„u yk…ýu …rhðŒo™™u ykðfkheyu Aeyu.fkuhku™he Ä{™eyku fkuE …ý òŒ™k …rhðoŒ™ ‚k{u ¾qƒ s ‚tðuË™þe÷ Au. …htŒw yk Ä{™eyku™e ‚tðuË™þe÷Œk™ku ykÄkh su½x™k ƒ™u Au Œu™u ½x™k™e y‚h{kt ykðŒe ÔÞÂõŒ fE heŒu ÷u Au, Œu™wt fuðwt yÚko½x™ fhu Au Œu™k …h ¾qƒ s ykÄkh hk¾u Au.‚w«r‚Ø rVrÍrþMx zurðz çnku{ yuf ð¾Œ …Je ‚kÚku ÷tz™{kt hkrºk þku{kt rÚkÞuxh{kt „Þk. þku AqxÞk …Ae „kze [k÷w ™ ÚkE, ŒuÚkeyu{ýu ¼q„¼o hu÷ðu{kt sðk™ku rð[kh fÞkuo y™u Mxuþ™ ŒhV [k÷ðk {ktzÞwt. {ÄþŒ ÚkE „E nŒe. hMŒku r™so™ nŒku. …kA¤Úke yuf…zAkÞku yu{™ku …eAku fhŒe nkuÞ Œu{ ÷køÞwt. [k÷ðk™e Íz… ðÄkhe. …kA¤ …zAkÞku …ý Íz…Úke ykðŒku nkuÞ Œu{ ÷køÞwt. ÓËÞ™kÄƒfkþ ðÄe „Þk. …h‚uðku ÚkE ykÔÞku. íÞkt Œku …zAkÞku …k‚u ykÔÞku y™u ‘zurðz, zurðz' fkuE ƒku÷kðŒwt ÷køÞwt.  …kA¤  òuÞwt Œkuyu{™ku r{ºk {ËË fhðk ykðŒku nŒku.  r{ºk™u òuŒkt s Äƒfkhk þ{e „Þk. niÞu nkþ ð¤e. yk ½x™k{kt …zAkÞk™u Ëw~{™ {k™eyuŒku ÓËÞ™k Äƒfkhk ðÄe òÞ y™u yu s …zAkÞku {ËË fhðk ykðŒku r{ºk Au yu ‚{òÞ Œu ‚kÚku s ÓËÞ™k Äƒfkhk þ{e òÞ!yÂMŒíð™ku ‚kh nhuf ûkýu ƒ™Œe ½x™kyku™k yÚko½x™{kt s Au.fkuhku™he ÓËÞhku„™k fkhýku¼kðkí{f1. y¤„k…ýwt : yk…ýu su™u yuf÷Œk fu yufktŒr«ÞŒk fneyu Aeyu yu ¾hu¾h y¤„k…ýwt ™Úke. fkuE ÔÞÂõŒ yufktŒ{kt‚{„ú rðï ‚kÚku yifâ y™w¼ðe þfu. ßÞkhu ƒeS fkuE ÔÞÂõŒ ¼h{uË™e{kt, fwxwtƒes™ku, ‚kÚkeyku y™u r{ºkku™e ðå[u hnuðk AŒkt…ý y¤„k…ýwt y™w¼ðu yuðwt ƒ™e þfu.ÔÞÂõŒ …kuŒu su {k™u Au Œu s ‚k[wt Au y™u ƒeò ƒÄk ¾kuxk Au, yÚkðk ƒeò yu™e ‚kÚku ‚t{Œ ™ ÚkkÞ Œku yu ƒÄk™k rð[khku¼q÷¼hu÷k Au yu{ {k™ðk™wt ð÷ý …ý yuf òŒ™wt y¤„k…ýwt s Au.. fuð¤ fkìhku™he ÓËÞhku„ …h ™nª …htŒw ÷„¼„ ƒÄk s hku„ku, yhu fìL‚h suðk hku„ …h …ý y‚h ðhŒkÞ Au. su{kt {™w»Þ™e[uŒ™k {kuxku ¼k„ ¼sðu Au Œu yufðe‚{e ‚Ëe™k rð¿kk™ {kxu {n¥ð™wt «fhý ƒ™e hnuþu.2. ðuhð]r¥k(Hostility) : «[r÷Œ yÚko{kt ðuhð]r¥k yux÷u fkuE™k …h ðuh hk¾ðwt fu Ëw~{™kðx hk¾ðe yuðku ÚkkÞ. rðþk¤yÚko{kt Mð¼kð™e W„úŒk, y‚rn»ýwŒk, r™hÚkof yý„{ku, [erzÞk…ýwt, rð[khku™e yk¢{fŒk y™u ™Sðk fkhý‚h y™nË„wM‚k™ku ‚{kðuþ …ý ðuhð]r¥k{kt ÚkkÞ Au. ‚n™þÂõŒ™u yk…ýu ‚k{kLÞ heŒu „wý ‚{Syu Aeyu …ý ytËhÚke ƒ¤k…ku hk¾e™u‚{‚{e™u ƒu‚e hnuðwt fu ‚n™ fhðwt yu  ËƒkÞu÷ku „wM‚ku s Au. ÓËÞ W…h yk¢{f „wM‚k suðe s {kXe y‚h ÚkkÞ Au.3. Mð¼kð™e W„úŒk : ‚tþkuÄ™ku Ëþkoðu Au fu (1) xefkí{f ð÷ý (2) ¢kuÄ (3) {Œk„úne…ýwt, W~fuhkx, yk¢{fŒk yk÷ûkýku Mð¼kð™e W„úŒk  Ëþkoðu Au.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 5* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 5MðkÚkoð]r¥k : yk ð÷ý y‚÷k{Œe(insecurity)™e ¼kð™k{ktÚke sL{u Au. ÔÞÂõŒ™u …kuŒk™k ‚w¾ {kxu™e y‚÷k{Œe ÷k„Œkt yuƒeò fþk™ku rð[kh ™ fhŒkt, ‚k{k™u ™wf‚k™ …nkut[u Œu™e ‚nus ‚h¾e …hðk fÞko rð™k, …kuŒk™ku MðkÚko Ít¾u Au. ykðe MðkÚkoð]r¥kÚke…ý ÓËÞ™u nkr™ …nkut[u Au.xefkí{f ð÷ý (Ëku»kËrü) : ÔÞÂõŒ ßÞkhu ƒÄe s ðMŒwyku{kt ¾kuz¾kt…ý þkuÄu,  ‚khe ÷k„Œe ðMŒwyku{kt …ý ftEf Ëku»k swyu,Œu™u Ëku»kËrü fnuðk{kt ykðu Au. Sð™{kt rðïk‚ Þk ykMÚkk ™ hnuŒkt ÔÞÂõŒ™wt árü®ƒËw s f÷wr»kŒ ÚkE sŒkt ykðwt ƒ™u Au.ÔÞkð‚krÞf Œýkð : Þwðk ðÞu ÚkŒk fkuhku™he ÓËÞhku„{kt ÔÞkð‚krÞf Œýkð ½ýku y„íÞ™ku ¼k„ ¼sðu Au. …kuŒk™k fk{™efËh ™Úke ÚkŒe yuðe ‚ŒŒ ÷k„ýe, ‚ŒŒ yLÞkÞ ÚkŒku nkuÞ Œuðku ¼kð, W…he yrÄfkhe ‚kÚku™ku ‚ŒŒ ‚t½»ko, «„rŒ {kxu™eðÄw…zŒe ykfktûkk y™u E»kko¤w Mð¼kð ŒÚkk rfÒkk¾kuhe Þwðk™ ðÞu ÚkŒk {k™r‚f Œýkð™k {wÏÞ fkhýku Au.ÄtÄk/ÔÞð‚kÞ{kt  ‚ŒŒ™kýk¼ez ŒÚkk fk{Ëkh/f{o[kheyku™k «§ku …ý Œýkð Q¼ku fhu Au.fkixwtrƒf Œýkð : yýÄkhe ™kýktfeÞ ¼ez, yk½kŒs™f fkixwtrƒf ½x™kyku, ÷ktƒe ¾[ko¤ {ktË„e suðk y™uf ‚k{krsf y™ufkixwtrƒf Œýkðku ‚tðuË™þe÷ ÔÞÂõŒyku{kt fkuhku™he ÓËÞhku„™wt fkhý ƒ™u Au.÷ku¼ð]r¥k : ‚tŒku»k fu¤ððku ‚nu÷ku ™Úke. ÷ku¼ ‚¥kk™ku, ÷û{e™ku, feŠŒ™ku yu{ swËk swËk «fkh™ku nkuÞ Au. ƒkÌk ykf»koýku ÷ku¼ðÄkhu Au. yktŒh‚qÍÚke ÷ku¼ ½xu Au, ‚tŒku»k ðÄu Au. þðk‚™ y™u æÞk™™ku yÇÞk‚ yktŒh‚qÍ ðÄkhu Au.Mð¼kð™e W„úŒk : yrŒþÞ [erzÞku Mð¼kð, yk¢{f ðŒo™, Œeðú y‚rn»ýwŒk, r™hÚkof yý„{ku, rŒhMfkh y™u ð¢Ërü™ku‚{kðuþ ÚkkÞ Au.ðkŒ[eŒ{kt 'nwt', '{kÁt', '{™u’ yuðk Mð÷ûke ‚ðo™k{™k W…Þku„Úke  ÓËÞhku„ Úkðk™e þfâŒk ½ýe ðÄe òÞ Au.‚w¾, Ëw:¾, ykþk, r™hkþk y™u ¼Þ ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷e «íÞuf r[¥k«ð]r¥k{ktÚke su «§ku WÆ¼ðu Au Œu™e y‚h Auf ÓËÞ ‚wÄe…nkut[u Au.                                                                            (ºký‚kuÚke ðÄw ð»ko …nu÷kt™k zkì. rðr÷Þ{ nkðuo™k ‘ÁrÄhkr¼‚hý' þkuÄ r™ƒtÄ{ktÚke)4.  Œýkð  $ø÷uLz™k zkì. {kRf÷ zurð‚™k ‚tþkuÄ™ y™w‚kh nkxo yuxufÚke {hý …k{u÷k ËËeoyku{kt 50% Úke ykuAe ‚ktfzeÚkÞu÷e Ä{™eyku{kt «{ký{kt ™k™k Ã÷uf (Akhe) W…h ÷kune™ku {kuxku „êku ƒkÍu÷ku nkuÞ Au. y™w‚tÄk™u «§ WKÔÞku. ¾k‚ fhe™u yksøÞkyu ykðku „êku fu{ òBÞku? íÞkhu òýðk {éÞwt fu fkuE «r¢Þk™u …rhýk{u Ã÷ìf{kt Œz …zu Au fu Œqxu Au. yu Œz …zŒkt Ä{™e™eËeðk÷{kt ßÞkt Ã÷ìf [kutxâku Au íÞkt Eò ÚkŒkt Ëeðk÷{ktÚke ÷kune Íhu Au y™u yu ÷kune™u ÍhŒwt ƒtÄ fhðk Ä{™e{kt ðnuŒk ÷kune{kthnu÷k Ã÷ux÷ux fýku {kuxk «{ký{kt Ä‚e ykðŒkt ÷kune™ku {kuxku „êku ò{u Au. yk „êkÚke Ä{™e{kt y[k™f yðhkuÄ Wí…Òk ÚkŒkt5. ðs™ ‚{MÞk MÚkq¤ŒkÚke  ÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký, zkÞkrƒxe‚, ÓËÞhku„, nkzfk™kt ËËkuo, yfM{kŒ, fux÷kf fìL‚h™eþfâŒkyku ðÄu Au. ykÞw»Þ …ý xqtfkÞ Au. þheh™e [hƒe™wt {k… ƒkuze {k‚ RLzuõ‚ (BMI) Úke ËþkoðkÞ Au.  ðs™ (rf÷ku„úk{)™uŸ[kE (r{xh)™k ð„o ðzu ¼k„ðkÚke su yktf ykðu Œu  ƒkuze {k‚ ELzuõ‚ ÚkkÞ.  23  BMI ykËþo  Au, 25 ‚wÄe ðÄw ðs™ ‚q[ðuAu y™u 30Úke ðÄw BMI nkr™fkhf Au.  †eyku{kt 35 #[ y™u …wÁ»kku{kt 40 $[Úke ðÄw f{h ½uhkðku 30 Úke ðÄw BMI ‚q[ðuu.¢kur™f yìLòR™kyufkyuf AkŒe{kt Ëw¾kðku ÚkŒkt {hý ™e…sðk™e ½x™k yrŒ ‚¼kLÞ Au.  ËËeo ½ýe ðkh AkŒe{kt Ëw¾kðku y™w¼ðu Au su Úkkuzkuykhk{ fhŒk fu S¼ ™e[u ™kExÙux™e „ku¤e {qfŒkt ŒhŒ {xe òÞ Au. AkŒe{kt …nu÷e ðkh ÚkŒku yìLòE™k™ku Ëw¾kðku, ðkhtðkhykhk{ fhŒe ð¾Œu …ý ÚkŒku Ëw¾kðku fËk[ ÓËÞhku„™k nw{÷k{kt …rhý{u, yux÷u yu™e Är™c ‚khðkh fhðe hne. …ý n{uþ™ku,fkuXu …ze „Þu÷ku, ftEf ðÄw þkherhf fu {k™r‚f ©{ …zŒkt ÚkŒku Ëw¾kðku, ykhk{ y™u S¼ ™e[u „ku¤e {qfðkÚke Œífk¤ {xŒkuËw¾kðku ½ýwt fhe™u yufkyuf {]íÞw{kt fu ÓËÞhku„™k nw{÷k{kt …rhý{Œku ™Úke. ykðk Ëw¾kðk ‚kÚku …ý ÔÞÂõŒ ½ýwt ÷ktƒw y™uW…Þku„e Sð™ Sðe þfu Au. yk Ëw¾kðku ßÞkhu ÔÞÂõŒ™u hku®sËe ®sË„e SðŒkt yxfkðu íÞkhu yu™u yuÂLsÞkuÃ÷kMxe fu ƒkÞ…k‚fhkððk™wt ‚q[ðe þfkÞ. ‚so™ ßnkì™ ntxh  yìLòE™k ËËo ‚kÚku [k¤e‚ ð»ko SÔÞk. Y{k÷{kt ™kExÙux™e fuÃMÞq÷ Œkuze Œu™e ðhk¤™kf ðkxu ÷uðkÚke Œu{™ku Ëw¾kðku þ{e sŒku. yuf ELxhÔÞq{kt yu{™k {Œu ½ýe s ÞkuøÞ ÔÞÂõŒ™u …‚tË ™ fhŒkt ÷k„ð„™u ÷eÄu ƒeSÔÞÂõŒ™u …‚tË fhðk{kt ykðe. yk{ ÚkŒkt Œuyku „wM‚k{kt VkE÷ku …Akze™u ELxhÔÞq Y{™e ƒnkh ™ef¤e „Þk ™u  ƒkhýkt™e ƒnkhs Z¤e …zÞk y™u {]íÞw …kBÞk.  Œuyku nt{uþkt fnuŒk fu {kÁt Sð™ yu ƒË{kþku™k nkÚk{kt Au su {™u „wM‚ku fhkðu Au. ßÞkhu nwt {ÁtíÞkhu {kÁt ÓËÞ Œ…k‚òu. ÷kune …nkut[kzŒe Ä{™eyku ÷kfzk suðe ‚¾Œ ƒ™e „E nþu. {hý …Ae yu{™e RåAk «{kýu  ÓËÞŒ…kMÞwt Œku ‚k[u s ÓËÞ™e Ä{™eyku ‚¾Œ ƒ™e „E nŒe.yksu …ý hkìÞ÷ fkì÷us ykìV ‚so™™k BÞwrÍÞ{{kt yu{™wt ÓËÞ h¾kÞwt Au. Œu™e ™e[u W…h «{kýu™e ™kutÄ Au.yìÂLsÞku„úkVe fâkhu?1. òu fuð¤ r™Ëk™ {kxu yìÂLsÞku„úkVe ÚkkÞ y™u ËËeo™u hku®sËe Sð™ «ð]r¥kyku{kt fkuE ¾k‚ Œf÷eV ™ nkuÞ Œku ½ýe ðkh



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 6* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 6fkìhku™he Ä{™eyku ½ýe ‚ktfze nkuðk AŒkt yu™u fkuE …ý ‚sohe™e sYh ™ ÷u¾kÞ. …ý yuf ð¾Œ Ä{™eyku{kt yðhkuÄku òuÞk …AeËËeo y™u yu™ku zkìõxh ƒt™u ®[rŒŒ hnu Œku ™ðkE ™nª. …rhýk{u ¼Þ™u ÷eÄu yu yðhkuÄkÞu÷e Ä{™eyku ‚tfku[kŒkt yìLòE™k™kuËw¾kðku ðÄu ™u ËËeo y™u zkìfxh™e ®[Œk ðÄu. yk [¢ „rŒ{k™ ÚkŒkt yìÂLsÞkuÃ÷kMxe/ƒkÞ…k‚™ku r™ýoÞ ÷uðk™wt ÞkuøÞ ÷k„u. ykrîÄk{ktÚke ƒ[ðk su ËËeoyku{kt yìLòE™k™e ŒeðúŒk yu™ku hku®sËku ÔÞðnkh Úkt¼kðe Ëu yuðku nkuÞ Œku s yìÂLsÞku„úkVe™ku {k„o ÷uðkuyu ŒhVuý{kt ½ýk r™»ýkŒku rð[khe hÌkk Au.2. fkìhku™he ÓËÞhku„™wt fkuE yuf ‚[kux fkhý rðrËŒ ™Úke y™u yufkyuf {hý™e þfâŒk™ku ¼Þ yk hku„ yt„u fkuE [ku¬‚«fkh™ku ™erŒr™Þ{ ™¬e fhðk™wt {w~fu÷ ƒ™kðu Au. ËËeo™u ¾k‚ Œf÷eV ™ nkuÞ ™u fkŠzÞku„úk{ ™kì{o÷ nkuÞ Œku xÙuz{e÷ xuMx fhðkus ™nª y™u fheyu Œku Úkkuzku …kìrÍrxð ykðŒkt yìÂLsÞku„úkVe rðþu Œku yk„ún ™ hk¾eyu ƒÕfu ËËeo™u …w™ÁíÚkk™ ‚uLxh{kt Œk÷e{yk…e yu™k{kt fwËhŒe heŒu fku÷uxh÷(Collateral) heŒu …rh¼ú{ý ðÄkhðk™ku «ÞJ fhðku òuEyu.3. r™»ýkŒku™k {Œu òu ËËeo™u AkŒe™ku y‚Ìk Ëw¾kðku nkuÞ y™u su ƒÄk «fkh™e ÞkuøÞ ‚khðkh yk…ðk AŒkt fkƒq{kt ™ ykðu(y™Mxuƒ÷ yìLòE™k) Œuðk ËËeoyku{kt yìÂLsÞku„úkVe sYh fhðe ½xu y™u òu Ä{™eyku{kt yðhkuÄ sýkÞ Œku yìÂLsÞkuÃ÷kMxe fuƒkÞ…k‚ ‚sohe™ku W…kÞ …ý Wr[Œ „ýkÞ.4. yìLòE™k™u ÷eÄu ËËeo™e fuðe nk÷Œ Au y™u yu™k Sð™{kt fux÷e {ÞkoËk ykðe „Þu÷ Au Œu™k ykÄkhu s yìÂLsÞku„úkVefhðk™ku r™ýoÞ ‚÷kn¼Þkuo ÷u¾kÞ. yk…ýk Ëuþ{kt Ëhuf Œ…k‚™k ¾[o™wt æÞk™ hk¾ðwt ½ýwt y„íÞ™wt Au. fkìhku™he ykxohe ÓËÞhku„™k Úkkuzkt fkhýku {wÏÞ ÷k„u Au.1. ðtþ…ht…hk„Œ Au   2.zkÞkrƒxe‚ nkuÞ yu ÷kufku™u fkìhku™he ÓËÞhku„™e þfâŒk ðÄw nkuÞ Au.3. ÷kune{kt fku÷uMxhkì÷™wt «{ký 250 r{r÷„úk{Úke ðÄw hnuŒwt nkuÞ y™u ‚kÚku ‚kÚku yu[.ze.yu÷.™wt «{ký 35Úke ½xâwt nkuÞy™u yu÷.ze.yu÷. 140Úke ðÄw nkuÞ yu ÔÞÂõŒyku{kt …ý fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚t¼kð™k ½ýe ðÄw nkuÞ Au.4. ðÄw …zŒk [hƒeÞwõŒ …ËkÚko ¾kðkÚke ðkh‚k„Œ fku÷uMxhkì÷™k «{ký{kt ykuh ðÄkhku ÚkkÞ.5.  ykÄwr™f hnuýefhýe Y…u s ƒuXkzw Sð™, {uË™u ÷eÄu ðÄw …zŒwt ðs™ ™u ‚ŒŒ {k™r‚f Œký  ÓËÞhku„™k fkhýku Au.6. …qýoŒk {kxu  yk„ún, yÕ… ‚{Þ{kt ðÄw ™u ðÄw ‚t…kË™ fhðk™e Œk÷kðu÷e, y™nË {n¥ðkfktûkk  ¼ku„ fkhýku Au.7. Äq{ú…k™/Œ{kfw, hku„ «íÞu™wt ð÷ý …kt[Úke ‚kŒ„ýwt ðÄw Œeðú ƒ™kðu Au.fkìhku™he ÓËÞhku„ yt„u yð÷kuf™ku* yk hku„ fwËfu ™u ¼q‚fu ðÄe hÌkku Au.fkuE …ý ðÞu yk hku„ ÚkE þfu Au. †eyku …ý yk hku„Úke {wõŒ ™Úke.* ƒnkhÚke rƒ÷fw÷ ŒtËwhMŒ ÷k„Œe ÔÞÂõŒ, …¤¼h{kt yk hku„™ku ¼ku„ ƒ™e þfu Au. yuf ‚ðuoûký «{kýu ÷„¼„ 30-40% ËËeoyku yk hku„™k …nu÷k nw{÷k ð¾Œu s fkuE …ý òŒ™e ‚nkÞ {¤u yu …nu÷kt {hý …k{u Au.* ykxoheyku ‚ktfze Úkðk™k ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe fkuE r[öku sýkŒkt ™Úke. su™k{kt r[öku sýkÞkt Au, Œu{™e s ykxoheyku ‚ktfzeAu ™u ƒeS ÔÞÂõŒyku su{™u rƒ÷fw÷ r[öku ™Úke yu ykxoheyku rƒ÷fw÷ ŒtËwhMŒ nþu yu {kLÞŒk ¼q÷ ¼hu÷e Au.* hku„™wt fkuE [ku¬‚ fkhý sýkÞwt ™Úke, yux÷u Mðk¼krðf heŒu s yu™u r™ðkhðk™k [ku¬‚ W…kÞku ™Úke.* fkuE{kt ÓËÞhku„ fux÷e Íz…u ðÄþu, fâkhu nw{÷ku Sð÷uý ƒ™þu, yu ™¬e fhðk fkuE [ku¬‚ …ØrŒ þkuÄkE ™Úke.  r™»ýkŒku‚q[™ku fhu yu™wt ‚{sý…qðof™wt yk[hý fhðwt. hku„™e ‚ŒŒ ƒefðk¤wt ð÷ý  ÞkuøÞ ™Úke.* ƒef¼Þko ð÷ýÚke hku„™e {kºkk ÔÞÂõŒ ‚ŒŒ Œký y™w¼ðu y™u ‚k[e ŒtËwhMŒeÚke ðu„¤ku hnu Au.fkìhku™he ÓËÞhku„™kt r[öku* þheh{kt fâktÞ ÚkŒku Ëw¾kðku, suÚke AkŒe{kt ¼kh ÷k„u, yf¤k{ý ÚkkÞ; Ëw¾kðku ðÄu, ykhk{Úke ykuAku ÚkkÞ.* ©{ fhŒkt, ¢kuÄ ykðŒkt fu ¼khu s{ý …Ae AkŒe ¼hkE òÞ, ïk‚ ÷uðk{kt Œf÷eV …zu.* hkºku ‚qŒe ð¾Œu yufkyuf AkŒe{kt ¼kh ÷k„u y™u ƒuXk ÚkE sðwt …zu.* AkŒe{kt y‚Ìk Ëw¾kðku ÚkkÞ, …h‚uðku ÚkE òÞ, þheh Xtzwt …ze òÞ.fkìhku™he ÓËÞhku„™k r™ðkhý {kxu ‚q[™ku* ðs™ {k…‚h™wt hk¾ðwt. * yknkh{kt [hƒe™wt «{ký ½xkzðwt.* ¼q¾Úke nt{uþ Úkkuzwt ykuAwt ¾kðwt. * Ëhhkus yufƒu {kE÷ [k÷ðk™e xuð hk¾ðe.* ðÄw …zŒwt ½e-Œu÷ ¾kÁt fu „éÞwt ¾kðkÚke …ý ðs™ ðÄu yu æÞk™{kt hk¾ðwt.* fkuE …ý «fkh™e Œ{kfw™wt ‚uð™ ƒtÄ fhðwt.* sBÞk …Ae ŒhŒ s ¼khu f‚hŒ ™ fhðe.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 7* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 7* ºke‚ ð»ko™e ô{h …Ae su™e xuð ™ nkuÞ Œuðku ™ðku ¼khu ©{ ™ fhðku.Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{-«Þku„ fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh{kt ºkeòu rðfÕ…fkŠzÞku÷kìrsMx zkì. h{uþ¼kEyu zkì. ykuŠ™þ™ku fkÞo¢{ YƒY òuE, Œu{™k ËËeoyku™u {éÞk …Ae ¼khŒ{kt Þwr™ð‚o÷ ne®÷„™k™k{u «Úk{ y{ËkðkË{kt fkÞo¢{™ku {t„÷ «kht¼ 2 ykìõxkuƒh 1991 („ktÄe™ku sL{rËð‚) þY fÞkuo.fkÞo¢{{kt fkuhku™he ÓËÞhku„™k Ëhuf «fkh™k ËËeo òuzkÞk; ƒkÞ…k‚ fu yìÂLsÞkuÃ÷kMxe fhkððk EåAŒk ™ nkuÞ, suyku ŒuVheÚke fhkððe ™ …zu Œu{ RåAŒk nkuÞ, suyku fkìhku™he ÓËÞhku„™u yk„¤ ðÄŒku yxfkððk {k„Œk nkuÞ, suyku ykì…huþ™™ku ¾[o¾{e þfu Œu{ ™ nkuÞ yÚkðk Œu™kÚke ¼Þ¼eŒ nkuÞ, su{™k {kxu xuVr™f÷ fkhý‚h ykì…huþ™ þfâ ™ nkuÞ, su{™k fwxwtƒ™kuErŒnk‚ fkìhku™he ÓËÞhku„ yÚkðk Ÿ[k fku÷uMxuhku÷ðk¤ku nkuÞ y™u «kÚkr{f r™ðkhý RåAŒk nkuÞ Œuðk Œ{k{ «fkh™k ËËeoykuyk fkÞo¢{™ku ÷k¼ ÷E hÌkk Au. yk fkÞo¢{™k  ‚t[k÷™{kt  Þku„rþûkf ™u  yknkhrð¿kkr™f ‚nkÞf Au.  nkxo rz‚eÍ™k ÷„¼„7000+ Úke ðÄw ËËeoyku yk fkÞo¢{™ku ÷k¼ ÷E «kuí‚krnŒ ÚkÞk Au. ¼k„ ÷u™khkyku™e «rŒ…wrü ½ýe ‚tŒku»k«Ë Au.yk fkÞo¢{ {qÕÞktf™ ç÷z«uþh ‚kÄ™, ðs™ fktxku, fkŠzÞku„úk{, xÙuzr{÷ fkŠzÞku„úk{ y™u 2- xe Efku fkŠzÞku„úk{Úke ÚkkÞ Au.Þwr™ð‚o÷  rn®÷„ fkÞo¢{-nuŒw1. ÓËÞhku„ yt„u fkuE …ý yu÷ku…Úke/nkur{Þku…Úke/ykÞwðuoË/fwËhŒe W…[kh …ØrŒ™e ‚khðkh™u ‚{kðe ÷uŒku ‚ðo„úkne yr¼„{.2. ËËeoyku™u y™u ‚{ks™u ò„úŒ fhe hku„ ™ ÚkkÞ yu {kxu™e ‚{sý yk…ðe.3. fkuhku™he ÓËÞhku„ ÚkŒku yxfkððk, Œu™ku W…[kh fhðk y™u ÓËÞhku„ðk¤k ËËeoyku™u …w™: þkLŒ fhðk yt„u ‚tþkuÄ™ y™u{kir÷f rð[khku™u yk„¤ ÷E sðk.4. fkìhku™he ÓËÞhku„™k rƒ™sYhe ¼Þ™u Ëqh fhðku.5. fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh ykuAe ¾[ko¤ ÚkkÞ Œu™ku ÏÞk÷ hk¾ðku.6. fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh ŒÚkk Œu ÚkŒku yxfkððk™k W…kÞku yt„u nk÷{kt su {kLÞŒkyku y™u …ØrŒyku «[r÷Œ Au Œuyt„u …qðo„ún ™ ‚uððku.'Þwr™ð‚o÷ ne®÷„' fkÞo¢{™wt æÞuÞ : yìÚkuhkuMõ÷uhkur‚‚™e «r¢Þk W÷xkðe ÓËÞ™e fkuhku™he Ä{™eyku{kt hõŒ«ðkn VheÚke[k÷w fhðk™wt Au. nk÷ ‚Šsf÷ W…kÞÚke yðhkuÄkÞu÷e Ä{™eyku …k‚u ™ðe hõŒðkrn™eyku òuze ƒkÞ…k‚ fhu Au yÚkðk ‚ktfzeÚkÞu÷e Ä{™e{kt ƒ÷q™ Ëk¾÷ fhe Œu™u Vw÷kðe …nku¤e fhu Au. yk W…kÞ fkÞ{e ™Úke Œu Œku Œkífkr÷f hknŒ yk…™kh W…kÞ Au.ÔÞÂõŒyku™e  ¼k„eËkhe:0 yk™wðtrþf fkìhku™he ÓËÞhku„ ™u Ÿ[k fkì÷uMxuhkì÷ðk¤k fwxwtƒ™k ‚ÇÞku fu suyku hku„™wt «kÚkr{f r™ðkhý fhðk RåAŒk nkuÞ.0 su{™u ÓËÞhku„ nkuÞ y™u Œu™u yk„¤ ðÄŒku yxfkððk RåAŒk nkuÞ.0 suyku ykì…huþ™™ku ¾[o ¾{e þfu Œu{ ™ nkuÞ.0 suyku ykì…huþ™Úke ¼Þ¼eŒ nkuÞ.0 suyku {k™u Au fu ƒkÞ…k‚  nt„k{e  Au ŒuÚke ðifÂÕ…f W…[kh RåAŒk nkuÞ.0 suyku Sð™…ØrŒ Mðefkhe™u ‚sohe™k VkÞËk ÷ktƒu  ‚wÄe {¤u Œu{ RåAŒk nkuÞ.0 suyku ƒkÞ…k‚ ‚sohe fu yìÂLsÞkuÃ÷kMxe VheÚke fhkððk EåAŒk ™ nkuÞ.0 suyku™u Œf™efe fkhý‚h ƒkÞ…k‚ ykì…huþ™ þfâ ™ nkuÞ.fkÞo¢{{kt.....òuzkŒk …nu÷kt ÓËÞhku„™k r™»ýkŒ ËËeo™u Œ…k‚u Au.Þku„rþûkf þðk‚™ y™u æÞk™ yt„u {k„oËþo™ yk…u Au.¼k„ ÷u™khkyku™u  yknkhr™»ýkŒ ÔÞÂõŒ„Œ ‚÷kn yk…u Au.¼k„ ÷u™khkyku™u Œu{™e ÷k„ýe ŒÚkk y™w¼ð ÔÞõŒ fhðk™e Œf {¤u Au.‚ðoÄ{o«kÚko™kÚke fkÞo¢{™e ‚{kÂó ÚkkÞ Au.fkÞo¢{™kt {wÏÞ …kt[ yt„ku Au;1.  yknkh-ykuAe [hƒe þkfknkh.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 8* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 82. Ëhhkus 30-40 r{r™x r™Þr{Œ [k÷ðwt.3. Œt„fhý-rþrÚk÷efhý (Strach-Relax) n¤ðe f‚hŒku y™u þðk‚™4. æÞk™ y™u «íÞûkefhý (Visualization)5. ‚{qn-‚tðkË îkhk ÷k„ýeyku™e yk…÷uyk …kt[uÞ yt„ku yufƒeò™kt …qhf Au. Ëhuf™e yk„ðe rðrþüŒk Au. yk ƒÄkt yt„ku {¤e™u yuf ‚ðkO„e y‚h ÔÞÂõŒ …h ÚkkÞAu su fkìhku™he ÓËÞhku„™u ‚{„ú heŒu fkƒq{kt ÷kðu Au. ðÄŒku yxfkðu Au y™u yu™u …kAku …ý ðk¤u Au.  y÷ƒ¥k yki»kÄfeÞ y™uþ†r¢Þk™k W…[khku hku„™u fkƒq{kt ÷kðu, yk„¤ ðÄŒku yxfkðu, ftEf ytþu y{wf Ëðkyku hku„™u …kAku …ý ðk¤u …ý yk fkÞo¢{Úkesux÷u ytþu yk ƒÄwt hku„™u W…fkhf ƒ™u Au Œu …kht…rhf W…[khku fhŒkt y™uf„ýwt ÷k¼ËkÞe Au! ¾k‚ fhe™u VkÞËkyku™e ‚k{u ÚkŒk¾[o™e ‚h¾k{ýe{kt yk fkÞo¢{ ½ýku s ÷k¼ËkÞe …whðkh ÚkÞku Au.1. yknkh :  yks™ku yknkh ðÄw…zŒe [hƒeðk¤ku Au. yknkh{kt fw÷ fu÷he™k 30-40 % [hƒe ÷Eyu Aeyu. ½ýk ÷kufkuyknkh{kt «krýs …ËkÚkeo y™u ½e, Œu÷, {eXwt y™u ¾ktz™ku rðþu»k W…Þku„ fhu Au. yk «{ký ðÄw…zŒwt nkuðkÚke Œu  þheh™u y™wfq¤™Úke. fkìhku™he ÓËÞhku„™e {kºkk ðÄðk {kxu Œu fkhý¼qŒ Au.   [hƒe™wt «{ký fw÷ fu÷he™k Ëþ xfkÚke ykuAwt hk¾ðk ¼÷k{ý  Au.{kt‚knkh{kt [hƒe y™u fku÷uMxuhku÷ ½ýwt  Au ð¤e Œu ykìÂõ‚ztx „ýkÞ Au. ykìÂõ‚ztx …ËkÚkkuo þheh{kt £e hurzfÕ‚ Wí…Òk fhu Au.þheh{kt £e hurzfÕ‚™wt «{ký ðÄŒkt þheh™k fku»kku™u nkr™ …nku[u Au y™u ÓËÞhku„, fuL‚h, VuV‚kt™kt ËE, {kurŒÞku ð„uhu Úkðk™eþfâŒk ðÄu Au. ŒuÚke ‚t…qýo þkfknkh™e rn{kÞŒ fhðk{kt ykðu Au. þkfknkh{kt fkìBÃ÷uõ‚ fkƒkuornkEzÙux™wt «{ký ðÄw nkuðkÚke ŒuÄhkE™u ¾kðk AŒkt fì÷he ðÄw ÷uðkŒe ™Úke. ð¤e þkfknkh{kt yuÂLxykìÂõ‚ztx ðÄw nkuðkÚke ÷kune{kt £e hurzfÕ‚™wt «{ký ½xu Au. 10 % [hƒeðk¤k þkfknkhÚke fkìhku™he Ä{™eyku{kt [hƒe ò{ðk™e «r¢Þk {tË ÚkkÞ Au y™u …kAe ð¤u Au. yuÚke rðþu»kÔÞÂõŒ™wt yktŒrhf ƒ¤ y™u rð[khÄkhk …h …ý y‚h ÚkkÞ Au. yk ƒÄk VuhVkhku ÓËÞhku„™u ‚kòu fhðk™e rËþk{kt ÚkŒk nkuÞ Au.þðk‚™ y™u æÞk™ …ý ‚wtËh heŒu ÚkkÞ Au.ÓËÞhku„{kt þkfknkhzkì. ze™ ykuŠ™þu Œu™k «Þku„{kt yk ðkŒ ¾k‚ ™kutÄe Au fu fkìBÃ÷uõ‚ fkƒkuonkEzÙuxT‚Úke ¼h…qh Au. [Þk…[Þ Ëh{kt ðÄkhku ÚkkÞAu, su {uËð]rØ{kt ½xkzku fhu Au. þkfknkh ¾kuhkf hktÄðk{kt Œu÷(Œ÷Œu÷, ®‚„Œu÷, f…kr‚Þk Œu÷ ð„uhu) ™ku W…Þku„ rËð‚{ktÔÞÂõŒËeX ykËþo heŒu {kºk ƒu [{[e sux÷ku s Úkðku òuEyu.n¤ðe rþrÚk÷efhý f‚hŒ : su M™kÞw ¾U[eyu y™u rþrÚk÷ fheyu Œu™k …h æÞk™ yufk„ú fhðwt. M™kÞwyku™u ðÄkhu …zŒk ¾U[ðk™k™nª. fkuE Ëw¾kðku ™ Úkðku. òuEyu. Ëhuf «r¢Þk ƒu ðkh fhðe. fkÞo¢{{kt {rn{k f‚hŒ™ku ™Úke, rþrÚk÷efhý™ku Au. fkuEfkhý‚h fkuE f‚hŒ suðe fu f{hÚke …kAk ð¤ðk™e fu nkÚk™u Ÿ[k ÷E sðk™e …qhu…qhe ™ fhe þfkÞ Œku …hkýu ™ fhðe. f‚hŒykuAe  fu ™ fhðkÚke fkÞo¢{Úke ÚkŒk VkÞËk{kt Vhf …zŒku ™Úke.3. Œt„fhý-rþrÚk÷efhý (Strach-Relax) n¤ðe f‚hŒku y™u þðk‚™ : þðk‚™™u yk‚™ku™ku hkò Au. þðk‚™ ykfkÞo¢{™wt y„íÞ™wt yt„ Au. ‚k{kLÞ…ýu n¤ðe f‚hŒku, þðk‚™ y™u æÞk™ fhðk{kt [k¤e‚ r{r™x ÷k„u Au. yk{ AŒkt y™w¼ðu,Œu™u xqtfkðe yk¾ku fkÞo¢{ VfŒ …tËh r{r™x{kt fhe þfkÞ AŒkt …qhu…qhku ÷k¼ {¤u Au. þðk‚™{kt ™k{ «{kýu {]Œ þheh suðe ÂMÚkrŒ Äkhý fhðk™e Au. zkì. ze™ ykuŠ™þ™k fkÞo¢{{kt y…™kðu÷ þðk‚™ Œf™ef™uy{urhfk{kt ðŠsr™Þk{kt MÚkkÞe Mðk{e ‚Âå[Ëk™tËSyu ŒiÞkh fhe Au. ‚Âå[Ëk™tËS, Mðk{e rþðk™tË™k rþ»Þ Au.æÞk™ fhŒkt …nu÷kt :• ¾÷u÷ ™ …nkut[u yuðe þktŒ søÞk …‚tË fhku.  æÞk™ ð¾Œu ykt¾ku ƒtÄ hk¾ðe. ¾wÕ÷e hk¾ðkÚke æÞk™ ƒesu òÞ Au.• s{e™ …h ƒu‚e™u, ¾whþe{kt fu [¥kk ‚qE™u fu Q¼k hne™u …ý fhe þfkÞ.• sBÞk …Ae ŒhŒ æÞk™ fhðk™wt ™ hk¾ðwt; æÞk™Úke ÷kune™ku «ðkn {„s ŒhV ðnu Au, ßÞkhu s{ðk{kt  nkushe ŒhV ðnu Au.• þheh rþrÚk÷ nkuÞ íÞkhu æÞk™ ‚nu÷kEÚke ÚkkÞ Au. þheh™k M™kÞwyku™u ðkhkVhŒe ¾U[e …Ae Ze÷k {qfðk yux÷u fu MxÙu®[„f‚hŒku …Ae æÞk™ ðÄw ‚kÁt ÚkE þfu. æÞk™ fhŒkt …nu÷kt Úkkuzk Ÿzk ïk‚ ÷uðkÚke …ý Œuðe s y‚h ÚkkÞ Au.• y¬zŒk rð™k …eX, „hË™ ™u {kÚkwt ‚eÄkt hk¾e ‚nu÷kEÚke yufk„ú ÚkE ÂMÚkh ƒu‚ðwt.  þYykŒ{kt þheh yMðMÚk ƒ™u íÞkhu™kutÄ ÷eÄk rð™k æÞk™ ækhðwt.•   r™Þr{Œ yuf s søÞkyu yuf ‚{Þu æÞk™ fhðkÚke ‚ns ƒ™u Au.• æÞk™ ‚k{kLÞ heŒu ðe‚ ðe‚ r{r™x rËð‚{kt ƒu ð¾Œ ‚ðkh-‚kts fhe þfkÞ. ‚{Þ{ÞkoËk òŒu ™¬e fhðe suÚke fkuE …ý«fkh™e Œký ™ y™w¼ðkÞ. VõŒ ƒu r{r™x™wt æÞk™ …ý ÷k¼ËkÚke ™eðze þfu.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 9* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 9ykx÷wt ÞkË hk¾eyu :• æÞk™ …hkýu ™ ÚkE þfu. æÞk™{kt sux÷e ‚nsŒk ™u ‚h¤Œk hnu yux÷wt Œu  ‚nu÷wt ™u ‚wtËh ƒ™u Au.• ¾qƒ fk{{kt nku íÞkhu æÞk™ fhðk™wt {w÷Œðe hk¾ðwt ™ne …ý ¾hu¾h Œku yk s ‚{Þu æÞk™ îkhk ðÄw VkÞËku {u¤ðe þfku.• æÞk™Úke fkÞoËûkŒk{kt ðÄkhku ÚkðkÚke ‚{Þ™wt ð¤Œh {¤e hnu Au.• fux÷kf™u þtfk Au fu Œu{™e æÞk™ fhðk™e heŒ ƒhkuƒh ™Úke. ¾hu¾h Œku æÞk™™e Ëhuf heŒ{kt ytŒu æÞk™ ÚkkÞ Au.• æÞk™{kt fux÷ku ‚{Þ …‚kh ÚkÞku yu™ku ÏÞk÷ ™ hnu Œku æÞk™ ‚wtËh ÚkÞwt fnuðkÞ. æÞk™ ÚkŒkt {™ y…kh þktrŒ y™w¼ðu.æÞk™™e heŒ ‚h¤ Au. MðMÚk…ýu þheh™k fkuE …ý ¼k„{kt Œýkð rð™k ‚w¾k‚™{kt ƒu‚ku. Œu þfâ ™ nkuÞ Œku [¥kk ‚qE™u …ýæÞk™ ÚkE þfu Au. nkÚk fkuýe{ktÚke ðk¤e ½qtxý …h xufðe Ëuðk. fhkuzhäw ‚eÄe Œu{ s zkuf ‚eÄe hk¾ðe. ykt¾ku n¤ðuÚke {ª[e Ëku.ïk‚kuåATðk‚™e Mðk¼krðf r¢Þk [k÷Œe nkuÞ Œu™u yuf r[¥ku òuÞk fhku. rð[khku ykðu ™u òÞ …ý Œu™k W…h æÞk™ ™ yk…þku. ïk‚yu «ký Au. ßÞkhu ïk‚ ÷ku  íÞkhu «fkþ ™u Sð™Œ¥ð …ý ‚kÚku ÷ku Aku. yk{ [uŒ™k ïk‚ ™u «ký ‚kÚku yufY… ÚkkÞ Au y™uMðMÚkŒk yk…kuyk… ykðu Au.«íÞûkefhý  :{™{kt-{k™‚…x …h r[ºk™wt ‚so™ fhðwt Œu «íÞûkefhý Au. æÞk™ fÞko …Ae Œu ‚nu÷wt ƒ™u Au, fkhý fu æÞk™ [uŒ™k™u furLÿŒfhðk{kt ‚nkÞ fhu Au.  «íÞûkefhý furLÿŒ ™u r¢Þkþe÷ Au.«íÞûkefhý  W…[khfkhf Au. æÞk™{kt fkìhku™he ÓËÞhku„™k ËËeoyku fkìhku™he Ä{™e{kt ò{e „Þu÷ yðhkuÄku yku„¤Œk Œu{ sÓËÞ™k M™kÞwyku™u …qhŒk «{ký{kt ÷kune™ku ‚t[kh ÚkE hÌkku Au Œuðwt «íÞûkefhý fhu Au. fkìhku™he Ä{™eyku™u ‚t…qýo heŒu MðMÚkfhðk™k yk fkÞo¢{{kt «íÞûkefhý ‚kiÚke ðÄw ‚tþkuÄ™ {k„e ÷u Œuðe y™u ‚kiÚke ðÄkhu þÂõŒþk¤e Œf™ef Au.yk…ýku ‚ki «íÞu y™wr[Œ ðŒkoð ‚t¼rðŒ Au. „wM‚ku-¢kuÄ™wt h[™kí{f ‚{kÄk™ ÚkŒwt ™Úke íÞkhu Œu™u  ytŒh{kt ¼he™u rË™«rŒrË™‚kÚku hk¾eyu Aeyu. ¢kuÄ nt{uþkt y‚t„Œ-„uhðksƒe nkuŒku ™Úke. fkuE «‚t„u ¢kuÄ fhðku ŒÆ™ ykhkuøÞ«Ë Au, òu Œ{u Œu™u h[™kí{fheŒu ÔÞõŒ fhe™u ™ef¤e sðk Ëku Œku! ¢kuÄ™ku nuŒw r‚Ø ÚkÞk …Ae ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Œu™u …fze hk¾ku íÞkhu Œu rð™kþf ƒ™u Au. Úkkuzk‚{Þ …Ae yk ¼kðkí{f Œýkð fkìhku™he Ä{™eyku™e Ëeðk÷™u fkÞ{e ™wf‚k™ …nkut[kzu Au.«íÞûkefhý{kt ûk{k yk…e™u Œýkð™wt ‚{kÄk™ fhe þfkÞ. ûk{k™u r™: MðkÚko „ýðk™e sYh ™Úke. ûk{k yk…ðe fuð¤ yk…ýkrnŒ {kxu Au. ûk{k yk…ðkÚke yk…ý™u Œýkð, ËËo y™u hku„{ktÚke {wõŒ ÚkÞk™ku y™w¼ð ÚkkÞ Au.ûk{k : Œýkð, ËËo y™u hku„{ktÚke {wõŒ ÚkÞk™ku y™w¼ð ûk{k yk…ðkÚke ÚkkÞ Au. Œ{u fkuE ÔÞÂõŒ™u ûk{k yk…ku Aku íÞkhu Œuûk{k Œu ÔÞÂõŒ™u Œuýu su fktE fÞwO Au Œu™e sðkƒËkhe{ktÚke {wõŒ fhŒe ™Úke …ý Œ{™u Œku Œu yu ƒ™kð™e nkr™fkhf y‚h{ktÚke sYh{wõŒ fhu Au. ¼kðkí{f Œýkð fkuhku™he Ä{™eyku™e Ëeðk÷™u fkÞ{e ™wf‚k™ …nkut[kzu Au, ŒuÚke ykðk Œýkð™wt ‚{kÄk™ «íÞûkefhýËhr{Þk™ ‚tƒtrÄŒ ÔÞÂõŒ™u ûk{k yk…e™u fhe þfkÞ Au. ûk{k yk…ðkÚke yk…ý™u Œýkð, ËËo y™u hku„{ktÚke {wõŒ ÚkÞk™ku y™w¼ðÚkkÞ Au.  {™ ßÞkhu ûkwçÄ ÚkÞwt nkuÞ fu „qt[ðkzk{kt …zÞwt nkuÞ íÞkhu E.E.S.{kt þe½ú ƒexk Œht„ku nkuÞ Au. ßÞkhu ËËeo™u {™-þheh™krþrÚk÷efhý™e heŒ þe¾ððk{kt ykðu Au íÞkhu E.E.S.{kt {tË ÷ÞƒØ ykÕfk r¢Þk ™kutÄkÞ Au. ykÕfk r¢Þk Ëhr{Þk™ ‚krðŒÚkÞu÷k yuLzkuŠVL‚ nkr™fkhf y™wft…e r¢Þk{kt ½xkzku fhu Au. ŒuÚke fkìhku™he Ä{™e™wt ‚tfw[™ ½xu Au. ÷kune{kt £e Vìxe yìr‚zT‚™k«{ký{kt ½xkzku ÚkkÞ Au. Ã÷ux÷uxT‚ fýku Aqxk …zu Au. ÓËÞ™k M™kÞwyku™e ykìÂõ‚s™™e sYrhÞkŒ{kt ½xkzku ÚkkÞ Au. yk{ fkìhku™heÓËÞhku„™k ËËeo™u ‚ðo heŒu ÷k¼ ÚkkÞ Au.‚{qn ‚tðkË :  zkì. ze™ ykuŠ™þ™k þçËku{kt yu yku…™ nkxo ‚sohe fhŒkt …ý ðÄw y‚hfkhf ƒ™u Au. ‚ki yufƒeò ‚kÚku {kuf¤k {™Úke ðkŒ fhu Au y™u ÷k„ýeyku™e yk…÷u ÚkkÞ Au. ykÚke Œu{™k{kt yufíð y™u ¼úkŒ]¼kð™ey™w¼qrŒ ÚkkÞ Au. ÷k„ýeyku™e yk…÷uÚke ƒÄe ‚{MÞkyku™ku Wfu÷ {¤u yu nt{uþ sYh™wt ™Úke. ÷k„ýeyku™e yr¼ÔÞÂõŒ {kºkÚkeÔÞÂõŒ™k Œýkð{kt ½xkzku ÚkkÞ Au, y¤„k…ýk™ku ¼kð f]h ÚkkÞ Au. yk™kÚke MðkMÚÞ™e …w™: «kÂó{kt {ËË ÚkkÞ Au.‚{qn ‚tðkËÚke yufkí{Œk y™u ¼úkŒ]¼kð™e y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au. ÷k„ýeyku™e yk…÷u ÚkkÞ Au. þðk‚™ y™u æÞk™Úke yufíðy™u ¼úkŒ]¼kð™e y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au …Ae ‚{qn ‚tðkË{kt ¼k„ ÷u™kh™e yk y™w¼qrŒ{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. fkÞo¢{{kt ÔÞÂõŒykuyufƒeò ‚kÚku r™fx™ku ‚tƒtÄ y™w¼ðu Au y™u …kuŒk™e ÷k„ýeyku™u ¾wÕ÷k rË÷u ÔÞfŒ fhu Au.«kÚko™k ‘«uÞh RÍ „wz {urzr‚™' …wMŒf - zkì. ÷khe zkuM‚eÓËÞ…qðof ©ØkÚke fhu÷e «kÚko™k Œ{™u Œ{u yuf÷k ™Úke yuðku yufkyuf ynu‚k‚ fhkðu Au. yu òuzký™e ¼kð™k{kt s «kÚko™k™kƒ¤™wt hnMÞ hnu÷wt Au. òuzký™e ¼kð™k {™ ™u þheh{kt y™uf heŒu YÍ ÷kðu Au. ƒÄe «kÚko™kyku, ™ ‚t¼¤kÞ yu …ý, yk…ýk



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 10* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 10rnŒ{kt s nkuÞ Au. hðeLÿ™kÚk xk„kuhu r‚¥kuh ð»kou fÌkwt fu '«¼w! ŒU {khe ‚ðo «kÚko™kyku ‚kt¼¤e nkuŒ Œku yksu nwt su Awt Œu ™ nkuŒ.’ …wMŒf '÷ð yìLz ‚ðkoRð÷'{kt «u{ ™u Ëe½o ykÞw»Þ-zkì. ze™ ykuŠ™þÓËÞhku„™k ËËeoyku ‚kÚku™ku {khku AuÕ÷kt 35 ð»ko™ku y™w¼ð fnu Au fu «u{, ‚ÓËÞŒk y™u ykí{eÞŒk™e ÷k„ýeyku™u {ký‚™kMðkMÚÞ ‚kÚku Ÿzku ‚tƒtÄ Au. yk [{ífkrhf ™u EïheÞ yki»kÄ™e ¼÷k{ý ™ fhðe yu ðkMŒð{kt y™wr[Œ Au. ÂMðz™{kt 29 Úke 74ð»ko™e ðÞ™k 17,000 fhŒkt ðÄkhu †e-…wÁ»kku™ku A ð»ko ‚wÄe yÇÞk‚ fhðk{kt ykÔÞku. su ÷kufku Sð™{kt «u{™k y¼kð y™uyuf÷ŒkÚke …ezkŒk nŒk Œu{™k{kt yfk¤ {]íÞw™e ‚t¼kð™k [kh„ýe ðÄkhu òuðk {¤e; yk yuf ði¿kkr™f ‚íÞ Au fu su ÷kufku «u{™kuy™w¼ð fhu Au yu{™k þheh{kt ‚k™wfq¤ VuhVkhku ÚkkÞ Au. «u{ y™u ykí{eÞŒk™e ÷k„ýeyku{kt Ëðkyku fhŒkt …ý ‚kò fhðk™ey™uf„ýe [{ífkrhf þÂõŒyku …zu÷e Au.{iºke¼kð : «rŒfkh fhðkÚke yuf «fkhu Mð¼kð™e W„úŒk ðÄu Au y™u Œu yk…ý™u nkr™ …nkut[kzu Au. ßÞkhu {iºke¼kð ykhkuøÞ™u÷k¼ËkÞe ™eðzu Au.r{Œknkh : ™ehku„e hnuðk sYhe ™u rððuf…qðof fhu÷ku yknkh y„íÞ™ku Au.r{Œ¼k»kk :  rððuf…qýo ™u ¾… …qhŒwt ƒku÷ðwt. ¼kðr¢ÞkÚke r{Œ¼k»kk yk…{u¤u ™e…su.fÁýk y™u …h{kÚko{k™ðe ƒeò ‚kÚku ‚{¼kð y™w¼ðŒkt þe¾u Œku s  …hku…fkhe ƒ™e þfu, fÁýk™ku yk s yÚko Au. y™uf «Þku„ku{kt ‚krƒŒ ÚkÞwt Au fufÁýk ™u …h{kÚko™k „wýku{kt ykðk W…fkhf VuhVkhku fhðk™wt ‚k{ÚÞo Au. ÔÞÂõŒ yifÞ y™w¼ðu Œku fkuý fku™u rÄ¬khu? fkuý fku™kW…h „wM‚ku fhu? yifâ y™w¼ðkŒkt y‚÷k{Œe™e ¼kð™k fuðe heŒu xfe þfu? {™™e «‚ÒkŒk ™u þktrŒ ðÄu Œku y™wft…eŒtºk rƒ÷fw÷{tË ƒ™u. zkì. ze™ ykuŠ™þu yu  òuÞwt Au fu r™:MðkÚko ¼kðu fhu÷wt …hku…fkhe fk{ ÓËÞ™e hõŒðkrn™eyku™u ¾wÕ÷e fhu Au. ÓËÞ™k zkƒkûku…f™e ûk{Œk{kt ‚wÄkhku ÚkðkÚke fkÞoûk{Œk  ‚wÄhu, fkì÷uMxuhku÷ ½xu, yuLòE™k nw{÷k  ½xu. ‚khkÞu Sð™ Ëhr{Þk™ {„s{ktÚkerðÄwŒ Œht„ku ‚ŒŒ Wí…Òk ÚkŒk hnu Au. þðk‚™ y™u æÞk™Úke ykÕVk Œht„ku Wí…Òk ÚkkÞ Au, su MðkMÚÞ«Ë ²kkðku™wt Wí…kË™ ðÄkheþheh™u ŒtËwhMŒe ƒûku Au. ™Þkuo MðkÚko, ðuhð]r¥k y™u ®™Ëkí{f ð÷ý ÓËÞ™e hõŒðkrn™eyku {kxu Íuh ‚{k™ Au. ykðk ð÷ýÚkehõŒðkrn™eyku ‚tfku[kÞ Au.…hku»kfkh ð]r¥ky{urhfk™e yuf þk¤k{kt ºke‚ rðãkÚkeoyku™u {Äh xuhu‚k™e 15 r{r™x™e zkìfâw{uLxhe ƒŒkðe íÞkh ƒkË yu ƒk¤fku™k Úkqtf(÷k¤)™eŒ…k‚ fhe Œku ÷„¼„ ƒÄk ƒk¤f™e hku„«rŒfkhf þÂõŒ ðÄkhu yuðk EBÞw™kuø÷kurƒL‚ ‚khk «{ký{kt  òuðk {éÞwt; yk  nuhŒ…{kzu Œuðe ½x™k Au. …hku…fkh fh™kh, …hku…fkhe™k fkÞo™u r™nk¤™kh y™u su™k «íÞu …hku…fkh fhðk{kt ykðu Au Œu ‚nw™u …ýrnŒfh Au.  yòÞƒe™e ðkŒ Œku yu nŒe fu yk ºke‚ rðãkÚkeoyku{kt™k Ë‚™u Œku {Äh xuhu‚k™e «ð]r¥k{kt ¾k‚ h‚ …ý ™ nŒku. Ë‚{Äh xuhu‚kÚke rƒ÷fw÷ yòý nŒk. y™u AŒkt yu ºke‚uºke‚™e hku„«rŒfkhf þÂõŒ{kt ‚wÄkhku suðk {éÞku nŒku!ÓËÞhku„ {kxu ykðŒefk÷™wt «eÂM¢Ãþ™1. yki»kÄ h. yknkh yt„u™wt {k„oËþo™3. Þkur„f r¢Þkyku:(y) WËheÞ ï‚™ - rËð‚{kt [kh ð¾Œ, Ëhuf ð¾Œu Ëþuf ïk‚kuïk‚ ÷uðk.(ƒ) …kt[ r{r™x™wt þðk‚™ rËð‚{kt ƒu ðkh.(f) ºkýÚke …kt[ r{r™x™wt æÞk™ rËð‚{kt ºký ðkh.4. ™Sf™k Þku„™k fuLÿ{kt ‚{qn{kt r¢Þkyku™e y™w¼qrŒ {kxu nkshe yk…ðe.Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{ VkÞËk-W…÷ÂçÄfkÞo¢{{kt  su ËËeoyku™u Œeðú fkìhku™he hku„ Au Œu ËËeoykuyu su{™u ‚kÄkhý fkìhku™he hku„ Au Œu{™k fhŒkt s÷Ëe hknŒ y™w¼ðeŒu yk fkÞo¢{™e rðþu»kŒk Au. hku„™e ‚khðkh W…hktŒ ‚{„ú ÔÞÂõŒ …h ÚkÞu÷e rnŒfkhe y‚h yuf yíÞtŒ {qÕÞðk™ y™w¼ð Au.yk fkÞo¢{{kt ‚{„ú ‚{ks™u MðkMÚÞ™e …w™:«kÂó fhkððk™e ûk{Œk hnu÷e Au y™u ŒuÚke s y{u yk fkÞo¢{™u ‘Þwr™ð‚o÷ ne®÷„'™k{ yk…u÷ Au, ‘su ÔÞÂõŒ™u yu™k ‚k[k MðY…™e yku¤¾ fhkðe ‚{MŒ ‚{ks™u MðkMÚÞ «kó fhkðu Au.’0 fkÞo¢{ h{ýeÞ ŒÚkk þktŒ ðkŒkðhý{kt ÚkkÞ Au. 0 ƒeò Œƒeƒku ‚nfkh yk…u Au.0 ykŠÚkf heŒu Ëhuf™u …ku‚kÞ Œu{ Au. 0 fkuE rðrþü …kuþkf™e sYh ™Úke.0 fkuE …ý ÔÞÂõŒ (10-90 ð»ko)‚nu÷kEÚke fkÞo¢{ fhe þfu Au.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 11* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 110 ‚tMÚkk™ku ƒÄku s ðneðx ûkuºk™k òýfkh, r™ð]¥k yrÄfkhe yðuŒ™ fhu Au. ‚kÚku ykðŒk ¼kE-ƒnu™ku …ý ‚uðk yk…u Au.1. y{ËkðkË{kt nòhku ËËeoyku yk fkÞo¢{™ku ÷k¼ ÷E [qfâk Au, Œu{™k AkŒe™k Ëw¾kðk{kt ½xkzku ÚkÞku Au, ç÷z«uþh,fku÷uMxuhku÷ Œu{ s ðs™ ½xâkt Au y™u Œýkð{wõŒ ƒLÞkt Au. Œu{™u Sð™«ýk÷e ƒË÷ðk™e «uhýk {¤e Au. Œ{kfw-{rËhk xuð AqxeAu Œu{ s {kt‚knkhe, þkfknkhe ƒLÞk Au.2. yu  …ý ËËeo ÷k¼ ÷E hÌkk Au fu su{™k {kxu ƒkÞ…k‚ ‚sohe xuVr™f÷ fkhýku‚h þfâ ™ nŒe. yksu Œuyku ½ýe heŒu MðMÚkAu. fkÞo¢{{kt Ëðkyku fu ‚sohe™ku ÷uþ{kºk y™kËh ™Úke. fkÞo¢{ Ëhr{Þk™ ykXuf ËËeoyku™u ƒkÞ…k‚ {kxu™e ‚÷kn …ý yk…ðk{ktykðe Au. ÓËÞhku„™k ËËeoyku {kxu yk ºkeòu rðfÕ… y‚hfkhf y™u rƒ™¾[ko¤ …whðkh ÚkÞku Au.3. ËËeoyku™k ykí{rðïk‚ ŒÚkk {™kuƒ¤{kt Ëu¾e™ku ‚wÄkhku ÚkÞku Au. fux÷kf ËËeoykuyu nkE…h yur‚rzxe, nXe÷k [k{zehku„™u ‚trÄðk (arthritis) suðe VrhÞkËku{kt …ý VkÞËku y™w¼ÔÞku. ÷„¼„   ¼k„ ÷u™kh ƒÄk {k™u Au fu rË™«rŒrË™ ƒ™Œe Œ™kð…qýo½x™kyku «íÞu™k Œu{™k «rŒ¼kðku ðÄkhu ‚{Œw÷ ƒLÞk Au. yufíð y™u ‚w‚tƒØ™e ¼kð™k y™w¼ðu Au. {n¥ð™e W…÷ÂçÄ yu ƒ™efu  fkÞo¢{{kt þe¾ðkŒe æÞk™™e ‚h¤ heŒu ¼k„ ÷u™khkyku™u MðkMÚÞfh Sð™þi÷e y…™kððk™e «uhýk yk…e Au.4. yuf ƒksw þ†r¢Þk Œku ‚k{u™e ƒksw Sð™™e hnuýefhýe ƒË÷ðkÚke {¤Œk ÷ktƒk „k¤k™k ÷k¼ Au. yk ƒu ðå[u …‚tË„efhðk rðþu ‘Þh ƒwf ykìV fkŠzÞku÷kuS 1991’ ™k fkŠzÞkf rð¼k„™k Œtºkeyu su r™heûký fhu÷kt  Œu ½ýkt «MŒwŒ Au;‚ir™fku y™u ‚so™ku Œu{™k ‚kÚke ™k„rhfku™wt yk¢{ýþe÷ þºkwykuÚke (hksfeÞ /þkherhf) hûký fhðk {kxu ‚t½»ko fhu Au. ƒt™u¾kM‚wt yt„Œ òu¾{ ðnkuhe™u ‚{Þ™e …hðk fÞko rð™k, ƒÄe fk¤S ÷uðk AŒkt yr™ðkÞo ™wf‚k™™e þfâŒk «íÞu ò„úŒ hne™ufk{ fhu Au. ƒt™u-‚ir™f ™u ‚so™ rƒ™y™w¼ðeyku ÞwØ™erŒÚke ytòE òÞ Au y™u y™w¼ðeyku Ëe½ofk÷e™ ÔÞqnh[™k™k «ƒtÄ™uykðfkhu Au. fkÞo¢{{kt þe¾ððkŒe þðk‚™-æÞk™™e «rðrÄ yíÞtŒ ‚h¤ AŒkt ½ýe y‚hfkhf Au. {™ ‚t…qýo þktŒ ÚkkÞ Au:1. {™™u A ‚uftz {kxu …ý þktŒ fhðk™wt frX™ Au. h. þheh™wt rþrÚk÷efhý {™™u þktŒ fhðk{kt ‚nkÞ fhu Au.3. þheh rþrÚk÷efhý fhðwt ‚nu÷wt ™Úke AŒkt M™kÞw™u ¾U[e™u …Ae rþrÚk÷ fhðk{kt ykðu Œku rþrÚk÷efhý ðÄkhu ‚nu÷wt ƒ™u Au.4. þðk‚™{kt þheh™k M™kÞwyku™u {kÚkkÚke …„ ‚wÄe yuf …Ae yuf Úkkuzk ¾U[e y™u rþrÚk÷ fhðk{kt ykðu Au.5. þheh™k su ¼k„ ¾U[kE hÌkk Au y™u rþrÚk÷ fhkE hÌkk Au Œu™k W…h [uŒ™k furLÿŒ fhðe Œu ÔÞkÞk{™wt y„íÞ™wt …k‚wt Au.5. yk…ýe ò„]rŒ™k ‚ku¤ f÷kf Ëhr{Þk™ yk…ýe [uŒ™k yk…ýk ò„]rŒ™k ‚{Þ™k ¼køÞu s 10 xfk yux÷u fu {kºk ËkuZf÷kf s ðŒo{k™{kt nkuÞ Au Œuðwt yð÷kuf™ ÚkÞwt Au. ƒkfe™ku ‚{Þ yk…ýwt æÞk™ ¼qŒ fu  ¼rð»Þfk¤{kt nkuÞ Au; ‘Œu fkÞo {khu fhðwtòuEŒwt ™ nŒwt.' 'nwt RåAwt Awt fu Œu …rhÂMÚkrŒ ƒ™ðk ™ …k{u.' ‘Œu{ ƒLÞwt nkuŒ Œku ‚kÁt nŒwt' RíÞkrË.ßÞkhu yk…ýe [uŒ™k ¼qŒ fu ¼rð»Þ{kt nkuÞ Au íÞkhu ðÄkhu{kt ðÄkhu ¼kðkí{f Œýkð WKðu Au. ‘þðk‚™’ ÔÞÂõŒ™u æÞk™ {kxuŒiÞkh fhu Au. ð¤e æÞk™™e «rðrÄ …ý ½ýe ‚h¤ Au. Ëeðk÷{kt [hƒe ò{ðkÚke ‚tfwr[Œ ƒ™u÷e fkìhku™he Ä{™eyku VheÚke ‚kSy™u …nku¤e ÚkE ÓËÞ™k M™kÞwyku™u …qhŒk «{ký{kt ÷kune …qÁt …kze þfu ¾he? nk, ykuAe [hƒeðk¤ku þkfknkh n¤ðe f‚hŒþðk‚™ æÞk™ y™u ‚{qn‚tðkË{kt ÷k„ýeyku™e yk…÷u™e ‚h¤ W…[kh-…ØrŒÚke Œu ÚkE þfu Au yu{ ði¿kkr™f heŒu ‚krƒŒ ÚkÞwt Au.6. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khkyku{ktÚke ‚kŒ ÔÞÂõŒyku  æÞk™ fhŒe íÞkhu Œu{™k {„s™k yr„ú{ ¼k„{kt ÚkŒe yíÞtŒ ‚wtËhykÕVk r¢Þk LÞqhkurVrÍrþÞ™™e E.E.S. ‚nkÞ ÷E y{u ™kutÄe þfâk. Œu{™u yk òuE ½ýwt ykùÞo ÚkÞwt, ‘‚kÄkhý heŒu {„s™kyr„ú{ ¾tz{ktÚke r™ÿk Ëhr{Þk™ …ý {kºk ƒexk r¢Þk ™kutÄkÞ Au. æÞk™ ÷k¼«Ë Au Œuðk  y™w{k™™u yk ½x™kyu ‚{Úko™ ykÃÞwt.‘ykÕVk' ÂMÚkrŒ{kt y™w‚tðuËe r¢Þk; ‘¼k„ku yÚkðk ÷zku' ™e «rŒr¢Þk (Sympathetic Activity - Flight or Fight Response)ykuAk{kt ykuAe nkuÞ Au. MðkMÚÞ«Ë LÞqhku…uÃxkRzT‚ y™u yuLzkuŠVL‚ „úkrðŒ ÚkkÞ Au. …rhýk{u MðkMÚkÞ™e …w™:«kÂó™u ðu„ {¤u.7. yuf ÔÞÂõŒ™u AuÕ÷kt 30 ð»koÚke Œ{kfw™wt ÔÞ‚™ nŒwt. Œuýu {kºk ºký ƒuXfku{kt nkshe yk…e y™u Œ{kfw™u rŒ÷kstr÷ yk…e ™uŒ{kfw™u ¼q÷e sE™u Œu™u …h{ ‚w¾ ŒÚkk þktrŒ™e y™w¼qrŒ ÚkE.8. fkÞo¢{ ‚ðo hku„™ku hk{ƒký W…kÞ nkuðk™ku Ëkðku fhŒku ™Úke ŒÚkk yuÂLsÞkuÃ÷kMxe-ƒkÞ…k‚ ‚sohe™ku rðhkuÄe …ý ™Úke.9. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{  yu fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh y™u yu™k r™ðkhý {kxu yì÷kì…Úke™e ykÄwr™f ‚khðkh™wt yufyt„ s ƒ™e „Þku Au. y{urhfk™e fux÷ef {urzf÷ Þwr™ðŠ‚xeykuyu yk «fkh™k fkÞo¢{™u yÇÞk‚¢{{kt ðýe ÷eÄku Au. Ëðkyku fusYh …zÞu ‚sohe™k W…[kh™u ðÄw y‚hfkhf ƒ™kððk {kxu yk fkÞo¢{ Au. fkÞo¢{{kt òuzkŒk …nu÷kt ËËeoyu fu‚™e VkE÷ ƒŒkððk™enkuÞ Au. ËËeo fkÞo¢{™k rËð‚u ykÔÞk nkuÞ Œku Œu s rËð‚u ‚ktsu fkÞo¢{ …qhku ÚkŒkt …kuŒk™k ðŒ™/½hu …kAk sE þfu Au. fkÞo¢{ yt„uykurzÞku y™u rðrzÞku W…÷çÄ Au, ŒuÚke ËqhÚke y{ËkðkË ykððwt VhrsÞkŒ ™Úke.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 12* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 1210. ði¿kkr™f f‚kuxe{ktÚke …‚kh ÚkÞu÷ yk fkÞo¢{{kt «kÞ: ftE ¾[o ÚkŒwt ™Úke. fkuE …ý ÔÞÂõŒ Œu y{÷{kt {qfe þfu Au.„t¼eh ƒe{kh ËËeoyku …ý Œu™ku y{wf ytþ y{÷{kt {qfe™u ÷k¼ {u¤ðe þfu Au.  yk fkÞo¢{ ƒkÞ…k‚ ‚sohe{ktÚke Q„he sðk{kt‚nkÞ¼qŒ ÚkÞku Au. ƒkÞ…k‚ ‚sohe …Ae …ý Œu W…Þku„e Au y™u ßÞkhu ƒeò ‚ðo W…kÞ r™»V¤ „Þk Au, íÞkhu Œu ykþeðkoË ‚{k™…whðkh ÚkÞku Au.  ykùÞo™e ðkŒ yu Au fu „t¼eh VrhÞkËkuðk¤k ËËeoyu «{ký{kt s÷Ëe y‚hfkhf ÷k¼ ÚkÞk™wt y™w¼ÔÞwt Au.11. yk fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™kh ÔÞÂõŒ …kuŒk™e òŒ™u hku„{wõŒ fhðk{kt …kuŒu s ‚nkÞf ƒ™u Au ŒÚkk Œu yLÞ ÔÞÂõŒyku™uMðkMÚÞ «kó fhðk{kt þÂõŒ …kXðu Au. ÔÞÂõŒ …kuŒk™e ‚k[e yufkí{Œk y™w¼ðu Au su Œu™u {]íÞw™k ¼Þ{ktÚke {wõŒ fhu Au.Sð™«ýk÷e{kt r™hk{Þ …rhðŒo™ku «uhýk …k{u Au. ÔÞÂõŒ W…h þktrŒ, …h{k™tË y™u ‚tðkrËŒk™wt yðŒhý ÚkkÞ Au su Œu™uŒký{wõŒ, MVqŠŒ{tŒ y™u ¾qƒ r¢Þkþe÷ ƒ™kðu Au. Œu™e ‚kÚku ykÚkkoRrx‚, nkE…h yìr‚rzxe, fku÷kExe‚ y™u íð[k™k hku„ku suðeyLÞ r[hfk÷e™ ƒe{khe{kt …ý ‚wÄkhku ÚkkÞ Au. yk fkÞo¢{ ykx÷ku ‚h¤ y™u rƒ™¾[ko¤ nkuðk AŒkt ÔÞÂõŒ™u ‚{„ú heŒu MðkMÚÞy™u MðMÚkŒk «Ëk™ fhu Au yu Ëkðku fkuE™u ðÄw …zŒku ÷k„u, …ý Œu™u y™w¼ððkÚke yk «ŒerŒ ÚkE þfu Au.12. 30-40 ð»ko™e ÔÞÂõŒyku  Xef Xef ‚tÏÞk{kt ykðu Au. ™k™e ô{hu yìxìf ykÔÞku nkuðk AŒkt {kºk A {k‚ yk fkÞo¢{{kt¼k„ ÷eÄk …Ae yu ÷kufku {™™e su n¤ðkþ y™w¼ðu Au Œu yk fkÞo¢{™e ½ýe s rðM{Þ …{kzu Œuðe r‚rØ Au.13. yk fkÞo¢{™ku «íÞûk y™w¼ð ÷eÄku nkuÞ Œuðe ÔÞÂõŒ yk fkÞo¢{™e yuf ð¾Œ n¤ðe f‚hŒ, M™kÞwyku™wt rþrÚk÷efhý,þðk‚™ y™u æÞk™™e ‚{MŒ «r¢Þk™u ‚{òÔÞk …Ae „úq…{kt ykurzyku™e {ËËÚke fhkðe þfu Au.14. ÔÞÂõŒ™kt hku®sËk …rh©{ {kxu™e Œu{™e ûk{Œk ðÄe Au, AkŒe™ku ðkhtðkh ÚkŒku Ëw¾kðku ½xâku Au y™u Ëðk™e {kºkk ykuAeÚkE Au. ½ýk rfM‚kyku{kt xÙuzr{÷ fkŠzÞku„úk{{kt ‚wÄkhku ÚkÞku. 2-ze RfkufkŠzÞku„úk{ îkhk fhkÞu÷ yÇÞk‚ y™w‚kh zkƒk ûku…f™eûk{Œk{kt …ý {n¥ð…qýo ‚wÄkhku ÚkÞku Au. Œu™kÚke …ý rðþu»k yu Au fu Sð™™k Ëir™f Œýkðku «íÞu Œu{™ku yr¼„{ n¤ðku ÚkÞku Au.15. yufíð ŒÚkk ¼úkŒ]¼kð™e ¼kð™k ƒÄk y™w¼ðu Au. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™kh ÔÞÂõŒyku{ktÚke ‚kŒ ÔÞÂõŒyku™u E.E.S.fhkððk{kt ykÔÞku. {kºk ƒuºký r{r™x™k æÞk™ …Ae ƒÄkyu Œu{™k E.E.S.{kt {kuxk «{ký{kt 'ykÕVk Œht„ku' ™kutæÞk nŒk.16. fux÷ktÞ ¼kEƒnu™ku ƒkÞ…k‚ ‚sohe …kAe Xu÷e þfâkt Au, fËk[ r™ðkhe þfâkt Au. su{ýu ‚sohe fhkðe Au Œu ðÄw MðMÚk™u «VwÂÕ÷Œ ÚkÞkt Au. fux÷kf™k Mð¼kð{kt ™ {k™e þfkÞ yuðkt …rhðŒo™ku òuðk {éÞkt Au. yuf y™uhe MðMÚkŒk™ku y™w¼ð ÚkkÞ Au.17. ½ýk r™»ýkŒku™k yr¼«kÞ {wsƒ yk fkÞo¢{ ÓËÞhku„™e ‚khðkh {kxu yuf yãŒ™ yr¼„{ Au. su yks…ÞOŒ™eËðkyku y™u ‚sohe™e ‚khðkh™u ðÄw y‚hfkhf y™u ykuAe ¾[ko¤ ƒ™kðu Au. fkÞo¢{ ½ýku s ÷kufr«Þ y™u ‚V¤ ™eðzÞku Au.1991Úke nòhku ÷kufkuyu ÷k¼ ÷eÄku Au yux÷u fkuEf yuðwt rð[khu fu ykðe ðkŒku ðnuŒe ÚkkÞ Œu rƒ÷fw÷ Mðk¼krðf Au.18.  y{ËkðkË{kt 1991-1996 {kt yu  rð¿kk™™ku ÷k¼ Þw. ne. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khk ÷„¼„ 3000 ËËeoyku™u {éÞku.su{™u ƒkÞ…k‚™e ‚÷kn nŒe Œuðk 100 Úke ðÄw ËËeoyku Œu{™k yki»kÄfeÞ W…[khku [k÷w hk¾e fkÞo¢{™e {ËËÚke ƒkÞ…k‚ ‚soher™ðkhe þfâk. h0Úke ðÄw ËËeoyku Au su{™u ƒkÞ…k‚ …Ae hknŒ ™ {¤e y™u Vhe  ƒkÞ…k‚ ‚sohe™e ‚÷kn {¤e  Œuyku …ý ykfkÞo¢{{kt ¼k„ ÷E Vhe ‚sohe fhkÔÞk rð™k ‚kò ™u ¼Þ{wõŒ ÚkE™u yk™tËÚke Sð™ {kýu Au. yuðk ËËeoyku …ý Au fu su{™uƒkÞ…k‚ ½ýe òu¾{e yÚkðk þfâ ™ nŒe Œu{™u …ý yk fkÞo¢{Úke ½ýku VkÞËku ÚkÞku Au. ‚kiÚke yòÞƒe™e ðkŒ Œku yu Au fu suËËeoyku yk fkÞo¢{ ‚{S™u r™Þr{Œ fhu Au Œuyku™ku ËËo™ku r™hÚkof ¼Þ y[k™f {]íÞw™ku ¼Þ Ëqh ÚkÞku Au. fkìhku™he ÓËÞhku„™ku ËËeosuýu fuð¤ …ht…hk„Œ W…[khku(Ëðkyku- ‚sohe) s fÞko Au Œu{™u yktŒrhf ƒ¤ ðÄkhe™u {sƒqŒ fhðk™e sYh Au. yu yktŒrhf ƒ¤zkìfxh™k ðŒo™Úke, ‚÷kn‚q[™kuÚke yÚkðk Œku fkuE ‚í‚t„ fu ‚khk ðkt[™Úke {¤u. y÷ƒ¥k, Þw. ne. fkÞo¢{ yk ÷k¼ …qhk …kzu Au.19.  fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khk ËËeoyku{kt {kuxk ¼k„™k ËËeoyku™u {kºk A yXðkrzÞkt{kt yu{™e þkherhf y™u {k™r‚f ÂMÚkrŒ{kt™kutÄ…kºk ‚wÄkhku ÚkÞku, yux÷wt s ™nª, …ý su{™u ËËo Œeðú nŒwt Œu{™u yk ‚wÄkhku ðÄw M…ü ÷køÞku. ½ýk ËËeoyku fu su{™u yksÚke ‚kŒðh‚ …nu÷kt ƒkÞ…k‚ ‚sohe™e ‚÷kn yk…ðk{kt ykðe nŒe y™u su{kt™k fux÷kf™e ºkýu Ä{™eyku ‚ktfze nŒe (Tripple vessel
disease) y™u su{™k ÓËÞ™e ûk{Œk(Rsuûk™ Vuõþ™) 30-40% nŒe Œu ƒÄk ËËeoyku yksu ‚k{kLÞ Sð™ „wòhu Au. yu{™kÓËÞ™e ûk{Œk (Rsuûk™ Vufþ™) ‚wÄhe™u 40 Úke …0 % ÚkE Au, Œu{™k{kt yuLòE™k™wt «{ký ™nªðŒT ƒLÞwt Au.20.  ‚kiÚke {kuxe ðkŒ yu Au fu {kuxk ¼k„™k ËËeoyku{kt ËËo™ku ¼Þ sŒku hÌkku Au y™u yu{™k Mð¼kð™e W„úŒk{kt ½ýku s ‚wÄkhkuÚkÞku Au. yk ÷kufku Sð™…ØrŒ{kt VuhVkh fhe Œ{kfw fu ËkY™wt ÔÞ‚™, {kt‚knkh íÞsðk ‚ûk{ ƒLÞk Au.21.  ½ýk ÷kufku Œu{™u ¼kðŒe {eXkE fu Vh‚ký™ku MðkË sŒku fhðk{kt, Œu™u „w{kÔÞk™e ¼kð™k ÚkÞk™u ƒË÷u yu™k rð™k[÷kðe ÷uðk þÂõŒ{k™ ƒLÞk Au. Œu{™k AkŒe™k Ëw¾kðk{kt, ç÷z«uþh y™u fku÷uMxhkì÷™k «{ký{kt, yr™ÿk, Ëðkyku ð„uhu{kt



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 13* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 13™kutÄ…kºk ½xkzku ÚkÞku nŒku. MxÙu‚ xuMx{kt ‚wÄkhku y™u yu[.ze.yu÷. (þheh™u W…fkhf fku÷uMxhkì÷) {kt ðÄkhku ™kutÄkÞku nŒku. Œu{™eyktŒrhf þÂõŒ ðÄe. Œu{™k{kt y¤„k…ýk™e ¼kð™k, ¼rð»Þ™e ®[Œk, ¢kuÄ™e {kºkk, ‚k{krsf xufk™e ®[Œk, ËËo y™u {]íÞw™ku¼Þ Œu{ s þkherhf y™u {k™r‚f Œ™kð{kt ½xkzku ÚkÞku nŒku.22.  hkìÞ÷ fkì÷us ykìV rVrÍrþÞL‚ yuze™ƒhkuyu yk yÇÞk‚ MðefkÞkuo ™u Œu{™k ykìõxkuƒh 1997™k {ì„urÍ™ ‘«kì‚e®zøÍ'{kt
Conservative Treatment of Coronary HEART Disease ™e[u «r‚Ø fÞkuo;fkÞo¢{{kt þe¾ðkŒe rh÷ìVõ‚uþ™ xur™f™u r™Þr{Œ y™w‚hu Au yu{™u nkìÂM…x÷{kt Ëk¾÷ Úkðwt …zu yux÷e nË™ku yìLòE™k¼køÞu s ÚkÞku Au. WËheÞ ï‚™, þðk‚™ y™u æÞk™ r™Þr{Œ fhðkÚke Œ™kðsLÞ y™wft…e W¥kus™k (Sympathatic Stimulation)ytfwþ{kt hnu Au y™u ÓËÞ {kxu Sð÷uý yuðku ™h{ Ã÷ìf ƒ™Œku yxfu Au. ŒËw…hktŒ fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™kh™u ykhkuøÞ‚¼h Sð™Sððk{kt ‚nkÞ ÚkkÞ Au. ykuAe [hƒeðk¤ku y™u ðÄw hu‚kðk¤ku yknkh, Äq{ú…k™™ku íÞk„, r™Þr{Œ ÔÞkÞk{, ‚«{ký ðs™,zkÞkrƒxe‚, ç÷z«uþh W…h r™Þtºký - yk ƒÄkt, ™h{ Ã÷ìf îkhk ÚkŒkt òu¾{ku ‚k{u hûký yk…u Au.r™Þr{Œ ¼k„ ÷u™khk ËËeoyku{kt Ä{™eyku {kxu W…fkhf HDL™wt «{ký ™kutÄ…kºk heŒu ðæÞwt Au. ™ðkt ‚tþkuÄ™ku ðÄw{kt Ëþkoðu Aufu fku÷uMxhkì÷, ç÷z«uþh y™u AkŒe™k Ëw¾kðk™e ‚khðkh{kt ‚k{kLÞ heŒu ð…hkŒe Ëðkyku ÷kune{kt ™h{ Ã÷ìf™u ƒ™Œku yxfkðu AuyÚkðk yu™u ÂMÚkh fhu Au. yk{ ÚkðkÚke ƒkÞ…k‚ ‚sohe yÚkðk yìÂLsÞkuÃ÷kMxe suðe ¾[ko¤ y™u ¼khu ‚khðkh™e sYh hnuŒe ™Úke.™h{ Ã÷ìf yÂMÚkh ÚkŒkt yu™wt …rhýk{ yr™rùŒ nkuðkÚke yu™u yxfkððku ykð~Þf Au. yk ™ðkt ‚tþkuÄ™ku™k ‚tË¼o{kt Þwr™ð‚o÷ne®÷„ fkÞo¢{u y™uf heŒu r‚rØ {u¤ðe Au. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™kh ‚ÇÞku™u ƒkÞ…k‚ ‚sohe yÚkðk yìÂLsÞkuÃ÷kMxe Vhe ðkhfhðk™e …ý ¼køÞu s sYh …zu Au.r™Þr{Œ Ëðkyku ‚kÚku þðk‚™ y™u æÞk™ îkhk þkherhf y™u ykæÞkÂí{f MðkMÚÞ fu¤ðe™u Œ™kð™u hkufðk™e þÂõŒ {¤Œkt ½ýkËËeoyku ƒkÞ…k‚ ‚sohe suðe ¾[ko¤ ‚khðkh{ktÚke ƒ[e òÞ Au. fkÞo¢{{kt ‚k{kLÞ „rŒyu [k÷ðk suðe n¤ðe f‚hŒ, [hƒerð™k™kuhu‚kÞwõŒ þkfknkhe ¾kuhkf, þðk‚™, æÞk™ y™u ‚{qn[[ko yu {wÏÞ yt„ku Au.23. ‘fkuhku™he ÓËÞhku„™e «ýk÷e„Œ ‚khðkh' yu þe»kof nuX¤ fkÞo¢{™ku yuf ÷u¾ yurz™ƒhku™e hkìÞ÷ fkì÷us ykìVrVrÍrþÞL‚ ‚tMÚkkyu yu™k ‘s™o÷ ykìV «kìr‚®zø‚'{kt «r‚Ø fhe™u ™kutÄ ÷eÄe. y{urhfk{kt ÚkÞu÷kt ‚tþkuÄ™kuÚke þðk‚™ y™uæÞk™™k ÷k¼ rðþu™e ‚{s ðÄw M…ü y™u áZ ƒ™e Au. ykðku fkÞo¢{ Œƒeƒe rþûký™k ¼k„ Œhefu MðefkhkÞ y™u ÓËÞhku„™e‚khðkh{kt ÞkuøÞ MÚkk™ {u¤ðu yu ykþk hk¾eyu.24.  r™Þr{Œ fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khkyku™wt.....1.  W…fkhf HDL fku÷uMxhkì÷ Ÿ[wt hnu Au. 2. ÔÞÂõŒ™e yktŒrhf þÂõŒ{kt ð]rØ fhu Au3. 60 ð»koÚke ykuAe ô{hðk¤k{kt AkŒe™ku y‚Ìk Ëw¾kðku  Vhe ðkh™ku nkxoyuxuf ™u yufkyuf {]íÞ «{ký ½ýwt ykuAwt òuðk {éÞwt Au.4.  ykzy‚h rð™k, ƒexk ç÷kìfh su{ Œ™kðsLÞ y™wft…e Œtºk™u {tË fhu Au.5. MðkMÚÞ…qýo Sð™ Sððk™e «uhýk ƒûku Au.Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{ - «rŒ¼kðku1.  rsŒuLÿ …Òkk÷k÷ ¼kW, ô{h 65, r‚rð÷ yuÂLsr™Þh : 1980™k sw÷kE{kt Œuyku ÌkwMx™ (Þwyu‚yu) „Þk íÞkt Œu{™ezkƒe Ä{™e{kt 80 % ç÷kìf Ëu¾kÞku. Œu ð¾Œu ‚sohe {kufqV hk¾e Ëðkyku [k÷w hk¾ðk ‚÷kn y…kE.1991Úke Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{{kt òuzkÞk. [kh ð»ko{kt yíÞtŒ Œ™kðs™f ½x™kyku{ktÚke …‚kh ÚkÞk; 1992{kt  …wºk™u„t¼eh f{¤ku ÚkÞku y™u r÷ðh 'Vu÷' ÚkÞwt. sþ÷-kuf{kt ÷„¼„ {]Œ«kÞ yðMÚkk{kt ƒu {rn™k hnuðwt …zÞwt. …htŒw „t¼eh {ktË„e{ktÚkeƒ[e „Þku. 1993{kt ©e ¼kW™e yìÂLsÞku„úkVe VheÚke fhe. {wtƒE™k r™»ýkŒu fÌkwt fu Ä{™eyku ‚khe s hne Au y™u fkuE ‚sohe™esYh ™Úke. 1995 {kt s{kE™wt ¾q™ ÚkÞwt. fuðku fkh{ku yk½kŒ! ©e ¼kW fkÞo¢{{kt r™Þr{Œ ykðu Au, ‘zkìõxh, nwt fuxfux÷e…heûkkyku{ktÚke …‚kh ÚkE hÌkku Awt. yk fkÞo¢{™ku ‚nkhku {™u ™ {éÞku nkuŒ Œku {kÁt þwt ÚkkŒ? nwt fËk[ „ktzku ÚkE „Þku nkuŒ. fËk[nkxo yìxìfÚke nwt {he „Þku nkuŒ. …htŒw nwt MðMÚkŒkÚke Sðe hÌkku Awt. þðk‚™™e y™u æÞk™™e yk ‚h¤ …ØrŒ ¾hu¾h Œku òËw Au !"2. ‚wƒkuÄ yu{ þkn : Vuƒúwykhe 1992Úke yk fkÞo¢{{kt òuzkÞk. yuf ‚{Þu zkì. fk…rzÞkyu ‘yìLòR™k …uR™’™u ÷ûk{kt ÷EyìÂLsÞku„úkVe y™u sYh …zu ‚sohe {kxu ‚÷kn yk…e nŒe. yu{™e Ÿ½ nhk{ ÚkE „E. hkus™k …[e‚ f… [k …eðk™e xuð. yksuŒu ¾qƒ MðMÚk Au. AkŒe{kt Ëw¾kðk™e fkuE …ý VrhÞkË ð„h 4-5 rf÷kur{xh ytŒh [k÷u Au. yk fkÞo¢{{kt òuzkÞk …nu÷kt f{h™kËw¾kðk™u ÷eÄu ‚ŒŒ 3 f÷kf ƒu‚ðwt yþfâ nŒwt. nðu Ëw¾kðk™e VrhÞkË r‚ðkÞ ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe ƒu‚e þfu Au. [k™e xuð …ý ‚kð½xe, ‘zkìõxh, nðu fwËhŒe heŒu ‚h‚ Ÿ½ ykðu Au. þðk‚™ ™u æÞk™ rËð‚{kt ƒu ðkh fhe ÷ô Awt y™u ¾qƒ s Œks„e y™w¼ðwt Awt.WËheÞ ïk‚kuåATðk‚ Œ™kð{kt Œkífkr÷f hknŒ yk…u Au ’



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 14* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 14yux÷e MVqŠŒ™ku y™w¼ð Au fu 65 ð»kou ™ðe ykìrV‚ þY fhe. yu{™u y™uf fkixwtrƒf Œ™kð™k «‚t„ku{ktÚke …‚kh Úkðwt …zâwt Au.™k™k ¼kE fìL‚h ƒe{kheÚke …ezkÞ …htŒw ƒÄwt MðMÚk {™u ‚ne þfu Au.3. yu. ykh. þu¾, ô{h 68 ð»ko :  1990{kt yìÂLsÞku„úkVe fhkðe íÞkhu Ä{™eyku{kt ½ýkt ç÷kìõ‚ Ëu¾kÞkt. ƒkÞ…k‚™e‚÷kn yk…e …htŒw Œu{ ™nª fhŒkt Ëðkyku [k÷w hk¾e. ÂMÚkrŒ{kt ‚wÄkhku ™ sýkŒkt 14 Vuƒúwykhe 1991{kt VheÚke yìÂLsÞku„úkVefhkðe. Ä{™eyku …qhu…qhe yuðe heŒu ‚tfku[kE nŒe fu ƒkÞ…k‚ ‚sohe þfâ ™ nŒe. ykðe ÂMÚkrŒ{kt s™kƒ þu¾ 1991 ÚkefkÞo¢{{kt r™Þr{Œ òuzkÞk. 1994 {k[o ‚wÄe rƒ÷fw÷ MðMÚk hÌkk. yuf ð¾Œ {÷urhÞk™k nw{÷k{kt V‚kÞk y™u Vhe ðkhyìLòR™k þY ÚkÞku. yur«÷ 1994{kt VheÚke yìÂLsÞku„úkVe fhkðe. ykùÞos™f heŒu òuðk {éÞwt fu ÓËÞ™e ûk{Œk{kt 1991fhŒkt ½ýku ‚wÄkhku ÚkÞku nŒku. yìLòR™k [k÷w hnuŒkt ‚so™u ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhðk™e ‚÷kn yk…e, ‘zkìõxh, ‚tòu„ðþkŒ {÷urhÞk…Ae yìLòR™k ðæÞku ŒuÚke ‚sohe fhkððe …ze. 1991{kt ‚so™u fÌkwt nŒwt fu {khk fu‚{kt ‚sohe þfâ s ™Úke. yk ð¾Œu ƒkÞ…k‚…Ae nwt Íz…Úke ‚kòu ÚkÞku yk™wt fkhý nwt fkÞo¢{™u r™Þr{Œ heŒu y™w‚Át Awt Œu s nþu. fkÞo¢{{kt Ëk¾÷ ÚkÞk …Ae {U Äq{ú…k™Akuzâwt ™u ÷„¼„ þkfknkhe ƒ™e „Þku. ½qtxý™ku Ëw¾kðku yË~Þ ÚkÞku Au. nwt …÷ktXe ðk¤e™u ƒu‚e þfwt Awt. ™{ks …Ze þfwt Awt.’4.  yt„úuS r™ð]¥k «kæÞk…f ™u fkì÷us yk[kÞo, ð»ko 66 : 18 ð»koÚke zkÞkrƒxe‚. 28 ‚ÃxuBƒh, 1985{kt ÓËÞhku„™ku nw{÷kuykÔÞku. 11 rËð‚ ðe. yu‚.™k ykE‚eÞw{kt hk¾ðk{kt ykÔÞk. 1997{kt  Úkkuzku yìLòR™k y™w¼ðŒkt yìÂLsÞku„úkVe ™e ‚÷knyk…ðk{kt ykðe. Œu{ ™ fhkðŒkt Œuykuyu zkì. fk…rzÞk™e ‚÷kn «{kýu Ëðkyku [k÷w hk¾e y™u  Vuƒúwykhe 1998{kt fkÞo¢{{ktòuzkÞk. {kºk 6 {k‚{kt s zkÞkrƒxe‚ ykuAku ÚkÞku y™u yìLòR™k Ëw¾kðku …ý ™Úke. hkus yzÄku f÷kf [k÷u Au y™u fkÞo¢{{ktòuzkÞk …Ae Mð¼kð™e W„úŒk ½ýe ykuAe ÚkE Œux÷wt s ™nª …ý ÓËÞhku„ rðþu™ku ¼Þ …ý Ëqh ÚkÞku. n¤ðe f‚hŒ, M™kÞwyku™wtrþrÚk÷efhý, þðk‚™, WËheÞ ïk‚kuåATðk‚, r™Þr{Œ heŒu fkÞo¢{{kt y™u ½uh fhŒkt Sð™{kt ™ðku yk™tË-Wí‚kn y™w¼ðu Au.5. r™ð]¥k Wå[ sðkƒËkh «ƒtÄf, ‚{ks ©uce, fu¤ðýefkh : 1996 {kt ƒu ð»koÚke òuzkÞk. n¤ðe f‚hŒ, þðk‚™ y™u æÞk™r™Þr{Œ heŒu fhu Au, ‘Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{u þkherhf, {k™r‚f y™u ykæÞkÂí{f heŒu {™u ‚t…qýoŒ: yuf ™ðwt ƒ¤ {éÞwt Au.þðk‚™ Ëhr{Þk™ y™u íÞkh …Ae æÞk™{kt {kÁt yÂMŒíð ‚{rü ‚kÚku yufY…Œk y™w¼ðu Au. ‚khkÞu þheh{kt ysƒ «fkh™eMVqŠŒ y™w¼ðwt Awt. þðk‚™ …Ae ôËheÞ ïk‚kuåATðk‚ y™u æÞk™{kt {khku 'ynB' òýu fu …h{þÂõŒ{kt rð÷e™ ÚkE òÞ Au ™u yuf«fkh™e þqLÞŒk y™u ‚kÚku ‚kÚku y™tŒŒk™ku òýu fu nwt yuf ¼k„ ƒ™e sŒku nkuô Awt Œuðe {™u y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au.’6. rË™uþ¼kE …t[k÷, ô{h 38 : 13-7-1993™k hkus nkxo yìxìf. yìÂLsÞku„úkVe{kt yuf Ä{™e 99 % ç÷kìf. swËk swËkzkìõxhkuyu ƒkÞ…k‚™e ‚÷kn yk…e. zkì. fk…rzÞk™u ƒŒkðŒkt Œu{ýu fÌkwt fu ƒkÞ…k‚ fhkððe ™ nkuÞ Œku [k÷u Œu{ Au y™u Þwr™ð‚o÷ne®÷„ fkÞo¢{{kt òuzkðk ‚÷kn yk…e. Œu r™Þr{Œ fkÞo¢{{kt Œu{s ½hu þðk‚™ y™u æÞk™ fhu Au. …rhýk{u fku÷uMxhkì÷ 260{ktÚke170 ÚkÞwt y™u ðs™ 75 {ktÚke ½xe™u 63 rf÷ku ÚkÞwt. xÙuz {e÷ xuMx (TMT) ™kì{o÷ ÚkÞku  Œu{s 2-ze Rfku{kt zkƒk ûku…f™e ûk{Œk™kì{o÷ ÚkE Au. {™ yk™tË{kt hnu Au. …nu÷kt fhŒkt ½ýwt ‚kÁt ÷k„u Au y™u …qhu…qhk Wí‚knÚke ÔÞð‚kÞ fhu Au. yk …Ae y{h™kÚk ™uði§kuËuðe™e Þkºkk …ý fhe, ‘æÞk™ Ëhr{Þk™ nwt «íÞûkefhý fhe™u Ä{™e{kt ÷kune VhŒwt y™u yðhkuÄ yku„¤Œk òuE þfwt Awt.’7. Þw. fu. þuX, 61 ð»ko, r™ð]¥k yrÄfkhe, y{ËkðkË R÷urfxÙr‚xe ft…™e : 1991™k rz‚uBƒh{kt ÓËÞhku„ nw{÷ku.  ç÷z«uþh(170/ 110), n¤ðku {Äw«{un. ðs™ 82 rf.„úk. fkuE ðkh Äq{ú…k™. r…Œk©e™u ç÷z«uþh y™u fkìhku™he ÓËÞhku„ nŒk. 2sq™1992 fkÞo¢{{kt òuzkÞk. ðs™ ykuAwt fhðk™e «uhýk ÚkE. nk÷ ðs™ 62 rf. „úk.  ðs™ ½xkzðk ‚kÚku  {Äw«{un „Þku.ç÷z«uþh ™kì{o÷ hnu Au. …nu÷kt fhŒkt ½ýe s {k™r‚f n¤ðkþ y™w¼ðu Au. …nu÷kt r™hktŒ™e Ÿ½ ™ nŒe. nðu þktrŒÚke ‚qE þfuAu. Úkkfâk rð™k Íz…Úke [k÷e þfu Au. r{ºkku {kut …h «VwÂÕ÷ŒŒk™k ð¾ký fhu íÞkhu  ¾qƒ „ðo y™w¼ðu Au.8.  hýAkuz¼kE  …xu÷. 61 ð»ko :  1985{kt ÓËÞhku„ nw{÷ku. Ëðk ÷uðk AŒkt Úkkuzkf s ©{ …Ae ïk‚ [zŒku. 1991 {ktfkÞo¢{{kt òuzkÞk. ƒu {k‚{kt fku÷uMxuhku÷ 295 {ktÚke 245   ŒÚkk ‚eh{ xÙkEÂø÷‚hkEÍ™wt MŒh 170 r{.„úk. ÚkÞwt. nðu 4  rf.r{.Œf÷eV ð„h [k÷u Au. fkh [÷kðu Au. ðs™ ½ýwt ðÄkhu nŒwt Œu nðu «{ký‚h ÚkÞwt. Ëðkyku …ý ykuAe fhe þfÞk. [k {kxu Œ÷… nŒeŒu „E, ‘Mð¼kð{kt ‚wÄkhku ÚkÞku. yrŒ yk„úne nŒku, nðu ™h{ ƒLÞku Awt. yr«Þ ½x™kyku nðu …nu÷kt™k sux÷e nuhk™ fhŒe ™Úke.9. Eïh¼kE {ne…Œ¼kE …xu÷, 64 ð»ko. fkì÷us™k r™ð]¥k yk[kÞo : 1988Úke ƒe.…e. 200/100  y™u sBÞk …Aeç÷zþw„h …e…eƒeyu‚ 235.  nkzfk™k ½‚khk™ku ðk nŒku. 16-12-'91™k hkus  fkÞo¢{{kt òuzkÞk, ‘æÞk™Úke  Sð™…ØrŒ-¾k™…k™™e xuð{kt ¾k‚ku Vhf …zÞku. ðs™ 7 rf.„úk{ ½xâwt. ƒe.…e. Ëðk {kºkk{kt ½xkzku ÚkÞku. ƒe.…e. 140/80 Au. ç÷zþw„h÷uð÷ 195. ðk™ku Ëw¾kðku ™nªðŒT Au.’ Úkkuzk {k‚ …Ae y{ËkðkËÚke 75 rf.r{. zkfkuh [k÷e™u „Þk, ‘{™u …qhku rðïk‚ Au fu òuzkìfxh hò yk…u Œku 200 rf.r{. ytƒkS Þkºkk …ý …„…k¤k fÁt. nwt ½ýk s yk™tË y™u WÕ÷k‚{kt hnwt Awt.10. h{uþ[tÿ Sðhks ™„rXÞk, 56 ð»ko, yufkWLxLx: 4-7-'90™k hkus nkxoyuxuf. yìxìf …Ae yuLòE™k ½ýku hnuŒku ŒuÚke



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 15* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 15yuÂLsÞku„úkVe {kxu ‚÷kn {¤e …ý ‚tòu„ðþkŒT yuÂLsÞku„úkVe ÚkE ™ þfe. Œk. 3-3-'92Úke  fkÞo¢{{kt òuzkÞk …Ae yuLòE™kW¥khku¥kh ½xe. nðu Úkkfâk ð„h ½ýwt fk{ fhe þfu Au.11. rð»ýw¼kE yu™. ‚ku™e, 60 ð»ko. r‚rð÷ yuÂLsr™Þh : 1984{kt yuLòE™k.zkÞkrƒxe‚ sBÞk …Ae ƒu f÷kfu 250 Œu{s yìr‚rzxe. ykìõxkuƒh '92Úke fkÞo¢{{kt òuzkÞk. «uÂõx‚ …Ae ½hu r™Þr{Œ þðk‚™-æÞk™ fhu. 12-14  f÷kf fk{ fhu.  y™ufŒýkð nkuðk AŒkt ½ýe MðMÚkŒk ò¤ðu Au. yuLòR™k ™nªðŒT  Au. zkÞkrƒxe‚ ðÄ½x ÚkkÞ …ý yuftËhu fkƒq{kt hnu Au. Ÿ½™e Ëðk÷uðk™e sYh …zŒe ™Úke. yìr‚rzxe ƒtÄ ÚkðkÚke ðÄw MVqŠŒ sýkÞ Au, ‘Sð™ ¢{ Œku [kÕÞk s fhu …ý {™ ½ýwt þktŒ hnu Au. æÞk™{ktyk™tË™e ‚wtËh y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au. yuf ‚{Þu yuLòR™k {kxu ƒkÞ…k‚ ‚sohe fËk[ fhðe …zŒ …ý nðu fkuE sYh Ëu¾kŒe ™Úke.12.¼kMfh AkÞk. 56 ð»ko. ÔÞð‚kÞ : «kuVu‚h. 1987{kt  ç÷z«uþh 170/120. 17-3-90™k hkus nkxoyìxìf. fwxwtƒ{ktfkìhku™he ÓËÞhku„™wt ð÷ý Œeðú Au. 10{e ykìõxkuƒh 1991™k hkus  fkÞo¢{{kt òuzkÞk. ŒrƒÞŒ{kt ½ýku ‚wÄkhku. …„rÚkÞkt [zeþfu Au. ðÄw fk{ fhe þfu Au. ç÷z«uþh  140/85 ÚkÞwt. fku÷uMxuhku÷ 160 r{.„úk. sBÞk …Ae ƒu f÷kf™wt ç÷zþw„h 108. Œýkð½xÞku ™u MVqŠŒ hnu Au, ‘fkÞo¢{Úke Sð™…ØrŒ ƒË÷kððk™e «uhýk {¤e Au. Vhe yìxuf ykððk™e þfâŒk ™nªðŒT ƒ™e „E Au.’13. „wýðtŒhkÞ ‚e. òu»ke, 63 ð»ko.fL‚ÂÕxt„ yuÂLsr™Þh: 1991{kt yuÂLsÞkuÃ÷kMxe AŒkt [k÷Œe ð¾Œu AkŒe{kt ƒu[u™e¾qƒ. fâkhuf ykhk{ ð¾Œu …ý Œf÷eV. yur«÷ 1992Úke fkÞo¢{{kt òuzkÞk. ½hu …ý þðk‚™-æÞk™ fhu. …nu÷kt ¼Þ nŒku fuyuÂLsÞkuÃ÷kMxe AŒkt yuLòE™k [k÷w  ŒuÚke ƒkÞ…k‚ Úkþu, …ý yuLòR™k Œf÷eV ykuAe ÚkE ™u ƒkÞ…k‚ ‚sohe™ku «§ hÌkku ™Úke.14. þrþfktŒ fu. «ò…rŒ, 53 ð»ko. fL‚ÂÕxt„ yuÂLsr™Þh : ÓËÞhku„™ku nw{÷ku Œk. 21-11-'90. yuLòE™k™e ŒeðúŒf÷eV hnuðkÚke yuÂLsÞku„úkVe™e ‚÷kn {¤u÷e. ™kze™k Äƒfkhk y[k™f ½xe™u 35 ÚkE sðkÚke Œk. 4-2-'91 {ÿk‚ „Þk. Œk.12-2-'91™k yuÂLsÞku„úk{{kt ºký ykxoheyku{kt ç÷kìf. Œk. 15-2-'91 ƒkÞ…k‚ ‚sohe .  zkÞkrƒxe‚-nkE…hxuLþ™ …ýnŒkt.  fkÞo¢{{kt òuzkÞk, ‘zkì. h{uþ¼kE™e ðkŒkuyu {khe rð[khðk™e heŒ ƒË÷kE. ykí{©Øk ðÄe Au. ®sË„e™ku yk™tË Vhe{kýe þfwt Awt. nðu fkuE Œf÷eV ™Úke. Mfqxh [÷kðwt  Awt . ç÷z«uþh  180/120 nŒwt Œu ½xe™u 150/90 ÚkÞwt Au.15. zkì. hkurnŒ ‚e. ðfe÷, 42 ð»ko. …ìÚkkì÷kìrsMx : fwxwtƒ{kt ÓËÞhku„ ŒÚkk Ÿ[k r÷r…zÍ™wt ¼khu ð÷ý. ðe‚ ð»ko fku÷uMxuhku÷ŒÚkk xÙkÞÂø÷‚hkEz ½ýkt Ÿ[kt. ƒu ð»ko ykuAe [hƒeðk¤ku yknkh Œu{ s f‚hŒ fhe …ý  VkÞËku ÚkÞku ™nª. fku÷uMxuhku÷ ½xkz™kheËðk þY fhe ykÚke fku÷uMxuhku÷ Úkkuzwt ½xâwt …ý xÙkÞÂø÷‚hkRz{kt ½xkzku ™ ÚkÞku. fkÞo¢{{kt  òLÞwykhe 1992Úke òuzkÞk. ðe‚ð»ko{kt su VkÞËku ™ ÚkÞku Œu A {rn™k{kt ÚkÞku.  fku÷uMxuhku÷  400 Œu ½xe™u 260  ÚkÞwt. ÿkÞÂø÷‚hkEz  400 ½xe™u 190 ÚkÞwt (Ëðkð„h) …nu÷kt fhŒkt ðÄkhu MVqŠŒ sýkE,‘Sð™™kt ‚íÞku Mðefkhðk™wt þe¾ðkÚke MðMÚkŒk ‚khe hnu Au.'16. ¼ku„e÷k÷ ËhS. 44 ð»ko.ËhSfk{ : 1988{kt ÓËÞhku„ nw{÷ku (yuLxerhyh ðkì÷ ELVkVuõþ™)…Ae yuLòE™k ŒeðúŒf÷eV hnuŒkt ÷ktƒku ‚{Þ  …Úkkhe{kt ykhk{. ½ýe Ëðkyku ÷uðk AŒkt Œf÷eV [k÷w. ykŠÚkf fkhýku‚h ðÄw ‚khðkh þfâ ™nª.fkÞo¢{{kt òuzkÞk™kt [kh {rn™k{kt hknŒ sýkE. hkus 45 r{r™x [k÷u Au y™u ËhS ÄtÄku A f÷kf r™Þr{Œ fhu Au.  Ëðkyku ½ýe½xe. xÙuzr{÷ ™ku{o÷. ƒu ‚tŒk™ku™kt ÷ø™™ku ƒkuòu yu W…kze þfâk, ‘{™u ƒÄe s heŒu ‚kÁt ÷k„u Au. ÄtÄku nwt ‚tŒku»kÚke fhe þfwt Awt.'17. rþhe»k {nuŒk, 62 ð»ko. r™ð]¥k ‚hfkhe yrÄfkhe. 1989{kt ƒkÞ…k‚. [kh {rn™k{kt s  yuLòE™k. òLÞwykhe1990{kt xÙuzr{÷ xuMx ½ýku ¾hkƒ. yuLòE™k [k÷w s nŒku ŒuÚke  Sð™Úke nkhe „Þk. h‚ Qze „Þku. r™hkþk ÔÞk…e. fkÞo¢{{ktòuzkÞk™u A {k‚{kt yk™tËÚke fnuðk ÷køÞk, ‘fkÞo¢{ {khk fwxwtƒ {kxu ykþeðkoË ‚{ku …whðkh ÚkÞku. {e®x„k/‚ur{™khku nwt [uh{ì™Œhefu ð»koÚke xk¤Œku, Œu{kt nðu nksh hne Vhòu ƒòðwt Awt. ykuAk{kt ykuAe Ëðkyku ÷uðe …zu Au. …kt[ rf.r{. [k÷e þfwt Awt.fku÷uMxuhku÷ 238 {ktÚke ½xe™u 189  ÚkÞwt Au. {kuxe ðkŒ Œku yu  fu nðu {]íÞw™ku ¼Þ hÌkku ™Úke. Vhe ðkh xÙuzr{÷ {kxu nwt ŒiÞkh Awt.'18. ¼q…uLÿ Ëu‚kE. 54 ð»ko. r{÷ f÷kfo. W„ú zkÞkrƒxe‚ ‚kÚku 1989{kt nkxoyuxuf(yuLxerhyh ðkì÷ ELVõþ™). 16Vuƒúwykhe 1991-xÙuzr{÷ ¾hkƒ ykÔÞku yk„¤ ðæÞk ™nª. 100 Þwr™x EL‚wr÷™ ÷uðk AŒkt zkÞkrƒxe‚ fkƒq{kt ™ nŒku. fkÞo¢{{ktòuzkÞk™k …kt[ {rn™k{kt ÓËÞ fkÞoþÂõŒ ðÄe. Ëðkyku ½xe.zkÞkrƒxe‚{kt ½ýku s ‚wÄkhku.rËð‚{kt ƒu ð¾Œ‘ø÷kÞ™u‚' ÷u Au.19. „ku…k÷¼kE ‚e. …xu÷, 55 ð»ko. «kuVu‚h : ½ýk ‚{ÞÚke nkE…h xuLþ™. 16-4-1992 yuLòE™k nw{÷ku. E.‚e.S-xÙuzr{÷ fhkðŒkt yuÂLsÞku„úkVe™e ‚÷kn.{w÷Œðe hke. fkÞo¢{{kt 25-4-1992Úke òuzkÞk. ÂMÚkrŒ{kt ‚wÄkhku. ykhk{ ð¾ŒuE.‚e.S. ™ku{o÷. ðs™ 86 Úke ½xe™u 68 ÚkÞwt.  ƒu[u™e  ð„h [k¤e‚ r{r™x [k÷u. ç÷z«uþh ™kì{o÷. Ëðkyku …ý ½xe.Ëw:¾ËkÞf ƒ™kðku «íÞu «rŒ¼kð n¤ðku ƒLÞku. n¤ðkþ y™w¼ðu Au.  ½hu r™Þr{Œ æÞk™ fhu Au.20. rsŒuLÿ yu™. …xu÷, 41 ð»ko. ÄtÄkÚkeo : 30{e ykìõxkuƒh 1988™k nkxoyuxuf. ‚kò …ý ÚkÞk. xÙuzr{÷ xuMx ‚khku y™uËðkyku [k÷w. 27{e ™ðuBƒh 1990 AkŒe{kt  Ëw¾kðku. yXðkrzÞwt ykhk{. yuÂLsÞku„úkVe ‚÷kn. ykxoheyku ½ýe ƒÄe ç÷kìf .ƒkÞ…k‚ ‚÷kn. …xu÷™u ‚kÁt ÷k„ðk {ktzâwt y™u Ëu¾eŒe heŒu fkuE Œf÷eV ™nª. þwt fhðwt? swËkswËk yr¼«kÞ {éÞk. y{urhf™



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 16* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 16fkŠzÞku÷kìrsMxu Ëðk [k÷w hk¾e™u Vhe Ëw¾kðku ÚkkÞ Œku ykì…huþ™ fhkððwt. fkÞo¢{{kt hS ykìõxkuƒh 1991Úke òuzkÞk …Ae Œf÷eV™Úke. MVqŠŒ{kt ÄtÄku [÷kðu Au. ykí{rðïk‚ ½ýku ðÄŒk Ëhuf fkÞo{kt h‚ ÷u  Au. Œýkð ƒ™kðku y„kW {kVf nuhk™ fhŒk ™Úke.21. ©e fu. su. ÂºkðuËe, 63 ð»ko, r™ð]¥k ‚÷knfkh, „wshkŒ ytƒwò r‚{uLx: {khe …k‚u Œ…k‚ {kxu 23{e ‚ÃxuBƒh 1986™khkus ykðu÷k. 22{e òLÞwykhe 1986™k nkxoyìxìf. 13 sq™ 1986™k MxÙu‚ xuMx{kt fkìhku™he hku„™ku M…ü r™Ëuoþ. yuÂLsÞku„úkVe‚÷kn {¤e. 14{e 1986 s‚÷kuf{kt yuÂLsÞku„úkVe . yuf ykxohe ‚ku xfk, ƒeS 99 xfk y™u ºkeS 70 xfk ƒtÄ sýkE.ƒkÞ…k‚  ‚÷kn ykðe.  ƒkÞ…k‚™k rðfÕ… {kxu Œu {khe …k‚u ykÔÞk. …tËh ð»ko …nu÷kt zÞwykuzu™÷ yÕ‚h ÚkÞu÷wt íÞkhu Úkkuzkuf ©{…zŒkt AkŒe{kt Ëw¾Œwt. Œu{™u 2-ƒe ð„o{kt {qfe þfkÞ Œuðku yuLòE™k nŒku. {U  fkÞo¢{{kt òuzkðk ‚÷kn yk…e. Ëðkyku{kt  VuhVkhfÞko. yknkh  ‚q[™k yk…e. æÞk™ ‚kÚku™k ‚t…qýo fkÞo¢{Úke  ÂºkðuËe hkus 4/5 rf.r{. Œf÷eV ð„h [k÷u Au. VrhÞkËku Ëqh ÚkE. Aêesw÷kE 1988{kt E. ‚e. S. ‚khku ykÔÞku. ‚kÁt ÷k„u Au.  fkÞo¢{ {ktË„e {kxu™e y„íÞ™e Ëðk™ku rðfÕ… ™Úke fu  ™Úke zkuõxhe‚÷kn™e yð„ý™k.  ÂºkðuËe™u …tËh ð»koÚke …uÃxef yÕ‚h nŒwt AŒkt ðÄw …zŒk ykí{rðïk‚Úke yÕ‚h™e Ëðk  ƒtÄ fhe. …rhýk{uÍkzk ðkxu ½ýwt ÷kune …zâwt.  HB ½xe™u 5  xfk ÚkÞwt.  ÷kune™e ƒu ƒkìx÷ku [zkðe.fhu÷e ¼q÷ {kxu  y„íÞ™ku …kX þeÏÞk.22. rð{÷ ze. þkn, 56 ð»ko. y{ËkðkË BÞwr™r‚…kr÷xe yrÄfkhe: ykì„Mx 1990{kt yuLòR™k™e ¼khu Œf÷eV. xÙuzr{÷ƒkË yuÂLsÞku„úkVe  ‚÷kn {¤e.  1987Úke zkÞkrƒxe‚ (220Úke 300 )Au.  rð{÷¼kE yuÂLsÞku„úkVe fhkððk  ™k fhŒk  ŒuÚkefkÞo¢{{kt òuzkðk ‚÷kn yk…e. 25-4-1992Úke fkÞo¢{{kt òuzkÞk …Ae zkÞkrƒxe‚ ½xÞku y™u Ëðk™wt «{ký …ý ½xÞwt.ykìrV‚{kt   Vhòu Úkkf ð„h fk{ ƒòðu Au, ‘{™u rðïk‚ Au fu {khu ƒkÞ…k‚  fhkððe ™nª …zu.’23. ©e{Œe [trÿfk ‚e. „ku‚r÷Þk, 51 ð»ko, „]rnýe :  Ë‚ ð»ko …nu÷kt nkE…kuÚkkRhkuRrzÍ{™e ¾ƒh …ze. ËðkÚke ‚kÁt hnuŒwt.AkŒe{kt yuLòE™k™ku Ëw¾kðku Q…zŒkt  2S sw÷kE 1992™k hkus {khe ‚÷kn ÷E fkÞo¢{{kt òuzkÞkt. ƒu {k‚{kt s  yuLòE™k‚wÄkhku. Ëðk …ý ½xe. ‚kÁt ÷k„u Au. Ÿ½ {kxu Ëðk™e sYh ™Úke …zŒe. Œuyku þðk‚™ yr„Þkh ð»koÚke fhu Au …ý ‚{qn{kt þðk‚™fhðkÚke ðÄw n¤ðkþ y™w¼ðkÞ Au. ‚{qn{kt y™w¼ðkŒe {™™e þktrŒ y™u n¤ðkþ Œu{ýu …nu÷kt fËe y™w¼ðe ™Úke.24. zkì. rsŒuLÿ fu. þkn, 55 ð»ko. Vìr{÷e rVrÍrþÞ™ : fwxwtƒ{kt yíÞtŒ fÁý ƒ™kðÚke-ŒýkðÚke AkŒe{kt Ëw¾kðku ÚkÞku. ©{…zŒkt Ëw¾kðku ðÄe sŒku. E.‚e.S.+ƒeS Œ…k‚ ™ku{o÷  yux÷u  xÙuzr{÷ xuMx™e ‚÷kn yk…e. fkÞo¢{{kt òuzkÞk. …Je …e™kƒnu™™u…ý  Œýkðku nŒk. Sð™{ktÚke h‚ Qze sðku, [erzÞk…ýwt, yr™ÿk y™u rz«uþ™™e VrhÞkË. fkÞo¢{{kt òuzkÞkt. y™nË ‚wÄkhkuy™w¼ÔÞku. ykí{rðïk‚ ðæÞku. fkixwtrƒf «ð]r¥kyku{kt h‚ ÷uŒkt ÚkÞkt  ™u rz«uþ™{ktÚke ƒnkh ykÔÞkt.ðŒoýqf{kt ½ýku ‚wÄkhku ÚkÞkuy™u {™™e þktrŒ …kAe ykðe. yk{ ÚkŒkt Œu{™e yuLòE™k Œf÷eV{kt ™kutÄ…kºk ‚wÄkhku y™u ykí{rðïk‚ ðæÞku Au.25. sÞuþ „wshkŒe :  …kur÷Þku ™u ÓËÞhku„™k ËËeo …ý Au. fkÞo¢{{kt yðkh™ðkh nkshe yk…u Au. yu{™kÚke þfâ yux÷e sf‚hŒku fhu Au. þðk‚™ …ý ¾whþe{kt ƒuXk ƒuXk s fhu Au AŒkt …ý fkÞo¢{Úke ÚkŒku ÷k¼ y™w¼ðu  Au.26. rþhe»k y™u {e™k {nuŒk : {nuŒk Ët…Œe 1991{kt fkÞo¢{™k «Úk{ rËð‚Úke  òuzkÞu÷wt Au. rþhe»ku 1989{kt ƒkÞ…k‚‚sohe fhkðe yu …Ae ËkuZ ð»ko{kt Ëw¾kðku Vhe þY ÚkÞku y™u MxÙu‚ xuMx …kìrÍrxð ykÔÞku. Ëðk, yknkhr™Þtºký y™u yíÞtŒ Äe{e„rŒyu [k÷ðk™e yu{™u ‚÷kn {¤e. ËËo ðÄŒkt {e™k™e ®[Œk ðÄðk {ktze. hku„ W¥khku¥kh ðÄðk™k ¼Þ ‚kÚku ƒt™u ykþtfkykuÚke½uhkðk {ktzâkt. ©e {nuŒk™u fkÞo¢{™k «Úk{ rËð‚Úke s ‚kÁt ÷k„ðk {ktzÞwt. yu{™e ŒrƒÞŒ{kt 90 xfk ‚wÄkhku ÚkÞku. ƒt™u«ð]r¥k{Þ Sð™ Sðu Au. ‚q[ðkÞu÷ku yknkh ÷u Au y™u ƒt™u ‚kÚku rËð‚{kt ƒu ðkh æÞk™ fhu Au. «‚t„ku…k¥k ÚkŒk AkŒe™k Ëw¾kðk{kxu rþhe»k Ëðk ‚kÚku hk¾u Au …ý Ëðkyku™k ¼khÚke yu …nu÷kt™e su{ ÷ËkÞu÷k ™Úke. {e™k …rŒ™u xufku yk…ðk fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷uAu y™u «ð]r¥kyku{kt {n¥ð™wt Þku„Ëk™ yk…u Au. ƒt™u yk™trËŒ y™u hku„™k ¼ÞÚke {wõŒ Au.27. rhÞkÍwrÆ™ : ‚kŒ {rn™kÚke ç÷z«uþh ™u AkŒe™ku Ëw¾kðku. fkÞo¢{{kt ykÔÞk …Ae A {rn™k{kt yu{™wt MðkMÚÞ ‚wÄÞwO Au.28. Ëe…f : Ëe…f 29 ð»ko™k Au. 28 ð»kuo yu{™u ÓËÞhku„™ku nw{÷ku ÚkÞku. yu ð¾Œu yu{™ku …wºk nkìÂM…x÷{kt nŒku y™u ƒeS®[ŒkykuÚke yu ½uhkÞu÷k nŒk. zkìõxh™k {Œ «{kýu Äq{ú…k™ ™u Œ{kfw™k ‚uð™Úke yu{™u hku„ ÚkÞku nŒku. zkìfxhu yìÂLsÞku„úkVefhkððk™wt fÌkwt, …ý yu Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{{kt òuzkÞk.29. rË™uþ: 32 ð»ko™e ô{hu ÓËÞhku„ nw{÷ku ÚkÞku. fkhýku{kt fk{™ku ƒkuòu y™u y¤„k…ýk™e ¼kð™k nŒkt. yìÂLsÞku„úk{{ktyuf fkuhku™he Ä{™e{kt 99 xfk yðhkuÄ sýkÞku. zkuõxhu ykì…huþ™™e ‚÷kn yk…e …ý yu fkÞo¢{{kt òuzkÞk. 40 ð»kou yu ‚t…qýohku„{wõŒ Au y™u …Je-…wºk ‚kÚku ‚w¾e Sð™ rðŒkðu Au.30. rsŒuLÿ ¼kW : 1980Úke ÓËÞhku„™k ËËeo Au. yu{™k ÷ktƒk «ð]r¥k{Þ fkÞoSð™ Ëhr{Þk™ y™uf y‚Ìk ÞkŒ™kyku{ktÚke…‚kh ÚkÞk Au. 1997{kt VheÚke yìÂLsÞku„úkVe fhkðŒkt Ä{™eyku™e …rhÂMÚkrŒ ½ýe ‚khe sýkE. Œ™kð{wõŒ hnuðk {kxu™wt yu{™wtykí{ƒ¤ y™u ‚tŒku»ks™f MðkMÚÞ yu ƒt™u™ku Þþ yu Þwr™ð‚o÷ ne®÷„™u yk…u Au. Œ™kð™e …rhÂMÚkrŒ{kt WËheÞ ï‚™ y™u



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 17* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 17þðk‚™ ¾qƒ W…Þku„e ™eðzu Au yuðku yu{™ku y™w¼ð Au.31. su. ze. ÂºkðuËe :  1973Úke zkì. fk…rzÞk™k ËËeo Au. sðkƒËkhe¼he Œ™kð…qýo ‚hfkhe ™kufhe y™u Wå[ nkuÆku yu{™khku„™kt {wÏÞ fkhýku nŒkt. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„™k ðneðxe fkÞkuo™k ‚tf÷™{kt yu{ýu {n¥ð™ku ¼k„ ¼sÔÞku Au. þYykŒ™k æÞk™™kfkÞo¢{{kt …ý yu{ýu y„íÞ™e ¼qr{fk r™¼kðe nŒe. …nu÷kt W„ú Mð¼kð ÄhkðŒk nŒk. fwxwtƒ{kt y™u ykìrV‚{kt yu ðkhtðkhr[zkE sŒk. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„{kt òuzkÞk …Ae  Mð¼kð ‚wÄÞkuo Au. nðu yu ðÄw þktŒ hnu Au y™u s÷Ëe r[zkŒk ™Úke. yu{™e{w¾{wÿk ‚kiBÞ y™u þktŒ Au. yu{™k Mð¼kð…rhðŒo™Úke yu{™kt fwxwtƒeyku ¾wþ Au.32. „wshkŒ hkßÞ™k ®‚[kE rð¼k„ yuf ¼qŒ…qðo ‚r[ð : 1976Úke ÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký. 1979{kt {åAw Œqxâku íÞkhu [eVyuÂLsr™Þh nŒk. yk nku™khŒÚke yíÞtŒ fk{ ™u Œýkð¼he sðkƒËkheyku ykðe …ze. 1980 rz‚uBƒh{kt nkxo yuxuf. ðs™ 73rf.„úk. 1991{kt Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{{kt òuzkÞk. r™Þr{Œ Ëðkyku ‚kÚku ðs™ ½xkzðk, n÷fku y™u …ÚÞ þkfknkh ÷uðk y™uÞku„™e f‚hŒku, þðk‚™ y™u æÞk™ rðþu {k„oËþo™ ykÃÞwt. W¥khku¥kh MðkMÚÞ ‚wÄhŒwt „Þwt. fkÞoûkuºku ½ýe «„rŒ fhe. …hËuþ «ðk‚…ý fÞko. nkxo yuxuf …nu÷kÚke ðÄw fk{ fhðk {ktzÞk …ý fk{ «íÞu™ku yr¼„{ ƒË÷kÞku. òufu Mð¼kð W„úŒk Úkkuze hne ¾he. …Ae‚{qn ‚tðkËÚke Mð¼kð{kt …rhðŒo™ ykÔÞwt. 64 ð»kou yíÞtŒ ŒtËwhMŒe ‚kÚku fkÞohŒ hnu Au. {kt‚knkh ‚ËtŒh „Þku. 62 rf.„úk.ðs™. 5 rf.r{. hkus [k÷u Au. …kuŒu ÓËÞhku„{ktÚke fuðe heŒu Q„Þko Œu rðþu Wí‚knÚke ÔÞkÏÞk™ku yk…u Au.33. yuf ËhËe.60 ð»ko : nkxo yuxuf …Ae yìÂLsÞku„úkVe™e ‚÷kn.Œu ™ fhkðŒkt Œuyku ƒu ð»koÚke fkÞo¢{{kt òuzkÞk. Sð™{ktºký ðMŒw nkt‚÷ fhðk™e EåAk nŒe; (1) ðs™ ½xkzðk™e (2) Äq{ú…k™ Akuzðk™e (3) ¢kuÄ W…h fkƒq {u¤ððk™e. yu ºkýuÞr‚rØyku  fkÞo¢{u þfâ ƒ™kðe. fnu Au fu suðku ¢kuÄ ykððk {ktzu fu ŒhŒ s …uxÚke ïk‚ ÷uðk™k þY fhu Au. ykÚke r[¥k þktŒ ÚkE òÞAu. Mð¼kð{kt …rhðŒo™ rðþu fnu Au, ‘Ëhuf ðkŒ{kt nwt s ‚k[ku yu ð]r¥k ÚkŒe ™Úke y™u ‚k[ku nkuô Œku …ý Œu  yk„ún nðu hnuŒku ™Úke.þðk‚™-æÞk™Úke  MðkMÚÞ™u nkr™fkhf ðMŒwykuÚke ‚nu÷kEÚke Ëqh hne þfkÞ Au.’yu yíÞtŒ MðMÚk Au. 34. fkÞo¢{{kt 45-55 ð»ko ðå[u™e ðÞ™kt ƒnu™ku™ku y™w¼ð yíÞtŒ Wí‚kn«uhf Au.  …h ð»ko™kt ƒnu™™u yìLòE™k™wt ½ýwts ËËo ™u yìÂLsÞku„úkVe™e ‚÷kn {¤e. yu ƒnu™ yìÂLsÞku„úkVe ™ fhkðŒkt  fkÞo¢{{kt òuzkE™u ËkuZ ð»koÚke Œku fþe s Ëðk ð„hyk™tË y™u Wí‚knÚke Sðu Au. 55 ð»ko™kt ƒnu™™u yìLòE™k. ºký ð»koÚke fkÞo¢{{kt r™Þr{Œ ¼k„ ÷u Au. Œu Ëhr{Þk™ Œu{™kt™k™kt ƒnu™ fuL‚h{kt „wshe „Þkt. yk ð‚{ku ½k …ý yk ƒnu™ Shðe þfâkt Au y™u ™nªðŒ ËðkÚke yu ykhkuøÞ{Þ Sð™ Sðu Au.Sð™™e y™uf ƒkƒŒku «íÞu ƒË÷kÞu÷k yr¼„{ {kxu yu yk fkÞo¢{™u ©uÞ yk…u Au.35. yuf …rŒ-…Je, …wºke™e ¢qh níÞk™k yk½kŒÚke ƒt™u™u yìLòE™k™wt ËhË ÚkÞwt.  ƒnu™™u rz«uþ™ …ý ÚkÞwt.  fkÞo¢{u yu{™uyk fkh{k yk½kŒ{ktÚke ƒnkh ™ef¤ðk{kt ‚nkÞ yk…e yuðwt Œuyku fnu Au. yksu ƒt™u MðMÚk Au.36. yuf ÔÞÂõŒ.60 ð»ko:  1989{kt ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkðe. A {rn™k{kt s VheÚke y‚Ìk yìLòE™k y™u xÙuz{e÷ xuMx {kºkºký r{r™x{kt …kìrÍrxð ykðŒkt Sð™{ktÚke h‚ Qze „Þku. yìÂLsÞku„úkVe™e ‚÷kn. Œu{ ™ fhŒkt '91Úke fkÞo¢{{kt òuzkÞk Au.yuf r{ºku xfkuh fhŒkt fÌkwt, ‘[kh ð»koÚke yuf™ku yuf ƒeƒktZk¤ fkÞo¢{ fhku Aku ŒuÚke ftxk¤ku ™Úke ykðŒku?’ yu{ýu fÌkwt, ‘ykfkÞo¢{™e yu Œku ¾qƒe Au fu þYykŒ{kt ykðŒku nŒku Œux÷ku s yk™tË ykðu Au. ƒ÷fu yk™tË™e ™ðe s y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au. ½hu ykfkÞo¢{ ‚ðkh-‚kts r™Þr{Œ fÁt Awt y™u su yk™tË {¤u Au Œu yðýo™eÞ Au. yuf f÷kf fâkhu …qhku ÚkE òÞ Au Œu ¾ƒh s …zŒe™Úke. «kÚko™k …Ae Aqxk …zeyu íÞkhu yuf ysƒ n¤ðkþ {kýŒkt {kýŒkt ½hu sEyu Aeyu. ¼qŒfk¤™u ðk„ku¤Œku ™Úke, ¼krð™ku¼Þ ™Úke, ðŒo{k™{kt s Sð™ Sððwt yu s r™[kuz yk [kh ð»ko™k «ku„úk{{ktÚke {éÞku Au."37. yuf ÔÞÂõŒ {rn™kÚke fkÞo¢{{kt „uhnksh nŒe.  ykðe™u {™u fÌkwt, ‘zkìõxh, [kh yXðkrzÞkt …nu÷kt …Je™u fuL‚h r™Ëk™ÚkÞwt. …Je™u ÓËÞhku„ nŒku yux÷u ‚khðkh þY fhŒkt …nu÷kt M…urþÞkr÷Mxu ÓËÞ™e Œ…k‚ fhðk fÌkwt. fkŠzÞku÷kìrsMxu Œ…k‚e™u fÌkwtfu fkŠzÞku„úk{ ‚h‚ Au!’ y™u yu ÔÞÂõŒyu W{uÞwO, ‘fuL‚h rðþu òÛÞk AŒkt yu{™ku fkŠzÞku„úk{ ykx÷ku ‚h‚ Au Œu Þwr™ð‚o÷ne®÷„™k fkÞo¢{™ku «Œk… Au. …Ae fuL‚h™e ‚khðkh fhe Œu{kt …ý ykuAk{kt ykuAe ykzy‚h ÚkE. nðu yu MðMÚk Au y™u y{uykðŒk yXðkrzÞu fkÞo¢{{kt ykðeþwt.’38.  Þwðk™ ËhËe:   ÓËÞhku„™ku nw{÷ku. yuÂLsÞku„úkVe …Ae ƒkÞ…k‚ ‚÷kn …ý {urzf÷ ‚khðkh s [k÷w hk¾e. [kh ð»koÚkefkÞo¢{{kt òuzkÞk. rƒ÷fw÷ MðMÚk Au. ÄtÄku ðæÞku Au. ÷„¼„ ƒkh f÷kf hkus fkÞohŒ hnu Au. [k÷ðk r™Þr{Œ òÞ Au íÞkt yuf Íkz™e[u þðk‚™ y™u æÞk™ fhu Au y™u {™™e þktrŒ y™w¼ðu Au. fkuE …ý heŒu þheh y™u {™ þktŒ ÚkkÞ yux÷u ykí{k™k „wýku ¾e÷eQXu. ykí{k™k „wýku{kt y{híð Au, {hý™ku ¼Þ ™Úke, yk™tË Au, «u{ Au, ƒÄw {t„¤ Au, ¼kE[khk™e y™u yufíð™e ¼kð™k Au.39. Þwðk™ ËËeo.  36 ð»ko : nkxoyuxuf …Ae ƒkÞ…k‚™e ‚÷kn. ‚sohe ™ fhkðe y™u ƒu ð»koÚke fkÞo¢{{kt òuzkÞk. yksu…kuŒk™e Mxe÷ VŠ™[h Vufxhe{kt 12-14 f÷kf fk{ Wí‚knÚke fhu Au. ðs™ ½xkzâwt Au. [k÷ðk òÞ Au. fkÞo¢{{kt r™Þr{Œ ykðu



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 18* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 18Au. «íÞûkefhý f¤k Vkðe „E Au. æÞk™{kt yu ƒÄk yðhkuÄku yku„¤Œk òuE þfu Au y™u fkuhku™he Ä{™eyku{kt ÷kune …whòuþ{ktVhŒwt fÕ…e þfu Au. ¾qƒ s MVqŠŒ{kt hnu Au. þY{kt [hƒe rð™k™ku ‚kËku yknkh ÷uðk{kt Œf÷eV …ze …ý nðu yu …ý „{u Au. ™ðkuMðkË fu¤ðkŒku òÞ Au. fkuEf ðkh  þku¾ nŒku Œuðe ðk™„e  ÷u Au …ý Œu ð¾Œu ¾qƒ æÞk™Úke Úkkuzwt ¾kE™u {kýe ÷u Au.40. rhûkk[k÷f. 35 ð»ko. AkŒe Ëw¾kðku. Œk. 11-11- 95™k hkus y{ËkðkË nkìÂM…x÷{kt Ëk¾÷. fkŠzÞku„úk{{kt nkxoyuxuf. zkÞkrƒxe‚, ç÷z«uþh, fkì÷uMxuhkì÷ Œf÷eV ™nkuŒe. yufkË ð»koÚke {kuxk ykŠÚkf ƒkuò nuX¤ nŒk. fkÞo¢{{kt òuzkÞk.{rn™k{kt  AkŒe™ku Ëw¾kðku Aq. Äq{ú…k™ AkuzÄwt. ykuAe [hƒeðk¤ku ¾kuhkf fÞkuo y™u  ‘xÙuz{e÷xuMx' ‚k{kLÞ ykðe „Þku.  nkxoyuxuf{kt{k™r‚f-‚k{krsf …rhƒ¤kuyu ¼k„ ¼sÔÞku; hku„™k ¼Þ{ktÚke {wÂõŒ {u¤ððk ™u y™wfq¤ …rhðŒo™ ÷kððk{kt æÞk™ {ËËY… ÚkÄwt.41. yuf  f{o[khe™u ÓËÞhku„™e yk™wðtrþf Œf÷eV. ¢kuÄe, ðs™ ¼khu y™u ¾kuhkf™k hr‚Þk. fk{{kt yÄehkE ™u nkxoyuxufÚkeyfk¤ {]íÞw™ku ¼Þ.45 ð»ko : ºký ð»koÚke fkÞo¢{{kt òuzkÞk.  ƒu ð»koÚke Ëðk ð„h fkì÷uMxuhkì÷ ‚k{kLÞ. ½ýe ykuAe Œký y™w¼ðuAu, …Je™u hku®sËk fk{{kt {ËË fhu Au, ƒk¤fku™k rþûký{kt h‚ ÷u Au, W…he y™u ‚nf{o[kheyku ‚kÚku ‚t…Úke fk{ fhu Au y™u„úknfku ‚kÚku rð™Þ…qðof ðŒuo. ðs™ ½xâwt. ykuAe [hƒeðk¤ku ¾kuhkf ¼kðu Au.  xuðku{kt ™h{kþ ykðe. ð]Ø ™u yþõŒ™u {ËË fhðkŒí…h hnu Au. ƒeòt™e «„rŒÚke  yk™tË ÚkkÞ Au. „wM‚k W…h ½ýku fkƒq {u¤ÔÞku Au. «kÚko™k  „{u Au. Mð¼kð™e W„úŒk W…h fkƒq{u¤ððk{kt æÞk™  W…Þku„e Au. «u{, ‚nk™w¼qrŒ y™u …hku…fkh™e ÷k„ýe rðf‚kððkÚke þkherhf ÂMÚkrŒ{kt ‚wÄkhku ÚkE þfu Au.42. Wå[ sðkƒËkhe ‚kÚku r™ð]¥k «ƒtÄf : rðrðÄ ‚k{krsf «ð]r¥kyku{kt ‚{Þ „k¤u Au, ÓËÞhku„{kt rð¿kk™ ™u ykæÞkÂí{fŒk™k‚tÞku„ rðþu sýkðu Au, ‘ÓËÞhku„ rðþu ‚tfuŒ {éÞku íÞkhu {U ‚t…qýo MðMÚkŒk…qðof MðefkÞkuo.  zkìfxh {kºk þkherhf Ërü®ƒËwÚke ‚÷knyk…u Œku yu{™e ‚kÚku ‚khðkh™kt ¼ÞMÚkk™ku rðþu rðMŒ]Œ [[ko fhðk™wt ™¬e fÞwO. ‚sohe™e ‚÷kn {¤u Œku zkì. ze™ ykìŠ™þ y™u zkì.h{uþ fk…rzÞk™k yr¼„{ y™w‚kh ðifÂÕ…f ‚khðkh {u¤ððk{kt {™u ©Øk…qðof h‚ Au yu{ zkìfxh™u sýkððwt Wr[Œ ÷køÞwt.’43. yuf ¼kE. 58 ð»ko : ºký ð»ko …nu÷kt yìÂLsÞkuÃ÷kMxe™e ‚÷kn. fkÞo¢{{kt r™Þr{Œ. Ëw¾kðku Ëqh ÚkÞku. ÷kune™k Ÿ[kËƒký {kxu ‚khðkh. fkì÷uMxuhkì÷ ðÄkhu. 1996™k sq™{kt …ìrh‚ yìh…kìxo …h AkŒe™ku Œeðú Ëw¾kðku. yìÂLsÞku„úkVe-s{ýe hõŒðkrn™e„t¼eh «{ký{kt ‚tfku[kE nŒe. Œífk¤ yìÂLsÞkuÃ÷kMxe.  ‘…hËuþ{kt Œeðú Ëw¾kðku  AŒkt  þktŒr[¥k hnÞku. sYhe ‚khðkh {¤Œkt yu‚kò ÚkE sþu yuðku yŒqx rðïk‚ nŒku. yk {ktË„e{kt   ‚kÚku hnu÷k  …wºk™u r…Œk™e þktrŒ y™u MðMÚkŒkÚke ykùÞo ÚkÞwt. fkÞo¢{ ™u÷eÄu s  {™™e þktrŒ ™u rðïk‚ ‚t…kË™ fhe þfâku. …ìrh‚™k zkìõxhu fkì÷uMxhkì÷ fkƒq{kt hk¾ðk ‚÷kn yk…e. Þw.ne. fkÞo¢{ fkuEhk{ƒký W…[kh ™Úke AŒkt {™u rðËuþ{kt ykfÂM{f {w‚eƒŒku™ku ‚k{™ku fhðk{kt {¤u÷e þÂõŒ fkÞo¢{™u yk¼khe Au.’ 44. fkÞo¢{™k yuf ¼kE™kt …Jeyu ÷¾u Au, ‘…rŒ™u 1992{kt ƒkÞ…k‚ ‚sohe. fkÞo¢{{kt òuzkÞk. Úkkuzk s ‚{Þ{kt hku„rðþu™ku ¼Þ ½xÞku. Sð™{kt ƒÄkt …rhƒ¤ku™u Íe÷e™u yu yk™tËÚke Sððk {ktzÞk. …nu÷k ð»ko{kt  AkŒe™k Ëw¾kðk™e VrhÞkË nŒeyu nðu sðÕ÷u s WKðu Au. ykuAe [hƒeðk¤ku ¾kuhkf yu yk™tË…qðof ÷u Au. yu{™k{kt ÚkÞu÷k …rhðŒo™™u ÷eÄu 1994{kt {™u Þw.ne.fkÞo¢{ {kt òuzkðk™wt «kuí‚kn™ {éÞwt. nwt …ý nðu {™™e r™ŒktŒ þktrŒ y™w¼ðwt Awt. {khe yMðMÚkk ½xe Au.'45. ðe{k ÔÞð‚kÞ{ktÚke r™ð]¥k yrÄfkhe : 1992™k rz‚uBƒh{kt ÓËÞhku„™ku nw{÷ku. Äq{ú…k™™k Œeðú ÔÞ‚™e. ðs™ 85rf÷ku. 1993 òLÞwykhe{kt  fkÞo¢{{kt òuzkÞk. Äq{ú…k™ íÞS ËeÄwt, ðs™ 75 ‚wÄe ½xkzâwt, þkfknkhe ¾kuhkf y™u 'xÙuz{e÷'ûk{Œk ðÄe. 1995{kt fkÞo¢{ yt„u yr™Þr{ŒŒk. …rhýk{u ¾kuhkf, ðs™ y™u fkì÷uMxuhkì÷{kt ðÄkhku ÚkÞku. Mð¼kð{kt W¥kursŒŒkðÄe. AkŒe{kt Ëw¾kðku Úkðk {ktzÞku. zkìõxh™e [uŒðýe. …rhýk{u  1996Úke r™Þr{Œ ÚkÞk. ¾kuhkf{kt …rhðŒo™ ™u ðs™{kt ½xkzku.{™ Vhe «VwÂÕ÷Œ ƒLÞwt, ‘fkÞo¢{ y‚hfkhf Ëðk  Au. yu{kt r™»fk¤SÚke VheÚke hku„™kt ÷ûkýku™ku ¼ku„ ƒ™ðwt …zu Au.’46. ÓËÞhku„Úke …ezkŒk 65 ð»ko™k ¼kE …Je ‚kÚku ykðŒk. ƒu {rn™k™e „uhnkshe ƒkË yu {¤ðk ykÔÞk íÞkhu,'nwt ‚w¾Ë‚{k[kh ÷kÔÞku Awt.  …Je™u ƒu {rn™k …nu÷kt MŒ™ fuL‚h r™Ëk™ ÚkÞwt. zkìfxh fnuŒk nŒk fu huzeyuþ™™e ‚khðkh {kuxe ykzy‚hrð™k Íe÷ðk™e yu{™e ûk{Œk  ykùÞos™f nŒe.  nðu ‚wÄhe Au ™u zkìfxh™u ‚tŒku»k Au. y{u ƒt™u fkÞo¢{{kt r™Þr{Œ ykðeþwt.’47. r™ð]¥k ƒìf yrÄfkhe. 63 ð»ko : 28 {k[o, 1996.ÓËÞhku„™ku nw{÷ku  {™Úke ¼kt„e …zÞk. …kuŒk™ku rðïk‚ z„e „Þku.fkÞo¢{{kt {w÷kfkŒ ÚkE.  5-6 ð¾Œ™e {w÷kfkŒ y™u þðk‚™-æÞk™Úke [{ífkh ÚkÞku. {™™ku zh  „Þku. {™{kt  rðïk‚ ÚkÞku, ‘nwt‚t…qýo MðMÚk Awt.  Mð¼kð{kt …rhðŒo™. sŒwt fhðk™e ð]r¥k ÚkŒe òÞ Au. ÓËÞhku„{kt s ™nª, Sððk™e …ØrŒ{kt …ý ‚kÁt …rhðŒo™ykðu Au. r÷r…z «kuVkR÷ rh…kuxo{kt yu[.ze.yu÷ ™e {kºkk ðÄe Au y™u fkì÷uMxuhkì÷ Œu{ s xÙkRÂø÷‚uhkRzT‚™e {kºkk ½xe Au.’48. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ «ku„úk{-y{ËkðkË™ku yÇÞk‚ fhðk ^÷kurhzk, y{urhfk™e ‚kWÚk EMx™o Þwr™ðŠ‚xeyu {urzf÷™krðãkÚkeo zkì. {wtò÷ ©kuV™u rz‚uBƒh, 2000{kt y{ËkðkË {kufÕÞk. yÇÞk‚ yÚkuo Œu{ýu ËËeoyku™ku hufzo Œ…kMÞku. Œu Ëhuf™u {éÞk,…qA…hA fhe y™u ËËo rð»ku™e AuÕ÷e ÂMÚkrŒ òýe. Œu{™e ‚kÚku þðk‚™ y™u æÞk™{kt ¼k„ ÷eÄku. Œu{™ku rh…kuxo ™e[u {wsƒ Au:Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{{kt yks…ÞOŒ nòhku™e ‚tÏÞk{kt ÓËÞhku„™k ËËeoykuyu VkÞËku y™w¼ÔÞku Au. su{™u ÓËÞhku„™ku



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 19* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 19nw{÷ku ÚkÞku nkuÞ fu su{™u fuð¤ yìLòE™k nkuÞ Œu ‚ðuo™u MðkMÚÞ y™u ‚w¾kfkhe™ku ™ðku y™w¼ð ÚkÞku Au.nwt y{urhfk™e ̂ ÷kurhzk Þwr™ðŠ‚xe{kt [kuÚkk ð»ko{kt yÇÞk‚ fÁt Awt. y{khk yÇÞk‚¢{™k ¼k„Y…u Þwr™ðŠ‚xe ŒhVÚke Þwr™ð‚o÷ne®÷„ fkÞo¢{™e ‚{s fu¤ððk y™u Œu{kt ¼k„ ÷uðk nwt  rz‚uBƒh 2000{kt {éÞku. {U ½ýk ËËeoyku™k {urzf÷ hufzo Œ…kMÞk y™ufkÞo¢{{kt òuzkÞk …nu÷kt™e y™u …Ae™e Œu{™k ÓËÞ™e ÂMÚkrŒ™ku yÇÞk‚ fÞkuo. {U su òuÞwt y™u hufzo W…hÚke ŒkhÔÞwt Œu™kÚke ¾kŒheÚkE fu  fkÞo¢{ ÓËÞhku„ ‚k{u™e Íwtƒuþ{kt ½ýku s «ƒ¤ y™u y‚hfkhf W…kÞ Au.ËËeoyku òufu {wÏÞíðu ÓËÞhku„™k W…[kh {kxu ykðu Au …htŒw Œu{™u ÚkŒku ÷k¼ ÓËÞhku„ …qhŒku ‚er{Œ hnuŒku ™Úke. ŒtËwhMŒe™kƒeò y™uf ÷k¼ Œu{™u {¤u Au. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{ ÓËÞhku„™k fkuE ¾k‚ «fkh™k ËËeoyku(…wÁ»k-†e) {kxu ‚er{Œ ™Úke.y™uf «fkh™k ËËeoyku yk «ku„úk{{kt ¼k„ ÷u Au. 30 ð»ko™k Þwðk™ yìLòE™k™k ËËeoÚke {ktze ðÞkuð]Ø ËËeo su{™u yufÚke ðÄw ð¾ŒÓËÞhku„™ku nw{÷ku ykðe „Þku Au y™u su{ýu yìÂLsÞkuÃ÷kMxe fu ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkðe nkuÞ yuðk rðrðÄ «fkh™k ËËeo ¼k„ ÷u Au.{kuxk ¼k„™k ËËeo {æÞ{ ð„o{ktÚke ykðu Au. ½ýk ËËeoyku …kuŒk™k Vìr{÷e zkìfxh yÚkðk ÓËÞhku„™k r™»ýkŒ™e ‚÷knÚke fkÞo¢{{ktòuzkÞ Au. ßÞkhu ƒeò ¼k„ ÷u™khkyku y™u r{ºkku™e ‚÷knÚke ykðu Au. «ku„úk{{kt òuzk™kh fux÷kf ËËeo yuðk Au fu su{™u yu{™kzkìfxhkuyu „t¼eh heŒu {ktËk ÷uÏÞk Au y™u ‚Šsf÷ xÙex{uLx {kxu …ý Œu{™u yÞkuøÞ „ÛÞk Au. «ku„úk{{kt ¼k„ ÷uðk™ku fkuE ¾k‚¾[o ™Úke. ŒuÚke su{™u ¾[o ™ …ku‚kÞ yuðk ËËeoyku …ý ÷k¼ ÷u Au.fkÞo¢{™e y‚hku : VrhÞkËkuðk¤k ËËeoyku y™u ŒtËwhMŒ ËËeoyku™k ‚krÒkæÞ{kt y™u ŒtËwhMŒe ƒûkŒk ðkŒkðhý{kt ƒeò ËËeoyku‚kÚku rð[khrðr™{Þ ÚkŒku hnu Au. yLÞ ÓËÞhku„™k ËËeo™u Œuyku fuðk ‚r¢Þ Au Œu òuðwt y™u Œu{™e ŒtËwhMŒe™e ðkŒ òýðe Œu Ëu¾eŒe÷k¼ËkÞe ðkŒ Au. yðkh™ðkh {w÷kfkŒkuÚke ËËeo™e yuf÷Œk Ëqh ÚkkÞ ™u hku„™ku ¼Þ ½xu Au.  Sð™™e „wýð¥kk ‚wÄhu Au. ËËeo™eyuf÷Œk y™u ËËo™ku ¼Þ ½xŒkt Œuyku™u …kuŒk™e òŒ™e ‚t¼k¤ ÷uðk ™ðe «uhýk {¤u Au y™u …kuŒk™k zkìfxh™u ‚khðkh{kt y™uŒu{™e ¼÷k{ýku{kt nkutþÚke ‚nfkh yk…u Au.yuf÷Œk™e ¼kð™k y™u hku„™ku ¼Þ Ëqh Úkðk W…hktŒ ËËeo™u Sð™…ØrŒ ƒË÷ðk ½ýe «uhýk y™u þÂõŒ {¤u Au. Œ{kfw¾kðk™e y™u Äq{ú…k™™e xuððk¤k ½ýk Þwðk™ku Œu Akuzðk «kuí‚krnŒ ÚkkÞ Au y™u ™ðe xuðku ‚kÚku …kuŒk™k zkìfxh …k‚u …kAk òÞ Au.{kt‚knkhe ËËeoyku þkfknkhe ƒ™ðk y™u [hƒehrnŒ ¾kuhkf {kxu RåAk Ëþkoðu Au. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ «ku„úk{ fuð¤ ÓËÞ™e ûk{ŒkðÄkhðk™ku fkÞo¢{ ™Úke …ý ðkMŒð{kt ‚{„ú heŒu ÔÞrfŒ™u ™ðe ŒtËwhMŒe ƒûku yuðku fkÞo¢{ Au. Œu ¼k„ ÷u™khkyku™e yktŒrhfþÂõŒ™ku rðfk‚ fhu Au. ŒuÚke Œu{™k{kt ŒtËwhMŒ ƒ™ðk™e sL{òŒ þÂõŒ …zu÷e Au Œu{kt rðïk‚ ðÄu Au.ykðk ƒÄk ÷k¼ku™wt {k… fkZðwt {w~fu÷ Au. …ý fkÞo¢{™e ËËeoyku™k ÓËÞ™e fk{„ehe W…h ‚eÄe y™u rðÄuÞf y‚h ÚkkÞ Au.yìLòE™k nkuÞ Œu{™u AkŒe™k Ëw¾kðk{kt ½xkzku ÚkkÞ Au y™u Œu{™e fk{„ehe ‚wÄhu Au. Œuyku Ëw¾kðk ð„h ÷ktƒwt [k÷e þfu Au. yufð¾Œ su fk{ fhðk™e {™k nŒe Œu fk{ nðu ‚nu÷kEÚke fhe þfu Au.  ðÄw ËËeo™k zkƒk ûku…f™e ûk{Œk (LVEF) y[qf ðÄu Au. fux÷kfËËeoyku™e zkƒk ûku…f™e ûk{Œk yuf ð»ko …Ae ƒ{ýe ÚkE Au, y™u Úkur÷Þ{ Mfu™{kt ÓËÞ™e ûk{Œk ðÄŒe òuðk {¤u Au, yu™kÚke …ýðÄw ykþkM…Ë ðkŒ yu Au fu ½ýk ¼k„ ÷u™khkyku™wt W…fkhf fku÷uMxhkì÷(HDL) ðÄðk ‚kÚku nkr™fkhf fku÷uMxhkì÷(LDL){kt ½xkzku™kutÄkÞku Au. yk VkÞËkyku y„íÞ™k Au fkhý fu ½ýkt ykuAkt yki»kÄku ykðe ykzy‚h rð™k ‚tŒku»ks™f …rhýk{ ÷kðe þfu Au,¾k‚ fhe™u HDL fku÷uMxhkì÷™e ƒkƒŒ{kt yk ½ýwt ‚k[wt Au.‚kiÚke nuhŒ …{kzu Œuðe ½x™k yu Au fu  fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khk ËËeoyku {]íÞw y™u hku„™k ¼Þ™e {k™r‚f Œký{ktÚke {wfŒ ÚkkÞAu. yu ¼Þ ÓËÞhku„™k ËËeoyku{kt y„íÞ™ku {k™r‚f ƒkus hÌkku Au. su ËËeoyku{kt ÓËÞhku„™wt fkixwtrƒf ð÷ý nkuÞ Au Œuðk ËËeoyku…ý nŒkþk y™u ¼Þ su ‚k{kLÞ Au Œu rð™k ¼ÞhrnŒ „wýð¥kk¼ÞwO Sð™ Sðu Au.ði¿kkr™f {krnŒe :  fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khk ÷„¼„ ‚ku ËËeo™u {U rðMŒ]Œ…ýu Œ…kMÞk; ÓËÞ™e ûk{Œk{kt ™kutÄ…kºk ‚wÄkhku,r÷r…z™e …ux™o{kt ‚wÄkhku y™u ƒeòt òu¾{e …rhƒ¤ku™e ŒeðúŒk{kt ½ýku ½xkzku ™kutæÞku. ÷ktƒk „k¤k™ku yrŒ {n¥ð™ku ‚wÄkhkur÷r…z{kt òuÞku. ËËeo{kt LDL 14-18% ½xÞwt, fux÷kf ËËeo{kt 28-33% ½xkzku ÚkÞku. LDL fku÷uMxhkì÷{kt ykðk ½xkzk™e ™kutÄ ÷uðehne. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™kh{kt W…fkhf fku÷uMxhkì÷ ðæÞwt. ‚huhkþ HDL {kt 15-20% ð]rØ Ëu¾kE y™u fux÷kf{kt 35% ðæÞwt.r÷r…z «kuVkE÷{kt yk y„íÞ™k ‚wÄkhk ÷u¾kÞ Œu nk÷ ð…hkŒe r÷r…x ½xkz™khe ËðkykuÚke ¾k‚ fhe™u HDL {k þfâ ™Úke.su ËËeoykuyu yuf ð»koÚke ðÄw ¼k„ ÷eÄku Œu{™k 2-ze Rfku{kt ‚huhkþ 21% Esuõþ™ £uõþ™ (LVEF) ðæÞwt y™u fux÷kf{kt yu‚wÄkhku 40% sýkÞku. yk ‚wÄkhku ÚkŒkt ËËeo™k Sð™™e „wýð¥kk …h ‚khe y‚h ÚkE.yk{ yk ƒÄkt {k…e þfkÞ Œuðkt ÷ûkýku Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ «ku„úk{™e {n¥kk Ëþkoðu Au. fkÞo¢{Úke ÚkŒk ƒeò VkÞËkyku ði¿kkr™f…ØrŒyu {q÷ððk {w~fu÷ ƒ™u; suðk fu ƒkÞ…k‚ fhkðu÷ ËËeoyku™k rz«uþ™{kt ½xkzku, {]íÞw™ku ¼Þ ykuAku Úkðku y™u ƒeS heŒuŒtËwhMŒe™ku ynu‚k‚ Úkðku. yk ƒÄk ™ {k…e þfkÞ Œuðk VkÞËkyku ƒeò ‚{S þfkÞ yuðk VkÞËkyku™e …wrü fhu Au.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 20* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 20fkÞo¢{{kt 30 ËËeoyku yuðk Au fu Œu{™u ƒkÞ…k‚ ‚sohe™e ‚÷kn nŒe …ý yu{ýu ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkðe ™Úke. yu{kt™k 29ËËeoyku yu{ fnu Au fu y{™u nðu fËe ƒkÞ…k‚™e sYh …zþu ™nª fkhý fu yu{™u su MVqŠŒ ðŒkoÞ Au yu …hÚke yuðwt ÷k„u Au fu ™ðeÄ{™eyku Q„e™u yu{™k ÓËÞ™u …qhŒwt ÷kune {¤e hnu Au. yu{™k þçËku{kt fneyu Œku òýu fu yu{™e fwËhŒe ƒkÞ…k‚ ÚkE [qfe Au.yk WËknhýku y™u Œkhýku™k ði¿kkr™f ykÄkhku Au.  yks ‚wÄe{kt ÷„¼„ 7,000 ÔÞÂõŒykuyu yk fkÞo¢{™ku ÷k¼ ÷eÄku Au.y™uf ÔÞÂõŒykuyu y{khkt …wMŒfku y™u fu‚uxÚke  fkÞo¢{ [k÷w hkÏÞku Au y™u yuÚke yu{™u ÷k¼ ÚkÞku Au; yìLòE™k™wt ËËo ½xe „ÞwtAu. ‚sohe yr™ðkÞo ÷k„Œe ™Úke. fkì÷uMxhku÷ ½xâwt Au y™u {]íÞw™ku ¼Þ x¤e „Þku Au yuðk «rŒ¼kðku …ºkku îkhk …ý ykÃÞk Au.49. fkÞo¢{{kt r™Þr{Œ ykðŒkt ËËeoyku{ktÚke 113 ËËeoyku™ku «rŒ¼kð yuf «§ku¥khe îkhk {u¤ðe ™u ¼u„k {¤e  [[ko fhe,yux÷wt s ™nª …ý su ËËeoyku™u ½ýe Œf÷eV nŒe, ƒkÞ…k‚ ‚sohe™e ‚÷kn {¤e nŒe, Œuðk ËËeoyku™e …Jeyku™e ‚kÚku …ý [[kofhe. su «rŒ¼kð  ‚kt…zÞku Œu yKwŒ nŒku.…Jeykuyu fÌkwt, ‘½h{kt ™ðku yknkh fwxwtƒ™k ƒÄk ‚ÇÞkuyu yk™tËÚke ðÄkðe ÷eÄku Au y™u ™ðku yknkh y{u ‚ki {kýŒk ÚkÞkAeyu.’ ÷„¼„ Ëhufu yuðwt fÌkwt fu ËËeo™k Mð¼kð™e W„úŒk yzÄkuyzÄ ykuAe ÚkE Au.ËËo™ku ¼Þ Œku òýu „kÞƒ ÚkE „Þku Au …ý sYhe ‚kð[uŒe y™u Ëðkyku r™Þr{Œ ÷uðkÞ Au. æÞk™, þðk‚™ y™u [k÷ðk™wt ‚kir™Þr{Œ heŒu fhu Au y™u ‚ki™e ‚w¾ ‚t…r¥k{kt …ý ðÄkhku ÚkÞku Au.÷„¼„ ƒÄk™u s yu{™e þkherhf ÂMÚkrŒ{kt ‚khku yuðku ‚wÄkhku ÷køÞku; su{ fu AkŒe™ku Ëw:¾kðku ½xÞku, Ëðk™e {kºkk …ý ½xe,xÙuz{e÷ xuMx ‚wÄÞkuo, ÷„¼„ 90%{kt yu{™k hkusƒhkus™e ½x™kyku™k «rŒ¼kðku ykùÞos™f heŒu ŒtËwhMŒ ƒLÞk. Mð¼kð{ktÚkeykðu„ y™u ¢kuÄ ykuAk ÚkÞk. ‚k{k …ûk™wt árü®ƒËw ‚{sðk {kxu ‚nfkh™e y™u ‚{¼kð™e ÷k„ýeyku {kxu …ý yu{ýu y™w{kuË™ykÃÞwt. hku„ «íÞu™wt ð÷ý, ¾k‚ fhe™u yufkyuf {hðk™ku ¼Þ, Ëðk y™u ‚sohe™k ¾[o™e ®[Œk, yu ƒÄwt ykuAwt ÚkÞwt. yuf ysƒrðïk‚, ©Øk y™u r™¼oÞŒk™e ÷k„ýe yu  «„xe. yu{kt™k ºke‚™u Œku ƒkÞ…k‚™e ‚÷kn ykðe nŒe Œu{ktÚke yku„ýºke‚ sýk nðuƒkÞ…k‚ ‚sohe™e fÞkhuÞ sYh ™nª …zu yuðku rðïk‚ ÄhkðŒk ÚkÞk.ºke‚ ËËeoyku su{ýu ƒkÞ…k‚ fhkðe nŒe Œu{kt™k ðe‚™u yk fkÞo¢{{kt Ëk¾÷ ÚkÞk íÞkhu VheÚke AkŒe{kt Ëw:¾kðku þY ÚkÞku y™uxÙuz{e÷ xuMx …kìrÍrxð ykðŒkt Vhe ‚sohe fhkððe …zu yuðku ¼Þ nŒku Œu ¼Þ …ý yk fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷uðkÚke Ëqh ÚkÞku. ykyÇÞk‚Úke «ŒerŒ ÚkE fu fkÞo¢{™e {™kuði¿kkr™f y™u ykæÞkÂí{f …k‚ktyku W…h ƒnw ‚wtËh y‚h ÚkkÞ Au.50. Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ «ku„úk{™u  yurzLƒhku™e hkìÞ÷ fkì÷us ykuV rVrÍrþÞ™u y™u y{urhfk™e zâqf Þwr™ðŠ‚xeyu ðÄkÔÞku Au.¼khŒeÞ W…¾tz™e ÔÞÂõŒyku su{™k ÷kune{kt ÷kÞ…ku«kuxe™ yu y™u nku{kur‚Mxe™ ðkh‚k„Œ heŒu ðÄw nkuÞ Au Œuðe ÔÞrfŒykuyu ykfkÞo¢{Úke VkÞËku y™w¼ÔÞku Au. ÓËÞhku„ {kxu yk ƒÒku òu¾{e …rhƒ¤ku ŒksuŒh{kt yku¤¾kÞkt Au. yk{ Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ «ku„úk{fkìhku™he ÓËÞhku„ {kxu™e W…[kh™e Íwtƒuþ{kt y„íÞ™wt þ† ƒ™e hnu Au. rðËuþ™k y™w¼ðku1. ™kuÚko fuhku÷e™k™e zÞwf Þwr™ðŠ‚xe™k {urzf÷ ‚uLxh{kt 'hkEþ nkW‚'{kt 7 sq™ 1994 yu Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ fkÞo¢{ rðþuðkŒ fhðk™ku {kufku {éÞku.1944{kt «r‚Ø y{urhf™ zkì. fuBƒhu y{urhf™ {urzf÷ yu‚kurþÞuþ™ ‚{ûk …h ÓËÞhku„™k ËËeoyku(ÓËÞ …nku¤wt, yk¾uþhehu ‚kuò, ykÞw»Þ {rn™kyku{kt „ýe þfkÞ/) ™u {eXk rð™k™k ¼kŒ ™u n¤ku™e ¾kuhkf yk…e ‚kò fÞko™ku ynuðk÷ nŒku Œu™e50{e ðh‚„ktX Wsððk ÔÞkÏÞk™{k¤k „kuXðkE nŒe. {khk ðõŒÔÞ™u ytŒu yk„÷e nhku¤{kt ƒuXu÷e yuf 84 ð»ko™k ƒnu™u ‚ðk÷fÞkuo, “zkuõxh, {khu 125 ð»ko Sððwt Au Œku æÞk™  fuðe heŒu W…Þku„e ÚkE …zu yu ‚{òðþku!'' Œu ûkýu {™u su MVqÞwO Œu fÌkwt, "r{r‚‚rðr÷Þ{, yk s ûkýu yk…ýu yk ‚wtËh ðkŒkðhý{kt yufƒeò ‚kÚku Aeyu y™u yufƒeò™e ðkŒ {kýeyu Aeyu. yu ûký s þkïŒAu. æÞk™ yk…ý™u yu s y™w¼qrŒ fhkðu Au. {hý™ku Œku fkuE ‚ðk÷ s Q¼ku ™Úke." …tËh r{r™x Ëhr{Þk™ fux÷e ðkh 'nwt', '{U', '{kÁt', yu þçËku Wå[kÞko yu   ™kutÄ ÷eÄe. …tËh ðh‚ ‚wÄe yu ËËeoyku™ku hufzohkÏÞku. su ÔÞÂõŒykuyu 'nwt', '{u', '{kÁt' yu þçËku™ku W…Þku„ ðÄw fÞkuo  Œu{™u nkxoyuxuf Úkðk™e þfâŒk ðÄw sýkE!3. ÓËÞhku„™k y{urhf™ Þwðk r™»ýkŒku™u {¤ðk™wt ÚkÞwt. yk zkìõxhku ‚huhkþ yuf f÷kf™k, yìÂLsÞku„úkVe/yìÂLsÞkuÃ÷kMxefhe ƒu nòh zkì÷h f{kŒk. ßÞkhu yk fkÞo¢{{kt f÷kf™k {ktz ºký‚ku zkì÷h s {¤u. yk{ AŒkt Þwr™ð‚o÷ ne®÷„ suðk fkÞo¢{{kxu yXðkrzÞk™k AÚke ykX f÷kf yk…ðk Œuyku ŒiÞkh nŒk.{U …qAÞwt, ‘yk{ fhðk{kt fÞwt ykf»koý Au?’‘yìÂLsÞku„úkVe/yìÂLsÞkuÃ÷kMxeÚke f÷kf™k {kºk ƒu s ËhËe™u {ËË fhe þfkÞ! ßÞkhu yk fkÞo¢{Úke  f÷kf{kt 20 ËËeoyku™uðÄw y‚hfkhf heŒu {ËË fhe þfkÞ!’



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 21* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 214. rþfk„ku{kt yuf Þwðk ¼khŒeÞ ÓËÞhku„ r™»ýkŒ ¼khŒeÞ{kt ðÄŒk sŒk ÓËÞhku„ rðþu yÇÞk‚ fhu Au. ‚tþkuÄ™u yu{™u«uÞko Au fu ÓËÞhku„™wt ðÄŒwt sŒwt «{ký ðÄŒe sŒe yuf÷Œk…ýk™u ÷eÄu Au. yk yuf÷Œk™u ÷eÄu Œuyku ðÄw ™u ðÄw Äq{ú…k™, {ã…k™,[hƒeÞwõŒ ¾kuhkf ð„uhu ÷u Au.  #ø÷uLz-÷uMxh{kt …ý 35 ðh‚Úke ™e[u™k y™uf ¼khŒeÞ Þwðk™ku ÓËÞhku„Úke …ezkÞ Au.5. ÷ku‚ yuLsu÷‚{kt ‘÷kuÂLsrðxe ‚uLxh'™k zkì.hkuƒxo r«rxf™u yu{™k fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷uŒk yuf ËËeo™e ðkŒ; yu fkÞo¢{{ktòuzkÞku íÞkhu zkƒe fkuhku™he Ä{™e (yu÷.yu.ze.) 90 xfk ƒtÄ nŒe. yuf ð»ko …Ae {kºk 30 xfk ç÷kìf hÌkku! ËhËe rƒ÷fw÷ MðMÚk…ý A {k‚ …Ae yuýu …w»f¤ ¾kÄwt y™u …Ae yufkyuf ykðuþ{kt ykðŒk AkŒe{kt y‚Ìk Ëw¾kðku ™u ÓËÞhku„ nw{÷ku! ðÄw …zŒku[hƒeðk¤ku ¾kuhkf ™u yíÞtŒ ¢kuÄÚke ‚k{kLÞ Ä{™eyku yufkyuf ‚tfku[kŒkt y™u ÷kune™ku „êku ƒkÍŒkt ðkh ™ ÷k„u.6.fkuhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh{kt ðe‚ ð»ko{kt ƒkÞ…k‚ ‚sohe y™u yuÂLsÞkuÃ÷kMxe™k W…[khku ÚkÞk Œu™wt Œkhý fkZŒku yuf÷u¾ hkìÞ÷ fkì÷us ykìV rVrÍrþÞL‚, yurz™ƒhku™k s™o÷{kt «r‚Ø ÚkÞku;(1) ‚e.yu.yu‚.yu‚. (fkuhku™he ykxohe ‚Sof÷ Mxze) y{urhfk™k yk yÇÞk‚u M…ü r™Ëuoþ ykÃÞku Au fu ‚sohe fhðk™kur™ýoÞ fÞkuo nkuÞ Œku s fkuhku™he yuÂLsÞku„úkVe sYhe Au. fuð¤ r™Ëk™ {kxu yu sYhe ™Úke.(2) fuð¤ r™Ëk™ {kxu yuÂLsÞku„úkVe fhu Au íÞkhu Ä{™e{kt Ëu¾kŒk yðhkuÄku r™hÚkof ®[Œk™wt fkhý ƒ™u Au. ykðk yðhkuÄku òuEfkuE zkìfxh yuðwt …ý ‚{S ƒu‚u Au fu ykðk yðhkuÄku™u ÷E™u yu™ku ËËeo òýu ßðk¤k{w¾e W…h ƒuXku Au.(3) yuÂLsÞku„úk{{kt ºkýuºký ™¤eyku yðhkuÄkÞu÷e nkuÞ Œu{ AŒkt òu zkƒk ûku…f™e ûk{Œk ‚k{kLÞ nkuÞ, ƒuºký rf.r{Ëw¾kðk rð™k [k÷e þfŒe nkuÞ Œku Œu ÔÞÂõŒ ‚sohe fhŒkt {urzf÷ ‚khðkh [k÷w hk¾u yu s ðÄw RåA™eÞ Au.(4) ði¿kkr™f ‚íÞ yu Au fu Ä{™e{kt ÷kune™ku „êku ò{e sðkÚke ÚkŒku ÓËÞhku„™ku nw{÷ku su Ä{™eyku ½ýe s(80 Úke 95%)yðhkuÄkÞu÷e Au Œu{kt ™nª …htŒw su Ä{™eyku …[k‚ xfk fu ykuAe yðhkuÄkÞu÷e Au Œu{kt ÚkkÞ Au.(4) ½ýe s yðhkuÄkÞu÷e Ä{™eyku Äe{uÄe{u 100% yðhkuÄkÞ Œku…ý ËËeo™u fkuE Œf÷eV …zŒe ™Úke fkhý fu yðhkuÄkÞu÷eÄ{™e™e ykswƒksw ™ðe Ä{™eyku Vqxe™u ÷kune™wt …rh¼ú{ý [k÷w hnu Au. yk™u fku÷uxh÷ ‚fÞwo÷uþ™ fnu Au.(5) Ëw¾kðku ™ ÚkkÞ AŒkt Ä{™e{kt «ðkn ykuAku ÚkÞku nkuÞ Œuðkt r[öku nkuÕxh {ku™exh îkhk [kuðe‚ f÷kf ‚wÄe ÷eÄu÷k fkŠzÞku„úk{{ktsýkÞ Œu yt„u …ý yuf yÇÞk‚{kt yuðwt ‚{òÞwt Au fu yk òŒ™ku Ëw¾kðk ð„h™ku yìLòE™k (‚kE÷Lx RÂM[r{Þk) yu ¾hu¾hÓËÞ™u nkr™fŒko ™Úke. yuÚke Q÷xwt, ykðk rfM‚kyku{kt ÓËÞ™k M™kÞw ÷kune ykuAwt {¤ðk™e ÂMÚkrŒÚke xuðkE òÞ Au. yux÷u,¼rð»Þ{kt òu ÷kune™ku …whðXku yufkyuf ½ýku ykuAku ÚkE òÞ Œku ÓËÞ yu™u ‚khe heŒu ‚n™ fhe ÷E þfu Au yk™u ‘RÂMÚkr{ffÂLzþ®™„' Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au.(6) {wÏÞ zkƒe Ä{™e ½ýe s yðhkuÄkE nkuÞ y™u ËËeo™u yìLòE™k y‚Ìk nkuÞ Œuðk ËËeoyu ‚sohe™ku yk©Þ ÷uðku òuEyu.òufu fux÷kf ËËeoyku{kt zkƒe {wÏÞ Ä{™e yðhkuÄkE nkuðk AŒkt yuLòR™k ƒnw ™ nkuÞ y™u ËËeo ‚sohe ™ fhkðu Œku ÓËÞhku„ nw{÷kuÚkðk™e y™u {]íÞw …k{ðk™e þfâŒk 1.3 xfk sux÷e Au. su ƒeò fkuhku™he hku„™k ËËeoyku fhŒkt ðÄw ™Úke.  su{™e {wÏÞ zkƒe Ä{™er‚ðkÞ™e yuf fu ƒu Ä{™eyku yðhkuÄkE Au Œu{™u {kxu Ë‚ ð»ko …Ae {]íÞw™e þfâŒk 0% Au.(7) {kuxk¼k„™k ÓËÞhku„ ËËeoyku ™kExÙuxT‚, ƒexkç÷kufh, yìÂM…he™ y™u «[r÷Œ yuE‚ RLneƒexh ÷uðkÚke ½ýwt ÷ktƒwt ™ufkÞohŒ Sð™ Sðu Au.(8) ÓËÞhku„™k ËËeo™u ƒu ‚tòu„ku{kt ‚sohe ykþeðkoËY… ÚkE …zu; (1) ÔÞÂõŒ™u ½r™c ‚khðkh AŒkt z„÷u ™u …„÷u yìLòE™kÚkŒku nkuÞ íÞkhu. (2) ËËeo™e zkƒk ûku…f™e ûk{Œk ykuAe ÚkE nkuÞ y™u zkƒk y™u s{ýk ûku…f™e ðå[u™k …zËk{kt fkýwt …zÞwt nkuÞfu {kExÙ÷ ðkÕð™e ûk{Œk ½xe nkuÞ ({kRxÙ÷ ÷ef) íÞkhu ykðk  ËËeoyku {kxu ‚sohe  sYh rð[khe þfkÞ. yì÷kì…Úke y™u ðifÂÕ…f W…[kh : fkuhku™he ÓËÞhku„™e r[rfí‚k{kt {Œ{ŒktŒh hnuðk™k. ykÚke ‚khðkh{kt zkìõxh y™u ËËeo™…hM…h ‚tƒtÄku y™u yufƒeò{kt {wfkŒku rðïk‚ …ý {kn¥ðk™ ¼k„ ¼sðu Au.yì÷ku…Úke{kt hku„™ku ‚[kux W…[kh ™ nkuÞ íÞkhu ƒeS W…[kh …ØrŒyku …kuŒk™ku W…[kh y‚hfkhf Au Œuðku Ëkðku fhu Au. ykðkuËkðku þhehþk†™ku r™»ýkŒ r[rfí‚f ‚tþkuÄ™™k ykÄkhu fhŒku nkuÞ y™u ËËeoyku yu™ku ykþhku ÷u yu{kt ¾kuxwt …ý ™Úke. …ý ykðeònuhkŒÚke ¾qƒ {kuxku Ëkðku fh™khk ½ýe ðkh ËËeo™u yòýŒkt …ý ™wf‚k™ fhu Au yuðwt òuðk {éÞwt Au.yks ‚wÄe hku„™u fuð¤ þkherhf {k™e Ëðk, ‚sohe, f‚hŒ, yknkhr™Þ{™™k W…[khku fÞkO. fkuhku™he ÓËÞhku„ W…h {k™r‚fy™u ykæÞkÂí{f …k‚ktyku™e „kZe y‚h ÚkkÞ Au yu r™ŠððkË ðkŒ Au.  þðk‚™, æÞk™, «íÞûkefhý y™u Mð‚q[™ku fkuhku™heÄ{™eyku™u ‚kS hk¾ðk{kt y™u ÷kune™u …kŒ¤wt hk¾ðk{kt Œu{ s „tXkŒwt yxfkððk{kt {ËË fhu Au. yk «r¢Þkyku™e y‚h yk¾kþhehŒtºk …h …zu Au y™u hku„«rŒfkhf þÂõŒ ðÄŒkt …uÂÃxf yÕ‚h, [k{ze™k hku„ku, ‚trÄðk y™u ƒeòt fux÷kÞ srx÷ hku„ku{kt ËËeohknŒ y™w¼ðu Au. fuL‚h{kt …ý hknŒ ÚkkÞ Au. ¾k‚ fhe™u ËËeo huzeyuþ™ Úkuh…e ðÄw ‚h¤ heŒu ‚n™ fhe þfu Au. ƒÄe s …ØrŒykuËËeo™k ¼÷k {kxu Au. y÷„ y÷„ heŒu ƒÄe …ØrŒyku™e rðrþüŒk Au Œu{ s Ëhuf™e {ÞkoËk …ý Au.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 22* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 22zkì. ze™ ykuŠ™þ fkÞo¢{…rù{™e Ëwr™Þk ™u rðf‚Œk Ëuþku{kt …ý fkìhku™he ÓËÞhku„ {]íÞw ¼Þs™f heŒu ðÄe hÌkku Au; fkhý ƒuXkzw Sð™, ðÄw …zŒe[hƒeðk¤ku ¾kuhkf, ÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký, {Äw«{un, Äq{ú…k™, {rËhk…k™, fku÷uMxuhku÷™wt Ÿ[wt «{ký y™u ðtþ…ht…hk„Œ ð÷ý{k™ðk{kt ykðu Au.  …htŒw  fkìhku™he ÓËÞhku„™k 50 xfkÚke …ý ðÄw ËËeoyku{kt W…h sýkðu÷kt fkhýku nkuŒkt ™Úke! òýeŒkt òu¾{e…rhƒ¤ku™wt r™Þtºký fkìhku™he ÓËÞhku„™u yk„¤ ðÄŒku nt{uþkt yxfkðe þfŒwt ™Úke. 30 ðh‚™e ÔÞÂõŒ™u nkxo yìxìf ÚkÞku.yìÂLsÞku„úkVe rƒ÷fw÷ ™kì{o÷! yux÷u fu ÓËÞhku„ nw{÷k {kxu Ä{™eyku{kt nt{uþ yðhkuÄ s nkuÞ yuðwt sYhe ™Úke. Ä{™e yufkyufM…kÍ{ ykððkÚke ‚tfku[kÞ Œku…ý yìxìf ykðe þfu. Ä{™eyku™wt fux÷k xfk yðhkuÄkðk™wt r™Ëk™ y™u ðÄw yðhkuÄ nkuÞ Œku ðÄw™wf‚k™fkhf yuðwt ‚eÄwt‚kËwt „rýŒ fkìhku™he ÓËÞhku„™u ‚{sðk {kxu …qhŒwt ™Úke. ÓËÞhku„ {xkzðk™k rð»kÞ{kt rðrþü ‚tþkuÄ™ fh™kh y™u yu rð»kÞ™kt ºký …wMŒfku™k ÷u¾f zkì. ze™ ykìŠ™þ™wt ‚tþkuÄ™ Au;þkfknkhe yknkh, æÞk™ y™u ÔÞkÞk{. y{urhfk™k su ËËeoyku ƒkÞ…k‚ ykì…huþ™ fhkððk {kt„Œk ™ nŒk.  yuðk ÔÞÂõŒykuyufkÞo¢{ MðefkÞkuo yu{™ku ÓËÞhku„ fkƒq{kt ykÔÞku  yux÷wt s ™nª …ý ½ýk ËËeoyku™ku hku„ {xðk {ktzâku nŒku. fkÞo¢{™u y™w‚hðk™e[eðx™k «{ký{kt hku„ {xŒku nŒku.yu{™e þkuÄ™kt …rhýk{kuÚke Œƒeƒe s„Œ [kufe „Þwt nŒwt. òu¾{e …rhƒ¤ku™k r™Þtºký ‚kÚkuzkì. ze™ ykuŠ™þ™k þðk‚™, æÞk™, «íÞûkefhý (visualisation) y™u ‚{qn‚tðkË™k …kÞk™k Œýkð-«ƒtÄ™k fkÞo¢{™u (in
depth stress management) òuzŒkt ‚wtËh rðM{Þfkhf …rhýk{ku ykÔÞkt.{™w»Þku{kt [uŒ™k™wt yuf rðrþü ÷ûký Au su s„Œ™kt yLÞ «kýeykuÚke r¼Òk Au. Œu yk…ýku r™S „wý Au. ð™M…rŒ™k Akuz{ktSð™ Au, «kýe{kt …ý Sð™ Au. Œu™e ‚kÚku‚kÚku «kýe{kt [uŒ™k(cornsciousness) Au. …htŒw {™w»Þku{kt Sð™ y™u [uŒ™k ‚kÚkuyuf rðrþü «fkh™e [uŒ™k(self awareness) Au.  yk…ýu RåAeyu Œu heŒu [uŒ™k™u furLÿŒ fhðk ‚ûk{ Aeyu. ‚{Þ™ku ½ýku{kuxku ¼k„ yk…ýe [uŒ™k {™™e ƒÄe ƒkƒŒku …h furLÿŒ ÚkÞu÷e hnu Au. Œýkð™u ÷eÄu ÚkŒk {kuxk ¼k„™k hku„ku™wt fkhý ‚he sŒk‚{Þ™ku «¼kð Au. æÞk™ Ëhr{Þk™ ßÞkhu ÔÞÂõŒ ƒu‚e™u yÚkðk Œku s{e™ W…h …ze hne™u þheh™e ykhk{ËkÞf ÂMÚkrŒ Äkhý fheykt¾ku ƒtÄ fhu Au y™u [uŒ™k™u ï‚™™e «r¢Þk W…h ÷kðu Au íÞkhu Œu …kuŒk™k ï‚™ ‚kÚku ÷e™ ÚkkÞ Au y™u ‚{MŒ rðï ‚kÚkuyufíð™e ÷k„ýe y™w¼ðu Au. ð¤e Œu™u þkïŒ ðŒo{k™™ku y™w¼ð ÚkkÞ Au.1. …h{ Œ¥ð™wt «rŒ…kË™ {kºk ðuË y™u þk†kuyu ™nª …htŒw ykÄwr™f ¼kirŒfþk†kuyu …ý fÞwO Au, Œu …h{ Œ¥ð™e  …ýy™w¼qrŒ ÚkkÞ Au. yk y™w¼qrŒ æÞk™™e V¤©wrŒ Au y™u Œu ‚{„ú MðkMÚÞ™e …w™: «kÂó™wt fkhý Au. ð¤e Œu™kÚke Sð™þi÷e{kt…rhðŒo™ ykðu Au y™u ÔÞÂõŒ þkfknkhe y™u {ãíÞk„e ƒ™u Au.2. ykuAe [hƒeðk¤ku r™hkr{»k yknkh, n¤ðe f‚hŒku, þðk‚™, æÞk™ y™u ‚{qn‚tðkË™ku fkÞo¢{. zkì. ze™ ykuŠ™þ™k yk«fkh™k fkÞo¢{™u y{urhfk™e ‚w«r‚Ø ðe{kft…™eyu fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh {kxu {kLÞ hk¾u÷ Au.3. fkìhku™he ÓËÞhku„™e srx÷ ‚{MÞkyku™k Wfu÷ {kxu ™ðku «fkþ VUfu Au. {k™ðòŒ™u ykðhe ÷uŒk yk hku„ {kxu ‚h¤ y™urƒ™¾[ko¤ yr¼„{™e yíÞtŒ ykð~ÞfŒk Au; ÷„¼„ [hƒehrnŒ þkfknkh, «rŒrË™ 45 r{r™x [k÷ðwt, Œ{kfw-ËkY™ku íÞk„™u {Äw«{un ŒÚkk ÷kune™k Ÿ[k Ëƒký™e ‚khðkh.  fku÷uMxuhku÷™u ½xkzðk yks ‚wÄe™e ƒÄe Ëðkyku Œu™e ykzy‚hkuÚke ƒnwW…Þku„{kt ykðe ™Úke.4. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khe ÔÞÂõŒyku™u Œu{™e Sð™þi÷e{kt …rhðŒo™ ÷kððk{kt fkÞo¢{ yÇÞk‚ {ËË fhu Au yLÞÚkk yk…rhðŒo™ y{urhf™ku {kxu yíÞtŒ frX™ Au. rðþu»k{kt þkfknkhe ÚkðkÚke y™u Œ{kfw-{trËþ™u rŒ÷ktsr÷ yk…ðkÚke æÞk™™e „wýð¥kk{kt‚wÄkhku ÚkÞku.  ‚{„ú rðï ‚kÚku yufkí{Œk™e ¼kð™k ŒÚkk þkïŒ ðŒo{k™™ku y™w¼ð æÞk™ Äh™kh ÔÞÂõŒ™k ÔÞðnkh{kt …ý…rhðŒo™ ÷kðu Au. yk …rhðŒo™ku …hku…fkhe ÷ûkýðk¤kt Au.5. fkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™khk fux÷kf ËËeoyku{kt fkìhku™he Ä{™eyku{kt yuÚkhkuMf÷ìhkur‚‚™u ÷eÄu ò{u÷e [hƒe{kt …ý ½xkzku ÚkÞkuAu yux÷u fu yìÚkhkuMf÷ìhkur‚‚™e «r¢Þk Q÷xkE Au. fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh{kt yk yuf ½ýwt s y„íÞ™wt ‚ku…k™ Au.6. r™:MðkÚko¼kðu fhu÷wt …hku…fkhe fk{ ÓËÞ™e hõŒðkrn™eyku™u ¾wÕ÷e fhu Au, ßÞkhu ™Þkuo MðkÚko, ðuhð]r¥k y™u ®™Ëkí{fð÷ý ÓËÞ™e hõŒðkrn™eyku {kxu Íuh Au. hõŒðkrn™eyku ‚tfku[kÞ Au. zkì. ze™ ykuŠ™þu …kur‚xÙku™ yur{‚™ xku{ku„úkVe(PET-
SCAN) ™e {ËËÚke òuÞwt fu r™:MðkÚko ¼kðu fhu÷wt …hku…fkhe fkÞo ÓËÞ™e hõŒðkrn™eyku™u ¾wÕ÷e fhu Au, ßÞkhu ™he MðkÚkoð]r¥k,ðuhð]r¥k, ¢kuÄ y™u ®™Ëkí{f ð÷ýÚke ÓËÞ hõŒðkrn™e ‚tfku[kÞ Au. ykÚke ‚ktfze ÚkÞu÷e hõŒðkrn™e VheÚke …nku¤e ÚkkÞ Au.fkuhku™he ÓËÞhku„™k 46 ËËeoyku™u ƒu ‚h¾k ¼k„u ðnU[ðk{kt ykÔÞk. yuf sqÚk™u þðk‚™, æÞk™ y™u «íÞûkefhý rþ¾ðkzðk{ktykÔÞwt. ƒÄk s ËËeoyku™u ƒeS ‚khðkh y™u ‚÷kn‚q[™ku ‚h¾kt yk…ðk{kt ykÔÞkt. 24 rËð‚ …Ae  su sqÚk™u MxÙu‚ {ì™us{uLx



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 23* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 23rþ¾ðkzðk{kt ykðu÷ Œu™k{kt ™kutÄ…kºk ‚wÄkhku sýkÞku. ÓËÞ™k zkƒk ûku…f™e ûk{Œk{kt ‚wÄkhku ÚkðkÚke fkÞoûk{Œk 55 xfk ‚wÄhe,fku÷uMxuhku÷ 20% ½xâwt  y™u yuLòE™k™k nw{÷k 90 xfk ½xâk nŒk.7. Sð™ Ëhr{Þk™ {„s™k y„ú¼k„{ktÚke ‚k{kLÞ heŒu ƒexk Œht„ku Wí…Òk ÚkŒk nkuÞ Au …ý þðk‚™-æÞk™Úke ykÕVk Œht„kuWí…Òk ÚkkÞ Au, su MðkMÚÞ«Ë ²kkðku™wt Wí…kË™ ðÄkhe þheh™u ŒtËwhMŒe ƒûku Au. ¼Þ-®[Œk™k MÚkk™u ‚÷k{Œe ¼kð™k y™u ykí{rðïk‚ykðu Au. yk fkÞo¢{{kt þe¾ðkŒk æÞk™™k yÇÞk‚™k ÷eÄu {n¥ð…qýo ‚ðkO„e ÷k¼ «kó ÚkkÞ Au; Mðk{e rððufk™tË 'hksÞku„'rðþu ‚{òðu Au: ‘æÞk™{kt ÔÞÂõŒ y™w¼ðu Au fu nðu yu fËe ®[rŒŒ ƒ™þu ™nª, fËe Ëw:¾e Úkþu ™nª. yuf þkïŒ þÂõŒ™ku y™w¼ðÚkkÞ Au. {]íÞw™ku ¼Þ x¤u Au. ÔÞÂõŒ™u ßÞkhu y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au fu Œu …rh…qýo Au, íÞkhu Œu™e ÔÞÚko RåAkyku ™kþ …k{u Au y™u hku®sËkSð™{kt þktrŒ y™w¼ðu Au.’ su heŒu rð¿kk™ «íÞu h‚ Ëk¾ðku  Œu s heŒu æÞk™ rð¿kk™ «íÞu …ý yr¼„{ hk¾ðkÚke ®[Œk{ktÚke {wõŒÚkþku. zkì. ykuŠ™þu Œu{™k þðk‚™-æÞk™ fkÞo¢{{kt Mðk{e rððufk™tË™e yk WÂõŒyku [rhŒkÚko fhe ƒŒkðe Au.8. zkì. ze™ ykuŠ™þ: yuf 72 ðh‚™k ËËeo™u nkxoyuxuf …Ae ƒkÞ…k‚ ‚sohe™e ‚÷kn {¤u÷e.  yìÂLsÞku„úkVe{kt ½ýk ç÷kìfnŒk. yu{ýu ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkððk™u ƒË÷u zkì. ze™ ykuŠ™þ™k fkÞo¢{{kt sðk rð[kÞwO. Œu þkfknkhe ƒLÞk, Ëhhkus …kt[rf.r{.[k÷ðk™wt þY fÞwO, ykÕfkunku÷  Akuze ËeÄku.  yu{™u ‚kÁt ÷køÞwt. ƒeò ËhËeyku™u su ÷k¼ {éÞku yux÷ku ÷k¼ yu{™u ™ðhŒkŒkt zkì.ykuŠ™þ™u  …qAâwt, ‘ze™, nwt ƒÄk fhu Au yu ƒÄwt r™Þr{Œ heŒu fÁt Awt. nwt Œku ð¤e nkìÂM…x÷™k „heƒ ËËeoyku™u ykŠÚkf‚nkÞ …ý fÁt Awt. AŒkt {™u yìLòE™k fu{ hnu Au?’ze™u  þktrŒÚke ‚kt¼¤e™u fÌkwt, ‘Œ{u su fhku Aku Œu [k÷w hk¾ku. Œ{u ƒeò™u ‚nkÞ fhku Aku Œu™ku ¼kh ™ hk¾ku. yu{™u ‚nkÞ fhðk™uŒ{™u þÂõŒ{k™ ƒ™kÔÞk Œu {kxu Eïh™ku …kz {k™ku y™u su™u {ËË fhku Aku yu ÷kufku™ku …ý yk¼kh {k™ku!’yu ¼kE zkì. ze™™e ‚÷kn™ku {{o …k{e „Þk y™u yu «{kýu ðŒoðk ÷køÞk. A yXðkrzÞkt{kt Œku yu{™ku hÌkku‚Ìkku yìLòE™k…ý „kÞƒ ÚkE „Þku!9. yuf ‚ìB…÷{kt zkì. ze™ ykuŠ™þu yk fkÞo¢{™e W…Þkur„Œk …whðkh fhðk y{urhfk{kt 50 ËËeoyku W…h yuf «Þku„ fÞkuo. yuf„úq…™u …ht…hk„Œ W…[kh y™u Sð™…ØrŒ{kt VuhVkhku suðk fu r™Þr{Œ [k÷ðwt, yknkh{kt [hƒe™ku ½xkzku ð„uhu ‚q[ðu÷k. ßÞkhuƒeò „úq…™u yk W…hktŒ þðk‚™, æÞk™ y™u ‚{qn ‚tðkË™ku «ku„úk{ ‚q[ÔÞku. yÇÞk‚™u ytŒu yuðwt Œkhý ™eféÞwt fu ƒeò „úq…™kËËeoyku™e VrhÞkËku y™u RfkìfkŠzÞku„úk{{kt ÓËÞ™e ûk{Œk{kt ™kutÄ…kºk ‚wÄkhku sýkÞku.10. ÷tz™ ‘Ä ÷uL‚ux'{kt zkì. ze™ ykìŠ™þu (Þwr™ðŠ‚xe ykìV fìr÷VkuŠ™Þk, «kuVu‚h) fhu÷ yÇÞk‚ «fkrþŒ ÚkÞku;1. Ä{™eyku{kt ò{u÷e [hƒe™u yku„k¤ðk ™Sðe [hƒe(fw÷ fì÷he™k 10 xfkÚke ykuAe)ðk¤k yknkh™e ‚÷kn yk…e.2. þwØ þkfknkh s nkuðku òuEyu. ËqÄ rƒ™þkfknkhe Au. {÷kE fkZu÷ ËqÄ{ktÚke ƒ™kðu÷ Úkkuzwt Ënª ÷uðk™e Aqx Au.3. fkìBÃ÷uõ‚ fkƒkuorËŒ; ÷e÷ktŒkòt þkf¼kS, V¤ ™u y™ks{ktÚke fkƒkuorËŒ …w»f¤ ÷uðku. ¾ktz-„ku¤ suðk fkƒkuorËŒ {ÞkorËŒ.11. ðtþ…ht…hk„Œ ð÷ý, ÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký, {Äw«{un, Ÿ[wt fku÷uMxuhkì÷, Äq{ú…k™, ƒuXkzw Sð™ ð„uhu {wÏÞ fkhýku÷u¾kÞkt Au. yknkh VuhVkh, n¤ðe f‚hŒ y™u Äq{ú…k™ íÞk„Úke hku„™e {kºkk{kt ftEf ytþu VuhVkh ÚkÞku Au ¾hku, …ý hku„™wt «{ký¾k‚ ½xâwt ™Úke. nðu Þwðk™ku™u ßÞkhu yk hku„ ÚkkÞ Au íÞkhu ½ýk rfM‚kyku{kt «[r÷Œ fkhýku{kt™wt yufuÞ òuðk {¤Œwt ™Úke yux÷uAuÕ÷kt Ë‚ ð»koÚke yuðwt ÷k„u Au fu yk hku„ {kºk þkherhf Au yu nfefŒ Vuhrð[khýk {k„u Au. ‚tþkuÄ™ku™k …rhýk{u yuðe rð[kh‚hýeykðu Au fu þheh{kt ÚkŒku fkuE …ý hku„ fuð¤ þkherhf ™Úke …ý yu™u {k™r‚f y™u ykæÞkÂí{f …k‚ktyku …ý Au. ðkh‚k„Œ {™kŒku{Äw«{un …ý {k™r‚f ð÷ýÚke ƒË÷kÞ Au. {™w»Þ [uŒ™k™ku (Consciousness) «¼kð nhfkuE hku„ …h …zu Au.12. fkuhku™he ÓËÞhku„ {kxu zkì. ze™ ykuŠ™þu fhu÷kt ‚tþkuÄ™ku{kt M…ü heŒu ‚{òÞwt Au fu Ëðk y™u þ†r¢Þk™k …ht…hk„ŒW…[khku W…hktŒ {™w»Þ™e Sð™þi÷e{kt Äh¾{ VuhVkh ÷kððkÚke hku„™e {kºkk{kt {q¤¼qŒ heŒu VuhVkh ÚkkÞ Au.  zkì.  ykuŠ™þ™kfkÞo¢{{kt ¼k„ ÷u™kh yuf r™ð]¥k ÷~fhe y{÷Ëkhu yu{ fÌkwt fu æÞk™ y™u «íÞûkefhý{kt yk ûk{k fhðk™e «r¢Þk ÞwØ{kt yuýuðk…hu÷e y™uf «fkh™e ƒtËqfku fhŒkt …ý ðÄw þÂõŒþk¤e Au.  Sð™þi÷e{kt VuhVkh™wt fk{ nðu 'æÞk™' y™u 'þðk‚™'Úke ‚h¤ ƒ™uAu yu …ý …whðkh ÚkÞwt Au. ÓËÞhku„™e ‚khðkh{kt yk ‚e{kr[ö Y… ‚tþkuÄ™ Au.13. zkì. ze™ ykuŠ™þ™k fkÞo¢{™kt ‚wtËh …rhýk{kuÚke «¼krðŒ ÚkE™u y{urhfk™e ‚w«r‚Ø ðe{kft…™eyu Œu r[rfí‚k Œhefu{kLÞŒk yk…e Au.14. ¼kirŒf ‚w¾ {kxu™e yktÄ¤e ËkuzkËkuz ™u „¤kfk… nheVkE Þwðk™ku{kt y¤„k…ýk™e ¼kð™k (isolation) sL{kðu Au. yky¤„k…ýk™e ¼kð™k Íuh™u …ku»ku Au. y¤„k…ýwt Œu{ s fkixwtrƒf ™u ÔÞð‚krÞf Œ™kð yu fkuhku™he ÓËÞhku„™kt {wÏÞ fkhýku Au. su÷kufku™u ÓËÞhku„™wt ðtþ…ht…hk„Œ ð÷ý nkuÞ Œu{™u ykðk Mð¼kðÚke ÓËÞhku„™e þfâŒk y™uf„ýe ðÄe òÞ Au.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 24* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 24y¤„k…ýk{ktÚke WKðŒe WËk‚e™Œk ¢kuÄ, MðkÚkoð]r¥k y™u rŒhMfkh¼he xefkð]r¥k™u …ku»ku Au. yk ƒÄkt ÷ûkýku™u zkì. ze™ykuŠ™þu fkuhku™he ÓËÞhku„ {kxu Íuh ‚{k™ „ýkÔÞkt Au. Íuh yux÷k {kxu fu yk ð]r¥kykuÚke fkuhku™he Ä{™eyku ‚tfku[kÞ Au y™u‚ktfze ƒ™u Au. ðÄw{kt ÷kune™k ½xfku™e [efkþ ðÄŒkt ÷kune ðÄw ½è ƒ™u Au yux÷wt s ™nª, …ý y™wft…eŒtºk ‚Œus ÚkðkÚke ÓËÞ™kÄƒfkhk yr™Þr{Œ ƒ™u Au y™u Œu{ ÚkŒkt fux÷ef ðkh ÔÞÂõŒ™wt yufkyuf {]íÞw ÚkE þfu Au.fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh{kt ºkeòu rðfÕ… ðÄw y‚hfkhf rƒ™¾[ko¤ðŒo{k™ r[rfí‚k …ØrŒ : yki»kÄku îkhk Ä{™eyku™u …nku¤e fhe Œu{kt ÁrÄhkr¼‚hý ðÄkhðk™ku y™u ‚kÚku‚kÚku ÓËÞ™k M™kÞw™eykìrf‚s™ÞwõŒ ÷kune™e sYrhÞkŒ ½xkzðk™ku Au. ßÞkhu ‚Šsf÷ yr¼„{ yìÂLsÞkuÃ÷kMxe îkhk Ä{™eyku{kt™ku yðhkuÄ Ëqhfhðk™ku yÚkðk ƒkÞ…k‚ ‚sohe îkhk ™ðe Ä{™e hku…e íÞkt hõŒ«ðkn þY fhðk™ku Au.yk W…kÞku W…fkhf sYh ‚krƒŒ ÚkÞk Au…ý Œu™kÚke hknŒ {¤ðk AŒkt fkÞ{e VkÞËku ÚkŒku ™Úke fkhý fu ½ýk rfM‚kyku{kt ƒkÞ…k‚ fhu÷e  fu yìÂLsÞkuÃ÷kMxe fhu÷ËËeoyku™e Ä{™eyku VheÚke ‚ktfze ÚkkÞ Au y™u hku„™e {kºkk{kt ðÄkhku ÚkŒkt yk ykì…huþ™ku Vhe ðkh fhðkt …zu Au. yk ykì…huþ™kuyrŒ ¾[ko¤ Au. Œƒeƒerð¿kk™u Sð™«ýk÷e{kt VuhVkh su{ fu Œ{kfw suðk ÔÞ‚™ {wÂõŒ, yknkh r™Þtºký y™u ÔÞkÞk{ ð„uhu«Þku„ku fÞko  …ý ŒuÚke hku„™e {kºkk{kt y‚hfkhf «¼kð ™ …zÞku.fkuhku™he ÓËÞhku„{kt ËËeo™u ykì…huþ™™ku ¼Þ y™u ¾[o™e ®[Œk{ktÚke {wõŒ hk¾ðk™wt {w~fu÷ Au. ykðk ËËeo™u ‚k[e ‚{s y™u‚k[k {k„oËþo™™e ¾qƒ sYh nkuÞ Au. y{urhfk{kt fkuhku™he ÓËÞhku„™k ËËeo™e …qhu…qhe Œ…k‚ fÞko ƒkË r™»ýkŒ zkìfxhku™e …u™÷ËËeo™u fE ‚khðkh y…™kððe Œu™wt {k„oËþo™ yk…u Au. rƒ™sYhe Œ…k‚ y™u yuÂLsÞkuÃ÷kMxe fu ƒkÞ…k‚ ‚sohe™ku ¾[o y{urhfk{kxu …ý y‚Ìk ƒLÞku Au Œku …Ae yk…ýe þe ðkŒ fhðe?yk ‚tòu„ku{kt r™»ýkŒ y™w¼ðe zkufxhkuyu ËËeo™u ‚[kux {k„oËþo™ yk…ðwt ½ýwt ykð~Þf ƒLÞwt Au. yk ‚tƒtÄ{kt zkì. ze™ykuŠ™þu ©e{Œe Âõ÷Lx™™u ½ýku s {™™eÞ …ºk ÷¾u÷ Au. su{kt Œu{ýu ºkeò rðfÕ…™kt Ëqhku„k{e ‚wtËh …rhýk{ku™wt Wíf]ü r™Ëþo™fÞwO Au y™u fkìhku™he ÓËÞhku„™e ‚khðkh{kt þ†r¢Þk …kA¤ ÚkŒk ƒunË ¾[oÚke ƒ[ðk {kxu ‚khðkh™e „wýð¥kk{kt ƒktÄAkuz fÞkor‚ðkÞ ºkeò rðfÕ…™e {n¥kk ‚{òðe Au.r[rfí‚k{kt ºkeòu rðfÕ… :  y{urhfk™k ÓËÞhku„ r™»ýkŒ zkì. ze™ ykuŠ™þ™u fkìhku™he ÓËÞhku„™e r[rfí‚k{kt ºkeòu rðfÕ…þkuÄðk{kt ‚V¤Œk {¤e Au. yk þkuÄu Œƒeƒe s„Œ{kt yuf ™ðku ð¤ktf ÷eÄku Au. yíÞkh ‚wÄe yuðe {kLÞŒk nŒe fu yìÚkhkuMf÷hkur‚‚™e«r¢Þk Q÷xkððe þfâ ™Úke. Œu™u ƒË÷u zkì. ze™ ykuŠ™þu y™uf …heûkýkuÚke ‚krƒŒ fhe ƒŒkÔÞwt Au fu yk r¢Þk Q÷xkððe þfkÞŒu{ Au y™u fkìhku™he ÓËÞhku„ {xe þfu Œu{ Au. zkì. ze™ ykuŠ™þ yk ºkeò rðfÕ… îkhk fkìhku™he ÓËÞhku„ {xkzðk yuf fkÞo¢{[÷kðe hÌkk Au.  ºkeò rðfÕ…™e ðkŒ fhŒkt y{urhfk™k y„ú„ÛÞ r™»ýkŒ zkì. ÷khe ËkuM‚e ÷¾u Au, ‘fkuhku™he ÓËÞhku„™e‚khðkh{kt yk…ýu {kºk þkherhf r[rfí‚k W…h s yð÷tƒ™ hkÏÞwt Au;  ƒkÞ…k‚ y™u yìÂLsÞkuÃ÷kMxe ‚{e þ†r¢Þkyku, yki»krÄyku,yknkhr™Þ{™ y™u ÔÞkÞk{. yk yr¼„{ku™wt [ku¬‚ {qÕÞ Au. AŒkt yk…ýu òýeyu Aeyu fu Œu y…qýo, ½ýe ðkh rƒ™y‚hfkhf,¾[ko¤ y™u fâkhuf fâkhuf òu¾{fkhf …ý ¾hk.y{urhfk™k «Úk{ {rn÷k ©e{Œe rf÷Lx™™u ÷¾u÷k yk …ºk{kt zkì. ze™ ykuŠ™þu ºkeò rðfÕ…™e „wýð¥kk™wt y™u Œu™k Ëqh„k{e ‚wtËh …rhýk{ku™wt{™™eÞ rð~÷u»ký fÞwO Au.r«Þ ©e{Œe rf÷Lx™,yk…™u {¤ðk™e {™u Œf {¤e Œu {kxu {khku f]Œ¿kŒk™ku nkŠËf y™u ‚tr™c ¼kð f]…Þk Mðefkhþku. yk…™k ðneðx{kt ykhkuøÞ™eò¤ðýe™u ykx÷e ƒÄe y„úŒk yk…ku Aku Œu {kxu yk…™ku yk¼kh {k™wt Awt.AuÕ÷kt ‚ku¤ ð»kkuo Ëhr{Þk™ ykhkuøÞ {kxu™e ÓËÞ, VuV‚kt y™u ÷kune {kxu™e hküÙeÞ ‚tMÚkkyku™e yktrþf ykŠÚkf ‚nkÞÚkeŒƒeƒe «Þku„ku™e su nkh{k¤k ÞkuòE „E Œu{kt y{u …whðkh fhe ykÃÞwt  fu ykfhk{kt ykfhk ÓËÞhku„™u …ý ƒkÞ…k‚ ‚sohe fuyuÂLsykuÃ÷kMxe fhkÔÞk rð™k, fu fku÷uMxuhku÷™wt «{ký ykÞw»Þ¼h ™e[wt hk¾ðk {kxu™e Ëðkyku™ku yk©Þ ÷eÄk rð™k, fuð¤Sð™þi÷e{kt ÔÞk…f VuhVkhku ÷kððk™k «Þku„kuÚke …kAku ™k¾e þfkÞ Au.Sð™þi÷e™k yk VuhVkhku{kt ¾qƒ ykuAe [hƒeðk¤k þkfknkhe ¼kus™, þheh-{™™k Œýkðku™u fkƒq{kt hk¾ðk™e «ÞwÂõŒyku,n¤ðe f‚hŒ, Äq{ú…k™™k ‚ËtŒh r™»kuÄ™ku y™u ËËeo™u {k™r‚f ‚k{krsf xufku fhðk™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.Sð™þi÷e™k ÔÞk…f VuhVkhku fuð¤ Œƒeƒe Ërüyu s y‚hfkhf Au yu{ ™Úke; ykhkuøÞ™e ò¤ðýe {kxu Úk™khk ¾[o{kt …ýyuÚke Äh¾{ ½xkzku ÚkkÞ Au. ykðe …‚tË„eyku ÓËÞhku„ ûkuºk{kt M…üŒkÚke …h¾kÞ Au fkhý fu yLÞ fkuE ûkuºk{kt ¾[o™wt «{kýykx÷wt Ÿ[wt nkuŒwt ™Úke. Sð™þi÷e{kt fhkŒk VuhVkhku îkhk ¾[o ½xkzk™k ÷k¼ku Ëþkoðe þfkÞ Au fu{ fu yk ƒÄwt ƒhkƒh ™kutÄkÞu÷wt Au.Sð™þi÷e{kt fhkŒk VuhVkhku ¼qŒfk¤{kt xqtfe ‚{ÞkðrÄ{kt ¾[o ðÄkh™khk ÷k„Œk nŒk su{kt …kA¤Úke Xef Xef ð»kkuo …Ae



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 25* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 25ƒ[Œ™e þfâŒk ðhŒkŒe nŒe. …htŒw VuhVkh™k yk ™ðk ™{q™k™e ƒkƒŒ{kt nðu …kt[ ð»ko ‚wÄe hkn òuðk™e sYh …zŒe ™Úke, fu{fu, ¾[o{kt ŒhŒ s ½xkzku Úkðk {ktzu Au. su ËhËeyku™u yLÞÚkk fkuhku™he ƒkÞ…k‚ ‚sohe yÚkðk Œku fkuhku™he yUSykuÃ÷kMxe fhkððe…ze nkuŒ Œu{™u Sð™þi÷e{kt VuhVkhku ÷kððk™ku ‚eÄku rðfÕ… …qhku …kzðkÚke Œu{™k ¾[o{kt Œkífkr÷f y™u Äh¾{ ½xkzku ÚkkÞ Au. ð»kuo 14 yƒs zku÷h fhŒkt ðÄw ¾[o yuf÷k y{urhfk{kt fkuhku™he ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkððk{kt ÷køÞku yux÷u fu yuf þ†r¢Þk™ku‚hk‚he ¾[o ykuAk{kt ykuAku 40 nòh zkì÷h nŒku. su þ†r¢Þk{kt „qt[ðkzk Q¼k ÚkÞk nŒk Œu{kt Œku ŒuÚkeyu fâktÞu ðÄkhu ¾[o ÚkÞkunŒku. fkuhku™he yUrsÞkuÃ÷kMxe …kA¤ „Þk ð»kuo yuf÷k y{urhfk{kt …kt[ yƒs zkì÷h fhŒkt ðÄkhu ¾[o ÚkÞku nŒku y™u «íÞufþ†r¢Þk{kt ‚hk‚he ¾[o 15,000 zku÷h ykÔÞwt nŒwt.yk ‚k{u Sð™þi÷e{kt Ÿzku VuhVkh ‚kÄðk{kt ykðu Œku ¾[o{kt Äh¾{ ½xkzku ÚkE òÞ Au. ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkððk™u ƒË÷uÓËÞhku„™ku ËËeo òu …kuŒk™e Sð™þi÷e{kt VuhVkh ÷kððk™ku f]Œr™ùÞe ƒ™u Œku yu™k ykuAk{kt ykuAk 40,000 zkì÷h ƒ[e òÞ,su ™nª Œku yu™u ¾[oðk …zÞk nkuŒ. su{™u fkuhku™he ƒkÞ…k‚ ‚sohe yÚkðk fkuhku™he yursÞkuÃ÷kMxe fhkððe …ze nkuŒ Œuðk ËËeoyku™u Sð™þi÷e{kt VuhVkhku ÷kððk™ku‚eÄku rðfÕ… …qhku …kzðk{kt ykðu Œku Œu {n¥ð™k ÷ktƒk „k¤k™k ¾h[k{ktÚke Q„he sE þfu Au, ƒkÞ…k‚ ‚sohe fu yUrsÞkuÃ÷kMxe™k¼Þtfh ¾[ko ftÞko nkuðk AŒkt su ƒkÞ…k‚ „úkxT‚ {qfâk nkuÞ Œu VõŒ …kt[uf ð»ko{kt Œku yÄkuoyÄo ¾kuxfkE òÞ Au y™u yUrsÞkuÃ÷kMxeðk¤eykxoheÍ …ife™e ºkeò ¼k„™e fu yÄeo VõŒ [khÚke A {rn™k{kt Vhe yðhkuÄkE òÞ Au! ¼÷u …Ae „{u Œu …ØrŒ ys{kðkE nkuÞ.ykðwt ÚkkÞ íÞkhu fkuhku™he ƒkÞ…k‚ fu yursÞkuÃ÷kMxe™wt ð¾Œkuð¾Œ …w™hkðŒo™ fhðwt …zu Au y™u yu{ ÚkŒkt ð¤e …kAk ðÄkhk™k¾[ko ÚkkÞ Au. su{su{ ‚{Þ ðeŒu Œu{ ðÄw ™u ðÄw ƒ„kz ÚkkÞ yuðku hkƒuŒk {wsƒ™ku {k„o ÷uðk™u ƒË÷u òu ÓËÞhku„™k ËËeoyku…kuŒk™e ‚{„ú Sð™þi÷e{kt ‚{q¤„ku VuhVkh ykýðk™u f]Œr™ùÞ ƒ™u Œku Œuyku ðÄw ™u ðÄw ‚khk ÚkŒk òÞ Au.1. su ËËeoyku yt„u y{u ‚tþkuÄ™ fhe hÌkk nŒk Œu{kt™k ‚hk‚he 91 % ™e ƒkƒŒ{kt Úkkuzktf s yXðkrzÞk{kt yìLòE™k(AkŒeËw:¾kðk) ½xkzku ÚkÞku nŒku. {kuxk ¼k„™k ËËeoyku Œ¥ðŒ: ðuË™k{wõŒ ƒ™e „Þk nŒk. yu{kt AkŒe™k Ëw:¾kðk™u fkhýu fk{ fheþfŒk ™ nkuÞ yÚkðk hkusuhkus™e «ð]r¥kyku ‚t¼k¤e þfŒk ™ nkuÞ Œuyku ‚wæÄkt™ku ‚{kðuþ ÚkŒku nŒku.2. yuf {rn™k{kt y{u {k…e òuÞwt Œku yu{™k ÓËÞ ŒhV™ku hõŒ«ðkn ðÄðk ÷køÞku nŒku y™u  ÓËÞ™e ÷kune™u …t… fhðk™eþÂõŒ …ý ðÄe nŒe. yuf ð»ko{kt Œku su{™e fkuhku™he ykxoheÍ ‚khe …uXu yðhkuÄkE „E nŒe Œuðk ËËeoyku …ife™k 82%  sux÷k{kt‚wÄkhku {k÷q{ …zÞku nŒku. Œu …Ae Œku [kh ð»ko™e yðrÄ{kt ÓËÞhku„™u …kAku ðk¤ðk™e ftE ðÄkhu þÂõŒ Œu{ýu …h¾kðe nŒe.3. y{khkt Œkhýkuyu y™uf ÷kufku{kt ™ðe ykþk™ku ‚t[kh fÞkuo Au y™u ™ðe …‚tË„eyku …qhe …kze Au. y{kÁt fkÞo su r‚ØktŒ …hykÄkrhŒ Au Œu yu Au fu fkuE…ý «§™kt ƒkÌk ÷ûkýku ‚kÚku «‚t„ku …kzðk fhŒkt Œu™kt Ÿzkt …zu÷kt fkhýku™ku W…kÞ fhðku Œu ytŒu ðÄkhuy‚hfkhf …whðkh ÚkkÞ Au. þk {kxu ÷kufku {ktËk …zu Au Œu Ëþkoð™khk {q¤¼qŒ fkhýku™u M…þko rð™k Œu{™kÚke yûkhþ: fu Y…fkí{fheŒu [kŒhe™u ËðkËkY™ku ¾[o ½xkzðk {kxu™k ÚkŒk «ÞJku y[qf ðuË™k…qýo …‚tË„eyku{kt …rhý{u Au. yk ðkŒ ÔÞÂõŒ„Œ ËËeo™usux÷u ytþu yk ÷k„w …zu Au Œux÷wt s yk¾e ykhkuøÞ ò¤ðýe™e ÔÞðMÚkk™u …ý ÷k„w …zu Au. ðÄw ‚khku rðfÕ… Au s. 4. fkÞo¢{ nðu yuf «{ký¼qŒ rðfÕ… Œhefu Mðefkhkðk ÷køÞku Au. ‚k{kLÞÚke {ktze ¼khu ÓËÞhku„ðk¤k …kuŒk™k ËËeoyku {kxuyk fkÞo¢{™u ƒkÞ…k‚ ‚sohe fu yUrsÞkuÃ÷kMxe fu fku÷uMxuhku÷™wt «{ký ½xkzðk {kxu ykÞw»Þ¼h ÷uðk™e Ëðkyku™k rðfÕ… ŒhefuMðefkhŒk ÚkÞk nkuÞ Œuðk zkìfxhku™wt «{ký …ý ðÄŒwt [kÕÞwt Au. yk yr¼„{ r™íÞ ðÄŒk sŒk ¾[o™wt «{ký ½xkzðk {kxu™ku ºkeòurðfÕ… …qhku …kze þfu Œu{ Au.5. ðÄŒk sŒk ¾[o™k «§ W…hktŒ ƒkÞ…k‚ ‚sohe ‚k{krsf ‚{k™Œk ‚kÚku …ý {u¤{kt ™Úke. su{ýu ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkðenŒe Œuðk ËËeoyku™k 90% Œku W…÷k ð„o™k „kuhk …wÁ»kku nŒk. nðu yk ð„o{kt Œku yk{u …ý ÓËÞhku„™wt «{ký ½xŒwt s hÌkwt Au y™uŒu™k òuEyu Œux÷k …whkðk …ý {¤þu. ƒnu™ku{kt, ÷½w{Œeyku{kt y™u ™e[÷k ‚k{krsf-ykŠÚkf ð„kuo{kt «{ký ðÄe hÌkwt Au.yÄkuoyÄo †eyku ÓËÞhku„Úke y™u hõŒ‚t„úknf Ä{™eyku™k hku„kuÚke {hðk™u r™{koÞu÷e Au. ƒkÞ…k‚ ‚sohe y™u yursÞkuÃ÷kMxe…wÁ»kku{kt sux÷e fkÞo‚kÄf ™eðzu Au Œux÷e †eyku™e ƒkƒŒ{kt ™Úke ™eðzŒe. yUrsÞkuÃ÷kMxe fhkÔÞk …Ae nkuÂM…x÷{kt {hýþhýÚk™khk …wÁ»kku fhŒkt Ë‚ „ýe †eyku {hýþhý ÚkŒe nkuÞ Au y™u ƒkÞ…k‚ ‚sohe fhkÔÞk …Ae nkìÂM…x÷{kt {h™khk …wÁ»kku fhŒkt†eyku™wt «{ký ƒu „ýwt nkuÞ Au.6. y{khk ‚tþkuÄ™u …whðkh fÞwO Au Œu «{kýu ÓËÞhku„™u …kAku ðk¤ðk™e þÂõŒ …wÁ»kku fhŒkt †eyku{kt ðÄkhu nkuÞ Au. ƒeS heŒufneyu Œku ÓËÞhku„™ku ¼ku„ ÚkE …z™kh™wt «{ký su ð„o{kt ‚kiÚke ðÄkhu Au y™u hku„™e …ht…hk„Œ ËkfŒhe ‚khðkh™ku su{™uykuAk{kt ykuAku ÷k¼ {¤u Au Œu{™u {kxu y{khku fkÞo¢{ ‚kiÚke ðÄw ÷k¼fkhf Au.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 26* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 26{khk ‚nfkÞofhku y™u nwt …kuŒu ƒeS nkìÂM…x÷ku{kt y{khk fkÞo¢{™e Œk÷e{ …qhe …kzðk™e Œsðes{kt Aeyu. LÞqÞkìfo™e ƒuÚkRÍhkÞ÷ nkìÂM…x÷ y™u yku{knk™e E{uLÞwy÷ nkìÂM…x÷™ku yu{kt ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. y{u su nkìÂM…x÷ku™u y{khk fkÞo¢{™eŒk÷e{ …qhe …kze nþu Œu™u {¤e hnu™khk ð¤Œh{ktÚke su{™u yk «fkh™e ‚khðkh™e ‚rðþu»k sYh Au Œu{™u Œu …qhe …kze þfkþu.7. ‚tûku…{kt fneyu Œku y{kÁt ‚tþkuÄ™ ykhkuøÞ™e „wýð¥kk™u ÷„eh …ý nkr™ …nkut[kzâk rð™k ‘ºkeò rðfÕ…'™ku ™{q™ku …qhku…kzðk™u ‚ûk{ Au. ŒrƒÞŒ™e ò¤ðýe™k ¾[o{kt Äh¾{ ½xkzku þe heŒu ÷kððku yu {qtÍðŒk «§™ku sðkƒ …ý ðk¤e þfu yu{ Au,yk yuðku fkÞo¢{ Au su M…ü…ýu fkuhku™he ÓËÞhku„™u …kAku ðk¤e þfu yu{ Au. {kuxk ¼k„™k ÷kufku™u yu ÚkkÞ s ™nª yuðwt…rhýk{ ‚kÄe þfu yu{ Au. yk ‚tËo¼{kt ‚½¤k y{urhf™ku™u «íÞûk Þk …hkuûk heŒu yk™ku ÷k¼ {¤e þfu yu{ Au.{™u yk…™u {kxu yrŒþÞ ykËh Au y™u yk…™u {¤ðkÚke {™u Úk™khk yk™tË™e «Œeûkk fÁt Awt. y™uf þw¼uåAkyku y™uW»{k¼Þko yt„Œ ykËh ‚kÚku, yk…™ku ‚tr™c, ze™ ykuŠ™þ. yknkhLkku WÃk¼kuøk íkkuÃký ÓËÞ Lkehkuøk !zku. h{uþ fkÃkrzÞk (FRCP) ¼kusLk ÃkMktËøke : hkuøkÚke {wõík ÚkðkLke yLkku¾e þkuÄyknkh SðLkLkwt yrð¼kßÞ ytøk Au.  yì÷kuÃkÚke{kt Ãký ÓËÞhkuøk, fuLMkh, íð[kLkk hkuøkku{kt yknkhLke yøkíÞ Mk{òíke òÞ Au.hktæÞk rðLkkLkk fwËhíke ¾kuhkfÚke {ktzeLku çkkVu÷k yLku {Mkk÷k rðLkkLkk ¾kuhkfLke rn{kÞík Ãký fhðk{kt ykðu Au. íkuÚke Q÷xwt ykhkuøÞMkwÄhu, þÂõík ðÄu, ÔÞÂõíkíðLkku rðfkMk ÚkkÞ Lku MkV¤íkk {¤u íku {kxu ðsLk ½xkzðwt òuRyu.zkì.ykìŠLkþu ÓËÞhkuøkLku yxfkððk Lku fkìhkuLkhe Ä{Lkeyku{kt ò{u÷e [hçkeLku ykuøkk¤e VheÚke Mkr¢Þ fhðkLkku yLkku¾ku fkÞo¢{1985Úke y{urhfk{kt fhe hÌkk Au. íku{Lkk ÃkwMíkf ‘Rx {kuh, ðu ÷uMk’ {kt yknkh rðþu MkwtËh {køkoËþoLk ykÃÞwt Au.zkì.zeLk ykìŠLkþLkk «Þkuøkku Ëhr{ÞkLk yuf yøkíÞLkku {wÆku {éÞku; suyku íku{Lkkt ÷kRV [kuRMk «kuøkúk{{kt òuzkÞk íku{Lkk ÓËÞhkuøk{ktMkwÄkhku ÚkÞku yux÷wt s Lkne Ãký f{hLkkt {kÃk ½xâk! yk ËËeoykuLku ðÄw, ðkhtðkh ¾kðk Aíkkt, íku{ s fì÷uhe fu yLÞ «{kýLkeyðøkýLkk fÞko AíkktÞ VkÞËku ÚkÞku. fwxwtçkLke xuðkuLku æÞkLk{kt hk¾eLku Mknk÷ ykÃkðe òuRyu. ð¤e yu Mk÷kn, Mkh¤, ÔÞðnkhw yLkuÃkkuMkkÞ yuðe nkuðe òuRyu. þkfknkhe yknkhLkk {køkoËþoLk{kt, fkìBÃ÷uõMk fkçkkuonkRzÙx ðÄw, «kuxeLk «{kýMkh yLku [hçke ½ýeykuAe (÷øk¼øk 10%) yu {wÏÞ {wÆku Au. hktæÞk rðLkkLkku fwËhíke yknkhhktæÞk ðøkhLkku fwËhíke yknkh ‘Sðtík yknkh’ íkhefu òýeíkku Au. suLku ‘{u¢kuçkkÞkurxf’ yknkh Ãký fnu Au. íku{kt Ãkkirüf ½xfkuyLku rðxk{eLkku Ãkw»f¤ «{ký{kt nkuÞ Au. ÷ktçke çke{kheÚke Ãkezkíke ÔÞÂõíkLku yk yknkh ¾qçk WÃkÞkuøke çkLku Au. hkuøk yxfkððk yLkuíktËwhMíke ò¤ððk, hktæÞk rðLkkLkk yknkhLke ¼÷k{ý{kt fux÷ef {ÞkoËk Au; íku yLkwfq¤ Ãkzðku òuRyu. Mkíkík {¤e hnuðku òuRyu.¾kMk fheLku LkkLkk ™u MktÃkÒk fwxwtçk{kt yk þõÞ çkLke þfu. yk{ Aíkkt ykðku yknkh ÷uðkLkwt [k÷w hk¾ðk {kxu ¾qçk s W{tøk yLkuWíMkknLke sYh Ãkzu Au. ykÃkýk hku®sËk yknkh MkkÚku «{kýMkh Mk÷kz ÷uðkÚke fwËhíke yknkhLkku ÷k¼ ÷R þfkÞ. ykLktËËkÞe yknkhhkux÷e : ykÃkýku hkusLkku Mkk{kLÞ yknkh hkux÷e(ÃkhkuXkt Ãkwhe, ¼k¾he, LkkLk ðøkuhu) Au. ½ýwt¾hwt [k¤u÷k ½ôLkku ÷kux fu {UËkLkkuWÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. ÷kuxLke fýf çkktÄíke ð¾íku íku{kt ½e fu íku÷Lkwt {kuý W{uhðk{kt ykðu Au. Ãkhtíkw [kéÞk rðLkkLkku ½ôLkku ÷kux òu økh{Ãkkýe{kt Mkkhe heíku çkktÄeLku Ãk÷k¤e hk¾ðk{kt ykðu íkku hkux÷e fu ¼k¾he {kuý rðLkk Ãký Ãkku[e Úkþu. íkuLku økh{ ¾kðk{kt ykðu íkku  ½e[kuÃkzðkLke sYh Lk hnu. yk «fkhLkk ÷kux{kt rðxk{eLk, hu»kk, «kuxeLk suðk ½xfku s¤ðkR hnu Au íku{kt òu MkkuÞkçkeLkLkku ÷kux ¼u¤ððk{ktykðu íkku íkuLkwt Ãkku»ký{qÕÞ ðÄu Au.hkux÷k : hkux÷k{kt {kuýLke sYh LkÚke. økh{køkh{ hkux÷k MðkrËü ÷køku. {÷kR ðøkhLkkt ËqÄ, Ënª fu AkMk MkkÚku ÷R þfkÞ.çkkshe, swðkh fu {fkRLkk hkux÷k çkLkkðe ¼khu {kMk ¾kR þfkÞ. ½ôLke yðuS{kt, {ÕxeøkúuLk(çkkshku, swðkh, {fkR, MkkuÞk,hkøke, sð suðk òzk ÄkLÞ) yËT¼qík yMkh ykÃku Au.þkf¼kS : srx÷ fkçkkuonkRzÙux Au. íku{kt fu÷heLkwt «{ký ykuAwt Ãký hu»kk, rðxk{eLk íkÚkk ¾rLks ûkkhku ðÄw nkuÞ Au. {kMkktnkhe¾kuhkfLke Mkh¾k{ýe{kt þkfknkhe ¾kuhkf{kt ¼kík¼kíkLkk þkf¼kS, íkkòt V¤ku Lku ðkLkøkeykuLkwt rðÃkw÷ ðirðæÞ {¤u Au. þkf¼kSyuf÷k fu òíkòíkLkk Ëk¤ fu fXku¤ MkkÚku hktÄe þfkÞ. þkf¼kS{kt ÷kux W{uheLku Ãkqzk, fx÷ux, {qrXÞk, Zkuf¤kt ðøkuhu çkLkkðe þfkÞ.þkf¼kSLkkt MkqÃk íkÚkk f[qçkh Ãký çkLku Au. ÃkktËzktðk¤kt þkf¼kS fkuçke, {uÚke, Ãkk÷¾, íkktË¤òu, {q¤k ðøkuhu{kt rðxk{eLk yu, çke,



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 27* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 27Mke íkÚkk fuÂÕþÞ{ yLku ÷kun suðkt ¾rLks íkíðku ¼hÃkwh nkuÞ Au. ð¤e íku{kt MkkËk fkçkkuonkRzÙux Lkrnðík Au.ftË{q¤ : çkxkxk, þ¬rhÞkt, híkk¤w, Mkqhý ðøkuhu MkkËk fkçkkuonkRzÙuxÚke ¼hÃkwh Au. íkuÚke ðÃkhkþ ykuAku fhðku. zwtøk¤e, {q¤k,økksh, çkex{kt MkkËk fkçkkuonkRzÙux ykuAk «{ký{kt Au. yk çkÄkLku çkeò þkf¼kS MkkÚku, f[wtçkh MkkÚku fu MkqÃk{kt {u¤ðeLku WÃkÞkuøkfhðkÚke ðkLkøkeyku{kt MðkË, MkwøktÄ yLku ÂMLkø½íkk ¼¤u Au.þkf¼kSLkwt Ãkku»ký{qÕÞ ò¤ðe hk¾ðk íkuLku yk¾k ÄkuÞk ÃkAe MkwÄkhðkt. ½ýkt þkf¼kS Mkqfkt íkku fux÷ktf hMkkðk¤kt çkLkkðkÞ Au.òu Mkwfwt çkLkkððwt nkuÞ íkku ¾qçk ykuAwt íku÷ Lkk¾eLku íkuLku ðhk¤{kt çkkVe, Úkkuzkt Xtzkt Úkðk ËR LkkuLkÂMxf ðkMký{kt çkLkkððk{kt ykðu íkkuðÄkhu Ãkzíkk htÄkR Lk òÞ yLku ðÄw íku÷Lke sYh Lk Ãkzu. ð¤e, yk{ hktÄðkÚke íkuLkku fwËhíke MðkË s¤ðkR hnu.Ãkhð¤, xezkuhk, Vw÷uðh, ftxku÷k ðøkuhuLku {Mkk÷ku ¼heLku ½ýk ykuAk íku÷{kt LkkuLkÂMxf ðkMký{kt çkLkkðe þfkÞ. fktËkt Lku xk{uxktLkuMkqfk þkf{kt ¼u¤ððkÚke íku÷Lke sYh ykuAe Ãkzu. fXku¤ fu Ëk¤Lku þkf¼kS MkkÚku «uþhÃkuLk{kt hktÄðkÚke íku÷Lke ðÃkhkþ ½xu, íku{ sËk¤ Lku þkf¼kSLkk r{©ýÚke Ãkqhf yur{Lkku yurMkz ¼¤íkkt Ãkqðo «kuxeLk {¤u Au. su{ fu, íkwrhÞk, øk÷fkt yÚkðk ËqÄe MkkÚku [ýkLke Ëk¤fu {økLke Ëk¤. hªøkýkt, zwtøk¤e MkkÚku íkwðuh fu ðk÷Lke Ëk¤. xk{uxkt, zwtøk¤e MkkÚku [ýk fu [ku¤k. fku¤wt, hªøkýkt, zwtøk¤e, xk{Uxkt MkkÚku[ku¤k hktÄe þfkÞ.Mk÷kz : ½ýk¾hk Mk÷kz MkkÚku ykur÷ð ykuR÷, Mk÷kz ykìR÷, íkkS {÷kR, [eÍ, Mkhfku ðøkuhu {u¤ððkLku çkË÷u {÷kR rðLkkLkwt{ku¤wt Ënª ðkÃkheLku yLku MkhfkLku çkË÷u ÷eçkwtLkku hMk W{uheLku yux÷wt s MðkrËü Aíkkt ÃkÚÞ Mk÷kz çkLke þfu. su÷e, Výøkkðu÷kt fXku¤yLku V¤kuLkk Ãký Mkkhkt Mk÷kz  çkLke þfu.Mk÷kz WÃkh ÃkkÚkhðkLkk WÃkÞkuøk{kt Ënª Ãký ÷R þfkÞ. ½ýkt¾hkt Mk÷kz r£s{kt Xtzk fhðkÚke ðÄw MðkrËü çkLku Au.MkwÃk : rðrðÄ «fkhLkk MkqÃk{kt {UËku, {fkRLkku ÷kux  yLku  {k¾ý ÂMLkøÄíkk {kxu ðkÃkhðk{kt ykðu Au. yu s MðkË {u¤ððk {k¾ýfu {UËkLku çkË÷u ËqÄe, çkxkfk, zwtøk¤e, økksh, fkuçke ðøkuhu  ðkÃkhe þfkÞ. Ëk.ík. Ãkk÷¾Lkk MkqÃk{kt fk[k fu¤kt, çkxkxk, íkkò ðxkýkyLku fkuçke Vw÷uðh Ãkkuíku s ÂMLkøÄ Au. íkkS {fkRLku Aeýe økh{ Ãkkýe{kt 10 Úke 15 r{rLkx Äe{u Äe{u MkeÍððkÚke {òLkwt MkqÃk çkLkþu.xk{kxk, fkuçkes, økksh, Mkíkkðhe (yuMÃkuhuøkMk), zwtøk¤e, Vw÷uðh, çkxkfk, çkex ðøkuhu suðkt þkf¼kS yLku  ÃkktËzktðk¤k þkf¼kSLkkrðrðÄ «fkhLkk MkqÃk çkLkkðe þfkÞ. {økLke Ëk¤ suðe rðrðÄ Ëk¤kuLkku WÃkÞkuøk ¾qçk s «[r÷ík Au. swËkt swËkt þkf¼kSLku {økLke fuyLÞ Ëk¤ MkkÚku ¼u¤ðeLku Ãký MðkrËü MkqÃk çkLkkðe þfkÞ.8. íktËwhMíke ò¤ðíke [xÃkxe ðkLkøkeyku÷e÷e [xýe : fkuÚk{eh, {eXk ÷e{zkLkk ÃkkLk, Lkkr¤ÞuhLkwt ¾{ý, Úkkuzk ®MkøkËkýk, ík÷, ÷e÷k {h[kt, {eXwt ykËwt, ÷eçkwt, økku¤(¾ktz Lkrn), ÷Mký (Lkk¾ðwt nkuÞ íkku)Lke r{û[h{kt [xýe çkLkkððe. ËnªÚke [xýe MðkrËü çkLku Au. fkfze fu Ãkk÷¾Lkkt ÃkkLk Lkk¾eþfkÞ. yk  [xýe, ¾k¾hk, ðursxuçk÷ fx÷ux, VýøkkÞu÷kt fXku¤, ðursxuçk÷ Zkuf¤kt, Ënªðzk, ¼u¤{kt ðÃkhkÞ.ËnªLkwt M«uz : ËnªLku fÃkzk{kt çkktÄeLku Ãkkýe Lkeíkhe sðk Ëuðwt. íÞkh çkkË íku{kt hkRfwheÞkLkku ¼qfku, {eXwt Lkk¾eLku çkhkçkh {u¤ððwt.½ôLkk VkzkLkku Ãkw÷kð : íku÷ økh{ Úkðk ËR íku{kt Shwt Lku Íeýk Mk{khu÷k fktËk Lkk¾e Mkktík¤ðwt ÃkAe Vkzk Lkk¾ðk. íÞkhçkkË ðxkýk,ykËwt, ÷e÷k {h[kt, íkÆLk Úkkuzwt {eXwt, Ãkkýe Lkk¾eLku çkhkçkh [zðk Ëuðwt. {ku¤k Ënª fu MkqÃk MkkÚku ÃkehMkðwt.ðursxuçk÷ LkqzÕMk : ík{k{ þkfLkk LkkLkk fxfk Mk{kheLku ðhk¤{kt çkkVe ÷uðk. LkqzÕMkLku yuf÷kt çkkVeLku rLkíkkhe ÷uðkt. íku÷ {qqfeLku÷®ðøk, ykËwt, {h[kt, Shwt, íks, fk¤k {he Lku MðkË «{kýu {eXwt Lkk¾eLku  fktËk MkkÚku Mkkík¤ðkt ÃkAe Äe{u íkkÃku n÷kððwt. íÞkh çkkËþkf¼kS yLku LkqzÕMk íku{kt W{uhe çkhkçkh ¼u¤ððkt. Zktfe Ãkkt[ r{rLkx Äe{k íkkÃku Úkðk Ëuðwt ÃkAe økh{økh{ {÷kR rðLkkLkk Ënª MkkÚkuÃkehMkðwt.ðursxuçk÷ fx÷uMk : çkÄkt þkf Mk{kheLku ðhk¤Úke çkkVe Xtzk Ãkkzðkt. ÃkAe íkuLku AwtËeLku íku{kt fku™o^÷uõMkLkku ¼qfku W{uhðkÚke þkfçktÄkþu yLku fzf hnuþu. íÞkh ÃkAe LkkuLkÂMxf íkkðze{kt Úkkuzk íku÷Úke MkeÍððkt, ík¤ðkt Lknª.¼hu÷kt Vw÷kðh : Vw÷kðhLku ÄkuR {kuxk fxfk fhe ðhk¤{kt çkkVe ÷uðk. r{õ[h{kt ðxkýktLke ÃkuMx çkLkkððk ðxkýk, ÷e÷kt {h[kt,ykËwt, ÷Mký Lkk¾ðkt. çkkVu÷kt Vw÷kðh{kt ðxkýk ÃkuMx ¼he, íkÃku÷e-ÃkuLk{kt íku÷ {qfe Mkktík¤ðk. WÃkh ¼hu÷kt fkuçkeVw÷kðh økkuXðeLkuÄe{u íkkÃku 5 r{rLkx Úkðk Ëuðwt. WíkkheLku fkuÚk{eh ¼¼hkðku.þkf¼kSLkkt ZkUf¤k : ¼kS ÄkuRLku Íeýe Mk{khðe, ËqÄe ¾{ýðe, íku{kt ½ô yLku [ýkLkku ÷kux ¼u¤ðeLku  ¾ehw íkiÞkh fheLkuÚkk¤e{kt ZkUuf¤kt çkkVe hkR ð½kh, fkuÚk{eh ¼¼hkðe. ÷e÷e [xýe MkkÚku økh{ økh{ ÃkehMkðwt.ŸrÄÞwt :  [ehu÷kt hðiÞkt, çkxkfk, híkk¤w, ftË, þ¬rhÞkt, fu¤kLkk ffzk ¼he ÷uðk. çkkfeLkku ðÄu÷ku  {Mkk÷ku ÃkkÃkze{kt [ku¤e Ëuðku.fqfh{kt yuf [{[ku íku÷ Lkk¾e «Mkhkðe Ëuðwt.  «Úk{ ÃkkÃkzeLkku Úkh fhðku. íkuLkk Ãkh ¼hu÷kt þkf økkuXððk. íku{kt Ãkkýe Lkk¾e fqfhLkeçku Mkexe ðkøku ÃkAe íkkÃk Äe{ku fhe ËMk r{rLkx hnuðk Ëuðwt. íÞkh çkkË Äe{uÚke n÷kðe fkuÚk{eh Aktxe ÃkehMkðwt.



ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 28* * * * *      ðurðþk¤     *   *   *   *   * 2222222222 * * * * *ÓËÞ™e ðkŒ ÓËÞ…qðof 28þkfLkk Ãkqz÷k : [ýk Lku [ku¾k çktLku ÷kuxLku ¼uøkk fhe íku{kt {eXwt, ®nøk, ykËwt, {h[kt, fkuÚk{eh, ¾{ýu÷e ËqÄe Lkk¾eLku íkuLkwt  Ãkkík¤wtðuMký çkLkkððwt. LkkuLkÂMxf íkðe økh{ fhe, Mknus íku÷ Lkk¾ku íkuLkk Ãkh {kuxku [{[ku ¼he ðuMký ÃkkÚkhe, [khu íkhV Ãkkík¤wt, ÔÞðÂMÚkíkÃkkÚkhe Ãkqzk Wíkkhðk. íkuLku ÷e÷e [xýe MkkÚku ÃkehMkðk.{fkRLkku [uðzku : {fkRLku ¾{ýe ÷uðe. íkkðzk{kt íku÷ {wfe hkRLkku ð½kh fhe, yu{kt ¾{ýu÷e {fkR Lkk¾eLku Äe{k íkkÃku ÚkðkËuðe. økw÷kçke ÚkkÞ íÞkhu íku{kt 1 fÃk Lkðþufwt Ãkkýe Lkkt¾e n÷kððwt. ík{k{ {Mkk÷k Lkk¾e Wíkkhe ÷uðwt. fkuÚk{eh ¼¼hkðe ÃkehMkðwt.xkfku : [ku¤kLku 4-5 f÷kf Lkðþufk Ãkkýe{kt Ãk÷k¤ðkt. ÃkAe «uþhfqfh{kt shk {eXwt, ykËwt, {h[kt Lkk¾e çkkVeLku Mknus AwtËeLkuÃkuMx çkLkkððe. xk{uxkt, fktËk yLku fur«f{Lkku MkkuMk çkLkkððku. ¾k¾hk Ãkh Ãknu÷kt [ku¤kLkwt ÃkuMx ÃkkÚkhðwt  Lku MkkuMk Aktxe, WÃkh ¾{ýu÷fkuçke, ÃkÃkiÞkt ™u økksh ÃkkÚkhe ÃkehMkðwt.¼u¤ :  Mkuð, ¾k¾hkLkku ¼qfku, {{hk ¼uøkk fhe íkuLkk Ãkh Výøkkðu÷ {øk, Mk{khu÷k çkxkfk Lku MkVhsLk òuRíkk «{ký{kt ÷uðkt.WÃkh çktLku [xýe Lkk¾ðe. íkuLkk WÃkh fktËk, Ëkz{Lkk Ëkýk íkÚkk fkuÚk{eh ¼¼hkððe.ÃkkLkku÷e : {økËk¤ ºký [kh f÷kf Ãk÷k¤eLku {h[kt MkkÚku r{û[h{kt òzwt ¾e[wt ðkxðwt. Úkk¤e{kt ÃkkÚkheLku ðhk¤Úke çkkVðwt. fkÃkeLkuffzk ÃkkzeLku WÃkh hkR, ®nøk ðøkuhuLkku íku÷{kt ð½kh fhðku. fkuÚk{eh ¼¼hkðe ÃkehMkðwt.çkufz Ãkqhe [kx :  fhfhk ½ôLkk ÷kux{kt íku÷, {eXwt, {heLkku ¼wfku, Shwt ÃkkWzh, ºký [{[e ÂMfBz r{Õf ÃkkWzh - çkÄwt çkhkçkh¼u¤ðe Lkðþufk Ãkkýe{kt fXý ÷kux çkktÄku. yzÄku f÷kf Zktfe hk¾ku. ÃkAe LkkLke Ãkwhe ðýe íku{kt Íeýk fkýkt Ãkkze Ã÷ux{kt økkuXðeykuðLk{kt þufðe.[kxLke ðMíkwyku r{õMk fhe, Ã÷ux{kt þuf÷e Ãkwhe WÃkh [kx ÃkkÚkhe Ëuðe. ÷ªçkw rLk[kuðe, fkuÚk{eh ¼¼hkðe, MkkÚku ¾sqh [xýe LkuËnª ðkÃkhe þfkÞ.fkuVíkk ({qrXÞkt) : Aeýu÷e ËqÄe yÚkðk Íeýe Mk{khu÷e fkuçke fu {uÚkeLke ¼kS{kt {eXwt, ðkxu÷kt {h[kt, Mkkuzk íkÚkk ½ô, [ýk çktLku÷kux çkhkuçkh ¼u¤ðeLku LkkLkktLkkLkkt {qrXÞkt íkiÞkh fhðk. ÃkuLk{kt  íku÷ {qfe ðk÷ku¤(yÚkðk Íeýe ÃkkÃkze, VýMke, økðkh)Lku ð½khku.íku{kt yufÚke Mkðk ðkxfe Ãkkýe Lkk¾e. {eXwt, n¤Ëh, ÄkýkShwt, {h[kLkku ¼qfku Lkk¾e ¾Ë¾Ëu yux÷u n÷kðeLku íkiÞkh fhu÷k fkuVíkkWÃkh {qfe Ëuðk. 10-12 r{rLkx Äe{k íkkÃku Úkðk ËR økh{økh{ ÃkehMkku.çkuõz rzþ : yk ðkLkøkeyku ÔnkRx MkkuMk, þkf¼kS, V¤ku MkkÚku ÁÃkøkuxe, {u¢kuLke yÚkðk LkqzÕMkLke çkLku Au. ÔnkRx MkkuMk çkLkkððk{UËkuLku çkË÷u {fkRLkku ÷kux ðkÃkhðku . {÷kR rðLkkLkk ËqÄ{kt {fkRLkku ÷kux {u¤ðe íkuLku Äe{k íkkÃku økh{ fhðkÚke MkkuMk çkLkþu. [eÍLkuçkË÷u ÃkLkeh ðkÃkhe þfkÞ. çkuõz rzþLkwt fzf Ãkz çkLkkððk [eÍLku çkË÷u fu¤kt/çkxkxktLkku  AqËku yLku ËnªLkwt r{©ý ðkÃkhe þfkÞ.r{ükLk : {eXkRyku{kt  ¾ktz Lkuu økku¤ çkË÷u, økéÞkt V¤([efw, fuhe, fu¤kt) íkÚkk {eXkþðk¤k Mkqfk {uðk suðk fu ¾sqh, Mkqfkt ytSh,÷k÷ Ëhk¾ ðkÃkhe þfkÞ. zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyku {kxu yk Mk÷kn Mkk{kLÞ heíku yÃkkÞ Au. fkìhkuLkhe ÓËÞhkuøkLkk ËËeoykuyu  ¾ktz-økkuu¤Lke ðÃkhkþ ykuAe fhðe.økksh/ËqÄeLkku n÷ðku : Mkk{kLÞ heíku ½eLku çkË÷u ËqÄe fu økkshLku ¾{ýeLku MkeÄk s {÷kR rðLkkLkk ËqÄ{kt ykuAe ¾ktzÚke çkLkkðeþfkÞ.ËqÄÃkkf : [ku¾kLku çkË÷u ½ôLkk Vktzk, økksh fu ËqÄe ðkÃkhe þfkÞ.ÃkqhýÃkku¤e : íkwðuh/[ýk Ëk¤ Ãkqhý ¼heLku çkLkkðu÷e øk¤e ½e rðLkk hkux÷e{kt «kuxeLk Lku srx÷ fkçkkuonkRzÙux Mkkhk «{ký{kt Au.rþ¾tz : {÷kR rðLkkLkk {ku¤k Ëne{ktÚke  {Mkfku çkLkkðeLku  fuhe, MxÙkuçkuhe, fu¤kt  V¤Úke {eXkþ ykðu Lku ¾ktzLke sYh ykuAe Ãkzu.hkuøkLkkt {qr¤Þkt {Lk «Ëuþ{kt Au. rLk¾k÷Mk {kýMkLkwt {Lk rLkhkuøke nkuÞ Au.  MkeÄe ÷exeLkku ykË{e, rLkhk{Þ Lku ÷ktçkk ykÞw»ÞLke þõÞíkk ðÄkhu Au.  îu»k hkuøksLkf, R»Þkohkuøk sLkuíkk Au. {u÷wt {Lk þheh{kt {u÷ Ëk¾÷ fhu íku hkuøk Au. Wòøkhku ÚkðkLkku nkuÞ íÞkhu Ãkux Úkkuzwt ¾k÷e hk¾ðwt. Ÿ½Lkku yLkkËh hkuøk Lkkuíkhu Au.Ÿ½Lke økku¤e fhíkkt ÚkkfðkLke íkMËe ÷uðe. RhkËkÃkqðof Ÿzk ïkMk ÷uðk{kt ÃkiMkk çkuMkíkk LkÚke. hkºku ÃkÚkkhe{kt Ãkzíke ð¾íku ÚkkfLkwt Lkk{rLkþkLk Lk nkuÞ íÞkhu Ÿ½fk÷kðk÷k fhkðu Au. rËðMk{kt  yufkË ð¾ík {kýMku nktVðwt Ãkzu yuðwt fkuR fk{ fhðwt òuRyu. ÍzÃkÚke [k÷ðk{kt fu Äe{uÚke Ëkuzðk{kt VuVMkkt Mktfku[-rðMíkkh Ãkk{u Au.


