
ÚÔ · æòÇü SÌÚ ÂÚ Âãé´ ¿æ
· æÕüÙ © ˆâÁüÙ

§ ‹È æð SÅ æðÚ è

ÚÔ · æòÇü SÌÚ ÂÚ Âãé´ ¿æ
· æÕüÙ © ˆâÁüÙ

Á Ü ßÜ æß Øæ éØ Â çÂ Úç ßÚ Ìß üÌ ÙÌ
· ð· Î éÎ cÎ Âc ýÂ Ö æÖ ßæ æß ðæ ´ â ðâ

Õ ¿Õ Ù¿ ðÙ · ð· ç Üç °Ü
Î éÎ çÎ Ùç ØÙ æØ · ð· Ü »Ü Ö» »Ö â Öâ èÖ

Î ðÎ àÎ æà ææ ðæ ´ Ù ðÙ 2 0 1 5 · ð· Â ðÂ çÂ Úç âÚ
Á ÜÁ ßÜ æß Øæ éØ â ×â Û× æÛ ææ ñæ Ìæ ñ ðÌ × ð× ´

· æ· Õæ üÕ ÙÕ © ˆ© âˆ Áâ üÁ ÙÁ
· æ· ðæ · ×· · Ú· ÙÚ ðÙ Â ÚÂ

â ãâ ×ã ç× Ìç Ã ØÃ �Ø Ì� · è· Í èÍ Ð
â ×â Û× æÛ ææ ñæ Ìæ ñ ðÌ â ðâ ¥ ×¥ Ú× èÚ ·è æ· Ù ðÙ

¹ é¹ Î¹ · æ· ðæ ¥ Ü¥ »Ü · Ú·
ç Üç ØÜ æØ Ð Â ðÂ çÂ Úç âÚ â ×â Û× æÛ ææ ñæ Ìæ ñ ðÌ

· æ· © Î© ÷ ÎÎ ðÎ àÎ Øà â Îâ èÎ · ð·
¥ ´ Ì¥ Ì ·Ì ß ñß çß ñ àç ßà ·ß

Ì æÌ Âæ ×Â æ× Ùæ ß ëß çß hç · æ· ðæ 1 . 5
ç Çç »Ç ý» è» Ì ·Ì â èâ çè ×ç Ì×

ÚÚ ¹¹Ú ÙÙ¹ ææÙ ÍÍ ææÍ ÐÐ

20%
ÁèÁ ßè æß àæ ×à §Z§ŠæŠ Ùæ ·ð· ÂýÂØÂ æØ ðæ»æ âðâ

14.6%
· æ· ðæØæ ÜØ æÜ ¥æ¥ ŠæŠ ææ çæ Úç ÌÚ ©l© æl ðæ»æ æ» ðæ´ âðâ

12.6%
ÂðÂÅÂ þÅæÅ ðæçæ Üç ØÜ ×Ø ÂÎÂ æÎ ÍæÍ ðæZæðð âðâ

7.2%
»ñ»â» æâ ðæ´ ·ð· ÂýÂØÂ æØ ðæ»æ âðâ

1.5%

34%

250

37.1
¥Ú¥ ÕÚ
ÅÙÅ

· æ· Õæ üÕÙÕ · æ· ©ˆ© âˆ Áâ üÁÙÁ ãéã¥æ¥
2018 ×ð×´, ÁæÁ ðæ 2017 âðâ
ÌèÌ Ùè È èÈ âè Îâ èÎ ¥ç¥ Šç æŠŠ ·æ
ÚãÚ æã Ð ¥æ¥ ñææâæ Ìâ 33 ¥Ú¥ ÕÚ
ÅÙÅ · æ· ¥æ¥ ñææâæ Ìâ
©ˆ© âˆ Áâ üÁÙÁ ÂýÂçÂ Ìç
ßáß üá ãæã ðæÌæ æÌ ãñãÐ

©ˆ© âˆ Áâ üüÁÙÁ ãæã ððæÙæ ððÙ · æ·
¥Ù¥ éÙ×Ù æ× Ùæ ÎêÎâÎ Úâ èÚ
»ý»è» Ùè ãÙ æã ©æ â© »ñ»â» æâ ðæ´ âðâ
2030 Ì·Ì , ÁæÁ ðæ 54
¥Ú¥ ÕÚ ÅÙÅ co2 ·ð·
ÕÚÕ æÚ Õæ ÚÕ ãæã ðæ»æ æ»

âðâ ¥ç¥ Šç æŠŠ ·æ · æ· ðæØæ ÜØ æÜ
¥æ¥ ŠæŠ çæ Úç ÌÚ ©l© æl ðæ»æ æ» ðæ´ · æ· ðæ
Õ´ÎÕ ç·ç Ø· æØ ¥×¥ Ú× èÚ ·è æ·
ÙðÙ 2010 âðâ ¥Õ¥ Ì·Ì

ââèèâ ××è ð×´ÅÅ× ©©ll© ææl ðæ»»æ ææ» ðæ´ ââðâ

· üü © üü
·ð·· Õ ¸ðð ·

×ð´ 75 ßáü ÁèßÙ
ÂýˆØæàææ · æ

¥Ùé×æÙ ãñÐ Áæð 1955 ×ð´ 48
ßáü ¥æñÚ 1995 ×ð´ 65 ßáü ÍèÐ
§â ß�Ì 71 ßáü ãñÐ

¿èÙ ·ð ÚßñØð âð ÂÚÔ àææÙ © § »Ú ×éâÜ×æÙ · Ú Ú ãð ãñ´ ÂÜæØÙ

Á×üÙè ×ð´ © § »Ú àæÚ ‡ææçÍüØæð´ · è â´�Øæ ÕÉ¸ è
Á

×üÙè ×ð́ àæÚ‡æ ·Ô çÜ° ©§»Ú
×éâÜ×æÙæð́ · è â´�Øæ ÕÉ¸
»§ü ãñÐ Á×üÙè ·Ô âÚ· æÚè

¥æ´· Ç¸æð́ ·ð ¥ÙéâæÚ w®v~ ×ð́ ÂãÜð
v® ×ãèÙô´ ×ð́ vy~ ©§»Úô´ Ùð àæÚ‡æ · è
×æ´»è ãñ, Áæð 2018 · è ÌéÜÙæ ×ð́
Îæð»éÙð ¥çŠæ· ãñ́Ð Âýßæâè ×æ×Üô´ · æ
×´̃ ææÜØ Õè°°×°È · æ · ãÙæ ãñ ç·
Øãæ´ ÁæçÌ ¥æŠææçÚÌ È æò×ü ÖÚÙæ
¥çÙßæØü Ùãè´ ãñ °ððâð ×ð́ ¥ÂÙè §‘Àæ
âð §ÌÙð Üæð»æð́ Ùð ¥ÂÙð ÕæÚÔ ×ð́ SÂC
ÁæÙ· æÚè Îè ãñ ¥æñÚ ¹éÎ · æð ©§»Ú
ÕÌæØæ ãñ ÁÕç· ¥âÜ ×ð́ ¥æ´· Çð̧
¥çŠæ· ãñ́Ð §âè ¥�ÅêÕÚ Ì· }®x
¿èÙè Ùæ»çÚ· ô´ Ùð àæÚ‡æ ×æ´»è Íè,
§Ù×ð́ âð 96 È èâÎè Üæð»æð́ ·ð ¥æßðÎÙ
Sßè· æÚ · Ú âéÚÿææ ×éãñØæ · Úæ Îè »§ü

ãñÐ §‹ãð´ çßàß ×ð́ · ãè´ àæÚ‡æ Ùãè´
ç×Ü Úãè ÍèÐ

ãæÜ ãè Ò¿æ§Ùæ ·Ô ÕËâÓ Ùæ×·
Çæò�Øê×ð́Å Üè· ãæð »° Íð, çÁÙâð

ÂÌæ ¿Üæ ç· ¿èÙè âÚ· æÚ
çàæÙçÁØæ´» Âýæ´Ì ×ð́ ©§»éÚ ×éâÜ×æÙô´
â×ðÌ · §ü ÁæÌèØ ¥ËÂâ´�Ø· ô´ · ô
çàæçßÚæð́ ×ð́ Ú¹ Úãè ãñÐ §â×ð́ 10 Üæ�æ
âð ¥çŠæ· Üæð» ãñ́Ð ¿èÙ âÚ· æÚ ÂÚ
¥æÚôÂ ãñ ç· ßã ×éâÜ×æÙô´ · ô ¿èÙ
·Ô Ú´»-É´» ×ð́ ÉæÜÙð ·Ô çÜ°
¥çÖØæÙ ¿Üæ Úãè ãñ ÁÕç· ¿èÙè
âÚ· æÚ · æ · ãÙæ ãñ ç· Øð ·ñ ´Â
ÎÚ¥âÜ Òßô·Ô àæÙÜ ÅþðçÙ´» âð́ÅÚÓ ãñ́
Áãæ´ ¥æÌ´· ßæÎ °ß´ ¥Ü»æßßæÎ
· ô ©¹æÇ¸ Èð́ · Ùð · è ÅðþçÙ´» Îè Áæ
Úãè ãñÐ ¿èÙ ×ð́ · ÚèÕ °· · ÚôÇ¸
©§»Ú Üô»ô´ ·Ô ÚãÙð · æ ¥Ùé×æÙ ãñÐ
ßð ÁæÌèØ ¥õÚ âæ´S· ëçÌ· M Â âð
¿èÙ âð · × ¥æñÚ ’ØæÎæ M Â âð Ìé· èü
·Ô ×éâÜ×æÙô´ âð ÁéÇð̧ ãñÐ́

çÍØæÙ×ðÙ ·ð ÕæÎ çßÎýæðã ·ð Ç Ú âð ¿èÙ À æ˜ææð´ · æð ÂÉ¸ æ Ú ã æ ãñ ÎðàæÖç�Ì · æ ÂæÆ
ç Í Ø æÙ ×ð Ù ¿ æñ · Â Ú çß Îý æ ð ã

¥ æ ñÚ âæ ð çß ØÌ M â · ð
ç ß ƒ æÅ Ù · ð Ì èÙ Îà æ ·

Õ æÎ ¿ èÙ · æ âæ � Øß æÎ · Ú ß Å Ü ð
Ú ã æ ã ñ Ð ß áü 1 98 9 × ð´ ç ÍØ æÙ ×ð Ù
¿ æñ · Â Ú Ü æ ¹æ ð ´ ¿è Ùè Sß Ì´ ˜ æ Ì æ · ð
ç Ü° âÇ ¸· æ ð ´ ÂÚ © ÌÚ ð Í ðÐ § Ù × ð´
’ Øæ Îæ ÌÚ À æ ˜æ Í ð Ð © â ß �Ì ¿ èÙ
· è ¥æ ×è ü Ùð ¥ æ´ Î æ ð ÜÙ · æ ð · é ¿Ü Ùð
· ð ç Ü ° Åñ ´ · Ì · âÇ ¸· æð ´ Â Ú © Ì æ Ú
ç Î° Í ðÐ

§ â ÙÚ â ´ã æ Ú × ð ´ Îâ ã Á æ Ú âð
¥ çŠ æ · Ü æð » æð ´ · è ×æ ñÌ ã æ ð » § ü Íè Ð
ã æ ´» · æ ´» ×ð ´ Á æÚ è ÂýÎ à æ ü Ù âð ÇÚ Ô
¿ èÙ Ùð ¥Õ Ø é ßæ ¥æ ð´ · æ ð Ú æ C þ èØ
» æñ Ú ß ¥æ ñ Ú Â æ Å èü ·ð Â ýç Ì ç Ù D æ Âñ Îæ
· Ú Ù ð · ð çÜ ° Î ðà æÖ ç �Ì · æ ÂæÆ

Â É¸ æ Ù æ àæ éM · Ú ç ÎØ æÐ àæ è çÁ Ùç Â ´ »
· ð Â æÅ èü · æð çÙ Ø ´ ˜æ ‡ æ × ð ´ Ü ðÙ ð · ð
Õ æÎ â æÌ ßá æð Z ×ð ´ § Ù Â ýØ æâ æ ð ´ ×ð ´
Ì ðÁ è ¥ æ§ ü ãñ Ð § â · æ Î êâ Ú æ Âÿ æ Ø ð
ã ñ ç · °ð ç Ì ã æ ç â · Ì‰ Øæ ð ´ · æð Ì æð Ç¸
× Ú æ ð Ç ¸· Ú Âð àæ ç · Ø æ Á æ Ú ã æ ã ñ Ð
¿ èÙ · æ ð Â çà ¿× è ¥ æñ Ú Áæ Âæ Ù è
Î éà ×Ù æ ð ´ · ð ç ÙÎ æð ü á çà æ· æÚ ·ð M Â
× ð´ ç ¿ç ˜æ Ì ç · Øæ » Øæ ã ñ Ð Î ð àæ Ö ç� Ì
· ð § â Âæ Æ÷ Ø· ý × ×ð´ ¥× Ú è· æ -
¿ èÙ ÃØ æÂ æ Ú Øé h · æ Öè © ËÜ ð¹
ã ñ , çÁ â× ð ´ ¥ × Ú è· æ · è À ç ß · æ ð
à æ˜ æé · è Ì Ú ã Õ Ìæ §ü » §ü ã ñ Ð âÚ · æ Ú
Ù ð Âý æ Íç ×· ¥æ ñ Ú × æŠ Ø ç× · S· ê Üæ ð ´
· ð À æ˜ æ æ ð ´ · æ ð Â æ Å è ü , Î ðà æ ¥ æñ Ú Ü æð » æð´
âð Â ýð × · Ú Ù ð · æ âÕ · çâ ¹æ Ùð · ð
ç ÙÎ ðü à æ ç Î° » ° ã ñ´ Ð

âßè´ âÎè ×ð́ ¥æñâÌ ÁèßÙ Âý̂ Øæàææ
×ð́ 30 ßáü ¥æñÚ ÁéÇ¸ »° ãñ́Ð
ßñ™ææçÙ· æð́ · æ · ãÙæ ãñ ç· Øã Ùãè´
×æÙð́ ç· ÕéÉ¸æÂæ ¥æñÚ Ü´Õæ ãæð »Øæ,
ÕçË· ÁèßÙ SÌÚ ×ð́ ÕÎÜæß ·ð
çÜ° »é‡ææˆ×· âéŠææÚ · è
¥æßàØ· Ìæ ãñ, ØæÙè ÁèßÙ · æð Úè-
çÇÁæ§Ù · ÚÙð · æ ß�Ì ãñÐ ·é À
Üæð» Ìæð °· âÎè Ì· çÁ´Îæ ÚãÙð
· è â´ÖæßÙæ¥æð́ âð ç¿´çÌÌ Öè ãñ́Ð
100 ßáü ÁèÙð · è §‘Àæ ·ð ÕæÚÔ ×ð́
ÂêÀð ÁæÙð ÂÚ çßç¿˜æ ÂýçÌç·ý Øæ°´
âæ×Ùð ¥æ§ZÐ Áñâð ç· âè Ùð · ãæ,
×éÛæð Ü´Õæ ÁèÙð ÂÚ çÇ×ð́çàæØæ
(×ÙæðÖýà́æ) âð ÇÚ Ü»Ìæ ãñÐ ØçÎ
ã× §â ÕæÌ · è · ËÂÙæ Ùãè´ · Ú
â· Ìð ç· ¥æÙð ßæÜè âçÎØæð´ ×ð́
â´ÌæðáÁÙ· , ÃØSÌ ¥æñÚ ¥ÍüÂê‡æü
çÁ´Î»è ·ñ âè çÎ¹ð»è Ìæð çÙà¿Ì ãè
ã× °ðâè ÎéçÙØæ ÕÙæÙð ×ð́ · æ×ØæÕ
Ùãè´ ãæð â· Ìð, Áæð ã×ð ßãæ´ Ì· Üð
Áæ â· Ìè ãñÐ Üð¹· · æ ×Ì ãñ ç·
ÁèßÙ Âý̂ Øæàææ ×ð́ ßëçh ·ð · æÚ‡æ ãè
©×ý ·ð âæÍ ÌÙæß ÕÉ¸Ìæ ãñÐ Âý̂ Øð·
ÂèÉ¸è ¥ÂÙð ÂêßüÁæð́ ·ð ™ææÙ,
ÕéçÙØæÎè Éæ´¿ð ¥æñÚ âæ×æçÁ·
×æÙÎ´Çæð́ ·ð âæÍ ÌñØæÚ · è »§ü
ÎéçÙØæ ×ð́ ÂñÎæ ãæðÌè ãñÐ §â çßÚæâÌ
×ð́ ç×Üè â´S·ë çÌ âð ÜæÖ ©ÆæÙð · è
×æÙßèØ ÿæ×Ìæ Ùð ã×ð́ °ðâð
¥âæŠææÚ‡æ ÜæÖ ÂýÎæÙ ç· ° ãñ,
çÁââð â×Ø âð Âêßü ×æñÌ ·ð ×æ×Üð
ÙæÅ· èØ M Â âð · × ãæð »°Ð çÈ Ú
Öè Ü´Õè ©×ý Ìæð ÕÉ¸è, Üðç· Ù
â´S·ë çÌ ÕÚ· ÚæÚ Ùãè´ ÚãèÐ Ü´Õæ

SÅñÙÈ æðÇü âð́ÅÚ ¥æòÙ
Üæò‹»ßðçÅÅè Ùð ÒÎ ‹Øê ×ñÂ
¥æòÈ Üæ§È Ó Ùæ×· ÂãÜ

àæéM · èÐ çÁâ×ð́
§´ÁèçÙØÚ, ÁÜßæØé

ßñ™ææçÙ· , çß�æèØ çßàæðá™ææð́,
Áèßçß™ææÙè ¥æñÚ çàæÿæ· æð́
· æð àææç×Ü ç· Øæ ãñÐ
SÅñÙÈ æðÇ ·ð §â ç×àæÙ
· æ ©Î÷ÎðàØ âÚ· æÚæð́,
çÙØæðQ æ¥æð́, ÃØæÂæçÚØô´,
¥çÖÖæß· ô´ ¥æñÚ ÙèçÌ
çÙ×æüÌæ¥ô¢ ·ð çÜ° Ù§ü
ÂhçÌ çß· çâÌ · ÚÙð ·ð
çÜ° ŒÜðÅÈ æò×ü ÌñØæÚ
· ÚÙæ ãñ, Áæð âçÎØæð́
ÂéÚæÙè ÁèßÙ ÂhçÌ ×ð́
çßàßæâ · ÚÌð ãñ́Ð

Õè

¥õâÌ ¥æØé ÕÉ¸ Ùð âð ÕéÉ¸ æÂð ¥õÚ ÁßæÙè ×ð´
â¢ÌéÜÙ ·ð çÜ° çÁ¢¼»è · è ÒÚ è-çÇ Áæ§çÙ¢»Ó

àæÚ ‡ææÍèü â´· Å

§ âè ×ãèÙð ÕæðÜèçßØæ
· è M É¸èßæÎè ÙðÌæ
ÁèÙè ¥ÙðÁ Ùð ãæÍ ×ð́

Õæ§ÕÜ Íæ×· Ú ¹éÎ · æð Îðàæ
· æ ÙØæ ÚæCþÂçÌ ƒææðçáÌ · Ú
çÎØæÐ Øð °· ©· âæÙð ßæÜè
ãÚ· Ì Íè, §âçÜ° Ùãè´ ç·
ÕæðÜèçßØæ â´ßñŠææçÙ· M Â âð
Šæ×ü çÙÚÂðÿæ ÚæCþ ãñÐ ÕçË·
§âçÜ° ç· Õçãc·ë Ì ÚæCþÂçÌ
§ßæð ×æðÚæÜðâ · è SßÎðàæè
ÂÚ´ÂÚæ¥æð́ · æ çßÚæðŠæ Öè ÍæÐ
¥Õ ßãæ´ ×æðÚæÜðâ ·ð â×Íü· æð́
· æ çßÚæðŠæ ÂýÎàæüÙ ãæð Úãæ ãñÐ
ÚæÁÙèçÌ· ¥ấÌæðá · è ¥æ»
ÕæðÜèçßØæ ãè Ùãè´ ç¿Üè,
§�ßæÇæðÚ, · æðÜḉÕØæ Áñâð
Îçÿæ‡æ ¥×Úè· è Îðàææð́ Ì·
Èñ Üè ãé§ü ãñÐ §âð ÒÜñçÅÙ çSÂý́»Ó
· ãæ Áæ Úãæ ãñÐ âÇ¸· æð́ ÂÚ
Üæð»æð́ ·ð çßÚæðŠæ Ùð ÙðÌæ¥æð́ · æð
ÚæÁŠææÙè ÀæðÇ¸Ùð ÂÚ ×ÁÕêÚ
· Ú çÎØæ ãñÐ Üæð» ¥æçÍü·
çßá×Ìæ, ç· ÚæØæ ßëçh ¥æñÚ
¥çÖÁæÌ ß»ü ·ð ÖýCæ¿æÚ âð
ÙæÚæÁ ãñ́Ð çÁââð ÚæÁÙèçÌ·
·ý æ´çÌ ¥æñÚ Öæßè ©ÍÜ-ÂéÍÜ
· è ¥æàæ´· æ°´ ©×Ç¸Ùð Ü»è ãñ́Ð

Üðç· Ù Îçÿæ‡æ ¥×Úè· æ · è
21ßè´ âÎè ·ð ¥â´Ìæðá ·ð Õè¿
ÂéÚæÙæ çßÚæðŠæ Öè ãñÐ ·é À
Îçÿæ‡æ ¥×Úè· è Îðàææð́ ×ð́ ×êÜ
¥æÕæÎè àæç�ÌãèÙ ãæð Úãè ãñ
¥æñÚ ¥ËÂâ´�Ø· ¥çŠæ· æÚæð́
âð ß´ç¿ÌÐ ÕæðÜèçßØæ ¥æñÚ
ÕýæÁèÜ ×ð́ ßáæðZ ·ð ßæ×Â´Íè
àææâÙ Ùð Øãæ´ ·ð ×êÜ â×éÎæØæð́
·ð ¥çŠæ· æÚæð́ · æ ãÙÙ ç· ØæÐ
§â Õè¿ §�ßæÇæðÚ ¥æñÚ
· æðÜ´çÕØæ ×ð́ âçÎØæð́ âð ¿Üè
¥æ Úãè ÖðÎÖæß · è ÂÚ´ÂÚæ ·ð
ç¹ÜæÈ Üæð» °· ÁéÅ ãæð »°
ãñ́Ð ßæ×Â´Íè â´»ÆÙæð́ · è ¥æðÚ
âð ÕéÜæ§ü »§ü °· çÎÙ · è
ãÇ¸ÌæÜ çßÎýæðã ×ð́ ÕÎÜ »§ü,
Áæð Îçÿæ‡æÂ´Íè ÚæCþÂçÌ §ßæÙ
Çé·ð ·ð àææâÙ ·ð çÜ° ÕÇ¸è
¿éÙæñÌè ÕÙ »§üÐ »ñÜÂ °·
ãæçÜØæ âßðüÿæ‡æ ×ð́ Çé·ð · è
Üæð· çÂýØÌæ 30 È èâÎè Ì·
ç»Ú »§üÐ Çé·ð ÂÚ ¥æÚæðÂ ãñ ç·
ßð 50 ßáü ·ð â´ƒæáü ·ð ÕæÎ
»ëãØéh · æð â×æŒÌ · ÚÙð ·ð
çÜ° ãé° àææ´çÌ â×ÛææñÌð · æð
Üæ»ê · ÚÙð ×ð́ çßÈ Ü ÚãðÐ

(@ ßæçàæ´»Å Ù ÂæðSÅ )

ßËÇü çß´Ç æð

Á×üÙè ·Ô âÚ· æÚè
¥æ´· Ç¸æð´ §â ßáü · ÚèÕ
vy~ ©§»Úô´ Ùð àæÚ‡æ
· è ×æ´»è ãñÐ ¿èÙ ×ð´
· ÚèÕ °· · ÚôÇ¸
©§»Ú ãñ´Ð §Ù×ð´ âð
’ØæÎæÌÚ çàæÙçÁØæ´»
Âýæ´Ì ×ð´ ãè Õâð ãñ´Ð ßð
ÁæÌèØ ¥õÚ âæ´S· ëçÌ·
M Â âð ¿èÙè Üô»ô´ âð
’ØæÎæ Ìé· èü ·Ô

×éâÜ×æÙô´ âð ÁéÇ¸ð ãñ´Ð

°Ùæ çÈ È èËÇ

ãæ´»· æ´» ×ð´ Üæð· Ì´˜æ
·ð çÜ° ãæð Úãð ÂýÎàæüÙ
¥æñÚ çÍØæÙ×ðÙ ¿æñ·
ÙÚâ´ãæÚ ·ð ÌèÙ
Îàæ· ÕæÎ Îðàæ ×ð´
çßÚæðŠæ âð ¥æàæ´ç· Ì
¿èÙ Àæ˜ææð´ · æð
ÚæCþèØÌæ · æ ÂæÆ
ÂÉ¸æ Úãæ ãñÐ

¿è Ù ÖÜð ã è Øéßæ¥æð´ · æð
ÎðàæÖç�Ì · æ ÂæÆ ÂÉ¸ æ Ú ã æ

ãñ , Üðç· Ù ã æ´»· æ´» ·ð ÂýÎàæüÙæð´ âð
¥æàæ´ç· Ì ãñ Ð °· ¿èÙè ¥· æÎ×è
· æ · ã Ùæ ãñ ç· ¿èÙ · æ Âý¿æÚ Ì´˜æ
ã æ´»· æ´» · è çSÍçÌ âð Æ è· âð
çÙÂÅ Ú ã æ ãñ Ð ã æ´»· æ´» ·ð çÜ°
¿èÙè Üæð»æð´ · è Ú ã è âã è âã æÙéÖêçÌ
Öè ¹ˆ× ã æð Ú ã è ãñ Ð ¥· æÎ×è · æ

· ã Ùæ ãñ ç· Îæð çâSÅ × ã æðÙð · è
ÕÁæØ ã æ´»· æ´» °· Îðàæ ÂÚ ŠØæÙ
·ð´ çÎýÌ · ÚÔ Ð âðÅ Ùã æòÜ çßçß ·ð
ÂýæðÈð âÚ Ûæð´» ßæ´» · æ · ã Ùæ ãñ ç·
¿èÙè ÙðÌæ ÂÌæ Ü»æÙð · è · æðçàæàæ
· Ú Ú ãð ãñ´ ç· ßã · æñÙâè Ìæ· Ì
ãñ , çÁâ·ð · æÚ ‡æ ã æ´»· æ´» ×ð´ ¿èÙ
· æ çßÚ æðŠæ § ÌÙæ ×é¹Ú ãé ¥æÐ
© Ù· æ · ã Ùæ ãñ ç· ã æ´»· æ´» ·ð

Øéßæ¥æð´ · æð ÎðàæÖç�Ì · è çàæÿææ
Ùã è´ ç×Üè, § âèçÜ° © Ù×ð´ Ú æCþ èØÌæ
· è · ×è ãñ Ð ã æÜæ´ç· ¿èÙ Ùð § â·ð
· æÈ è ÂýØæâ ç· ° ãñ´ Ð ßã æ´
·ñ Å æðÙèÁ Öæáè Üæð»æð´ · æð ×´ÎæçÚ Ù
Öæáæ âè¹Ùð ·ð çÜ° ÕÉ¸ æßæ çÎØæÐ
çÕýÅð Ù m æÚ æ âæñ´Âð ÁæÙð ·ð ÕæÎ
ã æ´»· æ´» · æð ¿èÙ © âÂÚ ¥ÂÙè
ÙèçÌØæ´ ã è ÍæðÂÌæ ¥æØæ ãñ Ð

·ð çßÚæðŠæ ÂýÎàæüÙæð́ ×ð́ Àæ˜ææð́ · è Öêç×· æ · æð Îð¹Ìð ãé° · æòÜðÁ ¥æñÚ ØêçÙßçâüÅèÁ
ÂÚ çßàæðá ŠØæÙ çÎØæ Áæ Úãæ ãñÐ 30 çßàßçßlæÜØ ¥æñÚ ×´̃ ææÜØ Òàæè çÁÙçÂ´»

ÍæòÅÓ · æð àæñçÿæ· â´SÍæÙæð́ Ì· Âãé́¿æÙð · æ · æ× · Ú Úãð ãñ́Ð çßàÜðá· æð́ · æ · ãÙæ ãñ ç· ÌèÙ Îàæ·
·ð ÚæCþßæÎè ¥ŠØØÙ · æ ÙÌèÁæ ãñ ç· ¥æÁ çÙDæßæÙ Ùæ»çÚ· ÕÙ· Ú ÌñØæÚ ãñ́Ð §´ÅÚÙðÅ ØêÁâü Öè
§ÌÙð ÚæCþßæÎè ãñ´ ç· §â· æ ÂêÚæ ŠØæÙ Ú¹Ìð ãñ́ ç· ©Ù· è ç· âè ÂæðSÅ âð Îðàæ · æ ¥Â×æÙ Ù ãæðÐ

1989· æòÜðÁ
À æ˜ææð´

ÂÚ ÁæðÚ

ã æ ´» · æ ´ » ÂÚ Ö æá æ ¥ æ ñÚ â´ S · ë ç Ì Í æð Â Ùæ ¿æ ã Ìæ ã ñ ¿è ÙÂæâ ÂÇ¸æðâ

2025

Îðàææð́ ·ð 5 ¥ÚÕ
Üæð»æð́ · è ÁèßÙ

ÂýˆØæàææ 60 ßáü âð ¥çŠæ· ãñÐ
16 Îðàææð́ ·ð 3 · ÚæðÇ¸ Üæð»æð́ · è
ÁèßÙ Âý̂ Øæàææ · × ãé§üÐ

120

ãñ ÖæÚÌ ×ð´ ÁèßÙ
ÂýˆØæàææÐ ÎéçÙØæ ×ð´

âÕâð ’ØæÎæ 89.52 ×æðÙæ· æð
ÁÕç· âÕâð · × ÁèßÙ
ÂýˆØæàææ 49 ßáü ¿æÇ ×ð´ ãñÐ

68.5

ÁèßÙ â×SØæ Ùãè´ ãñÐ â×SØæ Øã
ãñ ç· ã× ¥ÂÙð ÁèßÙ · è ¥æŠæè
¥ßçŠæ ·ð çÜ° ÕÙæ§ü »§ü â´S·ë çÌØæð́
×ð́ Úã Úãð ãñ́Ð ¿æÚ Îàæ· · æ
âðßæ· æÜ ’ØæÎæÌÚ Üæð»æð́ ¥æñÚ
âÚ· æÚæð́ ·ð çÜ° ¥ÂýæŒØ ãñÐ âð́ÅÚ
¥æòÙ Üæò‹»ßðçÅÅè · è ÂãÜ ÒÎ ‹Øê
×ñÂ ¥æòÈ Üæ§È Ó ×ð́ çßàæðá™æ ÂÌæ
Ü»æ°´»ð ç· 100 ßáü · è çÁ´Î»è
·ñ âè ãæð»è, çÈ Ú Úè×ñçÂ´» · è Âýç·ý Øæ
àæéM · è Áæ°»èÐ âæÍ ãè §â ÂÚ
çß¿æÚ ãæð»æ ç· Ü´Õð ÁèßÙ ·ð çÜ°
çàæÿææ, SßæS‰Ø, · æØü, ÁèßÙ àæñÜè,
âæ×æçÁ· çÚàÌð, çß�æèØ çÙØæðÁÙ
¥æñÚ ÕæÜ çß· æâ Áñâð ÂæÚ´ÂçÚ·
×æòÇÜ · æð ·ñ âð ÕÎÜæ Áæ°?

çßàæðá™ææð́ · æ ×æÙÙæ ãñ ç· ÂãÜð
çàæÿææ, çÈ Ú ÂçÚßæÚ, · æ× ¥æñÚ ¥´Ì
×ð́ âðßæçÙßëç�æ ßæÜð ÂéÚæÙð ×æòÇÜ · æð
ÕÎÜÙæ »ÜÌè ãæð»èÐ §â· è ÕÁæØ
· §ü ¥Ü» ×æ»ü ãæðÙð ¿æçã°, Áñâð
Á‹× âð ×ë̂ Øé Ì· · æ×, çàæÿææ,
ÂçÚßæÚ ¥æçÎ ·ð Õè¿ çßŸææ× ·ð
çÜ° ¥´ÌÚæÜ ãæðÙæ ¿æçã°Ð §ââð
ÕÉ¸æÂæ Ü´Õæ Ùãè´ ãæð»æ, ÕçË· Øéßæ
¥æñÚ ×ŠØ× ¥æØé ×ð́ çßSÌæÚ ãæð»æÐ
ã× âÖè §â ÕæÌ âð Üð¹· · ãÌð
ãñ́ ã× §â ÕæÌ âð âã×Ì Íð ç· Øð
ÁèßÙ ÂhçÌ ÁèßÙ ·ð âÖè ¿Ú‡ææð́
· æð ÂéÙÁèüçßÌ · ÚÌè ãñ, Ù ·ð ßÜ

ÕéÉ¸æÂð · æðÐ ÌðÁè âð ™ææÙ ãSÌæ´Ú‡æ
· è ©×ý ×ð́ · æ×ØæÕ ãæðÙð ·ð çÜ°
Õ‘¿æð́ · æð Ù ·ð ßÜ ÂÉ¸Ùð, »ç‡æÌ
¥æñÚ ·´ ŒØêÅÚ çàæÿææ · è ¥æßàØ· Ìæ
ãñ́, ÕçË· Ú¿Ùæˆ×· M Â âð âæð¿Ùð
¥æñÚ Ì‰Øæð́ ÂÚ Â· Ç¸ Ú¹Ùð · è
¥æßàØ· Ìæ ãñÐ ©‹ãð́ âè¹Ùð ¥æñÚ
ÕæÚ-ÕæÚ âè¹Ùð ×ð́ ¥æÙ´Î ÉếÉÙæ
ãæð»æÐ çàæÿææ ØéßæßSÍæ ×ð́ â×æŒÌ
Ùãè´ ãæðÌè, ÕçË· ã×ðàææ ×æñÁêÎ
ÚãÌè ãñ ¥æñÚ §âð · ÿææ âð ÕæãÚ Öè
· §ü M Âæð́ ×ð́ âè¹æ Áæ â· Ìæ ãñÐ
ÀæðÅè · ÿææ âð çÇ»ýè ¥æñÚ çÈ Ú ÎéçÙØæ
· è Øæ˜ææ Ì· Ð

ÕéÉ¸ æÂæ Ü´Õæ Ùã è´, ØéßæßSÍæ ·ð çÎÙ Öè ÕÉ¸ð ´»ð

P. ÁØÂéÚ, ÚçßßæÚ, 1 çÎâ´ÕÚ, w®v9 . ����������� ÂðÁ-16

SUNDAYB çÍ´· Åñ´ · ØæÎ Úç¹°, âÕâð ÕÇ¸æ ¥ÂÚæŠæ ¥‹ØæØ · æð âãÙæ
¥æñÚ »ÜÌ ·ð âæÍ â×ÛææñÌæ · ÚÙæ ãæðÌæ ãñÐ
- âéÖæá ¿´Îý Õæðâ

(çßàæðá ¥ÙéÕ´Šæ ·ð Ìã Ì)

ÁèßÙ çß™ææÙ Ñ ßñ™ææçÙ· ¿æã Ìð ãñ´ ç· © ×ý ÕÉ¸ Ùð âð ·ð ßÜ ÕéÉ¸ æÂæ ã è Ü¢Õæ Ù ç¹¢¿ðÐ ÁßæÙè ß ×ŠØ× ¥æØé· æÜ Öè ÕÉ¸ð Ð �ßæçÜÅ è
¥æòÈ Üæ§È ·ð çÜ° ßñç¼· â¢S·ë çÌ ·ð ÁèßÙ ×êËØô´ - çàæÿææ, ÂçÚ ßæÚ , · æ× ¥æñÚ âðßæçÙßëç�æ · ô Öè ÁèßÙ ¿·ý · æ çã Sâæ ×æÙæ ãñ Ð

· æ× ·ð ÌÚè·ð Öè ÕÎÜÙð ãæð́»ðÐ
· æ× ·ð · × ƒæ´Åð ¥æñÚ �Üðç�âÕÜ
çàæÇ÷ØêÜ ·ð âæÍ ãè · æ× · è
»é‡æß�ææ ×ð́ âéŠææÚ · ÚÙæ ¿æçã°Ð
ÁèßÙ ·ð ¥æç¹Úè ÿæ‡ææð́ ·ð çÜ°
Âñâð · æð Õ¿æÙð · è ÕÁæØ ã× Ù°
ÌÚè· æð́ âð Áæðç¹× ©Ææ â· Ìð ãñ́Ð
ÂæÚ´ÂçÚ· ßâèØÌ · è ÌéÜÙæ ×ð́
ÂèÉ¸è ÂãÜð ãè ŠæÙ âæÛææ · Ú â· Ìè
ãñÐ ã× Á‹× ·ð â×Ø Õ¿Ì ¹æÌð
àæéM · Ú â· Ìð ãñ́ Ìæç· ¿·ý ßëçh
�ØæÁ ©Ù·ð Âÿæ ×ð́ ÕÙæ ÚãðÐ ÁèßÙ
· è àæéL ¥æÌ âð ¥´Ì Ì· àææÚèçÚ·
çÈ ÅÙðâ ÕÙæ° Ú¹Ùæ âßæðüÂçÚ ãñÐ

· æ× ·ð Ù° ÌÚ è·ð

çßçÜØ× ×ðØÚ

ÕèçÁ´» ·Ô Çð´»çàæ· ô© °Üè×ð´Åþè S· êÜ ×ð´ Õ‘¿ô´ Ùð ÎðàæÖçQ ¥æñÚ ÂæÚ´ÂçÚ·
¿èÙè â´S·ë çÌ çÎ¹æÙð ßæÜæ ÒçÜçÅÜ ÚðÇ ¥æ×èüÓ ÙæÅ· · æ ÂýÎàæüÙ ç· ØæÐ

×êÜ çÙßæçâØæð´ · è © Âðÿææ
âð âéÜ» Ú ã æ Î. ¥×Ú è· æ

Øð ãñ´ âßæüçŠæ· © ˆâÁüÙ ßæÜð Îðàæ
Îðàæ ·é Ü ©ˆâÁüÙ % ¥æÕæÎè

¿èÙ 9.04 ¥ÚÕ 29% 1.44 ¥ÚÕ

¥×Úè· æ 5.0 ¥ÚÕ 16% 33 · ÚæðÇ¸

ÖæÚÌ 2.7 ¥ÚÕ 7% 1.36 ¥ÚÕ

M â 1.47 ¥ÚÕ 5% 14.5 · ÚæðÇ¸

ÁæÂæÙ 1.14 ¥ÚÕ 4% 12.6 · ÚæðÇ¸

Á×üÙè 7.30 · ÚæðÇ¸ 2% 8.35 · ÚæðÇ¸

Î. · æðçÚØæ 5.85 · ÚæðÇ¸ 2% 5.1 · ÚæðÇ¸

§üÚæÙ 5.52 · ÚæðÇ¸ 2% 8.2 · ÚæðÇ¸

· ÙæÇæ 5.50 · ÚæðÇ¸ 2% 3.74 · ÚæðÇ¸

âª Îè ¥ÚÕ 5.31 · ÚæðÇ¸ 2% 3.42 · ÚæðÇ¸

ÕýæÁèÜ 4.50 · ÚæðÇ¸ 1% 21.10 · ÚæðÇ¸

(% ·é Ü ©ˆâÁüÙ ×ð´ Îðàæ · æ çãSâæ Ñ ©ˆâÁüÙ ÅÙ ×ð´ ãñ)

Üæð» ×æÚÔ »° Íð çÍØæÙ×ðÙ ¿æñ· · è ƒæÅÙæ
×ð´Ð Øð Üæð» Üæð· Ì´˜æ · è ×æ´» · Ú Úãð ÍðÐ10,000

SÅñÙÈ æðÇü ·ð çÙÎðàæ· ,
©×ý ·ð ¥çÖØæÙ âð ÁéÇ¸ð

Ü æ
Ü â æ »Ú â ð Ö ê× ŠØ
â æ» Ú · æ ð Á æ ð Ç ¸ Ùð ßæ Üè
S ßð Á Ùã Ú ·ð ç Ù× æü ‡ æ

· æ ð 1 50 ßá ü ã æ ð » ° ãñ ´ Ð 18 59 ×ð ´
È ý æ ´ âè â è § ´ Á èçÙ ØÚ È Ç èü Ù ð´Ç · è
Î ð¹ ÚÔ ¹ × ð ´ àæ éM ãé ¥ æ Ùã Ú · æ · æ×
Î â ßá ü ×ð ´ Â êÚ æ ã é ¥æ Ð 1 86 9 ×ð ´ § â ð
Ã Øæ Â æ Ú · ð çÜ ° ¹ æð Ü ç ÎØ æ » Øæ
Í æÐ 16 5 ç · Ü æð × èÅ Ú Ü´Õ è ¥æñ Ú 6 0
× èÅ Ú ¿ æ ñ Ç¸ è § â Ùã Ú â ð Î é çÙ Ø æ · æ
1 0 È èâ Îè â × éÎ ý è ÃØæ Â æ Ú ã æ ð Ì æ ã ñ Ð
S ßð Á Ùã Ú âð Øê Ú æð Â âð ° ç àæ Ø æ ¥ æñ Ú
Âê ßè ü ¥ È ý è· æ · æ ×æ »ü ¹ éÜ » Øæ ,
ç Áâ ð 9 ã Á æÚ 5 50 ç · Ü æ ð× è Å Ú · è
Î êÚ è · × ã æð »§ ü Ð § ââ ð Âê ß èü
¥ Èý è· æ , §ü Ú æ Ù , ¥ Ú Õ , Ö æÚ Ì ,

Â æ ç · S Ì æÙ â ð Ü ð · Ú ¥ æ ò SÅ þð ç Ü Ø æ
¥ æ ñ Ú ‹Ø ê Áè Üñ ´ Ç Ì· Îð àæ æ ð ´ · ð Õè ¿
Ã Øæ Âæ Ú â é çß Šæ æ ã æ ð »§ü Ð 1 88 7 â ð
Â ã Ü ð Ù ã Ú â ð ç Î Ù × ð´ ã è Áã æÁ Âæ Ú
ã æ ðÌ ð Í ð, Üð ç · Ù § â· ð Õ æÎ â é Ú ÿ ææ
Â ý Õ ´Šæ æ ð ´ · æ ð Õ É¸ æÙ ð · ð Õ æÎ Ú æ Ì ×ð ´ Ö è
Ù ã Ú â ð çÙ · æ â è àæ éM ã æ ð » § ü Ð
ç Î Ü ¿S Â Õ æÌ Øð ãñ ç· ÂÙ æ × æ Ùã Ú
â ð § â · è Ü ´ Õæ § ü ¼ ô» é Ù è ã æ ðÙ ð · ð
Õ æß Á ê Î § â ÂÚ Â Ùæ × æ · ð
× é· æÕ Ü ð ° · ç Ìã æ § ü ã è ¹¿ ü ã é ¥æ
Í æÐ 18 66 ×ð ´ § â Ùã Ú · æð Âæ Ú
· Ú Ùð × ð´ 36 ƒæ ´Å ð Ü » Ì ð Í ð , Üð ç · Ù
¥ Õ 1 8 ƒæ ´Å ð âð Öè · × â× Ø
Ü » Ì æ ã ñ Ð § â ß �Ì Ùã Ú Â Ú ç×â ý
· æ çÙ Ø ´ ˜ æ‡ æ ã ñ Ð

ÃØæÂæÚ »çÜØæÚ æ

çÙ×æü‡æ ·ð 150 ßcæü Ñ SßðÁ Ùã Ú âð Âêßèü ¥Èý è· æ, §ü Ú æÙ, ÖæÚ Ì, Âæç· SÌæÙ, ¥æòSÅþð çÜØæ, ‹ØêÁèÜñ´Ç ¥õÚ ¥Ú Õ ¼ðàæô´ Ì· ÃØæÂæÚ Èñ Üæ

SßðÁ Ùã Ú âð ã æðÌæ ãñ ÎéçÙØæ · æ 10 È èâÎè â×éÎýè ÃØæÂæÚ
SßðÁ ÙãÚ ÂÚ ÃØæÂæÚ
ÖæÚ ÕÉ¸Ùð ·ð ÕæÎ
2014 ×ð´ §â·ð

â×æÙæ´ÌÚ Ù§ü SßðÁ
ÙãÚ ÕÙæ§ü »§üÐ §â· è
»ãÚæ§ü |} È éÅ ãñÐ
ÂéÚæÙè SßðÁ ÙãÚ ·Ô
x| ç· ×è çãSâð · ô Öè
§â ÎõÚæÙ ¥õÚ »ãÚæ
¥õÚ ¿õÇ¸æ ç· Øæ »ØæÐ

�Øæ ãñ SßðÁ â´· Å
Ùã Ú · æ ÂýÕŠ́æÙ ÂãÜð SßðÁ ·ñ ÙæÜ
·´ ÂÙè · ÚÌè Íè, çÁâ·ð ¥æŠæð àæðØÚ
Èý æ´â ¥æñÚ ¥æŠæð Ìé· èü, ç×âý ¥æñÚ
¥ÚÕ ·ð ÍðÐ ç×âý ¥æñÚ Ìé· èü ·ð àæðØÚ
¥´»ýðÁæð́ Ùð ¹ÚèÎ çÜ°Ð 1888 ×ð́
â×ÛææñÌæ ãé¥æ ç· §â ÂÚ ç· âè °·
ÚæCþ · è âðÙæ Ùãè´ Úãð»èÐ 1904 ×ð́
¥´»ýðÁæð́ Ùð §âð ÌæðÇ¸ çÎØæ ¥æñÚ ¥ÂÙè
âðÙæ°´ ÕñÆæ ÎèÐ 1947 ×ð́ SßðÁ
·ñ ÙæÜ ·´ ÂÙè ß ç×âý ·ð Õè¿ ÌØ
ãé¥æ ç· ¥çŠæ· æÚ ç×âý · æ Úãð»æÐ
1951 ×ð́ çÕýÅðÙ Ùð ç×âý ×ð́ Øéh ÀðÇ¸
çÎØæÐ Üðç· Ù ©âð ÂèÀð ãÅÙæ ÂÇ̧æÐ
1956 âð ç×âý · æ çÙØ´̃ æ‡æ ãñÐ

1869 ×ð´ àæéM ãé§ü Íè SßðÁ ÙãÚ,
§âð ÕÙæÙð ×ð´ Îâ ßáü · æ â×Ø
Ü»æÐ ÙãÚ 165 ç· Üæð×èÅÚ Ü´Õè
¥æñÚ 60 ×èÅÚ ¿æñÇ¸è ãñÐ

2014 ×ð´ ÂéÚæÙè ·ð â×æÙæ´ÌÚ Ù§ü
SßðÁ ÙãÚ ÕÙæ§ü »§üÐ 35 ç· ×è
Ü´Õè §â ÙãÚ ·ð çÙ×æü‡æ ÂÚ 55
ãÁæÚ · ÚæðÇ¸ L Â° · è Üæ»Ì ¥æ§üÐ







र आदमी की जिंदगी में सहेत और खशुी की अहमियत होती ह।ै सहेत और खशुी एक-दसूरे स ेजुड़े हैं। इन्हें साधने के लिए खानपान स ेजुड़ी छोटी-छोटी बातों के साथ-
साथ सगंीत और नींद की अहमियत को जानना और उसके प्रति लगातार जागरूक बन ेरहना भी जरूरी ह।ै ऐसा करन ेके लिए हमें अपनी दिनचर्या में बहतु बड़े उलटफेर 
की जरूरत नहीं है। बस इन पर थोड़ा फोकस करन ेकी जरूरत ह ैऔर फोकस करना बहतु मशु्किल काम नहीं ह।ै एक बार जब इसमें हम कामयाब हो जाते हैं तो हम 
लाइफस्टाइल को भी अच्छी तरह स ेमनेैज कर लते ेहैं और बिना दवाई या बहतु कम दवाई के भी कई छोटी-बड़ी बीमारियों स ेबच ेरह सकते हैं।

सकारात्मक सोच के साथ सबुह की शरुुआत हो तो दिन अच्छा गजुरता ह।ै 
हकीकत यह है कि हम जसैा सोचत ेहैं, वसैा ही बनन ेलगत ेहैं। हर समय इस 
सोच स ेकाम करें कि अच छ्े तरीके स ेकोई भी काम करेंग ेतो उसका नतीजा भी 
अच्छा ही होगा। सबुह का पहला घटंा पूर ेदिन की दिशा तय करता ह।ै 

दिन की शरुुआत करें ऐसे
सबस ेपहल ेउठत ेही बडे पर आराम स ेबठैें और आखं बदंकर एक मिनट तक 
गहरी सासं लें। इस दौरान अपन ेमाता-पिता, टीचर, ईश्वर आदि को याद कर उनके 
प्रति आभार व्यक्त करें। उन्हें मन-ही-मन धन्यवाद दें। अगर हम तीन लिविगं गॉड 
अर्थात माता-पिता, शिक्षक और सरू्यदवे के प्रति आस्था, विश्वास, समर्पण और 
सम्मान रखें तो कामयाबी और खशुी, दोनों हासिल होंगी।

कंप्यूटर की तरह लाइफ	
कंप्यूटर की प्रोग्रामिगं का बसेिक फंडा ह:ै गार्बेज इन, गार्बेज आउट यानी कचरा 
अदंर डालेंग ेतो कचरा ही बाहर आएगा। कहन ेका मतलब: जैसा अदंर डालेंग,े 
वसैा ही बाहर आएगा। कमोबशे यही सिद्धांत इसंान के दिमागी कंप्यूटर पर भी लागू 
होता ह।ै बदु्धिमान और सयंमित लोग ऐस ेकचरे को अदंर आन ेस ेरोकन ेके लिए 
दिमाग के दरवाज ेपर एक सशक्त स क्ैनर लगा कर रखत ेहैं। इसस ेकचरा बाहर 
ही रुक जाता ह।ै 

रहें पॉजिटिव जोन में
इस पर गौर करना जरूरी ह ैकि कौन-स ेविचार हैं जो हमारे दिमाग को बिना 
मतलब के उलझाते और परशेान करत ेरहत ेहैं। उनकी पहचान कर लने ेके बाद 
उनस ेमकु्ति के लिए जरूरी ह ैकि दिनभर अच्छे कामों में व्यस्त रहें। बीच में अगर 
कोई नगेटेिव विचार या व्यक्ति आ जाए तो उसस ेजल्द छुटकारा पाकर पॉजिटिव 
जोन में लौटें। ऐसा मत सोचें कि यह नहीं हो पाएगा। नियमित अभ्यास स ेयह सब 
करना आसान होता जाएगा। रात में भी सोन ेस ेपहल ेसकारात्मक सोच-विचार में 
थोड़ा वक्त गजुारें, उसका चितंन-मनन करें। कोई मोटिवशेनल किताब पढ़ना भी 
अच्छा रहगेा। चाह ेकिताबी ज्ञान की बात हो या प्रैक्टिकल की, अच्छे स्रोतों की 
सखं्या जिदंगी में बढ़त ेरहन ेस ेहर जगह प्रदर्शन बेहतर होता जाएगा। 

फूड बहेद अहम होता ह।ै आखिर जो कुछ भी हमार ेमुहं स ेपटे 
तक जाएगा, उसका फायदा या नकुसान हमें ही उठाना पड़ेगा। 
उसका अवशषे भी हमार ेशरीर स ेही निकलगेा। अगर हम 
पौष्टिक आहार लते ेहैं तो हमार ेशरीर को प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, 
फैट, विटामिन, मिनरल आदि पर्याप्त मात्रा में मिल जाते हैं जो 
हमें शारीरिक और मानसिक रूप स ेस्वस्थ रखन ेके लिए 
जरूरी हैं। 
n  �कहा जाता है कि इसंान को जीन ेके लिए खाना चाहिए, न 

कि खान ेके लिए जीना चाहिए।
n  �एक सामान्य इसंान को सबुह का नाश्ता सबस ेपौष्टिक और 

ज्यादा मात्रा में लनेा चाहिए। दोपहर का खाना नाश्ते की 
तलुना में हल्का और रात का खाना तो बिलकुल ही सादा 
और हल्का होना चाहिए। 

n  सबुह के नाश्ते में सबसे 
पहल ेएक चम्मच 
शहद लें। उसके 
बाद एक छोटी 
कटोरी भर 

अकुंरित चना, मूगं 
आदि के साथ थोड़ा-सा गुड़ 
और ड्राई फूट्स लें और खबू 
चबाकर खाए।ं नाश्ते में चना 
या जौ का सत्तू, चड़ूा-दही, 
रोटी-दाल/हरी सब्जी-सलाद, 
टोस्ट-ऑमलटे आदि भी ले 
सकत ेहैं।

n  दोपहर के खाने में चावल या 
रोटी के साथ दाल, 
मौसमी हरी सब्जी, 
दही, सलाद का  
सवेन करें। 

n  रात के खान ेको 
सादा और हल्का रखें 
और खाना जल्दी 
यानी रात के 8 बजे 

तक खा लें। सोन ेसे 
पहल ेएक कप या एक गिलास 
गुनगुन ेदधू का सवेन करें। 

n  सबस ेबड़ी बात, 
जब भी 
खाने 
बठैें, 

चितंामकु्त 
रहें। जो भी खाए,ं 
आराम स ेखबू चबाकर 
और स्वाद लेकर 
खाए।ं खाते वक्त टीवी 
न दखेें, मोबाइल पर 
बात न करें और न ही 
कुछ पढ़ें। 

n  �ज्यादातर लोग पानी पीत ेनहीं, गटकत ेहैं जसै ेकि उन्हें पानी 
पीन ेतक की फुर्सत नहीं ह।ै 

n  �सही तरीका ह:ै धीर-ेधीर ेपानी पीना और वह भी बठैकर 
आराम स।े खड़े-खड़े बोतल स ेमुहं में पानी उड़ेलना और 
उस ेफटाफट गटकना सही नहीं ह।ै 

n  �हमें रोजाना 2-3 लीटर पानी पीना चाहिए। इतना ही नहीं, हम 
कब-कब और कितना पानी पीत ेहैं, इसका भी हमारी सेहत 
स ेगहरा ताल्लुक ह।ै 

n  �रोज सुबह नींद खलुन ेके बाद कम स ेकम 1 गिलास गनुगनुा 
पानी पीना चाहिए। ज्यादा फायद ेके लिए गनुगुन ेपानी में आधा 
नीब ूनिचोड़ लें। 

n  �खान ेके फौरन पहल,े खान ेके बीच में और खान ेके फौरन 
बाद पानी नहीं पीना चाहिए क्योंकि इससे पाचन क्रिया प्रभावित 
होती ह।ै बहेतर पाचन के लिए खाना खाने के कम-से-कम 
30 मिनट पहले और खाना खान ेके 45 मिनट बाद पानी पीने 
की सलाह दी जाती ह।ै 

n  �सहेत के लिहाज स ेगिलास में मुहं लगाकर आराम स ेचाय 
या कॉफी की तरह सिप करत ेहएु पानी पीना और यह महससू 
करना कि इसस ेहमारा शरीर हाइड्रेटेड हो रहा ह,ै सबस ेअच्छा 
माना गया ह।ै  

n  �शरीर जितना हाइड्रेटेड रहगेा, हम उतना ही स्वस्थ रहेंग।े 
खासकर रात में सोन ेस ेपहले थोड़ा पानी जरूर पीना चाहिए, 
इसस े हार्ट प्रॉब्लम और ब्रेन स्ट्रोक की आशकंा कम हो  
जाती ह।ै सच तो यह ह ैकि पानी के माध्यम स ेही हमार ेशरीर 
स ेहानिकारक पदार्थ बाहर निकलता ह।ै ऐस ेमें कम पानी 
शरीर के लिए परशेानी ही बढ़ाता ह।ै 

n  �आप खदु भी महससू कर सकत ेहैं कि मानसिक तनाव हो 
तो पानी के दो-चार घूटं भी सकूुन का अहसास करवाते हैं। 

n  �दसूरों को 'पानी पिलान'े के महुावर ेको सही साबित करने के 
बजाय खदु पानी पीन ेकी कला में पारगंत होना हर दषृ्टि से 
बहेतर हले्थ की गारटंी ह।ै जब तक खदु पानी पीन ेका सही 
तरीका नहीं अपनाएगं,े समस्याए ंबनी रहेंगी।

आज हर आम आदमी की जिदंगी में शोर, अनिश्चितता और 
कंफ्यूजन बढ़ रहा ह।ै कारण एक नहीं, कई हैं: जान,े पहचाने 
और अनजाने भी। मनषु्य आम 
बनुियादी समस्याओं के बीच शातंि 
और सकूुन को तलाशता रहता ह।ै 
n  �जीवन में शातंि, सकूुन और 

सगंीत का बेहद करीबी रिश्ता 
रहा ह।ै मानसिक तनाव की 
वजह स ेपरशेान रहने वाले 
लोगों के लिए तो म्यूजिक किसी दवा स ेकम नहीं।

n  �म्यूजिक हमारी पर्सनलैिटी को निखारता ह ैऔर हमें शारीरिक 
और मानसिक रूप में फिट रखन ेमें अहम भमूिका अदा 
करता ह।ै  

दिनभर की सक्रियता, व्यस्तता और भागदौड़ के बाद हम रात 
में सोना चाहें, लकेिन नींद न आए तो इसस ेबड़ी परशेानी क्या 
हो सकती ह!ै तमाम रिसर्च और सर्वे बतात ेहैं कि नींद सबंधंी 
समस्याओं स ेग्रस्त तमाम लोग 
शराब या नींद की गोली का सवेन 
करत ेहैं। लेकिन यह सहेत के 
लिए सही नहीं ह।ै 
n  �नींद स्वस्थ रहन ेके लिए सबस ेजरूरी चीज है।
n  �नींद के दौरान हमारे शरीर रूपी जटिल, लकेिन अद्भुत 

मशीन की सफाई और रिपयेरिगं होती रहती ह।ै तभी तो 
दिनभर की थकान के बाद रात की अच्छी नींद स ेथकान 
दरू हो जाती ह।ै  

n  �अच्छी नींद न मिलन ेके कारण स्ट्रेस हॉर्मोन्स काफी बढ़ 
जात ेहैं, जिस कारण शरीर कई बीमारियों की चपेट में आ 
जाता ह।ै इसलिए रात में 7-8 घटें जरूर सोए।ं रात की 
अच्छी नींद सुबह आपके लिए ताजगी, उमंग व उत्साह 
का उपहार लकेर आती ह।ै

n  �मोबाइल नींद के मामले में विलन ह।ै इसलिए सोन ेसे 
घटें भर पहले अपना मोबाइल बदं कर लें या फिर साइलेंट 
मोड पर डाल दें।  

n  �बहेतर तो यह है कि मोबाइल को सोन ेके स्थान से कुछ 
दरू रखें। 

n  �आवाज और रोशनी अच्छी नींद में खलल डालती ह।ै 
सोन ेस ेपहल ेइसका ध्यान रखें तो बहेतर रहगेा। 

n  �योग करत ेहैं तो लाइफ में प्लस ही प्लस है, वरना वियोग 
यानी माइनस ही माइनस। 

n  �जीवन में सतंलुन जरूरी ह।ै बदु्ध के बताए मध्य मार्ग पर 
चलना सबस ेबढ़िया। 

n  �यह मानकर जीवन पथ पर आग ेबढ़ने 
की लगातार कोशिश करें कि अगर 
कहीं या कभी इस यात्रा में समस्या या 
परशेानी आई तो उसके साथ समाधान 
भी होगा। 

n  �वर्तमान में जीना सीखें। सच्चे दिल और 
खलु ेदिमाग स ेअपने अतीत के अनभुवों स ेसीख लकेर 
वर्तमान का सम्मान करन ेवाला काम तो मज ेमें करता ही 
ह,ै भविष्य भी शानदार बनाता ह।ै इस तरह की सोच और 
आदत डालें। 

n  �दनुिया में शायद ही कोई ऐसा शख्स होगा, जिसके जीवन 
में सिर्फ मजा ही मजा हो, कोई सजा, गम या समस्या 
न हो। 

n  �जिस ेहम कंट्रोल कर सकते हैं उस पर फोकस करें। जिसे 
कंट्रोल करना असभंव हो या जिस ेकंट्रोल करना जरूरी न 
हो, उस पर फोकस न करें।

n  �छोटी-मोटी शारीरिक दिक्कतों को घरलूे उपायों स ेठीक 
करन ेका प्रयास करें। अगर ठीक न हो तो बिना समय 
नष्ट किए डॉक्टर स ेसंपर्क करें। डॉक्टर जो सलाह दें, 
उसमें अपनी ओर स ेकोई बदलाव न करें।

n  �कोशिश करें कि जहा ंतक पदैल जा सकत ेहैं, वहा ंतक 
पदैल ही जाए।ं

n  दसूर ेकी बातों से ज्यादा परशेान और खशु होने की   
    बजाय अपनी समीक्षा खदु ही करें। आज के लिए जितनी 
    प्राथमिकताए ंतय की थी, उन्हें परूा किया ह ैया नहीं। अगर 
    कमी रही ह ैतो सधुार की जरूरत कहा ंह,ै यह भी दखेें। 
n अच्छी बातें सबस ेसीखें, उन्हें जीवन में भी उतारें। लकेिन 
   किसी का पिछलग्गू न बनें। जिदंगी अपन ेतरीके स ेजिए।ं    
   इसस ेतानव कम होगा, सफलता और खशुी  
   ज्यादा मिलगी।  
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हले्दी
तन-मन
के मतं्र

अगर सही स ेजिदंगी मैनजे करें तो हेल्दी 
रहना बहतु मुश्किल नहीं ह।ै खानपान में 

सतंलुन रखें और सोच व बर्ताव को बहेतर 
बनाए।ं अच्छी हले्थ के लिए खुद को किन 

चीजों स ेजोड़ें और किन्हें माइनस करें, परूी 
जानकारी द ेरह ेहैं जान-ेमान ेमोटिवेशनल 

स्पीकर और वेलनसे कंसल्टेंट मिलन सिन्हा

ऑक्सिजन को प्राण वाय ुकहा जाता है। इसके कारण शरीर में 
मौजदू करोड़ों सले एक्टिव रहत ेहैं। इन्हीं पर हमारा मटेाबॉलिजम 
निर्भर करता है। 
n  �गहरी या लबंी सासं लने ेस ेऑक्सिजन का समचुित उपयोग कर हमारा शरीर लबंी 

उम्र तक स्वस्थ रह सकता ह।ै 
n  �प्राणायाम की विभिन्न विधियों स ेआप सही तरीके स ेसासं लनेा सीख सकत ेहैं।  
n  �बहेतर सहेत के लिए जरूरी ह ैकि सारा दिन घर के अदंर ही घुसे न रहें। 

सबुह कम स ेकम आधा घटंा पार्क में अपना वक्त जरूर गजुारें। 

सांस लने ेका सही तरीका
सही तरीके स ेसासं ल ेरह ेहैं या नहीं, इस ेपहचान ेका आसान तरीका ह।ै अभी 

आप सासं भरें और दखेें कि आपका पटे अदंर जा रहा ह ैया बाहर। कमर सीधी 
करके बठैें। फिर पटे पर हाथ रखें। सासं लने ेऔर निकालन ेके साथ पटे भी बाहर 

और अदंर जाएगा। लटेकर चके करना चाहत ेहैं तो पेट पर कोई किताब रख लें। 
किताब के ऊपर-नीच ेजान ेस ेसासं का अदंाजा लगा सकत ेहैं।

अगर सासं भरत ेवक्त पटे बाहर जाए तो आप ठीक तरीके स ेसासं ले 
रह ेहैं। अगर पेट अदंर जाए तो गलत। इसी तरह सांस निकालत ेहएु 

पटे अदंर की तरफ जाना चाहिए। दरअसल, जब सासं लते ेहैं तो 
लगं्स फैलत ेहैं, बिल्कुल वसै ेही जसै ेकि हवा भर ेजान ेपर बलैनू 

फैलता ह।ै सासं बाहर निकालत ेहैं तो लगं्स सिकुड़त ेहैं, वसैे 
ही जसै ेहवा निकलन ेपर बलैनू सिकुड़ जाता है। वसै,े जब 

तक सासं लने ेका सही तरीका मालमू न हो या फिर 
इसपर गौर न करें तो ज्यादातर लोगों का पटे सांस 
लते ेहएु अदंर आता ह ैऔर छोड़त ेहुए बाहर। ऐसा 
तनाव की वजह स ेहोता ह।ै ऐस ेमें चसे्ट टाइट 
होती ह ैऔर डायफ्राम कड़क होकर ऊपर हो 

जाता ह।ै इसस ेपटे बाहर को जाता ह।ै यह गलत 
तरीका ह।ै इसस ेलगं्स और हार्ट पर दबाव पड़ता ह।ै

TBF का फॉर्म्युला  
इन तीनों के प्रति हमारा लगातार जागरूक रहना जरूरी ह।ै इनमें बहेतर सामंजस्य और 
सतंलुन स ेन सिर्फ हम शारीरिक और मानसिक रूप से स्वस्थ रह सकत ेहैं बल्कि हमारे 
रिश्ते भी बहेतर बन ेरहत ेहैं। इसस ेहम ज्यादा खशु रहत ेहैं और घर-बाहर हर जगह 
बहेतर परफॉर्म कर सकत ेहैं। ज्यादातर लोग इनमें से सिर्फ एक या दो को साध पाते हैं 
जिसस ेउन्हें वह फायदा नहीं मिलता, जितना मिलना चाहिए। 

T: Thought B: Behaviour F: Food

हमें बचपन स ेयह बताया और सिखाया जाता ह ैकि न सिर्फ अपन ेसे 
बड़ों स ेबल्कि संसार में हर शख्स के साथ पूरी मानवीय सवंदेना स ेपशे 
आना चाहिए। अपनी बात और बर्ताव स ेकिसी को भी आहत करन ेकी 
कोशिश न करें। 
n  �खासकर बॉस प्रवतृ्ति वाले लोगों को यह नहीं भलूना चाहिए कि सत्ता 

या पद आज ह,ै क्या पता कल रह ेया न रह।े लोगों के साथ आपके 
द्वारा की जान ेवाली बदसलूकी की बदब ूहमशेा आपके आसपास बनी 
रहगेी। यह उन्हें जिदंगीभर कमजोर करन ेके साथ-साथ परशेान भी 
करती रहगेी।

n  �किसी के साथ भी गलत या अमर्यादित व्यवहार करन ेसे हम खदु 
सबस ेपहल ेनगेटेिव एनर्जी स ेभर जात ेहैं। 

n  �किसी को नीचा दिखाना बड़े होन ेकी पहचान नहीं ह।ै यह आपके 
व्यक्तित्व में बड़ी कमी को दिखाता ह।ै अममून खदु को सामन ेवाले 
की जगह पर रखकर दखेेंग ेतो आप इसस ेपरहजे करेंग।े  

n  �हर आदमी को स्वाभिमान प्यारा होता ह।ै इंसान अपनी गरिमा और 
मर्यादा को कायम रखना चाहता ह।ै हमें इसका सम्मान करना चाहिए।  

n  �जसैा व्यवहार दसूरों स ेचाहत ेहैं, हमें वसैा ही व्यवहार उनसे  
करना चाहिए। 

n  �नियमित रूप स ेखदु को तलाशें और तराशें। 

T: Thought

B: Behaviour म्यूजिक बहलाए मन

हर मर्ज की दवा ह ैनींद! 

ह

F: Food 

खशुी के खास सतू्र
1. गहेूं 
n  �नए गहेू ंस ेबहेतर होता ह ैपरुान ेगहेूं 

का आटा। 
n  �आटे स ेचोकर को हम निकाल दतेे 

हैं। लकेिन चोकर यानी फाइबर 
को बाहर निकालना सहेत के लिए 
अच्छा नहीं होता। चोकर के साथ-
साथ कई जरूरी पोषक तत्व आटे 
स ेनिकल जात ेहैं। मदै ेका सवेन 
इसलिए अच्छा नहीं माना जाता। 

n  �खाली गहूे ंकी रोटी खान ेस ेबहेतर 
ह ैकि मिक्स्ड ग्रेन की रोटी खाना।  
5 किलो अनाज (गेहू,ं ज्वार, 
बाजरा, रागी, मक्का, जौ) में 1 
किलो दाल (चना, मटर) मिलाए।ं

4. तेल 
n  �पड़े-पौधों स ेहासिल तेल हले्थ के 

लिए अच्छे होते हैं। यही कारण है 
कि भारत में सरसों, नारियल और 
मूगंफली के तेल का उपयोग सबसे 
ज्यादा होता ह।ै तिल, जैतून और 
सरूजमखुी का तेल भी अच्छा ह।ै 

n  �रिफाइंड तेल के सवेन से बचें। 
n  �तेल के उपयोग के मामले में इस 

बात का ध्यान जरूर रखें कि दो 
बार स ेज्यादा तलन ेमें इस्तेमाल 
किए गए तेल का प्रयोग न करें। 
इसस ेयूज्ड तेल की बर्बादी तो होगी, 
लकेिन आप ह्रदय रोग, एसिडिटी 
जसैी बीमारियों  स ेबच जाएगें।

2. चावल 
n  �सहेत के लिहाज से सफेद चावल 

सही नहीं ह ैक्योंकि पॉलिश के 
दौरान आम चावल स ेविटामिन-बी 
सहित कई पोषक तत्व निकल जाते 
हैं। फाइबर भी घट जाता ह।ै 

n  �सहेत के लिए ब्राउन चावल 
या उसना या सलेा चावल या 
बिना पॉलिश किया हआु चावल 
लाभदायक होता है।  इसमें 
प्राकृतिक रूप स ेफाइबर के साथ-
साथ विटामिन-बी और मिनरल्स 

n  �इसमें मगै्नीशियम, फॉस्फोरस, 
कैल्शियम, आयरन आदि मौजदू 
होत ेहैं। 

5. फल और सब्जी 
n  �मौसमी फल, हरी मौसमी सब्जी 

और साग (पालक, मथेी, चना, 
सरसों आदि) यानी व ेफल, सब्जी 
या साग जो मौसम विशषे में बाजार 
में बहतुायत में उपलब्ध होती हैं, 
का सवेन हमार ेशरीर के लिए 
सबस ेलाभकारी होता ह।ै बमेौसम 
की सब्जियां हों या फल, उनसे 
हमार ेशरीर को अपके्षित पोषण नहीं 
मिलता। फिर ये जबे पर भी भारी 
पड़त ेहैं।

n  �एक्सपर्ट्स मानत ेहैं कि लोग जहां 
रहत ेहैं, वहा ंके स्थानीय फल और 
सब्जियों को ही ट्राई करें। 

3. दाल 
n  �दाल प्रोटीन का बहतु अच्छा और 

सस्ता स्रोत है। 
n  �पॉलिश की हईु दालें दखेन ेमें 

अच्छी लगती हैं, लकेिन इससे 
बचना चाहिए। 

n  �साबतु दाल यानी छिलकायुक्त दाल 
सहेत के लिए ज्यादा फायदमेदं ह।ै 
हर दिन के खान ेमें शामिल करें।

n  �दालों में मौजूद पोषक तत्वों को 
हमारा शरीर अच्छे स ेएब्जॉर्ब कर 
लतेा ह।ै इसलिए इसका सवेन 
रोजाना करना चाहिए। 

n  �अंकुरित दाल अपके्षाकृत अधिक 
पौष्टिक होती ह।ै 

6. ड्राई फ्रूट्स  
n  �ड्राई फ्रूट्स बहेतर पोषण दते ेहैं। 

बादाम, अखरोट, किशमिश, अजंीर, 
मूगंफली, पिस्ता, खजूर आदि को 
भी नियमित रूप से खाए।ं 

n  �मिक्स्ड ड्राई फ्रूट्स खाए ंतो मात्रा 
30 ग्राम स ेज्यादा न हो। इसमें 
आप 7-8 बादाम, 7-8 काजू, 
1-2 अखरोट, 10 किशमिश या 5 
मनुक्के और कुछ दसूर ेड्राई फ्रूट्स 
जसै ेखजरू, अजंीर आदि भी 1-2 
मात्रा में मिला सकत ेहैं।

n  �मिक्स्ड ड्राई फ्रूट्स नाश्ते के रूप में 
लें और इन्हें खान ेके करीब 1 घटें 
बाद तक कुछ न खाए।ं  

n  �प्राकृतिक रूप स ेअन्न, फल, सब्जी आदि स ेभी हमारे 
शरीर को कार्बोहाइड्रेट मिल जाता ह,ै इसलिए चीनी 
बहतु जरूरी नहीं ह।ै 

n  �एक अडल्ट को दिनभर में चीनी या मीठी चीजों से करीब 200 
कैलरी मिल,े यही काफी ह।ै 

n  �आपको ध्यान रखना चाहिए कि एक चम्मच चीनी में करीब 
50 कैलरी होती ह ैयानी दिनभर में औसतन चार चम्मच चीनी 
पर्याप्त ह।ै हम एक कप चाय में एक चम्मच चीनी ले लते ेहैं। 
अब आप दखेिए कि दिन भर में कितन ेकप चाय पीत ेहैं। फिर 
हम अलग स ेभी मीठी चीजें खात ेहैं। 

n  �चीनी के अवगणु कई हैं। मसलन, चीनी एसिडिक गणु वाली 
होती ह।ै इसलिए यह कई शारीरिक परशेानियों और बीमारियों 

मसलन, मोटापा, डायबीटीज, दांत और आतं की तकलीफ 
आदि का कारण बनती ह।ै 

n  �चीनी के बदले गुड़ का सवेन करें। गुड़ में बेशक चीनी की 
सफेदी और चमक नहीं होती, लेकिन कार्बोहाइड्रेट और मिठास 
के अलावा कई अच्छे तत्व प्राकृतिक रूप स ेमौजूद रहते हैं। 

n  �गडु़ खाने के बाद हमारे शरीर में पाचन क्रिया के लिए जरूरी 
क्षार पदैा होता है जबकि चीनी एसिड पदैा करती ह ैजो शरीर 
के लिए नकुसानदहे ह।ै 

n  �गड़ु में प्राकृतिक रूप स ेकैल्शियम रहता ह ैजो हड्डियों को 
मजबतू करन ेमें सहायक होता ह।ै 

n  �गड़ु में फॉस्फोरस भी होता ह ैजो शरीर में कफ को सतुंलित 
करन ेमें भी मदद करता ह।ै 

n  �खान ेमें सेंधा नमक का इस्तेमाल करना बहेतर ह।ै इसमें कई 
मिनरल प्राकृतिक रूप स ेमौजूद होत ेहैं। 

n  �नमक का इस्तेमाल खान ेकी चीजों में प्रिजर्वेटिव के रूप में भी 
किया जाता रहा ह।ै मक्खन, अचार और पैकेट में मिलनवेाली 
नमकीन चीजों में सोडियम की मात्रा ज्यादा होन ेका एक 
कारण यह भी है। 

n  �इन दिनों नमक कई बीमारियों को बढ़ानवेाला साबित हो रहा है 
क्योंकि लोग नमक और नमकवाली चीजें कुछ ज्यादा ही खा 
रह ेहैं। इसस ेहृदय रोग, हाइपरटेंशन, दमा, किडनी स्टोन जैसी 
कई घातक बीमारियों हो रही हैं। 

n  �कई बार डॉक्टर के कहन ेपर हम नमक तो खाना कम 
कर दते ेहैं, लकेिन मीठे बिस्किट, केक या डिब्बाबदं 

पये का ज्यादा सवेन करने लगत ेहैं। इन सबमें भी 
बकेिंग सोडा या प्रिजर्वेटिव का इस्तेमाल होता है, जिसमें 
सोडियम मौजदू रहता ह।ै 

n  �एक औसत भारतीय अडल्ट के रोज के खान ेमें अममून 8 
ग्राम नमक होता है यानी करीब 3 ग्राम सोडियम और 5 ग्राम 
क्लोरीन, जबकि बहेतर सहेत के लिए 4-5 ग्राम नमक ही 
काफी ह।ै 

n  �जागरूकता स ेनमक का फालत ूइस्तेमाल रोका जा सकता ह।ै 
एक रिपोर्ट के मतुाबिक, ब्रिटेन में जागरूकता अभियानों की 
वजह स े2003 स े2011 के बीच नमक के इस्तेमाल में 15 
फीसदी की कमी आई। इसका फायदा यह हआु कि स्ट्रोक और 
हृदय रोगों के मामले  40% तक घट गए।

ऐसी हो हमारी डाइट

पानी: कब, 
कितना

सासं लनेा सीखें 

हमार ेशरीर में 
करीब 60 फीसदी 
पानी ह।ै शरीर में 
पानी की कमी हो जाए 
तो कई तरह की स्वास्थ्य 
समस्याए ंपदैा होने लगती 
हैं। लिहाजा हमें हमेशा 
पर्याप्त मात्रा में पानी पीना 
चाहिए। वसै ेपर्याप्त पानी 
पीना ही नहीं, सही तरीके से 
पानी पीना भी जरूरी ह।ै 

n  �सबुह नींद स ेजगन ेके 
अधिकतम 2 घटें के अदंर 
नाश्ता कर लेना अच्छा 
रहता ह।ै 

n  नीब,ू आवंला, लहसनु, अदरक, काली 
मिर्च, दालचीनी, लौंग, जीरा, 
अजवाइन, खीरा, टमाटर, 
मलूी, गाजर, हरी पत्तेदार 
मौसमी सब्जिया,ं केला, पपीता, 

नारियल, मौसमी फल। इन चीजों 
को किसी न किसी रूप में हर दिन खान ेकी 
कोशिश करें, भल ेही मात्रा कम ही क्यों न हो। 

n  खान ेमें फल और सब्जियां 
बहेद जरूरी हैं। पर्याप्त सब्जी 
और फल न खान ेस ेहार्ट, 
किडनी, लिवर स ेजडु़ी 
बीमारियों के शिकार होन ेका 
अदंशेा रहता ह।ै
n  जिस इलाके में रहत ेहैं, वहीं पर उगन ेवाले 

फल और सब्जिया ंखाएं। आपको ताजा 
मिलेंग ेऔर सस्ते भी। मौसमी 
फल-सब्जिया ंही खाए।ं कोल्ड 
स्टोरजे में रख ेचीजें खान ेपर 

कम पौष्टिकता मिलती ह।ै

सबुह स ेरात तक हम सभी किसी-न-किसी रूप में चीनी का प्रयोग करते हैं। चाय, कॉफी, कोल्ड्रिंक्स, पकेैज्ड फ्रूट 
जसू, मीठे बिस्किट, केक, मिठाई आदि के बहान ेहम दिन भर शगुर लतेे रहते हैं। चीनी मिठास का आनंद लनेे और 
शरीर में कार्बोहाइड्रेट की जरूरत को पूरा करन ेके लिए खात ेहैं और यह कैलरी का बड़ा और आसान स्रोत ह।ै 
लकेिन हमें यह याद रखना चाहिए कि चीनी को मीठा जहर कहा जाता है।  

खाने में नमक न हो तो भोजन बसे्वाद लगता ह।ै यह हमार ेजीवन का एक अहम हिस्सा ह।ै इसमें 40 प्रतिशत 
सोडियम और 60 प्रतिशत क्लोरीन होता ह।ै सोडियम हमार ेशरीर के लिए बहेद जरूरी ह।ै नमक के अलावा 
सोडियम प्राकृतिक रूप स ेअनाज, सब्जियों, दूध, फल आदि चीजों में अलग-अलग मात्रा में मौजदू होता ह।ै जो 
लोग सतुंलित आहार लते ेहैं उन्हें कई स्रोतों स ेसोडियम मिल जाता ह।ै 

शगुर से दूरी जरूरी नमक पर करें कंट्रोल 

य ेहैं डाइट के चदं खास टिप्स 
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dªF³F ÀF¸FFªFûÔ I û »FZI S Qbd³F¹FF IZ  °F¸FF¸F
Ad½FI dÀF°F AüS d´FLOÞZ B»FFI ûÔ IZ  »Fû¦F dQ³F-
S F°F £FbVFR W d¸F¹FûÔ I F ªFF»F ¶Fb³F°FZ SW°FZ WỒ, C³FI e
°F»FLM ̧ FZÔ ·Fe AFdQ¸F ́ Fi½FÈdØF¹FûÔ I e I FBÊ Ib L I ¸F
³FWeÔ W`Ü ÀFbªF³F ¸F³FÀFe ªF`ÀFZ »Fû¦F CÀFe I FBÊ I û
L FaM³FZ IZ  d»FE A´F³Fe dªFaQ¦Fe Wû¸F I S QZ°FZ W`ÔÜ 

»FFGÀF EaªFZd»FÀF ̧ FZÔ ́ F»Fe-¶FPÞe ÀFbªF³F °F¶F C ¸Fi
IZ  EI  ³FFªFbI  ̧ FûOÞ ́ FS ±FeÔÜ A¸FZdSI F IZ  £Fb»FZ
¸FFWü»F ¸FZÔ 15 ÀFF»F °FI  AF°FZ-AF°FZ »FOÞIZ -
»FOÞdI ¹FûÔ I û A³FZI  ÀFF¸FFdªFI  ½FªFÊ³FFAûÔ ÀFZ
¸Fbd¢°F d¸F»F ªFF°Fe W`Ü EZÀFZ ̧ FZÔ, ÀFbªF³F IZ  d»FE ¹FW
EI  °FSW ÀFZ EWÀFFÀF-E-I ¸F°FSe I F ̧ FbI F¸F ±FF
dI  C ³FI F I ûBÊ  ¶½FFG¹FRiZÔ O ³FWeÔ  W`Ü ½FW A´F³FZ
QûÀ°FûÔ I û ªF¶F ·Fe ªFûOZÞ ̧ FZÔ QZ£F°FeÔ, °Fû ÓFZỐ F ªFF°FeÔÜ
C³WeÔ dQ³FûÔ ½FW A´F³FZ ÀFZ I Se¶F ³Fü ½F¿FÊ ¶FOÞZ EI 
¹Fb½FI  ÀFZ MI SFBËÜ Ib L ¸Fb»FFI F°FûÔ ¸FZÔ We CÀF³FZ
C ³WZÔ ¹FW EWÀFFÀF dQ¹FF dI  ½FW EI  £FFÀF »FOÞI e
WỒÜ ÀFbªF³F I W°Fe WỒ, k¶FZWQ ÀFªFe»FF ³FüªF½FF³F ±FFÜ
¸FbÓFZ A¢ÀFS »Fä F-dO³FS ́ FS »FZ ªFF°FF, °FûWRZ  QZ°FFÜ

¸F`Ô C ÀFI F ÀFF±F ́ FFI S d£F»F CN°Fe ±FeÜl 
»FZdI ³F ½FW VF£ÀF ́ FiZ¸Fe ±FF We ³FWeÔ, ½FW °Fû

EI  ªFF»FÀFFªF ±FFÜ ÀFbªF³F I e ³FªFSûÔ ¸FZÔ BÀF
WI eI °F I F £Fb»FFÀFF ªF»Q We Wû ¦F¹FFÜ ¸F¦FS
I FR e ³FFMI e¹F ·FF½FbI °FF IZ  ÀFF±F ½FW °F¶F °FI 
C³WZÔ dªFÀ¸FR SûVFe I e Q»FQ»F ̧ FZÔ C°FFS ̈ FbI F ±FFÜ
½FW  ³F dÀFRÊ  C ³WZÔ VFFSedS I  ø ´F ÀFZ °FI »FeRZÔ  QZ³FZ
»F¦FF, ¶Fd»I  ¸FF³FdÀFI  ø ´F ÀFZ ·Fe °FûOÞ QZ³FF
¨FFW°FF ±FFÜ EI  ÀFb¶FW ªF¶F ÀFbªF³F ÀFûI S C NeÔ,
°Fû C ³FIZ  WF±FûÔ ¸FZÔ W ±FI OÞe ±FeÜ dR S °Fû I BÊ
¸FWe³FûÔ °FI  ½FW »F¦FF°FFS C³FIZ  dªFÀ¸F I F ÀFüQF
I S°FF SWF AüS  Aa°F°F: EI  dQ³F ´Fbd»FÀF
dªFÀ¸FR SûVFe I F ²Fa²FF I S³FZ IZ  AFSû´F ̧ FZÔ C³WZÔ
´FI OÞI S »FZ ¦FBÊÜ

ÀFbªF³F ³FZ C³F ́ F»FûÔ ̧ FZÔ £FbQ I û I FR e °F³WF
´FF¹FFÜ °F¶F ½FW  17 I e W e °Fû ±FeÔÜ C³FIZ  ´FFÀF
A´F³FZ d´F°FF I û ¶Fb»FF³FZ IZ  A»FF½FF I ûBÊ SFÀ°FF
³F ±FFÜ d´F°FF C³WZÔ ́ Fbd»FÀF ÀMZVF³F ÀFZ LbOÞFI S »FZ
AFE, ¸F¦FS ÀFbªF³F IZ  ·Fe°FS EI  ¦FWSe d³FSFVFF

C °FS AFBÊ  ±FeÜ A¦F»FZ I Se¶F 30 ½F¿FûË °FI 
C³WûÔ³FZ A´F³FZ d±FSZd´FÀM IZ  A»FF½FF dI ÀFe ÀFZ ¹FW
QQÊ ÀFFÓFF ³FWeÔ dI ¹FFÜ ÀFbªF³F I FR e OSe WbBÊ ±FeÔ
dI  A¦FS C ³WûÔ³FZ ̧ FbaW  £Fû»FF, °Fû »Fû¦F C³FIZ  ¶FFSZ
¸FZÔ °FSW-°FSW I e SF¹F I F¹F¸F I S³FZ »F¦FZÔ¦FZÜ
I FCa dÀFd»Fa¦F AüS  d±FSZ´Fe ÀFZ C³WZÔ R F¹FQF WbAFÜ
BÀF ¶Fe¨F C³WûÔ³FZ dÀ¸F±F I FG»FZªF ÀFZ ÀFûVF»F ½FIÊ 
¸FZÔ ¸FFÀMS I e dO¦Fie W FdÀF»F I eÜ d¢»Fd³FI »F
ÀFûVF»F ½FIÊ S  IZ  °FüS ́ FS ½F¿FûË °FI  I F¸F I S ³FZ
IZ  ¶FFQ ÀFbªF³F ³FZ A´F³Fe QQÊ³FFI  QFÀ°FF³F EI 
¨F¨FÊ-¸FZÔMûS ÀFZ ÀFFÓFF I eÜ ÀFa¹Fû¦F ÀFZ ½FW ·Fe ÀF`³F
dO¹FF¦Fû ̧ FZÔ ¹Fü³F-°FÀI Se I e ÀF¸FÀ¹FF IZ  d»FE Ib L
I S³FF ̈ FFW°FZ ±ûÜ

ÀF`³F dO¹FF¦Fû A¸FZdSI F IZ  C³F QªFÊ³F ·FS ¶FOÞZ
VFWSûÔ ̧ FZÔ EI  W`, ªFWFa ÀF¶FÀFZ ª¹FFQF ¹Fü³F-°FÀI Se
IZ  A´FSF²F Wû°FZ W`ÔÜ A´F³FZ EI  A²¹F¹F³F ̧ FZÔ ÀF`³F

dO¹FF¦Fû ¹Fcd³F½FdÀFÊMe ³FZ ́ FF¹FF W` dI  ¹Fü³F °FÀI Se
I F ¹FW I F»FF I FSû¶FFS  ÀFF»FF³FF 80 I SûOÞ
OFG»FS ÀFZ D ´FS I F W`Ü AR ÀFûÀF³FFI  ¶FF°F °Fû ¹FW
W` dI  B ÀFI F ª¹FFQF°FS dVFI FS WFBÊÀIc »F I e
»FOÞdI ¹FFa ¶F³F°Fe W`ÔÜ ÀFbªF³F ³FZ ¦FüS  dI ¹FF dI  BÀF
I OÞ ½Fe ÀF©FFBÊ  IZ  ¶FF½FªFcQ BÀF ÀF¸FÀ¹FF ÀFZ
d³F´FM³FZ IZ  I F¹FÊIi ¸F d¦F³F°Fe IZ  W`ÔÜ ½FW  I W °Fe
W`Ô, kA¨FF³FI  ̧ FbÓFZ »F¦FF dI  BÊV½FS  ³FZ ̧ FZSZ ÂFFÀFQ
A³Fb·F½F IZ  ÀFI FS F°¸FI  BÀ°FZ¸FF»F I F SFÀ°FF
¸FbÓFZ dQ£FF dQ¹FF W`Ül 

¹Fü³F-°FÀI Se I e dVFI FS ¶Fd©F¹FûÔ, AüS°FûÔ
I û EI  ÀFbS dÃF°F ªF¦FW ̧ FbW` ¹FF I SF³FZ IZ  B S FQZ ÀFZ
ÀFF»F 2009 ̧ FZÔ C ³WûÔ³FZ kªFZ³FSZMWû´Fl ³FF¸F I e EI 
A»FF·FI FSe ÀFaÀ±FF VFbø  I eÜ BÀF¸FZÔ ́ FedOÞ °FFAûÔ
I û »Fa¶FZ ½F¢°F °FI  SW³FZ, I FCa dÀFd»Fa¦F, dVFÃFF
AüS  d¨FdI °ÀFI e¹F QZ£F·FF»F I e ÀFbd½F²FF Qe

ªFF³FZ »F¦Fe, °FFdI  ½FZ A´F³Fe dªFaQ¦Fe I û EI  ³FBÊ
dQVFF QZ ÀFIZÔ Ü

BÀFIZ  ¶FFQ °Fû ÀFbªF³F EZÀFe »FOÞdI ¹FûÔ I e
¸FQQ IZ  d»FE ́ Fbd»FÀF d½F·FF¦F AüS °F¸FF¸F QcÀFSe
ÀFaÀ±FFAûÔ IZ  ÀFá FIÊ  ̧ FZÔ SW³FZ »F¦FeÔÜ A´F³FZ A²¹F¹F³F
¸FZÔ C³WûÔ³FZ ¦FüS dI ¹FF ±FF dI  ¹Fü³F-°FÀI SûÔ I e
d³F¦FFW A¸Fc¸F³F C ³F A¶Fû²F dI VFûdS¹FûÔ I û PcaPÞ°Fe
W`, ªFû ´FiZ¸F I e °F»FFVF ¸FZÔ Wû°Fe W`Ô ¹FF dR S
¨FI F¨FüÔ²F IZ  IZÔ ýi ¸FZÔ AF³FF ¨FFW °Fe W`ÔÜ B³WZÔ
R FaÀF³FZ ½FF»FZ ªFF»FÀFFªF £FFÀF °FüS ÀFZ ¶FÀF ÀMFG´F
AüS  ¸FFG»F IZ  ¨F¢I S I FM°FZ SW°FZ W`Ô AüS  ªF¶F
I ·Fe ·Fe C³WZÔ  ̧ FFG»F ̧ FZÔ I ûBÊ  »FOÞI e ÀIc »F A½Fd²F
¸FZÔ ¶F`¦F IZ  ÀFF±F AIZ »Fe dQ£F°Fe W` , ½FZ ÀF¶F Ib L 
·FFa´F »FZ°FZ W`ÔÜ ½FZ C³F ́ FS  A´F³FZ ́ FFÀFZ RZÔ I ³FZ VFbø 
I S°FZ W`ÔÜ ÀFbªF³F I e VF¶QF½F»Fe ¸FZÔ ¹FW k»F½F
¶FFGd¸¶Fa¦Fl W`Ü Q»FF»F »FOÞI e I û ¹FI e³F dQ»FF
QZ°FF W` dI  CÀFZ C ÀFI F ¶FWb °F £¹FF»F W` AüS ½FW
CÀFI e ́ FSZVFFd³F¹FûÔ I û ÀF¸FÓF³FF ̈ FFW°FF W`Ü ¹FWFa
°FI  dI  ½FW »FOÞI e IZ  d»FE £FF³FZ-´Fe³FZ I e ̈ FeªFZÔ
·Fe £FSeQ »FF°FF W`, AüS  dR S Ib L EZÀFF  ·ûÔM  I S³FZ
»F¦F°FF W`, dªFÀFÀFZ ́ FiZ̧ F I F ÀFaIZ °F d¸F»F°FF WûÜ dªFÀF
dI ÀFe »FOÞI e I e dªFaQ¦Fe ̧ FZÔ ́ FiZ¸F I e I ¸Fe Wû°Fe
W`, ½FW AFÀFF³Fe ÀFZ CÀFIZ  ªFF»F ̧ FZÔ Ra ÀF ªFF°Fe W`Ü

C ¸Fi IZ  LW QVFI  ´FFS I S ¨FbI eÔ ÀFbªF³F
¹Fü³F-°FÀI Se I F ³FSI  ·Fû¦F ̈ FbI e 100 ÀFZ ª¹FFQF
»FOÞdI ¹FûÔ AüS AüS°FûÔ I e dªFaQ¦Fe ̧ FZÔ C¸¸FeQ I e
EI  ³FBÊ SûVF³Fe »FZI S  AFBÊ WỒÜ C³FIZ  BÀF ÀF¸F´FÊ̄ F
AüS  ªFª¶FZ I û QZ£F°FZ Wb E ÀFeE³FE³F ³FZ C ³WZÔ  kWeSû
AFGR  Q BÊ¹FSl IZ  d»FE ³FFd¸F°F dI ¹FF W`Ü

´́FFiiÀÀ°°FFbbdd°°FF  ::  ̈¨FFaaýýiiII  FFaa°°FF  ddÀÀFFaaWW  

¸FWFSF¿MÑ IYe ³FÀFeW°FZÔ ÀFb³FZÔ ̧ FF³F³Fe¹F
ÃûÂFe¹F ́ FFdMÊ¹FûÔ IYe WS d½FªF¹F
ÃFd¯FIY ÀFFd¶F°F Wû°Fe AFBÊ W`Ü
½FªFW? ½FZ ÀFØFF ́ FF°FZ We
¶FaQS¶FFaM ̧ FZÔ »F¦F ªFF°Fe W`ÔÜ
C³FIYe WbIcY¸F°F IYF AF²FFS
d½F¨FFS ³FWeÔ, ½¹Fd¢°F½FFQ Wû°FF
W`Ü A´F³Fe ́ FiVFaÀFF AüSX ³FSZÔýi
¸FûQe IYe d³FaQF ÀFZ ½FûM °Fû
d¸F»F ÀFIY°FZ W`Ô, ́ FS ÀFØFF °F·Fe
À±FFBÊ ÀFFd¶F°F Wû¦Fe, ªF¶F
AF´F ªF³F-IY»¹FF¯F IYSZÔ¦FZÜ

VFdVF Vû£FSX

EI  dQ³F W¸FFSZ d¸FÂF ÀFFdW°¹F I e ¨F¨FFÊ I S°FZ-
I S°FZ A¨FF³FI  ´FcL ¶F`NZ - ÀFF±Fe ¹FW ¶F°FFBE,
dWaQe IZ  ÀFFdW°¹FI FSûÔ I e »Fa¶Fe C¸Fi I F SWÀ¹F ¢¹FF
W`? I ·Fe ÀFFdW°¹FI FS ̧ FbdVI »F ÀFZ 40 ́ FFS I S
þF°FF ±FF, °FFZ ̈ F¸F°I FS ̧ FF³FF þF°FF ±FFÜ dR S ÀFFN 
´FFS I S³FZ »F¦FF, °FFZ A¨FSþ W FZ³FZ »F¦FFÜ »FZdI ³F
B³F dQ³FFZÔ °FFZ dWaQe I F AF¸F ÀFFdW°¹FI FS 80-90
°FI  ́ FFSe JZ»F°FF W`Ü

W¸F³FZ þ¶FFU dQ¹FF dI  BÀF¸FZÔ AFV¨F¹FÊ »FF¹FI 
Ib L ³FWeÔ W`Ü BÀFI F AÀF»F I FS¯F ÀFFdW°¹F-I ¸FÊ
¸FZÔ We d³FdW°F W` Ü UW AFþ IZ  ÀFFdW°¹F I e  S¨F³FF
AüS AF»FFZ¨F³FF ́ FidIi ¹FF ̧ FZÔ, ÀFFdW°¹F I e d³FUZVF
´FidIi ¹FF ÀFZ »FZI S CÀFI e B³FF¸Fe ´FidIi ¹FF ¸FZÔ W` Ü
AFþ dWa Qe ̧ FZÔ °Fe³F-¨FFS °FSW IZ  ́ Fid°F·FFVFF»Fe ́ FFE
þF°FZ WỒÜ Ib L kþ³¸FþF°Fl dI À¸F IZ  Wû°FZ WỒ, þ`ÀFZ
dI  dI ÀFe Q»F IZ  ¶FOÞZ  ³FZ°FF ¹FF CÀFIZ  À³FZW-´FFÂF
¹FF ÀFØFF²FFSe Q»F IZ  ¸FWFÀFd¨FU ¹FF CÀFIZ 
ÀF°ÀFa¦Fe AFdQÜ EZÀFZ °F¸FF¸F ¸FWF·FF¦F ¹F±FFÀF¸F¹F
ÀFFdW°¹F IZ  B³FF¸Fe ¶F³FI S ́ Fi£¹FF°F WFZ°FZ W`Ô AF`S
A´F³FZ ´Fb¯¹FFZÔ IZ  dWÀFF¶F ÀFZ U¢°F ´FS AI FQZ¸Fe
I FZ ́ FiF´°F WFZI S Bd°FWFÀF ¶F³FF¹FF I S°FZ W`ÔÜ 

QcÀFSe I FZdM ̧ FZÔ ¶FWb°F kEÔ¦Fie ¹Fa¦Fl MFB´F AF°FZ
WỒÜ I BÊ ́ FÂFI FS-I ¸F-ÀFFdW°¹FI FS ·Fe BÀFe I FZdM
¸FZÔ AF°FZ W`ÔÜ B³FI e D ´FSe C¦Fi°FF AF`S ·Fe°FSe
·Fe÷ °FF ÀFZ ÀF¶F OS°FZ W`ÔÜ EZÀFe AF°¸FFEÔ
¸FedO¹FF´FiZ¸Fe, »FZdI ³F dU¨FFS-·Fe÷  AF¨FF¹FûË I F
AFVFeUFÊQ þ»Qe ́ FiF´°F I S »FZ°Fe WỒ AF`S EI  dQ³F
¸FaOe WFCÀF ¸FZÔ ¸FF»FF ´FW³F°Fe dQJ°Fe W`ÔÜ °FeÀFSZ 
´FiFd°F·F UZ WFZ°FZ WỒ, þFZ dI ÀFe ¶FOÞZ ²F³FFP Ð¹F ́ FdSUFS
IZ  Wû°FZ WỒÜ C³FI e S¨F³FF°¸FI  ́ Fid°F·FF I û ¦Fb÷ QZUFZÔ
AF`S AF¨FF¹FûË I e ´FFSJe ³FþSZÔ dI ÀFe ´FFa¨F
dÀF°FFSF ¸FZÔ dO³FS IZ  QF`SF³F A¨FF³FI  ´FW¨FF³F
d»F¹FF I S°Fe W`ÔÜ dR S UZ AdJ»F dWaQe ÀFaÀFFS I e
¨F¨FFÊ IZ  IZÔ ýi ¸FZÔ AF AF`S LF þF°FZ W`ÔÜ EZÀFe
´Fid°F·FFEÔ Cd¨F°F §FOÞ e AF³FZ ́ FS AI FQZ¸Fe I FZ ·Fe

´FiF´°F WFZ°Fe W`Ô; ·F»FZ ¶FFQ ̧ FZÔ »FFZ¦FFZÔ I FZ C³FI F ³FF¸F
°FI  ¹FFQ ³F SW°FF WFZÜ Ib L ́ Fid°F·FFVFF»Fe EZÀFZ ·Fe
Wû°FZ W`Ô, þFZ VFbð  AF²Fbd³FI  k³FU²F ¦Fb÷ -·Fd¢°Fl
ÀFZ dWaQe ÀFFdW°¹F IZ  ÀFFSZ  ÀFFZ´FF³F ̈ FPÞ°FZ ̈ F»FZ þF°FZ
W`ÔÜ ª¹FFZÔ-ª¹FFZÔ UZ ÀFFdW°¹F IZ  ³FF³FF ÀFFZ´FF³F ̈ FPÞ°FZ
þF°FZ W`Ô, C³FI e C¸Fi »Fa¶Fe WFZ°Fe þF°Fe W` Ü ÀFFdW°¹F
C³FIZ  d»FE kÀFb´FS MFGd³FI l I F I F¸F I S°FF W`Ü

d´FL»FZ ¶FeÀF ÀFF»F IZ  QF`SF³F dWaQe
ÀFFdW°¹FI FS ûÔ I e C¸Fi I F kSZÔO¸F ÀF`Ô´F»Fl ÀFZ ́ FiF´°F
kO FMFl ¶F°FF°FF W` dI  dþÀFZ 30-40 ÀFF»F I e
C¸Fi °FI  I BÊ k¹FbUF ÀF¸¸FF³Fl d¸F»F þF°FZ W`Ô AF`S
ÀFFN  I e C¸Fi IZ  AFÀF´FFÀF dþÀFZ kAI FQZ¸Fel
d¸F»F þF°FF W`, UW ¦FFSa Me ÀFZ 80-90 °FI  JeÔ¨F
»FZ þF°FF W`Ü kAI FQZ¸Fel IZ  ¶FFQ þFZ EI ¸FFÂF

dþþedU¿FF »FZJI  I FZ ̧ FdS¹F»F ¹FF I OÞI  °FSeIZ 
ÀFZ dþ»FFE SJ°Fe W`, UW W`  k²¹FF³F´FeNl I e
I F¸F³FFÜ BÀFed»FE ÀFFdW°¹FI FS IZ  ¶FFSZ  ̧ FZÔ I WF
þF°FF W`  dI  UW W¸FZVFF AFVFFUFQe WFZ°FF W`Ü 

»FFZ¦F ÀF¸FÓF°FZ W`Ô dI  UW ÀF¶FI FZ AFVFF I F
¸FWF³F ÀFaQZVF QZ SWF W`, þ¶FdI  UW dÀFRÊ  EI 
B³FF¸F I e kAFVFFl ̧ FZÔ þe°FF SW°FF W` Ü kI ed°FÊl I e
kAFVFFl ¢¹FF ³FWeÔ I SF°Fe? dþ³F dQ³FûÔ EZÀFe
B³FF¸Fe I ¸FZdM¹FFa d¸F»F°Fe W`Ô, C³F dQ³FûÔ EZÀFZ I BÊ
kAFVFFUFQel kE¸ÀFl I e SFW »FZ »FZ°FZ WỒÜ »FZJI ûÔ
I e ¶Fe¸FFSe I e J¶FSZ a dWa Qe ¸FZÔ AF¦F I e °FSW
R` »F°Fe W`- kR »FFa þe E¸ÀF ̧ FZÔ ·FS°Fel...Ü D ´FS
ÀFZ W¸FQQeÊ ¶FSÀF°Fe W`, »FZdI ³F AaQS ¶FZQQeÊ þ¸Fe
SW°Fe W` , þû I W°Fe W`  dI  QZJF, I` ÀFe dÀF´FZÔ±Fe-
UZU ̧ FFS SWF W` ? EZÀFe kdÀFa´FZ±Fe-UZUl I FZ QZJ
I ¸FZMe UF»FZ ·Fe dÀFa´FZ±FZdMI  WFZI S ÀFFZ¨F³FZ »F¦F
þF°FZ WỒ dI  AFþ AÀ´F°FF»F ̧ FZÔ W`, I »F I FZ CÀFIZ 
ÀFa¦F Ib L EZÀFF-U`ÀFF WFZ ¦F¹FF, °FFZ ÀFFZVF»F ̧ FedO ¹FF
´FS ÀF¶F W¸FeÔ I û ²FFZEÔ¦FZÜ

»FZdI ³F W¸F °Fû I W°FZ W`Ô, þ`ÀFe C³FI FZ R »Fe,
U`ÀFe ÀF¶FI e R »FZÜ A´F³F I û °Fû AUV¹F R »FZÜ

´FbSF³Fe I WF½F°F W`Ü WªFFS  VF¶QûÔ I e I W F³Fe ªFû ³FWeÔ I W ́ FF°Fe, CÀFZ EI  R ûMû¦FiFR 
I W QZ°FF W`Ü AF´FI F ²¹FF³F EZÀFe We Ib L Ld½F¹FûÔ I e AûS  AFI d¿FÊ°F I S³FF ̈ FFWca¦FF-
Ib SÀFe ́ FS  d½FSFªFZ VFSQ ́ F½FFS IZ  ÀFF¸F³FZ ³F°F¸FÀ°FI  dVF½F ÀFZ³FF ́ Fi¸Fb£F Cð½F NFI SZÜ
d½F²FF³FÀF·FF E³FZ¢ÀFe ̧ FZÔ I ·Fe AdªF°F ́ F½FFS I û, °Fû I ·Fe AFdQ°¹F NFI SZ I û ¦F»FZ
»F¦FF°FeÔ ÀFbd´Fi¹FF ÀFb»FZÜ BÀ°FeRZ  I e §Fû¿F¯FF I S°FZ dÀFRÊ  80 §FaMZ IZ  d»FE Qû¶FFSF
¸Fb£¹F¸FaÂFe ¶F³FZ QZ½FZÔýi R O¯F½FeÀF A±F½FF ÀFSI FS  d¦FS³FZ ÀFZ Ib L  ́ F»F ́ FW»FZ °FI  ÀFQ³F
¸FZÔ ¶FWb¸F°F ÀFFd¶F°F I S³FZ I e LF°Fe NûI °FZ ·FFªF´FF IZ  ´Fi½F¢°FFÜ Aa°F°F: ªF³F°FF IZ 
ÀFF¸F³FZ QaO½F°F ̧ Fb£¹F¸FaÂFe Cð½F NFI SZÜ

AF´F ̈ FFWZÔ, °Fû B³F¸FZÔ d½FSû²FF·FFÀF PcaPÞ  ÀFI °FZ W`ÔÜ °F¹F W`, B³F¸FZÔ ÀFZ WSZI  IZ  A±FÊ
W`Ô AüS C³FIZ  ÀFF±F ªFbOZÞ A³F±FûË A±F½FF AFVFaI FAûÔ I F dÀF»FdÀF»FF ·FeÜ ̧ FWFSF¿MÑ
I e SFªF³Fed°F ³FZ ÀF·Fe IZ  d»FE ³FÀFeW°FûÔ ·FSF ÀF¸Fc¨FF VF¶QI ûVF S¨F dQ¹FF W`Ü 

´FW»FZ ·FFªF´FF AF»FFI ¸FF³F I e ¶FF°F I S°FZ W`ÔÜ ³FSZÔýi ̧ FûQe AüS  Ad¸F°F
VFFW I e ªFûOÞe ³FZ d´FL»FZ LW ½F¿FûË ̧ FZÔ dÀF¹FFÀF°F IZ  °F¸FF¸F ̧ Fb£FüMZ C°FFS I S
S £F dQE WỒÜ ª¹FFQF°FS ̈ Fb³FF½F °Fû C³WûÔ³FZ ªFe°F d»FE AüS  ªFWFa ³F ªFe°F ÀFIZ ,
C³WZÔ ·Fe ÀFF¸F-QF¸F-QaO -·ûQ ÀFZ A´F³FZ ́ FÃF ̧ FZÔ I S d»F¹FFÜ QcS ¢¹FûÔ ªFFEa?
¸FWFSF¿MÑ I e °FSW WdS¹FF¯FF ̧ FZÔ ·Fe kWa¦F AÀFZÔ¶F»Fel AFBÊ ±FeÜ ·FFªF´FF I û ́ FF³Fe
´Fe-´FeI S I ûÀF³FZ ½FF»FZ Qb¿¹Fa°F ̈ FüMF»FF I ¶F CÀFIZ  ÀFW¶FF»FF ¶F³F ¦FE, ́ F°FF ³F
¨F»FFÜ ̧ FWFSF¿MÑ  IZ  d»FE I Fa¦FZiÀF AüS E³FÀFe´Fe, dVF½F ÀFZ³FF IZ  ÀFF±F ÀFFÓFF I F¹FÊIi ¸F
°F`¹FFS I S³FZ ¸FZÔ ¸F¦FªF´F©Fe We I S SWe ±Fe dI  EI  MÐ½FeM ³FZ C³FI e ³FeÔQ COÞF QeÜ
AFa£FZÔ ̧ F»F°FZ WbE C³WûÔ³FZ ́ FF¹FF dI  QZ½FZÔýi R O¯F½FeÀF I û Qû¶FFSF ̧ Fb£¹F¸FaÂFe ¶F³F³FZ I e
¶F²FFBÊ  Qe ªFF S W e W` Ü BÀF ¶FFS AdªF°F ́ F½FFS  QZ½FZÔýi R O¯F½FeÀF IZ  ÀFF±F ÀFW¨FS  I e
·Fcd¸FI F ̧ FZÔ ±ûÜ ·FFªF´FF BÀFÀFZ ́ FW»FZ ¦Fû½FF, ̧ Fd¯F´FbS, d¶FWFS AüS WdS¹FF¯FF AFdQ ªF¦FWûÔ
´FS ¹FWe ́ Fi¹Fû¦F ÀFR »F°FF´Fc½FÊI  I S ̈ FbI e ±FeÜ 

VFSQ ´F½FFS AüS Cð½F NFI SZ IZ  d»FE ¹FW A´Fi°¹FFdVF°F ±FF, ´FS ½FZ OMZ SWZÜ 
24 §FaMZ IZ  ·Fe°FS ¹FW  °F¹F Wû ¦F¹FF dI  S F¿MÑ½FFQe I Fa¦FiZÀF ́ FFMeÊ IZ 
AÀF»Fe WI QFS dÀFRÊ  AüS dÀFRÊ  VFS Q ́ F½FFS  W`ÔÜ ̧ FSFNF
ÃFÂF´F ³FZ EI  ¶FFS  dR S  ÀFFd¶F°F I S  dQ¹FF dI 
ªF¸Fe³Fe ªFa¦F IZ  ̧ FF¸F»FZ ̧ FZÔ ½FW ¶FZªFûOÞ WỒÜ A¶F
ªF¶F Cð½F NFI SZ VF´F±F »FZ ̈ FbIZ  W`Ô, °Fû
¹FI e³F³F ·FFªF´FF IZ  I ¯FÊ²FFSûÔ I û
»F¦F SWF Wû¦FF dI  C³WZÔ A´F³Fe
´FbSF³Fe S¯F³Fed°F ÀF¸F¹F S W°FZ ¶FQ»F
QZ³Fe ̈ FFdWE ±FeÜ 

°F¹F W`Ü ·F¦F½FF Q»F I û
AF³FZ ½FF»FZ dQ³FûÔ ¸FZÔ Ib L 
AÀFbd½F²FFªF³FI  ÀF½FF»FûÔ
I F ÀFF¸F³FF I S ³FF ´FOÞ 
ÀFI °FF W`Ü ¸FÀF»F³F,
ÓFFS £FaO ¸FZÔ ¨Fb³FF½F ¨F»F
SWZ W`ÔÜ ¢¹FF ¸Fba¶FBÊ IZ 
§FM³FFIi ¸F I F AÀFS
C³F ´FS ´FOZÞ¦FF? CÀFIZ 
°FbSa°F ¶FFQ dQ»»Fe AüS
d¶FWFS ¸FZÔ ¨Fb³FF½F Wû³FZ W`ÔÜ
ªF³F°FF Q»F(¹Fc) A·Fe °FI 
E³FOeE I F ÀFQÀ¹F W`, ́ FS d´FL»FZ
d½F²FF³FÀF·FF ̈ Fb³FF½F ̧ FZÔ ³Fe°FeVF Ib ¸FFS
³FZ ·FFªF´FF I û Aa¦FcNF dQ£FF dQ¹FF ±FFÜ
¢¹FF A¶F ½FW ´FW»FZ ÀFZ Ad²FI 
A´FdS WF¹FÊ°FF ÀFFd¶F°F ³FWeÔ I SZÔ¦FZ? SFªF³Fed°F ̧ FZÔ
A´FdSWF¹FÊ°FF I F A±FÊ Ad²FI  ̧ Fû»F-°Fû»F Wû°FF W`Ü 

A¶F AF°FZ W`Ô k¸FWF d½FI FÀF A§FFOÞel IZ  ÀFcS¸FFAûÔ

´FSÜ »F¦FF°FFS WFS IZ  ¶FFQ LûMe-ÀFe ªFe°F ·Fe ªFø S°F ÀFZ ª¹FFQF ÀFbIc ³F QZ°Fe W`Ü A§FFOÞe
¸FZÔ C»»FFÀF I F ½FF°FF½FS¯F W`, ́ FS ½FZ ·Fc»FZÔ ³FWeÔ dI  dVF½F ÀFZ³FF, E³FÀFe´Fe AüS I Fa¦FiZÀF
I e VFF£ûÔ EI -QcÀFSZ ÀFZ ·F»FZ ̧ FZ»F-d¸F»FF´F dQ£FF°Fe ³FªFS  AFEa, »FZdI ³F C³FI e ªFOÞûÔ
¹FF³Fe ªF¸Fe³Fe I F¹FÊI °FFÊAûÔ I û d¸F»FF³FF ¸FbdVI »F Wû¦FFÜ ¶F¦F»F IZ  I ³FFÊMI  ¸FZÔ
Ib ¸FFSÀ½FF¸Fe ÀFS I FS I F ªFû W ßF WbAF, CÀFZ Cð½F NFI SZ I û WS ÃF¯F ¹FFQ S£F³FF
Wû¦FFÜ B ÀFe °FSW, d´FL»FZ »FûI ÀF·FF ̈ Fb³FF½FûÔ ̧ FZÔ CØFS  ́ FiQZVF ̧ FZÔ Ad£F»FZVF AüS  ̧ FF¹FF½F°Fe
°Fû ¦F»FZ »F¦F d»FE, ́ FS  I F¹FÊI °FFÊAûÔ IZ  ̧ F³F ³F d¸F»F ÀFIZ Ü ̧ FWF¦FN¶Fa²F³F IZ  ²FSFVFFBÊ 
Wû ªFF³FZ ̧ FZÔ BÀF d½FSû²FF·FFÀF I F ¶FOÞF ¹Fû¦FQF³F ±FFÜ EZÀFZ ̧ FZÔ, ÀF½FF»F CN³FF À½FF·FFd½FI 
W`- dVF½F ÀFZ³FF IZ  ÀFb´Fie¸Fû IZ  °FüS ́ FS Cð½F NFI SZ I F ªFû ̈ FF»F, ̈ FdSÂF AüS ̈ FZWSF

±FF, CÀFZ ¶FSI SFS S£F°FZ WbE ½FW ³FE QûÀ°FûÔ IZ  ÀFF±F °FF»F¸FZ»F ¶F`NF ´FFEa¦FZ?
¸FadÂF´FdS ¿FQ I e ´FW»Fe ¶F`NI  IZ  ¶FFQ AF¹FûdªF°F ´FÂFI FS ½FF°FFÊ ¸FZÔ L¦F³F

·FbªF¶F»F ³FZ ªF`ÀFZ C³WZÔ kAû½FS ́ FF½FS l I S³FZ I e I ûdVFVF I e, ½FW ÀFa¹Fû¦F
±FF ¹FF ́ Fc½FFÊ·FFÀF? AFW°F ·FFªF´FF I e ³FªFS  C³FI e ÀFSI FS  IZ  EZÀFZ d½F·ûQûÔ
´FS  ¶F³Fe SWZ¦FeÜ

NFI SZ ³FZ ̈ FIi ½¹FcW I F dÀFRÊ  ́ FW»FF ̈ FIi  ́ FFS dI ¹FF W`Ü A¦F»FZ ́ FFa¨F
ÀFF»F ¶F³FZ SW³FZ IZ  d»FE Cð½F I û I OÞe ̧ FVF¢I °F I S³Fe W`Ü ¹FdQ ½FW  EZÀFF

I S  ÀFIZ , °Fû ̧ FüªFcQF dÀF¹FFÀFe ̧ FWF·FFS°F ̧ FZÔ C³FI e ·Fcd¸FI F AªFbÊ³F I e Wû¦FeÜ
³F I S  ÀFIZ , °Fû Ad·F¸F³¹Fb I e d³F¹Fd°F C³FI e ́ Fi°FeÃFF I S°Fe d¸F»FZ¦FeÜ

¸FWFSF¿MÑ  EI  ³FÀFeW°F SF¿MÑ½FFQe I Fa¦FiZÀF ́ FFMeÊ AüS °F¸FF¸F ÃûÂFe¹F ́ FFdMÊ¹FûÔ I û ·Fe
QZ SWF W`Ü C³FI e WS d½FªF¹F ÃFd¯FI  ÀFFd¶F°F Wû°Fe AFBÊ W`Ü ½FªFW? ½FZ ÀFØFF ́ FF°FZ We
¶FaQS¶FFaM ̧ FZÔ »F¦F ªFF°Fe W`ÔÜ C³FI e WbIc ¸F°F I F AF²FFS d½F¨FFS ³FWeÔ, ½¹Fd¢°F½FFQ Wû°FF
W`Ü A´F³Fe ́ FiVFaÀFF AüS  ³FSZÔýi ̧ FûQe I e d³FaQF ÀFZ ½FûM °Fû ¶FMûSZ ªFF ÀFI °FZ W`Ô, ́ FS CÀFÀFZ
C´FªFe ÀFØFF °F·Fe À±FFBÊ ÀFFd¶F°F Wû¦Fe, ªF¶F AF´F ªF³F-I »¹FF¯F I SZÔ¦FZÜ d½FI FÀF A§FFOÞe
A´F³FF ³FF¸F °F·Fe ̈ FdS °FF±FÊ I SZ¦Fe, ªF¶F ̧ FWFS F¿MÑ I F ªF³F-¸F³F BÀFÀFZ »FF·FFd³½F°F Wû¦FFÜ

¹FWFa EI  ÀF¶FI  I Fa¦FiZÀF IZ  d»FE ·Fe W`Ü d´FL»FZ »FûI ÀF·FF ̈ Fb³FF½FûÔ ̧ FZÔ
11 I SûOÞ, 90 »FF£F ÀFZ ª¹FFQF ½FûM ´FF³FZ IZ 
¶FF½FªFcQ SFWb»F ¦FFa²Fe ³FZ A²¹FÃF ´FQ NbI SF dQ¹FF

±FFÜ ¹FdQ SFWb»F ´FW»FZ I e °FS W  ÀFdIi ¹F Wû°FZ, °Fû
¹FI e³F³F ½FW ÀF½FFÊd²FI  ÀFbd£FÊ¹FFa ¶FMûS »FZ ¦FE

Wû°FZÜ S FªF³Fed°F A¦FS  W°FFVF I S °Fe W`, °Fû
dªF»FFE S£F³FZ I F ªF°F³F ·Fe I S°Fe ̈ F»F°Fe

W`Ü WdS¹FF¯FF IZ  ¶FFQ ̧ FWFSF¿MÑ ³FZ ÀFFd¶F°F
I S dQ¹FF W` dI  QZVF I F ¸F°FQF°FF
d½F´FÃF I û ·Fe dªFaQF S£F³FF ̈ FFW°FF W`,
´FS BÀFIZ  d»FE Ib L dªFªFed½F¿FF °Fû
dªF¸¸FZQFS ´FFdMÊ¹FûÔ IZ  ³FZ°FFAûÔ I û
·Fe dQ£FF³Fe Wû¦FeÜ 

¨F»F°FZ-¨F»F°FZ ÀF½FûÊ©F
ÀFFad½F²FFd³FI  ´FQûÔ ´FS AFÀFe³F
¸FWF³Fb·FF½FûÔ ÀFZ EI  A³FbS û²FÜ
¸FWFS F¿MÑ ¸FZÔ QZ½FZÔýi R O¯F½FeÀF ³FZ
dªFÀF °FZªFe AüS °FSeIZ  ÀFZ ÀFØFF

ÀFa·FF»Fe ±Fe, CÀFÀFZ °F¸FF¸F ÀF½FF»F
CN £FOÞZ WbE ±ûÜ ̧ FWF¸FdW¸F ¦F¯F Ib L

·Fe I S³FZ ÀFZ ́ FW»FZ WS  WF»F ̧ FZÔ ²¹FF³F S £ûÔ
dI  I F»F AF´FI û NaOe ³FªFS ûÔ ÀFZ d³FWFS

SWF W`Ü BaÀFF³F ÷ £FÀF°F Wû ªFF°FZ W`Ô, ´FS
Bd°FWFÀF C³FI e £FûªF-£F¶FS A³Fa°F I F»F °FI 

»FZ°FF SW°FF W` Ü

AFªFIY»F

þ`ÀFe C³FIYFZ RY»Fe

ÓFcNe ́ FiZ¸F IYWFd³F¹FûÔ ̧ FZÔ EIY ÀF¨¨FF dIYSQFSX 

ÀFbªF³F IYû d´F°FF ́ Fbd»FÀF ÀMZVF³F ÀFZ LbOÞFIYS »FZ AFE, ̧ F¦FS CX³FIZY ·Fe°FS EIY
¦FWSe d³FSFVFF CX°FS AFBÊX ±FeÜ IYSe¶F °FeÀF ½F¿FûË °FIY C³WûÔ³FZ A´F³FZ d±FSZd´FÀM
IZY A»FF½FF dIYÀFe ÀFZ ¹FW QQÊ ÀFFÓFF ³FWeÔ dIY¹FFÜ ½FW OSe WbBÊ ±FeÔ dIY CX³WûÔ³FZ
¸FbaWX £Fû»FF, °Fû »Fû¦F C³FIZY ¶FFSZ ̧ FZÔ °FSW-°FSW IYe SF¹F ¶F³FF³FZ »F¦FZÔ¦FZÜ

ÀFb²FeVF ́ F¨FF`Se ÎW Qe ÀFFdW °¹FI FS  

d°FSXLXe ³FªFSX

ÀFbªF³F ̧ F³FÀFe
A¸FZdSI e ÀFF¸FFdªFI  I F¹FÊI °FFÊ

ªFe³FF BXÀFe IYF ³FF¸F W`X

SXFªFZ³ýi ²FûOÞX´FIYSXIYFMcXÊ³F IYû³FF

d¨FÂFFaI ³F: O e. ßFed³F½FFÀF

WNX IZY AF¦FZ RYeIZY
´FOÞZX ́ FIY½FF³F

¸FeNZ -SÀFe»FZ ÀFa°FSZ I e £FbVF¶Fc ÀFZ ́ FcSF I ÃF ̧ FWI  SWF ±FFÜ ½FWFa EI  ÀFZ EI  C ¸QF
ÀFªFe»FZ-ÀFbÀ½FFQ R »F ÀFªFZ ±û, ÀF¶F ¶FFSe-¶FFSe »FFE ¦FE ±ûÜ ªF¶F ·Fe dI ÀFe °FFªFZ
R »F ÀFZ ·FSF I ûBÊ ³F¹FF R »FQF³F AF°FF, I ¸FSZ I e W½FF ̧ FZÔ EI  ³FBÊ ̈ FFW°F §Fb»F ªFF°Fe,
Ib L  QZS  £Fc¶F BN »FF°Fe AüS  dR S  ÀFFSZ R »F d¸F»FI S  £FbVF¶FbAûÔ I e ³FBÊ Qbd³F¹FF
¦FPÞ »FZ°FZÜ R »FûÔ ³FZ ́ FcSZ I ÃF I û £FbVFWF»F I S S£FF ±FF, »FZdI ³F ½FWeÔ ¶F`NZ  ¶Füð d·FÃFb
IZ  ̈ FZWSZ ́ FS £FbVFe I F EI  I °FSF ³F ±FFÜ ÀFFSZ R »F C³WeÔ IZ  d»FE ́ FSûÀFZ ªFF SWZ ±û,
»FZdI ³F ½FW d³Fd½FÊI FS ¶F`NZ  ±ûÜ Qû dQ³F ¶Fe°F ¦FE ±û, ̧ FbaW ÀFZ Ib L  ·Fe ³FWeÔ »F¦FF¹FF,
³F EI  §FcaM , ³F EI  I üSÜ 

¶FFWS ́ FcSZ ³F¦FS  ̧ FZÔ ̈ F¨FFÊ ±Fe dI  SFªFF IZ  d½F÷ ð d·FÃFb ³FZ ÀF°¹FF¦FiW NF³F d»F¹FF W`,
A³³F-ªF»F °¹FF¦F dQ¹FF W`Ü ̈ Fe³F IZ  °FbSR F³F I F SFªFF ªFc ½FZÔ°FBÊ ·Fe ¶FWb°F WNe ±FF,
CÀF³FZ Qû dQ³F ́ FW»FZ We CÀF d·FÃFb ÀFZ AF¦FiW dI ¹FF ±FF, k¸F`Ô A´F³FZ SFª¹F ̧ FZÔ AF´FI û
´FFI S  ²F³¹F Wca Ü ̧ FZSZ SFª¹F IZ  »Fû¦F ¶FOÞZ  AÄFF³Fe W`Ô, AF´F ¹FWeÔ SdWE AüS ÀF¶FI û
dVFdÃF°F I edªFEÜ ̧ FZSZ AFßF¹F ̧ FZÔ AF´FI û I ûBÊ °FI »FeR  ³FWeÔ Wû¦FeÜl d·FÃFb ³FZ d³F½FZQ³F
dI ¹FF, k¸FZSF ÄFF³F A·Fe A²FcSF W`, ̧ F`Ô ÄFF³F I e £FûªF ̧ FZÔ d³FI »FF Wca Ü ̧ FbÓFZ °F±FF¦F°F
¶Fbð IZ  QZVF ªFF³FF W` Ü ̧ F`Ô A·Fe ³FWeÔ ÷ I  ÀFIca ¦FFÜ IÈ ´F¹FF, ̧ FbÓFZ ̧ F°F SûdI EÜl

d·FÃFb I e ¦FbWFS ́ FS SFªFF I F³F QZ³FZ I û °F`¹FFS ³F ±FFÜ C ÀF³FZ R S¸FF³F ÀFb³FF dQ¹FF,
k¸F`Ô AF´FI û SFªF´FbS ûdW°F ¶F³FFDa ¦FF, AF´F I WeÔ ³FWeÔ ªFFEa¦FZÜl d·FÃFb °F¶F ·Fe M ÀF ÀFZ
¸FÀF ³F WbAF, °Fû SFªFF ³FZ ÀF`d³FI ûÔ I e AûS  B VFFS F dI ¹FF AüS I WF, kAF´F ³FWeÔ ̧ FF³F
SWZ, °Fû ̧ FbÓFZ SûI ³FZ IZ  °FSeIZ  AF°FZ W`Ô Ül 

SFªFF I F R S ¸FF³F ±FF, d·FÃFb I e WS B¨L F ́ FcSe I Sû, »FZdI ³F I WeÔ ªFF³FZ ̧ F°F QûÜ
ªF»Qe We SFªFF I û ¹FW ·Fe £F¶FS  »F¦F ¦FBÊ dI  d·FÃFb ³FZ £FF³FF-´Fe³FF LûOÞ  dQ¹FF W`Ü
³F°FeªF°F³F EI  ÀFZ EI  VFF³FQFS  R »F d·FÃFb I û ́ FSûÀFZ ªFF SWZ ±ûÜ S FªFF ³FZ ÀFb³F S £FF
±FF dI  d½FõF³F ̈ FMûSZ Wû°FZ W`Ô, ·Fc£F ¶FQFÊV°F ³FWeÔ I S °FZ, °Fû C ÀFI e ́ FcSe I ûdVFVF ±Fe
dI  dI ÀFe °FSW d·FÃFb I e ·Fc£F ªF¦F ªFFE,
»FZdI ³F ³FFI F¸Fe WF±F »F¦F SWe ±FeÜ

d·FÃFb IZ  ÀF°¹FF¦FiW I F °FeÀFSF dQ³F VFbø 
Wû ¦F¹FFÜ ½FW »F¦FF°FFS ªF¸Fe³F ́ FS ¶F`N Z SW°FZÜ
SFªFF ³FZ d·FÃFb IZ  ̧ F³FbWFS ̧ FZÔ I ûBÊ I ¸Fe ³FWeÔ
LûOÞ e ±FeÜ I ¸FSZ ¸FZÔ ¶FWb°F ¦FQÐQZQFS d¶FÀ°FS
»F¦FF dQ¹FF ¦F¹FFÜ S FªFI e¹F ÀFZ½FI ûÔ ³FZ ́ ¹FFS
ÀFZ d³F½FZQ³F dI ¹FF dI  Ib L  £FFI S  AFSF¸F
I edªFEÜ dI °F³FF ¶FOÞF ´FQ d¸F»F SWF W`,
»FF£FûÔ d½FõF³F BÀFIZ  d»FE ́ FcSe dªFaQ¦Fe £F´FF
QZ°FZ W`Ô AüS AF´F NbI SF SWZ W`Ô ? 

dR S  VFbø  Wû ¦FBÊ °FSW -°FS W IZ  ́ FI ½FF³FûÔ
I e AF¸FQÜ VFFWe SÀFûBÊ ÀFZ ·FFad°F-·FFad°F IZ 
½¹FaªF³F ÀFªF-²FªF ÀFZ ́ FSûÀFZ ªFF³FZ »F¦FZÜ I ·Fe
§Fe I e £FbVF¶Fc, I ·Fe ¸FeN e, I ·Fe °Fe£Fe,
I ·Fe £FMÐMe, I ·Fe ³F¸FI e³F I e ̧ FF¹FF ·FS¸FF³FZ »F¦F°Fe, I ·Fe ̧ FÀFF»FûÔ I e °FZªF ¦Fa²F
C ¸FOÞ  AF°FeÜ EI  ÀFZ EI  Qb»FÊ·F ´FI ½FF³FûÔ ÀFZ I ¸FSF AMF ´FOÞF ±FFÜ I ¸FSZ ¸FZÔ
£FbVF¶FbAûÔ ÀFZ ̧ F°F½FF»Fe W½FF ̧ F¨F»F SWe ±Fe, ́ FS d·FÃFb IZ  ̧ Fb£F¸FaO »F ÀFZ ̧ FF³Fû »Fû·F-
»FF»FÀFF I F ³FF°FF We Mc M  ¦F¹FF ±FFÜ ½FW C ÀF I ¸FSZ ÀFZ QcS I WeÔ SZd¦FÀ°FF³F ̧ FZÔ A´F³Fe
¹FFQûÔ IZ  ÀFF±F ±FIZ  ́ FOÞZ ±ûÜ EI  AûS ½FW d¦FSZ ±FZ AüS  QcÀFSe AûS C ³FI F §FûOÞ F,
Qû³FûÔ °F¶F ́ FFa¨F dQ³F ÀFZ ·Fc£û-´¹FFÀFZ SZd¦FÀ°FF³F ̧ FZÔ ·FM I  S WZ  ±ûÜ AüS  A·Fe B ÀF I ¸FSZ
¸FZÔ °Fû ·Fc£F-´¹FFÀF I e C ¸Fi ̧ FWªF Qû dQ³F Wb BÊ ±FeÜ d·FÃFb ³FZ A´F³FZ ̧ F³F I û CÀF I ¸FSZ 
ÀFZ ¶FFWS ·ûªF S£FF ±FFÜ I ·Fe ¹FFQ I S°FZ dI  ½FW ¶FOÞZ  S FªFF ÀFZ dL´FI S  I` ÀFZ ·FF¦FZ
±FZÜ S F°F ·FS  ̈ F»F³FF AüS  dQ³F ̧ FZÔ dL ´F³FFÜ A¶F BÀF WN e SFªFF IZ  ªFF»F ̧ FZÔ Ra ÀF ¦FEÜ
¢¹FF ¶Fbð IZ  QZVF ªFF³FZ I F ÀF´F³FF ÀFFI FS Wû ÀFIZ ¦FF? C ³WûÔ³FZ °F¹F I S d»F¹FF, ̧ FS
ªFFEa¦FZ, »FZdI ³F ÓFbIZÔ ¦FZ ³FW eÔÜ ¹FW I ·Fe ²¹FF³F ³FWeÔ AF¹FF dI  EZÀFe AFSF¸FQZW dªFaQ¦Fe
LûOÞ  AF¦FZ ½FeSF³F SFWûÔ AüS ́ FSFE ̧ Fb»I ûÔ I e £FFI  ¢¹FûÔ L F³Fe ªFFE? 

°FeÀFS F dQ³F ·Fe P »F ¦F¹FFÜ ¸F³F QÈPÞ  SWF, ´FS ªF¶F I ¸FªFûS e ÀFZ VFSeS d³FPF»F
WbAF, °Fû d·FÃFb ³FZ C ÀFZ ªF¸Fe³F ´FS  »FZM  ªFF³FZ dQ¹FFÜ »FZM °FZ We £F¶FS R` »F ¦FBÊ dI 
d·FÃFb I e ªFF³F ̈ F»Fe ªFFE¦FeÜ SFªFF IZ  W N  ³FZ §FbM ³FZ MZ I  dQE, ½FW QüOÞ°FF AF¹FF
AüS  ¶Fû»FF, kAF´FI e ªFF³F I e¸F°Fe W`, AF´F Ib L  £FF »FedªFE, ̧ F`Ô AF´FI û SûIca ¦FF
³FWeÔÜ »FZdI ³F ªF¶F AF´F »FüM ³FF, °F¶F ¹FWeÔ °Fe³F ÀFF»F ÷ I  ªFF³FFÜl 

°Fû EZÀFZ Lc Me d·FÃFb Á½FZ³F °ÀFFa¦F (602-664) I e ªFF³FÜ ½FW ·FFS°F ́ FWba¨FZ,
¹FWFa I Se¶F 15 ½F¿FÊ SWZ, »FZdI ³F dR S  dI ÀFe SFªFF IZ  I S e¶F ªFF³FZ I F £F°FSF ̧ FFZ»F
³FWeÔ d»F¹FFÜ ̧ FN ûÔ ̧ FZÔ We SWZÜ ̈ Fe³F »FüMZ, ́ FS °FbSR F³F ³FWeÔ ¦FEÜ ̈ Fe³F IZ  ¶FOÞZ  S Fª¹F
¦FE, »FZdI ³F ½FWFa ·Fe ̧ FadÂF´FQ Nb I SF dQ¹FFÜ ̧ FNûÔ ̧ FZÔ We SWI S  ·FFS°F IZ  ¶FFSZ ̧ FZÔ d»F£F°FZ
S WZ Ü AFªF Qbd³F¹FF I e d³F¦FFW ̧ FZÔ ½FWe ́ FiF¨Fe³F ·FFS °F, I ³³FüªF, ́ FFM d»F´FbÂF AüS  ³FF»FaQF
W` a, dªF³WZÔ Á½FZ³F °ÀFFa¦F QZ£FI S ¦FE ±ûÜ ½FW °FbSR F³F SFª¹F ̧ FZÔ SFªF´FbSûdW°F WûI S  N WS
ªFF°FZ, °Fû Qbd³F¹FF dI ÀFZ I W°Fe k°Fe±FÊ¹FFdÂF¹FûÔ I F SFªFIb ¸FFSlÜ
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Á½FZ³F °ÀFFa¦F IYSe¶F 15 ½F¿FÊ
·FFS°F ̧ FZÔ SWZ, »FZdIY³F
dIYÀFe SFªFF IZY IYSXe¶F ªFF³FZ
IYF £F°FSF ̧ FFZ»F ³FWeÔ
d»F¹FFÜ ̧ FNXûÔ ̧ FZÔ We SWZÜ
¨Fe³F »FüMZ, ́ FS °FbSRYF³F
³FWeÔ ¦FEÜ ̈ Fe³F IZY ¶FOÞZX
SXFª¹F ¦FE, »FZdIY³F ½FWFa ·Fe
¸FadÂF´FQ NbXIYSF dQ¹FFÜ

RY»FûÔ ³FZ ́ FcSZ IYÃF IYû
£FbVFWF»F IYS S£FF ±FF,
»FZdIY³F ½FWeÔ ¶F`NZX ¶Füð
d·FÃFb IZY ̈ FZWSZ ́ FS
£FbVFe IYF EIY IY°FSF
³F ±FFÜ ½FW d³Fd½FÊIYFS
¶F`NZX ±ûÜ Qû dQ³F ¶Fe°F
¦FE ±û, ̧ FbaW ÀFZ IbYLX
·Fe ³FWeÔ »F¦FF¹FF, ³F
EIY §FcaMX, ³F EIY IYüSÜ
¶FFWS ́ FcSZ ³F¦FSX ̧ FZÔ ̈ F¨FFÊ
±Fe dIY SFªFF IZY
d½F÷Yð d·FÃFb ³FZ
ÀF°¹FF¦FiW NF³F
d»F¹FF W`Ü
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¦Fa·FeS ÀFF¸FFdþIY ÀF¸FÀ¹FF SFª¹FÀF·FF ÀF·FF´Fd°F ½FZÔI`Y¹FF ³FF¹FOXì ³FZ AV»Fe»F°FF IZY ´FiÀFFS IYû SûIY³FZ IZY d»FE ÀFFaÀFQûÔ IYe EIY ÀFd¸Fd°F ÀFZ IYFS¦FS ÀF„ÓFF½F QZ³FZ IZY d³FQZÊVF QZIYS EIY ¶FFS dRYS EIY ¦Fa·FeS ÀF¸FÀ¹FF IYe AûS QZVF IYF ²¹FF³F AFIYd¿FÊ°F dIY¹FFÜ ÀFa¨FFS °FIY³FeIY AüS JFÀFIYS ¸Fû¶FFB»F RYû³F IZY þdS¹FZ AV»Fe»F°FF IYF þ`ÀFF ´FiÀFFS Wû SWF W` ½FW IZY½F»F ÀFaÀFQ We ³FWeÔ, ¶Fd»IY ´FìSZ ÀF¸FFþ IZY d»FE ·Fe ¦FW³F d¨Fa°FF IYF d½F¿F¹F ¶F³F³FF ¨FFdWEÜ BÀFÀFZ IYûBÊ B³IYFS ³FWeÔ IYS ÀFIY°FF dIY ÀFa¨FFS °FIY³FeIY IZY þdS¹FZ R`Y»F SWe AV»Fe»F°FF ³FZ EIY ¦Fa·FeS ÀFF¸FFdþIY ÀF¸FÀ¹FF IYF øY´F »FZ d»F¹FF W`Ü ¹Fü³F A´FSF²F IYe ¶FPÞ°Fe §FXM³FFAûa IZY ´FeLZ EIY ¶FXOÞe ½FþW ¸Fû¶FFB»F RYû³F ´FS AV»Fe»F ÀFF¸F¦Fie ÀFWþ ÀF„»F·F Wû³FF W`Ü ¨FìadIY BaXMS³FZXM ´FS AFÀFF³Fe ÀFZ SûIY-XMûIY ÀFa·F½F ³FWeÔ W` BÀFd»FE ¶F¨¨Fûa ÀFZ þ„XOÞe AV»Fe»F ÀFF¸F¦Fie ·Fe ¸Fû¶FFB»F RYû³F IYF dWÀÀFF ¶F³F SWe W`Ü WF»FFadIY ¨FFB»OX ´Fû³FûÊ¦FiFRYe ´FS SûIY ³F »F¦F ´FF³FZ ´FS ´FW»FZ ·Fe d½Fd·F³³F À°FSûa ´FS d¨Fa°FF þ°FFBÊ þF ¨F„IYe W`, »FZdIY³F CÀFÀFZ I„YL WFdÀF»F ³FWeÔ W„AFÜ A·Fe °FIY IYSe¶F ¨FFS ÀFü ½FZ¶FÀFFBXMÐÀF ´Fid°F¶Fad²F°F IYe ¦FBÊ W``Ô AüS I„YL »Fû¦Fûa IZY dJ»FFRY dS´FûXMÊ QþÊ IYe ¦FBÊ W`Ü BÀF¸FZÔ ÀFaQZW W` dIY BÀFÀFZ ¶FF°F ¶F³F³FZ ½FF»Fe W`Ü AFþ þ¶F W`QSF¶FFQ ¸FZÔ EIY ¸FdW»FF ´FVF„ d¨FdIY°ÀFIY IYe Q„¿IY¸FÊ IZY ¶FFQ W°¹FF IYe JüRY³FFIY §FXM³FF ´FS QZVF ·FS ¸FZÔ AFIiYûVF ½¹F¢°F dIY¹FF þF SWF W` °F¶F BÀFIYe A³FQZJe ³FWeÔ IYe þF³Fe ¨FFdWE dIY EZÀFe §FXM³FFEa ¶FPÞ SWe W``ÔÜ BÀFIYF ¸F°F»F¶F W` dIY ¹FW ²FFS¯FF ÀFWe ³FWeÔ ÀFFd¶F°F W„BÊ dIY ¹Fü³F A´FSF²F d³FSû²FIY IYF³Fì³F IYNûS IYS QZ³FZ ·FS ÀFZ Q„¿IY¸FÊ IYe §FXM³FFAûa ´FS »F¦FF¸F »F¦FFBÊ þF ÀFIY°Fe W`Ü ¸FdW»FFAûa AüS ¹FWFa °FIY dIY ¶Fd¨¨F¹Fûa IZY ÀFF±F Q„¿IY¸FÊ IYe °F¸FF¸F §FXM³FFAûa ¸FZÔ ¹FW ÀFF¸F³FZ AF¹FF W` dIY A´FSF²Fe °F°½F ¸Fû¶FFB»F ´FS AV»Fe»F ½FedOX¹Fû QZJ³FZ IZY AFQe ±FZÜ IYBÊ ¸FF¸F»Fûa ¸FZÔ ¹FW ·Fe ÀFF¸F³FZ AF¹FF dIY A´FSFd²F¹Fûa ³FZ Q„¿IY¸FÊ IYe §FXM³FF IYF ½FedOX¹Fû ¶F³FF d»F¹FFÜ I„YL ¸FF¸F»Fûa ¸FZÔ °Fû §FXM³FF IYe þF³FIYFSe We °F¶F W„BÊ þ¶F EZÀFZ ½FedOX¹Fû ÀFûVF»F ¸FedOX¹FF ´FS A´F»FûOX IYS dQE ¦FEÜ AFdJS IYûBÊ ¹FW ¢¹Fûa ³FWeÔ ÀF¸FÓF ´FF SWF dIY ÀFÀ°FF ¸Fû¶FFB»F OXFXMF AV»Fe»F°FF AüS A´FSF²F IYF þdS¹FF ¶F³F SWF W`? A¦FS ¹FW ¸FF³FF þF SWF W` dIY ÀFÀ°FF ¸Fû¶FFB»F OXFXMF ÄFF³F IZY ´FiÀFFS ¸FZÔ ÀFWF¹FIY Wû SWF W` °Fû ¹FW EIY J„VFRYW¸Fe We W`Ü XMZ»FeIYFG¸F IaY´Fd³F¹Fûa IYe AûS ÀFZ ÀFÀ°Fe QS ´FS C´F»F¶²F IYSFE þF³FZ ½FF»FZ OXFXMF IYF 80 ´Fid°FVF°F BÀ°FZ¸FF»F ¸F³FûSaþ³F IYS³FZ AüS ÀFF±F We AV»Fe»F ÀFF¸F¦Fie QZJ³FZ ¸FZÔ J´F SWF W`Ü ¶FZW°FS Wû dIY ÀFÀ°FZ OXFXMF IYû ¸FWa¦FF dIY¹FF þFEÜ BÀFÀFZ QûWSZ »FF·F Wûa¦FZÜ EIY °Fû ÀFF¸FFdþIY ÀF¸FÀ¹FF ¶F³F ¦FBÊ AV»Fe»F°FF IYF ´FiÀFFS ±F¸FZ¦FF AüS QìÀFSZ XMZ»FeIYFG¸F IaY´Fd³F¹Fûa IYe AFd±FÊIY dÀ±Fd°F ¸FZÔ ·Fe ÀF„²FFS Wû¦FFÜÀIiY¶F MXFBRYÀF IYF AF°FaIY ´FdV¨F¸F ¶Fa¦FF»F AüS JFÀFIYS IYû»FIYF°FF IZY BQÊd¦FQÊ OZÔ¦Fì IZY ¶FFQ A¶F EIY AüSX ¶Fe¸FFSXe IZY OXaIY ÀFZ »Fû¦F AF°FadIY°F W`ÔÜ OZÔ¦Fì ÀFZ A¶F °FIY SFª¹F ¸FZÔ 25 ÀFZ Ad²FIY »Fû¦FûÔ IYe ¸Fü°F Wû ¨F„IYe W` AüS 44 WþFS ÀFZ Ad²FIY »Fû¦F ´FedOÞX°F W`ÔÜ B³F ÀF¶FIZY ¶Fe¨F ÀIiY¶F MXFBRYÀF ³FF¸FIY ¶Fe¸FFSXe ¸FWF³F¦FS AüS IYBÊ dþ»FûÔ IZY »Fû¦FûÔ IYû ¨F´FZMX ¸FZÔ »FZ³FZ »F¦Fe W`Ü ÀIiY¶F MXFBRYÀF ÀFZ ·Fe A¶F °FIY °Fe³F »Fû¦Fûa IYe ¸Fü°F Wû ¨F„IYe W` AüS 40 ÀFZ Ad²FIY »Fû¦F ´FedOÞ°F W`ÔÜ SFª¹F IZY À½FFÀ±¹F d½F·FF¦F ³FZ BÀF Sû¦F IYû »FZIYS d½Fd·F³³F AÀ´F°FF»FûÔ IZY d»FE dQVFFd³FQZÊVF þFSe dIYE W`ÔÜ BÀF ¶Fe¸FFSe IYû »FZIYS ÀFSIYFSe AÀ´F°FF»FûÔ IYû A»FMXÊ dIY¹FF ¦F¹FF W`Ü OXFG¢MXSûÔ IYF IYW³FF W` dIY ÀIiY¶F MXFBRYÀF ImY »FÃF¯F OZÔ¦Fì ÀFZ IYFRYe d¸F»F°FZ-þ„»F°FZ W`ÔÜ BÀF¸FZa VFSXeSX ´FSX »FF»F ¨FIYØFZ Wû þF°FZ W`ÔÜ OZÔ¦Fì IYe °FSXW ÀIiY¶F MXFBRYÀF ÀFZ ´FedOÞ°F ¸FSXeþ ImY SX¢°F ¸FZÔ ´»FZMX»FZMX IYFCaMX IY¸F Wû³FZ »F¦F°FF W`Ü EIY WµX°FZ ImY ·Fe°FSX ¹FdQ ¶Fe¸FFSXe IYF ´F°FF ¨F»F þFE °Fû C´F¨FFS ÀFZ ´FedOÞX°F þ»Q NeIY Wû ÀFIY°FF W`Ü ¹FdQ QZSe W„BÊ °Fû dÀ±Fd°F d¶F¦FOÞX þFE¦Fe AüS Aa¦F IYF¸F IYS³FF ¶FaQ IYS ÀFIY°FZ W`ÔÜ ¹FdQ ¸FSXeþ IYF ª½FS IY¸FX ³FWeÔ Wû SXWF W` °Fû Jì³F IYe þFa¨F ¸FFBIiYû¶FF¹Fû»FFGþe »F`¶F ¸FZÔ IYSF³FF ¨FFdWE, °FFdIY ¶Fe¸FFSe IZY ¶FFSZ ¸FZÔ ÀFWe þF³FIYFSe d¸F»F ÀFIZYÜ ¹FW ´FW»FF ¸FüIYF ³FWeÔ W` þ¶F ¶Fa¦FF»F AüS JFÀFIYS IYû»FIYF°FF IZY AFÀF´FFÀF IZY B»FFIYûÔ ¸FZÔ ÀIiY¶F MXFBRYÀF ImY ¸FF¸F»FZ ÀFF¸F³FZ AFE W`ÔÜ d´FL»FZ ½F¿FÊ ·Fe BÀFÀFZ IYBÊ »Fû¦F ´FedOÞX°F W„E ±FZÜ WXF»FFadIY °F¶F BÀFZ »FZIYSX ¶FWX„°F ¨F¨FFÊ ³FWXeÔ WX„BÊ ±FeÜ UWXeÔ À½FFÀ±¹F d½F·FF¦F AüS À±FF³Fe¹F d³FIYF¹FûÔ IZY d»FE OXZÔ¦Fì ´FW»FZ ÀFZ dÀFSQQÊ ¶F³FF W„AF W`, EZÀFZ ¸FZÔ ÀIiY¶F MXFBRYÀF IYF ¸FF¸F»FF ÀFF¸F³FZ AF³FZ IZY ¶FFQ ´FSZVFF³Fe AüS ¶FPÞ ¦FBÊ W`Ü ¹FWe ½FþW W` dIY À½FFÀ±¹F d½F·FF¦F ³FZ ÀF·Fe AÀ´F°FF»FûÔ IYû ´FFa¨F dQ³FûÔ ÀFZ ª½FS ´FedOÞ°F ´Fi°¹FZIY ½¹Fd¢°F IYe OZÔ¦Fì AüSX ÀIiY¶F MXFBRYÀF IYe þFÔ¨F IYSXF³FZ IYe ÀF»FFW Qe W`Ü ¶FÔ¦FF»F ÀFSXIYFSX ³FZ ÀFSXIYFSXe AüSX d³Fþe AÀ´F°FF»FûÔ IYû d½FV½F À½FFÀ±¹F ÀFÔ¦FN³F ImY dQVFFd³FQZÊVFûÔ ´FSX AF²FFdSX°F d¨FdIY°ÀFF d³F¹F¸FûÔ IYF ÀF£°Fe ÀFZ ´FF»F³F IYSX³FZ ImY d»FE IYWF W`Ü ÀIiY¶F MXFBRYÀF IYe ¸FüþìQF dÀ±Fd°F ½F »F¦FF°FFS Wû SWZ ÀFÔIiY¸F¯F ÀFZ d³F´FMX³FZ IZY d»FE NûÀF IYQ¸F CNF³FZ IYe þøYS°F W`Ü A¦FS EZÀFF ³FWeÔ W„AF °Fû IYWeÔ OXZÔ¦Fì IYe °FSW ÀFZ ¹FW ¶Fe¸FFSe ¸FWF¸FFSe þ`ÀFe dÀ±Fd°F ´F`QF ³F IYS QZÜ WF»FFÔdIY, d¨FdIY°ÀFIYûÔ IYF IYW³FF W` dIY ¹FW »FFB»FFþ ¶Fe¸FFSe ³FWeÔ W`Ü §F¶FSXF³FZ IYe IYûBÊ þøYSX°F ³FWeÔÜ dÀFRÊY À½F¨L°FF ÀFZ BÀF ¶Fe¸FFSe ´FS IYF¶Fì ´FF¹FF þF ÀFIY°FF W`Ü EZÀFF BÀFd»FE, ¢¹FûÔdIY ¹FW ¶Fe¸FFSe ´FF»F°Fì þF³F½FSXûÔ ImY ÀFa´FIÊY ¸FZÔ AF³FZ ÀFZ Ad²FIY R`Y»F°Fe W`Ü BÀFed»FE À½F¨L°FF ´FS þûS QZIYS B³F ¶Fe¸FFdS¹FûÔ ÀFZ ¶F¨FF þF ÀFIY°FF W`Ü ·Fd¢°F ̧ FF¦FÊÀF¸FÀ°F ¶FišFXFaOX ¸FZÔ d½Fô¸FF³F BÊV½FSe¹F ¨FZ°F³FF ÀFZ EIYFIYFS Wû³FZ IYû We ¹Fû¦F IYW°FZ W`ÔÜ BÀFÀFZ ¸F³F„¿¹F A´F³FZ ¸F³F IYû dÀ±FS IYSIZY AF°¸F-ÀFFÃFF°IYFS IZY ¸FF²¹F¸F ÀFZ ¸FûÃF ´FiF´°F IYS ÀFIY°FF W`Ü ÀF³FF°F³F ²F¸FÊ ¦Fiia±FûÔ ¸FZÔ d½Fd·F³³F ´FiIYFSX IZY ¹Fû¦F ¶F°FFE ¦FE W`ÔÜ þ`ÀFZ ÄFF³F ¹Fû¦F, IY¸FÊ ¹Fû¦F °F±FF ·Fd¢°F ¹Fû¦FÜ ¹FZ ÀF·Fe ¸FF¦FÊ BÊV½FS ¨FZ°F³FF °FIY ´FW„a¨F³FZ ImY ÀFF²F³F W`Ô! ÄFF³F ¹Fû¦F ¸FZÔ C´FFÀFIY A´F³Fe ÄFF³FZÔdýi¹FûÔ IYû Aa°F¸F„ÊJe ¸FFa¦F ¶F³FFIYSX d³F¦F„Ê¯F ¶FišFX ÀFZ þ„OÞ³FZ IYF ÀFe²FF ´Fi¹FFÀF IYSX°FF W`! ¹FW IYFRYe IYdN³F ¸FF¦FÊ W`Ü EZÀFZ ¸FZÔ À½FF·FFd½FIY W` dIY BÀF¸FZÔ ·FMXIYF½F IYe AFVFaIYFEa ·Fe Ad²FIY Wû°Fe W`Ô! ·Fd¢°F ¸FF¦FÊ ´FSX ¨F»F³FZ ½FF»FF ¸F³F„¿¹F A´F³Fe ÀFFSXe ½¹F±FF A´F³FZ AFSXF²¹F QZ½F IYû ÀF„³FFIYSX À½F¹Fa A´F³FZ ùQ¹F ¸FZÔ dW°FIYFSXe ÀF»FFW IYF A³F„·F½F IYSX°FF W`! BÀF ´FiIYFSX ½FW A´F³FZ AFSXF²¹F QZ½F øY´Fe ÀFaSÃFIY IYe QZJSXZJ ¸FZÔ A´F³Fe þe½F³F ¹FFÂFF ´FìSXe IYSX°FF W`! BÀF¸FZÔ ÀFRY»F°FF ´FiFd´°F IYe ´Fi¨F„S ÀFa·FF½F³FFEa Wû°Fe W`Ô! ÀF½FÊd½FdQ°F W` ÀF·Fe ¹Fû¦F ¸FF¦FûË IYF EIY¸FZ½F »FÃ¹F ´FSX¸F ¶FišFX IYe ´FiFd´°F We W`Ü BÀFe IYOÞXe ¸FZÔ ·Fd¢°F ¸FF¦FÊ ´FSX ¨F»F³FZ ½FF»FF ·F¢°F ·Fe IYF¸F, IiYû²F, »Fû·F AüSX ¸FQ AFdQ d½FIYFSûÔ IYe ÀFZ³FF ´FSX d½Fþ¹FßFe IYF ½FS¯F IYS AFdJSX ¸FZÔ ÀF¸FÀ°F ¶FišFXFaOX ImY IY¯F-IY¯F ¸FZÔ ½¹FF´°F d³FSaIYFXS ¶FišFX ÀFZ We þ„OÞ þF°FF W`Ü BÀF¸FZÔ EIY ¸FW°½F´Fì¯FÊ d¶FaQ„ ¹FWe W` dIY ÀFe²FZ ÄFF³F ¸FF¦FÊ ´FSX ¨F»F³FZ ½FF»FZ ¸F³F„¿¹F IYû CÀF ´FiIYFSX IYF ÀFWFSXF ³FWeÔ d¸F»F°FF þ`ÀFF EIY ·F¢°F IYû A´F³FZ AFSXF²¹F QZ½F IZY øY´F ¸FZÔ ´FiF´°F Wû°FF W`! ÀFFaÀFFdSIY þe½F³F ¸FZÔ °F¸FF¸F EZÀFZ A½FÀFS AF°FZ W`Ô þ¶F W¸FFSe Badýi¹FFa W¸FZÔ ·FMXIYF½F IYe AûS C³¸F„J IYS°Fe W`ÔÜ EZÀFe dÀ±Fd°F ¸FZÔ W¸FFSZ AFSF²¹F ¸FZÔ AFÀ±FF AüS d½FV½FFÀF E½Fa C³FÀFZ þ„OÞXZ ¸Fì»¹F We W¸FZÔ ÀFWe ´F±F ´FS AF¶Fð SJ°FZ W`ÔÜ EZÀFe dÀ±Fd°F¹FûÔ ¸FZÔ ·Fd¢°F ¸FF¦FÊ We W¸FFSe dW¨FIYû»FZ JF°Fe ³F`¹FF IYF ¶FZOÞXF ´FFS »F¦FF°FF W`Ü BÀF ÀF¸Fì¨FZ d½F½FS¯F ÀFZ À´F¿MX W` dIY ´Fi°¹FZIY ¸F³F„¿¹F IZY d»FE ¹FW ßFZ¹FÀIYS Wû¦FF dIY ½FW A´F³Fe dQ³F¨F¹FFÊ ¸FZÔ BÊV½FS ·Fd¢°F IYû VFFd¸F»F IYSZÜ BÀF ´FiIYFSX BÊV½FSe¹F ¨FZ°F³FF ÀFQ`½F CÀFIZY ÀFF±F SW°Fe W`Ü ¹FWe ¨FZ°F³FF CÀFZ BÔdQi¹F ·Fû¦F IZY Q„¿´Fi·FF½FûÔ ÀFZ ¶F¨FF°FZ W„E þe½F³F ¸FZÔ ÀFRY»F°FF dQ»FF°Fe W`ÜIY³FÊ»F dVF½FQF³F dÀFaWXDYªFFÊWZ ·FFSX°F ·Fìd¸F IZY ·Fû»FZ-·FF»FZ ·F»FZ ¸FF³F„ÀFûÔ IZY §FS IYF ¶FþMX d¶F¦FFOÞ³FZ ½FF»FZ, C¨¨F ¶FFþFSX-·FF½F IZY ¸FF¸F»FZ ¸FZÔ ÀF¸FÀ°F ÀFd¶þ¹FûÔ IYû ´FLFOÞ³FZ ½FF»FZ, d³F²FÊ³F AüSX ¸F²¹F½F¦FeÊ¹F þ³F°FF IYe þ¸Fe-þ¸FFBÊ ¦FÈWÀ±Fe IYû dW»FF³FZ ½FF»FZ, ¸FWÔ¦FFBÊ IYe ´FeN ´FSX ¶F`NIYSX QWFOÞX³FZ ½FF»FZ, A´F³FZ dQ½¹F dL»FIYFd¹F°F À½FøY´F IZY We ÀF¸FF³F AF¸F AFQ¸Fe IYe ´FSX°F-QSX-´FSX°F ¶FdJ¹FF C²FZOÞX³FZ ½FF»FZ AüS °F¸FF¸F °FSXIYFdSX¹FûÔ IZY °F³F-¶FQ³F ´FSX A´F³Fe Q¶Fa¦F W`dÀF¹F°F IYF ÓFaOXF ¦FFOÞ³FZ ½FF»FZ, ¶Fì-²FFSXIY, þZ¶F ¸FFSXIY, ¨F¸F°IYFSX IYFSXIY, WZ ´¹FFþ ¸FWFSFþ! °F„¸WZÔ A³Fa°F ¶FFSX ³F¸FÀIYFSX W`Ü ¶FFSa¶FFS ³F¸FÀIYFSX W`ÜWZ ¸FWFSFþ! þû dSXV°FF EIY ¸F„³FFRYFJûSX IYF ¶¹FFþ ÀFZ, AF¦FSXF IYF °FFþ ÀFZ, AÀ´F°FF»F IYF B»FFþ ÀFZ, ¦FüSX`¹FF IYF ¶FFþ ÀFZ, AFÀF¸FF³F IYF W½FFBÊ þWFþ ÀFZ, IYFSX IYF ¦F`SXFþ ÀFZ, ³FdQ¹FûÔ IYF ¶F`SXFþ ÀFZ, ¦F½F`¹FZ IYF dSX¹FFþ ÀFZ, ¸FFaÓFZ IYF ´F°FÔ¦F¶FFþ ÀFZ, ¶¹FìMXe ´FF»FÊSX IYF ¸FÀFFþ ÀFZ, AF»FÀFe IYF IYF¸FIYFþ ÀFZ, ¨FìWZ IYF A³FFþ ÀFZ, ³F½F¹Fü½F³FF IYF »FûIY»FFþ ÀFZ, QVFF³F³F IYF SXF¸FSXFþ ÀFZ AüSX AF°¸FIZÔYdýi°F ½¹Fd¢°F IYF ÀF¸FFþ ÀFZ W`, ½FWe dSXV°FF EIY AF¸F AFQ¸Fe IYF ´¹FFþ ÀFZ W`Ü B³F ÀFWþ ÀFa¶Fa²FûÔ IZY ²½FÀ°FIYFSXIY, d³F°¹F ³F½F»F C¨¨F QS d½FWFSXIY, ùQ¹Fd½FQFSXIY WZ ´¹FFþ ¸FWFSFþ! °F„¸WZÔ AÀFa£¹F ¶FFSX ³F¸FÀIYFSX W`Ü ¶FFSa¶FFSX ³F¸FÀIYFSX W`ÜWZ A´F³FF ³FF¸F À½F¹F¸FZ½F VF°FIY½FeSX ²FSX³FZ ½FF»FZ, ¸FWÔ¦FFBÊ IZY ÀF·Fe ´F„SXF³FZ IYed°FÊ¸FF³FûÔ IYû °FWÀF-³FWÀF IYSX ³F¹FF dSXIYFGOXÊ IYF¹F¸F IYSX³FZ ½FF»FZ, QìSX SXWIYSX WF±F »F¦FFE AüSX Le»FZ d¶F³FF We WSX dIYÀFe IYe AFaJ ¸FZÔ AFaÀFì ·FSX³FZ ½FF»FZ, dIYÀFe ¨F°F„SX- ÀF„þF³F ³FZ°FF IYe ¸FFd³FaQ AFþ IYe °FFSeJ ¸FZÔ IY»F IZY dIYE W„E A´F³FZ We ½FFQZ ÀFZ ¸F„IYSX³FZ ½FF»FZ, WQ IYe ÀFSXWQ IZY ´FFSX ImY ·Fe CÀF ´FFSX ÀFZ ¦F„þSX³FZ ½FF»FZ, A´F³FZ »F¨LZQFSX VFSXeSX IZY ¸FFdRYIY W¸FFSXZ ³FûMXûÔ IYû »F¨LF-»F¨LF I„Y°FS³FZ ½FF»FZ AüSX ¶FFþFSX IYe IYe¸F°FûÔ IZY E½FSXZÀMX ´FSX ¨FPÞIYSX ³Fe¨FZ ³F C°FSX³FZ ½FF»FZ, ÀF»FFQ ÀFaWFSIY, C²FFSX IYFSXIY, ¦FÈWQVFF d¶F¦FFOÞXIY, WZ ´¹FFþ ¸FWFSFþ! °F„¸WZÔ A³Fd¦F³F°F ¶FFSX ³F¸FÀIYFSX W`ÜWZ ¦Fû»F¸FMXû»F °F³F²FFSXe, ³FJSXFIYFSXe, EIY ¦FSe¶F ³FZ °F„¸WZÔ WF±F »F¦FF³FF ¨FFWF, CÀFZ d¶Fþ»Fe þ`ÀFF IYSaMX »F¦FFÜ EIY ¸FþQìSX ³FZ Q„IYF³FQFSX ÀFZ °F„¸WFSXF ·FF½F ¢X¹FF ´FìL d»F¹FF, CÀF ÀF¶þe ½FF»FZ IZY ¨FSX¯FûÔ ¸FZÔ d¦FSXIYSX ½FWeÔ ´FSX ÀFaÄFFVFì³¹F Wû ¦F¹FFÜ MX¸FFMXSX AüSX A³¹F RY»F-ÀFd¶þ¹FFa d³FSXÔ°FSX °F„¸WFSXF ´FeLF IYSX SXWe W`Ô, ¸F¦FSX °F„¸WZÔ Lì ´FF³FF °Fû QìSX, ½FZ °F„¸WFSXZ ·FF½F IZY AFÀF´FFÀF °FIY ´FW„Ô¨F ´FF³FZ IYû °FSXÀF SXWe W`ÔÜ °F„¸FIYû dþÀF dIYÀFF³F ³FZ A´F³FF Jì³F-´FÀFe³FF EIY ÀF¸FÓFIYSX SXF°F-dQ³F IYe IYOÞXe ¸FZW³F°F ÀFZ C¦FF¹FF, °F„¸F³FZ CÀFIZY ·Fe WûÔNûÔ ÀFZ »F¦F³FZ ÀFZ B³IYFS IYSX dQ¹FFÜ ¶FZ¨FFSXZ ÀFZ¶F °FIY IYû ÀF»FFQ IZY øY´F ¸FZÔ IYMX³FF ´FOÞ SXWF W` AüSX °F„¸F QìSX JOÞZ WûIYSX AX˜WFÀF IYSX SXWZ WûÜ dIY¨F³F IZY C´FWFÀFIY, ÀF¶þe ¶FFþFSX AüSX ¸FÔOe ImY d½FIYMX d½F³FFVFIY, WZ ´¹FFþ ¸FWFSFþ! °F„¸WZÔ IYûdMX-IYûdMX ³F¸FÀIYFSX W`Ü WZ QZ½F, °F„¸WFSXZ A³FZIY øY´F W`ÔÜ AF¹FF°F ¸FZÔ ·Fe °F„¸F WûÜ d³F¹FFÊ°F ¸FZÔ ·Fe °F„¸F WûÜ ¦Fa²F ¸FZÔ ·Fe °F„¸F WeÜ ÀFa¶Fa²F ¸FZÔ ·Fe °F„¸F We WûÜ °F„¸F ¶FFSXW¸FFÀFe WûÜ °F„¸F ³FFdÀFIY ÀFZ ³FFdÀFIYF °FIY IZY d³F½FFÀFe WûÜ AF´FIYe ¸FdWX¸FF A´FSXa´FFSX WX`Ü WZ ÀFd¶þ¹FûÔ IZY A²FeV½FSX, W¸F °F„¸WFSXe VFSX¯F ¸FZÔ AFE W`ÔÜ W¸FFSXe Pe»Fe Wû°Fe ªFZ¶F ´FSX A´F³Fe IÈY´FFÜ W¸FFSXZ §FSX ´F²FFSXû AüSX W¸FZÔ ÀFÀ°Fe C´F»Fd¶²F IYF AFVFe½FFÊQ ´FiQF³F IYSXûÜ °F„¸WFSXe ¸FdW¸FF ¦FF³FZ IYe ÃF¸F°FF W¸FFSXe ÀFF¸F±¹FÊ ÀFZ ¶FFWSX W`Ü °F„¸F B³F dQ³FûÔ ÀF½FÊÂF ÀF¸FF¨FFSX ¸FZÔ WûÜ AFþIY»F °F„¸F We þ³F-þ³F IYe dþ”XXF ´FSX d½FSFþ¸FF³F WûÜ A¶F AFAû AüSX W¸FFSXe dþ”XXF ´FSX ÀFFÃFF°F A´F³FZ ¨FSX¯F ²FSûÜ  WZ ¦Fa²F QZ½F, W¸F °F„¸WFSXe ÀFü¦Fa²F JF°FZ W`Ô dIY W¸FFSXe SXÀFûBÊ IYF EIY¸FFÂF A½F»FÔ¶F °F„¸F We WûÜ °F„¸WFSXZ d¶F³FF À½FFQ IYe IY»´F³FF ·Fe d³FSX±FÊIY W`Ü °F„¸F SXûMXe ImY ÀFF±F ¦FN¶Fa²F³F IYSX Qe³F-Q„dJ¹FûÔ IYû ÃF„²FF°FÈd´°F QZ³FZ ½FF»FZ A³FFdQ QZ½F WûÜ °F„¸F ¶F¦FÊSX AFdQ RYFÀMX RìYOX IZY ¸F²¹F A½FdÀ±F°F WûIYSX ¹F„½FF ´FePÞe IYû A³Fa°F DYþFÊ ´FiQF³F IYSX³FZ ½FF»Fe ¸FWFVFd¢°F¹FûÔ ¸FZÔ ½FSZ¯¹F WûÜ VFaJ À½FøY´F,  VFFIY-ÀFd¶þ¹FûÔ IZY ·Fì́ F, Qû´¹FFþF ÀF„VFû·FIY, LüÔIY ¶F§FFSXIY, IY¯FÊVFì»F WFSXIY WZ ´¹FFþ QZ½F! °F„¸WZÔ VF°F-VF°F ³F¸FÀIYFSX W`Ü ¶FFSa¶FFS ³F¸FÀIYFSX W`Ü ´Fi·F„ A¶F °Fû AF´FIYe ¸FdW¸FF B°F³Fe ¶FPÞ ¦FBÊ W` dIY WeSûÔ IZY VFWS ¸FZÔ ·Fe ¨FûS WeSZ »FìMX³FZ IZY ¶FþF¹F AF´FÀFZ ·FSe EIY ¶FûSe ¨F„SFIYS ·FF¦F³FZ ¸FZÔ We ª¹FFQF ·F»FFBÊ ÀF¸FÓF³FZ »F¦FZ W`ÔÜ
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´¹FFþ ¸FWFSFþ IYe ¸F³F„WFSÀFì¹FÊI„Y¸FFS ́ FFaOXZ¹F WZ ÀF¶þeA²FeV½FSX, W¸F °F„¸WFSXe VFSX¯F ¸FZÔ W`ÔÜ W¸FFSXe Pe»Fe Wû°Fe þZ¶F ́ FSX IÈY´FF IYSXû AüS þF¹FIZY IYû °FÈ´°F IYSûdJSIYFS Cð½F NFIYSZ ³FZ IYFa¦FiZÀF AüS SF¿XMÑ½FFQe IYFa¦FiZÀF ´FFXMeÊ IZY ÀFW¹Fû¦F ÀFZ ¸FWFSF¿XMÑ IZY ¸F„£¹F¸FaÂFe ´FQ ´FS AFÀFe³F Wû³FZ IZY ¶FFQ d½FV½FFÀF ¸F°F ·Fe WFdÀF»F IYS d»F¹FFÜ C³WZZÔ ¶Fe°FZ Wµ°FZ We BÀF I„YÀFeÊ ´FS ¶F`N³FF ±FF, »FZdIY³F BÀF¸FZÔ QZS BÀFd»FE W„BÊ, ¢¹FûadIY EIY A´Fi°¹FFdVF°F §FXM³FFIiY¸F IZY °FW°F ·FFþ´FF IZY QZ½FZÔýi RYXOÞ³F½FeÀF ³FZ ¸F„£¹F¸FaÂFe ´FQ IYe VF´F±F »FZ »FeÜ BÀFIYe ½FþW SWe SFIYFa´FF IZY Aþe°F ´F½FFS IYF ¦F„´F¨F„´F øY´F ÀFZ C³FIZY ÀFF±F AF³FFÜ RYXOÞ³F½FeÀF IYû ¸F„£¹F¸FaÂFe AüS Aþe°F ´F½FFS IYû C´F¸F„£¹F¸FaÂFe ´FQ IYe VF´F±F dQ»FF³FZ IZY d»FE ¶Fe°FZ VFd³F½FFS IYe ÀF„¶FW IYSe¶F ÀFFPÞZ ´FFa¨F ¶FþZ SF¿XMÑ´Fd°F VFFÀF³F WXMF¹FF ¦F¹FFÜ BÀFIZY I„YL QZS ¶FFQ SFª¹F´FF»F ³FZ ³FBÊ ÀFSIYFS IYF VF´F±F ¦FiW¯F IYSF dQ¹FFÜ ¹FW ÀF¸FF¨FFS ÀFF¸F³FZ AF°FZ We Wa¦FF¸FF ¸F¨F ¦F¹FFÜ IYFa¦FiZÀF, SFIYFa´FF AüS dVF½FÀFZ³FF IZY ³FZ°FF ÀF„´Fie¸F IYûXMÊ ´FW„a¨FZÜ ÀF„´Fie¸F IYûXMÊ ³FZ RYXOÞ³F½FeÀF ÀFSIYFS IYû ¶F„²F½FFS IYû ¶FW„¸F°F ÀFFd¶F°F IYS³FZ IYF d³FQZÊVF dQ¹FFÜ BÀFIZY EIY dQ³F ´FW»FZ We Aþe°F ´F½FFS ³FZ BÀ°FeRYF QZ dQ¹FFÜ BÀFIZY ¶FFQ RYXOÞ³F½FeÀF IYû ·Fe EZÀFF IYS³FZ IZY d»FE ¸Fþ¶FìS Wû³FF ´FXOÞFÜ EZÀFF I„YL Wû³FZ IZY AFÀFFS °F·Fe C·FS AFE ±FZ þ¶F SF¿XMÑ½FFQe IYFa¦FiZÀF ´FFXMeÊ IZY ª¹FFQF°FS d½F²FF¹FIY Aþe°F ´F½FFSX IYF ÀFF±F LûXOÞIYS VFSQ ´F½FFS IZY ´FFÀF ¨F»FZ ¦FE ±FZÜ AFdJS ¸FZÔ J„Q Aþe°F ´F½FFSX ³FZ ·Fe §FS ½FF´FÀFe IYS »FeÜ Aþe°F ´F½FFS ³FZ dþÀF °FSW I„YL We §FaXMûa IZY AaQS §FS ½FF´FÀFe IYe AüS ½FWFa C³FIYF þ`ÀFF À½FF¦F°F W„AF CÀFÀFZ ¹FWe »F¦F°FF W` dIY ½FW EZÀFe dIYÀFe SFþ³Fed°FIY ÀFFdþVF IYF dWÀÀFF ±FZ dþÀFIYF ¸FIYÀFQ ·FFþ´FF IYû ¦F¨¨FF QZIYS CÀFZ ³Fe¨FF dQJF³FF ±FFÜ EZÀFF »F¦F°FF W` dIY ·FFþ´FF IZY dJ»FFRY SFþ³Fed°FIY þF»F IYû ¶F„³F³FZ IYF IYF¸F d½F²FF³FÀF·FF ¨F„³FF½F IZY ÀF¸F¹F We VF„øY Wû ¦F¹FF ±FFÜ ·FFþ´FF IZY d»FE ¹FW SFþ³Fed°FIY þF»F dþÀF³FZ ·Fe ¶F„³FF Wû ½FW A´F³FZ ¸FIYÀFQ ¸FZÔ ÀFRY»F SWFÜ ·FFþ´FF ³FZ ¸FWFSF¿XMÑ IYe ÀFSIYFS ÀFZ ·Fe WF±F ²Fû¹FF AüS A´F³Fe ÀFFJ ·Fe ¦Fa½FFBÊÜ ·FFþ´FF IZY ÀFF±F We ¸FûQe ÀFSIYFS IZY d»FE BÀF ÀF½FF»F IYF þ½FF¶F QZ³FF ¸F„dVIY»F W` dIY AFdJS d½FVFZ¿F d³F¹F¸F IYF BÀ°FZ¸FF»F IYS°FZ W„E ¦F„´F¨F„´F øY´F ÀFZ SF¿XMÑ´Fd°F VFFÀF³F WXMF³FZ IYe ¢¹FF þøYS°F ±Fe? ²¹FF³F SWZ BÀF d³F¹F¸F IYF BÀ°FZ¸FF»F A´F½FFQ À½FøY´F AüS AÀFF¸FF³¹F ´FdSdÀ±Fd°F¹Fûa ¸FZÔ dIY¹FF þF°FF W`Ü ·FFþ´FF IZY ´FFÀF BÀF ÀF½FF»F IYF ·Fe þ½FF¶F ³FWeÔ dIY ÀF„¶FW B°F³Fe þ»Qe VF´F±F »FZ³FZ IYe ¢¹FF þøYS°F ±Fe? ¢¹FF CÀFZ ¹FW ·F¹F ±FF dIY IYWeÔ IYFa¦FiZÀF AüS SFIYFa´FF dVF½FÀFZ³FF IZY ´FÃF ¸FZÔ SFª¹F´FF»F IYû ÀF¸F±FÊ³F ´FÂF ³F ÀFüa´F QZÔ? ÀF¨¨FFBÊ þû ·Fe Wû, B³F ÀF½FF»Fûa ³FZ ·FFþ´FF IYû AÀFWþ IYS³FZ IYF We IYF¸F dIY¹FF W`Ü ¹FW ÀFWe W` dIY dVF½FÀFZ³FF ³FZ ·FFþ´FF IZY ÀFF±F ²FûJF dIY¹FF, »FZdIY³F CÀFZ BÀFIYF AF·FFÀF ´FW»FZ ÀFZ Wû³FF ¨FFdWE ±FF dIY ¨F„³FF½F ³F°FeþZ IZY ¶FFQ ½FW CÀFÀFZ dLXMIY ÀFIY°Fe W`Ü ¸FWFSF¿XMÑ IZY ¨F„³FF½F ³F°FeþZ ¹FWe IYW SWZ ±FZ dIY ÀFSIYFS RYXOÞ³F½FeÀF IZY ³FZ°FÈ°½F ¸FZÔ We ¶F³F³Fe ¨FFdWE, »FZdIY³F dVF½FÀFZ³FF ¶FFSe-¶FFSe ÀFZ ¸F„£¹F¸FaÂFe ¶F³FF³FZ ´FS AXOÞ ¦FBÊÜ EZÀFF ´FW»FZ ·Fe Wû ¨F„IYF W`Ü 1999 ¸FZÔ ·FFþ´FF ¶FFSe-¶FFSe ÀFZ ¸F„£¹F¸FaÂFe IZY RYF¸FÊì»FZ ´FS þûS QZ SWe ±Fe, »FZdIY³F °F¶F dVF½FÀFZ³FF BÀFIZY d»FE CÀFe °FSW °F`¹FFS ³FWeÔ W„BÊ þ`ÀFZ BÀF ¶FFS ·FFþ´FF ³FWeÔ W„BÊÜ BÀFIYF RYF¹FQF IYFa¦FiZÀF AüS SFIYFa´FF ³FZ CNF¹FFÜ Qû³Fûa EIY-QìÀFSZ IZY dJ»FFRY ¨F„³FF½F »FXOÞZ ±FZ, dRYS ·Fe ÀFØFF IZY d»FE EIY ÀFF±F AF ¦FEÜ ¹FW ¦FNþûXOÞ »Fa¶FF ¨F»FF AüS IYSe¶F 15 ÀFF»F °FIY dVF½FÀFZ³FF IYû ÀFØFF ¸FZÔ AF³FZ IYF ¸FüIYF ³FWeÔ d¸F»FFÜ 2014 IYF d½F²FF³FÀF·FF ¨F„³FF½F Qû³Fûa Q»Fûa ³FZ A»F¦F WûIYS »FXOÞFÜ ·FFþ´FF IYû dVF½FÀFZ³FF IZY ¸F„IYF¶F»FZ IYWeÔ ª¹FFQF ÀFeXMZÔ d¸F»FeÔÜ ½FW ¸Fþ¶FìSe ¸FZÔ ·FFþ´FF ÀFSIYFS IYû ÀF¸F±FÊ³F QZ³FZ IYû °F`¹FFS W„BÊÜ BÀFIZY ¶FFQ CÀF³FZ ·FFþ´FF IYû þ»Fe-IYXMe ÀF„³FF³Fe VF„øY IYS QeÜ ¹FW dÀF»FdÀF»FF »FûIYÀF·FF ¨F„³FF½F °FIY ¨F»F°FF SWFÜ Ad¸F°F VFFW IZY ¸F³FF³FZ ´FS ½FW »FûIYÀF·FF ¨F„³FF½F d¸F»FIYS »FXOÞ³FZ IYû °F`¹FFS W„BÊÜ ¹FW ¸FZ»F-d¸F»FF´F d½F²FF³FÀF·FF ¨F„³FF½F ¸FZÔ ·Fe ¶F³FF SWF, »FZdIY³F VFF¹FQ dVF½FÀFZ³FF ·FFþ´FF IYû ¶FXOÞZ ·FFBÊ IYe ·Fìd¸FIYF ¸FZÔ QZJ³FZ IYû °F`¹FFS ³FWeÔ ±Fe AüS BÀFed»FE ¨F„³FF½F ¶FFQ ½FW CÀFÀFZ dLXMIY ¦FBÊÜ CÀFIYe LXM´FXMFWXM ÀF¸FÓF AF SWe ±Fe, »FZdIY³F ¹FW ³FWeÔ ¸FF³FF þF SWF ±FF dIY ½FW ÀFØFF IZY d»FE A´F³Fe d½F¨FFS²FFSF IYû °FFIY ´FS SJIYS A´F³Fe IY˜XS d½FSû²Fe IYFa¦FiZÀF AüS SFIYFá FF ÀFZ WF±F d¸F»FF³FF ´FÀFaQ IYSZ¦FeÜ CÀF³FZ EZÀFF We dIY¹FFÜ dVF½FÀFZ³FF dþÀF °FSW A´F³FZ d½FSû²Fe Q»Fûa IZY ÀFF±F ¦FBÊ CÀFÀFZ ·FFS°Fe¹F SFþ³Fed°F IZY A½FÀFS½FFQe ¨FdSÂF IYe We ´F„d¿XM W„BÊÜ A¦FSX ¶FF»F NFIYSXZ dþÔQF Wû°FZ °Fû VFF¹FQ ¹FW ÀF¶F ³FWeÔ W„AF Wû°FFÜ þû ·Fe Wû, ¸FWFSF¿XMÑ IZY SFþ³Fed°FIY §FXM³FFIiY¸F ³FZ ¹FWe dQJF¹FF dIY SFþ³Fed°FIY Q»F þ³FFQZVF IYF ¸F³F¸FF³FF BÀ°FZ¸FF»F IYS³FZ IZY d»FE dIYÀFe ·Fe WQ °FIY þF ÀFIY°FZ W``ÔÜ IYF¹FQZ-IYF³Fì³F ÀFZ AüS ÀFF±F We SFþ³Fed°FIY ³F`d°FIY°FF IZY dWÀFF¶F ÀFZ ¸FWFSF¿XMÑ ¸FZÔ ÀFSIYFS ·FFþ´FF-dVF½FÀFZ³FF IYe We ¶F³F³Fe ¨FFdWE ±Fe, ¢¹FûadIY þ³FFQZVF BÀFe ¦FN¶Fa²F³F IZY ´FÃF ¸FZÔ ±FFÜ BÀF þ³FFQZVF IYû NZÔ¦FF dQJF dQ¹FF ¦F¹FFÜ þFdWS W` dIY BÀFÀFZ ½FZ »Fû¦F J„Q IYû N¦FF ¸FWÀFìÀF IYS SWZ Wûa¦FZ dþ³Wûa³FZ ·FFþ´FF-dVF½FÀFZ³FF ÀFSIYFS ¶F³FF³FZ IZY ¸FIYÀFQ ÀFZ ½FûXM dQEÜ þ¶F þ³FFQZVF IYe EZÀFe A³FQZJe Wû°Fe W` °Fû BÀFÀFZ »FûIY°FaÂF IYF C´FWFÀF CXOÞ°FF W` AüS L»F-IY´FXM IYe SFþ³Fed°F IYû ¶F»F d¸F»F°FF W`Ü BÀF SFþ³Fed°F IYû J°¸F IYS³FZ IYe þøYS°F W`, »FZdIY³F ¹FW IYF¸F °F·Fe Wû¦FF þ¶F ÀF·Fe SFþ³Fed°FIY Q»F d¸F»FIYS ¦FN¶Fa²F³F SFþ³Fed°F IZY d³F¹F¸F-IYF³Fì³F °F¹F IYSZÔ¦FZÜ dRY»FWF»F BÀFIZY AFÀFFS ³FWeÔ W``ÔÜ ¸FWFSF¿XMÑ ¸FZÔ NFIYSZ ÀFSIYFS IZY ÀFØFFøYPÞ Wû³FZ IZY ÀFF±F We EIY AüS SFª¹F ·FFþ´FF IZY WF±F ÀFZ d³FIY»F ¦F¹FFÜ ¹FW °F¶F W„AF þ¶F ´Fi²FF³F¸FaÂFe ¸FûQe AüS Ad¸F°F VFFW ·FFþ´FF IYe SF¿XMÑe¹F À°FS ´FS À½FeIYF¹FÊ°FF ¶FPÞF³FZ ¸FZÔ IYF¸F¹FF¶Fe WFdÀF»F IYS SWZ W``ÔÜ BÀF IYF¸F¹FF¶Fe IYF IYFS¯F ´Fi²FF³F¸FaÂFe ¸FûQe IYe AûS ÀFZ ´FFa¨F ÀFF»F °FIY EIY ÀFFRY-ÀF„±FSe ÀFSIYFS ¨F»FF³FF AüS BÀF QüSF³F IYBÊ ¶FXOÞZ ÀFFWdÀFIY R`YÀF»FZ »FZ³FF W`Ü QìÀFSZ IYF¹FÊIYF»F ¸FZÔ ·Fe ¹FW ÀFSIYFS ÀFFWdÀFIY R`YÀF»FZ »FZ³FZ ¸FZÔ »F¦Fe W„BÊ W`Ü QìÀFSZ IYF¹FÊIYF»F IYF ÀF¶FÀFZ ¶FXOÞF ÀFFWdÀFIY R`YÀF»FF A³F„¨LZQ 370 WXMF³FZ IYF SWFÜ I„YL ÀF¸F¹F ´FW»FZ °FIY EZÀFZ dIYÀFe R`YÀF»FZ IZY ¶FFSZ ¸FZÔ IYûBÊ ÀFû¨F ·Fe ³FWeÔ ÀFIY°FF ±FFÜ ¹FW ·Fe C»»FZJ³Fe¹F W` dIY A¹Fû²¹FF ´FS ÀF„´Fie¸F IYûXMÊ IYF R`YÀF»FF AF³FZ IZY ¶FFQ QZVF ¸FZÔ VFFad°F ¶F³Fe SWeÜ ¹FW dIYÀFe C´F»Fd¶²F ÀFZ IY¸F ³FWeÔÜ EZÀFZ ¸FFWXF`»F ¸FZa ·FFþ´FF IYû BÀF ´FS d¨Fa°F³F-¸F³F³F IYS³FF We Wû¦FF dIY ¸FûQe-VFFW IYe IYF¸F¹FF¶F þûXOÞe IZY SW°FZ CÀFZ SFª¹Fûa ¸FZÔ A´FZdÃF°F ÀFRY»F°FF ¢¹Fûa ³FWeÔ d¸F»F SWe W`? BÀFIYe A³FQZJe ³FWeÔ IYe þF³Fe ¨FFdWE dIY ¸FWFSF¿XMÑ ¸FZÔ ·FFþ´FF IYû A´FZdÃF°F SFþ³Fed°FIY ÀFRY»F°FF ³FWeÔ d¸F»F ÀFIYeÜ SFª¹F IZY I„YL B»FFIYûa ¸FZÔ ´FFXMeÊ IZY ¶FZW°FS ´FiQVFÊ³F IYe C¸¸FeQ ´FìSe ³FWeÔ Wû ÀFIYeÜ IYWeÔ EZÀFF °Fû ³FWeÔ dIY ·FFþ´FF IZY ³FZ°FF We ¸FûQe-VFFW IYe þûXOÞe IYû ³F„IYÀFF³F ´FW„a¨FF³FZ IZY d»FE d·F°FS§FF°F IYS³FZ ¸FZÔ »F¦FZ Wûa? ¹FW ½FW AFVFaIYF W` dþÀFÀFZ B³IYFS ³FWeÔ dIY¹FF þF ÀFIY°FFÜ ½F`ÀFZ ·Fe A´F³FZ QZVF IYe SFþ³Fed°F ¸FZÔ ÀF¶F I„YL ÀFa·F½F W`Ü
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d·F°FS§FF°F IYe dVFIYFS °Fû ³FWeÔ ·FFþ´FF·FFþ´FF IYû BÀF ́ FS d¨Fa°F³F-¸F³F³F IYS³FF We Wû¦FF dIY ̧ FûQe-VFFW IYe IYF¸F¹FF¶F þûXOÞe IZY SW°FZ CÀFZ SFª¹FFZa ̧ FZÔ A´FZdÃF°F ÀFRY»F°FF ¢¹FFZa ³FWeÔ d¸F»F SWe W`?ÀFaþ¹F ¦F„´°FAF A½F²FZVF SXFªF´F…°F¸F¹FFÊdQ°F AF¨FSX¯F WXe ½¹Fd¢°F°½F IYFZ d½FÀ°FFSX QZ°FF WX`¸F„I„Y»F ½¹FFÀF ´Fì½FûÊØFS IZY SFª¹F ¸FZ§FF»F¹F ¸FZÔ §F³FZ þa¦F»F, Q„¦FÊ¸F §FFdMX¹FFa AüS ¶FeWOÞX W`aÜ ¹FWFa IYe LûMXe-LûMXe ´FWFOÞXe ³FdQ¹FFa ¸FF³FÀFì³F IZY QüSF³F CRY³F°Fe SW°Fe W`ÔÜ ¶FFdSVF IYe Ad²FIY°FF IZY ¨F»F°FZ ¹FWFa »FIYOÞe IZY ´F„»F ¶FW„°F þ»Q ¦F»F³FZ »F¦F°FZ WX`Ô ¹FF ¶FWX þF°FZ WX`ÔÜ ÀMXe»F AüSX IaYIiYeMX ÀFZ ¶F³FZ ´F„»FûÔ IYe ·Fe ÀFe¸FFEa W`Ô, »FZdIY³F dþaQF ´FZOÞûÔ IYe þOÞûÔ ÀFZ ¶F³FFE ¦FE ´F„»F ÀFdQ¹FûÔ °FIY ¨F»F ÀFIY°FZ W`ÔÜ ¸¹Fìd³FJ IYe MXZd¢X³FIY»F ¹Fìd³F½FdÀFÊMXe (MXe¹FìE¸F) IZY ´Fiû. RYdOXÊ³FFaOX »F„Od½F¦F ³FZ B³F A³FûJZ ´F„»FûÔ IZY A²¹F¹F³F IZY ¶FFQ BÀF AÀFF²FFSX¯F IY»FF IYû AF²F„d³FIY ½FFÀ°F„dVF»´F ¸FZÔ VFFd¸F»F IYSX³FZ IYF ÀF„ÓFF½F dQ¹FF W`Ü SXFª¹F IYe B³F CRY³F°Fe W„BÊ ³FdQ¹FûÔ IYû ´FFSX IYSX³FZ IZY d»FE À±FF³Fe¹F JFÀFe AüSX þ¹Fad°F¹FF AFdQ½FFdÀF¹FûÔ ³FZ SX¶FS ´FZOÞ IYe þed½F°F þOÞûÔ ÀFZ ´F„»F ¶F³FFE W`Ô þû ¶FZWQ ¸Fþ¶Fì°F AüSX dMXIYFDY W`ÔÜ MXe¹FìE¸F ¸FZÔ »F`ÔOXÀIZY´F AFdIÊYMXZ¢¨FS IZY ´FiûRmYÀFSX »F„Od½F¦F IYF IYW³FF W` dIY kRYFBIYÀF B»FFdÀMXIYFl ³FF¸FIY ´FZOÞ IYe þOÞûÔ ÀFZ ¶F³FZ B³F ´F„»FûÔ IYe »Fa¶FFBÊ 50 ¸FeMXSX °FIY ´FW„a¨F ÀFIY°Fe W` AüSX ¹FZ ÀF`ÔIYOÞûÔ ½F¿FFZË °FIY dMXIZY SXW ÀFIY°FZ W`ÔÜ C³WûÔ³FZ þ¸FÊ³Fe IYe ¹Fìd³F½FdÀFÊMXe AFGRY RiYFB¶F¦FÊ ¸FZÔ ½F³FÀ´Fd°FVFFÀÂF IZY ´FiûRZYÀFS ±FFĢ FÀF À´FZIY IZY ÀFF±F d¸F»FIYSX EZÀFZ 74 ´F„»FûÔ IYF d½FV»FZ¿F¯F dIY¹FF W`Ü »F„Od½F¦F IZY A³F„ÀFFS B³F ´F„»FûÔ IYe IYFRYe WX„BÊ W`, »FZdIY³F B³FIYe ½F`ÄFFd³FIY ´FOÞX°FF»F ¶FW„°F IY¸F W„BÊ W`Ü MXe¹FìE¸F ¸FZÔ ½FFÀ°F„dVF»´F d½F·FF¦F IZY ´FiûRZYÀFS d½F»FdRiYO d¸FO»FMX³F IYF IYWX³FF WX` dIY ´FFSa´FdSIY JFÀFe d³F¸FFÊ¯F °FIY³FeIYûÔ IZY ¶FFSXZ ¸FZÔ A·Fe °FIY d»FdJ°F øY´F ÀFZ ÄFF³F C´F»F¶²F ³FWeÔ ±FFÜVFFZ²FIY°FFÊAFZÔ ³FZ B³F ´F„»FûÔ IYe d³F¸FFÊ¯F ´FidIiY¹FF IYû ¶FZW°FSX PÔ¦F ÀFZ ÀF¸FÓF³FZ IZY d»FE ´F„»F d³F¸FFÊ°FFAûÔ ÀFZ d½FÀ°FÈ°F ¶FF°F¨Fe°F IYeÜ C³WûÔ³FZ B³F þdMX»F ÀFaS¨F³FFAûa IZY WþFSXûÔ RYûMXû JeÔ¨FZ dþ³FIZY AF²FFSX ´FSX ´F„»FûÔ ImY ±Fie Oe ¸FFGOX»F °F`¹FFSX dIYEÜ VFFZ²FIY°FFÊAFZÔ ImY Q»F ³FZ ´FW»Fe ¶FFSX B³F ´F„»FûÔ IYe þ¦FWûÔ ImY ³F¢VFZ ·Fe °F`¹FFSX dIYEÜ ´F„»FûÔ ImY d³F¸FFÊ̄ F IYe ´FidIiY¹FF ½FÈÃFFSXû´F¯F ÀFZ AFSa·F Wû°Fe W`Ü À´FZIY ³FZ ¶F°FF¹FF dIY ´F„»F ¶F³FF³FZ ½FF»FF ½¹Fd¢°F ³FQe IZY dIY³FFSXZ ¹FF ¶FeWOÞ ImY LûSX ´FSX RYFBIYÀF B»FFdÀMXIYF IYF ´Fü²FF »F¦FF°FF W`Ü ²FeSXZ-²FeSXZ ¹FWX ´Fü²FF ¶FFWSXe þOÞXZÔ d½FIYdÀF°F IYSX³FZ »F¦F°FF W`Ü B³F þOÞûÔ IYû ¶FFaÀF ¹FF ´FF¸F IZY °F³FûÔ ÀFZ ¶F³FZ PFa¨FZ ¸FZÔ ¶F„³FF þF°FF W`Ü B³WZÔ ³FQe IZY DY´FSX QìÀFSXZ dIY³FFSXZ IYe °FSXRY ¶FPÞ³FZ IZY d»FE d³FQZÊdVF°F dIY¹FF þF°FF W`Ü B³F kW½FFBÊl þOÞûÔ ImY QìÀFSXZ dIY³FFSXZ ´FSX ´FW„Ô¨F³FZ ImY ¶FFQ C³WZÔ Sû´F dQ¹FF þF°FF W`Ü ¹FZ þOÞZÔ LûMXe-LûMXe þOÞZÔ d½FIYdÀF°F IYSX°Fe W`ÔÜ B³F þOÞûÔ IYû ·Fe dIY³FFSXZ IYe °FSXRY ¸FûOÞ IYS Sû´F dQ¹FF þF°FF W`Ü ´Fü²FZ IYe d³FSa°FS ½FÈdð AüSX þOÞ »F´FZMX³FZ IYe °FIY³FeIYûÔ IZY C´F¹Fû¦F ÀFZ RYFBIYÀF B»FFdÀMXIYF IYe þOÞZÔ þdMX»F ÀFaS¨F³FFAûa ¸FZÔ ¶FQ»F IYSX dMXIYFDY AüSX ÀF„SXdÃF°F ´F„»FûÔ IYF d³F¸FFÊ¯F IYSX°Fe W`ÔÜ ³FBÊ ÀR„YdMX°F Wû³FZ ½FF»Fe þOÞZÔ ¸FüþìQF PFa¨FZ ¸FZÔ d³FSXÔ°FSX øY´F ÀFZ þ„OÞ°Fe SXW°Fe W`ÔÜ B³F þed½F°F ´F„»FûÔ IYû ´FìSXF IYSX³FZ ¸FZÔ IYBÊ QVFIY »F¦F þF°FZ W`ÔÜ d³F¸FFÊ¯F ´FidIiY¹FF ¸FZÔ A¢XÀFSX IYBÊ ´FedPÞ¹FFa VFFd¸F»F Wû°Fe W`ÔÜ ´Fiû. »F„Od½F¦F IYF IYWX³FF WX` dIY JFÀFe »Fû¦FûÔ IYe ´FFSa´FdSIY °FIY³FeIYûÔ IZY ¶FFSXZ ¸FZÔ ³FE A²¹F¹F³F ÀFZ AF²F„d³FIY ½FFÀ°F„dVF»´F IZY d½FIYFÀF IYû ¶FPÞF½FF d¸F»F ÀFIY°FF W`Ü (»FZ£FIY d½FÄFF³F IZY þF³FIYFS WX`Ô)d¸FÀFF»F ¶F³FZ A³FûJZ ́ F„»F ¸FZ§FF»F¹F ̧ FZÔ CRY³F°Fe ³FdQ¹FûÔ IYû ´FFS IYS³FZ IZY d»FE SX¶FS IYe þOÞûÔ ÀFZ ¶F³FZ dMXIYFDY ́ F„»F AF²F„d³FIY ½FFÀ°F„dVF»´F IYF dWÀÀFF ¶F³F SWZ W`Ô ÀFaÀ±FF´FIY-À½F. ́ F…¯FÊ¨F³Qi ¦F„´°F. ́ F…½FÊ ́ Fi²FF³F ÀFa´FFQIY-À½F.³FSm³Qi ̧ FûWX³F. ÀFa´FFQIYe¹F d³FQZVFIY-¸FWZX³Qi ̧ FûWX³F ¦F„´°F. ́ Fi²FF³F ÀFa´FFQIY-ÀFaªF¹F ¦F„´°F, ªFF¦FSX¯F ́ FiIYFVF³F d»F. IZY d»FE: ³Fe°FZ³Qi ßFe½FFÀ°F½F õXFSXF 501, AFBÊX.E³F.EÀF. d¶Fd»OaX¦F,SXRYe ̧ FF¦FÊ, ³FBÊX dQ»»Fe ÀFZ ́ FiIYFdVF°F AüSX CX³WXeÔ IZY õXFSXF OXe-210, 211, ÀFZ¢MXSX-63 ³FûEOXF ÀFZ ̧ F„dQi°F, ÀFa´FFQIY (SXF¿MÑXe¹F ÀFaÀIYSX¯F) -d½F¿¯F„ ́ FiIYFVF dÂF´FFNXe*  Q…SX·FF¿F : ³FBÊX dQ»»Fe IYF¹FFÊ»F¹F : 011-43166300, ³FûEOXF IYF¹FFÊ»F¹F : 0120-4615800, E-mail: delhi@nda.jagran.com, R.N.I. No. DELHIN/2017/74721 * BXÀF AaIY ̧ FZÔ ́ FiIYFdVF°F ÀF¸FÀ°F ÀF¸FF¨FFSXûÔ IZY ̈ F¹F³F E½Fa ÀFa´FFQ³F WZX°F„ ́ Fe.AFSX.¶Fe. E¢MX IZY Aa°F¦FÊ°F CXØFSXQF¹FeÜ  ÀF¸FÀ°F d½F½FFQ dQ»»Fe ³¹FF¹FF»F¹F IZY A²Fe³F WXe WXûÔ¦FZÜ  WX½FFBÊX VF„»IY Ad°FdSX¢°FÜSXF¿MÑXe¹FX ÀFaÀIYSX¯Fwww.jagran.com   
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20.26Q¼d³F¹FF ¸FZa IYWFa dIY°F³FF Q¼¦²F CX°´FFQ³F°F±¹F-IY±¹F ½F¿FÊ 2018 ¸FZa Q¼¦²F CX°´FFQ³F IYe °FÀ½FeSXpû°F:YÀFa¹F¼¢°F SXF¿MXÑ £FFô E½Fa IÈYd¿F ÀFa¦FNX³F (ERYEAFZ)IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³F IYSXFZOÞ MX³FdVF¿MXF¨FFS ̧ FZÔ ·Fe dÀF¹FFÀF°F¨F„³FF½Fe ¸FFWü»F ¸FZÔ d½FSû²Fe SFþ³Fed°FIY Q»FûÔ IZY JZ¸FûÔ ¸FZÔ °F»Je A´F³FZ ¨FS¸F ´FS Wû°Fe W`Ü dRYS ·Fe ¹FW QZJ³FF ¶FW„°F Sû¨FIY Wû°FF W` dIY AF¸F IYF¹FÊIY°FFÊAûa ¸FZÔ °F³FF°F³Fe IZY ¶FF½FþìQ VFe¿FÊ ³FZ°FF ¶FOÞXZ ÀFüWFQÊ IZY ÀFF±F EIY QìÀFSZ ÀFZ ¸FZ»F-¸F„»FFIYF°F IYS°FZ W`ÔÜ ¹FW ÀF¶F AF¸F þ³F°FF ÀFZ ³FþSZÔ dL´FFIYS dIY¹FF þF°FF W`Ü EZÀFe ¸F„»FFIYF°FûÔ IZY d»FE ÀF¶FÀFZ ¸FFIìY»F À±FF³F Wû°FF W` W`»Fe´F`OXÜ QSXAÀF»F ¨F„³FF½Fe QüS ¸FZÔ »F¦F·F¦F WS ¶FOÞXZ ³FZ°FF SûþF³FF ÀF„¶FW WZ»FeIYFG´MXS »FZIYS d³FIY»F°FZ WỒÜ d½F²FF³FÀF·FF ¨F„³FF½FûÔ IZY dÀF»FdÀF»FZ ¸FZ Ô B³F dQ³FûÔ ÓFFSXJÔO ¸FZÔ SX`d»F¹FûÔ IYF þûSX W`Ü EZÀFZ WXe EIY dQ³F þ¶F ÓFF¸F„¸Fû ImY ¸F„£¹F¸FÔÂFe ´FQ IZY C¸¸FeQ½FFSX WZ¸FÔ°F ÀFûSXZ³F W½FFBÊ AçF ´FW„Ô¨FZ °Fû ½FWFÔ ¸FüþìQ ·FFþ´FF ImY I„YL ÀFFaÀFQ AüSX d½F²FF¹FIY JOÞZ Wû ¦FEÜ ½F`ÀFZ °Fû ¹FW dVF¿MXF¨FFSX ±FF, »FZdIY³F SXFþ³Fed°FIY ¶FPÞ°F ¶F³FF³FZ ImY d»FWFþ ÀFZ WZ¸Fa°F ³FZ IYWF-ASZ A·Fe ÀFZ JOÞZ ¸F°F WûBE, ½F¢°F AF³FZ QedþEÜ °F°IYF»F ·FFþ´FF ³FZ°FFAûÔ IYû AWÀFFÀF W„AF dIY ÀFûSZ³F dVF¿MXF¨FFS ¸FZÔ ·Fe dÀF¹FFÀFe QFa½F »F¦FF ¦FE AüSX UZ °F„SXa°F CXNX £FOÞXZ WX„EÜ JF ¦FE ̧ FF°F EIY IYWF½F°F W` dIY QìS IZY RYF¹FQZ IZY d»FE ³FþQeIYe »FF·F IYû A³FQZJF dIY¹FF þF°FF W`, »FZdIY³F A¦FS BÀF ¨F¢IYS ¸FZÔ IYûBÊ ¶FXOÞF ¸F„ïF We ´FeLZ LìMX þFE °Fû ½FF´FÀFe IZY d»FE ¶FOÞXe þïûþWQ IYS³Fe ´FOÞX°Fe W`Ü IYFa¦FiiZÀF IZY ÀFF±F ·Fe ¶Fe°FZ dQ³FûÔ I„YL EZÀFF We W„AFÜ ¦FûXOXÀFZ IYû QZVF·F¢°F IYW³FZ IZY d½F½FFQ ´FS ·FFþ´FF ÀFFaÀFQ ÀFF²½Fe ´FiÄFF IZY ¸FFRYe ¸FFa¦F³FZ ÀFZ EIY dQ³F ´FW»FZ ÀF„¶FW ÀFZ We IYFa¦FiZÀF »FûIYÀF·FF ¸FZÔ d½FSû²F IZY d»FE °F`¹FFS ±FeÜ ´FiV³FIYF»F VF„øY WXFZ°FZ WXe IYFa¦FiiZÀF ³FZ BÀFIYF d½FSû²F þ°FF³FF VF„øY dIY¹FFÜ À´FeIYS IYe AûS ÀFZ ª¹FFQF °F½Fªþû ³FWeÔ d¸F»F³FZ ´FS IYFa¦FiZÀF ³FZ °F„Sa°F ÀFQ³F ÀFZ ¶FdW¿IYFS IYS dQ¹FFÜ ´FìSF ¸FF¸F»FF ´FFa¨F d¸F³FXM ¸FZÔ We d³F´FMX ¦F¹FF AüS CÀFIZY ¶FFQ ´FìSF ´FiV³F IYF»F W„AF, »FZdIY³F IYFa¦FiZÀF IZY I„YL S¯F³Fed°FIYFSûa ³FZ BÀFZ ÀFQ³F ¸FZÔ ´FFXMeÊ IZY ³FZ°FF IYe IY¸FþûS S¯F³Fed°F ¶F°FF¹FFÜ VFF¹FQ ¹FWe ½FþW SWe dIY A¦F»FZ dQ³F ´FFXMeÊ IYû BÀF ¸FF¸F»FZ ¸FZÔ ´FìSe °FFIY°F dQJF³Fe ´FXOÞe dþÀFIZY ¶FFQ ·FFþ´FF ÀFFaÀFQ IYû Qû ¶FFS ¸FFRYe ¸FFa¦F³Fe ´FXOÞeÜ¦F„÷Y-¨FZ»FZ IYF JZ»FSXFþ³Fed°F ¸FZÔ A´F³FZ ¦F„÷Y IYû We ´FMXJ³Fe QZ³FZ ImY dIYÀÀFZ B³F dQ³FûÔ dÀF¹FFÀFe ¦Fd»F¹FFSXûÔ ¸FZÔ JFÀFZ ¨F¨FFÊ IYF d½F¿F¹F W`ÔÜ ½FþW À½FF·FFd½FIY °FüSX ´FSX Aþe°F ´F½FFSX IYF A´F³FZ ¨FF¨FF AüSX SXFþ³Fed°FIY ¦F„÷Y VFSXQ ´F½FFSX IYû dQ¹FF ÓFMXIYF W`Ü ·F°FeþZ ³FZ dþÀF °FSXW ¦F¨¨FF dQ¹FF CÀFImY ¶FFQ dÀF¹FFÀF°F ImY EZÀFZ ´F„SXF³FZ dIYÀÀFûÔ IYe JÞì¶F ¨F¨FFÊ W`Ü ÀFaÀFQ ImY ¦Fd»F¹FFSXZ ¸FZÔ  ¨FÔQi¶FF¶Fì ³FF¹FOì ÀFZ þ„OÞXe EIY d¸FÀFF»F IYF dþIiY IYS°FZ W„E ÀFFaÀFQûÔ IYe EIY MXû»Fe ³FZ ·FFþ´FF IZY SFª¹FÀF·FF ÀFQÀ¹F ÀFeE¸F SX¸FZVF ´FSX ½¹Fa¦¹F-¶FF¯F ¨F»FFEÜ QSXAÀF»F SX¸FZVF ³FZ ·Fe »FûIYÀF·FF ¨F„³FF½F ImY ¶FFQ A´F³FZ SXFþ³Fed°FIY ¦F„÷Y ¨FÔQi¶FF¶Fì ³FF¹FOÞì IYû ¦F¨¨FF QZ°FZ W„E ¨FFSX SFª¹FÀF·FF ÀFFÔÀFQûa IYû °FûOÞ ·FFþ´FF IYF QF¸F³F ±FF¸F d»F¹FFÜ dQ»F¨FÀ´F ¶FF°F ¹FW ±Fe dIY SX¸FZVF ³FZ ¨FÔQi¶FF¶Fì IYû A´F³FF ¦F„÷Y °Fû À½FeIYFSX dIY¹FF, ¸F¦FSX ¹FW ·Fe IYWF dIY ½FW ¦F„÷Y ImY dÀF¹FFÀFe CØFSXFd²FIYFSXe ±FZÜ ¸F¦FSX ¶FFQ ¸FZÔ ¦F„÷Y IZY BSXFQZ ¶FQ»F ¦FE AüSX ½FW A´F³FZ ¶FZMXZ ³FFSXF »FûImYVF IYû AF¦FZ ¶FPÞF³FZ »F¦FZÜ EZÀFZ ¸FZÔ ¦F„÷Y IYû ÓFMXIYF QZ³FZ ImY A»FF½FF ·F»FF SXFÀ°FF ·Fe ¢X¹FF ±FFÜ dÀF¹FFÀF°F ¸FZÔ ¦F„÷Y AüSX ¨FZ»FZ ImY JZ»F IYe IYWFd³F¹FûÔ IYF ÀFFSX ¹FWe W` dIY ÀF¸F¹F SXW°FZ A¦FSX Qû³FûÔ ¸FZÔ ÀFZ IYûBÊ EIY QìÀFSXZ IYF dÀF¹FFÀFe BSXFQF ÀFWe ÀF¸F¹F ´FSX ³FWeÔ ·FFa´F ´FF¹FF °Fû SXFþ³Fed°FIY ¶FØFe ¦F„»F Wû³Fe °F¹F W`ÜC¸¸FeQ ÀFZ ª¹FFQF¶Fa¦FF»F IYe °Fe³F d½F²FF³FÀF·FF ÀFeXMûa ´FS C´F¨F„³FF½F IZY ³F°FeþZ AF³FZ IZY EIY dQ³F ´FW»FZ ÀFaÀFQ ·F½F³F ¸FZÔ X°FÈ¯F¸Fì»F ÀFFaÀFQ ´FÂFIYFSûa ÀFZ ¶FF°F IYS SWZ ±FZÜ dIYÀFe ³FZ ´FìL d»F¹FF dIY ´FdS¯FF¸FûÔ IYû »FZIYS AF´FIYe ¢¹FF C¸¸FeQ W`Ü ÀFFaÀFQ ¸FWûQ¹F ³FZ  IYWF dIY EIY ÀFeXM ´FS W¸F þe°FZa¦FZ AüS EIY ÀFeXM ·FFþ´FF IZY JF°FZ ¸FZÔ þFE¦FeÜ °FeÀFSe ÀFeXM dIYÀFe ·Fe ´FFXMeÊ IZY ´FF»FZ ¸FZÔ þF ÀFIY°Fe W`, ¢¹FûadIY ¶FW„°F We þ¶FSQÀ°F X½FûdXMa¦F W„BÊ W`Ü ¹FF³Fe ÀFFaÀFQ ¸FWûQ¹F IYû A´F³Fe ´FFMXeÊ IYe EIY ÀFeMX ´FS þe°F IYû »FZIYS We ·FSûÀFF ±FFÜ J`S dþÀF dQ³F ³Fþe°FZ AFE °Fû C³FIYF A³F„¸FF³F EIYQ¸F C»FMX Wû ¦F¹FFÜ °Fe³FûÔ ÀFeMXZÔ °FÈ¯F¸Fì»F IZY JF°FZ ¸FZÔ ¨F»Fe ¦FBÊaÜ  dþÀF ÀFeMX ´FS ·FFþ´FF IYe þe°F °F¹F ¸FF³Fe þF SWe ±Fe ½FWFa ·Fe CÀFZ þe°F ³FÀFe¶F ³FWeÔ W„BÊÜ J`S, A¦F»FZ dQ³F ÀFFaÀFQ ¸FWûQ¹F IYû ´FÂFIYFSûa ³FZ dRYS ´FIYXOÞFÜ °F¶F C³FIZY °FZ½FS EIYQ¸F ¶FQ»FZ W„E ±FZÜ ½FW ¶Fû»FZ dIY W¸FZÔ °Fû ´FW»FZ ÀFZ WXe ¸FF»Fì¸F ±FF dIY °Fe³Fûa ´FS W¸FFSe þe°F Wû³FZ þF SWe W`ÜSXFþSaX¦F
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🎯 TargetGovtJobs   [ Https://t.me/TargetGovtJobs ]  
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🙏  Thanks  🙏  

https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/TargetGovtJobs
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/Edu_Books
https://t.me/NewspapersToday
https://t.me/NewspapersToday
https://t.me/NewspapersToday
https://t.me/NewspapersToday
https://t.me/NewspapersToday
https://t.me/NewspapersTodaY
https://t.me/NewspapersTodaY
https://t.me/NewspapersTodaY
t.me/TargetGovtJobs
t.me/Edu_Books
t.me/NewspapersToday

