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07-03`2019            ñ<äj·TeTT eTTs¡[                   z+XÊ+‹                u≤|t<ë<ë            eT<ÛäTeqeTT

ªª eT<ÛäTs¡yÓTÆq |æ\¢̋ ≤sê ` C≤„q $uÛ≤>∑eTT ẙs¡T, jÓ÷>∑ $uÛ≤>∑eTT ẙs¡T. jÓ÷>∑eTT
<ë«sê Ä‘·à dü‘√Á|ü<Ûëq+>± ne⁄‘·T+~. jÓ÷>∑eTT ø=s¡≈£î @ø±+‘·eTT nedüs¡eTT. µµ

Á|üXï̄ :`  dæús¡yÓTÆq düàè‹ ñ+&̊+<äT≈£î Ä<Ûës¡ẙT~ ?

düe÷ :` MT e<ä› ñqï<ä+‘ê eT]Ãb˛+&ç. X̄Øs¡eTT ≈£L&Ü C≤„|üø£eTT+&Ésê<äT. n+‘ê áX̄«Øj·T
ùde˝À ñ|üjÓ÷–+#·+&ç. Ç<̊ ø£wüºeTT. á ns¡ŒD <ë«sê düàè‹ dæús¡eTT>± ñ+&É>∑\<äT. |æ\¢̋ …’q
MTs¡T Áù|eT‘√ u≤u≤qT düàè‹ #̊dæq≥¢sTT‘̊ düàè‹ <ë«sê düàè‹ \_ÛdüTÔ+~. u≤u≤ ≈£L&Ü X̄øÏÔì(ø£¬s+≥T/
Current) ÇkÕÔs¡T. á ø£¬s+≥T <ë«sêH̊ Äj·TTe⁄ ô|s¡T>∑T‘·T+~. Ä‘·à dü<ë Äs√>∑́ e+‘·eTT>±
(mesY ôV≤©› / Ever Healthy) ne«>∑\<äT.

                    z+XÊ+‹.  Ç|ü⁄Œ&ÉT jÓ÷>∑eTT, C≤„qeTT nqT ¬s+&ÉT edüTÔe⁄\THêïsTT. ‘·+Á&ç e<ä› ñqï á
>=|üŒ KC≤Hê\qT |æ\¢\≈£î ÇkÕÔs¡T. me¬s’‘̊ ‘·+Á&çì #ê˝≤ düàè‹ #̊kÕÔs√ yê]øÏ m≈£îÿe>± ø£¬s+≥T
\_ÛdüTÔ+~. m+<äTø£+fÒ düàè‹ <ë«sê düàè‹ \_ÛdüTÔ+~ ̀  Ç~ ìj·TeTeTT. m+<äTø£+fÒ  eTTK´yÓTÆq~
düàè‹j̊T. C≤„qeTT m≈£îÿe>± ñ+fÒ düàè‹ m≈£îÿe>± #̊kÕÔs¡ì ø±<äT. C≤„q $uÛ≤>∑eTT ẙs¡T. jÓ÷>∑
düu…®≈£îº #ê˝≤ ô|<ä›~, C≤„q düu…®≈£îº <ëì ø£+fÒ ∫qï~. jÓ÷>∑eTT <ë«sê Ä‘·à dü‘√Á|ü<Ûëq+>±
ne⁄‘·T+~. m+<äTø£+fÒ #ê˝≤ m≈£îÿe>± düàè‹ #̊kÕÔs¡T. düàè‹ #̊j·T≈£î+&Ü dü‘√Á|ü<Ûëq+>±
ne«&É+ ndü+uÛÑeeTT. |üP]Ô s√»+‘ê ‘·+Á&çì |æ\¢̋ Ò düàè‹ #̊j·T≈£î+fÒ ‘·+Á&ç ≈£L&Ü |æ\¢\qT
düàè‹ #̊j·Ts¡T. |æ\¢\T eT+∫ Ø‹>± düàè‹ #̊ùdÔ á düàè‹ <ë«sê ‘·+Á&ç düàè‹ ≈£L&Ü \_ÛdüTÔ+~.
‘·+Á&çì Äø£]¸kÕÔs¡T. Ç~ ≈£L&Ü ‘·j·÷¬s’q Ä≥. Bìì u≤>± ns¡úeTT #̊düTø√yê*. düàè‹ ø=s¡≈£î
#ê˝≤ @ø±+‘·eTT ≈£L&Ü ø±yê*. ∫e]˝À e∫Ã ñqï‘· |ü<ä$ bı+<̊yê]øÏ ≈£L&Ü düàè‹j̊T
Ä<Ûës¡eTT. yê]øÏ düàè‹ #ê˝≤ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. düàè‹ <ë«sê düàè‹ \_ÛdüTÔ+~. m|ü⁄Œ&Ó’‘̊
|æ\¢\T #ê˝≤ düàè‹ #̊kÕÔs√, n|ü⁄Œ&ÉT ‘·+Á&ç ≈£L&Ü |æ\¢\qT #ê˝≤ düàè‹ #̊kÕÔs¡T. yês¡T Äø£]¸kÕÔs¡T.
u≤u≤ <äj·T #·÷|ü+&ç, ø£è|ü #·÷|ü+&ç nì n+{≤s¡T ø£<ë. BìøÏ ≈£L&Ü düàè‹ nedüs¡eTT. u≤>±
düàè‹ #̊dæq≥¢sTT‘̊ dü«‘·Vü‰>± Äø£s¡̧ D ñ+≥T+~, X̄øÏÔ(ø£¬s+≥T) \_ÛdüTÔ+~. ªªH̊qT u≤u≤qT düàè‹
#̊düTÔHêïqTµµ nì Ä‘·à Ä+‘·]ø£+>± nqT≈£î+≥T+~. n|ü⁄Œ&ÉT Ä düàè‹ ˇø£ÿkÕ]>± dü+|üqïeTT
#̊ùddüTÔ+~. C≤„qeT+fÒ <ÛäqeTT. düàè‹ <ë«sê düàè‹ \_ÛdüTÔ+~. Bì <ë«sê Äs√>∑́ e+‘·T\T>±
ne⁄‘ês¡T, |ü$Á‘·T\T>± ne⁄‘ês¡T. u≤u≤≈£î |üP]Ô $XÊ«ìï |ü$Á‘·+>± #̊ùd X̄øÏÔ ñ+~. n+<äTπø `
u≤u≤ MTs¡T e∫Ã |ü‹‘·T\qT bÕeq+>± #̊j·TeTì |æ\TkÕÔs¡T.

eTqTwüß´\≈£î @MT ‘Ó*j·T<äT. e´s¡ú+>± _>∑Zs¡>± ns¡Tdü÷Ô düeTj·÷ìï e´s¡úeTT #̊dü÷Ô
ñ+{≤s¡T. ‘·+Á&ç >∑T]+∫ ‘Ó*j·Tq+<äTq qe $<ÛäeTT …̋’q uÛÑøÏÔ #̊kÕÔs¡T. ø±oøÏ yÓ[fl ø±o ø£\«{Ÿ
‹+{≤s¡T nq>± ø£‘·TÔ\ u≤$˝À <ä÷≈£î‘ês¡T. ø±˙ yê]øÏ @MT \_Û+#·<äT. eT∞¢ eTs¡Tdü{Ï »qà˝À
$ø£s¡à\T ‘·j·÷s¡e«&É+ ÁbÕs¡+uÛÑeTe⁄‘·T+~. e÷j·T yÓ+≥H̊ ∫≈£îÿ≈£îH̊˝≤ #̊düTÔ+~. ÁbÕ|æÔ @MT
ñ+&É<äT. ‘·+Á&ç |ü‹‘·bÕeqT\ì Ç|ü⁄Œ&ÉT MT≈£î ‘Ó\TdüT. yê] ô|’ ns¡ŒD nyê«*. •eX̄+ø£s¡T\T
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ˇø£πsqì yês¡T uÛ≤$kÕÔs¡T. Ç~ ≈£L&Ü nC≤„qẙT. Çø£ÿ&É u≤u≤ eTqàHêuÛÑe nì |ü<̊ |ü<̊ #ÓbÕÔs¡T.
qqTï düàè‹ #̊ùdÔ MTs¡T |ü$Á‘·+>± ne⁄‘ês¡T. MTs¡T eTè‘·T´e⁄ ô|’ $»j·TeTT bı+<äT‘ês¡T. Ç+<äT˝À
MTs¡T m+‘· Á|üj·T‘·ïeTT #̊kÕÔs√ e÷j·T ≈£L&Ü n+‘· $|òü÷ï\T ø£*–düTÔ+~. m+<äTø£+fÒ Ms¡T
‘·+Á&çì düàè‹ #̊ùdÔ qqTï e~ Ò̋kÕÔs¡ì e÷j·T uÛ≤$düTÔ+~. m+<äTø£+fÒ m|ü⁄Œ&Ó’‘̊ MTs¡T Hê yê]>±
ne⁄‘ês√ n|ü⁄Œ&ÉT n ï̇ e<ä\e\dæ edüTÔ+~. ã+<ÛäT`$TÁ‘·T\T, <ÛäqeTT yÓTT<ä̋ …’qẙM C≤„|üø£eTT
sêsê<äT. ø£f…ºqT ≈£L&Ü e~ Ò̋j·T+&ç nì ̌ ø£ ø£<∏ä ≈£L&Ü ñ+~. yês¡T nìï+{Ï̇  e~*+|üCÒkÕÔs¡T
ø±˙ X̄Øsêìï ≈£L&Ü >∑Ts¡TÔ #̊düTø√sê<äì m|ü⁄Œ&É÷ #Ó|üŒs¡T. ‘·+Á&ç #Ó|ü⁄ÔHêïs¡T ` á X̄Øs¡yÓTÆ‘̊
bÕ‘·~ Bìì ≈£L&Ü eT]Ãb˛+&ç. uÛÑøÏÔe÷s¡ZeTT˝Àì $wüj·÷\T ≈£L&Ü e~ Ò̋j·T+&ç. ˇø£ÿkÕ]>±
n˙ï eT]Ãb˛+&ç Ò̋ø£ ñqï<ä+‘ê ùde˝À ñ|üjÓ÷–+#·+&ç. n|ü⁄Œ&̊ düàè‹ ì\TdüTÔ+~. ñqï‘· |ü<ä$
bı+<ë\+fÒ #ê˝≤ ÁX̄eT #̊j·÷*. X̄Øs¡eTT ≈£L&Ü >∑Ts¡TÔ sê≈£L&É<äT. nX̄Øs¡T\T>± e#êÃs¡T,
nX̄Øs¡T\T>± nsTT´ yÓfi≤fl*.

‘·+Á&ç ‘·q |æ\¢\qT #·~$kÕÔs¡T. yê]øÏ @ $<ÛäyÓTÆq ø√]ø± Ò̋<äT. Ms¡T e∫Ã ùde #̊kÕÔs¡T.
C≤„qeTT ñ+&̊~ ‘·+Á&ç̋ ÀH̊ ø£<ë. Ç~ ‘·+Á&ç eT]j·TT |æ\¢\T ø£*dæ Ä&̊ Ä≥(Á&Üe÷). |æ\¢\T
≈£L&Ü düàè‹ #̊kÕÔs¡T. ‘·+Á&ç ≈£Ls¡TÃì dü]Ã̋ …’{Ÿ ÇkÕÔs¡T. me¬s’Hê #ê˝≤ Äø£]¸+∫q|ü⁄Œ&ÉT ‘·+Á&ç
≈£Ls=Ãì …̋’≥TqT(ø£¬s+≥T) ÇkÕÔs¡T. #ê˝≤ Äø£s¡̧ D #̊j·T≈£î+fÒ á u≤u≤ ≈£Ls¡TÃì ‘·+Á&çì düàè‹
#̊kÕÔs¡T. @ düeTj·TeTT˝ÀHÓ’Hê me]¬ø’Hê X̄øÏÔì(ø£¬s+≥TqT) Çe«e\dæ e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT Ç‘·ì ìÁ<ä
‘=\–b˛‘·T+~. |òü̋ ≤Hê yê]øÏ X̄øÏÔìyê«* nH̊ ‘·|üq ñ+≥T+~. #·<äTe⁄ <ë«sê Äj·TTe⁄ eè~∆
ne«<äT. X̄øÏÔ(ø£¬s+≥T) <ë«sê Äj·TTe⁄ ô|s¡T>∑T‘·T+~. dü<ë Äs√>∑́ e+‘·+>± ne⁄‘ês¡T. Á|ü|ü+#·eTT˝À
ø=+<ä] Äj·TTe⁄125 ̀  150 dü+e‘·‡sê\T ≈£L&Ü ñ+≥T+~. ø£qTø£ yês¡T ‘·|üŒ≈£î+&Ü Äs√>∑́e+‘·T …̋’
ñ+{≤s¡T. uÛÑøÏÔ ≈£L&Ü #ê˝≤ #̊dü÷Ô ñ+{≤s¡T. uÛÑøÏÔ̋ À ≈£L&Ü ø=+‘· ˝≤uÛÑeTT+~, qwüºeTT Ò̋<äT.
mes¡T uÛÑøÏÔ ≈£L&Ü #˚j·Ts√ yê]øÏ eT+∫, eTsê´<ä\T ñ+&Ée⁄. uÛÑøÏÔ˝À uÛÑ>∑e+‘·Tì ô|’
$XÊ«düeTT+≥T+~. yês¡T yê´bÕs¡eTT˝À ndü‘·́ eTT, bÕ|üeTT #̊j·Ts¡T. yê]øÏ ø√|üeTT ≈£L&Ü
sê<äT. uÛÑ≈£îÔ\≈£î ≈£L&Ü eTVæ≤eT ñ+~. á uÛÑøÏÔ m|üŒ{Ï qT+&ç ÁbÕs¡+uÛÑeTsTT+<√ eTqTwüß´\≈£î
‘Ó*j·T<äT. C≤„qeTT >∑T]+∫ nsTT‘̊ ndü̋ Ò ‘Ó*j·T<äT. uÛÑøÏÔ ≈£L&Ü X̄øÏÔe+‘·eTe⁄‘·÷ b˛‘·T+~.
nsTT‘̊ C≤„q Á|üuÛ≤eeTT m≈£îÿyÓ’q|ü⁄Œ&ÉT uÛÑøÏÔ |üP]Ô>± e~*b˛‘·T+~. Ç~ ‘·j·÷¬s’q düTK`<äT:KeTT\,
uÛÑøÏỒ C≤„qeTT\ Ä≥.

düTK`<äT:KeTT\qT uÛÑ>∑e+‘·T&̊ ÇkÕÔs¡ì eTqTwüß´\+{≤s¡T. eT∞¢ yê]ì düs¡«yê´|æ nì
n+{≤s¡T. ø±˙ düTK`<äT:KeTT\ $wüj·TeTT ẙs¡T. Á&Üe÷ >∑T]+∫ ‘Ó*j·Tq+<äTq @MT ns¡úeTT
#̊düTø√s¡T. Ä‘·à\˙ï ˇø£ X̄Øs¡eTTqT e~* eTs√ X̄Øs¡eTTqT rdüT≈£î+{≤j·Tì MT≈£î e÷Á‘·ẙT
‘Ó\TdüT. dü‘·´j·TT>∑eTT˝À MTs¡T <˚V”≤`n_Ûe÷qT\T>± ñ+{≤s¡ì nqs¡T. Ç≥Te+{Ï
<̊V”≤`n_Ûe÷qT\T>± ne«+&Éì Ç|ü⁄Œ&ÉT ‘·+Á&ç e∫Ã H̊]ŒdüTÔHêïs¡T.

dü«j·÷ìï Ä‘·à>± uÛ≤$+∫ ‘·+Á&çì düàè‹ #̊j·÷*, |ü$Á‘·+>± nyê«*. nø£ÿ&É ñ+&̊<̊
|ü$Á‘·yÓTÆq düTK<ÛëeTeTT. düTKeTT˝À me«s¡÷ düàè‹ #Ój·T´s¡T. <äT:KeTT˝ÀH̊ uÛÑ>∑e+‘·Tì düàè‹
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#̊kÕÔs¡T. Á&Üe÷ m+‘· n<äT“¤‘·yÓTÆq<√ #·÷&É+&ç. Bì >∑T]+∫ q+ãs¡Tyê]>± MT≈£î e÷Á‘·ẙT
‘Ó\TdüT. Ç|ü⁄Œ&ÉT @ bÕsTT+≥T¢ ÁyêdüT≈£î+{≤s√ n$ ≈£L&Ü ñ|üq´dæ+#̊ düeTj·TeTT˝À ]yÓ’CŸ
#̊j·T&Üìπø. &Üø£ºs¡T¢, eø°fīófl ≈£L&Ü bÕsTT+≥T¢ H√{Ÿ #̊düT≈£î+{≤s¡T. Ç|ü⁄Œ&ÉT MT≈£î ‘·+Á&ç eT‘·eTT
\_ÛdüTÔ+~. ø£qTø£ eT∞¢ ñ|üq´dæ+#·Tq|ü⁄Œ&ÉT ]yÓ’CŸ ≈£L&Ü #̊j·÷*. Ç|ü⁄Œ&ÉT ‘·+Á&ç Ç‘·ì˝À(ÁãVü≤à˝À)
Á|üẙX̄yÓTÆ ñHêïs¡T. u≤u≤ MT≈£î ‘Ó*j·TCÒdüTÔqï|ü⁄Œ&ÉT Ç‘·&ÉT(ÁãVü≤à) ≈£L&Ü $+{≤&ÉT. •eu≤u≤
bÕsTT+≥¢qT $ì|æ+#·ø£b˛‘̊ MT≈£î ns¡úeTT #̊sTT+#̊+<äT≈£î Hêπø+ ‘Ó\TdüT. ‘·+Á&ç #ÓbÕÔs¡T ̀  Ç~
nH̊ø£ »qà\ n+‹eT »qà. ÁãVü≤à eT]j·TT $wüßíe⁄\ ∫Á‘·eTT ≈£L&Ü ñ+~. MTs¡T sê»<Ûëì˝ÀøÏ
HÓ+ãs¡Tyês¡T>± yÓfi≤Ôs¡T. m+‘· düàè‹ #̊kÕÔs√, m+‘· <Ûës¡D #̊kÕÔs√ n+‘· |ü<ä$ bı+<äT‘ês¡T. n‹
ì>∑÷&ÛÉyÓTÆq $wüj·÷\qT $ì|ædüTÔHêïqì ‘·+Á&ç #Ó|ü⁄ÔHêïs¡T. MTs¡T ø=‘·Ô ø=‘·Ô bÕsTT+≥T¢  ÁyêdüTø√+&ç.
bÕ‘·$ ñ|üjÓ÷>∑|ü&Ée⁄. á bÕsTT+≥T¢ ‘Ó*|æ ñ+fÒ yê] ãT~∆̋ À #ê˝≤ u≤>± ì*∫b˛sTT
ñ+&˚<äì ñ|üq´dæ+∫q ‘·sê«‘· >∑Ts¡TÔ≈£î edüTÔ+~. MTs¡+‘ê C≤„q eø£Ô\T(d”Œø£s¡T¢). ø±˙
HÓ+ãs¡Tyês¡T>± ñHêïs¡T. eTVü‰s¡<∏äT\T n+<ä]ø£+fÒ eT+∫yês¡T. u≤u≤ $wüj·TeTT ẙs¡T. Çø£ÿ&É
u≤|t<ë<ë Çs¡Te⁄s¡÷ dü+j·TTø£Ô+>± ñHêïs¡T. eTe÷à n+<ä]ø£Hêï u≤>± ns¡úeTT #̊sTTkÕÔs¡T.
|æ\¢\T dü+|üPs¡í eTe÷àqT kÕøå±‘êÿs¡eTT ≈£L&Ü #̊düT≈£îH̊yês¡T. mø£ÿ&É nedüs¡eTT+&̊<√ nø£ÿ&É
u≤u≤ ≈£L&Ü Á|üẙX̄yÓTÆ ‘·q |üìì #̊düT≈£îH̊yês¡T. Çe˙ï ns¡úeTT #̊düTø√e\dæq $wüj·÷\T.
#·<äTe⁄ $sêeT düeTj·TeTT˝À »s¡T>∑T‘·T+~. |ü>∑\+‘ê e´eVü‰sê\T yÓTT<ä˝…’q$ #d̊ü÷Ô
ñ+{≤s¡T. $#ês¡ kÕ>∑s¡ eT<∏äqeTT #̊ùd+<äT≈£î düeTj·TeTT(|òü⁄s¡‡‘·TÔ) nedüs¡eTT, XÊ+‹ nedüs¡eTT.
me]¬ø’Hê X̄øÏÔ Çe«e\dæq|ü⁄Œ&ÉT, me¬s’Hê u≤>± düØ«düT #̊ùd |ü⁄Á‘·T&ÉT nsTT‘̊ yê]øÏ düVü‰j·TeTT
#Ój·÷´*. yê] Ä‘·àqT düàè‹ #̊j·Te\dæ ñ+≥T+~. X̄Øsêìï düàè‹ #̊dæq ‘·sê«‘· yê] Ä‘·àqT
düàè‹ #̊j·÷*. á j·TTøÏÔì ñ|üjÓ÷–+#ê*. ùdyê<Ûë] |æ\¢\≈£î @<Ó’Hê ø£wüºeTT e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT
yê]øÏ düVü‰j·TeTT #̊j·÷*. ‘·+Á&çì düàè‹ #̊j·÷*, ‘·sê«‘· dü«j·÷ìï ≈£L&Ü Ä‘·à>± uÛ≤$+∫
yê] Ä‘·àqT ≈£L&Ü ø=~›>± düàè‹ #̊j·÷*. Ç˝≤ ôdsYÃ ̋ …’{Ÿ(C≤„qeTT, X̄øÏÔ) Çe«e\dæ ñ≥T+~. ̌ πø
kÕúqeTT˝À ≈£Ls¡TÃì düàè‹ #̊j·÷\ì ø±<äT. q&ÉTdü÷Ô ‹s¡T>∑T‘·÷ uÛÀ»qeTT #̊dü÷Ô ≈£L&Ü ‘·+Á&çì
düàè‹ #̊j·T+&ç. Ç‘·s¡T\≈£î ø£¬s+≥T Çyê«\+fÒ sêÁ‘·T\T ≈£L&Ü ẙT˝§ÿì Çe«+&ç. ñ<äj·TẙT ̋ Ò∫
‘·+Á&çì m+‘·>± düàè‹ #̊kÕÔs√ n+‘· Äø£s¡̧ D ø£\T>∑T‘·T+<äì |æ\¢\≈£î ns¡úeTT #̊sTT+#·ã&ç+~.
u≤u≤ ≈£L&Ü düsYÃ ̋ …’{Ÿ ÇkÕÔs¡T. |æ\¢\≈£î düsYÃ̋ …’{Ÿ Çe«&ÉeTT u≤u≤ ø£s¡Ôe´eTT. #ê˝≤ düsYÃ̋ …’{Ÿ Çe«e\dæ
e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT ≈£L&Ü ‘·+Á&çì m≈£îÿe>± düàè‹ #̊kÕÔs¡T. n|ü⁄Œ&ÉT ‘·+Á&ç ≈£L&Ü düsYÃ̋ …’{Ÿ ÇkÕÔs¡T. Ä‘·àqT
düàè‹ #̊dæ düsYÃ̋ …’{Ÿ Çe«e\dæ ñ+≥T+~. á u≤u≤ ≈£L&Ü düsYÃ̋ …’{Ÿ ÇkÕÔs¡T. Bìì ø£è|ü nì
nq+&ç, Äosê«<äeTq+&ç, Ç+πøyÓTÆHê nq+&ç, ùdyê<Ûë] |æ\¢\≈£î »ãT“ #̊ùdÔ C≤* ø£\T>∑T‘·T+~.
sêÁ‹ ẙT˝§ÿì nsTTHê yê] Ä‘·àqT düàè‹ #̊kÕÔs¡T. m+<äTø£+fÒ yê]øÏ X̄øÏÔ nedüs¡eTT. düàè‹
#̊dæq≥¢sTT‘̊ yê]øÏ ]≥sYï>± düàè‹ \_ÛdüTÔ+~. |æ\¢\ ô|’ ‘·+Á&çøÏ #ê˝≤ Áù|eT ñ+~. eT∞¢ yê]øÏ
≈£L&Ü ‘·+Á&ç düàè‹ #̊s¡T‘·T+~. b˛‘̊ C≤„qyÓTÆ‘̊ düVü≤»yÓTÆq~. n+<äT˝À e÷j·T $|òü÷ï\T sêe⁄.
eTTK´yÓTÆq~ düàè‹. Ç+<äT˝ÀH ̊ $|òü÷ï\T ekÕÔsTT. düàè‹ <ë«sêH˚ ãT~∆ ã+>±s¡T bÕÁ‘·˝≤
‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. Ç+<äT˝ÀH̊ <Ûës¡D »s¡T>∑T‘·T+~. |ü⁄* bÕ\T ã+>±s¡T bÕÁ‘·̋ À e÷Á‘·ẙT ì\Te
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ñ+{≤j·Tì #ÓbÕÔs¡T. á ‘·+Á&ç Ç#̊Ã C≤„q <ÛäqeTT ø=s¡≈£î ≈£L&Ü ã+>±s¡T bÕÁ‘· nedüs¡eTT. düàè‹
j·÷Á‘·̋ À ñqï|ü⁄Œ&̊ ãT~∆ n˝≤ dü«#·Ã¤+>± ne⁄‘·T+~. düàè‹ #̊j·T≈£î+fÒ <Ûës¡D »s¡>∑<äT. u≤u≤
n+‘·sê´$T, yês¡T @$T #ÓbÕÔs√ n~ »s¡T>∑T‘·T+<äì nqTø√ø£+&ç. uÛÑøÏÔe÷s¡ZeTT˝À Ç˝≤
nqT≈£î+{≤s¡T. dü+‘êqeTT ø£*–q≥¢sTT‘̊ >∑Ts¡Te⁄ ø£è|ü #·÷bÕs¡ì n+{≤s¡T. ̌ ø£ẙfī ø£\>∑q≥¢sTT‘̊
áX̄«πs#·Ã¤ nì n+{≤s¡T. sêÁ‹øÏ |ü>∑\T≈£î ñqï+‘· e´‘ê´düeTT+~. Á&Üe÷ s¡Vü≤kÕ´ìï >∑T]+∫
‘·+Á&ç ‘·q |æ\¢\≈£î #ê˝≤ u≤>± ns¡ú+ #̊sTT+#ês¡T. MT≈£î ≈£L&Ü yÓTT<ä≥ ‘Ó*j·T<äT. Ç~ MT
eTs¡Jyê »qà. Ç|ü⁄Œ&ÉT <̊e‘·\T>± ne⁄‘·THêïeTì MT≈£î ‘Ó\TdüT. á \ø°Î Hêsêj·TDT\≈£î sê»´eTT
m˝≤ \_Û+∫+~? <ëìì m˝≤ ø√˝ÀŒj·÷s¡T? nH̊ $wüj·TeTT ô|’q MTs¡T ns¡úeTT #̊sTT+#·e#·TÃ.
|üP]Ô #·]Á‘· eT]j·TT uÛÑ÷>√fīeTT ẙTeTT MT≈£î ns¡úeTT #̊sTTkÕÔeTT. H̊qT \ø°Î Hêsêj·TDT\
|üP» #̊ùdyê&çì, ̂ ‘ê n<Ûä́j·TqeTT #̊ùdyê&çqì á ÁãVü≤à ≈£L&Ü #Ó|ü⁄ÔHêïs¡T. u≤u≤ Á|üẙX̄yÓTÆq|ü⁄Œ&ÉT
n+‘ê e~ Ò̋XÊqT. kÕø£å‘êÿs¡eTT »]–+~. qqTï düàè‹ #̊dæq≥¢sTT‘̊ MT $ø£s¡à\T $HêX̄qeTT
ne⁄‘êj·Tì ‘·+Á&ç #ÓbÕŒs¡T. Ç+<äT˝À ^‘· yÓTT<ä̋ …’q$ #·<äee\dæq nedüs¡eTT Ò̋<äT. ‘·+Á&ç
M]˝À ≈£Ls¡TÃì ne˙ï $&ç|æ+#ês¡T. Ç|ü⁄Œ&ÉT •e⁄ì <äs¡ÙHês¡úeTT eT+~sêìøÏ m|ü⁄Œ&É÷ yÓfīfl̋ Ò<äT.
uÛÑøÏÔ e÷≥\T ˇø£ÿkÕ]>± m–]b˛j·÷sTT. s¡#·sTT‘·̀ s¡#·q\ Ä~eT<Ûë´+‘· C≤„qeTT ãT~∆̋ ÀøÏ
e#̊Ãdæ+~. ‘·+Á&çì ‘Ó\TdüTø√e&ÉeTT e\¢ MTs¡T düs¡«eT÷ ‘Ó\TdüT≈£î+{≤s¡T. eTqTwüß´\T ÄX̄Ãs¡́ |ü&ç
$H̊+<äT≈£î |üs¡T>∑T\T ô|{Ïº e#̊Ã $<Ûä+>± MTs¡T n<äT“¤‘·yÓTÆq $wüj·÷\T({≤|æø̆‡) Áyêj·T+&ç. ªªá
\ø°ÎHêsêj·TDT\T $XÊ«ìøÏ n~Ûø±s¡T\T>± ñqï|ü⁄Œ&ÉT ẙπs <Ûäs¡àeTT ñ+&̊~ ø±<äT, uÛ≤s¡‘·<̊X̄eTT
e÷Á‘·ẙT ñ+&̊~.µµ eT] dü‘·́j·TT>∑eTT \ø£å\ dü+e‘·‡sê\ì m˝≤ #Ó|üŒ>∑\s¡T? nì eT+~sê\≈£î
yÓ[fl MTs¡T me]HÓ’Hê Á|ü•ï+#·+&ç. Áø°düTÔ≈£î eT÷&ÉT ẙ\ dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·eTT dü«s¡ZeTT+&̊<äì
#ÓbÕÔs¡T. eT] \ø£å\ dü+e‘·‡sê\T m˝≤ nj·÷´sTT? \ø£å\ dü+e‘·‡sê\T nsTTq≥¢sTT‘̊ e÷qe⁄\T
<√eT\ e …̋ …̋øÏÿ+#·̋ Òq+‘· eT+~ nj̊T´yês¡T. $wüj·÷ìï ø=~›>± ‘Ó*j·TCÒdæHê ÄX̄Ãs¡́ |ü&ÜÔs¡T.
nsTT‘̊ mes¡T á ≈£î˝≤ìøÏ #Ó+~qyê¬s’ ñ+{≤s√, yê] ãT~∆̋ À e÷Á‘·ẙT á C≤„qeTT ≈£Ls¡TÃ+≥T+~.
Ò̋≈£î+fÒ ÁãVü‰à≈£îe÷Ø\ C≤„qeTT n<äT“¤‘·yÓTÆq<äì e÷Á‘·eTT #ÓbÕÔs¡T. BìøÏ ns¡úeTT #̊düT≈£îH̊

ãT~∆ nedüs¡eTT. eTTK´yÓTÆq~ düàè‹. ̋ ÖøÏø£eTT˝À Åd”Ô |ü⁄s¡Twüß\T ̌ ø£]H=ø£s¡T düàè‹ #̊düT≈£î+{≤s¡T.
Çø£ÿ&É Ä‘·à |üs¡e÷‘·àqT düàè‹ #̊düTÔ+~. á düeTj·TeTT˝À n+<äs¡÷ s√>∑T\T>±H̊ ñHêïs¡T.
Ç|ü⁄Œ&ÉT ìs√>∑T\T>± nyê«*. á {≤|æø ̆ ≈£L&Ü ñ+#·+&ç. MTs¡T ø£åD`ø£åDeTT nHês√>∑́ eTT
bÕ\e⁄‘·THêïs¡T, ẙTeTT MT≈£î m˝≤+{Ï dü+J$ì eT÷*ø£ ÇkÕÔeT+fÒ, <ëìì dü¬s’q |ü<ä∆‹˝À
ñ|üjÓ÷–ùdÔ m|ü⁄Œ&É÷ »ãT“ |ü&És¡T. Ç~ #ê˝≤ #Íø£>± \_Û+#̊ Wwü<ÛäeTT. 21 ‘·sê\T dü‘·́ Á̀‘̊‘ê
j·TT>∑eTT\ es¡≈£î nHês√>∑́ eTT ø£\T>∑<äT. <ëìH̊ dü«s¡ZeTì n+{≤s¡T. Ç˝≤+{Ï bÕsTT+≥T¢ H√{Ÿ
#̊düTø=ì Áyêj·T+&ç. düs¡®Hé\≈£î düs¡®Hé nsTTq n$Hê• düs¡®Hé MT≈£î m˝≤+{Ï Wwü<ÛäeTTìkÕÔs¡+fÒ
<ëì <ë«sê MTs¡T uÛÑ$wǘ ‘·TÔ̋ À 21 »qà\ es¡≈£î m|ü⁄Œ&É÷ »ãT“ |ü&És¡T. Ç~ dü+>∑eT j·TT>∑eTT.
Ç˝≤+{Ï e÷≥\T $ì eTqTwüß´\T dü+‘√wækÕÔs¡T. H̊qT n$Hêo düs¡®HéqT nì uÛÑ>∑e+‘·T&ÉT
≈£L&Ü #Ó|ü⁄ÔHêï&ÉT. ùV≤ |ü‹‘· bÕeHê! z n$Hê• düs¡®Hé! s¡+&ç nì düàè‹ ≈£L&Ü #̊kÕÔs¡T. Ç|ü⁄Œ&ÉT
H̊qT e#êÃqT. MTs¡T n+<ä]ø° ns¡ú+ #̊sTTdü÷Ô ñ+&É+&ç. n+‹eTeTT˝À n+<äs¡÷ ‘·|üŒ≈£î+&Ü
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ns¡ú+ #̊düT≈£î+{≤s¡T. u≤u≤ j·TT≈£îÔ\T ‘Ó*j·TCÒdü÷Ô ñ+{≤s¡T. eT+∫~.

<Ûës¡D ø=s¡≈£î eTTK´ kÕs¡eTT :`

1. ‘·+Á&ç qT+&ç düsYÃ̋ …’{Ÿ rdüT≈£îH̊+<äT≈£î ñ<äj·TẙT ̋ Ò∫ u≤u≤ düàè‹˝À ≈£Ls√Ãyê*. sêÁ‹ ẙT˝§ÿì
≈£L&Ü ˇø£]ø=ø£s¡T ø£¬s+{Ÿ(X̄øÏÔ) Ç#·TÃ≈£î+≥÷ düVü≤jÓ÷>∑T\T>± nyê«*.

2. MT düs¡«kÕ«ìï áX̄«Øj·T ùde˝À dü|òü\eTT #̊dæ á bÕ‘· X̄Øsêìï ≈£L&Ü eTs¡∫ ‘·+Á&ç
düàè‹˝À ñ+&Ü*. |üP]Ô>± ns¡ŒD nyê«*. Ä‘·à n_Ûe÷ì>± ñ+&̊+<äT≈£î ÁX̄eT #̊j·÷*.

es¡<ëqeTT :- ªª ªª ˙~ ` Hê~ µµ  nH˚ Ä+<√fiq̄qT düe÷|üÔ+
#˚dæ <äj·÷ uÛ≤eqqT ñ‘·ŒqïeTT #̊ùd eTØ‡|òü⁄ Ÿ̋(Merciful) uÛÑe µµ

düeTj·T Á|ü‹ düeTj·TeTT nH̊ø£eT+~ Ä‘·à\T <äT:K|ü⁄ n\\˝ÀøÏ edüTÔHêïs¡T. Á|üø£è‹˝À @

ø=+#Ó+ Ä+<√fīq »]–Hê, Ä|ü<ä\T dü+uÛÑ$+∫Hê nH̊ø£eT+~ Ä‘·à\T $\$\˝≤&ÜÔs¡T, ø£s¡TDqT,

<äj·TqT ẙ&ÉT≈£î+{≤s¡T. ø£qTø£ Ç≥Te+{Ï Ä‘·à\ ÄÁø£+<äq\T $ì <äj·÷ uÛ≤eqqT ñ‘·ŒqïeTT

#̊j·T+&ç. |üP»´ dü«s¡÷bÕìï, <äj·÷ dü«s¡÷bÕìï <Ûës¡D #̊j·T+&ç. dü«j·÷ìï dü+|üqï+ #̊düTø√+&ç.

n|ü⁄Œ&ÉT á <äT:K Á|ü|ü+#·eTT dü+|üqïeTÚ‘·T+~. Ç|ü⁄Œ&ÉT |ü]es¡Ô nyê«\H̊ X̄óuÛÑ uÛ≤eq\ n\qT

rÁe ẙ>∑eTT‘√ yê´|æ+|üCÒùdÔ ˙~ ` Hê~ nH̊ Ä+<√fīq düe÷|üÔyÓTÆb˛‘·T+~.

k ¢̨>∑Hé :- ªª e´s¡ú dü+ø£̋ ≤Œ\H̊ düT‹Ô‘√ düeTdǘ \H̊ ã+&Ésê‹ì |ü>∑T\>=fÒº+<äT≈£î
ã<äT\T ôV’≤»+|t #̊dæ düeTdǘ \H̊ |üs¡«‘êìï <ë≥T≈£îH̊ yê]>± ne«+&ç.  µµ

eT<ÛäTsê‹ eT<ÛäTs¡yÓTÆq n|ü⁄s¡÷|üyÓTÆq |æ\¢\≈£î e÷‘· ` |æ‘·, u≤|t<ë<ë\ Á|æj·Tdüàè‘·T\T  eT]j·TT  >∑T&ée÷]ï+>¥
Ä‹àø£  |æ\¢\≈£î  Ä‹àø£  ‘·+Á&ç  qeTùdÔ.


