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¶ffgOÊXSX 

¶feE³fE¸f@³f¹fe dQ»»fe

·ffSX°fe¹f þ³f°ff ´ffMXeÊ (·ffþ´ff) ³fZ
IYfÔ¦fiZÀf ´fSX ·ffþ´ff IZY dJ»ffRY
ÀfÔdU²ff³f ¶fQ»f³fZ IYe ÓfcNXe ARYUfWX
R`Y»ff³fZ IYf AfSXû´f »f¦ff°fZ WXbE
Àfû¸fUfSX IYû IYWXf dIY ¶ff¶ff ÀffWX¶f
OXfg. ·fe¸fSXfU AÔ¶fZOXIYSX IZY ÀfÔdU²ff³f
¸fZÔ Àf¶fÀfZ ª¹ffQf ´fdSXU°fÊ³f IYfÔ¦fiZÀf ³fZ
dIY¹fZ °f±ff Qd»f°fûÔ, AfdQUfdÀf¹fûÔ AüSX
d´fLOÞXûÔ IZY AfSXÃf¯f IYû ³fbIYÀff³f
´fWXbÔ̈ ff¹ff WX`Ü ·ffþ´ff IZY SXfª¹fÀf·ff
ÀffÔÀfQ ¶fÈþ»ff»f ³fZ ¹fWXfÔ ´ffMXeÊ IZY
IZY³Qie¹f IYf¹ffÊ»f¹f ¸fZÔ Af¹fûdþ°f
ÀfÔUfQQf°ff Àf¸¸fZ»f³f ¸fZÔ IYfÔ¦fiZÀf õfSXf
·ffþ´ff IZY dJ»ffRY ÓfcNXZ ARYUfWX
RY`»ff³fZ IZY ¸ff¸f»fZ IYf ´fQfRYfÊVf IYSX°fZ
WXbE IYWXf dIY IYfÔ¦fiZÀf ³fZ ÀfÔdU²ff³f ¸fZÔ
Àf¶fÀfZ ª¹ffQf ¶fQ»ffU dIY¹ff WX` AüSX
A¶f UWXe ·ffþ´ff IZY dJ»ffRY
ÀfÔdU²ff³f ¶fQ»f³fZ IYe ÓfcNXe ARYUfWX
R`Y»ff SXWXe WX`Ü ßfe ¶fÈþ»ff»f ³fZ IYWXf
dIY IYfÔ¦fiZÀf QZVf IYe þ³f°ff IZY ¶fe¨f
EIY ÓfcNXf ³f`SXZdMXU ¶f³ff³fZ IYe IYûdVfVf
IYSX SXWXe WX`, dþÀf¸fZÔ IYWXf þf SXWXf WX`
dIY ·ffþ´ff EÀfÀfe, EÀfMXe AüSX
Aû¶feÀfe IYf AfSXÃf¯f J°¸f IYSX QZ¦feÜ
IYfÔ¦fiZÀf ·fe¸f-·fe¸f IYe ¶ff°f °fû IYSX°fe
WX` »fZdIY³f B³fIZY dQ»f ¸fZÔ IZYU»f ¸fe¸f-
¸fe¸f WX`Ü IYfÔ¦fiZÀf ÀfQ`U AfSXÃf¯f,
ÀfÔdU²ff³f AüSX EÀfÀfe-EÀfMXe dUSXû²fe

SXWXe WX`Ü CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY 1961 ¸fZÔ
°f°IYf»fe³f ´fi²ff³f¸fÔÂfe þUfWXSX»ff»f
³fZWXøY ³fZ Àf·fe SXfª¹fûÔ IZY ¸fb£¹f¸fÔdÂf¹fûÔ
IYû d»fJZ ´fÂf ¸fZÔ IYWXf ±ff dIY CX³WXZÔ
AfSXÃf¯f ´fÀfÔQ ³fWXeÔ WX`Ü WXf»f WXe ¸fZÔ,
IY³ffÊMXIY ÀfSXIYfSX ³fZ Aû¶feÀfe AfSXÃf¯f
Le³fIYSX U¦fÊ dUVfZ¿f IYû QZ dQ¹ff WX̀Ü
¶ff¶ff ÀffWX¶f (OXfg. ·fe¸f SXfU
A¸¶fZOXIYSX) ³fZ IYWXeÔ ·fe ²f¸fÊ
Af²ffdSX°f AfSXÃf¯f ³fWXeÔ dQ¹ff ±ff,
»fZdIY³f IYfÔ¦fiZÀf ÀfSXIYfSX ³fZ AdU·ffdþ°f
AfÔ²fi ´fiQZVf ¸fZÔ Aû¶feÀfe IYûMXZ ¸fZÔ
AfSXÃf¯f IY¸f IYSX U¦fÊ dUVfZ¿f IYû ²f¸fÊ
IZY Af²ffSX ´fSX AfSXÃf¯f dQ¹ff ±ffÜ
BÀfIZY A»ffUf, IYfÔ¦fiZÀf õfSXf ¦fdNX°f
SXÔ¦f³ff±f d¸fßff Af¹fû¦f ³fZ A´f³fe dSX́ fûMXÊ
¸fZÔ Qd»f°f AfSXÃf¯f ̧ fZÔ ÀfZ U¦fÊ dUVfZ¿f IYû
AfSXÃf¯f QZ³fZ IYe dÀfRYfdSXVf IYe ±feÜ
IYfÔ¦fiZÀf IYf ²ffd¸fÊIY Af²ffSX ´fSX
AfSXÃf¯f QZ³ff ´fcSXe °fSXWX ÀfZ ÀfÔdU²ff³f
dUSXû²fe WX̀Ü
·ffþ´ff ÀffÔÀfQ ³fZ IYWXf dIY þ¸¸fc-
IYV¸feSX ÀfZ ²ffSXf 370 WXMX³fZ ÀfZ Àf¶fÀfZ
ª¹ffQf RYf¹fQf IYV¸feSX IZY Qd»f°f,
A³fbÀfcd¨f°f þfd°f AüSX A³fbÀfcd¨f°f
þ³fþfd°f Àf¸fbQf¹f IYû WXbAf WX̀Ü ßfe
¶fÈþ»ff»f ³fZ EIY ´fiIYSX̄ f IYf CX»»fZJ
IYSX°fZ WXbE ¶f°ff¹ff dIY 1958 ¸fZÔ ´fÔþf¶f
ÀfZ IYV¸feSX ¦fE EIY ÀfRYfBÊ IY¸feÊ
´fdSXUfSX IYe ¨fü±fe ´fePÞXe IZY ¶fZMXZ IYû
´feE¨fOXe IYSX³fZ IZY ¶ffQ ·fe ²ffSXf 370

IZY IYfSX̄ f ³füIYSXe ³fWXeÔ d¸f»feÜ A¶f
IYfÔ¦fiZÀf ÀfØff ¸fZÔ Af³fZ ´fSX ´fb³f: 370
»ff¦fc IYSX³fZ IYe ¶ff°f IYSX°fe WX̀,
BÀfed»fE IYfÔ¦fiZÀf Àf¶fÀfZ ¶fOÞXe ÀfÔdU²ff³f
dUSXû²fe WX̀Ü ¶ff¶ff ÀffWX¶f ²ffSXf 370
»f¦ff³ff ³fWXeÔ ¨ffWX°fZ ±fZ, »fZdIY³f ´fÔdOX°f
þUfWXSX »ff»f ³fZWXøY ³fZ þ¶fSX³f ²ffSXf
370 »ff¦fc IYSXUfBÊ ±feÜ
A»fe¦fPÞX ¸fbdÀ»f¸f dUV½fdUôf»f¹f IZY
¸ff¸f»fZ ¸fZÔ IYfÔ¦fiZÀf IZY ·fZQ·ffU IYf
CX»»fZJ IYSX°fZ WXbE ßfe »ff»f ³fZ IYWXf
dIY IYfÔ¦fiZÀf IZY °fbáeIYSX̄ f IZY IYfSX̄ f
Afþ °fIY A»fe¦fPÞX ¸fbdÀ»f¸f
dUV½fdUôf»f¹f ¸fZÔ EÀfÀfe, EÀfMXe AüSX
Aû¶feÀfe IYf ÀfÔU`²ffd³fIY AfSXÃf¯f »ff¦fc
³fWXeÔ WXbAfÜ °f°IYf»fe³f ´fi²ff³f¸fÔÂfe
BÔdQSXf ¦ffÔ²fe ³fZ 1981 ¸fZÔ BÀf d³f¹f¸f IZY
Àff±f AüSX LZOÞXLfOÞX IYe ±fe »fZdIY³f

2005-06 ¸fZÔ B»ffWXf¶ffQ ³¹ff¹ff»f¹f
IYe JÔOX́ feNX ³fZ BÀfZ JfdSXþ IYSX dQ¹ff
±ff AüSX A¶f IYfÔ¦fiZÀf A´f³fZ BÀf
·fZQ·ffU IYû ÀfWXe NXWXSXf³fZ IZY d»fE
CẌ ¨f°f¸f ³¹ff¹ff»f¹f ¦fBÊ WX̀Ü dUOXÔ¶f³ff
¹fWX WX̀ dIY Aû¶feÀfe IYe SXfþ³fed°f IYSX³fZ
Uf»fZ AdJ»fZVf ¹ffQU, »ff»fc ´fiÀffQ
¹ffQU AüSX °fZþÀUe ¹ffQU ³fZ BÀfIYf
IY·fe dUSXû²f ³fWXeÔ dIY¹ff WX̀Ü IYfÔ¦fiZÀf ³fZ
¶ff¶ff ÀffWX¶f IYf Àf¶fÀfZ ª¹ffQf A´f¸ff³f
dIY¹ff WX̀ AüSX CX³WXZÔ ·ffSX°f SX} °fIY ÀfZ
Àf¸¸ffd³f°f ³fWXeÔ dIY¹ffÜ U¿fÊ 1990 ¸fZÔ
·ffþ´ff ÀfSXIYfSX ³fZ ¶ff¶ff ÀffWX¶f IYû
·ffSX°f SX} ÀfZ Àf¸¸ffd³f°f dIY¹ff ±ffÜ
A¶f IYfÔ¦fiZÀf ³fZ°ff “dUSXfÀf°f MX̀¢Àf”
»f¦ffIYSX þ³f°ff IYe 55 ´fid°fVf°f ÀfỐ fdØf
WXOÞX́ f³fZ IYe ¶ff°f IYSX SXWXe WX̀Ü
ßfe »ff»f ³fZ ¶f°ff¹ff dIY ·ffþ´ff IZY

dJ»ffRY IYfÔ¦fiZÀf ÀfÔdU²ff³f ¸fZÔ ¶fQ»ffU
IYf ÓfcNXf ³f`SXZdMXU R`Y»ff SXWXe WX̀, »fZdIY³f
ÀfÔdU²ff³f ¸fZÔ Àf¶fÀfZ ª¹ffQf ´fdSXU°fÊ³f °fû
ÀU¹fÔ IYfÔ¦fiZÀf ´ffMXeÊ ³fZ WXe dIYE WX̀ÔÜ ßfe
SXfþeU ¦ffÔ²fe ³fZ IYWXf ±ff dIY ¹fdQ
þøYSX°f ´fOÞXe °fû WX̧ f ÀfÔdU²ff³f ¶fQ»fZÔ¦fZÔ
AüSX BÀfIZY ¶ffQ ·fe ¹fZ »fû¦f IYWX°fZ WX̀Ô
dIY ·ffþ´ff ÀfÔdU²ff³f ¶fQ»f QZ¦feÜ U¿fÊ
1975 ¸fZÔ IYfÔ¦fiZÀf ÀfSXIYfSX õfSXf
Af´ff°fIYf»f »f¦ffIYSX ÀfÔdU²ff³f IYf
¢¹ff WXf»f dIY¹ff ¦f¹ff ±ff Uû dIYÀfe ÀfZ
·fe dL´ff ³fWXeÔ WX̀Ü
·ffþ´ff ³fZ°ff ³fZ IYfÔ¦fiZÀf ÀfZ ÀfUf»f ´fcLZ
dIY ¢¹ff ²f¸fÊ IZY Af²ffSX ´fSX AfSXÃf¯f
QZ³ff EÀfÀfe, EÀfMXe AüSX Aû¶feÀfe IZY
Ad²fIYfSXûÔ IYf WX³f³f ³fWXeÔ WX̀? IYfÔ¦fiZÀf
³fZ EÀfÀfe, EÀfMXe AüSX d´fLOÞXûÔ IZY
AfSXÃf¯f IYû ³fbIYÀff³f ´fWXbÔ̈ ff¹ff WX̀ AüSX
CXÀfIYf CXQfWXSX̄ f IY³ffÊMXIY AüSX AfÔ²fi
´fiQZVf WX̀Ü IYfÔ¦fiZÀf ³fZ°ffAûÔ ³fZ ¶ff¶ff
ÀffWX¶f IYû Qû ¶ffSX ¨fb³ffU WXSXUf¹ff,
¶ff¶ff ÀffWX¶f IYû A´f¸ffd³f°f IYSX°fZ SXWXZ
AüSX ÀfÔdU²ff³f ¶f³ff³fZ ¸fZÔ CX³fIYe
·fcd¸fIYf IYû ·fe ³fIYfSX°fZ SXWXZ WX̀ÔÜ CX³WXûÔ³fZ
IYWXf, “ ¸fỒ Qd»f°f Àf¸ffþ ÀfZ WXcÔ AüSX
Qd»f°f Àf¸ffþ IZY »fû¦f IYWX°fZ WX̀Ô dIY
U`ÀfZ °fû IYfÔ¦fiZÀf ÀfØff ¸fZÔ AfE¦fe ³fWXeÔ,
»fZdIY³f IYfÔ¦fiZÀf AüSX BÔdOX¹ff Àf¸fcWX ÀfØff
¸fZÔ Af ¦f¹fZ °fû EÀfÀfe,EÀfMXe AüSX
Aû¶feÀfe IYf AfSXÃf¯f WXOÞX́ f IYSX
²ffd¸fÊIY Af²ffSX ´fSX ¸fbÀf»f¸ff³fûÔ IYû QZ

QZÔ¦fZÜ” ¶ff¶ff ÀffWX¶f IY·fe ·fe ²ffd¸fÊIY
Af²ffSX ´fSX AfSXÃf¯f ³fWXeÔ ¨ffWX°fZ ±fZÜ
ßfe ¸fûQe IZY ³fZ°fÈ°U ¸fZÔ ·ffþ´ff ³fZ ´fWX»fZ
WXe À´fá IYSX dQ¹ff WX̀ dIY ¶ff¶ff ÀffWX¶f
A¸¶fZOXIYSX õfSXf dQ¹ff ¦f¹ff AfSXÃf¯f
WX̧ fZVff SXWXZ¦ff AüSX BÀfIYû IYûBÊ ·fe
¶fQ»f ³fWXeÔ ÀfIY°ffÜ
·ffþ´ff ÀffÔÀfQ ³fZ IYWXf dIY IYfÔ¦fiZÀf
Qd»f°fûÔ ¸fZÔ ÀfÔdU²ff³f IZY ¶fQ»fZ þf³fZ IYf
·fi̧ f R`Y»ff³fZ IYe IYûdVfVf IYSX SXWXe WX̀,
»fZdIY³f Àf¨f ¹fWX WX̀ dIY ¹fdQ IYûBÊ ´ffMXeÊ
ÀfÔdU²ff³f IYe Àf¶fÀfZ ¶fOÞXe SXÃfIY WX̀ °fû
Uû ·ffþ´ff WX̀Ü ßfe »ff»f ³fZ ́ fbSXf³fZ Àf¸f¹f
IYf dþIiY IYSX°fZ WXbE IYWXf dIY þ¶f WX̧ f
Àf·fe ÀffÔÀfQ ´fbSXf³fZ ÀfÔÀfQ ·fU³f ÀfZ ³fE
ÀfÔÀfQ ·fU³f IYe AûSX ¶fPÞX SXWXZ ±fZ, °f¶f
Af¦fZ-Af¦fZ ´fi²ff³f¸fÔÂfe ßfe ¸fûQe WXf±f
¸fZÔ ÀfÔdU²ff³f »fZIYSX ¨f»f SXWXZ ±fZ AüSX
´feLZ-´feLZ WX̧ f »fû¦f þ¶f ³fE ÀfÔÀfQ
·fU³f ¸fZÔ ´fWXbÔ̈ fZ, °fû CXÀf Àf¸f¹f ³f °fû
IYûBÊ IYfÔ¦fiZÀf ÀffÔÀfQ ±fZ, ³f °fÈ̄ f¸fc»f
IYfÔ¦fiZÀf ÀffÔÀfQ ±fZ AüSX ³f WXe BÔdOX¹ff
Àf¸fcWX IZY EIY ·fe ³fZ°ff ±fZÜ IYfÔ¦fiZÀf
AüSX BÔdOX¹ff Àf¸fcWX IZY Àf·fe §fMXIY
´ffdMXÊ¹ffÔ ÀfÔdU²ff³f dUSXû²fe, Qd»f°f
dUSXû²fe, AfSXÃf¯f dUSXû²fe AüSX ¶ff¶ff
ÀffWX¶f IZY dUSXû²fe WX̀Ô, »fZdIY³f ·ffþ´ff
IY·fe ·fe EZÀff WXû³fZ ³fWXeÔ QZ¦feÜ Qd»f°f
WXû³fZ IZY ¶ffQ ·fe IYfÔ¦fiZÀf A²¹fÃf
¸fd»»fIYfþbÊ³f JOÞX¦fZ þe AüSX CX³fIYe
´ffMXeÊ þ³f°ff IYû ·fid¸f°f IYSX SXWXe WX`Ü

ÀfÔdU²ff³f ¶fQ»f³fZ IYe ÓfcNXe ARYUfWX R`Y»ff SXWXe WX` IYfÔ¦fiZÀf: ·ffþ´ff
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Af¸f AfQ¸fe ´ffMXeÊ (Af´f) ³fZ IYWXf
dIY dQ»»fe ³f¦fSX d³f¦f¸f ¸fZÔ À±ff¹fe
Àfd¸fd°f IYf ¦fNX³f ³fWXeÔ WXû³fZ ¹ff IYf¹fÊ
¶ffd²f°f WXû³fZ IZY d»fE ·ffþ´ff AüSX
CX´fSXfª¹f´ff»f UeIZY Àf¢ÀfZ³ff dþ¸¸fZQfSX
WXỒÜ Af¸f AfQ¸fe ´ffMXeÊ IZY ³fZ°ff ÀfÔþ¹f
dÀfÔWX ³fZ d³f¦f¸f ¸fZÔ À±ff¹fe Àfd¸fd°f ³fWXeÔ
WXû³fZ ÀfZ ¶ffd²f°f WXû SXWXZ IYf¸f IYû »fZIYSX
Àfû¸fUfSX IYû Af¹fZ dQ»»fe CX¨¨f
³¹ff¹ff»f¹f IZY R`YÀf»fZ IYû »fZIYSX IYWXf
dIY ¸fb£¹f¸fÔÂfe ASXdUÔQ IZYþSXeUf»f
EIY Àf¨¨fZ QZVf·föY WX`ÔÜ CX³fIYe
QZVf·fdöY, d³fâf AüSX CX³fIYe
BȨ̂ ff³fQfSXe ´fSX IYûBÊ ÀfUf»f ³fWXeÔ CXNXf
ÀfIY°ffÜ CX³fIZY dU÷Yð EIY
SXfþ³fed°fIY ¿fOX¹fÔÂf dIY¹ff ¦f¹ff WX`Ü
¸fûQe ÀfSXIYfSX ³fZ °ff³ffVffWXe IZY °fWX°f
CX³WXZÔ þ¶fSX³f þZ»f ¸fZÔ OXf»ff WX`, ¹fZ A¶f
dIYÀfe ÀfZ dL´ff ³fWXeÔ WX`Ü
CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY ßfe IZYþSXeUf»f IYf
BÀ°feRYf ³f QZ³fZ IYf d³f¯fÊ¹f IZYÔQi IYe
·ffþ´ff ÀfSXIYfSX IYe °ff³ffVffWXe IZY
dJ»ffRY »fûIY°ffÔdÂfIY PXÔ¦f ÀfZ A´f³fZ
Ad²fIYfSXûÔ IYf BÀ°fZ̧ ff»f IYSX³fZ IYf
d³f¯fÊ¹f WX`Ü »fûIY°fÔÂf IZY AÔQSX

¸fb£¹f¸fÔÂfe IYü³f SXWXZ¦ff AüSX IYü³f ³fWXeÔ,
CXÀfIYf d³f¯fÊ¹f dU²ff¹fIY AüSX
dU²ff³fÀf·ff »fZ°fe WX` AüSX d´fL»fZ LWX
¸fWXe³fûÔ ¸fZÔ °fe³f ¶ffSX dU²ff¹fIYûÔ ³fZ CX³WXZÔ
A´f³ff ³fZ°ff ¸ff³ff WX` AüSX ¹fZ R`YÀf»ff
dIY¹ff WX` dIY ßfe IZYþSXeUf»f IZY ³fZ°fÈ°U
¸fZÔ ¹fWX ÀfSXIYfSX ¨f»fZ¦fe AüSX þZ»f þf³fZ
IYe ´fdSXdÀ±fd°f ¸fZÔ ·fe þZ»f ÀfZ ÀfSXIYfSX
¨f»fZ¦feÜ ¶fIYf¹fQf BÀfIYf ´fiÀ°ffU
´ffdSX°f dIY¹ff ¦f¹ff WX`Ü UWXeÔ, ßfe
IZYþSXeUf»f IYf dQ»»fe ¸fZÔ dIY¹ff ¦f¹ff
IYf¸f ³f dÀfRYÊ ·ffSX°f ¸fZÔ, ¶fd»IY Qbd³f¹ff
IZY AÔQSX A³fbIYSX¯fe¹f CXQfWXSX¯f ¶f³ff
WXbAf WX`Ü
ßfe dÀfÔWX ³fZ IYWXf dIY d³f¦f¸f ¸fZÔ À±ff¹fe
Àf¸fed°f IYf ¦fNX³f ³f WXû³fZ IZY d»fE
A¦fSX Àf¶fÀfZ ª¹ffQf IYûBÊ ½¹fdöY
dþ¸¸fZQfSX WX`, °fû UWX ·ffþ´ff IZY BVffSXZ
´fSX IYf¸f IYSX³fZ Uf»fZ CX´fSXfª¹f´ff»f WXỒÜ 

d³f¦f¸f ¸fZÔ À±ff¹fe Àfd¸fd°f IYf ¦fNX³f ³fWXeÔ
WXû³fZ IZY d»fE ·ffþ´ff dþ¸¸fZQfSX: Af´f

¶feE³fE¸f@³f¹fe dQ»»fe

IYfÔ¦fiZÀf ³fZ°ff SXfWXb»f ¦ffÔ²fe ³fZ ´fi²ff³f¸fÔÂfe
³fSXZÔQi ¸fûQe ´fSX AfSXÃf¯f IYû WXd±f¹ffSX
¶f³ffIYSX ¦fSXe¶fûÔ IYf WXIY Le³f³fZ IYf
AfSXû´f »f¦ff°fZ WXbE IYWXf WX̀ dIY UWX QZVf
¸fZÔ AfSXÃf¯f IYe ½¹fUÀ±ff IYû J°¸f
IYSX³ff ¨ffWX°fZ WX̀ÔÜ ßfe ¦ffÔ²fe ³fZ E¢Àf ´fSX
IYWXf, "AfSXÃf¯f IYf ̧ f°f»f¶f WX̀- QZVf ̧ fZÔ

¦fSXe¶fûÔ, AfdQUfdÀf¹fûÔ, Qd»f°fûÔ AüSX
d´fLOÞXûÔ IYe ³¹ff¹f´fc̄ fÊ ·ff¦feQfSXeÜ AüSX
³fSXZÔQi ¸fûQe d³fþeIYSX̄ f IYû AÀÂf ¶f³ff
IYSX Af´fÀfZ ¹fZ WXIY Le³f »fZ³ff ¨ffWX°fZ
WX̀ÔÜ" BÀf ¶fe¨f IYfÔ¦fiZÀf ´fiUöYf Àfbd´fi¹ff
ßfe³fZ°f ³fZ ¹fWXfÔ ´ffMXeÊ ¸fb£¹ff»f¹f ¸fZÔ
ÀfÔUfQQf°ff Àf¸¸fZ»f³f ¸fZÔ IYWXf dIY ßfe
¸fûQe AfSXÃf¯f IYû J°¸f IYSX SXWXZ WX̀ÔÜ
CX³WXûÔ³fZ IYWXf, "IbYL dQ³fûÔ ´fWX»fZ °fIY

³fSXZÔQi ¸fûQe '400 ´ffSX' IYf ³ffSXf QZ SXWXZ
±fZ, »fZdIY³f Qû ¨fSX̄ fûÔ IZY ¨fb³ffU IZY ¶ffQ

·ffþ´ff IYe IY»fBÊ Jb»f ¦fBÊÜ ·ffþ´ff
IYf ÀfÔdU²ff³f ¶fQ»f³fZ AüSX AfSXÃf¯f IYû
J°¸f IYSX³fZ IYf ³ff´ffIY ¸fÔÀfc¶ff QZVf IZY
Àff¸f³fZ Af ¨fbIYf WX̀Ü WXf»ff°f ¹fZ WX̀Ô dIY
ßfe ¸fûQe IYfÔ¦fiZÀf IZY '³¹ff¹f ´fÂf' ¸fZÔ
þfd°f¦f°f þ³f¦f¯f³ff IYe ¶ff°f ´fSX ·fi̧ f
R̀Y»ff SXWXZ WX̀ÔÜ CX³WXZÔ ¶f°ff³ff ¨ffdWXE dIY
UWX þfd°f¦f°f þ³f¦f¯f³ff AüSX AfSXÃf¯f
IZY Àff±f WX̀Ô ¹ff dJ»ffRY WX̀ÔÜ"

¸fûQe AfSXÃf¯f J°¸f IYSX Le³f SXWXZ ¦fSXe¶fûÔ IYf WXIY: SXfWXb»f

¶feE³fE¸f@³f¹fe dQ»»fe

dUV½fdUôf»f¹f A³fbQf³f Af¹fû¦f
(¹fcþeÀfe) ³fZ SXf¿MÑXe¹f ´ffÂf°ff ´fSXeÃff
(³fZMX) IYe ´fSXeÃff 16 þc³f IZY À±ff³f
´fSX A¶f 18 þc³f 2024 IYû dIY¹fZ
þf³fZ IYe §fû¿f¯ff IYe WX`Ü ¹fcþeÀfe ³fZMX
IYe ´fSXeÃff IYe d°fd±f IYû 18 þc³f
BÀfd»fE dIY¹ff ¦f¹ff ¢¹fûÔdIY ¹fcþeÀfe
³fZMX AüSX dÀfdU»f ÀfZUf ´fifSXÔd·fIY
´fSXeÃff IYe d°fd±f 16 þc³f IYû ´fOÞX
¦f¹fe ±feÜ ¹fcþeÀfe IZY A²¹fÃf E¸f
þ¦fQeVf IbY¸ffSX ³fZ Àfû¸fUfSX IYû EIY
ÀfûVf»f ¸fedOX¹ff ´fûÀMX ¸fZÔ IYWXf,
A·¹fd±fÊ¹fûÔ ÀfZ þf³fIYfSXe ´fif~ WXû³fZ IZY

¶ffQ Af¹fû¦f ³fZ ¹fcþeÀfe-³fZMX þc³f
2024 IZY d»fE ´fSXeÃff IYe °ffSXeJ
¶fPÞXf³fZ IYf R`YÀf»ff dIY¹ffÜ ³fZVf³f»f
MXZdÀMXÔ¦f EþZÔÀfe (E³fMXeE) EIY WXe
dQ³f ¸fZÔ ´fcSXZ ·ffSX°f ¸fZÔ AûE¸fAfSX ¸fûOX
¸fZÔ ¹fcþeÀfe-³fZMX Af¹fûdþ°f IYSXZ¦ffÜ
EIY Afd²fIYfdSXIY ¶f¹ff³f ¸fZÔ IYWXf
¦f¹ff WX` dIY dÀfMXe ´fSXeÃff IZYÔQi IYe
Àfc¨f³ff IZY ÀfÔ¶fÔ²f ¸fZÔ Ad²fÀfc¨f³ff
´fSXeÃff IZY 10 dQ³f ´fWX»fZ
Afd²fIYfdSXIY UZ¶fÀffBMX ´fSX ´fiQdVfÊ°f
IYe þfE¦feÜ
A·¹fd±fÊ¹fûÔ IYû ³fUe³f°f¸f A´fOXZMX IZY
d»fE E³fMXeE UZ¶fÀffBMX ´fSX þf³fZ IYe
·fe Àf»ffWX Qe þf°fe WX`Ü

¹fcþeÀfe ³fZMX IYe ´fSXeÃff WXû¦fe 18 þc³f IYû

¶feE³fE¸f@³f¹fe dQ»»fe

·ffSX°fe¹f °fMXSXÃfIY °f±ff ¦fbþSXf°f IZY
Af°fÔIYUfQ SXû²fe QÀ°fZ ³fZ ASX¶f
Àff¦fSX ¸fZÔ ÀfÔ¹fböY Ad·f¹ff³f ¸fZÔ EIY
·ffSX°fe¹f ³füIYf IYû ´fIYOÞX IYSX 173
dIY»fû¦fif¸f ¸ffQIY ´fQf±fÊ þ¶°f IYSX
CXÀf ´fSX ÀfUfSX Qû »fû¦ffZÔ IYû d¦fSXµ°ffSX
dIY¹ff WX`Ü
SXÃff ¸fÔÂff»f¹f ³fZ Àfû¸fUfSX IYû EIY
dUÄfd~ þfSXe IYSX ¶f°ff¹ff dIY ¦fbþSXf°f
IZY Af°fÔIYUfQ SXû²fe QÀ°fZ ÀfZ d¸f»fe

JbdRY¹ff þf³fIYfSXe IZY Af²ffSX ´fSX
·ffSX°fe¹f °fMXSXÃfIY ³fZ ÀfÔdQ¦²f ³füIYf
IYû SXûIYIYSX ´fcL°ffL IYeÜ ³füIYf IYe
þfÔ¨f IYSX³fZ ´fSX CXÀf¸fZÔ ¸ffQIY ´fQf±fÊ
d¸f»ff dþÀfZ þ¶°f IYSX ³füIYf ´fSX
ÀfUfSX Qû³fûÔ »fû¦fûÔ IYû d¦fSXµ°ffSX IYSX
d»f¹ff ¦f¹ffÜ B³f »fû¦fûÔ ÀfZ ´fcL°ffL
IYe þf SXWXe WX`Ü
d´fL»fZ °fe³f U¿fûÊ Ô ¸fZ Ô ·ffSX°fe¹f
°fMXSXÃfIY ³fZ QÀf ÀfZ ·fe Ad²fIY
³füIYfAûÔ ÀfZ ¸ffQIY ´fQf±fÊ þ¶°f
dIY¹fZ WX`ÔÜ

°fMXSXÃfIY ³fZ ÀfÔ¹fböY Ad·f¹ff³f ¸fZÔ ³füIYf
ÀfZ 173 dIY»fû ¸ffQIY ´fQf±fÊ þ¶°f dIY¹ff
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¶feE³fE¸f@ÓfÔÓffSX´fbSX/¶fZ¦fcÀfSXf¹f

IZYÔQie¹f ¦fÈWX ¸fÔÂfe EUÔ ·ffSX°fe¹f þ³f°ff
´ffMXeÊ (·ffþ´ff) IZY UdSXâ ³fZ°ff Ad¸f°f
VffWX ³fZ Afþ IYWXf dIY QZVf IYû
¸fþ¶fcSX ³fWXeÔ ¶fd»IY ¸fþ¶fc°f ³fZ°ff
¨ffdWXE, þû ¶fOÞXZ AüSX IYOÞXZ R`YÀf»fZ »fZ
ÀfIZY Ü ßfe VffWX ³fZ Àfû¸fUfSX IYû d¶fWXfSX
IZY ÓfÔÓffSX́ fbSX AüSX ¶fZ¦fcÀfSXf¹f ¸fZÔ ¨fb³ffUe
Àf·ffAûÔ IYû ÀfÔ¶fûd²f°f IYSX°fZ WXbE IYWXf
dIY QZVf IYû ¸fþ¶fcSX ³fWXeÔ ¶fd»IY
¸fþ¶fc°f ³fZ°ff ¨ffdWXE þû ¶fOÞXZ AüSX IYOÞXZ
R̀YÀf»fZ »fZ ÀfIZY Ü UWX ³fZ°fÈ°U ´fi²ff³f¸fÔÂfe
³fSXZÔQi ¸fûQe WXe QZ ÀfIY°fZ WX̀Ô þ¶fdIY
dUSXûd²f¹fûÔ IZY ´ffÀf IYûBÊ ¨fZWXSXf ³fWXeÔ WX̀Ü
CX³WXûÔ³fZ IYWXf, "¹fZ EIY EIY Àff»f IZY
´fi²ff³f¸fÔÂfe ¶f³f³ff ¨ffWX°fZ WX̀Ô Ü EIY Àff»f
VfSXQ ´fUfSX, EIY Àff»f »ff»fc, EIY
Àff»f ÀMXfd»f³f, EIY Àff»f AdJ»fZVf

þû IbYL ¶f¨ff WXbAf Àf¸f¹f WXû¦ff SXfWXb»f
¶ff¶ff IYû ¶f³ff¹ff þfE¦ffÜ ¢¹ff EZÀff
³fZ°fÈ°U QZVf IYû ¸fþ¶fc°f IYSX ÀfIY°ff
WX̀Ü" IZYÔQie¹f ¦fÈWX ¸fÔÂfe ³fZ IYWXf dIY ³fSXZÔQi
¸fûQe QZVf IZY d»fE Àfû¨f°fZ WX̀Ô þ¶fdIY
dU´fÃf IZY ³fZ°ff A´f³fZ ´fdSXUfSX IZY d»fE
Àfû¨f°fZ WX̀Ô Ü ¹fZ §fûMXf»fZ¶ffþ AüSX

·fiáf¨ffSXe WX̀ÔÜ IY·fe ¨ffSXf §fûMXf»ff,
A»fIY°fSXf §fûMXf»ff, ³füIYSXe IZY ¶fQ»fe
þ¸fe³f IYf §fûMXf»ff AüSX IYBÊ §fûMX»fZ
dIY¹fZ WX̀Ô Ü CX³WXûÔ³fZ IYWXf, "»ff»fc IZY
þeU³f IYf »fÃ¹f WX̀ ¶fZMXZ IYû ¸fb£¹f¸fÔÂfe
¶f³ff³ff AüSX Àfûd³f¹ff ¦ffÔ²fe IYf »fÃ¹f
SXfWXb»f ¶ff¶ff IYû ´fi²ff³f¸fÔÂfe ¶f³f³ff WX̀Ü 

QZVf IYû ¸fþ¶fcSX ³fWXeÔ, ¸fþ¶fc°f ³fZ°ff ¨ffdWXE
þû ¶fOÞXZ AüSX IYOÞXZ R`YÀf»fZ »fZ ÀfIZY : VffWX

¶feE³fE¸f@ÀfeUf³f

ÀfeUf³f »fûIYÀf·ff ÀfeMX ÀfZ ´fcUÊ
dQUÔ¦f°f ÀffÔÀfQ ¸fû. VfWXf¶fbïe³f IYe
´f}e dWX³ff VfWXf¶f d³fQÊ»fe¹f ¨fb³ffUe
¸f`Qf³f ¸fZÔ WXỒÜ CX³fIZY Àff¸f³fZ E³fOXeE
´fi°¹ffVfe dUþ¹f »fÃ¸fe IbYVfUfWXf °fû
UWXeÔ ¸fWXf¦fNX¶fÔ²f³f ÀfZ ´fcUÊ dU²ff³fÀf·ff
A²¹fÃf AU²f d¶fWXfSXe ¨fü²fSXe ¸f`Qf³f
¸fZÔ CX°fSXZ WXỒÜ dWX³ff VfWXf¶f »f¦ff°ffSX
¨fb³ffUe þ³fÀfỐ fIYÊ IYSX SXWXe WXỒÜ UWX
»fû¦fûÔ IZY ¶fe¨f þfIYSX d¸f»f SXWXe WXỒÜ
A´f³fe ¶ff°f SXJ SXWXe WXỒÜ BÀf ¶fe¨f
EIY EZÀfe °fÀUeSX Àff¸f³fZ AfBÊ WX`
dþÀf³fZ IYBÊ ÀfUf»f JOÞXZ IYSX dQE WXỒÜ
27 A´fi`»f IYû ±ff dWX³ff
VfWXf¶f IYf IYf¹fÊIiY¸f
dWX³ff VfWXf¶f IYe EIY °fÀUeSX IYfRYe
°fZþe ÀfZ Uf¹fSX»f WXû SXWXe WX̀Ü BÀf °fÀUeSX

¸fZÔ »fû¦f ·f¦fUf ¦f¸fLf d»fE WXbE ³fþSX
Af SXWXZ WX̀ÔÜ dWX³ff VfWXf¶f QfSXüÔQf IZY ´fcUÊ
´fi̧ fbJ dU³f¹f dÀfÔWX IZY §fSX ´fWXbÔ̈ feÔ ±feÔÜ
¶f°ff¹ff þf°ff WX̀ dIY ¹fWX °fÀUeSX CXÀfe
dQ³f IYe WX̀Ü QfSXüÔQf IZY IY¸fÀfSXf ¸fZÔ
´fWXbÔ̈ f³fZ ´fSX dWX³ff VfWXf¶f »fû¦fûÔ ÀfZ d¸f»feÔ
±feÔÜ ¹fWXeÔ Àf·ff ̧ fZÔ »fû¦f ·f¦fUf ¦f¸fLf IZY
Àff±f ´fWXbÔ̈ fZ ±fZÜ þf³fIYfSXe IZY A³fbÀffSX,
27 A´fì»f IYû QfSXüÔQf IZY IY¸fÀfSXf ¸fZÔ
dWX³ff VfWXf¶f IYf IYf¹fÊIiY¸f ±ffÜ
CXNX°fZ ÀfUf»f ´fSX dWX³ff VfWXf¶f
³fZ dQ¹ff ÀffRY þUf¶f
BÀf °fÀUeSX IZY Àff¸f³fZ Af³fZ IZY ¶ffQ

EIY °fSXRY þWXfÔ IYBÊ °fSXWX IYe
¨f¨ffEÊÔ WXû SXWXe WX`Ô °fû UWXeÔ QcÀfSXe
AûSX °f¸ff¸f ÀfUf»fûÔ IYû »fZIYSX JbQ
dWX³ff VfWXf¶f ³fZ ÀffRY-ÀffRY þUf¶f
QZ dQ¹ff WX`. dWX³ff VfWXf¶f ³fZ ¸fedOX¹ff
ÀfZ ¶ff°f IYSX°fZ WXbE IYWXf WX` dIY ÀffSXZ
SXÔ¦f WX¸ffSXZ WX`Ô. »fû¦f MXbIYOÞXûÔ ¸fZÔ ¶fÔMXZ
±fZ. ¸f`Ô³fZ Àf¶fIYû EIYþbMX IYSX³fZ IYe
NXf³fe WX`. ÀffSXZ SXÔ¦f, Àf·fe ²f¸fÊ IZY
»fû¦f CX³fIZY WX`Ô. Àf·fe »fû¦f CX³fIZY
Àff±f WX`Ô. BÀf ÀfUf»f ´fSX dIY ÀfeUf³f
¸fZÔ EZÀfe ¨f¨ffEÊÔ WX`Ô dIY dWX³ff VfWXf¶f
¨fb³ffU þe°f³fZ IZY ¶ffQ E³fOXeE IYf
Qf¸f³f ±ff¸f ÀfIY°fe WX`Ô. BÀf ´fSX dWX³ff
VfWXf¶f ³fZ IYWXf dIY ÀfeUf³f IYe
þ³f°ff CX³fIYe ¸ffd»fIY WX`Ô. ÀfeUf³f
dþ»ff dþÀf AûSX þfE¦ff Af´fIYe
dWX³ff CXÀf AûSX þfE¦fe. ¶f°ff QZÔ dIY
ÀfeUf³f ¸fZÔ LNXZ ¨fSX¯f IZY °fWX°f 25
¸fBÊ IYû »fûIYÀf·ff IYf ¨fb³ffU WX`

VfWXf¶fbïe³f IYe ´f}e NDA ¸fZÔ WXûÔ¦fe Vffd¸f»f
EIY °fÀUeSX ÀfZ CXNXZ ÀfUf»f, dWX³ff VfWXf¶f IYf þUf¶f ·fe Af¹ff

¶feþZ´fe ´fSX ·fOÞXIZY ¸fbIZYVf ÀfWX³fe,  ¶fû»fZ-
'¶feþZ´fe  IYf IYf¸f ¨fÔQf Qû  ²fÔ²ff »fû '

¶feE³fE¸f@ÀffSX¯f

AfSXþZOXe Àfb́ fie¸fû »ff»fc ´fiÀffQ
¹ffQU  IYe ¶fZMXe SXûdWX¯fe Af¨ff¹fÊ
³fZ Àfû¸fUfSX  IYû ÀffSX¯f ÀfeMX ÀfZ
A´f³ff ³ff¸ffÔIY³f dIY¹ff. BÀf QüSXf³f
ÀffSX¯f ¸fZÔ ¨fb³ffUe Àf·ff IYf ·fe
Af¹fûþ³f dIY¹ff  ¦f¹ff. BÀf¸fZÔ
UeAfBẾ fe Àfb́ fie¸fû ¸fbIZYVf ÀfWX³fe
¶feþŹ fe ´fSX Jc¶f ¶fSXÀfZ. CX³WXûÔ³fZ
IYWXf dIY ¶feþŹ fe ÀfÔdU²ff³f IYû
¶fQ»f³ff ¨ffWX°fe WX`. Afþ ÀfÔdU²ff³f
J°fSXZ ¸fZÔ WX`. ¸fbIZYVf ÀfWX³fe ³fZ
·ffSX°fe¹f þ³f°ff ´ffMXeÊ IYû ¨fZ°ffU³fe
QZ°fZ WXbE IYWXf dIY þ¶f °fIY d´fLOÞXf
U¦fÊ IYf EIY ·fe ¶f¨¨ff WX` °f¶f °fIY
¹fWX ÀfÔdU²ff³f ³f IYûBÊ Àf¸ff~ IYSX
ÀfIY°ff WX` AüSX ³ff WXe ÀfÔdU²ff³f
¶fQ»f ÀfIY°ff WX`. ÀffSX¯f IZY
A»ffUf ÀfWX³fe ³fZ Afþ J¦fdOÞX¹ff
AüSX U`Vff»fe ¸fZÔ ·fe ¨fb³ffUe
Àf·ffAûÔ IYû ÀfÔ¶fûd²f°f dIY¹ff.

¸fbIZYVf ÀfWX³fe »f¦ff¹ff
ÀffdþVf IYSX³fZ IYf AfSXû´f
¨fb³ffUe Àf·ff IYû ÀfÔ¶fûd²f°f IYSX°fZ
WXbE ÀfWX³fe ³fZ »fû¦fûÔ IYû ¶f°ff¹ff dIY
Afþ A¦fSX EIY ¸fLbAfSXf IYf
¶fZMXf ¹fWXfÔ ¸fÔ̈ f ´fSX ·ff¿f¯f QZ SXWXf
°fû ¹fWX ÀfÔdU²ff³f IYe °ffIY°f WX`.
CX³WXûÔ³fZ ¶feþŹ fe ´fSX ÀffdþVf IYSX³fZ
IYf AfSXû´f »f¦ff¹ff. IYWXf dIY BÀfe
ÀfÔdU²ff³f IYû ¶fQ»f³fZ IYe ÀffdþVf
IYe þf SXWXe WX`. UeAfBẾ fe Àfb́ fie¸fû
³fZ IYWXf dIY þ³f°ff IZY ¨fb³fZ WXbE
E¸fE»fE-E¸f´fe IYû ¶feþŹ fe JSXeQ

IYSX CXÀf ÀfSXIYfSX IYû d¦fSXf QZ SXWXe
WX`. ¢¹ff ¹fWXe »fûIY°fÔÂf WX`? CX³WXûÔ³fZ
IYWXf dIY ¹fWX þ³f°ff IYf ·fe
A´f¸ff³f WX`. Afþ Qû SXfª¹fûÔ IZY
¸fb£¹f¸fÔÂfe þZ»f ¸fZÔ WX`. ÀfWX³fe ³fZ
IYWXf dIY ¶feþŹ fe IYf IYf¸f WXe SXWX
¦f¹ff WX` dIY ¨fÔQf Qû WX¸f ²fÔ²ff QZÔ¦fZ.
¨fÔQf ³fWXeÔ Qû¦fZ °fû þZ»f ¸fZÔ OXf»f
QZÔ¦fZ. ¹fWXe Afþ B³fIYf IYf¸f SXWX
¦f¹ff WX`. ¸fbIZYVf ÀfWX³fe ³fZ »fû¦fûÔ ÀfZ
¸fWXf¦fNX¶fÔ²f³f IZY ´fi°¹ffdVf¹fûÔ IYû
dþ°ff³fZ IYe A´fe»f IYe. IYWXf dIY
¦fSXe¶fûÔ IYe ÀfSXIYfSX ¶f³ffBE þû
¦fSXe¶fûÔ IYf IY»¹ff¯f IYSX ÀfIZY.
CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY ¶feþŹ fe ³fWXeÔ
¨ffWX°fe WX` dIY ¦fSXe¶f IYf ¶fZMXf Af¦fZ
¶fPÞXZ. ¶feþZ´fe ¨ffWX°fe WX` dIY
d´fLOÞXf, ¦fSXe¶f IYf ¶fZMXf ¦fb»ff¸f
¶f³ff SXWXZ.

¶feE³fE¸f@´fMX³ff

d¶fWXfSX ¸fZÔ »fûIYÀf·ff ¨fb³ffU IZY d»fE
·ffSX°fe¹f þ³f°ff ´ffMXeÊ (·ffþ´ff) IZY
UdSXâ ³fZ°ff AüSX ´fcUÊ IZYÔQie¹f ¸fÔÂfe
SXf²ff¸fûWX³f dÀfÔWX, SXf¿MÑXe¹f þ³f°ff

Q»f(SXfþQ) IZY ´fi̧ fbJ »ff»fc ´fiÀffQ
¹ffQU IYe ´fbÂfe SXûdWX¯fe Af¨ff¹fÊ AüSX
´fcUÊ ÀffÔÀfQ °f±ff þ³f°ff Q»f ¹fc³ffBMXZOX
IYe ´fi°¹ffVfe »fU»fe Af³fÔQ Àf¸fZ°f 22
CX¸¸feQUfSXûÔ ³fZ Àfû¸fUfSX IYû ³ff¸ffÔIY³f
´fÂf QfdJ»f dIY¹ff Ü

d³fUfÊ¨f³f IYf¹ffÊ»f¹f IZY A³fbÀffSX,
·ffþ´ff IZY SXf²ff¸fûWX³f dÀfÔWX ³fZ ´fcUeÊ
¨fỐ ffSX¯f, SXfþQ ́ fi̧ fbJ IYe ́ fbÂfe SXûdWX¯fe
Af¨ff¹fÊ ³fZ ÀffSX¯f °f±ff ´fcUÊ ÀffÔÀfQ
»fU»fe Af³fÔQ ³fZ dVfUWXSX ÀfÔÀfQe¹f
ÃfZÂf ÀfZ ³ff¸ffÔIY³f QfdJ»f dIY¹ff Ü

BÀfIZY A»ffUf ³ff¸ffÔIY³f QfdJ»f
IYSX³fZ Uf»fZ ´fi̧ fbJ »fû¦fûÔ ¸fZÔ ´fcUÊ ¸fÔÂfe
SXfþQ ´fi°¹ffVfe dVfU¨fÔQi Óff (WXfþe´fbSX
Àfb.) AüSX »fûIY þ³fVfdöY ´ffMXeÊ
(SXf¸fdU»ffÀf) IYe ÀffÔÀfQ Ue¯ff QZUe
(U`Vff»fe) Vffd¸f»f WXỒÜ

SXf²ff¸fûWX³f, SXûdWX¯fe Af¨ff¹fÊ AüSX »fU»fe Af³fÔQ ³fZ ³ff¸ffÔIY³f QfdJ»f dIY¹ff

¶feE³fE¸f@RYfSXd¶fÀf¦fÔþ/ASXdSX¹ff

ASXdSX¹ff IZY SXf³fe¦fÔþ ¸fZÔ d¶fWXfSX IZY
ÀfeE¸f ³fe°feVf IbY¸ffSX AüSX d¶fWXfSX
ÀfSXIYfSX IZY ¸fÔÂfe dUþ¹f ¨fü²fSXe ³fZ
ASXdSX¹ff »fûIYÀf·ff ÀfeMX ÀfZ E³fOXeE
´fi°¹ffVfe ´fiQe´f IbY¸ffSX IZY ´fÃf ¸fZÔ EIY
¨fb³ffUe Àf·ff IYû ÀfÔ¶fûd²f°f dIY¹ff
ÜÀfeE¸f ³fe°feVf IbY¸ffSX ³fZ »ff»fc
´fdSXUfSX ´fSX þ¸fIYSX d³fVff³ff Àff²ffÜ
ÀfeE¸f ³fZ IYWXf dIY 2005 ³fUÔ¶fSX ÀfZ
þ¶f ÀfZ WX¸fZÔ ¸füIYf d¸f»ff WX`, °f¶f ÀfZ
d¶fWXfSX IZY dUIYfÀf IZY d»fE IYf¸f IYSX
SXWXZ WXỒÜ WX¸fÀfZ ´fWX»fZ IYf SXfþ ¹ffQ WX`
³ff IYûBÊ Vff¸f ¸fZÔ ³fWXeÔ d³fIY»f°ff ±ffÜ
´fd°f-´f}e IYf SXfþ ±ff, JbQ WXMXZ °fû

´f}e IYû ÀfØff QZ QeÜ IYWXeÔ Af³fZ þf³fZ
IYf SXfÀ°ff ³fWXeÔ ±ffÜ WX¸f »fû¦f E¸f´fe
·fe ±fZ AüSX IZYÔQi ¸fZÔ ¸fÔÂfe ·fe ±fZ AüSX
A´f³fZ ÃfZÂf ¸fZÔ þf°fZ ±fZ, °fû ´f`Q»f WXe
¨f»f°fZ ±fZÜ IYWXeÔ IYûBÊ þ¦fWX ³fWXeÔ ±feÜ
¢¹ff WXf»f°f ±fZ, CX³f»fû¦fûÔ IZY þ¸ff³fZ ¸fZÔ
AüSX AfþIY»f ¶fû»f°fZ SXWX°fZ WXỒÜ WX¸f³fZ
°fû ¶fe¨f ¸fZÔ ¸füIYf dQ¹ff ±ff AüSX A·fe
þfIYSX ¶fZMXf ¶fû»f°fZ SXWX°ff WX` dIY WX¸f³fZ
dIY¹ff WX`Ü »fZdIY³f ¢¹ff dIY¹ff, þû
IYf¸f WX¸f »fû¦f IYSX SXWXZ ±fZ, UWX ·fe
¶fe¨f ¸fZÔ IYf¸f dIYEÜ ¶fû»f°fZ SXWX°ff WX`,
¢¹ff ¸f°f»f¶f WX`Ü CXÀfZ ¢¹ff »fZ³ff-QZ³ff
WX`Ü þ³fÀf·ff IYû ÀfÔ¶fûd²f°f IYSX°fZ WXbE
ÀfeE¸f ³fe°feVf ³fZ IYWXf dIY 2005 ÀfZ
WX¸f»fû¦f (¶feþŹ fe) EIY Àff±f IYf¸f

IYSX SXWXZ WXỒÜ Qû ¶ffSX WX¸f B²fSX-CX²fSX
WXbE WXỒ, »fZdIY³f A¶f IYWXeÔ ³fWXeÔ þfEÔ¦fZÜ
Af´f»fû¦fe E³fOXeE ´fi°¹ffÀfe ´fiQe´f
IbY¸ffSX dÀfÔWX IYû dþ°ffIYSX dRYSX ÀfZ
·fZdþEÜ ¶ffIYe WX¸f»fû¦f WXBE WX` ³ff þe
d¨fÔ°ff IYSX³fZ IYf IYûBÊ ¶ff°f ³fWXe WX`
´fiQe´f IbY¸ffSX dÀfÔWX IYû ·ffSXe ¸f°fûÔ ÀfZ
þe°f dQ»ffEÔÜ BÀfÀfZ ´fWX»fZ ¸fÔ̈ f ÀfZ
»fû¦fûÔ IYû ÀfÔ¶fûd²f°f IYSX°fZ WXbE dUþ¹f
¨fü²fSXe ³fZ IYWXf dIY ´fcSXe Qbd³f¹ff dþÀf
¦fd°f ÀfZ °fSX¢IYe IYSX SXWXf WX`Ü CXÀfÀfZ
Qû¦fb³fe ¦fd°f ÀfZ QZVf ´feE¸f ¸fûQe IZY
³fZ°fÈ°U ¸fZÔ °fSX¢IYe IYSX SXWXf WX`Ü UWXeÔ
´fcSXZ QZVf ¸fZÔ WX¸ffSXf ´fiQZVf d¶fWXfSX OXZPÞX
¦fb³fe °fZþ ¦fd°f ÀfZ ÀfeE¸f ³fe°feVf IbY¸ffSX
IZY ³fZ°fÈ°U ¸fZÔ Af¦fZ ¶fPÞX SXWXf Ü 

ASXdSX¹ff IZY SXf³fe¦fÔþ ¸fZÔ ³fe°feVf IbY¸ffSX
³fZ dU´fÃf ´fSX þ¸fIYSX WX¸f»ff ¶fû»ff

IY´fcSXeÊ NXfIbYSX IYe ÀfSXIYfSX ³fZ IYfÔ¦fiZÀf
IZY dUSXû²f IZY ¶ffUþcQ ¸fdWX»ffAûÔ IYû

AfSXÃf¯f dQ¹ff: Àf¸fifMX ¨fü²fSXe

f́MX³ffÜ CX́ f¸fb£¹f¸fÔÂfe Àf¸fifMX ¨fü²fSXe ³fZ
SXdUUfSX IYû IYWXf dIY d¶fWXfSX IZY ´fcUÊ
¸fb£¹f¸fÔÂfe IY´fcSXeÊ NXfIbYSX IYe ÀfSXIYfSX ³fZ
IYfÔ¦fiZÀf IZY dUSXû²f IZY ¶ffUþcQ ¸fdWX»ff
AfSXÃf¯f »ff¦fc dIY¹ff ±ffÜ NXfIbYSX IZY
þ³¸f Vf°ff¶Qe U¿fÊ IZY CX́ f»fÃ¹f ¸fZÔ
Af¹fûdþ°f EIY IYf¹fÊIiY¸f ¸fZÔ ¨fü²fSXe ³fZ
QZVf ¸fZÔ ¦fNX¶fÔ²f³f IYe SXfþ³fed°f IYe ³feÔU
SXJ³fZ IYf ßfZ¹f Qû ¶ffSX d¶fWXfSX IZY
¸fb£¹f¸fÔÂfe SXWXZ NXfIbYSX IYû dQ¹ffÜ
CX́ f¸fb£¹f¸fÔÂfe ³fZ IYWXf, þ¶f AfSXÃf¯f ´fSX
¨f¨ffÊ VfbøY WXbBÊ AüSX ¸fdWX»ffAûÔ IZY d»fE
¨ffSX ´fid°fVf°f AfSXÃf¯f IYf dU¨ffSX
´fiÀ°ffdU°f dIY¹ff ¦f¹ff, °fû UWX IY´fcSXeÊ
NXfIbYSX IYe ÀfSXIYfSX WXe ±fe dþÀf³fZ
IYfÔ¦fiZÀf IZY dUSXû²f IZY ¶ffUþcQ BÀfZ »ff¦fc
dIY¹ffÜ ¨fü²fSXe ³fZ IYWXf, IY´fcSXeÊ NXfIbYSX
A´f³fZ ¦ffÔU ÀfZ 10UeÔ IYÃff IYe ´fSXeÃff
´ffÀf IYSX³fZ Uf»fZ ´fWX»fZ ½¹fdöY ±fZÜ 
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¶feE³fE¸f@¶fZ¦fbÀfSXf¹f

d¶fWXfSX IZY ¶fZ¦fbÀfSXf¹f »fûIYÀf·ff ÃfZÂf ÀfZ
¨fb³ffU »fOÞX SXWXZ IZYÔQie¹f ¦fif¸fe¯f dUIYfÀf
¸fÔÂfe d¦fdSXSXfþ dÀfÔWX ³fZ IYWXf, ¸fbÓfZ VfIY WX̀
dIY BÔdQSXf ¹ff Àfûd³f¹ff IZY ´ffÀf ¶fd»fQf³f
QZ³fZ IZY d»fE ¸fÔ¦f»fÀfcÂf ±ff ·fe ¹ff ³fWXeÔ.
UZ d´fi¹fÔIYf ¦ffÔ²fe IYû þUf¶f QZ SXWXZ ±fZ,
dþ³WXûÔ³fZ ´fi²ff³f¸fÔÂfe ³fSXZÔQi ¸fûQe IZY CXÀf
°fÔþ ´fSX ´fid°fdIiY¹ff þ°ffBÊ ±fe dIY IYfÔ¦fiZÀf
ÀfØff ¸fZÔ Af³fZ ´fSX ¸fdWX»ffAûÔ ÀfZ CX³fIYf
Àfû³ff AüSX ¸fÔ¦f»fÀfcÂf Le³f »fZ¦fe —
CX³WXûÔ³fZ (d´fi¹fÔIYf) SXfþeU ¦ffÔ²fe IYe
WX°¹ff IYf dþÞIiY IYSX°fZ WXbE QfUf dIY¹ff
dIY CX³fIYe ¸ffÔ AüSX CX³fIYe QfQe ³fZ
·ffSX°f ÀfZ ¹fbð IZY QüSXf³f ¸fÔ¦f»fÀfcÂf IYf
¶fd»fQf³f dQ¹ff ±ff. IZYÔQie¹f ¸fÔÂfe ³fZ
dQd´fiÔMX ÀfZ IYWXf, ¸fbÓfZ ³fWXeÔ ´f°ff dIY
CX³fIYe ¸ffÔ, Àfûd³f¹ff ¦ffÔ²fe, þû BMX»fe ÀfZ
WX̀Ô, IZY ´ffÀf ¸fÔ¦f»fÀfcÂf ±ff ¹ff ³fWXeÔ AüSX
CX³fIYe QfQe, BÔdQSXf ¦ffÔ²fe, dþ³WXûÔ³fZ

dRYSXûþ ¦ffÔ²fe ÀfZ VffQe IYe ±fe, IZY ´ffÀf
¸fÔ¦f»fÀfcÂf ±ff ¹ff ³fWXeÔ. dRYSXûþ IZY ²f¸fÊ
¸fZÔ ̧ fÔ¦f»fÀfcÂf SXJ³fZ IYe ́ fi±ff ³fWXeÔ WX̀. ̧ fZSXf
¸ff³f³ff WX̀ dIY d´fi¹fÔIYf IZY ´ffÀf ¸fÔ¦f»fÀfcÂf
WX̀, »fZdIY³f UZ QfQe, ´fdSXUfSX IZY ¶ffSXZ ¸fZÔ
AüSX dIY°f³fZ dQ³f °fIY ¶ff°f IYSX°fZ SXWXZÔ¦fZ?
dRYSXûþ ¦ffÔ²fe IYf þ³¸f ¶fÔ¶fBÊ ¸fZÔ EIY
´ffSXÀfe ´fdSXUfSX ¸fZÔ WXbAf ±ff. d¦fdSXSXfþ
dÀfÔWX ³fZ ´fWX»fZ ·fe ¦ffÔ²fe ´fdSXUfSX IZY ¶ffSXZ
¸fZÔ dUUfQfÀ´fQ dMX́ ´fd¯f¹ffÔ IYe WX̀Ô. CX³WXûÔ³fZ
EIY ¶ffSX IYWXf ±ff dIY Àfûd³f¹ff ¦ffÔ²fe IYe
°U¨ff IZY SXÔ¦f ³fZ CX³WXZÔ IYfÔ¦fiZÀf A²¹fÃf
¶f³f³fZ ¸fZÔ ¸fQQ IYe AüSX QcÀfSXe ¶ffSX
CX³WXûÔ³fZ SXfWXb»f ¦ffÔ²fe IYû dUQc¿fIY IYWXf
±ff. ¸fÔ¦f»fÀfcÂf dUUfQ ´fSX ¸fÔÂfe ³fZ Af¦fZ
IYWXf, dIYÀfe QZVf IYf ÀfÔÀff²f³f ¢¹ff WX̀?
þ¶f ¨fÔQiVfZJSX IYe ÀfSXIYfSX IZY QüSXf³f
QZVf ́ fSX ÀfÔIYMX Af¹ff °fû CX³WXûÔ³fZ QZVf IYû
¶f¨ff³fZ IZY d»fE Àfû³ff d¦fSXUe SXJ dQ¹ff.
A¦fSX ¸f³f¸fûWX³f dÀfÔWX þ̀ÀfZ dIYÀfe (´fcUÊ)
´fi²ff³f¸fÔÂfe ³fZ IYWXf dIY SXf¿MÑXe¹f ÀfÔÀff²f³fûÔ

´fSX ´fWX»ff WXIY ¸fbÀf»f¸ff³fûÔ IYf WX̀ AüSX
A¦fSX ¨fe³f ¹fbð IZY QüSXf³f, ¸ffÔ-¶fZMXe ³fZ
QZVf IZY d»fE A´f³fZ ̧ fÔ¦f»fÀfcÂf Qf³f dIYE,
°fû ¹fWX WX̧ ffSXe ÀfỐ fdØf ±fe. ̧ f³f¸fûWX³f dÀfÔWX
´fSX CX³fIYe dMX́ ´f¯fe ´feE¸f ¸fûQe õfSXf
d¶fWXfSX ¸fZÔ ¨fb³ffU ´fï ffSX IZY QüSXf³f BÀfe
°fSXWX IZY AfSXû´f »f¦ff³fZ IZY ¶ffQ AfBÊ WX̀.
UZ 2006 IYe SXf¿MÑXe¹f dUIYfÀf ´fdSX¿fQ
IYe ¶f̀NXIY IYf dþÞIiY IYSX SXWXZ ±fZ, þWXfÔ
°f°IYf»fe³f ´fi²ff³f¸fÔÂfe ¸f³f¸fûWX³f dÀfÔWX ³fZ

EÀfÀfe/EÀfMXe, A³¹f d´fLOÞXZ U¦fûÊÔ,
A»´fÀfÔ£¹fIYûÔ AüSX ¸fdWX»ffAûÔ AüSX
¶f¨¨fûÔ IZY CX°±ff³f IZY d»fE IYf¹fÊIiY¸fûÔ IZY
¸fWX°U ´fSX þûSX dQ¹ff ±ff AüSX ¹fWX
Àfbd³fd›°f dIY¹ff ±ff dIY A»´fÀfÔ£¹fIY,
dUVfZ¿f øY´f ÀfZ ¸fbdÀ»f¸f A»´fÀfÔ£¹fIY,
dUIYfÀf IZY RY»f ̧ fZÔ Àf¸ff³f øY´f ÀfZ ÀffÓff
IYSX³fZ IZY d»fE ÀfVföY WX̀Ô. IYfÔ¦fiZÀf IYe
°fbdáIYSX̄ f IYe SXfþ³fed°f ´fSX ´ffMXeÊ »ffB³f
A´f³ff°fZ WXbE dÀfÔWX ³fZ Af¦fZ IYWXf,

´fi²ff³f¸fÔÂfe ̧ fûQe ³fZ IYWXf dIY WX̧ ffSXZ ¦fSXe¶f
»fû¦fûÔ IYf SXf¿MÑXe¹f ÀfÔÀff²f³fûÔ ´fSX QfUf WX̀,
»fZdIY³f IYfÔ¦fiZÀf QZVf IYû ¶ffÔMX³ff ¨ffWX°fe
WX̀. IYfÔ¦fiZÀf IZY IYfSX̄ f QZVf IYe AfþfQe
IZY ¶ffQ ÀfZ WXe °fbáeIYSX̄ f IYe SXfþ³fed°f
IYf Àff¸f³ff IYSX SXWXf WX̀. SXfþ³fed°fIY
UÔVfUfQ IYe Af»fû¨f³ff IYSX°fZ WXbE
d¦fdSXSXfþ dÀfÔWX ³fZ dQd´fiÔMX ÀfZ IYWXf, “QZVf
¸fZÔ IYfÔ¦fiZÀf ´ffMXeÊ IYf ¢¹ff ¹fû¦fQf³f WX̀?
BÔdQSXf IYf ¢¹ff ¹fû¦fQf³f ±ff? ¢¹ff
CX³WXûÔ³fZ dIYÀfe ÀU°fÔÂf°ff AfÔQû»f³f ¸fZÔ
·ff¦f d»f¹ff ±ff? UZ þUfWXSX»ff»f ³fZWXøY
IYe ¶fZMXe ±feÔ. CX³WXûÔ³fZ IYWXf, IYfÔ¦fiZÀf ÀfZ
»fZIYSX »ff»fc ´fiÀffQ AüSX ¸f¸f°ff ¶f³fþeÊ
°fIY, CX³WXûÔ³fZ A´f³fZ dSXV°fZQfSXûÔ IYû
SXfþ³fed°f ¸fZÔ Af¦fZ ¶fPÞXf¹ff WX̀. B³f
´fdSXUfSX-Af²ffdSX°f ´ffdMXÊ¹fûÔ IYe °fb»f³ff
´fi²ff³f¸fÔÂfe ¸fûQe ÀfZ ¢¹ff IYe þf ÀfIY°fe
WX̀, dþ³fIZY ´ffÀf VffÀf³f IZY »fÔ¶fZ
IYf¹fÊIYf»f IZY ¶ffUþcQ ³f °fû ²f³f WX̀ AüSX
³f WXe CX³fIZY WXf±f ¸fZÔ ´f̀Àff WX̀ -´fWX»fZ 12

Àff»f °fIY ¸fb£¹f¸fÔÂfe IZY øY´f ¸fZÔ AüSX
dRYSX 10 Àff»f °fIY ´feE¸f IZY øY´f ¸fZÔ.
CX³WXûÔ³fZ IYWXf, UZ (¸fûQe) EIY RYIYeSX
WX̀Ô, UZ ·ffSX°f IZY dUIYfÀf AüSX BÀfIYe
ÀfÔÀIÈYd°f IYe SXÃff IZY d»fE ·f¦fUf³f IZY
øY´f ¸fZÔ AU°fdSXIY WXbE WX̀Ô.
d¦fdSXSXfþ dÀfÔWX ³fZ 2014 IZY ¨fb³ffU ¸fZÔ
³fUfQf »fûIYÀf·ff ÀfeMX þe°fe ±fe,
»fZdIY³f, BÀfÀfZ ·fe ¸fWX°U´fc̄ fÊ ¶ff°f ¹fWX WX̀
dIY CX³WXûÔ³fZ 2019 IZY ¨fb³ffU ¸fZÔ
IY¸¹fbd³fÀMX ́ ffMXeÊ IYf ¦fPÞX ̧ ff³fZ þf³fZ Uf»fZ
¶fZ¦fbÀfSXf¹f ¸fZÔ Àfe´feAfBÊ CX̧ ¸feQUfSX
IY³WX̀¹ff IbY¸ffSX IYû Qû »ffJ ÀfZ Ad²fIY
UûMXûÔ IZY AÔ°fSX ÀfZ WXSXf¹ff. BÀf ¨fb³ffU ¸fZÔ
dÀfÔWX Àfe´feAfBÊ IZY °fe³f ¶ffSX IZY
dU²ff¹fIY AU²fZVf SXf¹f IZY dJ»ffRY
»fOÞX SXWXZ WX̀Ô, þû SXfþQ IZY Àff±f, BÔdOX¹ff
¦fNX¶fÔ²f³f IYf dWXÀÀff WX̀. 2019 ¸fZÔ SXfþQ
Àfe´feAfBÊ IZY Àff±f ¦fNX¶fÔ²f³f ¸fZÔ ³fWXeÔ ±ff,
dþÀfÀfZ dÀfÔWX IZY d»fE SXfWX AfÀff³f WXû
¦fBÊ ±fe.

´f°ff ³fWXeÔ Àfûd³f¹ff ¹ff BÔdQSXf ¦ffÔ²fe IZY ´ffÀf ¸fÔ¦f»fÀfcÂf ±ff ¹ff ³fWXeÔ : IZYÔQie¹f ¸fÔÂfe d¦fdSXSXfþ dÀfÔWX

¶feE³fE¸f@¸fûd°fWXfSXe

»fûIYÀf·ff ¨fb³ffU IZY LNXZ ¨fSX¯f IZY
¸f°fQf³f IZY d»fE Ad²fÀfc̈ f³ff þfSXe
WXû³fZ IZY Àff±f WXe Àfû¸fUfSX IYû ³f¸ffÔIY³f

IYe ´fidIiY¹ff VfbøY WXû ¦fBÊÜ dþ»ff
Àf¸ffWXSX¯ff»f¹f ¸fZÔ Àfû¸fUfSX IYû
³ff¸ffÔIY³f IZY ´fWX»fZ dQ³f 04-dVfUWXSX
»fûIYÀf·ff d³fUfÊ̈ f³f ÃfZÂf ÀfZ E³fOXeE
´fi°¹ffVfe »fU»fe Af³fÔQ Àf¸fZ°f IbY»f

¨ffSX »fû¦fû ³fZ ³f¸ffÔIY³f QfdJ»f dIY¹ffÜ
UWXe 03-´fcUeÊ ¨fỐ ffSX¯f d³fUfÊ̈ f³f ÃfZÂf
ÀfZ EIY¸ffÂf E³fOXeE ´fi°¹ffVfe
SXf²ff¸fûWX³f dÀfÔWX ³fZ ³ff¸ffÔIY³f ´fÂf
QfdJ»f dIY¹ffÜ dVfUWXSX »fûIYÀf·ff

d³fUfÊ̈ f³f ÃfZÂf IZY d»fE þQ¹fc ÀfZ
»fU»fe Af³fÔQ, SXf¿MÑXe¹f þ³f ÀfÔ·ffU³ff
´ffMXeÊ ÀfZ CX´fZ³Qi ÀfWX³fe d³fQÊ»fe¹f
AdJ»fZV½fSX ßfeU`¿¯fU U
¶fdªþIYfÔ¨f»f dUIYfÀf ´ffMXeÊ IZY

þ¦fQeVf ´fiÀffQ ³fZ ³f¸ffÔIY³f QfdJ»f
dIY¹ffÜ³f¸ffÔIY³f QfdJ»f IYSX³fZ IZY ¶ffQ
dVfUWXSX IZY E³fOXeE ´fi°¹ffVfe »fU»fe
Af³fÔQ ³fZ ´fÂfIYfSXû ÀfZ IYWXf dIY Af³fÔQ
¸fûWX³f ¶ffWXb¶f»fe ³fWXe IY»f¸f ¶f»fe

WX`ÜUZ ÀffdWX°¹fIYfSX AüSX »fZJIY WX`Ü
CX³fIYf ´fdSXUfSX ÀU°fÔÂf°ff AfÔQû»f³f ¸fZÔ
IbY¶ff³feÊ Qe WX`Üþ³f°ff IYe AQf»f°f
Àf¶fÀfZ ¶fOÞXe AQf»f°f WX`Üþ³f°ff WXe
ÀfWXe d³f¯fÊ¹f IYSXZ¦feÜ

dVfUWXSX AüSX ´fcUeÊ ¨fÔ´ffSX¯f IZY E³fOXeE ´fi°¹ffVfe Àf¸fZ°f ´ffÔ¨f ³fZ dIY¹ff ³f¸ffÔIY³f

¶feE³fE¸f@¸fûd°fWXfSXe

·f¹f ¸fböY Uf°ffUSX¯f ¸fZÔ VffÔd°f´fc̄ fÊ EUÔ
´ffSXQVfeÊ ¨fb³ffU IYSXf³fZ IYû »fZIYSX
¸fûd°fWXfSXe ´fbd»fÀf IÈY°f ÀfÔIYd»´f°f WX`Ü
BÀfIYû »fZIYSX d´fL»fZ EIY Àff»f ÀfZ
dþ»ff ´fbd»fÀf »f¦ff°ffSX Ad·f¹ff³f ¨f»ff
SXWXe WX`Ü CXöY ¶ff°fZ Àfû¸fUfSX IYû
´fÂfIYfSXû IYû ¶f°ff°fZ WXbE EÀf´fe IYfÔ°fZVf
IbY¸ffSX ³fZ IYWXf dIY dUd²f ½¹fUÀ±ff IZY
¸fïZ³fþSX dþ»ff ¸fZÔ IbY»f 3964
d¦fSXµ°ffSXe A·fe °fIY IYe ¦fBÊ WX`Ü 49
WXþfSX »feMXSX VfSXf¶f EUÔ 61849 »feMXSX
dÀ´fiMX ¶fSXf¸fQ dIY¹ff ¦f¹ff WX`Ü 88
AU`²f Af¸ÀfÊ EUÔ 225 IYfSX°fcÀf ·fe
¶fSXf¸fQ dIYE ¦fE WXỒÜ dþ»ff IZY
Àfe¸ffU°feÊ ÃfZÂf AüSX dþ»ff AÔ°f¦fÊ°f

Àf·fe d¨fd³WX°f þ¦fWXûÔ ´fSX dUVfZ¿f
¨füIYÀfe ¶fSX°fe þf SXWXe WX`Ü dþÀf¸fZ 90
dIY»fû¦fif¸f ¨fSXÀf, 668 dIY»fû¦fif¸f
¦ffÔþf, 425 ¦fif¸f ARYe¸f, ¶fifCX³f Vfb¦fSX
EUÔ À¸f`IY ÀfdWX°f 4.5 »ffJ I`YVf, 15
¦fif¸f Àfû³ff AüSX 1.5 dIY»fû ¨ffÔQe
¶fSXf¸fQ IYe ¦fBÊ WX`Ü dþ»ff ¸fZÔ A·fe
°fIY 126 ÀfeÀfeE IYf ´fiÀ°ffU ´ffdSX°f
dIY¹ff ¦f¹ff WX` AüSX B³f Àf·fe ¸ff¸f»fûÔ
¸fZÔ ÀfÔ¶fÔd²f°f ½¹fdöY IYû ÃfZÂf ¶fQSX
dIY¹ff ¦f¹ff WX` AüSX CX³WXZÔ d³fQZÊVf dQ¹ff
¦f¹ff WX` dIY ´fi°¹fZIY Àf~fWX ÀfÔ¶fÔd²f°f

±ff³ff ¸fZÔ þfIYSX WXfdþSXe »f¦ffEÔ¦fZÜ
´fbd»fÀf A²feÃfIY ³fZ IYWXf dIY dþ»ff
IYû ´f¹ffÊ~ ÀfÔ£¹ff ¸fZÔ IZYÔQie¹f
´f`SXfd¸fd»fMÑe RYûÀfÊ AüSX dþ»ff ´fbd»fÀf
IZY þUf³f d¸f»f SXWXZ WXỒÜ ¨fb³ffU IYSXf³fZ
¸fZÔ RYûÀfÊ IYe IY¸fe ³fWXeÔ WXû¦feÜÀf·fe
¸f°fQf³f IZYÔQiûÔ ´fSX ¶f»f IYe ´fid°fd³f¹fbdöY
SXWXZ¦feÜ ÀfÔUZQ³fVfe»f ¸f°fQf³f IZYÔQiûÔ ´fSX
dUVfZ¿f ³fþSX SXJf þfE¦ffÜ CX³WXûÔ³fZ
IYWXf dIY RYûÀfÊ IZY NXWXSXfU IZY d»fE
AfUfÀf³f À±f»f ´fSX Àf·fe ÀfbdU²ffEÔ
¸fbWX`¹ff IYSXfBÊ þfE¦feÜ 

·f¹f¸fböY AüSX ´ffSXQVfeÊ ¨fb³ffU IYSXf³fZ IYû
»fZIYSX ¸fûd°fWXfSXe ´fbd»fÀf IÈY°f ÀfÔIYd»´f°f: EÀf´fe

¸fWXf¦fNX¶fÔ²f³f »fûIYÀf·ff ´fi°¹ffÀfe ¸fQ³f
¸fûWX³f d°fUfSXe IYf WXbAf ·f½¹f ÀUf¦f°f

¶feE³fE¸f@SXf¸f¦fPÞXUf

´fd›¸f ¨fỐ ffSX̄ f »fûIYÀf·ff ÃfZÂf ÀfZ
BÔdOX¹ff ¦fNX¶fÔ²f³f IZY ´fi°¹ffVfe ¸fQ³f
¸fûWX³f d°fUfSXe IYf SXf¸f¦fPÞXUf U SX¢Àfü»f
¸fZÔ IYf¹fÊIY°ffAûÊÔ ³fZ ·f½¹f ÀUf¦f°f dIY¹ffÜ
´fi°¹ffVfe ¶f³f³fZ IZY ¶ffQ CX³fIYf BÀf ÃfZÂf
¸fZÔ ¹fWX ´fWX»ff Af¦f¸f³f ±ffÜ SXf¸f¦fPÞXUf
¸fZÔ ¹fWX IYf¹fÊIiY¸f ´fiJÔOX SXfþQ A²¹fÃf
¸fûWX̧ ¸fQ ¸fcÀff U ¹fbUf A²¹fÃf ¸fbIZYVf
IbY¸ffSX ¹ffQU IZY ³fZ°fÈ°U ¸fZÔ Af¹fûdþ°f
dIY¹ff ¦f¹ffÜ UWXeÔ SX¢Àfü»f IZY EIY
dUUfWX ·fU³f ¸fZÔ B³fIZY õfSXf
¸fWXf¦fNX¶fÔ²f³f IZY A³fb̧ fÔOX»f À°fSXe¹f
IYf¹fÊIY°ffAûÊÔ IYû Àf¸¶fûd²f°f dIY¹ff
¦f¹ffÜ·ffSXe ÀfÔ£¹ff ¸fZÔ IYf¹fÊIY°ffAûÊÔ ³fZ
¸fQ³f ¸fûWX³f d°fUfSXe IYû IYf¹fÊIY°ffAûÊÔ ³fZ
RcY»f U ¸ff»ffAûÔ ÀfZ PXIY dQ¹ffÜ BÀf

IYf¹fÊIiY¸f ¸fZÔ ´fi°¹ffVfe ¸fQ³f ¸fûWX³f
d°fUfSXe IZY Àf¸f±fÊ³f ¸fZÔ A³¹f »fû¦fûÔ IYe
·ffSXe ·feOÞX þ¸ff WXbBÊÜ ́ fcUÊ ́ f̀¢Àf A²¹fÃf
IÈY¿¯f IbY¸ffSX ´ffÔOXZ¹f CXRYÊ Ófb³ff ´ffÔOXZ,
´f̀¢Àf A²¹fÃf Ófb³fc NXfIbYSX, ¸fbdJ¹ff
WXfþe ³fÀfe¶fb»fIY WXIY,´fcUÊ dU²ff¹fIY
ÀU¦feÊ¹f SXfþ³fÔQ³f SXf¹f IZY ´fbÂf ´fi̧ fûQ
¹ffQU, ´fiZ̧ f¨fÔQ ¹ffQU, SX̧ fZVf Vfb¢»ff,
´fiJÔOX IYfÔ¦fiZÀf A²¹fÃf ÀfÔþ¹f
´ffÔOXZ¹f,´fcUÊ ¸fbdJ¹ff ¸fûWX¸¸fQ

ÀfRYeCX»»ffWX, SXfþ ³ffSXf¹f¯f Vfb¢»ff,
ÀfbVfe»f d¸fßff, ´fiZ¸f¨fÔQi d¸fßff,
¶fÈþd¶fWXfSXe ´fiÀffQ, A³fe»f d°fUfSXe,
SXfþZVf ¹ffQU, ´fcUÊ dþ»ff ´fdSX¿fQ ´fd°f
¸fûWX¸¸fQ WXfdVf¸f, U°fÊ¸ff³f dþ»ff
´fdSX¿fQ ´fd°f ¸fûWX̧ ¸fQ IY¸f÷Yïe³f ¸fÔÀfcSXe,
A³fb́ f¸f IbY¸ffSX dÀfÔWX, Àfb¶fû²f dÀfÔWX,
¸fbIZYVf dÀfÔWX, ̧ fÔMXc dÀfÔWX, þMXfVfÔIYSX dÀfÔWX,
¸fû³³fc dÀfÔWX ÀfdWX°f ·ffSXe ÀfÔ£¹ff ¸fZÔ »fû¦f
¸füþcQ SXWXZÜ 
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¶feE³fE¸f@¶fZd°f¹ff

»fûIYÀf·ff ¨fb³ffU 2024 IZY °fWX°f
¨fb³ffU IZY LNXZ ¨fSX¯f ¸fZÔ 25 ¸fBÊ IYû
´fd›¸f ¨fỐ ffSX¯f ¸fZÔ WXû³fZ Uf»fZ Af¸f
¨fb³ffU IYe Ad²fÀfc̈ f³ff 29 A´fì»f ÀfZ
þfSXe IYSX Qe ¦fBÊ WX`ÜBÀfIZY Àff±f WXe
´fd›¸f ¨fỐ ffSX¯f IZY Uf»¸fedIY³f¦fSX EUÔ
´fd›¸f ¨fỐ ffSX¯f ÀfÔÀfQe¹f ÀfeMX IZY d»fE
³ff¸ffÔIY³f IYf IYf¹fÊ VfbøY WXû ¦f¹ff WX`
dþÀfIYe AÔd°f¸f d°fd±f 6 ¸fBÊ  IYû
WXû¦feÜCXöY þf³fIYfSXe QZ°fZ WXbE dþ»ff
d³fUfÊ¨f³f ´fQfd²fIYfSXe ÀfWX dþ»ff
´fQfd²fIYfSXe dQ³fZVf IbY¸ffSX SXf¹f ³fZ ´fiZÀf
IYû ÀfÔ¶fûd²f°f IYSX°fZ WXbE IYWXeÔÜ CX³WXûÔ³fZ
IYWXf dIY dþ»fZ IZY Qû ÀfÔÀfQe¹f ÃfZÂf ¸fZÔ
d³f¿´fÃf EUÔ VffÔd°f´fc̄ fÊ ¸ffWXü»f ¸fZÔ
¨fb³ffU IYSXf³fZ WXZ°fb Àf·fe °f`¹ffdSX¹ffÔ ´fcSXe
IYSX »fe ¦fBÊ WX` BÀfIZY d»fE A»f¦f-
A»f¦f ÀfZ»fûÔ IYf ¦fNX³f dIY¹ff ¦f¹ff WX`
þû A´f³ff dUd²fU°f 

IYf¸f VfbøY IYSX dQE WX`Ü
Uf»¸fedIY³f¦fSX ÀfÔÀfQe¹f ÀfeMX IZY d»fE
A´fSX Àf¸ffWX°ffÊ AüSX ´fd›¸fe ¨fỐ ffSX¯f

ÀfÔÀfQe¹f ÃfZÂf IZY d»fE dþ»ffd²fIYfSXe
ÀU¹fÔ d³fUfÊ¨f³f ´fQfd²fIYfSXe
WXûÔ¦fZÜCX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY 7 ¸fBÊ IYû ³ff¸f
d³fQZÊVf³f ´fÂf IYe Àf¸feÃff IYe þfE¦fe
AüSX 9 ¸fBÊ IYû A·¹f±feÊ A´f³ff ³ff¸f
Uf´fÀf »fZ ÀfIZYÔ¦fZÜ´fd›¸f ¨fỐ ffSX¯f IZY
Qû »fûIYÀf·ff ÀfeMX ´fSX ¨fb³ffU IZY LNXZ
¨fSX¯f ¸fZÔ 25 ¸fBÊ IYû ¨fb³ffU ÀfỐ f³³f
WXû¦ff AüSX ¸f°f¦f¯f³ff  4 þc³f IYû
WXû¦feÜ dþ»ff d³fUfÊ̈ f³f ´fQfd²fIYfSXe ³fZ
¶f°ff¹ff dIY Uf»¸fedIY³f¦fSX ÀfÔÀfQe¹f
ÃfZÂf ¸fZÔ IbY»f ¸f°fQf°ffAûÔ IYe ÀfÔ£¹ff

18 »ffJ 25490 WX` dþÀf¸fZÔ ´fb÷Y¿f
¸f°fQf°ffAûÔ IYe ÀfÔ£¹ff 9 »ffJ 66
WXþfSX 302 EUÔ EUÔ ¸fdWX»ff
¸f°fQf°ffAûÔ IYe ÀfÔ£¹ff 8 »ffJ 59
WXþfSX 116 WX` dþ³fIZY d»fE 1829
¸f°fQf³f IZYÔQi ¶f³ffE ¦fE WX`ÔÜ UWXeÔ
´fd›¸f ¨fÔ´ffSX¯f ÀfÔÀfQe¹f ÃfZÂf ¸fZÔ IbY»f
¸f°fQf°ffAûÔ IYe ÀfÔ£¹ff 17 »ffJ 54
WXþfSX 210 WX` dþÀf¸fZÔ ´fb÷Y¿f
¸f°fQf°ffAûÔ IYe ÀfÔ£¹ff 9 »ffJ WXþfSX
966 EUÔ ¸fdWX»ff ¸f°fQf°ffAûÔ IYe
ÀfÔ£¹ff »ffJ 19 WXþfSX 180 WX`

dþ³fIZY d»fE 1756 ¸f°fQf³f IZYÔQi
¶f³ffE ¦fE WX`ÔÜ CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY
¸f°fQf³f IZY Àf¸f¹f ¸f°fQf°ffAûÔ IYe
ÀfbdU²ff IZY d»fE ´fcSXe ½¹fUÀ±ff IYe ¦fBÊ
WX`Ü Àff±f WXe dþ»ff d³fUfÊ¨f³f
´fQfd²fIYfSXe ³fZ ¶f°ff¹ff dIY
Uf»¸fedIY³f¦fSX ÀfÔÀfQe¹f ÃfZÂf ¸fZÔ ÀfbSXÃff
IYe údá ÀfZ 54 ¸f°fQf³f IZYÔQiûÔ ´fSX
Àfb¶fWX 7:00 ¶fþZ ÀfZ Vff¸f 4:00 ¶fþZ
°fIY ¸f°fQf³f dIY¹ff þf ÀfIZY¦ffÜ
BÀfIZY A»ffUZ dþ»fZ IZY ¶ffIYe ¸f°fQf³f
IZYQû ´fSX Àfb¶fWX 7:00 ¶fþZ ÀfZ Vff¸f
6:00 ¶fþZ °fIY Àff¸ff³¹f øY´f ÀfZ
¸f°fQf³f dIY¹ff þf ÀfIZY¦ffÜBÀf ¸füIZY
´fSX ¶fZd°f¹ff ´fbd»fÀf A²feÃfIY
A¸fSXIZYVf OXe ¶f¦fWXf ´fbd»fÀf
A²feÃfIY ÀfbVffÔ°f ÀfSXûþ A´fSX
Àf¸ffWX°ffÊ SXfþeU IbY¸ffSX dÀfÔWX CX´f
dUIYfÀf Af¹fböY ßfe¸f°fe ´fid°f·ff SXf³fe
ÀfQSX EÀfOXeE¸f dU³fûQ IbY¸ffSX ³f¦fSX
d³f¦f¸f Af¹fböY VfÔ·fc IbY¸ffSX EUÔ dþ»ff
þ³fÀfÔ´fIYÊ ´fQfd²fIYfSXe A³fÔ°f IbY¸ffSX
IZY A»ffUZ IYBÊ A³¹f ´fQfd²fIYfSXe
¸füþcQ SXWXZÜ

LNXZ ¨fSX¯f IZY d»fE ³ff¸ffÔIY³f ´fidIiY¹ff VfbøY, 6 ¸fBÊ °fIY ·fSX ÀfIZYÔ¦fZ ´f¨ffÊ

¶feE³fE¸f@¸fûd°fWXfSXe

d´fL»fZ °fe³f dQ³f ´fcUÊ SXWXÀ¸f¹f PXÔ¦f ÀfZ
¦ff¹f¶f OÑ¦f °fÀIYSX U IbY£¹ff°f
A´fSXf²fe ¶f¶f»fc ´ffÀfUf³f IYû ³fZ´ff»f
´fbd»fÀf ³fZ d¦fSXµ°ffSX IYSX d»f¹ff WX`,
dþÀfIZY Àff±f BÀf ¸ff¸f»fZ IYf
´fMXfÃfZ´f WXû ¦f¹ff WX`Ü °fe³f dQ³f ´fcUÊ
¶f¶f»fc IYe ´f}e ³fZ SX¢Àfü»f ±ff³ff ¸fZÔ
AfUZQ³f QZIYSX WXSX`¹ff Aû´fe ´fi·ffSXe
´fSX ¶f¶f»fc IZY ¦ff¹f¶f IYSX³fZ IYf
AfSXû´f »f¦ff¹ff ±ff,dþÀfIZY ¶ffQ
EÀf´fe IYfÔ°fZVf d¸fßff IZY d³fQZÊVf ´fSX
SX¢Àfü»f OXeEÀf´fe ²feSXZ ÔQi IbY¸ffSX
BÀfIYe þfÔ¨f IYSX SXWXZ ±fZÜ BÀf ¶fe¨f
³fZ´ff»f IZY ´fÀffÊ dþ»ff IZY EÀf´fe
IbY¸fû²f PXbÔ¦fZ»f ³fZ ¶f°ff¹ff dIY dþÀf
OÑ¦f °fÀIYSX ¶f¶f»fc IYû SX¢Àfü»f
´fbd»fÀf PXbÔPX SXWXe WX`,CXÀfZ ³fZ´ff»f
´fbd»fÀf ³fZ °fe³f dQ³f ´fcUÊ ¶feSX¦fÔþ
¨fZIY ´fûÀMX ÀfZ d¦fSXµ°ffSX IYSX d»f¹ff
±ffÜ CX³WXûÔ³fZ ¶f°ff¹ff dIY ¶f¶f»fc
´ffÀfUf³f ³fZ´ff»f ¸fZÔ ¸ffQIY ´fQf±fÊ U
´fid°f¶fÔd²f°f OÑ¦Àf IYf ¶fOÞXf Àf´»ff¹fSX
WXû³fZ IZY Àff±f IYfNX¸ffÔOXc IZY ¦fû±ff°fSX
IYfÔOX IYf ¸fb£¹f AfSXû´fe ±ff,
dþÀfIYe Jûþ IYe þf SXWXe ±feÜ BÀf
IiY¸f ¸fZÔ ¨fZIY ´fûÀMX ´fSX þfÔ¨f IZY
QüSXf³f ¶f¶f»fc IYû ¶feSX¦fÔþ ¸fZÔ ´fiUZVf
IYSX°fZ QZJf ¦f¹ff, dþÀfZ SXûIY³fZ IYû
IYWXf ¦f¹ff °fû UWX ·ff¦f³fZ »f¦ffÜ
´fbd»fÀf ³fZ þ¶f CXÀf ´fSX RYf¹fdSXÔ¦f IYe

°fû EIY ¦fû»fe CXÀfIZY QfEÔ ´f`SX ¸fZÔ
»f¦fe WX`,dþÀfIZY ¶ffQ CXÀfZ °f°IYf»f
d¦fSXµ°ffSX IYSX B»ffþ IZY d»fE
³ffSXf¹f¯fe WXfgdÀ´fMX»f »ff¹ff ¦f¹ffÜ
¹fWXfÔ CXÀfIYe °f»ffVfe »fe ¦fBÊ °fû
CXÀfIZY ´ffÀf ÀfZ EIY d´fÀMX»f AüSX
¸ffQIY ´fQf±fÊ ¶fSXf¸fQ dIY¹ff ¦f¹ffÜ
EÀf´fe PXbÔ¦fZ»f ³fZ ¶f°ff¹ff dIY ¶f¶f»fc
AüSX CXÀfIZY ÀfWX¹fûd¦f¹fû ´fSX dÀf°fÔ¶fSX
2022 ¸fZÔ IYfNX¸ffÔOXc IZY IYf¦fZV½fSXe
¸f³fûWXSXf ³f¦fSX ´ffd»fIYf-8 IZY
¦fû±ff°fSX ¸fZÔ »ff»f ¸fûWX¸¸fQ IYe WX°¹ff
IYf AfSXû´f WX`ÜEÀf´fe IZY A³fbÀffSX
¶f¶f»fc ³fZ WXe ¦fû±ff°fSX ¸fZÔ ¸fûWX¸¸fQ
QþeÊ EUZÔþSX BÔMXSX´fifBþZþ U»OXÊ
¶fZÀMX ¦ffSX¸fZÔMX ³ff¸f ÀfZ QbIYf³f ¨f»ff³fZ
Uf»ff »ff»f¸fûWX¸¸fQ IYe WX°¹ff IYe
ÀffdþVf SX¨fe ±feÜ ¶f°ff°fZ ¨f»fZ dIY
»ff»f¸fûWX¸¸fQ IYf ·fe IYf¹fÊVf`»fe
ÀfÔdQ¦²f ±ffÜ CXÀf ´fSX ISI AüSX
QfCXQ ¦f`Ô¦f ÀfZ ÀffNX¦ffÔNX IYSX ·ffSX°f
dUSXû²fe ¦fd°fdUd²f¹fû IYû AÔþf¸f QZ³fZ
IYf AfSXû´f WX`Ü ¶f°ff¹ff þf SXWXf
WX`,´ffIY WX`ÔOX»fSXû IZY BVffSXZ ³fIY»fe
·ffSX°fe¹f ³fûMX IYe °fÀIYSXe IZY Àff±f
¸ffQIY Qi½¹fû IYe °fÀIYSXe IYf ·fe
CXÀf ´fSX AfSXû´f ±ffÜ ³fZ´ff»f ´fbd»fÀf
IYe ¸ff³fZ °fû »ff»f¸fûWX¸¸fQ IYf
¶f¶f»fc ÀfZ ´fWX»fZ ½¹fUÀffd¹fIY dSXV°ff
±ff,þû »fZ³fQZ³f ¸fZÔ JSXf¶f WXû³fZ IZY
¶ffQ CXÀf³fZ ÀffdþVf IYSX CXÀfIYe
WX°¹ff IYSX QeÜ

SXWXÀ¸f¹f PXÔ¦f ÀfZ »ff´f°ff OÑ¦Àf
°fÀIYSX ¶f¶f»fc IYû ³fZ´ff»f

´fbd»fÀf ³fZ dIY¹ff d¦fSXµ°ffSX
EBÊEÀf-þZBÊ IZY dU÷Yð AfVff R`YdÀfd»fMXZMXSX
d´fÔIYe ¨f»ff SXWXe WX` þf¦f÷YIY°ff Ad·f¹ff³f

¶feE³fE¸f@¸fûd°fWXfSXe

dþ»fZ IZY ASXZSXfþ ´fiJÔOX ¸fZÔ d³fSXÔ°fSX
EBÊEÀf/þZBÊ IZY ´fid°f »fû¦fûÔ IYû
þf¦føYIY IYSX³fZ IZY CXïZV¹f ÀfZ
ÀUfÀ±¹f IYd¸fÊ¹fûÔ IZY õfSXf
Ad·f¹ff³f ¨f»ff¹ff þf SXWXf WX`Ü UWXeÔ
AfVff R`YdÀfd»fMXZMXSX d´fÔIYe IbY¸ffSXe
IZY õfSXf ´fiJÔOX IZY d¶f³QUd»f¹ff
Àf¸fZ°f IYBÊ ¦f»fe, IYÀf¶fûÔ  ¸fZÔ
§fc¸fIYSX 300 ÀfZ ª¹ffQf »fû¦fûÔ IYû
þ¦fWX-þ¦fWX EIYdÂf°f IYSX Vff¸f U
SXfdÂf ¸fZÔ ¨fü´ff»f »f¦ffIYSX ¨f¸fIYe
¶fbJfSX ÀfZ ¶f¨ffU IZY ¶ffSXZ ¸fZÔ
¸fdWX»ffAûÔ, ¶fbþb¦fûÊ, ¶f¨¨fûÔ IYû
»feRY»fZMX QZ°fZ WXbE CX³WXZÔ ²¹ff³f ÀfZ
¨f¸fIYe IZY »fÃf¯f IYe ´fWX¨ff³f EUÔ
¶f¨ffU IZY °fSXeIZY ¶f°ffE þf SXWXZÔ WX`,
°ffdIY ¦ffÔU, BÀf CX¸fÀf ·fSXZ ¸füÀf¸f
¸fZÔ ¨f¸fIYe IZY ¸ff¸f»fûÔ ÀfZ ÀfbSXdÃf°f
SXWXZÔÜ AfVff R`YdÀfd»fMXZMXSX d´fÔIYe
¶f¨¨fûÔ IYû ¨f¸fIYe IYû ²f¸fIYe QZ³fZ
IZY d»fE ´fi¸fbJ°ff ÀfZ °fe³f
¸fWX°U´fc¯fÊ ¶ff°fZÔ ¶f°ff SXWXe WX` dþ³f¸fZ
¶f¨¨fûÔ IYû IYOÞXe ²fc´f ¸fZÔ ³f
d³fIY»f³fZ, SXf°f ¸fZÔ ¶f¨¨fûÔ IYû ·fcJZ
´fZMX ³f Àfû³fZ,IbYL ¸feNXf dJ»ffE,

°ffþZ ·fûþ³f, ¸füÀf¸fe RY»f
dJ»ffE, Aû AfSX EÀf IZY §fû»f IYf
ÀfZU³f RYf¹fQZ¸fÔQ WX`, d´fÔIYe ³fZ
Äff³f°fe QZUe, Àfe¸ff, »fd»f°ff °f±ff
Àfb¸f³f QZUe IYû Àf¸fÓff°fZ WXbE IYWXf
IYe ¨f¸fIYe ¸fZÔ ·fc»fIYSX ·fe ³f IYSXZÔ
QZSXe °fZþ ¶fbJfSX, þIYOÞX³f,
¨f¢IYSX, ¶fZWXûVfe, ¸fbÔWX ÀfZ Óff¦f þ`ÀfZ
»fÃf¯f dQJZ °fû °fbSXÔ°f ÀfSXIYfSXe
AÀ´f°ff»f ¸fZÔ B»ffþ IZY d»fE »fZ
þfEÜ ¨f¸fIYe ¶fbJfSX IYe dÀ±fd°f ¸fZÔ
AÀ´f°ff»f AüSX EÔ¶fb»fZ ÔÀf IYf
°f°IYf»f ÀfWX¹fû¦f »fZ, ÓffOX-RcYÔIY
ÀfZ ¶f¨fZÔÜ ¶f¨¨fûÔ IYû ´ff³fe Jb¶f
d´f»ffE, §fSXûÔ IZY AfÀf´ffÀf ÀffRY

ÀfRYfBÊ þøYSX IYSXZÔÜ
¨fü´ff»f ÀfZ »fû¦fûÔ ¸fZÔ dQJ
SXWXe WX` þf¦føYIY°ff:
´fi·ffSXe d¨fdIY°Àff ´fQfd²fIYfSXe OXfg
Vfe°f»f ³f÷Y»ff ³fZ ¶f°ff¹ff dIY AfVff
R̀YdÀfd»fMXZMXSX d´fÔIYe IbY¸ffSXe ̈ f¸fIYe ́ fSX
þf¦føYIY°ff R̀Y»ff³fZ IZY Àff±f- Àff±f
d³f¹fd¸f°f MXeIYfIYSX̄ f IZY d»fE ÃfZÂf ¸fZÔ
AfVff IZY Àff±f ¶f`NXIY IYSX
þf¦føYIY°ff R̀Y»ff SXWXe WX̀ÔÜ  CX³WXûÔ³fZ
¶f°ff¹ff dIY ÀUfÀ±¹f IYd¸fÊ¹fûÔ õfSXf
dIYE þf SXWXZÔ IYf¹fÊ ÀfSXfWX³fe¹f WX̀Ü
¨fü´ff»f ÀfZ »fû¦fûÔ ¸fZÔ þf¦føYIY°ff WXû
SXWXe WX̀, þf³fIYfSXe ´fif~ IYSX »fû¦f

A´f³fZ ¶f¨¨fûÔ IYû BÀf ¶fe¸ffSXe ÀfZ
ÀfbSXdÃf°f SXJ ÀfIZYÔ¦fZÜ CX³WXûÔ³fZ ¶f°ff¹ff
IYe EE³fE¸f ·fe B³fIYf ÀfWX¹fû¦f IYSX
SXWXeÔ WX̀ÔÜ OX¶»¹fcE¨fAû IZY ³fSXûØf¸f
IbY¸ffSX IZY A³fbÀffSX ̧ ffg³feMXdSXÔ¦f IZY IiY¸f
¸fZÔ »fû¦fûÔ ¸fZÔ þf¦føYIY°ff dQJ SXWXe WX̀,
d¶f³QUd»f¹ff ¸fZÔ R̀YdÀfd»fMXZMXSX d´fÔIYe
IbY¸ffSXe IZY õfSXf ¦fZWXcÔ IYMXfBÊ IZY IYfSX̄ f
ÀfÔ²¹ffIYf»f ¸fZÔ ¹ff ´fif°f:IYf»f ¸fZÔ WXeÔ
¨fü´ff»f »f¦ff¹ff þf SXWXf WX̀Ü UfOXÊ
³f¸¶fSX ¨ffSX d¶f³QUd»f¹ff IYe AfVff
Àfbd³f°ff IbY¸ffSXe IZY Àff±f ¨fü´ff»f ¸fZÔ
¦fif¸fe¯f d³f¸fÊ»ff QZUe ·fe ¸fWX°U´fc̄ fÊ
·fcd¸fIYf d³f·ff SXWXe WX̀Ü

¨f¸fIYe ÀfZ ¶f¨ffU IZY CX´ff¹f

AfVff R`YdÀfd»fMXZMXSX d´fÔIYe IbY¸ffSXe ³fZ
¦fif¸fe¯fûÔ IYû ¶f°ff¹ff dIY EBÊEÀf ÀfZ
¶f¨ffU IZY d»f¹fZ Ad·f·ffUIY A´f³fZ
¶f¨¨fZ IYe ²fć f ÀfZ ¶f¨ffEÔÜ SXf°f IYû
dIYÀfe ·fe WXf»f°f ¸fZÔ ·fcJZ ³fWXeÔ Àfû³fZ
QZÔ, dQ³f ¸fZÔ EIY ¶ffSX AûAfSXEÀf
§fû»f IYSX þøYSX d´f»ffEÔ, ¶f¨¨fZ IYû
IY¨¨ff »fe¨fe ³fWXeÔ Jf³fZ QZÔ, ¶f¨¨ff
A¦fSX §fSX ¸fZÔ ·fe WX` °fû §fSX IYe
dJOÞXIYe U QSXUfþf ¶fÔQ ³fWXeÔ IYSXZÔ,
WXUfQfSX SXWX³fZ QZÔÜ

Àfb¶fWX-Vff¸f U SXfdÂf ¸fZÔ »f¦ff°fe WX` ¨fü´ff»f, ¶f¨¨fûÔ IYû ·fcJZ ´fZMX ³f Àfû³fZ IYf QZ°fe WX` ³fÀfeWX°f



�����������	
���
��
��������������������
�������

������������������������� �!�"������#�$��%#����������

��&���%�
��'��
 ()��*+������,������-�
./�0����"��&��

����*�����1��
�������&��'20����3����������&����34��

�����1� �5���#����	�������	6�"��������%#������������

��&���%�
��7��'����8�
 ()��*+��9����,������:���
���

����:������#&����%�
��7��'����,������;�,<� �=����

=����5�����*����
 ()��������5��:��������6��� �!�"�

#��>�����1?������@A�B�C*�������������#��������3�6��@A

B�C*�����������3�*�����������#�����3��1���*�D

��E�CE�*F����	��*+���1?��G1�HI������A�����+���&�
���

.�6��*F���
G
A ���34�����&��H��������&��	����1����

�#.J��.�6�'20����@A�B�C*��������#@��K������6�,��'���

���������,������:������L�����%6�"������;�,<���������M

=�����%6�1�,���,���1?��G1�HN������A������1?��5�

�4���)����������&��	���#�������;���#��O�#�)�(�$�#@��@A

B�C*���PQR������=�����%6������
��������� ��0�5�

#���3�0��	��#�S1#�����1�T�U����	��� ������C%���3�6


�VW&�X�����YZ���
 ()��*+����������[�����������6

���&����3�*�0�#@�
�&������&������=D��!�'&���������&����3�6

�#�����N�S�N�� ��0�#@�&��,��=������!�������5�

��\��]����=D�������P!�����X�&��%�O�#�)�(�$0�#@�,
�����

,
�������=������	��%!�
���	�:����C%̂_�����5�����*

���	�&#�#��D�����*����#̀��1��06���Y������a����3�3�bcd

�ef�#@�gdd����h�1��
 ()��*+���1� ��������S�����#@�=���

5�������������������i����bjjk�#@�#����l&*$&��������

���������&�����m����+���&�I�n�n��n8�������#S�1���*1

oO�����1������5���������#���"����&����'pq��'1����)

�%�
���#���#@����������������������������������J�����C�

�����&���%6

rstuvwtxy

1� ��	�#̀��1����K����� ��1�"����&

���,*1���������M���3��
�����&��	

���1�������1��	�z�IS=��N���$��#@

1� ����o��So�����������=���
���3��

�3��.��
�����&*$��A������'&����

,����&��#@��1�����3�6�"�����$��#@

������N���D�̀&��.�!�1� ����
�{(�5�

 �*�&��)J��D�����|}������6����
��

&��� �*�&��)J�&���������D�����|}�����

��������P6��������K��&���1 ������

"��	��~���&����M��	������&��.�6

'��1̀��#@�o�����;�����D������M�������

=��S=��������������M�������6�1� �#@��%�A

����D�A������.�6��*1����	����������A0

�	���
A�0������A����#���&�.�6����&

�	��D�����Y�����#@����&����	��D��;�.�6

o���#@�1� �������o���#D���D���

��D���#�&���%!����������D������+�

����1�����=�1�&���%6��N�S�N���1��

��&��*������������1�&���%6�'��#D�

�D������D�������#��%�A���� �e�6���

,3��1� �#@�
�{(�5��l&*$�#��̀��#@

�D���������&���%�&��"��������A���� �e�

�����&���%6�1� ����1�*3��D������D����

&̀�����,���������������������A���

 �e���̀�� ����#@�����D�����������.�6

;#��1����5�����������Y�&�,����
���

�	������������H&0����=A�&�����.�6

"���������'�����������'�������	�5�

&��� ���&�������&��.�6���
�����

��+��#@���*�&�����������"*���!�#���&�!

�(#� Y ���!� ���� �̀�� ��!

�D�������0�5��#���3J���������.�6

���N�8����9����
������A���� �e����

b�kk�#@����&���Y ��
�������

8�;���9�#@���������&̀�����,������4���

�	� D��&��	6� �e�����,��������

&%��&��#@����&�=��&�����1=�&��H�

&�#���ID����#1D�;�
�������
I�I�3D��#@

����������1������&��H���4���

�#D1����������
�����C*I�����������

�����#@��3�����������1��6�#*$����

1���������1���������������M�a�N�6

��};�#@���&���&���D���1����1̀������

�������F�"������ �e�������a��
��,3�

���������"*��������M��#�&��5����

��M����&��
��������F�"���%���
���

��&���%!�&�����F�"��0��	��#���*���

�%����#�����*3�6� �e�����"������

�D�̀&�����X��#@�l�����
���6�'20����


��J�����	�F�"���3���=��������

��J ���#@�������	��#����&���6���

����'20��������N�����F�"���������

���B��4��3��*����L����5�����$�0���

����������jd�
���#�A��&�������6

 �e�����&�#���ID����#D�#*$�������C	

�3N�����3��!�
�������1����Y�&
��D
�

����1?����3��5��&�����*�Y��q�&�

3%�����3��������1�����&̀�����'��	


��D
��H;6�&p�����Y���#*$�������

3�*�������O��������J��)���*���

#*$��������
������3�6��
������&̀�

���'20���
A������*��5����1��������

��*���%����4�������*����������
���6

����������������'������������

1�
���������1���5���4������������#

����3���K������
�����*��������J��)

����I���������Y����������,*1�����M


����3��6

�
�������

������"������1L()����&��	��*3�#@�,����� �

'��+�&�1�J�����������L�����S�����3�������%6���

"���D������*3�#@�,����Y�&m*�1�0����
����������&�#@

��;�����1�������#�I�#@���M��%6�
������3&���%�
�

���������1L()����&�#@���;����1������M��%!�������

#D3��&��#@��P6�������"������"��������&��,~S

U�
��0���������&������3�&�����&���������&���%6

1L()����&������h����������L���,�&��� ¡�

�D�̀&�������Y1� ������P!�"�#@���;�1��������M��%�6

��
��!�,���4��+�&��¢��1����P6�"��������A£���

1L()����&�#@��D������+�&�0����,�����(�#@�#�N��

���#�������M������!�����¤K��*�~�
����H���%6

��:��#@�¥d¥c������������D��������������*�*��#@

1L()��	����)�����������#��!�#�
I���5���#�(�0

�	������1����#@����,�#����#���
������&���%6

���������,����1�����1�&���¦&��J��#D�#*�$�0��# §

��3����1Z��.�5��Y#�1����*&����1L()����&�#@

�����D����,�������	�
�̈ �1�����©����%6����1��0���

,�����D ����&qª������&��'«��Y1� �5��3������

�������	��D�*�1�0����������������P6�Y#�1����*&

���JA��#@����������'̈ �1���0�����(�#@��#����P���

��������P6�������JA��#@�,������e)��}N�#@����1�&���P6

�������%!�"������������&D�*&�+�������&������*�*�

+���&����'2@�Y����&���&���P6���3����1Z��.���

���1L()����&����,<���h0�#@�Y����������%6���3�

��1Z��.�5��Y#�1����*&��	�,¬=����&���a��

����D�	��P6���3����1Z��.����J�#@����JA��#@��P��

��&������P6�'2@����JA������D��!�#���&� �5�

#�����*��H&��������D�&���P6�'20�����#�X�'«��Y1� 

���1� ������������
�&���&����h��	��)��#@�����

=N������1����%6�'20�������&�����1����%�
���D:S

�­Y �������3D*I��#�������3�=N����&���P6�,3����&

Y#�1����*&��	���@�&�����3����	�+���&�a�����

�1�������P6�������&���%�
��3�������'�����#D®��&A0!

�34�����0����,�����'�����#q��,&�&����X��#@���

��������6�3���������������=���&����	�̄�*�&���)J

���)������1��3;��%!���
���°�;�����%�
��3������

Y��������&�����#��%6�3�������#D�#*$��Y#�1����*&���

��JA���*3����Q±����²��1����3���������
�&

����������*�~�L�����%6��� �!�Y���#*$����³�#�1�

5��3q��#*$��,�#&� ��������.S��.����1��0���

1L()����&�#@�����������(�#@�#��̀��������#@�,�#

����
��������������P6���3����1Z��.�,���3q��Y1� ���

,�����'«��=*I!�#����²!����JA�!����+���5�������

#@�����N������*����*��
�&�����D����P6����
������

��&���P����*����'����,��&���J�l�3&���&���%�6�"�

���!&�#���ID�'��,��¡����h0�#@��������%!����¢�jg

C	�1����,
������1�����1���%6����'����h0�#@�����%

���*��²���1�0������������5����*O����	�'��+�&

,�&�����	��#���������%6���¢����������*�A��5�

�<��D#����#@��X��,́ ����A��DA�&�������%6�&�#���ID

#@�������#���&���M�Hµ�"����������N�����)���h

#@���&qª����,�������!��;���������&������1��1

��������L����������&������6���
��!�Y���#*$��#�1�

5��3q��#*$��,�#&� ������"�����)������1���1����%6

5���C�����J��;�����,
��������E�,}�#��;���

&�#���ID����������,�(���������������1�1L()�

��h�#@��������	�*������*���C	��K�3;��P6�,}�#��;

��h�#@���A£����L����#���&%���������#@��C	��1�&�

�C�����H���P6�#�1��5��,�#&� ����3�&��

,}�#��;������&qª����,����#.J��1�������P6���������

"�����������&�#���ID�#@�,�����¥¶���A0�����D���

�N������������1=���6�&�#���I��#@�b��,Y%����

#&1���H�6�����������3&���%�
�����"�����

&�#���ID�5�������%�����h0�#@�����©�����������&���

1�3�6



चा
य िई तरीि ेस ेबनाई जाती ह,ै
इलायची चाय स ेलिेर मसाला

चाय ति हर िोई इस ेअपन ेसव्ाद िे
मतुारबि पीना पसदं िरता ह।ै चाय िे
शौिीन हर तरह िी चाय िा सव्ाद चखना
पसदं िरत ेहै।्

अगर आप भी चाय ि ेशौिीन है ्तो
आप इस बार गलुाब वाली चाय बनान ेिा
ट््ाई िर सित ेहै।् गलुाब िा इस््मेाल
िई तरीिो ्स ेरिया जाता ह,ै इसस ेगलुब
जल, गुलिंद और भी िई चीजे् बनाई
जाती है,् लरेिन इस बार गलुाब िी फे्श्
पर््तयो ्िो अपनी चाय मे ्रमकस् िरे ्और
रफर इस मजदेार चाय िो आराम स ेबठै
िर पीए।ं 
गलुाब वाली चाय बनाने की
सामग़़ी

1.5 िप पानी
1 इचं अदरि िद््ि्स रिया हआु

1 इचं दाल चीनी सस्टि
2-3 लौग्
5-6 गलुाब िी पखंरु्डयां
3 बड् ेचमम्च चाय पत््ी
2 बड् ेचमम्च सव्ीटनर 
3-4 इलायची
2 िप दधू
5-6 तलुसी ि ेपत््े

कैस ेबनाएं गलुाब वाली चाय
गलुाब वाली चाय बनान ेि ेरलए आप

सबस ेपहल ेपानी गम्थ िरे ्और रफर इसमे्
अदरि, दालचीनी, इलायची, और गलुाब
िी पर््तया ंडासे।् रफर इसमे ्चाय पर््त और
शक्र् डाले।् नाररयल िी शक्र् िा
इस््मेाल रिया गया ह।ै रफर इस चाय मे्
दधू डाले ्और एडं मे ्उबाल आन ेपर
तलुसी पत्् ेडाले।् चाय िो िछु दरे उबाले्
और गलुाब वाली चाय तयैार ह।ै इस ेछान
िर सव्थ िरे।् 

चाय क ेशौकीन है ंतो इस बार
टंंाई करे ंगलुाब वाली चाय

लोग अपनी तव्चा िो बनाए रखने
और जवा ंरदखन ेि ेरलए िाफी

समय और पसैा खच्थ िरत ेहै।् लरेिन वे
जो िरना भलू जात ेहै,् वह अपन ेखान ेपर
धय्ान रखना होता ह।ै आप जो खात ेहै ्वह
आपिी सस्िन ि ेरलए बहेद जरर्ी होता
ह।ै यही िारण ह ैरि हमन ेउन खान ेिी
चीजो ्ि ेबार ेमे ्बताया ह ैरजनस ेआपिो
बचना चारहए जो उम् ्बढन् ेि ेशरुआ्ती
लक्ण्ो ्िो रोिन ेमे ्मदद िरेग्।े
तला हआु खाना
तल ेखान ेस ेफ््ी ररेडिल रनिलत ेहै ्तो
सस्िन सले िो निुसान पहुचंा सित ेहै्
और तव्चा इलासस्टिरसटी िो िमजोर
िर सित ेहै।् फ्््च् फ््ाइज, शिरिदं फ््ाई
जसैी खान े िी चीजो ् स े बचे।् इसिे
अलावा, िम नमि िा खाना भी खाए।ं
सफदे चीनी
बहतु जय्ादा सफदे चीनी खान े से
िोलजेन-हारनिारि एजीई ि ेरनमा्थण मे्
योगदान हो सिता ह।ै चीनी िी जय्ादा
मात््ा स ेसस्िन समसय्ाए ंहो सिती है।्
इसि ेबजाय, िछु मीठा खान ेिा मन होने
पर फल या डाि्क चॉिलटे खाए।ं
प़़ोससेड मीट
बिेन, सॉसजे और पपेरोनी प््ोससेड मीट
है।् इनस े आपिो बचना चारहए। ये
सोरडयम, सचैय्रूरेटड फटै और सलफ्ाइट
स ेभर ेहोत ेहै,् जो सभी सजून िा िारण
बनत ेहै ्जो िोलजेन िो िमजोर िर
सित ेहै ्और सस्िन स ेपानी िम िरत ेहै।्

कफैीनयुक़त क़़िक़ंस
सोडा और िॉफी पीन ेस ेतव्चा स ेजय्ादा
नीद् प्भ्ारवत होती ह।ै खराब सोन ेि ेपटैन्थ
िो उम्् बढ्ने, झुर्रथयो्, िाले घेरे और
महीन रखेाओ ्ि ेसिंतेो ्स ेजोड्ा गया ह।ै

रजतना हो सि ेिफैीनयकुत् र््िकंस् िम
रपए।ं
शराब
अरधि शराब पीन ेस ेतव्चा िी िई समसय्ाएं
हो सिती है,् रजनमे ्झरुर्थया,ं िोलजेन िी
िमी, सजून और लारलमा शारमल है।् यह
रवटारमन ए सरहत िछु पोषि ततव्ो ्िी िमी
िी ओर भी ल ेजाता ह।ै

सफदे बे़़ड
सफदे ब््डे मे ्उच् ्गल्ाइसरेमि इडंकेस्
होता ह ैजो शरीर मे ्सजून पदैा िर सिता
ह,ै जो बदल ेमे ्सव्ासथ्य् समसय्ाओ ्िा
िारण बनता ह।ै

इस ेउम् ्बढन् ेिी प्र्््िया स ेभी जोड्ा
गया ह।ै अिंरुरत अनाज िी रोटी ट््ाई िरे्
रजसमे ्एटंीऑसक्सडेट् होत ेहै,् जो तव्चा िे
रलए फायदमेदं होत ेहै।्

य ेखाऩे की चीज़े करती ह़ै उम़ ़बढऩ ेकी
प़क़़़कया को तजे, जाने ़क़या न खाएं

एक बात जो आपको जाननी चाहिए वि यि ि ैहक उम् ्बढन्ा एक
प््ाकहृतक प्ह्््िया ि ैजो आपको कई बार प्भ्ाहवत कर सकती ि।ै

लहेकन इसका मतलब यि निी ्ि ैहक आप उम् ्बढन् ेकी प्ह्््िया को
धीमा निी ्कर सकत।े आप प््ाकहृतक उम् ्बढ्ान ेक ेदोषी जसै ेसरूज
की रोशनी स ेबच निी ्सकत ेिै,् लहेकन आप समय स ेपिल ेबढू्ा

िोन ेस ेरोकन ेक ेहलए सनसि्््ीन का इस््मेाल कर सकत ेिै ्और कछु
खान ेकी चीजो ्स ेभी बच सकत ेिै।्

वीगन डाइट पत््देार चीजो ् पर
आधाररत होती ह ै और इसमे्

जानवर या उनस ेउतप्ारदत रिसी भी खाद््
पदार्थ िो शारमल नही ्रिया जाता ह ैजसैे
दधू, दही और शहद आरद। यही वजह है
रि वीगन डाइट वाल ेलोग डजेट्थ जसैी
चीजो ्िा आनदं नही ्ल ेपात ेहै,् लरेिन
अब ऐसा नही ्होगा। अगर आप वीगन
डाइट फॉलो िर रहे है् तो आइए आज
हम आपिो िुछ ऐसे वीगन डेजट्थ िी
रेरसपी बताते है्, रजनिो आप बार-बार
बनािर खाना पसंद िरे्गे।
वीगन रबड़ी
अगर आप वीगन डाइट पर ह ैतो डजेट्थ िे
तौर पर वीगन रबड्ी िा आनदं ल ेसिते
है।् इस ेबनान ेि ेरलए रोड् ेिाज ूिो
रातभर बादाम ि ेदधू मे ्रभगोिर रखे,् रफर
सबुह उठिर इस ेबल्ेड्र मे ्डालिर बल्ेड्

िरे।् इसि ेबाद इस रमश्ण् िो गाढ्ा होने
ति पिाए,ं रफर इसमे ्बादाम िा आटा
और चीनी रमलाए,ं रफर इसमे ्िसेर,
इलायची पाउडर और वरनला एसेस्
रमलाए।ं अब गसै बदं िर दे ्और रबड्ी िो
ठडंा होन ेि ेबाद खाए।ं
वीगन लड़़़
इस ेबनान ेि ेरलए सबस ेपहल ेगहेू ंि ेआटे
िो एि पनै मे ्हलि्ा सनुहरा होन ेति भनू
ले,् रफर इसमे ्अलसी, बादाम िा आटा,
नमि और वीगन मकख्न डाले ् और
अचछ्ी तरह रमलाए।ं  अब इस रमश्ण् िो
तीन-चार रमनट ति भनूे ्और ठडंा होने
दे,् रफर इसमे ्खजरू, इलायची, िाज ूऔर
गहेू ंि ेआट ेिा रमश्ण् रमलािर इससे
गोल-गोल आिार ि ेलड्् ्तयैार िर ले।्
आप इन लड्् ्िो पाचं रदनो ्ति सट्ोर िर
सित ेहै।्

ब़़ाउन राइस खीर
सबस ेपहल ेब््ाउन राइस िो पानी ि ेसार
30 रमनट ति पिाए,ं रफर जब चावल
पि जाए ंतो उसस ेपानी िो छान दे।् अब
एि पनै मे ्बादाम ि ेदधू गम्थ िरे,् रफर
उसमे ्िाज ूऔर पिाए ंचावल रमला दे,्
रफर इसमे ्इलायची ि ेदान ेऔर चीनी
डालिर 15-20 रमनट ति पिाए।ं इसिे
बाद खीर मे ्भनू ेसखू ेमवे ेडाले ्और 10-
20 रमनट ति और पिािर गसै बदं िर
दे।् अतं मे ्खीर पर बादाम गरन्थश िरिे
इसिा आनदं ले।्
वीगन चॉकलटे आइसक़़ीम
सबस ेपहल ेभीग ेहएु बादाम िो पानी िे
सार पीस ले,् रफर इस रमश्ण् ि ेपानी िो
छानिर एि पैन मे् डाले् और इसे दो
रमनट ति पिाए,ं रफर इस ेठडंा होन ेदे।्
इसिे बाद एि ब्ले्डर मे् पिाया हुआ

बादाम वाला पानी, िोिो पाउडर, िलेा,
वेरनला एसे्स और चीनी िो एि सार
ब्ले्ड िरे्, रफर इसे एि िंटेनर मे्

डालिर एि घटं ेि ेरलए फ््ीजर मे ्रखे,्
रफर दोबारा स ेइस रमश्ण् िो बल्ेड् िरिे
फ््ीजर मे ्रखे।्

वीगन डाइट फॉलो कर रहे हैं तो बनाकर खाएं ये डेजटंट



खाना न मसफ्फ हमार ेशरीर क ेमिए
जरर्ी ह ै बगल्क रह हमार े पणू्य

मवकास मे ्भी एक अहम भमूमका मनभाता ह।ै 
अकस्र ऐसा कहा जाता ह ैमक घर की

बनी खान ेकी चीजे ्बाहर क ेमकुाबि ेजर्ादा
सरुम््कत और अचछ्ी रहती ह।ै रही वजह ह ैमक
जर्ादातर िोग घर का बना साफ और सव्सथ्
खाना पसदं करत ेहै।् िमेकन कर्ा आप जानते
है ्आपक ेमकचन मे ्मौजदू कछु चीजे,् मजनका
आप खान ेमे ्भी इस््मेाि करत ेहै,् आपके
मिए जहर का काम करती है।् खान ेमे ्उपरोग
की जान ेवािी र ेचीजे ्आपक ेमिए मकसी सि्ो
पव्ाइजन स ेकम नही ्है।् ऐस ेमे ्रह जरर्ी है
मक आप इनक ेबार ेमे ्जानकर इसका कम से
कम इस््मेाि करना शरु ्कर दे।्

चीनी
चार-कॉफी और िगभग हर मीठ ेवर्जंन मे्
इस््मेाि की जान ेवािी चीनी रानी शक््र
आपकी सहेत क े मिए सबस े जर्ादा
नकुसानदरे ह।ै चीनी क ेअमधक सवेन से
आपको ब�्िड प््शेर, डारमबटीज, वजन बढन्ा
और फटैी िीवर जसैी समसर्ाए ंहो सकती है।्
इतना नही ्शक््र जर्ादा खान ेस ेहद्र रोग
का खतरा भी बढ ्जाता ह।ै

मदैा
मदैा हमशेा स ेही सव्ासथ्र् क ेमिए हामनकारक
रहा ह।ै हािामंक, मदैा आट ेस ेही बनता ह,ै
िमेकन मदैा बनान ेकी प््म््िरा क ेदौरान इसमे्
मौजदू कई सार ेफाइबस्य और मवटाममनस्
अिग हो जात ेहै,् जो इस ेहामनकारक बना दतेा
ह।ै डॉक�्टस्य की माने ्तो मदैा और उसस ेबनी
चीजो ्क ेअमधक सवेन स ेमोटापा, हद्र रोग

जसैी समस�्राए ंहो सकती है।् साथ ही मदैा
पचन ेमे ्भी काफी मगुक्कि होता ह,ै मजसकी
वजह स ेरह धीर-ेधीर ेफटैस् बढा् दतेा ह।ै

नमक
अमधक मात््ा मे ्नमक का सवेन भी सहेत के
मिए काफी हामनकारक माना गरा ह।ै खाने
का सव्ाद बढा्न ेक ेमिए इस््मेाि मकए जाने

वाि ेनमक की अमधकता कई गभंीर
समसर्ाओ ्की वजह बन सकती ह।ै जर्ादा
नमक खान ेस ेबि्ड प््शेर,कोिसेट्््ॉि, हाट्य
प््ॉब�्िम, स�्ट््ोक, मोटापा और मिवर स ेसबंमंधत
बीमामररो ्का खतरा बढ ्जाता ह।ै एक सट्डी
क ेमतुामबक जर्ादा नमक खान ेस ेमौत का
खतरा 28 प््मतशत तक बढ ्सकता ह।ै

फ््ोजन फडू

अगर आप भी खान ेमे ्फ््ोजन फडू का काफी
इस््मेाि करत ेहै,् तो अब सत्यक होन ेका
समर आ गरा ह।ै दरअसि, फ््ोजन फडू
सहेत क ेमिए काफी हामनकारक होता ह।ै
दरअसि, ऐस े खाद्् पदाथ््ो ् मे ् कई सारे
आमट्िमफमशरि किस्य और म््पजव््मेटवस्

ममिाए जात े है।् इसकी
वजह स ेहाट्य अटकै

और कैस्र जसैी
गभंीर बीमामररो्
की सभंावनाएं
बनी रहती है।्

वनसप्दत
घी
वनसप्मत घी

हमशेा स े ही
सव्ासथ्र् क ेमिए

हामनकारक माना
गरा ह।ै इसमे ्ट््ासं फटै

होता ह,ै मजसक े िगातार
इस््मेाि स ेमोटापा बढ ्जाता ह।ै इतना ही
नही ्वनसप्मत घी का जर्ादा उपरोग करन ेसे
मदि की बीमामररा ंऔर ब््ने सट्ोकस् का खतरा
भी बढ ्जाता ह।ै

इन चीजों का इसंंेमाल आज ही किें बाहि

जय्ादा
नमक खाने से

बल्ड प््ेशर, कोलेसट्््ॉल,
हार्ट प््ॉब�्लम, स�्ट््ोक, मोरापा

और ललवर से संबंलित
बीमालरयो ्का खतरा बढ ्जाता

है। एक सर्डी के मुतालबक
जय्ादा नमक खाने से मौत

का खतरा 28 प््लतशत
तक बढ ्सकता है।

मौसम मे ्बदिाव क ेकारण कई वाररि
और रसेप्मेरटरेी इफंकेश्न मे ्वमृ््ि हईु ह.ै
मबगडत् ेप््दरूण क ेस््र और नए ओममि््ॉन
सबवमेरएटं भी बखुार, खराश, खासंी और
सद््ी जसै ेिक््ण पदैा कर सकत ेहै.् जब आप
इन उपर्यकुत् िक््णो ्को मवकमसत करत ेहै ्तो
ऐस ेमे ्आप मबलक्िु भी िापरवाही न करे्
आपको अपनी हलेथ् पर धर्ान दने ेकी सखत्
जरर्त ह.ै 

जरा सी िापरवाही आपको भारी नकुसान
पहुचंा सकती ह.ै 1 िीटर पानी िे,् इसमे्
आधा छोटा चमम्च सोठ् पाउडर रा ताजा
अदरक का छोटा डठंि डािकर मधर्म
आचं पर 10 ममनट तक उबािे.् मफर छान िे्

और इस ेकमर ेक ेतापमान पर आन ेदे ्और
मफर इस ेसट्ीि की बोति मे ्भरकर रख िे.्
एक नि्ास पानी मे ्1 चमम्च हलद्ी डाि दे्
और मफर उसक ेबाद उस े3 स े5 ममनट तक
बॉरि करे.्

ददन मे ्2 से 3 बार इस पानी से
गरार ेकरे.्
पानी के दो नि्ास िे ्और इसमे ्तुसिी के
पत्े् डािे,् 5-7 पुमदना के पत्े् डािे,् आधा
चमम्च हलद्ी के साथ उसे 7 से 10 ममनट
तक मधर्म आंच पर गमय् करे ्मफर मपएं.
इन नुसख्ो ्से आपको जलद् ही असर

पड्ेगा. 

कैसे दूि किें खांसी-जुकाम,
जानें हलंदी से जुडंे तीन
घिेलू नुसंखे

15 बीमारियों का एक इलाज सूयंय मुदंंा
शरीर को दरुसुु ुरखन ेक ेलिए कई
तरह की मदुुुाएं हुै लिनके लिलिनुन
िाि हुै। ऐसी ही एक मुदुुा है सरुूय मुदुुा
िोलक एक ससंकुतृ शबुद है। िहा ंसूरुय
का अरुय ह ै'सरुूय' और मदुुुा का अरुय है
'इशारा'। सरुूय मुदुुा एक हार की मदुुुा
है िो अगनुन ततुि का लिसुुार करती है
और शरीर स ेपृथुिी ततिु को समापुत
करती है। इस े'अगुनन मदुुुा' क ेरुप मुे
िी िाना िाता ह।ै

सरू्य मदु््ा दोनो ्अनाममका अगंमुिरो ्को
मोडक्र और उनक ेमसरो ्को अगंठू ेक ेआधार
पर रखकर की जाती ह।ै जब अगंठू ेका
अनाममका क ेशीर्य पर हलक्ा दबाव पडता ह,ै
तो रह अगन्न ततव् द््ारा पथृव्ी ततव् क ेउनम्िून
का सकंते दतेा ह।ै इस मदु््ा को करन ेसे
आपको कई सव्ासथ्र् िाभ होत ेहै।् आरवु््दे
डॉकट्र दीक््ा भावसार आपको इसक ेिाभ बता
रही है।्

सर्ूय मद््ुा के फारदे 
इस मदु््ा को करन ेस ेवजन घटान,े डारमबटीज
कटं््ोि करन,े थारराइड क ेकामकाज को
बहेतर बनान,े चरापचर, कबज्, पीसीओएस,
खासंी और सद््ी, सजून और गसैम्््टक स ेजडुी
समसर्ाओ ्स ेमनपटन ेमे ्मदद ममिती ह।ै रानी
वात और कफ क ेकारण होन ेवािी प््मखु
बीमामररो ्स ेपीमड्त िोगो ्क ेमिए रह सबसे
अचछ्ा ह।ै इस मदु््ा को करन ेस ेआपके
फोकस, आतम्मवश््ास और मानमसक गस्थरता
मे ्भी सधुार होता ह।ै साथ ही इसस ेमचतंा और
अवसाद कम होता ह।ै

सर्ूय मद््ुा कैसे कर्े- पहला चरण
सबस ेपहि ेआरामदारक गस्थमत मे ्बठैे।् फश्य

पर बठैन ेकी बजार चटाई पर बठैना पसदं
करे।् अपन ेहाथो ्को अपनी जाघंो ्रा घटुन ेपर
रखे।् हथमेिरो ्को ऊपर की ओर, छत की ओर
करे।् अपनी आखंे ्बदं करे ्और कछु गहरी
सासंे ्िे।्

सर्ूय मद््ुा कैस ेकरे-् दूसरा चरण
इसक ेबाद, अपनी अनाममका को मोड्े ्और
इस ेअपन ेअगंठू ेस ेदबान ेकी कोमशश करे।्
रमद आप रोग क ेमिए नए है,् तो इस ेकरते
समर आपको असमुवधा रा दद्य महससू हो
सकता ह।ै    अपनी अनाममका अगंिुी को इस
प््कार रखे ्मक उसका मसरा आपक ेअगंठू ेकी
जड ्को सप्श्य कर।े बाकी तीन अगंमुिरो ्को
फिैाकर रखे।्

सर्ूय मद््ुा कैस ेकर्े-तीसरा चरण
अपन े अगंठू े का उपरोग करक े अपनी
अनाममका पर सहनीर दबाव डािे।् मजतना
दबाओग ेउतना ही तमुह्ारा अगन्न ततव् बढत्ा
ह।ै इसको अमधक मत करो। रही प््म््िरा
दसूरी ओर भी एक साथ दोहराए।ं

सर्ूय मद््ुा करते समर इस बात
का रखे ्ध्रान
हर मदन िगभग 30 स े45 ममनट तक इस मदु््ा
का अभर्ास करन ेकी सिाह दी जाती ह।ै आप
सभी एक बार मे ्रा मदन मे ्तीन बार 10 स े15
ममनट तक कर सकत ेहै।् इस ेअमधक अभर्ास
नही ्करना चामहए कर्ोम्क इसस ेशरीर मे्
अतर्मधक गम््ी हो सकती ह।ै
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