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thœÉaš áªjid 
V‹? v¥go?

‘ÉLjiy’ ehns£oš bfhŸif És¡f§fisna 

ehŸnjhW« vGâ¡ bfh©LŸs vd¡F, eh« go¤J 

k»G«, tifÆš ã‹g‰W« gšntW thœÉaš Kiwfis V‹ 

ekJ ‘ÉLjiy’ thfr®fS¡F m¿Kf¥gL¤j¡ TlhJ? v‹w 

áªjidÆ‹ Éilna ‘thœÉaš áªjidfŸ’ gFâahF«!

gy üšfË‹ thá¥ã‹ _y« “ah« bg‰w ï‹g« vkJ 

thrf nea®fS« bgw nt©lhkh?” v‹w cªJjÈš fhuzkhf 

thœÉaš áªjidfis RU¡fkhf vGJ»nw‹.

ïa¡f¤ njhH®fshdhY«, thrf¥bgUk¡fshdhY«, 

thœÉaš be¿fshš ts®¡f¥gl nt©oat®fŸjhnd!

ešy fh‰W, öŒikahd Ú®, kd mG¤jÄšyh R‰W NHš 

el¥òfŸ, v¥gonah m¥gonajh‹ thœÉaš áªjidfS«.

‘f‰wJ ifk© msî’ v‹whY« mij gF¤J©L k»œjš 

K¡»a« v‹w mo¥gilÆš thœÉaš áªjidfis - 

g»®ªJ¡bfhŸs ‘Éisah£L¥ ngh¡fhf’ vGând‹. mJ 

ts®ãiwah» tªJ bfh©nl cŸsJ!

vd¡fhfnt KjÈš vGâ mij k‰wt®fSl‹ mt‰iw¥ 

g»®ªJ bfhŸ»nw‹ v‹gnj c©ikahF«.
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ïªj thœÉaš áªjid¥ gFâ ‘ÉLjiy’ V£o‹ ïu©lh« 

g¡f¤J mÂfy‹ nghy MdJ v‹wd® ekJ njhH®fS« - 

bghJ thrf®fS« - k»œ¢á - e‹¿.

gyuJ thœ¡ifÆš, kh‰w¤ij cUth¡» mJ gaDW 

gFâah»É£lJ  m¿a, vGJ« vd¡F fU«ò â‹d¡ »il¤j 

TÈnghš MÆ‰W!

všyh eh£fËY« m¥gFâ ‘ÉLjiy’Æš tUtâšiy 

v‹gij m¿ªJ v‹Ål« cÇikíl‹ ‘r©il nghL«’ thrf 

e©g®fŸ - gyju¥g£lt®fŸ c©L!

“g¡f¤ij Ãu¥òtj‰fhf vGJtâšiy. cŸs¤âš 

Ãu«ãaij¡ bfh£o¥ g»®ªJ, k»œªJ òJ thœî¡fhd 

ÉoaÈ‹ bt‰¿ Kid¥ghf m¡f£LiufŸ mika nt©L« 

v‹gnj K¡»a«.

m¿î Mrh‹ jªij bgÇah® X® mÇa m¿îyf - y£áa 

MŒîfis¤ jªjt®!”

‘flîis kw’  v‹gJ kh¤âu« mt® vâ®kiwahf¡ 

TwÉšiy.

(mtU¡bfh‹W« ïšyhj flîŸ ÛJ nfhgÄšiy; 

mªj e«ã¡if j‹d«ã¡ifia Éu£o, _le«ã¡ifia 

ãwÉngj¤ij cŸs¤âš KfhÄl¢ brŒ»wnj v‹w 

kÅjnea¤jhš ï¥go¢ T¿dh®.

mijÉl mt®fis¥ bghW¤jtiu - ngj cz®î¡F 

C‰whfî« muzhf e« r_f¤âš flîŸ e«ã¡if 

ga‹gL¤j¥gL»wnj v‹w nfhg« - ntjidÆšjh‹ - ãwÉ 

ïÊî xÊ¥ò - ngj xÊ¥ig¤  j‹ thœehŸ bjh©lhf¡ fUâa 

bgÇah® m¥go¡ T¿dh®!

mL¤j tÇÆš ‘kÅjid Ãid’ v‹W t‰òW¤âíŸsh®.

ï‹iwa r_f¤âš cŸs ahjh®¤j Ãiy v‹d?



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| v

“flîis Ãid¤J

  kÅjid kwªJÉ£lh®fŸ.”

Mfntjh‹ M¡f¥ó®t m¿îiuia - áªjidfis - 

mtuJ thœehŸ khztdh»a eh‹ kÅjid Ãid¤jj‹ 

ÉisîfŸ thœÉaš áªjid - M¡f«.

ïj‰F tunt‰ò jªJ, C¡f¤ijí« - c‰rhf¤ijí« 

tH§F«  vkJ thrf nea®fS¡F e‹¿!

“gaÅy brhšy‰f” v‹gj‹ cŸsl¡fnk “gaÅny 

vGj‰f” v‹gJ« MF«!

thœÉaiy f‰f; Ã‰f mj‰F¤ jf v‹W«!

09.11.2018               ».åukÂ
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Fó£Mì˜ èöèˆ î¬ôõ˜ îIö˜ î¬ôõ˜ 

ñ£ùI° A.ióñE Üõ˜èœ ‘M´î¬ô’ ï£OîN™ 
â¿Fò ‘õ£›Mò™ C‰î¬ùèœ’ ªî£ì˜‰¶ ªõO-
JìŠð†´ õ¼A¡øù.

ºî™ ð£è‹ ß¬èò£™ õ¼‹ ¹è¬ö»‹ , 

ðA˜‰¶‡μõî£™ ªðÁ‹ ðò¡è¬÷»‹, «è£ðˆî£™ 

M¬÷»‹ «ðó£ðˆ¬î»‹, Ü¡ø£ì„ C‚è™è¬÷ˆ 

b˜‚°‹ õNõ¬èè¬÷»‹, ñ¼‰¶è÷£™ õ¼‹ 

bƒ°è¬÷»‹, ÜPMò™ C‰î¬ùè÷£™ Gè¿‹ 

ÜFêòƒè¬÷»‹ ÃP´‹ ÜKò è÷…Còñ£°‹.

Þó‡ì£‹ ð£è‹ ºF˜„CJ¡ 

Þô‚èíˆ¬î»‹, ¹¬èŠðö‚èˆî£™ õ¼‹ «è´è¬÷»‹, 

°ö‰¬î õ÷˜Š¹ º¬øè¬÷»‹, Ã® õ£¿‹ 

«è£†ð£´è¬÷»‹, ê˜‚è¬ó «ï£ò£OèÀ‚° ÞQŠð£ù 

ªêŒFè¬÷»‹, ñ¼‰¶‚° ñ£Ÿø£ù ñ£ñ¼‰¬î»‹, 

ïòˆî‚è ï£èKèˆ¬î»‹, ªð£™ô£î «ï£ŒðŸP„ 

ªê£™ô£î à‡¬ñè¬÷»‹ ªè£‡ì ÜKò è÷…

Còñ£°‹.

Í¡ø£‹ ð£è‹ ÜPMò™ ªè£¬ì¬ò»‹, 

ñóƒè÷£™ ñô˜‰î ñQîˆ¬î»‹, Yùˆ¶Š ªðKò£K¡ 

Yôƒè¬÷»‹, Ü¡ªðÂ‹ H®»œ ÜèŠð´‹ 

ñ£ñ¬ô¬ò»‹, Hí«ñ¬ìò£°‹ ñí«ñ¬ì¬òˆ 

îM˜‚è„ Cô «ò£ê¬ùè¬÷»‹, ñùˆF¡ ªêò™î£¡ 

â™ô£ªñ¡ð¬î»‹ àí˜ˆF´‹ àòKò Ë™.

eh‹fh« ghf¤âš ÜPò£¬ñ¬òŠ «ð£‚°‹ 

º¬øèÀ‹, ñù Ü¿ˆîˆFŸè£ù ñ£ŸÁŠ ð£¬î»‹, CKŠð£™ 

õ¼‹ ðò¡èÀ‹, ñ¼ˆ¶õŠ ðK«ê£î¬ùJ¡ ÜõCòº‹, º¶¬ñ 
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àí˜ˆ¶‹ â„êK‚¬èèÀ‹, ð‡ð£™ ñô¼‹ 

ð£êƒèÀ‹, ÜPõ£˜‰îõ˜èO¡ Üì‚èƒèÀ‹, 

àœ÷ˆ¬î à¼‚°‹ «ï£¬ò ñ£Œ‚°‹ º¬øèÀ‹ 

ÃøŠð†´œ÷ù.

mŒªjh« ghf« àò˜‰î ñQîó£è 

à¡ùî õNè¬÷»‹, «ê£Fìˆ¬î 

ªõ™½‹ ñ«ù£Fìˆ¬î»‹, îŸªè£¬ô„ 

C‰î¬ù¬òˆ îM˜‚°‹ º¬øè¬÷»‹, 

Cô «ïóƒèO™ Cô ñQî˜è¬÷»‹ ðŸP â´ˆ¶¬ó‚Aø¶.

Mwh« ghf« ªî£¬ô‚è£†CJ¡ 

ªî£™¬ôè¬÷ˆ îM˜‚è„ Cô 

«ò£ê¬ùè¬÷»‹, ÝCKò˜ - ñ£íõ˜èO¡ 

àø¾Š ð£ôˆ¬î»‹, õ÷˜ Þ÷‹ ð¼õˆF™ â¿‹ 

C‚è™èÀ‚°ˆ b˜¾è¬÷»‹, Þîò‹ è£‚°‹ 

º¬øè¬÷»‹, ï£À‹ C‰F‚è ï™ô õNè¬÷»‹, 

ï™õ£›¾‚° àKò¬õè¬÷»‹  ÃÁAø¶.

VHh« ghf¤âš ï¬ìŠðJŸCJ¡ 

ô£ðƒè¬÷Š ðŸP»‹, è£¬ô àí«õ ïñ¶ è£õôù£è 

àœ÷¬î M÷‚A»‹, É‚è‹ â¡ð¶ âšõ£Á 

ñ¼‰î£è M÷ƒ°Aø¶ â¡ð¬î»‹ M÷‚°Aø¶. 

ñŸÁ‹, Ü‡í£ Üõ˜è¬÷ŠðŸP ÜKò îèõ™è¬÷‚ 

ªè£‡´œ÷ Cô Ë™è¬÷Š ðŸP»‹, A«ó‚èˆ îˆ¶õ 

ë£Qò£ù ê£‚ó†¯v Üõ˜è¬÷Š ðŸPò îèõ™èÀ‹ 

°PŠHìŠð†´œ÷ù. «ñŸè‡ì ã¿ ªî£°FèÀ‹ 

ãó£÷ñ£ù ðFŠ¹èœ ªõOõ‰¶ ê£î¬ù ð¬ìˆ¶ õ¼A¡øù. 

ªî£ì˜‰¶ ÝîóõO‚°‹ õ£êè ªð¼ñ‚èÀ‚°Š ðFŠðèˆî£K¡ 

ï¡Pèœ! 

v£lh« ghf¤âš ñ£ó¬ìŠ¹ õ¼º¡ è£‚è 

âOò õN¬òŠðŸP»‹, à‡ìH¡ ªõ‰c˜ °®Šðî£™ 

ãŸð´‹ ðô¡ ðŸP»‹, æŒõPò£ à¬öŠð£Oò£Œ 

ï‹ àìL™ Þòƒ°‹ Þîòˆ¬î‚ è£‚°‹ õNè¬÷Š 

ðŸP»‹ °PŠHìŠð†´œ÷ù. ñŸÁ‹, CƒèŠÌ˜ 
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¹ˆîè Mö£ àœO†ì îèõ™èÀ‹, è¡ÌCòv, Üªô‚ê£‡ì˜, 

ÜKvì£†®™, â¿ˆî£÷˜ C¡ù‚°ˆÉC ÝA«ò£˜ ðŸPò ÜKò 

°PŠ¹èÀ‹ Þì‹ ªðŸÁœ÷ù. 

x‹gjh« ghf¤âš òJikahd gšntW 

jftšfŸ ïl« bg‰WŸsd. njÜ® k‰W« »ß‹ 

O ngh‹wt‰iw czîfË‹ e‹ikfŸ F¿¤J«, 

RWRW¥òl‹ ïU¡f cjî« czî tiffŸ 

F¿¤J« Vuhskhd f£LiufŸ ïl« bg‰WŸsd. 

k‰W« á¡fd«, bjh©lw«, jha‹ã‹ jÅ¤j‹ik, 

fhy¤â‹ K¡»a¤Jt« ngh‹w bt‰¿¡F 

tÊfh£L« F¿¥òfS« ïl« bg‰WŸsd. 

nkY« òu£á¡ fÉP®, bgUŠá¤âudh®, fiythz® v‹.v°.

nf., kU¤Jt¥ òu£á¡F É¤â£l fU¥ãd¤jhŒ A‹Ç£lhyh¡°, 

flik åu® kndhfu‹ cŸË£lt®fis¥ g‰¿a mÇa F¿¥òfS« 

ïl« bg‰WŸsd.

g¤jh« bjhFâÆš Vuhskhd fU¤J¥ 

gâîfis¡ bfh©ljhf btËtU»wJ. ïâš, 

flik jtwhJ ek¡F¥ ghlkhf És§F« kiwªj 

X£Le®fŸ r¡ântš, át¡Fkh® g‰¿ F¿¥òfŸ 

ïl«bg‰WŸsd. fhy¤â‹ mUikia cz®¤J« 

f£LiufS«, ÚÇÊî g‰¿a òâa brŒâfS« 

ÉtÇ¡f¥g£LŸsd. e« cliy¥ ghJfh¡F« 

czî KiwfŸ g‰¿a brŒâfŸ Vuhs« ïl« 

bg‰WŸsd.

gâbdh‹wh« bjhFâÆš e£ò, k»œ¢á, 

vËik,  bjh©lw«,  KJikÆ‹ Kâ®¢á 

ngh‹wit¥ g‰¿a m¿th®ªj fU¤JfS« 

r®¡fiu nehŒ, kwânehŒ, kdey«, ïja«, _is 

cŸË£l nehŒfŸ g‰¿a kU¤Jt¤ jftšfS«, 

ï§f®rhš, bešr‹ k©nlyh, m¿P® m©zh, 

m‹id kÂa«ikah®, eo¥ãir¥ òyt® nf.M®.

ïuhkrhÄ, É.[.fh©nlf® ngh‹w jiyt®fŸ  
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- áªjidahs®fË‹ thœ¡if¥ ghl§fŸ g‰¿a f£LiufS« 

Vuhs« ïl« bg‰WŸsd.

g ‹ Å b u © l h «  b j h F â Æ š  _ i s i a ¥ 

ghJfh¡f¤ jÉ®¡f nt©oa jtWfŸtŸSt® 

TW« ey thœÉaš C£l¢r¤J, eil¥gÆ‰á, 

F¿¤j ÉÊ¥òz®î f£LiufŸ. J¡f«, ftiy 

ngh‹wt‰¿ÈUªJ btËtUtJ v¥go?

Ú©l fhy« thœªj k¡fËlÄUªJ »il¤j 12 

ufáa§fŸ vd¥ gšJiw¤ jftšfis¡ bfh©lJ.

ïªj gâ_‹wh« bjhFâÆš giHa thÈg®fŸ j« filá 

fhy¤âš ahU¡F« ghukhf ïšyhkš Rjªâu thœî thG« 

tÊKiwfis g‰¿í«, thœ¡ifÆš JaU‰w fhy¤âš ek¡F 

if bfhL¥gJ«, kdªâwªJ bfh£o kdij ïyFthf M¡» 

MWjš jUtJkhd e£ig¥ g‰¿í«, e« clÈš nehŒfËdhš 

eh« jh¡f¥gL« nghJjh‹ clÈ‹ všyh cW¥òfSnk cÆ® 

thœ¡if¡F ï‹¿aikahjit v‹gij czU»nwh«. m›thW 

ghâ¥ò¡FŸshF« gFâ áWÚufK«, ïjaK« Mjyhš ïja¥ 

ghJfh¥ò g‰¿í« áWÚuf¥ ghJfh¥ò g‰¿í« mit ghâ¥gilahkš 

brŒant©oait g‰¿í« jL¡f nt©oait g‰¿í« gšntW 

jftšfŸ ïl« bg‰WŸsd.

kÅj Fy¤â‹ áªjidiaí«, thœití« nk«gL¤J« 

t h œ É a š  j f t š f i s  t h Ç  t H § F «  j Ä H ®  j i y t ® 

MáÇa® mt®fS¡F« MjutË¡F« thrf® bgUk¡fS¡F« 

e‹¿! e‹¿!!

ï¤bjhF¥òfËš áy f£LiufŸ gšfiy¡fHf§fËš ghl¤ 

â£lkhf cŸsJ X® m§ÑfhukhF«.

- gâ¥gf¤jh®
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e«Äš gyU« òw¤njh‰w¤ijna it¤J kÅj®fis 

kâ¥ÕL brŒ»nwh«!

ekJ MztK«, j‹Kid¥ò«, jiy fdK«Tl 

gy vËat®fË‹ vËikia¥ òÇªJbfhŸshJ jL¤J 

e«ik¥ gLFÊÆš ÉH¢ brŒJ, ã‹d® tUªjî« brŒJ 

th£o tij¡»wJ!

- ïªüÈ‹ g¡f« : 15

c‰rhf« v‹gJTl, f£L¡FŸ ïUªjhš - ÉGÄa 

ga‹, eh« ÉU«ãa t©z« »£l¡TL«!

mL¥bgÇ¡f beU¥ò njit jh‹! mjid¥ ga‹ 

gL¤J«nghJ eh« v›tsî ÉÊ¥òl‹ cŸnsh«; mnj 

ngh‹W c‰rhf¤ij¡Tl msî¡F Û¿ tÊªnjhl 

Él¡TlhJ!

ïij M§»y¤âš Enthusiasm c‰rhf« v‹W 

F¿¥ã£lhY«, mâY« r‰W ntfkhd¥ ghŒ¢rš 
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v‹whš, mJ ‘over-enthusiasm’ tu«ò jh©oaJ. mj‹ 

Éisî eh« vâ®gh®¡F« ïy¡ifí« milahkš 

jL¤J njhšÉ¥ gLFÊÆš e«ik¤  jŸËÉL«. vdnt, 

f£L¥gL¤j¥glhj c‰rhf« bgh§fnt©lh«!

- ïªüÈ‹ g¡f« : 60-61

‘cŸsh¤jh‰ bghŒahJ xGfš’ v‹gnj thœÉš eh« 

brŒí« Äf¥ bgÇa KjäL  v‹gij kwthÔ®! òfiH 

vâ®gh®¤njh, bgUikia¡ fUânah vijí« brŒtJ 

bjh©lw« MfhJ. jtwhd KjäL - xU tÊ thÂg«!

thœ¡ifÆ‹ áw¥ò ts« v‹gj‹ bghUŸ mJjh‹; 

k‰wit fiyªJ bršY« nkf§fŸ, âObu‹W njh‹¿ 

kiwí« VG t©z thdÉš MF«! fh£á¡F k£Lnk 

mHF jU«; fU¤J¡F - bfhŸif thœ¡if¡F - mªj 

btË¢r§fŸ ga‹glhJ; vdnt ml¡f¤ij, vËikia, 

thœÉ‹ kh‰w¥gl Koahj KjäLfshf M¡» thG§fŸ; 

bt‰¿ bgW§fŸ!

- ïªüÈ‹ g¡f« : 71

ïayhjt®fshf ïUªjhšTl jt¿šiy; ïka c¢á¡nf 

br‹W É£ljhf¢ brU¡F¡ bfhŸS« j‹ Kid¥ò v‹w 

cŸ vâÇ v¥nghJ« e«ik mQfhkš Xl Xl Éu£L§fŸ; 

ãwF jhnd Ú§fŸ caUå®fŸ! c‹dj¤â‹ C‰W v‹W« 

Fiwahkš ek¡F bt‰¿ia¤ jªJ bfh©nl ïU¡F«!

- ïªüÈ‹ g¡f« : 195



1001
mbkÇ¡fhÉY« 

ï¥go áyuh? 
e«g Ko»wjh?

23.01.2017 â§f£ »Hika‹W vGâa (1000)khtJ 

thœÉaš áªjid f£LiuÆš

vj‰F¥ gz« nr®¡»nwh« v‹W bjÇahknyna gy® - 

mJî« bghJ thœit¥ ga‹gL¤â, muáašthâfS«, 

mt®fsJ e©g®fS«, mt®fis¥ ga‹gL¤â 

nfhORtu®fshF« mâfhÇfS« jh‹ Ãidî¡F tU»wh®fŸ. 

e« eh£oš gz« nr®¤J it¤J¢ brštJ Ãahakšy v‹W 

vGândh«.

“c©gJ ehÊ, cL¥gJ eh‹F KH«” v‹w kÅj®fS¡F 

Ciuao¤J  ciyÆš bfhŸs nt©oa mtáa« 

ïšiy v‹gij òweh}W e¡Ñudh® ghlš _y« R£o¡ 

fh£oÆUªnjh«.

Ml«gu¤âš btË¢r« nghl bt£fnkh, y{i#nah 

á¿J« ïšyhj gjÉahs®fŸ, muáašthâfŸ go¤J¥ ghl« 

bgw nt©oa xUtiu¥ g‰¿a f©Ù®¡ fhÉa« ïnjh:

43 M©LfŸ mbkÇ¡f¥ bghJ thœÉš #dehaf¡ 

f£áÆš mYtš bghW¥ãš ïUªjt® n#h ãl‹ (Joeviden).

mtuJ 29MtJ taâš mt® brd£ cW¥ãduhf¤ nj®î 

bg‰wh®. brd£oš 35 M©L fhyK«, Jiz¡ FoauR¤ 

jiytuhf 8 M©LfS« ïUªJ m©ikÆš gjÉ Éy»a 

n#hãl‹ fijia¡ nfS§fŸ....

mtuJ kfD¡F¥ ò‰WnehŒ; mâÈUªJ á»¢ir  mË¤J, 

kfid¡ fh¥gh‰w nt©oa flik bghW¥ò c©L mªj¤ 

jªij¡F. <uh¡ nghÇš ‘ïuhQt nrit’ brŒJ ã‹ brhªj 
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khÃykhd blynt® (Delaware) âU«ã m£l®Å 

b#duyhf¥ gÂah‰¿ tªjt® n#hãlÅ‹ 

kf‹.

ïtiu¥ ga§fu¥  ò‰WnehŒ¥  ghâ¥ãÈUªJ 

fh¥gh‰w¤ j‹Ål« cŸs gz¤ij všyh« 

brytÊ¤J É£l ÃiyÆš, jh‹ FoÆUªj 

å£ilna É‰W jdJ kfÅ‹ ò‰WnehŒ 

bryÉid <L f£Ltij¤ jÉu ntW tÊ bjÇaÉšiy 

n#hãl‹ mt®fS¡F!

ïij mbkÇ¡f mâg® xghkh nfŸÉí‰W gj¿¥ nghdh®!

v¡fhuz¤ij¡ bfh©L« å£il É‰f nt©lh«; 

bryî¡F¤ jdJ brhªj¥ gz« jªJ cjî»nw‹ v‹W 

n#hãl‹ mt®fËl« T¿dh® cz®¢áó®tkhf!

thÎ§lD¡F«, blynt®¡F«  buh«g öu« ïšiy. 

brd£luhf ïUªjnghJ n#h ãl‹ mt®fŸ  - blyntU«, 

thÎ§lD« mUfUnf ïU¥gjhš uÆš t©o¥ gaz« 

_y« x›bthU ehS« tªJ jdJ gÂfis Ko¤J khiy 

âU«òth®.

2017 #dtÇ 20ïš mtuJ Jiz¡ FoauR¤ jiyt® 

bghW¥ò Kotilªj ÃiyÆš ït® Û©L« Kªija tHik 

nghynt ïuÆš _y«  blyntÇÈUªJ thÎ§lD¡F tªJ 

âU«òthuh«!

blynt® v‹w mªj á¿a khÃy¤J k¡fŸ 

n#hãlid mtuJ vËik¡fhf jiyÆš ö¡» it¤J¡ 

bfh©lhL»wh®fŸ v‹whš mJ Ãaha« mšyth?

ï¥goí« áy ehLfËš áy kÅj®fŸ - ïšiy ïšiy -  

khkÅj®fŸ!

e«_® v£L¥g£o eh£lh©ik muáašthâfis 

Ãid¤jhš bt£»¤ jhnd jiy FÅa nt©L«!

ïªj vËik kÅj®fŸ v§»UªjhY« thœf! thœf!!





czî« clY« g‰¿ m¿a 

ïnjh X® mÇa üš!

1002

‘âd¤jªâ’ ehns£oš bjhl® f£Liufshf lh¡l® v°. 

mKjFkh® MBBS, MCIP, PG Dip.DIABETOLOGY, FCGP 

mt®fŸ vGâa ‘clY« czî«’ v‹w f£Liu¤ bjhF¥ò 

gyU¡F« ga‹ ju¤j¡f vËa KiwÆš, ey thœÉ‹ 

ifnaLnghy Äf mUikahd üyhf - 60 f£LiufË‹ 

bjhF¥ghf - ‘âd¤jªâ’ gâ¥gf¤jhš btËÆl¥g£LŸsJ.

‘âd¤jªâ’Æš tªj nghnj, á‰áy f£Liufis¥ go¤J¢ 

Rit¤nj‹.

ïJ thœ¡if¡F¥ ga‹jU« xU ešy eythœî¡fhd 

üyhF«. gyU« go¤J xG»dhš clš ey« bgÇJ« ghJfh¡f 

cjÉL« v‹gJ cWâ!

ãugy kU¤Jt Ãòz® lh¡l® m. uh#nrfu‹ bjhl§» 

gšJiw  m¿P®fŸ ïªüY¡F¥ ghuh£LiufŸ - 

mÂªJiufŸ tH§»¢ áw¥ã¤JŸsh®fŸ.

Rkh® 50, 60 M©LfS¡FK‹, clš ey« fh¥gJg‰¿ 

jÄÊš tªj ü‰fŸ ÄfÄf¢ brh‰gnk!

Mdhš ï¥nghJ gy lh¡l®fŸ ešy áªjidahs®fshfî«, 

vG¤jhs®fshfî« Tl ïU¥gjhš, gšntW kU¤Jt¤Jiw 

MŒî ü‰fËš bjhl§», ï¤jifa cl‰TW g‰¿a mid¤J¤ 

ju¥ò« És§»¡ bfhŸS« ü‰fŸ gyî« vGâíŸsh®fŸ.

ïªj üÈš cŸs 60 jiy¥òfËš 60MtJ filá 

f£LiuÆ‹ (jiy¥ng nto¡ifahdJjh‹) “gz¥ig mšy; 

ïiu¥igjh‹ K¡»a«” v‹w jiy¥ãš cŸs f£LiuÆ‹ 

ïWâÆš... (g¡f« 400)
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“xU kÅj‹, jdJ cliy it¤Jjh‹ 

milahs¥gL¤ j¥gL»wh‹. mªj 

cliy¥ ghJfh¤J guhkÇ¡f nt©oa 

Äf K¡»a bghW¥ò kÅjD¡F 

ïU¡»wJ. mj‰F mo¥gilahf 

ïU¥gJ czîjh‹. rÇahd czit, 

rÇahd neu¤âš, rÇahd msÉš 

rh¥ãL»w kÅj®fshnyna rÇahd 

Mnuh¡»a¤Jl‹ thH Koí«. 

rÇahd czî vJ? rÇahd msî vJ? 

rÇahd neu« vJ? v‹gij flªj m¤âaha§fËš gh®¤J 

tªâU¡»nwh«. mnjhL vªbjªj czÉš v‹bd‹d 

r¤J¡fŸ ïU¡»‹wd? ah®- ahU¡F vªbjªj¢ r¤J¡fŸ, 

vªbjªj msÉš njit v‹gijí« És¡»ÆU¡»nw‹. 

m¤jid¡F« nkyhf c¢áÆš ïU¡F« Ko Kjš ghj¤âš 

ïU¡F« ef« tiu áw¥ghf ïU¡f v‹bd‹d czîfŸ 

rh¥ãlnt©L« v‹gijí« gšntW m¤âaha§fËš kdâš 

gâí« msî¡F És¡»ÆU¡»nw‹.

ï‹W gyU« gz¤ij¤njo miyªJ gz¤â‹ ã‹dhš 

Xo¡bfh©oU¡»wh®fŸ. m¥go Xo¡bfh©oU¡F«nghJ, 

‘vd¡F rh¥ãl¡Tl neuÄšiy’ v‹»wh®fŸ. Mdhš mt®fŸ 

bgUksî r«ghâ¤JÉ£L ïÅ c£fh®ªJ rh¥ãlyh« v‹W 

Ãid¡F«nghJ, lh¡l®fŸ gšntW nehŒfË‹ g£oaiy 

thá¤J, ‘mij¢ rh¥ãl¡TlhJ, ïij¢ rh¥ãl¡TlhJ’ v‹W 

jil Éâ¤JÉL»wh®fŸ.

c§fshš mDgÉ¡f Koªj gz« 

k£Lnk c§fS¡fhd gz«. Ú§fŸ nr®¤J 

it¤âU¡F« gz« všyh« c§fS¡fhd 

gz« mšy. c§fS¡F¥ ã‹dhš mij ah® 

mDgÉ¥gh®fnsh mt®fS¡fhd gzkhf mJ 

M»ÉL«.
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mij kdâš it¤J¡bfh©L gá¡»wJ v‹W clš 

cz®¤J« neu¤âš rh¥ã£L ÉL§fŸ. Ritahf¢ rh¥ãL§fŸ. 

Mdhš mJ msthdjhfî«, Mnuh¡»akhdjhfî« 

ïU¡f£L«. Mnuh¡»a« jUtJ gz¥ig mšy, 

ïiu¥igjh‹! c©L k»G§fŸ! e‹F thG§fŸ! “

K‹bgšyh« M§»y bkhÊfËš jh‹ ï¤jifa üšfŸ 

tUtJ tHik v‹gij kh‰¿ ekJ jÄœ ïd¥ bgU k¡fŸ, 

br«bkhÊah»a e« bkhÊ jÄœ btW« “Ú¢r ghiõašy” - 

k¡fË‹ _¤j bkhÊ! fhy¤jhY«, fU¤jhY« _¤j ehfÇf«, 

g©ghL v«KilaJ v‹gij ÃWÉl kU¤Jt« c£gl gy 

JiwfËY« ï¥nghJ ü‰fŸ, kiyÆD« khd¥ bgÇjhf 

bgUF»‹wd.

go¤J¥ ga‹ bgWf!

vGâa ãugy lh¡l® v°. mKjFkh®, k¡fS¡F¥ 

ga‹gl¡ Toa tifÆš mH»a gl És¡f§fSl‹ Toa 

üyhf¡ bfhz®ªj ‘âd¤jªâ’ gâ¥gf¤âdU¡F ekJ ghuh£L 

- thœ¤JfŸ!





fhZÛiu¥ 

ghU§fŸ!

1003

“âUkz§fŸ brh®¡f¤âš Ã¢rÆ¡f¥gL»‹wd” v‹w 

igãŸ thrf§fis K‹ò áy® TWt®. Mdhš, 

ï¥nghJŸs ajh®¤j« v‹dbtÅš, âUkz§fŸ c©ikÆš 

buh¡f¤âšjh‹ Ã¢rÆ¡f¥gL»‹wd!

g‰gy jtwhd njLjšfS«, mikjšfS«Tl V‹ fhjš 

âUkz§fËšTl - â£lÄ£nl “òËa§bfh«òfis”¥ 

ão¡»‹wt®fS«, ãwF mjid¢ Rit¤J, KGikahf 

cUÉÉ£l ãwF, “m‰w Fs¤J mWÚ®¥gwitnghy” ntW 

ïl« eho XLjY« c©nl!

“eh‹ mbkÇ¡fh tunt©L« v‹w neh¡f¤â‰fhf¤jh‹ 

c‹id¤ âUkz« brŒJ bfh©nl‹; x¥ò¡bfh©nl‹. 

ï¥nghJ ï¤jid M©Lfshfî« c‹Dl‹ ïUªJ 

g®kbd‹£ buábl©£ (PR) jFâia¥ bg‰WÉ£nl‹; 

ïÅnkš e« ïUtÇilna cŸsJ fzt‹ - kidÉ 

cwtšy; btW« m¿Kf e©g®fŸ m›tsnt” v‹W T¿a 

áy “åuh§fidfisí« (?)” ek¡F e‹whf¤ bjÇí«!

âUkz§fŸ v¤jifa Kiw¤ âUkz§fshf 

ïUªjhY«, njita‰w Ml«gu btË¢r§fŸ 

njitah v‹gJ ï‹W K¡»a nfŸÉahF«.

mJ rKjha¤âš V‰gL¤J« xUÉj nfL - 

jh¡f« nehiaÉl¡ bfhLikahdjhF«!

Ml«gu¤ âUkz§fis el¤âat®fŸ fâ mnjh fâ 

v‹whY«, vËikÆ‹ V‰w¤â‹ áw¥òjh‹ v‹nd!



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| 7

miH¥ãjœfËš jiyt®fË‹ gl§fŸ - Vnjh ghl 

ò¤jf§fis¥ òu£LtJnghy gy g¡f§fŸ òu£oa 

ãwnf kzÉHh v§F eilbgW»wJ? vªj¤ njâ ïªj 

Étu§fisbašyh« bjÇªJbfhŸs Koí«!

v‹nd Éá¤âu«! Éªij!!

m›tiH¥ãjœ 200 %ghŒ Kjš 500 %ghŒtiuTl 

ïU¡F«.  ïu©L, _‹W ešy ò¤jf§fis¡ Tl mj‰F¥ 

gâš jªjhš, mt®fŸ fhy§fhykhf¥ go¤J¥ ga‹ bgWt®. 

m¥ò¤jf§fËš kzkfŸ, kzkf‹ bga®, njâ ngh£lhš 

Ãiyahd ga‹ Éisínk! btW« miH¥ãjœ Ãfœî 

Koªjîl‹, F¥ig¤ bjh£o¡F¤jhnd nghf¥ ngh»wJ - 

nahá¤J¥ gh®¤Ô®fsh?

fhZÛÇš ïÅ âUkz§fS¡F 500 ngU¡Fnkš 

ÉUªjË¡F« Ãfœî TlhJ; Û¿dhš r£l¥go mguhj« 

v‹W«, Ã¢ra¤â‰F 400 ng® tiujh‹ v‹gJ« fh£l¥ 

glnt©L« v‹gjhš, mjid filão¤jhfnt©L«.

Ml«gu âUkz« m©ikÆš f®ehlf¤âš - bu£o 

rnfhju® - mJî« òâa %ghŒ neh£L¥ gŠrkhd fhyf£l¤âš, 

v¤jid jlòlnyhL eilbg‰wJ. (gh.#.f. mik¢r®fshf 

ïUªj - Ru§f KjyhËfŸ mt®fŸ). 21 M« ü‰wh©oš 

Ml«gu btË¢r¤â‰fhf bt£f¥gl nt©lhkh?

f®ehlfhÉYŸs vªj muáaš f£á¤ jiyt®fS« ïij¡ 

f©o¤J¥ òw¡fÂ¤jh®fsh? ïšiyna!

“Kªija¤ jÄœeh£L¤ âUkz Éisîjh‹” jÄœehL 

f©Tlhf¥ gh®¤jnj!

1978 ïš (beU¡fo fhy¤âš) eilbg‰w ÔikÆ‹nghJ 

brŒj e‹ik 50, 100 ngU¡Fnkš âUkz miH¥ò TlhJ 

v‹w mUikahd Miz - eilKiw - ãwF kiwªJ É£lJ.

fhZÛ® tÊfh£L»wJ - vËik, á¡fd âUkz¢ r£l§fŸ 

- k‰w khÃy§fËY« tunt©L«.
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tUkhd tÇÆd®, É‰gid tÇÆd® - (k¤âa - khÃy muR)  

miHah ÉUªâduhf m§nf br‹W, m§nfna  elkhL« 

Úâk‹w« “(bkhigš nfh®£)” el¤â mguhj« ngh£L, áiw¤ 

j©lidí« junt©L«!

mªj mguhj¤ bjhifÆid Kânah® ïšy§fŸ, mdhij¡ 

FHªijfŸ ïšy§fS¡F¡Tl ju Úâk‹wnk Ô®¥ãš 

F¿¥ãlyhnk!

fhZÛ® - gl« mšy - ghl«!

brŒâ k£Lkšy - bjhl®tj‰F« Tl!
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9.3.2017 cyf áWÚuf¥ ghJfh¥ò ehŸ.

e« clÈš  nehŒfËdhš eh« jh¡f¥gL« nghJjh‹ clÈ‹  

všyh cW¥òfSnk - cÆ® thœ¡if¡F ï‹¿aikahj 

K¡»a¤Jt« thŒªjit v‹gij e«khš czu Ko»wJ. 

mJ tiuÆš eh« ïja«, _is ïitna mâ K¡»a« v‹W 

Ãid¤J, bjÇªnjh bjÇahknyh k‰w clš cW¥òfisí« rk 

msÉš ngÂ¥ ghJfh¡f nt©L« v‹W Ãid¥gnj ïšiy 

v‹gJ tU¤j¤Jl‹ R£o¡ fh£l¥gl nt©oa x‹W!

ekJ clÈš áWÚuf« xU Äf K¡»a cW¥ò MF«.

CKD (Chronic Kidney Disease) v‹w áWÚuf nehŒ bgÇa 

cÆ®¡ bfhšÈahF«. mJ M®¥gh£lÄ‹¿ miH¥ò ÉL« 

kuz¤â‰F!

1) r®¡fiu nehŒ

2) u¤j¡ bfhâ¥ò

- ïªj ïu©L« áWÚuf§fis bfhŠr« bfhŠrkhf 

ghœgL¤â, nehíw¢ brŒJ cÆ®¡ »Wâah¡f¡ Toait v‹gJ 

gyU« m¿ªjnj!

ïªâahÉ‹ bgUik v‹d bjÇíkh? cy»‹ r®¡fiu 

nehÆ‹ jiyefu« (Capital of the Diabetia World) MF«. 7 nfho 

k¡fŸ ïªâahÉš ghâ¥gilªjt®fsht®.

2040ïš ïªj  7 nfho ng® nehŒ (r®¡fiu Éahâ) 12 nfhoahf 

bgUf thŒ¥òŸsJ! ïªj nehahËfËš ghâ ng® áWÚuf¥ 

ghâ¥ò gGJŸs nehahËfns Mth®fŸ!

e«ik thH it¡f 
áWÚufK« K¡»a« - 

kwthÔ®!
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r®¡fiu nehŒ xU “rªâ¥ò nehŒ” (Junction Disease) gy 

g¡f« clÈš ghŒªJ ghâ¥ig, gGij V‰gL¤J«.

f© gh®it, g¡fthj«, u¤j¡ FHhŒ ghâ¥ò, if fhš vL¤J 

Élš, Éušfis bt£Ljš, ïja nehŒ, khuil¥ò, u¤j¡FHhŒ 

RU¡f« -  ï¤âahâ, ï¤âahâ...

áWÚuf kh‰W mWit á»¢ir, (Kidney Transplantation _y« 

rhit¤ jŸË¥ nghlyh«!

e« rk fhy¤ jiyt®fis ïjdhš eh« ïHªJŸnsh« 

v‹gJ Jaukhd brŒâahF«! r®¡fiu nehahËfS¡F¢ á»¢ir 

m©ik¡ fhy¤âš F¿¥ghf áWÚuf¥ gGij rÇ gh®¤J áWÚuf 

R¤âfÇ¥ò Kiw (ilahÈá°) v‹git e« eh£oš, ViH, 

vËat®fS¡F btF¡ Fiwªj bryÉš »il¤jhš ešyJ!

ekJ eh£L¤ j‹dh®t bjh©L ÃWtd§fS«, kU¤Jtkid 

el¤J« mw¡bfhilahs®fS« ïizªJ ïªj ïaªâu§fis 

e‹bfhilahf¥ bg‰W ViH, vËa mo¤j£L k¡fS¡F 

cjtyh«!
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r®¡fiu nehŒ V‰gLtj‰FŸs K¡»a fhuz§fŸ.

1) mâf gUk‹ (vil) clš.

2) mâf u¤j¡ bfhâ¥ò (B.P.).
3) bfhG¥ò (mâf bfhy°£uhš) nr®jš.

4) FL«g tuyhW«Tl.

áWÚuf« g‰¿ ÉÊ¥òz®it x›bthUtU« M©LnjhW« 

mtut® taij¥ bghW¤J xUKiw mšyJ ïUKiw 

gÇnrhjid brŒJ bfhŸs¥ gutyhf trâíŸsnj!

gy® ïâš Vndh “my£áa«“ fh£L»‹wd®! áWÚ®¥ 

gÇnrhjid _y« áWÚuf¡ nfhshiw¡ f©l¿ayhnk!

1. ik¡nuh mšòÄ}Çah (Microalbuminuria) v‹w gÇnrhjid 

brŒJ bfhŸS§fŸ. ga¥glhÔ®fŸ ftiy¥glhÔ®fŸ!

2. czÉš c¥ig 5 »uhK¡FŸ k£Lnk vL¤J¡ bfhŸs 

KaY§fŸ (FiwªjhY« Mg¤J kwthÔ®!)

3. u¤j¡ bfhâ¥ò 130/80 Äfhkš, FiwahkY« gh®¤J¡ 

bfhŸS§fŸ





m©ik¡ fhy¤âš gy ïisP®fŸ, eL¤ju 

taJŸst®fŸ, Kâat®fŸ v‹W taJ ntWghL 

ïšyhkš âO® v‹W vªjÉj K‹ mgha m¿F¿fS« ï‹¿ 

khuil¥ò (Massive Heart Attack), Äfî« mikâahd khuil¥ò 

(Silent Attack) V‰g£L vâ®ghuhj tifÆš Ä‹dš nghš cÆ® 

g¿¥ò V‰gL»wJ!

lh¡l®fnsTl áy® ï¥go¥g£l ïw¥ò¡F Msh»‹wd®.

ïJg‰¿ xU e«ã¡ifô£l¡ Toa brŒâ x‹iw ãugy 

kU¤Jt Ãòz® (nguháÇa®) lh¡l® v«.v°.ïuhk¢rªâu‹ 

mt®fŸ ek¡F th£°-m¥ãš mD¥ãíŸsh®.

mjid Ú§fS« go¥gJ«, gu¥òtJ« gyU¡F òâa 

bjËî - ÉÊ¥òz®î V‰gl¡TL« v‹gjhš, mij m¥gona 

thrf®fS¡F¥ ga‹gL« tifÆš btËÆ£LŸnsh«.

goí§fŸ! ga‹ bgW§fŸ!

v¢rÇ¡ifia brašgL¤j KaYnthkhf!

khuil¥ò gy uf«. glgl¥ò, _¢R¤ âzwš, bfh£L« 

Éa®it, beŠR tÈ, efU« if tÈ áy m¿F¿fŸ.

vªj m¿F¿í« ïšyhkš jh¡F« khuil¥ò« c©L. 

ahuhY« f©Lão¡f KoahJ. âObud beŠril¡F«. RU©L 

ÉGth®fŸ, ïja« Ã‹WÉL«, cÆ® ãÇªJÉL«.

iry‹£ m£lh¡ v‹gh®fŸ. lh¡l®fshY« f©Lão¡f 

KoahJ. Vf¥g£l bl°£ vL¡f¢ brhšth®fŸ. vâyhtJ 

m¿F¿ bjÇªjhš brhšth®fŸ.

mikâahd âO® khuil¥ò¡F 

- xU Éoaš e‰brŒâ!
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vªj nrhjidí« brŒahkš iry‹£ m£lh¡ tu¥nghtij 

K‹T£ona f©Lão¡f tÊ bjÇªJÉ£lJ ï¥nghJ. 

tÊfh£o bgÇa ÉŠPhÅnah, nehgš ÉUJ bg‰wtnuh 

ïšiy.

ekJ XN® áWt‹ MfhZ kndh{. g¤jh« tF¥ò khzt‹. 

cyf« KGtJ« ehis mt‹ gl¤njhL brŒâ tu¥ngh»wJ 

- ekJ lh¡l® thrf®fS¡F ï‹nw, ï¥nghnj!

v§f jh¤jh buh«g Mnuh¡»akhf ïUªjh®. mtU¡F 

labgo°, ãs£ ãuõ® ïUªjJ. Mdhš, buh«g f‹£nuhšy 

t¢áUªjh®. âO®D xU ehŸ ngá£L ïUªj¥g m¥gona 

RU©L ÉGªJ br¤J¥ nghdh®. ÃÄõ¤Jy všyh« 

KoŠRU¢R. iry‹£ Ah®£ m£lh¡D lh¡l®fŸ brh‹dh§f.

mJ v‹dh‹D go¡f Mu«ã¢nr‹. bg§fq®y cŸs 

ïªâa‹ ï‹°ooô£ M~¥ rÆ‹° ïU¡»w iy¥uÇ¡F¥ 

nghŒ ïja« r«gªjkhd všyh jftšfisí« go¡f 

Mu«ã¢nr‹. btËeh£L¥ g¤âÇiffŸ, ò¤jf§fŸ všyh« 

m§nf tU«. všyht‰iwí« go¤nj‹. ï¥bghGJ vd¡F 

15 taJ. Mdhš, lh¡l®fS¡F Ah®£g‰¿ tF¥ò vL¡»w 

msî¡F¥ ngr Koí«.
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u¤j¤âny ïU¡»w FABP3  v‹»w xU ònuh£O‹ 

mâfkhF«nghJ iry‹£ m£lh¡ tU»wJ v‹W bjÇªjJ. 

mJ xU befo› òuj«. mjdhš, ghá£o› òuj« _ykhf mij 

<®¡f Koí«. mjhtJ g¡f¤âš ïG¤J milahs« fhz 

Koí«. kÂ¡f£L mšyJ fhJ¡F¥ ã‹dhš x£o¡ bfhŸ»w 

khâÇ á‹d °o¡f® khâÇ xU áÈ¡fh‹ ng£{ jahÇ¤nj‹.

mij x£o¡»£l clnd mâny ïUªJ ghá£o› vy¡£Ç¡ 

ï«gš° c‰g¤âah», u¤j ehs§fËš CLUî«. m§nf 

befo› òuj«, mjhtJ, FABP3 ïUªjh, clnd ng£{ mjid 

ïG¡F«. mJ vªj msî ïU¡F‹D mªj ng£{ fh£o¡ 

bfhL¡F«. mâfkhf ïUªjhš, mªj egU¡F iry‹£ m£lh¡ 

tu¥ngh»wJ v‹W m®¤j«. clnd, lh¡liu gh®¡fQ« v‹W 

ÉtÇ¡»wh‹ kndh{.

ãsh°âÇ khâÇ ïU¡F« ïªj¡ fUÉ¡F j‹ bgaÇš 

fh¥òÇik nf£L kD bfhL¤âU¡»wh‹ MfhZ kndh{.

g ‹ d h £ L  k U ª J  f « b g Å f Ÿ  v ¤ j i d ¡  n f h o 

nt©LkhdhY« bfh£o¡ bfhL¤J ïj‹ c‰g¤â cÇikia 

th§f¤ jahuhf ïU¡F« ÃiyÆš,

kndhÍ‹ áªjid ntW khâÇahf ïU¡»wJ.

vd¡F¥ gz« bgÇjšy. v‹ jh¤jh khâÇ ïÅnk ahU« 

iry‹£ Ah®£ m£lh¡ tªJ ïw¡f¡ TlhJ. mjdhš, 

k¤âa muR _ykhf kÈthd ÉiyÆš ïij c‰g¤â brŒJ, 

všnyhU¡F« »il¡F«go brŒant©L« mJ jh‹ 

v‹Dila Mir v‹»wh‹.

ó®th§f nrhjidfŸ KoªJ kÅj®fËl« nrhâ¡F« 

f£l¤ij kndhÍ‹ áÈfh‹ ng£{ v£oÆU¡»wJ. FoauR¤ 

jiyt® ãuzh¥ ïs« f©Lão¥ghs® ÉUJ«, ghuh£L¥ 

g¤âuK« mË¤âU¡»wh®. ãs° 2 Ko¤jJ« mt‹ ÉU«ãa 

fh®oahyÍ JiwÆš nr®¤J¡ bfhŸs ošÈ vŒ«° kU¤Jt¡ 

fšÿÇ jahuhf ïU¡»wJ.

thœf mªj kndh{!

btšf mtuJ kÅjnea«!!





e«Äš gyU« òw¤njh‰w¤ijna it¤J kÅj®fis 

kâ¥ÕL brŒ»nwh«!

ekJ MztK«, j‹Kid¥ò«, jiy fdK«Tl gy 

vËat®fË‹ vËikia¥ òÇªJbfhŸshJ jL¤J e«ik¥ 

gLFÊÆš ÉH¢ brŒJ, ã‹d® tUªjî« brŒJ th£o 

tij¡»wJ!

ïnjh xU ghl« f‰fnt©oa tuyh‰W¢ brŒâ - goí§fŸ!

xU btS¤j rh«gš Ãw cilÆš xU m«khî«, mtuJ 

fzt® - ïUtU« å£oš ifahš ã‹d¥g£l nkš ciliaí« 

ngh£L¡bfh©L ãugy Ah®nt®L gšfiy¡ fHf¤â‰F 

neuoahf¢ br‹W, mj‹ jiytiu¥ gh®¡fnt©L« v‹W 

m§FŸs brayhsiu¡ nf£ld®.

“Ú§fŸ K‹T£ona mDkâ (m¥ghÆ©bk©£) bg‰W 

tuÉšiy; mtiu¢ rªâ¡f KoahJ’’ v‹W  ïtnu gâš 

mË¤J âU¥ã mD¥g Ka‹wh®. k‰bwhU fhuz«, ïJ khâÇ 

»uhk¤J, g£o¡fh£L¥ ng®tÊfŸ všyh« tªJ c£fh®ªJ 

V‹ e« cÆiu th§F»wh®fŸ? bgÇa kÅj®fis ït®fis¥ 

ngh‹nwh® ‘r£ò£’bl‹W K‹ mDkâ ïšyhkny rªâ¤J 

ÉLtJ m›tsî Rygkh v‹d? v‹w áªjid X£l¤âš 

ïUªjt®fŸ.

eh§fŸ gšfiy¡ fHf¤ jiytiu¥ gh®¡f Mtd brŒa 

nt©L»nwh« v‹W jdJ bkšÈa¡ FuÈš mt®fŸ Tw, 

“ï‹W KGtJ« mtU¡F¥ gy ntiyfŸ bjhl®¢áahf 
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cUî f©L vŸshÔ®;
ã‹ VkhWnth«!
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cŸsd. vdnt,  mtiu¢ 

rªâ¥gJ ïayhJ” v‹wh® 

mªj¢ brayhs®.

“v›tsî neukhdhY« 

e h § f Ÿ  f h ¤ â U ª J 

gh®¤JÉ£L¥ ngh»nwh«, 

guthÆšiy” v‹W ïªj 

m«ikahU« T¿, m§nfna 

m¥gona mk®ªâU¡»nwh« 

v d  c £ f h ® ª J  É £ l d ® 

ïUtU«.

brayhs® gh®¤jh®, gšfiy¡ 

fHf¤ jiytiu¥ gh®¡f gy 

kÂneu fh¤âU¥ò¡F¥ ã‹ 

ntW tÊÆ‹¿  V‰ghL brŒjh®.

“Ú§fŸ gh®¤jîl‹, btF RU¡fkhf vj‰fhf tªÔ®fŸ? 

v‹d Éõa« v‹gij¤ bjËthf xU áy kÂ¤JËfŸ 

És¡» xU rªâ¥ig Ko¤J¡ bfhŸS§fŸ” v‹wh® brayhs®!  

mtU« xU  bg©kÂjh‹.

gšfiy¡ fHf¤ jiyt®, fLfL Kf¤Jl‹ f«Õu¤Jl‹, 

ïªj¤ j«gâfËl« v‹d brŒâ TW§fŸ v‹wh®.

“v§fS¡F xU kf‹; mt‹ Ah®nt®L gšfiy¡ fHf¤âš 

Äfî« ÉU«ã nr®ªjh‹. Xuh©Ljh‹ go¤jh‹; xU Ég¤âš 

Xuh©L¡FK‹ vâ®ghuhj tifÆš kuzkilªjh‹. vdJ 

Jizt® ït®; Ég¤âš kuzkilªj v§fŸ kfD¡F 

c§fŸ gšfiy¡ fHf¤âš xU Ãidî¢ á‹d« mik¡f 

ÉU«ò»nwh«; ïªj tshf¤âš vªj ïl¤âš nt©LkhdhY« 

Ú§fŸ TW« ïl¤âš mik¡»nwh«. ïJjh‹ v§fŸ nfhÇ¡if” 

v‹wd®.
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ïij¡ nf£L gšfiy¡ fHf¤ jiyt® kdÄw§fÉšiy; 

mâ®¢áailªjh®.

“m«kh, vªj khztD¡F« ï§nf eh§fŸ áiy mik¡f 

KoahJ. ï¥go ï§F go¤J br¤jt®fS¡bfšyh« áiy 

mik¥gJ v‹whš, ïJ xU fšyiw¤ njh£l« nghš M»ÉL«; 

mJ Koahj fhÇa«” v‹W brh‹dh®.

“mŒah, eh§fŸ áiy mik¡f¡ nf£f Éšiy; xU 

f£ll« f£o, mj‰F mtdJ bga® bgh¿¤J, c§fS¡F¥ 

ga‹gL«go¢ brŒayh«” v‹W Ãid¡»nwh« v‹wh® mªj¤ 

jhŒ.

mt®fŸ cUt«, cil, njh‰w« ïitfis xU neh£l« 

É£L, “f£llkh? mj‰F v›tsî bryî MF« v‹gJ 

c§fS¡F VjhtJ fz¡F¤ bjÇíkh? VHiu ÄšÈa‹ 

lhy®fŸ brytÊ¤J f£oíŸs f£ll§fŸ ïªj tshf¤âš 

cŸsd v‹gJ òÇíkh?

mJ bjÇahkš, Vnjh Éisah£L¥nghy f£ll«- kf‹ 

ÃidÉš, bgaÇš... v‹W ngá¡bfh©nl ïU¡»Ö®fns v‹W 

my£ áa¥ ò‹difia åá, mt®fis ïl¤ij¡ fhÈ brŒí« 

t©z« - mªj¤ bjhÅÆš Vsdkhf¥ ngádh®.

mªj miwia É£L btËnaWtj‰FK‹,  mªj¤ jhŒ 

jdJ fztÇl«, VHiu ÄšÈa‹ lhy®jhdh? xU gšfiy¡ 

°lh‹~ngh®L gšfiy¡fHf«
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fHf« bjhl§f¤ njit¥gL»wJ? m¥goahdhš, ehnk xU 

jÅ¥ gšfiy¡ fHfnk ekJ kf‹ bgaÇš bjhl§»Élyhnk 

v‹wh®; fztU« rÇ v‹W x¥ò¡bfh©lh®.

ïjid¡ nf£l Ah®nt®L gšfiy¡ fHf¤ jiytU¡F 

Éa®¤J ÉWÉW¤jJ.

btËna¿a mt®fŸjh‹ âUkâ  âU.  äny©£ 

°lh‹~ngh®L (Mrs & Mr Leland Jane Stanford - Palo alto) v‹w 

ïl¤âš fÈngh®Åah khÃy¤âš cŸs mt®fsJ kf‹ 

ÃidÉš vGªj xU gšfiy¡ fHf«.

ï‹W mJ cyf¥ bgUik thŒªj - òfœbg‰w °lh‹~ngh®L 

gšfiy¡fHf«!

v¥go e©g®fns?

Ah®nt®L¡F ïH¥ò; òâa gšfiy¡ fHf« ïªj¤ 

j«gâfshš cUth¡f¥g£L xË åR»wJ!

“cUîf© blŸshik nt©L« cUŸbgUªnj®¡

  f¢rhÂ a‹dh® cil¤J” (FwŸ 667).





jÄœ khÃy fh§»uR f£áÆ‹ K¡»a ãuKf®fËš xUt® 

g©ghs® lh¡l® ï.v°.v°.ïuhk‹ mt®fŸ. gŸË¥g£L 

- (âU¤jÂ mU»š) CÇš kU¤Jt¤ bjhÊiyí« bjh©lhf¢ 

brŒJ tUgt®. r£l¥nguit cW¥ãduhfî« K‹ò ïUªjt®. 

ïtuJ _¤j rnfhju® m¤bjhFâÆš k.bgh.á. mt®fsJ f£á 

r£l¥nguit cW¥ãduhf ïUªjt® kÇahij¡FÇa ï.v°.

v°.âahfuhr‹.

lh¡l® ï.v°.v°.ïuhk‹ mt®fŸ flªj 27.3.2017 m‹W 

v‹id rªâ¤jnghJ,

“ÚÇÊî nehahË¡F thœ¡if KiwfŸ” v‹w jiy¥ãš 

mt® vGâa xU üÈid vd¡F¤ jªjh®fŸ. jÄHf muá‹ 

Kj‰gÇR bg‰w ïªüš ÚÇÊî¡bfd ãu¤ânafkhf jÄÊš 

vGj¥g£l Kjš üš v‹w bgUik cilaJ; vd¡F¤ jªjJ 

ÉÇth¡f¥g£l gâ¥ghF« (2016).

ïªüÈ‹ bjhl¡f¤âš, ï‹NÈid¡ f©Lão¤jt®fŸ 

v‹W ïU lh¡l®fË‹ (lh¡l® rh®y° v¢.bg°£, lh¡l® 

ãbu£Ç¡  ng£o§) gl¤ijí« ngh£LŸsd®.  1921 ïš ïªj ïU 

lh¡l®fS« xUehia¥ ão¤J f©Lão¤j ï‹RÈ‹ v‹W 

vGâÉ£nl üÈ‹ cŸns miH¤J¢ brš»wh®!

ÚÇÊî nehahËfS¡F ešy e«ã¡ifia¤ jU« ïªj 

mUikahd üiy e‹F go¤nj‹.

264 g¡f§fŸ - 8 t©z¥ g¡f§fŸ - gy mÇa jftšfŸ - 

gaDW tifÆš vËikahf vtU« òÇªJ brašgL¤J« ghl« 

nghâ¥gJ nghy - mnjneu¤âš go¡f¢ Rit F‹whj tifÆš 

ÉWÉW¥òl‹ brš»wJ!

1007

ÚÇÊî nehŒ¡F 
ÉUªjhd üš!
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cy»‹ ÚÇÊî nehÆ‹ jiyefukhf 

ïªâah ïU¡»wJ.

jÄHf« ris¤jjh? khÃy§fËš 

Kj‹ik ïl¤ij¥ bgW« ÃiyÆš, 

mªnehÆ‹ bgU¡f« ntjid¡FÇajhf 

cŸsJ!

g¡f« 117 ïš xU á‹d¡ F£o¡fij 

v‹W bjhl§» TW»wh®.

“xnu xU MŸ tá¡»‹w xU åL. 

m› å£oš tá¡»‹w mªj egiu ïUt® 

rªâ¡»wh®fŸ.

mt®fŸ ïUtUnk rfh¡fŸ.  mt®fËš xUt‹ 

å£L¡fhundhL ng¢R¡ bfhL¤J¢ Rthu°a¤âš Mœ¤â¥ 

ngh¡F¡ fh£o¡ bfh©oU¡»wh‹.

mªj¢ rªj®¥g¤ij¥ ga‹gL¤â¡ bfh©L ï‹bdhUt‹ 

Vnjh ‘rh¡F¥ ngh¡F’ brhšÈ eGÉ, å£o‰FŸ neh£lÄ£L 

cŸsij¢ RU£o¡ bfh©L kiwªJÉL»wh‹.

ïâš ah® c©ikÆš F‰wthË?

å£L¡fhundhL ngáago mtdJ ftd¤ij¥ ghHo¤jtdh?

mšyJ c©ikÆš âUo¡ bfh©L nghdtdh?

r‰Wneu« naháí§fŸ!

nknyh£lkhf¥ gh®¤jhš å£L¡fhundhL ngáathW 

mtdJ ftd¤ij¥ ghHo¤jt‹ nkš F‰w« m›tsthf 

ïšyhjJnghš njh‹W«.

k‰w nehŒfŸ c£òFªJ bfLjiy c©lh¡Ftj‰F VJthf 

nehahËÆDila ‘ghJfh¥ò¢ r¡â’ia¡ Fiw¡»‹w r®¡fiu 

Éahâ, ng¢R¡ bfhL¤J, ngh¡F fh£oatD¡F¢ rk«.

ng¢R¡ bfhL¤J ngh¡F fh£oat‹ v¥go j‹ rfh âUl 

tÊaik¤J¤ jªjhndh, mnjnghy, r®¡fiu ÉahâahdJ k‰w 

nehŒfŸ ÉiuªJ V‰gl tÊaik¤J¡ bfhL¡F«.
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g‰fŸ Éõa¤âY« nk‰T¿a c©ikfŸ bghUªJ«.

k‰w všnyhU¡F« tªJ nghtij¡ fh£oY«, ÚÇÊî 

nehahË¡F <WfŸ mo¡fo nehŒthŒ¥g£L bjhšiy ju 

thŒ¥òfŸ mâf«.

mj‰fhfnt gš kU¤Jt®fŸ ÚÇÊî nehahËfËl« 

Ñœ¡f©l gšyÉia¥ nghuo¡»w tiu ghLtJ©L.

- vij¢ rh¥ã£lhY«, rh¥ã£lîlnd Úuhš bfh¥òË¡f 

nt©L«. m¥nghJjh‹ g‰fS¡F ïilÆš czî¥ 

bghUŸfŸ kh£lhJ.

- g‰fS¡F ïilÆš czî¥ bghUŸfŸ j§»dhš mJnt 

g‰fËš ‘brh¤ij’ ÉH¡ fhuzkhf ïU¡F«.

- FiwªjJ ïu©L ÃÄl«, x›bthU ehS« ïu©L Kiw, 

fhiyÆY«, ïuÉY« gš Jy¡F« gH¡f« jhdhf tªJÉl 

nt©L«.

- g‰fis¤ Jy¡»a ãwF xU Éuyhš <Wfis mG¤â¤ 

njŒ¤J, ‘krh{’ brŒa nt©L«.

ï›thW brŒtJ c§fS¡F (ÚÇÊî nehahËfS¡F), Äfî« 

mtáa«, mtáa«!”

v‹nd mUikahd És¡f«! ï¥go¥ gy gaDW kU¤Jt 

m¿îiufŸ.

mUfš rhW, btW« Ñiu, g¢irahf nt¥ãiy jiHia 

bkšYjš ïitfŸ_y« ÚÇÊî nehia¥ ngh¡fyh« v‹gJ, 

btW« _le«ã¡if v‹W bjËîgL¤J»wh® lh¡l®.

th§» go¤J brašgL¤â

eythœî thG§fŸ - thGnth«!

eÉšbjhW« üšea« cŸs üš

gÆšbjhW« g©òilahsÅ‹ gil¥ghf¥ goí§fŸ - 

xGF§fŸ!





ï‹iw¡F (V¥uš 7) cyf eythœî ehshF«.

nehŒ tUK‹d® fh¤J, cl‰gÇnrhjidfis 

M©L¡F xUKiwnah, ïUKiwnah - kU¤Jt®fË‹ 

m¿îiuia V‰W, K¥ghyU« (âUe§ifa® cŸgl) brŒJ 

bfh©L, nehahË v‹w kd¥ngh¡»ÈUªJ e«ik eh« ÉLjiy 

brŒJbfhŸs Ka‰ á¡fnt©L«.

nehŒ tªJ mtâ¡FŸshdhš mJ e«ik k£Lkh 

ghâ¡»wJ? ek¡F k£L«jh‹ bjhšiyah? TLjš bjhšiy - 

J‹g¢ Rikahf ekJ eyÉU«ãfshd ekJ c‰wh®, cwÉd®, 

e©g®fŸ ï¤jid ng®fisí« Äf mâfsÉš ghâ¡»wnj! 

mJ ntjidašyth?

1. Fiwªjg£r« 30 kÂ¤JËfŸ Kjš 40, 45 kÂ¤JËfŸ 

ehŸnjhW« eilgÆ‰áfis nk‰bfhŸtJ ï‹¿aikahjJ!

2. czÉš v¢rÇ¡if - UáíŸsJ v‹gijÉl - eythœî¡F 

(Mnuh¡»a czî) cfªjjhf mik¤J¡ bfhŸsš mtáakhF«!

3. gá¡fhkš c©zhÔ®fŸ.

4. ö¡f« tuÉšiy v‹W gL¡ifÆš òushÔ®fŸ - clnd 

vGªJ És¡if¥ ngh£L ö¡f« tU«tiu VjhtJ ešy 

ò¤jf§fis¥ go¤J¡bfh©nl - ö¡f« tªjîl‹ ö§F§fŸ!

Ú©l neu« ntiy nkirÆ‹ K‹ndna mk®ªJ 

kÂ¡fz¡»š bryÉLtJ, ïja nehŒ¡F bkšy bkšy 

monahL m¢rhu« bfhL¥gjhF«. vdnt, x›bthU miu 

kÂneuK« vGªJ áWáW gÂfËš <Lg£L, kWgoí« 

cyf ey thœî ehËš

X® Ãidñ£lš!

1008
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c£fh®ªJ gÂ bjhlU§fŸ v‹»wh® ãugy ïja á»¢ir 

kU¤Jt® lh¡l® ukhfhª¤ gh©lh (ït®jh‹ ‘Váa‹ Ah®£ 

ï‹°ooô£’ v‹w ãugy ïja nehŒ á»¢ir kU¤JtkidÆš 

be«g® x‹ lh¡l® Mth®!) ït® K‹ò ‘vŒ«°’ v‹w ãugy 

ošÈ kU¤Jt kidÆY«, mbkÇ¡fhÉ‹ ãugy ïja nehŒ 

kU¤Jt¥ ãÇthd ‘»s› yh©£ »ËÅ¡’  (Cleveland Clinic)  
mbkÇ¡fhÉ‹ ãugy ïja nehŒ Ãòz® Dr. Floyd D. Loop 

(lh¡l® ¥isa£ o ÿ¥) mt®fËl« gÆ‰á bg‰W âU«ãa 

mWit á»¢ir Ãòz® Mth®.

ïtuJ áy m¿îiufŸ ïnjh:

1. e« jh¤jh, gh£ofis¥ ghU§fŸ - mt®fis¥ ã‹g‰Wf.

2. czî, ö¡f«, eil ïitfis mt®fis¥ nghš 

ã‹g‰W§fŸ!

3. ö¡f« xU K¡»a m«r« - kwthÔ®!

4. cl‰gÆ‰á¡nf neuÄšä§f lh¡l® v‹gJ fhyhtâahd 

rkhjhd« - mij v¥nghJ«, vtÇlK« brhšyhÔ®fŸ. 40 

ÃÄl« eilgÆ‰á ešyJ. ï‹¿aikahjJ.

5. kd mG¤j«jh‹ nehŒ¡F K¡»a fhuz«. mij gy 

cl‰gÆ‰áfŸ, nahf¥ gÆ‰áÆ‹_y« jÉ®¤JÉL§fŸ.

6. c§fŸ clšÃiyg‰¿ Ú§fns m›t¥ nghJ jtwhkš 

MuhŒªJ, jÉ®¡fnt©oaitfis¤ jÉ®¡f KaY§fŸ - 

v‹»wh®.
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ïªj lh¡lÇ‹ czî¤ j£oid¥ gh®¥nghkh - thU§fŸ!

1. bgU«ghY« fhŒf¿ czîjh‹ thu¤âš 6 ehŸfS¡F.

2. PhÆ‰W¡»HikfËš ïiw¢á, Û‹ czî.

fhiy:

eh®¢r¤JŸs czî - 2, 3 K£ilfË‹ btŸis¡fU. gy 

jhÅa§fshš Md buh£o, fhŒf¿fŸ, gH§fŸ.

kâa«:

fh®nghiA£nu£ khî¢ r¤J czit¤ jÉ®¥gJ ešyJ. áy 

Û‹ J©LfŸ, fhŒf¿fŸ, gU¥ò, gH tiffŸ.

ïuî:

N¥, rhy£ (Salat) v‹w fhŒf¿¡ T£lÂ cy®ªj mšyJ 

gUt¥ gH§fŸ.

ftÅ¡f:

mJ mtuJ Kiw - eh« ek¡nf‰g ïjid v¥go 

brŒJbfhŸs Koínkh m¥go kh‰¿¡ bfhŸS§fŸ.

ekJ kU¤Jt czî Mnyhrid, m¿îiuna ek¡F¤ j¡f 

tÊfh£o.

Ó¡»u« ö§», mâfhiy vGjiy ešy gH¡fkh¡»¡ 

bfhŸSjš Äfî« vL¤J¡fh£lhdJ.

c§fS¡F ïitfŸ všyh« bjÇªjJ - òÇªjJjh‹. ïJ 

Ãidñ£lny!

m›thW filão¤J xGF§fŸ - mJjh‹ K¡»a«! 

K¡»a«!! K¡»a«!!





#¥ghÅ‹ ts®¢á - ehfrh», ÏnuhÎkh mQF©L å¢R 

- m¡fâ® å¢Rfshš ï‹wsî« jh¡F« ÉisîfŸ - 

ïit všyh« kÅj Fy« jd¡F¤jhnd mGJ òy«ã, ghl« 

bgwnt©oa mty§fŸ MF«!

m¤jifa #¥gh‹ eh£o‹ Û£LUth¡f« v›tsî 

Éa¡f¤j¡fJ!

ï‹W« mªj ehL bjhÊš ts®¢áÆš K‹nd¿íŸs ehL.

f£L¥ghL«, ml¡fK«, fL« ciH¥ò« ehzaK« jh‹ 

mt®fis ï›tsî ïilôWfŸ, ïa‰if cghijfshd 

‘RdhÄ’ v‹D« MÊ¥nguiyfŸ, òaš - óf«g§fŸ, 

vÇkiy å¢RfŸ ï¥go v¤jidnah nrhjidfŸ m«k¡fis 

glhjghLgL¤âdhY« Tl, mt‰iw¤ JÂnthL rªâ¤J, 

Jt©LÉHhkš Û©L« j§fsJ tHikahd m‹whl¥ 

gÂfis v›Éj¡ »nyrK« ï‹¿ rhâ¤J k»œ»wh®fŸ!

ïu©lh« cyf¥ nghÇdhš ghâ¡f¥g£l ïU ehLfŸ x‹W 

b#®kÅ, ï‹bdh‹W #¥gh‹.

ïUeh£L ehza§fË‹ kâ¥ò« ‘bf£oahfnt’ - Fiwahj 

msî ÃiyÃW¤j¥g£L tU»wnj. ïj‰bfšyh« _yfhuz« 

mªeh£L k¡fË‹ fL« ciH¥ò«jhnd!

#¥ghÅš ‘nuhngh¡fŸ’ kÅj®fË‹ gÂ m¤jidí« 

brŒJ bfhŸS« msî¡F ehbshU nkÅí« bghGbjhU 

t©zKkhf ts®ªJ tU»wJ!
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thH Ãid¤jhš thHyh« - 
tÊah ïšiy?



26 | thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ

ï‹W tªJŸs ‘il«° 

M~¥ ïªâah’ ehns£oš 

xU áW brŒâ. v›tsî 

bgÇa e«ã¡ifia - clš 

ey« F‹¿at®fS¡F¡ Tl 

- V‰gL¤â¡ bfhL¡»wJ!

g ¡ f t h j ¤ â d h š 

clÈ‹ gFâ ghâ¡f¥g£L 

f h š f i s ¡  b f h © L 

e l ¡ f  K o a h k š 

Kl¡f¥g£LŸst®fŸ Tl, 

cl‰gÆ‰á brŒJ elªJ 

j§fsJ áªjidÆš ‘thH 

Ãid¤jhš thHyh« - 

tÊah ïšiy nfS§fŸ’ v‹gJ nghy xU òâa ‘nuhngh’ 

x‹iw¡ fhÈš ïiz¤J¡ bfh©L - cil fhšr£il nghy 

- obu£ÄšÈš (Tread Mill)ehŸnjhW« eilgÆ‰á brŒjhš 

eythœit Û£blL¡f Koí« v‹gJ bjËth¡f¥g£LŸsJ 

- Ã%ã¡fî« g£LŸsJ.

nlh¡»nahÉ‹ blhnah£nlh nkh£lh® fh®¥gnuõÅ‹ 

jiyikaf¤âš ïiz¤J¡ bfhŸs ‘nuhngh fhšfisna’ 

K£o¡F¡ ÑnH ïiz¤J, ïj‰bfd ãu¤ânafkhf cUth¡ 

f¥g£l ou£ÄšÈš el¡f it¡fyhkh«!

ïªj ‘btšth¡’ WW - 1000 (Well Walk - WW 1000 System) 
v‹gJ xU nkh£lh® ïizªj ïaªâu cW¥ãid K£o¡ÑnH 

ïiz¥gjhš nehahËfŸ ïjid¡ f£o¡ bfh©L, ‘ou£ 

ÄšÈš’ el¡f¥ nghâa gÆ‰áia¥ bg‰W¡ bfhŸsyh«!

ïj‰bfd jahÇ¡f¥g£l ‘ou£Äš’ fUÉ ït®fsJ 

viliaí« jh§F« r¡âia cŸsl¡»ajh«!



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| 27

ï¤jifa trâfis cŸsl¡»a nuhngho¡ eilgÆ‰á¡ 

fUÉfŸ KjÈš üW (100) jahÇ¤J - kU¤Jt trâfSl‹ Tl 

ï¡fUÉfis - blnah£nlh f«gÅ thlif¡F ÉL»wh®fsh«!

kÅj m¿É‹ kf¤jhd ts®¢á¡F všiy jh‹ VJ?

“všyh« jiybaG¤J¥gojh‹ el¡F«”, cau cau¥ 

gwªjhY« C®¡FUÉ gUªjhFkh? “Vnjh fhy¤ij 

jŸË¡bfh©L ngh»nw‹”, btªjij¤â‹W Éâ tªjhš 

rhnth« “M©lt‹ É£l tÊ!” v‹W TW« klik¡nfh, 

nrh«gY¡nfh rh¡FUâ ntjhªj¤â‰nfh m§nf ïlnk ïšiy 

gh®¤Ô®fsh?

všyh« e‹e«ã¡ifíl‹ Toa ‘e«khš Koí«’ v‹w 

âlá¤jnk!





br‹w 24.3.2017 m‹W jŠir bgÇah® kÂa«ik 

gšfiy¡ fHfK«, F¥g¤âš (Mªâu khÃy«) cŸs 

âuhÉl¥ gšfiy¡ fHfK« ïizªJ tšy¤âš el¤âa 

bkhÊ¥ bga®¥ ghs®fS¡fhd gÆ‰á¥ g£liw Ãfœ¢áÆš 

fyªJbfh©nl‹.

m¥nghJ, m§F gÆ‰áahs®fS¡F¥ ghl« vL¤j, bgÇah® 

cauhŒî kŒa¤â‹ tUif¥ nguháÇauhf  cŸs Kidt® 

âUkâ K.ts®kâ mt®fŸ, vd¡bfhU üiy¥ gÇrË¤jh®fŸ!

cyf¤ jÄœ MuhŒ¢á ÃWtd¤âš nguháÇauhf¥ gÂah‰¿a 

Kidt® K.ts®kâ mt®fŸ vGâ, mªÃWtd« btËÆ£l 

X® üš. m‰òjkhd - MHkhd - br¿thd fU¤J¡ fUñykhd 

mªüš Kj‰gâ¥ò 1994 M« M©L btËtªjjhF«!

“fh©nlfU« fh.$.$í«” v‹w jiy¥ò Äfî« áw¥ghd 

tifÆš, bkhÊ bga®¥ò¡ fiy gÆY« m¤Jiz ngU¡F« 

ghl« òf£L« ïy¡fz« mikªJŸs, mnjneu¤âš, áwªj 

ciH¥ãdhš cUthdbjhU üš!

fh©nlf® kuh¤âa k©Q¡FÇat®. jÄœ eh£L¡F¤ 

j¤J¥ãŸis - ïy¡»a cy»š!

mtiu jÄœ TW« ešYyf nea®fS¡F m¿Kf¥gL¤âat®, 

bkhÊ bga®¥ò üiy¥ go¡»nwh« v‹w cz®nt bfhŠrK« 

vHhkš, _y¤â‰nf bkUF C£o¤ jªjt® fh.$.$. mt®fŸ.

m¿P® m©zh, m‹id kÂa«ikah® M»nah® ehd¿ªj 

fh©nlf® ãÇa®fŸ Mt®. ehD« gŸË gUt«, fšÿÇ, 

fU¤jhSik bfh©l 

fy§fiu btË¢r«!
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gšfiy¡ fHf khzt¥ gUt¤âš fh©nlf® 

thá¤nj‹. ãwF neá¤nj‹. vdJ njhH® òyt® 

nfh.ïkatu«gD«, ehD« ïtuJ òâd§fË‹ 

òu£ág‰¿ go¤JÉ£L Éthâ¥ngh«!

f h © n l f i u  n f h š f h ¥ ó ®  b r ‹ W 

g h ® ¡ f  n t © L «  v ‹ W  T l  e h § f Ÿ 

ngá¡bfh©oU¥ngh«!

tleh£L¢ R‰W¥gaz« (c.ã.) br‹wnghJ,  jªij bgÇah® 

mt®fŸ, v§fsJ  thfd X£LeÇl«, nfhšfh¥ó® tÊ 

(âU«ãL« ÃiyÆš) bršY«go - m«khÉ‹ ÉU¥g¥go - 

‘fh©nlf® óÄ’ia¡ fh©gj‰fhf T¿dh®fŸ. eh§fŸ cw§»a 

ÃiyÆš, X£Le® nfhšfh¥ó® tÊia É£L, nõhyh¥ó® tÊ 

br‹wh®. mt® cŸth§»¡ bfh©l Éj« m¥go!

v§fS¡F bghGJ òy®ªj ÃiyÆš, ÄŠáaJ Vkh‰wnk!

m›tsî <®¥ò fh©nlfÇ‹ fU¤jhSik bfh©l 

fy§fiu btË¢r vG¤JfS¡F!

mªüiy gy nfhz§fËš MŒªJ vGâíŸs nguháÇa® 

Kidt® K.ts®kâ mt®fŸ, mâš fh©nlf®g‰¿ m¿P® 

m©zh mt®fŸ, jdJ ‘âuhÉl ehL’ V£oš vGâa xU 

gFâia¢ R£o¡fh£o íŸsh®.

“thœ¡if¡ Ñj¤ij És¡» É£L, btW« ïy£áathâahf 

ïUªJÉlÉšiy fh©nlf®; ï‹iwa¢ r_f¤â‹ Ãiy 

mtU¡F És§fhk‰ nghfÉšiy; ï‹W Rf« mDgÉ¥gt®fŸ 

ah® v‹gijí« mt® bjÇªJ bfhŸshkš ïšiy; behªj 

kdJl‹ - Ú§fS« ehD« - thœ¡ifÆ‹ ur¤ij¥ gUF« 

åz®fis¥ g‰¿ v‹d TWnthnkh, mjid¡ fh©nlf® 

mHFgl “Rf« v‹gJ urthâfË‹ ur¡ FËifia¥ 

nghš »il¥gj‰F mÇa xU bghUŸ. mJ nfty« - 

fÉÆ‹ f‰gidÆšjh‹ »il¡f¡ToaJ. ï›îy»š, kÅj¤ 
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j‹ik¡F« - Rf¤J¡F« r«gªjnk ïšiy. 

ï›îy»š: Rfkhf ïU¡f nt©Lgt‹, 

òÈia¥ nghš k‰wt®fË‹ ïu¤j¤ij¡ 

Fo¥gijna Mdªjkhf¡ fUjnt©L«. 

Ãaha« - âahf« - flik - kÅj¤j‹ik 

- ehza« - e«ã¡if M»a brh‰fis 

kw¡f Koahjt‹, ïªj cyf¤âš Rf« 

mDgÉ¡f¤ jFªjtdšy‹!” v‹W 

TW»wh®. Mfh, v›tsî rÇahd rî¡fo... 

ãw® ciH¥ãny Rf« njLgt®fS¡F! 

thœ¡if ViH k¡fS¡F, gh£lhË 

FL«g§fS¡F! v¥go ïÅ¥ghf ïU¡f Koí«? vd¡ 

fh©nlfÇ‹ fU¤J å¢ir mDgÉ¤J¥ ghuh£L»wh® m¿P® 

m©zh.

ehis fh©nlfÇ‹ f‰gid¥ gil¥gh‰wiyí« gh®¥ngh«!





fh©nlfÇ‹ cUtf¡fij

r_fÃiy F¿¤j gy á¡fšfisí«, ÉLÉ¡f nt©oa 

Kiwfisí« És¡f, cUtf¡fij v‹w á¿a ïy¡»atoit 

kuh£oÆš Kj‹KjÈš gil¤jt® fh©nlf®. ïj‰FÇa 

ïašòfis, jÅ¤j‹ikia fh©nlf® ‘fÈf®’ (mU«ò) 

v‹w üÈ‹ K‹DiuÆš F¿¥ã£LŸsh®. “á‹dŠáW fij 

v‹W brhšy¥gL« ïy¡»a cUt¤J¡F«, ïj‰F« ïašãš 

nt‰Wik c©L. á‹dŠáW fijÆš Äfî« K¡»akhd 

m«r« mj‹ M¢rÇafukhd Koî. mnefkhf mªj¢ rk¤fhu« 

btW« m¿î¥gÆ‰ánahL rÇ? Mdhš btW« m¿î¥ 

gÆ‰áÆdhnyh f‰gid¡ FÉaÈdhnyh cUtf¡fijia 

Ãw«bgw¢ brŒa KoahJ.

nto¡if¡ fijfis¥ nghynt á‹dŠáW fijí« 

bghGJngh¡F¡F V‰wjhf ïUªJÉ£lhš nghJ«. 

cUtf¡fijÆnyh bghGJngh¡F k£L« m‹¿ áªjidiaí«, 

cz®¢áiaí« ö©L« j‹ik f£lha« ïU¡fnt©L«. 

ïiHí«goahd Fiwªj brh‰fis¡ bfh©L NœÃiyia 

c©lh¡» nj®ªbjL¤j mârakhd f‰gidfËdhš 

mHif¤ bjËî¥gL¤â, ït‰nwhL Tlnt áªjidiaí« 

cz®¢áiaí« fyªJ c©ikahd thœ¡ifiaí« thœ¡if 

kâ¥ò¡fisí« thrf®fS¡F¤ ÔÉukhf cz®¤jtšy ïªj 

cUtf¡fij v‹D« ïy¡»a cUt« fhÉa¤J¡F¢ rkkhdJ 

v‹W cUtf¡ fijia¥ g‰¿a jdJ ca®thd fU¤ij 

btËÆ£LŸsh®.

fh©nlfÇ‹ cUtf¡fij c¤âia És¡F« tifÆš 

rh‹whf xU fij ï§F ïl«bgW»wJ.
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fU¤jhSik bfh©l 
fy§fiu btË¢r«! (2)
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MfhaK« óÄí«

“Mfha« óÄia v¥nghJ« J¢rkhf kâ¥gJ tH¡f«. 

mUnzhja¤â‹ br«ikia¡ fh©ã¤J ïJ fhjÈ‹ Ãw«. 

c‹Ål« ïJ v§nf ïU¡f¥ ngh»wJ? v‹W mJ óÄia¡ 

nf£F«.

ÉjÉjkhd t©z§fŸ fyªj rha§fhy nkf¤ij¡ 

fh©ã¤J ïnjhgh®, v‹ Éisah£L¥ bgh«ik, c‹Ål« 

ï¥go¥g£l bgh«ik ïU¡»wjh? v‹W nf£F«.

ïuÉš ãufhá¡F« e£r¤âu§fis¥ g‰¿nah mj‰F ÄfÄf 

f®t«. c‹ ó¡fŸ ï‹W ky®ªJ ehis¡F tho¥ngh»‹wdnt! 

ïnjh gh® v‹ ó¡fis! ïit ífífkhf ky®ªjthnw 

ïU¡»‹wd v‹W mJ óÄia¥ gÇfhr« brŒí«.

óÄ rhJ. Mfha« v‹gJ btW« njh‰w« v‹W mj‰F¤ 

bjÇahJ. bj‹gLtJ nghy¤ jh‹ Mfha« c©ikÆš 

ïU¡»wJ v‹gJ mj‹ Ãid¥ò. j‹ÅlÄUªJ Úiu¡ bfhŸ 

isao¤J Mfha« nkf§fis c©lh¡Ftijí«, mt‰iw¡ 

bfh©L Éisah£L¥ bgh«ikfŸ M¡Ftijí« ïªj¡ fl‹ 

th§»a Úiu¤ âU¥ã¡ bfhL¡F« nghJ mJ e‹¿bf£L 

tirbkhÊfis¡ flflbt‹W KH¡», Ä‹dyh»a rh£ilia 

åRtijí« óÄ Ãid¤JTl¥ gh®¡fÉšiy. Mfha« j©Ù® 

bfhL¤J¤ jd¡F cgfhu« brŒjjhfnt mJ Ãid¤jJ.

nrh«ng¿í«. RfhDgÉí« e‹¿ bf£lJkhd Mfha¤ij¡ 

f©L e£r¤âu§fS¡bfšyh« nfhg« tªjJ. mit nfhg¤njhL, 

“ÃwÃwkhd nkf cilfisí«, mUzdh»a fŸisí« 

jÉ®¤J ïªj Mfha¤J¡F ntW x‹Wnk bjÇtâšiy. 

mªj¥ óÄí« ïU¡»wJ ghU§fŸ! tÆ‰¿š beU¥ò¥ g‰¿¡ 

bfh©L vÇªjhšTl Mfha¤J¡F nt©oa k£L« j©Ù® 

bfhL¡»wJ. j‹ ïUja¤âš mog£lhšTl¤ j‹ KJ»YŸs 

ãuhÂfis m‹idia¥nghy m‹nghL guhkÇ¡»wJ. Ú§fŸ 

mjÅl« X® ïÅa ng¢R¥ ngR§fŸ. clnd mJ gâY¡F üW 

ïÅa brh‰fis c§fËl« ngR»wJ. m¥go¥g£l óÄia 
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É£L ïªj Mfha¤âš x£o¡ bfh©oU¥gjhš ãunah#d« 

v‹d? thU§fŸ nghnth«. ïªj Mfha¤âš e£r¤âu§fshf 

ïU¥gij Él, óÄÆš nghŒ¡ f‰fshf ïU¥gJ v›tsî 

nkyhdJ” v‹wd.

xU e£r¤âu« mWªjJ. xU e£r¤âu« ÉGªjJ. k‰bwhU 

e£r¤âu« mWªjJ; k‰bwhU e£r¤âu« ÉGªjJ.

gugubt‹W e£r¤âu§fŸ ÑnH ÉGªjd.  bgho 

NuzkhF«nghJ Tl mit áÇ¤J¡ bfh©nl ïUªjd. 

e£r¤âu§fŸ ahî« ÉGªJÉlnt, Mfha¤â‹ rîªjÇa« 

mÊªjJ. mj‰F¥ ig¤âa« ão¤jJ, mªj¥ ig¤âa ntf¤âš 

mJî« ÑnH Fâ¤jJ.

Mfha« ïoªJ ÉGªjJ.

mJ ïoªJ ÉGªjjdhš ahU¡F« xU eZlK« 

c©lhfÉšiy. mj‰F khwhf óÄ¡F« brh®¡f¤J¡F« 

ïilna kiw¤J¡ bfh©L ïUªj âiu ïšyhJ xÊªjJ!

mªj¥ òu£áia¢ brŒjJ vJ?

mªj Kjš vÇe£r¤âu«!”

ï¢á‹dŠáW fijia KjyhË, bjhÊyhË mšyJ ViH, 

gz¡fhu‹ ïªj ïu©L vâbuâ® Ãiyfis És¡F« tifÆš 

xU fU¤njhÉakhf tH§»íŸsh® fh©nlf®. ï›thW òu£á¡ 

fU¤J¡fis¥ òJikahd KiwÆš TW«bghGJ, ïu¤j¤ij 

Úuh¡F« bjhÊyhËfŸ ïšyhk‰ nghdhš ca® t®¡f¤âdÇ‹ 

Rfnghf§fŸ VJ? v‹W go¡F« thrf®fis¢ áªâ¡f it¤J 

ÉL»wh® fh©nlf®.

ï¥go¥g£l K‰ngh¡F ïy¡»a§fis ïisa jiyKiw 

go¡fnt©L«.

lh¡l® K.t. v‹w K.tujuhrdh®, fh©nlf® ghÂÆš 

vGâdh®. K.t.it¤ bjÇíkh v‹gJ nfŸÉ¡F¿!





ïªj thu« cyf« KGtJ« ò¤jf ehshf (V¥uš 23) 

bfh©lhL« thu«!

br‹idÆš bgÇah® âlÈš flªj áy M©Lfshfnt 

50 ÉG¡fhL jŸSgo jªJ, ò¤jf§fŸ guîtij - go¥gij 

- C¡FÉ¡F« ca® neh¡f¤âš gšntW gâ¥ghs®fŸ - 

Fiwªjg£r« 50 gâ¥gf¤âd® g§nf‰F« ò¤jf É‰gid 

Ãiya§fis mik¤J, ò¤jf thá¥ig neá¥ghfî«, 

Rthá¥ghfî« M¡»L« gH¡f¤ij - tH¡fkh¡»L« 

e‰bwh©il bgÇah® mw¡f£lisahd bgÇah® RakÇahij¥ 

ãu¢rhu ÃWtd« brŒJ tU»wJ!

br‹w M©L xU jÅ¤j mDgt«! mj‰F áy khj§fŸ 

K‹ò or«gÇš (2015) br‹idÆš bgŒj bjhl® kiH - 

btŸs« KjÈaitfshš åLfËš, Fnlh‹fËš ïU¥ghf 

it¡f¥g£oUªj gy gâ¥gf§fË‹ gšyhÆu¡fz¡fhd 

ò¤jf§fŸ, got§fŸ kiH btŸs¤jhš ghœ¥gL¤j¥g£L, 

gy MÆu« - y£r¡fz¡»š %ghŒ gâ¥gf cÇikahs®fshd 

e©g®fŸ bgUe£l¤â‰F Mshdh®fŸ.

v›tsnth T¡FuÈ£L«Tl mt®fS¡F muR ju¥ãš 

Fiwªjg£r Ãâ cjÉ - e£l <lhf - MWjš bjhifahf¡ Tl¤ 

juhjJ ntjid mË¤j x‹Wjh‹!

ïªj 50 ÉG¡fhL jŸSgo thŒ¥ãš É‰gid¡fhf m¥go¥ 

ghâ¡f¥g£lt®fS«, k‰wt®fS«Tl g§bfL¤jd®.

mt®fËš gy® k»œ¢ánahL brh‹dh®fŸ! e«Äl« ïWâ 

ehŸ Koªjîl‹, mŒah, ï«Kiwjh‹ eh§fŸ bfh©L tªJ 

gF¤J©L thG« m¿É‹ 

br¿nt ò¤jf«!
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ngh£l ò¤jf§fŸ - k‰w É‰gid¡ f©fh£áfŸ nghš ïšyhJ 

- m¤jidí« É‰W¤ Ô®ªJ gz¥igíl‹ k£L«jh‹ âU«g¢ 

bršY»nwh« v‹wh®fŸ - k»œ¢á bgh§f!

mJnghynt, gh®itahs®fŸ EiHî¡ f£lz« VJ« 

ïšyhj ÃiyÆš, #hÈahf - khzt® ïisP® g£lhs« cŸgl 

gy taâdU« - FL«g« FL«gkhf tªJ FSFS miwÆš, 

nfhilÆny ïis¥gh‰¿¡ bfhŸS« FË®jUthd ò¤jf¡ 

fh£áaf¤âš - eofntŸ v«.M®.ïuhjh k‹w¤â‰FŸ m¿î¤ 

njlš nt£ilÆš <Lg£L mfk»œ¢áíl‹, miu Éiy 

(ghâ) tÂf¤â‹ gaid Ef®ªJ, ig igahf¢ áy®, _£il 

_£ilahf¥ gy® ï¥go thrf nea®fŸ thÇ¢ br‹w fh£á 

Ä¡f k»œ¢á C‰iw ïiw¤jJ!

kÅj¥ ãwÉ¡F mL¤jh‰nghš, ï›îy»š Éªijahd 

bghUŸ ò¤jf«jh‹; VbdÅš, MÆu« ikšfS¡F m¥ghš 

cŸst®fSlD«, ü‰W¡fz¡fhd M©LfS¡FK‹ 

thœªjt®fSlD« eh« ï‹dK« ciuaho ï‹òw cjî« 

mÇa rhjd« ò¤jf« v‹W »§°È v‹w m¿P® TWtâšjh‹ 

v›tsî MHkhd bghUŸ òijªJŸsJ gh®¤Ô®fsh?

kÅj m¿É‹ áw¥ò - gF¤j¿î!

gF¤j¿É‹ nk‹ik - ãw®¡F mj‹ gaid¥ gu¥òjny!

ïJjh‹ kÅjid, ÄUf§fËlÄUªJ ãÇ¤J ca®¤â¡ 

fh£L« c‹dj¥ g©ò!

ïnjh òu£á¡fÉP® ghuâjhr‹ mt®fŸ ï¡fU¤ij 

fÉij toÉš v›tsî Ritahf¤ jU»wh® - go¤J, Rit¤J 

ï‹òW§fŸ!

kÅj‹ c©ngh‹; k‰wî« c©gd!

k‰wit cw§F«; kÅjD« cw§Fth‹

ï‹òW« ãw cÆ®; ïtD« m§‡nd!

J‹òWth‹ ït‹; J‹òW« ãwî«!

kÅj‹ m¿gt‹; k‰wî« m¿td!
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kÅjD¡F; k‰w cÆ®f£F¡

F¿fŸ c©L; be¿fŸ c©L!

kÅj‹ V‹ Ãy¤âš thŒ¤j cÆ®fËš

ïÅnah‹ áwªnjh‹ vd¥ gL»‹wh‹?

Kis¤j Éy§F Kj‰ RŸsh‹tiu

cÆ®f£ »šyhj bj‹d?

khÅl¤âš thŒ¤j áw¥bgJ,

nfç®, mjid¡ nfç®, nfçnu!

cŸs« f©lij cŸst®¡ Fiu¤jš

v‹gJ, kÅjÅl¤âš jhD©L!

ãw cÆ®fËl« ãu¢rhu« brŒí«

jÅ xU nk‹ik r‰W« ïšiy;

ï«Äí«Tl ïšiy v‹w¿f!

cŸs§ f©lij cyF¡ Fiu¤jš

k‰wt‰¿Å‹W kÅjid¥ ãÇ¥gJ;

kÅjD¡F kh©ò jUtJ!

vdnt, jdJ vG¤ij - jh‹ bg‰w bršt¤ij - jh‹ f‰wij 

cyf¥ bghJth¡F« ca®jÅ Kiwna ò¤jf« v‹w m¿î 

thŒ¡fhš!

go¥ngh« - gu¥ònth« - ga‹bgWnth«!





jdJ 17 MtJ taâš fšÿÇ¥ go¥ig¤ bjhlu Koahkš,

25 taâš jhah® fhykhdh®,

ïtnu,  26 taâš fU¢áijî¡F Mshdh®,

27 taâš âUkz« brŒJ bfh©L - mJ xU bt‰¿fukhd 

âUkz thœthf mikahkš, xUtU¡bfhUt® tirghL« 

tho¡if Ãiwªj thœ¡ifahfnt ïUªjJ!

ïªj¢ NœÃiyÆš, xU kfŸ - (bg© FHªij) ãwªjJ!

28 MtJtaâš mj‹ã‹ kzÉy¡F (Divorce)   V‰g£lJ! 

- kd mG¤j«.

taJ 29 ïš FHªijíl‹ cŸs jÅ xU jhahfnt thG« 

mty« mªj¥ bg©Q¡F V‰g£lJ! - kd mG¤j«.

jdJ 30 MtJ taâš ntW nrhf¤âš á¡»¤ j‰bfhiy 

brŒJ bfhŸsî« JÂªjh®!

ãwF jd¡FŸs âwikg‰¿ r‰nw v©Âdh®. k‰wt®fisÉl 

jd¡F vG¤J¤ âwik mâf« c©L v‹W j‹id¥g‰¿ Ra 

kâ¥Õ£il m¿ªJ - ò¤jf« - òâd« - vGj¤ bjhl§»dh®!

KjÈš mtuhš gâ¥gf§fS¡F mD¥g¥g£L¥ ò¤jf 

vG¤jh»l m¢R¡F¤ jFâÆšiy v‹W mt®fshš âU¥ã 

mD¥g¥g£ld - gy gâ¥òfŸ.

mruÉšiy; Ka‰áia¤ jsu ÉlÉšiy. ãwF mtuJ 

Kjš ò¤jf« 31 MtJ taâš btËtªjJ. 35 MtJ 

taâš 4 ò¤jf§fŸ mghu É‰gidÆš c¢r¤ij¤ bjh£ld! 
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ò¤jf¤jhš bg‰w 
òJthœî - ghß®
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m›th©o‹ jiyáwªj üyháÇa® v‹w áw¥ò¤ 

jFâ - ïtU¡F m¿É¡f¥g£lJ!

ït® vGâa üšfŸ mL¤J v¥go cyf« 

KGtJ« gy y£r¡fz¡»š É‰gidah»aJ?

42 MtJ taâš 11 ÄšÈa‹ fh¥ãfŸ É‰wd; 

mjhtJ xU nfhona g¤J y£r« ò¤jf§fŸ 

É‰gid!

mªj n#.nf.uîÈ§ (J.K.Rowling) vGâa AhÇgh£l® (Harry 
Potter) ï¥nghJ 15 ÄšÈa‹ - x‹wiu nfho ò¤jf§fŸ 

É‰gidÆ‹ c¢r¤â‰F¢ br‹W rhjid¢ rÇ¤âu« gil¤JŸsJ.

eh‹ mbkÇ¡fhÉ‰F áy M©LfS¡FK‹ br‹wnghJ, 

ò¤jf¡ fil (Barnes & Noble) mJ ãugy ò¤jf¡ fil - m§nf 

ò¤jf§fŸ th§f¢ br‹nw‹. gh°l‹ efU¡F¥ g¡f¤J CÇš 

cŸs fil mJ!

Vuhskhd k¡fŸ ¡ô tÇirÆš Ã‹W ò¤jf§fis¥ bg‰W¢ 

bršY« fh£á f©L âif¤nj‹ - Éaªnj‹.

Harry Potter - mJ bgÇJ« ngŒ¡ fijfŸ - f‰gid, mj‹ 

gy ghf§fŸ bjhl® òâd§fshf ïªj vG¤jhsuhš vGâ btË 

tUK‹dnu gâî brŒJ KjÈš th§fî«, gâî brŒahJ 

th§Fnth® ïunt br‹W ò¤jf¡ filÆ‹K‹ K‰Wif ï£L 

Ã‰F« Ãiyí« Äfî« mâra¤j¡fjhf ïUªjJ!

x›bthUtÇ‹ âwikí« òijªJŸsJ; btW« njhšÉfŸ 

bjhl® nrhf§fshš kdKilªJ _iyÆš Kl§»Él¡ TlhJ.

ÉGtijÉl clnd vGtJ«, Ã‰gJ«, XLtJ«jhnd 

K¡»a«?

mij¤jh‹ AhÇgh£l® bjhl® üš MáÇia n#.nf.uîÈ§ 

m«ikah® thœ¡if¢ rhjid cyF¡F¥ giwrh‰¿íŸsJ!

vdnt, njhšÉ, J‹g«, Jau« c§fis ršyil¡ 

f©fshf¤ Jis¤jhY« mŠrhÔ®; ja§fhÔ®! c§fŸ âwikia 

e«ã òJthœî thH¡ f‰W¡bfhŸS§fŸ!

m«ikahÇ‹ thœ¡ifna ek¡F xË - xÈ ghl« mšyth?





fL« ciH¥ã‰F«, j‹dlf¤â‰F«, bkšy¥ ngRtj‰F« 

bga® nghd ehL #¥gh‹; v¤jidnah ïa‰if cghijfŸ 

- ïilôWfŸ - vÇkiy f¡FtJ - óf«g« - MÊ¥nguiyahd 

RdhÄ - ïitfisí« vâ®bfh©L thG« k¡fsh»a 

#¥ghÅa®fis¥g‰¿, m§F br‹W Vw¤jhH 9 M©Lfshf 

thœªJ, mt®fnshL fyªJ mt®j« e«ã¡ifia¥ 

bg‰w ïu©L ãbuŠ¢ vG¤jhs®fshd thœÉiza®fŸ 

xU mUikahd üš vGâíŸsd®. mt®fŸ xË¥gl¡ 

fiyP®fS«Tl!

nydh khbf® (Lena Mauger), °Obg‹ bunkš (Stephane 
Remael)

v‹w mªj ïUtU« vGâíŸs ò¤jf¤â‹ bga® “kiwªJ 

bfh©lt®fŸ - ÚuhÉahd kÅj®fŸ” (‘‘The Vanished - The 
Evaporated People of Japan in Stones and Photographs’’)  v‹gnj 

mj‹ jiy¥ò.

mâYŸs Ritahd gšntW jftšfŸ v›tsî khd 

cz®î gil¤j k¡fshf mt®fŸ ïU¡»wh®fŸ;

mt®fsJ Jwî v¥go¥g£l Éá¤âukhd kiwî  

thœ¡ifahf cŸsJ v‹gij mªj¥ ò¤jf« TW»wJ!

ntiyÆHªJ mtkhd¤â‰FŸshndh® ,  f hjÈš 

njhšÉí‰nwh®, fldhËah» Ûs KoahJ jÉ¤njh® 

- ï¥go¥g£l gy #¥ghÅa k¡fŸ jh§fŸ j‰bfhiy 

brŒJbfhŸshkš, fhzhk‰nghŒ j§fŸ milahs¤ijna, 

všyht‰iwí« kh‰¿¡bfh©nl thG»wh®fŸ!

1014

#¥gh‹ eh£o‹ xU Éá¤âu¤ 

Jwî n#hf£N - ÚuhÉ kÅj®fŸ!



40 | thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ

ït®fŸ #¥ghÅa bkhÊÆš 

n#hf£N (‘‘Johatsu’’)

mšyJ ÚuhÉahd k¡fŸ v‹W 

F¿¥ãl¥gL»‹wd®!

ït®fËš gyU« j‰bfhiy 

brŒJbfhŸtJ »ilahJ.

mâfkhf Xt® il« ntiy gh®¤jt®fŸ g¤jhÆu« ng® 

v‹whš, mt®fËš 20 ÉG¡fh£od® - mjdhš kdKilªJ 

(mt®fŸ khj¤âš 80 kÂ neu« mâf ntiy brŒJ) j‰bfhiy 

brŒJbfh©lt®fŸ Mth®fŸ.

ïj‰F #¥ghÅa bkhÊÆš fnuhÎ (‘Karoshi’) v‹W bga® 

it¤JŸsh®fŸ! #¥ghÅš TLjš neu ntiy¡F C¡f¤bjhif 

jU»wh®fŸ v‹whY«, mt®fsJ ïH¡F« ï‹g¤â‰F«, 

XŒî - ïis¥ghWjY¡F« mJ rÇahd <lhfhJ! vdntjh‹, 

áy® fnuhÎfsh» kdKilªJ Éu¡âÆš j‰bfhiyP®fŸ 

M»ÉL« gÇjhg Ãiy¡F¤ jŸs¥ gL»wh®fŸ!

#¥ghÅ‹ bghJ r®tnjr xÈgu¥ghd thbdhÈ ïJkhâÇ 

Mdt®fŸg‰¿a brŒâfis xÈgu¥ãdhY«Tl, mt®fŸ 

âU«òtJ«, f©Lão¤J Û©L« nrUtJ« vËjhf ïšiy 

m§nf!

#¥ghÅa r£l¥go ïJ mDkâ¡f¥g£l mtut® j« 

jÅ¥g£l ufáa¡ fh¥ò cÇikí«Tl. vdnt, F‰w¥ 

ã‹dÂÆUªjhš xÊa mt®fis munrh, fhtš Jiwnah 

x‹W« brŒJÉl KoahJ!

ï¥go x›bthU M©L« Rkh® xU y£r« ng® (1,00,000) 

jiykiwth», ÚuhÉ kÅj®fsh»  thœ¡ifia mt®fS¡F¥ 

ão¤j Rjªju thœ¡ifahf thœªJ fhyªjŸS»‹wd®!

XŒî¥g‰¿¡ ftiy¥glhJ fnuhÎ Ãiy¡F m«k¡fŸ 

bršyhkš ïU¡f, #¥ghÅa mYtyf§fËš j‰nghJ 

btŸË¡»HikfËšTl btF¡ Fiwªj neunk gÂah‰¿ 

btËna¿l mDkâ¡»‹wd®!
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(e« eh£oš btŸË¡»Hik fËš gy mYtyf§fËš 

rÇahd gânyTl »il¥gâšiy v‹gJ eh« f©l ajh®¤j 

mDgt« mšyth?)

#¥ghÅš ï¥go xU Éá¤âu Jwî

M©LnjhW« bjhlU« mtykhd m«rkhfnt cŸsJ!

ghâ¡f¥g£nlh® (cwÉd®) gH»¡ bfh©L É£ld®!

- ntW v‹d brŒtJ?





‘Ô¡fâ®’ ehns£o‹ ïiz¥ghd t©z¡fâ®gFâÆš-

jŠir ïiu¥ig, FlšnehŒ Ãòz®, ãugy lh¡l® 

R.enuªâu‹ mt®fŸ (thu«njhW« eythœî F¿¥òfŸ 

vGJ»wh®) V¥g« v‹w jiy¥ãš clšey« ngQtj‰F«, 

V¥g¤â‰F« cŸs bjhl®ò - mâÈUªJ ghJfh¤jš - thí¤ 

bjhšiyg‰¿ vtU« vËâš És§»¡ bfhŸS« gy mÇa 

jftšfis vGâíŸsh®.

mt® TW« áy K¡»a F¿¥òfŸ:

ïiu¥ig k‰W« FlÈš Fiwªj msnt thí (fh‰W) cŸsJ. 

Rkh® 100-150 á.á. tÆW fhÈahfnt ïU¡F«.

czî c©Q«nghJ«, Ú® mUªJ«nghJ« mâfkhd fh‰W 

FlÈ‹ cŸns brš»wJ.

ï›thW c£bfhŸs¥gL« fh‰W, tÆ‰¿‹ bfhŸssitÉl 

mâfkhF«nghJ V¥gkhf btËnaW»wJ!

mL¤J, c£bfh©l czî tÆ‰¿DŸ òË¥gilªjhY«, 

V¥g« c©lhF«. ïij¥ òË¤j V¥g« v‹W TWth®fŸ. ïJ 

tÆ‰¿š mâf mÄy nr®¡ifahš c©lhtjhF«.

ïnjnghy, FlÈš ò© cŸst®fS¡F brÇkhdÄ‹ik 

V‰gL«. ïj‹ fhuzkhfî« mo¡fo V¥g« btËtU«.

Eiu mâfkhf cŸs ghd§fŸ, nrhlh, Õ® k‰W« òif 

ão¤jš M»ait fhuzkhfî« V¥g« btËtU«.

neu« jt¿ czî c£bfhŸtjhY« V¥g« V‰gL«.

ekJ clšg‰¿a ïu©L 
K¡»a jftšfŸ
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kdnehŒ cŸst®fŸ mo¡fo fh‰iw¡ 

Fo¥gh®fŸ! ït®fŸ k‰wt®fS¡F¡ 

nf£F« msî¡F r¤jkhf V¥g« 

É L t h ® f Ÿ .  ï t ® f S ¡ F  k U ª J 

njitÆšiy. kdnehŒ kU¤Jtnu 

njit.

jL¥ò Kiw v‹d? - ÉtÇ¡»wh® 

lh¡l®:

1. czit¡ bfhŠr« bfhŠrkhf mâf 

jlit c©znt©L«.

2. czî c©Q«nghJ Ú® mUªj¡ TlhJ. Ú® mUªâdhš, 

tÆW bgU¤J¢ brÇkhd¡ nfhshWfŸ V‰gL«.

3. czit rÇahd ïilbtËfËš c©znt©L«!

4. ïªj czîfŸ FlÈš mGf neÇ£lhš nt©lhj fh‰iw 

c©L g©Q«.

5. czî mUªJ«nghJ cilfŸ js®ªJ ïU¡fnt©L«; 

czî mUªâaã‹ fhyhw á¿J neu« el¡fnt©L«.

ï¥go gy¥gy ešy m¿îiufis kU¤Jt ßâahf 

btËÆ£LŸsh®. m¡f£Liu¡F¥ g¡f¤âš cŸs k‰bwhU 

F¿¥ò« ï¡fhy ïisP®fS¡F, bjhiy¡ fh£áia eŸËuî 

KGtJ« c£fh®ªJ¥ gh®¤J ö¡fÄ‹ik mšyJ Fiwªj 

ö¡f¤â‰F Msh» mj‹ fhuzkhf nehí‰wt®fshF« 

gyU¡F«  ga‹gL« F¿¥òfŸ mitahF«.

bkynlhÅ‹ (Melatonin) . Ru¥gJg‰¿í« mUikahd 

jftY«, ïU£L« njit - ö¡f¤â‰F v‹w gaDŸs jftY« 

tªJŸsij m¥gona jU»nwh«.

f‰f mj‹ã‹ Ã‰f mj‰F¤jf!

ekJ clš X® m‰òj gil¥ò. mâš M¢rÇa¥gl¤j¡f 

gy m«r§fŸ cŸsd. mâš x‹W ekJ clÈš neu¤ij 

jhdhfnt xG§FgL¤J« cÆÇaš neu Kiwik (Biological 
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Clock System). ïjid tÊel¤J« xU Ru¥ã e« x›bthUtÇ‹ 

jiyÆY« cŸsJ. mJjh‹ ãÅaš Ru¥ã (Pineal Gland). 
fliy cU©il toÉš ïU¡F« ïªj Ru¥ã gh®it eu«òl‹ 

ïiz¡f¥g£LŸsJ. ïªj ãÅaš Ru¥ã X® mÇa bghUis 

âdK« xU F¿¥ã£l neu¤âš Ru¡»wJ. mJjh‹ bkynlhÅ‹ 

(Melatonin). ïªj mÇa bghUË‹ gy‹ kf¤jhdJ. ò‰Wnehia¡ 

Fz¥gL¤J« ïa‰if kUªJ ïªj¥ bghUËš ïU¡»wJ. 

bkynlhÅ‹ Ru¡f nt©L« v‹whš xnu xU Ãgªjid. 

ïuÉ‹ ïUshf ïU¡f nt©L«. ïuÉ‹ ïUËšjh‹ ãÅaš  

Ru¥ã bkynlhÅid  Ru¡F«. mjDl‹ ïiz¡f¥g£LŸs 

gh®it eu«ò _ykhf mJ ïuÉ‹ ïUis m¿ªJbfhŸS«. 

x›bthU ehS« ïuî 10 kÂ¡F¥ ãwF ïUËš Ru¡F« 

bkynlhÅ‹, ekJ ïu¤j ehs§fËš ghŒªnjhL«. ekJ 

f©fŸ btË¢r¤âš g£L¡ bfh©oUªjhš, ãÅaš Ru¥ã 

bkynlhÅid Ru¡fhJ. ãÅaš Ru¥ã bkynlhÅid Ru¡f 

Mu«ã¤J fhiy 5 kÂ¡F ÃW¤âÉL«. ïuî Ú©l neu« f© 

ÉÊ¤âUªjhš eh« ò‰Wnehia¡ Fz¥gL¤J« bkynlhÅ‹ 

v‹w ïa‰if kUªij ïHªjt®fshf ïU¥ngh«.

vdnt, ïuî K‹T£ona cw§» mâfhiyÆš vGtJ 

ò‰Wnehia¤ jL¡F« v‹W ï‹W kU¤Jt cyf« TW»wJ.

mnjngh‹W mâfhiyÆš fh‰W btË k©ly¤âš Xnrh‹ 

ÃiwªâU¡F«. xU kÅj‹ mâfhiyÆš vGªJ elkhl 

Mu«ã¤jhš ïªj Xnrh‹ fh‰iw mt‹ Rthá¥gh‹. ekJ 

clÈYŸs nehŒfis¡ Fz¥gL¤â, e« Míis mâfÇ¡F« 

v‹W kU¤Jt ÉŠPhÅfŸ TW»‹wd®.

ïuî K‹T£ona cw§Ftjhš, bkynlhÅ‹ »il¡»wJ. 

mâfhiyÆš vGªJ mYtšfis¤ Jt§Ftjhš , 

Xnrh‹ »il¡»wJ. ekJ clÈ‹ Mnuh¡»a« ït‰¿š 

ml§»ÆU¡»wJ’’ v‹»wh® lh¡l® enuªâu‹





ò¤j® ïªâahÉš njh‹¿a KG¥ gF¤j¿îthâ. #hâ, 

_le«ã¡if, bg©zoik, flîŸ e«ã¡if, M¤kh 

e«ã¡if - ïitfis KGikahf vâ®¤j khDl¥g‰whs®.

ï¥go¥g£ltiuna kfhÉZ QÉ‹ x‹gjhtJ mtjhukhf 

- M¡» it¤JÉ£ld® -

- Vkhªj fhy¤âš V‰w§bfh©nlh®!

gyU« ò¤j® gl¤ij kh£o it¤JŸsdnu, ò¤jÇ‹ 

m¿îiufŸ - mwîiufŸ jkJ cŸs¤âš òâa it¤J, 

mj‹go xG», ÓÇa ga‹ milgt®fŸ mšy®. ïJ 

ntjid¡F«, bt£f¤â‰F« cÇajhF«!

ï›îyf thœÉš kÅj®fŸ xG¡fkhd, ehzakhd, 

k‰wt®fS¡F¤ bjhšiy juhj thœ¡ifia thHnt©L« 

v‹w mtuJ thœÉaš áªjid áwªj tÊfh£o be¿ahF«.

ò¤j® v‹whš, Vnjh fhÉ f£oat®, Jwtw« ó©lt®; e«khš 

fil¥ão¡fhjitfis mUŸ cgnjrkhf¢ brh‹dt® v‹W 

e«Äš gyU« - EÅ¥òš nkŒgt®fshfnt - mtiu¥g‰¿a 

kâ¥ÕL cilat®fshf cŸsJ - v›tsî bgÇa jtW 

v‹gij mtuJ mDgt« fÅªj thœÉaY¡fhd mt® T¿a 

m¿îiufis mir ngh£L¢ áªâí§fŸ.

cliy Mnuh¡»akhf it¤J¡ bfhŸtJ  xU flik; 

ïšiyba‹whš ekJ kdij tÈikahfî«, bjËthfî« 

it¡f KoahJ! v‹»wh® ò¤j®.

1016

ò¤j« v‹w 

ngbuhË - ghbuhË!
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c © i k j h n d !  c l š e y « 

nehŒfshš ghâ¡f¥g£ltuhš, 

kd tÈikíl‹ gÂòÇanth, 

gH¡Ftj‰nfh Koíkh?

v Ç ¢ r Y « ,  n f h g K « 

gštif¥g£l kdtU¤j§fS« 

Fo bfh©lhš, tÈikÄ¡f 

cŸs¤ij v¥go Ãiy ÃW¤â, 

cWâahd bra‰ghLfËš <Lgl 

Koí«? Koahnj!

nkY« ò¤j® TW»wh®:

clšey« v‹gJ caÇa gÇR.

kdÃiwî v‹gJ caÇa bršt«.

ÉRthr« v‹gJ áwªj cwî

ïªj¥ gÇRfS«, brštK«, ÉRthrK« e« thœ¡ifÆš 

t‰whj ét eânghy »il¤J¡ bfh©nl ïU¡f, clšey¤âš 

Ä¡f ftdŠ brY¤â - tUK‹ fh¡F« tÊnahL thH¥ gHf 

nt©lhkh?

x U  b k G F t ® ¤ â Æ È U ª J  M Æ u ¡ f z ¡ f h d 

bkGFt®¤âfS¡F xËô£l Koí«. mj‹ thœ¡if 

Fiw¡f¥glhJ g»®ªJ bfhŸtj‹_ykhf, k»œ¢á xUnghJ« 

Fiwtâšiy v‹»wh®. Fiwahj k»œ¢áÆ‹ âwînfhš v§nf, 

v¥go ïU¡»wJ gh®¤Ô®fsh? k‰wt®fS¡F cjî§fŸ - 

bjhlU« bjh©lw« k»œ¢áÆ‹ k§fhj, koahj, ksksbt‹W 

XotU« C‰W v‹»whnu! v‹nd mUikahd És¡f«!

thœ¡ifÆš ts®ªJ ehS« K‹ndwî«, ò¤jÇ‹ ò¤jh¡f 

ciu bghÈî v¥go¥ bgW»wJ bjÇíkh?

ïij¥ go¥gnjhL, m‹whl« fil¥ão¤J xGFtâš 

ngh£o nghL§fŸ!
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v‹d brŒJ Ko¡f¥g£lJ v‹gij eh‹ xUnghJ« 

gh®¥gâšiy; ï‹D« v‹d brŒa nt©L« v‹gij k£Lnk 

gh®¡»nw‹!

v›tsî MHkhd  ò¤jÇ‹ m¿îiu!

v¤jifa áwªj Ã®thfÉaš - nkyh©ik¤ j¤Jt tF¥ò¥ 

ghl«!

ïij¤jh‹ ehS« brŒâl eh« midtU« gH»dhš, kÅj 

thœÉ‹ KG¥gaD« m®¤jK« ek¡F¡ »£Lnk!

Miria Él¢ brh‹dh® ò¤j® v‹w xnu tÇÆš ò¤j¤ij 

áiw it¤JÉl nt©lh«!

ò¤j« v‹gJ

thœÉ‹ ngbuhË!

gF¤j¿î¢ RlÇ‹ ghbuhË!





thœ¡ifÆš ek¡F Äfî« ifbfhL¥gJ, JaU‰w 

fhy¤nj kdªâwªJ bfh£o kdij yFthf - 

nyrhf- M¡»¡ bfhŸSjš, jÅikia btšY« ïÅikia¤ 

jUtj‰F, e£òjh‹ ekJ thœÉ‹ gy¢ r¤J (lhÅ¡) MF«!

KJikia neh¡»a thœ¡if¥ gaz¤ij r‰W ïsikia¤ 

nj¡» ï‹g« fhzî« ešy e©g®fŸ t£l« Äfî« 

mUikahd kUªJ« Tl!

kÅj Fy« r_f¤âš xU§»izªJ, gF¤J©L gšYÆ® 

X«òjY¡F«, ahJ« Cnu, ahtU« e« nfç® v‹w cz®î 

nknyh§» Ã‰gj‰F« ïªj e£ò v‹w gH¡f« v¤jifa 

ò¤jh¡f¢ r¡â bjÇíkh?

ešy e©g®fË‹ - if«khW fUjhj mfef e£ghs®fŸ 

t£l«jh‹ K¡»a«, K¡»a«!

jªij bgÇah® RakÇahij¤ âUkz thœÉiza®fS¡F 

x¥gªj - cWâbkhÊ TWifÆš, c‰w e©g®fshf thœnth« 

v‹W mt®fis¡ Tw¢ brŒth®fŸ! fhuz«, e£ò¡F - mâY« 

c‰w e£ò¡F <L ïiz vJînk ïšiy v‹gjhšjh‹!

cL¡if ïHªjt‹ ifnghš M§nf

ïL¡f© fistjh« e£ò (FwŸ 788)

ïªj ctikÆ‹ c©ik ea« vâš bghâªJŸsJ bjÇíkh?

nt£o mÉœ»wJ v‹W _is¡F¤ jftš nghdîl‹, 

vij¥g‰¿í« á¿J beho Tl jhkâahkš, mÅ¢rkhf¤ jhnd 

e£ã‹ tÈikí«, 
‘tÈ’í«! (1)
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mªj iffŸ ÉiuªJ 

mªj nt£oia¤ ö¡»¥ 

ão¡F« (Automation) braš 

ngh‹wJ v‹gjhš!

m J  n a h á ¤ J ,  

Éthâ¤J, Koî¡F tªJ 

bra‰gL« Éid mšy!

mJ ngh‹w e£ng 

ešÈz¡fkhd e£ò MF« 

v‹»wh® tŸSt®! v‹nd 

m¿Éaš ó®t c©ik! 

mJî« 2500 M©LfS¡FK‹ - ÉŠPhd¤â‰F K‹ng 

Tw¥g£l bkŒPhd c©ik ïJ! Éa¥ghf ïU¡»wjšyth!

vijí« MHkhf És¡F« tŸSt«, e£ò v‹gij 

v¤jid v¤jid¡ nfhz§fËš És¡F»wJ, v¢rÇ¡»wJ, 

m¿îW¤J»wJ v‹W gh®¤jhš, mit Éa¤jF Éªijahfnt 

Ã‰»‹wd.

e£ò (mâfhu« 79)

e£ò MuhŒjš (mâfhu« 80)

giHik (mâfhu« 81)

Ô e£ò (mâfhu« 82)

Tlh e£ò (mâfhu« 83)

ïj‰bfd 5 mâfhu§fŸ, 50 FwŸgh¡fŸ m¤jidí« 

br¿îŸs fU¤J K¤J¡fis¡ nfh®¤j K¤Jkhiy!

tŸSt® FwŸ vGâdh® v‹gJ btW« gjîiu, bghÊ¥òiu, 

T¿Ltj‰fh?

mšyJ gy y£r« ò¤jf§fis¥ ngh£L bgU« gz¡fhu 

KjyhËfshf Mtj‰fh?
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mšyJ j« m¿É‹ òyik v¤jid v‹gij btË¢r« 

ngh£L¡ fh£o, mÊí« òfiH, mªj mÊah¥ òfœ m¿PÅ‹ 

Fwis¥ bgwth?

ïšiy e©g®fns! ïšiy!!

ã‹ vj‰fhf - mtnu TW»wh® Éilia!

f‰f - frlw

f‰wit f‰wã‹

Ã‰f mj‰F¤ jf!

- ï¥go¢ rÇahf xG»dhš thœ¡ifÆš vâÇfshš 

tŠá¡f¥g£lijÉl, e©g®fshš Vkh‰w¥g£lijí« 

fz¡F¥ ngh£L¥ gH»a ãwF XoÉ£l e©g®fisí« 

òÇªâU¥nghnk!

ïšiyah!





e£ã‹ tÈik áw¥ghdJjh‹; Mdhš, mnj e£ò Tl 

ek¡F¥ gy neu§fËš tÈia - Ôuhj tÈia cUth¡», 

kd cis¢riy¤ jªJ ÉL»wnj!

eh« mªj e©giu - e£òwit¥ òÇªJ bfh©l msî mt® 

e«ik¥ òÇªJbfhŸshkš ãiHgl cz®ªJ, bgU¤j gŸs¤ij 

e£ãš cUth¡» mtU« jÅik¥gL¤j¥g£L ãÇªJ thG« 

mšyJ Jwªj mšyJ ïwªj e£ghf kh¿ ÉL»wnj v‹W 

v©Q»w nghJjh‹ tŸStÇ‹ e£ò MuhŒjš mâfhu« 

ek¡F¤ j¡f Éilia¤ jU»wJ!

ehlhJ e£lÈ‹ nfLïšiy e£ã‹

åLïšiy e£òMŸ gt®¡F (FwŸ 791)

e£ò cilat®fËl« e£ò brŒJbfh©l ã‹, mjid 

É£L ÉLjš v‹gJ xUtU¡F ïayhJ; Mjyhš K‹T£ona 

MuhahJ e£ò¢ brŒjš v‹gJ TlhJ. m¥go brŒjhš, 

mijÉl¡ nfL ga¥gJ ntbwh‹WÄšiy.

ïªj mâfhu« e£ò¡fhd v¢rÇ¡if x‹W v‹W e«ik 

Ma¤j¥gL¤J« m¿îiu bghâªj ghl« v‹whš Äifašy.

k‰bwhU FwS« R£o¡fh£l¥glš nt©L«.

FzD« Foikí« F‰wK« F‹wh

ïdD« m¿ªJah¡f e£ò (FwŸ 793)

xUt®, ãwUila áwªj g©igí«, ca®ªj Fo¥ãw¥igí« 

(g©ghš, ãw¥ghš mšy), F‰w§FiwfË‹ j‹ikiaí«, 

ju§Fiwahj R‰w¤jhÇ‹ gh§»idí« e‹F MuhŒªJ m¿ªj 

ãwnf, mtnuhL j¡f KiwÆš e£ò bfhŸsnt©L«.

1018

e£ã‹ tÈikí«, 

tÈí«! (2)
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ïâš ï‹bdhU fL« v¢rÇ¡ifahf ïj‰F KjÈš cŸs 

FwËš mjhtJ (792 ïš) Tw¥g£LŸsJ.

jtwhd e£ò¤ nj®î vªj msî¡F¢ bršY« bjÇíkh?

rhÉ‰F«Tl fhuzkhf mikªJÉLkh«! v¤jifa 

mDgt¥ ãÊîŸs m¿îiu! m‹whl¢ brŒâfŸ ïj‰F 

vL¤J¡fh£L mšyth?

MŒªJ MŒªJ bfhŸshjh‹nf©ik filKiw

jh‹rh« Jau« jU« (FwŸ 792)

gyfhY«, gy KiwfËY« MuhŒªJ Û©L« MuhŒªJ« 

(rÈ¤J«, òil¤J«, tof£oí«) gh®¤J e£ò bfhŸshjtÅ‹ 

e£ò, KoÉš, mt‹jhnd rhtj‰F¡ fhuzkhd J‹g¤âidí« 

c©lh¡» ÉL«.

- rÇ v¥go rÈ¤J, òil¤J, tof£o ešy e£òwit¤ 

njLtJ? mj‰F« FwŸ Mrh‹ tÊKiw - Éil Tw¤ 

ja§fÉšiyna!

mH¢ brhšÈ mšyJ ïo¤J tH¡f¿a

tšyh®e£ò MŒªJ bfhsš (FwŸ 795)

Kiwašyhj brašfis xUt® brŒa K‰gL«nghJ, mt® 

mG«goahf mtU¡F m¿îiu T¿í« (j‹ jtW¡F¤ jhnd 

tUªâ mG« msî¡F ea«gl ciu¤J«), Û¿¢ brŒjhš, mt® 

Û©L« brŒahjgo mtiu¡ f©o¤Jiu¤J«, ca®ªnjh® 

bfhŸS« tH¡F ï‹dbj‹W cz®ªJ, mjid m¿É¡f 

tšyhUila e£ig MuhŒªJ m¿ªj ãwF, xUt‹ bg‰W¡ 

bfhŸsnt©L«.

ïjid¥ ã‹g‰whkš gšntW J‹g«, bjhšiy,  ïH¥ò, 

mtöW, mtkhd« - ïitfis¥ bg‰w mDgt« v‹ 

thœÉY« c©L; c§fŸ thœÉY« c©L. V‹? midtuJ 

thœÉš xU fhyf£l¤âš V‰g£nl ïU¡F« - ïšiyah?





ïÅ tU§fhy¤âš kÅj Fy« ãiH¡f nt©Lkhdhš 

- jiH¥gJ ãwF ïU¡f£L« - thœtj‰nf, ïªj¥ 

ãugŠrkh»a óîy»š c¤âuthj« - cWâ VJ« »ilahJ; 

fhuz§fŸ v‹dbt‹W nf£»Ö®fsh?

ãugy ïa‰ãaš Jiw m¿Éaš nkijí«, mâra 

kÅjUkhd °Og‹ Ah¡»§ (Stephen Hawking) mt®fŸ bt¥g¢ 

ryd«, TLjyhd k¡fŸ bjhif¥ bgU¡f«, urhad k‰W« mQ 

Míj¥ngh® mgha« - ïitfŸjh‹ e« vâ®fhy thœî, kÅj 

Fy mÊÉ‰nf ÉiuªJ tÊtF¡f¡ TL« v‹»wh®!

K‹ò °ifyh¥ cilªJ, cyf« mÊa¥ ngh»wJ v‹W 

»s«ãa òuËia¥ ngh‹nwh, mšyJ

mZl (v£L) »uf§fŸ x‹whŒ¢ nru¥ nghtjhš ïªj cyf« 

mÊa¥ nghtJ cWâ v‹w n#hâl®fË‹ f¥rh¡fshš fy§», 

filáahf nfhÊ¡ f¿í«, M£L¡f¿í« rik¤J ÉUªij 

- x‹whf mk®ªJ c©L Ruhghd¤ijí« xU Älh Fo¤J¡ 

T¤jo¤J¡ F«khs« ngh£ld®!

(m‹W« ‘ÉLjiy’í«, âuhÉl® fHfK« ïJ bt‰W¥ òuË, 

e«ghÔ®fŸ v‹W T£l« ngh£L¥ ãu¢rhu« brŒjd®).

e« jiyKiwÆš thG« ïªj ãÇ£oZ ÉŠPhÅnah 

Ôuhj nehahš Õo¡f¥g£L gy M©LfS¡FK‹ng ïwªJ 

nghF« ÃiyÆÈUªJ Û©L, âUkz« - FHªijfŸ v‹W 

FL«g°juhfî«, ïilawhj MuhŒ¢áahsuhfî«, üšfŸ 

vGJgtuhfî« ca®ªjt®.
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mt® TWtJ m¿Éaš mo¥gilÆš jh‹ - Cfnkh, 

ÉiHnth mšy!

vâ®fhy¤âš v¥go v¥gobašyh« eilbgw¡TL« 

v‹gjhš, m¤jifa áªjidfËš cªj¥g£litfshf  mit 

mik»‹wd!

br›thŒ¡ »uf«jh‹ kÅj®fŸ tá¡f¤ jFâ thŒªj, óÄ¡F 

mU»š cŸs »ufkhf ïU¡F« v‹»wh®!

br›thŒ m‹W bjhl§»a e« eh£L uh¡bf£ É©btËÆš 

Xuh©L gwªJ br›thŒ¡»uf« br‹W Û©lnj! ï‹dKkh 

br›thŒ njhõ ga« c§fis cY¡FtJ? kfhkfh bt£f¡nfL 

mšyth ïJ!

vy‹ k°¡ (Elon Musk) v‹w ãugy mbkÇ¡f bjhÊš 

Kidt® xUt® br›thÆš Fonawyh«. 2024 

ïš (ï‹D« 7 M©LfËš...!) ïJ rh¤âa« - 

gaz§fŸ bjhl§f¡TL«!

Kjš kÅj¥ gaz« m›th©oš Koí« - 

m§nf nghŒ ïw§fyh«.
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‘‘Interplanetary Transport System 
- nfhŸ É£L nfhŸ nghF« 

gaz thfd§fŸ  spaceship ïš 

gaz¡ f¥gšfŸ mik¡f¥g£L 

miH¤J¢ bršy¥gLth®fŸ 

v‹W vy‹ TW»wh®!

10 ãšÈa‹ lhy® xUtU¡F 

brythF« v‹»wh®. (mjhtJ 

10 MÆu« nfho lhy®- %ghÆš 

bgU¡» ka¡fkilahÔ®fŸ - 

60,000 nfho %ghŒ).

âiu¥gl§fŸ ïj‰F K‹ndhofshf mikªJŸsd - 

f‰gidahš.

ï‹nwh ÉŠPhd« mij rh¤âakh¡F»wJ!

ïªÃiyÆš, e« eh£oš òÅj f§ifia öŒik¥gL¤J« 

â£l¤â‰F Rkh® 20 MÆu« nfho %ghŒ brytÊ¡»wh®fŸ.

f§if òÅj« (Holy) v‹whš, vj‰fhf mjid R¤j¥gL¤j 

nt©L«?’’

- òÇahj nfŸÉ - Éilí« »il¡fhJ - e«ò§fŸ!





MªâuhÉš É#athlhit¢ nr®ªj khj« bõ£o 

átFkh® v‹gtU¡F 13 taJŸs kfŸ rhŒáÖ v‹w 

bgaÇš c©L. mªj¥ bg© FHªij vY«ò k{i#  (Bone 
Marrow) ò‰WnehŒ ghâ¥ò V‰g£L mtâ¥g£lh®.

8 M©LfS¡F K‹ng kfisí«, mtuJ jhahd 

kidÉiaí« khj« bõ£o Éy¡»É£lh®!

ïjdhš, jªij bg§fqUÉš; jhí«, kfS« É#athlhÉš!

ïªj kfŸ rhŒáÖ vY«ò k{i# ò‰WnehŒ á»¢ir¡F 40 

y£r« %ghŒ brytÊ¡f, kfŸ rhŒáÖ bgaÇš cŸs å£il 

É‰f Koî brŒjh® jhŒ.

ïj‰F¡ fL« vâ®¥ò bjÇÉ¤ J¤ jL¤jh® - kÅjhãkhdÄšyhj 

ïªj¤ jªij.

clnd th£° m¥ãš rhŒáÖ j‹ jªij¡F xU brŒâ 

mD¥ãdhŸ!

m¥gh eh‹ cÆU¡F¥ nghuho¡ bfh©oU¡»nw‹; m«kh 

v‹Dila á»¢ir¡fhf¤ jh‹ å£il É‰»wh®.

c§fS¡F¢ rªnjf« ïUªjhš, Ú§fns gz¤ij¢ brY¤â 

vdJ á»¢ir¡fhd V‰gh£il¢ brŒí§fŸ! ï‹nwš, v‹ 

cÆÇH¥ò¡F Ú§fŸjh‹ fhuzkhå®fŸ v‹W f©Ù® kšf¡ 

T¿dhŸ!

mªj t‹bdŠr, gz¤jhir¡fhuD¡F kdÄu§fÉšiy; 

jdJ brhªj kfis¡ fh¥gh‰¿ thH it¡f kÅjhãkhdK« 

Tl ïšiy!

kÅj« ïšyh 
kÅj®fŸ - ïnjh!
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ïªj¡ FL«g¤ jfuhW fhuzkhf å£il 

É‰f KoaÉšiy; bg‰w kfË‹ á»¢ir¡F 

kdÄu§» gz« brY¤â cjÉ brŒaî« 

Kidahj Raey¥ ã©lkhd, gz¤jhir 

bt¿adhd mªj kÅjÇ‹ Raey« fhuzkhf 

mªj ïs§FU¤J kÇ¤J¥ nghdJ! kuz« 

mj‹ nfhu¥ gá¡F ïiuah¡»¡ bfh©lJ.

jªijÆ‹ Raey«, gÊth§F« v©z« ngh‹w fhuz¤jhš, 

13 taJ áWÄ thH nt©oa, tsu nt©oa ïsªjË® 

g£L¥nghdJ! mªnjh v‹d bfhLik!

gz«, ghr¤ij Éu£oaJ

kd«, Fz¤ij mw¤ij mÊ¤jJ.

gz« - kÅj®fS¡F ntiy¡fhudhfnt ïU¡fnt©L«; 

xU nghJ« mJ v#khddh» vf¤jhs« ngh£lhš ï¥go¥g£l 

ïu¡f«, fUiz, m‹ò, ghr« v‹whny, v‹dbt‹W bjÇahj 

étd‰w #l§fshf gy neu§fËš gy kÅj®fŸ thœ»wh®fŸ. 

ït®fËl« kÅj« c©lh? ït®fis v¥ãÇÉš nr®¥gJ? 

kÅj« ïšyh kÅj®fŸ v‹w g£oaÈšjh‹ it¡fnt©L«!

ïâÈUªJ eh« X® cWâ bkhÊia V‰fnt©L«;

ehndh, v‹ FL«g¤J cW¥ãd®fnsh, v‹ beU§»a 

e©g®fnsh xUnghJ« (kÅj« ïšyh kÅj®fŸ) g£oaÈš 

nrukh£nlh«!

bjh©lw¤â‹ öŒikia cz®ªJ thœ¡ifia 

trªjkh¡»¡ bfh©L thGnth«!

gz« v‹id tÊel¤jhJ!

eh‹jh‹ gz¤ij tÊel¤Jnt‹!’

v‹W thœªJ fh£L« ituh¡»a¤ij nk‰bfhŸSnth«!

(‘âd ïjœ’ ehns£oš 19.05.2017, 5 M« g¡f¤âš tªj xU 

brŒâia mo¥gilahf¡ bfh©L vGªj áªjid ïJ!).





thœ¡ifÆš gyngU¡F¥ ão¥ãšyhkš, Vndhjhndh 

v‹w my£áaK« rÈ¥ò« r§flK« fyªj Éu¡â 

ÃiyÆnyna fhyªjŸS« j‹ik gy btF ngÇl« c©L.

ïj‰F _yfhuz« v‹d?

clY«, cŸsK« rÇahd xU§»iz¥nghL ïa§fhkš 

ïU¥gnjahF«.

clšey¡Fiwî, mšyJ clšnehŒ cghijfŸ kdâš 

rÈ¥ãid V‰gL¤J«.

áy® ešy cliy¥ bg‰¿UªJ«, Vndh ešy cŸs¤ij¥ 

bgwhkš, j§fS¡FŸ cŸs M‰wiy btË¥gL¤â, 

bt‰¿fukhd thœ¡ifia¥ bgw Koahkš ntjidia 

mDgÉ¡»‹wd®!

kd¡FH¥g«, xUtif jhœî kd¥gh‹ik; A]«.. . 

ek¡bf§F ïJ »il¡f¥ngh»wJ? e«khš ïJ Koahj 

fhÇa« ï¥go¥g£l áyªâtiy¡FŸ kh£o¡bfh©L 

btËna tuKoahkš jÉ¤nj thœ¡ifÆ‹ gaid JŒ¡f¤ 

jt¿ÉL»wh®fŸ!

°lh‹~ngh®L gšfiy¡ fHf¤â‹ jiytuhf ïUªj 

nlÉ£ °lh® n#h®l‹ TW»wh®: Ú§fŸ vij¢ brŒjhY« rÇ, 

c‰rhf¤JlD«, Jo¥òlD« brŒí§fŸ!

- vËa ïªj m¿îiuia¥ ã‹g‰W§fŸ.

c‰rhf«, cw¡f«, thœ¡if 

msåL v‹d?
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ãugy tuyh‰W¥ nguháÇauhd M®dhšL 

lha‹ã (ït® bgÇa j¤Jt áªjidahsU«Tl) 

vGJ»wh®: (xU üiy¥go¤nj‹ - c§fSl‹ 

g»®ªJ bfhŸS»nw‹)

Rthuáak‰w xU Ãiyia c‰rhf¤jhš 

k£Lnk cil¤bj¿a Koí«. c‰rhf¤ij ïu©L 

tÊfËš ö©oÉlKoí«.

KjyhtJ, všiya‰w f‰gidia¤ ö©o Él¡Toa 

ca®ªj áªjid.

ïu©lhtJ, mªj ca®ªj áªjidia eilKiwÆš 

brašgL¤j¡Toa xU áwªj ò¤ârhÈ¤jdkhd â£l«.

vâY« c‰rhf¤Jl‹ ïU¥gjhš jÅ¢ áw¥ng áw¥ò.

vtU« vâY« öáahf ïU¥gijÉl rh«gyhf ïU¥gnj 

nkyhdJ.

Jo¥ò k¡» kotij¡fh£oY« Rl®É£L vÇªJ rh«gyh» 

ÉLtâš v›tsî áw¥ò - v©Â¥ghU§fŸ!

c‰rhf¤njhL vijí« brŒí§fŸ Jo¥nghL ïa§F§fŸ.

Jo¥òfis Äif¥gL¤jhkY«, mnjneu¤âš Fiw¤J¡ 

bfhŸshkY« thH eh« f‰W¡ bfhŸs nt©L«.

mj‰F ntW Mrhid¤ njo miyant©oaâšiy. ekJ 

ïja xÈia¡ nfS§fŸ - mªj y¥-l¥ v›tsî Óuhf mj‹ 

gÂia mY¥ò rÈ¥ã‹¿ brŒJtU»wJ!

mij¥gh®¤J, eh« ekJ flikia¢ brŒa¡ f‰W¡bfhŸs 

nt©lhkh?

c‰rhf« v‹gJTl, f£L¡FŸ ïUªjhš - ÉGÄa ga‹, 

eh« ÉU«ãa t©z« »£l¡TL«!
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mL¥bgÇ¡f beU¥ò njit jh‹! mjid¥ ga‹ 

gL¤J«nghJ eh« v›tsî ÉÊ¥òl‹ cŸnsh«; mnj ngh‹W 

c‰rhf¤ij¡Tl msî¡F Û¿ tÊªnjhl Él¡TlhJ!

ïij M§»y¤âš Enthusiasm c‰rhf« v‹W F¿¥ã£lhY«, 

mâY« r‰W ntfkhd¥ ghŒ¢rš v‹whš, mJ ‘over-enthusiasm’ 
tu«ò jh©oaJ. mj‹ Éisî eh« vâ®gh®¡F« ïy¡ifí« 

milahkš jL¤J njhšÉ¥ gLFÊÆš e«ik¤  jŸËÉL«. 

vdnt, f£L¥gL¤j¥glhj c‰rhf« bgh§fnt©lh«!





ïJ Ä‹dQíf«. Ä‹dQÉaÈ‹ Éa¡f¤j¡f ts®¢á, 

mÇa gy‹fis, nehŒ Ô®¡F« Éiuî Kiwfisí«, 

mWit á»¢irfËšTl JšÈakhd ïl¤âš k£Lnk brŒJ, 

ïu¤j ïH¥ò Äf¡ Fiwthf V‰gLtnjhL, á»¢ir vËjh», 

FzkiltJ« Fiwªj fhy¤âš eilbgW»wJ!

oÍ£lš òu£á Äfî« m‰òjkhdJ! nuhngh¡fŸ _y« 

mWit á»¢irfŸ eilKiw¡F tªJÉ£ld!

‘á¥°’ (Chips) v‹w xU F¿¥ã£l áW fUÉia (Gadget) 
ilÆ‹ ã‹g¡f¤ânyh, fhÈš cŸs ó£° ghf¤ânyh 

ïiz¤J É£lhš, ekJ FL«g kU¤JtU¡nfh mšyJ ek¡F¥ 

gH¡fkhd kU¤Jtkid¡nfh mJnt - V‰gL¤j¥g£l jftš 

bjhl®ò fhuzkhf, ïu¤j mG¤j« Fiwªjhnyh mšyJ ntW 

VjhtJ clÈš bgÇa ftiy¥gL« kh‰w§fŸ V‰g£lhnyh 

jftš bfhL¤J, nehŒ jL¥ò¡F Ma¤jkhd V‰ghLfŸ brŒa¢ 

brhšÈ m¿îW¤J« thŒ¥òfŸ bgU» tU»‹wd!

bršngh‹ v‹w if¥ngá jh‹ v¤jifa m¿î¥òu£áia, 

gšntW fUÉfis ifÆš bfh©L nghf nt©oanj ïšiy. 

xU if¥ngáÆš gyÉj trâahd fUÉfŸ ïU¥gjhf 

mik¡f¥g£L, ehS« mJ ‘kndh ntf¤njhL’ ngh£oÆL« 

msî¡F, gy fUÉfË‹ bjhÊ‰rhiyfisna _oÉL« 

Ãiyik cUth»É£lJ!

ïit všyh« bgUik¥gl¤ j¡f m¿Éaš - Ä‹dQÉaš 

íf¤â‹ mÇa rhjidfŸjh‹.
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v‹whY«, ešy kUªJfis vL¤J¡bfh©l ãwF áy g¡f 

ÉisîfŸ (Side Effects) V‰gL»‹wdnt,  mJnghy mt‰iw  

eh« vâ®bfh©L V‰W¡bfhŸStij¤ jÉu ntW tÊna 

ïšiy!

ïªj¡ if¥ngáia ïs« ãŠRfS¡F«, khzt ïisa 

jiy Kiw¡F« jªJÉLtjhš rjh r®tfhyK« clndna 

j§fsJ e©g®fS¡F SMS v‹w FWŠbrŒâ - gl§fŸ vL¥gJ  

- clD¡Fl‹ mD¥òtJ -  fhy¤ij¤ jtwhf¢ brytÊ¤J 

åzo¤jš ngh‹wit elªJbfh©LŸsd. gy neu§fËš 

FHªijfŸ vij¥ gh®¡»wh®fŸ, v¥go ghl§fis¥ g‰¿nah 

mšyJ gaDW jftšfisnah gÇkh¿¡ f‰W¡ bfhŸtijÉl 

bgUªÔik - ÉU«g¤jfhj Éisî - ntW v‹d ïU¡f 

Koí«?

“bjhl®ªJ if¥ngá - bkhigš ngh‹ rhjd§fis¥ 

ga‹gL¤âdhš,  ifÆš cŸs eu«ò, jirfŸ, jir eh®fŸ 

ghâ¡f¥g£L, ‘Carpal Tunnel Syndrome’ v‹w nehŒ - ghâ¥ò 

V‰gl mâf thŒ¥ò c©L” v‹W tšYe®fŸ v¢rÇ¡»wh®fŸ!

ïªj¢ rhjd§fis c‰W neh¡»¡ bfh©nl mâf neu« 

ïUªjhš, tÈ¥ò nehŒ tu thŒ¥ò mâfkhF« mgha« cŸsJ 

v‹W« TW»wh®fŸ.
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K‹ò thŒ¥ghL_y« _is¡F - Ãidth‰wš gÆ‰á jUtJ 

eilbg‰wJ. Mdhš, ï¥nghJ všyh« ‘fhšFny£l®’ _y«... 

ešy Éiuî Éil »il¡»wJ; Mdhš, mj‰F eh« bfhL¤JŸs 

Éiynah ÄfÄf mâf«. Ãidth‰wš btFntfkhf Éil 

bg‰W¡ bfhŸS»wnj!

e« å£L¤ bjhiy¥ngá v© ek¡F bjÇahkš kwªJÉL»wJ; 

fhuz«, if¥ngáÆš xU bgh¤jhid mG¤âdhš clnd 

bjhl®ò v‹gjhš ïªÃiy!

mâuh«g£lz« - g£L¡nfh£ilÆš xU ï°yhÄa e©g® 

- tajhdt® všyh jiyt®fŸ ãwªj ehŸ, K¡»a ÃfœîfŸ 

všyh« vªbjªj njâ v‹W nf£lhš, Éuš KidÆš it¤J, 

eh¡F KidÆš btË¥gL¤Jgt®; Éil TWth®; ïtiu 

‘ilÇ’ v‹nw miH¥gh®fŸ!

ï¥go¥g£l mghu Ãidth‰wš cŸs ekJ gy e©g®fŸ 

ãwªj ehŸ; gy bjhiy¥ngá v©fis cldoahf ÃidÉš 

bfh©L l¡bf‹W TWt®!

M § » y ¤ â š  x U  g H b k h Ê  c © L .  v i j í « 

‘ b j h l ® ª J  g a ‹  g L ¤ j h É £ l h š  m i j  Ú § f Ÿ 

ïHªjtuh»Ö®fŸ’ If you don’t use it; you will lose it)  e« 

_isna mj‰F¢ áwªj vL¤J¡fh£lhf ïU¡»wJ!

clš nrh«gÈD« bfhLik - _is¡F ntiy bfhL¡fhj 

- gÆ‰áfis¥ òwªjŸS« thŒ¥ò¡ nflhd _is¢nrh«gš - 

jÉ®¡f¥glš nt©L«.





if¥ngáfis (bršngh‹fis) njitahdnghJ 

k£Lnk ga‹gL¤JtJ, Ég¤J¡fË‹nghJ 

mt‰iw¥ ga‹gL¤â clnd  M«òy‹° k‰W« kU¤Jt 

cjÉfis¥ bgWjš, Ô¥ão¤J¡ bfh©oU¡F«nghJ 

Ôaiz¥ò¤ JiwÆdiu mtrukhf miH¡f¥ ga‹gL¤Jtnjh 

mšyJ FHªijfnsh, kfËnuh, tajhdt®fnsh mšyJ ehnkh, 

âObu‹W r‰W« vâ®ghuhj J‹g¤â‰nfh, á¡fÈnyh kh£o¡ 

bfh©lhš if¥ngá Äf¥bgÇa mtru cjÉahs‹jh‹; mâš 

mŒaÄšiy.

njitÆšyhjnghJ, mu£il¡ f¢nrÇfis el¤âl jÅ 

Mt®¤jd« brŒí« gyU¡F ïJ xU ešy fUÉahf kh£o¡ 

bfh©lhš m›tsîjh‹!

if¥ngáfËš - Éahghu¥ ngh£ofŸ fhuzkhf - bršã 

(Selfi e) vL¡f - ïJnt áwªjJ v‹W És«gu¥gL¤j¥gL« 

ÃiyÆš, bršã vL¡F« bjh‰WnehŒ, ãujk® nkhoÆš 

bjhl§» e«_® FHªij¢ bršt§fŸtiu guÉíŸsJ! 

vâ®tU« uÆiy¡ f©LbfhŸshJ khSgt®fŸ, uÆš 

j©lths¤âš Ã‹W bršã vL¤J kuzkilªjt®fŸ, fh® - 

thfd§fËš mog£L cÆiu É£lt®fŸ v‹w ÉU«g¤jfhj 

kuz¢ brŒâfS« bjhlU»‹wdnt!

vj‰Fnk ïu©L g¡f§fŸ c©L v‹gij eh« midtU« 

ÃidÉš it¤J¡ bfh©L e‹ikfis g‰¿¡bfh©L, 

Ôikfis - Ôa ÉisîfŸ jUgitfis m¿îó®tkhf 

jÉ®¤J Élš mtru mtáakhF«!

Ä‹dQ¥ òu£á jU« 

‘Äu£á’ ïnjh! (2)

1023



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| 65

ïu©lh« cyf¥ nghÇ‹nghJ #¥ghÅš cŸs ÏnuhÎkh, 

ehfrh» efu§fËš år¥g£l mQ F©o‹ ehrK«, 

ÉisîfS« #¥ghid ï‹Wtiu ghâ¡»‹wdnt! f£ll§fŸ 

Û©L« vG¥ãÉ£lh®fŸ - kÅj cÆ®fis Û£f Koªjjh? 

mjdhš ghu« gÇakhdt®fŸ FHªijfŸTl ï‹Wtiu 

ghâ¥ò¡F Mshtij¤ jÉ®¡f ïayÉšiyna!

ãwF mij mŒ.eh.  ngh‹w cyf ehLfŸ cz®ªj 

fhuz¤jhšjh‹ mQr¡âia, M¡f¥ó®tkhf¥ ga‹gL¤â 

M¡f¥ó®t (rkhjhd) mQr¡â ga‹ ‘Atom for Peace’ 
v‹W f©l¿ªJ Ä‹rhu¤ jahÇ¥ò k‰W« eythœî¡F - 

mQr¡âia¥ ga‹gL¤â£l kUªJ - á»¢ir Kiw Nuclear 
Medicine v‹gij¡ f©l¿ªJ kh‰W V‰ghlhf¥ ga‹gL¤â 

tU»‹wd®!

ïâY« Mg¤J cŸsl¡fkhf ïU¡»wJ v‹gj‰fhf, 

giHa mDgt¥ ghl§fis¡ fh©gtUŸ mQr¡â Ä‹ 

Ãiya§fns v§fŸ cÆ®fisí«, R‰W¢NHiyí« ghâ¤jJ; 

thœthjhu¤ijí«, Míisí« nfŸÉ¡F¿ah¡» ÉLnk v‹w 

m¢r¤njhL xU vâ®¥ãa¡ f¤ijna f£o el¤â tU»wh®fns!

m¿ÉaÈ‹ ntf«  gy JiwfËš kÅj Fy¤â‰F 

K‹nd‰w¤ij¤jh‹ V‰gL¤âíŸsJ; všyht‰iwí« 

òwªjŸË giHa fhy Ôt£o, mfš És¡F íf¤â‰F¢ bršy 

KoahJ v‹gJ c©ikna. MdhY«, vijí« ifahSK‹ 

mst¿ªJ thœjš mtáakhdJ!

eåd rhjd§fis FHªijfŸ Fiw¡f nt©Lbk‹whš, 

KjÈš bg‰nwh®fŸ FHªijfŸ K‹ò mâfneu« 

mt‰iw¥ ga‹gL¤Jjiy¤ jÉ®¥gJ mtáakhF«! 

fhuz«, bg‰nwh®fis¥ gh®¤J¤ jh‹ FHªijfŸ f‰W¡ 

bfhŸS»wh®fŸ gy Éõa§fis - gy gH¡f tH¡f§fis. 

mt®fŸjh‹ FHªijfS¡F K¡»a Kj‹ikahd Mu«g fhy 

tÊfh£ofŸ;  K‹ndho MáÇa®fŸ.
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vdnt, mt®fŸ v¥go FHªijfŸ elªJbfhŸs 

nt©Lbkd eh«, F¿¥ghf bg‰nwh®fŸ, ÉU«ò»wh®fnsh 

m¥gona mt®fS« elªJbfhŸStnj m¿îilik; 

mDgt¥ ghl«!

mt®fŸ K‹dhš if¥ngá, bjhiy¡fh£á KjÈaitfis 

msnthL ga‹gL¤â, cldoahf miz¤J it¤JÉ£L, 

mL¤j flikfis¥ gh®¥gâš <LghL bfh©lhš, ãŸisfS« 

òÇªJ bfhŸt®.

vijí« vtU¡F« nghâ¡F« K‹ò, eh« m›thW 

elªJbfhŸStJjh‹ mUikahd - bt‰¿fukhd f‰W¡ 

bfhL¡F« fiyahF«!

x‹wiu taJ¡F£g£l FHªijfËl« bršngh‹ 

cŸË£l vy¡£uhÅ¡ rhjd§fis¡ bfhL¡fntTlhJ. mªj 

fhyf£l¤âš FHªijÆ‹ k©il XL ÄUJthf ïU¡F« 

v‹gjhš, vy¡£uhÅ¡ Ä‹fhªj miyfŸ _isia¥ ghâ¡F« 

mgha« c©L v‹gjhš, v¢rÇ¡if njit v‹»wh®, Ä‹dQ 

tšYe® xUt®. ÃidÉš it¤J ïij eilKiw¥gL¤J§fŸ.





c§fSila t§»¡ fz¡»š, x›bthU ehŸ fhiyÆY« 

86,400 lhy®fŸ (fz¡»š) tuî it¡f¥gL»wJ; xnu 

xU Ãgªjidjh‹!

mJ v‹dbt‹whš, kWehŸ tiu¡F« všyh lhy®fisí« 

brytÊ¤JÉl nt©L«; m¥nghJjh‹ mL¤j ehŸ fhiyÆY« 

ïnj 86,400 lhy®, fz¡»‰F tuî tU«.

v‹d brŒå®fŸ? v¥goí« brytÊ¤JÉ£L mL¤j ehŸ 

t§»¡ fz¡»š tuÉid vâ® gh®¤J ïU¥ng‹. VbdÅš, 

mJjhnd Ãgªjid'' v‹Õ®fŸ.

rÇ, mjid¢ brytÊ¤J mL¤j tuÉ‰F¡ fh¤âU¡F« 

c§fS¡F, ïªj 86,400 lhyÇš vJînk Ä¢rÄU¡fhJ; òâa 

tuî m¥nghJjh‹ »il¡F« v‹D«nghJ, Ú§fŸ ÄFªj 

ftd¤Jl‹jhnd mjid¢ brytÊ¥Õ®fŸ; f©iz _o¡ 

bfh©L Vnjh jh«ö« v‹W brytÊ¡fhkš, ftdkhf¢ 

brytÊ¥ng‹ v‹W« TW»Ö®fŸ, k»œ¢á, e‹¿!

eh« x›bthUtU« ïªj tuî - bryî¡ fz¡if¥ 

bg‰¿U¡»nwh«; kwthÔ®! mj‰F¥ bga®jh‹ Éiy kâ¥g‰w 

fhy«  (Time)  v‹gjhF«!

brytÊ¡F« gz¤ij¡Tl Û©L« r«ghâ¤J¡ bfhŸsyh«; 

Mdhš, brytÊ¤j fhy¤ij eh« Û©L« r«ghâ¡f Koíkh? 

Ã¢ra« KoahJ!

x›bthU ehËY« ek¡F 86,400 ÉdhofŸ »il¡»‹wd. 

mjid ÄfÄf¡ ftdkhf, gaDW tifÆš brytÊ¡f 

nt©lhkh? mªj¡ nfhz¤âš áªâ¤J¢ brayh‰W§fŸ.
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x›bthU ehS« fhy« ek¡F¤ jU« bfhil 86,400 ÉdhofŸ; 

mjid eh« ÄFªj bghW¥òl‹ brytÊ¡fnt©L«.

clš ey« ngz,

fšÉ m¿î thŒ¥òfis¥ bgU¡»l,

k»œ¢áahd thœÉid¥ bg‰¿l!

ïªj ïU¥òfis¥ ga‹gL¤JtJjhnd m¿îilik - 

ïšiyah?

fhy« v‹gâ‹ - fofhu« - ïªj 86,400 ÉdhofŸ ek¡F 

ehŸnjhW« »il¡»wnj mj‹ bgUikia m¿ªJ, ÄFªj 

gaDW tifÆš mjid¡ ifahs nt©lhkh?

xU tUl¤â‹ bgUikia¥ òÇªJbfhŸs nt©Lkhdhš, 

filá¤ nj®Éš njh‰W¥ nghd khztid¡ nfS§fŸ.

xU khj¤â‹ mUikia m¿ªJbfhŸs  - miuFiwahf¥ 

ãwªj FHªijÆ‹ bg‰nwhiu¡ nf£L¤ bjÇªJbfhŸS§fŸ.

xU ehË‹ K¡»a¤Jt¤ij cz®ªJbfhŸs m‹whl TÈ 

ntiy brŒí« bjhÊyhËia¡ nf£L¤ bjÇªJbfhŸS§fŸ!

xU kÂ¤JËÆ‹ kâ¥ig cz®ªJbfhŸs uÆiynah, 

ngUªijnah jtwÉ£lt®fËl« nf£L¤ bjÇªJbfhŸS§fŸ.

xU ÉdhoÆ‹ mâK¡»a¤Jt« òÇa nt©Lkh?

jh« cÆU¡F cÆuhf neá¤jt®, kuz¥ gL¡ifÆš 

É£l filá _¢áid¡ fz¡»£L tUªâ thoLnthÇl« 

bjÇªJbfhŸS§fŸ.

e©g®fns, všnyhU¡F« ïªj 86,400 Ãâ - fhiyÆš, ehS« 

thœ¡if v‹D« t§»Æš nghl¥g£L - ïuî KoªJÉL»wJ!

vdnt, ïªjbgUkâ¥ã‰FÇa fhy¤ij fU¤njhL«, ftd¤ 

njhL«, å© bryî vâY« <LgL¤jhkš, e‰fhÇa§fS¡nf 

ehS« bryÉL§fŸ - eh« tsu, K‹ndw mJnt tÊ!

fhyK«, miyfS« ahU¡fhfî« fh¤âuh!

òÇªJbfhŸf!





thœ¡ifÆš, fhy¤ij v¥go eh« x›bthU behoiaí« 

åzh¡fhkš ftdkhf¢ brytÊ¡f nt©L« v‹gJ 

K¡»ankh, mJnghynt x›bthU ehS« ešy KjäLfis 

(Investments) brŒa¥ gH»¡ bfhŸStJ«, mj‰FÇa 

â£lÄ£l thœ¡ifia eh« mik¤J¡ bfhŸtJ« ekJ 

ts®¢á¡F«, K‹nd‰w¤â‰F«, k»œ¢á¡F«, kdÃiwî¡F« 

tÊ tF¥gjhF«.

tuîfisÉl - mjhtJ r«ghjidfisÉl, mjid 

eštÊÆš KjäL brŒtJjh‹ Ãfœ fhy¤â‰F k£Lkšy, 

tU§fhy¤âidí« ts¥gL¤Jtj‰F Äfî« cjî«.

bryîfis¢ brŒtJ, á¡fdkhf¢ brytÊ¥gJ K¡»a« 

v‹gJ thœ¡ifÆ‹ bghJ ÉâahdhY«, “jhuhskhfî«” 

thH eh« f‰W¡ bfhŸSjš e« thœit - kÅjnea«, g‰W, 

ghr«, Raey¤ij¤ jh©oa bghJ ey« v‹w guªj, ÉÇªj 

t£l¤ij mJ cUth¡» e«ik ca®¤âí«, e«Äl« ïU¡f 

nt©oa “kÅj¤ij” - khDl¥ g‰iw - r_f m¡fiwia 

ÉÇîgL¤â e«ik milahs¥gL¤J«. v¥go eh« fZl¥g£L 

ciH¤J, á¡fdkhf thœªJ, nrÄ¤j bjhifia ghJfh¥ghd 

KjäLfshf¢ brŒa nt©L« v‹W ftdŠ brY¤JtJ Äf 

Äf mtáankh, mJnghy¤jh‹ e« thœ¡ifÆš “kÅj¤ij” 

khDl¤ij - ts®¤âl ešy Fok¡fshf e«ik r_f¤â‰F¥ 

ga‹gLgt®fsh¡» thGtj‰F ï‹¿aikahjJkhF«!

vdJ “bghJ ey«” v‹W Ú§fŸ gy® ghuh£LtJ c©ikÆš 

vdJ “RaeyK«” fhuz«! mJjh‹ vd¡F ÄFªj kd 
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k»œ¢áia kdÃiwit¤ jU»wJ; mJ nghynt  vdJ  

“Raey«” v‹gJ v‹id¥ bghW¤jJ v‹whY« mJ 

k‰wt®fS¡F¥ ga‹gLtjhY«, k‰wt® JŒ¤J k»œtiljhY« 

mt®fS¡F mJ “bghJ eykhf”¤ bj‹gL»wJ!

fšÉ¡fhf¢ brytÊ¥gJ brytšy; KjänlahF«.  

(Investments) ãŸisfS¡F, ngu¥ ãŸisfS¡F, k‰wt®fS¡F 

brh¤J¡fshf åL, thrš, Ãy« tÂf ÃWtd§fis É£L¢ 

bršYtJ v‹gJ mt®fS¡F KjäLfŸ - g§Ffshf¤ 

njh‹w¡ TL«. Mdhš mJ ešy KjäL MfhJ. VbdÅš 

x‹¿u©L jiyKiwfËš mit ãw® brh¤J¡fsh» Él¡ 

Toa mgha« c©nl!

Mdhš, fšÉÆš KjäL, bjh©L ÃWtd§fS¡F cjîjš, 

mitfËš <Lg£L r_f¤ bjh©^Êa« brŒjš ek¡F “ešy 

KjäLfŸ” MF«.

ek¡F vJ kdÃiwit¤ jU«?

k¡fŸ gyU« ga‹ milí« bghJ¤ bjh©lw« rh®ªj gy 

gÂfËš <Lg£nlh® jh‹ bgU¤j bršt¤ijnah, jÅ eg® 

brh¤J¡ fz¡»š (Ciu mo¤J ciyÆš ngh£L, ïWâÆš 

rªâ áÇ¡F« ïÊjF Ãiy¡F¤ jŸs¥g£L, r_f¤âš ešnyh® 

mUtU¥ò¡ bfhŸsî«, brh¤J nr®¤J “it¡f¥ngh® 

ehahf” kh¿at®fŸ ntjidahš btªJ, behªJ, üyh»¥ 

nghdt®fis¡ f©lhš mijÉl mty« ntW v‹dÉU¡f 

Koí«?

j‹ fl‹ ãw®¡F cjîjš; mâY« vâ®ghuhJ - ifkhW 

fUjhJ, kd Ãiwî x‹iwna v©Â j«Äl« cŸs ciH¥ò, 

bghUŸ, vªj ÃiyÆY« ãw® g‰¿ òw§Twhik, j‹DŸ cŸs 

cz®it btË cz®î« mjhtJ ‘òw§T¿ bghŒ¤JÆ® 

thHhik’ v‹w mw«jh‹ kÅj thœÉ‹ kh©òW KjäL.

mL¤j cyf«, nkh£r«, itFªj« átnyhf« m§nf 

nghf ï§nf jUkfhÇa§fŸ v‹w x‹iw vâ®gh®¤J 
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k‰bwh‹iw¢brŒtJ xU tifahd yhg neh¡f§ bfh©l 

Éahghunk jÉu, bjh©lw« MfhJ!

vdnt (kdrh£áia¡ bfhšyhJ) ‘cŸsh¤jh‰ bghŒahJ 

xGfš’ v‹gnj thœÉš eh« brŒí« Äf¥ bgÇa KjäL  

v‹gij kwthÔ®! òfiH vâ®gh®¤njh, bgUikia¡ fUânah 

vijí« brŒtJ bjh©lw« MfhJ. jtwhd KjäL - xU tÊ 

thÂg«!

thœ¡ifÆ‹ áw¥ò ts« v‹gj‹ bghUŸ mJjh‹; 

k‰wit fiyªJ bršY« nkf§fŸ, âObu‹W njh‹¿ 

kiwí« VG t©z thdÉš MF«! fh£á¡F k£Lnk mHF 

jU«; fU¤J¡F - bfhŸif thœ¡if¡F - mªj btË¢r§fŸ 

ga‹glhJ; vdnt ml¡f¤ij, vËikia, thœÉ‹ kh‰w¥gl 

Koahj KjäLfshf M¡» thG§fŸ; bt‰¿ bgW§fŸ!





jÄœ bkhÊ, ïy¡»a« - ïitfS¡F Äf¥ bgÇa 

bjh©lh‰¿, kiwªJ« kiwahjt®fshf, jiyKiw 

jiyKiwfshf thœªJtU« rhth khkÅj®fŸ - nkijfshf, 

_j¿P®fshf Kâ®ªJ xËÉs¡Ffshf tÊfh£o¡ bfh©LŸs 

v©z‰w e« ïd¥ bgÇnah®fis - jÄœ¤ bjh©l®fis - eh« 

e« ïisa jiyKiwÆdU¡F m¿Kf¥gL¤â¡ bfh©nl 

ïU¡fnt©L«.

òJ¥òJ Muthu§fËš âis¡F« e« ïisa®fS¡F, 

nt®fË‹ bgUikia És¡»dhšjh‹ - m›ÉGJfŸTl 

ehis mªj nt®fis¥nghš cWâahf Ã‹W, ku¤ij¡ fh¡F« 

kf¤jhd flikah‰¿l Koí«.

tl mbkÇ¡fhÉš áfhnfh jÄœ¢r§f« bjhl®ªJ áw¥ghd 

bkhÊ, ïd«, fiy, g©ghL, ekJ jÅ¤j ehfÇf¢ áw¥ò - khDl 

nea« - všyht‰iwí« K‹ÅW¤â ešy gy Ãfœîfis el¤â 

tU»‹wd®.

njhH® rh¡u£O° mt®fS«, mtuJ bra‰ FG e©g®fS« 

bjhl®ªJ brŒí« ï›tw¥ gÂfËš x‹W, e« ftd¤â‰F 

tªjJ - k»œ¢á milªnjh«.

lh¡l® t.Rg.khÂ¡f« mt®fS¡F ü‰wh©L ÉHhit 

m§nf el¤â, jkJ e‹¿ cz®it¡ fh£od®. lh¡l® t.Rg.

khÂ¡f« ekJ jiyKiwÆš thœªJ kiwªj jÄH¿P®. 

tŸSt« v‹w mtuJ üš xU áwªj eÉš bjhW« ea« jU« 

üš. m©zhkiy¥ gšfiy¡ fHf¤ jÄœ¤ Jiw¤ jiytuhf 

És§»a ãwF, kJiu fhkuhr® gšfiy¡ fHf¤ Jizntªjuhf 

ïUªjt®!

všyhnk všyh®¡F« - 

òÇªJbfhŸnth«!
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bghŒ brhšyh khÂ¡fdh® v‹W 

mtU¡F xU bganu c©L; m›tsî 

öu« c©ik És«ã mt®!

m t u J  ü ‰ w h © L  É H h i t 

el¤âat®fŸ, mUikahd miH¥ãjiH 

m¢á£oUªjd®. mtuJ bkhÊÆš, mt® 

vGâa fÉij toÉš brŒâiana 

m¢á£oUªj Kiw K‰¿Y« òâJ! m¿î 

ÉUªJ«Tl!

ešyhÉ‹ ghš KGtJ« f‹W¡»šiy 

v‹W bjhl§F« mtuJ thœÉ‹ F¿¡nfhŸ g‰¿a fÉij 

tÇfËš...

ešyhÉ‹ ghš KGtJ« f‹W¡»šiy

eW«óÉ‹ kzKGJ« nrhiy¡»šiy

bešyhF« fâ® KGJ« Ãy¤J¡»šiy

Ãiw»‹w Ú® KGJ« Fs¤J¡»šiy

gšyhU« fÅ KGJ« ku¤J¡»šiy

g©zu«ã‹ ïir KGJ« ahG¡»šiy

všyhnk ãw®¡FiH¡f¡ fhQ»‹nw‹

v‹ thœî« ãw®¡FiH¡f nt©L« nt©L«‘

v‹gJjh‹ K¡»a«.

j‹ bg©L, j‹ ãŸis v‹w á‹dnjh® fLF cŸs« 

jÉ®¡f¥g£L, bjhšYyf k¡fŸ e« k¡fŸ v‹w guªj, ÉÇªj, 

kd¥gh‹ik ek¡F¤ njit! r_f thœî«, m¡fiwí« 

gË¢áL»‹wd.

lh¡l® t.Rg.khÂ¡f« mt®fŸ vGâa tŸSt¤âš, 

g©gh£o‰F X® vL¤J¡fh£L jªij bgÇah® v‹W vGJ»wh®. 

mj‰F mt® R£L« vL¤J¡fh£L,

flîŸ e«ã¡if ïšyhj jªij bgÇah® mt®fŸ nkilÆš 

- mt® fyªJbfhŸS« bghJ Ãfœ¢áfËš  flîŸ thœ¤J 
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ghl¥ gL«bghGJ vGªJ Ã‰gh® - jŸshoa, Koahj 

ÃiyÆšTl (k‰wt® Jizíl‹).

v‹nd ea¤j¡f ehfÇf«! j‹Åa ca®ªj g©ò v‹W 

ghuh£Lth®!

gy ü‰wh©L ÉHh¡fis eh« el¤JtJ mt®fS¡F¥ 

bgUik nr®¡f mšy; e« ju¤ij ca®¤âl; ekJ kÅj¤ij¥ 

bgU¡»l, ekJ g£l¿it, gF¤j¿it, bghJ m¿it 

És¡»lnt!

vËik, ÃiwFl« jS«ghj ml¡f« ïitfis eh« 

f©l¿ªJ Éaªnjh«.

thœf t.Rg.khÂ¡fdh®!





X®  ï a ¡ f k h d h Y « ,  Ã W t d «  M d h Y « ,  V ‹  - 

FL«gkhdhY« vªj Ã®thf¤âid¢ áw¥òlD«, 

âwikílD«, ehza¤JlD« el¤Jtj‰F ešy bghW¥ghd 

nkyh©ikahs®fŸ njit.

e«ã¡if¤ Jnuhf« v‹w nehŒ jh¡f¥glhj ts®ªJ 

K‰¿a fâ®fŸ cŸs be‰gÆ®fis¥ nghš m¤jifat®fŸ 

mikªjhšjh‹ v›tsî áw¥nghL, v›tsî M®t¤njhL, 

v›tsî vâ®gh®¥nghL Jt¡f¥gL« ÃWtd§fŸ - mik¥òfŸ 

MdhY« mit bt‰¿ bg‰¿l bjËthd KiwÆš nj®îfŸ 

eilbgWjš Kjš njitahF«.

ïjid ïjdhš ït‹ Ko¡F« v‹whŒªJ

mjid mt‹f© Élš          (FwŸ - 517)

mJ k£Lkh? mªj ‘ït‹’  v¥go¤ nj®î brŒtJ, 

MSikÆš v¥go¥g£l mQFKiw gaDW tifÆš 

mika¡ TL« v‹gijí« âUtŸSt¥ ngu¿P® JšÈakhf 

És¡F»wh®.

ï¥nghJ MBA v‹w (Master of Business Management) 
tF¥òfS¡bfšyh« ïjid (M§»y bkhÊ bga®¥òl‹) 

it¤J, go¥ghËfis¥ g¡Ft¥gL¤jyh«.

bgÇah® mw¡f£lisÆ‹ jiytU« (kiwªj),  ÓÇa 

áªjidahsUkhd átf§if ViH k¡fŸ tH¡FiuP® 

khdÄF M®. r©Kfehj‹ mŒah  mt®fŸ, j‹ ãŸisfS¡F 

Kj‰bfh©L midtU¡F« brhšÈ¡ bfhL¤j, xGf¢ brh‹d 

FwŸfŸ ïnjh:
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“bjÇªJ bjËjš” v‹w mâfhu¤âš X® FwŸ.

njw‰f ahiuí« njuhJ nj®ªjã‹

njWf njW« bghUŸ               (FwŸ - 509)

bghUŸ: ahiuí« MuhŒªJ gh®¡fhkš, 

xUt® m¥gona e«ã Él¡ TlhJ. m›thW 

MuhŒªJ gh®¤jã‹, e«g¤ j¡fitfŸ vitnah, 

mt‰iw k£L« mŒíwhJ e«òjš nt©L«.

mJnghynt k‰bwhU tÊfh£L« ghl« e«Äš gyU¡F« 

ïnjh:

njuh‹ bjËî« bjËªjh‹f© mŒíwî«

Ôuh ïL«ig jU«                    (FwŸ - 510)

bghUŸ: xUtid e‹F MuhŒªJ gh®¡fhkš e«òtJ«, 

MuhŒªJ gh®¤j ãwF e«ã¡ifíilatÅl¤J mŒa¥gLjY«, 

Ú§fhj J‹g¤ij¡ bfhL¡F«.

ekJ m¿î Mrh‹ jªij bgÇah® mt®fis¤ jÉu, 

ï¡Fwis¡ fil¥ão¤j jiyt® vtiuí« ah« f©lâšiy.

jªij bgÇah® j«, e«ã¡ifia vtU« vËâš bg‰W 

Él KoahJ; ahU¡fhtJ K¡»a bghW¥ò¡ bfhL¡f 

mt®fŸ Ãid¤jhš, vËâš Koî vL¤JÉl kh£lh®; 

gy nrhjidfisí« (kiwKf) ,  gšntW ï¡f£lhd 

NHÈš m¤jifat®fŸ elªJ bfh©l KiwfŸ, ruhrÇ 

Mrhghr§fis¤ jh©o m¤jifa eg® el¡»whuh? v‹bwšyh« 

T®ªJ, gh®¥gh®. xU gh®itÆny X§» kÅj®fis msªJ 

ÉL« “E©kh© EiHòy«” gil¤jt® mŒah v‹whY«Tl 

gšntW nfhz§fËš nahá¤J it¥gh®.

bghW¥ãš it¤jã‹ vËâš rªnjf¥gl kh£lh®; KG 

e«ã¡if it¤âU¥gh®! gy òfh®fŸ - jtWfŸ F‰w¢ rh‰WfŸ 

m¥bghW¥ghs®ÛJ Tw¥g£lhnyh, vG¥g¥g£lhnyh mt‰iw 

Ãjhdkhf¡ nf£lãwF, mtru¥g£L elto¡ifbaL¤J 

Ú¡FtnjhTl mtUila Kiw mšy.
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M§»y¢ brh‰bwhluhdJ ‘Giving the long rope, 
or giving  long margin’ v‹wgo nkY« XÇu©L 

Kiw bghW¤J¥gh®¥gh®; mj‹Ûnj elto¡if 

ghí«.

bjÇªjã‹ mŒíWtjhd kÅj thœÉš gy®, 

kidÉia¡Tl rªnjf¥gL« fzt‹fS«, 

bjh©l®fis¢ rªnjf¥gL« jiyt®fS« cÆU¡FÆuhd 

e©g®fisna xU tifahf¥ gh®¡F« Éá¤âu e©g®fS«Tl 

c©nl! m‹whl thœÉ‹ mty§fis - brŒâ¤jhËš 

gh®¡»nwh«. áy c©ikfŸ m¥g¡f¤âš ïU¡f¡ TL« 

v‹whY«,

e«ã¡if¤ JnuhfK«, eatŠrf ehlfK« kÈªJ tU« 

ï¡fhy f£l¤âš bjËªj e£ò«, e‹¿ cz®î« - e«ã¡ifia 

Ãaha¥gL¤J« bghW¥ghs®fS«, e©g®fS«, m¤â¥ ó¡fns!





âUkâ. RªjÇbtŸisa‹ 86 taJ tiu thœªJ kiwªj 

xU bg© bgh¿ahsuhf - m¡fhy¤âš br‹id 

»©o vŠáÅaÇ§ fšÿÇÆš (ãwFjh‹ mJ m©zh 

gšfiy¡ fHfkhf¥ bgÇjhŒ cUbtL¤jJ) bgÇJ« M©fŸ 

khzt®fŸjh‹ bgh¿Æaš (B.E.) g£l¥ go¥ò¥ go¥gt®fŸ 

bg©fis mj‰F bg‰nwh®fŸ mD¥òtnj ïšiy.

m¡fhy¤âš _‹whtJ ‘br£lhf’ (Third Set) bg©fŸ 

ïizªJ go¥gâš, tF¥ãš, mâfg£r« 3 bg©fŸjh‹ 

go¥gh®fŸ!

Kjš ‘br£oš (mÂ) nk #h®{ v‹w nfus¥ bg©kÂ 

m«ikahU«, xU áyU« go¤J mt® ãwF jiyik vŠáÅa® 

tiu gjÉÆš ïUªJ XŒî bg‰wh® v‹W Ãidî.

âUkâ. RªjÇ btŸisa‹ m¡fhy¤âš Éa¥òlD«, 

nfŸÉ¡ F¿íl‹ gyuhš gh®¡f¥g£l xU bg© bgh¿ahs® 

Mth®!

mt® mid¤âªâa thbdhÈÆš bgh¿ahs®, âUkzkhd 

ãwF áy M©LfŸ fÊ¤J, khÃy¥ gÂ¡F¤ nj®î bg‰W,  

milahW muád® kfË® ghÈbl¡Å¡»‹ Kjštuhf¥ 

bghW¥ng‰wh®. (m‹iwa Kjš mik¢r® ekJ fiyP® mj‰F 

ïªâ vâ®¥ò¥ ngh® åuh§fid lh¡l® jUkh«ghŸ kfË® muR 

ghÈbl¡Å¡ v‹W ãwF bga® N£odh®).

t h b d h È Æ š  ï U ª j n g h J ,  k h Ã y ¡  f š ÿ Ç 

j Ä œ ¤  J i w  n g u h á Ç a u h f  c a ® ª j  g F ¤ j ¿ t h s ® 

á.btŸisa‹ mt®fis kzªjh®.

kyU« kd§fS«
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g¤jh©L fhy«jh‹ mt®fsJ kz thœ¡if; 

ãwF nguháÇa® á.btŸisa‹ mt®fŸ âObud 

1973ïš khuil¥ghš kiwªjh®.

m¥nghJ ït®fS¡F _‹W bg© FHªijfŸ, 

všyh« 9,7,5 taJŸs bg© FHªijfŸ!

ïªj jh§bfhzhj nrhf¤ij - ïH¥ig 

JÂîl‹ vâ® bfh©L j« kfŸfis e‹whf ts®¤J, xU 

bgh¿ahs®, ïu©L lh¡l®fŸ v‹gJ nghy go¡f it¤J, 

j¡f thœ¡if Kiwiaí« mik¤J¡ bfhL¤jt® Kjšt® 

RªjÇ btŸisa‹! mJ k£Lkšyhkš k‰w cwî, C® 

ãŸisfisí« Tl jdJ ïšy¤âš it¤J xU ‘ÉLâ’ nghy 

el¤â¤ bjh©lw« el¤âat® mt®!

‘ f z t i d  ï H ª j h ® ¡ F ¡  f h £ L t J  ï š ’  v ‹ g J 

áy¥gâfhu¤â‹ tÇfŸ MF«.

K‰¿Y«  mjid¥ bghŒah¡», thœªJ fh£L»nw‹ 

ghU§fŸ; ts®¤J Msh¡F»nw‹ ghU§fŸ v‹W ešy 

ÃiyÆš ï‹W ïu©L ng® mbkÇ¡fh, xUt® ï§»yhªJ v‹W 

kd Ãiwîl‹ thG»wh®fŸ.

kiwªj RªjÇ btŸisa‹ mt®fŸ ahU¡F« tÇªJ 

f£o¡ bfh©L cjÉfŸ brŒth®. k‰wt®fS¡fhf JÂªJ 

ahÇlK« thjho cjÉfis¥ bg‰W¤ jUtâš ït® xU jÅ¤ 

j‹ikahdt®.

‘j«Ä‹ j« k¡fŸ m¿îlik’ v‹gij¥nghy, mªj _‹W 

kfŸfS« jdJ jhahU¡F  M‰w nt©oa ïWâ¡ flikfis 

M‰¿dnu! ehis mt®fŸ. (mbkÇ¡fhÉš) rh‹ X°(Sanjose) 
ïšy¤âš Ãidî ïu§fš Ãfœ¢á el¤âl X® m¿É¥ò¢ 

brŒJŸsd®.

mâš xU òJikahd m¿É¥ò; “tU»wt®fŸ mUŸT®ªJ, 

ky®fis¡ bfh©L tuhkš, bg© fšÉ jiH¡f, cjÉL« 

tifÆš m¥gz¤ij m‹gË¥ghf mË¤jny áw¥ò” 

v‹gJjh‹ m›t¿É¥ò!

RªjÇbtŸisa‹
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v›tsî mUikahd ghuh£L m¿É¥ò¥ gh®¤Ô®fsh?

ó¡fŸ ky®¡ bfh¤Jfis brytÊ¤J th§» mt‰iw¡ 

F¥ig TilÆš nghLtjhš ahU¡F v‹d ïyhg«?

ïJjh‹ rÇahd gF¤j¿î kÅjnea mQFKiw.   br‹w 

M©L RakÇahij åuhd âUkâ. V.ã.n#. kndhuŠáj« 

m«ikah®, “j‹ kiwÉš, ahU« ó¡fŸ, ky® khiyfis¡ 

bfh©L tuhkš, âU¢á ehf«ikah® FHªijfŸ ïšy¤â‰F 

mªj¥ gz¤ij c©oaÈš ngh£L mD¥ò§fŸ. mJnt 

vd¡F¡ fh£L« m‹ò fyªj ïWâ kÇahij” v‹W  vGâ 

it¤jhnu! br‹id bgÇah® âlÈš mtuJ clš mUnf 

c©oaÈš gyU« gz« ngh£ld®.  khiyfŸ th§»a xU 

áy®Tl vL¤J¢ br‹W É£ld®!

ï¥go¢ brŒjš - kh‰w§fŸ K¡»a« - njití«Tl!

ky®fis¤ öîtijÉl

kd§fis¤ öî§fŸ! - kd cz®îfns K¡»a«.

mJnt  tunt‰f¤j¡fJ.





e«Äš gy® vij mtáa« bjÇªJ it¤J mtru beU¡fo, 

Ég¤J - ngh‹wt‰¿š mJ ga‹gLnkh mij¤ bjÇªJ 

it¥gnj ïšiy.

jh‹ vªj #hâ, mâš vªj¥ ãÇî? ï¤âahâ Étu§fis¤ 

JšÈakhf¡ TW« tH¡fKila e«k¡fËš gy®, j§fsJ 

u¤j¥ ãÇî (Blood Group) v¥ãÇî v‹gij m¿ªJ j§fŸ r£l¥ 

igÆY«, kdâY« mij¥ gâa it¤J¡ bfhŸStnj ïšiy.

mJ k£Lkšy, e«Äš gyU« j§fsJ milahs« KftÇ, 

ngh‹wt‰iw I.C. v‹w nkiy ehLfËš cŸs Identity Card 

it¤J¡ bfhŸS« thŒ¥ò ïšiy.

“Mjh® m£il” ï¥nghJ ïitfS¡F Xusî ga‹gL»wJ. 

Mdhš mJ v¥nghJkh ‘e« r£il¥ igÆš cŸsJ?

ka¡f« ngh£L ÉGªjhnyh, Ég¤J¡fŸ V‰g£lhnyh, 

e«Äš gy® g‰¿a Étu§fŸ ïšyhJ, ïH¥ò¡F Mshd 

FL«g¤âdU¡F¡Tl cldoahf jftš ju ïayhj gÇjhg 

Ãiy cŸsJ.

ïJg‰¿ e‹F nahá¤J mUikahd bjh©lw¥ gÂia, 

ãugy tÆW, brÇkhd kU¤Jt®  o.v°.rªâunrfÇ‹ bkoªâah 

mw¡f£lis mUikahd xU â£l¤ij btW« ng¢rhš mšy, 

brayhš brŒJ MSe® mt®fË‹ ghuh£L« bg‰WŸsh®.

ïij¥g‰¿ midtU« m¿ªJ, ÃWtd§fŸ, mik¥òfŸ, 

FL«g§fŸ ,  bjhÊš ,  fiy ,  mYtyf§fŸ ïjid 
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brašgL¤âlyh«. mâf bryth» ÉlhJ. trâ 

ïšyhj ViH, vËat®fS¡F trâ gil¤jt®fŸ 

jhuhskhf K‹ tªJcjÉlyhnk!

mJg‰¿a Étu§fŸ ïnjh:

mtru fhy kU¤Jt á»¢ir¡fhd áw¥ò 

m£il Emergency Medical Care Card)

bghJ k¡fŸ k‰W« kh‰W¤ âwdhËfË‹ eyid¡ fU¤âš 

bfh©L, “mtrufhy kU¤Jt á»¢ir¡fhd m£il  (EMC2)” 

jah® brŒa¥g£L cŸsJ.

‘g¤káÖ ÉUJ bg‰WŸs lh¡l® o.v°. rªâunrf®, MD, 
DM, D.Sc., FRCP (mw§fhty®, bkoªâah mw¡f£lis  

k‰W« jiyt®, bkoªâah kU¤JtkidfŸ, E§f«gh¡f«, 

br‹id) mt®fshš ï«kU¤Jt m£il cU¥bg‰WŸsJ. 

Laminated brŒa¥g£LŸs ïªj MuŠR Ãw üjd m£ilÆ‹, 

K‹g¡f¤âš á¿a mH»a m£il it¤J ïU¥gtÇ‹ bga®, 

taJ, ïu¤j¥ ãÇî (Blood Group)  if¥ngá v© k‰W« mtuJ 

Éyhr« M»ait m¢ál¥g£L ïU¡F«. nkY« m£il 

it¤J ïU¥ngh®¡F ÚÇÊî, ïu¤j mG¤j«, ïUja ÉahâfŸ, 

fšäuš ÉahâfŸ, áWÚuf ÉahâfŸ, x›thik, thªâ k‰W« 

M°Jkh ngh‹w ÉahâfŸ VnjD« cŸsjh v‹w ÉtuK« 

m¢ál¥g£L ïU¡F«.

nkY« ïªj m£ilÆš mtuJ beU§»a cwÉd® mšyJ 

jftš bjÇÉ¡f nt©oatÇ‹ bga®, Éyhr« k‰W« ifngá 

v©Q« m¢ál¥g£L ïU¡F«.

m£il it¤J ïU¥ngh® jÅahf gaz« brŒí«bghGJ, 

âObu‹W clš ey¡Fiwî V‰g£lhnyh mšyJ Ég¤âš 

á¡»  ka¡f« milªjhnyh, m£ilÆš F¿¥ãl¥g£LŸs 

ÉahâfŸ mo¥gilÆš kU¤Jt®fshš cldo á»¢ir 

mË¡f VJthf ïU¡F«. nkY« m£ilÆš F¿¥ãl¥g£LŸs 

r«gªj¥g£ltU¡F cldoahf jftš bjÇÉ¡f¥g£L cÇa 

cjÉfŸ clnd »il¤âl tÊ tiffŸ ešF«.
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ghâ¡f¥g£ltU¡F ï›thW cldo á»¢ir (Golden hour 
treatment)  brŒJ,  gy cÆ® ïH¥òfis jÉ®¡f Koí« v‹gJ 

F¿¥ãl¤j¡fJ. ï¤jifa áw¥òfŸ ml§»a, ïªj áw¥ò 

m£ilia, bkoªâah kU¤JtkidfŸ (83, tŸSt® nfh£l« 

beLŠrhiy, E§f«gh¡f« br‹id) _y« bjhl®ò  bfh©L 

ïytrkhf bgw Koí« m£ilia¥ bgw K‹dnu gâî brŒa 

nt©L«.

bjhiyngá v©fŸ: 044-28312345, bršngá: 9480993132, 

9840993135

ïªj m£ilahdJ ïyhg neh¡f« VJÄ‹¿ nrit brŒí« 

kd¥gh‹ikíl‹ bkoªâah mw¡f£lis E§f«gh¡f« 

br‹id _y« tH§f¥gl Ma¤j« nk‰bfhŸs¥gL»wJ.

KftÇ: lh¡l® o.v°.rªâunrf® mt®fŸ

g¤káÖÉUJ, (2016) kU¤Jt®

jiyt®, bkoªâah kU¤Jtkid, fîut¤jiyt®, m»y 

ïªâa éuz ey¤Jiw r§f«, E§f«gh¡f«, br‹id - 34

mw§fhtyuhf cŸs bkoªâah mw¡f£lis ïj‰fhd 

Ka‰áia  nk‰bfh©LŸsJ.

“ïU£il¡ Fiw T¿¡ bfh©oU¥gijÉl xU áW 

bkGFt®¤âia V‰¿ btË¢r¤ij¤ jU«  ghuh£l¤j¡f mÇa 

Ka‰á! ï«Ka‰á KjÈš á¿jhf Jt§»dhY« ïJ bgÇjhf 

ts®ªjhš taJ Kâ®ªjt®fŸ c£gl, midtU¡F« ïJ cÆ® 

fh¡f, thH it¡F« ghJfh¥ò muzhf¤ âfG«! ga‹ bgWf!





jªij bgÇah® v‹w gF¤j¿î¥ gfyt‹ g‰¿ ï¥nghJ 

Vuhskhd üšfŸ btËtU»‹wd.

gy üšfŸ bgÇJ« tÂf neh¡1f¤njhL tªjhY«Tl, áy 

mÇa üšfŸ mŒahÉ‹ m¿th®ªj RakÇahij, ÉŠPhd¤â‹ 

És¡f VLfshf Étu§fS«, ÉntfK« cŸsl¡fkhd 

üšfshf btËtªJŸsd!

jªij bgÇah® v‹w x¥ghU« Ä¡fhUkhd Raáªjidahs® 

g‰¿ btËtU« üšfis _‹W tiffshf¥ gF¡fyh«!

1. jªij bgÇahiu¤ bjÇªJ bfhŸSjš - ü‰fŸ tifawh,

2. jªij bgÇahiu m¿ªJ bfhŸS« üšfŸ g£oaš!

3. jªij bgÇah® g‰¿¥ òÇªJ bfhŸS« mÇa ü‰fŸ!

_‹whtJ (g£oaÈ‹go) - òÇªJ bfh©L, k»H nt©oa 

thŒ¥òŸs üšfŸ ïu©L m©ikÆš btËtªJŸsd.

x‹W Úlhk§fy« njhH® ‘Úy‹’ mt®fshš bjhF¡f¥g£l 

“bgÇahiu¤ bjÇíkh?” v‹w üš.

k‰bwh‹W m©ikÆš 16.07.2017 m‹W âUth%Çš 

eilbg‰w âUth%® k©ly¡ fHf¡ fyªJiuahlÈ‹nghJ, 

njhH® Phd.tŸSt‹ mt®fshš nkilÆš v‹Ål« 

ju¥g£l üš.

K‹nd F¿¥ã£l njhH® ‘Úy‹’ mt®fsJ üiy, 

njhH® fÉP® fÈ.ó§F‹w‹ _ykhf mj‹ bjhF¥gháÇa® 

bgÇahiu¥ òÇªJ bfhŸs 
ïnjh ïu©L btË¢r§fŸ!
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Úlhk§fy« njhH® Úy‹ mt®fŸ vd¡F 

mË¤j áy ehŸfËš (2 thu§fŸ K‹ò) 

go¤nj‹. Rit¤nj‹. M«. mJ xU 

nj‹TL - bjÉ£lhj

fU¤J¡ bfh«ò¤ nj‹!

KfîiuÆš bjhF¥gháÇa® Úy‹ 

TW»wh® nfS§fŸ.

“ïªüš jªij bgÇahUila thœ¡if 

tuyh‰W üš mšy. mt® thœ¡ifÆš 

eilbg‰w, fil¥ão¤j bfhŸiffË‹, á¤jhªj§fË‹ 

btË¥ghLjh‹ ïªüš! bgÇah® mt®fË‹ rKjha«, muáaš, 

bghUshjhu«, fiy ïy¡»a«, ÉŠPhd« ngh‹w jiy¥òfËš 

vL¤J¢ brhšÈa ca® fU¤J¡fË‹ bjhF¥ng ïªüš. ïâš 

e«Kila brhªj¡ fU¤J vJî« ïšiy”.

500 g¡f§fŸ - 300 %ghŒ. ï‹iwa fhyf£l¤âš ïij mâf 

Éiy v‹W T¿l KoahJ. bgÇah® g‰¿ òÇªJ bfhŸs bgÇJ« 

cjî« mÇa fUñy« ïªüš.

mJnghynt muR CÊa¤âÈUªJ XŒî bg‰w njhH® Phd.

tŸSt‹, it¤ÔRtu‹ nfhÆš v‹w Ciu¢ nr®ªj fHf åu®! 

MáÇa® Phdr«gªj« mt®fË‹ bfhŸif ÉGJ (kf‹). 

jªijahU«, jªij bgÇahU« ïtiu¢ brJ¡»íŸsd® áw¥ghf 

v‹gJ mt® jÅ¤Jt¤âid¡ fh£L»‹wJ. jªij bgÇah® 

bgaÇš, bgÇah® 95 v‹w jiy¥ãš 95 jiy¥òfËš vGâíŸs 

ïªüš jªij bgÇah® g‰¿ k£Lkšy (mtuJ ïsik¡fhy«, 

thœî g‰¿ k£Lkšy) - mtuJ ïa¡f«, g§nf‰w nghuh£l§fŸ, 

gšntW njhH®fŸ - bjh©l®fŸ - m‹id kÂa«ikahÇ‹ 

bjh©lw«, mtuJ mÇa Kothd Ô®¡f§fŸ, mt® rªâ¤j 

Jnuhf§fŸ cŸgl, ea¤j¡f ehfÇf¤Jl‹ c©ikfis 

fsgÈah¡fhkš, go¡f Vnjh xU òâd« nghy vGâíŸsh® 

mt®.
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ekJ ïa¡f üšfŸ - tuyhW - 

nghuh£l§fŸ ïitfË‹ xU ãÊî 

(Digest) v‹w ghÂÆš ïªüš Ritgl 

mik»wJ.

khiy 7.30 kÂ¡F¤ jªjh® âUth%Çš, 

miw¡F¢ br‹W uÆY¡F tUK‹dU«, 

tªj ã‹d® bjhl® t©oÆš ïuî 

ö¡f¤â‰F K‹ò« go¤nj‹, Rit¤nj‹!

ï›ÉU üšfS« F¿¥ghf ïisa 

rKjha¤âd® mŒahit¥ òÇªJ bfhŸs 

bgÇa tÊfh£o (Guide) ü‰fŸ nghy mikªJŸsd! ïªüš 

454 g¡f§fŸ - 300 %ghŒ Éiy.

eÉš bjhW« üš ea« bgh§» tÊ»‹wd!

th§»¥ goí§fŸ; ïâš cŸs gy mÇa fU¤J¡ 

fUñy§fis Whatsapp, Twitter, Facebook ngh‹wt‰¿š á¿J 

á¿jhf vL¤J¥ ngh£L¥ gu¥gî« brŒí§fŸ.

mtut®fŸ bjh©lw¥ gÂahf£L«!

üš: bgÇahiu¤ bjÇíkh?, bjhF¥gháÇa®: c.Úy‹, mUŸ 

gâ¥gf«, 6, Édhaf« ng£il bjU, irjh¥ng£il, br‹id 

- 15. bjhiyngá: 044-24355052

üš: bgÇah® 95, MáÇa®: Phd.tŸSt‹, ïÅa‹ 

gâ¥gf«, jªij bgÇah® ïšy«, 55/24, tl¡F¤ nj® bjU, 

it¤ÔRtu‹ nfhÆš - 609 117. Ó®fhÊ t£l«, ehf¥g£od« 

kht£l«. if¥ngá: 94439 85889.





áy thu§fS¡F K‹ RÉ£r®yhªJ eh£o‹ K¡»a 

efu§fËš x‹wh»a #&Ç¢ (Zurich) v‹w mH»a efu¤â‰F¢ 

br‹nwh« - b#®kÅÆš #]iy 27, 28, 29 M»a ehŸfËš 

eilbg‰w bgÇah® RakÇahij ïa¡f¥ g‹dh£L kheh£oid 

Ko¤JÉ£L rhiy tÊna gaz« brŒJ mªefiu 6, 7 kÂ 

neu¤âš (tÊÆš j§» czî vL¤J¡ bfh©l neuK« ïâš 

cŸsl¡f«) gaz¡ fis¥ò¤ bjÇahj rhiyfŸ - ïa‰ifÆ‹ 

u«Äa¡ fh£áfŸ!

mªj efu¤â‰FŸ EiHí«nghJ ã‰gfš 3 kÂ ïU¡fyh«!

m‹W PhÆ‰W¡»Hik. filfŸ všyh« _oÆUªjd - xU 

áy czî¡ filfis¤ jÉu.

v§fS¡fhf ghÇáÈUªJ fhiu vL¤J tªJ b#®kÅ 

miH¤J¢ br‹wd® bgÇah® g‰whs®fshd njhH® RÓyh 

v¤Jthš mt®fS«, njhH® uÉ mt®fS«!

#&Ç¢ efÇš xnu mikâ! v§F« mikâ!! ngRgt®fŸTl 

- tÊ nf£L njhH® uÉ bršY« nghJ Tl všnyhU« 

Äfî« bkšÈa FuÈš jh‹ ngádh®fŸ. v§fis mt®fŸ 

ïšy¤âš j§f it¤J cgrÇ¤j njhH® ifyha¥ ãŸis thr‹ 

mt®fËl« ïJg‰¿ eh§fŸ nf£lnghJ mt® brh‹dh®: “ïªj 

eh£oš PhÆ‰W¡»Hikia Äf mikâ fh¡F« (Silence Day) 
ehshf” guhkÇ¡»wh®fŸ.

khR¡ f£L¥ghL v‹gJ« xÈ¡ f£L¥ghL« nr®ªj 

x‹nwahF«. åLfËš Tl ahU« bgU« Xir vG¥g kh£nlh«, 

Û¿ vG¥ãdhš mguhjK« nghLt® muR« efuh£áí«!
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PhÆ‰W¡»HikfËš bghJ¡ 

T£l§fŸ ngh£L, xÈ bgU¡» 

it¤J¥ ngRtj‰F¡ Tl mDkâ 

»ilahJ.

åLfËš ciuahL« nghJTl 

bkšÈa FuÈš Fiw Xiríl‹ 

jh‹ ngá¡ bfhŸnth«. ïªj Xir¡ 

f£L¥gh£il fil¥ão¤jš v‹gJ 

khR¡f£L¥gh£o‹ X® m«rnk; XirbaG¥òjš, mâf xÈ 

brŒjšTl xG§Ñd« k£Lkšy; khR¡ f£L¥gh£o‰F¡ 

ÑœtU«“ v‹wh®.

m§bfšyh« fh®fËš bršY«nghJ v§F« ‘Ahu‹‘ r¥j« 

nf£fnt ïšiy; ï§nfh...!

kWehŸ â§fŸ»Hik Mf°£ 1 M« njâ mªeh£o‹ Rjªâu 

ehŸ bfh©lh£l« MF«.

m‹W mij¡ bfh©lhl #]iy 31M« njâ khiy 

Kjš gy C®fËš thz nto¡if, g£lhR bfhS¤jš 

mDkâ¡f¥gL»wJ. mJî« xU F¿¥ã£l kÂ neu§fŸ jh‹ 

eilbgW»‹wJ. ãwF ÃW¤â ÉL»wh®fŸ!

bghJthf e«eh£ošjh‹ ciuahlÈ‹ nghJ mâf 

Xiríl‹ ngR« gH¡f«.

nkiy ehL v‹d? #¥gh‹, jhŒyhªJ ngh‹w ehLfËš 

Tl Äfî« bkšÈa¡ FuÈšjh‹ xUtU¡bfhUt® ngá¡ 

bfhŸS« gH¡f« c©L.

ï§nfh g£lhRfisí« Tl ïubtšyh« bto¡F« Ãiyí«, 

gyuJ ö¡f¤ijí« bfL¤J, nj®î¡F¥ go¡F« khzt - 

khzÉfS¡F¡ Tl bgUªbjhšiy, mtâahfî« ïU¡»wJ.

gyU« eh« btËehL R‰Wyh br‹W fh£áfis¡ f©L 

fË¡»nwh«, bršã vL¤J¡ bfhŸsî« ja§Ftâšiy.

Mdhš m§FŸs ešyitfis¡ eh« e« thœÉš 

eilKiwÆš brašgL¤j Vndh jtW»nwh«! gaz§fshš 

ãwF VJ ga‹?                       



“cybf§F« bgÇah®" v‹w jiy¥ãš ne‰W (20.8.2017) 

br‹id bgÇah® âlš - eofntŸ v«.M®.uhjh 

k‹w¤âš eilbg‰w áw¥ò ÉHhÉš, b#®kÅÆš flªj khj« 

(#]iy) 27, 28, 29 M»a ehŸfËš elªj bgÇah® RakÇahij 

ïa¡f¥ g‹dh£L kheh£oidbah£o M§»y f£Liu¥ 

ngh£o - bgÇah® j¤Jt§fŸ g‰¿a - Kjš gÇR bg‰w lh¡l® 

âUkâ.ãÇaj®áÅ mt®fŸ tªâUªjh® (mt® nguháÇa® 

lh¡l® ehfehj‹ mt®fË‹ kUkfŸ - lh¡l® vÊyÅ‹ 

thœÉiza®). mtUl‹ tªâUªj gF¤j¿î¥ nguháÇa® 

lh¡l® ehfehj‹ mt®fŸ br‹w khj« btËÆ£l "gâîfŸ" 

v‹w üiy v§fS¡F mË¤jh®.

ïunt go¤nj‹. gšntW rka§fËš mtuhš vGj¥g£l 

f£LiufË‹ bjhF¥ghf "gâîfŸ" v‹w üÈš 60 áWáW 

Ritahd f£LiufŸ fj«g khiy nghš cŸsd!

Rit, NL, brhuiz, RakÇahij - ïitfis kwªj 

kÅj®f£F Ãidñ£L« m¥ò¤jf§fËš âuhÉl® ïa¡f¡ 

bfhŸiffis¥ gu¥ãl ciH¤j, bghUSjÉ Kjš brŒj 

ïu©L bgÇa eof®fshd eofntŸ (v«.M®.uhjhî«), 

eo¥ãir¥ òyt® nf.M®.ïuhkrhÄ M»nah® g‰¿ cŸs 

ïu©L f£LiufËš ïu©L mÇa jftšfŸ.

RitÄ¡f¥ gFâfŸ ïnjh:

eofntŸ v«.M®.uhjh ãwªj ehŸ ã¥. 21 v‹w jiy¥ãš 

cŸs f£LiuÆš cŸs xU K¡»a gFâ ïnjh (g¡f« 25-26):
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1973 M« M©L jªij bgÇah® kiwªJ 

ÉL»wh®. br‹id¥ gšfiy¡ fHf MuhŒ¢á 

khzt®fŸ r§f¤â‹ rh®ãš bgÇahU¡F 

Ãidntªjš T£l« el¤j K‰gL»nwh«. ïªJ 

uh« m‹iwa v°.v¥.mŒ. ïªâa kh®¡á°£ 

f£áÆ‹ khzt® mik¥ã‹ m¿É¡f¥glhj 

tÊfh£o.

bgÇahU¡F Ãidntªjš T£l« mik¡f á. ã. v«. MŒî 

khzt®fŸ áy® vâ®¥ò¡ fh£od®.

MuhŒ¢á khzt®fŸ r§f¤â‹ bray® v‹w KiwÆš 

ï¢r§f« cilªJÉl¡TlhJ v‹gj‰fhf ïsªjÄH® v‹w 

mik¥ã‹ rh®ãš ï¡T£l¤ij el¤ândh«. bghJ k¡fS« 

fyªJ bfhŸS« tifÆš, k¤âa üyf k©lg¤âš T£l« 

eilbg‰wJ.

m‹iwa fšÉ mik¢r® ehty®, ïªâa f«ôÅ°£ f£áÆ‹ 

jiyt® V.v°.nf., eofntŸ v«.M®.uhjh M»nah® fyªJ 

bfh©ld®. gšfiy¡ fHf, fšÿÇ khzt®fŸ, bghJ k¡fŸ 

vd vâ®¥gh®¤jâ‰F nkš mâf msÉš fyªJ bfh©ld®.

eofntŸ uhjhÉ‹ ng¢R midtiuí« k»œ¢áÆš 

Mœ¤âaJ. ehty®, V.v°.nf. M»nah® M‰¿a ciufŸ 

xUtiu xUt® ÉŠR« msÉš ïUªjd.

eofntŸ ï›thW ngádh®.

"go¡fhj v‹id V‹ miH¤Ô®fŸ v‹W ciuia¤ 

bjhl§»at®, 1920 fËš bgÇah® Kjš ty« tU»wh®. m¥nghJ 

ehlf¡FGÉš áWtdhf ntiy brŒJ tªnj‹. fhiyÆš 

ehlf¡ FGÉdU¡F fhã njÚ® th§f¢ bršnt‹.

mŒa® filÆš 20 mo öu¤âÈUªJ "mŒah rhÄ" 

v‹W cu¤j¡ FuÈš f¤Jnt‹. "nlŒ tnu‹lh" v‹W 

T¿É£L¥ gh¤âu¤âš fhãia mŒa® vL¤J tUth®. eh‹ 

vL¤Jtªj gh¤âu¤ijí«, gz¤ijí« k© jiuÆš it¡f¢ 



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| 91

brhšth®. Ú©l if¥ãoíl‹ cŸs mtuJ 

gh¤âu¤âÈUªJ fhãia C‰Wth®.

1930fËš jÄœehbl§F« bgÇah® Û©L« 

ty« tU»wh®. fhã fil¡F Äf mU»š bršy 

Ko»wJ. "rhÄ fhã bfhL§fŸ" v‹W T¿aîl‹ 

"ïnjh tnu‹lh!" gh¤âu¤ijí« gz¤ijí« 

cztf¤â‹ nki# ÛJ it¡f KoªjJ. "nlŒ" v‹w Mzt¢ 

brhš fhzhkš nghŒÉ£lJ.

1940fËš bgÇah® ty« tU»wh®. cztf¤â‹ eh‰fhÈÆš 

mk®ªJ bfh©L "mŒanu! fhã bfhL, fhR bfhL¡»nw‹" 

v‹W ÄL¡nfhL ngr KoªjJ. "ïnjh jnu‹! th§»¡f¥gh" 

ï¥goahf, go¥goahf midtU¡F« kÇahijí«, rk 

cÇikí« »il¡»wJ. ïij ah® th§»¤jªjJ?

mŒah rhÄ: nlŒ tnu‹lh: ... rhÄ : tnu‹lh mŒanu : 

th§»¡f¥gh

khzt®fns! r‰W¢ áªâ¤J¥ ghU§fŸ. xU Kiw ïªj¢ 

brh‰fis¢ brhšÈ¥ghU§fŸ, ïªj xÈ r¤j¤â‹ ntWghLfËš 

jªij bgÇahÇ‹ ciH¥ò«, Ó®âU¤jK« ãÇ¡f Koahjgo 

x£o¡bfh©oU¡F«" v‹W F¿¥ã£L, mtÇ‹ FuÈš, 

mtU¡nf cÇ¤jhd ghÂÆš eo¤J¡ fh£odh®. k©lgnk 

mâU«goahd ifbahÈ r¤j«.

eofntŸ uhjhÉ‹ gF¤j¿î¥ gÂ v‹W« ngh‰w¥gL«.

mL¤J,

eo¥ãir¥ òyt® nf.M®.ïuhkrhÄ 102MtJ ãwªj ehŸ 

f£Liu (g¡f« 119-120).

"m¿P® m©zhÉ‹ bfGjif e©g® nf.M®.M®. 

âuhÉl® ïa¡f¤â‰F mË¤j bjh©L«, gÂí« v‹W« 

ngh‰w¤ jFªjjhF«.

m¿P® m©zh M£á 1967-ïš mikªjîl‹, g¢ira¥g‹ 

fšÿÇÆš M©L ÉHhÉ‰F eo¥ãir¥ òyt® miH¡f¥g£lh®.
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fšÿÇ khzt® jiyt® kiwªj 

e©g® ïuh.#dh®¤jd« nf.M®. Miu 

miH¤J tU« bghW¥ãid v‹Ål« 

x¥gil¤jh®.

k»œnthL m¥bghW¥ig V‰W 

milah¿š -nf.M®. MÇ‹ fhªâ ef® 

ïšy¤â‰F kâa« 2 kÂ¡nf br‹W 

É£nl‹.

m © z h  g o ¤ j  g ¢ i r a ¥ g ‹ 

fšÿÇÆÈUªJ tªJŸç®fsh v‹W 

v‹id¤ jGÉ¡ bfh©lh®. Éa¥ãš MœªJ nghnd‹.

vËik - ml¡f« - m‹ò M»a mU§Fz§fŸ xU§nf 

mikªj nf.M®. Miu¥ gh®¡F«nghJ m©zhit¥ gh®¡F« 

cz®î V‰g£lJ. thlif fhÇšjh‹ miH¤J¢ br‹nw‹.

fhÇš nghF«nghJ m©zhÉ‹ m¿th‰wš, âwik¥g‰¿ 

ngá¡ bfh©oUªjh®. eh‹ vij¥ g‰¿¥ ngr nt©L« v‹W 

nf£lh®. fiy mDgt§fis¥ g‰¿¥ ngryh« v‹nw‹. xU 

gh£L¥ ghlyhkh? - v‹wh®. mŒah c§fŸ ÉU¥g« - v‹nw‹.

ïªj¥ ghlY¡F ã‹dhš m©zh cŸsh® v‹W T¿É£L 

És¡f« mË¤jh®. brh®¡fthrš gl¤âš M¤âf« vJ? 

eh¤âf« vJ? v‹w ghliy eh‹ gho xÈ¥gâî brŒa¥g£L¥ 

gl« jÂ¡if¡ FGÉ‰F¢ br‹wJ.

jÂ¡if¡ FGÉš eh¤âf« v‹w brhšiy Ú¡»dhšjh‹ 

rh‹¿jœ tH§f¥gL« v‹W T¿dh®fŸ. gl¤jahÇ¥ghsU« 

ï¥ghliy Ú¡» Élyh« v‹W T¿dh®.

m©zhit mŠrš mYtyf« br‹W -m¡fhy¤ 

bjhÊšE£g¥go ou§¡ fhÈš miH¤J¢ brŒâia¢ brh‹nd‹.

m¿P® m©zh xnu behoÆš -MF« be¿ vJ - Mfh be¿ 

vJ-v‹gij m¿ªJ bfhŸånu! òÇªJ bfhŸånu! v‹W kh‰¿¥ 

gho¤ jÂ¡if¡FGÉl« x¥òjš bgw KaY§fŸ v‹wh®.
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m¿P® m©zh brŒj kh‰w« jÂ¡if¡ FGthš V‰W¡ 

bfhŸs¥g£lJ. všnyhU« k»œ¢á milªjh®fŸ. gl« bgU« 

bt‰¿ia¥ bg‰wJ.

ï¥nghJ m©zh M£áÆš m¤jil Ú¡f« brŒa¥g£L 

cŸsJ v‹W T¿É£L "eh¤âf« vJ? M¤âf« vJ? m¿ªJ 

bfhŸånu! òÇªJ bfhŸånu" v‹w ghliy cz®¢ánahL 

ghodh®. mitÆš ifj£lš ml§f¥ gy kÂ¤JËfŸ 

MÆ‰W.

âuhÉl ïa¡f« jdJ fiy¥gaz¤âš v›tsî jilfis¢ 

rªâ¤J bt‰¿ia <£oíŸsJ v‹gj‰F ïJ xU áW rh‹whF«.

m¿P® m©zhÉ‹ gF¤j¿î¥ gÂiaí«, eo¥ãir¥ 

òytÇ‹ jifikiaí« ngh‰Wnth«."

- if«khW fUjh âuhÉl ïd th‹ kiHfŸ ït®fŸ 

ïšiyah?





ïja nehíl‹ ïªâahÉš 5.4 ÄšÈa‹ (xU ÄšÈa‹ 

v‹gJ 10 y£r« MF«) mjhtJ 54 y£r« ng®fŸ 

ïja nehíl‹ - mjhtJ ïja jirfŸ gyådkilªJ«, 

jo¤J«, ïUja¤â‰FŸ br‹W âU«ò« u¤j X£l¡ FHhŒfËš 

m›t¥nghJ mil¥ò« bfh©l ÃiyÆnyna cŸs 

nehahËfË‹ v©Â¡if nkny T¿aJ.

e« eh£oš 59 taâš ruhrÇahf ïjanehŒ¤jh¡Fjš 

V‰gLtjhf xU òŸË Étu« TW»wJ!

m¿F¿fŸ:

glgl¥òl‹ Toa ïja¤ Jo¥ò

_¢R¤ âzwš

âObu‹W vil TLjš

e« eh£oš x›bthU M©oY« xU nfhona 75 y£r« 

ng®fis ïªj ïja nehŒ gÈ bfhŸS»wJ!

ïJ 2030 M« M©L - e« eh£oš 2 nfhona 30 y£rkhf 

cau¡ Toa mgha« c©L v‹W fz¡»l¥g£LŸsJ!!

cyf ïja fh¥ò ehËš ï¥go¥g£l gy áªjidfS«, 

jftšfS« e« midtiuí« ‘tUK‹d® fh¥gt®fshf 

M¡»Ljš’ ÉU«g¤ j¡fJ!

FL«g¥ ghu«gÇa tuyhW,

òif ão¤jš,

kJ mUªJjš,

khuil¥ò v‹w ïja¡bfhšÈ 
nehŒ - m¿ªJbfhŸå®!
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JÇj czî v‹w bfhG¥ò czîfŸ

mâfkhf v©bzŒ tWtš brŒj czîfŸ

- ïit ïja nehŒ ö©L« fuÂfŸ MF«!

mâf clYiH¥ã‹¿,  rjh mk®ªnj ïU¥gJ, Xo Mo, 

elkhlhkš, xnu ïl¤âš gy kÂ neu« mk®ªnj ïU¡F« 

Ãiy ïit ïja nehŒ¡fhd miH¥òfshf¡ fUj¥gL»‹wd.

m‹whl« vËa cl‰gÆ‰áfis¢ brŒJ, TLjyhf rij 

ÉHhkš ftdŠbrY¤jš ngh‹witfshš eh« ïªnehia¤ 

jL¤jh£ bfhŸs Koí«.

FL«g¤â‹ tuyh‰¿š ghu«gÇa khuil¥ò, ïjanehŒ 

kuz§fŸ ÃfœªJŸsjhf ïU¥ã‹,  ï¥nghJ mJg‰¿ MŒî 

brŒJ òŸË Étu§fis¢ nrfÇ¥gJ«, mJ rÇ v‹W bjÇªjhš, 

FL«g cW¥ãd®fŸ cŸgl gyU¡F« á»¢ir mË¥gJ«Tl 

Äf K¡»a njitahF«. (Genetics to aid at risk Cardiac Patients)

nkny fh£oa m¿F¿fŸ k£LkšyhJ. btË¥gilahf 

mj‹ jh¡Fjš V‰gL«nghJ,
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ã‹dhš fG¤J tÈ (Back Neck Pain)

jhil  (Jaw Pain)

âObu‹W Éa®¤J¡ bfh£Ljš (Suddenly Sweating)

tÆ‰W¥ ngh¡F ky§fÊ¤J - ka¡fK«!

ïlJ if tÈ guîjš

ïitfŸ cldo m¿F¿fshF«!

áy r«gt§fŸ  - Silent Attack - kîd¤ jh¡Fjšfshf ÃfœtJ« 

c©L. Éa®¡fhJTl ïªj nehŒ jh¡Fjš eilbgWtJ« c©L.

ï¥go cz®ªjhš, cldoahf c§fËl¤âš clšey¤â‰F 

CW brŒah xU M°ãÇ‹ kh¤âiuia ÉG§»dhš, mJ u¤j 

X£l¤ij bk‹ikah¡» (Blood thinner)

xU cldo Ãthuz« jU« .  clnd el¡fhkš , 

kU¤Jtkid¡F¢ bršYjš mtru«, mtáa« v‹W kU¤Jt 

e©g®fŸ tÊfh£L»wh®fŸ!

K‹ò tajhdhš khuil¥ò, ïja nehŒ tU« v‹w Ãiy 

ïUªjJ; ï¥nghJ 25, 30 taJ ïisP®fis¡Tl ïªnehŒ 

jh¡» kuzkila¢ brŒtJ ntjid¡F«, Jau¤â‰F« cÇa 

brŒâahF«!

ga‹ bgWf!

ntW m¿F¿fshf ïU¥ãD« my£áa¥gL¤j¤ 

njitÆšiy.





‘bfhy°£uhš’ v‹w bfhG¥ò ÄFâ¢ r¤J e« u¤j¤âš 

TLjyhf¢ nrUtjhš, gyÉj clš nehŒfS¡F 

mJ tÊtF¡F« Mg¤J v‹w fU¤J¥ guÉíŸsjhš, 

e« czÉš bfhy°£uhš (ešy bfhy°£uhš - bf£l 

bfhy°£uhš v‹w ïUtif mâš c©L)g‰¿ v¢rÇ¡ifíl‹ 

ïU¡fnt©L« v‹W kU¤Jt cyf« m¿îiu T¿ v¢rÇ¤J 

tªjJ!

ïâÈUªJ ÉLgL« xU òâa mÇa brŒâ! mbkÇ¡f muR 

- bfhy°£uhš g‰¿a v¢rÇ¡ifia âU«g¥ bg‰WŸsJ.

Mg¤jhdJ  v‹w g£oaÈÈUªJ ïªj bfhy°£uhš 

Ú¡f¥g£LŸs ï¢brŒâ ne® vâ® âirÆš âU«ãa íl®‹ 

brŒif v‹whš ÄifahfhJ!

ïJ clY¡F¡ nfL brŒí« czî¢ r¤J mšy v‹W 

T¿íŸsJ!

1970-fËÈUªJ ïja nehÆÈUªJ ghJfh¤J¡ bfhŸsî«, 

ïja u¤j¡ FHhŒfËš mil¥ig V‰gL¤Jtj‰F¡ 

fhuzkhfî« ïªj bfhy°£uhš v‹w bfhG¥ò¢ r¤J¡ 

fhuzkhF« v‹w T‰¿id ï¥nghJ kh‰¿, ifÉ£LŸsJ 

mbkÇ¡f (kU¤Jt cyfK«) muR!

ïj‹go K£il, bt©bzŒ k‰W« bfh£ilfŸ, 

bfhG¥òfis¡ bfh©l ghš bghUŸfŸ, nj§fhŒ v©bzŒ, 

ïiw¢á ïitfisbašyh« ghJfh¥g‰wit v‹gij kh‰¿, 

ftiy¥glnt©oa czî¢ r¤J¡fis¤ jUgtd mšy v‹W 

bjËth¡f¥g£LŸsJ!
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mbkÇ¡f muá‹ Étrha¤ Jiw ïJngh‹w 

gyt‰iwí« 5 M©LfS¡F xUKiw MŒî 

brŒJ, gÇnrhjidfS¡F¥ ãwF jdJ MŒî¡ 

fU¤Jiuia mË¥gJ tHik.

2015 ïš mJ T¿ajhtJ:

ïj‰FK‹ ‘czî r«gªjkhd tÊfh£L be¿KiwÆš 

mbkÇ¡f® fS¡F - bfhy°£uhš nrUtij 300 ÄšÈ¡F«nkš 

xU ehis¡F¢ nru¡TlhJ’ v‹W Tw¥g£lJ.

20 1 5  ïš mbkÇ¡f  muR  Étrha¤ Jiw ïij 

gÇªJiu¤âU¡fhJ; fhuz« mj‰F¡ »il¤j Mjhu§fŸ 

rh‹WfË‹go - czÉš nrU« bfhy°£uhY¡F«, u¤j¤âš 

cŸs Óu£ Serum Blood Cholesterol) mbkÇ¡f ïja r«gªj 

fHf« (American Heart Association - AHA), mbkÇ¡f ïja« 

rh®ªj fšÿÇ (American College of Cardiology - ACC)  czî 

r«gªjkhd Mnyhrid¡ FGÉd® ï¤jifa v¢rÇ¡ifia¤ 

jªâU¡»wh®fŸ. r®¡fiu Tl¡ TlhJ v‹gâš eh« mâf 

ftd¤Jl‹ ïU¡fnt©L« v‹nw TW«!

ãugy mbkÇ¡f ïja nehŒ Ãòz® lh¡l® °Obt‹ Ãrh‹ 

(Dr.Steven Nissen) mt®fŸ ïJg‰¿ fU¤J¡ TWifÆš,

ïJ rÇahd Koîjh‹. ‘ekJ czî r«gªjkhd tÊfh£L 

be¿ Kiw ÉâfŸ gy neu§fËš - gy g¤jh©L fhykhf 

jtwhfnt mikªJŸsd.’

eh« gy czîfis c£bfhŸS«nghJ ï¤jifa¢ r¤JfŸ 

ekJ clÈš - mj‹ nr®¡if Fiwnt vL¡F«.

(When we eat more foods rich in this compound, our bodies make 
less)

ekJ czÉš, ï¤jifa mâf bfhy°£uhš cŸs K£il, 

bt©bzŒ, <uš, mjdhš clš »s®ªJ vHnt brŒ»wJ!

Dr.George V.Mann
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c©ikahd jftš v‹d bjÇíkh

bfhy°£uhš g‰¿?

ekJ cl«ãš bfhy°£uhiy¥ bgÇJ« c‰g¤â 

brŒtJ <uš (Liver) jh‹. ekJ _is bgÇJ« 

bfhy°£uhyhšjh‹ cUth¡f¥g£LŸsJ! 

mâš cŸs eu«ò bršfŸ ïa§f ïJ f£lha¤ 

njitahF«!

cl«ã‰F¤ njitahd °£ouhŒL Ah®nkh‹fis c‰g¤â 

brŒtj‰F Mjhu RUâna ïªj bfhy°£uhšjh‹! kwthÔ®!!

mªj °ouhŒL Ah®nkh‹fŸ v‹gitjh‹ v°£nuhb#‹ 

(Estrogen) bl°£nlh°nuh‹ (Testosterone), fh®£onfh°ouhŒ£ 

ngh‹w ekJ clÈ‹ gy cW¥òfis rÇahf  ïa§f¢ brŒí« 

fhuÂfŸ.

vdnt, ‘clÈš cŸs mâf bfhy°£uhš’ v‹gJ <uš gFâ 

rÇahf cŸsJ v‹gj‰F rÇahd K¡»a milahs« MF«! 

clš ey«g‰¿a milahsK«Tl mJ!

~ãnuÄ§fAh« FGÉduhd ïja nehŒ Ãòz® FG 

MŒÉ‹ T£L ïa¡Feuhd lh¡l® #h®{ É.nk‹ Dr.George 
V.Mann) mt®fŸ ïJg‰¿ TWifÆš,  Saturated Fats v‹w 

xUtif bfhG¥ò¢ r¤J (ïJjh‹ fhuz« v‹W K‹ò Tw¥g£L 

tªjJ) ïja nehŒ tUtj‰F¡ fhuz« mšy.

ïJ xU f‰gidahd fU¤J! ïªj ü‰wh©o‹ jiyáwªj 

jtwhd òu£L MF«!

‘bf£l bfhy°£uhš’ v‹nw x‹W »ilahJ; »ilant 

»ilahJ. ïJ ïja nehia cUth¡F« v‹gnj jtwhd 

e«ã¡if - m¿îiu - Mjhuk‰wJ!

tH¡fkhd bfhy°£uhš msnthL cŸs gyU¡F« 

ïjanehŒ - khuil¥ò (Heart Attack) V‰gL»wJ mJ v¥go?

Dr.Steven Nissen
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ekJ cl«ò¡F 950 ÄšÈ »uh« bfhy°£uhš x›bthU 

ehS« mj‹ gÂ brŒa njit¥gL»wJ! <ušjh‹ ïjid 

c‰g¤â brŒJ mË¡»wJ!

vdnt, bfhy°£uhš TLjyhf cl«ãš cŸsJ v‹whš, 

ekJ <uš rÇahf - e‹whf ntiy brŒ»wJ v‹gJ bghUŸ!

vdnt, Ãòz®fŸ T‰W¥go bf£l bfhy°£uhš, ešy 

bfhy°£ uhš v‹bwšyh« »ilahJ!

bfhy°£uhš v‹gjhš - ekJ clÈ‹ vªj cW¥ò« ïa§f  

vªj¤ jiliaí« mJ V‰gL¤âLtâšiy.

ïJjh‹ ï¥nghJ òâjhf tªJŸs - ï‹g mâ®¢áô£l¡ 

Toa kU¤Jt¢ brŒâ.

(ïij ek¡F th£°-m¥ãš mD¥ãa lh¡l® v«.v°.ïuhk¢ 

rªâu‹ mt®fS¡F ekJ thrf®fË‹ rh®ãš e‹¿!)





ÓÇa gF¤j¿ths® khdÄF f. b#a»U£oz‹ ‘ts®bjhÊš’ 

v‹w tÂf¢ brŒâ V£oid Äf¢ áw¥ghf el¤â 

tUtnjhL, jÄÊš Kj‹Kjyhf 'jÄœ f«¥ô£l® khjÄUKiw 

ïjÊidí« 23 M©Lfshf bt‰¿fukhf el¤J»wh®!

gy VLfŸ - cU¥goahd vijí« juhkš, btW« m¡f¥ngh®, 

mšyJ áÅkh »R »R F¥igfisna it¤J brÊ¥ghd 

Éahghu« brŒJ tU»wnghJ, ïJngh‹w Ka‰áfŸ ghuh£o 

tunt‰f¤ jFªjitahF«.

2017, m¡nlhg® - 1-15 ïjÊš cŸs ïisaU¡F¥ gaDŸs 

xU f£Liu - r_f tiyjs§fËš j§fŸ neu¤ij åzh¡»L« 

bfhLikÆÈUªJ mt®fis¡ fh¥gh‰¿l, gaDW tifÆš, 

ekJ fhy K‹DÇik, msåLfŸ, xJ¡fšfŸ g‰¿a 

bjËîiuahf, tÊfh£L« be¿ahf cŸsJ!

mjid m¥gona jU»nwh« f‰f - Ã‰f - ïj‰F¤jf!

r_f tiy¤ js§fis njit¡nf‰g ga‹gL¤JtJ v¥go?

r_ftiy¤ js§fŸ ï‹iw¡F k¡fË‹ gyÉjkhd 

fU¤Jfis bjÇªJ bfhŸS« bgÇa fskhf ïU¡»‹wd. 

Xusî¡F e«ik¥ nghynt áªâ¥gt®fŸ, khWg£L áªâ¥gt®fŸ, 

j§fŸ áªjidfis k‰wt®fis  fha¥gL¤jhkš bk‹ikahf 

btË¥gL¤Jgt®fŸ, j§fŸ fU¤J¡F khWgLgt®fŸ 

všnyhiuí«  j§fŸ jÅ¥g£l vâÇfŸ nghy  ghÉ¤J 

fLikahd brh‰fis¥ ga‹gL¤Jgt®fŸ, bg©fis kâ¤J 

gâî ïLgt®fŸ, j§fS¡F ão¡fhj fU¤Jfis brhš»wh®fŸ 

1035

f‰f - Ã‰f - ïj‰F jf
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v‹gj‰fhfnt mt®fis 

bf£l th®¤ijfshš 

â £ L g t ® f Ÿ  v ‹ W 

Kfüš ek¡F m¤jid 

ngiuí« mil ahs« 

fh£L»wJ. m›t¥nghJ 

r ª â ¡ f  K o a h j 

e © g ® f i s  K f ü š 

thÆyhf rªâ¤J mt®fŸ 

gâÉL« fU¤Jfis 

m¿ªJ bfhŸs Ko»wJ. mt®fŸ fU¤âš cl‹ghL ïUªjhš 

iy¡ g£lid mG¤â e« Mjuit¤ bjÇÉ¡f Ko»wJ. mªj 

fU¤JfËš khWgL»nwh« v‹whš e« Ãiy¥ gh£il bjÇÉ¡f 

Ko»wJ.

ãwªj ehŸ thœ¤J Tw Ko»wJ. e« e£ò t£l§fËš 

cŸst®fS¡F FHªij ãwªjhš, mªj kHiyÆ‹ gl¤Jl‹ 

gâÉL»wh®fŸ. eh« gh®¤J k»H Ko»wJ. áy® j§fŸ thœÉaš 

mDgt¤ij  g»®ªJ bfhŸ»wh®fŸ. "Ô¡fâ®" bghW¥gháÇa® 

âU. m. Fknur‹, j‹  muáaš, rKjha¡ fU¤Jfis ehfÇfkhf 

cWâgl¤ bjÇÉ¥gâš gyÇ‹ ghuh£Lfisí« bg‰wt®. mt® 

j‹ nguid¥ gh®¡f v¥go Éiu»wh® v‹gij mt® vG¤J 

fËš go¡F«  nghJ mt® milí« k»œ¢áia ehK« mila 

Ko»wJ. áy gâîfËš fzt‹-kidÉ cwîfis áw¥ghf 

ifahS« tÊ KiwfŸ btË¥gL»‹wd. FHªijfŸ ts®¥ò 

bjhl®ghd brŒâfŸ »il¡»‹wd. xU Ãfœî mšyJ fU¤J 

bjhl®ghf gy f£áfis rh®ªjt®fS« v¥go khWg£l 

fU¤Jfis¡ bfh©oU¡»wh®fŸ  v‹gij  ïUªj   ïl¤âš   

ïUªnj m¿a Ko»wJ. e« fU¤Jfisí« ü‰W¡fz¡fhd 

ng®fS¡F¤ bjÇÉ¡f Ko»wJ. xU bghJ¡T£l« mšyJ 

fU¤ju§f« el¤â bjÇÉ¡f nt©oaij vªj bryî« 

ïšyhkš e«khš bjÇÉ¤J Él Ko»wJ. eil bgw ïU¡F« 

Ãfœ¢áfŸ bjhl®ghd miH¥ ãjœfis mD¥g, bgw Ko»wJ. 
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ï¥go Kfüyhš »il¡F« ga‹fŸ g‰¿ g£oaš ï£L¡ 

bfh©nl ïU¡fyh«.

mij¥ nghynt th£° m¥ ga‹fS«! Ä‹dŠrš nghy  

ï¥nghJ gy® th£° m¥ig ga‹gL¤J»wh®fŸ. xU bghUis 

th§f¥ ngh»wh®fŸ v‹W it¤J¡ bfhŸnth«.  mªj bghUis 

th§fyhkh v‹W ahÇlkhtJ mDkâ th§f nt©o ïUªjhš 

clnd bršngáÆš mªj bghUis xU gl« vL¤J th£° 

m¥ thÆyhf behofËš mD¥ã mtÇ‹ fU¤ij m¿ªJ 

bfhŸ»wh®fŸ. mtrukhf go¡f nt©o ïU¡F« Mtz§fis 

gl« vL¤J clD¡F cl‹ mD¥ò»wh®fŸ. r§f§fŸ 

mik¥gij¥nghš FG¡fis mik¤J¡ bfhŸs Ko»wJ. 

mt®fŸ j§fS¡FŸ brŒâfis¥ g»®ªJ bfhŸ»wh®fŸ. 

j§fS¡F¥ ão¤j brŒâfis efš vL¤J j§fŸ FGÉdUl‹ 

g»®ªJ bfhŸ»wh®fŸ. ï¥go »il¡F« ga‹fŸ F¿¤j 

bjËthd òÇjnyhL Kfüiy, th£° m¥ig ga‹gL¤J 

tâšjh‹ e« âwik btË¥gl nt©L«. Kfüiy¥ 

ga‹gL¤Jgt®fËš áy®, v¥go áfbu£ ão¡F« gH¡f¤J¡F 

Mshdt®fŸ thŒ¥ò »il¡F« nghbjšyh« xU áfbu£il¥ 

g‰w it¥gh®fnsh m¥go áy® Kfüiy¤ âw¡»wh®fŸ. áy® 

ïªj Éõa¤âš brÆ‹ °nkh¡f®fŸ nghy, k‰w Kj‹ikahd 

gÂfis¡ Tl kwªJ É£L KfüÈš _œ»¡ »l¥gh®fŸ. 

ï§nfjh‹ eh« v¢rÇ¡ifahf ïU¡f nt©L«. e« go¥ò rh®ªj, 

ntiy rh®ªj, bjhÊš rh®ªj Kj‹ikahd gÂfis¡ fh£oY« 

áwªj gÂ Kfüiy¥ gh®¥gJ v‹W ahuhY« brhšy KoahJ. 

â£lÄ£L j§fŸ f£á rh®ªj kd¥ ngh¡if k¡fËl« cUth¡f 

nt©L« v‹W mj‰bfd r«gs« bfhL¤J M£fis ÃaÄ¤J 

ïU¡»wh®fŸ. mt®fS¡F nt©Lkhdhš ïJ Kj‹ikahd 

gÂahf ïU¡fyh«. e«ik¥ ngh‹wt®fŸ Kj‹ikahd 

gÂfŸ g£oaÈš Kfüiy it¤J ïU¡f¡ TlhJ. vdnt 

go¡F« neu§fËš, mYtyf neu§fËš Kfüš Ãid¥ng 

tu¡TlhJ. v¥nghjhtJ Kj‹ikahd gÂfŸ ïšyhj 

neukhf¥ gh®¤J Kfüiy âw¡fyh«. mâf msthf xU miu 
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kÂ neu« bryÉ£L É£L mâš ïUªJ Û©L Él nt©L«. 

VjhtJ xU gâit¥ ngh£L É£L ek¡F v¤jid iy¡ tªJ 

ïU¡»wJ v‹gij¥ gh®¥gJ gyU¡F xU nghij nghy M» 

ÉL»wJ. vªj gÂia¥ gh®¤J¡ bfh©L ïUªjhY« ïil 

ïilna Kfüiy¤ âwªJ ah® ahbušyh« iy¡ ngh£L 

ïU¡»wh®fŸ, v¤jid iy¡FfŸ tªJ ïU¡»‹wd  v‹gij¥ 

gh®¥gj‹ _y« njita‰w tifÆš bgh‹dhd neu¤ij 

ïH¥gh®fŸ. m‰g k»œ¢á jU« ïªj nghij¡F eh« Mshf¡ 

TlhJ.

e«Kila ï‹¿aikahj gÂfis Ko¤J É£L, khiyÆš 

mšyJ ïuÉš r‰W XŒthf ïU¡F«nghJ Kfüiy¤ âw¡fyh«. 

xU miu kÂ neu« msî¡F cyÉ É£L btËna¿ Élyh«. 

m›thnw th£° m¥ brŒâfisí« r‰W neu« gh®it ïlyh«. 

bjhÊš rh®ªj, gÂ rh®ªj jftš gÇkh‰w« vÅš th£° m¥ig 

v¥nghJ nt©LkhdhY« ga‹gL¤jyh«.

csÉaš rh®ªJ áªâ¡F«nghJ ï‹bdhU á¡fY«  ek¡F 

òy¥gL«. njita‰w kd cis¢riy¤ jU« brŒâfŸ e« 

ÉÊfËš g£L kd mikâia¡ bfL¥gJ« c©L. nkY« 

njita‰w brŒâ¡ FÉaš e« _is¡FŸ ïl« ão¤J 

kd¢ nrh®it mâfÇ¥gijí« e«khš czu Koí«. ek¡F 

ga‹gl¡ Toa brŒâfŸ vÅš v›tsî nt©LkhdhY« 

_is¡FŸ V‰¿¡ bfhŸsyh«. ek¡F r‰W« ga‹glhj jf 

tšfis bjhl®ªJ go¤J¡ bfh©nl ïU¥gjhš v‹d 

ga‹ V‰g£LÉl¥ ngh»wJ? F¥igfis¢ nr®¤J it¥gJ 

nghy¤jh‹ ïU¡F«.

Kfüiyí«, th£° m¥igí« Ã¢rakhf e«khš KGtJ« 

òw¡fÂ¤J É£L ïU¡f KoahJ. Mdhš ek¡F neu 

ïH¥igí«, kd¢nrh®ití« V‰gL¤jhj msî¡F msnthL, 

âwiknahL  mt‰iw¥ ga‹gL¤j nt©L«.





òu£áahs® m«ng¤f® mt®fŸ ‘ü‰fis ÉG§»a 

E©z¿ths®;’ mtÇ‹ ò¤jf¡ fhjš v‹W« jÂahj 

fhjš.

mtuJ ïšy¤âš ò¤jf§fŸ ‘M¡»uÄ¡fhj’ ïl§fns 

ïšiy; M«! ‘uh#»ufh’É‹ üyf« - jiyáwªj vL¤J¡fh£lhd 

jÅah® üyf« (Private Library).

mªj¡ fhyf£l¤ânyna mªüyf¤âš ïl«bg‰w üšfË‹ 

v©Â¡if 69,000 MF«!

bgU«ghyhd mtuJ üšfis - nrfÇ¥òfis mt® 

cUth¡»a fšÉ mw¡f£lisahd k¡fŸ fšÉ¡ fHf¤â‰nf 

(People’s Educational Society) (ÃWÉa M©L 8.7.1945) 

mË¤JŸsh®! m¡fšÉ¡ fHf« v‹w mw¡f£lis mik¥ò 

- gy fšÿÇfis K«igÆš el¤J»wJ. ïJ ghgh rhnf¥ 

mt®fsJ ïWâ¡fhy V‰ghL.

lh¡l® m«ng¤f® mt®fŸ vGâa üšfis btËÆL« 

bghW¥ig ‘jh¡f® m‹£ nfh’ v‹w btËp£lf« V‰W, mtuJ 

üšfis¡ bfh©L tªjJ.

mâš üšfis¥ gâ¥ã¡F« nkyhsuhf, ü‰fis¥ go¤J, 

thrf®fŸ njit¡F V‰g áy gFâfis kh‰¿nah, RU¡»nah, 

bgU¡»nah, tÇiria kh‰¿nah btËtu V‰ghL brŒí« 

gÂÆš ïUªjt® í.M®.uh› v‹gtuhth®.

m«ng¤fÇ‹ ò¤jf¡ fhjš, mst‰w ‘nkhf«‘ g‰¿ mt® 

gy mÇa jftšfis¡ T¿íŸsh®.

1036
m«ng¤f® -

‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (1)
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m«ng¤fÇ‹ ü‰fis gâ¥ã¡fî«, nk‰gh®itÆ£L 

br¥gÅ£L¤ jU« flikí«, cÇikí« cŸstuhf ïªj 

í.M®.uh› m¡f«bgÅahuhš ÃaÄ¡f¥g£L, gÂah‰¿at®. 

mt® lh¡l® m«ng¤fUl‹ beU§»¥ gH»L« thŒ¥òfis 

Ãu«g¥ bg‰wt®. ït® 1945 Kjš 1949 tiu m¥gâ¥gf¤âš 

bghW¥ng‰W gÂah‰¿a ÃiyÆš, mt® TW« gšntW 

brŒâfŸ Äfî« <®¥ghdit.

giHa g«ghŒ efÇš lh¡l® (m«ng¤f®) ïU¡»wh® 

v‹whš, mt® ït®fsJ gâ¥gf« - É‰gidaf¤â‰F tuhkš 

ïU¡fntkh£lhuh«. ‘jh¡f® m‹£ nfh’É‰F tªJ, mt®fsJ 

ãw btËpLfŸ, üšfisí« gh®¤J, Éiy bfhL¤J th§»¡ 

bfh©nl bršth® v‹»wh® í.M®.uh›.

ò¤jf§fŸnkš mtU¡F v›tsî Ôuhj Mir - 

‘nkhf«’ jÂahj x‹nwh mnjngh‹w ï‹bdhU Mir - 

áWãŸisfS¡F¥ òJ¥òJ bgh«ikfis¡ f©lhš v¥gonah, 

m¥go - m¡f«bgÅÆ‹ É‰gid¥ ãÇthd ‘°nlõdÇ’ 

ãÇÉš gštifahf - Ús«, F£il, gy t©z§fŸ v‹w gy 

khâÇ ò¤j« òâa ngdh¡fŸ, vGJnfhšfis¥ gh®¤J, vGâ 

vGâ¥ gh®¤J Vuhskhdt‰iw Éiy¡F th§»¡ bfhŸs¤ 
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ja§fnt kh£lh®! xU miu l#D¡F¡ Fiwahkš th§» jdJ 

nfh£ gh¡bf£oš mil¤J¡ bfhŸthuh«.

jªij bgÇahU¡F« rÇ, ekJ fiyPU¡F« rÇ - 

m«ng¤fU¡F« ïâš cŸs x‰Wik - gytif ngdh¡fis 

th§»¥ ga‹gL¤JtJ (ÚskhdJ, jo¤jJ, bgÇa msî), 

všyht‰¿‹ ÛJ« ïªj¤ jiyt®fS¡F m¥go xU Ôuhj 

bfhŸis Mirah«!

ï ª j  b t Ë p £ l f ¤ â š  m t U ¡ F  m t u J  ò ¤ j f 

É‰gidÆ‹_y« »il¡F« cÇk¤ bjhif - uhašoia 

buh¡fkhfnth, fhnrhiy _ynkh vL¤J¢ brštnj mÇJ; 

mó®t«; fhuz«, m¤bjhif KGtj‰Fnkh mšyJ bgU« 

msî¡nfh mt®fŸ m¡ f«bgÅÆš É‰f¥gL« gy òâa 

btËp£L üšfisna Éiy bfhL¤J th§»¥ nghthuh«! 

mtuJ bghUshjhu beU¡fog‰¿ m¥nghJ mt® áªâ¥gnj 

»ilahjh«!

giHa ò¤jf§fŸ É‰gid Ãiya§fis¡ Tl lh¡l® É£L 

it¥gnj ïšiy.





‘jh¡f® m‹£ nfh’É‹ K¡»a bghW¥gháÇauhd í.M®.

ïuh› mt®fŸ m«ng¤f® ò¤jf btËp£lf¤â‰F 

tU«nghJ, mtUila üšfis btËÆLK‹ áy kh‰w§fŸ 

brŒjhš áw¥ghf ïU¡F« v‹w jdJ fU¤ij lh¡lÇl« T¿, 

mtiu¡ nf£f ÉU«òtjhf mj‹ jiyik Ã®th»Æl« 

brh‹dh®.

mt® ïij¡ nf£L mâ®ªJ nghŒ, ‘nah›, mtÇl« 

nghŒ mt® vGâíŸs ò¤jf¤âš kh‰w« brŒí§fŸ v‹W 

nf£f¥ ngh»Ö®fsh? lh¡l® mij v¥go vL¤J¡bfhŸthnuh 

bjÇaÉšiy; V‹ c§fS¡F ïªj å©t«ò? mt® vGâ¡ 

bfhL¤jij m¥gona btËÆ£L Él¡Tlhjh?’ v‹W 

ja¡f¤Jl‹ nf£lh®.

í.M®.uh›, ‘ïšiy ïªj kh‰w« brŒjhš thá¥gj‰F nkY« 

Ritia¡T£o ÉWÉW¥òl‹ mikí« v‹Wjh‹ Twyh«’ 

v‹W, lh¡l® m«ng¤fÇl« brh‹dnghJ, mt® ïirî jªjh®, 

vªj kWbkhÊí« brhšyhkš ïUªjJ v‹gJ ïtU¡F ï‹g 

mâ®¢áia¤ jªjJ! ò¤jf« áw¥ghf mikªjJ!

lh¡lÇl« ngá¡bfh©oUªjnghJ, (1950 ïš ïª Ãfœî) 

“lh¡l® Ú§fŸ nfŸÉ¥g£oU¥Õ®fns, o.V.jyh§ (D.A.Talang) 
v‹w ãugy fšÉahs® g‰¿; mt® nr®¤J it¤âUªj Vuhskhd 

ò¤jf§fis¡ bfh©l jÅah® üyf« g«ghŒ k£L§fh 

gFâÆš ïU¡»wJ. mt® ïwªjîl‹, mtuJ brhªj¡fhu®fŸ 

mªj üšfis É‰WÉLtjhf cŸsh®fŸ v‹W, mtuJ 

g¡f¤J å£L¡fhu e©g® M®.nf. v‹gt® TW»wh®” v‹W T¿, 

m¥ò¤jf§fË‹ Ú©l g£oaiy¡ bfhL¤jh®. jÅ¤jÅna 

m«ng¤f® -
‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (2)
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ïitfis É‰gjhf cŸsh®fŸ. c§fS¡F ÉU¥g« ïUªjhš, 

mjid m¥gona bg‰W¡bfhŸsyh« v‹wîl‹, “jyh§»‹ 

üšfis th§» å£L üyfkhf M¡»dhš, Ã¢ra« mJ 

áw¥ghdjhf ïU¡F«. vdnt, bgU« ò¤jf¥ ãÇauhd mªj 

kÅjÇ‹ üšfis th§fyh«; Éiy v›tsî brhš»wh®fŸ 

v‹W ÉrhÇí§fŸ” v‹wh® m«ng¤f®.

ÉrhÇ¤JÉ£L eh‹ “ò¤jf« x‹W¡F MW %ghŒ Éiy 

ngh£L vL¤J¡ bfhŸs¢ brhšY»wh®fŸ” v‹W, brh‹nd‹.

clnd lh¡lÇlÄUªJ xU ‘òaš’ mo¤jJ!

“v‹d eh‹ v‹d nfhORtudh? m›tsî¥ gz« v‹dhš 

bfhL¡f Koíkh? ïªj¥ gz« v§nfÆUªJ bfhL¡f¥gL»wJ 

bjÇíkh? (‘People’s Educational Society’) ÆÈUªJ. mjÅl« 

cŸs Ãâna F¿¥ã£l msîjh‹.

mªj  jyh§ cwÉd®fËl« brhšY§fŸ. mt®fSila 

m¤Jiz üšfisí« mJ bgÇanjh, á¿anjh, gî©£ 

m£ilnah, bkšÈa áW btËpnlh rf£LnkÅ¡F ò¤jf« 

x‹W¡F ïu©L %ghŒ v‹W ngh£L¤ juyh«; mj‰F mt®fŸ 

x¥ò¡bfh©lhš, nf£L¢ brhšY§fŸ, th§fyh«” v‹W T¿, 

ngu« brŒjh®! mt®fS« x¥ò¡bfh©L th§»dh®. xU yhÇ 

nyhL msî¡F th§» mtuJ fšÿÇ üyf¤â‰F mD¥ãdh®.

ïtUila jÅ¥g£l å£L üyf¥ ò¤jf§fŸ všyh« - 

mÇa üšfŸ nrfÇ¥ò MF«; mªj üyf¤ij mt® Jt¡»a 

á¤jh®¤jh fšÿÇna mtuJ üyf¤ij¥ ghJfh¤J tªjJ. mt® 

kiwªj ãwF ïJg‰¿í« ahUila bghW¥ãš mtuJ å£L 

üyf« guhkÇ¥ò¡F c£g£ljhf ïU¡fnt©L« v‹gj‰F« 

tH¡FfŸ elªjd.

ošÈ ca®fšÉ üyf¤â‰F ïij mË¤jhš gaDŸsjhf 

ïU¡F«. mJ Koíkh? v‹W eh§fŸ MuhŒªnjh«. m¥ò¤jf§fŸ 

g©lš g©lšfshf - gh®rš _£ilfsh¡f¥g£ljhš, mt®fŸ 

vL¤J¡bfhŸs K‹tuÉšiy v‹gJ jh‹ JaukhdJ!





ò¤jf§fis th§»¡ FÉ¡F« lh¡l® m«ng¤fU¡F 

e©guhd í.M®.uh› (jh¡f® m‹£ nfh gâ¥gháÇa®) 

mt®fË‹ v©z¤âš, ‘lh¡l® Vuhskhd ò¤jf§fis th§», 

mj‰nf jdJ tUthÆš bgU« gFâia¢ brytÊ¤J  ÉLtJ 

Äf¥bgÇa Éa¥ò v‹whY«, ï›tsî ò¤jf§fisí« v¥go 

ïtuhš go¤J Ko¡f Koí«? òÇaÉšiyna!’ v‹w nfŸÉ 

btFehshf¡ FilªJbfh©nl ïUªjJ!

xU ehŸ ïjid¤ bjËîgL¤â¡ bfhŸs lh¡lÇl«, “lh¡l® 

Ú§fŸ ï›tsî ò¤jf§fis th§»¡ bfh©L br‹W, nr®¤J 

it¡»Ö®fns, ïitfis  c§fshš v¥go¥ go¡f Ko»wJ?” 

v‹W xU nfŸÉia¡ nf£lh®!

jdJ _¡F¡ f©zho tÊna v‹id (í.M®.uh›) c‰W¥ 

gh®¤jh®; ãwF xU nfŸÉ nf£lh®, v‹Ål«,

‘go¥gJ’ v‹whš v‹d? v‹W nf£lh®.

mâ®¢áailªj eh‹ (í.M®.uh›), bfhŠr« jLkh¿¡ 

bfh©L«, ja§»¡bfh©L«, “xU ò¤jf¤ij¥ go¥gJ v‹whš, 

g¡f thÇahf¥ go¤J, KjÈÈUªJ filátiu mij Ko¤j 

ãwF, mij¥ òÇªJ, e‹F brÇkhd« brŒJbfhŸtJ” v‹W 

gâš T¿nd‹.

clnd lh¡l® ò‹dif¤J¡bfh©nl brh‹dh®. “vdJ 

ò¤jf¥ go¥ò Kiw mj‰F¢ r‰W khWg£lJ.

áy ò¤jf§fis¤ jh‹ eh« m¥go MHkhf¥ go¤J, 

cŸth§», brÇkhd« brŒí« Ãiy cŸsJ; mit  Äfî« 

brh‰gnk! k‰wit eh« m¿ªj gy brŒâfË‹ bjhF¥òjh‹. 

m«ng¤f® -
‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (3)
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m¥go¥ g£l ò¤jf§fËš K¡»a gFâfis¥ go¥ng‹. 

k‰wit ek¡F m¿Kfkhd gFâfŸ - ï¥go brŒjhny 

ò¤jf¤ij¥ go¤J Ko¤jjhf¥ bghUŸ” v‹wh®.

ïâÈUªJ ò¤jf thá¥ò v‹gJ v¥go rÇahd Kiwahf 

mikant©L« v‹gj‰F ghgh rhnf¥ m«ng¤f® ïy¡fz« 

tF¤J ek¡F¥ ghl« el¤J»wh® v‹W òÇªJbfhŸs nt©L«.

v¥nghJ« ò¤jf§fËš vit MHkhf¥ go¤J¥ gâa 

it¡fnt©oait; vit Vnjh fij thá¥gJnghy ntfkhf¥ 

go¡fnt©oait v‹W ju« ãÇ¤J¥ go¡F« gH¡f¤ij 

cilat®fshf e«ik kh‰¿¡ bfhŸsnt©L«.

xU K¡»a¥ ãu¢áid  - mj‹ njití«, K¡»a¤JtK« 

g‰¿aJ; mªj¥ ò¤jf« vjid ek¡F¥ òâjhf¡ f‰W¤ jU»wJ 

v‹W òÇªJ go¤J eh« m¿ªJbfhŸsnt©L«.

tŸStÇ‹,

eÉšbjhW« üšea«nghY« gÆšbjhW«

g©òil ahs® bjhl®ò  (FwŸ 783)

ïjid MœªJ go¤J¥ bghUis m¿ªjhš, âU«g¤ âU«g 

go¤J¢ Rit¡F« jFâíŸs ò¤jf§fŸ nghY«jh‹,  v¤jid 

Kiw gH»dhY« ï‹D« mtÇl« gH», mtuJ g©ig eh« 
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f‰W¡bfhŸs nt©lhkh v‹w MirÆdhš, cªj¥g£lt®fshf 

ïU¡fnt©L« v‹W e£ò¡F ïy¡fz« ešy üš v‹gJ vJ 

v¥go¥g£l j‹ikaJ v‹gijí« És¡F»wJ.

mijna lh¡l® m«ng¤f® - Fwis¥ go¡fhknyna, jdJ 

gF¤j¿î, jÅ¤j áªjid r_f¡ ftiy, bghJey« - ït‰¿š 

ò¤jf§fisna rhjhuzkhf go¡fnt©oait - thá¡f 

nt©oait. áynt Rthá¡fnt©oait v‹W ek¡F 

ï¥gâÈš f‰W¤ jU»wh®.

jªij bgÇah® mt®fŸ Vuhskhd ò¤jf§fis¥ go¥gh®.

V‹ ‘jÄœ mfuhâ’, ‘mãjhd áªjhkÂ’, ‘mãjhd nfhr«’ 

ngh‹w giHa jÄœ¡ fsŠáa§fis - üšfis¥ go¤J 

MŒî¡FÇajhfnt áy gFâfis kdâ‰bfh©lnjhL, 

vGJtj‰nfh, ngRtj‰nfh m¥gFâia cldoahf - neu¤ij 

åzh¡fhkš - f©L Mjhukhf¡ T¿l - m¥ò¤jf¤â‹ 

ïWâÆš cŸs btŸis¤ jhËš cŸgFâ - m£ilÆY« j‹ 

if¥gl áW vG¤J¡fËš vGâ it¤J - “ïuhk‹ ãw¥ò - 

g¡f« 29” ï¥go F¿¥ig mªjªj ò¤jf§fË‹ ïWâÆš vGâ 

it¥gh®. lh¡l® m«ng¤fÇ‹ üšfis mŒah bgÇah® go¤J 

m¥go g¡f F¿¥ò it¤JŸsh® v‹gJ Äfî« Éa¡f¤j¡f 

c©ik mšyth?

ò¤jf§fis go¥gâšTl gy KiwfŸ cŸsd v‹gij 

ït®fsJ ò¤jf thá¥ã‹_y« vËâš eh« òÇªJbfhŸs 

nt©L«- ïšiyah?





cy»‹ jiyáwªj ò¤jf¥ ãÇa®fËš F¿¥ãl¤jFªjt® 

lh¡l® m«ng¤f®.

ïtuJ ò¤jf thá¥ò Kiw, ò¤jf§fis mt® th§» 

nrfÇ¥gJ; jdJ tUthŒ Äf mâfkhf ïšyhâUªj 

ÃiyÆY«Tl, ‘ò¤jf¥ ig¤âakhd’(!) ït®, jd¡F tªj 

tUthÆ‹ - cÇk¤ bjhif_y« tªjitfËš ò¤jf§fis 

th§»¡ FÉ¤J brytÊ¤jh® v‹gij, jh¡f® m‹£ nfh 

gâ¥gháÇa® í.M®.uh› mt®fŸ T‰WfŸ_y« áyt‰iw 

K‹ò f©nlh«.

k‰w vŠáa jftšfŸ mtÇl« gH»a beU¡fkhd e©g®fŸ, 

mtuJ mQ¡f¤ bjh©l®fŸ, mtÇl« gÂah‰¿nahÇ‹ 

_yK« gy Ritahd jftšfŸ »il¤JŸsd!

ošÈÆš bgÇa mâfhÇahfî«, ïWâtiu mtUl‹ 

m‹whl rªâ¥ò¡FÇa Ól®, njhH® - všyhKkhdt® r§fuhdªj 

rh°âÇ  (‘rh°âÇ’ v‹gJ ‘yhšgfö® rh°âÇ’ v‹w bgaÇš 

cŸsJnghy go¤J th§»a g£l« - #hâ¥ g£l« mšy). 

ït® ghgh rhnf¥ kiwî¡F¥ ã‹dU«, mtuJ bjh©oid¤ 

bjhlU« Rliu V‰W¥ gÂòÇªjt®. 1958-1959 ïš òJošÈ 

m«ng¤f® gtd¤âš, jªij bgÇahÇ‹ tl eh£L¢ R‰W¥ 

gaz¤â‹nghJ (ehD« cl‹ br‹¿Uªnj‹) ngr it¤J, 

áw¥ghd tunt‰ãid mŒahî¡F¤ jªj XŒî bg‰w k¤âa 

muR mâfhÇ mt®.

mt® TW»wh®:

“cyf ehLfŸ - jiyt®fŸg‰¿ - bgU« R‰W¥gaz« 

brŒJ«, rªâ¥ò¡fis Ãfœ¤â ãugy üšfŸ gyt‰iw 

1039
m«ng¤f® -

‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (4)
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vGâatuhd #h‹Fªj® (John gunthar) v‹w mbkÇ¡f 

vG¤jhs®. Europe, Inside Asia ngh‹w gy üšfis vGâat® 

ït®. (Inside Asia üÈš ca®âU. á.uh#nfhghyh¢rhÇahiu¥ g‰¿ 

#h‹Fªj®, (He is and old - Conning Fox) “uh#hÍ taJ Kâ®ªj 

»H£L¡ FŸs eÇ” v‹W vGâíŸsh®).

mt® lh¡l® m«ng¤fiu 1938 ïš g«ghÆš “uh{»uf¤âš” 

rªâ¤jh® (uh{»uf« mtuJ ïšy«). m¥nghJ mt® nf£l 

nfŸÉ x‹W¡F jdJ ïšy üyf¤âš, 8000 üšfŸ ïU¥gjhf¡ 

T¿dh®. Mdhš, mJ lh¡l® kuz¤â‹nghJ, 35,000 üšfshf¥ 

bgU»É£lJ v‹W TW»wh®. ïªj mÇa m¿î¡fUñykhd 

lh¡l® m«ng¤fÇ‹ üyf¤ij khsÉah, k‰W« n#.nf.

ã®yh ngh‹w gy® bgUªbjhif bfhL¤J th§»¡ bfhŸs 

Ka‰á¤jh®fŸ - mt® cÆUl‹ ïU¡F«nghnj!

fhuz«, ï›tsî bgÇa gjÉÆÈUªj lh¡l® tWikÆšjh‹ 

cH‹wh®. v‹nd, öa mtuJ bghJthœî¤ bjh©lw«!

jdJ áw¥ò üyhd (Buddha - Dhamma) - ‘ò¤jK«, j«kK«’ 

v‹w mÇa MŒî üiy gî¤j¤ij¤ jGÉa ãwF vGâ, 

m¢ál¥ gzÄ‹¿¤ jÉ¤jh®. mj‰F k¤âa muá‹ üš 

btËp£L fšÉaf cjÉ - fldhf %.50 MÆu« nf£L g©oj 

#tf®yhš neUî¡F¡ foj« vGâdh®.

mt® m¡foj¤ij ‘j¤Jtnkij’ v‹W t®Â¡f¥g£l 

Jiz¡ FoauR¤ jiytuhf ïUªj r®tgŸË uhjh»UZzÅ‹ 

MŒî¡F mD¥ã, mt® mj‰F mªj¥ gz« 50 MÆu« 

»il¡f cjthkš K£L¡f£il ngh£L Ko¤J É£lh®! 

ãwF, jhnd fZl¥g£L btËÆ£lh®. m¥nghJ« mt® 

jdJ üyf¤â‹ ò¤jf§fis ahU¡F« É‰fhkš, gz¤ 

jhir¡F K¡»a¤Jt« juhj bjh©lw¢ br«kš v‹gjhš, jh‹ 

ÃWÉa fšÉ mik¥ghd People’s Educational Society-¡nf - 

khzt®fS¡F¥ ga‹ glnt©L« v‹gj‰fhfnt mË¤J 

É£lh®!

v‹nd, mtuJ bgU§bfhil cŸs«! mâš Vuhskhd    

Reference Books c©L. MŒî¡F¥ ga‹gl¡ Toa m¿î¥ 

bg£lf§fŸ gyî« c©L.             



ï›tsî gzKilíl‹ nghuhoa ÃiyÆY«, 

ò¤jf§fis th§F« lh¡l® m«ng¤fÇ‹  ÉiHî - 

ÉU¥g« - nt£if r‰W« jÂªjghošiy!

mtuJ mUik¢ ÓlU«, e©gUkhd r§fuhdªj rh°âÇ 

mt®fŸ lh¡liu¢ rªâ¡»wh®. mJ xU PhÆ‰W¡»Hik (20 

or«g®, 1944) mtnu TW« xU Ritahd jftš.

‘v‹Dl‹ thU§fŸ’ v‹W ošÈ #]«kh kNâ gFâ¡F 

miH¤J¢ br‹wh®. mJ xU giHa ò¤jf§fŸ É‰F« gFâ. 

m§nf cŸs kh®¡bf£ gFâÆš gy gFâfS¡F lh¡l® elªnj 

br‹W giHa ò¤jf§fis¤ njo¥ ão¤J, vªbjªj üiy 

v¥go¤ nj®î brŒant©L« v‹w Koîl‹, btFneu« 

giHa ò¤jf§fis¤ nj®î brŒ»wh® - th§Ftj‰F. 

r§fuhdªj rh°âÇ, ‘lh¡l® kâa czî¡F neukh»wJ’ v‹W 

brh‹dijí« mt® bghU£gL¤jnt ïšiy!

m¥ò¤jf§fŸÛJ goªJŸs öáia¥ bghU£gL¤jnt 

ïšiy - lh¡l® m«ng¤f®. ïj‰»ilÆš, ‘m«ng¤f® tªJ 

ò¤jf§fis th§F»wh®’ ïªj giHa ò¤jf kh®¡bf£oš 

v‹w brŒâ Ônghy ksksbt‹W m¥gFâ R‰Wt£lhu¤âš 

guî»wJ. k¡fŸ Vuhs« ToÉ£ld®!

uhQt¤âÈUªJ XŒî bg‰w áy ïuhQt åu®fŸ, 

mâfhÇfS« áy ò¤jf¡ filÆš giHa ò¤jf§fis 

É‰»wh®fŸ. m§F br‹W áy giHa ò¤jf§fis mt®fsJ 

filÆš, go¤J MuhŒªJ nj®î brŒ»wh®! ïu©L l#‹ 

1040
m«ng¤f® -

‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (5)
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giHa ò¤jf§fis th§F»wh®. 

mªj¥ ò¤jf¡ FÉaÈš tuyh‰W 

üšfS«,  ónfhs üšfS« 

ml¡f«. mâš mt® f©Lão¤J 

th§»a xU K¡»a¥ ò¤jf« 

nguháÇa® ã.y£RÄ euR mt®fŸ 

ò¤j kh®¡f«g‰¿ vGâ btËÆ£l 

X® m‰òjkhd m¿î¡fUñy« 

MF«.

nguháÇa® y£RÄeuR mt®fŸ 

br‹idÆš nguháÇauhf¥ gÂah‰¿at®. mtuJ Study of 
caste - #hâfŸ g‰¿a MŒî v‹w üY«, ò¤j kh®¡f«g‰¿ mt® 

vGâa ïªüY« Äfî« F¿¥ãl¤jFªjit MF«!

ò¤j be¿ g‰¿a ïªj áwªj M§»y üš kWgâ¥ò ïšiy 

v‹gij m¿ªJ, mj‹ òâa gâ¥ã‰F lh¡l® m«ng¤f® 

K‹Diu vGâ ïiz¤J, g«ghÆš ïtuJ ò¤jf§fis 

btËÆL« gâ¥gf¤jhU¡F - jh¡f® m‹£ nfhÉl« jªJ, òâa 

gâ¥ãid btËÆL»wh®!

lh¡l® m«ng¤fÇ‹ ‘ò¤jK« j«kK«’  btËtU« K‹ng, 

1911 M« M©onyna mªj¥ ò¤jf« btËtªjJ. 1945 ïš 

Û©L« mj‹ ÛŸ gâ¥ig btËÆ£L xU K‹ndh£lkhf 

mt® brŒjJ, ò¤j¥ ãÇauhd ït® v¥nghnjh ò¤jf¥ ãÇauhf 

kh¿É£lh® v‹gij Ã%ã¥gjhf cŸsJ!

mJ xU K‹ndh£l« - ïªj ò¤j¥ ãÇa® - jh‹ ò¤jf¥ 

ãÇauhfnt kh¿a ÃiyÆš, nguháÇa® y£RÄ euRÉ‹ 

ò¤jf« xU xË å¢rhfnt âfœªJŸsJ v‹gJ F¿¥ãl¤ 

j¡fJ. jÄœeh£o‰F«, ghgh rhnf¥ã‰F« cŸs - gî¤j¥ ãÇa 

bjhl®ò v¥go¥g£lJ gh®¤Ô®fsh?

e©g® r§fuhdªj rh°âÇ mt®fŸ TW« k‰bwhU Ritahd 

jftš,
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1945 ïš lh¡l®, ‘fhªâí«, fh§»uR« Ô©lhjh®fS¡F¢ 

brŒjbj‹d?’ v‹w ò¤jf¤ij vGâ¡ bfh©LŸsh®.

mtuJ mªj ò¤jf¤âš xU nk‰nfhis ïiz¡f 

ÉU«ò»wh® lh¡l® mt®fŸ; mt® r§fuhdªij, mtU¡F¤ 

njit¥gL« F¿¥ã£l ò¤jf¤ij vL¡f¢ brhšÈÉ£L vGâ¡ 

bfh©LŸsh®.

ït® mªj üiy¤ njL»wh®, mtuJ üyf mykhÇÆš; r‰W 

fhyjhkj« MdJ. lh¡l® vGªJ tªJ, ït® jiyÆš xU 

j£L j£oÉ£L, (F£L v‹W it¤J¡ bfhŸsyh«) mtnu, ït® 

njL« ò¤jf¤ij clnd vL¤J É£L¢ brh‹dh®, ‘v‹Ål« 

Ú§fŸ tU«nghJ Vuhs« ò¤jf§fis¥ go¡»Ö®fŸ. v‹d 

ga‹ - ïij¥ òÇªJbfhŸs KoaÉšiyna? v‹ K‹nd 

Ã‹W c§fŸ neu¤ij V‹ åzh¡F»Ö®fŸ?’ v‹W ‘bršykhf’¡ 

foªJbfhŸS»wh®!

x›bthU PhÆ‰W¡»Hikí« lh¡l® mt®fns mykhÇÆš 

cŸs ò¤jf§fŸ x›bth‹iwí« öá j£o Jil¤J it¥gij 

jdJ K¡»a ntiyfËš x‹whf M¡»¡ bfh©lh®!

ò¤jf§fis th§Ftnjh, go¥gnjh, mo¡ nfho£L 

É£L go¤J Ko¥gnjh, K¡»a« v‹whY«, mijÉl 

K¡»a« m¥ò¤jf§fis¤ öá milahkš ghJfh¥gJ«, 

guhkÇ¥gJ«Tl!

ïij mtÇl« mid¤J¥ ò¤jf¥ go¥ghs®fS«, ò¤jf 

nrfÇ¥ghs®fS« f‰W¤ bjÇªJbfhŸsnt©L«!

fhuz«, g‰gy neu§fËš ò¤jf§fŸÛJ, vGJ»wt®fisÉl, 

th§»¥ go¥gt®fŸ ÄFªj ‘fhjš’ - nguhir bfh©L 

ò¤jf§fis m¥gona ÉG§Fgt®fshf ïU¥gt®fŸ 

fiuah‹fËlÄUªJ mitfis¥ ghJfh¡f nt©lhkh?





lh¡l® m«ng¤fUl‹ gy f£l§fËš beU§»¥ 

gH», ciuaho gšntW mÇa brŒâfis m¿í« 

thŒ¥ò¥ bg‰w e©g®fŸ t£l¤âš ïUªjt®fËš xUt® 

eh«nj› Ã«fhnl. ït® lh¡l® m«ng¤fU¡F mL¤J, 

jhœ¤j¥g£l rKjha¤âš ó¤j xU F¿Šá ky® - M«! 

ntsh© ÉŠPhÅahd ït® mbkÇ¡fhÉš ãv¢.o., g£l« 

m¤JiwÆš vL¤jt®.

khzt¥ gUt« bjh£L, btËeh£L¥ g£ljhÇah» - 

MŒthsuh» ca®Ãiy¡F¢ br‹w ÃiyÆY«, lh¡lUl‹ 

gH»a m¡fhy ïisP®fËš xUt®. (ït® 1920 ïš ãwªJ 2011 

ïš kiwªjt®).

ït® ‘xU m«ng¤fÇ°o‹ RarÇij’ (‘The Auto Biography of 
and Ambedhkarite’) v‹W mtuJ thœ¡if tuyh‰iw¢ Ritgl 

vGâíŸsh®.

mâš ò¤jf§fis v¥go¥ go¤jh®; ghJfh¥gâš v›tsî 

ftiyahf lh¡l® mt®fŸ ïUªjh® v‹gij g‰gy ïl§fËš 

ÉÇthf És¡»ÆU¡»wh®.

m«ng¤f® òJošÈÆš muáaš r£l tiuî¡ FG¤ jiyt®, 

ãwF r£l mik¢r® ÃiyfËš thœªj g§fshÉšTl, k‰w 

mik¢r®fË‹ g§fsh¡fËš, mHF¥ bghUŸfŸ tunt‰ò¡ 

Tl§fis mšyJ mYtyf miwfis my§fÇ¡F«.

Mdhš, lh¡lUila mªj¡ Tl§fŸ - mtuJ tskidÆš 

- ò¤jf mykhÇfŸ tÇir¥gL¤j¥g£L, mJ f©zho nghl¥ 

m«ng¤f® -
‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy; 
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (6)
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g£L gy ïl§fËš ïU¡F«. âObu‹W, ngUiuahlšfŸ 

e©g®fËilna ÃfœªJ bfh©oU¡F« f£lkhfnth mšyJ 

vGâ¡ bfh©oU¡ifÆš njit¥gL« üšfshf¥ gy 

ïU¥gjhš, vªj NHÈY« clnd vL¤J¥ go¤J¡ fh£lnth, 

F¿¥bgL¡fnth mšyJ Éthj¤âš vGªj mŒa¥ghLfis¡ 

fisanth mJ ga‹gL« t©z« M§fh§nf f©zho¡ 

fjîfis¡ bfh©l ò¤jf mykhÇfŸ ïU¡F«!

g«ghÆš (m¥nghJ K«ig bga® kh‰w« »ilahJ v‹gjhš 

ï¢brhš ï§nf ga‹ gL¤j¥gL»wJ) cŸs mtuJ ‘uh{»ufh’ 

ïšy«jh‹ Äf¥bgÇa, mÇa üšfis¡ bfh©l Äf¥bgÇa 

jÅah® ïšy üyf« MF«.

e©g® eh«nj› Ã«fhlnt, xUKiw nf£lh®; ‘c§fŸ 

üyf«jh‹ bgÇa jÅah® ïšy üyf« v‹W Tw¥gL»wnj  

v‹W.’

mj‰F m«ng¤f®, ‘m¥go eh‹ c§fËl« bgUikahf, 

ïJjh‹ cy»‹ Äf¢ áwªj jÅah® üyf« v‹W T¿¡bfhŸs 

kh£nl‹. áwªj bjhF¥òfŸjh‹ v‹gJ c©ik. gdhu° ÏªJ 

gšfiy¡ fHf¤â‰F ïjid mË¤J ÉL§fŸ - Éiy¡F¤jh‹ 

v‹Ål« nf£lh®fŸ. eh‹ kW¤JÉ£nl‹’ v‹W T¿dh®.

eh«nj› Ã«fhnl TW»wh®:

lh¡lÇ‹ üyf¤âš g‰gy jiy¥òŸs üš tifawh¡fS« 

ïU¡F«. všyh Éõa§fŸ g‰¿ajhf, bjÇªJbfhŸS« 

tifÆš, Theory of Relational Kjš ò¤j kh®¡f« - muáaÈš 

ïUªJ nfhÊ ts®¥òtiu všyh Éjkhd ò¤jf§fS« 

ïU¡F«. mtÇl« vªj Éõa«g‰¿í« ciuaho Éthâ¡fyh«. 

Ú®¥ghrd« bjhl§», mQÄ‹ r¡â, Ãy¡fÇ Ru§f«tiu 

gyju¥g£l jiy¥òfËY« ‘gË¢’ br‹W mt®  go¤j 

brŒâfisí« ïiz¤J¡ Tw¤ ja§fnt kh£lh® lh¡l®!

mtÇl« xUKiw eh«nj› nf£»wh®: ‘mŒah, Ú§fŸ 

ï›tsî rÈ¥ã‹¿, fis¥ã‹¿ mâf neu« ò¤jf§fis 
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v¥go thá¡f c§fshš Ko»wJ?  mj‹ 

ufáa¤ij v§fS¡F¢ brhšY§fŸ. 

ïilÆš r‰W ïis¥gh¿l (Relax) 
kh£O®fsh?’

mj‰F¥ ò‹dif¤J¡ bfh©nl gâš 

brhš»wh® lh¡l®.

‘vd¡F ïis¥ghWjš v‹gJ xU 

jiy¥ãÈUªJ ntW xUtifahd 

K‰¿Y« khwhd xU ò¤jf¤â‰F 

khWtJjh‹’ v‹wh®.

mjhtJ xU F¿¥ã£l jiy¥ò ò¤j kh®¡f«g‰¿ ‘ÓÇarhd’ 

MŒî üiy¥ go¤J - r‰W ÃW¤âÉ£L - clnd Ãfœfhy 

elto¡ifg‰¿a òJ btËpL x‹iw kh‰¿¥ go¥gJ v‹wh®.

ïªj¥ gâš vd¡F Äfî« bj«ó£L« gâš; VbdÅš, 

Äf Ú©l fhy« m«ng¤f® Kiwg‰¿ m¿ahknyna mij¥ 

ã‹g‰W« ò¤jf thá¥ghs‹  eh‹ v‹gJ, vdJ Kiw - 

ïis¥ghWjšjh‹ ‘kh¿L« jiy¥ò’ - tÊKiw Äfî« 

ga‹ju¡ Toanj!

vdntjh‹, vdJ ò¤jf¡ Tl¤âš gyju¥g£l jiy¥ò 

üšfŸ - go¡fnt©oa òâa üšfis it¤J¡ bfh©oU¥ng‹ 

- áyt‰iw gaz§fËY« vL¤J¢ br‹W go¥ng‹. mªj 

ïis¥ghWjš Äfî« gaDW fhy¢ bryåL mšyth?





lh¡l® m«ng¤fÇ‹ Äf beU§»a e£òwîl‹ ïUªj 

Óluhd eh«nj› Ã«fhnl X® mÇa jftiy - lh¡lÇ‹ 

jÅ üyf« v¥go¥ g£l bgUikfis¡ bfh©l mÇa 

nrfÇ¥ò - nk‰nfhŸ gh®¤J m¿í« MŒtf« ngh‹wJ 

v‹gij És¡F« xU r«gt¤ij¢ R£o¡ fh£L»wh®!

xU ãÇ£oZ fÄõ‹ - ãÇ£oZ murhš Ãakd« bg‰wJ; 

MŒî brŒJ m¿¡ifia¤ jU« gÂ brŒí« fÄõ‹ - 

F¿¥ã£l X® m¿¡if (Ç¥ngh®£) njit v‹W ïªâa eh£o‹ 

üyf§fŸ, muR Mtz¡ fh¥gf§fŸ v§bf§F« njod®; 

»il¡fnt ïšiy. mt®fS¡F m¡F¿¥ã£l jh§fŸ njL« 

m¿¡if Mtz« lh¡l® mt®fsJ üyf¤âš ïU¡f¡ TL«; 

fhuz«, ïJnghš, gy mÇaitfis nrfÇ¤J¥ go¤J,  ã‹ò 

ghJfh¥òl‹ ïU¥gJ m§nfjh‹; vj‰F« m§F nghŒ¡ 

nf£L¥ gh®¥ngh« v‹W lh¡liu eho tªJ nf£ld®.

mt®fS¡F M¢rÇa«...!

mJ m§nf »il¤jJ. lh¡lÇl« nf£lh®fŸ. mªj ãÇ£oZ 

fÄõÅ‹ bghW¥ghs®fŸ - MŒî brŒtj‰fhf.

lh¡l® m«ng¤f® clnd ïirî jªjh®. (bghJthf jdJ 

ò¤jf§fis ahU¡F« ïutyhf¡Tl jU»‹w gH¡f« lh¡l® 

m«ng¤fU¡F¡ »ilahJ). VbdÅš, mit âU«ã tUnkh 

v‹w rªnjf« xUòw« v‹whY«, vij, v¥nghJ vL¤J mt® 

MuhŒth® v‹gij mWâÆ£L¡ Tw Koahnj! njL«nghJ 

mJ m§nf ïšiy; »il¡fÉšiy v‹whš, gÂ - vG¤J¥ 

gÂ mšyJ ciu¡fhd Ma¤j¥ gÂ mšyJ m›t¥nghJ 

To Éthâ¡F« e©g®fËl« F¿¥ã£l m¤jftšfis 
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m«ng¤f® -

‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (7)



122 | thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ

nk‰ nfhshf¡ fh£L« üiy clnd R£o¡fh£L« thŒ¥ò« 

ïU¡fhjšyth? mjdhšjh‹ ò¤jf§fis ïutš bfhL¥gJ 

TlhJ v‹w mtÇ‹ bfhŸif¤ â£l eilKiw ek¡F« 

V‰òilanj!

mt® xU Ãgªjid Éâ¤jh®. “ïªj m¿¡ifia v›tsî 

ÉiuÉš c§fshš âU¥ã¤ ju Koínkh m›tsî ÉiuÉš 

bfh©LtªJ bfhL¤JÉl nt©L«” v‹gnj mªÃgªjid.

ï¥nghJŸs efyf trâfŸ m¡fhy¤âš »ilahnj!

ò¤jf§fis¥g‰¿a - mt® go¤j bfhy«ãah gšfiy¡ 

fHf üyf¤â‹ ò¤jf§fŸg‰¿ lh¡lU¡F kdâš  m¤J¥go 

mtuJ Ãidî«, M‰wY« mghukhdJ!

jh‹ vGâ¡ bfh©oUªj xU üY¡FÇa nk‰nfhŸ 

(Reference) nt©oÆUªjjhš, xU F¿¥ã£l ò¤jf« 

mtU¡F¤ njit¥g£lJ. ïªâah KGtâY« cŸs 

üyf§fËš nf£L¥ gh®¤jh®. »il¡fÉšiy. ãwF, jh‹ 

go¤j mbkÇ¡f¥ gšfiy¡ fHfkhd bfhy«ãah gšiy¡ 

fHf¤âš m¥nghâUªj xU khztiu - üyf¤ij mâfkhf¥ 

ga‹gL¤J« khztuhf mt® ïUªâU¡f¡TL« v‹gjhš, 

F¿¥ã£l mªj ò¤jf¤ij üyf¤âš njo¡ f©Lão¤J vL¤J 

mD¥òkhW nf£L¡bfh©lh®.

m«khzt® m§F njoanghJ »il¡fÉšiy; ïij 

lh¡lÇl« bjÇÉ¤JŸsh®. mj‰F kWbkhÊahf lh¡l®, ‘vd¡F  

‘Card Catalogue’ üyf ò¤jf v© tÇir m£il ÃidÉš 

ïšiy v‹W T¿, üyf¤â‹ mykhÇfËš X® milahs« 

brhšÈ mªj _iy¥ gFâ¡F¢ br‹W njo¥ ghU§fŸ 

v‹W brh‹dJ«, m«khzt® mªj¥ ò¤jf¤ij F¿¥ã£l 

m›Él¤âš f©Lão¤jh®!

v‹nd, ahid Ãidî ïªj á§f¤ jiytU¡F!

ïubtšyh« f© ÉÊ¤J¥ go¥gJ lh¡lÇ‹ tH¡f«; mt® 

v¥nghJ v¤jid kÂ¡F cw§f¥ nghth® v‹gJ mtUila 

cjÉahs® uh£Lî¡F¡Tl rÇahf¤ bjÇahJ.
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m¥go go¥ò! thá¥ò!! thá¥ò!!! áy mbkÇ¡f g¤âÇif 

ÃUg®fŸ lh¡liu¤ bjhl®ò bfh©L j§fis¢ rªâ¡f - 

ng£o fhz - trâahd neu¤ij v§fS¡F¢ brhšY§fŸ 

v‹W nf£lduh«. m¥nghJ ïuî eLÃá! Ú§fŸ v¥nghJ 

nt©LkhdhY«, ïuÉY« tªJ v‹id¥ gh®¡f tuyh«; 

c§fS¡F mDkâ c©L v‹wîl‹, eLÃá neu¤âš br‹W 

- mâra¤Jl‹ mtiu¢ rªâ¤JŸsd®.

mt®fŸ nf£l Kjš nfŸÉí«, mj‰F lh¡l® m«ng¤f® 

mË¤j r_f¥ bghW¥ò ÄFªj gâY« tuyh‰W¥ òfœ 

thŒªj x‹whF«. (ïij eh«nj› Ã«fhnl  jdJ üÈš gâî 

brŒJŸsh®).

“fhªâiaí«, neUití« gh®¡f nt©Lbk‹W nf£nlh«. 

mj‰F ïJ eLÃá, mt®fŸ cw¡f¤âš cŸsh®fŸ. Éoªj 

ãwnf mDkâ bg‰W thU§fŸ v‹nw gâš »il¤jJ. Mdhš, 

ï§nf eh§fŸ tªJ gh®¤jhš, Ú§fŸ ïªj eL ïuÉY« go¤J¡ 

bfh©L«, vGâ¡ bfh©L« ïU¡»Ö®fns!” v‹W mªj 

ÃUg®fŸ nf£lj‰F,

ghgh rhnf¥, “fhªâí«, neUî« thŒ¥ghdt®fŸ 

(Lucky Leaders)  mt®fis¥ ã‹g‰Wnth® v¥nghJ« 

ÉÊ¤âU¡»wh®fŸ. vdnt, ït®fŸ ö§F»wh®fŸ.

vdJ Ãiy m¥goÆšiyna! v‹id¥ ã‹g‰Wgt®fŸ 

v¥nghJ« ö§»¡ bfh©nl cŸsjhš, mt®fS¡fhf ïªj 

eLÃáÆY« ÉÊ¤âU¥gij¤ jÉu vd¡F ntW flik 

ïšiyna!” v‹W T¿dh®.

mt®fŸ, lh¡lÇ‹ r_f cz®î«, <LghL«, cWâ¥ghL« 

f©L Éa¥ò¡ flÈš åœªjd®!

mJk£Lkh?

lh¡lU¡F V‰g£l mâ®¢á¡FÇa Ég¤J g‰¿ ftiyíl‹ 

lh¡l® m«ng¤f®, eh«nj› Él« T¿aâš bgh§»a bfhŸif 

cWâ¥ghL - mâu it¡f¡ ToaJ.





lh¡l® m«ng¤fÇ‹ e£òwî t£l¤â‹ beU§»a Óluhd 

eh«nj› Ã«fhnl, X® ehŸ khiy lh¡liu mtuJ 

ïšy¤âš rªâ¡»wh®. tHik¡Fkhwhf lh¡l® m«ng¤f® 

r‰W¥ gj‰w¤Jl‹ ftiyí«, mâ®¢áí« ciwªj ÃiyÆš 

cŸsij¥ òÇªJ bfh©l eh«nj› “v‹d elªjJ, V‹ ï‹W 

ï¥go ïU¡»Ö®fŸ?” v‹Wnf£»wh®.

mj‰F lh¡l® gâyË¡»wh®. “ne‰W eh‹ xU Ég¤âš á¡» 

Û©nl‹. ò¤jf« th§Ftj‰fhf¢ br‹W bfh©oUªjnghJ 

xU Ég¤J elªjJ;  fLikahd kiH bgŒJ bfh©oUªjjhš, 

rhiyfŸ tG¡»L« ÃiyÆš ïUªâU¡»wJ. m¥go 

fh® XL«nghJ V‰g£l mªj Ég¤J, fh® tG¡»¢ br‹W 

Ég¤ij cUth¡»L« ngugha« V‰g£lJ; v¥gonah vdJ 

fhnuh£o (oiut®) Äfî« rhk®¤âakhf X£o, fhiu jdJ 

f£L¥ gh£o‰FŸ bfh©L tªJ v‹idmªj Mg¤âÈUªJ 

fh¥gh‰¿dh®. eh‹ mtU¡F e‹¿í« ghuh£L« bjÇÉ¤nj‹. 

mnjhL xU áW bjhifia m‹gË¥ghfî«  jªnj‹. xU 

ntis m¥nghJ mªj Ég¤J V‰g£L eh‹ br¤âUªjhš  

v‹dthF«?”

ï¥go mt® brh‹dij¡ nf£F« vtU«, lh¡l® jdJ 

cÆÇ‹ÛJ v›tsî Mir it¤JŸsh®; mšyJ rhî f©L 

v›tsî ga¥gL»wh® v‹Wjh‹ mtru¥g£L, e« fU¤ij¢ 

brhšÈ ÉLnth«.

‘eh‹ br¤âUªjhš v‹dth»ÆU¡F«?’ v‹gnjhL 

k‰bwh‹iwí« nr®¤J¢ brh‹dh® m«ng¤f®.

m«ng¤f® -
‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (8)
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‘eh‹ ÏªJthf mšyth 

br¤âU¥ng‹! mJjh‹ vdJ 

ftiy!’ v‹gJnghš m¥go¡ 

T¿ÆU¡»wh®.

m ¥ g o  x U  É g ¤ J 

V‰g£L jh‹ br¤âUªjhš 

X ®  Ï ª J t h f t š y t h 

br¤âU¥ng‹ v‹W T¿aJ 

v›tsî MHkhd bfhŸif 

cWâiaí«, brh‹dij 

b r a È š  e h £ L t â š 

mtU¡F ïUªj y£áa cWâiaí« mšyth ïJ fh£L»wJ.

“ãw¡F«nghJ eh‹ xU ÏªJthf¥ ãwªJ É£nl‹. mJ 

vdJ ÉU¥gnkh, mšyJ nj®nth mšy; Mdhš ïw¡F«nghJ 

eh‹ xU ÏªJthf¢ rhf kh£nl‹v‹gJ cWâ!” v‹W gy 

nkilfËš KH§»at® Mdgoahš mj‰FÇa thŒ¥ò 

ïšyhkš Ég¤J fhuzkhf kuz« V‰g£oUªjhš, jh‹ brh‹d 

brhšiy - y£áa¤ij - fh¥gh‰w Koahkš nghÆU¡Fnk 

v‹W T¿íŸsh®.

ïâÈUªJ mtU¡F mtuJ cÆÇ‹ÛâUªj g‰iwÉl, 

mtuJ bfhŸif¥ ãufldkhd “eh‹ rhF«nghJ xU¡fhY« 

ÏªJthf rhf kh£nl‹!” v‹w cWâia¢ brašgL¤j Koahj 

tuyh‰W¥ gÊ¡F¤ jh‹ Msh» É£oU¥nghnk v‹w ftiy 

jh‹ lh¡liu mâ®¢á¡FÇa jh¡»aJ!

cÆiuÉl ïy£áa« - bfhŸif - brh‹d cWâbkhÊia¡ 

fh¥gh‰Wjš v‹git K‹DÇik bg‰W Kjš ïl¤âš cŸsd 

mtuJ thœÉš v‹gij¥ gh®¤Ô®fsh?

ïij¥ go¤jîl‹ m«ng¤f® v‹w xU ehza¤â‹ 

kWg¡fkhd jªij bgÇah® mt®fŸ thœÉš Ãfœªj ïnj 

ngh‹w ftiyí«, mâ®¢áí« vkJ ÃidÉš ÃHyhoaJ!
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âU¤Jiw¥ó©o mU»š cŸs f¢rd« v‹w CÇš 1964ïš 

eilbg‰w ‘#hâ xÊ¥ò kheh£oš’ jªij bgÇah® ngR«nghJ, 

(m«kheh£oš njhH®fŸ <.bt.». r«g¤, ghyj©lhíj« fyªJ 

bfh©ld®, ehD« fyªJ bfh©nl‹!) “áy tUõ§fS¡FK‹ 

vd¡F eh¡»š xU ò© tªJ, u¤j« Óœ toa¤ bjhl§»aJ. 

clnd br‹id br‹W lh¡l® Rªjutjd« mt®fËl« fh£ 

ond‹. mt® v‹id lh¡l® uhŒ v‹gtÇl« mD¥ã á»¢ir 

bgw gÇªJiu¤jh®. lh¡l® uhŒ  - v¡°nu vL¤J nehŒ thŒ¥ 

ò©g‰¿ MŒî brŒJÉ£L,  ‘ml c§fS¡F ï¥go xU 

nehah tu nt©L«? ïJ ò‰WnehŒ - eh¡»š V‰g£LŸsJ; 

v‹whY« á»¢irfis clnd Jt¡» ÉL»nwh«‘ v‹W T¿ 

Vnjh á»¢irfis nk‰bfh©lh®.

m¥nghJ vd¡F Äf¥ bgÇa mâ®¢á, J‹g«, ftiy 

V‰g£L É£lJ.

“eh« rhtij¥ g‰¿ ek¡F ftiy ïšiy. thÆš ò‰W nehŒ 

tªjšyth ïªj ïuhkrhÄ eha¡f‹ br¤jh‹. flîŸ ïšiy 

v‹W ãu¢rhu« brŒj mtD¡F flîŸ v‹d j©lid, 

v¥go¤ jªjh® gh®¤Ô®fsh? v‹W mšyth vâÇfŸ ãu¢rhu« 

brŒt®. mij áyU« e« k¡fŸ K£lhŸfshf ïU¥gjhš 

e«ã¤ bjhiy¥gh®fns v‹W fUâ m¥go el¥gijÉl 

j‰bfhiyahtJ brŒJ bfhŸtJ nkš v‹WTl eh‹ nahá¤j 

J©L” v‹W T¿dh®.

mtU¡F kuz ga« ïšiy; khwhf mŒahî¡F ftiyia 

V‰gL¤âaJ - jdJ bfhŸif¡F X® ã‹dilî ghku k¡fŸ 

k¤âÆš V‰g£L ÉLnk v‹w ftiyjh‹ mtiu ïªj xU 

Égßj Koî¡F¡Tl jŸËÉ£lJ!

lh¡l® m«ng¤fU« rÇ, jªij bgÇahU« rÇ -  kuz¤ijÉl 

jkJ bfhŸif, y£áa, bt‰¿¡fhf v›tsî ftiybaL¤jd®, 

mj‰fhf ciH¤JŸsd® v‹gij¥ ghU§fŸ.
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ïy£áa åu®fŸ v¥go¥g£lt®fŸ; mt®fsJ ïy¡fz« 

v¥go v‹gJ ïj‹_y« òÇ»wjšyth?

ï¥go¥g£l mÇa jftiy¡ TW« eh«nj› mt®fŸ 

jdJ ir¡»Ëš br‹W, m©ikÆš m«ng¤fÇ‹ ò¤jf« 

btËtªâUªjhš mij¡ bfhL§fŸ v‹W (1956 or«g® 6M« 

njâ) fhiy F¿¥ã£l ehs‹W ò¤jf É‰gidahsÇl« 

nf£»wh®.

mt® xU ò¤jf¤ij ïtU¡F vL¤J¡ bfhL¡F«nghJ, 

“ïªj üyháÇa® lh¡l® m«ng¤f® ï‹W fhiy fhykhdh® 

v‹W thbdhÈÆš brŒâ brhšy¥gL»wJ; jiyt®fS«, 

k¡fS« mtuJ (ošÈ ïšy«) neh¡»¢ brš»‹wh®fns” v‹W 

ïtÇl« T¿l ïo jh¡»aJnghy cz®ªJ  - “ïU¡fhJ Ã¢ra«, 

mJ c©ikahf ïU¡fhJ; ïU¡fî« TlhJ” v‹W jiyÆš 

mo¤J¡  bfh©nl br‹W brŒâ cWâahd ãwF m«ng¤f® 

vGâa òâa ò¤jf« xUifÆš; kWifÆš khiyí« mtuJ 

rly¤â‹ ÛJ it¤J, nj¡»a f©Ù® VÇia cil¤J É£L¤ 

âU«ãdh®.

v‹nd bfhLik! ïa‰ifÆ‹ nfhzš ò¤â.





njÉ jahŸ v‹gt® áWtaâÈUªnj lh¡l® 

m«ng¤fÇl« gÂ òÇªj ïisP‹ - cjÉahs®. 

ïtuJ gÂ mtuJ (å£L) üyf¤ij¥ gh®¤J¡ bfhŸtJ«, 

å£oš áWáW ntiyfis¥ gh®¥gJ« MF«.

“lh¡l® miwÆš fhiy 7 kÂ msÉš br‹W mt®fŸ 

thá¡F« brŒâ¤jhŸfis mtuJ áW °^š x‹¿‹nkš 

it¤J ÉLnt‹. mt® cw¡f¤âš ïU¥gh®. g¡fth£oš 

ïUòw§fËY«, 2,3 üšfŸ »l¡F«. mt® cw§F«nghJ kh®ãš 

ò¤jf« âwªj ÃiyÆš ïU¡F«; áy neu§fŸ mit g¡f¤âš 

ÉGªJ »l¡F«” v‹»wh® njÉ jahŸ.

ïuî 1.30 kÂ¡F mtiu É£L ïªj njÉ jahŸ 

btËnaWth®! áy ò¤jf§fis vL¤J it¤J É£L 

Ú§fŸ gL¡if¡F¢ bršY§fŸ v‹W mtÇl« 

TWthuh«. m¥go mt® nf£l áy ò¤jf§fŸ 

òUõh®¤jh, Ç¡ntj r«Ïij, jhk°_® M»a 

ò¤jf§fŸ. mitfis vL¤J mt® mU»š it¤J 

É£L mtiu¡ F«ã£L É£L eh‹ Éil bgWnt‹; 

mt® g¡f¤âš v¥nghJ« v£L, g¤J ò¤jf§fŸ 

ïU¡f nt©L«; fhuz« f© ÉÊ¤J¡ bfh©lhš 

mt‰¿š x‹iw vL¤J¥ go¤J¡ bfh©nlÆU¥gh®. 

mªj trâ¡fhf¤jh‹ mªj v£L, g¤J ò¤jf¡ FÉaš. 

mt® v¥nghJ cw§Fth® go¤J Ko¤J v‹gJ njÉ 

jahS¡nf Tl¤ bjÇahJ.

m«ng¤f® -
‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (9)
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‘Burning the Mid night oil’ eL ïuî És¡bfÇ¤jš _y« 

v©bzia¢ bryî brŒjš v‹W neuo bghUŸ bfh©lhš, 

ïubtšyh« f© ÉÊ¤J¥ go¥gt®fis¥ g‰¿anj 

ï¢brh‰bwhl® MF«!

mtuJ gL¡if miw 12 rJu mo, ehY fjîfŸ (ošÈ 

g§fsh); xU fjî k£L« âwªâU¡F«; k‰w _‹W fjîfS« 

_ona ïU¡F«; fhuz« mitfS¡F¥ g¡f¤âš bgÇa bgÇa 

mykhÇfŸ. mâš tÇirahf mL¡f¥g£l ò¤jf§fŸjh‹, 

g¡f¤âY« nki#Æš ò¤jf¡ FÉaš, vGJ« jhŸ, gyÉj 

ngdh, bg‹ášfŸ, mt® c£fh®ªJ go¥gnjTl btËÆÈUªJ 

gh®¥gt®fS¡F lh¡l® mªj miwÆš ïU¥gnjh, go¥gnjh 

bjÇahJ; fhuz« ò¤jf§fŸ kiw¤J¡ bfhŸS«! mtuJ 

e©g®fËš xUt® (unkZ) lh¡l® v§nf ïU¡»wh® v‹W 

j‹id¡ nf£ljhfî«, mj‰F njÉ jahŸ, m§nf miwÆš 

jhnd go¤J¡ bfh©oU¡»wh® v‹W gâš T¿a ãwnf, ò¤jf¡ 

FÉaÈš òijªJ go¤J¡ bfh©oU¡F« m«ng¤fiu mªj 

e©g® unkZ f©lh®!

mtuhš nj®î brŒa¥g£l ò¤jf§fŸ k£L«jh‹ mªj¡ 

FÉaÈš ïU¡F«. mt® mk®ªJ go¡F« eh‰fhÈ¡F¥ ã‹nd 

mykhÇÆš 4 miwfËš mt® vGâa ifbaG¤J (üš 

fS¡fhf) ãuâfŸ ghJfh¥ghf it¡f¥g£oU¡F«. mitfËš 

gy ò¤jfkhf m¢R¡F¢ bršy nt©oaitfshfî« ïU¡F«. 

bg‹áš Óî« T® Ô£L« fUÉí« mU»š m«nki#Æš 

ïU¡F«!

mtuJ gL¡if¡F¥ g¡f¤âš  gy °^šfŸ tÇirahf 

v¥go¤ âU«ãdhY« ïU¡F«. mt‰¿š ò¤jf¡ FÉaš - mt® 

kh¿ kh¿¥ go¥gj‰F trâahf njÉ jahŸ mL¡» it¥gh®. 

mt® xU Kiw njÉ jahËl« “vdJ gL¡ifaiw jh‹ vdJ 

fšyiwahF«” v‹W T¿dh®!
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vnj¢irahf brh‹dJ elªjnj! 1956 or«g® 5 ïuî 

‘ò¤jK« j«kK«‘ (‘Buddha and Dhamma’) üÈ‹ K‹Diuia 

vGâ ïWâ tot« bfhL¤J, cw§f¥ nghdt® ÚLJÆÈš  - 

kuz¤âid milªJ É£lh®!

nkY« njÉjahŸ TW»wh®:

mtuJ cjÉahs® njÉ jahŸ fhiyÆš mtuJ 

gL¡if¡F¥ g¡f¤âš brŒâ¤jhŸfŸ f£oid it¤J, Ä‹ 

És¡F¥ bgh¤jhid¥ nghLth®. vGªjîl‹ gL¡ifÆš 

mk®ªjt® XÇU VLfis¥ go¤J É£L, vŠáaitfis mt® 

fÊ¥giw¡F (Toilet) bršYifÆš ifÆš vL¤J¢ br‹W go¤J 

Ko¤J ÉLth®.

ï«khâÇ fÊ¥giw¡F btW« g¤âÇiffis k£Lkšy; áy 

áy neu§fËš ò¤jf§fis¡Tl vL¤J¢ br‹W ÉLth®!

mt® vGJ«nghJ mU»š jŸË mk®ªâU¥ng‹; mtU¡F 

m¥nghJ njitahd ò¤jf§fis vL¤J¤ jUkhW v‹id¥ 

gÂ¥gh®. eh‹ clnd jhkjÄ‹¿¤ ju nt©L«; jUnt‹.

mt® vGªJ fÊ¥giw¡F¥ nghd ã‹d® v‹d ò¤jf« 

mt® m¥nghJ go¤J nk‰nfhŸ fh£o vGJ»wh® v‹W bjÇªJ 

bfhŸS« M®t« v‹id cªâ¤ jŸS«. mJ H.H. ÉšrÅ‹ 

“ntj§fË‹ bkhÊbga®¥ò” üš v‹gij m¿ªnj‹.

g¤âÇiffis¥ go¡F«nghJ nfho£L m¤Jiz 

brŒâfisí« go¤JÉ£L njitahditfis f¤jÇ¤J¥ 

ghJfh¥ghf it¤J¡ bfhŸs¢ brhšth®!





njÉjahË‹ m‹whl¥ gÂfËš x‹W, lh¡l® gh®¤J 

nfho£l g¤âÇiffË‹ (ehnsLfŸ jh‹ bgÇJ«) 

gFâfis bt£o f¤jÇ¤J mitfis njâ, F¿¥ã£l VL 

r«gªjkhd nfh¥òfshf M¡» it¤J mtU¡F cjîtJ.

njÉjahŸ TW»wh®:

“ïJ vd¡F¥ òâa gÂ mšy. lh¡l® Jt¡f fhy¤âÈUªnj 

mtnu mjid¢ brŒJ tªJŸsh®. mtuJ üyf¤âš xU gFâ 

ï¤jifa bt£o nrfÇ¤J it¡f¥g£l g¤âÇif f¤jÇ¥ò 

nfh¥òfS« MF«.

eh‹ g«ghÆš ïUªjnghJ mtuJ üyf¤âš 1907, 1908, 

1909 ngh‹w M©LfË‹ g¤âÇif f¤jÇ¥òfS« g¤âukhf¥ 

ghJfh¤J it¡f¥g£oU¥gij ehnd gh®¤âU¡»nw‹. 

üyf¤âš xG§FgL¤âÆU¡»nw‹.

v‹Ål« xU ehŸ jo¤j xU nfh¥ãid lh¡l® fh£odh®. 

mJ g¤âÇif f¤jÇ¥ò¢ nrfÇ¥òfŸ. mt® bfhL¤jJ 1917 Kjš 

1929 tiu tªj K¡»a brŒâfŸ - jftšfŸ, fU¤JiufË‹ 

bjhF¥òfis¡ bfh©l nfh¥ò - m¡fhy muáaš, r_f, 

Ãytu¤ij cŸsJ cŸsgo¤ bjÇÉ¥gitahf mitfŸ 

ïUªjd. ïâš Éa¥ò¡FÇa brŒâ v‹d bjÇíkh?

ïitfË‹ nrfÇ¥òfËš cŸsijÉl, lh¡lÇ‹ _isÆš 

mitfis xU Mtz¡ fh¥gf« nghy gâªJ it¤JŸsh®. 

vij  v¥nghJ v¥go¥ ga‹gL¤JtJ v‹gij mt® m¿th®; 

ga‹gL¤jî« ja§f kh£lh®. ïj‰F vL¤J¡ fh£lhd xU 

Ãfœî.

1045
m«ng¤f® -

‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (10)
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1944ïš m¥nghJ âUÉjh§T® rk°jhd¤â‹ “âthdhf” 

ïUªj r® á.ã. ïuhkrhÄ mŒa® lh¡liu¢ rªâ¡f tU»wh®; 

áy Éõa§fŸ g‰¿a fU¤J¥ gÇkh‰w¤â‰fhd rªâ¥ò mJ. 

lh¡l® TW»wh®:

“njÉjahŸ, vd¡F e‹whf ÃidÉš ïU¡»wJ. mt® 

(r® á.ã. uhkrhÄ mŒa®) K‹ò ‘Ô©lhj k¡fS¡F’ vâuhf¥ 

ngádh®. m¥ng¢R btËtªj g¤âÇif¢ brŒâia bt£o 

ghJfh¥ghf it¤JŸns‹. mij¤ njo¥ão” v‹wh®!

mŒah, mJ v¤jid M©LfS¡F K‹ v‹W lh¡liu¡ 

nf£nl‹! ‘12 M©LfS¡F K‹ãU¡F«’ - lh¡l® gâš. 3,4 

m§Fy ÚsKŸs jhŸ vdî«, mij xU fh»j¥ igÆš ngh£L 

it¤JŸsjhfî« bjÇÉ¤jh®”.

ït® njoa nghJ m¥gona rÇahf mnj igÆš jhŸ 

ïUªjij f©Lão¤J lh¡lÇl« bfhL¤j nghJ, lh¡l® (“You 
see I told you that Rogue was once against Temple Entry”) v‹W 

nfhg« bfh¥gË¡f¡ T¿íŸsh®!

nfhÆš EiHî¡F vâuhf ïªj nah¡»a¥ bghW¥g‰w kÅj® 

ngáíŸsh® v‹W T¿dhuh«! (ïij¥g‰¿ “fhªâí« fh§»uR« 

Ô©l¥glhjtU¡F¢ brŒjJ v‹d?’ v‹w üÈš vGâíŸsh®).

1932ïš FUthô® nfhÆY¡FŸ jhœ¤j¥g£lt®fis 

mDkâ¥gij m§FŸs itâf e«óâÇfS«, gh®¥gd®fS« 

vâ®¤jnghJ r®. á.ã. ïuhkrhÄ mŒa® nfhÆš EiHî¡fhd 

vâ®¥ghs®fS¡F Mjuî bjÇÉ¤J m¿¡if ÉL¤jh®. mªj 

m¿¡ifia ‘il«° M~¥ ïªâah’ et«g® 10 - 1932ïš btË 

tªJŸsij lh¡l® f¤jÇ¤J it¤J¥ ghJfh¤JŸsh®. ãwF 

Vnjh Äf¥ bgÇa kdkh‰w¤â‹ Éisthš âUth§T® nfhÆš 

EiHî¡F¤ jhnd fhuz« v‹gjhf r®.  á.ã. ïuhkrhÄ mŒa® 

t®Â¤J¡ bfh©l “ïu£il ntl Ãiy” g‰¿ajhš lh¡lU¡F 

m›tsî nfhg«! fLikahd m¢brhš mt® thÆÈUªJ 

btË tªJŸsJ.
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bghGJngh¡F, áÅkh, »s¥òfS¡F e©g®fŸ ïtiu  

t‰òW¤â miH¤J¥ nghŒ áy kÂ neu kh‰w¤ij “ïtUŸ 

âÂ¡f - kh¿ ïis¥ghw£L«” v‹w neh¡»š Ka‰á 

brŒjnghJ m«ng¤f®jh‹ m¥nghJ« bt‰¿ bg‰WŸsh®; 

e©g®fŸ njh‰W¥ nghÆd®!

áÅkh mšyJ btËna R‰Wyh khâÇ miH¤J¢ 

bršy¥g£lh®. ïu©L Kiw áÅkhî¡F«, eh‹F Kiw 

e©g®fSl‹ nr®ªJ brytÊ¡F« nfË¡if¡F« (Pichic)  
br‹wjhf njÉ jahŸ TW»wh®.

mJg‰¿ mt® nkY« TW«nghJ,

“m§nf ïU¡F«nghJ mt® kd« rjh gy áªjidfis¤ 

nj¡» it¤jgona ïU¡F«. vij vGJtJ mšyJ áy 

ãu¢áidfS¡F v¥go¤ Ô®î fhQtJ v‹gijna mt® 

kd« mirngh£L¡ bfh©nl ïUªâU¡F« v‹gij v¥go¡ 

f©Lão¤njh« v‹whš - m§nf ïUªJ âU«ò«nghJ nenu 

nki#¡F¢ br‹W clnd mtru mtrukhf vGâl Kidth®. 

cilfis¡Tl kh‰¿L« v©znk m¥nghJ mtU¡F 

tªjnj ïšiy! âiu¥gl§fËš ghâÆš âU«ã å£o‰F 

tªjJ« clnd vGâl Kidth®; fhuz« nj¡»a v©z§fŸ 

fU¤JUthf vG¤âš ò¤jh¡f« bfhŸStij jhkâ¡fnt 

TlhJ v‹gJ mtuJ gH¡f§fËš x‹W.”

Kfk‹ - Kf°Jâ mtU¡F¥ ão¡fhj x‹W. mij¥ òÇªJ 

kW¤âl ja§»anj ïšiy òu£áahs® m«ng¤f®.





lh¡lÇ‹ gšyhÆu¡fz¡fhd ò¤jf§fis¡ ftÅ¤J 

xG§FgL¤âí«, mtuJ Äf¥ bgÇa å£L üyf¤ij 

-  ošÈÆš mtuJ FoÆU¥ãY« rÇ, g«ghÆ‹ ‘ïuh# »Uf«’ 

v‹w mtuJ brhªj å£oY« rÇ, åL KGtJ« ò¤jf§fns 

ïU¡F«. njÉjahS¡F mjid mL¡FtJ, mt® ÉU«ò« 

mnj ïl¤âš khwhkš it¥gJ, mt® vGâ¡ bfh©nlh, 

áªâ¤J¡ bfh©nlh ïU¡F« nghJ âObu‹W njit¥gL« 

ò¤jf§fisnah, ghJfh¡f¥g£l g¤âÇif JQ¡Ffisnah 

(Press cuttings) clD¡Fl‹ vL¤J¤ ju nt©oa Äf 

fodkhd¥ bghW¥ò - ïitfŸjh‹ K¡»a¥ gÂahf ïUªjJ.

vdnt mtUila njitia¡ F¿¥g¿ªJ ït® brŒth®; 

mt® m«ng¤fÇ‹ å£L üyf« g‰¿¡ F¿¥ãLifÆš,

“e« všyhU¡F« åL - e« trâ¡fhf; Mdhš  lh¡lU¡nfh, 

ò¤jf§fS¡fhf¤jh‹ åL; ãwnf ïtuJ trâ¡fhf v‹W ïWâ 

tiu thœªjt®” v‹W T¿É£L, njÉjahËl« ghghrhnf¥ 

xU Kiw jÅna ïU¡F«nghJ T¿dhuh« - X® ciuahlÈš.

“eh‹ Äfî« ViH. vdJ njitfis¥ ó®¤â brŒí« 

msî¡F vd¡F¤ jhuhskhd tUthŒ ïšiy. vdJ 

KJik¡ fhy¤âš v‹ Ãiy v¥go ïU¡F« -vd¡F Mjuî 

trâfS¡FÇa tUthŒ ïšiy.

vd¡F tU« tUkhd¤âš bgU« gFâia; eh‹ 

ò¤jf§fS¡nf brytÊ¤J ÉL»nw‹. v‹dhš mij¤ jÉ®¡f 

KoahJ. kh‰¿¡ bfhŸs KoahJ.

m«ng¤f® -
‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (11)
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vdJ  ïªj üyf¤ij - »il¤j‰fÇa  üšfisbašyh« 

eh‹ nrfÇ¤J it¤JŸs ïªj üyf¤âid jÅah® ahU¡fhtJ 

bfhL¤jhš 5 y£r« %ghŒ (m¥nghJ  mJ bgÇa bjhif 

v‹gij ÃidîgL¤â¡ bfhŸSnth«) Mdhš m¥go¢ 

brŒa vd¡F ÉU¥gÄšiy; eh‹ ïªj üyf¤ij á¤jh®¤jh 

fšÿÇ¡F (lh¡l® Jt¡»a fšÿÇ) mË¤JÉl Koî brŒJ 

É£nl‹“ v‹W cU¡f¤Jl‹ jdJ Ãiyia¥ g»®ªJ bfh© 

LŸsh®! mtuJ Äf beU¡fkhd gy e©g®fŸ njÉjahËl«  

TWth®fsh«! “v‹d lh¡l® jd¡F 100 %ghŒ »il¤jhš 

mâš 50 %ghŒ¡F¥ ò¤jf« th§»ÉL»wh®, 200 %ghŒ v‹whš 

mâš %.100¡F ò¤jf« th§» ÉL»whnu!” v‹W ftiyílD«, 

Éa¥òlD« TWth®fsh«.

ò¤jf§fis - mit Éiy ca®ªjitfshf - m¥nghJ 150 

%ghŒ 200 %ghŒ ÉiyíŸsit Äf mâf ÉiyíŸs üšfŸ; 

mJg‰¿¡ ftiy¥glhkš mt® ò¤jf§fS¡nf ‘JÂªJ’ 

brytÊ¤J ÉL»wh® v‹gh®fsh«.

n j É j a h Ÿ  n k Y «  T W » w h ® :  “ v d J  r ¡ â ¡ F 

m¥gh‰g£ljhfî«Tl mªj üyf¥ guhkÇ¥ò g‰gy neu§fËš 

ïUªjij ehnd cz®ªJŸns‹. Äfî« fodkhd gÂ. mªjªj 

üšfis lh¡l® vªj ïl¤âš it¤jhnuh, mit vL¡f¥g£L 

Û©L« ga‹gL¤j¥g£l ãwFTl, F¿¥ã£l mnj ïl¤âš 

mnj tot¤âš ïU¡f nt©L« v‹Wjh‹ lh¡l® ÉU«òth®!

Rkh® 4 M©LfŸ eh‹ ošÈ å£oš, ò¤jf« guhkÇ¥ò, 

nk‰gh®it v‹w gÂfis¢ brŒjnghJ bg‰w mDgt§fŸ 

á‰áy neu§fËš fLikahf mikªjJ« Tl c©L.

mt® nf£lîlndna á¿J jhkj«Tl ïšyhkš cldoahf 

F¿¥ã£l mªj ò¤jf¤ij mtU¡F vL¤J¤ ju nt©L«. xU 

ÃÄl¤â‰F nkš ja¡f« v‹whš, vd¡F Vuhskhd ‘â£LfŸ’ 

lh¡lÇlÄUªJ rurubt‹W tªJ bto¤J ÉG«!

xU F¿¥ã£l f£Liuia¡ nf£»wh®; njL»nw‹; clnd 

»il¡fÉšiy lh¡l® v‹id¥ gh®¤J, c‹dhš clnd 

mjid vL¡f KoaÉšiyah? “Ú ï¤jid M©LfŸ 
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ïjid¥ guhkÇ¤J it¤JŸs y£rzkh ïJ?” v‹W nf£L 

mtnu F¿¥ã£l üš mšyJ f£Liu ïU¡F« ïl¤ijí« 

F¿¤J jdJ Fiwahj Ãidî  M‰wiy¥ òu£o É£L¢ 

brhšth® ‘m§»U¡F« vL¤J th’ ïªj t©z¤âš ïªj 

_iyÆš ïU¡F« v‹W ‘byh¡nfõndhL’ (Location) TWth®.

ãwF mtuJ tirbkhÊfŸ kiH¤ JËfis¥ nghy 

bfh£L«.

“K£lhŸ fGij’ Ú ïUªJ v‹d ga‹?”

áy neu§fËš všiy jh©oa nfhg¤âš vd¡F miwfŸ 

ÉGªjJ« c©L. fhuz« mtuJ áªjid X£l¤â‹ ntf« 

Fiwahkš - gÂfis el¤â£l gh§F; mj‰F eh‹ ï¥go 

ga‹g£lJ©L!

m¥nghJŸs mtU¡FÇa ò¤jf¡fhjš, ò¤jf cyf¤ânyna 

_œ»¤ âis¤jt® mt® v‹gij m¿ªjjhš eh‹ mj‰fhf 

tUªâaâšiy.

jh§f Koahj fhš tÈ - gy neu§fËš lh¡lU¡F tªjhš, 

mt® mij¥ ngh¡»¡ bfhŸs kU¤Jt lh¡lÇl« bršYtj‰F¥ 

gâyhf, kUªâid¤ njo vL¤J¡ bfhŸStj‰F¥ gâyhf, áy 

ò¤jf§fis vL¤J¥ go¡f Mu«ã¤J É£L, ãwF brhšt®, 

“ò¤jf¥ go¥ò vd¡F tÈ bjÇahkš brŒJÉ£lJ” v‹W 

ò¤jf« mtU¡F e‹ kUªjh«! v‹nd M®t« - mâra«!





lh¡l® m«ng¤fÇ‹ ò¤jf cjÉahs® njÉ jahŸ 

mt®fŸ lh¡lU¡F clštÈia¡ Tl kw¡f¢ 

brŒtJ ïªj ò¤jf thá¥òjh‹ v‹W F¿¥ã£LŸsh®. 

mij xU ciuahlÈš lh¡lnu j‹Ål« T¿aij¥ gâî« 

brŒJŸsh®.

xU ehŸ fhiy eh‹ mt® miw¡F¢ br‹W “ne‰¿uî fhš 

tÈ g‰¿¡ T¿Ü®fns, mJ ï¥nghJ v¥go ïU¡»wJ?” v‹W 

ÉrhÇ¤nj‹.

mj‰F lh¡l®, “ne‰¿uî m›tÈ 12.30 kÂasÉš 

Mu«ã¤jJ; v‹dhš ö§fnt KoaÉšiy. xU ò¤jf¤ij 

vL¤nj‹. mij Éoa‰ fhiy 5 kÂtiu bjhl®ªJ go¤J¡ 

bfh©nl ïUªnj‹. tÈna bjÇaÉšiy” v‹wh®.

njÉjahŸ mrªJ nghŒÉ£lh®!

v‹nd Éá¤âukhd kU¤Jt«!!

“ftiyia kw¥gJ eh£oa¡ fiyna!” v‹W VÊir k‹d® 

v«.nf.âahfuh# ghftj® átfÉ v‹w xU âiu¥gl¤âš 

ghoaij vdJ ïsik¡ fhy¤âš nf£LŸns‹. Mdhš, njÉ 

jahË‹ ïªj lh¡l® T¿aJ nf£L,

“tÈia kw¥gJ ò¤jf thá¥ng” v‹w òâa gh£L tÇia 

vGjnt©L« nghY«! ò¤jf thá¥ãš mt® <Lg£lhš ntW 

vJî« mtiu¥ ghâ¡fhJ v‹gJ ïâÈUªJ òÇ»wjšyth?

lh¡l® m«ng¤fÇ‹ cjÉahs® ehd¡rª¤ uh£L (1922-2002) 

v‹gt® lh¡lU¡F jÅ¢ brayhsuhfî«, il¥ã°£lhfî«, 

lh¡l® vGâa gyt‰iw xG§FgL¤â, bjhF¤J, ò¤jf 

tot¤â‰FÇa tif¥gL¤Jjš ngh‹w gy gÂfËš <LgL¤â¡ 

bfh©L ïWâtiuÆš lh¡lU¡F ÃHšnghš ïUªjt®.

1047
m«ng¤f® -

‘ò¤j¥ ãÇa®’ k£Lkšy;
ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (12)
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‘ò¤jK« j«kK«’, ïªJ kj¤â‹ 

òâ®fshd ïuhk‹ - »UZz‹ ngh‹w 

lh¡lÇ‹ mÇa fU¤J¡ fUñy§fis 

xG§FgL¤âa cjÉahs®.

‘m«ng¤fÇ‹ filá áy M©LfŸ’ 

(1995), ‘m«ng¤f®g‰¿a gyU« m¿ahj 

gšntW thœ¡if m«r§fŸ’ (1996), 

‘ÃidîfS«, ÃfœîfS« m«ng¤f® 

g‰¿ait’ (1996) v‹w gy üšfis mt® 

vGâíŸsh®.

uh£L mt®fŸ vGJ»wh®:

“gy eh£fŸ bjhl®ªJ jdJ miwia - ò¤jf üyf miwia 

É£L lh¡l® btËna tuhknyna - btËíy»‹ btË¢rnk 

glhknyna ò¤jf¥ go¥ò - vGJ« gÂÆš mY¥ò, rÈ¥ã‹¿ 

<LgLth®! eh‹ m¥nghJ mtU¡F¡ fhiy czî, gfš czî, 

njÚ®, fh~ã, ïuî czî ïitfis m§nfna bfh©L nghŒ¡ 

bfhL¤J tªJŸns‹!

mtuJ bkÆ‹ tuh©lhÉ‹ xU gFâahd üyf«, 

mtuJ thá¥ò miw - gL¡if miw ïâšjh‹ mt® j‹id 

‘áiw¥gL¤â¡ bfh©L’ bjhl®ªJ go¥gnjh, vGJtnjh 

M»at‰¿š <Lg£lh®” v‹gJ mârakhdjšyth?

K¡»a gh®itahs®fŸ tªJŸsh®fŸ v‹gij eh§fŸ 

bjÇÉ¤j ÃiyÆš, mt®fis¥ gh®¤J, XÇU th®¤ijfns 

ngá, clnd tÊaD¥ãÉ£L, j‹ gÂia¤ bjhl®th®. gy 

gh®itahs®fS¡F ïJ tU¤j¤ij¤ jUtjhdhY«Tl, 

ãwF mt®fns, lh¡liu mtuJ K«Kukhd vG¤J mšyJ 

thá¥ò¥ gÂÆš eh« FW¡»£L ïU¡f¡ TlhJ v‹W 

cz®ªjt®fS« c©L!

mâš gy®,  ‘m«ng¤f® thœf’ v‹W KH¡fÄ£L 

Éilbg‰W¡ bfhŸtJ tho¡ifjh‹!

jdJ ò¤jf thá¥ò¡ fhjš - fliknghy, k¡fËl« 

br‹whšjh‹ - midtU« üšfis¥ ga‹gL¤âdhšjh‹ 
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kÅj Fy« K‹ndW« v‹w mtuJ fU¤J, 

m t u J  ï s i k ¡  f h y ¤ â š  -  k h z t ¥ 

gUt¤ânyna mtiu¥ g‰¿¡bfh©l x‹W 

v‹gij lh¡l® m«ng¤fÇ‹ mÇa njhH®, 

Ól®fËš xUtU«, kfuhZouh muR btËÆ£l 

m«ng¤fÇ‹ vG¤J«, ng¢R« - gy bjhFâfË‹ 

_y MáÇaUkhd trª¤_‹ mt®fŸ kuh¤â 

bkhÊÆš jdJ RarÇijÆš F¿¥ã£LŸsh®. 

mjid âUkâ.bfÆš M«bt£ mt®fŸ M§»y¤âš 

bkhÊah¡f« brŒJ, ‘Growing up untouchable in india adalit Auto 
Biography’ (2001) v‹D« üš btËtªJŸsJ!

jdJ 24 taâš lh¡l® m«ng¤f® jdJ v«.V., go¥ig 

Ko¤J, ãv¢.o. MŒÉid mbkÇ¡fhÉ‹ bfhy«ãah 

gšfiy¡ fHf¤âš nk‰bfh©l ÃiyÆš, gh«ng »uhÅ¡fŸ 
(‘Bombay Chronicle’) v‹w ãugy ehns£o‰F vGâa xU foj«, 

mt® v¤jifa ò¤jf¥ ãÇa® v‹gj‰F¢ rh‹W MtzkhF«!

ãugykhd g«ghŒ ãuKf® r® bgnuhZ nk¤jh mt®fŸ 

kiwªjh® v‹w brŒâ tªjJ. mijbah£o g«ghÆš 

mtU¡F¢ áiy x‹W ÃWÉl nt©Lbkd m›nt£oš gy® 

vGâÆUªjd®. mjid¥ go¤j lh¡l®, m›nt£o‰F xU 

foj« vGâdh®; mâš mtU¡F¢ áiy vG¥òtijÉl, mt® 

bgauhš xU jiyáwªj üyf« x‹iw g«ghÆš V‰gL¤âdhš, 

mJ r_f K‹nd‰w¤â‰F¥ bgÇJ« Jiz òÇa¡ TL«.

g«ghÆš bgÇa MŒîfS¡F cjt¡Tl bgÇa bghJ - 

muR üyf« ïšiy. gy jÅah®, áW üyf§fŸjh‹ cŸsd. 

ï¥go xU bghJ üyf« mikªjhš, mJ bghJk¡fS¡F«, 

fšÉahs®fS¡F« bgÇJ« ga‹gL« v‹W MáÇaU¡F¡ 

foj¤ij  Ãôah®¡»ÈUªjgona 1916 M« M©L kh®¢ 

khj¤âš btËeh£oš khztuhf ïUªjnghnj vGâdh®.

ïJ ghgh rhnfã‹ ò¤jf¡ fhjY«, ò¤jf§fshšjh‹ 

m¿ahik ïUŸ kiwªJ, m¿bthË guÉl Koí« v‹w 

fU¤J« v¤jifa cWâ thŒªj ÓÇsik¤ âw‹ bfh©lit 

v‹gJ òÇ»wjšyth?               

âUkâ.
bfÆš M«by£



15.11.2017 cyf ÚÇÊî nehŒ g‰¿a ÉÊ¥òz®î V‰gL¤â 

mij¤ jL¡F« ehshF«.

ïªâah cyf¤â‹ ÚÇÊî nehÆ‹ jiyik ehL v‹gnjh, 

jÄœehL« ïâš K‹dÂ g§F t»¡»wJ v‹gnjh 

bgUik¥gl¤j¡fjh? ntjidíl‹ Toa gâš ïšiy 

v‹gnj!

eh‹ V‰bfdnt gy Kiw ï¥gFâÆš vGâíŸsij¥ 

ngh‹W, ïªj nehŒ - r®¡fiu nehŒ, xU Kiw ek¡FŸ 

gilbaL¤J ïl« ão¤JÉ£lhš, ãwF v‹d brŒjhY« mij 

KGtJ« Éu£o mo¤J Élnth, X£o Élnth KoahJ - 

ï‹W tiu, ehis v¥gonah!

taJ Kâ®ªjt®fis k£Lnk  jh¡», gilbaL¤J 

M¡»uÄ¤J¡ bfh©l ïªj M£ bfhšÈ - bkšy bkšy gy 

cW¥òfis¥ gGjh¡» jh¡»¡ bfhšY« nehŒ ïªnehŒ MF«! 

mjdhš jh‹ lh¡l®fŸ ïij xU rªâ¥ò Ãiya nehŒ  (Junction 
Disease) v‹W bghU¤jkhf t®Â¡»wh®fŸ nghY«!

M«! ïªj rªâ¥ò¤ bjhl®t©o Ãiya¤âÈUªJ gy 

bjhl®t©ofŸ òw¥gLtJ nghy, mj‹ jh¡Fjš f©fis 

neh¡»  ïU¡F«. ÉÊ¤âiufis¥ ghâ¤J, FS¡nfhkh v‹gj‹ 

_y« go¥goahf gh®itia ïH¡F« j©lidia - mJ 

ek¡F mË¡F« (ï¤j©lid¡F nkš KiwpL -  m¥ÕšfŸ 

- »ilahJ v‹gij eh« ÃidÉš ÃW¤â¡ bfhŸs nt©L«!)

fhš ÉušfŸ - ò©fŸ, ãwF ‘nf§fÇ‹‘ _y« fhšfisnah, 

Éušfisnah bt£oÉL« Ãiy.

ïisP®fS¡fhd

ïÅ¥ò« - fr¥ò«!
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ïja nehŒ mâfkh» K¡»akhf e«ik kuzòÇia neh¡» 

miH¤J¢ bršY«; rhÉ‹ rhfhj öJt‹ Mfî« ïU¡F«.

‘°£nuh¡ (Stroke) v‹w g¡fthj nehiaí« mË¡F« 

bfhLikia ïªnehŒ mË¡fyh«!

ï¥go v¤jid v¤jidnah...

ïit c§fis gaKW¤j mšy. j¡f¥ ghJfh¥òl‹ - 

tUK‹d® fh¤J Ú§fŸ - V‹ eh« - thH nt©L« v‹gj‰fhf!

jL¤J¡ bfhŸs - mo¡fo M©L¡F xU Kiw mšyJ  

ïU Kiw cl‰gÇnrhjid brŒJ bfhŸS§fŸ.

“Kânah®fŸ - mšyJ 70, 80 taJ jh©oa KJFo 

k¡fŸjh‹ ï¥go¥ gÇnrhjid brŒJ bfhŸs nt©L«  

- eh§fŸ ïisP®fŸ,  thÈg®fŸ jhnd! eh§fŸ vij¢ 

rh¥ã£lhY« brÇkhd« Mf¡ Toa taJjhnd” v‹w 

my£áa gâiy¡ TwhÔ®fŸ, ïisP®fns!

ï¡fhy¤âš c§fŸ taâdU« mâf« ghâ¡f¥g£L, 

áWÚuf« gGjilªJ thœehË‹ gšntW thŒ¥òfŸ, ï‹g¤ 

JŒ¥òfis¡Tl ïHªâL« gÇjhg Ãiy V‰g£L ÉL«.

kU¤Jt¢ bryit ã‹ò gšyhÆu¡fz¡»š brŒJ, 

ntjidia, tÈia, ïH¥ig mDgÉ¥gj‰F¥ gâš 

‘tUK‹d® fh¤jš’ m¿îilik mšyth?

ïisP®fŸ gyU« e« åLfËš ftiynahL«, bghW¥nghL« 

rik¡F« e« m«kh¡fË‹ czit my£áa¥gL¤â É£L, 

btË  eh£L cztf§fË‹ - ntf czîfis (Fast Food) 
â‹gJ, Coke - bfh¡nfhnfhyh k‰W« Ritô£l¥g£l 

ngh¤jš FoÚ®fis - mitfË‹ j‰fhÈf Rit¡fhf, Ãuªju 

clš tÈikia Éiyngá åzhtij¥g‰¿¡ ftiy¥gl 

kW¡»‹wdnu!

v¥nghnjh xU Kiw rh¥ãLtij eh« jL¡fÉšiy; 

m‹whl« - mDâdK« ïªj btËeh£L ntf czîfis¡ 
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bfh©L tÆ‰iw Ãu¥òtJ - gnuh£lh, K£il gnuh£lh, 

bfh¤J gnuh£lh v‹W ikjh v‹w clš eyid¥ ghœgL¤J« 

tifawh¡fis c©Q« tho¡if v‹whš mj‹ Éisî 

tU§fhy¤âš ‘Ôuhj nehahf’ ek¡F¤ âU«ã tªnj ÔU«!

vdnt czthš v¢rÇ¡if, eh¡F¡F«, _is¡F« (V‹ 

g‰gy neu§fËš tÆ‰W¡F« Tl) V‰gL« kd¥ nghuh£l¤âš 

eh¡F(¢Rit)jh‹ bt‰¿ bgW« j‰fhÈfkhf!

‘ïWâ¢ áÇ¥ò’ nghy ïWâ bt‰¿ _is¡F¤jh‹ e©g®fns, 

kwthÔ®! fhyªjhœªJ cz®ªJ, tUªâ v‹d ga‹?

vdnt czÉš ÄFªj ftd¤Jl‹. f£L¥gh£Ll‹ thœªJ, 

tsik v‹gJ gz« r«ghâ¥gâšiy; neha‰w thœÉšjh‹  

cŸsJ v‹w ‘Fiwt‰w bršt« mJnt v‹gij czU§fŸ!

ïÅ¥ò¢ Ritia v¥nghJ« jŸËl nt©lh« - m‹whl¥ 

gH¡fkh¡»¡ bfhŸshkš clš ey« ngQ§fŸ!





e« ãŸisfnsh, cwîfnsh, FL«g¤jtnuh e«ik Äfî« 

kâ¡fÉšiyna, my£áa¥gL¤J»wh®fnsh  v‹w 

mtru¥g£l KoÉ‰F tªJ kdij miy gha É£L, tU¤j« 

- ntjidia ‘Fâiuah¡»’ mj‹ÛJ ‘rthÇ’ brŒahÔ®fŸ!

ï‹iwa thœ¡if KiwÆš, å£oš kf‹, kfŸ, kUkfŸ 

ïtÇ‹ ngu¥ ãŸisfŸ c£gl, gyU« go¥ò, gÂfŸ 

v‹gâš RWRW¥ghf ïU¥gjhY«, mt®fsJ kdÃiy 

(Mindset) giHa T£L¡ FL«g  Ãiy¥gh£oÈUªJ khWg£L, 

ntiyÆšyhJ v¥nghJ« å£L¡FŸ ïUªj fhuz¤jhš, 

m¥nghJ beU¡f« ïUªâU¡fyh«; ï¥nghJŸs fhy¢ 

NœÃiy, neu«, if¤bjhiyngáíf« - ïitfis¡ fz¡»£L¡ 

bfh©lhš Kâat®fŸ r§fl¥gl nt©oaâšiy.

Mdhš, my£áa¤njhL bršgt®fshF« ïisP®fis 

eh«  V‰f KoahJ.

Fiwªj njitfS«, vtUlD« ïizªJ r‰W É£L¡ 

bfhL¤j - j‹Kid¥ãšyhj thœ¡if Kiw eh« vªj taâ‰F 

V¿dhY« ek¡F xUnghJ« Vkh‰w¤ij¤ juhJ. vâ®gh®¥ò 

v§nf mâfnkh Vkh‰wK« m§nfjh‹ mâf«, kwthÔ®!

m©ikÆš KJFo  k¡fS¡fhd cyf ehŸ.

ïijbah£o ekJ _¤j kU¤Jt e©g® xUt® mD¥ãa 

K¡»a v¢rÇ¡if¤ bjhF¥òfŸ áy.

mbkÇ¡fhÉš 51 ÉG¡fhL KJFok¡fŸ go¡f£LfËš 

VW« nghJ ÉGªJ ÉL»‹wd®. x›bthU M©L« ï¥go 

ÉGªJ kuzkilnth® v©Â¡if Toa t©znk cŸsJ.

KJik vŒâa KJFoÆdU¡F¢ 

áy nt©LnfhŸ!
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6 0  M © L f i s 

f l ª j  K â a t ® f Ÿ 

10 bra‰ghLfËš Ä¡f ftd« 

njit.

ïitfis mwnt jÉ®¥gJ 

ešyJ.

1. go¡f£L VwhÔ®fŸ; m¥go 

V¿¤jh‹ Ôu nt©LbkÅš, 

g¡f¤âš cŸs Rt® mšyJ 

ã o ¥ ò f i s ¥  ã o ¤ J ¡ 

bfh©nl VW§fŸ.

2 .  c l d o a h f  c § f Ÿ 

j i y i a ¢  R ‰ w h Ô ® f Ÿ  - 

âU¥ghÔ®fŸ; KjÈš c§fŸ KG cliyí« Ã‹W ÃjhÅ¤J 

ãwF âU¥ò§fŸ. (Warm up your whole body)

3. ÑnH cŸs f£il Éuiy¤ bjhLtj‰fhf cliy 

tis¡fhÔ®fŸ. nkny brh‹dgo - mj‰F K‹ c§fŸ KG 

cliy ÃjhÅ¤J¡ bfhŸS§fŸ.

4. c§fŸ fhšr£ilfis (Pants)  fhÈš kh£o¡ bfhŸs 

KaY«nghJ,  Ã‹W bfh©L nghlhkš, g¡f¤âš mk®ªj - 

c£fh®ªj ÃiyÆš nghL§fŸ. mJnt ghJfh¥ghdJ. jL¡» 

ÑnH ÉGªJ Élhkš m«Kiw e«ik ‘jL¤jh£ bfhŸS«.’

5. kšyhªJ gL¤JŸs ÃiyÆš, Kf« nkny gh®¡F« 

ÃiyÆš clnd (âObu‹W) vGªâU¡fhÔ®fŸ. bkJthf 

xUòw« âU«ã - ïlJòw« mšyJ tyJòw« cliy¤ âU¥ã 

ãwF vGªâU¡f¥ gHF§fŸ.

6. cl‰gÆ‰á¡F K‹ c§fŸ cliy¤ âU¥ã tis¡fhÔ®fŸ 

- cliy Ã‹W ÃjhÅ¤J bfh©l ã‹ng âU¥ãl KaY§fŸ.

7. ã‹ g¡fkhf el¡f KayhÔ®fŸ. ã‹g¡f« ÉGªjhš 

mjdhš V‰gL« moí«, fhaK« Äf¥ bgÇait Mfyh«; 

kwthÔ®!
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8. Äfî« fdkhd bghUŸfŸ - bg£o rhkh‹fis 

ö¡»l m¥gona ïL¥ig tis¡fhÔ®fŸ. KjÈš c§fŸ 

KH§fhšfis tis¤J, ghâ mk®ªjJ ngh‹w ÃiyÆš 

mitfis¤ ö¡»L§fŸ.

9. gL¡ifÆÈUªJ jlhš v‹W ntfkhf vGªJ ÉlhÔ®fŸ. 

áy ÃÄl§fŸ mk®ªj ãwF, bkJthf vG« gH¡f¤ij 

V‰gL¤â¡ bfhŸS§fŸ.

10. ky§ fÊ¡F«nghJ mâfkhf ‘K¡»’ Ka‰á brŒahÔ®fŸ; 

mJ ïašghf tU»w nghJ tu£L«. mJnt c§fis xU 

neu¤âš fjit¤ j£o miH¡F«; ftiy¥glhÔ®fŸ.

ftÅ¡f: mUŸT®ªJ ïªj thœÉaš f£Liuia c§fË‹ 

_¤jFo Kâa e©g®fS¡F« mD¥ãL§fŸ mšyJ 

Éthj¤âš  ngR bghUshf ftdŠ brY¤J§fŸ!

eh« v›tsî fhy« thG»nwh« v‹gijÉl, ãwU¡F¤ 

bjhªjuî, bjhšiy juhj ‘Rjªâu thœî’ thGtnj K¡»a«! 

m¥nghJjh‹ e«ÛJ« vtU¡F« rÈ¥ngh, btW¥ngh, 

r§flnkh V‰glhJ - ïšiyah?





e« thœÉš mtöWfŸ e« vâÇfshš vËâš gu¥g¥gLtJ 

ïašò.

mJî« bghJthœ¡ifÆš cŸst®fŸÛJ nr‰iw thÇ 

ïiw¥gJ, Mjhuk‰w brŒâfis mŸË ÉLjš - ïitfis 

tho¡ifahfnt bfh©L tÆW Ãu¥ò« t«g®fS¡F ekJ 

eh£oš Fiwnt ïšiy.

mJî« bg©fŸg‰¿nah, brhšynt©oanj ïšiy!

gaKW¤â fhR g¿¡F« faik¡F ïJ xU tÊKiwnghš 

áyU¡F¥ ga‹gL«.

vijí« vâ®bfh©L gH¡fÄšyhjt®fŸ, ïšyhj ngŒ¡F 

v¥go kÅj®fËš áy® mŠá mŠá eL§F»wh®fnsh, 

mJnghynt ïªj mtöW nrW f©L« Äfî« gy® mŠRt®.

bghJthœ¡if v‹w KŸgL¡ifÛJ cŸst®fŸ 

gâš Twnt©oa - mjhtJ - bghU£gL¤jnt©oa 

mtöWfS¡F¤ j¡f gâš Twnt©L«; ïšyhj bghšyh¥ò, 

bghŒ _£ilfis¥ òwªjŸËna thH¥ gH»l nt©L«.

áy® ïj‹_y« ãugy« Mtj‰nf ïªj mtöW gu¥òjiy 

X® m‹whl¤ bjhÊyhfnt brŒtJ©L.

vdJ  bghJthœÉš ïu©L mtöW tH¡Ffis ehnd 

ngh£L, ïu©oY« c©ikia Ãiyeh£Ltâš bt‰¿ 

bg‰W k»œªnj‹. k‰w e©g®fisí«, fHf¡ bfhŸif¡ 

FL«g¤jtiuí« k»H¢ brŒnj‹. kdÃiwtilªnj‹. 

ïisat®fŸ jftY¡fhf ïJ.

nrW« rªjdkhf khW«; 

kh‰wyh« - mJ e« ifÆš! (1)
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m.â.K.f.É‹ ehnslhf e©g® n#¥ãah® el¤âa X® VL, 

e©g® nf.V.»UZzrhÄ el¤âa VLfËš, eh‹ fiyPiu 

muáaš ßâahf MjÇ¤jâdhš, vÇ¢rY‰W, v‹id Tt« 

fh©£uh¡l® v‹W, R¤j¥gL¤jhj Tt¤âš j§fŸ ngdh¡fis 

eid¤J vGâdh®fŸ. eh‹ bghU£gL¤jÉšiy, my£áa¥ 

gL¤ând‹!

ãwF, ‘k¡fŸ Fuš’ ehns£oš o.M®.uhkrhÄ mŒa§fh® 

(T.R.R.)    ntW òidbgaÇš ïnj F‰w¢rh£il vGâdh®. 

ãugša¥gL¤âdh® - Tt« fh©£uh¡£ òfœ v‹W bga® 

ngh£nl vGâaij vâ®¤J eh‹ ‘k¡fŸ Fuš’ ehns£o‹ÛJ 

mtöW tH¡F¥ ngh£L (Defamation I.P.C. Ñœ) br‹id 

Úâk‹w¤âš m›tH¡F Érhuiz eilbg‰wJ.

j‹Ål« cŸs ehnslhd k¡fŸ FuÈš bfh£il 

vG¤JfËš, FW¡F ÉrhuizÆš, v‹Ål« mt®fsJ 

tH¡FiuP®fŸ nf£l mÔj nfŸÉfis bgÇjhfî«, eh‹ 

T¿a gâšfis á¿jhfî« btËÆ£L k¡fis¡ FH¥ãl 

bjhl®ªJ Ka‰á brŒjh®fŸ.

mªj o.M®.M®., Kjyik¢ruhf m‹W ïUªj v«.Í.MU¡F 

Äfî« beU¡f«. <.bt.». r«g¤ mt®fsJ kf‹ bgh¿ahs® 

fîjk‹ âUkz« bgÇah® âlÈš, mtuJ jiyikÆš, âUkâ 

Rnyh¢rdh r«g¤ mt®fŸ el¤âdh®. mj‰F Kjyik¢r® 

v«.Í.M®. tªjh®. bgÇah® âlY¡F Kj‹Kjyhf Kjyik¢r® 

v«.Í.M®. tUtjhš, tunt‰gJ ekJ flik v‹gjhš, eh‹ 

tunt‰nw‹.

nkilÆš v‹id miH¤J mk®¤â, mt® v‹Ål«, 

Ú§fŸ âuhÉl ïa¡f¤â‰nf bghJ¢brayhs®; v§fS¡F 

tÊfh£oL« ïl¤âš cŸç®fŸ. c§fŸÛJ ï¥go mtöW òfh® 

T¿íŸsij¥g‰¿ Ú§fŸ tH¡F¥ ngh£LŸsjhš guî»wnj 

v‹wh®.  Ú§fŸ V‹ mtöW tH¡F¥ ngh£O®fŸ v‹W mt® 

nf£l bjhÅ, tH¡if thg° th§F§fŸ v‹W brhšyhk‰ 

brh‹djhF«!
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fhnjhL fhjhf nkilÆš eh§fŸ ngá¡ bfhŸ»nwh« - k‰w 

midtU« ftÅ¡»‹wd®.

eh‹ mtÇl« brh‹nd‹, Ú§fŸ Kjyik¢r®; bghJ¥ 

gÂ¤JiwÆ‹ nfh¥òfis th§», Tt« R¤j¥gL¤JtJg‰¿a 

nfh¥ãš -  Ú§fns c§fŸ brayhs®fis É£L MuhŒªJ 

ghU§fŸ; m¥go v‹ bgauhnyh, v‹ j«ã bgauhnyh VjhtJ 

cŸsjh v‹W? vd¡F¤ j«ãna »ilahJ v‹nw‹.

Kjyik¢r® v«.Í.M®. mt®fŸ áÇ¤jh®. Ãfœ¢á KoªJ 

âU«ãaJ« m¡nfh¥òfis tutiH¤J¥ gh®¤J MŒî« 

brŒJŸsh® v‹gJ ãwF bjÇa tªjJ!

tH¡F gy thŒjh¡fŸ elªjJ! vd¡F¥ gy t§»fËš 

fz¡F ïU¡»wJ; mt‰iw všyh« Muhant©L« v‹W 

‘k¡fŸ Fuš’ rh®ãš vâ®kDjhu® Úâk‹w¤âš kDjh¡fš 

brŒjh®.

eh‹ k»œ¢áíl‹ x¥òjš mË¤J, g£oaš jªnj‹. ãwF 

x›bthU t§»¡ fz¡»Y« 100 %ghŒ, 10 %ghŒ, 5 %ghŒ, 20 

%ghŒjh‹ ïU¥ò ïUªjd. mjid¥ gh®¤j Úâgâ, mbj‹d 

ï¥go v‹W mâ®¢á milªJ nf£lnghJ,

bgÇah® áiyfis M§fh§F ÃWÉl, D.D. -¡fis (ouh¥£) 

v‹ bgaU¡F fHf¥ bghW¥ghs®fŸ mD¥òtij ouh¥£ 

fshdgoahš, g‰gy t§»fËš v‹ bgaÇš S/B nrÉ§° 

ng§¡ m¡fî©£ âwªJ nghl¥ g£l D.D. bjhifia vL¤J 

mt®fS¡F¡ bfhL¤jJnghf, Fiwªjg£r bjhiffns 

ïU¥òfŸ v‹nw‹.

ïij¡ nf£L Úâgâ vâ®kDjhu®fis¥ gh®¤J¢ áÇ¤jh®! 

vâuÂ t¡ÑY¡F« mâ®¢á! bt£f«! jÅna v‹Ål« jdJ 

tU¤j¤ij m¥nghnj brh‹dh®.

Tt« r«gªjkhf vªj Mjhu¤ijí« JËTl fh£l 

KoaÉšiy; tH¡F tH¡f« nghy 2 M©LfŸ elªJ KoªJ, 

‘k¡fŸ Fuš’ MáÇa® r©Kfntš mt®fS¡F br‹id¥ 
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bgUefu Úâk‹w« x‹wiu M©L j©lid mË¤jJ! 

g¤âÇifahs® j©o¡f¥g£lJ mJnt ï§nf Kjš Kiw. 

mâš vd¡F k»œ¢áÆšiy. fhuz«, vGâat® ntW xUt® 

- j©lid th§» cŸns nghdt® ntW xUt®. mJî« 

jÄH®! vdnt, nkšKiwp£ošTl ca®Úâk‹w¤âš Äfî« 

t‰òW¤âlÉšiy.

mj‹ ãwF v‹id Tt« fh©£uh¡l® v‹W vGJtijna 

gy VLfS«, nkilfËš eh¡»š eu«ãšyhkš ngá 

tªjt®fS« j§fS¡F¤ jh§fns thŒ¥ó£L¥ ngh£L¡ 

bfh©ld®!

mtöWfŸ gyÉj«; x›bth‹W« xUÉj«. ãugy ‘ïªJ’ 

M§»y ehns£o‹ÛJ âuhÉl® fHf« rh®ãš 1971 ïš br‹id 

ca®Úâk‹w¤âš tH¡»id bghJ¢brayhs® v‹w KiwÆš 

ehnd neÇš br‹W  (Party in person) thjho bt‹nwh«.





nry¤âš jªij bgÇah® 1971 M« M©L #dtÇÆš 

23, 24 M»a ïU ehŸfËš _le«ã¡if xÊ¥ò 

kheh£oid btFáw¥ghf el¤âd®.

mâš gy òu£áfu  Ô®khd§fŸ ïu©lh« ehŸ 

Ãiwnt‰¿dh®fŸ.

m¥go Ãiwnt‰w¥g£l 10 Ô®khd§fËš x‹W,

xUt‹ kidÉ k‰bwhUtid ÉU«òtJ v‹gij¡ 

F‰wkh¡f¥gl¡TlhJ v‹w xU th¡»a¤ Ô®khd« MF«.

kfË® cÇik v‹gJ MQ¡FŸs cÇik m¤jidí« 

bg©Q¡F« c©L; f‰ò v‹gnjh ,  fhjš v‹gnjh 

xUjiy¥g£rkhf ïU¡f¡ TlhJ.

ÉU«ghj e©gid É£L ÉyF»nwh« - nt©lhj 

v#khdÅlÄUªJTl ntiy brŒa ÉU«ghJ btËnaW»w 

cÇik cilat®fŸ eh«.

m¥go ïU¡ifÆš, âUkz« v‹whš, bfh¤joikia 

Éiy¡F th§FtJ ngh‹W, bg©iz btW« nghf¥ 

bghUshŒ, ntiy¡fhÇahŒ, rika‰fhÇahŒ, ãŸis bgW« 

nghf¡ fUÉahŒ v©Â, fzt‹ Mâ¡f« brY¤j Ka‹whš, 

mªÃiyÆÈUªJ m¥ bg© ÉLjiybgw ÉU«ã ntW 

xUtid ÉU«ãdhš, (kidÉia) F‰wthËah¡f¡ TlhJ 

v‹gJ kfË® cÇikia kdâ‰ bfh©nl jªij bgÇah® 

Ãiwnt‰¿a mâ®¢á it¤âa Ô®khd«.

V‰bfdnt ï.ã.nfh.Éš cŸsJjh‹ ïJ.

nrW« rªjdkhf khW«; 

kh‰wyh« - mJ e« ifÆš! (2)
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ïij btË¥gilahd Ô®khdkhf tot« bfhL¤jh® 

bgÇah® m«kheh£oš.

1971 nj®jÈš â.K.f.it¤ njh‰fo¡f ÔÉukhf f¢ir f£o¡ 

bfh©oUªj VLfŸ, vâ®¡f£áfŸ ïjid xU thŒ¥ghf¡ 

bfh©L jtwhd ãu¢rhu¤ij ehL KGtJ« f£l Éœ¤J 

É£lh®fŸ.

ah® kidÉia ah® nt©LkhdhY« mgfÇ¡f, nry« 

Ô®khd¤â‹_y« bgÇah® T¿,  r_f xG¡f¤ijna 

ghœgL¤J»wh®; mt® MjÇ¡F« â.K.f.î¡fh c§fŸ X£L 

v‹W âir âU¥ã É£ld®!

‘ïªJ’, ‘âdkÂ’, ‘v¡°ãu°’ VLfŸ ïâš ÔÉu Kid¥ò¡ 

fh£od.

ïªJ  (ï§»ÈZ) btËÆ£l brŒâÆY«, mâš tªj 

MáÇaU¡F¡ foj§fËY«, M§»y¤âš Ô®khd¤ij âÇ¤J¥ 

ngh£L vGâd®.

M§»y thrf«, Coveting another man’s wife should not be 
a crime’ v‹W bgÇah® ïa¡fkhd âuhÉl® fHf«,  Ô®khd« 

Ãiwnt‰¿aJ.

kheh£L tunt‰ò¡ FG¤ jiyt® nguháÇa® â.it.

brh¡f¥gh, t¡Ñš neh£O° mD¥ãí«, âU¤â¥ nghlhkš 

âU«g¤ âU«g mijna vGâd®.

clnd mŒahÉ‹ mDkânahL, eh‹ fHf¥ bghJ¢brayhs® 

v‹w KiwÆš tH¡F¥ ngh£nl‹. ãwF« mij vGâa ãwF 

Úâk‹w mtkâ¥ò tH¡fh¡», k‹Å¥ò nf£f tH¡fhondh«.

br‹id ca®Úâk‹w jiyik Úâgâ nf.åuhrhÄ, 

É.É.uhft‹ (mŒa®) M»nah® ml§»a mk®Éš eh‹ kâa« 

tH¡bfL¡f (Lunch Motion) mDkâ bg‰W, tH¡if ehnd 

el¤ând‹.

jiyik Úâgâ mt®fŸ v‹Ål«, rÇahf¤jhnd 

M§»y¤âš vGâÆU¡»wh®fŸ. Ú§fŸ jÄÊš go¤j 

Ô®khd¤â‰F«, M§»y thrf§fS¡F« bgÇa ntWghL 

ïšiyna v‹wh®.
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ãwF eh‹ jiyik Úâgâ mt®fËl« fd« jiyik Úâgâ 

mt®fns Ô®khd¤â‹ mo¥gil kh‰w¥g£LŸsJ M§»y 

thrf¤âš. Desiring ÉU«ãdhš v‹gJ kidÉÆ‹ cÇik 

g‰¿a fU¤jh¡f«. mt®fŸ btËÆ£lnjh Coveting another 
man’s wife v‹gJ fztÅ‹ r£l Énuhj¢ braiy.

Kªija Ô®khd thrf« kidÉia¥ g‰¿aJ.

ït®fŸ btËÆ£lJ fztÅ‹ J® M¡»uÄ¥ò¢ braš - 

ne® vâÇilahdJ v‹W És¡»nd‹.

clnd jiyik Úâgâ , k‰w Úâgâ M»nah® És§»¡ 

bfh©L, neh£O° mD¥ãa ãwF,  ïªJ MáÇaÇl« És¡f« 

nf£ld®. kWgoí« m¥go¥ nghlyhkh? v‹W nf£L tU¤j« 

bjÇÉ¡f¢ brh‹dh®. ‘â ïªJ’ rh®ãš nfh®£oš tU¤j« 

bjÇÉ¤jh® mj‹ MáÇa® nfhghy‹ (v‹W Ãidî).

ãwF ‘ïªJ’ (ï§»äZ) ehnsL tH¡F 17.2.1971 ïš jiyik 

Úâgâ mk®î K‹tªj cl‹,

‘ïªJ’ g¤âÇif rh®ãš c©ikahd Ãgªjida‰w 

tU¤j¤ij bjÇÉ¤J k‹Å¥ò¡ nfhÇaij É©z¥gjhu® (nf.

åukÂ) V‰W¡ bfh©ljhš, tH¡if¤ âU«g¥ bgw nfh®£lh® 

mDkâ¤J Ô®¥gË¤jd®. (ïJ 17.2.1971 ïš elªj Ãfœî).

ï¥go¥g£l tuyhW, gyU¡F« mâ®tiyfis V‰gL¤âaJ.

jiyik Úâgâ¡F« k‰w Úâgâ¡F« r‰W ka¡f¤ijí«, 

FH¥g¤ijí« m›thrf§fŸ V‰gL¤âaij ešy t©z« 

bjËîgL¤âajhš, Úâ Ãiy eh£l¥ bg‰W c©ik bt‹wJ.

vdnt, cÇa tifÆš mQ»dhš e«ÛJ år¥gL« 

rfâiaí«, rªjdkh¡» Élyh«  - mJ ekJ mQFKiwÆšjh‹ 

cŸsJ v‹gJ m›tH¡F jªj ghlkhF«!





òu£áahs® lh¡l® m«ng¤fiu jÄHf¤âš v›tsî 

fhy¤â‰F K‹ò m¿Kf¥gL¤â, mtuJ r_f¥ 

òu£áia, jªij bgÇahU«, RakÇahij ïa¡fK« MjÇ¤J, 

Jiz Ã‹W ïU ïiz nfhLfshf¢ br‹wd v‹gj‰F«, 

mtUila ò¤jf¡ fhjš v¥go¥g£lJ v‹gj‰F«, ï‹iwa 

ïisa jiyKiwÆd® F¿¥ghf bgÇah® - m«ng¤f® thrf® 

t£l¤âdU« bjÇªJ, òÇªJ, kdâš gâa it¤J¡bfhŸs 

nt©oa X® mÇa jftš.

ehf®nfhÉš gFâ K‹ò âUÉjh§T® rk°jhd¤â‹ 

kiyahs uh{Ía¥ gFâ. ehf®nfhÉš - FkÇ kht£l¤âš 

thG« jÄH®fis ehŠáš eh£L¤ jÄH®fŸ v‹nw miH¥g®.

mnj ehf®nfhÉiy¢ nr®ªjt® ãugy tH¡FiuP® 

ã.áj«gu« (ãŸis) it¡f« r¤âah»uf« mj‰fL¤J 

eilbg‰w RÓªju« (1931), r¤âah»uf« (ïUKiw) neÇ‰ f©lt®. 

m¡fhy RakÇahij åuU«, jªij bgÇahÇ‹ RakÇahij 

ïa¡f¤ jsgâfËš xUtuhfî« âfœªjt®.

1928-1929 ïš jªij bgÇah® el¤âa M§»y thu ïjHhd 

‘Çnthš£’, ‘òu£á’ v‹w thu ïjœfËš bjhl®ªJ vGâat®. 

‘FomuR’ jÄœ thu V£oY« jtwhJ f£Liu Ô£oat® 

ã.áj«gu« (ãŸis) mt®fŸ. mt® ‘jÄH‹’ v‹w V£oidí«, 

bgÇahÇ‹ RakÇahij ïa¡f Vlhfî« áyfhy« el¤â, jdJ 

mÇa áªjid - ‘r£l m¿É‹’ _y« ïa¡f¡ bfhŸiffS¡F 

tY nr®¤jt®.

m«ng¤f® -

ò¤j¥ ãÇa® k£Lkšy;

ò¤jf¥ ãÇaU«Tl! (14)
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mt® vGâa ïu©L üš (bjhl® 

f£LiufË‹ bjhF¥ò) nfhÆš ãuntr 

cÇik, âuhÉl® - MÇa® (Right of Temple 
Entry, Dravidian and Aryan) ïâš Right 
of Temple Entry M§»y üY¡F jªij 

bgÇah® kâ¥òiu vGâíŸsh® (1929 ïš).

m ª ü i y ¥  b g ‰ W  g « g h Æ š 

tH¡FiuPuhf ïUªJ,  r_fÚâ¥ 

nghuh£l¡ fs¤âš ÔÉukhf ïw§»a 

m©zš m«ng¤f® mt®fŸ go¤J¢ 

Rit¤J, üyháÇa® ã.áj«gu« ãŸisat®fS¡nf bgÇa 

ghuh£L¡ foj¤ij vGâ c‰rhf¥gL¤âíŸsh®.

jÄÊš bkhÊah¡f« brŒJ, ïj‹ xU gFâ btËahdnghJ, 

m¤jftiy üyháÇa® ã.áj«gu« mt®fns ï›thW vGâ, 

thrf®fS¡F¤ bjÇa¥gL¤âíŸsh®!

1930 ïš <nuh£oš jªij bgÇah® el¤âa ïu©lhtJ 

knyáa RakÇahij kheh£oš xU fÄ£o V‰gL¤j¥g£lJ. 

RÓªju« bjU¡fŸ - nfhÆš K‹ Ãfœªj r¤âah»uf«g‰¿ 

Ç¥ngh®£ (m¿¡if) brŒí«go ït® nf£L¡bfhŸs¥g£lt®. 

gy tH¡FfË‹ Ô®¥òfisí« MuhŒªJ ïªj ‘Mya¥ ãuntr 

cÇik’ (Right of Temple Entry) M§»y üiy vGâdh® v‹gJ 

F¿¥ãl¤j¡fJ.

mªüÈ‹ K‹DiuÆš, mj‹ MáÇa® ã.áj«gu« ãŸis 

Ñœ¡f©lthW vGJ»‹wh®:

“jhœ¤j¥g£l tF¥ghÇ‹ ãuâÃâahf t£l nki# 

kheh£o‰F¢ br‹¿Uªj g«ghŒ lh¡l® m«ng¤f® mt®fŸ 

ïªüiy¡ F¿¤J moÆ‰f©l mã¥ãuha« bjÇÉ¤JŸsh®.”

“c§fSila üš Äfî« Uáfukhf ïU¡»wJ. Mya tz¡f« 

v›thW, v¥bghGJ V‰g£lJ v‹gij¥g‰¿¡ F¿¥ãL« 

ghf§fŸ Äfî« nghjidaË¥gjhf ïU¡»‹wd... ïªâa®fis 
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x‰Wik¥gL¤Jjš v‹w ãu¢áidnah , 

Ô©lhikia xÊ¡F« ãu¢áidnah Mya 

EiHî Ô®¡F« v‹W eh‹ fUjÉšiy. Mdhš, 

nk‰F¿¤j ãu¢áidfis mJ Ô®¡F« v‹W 

fUJ»wt®fS¡F c§fSila MuhŒ¢á Äfî« 

ga‹gL« v‹W eh‹ e«ò»nw‹...”

ï›thW mªüiy¥ ghuh£oíŸs lh¡l® m«ng¤f® 

jdJ bfhŸif Ãiy¥ghL v‹gâY« cWânahL Ã‹W 

TWtJ v¥go¥g£l ïy£áa cz®î v‹gij eh« 

òÇªJbfhŸsnt©L«!

jªij bgÇahU«, mt®j« RakÇahij ïa¡fK«, lh¡l® 

m«ng¤fU« mt®j« r_f¥ òu£áí«  ïU ïiz¡nfhLfŸ 

v‹gijÉl, xnu ehza¤â‹ ïU g¡f§fŸ v‹gj‰F, 

88 M©LfS¡FK‹ng »il¤j rh‹whtz« áj«gu« 

ãŸis üÈ‹ K‹Diu v‹gnjhL, lh¡lÇ‹ ò¤jf¡ fhjÈš 

RakÇahij ïa¡fK« g§F bg‰WŸsJ v‹gJ ïj‹_y« 

òÇaÉšiyah?

(thrf®f£F - ïªüš òâa jÄœ¥ gâ¥ò ï¥nghJ âuhÉl® 

fHf (ïa¡f«) btËplhf btËÆl¥g£LŸsJ).





eh« ïw¡F«nghJ ekJ gz« t§»Æš ïU¡F«!

v‹whY« e«Äš gyU¡F cÆUl‹ cŸsnghJ 

brytÊ¡f¥ nghâa gznkh, kdnkh ïU¡fhJ!

eh« kiwªj ãwF brytÊ¡f¥ glhj gz« ÄFâahf 

t§»Æš ïU¡F«; ïU¡fnt brŒí« c©ikÆš!

ÓdhÉš xU bgUªbjhÊyâg® ïwªJÉ£lh®. mtuJ 

kidÉahd mªj Éjit¡F mt® É£L¢ br‹wJ 1900 nfho 

í.v°. lhy®fŸ!

mªj Éjit, mªj¤ bjhÊyâgÇ‹ fhnuh£oia kWkz« 

brŒJbfh©lh®!

mªj¡ fhnuh£o brh‹dh®:

ïJtiu eh‹ vdJ KjyhË¡F¤jh‹ (Boss) ntiy brŒnj‹ 

v‹W Ãid¤J¡ bfh©oUªnj‹. ï¥nghJjh‹ vd¡F¥ òÇªjJ 

všyh ntisfËY« vd¡fhf¤jh‹ vdJ KjyhË ciH¤J¡ 

bfh©nl ïUªjh® v‹gJ!’’

ïâÈUªJ xU fr¥ghd c©ikia midtU« cz®ªJ 

bfhŸsnt©L«.

mâfkhd bršt«, brh¤J nr®¥gâš ftdkhf, F¿ahf 

ïU¥gijÉl Äf K¡»a ešy Míis âlfh¤âukhf ïU¡F«go 

gh®¤J¡ bfhŸs ciH¥gnj K¡»a« v‹gjhF«!

vdnt, eh« midtU« ešy Mnuh¡»a«, gy« thŒªj 

clšf£oidna Ãiy ÃW¤JtJ Äf mtáa« v‹gij¥ òÇªJ 

bfhŸsnt©L«.

mªj 70 rjÉ»j¤ij¤ JwªJ 

30 rjÉ»j¤ij¡ ftÅí§fŸ!
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ah® ahU¡F ciH¡»wh®fŸ v‹gJ K¡»akšy; vj‰fhf 

ciH¡»nwh« - vij neh¡» e« thœ¡if mik»wJ v‹gnj 

K¡»a« MF«!

Äf Éiy ca®ªj eåd mâf bjhÊšE£g trâfis 

cŸsl¡»a if¥ngáia (bršnghid) th§»¥ bgUikí«, 

k»œ¢áí« milí« ekJ e©g®fËš gyU¡F« òÇa nt©oa 

K¡»a brŒâ:

mâš cŸs 70 rjÉ»j eåd trâahd bjhÊšE£g§fis 

eh« ga‹gL¤Jtâšiy - ek¡F mJ btW« ‘nt°£’ jh‹!

mnjnghy mâf Éiy ca®ªj eåd khlš fhÇid 

gy òâa gz¡fhu®fŸ -  bjhÊyâg®fŸ - muáašthâfŸ 

- âiu¥gl eof® eoiffŸ th§» k»œ»‹wd®. mt®fŸ 

j§fis¤ jh§fns  nf£L¡bfhŸs nt©oa xU nfŸÉ. mâš 

cŸs 70 rjÉ»j ntf k‰W« E£g Ä‹ fUÉfŸ (Gadgets) 
ek¡F¤ njitah? mt‰iw eh« ga‹gL¤J»nwhkh? ïšiy 

v‹gJjhnd c©ikahd gâš!

mnjnghy, Ml«gukhd khl khËif åLfŸ - m«ghÅÆ‹ 

åL«, ik¡nuh rh~¥£ KjyhË ãšnf£° åL«  eåd trâahd 

g§fshÉš cŸs m¤jid trâfisí« mtnuh, mtuJ 

JizÉahnuh m‹whl« KGikahf mDgÉ¡»‹wduh? 

mDgÉ¡f Ko»wjh? ïl§fŸ fhÈ jhnd! 70 rjÉ»j« 

bt£oahf¤ jhnd ïU¡»‹wJ?
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mnjnghš, trâ gil¤jt® å£oš cŸs mykhÇfËš 

v¤jid¤ JÂ kÂfŸ, cilfŸ! ÉjÉjkhd eiffŸ, 

brU¥òfŸTl v¤jid v¤jid Éj§fŸ - ï¤âahâ! ï¤âahâ!!

ït‰¿š 70 rjÉ»j« ga‹gh£oš m‹whl« cŸsjh? 

gÇjhgfukhd gâš, ‘ïšiy; ïšynt ïšiy’ v‹gJjhnd!

nrÄ¤J it¥gt®fËš gyU« k‰wt®fS¡fhfnt 70 

rjÉ»j¤ij¢ nrÄ¤J it¤J É£L¢ brš»wh®fŸ v‹gJ 

m¥g£lkhd c©ik!

vdnt, ïâÈUªJ m¿ªJ, òÇªJbfhŸs nt©oa 

c©ikfS«, mj‰F nk‰bfh©l thœÉaš ftd§fS« 

vit v‹gij v©Â¥ ghU§fŸ!

mªj 30 ÉG¡fh£il KGikahf¥ ga‹gL¤â, eythœî 

thG§fŸ!

vËjhd ïsikÆš eh« f‰w ghl« - kwªJÉ£l ghl« - 

ÃidÉ‰F tU»wjh?

“neha‰w thœnt Fiwt‰w bršt«!”

v¥go mij¢ brŒtJ v‹W nf£»Ö®fsh?

1. Ú§fŸ eyKl‹ cŸsnghJ«, nehŒ tuhj nghJ« Kiwahf¡ 

F¿¥ã£l fhyªnjhW« cl‰gÇnrhjid kU¤JtÇl« br‹W 

brŒJbfhŸS§fŸ.

(Go for medical checkup even if not sick)..

2. Ãiwa j©Ù® Foí§fŸ - jhf« ïšyhjnghJ« Tl!

3. kdij th£L« ãu¢áidfŸ tU«nghJTl mij¡ 

f©L gj‰w« milahkš, mj‹go el¡F«nghJ v¥go¤ Ô®î 

fhznt©L« v‹gj‰F mijna xU thŒ¥ghf¡ bfhŸS§fŸ!

4. É£L¡ bfhL¤J¥ gHF§fŸ. c§fsJ thj« rÇahdJ 

v‹whY«, k‰wtU¡F k»œ¢á¤ju c§fis, Ú§fŸ njh‰wJnghy 

fh£oL« bgUªj‹ik ngQ§fŸ!

5. v¥nghJ« vËikahf ïU§fŸ. c§fS¡F Ãiwa gz« 

ïUªjhY«, mâfhu« ïUªjhY«Tl! (ï›tifÆš uhk¢rªâuh 
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kU¤Jt¥ gšfiy¡ fHf ÃWtd® - kâ¥ã‰FÇa ÃidÉš 

thG« uhkrhÄ cilahÇ‹ vËik, ml¡f« v‹id Éa¡f 

it¤jJ!)

6. clY¡F«, cŸs¤â‰F«, kdâ‰F«, _is¡F« m‹whl« 

- Ú§fŸ mâf ntiy¥ gSit¢ Rk¥gtuhf ïU¥ãD«, 

cl‰gÆ‰á ju¤ jtwhÔ®fŸ!

Exercise both for body & mind

7. Ú§fŸ kâ¡F« e©g®fŸ, bgÇat®fŸ, m¿P®fS¡F 

vd c§fŸ neu¤âš bfhŠr« xJ¡» mt®fËl« ciuaho 

k»G§fŸ.

ïit mid¤J« c§fŸ thœÉš ‘trªj§fshF«!’

70 rjÉ»j¤ij¥ òwªjŸË, 30 rjÉ»j¤â‰nf ÄFªj 

K¡»a¤Jt« jhU§fŸ!





KJik v‹gJ e«khš jÉ®¡f KoahjJ. vij¤ jÉ®¡f 

Koahnjh, mij V‰f¥ gHfnt©L« - ï‹Kf¤Jl‹!

cy»‹ mHF¥ ngh£oÆš Kj‰gÇR bg‰W cyf« KGtJ« 

És«gu btË¢r« - Vuhskhd gz tuî, mL¤J gz¡fhu 

thœ¡if¤ Jizna‰wš všyh« »il¡F«; »il¤âU¡»wJ. 

Mdhš, mªj¥ bg©Q«, mij¥ bgÇJ« kâ¤J¥ ngh‰¿¥ 

bgUÄj¤jhš É«Äa MQ«Tl, taJ Vw Vw KJikia¤ 

jhnd V‰fnt©L«.

KJikia jŸË¥ ngh(l)f v›tsî ‘yŠr«’ bfhL¤jhY«, 

bfhL¡f¥ ngu« ngádhY«Tl, mJ nghFkh? nghlî« 

Koahnj!

vdnt, fhy« ek¡F mË¤JŸs gÇzhk ts®¢áÆš 

KJikí«, kuzK« (ï‹W tiuÆš - ehis m¿Éaš ïij 

kh‰W« thŒ¥ò ïU¡fyh«) jÉ®¡f ïayhjit mšyth! vdnt, 

ftiy¥glhkš V‰W, mªj KJikia¥ ga‹ cŸsjh¡f, 

mijna k»œ¢áíl‹ mDgÉ¡f, kÅj Fy¤jtuh»a eh« 

Ma¤jkh»Ltnj m¿îilik - ïšiyah?

KJik eh« V‰whY«, V‰fhÉ£lhY« mJ ïa‰if e«ÛJ 

âÂ¡F« f£lha¡ fhjšjhnd! ntW tÊ ïšiyna!

Mdhš, Kâ®¢á v‹gJ m¥go mšy. mJ KJikailªjhny 

jhnd fjit¤ âwªJbfh©L tUtjšy. Kâ®¢á v‹gJ, 

ekJ g©òfŸ, gH¡f§fŸ_y« brJ¡»¥ bghÈî«, tÈî« 

bgwnt©oa xU mU§ Fz«! Kâ®¢á cilnah® v‹W« 

ïfœ¢á¡F Mshfh®!

KJikí« - Kâ®¢áí«:
xU És¡f« (1)
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m«Kâ®¢á v‹gJ v¥go tU« - vJ 

Kâ®¢áÆ‹ milahs« v‹W nf£»Ö®fsh?

ÑœtU« 11 Fz§fis FwËš cŸs Fw£ 

gh¡fis¥ nghš go¤J, brÇ¤J, eilKiw¥ 

gL¤J§fŸ. k»œ¢áÆ‹ c¢r¤â‰nf cyf« 

c§fis¡ bfh©L br‹W ÃW¤J«.

1. k‰wt®fis¤ âU¤Jtij É£LÉ£L, e«ik ehnk KjÈš 

âU¤â¡ bfhŸtJ. k‰wtU¡F m¿îiu tH§fhÔ®; c§fS¡F 

Ú§fns m¿îiu, mwîiu tH§», eilKiwÆš braYUÉš 

kh‰w¤â‰F MshF§fŸ.

2. vtÇlK« KGikahd Fzhâra§fis (óuz¤Jt« 

-  Perfection mŒ) vâ®gh®¡fhÔ®fŸ. FiwfSl‹ mt®fis 

V‰W¡bfhŸtJ mtáa«. CdK‰w e« FHªijfis eh« 

neá¡fÉšiyah? bfh‹wh ngh£L ÉL»nwh«? ïšiyna! 

ï‹D§nf£lhš mt®fËl«jhnd mâf¥ gÇî«, ghrK« 

fh£L»nwh«.

3. k‰wt®fË‹ fU¤Jfis mt®fŸ nfhz¤âÈUªJ 

òÇªJbfhŸs KaY§fŸ. Ú§fŸ c§fŸ f©nzh£l¤âš 

gh®¡F« gh®it¡F«, mt®fsJ gh®it¡F«, el¤ij¡F« 

Äf¥bgÇa ntWghLfS«, fhuz fhÇa§fS« ïU¡F«; mªj 

kWg¡f¤ij MHkhf myá - kÅjnea¤Jl‹ ïij¥ gh®¤jhš, 

ekJ neh¡F« - ngh¡F« mt®g‰¿a (mtru) Koî« jtW 

v‹W bjÇí«.

#¥ghÅš xU ViH¥ bg© FHªij jtwhkš tF¥ò¡F 

tªjt®; âObud fhyjhkjkhf áy ehŸ bjhl®ªJ tªjh®; ãwF 

ÉLKiw ngh£L, gŸË¡F É£L, É£L tªJ mguhj« - 

j©lid bg‰wh®.

ãwF xU ehŸ âObud gŸË¡F tHik nghš K‹T£ona 

neu¤â‰F tªjh®. MáÇa®fŸ Û©L« ïtiu¢ nr®¤J¡ bfhŸs 

kW¤jd®.

m¥nghJ mt® brh‹dh®,
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“vdJ CdK‰w jhí«, gh£oí« ïUªJ v‹id gŸË¡F 

mD¥ãd®. ãwF jhŒ nehÆdhš ïwªJÉ£lh®. gh£oia¡ 

ftÅ¡f kUªJ, czî ju všyht‰iwí« V‰ghL brŒJÉ£L 

tUtj‰F¤ jhkjkh»aJ. ãwF gh£o¡F clšÃiy 

rÇÆšyhkš nghdjhš, mtiu kU¤JtkidÆš nr®¤J, 

ehD« clÅUªnj‹. gh£o ïwªjjhš, <k¢rl§FfŸ ne‰Wjh‹ 

Koªjd. ï¥nghJ gŸË¡F tªJŸns‹. eh‹ ftÅ¡f, cjÉl 

ahU« ïÅ vd¡F ïšiy. vdnt, fhyªjtwkh£nl‹” v‹W 

f©Ù® kšf brh‹dh® mªj khzÉ. MáÇa®fŸ mGjh®fŸ; 

gŸËÆš mtiu¢ nr®¤J¥ go¡f it¤jh®fŸ.

ïJnghy eh« ekJ nfhz¤âš k£Lnk gh®¤jhš c©ik 

òÇahJ. mt®fŸ ÃiyÆš ïUªJ ghU§fŸ. “x¤j¿î” 

(Empathy) v‹gJ Äfî« njit. mJ tªjhš Kâ®¢á 

tªJÉ£lJ v‹W bghUŸ.





4 .  vij Él nt©Lnkh mijÉLtj‰F¥ gH»¡ 

bfhŸS§fŸ. gy gH¡f tH¡f§fŸ e«ik moikah¡» 

it¤âU¥gij, cWâíl‹ Éu£o ÉLjiy bgW§fŸ. Éisî 

Kâ®¢á jhnd tªJ c§fŸ K‹ Ã‰F«!

5. k‰wt®fËlÄUªJ vâ®gh®¥gij ÉL§fŸ.

eh« thœÉš v¥nghJ Vkh‰w¤â‰F Msh»nwh« bjÇíkh? 

mâfkhd nguhir, vâ® gh®¥òfŸ! ïašò¡F Kuzhd 

gf‰fdîfËš cªj¥g£L, fz¡F¥ ngh£L ãwÇl« gH», 

mtnu c§fis¥ òÇªJbfhŸS« Ãiyik V‰g£L ÉyF« 

Ãiybašyh« V‰gL« K‹dnu, vâ®gh®¥òfis Vuhs« 

bgU¡»¡ bfh©L Vkh‰w¤â‰F Mshfhkš, c§fis 

Ú§fns fh¤J¡ bfhŸS§fŸ. e« Kâ®¢á¡F ïJjh‹ rÇahd 

milahskhF«!

6. brŒtij kd mikâíl‹ brŒí§fŸ. gj‰wÄ‹¿, 

gugu¥ò¡F ïl« juhkš mikâíl‹ brašgl¥ gHF§fŸ!

xU Ô Ég¤njh mšyJ k‰w Ég¤njh V‰gL«nghJ 

‘M«òy‹ir’ miH¥gJ, kU¤JtkidÆš nr®¥gJ, 

F¿¡fnt©oadt‰iw F¿¤J¤ jftš bfhL¥gJ ngh‹w 

itia kd mikâ Fiyahkš brŒjhš KG¥ gaid mila, 

mWtil brŒa Koínk!

7. e« ò¤ârhÈ¤jd¤ij k‰wt®fËl« Ã%ã¥gij ÉL§fŸ.

ïJ j‹Kid¥ã‹ òJ cUth¡f«. ‘ehnd m¿thË’ 

v‹w f®t¤â‹ thªâahF«! ïªj thªâia vL¥gij É£L 

KJikí« - Kâ®¢áí«: 
xU És¡f« (2)
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ÉL§fŸ. tŸSt® brh‹dh® “mÇbjhU« 

m¿ahik’’ v‹W! m¿ªjij kiw¤J, m¥ghÉ 

nghy mt® ms¤jiy¡ nf£L¥ gHF§fŸ - V‹ 

bghW¤J¥ gH» my£áa« fh£L§fŸ - c§fis 

Kj‹ik¥gL¤J« Éahâia É£blhÊí§fŸ!

8. e« brašfis k‰wt®fŸ V‰fnt©L« - 

x¥ò¡bfh©nl Mfnt©L« v‹w âÂ¥ò kd¥gh‹ikia 

e« kdâÈUªJ Éu£oaoí§fŸ. mt® mij¡ bfhŸsnth, 

jŸsnth KG cÇik bg‰wt® v‹W v©Q§fŸ. c§fËl« 

mt® v‹d moik K¿¢Ó£lh vGâ¡ bfhL¤JŸsh®? 

c§fS¡F m¥go v‹bd‹d cÇik cŸsJ v‹W áªâ¤J¥ 

ghU§fŸ; ãwF, jhnd c§fË‹ ïªj¥ ngh¡if kh‰¿¡ bfhŸs 

KaYå®fŸ.

9. k‰wt®fSl‹ e«ik x¥ã£L¡ fh£o¥ ngRtJ 

Kâ®¢áahfhJ! ml¡f¤njhL e«ik eh« bgÇjhf Ãid¡fhkš, 

vËik, ïÅik v‹w ngh®itia kdJ¡F¥ ngh®¤â ÉL§fŸ!

10. vj‰Fnk fy§fhJ, kdij mikâahf it¤J¡bfhŸs¥ 

gHF§fŸ. xnu ehËš mJ tªJÉlhJ. kd¥ gÆ‰á, ‘âlá¤j«’ 

_y« cWâahf tU« mJ!

vj‰bfL¤jhY« ftiy, ftiy, ftiy v‹W kdij 

nehahËah¡» ÉlhÔ®fŸ. ãu¢áidfis tunt‰W Ô®îfis¡ 

fhz e«khš Koí« v‹w JÂîlD«, bjËîlD« thH¥ 

gHF§fŸ!

11 . ekJ mo¥gil njit (Wants) v‹gijí«, eh« 

ÉU«òtd (Wishes) Mirfisí«, ïu©ilí« ngh£L¡ 

FH¥ã¡ bfhŸshÔ®fŸ.

mo¥gil¤ njit czî, cil, fšÉ ngh‹wit - mij 

milayh«.

bjhiy¡fh£á És«gu¤âš tU« bghUŸfŸ všyh« 

njitah? V‹ fl‹ th§»¤ jtizÆš t£o¡ f£lnt©L«? 
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eh£oš tÂfK«, És«guK« ehS« bgU»¡ bfh©nljh‹ 

ïU¡F«. mijbašyh« clnd th§»Élnt©L« v‹W 

Ãid¡f¡ TlhJ.

m£ra âÇâÆš gî‹ th§»dhš, bgUF« v‹W e«ã, fl‹ 

th§», njitÆ‹¿ gî‹ th§fyhkh? cjhuz¤â‰F ïij¡ 

TW»nwh«. ï¥go tof£l nt©oa tho¡if tHikfŸ gy 

cŸsdnt!

k»œ¢á v‹gJ bghUŸ - gz«, bršt¡ FÉ¥ò, Ml«gu«  

ïitfshš V‰gLtJ  mšy; mitfis brŒa FW¡F tÊfŸ, 

jtwhd KiwfËš <Lg£L thœehŸ KGtJ« tUªJ« Ãiy 

- ï‹W thoL« gyiu¡ f©L eh« ghl« bgwnt©lhkh?

e« njit¡nf‰g vËik, ml¡f«, á¡fd«, JÂî, bjËî 

všyh« e«khš V‰gL¤â¡ bfhŸs Koínk!

mitfË‹ ÛJjh‹ eh« k»œ¢áahd thœ¡if thH Koí«.

gá¤jîl‹ rh¥ãLtnj ey«!

gáÆšyhkš gf£L¡fhfî« mšyJ Mir¡fhfî« rh¥ã£L, 

brÇkhd¡ nfhshwhš eh« mtâíwyhkh?

‘vJî« e« iffËšjh‹’ v‹gij kwthÔ®!

‘vJî« e« KoÉšjh‹’ v‹W cWâíl‹ Kâ®¢á tÊí« 

thœ¡ifia mik¤J¡ bfhŸS§fŸ!

thœÉš bt‰¿ bgW§fŸ!!





á§f¥óÇš jÄœ bkhÊ ts®¢á, jÄH®fS¡fhd jÄœ f‰F« 

thŒ¥ò všyh« vL¤J¡fh£lhdit MF«.

bgU«gh‹ik, áWgh‹ik v‹gij¥ g‰¿ fz¡F¥ 

gh®¡fhkš, bkhÊ v‹gJ mªj k¡fË‹ cz®î ó®tkhd 

g©gh£L js« v‹gjhš mjid kâ¤J, m§nf eh‹F 

bkhÊfshd (kyhŒ, Ód«, jÄœ, M§»y«) M»at‰¿‰F 

rk thŒ¥ò mË¡f¥gL»wJ. mªjªj k¡fS« j¤j« jhŒ 

bkhÊfis¡ f‰W¡ bfhŸ»‹wd®. mt®j« tÊ tÊ rªjâauhd 

ïisat®fS« jÄœ bkhÊia¡ f‰fî«, ngrî«, vGjî«, 

VLfŸ, brŒâ ÃWtd§fS«, bjhiy¡fh£á, Clf§fS« Äf¢ 

áw¥ghd tifÆš, jÄiH¥ ga‹gL¤â tU»‹wd.

jÄœeh£ošTl, bkhÊ xÈÆY«, fU¤âY« jÄG¡F 

ï¤jid¡ ftiy bghW¥òz®¢áíl‹ mj‹ ts®¢á¡F 

É¤âLth®fsh v‹gJ mŒakhf cŸs ÃiyÆš, br«bkhÊahd 

v« bkhÊ jÄG¡F á§f¥ó® eh£o‹ muR jU« M¡fK«, 

C¡fK« ÄFªj ghuh£o‰FÇait MF«.

m‹W (28.02.2018) v‹id¢ rªâ¤j, jÄHntŸ e‰gÂ 

k‹w¤â‹ brayhs® v«.ïÈah° mt®fŸ, m©ikÆš 

á§f¥óÇš ts® jÄœ ïa¡f¤â‹ MjuÉš, jÄœ bkhÊ 

bga®¥ò¡ FGî«, mj‹ brhšts¡ FGî« ïizªJ 

cUth¡»a ifnaL, muR mâfhÇfŸ, bkhÊ bga®¥ghs®fŸ, 

jÄœ Clf§fŸ, MáÇa®fŸ,  khzt®fŸ vd¥ gyU¡F« 

ga‹gL« tifÆš btËÆl¥g£LŸs jÄœ “brhšts¡ 

á§f¥óÇš jÄG¡F
áwªj M¡f« ïnjh!
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ifnaL” - (Glossary of English to Tamil 
Terms) v‹w üiy v‹Ål« jªjh®.

mªüš g‰¿a brŒâ tªjîl‹, 

mjid¥ go¡f nt©L« v‹w vdJ 

nguth Ãiwnt¿‰W. mJ »il¤J 

go¤jâš vd¡F¤ jÅ k»œ¢á V‰g£lJ.

M§»y mfu tÇir¢ brh‰fŸ, 

murh§f mik¥òfŸ, rh®ªj brh‰fŸ, 

r£l¥ bga® bjhF¥ò M»a eh‹F 

gFâfŸ ïªj¡ ifna£oš  ml¡fkh» 

cŸsd.

ÄFªj gaDl‹ áwªj brhš yh¡f¤ij bfh©ljhf ïªüš 

cŸsJ.

go¤nj‹ - Rit¤nj‹!

VL el¤Jnth®, tF¥òfis vL¥ngh®, vG¤jhs®fŸ, 

brh‰bghÊths®fŸ všnyhU¡Fnk ïªj mÇa fU¤J¡ 

fUñy« ga‹gL« v‹gJ cWâ!

ïªj¡ ifna£oš Rkh® 4000 brh‰fŸ ïl« bg‰WŸsd.

ïjid   e©g® ïÈah° vd¡F mË¤jîl‹ go¡f¤ 

Jt§»nd‹. brhšyh¡f§fŸ v¥go vËikí«, jÄœ tÈikí« 

gâí« t©zK« ïªüÈš cŸsd v‹gij¥ gh®¡ifÆš 

á§f¥ó® muirí«, ts® jÄœ ïa¡f« k‰W« jÄœbkhÊ 

bga®¥ò¤ JiwÆdiuí« btFthf¥ ghuh£l nt©L«.

M§»y¢ brhšY¡F¢ rÇahd jÄœ¢brhšiy ïiza¤âš 

njLtâš cŸs ïl®¥ghL ïj‹ _y« btFthf¡ Fiwí«. 

áw¥ghd brhšyh£áfŸ òH¡f¤â‰F tU« thŒ¥òfS«, mj‹ 

_y« jÄœ ts® jÄHhfnt c©ikÆš ts®ªJ bgU»¥ bgÇa 

ga‹ ÉisÉ¡fî« TL«.

vL¤J¡fh£lhf ïnjh xU áy bkhÊbga®¥ò - brhšts§fŸ.  

Assassination - muáašthâ gLbfhiy, ãuKf® gLbfhiy   
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Asteroid - áWnfhŸ (br›thŒ, ÉahH‹M»a nfhŸfS¡»ilna 

bršY« R‰W¥ghijÆš cŸs áWnfhŸ). Budget airlines - 

kÈî¡f£lz¢ nrit / á¡fd Ékhd¢ nrit Business 
cartel - t®¤jf¡ T£L Mâ¡f« / ïyhg neh¡F t®¤jf¡ 

T£lÂ  Calamity - ngÇl® - bgUªJau«  Pre emptive strilce  

- K‹bd¢rÇ¡if¤ jh¡Fjš/KªJ Ãiy¤ jh¡Fjš.  Wrestling 
- k‰ngh®

www (worldwide web) - Xenophobia cyf ÉÇtiy - 

btËeh£lt®Ûjhd fL« btW¥ò

ïªj 200 g¡f§fŸ bfh©l ifnaL ngh‹W x‹W 

jÄœeh£oY« ekJ jÄœ m¿P®fŸ, V£o‹ MáÇa®fŸ, 

vG¤jhs®fŸTo jahÇ¤J, cldo cjÉ ga‹gh£L¡F¢ brŒa 

K‹ tu nt©L«.

jÄœ thœf v‹W MÆu« Kiw KH§Ftij Él, 

ï¥go¥g£l M¡f¥ó®t rhjidfŸ mst‰w¥ ga‹gh£il¤ 

jUtJ cWâ! á§f¥ó® ts®jÄœ ïa¡f¤âd®, jÄœbkhÊ 

bga®¥ò¤ JiwÆd® ïizªj ï¥gÂfŸ mid¤â‰F«, 

jÄœ TW« ešYyf¤â‹ rh®ãš beŠr« tÊí« thœ¤JfŸ 

cÇ¤jhFf!

ï¤jifa M¡f§fŸ tUf! ts®f! thœf!





ekJ clÈ‹ x›bthU cW¥ò« j¡f KiwÆš ghJfh¡f¥ 

gl nt©oanj.  v‹whY« mo¥gilahdJ ïUja«; 

(Heart) jh‹ XŒbtL¡fhkš, cw§fhkš rÈ¥ã‹¿ jdJ 

flikia¢ brŒí« K¡»a clš cW¥ò mJ!

mJnghynt _isí« K¡»a«. mj‹ brayh¡f«jh‹ ekJ 

thœit bghUŸ cŸs (gzkšy - m®¤jKŸs thœî) thœthf 

M¡»l cjî«. mJ br¤J¥nghdhš eh« thœtJ gad‰w 

thœ¡if mšyth? mjdhš _is¢ rhî V‰g£lt®fË‹ clš 

cW¥ò¡ bfhil_y«, gyiuí« thH it¡F« mUikahd 

bjh©lw« eil bgW»wJ. thG, thH ÉL v‹gij r‰W 

kh‰¿, ‘thG, KoahÉ£lhš ãw® thH tif brŒa Ú cjÉL’ 

v‹gj‰fhfnt ïªj clš cW¥ò¡ bfhil. v‹gJ guªJ ÉÇªj 

kÅjnea«! ïšiyah?

fšäuš, fiza« v‹gJl‹ áWÚuf« (Kidney) v‹gj‰F« 

K¡»a¤Jt« bfhL¤J ghJfh¤jhš jh‹ ekJ clš ey«, 

ftiyfŸ m‰wjhf ïU¡f Koí«.

ekJ áWÚuf« (Kidney) mJî« rÈ¥ã‹¿ gÂ brŒJ e«ik 

thH it¡»wJ. ïu©oš x‹W gGjhdhšTl k‰bwh‹W mj‹ 

flikia¤ jtwhkš brŒJ ekJ Míis ts®¡f cjî»wJ.

Mdhš e«Äš gy® mjid rÇtu flikah‰w Élhkš ekJ 

jtwhd gH¡f tH¡f§fshš brŒJ ÉL»nwh«. v¥go¥g£l 

ftiyí«, ftdK« áWÚuf¤ nehŒ¤ bjhšiyÆÈUªJ eh« 

e«ik¡ fh¤J¡ bfhŸs Koí« v‹gJg‰¿, ekJ kU¤Jt 

áWÚuf¥ ghJfh¥ghd
6 f£lisfŸ!
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e © g ®  m D ¥ ã a  x U 

brŒâia midtUlD« 

g»®ªJ bfhŸtâš ek¡F xU 

jÅ k»œ¢ána!

1 .  m â f k h f  k J 

m U ª J n t h ®  j § f s J 

á W Ú u f «  b f L t j ‰ F 

Éij öÉ, cu« ngh£L 

tU»wh®fŸ. mJ áWÚuf¤ij 

ghâ¡»wJ. Fofhu®fŸTl (xU jlit) msîl‹ Fo¤jhš 

mJ bgÇa msÉš ghâ¥gâšiy! bkhlh¡ Foa®fŸ v‹whš 

fšäuš Kjš áWÚuf« tiu Ã¢ra« ghâ¡fnt brŒí« v‹gJ 

X® v¢rÇ¡ifahF«.

2. ekJ eh£oš tH§f¥gL« vËa gHbkhÊ x‹W c©L.

‘M¤âu¤ij ml¡»dhY« ml¡fyh« _¤âu¤ij ml¡f¡ 

TlhJ’ v‹gnj rÇahd m¿îiu. m›t¥nghJ _¤âu¥ igia 

(Bladder) fhÈ brŒa¤ ja§f¡ TlhJ. ïâš TLjš ftd« 

brY¤j nt©oat®fŸ r®¡fiu nehŒ cŸst®fŸ.

áWÚ® btËna‰w¥glhkš ml¡» ml¡» it¤jhš mjdhš 

_¤âu¥ igÆš f‰fŸ cUth», ãwF mJ bgU« tÈia¤ jªJ 

cÆ®¡ bfhšÈahfî«Tl á‰áy neu§fËš MF« Mg¤ij 

c©lh¡» Él¡ TL«. vdnt áWÚiu ml¡fhÔ®fŸ!

taJ Kâ®ªjt®fŸ ïâš Äfî« ftdkhf ïU¡f nt©L«.  

ïisP®fŸ T¢r¥g£nlh, nrh«gš fhuzkhf áWÚ® fÊ¥gij¤ 

jŸË ngh£lhš, áWÚuf¡ f‰fis mt®fns c‰g¤â¡ fhd 

Ma¤j« brŒ»wh®fŸ v‹W bghUŸ.

3. njit¥gL« msî j©Ù® Fo¥gJ mtáa« MF«.

nghâa j©Ù® Fo¡fhÉ£lhš mj‹ Éisî ekJ 

cW¥òfŸ bray‰W¥ nghf ïªj¤ j©Ù® ï‹ik (Dehydrate) 
fhuzkh»ÉL«!
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ÚÇ‹¿ mikahJ cl«ò v‹W ftdkhf ïUªJ m›t¥nghJ 

Ú® mUªâdhš jh‹ ekJ clÈ‹ fÊî¥ bghUŸfŸ btËnaw 

mJ cjÉ brŒa¡ flik M‰¿L«, mj‰F¥ nghJkhd Ú® 

ïšyh É£lhš, mªj áWÚuf«, - v©bzŒ nghlhj v‹Í‹  

JU¥ão¥gijnghy, ïJî« bf£L¥ nghŒ j£L¤ jLkh¿L« 

Ãiy V‰g£L lh¡á‹ (Toxin)  v‹w Éõ¥ bghUŸ cl«ãš 

c‰g¤âahF«. vdnt, nghâa  Ú® Fo¥gJ Äfî« njitahF«.

4. czÉš mâf c¥ò buh«gî« j¥ò - òÇªJ brašgL§fŸ. 

áWÚuf gÇnrhjidÆš c¥ò (Sodium) v›tsî v‹gJg‰¿í« 

»Çah£o‹ (Creatinine) msî nrhjid nghynt ftÅ¥gh®fŸ. 

mâf c¥ò, áWÚuf§fis braÈH¡f¢ brŒa K¡»a fhuÂahf¢ 

brašgL«. vdnt clÈš c¥ò¢r¤J FiwªJ Élî« TlhJ; 

Toí« Él¡ TlhJ v‹gâš ÉÊ¥òl‹ ïU§fŸ.

c¥ò¢ r¤J mâf« cŸs CWfhŒ, fUthL ïitfis mâf« 

vL¥gt®fŸ ftdkhf ïU§fŸ.

(CWfhŒ¥ ãÇadhd eh‹ mij Fiw¤J tU»nw‹ - ãwF 

ÃW¤âí« ÉLnt‹)

5. msî¡F mâfkhf xU ehËš gy Kiw fh¥ã (Coffee) 
Fo¤J¡ bfh©nl ïUªjhš mJ áW Úuf¤ij ghâ¥gJ Ã¢ra« 

v‹»wh®fŸ kU¤Jt Ãòz®fŸ. msî¡F Û¿dhš mÄ®jK« 

eŠR jhnd!

vdnt msnthL, x‹W, ïu©L KiwnahL fh¥ãia 

ÃW¤â¡ bfhŸf.

6. ö¡fÄ‹ik: czî, Éisah£L, cl‰gÆ‰á ïitbašyh« 

ekJ clš ey« ngz v›tsî K¡»ankh mJnghy ö¡f« 

v‹gJ« K¡»akhF«! F¿¥ã£lneu« ö§FtJ vGtJ clš 

fofhu¤âid xG§FgL¤JtnjhL, ekJ clš  ey¤ijí« 

ghJfh¡f¥ ga‹gL«!
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ö¡fÄ‹ik v‹gJ gy nehŒfS¡F K¡»a fhuzkhf 

mikªJ ÉL»wJ!

m©ikÆš go¤j xU th¡»a« - ão¤j brh‰fS«Tl!

“gfÈš ö§»dhš mJ clš nrh®it¡ F¿¡»wJ. ïuÉš 

ö¡f« tuhkš ïUªjhš mJ kd¢ nrh®it - kd cis¢riy¡ 

F¿¡»wJ v‹W mJ v›tsî rÇahd c©ik!

taJ Kâ®ªjt®fS¡F¡Tl FiwªjJ 8 kÂ neu« mšyJ 

7 kÂ neu« ö¡f« mtáa« v‹»wh®fŸ ö¡f« g‰¿ MŒî 

brŒj m¿P®fŸ.

vdnt, ö§FtJ mtáa«. F¿¥ghf ïuî 12 kÂ Kjš 

Éoa‰fhiy 4 kÂ tiu cŸs neu¤âš f© ÉÊ¤âU¥gij 

jÉ®¤J ö§»dhš mJ clš ey¥ ghJfh¥ò¡F bghJthf 

ešyJ v‹gJ kU¤Jt MŒÉaš T‰whF«.

vdnt ïªj MW f£lisfis jtwhJ V‰W thH¡ f‰W¡ 

bfh©L, áWÚuf« Óuhf ïa§f cjÉ, neha‰w thœit¥ 

bgWnthkhf.





18.03.2018 jÄœ¥ òÈfŸ el¤âa bg©fŸ ÉLjiy 

kheh£oš fyªJ bfh©L kJiuÆÈUªJ ïuî 11 

kÂasÉš òw¥g£l ‘Juhªnjh ntf uÆÈš’ gaz« brŒJ 

br‹id¡F¤ âU«ãnd‹.

bjhl® t©o 3 kÂ neu fhy jhkj¤Jl‹ jh‹ tªjJ.

fhiyÆš br‹id¡F tªJ nru nt©oa neu¤âš, 

fh£gho¡F K‹nd uÆš Ã‹W bfh©oUªjJ.

ešthŒ¥ghf kJiuÆš ne‰W v‹id¢ rªâ¤j gF¤j¿ths® 

fHf khÃy jiyt® bgh¿ahs® lh¡l® th. neU mt®fŸ 

bj‹f¢á nfh. rhÄehj‹ (m»y ïªâa thbdhÈÆš, ‘ï‹W 

xU jftš’ _y« ãugykhd kiwªJ« kiwahj ïÅa e©g®) 

vGâa áªjid ÉUªJ bjhF¥ò üš -  mtuJ thbdhÈ¤ 

jftš bjhF¥ò jªjh®; go¤J Ko¤nj‹ uÆš gaz¤âš.

gy Ritahd brŒâfËš jŠir ru°tâ kfhš üyf« 

V‰g£l fij g‰¿a jftš ïnjh!

go¤J¢ Rití§fŸ - bjÇªJ bfhŸS§fŸ.

“jŠrhñiu runghÍ k‹d® M£á g©Â¡»£oUªj fhy«.

m¥ngh xU jlit mªj k‹d® fhá ah¤âiu nghdh®.

mªj¢ rka¤Jny fšf¤jhîny ïUªj M§»nya 

uh#¥ãuâÃâiaí« mt® rªâ¡fwJ¡fhf¥ nghÆUªjh®.

mªj uh#¥ ãuâÃâ, jÄœeh£LnyÆUªJ xU uh#h 

j«ik¥ gh®¡fwJ¡fhf t®wh®‹dJ«, jÄœ eh£nlhl mUik 

bgUikiabašyh« ÉrhÇ¢R t¢á¡»£lh®.

jŠir ru°tâ kfhš 
V‰g£lJ v¥go?
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mtU V‰bfdnt âU¡Fwnshl 

M§»y bkhÊ bga®¥ig¥ go¢rt®. 

m n j h l  b g U i k i a  v š y h « 

òÇŠá¡»£lt®. mjdhny mnjhl jÄœ 

_y üiy¥ g¤â jÄœeh£LnyÆUªJ 

t®w uh#h»£nl nf£L¤ bjÇŠá¡fyh«D 

Ãid¢á¡ »£oUªjh®.

runghÍ uh#h  tªJ nr®ªjh® . 

M § » n y a  u h # ¥ ã u â Ã â  m t i u 

m‹nghl tunt‰wh®!

bu©L ngU« c¡fh®ªJ ngá¡»£oUªjh§f.

m¥ngh mªj ï§»äZfhu® jŠrhñ® uh#hit¥ gh®¤J¡ 

nf£lh®:

“jÄœ eh£Lny c©lhd âU¡Fwnshl M§»y bkhÊ 

bga®¥ig eh‹ go¢R mDgÉ¢áU¡nf‹. bkhÊbga®¥ng 

m¥go ïUªjh _yüš vªj msî¡F ïU¡F«§fwij eh‹ 

nahá¢R¥ gh®¡»nw‹. mij ahuhtJ brhšÈ¡ nf£fQ«‹D 

vd¡F Mirah ïU¡F! mjdhny âU¡FwŸny áyij vd¡F 

Ú§f brhšY§fns‹!”‹D nf£L¡ »£lh®.

runghÍ k‹dUila jhŒ bkhÊ - kuh£o (kfhuhZou«)

mjdhny jÄœny âU¡Fwis vL¤J¢ brhšw ÃiyikÆny 

mtU ïšny!

uh#¥ ãuâÃâ ï¥go nf£L£lhnu v‹d g©wJ‹D 

Kjšny bfhŠr« nahá¢rh® - uh#h! ïUªjhY« m¿î¡T®ik 

cŸst® runghÍ k‹d®.

mjdhny mtU mªj uh#¥ãuâÃâia¥ gh®¤J, “v‹Dila 

ò¤jf rhiyÆny ïJkhâÇ MÆu¡fz¡fhd jÄœ üšfŸ 

c©L. mjdhny všyh¤ijí« eh‹ bjÇŠR t¢áU¡fwJ 

Koahj fhÇa«. Ú§f mDkâ bfhL¤jh eh‹ CU¡F¥ nghdJ« 

mªj¥ ò¤jf¤ij c§fS¡F mD¥ã it¡»nw‹!”dh®.
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“ïJkhâÇ ï‹D« v›tsî jÄœ ò¤jf« ïU¡F?” ‹D 

nf£lh® mt®.

“v›tsnth ïU¡FJ! CU¡F¥ nghdJ« mnjhl 

g£oaiyí« mD¥ã it¡»nw‹!”dh® ït®.

“rÇ! m¥gona brŒÆ§f!” brhšÈ¥ò£lh® mt®.

uh#h âU«ã tªjh®. nahá¢á¥ gh®¤jh®.

jÄœeh£L¡F uh#hth ïUªJ»£L - jÄœ bkhÊÆny ftd« 

brY¤jhnk ïUªjJ v›tsî bgÇa jtW-‹D mtU¡F¥ 

òÇŠRJ!

ïÅnk m¥go ïU¡f¥òlhJ-‹D Koî g©Âdh®. 

jÄœ¢ Rtofisbašyh« njo¡ f©Lão¡fQ« - jÄœ¥ 

òyt®fisbašyh« MjÇ¡fQ«-‹D Ô®khÅ¢R£lh®.

mnjhl Éisîjh‹ ï‹iw¡F ïU¡»w jŠrhñ® ru°tâ 

kAhš üš Ãiya«.

uh#h, brh‹dJ khâÇna âU¡FwŸ ãuâiaí«, jÄœ üš 

g£oaiyí« fšf¤jhî¡F mD¥ã t¢rh®.

runghÍ k‹d® ò¤jf§fis njo¡ f©L ão¢R 

ghJfh¡fwJny m¡fiwah ïUªjh®.

“ehbkšyh« ò¤jf§fis njo¡ f©Lão¢R¡ filÆny 

nghlwJny m¡fiwah ïU¡»nwh«!” v‹W T¿nd‹ v‹ 

e©g® xU¤j®»£nl!

ïJ¡F mtU bg®dh£õhî¡F V‰g£l mDgt« x©iz¢ 

brh‹dh®.

xU jlit bg®dh£õh xU giHa ò¤jf¡ fil¡F¥ nghÆ 

áyij vL¤J¥ òu£o¥ gh®¤J¡»£oUªjhuh«.

mtnu vGâd ehlf üš x©Q ïUªjJ. mij vL¤J¥ 

ãÇ¢R¥ gh®¤jh®. mJ xU e©gU¡F bg®dh£õh V‰bfdnt 

m‹gË¥ghf¡ bfhL¤j ò¤jf«.

mªj MS filÆny ngh£L£lh® nghy ïU¡F.
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bg®dh£õh kWgoí« mij Éiy bfhL¤J th§»dh®. 

mJny V‰bfdnt ‘m‹gË¥ò’‹D vGâÆUªjJny 

mJ¡F¡ ÑnH òJ¥ã¤j m‹gË¥ò v‹W vGâ ifbaG¤J 

ngh£lh®. kWgoí« mnj e©gU¡F mD¥ã t¢R£lh®. 

mjhtJ m‹gË¥ig (Renew)  g©Â£lh® - ‘iybr‹°’yh«  

g©wh§fŸny, mJ khâÇ!

ïªj¢ r«gt¤ij v‹»£nl brh‹d e©g® »£nl eh‹ xU 

nfŸÉ nf£nl‹.

“V‹ rh®! eh‹ vGâa ò°jf« x©iz  ‘m‹gË¥ò’‹D 

vGâ  c§f»£nl bfhL¤jh Ú§f mªj MS brŠrJ khâÇah¢ 

brŒå§f?”‹nd‹.

“Ã¢rakh m¥go¢ brŒa kh£nl‹! ntnw khâÇ 

g©Qnt!”‹dh®.

“v‹d g©Qå§f?‹nd‹.

“Ú§f vGâ¡ ifbaG¤J¥ ngh£l g¡f¤ij¡ »Ê¢R£L 

mJ¡f¥òwkh filÆny nghL nt‹!‹dh®”.

- ò¤jf« v¤jifa jÅikia¥ ngh¡F« kf¤jhd gaDW 

e©g‹ gh®¤Ô®fsh?





r®¡fiu nehahËfŸ j§fŸ cl«ãš ehŸnjhW« cŸs u¤j 

r®¡fiu (Blood sugar) msî, fhiyÆš btW« tÆ‰¿š 

vGªjîl‹ cŸs msî (Fasting) 80ÈUªJ 110¡FŸ ïU¡f 

nt©L« v‹W«, rh¥ã£l ã‹ò, 110 Kjš 140 tiu ïU¥gJ 

ey« (Postprondial (PP)) vdî« cŸs msî mJ!

ïJ k£Lnk clÈ‹ u¤j¢ r®¡fiu msit rÇahf¡ 

fz¡fhÂ¡F« KiwahF«. _‹W khj§fËš mªj r®¡fiu 

msî v›tsî ïUªjJ; v¥go ïU¡»wJ v‹gij¡ f© 

fhÂ¤J¥ gh®¤J, mj‰nf‰g kUªJ kh¤âiufisnah mšyJ 

ï‹RÈ‹ Cá ngh£L¡ bfhŸnth®fS¡F lh¡l®fŸ msit 

Ã®zÆ¥gj‰F ïªj _‹W khj msî nfhš ga‹gL« v‹gJ 

K¡»a«.

HPA 1C  v‹w ïªj msî 3ÈUªJ 6¡FŸ ïUªjhš 

r®¡fiu  ïšiy (Good Control), 6 Kjš 7 tiu Ãahakhd f© 

fhÂ¥òl‹To msî (Fair Control),  7-8 nkhrkhd clš msî  

(Bad Control) v‹W cyf msÉš kU¤Jt®fshš Tw¥g£L 

fil¥ ão¡f¥gL« Ãaâahf ïU¡»wJ!

ïJg‰¿ ‘jÄœ ïªJ’ ehns£oš lh¡l® F.fnzr‹ mt®fŸ 

vGâíŸs xU ÉÇthd f£Liu (22.3.2018 g¡f« 8 ) tªJŸsJ!

mjid m¥gona ‘ÉLjiy’Æ‹  ã¿bjhU g¡f¤âš 

btËÆ£LŸnsh« (6M« g¡f« fh©f).

mâš mbkÇ¡f kUªJ f«bgÅfË‹ g§F«, fU¤njh£l 

jh¡fK« jh‹ ï¥go mo¡fo u¤j mG¤j« g‰¿ 140/90 

r®¡fiu nehahËfS¡F
xU òJ btË¢r«?
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v‹gij¡Tl kh‰¿ Fiw¤J 130/80 vd 

T¿íŸsh®fŸ. mJnt ïu¤j¢ r®¡fiu msî 

HPA 1C v‹gâš 6,7 v‹gJ 8 v‹whš gaKW¤J« 

msî¡F« TWtJ g‹dh£L kUªJ f«bgÅ 

a®fË‹ â£lÄ£l xU braš, V‰ghnlh v‹w 

Éthj§fŸ eil bg‰W tU»‹wd!

mâš mwnt c©ikÆšiy v‹W eh« òwªjŸË Élî« 

KoahJ!

j‰nghJ JÇj czîfŸ (Fast Foods) v‹w Ef®nth® 

fyh¢rhu¤â‰F moikah»íŸs ekJ ïUghš ïisP®fŸ, 

å£oš Rfhjhu KiwÆš rik¤j czîfis c©zhJ 

òwªjŸË, ïªj JÇj cztf§fS¡F¥ gilbaL¤J fhir¢ 

brytÊ¤J nehŒ¡F miH¥ò ÉL¤J, btW« eh¡F Uáia 

kŒa¥gL¤â c©Qtjhš, 25-30 taJ ïisP®fŸ ‘»£Å’ 

- áWÚuf« bf£L¥ nghF« msî¡F ït®fŸ r®¡fiu 

nehahš jh¡f¥g£L cÆÇH¡F« r«gt§fŸ Vuhs« m‹whl¢ 

brŒâfshf  VLfËš, Clf§fËš tU»‹wd.  _‹W khj 

msî 8¡FŸ ïU¡fyh« v‹whš nehahË cÆÇH¥òfS«Tl 

mâfÇ¡F« thŒ¥ò« c©L!

M d h š  k U ¤ J t  ß â a h f  g y  g ‹ d h £ L  k U ª J 

jahÇ¥ghs®fË‹ ‘yhã’ r¡â thŒªjitfshf cŸsd. 

mbkÇ¡fhÉš k£Lkšy; mŒnuh¥gh f©l ehLfËšTl ïªj 

c©ik bghUªJ«!

_‹W khj r®¡fiu msit¡ fÂ¡F«nghJ nehahËfË‹ 

KJik, taJ - ïitfSl‹ ïiz¤J¥ gh®¥gnj K¡»a« 

v‹W bghJ kU¤Jt tšYe® lh¡l® v«.v°. 

ïuhk¢rªâu‹ (General Physical and Diavatology) 
m¿îiuahs®), ãugy  r®¡fiu nehŒ kU¤Jt® 

Diabetologist (M°ânuÈahÉš ï¤JiwÆš 

go¥ò - gÆ‰á bg‰W tªJ ï¥nghJ br‹idÆš 
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cŸs) lh¡l® ešybgUkhŸ ngh‹wt®fŸ nehŒ eho nehŒ Kjš 

ehoL« kU¤Jt  Kiwia m¿ îW¤Jt®.

50 taJ r®¡fiu nehahË¡F«, 80-85 taJŸs r®¡fiu 

nehahË¡F« v¥go xnu msînfhiy HPA 1C _‹W khj 

msînfhiy gh®¥gJ v‹W T¿ ï¥nghJ TW« 75-80-85 taJ 

r®¡fiu 7¡FŸ ïU¡f nt©L« v‹W Tw nt©lh«; mt®fis 

gaKW¤j¤ njitÆšiy v‹g®!

kUªJfŸ cÆ®¡ fh¡»‹wd!

kU¤Jt®fŸ nehahËfis e‹F Fz¥gL¤Jt® Mdhš 

kUªJ jahÇ¥ghs®fŸ g‹dh£L ÃWtd§fŸ j§fŸ gz¥ 

bg£oia gj¥gL¤J»‹wd!

v‹nd Éá¤âu«!





thœ¡ifia jd¡fhf k£L« thHhkš ãw®¡fhf thœªJ, 

bjh©lw¤â‹ öŒikÆ‹ všiy¡F¢ br‹w  - 

bršY« vtU« e‹¿ia vâ®gh®¡f kh£lh®fŸ, vâ®gh®¤J 

Vkhwî« njitÆšiy.

1933ïš ‘FomuR’ jiya§f« x‹¿š - jªij bgÇah® 

vGâa áy tÇfŸ - fhy¤jhY« mÊ¡f¥gl Koahj fU¤Jiu¥ 

bg£lfkhF«!

“e‹¿ v‹gJ gadilªjt® fh£l nt©oa g©ng jÉu, 

cjÉ brŒjt®fŸ vâ®gh®¡f¡ Tlhj x‹W MF«; vâ®gh®¥gJ 

áWik¡ FznkahF«!” - jªij bgÇah®

mij jdJ ïa¡f¤â‰fhd eilKiw¡ nfh£ghlhfnt 

jªij  bgÇah® mt®fŸ M¡», ekJ ïa¡f« e‹¿ia 

vâ®gh®¡fhj bjhl® gÂ Thanksless - Job  v‹w j¤Jt¤ij 

c£bfh©L ïa§FtJ v‹W  T¿dh®.

ïJ ï‹W« c©ik v‹gj‰F xU rhjhuz  ïu©L 

vL¤J¡fh£LfŸ!

1.  jªij bgÇah® mt®fshš 83 M©LfS¡F K‹ò 

bjhl§f¥ bg‰w gF¤j¿î RakÇahij ehnsL  ‘ÉLjiy!’ 

“cy»‹ gF¤j¿î ehnsL ‘ÉLjiy’jh‹” v‹W cyf 

kÅjnea® mik¥ã‹ jiytuhf ïUªj, eh®nt eh£oid¢ 

nr®ªj byÉãuhfš  mt®fŸ ciuah‰W«nghJ F¿¥ã£lhnu!

mªehnsL ï‹W gy y£r¡fz¡»š m¢á£L bršy 

nt©L« - jÄH®fS¡F e‹¿ cz®î ïUªjhš!

e‹¿ia vâ®gh®¡fhÔ®!
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‘jÄH‹ ïšy«‘ v‹gj‰F milahs« ‘ÉLjiy’ mªj 

å£oš ïU¥gnj v‹wh® jt¤âU. F‹w¡Fo mofsh® K‹ò!

‘ÉLjiy’ahš - bgÇahuhš -ïa¡f¤jhš neÇil¥ ga‹ 

milªjt®fŸ k£L« th§» dhšTl, ïªneu« mJ gy y£r« 

ãuâfŸ - ï¥nghJ ïU¥gJnghy ‘gy MÆu§fŸ’ v‹w Ãiy 

kh¿ ca®ªâU¡Fnk!

mJnghynt bgÇah® ïa¡f¤âdhš, bjh©lw¤jhš ga‹ 

bg‰wt®fŸ, khjh khj« xU áW rjÉ»j« - x‹¿ÈUªJ _‹W 

rjÉ»j« e‹bfhil mË¤J tªjhny, mj‹ e£l¤ij <L 

brŒa Koínk!

ghâ¡f¥g£lt®fŸ ÔÉu á»¢ir¥ ãÇit ehLtJnghy - 

gadiltJnghy - tªJ, nehŒ FzkhdJ«  ‘gwªnj’ ÉLt®!

Ra fhÇa¥ òÈfŸ, ïU¥gij Ãiy¡f it¤jt®fŸ 

K¡»akšy; gw¥gj‰F¡ F¿ it¡F« guk gj VÂfŸ jh‹ 

K¡»a« v‹gt®fns cy»š v§F«!

njo¤ njo¥ gh®¤jhY« ‘xahá°’ nghy e‹¿ brhšnth®, 

gl®ªJŸs ghiyÆš áyU©L!

vªe‹¿ bfh‹wh®¡F« cŒî©lh«; cŒÉšiy

brŒªe‹¿ bfh‹w kf‰F                           FwŸ-110

2. nkiy ehLfËš FHªijfS¡F - ‘ãŠR fS¡F’ mŒªJ 

M§»y¢ brh‰fis f£lha« Äf¢ áW taânyna - bkhÊ¥ 

ghl¤ Jt¡f« nghy brhšÈ¡ bfhL¥gâš ‘Thanks’ - ‘e‹¿’ 

v‹W v¥nghJ« jtwhJ brhšy nt©L« ah®c.jÉ brŒjhY« 

v‹gjhF«. FHªij¥ gUt¥ ghl§fŸ Good Morning Thanks -   

bjhl§» tiu K¡»a brh‰fŸ!

gÇR tH§F« Ãfœ¢áfËšTl eh‹ T®ªJ ftÅ¤j 

x‹W;  gÇR bgW« ïUghyUŸS«  ‘e‹¿’ v‹w brhšiy 

ga‹gL¤Jgt®fŸ btF¡ Fiwî!

e‹¿ fh£LtJ jÄHD¡F eŠR! v‹W« brh‹d bgÇah® 

k¡fis v¥go¤ j‹ m¿î¤ juháš rÇahf vil ngh£LŸsh®, 

gh®¤Ô®fsh!





eil¥gÆ‰áia ehŸnjhW« å£o‹ R‰W¥gFâfËš 

nk‰bfhŸS« nghJ, R‰¿¥ ó¤J¡ FY§F« brofis¥ 

gh®¤jîl‹ kdâ‰F xUtif k»œ¢á - vdJ thœÉizaU«, 

kUkfS«  m¢bro¡ bfhofis mDâdK« - FHªijfis¥ 

guhkÇ¥gJnghy fh¤J tUtJ mt®fS¡F xU jÅ ï‹g« 

jU« - k»œ¢á jU« kf¤jhd gÂ!

jÅna eil¥gÆ‰áÆ‹ nghJ; gytif áªjid X£l§fŸ 

- fU¤J¡fŸ kdthÅš gË¢brd Ä‹D«, Ãidî nkf§fŸ 

TL« - fU¤JUth¡f« v‹w kiHia¥ bghÊªJ tw©LŸs 

thœ¡ifia <ukh¡F«. y£áa taÈš v¥go vâ®¥òfŸ 

v›tsî ïÊªjitfshÆD« mit cukh» gÆ® brÊ¥gj‰F 

cjÉL»‹wdnth mJ nghy! v©z§fŸ - M¡f¥ ó®t 

áªjidfŸ - M‰¿l nt©oa flikfŸ, vâ®bfh©l 

Vsd§fŸ ïitg‰¿bašyh« nahá¤J¡ bfh©nl el¥ng‹.

å£o‹ brofŸ jh‹ v›tsî flik jtwhjit v‹gij 

jtwhkš ó¥gJ, gUt« jtwhJ ó¤J¡ fhŒ¥gJ -fÅfis¤ 

jUtJ _y« v›tsî br«ikahf¢ brŒ»‹wd. ó¡F« 

gUt«; fhŒ¡F« fhy«; fÅah»¢ RitjU« - ifkhW fUjhj 

gÂ - ïitfis v©Â fU¤J¡fŸ RH‹nwho¡ bfh©oUªj 

nghJ, V‹ Mw¿î gF¤j¿î gil¤j kÅj‹ kh¤âu« th®¤ij 

jtW»wh‹; flik jtW»wh‹ - vijahtJ vâ®gh®¤J¡ 

bfh©nl VkhW»wh‹? e‹¿ fh£Ltij eŠrhf¡ fUJ»wh‹?

jhtu§fŸ vijí« vâ®gh®¡fhkš, M©LnjhW« gUt« 

jtwhkš - òayhš rhŒ¡f¥gL« tiu - mšyJ KJikahš 

ï‰W åG« tiu Éijô‹¿atÇ‹ å£o‰F v¤jifa nrtf« 

brŒ»‹wd!

ku§fŸ nghâ¡F« 
kf¤jhd ghl«!

1061



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| 183

kÅj®fŸ mt®fS¡F¢ brŒ»‹w brŒe‹¿, bt£o 

v¿tJjhdh?

v‹nd ï¢rf«? v‹nd bfhLik! ãŸisfŸ, ngu¥ 

ãŸisfŸ vd v¤jid jiyKiwfS¡F« fÅ jU« ku§fŸ 

ó¢á¡ bfhšÈfshš ghHhF« tiu ga‹jU« ó¢brofŸ - 

ïitfËÈUªJ kÅj®fŸ V‹ ghl« f‰fÉšiy?

gF¤j¿îŸs kÅj‹ v‹w mfªijjh‹ mj‰F¡ fhuznkh? 

#hâ gh®¡fhJ ó¡F« kšÈif¡F¡ Tl, ekJ kÅj Fy¤jt® 

#hâ kšÈif v‹W bga® N£o - (#hâ bf£l kšÈif v‹W« 

c©nlh?) k»œ»‹wdnu!

òu£á¡fÉPÇ‹ fhjš ÃidîfŸ, mâš xU áy fÉij 

tÇfŸ:

KšiyÆny áÇ¤jgo bj‹wÈny brh¡»

K‹doí« bga®¡fhkš ï‹D«ïU¡ »‹w

bghšyhj khiy¡F¥ ngh¡»lnkh ïšiy?

- vd fhjÈ fhjy‹ tUif¡ fhyjhkj« Mtj‰F 

kdcis¢rš bfhŸS« fhy¤ij¡ Tl áÇ¡f it¡f,  bj‹wiy 

mDgÉ¤J brh¡» Ã‰F« v‹W t®Â¡f Kšiy¢ áÇ¥ò v‹W 

jhnd btŸis cŸs¤J  - btŸis¥  g‰fŸ bfh©l áÇ¥ig 

cUtf¥gL¤J»‹wd!  vdnt Ãwngj«, Kjš vJî« gh®¡fhJ 

flikah‰W« jhtu§fis¥ ghU§fŸ - kÅj®fns - flik 

jtwhikia¥ ãwHhJ, jtwhJ fil¥ão¤J xGF§fŸ!





njhH® gh©oa‹ gil¤j mKJ!  ( 4 . 4 . 2 0 1 8 ) 

MŒt¿Puhd khdÄF njhH® òyt® gh. åukÂ 

mt®fŸ, f«ôÅ°£ f£áÆ‹ _¤j jiyt® khdÄF njhH® jh. 

gh©oa‹ mt®fŸ vGâ Ko¤J ï«khj btËplhf tªJŸs 

“bgÇah® v‹D« ïa¡f«” v‹w üiy¡ bfhL¤jh®. mt®jh‹ 

mªüY¡F mÂªJiu vGâíŸsh®! mÂªJiu, Äfî« 

RU¡fkhfî« br¿thdjhfî« mikªJŸsJ.

Ãô brŠRÇ ò¡ mî° (ã)È£ btËÆ£LŸs ïªüš 92 

g¡f§fŸ bfh©lJ, Éiyí« Fiwî 80 %ghŒjh‹.

ne‰W ïunt ïjid¥ go¡f vL¤J KGtijí« xnu 

mk®Éš bjhl®ªJ go¤J Ko¤nj‹. Rit¤nj‹ - bfh«ò¤nj‹ 

ngh‹W Rit¤nj‹.

gF¤j¿î¥ gfyt‹ jªij bgÇah® g‰¿ v¤jidnah 

üšfŸ ïJtiu btËtªJŸsd. v‹whY« Äfî« jÅ¤j 

RitílD«, fU¤jhH¤Jl‹, bgÇah® g‰¿a EÅ¥òš nkí« 

gyju¥g£l Ék®rf®fS¡F« j¡f gâYiufS« ml§»a, 

ï‹iwa ïisP®fŸ go¤J Ko¤J mir ngh£L¢ áªâ¡f 

it¡F« m‰òj m¿î¡ fUñy«.

xU khWg£l mQFKiwÆš mŒahit gšntW 

nfhz§fËš gl« ão¤J¡ fh£LtnjhL, mt® v¥go xU 

jÅ¤j rhjid brŒj òu£áahs® - x¥ghU«, Ä¡fhU« 

ïšyhjt® v‹gij mt® bjhF¤J¢ brhšY« Kiw - vL¤j 

üiy ÑnH it¡fnt kdÄ‹¿ bjhl®ªJ go¤J it¡»‹w 

<®¥ãid cUth¡F»wJ!

njhH® gh©oa‹ 
gil¤j mKJ!
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1 967ïš m¿P® m©zh Kjš 

mik¢ruh»a ã‹, jªij bgÇah®j« 

89M« M©L ãwªj ehŸ ÉHhÉš 

âU¢áÆš fyªJ bfh©L - 18 M©L 

ãÇî¡F¥ ã‹ xnu rhu£ t©oÆš 

C ® t y k h f  t ª j f h i y  Ã f œ ¤ â a 

tuyh‰W¥ bgUik thŒªj thŒik¥ 

ngUiuÆš ï›thW F¿¥ã£lh®.

“M§»y¤âš ‘Putting Centuries into 
a Capsule’ gy ü‰wh©Lfis xU áW 

FËif kUªJnghy, cŸsl¡ »aJ jªij bgÇahÇ‹ j‹Åfu‰w 

bjh©L” v‹wh®.

mJnghy 95 M©L fhy« thœªJ, vâ® Ú¢ryo¤J, mtuJ 

y£áa bt‰¿¡ fÅfis mtnu Rit¤j xU åu fhÉakhd  

“jªij bgÇah® xU jÅ kÅjušy, xU rfh¥j« xU fhy f£l«, 

xU âU¥g«“ v‹wt® mtuJ jiykhzh¡f® m¿P® m©zh.

‘k©il¢ Ru¥ig cyF bjhG«’ X® x¥g‰w òu£áahs®g‰¿ 

njhH® gh©oa‹ gil¤JŸs ïªüš xU òJik gil¥ò, 

Ó®ik Ãiwªj á‰¿y¡»a« MF«. v£L tot« v‹gJnghy 

v£L m¤âaha¥ (Octagonal) gÇkhz¤âš bgÇah® g‰¿a X® 

cÆnuhÉakhd fU¤njhÉa« ïJ!

njhH® gh©oaÅ‹ ng¢R áwªjjh? vG¤J ÄFªjjh v‹w 

jiy¥ã£L thâ£lhš ïu©L« jh‹ v‹W vªj eLtU« 

Ô®¥gË¥g®.

vL¤J¡fh£lhf xnu X® mÇa fU¤J K¤J ïnjh

“...mt® cÆUl‹ thœªj fhy« KGtâY«, mtiu¥ gyU« 

rªâ¤J kl¡»¡ nfŸÉ nf£L, mtiu gâš Tw KoahJ jL¡f 

Kay gh®¤jd®. Mdhš nfŸÉfis¡ nf£f¤ ö©ona gâš 

TW« tifÆš, ghlnk f‰ã¤J tªj nguhrh‹jh‹ jªij 
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bgÇah®. mtuJ kiwî¡F¥ ã‹ mtuJ Fuš nf£gJ ïšiy 

Mdhš, mtU¡F¥ gâyhf ÉŠPhÅfŸ mt® T¿a mÇa¡ 

fU¤J¡fis ÃWÉ¡ fh£o tU»‹wd®.

ÉŠPhd« kÅjid ts®¡F« ghij MF«. V‰W¡ 

bfhŸgt®fis, ÉŠPhd« tsU«nghJ mt®fisí« 

ts®¡F«. mij V‰fhÉ£lhš, ÉŠPhd« m¤jifnahiu 

cj¿¤ jŸË É£L, K‹nd¿¢ bršY«.

vâ®¤J Ã‰nghiu, ÉŠPhd« Äâ¤J eR¡» É£L mJ j‹ 

tÊna bršY«. VbdÅš, ÉŠPhd« m¿it mo¥gilahf¡ 

bfh©lJ.  mªj ÉŠPhd¤ij¤ j‹ m¿î¡fhd if¤joahŒ 

ão¤jt® bgÇah®.

vdnt F«gnksh T£l¤ij¥ gh®¤J ,  bgÇah® 

njh‰WÉ£lh® vD« áªâ¡f kW¡F« á¿aiu k‹Å¥gnj 

ek¡F ntiyah»É£lJ....”

... v‹nd fU¤J. “Liberation is the Record of Best Thoughts” 
v‹wh® vk®r‹ v‹w m¿P®.

‘ïy¡»a« v‹gJ áwªj fU¤J¡fË‹ ca®ªj Mtz«‘ 

v‹wh®.

njhH® gh©oa‹ gil¤j j¡fnjh® mKJ X® ïy¡»a 

Mtz« MF«.

goí§fŸ, ga‹ bgW§fŸ!





cyf¥ ò¤jf ehŸ - cyf¥ ò¤jf thu« - ït‰iw 

ï›th©L á§f¥ó® eh£o‹ áwªj ò¤jf¡ filfS¡F¥ 

gilbaL¤J ešy - mšyJ vd¡F¥ ão¤j, m¿ªJbfh©L 

nkY« g¡Ft¥gl¡ Toa gy üšfis th§»nd‹ - áy 

eh£fS¡F K‹ng! xU áy üšfis¥ go¤J¥ ga‹ bg‰nw‹ 

- ghl« f‰nw‹.

vL¤J¡fh£lhf ‘Man’s  Search For Meaning’ v‹D« üÈ‹ 

MáÇa® Viktor E. Frankl kdey« k‰W« eu«ãaš JiwfËš 

lh¡l® M», gy kU¤Jt¡ fšÿÇ, kU¤JtkidfËš 

nguháÇauhf Éa‹dh, b#®kÅ ehLfËš gy M©L fhy« 

gÂòÇªjt®. ït® xU ôj®; mªj¡ fhuz¤jhš Ï£y® M©l 

fhy¤âš ïu©lh« cyf¥ nghÇš mªj r®thâfhÇÆ‹ bt‰¿¡ 

bfho gwªjnghJ - tuyh‰¿‹ Äf¥ bgÇa fW¥ò m¤âaha« 

x‹W gil¡f¥g£L ïiz¡f¥g£lJ.

Holo caust v‹w ôj ïd mÊ¤jš v‹gJjh‹ mJ. gy 

y£r¡fz¡fhd ôj ïUghyiuí« ifJ brŒJ, mt®fis 

fL« gÅ, FË® ciw¥ ãunjr§fS¡F¥ gy y£r¡fz¡»š 

áiw¢rhiy (Concentration Camps  Prisons) mik¤J mil¤J«, 

miu¥ g£oÅ, fhš g£oÅ czî k£Lnk jªJ ÄUf§fis 

v¥go, kÅj®fŸ mo¤J, X£o ntiy th§F»wh®fnsh 

m¥go¢ brŒj áiw¢ rhiy v‹w á¤utij Kfh«fŸ 

mik¡f¥g£L, tÈÉHªj, fLikahd ntiy¡F Mfhj 

ôj tajhdt®fŸ, vY«ò« njhYkhŒ M¡f¥g£lã‹, mt® 

fË‹ cÆ®fis¥ ngh¡»Ltj‰F mt®fŸ jÅ yhÇfËš 

V‰w¥g£L mD¥g¥ gLth®fŸ. mt®fis kÅjneaÄ‹¿ 

el¤âl mt®fËnyna clš tÈîŸst®fis¤ nj®î 

ïnjh xU 
thœ¡if¥ ghlüš
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brŒJ, mt®fis (áiw¢rhiyÆš 

‘fh‹É¡£ th®l‹fŸ’ k‰w ifâfis 

nkŒ¥gJ nghy) nkŒ¥gJ, bfhLikahd 

j©lidfis mË¤jš, czî fhš 

tÆ‰W¡F« Fiwî,  fL§FË® jh§F« 

ngh®itfis¡ Tljuhkš jiufËš gL¡f 

it¤jš, mt®fËl« vªj¥ bghUS« 

ïš yhjhthW mid¤ijí« g¿Kjš 

brŒJ á¤utij KfhK¡F (Concentration 
Camp) br‹wîl‹ m¤Jiz¥ ng®fS« 

Ã®thzkh¡f¥g£L, cilfis¤ juhkš 

bkh£il mo¤J, áiu¤J ÉLtJ Kjš ntiyah«!

ï¥go¥g£l bfhL ikahd áiwthr« 4½ M©L fhy« 

fÊªjnghJ«, jdJ thœehŸ y£áakhd jdJ Jiwahd kd 

ey¤âš, ‘nyhnfh bju¥ã’ (Logotherapy) v‹w xU òJtif 

á»¢ir g‰¿a MŒî, mj‹ TWfŸ, ÉGÄa ga‹g‰¿ áªâ¤J, 

gaDW thH¡ifahf M¡»¡ bfhŸtJ v¥go v‹gj‰fhd xU 

ò¤jf¤ij mªj bfhLŠNHÈY«, F¿¥òfis vGâ it¤J¡ 

bfh©L všyh¤ J‹g§fisí« bghW¤J¡ bfh©L - thœªjt® 

lh¡l® É¡l® ï.ãuh§fš Mth®!

‘nyhnfh’ (Logo) v‹w »nu¡f¢ brhšY¡F ‘m®¤j«‘  ‘òÇªJ 

bfhŸSjš’ v‹gJjh‹ mj‹ bghUŸ. thœ¡if v‹gJ btW« 

NœÃiyfshš k£Lnk cUthf¡ ToaJ v‹W k£Lnkh 

mšyJ thœ¡ifÆš eh« ï‹g¤ij¤ njo mDgÉ¥gJ 

k£Lnk mj‹ F¿¡nfhŸ v‹nwh fUj¡ TlhJ.

thœ¡if v‹gJ fZl, eZl§fŸ, J‹g§fŸ, Jau§fË‹ 

bjhF¥ò« MF«. mjid xU F¿¡nfhS¡fhfî«, JÂîl‹ 

J‹g§fis vâ® bfh©L, e«ã¡ifíl‹ thœªJ fh£l 

nt©L« v‹gj‰F, gšntW J‹g§fis mf‰w á»¢ir 

Kiwfshš (kndhj¤Jt - mšyJ csÉaš ó®tkhf) ‘nyhnfh 

bju¥ã’ v‹w òâa MŒî j¤Jt¤ij¥ g‰¿ ït® vGâa 

üšfŸ ãwF ãugykh»íŸsd!
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mt® á¤utij Kfh«fËš g£l J‹g¤ijÉl, 

vâ® bfh©l kndhâl«, e«ã¡if ïit xU òJ 

btË¢r¤ij ek¡F¡ f‰W¡ bfhL¥gjhf  ïªj 

165 g¡f§fŸ bfh©l M§»y bkhÊ bga®¥ò 

üš 100 gâ¥òfS¡F nkš (M§»y¥ gâ¥òfŸ 

k£Lnk) btËah» cŸsJ. 30 y£r« ãuâfŸ 

É‰gidah»íŸsd.

1959ïš ïj‹ Kjš gâ¥ò btËah»aJ. 15 y£r« (ôj) k¡fŸ 

mªj Holocaust ïš bfhšy¥g£ld®.

nkY« 24 bkhÊfËš bkhÊ bga®¡f¥g£l üš ïJ! 120 

y£r« - xU nfhona  ïUgJ y£r« bkh¤j« É‰gidah» 

cŸsJ.

1902ïš ãwªj lh¡l® É¡l® ï. ãuh§fš mt®fŸ 1994ïš 

ïwªjh®!  ‘beU¡fo fhy’ - Ärh ifâahf (1976) ïUªJ 

áiw¢rhiy, á¤utij, moia¤ jh§», mtkhd¢ brh‰fis¢ 

brÇkhd« brŒJ, áiwÆš v¥go¥g£l xU ga§bfhŸË¤jd 

NœÃiy miyfshš mo¡fo mo¤J¢ br‹W, y£áa 

e«ã¡ifÆš Û©l v«ik¥ ngh‹wt®fŸ mDgÉ¤j bfhLik 

vD« J‹g« g¤jhÆu¤âš x‹W mšy mªj ôj á¤utij 

cÆ®¡ bfhšÈ Kfh« ÃiyfnshL x¥ãL«nghJ! thœ¡if 

v‹gij J‹g¤ij¤ JÂîl‹ vâ® bfh©L, nghuho bt‰¿ 

bfhŸS« fs« v‹w âlá¤j¤Jl‹, nghuhoí«, r»¤J«, J‹g, 

Jau§fŸ V‰W¥ gH», ‘fh¥ò¡ fhŒªj’ mDgt¤ij¢ Rit¤jhš, 

J‹g« v›tsî bgÇjhf e«ik¤ jh¡»dhY«, khkiyí« X® 

fLfh» ÉL« v‹gij¡ f‰W¤ jU« ešynjh® thœ¡if¥ ghl 

üš ïJ!

‘f‰f mªüiy; Ã‰f mj‰F¤ jf!’





xU tF¥giw - mâš MáÇa® khzt®fËl« nfŸÉ 

nf£»wh®.

cy»‹ VG mâra§fŸ v‹d? vit vit?

khzt®fËš gyU« clnd g£oaÈ£L ÉilaË¡»wh®fŸ. 

ÉthjK« bjhl§»aJ.

1.  v»¥â‹ ‘ãuÄL’fŸ

2. jh{kfhš

3. â »uh©£nfÇa‹

4. gdhkh fhšthŒ

5. Ód¥ bgUŠRt®

6. ghÇáš cŸs khjh nfhÆš (gháÈ¡fh)

7. v«ga® °nl£ ãšo§ (Ãôah®¡)

ï¥go¥ gyU« gâš mË¤J¥ g£oaÈ£ld®.

ïâš áy áy khWg£l fU¤JfS« m§nf ïUªjd.

xnu xU khzÉ k£L« ï¤jifa g£oaš - 7 mâra§fŸ 

g‰¿a fyfy¥ò thj¤âš fyªJ bfhŸshkš mikâahf 

mk®ªâUªjh®.

ïij ftÅ¤j MáÇa®, m« khzÉÆl« tªJ, ‘Vd«kh 

Ú§fŸ k£L« ïªj Éthj¤âš fyªJ bfhŸshkš xJ§»aJ 

nghy cŸç®fŸ’ v‹W nf£lh®.

mikâahf mk®ªâUªj mªj khzÉ jdJ kîd¤ij¡ 

fiy¤jh®. ‘mŒah ït®fŸ jªj cy»‹ VG  mâra§fŸ v‹w 

ïªj¥ g£oaÈš vd¡F cl‹ghošiy’.

mU»nyna 
mªj VG mâra§fŸ!
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“vdJ áªjid X£l« ntWÉjkhf cŸsJ!” v‹wh®.

“m¥goah c§fS¡F mâš cl‹ghošiyah? guthÆšiy. 

Ú§fŸ VjhtJ jÅ¤j¥ g£oaiy¥ g‰¿¢ áªâ¤JŸç®fsh? 

m¥goahdhš mjid ïªj tF¥ãš jhuhskhf¢ brhšyyh«; 

khWg£l fU¤jhdhY« gÇÓÈ¡fyh«; jhuhskhf mij ïªj 

tF¥ãš Twyhnk” v‹wh®!

“v‹id¥ bghU¤jtiu VG mâra§fS¡fhf cyf¤ij¢ 

R‰¿¢ R‰¿ Xo, njol nt©lh«.

rÇahf nahá¤jhš e« x›bthU kÅjUŸS« mªj VG 

mâra§fŸ Ãiy bfh©Ljh‹ ïU¡»‹wd! vL¤J¡fh£lhf, -

1. bjhLjš (to touch)
2. Rit¤jš (to taste)
3. gh®¤jš (to see)
4. nf£lš (to hear)
5. cz®jš (to feel)
6. áÇ¤jš (to laugh)
7. neá¤jš (to love)

ïitfŸ všyh« kÅj®fS¡F mt®fËlnk cŸs VG 

mâra§fŸjh‹!

bjhiy öu ehLfS¡F«, efu§fS¡F« eh« miyªJ 

âÇªJ, gwªJ V‹ R‰Wyh bršy nt©L«!

vJînk mU»š ïUªJ vËâš »il¤jhš, mj‹ 

K¡»a¤Jt¤ij eh« òÇªJ bfh©L k»Hhkš òwªjŸË 

ÉL»nwh«.

vdnt ntfkhf XlhÔ®fŸ, bkšy el§fŸ - Ã‹W nahá¤J, 

cz®ªJ, f©L nf£L, c©L cÆ®¤J, áÇ¤J k»œªJ, m‹ò«, 

nerK« midtÇlK« fh£L§fŸ”

v‹nd bjËthd, JÂthd gâš!

mU»š ïU¥gjhš vtiuí« Fiw¤J kâ¥ãlhÔ®fŸ.

vËâš »il¥gjhš mÇjhdjšy v‹W v©zhÔ®fŸ!
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vËikahf ïU¥gt®fis Vsd¥ gh®itahš bfh‹W 

ÉlhÔ®fŸ!

fŸs§fglk‰w áÇ¥ghš nehia Éu£L§fŸ!

všyht‰¿‰F« nkyhf ï¤jid “mâra§fisí«“ 

c§fS¡FŸnsna it¤J jÅik¥ gL¤â  Élhkš, C® ey«, 

cyf ey« X«g¥ ga‹gL¤â mw¤jhš tU« ï‹g¤ij mŸË¥ 

gUF§fŸ; jŸË¥ nghlhÔ®!

(ïiza¤âš tªj xU JQ¡if it¤J vGj¥g£lJ).





kÅj thœÉ‹ ts®¢á¡F«, K‹nd‰w¤â‰F« bgÇJ« 

njit - fL« ciH¥ò«, ò¤â¡ T®iknahL Toa 

E©z¿î mQFKiwahF«!

eh« ekJ jtWfËÈUªJ jh‹ ghl« f‰W¡ bfhŸs nt©L« 

v‹gJ mtáakšy; e«Kl‹ ïU¥gt®fŸ, ešy e©g®fŸ 

mt®fsJ jtWfS« Tl ek¡F¢ rÇahd  ghl§fŸ - v¢rÇ¡if 

kÂjh‹!

btW« ghl â£l§fis¥ òu£LtJ k£L« ‘f‰gjh’fhJ; 

cy»‹ kÅjFy¢ brašfË‹ x›bthU JfŸfS« ek¡F 

ešyhrh‹fshf ïUªJ, ï¥go¤ jtW brŒjt®fŸ ïWâÆš 

v¥go Mdh®fŸ gh®¤Ô®fsh? v‹W brhšÈ¡ bfhL¡F« 

thŒ¥ò fS« Vuhs« c©nl!

m©ikÆš á§f¥óU¡F¢ br‹¿UªjnghJ ãugy ò¤jf¡ 

filfËš njo¥ gh®¤J th§»a, X® m‰òjkhd m¿î¡ fU¤ij 

mHfhf ek¡F¢ brhšÈ¡ bfhL¡F« xU üš Ryan Holiday v‹w 

Ã®thf¤Jiw Ãòz® xUt® vGâa ‘Ego is the Enemy’  v‹w 

ò¤jf«.

nehahËfŸ lh¡lÇl« bršY«nghJ mt® vGâ¡ 

bfhL¡F« kUªJ¢ Ó£L (Prescription) ngh‹wnj 226 g¡f§fŸ 

bfh©l mªj thœÉaš üš (M§»y¤âš).

Humility - j‹dl¡f« jh‹ ïªüÈš mt® jªJŸs khkUªJ! 

ïjid filfËš njo th§fnt KoahJ! brytÊ¡fhkš 

ïnjh,
e«KŸ cŸs fL« vâÇ!
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e«KŸ njodhš, cz®ªjhš clnd 

ïik _o¤ âw¥gj‰F K‹nd kUªJ 

»il¡f¡ToaJ jh‹  - mj‰F eh« kd« 

it¤jhš k£Lnk »£L«.

ml¡f« v‹W« thH it¡F«; 

kÅj®fis tsu it¡F«.

ciuahlÈšTl Äf¥ gy®, mt®fsJ 

bgUikfisna j«g£l« mo¤J, 

k‰wt®fis btW« ‘nf£ghs®fsh¡»’ 

rÈ¥òl‹ c£fhu it¤J ÉL« fh£á r®t rhjhuz«jhnd!

nkil¥ ng¢RfËY« rÇ, jÅ ciuahlšfËY« rÇ ïªj 

‘eh‹‘ - ï¤jifa ng®tÊfËl« kh£o¡ bfh©L ÉÊ ãJ§» 

â¡FK¡fhoL« brhšyhfnt mt®fshš ifahs¥g£L 

mt®fns m¢áiw¡FŸ j§fis ifâfshf it¤J ó£o¡ 

bfhŸ»‹wd®.

v‹nd bfhLik!, v‹nd gÇjhg«!

ïªj ò¤jf¤âš uah‹ AhÈnl mt®fŸ ‘e«Kila 

M‰wšfŸ, m¿îilik všyht‰iwí« ö¡» ÉG§»L« 

mgha« Ä¡f vâÇ, e« bt‰¿¡F«  bjhl® ts®¢á¡F« Äf¥ 

bgÇa Mg¤jhd vâÇ ïªj ‘j‹Kid¥ò’ (EGO) jh‹!’ v‹W 

F¿¥ãL»wh®.

ïªj ÄUf« e«KŸ mântfkhf vGªJ M£l« nghL«; 

bgÇa m¿thËfŸ, fšÉahs®fŸ, rhjid rÇ¤âu¤â‰F¢ 

brhªj¡fhu®fŸ všnyhiuí«Él åœ¤âL« Égßj ÄUf« 

MF«; ïJ e«KŸ ml¡f Koahkš f£lÉœ¤J Él¥g£L 

É£lhš, ekJ njhšÉfS«, e£l§fS«, ã‹dilîfS« 

tÇirahf tªJ Ã‹W e«ik¡ bfh‹W FÊ njh©o¥ òij¤J 

ÉL«!
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ïayhjt®fshf ïUªjhšTl jt¿šiy; ïka c¢á¡nf 

br‹W É£ljhf¢ brU¡F¡ bfhŸS« j‹ Kid¥ò v‹w cŸ 

vâÇ v¥nghJ« e«ik mQfhkš Xl Xl Éu£L§fŸ; ãwF 

jhnd Ú§fŸ caUå®fŸ! c‹dj¤â‹ C‰W v‹W« Fiwahkš 

ek¡F bt‰¿ia¤ jªJ bfh©nl ïU¡F«!

ïªj¥ ò¤jf« xU khkUªJ, go¤J K‹ndW§fŸ!





ghku k¡fŸ v›tsî vËâš _le«ã¡iffS¡F Msh» 

j§fsJ thœ¡ifiana gÈ bfhL¤J¡ bfh©LŸsd®.

eh£oš m¿Éaš ghl« brhšÈ¡ bfhL¡f¥ gL»wnj jÉu, 

m¿Éaš kd¥gh§F (Scientifi c temper) k¡fŸ kdâš MHkhf 

nt%‹¿l vªj Ka‰áí« brŒahjnjhL, giHa fªjš òuhz¥ 

òSFfS¡bfšyh« m¿Éaš Kyh« óálî« Ka‰áfis 

ï¥nghJŸs gh.#.f. - M®.v°.v°. f£áÆd® brŒJ,  cyf 

ÉŠPhÅfisna mâ®¢áí«, mUtU¥ò« V‰gL¤â 

jiyFÅa¢ brŒJ tUtJ ï‹D« nkhr«.

Fâiu, ÑnH jŸËaJ k£LÄ‹¿ FÊí« g¿¤jij  ngh‹W 

cŸsJ ïªj gHik¡F bghU¤jÄšyhj nkš ó¢R¥ óRtJ!

ne‰iwa  ‘âd ïjœ’ ehns£oš btËtªJŸs xU brŒâ. 

kÅjnea« cŸs midtuJ cŸs§fisí« nehfo¡F« 

brŒâ. m¥gona jU»nwh«.

“gh«ò fo¤j bg©Â‹ cÆiu¥ g¿¤j _le«ã¡if!” v‹w 

jiy¥ãš btËtªJŸs KG¢ brŒâ:

“ehS¡F ehŸ k¡fË‹ _l e«ã¡iffS¡F msnt 

ïšyhkš nghŒ É£lJ. FW¡F tÊÆš el¡f nt©L«, cÇa 

fhy¤â‰F, K‹dnu ek¡F »il¡f nt©L« . Xt® ie£oš  

xghkh M»l  nt©L« v‹W  Ãid¥gt®fis kdâš it¤J¡ 

bfh©L òuËfis »s¥ã É£L r«ghâ¥gj‰bf‹nw áy® 

cyh tU »wh®fŸ. mt®fËlÄUªJ #h¡»uijahf ïU¡f 

nt©oaJ k£Lkšy, r‰W ÉÊ¥ òz®îl‹ ïU¡f nt©oaJ« 

gh«ã‹ Éõ¤ij Él¡ 
bfhoaJ _le«ã¡if!
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mtáakhF«. mt®fis f© _o¤jdkhf e«ãdhš Ú§fŸ 

c§fSila cÆiu¡Tl gÈbfhL¡f neÇlyh«. nfhÄa¤âš, 

kh£L¢ rhz¤âš Vuhskhd r¤J¡fŸ ïU¡»wJ. mij¡ 

Fo¤jhš r®tnuhf ÃthuÂahf brašgL« v‹w ãšl¥òfis 

e«ã ï§nf xUt® j‹ kidÉiana g¿bfhL¤âU¡»wh®....

c¤âuãunjr« khÃy¤ij nr®ªj KnfZ. v‹gtU¡F 

njntªâÇ v‹w kidÉí« mŒªJ FHªijfS« ïU¡» 

wh®fŸ. TÈ ntiy brŒJ FL«g¤ij fh¥gh‰¿ tªjh®. 

m›t¥nghJ njntªâÇí« j‹dhš ïa‹w ntiyfis 

brŒJ bghUç£o tªâU¡»wh®. ÉwfL¥ãid jh‹ KnfZ 

å£oš ga‹gL¤Jth®fŸ. m‹W KnfZ ntiy¡F »s«ãl, 

mL¥bgÇ¡f ÉwF nt©L« v‹W brhšÈ. å£o‰F mU»š 

ïUªj KŸ fh£o‰FŸ   ÉwF bt£o tu br‹¿U¡»wh® 

njntªâÇ.

Éw»id bt£o  bt£o  f£o jiyÆš  ö¡»  it¡F« 

rka¤âš v§»Uªnjh tªj fU« gh«ò x‹W njntªâÇia 

bfh¤âÆU¡»wJ. mij¥  gh®¤J  gj¿¥ nghd  njntªâÇ 

Éw»id m§nfna  ngh£L  É£L cÆiu fh¥gh‰¿¡ bfhŸs 

XoÆU¡»wh®.

KjÈš ahÇl« brhštJ v‹W bjÇahkš å£o‰F Xoatiu 

ïilk¿¤j fzt®, v§nf ï¥go mtrukhf XL»whŒ v‹W 

nf£oU¡»wh®, fijia¢ brhšy.... kU¤Jtkid¡F¢ bršyyh« 

v‹¿U¡»wh® kidÉ.

ïšiy. mbjšyh« ntiy¡F MfhJ, gh«ã‹ Éõ¤ij 

vL¡f gh«gh£o jh‹ áwªjt®. mjdhš eh« cldoahf 

ï¥nghJ bršy nt©oaJ kU¤JtÇl« mšy, gh«gh£oÆl« 

v‹W brhšÈ m›ñÇ‹ gh«gh£oahd KuhnuÉl« 

br‹¿U¡»wh®fŸ. gh«ò fo¤J ï›tsî neu« M»É£ljh? 

m¥goba‹whš Éõ« guÉÆU¡Fnk v‹»wh® Kuhnu...

ïUtU¡F« ga«.. . . ï¥nghJ v‹d brŒa nt©L« 

brhšY§f, v‹ cÆiu¡ fh¥gh‰w tÊna ïšiyah v‹W 
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bfŠR»whŸ njntªâÇ. á¿J neu« nahá¤j gh«gh£o Kuhnu... 

ïU¡»wJ. ïj‰F xnu tÊ jh‹ ïU¡F. ïij¢ brŒjhš clÈš 

fyªâU¡F« gh«ã‹ bkh¤j Éõ¤ijí« vL¤JÉlyh« 

v‹»wh®.

ïUtU¡Fnk  ÄFªj rªnjhõ«.

ïj‹  ãwF mªj Égßjkhd braÈš ïw§F»wh®fŸ. 

gh«gh£o Kuhnuit miH¤J¡ bfh©L j‹ å£o‰F tU»wh® 

KnfZ.

m§nf thrÈš kidÉ gL¤J¡ bfhŸs bjhGt¤âš 

ïU¡»w kh£L¢ rhz¤ij vL¤J tªJ kidÉÆ‹ clš 

KGtJ« óá _L»wh® KnfZ.

k¡fŸ T£l« ToÉ£lh®fŸ... v‹dh¢R? v‹d brŒ»whŒ 

Ú.... v‹d elªjJ v‹W MÆu« nfŸÉfŸ... áyU¡F gâš 

brh‹dh®. á¿J neu¤âš njntªâÇ clš KGtJ« kh£L¢ 

rhz¤jhš  _l¥g£oUªjJ.

ï¥nghJ mj‹ mU»š tªJ mk®ªj gh«gh£o Kuhnu 

kªâu§fis brhšy Mu«ã¤jh®.

Rkh® 75 ÃÄl§fŸ kªâu§fŸ brhšÈ É£L ï¥nghJ ïªj 

rhz¤ij fiy¤JÉ£L¥gh®.

c‹ kidÉ JŸËbaGªJÉLthŸ v‹W áÇ¤âU¡»wh® 

Kuhnu.

Knfõ&« mtru mtrukhf kidÉ clš ÛJ m¥ãa 

kh£L¢ rhz¤ij všyh« fiy¤J¥ gh®¤âU¡»wh®.

j£o vG¥ãÆU¡»wh®, j©Ù® bjË¤âU¡»wh® Mdhš 

njntªâÇ vGªâU¡fnt Æšiy. ãwF jh‹ bjÇªjJ, kh£L¢ 

rhz¤ij it¤J _oa nghnj _¢R¤ âz¿ njntªâÇ 

ïwªJÉ£lh®.

ïªj kUªij miu¤J¡ bfhL¡»nwh«, mij Fo¡f¢ 

brhš, ïW¡fkhf fÆiu KjÈš f£L, M«òy‹[&¡F ngh‹ 
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brŒ... v‹W eh§fŸ v›tsnth brhšÈ¥ gh®¤njh«. Mdhš 

KnfZ nf£fntÆšiy v‹»wh®fŸ mij nto¡if gh®¤j 

k¡fŸ. ï¥go el¡F« v‹W vâ® gh®¡fntÆšiy, njntªâÇ 

ãiH¤J¡ bfhŸth® v‹W jh‹ Ãid¤nj‹. Mdhš ï¥go 

elªJÉ£lJ v‹W v°nf¥ M»É£lh® Kuhnu.

ï¥nghJ njntªâÇÆ‹ mŒªJ FHªijfS« jhia ïHªJ 

mdhijfsh» É£lh®fŸ.” v‹gJjh‹ mªj brŒâ!

gh«ã‹ Éõ¤ijÉl, _le«ã¡ifÆ‹ Éõ« v›tsî 

Mg¤jhdJ gh®¤Ô®fsh? âuhÉl® fHfK«, gF¤j¿ths® 

fHfK« jÄœeh£oš brŒJ tU« _le«ã¡if vâ®¥ò 

- xÊ¥ò¥ ãu¢rhu« v›tsî njitahdbjhU ãu¢rhu« 

v‹gij ï¥nghjhtJ v©Â¥ ghU§fŸ - Koªjtiu 

_le«ã¡iffË‹ KJF¤ njhiy cÇí§fŸ!

‘ehfuh#h’ v‹W ghš th®¡F« g¡j ánuh‹ kÂfS« ïij¥ 

go¤J cŒ¤J c©ikia cz®th®fshf!





eåd cyf¤âš eåd nehŒfŸ - »UÄfŸ - bjh¤J - 

ïitfS¡F¥ gŠrnk ïšiy.

knyáa eh£oš xU efu« Ãgh v‹gJ. m›ñÇÈUªJ xU 

tif¡ »UÄfŸ guÉ, jiytÈ, fhŒ¢rš, cÆ®¥gÈ v‹W 

k¡fis th£L« itu° nehŒ nfus¤âš bfhLikahf guÉ 

gy® - ÔÉu á»¢irí« gyÅ¡fhJ ïwªJŸs ntjidahd 

brŒâ tªJ bfh©nl cŸsJ!

nfus khÃy« - nfhÊ¡nfhL kht£l«, bgu«guh 

kU¤JtkidÆY« itu° jh¡Fjš m¿F¿fSl‹ áy® 

nr®¡f¥g£oUªjd®! mt®fSila á»¢ir¡F ‘ÈÅ’ v‹w 

31 tanj M»íŸs brÉÈaU« (e®°)  cjÉ brŒJ tªjh®. 

á»¢irÆš cjÉa ïªj e®iriaí« mªj nehŒ ÉlÉšiy. 

ïtiuí« jh¡» mtuJ cÆiu¥ g¿¤J É£lJ v‹gJ 

ntjidahd nrhf¢ brŒâ! flªj 20.5.2018ïš  mnj Ãgh itu° 

nehahš kuzkilí«  e®° ‘ÈÅ’ jh‹ bg‰w FHªijfis, 

fzt‹, FL«g¤âdiu¥ gh®¡fhkš cU¡fkhd xU foj¤ij 

vGâ it¤J kiwªJŸsh®!

m¡foj« všnyhÇ‹ ïja¤ij¡ fdkh¡»anjhL, ãÊaî« 

brŒâU¡»wJ.

k‰wt®fS¡F« nehŒ bjh‰W mgha« ïU¥gjhš ÈÅÆ‹ 

cliy¡Tl mtuJ FL«g¤âdÇl« bfhL¡fÉšiy; nfus 

Rfhjhu¤ JiwÆdnu jfd« brŒJ É£ld®! mtuJ ïWâ¢ 

rl§»š Vuhskhndh® fyªJ f©ÙUl‹ g§nf‰wd®.

nfus¤âš xU 
“ãshu‹° ie£o§nfš!”
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ÈÅÆ‹ jhŒ khk‹, ‘ÈÅ’ jh‹ ïw¡f¥ 

ngh»nwh« v‹gij m¿ªJ bfh©L« mt® 

cjÉLtâÈUªJ ã‹ th§fhkš “j‹idna 

â a h f «  b r Œ » n w ‹ “  v ‹ W  T ¿ a j h f 

bjÇÉ¤JŸsh®.

e®° ÈÅ¡F á¤jh®¤ (5), ÇJš v‹w ïu©L 

kf‹fŸ cŸsd®. ïtuJ fzt® g¡iuÅš gÂah‰W»wh®.

ÈÅ ftiy¡»lkhf cŸsij m¿ªJ 2 ehŸ K‹ò mt® 

tªJŸsh®.

FHªijfisnah, fztiunahTl f©L thœ¡ifÆ‹ 

ïWâ¥ gaz¤âš ãÇah Éil bgw ÈÅ¡F thŒ¥ãšiy. ïij 

V‰W¡ bfh©L, ijÇa¤Jl‹ mt® jdJ thœÉizaU¡F xU 

foj« vGâ it¤JŸsh®.

“vdJ Koit eh‹ beU§»¡ bfh©oU¡»nw‹. c§fis¥ 

gh®¡f Koí« v‹w e«ã¡if vd¡F ïšiy. ekJ FHªijfis¥ 

g¤âukhf gh®¤J¡ bfhŸsî«. mt®fis c§fSlnd 

tisFlh eh£o‰F miH¤J¢ br‹W ÉL§fŸ. ekJ jªijia¥ 

nghš mt®fS« jÅna ïU¡f nt©lh«!”

m‹òl‹

ÈÅ

rhÉ‹ miH¥ãY« jÅ JÂ¢rš - bjËthd cz®îfŸ!

ï¤jifa r_f bjh©lw åuh§fidfis muRfŸ, r_f« 

ghuh£l nt©L«!

á§f¥ó® eh£oš K‹ò guÉ, gyiu cÆ®¥ gÈ bfh©l 

gwit¡ fhŒ¢rÈ‹ nghJ, kU¤JtkidfËš nehahËfS¡F¥ 

ghJfh¥ò á»¢ir bfhL¤J, mªnehŒ bjh‰W fhuzkhf 

2 brÉÈa®fŸ cÆ®¤ âahf« brŒjd®!
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mªeh£L mik¢r®fŸ, muR m›ÉUtU¡F« bgÇa muR 

kÇahij brŒJ bgUik¥gL¤âd®.

mnjnghy k¤âa, khÃy muRfS«, r_f mik¥òfS« 

ÈÅ¡F kÇahij, Ãidntªjš - brŒjš mtáa«.

m¤jifa flik åu®fŸ, åuh§fidfŸ tuyh‰¿‹ 

itu§fshf v‹W« b#hÈ¥g® v‹gJ cWâ!

mªj ãshu‹° ie£o§nfš ciH¥ò - bjh©lw« v‹W« 

kw¡f Koahj rÇ¤âu¤âš Ãiy bg‰w bga® mšyth!





cyif cY¡»a áªjid¥ òu£áahs® fh®š kh®¡° 

mt®fŸ.

ï¥nghJ mtuJ 200M« M©L ãwªj ehŸ gUt« - 

cybf§F« bfh©lhl¥gL»wJ.

mªj khkÅj®, khzt¥ gUt¤âny ãuZahÉš (ï‹iwa 

b#®kÅ), ¤Ça® efu¤âš, ‘Í«ndZ a«‘ v‹w gŸËÆš 

go¤jt®.

‘Ú§fŸ ahuhf Mf nt©L«?’ - ï¥go xUnfŸÉ mtuJ 

tF¥ãš MáÇauhš nf£f¥g£lnghJ,

xU khzt‹ k£L« jÅ¤j‹iknahL “eh‹ cy»nyna 

Äfî« k»œ¢áahd kÅj‹ Mf nt©L«“ v‹wh®.

ï¡nfŸÉnahL ÃW¤â¡ bfhŸsÉšiy m¢R£o khzt‹; 

gâiyí« vGâdh‹.

“ïªj cy»nyna bgÇa gz¡fhu‹ k»œ¢á Ãiwªjtdh? 

xU nghJ« ïšiy. j‹ bršt¤ij mâfÇ¡fî«, ïU¥gij 

ïHªJ ÉlhâU¡fî« x›bthU behoí« ftiy¥gLth‹; 

mtD¡F k»œ¢á v‹whš v‹dbt‹nw bjÇahJ.”

“Äf¥ bgÇa uh#hjh‹ k»œ¢áahd kÅjdhf ïU¥ghdh? 

ïšynt ïšiy. j‹ rh«uh{a¤ij ÉÇîgL¤jî«, cŸsij¡ 

fh¥gh‰¿¡ bfhŸsî« ftiy¥gLth‹. mtdhš rÇahf¤ 

ö§fî« Tl KoahJ!”

ï‹g« 
v§nf? vâš?
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m¥go v‹whš ah® k»œ¢áahd kÅj‹? 

vGâdh‹....

“k‰wt®fS¡fhf¢ brašglî«, fZl¥glî« 

thŒ¥ò¡ »il¡F« nghJjh‹ xU kÅj‹ 

c©ikÆnyna k»œ¢á mil»wh‹! vd¡F 

mªj k»œ¢ájh‹ nt©L«!”

mªj¥ iga‹ ï¥go vGJ« nghJ mtD¡F taJ 16.

gâdhW taâÅny mtU¡F¥ ó¤j fhjš - bjh©lw¡ fhjš! 

r_f¤ijí«, mâš mtâíW« khkÅj®fis¡ fh¥gh‰WtJ - 

cjîtâšjh‹ mtU¡F¡ bfhŸis ï‹g«!

v¤jifa áªjid gh®¤Ô®fsh?

Kisí« gÆ® Éisí« nghnj bjÇªJ ÉL»wJ mšyth?

(ï¤jftiy¤ jªjt® ‘nk‹ik’ ïjœ e©g® ehuhaz_®¤â 

v‹w vG¤jhs® - e‹¿)

mw¤jh‹ tUtnj ï‹g« k‰bwšyh«

òw¤j òfG« ïy                                  (FwŸ 39)

tŸSt® f©nzh£l¤âš vJ c©ik ï‹g« - nkny 

cŸs Fwshš òÇªJ bfhŸsyh«.

“mwbthG¡f¤âš thœtj‹ _y« xUtU¡F Éistnj 

ï‹g« MF«. mw« mšyhj tÊfËš V‰gLgtdbtšyh« 

ï‹g« ga¡fhjit MF«. mt‰whš òfG« V‰glhJ.

všyh ï‹g¤âY« Úo¤j Ãiy¤j òfnHhL Ã‰F« ï‹g« 

vJ bjÇíkh?

»nu¡f¤J¥ bgÇah®, m¿P® rh¡u£O° brŒahj F‰w¤â‰F - 

‘bA«y¡’ v‹w Éõ¤ij mUªâ  khs¢ brh‹d j©lidia 

Ãiwnt‰¿a nghJ, Éõ¡nfh¥ig jh‹ mªj khnkij¡F ï‹g 

C‰whdJ! ne‰W«, ï‹W«, ehisí« jiyKiw jiyKiwahf 

rhfhkš rh¡u£OR thœªJ bfh©nl cŸsh®!
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29 taJTl Ãu«ghj khåu‹ eh¤âf‹ gf¤á§ jdJ 

KW¡fhd thÈg¤ij  1929 V¥uš 8 Kjš 1931M« M©L kh®¢ 

23 tiu - Rkh® ïu©lh©L fhy« áiwÆš ïUªjh®; áªâ¤J 

jdJ y£áa¤ij mila mJ rÇahd Éiy - cÆiuí« nr®¤J 

v‹W ö¡F¡ fÆ‰iw K¤jÄ£lhnd mt‹ milªjJ J‹gkh 

- ïšiy - ï‹g«! ï‹g«!!

ïnjh mj‰F mtdJ òu£á kz« åR bgh¿fË‹ 

vG¤J¡fŸ.

“cÆUŸs gf¤á§ifÉl cÆu‰w gf¤á§ Mâ¡fthâfS¡F 

Mg¤jhdt‹.

eh‹ ö¡»Èl¥g£lã‹d® v‹Dila òu£á¡ fU¤J¡fË‹ 

eWkz« e«Kila mHfhd njr¤â‹ NHby§F« guî«. ...ïJ 

v‹ cWâahd e«ã¡if!”

gf¤á§»‹ ï‹g¤â‹ c¢á, mtdJ fG¤âid ö¡F 

fÆW K¤jÄ£lnghJ! MÆu« fhjÈfË‹ K¤j§fŸTl 

mj‰F ïizahFnkh?  1938 ïªâ vâ®¥ò¥ ngh®! ifjhd 

jªij bgÇah®  mt®fis khj›uh› v‹w (gh®¥gd) Úâgâ 

ÉrhÇ¡»wh®.

jªij bgÇah® mt®fŸ, Úâgâ¡F K‹nd X® m¿¡if 

vGâ thá¡»wh®.

“V‹ ïªj Érhuiz ehlf«?  ÉiuªJ Koí§fŸ. c§fŸ 

v#khd®fshd M£áahsU¡F - vd¡F v›tsî mâfg£r 

j©lid - Fiwªj tF¥òŸs fL§fhtš jªjhš k»œ¢á  

V‰gLnkh mjid vd¡F¤ jªJ ïªj  ehlf¤ij Koí§fŸ 

v‹W fd« nfh®£lh® mt®fis eh‹ gÂîl‹ nt©o¡ 

bfhŸ»nw‹.” v‹whnu!

v‹nd JÂ¢rš! áiw¡F¥ nghtâšjh‹ v¤jid ï‹g¤ 

njlšfŸ!
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vdnt ïisP®fns, j‰fhÈf, Ä‹dšfshf¤ njh‹¿ 

kiwí« ï‹g§fis ehLtâš c§fŸ fU¤ijí«, 

ciH¥igí« brY¤JtijÉl thœÉ‹ ïy¡F F¿¤j r_f 

ey« rh®ªjitfns ï‹g«!

ï‹g« c§fS¡FŸ ïUªJ C‰bwL¡f£L«; btËÆÈUªJ 

âÂ¡f¥gl¡ TlhJ, kwthÔ®!





kdmG¤j«, m¢r cz®thš

“jÅikÆš thœgt®fŸ ÉiuÉš kuzkil»wh®fŸ”

òâa MŒÉš jftš!

“y©l‹, #]‹ 11  jÅikÆš thœgt®fË‹ ghL â©lh£l« 

v‹gJ bghJthd Ãaâ. Mdhš mt®fŸ ÉiuÉš kuz« 

mil»wh®fŸ v‹W òâa MŒî bjÇÉ¡»wJ. bl‹kh®¡if 

nr®ªj nfhã‹ nff‹ gšfiy¡fHf M°g¤âÇia nr®ªj 

gÆ‰á khzt® m‹Å É©fh®£ »¿°l‹f‹ ï¤jifa 

MŒit nk‰bfh©lh®.

13 ,463 ïUja nehahËfŸ ïâš <LgL¤j¥g£ld®. 

mt®fËl« c§fS¡F v¥go ïUja nehŒ V‰g£lJ? 

clšeyK«, kdeyK« ghâ¡f¥g£lJ V‹? òif ão¤jš, 

kJ mUªJjš k‰W« thœ¡if Kiw kh‰w« ngh‹wt‰whš 

ïUjanehŒ c©lhdjh? v‹gd ngh‹w nfŸÉfŸ 

vG¥g¥g£ld.

mj‰F gâš mË¤j mt®fŸ “jÅik bfhLikahš jh‹ 

ï¤jifa nehŒ V‰g£lJ” v‹wd®. jÅikahš ïUkl§F 

kdmG¤j« k‰W« m¢r cz®î V‰g£L clšeyK«, 

kdeyK« ghâ¡f¥gL»wJ.

ïnjÃiy bjhlU« g£r¤âš mt®fŸ vâ®gh®¤jij 

Él K‹ T£ona kuz« mil»‹wd® vd MŒÉš 

Tw¥g£LŸsJ.” xU ehns£o‹ brŒâ.

nkny R£o¡fh£l¥g£l brŒâ¥go jÅik ïÅik 

jU« v‹gijÉl jÅik ïÅik juhJ, bfhLikahd 

“To k»œªâL jh¤jh -
FyÉL« k»œ¢á tU« jh¤jh!”
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kuz¤ij¤jh‹ jU« v‹gJ ïªj MŒîfshš ek¡F 

cz®¤j¥gL»wJ.

XŒî bg‰w KJFo k¡fŸ, tajhd bgÇat®fŸ ešy 

beU¡fkhd e©g®fŸ t£l¤ij cUth¡», m‹whl« 

rªâ¥gJ, eilgÆ‰á¡F e©g®fŸ FGîl‹ brštJ, 

mo¡fo fyfy¥ghf ciuahLtJ, eif¢Rit cz®îl‹ 

Toa thœÉÅš njhŒªJ thŒÉ£L¢ áÇ¥gJ, go¤j ešy 

ò¤jf§fŸ, bg‰w âO® mDgt§fis¥ g»®ªJ bfhŸSjš 

- ïitfis j§fŸ KJikÆš, thœ¡if Kiwahf M¡»¡ 

bfhŸs nt©L« Kâat®fŸ.

j‰fhy el¥òfËš x‹whf thG« gy  FL«g§fËš cŸs 

e« ãŸisfnsh, ngu¥ ãŸisfnshTl, e«Kl‹ (tajhdt® 

fSl‹) Mu mku¥ ngál thŒ¥ãšiy. fhuz«, mt®fŸ 

gÂ¢Rik, fis¥ò, j§fsJ thœÉiza®fS¡F¡ fh£ol 

nt©oa m‹ò, flikfŸ - ïitfS¡F mt®fS¡F nghâa 

neu« nghjÉšiy v‹w Ãiyí« ajh®¤jnk!

vdnt, ehnk e« e©g®fŸ t£l¤ij¥ bgU¡», thœit 

ey thœthf Ú£ol Kay nt©L«.  áiw¢rhiyfËš ifâ 

fS¡F¡ fL« j©lid Éâ¡f jÅna T£lhË ï‹¿ jÅik¢ 

áiwÆš (Solitary Confi nement) cŸns ïU¡F« j©lid V‹ 

v‹gJ ï¥nghJ òÇ»wjh?

bghJthf kÅj‹ xU r_f¡ T£L¥ ãuhÂ v‹gjhšjh‹ 

‘To thœªjhš nfho e‹ik’ v‹W cz®ªjh‹!

mJntW; mnj neu¤âš ešy e©g®fis KJikÆš 

bgWjš  -   fyªJwthlš, bgU« it¥ò Ãâ it¤jiyÉl, 

kh kUªJfshš V‰gL« Rf¤ij Él, g‹kl§F ga‹ jUtJ 

v‹gij cz®ªJ, jÅik njL« jÅ¤jt®fns, -  c§fŸ 

thœ¡if¥ ngh¡if kh‰¿ ghr« cŸs e£òwîl‹ thœªJ 

k»œ¢áia mutiz¥Õ®fshf!

“To k»œªâL jh¤jh

FyÉL« k»œ¢á tU« jh¤jh!”





flªj 68 M©Lfshf á§f¥óÇš thG« _¤j g¤âÇifahs® 

- _¤j vG¤jhs® - ïy¡»athâ - âiu fiy¤Jiw 

Ék®rf® 80 taâid¤ jh©oa kâ¥ã‰FÇa mŒah V.ã.uhk‹ 

mt®fŸ.

všyh¥ bghJ Ãfœ¢áfË‹ miH¥ig V‰W, gh®itahsuhf 

ïUªJ, mJ g‰¿a RU¡fkhd brŒâiaí« ÉU¥ò btW¥ò¡F 

ïlªjuhkš vGâLth® ïiza¤âš!

ï›tsî guªj mDgtK«, áwªj PhdK« cila âU. 

V.ã.ïuhk‹ mŒah mt®fŸ ‘á§ifÆš jÄG« jÄHU«’ v‹w 

jiy¥ãš vGâa üÈ‹ ãuâia á§f¥ó® fÉjh khw‹ _y« 

mD¥ãdh®. e‹¿íl‹ bg‰nwh«.

go¤nj‹ - Rit¤nj‹ - ïªüš xU bfh«ò¤nj‹ vd 

M‰bwhG¡fhd eilÆš, vL¤jîl‹ ÑnH it¡f ïayhJ xnu 

_¢áš go¤JÉ£nl‹!

ïªüY¡F ïtU¡F¤ Jizahfî«, ö©Lnfhyhfî« 

ïUªjt® âUkâ rîªâu eha» itut‹ mt®fŸ Mth®fŸ.

á§f¥óÇ‹ m¿P®fŸ âUths®fŸ nfrt ghÂ (jiyt®, 

á§f¥ó® ïªâa® r§f«), M®.ïuh#huh« (jiyt®, á§f¥ó® ts® 

jÄœ ïy¡»a«), m›ÉUtÇ‹ KfîiufS«, á§ ifÆš jÄœ 

kz« v‹w jiy¥ãš áwªjnjh® Õoif ciuahf á§f¥ó® 

njáa gšfiy¡ fHf« (N.U.S.) - ã‹ á« (SIM) gšfiy¡ 

fHf¤âš nguháÇa®, Kidt® Rg.â©z¥g‹ mtÇ‹ mÇa 

f£Liuí« ïªüY¡F mÂ nr®¤J xË år¢ brŒ»‹wd.

á§f¥ó® g‰¿a xU
áwªj nj‹ TL ïnjh!
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“v‹Diu” v‹w jiy¥ãš ò¤jf 

MáÇaÇ‹ Äf mUikahd fU¤njh£l« 

‘gË¢’áL»wJ.

“ïJ X® MŒî üš mšy. ehD« X® 

MŒths‹ mšy‹.

á w ª j  M Œ t h s ® f Ë ‹  ü š f Ÿ 

gyt‰iw¥ go¤j ã‹ vGj¥g£l üš 

ïJ.”

1950ÈUªJ á§f¥óÇš ts®ªJ thG« 

v‹ neÇil thœtDgt§fis¥ ã‹Å¥ 

ãizªj  r«gt§fS«, mjid R‰¿¢ NG« Étu§fS« 

ïj‹ bghUsl¡f«.

xU »uhk« v¥go cyf« òfG« efukh»aJ? MŸ 

mutÄšyhj rJ¥ò¡fhL cyf¤ bjhÊškaóÄahf V‹ 

És§F»wJ? ïªâahÉ‹ bj‹nfho¤ jÄHU«, mt®fË‹ 

cÆ® _¢rhd jÄG« áw¥ghf ï§nf v¥go És§f Ko»wJ? 

ïij És¡f Ka‰á¥gJ v‹ neh¡f«.

ïJjh‹ xUÉj¤âš v‹ MŒî¥ bghUS« Tl!

jÄÊ‹ C‰wf« jÄœ ehL. m§nf C¿a jÄœjh‹, jÄH‹ 

thG« óÄbašyh« Õ¿£L¥ ghŒªJ XL»wJ. mªj t‰whj 

Ú® C‰¿ÈUªJ eidªJ òw¥g£l jÄœ ïd«, ï‹W jh« 

thG« ehLfËš všyh« jÄiH¡ bfh©L nghŒ nr®¡fglhj 

ghLgL»wJ.

á§f¥óÇš jÄœ ts®ªj tuyhW RitahdJ. Ód®, 

kyhŒ¡fhu®fŸ bgU«gh‹ikahf ïU¡F« eh£oš vâ®Ú¢rš 

ngh£L ts®ªj bkhÊ jÄœ! ïJ, k‰w bgU«gh‹ikÆd® 

kdKtªJ ek¡F¤ jªj Äf¥ bgÇa rYifí«Tl.

ï‹W eh« jÄiH¥ ngh‰W»nwh«. jhŒ bkhÊ¡F¥ bgUik 

nr®¡»nwh«. mâfhu¤Jt bkhÊahf És§F« jÄiH, 

mL¤j jiy KiwÆdU¡F« cÇikah¡F« Ka‰áÆš eh« 
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ïw§»íŸnsh«. mj‰F ek¡F ï‹W K‹Å‹W cjîtJ e« 

murh§f«!

- ï›thW á§f¥óÇš jÄœ ts®¢á¡F« jÄœ¥ ghJfh¥ò¡F« 

bgÇJ« muR Jiz Ã‰»wJ! ö©Lnfhyhf ïUªJ Jiz òÇª 

JŸsJ.

eåd á§f¥óÇ‹ jªijahf ngh‰w¥gL« nkdhŸ ãujk® 

kâíiu kªâÇ (Mentor Minister) Mf Ú©lfhyÄUªJ tÊfh£o 

ïu©lh«, _‹wh« Ãiy jiyt®fisí« c‰g¤â brŒJ 

á§f¥ó® xU cyf kŒa« všyht‰¿‰F« v‹w e‰bga® 

<£oíŸs á§f¥ó® ts®¢á mghukhd x‹W v‹gJ cyf« 

m¿ªjnjhL, ghuh£o, mjid¥ ã‹ g‰wî« KaY»‹wd.

ä¡ Fth‹ô (Lee Kuan Yew) mt®fŸ 70 ÉG¡ fh£o‰F 

nk‰g£nlhÇ‹ Ód bkhÊiaí« njáa bkhÊ - M£á 

bkhÊahf M¡F§fŸ v‹W gyU« nahrid T¿anjhL 

bgU« mG¤j¤ijí« jªjd®. ä¡Fth‹ô mt®fŸ mj‰F 

ïz§fhkš kyhŒ, Ód«, jÄœ, M§»y« M»a 4 bkhÊfËš 

tz¡f« Mu«ã¤J x›bthU ehS« bjhiy¡fh£á, thbdhÈ 

všyht‰¿Y« 4 bkhÊfËš tz¡f« T¿L« Ãiy m§nf 

c©L.

ehlhSk‹w¤âš 4 bkhÊfËY« xnu neu¤âš (Simultaneous 
Translation) bkhÊ bga®¥ò trâfis¢ brŒJ jªJŸsd®.

ä¡ Fth‹ô mt®fŸ jh‹ vGâa “ïU bkhÊ¡ bfhŸiffŸ” 

g‰¿a üÈš,

Ód bkhÊ ngRnth® bgU«gh‹ik v‹gjhš mij M£á 

bkhÊah¡»l gyU« brh‹d nahridia eh‹ V‰fÉšiy; 

fhuz« bgU«gh‹ik - áWgh‹ik ãu¢áid tªJÉL«.

M§»y« M£á bkhÊahdhš, mjdhš V‰gL« trâ¡Fiwî, 

k‰w m¤jid bkhÊ ngRnthU¡F« rk <î msÉš ãÇ¤J¡ 

bfhL¡f¥gL« thŒ¥ò c©lhFnk v‹w bjhiyneh¡Fl‹ 

vGâíŸsh®!
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jÄH®fŸ v©Â¡if 8 rjÉ»j«jh‹ v‹whY«, 70 rjÉ»j 

Ód®fSl‹ rkcÇikia¥ bg‰W ãu¢áid¡F ïlk‹¿ 

ts®¢áÆš ftd« brY¤J»‹wd®.

á§f¥ó® g‰¿ 19 jiy¥òfËš mÇa jftš fsŠáakhf, 

Mtzkhf gâî M» cŸsJ. eÉšnjhW« üš ea« - 

gÆšbjhW« g© òilahsuhš vGj¥g£LŸsJ!

MŒî üš mšy v‹gJ Xusî c©ik jh‹ - m¤jFâ 

ïâš cŸsJ? mnjneu¤âš xU “rhŒî üY«“ mšy?





ne‰W eh‹ tH¡f« nghš å£il¢ R‰¿ eilgÆ‰á 

brŒJ bfh©oUªnj‹. âObud fh¡if¡ T£l¤â‹ 

xnu mywš r¤j«. xU üW fh¡iffŸ R‰¿¢ R‰¿ gwªJ 'fhfh 

fhfh' Xir vG¥ã midtuJ ftd¤ijí« <®¡f¡ fhuz« 

v‹d? v£o¥ gh®¤jhš rhiyÆš  mog£nlh, mšyJ 

ïa‰ifahf¢ br¤njh xU fh¡ifÆ‹ clš »lªjJ.

mij¡f©nl mªj fh¡if ïd¤â‹ x¥ghÇ Xir! všyh« 

nr®ªJ mj‹ _y« j‹ rf fh¡if ïw¥ò¡F ïu§f‰gh 

ghL»‹wdnt!

v‹nd x‰Wik cz®î, J¡f¥ gÇkh‰w« - mªj ét‹fËl«!

Mw¿î jd¡F¤jh‹ c©L v‹W Mzt¤njhL TW« X 

kÅjh, c‹Ål« ïšyhj x‰Wik cz®î«, ïu¡fK«, nrhfK« 

X kÅjh, kÅjh -
gwit ïd¤âl« ghl«

f‰W¡ bfhŸ (1)
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mªj¥ gwit¡ T£l¤âl« cŸsij Ãid¤jhtJ c‹id 

kh‰¿¡ bfhŸs nt©lhkh?

<H¤ jÄœ #hâ gLbfhiy brŒa¥g£L (KŸËthŒ¡fhš) 

ïu¤j MW XoanghJ ï¥go X® cz®î njh‹¿ cyf¤ 

jÄH®fŸ XuÂÆš âu©oUªjhš e«Äd« kh©oU¡Fkh? 

fh¡if k£Lkh? kÂ¥ òwh¡fŸ - khl¥ òwh¡fËlÄUªJTl 

X kÅjh Ú f‰W¡ bfh©L c‹id kh‰¿¡ bfhŸs nt©lhkh?

òu£á¡ fÉP® jdJ ‘mH»‹ áÇ¥ò’ v‹w üÈš òwh¡ 

T£l« g‰¿ òJik¡ fU¤bjhË ghŒ¢R»wh® j‹ fÉij¡ 

fUñy¤âš.

“ï£lnjh® jhkiu¥ó

  ïjœÉÇª âU¤jš nghny

  t£lkhŒ¥ òwh¡fŸ To

  ïiuí©Q«! mt‰¿‹ thœÉš

  bt£ošiy; F¤JÄšiy;

  ntWnt ¿Uªj UªJ«

  f£ošiy; Ñœnkš v‹D«

  f©_o tH¡f Äšiy”

“xU bg£il j‹ M© ï‹¿

  ntbwh‹W¡Fl‹ glhjh«;

  xU bg£il k¤jh¥ ignghš

  xË òÇªâl Ã‹whY«

  âU«ãí« gh®¥g âšiy

  ntbwhU nrtš? j«Äš

  xU òwh ïwªâ£lhšjh‹

  x‹W k‰bwh‹iw ehL«!”

  X kÅjh Ú mjÅl« f‰W¡bfhŸ

v‹W R£o¡ fh£o kÅjÅ‹ jiyÆš F£L« it¡»wh® e« 

x¥ãyh òu£á¡ fÉP®.

“mtŸjÅ; x¥g Éšiy;

  mt‹, mtŸ tUªJ« t©z«
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  jt¿iH¡ »‹wh‹ ïªj¤

  jfh¢ braš j‹ik, m‹ò

  jtœ»‹w òwh¡fŸ j«Äš

  xU áy jWjiyfŸ,

  ftiynr® k¡f Ë‹ghš

  f‰W¡ bfh©oU¤jš TL«!”

X kÅjh - òu£á¡ fÉP® fÉijahš brhL¡F»wh®. X kÅjh 

Ú f‰W¡ bfhŸsh É£lhY«Tl guthÆšiy; f£L¥ghlhd 

òwh¡ T£l¤âY« c‹ (kÅj) Fy¤ij¥ nghy 'jWjiy'fisí« 

cUth¡»l fhuzkhfyhkh? nf£»wh® e« òu£á¡ fÉP®!

òwh¡T£l¤âš #hâ nkš Ñœ ïšiy 'x¤J©zš' 

(mUikahd brh‰bwhl® - brhšyh¡f« Tl) c©nl!

Mw¿î mty£rznk Únah xUt® c©Qtij k‰wt® 

gh®¡ fnt TlhJ v‹gJ v›tifÆš Ãaha« MF«? 

nahá¤jhah?

X kÅjh c‹ tÊtÊ¥ ãw¥òfS¡F V‹ Cuo¤J ciyÆš 

bfh£L»whŒ? ïw¡if Kis¤jJ« mJ Rjªâu thÅš 

áwfo¤J¥ gwªJ ÉL»wnj mªj¥ gwit! X kÅjh ïjidí« 

f‰W¡ bfhŸ!





mL¤J ‘»Ë¥ãŸis’ - eh« m‹nghL TW« »ËfŸ _y« 

òu£á¡ fÉP® kÅj®fS¡F¥ ghl« òf£L»wh®. go¤J 

xGFå®fsh?

brh‹dij¢ brhšY«

“ïË¤jth a®fŸ k‰W«

  Vkh‰W¡ fhu® To

  Éis¤âL« bjhšiy thœÉš,

  nknyhL el¡f v©Â

  cs¥gh§f¿ªJ k¡fŸ

  ciu¤jij ciu¤j t©z«

  »s¤âL« »Ëna v‹brhš

  nf£L¥ ngh gwªJ thuhŒ”

ïªeh£L ‘Clf§fŸTl ciu¤jij ciu¤j t©z« 

»s¤JtJ - brhštJ ïšiyna! Mdhš »Ënah ciu¤jij 

m¥gona kh‰whkš, âÇ¡fhkš thŒikíl‹ TW»wnj v‹W 

xU òJtif És¡f« jU»wh® e« òu£á¡fÉP®!

‘brh‹dijna brhšY« »Ë¥ãŸis’ v‹Wjh‹ 

gyU« ï¥óîy»š rÈ¤J¥ nghŒ ngR»‹wd®; Mdhš 

òu£á¡fÉPnuh òJ És¡f«   T¿, »Ëia¥ gh®¤jhtJ kÅjh 

kh‰¿¥ ngrhnj; Vkh‰whnj; ïË¤j tha®fns VkhwhÔ®! v‹W 

TW»wh®.

“fh£oÅš âÇí« nghJ

  »ß¢br‹W fHW »‹whŒ;

  T£oÅš eh§fŸ bg‰w

X kÅjh, kÅjh -
gwit ïd¤âl« ghl«

f‰W¡ bfhŸ (2)
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  FHªijnghš bfhŠR »‹whŒ!

  å£ony ö¤j« v‹gh®

  btËÆny ãiH¥ò¡fhf

  V£ony ‘j©Ù®’ v‹gh®

  c‹nghšjh‹ mtU« »ŸshŒ”

  ïl« kh‰¿¥ ngR« É¤ij cd¡F k£Lkh?

áy ïu£il ntl - ngR eh ‘ïu©LilahŒ kÅj®fS¡F« 

c©nl’ v‹W X§» mo¤J¡ TW»wh®. ïšiy. ïšiy. bfh£L 

it¡»wh® mt® jiyÆš! e« fÉP®.

mJ k£Lkh?

“ghty® všyh« ehS«

  gz¤J¡F« bgUik¡F« nghŒ¡

  fhÉa« brŒth® ehS«

  f©, iffŸ fU¤J« nehf!

  XÉa¥ òytbušyh«

  c‹id¥nghy vGâ É£lhš

 njit¡F¥ gz« »il¡F«

 Ó®¤âí« »il¡F« e‹nw!”
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gz¤J¡F«, nghÈ¥òfG¡F« fhÉaK«, XÉaK« 

Ô£L»‹wdnu - thœit tÆ‰iw¡ fh¡f mªj tŠrf kÅj® 

c‹id vGâ òfœ bgW»wh®fns; òfœ, bgUik kÅjh eš 

tÊÆš tu nt©Lk¥gh v‹»wh® fÉP®.

mJ k£Lkh?

nfhÊ

“nfhÊí«j‹ FŠRjid¡ bfhšytU«

  th‹gUªij¢ Nœªbjâ®¡f mŠrhj

  bjhšòÉÆš...!”

v‹gj‹ _y« jhŒ¡nfhÊÆ‹ ngh®¡Fz« åW bfh©blH 

nt©oa neu¤âš v¥go¥ ghí« v‹gij ïªj tiffËš 

v¥go¡ fh£L»wh® gh®¤Ô®fsh?

nkY« fh£L ÄUf§fisí« òu£á¡ fÉP® ÉlÉšiy.

“ö§F«òÈia giw bfh© blG¥ãndh«

  öa jÄHiu jÄœbfh© blG¥ãndh«”

v‹wh®!

fÉP® ghuâTl

“fh¡ifFUÉ v§fŸ #hâ ÚŸ

  flY« kiyí« v§fŸ T£l«”

v‹W k£L« ghodh®. (FÆš mtU¡F bršy«)

Mdhš òu£á¡fÉP® ghuâjhrdhnuh všyh¥ gwit 

ïd¤âlK« ghl« f‰W¡ bfhŸ; nfhÊ ÆlK«Tl bfhŠr« 

bjÇªJ bfhŸ kÅjh, kÅjh! v‹»wh®.

v‹nd áw¥ò!

(gwªJ É£ld; Û©L« v¥nghjhtJ  ï¥g¡f« tU«).





m¿Éaš bjhÊš E£g« ntfkhf tsU« ïªeh£fËš 

ruhrÇ MíS« K‹igÉl ïu©L _‹W kl§F 

TLjyhfnt bgU»íŸsJ.

mJnghynt òJ¥òJ tif bjh‰WnehŒfS« xU 

eh£oÈUªJ »s«ã, k‰w ehLfS¡F¥ guÉ, vËâš 

gilbaL¥ig bt‰¿fukhf M¡» kU¤Jt cy»‰F¢ rthš 

ÉL»wJ!

K‹ò fh‰W, Ú®, Ãy btË všyh« öŒikahfnt ïUªjd. 

R‰W¢NHš khRglÉšiy; ï‹nwh bt¥g ryd« xU g¡f« - 

fhLfis mÊ¤j kÅj®fË‹ bfhLŠ braš k‰bwhU g¡f«! 

ïitfshš òâa nehŒfS«, ghâ¥òfS« V‰g£LŸsd.

ïs« taJ¡fhu®fŸTl ïja nehahš jh¡F©L ïwªJ 

ÉL« ÃfœîfŸ ï¥nghJ Äf¢ r®t rhjhuzkh»íŸsJ!

ïisat®fŸ ïâÈUªJ j§fis¡ fh¥gh‰w ey thœî thH; 

ÄFªj m¡fiwí«, ftdK« clš ey¤â‰fhf fh£ol K‹ 

tUjš mtáakhF«!

ïisa®fS¡F¡Tl ïnjh xU 10 tÊfŸ: ïjid ehŸnjhW« 

fil¥ão¤J tªjhš eythœî Ú©l thœthf Mf Koí«.

1. KjÈš Ú§fŸ ‘jÅ¡fh£L uh#h’thf ïšyhkš, ešy, 

fyfy¥ghf¥ ngá¥ gHF« e©g®fŸ FHh¤Jl‹ thœ¡ifia 

mik¤J¡ bfhŸSjš mtáa«. mJnt cÆ®¡ fh¥gh‹ 

njhH‹ v‹w c©ikia c§fŸ thœ¡ifíl‹ mik¤J¤ 

ïisP®fns,
ï‹g thœî thH
ïnjh tÊfŸ! (1)
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jU«.  ïstaâdU¡F«Tl kd mG¤j« - ïW¡f« - gÂ¢ 

RikÆdhnyh  mšyJ vâ®gh®¤j ntiy »£lhjjhnyh, »£oa 

ntiyí« KG kd Ãiwit¤ juhjjhnyh, mšyJ Ãuªjukšy 

v‹w ga« fhuz¤jhnyh, mªj mG¤j« Tl¡ TL«.

mj‰F¢ rÇahd kUªJ, ešy e©g®fŸ t£l«jh‹. 

eif¢Rit cz®î thœ¡if¢ rh¥gh£o‹ c¥ò¥ ngh‹wJ. 

m›îz®îl‹ áy e©g®fËl« kd« É£L¥ ngR§fŸ; 

thŒÉ£L¢ áÇí§fŸ. kd mG¤j« kiybad tªjhY« 

gÂbad cU»¡ fiuªnjho  ÉL«. mt®fŸ Ú§fŸ 

ÉU«ògt®fshfî«, c§fis mt®fŸ neá¥gt® fshfî« 

ïU¥gnj Kjš jFâ mj‰F.

2. m©ik¡ fhy¤âš ÉŠPhd Éªijahd jftš bjhÊš 

E£g¥ òu£áÆdhš Éisªj Ä‹dQÉaš fUÉfŸ, 

mitfis it¤J r_f Clf§fËš (Social Media)  mâfkhd 

neu« brytÊ¤J, c§fË‹ bgh‹dhd neu¤ij åzo¤J¡ 

bfhŸshkš njitahd msî¡F mâš <LghL fh£L§fŸ. 

c§fS¡F mJ f£L¥g£ljhf nt©L«. mj‰F Ú§fŸ 

f£L¥g£ltuhf kh¿l nt©lh«!

3. c§fË‹ ey¤âš Ú§fŸjh‹ jÅ m¡fiw vL¤J¡ 

ftÅ¡f nt©L«; clš ey¤ij¥ ngz ‘thŒjh’ th§F« Kiw 

- ‘ehis gh®¤J¡ bfhŸsyh«’ v‹W jŸË¥ ngh£L j‹idna 

ïHªJ   ÉlhÔ®fŸ. m›t¥nghJ clD¡Fl‹ mjid¢ rÇ 

brŒJ bfhŸS§fŸ. gGjilªj thfd§fis¡Tl clnd rÇ 

brŒjhš  gaz¤ij nkY« bjhlu Koí«? jŸË¥ ngh£lhš 

gaz« ïšiy v‹wh»Élhjh? - áªâí§fŸ. nkY« ‘ehis’ 

v‹gJ e« â£l¥go rÇahf tUkh? mtru ÃfœîfË‹ FW¡ÑL 

tUkh? ahU« Tw KoahJ!

‘ï‹W’ v‹gJ KG¡f e« iffËš k£Lnk cŸsJ!  vdnt 

ÉiuªJ fhyjhkj« ï‹¿ clš ey« ngQ§fŸ.
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4. ïisP®fŸ Kjš Kânah®tiu mtut® clY¡F«, 

thŒ¥ò¡F« V‰g cl‰gÆ‰á brŒa - czî c©Qjiy¥ 

nghynt neu« xJ¡» brŒa¥ gH»¡ bfhŸS§fŸ!

ehS« jtwhkš brŒí« gH¡f« cliy¥ ghJfh¡F«. gH¡f« 

ãwF tH¡fkh» nrh«giy mJnt Éu£o ÉLtâš jÅ bt‰¿ 

fhQ«.

5. fodkhf cŸsJ eh« brŒí« ntiy v‹W fUâ xJ¡fhÔ®; 

jŸË¥ nghlhÔ®!

KjÈš vJî« fodkhfnt njh‹W«; ãwF brŒa¢ brŒa 

mJ c§fS¡F vËikah» ÉLtJ cWâ! fod ntiyia¤ 

njL§fŸ. ïyFthd ntiy ntiyna mšy v‹W kdâš 

cWâia ts®¤J¡ bfhŸS§fŸ.

á¡fiy¤ Ô®¥gJ jh‹ áwªj m¿É‹ btË¥ghL. fodkhd 

gÂ _is¡F«, clY¡F« - ïu©L¡Fnk ešybjhU gÆ‰á¡ 

fs«, kwthÔ®!





6. ïisP®fns - c§fS¡F¥ ão¤jkhd xU gÂia - 

c§fŸ miwia my§fÇ¥gnjh, Ú§fŸ j§»íŸs å£oš 

xËÉs¡F my§fhu« brŒjnyh mšyJ jÅna ïU¥gt®fŸ 

jh§fns mL¥ig¥ g‰w it¤J, rik¡f Ka‰á¤J ‘rikaš 

vd¡F« bjÇí«‘ v‹w bgUÄj« bfhŸsnth, vŠáa neu¤âš 

eilgÆ‰á brŒJ - ïa‰ifaH»id uá¤njh - thœ¡ifÆ‹ 

ãw ï‹g§fisí« mDgÉ¤J k»H¡ f‰W¡ bfhŸS§fŸ.

7. c§fŸ kdâ‰FŸ MÆu« ãu¢áidfŸ V‰g£L c§fŸ 

_isia¡ Filayh«; mjdhš Ú§fŸ kd ïW¡f¤â‰F¡Tl 

Mshf¡ TL«. mjid¤ jÉ®¥gj‰F«, kdij nyrhf M¡»¡ 

bfhŸS« tifÆš, kd«É£L c§fS¡F nt©oat®fËl« 

mšyJ c§fŸ e«ã¡if¡F¥ gh¤âukhdt®fËl« mÉœ¤J¡ 

bfh£o É£lhš, kdghu« Fiwí«. k»œ¢á  C‰W jilglhJ! 

ïja nehŒ¡F Éil bfhL¤J mij¤ Ju¤âlî« Koí«! 

njit¥g£lhš kâíiuP®fis Mnyhrid¡F (Counselling 
Session) mQFtâšTl jt¿šiy. mj‰fhf m¢rnkh, 

T¢rnkh gl¤ njitna ïšiy.

8 .  všyh neu§fËY« kd cWâ FiyahâU¥gJ 

thœ¡ifÆš vËjhd braš mšy. cgnjá¥gJ Ryg«; Mdhš 

mij eilKiwÆš bfh©L tªJ Ãiy ÃW¤âl Ãiwa 

kd¥g¡Ft« V‰gl nt©L«. e«Äš gyU« ãu¢áidfŸ 

V‰gL« nghJ mâfkhd ftiyiaí«, ga¤ij - Õâia¤ 

jh‹ bgW»nwhnka‹¿, Ô®î  neh¡» ekJ áªjidfis 

X£Ltâšiy.

ïisP®fns,
ï‹g thœî thH
ïnjh tÊfŸ! (2)
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ftiynah (worrying),  gankh (Fear)  ãu¢áidfis¤ 

Ô®¤J ÉlhJ xUnghJ«! khwhf, mJ g‰gy neu§fËš clš 

Ãiyiaí«Tl ghâ¡F« Ãiy jh‹ V‰gl¡ TL«.

všyh neuK« ehËš ‘ïU£L’ »ilahJ. ïU£o‹ 

Éoaš btË¢r¤âš Jt§F»wJ v‹W e‹ e«ã¡ifílD«, 

JÂîlD« Ô®it¤ njL§fŸ, rÇahd Éil »il¡fnt 

brŒí«!

gÆ‰á fhuzkhf ïJ go¥goahf tUnk jÉu, xnu ehËš 

- vL¤j vL¥ãny tªJÉlhJ ïisa®fns!

‘x›bthU njhšÉí« x›bthU mDgt«’ v‹W fUâ vâ® 

bfh©lhš bt‰¿ v‹w btŸË Kis¥gJ bjÇí«.

9 .  ekJ cwî¡fhu®fŸTl áy neu§fËš rÇahd 

fhuzÄšyhkš e«Äl« F‰w§ fhQ« tifÆš e« cwÉš 

ÉÇrš V‰gL«  t©z« ò©gL¤âL« neu¤âš ïÅ ïªj 

cwnt TlhJ v‹W mij K¿¤J¡ bfhŸS« msî¡F 

c§fS¡F¡ nfhg« ‘bgh¤J¡ bfh©L tu¡ TL«!’

mij¥ ã‹D¡F¤ jŸËl ïsikÆÈUªnj gHF§fŸ - 

‘g£ok‹w§fŸ el¤â, thjho bt‰¿ bgWtjhš’ ek¡F  fzneu 

ï‹g« k£Lnk; vŠáa thœehŸ KGJ« ïH¥ng v‹gij 

v©Â bghW¤J¥ gHF§fŸ; cW¤J¥ gh®¡f Ãid¡fhÔ®fŸ!

‘xUt® bghiw; ïUt® e£ò’ v‹w KJ bkhÊÆid 

eilKiw¥gL¤â, c§fis ca®¤â¡ bfhŸS§fŸ; mj‹ _y« 

c§fŸ cwití« e£ig - njhHikiaí« it¥ò Ãâahfnt 

tsu ÉL§fŸ! òÇ»wjh? fÉœ¥gJ beho¥ bghGJ; f£LtJ 

nr®¥gJ gy ehŸ - gy M©L!

gy ehŸ - gy kÂ neu« beŒj Milia áy kÂ¤JËfËny 

»Ê¤J Él Koínk! Û©L« giHa Ãiy¡F bfh©L bršy 

Koíkh? naháí§fŸ!
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10. všyhU« všyh neu§fËY«, všyh ïl§fËY«, 

všyh ÃiyikfËY« rÇahfnt ïU¡»wh®fŸ v‹W brhšy 

Koahjšyth? m¥nghJ eh« mªj cy»aiy¥ òÇªJ bfh©L 

mj‰nf‰g É£L¡ bfhL¤J¥ gH»l ghl« f‰W¡ bfhŸSjš 

thœÉ‹ bt‰¿¡F Äfî« njit.

‘vªj NœÃiyÆY« v‹dhš k»œ¢áahf ïU¡f Koí«’ 

v‹gij ïsikÆÈUªJ gÆ‰á bg‰w thœthf c§fË‹ 

thœit mik¤J¡ bfhŸS§fŸ.

k»œ¢á v‹gJ k‰wt®fŸ ek¡F¤ jU« ã¢ir mšy. 

khwhf e« cŸs« ek¡F tH§F« bfhil! mij C‰whf 

M¡»¡ bfhŸs ïilÆš V‰gL« mil¥òfis mf‰¿ É£L 

C‰W¤ j©Ùiu, mj‹ Ritia Ú§fŸ Uá¤âl nt©lhkh? 

ïisP®fns, ‘ïsikÆ‰fš’ v‹gJ ïJî«jh‹, kwthÔ®!





jªij bgÇahU«, lh¡l® m«ng¤fU« ï‹W ïisP®, 

khzt® cyf¤jhš bgÇJ« fhjÈ¡f¥ g£L <®¥ò¡F 

cŸshd òÉ <®¥ò r¡âfŸ!

‘<nuh£L¥ bgÇahuh»’ - jÄœ eh£L¤ jªijah», 

âuhÉl®fË‹ ïd Kurh», ïªâa r_f Úâ¥ ngbuhËahŒ M», 

ï‹W cyf« bjhG« k©il¢ Ru¥ò¡F¢ brhªj¡fhu® Mth® 

cyf¤ jiyt® bgÇah®.

áy És«guªnjofS«, Éah¡ahd f®¤jh¡fshd xU áy 

VLfŸ - bgÇah® fU¤â‹ bfhŸiffËš vâÇfË‹ ‘mghu’ 

És«gu ‘rlnfhg«’ »£L« v‹W v©Âat®fŸ, jªij 

bgÇah® g‰¿ jhœ¤j¥g£l rKjha e« rnfhju®fË‹ F¿¥ghf 

òâjhf tU« khzt®, ïisP®fËilna xU jtwhd òÇjiy 

â£lÄ£L V‰gL¤j c©ikašyhj F‰w¢ rh‰Wfis cyt 

É£lh®fŸ!

rUFfŸ ku¤â‹ÛJ ÉGªjhnyh, ku§bfh¤âfshnyh 

vªj kuK« rhŒªJ ÉlhJ v‹w fU¤âayhš eh« (â.f.Éd®) 

mt®fS¡F¥ gâš brhštâšiy.

xUbghŒiana âU«g¤ âU«g¢ brh‹dhš mJ 

c©iknghš k¡fËl« ty« tªJ Ãiy bgW« v‹W ï‹W« 

áy bghŒ - òidî - òu£L Éahghu« brŒnth® g‰¿, jªij 

bgÇah® my£o¡ bfh©lnj ïšiy; my£áa¥gL¤âna jdJ 

gÂia¤ bjhl®ªjh®.

btšf âUkhntyÅ‹ 
fU¤J¥ ngh®!
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K‹ònghy ïšiy - m¿ÉaÈ‹ 

mU§bfhilahd ïiza« tªj ãwF 

bjh‰WnehŒ¡ »UÄfisÉl, ïªj 

òu£L¡ »UÄfŸ ntfkhf xU uî©L 

cyif ty« tu¤ bjhl§F»‹wd. ãwF 

m‰g MíŸ v‹gjhš ïU¡FÄl« 

bjÇahkš   Kl§F»‹wd!

v ‹ w h Y «  ï ª j  b j h ‰ W n e h Œ 

»UÄfshš e« ïisa®fË‹ _is¡F¡ 

fhŒ¢rš V‰g£L Él¡ TlhJ v‹w 

kU¤Jt neh¡F nghš jÄœeh£o‹ jiy áwªj g¤âÇifahs® 

- vG¤jhs® - MáÇa¤ jFâahs®  M»a áªjidahs® g. 

âUkhnty‹ mt®fŸ X® mÇa fU¤J¡ fUñy¥ ngiHia, 

fLikahd ciH¥ã‹ _y« 'ãurÉ¤JŸsh®'.

mJ 'ïa‰if¥ ãurt«'  - bra‰ifahd mWit á»¢iria¥ 

ngh‹wjšy. áªjidí«, ciH¥ò« <‹bwL¤j mÇanjh® üš 

- m‰òj¥ gil¥ò.

“Mâ¡f rhâfS¡F k£Lnk mt® bgÇahuh?” v‹w nfŸÉ¡ 

fizahš, bghŒikia, MÆu« Mjhu¢ rh‹Wfshš ršyil¡ 

f©zhf¤ Jis¤J òu£l®fË‹ bghšyh§»id bgho¥ 

bghoahf M¡»íŸsh®!

eh« òsfh§»j« milªJ óÇ¥ghš k»œ»nwh«. njhH® 

g. âUkhnty‹ mt®fŸ bgÇah® âlÈ‹ Éis¢rš! 

åÇa ÉijfŸ  xU nghJ« å© nghfhJ; ghJfh¡f¥g£L 

cHthu¤â‰F¥ ã‹ ca® jÅ uf« v‹W cau¤ij, x¥ò¡ 

bfhŸshjt®fns ïšiy v‹w msî¡F vªj¥ ãu¢áidg‰¿ 

mt® vGâdhY« mij kW¥ngh® bt‰¿ bgw ïayhJ; fhuz« 

ru¡F m›tsî ca®ªjJ - c©ikfË‹ bjhF¥ng!

jªij bgÇahiu Ék®á¤jhš, j§fS¡F jÅ És«gu« 

vËâš »il¡F« v‹w áy jiyÆšyhj jifikahs®fŸ 
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vGâaJ v¤jifa òu£L - ïkhya¥ òu£L v‹gij ït® vâ® 

bfhŸs Ka‹wJ vG¤Jyf¤â‰nf X® vL¤J¡fh£L!

ïªüš jªij bgÇah® mt®fË‹ ciufŸ, vG¤JfŸ - 

j¡f juîfsh» Mtz§fshš miwªJ cY¡F»‹wd. bghŒ 

_£ilfŸ bghy bghybtd, fyfyf¤J fhzhk‰ nghF«!

v¥nghJ« c©ik¡F xU Kf«jh‹ Mdhš x¥gid¡nfh 

MÆukhÆu« bghŒ Kf§fŸ! nghÈ¤jd¥ bghÈîfŸ!! ïtuJ 

vG¤â‹ bt¥g¤jhš  rh«gyh»¡ fiuªnjho fy¡f nt©oa 

ïl¤âš fyªJ É£ld.

ïªüš jªij bgÇah®g‰¿a òÇjY¡F ïJ xU fy§fiu 

És¡»‹ btË¢r«! E©zho! bghŒ¡ »UÄfË‹ beŠr¤ij 

be‰¿ao thj§fŸ _y« jÉL bghoah¡F« jf¤jfha Ka‰á!

e‹¿ kwªj k¡fŸ k¤âÆš e‹¿¡F¤ âUÉHh vL¡F« 

e‹¿¡bfh¤J rhrd«.

ïJ mtuJ vG¤J¢ bršt§fËš gâidªjhtJ ïªj 

òJik¥ gil¥ãš gâdhW jiy¥òfËš gyKŸs juîfis¡ 

bfh©l fhy¤ij btšY« fU¤J Mtz«!

x›bthUtU« th§»¥ go¥gJl‹ j§fË‹ å£L üyf¤âš 

fU¤J xË å¢rh¡»l nt©L«!

ïªüš KGtJ« g¡f¤J¡F¥ g¡f« jªij bgÇah® v‹w 

gF¤j¿î¥ gfytÅ‹, fhÇUŸ Éu£L« fâbuhË.

mt®jh« bgÇah®!

mt® midt®¡F« cÇah®!

eÇah® ïij m¿ah®!

cÇahiu czuit¡F« khkUªJ ïªüš!

btšf âUkhntyÅ‹ fU¤J¥ ngh®!





eythœî¡F it£lÄ‹fis¥nghy ïju ÄdušfŸ, 

bk¡ÜÎa« ngh‹witfS« Äfî« njit.

DNA v‹w kuò mQ¡fis xU§»iz¥gj‰F«, ï‹RÈ‹ 

c‰g¤âahF« tifÆš cl‰TW xG§FgL¤j¥glî«  

(Metabolism) ïªj bk¡ÜÎa« g§fË¥ò rhjhuzkhdjšy; 

Äfî« ï‹¿aikahjJ. ïªj bk¡ÜÎa« clÈš msî 

Fiwªjhš ïjdhš clš nehŒfŸ tU« rh¤âa« mâfkhdJ.

bk¡ÜÎa« FiwÉdhš 'mšiõk®°' v‹w kwâ nehŒ, 

r®¡fiu nehŒ, ïja nehŒ ngh‹witfŸ e« cliy¤ jh¡f¡ 

TL«.

taJ tªjt®fŸ (Adults) ¡F ïªj bk¡ÜÎa« jhJ r¤J 

M©fS¡F 400-420 tiuí«, bg©fS¡F 310-320  mg 

njit¥gl¡ TL« - ešthœî¡F.

e«Kila czÉ‹ _ykhfnt ïjid clY¡FŸ nr®¥gJ 

jh‹ áwªj KiwahF«.

1. rik¡f¥g£l °ghdh¢ Ñiu tifawh -  xU f¥ - 157 mg
2. fW¥ò rh¡ny£ (Dark Chocholate) 1 rJu« - 95 mg
3. órÂ ÉijfŸ  (Pumkkin  Seeds) 1½ f¥ - 92 mg
4. ghjh« gU¥ò - 30 »uh« - 75 mg
5. KªâÇ¥gU¥ò - 30 »uh« - 74 mg
6. m¤â¥gH« (Figs) - miu f¥ -  50 mg
7. gG¥ò mÇá rik¡f¥g£lJ 100 »uh« - 48 mg

clš ey¤âš 
bkh¡ÜÎa¤â‹ g§F
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8. ÑiufŸ (ntf it¤jit) 100 »uh« - 36 mg
9. fLF ÉijfŸ 1 f¥ - 32 mg
10. thiH¥gH« x‹W - 32 mg

ïitfis thŒ¥òŸst®fŸ  xU ehŸ xU jukhtJ gánahL 

ïU¡F«nghJ rh¥ãl¤ jtwhÔ®. xU l¥ghÉš, ngh¤jÈš 

Tl ïitfis it¤J¡ bfh©L thŒ¥ò¡ »il¡F« nghJ 

ga‹gL¤j jtwhÔ®fŸ.

II. gh£o it¤âa« x‹W bjÇªJ bfhŸ»Ö®fsh?

áW fha§fŸ V‰gL«nghJ njid¤ bjh£L it¤jhš 

c§fS¡F ïjkhf ïU¡F« vÇ¢rš, tÈ Fiwínk!

III. fhâš bjh‰W V‰g£lhš clnd (Anti-Biotics) kUªij 

vL¤J¡ bfhŸshÔ®fŸ, mJ njitÆšiy. g‰gy neu§fËš 

jhnd áy ehŸ É£L¥ ghU§fŸ rÇah»ÉL«. ï‹nw ntW áy 

tÈ ÃthuÂfis¥ ga‹gL¤jhÔ®fŸ. Ãthuz« »il¡F«.





e« thœÉ‹ áwªj ga‹ - ek¡F k£L«  k»œ¢áia 

V‰gL¤â¡ bfhŸStJ mšy.

khwhf, k‰w e©g®fŸ, kÅj®fS¡F« eh« cjÉ, mstshÉ,  

m‹igí«, ghr¤ijí« bgU kiHahŒ¥ bgŒJ, ï‹g¡ 

FËaiy el¤â, e« kf‹fŸ k»œ¢áahš tÊa nt©Ltnj! 

ekJ kd¡ ftiy kh‰Wtj‰F kUªJ, e«Äl« m‹ò«, fÅî« 

bfh©l nk‹ikahd ekJ e©g®fŸ KJbgU« m¿P®fŸ, 

bg‰nwh®fŸ, nehnahL nghuhL« behJ ky®fŸ jiyt®fŸ 

M»nahiu m›t¥nghJ rªâ¤J “á¿J neukhtJ ciuaho 

mt®fS¡F xU ò¤bjG¢á ghŒ¢ál K‹tu nt©L«!”

bjhiy¡fh£áfËY« bt£o¥ ng¢R. å© Éthj§fËš fhy 

Éiua« brŒahkš, m‹ã‰FÇa mUik e©g®fis¢ rªâ¤J 

ky®ªj Ãidîfis xUtU¡bfhUt® gÇkh¿¡ bfhŸtJ 

Äfî« gy‹ jU« - ïU rhuhU¡F« (gh®¤jtU¡F«, gh®¤J 

ciuaho ey« ÉrhÇ¤J¤ âU«ò« ek¡F«Tl!)

jiyáwªj _¤j kU¤Jtuhd lh¡l® v«.v°. ïuhk¢rªâu‹ 

mt®fŸ khj« xU Kiwnah, ïUKiwnah, mt®fS¡F 

m¿Kfkhd, trâa‰w ÃiyÆš nehíl‹ nghuho¡ 

bfh©oU¡F« áyiu neÇš  br‹W  rªâ¥gh®; ciuahLth®. 

MWjš T¿, ml¡fkhf cjÉ brŒJ âU«òth®; mtU¡F 

mâš V‰gL« kd k»œ¢á th®¤ijfËš vËâš t®Â¤J Él 

KoahJ! ït® XŒî bg‰w br‹id kU¤Jt¡fšÿÇÆ‹ bgU« 

kU¤JtkidÆ‹ Kjš Ãiy kU¤Jt® ïtU¡F taJ 86.

e« thœÉ‹ ‘nknyh® _tU«’ 
e£ã‹ fÅî«!
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mJnghynt e©g® ãugy áWÚÇaš Ãòz® (urologist) lh¡l® 

V. ïuh#nrfu‹ clš eÈî‰W á»¢irfshš Û©L, thœªJ 

tU« jdJ ïÅa e©g®fis (Periodically) jtwhkš br‹W, 

kU¤Jt« k‰W« cjÉfis¢ brŒJ ciuaho c‰rhf¥gL¤â 

É£L¤ âU«òth®!

mtuJ j«ãí«, fhtšJiw jiyik ïa¡Feuhf ïUªJ 

XŒî bg‰wtUkhd e©g® uh{nkhf‹ mŒ.ã.v°. (XŒî) 

mt®fŸ (mtU¡F ne‰W K‹dhŸ 80 taJ Jt¡f«) khj« 

jtwhkš, jdJ K¡»a e©g®fŸ g£oaiy¤ jahÇ¤J it¤J 

mt®fËl¤âš bjhiyngáÆš ey« ÉrhÇ¤J ciuaho - 

k»œth®; mt®fis k»œÉ¥gh®!

taJ _¤j KJbgU« khkÅj®fŸ, 'e£ò t£l¤â‹ 

ehaf®fshf' Ã‰gt®fŸ - ït®fis M§fh§F fhQ«nghJ«, 

rªâ¤J ciuahL« nghJ« »il¡F« 'ï‹g«' všiya‰wJ!  

cL¡if ïHªjt‹ ifnghš, ïL¡f© fisí« cldo 

jhÉ¥ghŒªJ cjî« if« khWnt©lhj, fl¥ ghL cila, 

fhy¤ij bt‹w flik åu®fis¢ rªâ¥gj‹ _y« mt®fŸ 

MíS« ÚS»wJ; e« ftiyfŸ, kd mG¤j§fŸ Ô®ªJ nkY« 

e« thœití« Ú£ol cjî»‹wJ!

jªij bgÇah® mt®fŸ gy Kiw T¿ÆU¡»wh®. jh‹ v¥go 

jÅ¥ bgU« brštªj® tÂf® v‹w ÃiyÆÈUªJ kh¿, bghJ 

thœî¡F tªJ, bghJ¤ bjh©L brŒJ, ãwF bjh©L brŒj 

gHkhdh® v‹gij¡ TW«nghJ “vdJ ghša áne»j®fŸ, 

beU§»a e©g®fŸ gy® <nuh£oš, xUt® ã‹dhš xUt® 

v‹W kwªJ É£ld®; Vw¤jhH eh‹ e£ò t£l¤âidna 

ïHªJ É£ljhš eh« ïijna bgU¡» ehL KGtJ« bjh©L 

vŠáa thœÉš gÂ brŒnthnk v‹Wjh‹ bghJ thœÉš 

ïw§»ndh«!

‘cÆ® fh¥gh‹ njhH‹’ v‹gj‹ c£bghUŸ És§F»wjh? 

vdnt nk‰fh£oa nk‹ikahs®fshš ‘nknyh® _tiu’ 
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kw¡fhkš rªâ¤J ciu aho mt®fS¡F« ek¡F« bjhšiy 

juhj t©z« brŒJ <jš ïirgl thœjiy - thœÉayh¡»¡ 

bfhŸS§fŸ - ts®ãiwahF§fŸ njhH®fns!

(‘nknyh® _t®’ -

1.  e«ã¡if¡FÇa e©g®.

2.  clš eÈî‰nwh®

3. KJbgU« m¿P®fŸ, jiyt®fŸ M»a _tnu 

nk‹ik¡FÇat® v‹gnj bghUŸ)





bgÇah® bko¡fšÄõ‹ v‹w mik¥ãid, XŒî 

bg‰w gš kU¤Jt® lh¡l® ïuh. fîjk‹, XŒî bg‰w 

kU¤Jt ey¤Jiw ïiz ïa¡Fe® lh¡l® ãiwEjšbršÉ 

k‰W« gy kU¤Jt®fŸ bgÇah® kU¤Jt nrit mÂíl‹ 

ïizªJ«, bgÇah® kÂa«ik Ãf® Ãiy¥ gšfiy¡ fHf 

»uhk¥òw ts®¢á¤ JiwÆ‹Ñœ ïa§F« "òuh" »uhk§fËY« 

ešy kU¤Jt Kfh«fS«, kfËU¡F¥ ò‰W nehŒ MŒî¥ 

gÇnrhjidfisí«, âU¢á bgÇah® kUªâaš fšÿÇ - 

âU¢á A®õÄ¤uh ò‰W nehŒ jL¥òkidÆ‹ lh¡l®fŸ f. 

nfhÉªjuh{, ráãÇah nfhÉªjuh{ mt®fSl‹ ïizªJ« 

khÃy« jGÉa Kfh«fisí«, bjh©lw¤ijí« Äf¢ áw¥ghf 

el¤â tU»‹wd®.

bgÇah® clš cW¥ò¡ bfhil¡ fHf« flªj 20 M©LfS¡F 

K‹ng bjhl§f¥ bg‰W, FUâ¡bfhil, ÉÊ¡bfhil  k‰W« 

ïwªjã‹ cliy kU¤Jt¡ fšÿÇfS¡nf mË¤j 'br¤J« 

rhfhj' kÅjnea®fshf gF¤j¿ths®fŸ gyU« thœªJ 

fh£L»wh®fŸ v‹gij, És«gu§fŸ mâf« brŒahknyna 

j‹dl¡f¤Jl‹ jif rh‹w ïªj <ifia¢ brŒJ tU»‹wd®.

br‹id bgÇah® âlÈš, ‘tUK‹d® fh¥gnj c©ikahd 

clš ey¥ ghJfh¥ã‹ jiy áwªj Kiw’ v‹gij kdâ‰ 

bfh©L, ãugykhd gšJiw lh¡l®fis m›t¥nghJ miH¤J, 

eythœÉ‹ mtáa¤ij tÈíW¤â gšntW clš cW¥òfËš 

áwªj mDgtK«, MuhŒ¢á¥ g£lK« bg‰W gÂòÇí« 

mšyJ gÂ XŒî bg‰W« kU¤Jt á»¢irÆš nknyh§»íŸs 

kU¤Jt m¿P®fË‹ És¡fîiu,  bjËîiufS¡F 

“c§fŸ eho¤Jo¥ò -
ïja¤ Jo¥ò m¿å®” (1)
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V‰ghL  brŒJ vËa ghku k¡fŸ 

bjhl§»,  ešy bgU« gjÉ, 

e‰fšÉ bg‰nwh® tiu midtU« 

nf£L¥ ga‹ bgW« t©z« 

gy brh‰bghÊîfis V‰ghL 

brŒJ (3-4 khj ïilbtËfËš) 

tU»wh®fŸ bgÇah® bko¡fš 

Äõ‹, jÄœehL _j¿P® FG, 

bgÇah® üyf thrf® t£l¤J¥ 

b g U  k ¡ f Ÿ  F G  M » a i t 

ïizªJ el¤â tU»‹wd.

C U Â  Ú ® Ã i w ª  j ‰ n w 

cyfth«

ngu¿ ths‹ âU.           (FwŸ 215)

ïj‹ bghUŸ:  k¡fshš ÉU«g¥gL« ngu¿ths‹ 

brštkhdJ k¡fŸ ÉU«ò« CÇ‹ FoÚ® »zW ÃiwªjJ 

nghyhF«.

- ïâš ‘bršt«’ v‹gij btW« gz¤njhL k£L« v‹w 

bghUŸ bfhŸStijÉl m¿î¢ bršt«, fšÉ¢ bršt«, 

M‰wš - jiyik¢ bršt« v‹gijí« ïiz¤J ÉÇth¡»¡ 

bfhŸsš nt©L«. mJ - ‘m¿it ÉÇî brŒ’ - ‘mf©lkh¡F’

Érhy¥ gh®itahš ÉG§F k¡fis' vd òu£á¡ fÉP® 

ghuâjhrÅ‹ m¿îiuia brayh¡»¡ fh£LtjhF« vdyh«. 

jhf« vL¤jt®fS¡F jU« j©Ù® gªjš nghy ï¥gÂfŸ 

el¥gJ«, gyU« mâš g§nf‰W kÅjnea¤ bjh©lw« 

òÇjY« Äfî« ngh‰w¤j¡f x‹wšyth?

15.08.2018 m‹W khiy bgÇah® âlÈš cŸs m‹id 

kÂa«ikah® mu§»š bgÇah® bko¡fš Äõ‹ el¤âa 

eythœî¢ áw¥ò¢ brh‰bghÊÉid, ãugy ïja nehŒ áw¥ò 

kU¤Jt® lh¡l® V.v«. fh®¤ânfr‹ MBBS, MD, DNB (Gen), 
DNB [Card), FHRS, Fellowship in Electrophysiology, Certified 
Electrophysiology Specialist [IBHRE, USA), Certifi ed Cardiac Device 
Specialist (IBHRE, USA] mt®fŸ Äf mUikahf  Ãfœ¤âdh®.
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mt® br‹id m¥nghnyh kU¤JtkidÆ‹ ïja nehŒ 

Ãòz® Mth®!

mu§f« Ãu«ã, g¡f¤J AhÈY« T.V. Screen V‰ghL 

brŒa¥g£L gy® m§»Uªnj gh®¤J nf£L k»G« t©z« 

V‰ghL brŒa¥g£oUªjJ«, fÂÅ _y« És¡f¥ gl§fŸ, 

mtnu tF¥giwfËš És¡FtJ nghy btŸis¥ 

gyifÆš tiugl§fshf ïja¤ij¥ ngh£L, mâš, ïja¤ 

Jo¥ig v¥gobašyh« rÇ brŒJ eythœî thHyh« 

v‹w És¡fîiuÆid tªâUªj mid¤J ju¥ò«, go¤j 

g£ljhÇfŸ kU¤Jt®fŸ, kU¤Jt¡ fšÉ gÆY« khzt®fŸ, 

ïšywtháfŸ, kfË®, Kânah®, ïja nehŒ jh¡», á»¢ir 

bg‰W Û©nlh®, m¿th®ªj Kâat®fŸ, XŒî bg‰w m¿P®fŸ 

Kjš xU bghJik Ãiwªj k¡fŸ  (A Good Group Section & 
Society)  bfh©ljhf ïUªj mid¤J ju¥ãd® m¿th®ªj 

És¡fîiuÆid mŸË¥ gU»¥ ga‹ milªjd®.

Mo£l® M®. ïuhk¢rªâu‹, ïiz¥òiu Ãfœ¤âa njhH® 

å. Fknur‹, Jt§», jiyikna‰w _¤j òfœ bg‰w lh¡l® 

v«.v°. uhk¢rªâu‹, K‹Åiyna‰w _j¿P® FG¤ jiyt® 

lh¡l® #°o° V.nf. uh#‹, nguháÇaU« K‹dhŸ neõdš 

bko¡fš ngh®L jiytUkhd lh¡l® V. uh#nrfu‹ e‹¿ 

ciuah‰¿a, njhH® ïuh. guŠnrhâ, M»a midtU« RU§f¢ 

brhšÈ És§f it¤j mÇa ciufis Ãfœ¤âd®.

ïWâÆš áy th®¤ijfis¢ brhšy vd¡F« thŒ¥ò¤ 

jªjh®fŸ.

v‹id¥ bghW¤jtiu m¿îiu nf£L k»œªj - k‰w 

e©g®fis¥ nghy - f‰wÈ‹ nf£lny e‹W - ÄF ga‹ jUtJ 

v‹gjhf mikªâUªjJ - k»œ¢áia¤ jªjJ!

rÇahf khiy 6 kÂ¡F¤ Jt§» - nfŸÉ gâš És¡f« 

všyht‰iwí« cŸsl¡» rÇahf ïuî 8 kÂ¡bfšyh« 

KotilªJ, kd Ãiwîl‹ tªnjh® midtU« âU«ãd®.





K¡»a jiy¥ò: lh¡l® V.v«. fh®¤ânfr‹ mt®fŸ 

ngáa jiy¥ò. “c§fŸ eho¤Jo¥ig m¿å®

ïja¤ Jo¥ãš khWghLfŸ” v‹gjhF«.

Äf mUikahd ciu; á¡fyhd bghUŸ - kU¤Jt®fŸ 

á»¢irÆš Ãòz®fshf ïU¥gt®fŸTl, k‰wt®fS¡F 

És§F« tifÆš ciufŸ _y« És¡FtJ  m›tsî 

vËjhdjšy; mâš lh¡l® mt®fŸ Äf¥ bgÇa bt‰¿ia¥ 

bg‰wh® ïªj mu§f¤âš mt® És¡»a Kiw - ciu _y«!

tªâUªnjh® nf£ngh® e‹whf cŸth§», òÇªJbfhŸS« 

tifÆš mikªâUªjJ; mt® gl§fis ngh£L, XÉa« 

tiuªJ És¡»a áwªj Kiw mUik.

‘lh¡l®’ v‹whš Teacher (f‰W¤ jUgt®) v‹W bghUŸ 

v‹W lh¡l® v«.v°. ïuhk¢rªâu‹ mt®fŸ jiyik ciuÆš 

F¿¥ã£lJ. ïtuJ ciu _y« Äfî« JšÈakhf És§»aJ!

ciuÆ‹ K¡»a RU¡»a gFâfŸ ïnjh:

“ïªâah btF ÉiuÉš cy»‹ r®¡fiu nehÆ‹ jiyik 

ïlkh» Él¡ Toa mgha« ïU¡»wJ. vdnt ïja¤ Jo¥ò 

- eho¤ Jo¥ò v‹whš r®¡fiu nehŒ - ïu¤j mG¤j«  (B.P)  
ngh‹witfËš my£áa« fh£Ltnj ïªj ïja¤ nehŒ 

Jo¥òfËš khWghLfŸ V‰gLtj‰F _yfhuz« MF«.

ïja¤ Jo¥ò v‹whš všnyhuJ kdâš lh¡l®fËš gâa 

it¤âU¡F« x‹W 72 Jo¥ò ÃÄl¤â‰F ïU¡f nt©L«. mJ 

TodhY« FiwªjhY« clnd gy® ÄFªj ftiy ail»‹wd®.

“c§fŸ eho¤Jo¥ò -
ïja¤ Jo¥ò m¿å®” (2)
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60 Kjš 100 tiu ÑG« nkY« br‹whY« mJg‰¿ clnd 

ga« bfhŸs¤ njitÆšiy. V‰w¤ jhœîfŸ V‰w ïw¡f« gy 

fhuz§fshš ïU¡fyh« - eu«òfËš V‰gL« RU§» ÉÇjš. 

vdnt eho¤ Jo¥ò -ï¥nghnj Ú§fŸ gh®¡f gHF§fŸ mšyJ 

c§fŸ if¤ bjhiyngáÆš  ((Mobile) Pulse Heart Rate Monitor     
xU App  _y« ã‹dhš Éuiy mG¤â it¤jhš bjÇªJ 

bfhŸsyh«. clnd ga¥g£L Él nt©lh«!

1. gy m¿F¿fŸ g‰¿ m¿ªJ bfhŸs beŠR glgl¥ò, 

jiy R‰wš, ka¡f« - ïit _is¡F¢ rÇahd ïu¤j X£l« 

ïšyhjjhš V‰gL« khWjšfŸ MF«.

2. cz®¢á ó®t ghâ¥òfŸ Emotional Disturbances) taJ 

fhuz« mšyJ  J¡f¢ brŒâ mâ®¢á brŒâfshšTl mªj 

ka¡f«.

3. fis¥ò (Fatigue) fhuzkhfî« ïU¡fyh«.

ïja¤ Jo¥ò  gy Éisah£L åu®fS¡F. 45-50 jh‹ 

ïU¡F«. mJ mt®fsJ eu«ò - Éisah£L¥ gÆ‰á 

fhuzkhf ïU¡F«. mij f©L ga¥gLjš njit ïšiy. mJ 
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mtuJ Éisah£L¡ fhuzkhfnt mikªj x‹whf ïU¡f¡ 

TL«. ka¡f« tªjîl‹ gyU« clnd eu«ãaš Ãòzuhd 

lh¡lÇl« (Neuro) jh‹ fh£l nt©L« v‹W Ãid¡»wh®fŸ. 

ka¡f« KJikÆdhšTl ïU¡F« - ïja¤â‰F njitahd 

u¤j« bršyhkY«, mR¤j u¤j« R¤âfÇ¡f¥g£L, öŒika‰w 

ïu¤j« xU òw« btËna‰w¥g£L, öŒikahd ïu¤j¤ij 

clš KGtJ« Xl¢ brŒí« ntiyia ïja« ïilÉlhkš 

brŒ»wJ.

ïij kh‰¿l kUªJ kh¤âiu v‹W clnd brY¤â Fz¥gL¤â 

Él KaYtij Él, ïja nehŒ r«gªj¥g£lt®fËl« fh£o 

ïja glgl¥ò mâ ntf¤ Jo¥ò ïjidbah£o f©l¿a 

Ka‰á¡f nt©L«.

fUÉš tsU« FHªijÆ‹ ïUja«Tl rÇahf ïa§F»wjh 

ïšiyah v‹gij Ultrasonic Scan _y« - fUÉfŸ _y« - 

f©l¿ªJ rÇ brŒJ, ãwªj ãwF« F¿¥ã£l fhy¤â‰F¥ 

ã‹ rÇ brŒayh«. mªj msî¡F kU¤Jt¤ bjhÊš E£g« 

ï¥nghJ ts®ªJ É£lJ.

'ng° nk¡f®' (Pace Maker) v‹w fUÉ _y« ïja¤ 

Jo¥òfis xG§FgL¤âl Koí«; mij¥ bghU¤â É£lhš, 

mJ ïja¤ Jo¥ig xG§F gL¤J« ntiyia¢ brŒ»wJ. gy 

fhuz§fshš ïja« RU§» ÉÇí«, Jo¥òfËš ntWghLfŸ 

tu¡TL«. m¡fUÉ v¥nghJ TL»wnjh mij¡ Fiw¤J 

xG§FgL¤j, v¥nghJ Fiw»wnjh mij nghâa msî¡F 

xG§FgL¤â Balance _ykhf xG§FgL¤J»wJ.

ïja¤ Jo¥òfŸ clÈš cŸs Ä‹r¡âia¤ ö©o, 

xG§FgL¤â, ï¥gÂfŸ el¤âl fUÉfŸ cjî»‹wd. AV 
Nodel Reentrant TachyCardia (AVNRT) v‹gij á»¢ir Kiw 

_y« ElectroPhisology v‹gj‹ _y« Radio Freqeuncy (R.F.)  
á»¢ir Kiw (Ablation) cldoahf ïu¤j X£l¤âš ciwjš 

(Clot) V‰glhkš jL¡F« gy thŒ¥òfis V‰gL¤j Koí«.
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u¤j« ciwªjhš u¤j X£l¤âš (Clot) V‰g£lhš clnd 

(Stroke) g¡fthj« tu thŒ¥ò c©L. mij¤ jL¤J nk‰f©l 

á»¢ir _y« rÇ brŒJÉl Koí«.

ïijí« jh©o (ng°nk¡f® fUÉiaí« jh©o) nkY« 

r¡â thŒªj ï‹bdhU fUÉ CRT Kiw_y« ïja¤â‰FŸ 

bghU¤â, Jo¥ig xG§FgL¤jî« Chipss fis¥ ga‹gL¤â 

- ek¡nf - lh¡l®fS¡nfTl nehahËÆ‹ ïja¤ Jo¥ò¡ 

Fiwªjhš m¿É¡F« Ãiyí«Tl, ï‹W ts®ªJŸsJ.

ïªj¡ fUÉ, å£oš Ä‹rhu« Ã‹wîl‹  v¥go ï‹bt®£l® 

clnd ïa§», btË¢r« jU»wnjh, Ä‹rhu« Û©L« 

tªJÉ£lhš jhnd ïa§fhkš Ã‹W ÉL»wnjh mJ nghš 

ï¡fUÉ ntiy brŒí«" v‹W És¡»dh® lh¡l® fh®¤ânfr‹ 

- gyU« òÇªJ bfhŸS« tifÆš.

ïj‹ _y« ïja¤âš ïja tÈ, khuil¥ò tªjt®fŸ, j¡f 

á»¢ir vL¤J¡ bfh©L e‹whf thHî« thŒ¥ò c©L v‹gij 

És¡»¡ ToÆUªjt®fŸ gyÇ‹ mŒa§fis nfŸÉfŸ _y« 

nf£lnghJ«, všyht‰iwí« bjËthf És¡»dh®, rÇahf¤ 

jªJŸsh®.

ekJ bgÇah® tiy¡fh£áÆš (fÂÅ _y«) âU«g¤ âU«g 

mt®fŸ xËgu¥ò«nghJ mij¡ nf£L«, gh®¤J« T£l¤â‰F 

tuhjt®fŸTl ga‹ bgwyh«.

ïªj Ãfœ¢á - xU ešy ÉÊ¥òz®it V‰gL¤âa 

Ãfœ¢áahF«. v‹whY« tUK‹d® fh¡F« tifÆš M©L¡F 

xU Kiw mšyJ ïU Kiw KG cl‰gÇnrhjid brŒJ 

bfhŸStâš ahU« my£áa« fh£lhkš, Kiwahf brŒjhš 

ey thœî bgwyh«.

'neha‰w thœî jhnd Fiwt‰w bršt«' - mjid¢ nrÄ¡f 

midtU« Ka‰á¥gJ ešyJ.





15.8.2018 m‹W 'bgÇah® bko¡fš Äõ‹' el¤âa ey 

thœî áw¥ò¡ T£l¤â‰F¤ jiyik jh§»a _¤j 

kU¤Jt¥ nguháÇaU«, áwªj fU¤jhsUkhd lh¡l® v«.v°. 

ïuhk¢rªâu‹ mt®fŸ jdJ RU¡fkhd jiyik ciuÆš 

gšntW mÇa jftšfis nf£nlhU¡F¥ ghl« el¤JtJ 

nghy¡ T¿dh®.

“jÄœehL - 'kU¤Jt¤â‹ bk¡fh' v‹W miH¡f¥gLtJ©L.

muR bghJ kU¤JtkidÆš (jÅah® mšyhjit) x›bthU 

ehS« btË¥òw á»¢ir nehahËfŸ (o.p.) 12000 ng® Mth®fŸ. 

2400 ng® cŸ nehahËfŸ á»¢ir (vªj bryîÄšyhkš, mšyJ 

Äf¡ Fiwªj bryÉš) bg‰W tU»‹wd®. ï‹õ&u‹° v‹w 

fh¥Õ£L¤ â£l« fhuzkhfnt gy jÅah® kU¤JtkidfŸ 

bfhG¤J tsU»‹wd.

GDP  v‹bwšyh« bghUshjhu ts®¢á g‰¿ gy ehLfËš 

muRfŸ bgUikahf¡ F¿¥ãL»‹wdnt -  mijÉl K¡»a« 

Fok¡fË‹ k»œ¢á Happiness index msînfhšjh‹ Äfî« 

K¡»akhdJ.

R‰W¢NHš öŒik, khR¡f£L¥ghL k‰W« mikâ 

ïitfS¡bfšyh« ïªâahÉ‰F beU¡fkhf cŸs ó£lh‹ 

ehL vL¤J¡ fh£lhf¤ âfœ»wJ. X® murÇ‹ Ñœ eilbgW« 

mªj M£áÆš CHnyh, KiwnfLfnsh eilbgwÉšiy. 

eh« fhQ« gy #dehaf ehLfŸ  v¥go ïªj F‰w¢ rh£LfË‹ 

ciwÉlkhf cŸsd v‹gJ eh« midtU« m¿ªjnj" v‹W 

òJikahd jftiy¡ T¿dh®.

“c§fŸ eho¤Jo¥ò -
ïja¤ Jo¥ò m¿å®” (3)

1080
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jªij bgÇah® mo¡fo nkilfËš TWth®, mur®fŸ 

M©l fhy«, ïªj #dehaf  th¡F t§»ahš Ms¥gLtijÉl 

ca®ªj áwªj fhy«; v¥nghnjh v§nfhjh‹ mªj mur‹ 

bfhLik¡fhudhf ïUªâU¥gh‹ k‰wgo jtW elªjhY« xU 

F¿¥ã£l eg®, F¿¥ã£l ïl¤njhL KoªJ ÉL«; ï¥nghJ 

#dehaf« v‹w bgaÇš fhÈ¤jd¤â‹ ehaf« mšyth 

gutyhf v§F« fhz¥gL»wJ v‹W  nkilfËš T¿aij 

Ãidî gL¤JtJ nghy ïUªjJ ek¡F!

clš cW¥òfis bfhilahf tH§F« gH¡f« gyU¡F« 

V‰gLtJ Äf ešyJ.

ÉÊ¡bfhil jUtj‹_y« mªj f© ntbwhUtU¡F 

bghU¤j¥g£L, gh®it ïHªjt® gh®it bg‰W k»G«nghJ, 

ïwªjt® Û©L« thœ»wh® v‹gJjhnd bghUŸ v‹W, gy¤j 

if j£lY¡F ïilna T¿dh®.

nkY«, xUtU¡F¡ bfhilahf mË¡f¥gL« X® clš 

cW¥ãdhš! (áWÚuf« k‰W« fšäuš ngh‹w cW¥òfŸ); cl‰ 

bfhilahš Fiwªjg£r« 7 ng® ÛŸ ga‹ mil»wh®fŸ. Ú§fŸ 

gF¤j¿ths®fŸ, bgÇJ« ïªj Ka‰áfËš <LgL§fŸ v‹W 

nf£L¡ bfh©lh®.

muR bghJ kU¤JtkidÆš ãugykhdt®fŸ, K¡»a 

jiyt®fŸ ngh‹wt®fŸ br‹W á»¢ir vL¤jhš, btF 

k¡fS¡F m§F mË¡f¥gL« á»¢irÆ‹ÛJ e«ã¡if 

V‰gL«.

(ïªâa f«ôÅ°£ f£áÆ‹ _¤j jiyt®fËš xUtuhd 

njhH® jh.  gh©oa‹ ngh‹wt®fŸ jh‹ muR bghJ  

kU¤JtidÆš nr®ªJ á»¢ir vL¤J¡ bfhŸS« ãugy¤ 

jiyt® Mt®!) Vuhskhd nehahËfŸ tUtjhš, öŒik¥ 

guhkÇ¥ò bfhŠr« É¤âahrkhdjhf ïU¡F«. v‹whY« m§F 

bršy nt©L«. á»¢ir mË¥gâš jukhdjhfnt cŸsJ  

v‹W m¿îiu T¿dh®.
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#°o° A.K.uh#‹ mt®fŸ, RU¡fkhf jkJ ciuÆš, ïja 

tÈ, beŠáš xU khâÇahd fd¤j cz®î V‰gLifÆš 

mJ Vnjh thí¤ bjhšiy v‹W my£áakhf ïUªJ 

btW«2'b#Yáš' rh¥ã£lhš nghJbk‹W áyU«, thí¤ 

bjhšiyahfnt ïU¥gij, ïja khuil¥ò v‹W ga¥gL« 

gyU« cŸs ÃiyÆš m›t¥nghJ cl‰gÇnrhjid brŒJ 

bfhŸtJ mtáa« v‹W ešy m¿îiu T¿dh®.

áWÚufÉaš JiwÆš jiy áwªj ãugy kU¤Jt® lh¡l® 

V. ïuh#nrf® mt®fŸ btF RU¡fkhf¥ ngá, K‹ò bjhl®ªJ 

ãugy kU¤Jt®fis¡ bfh©L m›t¥nghJ bgÇah® âlÈš 

eythœî¢ brh‰bghÊîfis eh§fŸ V‰ghL brŒJ gyU¡F« 

ga‹gLkhW brŒj Ka‰áÆ‹ bjhl®¢ána ïJ v‹gij 

vL¤J¡fh£o, ït® ngh‹w (lh¡l® fh®¤ânfr‹) - kU¤Jt 

Ãòz®fË‹ És¡f« gyU¡F« ÉÊ¥òz®î V‰gL¤JtnjhL, 

tU«K‹d® fh¥gj‰F« ga‹gLtjhF« v‹W És¡»dh®.

m ¡ T £ l «  e š y n j h ®  m ¿ î  É U ª j h F «  v ‹ W 

C¡f¥gL¤âdh®.





Ú©l neu«  - 3 kÂ, 4 kÂ, (2 kÂ neu¤â‰F nkš) 

ïU¡ifÆš mk®ªnj gÂòÇnth® - mJ v¤jifa 

gÂahf ïUªjhY«, fÂÅÆ‹ K‹ mk®ªJ ntiy brŒjš 

k‰W« vG¤j® gÂfŸ mšyJ mk®ªJ bjhiy¡fh£á v‹w 

bjhšiy¡ fh£áfis gh®¤J, xU 'ÓÇaiy' mL¤J mL¤j ÓÇaš 

mšyJ gh®¤J¥ òË¤J¥ nghd giHa âiu¥gl§fshdhY« 

3 kÂ neu« vGªâU¡fhknyna  yÆ¤J ÉLtJ M»a 

ï¤jUz§fËš ekJ _is¡F¢ bršY»‹w ïu¤j X£l« 

v‹gJ Äfî« bkJthf¢ br‹W, u¤j X£l« mj‰F Fiwí« 

- Ãiyí«, thŒ¥ò« V‰gL»wJ.

ïj‹ Éisî _isÆ‹ gyK« eyK« Ú©l fhy 

f©nzh£l¤âš ghâ¡f¥gl¡ Toa thŒ¥òfŸ Äfî« 

mâfkh»wJ v‹W MŒths®fŸ f©Lão¤JŸsd®.

ekJ _is v‹gJjh‹ ekJ clš ïa¡f¤â‹ 'f£L¥gh£L 

miw' mYtyfkhF«. mj‹ Miz¥go jh‹ clÈ‹ m¤jid 

cW¥òfS« ïa§F»‹wd v‹gJ  midtU« m¿ªj x‹W.

mªj _is¡F¤ njitahd u¤j X£l«, j§F jilÆ‹¿¢ 

br‹W, v›Éj ÃW¤jK« ïšyhkš mJ elªjhšjh‹ ekJ 

clš ey« Óuhf ïU¡F«; g¡fthj«, ïja¤ jh¡Fjš (Heart 
Attack) ngh‹witfŸ V‰glhJ ïU¡F«. u¤j X£l« v‹gJ 

v¥nghJ« rjh Xo¡ bfh©nlÆU¡F« (Shuttling)  nghJ, ekJ 

Ãidth‰wš, _isÆš ÃfœîfŸ gâîfŸ ngh‹witfis 

clÈ‹ gy tifahd m¿F¿fŸ, MizfŸ, brayh¡f§fŸ 

eilbg‰W tU»‹wd.

3,4 kÂ neu« bjhl®ªJ mk®ªJ 
gÂah‰Wnth® ftd¤J¡F
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m¿Éaš tsuhj fhy¤âš kÅj®fŸ k‰W« mŒªj¿î 

ãuhÂfS¡F«Tl ï¥go _is¡F¢ bršY« u¤j X£l¤âš 

V‰w«, ïw¡f« (Fluctuations)   V‰gLtjhš gy kh‰w§fS« clš 

cW¥ò Ó‰w§fS« Tl V‰g£L tªjd.

kÅj®fS¡F ïJ Ú©l fhy« (ïªj ïu¤j X£l¡ Fiwî) 

bjhl®ªjhš, mJ _is eu«ò r«gªj¥g£l Fiwgh£L 

nehŒfS¡F (Nero degenertive diseases) Jt¡f kwâ nehahd 

(Dementia) tiu bfh©L nghŒ É£Ltâš Koa¡ TL«.

bjhl®ªJ gy kÂ neu« c£fh®ªJ ntiy brŒtj‹ _y«, 

_is¡F k£Lkšy, ekJ clÈ‹ gy cW¥òfS¡F« nghŒ¢ 

nru nt©oa ïu¤j X£l¡ Fiwî ntW gy bjhªjuîfis 

cUth¡» gy nehŒfS¡F fhuzkhf mikaÉl¡ TL«. 

flªj #]‹ khj« (2018) btËtªj (Journal of Applied Physiology) 
v‹w MŒî V£oš  Èt®óÈš (ï§»yhªJ) cŸs #h‹_®° 

gšfiy¡ fHf¤âš X® MŒî eilbg‰wJ.

ešy clš ey¤Jl‹ cŸs 18 taJ¡F nk‰g£l M©fŸ 

- bg©fŸ M»a mYtyf¥ gÂahs®fŸ 15 ngiu it¤J 

MuhŒ¢á brŒJ m¿¡if jahÇ¤jd®.

ït®fis gšfiy¡  fHf¤â‹ gÇnrhjid¡ Tl¤â‰F 

miH¤J¢ br‹W, jiyÆš ïj‰bfd cŸs fUÉfis¥ 
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bghU¤â - u¤j X£l« v¥go cŸsJ - u¤j¡ FHhŒfŸ v¥go 

ntiy brŒ»‹wd v‹W MuhŒªJŸsd®!

Kf_ofis mÂÉ¤J, _¢R ÉLtâš  btËahF« 

fÇaÄy thí (Carbon Dioxide) msî v›tsî, ïªj thí¡fŸ 

v¥go clÈid kh‰W»‹wd? v‹bwšyh« f©l¿ªjd®.

_¢RÉL« KiwfŸ _y« ïªj fÇaÄy thíití« 

j¡f KiwÆš kh‰¿ xG§FgL¤jyh« v‹»w Étu¤ij 

f©l¿ªjd®!

mt®fsJ nki#fS¡F mUnf cŸs (Treadmill) fËš 30 

ÃÄl« mt®fis Xl É£L (xU kÂ¡F 2 ikš ntf¤âš Xl 

É£L)  V‰gL« khWjšfis¡ f©L xU§»iz¤J  Koîfis 

m¿É¤jd®.

X® miu kÂ neu¤â‰F xU Kiwahfnt, ïU¡ifÆÈUªJ 

vGªJ, j©Ù® Fo¤jš (Ú©l neu« mk®ªJ gÂah‰Wnth®) 

fÊ¥giw¡F¢ br‹W âU«òjš, Tl§fËnyna r‰W fhš Mw 

elªJ âU«òjš ngh‹wt‰iw brŒjhš mJ ey thœî¡F ; 

_is¡F¢ bršY« u¤j X£l¤ij Óuh¡» e« thœî ešthœthf 

thœªâl cjÉ brŒí«.

ekJ mYtyf§fËš ïilÆš vGªJ br‹W Û©L« 

ïU¡ifÆš mk®ªJ gÂ brŒa mDkâ mË¥gJ ešyJ!

3, 4 kÂ neu« bjhl®ªJ go¤jš, vGJjš gÂ brŒí«nghJ 

eh‹ vGªJ fÊ¥giw mšyJ å£L K‰w¤âš áW eil elªJ 

Û©L« mk®ªJ gÂ bjhlUtJ c©L - ïJ bjÇahknyna -

ïij vËâš všnyhU« brŒahkš - xnu ïl¤âš  mkU« 

nghJ u¤j« X£l« FiwªJ ku¤J¥ nghtJ ek¡nfTl gy 

neu§fËš V‰g£lJ©nl - ïšiyah? vdnt, ïij¡ fil¥ 

ãoí§fŸ.





m©ikÆš, mbkÇ¡fhÉ‹ khkÅj®fËš xUtuhd 

#h‹bk¡bfÆ‹ (John Mccain) v‹w Ç¥g¥Ë¡f‹ 

f£áÆ‹ Ú©l fhy brd£ cW¥ãd® (ehlhSk‹w nkyit 

cW¥ãd®) vGâa  ‘The Restless Wave’ - XŒÉšyhj miyfŸ (m) 

miyfŸ XŒtâšiy - v¥go nt©LkhdhY« jÄœ¥gL¤â¡ 

bfhŸs¡ Toa xU tuyh‰W thœ¡if¡ F¿¥ò üiy¥ go¡F« 

thŒ¥ò¡ »il¤jJ.

ïtUl‹ ïizªJ 'kh®¡ rhš£l®' (Mark Salter) vGâíŸs 

ïªüÈš bgh§F« kÅj« Vuhs«. ešy kÅj®fŸ thœî 

bfhL«nehahš g¿¡f¥g£L ÉLtJ, jªij bgÇah® mt®fŸ 

T¿a brh‰bwhliu¤ jh‹ Ãidñ£L»wJ! - “ïa‰ifÆ‹ 

nfhzš ò¤â” v‹wh®.

m©ikÆš mt® kiwªjh®; ïuhQt kÇahijíl‹ mt® 

òij¡f¥g£lh®; ò‰W nehÆš mtâ¥g£l ÃiyÆnyna 

ïªj üiy kh®¡ rhš£lÇ‹ cjÉíl‹ vGâ ï›th©o‹ 

Jt¡f¤âš btËÆ£lh®! ït® Ç¥g¥Ë¡f‹ f£á rh®ãš 

2008ïš FoauR¤ jiyt® nj®jÈš ngu¡ xghkhit vâ®¤J 

Ã‹W njh‰W¥ nghdh®.

giHa FoauR¤ jiyt®fŸ (XŒî bg‰wt®fŸ) 

m¤jid¥ ngU« tªJ ïtU¡F ïWâ kÇahij brŒJ, 

mtuJ bjh©lw¤ij¥ ghuh£od® - f£áfis kwªJ. jdJ 

Ãidtiyfis ïªj jdJ thœ¡if¡ F¿¥òfSl‹ ïiz¤J, 

Äfî« cU¡fkhf vGâíŸsh®.

mbkÇ¡fhÉš ïnjh, 
xU khkÅj®! (1)
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ò¤jf m£ilÆ‹ Kf¥ãnyna  

“Good Times,  Jus t  Causes ,  Grea t 
Fights, and Other Appreciations” v‹w 

brh‰bwhl®fis ïiz¤J - òJikahd 

m¿Kf¤ jiy¥ghš “ešy thŒ¥ghd 

neu§fŸ, Ãahakhd fhuz§fŸ, áwªj 

nghuh£l§fŸ k‰W« gytifahd 

ghuh£LfŸ” - ï¥go¥g£l m«r§fis¡ 

bfh©lJ ïªüš v‹W Kf¥ãš T¿ 

thrf®fis R©oÆG¤JŸsd®!

ïªüÈ‹ KfîiuÆš khkÅj® #h‹ bk¡bfÆ‹ TW»wh®:

“ï‹D« v›tsî fhy« ï§F eh‹ thœnt‹ v‹gJ 

vd¡F¤ bjÇahJ; mL¤j xU 5 M©L fhy« thH¡ TL« 

-  fhuz« ò‰W nehŒ jL¥ò  mÊ¥ò  MŒths®fË‹ á»¢ir 

bt‰¿Æš mJ vªj msî rh¤âa¥gLnkh v‹W vd¡F¤ 

bjÇahJ. V‹ xU ntis Ú§fŸ ïªj ò¤jf¤ij¥ go¤J Ko¡F 

K‹ngTl eh‹ ïwªJ nghfî« TL«. vdJ clš Ãiy - 

vJî« mWâÆ£L cWâahf¡ Tw Koahj Ãiy.   eh‹ vj‰F« 

jahuhfnt ïU¡»nw‹.

Mdhš, m¥go vd¡F Koî V‰gLK‹ v‹K‹nd áy 

K¡»a¥ gÂfŸ fh¤âU¡»‹wd. mt‰iw Ko¡f nt©Lnk 

v‹gJ jh‹ mJ. áyiu eh‹ rªâ¤J  fU¤Jfis mt®fËl« 

ngr nt©L«. vdnt rf mbkÇ¡f k¡fËl« eh‹ ï‹D« áy 

brŒâfis¡ T¿ahf nt©L«” - ï¥go cU¡fkhf¡ TW»wh®!

ïuhQt¤âš, f¥g‰gilÆš gÂòÇªJ njr nrit brŒJ, 

ãwF muáaY¡F tªj ïªj brd£l® mbkÇ¡fhÉ‹ mó®t 

khkÅj®fËš xUt®.





m©ikÆš fhykhd mbkÇ¡fhÉ‹ khkÅj®fËš 

xUtuhd #h‹bk¡bfÆ‹ g‰¿a gšntW jftšfŸ 

Äfî« Ritahdit.

mt® vGâíŸs "XŒt‰w miyfŸ" v‹w üiy¥ 

go¡F«nghJ mtuJ, nkyhd áªjidfS«, brašghLfS« 

ÄËU»‹wd.

ït® mbkÇ¡f¡ f¥g‰gilÆš nr®ªJ gÂah‰¿at®; 

ïtuJ jªijahU«, mtiu¥ bg‰w ïtuJ jh¤jhî«Tl mnj 

JiwfËš gÂah‰¿ K¤âiu gâ¤jt®fŸ.

ïtuJ jh¤jh - f¥g‰gilÆš Äf¥ bgÇa nrit òÇªJ, 

å£o‰F¤  âU«ò»wh®; ïtuJ gh£o jdJ thœÉizaiu 

tunt‰f å£oš e©g®fis  miH¤J¥ bgÇabjhU 

tunt‰ãid mË¡f všyh V‰ghLfisí« brŒJ É£L 

fh¤âU¡»wh®. jh¤jh khuil¥ãdhš, tªj mL¤j ehŸ, 

ÉUªJ¡F K‹d® kuzkilªj brŒâjh‹ nghŒ¢ nrU»wJ 

mt®fS¡F! 61 taJjh‹ mtU¡F m¥nghJ! mtuJ kf‹  - 

#h‹bk¡bf ÆÅ‹ jªij - M‰w Koahj Jau«. mjid¤ jh§» 

vËâš btËna  tu Koahj m›tsî nrhf« f¥ã¡ bfh©l 

ÃiyÆš, ïtuJ jªij ïtÇl«, mt® jªij brh‹d mÇa 

fU¤Jiufis Ãidñ£o¥ ngR»wh®. "kfnd, kuz¤ijÉl 

Äf¥ bgÇa braš cyf¤âš VJ« ïšiy - v¥nghJ? Ú 

e«ò« bfhŸif¡fhfî«, eh£o‰fhfî« Ú kuzkilí«nghJ, 

mijÉl¥ bgÇaJ ntW vJîÄšiy"

mbkÇ¡fhÉš ïnjh, 
xU khkÅj®! (2)
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ÃidîfË‹ bjhF¥ghfnt ïU¡F« 

v‹»wh® #h‹bk¡bfÆ‹.

ïu©lh« cyf¥ nghÇ‹nghJ, 

mbkÇ¡fhÉ‹ 'ng®š Ah®g®' (Pearl 
Harbour) JiwKf¤âš #¥ghÅa®fË‹ 

vâ®ghuhj jh¡Fjš, mbkÇ¡fhÉ‰F Äf¥ 

bgU« mâ®¢áia¤ jªjJ. mj‹ Ãidî 

Ãfœ¢áÆ‹nghJ mªehis, m¥nghÇš 

gÂòÇªJ XŒî bg‰w (War Veterans) 
ïuhQt åu®fŸ,  jsgâfis¡ bfh©L m‹iwa mbkÇ¡f 

FoauR¤ jiyt® #h®{ H.W. òZ mt®fis¡ bfh©L el¤âL« 

mªÃfœ¢áÆš, K‹dÂ åu®fshf ïUªj nghÇš gÂòÇªJ, 

XŒî bg‰wt®fis miH¤J¥ ghuh£o, gšntW kyU« 

Ãidîfisbašyh« gÇkh¿ k»œªâL« Ãfœ¢áah»a mjid 

Äf mUikahf t®Â¡»wh®!

Éa£ehKl‹ mbkÇ¡fh el¤âa nghÇš #h‹bk¡bfÆ‹ 5 

M©L Éa£eh« áiwÆY« ïUªJ ãwF ÉLjiyah» tªjt® 

Mt®. POW (Prisoner of War) v‹w KfhÄš ït® M‰¿a gÂ 

ms¥gÇaJ. Ú©l ehŸ brd£luhd ït® bl£bf‹do¡F Äf 

beU§»a e©g® Mt®!

mbkÇ¡f brd£ cW¥ãduhf ïUªjt®fËš ït® 

xUt®jh‹ xU jÅ¤Jt« Ãiwªj mUikahd nahridfis¡ 

T¿a nkijahth®!

knrhjh¡fis mitfËš bfh©L tUK‹dnu, všyh 

ju¥ãdiuí« miH¤J fU¤J¥ gÇkh‰w§fŸ Éthj§fŸ _y« 

el¤â, vt‰¿š rkurkhf¥ nghŒ - É£L¡ bfhL¤J, 'RKfkhf 

mit r£l§fshf Ãiwnt¿l tÊtif brŒtJ #dehaf¤â‹ 

kh©òfis nkY« ca®¤Jtjhfnt mika¡TL«' v‹w mÇa 

nahridia¡ T¿, jÅ¤nj ca®ªJ Ã‹wt® ït®!
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mt® ïj‰fhf X® mHfhd ctikia¢ brh‹dh®.

"v¥go xU kU¤Jt® - mWit¢ á»¢iria el¤JK‹ 

nehŒ g‰¿ e‹F myá MuhŒªJ, ãwnf mWit á»¢ir 

njit v‹W KobtL¤J ïw§F»whnuh mJnghy mitfË‹ 

elto¡if - r£l§fŸ ïa‰WjY« ïU¥gJ Äfî« mtáa«" 

v‹W T¿dh®.

ajh®¤j eilKiwfËš kÅjFy« gF¤J gh®¡f¥gLtJ 

kj«, ïd« (Tribe), kÅj®fŸ FG, y£áa§fŸ ïitfshšjh‹ 

jÅ¤j‹ikíl‹ ïa§F»‹wd" v‹W T¿dh®.

üiy¥ goí§fŸ. ghG« ò‰WnehŒ ïtiu¥ g¿¤jJ! mt® 

kuz¤ij vâ®bfh©nl ciH¤jh® -  khkÅj® k¡fŸ beŠáš 

Ãiwªjh®!





#h‹ bk¡bfÆ‹ mt®fŸ, Éa£eh« nghÇš í¤j¡ 

ifâahf Éa£ehÄa®fshš áiw ão¡f¥g£L jdJ 

31 taâš 5 M©L jÅik¢ áiwÆš gšntW nrhjidfŸ  - 

ntjidfSl‹ thœªjh®.

fU¤j Koíl‹ ifâahf¥ ãog£L, j‹dh£L¡fhf, 

ïuhQt¡ ifâahf Éa£ehÄ‹ áiw¢rhiyÆš, gy neu§fËš 

jÅik¢ áiwÆš tâªj neu¤âY« e«ã¡if ïH¡fhkÈUªj 

ïªj khbgU« nkij 5 M©LfŸ fÊ¤J áiwÆÈUªJ 

btËna tU«nghJ, eiu¤j Ko, ïis¤j clYl‹ - Mdhš 

jsuh cWâíl‹ btËna tªjh®!

ït® ghu«gÇakhd ïuhQt¡ FL«g« - f¥g‰gil 

mâfhÇahf ïtuJ  jh¤jh ,  jªij ït®fŸ všyh« 

gÂòÇªJŸsd® v‹gij m¿ªJ, ïtU¡F¢ áiwÆš rYif 

fh£o, ÉLjiy brŒa (K‹T£ona) K‹tªj ÃiyÆš, 

ït® jdJ rf ifâfŸ - ïuhQt ngh®¡ F‰wthËfshd 

(POW - Prisoner of War)  m¤jid¥ ng®fS« ÉLjiy 

brŒa¥g£lhbyhÊa jh‹ btËnaw  kh£nl‹ v‹W ãothj« 

fh£o, bt‰¿ailªj xU khkÅj® ït®!

áiw¢rhiyjh‹ kÅj®fË‹ Raey« v¤jifaJ v‹gij 

msªJ fh£L« m‰òj gÇnrhjid¡Tl« v‹gij Ärh 

ifâahf 1976ïš br‹id k¤âa áiw¢rhiyÆš eh‹ 

ïUªjnghJ neÇš gh®¤J mDgÉ¤J cz®ªjt‹.

mbkÇ¡fhÉš ïnjh, 
xU khkÅj®! (3)
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rf ifâahd xU njhH®, MW ng®fŸ 

bfh©l v£lo bfh£lif miwÆš  

(Cell) xUt® ïuÉš ngh®itia ïG¤J 

Kf¤ij _o¡ bfh©L, mtU¡F tªj 

xU M¥ãŸ gH¤ij ïuî všnyhU« 

ö§» É£lh®fŸ v‹w Ãid¥ãš ãwF 

bkJthf fo¤J - k‰wt®fËl« g»®ªJ 

bfhŸtij¤ jÉ®¡fnt brŒjij¡ f©L 

eh§fŸ eif¤J uá¤njh«. kÅj®fË‹ 

Raey« v¥go btËna cyh tU»wJ 

m§nf v‹W òÇªJ bfh©lt‹ ïij 

vGJ»nw‹.

Mdhš, #h‹ bk¡bfÆ‹ ngh‹wt® jd¡F ÉLjiy jªJ - 

fUiz fh£o - m§FŸs b#Æš mâfhÇfŸ K‹tªjnghJTl 

mij V‰fhJ, rf njhH®fS¡F« ÉLjiy »£odhšjh‹, jh‹ 

btËna bršy Koí« v‹w mtuJ cWâ v›tsî kf¤jhd 

khkÅj® mt® v‹gij cyF¡F¡ fh£Ltjhf ïUªjJ!

gz muáaš, juªjhœªj ãu¢rhu¥ òGâ - ïitfŸjh‹ 

nj®jš muáaÈš fhz¥gL« m«r§fŸ mbkÇ¡fhÉš Tlth 

v‹W _¡»‹ nkš Éuiy it¡fhÔ®fŸ!

mbkÇ¡fhthf ïUªjhš v‹d? ntW ehlhf ïUªjhš 

v‹d? v§F« kÅj‹ kÅj‹jhnd!

kÅj RghtK«, Mrhghr§fS« všyh« xnu khâÇahd 

mo¥gilia¡ bfh©lJjhnd!

ïtiu vâ®¤J Ã‹w  #dehaf¡ f£á nt£ghs® ngu¡ 

xghkh, mtiu¥g‰¿ nj®jš ãu¢rhu¤âš "mt® xU ÔÉuthâ; 

muhãa¡ FL«g¤jt®" v‹bwšyh« ïtUila f£áÆ‹ 

nj®jš ãu¢rhuf®fŸ ngáanghJTl mjid kW¤J "m¥go¡ 

TwhÔ®fŸ; mt® xU f©Âa« Ä¡f FL«g¤ij¢ rh®ªj 

bgUkf‹"  v‹W T¿ jdJ f£á¡fhu®fË‹ x¤JiH¥ignaTl 

ïH¡f¤ jahuhd ne®ikahs® ït®!



thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ|| 253

juª jhœªj ãu¢rhu¤â‰F ïtuhšTl gÈahfhkš j¥ã¡f 

KoaÉšiy - nj®jš fhy ãu¢rhu¥ òGâÆš!

Ä‹dŠršfŸ, tjªâfS«, bkh£il¥ ãuRu§fS« ešy 

kÅjduhd ït®ÛJ« ghant brŒjd!

ïªj kÅj® FoauR¤ jiyt® nt£ghs®, xU r£l Énuhj, 

ïd¡ fy¥òŸs FHªijÆ‹ jªij v‹bwšyh« 'f¥rh¡'fis 

f£o cyt É£ld®! mtöW nr‰iw thÇ åád®!

#h‹ bk¡bfÆD«, mtuJ JizÉaU« t§fnjr¤J¥ 

bg© FHªijia vL¤J j§fsJ ts®¥ò kfsh¡» ts®¤jh®fŸ 

v‹gJ v›tsî mUikahd, ït® "ahtU« nfË®" v‹w 

guªJ ÉÇªj kd¥gh‹ikíila kh©gik kÅj® v‹gJ 

òÇaÉšiyah?

V‹ '»R »R' - ãu¢rhu¤jhš ïtU¡F kdey« ghâ¡f¥g£lJ 

v‹bwšyh«Tl fij f£o É£ld®!

bt‰¿ - njhšÉ v‹gJ nj®jšfËš c©L; Mdhš 

kÅj¤ij¤ ö¡»¥ ão¡F« kf¤jhd bjh©lw¥ nghÇš mt® 

v‹Wnk njh‰wâšiy. kiwªJ« kiwahkš k¡fŸ beŠáš 

ÃiwªJ thG»wh® mt®!





bg§fqUÉš Ú©l fhy« muR¥ gÂÆÈUªJ XŒî 

bg‰wt®, RakÇahij åuh§fidah»a âUkâ. 

brh®zh mu§fehj‹ mt®fŸ.

11.09.2018 m‹W mtU¡F 85MtJ taJ ãwªj ehŸ. 

gšyh©L ey¤Jl‹ thœf!

mtU«, mtuJ thœÉizaU« (njhH® mu§fehj‹)  

fUehlf âuhÉl® fHf¤âš ïizªJ gÂah‰¿a bjh©lw¢ 

br«kšfŸ. jdJ ngu‹ - ãŸis¡F¢ brh¤âid tH§» 

É£L, vŠáaJ j§fsJ Ãfœfhy vâ®fhy thœî¡bfd xJ¡», 

mâš xU K¡»a gFâia ekJ bgÇah® kÂa«ik Ãf® 

Ãiy¥ gšfiy¡ fHf¤â‰F«, ekJ mw¡f£lisfS¡F« 

m›t¥nghJ tH§»¡ bfh©nl ïU¥gâš jÅ ï‹g§ 

fhQgt® ït®fŸ!

RakÇahij åuh§fid brh®zh mt®fŸ v«.V. go¤J 

Ko¤jt®. jÄœ, M§»y«, f‹dl«, ïªâ M»a eh‹F 

bkhÊfis e‹F m¿ªjt®.

mt® jŠir tšy¤âš cŸs ekJ gšfiy¡ fHf ÉLâÆš 

jh‹ j§», k»œ¢áíl‹ jkJ vŠáa thœit¢ brytÊ¤J, 

ekJ fHf¥ gÂia, fšÉ¥ gÂia v¥nghJ« C¡FÉ¡F« 

X® m‹ò¢ rnfhjÇath®.

mbkÇ¡fhÉ‹ bgÇah® g‹dh£L mik¥ò M©LnjhW« 

r_fÚâ bjh©lw¤â‰fhd ghuh£L ÉUjhf tH§» tU« '». 

ïnjh <¤Jt¡F«
ï‹g C‰WfŸ! (1)
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åukÂ r_fÚâ ÉUJ' xU y£r %ghŒ - ghuh£Liu g£la¤ij 

ekJ ïdkhd¤ jiyt® fiyP® mt®fS¡F bgÇah® âlÈš 

tH§»a m‹W, bgÇah® - kÂa«ik¥ gšfiy¡ fHf¤â‰F 

(m¥gšfiy¡ fHf¤âid Kjš mik¢ruhf ïUªj ÃiyÆš 

mt®jh‹ 12 M©LfS¡F K‹ng mij¤ bjhl§» it¤jt®) 

khdÄF âUkâ. brh®zh u§fehj‹ mt®fŸ gšfiy¡ fHf 

ts®¢á¡F 30 y£r %ghŒ fhnrhiyia fiyP® ifÆš 

bfhL¤J e«Äl« tH§F«go¡ nf£L¡ bfh©lh®.

v‹Ål« nkilÆš fiyP® mt®fŸ ïtiu¥g‰¿a 

Étu§fis¡ nf£l¿ªJ k»œªjh®. ït® bgU« gz¡fhunuh, 

bjhÊš mâgnuh, bršt¤âš òuS« brštªjnuh mšy. 

eL¤ju¡ FL«g¤âd®; XŒî bg‰w X® muR mâfhÇ - 

XŒñâa¤ij it¤J thGgt®.

mt® jkJ nrÄ¥ãÈUªJ xU gFâahf 30 y£r %ghŒfis 

e« bgÇah® - kÂa«ik gšfiy¡ fHf ts®¢á¡F¤ 

jªjh® v‹whš, mJ v¤jifa bgU cŸs« bfh©l braš! 

mJnghynt mtU¡F¡ bfhL¤J k»œtâšjh‹ v¤jid 

v¤jid ï‹g«!
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mjid¤jh‹ '<¤Jt¡F« ï‹g«' v‹W T¿ k»œªjh® 

tŸSt® bgUkh‹!

gz«, bfhil jUtj‰F K¡»akhf nt©oaJ gz« 

mšy e©g®fns - kd«, kd«, kd«! v¤jidnah bgU« 

gz¡fhu®fŸ V‹ gz KjiyfŸTl eh£oš Vuhs« c©L. 

mt®fŸ ïU tif¥g£lt®fŸ.

xUtif, gz¤ij¢ nr®¤J it¤J 'it¤âH¡F« 

t‹f©t®fŸ' it¡nfhš nghÇid fh¡F« F¡fšfŸ ngh‹w 

FW»a ò¤âahs®fŸ - bfhil m¿ahj jil kd¤jt®! fil 

kÅj®fŸ!

k‰bwhU tif, nr®¤j gz« jtwhd tÊÆš <£l¥g£lJ 

v‹gij m¿ªJ. 'j‹ beŠnr j‹id¢ RL«' v‹gjhš, 

mij âU¥gâ VGkiyahD¡F itu¤njhL, Vnjh mt® 

JÇj eif¡fil it¥ngh® nghy v‹nwh, mšyJ mÂªJ 

f«Õu eil nghLth® v‹nwh fUjhkš, c©oaÈš ngh£L, 

ght¤â‰F¡ fGthŒ njo, nkh£r¤â‰F o¡bf£ th§»l 

KªJgt®fŸ! mwÉiy tÂf®fŸ!!

Mdhš brh®zh mu§fehj‹ ngh‹w gF¤j¿ths®fŸ 

jhuhs kd« gil¤jt®fŸ k£Lkšy; v§nf vtÇl« ïij¡ 

bfhL¤jhš mJ Raey thŒ¡fhÈš bršyhkš, bghJ ey¥ 

ga‹gh£L taY¡F¥ ga‹gL« v‹nw bjËthf â£lÄ£L 

e‹bfhil jUth®fŸ.

08.09.2018 m‹W tšy¤âš gšfiy¡ fHf tshf¤âš eil 

gÆ‰áÆ‹nghJ mtiu¡ f©L ey« ÉrhÇ¡f¢ br‹wnghJ, 

%ghŒ 50 MÆu« iftša« Kânah® ïšy¤â‰F«, %ghŒ 

20 MÆu« ehf«ik FHªijfŸ ïšy¤â‰F«, (ïu©L« 

âU¢áÆš gy M©Lfshf ïa§F« kÅjnea kŒa§fŸ 

MF«) e‹bfhilaË¤jh®! eh« e‹¿ T¿ndh«. mtuJ k»œ¢á 

C‰bwd¥ bgU»aJ.

v‹nd bjh©lw«! ïtiu¥ nghynt kJiu âUef® 

gFâÆš thG« XŒî bg‰w jiyik MáÇa®, XŒî bg‰W, 
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x‰iw jÅ kukhŒ X§» Ã‰F« bjh©lw¢ br«kš MáÇa® 

ïuhkrhÄ mt®fS« jdJ nrÄ¥ãid ekJ mw¡ f£lisfŸ 

el¤J« fšÉ¤ bjh©o‰F thÇ tH§» njh‹wh¤ Jizahf  

cŸs k‰bwhU bjh©lw¢br«kš.

mt®g‰¿ ehis vGJnth«. 'ÉLjiy' vG¤Jfis 

tÇtÇahŒ go¤J kdâ‰nfho£L, k»œ¢áíl‹ k‰wt®fËl« 

g»U« <¤Jt¡F« gÂÆš ï‹g§fhQ« vËikÆ‹ Vªjš 

mt®!

ït®fis¥  bg‰wJ bgÇahÇ‹ thœehŸ khzt‹ M»a 

v«ik¥ ngh‹nwh®¡F v¤Jiz v¤Jiz¥   ngW - t‰whj 

MWngh‹w ngW! v‹ng‹! k»œnt‹.





“CUÂ Ú®Ãiwª j‰nw cyFmth«

  ngu¿ ths‹ âU”                      - FwŸ (215)

v‹w FwŸ bkhÊ¡nf‰g gz« nrUtnjh, gz¤ij¢ 

nr®¥gnjh K¡»akšy; K£lhŸfËlK«, mnah¡»a®fËl« 

Tl gz« jtwhd tÊfshš nrU»wJ; mšyJ nr®¡f¥gL»wJ. 

mJ bgUik mšy.

ï‹iwa Ml«gu 'l«gh¢rhÇfŸ' (m¡fhy¤âš 'l«gh¢rhÇ' 

v‹w xU jÄœ¥ glnk Tl Rkh®  75 M©LfS¡F 

K‹ tªjJ) ehisa áiw¢rhiytháfŸ mšyJ kŠrŸ 

fojhá bfhL¤JÉ£L, Xo xËªJ, k¡fŸ Kf§fËš ÉÊ¡f 

bt£f¥g£L xJ§»L« x¥gid fyªj kÅj®fŸ!

á¡fdK«, vËikí« bfh©l thœî thGnth® xnu Óuhd 

ÃiyÆš thœªJ kiwªjhY« ešyt®fŸ beŠr§fËš Ú§fh 

ïl« bg‰W Ãiy¤jt®fŸ Mth®fŸ.

gy gŸËfËš MáÇauhf, jiyik MáÇauhf gÂah‰¿ 

XŒî bg‰w RakÇahij åu® khdÄF mŒah ïuhkrhÄ 

mt®fŸ - ne‰iwa 'thœÉaš' f£Liu ïWâÆš F¿¥ãl¥g£l 

bjh©lw¤â‹ öa cUt«.

jªij bgÇahU¡F«, âuhÉl®  fHf¤â‰F« f©Q¡F¤ 

bjÇªj cW¥ãd®fisÉl "f©Q¡F¤ bjÇahj flik åu®fŸ" 

- bfhŸif¥ g‰whs®fŸ Vuhs« c©L. mâš khdÄF MáÇa® 

uhkrhÄ mt®fS« xUt®. jiyik MáÇauhf gy M©LfŸ 

ïnjh <¤Jt¡F«
ï‹g C‰WfŸ! (2)
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âw«gl¥ gÂah‰¿, ehza¤ij K¤âiuahf¥ 

bg‰W rf MáÇa®fŸ, khzt®fŸ gyuhY«, 

fHf¤ njhH®fshY« Äfî« neá¡f¥gLgt® 

ït® (taJ 84).

kJiu âU¥gu§F‹w¤âš cŸs Ah®Ég£o 

gFâÆš xU á¿a å£oš j‹dª jÅauhf 

thœªJ bfh©oU¥gt®; jdJ njitfisjhnd ó®¤â brŒí« 

m‹whl thœ¡if mtuJ thœ¡if.

g¡f¤J å£L rnfhjÇ xUt® rik¡F« fhŒf¿fŸ - FH«ò 

ngh‹wt‰iw jah® brŒJ ïtU¡F¤ jUtJ«, nrh‰iw 

ïtnu to¤J¡ bfh©L j‹ flikfis jhnd el¤â¡ 

bfh©L 'ÉLjiy' ekJ fHf btËpLfŸ k‰W« gaDW 

gF¤j¿î¥gDtšfis¥ go¤J jdJ thœehis fÊ¤J 

tUgt®.

És«gu btË¢r¤ij ÉU«ghjt® (ï¥go eh« vGJtJTl 

mtU¡F¥ ão¡fhJ v‹gJ ek¡F¤ bjÇí« v‹whY« 

khkÅj®fisí«, mt®fËl« nknyh§»a kÅj¤ijí« f©L, 

nf£L k‰wt®fS« ã‹g‰¿dhš 'cyf« v‹gJ ca®ªnjh® 

kh£nl' v‹w ïy¡fz¤â‰FÇa ïy¡»a« »il¡F« v‹gjhš 

vGJ»nwh«).

ït® jdJ bf£oahd nrÄ¥ãÈUªJ jªij bgÇah® 

mw¡f£lis¡F - b#a§ bfh©l¤âš áw¥ghf ïa§F« 

(mÇaÿ® kht£l¤â‹ gŸËfËš Kjš tÇirÆš ïU¡F« 

Rkh® 2000 khzt, khzÉfŸ f‰F« gŸË bgÇah® RakÇahij¥ 

ãu¢rhu ÃWtd mw¡f£lisahš el¤j¥gLtJ) gŸË¡F 

30 y£r« %ghŒ jªjh®. %.xU nfho¡F nkš brytÊ¤J gy 

tF¥giwfŸ bfh©l f£ll« mik¡f¥g£L mtuJ jªij 

bgaÇš cŸsJ!

bfhL¤j e‹bfhilfŸ rÇahf brytÊ¡f¥g£LŸsJ 

v‹gij ekJ fHf e‹bfhilahs®fŸ gyU« neÇš tªJ 
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f©L k»œªJŸsh®fŸ. (5 y£r« %ghŒ¡fhd bfhil mË¤j 

m‹iwa Kjšt® bršÉ b#ayÈjh mt®fŸ c£gl)

jiyik MáÇa® ek¡F k£Lkšy; ïa¡f¥ gÂfŸ, 

bgÇah® cyf¥ gÂfis C¡FÉ¡F« tifÆš 3 y£r« %ghŒ 

- mj‰F K‹ gy e‹bfhilfŸ. vËa thœî thœªJ ïÅa 

bjh©lw¤ij, rhjhuz v›Éj glhnlhgK« fh£lhkš brŒJ 

tUgt®!

mbkÇ¡fhÉš Ah®nt®L gšfiy¡ fHf jÄœ  ïU¡if 

mik¥ã‰F 5 y£r %ghŒ m¡FGÉdU¡F MáÇa® mik¥ò¤ 

jiyt® e©g® gF¤j¿ths® K¤JrhÄ mt®fŸ FGÉdÇl« 

mË¤J k»œªjh®.

ï¥go¥ gy¥gyÇ‹ vâ®ghuh cjÉahY«, x¤JiH¥ãY« 

ekJ fšÉ, kU¤Jt, gF¤j¿î¥ gÂfŸ ehS« áwªnjh§» 

el¡»‹wd v‹gij jªij bgÇahÇ‹ 140M« M©L ãwªj 

ehËš bgUikíl‹ thrf®fS¡F¢ rk®¥ã¡»nwh«.





ò‰WnehŒ Mg¤jhd cÆ®¡bfhšÈ nehŒ; mij¤ jL¡f 

v›tsnth MuhŒ¢áfŸ cy»‹ ts®ªj ehLfËš 

eilbg‰W tU»‹w ÃiyÆY«, mj‰fhd jÅ jL¥ò kUªJ 

ï‹dK« f©Lão¡f¥glÉšiy.

v‹whY« 14.09.2018 m‹W xU ehns£oš tªJŸs brŒâ - 

ïªâahÉš Kjš cÆ®¡bfhšÈ nehahf ò‰WnehŒ Kj‹ik 

bgwhj nehahf v©Â¡ifÆš ïU¥gJ r‰W MWjš 

mË¡»wJ.

khuil¥ò« (Heart Attack), r®¡fiu nehŒ¡ fhuzkhf V‰gL« 

kuz§fSnk ïj‰F K‹ tÇirÆš Ã‰»‹wdth«!

flªj 1990 Kjš 2016 tiuÆš 26 M©LfËš Rkh® 100 

mik¥òfŸ - ïªâahÉš cŸsit x‹W âu©L, taJ KJik 

fhuzkhf kuz« V‰gL« nehŒfŸ g‰¿a MŒÉid el¤â 

áy mÇa jftšfis¤ jªJŸsd®.

taJ KJik ÃiyÆš, ïªj ò‰W nehŒ¤ jh¡f« v‹gJ 

TodhY«Tl,  mj‰FÇa j¡f kU¤Jt¤â‹ _y« ò‰W 

nehahËfË‹ thœî TL»wJ v‹gJ xU e«ã¡ifô£L« 

ešy brŒâahF«. 'â ny‹br£'  (The  Lancet) v‹w V£oš btË 

tªJŸs gy òŸË Étu§fŸ ïnjh:

ïu©lhtJ bgÇa cÆ®¡bfhšÈahd ïªj ò‰Wnehahš 

ghâ¡f¥g£lt®fŸ  gy cW¥òfË‹ ò‰W nehat®fŸ MF«. 

fUthŒ ò‰WnehŒ - bg©fË‹ ãw¥òW¥ò ò‰W nehŒ (Cervical 
Cancer) ghâ¥gt®fŸ v©Â¡ifÆš mt®fsJ Rfhjhu¥ 

ïnjh <¤Jt¡F«
ï‹g C‰WfŸ! (3)
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ghJfh¥ò¡ f©fhÂ¥ò 

_y« FiwªJ tU»wjh«! 

ï›tif gy nehahËfshd 

bg©fŸ kU¤Jt®fËl« 

bfh©L tªJ fh£Ltnj, 

mªnehŒ K‰¿a ÃiyÆš 

_ ‹ w h t J ,  e h ‹ f h t J 

f£l¤âšjh‹ vD« mty« cŸsJ v‹gjhš; k‰wgo cÇa 

fhy¤âš tªJ á»¢ir bjhl§» É£lhš 80 ÉG¡fh£od® 

Mg¤âÈUªJ Ú§»at®fsh» ÉL»wh®fŸ.

gštifahd clÈ‹ cW¥òfËš ò‰WnehŒ jh¡F»wJ; 

jh¡f¥gLtJ vªj cW¥òfËš, vªj msî ÉG¡fhL v‹gijí« 

MŒÉ‹ _y« f©l¿ªJŸsh®fŸ MŒths®fshd kU¤Jt 

tšYe®fŸ - 2016M« M©L 'r®nt'go

1) tÆ‰W¥ ò‰WnehŒ    - 9.1 rjÉ»j«

2) kh®gf¥ ò‰WnehŒ    - 8.2 rjÉ»j«

3) Eiupuš ò‰WnehŒ   - 7.5 rjÉ»j«

4) cjLthŒ¥ ò‰WnehŒ   - 7.2 rjÉ»j«

5) bjh©il, _¡F¥ gFâ ò‰W nehŒ - 6.8 rjÉ»j«

6) bfhnyh‹ - ïiu¥ig, k‰W« 

    MrdthŒ ò‰W nehŒ   - 5.8 rjÉ»j«

7) u¤j¥ ò‰WnehŒ    - 5.2 rjÉ»j«

8) fUthŒ¥ ò‰WnehŒ   - 5.2 rjÉ»j«

flªj 26 M©L fhy¤âš MŒths®fŸ f©l¿ªj X® mÇa 

jftš kh®gf¥ ò‰WnehŒ - kfËÇl« x›bthU khÃy¤âš 39.1 

rjÉ»j«  mâfÇ¤JŸsJ.

fUthŒ (bg© ãw¥òW¥ò)  ò‰WnehŒ 39.7 rjÉ»j« 

FiwªJŸsJ.

ïj‰FÇa K¡»a fhuz§fŸ kU¤Jt MŒÉ‹ m¿¡if 

TW« jftš clš bgU¤jš, taJ jh©o fUî‰w ãŸis¥ 
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ngW, R‰W¢NHš KjÈait kh®gf¥ ò‰W¡F¡ fhuz« v‹W 

f©l¿a¥g£lJ.

òifÆiy vªj %g¤âš clYŸ br‹whY« Äfî« Mg¤jhd 

ò‰WnehŒ¡fhd ÉijahF«!

ïitg‰¿a ÉÊ¥òz®î¥ ãu¢rhu¤ij ehL jGÉa 

ïa¡fkhfnt el¤âl  ey mik¥òfŸ K‹ tUjš mtáa« 

- mtru«!

ò‰WnehŒ g‰¿a jL¥ò ÉÊ¥òz®î¡fhd bgÇah® kŒa« 

br‹idÆY«, âU¢áÆY« ïa§» tU»wJ. mjid C¡f¥gL¤â 

<¤Jt¡F« ešykd« bfh©l, eL¤ju¡ FL«g¤âdU«, XŒî 

bg‰w FoÚ® tofhš thÇa nk‰bgh¿ahsU«, áWtaJ Kjny 

khdÄF bgÇah® g‰whsuhd âU. thRnjt‹ (taJ 86) (ït® 

brŒahW mU»š cŸs nfhÉÿiu¢ nr®ªjt®), mtuJ thœ 

Éiza® kiwªj g¤ÄÅÆ‹ Ãidthf  10 y£r« %ghŒ ekJ 

bgÇah® mw¡f£lis¡F mË¤J k»œªJŸsh®fŸ!

v¤jifa bgU cŸs« gil¤jt®fŸ gh®¤Ô®fsh?

ï¥go¥ g‰gy e‰gÂfŸ mâf És«gu§fŸ ïšyhkš 

ml¡fkhf elªnj¿ tU»‹wd!

mUik e©g® khdÄF thRnjt‹ ngh‹wtuhš  ïªj 

cyf« ca®ªnjh® kh£Lk£Lkšy; e‰gÂfis¤ ö©lš v‹w 

bjh©lw« bjhlu thŒ¥ng‰gL»wJ! thœf - ts®f!





#¥gh‹ ehL 'cja NÇa‹ ehL' v‹W miH¡f¥gL« ehL.

m§nf cŸs k¡fŸ bjhifÆš  65 tajhdt®fË‹ 

v©Â¡if eh‹»š xU g§F!

k»œ¢áíl‹ thG« Kâat®fŸ gyU« c©L. m§nf 122 

taJ thG« _jh£oí«  cŸsh®!

105 tajhd lh¡l® Î»ah¡» ïndhAhuh ïJtiu 150¡F 

nk‰g£l ò¤jf§fis - "thG« fiy", "Ú©l fhy« thœtJ", 

"eyKl‹ thœtbj¥go" v‹gJ ngh‹w gy üšfŸ mâš 

ml§F«.

ït® 'Kâat®fË‹ òâa ïa¡f«' v‹w xU jÅ ïa¡f¤â‹ 

ÃWtd® Mth®!

clš ey¤JlD« gy« F‹whkY« ïªj 105 taâY« cŸs 

lh¡l® ïndhAhuh mt®fŸ KJikia¡ f©L mŠrhkš,  

mªj KJikia tunt‰W k»œ¢áíl‹ thGtj‰FÇa 14 

tÊKiwfis mt® m¿îiu¡ bfh¤jhf - ó§bfh¤J bfhL¤J 

k»œÉ¥gJ nghš k»H it¤JŸsh®! ïnjh mªj fU¤J 

K¤JfŸ;

1) Éa®itia tutiH¤J - clš gy¤Jl‹ thG§fŸ 

KJikÆY« Éa®it btËna tU« tifÆš ekJ clš 

ef®ªJ bfh©nl - Vnjh x‹iw¢ brŒJbfh©nl ïU§fŸ! 

kho¥ gofËš V¿ ïw§F§fŸ; c§fŸ clikfis - ig 

ngh‹wt‰iw¡Tl - ò¤jf§fis¡ Tl Ú§fŸ ãwÇl« juhkš 

ö¡»¢ br‹W clš gy¤ij ehS« ïH¡fhkš T£L§fŸ. 

KJikia òJikah¡»l 
105 tajhd #¥ghÅa lh¡lÇ‹ 

_Jiu - ïnjh! (1)
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v°fny£l® - Ä‹ gofËš VWtijÉl, 

gofËš elªJ br‹whš c§fS¡F¤ njitahd 

Éa®it¤ JËfŸ c§fS¡F¥ ãwF k»œ¢á¤ 

JËfshf khWtJ Ã¢ra«!

2. c§fŸ lh¡l® TWtij m¥gona f©iz 

_o V‰W¡ bfhŸshÔ®fŸ. (mtnu xU lh¡luhf 

ïUªJ« ï¥go¡ Tw, mt® ja§fÉšiy!) c§fŸ lh¡l® TW« 

všyhnk c§fS¡F V‰òil¤jhf nt©L« v‹gJ c©ik 

mšy. Ú§fŸ clš eythœî g‰¿í«, ey« ngQtJg‰¿í« 

cŸs gy üšfis¥ goí§fŸ. všyht‰W¡F« nkyhf, 

c§fŸ clš v‹d brhš»wJ v‹gj‰nf K‹DÇik bfhL¤J 

mjid¥ òÇªJbrašgL§fŸ.

clš mik¥ò m›t¥nghJ njitahd v¢rÇ¡iffis - 

m¿É¥òfshf btËÆLtij c‹Å¥ghf ftÅ¤J mj‹go 

v‹d brŒa nt©Lnkh mâš ftd« brY¤J§fŸ. clš 

TWtnj K¡»a«; lh¡l® T‰W mj‰F¥ ãwnf! ek¡F Kjš 

lh¡l® e« clny kwthÔ®!

3. c§fŸ m¿it, âu£L« jftšfis, m¿í« c©ikfis 

k‰wt®fËl« g»®ªJ bfhŸs¤ jtwhÔ®fŸ!

ïªj 105 tajhd lh¡l® ïndhAhuh - #¥gh‹ KGtJ« 

R‰W¥ gaz« brŒJ - 100 brh‰bghÊîfS¡F nkš Ãfœ¤â 

tU»wh®! Éa¥ghf ïšiyah?

mJî« Ã‹W bfh©nl ngR»wh®!

ïtuJ brh‰bghÊîfË‹ kŒa¡ fU¤J thÂg¤âš bt‰¿ 

bgW« k¡fŸ g‰¿í«, nghU« - mikâí« v¥go¥g£lit, 

k‰W« mtuJ brhªj thœ¡if mDgt§fŸ  - ïitfns!

4. vËâš XŒî (Retire) bg‰W ÉlhÔ®fŸ.

c§fŸ clÈš VjhtJ XŒnth, kdâš VJ« Cdnkh, 

_is eu«ò r«gªj¥g£l nehÆ‹ fhuzkhf ntiyfËš  

bjhlu Koahj Ãiy V‰g£lhš xÊa vËâš XŒî v‹w 



266 | thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ

Çila®bk©£ g‰¿ Ãid¡fnt Ãid¡fhÔ®fŸ. j‹id¥nghy 

xU ehËš 18 kÂ neu«Tl - ïªj taJ KJikÆY« 

ciH¥gj‰F¤ ja§fnt ja§fhÔ®fŸ!

5. K‹T£ona â£lÄ£L thG§fŸ. â£lÄlhkš kd« 

nghdngh¡»š elªjhš ek¡F¤ njhšÉí«, åœ¢áí« jh‹ 

V‰gL«.

xU ehS¡F K‹ng mL¤j ehŸ v‹d ntiy¤ â£l«, 

v¥go mij bryÉLtJ v‹gij e‹whf nahá¤J¤ â£lÄ£L 

thG§fŸ; ï‹nwš c§fsJ thœî bf£L¥ nghdjhf 

M»Él¡ TL«.

ïtÇ‹ (lh¡l® ïndhAhuh mt®fË‹) K‹T£ona 

â£lÄ£L thG« thœ¡if¡F X® vL¤J¡fh£L ïnjh:

2020 #¥gh‹ xÈ«ã¡ Éisah£L ngh£oÆš ït® jd¡bfd 

xU thŒ¥igí«, ïl¤ijí«  xJ¡» it¡f nt©LnfhŸ 

ÉL¤J ïl¤ijí« bg‰¿U¥gJjh‹!





6. c§fŸ vilia xG§FgL¤â it¤J¡ bfhŸf!

mâf TLjš vilí«, Cis¢rijí« ekJ clÈš ïu¤j 

mG¤j¤ijí« (B.P), mj‹ Éisthf g¡fthj¤ijí« (Stroke)  
cUth¡f¡ TL«. (vdnt ïªj nehŒfËÈUªJ j¥ãLtj‰F 

rÇahd tÊ vil e« clY¡F«, cau¤â‰F« (BMI Body 
Mass Index) V‰wgo cŸs vilia m›t¥ nghJ Élhkš 

f©fhÂ¤J tUtJ Äfî« mtáakhF«).

rÇahd vilia v¥nghJ« Óuhf it¤âU¥gj‰fhf 

lh¡l® ïndhAhuh mt®fŸ czî¥ gH¡f¤ij xG§fh¡»¡ 

bfhŸtâš mâf ftdŠ brY¤J»wh®.

xU Ftis MuŠR gH¢rhW, fh~ã, MÈ› v©bzŒ 

v‹git ïtuJ fhiy czî ((Breakfast) ;

F¡Ñ° vd¥gL« buh£o¤J©L tifawhî«, xU Ftis 

ghY« jh‹ ïtuJ kâa czî (Lunch Dinner);

xU Ftis nrhW, fhŒf¿fŸ, Û‹ - ïit jh‹ ïtuJ ïuî 

czî (Dinner);

TLkhd tiu ït® 

bkšÈa ïiw¢áia 100 

»uh« thu¤â‰F ïU Kiw 

vL¤J¡ bfhŸ»wh®!

(mtiu¥ bghW¤J«, 

mªeh£L czî¥ gH¡f 

KJikia òJikah¡»l 
105 tajhd #¥ghÅa lh¡lÇ‹ 

_Jiu - ïnjh! (2)

1089



268 | thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ

Kiwfisí«, taijí« bghU¤J mJ rÇ; 

Mdhš e« eh£oš Ú§fŸ kU¤Jt, C£l¢r¤J 

czî tšYe®fŸ tH§F« Mnyhrid  

fU¤J¥ goí«, c§fŸ clš V‰F« tifahd 

czîfis¤ nj®î brŒJ c©Qtnj cáj«).

7. c©ikahd clY¡fhd r¡â (Energy) 
v‹gJ 'eh« e‹whf ïU¡»nwh«' v‹w k»œîl‹ Toa 

cz®ÉÈUªnj ãw¡»wJ.

ïJ czÉÈUªJ c©ikÆš tUtijÉl e« k»œ¢áahd 

cz®ÉÈUªnj C‰bwL¡»wJ v‹W TW»wh® lh¡l® 

ïndhAhuh mt®fŸ!

mnjnghy ö¡fK«Tl ïªj cz®î¡F _y fhuzkhf 

miktâšiy v‹»wh® ïªj lh¡l®. ekJ kd c‰rhf«jh‹ 

mo¥gil.

ïJngh‹w M¡f ßâahd r¡âia KJikailªjt®fŸ 

bgWtj‰FÇa xnu tÊ - FHªijfis¥ nghy eh« elªJ 

bfh©L, vªj Éj f£L¥gh£o‰F«, ÉâKiwfS¡F£g£L« 

el¡fhkš, jhuhskhd Éisah£L ãŸisfis¥ nghy 

m‹whl« el¥gnj c‰rhf¤ij, r¡âia ek¡F mŸË¤ 

jUtjhf mika¡ TL«.

8. KJik v‹gij¡ f©L ga¥glhÔ®fŸ;

mij¥ bgUikíl‹ V‰W, rf#khf¥ gHf c§fis 

Ma¤j¥gL¤â¡ bfhŸS§fŸ e©g®fns, taJ To 

É£lnj v‹W fy§fhÔ®fŸ 

- mŠrhÔ®fŸ. KJik¡F 

tunt‰ò¡ T¿ k»œ¢áíl‹ 

mjid vâ® bfhŸS§fŸ!

l h ¡ l ®  ï n d h A h u h 

jd¡F KJik tªJ É£lnj 

v‹W á¿J« ftiy¥glnt 
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ïšiy. (mJ ïašghd 

x‹W thœÉš v‹W 

ò Ç ª J  b f h © l h š 

ï¥go ftiy¥gLtJ 

K£lhŸjd« mšyJ 

m ¿ a h i k  v ‹ g J  

vtU¡F« òÇínk)

ï t U ¡ F  t a J 

Kâ®ªj Ãiy V‰g£l ãwF« Tl, xU ehËš 18 kÂ 

neu« C¡f¤Jl‹, k»œ¢ áíl‹ ït® thœªJ jh‹ thG« 

rKjha¤â‰fhd bjh©lw¥ gÂfËš <Lg£L k»œ¢áíl‹ 

fhz¥gL»wh®!

ehS« 18 kÂ neu ciH¥ò!

mJî« VG eh£fS« (ÉLKiw¡F ÉLKiw bfhL¤JÉ£l 

khkÅj® ït®)

ï›tsî 'RWRW¥ò¤ njÜahf' ciH¤J thG« ït® jdJ 

x›bthU fz¤ijí« gaDW« tÊÆš mDgÉ¤J tU»whnu!

9. Ú§fŸ xU ešy vL¤J¡fh£lhdt® ‘Role Model’ - nuhš 

khliy¤ nj®î brŒJ, mtiu¥nghy  Koªj msî elªJ 

k»G§fŸ.

ciH¥ghš ekJ fiyPU¡F nuhš khlš jªij bgÇah® 

v‹gij <nuh£L FUFy thr¤ânyna òÇªJ, ã‹g‰w¤ 

bjhl§» É£ljhš -  94 taJ tiu ciH¥ò¤ njÜahf thœªJ 

tuyhW gil¤J É£lh® mšyth!

jd¡F¢ nrhjid V‰gL« nghbjšyh« ïªj lh¡l® - jdJ 

jªijahiu vL¤J¡fh£lhdtuhf¡ bfh©lt® Mdgoahš 

- ïªj neu¤âš jdJ jªij ïªj nrhjidia v¥go vâ® 

bfh©oU¥gh® v‹W áªâ¤J brašg£L, mj‹ _y« mªj¢ 

nrhjidia jdJ rhjidahf kh‰¿Lth® v‹W TW»wh®.
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(v‹id¥ bghU¤jtiu vd¡F e« 

m¿î Mrh‹ jªij bgÇah® mt®fŸ 

'ï¤jifa nrhjidia v¥go vâ®bfh©L, 

Ô®î f©oU¥gh®' v‹w  bgÇah® jªj 

ò¤âiana ga‹gL¤â mâÈUªJ Û©L« 

tUtJ« vdJ eilKiw; mJ bt‰¿na 

jªJŸsJ v‹gij ÄFªj ml¡f¤Jl‹ 

ï§nf gâî brŒ»nw‹)

10 .  vj‰F« mâfkhf¡ ftiy¥g£L mY¤J¡ 

bfh©L kd¢nrh®tilahÔ®!

thœ¡if v‹gJ v¤jidnah vâ®ghuhj ÃfœîfË‹ 

bjhF¥ngahF«!

vJ ekJ f£L¥gh£o‰F m¥gh‰g£l xU Ãfœthf  

vâ®ghuhkš V‰gL« nghJ - mJg‰¿ mâfkhf ftiy¥g£L 

eh« e« r¡âia - ò¤âia V‹ åzo¤J¡ bfhŸs nt©L«? 

ïJ ò¤ârhÈ¤jd« mšynt!

lh¡l® ïndhAhuh TW»wh®:

á‹d á‹d m‰g Éõa§fS¡bfšyh« kd¡ ftiy 

bfh©L cH‰¿¡ bfhŸtJ, njita‰w x‹W k£Lkšy; kd 

mG¤j¤ijí« mJ btFthf c©lh¡» ek¡F¤ bjhšiy 

jUtjhf mikínk! clš eyK« Äf ghâ¡f¥gL«!

áy ÃfœîfŸ el¥gij¡ f©L eh« mâf« my£o¡ 

bfhŸshkš, mikâíl‹ mij my£áa« brŒnjh 

mšyJ Ãjhdkhf nahá¤jhnyh Ô®î jhnd »il¡F« 

v‹w e«ã¡ifílndh thGjny áwªjJ v‹»wh® lh¡l® 

ïndhAhuh.





11. ÉŠPhd« k£Lnk k¡fS¡F 

KG¤ Ô®î bfhL¤J ÉlhJ! v‹»wh®  

lh¡l® ïndhAhuh

ekJ gh®ití« gyt‰iw neh¡» 

- gšntW fiyfis mDgÉ¤J, 

ï‹òWtJ e«ik Mnuh¡»akhf 

it¤J¡ bfhŸtj‰F cjt¡ TL«. 

(XÉa«, fÉòidjš, ïy¡»a  uridfŸ 

(Liberal Arts) ngh‹w gyt‰¿Y«Tl 

<Lg£L KJikÆš eh« fhy« fÊ¤jhš mJ k»œ¢áia¤ jU« 

v‹w bghUis cŸsl¡fkhf¡ bfh©nl ïªj lh¡l® ï¥go 

TWtjhfnt ekJ És¡f« mikjš ešyJ. ÉŠPhd Énuhj¡ 

fU¤jhf vL¤J¡ bfhŸs nt©oaâšiy).

12. gznk thœ¡ifÆ‹ všyhK« v‹W M»ÉlhJ - 

v¥nghJ«!

gz« nr®¥gbj‹nw thG« 

gyU¡F gznk všyhKkhf 

ïU¥gJ Äfî« nflhd kd¥ 

gh‹ikahF«!

ïªj  ò¤ârhÈ lh¡l® 

nf£»wh® 'eh‹ v‹d vdJ 

KJikia òJikah¡»l 
105 tajhd #¥ghÅa lh¡lÇ‹ 

_Jiu - ïnjh! (3)
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fšyiw¡F gz¤ijah v‹Dl‹ bfh©L nghf¥ ngh»nw‹' 

v‹W. vdnt, vj‰F thœ¡ifÆš K‹DÇik ju nt©Lnkh 

mj‰F K‹DÇik jU« thœnt KG thœthF«. vªj neuK« 

gz¤ijna Ãid¤J thG« kÅj®fŸ k»œ¢áíl‹ thHnt 

KoahJ!

(v¥nghJ« gz« ekJ “ntiy¡fhudhf” ïU¥gJ K¡»a«; 

mij e«ÛJ Mâ¡f« brY¤J« “v#khddh¡f” mDkâahÔ®; 

mDkâ¤jhš eh« gz nehahËfsh», ãwF kd nehahËah» 

kÇ¤J ÉL« Ãiyjh‹ V‰gl¡ TL«)

13. thœ¡if v‹gnj  Éá¤âukhd òâuhfî«, tÈia¥ 

nghy v¥nghJ, v¥go tU« v‹W Tw KoahjthW 

miktnj c©ik v‹»wh® lh¡l® ïndhAhuh mt®fŸ!

ï ª j  m D g t ¡ 

fsŠáakhd lh¡l® 

TW»wh®; "tÈ v‹gJ 

thœ¡ifÆ‹ Éá¤âu 

òâ®fËš x‹W! Äf¥ 

b g Ç a  v â ® g h u h j 

x‹W.  mJ v¥nghJ 

ek¡F v¥go V‰gL« v‹gij K‹T£ona T¿l KoahJ; 

vâ®gh®¡fî« KoahJ.

ïªj tÈ, kdtÈ, clš tÈ ngh‹w tÈfis eh« á»¢ir¡F 

c£gL¤â Fz¥gL¤jî« Koí«!

tÈíl‹ mtâíWnth® g¡f¤âš mk®ªJ ïjkhf¥ 

ngRtJ, ah®ÛJ mt®fŸ ÄFªj m‹ò«, e«ã¡ifí« 

it¤JŸsh®fnsh, ghr« fh£oL« mt®fŸ TW« MWjš 

ghâ¡f¥g£lt®fË‹ tÈia Ã¢ra« ngh¡F«; mšyJ 

Fiw¡F«; jdJ bršy¥ ãuhÂfSl‹ bfhŠRjš; mJ nghynt 
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ïiria¡ nf£L k»œjš 

ïitfS« Tl tÈia¥ 

ngh¡F« khkUªJfshF«!"

14. v¥nghJ« c‰rhf¤Jl‹ 

ïU¡f¥ gHF§fŸ!

ekJ ïja¤â‹ beU¥ã‹ 

fdšå¢R v¥nghJ« Fiwahkš ïU¡f, eh« c‰rhfkhd cs¥ 

ngh¡Fl‹ ïU¥gJ Äfî« mtáakhF«! cŸStbjšyh« 

ca®îŸsš; â£lÄLjš; ešy fÉijfis¥ go¤J¢ Rit¤J 

k»œjš; k‰wt®fË‹ fÅªj mDgt§fis mt®fŸ brhšy, 

vGj eh« nf£L« - go¤J« ga‹ bgWjš ekJ C¡f¤ijí« 

bgU¡F«.

giHa gHbkhÊ x‹W c©L. 'vijí« Ka‰á¥gâš 

jtnwJ« ïšiy' v‹gnj mJ!

vdnt, nkny T¿a 14 m«r§fis Ka‰á brŒJ ghU§fŸ 

vdJ Kâa e©g®fns v‹»wh® lh¡l® ïndhAhuh. ïJg‰¿a 

v©z§fisí«, Ék®rd§fisí« vd¡nf vGâ mD¥ò§fŸ 

v‹W âwªj kdnjhL vGJ»wh® lh¡l®.

vdnt, KJikia ïU fu§fŸ T¥ã tunt‰W mDgÉ¡f¤ 

jahuhå® Kâat®fns! rÈ¥ò, r§fl«, Éu¡â ntjid 

ïitfS¡F Éil bfhL¤J thœ¡ifia ehS« ï‹g 

C‰wh¡» k»G§fŸ, e©g®fns!





mbkÇ¡fhÉš M©LnjhW« 6,10,000 ng®fŸ khuil¥ghš 

- ïja nehŒ jh¡Fjyhš cÆÇH¡»wh®fŸ!

mbkÇ¡f k¡fŸ ešthœî¤ Jiw jªJŸs X® òŸË 

Étu¥go, M© - bg© ïUghyU¡F« cÆ®¡bfhšÈ nehahf 

ïªj ïja nehŒ cŸsjh«!

x›bthU M©L« 7,35,000 mbkÇ¡f®fŸ ïja nehahš 

jh¡f¥gL»wh®fŸ!

ïªâahÉšTl ïªj nehÆ‹ jh¡f«, mbkÇ¡fhî¡F 

ris¤jjšy. gšyhÆu¡fz¡»š ïªj nehŒ jh¡»ajhš 

kiwªjt®fŸ mnef«;  Û©lt®fŸ v©Â¡ifí«, 

kh©lt®fisÉl mâf« ïU¡fyh« v‹gJ X® MWjš jU« 

brŒâahF«!

ïja nehia -  khuil¥ò jh¡Fjiy cldoahf¡ f©l¿ªJ, 

cldoahf kU¤Jtkid¡F vL¤J¢ bršY« M«òy‹° 

ntÅnyna kU¤Jt®fS«, brÉÈa®fS« cldo¢ 

nritfis, kU¤Jt¤ij - fhy jhkâ¡fhkš brŒJ Ko¤J 

ÉL»wh®fŸ!

flÈš FË¥gt®fŸ miy tU« nghJ mâš á¡»¡ 

bfhŸshkš, jiyia¤ ö¡», miyÆ‹ ïG¥ãÈUªJ j¥ã 

É£lhš jhuhskhf¤ j¥ã¡f Koí«! mJnghy¤jh‹ cldo 

á»¢ir, cÆ®¡ fh¡F« thŒ¥ig Ã¢ra« mJ jU« v‹gJ cWâ. 

ehnd mj‰F rh£áahF«!

khuil¥ig¤ jL¡f
ghJfh¥ghd czîfŸ 15 - 

ïnjh! (1)

1091
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khuil¥ò nehŒ¡F K¡»a fhuz«, ekJ ïUja¤â‰F¢ 

bršY« u¤j¡ FHhŒfËš bfhG¥ò nr®ªJ - ïu¤j X£l« 

ïašghf eilbgWtij jL¥gâdhš jh‹ V‰gL»wJ!

ïj‰F nehÆ‹ Kjš ehodhš fhuz« - eh« c©Q« 

czîfS« k‰w fhuz§fŸ TLjš rij, cl‰gÆ‰á ï‹ik 

vd¥ gy cŸsd! bfhG¥ò¢ r¤JŸs ntf czîfis ekJ 

k¡fŸ  - F¿¥ghf ïisa jiyKiwÆd® Vuhs« rh¥ã£L 

j§fsJ thœit ehS« Fiw¤J¡ bfhŸtâš ngh£o nghLtJ 

ntjid¡F«, bt£f¤â‰F« cÇajhF«.

czî KiwÆš ftd«, m‹whl thœ¡if KiwÆš kh‰w« 

(Change in Life Style) vL¤jhš ïja nehÆid TLkhd tiu 

jL¡fyh«! kd mG¤j« - ïW¡f« k‰bwhU K¡»a fhuz« 

MF«!

czÉš ftd¤Jl‹ ga‹gL¤âdhš ïªj ïja nehŒ¤ 

jh¡Fjiy¤ jÉ®¡f Koí« v‹W kU¤Jt m¿P®fŸ 

T¿aâ‹ tof£oa rhu¤ij eh« thrf®fSl‹ g»®ªJ bfhŸs 

ÉiH»nwh«.

1 )  bfhG¥ghd Û‹ tifawh¡fŸ

ekJ Mnuh¡»a¤â‰F cfªjjhF«. (áy Û‹fS¡F ï§nf 

bgaiu¡ f©l¿í§fŸ) rhšk‹ (Salmon), bk¡»uš (Mackerel) 
rh®o‹ (Sardines) Û‹fŸ, oôdh  (Tuna) ngh‹witfis 

rh¥ãLtJ tunt‰f¤j¡fJ!

mbkÇ¡f ïja Ãòz®fŸ r§f¤âd® ïJ ngh‹w 

bfLâÆšyh bfhG¥òŸs (Unsaturated Fats) xnkfh - 3 Û‹fŸ 

bfhG¥ò mÄy¤ij, k‰w r¤Jfis jªJ ekJ ïja nehŒ 

jh¡Fjiy vâ®¤J 'jL¤jh£ 

bfhŸS«' âw‹ gil¤jit 

v‹W TW»wh®fŸ!

F¿¥ghf Arrhythmia v‹w 

ïja ïu¤j X£l« Óuhf ïšyhj 

jL¡f¥g£L jL¡f¥g£L 
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ïja¤â‰F tU»‹w nehŒ - khuil¥ò 

(atherosclerosis) nehŒfis¤ jL¡f ïit 

cjî»‹wd v‹W T¿ gÇªJiu¡»‹wd®!

C£l¢r¤J Ãòz®fŸ ï¤jifa 

Û‹fŸ 99 »uh«fis c©z (xU 

thu¤âš  2-3 Kiw c©zyh«)  v‹W 

m¿îW¤J»‹wd®!

2) X£ Ûš (Oat meal - òšyÇá¡ Tœ)

ïªj òšyÇá¡Tœ - X£° fŠá khâÇ Ãiwa vËâš 

brÇkhd« Mf¡ Toa eh®¢ r¤Jfis bfh©l czthF«. 

bf£l bfhG¥òfis¡ fiu¡F« “Éu£L«” r¡â ïªj ‘X£°’¡F 

c©lh«!

mJnghy Fl‰ò© ngh‹wit k‰W« Antioxidants 

ngh‹witfshfî« ga‹gL« ïJ u¤j mG¤j¤ijí« 

xG§FgL¤J« r¡â cilajhF«.

mJnghynt ïu©lh« tif r®¡fiu nehŒ (Type 2 
Diabetes)¤ jL¥ò«, vil Tlhkš ïU¡fî« ïJ bgÇJ« 

cjî»wJ!

3) bg®Ç° - bg®Ç gH§fŸ  

_‹W msî (Three Serving’s) 
gH§fis c©Qjš xU thu¤âš 

khuil¥ig¤ jL¡»wJ v‹W 

<°£ MŠáÈah gšfiy¡ fHf« 

v‹w ï§»yhªâš cŸs xU 

gšfiy¡ fHf¤âš MŒî _y« 

f©l¿ªJŸsd®.

òSbg®ß°, °£uhbg®ß° gH§fËš ïu¤j mG¤j¤ij¡ 

Fiw¡F« Mªnjh rahÃ‹ (anthocyanins) cŸsjhš 32 rjÉ»j 

khuil¥ò mgha¤ij ï¥gH§fŸ Fiw¡f cjî»wjh«.





4). khuil¥ò, ïja nehŒ jL¡f 

fW¥ò rh¡ny£LfŸ

ï ª j  f W ¥ ò  r h ¡ n y £ L f Ÿ 

ïja¤â‹ u¤j¡ FHhŒfis (Arteries)  
ïyFth¡»L»wJ (Flexible). u¤j¤â‹ 

btŸis mQ¡fŸ ïu¤j¡ FHhŒfË‹ Rt®fËš x£o¡ 

bfhŸshkš jL¡fî« cjî»wJ. vdnt msnthL ïªj fW¥ò 

rh¡ny£Lfis rh¥ãLtJ, ekJ ïu¤j¡ FHhŒfËš bf£o¡ 

fiwfŸ (Plaque) V‰glhkš jL¡fî« cjÉ brŒ»wJ.

_¤j kU¤Jt¥ nguháÇa® ekJ lh¡l® v«.v°. ïuhk¢rªâu‹ 

mt®fŸ ïjid e«Äl« bjÇÉ¤jnjhL, ïâš “nfhnfh” 

(Coco)ïU¥gjhš mJ ïja¤â‰F ešyJ; ghš rh¡ny£il (Milk 
Chocolate) jÉ®¥gJ mtáa«.

ïu©L¡F« cŸs ntWgh£il¥ òÇªJ bfh©L, ehS« 

XÇUKiw fW¥ò rh¡ny£il msîl‹ rh¥ã£L thU§fŸ.

5). bfh£ilfŸ (Nuts)

mbkÇ¡fhÉš cŸs ïja 

nehŒ jL¥ò¡fhd mbkÇ¡f¡ 

fšÿÇ x‹¿‹ MuhŒ¢á ïjÊš 

(Journal)  bfh£ilfis Ú§fŸ 

v›tsî¡ bf›tsî ehS« 

c©Q»Ö®fnsh, (msî it¤J¡ 

bfhŸs kwªJ ÉlhÔ®fŸ) mJ c§fŸ ïUja¤ij gy« bgw¢ 

brŒ»wJ! ghjh« gU¥ò  (Almonds) thše£LfŸ (Wal Nuts)  
ngh‹wit bfhG¥ò¢ r¤âšyhj ešy mÄy§fis clš 

khuil¥ig¤ jL¡f
ghJfh¥ghd czîfŸ 15 - 

ïnjh! (2)

1092



278 | thœÉaš áªjidfŸ (bjhFâ - 13) - ».åukÂ

ey¤â‰nf‰g c‰g¤â brŒtâš 

bgÇJ« cjî»‹wd.

ã‰gfÈnyh,  khiyÆnyh 

c § f Ÿ  á W Ô Å   ( S n a c k s ) 
n j i t ¥ g £ l h š  ï i t f i s 

c©zyhnk!

6). v¡°£uh t®Í‹ MÈ› MÆš

R f h j h u ¤ J i w  Ã ò z ® f s h š 

gÇªJiu¡f¥gLtJ ïªj v¡°£uh t®Í‹ 

MÈ› MÆš v‹w MÈ› °bgõš 

v © b z Œ .  ï j i d  r i k a Y ¡ F ¥ 

ga‹gL¤âdhš mâš cŸs “xnkfh - 

3” k‰w (Almonds) ghJfh¥ò  r¤JfŸ u¤j 

mG¤j¤ij¡ Fiw¥gJl‹, VjhtJ Fl‰ò© 

ngh‹wit V‰glhkš, u¤j« f£o - ciwªJ 

Élhkš (Prevents Blood Clotting) M»aitfS¡F cjî»wJ.

7). át¥ò xÆ‹ (Red Wine) - bu£ xÆ‹

bu£ xÆÅš cŸs Çr®nth£ouhš (Resveratrol) u¤j¡ 

FHhŒfŸ gGjil ahkš ghJfh¡»wJ. m¤Jl‹ u¤j« 

ciwahkš jL¡fî« brŒ»wjh«! ïjid xU ehis¡F xU 

»sh° (á¿a msî - Ãjhdkhd msî) ghÉ¤J tªjhš ïUja« 

ïja nehŒ jh¡FjY¡F vâ®¥ò r¡âÆ‹ ïU¥ãlkhf tsu 

cjî»wJ.

(ïJ všnyhU¡F« bghUªjhJ; nkiy eh£lt® ngh‹wt® - 

kJ¥ gH¡f« ïšyhÉ£lhY« kUªbjd fUâ Fo¥gt®fS¡F 

V‰f¡ Toajhfyh«).

8). »ß‹ O

ïij eh‹ ‘g¢ir¤ njÚ®’ 

v‹W bkhÊah¡f« brŒtij 

gyU« ÉU«g kh£lh®fŸ. 

m¢brhšiy m¥gona it¤jhš 

midtU¡F« òÇªj x‹Wjhnd 

v‹Wjh‹ TWth®fŸ.
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mŒnuh¥ãa MŒî ïjœ x‹¿š  (A research Journal, 
European Journal of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation)  
Tw¥g£LŸs fU¤J, ïªj »ß‹ O u¤j X£l¤ij¢ Óuh¡FtJl‹, 

Fo¤j 30 ÃÄl§fËš mij xG§FgL¤J« M‰wš ïjÅl« 

cŸsjh«! ï¥go mJ cldoahf¢ brašgLtj‰fhd 

ntf¤â‰F _y fhuz« mjÅl« cŸs Endothelial brš 

brašglhkš ïU¥gJjh‹ ïja¡ FHhÆš u¤j X£l«  - u¤j« 

ciwªJ jL¡F« Ãiyia V‰gL¤J« (This instant and fast 
result is because green tea targets the endothelial cell dysfunction 
which is responsible in the development  of clogged arteries) v‹W 

m¡f£LiuÆš Tw¥g£LŸsJ.

9). g¢ir¡ ÑiufŸ

C £ l ¢  r ¤ J g ‰ ¿  M Œ î 

el¤J« MuhŒ¢á ïjÊš btË 

tªJŸs X® f£LiuÆš g¢ir¡ 

Ñiufshd fhÈ, gh®áÈ, ãuh¡È, 

°ãiu¢ (e«_Çš Vuhskhd 

ÑiufŸ g£oany c©L - ïit nkiy eh£L¡ ÑiufŸ 

g£oaš - mjdhš áW Ñiu, Kis¡ Ñiu, bgh‹dh§f‹Å 

Ñiu ngh‹witfis Ú§fŸ vL¤J¡ bfhŸsyhnk) ïitfËš 

it£lÄ‹ K v‹gJ Vuhs« cŸsjhš, ïja¤â‰F u¤j X£l« 

bršY« u¤j¡ FHhÆš mil¥òfshš mJ nrjkilahkY«, 

bfhy°£uhš msÉid¡ Tlhkš jL¡fî«, u¤j mG¤j« 

TlhkY« ghJfh¡F« gÂia ïitfŸ brŒí« âw‹ 

gil¤jitfshF«!

10). mnthnflh Avocado

ïJ X® tif gH«.  e«_® 

b t Ÿ s Ç ¥  g H «  n g h ‹ w J . 
monounsatu rated and polyunsaturated 
fats v‹w xUtif cjÉl¡ Toa 

ešy bfhG¥ò¢ r¤JfŸ ïâš cŸs goahš bf£l bfhy°£uhš 

cUthf ïja ïu¤j¡ FHhŒfis mil¤J Élhj jL¥òfis 

nghL« gÂ brŒtjhf ïJ mik»wJ.





11). khJis¥ gH§fŸ

k h J i s ¥  g H § f Ÿ 

ï j a ¤ i j ¥  g h J f h ¡ F « 

åu®fis¥ ngh‹wt®fŸ 

M F « !  ï j a ¤ â ‹  u ¤ j ¡ 

FHhŒfËš bfhG¥gil¥ò 

V‰gL¤Jtij¤ jL¡F« r¡â thŒªj lhÅ‹° k‰W« 

Mªnjhir ahÅ‹° (Tannins and Anthocyanins) r¤Jfis 

cŸsl¡»íŸsjhš khuil¥ò¤ jL¥ghdhf ïJ cjî»wJ. 

ïUja¤â‰F¢ bršY« ïu¤j¡ FHhŒfis (Arteries) ïJ 

öŒik¥gL¤jî« cjî»wJ.

nkny R£o¡fh£oa ïu©L r¤J¡fS« r¡â thŒªj 

Anti - Atherogenic -  ‘Kft®fŸ’ nghš khuil¥ig¤ jL¡f 

ga‹gL»‹wd! bf£l bfhy°£uhiy¤ jL¡fî« ‘ãsh¡’ 

(Plaque)fis K£L V‰ghlhkY« jL¡fî« khJis cjî»wJ. 

u¤j mG¤j¤ij¤ jL¡fî« Äfî« cjîtJ, gá¡F ïJ xU 

ešy áWÔÅ (Snacks)ahfî«Tl ga‹gL»wJ!

12). g£il (Cinnamon)

‘ y § f g £ i l ’  v ‹ W « 

FL«g§fËš rikaY¡F¥ 

g a ‹ g L ¤ J t i j ¡  F ¿ ¡ f 

ïjid¢ brhštJ c©L. 

f ¿  k r h y h ¡ f S ¡ F ¥ 

g a ‹ g L ¤ J «  t h r i d ¥ 

khuil¥ig¤ jL¡f
ghJfh¥ghd czîfŸ 15 -

ïnjh! (3)
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bghUŸfŸ (Spices)  ïit. rh¥gh£oš ïjid¢ nr®¥gJ 

( m s n t h L j h ‹ ) .  e h «  r h ¥ ã L «  r h ¥ g h £ o š  c Ÿ s 

bfhG¥òfis¡ Fiw¡f ïªj g£il bgÇJ« cjî»wJ! ïJ 

_Èif ngh‹wJ. ïâš (antioxidant) r¤JfŸ mâf« cŸsjhš 

ekJ cl«ãš bk£lghÈr¤ij ïJ mâfÇ¤J, bfhG¥ò¡ 

TLjyhš V‰gL« áW K£Lfis (jL¥ò)  fiu¤JÉl bgÇJ« 

cjî»wJ!

13). j®órÂ  (Water Melon)

bfhy°£uhiy¡ Fiw¡F« 

r¡â âw‹ bfh©l “iynfh 

Õ Å ”  ( Ly c o p e n e )  v ‹ g J 

j®órÂ gH¤âš mâf« c©L 

v‹gjhš ešy bfhy°£uhY¡F vâuhditfis mÊ¡F« 

mšyJ Éu£l Ka‰á¤J ekJ ïja¤âš gGJ V‰gL¤Jtij¤ 

jL¡f ïJ bgÇJ« cjî»wJ! j®órÂ viliaí«Tl T£lhJ; 

gáiaí« jÂ¡F«. ekJ ïja¢ Rt®fis bf£oah¡»L« ïªj 

j®órÂ¥gH« c©zš bgÇJ« e‰gaid V‰gL¤J«!

14). ó©L (Garlic)

ešy czÉ‹ Ritia ó©L 

T£L»wJ! u¤j mG¤j¤ij¡ 

Fiw¡f f£L¥gL¤jî« ešy 

czî MF« ó©L!

bf£l bfhy°£uhiy¡ Fiw¡fî« brŒí« ó©L xU 

eh®¢ r¤J« mâf« cŸs czî¥ bghUŸ MF«! ïJ 

brÇkhd¤â‰F« bgÇJ« Jiz Ã‰f¡ Toa x‹W v‹gJ« 

kU¤Jt®fË‹ T‰W MF«! cŸns V‰gL« bjh©il¥ 

ò©fŸ (Inflammation) KjÈadt‰iw¤ jL¡fî« bgÇJ« 

cjÉl¡ TL« v‹gjhš ó©il mâfkhf¥ ga‹gL¤JtJ 

ešyJ - (‘mâfkhf’ v‹w e« brhšyh£á¡F¢ rÇahd bghUŸ 

‘tu«òÛwhkš’ v‹gnjahF«!)
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1 5 ) .  M ¥ ã Ÿ f S «  - 

ãa®fS« (Apples and 
Pears)

‘nehŒ f£L¥ghL kŒa«‘ 

(Center for Disease Control) 
v‹w mik¥ã‹ fU¤J¥go, 5  msåL (Five Servings) xU 

F¿¥ã£l msî - M¥ãŸfS«, ãa®° gH§fS« eh« 

c©Qtjhš khuil¥ò, ïjanehŒ tuhkš jL¡f ‘mit 

bgÇJ«’ ek¡F cjÉfukhf mikí«.

gyU« ga‹gL¤J« M§»y gHbkhÊia m¿å®fŸ 

mšyth? Saturated Fat v‹w bf£l bfhG¥ò M¥ãŸ, ãa®° 

ngh‹w gH§fËš Äfî« Fiwthfnt cŸsd. ïJnghynt 

ouh‹° bfhG¥ò Trans Fat bf£l bfhy°£uhš ïití« 

Äfî« clÈ‹ Mnuh¡»a¤âid¥ ghJfh¡f¤ Jiz Ã‰F«! 

eh®¢r¤J« ïitfËš mâf« cŸsJ. mjdhš brÇkhd« 

Mtj‰F« Jiz Ã‰F«! cŸns vÇ¢rš, ò©zhtij ïit 

jL¡F« r¡â thŒªjit. u¤j X£l¤ij¢ Óuh¡F« gÂiaí« 

jtwhJ ïit brŒ»‹wd!

vdnt nkny F¿¥ã£l 15 tif Mnuh¡»a ey¤â‰F 

thŒ¥ghd czit¢ rh¥ã£L khuil¥ò tuhkš czî Kiw 

_y« c§fŸ cliy¥ ghJfh¤J thU§fŸ!

kÅj thœÉ‹ ey¤â‰F - 1) czî, 2) eil KjÈa 

cl‰gÆ‰áfŸ, 3) XŒî ö¡f« - ïis¥ ghWjš (Relaxation)  
-  ïitfnshL njit¥gL« kUªJfŸ,  lh¡l®fŸ 

MnyhridnahL« - mijÉl c§fŸ cl«ò v‹d 

m¿îW¤J»wJ v‹gij¥ òÇªJ« brašg£L Ú©l fhy« 

thœªJ, kÅj rKjha¤ “bjh©lw¢ br«kš”fshf thœªJ, 

thœ¡if gaDW thœ¡ifahf mikªjJ v‹W k»G§fŸ.





clÈš V‰gL« Flšò© - mšr® (Ulcer) g‰¿a tÆW« 

-thœî« - Fl‰ò© á»¢irfŸ v‹gij¥g‰¿ 

jŠirÆš cŸs ãugy Flš mWit á»¢ir Ãòz® - 

kU¤Jt® - lh¡l® enuªâu‹ (Ph.D) mt®fŸ ekJ ‘bgÇah® 

bko¡fš Äõ‹’, bgÇah® üyf thrf® t£l«, âuhÉl® fHf« 

M»a mik¥òfË‹ rh®ãš (10.10.2018, br‹id bgÇah® 

âlÈš) Äf¢ áwªjnjh® ÉÇîiu - És¡fîiu Ãfœ¤âí«, 

nfŸÉfS¡F¥ gâš mË¤J« (ïu©L« ïizªJ Rkh® 

x‹wiu kÂ neu¤â‰Fnkš) ciuah‰¿dh®.

‘tF¥bgL¤jh®’ v‹gnj bghU¤jkhd brh‰bwhl® MF«.

jiyik jh§»a ãugy bghJ kU¤Jt® nguháÇa® lh¡l® 

v«.v°. ïuhk¢rªâu‹ mt®fS« mtU¡nf cÇ¤jhd KiwÆš 

mUikahf - tªâUªnjhU¡F¥ ‘ghl«’ el¤âdh®.

mt® T¿at‰¿š m‹whl thœ¡ifÆš ek¡F V‰gL« gy 

kd¢ á¡fšfis vËik¥ gL¤â¥ ngádh®.

âd« âd« fhiyÆš vGªjîl‹ fÊ¥giw¡F¢ br‹W 

ky« fÊ¤jiy xU gH¡fkh¡»¡ bfhŸtJ clš ey¤â‰F Äf¥ 

bgÇa cjÉL« braš.

mk®ªJ áy ÃÄl§fŸ ïUªJ gH¡f¥gL¤â¡ bfh©lhš 

ekJ clÈ‹ kÂ (Body Clock) mj‰F¥ bgÇJ« x¤JiH¡F«; 

jt¿ xU ehŸ ky« fÊ¡fh É£lhY«Tl áy® mjidna 

bgÇjhf Ãid¤J gj‰w« milªJ, Vnjh »il¡f nt©oa  

x‹W »il¡fhkš ïHªJ É£lJnghy kdrŠry« (Obsession) 
ftiy milth®fŸ. mJ njitÆšiy,  nt©oaâšiy.

m¿nthkh? -
Fl‰ò© g‰¿! (1)
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ky¢á¡fyhš vtU« br¤jjhf tuyhW »ilahJ. ïašghf 

mªj clš cW¥òfns mjid btËna jŸË ÉL«.

bgU¤j clš (Obesity) gUk‹ ïU¥gt®fS¡F¡ Flš 

ò© tUtj‰F mâf thŒ¥òfŸ c©L. kJ¥ gH¡f«, fhu¤ij 

mâf« vL¤J c©zš, áy bjh‰W¡ »UÄfŸ (itu°) - 

ït‰whš V‰glyh«!

mâf kJ Fo¥gt®fS¡F¤jh‹ ïªj ‘mšr®’ Fl‰ò© 

V‰gL« v‹gâšiy.

‘Non - alcoholic cirrhosis of liver’ v‹w nehŒ - kJ¥ gH¡f« 

ïšyhjt®fS¡F« Tl V‰gl¡ TL«. tÆWbgU¤jš 

(“knfhju«” - v‹W Tl »uhk§fËš TWtJ©L) ïâš xU áW 

gFâia bt£o vL¤J  Biopsy MŒî¡F mD¥ã, ïâš ò‰W 

nehŒ »UÄfshš jh¡f¥g£LŸsjh v‹W f©l¿ªJ mj‰nf‰g 

j¡f á»¢irfis nk‰bfhŸtJ ešyJ!

òifão¤jš (Smoking) ïj‰F k‰bwhU K¡»a fhuzkhF«. 

òif ão¥gjhš EiupušTl ghHh» ò‰W nehŒ¡F tunt‰ò¡ 

bfhL¡F«

r®¡fiu nehŒ cŸst®fŸ, clš gUk‹ cŸst®fŸ ïjid 

vâ®gh®¡f¤jh‹ nt©L« - v¢rÇ¡ifahf (gÇnrhjid _y«) 

ïU¥gJ v¥nghJ« ešyJ!

jt¿¥ nghŒ ïªj mšr® ò© nehŒ K‰Wnkahdhš, 

mªnehahš ghâ¡f¥g£lt®fŸ mâf g£r«  5 M©LfŸ thH¡ 

TL«; ïilÆY« kuz« tu¡TL«!

czÉš mâ-fhu« jÉ®¥Õ®fshf! clš gUkD¡F« 

ïlªjuhÔ®!

ï¥go gy¥ gy gaDŸs m¿îiufis tH§», ãwF 

Fl‰ò© nehŒ kU¤Jt®j« És¡f¤â‰F¢ rÇahd EiHî 

thÆiy mik¤J¡ bfhL¤jh® lh¡l® v«.v°. ïuhk¢rªâu‹.

lh¡l® enuªâu‹ És¡f§fis mL¤J gh®¥ngh«!





br‹id,  ‘bgÇah® bko¡fš Äõ‹‘, bgÇah® üyf 

thrf® t£l«, âuhÉl® fHf« - ïizªJ el¤âa eythœî 

gu¥òiu¡fhd áw¥ò¡ T£l¤âš MŒî¢ brh‰bghÊî 

ngh‹wbjhU mUikahd kU¤Jt m¿îiu - bjËîiuia - 

Ãfœ¤âdh® jŠirÆš cŸs ãugy, czî brÇkhd nguháÇa® 

lh¡l® enuªâu‹ mt®fŸ!

ït® kU¤Jt¡ fU¤Jfis vËa jÄÊš, fuL Kulhf 

ïšyhkš - k¡fŸ ÉU«ò« t©z« ïJtiu Rkh® 35 

ò¤jf§fS¡F nkš vGâ, gy üšfS¡F murh§f« KjÈa 

gšntW mik¥òfË‹ rh®ãš áw¥ghd KiwÆš gÇRfisí« 

bg‰w, fiykhkÂ KjÈa ÉUJfis¥ bg‰w òfœ thŒªj 

bgUkf‹ Mth®.

fÂÅÆ‹ cjÉnahL bjhLâiu És¡fkhf mÇanjh® 

És¡f¤âid jªjh®.

1. kUªJ Kiw - kUªJ kh¤âiu, gÇnrhjid ïit všyh« 

m›t¥nghJ òâa òâa f©Lão¥òfË‹ fhuzkhfnt kh¿ 

tU»‹wd.

vL¤J¡fh£lhf, 1972 tiu xU f£l«, mL¤J 1982 - 10 

M©LfŸ k‰bwhU  f£l«.

2. fhiy czit¤ jÉ®¡fnt TlhJ. ekJ ãŸisfŸ, 

FHªijfŸ F¿¥ghf khzÉfŸ fhiy czî rh¥ãlhkš, 

ïubtšyh« bjhiy¡fh£á mšyJ if¤ bjhiyngá, ‘brš’ 

thœîl‹ fhy¤ij¡ fÊ¤JÉ£L, fhiyÆš mtru mtrukhf 

tÆW« - thœî« -
Fl‰ò©fŸ (2)
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vGªJ - fhiy¡ fl‹fis¡Tl rÇahf¡ fÊ¡fhkš ‘mu¡f 

gw¡f’ XLtJ - åLfËš ‘rh¥ã£L¥ ngh’ v‹w bg‰nwh®fŸ, 

gh£o, jh¤jh¡fËl« r©il ão¤J Xnlho gŸË, fšÿÇ¡nfh, 

ntiy¡nfh, brštJ mnefkhf všyh åLfËY« ÃfG« 

m‹whl elto¡if jhnd!

3. Flš ò© V‰gLtj‰F miuFiwahf rh¥ã£L - 

mtru fâÆš XLtjhš czî rÇahf brÇkhd« Mfhkš 

ã¤j¥igÆš f‰fŸTl c©lhF« msÉš clš nehia - 

tÈia¤ jUtjhfî«Tl mikí«.

4. Curry, Worry, Hurry! f¿, ftiy, ntf ntf«!  (czî)

ï«_‹W« Flš ò©fis V‰gL¤j¡ Toait v‹W mHfhf 

FWf¤jÇ¤j FwŸ nghy És¡f« mË¤jh® lh¡l® enuªâu‹!

5. fhã, njÚ®, kJ ïitfshš Flšò© - mH‰á V‰gl 

thŒ¥òŸsJ. (xU ehis¡F 6,7 jlit Fo¥gJ, kJ msÉ‹¿ 

Fo¥gJ ïitfŸ nehŒ¡F ‘át¥ò¡ f«gs’ ÉÇ¥ò tunt‰ò¤ 

jUtjhF«.

6. rhiy Xu« cŸs ghÂóÇfŸ th§» f©lgo rh¥ã£L 

gáia¥ ngh¡f tÆ‰iw Ãu¥òjš

(jtwhd ghÈd cwÉ‹ fhuzkhf V‰gL« fUit¡ f©L 

bt£fK«, ntjidí« gL« kÅj ïd«, mDkâ¡f¥g£l 

msit¤ jh©o, c©zš, c¿Šrš, kJ Fo¤jš ngh‹wit 

fS¡fhf Vndh bt£f¥gl kW¡»wJ! xG¡f¢ áijî 

c©QjÈšTl c©nl! ïij Vndh tsU« kÅj®fsh»a 

eh« v©z - V‰f kW¡»nwh«)

“MS« tsuQ«, m¿î« tsuQ« mJjh©lh (j«ã) 

ts®¢á”

v‹wh® gh£L¡nfh£il mur® njhH® g£L¡ nfh£il  

fÈahz Rªju« fÉP®!

7. kd mG¤jK« (Stress) Flš ò©Q¡F K¡»a fhuz« 

MF«.





rh¥ã£l ãwF eh« c©l czî ÑnH bršyhkš, 

vâbuL¤JÉL«. mjhtJ c©l czî nkny tU»wJ. 

âutkhd fhu czthf mJ ïUªjhš, mªj vÇ¢rš áy 

neu§fËš _¡F, fhJtiuTl v»¿ cW¤J« Ãiy V‰gLtJ 

c©L.

v¢.ignyhÇ v‹w »UÄ nehŒfŸ fhuz khf mâfkhd 

tÈ ngh¡» kUªJfis m›t¥nghJ vL¤J¡ bfhŸtjhnyh, 

òif ão¤jš fhuznkh - mšr® (Ulcer) Fl‰ò© V‰gl¡ 

TL«.  Acid Refl ux v‹w vâbuL¤jiy¤ jL¡f ï¥go M§»y 

kUªJfŸ uhÅoo‹ (Ranitidine), gh©nlh ãunrhš, gh‹-o 

ngh‹witfis - tÆ‰¿š ï¥go brÇkhzÄ‹ik Ú® 

mâfkhf nkny tUtij jL¡f kU¤Jt®fŸ bfhL¥gJ©L. 

M°ãÇ‹ 75 tiu bjhl®ªj tÈ ngh¡» kUªJfis¡Tl 

-  m›t¥bghGJ lh¡liu¡ nf£fhkš, kUªJ fil¡fhuÇl« 

nf£L - ghâ¡f¥g£lt®fns - mtut® gH¡f« - mDkhd¥go 

rh¥ã£L ïij mâf¥ gL¤â¡ bfhŸtJ« eilKiwÆš cŸs 

gH¡fkh» ÉL»wJ.

nkiy ehLfËš lh¡l® kUªJ vGâ¡ bfhL¤jhš xÊa - 

ï¥go¥g£l kUªJfisnah k‰W«  Antibiotic v‹w bjh‰WnehŒ 

Ãthuz - fL« kUªJfisnah kUªJ fil fËš th§f 

KoahJ. e« eh£oš mªj¥go f£L¥ghL r£l¤âš cŸsJ. 

“g£oaÈš cŸs kUªJfŸ” v‹w kUªJfis (Scheduled 
Drugs) lh¡lÇ‹ gÇªJiu¢ Ó£L ïUªjhšjh‹ É‰fnt Koí« 

v‹gJ.

tÆW« - thœî« -
Fl‰ò©fŸ (3)
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Mdhš, eilKiwÆš 

- Éahghu¤âš m¥go xU 

f£L¥ghlhd eilKiw 

fil ão¡f¥glhjjhš, 

nehahËfS«, kUªJ¡ 

f i l ¡ f h u ® f Ë ‹ 

gH¡f¤âdhY«, ïj‰F 

kUªJ bfhL§fŸ v‹W 

nehahË nf£lîl‹, ït®fns ghâ kU¤Jt®nghy, “ïªj 

kh¤âiu, kUªij th§» 3 ehŸfŸ rh¥ãL§fŸ; všyh« rÇahf¥ 

nghŒÉL«” v‹W ‘m¿îiu’ T¿, jkJ É‰gidia¥ bgU¡»¡ 

bfhŸtJ e« eh£oš r®t rhjhuz« - ïJ xU jtwhd gH¡f«.

lh¡l®fŸ kUªJ vGâ¡ bfhL¥gâšTl - e« mDgt¤âš 

f©l xU eilKiw c©ik v‹dbt‹whš, bgÇa 

°bgõÈ°L lh¡l®fŸ nehahËia gÇnrhâ¤JÉ£L xU 3, 

4 kUªJ kh¤âiufis vGâ¡ bfhL¤J ÉLth®fŸ.

Mdhš, tH¡fkhf nehahËia f©L, nehŒ - mtuJ 

clš Ãiyg‰¿a tuyhW m¿ªj FL«g kU¤Jt® (Family 
Physician) vªj kUªJ F¿¥ã£l ïtU¡F cjt Koí«, vij¡ 

bfhL¤jhš áy neu§fËš F¿¥ã£l nehahËÆ‹ clš 

x¤JiH¥ò juhJ v‹gij cz®ªjt®fŸ - °bgõÈ°L lh¡l® 

vGâ¡ bfhL¤j kUªJfis¡Tl vL¤J¡bfhŸs nt©lh« 

v‹W T¿ÉLth®fŸ! mJjh‹ rÇahd Kiw. vdnt, vL¤j 

vL¥ãnyna °bgõÈ°L, N¥g® °bgõÈ°L (Speacialist 
& Super Speacialists) lh¡l®fËl« bršyhkš ïU¥gJ ešyJ!

v¢.ignyhÇ »UÄia mÊ¡fnt©L«,

FoÚ®_y« ï¡»UÄfŸ guÉl thŒ¥ò c©L.

v©nlh°nfh¥ã (Endoscopy) _y« m¿ªJbfh©L 

nk‰bfh©L kU¤Jt á»¢ iria brŒJbfhŸsyh«.
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kd mG¤j« - ftiy (Worry - Stress) 
fhuzkhfî« ïJ V‰gl¡TL«.

jiy¡fha« - Ô¡fha« V‰g£lhY«, 

tÆ‰¿š Flš ò©, tÈ V‰gl¡TL«.

ïj‰fhd m¿F¿fËš K¡»akhdJ 

beŠR¡ FÊ vÇ¢rš, nkš tÆW¥ 

gU¤jš, tÈ, Fk£lš, eLÃáÆš - 

mâÉoa‰fhiy ntisÆš czî vL¤J¡bfhŸs nt©oa 

cz®î - tÈ Fiwªjîl‹Tl - tÆW Ãu«ã É£lij¥ 

ngh‹w cz®î - ïªj¥ ãu¢áid¡F M§»y¤âš ‘GERD’ 
(Gastroesophageal refl ux disease) (mÄy vâ®¡fË¥ò) v‹W 

TW»wh®.

(m) âObud vil :mâf msî Fiwjš

(M) mÄy« vâ®¤J nkny tUjš

(ï) gána ïšyhkš ïU¤jš

khuil¥òTl áy neu§fŸ V‰gl ïJ xU mo¥gil¡ 

fhuzkhf mika¡TL«.

všyh nkš gFâ tÆ‰W tÈí« mšr® - Flšò© m¿F¿ 

v‹w Koî¡F tªJÉl¡ TlhJ; ntW nehŒfS¡fhd 

m¿F¿ahf - bjhl¡fkhfî« ïU¡f thŒ¥ò c©L.

(1) ã¤j¥ig¡ fš

(2) eh£g£l fiza mH‰á

(3) ïu¥ig¥ ò‰WnehŒ

nf‹r® (Cancer) v‹w ò‰WnehŒ g‰¿a gÇnrhjid¡fhd 

njit  - Ñœ¡fhQ« m¿F¿fŸ fhz¥gL«.

gána ïšyhJ ïU¡F«; u¤j¢ nrhif ngh‹w m¿F¿fŸ.
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czÉš ftd« njit. Äj¡F« czî’ v‹w ešy 

brh‰bwhliu T¿dh® lh¡l® R.enuªâu‹! v©bzŒ, beŒ 

ït‰¿š Äj¡F« czit TLkhdtiu jÉ®¥gJ ešyJ. 

mÉ¤j czî - ï£È, ïoah¥g« ngh‹wití«, fhŒf¿ - 

tWtiy¤ jÉ®¤J “mÉ¤J” c©Qjš ešyJ v‹wh®!

fiH¡T¤jhofS¡F - Fl‰ò© mâfkhf tu thŒ¥ãšiy. 

jiyÑHhf Ã‰gJ ga‹gL»wJ mt®fS¡F btFthf.

v¢.ignyhÇ g‰¿a »UÄfŸ CLD Test v‹bwšyh« gy 

ts®ªj KiwfŸ ï¥bghGJ tªJÉ£ld.

ïªnehia bjhl¡f¤âš f©l¿ªJ É£lhš, ga¥glnt©oa 

mtáank ïšiy.

xU áy m¿F¿fis Ú§fns ôf¤â‹_y« Ãid¤J xnu 

moahŒ gaªJÉlhÔ®fŸ. kU¤Jt®fË‹ Mnyhridfis 

ehL§fŸ. czÉš f£L¥ghL - ntis¡F¢ rh¥ãL« gH¡f« 

ïitfis¡ if¡bfhŸS§fŸ.

- ï›thW És¡» nfŸÉfS¡F áw¥ghd tifÆš gâš 

mË¤jh® lh¡l® enuªâu‹. nf£l midtU¡F« kd Ãiwî«, 

bjËî« V‰g£lJ v‹gJjh‹ ï¥bghÊîfË‹ bt‰¿ahF«!





05.08.2018 m‹W gF¤j¿î vG¤jhs® k‹w khÃy¤ jiyt® 

kJiu Kidt® th. neU mt®fŸ, fÉ¡nfh m¥Jš uFkh‹ 

mt®fŸ vGâa 240 g¡f§fŸ bfh©l ‘fh¡if¢ nrhW’ v‹w 

jiy¥ãl¥g£l f£Liu¤ bjhF¥ò üš x‹iw - vd¡F 

tH§»dh®.

go¤nj‹ - Rit¤nj‹ - fÉ¡nfhÉ‹ ïy¡»a¢ br¿î«, 

jÄœm¿î« fhy¤jhš mÊahj fU¤J¥ bg£lf§fŸ. fhy« 

mtiu ‘ïa‰ifÆ‹ nfhzš’ ò¤â fhuzkhf g¿¤J¡ 

bfh©lJ v‹gJ bfhLiknah bfhLik!

ešy nguháÇauhf mt® ïUªJ mtuhš cUth¡f¥g£l 

khzt®fŸ ï‹W« òfœ bg‰w ng¢rhs®fŸ - fÉP®fŸ - 

vG¤jhs®fŸ xË åR»wh®fŸ.

fÉ¡nfhÉ‹ Kjš f£Liuna ï‹iwa jÄœ¥ ghl 

ò¤jf§fËš cŸs Fiwgh£oid¢ R£o ‘fonjh¢á bkš 

v¿jiy’¢ brŒtjhf cŸsJ!

g Ÿ Ë f Ë š  e « Ä š  b g U « g h n y h U ¡ F ¥  g h l k h f 

mikªjijna MáÇa® m¥Jš uFkh‹ m¡f£LiuÆš R£o, 

be‰¿ao¡ nfŸÉia ne®ikíl‹ nf£»wh®.

ò¤jh¡f¢ áªjidfŸ ïisa jiyKiw¡F tu, ghl 

ò¤jf§fŸ m¿it, ÉÇî brŒJ, ö©l¤ Jiz Ã‰f nt©L«.

ï‹W...? m¥go ïšiyna! ïnjh áy vL¤J¡fh£LfŸ.

vL¤J¡fh£L x‹W (g¡f« 12)

‘fÉ¡nfhÉ‹ fh¡if nrhW’
vG¥ò« nfŸÉfŸ (1)
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‘ój»Æ‹ ghš’ v‹w Kjš f£LiuÆ‹ 

Kjš gFâ ï‹W (ehis kWgFâia¥ 

gh®¡fyh«).

“f[ãah‹fh fijia xU ehŸ 

tF¥ãš brh‹nd‹.

f[ãah‹fh xU khYÄÆ‹ kf‹. 

mtD¡F¡ f¥giy¥ gh®¡f nt©L« 

v‹W Mir. mt‹ jªij xUehŸ 

mtid miH¤J¢ br‹W f¥giy¢ 

R‰¿¡ fh£odh®.

m¥nghJ âObu‹W Ñœ¤ j£oÈUªJ “Ô... Ô...” v‹W T¡Fuš 

vGªjJ. f[ãah‹fh É‹ jªij mtid nkš j£oš XÇl¤âš 

Ã‰f it¤J, “Vnjh Ô Ég¤J¥ nghÈU¡»wJ. eh‹ ÑnH br‹W 

gh®¤J tU« tiu ï§nfna Ãš. ï§»UªJ mirahnj” v‹W 

brhšÈ É£L¡ ÑnH nghdh®.

nghdt® âU«ã tuÉšiy. Ô Ég¤âš á¡» cÆÇHªJ 

É£lh®. Ô nkny guÉ f[ãah‹fhit¢ NœªjJ. f¥gÈš 

ïUªjt®fŸ “Ó¡»u« ÚÇš Fâ. m¥nghJjh‹ j¥ã¡f Koí«“ 

v‹W mtid¥ gh®¤J¡ f¤âd®. mtndh “cÆ® nghdhY« 

guthÆšiy. jªij brhšiy¤ j£l¡ TlhJ” v‹W m§nfna 

Ã‹wh‹. mjdhš mtD« ÔÆš á¡» cÆÇHªjh‹. ‘jªij 

brhšiy¤ j£lhj jda‹‘ v‹W všnyhU« mtid¥ ghuh£ 

odh®fŸ.

eh‹ ïªj¡ fijia¡ T¿É£L “ïªj¡ fijÆ‹ _y« Ú§fŸ 

v‹d bjÇªJ bfh©O®fŸ?” v‹W khzt®fis¡ nf£nl‹.

xU khzt‹ brh‹dh‹: “jªij brhš nf£lhš 

Mg¤J¤jh‹“ k‰w khzt®fŸ áÇ¤jd®.

m ª j  k h z t ‹  b r h ‹ d â š  j t n w J Ä š i y .  x U 

gÇnrhjidahf¤jh‹ eh‹ ïªj¡ nfŸÉia¡ nf£nl‹. eh‹ 

vâ®gh®¤j gâiy¤jh‹ khzt‹ brh‹dh‹.
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ïJ fij Tl mšy. c©ikÆš Ãfœªj xU tuyh‰W¢ 

r«gt«. cÆU¡F Mg¤jhd ÃiyÆš Tl jªij th¡if Ûw¡ 

TlhJ v‹W j‹ cÆiuí« âahf« brŒj f[ãah‹fhÉ‹ 

cWâ gyiu kd« cUf¢ brŒâU¡»wJ. mjdhšjh‹ ïªj¢ 

r«gt« gy ehLfS¡F« guÉ e« eh£oY« ghl¥ ò¤jf§fËš 

ïJ jtwhkš ïl« bgW»wJ. Mdhš áªâ¤J¥ gh®¤jhš X® 

vâ®kiwahd Éisit  V‰gL¤J« rh¤âa« ïâš ïU¥gij 

czuyh«.

kÅj‹ vijí« mj‹ gyid¡ bfh©Ljh‹ kâ¥gh‹.

ïªj¢ r«gt« vij cz®¤J»wJ?

jªij brhš j£lhj jdaÅ‹ âahf¤ij k£Lkh? jªij 

brhš nf£ljhš mšyth mt‹ mÃahakhf cÆÇH¡f 

ne®ªjJ? ï¥goí« v©z ïl« ïU¡»wjšyth?

V‰bfdnt jªij brhš nf£fhj jda®fŸ bgU» tU« 

ï¡fhy¤âš ï¤jifa fijfŸ Ãiyikia ï‹D« nkhrkhf 

M¡» Élhjh?

jªij brhš nf£ljhš xUt‹ Mg¤âÈUªJ j¥ãdh‹ 

v‹gjhf¡ fij mikªâUªjhš mšyth go¥gtD¡F« jªij 

brhš nf£gJ ešyJ v‹w v©z« V‰gL«? vâ®kiwahd 

mšyJ jtwhd fU¤J¡fis V‰gL¤J« gy fijfis¥ 

ghl§fŸ v‹w ngÇš eh« ãŸisfS¡F¢ brhšÈ¡ bfhL¤J¡ 

bfh©oU¡»nwh«“.

ekJ ghl¤ â£l§fŸ ÉÊ¥òz®î bgW« tifÆš, 

rknahájkhf elªJ bfhŸS« KiwÆš ï‹W bgÇJ« 

brhšÈ¡ bfhL¡f¥gL»‹wdth? ïšiyna; mt® nf£F« 

nfŸÉ¥go m¿it, j‹d«ã¡ifíl‹ rÇahd Koîfis 

vL¡f Élhkš bfL¤J¡ bfh©L« - jL¤J¡ bfh©L« jhnd 

cŸsJ!





jhŒ¥ gwitÆ‹ fÇrd«!

‘fÉ¡nfh’ m¥Jš uFkh‹ mt®fŸ f[ãah‹fh ghl« 

gŸË khzt®fS¡F V‰gL¤J« jh¡f« v¥go¥g£lJ v‹gij 

R£o¡ fh£oaij (19.10.2018) ‘thœÉaš áªjid’¡ f£LiuÆš 

‘fh¡if¢ nrhW’ v‹w mtuJ f£LiufŸ bjhF¥ãÈUªJ 

vL¤J¡ fh£oÆUªnjh«. mnj f£LiuÆ‹ k‰bwhU gFâ! 

(mªj f£LiuÆ‹ jiy¥ò ‘ój»Æ‹ ghš’ v‹gjhF«).

“fh¡if eÇ¡ fij”ia vL¤J¡ bfhŸnth«.

“gh£o til R£L¡ bfh©oUªjhŸ. mtŸ mrªâUªj neu« 

gh®¤jJ xU fh¡if xU tilia¤ âUo¡ bfh©L gwªjJ. mJ 

ku¡ »isÆš c£fh®ªJ tilia¤ â‹d¥ nghF«nghJ eÇ 

x‹W mij¥ gh®¤jJ. clnd “fh¡ifna! Ú Äf ïÅikahf¥ 

ghLthahnk? v§nf xU gh£L¥ ghnl‹” v‹W nf£lJ. 

Kf°JâÆš ka§»a fh¡if ghLtj‰F thia¤ âwªjJ. til 

ÑnH ÉGªjJ. eÇ mij vL¤J¡ bfh©L Xo É£lJ” v‹W 

fij Ko»wJ.

“Ú xUtid Vkh‰¿dhš ï‹bdhUt‹ c‹id Vkh‰Wth‹” 

v‹w Úâ ïªj¡ fijÆš ïU¥gJ c©ikjh‹. Mdhš Vkh‰¿a 

eÇ¡F til »il¤J É£lnj! mjÅlÄUªJ tilia ahU« 

g¿¡fÉšiyna?

‘til nt©Lbk‹whš fZl¥g£L¢ Rl nt©oaâšiy. 

til RL»wt® mrªâU¡F« neu« gh®¤J¤ âUodhš til 

Rygkhf¡ »il¤J ÉL«. mijÉl VkhW« nrhz »Çahf¥ 

gh®¤J Kf°Jâ brŒJ ka¡»dhš til Äf¢ Rygkhf¡ 

‘fÉ¡nfhÉ‹ fh¡if nrhW’
vG¥ò« nfŸÉfŸ (2)

1098
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»il¤J ÉL«’ v‹W xUt‹ Ãid¥gj‰F« ïªj¡ fijÆš 

ïlÄU¡»wjh? ïšiyah?

m¥go Ãid¤jjhš jhnd ‘til’ nt©Lbk‹whš 

fZl¥g£L¢ Rl nt©oaâšiy v‹w v©z« guÉ tU»wJ.

m¥go Ãid¤jjhš jhnd eh£oš ‘fh¡if’ fS«, ‘eÇ’fS« 

bgU» tU»‹wd.

fŸsÄšyhj ãŸisfË‹ cŸs§fËš ï¤jifa fijfË‹ 

_y« e¢R Éijfis eh« öî»nwhkh? ïšiyah?

âULjš, Vkh‰Wjš v‹w ‘bgÇa kÅj¡ fiyfis’ mt‰iw 

m¿ahj öa cŸs§fS¡F ïj‹ _y« eh« f‰W¤ jU»nwhkh? 

ïšiyah? ghl¥ ò¤jf§fis¤ jahÇ¥ngh®, ãŸisfis¡ 

bfL¡f nt©L« v‹w neh¡f¤njhL jahÇ¡»wh®fŸ v‹W eh‹ 

brhšyÉšiy.

ï‹iwa ãŸisfns ïªeh£o‹ ehisa Fok¡fŸ. 

tU§fhy¤âš ïªj eh£o‹ Éâia vGj¥ ngh»wt®fŸ 

mt®fns. fšÉ¥ gUt¤âš mt®fS¡F C£l¥gL« 

fU¤Jfshš jh‹ mt®fŸ cUth¡f¥gL»wh®fŸ.

mt®fS¡F C£l¥gL« fU¤JfŸ g‰¿ eh« v¢rÇ¡ifahf¢ 

brašgL»nwhkh? bghW¥òz®nthL ÔÉukhf¢ áªâ¡»nwhkh? 

v‹gJjh‹ nfŸÉ.

gwitfŸ j§fŸ FŠRfS¡F ïiuô£Ltij Ú§fŸ 

gh®¤âU¡fyh«. jhŒ¥ gwit FŠRfS¡F C£l nt©oa 

ïiuia KjÈš jhnd â‹D«. ãwF mij¡ f¡»¡ FŠRfS¡F 

C£L«.

V‹ bjÇíkh? ïiuÆš VnjD« eŠR ïU¡fyh«. mjdhš 

jh‹ br¤jhY« guthÆšiy. j‹ FŠRfŸ br¤JÉl¡ TlhJ 

v‹gj‰fhfnt mit m¥go¢ brŒ»‹wd.

mŒªj¿î¥ ãuhÂfS¡F ïU¡F« cz®î Tl Mw¿î 

gil¤j ek¡F ïšiyba‹whš v‹d m®¤j«?”

- rÇahd òâa áªjid ïJ! ò¤Jyf« - fšÉ cyf« gil¡f 

ï¤jifa M¡fó®t òJikfŸ ghl â£l§fËš ïl« bgw 

nt©lhkh?                                



fÉ¡nfh m¥JšuFkh‹ vGJ»wh®:

“eh‹ fšÿÇ MáÇadhf¥ gÂah‰¿a nghJ X® M©L 

ïs§fiy Kjyh©L khzt®fS¡F it¡f¥g£oUªj 

brŒíŸ ghl¥ ò¤jf¤âš bjhl®ªJ ïl« bg‰w Kjš _‹W 

ghl§fŸ ‘thœthtJ kha«, ïJ k©zhtJ â©z«‘ v‹w 

fU¤ij¥ nghâ¡»w rhÄah®¥ ghlšfŸ.

thœ¡ifia neá¡f¡ f‰W¡ bfhL¡f nt©oa taâš 

thœ¡ifia btW¡f¡ f‰W¡ bfhL¥gjh?

ó¡»‹w gUt¤âš ky®¢ brofS¡F btªÚ® C‰W« 

ntiyašyth ïJ?

ca®ªj áfu§fis¤ bjhl nt©L« v‹w MirÆš 

áwFfis ÉÇ¡F« gwitfis c‰rhf¥gL¤JtJ fšÉah? 

ïšiy, Cd¥gL¤JtJ fšÉah?

‘ã¤j‹’ v‹w v‹ fÉij¤ bjhF¥ãš eh‹ vGâÆUªnj‹:

ã¤j‹ btÆY¡fhf¥ gŸË¡ Tl¤âš xJ§»dh‹. 

FHªijfË‹ ifÆÈUªj ò¤jf§fis¥ gh®¤J mt‹ 

brh‹dh‹:

ò¤jf§fns! rk®¤jhÆU§fŸ. FHªijfis¡ »Ê¤J 

ÉlhÔ®fŸ.

Mdhš el¥gbj‹d?

FHªijfis¥ ò¤jf§fŸ »Ê¤J¡ bfh©oU¡»‹wd 

mšyth?

‘fÉ¡nfhÉ‹ fh¡if nrhW’
vG¥ò« nfŸÉfŸ (3)

1099
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ÉŠPhd btË¢r¤ij¥ nghâ¡f nt©oa ò¤jf§fËš 

mŠPhd ïU£Lfis¥ nghâ¡F« ghl§fŸ c©lh? 

ïšiyah?

kÅj nea¤ij¡ f‰W¡ bfhL¡f nt©oa ò¤jf§fËš ngj 

cz®îfis c©lh¡F« e¢R ÉijfŸ c©lh? ïšiyah?

áy fijfŸ beL§fhykhf¢ brhšy¥g£L tU»‹wd. 

mjdhnyna mªj¡ fijfS¡F m§ÑfhuK«, kâ¥ò« V‰g£L 

ÉL»‹wd. ïªj kâ¥ò m¡fijfis Ék®rd¥ gh®itnahL 

gh®¡f Élhkš jL¤J ÉL»wJ.

òfœ bg‰w fijfŸ v‹whY« mt‰whš jtwhd ÉisîfŸ 

V‰gL« v‹whš r_f ey‹ fUâ x‹W mt‰iw ÃuhfÇ¡f 

nt©L« mšyJ kh‰w nt©L«.

Ód eh£oš jtwhd fU¤Jfis c©lh¡F« gH§fijfis 

kh‰W« Ka‰á el¡»wJ.

m¥g¤â‰fhf¢ r©ilÆ£L¡ bfh©l óidfËl« 

k¤âa°j« brŒtjhf tªj Fu§F, óidfis Vkh‰¿ m¥g« 

KGtijí« jhnd c©l fijia mt®fŸ kh‰¿ÆU¡»wh®fŸ.

k¤âa°j« brŒtjhf tªj Fu§F j§fis Vkh‰¿ 

m¥g¤ij¤ jhnd c©L bfh©oU¥gij¥ gh®¤j óidfŸ 

Fu§»‹ tŠrf¤ij m¿ªJ bfh©ld. clnd ïu©L« 

nfhg¤njhL Fu§»‹ ÛJ ghŒªJ ãwh©l Mu«ã¤jd. Fu§F 

gaªJ nghŒ m¥g¤ij¥ ngh£L É£L Xo É£lJ. ek¡FŸ 

r©ilÆ£L¡ bfh©ljhšjhnd mªÃa‹ ïilÆš òFªJ 

e« m¥g¤ij c©z Ãid¤jJ? ïÅnkš eh« r©ilÆ£L¡ 

bfhŸs¡ TlhJ v‹W cWâ vL¤J¡ bfh©L ïu©L 

óidfS« m¥g¤ij¤ jhnk g»®ªJ c©ld v‹W fijia 

kh‰¿ É£lh®fŸ.

fh¡if eÇ¡ fijiaí« ï¥go kh‰wyh« v‹W Ãid¡»nw‹.

eÇ tilia vL¤J¡ bfh©L XLtnjhL fij Koa¡ TlhJ. 

nkY« bfhŠr« nr®¡f nt©L«.

m¥nghJ mªj¥ g¡f« gh£oÆ‹ ngu‹ tªjh‹. fh¡if 

gh£oÆ‹ tilia¤ âUo¡ bfh©L gwªjijí«, mij 
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Vkh‰¿ eÇ tilia mgfÇ¤J¡ bfh©L 

XLtijí« gh®¤jh‹.

mtD¡F¡ nfhg« tªjJ. mt‹ 

ifÆš c©oÉš ïUªjJ. mt‹ xU 

fšiy vL¤J c©oÉšÈš it¤J 

eÇÆ‹ Kf¤ij¥ gh®¤J mo¤jh‹. 

eÇ tÈ bghW¡f Koahkš my¿ago 

tilia¥ ngh£L É£L XoaJ. mt‹ 

fh¡ifiaí« fšyhš mo¤jh‹. mJî« 

f¤â¡bfh©L gwªJ nghŒÉ£lJ. 

mj‰F¥ ãwF âU£L¡ fh¡iffS«, 

tŠrf eÇfS« mªj¥ g¡f« tUtâšiy, v‹gjhf¡ fij 

ïU¡f nt©L«.

m¥nghJjh‹ ãŸisfS¡F m¡»uk¤ij vâ®¡F« JÂî 

tU«. ‘fh¡if’fS« ‘eÇ’fS« ga¥gL«. ‘til ‘fŸ g¤âukhf 

ïU¡F«.

ghl¥ ò¤jf§fŸ ghÿ£L« jhŒfŸ. Mdhš áy neu§fËš 

ój»fS« ghÿ£l tuyh«.

f©z‹ áW ãŸisahf ïUªj nghJ mtid¡ bfhštj‰fhf 

kh®gf§fËš e¢R¥ ghnyhL tªjhns ój», mij¥ nghy.

f©z‹ “bjŒt¤â‹ mtjhu«”. vdnt ój»ia¥ g‰¿ 

m¿ªJ bfh©lh‹. ghnyhL nr®¤J¥ ój»Æ‹ cÆiuí« 

c¿Šá¡ bfh©lh‹ v‹gJ fij.

e«Kila ãŸisfŸ “bjŒt mtjhu§fŸ” mšy. vdnt 

e¢R¥ ghnyhL tU« “ój»fËlÄUªJ” mt®fis eh«jh‹ 

fh¥gh‰w nt©L«.”

- be‰¿ao - bgh¿ j£L« nfŸÉfŸ, ò¤jh¡f¢ áªjidfŸ. 

ghl â£l¡ FGÉd®fns, ò¤jf§fËlÄUªJ - FHªijfŸ 

»Êglhkš ïU¡f mt®fis¡ fh¥gh‰W§fŸ.





‘M‰¿š bfh£odhY« msªJ bfh£L' v‹gJ gHbkhÊ.

vijí« msÉ£L, mst¿ªJ, â£lÄ£L 

thœÉš brŒjhš ekJ thœ¡if gaDŸsjhfî«, ãwF 

tUªj¤jfhjjhfî« Tl mika¡TL«!

brytÊ¥gâšTl â£lÄ£L, fz¡F¥ gh®¤J¢ brytÊ¥gJ, 

brytÊ¤jij kwªJ Élhkš bryî fz¡»š xU áW F¿¥ãš 

vGâ it¥gJ« e«ik nkY« br«ikíw¢ brŒí«!

e«Äš gyU« brytÊ¤J¥ gH¡f¥g£lt®fns! â£lÄ£L 

brytÊ¤njh mšyJ K‹DÇik vj‰F - vªj msî ïj‰F 

e«Äl« cŸs Ãâia xJ¡»l Koí« v‹W MœªJ nahá¤J¢ 

brytÊ¥gâšiy. m¥go¥g£lt®fŸ thœ¡if fldhË 

thœ¡ifahfî«, th§»a flid Kiwahf¤ âU¥ã¢ brY¤j 

ïayhkš, rh¡F¥ ngh¡F T¿ Xo xËí« jiykiwî¡fhuuhf 

M¡», jkJ ehza¤ij ïHªjt®fsh»ÉL« Äf¥ bgÇa r_f 

mty¤â‰F Msh»ÉL« ÉU«g¤jfhj Ãiyí«Tl cŸsJ!

gšfiy¡ fHf¤âš go¤j fhy¤âš go¤j nõ¡°ãaÇ‹ xU 

tÇ m¿îiu trd¤ij, mt® gil¤j xU gh¤âu« TWtjhf 

ek¡F¡ f‰ã¤jh® ekJ nguháÇa®!

‘Neither a lender nor a borrower be’ 

flD« bfhL¡fhnj, flD« th§fhnj'

- ïªj m¿îiuia bgÇJ« - eh‹ m¿ªj tifÆš - thœÉš 

fil¥ão¤J xG»a jiyt® jªij bgÇah® mt®fshth®fŸ!

jªij bgÇahU«,
tuî - bryî fz¡F«

1100
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'k©o¡fil <.bt.uhkrhÄ eha¡fuhf' ïUªj fhy¤ânyna 

mt® ïjid¡ f‰wt® v‹whY« bjhÊš thœ¡if¡F¥ 

bghUªjhJ; jÅ thœ¡if¡F k£L«jh‹ v‹gijí« e‹F 

òÇªjt®!

mŒah jªij bgÇah® mt®fËl« ahuhtJ fl‹ nf£lhš 

- TLkhdtiu kW¤J ÉLth® - Kfjh£r©a« gh®¡fhknyna 

Tl. ï¥go j‹Ål« tªJ nf£gt®fËl« Kf¤â‰F nenu 

brhšth®.

“v‹Ål« fldhf Ú§fŸ bg‰W, cWâaË¤jgo âU¥ã¡ 

bfhL¡f ïayhJ nghF« nghJ c§fS¡F« j®kr§fl«; 

vd¡F« kdntjid - ïu©L« nt©lh«! ïnjh xU 

áWbjhif - ïij eh‹ j§fS¡F e‹bfhilahfnt 

jªJÉL»nw‹; bg‰W¡ bfhŸS§fŸ. ïij vd¡F¤ âU¥ã¤ 

ju nt©lh«” v‹nw TWth®fŸ!

jdJ e©g®fË‹ nt©LnfhŸ fhuzkhf, áy ÄšfËš 

KjäL brŒJ mªj t£o¤ bjhifia¥ bgU¡», ïa¡f¥ 

gz¤âš nr®¤J¥ bgU¡»na k»œªâU¡»wh®!

mªj Äš Ã®thf¤âlÄUªJ, F¿¥ã£l (3 khj t£o¤bjhif) 

njâÆš o.o.ahf tuÉšiy v‹whš XÇU ehŸ bghW¥gh®; 

clnd foj« vGâ cl‹ bjhifia mD¥g Ãidñ£Lth®; 

mj‹ nkY« jhkjkhdhš, á¡fd¤â‰nf ng®nghd jªij 

bgÇah® mªj ‘gh¡»ahsU¡F’ jªâna mD¥òth®. (ïâš jªâ 

bryî gh®¡f kh£lh®) mt® Éahghu¥ ghu«gÇa¤âš tªjjhš, 

tªj t£o¤ bjhifia clnd t§»Æš ngh£L it¤J, 

mj‹ÛJ t£o ïH¥ò V‰glhkš bgU¡f nt©Lbk‹nw 

ÉU«òth®!

gyU¡F cjî« nghJ Tl, áWbjhif %.50,  %.100 

ngh‹witfS¡F¡Tl, ‘br¡’ fhnrhiyahfnt bfhL¥gh®. 

bryî fz¡F¥ gh®¥gj‰F mJ trâahf ïU¡F«. v‹whY« 

mijí« kw¡fhkš jdJ ilÇÆš F¿¤J it¥gh®.
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tÊ¢bryî¡F¥ gz¤ij (50 %ghŒjh‹ m¥nghJ) th§» - 

RU¡bfG¤âš bfhL¤jt® K‹ vG¤ij¥ ngh£L - å(ukÂ) 

f(lÿ®) T£l¤â‰F miH¤J mŒahÉl« 25 %gh jªJ 25 

%ghŒ gh¡» v‹gijí« k‰bwhU g¡f¤âš (filá¥ g¡f¤âš) 

F¿¤J it¤J, Ãidthf m›ñÇš T£l« Ko¤njh, K‹ngh 

nf£gh® - ï¥go¢ á¡fdkhf¢ nr®¤J¤jh‹ k¡fS¡nf É£L¢ 

br‹wh®. (TIME Management) v‹gJ v›tsî K¡»ankh 

m›tsî K¡»a« gz¤ij nrÄ¥gJ«, brytÊ¥gJ« (Money 
Management) MF«!

xnu xU ntWghL ïu©o‰F« vJ v‹whš gz¤ij¢ 

brytÊ¤jhš Û©L« r«ghâ¡f Koí«; neu¤ij¢ brytÊ¤J 

É£lhš brytÊ¡f¥g£l neu¤ij - fhy¤ij - Û©L« 

thœehËš âU«g¥ bgwnt KoahJ!

jªij bgÇahÇ‹ bghJ thœ¡ifÆÈUªJ f‰f nt©oa 

ghl§fŸ mnef«; mijÉl mŒahÉ‹ jÅ thœÉÈUªJ« 

f‰f nt©oa ghl§fŸ Vuhs« c©L. mt®fis¥ bghW¤j 

tiu jÅthœî - bghJ thœî v‹w ïu©L« x‹W¡bfh‹W 

ãÇ¡f Koahjit; ïu©lw¡ fyªjitahF«!

v‹whY« ï¥go vijí« fz¡»£L¢ brytÊ¥gJ,  

tuî-bryîfis¥ gâa it¤J mirngh£L¥ gh®¥gJ 

x›bthUtÇ‹ thœ¡ifÆY« ca®it¤ jU«!

mŒah jªij bgÇahÇ‹ ‘ilÇ¡ F¿¥ò’ v¥go tUkhd 

tÇ¤Jiw ÑHik mik¥ò mt®ÛJ rh£oa Mjhuk‰w F‰w« - 

“tUkhd¤ij kiw¤jh®” v‹gJ! (mtuhš Msh¡f¥g£lt®fŸ 

Mjhuk‰w òfh®fis vGâ¥ ngh£lj‹ Éisî) mÊ¡f¥gl 

bth‹dhj rÇahd kUªjh», tH¡if bt‹wJ v¥go v‹gij 

gh®¥ngh«!

k¤âa muá‹ tUkhdtÇ¤ JiwÆd® - mt®fS¡F, 

fHf¤ij É£LbtËna¿a â.bgh. ntjhry« mt®fS«, 

F¤öá f. FUrhÄ mt®fS« vGâaD¥ãa foj«, bgÇahÇl« 

cŸs gz« g‰¿í«, mj‰F cÇa fz¡F tÇ KjÈad 
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nghlî« ö©o vGj¥g£lij it¤nj 1956-57 

Kjš 1963-1964; 1965-66, 1966-1967, 1967-68 ï¥go 

gy M©LfS¡fhd tUkhd tÇ brY¤jÉšiy 

- tUkhd¤ij kiw¤jh® v‹W F‰wŠ Rk¤â 

bgÇah® mw¡f£lisahd, bgÇah® RakÇahij¥ 

ãu¢rhu ÃWtd« v‹gj‰F«, mnj bjhif <.bt. 

uhkrhÄ eha¡f® v‹W jÅ¥g£l eg®  nAhjhÉY« v‹W tÇ, 

mguhj t£o ï¥go mŒah fhy¤âš 15 y£r« %ghŒ; m«kh 

bghW¥ng‰w ãwF 60 y£r« %ghŒ;  vdJ bghW¥ãš tªj 

tH¡F I.T.Tribunal v‹w nkš Kiwp£L oÇãôdš eLt¤âš 

80 y£r«  %ghŒ v‹W« tªjJ. ï›tH¡F ÉrhuizÆš 

ÃWtd« rh®ãš thjhoa ãugy tH¡FiuP® c¤j«bu£o 

(V‰bfdnt tUkhd tÇ¤Jiw bgÇa mâfhÇahf ïUªJ 

ãwF tH¡FiuP® bjhÊiy nk‰bfh© lt®) “bgÇah® vªj¤ 

bjhÊiyí« 1919¡F¥ ã‹  brŒant ïšiy; bghJ thœÉš 

jh‹ ïUªjh®. mtU¡F¤ jÅ¥g£l KiwÆš mË¡f¥g£l 

m‹gË¥òfŸ, e‹bfhilfis¡Tl, mt® brh¤J¡fŸ  _y« 

tªj tUkhd« c£gl t§»Æš jh‹ ngh£L ÃWtd¤â‰F¤jh‹ 

mË¤J tªJŸsh®!

mt® tUkhd¤ij kiw¤jh® v‹gJ rÇašy.

tÊ¢ bryÉ‰F¡ bfhL¡f¥g£l - xU T£l¤â‰F 

50 %ghŒ v‹whš mij¤ njhH®fŸ bfhL¤jnghJTl 

bgaUl‹, njâíl‹ t§»¡ fz¡»š ngh£L, ilÇÆš 

F¿¤J it¤JŸsh®. ïnjh mªj áy ilÇfŸ” v‹W ïu©L 

eLt®fS¡F« fh£odh®.

mŒahÉ‹ vG¤J¡ F¿¥òfis rÇahf És§»¡ bfh©L 

go¤J¡ fh£l, eLt®fŸ, ÚâgâfŸ v‹idna go¤J¡ fh£l¢ 

brh‹dh®fŸ. eh‹ go¤J K‹ vG¤J -RU¡»íŸsijí« 

mt®fS¡F És¡»anghJ jªij bgÇahÇ‹ bghW¥ò 

ÄFªj Ãâ nkyh©ikia¡ f©L ÉaªJ, ïâš tUkhd¤ij 

kiw¤jh® v‹w F‰w¢rh‰W¡F VJ ïl« v‹nw nf£lh®fŸ. 
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ãwF Ô®¥ò Mizí«, vGâ, mªj tÇ Éâ¥ò KGtijí« 

jŸSgo brŒJ, mw¡f£lis¤ jFâia tH§»dh®fŸ!

mŒah bgÇah® mt®fS¡F by£#®, F¿¥ò, ngnuL 

všyh« mtuJ igÆš cŸs ilÇí«, ‘br¡  ò¤jf§fË‹ 

mo¡f£ilí«’ (Counter Foil)) jh‹. mâš ahU¡F ïªj 

fhnrhiy bfhL¡f¥g£lJ - v‹gj‰fhd F¿¥ig mtuJ 

ifÆnyna vGâ it¤âU¥gh®fŸ. mªj giHa ‘br¡’ 

ò¤jf§fis, mo¡f£ilfisí«Tl mªj Úâgâfshd 

eLt®fŸ gh®¤J Éaªjd®.

áy neu§fËš mtU¡F mtuJ ilÇ¡ F¿¥ã‹ K‹ 

vG¤JŸs eg® ah® v‹gJ Ãidî¡F tuhÉ£lhš tÈªJ mij 

Ãidñ£o¡ bfhŸth®; KoahjnghJ m‹id kÂa«ik 

ahiunah, jÅ¢ brayhs® òyt® ïkatu«gidnah, v§fis¥ 

ngh‹wt®fisnah nf£gh®. eh§fŸ “mŒah, ï‹dh® ïªj 

CU¡F njâ nf£L K‹ gzkhf ghâ 25 %ghŒ jªjh®. k‰w 

25 %ghŒ j§fis¥ gh®¡f tªj ïªj C® fHf¥ bghW¥ghs® 

ï‹dh® bfhL¤jh®” v‹wîl‹ âU¥â milth®!

ášyiw neh£LfŸ %ghŒ 90, 95 nr®ªjîl‹ mij 100 %ghŒ 

neh£lhf kh‰¿lnt ÉU«òth®. á¡fd« nrÄ¥ò¡fhf mt® 

fil¥ão¤j tÊ mJ! g¡f¤âš m«khÉl« nf£gh®. “%.5 

ïUªjhš bfhL” v‹W! 95+5 = %.100 neh£L th§» th v‹gh®. 

k‰wt® vtU« tªJ òâjhf gz« bfhL¤jhš Ãidî j¥ãa 

- th§»a 5 %ghŒ, 10 %ghŒ flid m«khÉl«Tl igrš 

brŒJ ÉLth®!

100 %ghŒ neh£il nrÄ¥gh¡» t§»¡ fz¡»š nghLth®.

ï¥go¤jh‹ e©g®fns, jªij bgÇahÇ‹ á¡fd« jÄœ 

eh£o‹ bgh¡»õ« M»aJ. ï‹W FHªijfŸ ÉLâ,  Vuhskhd 

fšÉ Ãiya§fŸ, üyf«, go¥gf«, gF¤j¿î¥ ãu¢rhu¥ 

gÂ, VLfŸ v‹bwšyh« k¡fS¡nf âU¥ã (mit _y«) 

ju¥gL»‹wd!
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vËik, á¡fd«, Ml«gu¤ij ïašghfnt V‰fhj kd« - 

mtUila thœÉaš!

âU¢áÆš khËifÆš j§»ÆUªJ  rh¥ãL« czîTl 

Äfî« vËik,  Vuhs« gy fhŒf¿ tiffŸ rik¡fhJ - x‹W 

ïUªjhny nghJ« v‹w neh¡F!

ï¥go¥g£l vËa, k¡fŸ jiytiu v§nf fhz Koí«?

És«gu¥gL¤â¡ bfhŸshj vËik, ÉU«ã thœªj á¡fd«, 

btW¡f¥g£l Ml«gu« - ïitjh« bgÇah®! eh« f‰W¡bfhŸs 

nt©oa ghl§fS«Tl! ïšiyah?
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