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nmoQ>mMo Amamo½`

_Zwî`mÀ`m earamV nmoQ> ho Ago {R>H$mU Amho H$s, ~hþVoH$ gd© amoJm§Mo Vo
_ybñWmZ _mZbo OmVo. "AmYr nmoQ>mo~m, _J {dR>mo~m!' Aer EH$ åhU Amho.
gm_mÝ`nUo ̀ m åhUrnmR>r_mJrb J{ ©̂VmW©  Z g_Oë`m_wio ñWyb AW© Ho$bm OmVmo.
AmYr nmoQ>mo~m åhUOo nmoQ> ^aUo d {dR>mo~m `mMm AW© na_mW© åhUOo nmoQ>
^aë`mZ§VaM na_mW© H$amdm Agm `mMm AW© Amho. nU hm AW© `m åhUrVrb
eãXà`moJmer nyU©nUo gwg§JV Zmhr. AmYr nmoQ>mo~m åhUOo àW_ nmoQ>mMo Amamo½` àmá
H$ê$Z ¿`mdo  Am{U _JM {dR>moo~màmárMm åhUOoM na_mWm©Mm à`ËZ H$amdm hm Iam
emñÌr` AW© Amho. _mUgmMo Amamo½` ho Ë`mÀ`m nMZ|{Ð`m§À`m H$m ©̀j_Voda ~è`mM
A§er Adb§~yZ AgVo. Ho$di emar[aH$ ñdmñÏ`mgmR>rM Zìho Va _mZ{gH$
ñdmñÏ`mgmR>r gwÕm nMZg§ñWoMo H$m ©̀ gwairV MmbUo AË`mdí`H$ Amho.
nMZñdmñÏ` {~KS>bobr ì`ŠVr H$moUVmhr {ZU©̀  em§V {MÎmmZo KoD$ eH$V Zmhr.
H$moUË`mhr H$m_mV EH$mJ«VoZo bj XoD$ eH$V Zmhr. CËgmhmA^mdr A§Jmdarb
àË òH$ H$m_ Zoh_r Q>miÊ`mMrM àd¥Îmr Aem ì`ŠVtMr AgVo. BVHo$M Zìho Va,
S>moHo$XwIr, _mZ{gH$ Xm¡~©ë`, OR>ad«U, H$mdri, ËdMmamoJ BË`mXr amoJm§À`m
Omù`mV AmoT>bm OmD$Z, g§nyU© ñdmñÏ` J_dmdo bmJë`mZo Aem ì`ŠVrbm g§nyU©
OrdZ Agø d d¡amU dmid§Q>mVrb àdmgmà_mUo Zrag dmQy> bmJVo. nmoQ> ̂ abobm
_Zwî` na_mWm©g nmÌ AgVmo. nU Ho$ìhm? Oa Ë`mMo Amamo½` CÎm_ Agob Voìhm.
åhUyZ ZwgVo nmoQ> ̂ ê$Z na_mW© H$aVm ̀ oV Zmhr. na_mWm©V àW_ {MÎmewÕr Agmdr



bmJVo. {MÎmewÕr hmoÊ`mgmR>r àW_ earaewÕr ìhmdr bmJVo. H$maU Amnbo eara

d _Z hr EH$_oH$mer BVH$s g§b¾ d nañnamdb§~r AmhoV H$s EH$mMr {dH$¥Vr Vr

Xwgè`mÀ`m {dH¥$VrMo H$maU hmoD$ eH$Vo. _Zmg Oa H$miOr, amJ, Ûof, _moh BË`mXr

{dH$ma AgVrb Va Ë`mMm n[aUm_ earamda hmoVmo. AmË §̀{VH$ ^rVr_wio AWdm

H«$moYmdñWoV _Zwî`mMo eara WaWa H$mnVo. bhmZ _wbo ä`më`mg MÈ>r Amobr

H$aVmV. AmH$pñ_H$ XwK©Q>ZoMr ~mV_r EoH$ë`mZo AWdm {à` ì`ŠVrÀ`m {ZYZmMr

~mV_r g_OVmM Ë`mMm n[aUm_ _Zmda öX`{H«$`m ~§X nSy>Z _¥Ë ỳ ̀ oÊ`mV hmoVmo.

VgoM earambm EImXr {dH¥$Vr Agob Va Ë`mMm n[aUm_ _Zmda hmoVmo. gVV

{~N>mÝ`mda nSy>Z amhmdo bmJë`m_wio AmOmar _mUgmMo _Z H$_Omoa ~ZyZ Ë`mMm

ñd^md {MS>{MS>m d {VagQ> ~ZVmo d AmOmamVyZ ~am hmoVmM nwÝhm Vmo Zmhrgm hmoVmo.

gmYo S>moHo$ XwIV Agob Va Mm§Jbr ~w{Õ_mZ ì`ŠVrgwÕm ZrQ> d _Z:nyd©H$ {dMma

H$ê$ eH$V Zmhr. ̀ mMo H$maU emar[aH$ AñdmñÏ`mMm n[aUm_ _mZ{gH$ jrUVoV

hmoVmo.

Aem arVrZo eara d _Z ̀ m§Mm AÝ`moÝ`ml_ Agë`mZo emar[aH$ ñdmñÏ` d

_mZ{gH$ ñdmñÏ` ho EH$_oH$mda Adb§~yZ Amho. ̀ mH$[aVm na_mW© hm earamZo Zìho Va

_ZmZo H$amd`mMm AgVmo!  `mgmR>r nmoQ>mMo Amamo½` gwYmaÊ`mgmR>r nMZ|{Ð`m§Mr

H$m ©̀j_Vm dmTy>Z nMZg§ñWoMo H$m ©̀ gwairV H$go Mmbob `mMr XjVm KoUo

Amdí`H$ Amho. Amnë`m d¡{XH$ g§ñH$¥VrV ImÊ`m{nÊ`mÀ`m ~m~VrV MmoI§Xi X¥ï>r

R>odyZ ~aoM {Z`_ gm§{JVbo AmhoV. {Za{Zamù`m d«Vd¡H$ë`mXr CnmgZoV CndmgmMm

Ho$bobm g_mdoe hm nma_m{W©H$ àJVrgmR>r Amdí`H$ Aer emar[aH$ àJVr åhUOo

ì`mYrnmgyZ earambm Xya R>odyZ Ë`mÛmao {MÎmewÕrMm _mJ© gwb^ H$aUo hmM Cndmg

H$aÊ`mMm _w»` CÔoe Amho. AmYw{ZH$ d¡ÚH$s` emókm§Zr gwÕm earañdmñÏ`mgmR>r

CndmgmMr Amdí`H$Vm _mÝ` Ho$br Amho. gd© amoJm§Mo _ybñWmZ Oo nmoQ> Ë`mbm nyU©

{dlm§Vr {_iyZ nMZ|{Ð`m§Mr H$m ©̀j_Vm dmT>{dÊ`mgmR>r CndmgmMr Y{_©H$

^mdZoer gm§JS> KmbyZ ì`ŠVr~amo~a g_mOH$ë`mU H$aUmè`m àmMrZ F$fr_wZtÀ`m

XyaXeunUmMo d àkmMjyMo H$m¡VwH$ H$am`bm eãXm§Mo ̂ m§S>ma d gm_Ï ©̀ VmoH$S>o nS>mdo

`mV Zdb Zmhr.



nmoQ>mMo {dH$ma åhQ>bo H$s, _w»`V: AnMZ, _bmdamoY, nmoQ>XwIr hoM {dH$ma
àm_w»`mZo ZOaog_moa  ̀ oVmV. nmoQ>mMo OR>ad«U, Am§Ìbd«U, H$mdri BË`mXr AmUIr
nwîH$i {dH$ma AmhoV, nU ~hþVoH$ gd© amoJm§Mo _ybñWmZ AnMZ, _bmdamoYmXr
{dH$mam§V {XgyZ òVo. Am§Ìd«U, Am§ÌemoW, OR>ad«U, H$mdri BË`mXr amoJm§Mr
gwédmV AnMZ, _bmdamoY, ~ÕH$moð> `m {dH$mamnmgyZM hmoVo. åhUyZ gd©
{M{H$ËgmnÕVrV ~ÕH$moð>> ho ~hþVoH$ gd© amoJm§Mo H$maU _mZbo Amho. Zoh_r AmOmar,
Amier, VmnQ> d {MS>{MS>çm ñd^mdmMr _mUgo àW_ ~ÕH$moð>>mMr {eH$ma
Pmbobr AgVmV. à{gÕ S>m°ŠQ>a Q>Z©a ̀ m§Zr gw_mao 284 àoVm§Mr VnmgUr Ho$br Voìhm
Ë`m§Zm Ago AmT>ibo H$s, 28 _mUgm§{edm` BVam§Mr AmVS>r nwîH$i {Xdgm§À`m
H$RrU XJS>mgma»`m KÅ> _imZo ̂ abobr d XwßnQ> \w$Jbobr hmoVr. gdmªÀ`m _¥Ë ỳMo
H$maU doJdoJio AgyZhr Ë`m§Mr AmVS>r _imZo \w$Jbobr Agë`m_wio ~ÕH$moð>> hoM
gd©gmYmaU amoJm§Mo _yi H$maU Agë`mMo Ë`m§Zm {XgyZ Ambo.

nMZ|{X«̀ m§À`m bhmZghmZ {dH$mamda qH$dm {H$Ë òH$Xm H$moUVrhr {d{eîQ>
VH«$ma ZgVmZm {H$Ë òH$ bmoH$ H$m§hr Zm H$m§hr Am¡fYo KoD$Z ñdV:M CnMma H$arV
AgVmV. AnMZ Pmë`mg qH$dm EImXm {Xdg em¡Mmbm gm\$ Pmbo Zmhr Va H$m§hr
bmoH$ nmMH$ Jmoù`m d gmaH$ Am¡fYo S>m°ŠQ>ar gëë`m{edm` {dZmH$maU KoVmV.
Aem ì`ŠVtZr ho bjmV R>odbo nm{hOo H$s, gwpñWVrV Agbobr nMZ|{Ð ò H$moUVohr
Am¡fY Z KoÊ`mZoM A{YH$ gwpñWVrV amhÿ eH$VmV. nmMH$ d epŠVdY©H$ Am¡fYo
Zoh_r KoD$Z Amhma {dhmamXr Jmoï>r§V g§̀ _ Z nmiVm dma§dma aoMH$ dm Owbm~mMo
Am¡fY KoD$Z H$moR>m gm\$ Ho$bm OmVmo. ̀ mMm n[aUm_ Agm hmoVmo H$s AmVS>çm§À`m
ñZm ỳ§Mr ñdm^m{dH$ VUmd eŠVr (Tone) d CÔrnZ eŠVr (Stimulation) H$_r
hmoD$Z Vr A{YH$ H$_Omoa ~ZVmV. Am{U eodQ>r Vr BVH$r H$_Omoa ~ZVmV H$s,
Ë`m§À`mH$Sy>Z _b{dgO©ZmMo H$m ©̀ ZrQ> hmoV Zmhr. _J XmoZ-XmoZ, VrZ-VrZ {Xdg
em¡Mmbm gm\$ Z hmoVm AmVS>r _imZo ̂ ê$Z  \w$JVmV d A{YH$ _i gmMbm H$s
Xm~mZo _imMo IS>o IS>o IS>o ~mhoa ̀ oVmV.

h¡Ðm~mXÀ`m {ZOm_mMr Aer Jmoï> gm§JVmV H$s, Ë`mbm XaamoO E{Z_m
KoVë`m{edm` em¡Mmbm hmoV ZìhVo. Aem namdb§~r OrdZmnojm gwÑT> d {ZamoJr
earag§nXm AgU| hrM Iar g§nÎmr Amho. B§J«OrV Health is wealth! Ago EH$



gŵ m{fV Amho, Ë`mMo ahñ` Vo Amamo½`mÀ`m _hÎdmdê$Z bjmV ̀ oVo. CÎm_ Amamo½`
hrM Iè`m gwImMr Jwé{H$„r Amho. BVa gd© Jmoï>tMr aobMob Agob Am{U Oa
Amamo½` AZwHy$b Zgob Va Ë`mg H$mS>r_mÌhr gwI {_iUma Zmhr. _J Vo ̂ m¡{VH$ gwwI
Agmo AWdm AmÜ`mpË_H$ Agmo. AË §̀V à{VHy$b n[apñWVrV gwÕm Amamo½`dmZ
_Zwî` Xw:I Xm[aÐçmMo gmV g_wÐ AJXr brb`m nma H$ê$Z AmZ§X gm_«mÁ`mMm
MH«$dVu hmoVmo. ho gË` Amho. amoJr _mUgmÀ`m VmQ>mVrb nŠdmÞmnojm {ZamoJr
_mUgmÀ`m VmQ>mVrb dmibobr {eir ̂ mH$ar gwÕm A{YH$ gwI XoVo ho AZŵ dmZo
gdmªZmM nQ>Vo. bwirnm§Jir lr_§Vr AgÊ`mnojm YÅ>rH$Å>r J[a~r hdr Agob Va
nmoQ>mMo Amamo½` CÎm_ amIm`bm hdo. AnMZ, J°g, OwZmQ> ~ÕH$moð>> BË`mXr nmoQ>mÀ`m
{dH$mam§da _mV H$ê$Z _wŠVVm {_i{dVm ̀ oVo. nU Vr ZwgË`m Am¡fYgodZmZo Zìho! Va
`mo½` Vo nÏ`nmbZ, ì`m`m_, {dlm§Vr Am{U gwÑT> d {ZamoJr _Z ̀ m§À`m V`marZo hmò !

ªªª



`moJ {M{H$Ëgm

nmoQ>mMo H$mhr {dH$ma AJXr {H$aH$moi ñdê$nmMo AgVmV. Ago {dH$ma
H$moUË`mhr Am¡fYm{edm` b§KZ, AmhmamV ~Xb Aem OwO~r CnMmamZo ~aohr
hmoVmV. na§Vw OR>a d«UmgmaIo {MdQ> amoJ H$mhr doim Am¡>fYmZogwÕm ~ao Z hmoVm
eó{H«$`m Ho$ë`m{edm` ~ao hmoV ZmhrV. nmoQ>mÀ`m VH«$mar Xya H$aÊ`mgmR>r S>m°ŠQ>a
bmoH$ Or {Za{Zamù`m àH$maMr Am¡fYo XoVmV Vr ~hþVm§er CîU d CÎmoOH$ Aer
AgVmV. Aem àH$maÀ`m Am¡fYm§Zr H$moUVmhr amoJ nyU© ~am Z hmoVm H$mhr
H$mbdYrn ª̀V X~bm OmVmo qH$dm Ë`mMr Vrd«Vm H$_r Ho$br OmVo d Am¡fYm§Mm
A§_b AWdm à^md Zmhrgm hmoVmM nwÝhm amoJmMr bjUo R>iH$nUo CX²̂ dVmV.
Am¡fYmonMmamZo amoJ ~ao hmoVmV hr g_OyV nyU© ImoQ>r Amho. {d{eï> amoJmda Am¡fYm§Mr
_mÌm bmJy nS>Vo hohr Iao Amho. Am¡fYmonMma H$mimV amoJmMr Vrd«Vm H$_r hmoD$Z
amo½`mbm Amam_ dmQ>Vmo hohr Iao Amho, na§Vw hm H$mhr H$mbmdYrV AWdm VmËnwaË`m
ñdê$nmMm AgVmo.

H$moUVmhr amoJ Ë`mMr _yi H$maUo Xya Ho$br VaM ~am hmoVmo. Am¡fYmZo _yi
H$maUo Xya Z hmoVm A§_b Agon ª̀V à{VamoY Ho$bm OmVmo. na§Vw hm à{VamoY H$m`_
ñdê$nmMm AgV Zmhr. H$maU nwT>o nwT>o Ë`m amo½`mbm Am¡fYmMr BVH$s gd` OS>Vo
H$s, Ë`m Am¡fYmMm amo½`mÀ`m earamda H$mhrM à^md nS>V Zmhr. VgoM Am¡fYmVrb
{df ẁŠV Ðì`m§_wio earamVrb ñZm ỳ d noer AeŠV ~ZyZ H$m ©̀hrZ hmoVmV Am{U Vmo
amoJ {Z_y©bZmÀ`m Ñï>rZo {Zî\$i R>aVmo.



H$mhr {d{eï> amoJm§Mo AndmX dJië`mg ~hþVoH$ gd© amoJm§da ̀ moJ {M{H$Ëgm

AË §̀V bm^Xm`H$ d JwUH$mar R>aVo. ̀ moJ{M{H$ËgoZo gd©M amoJ ~ao hmoV Zgbo Var

àË òH$ amoJmMm n«{VH$ma H$aÊ`mg d Amnbo eara amoJà{V~§YH$ (diseaseproof)

H$aÊ`mg gmø hmoVo. `moJ{M{H$ËgoZo amoJmMo H$maU g_yi Zmhrgo Ho$bo OmVo.

`moJ{M{H$ËgoMm Adb§~ H$arV AgVm BVa H$moUË`mhr àH$mamMo Am¡fY KoÊ`mMr

Oê$ar ̂ mgV Zmhr. Á`m amoJmMo ~m~VrV BVa gd© àM{bV Am¡fY d CnMmanÕVr

{ZîH$i R>aë`m AmhoV Aem§À`m ~m~VrVhr `moJ{M{H$Ëgm hr daXmZ R>aë`mMr

CXmhaUo {H$VrVar AmhoV. `moJ {M{H$Ëgm hr AZoH$ amoJm§da g§OrdZr {M{H$Ëgm

Agbr Var àË òH$mbm d àË òH$ amoJmbm JwU ̀ oB©b ho {ZpíMVnUo gm§JVm ̀ oV Zmhr.

H$maU ̀ moJ{M{H$ËgoMm bm^ hm ì`pŠVJV àH¥$Vr, amoJmMo ñdê$n, _mJ©Xe©Z H$aUmar

ì`ŠVr d amoJr _mUgmMo à`ËZ BË`mXr Jmoï>r§da Adb§~yZ Amho. `mo½`

_mJ©Xe©ZmImbr, Amhma {dhmamXr nÏ` nmiyZ Z H§$Q>miVm, {MH$mQ>rZo ÑT>

{dídmgnyd©H$, lÕoZo Amdí`H$ Agob Va XrK©H$mi gwÕm ̀ moJ{M{H$ËgoMm Aä`mg

Mmby R>odë`mg àË òH$mbm bm^ {ZpíMV {_iVmoM Aer nyd©gyatZr ½dmhr {Xbobr

Amho.

nmoQ>mÀ`m {dH$mamgmR>r `moJ{M{H$ËgoZo h_Img Amam_ {_i{dVm òUo eŠ`

Amho. AnMZ, _bmdamoY `m {dH$mam§nmgyZ `moJ{M{H$ËgoZo BVa H$moUË`mhr

CnMmanÕVrnojm ObX d nyU© Amam_ {_iVmo. Am¡fYmXr Cnm`m§Zr darb {dH$mam§da

{deof n[aUm_ hmoV Agbm Var Ë`m_wio ñZm ỳ noer AeŠV ~ZyZ AH$m ©̀j_ ~ZUo,

Vmo amoJ ~am Pmbm Var BVa Am¡fYrOÝ` ì`mYr CX²̂ dUo, Z§Va nwT>o nwT>o Am¡fYmMm

gd`rZo à^md Z nS>Uo ̀ mgmaIo hm{ZH$maH$ Xmof gmnS>VmV. ̀ moJ{M{H$ËgoV ̀ m gd©

Xmofm§Mm g§nyU© A^md Amho. åhUyZ gd© àM{bV CnMmanÕVr§_Ü ò ̀ moJ {M{H$Ëgm

{deof bm^Xm`H$ Amho.

nMZg§ñWoMr H$moUVrhr VH«$ma Xya H$aÊ`mH$[aVm `moJ{M{H$ËgoMm Adb§~

H$aÊ`mnydu n«W_ amoJmMr bjUo d _yi H$maUo ̀ mg§~§Yr WmoS>r _m{hVr H$ê$Z KoUo

lò ñH$a AgVo. amoJmÀ`m bjUm§dê$Z amoJmMo AMyH$ {ZXmZ H$aVm Ambo H$s,

`moJ[M[H$Ëgm H$moUË`m àH$mao H$amdr ̀ mMo WmoS>o\$ma kmZ ̀ oVo. ̀ mgmR>r earaemómMr



gwÕm _m{hVr Agë`mg `moJ{M{H$Ëgm H$aVodoir AmgZo d {H«$`m§Mr {ZdS> H$aUo

ghO gwb^ hmoVo. ñdV:M amoJmMr H$maUo d bjUo ̀ mdê$Z ̀ mo½` amoJ{ZXmZ H$aUo

AeŠ` Agob Va Hw$UmVar VÁk ì`ŠVrMm g„m KoD$Z ̀ moJ{M{H$ËgoMm Aä`mg

H$amdm. amoJ{ZXmZ MwH$bo Va ̀ moJ{M{H$ËgoZo bm^ hmoÊ`mEodOr J§̂ ra hmZr hmoÊ`mMr

eŠ`Vm Q>miVm ̀ oV Zmhr. Oa amoJmMo ñdê$n AJXrM {H$aH$moi AWdm àmW{_H$

AdñWoV Agob Am{U amo½`mMr earaàH¥$Vr {ZamoJr YS>>YmH$Q> AgyZ BVa H$moUVmhr

amoJ Zgob Va AnMZ, _bmdamoY ̀ mgma»`m {dH$mam§da Hw$Umhr VÁk ì`ŠVrÀ`m

_mJ©Xe©Zm{edm` {ZYm©ñVnUo `moJ{M{H$ËgoMm Aä`mg H$aÊ`mg àË`dm` Zmhr.

_mÌ AmgZo d {H«$`m§Mm {M{H$ËgoÀ`m hoVyZo Aä`mg H$aVmZm gm§{JVboë`m ̀ mo½` Ë`m

gyMZm§Mo nmbZ H$aÊ`mMr XjVm hr KoVbrM nm{hOo.

H$mhr amoJm§Mr bjUo amoJm§À`m àW_mdñWoV R>iH$nUo àH$Q> hmoV ZmhrV qH$dm

Vr CX²̂ dë`mg nyU© bjmV ̀ oV Zmhr. Aem doir Xwb©j Ho$bo OmVo. nU dñVwpñWVr

Aerhr AgUo g§̂ dVo H$s Vr bjUo OR>ad«Umgma»`m J§̂ ra d {MdQ> amoJmMr Agy

eH$VmV. Aem àg§Jr amo½`mMo CnMmamH$S>o Xwb©j hmoD$Z MmoanmdbmZo amoJ dmTy>Z

H$moUË`mhr CnMmamZo AmQ>moŠ`mV AmUUo H$R>rU hmoD$Z ~gVo. CXmhaUmW© OR>ad«U

(Aëga) hm EH$ {MdQ> {dH$ma Amho. nU ̀ mo½` doir Ë`mMo {ZXmZ hmoD$Z nÏ`nmUr

gm§̂ miyZ ̀ moJ{M{H$ËgoMm Aä`mg Ho$ë`mg Ë`mnmgyZ hmoUmam CnÐd Wm§~dVm ̀ oVmo

VgoM nyU©nUo ~amhr hmoD$ eH$Vmo.

H$mhr amoJm§Mm _mZ{gH$ jmo^mda H$_rOmñVnUm àm`: Adb§~yZ AgVmo.

Oa amo½`mbm amoJmMr bjUo, H$maUo d earaemñÌ `m~Ôb WmoS>r\$ma _m{hVr

Agob Va Ë`m amoJmMr AdmñVd dmQ>Umar YmñVr H$_r hmoD$Z {Zå_m A{YH$ JwU

`oVmo. Cabobm JwU nÏ`nmUr, `moJ{M{H$ËgoÀ`m gmømZo {_i{dVm `oVmo. A§Jr

_wabobo ~ÕH$moð>>, OR>ad«U `mgmaIo OwZmQ> amoJ gwÕm Amhma{dhmamXr {Z`_m§Mo

nmbZ H$ê$Z `moJ{M{H$ËgoÀ`m gmømZo nyU©nUo AmQ>moŠ`mV AmUVm `oUo eŠ`

Amho.

amoJ{Z_y©bZmgmR>r ̀ moJ{M{H$ËgoMo ñdê$n nwT>rbà_mUo AgVo.

1) ̀ moJmä`mg, 2) AmgZ, 3) {H«$`m, 4) àmUm`m_, 5) Amhma.


