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lj1fkgsf] nflu ;Dks{M
(*)!$%*!*!,(*$@^#$$@^,(*%@^&%#$$ )@#–%$#*@)

emfkf-k|;_. /fhgLlts 
zlQmsf] cf8 / k|x/Ls} 
;xof]udf b'O{ dlxgfb]lv kqmfp 
gk/]sf nfu"cf}ifwsf d'Vo 
sf/f]af/L latf{df]8 % sf %) 
jifL{o efg'eQm v/]nnfO{ zlgjf/ 
:yfgLon] kqmfp u/L k|x/Lsf] 
lhDdf nufPsf 5g\ .
h]ghLsf] cfGbf]ng z'? ePsf] lbg 
ebf} @$ ut] 3/ cfPsf v/]nnfO{ 
zlgjf/ lbpF;f] # ah]lt/ :yfgLon] 
kqmfp u/L k|x/Lsf] lhDdf nufPsf 
x'g\ . /fhgLlts zlQmsf] cf8df 
cj}w wGbf ub}{ cfPsf v/]nsf] 
uf]bfddf 5fkf df/L ut ;fpg ! 
ut] k|x/Ln] 7"nf] dfqfdf k|ltalGwt 

cf}ifwLhGo nfu"cf}ifw a/fdb 
u/]sf] lyof] .
k|x/Ln] pgsf] uf]bfdaf6 6«fdf8f]n 
xfO8«f]Snf]/fO8 SofK;'n !,)#,*)), 
6«fdf8f]n xfO8«f]Snf]/fO8 OGh]S;g– 

!*&) PDk'n, 6«fdf8f]n P08 
P:6fdfOgf]km]g 6\ofAn]6 $)%), 
l8;fOSnf]ldg 6\ofJn]6 
(&,))),l;N8]g]lkmn 6\ofJn]6 
*,()) / sDaLKofs ckm 
dfOkm]lk|:6f]g 6\ofJn]6 – &,^%) 
a/fdb u/]sf] lyof] .
pgsf sfdbf/ ch{'gwf/f ^ 
a:g] @% jifL{o lagf]b l3ld/]nfO{ 
kqmfp ul/Pklg ;+rfns v/]n 
km/f/ /x]sf lyP . ef/tdf n's]/ 
a;]sf v/]n 3/ cfphfp ul//x]sf 
lyP . ;fdflhs ;+hfndf ;lqmo 
b]lvPklg k|x/Ln] pgnfO{ kqmfp 
ug{ ;s]sf] lyPg .

nfu"cf}ifwsf d'Vo sf/f]af/L 
efg'eQm v/]n kqmfp

emfkf-k|;_. h]ghL cfGbf]ngsf 
qmddf emfkfsf $( hgf g]tfsf] 
3/df cfqmd0f ePsf] g]skf 
Pdfn]n] hgfPsf] 5 .  g]skf 
Pdfn] lhNnf sld6L emfkfn] k|]; 
lj1lKt hf/L u/L cfGbf]ngsf 
qmddf ePsf Ifltsf] ljj/0f 
;fj{hlgs u/]sf] xf] . bdsdf 
g]skf Pdfn] cWoIf s]kL zdf{ 
cf]nLsf] lgjf; -ljsf; uf}tdsf] 

ef8fdf lnPsf] 3/_ nufot, 
lgjt{dfg ef}lts k"jf{wf/ dGqL 
b]j]Gb| bfxfn, g]skf-Pdfn]_ 
s]Gb|Lo ;b:o tyf emfkf 
OGrfh{ /f]dgfy cf]nL ,s]Gb|Lo 
;b:o uf]ljGb yfkf, k|b]z;ef 
;b:o xf]daxfb'/ yfkf, bds 
gu/kflnsf d]o/ /fd yfkf tyf 
pkd]o/ /]lugf k|;fO{, bds j8f 
g+= ! sf j8fWoIf xl/k|;fb 
Gof}kfg], # g+= j8fWoIf gljg 
a/fn, dfcf]jfbLsf /]jt/fh 
k'/L uugsf] 3/df cfuhgL, 
tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt 
k'¥ofOPsf] lj1lKtdf pNn]v 5 . 

 To:t} d]rLgu/df g]kfnL 
sf+u|];sf dxfdGqL ljZjk|sfz 
zdf{, g]skf Pdfn] s]Gb|Lo 
;b:o /lag sf]O/fnf, s]Gb|Lo 
;b:o Pjd\ pkd]o/ ldgf pk|]tL, 
s]Gb|Lo ;Nnfxsf/ ;b:o lai0f' 
k|;fO{, d]rLgu/ d]o/ uf]kfnrGb| 
a'9fyf]sL, sf]zL k|b]z ;ef 
;b:o uf]kfn tfdfª, k|b]z ;b:o 
>Lk|;fb d}gfnL, d]rLgu/ j8f 

g+= !@ sf 
j8fWoIf dw' 
lg/f}nfsf] 
3/ cfuhgL, 
tf]8kmf]8 / 
n'6kf6 u/L 
7"nf] Iflt 
k'¥ofOPsf] 5 
. uf}/fbxdf 
g]skf Pdfn] 
:yfO{ sld6L 
;b:o tyf 
d'VodGqL 
lxSdts'df/ 
sfsL{ tyf 
s]Gb|Lo 

;b:o lbks sfsL{, uf}/fbxsf 
d]o/ 5qklt ;'j]bL tyf pkd]o/ 
hnjiff{ /fhj+zL, j8f g+= @ 
sf j8fWoIf uf]kfn sf]O/fnf, 
j8f g+= # sf j8fWoIf lbnLk 
e08f/L, j8f g+= & sf j8fWoIf 
an/fd v/]nsf] 3/df cfuhgL, 
tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] 
Iflt k'¥ofOPsf] 5 . To:t} 
sGsfO{df g]kfnL sf+u|];sf 
lhNnf ;efklt b]ps'df/ y]j], 
d]o/ /fh]Gb| kf]v|]n,pkd]o/ cfzf 
zdf{ lzjfsf]6L, j8f g+= # sf 
j8fWoIf o'j/fh rf}nfufO{, j8f 
g+= & sf j8fWoIf leide'if0f 

l;6f}nf, g]skf Pdfn] lhNnf 
;lrjfno ;b:o /laGb| nD;fn , 
lnnf lrdl/of, lbg]z kf]v|]n-d]o/ 
/fh]Gb| kf]v|]nsf efO_sf] 3/df 
cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 
7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 .
 otf  latf{df]8df g]skf Pdfn] 
gu/ cWoIf ;'jf; e6\6/fO{, 
k"j{ d]o/ w|'j lzjfsf]6L, k|b]z 
dGqL Ps/fh sfsL{, d]o/ kljqf 
dxtf/f k|;fO{, pkd]o/ gu]Gb|k|;fb 
;+u|f}nfsf] 3/df cfuhgL, 
tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt 
k'of{OPsf] 5 . eb|k'/df d]o/ u0f]z 
kf]v|]n , pkd]o/ /fwf sfsL{ , 
Pdfn] g]tf sfnLr/0f a:g]t, 
hok|;fb cf]nL - cWoIf s]kL 
cf]nLsf efO_sf] 3/ cfuhgL, 
tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt 
k'¥ofOPsf] lj1lKtdf pNn]v 5 
.  lzj;tfIfLdf ;+3Lo ;f+;b 
Pn kL ;Ffjf lnDa', k|b]z;ef 
;b:o /fwfs[i0f vgfnsf] 3/df 
cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 
u/L 7"nf] Iflt k'of{OPsf] 5 . 
a'4zflGtdf k|b]z;ef ;b:o 
lrGtg kf7ssf] 3/df tf]8kmf]8, 
kflnsf cWoIf dgf]h k|;fO{ , 
pkfWoIf ejfgL vltj8fsf] 3/df 
cfuhgL ePsf] 5. uf}/Lu~h 
ufpFkflnsf cWoIf km'njtL 
/fhj+zLsf] 3/df tf]8kmf]8sf] 
k|of; ePsf] 5 . emfkf 
ufpFkflnsfdf Pdfn] j8f gDa/ 
^ sf ;lra e'jg sfsL{nfO{ 
s'6lk6 u/L 3fOt] agfPsf] /  ?b| 
ahufO{sf] 3/df cfuhgL ug]{ 
sf]lz; ul/Psf] lhNnf cWoIf 
k|]d lu/Låf/f hf/L  lj1lKtdf 
pNn]v 5 . 

  emfkfsf $( hgf g]tfsf] 
3/df cfqmd0f

emfkf-k|;_. z'qmjf/ ;fFem 
sGsfO{ & l:yt lal/ª k'n 
5]pdf df]6/;fOsn b'3{6gf x'Fbf 
Pshgfsf] d[To' ePsf] 5 .

 ;fFem &=#) ah] latf{df]8af6 
;'?Ëftkm{ hfFb} u/]sf] k|=!–)!)!# 
k )$## gDa/sf] df]6/;fOsn 
cfkm} clgolGqt eO{ b'3{6gf x'Fbf 

df]6/;fOsn rfns sGsfO{ @ 
a:g] jif{ #* sf lbg]z s'df/ 
yklnof / ;f]xL df]6/;fOsndf 
k5f8L ;jf/ ;f]xL 7fpF a:g] jif{ 

^) sf ;f]dgfy b+ufn 3fOt] 
ePsf lyP .
b'a} 3fOt]nfO{ aLP08;L c:ktfn 
latf{df]8df NofO{ pkrf/ 
eO/x]sf]df cfh laxfg ^ ah] 
df]6/;fOsndf k5f8L ;jf/ 
;f]dgfy b+ufnsf] pkrf/sf] 
qmddf d[To' ePsf] lhNnf k|x/L 
sfof{non] hgfPsf] 5 .

b'3{6gfdf Pssf] d[To', csf{ 3fOt]

 emfkf-k|;_ .;'g;/Lsf] em'Dsf sf/fuf/af6 
efu]sf rf/hgf s}bL emfkfdf kqmfp 
k/]sf 5g\ . z'qmjf/ /flt !)=$) ah] 
g]kfnjf6 ef/ttkm{ hfFb} u/]sf] cj:yfdf 
ef/tLo P;P;aLn]  kfgL6+sLdf kqmfp u/L 
b'O{hgf s}bLnfO{ Onfsf k|x/L sfof{no 
sfFs/le§fjf6 vl6Psf] u:tL 6f]nLnfO{ 
a'emfPsf] 5 . kqmfp kg]{x?df ;'g;/L O6x/L  
j8f g+=!$ a:g] aif{ #) sf lzj ;/bf/ 
-nfu"cf}ifw  d'2f _ /  emfkf d]rLgu/  
j8f g+= !) a:g] aif{ #@ sf zq's'df/ 
/fhj+zL - st{Jo Hofg d'2f _ /x]sf 5g\ 
. To:t} em'Dsf sf/fuf/af6 km/f/ Pshgf 
s}bL d]rLgu/df kqmfp k/]sf 5g\ . z'qmjf/ 

lbpF;f] @M!% ah] d]rLgu/ –!% sflnsf 
;Ldf If]ql:yt lacf]kL Hofld/u9Laf6  
uPsf] u:tL 6f]nLn] em'Dsf sf/fuf/af6 
efu]/ ef/ttkm{ hfFb} u/]sf st{Jo Hofg 

d'4fsf s}bL ;'g;/L 
O6x/L –!% g/j];f 
a:g] aif{ @( sf 
hogf/fo0f rf}w/LnfO{ 
lgoGq0fdf lnPsf] 
xf] . pgnfO{ lhNnf 
k|x/L sfof{no emfkfdf 
a'emfOPsf] 5 . 
 To:t} em'Dsf 
sf/fuf/af6 
efu]sf csf{ Ps s}bL 

uf}/Lu~hdf kqmfp k/]sf 5g\ . z'qmjf/ 
;fFem &=$) ah] ;z:q k|x/L an, g]kfn 
lacf]kL s'~hLaf/Laf6 vl6Psf] u:tL 

6f]nLn] uf}/Lu~h ! l:yt s'~hLaf/L 
Onfsfdf u:tL ug]{ qmddf em'Dsf 
sf/fuf/af6 efu]sf Ps s}bLnfO{ kqmfp 
u/]sf] xf] . kqmfp kg]{df ;xsf/L s;'/ 
7uLdf ;'g;/L /fdw'gL % em'Dsf sf/fuf/df 
s}b ;hfo e'Qmfg ul//x]sf ef]hk'/ RofË|] 
3/ eO{ xfn w/fg !% lqa]0fL rf}s a:g] 
cGbfhL aif{ %^ sf s[i0faxfb'/ ljZjsdf{ 
/x]sf 5g\ . pgnfO{ lgoGq0fdf lnO{ 
cfjZos sf/jfxLsf] nflu k|x/L rf}sL 
sf]/f]af/Ldf a'emfOPsf] 5.
o;cl3 sf7df08f}sf] sf/fuf/af6 efu]sf 
b'O{hgf s}bL emfkfsf] ;LdfjtL{ If]qdf 
kqmfp k/]sf lyP .

 em'Dsf sf/fuf/af6 efu]sf rf/hgf s}bL emfkfdf kqmfp

emfkf-k|;_ .  h]g–hL 
cfGbf]ng / To;kl5sf] k|bz{gsf qmddf 
d'n'se/sf tLg ;oeGbf a9L :yfgLo 
txdf cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 ePsf] 
5 . ^ dxfgu/kflnsf dWo] sf7df8f}+ 
/ nlntk'/afx]s ;a} dxfgu/kflnsfsf] 
sfof{nodf cfuhgL ePsf] 5 . lj/f6gu/, 
jL/uGh, e/tk'/, kf]v/f dxfgu/kflnsf 
sfof{no cfuhgLaf6 Wj:t ePsf 5g\ 
. cfuhgL ul/Psf kflnsfx¿df b}lgs 
k|zf;lgs sfd ;'? x'g ;s]sf] 5}g .
;+3Lo dfldnf tyf ;fdfGo k|zf;g 
dGqfnosf cg';f/ dxfgu/, pkdxfgu/ 
/ gu/kflnsf;d]t b'O{ ;oeGbf a9Ldf 
cfuhgL / tf]8kmf]8 u/]sf] cg'dfg 5 . 
d'n'sdf ^ dxfgu/, !! pkdxfgu/ tyf 

@&^ gu/kflnsf 5g\ . dGqfnosf k|jQmf 
tyf ;x;lrj sfnLk|;fb k/fh'nLsf 
cg';f/ gu/kflnsfx¿sf] olsg ljt/0f 
geP klg k|f/lDes tYof+s cg';f/ 
b'O{b]lv c9fO{ ;o gu/kflnsfdf tf]8kmf]8 
/ cfuhgL ePsf] cg'dfg 5 . ljz]iftM 
;x/L If]qdf /x]sf] gu/kflnsfdf a9L 
Iflt 5 eg] emfkfb]lv s~rgk'/;Ddsf 
w]/}h;f] gu/kflnsfdf Iflt ePsf] 5 . 
k|f/lDes hfgsf/L cg';f/ ufpFkflnsf 
eGbf w]/} gu/kflnsf tf]8kmf]8 / 
cfuhgL ul/Psf] 5 . ufpFkflnsf /fli6«o 
dxf;+3n] ;+sng u/]sf] k|f/lDes tYof+s 
cg';f/ d'n'se/ @( j6f ufpFkflnsf 
ejgdf cfunfuL tyf tf]8kmf]8 ePsf] 
5 . dxf;+3sf sfo{sf/L lgb]{zs /fh]G› 
Kofs'/]nsf cg';f/ !* ufpFkflnsf ejg 
k"0f{?kdf Iflt ePsf] 5 eg] !! df 
cf+lzs Iflt ePsf] 5 . ;a}eGbf w]/} 
sf]zL k|b]zsf * j6f ufpFkflnsfdf k"0f{ 

Iflt ePsf] 5 eg] s0ff{nL k|b]zdf s'g} 
klg ufpFkflnsfdf Iflt ePsf] 5}g . s]xL 
/fhgLlts kf6L{sf sfo{stf{ g} cfuhgLdf 
pq]sf] :yfgLon] atfPsf] hgk|ltlglwx¿ 
atfpF5g\ . /f}tx6sf dfq % j6f 
gu/kflnsf sfof{no Wj:t agfPsf 5g\ 
. s0ff{nLsf] jL/]G›gu/ gu/kflnsfsf] 
cf+lzs Iflt ePsf] 5 eg] !^ dWo] !@ 
j8f sfof{nodf cfuf] nufOPsf] 5 . 
dGqfnosf k|jQmf k/fh'nLn] ;+Vof olsg 
geP klg sf]zLb]lv ;'b"/klZrd;Dd ;a} 
:yfgdf tf]8kmf]8 / cfunfuL u/]sf] 
;"rgf k|fKt ePsf] atfP .
u08sL k|b]zdf tLg j6f ufpFkflnsfdf 
cf+lzs Iflt ePsf] 5 . afudtL k|b]zdf 
$ ufpFkflnsf sfof{nodf k"0f{ Iflt ePsf] 

5 eg] cf+lzs Iflt Pp6fdf ePsf] 5 . 
To:t} n'lDagL k|b]zdf Pp6f ufpFkflnsf 
k"0f{ Iflt ePsf] 5 . ;'b"/klZrd k|b]zdf 
Pp6f ufpFkflnsf k"0f{ tyf Pp6fdf 
cf+lzs Iflt ePsf] 5 . dw]z k|b]zdf 
rf/ j6f ufpFkflnsfdf k"0f{ Iflt ePsf] 
5 . d'n'se/sf ufpFkflnsfsf #^ j6f 
j8f k"0f{ tyf @% j6fdf cf+lzs Iflt 
ePsf] 5 . sfo{sf/L lgb]{zs Kofs'/]nn] 
6]lnkmf]gaf6 lnPsf] ;"rgfsf cfwf/df 
k|f/lDes l/kf]6{ lnPsfn] ;+Vof a9\g 
;Sg] atfP . pgn] ;x/L If]qdf a9L 
tf]8kmf]8 / cfuhgL u/]sf] atfP . 
pgsf cg';f/ clxn];Dd k|fKt hfgsf/L 
cg';f/ ufpFkflnsfsf !@ hgf cWoIfsf] 
3/ tf]8kmf]8 tyf cfuhgL ePsf] 5 . 
pgLx¿dWo] * j6fsf] k"0f{ / $ j6fsf] 
cf+lzs Iflt ePsf] k|f/lDes l/kf]6{ /x]sf] 
5 . @( j6f ufpFkflnsfdf cfuhgL tyf 
tf]8kmf]8 ePsf] 5 . To;}u/L tf]8kmf]8 / 

cfuhgL ePsf] 5 . ;a}h;f] gu/kflnsf 
tyf ufpFkflnsfdf Ps} k|s[ltsf 36gf 
ePsf 5g\ eg] j8f sfof{nox¿ klg 
hnfOPsf] 5 . clxn] sfof{no ;~rfng 
ug{ ;Sg] cj:yf st} klg 5}g eg] 
hgk|ltlglwx¿ klg 8/fO/x]sf 5g\ . 
d'n'se/ $ ;o ^) ufpFkflnsf /x]sf] 
5 .

rf/ dxfgu/ sfof{no Wj:t

d'n'se/sf ^ dxfgu/kflnsf dWo] 
sf7df8f}+ / nlntk'/afx]s rf/ j6fsf] 
sfof{nodf cfuhgL u/]/ Wj:t agfOPsf] 
5 . lj/f6gu/ dxfgu/sf] rf/ tn] ejg 
hn]/ Wj:t ePsf] 5 . pQm dxfgu/sf] 

j8f @ j6f j6fdf cfuhgL u/]/ Wj:t 
agfPsf] 5 . jL/uGh dxfgu/kflnsfsf 
& ejgdWo] # j6f sfd} gnfUg] cj:yfdf 
5 eg] cGo ejgdf klg cf+lzs Iflt 
ePsf] 5 . t/ ToxfFsf] (% k|ltzt ;fdfg 
hn]sf] 5 . ghn]sf ;fdfg :yfgLon] 
n'6]/ nu]sf 5g\ .
jL/uGh dxfgu/sf ;"rgf clwsf/L 
;'lgns'df/ s0f{sf cg';f/ 
dxfgu/kflnsfsf] ejgdf b'O{ lbg;Dd 
cfuf] an]sf] lyof] . rf]/Lsf ;fdfg 
clxn] k|x/Lsf] ;xof]udf a/fdb ul//x]sf] 
pgn] atfP . dxfgu/sf !) j6f 6\ofS6/ 
hn]sf 5g\ eg] j8f !), !$ / @^ 
sf] ejg cfuhgLaf6 k"0f{ ¿kdf Wj:t 
ePsf] 5 .
kf]v/f dxfgu/kflnsfsf] ejg 
cfunfuLaf6 Wj:t ePsf] 5 . dxfgu/sf] 
## dWo] @^ j8fdf cfuhgL ul/Psf] 5 
. afFsL & j6f j8f sfof{no dfq ;'/lIft 

/x]sf] 5g\ . dxfgu/sf k|d'v k|zf;sLo 
clws[t d'lQm/fd cof{nsf cg';f/ ( 
j6f uf8L hn]sf 5g\ eg] dxFuf] ;fdfg 
n'6]/ nu]sf 5g\ . cof{nsf cg';f/ 
;'?df 9'+ufd'9f u/]/ ;fdfg n'6]kl5 
cfuhgL u/]/ km/f/ ePsf lyP . n'6kf6 
/ cfuhgL ug]{x¿ k|foM ;a} :yfgLo 
lrgfhfg cg'xf/sf ePsf] hgk|ltlglwn] 
atfPsf] cof{nn] ;'gfP . Iflt ePsf 
7fpFdf sfof{no ;~rfng ug{ ;Sg] 
cj:yf gePsf] pgn] atfP .
e/tk'/ dxfgu/kflnsf sfof{no klg 
cfuhgLaf6 Wj:t ePsf] 5 . dxfgu/sf] 
bdsn, kmf]xf]/ af]Sg] uf8Lnufotsf 
d]l;g/L ;fdfg k"/} hnfOPsf] 5 . 
d]o/, pkd]o/n] r9\g];lxtsf uf8L 
eg] cl3Nnf] lbgd} ;]gfsf] Aof/]sdf 
/flvPsfn] hf]luPsf] e/tk'/sf pkd]o/ 
lrq;]g clwsf/Ln] hfgsf/L lbP . …
afFsL s]xL 5}g, stfaf6 sfd ;'? ug]{ xf] 
cGof]n h:t} 5,Ú pgn] eg] . kf]v/sf 
d]o/ wg/fh cfrfo{, jL/uGhsf d]o/ 
/fh]zdfg l;+x, et/k'/sL d]o/ /]0f' bfxfn 
/ pkd]o/ clwsf/Lsf] 3/ cfuhgL u/]/ 
Wj:t ePsf] 5 . e/tk'/sf pkd]o/ 
clwsf/Ln] cfkm"n] @)%) df w]/} b'Mv 
u/]/ agfPsf] 3/ UofF; l;lnG8/ k8\sfP/ 
Wj:t agfPsf] atfP . pgn] eg], …d]/f] 
3/ klg ;fdfGo vfnsf] lyof], clxn] 
z/L/df nufPsf] Pshf]/ sk8fafx]s 
s]xL 5}g . pgn] b'v];f] kf]v] .Ú jL/]G›gu/ 
gu/kflnsfsL d]o/ df]xgdfof 9sfn 
-e08f/L_ / pkd]o/ gLns07 vgfnsf] 
3/ tf]8kmf]8 u/]/ ;fdfgx¿ hnfOPsf] 
5 .

pkTosfsf kflnsfdf tf]8kmf]8 / 
cfuhgL

pkTosfsf] sf7df8f}+, eQmk'/, nlntk'/ tLg 
lhNnfsf ;x/L If]qsf dxfgu/kflnsf, 
pkdxfgu/kflnsf / gu/kflnsf !* 
j6fdf dWo] w]/}df tf]8kmf]8 / cfuhgL 
ul/Psf] 5 . sf7df8f}+ dxfgu/ / 
nlntk'/ dxfgu/df tf]8kmf]8 / cfuhgL 
ul/Psf] 5}g . sLlt{k'/ gu/kflnsfsf] 
^ tn] ejg, !) j6f uf8L tyf @@ 
j6feGbf a9L df]6/;fOsn hnfOPsf] 
5 . sfu]Zj/L dgf]x/f gu/kflnsfsf] 
uf]7f6f/ / d"nkfgL If]qdf kg]{ j8f ^, & 
/ ( sf] sfof{no ejgdf cfuhgL u/]sf 

tLg ;oeGbf a9L :yfgLo txdf 
cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6

v afFsL clGtd k[i7df
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k//fi6« ;DaGw, Oltxf;, Gofo lg?k0f, ljTtLo Joj:yfdf ck'/0fLo IftL eO{ km]l/ Psk6s /fi6«jfbsf] 
xfd|f]] em08f em'sfPsf] 5. /fhgLlts g]tfx? dflYf s'6lk6 / b'Jo{jf/, kf6L{ sfof{no, JolQmsf lghL 3/, 
a}+s tyf Jofkfl/s k|lti7fgx?df ;d]tsf] tf]8kmf]8, cfuhfgL / n'6kf6sf 36gf ePsf 5g\ . b]ze/Laf6 
kGw| xhf/ eGbf w}/} s}bLaGbLnfO{ eufpg] sfo{n] cGt/{fli6«o hutdf b]zsf] zfv lu/fpg'sf] ;fy} 
cfk/flws sfo{nfO{ k|f]T;fxg ldn]sf] 5.  
 

oL 36gfx? ;'lgof]lht ePsfn] lgikIf 5fgljg u/L bf]ifLnfO{ sf/jfxL ug{, ;'/Iff lgsfo nufot 
;/sf/L sfo{no, g=kf=/uf=kf=/ jf8{ sfof{no ejgx?sf] k'gM lgdf{0f ug{ tyf  tTsfn dfq a}slNks 
Joj:yf u/L hgtfx?nfO{ ;]jf k|jfx ug'{sf ;fy} Wj:t kfl/Psf] JolQmsf 3/ ;Dklt tyf Jofkfl/s 
k|lti7fgdf ePsf] Ifltsf] tTsfn /fHo kIfaf6 olsg u/L Ifltk'lt{ k|bfg ug{ tyf k'gMlgdf{0fdf cfjZos 
kxn sbdL lng xfd|f] kf6L{ /fHo kIf;Fu hf]8bf/ dfu ub{5 .  
 
   g]skf –-Pdfn]_ sf cWoIf s] lk zdf{ cf]nLsf] /fi6«jfbL r6\6fgL c8fg / ljlEfGg b]zsf] e|d0fsf 
;Gbe{df k|:t't ug'{ ePsf] b]zelStk"0f{ e'ldsfn] l;lh{t e"-/fhgLltsf] k|efj g]kfnL hgtfn] a]xf]g{' kg]{ 
afWosf/L kl/l:ylt ;[hgf eO{ afx|o zlQm ;d]tsf]  O{;f/fdf  b]znfO{ ;+a}wflgs ;+s6 / sfg'gL /fHosf] 
wHhL p8fpFb} hgtfåf/f lgjf{lrt hgk|ltlglwsf] e"ldsf vf]:g] h:tf] lj8Dagfk"0f{  u}/ ;+a}wflgs, u}/ 
sfg'gL  ultljlwx?n] b]znfO{ emg\ cGof]ntftkm{ ws]Ng] sfd ePsf] 5 . o; 38Ldf ;Dk"0f{ nf]stflGqs 
zlQmx? ;'b[9  Pstf / ;lqmotfsf ;fy cGof]ntfaf6 b]znfO{ d'Qm u/L ;+lawfgsf] kfngf / ;'b[9Ls/0f, 
pgGt nf]stGq, hgk|ltlglwd'ns  ;F:yfsf] /Iff, /fli6«otfsf] k|j4{g / e|i6frf/d'Qm zf;g k|zf;gsf] 
dfWodaf6 ;d[l4sf] cleofg;Fu} ;dfhjfbsf] nIo xfl;n ug{sf nflu lg/Gt/ cl3 a9\g g]skf -Pdfn]_ 
lhNnf sld6L emfkf xflb{s clkn ub{5. 
 

xflb{s clejfbg ;lxt Û 

                                                            
                                                                    s=k|]d lu/L  
                                                                       cWoIf  
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sfof{no tyf zflns, Jofkfl/s k|lti7fgx?df ;d]t cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt 
k'¥ofOPsf] 5 .   

bdsdf g]skf Pdfn] cWoIf s]kL zdf{ cf]nLsf] lgjf; -ljsf; uf}tdsf] ef8fdf lnPsf] 3/_ 
nufot, lgjt{dfg ef}lts k"jf{wf/ dGqL b]j]Gb| bfxfn, g]skf-Pdfn]_ s]Gb|Lo ;b:o tyf emfkf OGrfh{ 
/f]dgfy cf]nL s]Gb|Lo ;b:o uf]ljGb yfkf, k|b]z;ef ;b:o xf]daxfb'/ yfkf, bds gu/kflnsf d]o/ /fd 
yfkf tyf pkd]o/ /]lugf k|;fO{, bds j8f g+= ! sf j8fWoIf xl/k|;fb Gof}kfg], # g+= j8fWoIf gljg 
a/fn, dfcf]jfbLsf /]jt/fh k'/L uugsf] 3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 

 d]lrgu/df g]kfnL sf+u|];sf dxfdGqL ljZjk|sfz zdf{, g]skf Pdfn] s]Gb|Lo ;b:o /lag 
sf]O/fnf, s]Gb|Lo ;b:o Pjd\ pd]o/ ldgf pk|]tL, s]Gb|Lo ;Nnfxsf/ ;b:o lai0f' k|;fO{, d]rLgu/ d]o/ 
uf]kfnrGb| a'9fyf]sL, sf]zL k|b]z ;ef ;b:o uf]kfn tfdf+u, k|b]z ;b:o >Lk|;fb d}gfnL,  d]rLgu/ j8f 
g+= !@ sf j8fWoIf dw' lg/f}nfsf] 3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 

 uf}/fbxdf g]skf Pdfn] :yfO{ sld6L ;b:o tyf  d'VodGqL lxSdts'df/ sfsL{ tyf s]Gb|Lo ;b:o 
lbks sfsL{, uf}/fbxsf d]o/ 5qklt ;'j]bL tyf pkd]o/ hnaiff{ /fhj+zL, j8f g+= @ sf j8fWoIf uf]kfn 
sf]O/fnf, j8f g+= # sf j8fWoIf lbnLk e08f/L j8f g+= & sf j8fWoIf an/fd v/]nsf] 3/ cfuhgL, 
tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 

 sGsfO{df g]kfnL sf+u|];sf lhNnf ;efklt b]pdfg y]j], d]o/ /fh]Gb| kf]v|]n,pkd]o/ cfzf zdf{ 
lzjfsf]6L, j8f g+= # sf j8fWoIf o'j/fh rf}nfufO{, j8f g+= & sf j8fWoIf leide'if0f lZf6f}nf, g]skf 
Pdfn] lhNnf ;lrjfno ;b:o /laGb| nD;fn , lnnf lrdl/of, lbg]z kf]v|]n-d]o/ /fh]Gb| kf]v|]nsf efO{_sf] 
3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 

latf{df]8df g]skf Pdfn] gu/ cWoIf ;'jf; e6\6/fO{, k"j{ d]o/ w|'j lzjfsf]6L, k|b]z dGqL Ps/fh 
sfsL{, d]o/ kljqf dxtf/f k|;fO{sf] 3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 

eb|k'/df d]o/ u0f]z kf]v|]n , pkd]o/ /fwf sfsL{ , Pdfn] g]tf sfnLr/0f a:g]t, ho k|;fb cf]nL - 
cWoIf s]kL cf]nLsf efO{_sf] 3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 
  lzj;tfIfLdf ;+3Lo ;f+;b Pn lk ;Ffjf lnDa', k|b]z;ef ;b:o /fwfs[i0f vgfn, 3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 
/ n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt k'¥ofOPsf] 5 . 
      a'4zfGtLdf k|b]z;ef ;b:o lrGtg kf7ssf] 3/ tf]8kmf]8, kflnsf cWoIf dgf]h k|;fO{ , pkfWoIf 
ejfgL vltj8fsf] 3/df cfuhgLsf] k|of; ePsf] 5. 
    uf}/Lu~h ufpFkflnsf cWoIf km'njtL /fhj+zLsf] 3/ cfuhgL, tf]8kmf]8 / n'6kf6 u/L 7"nf] Iflt 
k'¥ofOPsf] 5 . 
    emfkf ufpFkflnsfdf Pdfn] j8f{ gDa/ ^ sf ;lra s e'jg sfsL{nfO{ s'6lk6 u/L xfn pkrf/ 
ul//xg' ePsf] 5 eg] ?b| ahufO{sf] 3/ cfuhgL ug]{ sf]lz; ul/Psf] 5 . 
                                                                                                                                                                       

o;}u/L b]zsf] k|d'v k|zf;sLo s]Gb| l;+xb/af/, /fi6«klt ejg, ;+;b ejg, ;jf]{Rr cbfnt, 
clVtof/ b'?kof]u cg';Gwfg cfof]u, g]kfn /fi6« a}+s nufotdf ePsf] cfuhgL, tf]8kmf]8, n'6kf6 / 
Wjª\zfTds sfo{af6 /fi6«nfO{ vjf{}+ Iflt k'u]sf] 5 . o:n] k'u]sf] ef}lts Iflt t s]lx bzsdf k'/f u/f}+nf, 
t/  P]ltxfl;s, k'/ftflTjs, ;f+:s[lts, Goflos / e|i6frf/ ;DalGw k|df0f / b:tfj]hx?sf] lagf;n] 

5g\ . pQm gu/kflnsf ejgdf eg] 
tf]8kmf]8 dfq} u/]sf 5g\ . tf]8kmf]8 
ug{ cfPsf cfGbf]ngsf/LnfO{ 
:yfgLon] nv]6]sf lyP . uf]s0f]{Zj/ 
gu/kflnsf–& sf] blIf0f9f]sfl:yt 
ejg hnfPsf 5g\ eg] j8f !, # 
/ % sf] ejgdf tf]8kmf]8 u/]sf 
5g\ . blIf0fsfnL gu/kflnsfsf] 
ejg klg tf]8kmf]8 u/]sf 5g\ . 
tf/s]Zj/ gu/kflnsfsf] % j6f 
uf8L hnfPsf 5g\ eg] sfof{no 
tf]8kmf]8 u/L sfuhft hnfPsf 5g\ 
. tf/s]Zj/sf] j8f !, $, !) / !! 
df cfuhgL / tf]8kmf]8 u/]sf 5g\ . 
tf/s]Zj/sf d]o/ s[i0fxl/ dxh{gn] 
gu/kflnsfn] cTofjZos ;]jf 
sfd ;'? u/]sf] hfgsf/L lbP . 

eQmk'/sf] ;"o{ljgfos gu/kflnsfsf] 
ejg tyf sDkfpG8 tf]8kmf]8 u/]sf 
5g\ . pQm gu/kflnsfsf] j8f $ / 
& cfuhgL u/fP/ Wj:t agfPsf 
5g\ . nlntk'/sf] dxfnIdL 
gu/kflnsf ejgdf 9'+ufd'9f u/]/ 
tf]8kmf]8 ul/Psf] 5 . gu/kflnsf 
k|d'v xl/uf]ljGb >]i7sf cg';f/ 
j8f * sf] sfof{nodf cfuf] nufP/ 
Wj:t kfl/Psf] 5 eg] j8f # df 
tf]8kmf]8 / n'6kf6 ul/Psf] 5 .

tLg===

 emfkf .  ljleGg * /fhgLlts bnn] 
k|ltlglw;ef lj36gsf] lg0f{o lkmtf{ 
lnP/ ;+;b a}7s af]nfpg dfu u/]sf 
5g\. ;+;b lj36g ;+ljwfgsf] wf/f &^ 
sf] pkwf/f -&_ / ;jf]{Rr cbfntaf6 
k|ltjfb ePsf ghL/ / l;4fGt ljk/Lt 
/x]sf] pgLx¿sf] 7x/ 5.
g]kfnL sf+u|];, g]skf Pdfn], 
g]skf dfcf]jfbL s]G›, g]skf PsLs[t 
;dfhjfbL, hgtf ;dfhjfbL kf6L{, 
hgdt kf6L{, nf]stflGqs ;dfhjfbL 
kf6L{sf k|d'v ;r]ts / gful/s pGd'lQm 
kf6L{sf cWoIfn] ;+o'Qm lj1lKt hf/L 
u/]/ /fi6«klt sfof{noaf6 hf/L ePsf] 
lj1lKtk|lt cfklQ;d]t hfPsf] 5.

Úebf} @& ut] /flt jt{dfg k|ltlglw 
;ef lj36g ul/Psf] elg /fi6«klt 
sfof{noaf6 hf/L ePsf] lj1lKtk|lt 
xfd|f] uDeL/ Wofgfsif{0f / c;xdlt 5. 

g]kfnsf] ;+ljwfg tyf k|rlnt sfg'g 
adf]lhd ;'zf;gsf] dfu /fv]/ ePsf] 
cfGbf]ngsf] dd{ ljk/Lt cnf]stflGqs 
tyf c;+j}wflgs 9Ën] ;+;b 5n]/ 

;8saf6 ;/sf/ u7g / k|ltlglw;efsf] 
lj36g ul/Psf] 5. nf]stflGqs / 
sfg'gL /fHodf ;a} k|sf/sf ;d:ofsf] 
;dfwfg ;+ljwfg / sfg'g adf]lhd 
x'g'kg]{ / ;a} lgsfox¿ ;+ljwfg / sfg'g 
adf]lhd ;~rfng x'g'k5{ eGg] s'/fdf 
xfd|f] c6n ljZjf; 5,Ú lj1lKtdf 
elgPsf] 5, Úg]kfnL hgtfsf] nfdf] 
;‹if{ / alnbfgLaf6 k|fKt nf]stGq / 
;+ljwfg ;efaf6 hf/L ePsf] ;‹Lo 
nf]stflGqs u0ftGqfTds ;+ljwfg 
ljk/Ltsf sbdnfO{ s'g} klg d"Nodf 
:jLsf/ ug{ ;lsFb}g. hglgjf{lrt ;+:yf 
k|ltlglw ;efnfO{ lj36g ul/Psf] 
elgPsf] sfo{ g]kfnsf] ;+ljwfgsf] 

wf/f &^ sf] pkwf/f -&_, ;jf]{Rr 
cbfntaf6 k|ltkfbg ePsf ghL/ tyf 
l;4fGtx¿ Pj+ g]kfnsf] ;+j}wflgs 
k/Dk/f ljk/Lt 5.Ú
o:tf] sfo{n] g]kfnL hgtfsf] 
dtflwsf/sf] cjd"Nog ug{'sf ;fy} 
;+j}wflgs ;jf]{Rrtf / ;+ljwfgdfly 
k|xf/ u/]sf] pgLx¿sf] 7x/ 5. Út;y{, 
k|ltlglw ;ef lj36g ul/Psf] elgPsf] 
lg0f{o lkmtf{ lnO{ tTsfn ;+;bsf] 
a}7s af]nfO{ hgtf / cfGbf]ng/t 
;d"xsf] dfu hglgjf{lrt ;+:yfaf6} 
;Daf]wg x'g] jftfj/0f l;h{gf ug{ 
;DalGwt ;a};Fu hf]8bf/ dfu ub{5f}+,Ú 
lj1lKtdf elgPsf] 5.

;+;b lj36g lg0f{ok|lt cf7 /fhgLlts bnsf] lj/f]w

emfkf,ebf} @* . ef/tsf k|wfgdGqL g/]G› df]bLn] 
g]kfnsf] cGtl/d ;/sf/sf] k|wfgdGqLsf] sfo{ef/ 
;Dxfn]sf]df ;'zLnf sfsL{nfO{ awfO{ tyf z'esfdgf 
JoQm u/]sf 5g\ . k|wfgdGqL df]bLn] cfˆgf] ;fdflhs 
;~hfndf Ps ;Gb]z kf]:6 ub} { of] z'esfdgf lbPsf 
x'g\.
pQm kf]:6df df]bLn] n]v]sf 5g\, æg]kfnsf] cGtl/d 
;/sf/sf] k|wfgdGqLsf] kbef/ u|x0f ug{ 'ePsf]df 
;DdfggLo >LdtL ;'zLnf sfsL{Ho"nfO{ d]/f ] xflb{s 
awfO{ tyf z'esfdgf. ef/t g]kfnsf hgtfsf] zflGt, 
k|ult / ;d[l4sf] nflu ;b}j k|lta4 5.æ

ef/tn] z'qmaf/ /fltg} g]kfndf gofF cGtl/d ;/sf/ 
u7g ePsf]df :jfut u/]sf] lyof]. k"j{k|wfgGofofwLz 
;'zLnf sfsL{sf] g]t[Tjdf ag]sf] cGtl/d ;/sf/nfO{ 
ef/tn] g]kfnsf] zflGt / :yfloTjnfO{ ;'b[9 kfg] { 
;sf/fTds sbdsf ¿kdf lnPsf] hgfPsf] lyof].

ef/tLo ljb]z dGqfnoåf/f hf/L lj1lKtdf elgPsf] 
lyof], …lgs6td l5d]sL, ;femf nf]stGq / bL3{sfnLg 
ljsf; ;fem]bf/sf] ¿kdf ef/t g]kfn;Fu b'j} b]z / 
hgtfsf] ;d[l4 / lxtsf nflu glhsaf6 ;xsfo{ ug{ 
k|lta4 5.Ú

df]bLåf/f gjlgo'Qm 
k|wfgdGqL sfsL{nfO{ 

awfO{
'स्वास्थ्य नै सम्पत्ति हो' भन्ने भनाइ आज 
पनि उत्तिकै सान्दर्भिक छ। हाम्रो शारीरिक, 
मानसिक, र सामाजिक समृद्धिको मूल आधार 
भनेकै हाम्रो स्वास्थ्य हो। स्वस्थ जीवनशैलीको 
मूलमा दईु आधारभूत तत्वहरू हुन्छन ् – 
सन्तुलित भोजन र नियमित व्यायाम। यी 
दईुलाई जीवनमा अपनाएमा दीर्घकालीन 
रूपमा हामी स्वस्थ, ऊर्जावान र सशक्त 
रहन सक्छ ौं। सन्तुलित भोजन भन्नाले यस्तो 
आहारलाई जनाउँछ जसले शरीरलाई सब ै
आवश्यक पोषकतत्वहरू—कार्बोहाइड्रेट, 
प्रोटिन, बोसो, भिटामिन, खनिज पदार्थ, 
फाइबर, र पानी उचित मात्रामा प्रदान गर्छ।

सन्तुलित खानाले निम्न कुराहरू सुनिश्चित 
गर्छः
•   ऊर्जा प्राप्ति
•    रोग प्रतिरोधात्मक क्षमता वदृ्ध‍ि
•   अगंहरूको उचित कार्य संचा लन
•   तौल सन्तुलन
•    मानसिक स्वास्थ्यमा सुधार

 सन्तुलित भोजनको महत्त्व
-    सन्तुलित भोजनले जीवनका हरेक पक्षमा 
सकारात्मक असर पार्दछः
-    बाल्यकालदेखि वदृ्धावस्थासम्म विकासलाई 
समर्थन
-    रोगबाट बच्ने क्षमता वदृ्ध‍ि
-   मोटोपन वा कुपोषणबाट बचाउने
-    मधमुेह, मुटु रोग, उच्च रक्तचापजस्ता 
दीर्घ रोगबाट जोगाउने
-    पाचन क्रिया सुधार
-    मानसिक स्पष्टता र भावनात्मक सन्तुलन

सन्तुलित भोजनका २० उपयोगी सुझावहरू
१. बिहान उठ्नेबित्तिकै मनतातो पानीमा 
कागती मिसाएर पिउनुहोस।्
२. पेट सफा गर्न तातो चिया वा कफी पिउनु 
फाइदाजनक हुन्छ।
३. दैनिक ताजा फलफूल र हरियो सागसब्जी 
खानुहोस।्
४. गेडागुडी, दाल, पत्तेदार साग जस्ता 
फाइबरयकु्त खाना बढि खानुहोस।्
५. दाल, अण्डा, माछा, तोफु, कुखुराको 
मासुबाट प्रोटिन लिनुहोस।्
६. दिनभरमा कम्तीमा ८–१० गिलास पानी 
पिउनुहोस।्
७. समयमै खाना खाने बानी बसाल्नुहोस।्
८. धरैे नुन र चिनी कम गर्नुस।्
९. कम तले, कम मसला प्रयोग गरी 
पकाउनुहोस।्
१०. उमाल्ने, बाफमा पकाउने विधि 
अपनाउनुहोस।्
११. डिप फ्राइड र अत्यधिक तारेको खाना कम 
गर्नुहोस।्
१२. प्याकेटको खाना किन्दा पोषण मूल्य 
पढ्नुहोस।्
१३. बलुेकाको खाना हल्का र चाडँो खानुहोस।्
१४. प्रशोधित चिनी, चिप्स, जंक फुडबाट टाढा 
रहनुहोस।्
१५. दैनिक ३० मिनेट योग वा व्यायाम गर्नुस।्
१६. स्याउ, सुन्तला, कागतीजस्ता भिटामिन 
‘सी’यकु्त फलफूल सेवन गर्नुस।्
१७. भिटामिनयकु्त खाना – अण्डा, माछा, 
दही, दूध र कलेजो खानुहोस।्
१८. पकाउँदा नुन अन्तिममा राख्नुस ्(आयोडिन 

संरक्षण गर्न)।
१९. आवश्यक मात्रामा मात्रै खाइने तर पोषक 
तत्वको कमी हुन नदिने।
२०. विशेष अवस्थामा पोषणविदक्ो सल्लाह 
लिनुहोस ्(गर्भवती, वदृ्ध, रोगीहरू)।

के–के नखाने ? के–के नखाने ?

स्वास्थ्य जोगाउन सन्तुलित खानासँगै ‘के 
नखाने’ भन्ने कुरा पनि उत्तिकै महत्त्वपूर्ण छ।

• अत्यधिक चिल्लो, गुलियो, मैदायकु्त, 
प्रशोधित खाद्यपदार्थहरू
• धमू्रपान र मध्यपान
• धरैे नुन, अजिनोमोटो, बेकिङ पाउडर
• प्याकेटमा बिक्री हुने तारेको खाना
• सडक छेउ विक्रीमा राखिएको झिगंा लागेका 

खाना
• लामो समयदेखि राखिएको वा बासी खाना
• अत्यधिक मासुजन्य, फास्ट फुड, केक, 
चकलेट, चाउचाउ
• बकेरी आइटम, म्योनेज, सस, डिप फ्राइड 
खाना

मौसमी, बिसादी मुक्त खाना : उत्तम विकल्प
आफू बस्ने ठाउँ नजिकै फल्ने तरकारी र 
फलफूल अपनाउनुहोस।्
बिसादी प्रयोग नगरिएका, जवैिक 
(यचनबलष्अ) उत्पादनहरू प्रयोग गर्नुहोस।्
चामल, दाल, अन्न, सागसब्जी राम्ररी सफा 
गरेर पकाउनुहोस।्
परम्परागत खाना प्रणालीमा फर्क नु स्वास्थ्यका 
लागि राम्रो विकल्प हुन सक्छ।

दैनिक जीवनमा अपनाउन मिल्ने १० व्यायाम 
बानीहरू
१. बिहान घाम लाग्दा सडकमै हिड्ँन जानुहोस।्
२. छिटो–छिटो हिड्ँने वा दौडने बानी 
बसाल्नुहोस।्
३. घरमै हल्का योगासन (पद्मासन, ताडासन, 
भुजंगासन) गर्नुहोस।्
४. सास ध्यान (प्राणायाम) अभ्यास गर्नुहोस।्
५. लचिलोपन बढाउने तन्काउने व्यायाम 
गर्नुहोस।्
६. साइक्लिङ, पौडी, डान्स जस्ता रुचिका 
व्यायाम अपनाउनुहोस।्
७. मोबाइल चलाउँदै सुत्ने बानी हटाएर, ध्यान 
गर्ने बानी बसाल्नुहोस।्
८. लिफ्ट प्रयोग गर्नुको सट्टा सिढँी चढने बानी 
गर्नुहोस।्
९. घरको सरसफाइ, बगैंचाको काम पनि 
व्यायामको विकल्प बन्न सक्छ।
१०. टेलिभिजन हेर्दै गर्दा पनि केही मिनेट उठेर 

तन्किने अभ्यास गर्नुहोस।्
 योग : शरीर, मस्तिष्क र आत्माको सन्तुलन
योग केवल शारीरिक अभ्यास होइन, यो 
ध्यान, अनुशासन र मनो–शान्तिको संयोजन 
हो। योगको नियमित अभ्यासले लचिलोपन, 
सन्तुलन, तनाव नियन्त्रण, र भावनात्मक 
स्थायित्व प्रदान गर्दछ।

प्रमखु लाभहरूः
•   शरीरको तनाव कम
•   मस्तिष्क शान्त
•   पाचन शक्ति सुधार
•   निद्रामा गुणस्तर
•    सकारात्मक सोच
•    सन्तुलनः भोजन र व्यायामको मिलन
सन्तुलित भोजन र व्यायाम एक–अर्काको 
पूरक हुन।् केवल खानामा ध्यान दिएर मात्र 

स्वास्थ्य राम्रो हुँ दैन। त्यस्तै, खाली व्यायाम गरेर 
पनि असन्तुलित खानाले नोक्सान पुर्याउँछ।

• बिहान हल्का खाना खाएर व्यायाम गर्नु
• व्यायामपछि फलफूल वा प्रोटिनयकु्त खाना
• बिहान÷दिउँसो ज्यादा खाना, बलुेकाको 
खाना हल्का
• खाना र व्यायामको समय निश्चित राख्नु

विशेष अवस्था र सल्लाह
गर्भवती महिलाः प्रसूतिकालीन पोषण 
आवश्यक; आयरन, क्याल्सियम बढी हुनु पर्छ
वदृ्धः पचाउन सजिलो, झोलिलो, कम चिल्लो 
खाना
बच्चाहरूः वदृ्धि विकासका लागि प्रोटिन र 
क्याल्सियमयकु्त खाना
रोगीहरूः मधमुेह, मुटुरोग, पाचन समस्यामा 
पोषणविदक्ो सल्लाहअनुसार खाना
कम तौल वा मोटोपनः लक्ष्यअनुसार डाइट 
चार्ट बनाउने

स्वस्थ जीवनको मूल मन्त्र भनेको सन्तुलित 
भोजन र नियमित व्यायाम हो। हामीले प्रकृतिले 
दिएको स्वस्थ खाना, मौसमी फलफूल, बिसादी 
मुक्त उत्पादनलाई प्राथमिकता दिदँा शरीरलाई 
आवश्यक पोषण प्राप्त हुन्छ। साथ,ै व्यायामले 
शरीर, मन, र आत्माको समन्वय कायम 
राख्छ।
धरैेजसो रोगहरू – मोटोपन, मधमुेह, उच्च 
रक्तचाप, मानसिक तनाव – असन्तुलित 
खानपान र निष्क्रिय जीवनशैलीकै कारण 
उत्पन्न हुन्छन।्
आजैदेखि सही खाने बानी बसालौं , व्यायामको 
समय निकालौं , र आफ्नो जीवनशैलीमा 
सन्तुलन ल्याएर दीर्घकालीन स्वास्थ्य सुनिश्चित 
गरौं ।

स्वस्थ जीवनका लागि सन्तुलित भोजन 
र व्यायाम
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v afFsL t];|f] k[i7df

आकाशभन्दा

• ljgf]b v8\sf

d]/f] t eP hlQ l/ofn ;lSsof] . of] 
xft klg nfu]g eg] uP/ ;'T5' .Æ /S;Lsf] 
clGtd 3'6\sf] lkpFb} a'9f] bn]n] eGof] . 
Tof] sf]7fdf hDdfhDdL kfFr hgf 5g\ . 
;a} hgf tf;sf] vfndf gfl/Psf 5g\ . 
;a}sf cufl8 yf]/} /S;L;lxtsf lunf; 
plePsf 5g\ . 

æ/ftel/ n8\g' k5{ eGYof} t . ufF7L 
;lSs;Sof] / <Æ hË]n] k|ltlqmof hgfof] .

æ;'t ;'t . k};f ;lsPs} xf] eg] ;'t . 
a'9];sfndf lgbfpg' klg k5{ s]xL 306f 
.Æ bn] ;'gfd af]Nof] .

æd:t} v]Ng] xf] d t . l8dfG8 n]6/ xftdf 
cfOxfNof], ca dhf;Fu v]Ng] xf] . ca 
csf]{ Ps÷8]9 dlxgf d:tL g} d:tL ug]{ 
xf] .Æ hË]n] lgs} km'tL{;fy eGof] . æt/ oL 
a'9f ;'T5g\ kf] stf < ls ;]/f6glt/ hfG5f} 
<Æ hË]n] cfˆgf d';fsf k'R5/ h:tf h'Ëf 
xNnfpFb} JoË\o df¥of] .

a'9f] bn]nfO{ l/; p7\of] . Psflt/ k};f klg 
xfg{', csf]{lt/ /S;Lsf] tntn klg eg] em}F 
u/L gd]l6g' . To;dfly ;fyLx¿n] cgfof;} 
kmfOa :6f/ xf]6]ndf ;'Tg hf eGg'n] 
p;nfO{ xf]RofPsf] dx;'; eof] . s;}n] 
klg k};f ;fk6L lbg] dg;fo gb]vfpg'n] 
ckdfgaf]w klg eof] . s;};Fu l;wf dfUg 
p;sf] :jfledfgn] /f]Sof] . nfUof] ;a} 
cfkm";Fu x'Fbfsf dfq} ;fyL x'g, b'Mvsf 
xf]Ogg\ .

æa'9f] af3 x'F, ltdf?n] wfs nfpg' kb}{g . 
Ps5fs] xf]Og d . kxf8} kms]{ klg ltdf? 
hGd]sf] lhNnf hqf xfd|f v]taf/L 5g\ . 
ltd|f pd]/df xfdL g]kfnd} a;]/ l8dfG8 
n]6/ emfYof}{+ . d?e"ldsf] 3fdn] ;]lsFb} 
ef}Ftfl/g' kb}{gYof] . clxn] b'O{÷rf/ lbg 
xfd|f vNtL alnof ePgg\ eGb}df ltdf?n] 

x]Kg' kb}{g .Æ bnn] l/; kf]Vof] . p;sf] 
l/;sf] kf/f] cem} em/]sf] lyPg . p;n] 
eGof], æl8dfG8 n]6/ em/]sf avt xfDn] 
klg VjfPsf xf}F xflsdb]lv bnfn;Dd 
;Kk}nfO{ . ltdf? h:tf] oxL e'OFsf] kftnf] 
sfk]{6df n8\g' 5}g . w]/}nfO{ agfOlbPsf] 5'F 
of] afn'jfsf] au}Frfdf . clxn]sf] clxn] g} 
cfpF5g\ d]/f dfG5] 6\ofS;L lnP/ / nfG5g\ 
dnfO{ . cfˆg} cf]5\ofgdf 5fl8lbG5g\ . s] 
7fG5f} dnfO{ .Æ æl/;fP a'9f g/fd|/L . of] 
hË] klg h] kfof] ToxL eG5 a'9f dfG5]nfO{ 
. d]/} cf]5\ofgdf ;'t a'9f, sxLF hfg' kb}{g 
.Æ tf]Sd]n] eGof] .

æo;f] 7§f u/]sf] kf] t .Æ hË]n] cj:yfnfO{ 
;Rofpg] k|of; u¥of] .

æ5}g d l/;fsf] . ltdf?;Fu l/;f/ s] x'G5 
eujfGn] g} ;fy glbPkl5 .Æ a'9f] bn]n] 
eGof] . 

hË]n] ;f]¥of] k};f Tof] xft klg . a'9f] bn] 
aunL l/lQP;Fu} kfvf] nfUof] . 

a'9f] bn]n] df]afOn kmf]g lgsfNof] . gDa/ 
lyRof] . df]afOnn] kmf]g ug{sf nflu 
Aofn]G; 5}g eGof] . df]afOndf Aofn]G; 
gePsf] eGbf klg p;sf] :jfledfgdf 7f]; 
k'u] em}F nfUof] p;nfO{ lsgls ca csf{sf] 
df]afOn dfu]/ sn ug{'kg]{ cj:yf cfof] . 

æ7fF8f]df clxNo} ;lsg' kg]{ Aofn]G; .Æ 
a'9f] bn]n] /f]Sg ;s]g cfˆgf] d'vnfO{ .

tf]Sd]n] s'/f] a'‰of] / cfˆgf] df]afOn 
a'9f] ePlt/ ;fl/lbof] . æx]nf] hLjgefO, 
stf 5f} <Æ a'9f] bn]n] km'tL{;fy ;f]Wof] 
. ptfaf6 hjfkm cfof] . ptfsf] hjfkm 
c¿n] ;'g]gg\ .

æn efO dnfO{ csfO{ /fpG8cafp6af6 
lks ck u/ t clxn] g} .Æ a'9f] bn]n] 
9fF6sf ;fy cfb]z kmdf{of] . ptfaf6 
hjfkm cfof] . a'9f] bn] h'?Ss p7\of] / 
r'krfk lglSnof] 9f]sfaf6 .

æa'9f l/;fP, t hË]nfO{ klg lsg JoË\o 
ug{' k/]sf] . p;} t gofF l8dfG8 n]6/ 
xft k/]sf] 5}g a'9fsf], !)÷!@ rSs/ 
nufO;s] sDkgLdf, ;a}nfO{ e]l6;s] 

. jf/kf/ nfUof xf]Og . klxnf] n6sfn] 
t sfd kfP h;f]t;f] . kl5Nnf] n6df 
klg s;}n] kf; u/]g /] 8«fOleª nfO;g . 
vnf;L x'Fb}g Sof/] otf, 8«fOe/ gaGg] eP 
. s'g lbg a'9fnfO{ emlD6g cfOk'U5g\ kf; 
gx'g] hlt . To;}n] laxfg}b]lv 6]G;gdf 
5g\ a'9f .Æ bn] ;'gfdn] eGof] . æd}n] 
t hf]s dfq} u/]sf] xf], lsg JoË\o ug{' . 
lxhf]cfh a'9fsf] cj:yf l7s 5}g /fd|f] 
s'/f] u/] klg g/fd|f] ;'G5g\ . sdfsf] klg 
;a} ;ls;s] . h:tf] cfof] To:t} uof] 
. of] bn] sdfO cfsf] klg yf gx'g] 
l;4]sf] klg yf gx'g], xfd|f] klg s] 5 
/ . b'O{ lbg k};f xftdf k5{ dhf;Fu 
vr{ u¥of] vfof] v]Nof] t];|f] lbg km]l/ 
km'6kfyd} k'luG5 . s;}nfO{ v';L kf/]/ 
cfsf] k};f e] kf] l6sfp x'GYof] . 7u] 
a/fa/ t xf] . oL a'9fsf] cfwf k};f t 
Tof] dfl/ofn] vfO{ Sof/] . xgL xgL eGb} 
6fFl;GyL pm a]nf l8dfG8 n]6/ eml//Fbf . 
lxhf]cfh t Tof] lkmlnlkgf]n] klg cfO{ 
Pd lahL eG5] /] eGb} lyP a'9f .Æ 
hË]n] eGof] . ækl5Nnf] k6s cfPsf 
krf; hgf 8«fOe/df tLg hgfn] dfq} 
nfO;g kf; u/] /] . c¿n] a'9fnfO{ 
lryf]g{ dfq} afFsL /fv]gg\ . sltn] t 
k};f lkmtf{ u/]/ b]z} kmsf{Ob]pm klg eg] 
/] . aNntNn x]Nk/df 3';fP a'9fn] 
d'lb/x¿;Fu /f]Os/fO u/]/ . a'9fnfO{ 
cfOGbf sDkfpG8d} gl5g{' eg]/ nv]6] /] 
lg t .Æ bn] ;'gfdn] eGof] . æx}g xfdL 
bn]sf] uf]hLdf k};f eof] ls /S;L / 
s]6L g} rflxg] lsg xf] . a]nf a]nfdf 
k};f dfU5] hf];]kmfOgn] cg'xf/ lsRr 
kfb}{ . lbpmF lbpmF agfOxfN5] . 3/sL 
a'9Ln] yfkfO{ eg] v'§f efFR5] . 3/sLn] 
vr{ 5}g k7fOb]peGbf otf af]6fF kmN5 / 
eg]/ 7'nf s'/f u¥of] t/ vfG5 cs}{n] .Æ 
tf]Sd]n] yKof] .

æ;a}sf] p:t} xf] . n'6sf] wg km'k"sf] >f4 
eGg] pvfg g} 5 lg Û b'Mv d]xgt u/]/ 
sdfsf] e] kf] /fd|f] x'GYof] . a]Nrf xfGg]n] 
3/ agfpF5, 5f]/f5f]/L k9fpF5, xfdL xflsd 
aGb}df vQd ef5f}F . ;'6kfOG6 6fO{ nfof], 
To;dfly ;]G6 xfNof], xfd|f] d]gkfj/ olQ 
7'nf] 5 g]kfndf eg]/ em'6f] af]Nof], 7Uof], 
of] eGof] Tof] u¥of] . kfksf] esf/L g} e}of] 
Psaf/sf] hLjgdf .Æ bn] ;'gfdn] eGof] .

æd]xgt g} 5}g t gegf} g ;f]N6L . sfd 
ug]{sf] xf] eg] sfd u¥of] k};f a'‰of] . xfd|f] 
t sDtL kfk8 k]Ng kb}{g Pp6f l8dfG8 
n]6/ emfg{ . syf agfpFb} a]Rb} ug{ sDtL 
d]xgt kb}{g . l;wf cf}Fnfn] l3p cfpg] 
xf]Og . 7Ug} klg sxfF ;lhnf] 5 / <Æ 
hË]n] ts{ k]; u¥of] .

æc¿ slQn] l;w} gSsnL l8dfG8 n]6/ 
k7f/ g]kfnsf d]gkfj/ Ph]G;Lsf ;fx'sf] 
x'd{t lnPsf 5g\ . xfDn] TolQ t u/]sf 
5}gf} lg Û d]xgt} xf] lg clxn];Dd t .Æ 
tf]Sd]n] yKof] .

æxfdL klg Ps lbg ToxL gSsnL l8dfG8 
n]6/d} 6'lËg] t xf} lg Û lbg ;w}F Pp6} x'Fb}g, 
vr{kfgL ge} lhGbuL rNb}g . sfd gu/L 
vfg] af:;f afgL nflu;Sof] . ykf} g t 
Ps Ps k]u, clg afF8f}F tf; . a'9f] b'Mlvt 
eP eGb}df xfdL lsg zf]sdf 8'Ag' k¥of] 
clxNo} .Æ bn] ;'gfdn] s'/f]nfO{ lj>fdLdf 
k'¥ofof] .

ptf 6]S;L cuf8Lsf] ;8s gfKb} csfO{ 
/fpG8 cafp6af6 h]4f 6fj/lt/ xflgof]] 
. hLjgsf xft / v'§f 6]S;Lsf] :6]ol/ª, 
luP/ / a|]sdf rNg yfn] . a'9f] bn]n] 
ckdfg / b'Mvn] el/Psf] cfˆgf] z/L/nfO{ 
cufl8sf] l;6df la;fPsf] 5 . p;nfO{ 
vf;} af]Ng dg 5}g . hfg] s'g} uGtJo klg 
p;sf] dl:tisdf cfPsf] 5}g .

;8sdf z"Gotfsf] Ps5q /fh rln/x]sf] 
5 . kmf§km'§ b]lvG5g\ Psfw uf8L bf}l8/x]sf 
. laxfgLsf] Ps hlt aHb} 5 . k[i7e"lddf 
/ftsf] cFWof/f] 5l/Psf] 5 . xNsf pHofnf] 
5l/Psf] 5 ;8sel/ .

æsxfF hfg] ;/ < o;kfln stf a:g'ef 5 
<Æ hLjgn] ;f]Wof] . 

hLjgsf] k|Zgn] a'9f] eml:sof] . p;Fu 
tTsfndf s'g} hjfkm 5}g sxfF hfg] eg]/ 
. ˆof§} d'vaf6 lgl:sof]– æ;g}oflt/ hfpF 
g .Æ 

æx; .Æ
sf/leq km]l/ ;Ggf6f 5fof] . sl/ag !% 
ldg]6 hlt u'l8;s]kl5 hLjgn] ;Ggf6f 
tf]8\of] .

æsfG5f] efO klg cfpF5' eG5 otflt/ .Æ 

æs] u5{ g]kfnfF <Æ

æuf8L g} rnfpF5 pm klg .Æ 

ænfO;g lng ;Snf otf <Æ

ævf]O, lgs} uf/f] 5 eG5g\ . lng ;s]g eg] 
x]Nk/ aGg dfGnf ls gfO{ .Æ 

æca t x]Nk/ klg lbGg eG5g\ . b]cf];\ 
klg sltnfO{, ;Kk} km]n x'G5g\ . uf8L klg 
s:tf] rnfpF5g\ xfd|f b]zsfn] . n7'jfx¿ 
.Æ a'9f] bn]n] lbsbf/L kf]Vof] .  æs]xL g 
s]xL b]nf . ;/n] eg];L sDkgLn] dfGnf 
lg ÛÆ hLjgn] hf]8 ug{ 5f]8]g .

ælxhf]cfh uGg} 5f]l8xfn] lg xfDnfO{ 
OlG8og / aËfnL n]/fpg yfn]kl5 . xfd|fn] 
nfO;g g} s6fpg g;Sg] eP, c¿nfO{ s] 
bf]if lbg' . x'G5, eg'Dnf u?Dnf . slt em5{ 
dnfO{ <Æ df]ndf]nfOdf cfOk'Uof] a'9f] bn] 
. æpxL rfln; u/f}Fnf g]6 .Æ

æclg ltdL slt p7fpF5f} lg .Æ

æcfˆg} sfG5f]efO xf], leGgf] a;]sf], w]/} 
;]Sg klg ePg . hUu} lwtf] /fVg] xf] p;n] 
klg . ldnfP/ u5{' .Æ æaf7f 5f} ltdL . 
sdfpg t ltDn] klg hfGof 5f} . c¿ 
sf]xL 5}gg\ v'§f] prfNg] <Æ

æ5g\ lg Û sfsfsf 5f]/fx¿ klg afO/f]8df 
slt :6]l/ª 3'dfpg', xfDnfO{ klg d'unfg 
emf/ bfO eG5g\ . tkfO{+nfO{ ge]6]/} dfq} 
xf] s'/f] Rjfpg gkfsf], s'/} k'/fgf] e};Sof] 
.Æ æe}xfN5 lg s'/f] rnfp . ;Kk}nfO{ 
Nofpg] xf] . a¿ xhf/ l/ofn hlt 5 
ltdL;Fu clxn] < kl5 lx;fa ldnfpFnf 
.Æ a'9f] bn]sf] cg'xf/df xNsf pHofnf] 
5l/of] . æe}xfN5 lg Û cfˆgf] dfG5]nfO{ 
gb]/ s;nfO{ lbg' .Æ hLjgn] kfFr÷kfFr 
;o l/ofn b/sf b'O6f gf]6 xflnlbof] 
a'9f] bn]sf] xftdf . ænf} dnfO{ hxfFaf6 
p7fP/ n]/fPsf lyof} ToxLF nu]/ 5f]l8b]pm 
. Oh]tsf] ;jfn 5 .Æ a'9f] bn]n] lsRr 
xfF:b} eGof] . æx; ;/ .Æ clndfly k'u]/ o' 
6g{ u¥of] sf/n] .

a'9f] bn]

• >Lafa' sfsL{

k|foM xtf/df x'G5f}F xfdL . xtf/ klg 
hLjgsf] l;nl;nf xf] . xfd|f] hLjgz}nL 
xf] . s]xL ;dob]lv d klg clns xtf/f]df 
5' . d dfq} sxfF xf] / Û xtf/ xtf/d} 
x'G5g\ d]/f ;kgf÷cfsf+Iff÷cfu|x÷/
x/÷ck]Iff÷cfqmf]z===Û 

dflg;sf hLjgfj]u tLj| x'G5 . xfdLnfO{ 
yfxf 5, oxfF ;a} xtf/f]df 5g\ . hLjgsf 
lttLIff÷d'd'Iffx¿ gbL em}F ultjfg\ 
5Gj]÷ujfg\ 5g\ . 3fOt] d'6' af]s]/ xtf/ 
xtf/df lx+Fl8/x]5g\– k|]dLk|]ldsfx¿ Û 
k|]dsf] no klg xtf/d} x'G5 . cfkm}+af6 
x/fPsf] dg lgjf{w vf]lh/x]sf x'G5g\, 
tGg]/f tGg]/Lx¿ . k|]dsf] efjftLt 

elQmsf] x:ofªkm:ofª klg x]g{ nfos 
x'G5 . hxfF dgaf6 lgl:sg] ;ËLtsf] ¥ofOF 
¥ofOFdf klg cfˆg} ;f}Gbo{ x'G5 . xtf/d} 
x'G5 e]6, k|foM xtf/d} x'G5 k|]d . xtf/ 
xtf/d} x'G5 k|0fo / xtf/d} x'G5 k|]dfGTo 
Û clxn] t l8lh6n o'udf 5f}F xfdL . 
l5gd} e]6, l5g3/Ldf k|]d, l5gd} lanf}gf 
/ la5f]8 ;xg' k5{ . cNksfnLg k|]dsf] 
of] xtf/f] klg csNkgLo g} 5 . ldngsf] 
cgdf]n nfe / la5f]8sf] clk|o k|nfk 
klg k|]dsf] ljz]iftf g} xf] . k|]ddf– h] x'G5 
xtf/d} x'G5 .

x]5{', 

;dosf] k}tfnf . 

x/bd lxFl8/x]sf] 5 . 

cljrlnt 5g\– p;sf ult . 

a¿ xfdL 

ultxLg 5f}F– /f]lsG5f}F,

5]lsG5f}F÷clNemG5f}F÷a/flnG5f}F,

e'N5f}F÷e'ne'n}ofdf ?dlnG5f}F .

t/=====Û

;w}F xtf/d} x'G5 of] 5's 5's ug]{ 38L 

lgaf{w 5÷cljrn 5 / lg/Gt/ 5– 38Lsf] 
rfn Û

k[YjL h:tf] l8AafnfO{ lg/Gt/ kmGsf] 
dfl//x]sf] 5– ;do . 38L lg/ljl5Gg 
3'ld/x]sf] 5 . lgaf{w 3'ld/x]sf] 5 . 
cljrlnt 5g\– ;dosf sfF6fx¿ . 
Pskl5 csf]{ 306f l5rf]Nb} xtf/ xtf/ 
3'ld/x]sf] b]V5' clj>fGt Û 

clj>fGt ÛÛ clj>fGt ÛÛÛ

dflg;sf] d'6' em}F ;]s]G8 ;]s]G8df 5s 5s 
ub}{– ;do n]lv/x] 5g\ ;]s]G8, ldg]6 / 
306f ;'O{x¿ . ;w}+sf] xtf/ ;w}Fsf] a]km';{bL 
. ;donfO{ lg›f 5}g . ef]s / ef]hgsf] 
rfx 5}g, cf/fd / dgf]/~hg 5}g . 5 
t s]jn kn knsf] dxTj . xtf/ klg 
o:tf] xf];\, hxfF ;sf/fTds efj xf];\ . 
l;h{gfTds ;f]r xf];\ . gsf/fTds xtf/f]n] 
xfdL sxLF k'Ub}gf}F . 

Pskl5 csf]{ b[Zo x]g{ xtf/df 5g\, xfd|f 
hf]/ cfFvf Û s'g} kns l:y/ x'Fb}gg\ . x]/]/ 
slxNo} g yfSg] oL cfFvfx¿ ;w}F b[Zosf 
ef]sf x'G5g\ . g"tg b[Zosf] ck]Iffdf 
nfnflot x'G5g\ . hlt g} x]/] klg cfFvfx¿ 
yfSb}gg\ . ;w}F b[Zosf ef]sf cfFvf gofF 
b[Zokfgsf] xtf/d} x'G5g\ .

gfgLnfO{ hjfgL aGg] 

9'ËfnfO{ O{Zj/ aGg] 

em'l;nls/fnfO{ k'tnL aGg]

aLhnfO{ af]6 aGg]

z"GonfO{ dxfz"Go aGg] 

;]s]G8nfO{ ztfAbL aGg] 

lgzfnfO{ piff aGg] 

xtf/ 5 ;a}nfO{ .

k|ftM ;"o{–ls/0fnfO{ zLt;Fu r'Dag ug{ 
xtf/ . h"gnfO{ /ft;Fu cÍdfn ug{ xtf/ 
. /ftnfO{ laxfg;Fu vf;v'; ug{ xtf/ . 
sf]lknfnfO{ km"n aGg] xtf/ . /flqsfnLg 
uLt ufpF5\g\ r/fx¿– /ft 8fSg xtf/ Û 
lbpF;f]sf] 3fd;Fu v]Ng]x¿ h"g;Fu v]Ng] 
xtf/ . k[YjLdf s'g To:tf] lrh 5 hf] 
xtf/df gxf];\ Û

xtf/

nvt/fg ofqLÛ
• dw's/dl0f cfrfo{

of] ef/L, Tof] ef/L xf]Og—
h'g afa'n] afF;sf gf8Lx¿ ufF;L a'g]sf lyP
hxfF x/]s wfuf]df u'lGh/x]y]—
xh'/afsf] b'Mv / cfdfsf] df}gtf.

of] ef/L,  Tof] xf] xf]Og—
h;n] ;kgfnfO{ af]Sg ;S5
t/ slxNo}
;/sf/sf] vf]qmf] cfZjf;g af]Sg ;Sb}g.

of] t Tof] ef/L klg xf]Og—
h;df d'7Le/ bfn / yf]kf g'g xfn]/
Ps cfdf— 6f9fsf] :jf:Yo rf}sL k'lU5g\
hxfF a]xf];LeGbf pkrf/ l56f] efUb5.

of] t g t ;Ë|xfnosf] zf]–s]; xf]
g Oltxf;sf] ulj{nf] cWofo
t/ Ps ;do o:tf] lyof]—
hxfF x/]s 3/sf] lz/df o:t} ef/L af]lsGYof]
clg gfse/ kl;gfsf] uGw cfpFYof]—
jf:tljs Odfgsf].
o;} ef/Lleq n's]sf x'Gy]—
s'v'/f, rNnf, lr7Lx¿, r'nf]sf ;kgfx¿
/ laxfg
efn]n] o;}sf] 5]paf6 3fdnfO{ :jfut uYof]{—
…afFrf}FÛ cfh km]l/ Ps lbgÚ
ca Tof] :j/ 5}g.
3fdn] af]nfpFb}g
efn] x/fPsf] 5—
/ ef/L
alu/x]sf] 5— af9Ln], a]jf:tfn]
clg ;dosf] s7f]/ lj:d[ltn].
Ps lbg oxLF ef/Ldf c6]sf lyP—
alxgLsf] lstfa, cfdfsf] lrof, afa'sf] rKkn
/ Pp6f aRrfsf] Tof] nfh nfUbf] ;kgf—
…xfdL klg dflg; xf}F.Ú
cfh
efFlrPsf] ?vsf] xfFufdf cl8\sPsf] 5—
clGtd knsf] luGtL ub}{
xfjf gcfcf];\ h:tf] u/]/ ;f; yfd]/.
s;}n] b]V5 ls b]Vb}g—
t/ Tof] ef/L t
cem} afFRg vf]lh/x]sf] 5
cem} Pp6f 3/ af]Sg vf]lh/x]sf] 5
cem} hLjg;Fu ;Demf}tf ug{ grfxg]
Ps hgf yfs]sf] gful/s xf].

• दीपेश शर्मा 

आकाशभन्दा अग्लो उचाइ छुन कहिल्यै सकिन्न,
आफ्ना छोडी पराईको प्यारो हुन कहिल्यै सकिन्न।

बाबकुो लास सेलाउन सागर जाने छोरो जति,
पछि लाग्ने मलामीले त्यति रुन कहिल्यै सकिन्न।

छोराको भविष्य, श्रीमतीको भाग्य गुमेको छ आज,
तिनले झै ँआसुँले सिरानी धनु कहिल्यै सकिन्न।

बाले नै दईु छाक खुवाउँथे वस्तुभाउ पालेर,
बाको एकहाते भैसँी अब दहुुन कहिल्यै सकिन्न।

छरछिमेकमा गाह्रो-साह्रो पर्दा दौडिदैँ पुग्थे बा,
उनले झै ँसबलैाई गुन लाउन कहिल्यै सकिन्न।

फलानो भए पीडितले गाउँमा न्याय पाउँछन ्भन्थे,
उनले झै ँविश्वास अरूको पाउन कहिल्यै सकिन्न।
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;'k/ sfO{g]l6s 
PS;k|]; s'l/o/

/fli6«o tyf cGt/f{li6«o lrl7, kq, kf;{n 
k7fpg k/] xfldnfO{ ;Demg'xf];\ .

laut # bzsb]vL cg'ejL tyf 
ljZjfl;nf] Psdfq s'l/o/ 

=====================================================================================
;Dks{M 

kmf]gM )@#–%$)$&*
df]M (*%@^&&#%%

latf{df]8 -l;l6 ;]G6/_, emfkf, 
cb'jf vf]nf 5]p

cfhsf] 
/flzkmn 

sfs“/‌le§f

k|]‌mG8l;k k':ts k;n
)@#–%^@$@$

juL{s[t lj1fkg ;+sng s]‌Gb|x? M
rGb|u9L, eb|k'/‌

nf]‌saxfb'/‌ s'“j/‌ M (*$@^*#((^

b|f]‌0f clwsf/‌L M (*$@^@*&(!

bds

lji0f' ;'Aaf M (*%@^&)!#&

b]‌ljaxfb'/‌ a:g]‌t M (*!&(@$^@!

d]‌rLgu/‌

rf/‌cfnL M (*$@&)#)!#

uf]‌laGb l3ld/‌]‌ M 
(*!%(%)!%)

pnf{af/‌L

?k]‌Gb| z]‌df{ M (*$@)(@$)^

lj/‌f6gu/‌
lqmPl6e cfO{M )@!–%@%^!*

Onfd, d+unaf/‌]‌

/‌0fjL/‌ lnDa"
(*!^(*$&%&

emfkf ahf/

a/t /fhj+zL
(*!&)$())!

o'4 xtf/df x'G5÷ljgfz xtf/df x'G5÷ljs[lt xtf/d} 
x'G5÷ l/; xtf/df p7\5 . cfj]z / efjfj]z xtf/df 
x'G5 . qf;sf qf0f klg xtf/d} ;'S5 . k|Hjlnt lbof] 
x'/L x'G8/Ln] xtf/d} lgE5 .

–tkfO{+ cljl5Gg xtf/df x'g'x'G5 . d lgTo–lg/Gt/ 
xtf/df x'G5' . pxfF cljrn xtf/d} b]lvg'x'G5 . 
tkfO{+, d / pxfF dfq} xf]OgÙ of] a|Xdf08sf ;a} 
s'/f xtf/df 5g\ . k[YjL ;"o{nfO{ lg/Gt/ kl/qmdf 
ug{÷u|xx¿ lg/Gt/ cfˆgf] dfu{ 3'Dg÷gbLx¿nfO{ ;d'› 
r'Dg÷c:tfPsf] 3fdnfO{ em'lNsg÷em'lNsPsf] 3fdnfO{ 
c:tfpg÷tf/fx¿ pHofnf]df ljnLg x'g÷pHofnf]nfO{ 
/ftsf] kf]N6f]df lgbfpg÷/ft pHofnf]sf] ;flGgWodf 
x/fpg xtf/df 5 . efG;fdf x]5{' cfdf xtf/df x'g'x'G5 
. d]nfkftdf x]¥of] a'xf/LnfO{ xtf/ 5 . 3/u[x:ydf a'af 
;w}F xtf/f]df b]lvg'x'G5 . sfof{nodf sd{rf/L xtf/df 
x'G5g\ . d7dlGb/ uof] a|Xdrf/L, ;fw' / ;GGof;Lx¿ 
xtf/df 5g\ . 

– xtf/d} hlGdG5g\– caf]w lzz' Û z}naf6 xtf/d} 
eml//x]sf x'G5g\– ;|Uw/f gbLx¿ Û xtf/d} klUnG5g\ 
:kml6s h:tf lxds0f Û xtf/d} kl/jt{g x'G5– b]zsf] 
;Qf .

x/bd xtf/df x'G5g\– 
Jo lerf / L÷b ' / fr f / L÷e | i 6 fr f / L÷cTo frf / L÷ 
anfTsf/L÷bDesf/L÷cxÍf/Lx¿ . k|s[ltsf] qmd klg 
xtf/df x'G5 . Ct'x¿ qmdzM cfO/xG5g\–uO/xG5g\ 
. j;Gt Ct'sf kfpnfnfO{ kfplng xtf/ . km"nsf 
sf]lknfnfO{ kmlj|mg xtf/ . j;GtL kjgnfO{ km"n;Fu 
ao]nL v]Ng xtf/ . u[id Ct'nfO{ k|r08 udL{ Nofpg 
xtf/ . jiff{ Ct'nfO{ baba] lxnf];Fu v]Ng xtf/ . 
z/b Ct'nfO{ vrf{n' rf8kj{ Nofpg xtf/ . x]dGtnfO{ 
lr;f] d'6' sdfpg] hf8f] leq\ofpg xtf/ . lzlz/ 
Ct'nfO{ u'/fF;sf] /ftf] /ª af]s]/ lxdfn;Fu k|Llt ufF:g 
xtf/ .

xfdL ;a} xtf/d} x'G5f}F . 

xtf/d} xfdL /f]nqmd e'N5f}F . 

1fg, dfg, ;ª\1fgnfO{ ;ª\1fxLg agfpF5f}F . 

Odfg, hdfg, gfd / ;'sd{x¿ kf]N5f}F . 

lgi7f, ljj]s, g}ltstf /

ag]sf] :jfledfg eTsfpF5f}F . 

yf]/}sf] xtf/n] ;Hhg / e›nfO{ pk› egfpF5f}F . 
lzi6nfO{ clzi6 / b'i6sf] ku/L u'yfpF5f}F . ;+:sf/LnfO{ 
;+:sf/xLg agfpF5f}F+ . h] u5{ xtf/f]n] u5{ . ;a}lt/ 
ntf/ktf/ agfpF5 . /f]nqmd, d"NodfGotf, lzi6tf, 
;Eotf ;a} If0fe/d} l;;f em}F em¥ofdem'?d kfl/lbG5 .

Pslbg d wf/f]df kfgL yfKb} lyPF . Pp6f lzi6 dflg; 
clzi6 b]lvof] . p;n] cfkm" xtf/df ePsfn] kfgL 
l56f] l56f] yfKg'kg]{ lh/x u¥of] . p;sf] lh/xdf 
;a}n] d'vfd'v u/] . cfFvfdf cfFvf ldnfP . p;n] 
kfnf] ldr]/ kfgL yfKof] . pm l5ge/d} ;a}sf] gh/df 
;+:sf/xLg b]lvof] . p;n] nfOg ldr]/ kfOg b]vfof] 
. ljr/fsf] kfOgnfO{ kmfOg kf] s;n] ug]{ < t/ pm 
;dfhsf] cfFvfdf lgn{Hh b]lvof] . p;n] xtf/sf] 
axfgfdf cfˆgf] dfg / ;Ddfg kf]Nof] . OHht k|lti7f 
kmfNof] . ;a} lhNn k/] . d'vfd'v ub}{ eGg yfn], 
æd"v{sf] km]nf kg{'kg]{ clg yfxf x'GYof] .Æ

;do klg xtf/d} 5 . xtf/ s;nfO{ 5}g Û nfOg 
;Eotf xf] . ;+:sf/ xf] . ;f}Gbo{ xf] . zfnLgtf xf] t/ 
clxn] nfOg ldRg]x¿ ;fF9f x'G5g\ . 7'nf x'F eG5g\ 
. e'OFdf g efF8fdf x'G5g\ . slxn]sfxLF ;Ggf6fn] klg 
gld7f];Fu lxsf{pF5 . lgSs} ulx/f] x'G5 ;Ggf6fsf] 3fp 
. dg sf]k5{, d'6' lryf]5{, dl:tis l5of l5of agfpF5 
. hLjgsf] no eTsfpF5 . ;Ggf6f clk|o x'G5 . xfdL 

xtf/ xtf/ ;Ggf6faf6 pGd'lQm vf]H5f}F .

hLjgdf ;Ggf6f klg slt vt/gfs eP/ cfpF5 . 
Tof] ef]Ug]x¿nfO{ dfq} yfxf x'G5, ;Ggf6fsf] /huh . 
slt cldnf] agfpF5 ;Ggf6fn] hLjg Û d ;Ggf6faf6 
xd];f xtf/ xtf/ efUg rfxG5' . To;}n] k|foM cIf/
x¿;Fu x'G5' . k':tsx¿;Fu x'G5' . zAbx¿;Fu} v]N5' . 
lstfasf kfqx¿ x'G5g\, d]/f ;fyL . k':tsn] dleqsf 
;Ggf6fx¿ eTsfOlbG5 . PsflGts If0fx¿ layf]Ng 
klg cS;/ cIf/ rflxG5 dnfO{ . dflg;sf cg]sf}F 
cfjZostfleq k5{g\– k':tsx¿ Û d k':ts k|]dLx¿ 
dg k/fpF5' . k':ts klg cg]sf}F cK7\of/fdf ;fyL 
eOlbG5g\ . PsfGt eTsfpg xtf/ x'G5 dnfO{ . 

PsfGtsf] ;fyL xf] k':ts . k':ts xd];f ;fyL x'G5 
d]/f] . u|fpG8 ˆnf]/df 5' d . Ps tdf; zAbx¿;Fu 
u§f v]nL/x]sf] 5' . r:dfsf sfFw 6]s]/ a;]sf d]/f 
lgnf cfFvfx¿ 5g\ . glhs}sf] 6]andfly tftf] skmL 
5 . skmLaf6 7]nd7]n cfsfzlt/ pl8/x]5 afkm Û 
lghL{j skmLnfO{ klg ;]nfpg xtf/ 5 . d x]l//x]sf] 
5' skmLaf6 xtf/ xtf/ pl8/x]sf] lr;f] afkm . sxfF 
hfg] xtf/f]df 5G– oL afkmsf k}tfnf Û d lgSs}a]/ 
skmLsf] afkm;Fu} x/fpF5' . PsfGtdf sxfF sxfF k'U5' . 
sNkgfeGbf klg k/ / xtf/ xtf/ kmls{G5' . 

lgoltaf6 xtf/ xtf/ 5'6]sf sof}F :d[ltx¿ ;lDemG5' 
. ;kgfsf] nDa]tfg ofqfaf6 efu]sfsf lgd{d lgbx¿ 
;lDemG5' . cfutsf eLif0f ;Ggf6fx¿;Fu tl;{Psf 
a]va/ /x/ ;lDemG5' . sf]nDa;sf k}tfnf 6]s]/ lgh{g 
e"uf]nlt/ xtf/df nlDs/x]sf lhhLljiff ;lDemG5' . 
hLjgsf :jl0f{d cfofdaf6 a]kjf{x eflu/x]sf d]/} 
cgdf]n ctLt ;lDemG5' . sxfF 5}g xtf/ Û 

v'§f tfGg]x¿

xtf/ xtf/ v'§f tflg/x]sf 5g\ .

xft tfGg]x¿ klg 

xtf/df xft tflg/x]sf 5g\ .

s'/f sf6\g]x¿

;f;} gkm]l/ s'/f sfl6/x]5g\ 

;a} 5G– xtf/df . 

ljlw 5 xtf/df÷k4lt 5 xtf/df÷xfd|f] z}nL / 
;+:s[lt 5G– xtf/df . of] kxf8nfO{ r'Dag ub}{ xtf/ 
xtf/ pl8/x]sf cb[Zo kjg sxfF hfG5 < sxfF hfG5g\ 
3fd klv{/x]sf sf]lxg'/ h:tf zLtsf] a'Fb < l;Ëf] 
au}Frfaf6 5l/P/÷km}lnP/ cfpg] oL km"nx¿sf] du 
du ;'jf; sxfF hfG5g\ < e|'0f eTsfpFb} hlGdPsf 
oL k|f0fLx¿sf] k|f0f sxfF hfG5 < ;Gtfgaf6 
PlSnPsf afcfdfsf] cfF;'sf] l9Ssf sxfF hfG5 < 
xd];f lrGtgsf] e"uf]naf6 d :d[ltsf] …csf{OeÚ df 
k'U5' . of] ;+;f/ slt ljlrq 5 . lrGtgsf] 7]Ssf 
lnPsf] d]/f] cwa}F;] dl:tis lsg olt l9nf] 5 
< d]/f] lrGtg lsg oltla£g ;fF3'/f] x'Fb} 5 < d]/f] 
r]tgfsf] ;'tnL lsg l9nf] ;lNs/x]sf] 5 < 

;8sdf lxF8\of] afOsnfO{ xtf/f] x'G5 . ;bgdf 
x]¥of] dfOs ;dfpg xtf/f] x'G5 . c:ktfndf 
x]¥of] c:tfpg]nfO{ xtf/f] x'G5 . uf8Ldf x]¥of] 
ks]6df/nfO{ xtf/f] x'G5 . Po/kf]6{df x]¥of] ;'g 
t:s/nfO{ xtf/f] x'G5 . ;fFem k¥of] afn'jf÷lu§L / 
9'Ëf t:s/nfO{ xtf/f] x'G5 . 

s;}sf] sf]vdf hlGdPF . b;df; 3/hd u/]sf] 
sf]vnfO{ nfQL df/]/ xtf/ xtf/ hGdg' lyof] hlGdPF . 
ue{sf] z"Gotfaf6 d'Qm vf]h]F . Tof] PsflGts cj:yfaf6 
efUg' lyof] efu]F . nf]ssf] cfnf]sdf lgl:sg' lyof]] 
lgl:sPF . ;Ggf6f lr/]/ of] sf]nfxn÷le8df cf]ln{P+ . 
of] x:ofªkm:ofªsf] b'lgofFdf em'lNsPF .

;f]R5', lsg xtf/df 5f}F xfdL < hLjg lsg l:y/ 5}g 

< ;fFem cfsfzlt/ b[li6 nufpF5', r/fx¿ xtf/ xtf/ pl8/x]sf x'G5g\ . 
c:tfpFbf] 3fdn] kf]n]sf] kx]Fnf] afbn cl:y/ 5 . x'??? pl8/x]sf] 5 . 
gbL nfdf] ;':s]/f 5f]8]/ ;d'› e]6\g bu'/L /x]5g\ . km"nsf y'Ëfaf6 ;'uGw 
km}ln/x]sf] 5 rf/}lt/ . uf]w"ln ;fFem ufO{e}F;Lx¿ xtf/ xtf/ r/gaf6 3/ 
kmls{/x]sf 5g\ . ===t/ v} < dl:tisdf /ËLg ;kgf af]s]/ 6f9f uPsf 
ar]/fx¿ < tL slxn] xtf/ xtf/ kmls{G5g\ cfˆgf] 3/ Û d pgLx¿ 3/ 
kmls{/x]sf] pT;fx x]g{ rfxG5' . xtf/ xtf/ cfdfx¿sf] cfFvfaf6 v';L 
kf]lvPsf] b[Zo x]g{ cft'/ 5' . a'9f] afpsf] d/Lr em}F rfpl/Psf] ufnfdf 
OG›]0fL /ª kf]lvPsf] x]g{ rfxG5' . t/ v} Û tL OG›]0fL ;kgf dl:tisdf 
6fF;]/ u'F8 5f]8]/ d'Unfg k;]sf of}jgfx¿ < d pgLx¿ xtf/ xtf/ 3/ 
kmls{Psf] x]g{ rfxG5' . 

xfd|f x/]s ofqf xtf/df x'G5g\ . xtf/xtf/d} x'G5g\ ;fwgx¿ Û xtf/d} 
x'G5G– sltko xtf/f]n] t xfdLnfO{ g} lhNnf/fd agfpF5 . …cf]5\ofg 
x'Fbf lg›f cfpFb}g, lg›f cfpFbf cf]5\ofg x'Fb}g .Ú of] xtf/ klg o:t} xf] . 
lagfcy{sf] xtf/f] sfd 5}g .  xfd|f] kn kn xtf/f]d} 5 lhGbuL . ;kgfx¿ 
5g\ a]va/ . v} < of] xtf/f]sf lar uGtJo klxn] cfpF5 of dxfk|:yfg < 
sf]nDa;n] cd]l/sf kQf nufpg'cl3 klg xtf/d} lyP . cyjf l;lNeof 
KNofynfO{ ;';fO8 gf]6 n]Vg klg xtf/} lyof]] xf]nf . xtf/df w]/} s'/f 
x'G5g\, 5'6\ofpg] lhDdf tkfO{+x¿sf] . 

• ;fg' sfsL{ a:g]t æl;tfÆ

g]kfndf e|i6frf/ / ;/sf/sf] gof lgod cGtu{t 
btf{ x'g gcfPsf km];a's, OG:6«fu|fd, Xjf6;Pk,6\
jL6/, o'6\o'e nufotsf @^ j6f ;fdflhs 
;~hfnsf] k|ltaGw la?4df eGb} h]g–hL k':tfn] 
yfn]sf] ;8s cfGbf]ngn] g]kfnsf] /fhgLlt 
pynk'yn eof]. 
 d'ntM b'O{ bnLo ck|fs[lts u7aGwgaf6 lgdf{0f 
ePsf] ;Gsfxf zf;s v8\uk|;fb cf]nLsf] lg/Í'z 
;/sf/ ckb:y eof] . h]g–hLsf] ;dy{gdf 
g]kfnsf] klxnf] dlxnf k|wfgGofofwLz ;'lznf 
sfsL{sf] g]t[Tjdf cGtl/d ;/sf/ u7g eO{ 
k|ltlglw ;ef la36g / kmfu'g @! ut] lgjf{rg 
ldlt 3f]if0ff eof].

– s] xf] h]g–hL k':tfsf] cfGbf]ng<

;g\ !((& b]lv @)!@ ;Dd hlGdPsf dflg;sf] 
o'jf k':tf h]g–hL -generation z_ k':tf xf]. 
;"rgf k|ljlw, OG6/g]6, :df6{kmf]g / ;fdflhs 

;~hfn;Fu} hlGdPsf, x'ls{Psf / ;lqmo ePsf o; 
k':tfsf] cfGbf]ng cleofg g} h]g–hL cfGbf]ng 
xf]. 

k|ljlwsf] b[li6sf]0fdf k':tfnfO{ % efudf ljefhg 
ul/Psf] 5.
!=h]g– PS; k':tfM– ;g\ !(^% b]lv !(*) ;Dd 
hlGdPsf  / /]l8of], l6=le=, sDKo'6/;Fu hfgsf/ 
k':tf. 
@=h]g–jfO{ k':tfM–  ;g\ !(*! b]lv !((& 
;Dd hlGdPsf  / OG6/g]6, :df6{kmf]g, ;fdflhs 
;~hfnk|lt kl/lrt k':tf.
#= h]g–h]8 k':tfM–  ;g\ !((& b]lv @)!@ 
;Dd hlGdPsf  / o'6\o'j , l6s6s, OG:6fu|fd, 
Xjf6;Pk;Fu} x'ls{Psf k':tf.
$= h]g– cNkmfM–  ;g\ @)!# b]vL @)@$ 
;Dd hlGdPsf  / o'6\o'j , l6s6s, OG:6fu|fd, 
Xjf6;Pk k|ljlwd} hlGdPsf x'ls{Psf k':tf.
%= h]g– lj6fM– ;g @)@% b]lv @)@( ;Dd 
hGdg] / PcfO{ / /f]a6;+u x's{g] / 3'nldn x'g] 
k':tf .

–h]g–hL k':tfn]– ljZjdf ;g @)@$÷@)@% df 
s]Gof, dËf]lnof, ;lj{of, OG8f]g]l;of, dfnL, o'qm]g, 
k|mfG; cflb b]zdf e|i6frf/, cfly{s c;dfgtf, 
dx+uL, cnf]stflGqs zf;g, hnjfo' kl/jt{glj?4 
cfjfh p7fPsf], cfGbf]ng  / cleofg rnfPsf] 
kfOG5. 

– h]g–hL cfGbf]ngsf] gs/fTds kIf 
!=g]t[TjljxLg cfGbf]ng x'Fbf cfGbf]ngsf] j}wtfdf  
k|Zg p7\g],
@= hg;dy{g sdhf]/ kfg{ cfGbf]ngdf 3';k}7 x'g] 
vt/f
#= cfGbf]ng lx+;fTds, r/d pTsif{ / cJojl:yt 
e} elaiodf s] ug]{ eGg] of]hgf / sfo{qmdsf] 
cefj x'g] h:tf gsf/fTds k|efj 5.

–g]kfndf h]g–hL cfGbf]ng 
e|i6frf/ / ;fdflhs ;~hfn k|ltaGwlj?4 h]g–
hL k':tfn] @)*@ ef› @# ut] z'? u/]sf] ;8s 
cfGbf]ngn] ;+;b ejg sAhf ug{ hfFbf k|x/L;+u 
d'7e]8 eof]. o'jfx? …Pp6L cfdfn] hGdfOg\ ca 
b]z cfdfsf] nflu 5ftLdf uf]nL vfg tof/ 5f} 
ÚeGb} ;8sdf plqP, xltof/ af]Sg];+u snd af]s]/ 
cfPsfsf] s]xL hf]/ rn]g,  !( hgf o'jfx¿ zxLb 
eP .  ef› @$ ut] bf];|f] lbg ;fdflhs ;~hfn 
v'Nnf ePkl5 h]g–hL cfGbf]ngsf] lel8of]x¿ 
efO/n e} ;8sdf h]g–hLx?sf] cf]O/f] nfUof]. 
kAhL, lk|mkmfo/ h:tf df]jfon u]dx?df n8fO{ ug]{, 
cfuf] nufpg], aGb's rnfpg] u]d v]Ng] h]g–hLx? 
lg8/tfk"j{s cfGbf]ngdf cfP.  csf]{lt/ h]g–
hLsf] cfGbf]ngdf ;/sf/ lj/f]wL /fk|kf, /f:jkf, 
dfcf]jfbL ;dy{s h]g–hLx? ldl;P. cfGbf]ngn] 
PsfPs zx/L lj›f]xsf] ˆo"hg uof]{.

cfGbf]ngn] pu| ?k lnPkl5 ck|fs[lts u7aGwgdf 
/x]sf] cx+sf/L gfnfos ;/sf/sf k|wfgdGqL v8\
uk|;fb cf]nLn] k|wfgdGqLaf6 /fhLgfdf lbP.
ptf g]kfnL ;]gf l;+xb/af/, ;jf]{Rr cbfnt 
nufotsf dxTjk"0f{ sfof{no hf]ufpg gnfuL 
cf]nLnfO{ x]lnsf]K6/ k7fO{ p4f/ uof]{. To;kl5 
h]g–hLx?sf] dgf]an XjfQ a9\of] eg] k|x/Lx¿n] 
s] ug]{ gug]{ cfb]z kfpg ;s]gg\ / h]g–hLx? xfjL 
eP.  qmdzM k|bz{gsf/Lsf] eL8 /fHosf k|d'v 
c+u sfo{kflnsf, Aoa:yflksf / Gofokflnsfsf 
sfof{nox¿df k|j]z u/L cgk]lIft?kdf tf]8kmf]8 / 
cfuhgLsf 36gf eP. 
;f] 36gfdf xfn;Dd %! hgfsf] d[To' / sl/a 
!%)) hgf  3fOt] ePsf 5g\ eg] cfGbf]ngn] 
;/sf/ kl/jt{g e} h]g–hLsf] ;dy{gdf k|yd 
dlxnf k|wfgGofofwLz ;'lznf sfsL{ cGtl/d 
;/sf/sf] g]t[Tjdf cfPsL 5g\. k|ltlglw ;ef 
la36g e} kmfu'g @! ut] lgjf{rg ldlt 3f]if0ff 
ePsf] 5.

–gofF cGtl/d ;/sf/sf] r'gf}tL / lhDd]jf/L

k|ljlwdf x'ls{Psf gofF k':tf h]g–hL, k|wfg;]gfklt 
/ /fi6«klt;lxt a;L h]g–hLsf] ;dy{gdf ul7t 
;'lznf sfsL{  g]t[Tjsf] cGtl/d ;/sf/sf] ca 
lgDg r'gf}tL / lhDd]jf/L /x]sf] 5.
!= ;dod} tf]lsPsf] lgjf{rg ;DkGg u/L 
hglgjf{lrt ;/sf/nfO{ ;Qf ;'lDkg], 

@=cfGbf]ngsf] qmddf d[To' ePsf d[ts / 
3fOt]nfO{ plrt Gofosf] nflu /fxt, Ifltk"lt{;lxt 
pkrf/ ug]{  u/fpg], 
#=cfuhgL / tf]8kmf]8af6 Ifltu|:t ;fj{hlgs 
;DklQsf] k'gMlgdf{0f, k'gM:yfkgf, ;'/Iff / ;+/If0f 
ug]{,
$= h]g–hL cfGbf]ngsf] 5fglag ug{ :jtGq 
5fglag cfof]u u7g ug]{,
%= pRr:t/Lo ;+ljwfg ;+zf]wg cfof]u u7g ug]{.
^=e|i6frf/ x6fO{ k|ltqmflGt /f]Sg] / ;'zf;g sfod 
ug]{
cGTodf,  g]t[TjljxLg, u}//fhgLlts rl/qsf] 
;"rgf k|ljlwdf 3'nldn x'g] h]g–hL  k':tf 
xf].:j]R5frf/L 9+un] ;~rflnt e|i6 ;/sf/sf] 
hgtf lj/f]wL sfdsf/jfxL lj?4 h]g–hLsf]  
cfGbf]ng ;8sdf cfof].
cfGbf]ngn] 3'; sf08, dfgj t:s/L sf08, 
s'ndfg avf{:t sf08, ;xsf/L sf08df d'l5Psf] 
;/sf/ kl/jt{g u/L lgjf{rg u/fpg] clVtof/Lsf 
;fy cGtl/d ;/sf/ u7g uof]{ .
 k|ToIf lgjf{lrt ;/sf/ k|d'v, lgjf{rg k|0ffnL, 
;+3Lotfsf df]8]n, Gofok|0ffnL h:tf k|fjwfgdf 
hgtfsf ;+ljwfgk|ltsf c;Gt'i6L ;Djf]wg ug{ 
hglgjf{lrt ;/sf/nfO{ lhDdf lbg'k5{ / /fhgLlts 
bnn] /fhgLltdf k':tfGt/0fnfO{ cfdGq0f u/]df 
h]g–hL k':tfsf] cfGbf]ngsf] ;fy{stf x'g]5.
 -n]vs clwjQmf tyf emfkf af/sf ;x;lrj 
x'g\ _ 

g]kfndf h]g–hL cfGbf]ngM cf]nL ;/sf/ ckb:y x'g'sf sf/0f /  
sfsL{ g]t[Tjsf] cGtl/d ;/sf/sf r'gf}tL

xtf/===


