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šàl¡üìW¡ "áÎƒà ë¢¡àR¡\á¹¤à Þàì¹ñáÅñ "áÎKã ÞàJº, ³ã€ìÚñ "Òü¤à ³Åà ³ÅàKãá�¡ú šàl¡üìW¡ "áÎKã ÞàJìÀà� "³Îåñ ³ã€ìÚñKà ë�àÒüìƒàA—¡à ³¹ã íº�ìƒ¡ú

º³ƒ³áÎƒà šàA¡ Å�à W¡x¹áAÃ¡¤à ÒüáÀìKº *ášÚ³ ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î�ƒà ³ã€ìÚñ "³à

A¡àá� šà ¬́ã Papaver Somniferum, íº Åà€šà šà ¬́ã ³Jº "³á�¡ú ³áÎKã íºÅA¡ 
íºWå¡ "áÎ Úà³—à ¢¡\¤à, šèáA—¡ñ ×�ãñR¡àÒü *Òü¤à íº ³Jº "³á�¡ú ³áÎ ³¹ê¡ (Îãƒ) ×�¤ƒKã�à ³îÒ 
ëºàA¡šà ¢¡à*¤áÎ �à ³á¹ì¹à³ W¡R¡Òü¡ú A¡àá� šà ¬́ã "áÎ "Åà¤à, ë�àñ-W¡ãñ t¡à¤à Þà€šà ³¢¡³ƒÎå ëÒï¤à 
R¡´¶ã¡ú A¡àá�Kã ³îÒ (Fruit) "áÎƒKã A¡àá� (*ášÚ³) Úà³—à ºàÚ�à ¢¡ñ¤à R¡´¶ã¡ú ëšàáš Îãƒ "áÎ 
'ìJàÚ�à áW¡gàA¡ *Òü�à ³*ñ A¡Úàƒà Åãá\î�¡ú ³¹³ "áÎ�à A¡àá� šà ¬́ã "áÎ¤å Breadseed 

Poppy ÒàÚ�Îå JR¡î�¡ú ³¹³ "×³Kãƒ³A¡ 'ìJàÚ�à A¡àá� šà ¬́ã "áÎ �àî�¡ú "Òà�¤ƒà ëšàáš 
Îãƒ "áÎ ëºàA—¡¤à¡ú "�ãÇ¡¤ƒà A¡àá� (*ášÚ³) Ç¡ñ�¤à "³Îåñ "×³Ç¡¤ƒà ³áÎƒKã Ç¡ñìƒàAÃ¡¤à 
³Jº ³Jà A¡ÚàKã �àìAó¡àái¡A¡ ‰K Jåƒ³ *Òü�à áÒì¹àÒü� ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤à¡ú ³àìº³Kã *Òü�à ëÚñ¤ƒà 
³¸à–µà¹ "áÎ A¡àá� (*ášÚ³) J«àÒüƒKã ëÒ�à šåì�àA¡šà "�ãÇ¡¤à íº¤àA¡á�¡ú W¡à*¹àA—¡à "šè�¤à 
A¡àá�Kã W¡àƒà Aå¡�³R¡àáƒ íº¤àA¡ "áÎƒKã šåì�àA¡Òü ÒàÚ�à šà�á¹¡ú "Òà�¤ƒáƒ ëKàÁ¡� yàÒü&Uº 
ÒàÚ�Îå JR¡�¤à �àÒüìº–ƒ, ºà*Î, ³¸à–µà¹ íº¤àA¡ "×³ "áÎ�à ëÅ ¬́à Ruak "³Îåñ Mekong 

tå¡ì¹º "�ãKã l¡ü�¢¡³ƒà íº¤à W¡à*¹àA—¡à 9,50,000 ÑHÞà¹ áA¡ìºàá³i¡¹ šàA¡ W¡à*¤à W¡ãñKã º³ 
*Òü�à ët¡ï¤à ³¢¡³ "áÎ *ášÚ³ �à¤à "³Îåñ ³áÎKã ëšàìxàA¡ šåì�àA¡šKã J«àÒüƒKã JåìƒàñW¡à¤à 
³¢¡³ "³à *Òü¹´¶ã¡ú íº¤àA¡ "×³ "áÎKã ³�åñƒà ³¸à–µà¹Kã Å¹ç¡v¡û¡�à A¡àá� �à¤à "³Îåñ šåì�àA¡šà 
ëÒáÀ¡ú W¡àÒü�àƒà Aå¡³\à 1940Kã ëºàÒü¹³ƒàÒüƒà W¡àÒüá�\ A¡´¶å̧ á�Ê šàáió¡�à šàÞ¹ šàÚ¹A¡šKà 
ëºàÚ��à *ášÚ³ �à¤à, šåì�àA¡šà "³Îåñ Åãá\�¤à šè³—³A¡ á�ñá\À´¶ã¡ú ³¹ç¡ *Òü�à Aå¡³\à 
1949Kã Å«àÒüƒà ³t¡³ "ƒåƒà ¤´¶óàƒà íº¤à Chinese Troupe Kuomintang �à A¡àá� 
�à¤à, šåì�àA¡šáÎ ³ìJàÚ�à Jåƒå³ W¡–ƒå�à íº¹´¶ã¡ú Koumintang Troupe "áÎ�à *ášÚ³ 
A¡ºái¡ì®¡Î�Kã �¤A¡ "áÎ ³¸à–µà¹Kã "Þàñ �ñ¤ƒà íº¤à Shan State t¡à šàA¡ Å�à �à¤à 
"³Îåñ šåì�àA¡šà ëÒï¹A¡áJ¡ú "Îå³—à A¡àá� �à¤à "³Îåñ šåì�àA¡šKã �¤A¡ W¡xƒå�à ºàáAÃ¡¡ú "ƒå¤å 
Úå�àÒüìi¡ƒ ë�Î� *á¢¡Î *� ‰KÎ &–ƒ yû¡àÒü³Kã á¹ìšàió¡ "³Kã ³tå¡ñÒü�à Aå¡³\à 2014-2020 
¢¡à*¤ƒà A¡àá� �à¤à "³Îåñ šåì�àA¡šKã W¡àñ "Îå³ "Îå³ Ò”‚¹A¡áJ¡ú ³áÎKã ³¹³ A¡Úà³¹ç¡³ íº¤à 
ÚàÒü¡ú "ƒå¤å ëÒ�à �åñ�àñ�ãñR¡àÒü *Òüá¹¤à Þà¢¡³áƒ W¡Òã "�ã 2021, 2022 "áÎƒà A¡àá� �à¤Kã 
W¡àñ W¡àƒà 33Kã W¡àñƒà ëÒ�K€ºA¡áJ "³Îåñ *ášÚ³ šåì�àA¡šKã W¡àñ W¡àƒà 88 ëÒ�K€áJ¡ú ³t¡àñ 
"áÎƒà UNODC Report "áÎ�à �á Ã́¤à ëW¡A¡áÅ� Þà¢¡³áƒ ³¸à–µà¹Kà ëºà�á¹¤à �àÒüìº–ƒ, 
W¡àÒü�à "³Îåñ Òüá–ƒÚà ë¤àƒó¹ ëÊi¡áÅñ "áÎ *ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î�Kã áÒáÊö "³á� ÒàÚ¤à Þà¢¡³ "áÎá�¡ú

³¸à–µà¹Kã áW¡� ëÊi¡A¡ã ëi¡àgàñ i¡àl¡ü�Kã "Þàñ �ñ¤ƒà íºá¹¤à Òüá–ƒÚà ë¤àƒó¹ �A—¡¤à W¡ãñÅàñ šì¹ñƒà 
ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î� šàA¡ Å�à �à¤à ëÒï¹ìAÃ¡¡ú R¡áÎáƒ ³áošå¹Kã W¡ãñKã º³ Jåáƒñƒà *ášÚ³ �àƒ¤à ³¢¡³ 
íº¹ìv¡ûö¡¡ú ³áošå¹ƒà *ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î�Kã *Òü¹áAÃ¡¤à ¢¡ã®¡³ "áÎ ³¸à–µà¹ƒKã "Îå³ Åì–ƒà¹A¡šKã 
ë�ï*ñ "³á�¡ú ëÒïá\A¡ *Òüá¹¤à ³¸à–µà¹Kã t¡ñƒå íºt¡àƒ¤à ¢¡ã®¡³ "áÎ�à º³ƒ³ "áÎƒà šàA¡ Å�à 
*ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î� ët¡ï¹áAÃ¡¤à "áÎ Òü¹àÚ ºàÚ�à ºàA¡áÅ�¤à ÞàKƒ¤à "³à ëÅàÚƒ�à *ÒüKá�¡ú ³¹³ 
"áÎ�à ³áošå¹ƒà *ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î�Kã *Òü¹áAÃ¡¤à ³*ñ "áÎ "�å¤à ³t¡³ƒà á�ñìÒï‰¤áƒ Òü¹³ƒ³ 

³áošå¹ ³ÚàÒü A¡à¤à ëšà€ÅA¡ A¡ÚàƒKã A¡�¤à ÞàKá�¡ú ³¸à–µà¹ƒà Aå¡³\à 2014-2020 ¢¡à*¤ƒà A¡àá� 
�à¤à "³Îåñ šåì�àA¡šà Ò”‚\¹¤Îå Åà� ëÊi¡t¡à áÎì”‚ái¡A¡ ‰K ƒá¤ÃÚå ÞàÒü šåì�àA¡šKã �¤áv¡û¡ Å¹ç¡A¡ 
A¡Úà ëÒ�K€áJ¡ú ³áÎKã íW¡ì�ñ ëÒïá\A¡Îå 'ìJàÚ�à ¢¡ñáº¤à "áÎá�¡ú ë�àñ³à A¡àñƒ�à áÒì¹àÒü�, 
¤øàl¡ü� ÎåK¹, ƒá¤ÃÚå ÞàÒü ëi¡ì¤Ãi¡ ³áošå¹ƒà šåáÅÀA¡šà ëº�à íºìt¡¡ú ³áošå¹ƒà Aå¡³\à 1984 Å«àÒüƒKã 
áÒì¹àÒü� Åãá\�¤à, ÒüìgG� ët¡ï¤à A¡Úà ë�ñ�ƒå�à ºàáAÃ¡¡ú ³áÎ�à ³¹³ *Òüƒå�à IDU áÅñKã ³¹v¡û¡à 
'W¡ "àÒü á®¡ Òü�ì¢¡G� ët¡ï¤à "Òà�¤à *Òü�à Aå¡³\à 1990ƒà ë�ñ�áJ¡ú Aå¡³\à 1997 Å«àÒüƒà "àÒü 
áƒ ÚåáÅñKã W¡àƒà 70áƒ 'W¡ "àÒü á®¡ Òü�ì¢¡G� ët¡ïáJ¡ú &ÒüƒÎ �à¹v¡ûå¡�à ³ã*Òü A¡Úà šåá� ëºà³áJ¡ú �åšã 
A¡Úà ºåJøà *ÒüìÒïÒü¡ú "R¡àñ A¡Úà ³³à-³šà íºt¡¤à ÒàÚ¤ƒå *ÒüáJ¡ú ëÒïá\A¡Îå ºàÒüW¡€ "áÎKã íW¡ì�ñ 
ëºàÒüá‰¡ú �Òà *Òüá¹¤à ³ã*Òü A¡Úà *®¡¹ìƒà\ *Òü¤ƒKã šåá� ëºà³áJ¡ú ³àìº³Kã *Òü�à ëÚñ¤ƒà 
*®¡¹ìƒà\ *Òüƒå�à áÅ¤Kã ³¹ç¡ *Òü¤áƒ Opioid Åãá\�¤ƒKãá�¡ú Opioid ÒàÚ¤áƒ *ášÚ³ ëšàáš 
šà ¬́ãƒKã ¢¡ñ¤à Morphine, Codeine š�¤à ÚàÒü �€yK�à ³áÎƒKã Ç¡ñìƒàAÃ¡¤à ëšà€ÅA¡ Jåƒ³ 
*Òü�à áÒì¹àÒü� �€yKà ³áÎKà ³ì�ï ³à�¤à áÎì”‚ái¡A¡ ÒàÚ¤áƒ ëºì¤àì¹i¡á¹ƒà Ç¡ñ¤à ëšà€ÅA¡áÅñ 
"áÎ¤å Opioid ÒàÚ�à JR¡î�¡ú *®¡¹ìƒà\ *Òüƒå�à íºáJƒ¤à Jåáƒñ³A¡ ëÅàÚ¤ƒKã (&áGìƒì–i¡º) 
*®¡¹ìƒà\ *Òü¤Îå ÚàÒü¡ú �Òà *Òüá¹¤à &á„C A¡Úà "³áƒ áƒìšøÎ� �à¹v¡ûå¡�à áÅ\¹ìK ÒàÚƒå�à ëƒà\ 
ëÒ�à A¡àšáÅ–ƒå�à ³�”zà áÅ¤Kã ë�ï*ñÎå Úà*ƒ¤à �ìv¡¡ú ÞàJº ášA¡�¹A¡šà, áÅ�ãñ¤à ¢¡à*¤Kã ³¹ç¡ 
*Òü¤à ³¹³áƒ Jå�àÒü�à Òüì”‚àA¡šã¤à, Òü³åñ ³�åñ�à ë�ïÅà¤ãƒ¤à, tå¡ñKã šåá� l¡üƒ¤à A¡Úà "áÎ�à áÒñ�ãñ¤Kã 
"šà ¬́à íº¹ìv¡û¡¡ú "áÎP¡́ ¬à Jå�àÒüKã *Òüá¹¤à ³*ñ "áÎƒà *ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î� ëÒ�K€ºA¡šà, 
¤øàl¡ü� ÎåK¹ Ç¡ñ¢¡³ A¡Úà áºñJ€ºA¡šà "áÎ�à ‰K Åãá\�¤Kã ³Åãñ "Îå³ "Îå³ ëÒ�K€ºA¡áJ¤á�¡ú

ëÒïá\A¡ *Òü¹áAÃ¡¤à #áÅñ #W¡à*Kã ³ìt¡ïP¡³ A¡àá� šà ¬́ã �à¤à, A¡àá� ³¹ê¡ (Îãƒ) šåì�àA¡šà, 
³áÎƒKã A¡àá�, ¤øàl¡ü� ÎåK¹, áÒì¹àÒü� Ç¡ñ¤à "áÎƒÎå �v¡�à ë�àñ³à A¡àñƒ�à Òü¹³ƒ³ "áÎƒà 
áÎì”‚ái¡A¡ ‰K ƒá¤ÃÚå ÞàÒü ëi¡ì¤Ãi¡ ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñ¤à "áÎ�à Jå�àÒü "áÎKã tå¡ñƒà *Òü¹B¡ƒ¤à "³Îåñ 
'ìJàÚKã �Òàì¹àºáÅñKã tå¡ñKã šåá� ³ìÚàº Úà*‰¤à "³P¡³ A¡ñJøKƒ¤à A¡Úà "áÎƒKã A¡�¤à 
R¡³—¤à íºR¡àA—¡à Þà¹ *� ‰KÎ ºàl¡üì�àA¡ìJø¡ú ‰K ºìÀà�¤à ³ã*Òü A¡Úà ¢¡àK€ìJø¡ú íW¡¹àA¡ šã¤à 
¢¡à*¤à Úà*ìJø¡ú ëšàáš �àÒÀ ¬́à JåºKã W¡ã¢¡ A¡Úà ¢¡àK€šà íºìJø¡ú ³áošå¹ƒà ëšàáš �à¤Kã ë�ï*ñ 
"áÎ ³¸à–µà¹ƒà ët¡ïá¹¤à ë�ï*ñ A¡ÚàKà ³à�¤à Úà³—à íº¡ú ³¸à–µà¹ƒà ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î�Kã �¤A¡ 
"áÎ ëºïl¡ü-áÅñl¡ü ët¡ï¤à, ºàÚ¹¤Kã š�îJKã ³Jàƒà íº¤à áÅ–µã, ë�àñ³Kã áÒñ�¤à ëÒà€�á¹¤à 
³ã*ÒüáÅñ, Ç¡¹Kà W¡à¤à ³�åñ ×�á\�¤à W¡ãñKã º³ƒà íº¤à ³ã*ÒüáÅñ�à "Úà ¬́á�¡ú ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î� 
"³Îåñ *ášÚ³ šåì�àA¡šKã �¤A¡ "áÎƒà Jè€ºàÚ šàÚ¤à Jè€šå ("à³óƒ ëKR¡) Kã W¡à*¹¤à Jè€ íº¡ú 
"áÎƒÎå �v¡�à "ìW¡ï¤à ëÅ�¢¡³ A¡Úà �àƒ¤à R¡ ¬́à ³ã*Òü A¡ÚàÎå Úà*áÅáÀ¡ú "Îå³—à ºàÚ¹¤à ³ã*ÒüáÅñ 
"áÎKã JåìƒàñW¡à¤à ëºï¹Kà ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î� "³Îåñ ëšàìxàA¡ ëÒ�à šåì�àA—¡¤à ëÒà€�á¹¡ú 
ëÒïáJ¤à W¡Òã J¹à "áÎƒà ³¸à–µà¹ƒà t¡ñƒå íºt¡àƒ¤à, ëÊ¤º *Òü¤à ³ãÚà³Kã íºR¡àA¡ "³à íºt¡¤à, 
ëÅº �å³Kã ¢¡ã®¡³ ëÅàA¡áW¡ÀA¡šà, ëA¡àá®¡ƒ ºàÒüW¡€�à Ç¡¢¡³ ë�à´£¡³ JR¡ƒ¤à ³t¡³ "áÎƒà �àìAó¡à 
ëi¡¹á¹\³Kã �¤A¡ JR¡ìÒ� ëÒ�K€ºA¡áJ¡ú "áÎP¡ ¬́à t¡àÀA¡ "áÎƒà ³¸à–µà¹ ³W¡à A¡Úà Òüá–ƒÚàKã 
R¡³îJ ºà�áÅÀv¡ûå¡�à ³áošå¹ ëÚï¹A¡áJ¡ú ³ìJàÚáÅñ "áÎ�à ³¸à–µà¹ƒà W¡xá¹¤à ë�ï*ñ "áÎKà W¡š 
³à��à ³áošå¹ƒÎå W¡x¤à ëÒï¹AÃ¡¤øà ÒàÚ¤áÎá�¡ú ³áÎƒà Jè€ºàÚ šàÚ¤à Jè€šå ("à³óƒ Nøç¡š) "³Îåñ 
‰K ëºàƒó Úà*áÅ–ƒå�à �¤A¡ "áÎ šè�à Jè€Å³—ƒå�à W¡ãñKã º³ƒà šàA¡ Å�à ëšàáš �à¤Kã �¤A¡ 
W¡x¹¤øà¡ú ³áÎKã *Òüì�àA¡šà Úà¤à ³¹³ J¹áƒ W¡ãñKã º³ƒà á®¡ìº\ W¡ã¢¡ J¹Kã "Úà¤à ëºï¹Kà 
W¡ãñ³àÚ A¡Úà A¡àá� A¡ºái¡ì®¡Î�Kã �¤A¡ W¡x¹A¡Òü¡ú á®¡ìº\ W¡ã¢¡�à º³Kã ³šå *Òü¤�à íºá¹¤à 
JågàáÅñ�à A¡á¹Îå ët¡ï¤à R¡³ìƒ¡ú á®¡ìº\ W¡ã¢¡áÅñ Jè€ºàÚ šàÚ¤à A¡àR¡¤å�à ëšøÎ¹ šã¹¤øà "³Îåñ 
‰K ëºàƒó J¹Kã ë�ïÒü�áÅ–ƒà W¡x¹¤øà ÒàÚ¤à ÞàÒñ "áÎ Òñ�á¹¡ú W¡Òã J¹à "áÎƒà ³áošå¹Kã W¡ãñ³àÚ 

A¡Úà ëA¡àA¡ì�àv¡ûå¡�à *ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î�Kã �¤A¡ W¡x¹A¡šà "áÎƒà K®¡oóì³–i¡ ë³á[�á¹ "³áƒ 
³ãÚà³Kã ³ã×€áÅñ�à tè¡á³�à íºáÅ�¤à ÒàÚ¤áÎ³A¡ ³ìJàÚKã "ìÅà�¤á�¡ú ³ãÚà³—à áW¡ñ�á¹¤à Þà¢¡³áƒ 
³ìJàÚÎå ëšøÎ¹ A¡Úà íº¹¤øà ÒàÚ¤áÎá�¡ú

ëº�à íºt¡�à šàv¡û¡A—¡�à ÒüáÀìKº ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î� W¡x¹áAÃ¡¤à "áÎ�à ë¢¡àì¹Ê áƒìNøìƒÎ� 
ë�àA¡Ò�¤t¡à �v¡�à íº\á¹¤à ¤àÒü*ƒàÒü®¡áÎóái¡Kã Åv¡û¡³ƒà ëÅàA¡ÒÀA¡šà, "ìA¡àÚ¤Kã Jº 
A¡àÚ¹A¡šà, ë�àñ\å-�åñÅàKã ¢¡ã®¡³ ëÒàñºA¡šà, Jå�àÒü "áÎKã tå¡ñº³W¡€t¡à *Òü¹B¡ƒ¤à A¡Úà 
ëÚñºå¹Kà íºR¡àA¡ "³à íºá¹ ÒàÚ¤Kã W¡š W¡à¤à �¤A¡ ëºïJ€Ò�ãñÒü¡ú ³ã*Òü A¡Úà Jå–ƒàá¹¤à W¡ãñKã 
º ¬́å á®¡ìº\ W¡ã¢¡ J¹Kã á³ñƒà ³šå *ÒüÒ�¤Kã ë�ï*ñ ëÅ³ìƒàA¡šà t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú 'ìJàÚKã ³àñƒà 
t¡àá¹¤à "ìW¡ï¤à Åãñ�¤à "áÎáƒ ëšàáš A¡ºái¡ì®¡Î�Kã Þà¢¡³ R¡àv¡û¡à �ìv¡¡ú ³¹ç¡ *Òüá¹¤áƒ 'ìJàÚKã 
šèáA—¡ñ ÞàJº (³àÒü–ƒ ëÎi¡) "áÎ Wå¡³ì�àA¡šà ³ì�ï t¡à¹A¡Òü¡ú º³ƒ³ "áÎƒà Jå–ƒàá¹¤à, íºá³�á¹¤à 
'ìJàÚ šè³—³B¡ã *Òü¤à ëÎàÎº ëÒÂk¡ ¢¡K€Ò�¤à W¡R¡Òü¡ú ³áÎƒà ³ì�ï t¡àá¹¤áÎ ë�àñ ³à�¤à, ÞàJº 
³à�¤à, ëÒïK€ºáAÃ¡¤à �ÒàáÅñ�à ëÊöÎ ³šèñ ¢¡à�à Jåƒå³ W¡�¤à R¡ ¬́à, "³�à "³Kã ³ìt¡ñ šàñ�¤à, 
³ÚàÒü A¡à¤à ëšà€ÅA¡ Åãá\�ƒ¤à "³Îåñ ³áÎ ¢¡ñÒ–ƒ¤à, áW¡gàA¡ ³¹àñ A¡àÒü¤à, Ç¡¢¡³ ë�à´£¡³ íº¤à, 
º ¬́ã ë�àñ ¢¡¤à Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú Òü�àA¡ Jå�¤à ëÅº šàÚ¤à ³ã*Òü "³�à "Îå³ "Îå³ Òü�àA¡ Jå�¤à 
ëÒ�¤à, ºàÚ¹¤à "³�à "Îå³ "Îå³ ºàÚ¹¤à, ëÅº �å³ƒà W¡à*�à ëJ�¤à íº¤à ÒàÚ¤áÎ³A¡ ëÎàÎº 
ëÒÂk¡ ¢¡K€�¤à ëÒà€�¤ƒà "ìW¡ï¤à "š�¤à "³á�¡ú ³áošå¹ƒà W¡xá¹¤à *ášÚ³ A¡ºái¡ì®¡Î�Kã 
ë�ï*ñ "áÎ¤å Wå¡á Ã́¤¹à? ëÒïá\A¡ W¡xá¹¤à ë�ï*ñ "áÎáƒ K� A¡ºW¡¹ ëÚàA¡J€šà, ³á� ëºà–ƒá¹ñ 
ëÒ�K€Ò�¤à, Òü�àA¡ Jå�¤à "³Îåñ ºàÚ¹¤Kã ëJ�¤à íºÒ�¤à, �¤A¡ Ç¡¢¡³ ë�à´£¡³ ¢¡ñÒ–ƒ¤à, 
ºàÒü¢¡ ëÊöÎ A¡Úà ë�àA¡Ò�¤à "³Îåñ tå¡ñKã Úè́ ¬ãì¹º *ÒüKƒ¤à �ÒàáÅñƒà "ìW¡ï¤à Åãñ�¤à "³á�¡ú 
'ìJàÚKã tå¡ñº³W¡€ ³è€áJ¤à Úà¤à ë�ï*ñ "³á�¡ú

º³ƒ³ "áÎƒà A¡àá�Kã ëšàìxàA¡ "³Îåñ áÎì”‚ái¡A¡ ‰K A¡Úà ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñ¤à "áÎ�à º³ƒ³ 
"áÎKã ³ãÚà ¬́å ³ÚàÒü A¡à¤à ëšà€ÅB¡ã #šàv¡û¡à #¹àA—¡Ò�Kìƒïì¹¡ú �Òà, "Òº, "R¡àñ, �åšà, �åšã 
Jåáƒñ³v¡û¡à "ìW¡ï¤à Åãñ�¤à "³à *Òüì¹¡ú R¡áÎ³A¡ º³ƒ³ "áÎƒà W¡à*¹àA—¡à "šè�¤à ³ãáÅñKã W¡àƒà 
2-3áƒ ‰K Åãá\î� ÒàÚ�à šà�á¹¡ú ‰K Åãá\�¤à ³ã*Òü "³Kã šåá� í��ƒå�àì ÚñáÎ¡ú ³t¡³ 
"Úà ¬́ƒà ‰K "ƒå Åãá\��ãñ¤Kã "šà ¬́à ¢¡à*Òü¡ú ‰K "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤�à ³ÒàB¡ã ºàÒü�ãñ 
*Òü¹A¡Òü; ët¡ïKƒ¤à ³ì�ï ë�ï*Òü¹ìv¡û¡, J€�-íW¡�¤à, ×¹à�-áW¡á”‚ A¡Úàƒà ëW¡�¹A¡šà "³Îåñ 
³ÒàB¡ã º³W¡€t¡à "ìÒàñ¤à A¡Úà l¡ü¹B¡á�¡ú ³t¡³ J¹à Åãá\�¹ç¡¹¤à ³tå¡ñƒà ‰K "ƒå ët¡àA¡šà, ¢¡ñƒ¤à 
�€yKà ëƒà\ Ò”‚¤à ³t¡³ƒà "Þà¤à ¢¡à*Òü¡ú "Òà�¤à Åãá\�¤ƒà ë�ñ�áJ¤à �åñR¡àÒü¤à "ƒå ¢¡ñ�¤à 
ëÒà€�¤ƒà ëƒà\ "Îå³ "Îå³ ëÒ�à Åãá\�¹A¡Òü¡ú ët¡ïKƒ¤à ³ì�ï, íÒ�¹ ¬́à Åà\€-áºW¡€, Åà�-
ëJà€�¤ƒà �ÞàÚ Úà*¹ìv¡û¡, ‰K Åãá\�¤�à ³ì�ï *Òü¹A¡Òü¡ú ‰K Åãá\�¤�à ³¹³ *Òüƒå�à ³Åàƒà 
"�à "ìÚA¡ Úà*¹¤Îå ë�ï*Òüìƒ, ‰K "ƒå �àìƒàA¡šà R¡³ìƒ¡ú ³�v¡û¡à šáÀ¤à ë�ï*ñáÅñ "áÎ ‰K 
&á„C "³Kã *Òüá¹¤à ¢¡ã®¡³á�¡ú

t¡ñƒå íºt¡à¤à, �åñR¡àÒü¤à Jå�àÒü, ÚàÒü¢¡¹¤à tå¡ñº³W¡€ "³Kãƒ³A¡ 'ìJàÚ Jåáƒñ³B¡ã *Òü¤à 
á¢¡á\ìA¡º, ë³ì–i¡º, ëÎàÎº, áÑšá¹Wå¡&º ëÞº-á¤áÚñ "³à íºÒ�¤à t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú ³áÎKãƒ³v¡û¡à 
'ìJàÚ�à ët¡ï¤à Úà¤à J¹áƒ Healthy Living, Healthy Lifestyle, Yoga, 

Meditation, Physical Exercise, "¢¡¤à áW¡gàA¡ W¡à¤à, tè¡ ¬́à ³t¡³ �àÒü¤à, ³ÚàÒü 
A¡à¤à ëšà€ÅA¡ Åãá\�ƒ¤à, ëÊöÎ ³šèñ ¢¡à�à Jåƒå³ W¡�¤à, "R¡àñ "³Îåñ �ÒàáÅñƒà ºàÒü¢¡áÑHº A¡Úà 
t¡ ¬́ã¤à "³Îåñ ³ã*Òü¤à ³ìÅº ³¹v¡û¡à, A¡àR¡ºèš ³ìÅº ³¹v¡û¡à ëJ�¤à A¡Úà ë�àA¡ÒáÀ¤à ëÎàÎº 
áƒi¡¹á³ì�–i¡áÅñ "áÎ JR¡ìƒàv¡ûå¡�à ë³ì–i¡º ëÒÂk¡ ¢¡K€�¤à "³Îåñ ášøì®¡á–i¡®¡ Òü–i¡¹ì®¡�� A¡Úà 
šàÚJ€šà ³ì�ï t¡àÒü¡ú=

-ÿ- l¡à. ëÎà¹à³ ³á�A¡à”z -ÿ-
 áÎá�Ú¹ A¡�ºìi¡–i¡ ÎàÒüáA¡ÚàáyÊ

dr.smanikanta@gmail.com

R¡áÎ ³àÚîA¡ A¡ÚàKã �åá³€ JåáƒñKã W¡à�¤à ëšà€º³ 
A¡Úà ëÚà�¤à Òǘ £¡àº J«àÒü¹ ¬́–ƒ íA¡ì�ºƒà *Òüá¹¡ú 
º³ƒ³áÎKã ÒüÅàKã ëšàìxàA¡ A¡á¹¤å l¡üá¹¤ìK? t¡ìÅñ�à ³ã€�à l¡ü\¤à J¹ƒñ šg¹¤ƒà - 1) ³ì¹àÚ 
�àAå¡�ã,  �šàA¡šã, ¢¡áƒìKà³, 2) Åãñ, 3) íº¤àA—¡à Åà¤à W¡¢å¡ "áÎ�áW¡ñ¤à W¡Òã Wè¡�à ëºœ�à šåì�àáAÃ¡, 
ëÚàáÀ¡ú ³t¡³Kã ³tå¡ñÒü�à ëA¡àá¤, "àºå, ÒÞàÒü�¹àA¡, ëA¡àáº ÒÞàÒü, Jàì³�, Jàì³� "áÅ�¤à 
"áÎ�áW¡ñ¤à šåì�àáAÃ¡¡ú "Úà ¬́à 'ìJàÚ�à šåì�àA¡W¡á¹¤à ³�à-³áÅñáÅñ "áÎ íW¡¹à*¤à ëÒA¡ ëºàÒüáJ¤Kà 
íA¡ì�ºƒà l¡ü¹ì¹àÒü¡ú ³šà–ƒKã šåáÅÀA¡š�à ëÚàáÀ¡ú J«àÒüƒKã šà´¶å\á¹¤à "³�à "àºå "ì¤¹ W¡àÒü¤ã 
³ã€R¡àñ¤ã ³Òàl¡ü Úà³—à íº¤à "ºå ³Jº "áÎá�¡ú ëšàìxàA¡ ³¹àñ A¡àÚ�à šåì�àv¡û¡¤�à W¡Òã "³ƒà �à 2/3 
íA¡ì�ºƒà ëÚàáÀ¤áÎ�à ëºàÒüì¹¡ú ³³ºÎå Úà³—à t¡àR¡áº¡ú "àºå "áÎ ëA¡á\ "³ƒà ºåšà 80ƒKã�à 100 
¢¡à*¤à ëÚàáÀ¡ú Úà³—à Òàl¡ü¤á��à t¡àR¡º¤Îå t¡àR¡�à ³ãÚà³—à íº�á¹¡ú '�à "àºå "R¡àñ¤ãáÎ¤å ëÚàáÀ¤ãáÅñƒà 
ÒñÒü, ëA¡á\ ³R¡à �à¤ƒà "àºå A¡Úà ¢¡ñ¤ìK? ³ìJàÚ�à ÒàÚ, ëA¡á\ 25/30áƒ ë�àA¡Òü¡ú 'ìJàÚKã 
íº¤àA¡ íºÒà*Kà W¡à�¤�à Úà³—à ë�àA¡Òü¡ú ëÅì–ƒàñ Úà³—à ¢¡ñÒü¡ú ëºï ÅR¡³ "³à ¢¡à�à �à¤áƒ Úà*ìƒ¡ú 
³ã "³�à í¢¡ìƒà³ 5/10/20 "Îå³—à J¹JA¡ �àá¹¡ú ³�à-³áÅñ �à¤ãá¹¤à ëºï³ã ÒüáW¡º Òü�à*áÅñ�à 
³ã�à šà ¬́à "t¡àR¡¤à ëšà€ J�K€tå¡�à �à¤ãÚå¡ú Úà³—à šàA—¡à W¡à*�à �à¤ãƒå�à ëÅº Úà³—à ºàA—¡¤Kã º ¬́ã 
ëÅ ¬́ãÚå¡ú ÒüìTàº ëA¡àÚ¤Kã "Þà³º, ×³àñ³º ëº³—à ³àR¡ƒ�¤à ëÒà€�¤ãÚå¡ú ëšà€ t¡àR¡¤�à "ìÚà�¤Kãáƒ 
�åñR¡àÒüá¹¤á�¡ú "ìÒàR¡¤à ëšà€át¡ ëÚà�¤ƒà ³³º Úà*ìƒ¡ú ³ãÚà³—Îå šà³—¤à "àºå "ì¤¹ W¡àÒü¤ã, 
³ã€R¡àñ¤ã "áÎ ët¡àš ët¡à�à ³Òàl¡ü íº¤à "àºåáÎ W¡Òã Wè¡�à íA¡ì�ºƒà ëÚàÀ¤áƒ "î¹¤Îå-"ìÚà�¤Îå 
A¡à�á³�Ká�¡ú "³�à W¡àÒüì¹� W¡¢å¡ ÒàÚ�à JR¡�á¹¤à íº¤àA—¡à Åà¹Kà í³ Òüv¡ûå¡�à ëÚà�¤ãá¹¤à "áÎ 'ìJàÚ 
ÒüÅàKã ëšàìxàA¡ "ìÅñ¤á�¡ú ³ãît¡ 'ìJàÚKã ‹´¶óKã ºàÒü Jå¹ç¡́ ¬ƒà ³Jº A¡Úà ë�àA—¡à Åãá\î�¡ú Òü³åñƒà 
Åãá\�¤à ³JºáÅñáƒ - ëW¡R¡¢å¡, #áÅñ šå�, A¡́ ¬ã, ëA¡Kà³, K³ºà, W¡¢å¡ ³W¡à, "ìW¡ï¤à "áÎ�áW¡ñ¤à A¡Úàá�¡ú

ëW¡R¡¢å¡ íº¤àA—¡à Åà¤áÎKã A¡à�¤áÎ W¡à��¤à ëW¡R¡ � ¬́à ³t¡³ƒà íº¤àB¡ã Òüá�º Wå¡šJ€šà R¡³ƒ¤�à 
ëW¡R¡ Aå¡Òü�à � Ã́¤Îå A¡á¹Îå "A¡àÚ¤à íºìt¡¡ú "ƒå¤å W¡à*J€º¤á� ÒàÚƒå�à ³ãKã ³ìšà€ áÎº®¡¹, šã�øàÒü�à 
Åà¤à ëW¡R¡¢å¡ Jv¡û¡à Åãá\�¤�à W¡€�¤ã *Òü¹áAÃ¡¡ú ëW¡R¡ Òüá�º íº¤à ÒàšÃå¹¤à t¡ãº ³W¡à ³W¡à ³Úà³ "³à 
ëW¡R¡¢å¡Kã ëW¡R¡ƒà Úà*Òü¡ú ³³àR¡îR¡ƒáƒ ë¢¡ï¹àƒà ë¢¡ï A¡ñ�à ë¢¡ï¹Kà Ç¡́ ¬ºƒà Jè€�à Ç¡ƒå�à W¡à�¹´¶ã¡ú á³º 
³Åãñ Úà Ã́³ìƒ¡ú ëÒïá\B¡à�áƒ ë¢¡ïÎå ë¢¡ï�ì‰¡ú ëºï¤åB¡ã ë¢¡ï ëÒA¡ šå¹A¡šKà á³ºƒà šå¹Kà t¡AÃ¡Kà W¡à¤à 
ëW¡R¡ "ƒåáƒ W¡ìK³ƒÎå "Úà ¬́à W¡€ìJø¡ú W¡àA¡ W¡à¤ƒÎå Òà*ìy, ë�àñ¤ƒÎå �åñR¡àÒüìy¡ú ³áÎ W¡à*J€ºA¡šKã 
Jåƒ³á�¡ú ³ãKã ³ìšà€Îå *Òü¤à, ³³ºÎå t¡àR¡¤à, "¢¡¤Îå *Òüƒ¤à, A¡á¹ì�à 'ìJàÚ�à áÒñáº¤áÎ¤å¡ú "ÎåA¡ 
¢¡Jø¤à 'ìJàÚKã ÒüÅàKã Òüìšà€ ×ì–ƒàAÃ¡Kà ³ãKã "¹ñ-"¹àv¡û¡à R¡à*á¹¤à 'ìJàÚá�¡ú

#áÅñ šå� - íº¤àA—¡à Åà¤à �A—¡�¤à #áÅñ ëÚàv¡ûå¡�à �³—¤à šày "ƒå¤åá�¡ú A¡àìº�Kã Åà¹¤à �åñÅàKã 
í³W¡àA¡ Jàñ¤ƒà Þà¹¤à ³t¡³ƒåƒà šå�ƒà ëÚàA¡šà #áÅñ �A¡šƒà #ñ¤ƒà �v¡�à Òà*¤à ³Òàl¡ü "ƒå¤å ×ì–ƒàAÃ¡Kà  
Þài¡¹ á¢¡Âi¡¹ ³Jº A¡Úà³¹ç¡³ íºƒå�à ³ã¹³ƒà ëÅº šãì�àáAÃ¡¡ú ºàÚ¹Jø¤à íº¤àA¡ "áÎ�à ³ãKã ³ìšà€ 
"ÎåA¡ Úà³—à šà³—à Åãá\�á¹¤áÎ¤å A¡á¹Kãì�à?

³³àR¡îR¡ƒáƒ ºåìÒàñ¤ƒà íº¤àA—¡à Åà¤à ëšà€º³áÅñ�à "l¡ü�ìšà€ *Òü�¹´¶ã¡ú íA¡ì�ºƒà �àÚ�ƒKã 
W¡¢å¡ ëÚà�¢¡³ ÒàÚ�à ³á³ñ ë�à–ƒå�à � ¬́ã¹ Ã́¤à ëšà€¢¡³, ºàÒü Jå¹ç¡́ ¬ƒà Åãá\�¤à ëšà€º³ J¹à �v¡�à 
ëÚà�¤à, íº¤à l¡üáJì‰¡ú 'ìJàÚKã ëšàìxàA—¡à áÅ�¹áAÃ¡, ³ã¹³Kã ëšà€�à ëÒ�à íºƒå�à Åãá\�¹áAÃ¡¡ú 
³áÎ "¢¡¤Kã Jåƒ³áƒ �ìv¡¡ú tå¡ñKã ÞàJº J–ƒ¤Kã W¡àl¡ü¹¤à Òü¹àº *Òü¹B¡á�¡ú ³ã¹³ƒà ëÅº šãì�àA¡š�à 
'ìJàÚ ºàÚ¹-t¡à�¤Kã ëJàR¡W¡€ *Òü¹áAÃ¡¡ú

R¡áÎKã "R¡àñáÅñ�à Ç¡A¡, Ç¡ ¬́º, ÚàñìA¡àA¡, �åì´¶àA¡, ë¢¡ï¹à, íº¤àB¡ã ëW¡R¡¢å¡, #áÅñ šå� 
"áÎ�áW¡ñ¤à A¡ÚàáÎ ³ÅA¡-³*ñ-³ìt¡ï "³v¡à l¡ü‰¤á��à JR¡ºì¹àÒü¡ú ëÒïá\A¡ Åãá\�á¹¤à ëW¡R¡¢å¡, 
šÃàáÊA—¡à Åà¤à Þài¡¹ á¢¡Âi¡¹ A¡ÚàƒKã W¡à¤à �A¡šƒà ÒA¡W¡àñƒà × ëW¡�¤à ºàÚ�à A¡Úà *Òü¹A¡šÎå ÚàÒü Jîg¡ú 
ÒüÅà�à ÒüÅàKã ëšàìxàA¡šå ëÚàA¡J€á³�¹áÎ¡ú

'ìJàÚ�à ³ìÚA¡ ëÅñ�à ëšàìxàA¡ *Òü�à šåì�àáAÃ¡¤à ³ì¹àÚ �àAå¡�ã l¡ü€Î¤t¡à &f¡àñ ³ì�º *Òü�à 
³ì¹àÒü-ë¤àá¹-�àñá\ñ ë�àñƒå�à ³ãÚà³—à šà³\�à, Òà*�à W¡à�á¹¡ú R¡à Úà*ƒ¤à l¡ü€Î¤t¡à ³ì¹àÚ ë�àñ¤à 
Úà*ƒ¤à Úàìƒ¡ú l¡ü€Î¤A¡ã &f¡àñ ³ì�º Jåáƒñ³A¡ ³ì¹àÚ �àAå¡�ãP¡³ 'ìJàÚKã šåì�àA¡W¡¤à ëšàìxàA¡ 

R¡àv¡û¡à *Òü¹¤áƒ A¡á¹Kã "Îå³—à áÒñKá�¡ú l¡ü€Î¤ "³ƒà 
³ì�º 15 Úà³‰¤ƒà, ³ì�º 108 A¡€šÎå Úà*á¹¡ú 

³ãKã ³ìšà€ íº¹Kà l¡ü€Î¤ W¡àl¡ü�à A¡€šáƒ ³ÒÚ ¢¡ñìºàÒü¡ú �¤áv¡û¡ Ç¡�ãñìƒ, l¡ü€Î¤át¡ W¡àl¡ü�à A¡€áº¤à 
º³ƒ³áÎKã šåá� ³áÒñá�¡ú ëÅ ¬́ã¤à ³šå�à šà ¬́áƒ "W¡à*¹³ A¡àƒå�à A¡€šƒå �ìv¡¡ú W¡àAÃå¡v¡û¡à W¡àA¡ &f¡àñ 
³Úà³ ×ì–ƒàA¡šÎå A¡Úàá�¡ú l¡ü€Î¤ W¡à¤à íÒt¡¤à, šà´¶å¤à JR¡ƒ¤à ³ã*ÒüáÅñ W¡à¤à Úà*¤ãƒ¤�à í¢¡¡ú ³ãÚà³ 
³³àR¡ƒà A¡¹³—à W¡àA¡ W¡àKá� JR¡ƒ¤Îå Úà³—à ÒüA¡àÚ�ãñR¡àÒüá�¡ú W¡àA¡ &f¡àñ ëÚáÀ¤à ¤àì³à�Îå W¡àá¹¤ƒå�à šåA¡ 
�ÀA¡šà "Þà€šà Òà�ƒà Jè€ W¡à*¤à (Úà³—à Òà�à) Úàìƒ JR¡¤ãKƒ¤á�¡ú �¤A¡ Jåáƒñ³v¡û¡à ëW¡A¡áÅ�áÎ, 
'ìJàÚ ºàÚ¹¤à º³ƒ³á�¡ú W¡Òã Wè¡�à ³t¡³ �àÒüƒ�à ¢¡ñáº¤à ³ì¹àÚ �àAå¡�ã, �šàA¡šã, ¢¡áƒìKà³ "áÎ�à 
W¡àá¹¤à &f¡àñ Jåáƒñ³A¡ Òà*ÒáÀ¡ú ëÒ�à šåì�àA¡šãƒå�à ëÅì–ƒàñ Úà³—à ¢¡ñ¤ãÚå¡ú

ÅãñKã ëšàìxàA—¡à º³ƒ³áÎKã ëÅ–µã€ìºà� ¢¡ÒáÀ¡ú W¡Òã Wè¡�à ³ãÚà³Kã íA¡ì�ºƒà ëºœ�à 
íº¤à ¢¡ñáº¤à 'ìJàÚKã ëšàìxàA¡á�¡ú W¡à¤à ëA¡à�\¤à "³áƒ ³šà–ƒà ëÚà�¤à R¡ ¬́à ÒàÚ¤áÎ 
W¡àl¡üì�àA¡W¡�ãñR¡àÒüá�¡ú íº¤àA¡ íºÒà*ƒà A¡¹ ¬́à šà ¬́ã �à¤ƒà šA—¡¤ìK ëÚñì�àA¡šã¤Kà ëºàÚ��à 
A¡à�Kƒ¤à, ëÅì–ƒàñ íº¤à šà ¬́ãáÅñ �àáÎ¡ú ³t¡³ ³àR¡Ò�¤à Úàìƒ¡ú ³àR¡áJ¤à ³t¡³ "³åA¡ ºàAÃ¡ì¹àÒü¡ú 
Ò–ƒA¡ ³àìº³Kã *Òü�à ëA¡àá®¡ƒ-19 ºàÚ�à ºàÒüW¡€ ºàA¡šà ³t¡³ƒà Úè³ì�àR¡ JåáƒñKã Åãñ ¢å¡€tå¡�à 
�A—¡áJ¡ú ÒüÅàáƒ Òà�ƒKã Åãñ ¢å¡vå¡�à �A¡šKã íÒ�¤ã íº¹A¡Òü¡ú íÒyûæ¡ Ç¡¹Kà #áÅñKà Úà�¹Kà ³ÒãÎå 
�A¡îW¡¡ú R¡áÎ ¢¡à*¤à ëA¡àA¡ áW¡A¡šà  ¢¡à*¤à JR¡ìƒ¡ú ºàÚ�à "³v¡à íº\ìƒ¡ú 'ìJàÚKã º³áÎƒà 
ë�W¡¹�à šãá¤¹¤à  ëšà€º³áÅñ JR¡ìƒàA¡á³�ƒå�à ëÚàA¡J€áÎ¡ú Åãñ�à ³ã*Òü¤à 'ìJàÚƒà A¡à�¤à 
šãá¹¡ú Òü³åñKã "Òº-"R¡àñ šè³—³A¡ Åãñ, íÒyûæ¡ ³Òã ë�àñ³Kã W¡àñ �àÒü�à �A¡áÎ¡ú ³áÎ�à ÒA¡W¡àñ¤å 
�àÒì–ƒ¡ú Òü³åñKã ³ã*ÒüáÅñ  "�à¤à íºÒìÀàÒüáÎ¡ú �¤A¡ A¡�à Ç¡á¹¤à ³ã*Òüáƒ "�à¤à íºì¹àÒü¡ú 
"�à¤à ÒàÚ¤áÎáƒ �¤A¡ Ç¡�ãñƒ¤à, "Òà*¤à W¡à�ãñ¤à A¡ÚàKã tå¡ñ�¢¡³á�¡ú ë�àñ³Kã W¡àá¹¤à �áAÃ¡¤à 
A¡Úà�à ºàìÚñKƒ¤á�¡ú "áÒñ šåñ 7/8 ëšàxà¤áÎƒà 'ìJàÚKã W¡àA¡Jà*áÎƒà "ÚèA¡ �åñá�º "¢¡-¢¡v¡ 
W¡àáÅ�áJ¤à ³Úà³ƒå ëA¡àA—¡¤à tè¡ Ã́³ƒàÒüƒà Åãñ ¢å¡€ºKà ³Òã J¹à �A¡šãÚå¡ú �å³ Já\v¡û¡ñ, áW¡á�, W¡à³�à 
Òàœæ�à W¡à "R¡àñ¤P¡³ ëºàÀKà ëÅ ¬́ãÚå¡ú Åãñáƒ Úà³Ò�¤ãÚå, Åãñ ³�à* 3/4 Òà�ãÚå¡ú ³ã Úà Ã́¤áƒ 
J¹à Úà³—à Òà�ãÚå¡ú ¢å¡€º¤à Åãñ "ƒå ³Jå³ ¢¡\�à Aå¡œæ�à � ¬́ãƒå�à ÒìÚñÎå "³åA¡ ¢å¡€šãÚå¡ú ÅãñKã ³Òàl¡ü 
ëºàÒü�à ëºïì�àA¡šãÚå¡ú Åãñ �à¤ãá¹¤à Jåáƒñ³A¡šå ëÒ�à ëšàxàA¡ šåì�àA¡šƒà ³àÚ šàA¡šà *Òü¤ãÚå¡ú 
º³ƒ³áÎKã ëšàìxàA¡ šåì�àv¡ûå¡�à Ç¡á¹ ë�àá Ã́¤à ëºï³ã áÅ–µã  A¡Úà¤å ÒàÚ�ãñR¡àÒü íºt¡�à �àK€W¡á¹¡ú 
'ìJàÚKã Òü¹³ƒ ¬́å W¡à*J€Ò�áÎ¡ú ³t¡³ šè́ ¬ƒà �¤A¡ Ç¡¹Kà ëšàìxàA¡ šåì�àA¡áÎ¡ú ³ã¹³ƒKã íºƒå�à 
W¡à¹Kà áÒñ¤à šåá� ët¡àAÃ¡áÎ¡ú

º³ƒ³áÎKã 'ìJàÚ Jåáƒñ³B¡ã J«àÒüƒKã šà ¬́à "Òà*¤à &f¡àñ *Òü�à W¡àá¹¤áÎ R¡àá�¡ú íA¡ì�ºƒà 
ëÚàáÀ¤à ëÒïá\B¡ã R¡àáÅñ ³Òàl¡ü "³v¡à Úà*ì‰¡ú Òà�Kã ³ãît¡ R¡àáÅñ "Úà ¬́à ³àR¡áÅÀáAÃ¡¡ú íºR¡àB¡ã 
³àÚîA¡ƒKã "³áƒ R¡à ëÚàA¡šãá¹¤à A¡Úà�à "á¹¤à R¡àáÅñ A¡�¤ã�¤à ë�ï¹àñ ëºïJ€šãÚå¡ú Òü³à íA¡ì�ºƒà 
ëÚàáÀ¤à R¡àáÅñKã ¢¡ã®¡³ Òñºå¤ƒà íºR¡àB¡ã ³ìt¡ñ ¢¡ñƒ¤à ³Åãñ Úà´¶ã¡ú íºR¡àA—¡à ³ìt¡ñ J¹à šàñ¤ãƒå�à 
R¡à ëÚàáAÃ¡¤à A¡ÚàKã ëšàìxàA¡ ³¹àñ A¡àÚ�à šåì�àA—¡¤à, ëÅì–ƒàñ Úà³—à íº�¤à ³ìt¡ñ šàñ¤ãÚå¡ú ³ã¹³ƒKã 
šåáÅÀA¡šà R¡à "šè́ ¬à A¡ÚàáÎ W¡àƒ�¤à ëÒà€�áÎ¡ú 'ìJàÚKã ëšàìxàA¡ Úà³ƒ¤à "³áƒ W¡à¤à ëA¡à�ƒ¤ƒKã 
šåáÅÀáAÃ¡¤á�¡ú ëšàìxàA¡ Úà³ƒ¤�à íºá¹¤á�, íº¤ã‰¤áƒ šå¹ìAÃ¡àÒü¡ú ºàÚ¹¤�à Úà ¬́à º³ƒ³á�¡ú R¡àKã 
ëšàìxàA¡ šåì�àA¡šãá¹¤à R¡à³ãáÅñ�Îå ³³º J¹à ëÒàR¡�à ëÚà�¤ãÚå¡ú ³ãKã R¡à�à ëÒàR¡¤�Îå íºá¹¤á�¡ú 
³ãÚà³—à šàá Ã́¤áƒ "ìÒàR¡¤à, "Òàl¡ü¤à Jv¡û¡á�¡ú

'ìJàÚ �¤A¡ A¡�à Ç¡-ë�à³ƒå�à "³áƒ ³t¡³ ³àR¡Ò–ƒ�à Òü¹³ƒ³Kã ëšàìxàA¡ Þà€t¡-šàƒ�à 
šåì�àv¡ûå¡�à ³ã¹³ƒà ëÅìÀš šãì�àv¡û¡�à áÒñºáÎ¡ú ³åKàKã ¢¡à³ó ët¡ï¤�à 'ìJàÚKã J«àÒüƒKã ëÅº 
šàÚ¤à Òü�àA¡ Jå�¤à º³ƒ³ "³à ëÅàÚƒ�à *ÒüKá�¡ú ³àìº³Kã *Òü�à ëÅ€�¤à á¢¡ šåì�àA¡šƒà 
J«àÒüƒKã Åãá\�¤à �åñR¡àÒü¤à, ³³º Úà´¬à ºñá�¡ú ³åKàáƒ 'ìJàÚKã á¹ìÎàÎóá�¡ú º³ƒ³áÎKã �¤A¡ 
Ç¡ƒå�à áÒñáº¤à šè³—³A¡šå Þàv¡-šàƒ¤à, �åñR¡àÒü-ÚàÒü¢¡¤à *Òü¹Î�å ú ÒüW¡àáÅñ ëÅ´¬ã¤ƒà ³šèñ 
¢¡à�à ³îÒ ³Åã� íÒ¹¤à, tå¡ñKã Òü³à íº¤àB¡ãƒ³A¡ A¡ìxàA¡šà R¡´¬à *Òü¹Î�å ÒàÚ¤Kà ëºàÚ��à 
"Òü¤ã�à Jå¹ç¡³\á¹¡ú=

ÒüÅàKã ëšàìxàA—¡à áÒñáº¤øà, ³ã¹³ƒKã šåì�à¹A¡šà ëšàìxàA—¡à íº¹Kà áÒñáº¤øà?
(ëºï l¡ü¤à ëÒA¡ ëºàÒü¤Kà ÒàR¡áº¤à ëºï¤åA¡ "Åñ¤à ³�à-³áÅñ�à ÅñÒÀáÎ, #áÅñ Þà¤à ³¢¡³áÅñ šåáJø ët¡ïƒå�à #áÅñ ëÚàA¡áÅÀáÎ¡ú)

-ÿ- ³åtå¡³ Åàá”z -ÿ-

5H U E I Y E N   LANPAO

×ÒüìÚ�  ºà�šàl¡ü  áºi¡ì¹á¹  Aå¡¸Òü\-63

1)  ‘‘Jåì¹àÒü Òà*¹à º³ºàñìt¡àñ’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡�à�à Òü¤ì�à?
2)  ‘‘�R¡Kà 'Kà "³v¡á�’’ ³á³ñ ë�à�¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡¹ ¬́à ³JºKã ºàÒüá¹ìA—¡à "³Îåñ 

 ³áÎKã "Òü¤à A¡�àì�à?
3)  ‘‘šø®å¡! ' JõÊ³àÎ Úà*\¹ì¹àÒü’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡�à�à Òü¤ì�à "³áƒ A¡¹ ¬́à ³JºKã 

 ºàÒüá¹A¡ì�à?
4) ‘‘"ì¹àÒü¤à íÅì¹ñ’’ ³á³ñ ë�à�¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎKã *á¹á\ì�º "Òü¤à A¡�àì�à? ºàÒüá¹A¡ 

 "áÎ A¡¹ ¬́à ³JºKã ºàÒüá¹A¡ì�à "³Îåñ A¡�à�à ³áošå¹ãƒà Òì–ƒàA¡šìK?
5) ‘‘º´¶åA—¡ì¹ 'Òàáv¡û¡/³àR¡ìJø, 'Kã ºì ¬́º¡ú/�àñR¡³ƒì¹ ëJàR¡ "áÎ;/A¡ìƒà³ƒì�à, 

 A¡ƒàÒüì�à, W¡€A¡ƒ¤à 'Kã ºì ¬́º/Ç¡AÃ¡¤à, ³ Ã́¤à, ë³à€º¤à Îãì³áy ³ÚàÚáÎƒà¡ú’’ 
 íÅì¹ñ ³ìt¡A¡ "áÎ ³áošå¹Kã ÅA—¡àÒü¹¤à A¡á¤ "³Kã íÅì¹ñ ºàÒüá¹v¡û¡Kã ëºïì�à¹A¡šá�¡ú 
 A¡á¤ "áÎ A¡�àì�à? ³ÒàB¡ã A¡á¹ ³á³ñ ë�à�¤à ºàÒüá¹B¡ã A¡¹ ¬́à íÅì¹ñƒKã ëºïì�à¹A¡šì�à?

³�v¡û¡à šãá¹¤à ÞàÒñáÅñ "áÎKã šàl¡üJå³ &ášøº 15, �àñ\ �åá³€A¡ã 
"ÚèA¡ šåñ 11 ¢¡à*¤Kã ³�åñƒà šàl¡üìW¡ "áÎKã *á¢¡Ît¡à �€yKà #-ë³º 

hueiyenliteraryquiz@gmail.com áÎƒà ë³º *Òü�à �à¤ã¹A¡šà 
ÚàKá�¡ú šàl¡üJå³ šãá¤¹A¡šà/�à¤ã¹A¡šà ³t¡³ƒà á³ñ, íº¢¡³, ³îÒKã �àA¡ "³Îåñ 

A¡ì–i¡C �´¬¹ ³ìÚA¡ ëÅñ�à Òüá¤¹A¡l¡ü¡ú  ÞàÒñ Jåáƒñ³B¡ã šàl¡üJå³ Wå¡³—à �€yKà ³Åãñ Úà³—à 
Wå¡³—à šãá¤¹A¡šà ³ã*ÒüáÅñ "ƒåƒKã ë‰à *€W¡¹Kà ºàÒü¤A¡ ¢¡¤à ³ãÅA¡ "³à  J�\Ká�¡ú 

ëºàÚ��à JÀ¤à ³ãÅA¡ "ƒåƒà ³�à šã\Ká�¡ú

×ÒüìÚ� ºà�šàl¡ü áºi¡ì¹á¹ Aå¡¸Òü\-62Kã "Wå¡´¬à šàl¡üJå³ �à¤ã¹A¡áJ¤áÅñáƒ
1) á�Úà³ ¹àì\™ ºåÞàñ, �àñî³¤–ƒ �à* A¡³ìšÃG - (1,2,4,5)
2) ¹à\Aå¡³à¹ áK¹ã�, šå¹à�à ¹à\¤àá¹ ë�àñî³¤åñ - (1,2,4,5)
3) ët¡àñ¤ø³ á\ì¤à�, ºàñá\ñ "ìW¡ï¤à ³Jà íºA¡àÚ - (1,2,4,5)
4) Îãì�ƒà á�Úà³, W¡ãñî³ì¹àñ ³³àR¡ íºA¡àÚ - (1,2,4,5)
5) "�–ƒAå¡³à¹ Jågà³Úè³, t¡à*ì�àñ "Úåñ¤à ³ÚàÚ íºA¡àÚ - (1,2,4)
6) ë³àÒü¹àñì�³ KUåáº, A¡A¡W¡ãñ tå¡ì¹º Þàñ³à á�ñì�ï šì¹ñ - (1,2,4)
7) �àñ\³ ëšø³Aå¡³à¹, W¡¹àñšà€ ³�ãñ íºA¡àÚ - (1,2,4)
8) ³àÒüÑ•à³ ¤å‹, W¡ãñR¡à³Jà ³àÒüÑ•à³ íºA¡àÚ - (1,2,4)
9) ë�àñNøà³ ë¹àì³�, íA¡¹A¡ ët¡à³àº ³ìJàR¡ - (1)

×ÒüìÚ� ºà�šàl¡ü áºi¡ì¹á¹ Aå¡¸Òü\- 62Kã áÞ�¹
¹à\Aå¡³à¹ áK¹ã�, šå¹à�à ¹à\¤àá¹ ë�àñî³¤åñ (ë‰àƒà áÞ�¹ *ÒüJø¤à)

áºi¡ì¹á¹ Aå¡¸Òü\ 62Kã ëÅºKã ³�à "áÎ áÞ�¹ *Òü¹¤à ³ã*Òü "áÎKã 
ë¤S¡ &A¡àl¡ü–i¡t¡à *Òü�à ÒàšáW¡g¹Ká�¡ú

×ÒüìÚ�  ºà�šàl¡ü  áºi¡ì¹á¹  Aå¡¸Òü\-62Kã šàl¡üJå³

1)  ‘‘A¡ñºà ƒàÚ¹ã’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎKã "Òü¤à A¡�àì�à? 
 :- "Òü¤à - ¤ã &³ ³àÒüÑ•à ¬́à; ºàÒüá¹B¡ã ³Jº- ë�àì®¡º; "Òà�¤à ë¢¡àR¡¤à, 

 ëÎìŸi¡ ¬́¹ 1991¡ú
2)  ‘‘�åñáÅ¹¤à ³¹ç¡šA¡ã ³šàl¡ü’’ ÒàÚ�à ³ãñì�à�¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎKã "Òü¤à A¡�àì�à  

 "³Îåñ A¡¹ ¬́à ³JºKã ºàÒüá¹A¡ì�à? :- "Òü¤à - Îåá‹¹g� ë³àÒü¹àñì�³; 
 ºàÒüá¹B¡ã ³Jº - Þà¹ã³W¡àáÅñKã ëJà³á\�¤à; "Òà�¤à ë¢¡àR¡¤à 2004¡ú
3)  ‘‘í³W¡àA¡-í³ÞàÚ¹¤à #¹³ƒ³’’ ÒàÚá¹¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ *á¹á\ì�º "Òü¤à A¡�àKã 

 ºàÒüá¹v¡û¡Kã ³áošå¹ãƒà A¡�à�à yà�ìºÎ� ët¡ï¤ìK? :- *á¹á\ì�º ºàÒüá¹B¡ã 
 "Òü¤à - �Þà¤ ¹àÚ; ³áošå¹ãƒà Òì–ƒàA¡šà - Òüì¤àÒº áÎñÒ A¡àñ\³; "Òà�¤à 
 Jè€�³ 2017¡ú
4) ‘‘W¡ãñìºà�Kã Þà¹ã Åãñ¤å�’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡�à�à Òü¤ì�à? 
 :- "Òü¤à- áW¡ì¹à³ ¹à\ìA¡t¡�; ºàÒüá¹B¡ã ³Jº - ¢å¡Uà Þà¹ãKã ëJà³á\�¤à; 

 "Òà�¤à ë¢¡àR¡¤à \�å̧ Þà¹ã 2007¡ú
5) ‘‘ë³à€º¤Îå ë³à€�à �³�ã¹¤Îå �³�ã�à/�åá³ƒàñKã ºñº¤à �à¤ºƒà �€yKà 

 �à³ Ã́¤à "áÒñƒà/iå¡¸¤ ºàÒüi¡A¡ã ºåšà ³Wå¡Kã í³R¡àºƒà/� ¬́åº tå¡ì¹ºKã ƒõÅ¸ 
 Åà�ã�à ¢¡î\!’’ íÅì¹ñ "áÎ "Òü¤à A¡�àKã A¡á¹ ºàÒüá¹v¡û¡Kã ëºïì�à¹A¡šà  
 íÅì¹ñì�à? :- "Òü¤à - �àñ\³ Òüì¤àšãÅA¡; ºàÒüá¹B¡ã ³á³ñ - º³ì\º; 
 ëºïì�à¹A¡¢¡³ íÅì¹ñ ³á³ñ - � ¬́åº tå¡ì¹ºKã ët¡à¤ÿ¤óà–ƒà; "Òà�¤à ë¢¡àR¡¤à
 2015¡ú


