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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

ÒãƒàA¡ A¡à�¹¤à šà ¬́ãáÅñ @ Òà*šà� # 283

³Úà³—à Òü�à �à\ƒ¤à "ƒå¤å ÒãƒàB¡ã *Òü¤à ³P¡�áÅñáƒ ë�àÒüìƒàA¡ 
ëÒì–ƒàA—¡à Úà*¤à šà´¬ãºv¡û¡Kã Òà*šà� ÒàÚá¹¤à šà´¬ã "áÎÎå "³á�¡ú 
Òà*šà� "áÎ ÒüñáºÎt¡à Òüáºì¢¡–i¡ Úà³ (Elephant yam) �€yKà 
W¡ãA¡ã Úà³ (Cheeky yam) �€yKà Òüáºì¢¡–i¡ ¢å¡i¡ Úà³ (Elephant 

foot yam) �€yKà áÊáS¡ áºáº (Stinky lily) �€yKà ëi¡áºUà 
ëšàìt¡ìi¡à (Telinga potato), "Îàá³\ƒà (Ol) �€yKà *º ëA¡àWå¡ 
(Ol kochu) ë¤ìUàáºƒà Îå¹à� (Shuran) �€yKà *ìº (Ole), 

áÒá–ƒƒà \Uáº Îå¹à� (Jangli suran) �€yKà A¡à–ƒà (Kanda) 

�€yKà K–ƒã¹à (Gandira), ÎñÑHõi¡t¡à Îå¹à�à (Suranah) �€yKà 
"à¹ìÎàQ�à (Arshoghna) �€yKà ƒå¹�à³àá¹ (Durnamari) 

�€yKà A¡à–ƒàºà (Kandala), l¡üƒå óƒà Òàt¡ã Úà³ (Hati yam) 

�€yKà \Uáº Îå¹à� (Jungli suran), �àÒüƒà ¤åA¡ JàR¡ (Buk 

Khang), Åøã ºS¡àƒà áA¡ƒà¹à� (Kidaran), á®¡ìÚi¡�àá³\ƒà ëJàÒü 
�å¹à (Khoai nura), ¤á³ó\ƒà Þà (Wa), W¡àÒüá�\ƒà ¤àÒü ¤� ë³à 
(Bai Ban Mo) �€yKà íºìKàñ ëW¡àñ (Leigong chong), 

NøãA¡t¡à Òüáºì¢¡á–i¡á� ƒàÒü*ÎìA¡á¹Úà (Elephantini Dioscorea), 

Òüì–ƒàì�áÎÚàƒà ¤àƒå¹ (Badur), \šàá�\ƒà ëA¡àìgA¡ (Konjac), 

³ìºáÎÚàƒà ÒàA¡àÒü (Hakai), ë�šàáºƒà ëÞàº (Wol), ÎàÒüá–
i¡á¢¡A¡ �€yKà ë¤ài¡àá�ìA¡ºKã *Òü¤à ³á³ñƒà &ì³à¹ì¢¡àì¢¡ºÎ 
áš*á�ì¢¡àáºÚ³ (Amorphophallus paeoniifolius) 

�€yKà &ì³à¹ì¢¡àì¢¡ºÎ ëA¡ì´š�åìºi¡Î (Amorphophallus 

Campanulatus Decne.) �€yKà &ì³à¹ì¢¡àì¢¡ºÎ \
àÒüìKá–i¡ÚÎ (Amorphophallus giganteus Blume) �€yKà 
&¹ç¡³ ëA¡ì´š�åìºi¡Î (Arum Campanulatum Roxb.) 

�€yKà ëA¡ì–ƒ¹³ ×ìA¡¹ã (Candarum hookeri Schott) 

ÒàÚ�à ëA¡ïÒü "³Îåñ &ì¹Îã (Araceae) ÅàîKKã ³�åñ W¡áÀ¡ú ÅàîK 

"áÎƒà W¡�¤à "ìt¡à�à ³¹ç¡ *Òü¤à šà´¬ã J¹áƒ šà�, ëÚì–ƒ³, Åãñ\
åšà� "áÎ�áW¡ñ¤á�¡ú

Òà*šà� šà´¬ãKã ë¤ài¡àá�ìA¡ºKã *Òü¤à ³á³ñKã ë\ì�¹à 
&ì³à¹ì¢¡àì¢¡ºÎ ÒàÚ¤áÎ ë¢¡ºÎ (Phallus) ÒàÚ¤à ÞàîÒ "áÎƒKã 
ëºïƒå�à ë�à�áJ¤á�¡ú ë¢¡ºÎ ÒàÚ¤Kã ÞàÒì”‚àáv¡û¡ �åšà-�åšãKã ÅA¡*ñ 
A¡àÚ¹¤à šà-šã (šøàÒüì®¡i¡ šàió¡) áÅñ ÒàÚ¤á�¡ú ³¹³áƒ Òà*šà� šà ¬́ãKã 
íº "³Îåñ ³l¡ü "ƒå ëÒA¡ ëÚñ¤ƒà �åšà-�åšãKã á¢¡�åñKã Å¹ç¡A¡áÅñ "ƒåKã 
³*ñ A¡àÚ¹¤à Åv¡û¡³ "ƒå ³à�¤ƒKã ë�à�áJ¤á�¡ú "ƒåKà šà´¬ã "áÎKã 
áÑšáÎÎA¡ã ³á³ñ áš*á�ì¢¡àáºÚÎ "áÎ�à áš*á� �€yKà áš*á�Úà 
(Paeonia) šà´¬ãKã ³�à "ƒåKà ³ÅA¡ Úà³—à ³à�¤ƒKã ë�à�áJ¤á�¡ú 
t¡ìÅñ�³A¡ áš*á� ÒàÚ¤áÎ Úà³—à "á¹¤à ³t¡³Kã NøãB¡ã ¢¡à*áJ¤à "ƒåKà 
šà´¬ã¤å ÒüÒà� Òà�¤à *Òü�à "�à-ºàìÚñƒà Åãá\�áJ ÒàÚ�à �à\�á¹¤à 
³t¡³ƒåKã ëƒàC¹ áš*� (Paeon) Kã ³á³ñ ëºïƒå�à ë�à�áJ¤á�¡ú

-ÿ- l¡à. ×Òüì‰à³ ¤ã¹Aå¡³à¹ -ÿ-
Îã &Î "àÒü "à¹ @ ë�à�ó ÒüÊ Òü�ái¡iå¡¸i¡ 

*¢¡ ÎàÒü� &–ƒ ëi¡ìA—¡àìºàá\, ºì´£¡ºšà€

Òà*šà� ÒàÚ¤áÎ ¢å¡i¡ 4 ë¹à³ 
Þàñ¤à ³l¡ü Úà³—à W¡àl¡ü�à t¡à¤à ëÒA¡ 
ëÚñ¤ƒà šà� šà´¬ã ³à�¤à "ì�à€šà 
šà´¬ãá�¡ú šà´¬ã "áÎ ë�àñ\å�à 
ëÒA¡ ëÒïK€ºA¡šà ³t¡³ƒà ³Uöà ³Wå¡ 
W¡ñºš ët¡ï¤à, "šå´¬à ³�³ ëW¡�¤à 
íºáÅñ Åà€áº¡ú Òà*šà� ÒàÚá¹¤à 
šà´¬ã "áÎ &áÎÚàKã J¹à ëÒ�à 
Åà¤à ëyàášìA¡ºKã º³ƒ³áÅñƒKã 
ëÒï¹A¡áJ¤á� ÒàÚ�à šàl¡üƒ³áº¡ú 
šà ¬́ã "áÎ ³ìÒïÅàKã *Òü�à Òüá–ƒÚà, 
Åøã ºS¡à, ¤àñºàìƒÅ, ë�šàº, 
á¢¡áºáš�, Òüì–ƒàì�áÎÚà, ³ìºáÎÚà 
"³Îåñ ³¸à–µà¹ƒà ëÒïî\¡ú

Òà*šà� šà´¬ã "áÎ ³ã*Òü¤�à 
Ò ã¹³ A ¡Ú à³¹ ç ¡³ƒ à  Åã á\î� ¡ ú 
³àìº³Kã "Úà´ ¬ à  ³¢ ¡³áÅñƒà 
Òà*šà� "áÎ ¢å¡€ºKà �€yKà 
&f¡àñ *Òü�à ë�àñƒ å�à W ¡ àî�¡ú 

'ìJàÚKã º³ƒ³ ³áošå¹ƒà Òà*šà� šà´¬ãKã "ì�ï¤à ³�à "ƒå l¡üt¡ã 
ë�àñƒå�à W¡à�¤Kã ³*ñ "áÎ �v¡¤ãƒà Òüì–ƒàì�áÎÚàƒáƒ &f¡àñ *Òü�à 
ë�àñî�¡ú Òà*šà�Kã ³l¡ü "ƒåƒKã ëºï¤à W¡�àñ "ƒåKà ÚåKà Úà�¹Kà 
"Òà*¤à ³JºKã t¡º (Bread) "³à ëÅî³—¡ú á¤Òà¹ƒáƒ ³ìJàÚKã 
³á³ñ W¡€º¤à áW¡gàA¡ ®¡à¹t¡à (Bharta) �€yKà ëW¡àJà (Chokha) 

"áÎ ëÅ´¬ƒà Òà*šà� "áÎ Åãá\�¤Kã ³�v¡û¡à "ì³€šà "³Îåñ "àW¡à¹ 
ëÅ´¬ƒÎå Åãá\î�¡ú Òà*šà� šà´¬ãƒà ë¢¡i¡A¡ã W¡àñ "áÎ Úà³—à ë�´¬à 
(0.2ƒKã 0.4 W¡àƒà) "ƒåKà ¢¡àÒü¤¹�à W¡àñ Þàñ�à 1.7t¡Kã 5Kã 
W¡àñƒà Úà*¤à ³¹³—à ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡àñƒà Úà*¤à ëA¡àìºÎìi¡ì¹àºKã 
W¡àñ "áÎ Ò”‚Ò�¤à R¡´¬à ³¹³—à Úà³—à ë�àÚ¤à ³ã*ÒüáÅñKã "¹ê¡´¬à 
Ò”‚Ò�¤à "¢¡¤à áW¡gàA¡ *Òü�à Åãá\î�¡ú šàl¡üƒ³áÅñKã ³tå¡ñÒü�à 
Òà*šà� šà´¬ã "áÎ W¡à¤�à ³ã*Òü¤Kã Òàió¡A¡ã ³šàUº A¡�à �´¬à 
R¡´¶ã¡ú #Kã ëJàR¡ì\º W¡àñ W¡à�à �´¬à R¡´¬à ³¹³—à Òà*šà� "áÎ W¡àñ 

�àÒü�à W¡à¹¤áƒ ¤Ãƒ ëšøÎ¹ (á¤ áš) Þàñ¤à "áÎÎå ë�³�Ò�¤à R¡´¶ã 
ÒàÚ�Îå šàl¡üƒ³áº¡ú

Úà³—à šèáA—¡ñ ë�ïK€�ãñR¡àÒü *Òü¤à šàl¡üƒ³ "³Kã ³tå¡ñÒü�à 
Òà*šà� šà´¬ãƒà ¢¡àÒü¤¹ "³Îåñ á®¡i¡àá³� &Kã W¡àñ "áÎ Þàñ�à 
Úà*¤à ³¹³—à ëA¡�¹ ³Jº J¹à ³¹ç¡ *Òü�à ëA¡àìºà� ÒàÚ¤áƒ á�ì¤àñ 
á�á¹ºKã ëA¡�¹, ºR¡Î (Lungs) "³Îåñ *ì¹º ëA¡á®¡ái¡ (Oral 

Cavity) ÒàÚ¤áƒ W¡ã�-ëR¡ïKã ëA¡�¹ "áÎƒÎå ë�àÒüìƒàA—¡à A¡à�¤à 
¢¡º šã¤à R¡´¶ã ÒàÚ¤áÎá�¡ú Òà*šà� šà´¬ãƒà á®¡i¡àá³� Îã (Vitamin 

C) "³Îåñ &á–i¡*áGìƒ–i¡A¡ã W¡àñ Þàñ�à Úà*¤à ³¹³—à Òà*šà� "áÎ 
"A¡A—¡¤à W¡àñƒà W¡àñ �àÒü�à W¡à¹¤áƒ l¡ü�Åà JåÒüá\ÀA¡šà "ƒå t¡š�Ò–
ƒå�à ³ã*Òü¤Kã "Òº *ÒüáÅÀA¡šKã ëJàR¡ì\º Ò”‚Ò–ƒå�à ³t¡³ 
Åàñ�à šåá�Ò�¤à R¡´¶ã ÒàÚ¤Kã šàl¡üƒ³Îå íº¡ú Òà*šà� šà´¬ãƒà 
NÃàÒüìÎá³A¡ Òüì–ƒG (Glycemic index) "áÎ W¡àñ Úà³—à Ò”‚¤à 
³¹³—à ƒàÒüì¤ái¡Î�à �à¤à ³ã*ÒüáÅñKãáƒ Úà³—à ¢¡¤à áW¡gàA¡ "³á�¡ú 
ÒA¡W¡àñKã Å¹ç¡A¡áÅñ ³¹ç¡ *Òü�à á¢¡¹àA¡ (Liver), W¡àA¡Jà* "³Îåñ 
á�ì¤àñ á�á¹ºƒà Òè A¡à¤à (Toxification) "ƒåƒà Òà*šà� "áÎ 
šã\¹¤áƒ Òè "ƒå ëºïì�àA¡šà R¡´¶ã ÒàÚ�à šàl¡üƒ³áº¡ú

Òà*šà� "ƒå šà�à ëÅàÒü¹Kà A¡ñÒÀKà t¡A¡JàÚ¤à ³Aå¡š "ƒå 
ë�àñ³ƒà W¡³W¡ "³à �€yKà t¡TàÚKã W¡àñƒà ë�àñ³ƒà "�ã¹A¡ ºå´¬å ºå´¬å 
Åà¤à #áÅñKà šã�A¡šƒà �åñÅñ # t¡à¤à "ƒå ºàìÚñî�¡ú šøã ë³�yç¡ìÚº 
áÎì™à³ (Pre menstrual syndrome) ÒàÚ�à JR¡�¤à �åšãKã 
ºàÚ�à íº¤à �åšãáÅñ�à Òà*šà� "áÎ áW¡gàA¡ *Òü�à Úà³—à A¡à�\¹¤Îå 
³ãì¹àº¤ã "³áƒ ëJà³á\ñáº¤ã ³³àáÅñ�áƒ "JR¡ "îÒKã šàl¡üt¡àB¡ã 
³tå¡ñÒü�à W¡àKƒ¤á� ÒàÚ¤Kã Þà¢¡³áÅñ íº¡ú Òüá–ƒÚàKã "á¹¤à "�à-
ºàìÚñƒà Òà*šà� šà´¬ã "áÎ W¡à¤à tå¡³ƒ¤à, ³ã€ ³ìÅ�-³¹àñ l¡ü¤à, 
�åšã�à "R¡àñ *Òü¤à R¡³ƒ¤à, "ìšà³ "t¡ñ ët¡ï¤à, Ò¹à A¡ñJå ët¡ï¤à, 
�á\� Åà*K€šà, t¡àñ W¡à*ì�àv¡ûå¡�à áW¡A¡šà-�à¤à ët¡ï¤à, �åñÅñ 
�åñ¤à, *¤à-¢¡àÚ¤à ët¡ï¤à, ëJàR¡ Òà³�¤à "áÎƒà ºàìÚñ ÒãƒàA¡ *Òü�à 
Åãá\�¹áAÃ¡¡ú Åøã ºS¡àƒáƒ Òà*šà� "áÎ ÒB¡ã #áÅñ ³¹ã �åñR¡àÒüt¡¤à, 
Úà áW¡A¡šà, ÒB¡ã #áÅñ A¡à ëÒ�à W¡€šKã ºàìÚñƒà Åãá\�¤Kã šàl¡üƒ³Îå 
íº¡ú "ƒå¤å Úà³—à ëW¡A¡áÅ�¤ãKìƒï¤áƒ Òà*šà� "áÎ Òè ëW¡�¤à ³¹³—à 
áÒñ�à Åãá\�¤ƒà "³àR¡-"t¡à ë�àA¡Ò�¤Kã *Òüì�àA¡šáÅñ íº¡ú=

&áƒi¡¹ƒà �à¹A¡šà ÞàA¡€, ³ãÚà³Kã ëJàÀàl¡ü, šàl¡üƒ³ "³Îåñ "ît¡-"ît¡
ÒüA¡àÚ¤Kã Þàñ³à ºà�Jø¤à

ÒüA¡àÚJå³—\á¹¤à &áƒi¡¹,
³ã*ÒüìšàA¡ 'ìJàÚìÎ "R¡àñ *Òüá¹îR¡ƒKã ëÒï�à "Òº 

º³�à šàl¡üt¡àA¡ A¡Úà šãƒå�à ët¡ïîÒ¤à-ët¡ïîÒƒ¤à A¡Úà 
t¡àv¡ûå¡�à ºàáAÃ¡, W¡à*¹AÃ¡¤à A¡à–ƒÎå "JR¡ "îÒ A¡Úà�à ÞàJº 
ëºïáÅñ íº�¤à ³ã€-�àìA¡àñ áÅñ�¤à t¡àA¡šãá¹-t¡´¬ãá¹, 
¢¡�¤à íW¡¤ãá¹¡ú ³ã "³à *Òü¤à R¡³—¤à ¢¡v¡¤à �¤A¡ ët¡ï¹ç¡�å, 
¢¡v¡¤à �¤A¡ ÒàÚ¤ìƒà ³Òà šàšá�, *\à-P¡¹ç¡, Òü³à-Òüšàá� 
t¡àA¡šãá¹, íW¡á¤á¹ šåá�Kã �à*î³ *Òü�¤à¡ú "ƒå¤å R¡àR¡áº¤à, 
íW¡á¹¤à Jåáƒñ³A¡ '¤å íÒÎ�å, áÅñÎ�å R¡àR¡áº¤á�¡ú "ƒå¤å 
ëºï�¤Kã ³×v¡à ë�àÒü�à ëÒ�à ëÒ ÒàÚ¤à ÞàJº "³à Úà*�à 
³ì�àÒü A¡à�¤Îå íºt¡¤à �ìv¡¡ú Úå �A¡šà, aà¹ Åà�¤à ¢¡v¡¤Kã 
º³ôƒáƒ "³Îå "³Îå šèáA—¡ñ ëÒ�à áW¡ñáÅ�¤à ³ã*ÒüÎå íºt¡¤à 
�ìv¡¡ú ³ìJàÚáÎKã ³�åñƒÎå �åšà Jv¡û¡à �v¡�à �åšã Jå�àÒüKã 
³¹v¡û¡Îå Úå �A¡šà, aà¹ Åà�¤à A¡ÚàÎå Úà*ƒ¤à �ìv¡¡ú "ƒå�à 
'ìJàÚ ³ã*Òü¤áÎ "Îå³ JÀKà Úà³—à ët¡à�¤à \ã¤P¡³ J�¤à 
Úàì¹¡ú ×Òü-ëÒïìƒàñ, Åà-R¡à ¢¡à*¤à ³t¡³áÎƒáƒ ³ã*Òü¤ƒKã 
ëÒ�à áÅñìº ÒàÚ�ãñÒü¡ú ³ìJàÚƒà �ã�à ët¡ï¤à, ºå�à ët¡ï¤ãáJ¤à 
A¡Úà¤å "A¡àl¡ü¤Kã ÞàJº Úà*ƒ¤P¡³ �ãñáÅñƒå�à íº�á¹¡ú 

'ìJàÚ ³ã*Òü¤áƒ ³à¤å ¢¡�¤à "Þà¤à A¡�¤ãáJ¤à ³ã*Òü¤å 

³�A¡ A¡à¹A¡šKã šåA¡ìW¡º ëÒv¡û¡à ëW¡ÀA¡šà "áÎ�à ÅàƒKã 
³ã*Òü¤�à ëÒ�à ët¡à�¤øà Jîg¡ú ³Åà ³Åàƒà "Þà "�à t¡à¹Kà 
³ìJàÚKãƒ³A¡ ët¡ñ¤àñº´¬ƒåKã áW¡¹¤à, "Þà-"�à t¡à¹¤à 
³t¡³ƒà ëÒv¡û¡à A¡àl¡ü�áJ¡ú A¡áÀîR¡ƒáƒ t¡àƒà-³à´¶à ÒàÚ�à tå¡ñ 
ëA¡àÚ�à Òü�¤à, ëÅàÀ¤à ³t¡³ƒáƒ R¡à W¡¹à "³áƒ ºàÚ¹ƒ�à 
Ò�à ¢¡à*¤à ëÚñƒ¤à ³ã*ÒüÎå íº�ƒ¤à �ìv¡¡ú ³áÎ�à �ì´¶àÚ 
"³Kà "³Kà �åñáÅ�¤Kã W¡àñ Þà€�¤Kã ³ÅA¡ 'ìJàÚ ³ìÅº 
šåA¡ìW¡º ášA—¡¤�à *Òü¹A¡šà R¡àv¡û¡á� ÒàÚ\�ãñÒü¡ú "ƒå�à 
³áÎ šè³—³A¡ �àìA¡àÚ��à �³JøKà, Úàìƒ á�Ú³ �ìv¡ ÒàÚ¹Kà 
ëÒágÀA¡šà, A¡�à�à A¡á¹ ÒàÚ¤à R¡³KƒìK J�¤à ³ã*ÒüÎå 
³¹A¡áÎƒà íº�á¹¡ú ³ìJàÚKã ³¹v¡û¡à ÒüA¡àÚ¤à ÒàÚ¤à "áÎ³à 
tå¡ñƒà �³JøKà ¢å¡i¡ šà�t¡à KàØã ëÅá´Ã¤à, ÅR¡ Åàá\áÀ¤à, 
ƒåA¡à� ¢¡³á\áÀ¤à A¡ÚàÎå Úà*�á¹¡ú ³áÎ šè³—³A¡ íºt¡¤Kã 
ëÅº t¡à�¤á� ÒàÚ¹KÎå ³ãÚà³Kã º´¬ãƒà "Þà¤à *ÒüÒ�¤áƒ 
ët¡ïƒ¤�à ¢¡K‰à JáÀ¡ú

º´¬ã-Î¹v¡û¡à ëÅ³—¤à KàØã ³Úà³ íš íšƒå�à �³á\�¤�à 
"ît¡ KàØãáÅñ W¡€ì�àA¡ W¡€áÅ� ët¡ï¤ƒà "š�¤à šã¤t¡à �v¡�à 
º´¬ãƒà ëJàR¡�à W¡€¢¡³ íºÒ–ƒ¤à, ¢å¡i¡ šà�t¡à Å´¬º Jà¤P¡³ 
�³á\�¤à ³¢¡³ A¡Úàƒà ë�ñ�î\¡ú "ƒåKà ¤\à¹Kã ³¢¡³Îå , 
W¡ãñKã º´¬ãÎåá� º´¬ã�à ë¢¡à¹ ëº–ƒ *Òü¹¤Îå *Òü‰¤Îå t¡TàÒü 

"³áƒ KàØã ³Úà³ �³á\�¤�à KàØã "³à W¡R¡ºA¡šƒà W¡R¡¤à 
Úàƒ¤à ³¢¡³Îå íºá¹¡ú KàØã ëÎi¡�à t¡TàÒü "³à A¡�Jø¤�à 
A¡¹³—à KàØã "�ã í��á�, ëJàR¡�à A¡ìƒà³ƒà W¡€A¡á�¡ú ³Åãñ 
Úà´Ã¤à KàØãáÅñ W¡€šƒà R¡àÒüÒàA¡ íºt¡�à yàá¢¡A¡ \à³ *Òüƒå�à 
šåñ "³à, šåTàÚ "³ì¹à³ ³t¡³ ³àR¡ÒáÀ, "�å-"A¡àÒü 
"³áƒ "�à "ìÚB¡ã W¡€šƒà "š�¤à *Òüƒå�à Jåìƒàñ W¡àÒì–ƒ 
ÒàÚ¤áÎ ³ãšè³ Jåáƒñ³A—¡à JR¡�¹¤à R¡àv¡û¡á�¡ú ³áÎƒà �v¡�à 
¢å¡i¡ šà�t¡à KàØã ³W¡à �´£¡³ *ÒüáÅ�¤Îå íºá¹, ëšà€¢¡³Îå 
¢¡³á\áÀ¡ú ³áÎƒ¤å A¡ƒàÒüƒì�à ëJàR¡ º´¬ã *ÒüKìƒïá¹¤à¡ú ³áÎ 
'ìJàÚ 'ìJàÚ�à ÞàJº J¹à t¡à�¤�à ¢¡¤¹à Jîg¡ú R¡àÒüÒàB¡ã 
�åñR¡àÒü�¤à ëÒà€�¤ƒà tå¡ñƒà "A¡àÚ¤à ºàB¡á� ÒàÚ¤áÎ J”‚¤à 
¢¡¤¹à �ãñî\¡ú

Úè³ì�àR¡ Jåáƒñ KàØã ³W¡à, "ìW¡ï¤à "³ƒKã t¡àƒ�à 
íº�ƒ¤à Úè³ íºìy¡ú "áÎP¡´¬à ³Úà³ "áÎ�à ë�ï�¹A¡šƒà 
º´¬ã W¡€¢¡³ íº¹v¡û¡¤á�¡ú º´¬ãáƒ ë�àñ³t¡à W¡àl¡üì�à¹ìv¡û¡ 
"ƒåKà KàØãáƒ ë�àñ³Kã ³Åãñ ëÒÀáAÃ¡¡ú ³áÎƒà �v¡�à ƒåA¡à� 
¢¡´¬áÅñ�à ³ÅàKã šàjàìº–ƒá� J–ƒå�à ¢å¡i¡ šà�t¡à ëšà€ íW¡ 
íšáÅ�¤Îå íºá¹¤á�¡ú ³áÎƒà ÞàA¡óìÅàš ët¡ïá¹¤à "³áƒ ƒåA¡à–
ƒà¹áÅñ�à ÞàJº J¹ƒñ J”‚Ò�ãñÒü¡ú íºR¡àv¡û¡à R¡àv¡û¡à "Þà¤à 
šãÒ�¤Îå ºà�Ká�¡ú Úàƒ¤à KàØãKã "ìt¡A¡ "A¡àÚ "³áƒ 

ebiKI/�åñÅñ *šì¹Î� ët¡ïƒ�à ¢¡ÒÀáÎ
�åñÅñKà ³¹ã íº�¤à ºàÒü*ñ Jèáƒñ³A¡ :- "³àñì�àR¡ 

�à”‚¤à, ëšà ¬́à-t¡R¡¤à, ëW¡JàÒü¤à, # t¡à¤à, ëJàR¡ Òà ¬́à 
Úàƒ¤à, ÒàB¡€W¡¤à, �àÒü W¡à¹Kà ëšà´¬à, "ƒåKà ³Jåº 
×€ºA¡šà (ë¢¡Îtå¡ºà), ³Wå¡³ t¡à¤à, # "³àñ¤ƒà ít¡¹A¡šà, 
# ë‰àš-ë‰àš t¡à¤à, # ëšW¡A¡àá¹ìƒï�à A¡à�à, ³�åñƒà 
ëšà´¬à (ëÒì³àì¹àÒüƒ), ³�åñƒà W¡à�€šà, �àA¡º "³à 
ëW¡à”‚¹A¡šà, ³�åñƒKã ³tå¡³ *Òü�à Òü”‚¹A¡šà, áW¡A¡šà-Åà¤à, 

³šà� "ìA¡àÚ¤à �àK€šà, ¢ø¡à-¢ø¡à ºà*�à Òü”‚¹A¡šà, "³àñ¤à ëW¡�Kà ºàA¡šà, 
Î�àî¹ "ì�à�¤ìƒï�à Åà€ìt¡àA¡šà, "ì¹àÚ¤à t¡àS¡A¡ ÒàÚ¤áƒ Jè€�à Òü�áÅ�¤à, 
W¡R¡‰¤à (š‰àA¡-š‰àA¡ t¡à¹¤à) "³áƒ *šì¹Î� ët¡ï¹ç¡¹Kà "³åA¡ ëÒï¹A¡šà 
ÒàÚá¹¤à ºàÒü*ñáÅñ "áÎ *šì¹Î� ët¡ïƒ�à Úà³—à ºàÚ¤à ³*ñƒà ¢¡Ò�¤à R¡³\
ì¹¡ú ³¹³ "ƒå�à ³ãÚà³Kã ºàìÚñ�¤Kã JèìƒàñW¡à¤à �³\á¹¡ú

ºàìÚñ\á¹¤à - Naorem Ibomcha Meitei
Heingang Awang Leikai Saya Club

HL-P/9231/15/3-16/4 Contact No. 6009147645/8014023792

 Naorem Ibomcha

HL-B/6719/21/1-26/2
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FkxGw/ Ò�à Ò�à �àK€šà ë¢¡àR¡ìƒàA¡W¡á¹
'Kã ëÚ€ �ñ¤à #áÅñ ³¹ãƒà �åR¡ íº¹A¡šƒKã 

' *šì¹Î� ët¡ï¤à t¡àáJ¡ú "ƒå¤å W¡Òã A¡ÚàKã 
³³àR¡ƒà 'Kã Òü¤åñKã ³W¡à�åšã ë�á�W¡àƒKã �åR¡ 
á�šà� (8) t¡àÒ�¤ãáJ¤à � åR ¡Kã ºàìÚñ¤à 
*\à ºàÒ üÅ ø³ �¤áA¡ìÅà¹ (šˆÅøã  &Þàƒ ó ã) 
ëÒïá\A—¡à ³W¡à�åšà ºàÒüÅø³ Îå‹àA¡¹�à ³×€ áÅ–ƒå�à 

ºàìÚñ¤ãá¹¤à ÎìKàº¤–ƒ J³—à³ íº¹A¡ "àÒü. ái¡. "àÒü ³�àA¡ Òü´£¡àºƒà 
íº¤ãá¹¤áÎKã ³�àv¡û¡à W¡€W¡ƒå�à t¡à�\¹ç¡¤ƒKã 'ìR¡à–ƒà íº¹´¬à �åR¡ "ƒå 
Ç¡š—t¡ñKã �å³ã€ ×á³—ƒà t¡àÒ�¤ãáJ¡ú *\àKã ºàìÚñáÎ¤å '�à Ò�à-Ò�à 
�àK€šà ë¢¡àR¡ìƒàA¡W¡á¹¡ú

ë¢¡àR¡ìƒàA¡W¡á¹¤à : ëºïì¹´¬³ Òüì¤�åñáÅ
HL-P/9419/3  t¡à*ì�àñ "î¢¡¤à

Îå‹àA¡¹ (Åà³å)

FkxGvjg/"³àñì�àR¡ ³Úàƒà ëšà³ì�àA¡šà, "³àñì�àR¡ ³�åñƒKã ³šà–ƒà át¡ºìÒï 
³ìÚà�P¡³—à ³W¡à "³à á�ì–ƒà¹A¡šà, Aå¡Òü�à ¢¡́ ¬à R¡³ƒ¤à, Aå¡Òü�à ¢¡́ ¬à t¡à¹Káƒ "³àñì�àR¡ 
áW¡áAÃ¡-áW¡áAÃ¡ ët¡ï¹Kà "³àñì�àR¡Îå ÅàK€šà, "³àñì�àR¡ ³šà–ƒKã J¹à ÒágÀKà t¡€šà, 
ëJàR¡ Òàá³—ñ-Òàá³—ñ ët¡ï¹Kà Òà ¬́à Úàƒ¤à, šèv¡û¡à K¸àáÊöA¡ Úà³—à A¡à¤à ¢¡Ò�¤Kã *\à Zia-
Ul-Haque šå �àK€W¡á¹¡ú

'Kã ÒA¡W¡àñƒà �åñÅñ�à ³t¡³ Aå¡Òü�à �àƒå�à "³àñì�àR¡ 
³Úàƒà ëšà³ì�à¹A¡šà, "³àñì�àR¡ ³šà� "ìA¡àÚ¤ƒåÎå 
�àK€šà, ³¹A¡-³¹v¡û¡à Åà-R¡à W¡à¹K�à "³àñì�àR¡ ³šà� 
"ìA¡àÚ¤ƒå ÒàB¡€W¡¹A¡šà "³áƒ ëJàR¡ Òà´¬à ³t¡³ƒà # ë‰àš-
ë‰àš t¡à¹A¡šà, Åà-R¡à W¡à‰Káƒ A¡á¹Îå ët¡ïƒ¤à, "³àñì�àR¡ 
³�åñƒà W¡A¡-W¡A¡ á�ÀA¡šà, ³¹A¡-³¹v¡û¡à "³àñì�àR¡ ³�åñƒKã 
át¡�Aå¡šÎå ë�àAÃ¡A¡šà, "³àñì�àR¡ ³�åñƒKã ³šà–ƒà át¡ºìÒï ³ìÚà�P¡³—à ³W¡à "³à 
á�ì–ƒà¹A¡šà, át¡ºìÒï ³ìÚà�P¡´¬à ³W¡à "³à á�ì–ƒà¹A¡šà "ƒå ÒágÀå Ç¡A¡Úà 
Úàƒ¤à, Aå¡Òü�à ¢¡´¬à R¡³ƒ¤à, Aå¡Òü�à ¢¡´¬à t¡à¹Káƒ "³àñì�àR¡ƒà áW¡áAÃ¡-áW¡áAÃ¡ ët¡ï¹Kà 
"³àñì�àR¡Îå ÅàK€ºA¡šà, "³àñì�àR¡ ³šà–ƒKã J¹à Ò�K€ºKà t¡€šà, t¡€šà "ƒå�à 
³¹³ *Òüƒå�à ëJàR¡ Òà´¬ƒà �å�à "³áƒ Åà¤à, ëJàR¡ Òàá³—ñ-Òàá³—ñ ët¡ï¹Kà íº¤à, Òà´¬à 
W¡R¡ºå¹K�à Òà´¬à Úàƒ¤à, W¡à¤à-�A¡šÎå Úàƒ¤à, šèv¡û¡à K¸àáÊöA¡ Úà³—à A¡à¤à, K¸àÎ Úà³—à 
ët¡àÚ�à W¡€šà, šèA¡ìW¡š �à¤à, J«àR¡ Úà³—à �à¹Kà �¤A¡ Aå¡Òü�à Ç¡¤à R¡³ƒ¤à, ÒA¡W¡àñ 
"áÎ ëšàxà¹Kt¡à íºá�ñ¤à, R¡A¡Å³ ³¹ã �à¤à, ëºñ\å³ "�ã³A¡ áW¡A¡šà-�à¤à ët¡ï¹ ¬́à 
"ƒå ëÊi¡ "³áƒ ë�Î�º &Þàƒó ¢¡ñº¤à Regd. No. 1591/SR/IW/2019, MD. 

Zia-Ul-Haque Phusam ( 8414825323, 9774274439 ƒà W¡€tå¡�à 
ºàìÚñ\¹ç¡¤ƒKã 'Kã ÒA¡W¡àñƒà íº¹´¬à "�à¤áÅñ "ƒå ³šèKã ë�ï\àºƒKã ³šèñ ¢¡à�à 
¢¡ì¹¡ú ³¹³ "ƒå�à *\à Zia-Ul-Haque šå �àK€W¡á¹¡ú
ºàìÚñ¢¡³ :1. Kekru Villa North AOC, Opp. Kekru Pat, Imphal  (10 a.m. to 5 pm.) 

2. Mayang Imphal, Konchak Makha Leikai. (6 am to 9 am.)

3. Yairipok Bamon Leikai Kabastan Road (Only Wed. & Sat. Open) (10 a.m. to 4pm.)

HL-B/6825/3 �àK€W¡á¹¤à :  O. Premjit Singh, Sangakpham

HL-P/9423/3

"ît¡ ëšà€º³áÅñ íšáÅ–ƒå�à �á´Ã¤à "áÎ Wå¡´¬öà �€yKà ºà�¤øà 
ÒàÚ¤à ÞàJº J”‚¤à ³t¡³ *Òüì¹¡ú "³¤å *Òüì¹à, "³¤å *Òüì¹à 
‘ÒüA¡àÚ¤Kã Þàñ³à ºà�Jø¤à’ ÒàÚ¤à ÞàJº "ƒåƒKã ÒüA¡àÚ¤Kã 
ÞàJº ³ìW¡€ "³v¡ñ �œæ�à ³àÚì�àR¡ ³A¡à ºà³—à Ç¡¤à, W¡à¤à-
�A¡šKã ëÅ–ƒàº º´¬ã *Òü¤ãƒå�à ³ãKã �åñR¡àÒüì¹àÒüƒ¤à �¤A¡ 
ë�ï¹³ "³áƒ W¡€ì�àA¡ W¡€áÅ–ƒà "š�¤à šã¤ãƒ�¤à "¢¡¤à 
ÞàJìÀà� šåì�àv¡ûå¡�à ëÒà€�á³�¹áÎ ÒàÚ\�ãñÒü¡ú

"ìƒà³Kã -  t¡¤à�å Jå¹àÒü\³
ÞàñîJ "ìR¡à³ íºA¡àÚ


