
Saturday,  January 18,  2025, Imphal 5H U E I Y E N   LANPAO
Þàì¹ñ

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

ë³àái¡ì®¡Å�Kã ³¹³ƒà J¹ƒñ JR¡á³�áÎ

³ã*Òü¤à Jåáƒñ³A¡ ³ÅàKã "�ãñ¤à, "šà´¬à, ët¡ï�ãñ¤à �€yKà 
ëÚï�ãñ¤à š”‚åñ "³à íº¢¡³ ë�àA¡Òü¡ú ³áÎP¡´¬à ³t¡³ƒà ³ƒå ¢¡ñ�¤à 
ëÒà€�¤à ÒàÚ¤áÎ ëÒï�Åàá�¡ú "Òà�¤ƒà šà–ƒ³ (ëKàº) "³à 
íºKá�¡ú "�ãÇ¡¤ƒà A¡¹³ ët¡ï¹Kà šà–ƒ³ "ƒå ¢¡ñKƒìK J�¤à ëÒïKá�¡ú "×³Ç¡¤ƒà ëKàº 
"ƒå ¢¡ñ�¤à ³Jº ³Jà A¡ÚàKã �¤A¡ ë�ï¹³ šàR¡ì�àA—¡¤à ëÒà€�Ká� "³Îåñ šàR¡ì�àB¡á�¡ú 
"Îå³—à šàá´Ã¤à šà–ƒ³ �€yKà "�ãñ¤à "šà´¬à "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�á¹¤à ë�ï*ñ "ƒå¤å Å³—à 
ë³àái¡ì®¡Å� ÒàÚ�à ëA¡ï¤à ÚàÒü¡ú "áÎP¡´¬à "�ãñ¤à, "šà´¬à "³à ¢¡à*¹áAÃ¡¤à "³Îåñ ³áÎ¤å 
¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤Kã ë�ï*ñ "áÎ ³¹ç¡ *Òü�à �åñƒKã ¢¡à*¹A¡šà *Òü�à ët¡ïÒü¡ú "�ãñ¤à, "šà´¬à 
"ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¹A¡Òü, ëÒà€�ƒå�à íº "³Îåñ ëšà€ÅA¡ �€yKà ëKàº "ƒå ¢¡ñº¤à ³tå¡ñƒà 
ëÒà€�¤à "ƒå ët¡àA¡áJ¤Îå ÚàÒü¡ú "áÎƒÎå �v¡�à ëKàº "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà ³ã*Òü "³�à �ÞàÚ 
ÒA¡W¡àñ Úà*�à ëÒà€�¤à ÚàÒü¡ú "ƒåKà "ìt¡à�à "³�à  ëÒà€�¹¤Îå Úà³—à áÎá¹ÚÎ *Òü�à ëÒà€�¤à 
Þà€šà ë�ñ�ƒ¤Îå �ìv¡¡ú ³¹³ "áÎ�à ëÒà€�¤Kã ³Jà ëšà�à ëKàº "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà ³t¡³ 
Aå¡Òü�à W¡R¡¤à-W¡R¡ƒ¤à íºKá�¡ú

ë³àái¡ì®¡Å� ³Jº A¡Úà³¹ç¡³ íº¤à ÚàÒü¡ú "Òà�¤ƒà �åñƒKã ¢¡à*¹A¡šà Intrinsic 

motivation Jåƒ³ *Òü�à "šà´¬à, �åñáÅ¤à, ëJï¹àñ¤à¡ú "�ãÇ¡¤ƒà "ìA¡àÚ¤Kã ¢¡ã®¡³—à 
*ÒüÒÀA¡šà Extrinsic motivation ¡ú Jåƒ³ *Òü�à á¹Þàƒó "³à ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤à �€yKà 
šá�Åì³–i¡ "³à íº¤à ³t¡³ƒà ³ƒå �àì”‚àA—¡¤à ëÒà€�¤à¡ú �åñƒKã ¢¡à*¹A¡šà "�ãñ¤à "šà´¬à 
"ƒå ¢¡ñ¤à R¡´Ã¤à ³t¡³ƒà ³Åàƒà ¢¡à*á¹¤à �åñR¡àÒü\¤à "ƒå ëÚñºKà ³Jà W¡x�¤à ëÒà€î�¡ú 
Jåƒ³ *Òü�à ³ã*Òü "³�à �åá³ƒàñÞàÒü¹³ ëi¡¤º ëi¡á�Î Åà�¤ƒà �åñR¡àÒü¤à ¢¡à*¹¤áƒ �åñR¡àÒü¤à 
"ƒå ¢¡ñ��¤à �åñát¡Kã *Òü¤à ë�ï¹³ "³à *Òü¹A¡Òü¡ú Extrinsic motivation ÒàÚ¤áÎƒ�à 
"ìA¡àÚ¤Kã *Òüá¹¤à ¢¡ã®¡³ ëÚñºKà "šà´¬à ¢¡à*¹A¡šà *Òü¤à ÚàÒü¡ú A¡á¹P¡´¬à "³à ët¡ï¹¤áƒ 
�€yKà šàR¡ì�àAÃ¡¤áƒ á¹Þàƒó ¢¡ñKá� ÒàÚ¤à �€yKà �¤A¡ ë�ï¹³ "³à ët¡ï‰¤áƒ šá�Åì³–i¡ 
(íW¡¹àA¡) ¢¡ñKá� ÒàÚ¤à ³t¡³ƒà ët¡ï�ãñ¤à ¢¡à*¹A¡Òü¡ú Jåƒ³ *Òü�à ëÎìŸi¡ ¬́¹ 20, Òü¹à¤t¡ ëƒƒà 
ë‰àáÚñ A¡á´šái¡Å� "³à šàR¡ì�àB¡á�¡ú ³áÎƒà šøàÒü\ W¡àl¡ü�à šãKá�¡ú šøàÒü\ "ƒå šà ¬́ƒKã ë‰àáÚñ 
A¡á´šái¡Å� "ƒå Úà*�¤à ëÒà€�¹A¡Òü¡ú "ƒå¤å ë‰àáÚñ ëÚA¡šà "ƒåƒà ³ÒàB¡ã �åñR¡àÒü\¤áƒ *Òüƒ¤à 
ÚàÒü¡ú "ìt¡à�à Jåƒ³ "³�à ÑHåºKã ëÒà³ ÞAó¡ ët¡ï‰¤áƒ šá�Åì³–i¡ ¢¡ñKá�¡ú ³¹³ "áÎ�à ëÒà³ 
ÞAó¡ "ƒå ët¡ï�¤à ëÒà€�¹B¡á�¡ú šè³—³A¡ "áÎ extrinsic motivation Kã ë�ï*ñ R¡àv¡û¡á�¡ú

Intrinsic motivation "áÎ�à extrinsic motivation ƒKã ëÒ�à ³¹ç¡ *Òü�à ëºïî�¡ú 
³¹³áƒ ³áÎƒ�à íÒ�ãñ¤à "³Îåñ �ÞàÚ Úà*¤à ëÒáÀ¡ú �åñKã *Òü¤à "�ãñ¤à "šà´¬à "³à 
ëºàÚ�¤à ³¹³—à ³t¡³ Aå¡Òü�à ëÒà€��ãñ¤Kã ÞàJº ëW¡áÀ¡ú "áÎƒÎå �v¡�à &Gi¡ì�óº ëšøÎ¹ 
Úà*ƒ�à ³ì¹à³ìƒà³ �¤A¡ ët¡ï¤à R¡´¬Kã ÞàJìÀà� "ƒå íºÒáÀ¡ú "Îå³—à ët¡ï¤áÎ�à ³ã*Òü "ƒåKã 
šèáA—¡ñ ÞàJº íºt¡à¤à, ºàÒüá¹A¡ ºàÒüÇ¡ ët¡ï¤ƒà ëJàÒü\ñ¤à, ³ã "ît¡Kà ëºàÚ�¤à "³Îåñ Åà�-
ëJà€�¤ƒà ³šèñ ¢¡à¤à R¡³ÒáÀ¡ú ³îÒì¹àÚ "³�à "àá³ó *á¢¡Î¹ *Òü¤à šà´¶ã ÒàÚ�à JÀáÎ¡ú 
"àá³ó *á¢¡Î¹ "³à *Òü�¤à ëÒà€�¤ƒà á¢¡á\ìA¡º &áCá®¡ái¡, Åà�-ëJà€�¤à, ºàÒüá¹A¡-ºàÒüÇ¡ƒà 
�ÞàÚ Úà*¤à "³Îåñ "ît¡ ëÎàÅº ÞAó¡ A¡Úàƒà Å¹ç¡A¡ Úà¤à ëÒáÀ¡ú ³¹³áƒ "àá³ó *á¢¡Î¹ *Òü�¤à 
ëÒà€�¤ƒà ³Åà-³l¡ü ¢¡¤à, ºàÒüá¹A¡ íÒ¤à, ³ãÚà³Kã ÞàJìÀà� ëW¡�¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú šè³—³A¡ "áÎ 
Intrinsic motivation Kã ë�ï*ñ R¡àv¡û¡á�¡ú ³áÎ ÒàÚ ÒàÚƒå�Îå extrinsic motivation 

³¹ç¡ *Òüìƒ ÒàÚ¤áƒ �ìv¡¡ú ³�B¡ã "�ã "áÎ �v¡¤à "ìt¡à�à ³JºKã ë³àái¡ì®¡Å� "³à ÒàÚ¤à 
t¡à¹¤áƒ ë¢¡á³áº ë³àái¡ì®¡Å� ³á³ñ š�¤à ÚàÒü¡ú ³áÎKã Jåƒ³ "³à ëÚñáÎ¡ú ³îÒ-³áÅñ t¡á´Ã¤à 
³îÒì¹àÚ "³�à ÑHåº W¡v¡¤à ³t¡³ƒà ³šàKà �¤A¡ Åè¤à, ëÅº t¡à�¤à W¡€áº¡ú ³îÒì¹àÚ "ƒå�à 
³ÒàB¡ã �åñƒKã ët¡ïìK ÒàÚ¤à "�ãñ¤à "šà´¬à íºy¤Îå Òü³åñKã ëÅº-�å³Kã ¢¡ã®¡³, ³šà-³³àKã 
íºt¡-ºàÚ¹Kã ë�ï*ñáÅñ "ƒå l¡ü¹ç¡¤ƒà ³ìt¡ñ šàñ�¤à �¤A¡ Åè�ãñ¤à ¢¡à*ÒáÀ¡ú ³áÎP¡ ¬́à ë�ï*ñ 
"áÎ¤å 'ìJàÚ�à ë¢¡á³áº ë³àái¡ì®¡Å� ÒàÚ�à JR¡�¤à ÚàÒü¡ú

ë³àái¡ì®¡Å� ÒàÚ¤áÎ�à 'ìJàÚKã šèá� ³áÒñƒà A¡ƒàÚ ¢¡à*¤à ³¹ç¡ *Òü¤ìK ÒàÚ¤ƒå í��ƒå�à 
ëÚñáÎ¡ú ë³àái¡ì®¡Å� ÒàÚ¤áÎ Å³—à ÒàÚ¹¤ƒà 'ìJàÚ�à ët¡ïá¹¤à �€yKà W¡€áº¤à ºãW¡€-Åà\€ 
"ƒåKã KàÒüáƒñ ë¢¡àÎó "³á� ÒàÚ�à ëºï¤à ÚàÒü¡ú 'ìJàÚKã "�ãñ¤à "šà ¬́à "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà 
³Jº ³Jà A¡ÚàKã "ìÚ€šà, "š�¤à A¡Úà³¹ç¡³ ë�ñ�¤à ÚàÒü¡ú šè³—³A¡ "áÎ JR¡�¤à ëÒà€�¤Kà 
ëºàÚ��à ³àìÚàA—¡¤Îå R¡³—¤à ëÒà€�¹A¡Òü¡ú "Îå³ ët¡ï¤�à "�ãñ¤à "šà´¬à "ƒå šàR¡ì�àA¡šƒà 
"ìW¡ï¤à ³ìt¡ñ *ÒüÒáÀ¡ú ë³àái¡ì®¡Å�Kã ³¹ç¡ *Òü¤à J¹à š�¤à t¡à¹¤áƒ :- (1) ³áÎ�à 'ìJàÚ�à 
šàá´Ã¤à šà–ƒ³ ¢¡ñ�¤à �€yKà š”‚åñ ëÚï�¤à ëÒà€�¤ƒà ëÒ�à �¤A¡ ÚàR¡áÅºÒáÀ¡ú (2) ëKàº 
"ƒå ¢¡ñ�¤à "ìW¡€šà ÞàJìÀà� ëW¡ºÒ�¤à R¡´¶ã "³Îåñ "�ãñ¤à "ƒå �¤v¡û¡à *ì”‚àA¡ÒáÀ¡ú 
(3) "Wå¡´¬à, "¢¡¤à, ÒA¡W¡àñ ¢¡Kƒ¤à º´¬ãƒà šå¹A¡šƒà šèáA—¡ñ ë�ïK€áº¡ú (4) šà³ƒ¤à, 
Jåìƒàñ�ã�ãñR¡àÒü *Òü¤à, ³ÚàÒü A¡à¤à W¡ãgàA¡ Åãá\�¤Kã íÒ�¤ã A¡ÚàƒKã R¡àA¡ì�àA¡šƒà ³ìt¡ñ 
šàñÒü¡ú (5) ³ÅàKã *Òü¤à "¢¡¤à ³JºKã šèá� ³áÒñ "³à ÅàK€šƒà "ìW¡ï¤à ³ìt¡ñ *Òü¡ú (6) 
"Îå³—à ët¡ï¤áÎ�à �åñR¡àÒü-ÚàÒü¢¡�à, šèáA—¡ñ íºt¡à�à íºÒ�¤à R¡´¶ã¡ú

'ìJàÚKã "�ãñ¤à-"šà´¬à "³à ¢¡à*¹A¡šà ³t¡³ƒà Jåƒ³ *Òü�à ë�àÚ¤à ëÒ�³�ìJø "ƒå�à 
Úà³‰¤ƒà ëA¡á\ 10áƒ ³ìÚñ t¡àÒ–ƒ¤à Úàì‰ ÒàÚ�à J�¤à ³t¡³ƒà šà–ƒ³ "ƒå ¢¡ñìK ÒàÚ¹¤áƒ 
ÞàJº J�¤à R¡àv¡û¡�à Úàìƒ¡ú "¹ê¡ ¬́à Ò”‚�¤à ëÒà€�¤ƒà ë�ñ�á¹¤à JåìƒàñW¡àƒ¤à A¡Úà "ƒå ³àìÚàA—¡¤à 
R¡´¬Kà ëºàÚ��à "JàR¡ A¡�¤à "³Îå ³ì�ï t¡àÒü¡ú šà–ƒ³ "³à ¢¡ñìK ÒàÚ¹¤áƒ ³JàKã ë�ï*ñáÅñ 
"áÎ JR¡á\�¤à í¢¡¡ú

(a) Activation - �¤A¡ "³à ët¡ï¹ìK, šàR¡ì�àAÃ¡ìK ÒàÚ¤Kã áƒáÎ\� ëºï¤à W¡R¡Òü¡ú 
Å³—à ë¤ìW¡º¹ áƒNøã "³à ¢¡ñìK ÒàÚ¹¤áƒ "Òà�¤ƒà ëA¡àìº\ƒà á³ñ W¡–ƒå�à AÃ¡àÎ Úà*¤à t¡àÒü¡ú

(b) Persistence - "�ãÇ¡¤ƒà ëº�à íºt¡�à ëÒà€�¤à "³à W¡R¡Òü¡ú ë¤ìW¡º¹ áƒNøã ¢¡ñ�¤à 
ëÒà€�¤ƒà JåìƒàñW¡àƒ¤à A¡Úà íº¹¤Îå W¡àñ �àÒü�à AÃ¡àÎ Úà*¤à t¡àÒü¡ú Jåƒ³ *Òü�à Òü³åñ-³�åñKã 
�¤A¡ ë�ï¹³ "³�à ³¹³ *Òüƒå�à "áÒñ ë�ñ�à tè¡ì´Ã¡ú "ƒå¤å ³�ñ �åá³€A¡ã "Úèv¡û¡à ëA¡àìº\ 
AÃ¡àÎ Úà*ƒ¤à Úàìƒ ÒàÚ�à JÀ¤áƒ R¡�à ëÒïK€tå¡�à AÃ¡àÎ Úà*�¤à ëÒà€�¤à t¡àÒü¡ú t¡ìÀ, tè¡³áÅ€ 
¢¡àì‰ ÒàÚƒå�à íºì�àA¡šà Úàìƒ¡ú

(c) Intensity - Goal �€yKà šà–ƒ³ "ƒå ¢¡ñ�¤à A¡�à ëÒà€�¤à "³à W¡R¡Òü¡ú Jåƒ³ *Òü�à 
³îÒì¹àÚ "³�à ³ÒàA—¡à t¡á´Ã¤à áƒNøã Îáió¡á¢¡ìA¡i¡ ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà AÃ¡àÎ W¡àñ �àÒü�à &ìi¡–ƒ 
ët¡ï�¤à ëÒà€î�¡ú "ìt¡à�à ³îÒì¹àÚ "³�à W¡àñ �àÚ�à AÃ¡àÎ &ìi¡–ƒ ët¡ï¤Kã ³�v¡û¡à AÃ¡àÎt¡à 
ëE¡Å� Òñ�¤à ëÒà€�Ká�, áƒÑHÅ� ët¡ï¤ƒà Å¹ç¡A¡ ÚàKá�¡ú "áÎƒÎå �v¡�à "ÒàR¡¤à ³t¡³ƒà á¹Î[ó 
ëšš¹ í��ƒå�à "ìÒ�¤à ë�àìº\ t¡à�áÅ�¤à ëÒà€�Ká�¡ú ³áÎ A¡�à ëÒà€�¤Kã ë�ï*ñá�¡ú ³¹³ 
"ƒå�à šàá´Ã¤à ëKàº "ƒå ¢¡ñ�¤à ëº�à íºt¡�à A¡�à ëÒà€�¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú

³ìt¡ï A¡¹³—à 'ìJàÚKã ë³àái¡ì®¡Å� ¢¡K€Ò�¤à ÚàKá�? ³ãšè³ Jåáƒñ³A¡ ¢¡ã®¡³, ³t¡³Kã 
³tå¡ñÒü�à ëÒà€��ãñ¤à, áÞº šÞà¹ �€yKà "šà´¬à "ƒå ³t¡³ Wè¡�ƒà íºt¡¤à ÚàÒü¡ú "šà´¬à, 
"�ãñ¤à "ƒåKã "ì�³ "Þàñ, "šà³-šà³ƒà "³Îåñ ëKàº "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà �àƒá¹¤à 
Òü�á\ó "ƒåKã ëJ�¤à íºKá�¡ú ³áÎ ëºà ë³àái¡ì®¡Å� íº¤à ³t¡³ƒà ë�ñ�¤à ÚàÒü¡ú íÒ�ãñ¤à, 
ët¡ï�ãñ¤à Þà€šà ëºà ë³àái¡ì®¡Å� ºàA¡šà ³t¡³ƒà A¡á¹ ët¡ï¤à Úà¤ìK?

(1) "Òà�¤ƒà šàá Ã́¤à šà–ƒ³ (ëKàº) ³Úà³ íº¹¤áƒ ³ƒåKã ³�åñƒà ëÒ�à íÒ�¤à, Òü–i¡ì¹áÊñ 
*Òü¤à "ƒå Jì–ƒàA—¡¤à ëÒà€�Ká�¡ú

(2) ëKàº "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà ëšà€ºè³ "³à *Òü¹¤áƒ ³ƒå ³W¡à-³W¡à ë�àA—¡à JàÒüìƒàv¡ûå¡�à 
³�ñ-³�à* �àÒü�à ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤à ÚàÒü¡ú Jåƒ³ *Òü�à ³ÅàKã "¹ê¡´¬à ëA¡á\ 10 Ò”‚�¤à 
ëÒà€�¤ƒà "Þà¤à "³à *Òü¹¤áƒ �à "³ƒà ëA¡á\ 2 Ò”‚�¤à ëÒà€�ƒå�à "šè�¤à ëA¡á\ 10 "ƒå 
³t¡³ J¹Kã ³tå¡ñƒà Ò”‚Ò�¤à R¡³Ká�¡ú

(3) ët¡ïá¹¤à �¤A¡ "ƒåƒà ³Åà�à ³Åà¤å �à\¤à ëÎÄ£¡ A¡�á¢¡ìƒ� íº�¤à ëÒà€�Kƒ¤á�¡ú
(4) ³³àR¡ƒà ÎìGÎ *ÒüáJ¤à, ³àÚ šàA¡áJ¤à ë�ïìƒàA¡áÅñ �ãñáÅñƒå�à ÒüÅàKã "ìÅà�¤à, 

"ìÅàÚ¤à íºt¡�¤à ëÒà€�Ká�¡ú
(5) šà–ƒ³ "³à ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà ³ƒåƒà W¡xá¹¤à �¤A¡ ë�ï¹³ "ƒåƒà íÒ�ãñ¤à �€yKà 

Òü–i¡ì¹Ê Þà€º¤áƒ "ìt¡à�à ëÒ�à íÒ�ãñ¤à ¢¡à*¤à �€yKà Jè€ìºàÚKƒ¤à &áCá®¡ái¡ "³à yàÒü 
ët¡ïƒå�à šà–ƒ³ "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà "A¡àÚ¤à íºìt¡¡ú

³ã*Òü Jåáƒñ³v¡û¡à ë³àái¡ì®¡Å�Kã W¡àñ ³à��à íºt¡¤à ÚàÒü¡ú ³ã*Òü J¹áƒ íÒ�ãñ¤à Þà€šà, 
"šà´¬à íºt¡¤à ëºà ë³àái¡ì®¡Å� íº¤Îå Úà*Òü¡ú ³áÎ�à ³¹³ *Òüƒå�à "�ãñ¤à "šà´¬à A¡Úà 
šàR¡ì�àA¡šƒà R¡³ƒ¤à ÚàÒü¡ú ëºà ë³àái¡ì®¡Å�Kã ³¹³ A¡Úà³¹ç¡³ íº¡ú ³¹ç¡ *Òü¤à ³¹³ J¹áƒ :-

1) šà–ƒ³ "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤à ³t¡³ƒà "ìÅàÚ¤à, "¹à�¤à "³à Úà*¹A¡šà ³t¡³ƒà 
�ãñÒ�¤à ë�àA¡Òü¡ú ët¡ï¹ç¡¤Kã A¡á¹ A¡à�Kìƒïá¹¤ì�à J�¤à �€yKà ët¡ï¤à R¡´Ãì¹àÒü‰à JÀA¡Òü¡ú 
³áÎ�à ë³àái¡ì®¡Å�Kã W¡àñ Ò”‚ÒáÀ¡ú

2) "�ãñ¤à "šà´¬à "ƒå "A¡A—¡¤à ³t¡³ J¹Kã ³�åñƒà ¢¡ñ¤à R¡³ƒ¤à ³t¡³ƒà �ãñÒ�¤à 
¢¡à*¹A¡šà ÚàÒü¡ú 'ìJàÚ�à A¡àl¡üì¹àÒüƒ¤áƒ "¢¡¤à �¤A¡ "³à ët¡ï¤ƒà ³t¡³ W¡R¡Òü¡ú 

3) ëKàº "ƒå ¢¡ñ�¤à ëÒà€�¤ƒà ët¡ïá¹¤à �¤v¡ûå¡ƒà �ÞàÚ Úà*ƒ¤à ë�ñ�¤à ÚàÒü¡ú "áÎP¡´¬à 
³t¡³ƒà JåìƒàñW¡àKƒ¤à "ìt¡à�à šàî´¬ "³à Åãá\�¤à ÚàÒü¡ú ³¹³áƒ ³ã "³ƒà Úà³—à Wå¡�¤à, íÒ�¤à 
�¤A¡ ë�ï¹³ "ƒå ³ã "³ƒà íÒ�ƒ¤à ÚàÒü¡ú

4) 'ìJàÚ�à A¡àl¡üì¹àÒüƒ¤áƒ íÒ�ãñ¤à Þà€šà, �ÞàÚ Úà*¤à Þà€šà ÒàÚ¤áÎ³A¡ "¢¡¤à 
ë�ï*ñ �ìv¡¡ú ³áÎ ÞàJº ºàÚ�à áƒìšøÅ�Kã ºàÚ*ñ "³à *Òü¤à ÚàÒü¡ú

³ã*Òü "³�à šà³ƒ¤à Åà\€ W¡€šà ë�ñ�¹¤áƒ ³ƒå Wå¡³ì�àA—¡¤à ëÒà€�¤ƒà ³ã*Òü "ƒå¤å ºà�à 
l¡ü¤à ët¡ïì¹àÒüƒ¤á�¡ú 'ìJàÚKã "šà´¬áƒ šà³ƒ¤à ë�ï*ñáÅñ "ƒå Wå¡³ì�àA—¡¤à ëÒà€�¤á�¡ú "¢¡¤à 
ët¡ï¤à ³t¡³ƒà šèáA—¡ñ ë�ïK€šãKá�¡ú "áÎƒÎå �v¡�à šà³ƒ¤à ë�ï*ñáÅñ "ƒå A¡á¹ƒKã *Òüá¹¤ì�à, 
³ƒåKã Triggering factor á�ìƒàv¡ûå¡�à ³ƒå íºt¡�¤à ëÒà€�Ká�¡ú Jåƒ³ *Òü�à ëÊöÅ�à ³¹³ 
*Òü¹¤áƒ ³ƒå ë³ì�\ ët¡ï¤à t¡´¬ãKá�¡ú šà³ƒ¤à Åà\€ "ƒå Wå¡³ì�àA—¡¤à ëÒà€�¤ƒà ët¡ïKƒ¤à 
�¤A¡ ë�ï¹³áÅñ "ƒå ³W¡à-³W¡à A¡Úà³¹ç¡³ JàÒüìƒàv¡ûå¡�à t¡ ¬́ã¤à ÚàÒü¡ú Healthy Lifestyle 

"³à íºÒ�¤à Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú ëƒáº ¹ç¡ái¡� "³à ëÅ´¬ã¤à "³Îåñ ³ƒå ë¢¡àìÀà ët¡ïÒ�¤à í¢¡¡ú 
Jåƒ³ *Òü�à ³t¡³ W¡à�à tè¡´¬à, ³t¡³ W¡à�à ëÒïK€šà, ÞàáA¡ñ W¡€šà, ë¤øA¡¢¡àÊ ³t¡³ W¡à�à W¡à¤à, 
ÑHåºKã ³t¡³, ºàÒüá¹A¡ šà¤à ³t¡³, Åà�¤à ³t¡³ íºKá�¡ú ëƒáº ¹ç¡ái¡�ƒà Úà*á¹¤à "àÒüìi¡³ 
Jåáƒñ³B¡ã ³¹ç¡ *Òü¤áÅñ JR¡Ò�Ká�¡ú Å³—à ³šèñ ¢¡à�à tè¡´¬�à ë¤ø� ¢¡�à íºÒ�¤à R¡´¶ã¡ú ÞàáA¡ñ 
W¡€š�à ÒA¡W¡àñ ¢¡¤t¡à �v¡�à ëÊöÅ Ò”‚ÒáÀ¡ú ë¤øA¡¢¡àÊ W¡à¤�à ³àR¡áJ¤à energy restore ët¡ï¤à 
R¡³ÒáÀ¡ú ºàÒüá¹A¡ W¡àñ �àÒü�à šà¤�à šà�ãñ¤à ¢¡à*ÒáÀ¡ú Åà�-ëJà€�¤à ët¡ï¤�à ÒA¡W¡àñ ¢¡¤JA¡ 
�v¡�à ³ãÚà³ át¡�¤Kã ÞàJìÀà� ëW¡ºÒáÀ¡ú ³ÚàÒü A¡à¤à W¡ãgàA¡ Åãá\�K�å ÒàÚ¤à R¡àv¡û¡�à Úàìƒ¡ú 
³áÎ Åãá\�¤�à ³ã*Òü "³Kã šèá�, Òü³åñ-³�åñ, Jå�àÒü "³áƒ ³¹³ƒ³ ³\àát¡¤å íºJà t¡à�à 
³àR¡ÒáÀ ÒàÚ¤ƒå t¡àA¡šã¤à W¡R¡Òü¡ú "¢¡¤à ÞàJìÀà� "³à šã�¤à ëÒà€�Ká�¡ú "Îå³—à ëšàá\ái¡®¡ 
ë³àái¡ì®¡Å� "³à íºÒ�¤à ëÒà€�¤ãKá�¡ú=

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

dr.smanikanta@gmail.com

#ñ-t¡�à (Åàá”z) íºt¡¤à ³¢¡³ W¡à*J€šà Úàìƒ, Kãt¡àƒà, ¤àÒü¤ºƒà, Aå¡¹à–ƒà Òüƒå�à Úà*¹¤P¡³—à 
³t¡³ šè³—³v¡û¡à Wå¡ Ã́Kƒ¤à, A¡�à "³v¡�à A¡AÃå¡¤à R¡ Ã́ì¹àÒüƒ¤à ºàÒüKã ³šàl¡üP¡ ¬́á�¡ú ³ãšè³ Jåáƒñ³A—¡à 
JR¡�¹¤à "³åA¡ ë�ïìÒï�à ÒàÚ¹ç¡¤Kã ³ì�ï t¡à‰¤à Þà¢¡á³—¡ú Jåƒ³ ÒàÚ¤¤å Òü�A¡ �A—¡à Òüá–ƒÚàKà Úè³ìºà�á¹¤à 
šàáA¡Êà� "³Îåñ "¢¡Qàá�Êà–ƒà ëÒv¡û¡à ëÚñ¤à Úàì¹¡ú ³ìJàÚ R¡áÎ A¡¹ ¬́à ¢¡ã®¡³ƒà íºá¹? ëÒïá\A¡ 
šàáA¡Êà�à A¡ìi¡ïá¹ šàÚƒå�à ³àìº³Kã íº¤àA¡ A¡Úàƒà á®¡Û¡à á�¤à W¡€áº¤à "áÎ ³³àR¡�v¡û¡à áºÅàñ áÅ€�à 
íº¤àA¡ "ƒåƒà Åàá”z íºáJƒ¤ƒKãá�¡ú ëÒïá\A¡Îå Åàá”záƒ íºáy, Åàá”z ÒàÚ¤à ÞàîÒ "ƒå šàáA¡Êà�Kã 
íº³àÚƒà á�¤à ¢¡ñá‰, íº�¤Îå ëÒà€�á‰¡ú Òág�-Òág� Òüá–ƒÚàKà ºà� ëÅàA—¡¤ƒà ³àÚ�ã¹¤Îå Òüá–ƒÚàƒà 
ºà–ƒà�ãñ¤Kã ÞàJº �àìƒàáv¡ûö¡¡ú ºà� šà ¬́à íº¤àáA—¡, ³ãJº ³t¡³ƒà Òüá–ƒÚàƒà ºà–ƒàKá� ÒàÚ¤à ÒüìºG� 
ë³á�ì¢¡ìÊàƒ³A¡ Òàšy¤Îå Òüá–ƒÚàKã ³àìÚàv¡û¡à R¡àR¡ºKà ë®¡ài¡ ëJà ¬́ƒà ³àÚ šàáAÃ¡¤à º³ƒá³—¡ú R¡áÎÎå 
ëšøàáG Þà¹ ët¡ïƒå�à Òüá–ƒÚà �åKàÒü�¤Kã "ì¹à�¤à ºàìÀàñ A¡Úà W¡xá¹¡ú ÞàáJá� ³ìJàÚ ³t¡³ Åàñ�à 
ÞàáJá�, ºà� šà ¬́à, ºà�Kã ÞàJºt¡à J–ƒå�à íº¤à íº¤àA—¡¤å A¡³ìƒï�à �åñR¡àÒüKìƒïá¹¤ì�à? Åàá”zKà 
W¡à*J€šKà ³¹ã íºî�, Åàá”z íºt¡�à W¡à*J€šà Úàì¹àÒü ÒàÚ¤à ³ìJàÚ JR¡á‰¡ú Þà¹ãáÎ šàáA¡Êà�ìºà³ƒà 
í�ìƒàA¡Jø³àìÀ, ºàA¡W¡�ãñáº¤áƒ 'ìJàÚKã íº¤àA¡ Òüá–ƒÚàKã "ìƒà³ƒá�¡ú šàáA¡Êà�Kã ºåáW¡ñ¤áÅñP¡³—à 
'ìJàÚKã ºåáW¡ñ¤áÅñáƒ ºà� šà³ìƒ, Åàá”z šà´¶ã (³áÎ Aè¡š—à á�á\ÀKà ÒàÚ\¤à �ìv¡, ³ãáƒÚàƒà ë�ñ�¤à 
šàl¡üƒà Úè́ £¡³ *Òü¹Kà ÒàÚ\¤á�)¡ú

ºà��à ëÎàºå̧ Å� �ìv¡, ³èA—¡¤�à "¢¡¤à "³v¡à šå¹ìAÃ¡àÒü, ¢¡á´¶�ƒå�à Þà¹ã Åà�¹Kà ëšøàì¤Ã³ 
Jåáƒñ³A¡ ëºàÒüáÅ�¤à ÚàKá�, Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã ºåáW¡ñ¤áÅñ�à Úà³—à ët¡àÚ�à Åãá\�¤à ÞàîÒáÅñá�¡ú 
ºàºìÒï¤áÅñ Jè€ºàÚ �àìƒàv¡ûå¡�à íºR¡àv¡û¡à W¡R¡\¹A—¡¤à ÒàÚáJ¤à A¡ÚàÎå ë�ñ�ìJø¡ú A¡Úà "³à íºR¡àv¡û¡à 
W¡R¡\¹A¡áJ¤Kã šàl¡üÎå t¡àìJø¡ú "Îà³, �àKàìº–ƒ "³Îåñ áyšå¹àKã ºàºìÒï ºèš J¹Kà Þà¹ã Åà�á¹Îå 

ÒàÚ, ³áÎKã ³�v¡û¡à ºàºìÒïºèšá� ÒàÚ, �ìv¡ ÒàÚ ³ìÚA¡ ëÅñá‰¤à ë�àñî³ ³¹ê¡ "³à ¢¡à*¤à A¡àš—áJ¤Kã 
šàl¡ü íºìt¡ ÒàÚ�á¹¤à Aå¡áA¡Kã Nøç¡š J¹KÎå Þà¹ã Åà�á¹ ÒàÚá¹¡ú ³áÎ šè³—³A¡ "áÎ ëÚñºå¹Kà Òüá–ƒÚà 
"áÎ ºà� šà ¬́à íº¤àA¡ "³à �ìv¡ ÒàÚ�à ëºï¤à ÚàÒü¡ú "ƒå¤å Åàá”z šà ¬́à íº¤àA¡ *Òüá¹¤à Òüá–ƒÚàKã 
³�åñ W¡áÀ¤à ³áošå¹ƒáƒ Jà ¬́ã�¤à íºt¡¤�à ³ãît¡ "³áƒ Aå¡áA¡Kã ºà� R¡áÎ �à 20 ëÒágÀAÃ¡¤à ¢¡à*¤à 
ëºàÒü¤Kã ³á³ t¡³á‰¤à "áÎ ºàÒü¤A¡ �ã¤á�¡ú º³ƒ³ "áÎKã ³ã*ÒüáÅñ ë³àáƒKã "ì[ áƒ� R¡àÒü�à-
R¡àÒü�à ³ã*Òü A¡ÚàKã �ÞàÚ ³àR¡ìJø, A¡Úà "³�à ³Åà ¢¡à*¤à á�¤à ¢¡ñáJì‰, ³ã*Òü áºÅãñ 60 ë¹à³ 
tå¡ñKã "àÅà Úà*ƒ�à á¹áº¢¡ ëA¡́ št¡à W¡R¡\¢¡³ ëºïƒå�à áÒñáº¡ú ƒ¤º Òüág� íºR¡àv¡û¡à ³áošå¹Kã "ì[ 
áƒ� Úà*¹A¡áJì‰, ë�Å�º ÒàÚìÞ ë¤ÃàìA¡ƒt¡à Úà*Jø³àìÀ¡ú ÒÞàÒüW¡šº ët¡àñ¤à ³ã ¢¡à*¤à ÒÞàÒü\Òà\ 
(&ì¹àìšÃ�) ët¡àñÒ�Ká� ÒàÚáJ¤à "ƒå³áƒ �ÞàÚ šà´¶å¤�à ³¹³ *Òü¹Kà �¤v¡û¡à *ì”‚àìAÃ¡¡ú ³ãît¡�à 
¤àÒü ë¹àƒt¡à ³šà� º³ A¡¹ ¬́à ³t¡³ƒà W¡€šà R¡³Ká� A¡�à�Îå ÒàÚ¤à R¡³áJì¹àÒü¡ú R¡áÎ &ì¹àìšÃ�  
ët¡àñáº¤à ³ã*ÒüáÅñ "áÎ ëºàÒü�³A¡ ët¡àñ�ãñƒå�à ët¡àñ¤áƒ �ìv¡, Òüá–ƒÚà íºR¡àA—¡à A¡�¤ã¤à R¡³‰¤à 
�ÞàÚáÅñ "ƒå áÒñ\�¤à ët¡àñƒ¤à Úàƒƒå�à ët¡àñ¤á�¡ú ³áÎ�à ³¹³ *Òü¹Kà ³ã*Òü A¡ÚàKã ëÅº-�å³Kã 
¢¡ã®¡³ƒà ëÅàA¡Ò–ƒ¤Îå �ìv¡¡ú

R¡áÎáƒ ³ãît¡ Þà¤Kã šì–ƒà³ ëºà Ã́¤á�, A¡³ìšÃ–i¡ ët¡ïK–ƒ¤à, JàR¡¤à A¡�¤à ¢è¡¹ç¡š *Òü¤Kã ³�à-
³á�º �àÒüƒ¤á�¡ú A¡á¹¤åáƒ ët¡ï¹ç¡á�? l¡ü¤ãKƒ¤�à l¡ü¤ã‰¤à, t¡à¤ãKƒ¤�à t¡à¤ã‰¤ƒà? R¡áÎáƒ Åè¢¡³ 
ë�à´£¡³ íºìy, ëšà€A¡ã ³³º "át¡Úà šA—¡à ÞàñìJø¡ú ët¡àìºàš W¡à¤à, ëÅgà* šàÚ¤à, "ìW¡ï-"Åàñ 
ºåáW¡ñ¤P¡́ ¬à ³ã*Òü J¹�à "Þà¤ƒå JR¡‰¤Îå ³Åãñ Úà Ã́¤à ³ãW¡³-³ãÚà³Kã Þà¤Kã W¡àñáƒ J³ ë�ñº¤á�¡ú 
³ãît¡Kã "Þà¤à �àƒå�à ëºàÒü¤à �àÒü¹ì¹àÒü, ºà�Kã íW¡ì�ñ, ëšà€ t¡àR¡¤Kã "Þà¤à, ëšà€ ¢¡ñƒ¤Kã, 
Åè¢¡³ ë�à´£¡³ íºt¡¤Kã, #áÅñ ¢¡ñƒ¤Kã, º ¬́ã á�ñ¤Kã, íºR¡àA¡šáÅñ�à ëÚñáÅ�¤ãƒ¤Kã "Þà¤Kã 
"Þà¤à, ëšøàì¤Ã³Kã ëšøàì¤Ã³ R¡àv¡û¡á�¡ú "³Kã ³�ñƒà "³à ëºàÒü¤à �àÒü‰¤à ëšøàì¤Ã³áÅñ A¡�à�à ëÎà¾ 
ët¡ïKá�? ³áošå¹ íºR¡àv¡û¡Kãáƒ "àÅà ët¡ï¹ç¡¤Kã A¡à�¤à íº¹ì¹àÒü, Jè€ �à¹¤à "�à¤P¡́ ¬á�¡ú Aå¡³ šå¹¤à 
ºà� "áÎ ³Åà�à ë�³áJ¤à R¡àÒü¤à �v¡�à íºR¡àA¡ "áÎ�à "�å¤à ³t¡³ƒà ëºàÒüáÅ�¤à A¡á¹ �¤A¡šå 
ët¡ïJø¤ìK? íºR¡àB¡ã á³á�Ê¹ 12Kã ³�åñƒà Úà*á¹¤à ³ãît¡ á³á�Ê¹ 8 ³áošå¹Kã "šè�¤à º³Kã W¡àƒà 

90 ³åA¡ *Òüá¹¤à W¡ãñKã íº³àÚƒà ëJàR¡ƒà¹ç¡¤à R¡́ Ãv¡ûö¡¤á�¡ú W¡ã¢¡ á³á�Ê¹ ¢¡à*¤�à t¡́ šàA¡ º³Kã ³�åñ 
W¡áÀ¤à ³ãît¡�à �³—à Jå–ƒàá¹¤à á\á¹¤à³ ëÚï¤à R¡³‰¤á�¡ú A¡àñìšàA¡šã, ë³àì¹, Wå¡ØàW¡à–ƒšå¹ "³áƒ 
á\á¹¤à³ ³àÚîA¡ ³á¹³A¡ Aå¡áA¡�à �€ìJø¡ú ³áošå¹ íºR¡àA¡ t¡́ šàv¡û¡Kã ëÒì–ƒàA¡šà R¡³ì‰¡ú ëÎ–i¡¹ƒà 
ÒàÚ\¤ƒà t¡à¤ãÚå Úàì‰, A¡¹³—¤åáƒ t¡à¤ãKá�? ³ãît¡ á³á�Ê¹ 8Kã ³�åñƒà Îã &³�à ³¹A¡-³¹v¡û¡à ºà�Kã 
³t¡àñƒà J¹à R¡àR¡ºA¡šà �v¡�à "ît¡ A¡¹ ¬́à á³á�Ê¹�à A¡á¹ ÒàÚJø¤ìK? ³Åà-³ÅàKã ëšàá\Å� ëÅ³—¤à, 
ëW¡ïáyû¡ A¡�¤à ëÒà€�¤à �v¡�à A¡á¹¤å ët¡ïJø¤ìK? ³ìJàÚ�¤å ³¹ãº íº�à áºñì\º ³à��à ët¡ï¢¡³ 
ë�àA¡šà ³ì�ïƒå¤å ³t¡³ W¡à�à ët¡ï¹ Ã́¤à R¡áÎKã ¢¡ã®¡³ "áÎ t¡àK‰à? R¡áÎÎå šè�áÅ�¤Kã ÞàJº ëšàáv¡ûö¡, 
áW¡ñ��¤ãKã ëšàáºái¡Gt¡à R¡à*�á¹¡ú ³šàì”‚àñƒà "šà¤à Aå¡ìÚà³ "³�à ëÚà Ã́¤Îå ³�åñƒà ³Ç¡ñ-³Ç¡ñ 
�àÒü¤à ëA¡à Ã́àP¡³—à ³Åãñ JR¡ƒ�à ³áÚ W¡€áº¤à ºåáW¡ñ¤áÅñKã Þà A¡�à�à t¡à¤ãKá�? ÞàáJá�, ³t¡³ Åàñ�à 
ÞàáJá�, "³�¤å šàÀ¤Îå, "³�¤å šàÀ¤Îå ³ãÚà³áƒ áÎt¡àKã šèá�ƒåá� ¹à¤��à šàÀK�à "ìÅàB¡à ë¤à–ƒà 
¤á–ƒ *Òü�à íº¤à ¹à³�à á�ñì�ï *Òü¹K�à ë�šàºKã áW¡€Þà�ƒà íº¤à ¤àáÂµA¡ã "àÅø³ƒà ëº�¤à¡ú Þà¤à 
t¡à¤á� "¢¡¤à ºåáW¡ñ¤à íºt¡¤à, ³át¡A¡ W¡à¤à ³ã×€ J�¤à R¡³ƒ¤à ³ãW¡³ ³ãÚà³ *Òü¹ç¡¤�à Þà\¤à t¡à¤á�¡ú

'ìJàÚKã ºåáW¡ñ¤áÅñ¤å ëÎ–i¡¹Kã ºåáW¡ñ¤áÅñ�à A¡á¹ *Òü�à l¡ü¹³Ká�? Òüá–ƒÚàKã ëÒà³ ëÎìyû¡i¡á¹ 
*Òü¹ ¬́à á\ ëA¡ ášÀàÒü�à ÒàÚáJ¤à ³áošå¹Kã ëšàáºái¡áÎÚ�áÅñ�à ëƒÀãƒà ºàA¡šƒà ³áošå¹Kã 
ëšøàì¤Ã³  í��¤Kã ³×€ ëÅº *Òü�à á�, ëÅº¤å ¢¡ñº¤áƒ Ò¹à*�à W¡€áJ ÒàÚáJ¤ƒå t¡à¤ƒà ÒüA¡àÚ¤à 
ëšàA¡áJ¡ú ³ìJàÚáƒ ÒüA¡àÚ¹ì Ã́àÒü‰à? "³åv¡û¡à l¡ü�\ìK ºà�Kã šàl¡ü t¡³\ìK ÒàÚ\¤ƒà t¡à¤ãÚå 
Úàá‰¤à, ³áošå¹ šÀå ÒàÚ¤à ¢¡à*¤à Úàá‰¤à šøàÒü³ á³á�Ê¹Kã á³€ìÚñ ³Jàƒà ëº³—à Úè³ Åà¤ã¹á� 
ÒàÚ�à Ò¹à*�à šàl¡üƒ ¬́Îå Úà*á¹¡ú ³Úè³ íºt¡¤áÅñKã Úè³ Åà¤ƒà Wå¡ØàW¡à–ƒšå¹, ë³àì¹, A¡àñìšàA¡šãKã 
³Úè³ íºy¤à ³ã*ÒüáÅñ "ƒåKãáƒ Åà¤ãì¹àÒü‰à? Åà¹K�à A¡ƒàÒüƒà Åà¤ãKá�? ³¢¡³ƒåƒà W¡R¡ƒå�à Åà¹ç¡¤à 
R¡ Ã́K‰à? íº¹ç¡¤áƒ R¡³K‰à? ëÒïá\A¡ ³ì�ï t¡àá¹¤áƒ ºà� ëºàÒüáÅ–ƒå�à #ñ-t¡�à šå¹A¡šƒåá�, 
Åàá”z íºt¡�à W¡à*J€šà Úàì¹àÒü¡ú �¤A¡ Òà�à, Úè³ Åà¤à, á�A¡à šã¤à šè³—³A¡ ëºšÃKà ºà� "áÎ 
ëºàÒüáÅ�¤à Òà�à "³åv¡û¡à ëÒà€�¤ãìJà ÒàÚ�ãñºA¡šá�ƒà¡ú íºR¡àA¡šà, ºåáW¡ñ¤à "³à *Òü¤Kã ët¡ï¢¡³ 
ë�àA¡šƒå ët¡ï ÒàÚ¤á�ƒà¡ú=

#ñ-t¡�à (Åàá”z) íºt¡�à W¡à*J€šà Úàì¹àÒü!
³t¡³ ³t¡³Kã

P¡¹ç¡³Úè³ `¡àì�Å«¹ Å´¶ó

ëÊi¡A¡ã šàl¡ü

Îã "à¹ áš &¢¡A¡ã 109Ç¡¤à ¤jàáºÚ��à ¢¡Êó &ÒüƒA¡ã ëyá�ñ šàR¡ì�àA¡ìJø
Òǘ £¡àº, \�å̧ Þà¹ã 17 (&ì\�ã):

"àÒü  á\ ³áošå¹ "³áƒ 
�àKàìº–ƒ ëÎC¹Kã ³ã€ìÚñ ³Jàƒà 
ëÎì–i¡ öº á¹\®ó¡ šåáºÎ ë¢¡àÎó 
(Îã "à¹ áš &¢¡)A¡ã 109Ç¡¤à 
¤jàáºÚ��à ë¹ƒ ëyû¡àÎ ëÎàÎàÒüái¡Kà 
Jå€Å³—ƒå�à ¢¡Êó &Òüƒ ëyá�ñ ëA¡àÎó 
³àÚ šàA—¡à šàR¡ì�àA¡ìJø¡ú 

�à "áÎKã 14ƒKã ëÒï�à R¡áÎ 
¢¡à*¤à W¡xáJ¤à �åá³€ ×á³—Kã *Òü¤à 
ëyá�ñ ëA¡àÎó "áÎ ¹à\®¡¤�ƒà íº¤à 
Îã "à¹ áš &¢¡A¡ã 109 ¤jàáºÚ�ƒà 
šàR¡ì�àA¡áJ¤á�¡ú Îã "à¹ áš &¢¡ 
šÎóì�ºáÅñƒà ³ã*Òü¤Kã šåá� 
A¡�¤Kã íÒáÅñ¤à šã�¤Kã šà–ƒ³ƒà 
W¡xáJ¤à ëyá�ñ ëšøàNøà³ "ƒå Òǘ £¡àº 
ëÞÊ áƒáÊöC ¤øàe¡A¡ã Òüá–ƒÚà ë¹ƒ 
ëyû¡àÎ ëÎàÎàÒüái¡Kã l¡à. ¤áS¡³W¡™ 
ë�àA¡ìW¡à³ (³àÊ¹ ëy�¹), &� 
á\ ëšá¹Î, JàìR¡�¤à, ÎåÒàá� 
í³Ñ•à³, áÒ\³ ë¹àáÅá� Aå¡³à¹ 
"³Îåñ ƒá¤ÃÚå áº*Kã "šå�¤à ái¡³ 
"³�à Åã�áJ¤á� ÒàÚ�à ¤jàáºÚ� 
"áÎKã ëÎìA¡–ƒ Òü� A¡´¶à–ƒKã 
ëW¡ì¹àº "³�à ë¢¡àR¡ìƒà¹áAÃ¡¡ú 

ëW¡ì¹àº "áÎ�à ³Jà t¡à¹ƒå�à 
ÒàÚ, "ìÅàA¡ "š� Úà*¹A¡šƒà 

�ãñá��à ºàìÚñ šã¤à, # JA¡Ò�¤à 
"³Îåñ šåá� A¡�¤ƒà W¡ñ¤à ºàìÚñ 
Úà*�à ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ³JºKã 
"Òà�¤à ºàìÚñKã ëi¡áA—¡A¡ A¡ÚàÎå 
ëyá�ñ ëšøàNøà³ "ƒåƒà Îã "à¹ áš 
&¢¡A¡ã šÎó�ºáÅñƒà t¡àA¡šã t¡́ ¬ãáJ¡ú 

Òüá–ƒÚà� ë¹ƒ ëyû¡àÎ ëÎàÎàÒüái¡A¡ã 
JR¡ íÒ¹¤à Òü�ÊöC¹áÅñ�à Å¹ç¡A¡ 
Úàƒå�à šàR¡ì�àA¡áJ¤à ëyá�ñ 
ëÎÎ� "áÎƒà ³ìt¡ï A¡¹³—à "ìÅàA¡ 
"š� Úà*¹A¡šƒà "Òà�¤à ºàìÚñ 
W¡xKƒìK ÒàÚ¤Kã ³t¡àñƒà ëšøáCÎA¡à 
ëºàÚ��à ÒA¡ì�ñ��à ºàìÚñ W¡x¤Kã 
ë�ï¹³Îå šàR¡ì�àA¡áJ¡ú 

Îã "à¹ áš &¢¡ ëA¡´št¡à 

šàR¡ì�àA¡áJ¤à ëyá�ñ ëA¡àÎó "áÎƒà 
šÎó�º 25�à Å¹ç¡A¡ ÚàáJ¤Kà 
ëºàÚ��à JåƒB¡ã *Òü¤à "�à ºàìÚñ 
³àìÚàA—¡¤ƒà A¡¹³—à ë�ñ�KƒìK 
ÒàÚ¤Kã ³*ñ ³ìt¡ï l¡ü€áJ¤Kà 
ëºàÚ��à ëA¡àÎó "ƒåƒà Å¹ç¡A¡ ÚàáJ¤à 
šÎó�ºáÅñƒà Îàái¡á¢¡ìA¡i¡áÅñ 
Jå€Åã�áJ¡ú 

ëyá�ñ ëšøàNøà³ ëºàÚáÅ�¤Kã 
ë�ï¹³ƒà ¤jàáºÚ� "áÎKã A¡́ ¶àì–
ƒ–i¡ á¤øì\Î Aå¡³à¹Îå Å¹ç¡A¡ ÚàáJ¤Kà 
ëºàÚ��à šÎóì�ºáÅñ "ƒåƒà 
"Òà�¤à ºàìÚñ W¡x¤Kã ³¹ç¡*Òü¤áÅñ 
� ¬́Kà ëºàÚ��à �åñát¡Kã ë�ñ�á¹¤à 
ë�ïìƒàA¡áÅñKã ³t¡àñƒà "Òà�¤à 

ºàìÚñ W¡x�¤Kã ëA¡àÎó "áÎKã 
³¹ç¡*Òü¤áÅñÎå ³W¡à JàÚ�à �³áJ¡ú 

á¤ øì\Î Aå ¡³à¹�à ³ÒàB¡ã 
¤jàáºÚ�ƒà ëyá�ñ ëA¡àÎó "áÎ 
šàR¡ì�àA¡šKãƒ³A¡ ë¹ƒ ëyû¡àÎ 
ëÎàÎàÒüái¡Kã ái¡́ ¬å �àK€áJ¡ú ë�ï¹³Kã 
Å¹ç¡A¡ "³à *Òü�à á¤øì\Î Aå¡³à¹�à 
¤jáºÚ� "áÎKã ³Jàƒà íº¤à 
šÎóì�ºáÅñƒà "áÎP¡´¬à ëyá�ñ 
ëA¡àÎóáÅñ "áÎ šàR¡ì�àA¡šƒà Ò¹à* 
t¡Úà ¬́Kà ëºàÚ��à "Òà�¤à ºàìÚñ 
W¡x¤à ÒàÚ¤áÎ ë�àÒüìƒàA¡ ëÒì–
ƒàA¡šà íÒáÅñ¤à ¢¡ñÒ–ƒå�à JåƒB¡ã 
*Òü¤à Jåìƒàñ�ã¤à ³àìÚàA—¡¤ƒà ëyá�ñ 
ëA¡àÎó "áÎ�à Åãñ�àá�ñR¡àÒü *Òü�à 
A¡à�¤à šã¹Ká�¡ÒàÚáJú 

¤ j à á º Ú �  " á Î � à 
šÎóì�ºáÅñKãƒ³A¡ ³ìJàÚKã 
íÒáÅñ¤à "³Îåñ ët¡ï¤à R¡´¬Kã 
³šàUº A¡�J€Ò�¤Kãƒ³v¡ û ¡à 
ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ³JºKã 
ëyá�ñáÅñ šàR¡ì�àv¡ûå¡�à ºàáAÃ¡¡ú 
¤jàáºÚ� "áÎƒà šàR¡ì�àáAÃ¡¤à 
ëA¡àÎó "áÎ�à šÎó�ºáÅñ¤å "ìÅàÚ 
"R¡à³ƒKã R¡àA¡ì�àA¡šƒà �v¡�à 
³ãÚà³ƒÎå W¡àl¡ ü�à ³ìt¡ñ šã¤à 
R¡³ÒÀKá� ÒàÚáJ¡ú

³áošå¹Kã ³ãÚà³ƒà ºà–ƒà¹áAÃ¡¤áÎKã 
³àìÚàv¡û¡à &³ &³ ƒá¤ÃÚå *�à Åãñ�ƒå�à ºàáAÃ¡
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º³ƒ³ "áÎƒà Òà€� Ç¡�¤Kã 
ë�ïìƒàA¡ Þàì�àA¡ A¡Úà ë�àv¡ûå¡�à 
³áošå¹Kã "šå�¤à Åv¡û¡³ƒà W¡àl¡ü�à 
Åãñ�¹A¡šà "³áƒ ³áošå¹Kã R¡³îJ 
�åKàÒü�¤à A¡àñºåš "³�à ³áošå¹ 
³ãÚà³ƒà ºà–ƒà¹áAÃ¡¤à "áÎKã 
³àìÚàv¡û¡à ³áošå¹ã í³ît¡ šàR¡º 
ëÞºì¢¡̧ ¹ *Kó�àÒüì\Å� (&³ &³ 
ƒá¤ÃÚå *)�à "àÒüáƒÚà *¢¡ Úå�àÒüìi¡ƒ 
³áošå¹Kã ÞàJìÀà–ƒà R¡áÎ ¢¡à*¤à 
Åãñ�ƒå�à ºàáAÃ¡ ÒàÚ�à &³ &³ ƒá¤ÃÚå 
*Kã "àÒü áš "à¹ ëÎìyû¡i¡á¹ Îá¤¹ 
Òü¢¡³Kã ëW¡ì¹àºƒà ë¢¡àR¡ìƒà¹áAÃ¡¡ú 

ëW¡ì¹àº "áÎ�à ³Jà t¡à¹ƒå�à ÒàÚ, 
³áošå¹Kã Jåìƒàñá�¹¤à áW¡¹¤à ³t¡³ 
"áÎƒà t¡́ šàA¡ º³ƒà *šì¹i¡ ët¡ï¤à 
Jå€ºàÚ šàÚ¤áÅñKã ³¹v¡û¡Kã A¡àñ¤å 
J¹�à ³ãÚà³ ³¹v¡û¡à A¡àñºåš ¢å¡¹ç¡š 
�àÒü¤à ³*ñƒà "*€-"î� W¡x¹A¡šà 
"³áƒ ³ãÒà€ ³ãšå� ët¡ï¹A¡šà "áÎ 
Úà³—à ºàÒü¤A¡ �ã¤á�¡ú &³ &³ ƒá¤ÃÚå * 
"³áƒ ³áošå¹ ³ãÚà³Kã "àÒüáƒÚà *¢¡ 
³áošå¹Kã ÞàJìÀà�Kã ³àìÚàv¡û¡á�¡ú 

º³ƒ³ "áÎKã ëÒïá\A¡ *Òüá¹¤à 
ÒüÎå¸ "áÎ Jå€ºàÚ šàÚ¤à J¹Kã 
A¡àñºåš ¢å¡¹ç¡š �àÒü¤à ë�ï*ñƒKã ëÒ�à 
ºåáÅ�¤à ³W¡àA¡ "³à *Òü¹A¡šà ÚàÒü 
ÒàÚ¤áÎ R¡áÎKã ³áošå¹ íºR¡àA—¡à ³t¡³ 
íºá¹îR¡ƒà ëÚñáÅºìÒï¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú 

íºR¡àA—¡à ³t¡³ W¡à�à �¤A¡ 
ëºïJ€ìÒï‰¤áƒ Jå€ºàÚ šàÚƒ¤à 
³ãW¡³ ³ãÚà³áÎ JàR¡¤à R¡´¬Kã 
š�îJ ºà�áJƒå�à ³Jå€t¡à Jå€ºàÚ 
šàÚJ€�¹v¡û å¡�à º³ƒ³ "áÎƒà 
áÎá®¡º Þà¹ ë�à¹ìAÃ¡àÒü ÒàÚá�ñR¡àÒü 
íºìt¡¡ú íºR¡àA¡ "³à íº¹¤áƒ 
íºR¡àB¡ã ët¡ï¢¡³ ë�àA¡šà ³ì�ï ³šåñ 
¢¡à�à ët¡ïá¤Úå¡ú íºR¡àA¡ "áÎ�à ëºà 
&–ƒ *ƒó¹ ³šåñ ¢¡à�à ºàA¡áÅ�¤à 
R¡́ Ãv¡ûö¡¤áƒ Jå€ºàÚ šàÚ¹³ƒ¤à ³ãW¡³ 
³ãÚà³Îå ³Åà R¡àA¡ì�àA¡W¡�¤à Jå€ºàÚ 
šàÚ¹A¡šà ÒàÚ¤áÎ ³Åà�à t¡à¤á�¡ú 

ëW¡ì¹àº "áÎ�à ³Jà t¡à¹ƒå�à, 
³ãÚà³Kã šåá� "³Îåñ º� �å³ R¡àA¡ 
ëÅ�¤à R¡³‰¤áƒ ³ãÚà³—à íºR¡àA¡ 
íºt¡¤Kà W¡š ³à��à JÀA¡šà t¡à¤á�¡ú 
ëÎàÅº ³ãáƒÚàƒà ë¢¡àñ�à ³ã Òà€A¡á�¡ú 
ë�ñ�¤ƒà ëº³—à �àì¹àÒü ÒàÚ�à áA¡Ò�- 

JR¡Ò�¤à A¡Úà ëšàÊ ët¡ï¹áAÃ¡¤áÅñ "áÎ 
íºR¡àB¡ã ³¹ã íº�¤à &ì\�ãáÅñ�à 
JR¡áÅ� l¡üáÅ�ƒ�à íºáÅáÀ¤áÎKã 
ÞàÒì”‚àA¡ A¡á¹ì�à ÒàÚ�à ÒñºáAÃ¡¡ú 

ÎàÒü¤¹ yû¡àÒü³ ÒàÚ�à íºá¹¤à 
³áošå¹ šåáºÎA¡ã Úåá�i¡ "áÎ 
Ç¡š—t¡Kã ëš–ƒ¤ƒKã A¡�àP¡´¬�à 
íºR¡àB¡ã ³àìÚàv¡û¡à Þà R¡àñºA¡šà 
"ƒå JA¡ ëÚñáÅ�¤à íº¤à &ì\�ã 
"³¹à ÒàÚ�Îå ÒñºAÃ¡ƒå�à ëÎàÅº 
³ãáƒÚàƒà ë¢¡àñ�à A¡àñºåšáÅñKã ³¹v¡û¡à 
A¡àÚ�¹B¡ƒ¤à Þàì¹àºáÅñ Åì–ƒàáAÃ¡¤à 
"³áƒ ë¢¡àñ�à ³ã Òà€A¡á�, ë�ñ�¤ƒà 
ëºàÚáÅ�Ká� ÒàÚ�à áA¡Ò�- 
JR¡ÒáÀ¤à ³ã*ÒüáÅñ "áÎKã ³�v¡û¡à 
&G� ëºïJ€¢¡³ ë�àA¡Òü¡ú 

"³ì¹à³ƒà A¡àÒ ü¹ñ "Þàñ 
íºA¡àÚƒà íº¤à &³ áƒ ÅàÒ 
�Þà\¤å ³Jå€t¡à Jå€ºàÚ ³t¡ãA¡ 
W ¡ à� à  šàÚ¤à  A ¡ à ñ¤ å  "³�à 
t¡³á��à ¢å¡¹Kà Òà€ìt¡àA¡šãáJ¤à 
ë�ïìƒàA¡šå ëW¡ì¹àºáÎ�à Úàá�ñƒ¤à 
ë¢¡àR¡ìƒà¹A¡šKà ëºàÚ��à ³ãáÅ 
"áÎKã "Wå¡́ ¬à ÞàìÚº ¢¡ñÒ�Kƒ¤á� 
ÒàÚ�à íºR¡àv¡û¡à "ášº ët¡ï¹áAÃ¡¡ú 

[Ock aIxge FAmAq 
wb\kKgi KgEeSDjl

TAWkM, ceb_kjg 17 ([pv [lE 
[lK): ZKg mkT[OTSDjq 
Kgicap aSk KOjOdSkTqA 
m pskTrxg wb\ k K bq [Oc k 
[lmkiqA aIxge vldKgEe 
FAqgjAq apfp a\ld [arg 
qlixmg a\lde TjAq wb\k 
mkTjgd 350 jOA Tabi-aebixg 
ag[OTKgie wbjdfbe mpKlAq 
KeckBqr KgEeSDjl! 

sOebir wbjdfbe wb\kKgi 
SbGKgEeq [rbr vgiZkaSk Wbjk 
aSOirxg TjOA jEcgG ( aakd 
ebwk), TjOA [Oiqg [lmkiqA 
apwkd (avkebwg) [arg Kgicap 
aSk KOjOdSkTqA mpskTrxg 
[lmkiqA KbqvErDj (avkebwk) ek 
wb\kKgi [Kg mpKlAq KeckBqr 
SbGKgEeSgqr KdSI vl 
wgrbe TskT SbAeq BGSg! 
mpKlAq KekckBqe mpqkdsg 
mE [OTjgq [KgxbAq \
kAe ajb[OTq wb\kKgiqb 
vldKgEe FAmAqxgrad 
vkBFOdvp okTSg!


