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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

- Åì¹à\ ¤àºà -

Îã & &, 2019 Kã ëšøàá®¡\�áÅñ ³ãW¡ñ-³ãJàÚ "³Îåñ A¡àR¡ºåš �àÒü¤¹à ?

áÎái¡\�áÎš &ì³–ƒì³–i¡ &C 2019 ë�àái¡Î ë�àA¡šƒKã, 
šàáºóÚàì³–i¡ Òàl¡üÎ "�ã³v¡û¡à J�¤à "³Îåñ šàÎ ët¡ï¤ƒKã, 
Òüá–ƒÚàKã ³ãÚà³ #¹àñ ëÒï¹ìAÃ¡, ³ã*Òü A¡Úà "àÒü� "áÎKã 
³àìÚàv¡û¡à #ìÒï ëÒï¹A¡áJ "³Îåñ ³ã*Òü A¡Úà�à Îã & & "³Îåñ 
&� áš "à¹ ëÅïK€�áJ¡ú ÒüñáºÎ á³áƒÚà "Úà´¬à Îã & &Kã 
³àìÚàv¡û¡à #ìÒï ëÒïá¹¤áÅñKã ³ãW¡ñƒà íºáJ¡ú ³áÎKã "àáió¡A¡º 
"áÎƒà ³áÎKã "¢¡¤à "³Îåñ ¢¡v¡¤áÅñKã Úà*�à Îã & &Kã 
³t¡àñƒà Aå¡š—à í��á¹¡ú

Òüá–ƒÚàKã áÎái¡\� *Òü�¤Kã ¹àÒüi¡ "áÎ Òüá–ƒÚ� A¡�ái¡iå¡¸Î�Kã 
"�ãÇ¡¤à Å¹ç¡B¡ã "àáió¡A¡º 5 ƒKã 11 ¢¡à*¤ƒà Úà*á¹¡ú "àáió¡A¡º 
5 Kã ³tå¡ñ Òü�à, A¡�ái¡iå¡¸Î� W¡€�¤à ëÒï¹A¡šà ³t¡³ƒà Òüá–ƒÚàƒà 
íº¹´¬à ³ã*Òü Jåáƒñ³A¡ Òüá–ƒÚàKã áÎái¡\�áÅñá�¡ú áÎái¡\�áÎš 
&C 1955 Kã ³Jàƒà šàáió¡Î� ³tå¡ñƒà šàáA¡Êà–ƒKã ºàA¡šà 
³ã*ÒüáÅñ áÎái¡\� *Òü¤Kã "Úà¤à šãá¹¡ú ³áÎKã &C "áÎ 
áÎái¡\�áÎš (&ì³–ƒì³–i¡) &C *Òü�à Aå¡³\à 1986, 1992, 
2003, 2005, 2015 "³Îåñ 2019 ƒà ëÅ³ìƒàA¡áJ¡ú

áÎái¡\�áÎš &ì³–ƒì³–i¡ &C, 2019 "áÎ Òüá–ƒÚàKã 
áÎái¡\�áÅñKã �ìv¡, ³áÎ Aå¡³\à 2014 Kã áƒìÎ´¬¹ ³³àR¡ƒà 
Òüá–ƒÚàƒà ºàA¡áJ¤à "³Îåñ W¡Òã 5 ëÒ�à ë¹¢å¡¸á\ *Òü�à íº¹AÃ¡¤à 
¤àñºàìƒÅ, šàáA¡Êà� "³Îåñ "¢¡Qàá�Êà–ƒKã ºàA¡šà ³ìJàÚKã 
ºàÒü�ãñ�à ³¹³ *Òüƒå�à *€šã¹¤à áÒ–ƒåáÅñ, áÎJáÅñ, ¤åá‹ÊáÅñ, 
ë\�áÅñ, šàáÎóáÅñ "³Îåñ JõÊà�áÅñ ºàÚ�à áÎái¡\� *Òü¤à Úà�¤á�¡ú

³áÎKã ëšøàá®¡\� "áÎKã ³àìÚàv¡û¡à ëA¡àñìNøÎ, Îã áš "àÒü, 
ë\� &� Úå, \àá³Úà "³Îåñ & &³ Úå "áÎ Îã & & 2019 
Kã #ìÒïKã ëÒï¹A¡¢¡³ *Òüá¹, ³áÎ ³ãW¡ñ-³ãJàÚ �àÒü ÒàÚá¹¡ú 
³ìJàÚ�à áÒñÅà Úà*¤à ëJàR¡\ñáÅñ W¡R¡áÅáÀ "ƒåKà íºR¡àA—¡à 
ëW¡A¡áÅ�à ëÅ�á¹¡ú

ëÅº t¡à�¤à Úåì´Ãà�¤à íº¤àA¡áÅñƒKã �àì¹à–ƒà W¡R¡ºA¡šáÅñ 

Úà*�à Òüá–ƒÚàƒà íºá¹¤à ³åáÑÃ³ Jåáƒñ³A¡ áÎái¡\� *ÒüÒ�Kƒ¤á� 
ÒàÚ�à ³ìJàÚ�à t¡A¡áÅáÀ¡ú Òüá–ƒÚà�à íº¤àA¡ "áÎKã áÎái¡\�áÅñKã 
³t¡àñƒà ³Åãñ "³v¡à á�ì¹àÒüƒ¤á� ÒàÚ¤áƒ &� áš "à¹ "³Îåñ &� 
Îã "à¹ Úàì¹àÒü ÒàÚ�à ³ìJàÚ�à Úàá�ñƒ¤à ë¢¡àR¡ìƒàáAÃ¡¡ú

Þà¢¡³ "áÎ šåÞà¹ãKã ³ã€ìÚñƒà í��¤à Úà³—à ³ì�ï t¡àÒü¡ú 
¤õái¡Å íºR¡àv¡ û ¡Kã Òüá–ƒÚà �ãñt¡³—¤à Aå¡³\à 1945 ¢¡à*¤à 
áÒ–ƒå "³Îåñ ³åáÑÃ³ "�ã³A¡ ¤õái¡ÅA¡ã ³àìÚàv¡û¡à ë�ñ�áJ¡ú "ƒå¤å 
á\�àKã º³á\ñ ³Jàƒà Aå¡³\à 1940 ƒà ³åáÑÃ³ áºK�à íº¤àA¡ 
"�ã ë�àA—¡à JàÚìƒàA—¡¤à Þà¢¡³ šåJ€ºA¡áJ¡ú ³áÎKã Þà¢¡³ "áÎ 
³åáÑÃ³ "Úà´¬�à ëÅïK€áJ "³Îåñ šåA¡ìW¡º W¡àl¡ü¤à ë³ïºà�à "\
àƒA¡ã Þà¢¡³ t¡àl¡ü ÒàÚ¤à ÚàáJìƒ¡ú ëA¡á¤ì�i¡ á³Î� ³àÚ�ã¹¤à 
³tå¡ñƒà, ët¡àJàÚ¤à ÒüÑÃàá³A¡ íº¤àA¡ "³à ëÅ³—¤à Þà¢¡³ á\�à�à 
šåJ€ºA¡áJ "³Îåñ "ì¹àÒü¤ƒà Aå¡³\à 1946Kã *KÊ 16 t¡à 
ƒàÒüì¹C &G� ëƒ ºàl¡üì�àA¡áJ¡ú ë¤UàºKã ³åáÑÃ³ áºKA¡ã W¡ã¢¡ 
á³á�Ê¹ 'W¡ ÎàáÒƒ Îå¹àÞà¹áƒ�à áÒ–ƒåáÅñKã ³�v¡û¡à áÒñÅà W¡x�¤à 
ë¢¡àñ�à ºàl¡üì�àA¡áJ¡ú "áÎP¡´¬à ³JºKã áÒñÅà "áÎ ëÒïá\A¡ 
¢¡à*¤à A¡�àP¡´¬áÅñ�à "áA¡¤à ¢¡à*á¹¡ú

"Òà�¤à ëA¡àñìNøÎ ºåáW¡ñ¤áÅñ�à íº¤àA¡ "�ã ë�àA—¡¤à JàÚìƒàA¡šà 
"áÎ A¡�à Úàá�ñáJìƒ, "ƒå¤å "šå�¤à Òüá–ƒÚà "³Kã ³t¡àñƒà 
³åáÑÃ³áÅñKã ÞàJºƒà ¢¡à*á¹¤à ët¡àJàÚ t¡àá�ñ¤à "ƒå l¡ü¤ƒà, ³áÎKã 
ët¡àJàÚ t¡à¤Kã ë�ï¹àñ "áÎ ³àl¡ü–i¡ì¤ìv¡� šÃà� ÒàÚ�à Aå¡³\à 
1947 Kã \å� 3 ƒà "ì¹àÒü¤ƒà ÚàáJ¡ú ³áÎKã ë�ï¹àñ "áÎKã 
³tå¡ñÒü�à, ³åáÑÃ³áÅñ�à ³Åãñ Úà³—à Jå–ƒà¤à šgà¤, ë¤Uàº, áÎÞê¡, 
ë¤ìºàáW¡Êà� "³Îåñ &� ƒá¤ÃÚå &¢¡ áš Úà*�à Òüá–ƒÚàƒKã šàáA¡Êà� 
ëÅ³áJ¡ú ³tå¡ñ t¡à¹A¡šƒà ³³àR¡ƒà "³åv¡û¡à ë�àA¡áJá‰¤à ³ãÒà€-³ãšå� 
ë�à¹A¡áJ¡ú "šå�¤à ³ãáÅñ (Aå¡³\à 1941Kã ³ãìA¡àA¡ á�¤Kã 
³tå¡ñÒü�à) á³áºÚ� 5.9Kã ³�åñƒà áÒ–ƒå "³Îåñ áÎJ á³áºÚ� 5 Òà€áJ 
�€yKà ÒüÑÃà³ ºàÒüá�ñ ëºïáJ �€yKà Aå¡³\à 1947 ƒà Òüá–ƒÚàƒà Úå³ 
ëÒàñºA¡áJ¡ú Aå¡³\à 1951 Kã ³ãìA¡àA¡ á�¤Kã ³tå¡ñÒü�à, ë�àñWå¡š 
šàáA¡Êà�ƒà ³åáÑÃ³ �v¡¤à ³àÒüì�àá¹ái¡ W¡àƒà 3.44 ƒà Ò”‚¹A¡áJ; 
³áÎKã "šå�¤à šgà¤ *Òüá¹îR¡ƒà Aå¡³\à 1941 Kã ³ãìA¡àA¡ á�¤Kã 

ëA¡ºáÎÚ³Kã ³¹³ƒà JR¡á³�áÎ
#A¡àÚ Jå³—\á¹¤à &áƒi¡¹,

ëA¡ºáÎÚ³ ÒàÚá¹¤à á³�ì¹º "áÎ 'ìJàÚ t¡àÒü¤R¡ ³ã*Òü¤Kã 
ÒA¡W¡àñƒà J«àÒüƒKã Úà³—à Úà*¤à Òüáºì³–i¡ "³á�¡ú Å³—à ÒàÚ¹¤ƒà ³ã 
"³Kã ëÞi¡ "áÎ A¡á¹P¡´¬à ëA¡á\ 60 ºè´¶Káƒ ³ã "ƒåƒà ëA¡ºáÎÚ³ 
ëA¡á\ 1³åB¡ã W¡àñƒà Úà*Òü¡ú ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ 100ƒà 99% "³áƒ 
'ìJàÚ ³ã*Òü¤Kã Òàƒó ái¡Îå¸ ÒàÚ¤áƒ Úà "³áƒ Å¹ê¡ƒà Úà*Òü¡ú "ƒåKà 
ëº³ìÒïá¹¤à 1% "ƒå�à 'ìJàÚKã # (¤Ãƒ) ëÎà¢ô¡i¡ *Òü¤à ái¡Îå¸, 
³Îº, áº®¡¹ "³Îåñ Òàió¡t¡à Úà*Òü¡ú ëA¡ºáÎÚ³�à 'ìJàÚ ³ã*Òü¤Kã 
ÒA¡W¡àñƒà ët¡ï¤à ³ì�ïáÅñ "ƒåáƒ Å¹ê¡ ëÅ´¬à (ë¤à� ë¢¡àì³óÎ�), 
Úà ëÒï¤à (iå¡� ë¢¡àì³óÎ�) "³áƒ "ìt¡à�à ëA¡à ë¢¡C¹áÅñ "ƒåáƒ 
ëÒàì³óà� šåì�àA¡šà, # JA¡Ò�¤ƒà (¤Ãƒ ëAÃ¡àá�ñ), Òàió¡A¡ã ³ì�ï 
šàR¡ì�àA¡šƒà "³áƒ #Kã #ìW¡º ëW¡�¤à (¤Ãƒ yà�ìšàìió¡Î�) áÅñ 
"áÎƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú

ÒàÚá¹¤à áÅñ "áÎ�à ëA¡ºáÎÚ³ ÒàÚá¹¤à Òüáºì³–i¡ "áÎ ³ã*Òü¤à 
'ìJàÚKã ÒA¡W¡àñƒà "ƒåB¡ã ³át¡A¡ Úà³—à A¡à�¤à "³áƒ *Òüá¹¡ú 'ìJàÚKã 
ÒA¡W¡àñƒà ëA¡ºáÎÚ³ &¤ì\àšó ëÒ�à ët¡ï¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒáÀ¤à "ƒåáƒ 
á®¡i¡àá³� áƒ, "R¡àñ W¡Òã "³à ¢¡à*¤ƒà íº¤áÅñKãÎå ëºA¡ìi¡àÎ (á³»¡ 
ÎåK¹) "áÎ�à ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ &¤ì\àšó ët¡ï¤ƒÎå Úà³—à šàñÒü¡ú

šºàA¡ (Spinach), "áÎ *A¡\àáºA¡ &áÎƒ Úà*¤à ³¹³—à 
'ìJàÚ�à W¡à¤à ³t¡³ƒà ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ tå¡´¬à R¡³ƒ¤à ëšà€ÅA¡ 
ÒàÚ¤áƒ ëA¡ºáÎÚ³ *A¡\àìºi¡ "áÎ ë¢¡à³ó ët¡ï¹A¡Òü¡ú ³ìt¡ï "Îå³—à 
ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ &¤ì\àšóÎ� ët¡ïKƒ¤à "ƒå ëA¡ºáÎÚ³ *A¡\àìºi¡ 
*�Jø¤á��à ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ 'ìJàÚKã ÒüÅàƒà &¤ì\àšó ët¡ïÒì–ƒ¡ú 
Stress, Tension �€yKà Anxiety íº¤à ³t¡³ƒÎå ëA¡ºáÎÚ³ 
"áÎ 'ìJàÚKã ÒA¡W¡àñ�à &¤ì\àšó ët¡ï¤Kã W¡àñ "áÎ Òî”‚¡ú "Òº 
*ÒüáÅÀA¡šà "áÎ�Îå ëA¡ºáÎÚ³ &¤ì\àšóÎ�Kã W¡àñ Ò”‚Ò�ƒ¤à 
�ìv¡¡ú W¡à "³áƒ ëA¡àá¢¡ƒà Úà*¤à caffeine ÒàÚá¹¤à A¡´šàl¡ü–ƒ 
"áÎ�Îå ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ Úåñ (Úåá¹�) �€yKà gastro-intestinal 

tract t¡Kã ëA¡ºáÎÚ³ "áÎ W¡€Ò�áJ¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
'ìJàÚKã ÒA¡W¡àñƒà ëA¡ºáÎÚ³ &¤ì\àšóÎ� Þà€ºAÃ¡¤ƒà Å¹ê¡Kã 

*Òü¤à ºàÚ�àáÅñ �à¹A¡šà, ë¤à� ëƒá�ái¡ "³Îåñ ë¤à� ³àÎ Ò”‚¹A¡šà 

&áƒi¡¹ƒà �à¹A¡šà ÞàA¡€, ³ãÚà³Kã ëJàÀàl¡ü, šàl¡üƒ³ "³Îåñ "ît¡-"ît¡
Úà¤Kã W¡àñÎå ÞàñJ€ºA¡Òü¡ú Úå A¡à ëÒ�à �A¡šà, W¡à �€yKà ëA¡àá¢¡ 
�A¡šà ³ã*Òü "³�à ë�àñ³ƒà A¡š 3ƒKã 7 ¢¡à*¤à �AÃ¡¤à, �å³ A¡à 
ëÒ�à W¡à¤à, Wå¡¹ç¡i¡ �A¡šà, ÒA¡W¡àñ Åàì\º A¡Úà ët¡ïƒ¤à ¢¡³á\ÀKà 
"Úà ¬́à ³t¡³ƒà íº¤à "³Îåñ ëA¡ºáÎÚ³ Úà*¤à áW¡gàA¡ A¡Úà W¡àƒ¤áÅñ 
"áÎ�à ëA¡ºáÎÚ³ Þà€šKã Jåìƒàñ�ã¤à ë�ñ�KáÀ¡ú

"Åñ¤à ³�à-³áÅñ ëW¡ñyûæ¡A¡ ³�à, ë³á� ³�à, Îà\à�à (‰³áÊA¡) 
�áW¡ñ¤à Åà-R¡à "³áƒ ÅìUà³Kã ëšàìxàA¡áÅñ, Canned ƒà 
Òà�à R¡à, R¡à "ƒåKã ³¹ê¡ (ë¤à�Î) Kà ëºàÚ��à Sardines 

"áÎ�áW¡ñ¤áÅñƒà ëA¡ºáÎÚ³ ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*Òü¡ú
"ìƒà³Kã - ÎåÅ³à ë³àñá¤\³

ºàÒü¢¡³ Jåì�ï ³Jà íºA¡àÚ, Òü´£¡àº ÒüÊ

šìÀš¢¡³ íºt¡¤à ÞàJº
#A¡àÚ Jå³—\á¹¤à &áƒi¡¹,

³àìº³ƒà Òüá–ƒÚà�à J«àÒüƒKã W¡àl¡ü¤à ëƒì³àìyû¡áÎ W¡€šà íº¤àA¡ 
*Òüá¹¤á� ÒàÚ�á¹¡ú ³áÎKã á¢¡¤à�åñƒà ³áošå¹Îå W¡áÀ¤á�¡ú "ƒå¤å 
³ã×€ Jåáƒñ�à ëƒì³àìyû¡áÎKã ÞàÒì”‚àA¡ JR¡¤à íºy¤áƒ A¡¹³—à 
W¡à*J€A¡á�¡ú šåA¡ìW¡º ëÅñ�à �¤A¡ ë�ïƒàñ ët¡ï¤à t¡àÒü "ƒåáƒ �v¡�à 
"W¡à�-³ã¹àÒü, A¡¹šÎ�Kã Åà�ã¹¤à ³áÒA¡ W¡ñJø¤áƒ A¡¹³—à ³àR¡á\º 
�à¤à R¡³Ká�¡ú Òü�àA¡ íA¡¹àA¡ Jå�¤à, ëÅgà* šàÚ¤à, ³át¡A¡ ³ÚàÒü 
íº¤áÅñKã ³W¡à-³Ç¡, ³¹ã-³t¡à R¡àv¡û¡à "W¡à� ³ã¹àÒüKã ³ã€ìÚñƒà 
W¡ñáJƒå�à &ìšàÒü–i¡ì³–i¡ ët¡ï¤ƒà, á�B¡à ët¡ï¤ƒà W¡ãñáÅ�áJ¤Kã "ìW¡ï 
"ìW¡ï¤à Þàì�àA¡ A¡ÚàKã íW¡ì�ñ šãá¹¡ú šåA¡ìW¡º ëÅñ�à �¤A¡ ët¡ï¤à 
³t¡³ƒà ³àÚ šàìAÃ¡àÒüƒ¤à íºìt¡¡ú ³îÒì¹àÚ "³à *Òü¹¤áƒ t¡R¡àÚ 
¢¡ƒ�à ëÒà€�¤à A¡�¤à, šåA¡ìW¡º ëÅñ¤à, "Jàñ A¡�¤à, ÒàÚ¤à Òü�¤à 
t¡R¡àÒü¢¡ìƒ "³Îåñ º³W¡€ Åà\€ "¢¡¤à º³á\ñ¤à "³à *Òü¤Kã 
³át¡A¡ ³Qàº "ƒå t¡€�-�à�¤ƒà t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú "ƒå �€y¤áƒ "t¡�¤à 
³îÒì¹àÚ�à ³t¡³ íºá¹îR¡ƒà ëÒà€�ìÒï‰Kà šá¹Û¡àáƒ ³àÚ šàA¡šà 
šà³ƒå�à ºàÒüá¹A¡ ¢¡àv¡ûå¡�à áÅ�¤Kà šàñJáA—¡¡ú

�åñR¡àÒü¤à ÒàÚ¤áƒ Þàv¡-šàƒ¤à, ët¡ïìKƒà R¡´¬à, W¡à�ãñ¤à W¡à¤à, 
ëÅ€�ãñ¤à ëÅ€šà ëºàÚ��à ÞàR¡àR¡ íÒ¤à, t¡à¤ƒà �åñR¡àÒü¤à, �¤A¡ 
ë�ïƒàñáƒ Þà€šà, R¡àR¡¤ƒà íÒáÅñ¤à  ÒàÚ¹Káƒ t¡àá¹¤áÅñ "ƒå�Îå '�à 
R¡àR¡áº¤à "áÎ šñR¡àR¡ R¡àR¡¤á� JR¡º¤à ³t¡³ "ƒåƒà t¡àá¹¤áÅñKã 

�åñR¡àÒü¤à ÒàÚ¤ƒå *Òü¡ú "ƒå¤å �åñR¡àÒü¤à Jv¡û¡�à W¡à*J€ ëJàñ�àR¡Kã 
º³ì\ºáƒ *Òü¹³ì‰¡ú "át¡ÚàKã š�îJáÎƒà íºì¹ ÒàÚ¤à R¡³á‰ 
A¡�à�Îå¡ú "ì¹�à íºt¡¤à ÞàJºKã ³ì¹�å ¢¡ñ¤à R¡³Kìƒïá¹¤à, 
�åñR¡àÒü¤à šåá� ë�àñ³áƒ ëÅàÚì¹àÒü ¢¡ñKá� "Þà¤à Å¹ç¡A¡Îå, Þà¹¤à 
³t¡³ƒåƒà JR¡Ká� "Þà€-"šà�à �À¤à ºàÚ¹¤Kã šåá� ÒàÚ¤ìƒà 
*Òü¹B¡á�, á�ñR¡³ìºàÒü šº ³àÚîA¡ JåáƒñƒKã ºàA¡šà #ìÒï�à, šºƒå 
ëÅàÚƒ�à á�ñJàÒü¤à¡ú

Òü¹àA—¡¤áƒ ëÅàÚì¹àÒü #W¡à*�à �åñR¡àÒü ÚàÒü¢¡¤à-ÚàÒüìt¡àñ¤à, 
'Kã Jv¡û¡à *Òü¤Kã šà�º, #\€-Å�³à�, "W¡à*¹³ A¡à¤à šè³—³A¡ 
�àìƒàv¡ûå¡�à A¡ìxàA¡šKã ë�ï�à íºy¤áƒ A¡¹³—à íº¤àA¡ ³ãÚà³Kã 
ë�ïKº ët¡ïKá�¡ú ³¹³áƒ ët¡àÀ-t¡à¹¤�à �À¤à Î³å‰Kà ³à�¹¤à 
#šàB¡ã Jå�àÒüá�¡ú ³¹º-³�å³ ³¹àñ A¡àÚ�à íº¹¤áƒ ÅàîK-\à€ 
¢¡v¡¤à º³W¡€ A¡¹à´¬à *Òü¹¤Îå "¢¡¤à ëÒv¡û¡à *Òü�ì¹¡ú A¡á¤Kã A¡á¤ 
R¡àv¡û¡�à �À¤à ³t¡³ "áÎƒà šã�îÒ¤Kã ³R¡àºáƒ "³ôt¡à íºt¡¤à 
"ƒåKà ³ã�à "¢¡¤à ët¡ï¤¤å ³¹àº šã¤à ³ãáƒ ÒàÚ¢¡³ JR¡ƒ�à Úà³—à íº¡ú 
³át¡A¡ ³R¡àº, ³ì�ï�à íº¤à º³á\ñ¤à R¡ ¬́à ³ãKã ³Åãñáƒ "Îå³ "Îå³ 
Ò”‚¹A¡šP¡³ l¡ü�á¹¡ú ³áÎ�à ³¹³ *Òüƒå�à ët¡àÀ-t¡à¹¤à ºàÚ¹¤Kã 
š�îJƒà íº¤à, W¡à�ãñR¡àÒü, ëW¡R¡-W¡àA¡, t¡º-ÒÞàÒü�áW¡ñ¤à íºt¡¤ƒKã 
W¡à¤à ¢¡ñƒ¤ƒKã áÅáJ¤à ³Åãñ "áÎ ë�àñ³-ë�àñ³Kã ëÒ�K€ºìAÃ¡àÒü, 
*Òüì¹àÒü ÒàÚ�ãñR¡àÒü íºìt¡¡ú

' ÒàÚ¤à ÞàJº�à Ç¡³Ò€tå¡�à "šà ¬́à "³Îåñ ³ÚàÒü A¡à¤�áW¡ñ¤à 
³ã*ÒüáÅñKà Åãº �åñ�à íº¹ìAÃ¡àÒü ÒàÚ�ãñR¡àÒü íºìt¡¡ú ³áÎ�à 
"ìW¡ï¤à ºàÚ�à ºàÚW¡€ *�áJƒå�à �åšãáÅñ¤å "ìW¡ï¤à íW¡ì�ñ šãá¹¡ú 
ëºïJ€�ãñR¡àÒü *Òü‰¤à ³ìW¡-³W¡º JR¡ƒ¤à ÞàJºƒà A¡ºA¡ ³ãìÒï¤à, 
"šà´¬�à áW¡ñáÅáJƒå�à "ìW¡ï¤à Þàì�àA—¡à �áÀ¤à "áÎá�¡ú ³ã¤å A¡ÀA¡ 
ëÚñá�¤à, "A¡�-"A¡�¤à "³áƒ ³Jº-³JàKã Þà "³Îåñ ³ãìÒï¤à 
ÒàÚ¤áƒ ëÒ�á\�¤à šè³—³A¡ "áÎKã JÚà€t¡à t¡àáJ¤�à �åñáÅ¤Kã 
ÞàJº íº¹v¡û¡¤à "áÎ ºàÒü¤A¡ �ã¤á�¡ú

ºåá¹¤áƒ W¡€�-A¡àR¡ìºà� W¡€t¡¤à, t¡àAÃ¡¤Îå ëºïƒ¤áÅñƒà šàl¡üt¡àA¡ 
šã¤Kã A¡á¹ A¡à�¤à ¢¡ñKá�¡ú ³¹³áƒ '�à ët¡ï¤�à ³¢¡ì¹ ÒàÚ¤à 
ÞàJº�à ×³ƒå�à šåJø¤à Jå�àÒüá�¡ú ëÒïá\B¡ã ³t¡³ ÞÒì”‚àA¡ íºy¤à, 
³ÚàÒü A¡à¤à áW¡gàA—¡à W¡ìÚà³ Åà¹¤à, R¡àKã ³×v¡à Åà-ëÚ��à áÅ�Jø¤à, 
"Wå¡´¬�à íº�åñƒà, "¹à�¤�à t¡àl¡ü¹¤à ³t¡³ *Òü¹ì¹ ÒàÚ¤ƒà 

³tå¡ñÒü�à W¡àƒà 29 *ÒüáJ¡ú
íºìÒï¤à ³ã*Òü "Úà´¬à ºàÚ¹¤à, ët¡àÀ¤à "³Îåñ ¢¡ã®¡³ 

W¡à‰¤à Òüá–ƒÚàƒà ºàA—¡¤Kã JåìƒàñW¡à¤à "³v¡à ¢¡ñ‰¤à �€yKà 
ë�àñWå¡š šàáA¡Êà�Kã ³åáÑÃ³áÅñ�à ºà�à º³á\ñáJ¤à ³ã*Òü 
R¡àv¡û¡à *ÒüáJ¡ú ë�àñìšàA¡ šàáA¡Êà� (Aå¡³\à 1971 Kã ³tå¡ñƒà 
¤àñºàìƒÅ ÒàÚ�à JR¡�¹¤à) ƒà ³åáÑÃ³ �v¡¤à ³ã*Òü W¡àƒà 23.20 
íºìÒïáJ¡ú Aå¡³\à 2011 ƒà šàáA¡Êà–ƒà ³åáÑÃ³ �v¡¤à ³ã*Òü 
(³¹ç¡ *Òü�à áÒ–ƒåáÅñ, áÎJáÅñ "³Îåñ JõáÊÚ�áÅñ) W¡àƒà 1.8 
t¡à Ò”‚¹A¡áJ "³Îåñ ¤àñºàìƒÅA¡ã "šå�¤à ³ãáÅñKã W¡àƒà 10.2 
³åáÑÃ³ �v¡¤à ³ã*ÒüáÅñ�à *ÒüáJ¡ú

"³ì¹à³ƒà, Aå¡³\à 1951 ƒà Òüá–ƒÚàKã "šå�¤à ³ãáÅñ 
ëyû¡à¹ 36 íºáJ "³Îåñ Aå¡³\à 2011 Kã ³ãìA¡àA¡ á�¤ƒà 
"šå�¤à ³ãáÅñ ëyû¡à¹ 212 ƒà íºáJ¡ú Aå¡³\à 1951 Kã "šå�¤à 
³ãáÅñKã W¡àƒà 86 áÒ–ƒå "³Îåñ áÎJáÅñá� "³Îåñ ³åáÑÃ³—à W¡àƒà 
10 *ÒüáJ¡ú "ƒå¤å Aå¡³\à 2011 ƒà áÒ–ƒå "³Îåñ áÎJáÅñKã 
³áÅñ W¡àƒà 81.5 t¡à Ò”‚¹A¡áJ "³Îåñ ³åáÑÃ³áÅñ�à W¡àƒà 14.5 
ëÒ�K€ºA¡áJ¡ú ³áÎKã ³¹³ ³ìÚA¡ ëÅñìº "³Îåñ áW¡�á�ñR¡àÒü 
*Òüì‰, šàáA¡Êà�à ³áÎKã ³àÒüì�àá¹ái¡áÅñ t¡àá�-t¡à*Òü�à ët¡ïá¹ 
"³Îåñ Òüá–ƒÚàKã áÒ–ƒåáÅñ�à ³åáÑÃ³ ³àÒüì�àá¹ái¡áÅñ "ìÒ�¤à 
ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñ ëºïJvå¡�à ¢¡\�à ëºàÚ�á¹ "³Îåñ ³ìJàÚKã 
ÚàÒü¢¡-ë�ï¹àñ A¡Úà šàÚJ€áº¡ú

"áÎP¡´¬à "R¡A¡šà t¡³�ã¹¤à �¤A¡áÅñ "áÎKã "Aå¡�áÅñ 
Òüá–ƒÚàKã ³ãÚà³ƒKã ëºà€áÅáÀ "³Îåñ Òüá–ƒÚàKã ÒüñáºÎ á³áƒÚà 
"áÎ ³ìÒïÅà�à A¡´¶ å¸á�ÊáÅñ�à ºàA¡áÅáÀ "³Îåñ ³ìJàÚ 
"Úà´¬à Aå¡³\à 1947 ƒà šàáA¡Êà–ƒà Úå³ ëÒàñáJƒ¤à ³åáÑÃ³ 
áºKA¡ã ³ã*ÒüáÅñá�¡ú ëÒïá\A¡ ë�ñ�á¹¤à "Þà¤áƒ íº¤àA¡ "�ã 
ë�àA¡šKã á�*á¹ƒà Úå´£¡³ *Òü¹Kà šàáA¡Êà� ëÅ´Ã¤à ³tå¡ñƒà 
ëÒïá\A¡ íºá¹¤à Òüá–ƒÚàKã º³ "áÎƒKã "ìt¡à�à šàáA¡Êà� 
"³à ëÅ³—¤à ë�ï¹àñ ët¡ïá¹¡ú ³¹³ "áÎ�à \àá³Úà, &� &³ Úå 
"³Îåñ ÎàáÒ� ¤àKA¡ã #ìÒï ëÒïá¹¤áÅñ�à ‘á\�à-Þàáº "\àáƒ’ 
ëJàÀàl¡ü ºàl¡üá¹¤á�¡ú

ÒàÚ³�¤à ë�àìAÃ¡àÒü¡ú
"ìƒà³Kã - "ì�àA¡š³ ët¡à´¬à

ÞàñîJ ëÚàñºàº íº¹A¡, Òü´£¡àº

Úè³ìÒàñ ët¡àÚ¹Kà ºàÚ¹à t¡àáÀ
#A¡àÚ Jå³—\á¹¤à &áƒi¡¹,

�àÚ�Kã "Òº-º³�áÅñ�à t¡v¡�à ÒàÚ�¤à Þà¢¡³áÅñKã ³�åñƒà 
"³à *Òüá¹¤à ‘Úè³ìÒàñ ët¡àÚ¹Kà ºàÚ¹à t¡àáÀ’ ÒàÚ¤à ÞàîÒ "áÎ Úà³—à 
Wå¡´Ã¤à "³áƒ ÞàÒì”‚àA¡ íº¤à šàl¡üt¡àA¡áÅñKã ³�åñƒÎå "³á� ÒàÚ�à 
ëºï¤à ÚàÒü¡ú R¡áÎKã "Òº-º³�áÅñKã šàl¡üt¡àA¡ "³áƒ ÞàîÒáÅñ 
"áÎƒà ë¤\ ët¡ï¹Kà ëÒïá\A¡ ëÒïá\A¡³B¡ã *Òü�à ëšàáºái¡áÎÚ�áÅñ 
šè�áÅ–ƒå�à šø³à� ët¡ï¹Kà ÒàÚ�á¹¤à Þà¢¡³áÅñ�à A¡á¹P¡´¬à & Îã 
"³ƒà i¡³ó JåáƒñKã &³ &º & ëÒàñƒ�à �àK€º¤áƒ & Îã "ƒå J«àÒüƒKã 
ëÅàx¤à & Îã "³à ëÅàÚƒ�à *ÒüKá� ÒàÚ¤áÎá�¡ú

³áÎ A¡ƒàÚ ¢¡à*¤à Wå¡³Kìƒïá¹¤ì�à ÒàÚ¤áÎ t¡àS¡A¡ A¡Úà ë�àA—¡à 
í��¤à Úà¤áÅñKã ³�åñƒà "³à *Òü¡ú Å³—à ÒàÚ¹¤ƒà i¡³ó JåáƒñKã 
&³ &º & ëÒàñ-ëÒàñƒ�à �àK€áº¤à ³ãW¡³ ³ãÚà³áÅñìƒà šñÒü 
ÒàÚ¤áÎá�¡ú ³t¡àñáÎƒà šñáº¤áÎ A¡�à A¡�àì�à? ³ãW¡³ ³ãÚà³ 
*ÒüKìƒïá¹¤øà? �€yKà ë®¡ài¡ A¡àá¹¤à ³ã×€ "ƒå *ÒüKìƒïá¹¤øà? ÞàÒñ 
"�ã "áÎ ³Åà ³ÅàKã JåìƒàñW¡à¤à ëºï�¤à ëÒà€�¤ƒà Îåá¤‹à¤àáƒáÅñ 
Jv¡û¡�à Åãá\�¤à ÞàîÒá� ÒàÚ�à ëºï¤Îå ÚàÒü¡ú

& Îã "³ƒà �� ëÊàœà ëºœ�à &³ &º & *Òü�à A¡à¹áAÃ¡¤áÅñ 
"áÎ & ÎãƒåKã ³ãW¡³ ³ãÚà³ ë®¡ài¡¹áÅñƒå ÞàJº t¡à¤á� ÒàÚ�à 
ëºïKìƒïá¹¤øà? ë®¡ài¡ A¡à¹áAÃ¡¤à ³ãÚà³Kã ³×€ "ƒåKã ët¡àR¡à�¤à 
ëšàáºáÎ ëšøàNøà³ "³áƒ ³àKã íº\á¹¤à Nøç¡šA¡ã ë�ïáÅº ë�ïƒàáÅñ�à 
ë®¡ài¡¹áÅñKã �à\¤à ³àR¡Ò–ƒ�à �¤A¡ W¡x¤ƒKãá� ÒàÚ�à ëºï¤Îå ÚàÒü¡ú

"³ì¹à³ƒà i¡³ó JåáƒñKã &³ &º & ëÒàñ ëÒàñƒ�à �àK€ºA¡šà 
R¡á´Ã¤à & ÎãƒåKã ³ãW¡³ ³ãÚà³ ë®¡ài¡¹áÅñ "ƒå J«àÒüƒKã ³át¡A¡ ³ÚàÒü 
íº¤à, íÒáÅñ¤á� ÒàÚ�à ëºïì¹àÒüìƒï¤Kã ³¹³ A¡á¹ íºá¹¤ìK? 
Úè³ìÒàñ ët¡àÚ¹Kà ºàÚ¹à t¡àáÀ ÒàÚ¤áÎ ºàÚ¹à t¡à–ƒ�¤à ëÒàñƒ�¤áƒ 
ëÒà€�¢¡³ ë�àA¡Òü ÒàÚ\�ãñÒü¡ú

"ìƒà³Kã - ëA¡àì”‚ï\³ ³á�Òà¹
ëÎA¡³àÒüá\� Jåì�ï

A ¡ á¹P ¡´ ¬ à  š à áA ¡Ê à�  "³Î å ñ  ¤ à ñºàìƒÅt ¡ à  íºá¹¤à 
³àÒüì�àá¹ái¡áÅñ�à ³Jà t¡à�à ³ã*€-³ãî� ³àìÚàA—¡¹¤áƒ "³Îåñ 
A¡á¹P¡´¬à �³ƒå�à ³ìJàÚ ëW¡ÀAÃ¡¤áƒ ³ìJàÚ Òüá–ƒÚàKã áÎái¡\� 
*ÒüÒ�¤à "³Îåñ ¢¡\�à áÒñ�¤à º´¬ã šã¤à "áÎ Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã 
ë�ïƒàñá� ÒàÚ�à Aå¡³\à 2003 ƒà Òà�Kã šøàÒü³ á³á�Ê¹ 
*Òü¹´¬à ³�ì³àÒ� áÎñÒ�à áW¡ñ�¤à íºt¡ƒà šàáºóÚàì³–i¡t¡à 
ë¢¡àR¡ìƒàA¡áJ¡ú

Aå¡³\à 2003 ƒà, ëÒà³ &ì¢¡¸¹ÎA¡ã 107 Ç¡¤à á¹ìšàió¡ 
*¢¡ A¡á´¶ái¡�à šàáA¡Êà� "³Îåñ ¤àñºàìƒÅA¡ã ³àÒüì�àá¹ái¡ 
ë¹¢å¡¸á\áÅñ Òüá–ƒÚàKã áÎái¡\� *ÒüÒ�¤à "³Îåñ ³åáÑÃ³ ë¹¢å¡¸\
áÅñ áÎái¡\� *ÒüÒ–ƒ�¤à šàáºóÚàì³–i¡t¡à áÎái¡\�áÎš &ì³–
ƒì³–i¡ &C 2003 šãáÅ�áJ¡ú A¡á´¶ái¡ "ƒåƒà šø�à¤ ³åJ¹á\, 
A¡àášº áÎ¤àº, Òà� ¹à\ ¤à¹ƒÞà\, ë³àát¡ ºàº ë¤à¹à "³Îåñ 
"³á¤A¡à ëÎàá� Úà*áJ¡ú ³t¡³ "ƒåƒà ³ìJàÚ A¡àR¡ºåš �àÒüáJ¤¹à 
? �àÒüáJìƒ¡ú ³ìJàÚ�à šåÞàá¹Kã "Wå¡´¬à "ƒå JR¡áJ "³Îåñ 
Òüá–ƒÚàƒKã ÒüÑÃàá³A¡ íº¤àA¡ "³à ëÅ³Jø¤à ³tå¡ñƒà ÒàÚá¹¤à 
íº¤àA¡áÅñ "áÎƒà ºàÒüá�ñ�à ³¹³ *Òüƒ å�à ³ã*€-³ãî� 
¢¡ñº¤à ³àÒüì�àá¹ái¡áÅñ W¡ñ\¢¡³ šã¤à "áÎ Òüá–ƒÚàKã ë�ïƒàñá� 
ÒàÚ¤à JR¡áJ¡ú Òüá–ƒÚàƒà ë¹¢å¡¸á\ *Òü�à W¡Òã 5 ëÒ�à íº¹AÃ¡¤à 
*€šã¹¤à áÒ–ƒåáÅñ, áÎJáÅñ, ¤åá‹ÊáÅñ, ë\�áÅñ, šà¹áÎáÅñ 
"³Îåñ JõáÊÚ�áÅñ Îã & &, 2019 Kã ³Jàƒà áÎái¡\� *ÒüÒ�¤à 
ÒàÚ¤áÎ Òüá–ƒÚàKã ët¡ï¢¡³ ë�àA¡šá� "³Îåñ JR¡ìÒïƒ�à šàáA¡Êà� 
ëÅ³ƒå�à JàÚìƒàA—¡¤à ³t¡³ƒà ÒàÚá¹¤à ¢¡ã®¡³ W¡à‰¤à ³ã*ÒüáÅñ 
"áÎKãƒ³A¡ ³ìA¡àA¡ ë�àñ¤à ºåáW¡ñ¤áÅñ�à ÞàÅA¡áJ¤à "ƒå 
R¡àA¡šá�¡ú

Òüá–ƒÚàƒà íºá¹¤à ³åáÑÃ³ Jåáƒñ³A—¡à ³ìJàÚKã ÞàJº J�¤à 
R¡´¬Kã ¢¡ã®¡³ "ƒå á��¤à '�à ÒàÚ\á¹ "³Îåñ ³ìJàÚ�à Òüá–ƒÚàKã 
\àá³Úà, & &³ Úå "³Îåñ ÎàáÒ� ¤àKt¡à W¡xá¹¤à #ìÒïáÅñ 
"áÎP¡³—à A¡á¹P¡´¬à šàáA¡Êà� "³Îåñ ¤àñºàìƒÅA¡ã áÒ–ƒåáÅñ�à 
ëJàR¡\ñ W¡R¡áÅ�¤à R¡³Kƒ¹à ÒàÚ�à Òñáº¡ú             

    ("Òü¤ã "áÎ Îã á¤ áƒ ái¡Kã Òà�Kã ³ã×€á�)=

OFFICE OF THE PRINCIPAL
KUMBI COLLEGE, KUMBI : MANIPUR

GOVT. AIDED
[lrzjfgcalEf/ADVERTISEMENT

Kumbi, the 20th February, 2020
No. KC/2/Apptt-(S)/1981 : Applications on plain paper along 

with Bio-data and relevant certifi cates are invited from qualifi ed 
candidates for appointment of the following posts of Assistant 
Professors in Kumbi College, Kumbi, Manipur as detailed below :

Sl.  Name of Post/Subject  No. of Post
No.
1.  History   01
2.  Education   02
3.  Economics   01
4.  Pol. Science   01
5.  Anthropology   02
6.  Home Science   02
7.  Statistics   02
8.  Mathematics   01
9.  Zoology   02

The last date for submission of application duly supported by 
relevant documents is the 5th March, 2020. The eligibility criteria 
for appointment to the posts will be on the basis of the latest 
UGC RR on minimum qualifi cations for appointment of Teachers 
and other academic staff  in Universities and Colleges.

N. B. : Candidates are requested to bring all relevant doc-
uments (in original) relating to educational qualifi cations from 
HSLC Examination onwards at the time of interview which will 

be intimated later on.

Sd/- K. Jugeshor Singh

HL-P/4596/20,21  Principal, Kumbi College, Kumbi Manipur
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