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þ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

¦fiZMX BÔdOX¹f³f MÑ`U»f ¶ffþfSX IZY 13UZÔ ÀfÔÀIYSX¯f 
IYf ¸fÔ¦f»fUfSX IYû Àfe°ff´fbSXf dÀ±f°f ³fûUûMXZ»f 
þ¹f´fbSX IY³UZÔVf³f ÀfZÔMXSX ¸fZÔ MÑ`U»f MÑZOX IZY ¶fe¨f 
CX°ÀffWX IZY Àff±f Àf¸ff´f³f WXbAfÜ BÀf¸fZÔ '¶ff¹fÀfÊ' 
AüSX 'ÀfZ»fÀfÊ' Qû³fûÔ ³fZMXUdIÔYÊ¦f IZY AUÀfSXûÔ ÀfZ 
ÀfÔ°fbá ³fþSX AfEÜ ¹fWX ÀfÔÀIYSX¯f ·ffSX°f IYû 
'¦»fû¶f»f UZdOXÔ¦f MXcdSXª¸f OXZdÀMX³fZVf³f' IZY øY´f ¸fZÔ 
¶fPÞXfUf QZ³fZ IZY d»fE Àf¸fd´fÊ°f ±ffÜ BÀf ¸fZ¦ff BUZÔMX 
¸fZÔ 52 QZVfûÔ IZY IbY»f 242 ´fi¸fbJ B³f¶ffCXÔOX 
RYfgSXZ³f MXcSX Afg´fSXZMXÀfÊ (ERYMXeAû) RYfgSXZ³f 
¶ff¹fÀfÊ IZY øY´f ¸fZÔ Vffd¸f»f WXbEÜ  °fe³f dQUÀfe¹f 
þeAfBÊMXe¶fe IYf Af¹fûþ³f SXfþÀ±ff³f ÀfSXIYfSX 
IZY ´f¹fÊMX³f dU·ff¦f, ·ffSX°f ÀfSXIYfSX IZY ´f¹fÊMX³f 
¸fÔÂff»f¹f AüSX RZYOXSXZVf³f AfgRY BÔdOX¹f³f ¨f`¸¶fÀfÊ 
AfgRY IYfg¸fÀfÊ EÔOX BÔOXÀMÑe (dRY¢IYe) õfSXf 
dIY¹ff ¦f¹ffÜ BÀf Af¹fûþ³f IYû WXûMX»f EÔOX 
SXZÀMXûSXZÔMX EÀfûdÀfEVf³f AfgRY SXfþÀ±ff³f 
(E¨fAfSXEAfSX), BÔdOX¹f³f WXZdSXMXZþ WXûMX»Àf 
EÀfûdÀfEVf³f (AfBÊE¨fE¨fE.) AüSX SXfþÀ±ff³f 
EÀfûdÀfEVf³f AfgRY MXcSX Afg´fSXZMXÀfÊ (SXfMXû) þ`ÀfZ 
´fid°fdâ°f SXf¿MÑXe¹f AüSX ÃfZÂfe¹f EÀfûdÀfVfÔÀf IYf 
ÀfWX¹fû¦f ´fif~ ±ffÜ ¸ffMXÊ IYe ÀfRY»f°ff IZY ¶ffSXZ ¸fZÔ 
SXfþÀ±ff³f ÀfSXIYfSX IZY ´f¹fÊMX³f dU·ff¦f IYe ´fi¸fbJ 
VffÀf³f Àfd¨fU ¦ff¹fÂfe SXfNXüOÞX ³fZ IYWXf dIY 
þeAfBÊMXe¶fe ÀfdIiY¹f '¶ff¹fÀfÊ' AüSX 'ÀfZ»fÀfÊ' IYû 
AfIYd¿fÊ°f IYSX³fZ ̧ fZÔ ¶fZWXQ ÀfRY»f SXWXf WX`Ü Qû dQ³fûÔ 
IZY QüSXf³f 10,000 ÀfZ Ad²fIY ´fcUÊ-d³f²ffÊdSX°f 
¶fe2¶fe ¶f`NXIZYÔ Af¹fûdþ°f IYe ¦fBÊÜ ¸fZþ¶ff³f 
SXfª¹f SXfþÀ±ff³f ÀfdWX°f 10 SXfª¹fûÔ IYe ·ff¦feQfSXe 
ÀfZ ´f°ff ¨f»f°ff WX` dIY ¸ffMXÊ ³fZ ´fcSXZ QZVf ¸fZÔ A´f³fe 

dUdVfá ́ fWX¨ff³f ¶f³ff »fe WX`Ü ̧ ffMXÊ ̧ fZÔ ·ff¦f »fZ³fZ IZY 
d»fE 52 QZVfûÔ ÀfZ 242 ERYMXeAû AfEÜ 
þeAfBÊMXe¶fe IYf ¹fWX ÀfÔÀIYSX¯f dUVfZ¿f øY´f ÀfZ 
UZdOXÔ¦Àf IYû ¶fPÞXfUf QZ³fZ IZY d»fE Àf¸fd´fÊ°f ±ff, 
dþÀfIZY ́ fdSX¯ff¸fÀUøY´f ³fZMXUdIÔYÊ¦f Àff±fÊIY SXWXeÜ  
dRY¢IYe MXcdSXª¸f EÔOX IY»¨fSX»f IY¸fZMXe, 
¨fZ¹fSX¸f`³f, Qe´fIY QZUf ³fZ IYWXf dIY ¦fiZMX BÔdOX¹f³f 
MÑ`U»f ¶ffþfSX IZY BÀf ÀfÔÀIYSX¯f ³fZ EIY ¶ffSX dRYSX 
Àffd¶f°f IYSX dQ¹ff WX` dIY ¹fWX ¸ffMXÊ QZVf ¸fZÔ ´f¹fÊMX³f 
IZY dUIYfÀf IYû ¶fPÞXfUf QZ³fZ IYf IYf¸f IYSX SXWXf WX`Ü 
BÀf U¿fÊ ·fe ¶ff¹fÀfÊ (MXcSX Afg´fSXZMXSX) AüSX ÀfZ»fÀfÊ 
(´f¹fÊMX³f CX°´ffQûÔ IZY ¸ffd»fIY) IZY ¶fe¨f 
BÔMXSX`d¢MXU ³fZMXUdIÔYÊ¦f QZJe ¦fBÊÜ MÑ`U»f MÑZOX 
´fiûRZYVf³f»Àf ³fZ ¸fedMXÔ¦Àf ¸fZÔ dU¨ffSXûÔ IYf AfQf³f-
´fiQf³f dIY¹ff AüSX ³fE ½¹ffUÀffd¹fIY AUÀfSX 
°f»ffVfZÜ RZYOXSXZVf³f AfgRY WXfgdÀ´fMX`d»fMXe EÔOX 

MXcdSXª¸f AfgRY SXfþÀ±ff³f AüSX WXûMX»f EÔOX 
SXZÀMXûSXZÔMX EÀfûdÀfEVf³f AfgRY SXfþÀ±ff³f IZY 
A²¹fÃf, IbY»fQe´f dÀfÔWX ¨fÔQZ»ff ³fZ IYWXf dIY 
þeAfBÊMXe¶fe þ`ÀfZ Af¹fûþ³fûÔ ÀfZ B³f¶ffCXÔOX 
MXcdSXª¸f IYû ¶fPÞXfUf d¸f»f°ff WX`Ü BÀfÀfZ RbYMXRYfg»f 
¸fZÔ UÈdð WXû°fe WX`Ü QZVf ¸fZÔ WXUfBÊ, SXZ»f AüSX ÀfOÞXIY 
IY³fZd¢MXdUMXe ¸fZÔ IYfRYe WXQ °fIY Àfb²ffSX ÀfZ ·ffSX°f 
´f¹fÊMX³f IZY ÃfZÂf ¸fZÔ ¶fOÞXZ À°fSX ´fSX dUIYfÀf IZY d»fE 
°f`¹ffSX WX`Ü Qû dQUÀfe¹f ¶fe2¶fe BÔMXSX`¢Vf³f 
ÀfRY»f°ff´fcUÊIY ÀfÔ´f³³f WXbAf WX`Ü BÔdOX¹f³f WXZdSXMXZþ 
WXûMX»Àf EÀfûdÀfEVf³f (AfBÊE¨fE¨fE) IZY 
¸fWXfÀfd¨fU, ¦fþ dÀfÔWX A»fÀfeÀfSX ³fZ IYWXf dIY 
þeAfBÊMXe¶fe 'ÀMX`ÔOX-A»fû³f' WXûMX»fûÔ IZY d»fE 
EIY CX°IÈYá ³fZMXUdIÔYÊ¦f ´»fZMXRYfg¸fÊ SXWXf WX`, þWXfÔ 
RYfgSXZ³f ¶ff¹fÀfÊ IZY Àff±f ¶ff°f¨fe°f AüSX EIY WXe 
¸fÔ¨f ´fSX Àf·fe dWX°f²ffSXIYûÔ ÀfZ d¸f»ff þf ÀfIY°ff 

WX`Ü d¨fd³WX°f ¶ff¹fÀfÊ IZY Àff±f, þeAfBÊMXe¶fe IYe 
QZVf ̧ fZÔ Af¹fûdþ°f A³¹f ̧ ffMXûÊÔ IYe °fb»f³ff ̧ fZÔ JfÀf 
´fWX¨ff³f WX`Ü ¹fWXfÔ ÀfZ»fÀfÊ ¨fb³f ÀfIY°fZ WX`Ô dIY UZ 
dIY³f ´ffdMXÊ¹fûÔ ÀfZ þbOÞX³fZ ¸fZÔ ÷Yd¨f SXJ°fZ WX`Ô AüSX 
CXÀfe IZY A³fbÀffSX A´f³fe ¶f`NXIZYÔ ´fcUÊ-d³f²ffÊdSX°f 
IYSX°fZ WX`ÔÜ SXfþÀ±ff³f EÀfûdÀfEVf³f AfgRY MXcSX 
Afg´fSXZMXÀfÊ (SXfMXû) IZY ´fiZdÀfOXZÔMX, ¸fWXZÔQi dÀfÔWX 
SXfNXüOÞX ³fZ ¶f°ff¹ff dIY ̧ ffMXÊ ̧ fZÔ AfE ¶ff¹fÀfÊ IZY d»fE 
R`Y¸f MXcÀfÊ ·fe Af¹fûdþ°f dIYE þf SXWXZ WX`Ô, dþ³f¸fZÔ 
IbY»f 95 MXcSX Afg´fSXZMXÀfÊ Vffd¸f»f WXû SXWXZ WX`ÔÜ BÀf 
MXcSX ¸fZÔ °fe³f ¹ffÂff IYf¹fÊIiY¸f Vffd¸f»f WX`Ô- þ¹f´fbSX-
¶fcÔQe-CXQ¹f´fbSX-QZU¦fPÞX-þ¹f´fbSX; þ¹f´fbSX-
ÀfdSXÀIYf-SX¯f±fÔ·füSX-þ¹f´fbSX AüSX þ¹f´fbSX-
þû²f´fbSX-þ`Àf»f¸fZSX-¶feIYf³fZSX-þ¹f´fbSXÜ R`Y¸f MXcSX 
¶fb²fUfSX (8 ¸fBÊ) IYû Àfe°ff´fbSXf ¸fZÔ ³fûUZMXZ»f 
IY³UZÔVf³f ÀfZÔMXSX ÀfZ Àfb¶fWX 8.30 ¶fþZ VfbøY WXû¦ffÜ 

þeAfBÊMXe¶fe 2024 IYf WXbAf Àf¸ff´f³f, 10,000 ÀfZ 
Ad²fIY ´fcUÊ d³f²ffÊdSX°f ¶f`NXIZYÔ Af¹fûdþ°f IYe ¦fBËX

52 QZVfûÔ IZY 242 ERYMXeAû WXbE Vffd¸f»fÜ ·ffSX°f IYû ¦»fû¶f»f UZdOXÔ¦f MXcdSXª¸f OXZdÀMX³fZVf³f IZY øY´f ¸fZÔ ¶fPÞXfUf QZ³fZ ´fSX SXWXf RYûIYÀf 

¸fb£¹f Àfd¨fU ³fZ þ¹f´fbSX VfWXSX IYe MÑ`dRYIY 
½¹fUÀ±ff IZY Àf¸¶f³²f ¸fZÔ »fe ¶f`NXIY

ÀfOÞXIYûÔ ´fSX d³f¶ffÊ²f U Àfb¨fføY MÑ`dRYIY ÀfÔ¨ff»f³f IZY d»fE dUVfZ¿f Ad·f¹ff³f ¨f»ffEÔ: ¸fb£¹f Àfd¨fU

ªf¹f´fbSX. IYfÀfaÜ ¸fb£¹f Àfd¨fU Àfb²ffÔVf ´f³°f ³fZ IYWXf dIY 
þ¹f´fbSX VfWXSX ̧ fZÔ MÑ`dRYIY ½¹fUÀ±ff IYû Àfb¦f¸f AüSX ÀfbSXdÃf°f 
¶f³ff³fZ IZY d»fE Àf·fe Àf¸¶fÔd²f°f dU·ff¦fûÔ IYû Àf¸fd³U°f 
WXûIYSX °fZþe ÀfZ IYf¹fÊ IYSX³ff WXû¦ffÜ þ¹f´fbSX IYe ÀfOÞXIYûÔ ́ fSX 
d³f¶ffÊ²f U Àfb¨fføY MÑ`dRYIY ÀfÔ¨ff»f³f IZY d»fE dUVfZ¿f 
Ad·f¹ff³f ̈ f»ffIYSX Af¸fþ³f IYû þ»Q SXfWX°f ́ fiQf³f IYSXZÔÜ 

´f³°f ¸fÔ¦f»fUfSX IYû VffÀf³f Àfd¨fUf»f¹f ¸fZÔ þ¹f´fbSX VfWXSX 
IYe ¹ff°ff¹ff°f ½¹fUÀ±ff IZY Àf¸¶f³²f ¸fZÔ Af¹fûdþ°f ¶f`NXIY 
IYe A²¹fÃf°ff IYSX SXWXZ ±fZÜ CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY VfWXSX ¸fZÔ 
Ad²fIYfd²fIY ³fBÊ ÀffUÊþd³fIY ´ffdIÔYÊ¦f IZY d³f¸ffÊ¯f IZY 
d»fE IYf¹fÊ¹fûþ³ff ¶f³ffEÔ AüSX ¸füþcQf ÀffUÊþd³fIY 
´ffdIÔYÊ¦f À±ff³fûÔ IYe ´fcSXe CX´f¹fûd¦f°ff Àfbd³fd›°f IYSXZÔÜ 
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ÀU¹fÔdÀfðf AüSX ÷YUf ¸fZdOXIY»f EÔOX WXZ»±f ÀfZ»f IZY Àffd³f²¹f ¸fZÔ 
d»f³fZÀf  ¢»f¶f þ¹f´fbSX EÔþZ»f IYe °fSXRY ÀfZ ̧ fZÔMX»f WXZ»±f AUZ¹fSX³fZÀf 
IZY d»fE EIY Afg³f»ffB³f ÀfZd¸f³ffSX IYf Af¹fûþ³f dIY¹ff ¦f¹ffÜ 
ÀfZd¸f³ffSX IYe ´fifSXÔ·f ¸fZÔ d»f³fZÀf dOXdÀMÑ¢MX IYe UfBÀf ´fiZdÀfOXZÔMX AüSX 
d»f³fZÀf EÔþZ»f ¢»f¶f IYe ¸fZÔMXSX ÀU¦fiWXe ¸ffAû ³fZ Àf·fe IYf ÀUf¦f°f 
dIY¹ffÜ d»f³fZÀf dOXdÀMÑ¢MX A²¹fÃf A³fb·ff þ`³f ³fZ d»f³fZÀf dOXdÀMÑ¢MX 
IZY ¶ffSXZ ̧ fZÔ dUÀ°fÈ°f þf³fIYfSXe QeÜ øYUf A²¹fÃf OXfg VfdVf »f°ff ́ fbSXe 
³fZ ÷YUf-SXfþÀ±ff³f ¹fcd³fUdÀfÊMXe Uc¸fZ³f'Àf EÀfûdÀfEVf³f IZY 
IYf¹fÊIiY¸fûÔ IZY ¶ffSXZ ¸fZÔ dUÀ°fÈ°f þf³fIYfSXe QeÜ  ¸fb£¹f À´feIYSX  ÷YUf 
IZY ¸fZdOXIY»f WXZ»±f ÀfZ»f IYe IYû IY³Ue³fSX, d»f³fZÀf dOXdÀMÑ¢MX IYe 
EdSX¹ff AfgdRYÀfSX AüSX d»f³fZÀf EÔþZ»f IYe ¨ffMXÊSX A²¹fÃf OXfg 
A³ffd¸fIYf ´ff´fOÞXeUf»f Àfed³f¹fSX ÀffBIYû»ffgdþÀMX ³fZ ¸fQÀfÊ IYe 

¸fZÔMX»f WXZ»±f AüSX CXÀfIYf ´fdSXUfSX ´fSX ´fOÞX³fZ Uf»fZ ´fi·ffU ´fSX A´f³fZ 
dU¨ffSX ½¹föY dIYEÜ CX³WXûÔ³fZ ¶f°ff¹ff dIY EIY ¸ffÔ IYû þeU³f ¸fZÔ IYBÊ 
¨fb³füd°f¹fûÔ IYf Àff¸f³ff IYSX³ff ´fOÞX°ff WX` dþ³fIYe UþWX ÀfZ IYBÊ ¶ffSX 
UWX A´fSXf²f ¶fû²f ¸fZÔ d§fSX þf°fe WX`Ô AüSX  dOX´fiZVf³f IYf dVfIYfSX WXû 
þf°fe WX` BÀfIZY A»ffUf »fû¦fûÔ IYf °fb»f³ff°¸fIY AüSX ·fZQ·ffU´fc¯fÊ 
½¹fUWXfSX, CX³fIZY DY´fSX WXe ÀffSXe dþ¸¸fZQfSXe OXf»f QZ³ff, §fSXZ»fc dWXÔÀff, 
¸ffÔ ¶f³f³fZ IZY ¶ffQ ¶ffgOXe VfZd¸fÔ¦f þ`Àfe IYBÊ ¸ff³fdÀfIY Àf¸fÀ¹ffAûÔ IZY 
¶ffSXZ ¸fZÔ UWX dIYÀfe IYû ¶f°ff ·fe ³fWXeÔ  ´ff°fe WX`Ô AüSX A´f³fe Àf¸fÀ¹ff  
´fWX¨ff³f ·fe ³fWXeÔ ´ff°fe WX`ÔÜ EZÀfZ ¸fZÔ ¹fWX ¶fWXb°f þøYSXe WX` dIY ¹fdQ 
CX³fIZY ½¹fUWXfSX ¸fZÔ IYûBÊ ´fdSXU°fÊ³f, ¶fQ³f QQÊ, ¶ffSX-¶ffSX dÀfSX QQÊ, 
A¢ÀfSX ´fZ³f dIY»fSX »fZ³ff, ·fc»f þf³ff, ¶ffSX-¶ffSX MXfg¹f»fZMX þf³ff, 
¸fbÔWX ÀfcJ³ff, ·fcJ IY¸f ª¹ffQf »f¦f³ff, ¶fe´fe, WXfB´fSXMXZÔVf³f þ`Àfe 
Àf¸fÀ¹ffEÔ ³fþSX AfE °fû °fbSXÔ°f A´f³fZ ¸ff³fdÀfIY ÀUfÀ±¹f IYe °fSXRY 
AUZ¹fSX WXû þf³ff ¨ffdWXE ¢¹fûÔdIY ¹fdQ ¸ffÔ JbQ BÀfIZY d»fE 
þf¦føYIY ³fWXeÔ WXû¦fe °fû CXÀfÀfZ CX³fIZY ¶f¨¨fûÔ ¸fZÔ AüSX ´ffdSXUfdSXIY 
ÀfQÀ¹fûÔ ¸fZÔ ½¹fUWXfSX ÀfÔ¶fÔ²fe Àf¸fÀ¹ffEÔ Af ÀfIY°fe WX`Ô AüSX CX³fIYf 
Àff¸ffdþIY, ·ffU³ff°¸fIY ½¹ffUWXfdSXIY AüSX ÀfÔÄff³ff°¸fIY dUIYfÀf 
´fi·ffdU°f WXû°ff WX`Ü A´f³fZ ´fd°f AüSX ´ffdSXUfdSXIY ÀfQÀ¹fûÔ IZY Àff±f 
dSXV°fZ JSXf¶f WXû³fZ »f¦f°fZ WX`ÔÜ EZÀfZ ¸fZÔ þøYSXe WX` IYe dþÀf °fSXWX ÀfZ 
VffSXedSXIY ¶fe¸ffSXe WXû³fZ ´fSX °fbSXÔ°f B»ffþ d»f¹ff þf°ff WX` U`ÀfZ WXe 
¸ff³fdÀfIY AÀUÀ±f WXû³fZ ´fSX ¶fZdÓfÓfIY dIYÀfe ·fe ´fiûRZYVf³f»f 
ÀffBIYû»ffgdþÀMX ¹ff ÀffBIYû±f`SXZd´fÀMX ÀfZ IYfCXÔÀfd»fÔ¦f »fZ »fZ³fe 
¨ffdWXEÜ ÷YUf IZY ¸fZdOXIY»f EÔOX WXZ»±f ÀfZ»f IYe  IY³Ue³fSX OXfg 

¸ff»f°fe ¦fb~f, ´fiQZVf IYe UdSXâ°f¸f ´»ffdÀMXIY ÀfþÊ³f ³fZ ¶f°ff¹ff dIY 
¹fdQ ¸ffÔ ¸ff³fdÀfIY øY´f ÀfZ ÀMÑZÀf ¸fZÔ WX` °fû  SXÀfûBÊ ¸fZÔ þ»f³fZ IYe 
Qb§fÊMX³ffAûÔ IYe ÀfÔ·ffU³ff ¶fWXb°f Ad²fIY ¶fPÞX þf°fe WX` BÀfd»fE 
CX³fIYf ̧ ff³fdÀfIY ÀUfÀ±¹f IYû »fZIYSX þf¦føYIY WXû³ff ¶fWXb°f þøYSXe 
WX`Ü  d»f³fZÀf dOXdÀMÑ¢MX IYe CEO AÔþ³ff þ`³f ³fZ ¶f°ff¹ff dIY þ¶f ̧ ffÔ 
¸ff³fdÀfIY øY´f ÀfZ ÀUÀ±f WXû¦fe °f·fe CX³fIYf ´fdSXUfSX ÀUÀ±f WXû¦ff 
BÀfed»fE CX³WXZÔ WX¸fZVff A´f³fZ ÀUfÀ±¹f IYû »fZIYSX þf¦føYIY SXWX³ff 
¨ffdWXE AüSX ́ fdSXUfSX IZY ÀfQÀ¹fûÔ IYû ·fe ̧ fdWX»ffAûÔ IZY ÀUfÀ±¹f IZY 
d»fE þf¦føYIY SXWX³ff ̈ ffdWXEÜ BÀf ÀfZd¸f³ffSX ̧ fZÔ Afg»f BÔdOX¹ff d»f³fZÀf 
¢»f¶Àf IYe RYfCXÔOXSX ´fZMX³fÊ BÔQb ¸fZWX°ff þe ·fe Àfd¸¸fd»f°f WXbBÊ AüSX 
CX³WXûÔ³fZ Afg³f»ffB³f ÀfZd¸f³ffSX Af¹fûdþ°f IYSX³fZ IYe ¶fWXb°f ´fiVfÔÀff 
IYeÜ IYf¹fÊIiY¸f IZY AÔ°f ̧ fZÔ »fû¦fûÔ IZY ÀfUf»fûÔ IZY þUf¶f ·fe dQE ¦fEÜ 
IYf¹fÊIiY¸f IYf ¶fWXb°f WXe Vff³fQfSX ÀfÔ¨ff»f³f ̧ fZdOXIY»f EÔOX WXZ»±f ÀfZ»f 
IYe IYûAfgdOXÊ³fZMXSX dQ½¹ff Vf¸ffÊ ³fZ dIY¹ffÜ

¸fZÔMX»f WXZ»±f AUZ¹fSX³fZÀf ¸fÔ±f (¸fBÊ) IZY 
ÀfÔQ·fÊ ¸fZÔ d»f³fZÀf dOXdÀMÑ¢MX AfSX E¸f 1 

ÀfJe Àf`ÔMXSX ³fZ ¶ffÔ²fZ ´fdÃf¹fûÔ IZY d»fE ´fdSXÔOXZ 

CXQ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ ¦f¸feÊ IZY BÀf ¸füÀf¸f ¸fZÔ þ¶f °ff´f¸ff³f 40 IZY ´ffSX ´fWXbÔ¨fIYSX ´fVfb—
´fÃfe AüSX ¸ff³fU Àf¶fIYû AfÔJZ dQJf SXWXf WX`, EZÀfZ ¸fZÔ IbYL ´fSXû´fIYfSXe »fû¦f þ»f ÀfZUf IYSX ¦f¸feÊ 
IZY BÀf ´fiIYû´f ÀfZ þeU—þÔ°fbAûÔ IYû SXfWX°f ´fWXbÔ¨ff SXWXZ WX`ÔÜ ÀfJe U³f ÀMXû´f Àf`³MXSX, CXQ¹f´fbSX EUÔ 
dVfVfb EUÔ ¸ff°fÈ ÀfZUf ÀfÔÀ±ff³f IZY ÀfÔ¹fböY °f°UfU²ff³f ¸fZÔ ´fÃfe þ»f ÀfZUf Ad·f¹ff³f ¨f»ff¹ff ¦f¹ffÜ 
dþÀfIZY °fWX°f ´fdÃf¹fûÔ IZY d»fE ´fZOÞXûÔ ´fSX ´ff³fe IZY ´fdSXÔOXZ ¶ffÔ²fZ ¦fEÜ BÀf AUÀfSX ´fSX E³fþeAû 
Àfd¨fU ¹fû¦fZVf Qf²fe¨f, SXfþ þfÔ¦feOÞX, IZY³Qi ´fi¶f³²fIY dIYSX¯f ´fMXZ»f, »fe¦f»f IYfCXÔÀf»fSX CX¸ff 
°fbdIYÊ¹ff, IYfCXÔÀf»fSX , SXZJf þe³f¦fSX AüSX ¶fWXbCXïZVfe¹f IYf¹fÊIY°ffÊ »fÃ¸fe QZUe ·fe ¸füþcQ   ±feÔÜ

d³fVfb»IY d¸f¦feÊ SXû¦f dVfdUSX EU¸f BÊ 
BÊ þe ¸fVfe³f IYf WXbAf »fûIYf´fÊ¯f 

SXûdWX°f þ`³f. Vff¶ffVf BÔdOX¹ff 

¦fb»ff¶f´fbSXfÜ ßfe ́ fifÄf ̧ fÈ¦fe SXû¦f d³fUfSXIY Àfd¸fd°f ¦fb»ff¶f´fbSXf  õfSXf ̧ ffWX IZY ́ fi±f¸f ̧ fÔ¦f»fUfSX IYû Af¹fûdþ°f 
I`YÔ´f    ¸fÔ¦f»fUfSX IYû AÀ´f°ff»f ´fdSXÀfSX ¸fZÔ »f¦ff¹ff ¦f¹ff Ü  ÀfÔÀ±ff IZY ¸fÔÂfe ´fQ¸f ¨fÔQ JMXûOÞX ³fZ ¶f°ff¹ff 
IYe I`YÔ´f  ¸fZÔ UdSXâ OXfg¢MXSX AfSX IZY ¨fÔOXIY  ³fZ A´f³fe ÀfZUfE ´fiQf³f IYSX°fZ WXbE 114 ¸fSXeþûÔ IYû ÀfZUf 
´fiQf³f IYe EU¸f d³fVfb»IY QUf IYf dU°fSX¯f dIY¹ff ¦f¹ffÜ  Àff±f WXe ¸fSXeþûÔ IZY d»fE Ad°f CX´f¹fû¦fe 
Af²fbd³fIY BÊ BÊ þe ¸fVfe³f IYf »fûIYf´fÊ¯f ·fe dIY¹ff ¦f¹ffÜ BÊ BÊ þe ¸fVfe³f U Afþ IZY I`Y¸´f IZY »ff·ff±feÊ 
ßfe¸f°fe IY¸f»fZVf _SXfþZÔQi IbY¸ffSX ,ßfe¸f°fe AÔdIY°ff_»fd»f°f IbY¸ffSX »fûPÞXf,IY¶feSX,AþbÊ³f »fûPÞXf 
¶¹ffUSX/AWX¸fQf¶ffQ SXWXZÜ dVfdUSX ¸fZÔ Ad³f»f  ¨fü²fSXe ³fZ ¸fSXeþûÔ IYû ¸fÈ¦fe SXû¦f ÀfZ ¶f¨ffU U ¹fû¦ff IZY 
¶ffSXZ ¸fZÔ dUÀ°ffSX ÀfZ Àf¸fÓff°fZ WXbE BÀfIZY d³f¹fd¸f°f øY´f ÀfZ IYSX³fZ ´fSX þûSX dQ¹ffÜ ÀfÔÀ±ff IZY ¸fÔÂfe ´fQ¸f ¨fÔQ 
JMXûOÞX ³fZ ÀfÔÀ±ff IYe ¦fd°fdUd²f IYe þf³fIYfSXe Qe, A²¹fÃf §fZUSX¨fÔQ ßfeßfe¸ff»f IYf¹ffÊ²¹fÃf ¸fc»f¨fÔQ 
³ff¶fZOÞXf ³fZ »ff·ff±feÊ ßfe¸f°fe ´fdSXUfSX IYf ÀUf¦f°f EU¸f Af·ffSX ½¹föY dIY¹ffÜ dVfdUSX ¸fZÔ ¸fQ³f»ff»f 
»fûPÞXf, ´ffSXÀf ¸f»f ¶ff¶fZ»f,´fiZ¸f ´ffOÞX»fZ¨ff,IZY OXe d¸fßff, ¸fQ³f »ff»f SXfÔIYf,Ad¸f°f »fûPÞXf, þû³fb 
dÀfÔ§fUe,Àfb³fe»f IYûNXfSXe,QZUIYSX¯f IYûNXfSXe,ÀfbSXZVf »fûPÞXf, ÀfbVfe»f ̈ fü²fSXe,³fZ ÀfZUfEÔ ́ fiQf³f IYeÜ dVfdUSX 
IYf ÀfÔ¨ff»f³f Ad³f»f ¨fü²fSXe ³fZ dIY¹ffÜ
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¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f VffJf ³fü¦ff¸ff ³fZ ´fdSXÔOXZ 
dU°fSX¯f IYSX dQ¹ff þeU Q¹ff IYf ÀfÔQZVf 

¶füOXe¦ff¸ff. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

Afþ SXfþIYe¹f Àfed³fE¹fSX ¸ff²¹fd¸fIY dUôf»f¹f  ¶füOXe¦ff¸ff  ¸fZÔ ¸fb£¹f Ad°fd±f SX¸f¯f»ff»f  ³ff³ffUMXe, 
dUdVfá Ad°fd±f ´fcUÊ ÀfSX´fÔ¨f JbVf´ff»f IYMXfSXf, dUôf»f¹f IZY ´fi²ff³ff¨ff¹fÊ  QZUZÔQi ´ffMXeQfSX,  ¸fWXfUeSX 
BÔMXSX³fZVf³f»f VffJf IZY A²¹fÃf ÀfbSXZVf ¨fÔQi ¦ffÔ²fe, þeU Q¹ff ´fdSXUfSX A²¹fÃf AfVfe¿f ´fÔ¨fûSXe, IYdU 
CX°ÀfU ¦ffÔ²fe, UeSX þ¦fþe IYMXfSXf, »fÃ¸fe»ff»f ³ff³ffUMXe   IZY  Afd±f°¹f ̧ fZÔ ̧ fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f VffJf 
³fü¦ff¸ff õfSXf dUôf»f¹f ́ fdSXÀfSX ̧ fZÔ ¦fif¸fe¯fûÔ IYû EUÔ dUôf»f¹f IZY LfÂfûÔ IYû ́ fdSXÔOXZ ¶ffMXZ ¦f¹fZÜ BÀf AUÀfSX 
´fSX ÀfUÊ ́ fi±f¸f ·ffU³ff dQ³f SXf°f ̧ fZSXe Àf¶f ÀfbJe ÀfÔÀffSX WXû ́ fif±fÊ³ff IZY Àff±f IYf¹fÊIiY¸f IYf Vfb·ffSXÔ·f WXbAfÜ 
Ad°fd±f¹fûÔ IYû ¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f IYe AûSX ÀfZ Qb´f˜f CXOÞXfIYSX Àf¸¸ff³f dIY¹ff ¦f¹ffÜ BÀf AUÀfSX ´fSX  
dUôf»f¹f IZY ´fi²ff³ff¨ff¹fÊ QZUZ³Qi ´ffMXeQfSX ³fZ A´f³fZ CXñû²f³f ¸fZÔ IYWXf dIY ¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f õfSXf 
þeU Q¹ff IYf ¹fWX EIY A¨Lf IYf¹fÊ dIY¹ff þf SXWXf WX`Ü ¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f IZY IYf¹fÊ ¶fWXb°f ÀfSXfWX³ff  
IYSX°ff WXcÔ Ü ́ fcUÊ ̧ fZÔ ·fe WX¸ffSXZ dUôf»f¹f ̧ fZÔ ́ fdSXÔOXZ dU°fSX¯f IYf¹fÊIiY¸f  EUÔ ³fZÂf þfÔ¨f  dVfdUSX IYf Af¹fûþ³f 
VffJf IYe AûSX ÀfZ dIY¹ff ¦f¹ff ±ff ¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f IYû WX¸ffSXe AûSX ÀfZ ¶fWXb°f-¶fWXb°f Vfb·fIYf¸f³ffEÔ 
BÀf AUÀfSX ´fSX Afþ dUôf»f¹f IZY þû LfÂf-LfÂff AfE WX`Ô CX³f Àf¶fIYû A´f³ff ´fSXeÃff ´fdSX¯ff¸f ·fe 
Àfb³ff¹ff þf SXWXf WX` EUÔ d³fVfb»IY ´ffNXÐ¹f ´fbÀ°fIY  IZY ·fe dU°fSX¯f IYe þf SXWXe WX`Ü  

þ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ þ³fIY´fbSXe 
ª¹fûd°f³f¦fSX þ`³f ¸fd³QSX ¸fZÔ Vfd³fUfSX  IYû ·f¦fUf³f 
IZY ßfe ¨fSX¯fûÔ ¸fZÔ A´f³fZ Àf¸fÀ°f QbJûÔ IYe d³fUÈÊdØf 
WXZ°fb A±ffÊ°f d³fUfÊ¯f IYe ·ffU³ff IZY Àff±f °fe±fÔÊIYSX 
³fd¸f³ff±f IZY ¸fûÃf IY»¹ff¯f ´fSX Af¨ff¹fÊ VfVffÔIY 
Àff¦fSX þe ÀfÀfÔ§f IZY ´ffU³f Àffd³f²¹f ¸fZÔ d³fUfÊ¯f 
»ffOXc Àf¸fd´fÊ°f dIY¹ff ¦f¹ff Ü ́ fi¶fÔ²f Àfd¸fd°f A²¹fÃf 
´fQ¸f þ`³f d¶f»ff»ff ³fZ ¶f°ff¹ff dIY ³fd¸f³ff±f þe 
þ`³f ²f¸fÊ IZY B¢IYeÀfUZÔ °fe±fÔÊIYSX WX` Ü CX³fIYf þ³¸f 
d¸fd±f»ff IZY SXfþ´fdSXUfSX ̧ fZÔ ßffU¯f ̧ ffÀf IZY IÈY¿¯f 
´fÃf IYe Aá¸fe d°fd±f IYû AdV½f³fe ³fÃfÂf ̧ fZÔ WXbAf 
±ffÜ B³fIYe ¸ff°ff IYf ³ff¸f dU´fif SXf³fe QZUe AüSX 

d´f°ff IYf SXfþf dUþ¹f ±ff Ü B³fIYf d³fUfÊ¯f 
VffV½f°f °fe±fÊ Àf¸¸fZQ dVfJSX ́ fSX WXbAf ±ffÜ ̧ fd³QSX 
þe ¸fZÔ ´fif°f: Ad·f¿fZIY UÈWX°f Vffd³°f²ffSXf U ´fcþ³f 
IZY ¶ffQ d³fUfÊ¯f IYf¯OX IYf Uf¨f³f dIY¹ff ¦f¹ff 
°f±ff BÀfIZY ¶ffQ ·f¦fUf³f IZY ¸fûÃf IY»¹ff¯f IYf 
A§f:Ê-  

U`ÀffJ¨f°fbQÊdVfV¹ff¸ff, 
WXd³fVfZ¿fUSXedVfUUf¸ff 
Àf¸¸fZQ±fIYe·f¦fU³°ff, 
WX¸f´fcþZÔÀfb¦fb³fA³f³°ff 

¶fû»f°fZ WXbE ßfðf»fbAûÔ ³fZ d³fUfÊ¯f »ffOXc Àf¸fd´fÊ°f 
dIY¹ff ¦f¹ff Ü

þ³fIY´fbSXe ¸fZÔ °fe±fËIYSX ³fd¸f³ff±f ·f¦fUf³f IYf ¸f³ff¹ff ¦f¹ff ¸fûÃf IY»¹ff¯fIY



´fdSXQÈV¹f

AfVffUfdQ°ff  
·fe þøYSXe 

WX¸f ¢¹fûÔ dIYÀfe ÀfZ ÀU¹fÔ IYû IY¸f ¸ff³fZÔ, 
þ¶fdIY WX¸ffSXZ ·fe°fSX A³fÔ°f VfdöY¹fûÔ IYf 
ÀÂfû°f ´fiUfdWX°f WX`Ü þøYSX°f dÀfRYÊ 
AWXÀffÀf IYe WX`Ü EIY ¶ffSX ´fcSXZ 
Af°¸fdUV½ffÀf IZY Àff±f dÀU¨f Q¶ff QZÔ, 
´fcSXf þeU³f SXûVf³fe ÀfZ ·fSX þfE¦ffÜ 
ÀfRY»f°ff IYf ̧ fWX°U´fc¯fÊ ÀfcÂf WX` ÀffWXÀfe 
¸f³f IYf WXû³ffÜ ¸f³f ¹fdQ ¶fbÓff¶fbÓff WX` °fû 
VfSXeSX IY·fe ÀfdIiY¹f ³fWXeÔ ¶f³f ÀfIY°ffÜ 
¸f³f ¸fZÔ ÀU¹fÔ IZY ´fid°f dUV½ffÀf WXû³ff 
þøYSXe WX` dIY ¸fbÓf¸fZÔ A³fÔ°f VfdöY 
ÀfÔd¨f°f WX`Ü ¸f`Ô ·fe UWX Àf¶f IbYL IYSX 
ÀfIY°ff WXcÔ þû QcÀfSXZ »fû¦f IYSX°fZ WX`ÔÜ EIY 
¶ffSX dIYÀfe IYf¹fÊ IYû IYSX³fZ IYf »fÃ¹f 
d³f²ffÊdSX°f IYSX »fZ³fZ IZY ¶ffQ BÀfZ WXSX 
IYe¸f°f AüSX IYdNX³ffBÊ IYe »ff¦f°f ´fSX 
´fcSXf IYSXZÔÜ dIYÀfe IYdNX³f IYf¹fÊ IYû IYSX³fZ 
ÀfZ CX°´f³³f Af°¸fdUV½ffÀf A·fc°f´fcUÊ 
WXû°ff WX`Ü ÀffWXÀf ÀfÔ§f¿fûÊÔ ÀfZ þcÓf³fZ IYe 
´fiZSX¯ff QZ°ff WX`Ü ·fe°fSXe VfdöY¹ffÔ IY¶f 
´fiIYMX WXû þfEÔ AüSX IY¶f ¸f³fb¿¹f IYû 
J°fSXûÔ IZY ¶fe¨f RZYÔIY QZÔ, IYWXf ³fWXeÔ þf 
ÀfIY°ffÜ d³f›¹f WXe WXSX ½¹fdöY IZY ·fe°fSX 
A³fÔ°f VfdöY¹fûÔ IYf AÃf¹f ·fÔOXfSX dL´ff 
WX`Ü ´fdSXdÀ±fd°f¹ffÔ CX³WXZÔ ´fiIYMX IYSX QZ°fe 
WX`ÔÜ »f§fb ÀfZ ¸fWXf³f ¶f³ff QZ°fe WX`ÔÜ 
dU¨ffSXIY IYf»fÊ ¶ffOXÊ ³fZ IYWXf WX` dIY 
WXf»ffÔdIY IYûBÊ ·fe ½¹fdöY A°fe°f ¸fZÔ 
þfIYSX ³fBÊ VfbøYAf°f ³fWXeÔ IYSX ÀfIY°ff 
WX`, »fZdIY³f IYûBÊ ·fe ½¹fdöY IY·fe ·fe ³fBÊ 
VfbøYAf°f IYSX ÀfIY°ff WX`Ü þeU³f IZY 
d»fE AfVffUfdQ°ff ·fe þøYSXe WX`, BÀfe 
IZY ÀfWXfSXZ LûMXe-LûMXe ³füIYfEÔ °fcRYf³fûÔ 
¸fZÔ ·fe A´f³ff SXfÀ°ff °f»ffVf »fZ°fe WX`ÔÜ 
´fid°fIcY»f ´fdSXdÀ±fd°f¹fûÔ IZY ¶fe¨f ÀfWXe 
Àf¸ff²ff³f PXcÔPÞX »fZ°fe WX`ÔÜ CXÀfIZY Àff±f 
°feUi AfIYfÔÃfe d³f¸ffÊ¯f IYe ¹fûþ³ffEÔ 
IYSXUMXZÔ »fZ°fe WX`ÔÜ  AfVffUfdQ°ff 
´fb÷Y¿ff±fÊ ÀfZ þûOÞX°fe WX`Ü ÀffWXÀf IYe 
¸fe³ffSXZÔ JOÞXe IYSX°fe WX`Ü BÀfed»fE EIY 
»fZJIY VfZ³f IYfMXÊSX ³fZ IYWXf WX` dIY 
¶fZWX°fSX IY»f IZY d»fE AfVffUfdQ°ff 
½¹fdöY IYf ´ffÀf´fûMXÊ WXû°ff WX`Ü IYáûÔ ÀfZ 
§f¶fSXfEÔ ³fWXeÔ, CX³WXZÔ ÀfWXZÔÜ þûdJ¸fûÔ ÀfZ 
JZ»f³ff ÀfeJZÔ¦fZ °f·fe °fû ¸fÔdþ»f °fIY 
´fWXbÔ¨f ÀfIZYÔ¦fZÜ k¸f`Ô ¹fWX IYf¸f IYSX ³fWXeÔ 
ÀfIY°ffl BÀf ¶fbÓfdQ»fe IYû LûOÞXIYSX 
¹fWX IYWX³ff ÀfeJZÔ dIY ¸fZSXZ þeU³f-
IYûVf ¸fZÔ kAÀfÔ·fUl þ`Àff Vf¶Q ³fWXeÔ 
d»fJf WX`Ü A¸fZdSXIYf IZY ´fcUÊ SXf¿MÑX´fd°f 
øYþUZ»MX ³fZ IYWXf WX` dIY k·fdU¿¹f 
CX³fIYf WX`, þû A´f³fZ Àf´f³fûÔ IYe 
ÀfbÔQSX°ff ̧ fZÔ ¹fIYe³f IYSX°fZ WX`ÔÜ þû ½¹fdöY 
Àf´f³fZ QZJ°fZ WX`Ô, UWXe CX³WXZÔ ÀffIYfSX 
IYSX ÀfIY°fZ WX`ÔÜ 

Àfa´ffQIYe¹f½fZQ Äff³f

¶fZ Àf¸f¹f ÀfZ QZVf ·fSX ¸fZÔ IYf»fZ ²f³f IZY dJ»ffRY Ad·f¹ff³f 
¨f»f SXWXf WX`Ü þfÔ¨f EþÔdÀf¹ffÔ »f¦ff°ffSX ÀfdIiY¹f WX`ÔÜ ¸f¦fSX 
°f¸ff¸f IYUf¹fQûÔ IZY ¶ffUþcQ BÀf Àf¸fÀ¹ff ÀfZ ́ ffSX ́ ff³ff ¶fOÞXe 

¨fb³fü°fe ¶f³fe WXbBÊ WX`Ü Àfû¸fUfSX IYû ´fiU°fÊ³f d³fQZVff»f¹f ¹ff³fe BÊOXe ³fZ 
ÓffSXJÔOX IYe SXfþ²ff³fe SXfÔ¨fe ¸fZÔ SXfª¹f ÀfSXIYfSX ¸fZÔ ¸fÔÂfe Af»f¸f¦feSX 
Af»f¸f IZY d³fþe Àfd¨fU IZY §fSXZ»fc ÀfWXf¹fIY IZY §fSX Lf´fZ¸ffSXe IYe, 
dþÀf¸fZÔ ´f`°feÀf IYSXûOÞX ÷Y´fE ÀfZ ª¹ffQf IYe ³fIYQe ¶fSXf¸fQ WXbBÊÜ J¶fSX 
IZY ¸fb°ffd¶fIY, ¹fWX Lf´fZ¸ffSXe ÓffSXJÔOX ¦fif¸fe¯f dUIYfÀf dU·ff¦f IZY 
¸fb£¹f Ad·f¹fÔ°ff ÀfZ þbOÞXZ ¸ff¸f»fZ ¸fZÔ WXbBÊ WX`, dþÀfZ BÊOXe ³fZ d´fL»fZ U¿fÊ 
²f³fVfû²f³f IZY ̧ ff¸f»fZ ̧ fZÔ d¦fSXμ°ffSX dIY¹ff ±ffÜ ²f³fVfû²f³f IYf dÀfSXf ̧ fÔÂfe 
IZY d³fþe Àfd¨fU AüSX CXÀfIZY §fSXZ»fc ÀfWXf¹fIY ÀfZ ·fe þbOÞXf WXbAf ±ff, 
BÀfd»fE BÊOXe ³fZ CXÀfZ þfÔ¨f AüSX IYfSXÊUfBÊ IZY Qf¹fSXZ ¸fZÔ d»f¹ffÜ ÀfUf»f 
WX` dIY B°f³fe ¶fOÞXe SXIY¸f IYf»fZ ²f³f IZY øY´f ¸fZÔ dIYÀfe IZY §fSX ¸fZÔ ´fOÞXe 
±fe, °fû BÀf °fSXWX IYf ·fiáf¨ffSX d¶f³ff dIYÀfe CX¨¨f À°fSXe¹f ÀfÔSXÃf¯f IZY 
¨f»f³ff I`YÀfZ ÀfÔ·fU WX`! ÀfUf»f ¹fWX ·fe WX` dIY ·fiáf¨ffSX AüSX IYf»fZ 
²f³f IZY dJ»ffRY Ad·f¹ff³f ¨f»ff³fZ AüSX BÀfIZY Jf°¸fZ IZY d»fE WXSX 
À°fSX ´fSX IYfSXÊUfBÊ IYSX°fZ WXbE d´fL»fZ AfNX-U¿fûÊÔ ¸fZÔ dþ°f³fZ UfQZ AüSX 
QfUZ dIYE ¦fE, CXÀfIZY ̧ fbIYf¶f»fZ IYf¸f¹ff¶fe IYWXfÔ dQJ°fe WX`! AfdJSX 
¢¹ff UþWX WX` dIY WXSX IbYL dQ³fûÔ ¶ffQ dIYÀfe ³fZ°ff ¹ff Ad²fIYfSXe IZY 
§fSX ¹ff Qμ°fSX ̧ fZÔ Lf´fZ ̧ ffSXZ þf°fZ WX`Ô, UWXfÔ ÀfZ IYSXûOÞXûÔ ÷Y´fE ³f¦fQ ¶fSXf¸fQ 
WXû°fZ WX`Ô? Àf¸fÓf³ff ¸fbdVIY»f WX` dIY þfÔ¨f EþÔdÀf¹fûÔ IYe Àf§f³f 
IYfSXÊUfB¹fûÔ IZY ¶fe¨f QeUfSX RYûOÞX IYSX IYWXfÔ ÀfZ B°f³fe ·ffSXe ¸ffÂff ¸fZÔ 
³f¦fQe d³fIY»f Af°fe WX`? ¢¹ff UþWX WX` dIY IYf»fZ ²f³f ´fSX IYf¶fc ´ff³fZ 
IZY d»fE ¶f³ffE ¦fE IYf¹fQZ-IYf³fc³f IYû »fZIYSX Àf£°fe IZY QfUûÔ IZY 
¶ffUþcQ ·fiá Af¨fSX¯f ̧ fZÔ d»f~ ³fZ°ff ¹ff ARYÀfSX IYû IYBÊ-IYBÊ IYSXûOÞX 
÷Y´fE ³f¦fQ A´f³fZ §fSXûÔ ¸fZÔ dL´ff IYSX SXJ³fZ ¸fZÔ IYûBÊ JüRY ³fWXeÔ WXû°ff? 

IYWXf þf ÀfIY°ff WX` dIY ÀfSXIYfSXe EþÔdÀf¹ffÔ ·fiáf¨ffSX AüSX IYf»fZ ²f³f 
IYe Àf¸fÀ¹ff IYû J°¸f IYSX³fZ IYû »fZIYSX ÀfdIiY¹f WX`ÔÜ ¸f¦fSX ¹fWX ·fe Àf¨f 
WX` dIY ·fiáf¨ffSX IZY dJ»ffRY þÔ¦f LZOÞX³fZ AüSX ÀfÔ¶fÔd²f°f ¸fWXIY¸fûÔ ¹ff 
EþÔdÀf¹fûÔ IYe Ad°f-ÀfdIiY¹f°ff IZY ¶ffUþcQ BÀf Àf¸fÀ¹ff ́ fSX IYf¶fc ́ ff³ff 
Afþ ·fe ¸fbdVIY»f Àffd¶f°f WXû SXWXf WX`Ü

IYf»ff ²f³f

§ffMXe ¸fZÔ QWXVf°f¦fQeÊ ´fSX IYfRYe WXQ °fIY IYf¶fc ´ff »fZ³fZ IZY ÀfSXIYfSXe 
QfUZ IZY ¶fSX¢Àf WXIYeIY°f ¹fWX WX` dIY d´fL»fZ IbYL Àff»fûÔ ¸fZÔ UWXfÔ 
Af°fÔIYe WX¸f»fZ ¶fPÞXZ WX`ÔÜ ´fbÔL IZY VffWXdÀf°ffSX B»ffIZY ¸fZÔ Uf¹fbÀfZ³ff IZY 
UfWX³f ´fSX WXbAf WX¸f»ff BÀfIYe °ffþf IYOÞXe WX`Ü Vfd³fUfSX IYû §ff°f 
»f¦ff IYSX Af°fÔdIY¹fûÔ ³fZ WX¸f»ff dIY¹ff ±ff, dþÀf¸fZÔ ´ffÔ¨f Àf`d³fIY 
¦fÔ·feSX øY´f ÀfZ §ff¹f»f WXû ¦fEÜ ¶ffQ ¸fZÔ CX³f¸fZÔ ÀfZ EIY ³fZ AÀ´f°ff»f ¸fZÔ 
Q¸f °fûOÞX dQ¹ffÜ Af°fÔdIY¹fûÔ IYe °f»ffVf þfSXe WX`Ü WXZd»fIYf´MXSX ÀfZ ·fe 

CX³fIYe MXûWX »fe þf SXWXe WX`Ü ¶f°ff¹ff þf 
SXWXf WX` dIY ¹fZ Af°fÔIYe ´ffdIYÀ°ff³f ÀfZ 
AfE ±fZÜ CX³f¸fZÔ ÀfZ Qû Af°fÔdIY¹fûÔ IZY 
SXZJfd¨fÂf þfSXe IYSX CX³fIZY ¶ffSXZ ¸fZÔ 
þf³fIYfSXe QZ³fZ Uf»fZ IYû ¶feÀf »ffJ 
÷Y´fE B³ff¸f IYe §fû¿f¯ff ·fe IYSX Qe ¦fBÊ 
WX`Ü ÀfSXIYfSX »f¦ff°ffSX IYWX°fe Af SXWXe WX` 
dIY §ffMXe ¸fZÔ Af°fÔIYUfdQ¹fûÔ IYe 

¦fd°fdUd²f¹fûÔ IYû Àf¸fZMX dQ¹ff ¦f¹ff WX`Ü A¶f UZ EIY Àfed¸f°f ÃfZÂf ¸fZÔ 
ÀfdIiY¹f SXWX ¦fE WX`ÔÜ CX³WXZÔ ·fe þ»Qe J°¸f IYSX dQ¹ff þfE¦ffÜ ¸f¦fSX 
WX`SXf³fe IYe ¶ff°f WX` dIY ÀfSXIYfSX IZY BÀf QfUZ IYû ²f°ff ¶f°ff°fZ WXbE 
Af°fÔIYe »f¦ff°ffSX IY·fe »fdÃf°f dWXÔÀff IYSXIZY ²¹ff³f ·fMXIYf³fZ, °fû 
IY·fe ÀfZ³ff IZY IYfdRY»fZ ´fSX §ff°f »f¦ff IYSX WX¸f»ff IYSX³fZ ¸fZÔ I`YÀfZ 
IYf¸f¹ff¶f WXû þf SXWXZ WX`ÔÜ d¨fÔ°ff IYe ¶ff°f ¹fWX ·fe WX` dIY Af°fÔIYe CX³f 
B»ffIYûÔ ¸fZÔ ·fe ÀfdIiY¹f QZJZ þf SXWXZ WX`Ô, þWXfÔ U¿fûÊÔ ÀfZ »f¦f·f¦f VffÔd°f 
±feÜ ´feSX-´fÔþf»f IZY B»ffIZY ¸fZÔ dRYSX ÀfZ Af°fÔdIY¹fûÔ IYf ÀfdIiY¹f WXû 
þf³ff ´ffdIYÀ°ff³f IYe °fSXRY ÀfZ d¸f»f SXWXe ¦fÔ·feSX ¨fb³fü°fe IYe °fSXWX 

WX`Ü °ffþf WX¸f»ff CXÀfe B»ffIZY ¸fZÔ WXbAf WX`Ü UWX ´ffdIYÀ°ff³f ÀfZ ÀfMXf 
§f³fZ þÔ¦f»fûÔ AüSX ¨f˜f³fûÔ Uf»ff Qb¦fÊ¸f B»ffIYf WX`Ü ·ffSX°fe¹f ÀfZ³ff ³fZ 
¶fWXb°f ́ fWX»fZ CXÀf B»ffIZY ̧ fZÔ ́ ffdIYÀ°ff³f ́ fûd¿f°f Af°fÔIYe ¦fd°fdUd²f¹fûÔ 
´fSX dUSXf¸f »f¦ff dQ¹ff ±ffÜ ¹fWX d´fL»fZ EIY ´fJUfOÞXZ ¸fZÔ °feÀfSXe 
Af°fÔIYe §fMX³ff WX`Ü BÀfIZY ´fWX»fZ Af°fÔdIY¹fûÔ ³fZ Qû À±ff³fe¹f 
³ff¦fdSXIYûÔ IYe ¦fû»fe ¸ffSX IYSX WX°¹ff IYSX Qe ±feÜ BÀfIZY ´fWX»fZ ÀfZ³ff 
AüSX ´fbd»fÀf ³fZ IbYL °f»ffVfe Ad·f¹ff³fûÔ ¸fZÔ Af°fÔIYUfdQ¹fûÔ IYû ¸ffSX 
d¦fSXf¹ff ±ffÜ ¹fZ WX¸f»fZ CX³WXeÔ IYe ´fid°fdIiY¹ff ¸fZÔ dIYE ¦fE »f¦f°fZ WX`ÔÜ 
¸f¦fSX B³f §fMX³ffAûÔ ÀfZ ¹fWX ·fe þfdWXSX WX` dIY ÀfZ³ff AüSX ÀfbSXÃff¶f»fûÔ 
IYû QWXVf°f¦fQûÊÔ IYe SX¯f³fed°f Àf¸fÓf³fZ ¸fZÔ ¨fcIY WXû SXWXe WX`Ü UZ Àf¸f¹f-
Àf¸f¹f ´fSX A´f³fe SX¯f³fed°f ¶fQ»f°fZ SXWX°fZ WX`ÔÜ IYBÊ ¶ffSX UZ »fdÃf°f 
dWXÔÀff IYf ÀfWXfSXf IZYU»f BÀfd»fE »fZ°fZ WX`Ô dIY ²¹ff³f ·fMXIYf¹ff þf 
ÀfIZYÜ dRYSX UZ §ff°f »f¦ff IYSX ÀfZ³ff IZY IYfdRY»fZ ´fSX WX¸f»ff BÀf 
¸fIYÀfQ ÀfZ IYSX°fZ WX`Ô dIY Ad²fIY ÀfZ Ad²fIY ³fbIYÀff³f ´fWXbÔ¨ff ÀfIZYÜ 
¶ffSX-¶ffSX WXû SXWXZ EZÀfZ WX¸f»fZ ¦fÔ·feSX d¨fÔ°ff IYf dU¿f¹f WX`ÔÜ þ¸¸fc-
IYV¸feSX IYf dUVfZ¿f QþfÊ Àf¸ff~ IYSX³fZ AüSX ÀfZ³ff IYe °f`³ff°fe ¶fPÞXf³fZ 
IZY ¶ffQ QfUZ dIYE ¦fE ±fZ dIY þ»Qe WXe §ffMXe ÀfZ QWXVf°f¦fQeÊ IYû 
³fZÀ°f³ff¶fcQ IYSX dQ¹ff þfE¦ffÜ A¶f þ¶f Af°fÔIYUfdQ¹fûÔ IYû d¸f»f³fZ 
Uf»fZ dUØfe¹f, À±ff³fe¹f AüSX WXSX °fSXWX IZY ÀfWX¹fû¦f ´fSX AÔIbYVf 
»f¦ff¹ff þf ¨fbIYf WX`, ´fWX»fZ IYe °fb»f³ff ¸fZÔ JbdRY¹ff °fÔÂf Ad²fIY 
ÀfdIiY¹f WX`, °f¶f ·fe A¦fSX Af°fÔIYUfQe ³f IZYU»f ÀfbSXÃff¶f»fûÔ IYû 
¨fIY¸ff QZ³fZ ¸fZÔ IYf¸f¹ff¶f WXû þf SXWXZ WX`Ô, ¶fd»IY CX³fIYe ÀfdIiY¹f°ff 
»f¦ff°ffSX ¶f³fe WXbBÊ WX`, °fû BÀf dU¿f¹f ̧ fZÔ ³fE dÀfSXZ ÀfZ dU¨ffSX IYSX³fZ IYe 
þøYSX°f WX`Ü -SXfIZYVf ªf`³f ¦fûdQIYf 

Qf½fûÔ ´fSX Àf½ff»f CXNXf SXWXf W`X §ffMXe ¸fZÔ Af°faIY½ffQ

»fa
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´fb»fIY Àff¦fSX þe ¦fb÷YQZU 
IZY AU°fSX¯f dQUÀf ´fSX 
dÂfdQUÀfe¹f IYf¹fÊIiY¸f 
dQ³ffÔIY 8 ¸fBÊ IYû SXöYQf³f dVfdUSX 

dIYVf³f¦fPÞX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ ·ffSX°f ¦füSXU Af¨ff¹fÊ ́ fb»fIY Àff¦fSX þe 
¦fb÷YQZU IZY 54 UZÔ AU°fSX¯f dQUÀf ´fSX A³fZIY IYf¹fÊIiY¸fûÔ IYf Af¹fûþ³f 
dIY¹ff þf¹fZ¦ffÜ ´fb»fIY ¸fÔ¨f ´fdSXUfSX VffJf dIYVf³f¦fPÞX IZY A²¹fÃf ¨f³Qi 
´fiIYfVf ¶f`Q EUÔ ¸fWXf¸fÔÂfe þe°fc ´ffMX³fe ³fZ þf³fIYfSXe QZ°fZ WXbE ¶f°ff¹ff IYe 
·ffSX°f ¦füSXU Af¨ff¹fÊ ´fb»fIY Àff¦fSX þe ¦fb÷YQZU IZY 54 UZÔ AU°fSX¯f 
dQUÀf ´fSX QZVf ¸fZ ¶f³fe ´fb»fIY ¸fÔ¨f ´fdSXUfSX IYe Àf¸´fc¯fÊ VffJfEÔ 
dÂfdQUÀfe¹f IYf¹fÊIiY¸f IYf Af¹fûþ³f IYSXIZY ´fb»fIY ´fUÊ IZY øY´f ¸fZ 
²fc¸f²ff¸f ÀfZ ¸f³ffE¦fe CXöY IiY¸f ¸fZ ´fb»fIY ¸fÔ¨f ´fdSXUfSX VffJf dIYVf³f¦fPÞX 
·fe dÂfdQUÀfe¹f IYf¹fÊIiY¸f IYf Af¹fûþ³f IYSX SXWXe WX` dþÀf¸fZ dQ³ffÔIY 8 
¸fBÊ IYû ́ fif°f: 9 ¶fþZ ÀfZ AfSX IZY ¶»fOX ¶f`ÔIY ̧ fZ SXöYQf³f dVfdUSX, CX´fJ¯OÞX 
IZY Àf¶fÀfZ ¶fOÞXZ ÀfSXIYfSXe d¨fdIY°Àff»f¹f ¹fÄf³ffSXf¹f¯f WXfgdÀ´fMX»f ¸fZ RY»f 
RiÞYcMX dU°fSX¯f dQ³ffÔIY 10 ¸fBÊ IYû ´fif°f: Àfb¦fieU ¦füVff»ff ¸fZ ¦ff¹fûÔ IYû ¦fbOÞX 
EUÔ ¨ffSXf dU°fSX¯f ÀffÔ¹fIYf»fe³f 7.30 ¶fþZ ÀfZ ßfe ¸fbd³fÀfcUi°f³ff±f dQ. 
þ`³f ¸fÔdQSX þe ¸fZ 48 Qe´fIY ÀfZ ·föYfÔ¶fSX ´ffNX, ¸fWXfAfSX°fe EUÔ ´fb»fIY 
Àff¦fSX þe ¦fb÷YQZU IZY þ³¸fdQUÀf ´fSX dQ³ffÔIY 11 ¸fBÊ IYû ßfe þe IZY 
Ad·f¿fZIY, VffÔd°f²ffSXf, ¦fb÷Y ´fcþ³f EUÔ ÀffÔ¹fIYf»f A´f³ff §fSX Aþ¸fZSX ¸fZ 
¶fZÀfWXfSXf »fû¦fûÔ IYû ·fûþ³f dU°fdSX°f dIY¹ff þf¹fZ¦ffÜ kkþ³¸fdQ³f ¸fb¶ffSXIY WXûll

Af¹fb¿fe Vf¸ffÊ 
´fbÂfe ¸f³fûþ Vf¸ffÊ RY»fûQe IYe AûSX ÀfZ 
þ³¸fdQ³f IYe WXfdQÊIY Vfb·fIYf¸f³ffEÔ 

´ff´ff ¸f³fûþ Vf¸ffÊ, ¸f¸¸fe Àf´f³ff ·ff¦fÊU, ³ff³fc SX¸fZVf ·ff¦fÊU , ³ff³fe VfIbYÔ°f»ff ·ff¦fÊU U 
QfQf QfQe U ´fdSXþ³fûÔ IYe AûSX ÀfZ CX³fIZY CXªþU»f ·fdU¿¹f IYe IYf¸f³ff IYSX°fZ WX`ÔÜ

U¯feÊ ÀfÔÀ±ff³f dUIYfÀf Àf·ff IYf ³f`d¸fdØfIY Ad²fUZVf³f Aþ¸fZSX ¸fZÔ 
¦fbøYIbY»fûÔ  IZY þ³fIY ±fZ, U¯feÊ þe: Af¨ff¹fÊ ßfe  Àfb³fe»f Àff¦fSX 

Aþ¸fZSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ ´fSX¸f ´fcª¹f 108 
Af¨ff¹fÊ ßfe  Àfb³fe»f Àff¦fSX þe ¸f¸f³fe¿f VffÀÂfe  
dUôf±feÊ IZY ÀfÀfÔ§f Àffd³³f²¹f ¸fZÔ þ`³f ³fdÀf¹ff 
Aþ¸fZSX SXfþ. ¸fZÔ 4 ¸fBÊ IYû U¯feÊ ÀfÔÀ±ff³f dUIYfÀf 
Àf·ff Àff¦fSX IYf ³f`d¸fdØfIY Ad²fUZVf³f ÀfÔ´f³³f 
WXbAfÜ CX´fdÀ±f°f Ad°fd±f¹fûÔ IZY õfSXf Af¨ff¹fÊ ßfe 
IYû ßfeRY»f Àf¸fd´fÊ°f IYSX AfVfeUfÊQ »fZIYSX ÀfÂf 
IYf ´fifSXÔ·f WXbAfÜ IYf¹fÊIiY¸f IYe VfbøYAf°f ¸fZÔ  
d¨fÂffUSX¯f, Qe´f´fiªU»f³f SXfþÀ±ff³f dU²ff³fÀf·ff 
A²¹fÃf UfÀfbQZU QZU³ff³fe EUÔ ¸fÔ¦f»ff¨ffSX¯f 
ÀfÔþ¹f VffÀÂfe ³fZ dIY¹ff Ü ´f›f°f  ´fdSX¿fQ IZY 
A²¹fÃf OXfÔ WXdSXVf¨fÔQ þ`³f IYe A²¹fÃf°ff ̧ fZÔ d³f¸³f 
dU¿f¹f ´fSX ¨f¨ffÊ WXbBÊ Ü dþÀf¸fZÔ  ¦fb÷YIbY»fûÔ IYe AûSX 
LfÂfûÔ IYû ´fiZdSX°f IYSX³fZ WXZ°fb , U¯feÊ  ·ffU³ff IZY 

A³fbøY´f U¯feÊ Äff³fQf³f ´fi·ffU³ff SX±f (EIY ´fi¹ffÀf ¦fb÷YIbY»fûÔ IZY ³ff¸f)  U¯feÊ þ³¸f ·fcd¸f À¸ffSXIY WXhÀfZSXf »fûIYf´fÊ¯f IYf¹fÊIiY¸f 
U¯feÊ À¸fÈd°fõfS X(IYed°fÊ À°fÔ·f) d³f¸ffÊ¯fÀ¸ffdSXIYf ´fiIYfVf³f IYf¹fÊ, B³f dU¿f¹fûÔ ´fSX Àf·fe dUõf³fûÔ ³fZ A´f³fZ-A´f³fZ dU¨ffSX SXJZÔ 
AÔ°f ¸fZÔ IYf¹fÊIiY¸f IYe A²¹fÃf°ff IYSX SXWXZ OXfÔ WXdSXVf¨fÔQi VffÀÂfe ³fZ IYWXf dIY WX¸ffSXf CXïZV¹f U¯feÊ þe IZY õfSXf dIYE ¦fE IYf¸fûÔ 
IYû EIY ¶ffSX dRYSX Af¦fZ ¶fPÞXIYSX B³f ¦fb÷YIbY»fûÔ IYf ´fb³fþe¯fÊû²ffSX dIY¹ff þfE Ü IYf¹fÊIiY¸f ÀfÔ¹fûþIY ¨fÔQZVf VffÀÂfe ³fZ IYWXf dIY 
WX¸ffSXf CXïZV¹f Af¦fZ Af³fZ Uf»fe ´fePÞXe IYû Uf¯feÊ þe õfSXf dIYE ¦fE IYf¸fûÔ IYf À¸fSX¯f IYSX³ff WX` ,dþÀfÀfZ þ`³f ²f¸fÊ IYe ´fi·ffU³ff 
¶f³fe SXWXZ ÜAfVfe¿f U¨f³f ¸fZÔ Af¨ff¹fÊ ßfe ³fZ U¯feÊ þe IYû þ`³f ¦fb÷YIbY»fûÔ IYf þ³fIY ¶f°ff¹ff AüSX CX³WXûÔ³fZ BÀfIYe VfbøYAf°f ₹1 
IYe 64 ´fûÀMXIYfOXÊ JSXeQ IYSX IYe ±fe AüSX UfSXf¯fÀfe ¸fZÔ ´fi±f¸f þ`³f  ¸fWXfdUôf»f¹f IYe À±ff´f³ff IYe  dþÀf¸fZÔ Af¨ff¹fÊ 
dUôfÀff¦fSX þe ¸fWXfSXfþ IZY ¦fb÷Y Af¨ff¹fÊ Äff³f Àff¦fSX þe ³fZ ·fbSXf¸f»f IZY ³ff¸f ÀfZ A²¹f¹f³f dIY¹ff EZÀfZ ¸fWXf´fb÷Y¿f ´fcª¹f Uf¯feÊ 
þe dþ³fIYf CX´fIYfSX þ`³f Àf¸ffþ  IY·fe ·fb»ff ³fWXeÔ ÀfIY°ff WX` IYf¹fÊIiY¸f IYf ÀfÔ¨ff»f³f ÀfÔ¹fûþIY ¨fÔQiZVf VffÀÂfe EUÔ Af·ffSX 
¸f³fe¿f dUôf±feÊ ³fZ ̧ ff³ff BÀf AUÀfSX ́ fSX AfQSX¯fe¹f  ́ fSX¸fÀfÔSXÃfIY ́ fÔdOX°f þeUÔ²fSX AüSX CX³fIZY AfBÊVffÀÂfe,A²¹fÃf ́ fÔ  WXdSX›ÔQi 
VffÀÂfe, ÀfÔSXÃfIY ´fÔ ßfe þ¹fÔ°f þe VffÀÂfe ÀfeIYSX, ÀfÔSXÃfIY ´fÔ  IYSXûOÞXe»ff»f þe VffÀÂfe  ¶fÔOXf, IYû¿ff²¹fÃf  SXfþZ³Qi þe VffÀÂfe  
ÀfWXÀfÔ¹fûþIY  IY¸f»fZVf VffÀÂfe, ÀfÔÀIÈYd°f ¸fÔÂfe ´fÔ  ÀfÔþ¹f VffÀÂfe d°f¦fûPXf OXfg d´fi¹fÔIY þ`³f, ´fÔ. IYû¸f»f¨fÔQ ³fÀfeSXf¶ffQ  ¸f³fe¿f 
VffÀÂfe  dUôf±feÊ ¸fedOX¹ff ´fi·ffSXe, AdJ»fZVf þe ¸fedOX¹ff Aþ¸fZSX AfdQ SXWXZÜ

¸f`dOXIY»f I`Y¸´f IYf WXbAf Af¹fûþ³f 

þ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

ßfe dQ¦f¸¶fSX þ`³f Af¨ff¹fÊ ÀfÔÀIÈY°f ̧ fWXfdUôf»f¹f IZY AfBÊ ¢¹fc E Àfe AüSX A¸fSX 
þ`³f WXfgdÀ´fMX»f, U`Vff»fe ³f¦fSX IZY ÀfÔ¹fböY °fØUfU²ff³f ¸fZÔ ¸fZdOXIY»f I`Y¸´f IYf 
Af¹fûþ³f dIY¹ff ¦f¹ffÜ A¸fSX þ`³f WXfgdÀ´fMX»f ÀfZ AfBÊ OXfg¢MXSXûÔ AüSX ³fdÀfÔÊ¦f 
ÀMXfRY IYe MXe¸f OXfg. dUþ¹f, AfIYfVf Vf¸ffÊ EUÔ FY¿f·f ³fZ ̧ fWXfdUôf»f¹f ́ fdSXÀfSX 
¸fZÔ I`Y¸´f »f¦ffIYSX »f¦f·f¦f Qû Àfü LfÂf-LfÂffAûÔ EUÔ ÀMXfgRY IZY ÀfQÀ¹fûÔ IYe 
¸fZdOXIY»f þfh¨f IYe, dþÀf¸fZÔ ¶»fOX Vfb¦fSX, , ¶fe.´fe. BÊÀfeþe. ¶»fOX MXZÀMX AfdQ 
dIYE  ¦fEÜ Àff±f WXe LfÂf-LfÂffAûÔ IYe  ¸fZdOXIY»f Àf¸¶f³²fe A³¹f Àf¸fÀ¹ffAûÔ 
IYf ·fe Àf¸ff²ff³f dIY¹ff ¦f¹ffÜ ¸fWXfdUôf»f¹f IZY ´fif¨ff¹fÊ OXfg Ad³f»f IbY¸ffSX þ`³f 
IYe A¦fbUfBÊ ¸fZÔ »f¦ffE ¦f¹fZ ¸fZdOXIY»f I`Y¸´f  IYf ÀfÔ¹fûþ³f  Ad³f»f þ`³f AüSX 
AfBÊ ¢¹fc E Àfe Àf¸f³U¹fIY OXfg. ßfbd°f ´ffSXeIY ³fZ dIY¹ffÜ
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Àf³ffUQ. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

þ`³f ²f¸fÊ IZY 21 UZÔ °fe±fËIYSX ·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f ÀUf¸fe IYf ¸fûÃf 
IY»¹ff¯fIY ¸fÔ¦f»fUfSX IYû ¸f³ff¹ff ¦f¹ffÜ d´fi¹f¸f þ`³f EUÔ ²feSXZÔQi 
¶ffIY»feUf»f ³fZ ¶f°ff¹ff dIY Àfb´ffV½fÊ³ff±f dQ¦fÔ¶fSX þ`³f ¸fÔdQSX ¸fZÔ ³fSXZVf 
´ffMX³fe,IY¸f»fZVf ·fc¨f, SXfIZYVf þ`³f õfSXf ßfe þe IZY Ad·f¿fZIY, 
VffÔd°f²ffSXf, d³f°¹f ´fcþf IZY ¶ffQ ·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f ÀUf¸fe IYe dUVfZ¿f 
´fcþ³f °f±ff Àff¸fcdWXIY d³fUfÊ¯f IYfÔOX ´ffNX IZY Àff±f ¸fûÃf ¦f¸f³f IYf 
´fi°feIY d³fUfÊ¯f »ffOXc ÀfÔ°fû¿f ¶ffIY»feUf»f, Vf`»fZ³Qi þ`³f, ³fU³fe°f 
þ`³f, Ad¨f³°¹f þMXf»fZ, þ¹fßfe þ`³f, AÔþc ´ffMX³fe, WXeSXf¸fd¯f ·fc¨f, 
¸fe³ff ¶ffIY»feUf»f ³fZ ¨fPÞXf¹ffÜ BÀfe °fSXWX ßfe ´ffV½fÊ³ff±f dQ¦fÔ¶fSX þ`³f 
¶fOÞXf ¸fÔdQSX, AfdQ³ff±f dþ³ff»f¹f ,VffÔd°f³ff±f dþ³ff»f¹f ¸fZÔ ·fe ¸fûÃf 
IY»¹ff¯fIY ¸f³ff¹ff ¦f¹ffÜ Àf¸ffþ IZY dUõf³f OXfg. ³fSXZ³Qi þ`³f ·ffSX°fe ³fZ 
¶f°ff¹ff dIY ·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f IYf þ³¸f d¸fd±f»ff ³f¦fSXe IZY dUþ¹f 
¸fWXfSXfþ °f±ff ¸fWXfSXf³fe Ud´´f»ff IZY SXfþ¸fWX»f ¸fZÔ WXbAf ±ffÜ U`SXf¦¹f 
CX°´f³³f WXû³fZ ´fSX CX³WXûÔ³fZ dþ³fQeÃff ²ffSX¯f IYSX ³fü U¿fûÊÔ °fIY °f´fÀ¹ff 
IZY ¶ffQ IZYU»fÄff³f IYû ´fif~ dIY¹ff AüSX »fû¦fûÔ IYû Àf³¸ff¦fÊ IYf 
CX´fQZVf QZ°fZ WXbE ´ffU³f dÀfð ÃfZÂf Àf¸¸fZQ dVfJSXþe ÀfZ U`VffJ IÈY¿¯f 
¨f°fbQÊVfe IYû Afþ IZY dQ³f ¶feÀf WXþfSX Àff²fbAûÔ IZY Àff±f ¸fûÃf ´fif~ 
dIY¹ff ±ffÜ QZUûÔ ³fZ AfIYSX CX³fIYf ¸fûÃf IY»¹ff¯fIY ¸f³ff¹ffÜ °f·fe ÀfZ 
Afþ IZY dQ³f ÀfÔ´fc¯fÊ QZVf ¸fZÔ þ`³f Àf¸ffþ Af´fIYf ¸fûÃf IY»¹ff¯f 
¸f³ff°fZ Af SXWXZ WX`ÔÜ

·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f ÀUf¸fe IYf d³fUfÊ¯f ¸fWXû°ÀfU ¸f³ff¹ff

U÷Y³f´f±f ¸ff³fÀfSXûUSX ¸fZÔ WXbAf ¦fb÷Y ¸ffh 
dUÄffßfe ¸ff°ffþe IYf ·f½¹f ¸fÔ¦f»f ´fiUZVf 

þ¹f´fbS. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ ´f. ´fc. ·ffSX°f ¦füSXU, 
¦fd¯f³fe ·fc¿f¯f Afd¹fÊIYf 105 ¦fb÷Y¸ffh dUÄffßfe ̧ ff°ffþe 
ÀfÔÀfÔ§f IYf ¸fÔ¦f»f dUWXfSX Vff¸f 6 ¶fþZ U÷Y¯f ´f±f 
¸ff³fÀfSXûUSX IZY d»fE WXbAfÜ ßfe 1008 AfdQ³ff±f 
dQ¦f¸¶fSX þ`³f ¸fÔdQSX, ¸fÔ¦f»f dUWXfSX þ¹f´fbSX ¸fZÔ ´fif°f: 
IYf»f ¶fišf ̧ fbWXb°fÊ ̧ fZÔ ßfe dþ³fÀfWXp³ff¸f IYf ̧ fÔ¦f»f ́ ffNX 

IYf Af¹fûþ³f WXbAfÜ °f°´f›f° Ad·f¿fZIY, VffÔd°f²ffSXf IZY ¸ff²¹f¸f ÀfZ dþ³fZ³Qi ´fi·fb IYe ·fdöY 
AfSXf²f³ff IYe ¦fBÊÜ ́ fcª¹f ̧ ff°ffþe ³fZ ́ fiU¨f³f Àf·ff ̧ fZÔ CX´fdÀ±f°f ßfðf»fbAûÔ IYû ÀfÔ¶fû²f³f QZ°fZ 
WXbE IYWXf dIY - þeU³f þe³fZ IYe IY»ff dÀfJf³fZ Uf»fZ ´fSX¸f ¦fb÷Y WXe þeU³f ³f`¹ff IYû ´ffSX 
»f¦ff°fZ WX`Ü þeU³f °fû WXSX IYûBÊ þe »fZ°ff WX` ´fSX AÀf»fe IY»ff °fû °f·fe Af¹fZ¦fe þ¶f °fb¸f 
¸f³fb¿¹f ÀfZ ·f¦fUf³f ¶f³f³fZ IYf SXfÀ°ff °f¹f IYSXû¦fZÜ 
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Af¨ff¹fÊ ßfe Àfb³fe»f Àff¦fSX þe 
¸fWXfSXfþ IYû ßfeRY»f ·fZÔMX 

¸f³fe¿f ´ffMX³fe. Vff¶ffVf BÔdOX¹ff 

Aþ¸fZSXÜ Afþ ÀfUûÊQ¹f IYfg»fû³fe þ`³f ¸fÔdQSX IZY ÀfQÀ¹fûÔ õfSXf Af¨ff¹fÊ ßfe Àfb³fe»f Àff¦fSX þe 
¸fWXfSXfþ IYû ¶fOÞXZ ²fOÞXf IYe ³fdVf¹ff þe ¸fZ ´fiU¨f³f IZY ¶ffQ ßfeRY»f Ad´fÊ°f IYSX  ÀfÀfÔ§f ÀfUûÊQ¹f 
IYfg»fû³fe,þ`³f ¸fÔdQSX þe ¸fZÔ QVfÊ³ff±fÊ ´f²ffSX³fZ WXZ°fb d³fUZQ³f IYSXf ¦f¹ffÜ ßfeRY»f ¨fPÞXf³fZ Uf»fû ¸fZÔ 
°ffSXf¨fÔQ ÀfZNXe, ¸fWXZVf ¦fÔ¦fUf»f, ¸f³fe¿f ´ffMX³fe, AfVfe¿f þ`³f, ´fU³f þ`³f, AfIYfVf ´ffMX³fe, 
¦fb¯f¸ff»ff ÀfZNXe, SXZ¯fb ´ffMX³fe, Àff²f³ff ´ffMX³fe, ¸fû³ff þ`³f, ª¹fûd°f ÀfZNXe AfdQ ¸füþcQ ±fZÜ

21 UZÔ °fe±fËIYSX ·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f IYf ¸f³ff¹ff 
¸fûÃf IY»¹ff¯fIY ¸fWXû°ÀfU WX¿fûÊ»»ffÀf ´fcUÊIY 

RYf¦fe. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ IYÀ¶fZ ÀfdWX°f ´fdSXÃfZÂf IZY ¨fIYUfOÞXf, ¨füøY, ³ffSXZOXf ¸fÔOXfUSXe, 
¸fZÔWX³QUfÀf, d³f¸fZOXf, »fÀffdOX¹ff °f±ff »fQf³ff IZY dQ¦f¸¶fSX þ`³f ¸fÔdQSXûÔ  ÀfdWX°f RYf¦fe IYÀ¶fZ IZY 
AfdQ³ff±f ¸fÔdQSX, ´ffV½fÊ³ff±f ¸fÔdQSX, ¸fbd³f ÀfbUi°f³ff±f dQ¦f¸¶fSX þ`³f ¸fÔdQSX, ¨fÔQi´fbSXe ¸fÔdQSX ÀfdWX°f 
Àf·fe dþ³ff»f¹fûÔ  ̧ fZÔ þ`³f ²f¸fÊ IZY 21UZÔ °fe±fËIYSX  ³fd¸f³ff±f  ·f¦fUf³f IYf ̧ fûÃf IY»¹ff¯fIY ̧ fWXû°ÀfU 
WX¿fûÊ»»fÐ»ffÀf IZY Àff±f ¸f³ff¹ff ¦f¹ff, þ`³f ¸fWXfÀf·ff IZY ´fid°fd³fd²f SXfþf¶ff¶fc ¦fû²ff ³fZ AU¦f°f 
IYSXf¹ff dIY IYf¹fÊIiY¸f ̧ fZÔ Afþ IYÀ¶fZ IZY ́ fif¨fe³f ̧ fÔdQSX AfdQ³ff±f dþ³ff»f¹f ̧ fZÔ ̧ fZÔ ́ fif°f: Ad·f¿fZIY, 
¸fWXf VffÔd°f²ffSXf IZY ¶ffQ AáQi½¹fûÔ ÀfZ ´fcþf A¨fÊ³ff IYe ¦fBÊ Àff±f WXe þ`³f ²f¸fÊ IZY 21 UZÔ °fe±fÔÊIYSX 
³fd¸f³ff±f ·f¦fUf³f IYf ̧ fûÃf IY»¹ff¯fIY ̧ fWXû°ÀfU IYf  Àff¸fcdWXIY øY´f ÀfZ þ¹fIYfSXûÔ IZY Àff±f »ffOXc 
¨fPÞXfIYSX ÀfbJ Àf¸fÈdð AüSX JbVfWXf»fe IYe IYf¸f³ff IYe ¦fBÊÜ IYf¹fÊIiY¸f ¸fZÔ ´fcUÊ ÀfSX´fÔ¨f °ffSXf¨fÔQ 
þ`³f,ÀfÔSXÃfIY ´fiZ¸f¨fÔQ ·fÔUÀff, IZY»ffÀf IYfÀf»feUf»f, ÀfbSXZVf ÀffÔ§fe, ÀfSXfU¦fe Àf¸ffþ IZY A²¹fÃf 
¸fWXfUeSX Aþ¸fZSXf, CX´ff²¹fÃf ³fSXZÔQi IYfÀf»feUf»f, VffÔd°f »ff»f ÀfZNXe, Aû¸f´fiIYfVf 
IYfÀf»feUf»f,VffÔd°f »ff»f d¸fØf»f, SXfþZVf Lf¶fOÞXf, dVfJSX ¦fÔ¦fUf»f,EOXUûIZYMX SXdU þ`³f, 
»fd»f°f IYfÀf»feUf»f, Ad³f»f IYfÀf»feUf»f, ·ffdUIY IYfÀf»feUf»f, SXfþf¶ff¶fc ¦fû²ff °f±ff 
Àf¸ffþ IYe U¹fûUÈð VfIbYÔ°f»ff Lf¶fOÞXf, IY¸f»ff ·fÔUÀff, ´fiZ¸fQZUe Qû¿fe, IY¸f»ff IYfÀf»feUf»f, 
¸f³f·fSX IYfÀf»feUf»f, SXfþIbY¸ffSXe Qû¿fe,SXZJf d¸fØf»f, ̧ fÔþc Lf¶fOÞXf, d³f¸fÊ»ff IYfÀf»feUf»f,Àfe¸ff 
IYfÀf»feUf»f, ¸fÔþc ÀfZNXe, AfSX°fe ÀfZNXe,AÔdIY°ff ¦fÔ¦fUf»f ,¸f³fe¿ff IYfÀf»feUf»f ÀfdWX°f Àf·fe 
ßffUIY ßffdUIYfEÔ ¸fûþcQ ±fZÜ

³fd¸f³ff±f ·f¦fUf³f IYf ¸fûÃf 
IY»¹ff¯fIY ¸fWXû°ÀfU ¸f³ff¹ff  

´fiIYfVf ´ffMX³fe. Vff¶ffVf BÔdOX¹ff 

·fe»fUfOÞXfÜ ¶ff´fc ³f¦fSX dÀ±f°f ßfe ´fQ¸f ´fi·fb dQ¦fÔ¶fSX þ`³f ¸fÔdQSX ¸fZÔ ßfe ³fd¸f³ff±f ·f¦fUf³f IYf ¸fûÃf 
IY»¹ff¯fIY ̧ fWXû°ÀfU CX°ÀffWX ́ fcUÊIY ̧ f³ff¹ff ¦f¹ffÜ ́ fif°f: Àf·fe ́ fid°f¸ffAûÔ ́ fSX Ad·f¿fZIY IYSX³fZ IZY CX´fSXfÔ°f 
SXfþIbY¸ffSX VffWX EUÔ AVfûIY IbY¸ffSX IYfÀf»feUf»f ³fZ ´fQ¸f ´fi·fb ·f¦fUf³f ´fSX, »fÃ¸feIYfÔ°f þ`³f ³fZ 
AfdQ³ff±f, EUÔ ´fc³f¸f ¨fÔQ ÀfZNXe ³fZ ¸fbd³fÀfbUi°f³ff±f ·f¦fUf³f ´fSX VffÔd°f²ffSXf IYeÜ A³¹f Àf·fe ´fid°f¸ffAûÔ 
´fSX ßffUIYûÔ õfSXf VffÔd°f²ffSXf IYe ¦fBÊÜ BÀf CX´fSXfÔ°f d³fUfÊ¯fIYfÔOX IYf ´ffNX õfSXf  ³fd¸f³ff±f ·f¦fUf³f IZY 
¸fûÃf IYf d³fUfÊ¯f »ffOXc Àff¸fcdWXIY øY´f ÀfZ ¨fPÞXf¹ff ¦f¹ffÜ ·fdöY ·ffU ÀfZ ³fd¸f³ff±f ·f¦fUf³f IYe ´fcþf-
A¨fÊ³ff IYSX A§fÊ Àf¸f´fÊ¯f dIY¹fZÜ BÀf AUÀfSX ´fSX A³fZIY ßffUIY CX´fdÀ±f°f ±fZÜ

Vf¸fVff³f ·fcd¸f ´fSX ´fdÃf¹fûÔ IZY d»fE ´fdSXÔOXZ ¶ffÔ²fZ 

ÀfeIYSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ SXf¸f»fe»ff ̧ f`Qf³f dÀ±f°f dVfU ²ff¸f ²f¸ff¯ffÊ Vf¸fVff³f EUÔ ̧ fû¨feUfOÞXf dÀ±f°f 
¶fb¨¹ff¯fe ¸fbdöY²ff¸f Vf¸fVff³f ·fcd¸f ´fSX ´fdÃf¹fûÔ IZY d»fE ´fdSXÔOXZ »f¦ffE ¦fEÜ BÀf QüSXf³f I`Y»ffVf d°fUfOÞXe, 
Af»fûIY IYf»ff, þ¹fIbY¸ffSX Lf¶fOÞXf, d´fi¹fÔIY þ`³f, ²f³fÔþ¹f Àf`³fe, ´fi·ff°fe »ff»f, Qe´fIY IbY¸ffSX 
Uf»¸fedIY,dþ°fZÔQi Vf¸ffÊ AfdQ CX´fdÀ±f°f ±fZÜ d´fi¹fÔIY þ`³f ³fZ ¶f°ff¹ff ´fdÃf¹fûÔ IZY d»fE §fûÔÀf»fZ ¶f³ff³fZ IYe 
þ¦fWX ³fWXeÔ ¶f¨fe WX`, AüSX WX¸f »fû¦f BÀf ¶ffSXZ ̧ fZÔ Àfû¨f³fZ IZY d»fE °f`¹ffSX ³fWXeÔ WX`ÔÜ WX¸f A´f³fZ Q`d³fIY þeU³f 
¸fZÔ ¶fWXb°f ÀffSXf ´ff³fe ¶fZIYfSX ¸fZÔ ¶fWXf QZ°fZ WX`ÔÜ A¦fSX WX¸f CXÀfe ´ff³fe ¸fZÔ ÀfZ ±fûOÞXf Àff ´ff³fe dIYÀfe ¶f°fÊ³f ¸fZÔ 
·fSXIYSX Àfb¶fWX-Vff¸f L°f ´fSX SXJZÔ, °fû ´fdÃf¹fûÔ IYe ´¹ffÀf ¶fbÓf ÀfIY°fe WX`Ü UZ A´f³fe þf³f ¶f¨ff ÀfIY°fZ 
WX`ÔÜ A¦fSX WX¸f IbYL ¶ff»MXe ´ff³fe IYû §fSX IZY ¶ffWXSX dIYÀfe WXüQZ ¸fZÔ SXJ QZÔ, °fû ¦ff¹f, ¶f`»f, AüSX IbYØfZ 
A´f³fe ´¹ffÀf ¶fbÓff ÀfIY°fZ WX`ÔÜ UZ BÀf ¦f¸feÊ IZY IYWXSX ÀfZ JbQ IYû ¶f¨ff ÀfIY°fZ WX`Ô, AüSX BÀfÀfZ ¸ff³fU°ff 
IYû ·fe þeU³f d¸f»fZ¦ffÜ
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Af´fIZY d½f¨ffSX
À½ff¸fe, ¸fbQiIY, ´fiIYfVfIY E½fa Àf¸´ffQIY SXfIZYVf 
ªf`³f ¦fûdQIYf õXfSXf ´fiIYfdVf°f Q`d³fIY-BÊX´fZ´fSX 
kVff¶ffVf BaXdOX¹ffl Af¸f ´ffNXIY AüSX Àf¸ffªf ¸fZÔ 
ªff¦føYIY°ff R`Y»ff³fZ ̧ fZÔ ÀfZ°fc IYf IYf¸f IYSX SXWXf W`XÜ 
Af´f A´f³fZ ÃûÂf IZY Àf¸ff¨ffSX, Af»fZ£f, d½f¨ffSX 
AfdQ BÊX-¸fZ»f IYSX ÀfIY°fZ W`ÔX ¹ff d³f¸³f ³fa¶fSXûÔ ´fSX 
½ffMXÐÀfA´f IYSX ÀfIY°fZ W`ÔXÜ 
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A³°f¸fÊ³ff Af¨ff¹fÊ ßfe ´fiÀf³³f 
Àff¦fSX þe ¸fWXfSXfþ IZY ´fiU¨f³f 

WX¸fZÔ A¢ÀfSX ¸fWXÀfcÀf WXû°ff WX` dIY QcÀfSXûÔ IYf þeU³f A¨Lf WX` 
»fZdIY³f WX¸f ·fc»f þf°fZ WX`Ô dIY CX³fIZY d»f¹fZ WX¸f ·fe QcÀfSXZ WXe WX`Ô...! 

WX¸f ¹fWX ³fWXeÔ IYWX°fZ dIY °fb¸f ´fcSXe °fSXWX ÀfZ ¦fcÔ¦fZ WXû þfAû, ¹ff dRYSX dQ³f ·fSX WXe 
¶fOÞX ¶fOÞXf°fZ SXWXûÜ ̧ f`Ô °fû ¹fWX IYWX°ff WXch-¶fû»fû °fû EZÀff ¶fû»fû þ`ÀfZ-dIYÀfe ÀfZ RYû³f 
´fSX ¶ff°f IYSX SXWXZ WXûÜ ¨fb´f SXWXû °fû EZÀfZ þ`ÀfZ-Àff¸ffd¹fIY IYSX SXWXZ WXûÜ þeU³f ¸fZÔ 
ÀfÔ°fb»f³f þøYSXe WX`Ü Jf³ff JfAû °fû EZÀfZ dIY þ`ÀfZ-QUf Jf SXWXZ WXûÜ ·fûþ³f ·fe 
³f´ff °fb»ff WXû³ff ¨ffdWXE, AüSX ·fþ³f ·fe ³f´ff °fb»ff WXû³ff ¨ffdWXEÜ IbYL »fû¦fûÔ 
IYe AfQ°f WXû°fe WX`  dIY CX³fIYf ·fþ³f dQ³f ·fSX ¨f»f°ff SXWX°ff WX`Ü ¹fWX NXeIY ³fWXeÔ 
WX`Ü dQ³f ·fSX À³ff³f IYSX³ff, ¶ffSX-¶ffSX À³ff³f IYSX³ff ¢¹ff CXd¨f°f WX`? ASXZ ¶ff¶fc! 
EIY ¶ffSX IZY À³ff³f ÀfZ WXe DYþfÊ d¸f»f þf°fe WX`Ü CXÀfÀfZ 12 §fÔMXZ °ffþ¦fe AüSX 
ÀRcYd°fÊ ¶f³fe SXWX°fe WX`Ü EIY ¶ffSX IYf ·fþ³f ´fif±fÊ³ff ´fcSXZ dQ³f ´fcþf IYf IYfSX¯f ¶f³f 
þf°fe WX`Ü IbYL »fû¦f ·fþ³f °fû §fOÞXe ·fSX ·fe ³fWXeÔ IYSX°fZ, »fZdIY³f ·fûþ³f ¶fIYSXe 
IYe °fSXWX dQ³f ·fSX ¨fSX°fZ SXWX°fZ WX`ÔÜ ¹fWX ·fe ´ff¦f»f´f³f WX`Ü ·fþ³f IYe °fSXWX ·fûþ³f 
·fe ³f´ff °fb»ff WXû³ff ¨ffdWXEÜ ·fûþ³f IYe ±ff»f IYû EIY ´fdUÂf UZQe Àf¸fÓfû °fû 
UWX ·fûþ³f ·fe ·fþ³f IYf EIY AÔ¦f ¶f³f þfE¦ff...! 

-³fSXZÔQi Aþ¸fZSXf d´f¹fb¿f IYfÀf»feUf»f AüSXÔ¦ff¶ffQ

Uf¦fOÞX þû³f IZY  
12 ÀfQÀ¹fe¹f Q»f ³fZ dWXÀÀff d»f¹ffÜ 
SXf¿MÑXe¹f OXf¹fSXZ¢MXSXe »fûIYfd´fÊ°f 

dÀfd»f¦fbOÞXe. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f A´fZ¢Àf IYe ÀfUûÊ¨¨f ¶ffgOXe ¦fUd³fË¦f 
IYfCXÔdÀf»f IYe Âf`¸ffdÀfIY ¶f`NXIY BÀf ¶ffSX dÀf»fe¦fbOÞXe VfWXSX 
´fd›¸f ¶fÔ¦ff»f ̧ fZ AÔ°fSXSXf¿MÑXe¹f A²¹fÃf ÀfeE A³fe»f þ`³f IZY 
³fZ°fÈ°U EUÔ ¸fWXf Àfd¨fU AVfûIY ¦fû¹f»f IZY ÀfÔ¹fûþ³f ¸fZÔ 
Af¹fûdþ°f WbXBËXÜ E¸f AfBÊ ¦fUd³fË¦f IYfCXÔdÀf»f ÀfQÀ¹f 
Aþe°f IYûdNX¹ff OXOXcIYf ³fZ ¶f°ff¹ff IYe ¶f`NXIY ¸fZÔ Uf¦fOÞX 
þû³f OXcÔ¦fSX´fbSX ¶ffÔÀfUfOÞXf IZY 12 ÀfQÀ¹fe¹f ´fid°fd³fd²f¸fÔOX»f 
³fZ dWXÀÀff d»f¹ffÜ Q»f ¸fZ þû³f ¨fZ¹fSX¸f`³f ´fÈ±UeSXfþ þ`³f, 
þû³f Àfd¨fU dU³fûQ QûÀfe, ¦fUd³fÔÊ¦f IYfCXÔdÀf»f ÀfQÀ¹f 
Aþe°f IYûdNX¹ff, ¶ff¦feQüSXf IZYÔQi ¨fZ¹fSX¸f`³f dQd»f´f QûÀfe, 
Àfd¨fU ¶fÀfÔ°fIYfÔ°f Vf¸ffÊ, SX¯fLûOÞX ´ffMXeQfSX, Àff¦fSX¸f»f 
Àfû³fe, ASX±fc³ff IZYÔQi ¨fZ¹fSX¸f`³f SXfþ¸f»f Àfû³fe, IbYÀfb¸f 
IYûdNX¹ff, ´fb¿´ff þ`³f, AÔþ³ff QûÀfe °f±ff ´fiZ¸f»f°ff QûÀfe 
Àfd¸¸fd»f°f WX`ÔÜ ¶f`NXIY ¸fZ Uf¦fOÞX þû³f ¸fZ Jb»fZ ³fE IZYÔQiûÔ 
ASX±fc³ff, ¦ff¦fOÞX°f»ffBÊ, IbYVf»f¦fPÞX, ¶fOXûdQ¹ff, d´fi¹fIYfdSX³fe 

¶ff¦feQüSXf IYû ÀUeIÈYd°f ´fiQf³f IYe ¦fBÊÔÜ ¸fb£¹f øY´f ÀfZ 
7þb»ffBÊ 2024IYû Af¹fûª¹f ¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f IZY 
¦fû»OX³f þb¶f»fe Af¹fûþ³fûÔ IYû dUVff»f À°fSX ́ fSX ́ fbSXZ QZVf ̧ fZ 
¸f³ff³fZ IYe IYf¹fÊ¹fûþ³ff °f¹f IYe ¦fBÊÜ IYûdNX¹ff ³fZ ¶f°ff¹ff IYe 
Q»f ³fZ dÀf»fe¦fbOÞXe, þ»f´ffBÊ¦fbOÞXe, QfdþÊd»fÔ¦f, dÀfd¢J¸f 
°f±ff ´fd›¸f ¶fÔ¦ff»f IZY ´fifIÈYd°fIY ÀfüÔQ¹fÊ À±f»fûÔ IYe dUdþMX 
IYSX UWXf ̧ fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f IZY dUÀ°ffSX IYe IYf¹fÊ ¹fûþ³ff  
°f¹f IYeÜ E¸f AfBÊ SXeþ³f ¨ffSX CX´ff²¹fÃf ¦fü°f¸f SXfNXüOÞX, 
¸fWXfUeSX ´fiUfWX CX´f Àf¸´ffQIY Àfb³fe»f ¦ffÔ¦f ³fZ ·fe Af¹fûþ³f 
¸fZ dWXÀÀff d»f¹ffÜ ´fQfd²fIYfdSX¹fûÔ ³fZ A´fZ¢Àf IYe  
AdJ»f ·ffSX°fe¹f OXf¹fSXZ¢MXSXe IYf dU¸fû¨f³f dIY¹ffÜ 
CX»»fZJ³fe¹f WX` dÀf»fe¦fbOÞXe AüSX ´fd›¸f ¶fÔ¦ff»f ¸fZÔ EZÀfe 
¶f`NXIY ´fi±f¸f ¶ffSX WXbBÊ WX`Ü

¸fWXfUeSX BÔMXSX³fZVf³f»f ¦fUd³fË¦f 
IYfCXÔdÀf»f ¶f`NXIY dÀfd»f¦fbOÞXe ¸fZÔ Àf¸´f³³f

21UZ °fe±fËIYSX ·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f þe 
IYf ¸fûÃf IY»¹ff¯fIY ¸f³ff¹ff 

þ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ffÜ ßfe 
´ffV½fÊ³ff±f dQ¦fÔ¶fSX þ`³f ¸fÔdQSX WXeSXf 
´f±f ¸ff³fÀfSXûUSX þ¹f´fbSX ¸fZÔ 21 UZ  
°fe±fËIYSX ·f¦fUf³f ³fd¸f³ff±f þe IZY 
¸fûÃf IY»¹ff¯fIY  IZY ¸ffÔ¦fd»fIY 
AUÀfSX ´fSX ¶fOÞXZ WXe ·fdöY ·ffU ÀfZ 
d³fUfÊ¯f »fçc  ̈ fPXf³fZ IYf  ́ fb¯¹f   SXfþ 
IbY¸ffSX, ÀfÔþ¹f, A»´f³ff, dSX¿f·f, 
dþ¹ff  »fbWXfdOX¹ffÔ ´fdSXUfSX IYû ´fif~ 
WXbAfÜ MÑÀMXe QZUZ³Qi Lf¶fOÞXf ³fZ 
¶f°ff¹ff dIY BÀf AUÀfSX ´fSX Àf¸ffþ 
IZY  Qe´fIY SXfþ, VffÔd°f, SXfþZ³Qi, 
³fSXZVf, ´fÔIYþ, ³fUe³f AüSX 
Àf¸ffþªf³f ¸füþcQ SXWZXÜ
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ÀffCX±f ¨fZ´MXSX IZY ÀfQÀ¹f  ·fe 
¶f³f³fZ IYe ÀfWX¸fd°f Qe 

þ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

þ`³f BÔþed³f¹fÀfÊ ÀfûÀff¹fMXe þ¹f´fbSX ÀffCX±f ̈ f`´MXSX 
IZY EIY dVfá¸fÔOX»f ³fZ BÔþe. ´fe Àfe Lf¶fOÞXf  
( ¸ff³fQ ¸fÔÂfe þZÀf BÔMXSX³fZVf³f»f RYfCXÔOXZVf³f ) 
IZY ³fZ°fÈ°U ̧ fZÔ dQ³ffÔIY 6 ̧ fBÊ, 2024 (Àfû¸fUfSX) 
IYû UdSXâ IPS BÔþe. ·fc´fZÔQi dÀfÔWX QIY IZY AfUfÀf 
´fSX ¸fb»ffIYf°f  IYe EUÔ CX³WXZ ÀfRY»f ÀfZUfd³fUÈdØf  
´fSX ¶f²ffBÊ¹ffÔ Qe EUÔ ¸ff»¹ff´fÊ¯f IYSX, ´f¦fOÞXe 
´fWX³ffIYSX, QbVff»ff AûPÞXfIYSX  WXfdQÊIY 
Ad·f³f³Q³f dIY¹ffÜ BÔþe. QIY WXf»f  WXe ¸fZÔ 30 
A´fi`»f, 2024 IYû OXfBSXZ¢MXSX þ³fSX»f ´fbd»fÀf  
SXfþÀ±ff³f IZY ´fQ ÀfZ ÀfZUfd³fUÈØf WXbE WX`ÔÜ  BÔþe. 
QIY ³fZ E¸f ¶fe E¸f BÔþed³f¹fdSXÔ¦f IYfg»fZþ  
þû²f´fbSX ÀfZ À³ff°fIY (BE) EUÔ AfBÊAfBÊMXe 
QZWX»fe ÀfZ À³ff°fIYûØfSX (ME) IYe ́ fSXeÃff CXØfe¯fÊ 
IYe WX` EUÔ °f°´f›f°f ·ffSX°fe¹f ´fbd»fÀf ÀfZUf IZY 
SXfþÀ±ff³f I`YOXSX ¸fZÔ dUd·f³³f ´fQûÔ ´fSX 
ÀfRY»f°ff´fcUÊIY ÀfZUf¹fZÔ QZ°fZ WXbE OXfBSXZ¢MXSX 
þ³fSX»f (þ`»f) SXfþÀ±ff³f IZY ´fQ ÀfZ 

ÀfZUfd³fUÈØf WXbE  WX`Ô Ü ¸fb»ffIYf°f IZY QüSXf³f BÔþe. 
QIY ³fZ A´f³fZ ÀfZUfIYf»f IZY dUdVfá AüSX J˜Z 
d¸fNXZ A³fb·fU ÀffÓff dIY¹fZ EUÔ ¶f°ff¹ff dIY  
BÔþed³f¹fdSXÔ¦f IZY Äff³f ³fZ CX³WXZ IYBÊ dMX´´feIY»f 
IZYÀf WX»f IYSX³fZ ¸fZÔ ¸fQQ IYe WX` Ü dVfá¸fÔOX»f IZY 

A³fbSXû²f ´fSX BÔþe. QIY ³fZ þ`³f BÔþed³f¹fÀfÊ 
ÀfûÀff¹fMXe IYf d³f¹fd¸f°f ÀfQÀ¹f ¶f³f³fZ WXZ°fb A´f³fe 
ÀfWX¸fd°f ·fe QeÜ  dVfá¸fÔOX»f ¸fZÔ BÔþe. QZUZ³Qi 
¸fûWX³f þ`³f (ÀfÔ¹fböY Àfd¨fU,  þZÀf BÔMXSX³fZVf³f»f 
RYfCXÔOXZVf³f), BÔþe. SXfþZÔQi IbY¸ffSX »fbWXfdOX¹ff  

( ·fc.´fc. ¨f`¹fSX¸f`³f, þZÀf ³ff±fÊ þû³f), BÔþe. 
Qe´fIY IbY¸ffSX þ`³f (A²¹fÃf),  BÔþe. AøY¯f 
IbY¸ffSX þ`³f ( CX´ff²¹fÃf-Ü ),  BÔþe. SXfIZYVf 
IbY¸ffSX ¶f¦fOÞXf (CX´ff²¹fÃf-ÜÜ) EUÔ BÔþe. ¶fe ´fe 
þ`³f (ÀfÔ¹fböY Àfd¨fU) Àfd¸¸fd»f°f ±fZ Ü

þ`³f BÔþed³f¹fÀfÊ ÀfûÀff¹fMXe þ¹f´fbSX ÀffCX±f ¨f`´MXSX õfSXf 
ÀfZUfd³fUÈØf UdSXâ AfBÊX´feEÀf ¶feEÀf QIY IYf dIY¹ff Ad·f³f³Q³f 

Ad°fdSXöY ¸fb£¹f Àfd¨fU ³fZ d¨fdIY°Àff dVfÃff 
dU·ff¦f IZY dUd·f³³f d³f¸ffÊ¯f IYf¹fûË IYe Àf¸feÃff IYe

Àf¸f¹f ´fSX ´fcSXf WXû d¨fdIY°Àff ÀfÔÀ±ff³fûÔ IYf  
d³f¸ffÊ¯f—¦fb¯fUØff IYf SXJZÔ dUVfZ¿f ²¹ff³f 

þ¹f´fbSX. Vff¶ffVf BaXdOX¹ff 

d¨fdIY°Àff dVfÃff dU·ff¦f IYe Ad°fdSXöY ¸fb£¹f 
Àfd¨fU Vfb·fif dÀfÔWX ³fZ ´fiQZVf ¸fZÔ À±ffd´f°f dIYE þf 
SXWXZ ³fE ¸fZdOXIY»f IYfg»fZþûÔ ÀfdWX°f d¨fdIY°Àff 
dVfÃff dU·ff¦f ÀfZ þbOÞXZ A³¹f d³f¸ffÊ¯f IYf¹fûË IYû 
Àf¸f¹f¶fð øY´f ÀfZ ´fcSXf IYSX³fZ IZY d³fQZÊVf dQE WX`Ü 
CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY d³f¸ffÊ¯f IYf¹fûË IYe ¦fd°f ¶fPÞXf³fZ 

IZY Àff±f WXe ¦fb¯fUØff ´fSX dUVfZ¿f ²¹ff³f dQ¹ff þfEÜ  dÀfÔWX ¸fÔ¦f»fUfSX IYû d¨fdIY°Àff dVfÃff d³fQZVff»f¹f 
¸fZÔ dUd·f³³f ́ fiûþZ¢MX IZY °fWX°f ̈ f»f SXWXZ dÀfdU»f IYf¹fûÊÔ IYe Àf¸feÃff IZY QüSXf³f IYWXf dIY ́ fiQZVf ̧ fZÔ d¨fdIY°Àff 
ÀfbdU²ffAûÔ IZY ÀfbúPÞXeIYSX¯f IYe údá ÀfZ dUd·f³³f d¨fdIY°Àff ÀfÔÀ±ff³fûÔ IYf d³f¸ffÊ¯f, dUÀ°ffSX EUÔ 
ÀfbúPÞXeIYSX¯f IYf IYf¹fÊ dIY¹ff þf SXWXf WX`Ü Ad²fIYfSXe B³f IYf¹fûÊÔ IYû Àf¸f¹f ´fSX ´fcSXf IYSXUf³ff Àfbd³fd›°f 
IYSXZÔÜ  Ad°fdSXöY ̧ fb£¹f Àfd¨fU ³fZ IZYÔQi ́ fiUd°fÊ°f ¹fûþ³ff IZY °fWX°f ÀUeIÈY°f ̧ fZdOXIY»f IYfg»fZþûÔ EUÔ SXfª¹f 
¸fQ ÀfZ d³f¸ff¯ffÊ²fe³f d¨fdIY°Àff ÀfbdU²ffAûÔ IZY d³f¸ffÊ¯f IYf¹fûÊÔ  IYe ¦fWX³f Àf¸feÃff IYeÜ CX³WXûÔ³fZ IYWXf dIY 
dÀfdU»f IYf¹fûÊÔ IZY Àff±f-Àff±f B³f d¨fdIY°Àff ÀfÔÀ±ff³fûÔ IZY Àfb¨fføY ÀfÔ¨ff»f³f IZY d»fE CX´fIYSX¯fûÔ IYe 
JSXeQ WXZ°fb CX´ff´f³f ·fe Àf¸f¹f ´fSX dIY¹ff þfE, °ffdIY ·fU³f d³f¸ffÊ¯f WXû³fZ IZY ¶ffQ d¨fdIY°Àff ÀfÔÀ±ff³fûÔ 
IZY ÀfÔ¨ff»f³f ¸fZÔ dU»fÔ¶f ³fWXeÔ WXûÜ CX³WXûÔ³fZ CX´ff´f³f ÀfÔ¶fÔ²fe IYf¹fûÊÔ IYe ·fe Àf¸f¹f-Àf¸f¹f ´fSX Àf¸feÃff EUÔ 
¸ffgd³fMXdSXÔ¦f IYSX³fZ IZY d³fQZÊVf dQEÜ  dÀfÔWX ³fZ IYWXf dIY d¨fdIY°Àff ÀfÔÀ±ff³fûÔ IZY d³f¸ffÊ¯f EUÔ dUÀ°ffSX IZY 
IYf¹fÊ dUd·f³³f EþZÔdÀf¹fûÔ õfSXf dIYE þf SXWXZ WX`ÔÜ B³f IYf¹fÊIYfSXe EþZÔdÀf¹fûÔ IYe Àfd¸fd°f¹fûÔ ¸fZÔ d¨fdIY°Àff 
dVfÃff dU·ff¦f IYf ´fid°fd³fd²f ·fe AfUV¹fIY øY´f ÀfZ Vffd¸f»f WXû °ffdIY ·fU³fûÔ IZY d³f¸ffÊ¯f IZY QüSXf³f 
d¨fdIY°Àff IYe údá ÀfZ °fIY³feIYe AfUV¹fIY°ffAûÔ IYf ²¹ff³f SXJf þf ÀfIZYÜ ¶f`NXIY ̧ fZÔ d¨fdIY°Àff dVfÃff 
Af¹fböY BIY¶ff»f Jf³f, AfSXEÀfAfSXOXeÀfe EUÔ E¨fEÀfÀfeÀfe ³fûEOXf IZY ́ fi¶fÔ²f d³fQZVfIY, ́ feOX¶»¹fcOXe, 
SXfþ¸fZÀf, AfSX¹fcAfBÊOXe´fe, Aþ¸fZSX dUIYfÀf ´fifd²fIYSX¯f U þ¹f´fbSX dUIYfÀf ´fifd²fIYSX¯f IZY ¸fb£¹f 
Ad·f¹fÔ°ff, E³f¶feÀfeÀfe dQ»»fe IZY d³fQZVfIY, CX´f d³fQZVfIY SXfþ¸fZÀf OXfg. UÔQ³ff Vf¸ffÊ ÀfdWX°f A³¹f 
Ad²fIYfSXe CX´fdÀ±f°f ±fZÜ  
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वैसे तो पाणायाम युवा-वृद, स्ी-पुरुष हर वयक्त कर सकता 
है लेककन बुजुर्गों (Rdmhnq bhshydmr) को पाणायाम में कुछ 
बातों का कवशेष धयान रखना चाकहए। पाणायाम-बुजुर्गों, 
Rdmhnq Bhshydmr के कलए ्यों जरूरी है तथा सीकनयर-
कसकिजन पाणायाम कैसे करें? आओ जानते हैं।पाणायाम जरूरी 
्यों? आयु बढने के साथ-साथ हमारे शरीर की शवसन क्रिया 
कमजोर हो जाती है। शरीर की HLLTMHSX भी कम होने 
लरती है। इसी कारण वृदावसथा में कई बीमाररयां हो जाती हैं, 
जैसे कक शवास-रोर,मानकसक रोर ,हृदय-रोर, जोडों का दद्द 
तथा अनय रोर।"सीकनयर कसिीजन" को पाणायाम से पहले 
कुछ सरल आसन या सूकम-वयायाम करने लेने चाकहए। जो 
वयक्त आसन करने की कसथकत में न हो वे थोडा पैदल चलने 
का अभयास करें और इसके बाद शवासों को सामानय करके 
पाणायाम करें। पाणायाम हमारे शवसनतं् को सुदृढ़ करता है। 
इस से हृदय को मजबूती कमलती है और पाण-शक्त की वृकद 
होती है। इसकलए Rdmhnq Bhshydmr को पाणायाम अवशय 
करना चाकहए। पाणायाम करते समय कुछ सावधाकनयां धयान 
मे रखें।बुजुर्द (कसनीयर कसिीजन) पाणायाम कैसे करें? जो 
वयक्त अपनी युवा-अवसथा के समय से योराभयास कर रहे 
हैं। उनको वृदावसथा में आसन-पाणायाम करने से कोई 
परेशानी नहीं होती है। लेककन हमारे वे बुजुर्द बंधुरण जो अब 
योर करना चहाते है, ्या वे पाणायाम कर  सकते है? आरे 
इस लेख मे  यह बताया जाएरा कक  पाणायाम कैसे करे? और 
्या सावधानी रखे तथा पाणायाम के ्या लाभ है? जो 
सीकनयर-कसिीजन सवसथ है और शवासों की कसथकत सही है। वे 
पूरी कवकध के अनुसार पाणायाम कर सकते है। लेककन जो 
सीकनयर-कसिीजन अकधक वृद हैं, या नए है, पाणायाम पहली 
बार कर रहे, या शवास से समबंकधत कोई परेशानी है। तो ऐसे 
वयक्त सरल पाणायाम करें। आरे हम ऐसे वयक्तयों के कलए 
कुछ सरल पाणायाम और उनको करने का तरीका 
बताएंरे।पाणायाम की कवकध, पाणायाम करने के कलए कुछ 
कनयमो का पालन करें। अभयास अपनी शारीररक क्षमता के 
अनुसार करें। क्षमता से अकधक कोई अभयास न करें।  
सथान:- पाणायाम के कलए पाक्क जैसा पाकृकतक वातावरण वाला 
सथान उत्तम है। लेककन घर पर भी कर सकते है। घर पर खुला 
और हवादार सथान होना चाकहए।  
समय:- योर के कलए सुबह का समय उत्तम है। 
ऋतु (मौसम):- पाणायाम हर मौसम में ककया जा सकता है। 

वषा्द ऋतु के समय खुले मे अभयास न करें। कुछ पाणायाम 
मौसम के अनुसार ककए जाते हैं। 
बैठने की कसथकत:- दरी, चिाई या कपडे का आसन कबछा कर 
योराभयास करें। पदासन या सुखासन में बैठकर अभयास करना 
उत्तम है। लेककन कुछ Rdmhnq Bhshydmr को घुिने मोड कर 
बैठने में परेशानी होती है। वे पदासन या सुखासन में नहीं बैठ 
सकते। यकद आपको भी कोई ऐसी परेशानी है, तो नीचे बैठने 
का पयास न करें। ऐसी कसथकत में आप कुस्सी पर बैठकर केवल 
सरल पाणायाम करें।पाणायाम में सावधानी पतयेक वयक्त की 
शारीररक कसथकत अलर अलर होती है। योर के सभी अभयास 
अपने शरीर की क्षमता के अनुसार ही करें। पाणायाम में 
Rdmhnq Bhshydmr को इन सावधाकनयों का अवशय धयान 
रखना चाकहए। पाणायाम करते समय अपनी क्षमता का धयान 
रखें। असथमा पेशंि, हृदय रोरी और अकधक वृद वयक्त केवल 
सरल पाणायाम करें। सरल पाणायाम में लमबे रहरे शवास लेना 
और छोडना, अनुलोम कवलोम तथा भामरी पाणायाम हैं।तीव्र 
रकत वाले पाणायाम न करे। धीमी रकत से पाणायाम करें।कुमभक 
का पयोर न करें। यकद आप के शवासों की कसथकत ठीक है तो 
हलका कुमभक लरा सकते हैं।(शवास को अंदर या बाहर रोकने 
की कसथकत को कुमभक कहा रया है),सरल पाणायाम,कुछ 
सरल पाणायाम है जो सभी Rdmhnq Bhshydmr आसानी से 
कर सकते हैं।1. शवास-पशवास,यह बहुत ही सरल पाणायाम 
है। इसको सभी वृद वयक्त आसानी से कर सकते है। हम इस 
क्रिया को तीन चरणों मे कवभाकजत कर रहे है। ्योंकक सभी 
सीकनयर-कसिीजन की शारीररक क्षमता अलर-अलर होती है। 
पहला चरण:- सुकवधा के अनुसार बैठें। पीठ को सीधा रखें। 
दोनों हाथ घुिनों पर 'जान-मुदा' में या सुकवधा जनक कसथकत मे 
रखे। नाकसका से लमबा और रहरा शवास भरें। पूरी तरह शवास 
भर जाए तो शवास को कबना रोके पूरी तरह खाली करें। यह एक 
आवत्सी हुई। इसी पकार पांच आवकत्दया करें। आवकत्दया अपनी 
सुकवधा के अनुसार घिा-बढा सकते है। 
दूसरा चरण:- दूसरा चरण उन वयक्तयों के कलए है कजनके 
शवासों की कसथकत कुछ ठीक है। इस चरण मे शवासों को धीरे-
धीरे भरना है और धीर-धीरे ही खाली करना है। शवास भरने 
और खाली करने मे समय लराए। दो या तीन आवकत्दयाँ अपनी 
सुकवधा के अनुसार करे। 
तीसरा चरण:- तीसरा चरण उन वयक्तयों के कलए है जो 
सवसथ है और कजनके शवासों की कसथकत अचछी है।नाकसका से 
शवास धीमी रकत से भरें। जब पूरा शवास भर जाए तो कुछ सैककंड 
सुकवधानुसार रुकें और धीमी रकत मे शवास खाली कर दें। यह 
एक आवत्सी हुई। अपनी सुकवधा के अनुसार अनय आवकत्दयाँ 
करें। अंत मे शवासों को सामानय करें। 
सावधानी:- असथमा पीकडत, हृदय-रोरी, तीसरे चरण को न 
करें।  

2. कपालभाकत दोनों हाथ घुिनों पर रखें। पीठ को सीधा रखें। 
इस पाणायाम मे पेि पर दबाव डालते हुए तथा शवास  
को झिकते हुए बाहर छोडना है। और सामानय रकत से शवास 
भरना है। 
सावधानी:- यकद आपके शवासों की अचछी कसथकत है तो यह 
पाणायाम करें। इस पाणायाम को अकधक तीव्र रकत से न करें। 
धीमी रकत रखें।  
3. अनुलोम कवलोमयह भी एक सरल पाणायाम है। इस क्रिया 
को सभी कर सकते है। कपालभाकत के बाद इसे अवशय करें। 
वववध:- सुकवधा पूव्दक कसथकत में बैठें। पीठ को सीधा रखें। बाँया 
हाथ बाँये घुिने पर जानमुदा में या सुकवधा अनुसार रखें। दाँये 
हाथ से पाणायाम मुदा बनाएँ। दाँयी नाकसका बंद करके बाँये से 
शवास भरें और दाँये से शवास छोङे। दाँये से शवास भरके बाँये 
से खाली करें।यह एक आवत्सी हुई। इसी पकार अपनी क्षमता 
अनुसार अनय आवकत्दयाँ करे। पाणायाम के बाद शवासों को 
सामानय करें।  
सावधानी:- बैठने की कसथकत पर धयान रखे। रीढ को सीधा 
करके बैठें। कमर को झुका कर न बैठें। पाणायाम को अपनी 
सुकवधा के अनुसार करें। 
4. भामरी पाणायामयह आसानी से ककया जाने वाला एक उत्तम 
पाणायाम है। इसको सभी कर सकते है। 
वववध:- सुकवधा जनक कसथकत मे बैठें। हाथों को कोहकनयों से 
मोडे। अंरोठो से दोनो कान बंद कर लें। दोनों हाथो की उंरकलयाँ 
से आँखों को ढके (आँखो पर दबाव न डालें)। आँखें कोमलता 
से बनद रखे। दोनो कान इस पकार बंद हो कक बाहर की कोई 
आवाज न सुनाई दे। लमबा साँस भरे और मुँह को बँध रखते 
हुये कणठ से  ऊ ऊ ऊ---- की आवाज कनकाले। कान बनध 
होने के कारण आप को केवल यही आवाज सुनाई देरी। इसकी 
दो या तीन आवकत्दयाँ करें।  

पाणायाम के लाभ 
1. पाणायाम से शवसन पणाली सुदृढ होती है। 
2. लंगस सक्रिय रहते हैं। 
3. आ्सीजन पया्दपत मा्ा मे कमलने से हृदय को मजबूती 
कमलती है। 
4. पाण-शक्त मे वृकद होती है। 
5. रोर पकतरोधक क्षमता (Hlltmhsx) में वृकद होती है। 
लेख का सार:- Rdmhnq Bhshydmr के कलए पाणायाम 
कवशेष लाभकारी है। कुछ सावधाकनयों के साथ कनयकमत आसन 
व पाणायाम से शरीर को सवसथ रखा जा सकता है। 
Chrbk`hldq:- योर क्रियाएँ अपनी शारीररक अवसथा व 
क्षमता के अनुसार ही करनी चाकहए। शवास रोरी, हृदय रोरी 
तथा अकधक वृद वयक्त पाणायाम न करें। लेख मे बताए रए 
पाणायाम केवल सवसथ वयक्तयों के कलए हैं।

क्ा सीनि्र नसटीजि पाणा्ाम कर सकते हैं?

OXfg ´fe¹fc¿f dÂfUZQe 
Af¹fbUZÊQf¨ff¹fÊ 

d¨fdIY°Àffd²fIYfSXe SXfþIYe¹f 
Af¹fbUZÊQ d¨fdIY°Àff»f¹f SXfþÀ±ff³f 
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