
1

é¬=’¢√çîµª ûªèπ◊\=?

Ø√ =ßª’Ææ’q 22 ÆæçII©’. =÷¢√J =ßª’Ææ’q 30 ÆæçII©’. =÷èπ◊ äéπ§ƒ°æ, äéπ ¶«•’
ÖØ√o®Ω’. Ø√èπ◊ Ç°æÍ®+æØ ̨(èπ◊ô’ç• Eßª’çvûªù) Å®·#C. Ñ Ç°æÍ®+æØ̨ Å®· 4 ÆæçII©’
°æ‹Jh Å®·#C. á™«çöÀ É•sçü¿’©’ ™‰=¤. =·êu¢Á’i# N+æßª’ç– =÷ ¢√JéÀ éÓJéπ Öçô’çC.
Ø√èπ◊ =÷vûªç É+ædç Öçúøü¿’. °æ‹Jhí¬ éÓJéπ ™‰ü¿’. í∫ûª 6 ØÁ©© #’çúÕ áèπ◊\= Å®·#C. =÷
¢√JéÀ é¬¢√L. Ø√èπ◊ Å=Ææ®Ωç ™‰ü¿’. Çßª’# Å®Ωnç îËÆæ’ éÓúø’. ¢Ë’=· Éü¿l®Ωç îªü¿’=¤éÓ™‰ü¿’. à
°æ¤Ææhéπ=· îªCN ØË®Ω’aéÓ™‰=‚. éπ#’éπ àüÁjØ√ Ææ©£æ… ÉîËa=·çü¿’ Ñ N+æßª’ç í∫=’Eçîªí∫©®Ω’.
Ç®Óí∫uç N+æßª’ç™ á™«çöÀ É•sçC ™‰ü¿’. é¬E °æ¤®Ω’+æflE °æôx =÷vûªç éÓJéπ ™‰ü¿’. ÉC
àüÁjØ√ ï•’sØ√ ™‰éπ =÷#Æœéπ=÷? à ú≈éπd®̋í¬JE éπ©’==™„#’? ØË#’ ÅûªEéÀ Ææ£æ«éπJçîª’ô™‰ü¿’
é¬•öÀd ¢ËÍ® Â°R} îËÆæ’èπ◊çö«#E ¶„CJÆæ’hØ√oúø’. á=È®jØ√ ú≈éπd®Ω’ ü∆y®√ Å®·ûË àüÓ Nüµ¿çí¬
¢ÁRx îª÷°œçîª’èπ◊çö«#’. =÷¢√®Ω’ ÇöwúÁj=®˝, ØË#’ èπÿL °æEéÀ ¢Á©’xû√#’. é¬E Ø√èπ◊ °æE
Åçûªí¬ ÅLÆœ§ÚßË’ Nüµ¿çí¬ Öçúøü¿’. Å®·Ø√ Ç é¬®Ωuç °æôx Ø√èπ◊ ÇÆæéÀh Öçúøü¿’. 2,3
≤ƒ®Ω’x î√=ö«EéÀ v°æßª’Aoç* N°∂æ©ç Å®·Ø√#’. Ñ Öûªh®Ωç ®√ÊÆ °œ©x¢√úø’ =÷#Æœéπ ¢Ájü¿’uúÕE
éπ©¢√L ÅE Åçô’Ø√oúø’. ÅC áçûª =®Ωèπ◊ Eïç? ØË#’ Åçü¿=·í¬ ûªßª÷®Ω=¤û√#’. =÷
¢√JéÀ Å#’=÷# í∫’ùç Ö#oü¿çúÕ. î√™« ¶«üµ¿Â°õ‰d =÷ô©’ Åçö«úø’. Ñ Öûªh®Ωç ¢ËÍ® ¢√JûÓ
®√®·ç*Ø√#’.

–áç.Èé., Â£j«ü¿®√¶«ü¿’

ï: î√™«=’çC ¶µ«®√u¶µº®Ωh© N+æßª’ç™ äéπJéπçõ‰ È®çúÓ¢√∞¡}éÀ ÂÆèπ◊q Å=Ææ®Ωç ÅCµéπçí¬
Öçúøôç ï®Ω’í∫’ûª’çC. ÉC Éü¿lJ Å=Ææ®√™x#÷ Ææ£æ«ïçí¬ ÖçúË ûËú≈ØË  (desire discrep-
ancy) ûª°æp, ¢√çîµ√üÓ+æç (desire disorder) é¬ü¿’. Å®·ûË Ñ Ææ£æ«ï¢Á’i# ûËú≈ØË áèπ◊\=
=’çC ü¿ç°æûª’©’ ûª=’™ äéπJéÀ é¬=’¢√çîµª ûªèπ◊\= Öçúøúøçí¬ ¶µ«Nçîªúøç ï®Ω’í∫’ûÓçC.
éÓJéπ =÷=‚©’í¬ Ö#o¢√®Ω’ éÓJéπ ûªèπ◊\= Ö#o ¢√JE Ææû√®·çîªúøç, ¶„CJçîªúøç, äAhúÕ
îËßª’úøç ï®Ω’í∫’ûª’Ø√o®·. °∂æLûªçí¬ È®çúÓ¢√®Ω’ èπÿú≈ ûª=’™ üÓ+æç Öçü¿ØË E®Ωgßª÷EéÀ
=îËaÆæ’hØ√o®Ω’.

E[«EéÀ °æ¤®Ω’+æflúÕéÀ Ö#o sex drive wÆ‘héÀ ≤ƒüµ∆®Ωùçí¬ Öçúøü¿’. ü∆EéÀ é¬®Ωù«©’ ≤ƒç°∂œ’éπç
é¬=îª’a. ¨»K®Ωéπç é¬=îª’a; ≤ƒy¶µ«Néπç é¬=îª’a– ÅC =’#èπ◊ ûÁMü¿’. Ñ ¢√Ææh=ç ví∫£œ«ç*
Éü¿l®Ω÷ Ææ®Ω’lèπ◊ §Ú=úøç ØË®√yL.

Ééπ§ÚûË Eï¢Á’i# ¢√çîµ√üÓ≥ƒ©’ èπÿú≈ ™‰éπ§Ú™‰ü¿’. é¬=’¢√çîµª ûªèπ◊\=í¬ Öçúøôç (Low

sexual desire) ™‰ü∆ ¢√çîµª Åùí¬J Öçúøôç (inhibited sexual desire) ÅØËC wÆ‘h
°æ¤®Ω’+æflLü¿lJ™#÷ ÖçúËüË Å®·Ø√ wÆ‘h©™ áèπ◊\=í¬ éπ#•úø’ûª’çC. Å™«çöÀ wÆ‘h©E E#o
¢Á·#oöÀü∆é¬ ïúø’®√∞¡}ØË ¢√®Ω’. Å©p é¬=·éπû√yEo ïúøûªyç (v°∂œ>úÕöÃ) ÅØË¢√®Ω’. (Ñ =÷ô
®·°ærúø’ Å¨»wÆ‘hßª’çí¬ í∫’Jhçîª•úÕçC.)

Å®·ûË É™« é¬=’¢√çîµª ûªèπ◊\=í¬ Öçúøö«EéÀ é¬®Ωù«™‰N’öÀ?

£æ…®Ót#’©’ ûªèπ◊\= é¬=úøç é¬=îª’a; =÷#Æœéπ, ̈ »K®Ωéπ Å©Ææô©’, ÅØ√®Óí¬u©’ é¬=îª’a;
=’çü¿’© v°æ¶µ«=ç é¬=îª’a; Æ‘ïØ̨ v°æ¶µ«=ç; GúøféÀ §ƒLÆæ÷h Öçúøôç; í∫®Ωs¥=Aí¬ Öçúøôç;

Ç™îª#©’; Å¨»çA; èπ◊ô’ç• Ææ=’Ææu©’; ¶µº®Ωh v ¡̈ü¿m îª÷°æéπ §Ú=úøç; éπ©£æ…©’; Å#’=÷Eçîªúøç;
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Å==÷Eçîªúøç... =Èíj®√ áØÓo é¬®Ωù« ©’çö«®·. =’#Ææ÷ ̈ ¡K®Ω=‚ ¶«í∫’çõ‰ØË éπü∆ üËEO’üÁjØ√
ÇÆæéÀh, éÓJé¬ °æ¤õ‰dC!

É™«çô°æ¤púËç îÁßª÷u©çõ‰... äéπ °æéπ\ ¢Ájü¿u Ææ£æ…ßª’ç §Òçü¿’ûª÷, äéπ °æéπ\ O’ =çûª’
éπ$+œ O’®Ω’ îÁßª÷uL! ¶µº®Ωh éÌçûª, ¶µ«®Ωu éÌçûª... Ñ N+æßª’ç™ v ¡̈ü¿m =£œ«ÊÆh é¬=’¢√çîµª, ÂÆèπ◊q
Å=Ææ®√© N+æßª’ç™ ¶µ«®√u¶µº®Ωh© =’üµ¿u ü¿÷®Ωç ûªí∫’_ûª’çC.

¶µ«®Ωu îÁßª÷uLq#C:
O’èπ◊ ÂÆèπ◊q Å=Ææ®Ωç ü∆#çûª ÅC (O’ ¢√JéÀ é¬=©Æœ#çûª ¢Ë’®Ωèπ◊) °æ¤ôdôç ™‰ü¿’ éπ#’éπ

O’®Ω’ éÌçûª v°æßª’ûªoç îËÊÆh éÓJéπ©’ éÌçûª=®Ωèπ◊ ûª°æpèπ◊çú≈ °æ¤úøû√®·. Åçõ‰ É°æpöÀéπØ√o
°æJÆœnA ¢Á’®Ω’íıûª’çC. (°∂æLûªçí¬ Çßª’#™ O’èπ◊ Å#’èπÿ©çí¬ éÌçûª =÷®Ω’p, v°æßª’ûªoç
¢Á·ü¿©=¤û√®·.).

v°æA =’E+œéÃ é¬=’¢√çîµª ®·çûÓ ÅçûÓ éπLTçîË ÆæEo¢Ë¨»©÷, Ææ=’ßª÷©÷, éÌEo
Öçö«®· éπü∆! O’™ Å™« éÌClí¬ØÁjØ√ é¬=’ç °æ¤õ‰d Ææçü¿®√s¥©’ í∫’®Ω’h°æôdçúÕ. Öü∆£æ«®ΩùéÀ
O’èπ◊ Öü¿ßª’ç°æ‹ô éÓJéπ éπ©’í∫’ûª’çü∆? =’üµ∆u£æ«oç ¶«í¬ ÅE°œÆæ’hçü∆? ØÁ©™ °∂æ™«Ø√
®ÓV©’ (Öü∆: •£œ«+æfldéÀ =·çü¿’; ≤ƒo#¢Á’i# ¢ÁçôØË; ™‰éπ •£œ«+æd®·# 10–14 ®ÓV©èπ◊ Å®·ûË
¶«í∫’çô’çü∆? ûª©çô’ §ÚÆæ’èπ◊#o ®ÓV#, ®·+æd¢Á’i# <®Ωéπô’dèπ◊#o ®ÓV#; ¶µº®Ωh Ææ®Ωü∆í¬ =÷ö«xúÕ#
®ÓV#; Åûª#’ O’éÓÆæç [«c°æéπç Â°ô’dèπ◊E àüÁjØ√ =Ææ’h¢Ó, °æ¤=¤y™, A#’ •çú≈®Ω¢Á÷ ûÁ*a#°æ¤úø÷...
É™« à *#o Ææçü¿®Ωs¥ç O’™ éÓJéπ °æ¤öÀdç*Ø√ ü∆Eo í∫’Jhçîªúøç ØË®Ω’aéÓçúÕ. ÉC ¢Á·ü¿öÀ ¢Á’ô’d.

Çßª÷ Ææçü¿®√s¥©#’ ÆæCyEßÁ÷í∫ç îËÆæ’èπ◊E ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_#úøç È®çúÓ ¢Á’ô’d. Åçü¿’éÓÆæç
O’Í®ç îÁßª÷u©çõ‰... é¬=’¢√çîµª à éÌçîÁç éπLTØ√, ü∆Eo °æéπ\éÀ Â°õ„dßª’uèπ◊çú≈... ÂÆèπ◊q°æ®Ω¢Á’i#
Ü£æ«©’ Éçé¬ÆœEo =’#Ææ’™éÀ ûÁîª’aèπ◊E... O’™ ¢Á·ü¿™„j# éÓJéπ#’ áèπ◊\= ÅßË’uçü¿’èπ◊
éπ$+œ îÁßª’uçúÕ. *#oí¬ Åçô’èπ◊#o E°ærE ®√[‰Æœ #ôd#o=÷ô!

Ñ =ßª’Ææ’™ Ææç≤ƒ®Ω ¶«üµ¿uûª©’, äAhúø’©’, Å©Ææô ÅCµéπçí¬ Öçö«®·. Åçûªöx#÷
éÌçûª Ææ=’ßª÷Eo O’éÓÆæç O’®Ω’ Íéö«®·çîª’èπ◊E Nv¨»çAí¬ Öçúøôç Å=Ææ®Ωç. ü∆E=©x
O’èπ◊ Ç®Óí∫uç, v°æ̈ »çûªûª Â°®Ωí∫ôçûÓ§ƒô’ é¬=’¢√çîµª èπÿú≈ ¢Á’®Ω’í∫=¤ ûª’çC.

¢Ë’=· í∫=’Eç*#ü∆Eo •öÀd ¢√çîµª Å©pçí¬ Ö#o ¢√∞¡}ûÓ Ö#o ûª=÷≥ƒ àçôçõ‰ éÓJéπ
éπL_ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_çõ‰ ÂÆèπ◊qE î√™« ¶«í¬ áç[«®· îË≤ƒh®Ω’. é¬E éÓJéπ éπ©í∫úø¢Ë’ ûªèπ◊\=!
Åçü¿’éπE v°æ̈ »çûªûª, Nv¨»çA üÌJÍé Nüµ¿çí¬ O’®Ω’ O’ C#îª®ΩuE =÷®Ω’a éÓ¢√L.

O’ ü∆ç°æûªuç™ O’®Ω’ îÁßª’u™‰éπ§Ú®·# ü∆E í∫’Jç* ¶«üµ¿ °æúø’ûª÷ èπÿ®Óaèπ◊çú≈,
îËÆœ# ü∆Eo ûª©’îª’èπ◊E ÆæçûÓ+œçîªúøç ØË®Ω’aéÓçúÕ. O’®Ω’ ÆæçûÓ+æçí¬ Öçõ‰ O’ ¢√JE ÆæçûÓ+æ
Â°ôdí∫©’í∫’ û√®Ω’. Nî√®Ω°æúÕûË Ææ’êÂ°ôd™‰®Ω’, Ææ’ê°æúø™‰®Ω’!

O’ ¶µº®Ωh N’=’tLo Å#’=÷EÆæ’hØ√o®ΩE ®√¨»®Ω’. Eï¢Ë’, DE=©x O’ =’#Ææ’ é~Ó¶µº°æúø’ûª’çC.
N®ΩéÀhéÀ ™#=¤ûª’çC. é¬ü¿#ç!

é¬E, O’®Ω’ Åçü¿çí¬ Å©çéπJçîª’èπ◊çô’Ø√o#E èπÿú≈ ®√≤ƒ®Ω’ îª÷¨»®√? Ç Å©çé¬®Ωç
ûª#éÀ Ö°æßÁ÷í∫°æúøôç ™‰ü¿E O’ Çßª’# ¶«üµ¿. O’®Ω’ Åçü¿çí¬ ûªßª÷®Ω=¤ûª’Ø√o®Ω’ é¬E, ÅûªEÍéO’
®·=yôç ™‰ü¿’ éπ#’éπ Åûª#çõ‰ O’èπ◊ Å®·+ædûª °æô’dèπ◊çü∆? ÉçÈé=J Çéπ®Ω{ù™ØÁjØ√ °æú≈f®√?...
®·™«çöÀ Ç™îª#©’ éπ©’í∫’ûª÷çúÕ Öçö«®· O’ ¢√JéÀ! ÅüË Çßª’# Ææ÷öÀ§ÚöÀ =÷ô©éÀ
é¬®Ωùç.

O’®Ω’ Çßª’# éÓÆæ¢Ë’ Å©çéπJçîª’èπ◊çô’Ø√o®ΩE Å®Ωn=’ßË’u™« v°æ=JhçîªçúÕ ̈ »çA≤ƒh®Ω’!
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¶µº®Ωh îËßª’=©ÆœçC:
O’ ¶µ«®ΩuE O’®Ω’ Å#’=÷EÊÆh#÷, Å==÷EÊÆh#÷ Ç¢Á’™ éÓJéπ °æ¤úø’ûª’çü∆? Ö#oC

èπÿú≈ îªÆæ’hçC. éπ#’éπ Çü¿®ΩùûÓ, #ßª÷# Ç¢Á’™ v°æùßª’¢√çîµª °æ¤öÀdçî√L ûª°æp, Å#®√E
=÷ô©ûÓ é¬ü¿’!

O’®Ω’ O’ ¶µ«®Ωu Å®·≥ƒdEo =’Eoçîªúøç ØË®Ω’aèπ◊çõ‰ Ç¢Á’ O’ ®·≥ƒd©èπ◊ ÆæpçCçîªúøç
ØË®Ω’aèπ◊çö«®Ω’. Ç¢Á’éÀ ®·+ædç™‰ü¿E ûÁLÆœ #°ærúø’ O’®Ω’ ÆæJl°æ¤îª’aéÓèπ◊çú≈ ¶„CJçîªúøç =©x
Ç¢Á’éÀ =÷#Æœéπ äAhúÕ, Å¶µºvü¿û√¶µ«=ç Â°JT§Úû√®·. O’®Ω’ à é¬=’¢√çîµª éÓÆæç Ç®√ô
°æúø’ûª’Ø√o®Ó ÅC Ç¢Á’™ ÇJ§Úûª’çC.

E°ær ®√[‰ßª’ôç îËûª#¢√yL. =’çô äéπ™« ÜCûË Â°ü¿l ü¿=¤ûª’çC. äéπ™« ÜCûË
ÇJ§Úûª’çC. ÅC ûÁ©’Ææ’éÓçúÕ! O’ ¶µ«®Ωu é¬=’¢√çîµª O’èπ◊ é¬=©Æœ#çûª ≤ƒn®·éÀ Â°®Ωí∫=îª’a;
Â°®Ωí∫éπ §Ú=îª’a; éÌçûª =÷vûª¢Ë’ ¢Á’®Ω’í∫’ é¬=îª’a; Ç Ææçí∫A ví∫£œ«ç*, O’™ ®ΩT™‰ B®ΩE ™„jçTéπ
¨¡éÀh™ éÌçûª¶µ«í¬Eo ®·ûª®Ω N+æßª÷© O’ü¿éÀ =’R}çîª’éÓçúÕ. ÅçûËé¬E Éûª®Ω wÆ‘h© O’ü¿éÀ
=’R}çîª éπçúÕ!

(®·™« O’®Ω’ =’#Ææ’ Åü¿’°æ¤ îËÆæ’èπ◊E, ¶µ«®ΩuE ÂÆèπ◊qéÓÆæç äAhúÕ îËßª’úøç ûªí∫_í¬ØË O’
¶µ«®Ωu é¬Ææh ÆœnN’ûª°æúÕ O’ Å=Ææ®√EéÀ Åçü¿’èπ◊ØË Å=é¬ ¡̈ç ÖçC èπÿú≈!)

ÇNúøÍé¢Ó =çü¿ ¶«üµ¿©’, ¢Á®·u Ææ=’Ææu©’ Öçö«®·. à é¬®Ωù=‚ ™‰èπ◊çú≈ ¢√çîµª
ûªí∫_ü¿’. Å®Ωnç îËÆæ’èπ◊E Ææ£æ«éπJçîªçúÕ! O’ ®·ü¿lJéÃ äéπJO’ü¿ äéπJéÀ vÊ°=’ Öçúøôç =·êuç.

O’ ®·®Ω’=¤®Ω÷ ÆæçûÓ+æçí¬ Öçúøôç éÓÆæç O’ ûª®Ω°æ¤# =÷èπ◊ Ñ Öûªh®Ωç ®√Æœ# =uéÀh
O’èπ◊ ®·=Fo N=Jç* îÁ°æ¤û√úøE ÇPÆæ’hØ√o=·.

•£æ› ¶µ«=v§ƒ°æ¤h©’ §Òçü¿ôç ™‰ü¿’!
wÆ‘h áEo ¶µ«=v§ƒ°æ¤h©ØÁjØ√ §Òçü¿í∫©®ΩE O’®Ω’ ÅGµ≤ƒJéπ™ v¢√≤ƒ®Ω’. é¬E Ø√ ¶µ«®Ωu

äéπ≤ƒJ ¶µ«=v§ƒ°œh §Òçü¿í¬ØË ®·çéπ î√©’ Åçô’çC. Å°æpöÀéÀ Ø√èπ◊ Ææn©#ç é¬éπ§ÚûË
ÉçéÌçûªÊÆ°æ¤ ®ΩA îËßª÷Lq=ÊÆh Ø√èπ◊ î√™« éπ+ædçí¬ =¤çöçC. Ç¢Á’ ÅçUéπJçîªúøç ™‰ü¿’.
Å™« áçü¿’èπ◊ ï®Ω’í∫’ûÓçC?

–[„.N., #çü∆u©

ï: wÆ‘héÀ äÍé ®ΩA™ äéπöÀéπØ√o áèπ◊\= ¶µ«=v§ƒ°æ¤h©’ §Òçü¿í∫LÍí ̈ ¡éÀh Æœü∆mçûªKû√u Ö#o=÷ô
Eï¢Ë’#çúŒ! wÆ‘h ¶µ«=v§ƒ°œh §ÒçC# ¢ÁçôØË Ç°æèπ◊çú≈ Ç¢Á’èπ◊ Éçé¬ÊÆq°æ¤ ™„jçTéπ vÊ°®Ωù
éπLTç*#ôd®·ûË î√™« =’çC wÆ‘h©’ =’®Ó ¶µ«=v§ƒ°œh, Éçé¬ OLÊÆh =’®Ó... =’®Ó... ¶µ«=v§ƒ°œh
§Òçü¿í∫©®Ω’.

Å®·ûË ¢√Ææh=ç™ v°æAwÆ‘h Éö«x •£æ› ¶µ«=v§ƒ°æ¤h©’ §Òçü¿ôç ï®Ωí∫ü¿’. Ææ’=÷®Ω’ 30–40%
=’çC wÆ‘h©’ =÷vûª¢Ë’ •£æ›¶µ«= v§ƒ°æ¤h©’ §Òçü¿’ûª’Ø√o®Ω’. =·êuçí¬ ßÁ÷E Q®Ω{ îª÷+æùç,
ßÁ÷E Q®Ω{ vÊ°®Ωù ¶µ«=v§ƒ°æ¤h© °æ®Ωç°æ®Ω#’ éπLT≤ƒhßª’ô. ®ΩA™ éπØ√o =·ê ®ΩA™ ÅCµéπ
¶µ«=v§ƒ°æ¤h©’ ûËLéπí¬ éπ©’í∫’ û√ßª’ô (=÷+æd®̋q Åçų́ [«#qØ̨).

Å®·ûË äéπ ®ΩA™ äÍé ¶µ«=v§ƒ°œh §ÒçüË wÆ‘h N’í∫û√¢√∞¡}éπØ√o ûªèπ◊\=é¬ü¿’; •£æ› ¶µ«=v§ƒ°æ¤h©’
§ÒçüË ¢√∞¡Ÿ} Ñ¢Á’éπØ√o áèπ◊\¢√ é¬ü¿’! Ç ®Ωéπçí¬ =÷vûªç Ç™*çîª éπçúÕ.
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#÷uO®˝ – ÂÆèπ◊q ≤ƒ=’®Ωnuç
ÂÆèπ◊q ≤ƒ=’®Ωnuç Â°®Ωí∫ú≈EéÀ #÷uO®˝ Íé°∂æ‹q©’q (õ„≤ÚdÆœd®√Ø˛ ÅØ˛úÕéπØÓßË’ö¸) ¢√úø

=î√a? ¢√úÕûË ¢√öÀ =©x v°æ=÷ü¿ç à¢Á’iØ√ Öçü∆?      –Ç®˝.Æœ., ê=’tç.

ï: õ„≤ÚdÆœd®√Ø̨ (°æ¤®Ω’+æ £æ…®Ót#’) î√™« ®Ω÷§ƒ™x üÌ®Ω’èπ◊ûª’çC. °æ‹u®̋ véÀÆæd™„jØ̨ õ„≤ÚdÆœd®√#’,
õ„≤ÚdÆœd®√Ø̨ áÆæd®Ω’x (ÉØ√ØËnö̧, v§Ú°œßÁ·ØËö̧, ÅØ̨úÕéπØÓßË’ö̧), õ„≤ÚdÆœd®√Ø̨ Öûªpûª’h©’ (¢Á’Æœd®Ó™Ø̨)
¢Á·II Ñ ®Ω÷§ƒ™x O’®Ω’ îÁ°œp# öÀ. ÅØ̨úÕéπØÓßË’ö̧ äéπöÀ. Íé°∂æ‹q©’q ®Ω÷°æç™ üÌJÍé Ñ °æü∆®√nEéÀ
èπÿú≈ N’í∫û√ ÅEo õ„≤ÚdÆœd®√Ø̨ ®Ω÷§ƒ© =÷CJí¬ØË ÂÆjų́ áÂ°∂èπ◊dq Öçö«®·. éπ#’éπ ü∆Eo ú≈éπd®Ω’
Å#’=’A ™‰èπ◊çú≈ ¢√úø èπÿúøü¿’. Ê°Â+çô’ =ßª’Ææ’, Ç®Óí∫uç, Å©¢√ô’x, ¡̈K®Ωç™ °æ¤®Ω’+æ
£æ…®Ót#’≤ƒn®·, Å=Ææ®Ωç... ®·=Fo ü¿$+œd™ Â°ô’dèπ◊E ú≈éπd®Ω’x =’çü¿’©’ ®√≤ƒh®Ω’.

ßª·=èπ◊™x éπçõ‰ Â°ü¿l™x Ñ £æ…®Ót#’ =©x v°æ=÷ü¿™„èπ◊\= Öçö«®·. v§ÚÊÆdô’ Íé#q®Ω’
®√=úø¢Á÷, ví∫çC∑ Ö•sô¢Á÷ ï®Ω’í∫’ ûª’çC. ÅüË, =’K *#o ßª·=èπ◊™„jûË ¢√J Â°®Ω’í∫’ü¿©
ÇT§Ú=îª’a. (¢√úÕ# é¬™«Eo, úÓÆæ’E, =ßª’Ææ’E •öÀd). àC à¢Á’iØ√ °æ¤®Ω’+æ £æ…®Ót#’ ™°æçí∫©
¢√JéÀ ®·ÊÆh ÉC Ææûªp¥Lû√LÆæ’hçC é¬E, £æ…®Ót#’ ™°æç™‰E ¢√JéÀÊÆh N+æ°æJù«=÷©’
éπ©’í∫’û√ßª’E [«c°æéπç Öçîª’éÓ¢√L. Å®·ûË, N’í∫û√ õ„≤ÚdÆœd®√Ø̨ Öûªpûª’h©ûÓ §ÚLÊÆh DEÍé
ÂÆjú˛ áÂ°∂èπ◊d©’ éÌçûª ûªèπ◊\= ÅE îÁ°æréÓ=îª’a.

ÂÆèπ◊q ¶µºßª÷©’
°æí∫öÀ °æ‹ô Ææç¶µí∫ç îËßª’èπÿúøü¿çö«®Ω’ áçü¿’éπE? ®√vA°æ‹ô èπÿú≈ äéπ\≤ƒÍ® ®ΩA™

§ƒ™_¢√©E îÁ•’ûª’çö«®Ω’? áçü¿’îËûª? Å™«Íí •£œ«+æfld é¬©ç™ ®ΩA™ §ƒ™Ô_çõ‰ ï•’s™≤ƒhßª’F
Åçö«®Ω’. Eï¢Ë’Ø√?

– >.°œ. é¬#’èπ◊çô.

ï: °æí∫öÀ°æ‹ô Ææç¶µí∫ç îËßª’èπÿúøü¿E ¢Ájü¿u¨»Yç îÁ°æpü¿’. é¬=’¨»Y=‚ îÁ°æp™‰ü¿’.
≤ƒç°∂œ’éπ =’®√uü¿©’, °æJÆœnûª’©÷ Å™« îÁ°œpç* Öçö«®·. °æ‹®Ωyç=Fo ÆæN’+œd èπ◊ô’ç¶«©’.
Ç èπ◊ô’ç¶«©’ ®·°æpöÀ ™«í∫ '®·ü¿l®Ω’ ™‰éπ =·í∫’_®Ω’— °æü¿mA™ ÖçúËN é¬=¤. èπ◊ô’ç•ç™E
°œ™«x Â°ü∆l, Â°ü¿l Ææçêu™ ÖçúË¢√®Ω’. Åçü¿®Ω÷ Åô÷®·ô÷ A®Ω’í¬úË °æí∫öÀ°æ‹ô ü¿ç°æûª’Lü¿l®Ω÷
í∫C™ ü¿÷J í∫úÕßª’ ¢ËÆæ’éÓ=úøç #©’í∫’J ü¿$+œdF ÇéπJ{Ææ’hçC. ®·çöx Â°R} é¬=©Æœ# °œ©x
©’çö«®Ω’. Â°∞¡}®·Ø√ Ææ’ê°æúø™‰E ¢√∞¡Ÿxç ö«®Ω’. ''í∫’ô’dí¬ ®Ω£æ«Ææuçí¬ ï®Ωí¬LqçCí¬ EÍ®l̈ ¡ç
ïJT#—— Ç é¬®Ωuç °æü¿’í∫’J ü¿$+œdF ÇéπJ{çîªúøç, Å#’*ûª ¢√uêu©éÃ °æJÆœnûª’©éÃ ü∆JBßª’úøç
¶«=¤çúøü¿’ éπü∆! éπ#’éπ ≤ƒç°∂œ’éπ =’®√uü¿Lo ü¿$+œd™ Öçîª’ èπ◊E °æí∫öÀ°æ‹ô Ææç¶µí¬Eo =ü¿l#úøç
ïJT Öçô’çC.

àé¬çûªç Ææ=’$Cmí¬ Öçõ‰... Ñ °æ‹ô, Ç °æ‹ô ÅE ™‰ü¿’; á°ærúø’ Öû√q£æ«ç °æ¤öÀd
Å=é¬ ¡̈ç éπL≤ÒÊÆh Å°ærúø’ ûª°æpèπ◊çú≈ ®ΩA™ §Ò™Ô_#=îª’a#E =÷ ÅGµv§ƒßª’ç.

®√vA°æ‹ô äÍé≤ƒJéÀ N’ç* ®ΩA™ §ƒ™Ô_#èπÿúøü¿E ¢Ë’¢Á’éπ\ú≈ N#™‰ü¿’. äéπ¢Ë∞¡
Å™«çöÀüË¢Á’iØ√ Öçõ‰ ü∆ØÓx ÖüËl̈ ¡ç èπÿú≈ =’ç*üË... ÂÆèπ◊q ¶®Ω’ éÌôdèπÿúøü¿E! ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’
Eû√uTo™« *®Ωé¬©ç ÂÆí∫©’ éπèπ◊\ûª÷ Öçú≈©çõ‰ ÅüË°æEí¬ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_#èπ◊çú≈ Öçúøôç
=’ç*C. Æ‘yô’ É+ædç éπü∆ ÅE ÅAí¬ AØËÊÆh ¢Á·£æ«ç ¢Á·ûªhü∆?

ÂÆèπ◊q ¢Á·£æ«ç¢Á·ûËh °æJÆœnA =ÊÆh î√™« =÷#Æœéπ äAhúø’©’ éπ©’í∫’û√®·. Å™« ï®Ωèπ◊\çú≈
Öçúøö«EéÀ Ñ Ææ©£æ… °æE éÌÆæ’hçC.
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•£œ«+æfld é¬©ç™ ÂÆèπ◊qîËÊÆh ï•’s©’ =≤ƒhßª’ØËC ÆæJé¬ü¿’. °æ¤®Ω’+æflúÕéÀ Åçô’éÓ í∫©
ï•’s wÆ‘héÀ Öçõ‰ ÅC •£œ«+æfld™ ®ΩA îËÆœØ√, Öôd°ærúø’ ®ΩAîËÆœØ√ Åçô’èπ◊E B®Ω’ûª’çC. Ç¢Á’
Ç®Óí∫u=A Å®·ûË •£œ«+æfld Ææ=’ßª’ç™ ®ΩAîËÆœØ√ àO’ Åçôü¿’.

•£œ«+æfld Ææ=’ßª’ç™ éÌçü¿®Ω’ wÆ‘h©éÀ é¬¢Ë’îªa¥ ¶«í¬ Öçô’çC. éÌçü¿JéÀ v°æûËuéÀç* ¢√çîµª
áèπ◊\=í¬ éπ©í∫ü¿’é¬E, Å¶µºuçûª®Ωç Öçúøü¿’. éÌçü¿JéÀ Ví∫’°æqí¬ Öçô’çC. °æ¤®Ω’+æflúÕéÀ èπÿú≈
ÅçûË. ®·ü¿lJ ®·≥ƒd®·≥ƒd©#÷ •öÀd •£œ«+æfld Ææ=’ßª’ç™ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_Ø√™« =÷Ø√™«
E®Ωg®·çîª’ éÓ¢√L.

Ææ’çBßË’ =’ç*C
Ø√èπ◊ 19 ÆæçII©’. =‚vûªç §ÚÊÆô°ærúø’ Åçí∫ç *=®Ω îª®Ωtç •’úøí∫™« Ö•’sûª’çC.

Ç îª®Ωtç ¢Á#éÀ\ ™«TØ√ ®√ü¿’. =‚vûªç ¢Ëí∫çí¬ =*a#°ærúø’ Åçí¬Eo îËûÓh °æô’déÓ èπ◊çõ‰
Åçí∫ç °æí∫’©’ûª’çüË¢Á÷ ÅE°œÆæ’hçC. ÉC Ææ’çB ûª°æp =’çü¿’©ûÓ §Úü∆? Ææ’çB îË®·çîª’èπ◊#o
®Ó[‰ ÉçöÀéÀ ®√=î√a? áèπ◊\= ®ÓV©’ Öçú≈™«? 3–4 ÆæçII© ûª®Ω’¢√ûª îË®·çîª’éÓ=î√a?
áçü¿’éπçõ‰ ®·çöx ¢√∞¡}éÀ îÁ§ƒp©çõ‰ Æœí∫’_, ¶µºßª’ç èπÿú≈! éπ#’éπ Æ‘vÈéö¸í¬ îË®·çîª’éÓ¢√©E
®·=Fo Åúø’í∫’ ûª’Ø√o#’.

£æ«Ææh v°æßÁ÷í∫ç îËÆæ’èπ◊çõ‰ ïy®Ωç =Ææ’hçü∆? °œç°æ¤™¸q =≤ƒhßª÷? ¶«úŒ úÁ=©°̌ ¢Á’çö¸
ÇT§Ú=î√a? Ø√èπ◊ ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’ áèπ◊\=. àüÓ Å=÷t®·ûÓ éπ©¢√©E ÖçC. àüÁjØ√ =÷®Ω_ç
îÁ°æpçúÕ.

–G.áç., E[«=÷¶«ü¿’

ï: Åçí∫ °æ‹®Ωyîª®Ωtç *=®Ω ®Ωçvüµ¿ç =‚vûªç ¢Á©’=úø#çûª *#oCí¬ ÖçúÕ, =‚ûªvç
§ÚÆœ#°ærúøC ¶„©÷Ø̨™« Ö•sô=‚, §∂Ú®Ω’qí¬ §ÚÆœ#°ærúø’ ¶«üµ¿í¬ Öçúøô=‚ ï®Ω’í∫’ûª÷çõ‰
Ææ’çB îË®·çîª’éÓ=úø¢Ë’ =’ç*C. ÅüËO’ Â°ü¿l Ç°æÍ®+æØ̨ é¬ü¿’. vúÁÆœqçí ̊îË®·çîª’èπ◊E ¢ÁçôØË
ÉçöÀéÀ ¢ÁR}§Ú=îª’a. äéπ ¢√®Ωç §ƒô’ ®ÓW £æ…Æœpô™̧éÀ ¢ÁR} vúøÆœqçí̊ îË®·çîª’èπ◊çô÷ Öçú≈L.
áçûª ûªy®Ωí¬ Ææ’çB îË®·çîª’èπ◊çõ‰ Åçûª =’ç*C.

Ææ’çB îË®·çîª’éÓ=©Æœ ®√=úøç Æœí∫’_ °æú≈Lq# N+æßª’ç é¬ü¿’ ¶«•÷! Éçöx Â°ü¿l
¢√∞¡}éÀ... =·êuçí¬ O’ Ø√#oí¬JéÀ– îÁ°æpçúÕ. Ç°æÍ®+æØ˛ ê®Ω’aéÀ, O’èπ◊ ûÓúø’í¬ Öçúø ö«EéÀ,
ÅEoöÀéÃ Â°ü¿l¢√∞¡Ÿ} Ææ£æ…ßª’ °æúøû√®Ω’.

£æ«Ææh v°æßÁ÷í∫ç =©x ïy®Ωç ®√ü¿’. °œç°æ¤©’q ®√=¤. ¶«úŒ úÁ=©°̌¢Á’çö̧ àO’ ÇT§Úü¿’.
ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’ áèπ◊\=í¬ éπLÍí =ßª’Ææ’èπÿú≈ ®·üË! é¬E ¢√öÀE ¶µ«®Ωu=ü¿l B®Ω’aéÓ=úø¢Ë’ Íé~=’ç
ûª°æp °æ®√®· wÆ‘hûÓ áöÀd °æJÆœnA™x#÷ =’ç*C é¬ü¿’. é¬•öÀd Ç Ç™îª# =÷#’éÓçúÕ. É°æpöx
O’èπ◊ Â°∞¡}ßË’ Å=é¬ ¡̈ç ™‰éπ§ÚûË =’#Ææ’E ®·ûª®Ω N+æßª÷© O’CéÀ =’R}çîª’éÓçúÕ. È®çúø’
°æ‹ô™« v§ƒù«ßª÷=’ç îÁßª’uçúÕ. Ç ûª®Ω’¢√ûª éπFÆæç 15 E=·≥ƒ™„jØ√ ßÁ÷í¬¶µ«uÆæç îÁßª÷uL.
¡̈$çí¬®Ω °æ¤Ææhé¬©#’, v°æÆæçí¬©#’, ÆœF=÷©#’ NúÕ* Â°ö«dL. é¬=’¢√çîµª éπLT#°ærúø’ üÁj=

v§ƒ®Ωm# îËÆæ’éÓ¢√L. Evü¿§ÚßË’ =·çü¿’ ¢ËúÕF∞¡Ÿ} ≤ƒo#ç îËÆœ, =‚vûªç §ÚÆæ’èπ◊E üÁj=üµ∆u#ç
îËÆæ’èπ◊çô÷ Evü¿§Ú¢√L.

®ΩA – ûª©ØÌ°œp
Â°∞¡}®·# éÌûªh™ Ææçí∫A [«c°æéπç ™‰ü¿’. é¬E, 1–2 ÆæçII© ûª®√yûª #’ç< Ø√èπ◊ ®ΩA™
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§ƒ™Ô_#o =’®√oúø’ ûª©ØÌ°œp à®ΩpúËC. ®√#’ ®√#’, =®ΩÆæí¬ ®ΩA ïJ°œûË ¢√®Ωç ®ÓV™„jØ√ ûª©ØÌ°œp
ûªÍí_C é¬ü¿’. Ñ =’üµ¿u 2–3 ÆæçII© #’ç< ûª©ØÌ°œp ™‰ü¿’ é¬E, ûª© C=·tí¬ Öçúøôç, ¢Á·ü¿’l
¶«J#ô’d úÕ=·tí¬ Öçúøôç ï®Ω’í∫’ûÓçC. é¬∞¡Ÿ} èπÿú≈ í∫’çVûª’Ø√o®·. ®√ç≥ƒí¬®Ω’ ÉC=®Ω™
Ææ©£æ… É*a#ô’d 4,5 ®ÓV© =u=Cµ ®·*a ®ΩA ïJ°œûË ¶«í¬ØË ÖçúËC. È®çúË∞¡Ÿ}í¬ ÅD °æE
îËßª’ôç ™‰ü¿’. èπ◊ô’ç•ç™ éÌEo ®·•sçü¿’©’ (Ö=’túÕ èπ◊ô’ç•ç) =©x Å°ærúø°ærúø’
£æ«Ææh v°æßÁ÷í∫ç îËÆæ’èπ◊çô’Ø√o#’.

–áç.á™¸., ¶µº’=#TJ

ï: ®ΩAéÃ ûª©ØÌ°œpéÃ éÌçûª Ææç•çüµ¿ç Ö#o=÷ô ¢√Ææh=¢Ë’. í∫ûª Ææç=ûªq®Ωç ÅGµ≤ƒJéπ™x
¢Ë’=· èπÿú≈ N=Jçî√=·. O’®Ω’ ¨» ¡̈yûª îªçü∆ ü∆®Ω’™‰ éπü∆, äéπ≤ƒJ °ævAéπ©’ A®ΩÈíßª’uçúÕ.

®ΩA Å#çûª®Ωç é¬E, ¶µ«=v§ƒ°œhéÀ Åô÷ ®·ô÷í¬ é¬E =îËa ûª©ØÌ°œpéÀ =·êu é¬®Ωù«©’:
ÅCµéπ ®Ωéπh °‘úø#ç, û√û√\Léπçí¬ ¢Á’ü¿úø’™E ®ΩéπhØ√∞«©’ N¨»©=’=ôç, ¢Á’ü¿úø’™ ®Ωéπh °‘úø#ç
Åéπ≤ƒtûª’hí¬ áèπ◊\==ôç, ™‰ü∆ ¢Á#’ovü¿=ç °‘úø#ç ûªèπ◊\= é¬=ôç =çöÀN! ¢Á’ivÍíØ̨ (§ƒ®Ωzy ¡̈⁄©)
Ö#o¢√J™ éÌçü¿JéÀ èπÿú≈ ®ΩA™ ûª©ØÌ°œp ®√=îª’a#’.

OôEoöÀéπØ√o =·êu¢Á’i# é¬®Ωùç =’®Ìéπô’çC. ®ΩA îËÊÆô°ærúø’ O’®Ω’ ¶µº’ï°æ¤ éπçúø®√©’,
¢Á’úø, =·êç, ü¿=úø© û√©÷èπ◊ éπçúø®√©÷ GTçîªôç ï®Ω’í∫’ûª’çC éπü∆! Ç GTç°æ¤ =©x éπLÍí
õ„#{Ø̨ #’ç* èπÿú≈ ®ΩA Å#çûª®Ωç ûª©ØÌ°œp ®√=îª’a#’. O’ N+æßª’ç™ èπÿú≈ =·çü¿’í¬ DØËo
Å#’=÷ Eü∆l=·. Å°ærúø°ærúø÷ £æ«Ææhv°æßÁ÷í∫ç îËÆæ’ èπ◊çô’Ø√o#Ø√o®Ω’ éπü∆! £æ«Ææhv°æßÁ÷í∫ç
Å#çûª®Ωç èπÿú≈ ûª©ØÌ°œp =≤Úhçü∆? =Ææ’hçõ‰ Â°jé¬®Ωùç O’èπ◊ =Jhçîªéπ §Ú=îª’a. =’®Ó õ„Ææ’d
èπÿú≈ îËü∆l=·. O’®Ω’ Â°j# ÖçúÕ îËÊÆ ®ΩA Nüµ∆#ç é¬èπ◊çú≈ °æéπ\¢√ô’ ®ΩA™ é¬E, Ö°æ®ΩA™
é¬E éÌEo≤ƒ®Ω’x §ƒ™Ô_#çúÕ. Å°ærúø’ ûª©ØÌ°œp ®√#ôx®·ûË Ñ éπçúø®Ω°æ¤ õ„#{Ø̨ =©xØË O’èπ◊ ûª©ØÌ°œp
=≤Úhçü¿E Å®Ωnç.

Ñ™í¬ O’®Ω’ G.°œ., éπ∞¡Ÿ} (ü¿$+œd™°æç ÖçüË¢Á÷) °æKéπ~ îË®·çîª’éÓçúÕ. ®Ωéπhç™ £‘«¢Á÷íÓxGØ̨
¨»ûªç °æKéπ~ îË®·çîª’éÓ¢√L. OöÀéÀ Ææç•çCµç*# Ææ=’Ææu©’çõ‰ ¢√öÀE ûËLí¬_ ÆæJîËßª’=îª’a.
ü∆çûÓ O’ Ææ=’Ææu BJ§Úûª’çC. ™‰E °æéπ~ç™ #÷u®Ω™«>éπ™̧ áí¬bN’ØË+æØ̨ îË®·ü∆l=·.

N+æ=©ßª’ç
Ææçû√#ç ™‰E =’# §ƒ®∏Ωèπ◊©E ®·çô®Ω÷yu îËÆœ#°ærúø’ éÌçü¿®Ω’ ûª=’éÀ °œ©x©’

™‰#çü¿’=©x ÂÆèπ◊qO’ü¿ ÇÆæéÀh ûªT_ §Ú®·çü¿E îÁ°æ¤ûª’Ø√o®Ω’. ÂÆèπ◊q™ ÇÆæéÀh ûªT_§ÚûË °œ©x©’
éπ©í∫ôç ®·çé¬ ™‰ô=¤ûª’çC éπü∆! Ñ =©ßª÷EéÀ é¬®Ωùç àN’öÀ? DEo îµËCçîªôç á™«?
–ú≈IÆœ.

ï: Ææçû√#ç ™‰E¢√JéÀ *éÀûªq îËÊÆô°ærúø’ Ñ Ææ=’Ææu ûª®Ω’îª÷ áü¿’®Ω=¤ûª÷ Öçô’çC.
üËEéÓÆæç áèπ◊\=í¬ Ç®√ô °æúøû√¢Á÷, ÅC ü¿÷®Ω=’ßË’u éÌDl E®√¨», EÆæp$£æ«©’ éπ©’í∫’û√®·.
Å¢Ë véπ¢Ë’ù« N®ΩéÀhí¬ ®Ω÷°æ¤Cü¿’lèπ◊çö«®·. °œ©x©’ °æ¤ôdE Ñ ï#t áçü¿’èπ◊? áçûª û√°ævûªßª’
°æú≈f °œ©x©’ é¬#°ærúø’ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_#ôç =÷vûªç áçü¿’èπ◊?... ™«çöÀ ¶µ«¢√©’ °æ¤ô’déÌ≤ƒh®·.
Åçõ‰ – Ç®Ωç¶µºç™ ÂÆèπ◊qéÀ Ææ’êv§ƒ°œh, Ç#çü¿=‚ v§ƒA°æCéπí¬ Öçúøí¬, Ææçû√# é¬çéπ~ Â°JÍíéÌDl
ÂÆèπ◊q™ JvéÀßË’+æØ̨ (Ç#çü¿ç) éπØ√o v§ÚvéÀßË’+æØ̨éÀ (Ææçû√ØÓûªpAhéÀ) v§ƒ=·êuûª Â°®Ω’í∫’ûª’çC.
*=®Ωèπ◊ ÅüË Ææ®ΩyÆæyçí¬ =÷®Ω=îª’a èπÿú≈! ÂÆèπ◊q °æôx E®√ÆæéπhûªéÀ é¬®Ωùç Ñ ¢Áj®√í∫u¢Ë’!
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Ææçû√#ç éπ©í∫E ¢√J™ ÂÆèπ◊q Ææ=’Ææu©’ áEo ®Ωé¬©’í¬ Öçö«ßÁ÷ îª÷úøçúÕ: =’í∫¢√∞¡}
N+æßª’ç™: ûª=’™ ™°æç Öçü¿E ûÁLÊÆh éÌçü¿®Ω’ °æ¤®Ω’+æfl©’ ØÁ®ΩyÆí̌¬, õ„#{Ø̨í¬ =÷J§Úû√®Ω’.
ÅüË üµ∆uÆæûÓ Öçö«®Ω’. éÌçü¿JéÀ ¶µ«®Ωu Åçúøç Núø’ü¿© îËÊÆ ®ÓV™x ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’ ûªí∫’_û√®·:
Åçí∫ç ÆæJí¬ ÆæhçGµçîªéπ §Ú=îª’a; ''É¢√∞« Í®°æ‹ Åçúøç Núø’ü¿©ßË’u ®ÓV©’——ÅE ûÁLÊÆh Ç
®ÓV# éÌçü¿JéÀ áçûªéÃ Ææ\©#¢Ë’ é¬ü¿’!

wÆ‘h© N+æßª÷EéÌÊÆh éÌçü¿JéÀ ''°œ©x©’ éπ©’í∫’û√®√ éπ©í∫®√?— ÅØË E®Ωçûª®Ω Ç™îª#©
=™«x, ≤ƒç°∂œ’éπ Å==÷#ç #’ç* éπLÍí ¢Ëü¿#=™«x Åçúøç Núø’ü¿© ÇT §Ú=îª’a#’. =’#Ææ’
v°æ̈ »çûªçí¬ ™‰#çü¿’# ÂÆèπ◊qE Ç#çCçîª™‰®Ω’; ßÁ÷E ÆæJí¬ vü¿Nçîªü¿’; ®ΩA™ =’çô °æ¤úø’ûª’çC.
=’#Ææ’™ °œ©x©’ é¬¢√©ØË éÓJéπ •©çí¬ Ö#o°æpöÀéÃ, Åçü¿’éÓÆæç û√=· ØÁ®Ω¢Ë®Ωa =©Æœ#
ü∆ç°æûªu üµ¿®Ωtç (®ΩA)Â°j =÷vûªç ®·+ædç ûªT_§Úûª’çC. àüÓ ¢Á·èπ◊\•úÕí¬ §ƒ™Ô_Ø√o ¶µ«=v§ƒ°æ¤h©
Ææçêu ûªT_§Úûª’çC.

äéÌéπ\ é¬°æ¤®Ωç™ ü¿ç°æûª’© =’üµ¿u Ææç•çüµ∆©’ îÁúÕ§Úû√®·. Ææçû√#ç éπ©í∫éπ §Ú=ö«EéÀ
é¬®Ωùç #’¢Ëy Åçõ‰ #’¢Ëy ÅE EçCçîª’éÓ=ôç ï®Ω’í∫’ûª’çC. ≤ƒ=’®ΩÆæuç îÁúøôç =©x ÂÆèπ◊q™
§ƒ™Ô_#™‰®Ω’, §ƒ™Ô_Ø√o Ç#çCçîª™‰®Ω’.

ÉC Eïçí¬ N+æ=©ßª’¢Ë’! Åçü¿’éπØË ¢Ë’=· Ææçû√#ç ™‰E ü¿ç°æûª’© ¢Ájü¿u *éÀûªqèπ◊
áçûª v§ƒüµ∆#uûª ®·Ææ’hØ√o¢Á÷, =÷#Æœéπçí¬ Ü®Ωô, Üûªç éπLTçîªú≈EéÀ èπÿú≈ Åçûª v§ƒüµ∆#uû√
®·Ææ’hçö«=·. Öü∆£æ«®ΩùéÀ : N®ΩéÀhéÀ ™ØÁj# ü¿ç°æûª’©™ ÂÆèπ◊q Ææçû√#ç éÓÆæ¢Ë’ ÅØË ¶µ«=ç
≤ƒnØË Ç#çü¿ç éÓÆæ¢Ë’ ÅØË ¶µ«¢√Eo °æ¤#” v°æA+œdç°æ îË≤ƒh=·. @Nûªç™ §Òçü∆©#’èπ◊E Ö•™«ô
°æúøf¢√öÀ™ éÌEo ©Gµçîª#çûª =÷vû√# @Nûª¢Ë’ E®Ω®Ωméπ=’ØË ÅGµv§ƒßª÷Eo ûÌ©Tç* Å#’èπÿ©
ü¿$éπpü∑¿ç à®Ωpúøö«EéÀ éπ$+œîË≤ƒh=·. äéπJØÌéπ®Ω’ EçCçîª’èπ◊ØË ü¿ç°æûª’©éÀ Ææçû√#ç éπ©í∫úø=‚,
éπ©í∫éπ §Ú=úø=‚ èπÿú≈ ÆæN’+œd ¶«üµ¿uûË#F, à äéπ\J™ØÓ ûª°ær áçîªú≈EéÀ O©’ ™‰ü¿F ¶üµ¿
°æ®Ω’≤ƒh=·. É™« à ü¿ç°æûª’© Ææ=’ÆæuéÀ ûªT#ô’d Ç ü¿ç°æûª’©éÀ =÷#Æœéπ *éÀûªq îËÆæ’hçö«=·.
Å°ærúË *éÀûªq Ææ°∂æ©=’ßË’u Å=é¬¨»©’ ¢Á’®Ω’í∫=¤û√®·.

•£œ«+æfld© =·Tç°æ¤ Å™«ØË Öçô’çC!
Ø√ =ßª’Ææ’ 51 ÆæçII©’. Ñ =’üµ¿u ®√vA∞¡Ÿx Evü¿ÆæJí¬ °æôdôç ™‰ü¿’. =’üµ¿u™ =·îÁa=’

ô©’ §ÚÆœ ¢Á’©èπ◊= =îËaÆæ’hçC. ÅüË °æEí¬ à¢Ó Ç™îª#©’. ä∞¡}çû√ ¢ËúÕ ÇN®Ω’x éπ=·t
ûª’#oô’d Öçô’çC. Ø√ÍéüÓ Å=¤ûÓçüË¢Á÷, Ç®Óí∫uç §ƒúø=¤ûÓçüË¢Á÷ ÅE ¶µºßª’çí¬ ÖçC.
É™« áçü¿’èπ◊ ï®Ω’í∫’ûÓçC? àüÁjØ√ v°æ=÷ü¿ éπ®Ω¢Á’i# ï¶«s?    –X=’A Ææ’., ®√ï=’çvúÕ.

ï: é¬ü¿’, O’ =ßª’Ææ’ ¢√J™ î√™« =’çCéÀ ûªôÆæe°æúË °æJÆœnA ÉC. •£æ›¨» O’èπ◊
®·çé¬ =·ô’xúøí∫™‰ü¿#’èπ◊çö«#’. •£œ«+æfld©’ =·TÊÆ =ßª’Ææ’™ ÖØ√o®Ω’ éπ#’éπ O’ ¡̈K®Ωç™
wÆ‘h £æ…®Ót#’© ÖûªpAh véπ¢Ë’ù« ûªí∫’_èπ◊çô÷ =Ææ’hçC. véπ¢Ë’ù« •£œ«+æfld©’ ÇT§Úû√®·. O’
ÅçúøéÓ¨»©’ Åçúøç ÖûªpAh îËßª’ôç Ç°œ ¢Ë≤ƒh®·. Ñ =÷®Ω’p©’ ïJÍí é¬™«Eo •’’ûªyçûª®Ωç
(Climacteric) Åçö«=·. •£œ«+æfld©’ ÇT§Ú=ö«Eo ¢Á’ØÓ§ƒ[̧ Åçö«®ΩE O’èπ◊ ûÁLÊÆ ÖçúÌîª’a.

Ñ ®ÓV™x î√™«=’çCéÀ äçöx ÅØËéπ =÷®Ω’p™Ô≤ƒh®·. É°ærúø’ O’®Ω’ Å#’¶µº NÆæ’h#o
*#o *#o É•sçü¿’©’ Å™«çöÀ¢Ë! Evü¿™‰N’, ûª©ØÌ°œp, ûª© A®Ωí∫ôç, í∫’çúÁ ü¿úø, é¬®Ωùç àO’
™‰éπ§Ú®·Ø√ =’#Ææ’ ¶«í¬™‰éπ§Ú=ôç, ßÁ÷E §Òú≈J§Ú=ôç ™«çöÀ=Fo Ñ ¶«°æûª’ ©éπ~ù«™‰.
ÅFo Åçü¿JéÃ ®√=#’éÓçúÕ!

Ééπ§ÚûË ¢Ìçöxç* ¢ËúÕ ÇN®Ω’x (hot flashes) áí∫ü¿#’oèπ◊ ®√=ôç èπÿú≈ •’’ûªyçûª®Ωç™
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ã v°æüµ∆# ©éπ~ùç! ÉC ''©éπ~ù¢Ë’—— ûª°æp ï•’s, ¢√uCµ é¬ü¿’. àüÓ ¢√uCµ ®√¶ûÓç ü¿E èπÿú≈
O’Í®ç ¶µºßª’°æúøéπ\Í®xü¿’. Ñ ¢ËúÕ ÇN®Ω’x– O’®Ω’ í∫=’EçîË®Ó ™‰üÓ – ≤ƒüµ∆®Ω ùçí¬ îµ√B, ¢Á’úø,
¢Á·£æ«ç ™°æ™‰ áèπ◊\= =≤ƒh®·. é¬∞¡Ÿ} îËûª’©èπ◊ ®√=¤. Åéπ≤ƒtûª’hí¬ Ñ Å=ßª’¢√™xéÀ ®Ωéπhç
¢Ëí∫çí¬ v°æ≤ƒ®Ωç îÁçü¿úøçûÓ ¢ËúÕ ÇNÍ®üÓ ¢ÌçöÀ O’ü¿ #’ç* §ƒéÀ#ô’d, ™‰ü∆ •ßª’ôéÀ ¢Á©’=úÕ#ô’d
ÅE°œÆæ’hçC. Éü¿çû√ £æ…®Ót#’© E+æpûª’h™x =îËa =÷®Ω’p©=©xØË ÅE ví∫£œ«çîªçúÕ. Ñ °æJÆœnA
áØ√o∞x Öçúøü¿’. ûªT_§Úûª’çC.

ã ûª=÷≥ƒ àçôçõ‰ §∂ƒxÂ+Æ̌ (hot flashes or flushes) ''áèπ◊\=í¬— =îËa ¢√JéÀ– •£œ«+æfld
=·Tç°æ¤ûÓ §ƒô’ ®√í∫© Éûª®Ω Ææ=’Ææu™‰O áèπ◊\=í¬ ®√=ô! áçü¿’éÓ ûÁMü¿’ =’J!

O’èπ◊ Éçé¬ ÇçüÓ∞¡ùí¬ØË ÅE°œÆæ’hçõ‰ ÈíjEé¬©>Ææ’d á=JÈéjØ√ îª÷°œçîª’éÓçúÕ. Ñ ©éπ~ù«©’
ûªÍí_çü¿’èπ◊ =’çü¿’L≤ƒh®Ω’.

=÷#Æœéπçí¬ áü¿í∫™‰ü¿’
¢Ë’=· î√™« à∞¡Ÿ}í¬ ÅGµ≤ƒJéπ §ƒ®∏Ωèπ◊©=·. =÷èπ◊ 14 ÆæçII© §ƒ°æ ÖçC. ü¿’®Ωü¿$+ædç

éÌDl ¶µºí∫=çûª’úø’ =÷ Å=÷t®·E ''úˆØ̨q ÆœçvúÓ¢̨’——ûÓ °æ¤öÀdçî√úø’. =÷#Æœéπçí¬ áü¿’í∫’ü¿©
ûªèπ◊\=. ®·ØËo∞¡⁄} î√™« [«ví∫ûªhí¬ ØÁô’dèπ◊çô÷ =î√a=·. î√™« °æ#’©’ ûª#çûªô û√ØË
îËÆæ’èπ◊çô’çC. ví∫£œ«ç°æ¤ ¡̈éÀh èπÿú≈ =·#’°æöÀ éπØ√o Â°JTçC. éÌçûª =®Ωèπÿ ®·°ærúø’ #ßª’¢Ë’.
Å®·ûË Çúø°œ©x, ßª·éπh =ßª’Ææ’\®√©’– Åçõ‰ O’èπ◊ ûÁ©’Ææ’í¬ Ææ=÷ïç áö«x ÖçüÓ? §ƒ°æ
Å=÷ßª’éπû√yEo ÇÆæ®√í¬ BÆæ’èπ◊E á=È®jØ√ Å=÷t®·E ÂÆèπ◊q °æ®Ωçí¬ áé˙q§ƒx®·ö¸
îË≤ƒhÍ®¢Á÷#E ¶µºßª’ç. =÷ îª’ô’d °æéπ\© °æJÆœnûª’©’ Å™« ÖØ√o®·. Å°æpöÀéÃ ≤ƒüµ¿u¢Á’i#Eo
[«ví∫ûªh©’ °æúø’ûª’Ø√oç. O’Í®¢Á’iØ√ Ææ©£æ… ®·≤ƒhÍ®¢Á÷ #E ®√Ææ’hØ√o#’.     –>.ßª’ç.>.,
Ø√í∫°æ‹®˝

ï: Åúø§ƒûªúø§ƒ v°æéπ$A îËÊÆ §Ò®Ω§ƒôxéÀ =’#¢Ë’ Ææ®Ω’l¶«ô’x îËÆæ’èπ◊çô÷ Öçú≈L. O’
§ƒ°æéÀ Péπ~ù É=yôç™ O’È®çûª v ¡̈=’ °æú≈f®Ó, ã®Ω’p =£œ«çî√®Ó ¢Ë’=· ví∫£œ«çîª í∫©ç. é¬©véπ=’ç™
O’ Å=÷t®· Éçé¬ ¢Á’®Ω’í∫=¤ûª’çC. ¶µºí∫=çûª’úø’ O’èπ◊ ¢Ë’©’ îË≤ƒhúø’.

O’®Ω#oô’d... =’ç* îÁúøf©E– =·êuçí¬ áü¿’öÀ =’E+œ ÖüËl̈ »©#’, v°æ=®Ωh# ¢Á#’éπ ü∆í∫’#o
ü¿’®Ω’sCmE – =÷#Æœéπçí¬ áü¿’í∫’ ü¿© ûªèπ◊\= Ö#o¢√®Ω’ í∫’Jhçîª™‰®Ω’. éπ#’éπ Å™«çöÀ °œ©x©
N+æßª’ç™ E®Ωçûª®Ωç Åv°æ=’ûªhçí¬ØË Öçú≈L. ûÓúø’ á=®Ω÷ ™‰èπ◊çú≈ äçôJí¬ á°ærúø÷ NúÕ*
Â°ôd éπçúÕ. ûÓúø’çúË =uéÀh èπÿú≈ ¶«í¬ #=’téπ ¢Á’i# =uèπ◊h©ØË îª÷Ææ’éÓçúÕ. =’#¢√∞Ï} àç °∂æ®√y™‰ü¿’
ÅØË ¶µº®Ó≤ƒûÓ Å©éπ~uçí¬ Öçúøèπ◊çú≈ Ç ûÓúø’çúË °æ®√®· =uéÀh (•çüµ¿’=¤, N’vûª’©’, °æE¢√®Ω’,
Çßª÷ ¢Á·II)E í∫’Jç* èπÿú≈ í∫=’EÆæ÷h Öçú≈L. §ƒ°æE ¢√∞¡Ÿ} áéπ\úÕÈéjØ√ BÆæ’Èéúø’ûª’çõ‰
áéπ\úÕéÀ BÆæ’Èé∞Ï}D Ææp+ædçí¬ ûÁ©’Ææ’èπ◊çô÷ Öçúøôç Å©¢√ô’ îËÆæ’éÓçúÕ. =·êuçí¬ Ç°æ¤h™„=®Ω’,
°æJîªßª’Ææ’n™„=®Ω’, °æ®√®· =uèπ◊h™„=®Ω’ ÅØËC í∫’®Ω’h °æôdôç §ƒ°æéÀ ¶«í¬ ûªKp¥ü¿’ ®·=yçúÕ.

§ƒ°æéÀ ûª# ¨¡K®Ωç í∫’Jç*# Å=í¬£æ«# à®Ωp®Ωî√L. ÅC Ç¢Á’ ¨¡K®Ω=’F, Éûª®Ω’©’
Å#=Ææ®Ωçí¬ û√Íé £æ«èπ◊\ àü¿F Ç¢Á’éÀ Å®Ωn =’¢√yL. õ„i©®Ω’, #®Ω’q, Çßª÷, •çüµ¿’=¤©’,
°æJîªßª’Ææ’n©’– á=®Ω’ é¬E Å#=Ææ®Ωçí¬ û√éπô¢Á÷, û√éπ®√E îÓôx û√éπô¢Á÷, ¢ÁéÀL îË+æd©’
îËßª’ô¢Á÷ ïJTûË ü∆Eo í∫’Jhçîªôç §ƒ°æéÀ ØËJpçî√L. Ñ N+æßª’ç™ O’ ¶µ«®Ωu îËûª Péπ~ù
®·°œpçîª=îª’a (Öü∆: áö«x û√éÀûË °∂æ®√y™‰üÓ, áö«x û√éÀûË Åçü¿’™ ü¿’®Ω’üËl̈ ¡ =·çüÓ ÅØËC
v§ƒéÀdéπ™̧í¬ O’ ¶µ«®Ωu úÕ=÷Ø̨ wÊÆdö̧ îËÆœ îÁ§ƒpL. Å=Ææ®Ω¢Á’iûË O’®Ω’ O’ ¶µ«®ΩuéÀ ÈíjúÁØ̨q ®·=yçúÕ.)
Å#’=÷Ø√Ææpü¿ Ææç°∂æ’ô#™‰ é¬ü¿’ àN’ ïJTØ√ §ƒ°æ O’ûÓ îÁÊ°pôô’x ûªKp¥ü¿’ ®·=yçúÕ.

Ñ Ææ÷îª#©’ ÇîªJçîªúøç Å© ¢√ôßË’u =®Ωèπÿ Å=’t¶«¶ß̋’ ÅE°œçîª =îª’a. é¬E
äéπ≤ƒJ Å©¢√õ„i§ÚûË ÅN C# îª®Ωuí¬ =÷J§Úû√®·. O’èπÿ EPaçûª éπLT≤ƒh®·.
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Family Planning Association of India, Bajaj Bhavan, Nariman Point, Bom-
bay - 400 021 ¢√®Ω’ =÷#Æœéπçí¬ ¢Á#éπ•úÕ# ¢√J éÓÆæç v°æîª’®Ωù©’ ¢Á©’= úÕçî√®Ω’. éıEqLçí∫’
ÂÆçô®Ω’x E®Ωy£œ«Ææ’h Ø√o®Ω’. Audiovisuals èπÿú≈ üÌ®Ω’èπ◊ûª’Ø√o®·. ¢√JéÀ ®√ÊÆh N=®√©’
°æç°œ≤ƒh®Ω’. Å™«Íí Éçô®̋ØÁö̧™ èπÿú≈ ÅØËéπ Ææ§Ú®Ω’d ví∫÷°æ¤©’Ø√o®·. ¢√öÀE Ææçv°æCç* ¢√J
Ææ©£æ…©’, Å#’¶µº¢√©’ BÆæ’éÓçúÕ.

Â°∂jv¶«®·ú˛©’
Â°∂jv¶«®·ú˛©çõ‰ àN’öÀ? Ø√èπ◊ í∫®Ωs¥ Ææç*éÀ •ßª’ô 2 Â°∂jv¶«®·ú˛©’Ø√oßª’E ú≈éπd®Ω’x

îÁ§ƒp®Ω’. Ø√èπ◊ Â°∞¡}®· âüË∞¡}=¤ ûª’Ø√o Ææçû√#ç é¬éπ§Ú=ö«EéÀ ®·üË é¬®Ωùç é¬=îªaØ√o®Ω’.
¢√öÀE Ç°æÍ®+æØ̨ îËÆœ BÂÆßª÷u ©E îÁ§ƒp®Ω’. =’çü¿’© =©x ûªÍí_ =÷®Ω_ç ™‰ü∆? Â°∂jv¶«®·úø’x
B®·çîËÊÆh í∫®Ωs¥ç ûª°æpèπ◊çú≈ =Ææ’hçü∆? Ææ©£æ… ®·=yçúÕ.

–ï., Ø√í∫°æ‹®̋

ï: Å=÷t, Â°∂jv¶«®·ų́©ØËN í∫®√s¥̈ ¡ßª’ç ™°æL éπçúø®Ω°æ¤ §Ò®Ω#’ç* Öûªp#o=’ßË’u í∫öÀd
éπçúø®Ω°æ¤ •çûª’©’. ¢√öÀØË éÌßª’u éπçúø©çö«®Ω’. ≤ƒüµ∆®Ωùçí¬ ÉN 20à∞¡} ™°æ¤¢√JéÀ à®Ωpúø=¤.
#©¶µ„j à∞¡Ÿ} ü∆öÀ# ¢√JE îª÷ÊÆh éπFÆæç #÷öÀéÀ 10=’çC™ Öçö«®·. 20–40 à∞¡} =ßª’Ææ’
=’üµ¿u™ á°ærúÓ °æ¤öÀd ÅA ØÁ=’tCí¬ Â°®Ω’í∫’ûª÷ Â°ü¿l ==¤û√®·. ÉN í∫®√s¥̈ ¡ßª’ç™ áéπ\úÁéπ\úø
à®Ωpúø=îª’aØÓ °æôç™ îª÷°œÆæ’hØ√o=·. Ñ ¶Ô=’t#’ îª÷Æœ í¬¶µº®√ °æúøéπ\Í®xü¿’. O’èπ◊#o ûª®Ω£æ…
Â°∂jv¶«®·ų́#’ °æôç™ → í∫’®Ω’hûÓ îª÷°œÆæ’hØ√o=·.

Â°∂jv¶«®·ų́©’ áçü¿’éÓí¬E EÆæqçûª’™„j# wÆ‘h©™ØË áèπ◊\=í¬ Öçö«®·. Â°∂jv¶«®·ų́©
=©x =çüµ¿uûªyç (°œ©x©’ °æ¤ôdéπ §Ú=ôç) ï®Ω’í∫’ûª’çü∆, °œ©x©’ °æ¤ôdE ¢√J™ Â°∂jv¶« ®·úø’x
à®Ωpúøû√ßª÷ Å#oC ûË©™‰ü¿’. °œ©x©’ °æ¤ôdE wÆ‘h í∫®√s¥̈ ¡ßª’ç ûª#™ØË =÷çÆæ°æ¤ éπçúø#’ Â°çîª’èπ◊E
Å™« ûª$°œh °æúø’ûª’çC Åçö«®Ω’ Èíj#é¬©>Ææ’d™xØË ¢Ëü∆çûª’©’.

àC à¢Á’iØ√ O’èπ◊ âüË∞¡Ÿ}í¬ Ææçû√#ç éπ©í∫éπ§Ú=ö«EéÀ é¬®Ωùç Ñ Â°∂jv¶«®·ú˛©’
é¬éπ§Ú=îª’a#ØË =÷ ÖüËl̈ ¡ç. é¬®Ωùç ÅN í∫®√s¥̈ ¡ßª÷EéÀ •ßª’ô ÖØ√o®·. í∫®√s¥̈ ¡ßª’ç íÓúø™°æL
éπçúø®Ω°æ¤ §Ò®Ω™é¬E, í∫®√s¥̈ ¡ßª’°æ¤ ™°æL °æ©’îªE §Ò®Ω Cí∫’=# é¬E ÖçúË Â°∂jv¶«®·ų́©®·ûËØË
í∫®Ωs¥üµ∆®ΩùéÀ Åôçéπç éπLTçîª=îª’a#’. 'éπLT≤ƒh®·— ÅE E®√m®Ωùí¬ áçü¿’èπ◊ îÁ°æp™‰ü¿çõ‰ Ñ
®Ωéπç Â°∂jv¶«®·úø’x Ö#o°æpöÀéÃ èπÿú≈ #÷öÀéÀ 60 =’çC í∫®√s¥Eo üµ¿Jç* £æ…®·í¬ Gúøf#’ éπçô’Ø√o®Ω’.
N’í∫û√ 40 =’çCÍé Ñ Ææ=’Ææu. ¢√J™ èπÿú≈ ¢√Ææh=çí¬ Â°∂jv¶«®·úø’x Çôçéπç é¬üË¢Á÷! •£æ›¨»
Åçûª’°æôdE Éûª®Ω é¬®Ωù«™‰¢Ó ÖçúÕ ÖçúÌîª’a.

éπ#’éπ O’ N+æßª’ç™ Â°∂jv¶«®·ų́©èπ◊ Ç°æÍ®+æØ̨ Å=Ææ®Ωç ™‰ü¿ØË =÷ ÅGµv§ƒßª’ç. *#o
Â°∂jv¶«®·ų́©’ £æ…E îÁßª’u=¤. ¢√öÀ=©x ¨»K®Ωéπ ¶«üµ¿©÷ éπ©í∫=¤. äéπ¢Ë∞¡ Å™«çöÀ ¶«üµ¿©’Ø√o–
¢√öÀ ÂÆjV Â°ü¿lCí¬ ÖØ√o, ÅN ¢Á’LCJÍí Å=é¬ ¡̈ç éπ#•úø’ûª’Ø√o... Å°ærúø’ =÷vûª¢Ë’ í∫®√s¥̈ ¡ßª’ç
•ßª’ô’#o Â°∂jv¶« ®·úøx#’ ûÌ©T≤ƒh®Ω’. Â°∂jv¶«®·úø’x =’çü¿’© =©x éπ®Ωí∫=¤.

O’Jü¿l®Ω÷ =’ç* ÉØ̨Â°∂JdLöÃ ÂÆp+æLÆæ’d îËûª °æKéπ~©÷ ¢Ájü¿u=‚ îË®·çîª’éÓçúÕ. ï#®Ω™̧
v§ƒéÃd+æ#®Ω’x, ÉØ̨Â°∂JdLöÃ™ ÂÆp+æ™„j[̧ îËßª’E Èíj#é¬©>Ææ’d©÷ éÌEo ≤ƒüµ∆®Ωù °æKéπ~©’ E®Ωy£œ«ç*
à™°æ=‚ ™‰ü¿E îÁÊ°p ≤ƒh®Ω’. é¬E ¢√Ææh=çí¬ üÓ+æç =’È®éπ\úÓ Öçô’çC. Å™«çöÀ üÓ+æç
üÌ®Ωéπéπ §ÚûË NCµí¬ Ç°æÍ®+æØ̨ îË®·çîª’éÓçúÕ. í∫®√s¥ ¡̈ßª’ç™ Â°∂jv¶«®·ų́ Ö#o¢√J™ =÷vûªç
Ç°æÍ®+æØ˛ Å=Ææ®Ω¢Ë’!



10

áçü¿’èπ◊ é¬=ôç ™‰ü¿’?
=÷ Â°∞¡}®· äéπ Ææç=ûªq®Ωç Å®·çC. Ø√ ¶µ«®Ωu î√™« Å#’èπÿ©=A. ®·ü¿l®Ωç ÅGµ≤ƒJéπ

v°æîª’®Ωù©’ îªC¢√ç. áçûÓ Ç#çCçîª í∫©’í∫’ûª’Ø√oç. =÷ Nüµ∆#ç – é¬ÊÆq°æ¤ ØË#’ Â°j#,
é¬ÊÆq°æ¤ Ç¢Á’ Â°j# ÖçúÕ ®ΩA ï®Ω’°æ¤èπ◊çö«ç. é¬E ûª#’ Â°j#’#o°ærúË Ø√ ¶µ«®ΩuéÀ ¶µ«=v§ƒ°œh
éπ©’í∫’ûª’çC. ¶µ«=ç Bv=çí¬ØË v§ƒ°œh≤ÚhçC. Ç¢Á’ Â°j# Ö#o°ærúø’ =÷vûª¢Ë’ áçü¿’èπ◊ ¶µ«=ç
v§ƒ°œh≤ÚhçC? ØË#’ Â°j# Ö#o°ærúø’ áçü¿’èπ◊ é¬=ôç ™‰ü¿çö«®Ω’?

§ÚûË ®·C èπÿú≈ î√™«ÊÆ°æ¤ BÆæ’ èπ◊çöçC. Éçîª’N’çîª’ 40 EN’≥ƒ©’. =’üµ¿u™
§Ò>+æØ˛©’ =÷®Ω’û√ç é¬•öÀd, O’ ≤ƒd°ˇ, ≤ƒd®˝d õ„éÀoé˙ §ƒöÀ≤ƒhç é¬•öÀd Ææ\©#ç é¬èπ◊çú≈
Eví∫£œ«çîª’éÓ í∫©’í∫’ûª’Ø√o#’. é¬E, =’K ®·çûªÊÆ§ƒ? DE=©x 2=≤ƒJ ®ΩAéÀ ÅÆæ™‰ Å=é¬ ¡̈ç
Öçúøôç ™‰ü¿’.

–úÕ., =’çúø§ƒéπ.

ï: ®ΩA ¶µºçT=’©EoöÀ™éÃ ÅûªuCµéπ Ææçêu™ wÆ‘h©’ ®·+æd°æúË Nüµ∆#=‚, áèπ◊\=í¬
Ææ’ê°æúË Nüµ¿#=‚ àü¿ßª÷u Åçõ‰ Ö°æ®ΩûË. ¢√û√qußª’# =’£æ«J{ DØËo °æ¤®Ω’≥ƒ®·ûªç ÅØ√oúø’.
Éçü¿’™ wÆ‘h °æ¤®Ω’+æflE §ƒvûª =£œ«ç* (Å#í¬ °æ¤®Ω’+æflE Â°j#’ç* ®ΩA ïJ°œ) Ææ’"Ææ’hçC.

wÆ‘h °æ¤®Ω’+æflúÕ Åúø’í∫’# ÖçúÕ ®ΩA™ §ƒ™Ô_#o°ærúø’ Ç¢Á’ Ææ’ê°æúøü¿E é¬ü¿’, é¬E °æ¤®Ω’+æflúÕéÀ
î√™« =’ô’éÀ\ •çDí¬ ÖçúÕ §Úûª’çC. éπü¿©ú≈EéÀ é¬=©Æœ#çûª ≤ƒyûªçwûªuç Ç¢Á’éÀ Öçúøü¿’.
à®Ωéπç éπü¿Léπ© =©x Ç¢Á’ ûªy®Ωí¬ Ææ’ê Pê ®√ví¬©#’ îË®Ω’éÓí∫©üÓ v°æßÁ÷í¬ûªtéπçí¬ ûÁ©’Ææ’èπ◊ØË
Ç≤ƒ\®Ωç Öçúøü¿’. ¶µº®Ωh á™« îËÊÆh Å™« ÆæJÂ°ô’déÓ=©ÆœçüË. Ñ é¬®Ωùç í¬ØË áèπ◊\==’çC
wÆ‘h©’ ≤ƒ=÷#u®ΩA™ ¶µ«=v§ƒ°œh ü∆é¬ îË®Ω’éÓ™‰éπ §Úûª’Ø√o®Ω’.

°æ¤®Ω’≥ƒ®·ûªç™... Åçõ‰ wÆ‘h °æ¤®Ω’+æflúÕ Â°j#’ç* ®ΩA ïJÊ° °æü¿mA™... Ç¢Á’ °æ‹Jhí¬ ûª#
Ææ’êç îª÷Ææ’éÓí∫©’í∫’ûª’çC. ûª#Èé™« é¬¢√™ Å™« ®ΩA Ææçîª©Ø√©’ îËßª’í∫©’í∫’ ûª’çC.
Ææçîª©Ø√© ¢Ëí∫ç, ™ûª’, éÓùç, °æü¿mB– ÅFo Ç¢Á’ Åü¿’°æ¤™ØË Öçö«®·. ßÁ÷E Q®√{EéÀ
vÊ°®Ωù èπÿú≈ îªéπ\í¬ éπ©’í∫’ ûª’çC. Ç¢Á’™ Ö#o °æ¤®Ω’+æÅ£æ«ç(male ego) èπÿú≈ îª™«x®Ω’ûª’çC.
éπ#’éπØË wÆ‘h °æ¤®Ω’≥ƒ®·ûªç™ áèπ◊\= Ææ’ê°æúø í∫©’í∫’ ûª’çC. ÅD ®Ω£æ«Ææuç.

Ééπ O’ N+æßª÷EéÌÊÆh O’èπ◊ ®ΩAéÀ °æúø’ûª’#o Ææ=’ßª’ç =’K áèπ◊\=í¬ ûÓîªô=‚,
Å®Ωí∫çô í∫úÕîËÆæJéÀ Ææhç¶µº#ü¿$úµøûªyç ûªT_§Ú=ô=‚ ï®Ω’í∫’ûª’Ø√o®· éπ#’éπ O’®Ω’ =’üµ¿u™
§Ò>+æ#’x =÷®Ωôç =÷ØËßª’çúÕ. äéπ®ÓV ≤ƒ=÷#u®ΩA, äéπ®ÓV# Ö°æ®ΩA... Å™«x Ææ®Ω’l¶«ô’
îËÆæ’èπ◊çõ‰ Ö¶µºßª·© =÷#Ææ=‚ B®Ω’ûª’çC. ®ΩA Ææ=’ßª’ç èπÿú≈ ûªí∫’_ûª’çC.

v°æB≤ƒJ ûªT#çûª §∂Ú®̋Ê°x, ûªT#çûª Ê°x– È®çöÀ™#÷ §ƒ™Ô_E ®·ü¿l®Ω÷ ûª$°œh °æúø’ûª’Ø√o®Ω’
éπ#’éπ ®·éπ äÍé ®ÓV# È®çúÓ®ΩAéÀ v°æßª’AoçîªçúÕ. ü∆£æ«ç BJ# ØÓöÀéÀ F∞¡Ÿ} ®Ω’*çîª=¤.

°æéπ\¢√úÕ ¶µ«®ΩuE vÊ°N’çîªéπçúÕ!
ØËØÌéπ Â°∞¡}®·# Ç¢Á’#’ vÊ°N’Ææ’hØ√o#’. Ç¢Á’ èπÿú≈ ##’o vÊ°N’≤ÚhçC. Ç¢Á’éÌéπ

éÌúø’èπ◊ èπÿú≈ ÖØ√oúø’. Ç¢Á’éÀ È®çúø= é¬#’p Å#çûª®Ωç Æœ[‰Jßª’Ø̨ îËÆœ í∫®Ωs¥Ææç* ûÌ©TçîË̈ »®Ω’.
É°ærú≈¢Á’#’ Ç¢Á’ ¶µº®Ωh î√™« éπ≥ƒd©’ Â°úø’ûª’Ø√oúø’. £‘«#çí¬ îª÷Ææ’hØ√oúø’. Ç¢Á’ ûª# ¶µº®Ωh#’
NúÕ* Nú≈èπ◊©’ ®·=yú≈EéÀ Æœü¿mçí¬ ÖçC. é¬E îªôdv°æé¬®Ωç Ç¢Á’èπ◊ éÌúø’èπ◊ ü¿éπ\úø’. ØËE°ærúø’
Ç¢Á’#’ Â°R} îËÆæ’èπ◊E éÌûªh @Nû√Eo v°æ≤ƒCçî√©#’èπ◊çô’Ø√o#’. Ç¢Á’èπ◊ Ø√ ü∆y®√ Ææçû√#ç
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éπ©í¬L. BÊÆÆœ# í∫®Ωs¥Ææç* =’®Ω© ¢Ëßª’=î√a? Ø√ ü∆y®√ Ç¢Á’ ûªLx ÅßË’u =÷®Ω_=·çü∆?
–áç.áÆ̌., áN’tí∫#÷®Ω’

ï: í∫®Ωs¥Ææç* ûÌ©Tç*# wÆ‘héÀ =’S} ü∆Eo v°æA+œdîªôç ≤ƒüµ¿uç é¬ü¿’. éπ#’éπ Ç¢Á’éÀ =’S}
Ææçû√#ç éπLÍí Å=é¬ ¡̈ç ™‰ü¿’. éπ#’éπ Ç Ç ¡̈ Ç¢Á’èπ◊ éπLpçîª=ü¿’l.  O’®Ω’ Â°çîª’éÓ=ü¿’l.

≤ƒ#’¶µº÷A ûª®Ω’îª’ ≤ƒEo£œ«û√uEéÀ ü∆JBÆæ’hçC. ÇNúø éπ+ædÆæ’ë«™‰¢Ó O’®Ω’ NE,
°æçîª’éÓ=ôç ü∆y®√ O’ ®·ü¿l®Ω÷ ü¿í∫_ È®j#ô’d ûÓÆæ’h#oC. O’ ®·ü¿lJ îª#’=¤ í∫’Jç< Å#’=÷#ç
é¬E, Çüµ∆®Ωç é¬E üÌJéÀ#çü¿’ =©xØË Ç¢Á’ ¶µº®Ωh Ç¢Á’E ¶«üµ¿©’ Â°úø’ûª’Ø√o úË¢Á÷ Ç™*çî√®√?
È®çúø’ é¬#’p™x ®·ü¿l®Ω’ °œ©x©’ éπØ√oéπ, ¶µ«®Ωu =‚úÓ é¬#’péÀ Å®Ω|ûª §ÚíÌô’d èπ◊çü¿#o ØÁ°æçûÓ
à ¶µº®Ωh®·Ø√ ¶µ«®Ωu#’ £‘«#çí¬ îª÷≤ƒhúø#’éÓ#’. (Å™« îª÷ÊÆh ÅçûªéπØ√o £‘«#’úø’çúøúø’.)

é¬E ®·ûª®Ω’© vÊ°=’™ °æúøf wÆ‘h °æ¤®Ω’+æfl©éÀ @Nûª ¶µ«í∫≤ƒyN’ à *#o=÷ô ÅØ√o î√™«
éπ≥ƒd©’ Â°õ‰dÆæ’h#oõ‰d ûÓîªôç éπü¿’l.

à¢Ó éπ≥ƒd©÷, Ææ’ë«©÷ v°æB ü∆ç°æûªuç™ Öçö«®·. ¢√öÀE Çüµ∆®Ωç îËÆæ’èπ◊E O’®·ü¿l®Ω÷
Ç¢Á’ ¶µº®Ωh î√ô’# =’®Ó vÊ°=’ èπ◊öÃ®Ωç EJtçîª’éÓ=ôç éπçõ‰, Ç¢Á’éÀ =’ç* Ææ©£æ…©’ îÁ°œp,
¶µº®Ωhèπ◊ Ç¢Á’E ÆæEo£œ«ûªç îËßª’çúÕ. ¢√J é¬°æ¤®Ωç E©°æí∫LTûË O’È®çûÓ °æ¤ùuç îËÆæ’èπ◊#oõ‰d.
Ç¢Á’#’ vÊ°N’Ææ’hØ√o#Ø√o®Ω’. O’ vÊ°=’éÀ Éçûªéπçõ‰ =’ç* °∂æ©ç Öçúø¶ü¿’.

éπ~ù¶µºçí∫’®Ωç!
®ΩA™ §ƒ™Ô_ØËô°ærúø’ ßÁ÷E™°æ© Ø√ Åçí∫ç =·§ƒpAéπ =çûª’, ™‰ü∆ °æ‹Jhí¬ v°æ¢ËPç*#

=’®Ω’éπ~ù¢Ë’ Ø√èπ◊ O®ΩuÆæn©#ç ïJT§ÚûÓçC. éπFÆæç 1–2 Ææçîª©Ø√© Å=é¬ ¡̈ç èπÿú≈ ™‰ü¿’!
Ø√ =ßª’Ææ’ 28. v§ÚvÈíÆœ¢˛ úŒÂÆEqõ„i[‰+æØ˛ ü∆y®√ Ñ Ææ=’Ææu §ÚíÌôd=îªaE ÅGµ≤ƒJéπ™ ®√≤ƒ®Ω’.
Ç °æü¿mA N=Jç* Ø√ @Nûªç E©¶„ôdçúÕ.

–á.Ç®̋., v§Òü¿’lô÷®̋

ï: O’ =ßª’Ææ’ 28 ÅE ®√≤ƒÍ® é¬E Â°∞¡}®·çüÓ ™‰üÓ ®√ßª’ ™‰ü¿’. Â°∞¡}®·ûË áØ√o∞¡Ÿ}í¬
È®í∫’u©®̋í¬ ®ΩA™ §ƒ™Ô_çô’#oD O’®Ω’ ®√ßª’™‰ü¿’. O’®Ω’ ®ΩA™ §ƒ™Ô_çô’#oC 'á°ærúÓ Å=é¬ ¡̈ç
*éÀ\ #°ærúø’ =÷vûª¢Ë’— Å®·ûË Ñ Ææ=’Ææu Åçûª ¢ËT®Ωç §Úü¿’. Å™« é¬éπ O’®Ω’ O’ ¶µ«®ΩuûÓ
È®í∫’u©®̋í¬ ®ΩA™ §ƒ™Ô_çô÷ Ñ ÅA Qv°∂æ’Ææ̂©# Ææ=’ÆæuE áü¿’®Ì\çô’#oõ„ixûË É°ærúø’ ØË#’
îÁ°æp¶ßË’ Ææ÷îª#©’ §ƒöÀçîªçúÕ.

Ñ Ææ÷îª#©éÀ =‚© Ææ÷vûªç àçôçõ‰ O’ °æ¤®Ω’≥ƒçí∫ç ßÁ÷E Ææp®Ωzèπ◊ äéπ\≤ƒJí¬
ÖvüËéπ°æúÕ °æ®Ω=∞¡Ÿ} ûÌéπ\èπ◊çú≈ Ç ¢√û√ =®Ωù«EéÀ O’ P ¡̈oç véπ=’çí¬ Å©¢√ô’ °æúË™« îÁßª÷uL.

v°æ̈ »çûª¢Á’i# =’#Ææ’ûÓ ®ΩAéÀ v°æßª’AoçîªçúÕ. ®ÓVéÌéπ≤ƒJ N’ç* v°æßª’ûªoç îÁßª’uéπçúÕ.
®ΩAéÀ Å®Ωí∫çô =·çü¿’í¬ §ƒ=¤í∫çô ÊÆ°æ¤ v§ƒù«ßª÷=’ç  ÇîªJçîªçúÕ. =‚vûªç §ÚÆæ’èπ◊E
®ΩçúÕ. ¶µï#ç îËÆœ# í∫çô#o®√ 2 í∫çII© =®Ωèπÿ ®ΩAéÀ v°æßª’AoçîªéπçúÕ. ÉN ≤ƒ=÷#u Ææ÷îª#©’.

éÌçûªé¬©ç §ƒô’ 'v°æùßª’éπ∞¡—èπ◊ áèπ◊\= v§ƒüµ∆#uûª ®·=yéπçúÕ. v°æùßª’éπ∞¡ =©x O’®Ω’
áèπ◊\= ÖvüËéπç §ÒçüË Å=é¬ ¡̈ç ÖçC. Åçí∫Ææhç¶µº#ç éπLÍíéπ Ææ®√ÆæJ Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡ç îÁßª’uéπçúÕ.
é¬ÊÆ°æ¤ P¨»oEo Ç¢Á’ ûÌúø© =’üµ¿u Öç* Ç Ææp®√z#’¶µº÷AE Ç#çCçîªçúÕ. éÌEo ÂÆéπ#’x N®√=’ç
ûª®√yûª, Åçí¬Eo ¢Áçvô’éπ©ûÓ EçúÕ# Ç¢Á’ é¬=’°‘®∏Ωç ÍéÆœ =ûªhçúÕ. Å™« éÌCl ÂÆéπ#’x Öç* Ç
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Ææp®√z#’¶µº÷AE Ç≤ƒyCçîªçúÕ. Ç ûª®√yûª é¬ÊÆq§ƒT O’ Åçí∫Q®√{Eo ßÁ÷E Â°j Â°ü¿=¤©ÍéÆœ
¢Á’©xí¬ ®Ω’ü¿lçúÕ. ™‰ü∆ á™«çöÀ éπü¿Lé¬ îÁßª’uèπ◊çú≈ ßÁ÷E Â°ü¿=¤©èπ◊ ÇEç* Åéπ\úË éÌEo
ÂÆéπ#x§ƒô’ ÖçîÁßª’uçúÕ. éÌçîÁç ÊÆ°æ¤ Åéπ\úø Å©¢√ô’ °æú≈féπ ßÁ÷E Â°ü¿=¤©#’ NúøDÆœ
¢√öÀ=’üµ¿u P ¡̈oç ûª©#’ (Åçí∫Q®√{Eo) ÇEa éπü¿©èπ◊çú≈ ÖçúÕ§ÒçúÕ.

Éü¿çû√ éπL°œ 5–10 E=·≥ƒ©’ °æõ‰d äéπ áéπq®Â̋ÆjV. Ñ áéπq® ̋ÂÆjV™E v°æA ¢Á’ô’déÃ
=·çü¿’ éÌEo ≤ƒ®Ω’x Ü°œJ í¬úµøçí¬ °‘©’Ææ÷h, =ü¿’©’ûª÷ ÖçúøçúÕ. O’™ Â°®Ω’í∫’ûª’#o
#÷u®Ó=’Ææ’\u™«®̋ õ„#{Ø̨ Ææúø©’ûª÷ Öçô’çC. ÅçûËé¬ü¿’. ÆæpJzçîªí¬ØË Ææ̂©#¢Á’i §Úûª’#o
¶µ«==‚, àçí∫b®·öÃ ûªÍí_ü∆é¬ Ñ áéπq®̋ÂÆjV îÁßª’uçúÕ. Åçûª=®Ωèπÿ ûª®Ω’¢√A áéπq®̋ÂÆjVéÀ
§Ú=ü¿’l.

B. Éçûª=®Ωèπÿ O’ Åçí¬Eo Ç¢Á’ ï#Ø√çí¬©  =ü¿l ¢ËÍ®y®Ω’ ≤ƒnØ√™x O’Í® Â°úø’ûª÷
=î√a®Ω’. Ñ≤ƒJ O’®Ω’ à v°æßª’ûªo=‚ îËßÁ·ü¿’l. O’ X=’AØË O’ Åçí¬Eo îËûª•öÀd Â°j Nüµ¿çí¬
NNüµ¿ ≤ƒnØ√™x Öçîª’éÓ=’#çúÕ. Ç¢Á’ îËA Ææp®Ωz °æ¤©éÀçûªéÀ èπÿú≈ O’J™« Å©¢√ô’ °æúøû√®Ω’.

C. ûª®Ω’¢√ûª éÌCl ®ÓV™x#÷ O’®Ω’ ü¿̈ ¡©¢√Kí¬ Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡ç îÁßª’uôç v§ƒéÃdÆæ’ îÁßª÷uL.
A,B áéπq®̋ÂÆjV©™ ûªT#çûª Eví∫£æ«ç Â°®Ωí∫èπ◊çú≈ 'C' áéπq®̋ÂÆjV ¢Á·ü¿™„úÕûË °∂æLûªç Öçúøü¿’.
#ØËoç ÅØÌü¿’l.

Ñ ÂÆd°ˇéÀ =·çü¿’í¬ – O’®Ω’ '®ΩA îÁßª’u¶úøôç— ™‰ü¿F, Eví∫£æ«ç ØË®Ω’aéÓ=ôç =÷vûª¢Ë’
îËÆæ’hØ√o®ΩF Ç¢Á’éÀ ¶üµ¿°æ®Ωî√L. ™‰éπ§ÚûË ™‰E§ÚE Ææ=’Ææu©’ =≤ƒh®·.

O’ ®·ü¿lJéÃ ¶«í¬ Å#’¢Áj# ®ΩA Nüµ∆#ç áçîª’éÓçúÕ. =·çü¿’í¬ ÆæhçGµç*# O’ Åçí¬Eo
Ç¢Á’ îËA Ææ£æ…ßª’çûÓ ßÁ÷E =·êü∆y®Ωç =ü¿l ÖçîªçúÕ. O’™E ÖvüËéπ ûª®Ωçí¬©’ ûªí∫’_=·êç
°æõ‰dçûª =®Ωèπÿ (éÌEo ÂÆéπ#x§ƒô’) Çí∫çúÕ.

ÇÂ°j# Åçí¬Eo äéπ Éç* (Åçí∫’∞¡ç) =÷vûªç ™°æLéÀ ØÁôdçúÕ. äéπöÀ È®çúø’ E=·≥ƒ©’
Åö«xÍí Öç* Hï¢√£œ«éπ ûªúÕE, ¢Áîªaü¿Ø√Eo °∂‘©=yçúÕ. Ææ̂LçîË≤ƒhÍ®¢Á÷##o ÆæçüË£æ«ç éπLTûË
í¬úµøçí¬ =·èπ◊\, ØÓ®Ω’ûÓ í¬L NúÕ* Â°õ„dßª’uçúÕ. ÅA ØÁ=’tCí¬ í¬L í¬úµøçí¬ °‘©’Ææ÷h
=ü¿©çúÕ. O’ ¶µ«®Ωu#’ àO’ éπü¿©èπ◊çú≈ Å™« °æúø’èπ◊E Öçúø=’E éÓ®ΩçúÕ. Ñ≤ƒJ =’®Ó Åçí∫’∞¡ç,
=’J é¬ÊÆ§ƒT =’®Ó Åçí∫’∞¡ç, É™« Åçí¬Eo °æ‹Jhí¬ v°æ¢Ë̈ ¡Â°öÀd é¬ÊÆq°æ¤ éπü¿©èπ◊çú≈ Hï¢√£œ«éπ™ØË
ÖçîÁßª’uçúÕ. 10–15 E=·≥ƒ©Ø√o Åçí∫ç ßÁ÷E™°æ™‰ éπü¿©èπ◊çú≈ ÖçîÁßª’uúøç v§ƒéÃdÆæ’
îÁßª’uçúÕ. Ææhç¶µº#ç ûªT_§Úûª’#o°ærúø™«x Ç¢Á’E éπçúø®√©ûÓ Åçí¬Eo GTç* Núø’Ææ÷hçúø =’#çúÕ.

Ñ ü¿̈ ¡èπ◊ îË®Ω’èπ◊Ø√oéπ N’í∫û√ü¿çû√ Ææ’©¶µº¢Ë’. ''Qv°∂æ’Ææ̂©#ç—— •’é˙™ Å=Fo ®√≤ƒ=·.
éπ#’éπ Éçéπ ®·éπ\úø ®√ßª’ôç ™‰ü¿’. Â°j Nüµ¿çí¬#÷, °æ¤Ææhéπç™ îÁ°œp# 'ÅGµ≤ƒJéπ Nüµ∆#ç—
v°æé¬®Ω=‚ O’®Ω’ °æ‹Jh Ææ̂©# Eví∫£æ«ç ≤ƒCµçîª=îª’a.

¢√Ææ’h – ÂÆèπ◊q
¢√Ææ’héÃ, ÂÆèπ◊qéÃ Ææç•çüµ¿ç í∫’Jç* ûÁLßª’[‰ßª’=™„#’.

–á.áÆ̌.Ç®̋., N¨»ê

¢√Ææ’ḧ »Yç °æôx ÉöÃ=© ÇÆæéÀh áèπ◊\¢ÁjçC. ¢√Ææ’h ¨»Y °æ¤Ææhé¬©÷ áèπ◊\¢ÁjØ√®·. Å®·ûË
¢√Ææ’ḧ »Yç =’ç* îÁúøf©’ Ø√èπ◊ ûÁLßª’=¤ í¬E ü∆E =·ëuüËl̈ ¡ç =÷vûªç ÅGµ#çCçîª ü¿í∫_C –
''E¢√Ææ ßÁ÷í∫uçí¬, Ææ’êv°æü¿çí¬, °∂æ©v°æü¿çí¬ ÖçúËNüµ¿çí¬ ¶µº÷N’F, ®·çöÀF, ví¬=÷Fo,
üË̈ »Fo... BJaCü¿lô ¢Á’™«íÓ ûÁLßª’ [‰ßª’ô¢Ë’ ¢√Ææ’ḧ »Y v°æßÁ÷ï#ç!——
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Ñ ÖüËl̈ »uEo °æJí∫ù#™éÀ BÆæ’èπ◊çõ‰– É©’x, ®·çöÀ îª’ô÷d °æJÆæ®√©÷, ÉçöÀ E®√tùç
(<éπöÀ í∫’ßª÷u®Ωç™« Öçü∆? ¢Á©’í∫÷ í¬M îªéπ\í¬ §ƒÍ®™« Öçü∆?), Éçöx =Ææ’h=¤© Å=’Jéπ
(*çü¿®Ω =çü¿®Ωí¬ ÖØ√oßª÷? §ÒçCéπí¬ ÖØ√oßª÷?), ≤˘éπ®√u©’, í∫C™ ®Ωçí∫’©’, í∫ü¿’©
¢Áj̈ »©uç, =’Ææ©ú≈EéÀ ÖçúË Ææn©ç... É=Fo èπÿú≈ Ç ®·çöxE ¢√∞¡} üÁj#çC# @NûªçÂ°j î√™«
v°æ¶µ«=ç îª÷°œ≤ƒh®·. Ç v°æ¶µ«=ç ÂÆèπ◊qO’ü¿ èπÿú≈ ûª°æpèπ◊çú≈ Öçô’çC. Ç£æ…xü¿ éπ®Ω¢Á’i#,
v°æ̈ »çûª¢Á’i#, Åçü¿¢Á’i#, éπ∞«ûªtéπ¢Á’i# ¢√û√=®Ωùç í∫© ®·©÷x, í∫D, Åçü¿’èπ◊ Dõ„i# ®·™«x©÷
ûª°æpèπ◊çú≈ ÂÆèπ◊qéÀ v§Úû√q£æ«ç éπLp≤ƒh®·. Åçü¿’™E Ç#çü∆Eo ®·#’=’úÕç°æ[‰≤ƒh®·.

Åçü¿’Íé ¢√û√qußª’# =’£æ«J{ ûª# é¬=’Ææ÷vû√™x =·çü¿’í¬ °æJÆæ®√© í∫’Jç<, ®·çöÀ
í∫’Jç<, ®·çöÀ™E í∫ü¿’© ≤ƒn#, v°æßÁ÷ïØ√© í∫’Jç< î√™« N°æ¤©çí¬ îªJaçî√úø’. =’E+œ
Ø√í∫Jéπçí¬ á™« @Nçî√™ ¶üµ¿°æJî√úø’. Å=Fo §ƒöÀçîª í∫LTûË ü∆ç°æûªu / ™„jçTéπ @Nûªç
Eïçí¬ØË áçûÓ Ææçûª$°œhéπ®Ωçí¬, ÆæçûÓ+æ éπ®Ωçí¬ Öçô’çC.

í∫®Ωs¥=AûÓ ®ΩA
ØË#’ O’ °æ¤Ææhé¬©’ È®í∫’u©®̋í¬ îªü¿’=¤ûª÷çö«#’. ÅN Ø√ Ææç≤ƒ®Ω @Nûªç™ áçûÓ

Â£«™¸p îË̈ »®·. Ø√™ Ö#o Å§Ú£æ«©#’ §ÚíÌöÀd Ææ’êv°æü¿¢Á’i# ÂÆèπ◊q™„j°∂̌E í∫úø°æú≈EéÀ üÓ£æ«ü¿ç
îË̈ »®·. áçûÓ é¬©çí¬ ûªçvúÕ é¬™‰éπ§Ú®·# Ø√ vÂ°∂çų́ äéπúø’ O’ •’é̇q °∂æLûªçí¬ ûªçvúÕ
é¬¶=¤îª’Ø√oúø’. í∫®√s¥̈ ¡ßª’Ææç* ¢Á#éÀ\ äJT Öçúøôç é¬®Ωù=’®· Öçô’çü¿E Å#’=÷#°æúÕ
ü∆EéÀ O’®Ω’ îÁ°œp# [«ví∫ûªh©’ §ƒöÀçî√éπ, ÅûªE v°æßª’ûªoç °∂æLç*çC.

O’®Ω’ áØÓo °æ¤Ææhé¬©™ í∫®Ωs¥=AûÓ Å=©çGçîªü¿T# ®ΩA Nüµ∆Ø√©#’ ûÁL°œØ√ ÅN
Å#’=÷Ø√Ææpü¿çí¬ØË ÖØ√o®·. äéπ °æü¿mA í∫’Jç* v¢√ÊÆô°ærúø’ Ñ °æü¿mA™ í∫®Ωs¥=AûÓ ®ΩA
îËßª’=îªaE v¢√¨»®Ω’. é¬E ÅüË ®ΩA Nüµ∆#ç ¢Ë®Ìéπ °æ¤Ææhéπç™ v¢√ÊÆô°ærúø’ Ñ N+æßª’ç
v°æ≤ƒhNçîª™‰ü¿’. í∫®Ωs¥=AûÓ Å=©çGçîª ü¿í∫_ ÅEo ®ΩA °æü¿mûª’©#÷, BÆæ’éÓ=©Æœ# [«ví∫ûªh©#’
N=®Ωçí¬ áéπ\ú≈ v¢√ßª’™‰ü¿’. v°æÆæ’hûªç Ø√¶µ«®Ωu í∫®Ωs¥=A. È®çúø= ØÁ©. ®ΩA ïJ°œûË áéπ\úø
í∫®Ωs¥v≤ƒ=ç Å®·§Úûª’çüÓ##o ¶µºßª’çûÓ í∫®Ωs¥ç =*a# ü¿í∫_®Ω#’ç* ®ΩA™ §ƒ™Ô_#ôç =÷ØË̈ »=·.
é¬E ØË#’ ®ΩA™ §ƒ™Ô_#èπ◊çú≈ Öçúø™‰éπ §Ú=¤îª’Ø√o#’.

é¬•öÀd O’®Ω’ Ø√èπ◊ í∫®Ωs¥=AûÓ à à ØÁ©™x à à Nüµ∆Ø√©’ Å=©çGÆæ÷h ®ΩA ï®Ω°æ=îÓa
éÀxßª’®˝í¬ ûÁLßª’°æ®ΩaçúÕ. ''í∫®Ωs¥=AûÓ ®ΩA Nüµ∆Ø√©’—— ÅØË °æ¤Ææhé¬Eo v°æîª’JÊÆh ¶«í¬
v°æßÁ÷ï#éπ®Ωçí¬ Öçô’çC. ÉC Åçü¿®Ω’ ¶µ«®√u¶µº®Ωh©’ áü¿’®Ω’\ØË Ææ=’Ææu. í∫®Ωs¥ç üµ¿Jç*# 9
ØÁ©©’ ®ΩA™ §ƒ™Ô_#èπ◊çú≈ Öçúøôç éπ+ædç. ®ΩA™ §ƒ™Ô_çõ‰ í∫®Ωs¥v≤ƒ= =’®·§Úûª’çü¿E ¶µºßª’ç.
É™« áçûÓ =’çC ¶µºßª’çûÓ ®ΩA™ §ƒ™Ô_#™‰éπ §Úûª’Ø√o®Ω’. éÌçûª =’çC ¶µ«®Ωu í∫®Ωs¥=Aí¬
Ö#o°ærúø’ °æ®ΩwÆ‘h Ææç¶µí¬EéÀ §ƒ©púø’ûª’Ø√o®Ω’. é¬•öÀd O’®Ω’ É™«çöÀ •’é˙E v°æîª’Jç*
áçûÓ =’çC Ææ=’ÆæuLo B®Ωa=îª’a. áçûÓ =’çCéÀ ¢Ë’©’ îËßª’=îª’a.

–®√=¤, Â£j«ü¿®√¶«ü¿’.

ï: üµ¿#u¢√ü∆©çúŒ; äéπ =·êu¢Á’i# Åç¨»Eo ™‰=ØÁAh#çü¿’èπÿ, ÅGµ≤ƒJéπ v°æîª’®Ωù©’
O’èπ◊ ¶«í¬ #*a#çü¿’èπÿ! O’ N’vûª’úÕéÀ èπÿú≈ =÷ ÅGµ#çü¿#©’ Åçü¿[‰ßª’çúÕ.

¢Ë’ç éÌEo °æ¤Ææhé¬©™ í∫®Ωs¥=ûª’©ûÓ §ƒöÀçîªü¿T# ®ΩA ¶µºçT=’©’ N=JÆæ÷h, Å¢Ë ¶µºçT=’Lo
=’®ÓîÓô v°æ≤ƒhNç* #°ærúø’ Ñ §ƒ®·çô’ ¢Á’#{Ø̨ îÁßª’uéπ§Ú=ú≈EéÀ v°æûËuéπ é¬®Ωùç Åçô÷
àO’ ™‰ü¿’. Åéπ\úø v°æÆæéÀh Åv°æÆæ’hûªç é¬=úø¢Á÷, ™‰ü∆ v°æüµ∆# ÖüËl̈ ¡uç ÅC é¬éπ§Ú=úø¢Á÷ Å®·



14

Öçô’çC ÅçûË! ÉéπO’®Ω’ ™‰=ØÁAh# =·ë«uç ¡̈ç N+æßª÷E éÌÊÆh– éÌEo v°æ̈ ¡o©’ ûª™„ûª’hû√®·.

1. í∫®Ωs¥=AéÀ ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’çö«ßª÷?

2. ÅÆæ©’ í∫®Ωs¥=AûÓ ®ΩA ï®Ω°æ=îª’aØ√?

3. 'èπÿúøü¿’— Å®·ûË áçü¿’èπ◊?

4. '=îª’a#’— Å®·ûË áØÓo ØÁ©ü∆é¬?

5. àßË’ °æü¿mûª’™x éπ©==îª’a#’?

äéÌéπ\öÃ îª÷ü∆lç!

ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’çö«ßª÷?
í∫®Ωs¥=A ¡̈K®Ωç™ £æ…®Ót#’© E+æpAh î√™« =÷®Ω’ûª’çC. í∫®Ωs¥ç E©¶„ôdú≈EéÀ °æEéÌîËa

£æ…®ÓtØË ÅûªuCµéπçí¬ ÖûªpAh Å=¤ ûª÷çô’çC. ü∆EéÀ Å#’•çüµ¿çí¬, N’í∫û√ £æ…®Ót#’© ®√P™
èπÿú≈ ûËú≈©’ à®Ωpúøû√®·. éπ#’éπ ÂÆèπ◊q éÓJéπ© O’ü¿, Ææpçü¿#© O’ü¿, éÌçûª v°æ¶µ«=ç Öçúøôç
Ææ£æ«ï¢Ë’. Å®·ûË ¢√Ææh=ç™ Åçü¿®Ω’ wÆ‘h©éÃ ÂÆèπ◊qéÓJéπ©’ ûªí∫_=¤. éÌçü¿JéÀ Â°®Ω’í∫’û√®·.
éÌçü¿JéÀ ûªí∫’_û√®·. éÌçü¿JéÀ àO’ =÷®Ω=¤.

¢√çûª’©’, Né¬®Ωç, F®ΩÆæç, îµ√B •®Ω’=¤... ®·™«çöÀ Ææ=’Ææu©’ áü¿’®Ì\ØË wÆ‘h©éÀ ¢Á·ü¿öÀ
3 ØÁ©™x ÂÆèπ◊qéÓJéπ©’, Ææpçü¿#©’ ¶«í¬ ûªí∫’_û√®·. Ééπ 4= ØÁ©#’ç* 7= ØÁ©™°æ¤ é¬©ç™
(2nd trimester) î√™« =’çC wÆ‘h©éÀ ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’ ¶«í¬ Öçö«®·. àúÓØÁ© v§ƒçûªç#’ç<
Ç¢Á’éÀ #úø’ç ØÌ°œp, §Òôd •®Ω’=¤ Â°®Ωí∫úøç, [«ví∫ûªhí¬ Öçú≈©#o ¶µºßª’ç ™«çöÀ é¬®Ωù«© =©x,
é¬=’¢√çîµª Ææ#oT©’xûª’çC. ØÁ©©’ EçúË éÌDl ¶µ«®Ωu ®Ω÷°æç™ =îËa =÷®Ω’p©’ î√™« =’çC
¶µº®Ωh©éÀ ®Ω’*çîª=¤. Ñ≤ƒJ ¢√∞¡}Íé ¶µ«®Ωu°æôx ¢√çîµª ûªí∫’_ûª’çC. Â°jí¬ ¶‰HéÀ Å°æé¬®Ωç
ï®Ω’í∫’ûª’çüË¢Á÷#ØË ÆæçüË£æ«ç èπÿú≈ °æEîËÆæ÷hçô’çC.

ÉN é¬éπ– =÷ûª$ûªyç O’ü¿ wÆ‘héÀ á™«çöÀ ÅGµv§ƒßª’=·çC? Ç¢Á’ ¶µºßª÷™‰N’öÀ? Ç¢Á’
èπ◊ô’ç• °æJÆœnûª’™‰N’öÀ? ¶«üµ¿uûª©’, äAhúø’©’ àN’öÀ? îª÷Lçûª®√LûÓ ÂÆèπ◊q N+æßª’ç™
≤ƒüµ∆®Ωùçí¬ Çèèπ◊ô’ç•ç™ ÖçúË ÅGµv§ƒßª÷™‰N’öÀ? Ñ¢Á’/¶µº®Ωh ÅGµv§ƒßª’ç àN’öÀ? Ç®Óí∫u
Ææ=’Ææu™‰¢Á’iØ√ (G.°œ., +æflí∫®Ω’, Né¬®Ωç, ¢√uüµ¿’©’ ¢Á·II) ÖØ√oßª÷?... É™«çöÀ áØÓo é¬®Ωù«©’
í∫®Ωs¥ùÃ wÆ‘h©™ ÂÆèπ◊q éÓJéπLo, ÂÆèπ◊q Ææpçü¿#Lo ¨»Æœ≤ƒh®·.

í∫®Ωs¥=AéÀ ÂÆèπ◊q éÓJéπ©’çö«ßª’F, ÅN í∫Js¥ùÃ 9 ØÁ©™x#÷ Â£«îª’aûªí∫’_©ûÓ Öçö«ßª’F
ûËLçC éπ#’éπ–

2. ®ΩA ï®Ω°æ•îª’aØ√? à°æü¿mA™...

...ÅØËC îª÷ü∆lç.

=÷=‚©’ °æJÆœnûª’™x í∫®Ωs¥=AûÓ (Ç¢Á’ ®·+æd°æúÕûË) ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_#ú≈EÍéO’ Å¶µºuçûª®Ωç
™‰ü¿’. wÆ‘héÀ éπLÍí ¶µ«=v§ƒ°œh í∫®√s¥̈ ¡ßª’ç™ èπÿú≈ *#o ÆæçéÓîª ¢√uéÓî√Lo éπLTÆæ’hçC. Ñ éπçvö«éπ~Ø̨q
í∫®√s¥Eo §ÚíÌúøû√ßË’¢Á÷ ÅØË ¶µºßª’ç éÌçü¿®Ω’ =uéπhçîÁßª’uéπ §Ú™‰ü¿’. é¬F, Ç®Óí∫u=ûª’© í∫®Ωs¥ç
àO’ Åçûª ûËLí¬_ §Úü¿’.

Å®·ûË ÅC=®Ωèπÿ í∫®Ωs¥v≤ƒ=ç Å®·# wÆ‘h©’ =÷vûªç ÂÆèπ◊q™ ≤ƒ™Ô_#èπ◊çú≈ Öçúøôç
=’ç*C. à ¶µºçT=’ =’ç*C ÅØË Ææ=’Ææu OJéÀ ™‰ü¿’. áçü¿’éπçõ‰ ®ΩûË é¬ü¿’, à Ææyßª’çûª$°œh
°æü¿mA™#÷ èπÿú≈ O®Ω’ ¶µ«=v§ƒ°œh §Òçü¿úøç =’ç*C é¬ü¿’. Å™« §ÒçCûË éÌç°æ=·LT§Úûª’çü∆?
í¬u®ΩçöÃí¬ í∫®Ωs¥ç §Úûª’çü∆ ÅE E©DÊÆh ûª°æpèπ◊çú≈ §Úûª’çü¿E îÁÊ°p O™‰xü¿’. §ÚßË’ Å=é¬¨»©’
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áèπ◊\=í¬ Öçö«ßª’E =÷vûª¢Ë’ îÁ°æréÓ¢√L. Å™«Íí éπúø’°æ¤ØÌ°œp =Ææ’h#o í∫®Ωs¥ùÃ wÆ‘h©’, á®Ω’°æ¤
•ôd éπE°œÆæ’h#o í∫Js¥ù’©÷ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_# èπÿúøü¿’.

7= ØÁ© ü∆õ‰éπ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_çõ‰ ØÁ©©’ ûªèπ◊\= Gúøf °æ¤úø’ûª’çü¿#o Å#’=÷#ç éÌçü¿®Ω’
¨»Y¢Ëûªh©’ èπÿú≈ =uéπhç îË̈ »®Ω’ é¬F Åçü¿’ÍéO’ Çüµ∆®√©’ üÌ®Ωéπ™‰ü¿’.

3. é¬•öÀd v°æÆæ’hûªç Ç®Óí∫u=Aí¬ ÖçúÕ í∫ûªç™ á¶«®Ω{ØËxO Å=E í∫Js¥ùÃ wÆ‘hûÓ Ç¢Á’
®·+ædç ¢Ë’®Ωèπ◊ ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_#=îª’a#’.

í∫®Ωs¥=AûÓ ®ΩA N+æßª’ç™ §ƒöÀçî√Lq# v°æüµ∆# Eßª’=÷©’:

1. Ç¢Á’ ¡̈K®Ωç O’ü¿ •®Ω’=¤ ¢Á÷°æèπÿúøü¿’. 2. í¬úµøçí¬ Åçí∫ v°æ¢Ë̈ ¡ç îËÆæ÷h ¢Ëí∫çí¬
úµŒéÌ#èπÿúøü¿’. wÆ‘héÀ ØÁ©©’EçúË éÌDl Ñ [«ví∫ûªh©’ =’K =’K =·êu=’=¤û√®·. é¬•öÀd §Òôd
Â°ü¿lí¬ Â°®Ωí∫E ¢Á·ü¿öÀ 3–4 ØÁ©™x ≤ƒüµ∆®Ωù °æü¿mA™ØË ®ΩA™ §ƒ™Ô_Ø√o, Ç ûª®Ω’¢√ûª =÷vûªç
Ñ Cí∫’= Ø√©’í∫’ °æü¿mûª’©÷ v Ï̈+æeç.

Å) °æéπ\¢√ô’ °æü¿mA: ¶µ«®√u¶µº®ΩhLü¿l®Ω÷ °æéπ\èπ◊ AJT áü¿’È®ü¿’í¬ °æúø’éÌE ®ΩA™ §ƒ™Ô_#úøç.

Ç) Ææ÷pØ˛ °æü¿mA: °æéπ\¢√õ‰í¬ØË é¬E... ¶µ«®Ωu ¢Á#’éπ ¶µº®ΩhîËJ... ¢Á#’éπ #’ç* Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡ç
îÁßª’uúøç (Ñ °æü¿mA™ Éü¿l®Ω÷ È®çúø’ îÁçî√©’ äéπü∆E™ äéπöÀ Å=’Ja#ô’dí¬ Å=’J Öçö«®Ω’).

É) ¢Á#’éπ¢√ô’ °æü¿mA: Ç¢Á’ =’çîªç O’ü¿ v°æéπ\¢√ô’í¬ °æúø’èπ◊E ¢Á÷é¬∞¡}#’ ü¿í∫_®Ωèπ◊
=·úø’îª’éÓ¢√L. ¶µº®Ωh Ç¢Á’ ¢Á#’éπ# v°æéπ\¢√ô’í¬ °æúø’èπ◊E– Ç¢Á’èπ◊ Å¶µºuçûª®Ωç ™‰éπ§ÚûË ûª#
áúø=’é¬©’#’ Ç¢Á’Â°j ¢ËÆœ Åçí∫v°æ¢Ë̈ »Eo îÁßª÷uL. Å=Ææ®Ω¢Á’iûË ûª# °œ®Ω’ü¿’©’ véÀçü¿ ûªT#çûª
áûª’hí¬ ûª©í∫ú≈©#’ Â°ô’dèπ◊E Åûª#’ Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡ç ≤ƒCµçîª =îª’a.

Ñ) îªûª’≥ƒpü¿ Nüµ∆#ç: Ç¢Á’ ¢Á÷é¬∞¡}Â°jØ√, Å®ΩîËûª’©Â°jØ√ Ç#’èπ◊E (äçí∫’E)
°æúø’èπ◊çô’çC. Ç¢Á’ ¢Á#’éπ ¶µº®Ωh èπÿú≈ ÅüË Nüµ¿çí¬ °æúø’éÌE ¢Á#’éπ #’ç* Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡ç îÁßª÷uL.
¢Ëí∫çí¬ °∂æ÷û√©’ ®·=yèπÿúøü¿’.

Ö) Ç¢Á’ =’çîªçO’ü¿ é¬∞¡Ÿ} î√*, °œ®Ω’ü¿’©’ =’çîªç Åçîª’O’ü¿ ÇØË™« ¢Á©xéÀ™«
°æúø’èπ◊çô’çC. Å°ærúø’ é¬∞¡Ÿ} =’çîªç •ßª’ô Öçö«®· éπü∆! î√*# Ç é¬∞¡}#’ =’çîªç
•ßª’ô ¢ËÆœ# =’®Ó èπ◊KaO’ü¿ØÓ, •ôd O’ü¿ØÓ ¢Á÷°æ¤èπ◊çô’çC. Å°ærúø’ ¶µº®Ωh Ç¢Á’ ûÌúø©
=’üµ¿u#, ØË©Â°j ¢Á÷é¬∞¡}Â°j E©•úÕ Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡ç îÁßª÷uL. ï#Ø√çí¬© Â£j«ô’ ÆæJ°æúË™« =’çîªç
éÀçü¿ é¬E, ÅûªE ¢Á÷é¬∞¡} éÀçü¿é¬E áûª’h©’ ¢ËÆæ’éÓ¢√©Æœ Öçô’çC.

Ü) ¶µº®Ωh îËûª’™‰xE èπ◊Ka™ [«®Ωx•úÕ èπÿ®Óa¢√L. ¶µ«®Ωu ÅûªE ä∞}, ÅûªE Èéü¿’®Ω’í¬,
ÅûªE ûÌúø©èπ◊ Åô÷ Éô÷ é¬∞¡Ÿ} ¢ËÆæ’èπ◊E èπÿ®Ω’aE, Åçí∫v°æ¢Ë¨¡ç ≤ƒCµç*, ÅûªEo
éıí∫Lçîª’èπ◊çô’çC. Ñ §Ò>+æØ̨™ Åçí∫v°æ¢Ë̈ ¡=· °æ‹Jhí¬ ï®Ωí∫ü¿’; éπü¿Léπ©÷ ¢Ëí∫çí¬ Öçúø=¤.

Â°j ®ΩA ¶µºçT=’©Fo í∫®Ωs¥=AéÀ Íé~=’¢Ë’!

ÂÆèπ◊q ™‰EüË Evü¿®√ü¿’
=÷C ¢Ë’#Jéπ°æ¤ N¢√£æ«ç. =÷ ®·ü¿lJéÃ äéπ®Ωçõ‰ äéπJéÀ î√™« ®·+ædç. Ø√èπ◊ ®ÓW

ÂÆèπ◊q é¬¢√L. ®ÓW éπ©=çC éπ∞¡}èπ◊ Eü¿’®Ω ®√ü¿’. à Ü®Ω’ ¢ÁR}Ø√ ®·çöÀéÀ ®√=LqçüË. Ø√
Ææ=’Ææu à=’çõ‰ Ø√ ¶µ«®Ωuèπ◊ ÂÆèπ◊q Åçõ‰ éÀôdü¿’. Â°∞¡}®·# 12 Ææç=ûªq®√©™ ®ΩA é¬¢√©E
à ®ÓW ÅúÕTçC ™‰ü¿’. ®ÓW á™«íÓ™« •A=÷L ä°œpçîª’ èπ◊çö«#’. v°æùßª’ éπ™«§ƒ©’
ÅÆæ©’ ®·+æd°æúøü¿’. ®ΩA ¢Á·ü¿©’ Â°õ‰déπ ã 5–10EN’≥ƒ©’ í∫úÕîËéπ Å°ærúø’ Ç¢Á’éÀ =‚ų́
=*a Åéπ\ù’gç* áçéπÍ®[¸ îËÆæ’hçC. é¬E Å°æpöÀÍé Ø√èπ◊ °æ®√é¬+æeèπ◊ îË®Ω’èπ◊çô’çC. Å™«Íí
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Ç¢Á’èπ◊ Å®·§ÚßË’ü∆é¬ ®ΩA E®Ωy£œ«ç* °æ‹JhîË≤ƒh#’. áEo ®ÓV©’ Ñ ã°œéπ Öçô’çü¿çúÕ?
®ÓV ®ÓVéÀ CT§Úûª’çC éπü¿çúÕ. Ñ ¶«üµ¿ °æúøôç á™«í∫çúÕ? ÆæÍ® Ç¢Á’èπ◊ Ø√O’ü¿ ®·+ædç
™‰ü¿#’ éÓ=ú≈EéÀ äéπ\éπ~ùç ØË#’ éπ#•úøéπ§ÚûË ¶«üµ¿°æúÕ§Úûª’çC. °œ©x© éπØ√o Ø√O’ü¿ØË vÊ°=’
áèπ◊\=. Ø√ Åçí∫ç î√™« *#oC. Å®·Ø√ ØË#’ ÅGµ≤ƒJéπ £œ«ûª¶üµ¿ûÓ =’E+œØÁj Ø√¶µ«®Ωuèπ◊
ûª$°œh E=yí∫©’í∫’ûª’Ø√o#’. =’J Ø√¶µ«®Ωu Ø√èπ◊ Å#’èπÿ©çí¬ =÷Í®üÁ™«?       –í∫’çô÷®Ω’.

ï: ÉüË Ææ=’Ææu#’ O’ ¶µ«®Ωu v¢√ÊÆh á™« ®√≤ƒh®Ó ûÁ©’≤ƒ? ''Ø√ ¶µº®Ωhèπ◊ ØË#çõ‰ °æçîªv§ƒù«©’.
ØË#’ ™‰éπ§ÚûË éπ~ùç Öçúøúø’. äéπ\®ÓV ÂÆèπ◊q ™‰éπ§ÚûË ÅûªEéÀ Evü¿°æôdü¿’. Ø√Íé¢Á÷ ®ÓW ®ΩA
Åçõ‰ à=÷vûªç ®·+ædç Öçúøü¿’. ¢Á·£æ«ç ¢Á·Ah#ô’d Öçô’çC. 12 Ææç=ûªq®√© #’ç* äéπ\®ÓV
èπÿú≈ NúÕ*Â°ôd™‰ü¿’. äéÌéπ\®ÓV ¶«í¬ØË ÅE°œç*Ø√ È®çúø’ =‚úø’ ®ÓV©’ áúøç Öçõ‰
¶«í∫’çúø’#E Öçô’çC. Çßª’Eo ¶«üµ¿Â°ôd™‰éπ á™«íÓ îª<a îÁúŒ Æœü¿m°æúøû√#’. =‚ų́ ™‰#°ærúø’
Çßª’# Ø√ äçöÀ O’ü¿ îÁßª’u¢ËÊÆh Ø√éπçûª éÀûª éÀûª©’í¬, *®√èπ◊í¬, Å®·+ædçí¬ Öçô’çC.
Å™«çô°ærúø’ ûª#’ ûª# °æE îËÆæ’èπ◊§Ú=îª’a éπü∆! ÅFo é¬¢√©çö«úø’. Ø√ =’#ÆœnAE Å®Ωnç
îËÆæ’éÓúø’. Ñßª’Eo =÷Í®aüÁ™«? Ñßª’# Ø√ =’#Ææ’ Å®Ωnç îËÆæ’èπ◊E Ø√ûÓ Ææ£æ«éπJçî√©çõ‰
ØËØËç îÁßª÷uL?...—— Ææ’=÷®Ω’í¬ ®·™« ≤ƒí∫’ûª’çC Ç¢Á’ Öûªh®Ωç. Å=¤ØÓ é¬üÓ Ææ®Ωü∆í¬ O’
¶µ«®ΩuE ÅúÕT îª÷úøçúÕ. Ñ¢Á’ Ææ=’ÆæuéÀ ¢Ë’=· àç ï¢√•’ îÁ§ƒp©çö«®Ω’? §ÚF O’Í® Ææ©£æ…ü∆È®jûË
àN’ ï¢√•’ ®√≤ƒh®Ω’?

'îª°æpô’x— È®çúø’ îËûª’© =u=£æ…®Ωç. èπ◊úÕîËAéÀ áúøç îÁ®·u éÓ°æÍ®+æØÁçûª Å=Ææ®Ω¢Á÷,
áúøç îËAéÀ èπ◊úÕîË®· éÓ°æÍ®+æ#’ èπÿú≈ ÅçûË =·êuç. N+æßª÷Eo O’®Ω’ O’ éÓùç ™çîË
îª÷Ææ’hØ√o®Ω’. éπ#’éπ ûª°æpçû√ O’ ¶µ«®ΩuCí¬ØË O’èπ◊ éπE°œ≤ÚhçC. O’ ÇéπLE B®Ωaèπ◊çú≈ N’=’tLo
=÷úÕa îªç°æ¤ûª’#o éπJ∏Ø√ûª’t®√L™«, ®·+ædç ÖçúŒ é¬¢√©E A®ΩÆæ\JÆæ’h#o ̈ »úÕÆæ’d™« éπE°œÆæ’h#oC.

Ç¢Á’ O’ í∫’Jç* èπÿú≈ ®·™«ØË Å#’èπ◊çô’Ø√o®ΩE ûÁLÊÆh O’®Ω’ ûªô’déÓ™‰Í®¢Á÷! Åçü¿’Íé
Ææ=’ÆæuE Ç¢Á’ éÓùç™ç* îª÷úøôç ¢Á·ü¿©’ Â°ôdçúÕ. O’èπ◊ °æJ≥ƒ\®Ωç éπE°œÆæ’hçC. wÆ‘h
°æ¤®Ω’+æfl© é¬=’ Ææy¶µ«¢√™x ûËú≈ Öçô’çü¿E ví∫£œ«çîªçúÕ. O’èπ◊#÷o ÉüÌéπ ''Å©¢√ô’——
Å®·§Ú®·çüË é¬E =’#Ææ÷p¥Jh =u=£æ…®Ωç é¬éπ §Ú=îª’a. ®ΩAéÃ ®ΩAéÃ =’üµ¿u äéπ®Óï®·Ø√ Nv¨»çA
®·=yçúÕ. ®ÓW ßª÷çvAéπçí¬ îËÊÆ ®ΩA éπØ√o éÌçûª N®√=’ç ûª®√yûª §ƒ™Ô_ØË ®ΩA áçûª Ç#çü¿çí¬
Öçô’çüÓ O’èπ◊ Å®Ωn=’=¤ûª’çC. O’ ¶µ«®Ωuèπÿú≈ Öû√q£æ«çí¬ §ƒ™Ô_E N’=’tLo =’Jçûª
Ææ’êÂ°úøû√®Ω’. Ç¢Á’ ÆæçûÓ+æçí¬ §ƒ™Ô_#ô¢Ë’ éπü∆ O’èπ◊ Ç#çü¿ç! O’éÓÆæç Ç¢Á’ áúøbÆæd¢√y©ØË
≤ƒy®√nEo NúÕ*Â°öÀd, É°æpöÀÍé Ç¢Á’ O’ éÓÆæç •©=çû√# ÂÆèπ◊q™ §ƒ™Ô_çô’Ø√o®ΩE ví∫£œ«ç*,
Ç¢Á’ éÓÆæç O’Í® áúøbÆæd=yçúÕ. Â°R}é¬éπ=·#’°æ¤ 20 Ææç=ûªq®√©’ ®ΩA ™‰èπ◊çú≈ØË í∫úÕÊ°®Ω’ éπü∆!
É°æ¤úø’ ®ÓW ®ΩA ™‰éπ§ÚûË •ûªéπ™‰#çõ‰ á=®Ω’ #=·tû√®Ω’? O’ ¶µ«®ΩuéÀ ¢Áí∫ô÷, N®ΩéÃh, éπLÍíü∆é¬
ûÁí∫ ™«í∫éπçúÕ. àç?

wÆ‘h© Qv°∂æ’ ''Ææ̂©#ç——?
wÆ‘h©éÀ Qv°∂æ’Ææ©̂#ç Öçúøü¿E, °æ¤®Ω’+æflúÕÍé ®ΩA™ ''=·çü¿’ ûª$°œh éπLÍí—— Ææ=’Ææu Öçô’çü¿F

äéπ °ævAéπ™ îªC¢Ë#’. é¬E ÉöÃ=© Ø√ ¶µ«®Ωu áèπ◊\=≤ƒ®Ω’x Ø√ éπçõ‰ =·çü¿’í¬ØË ¶µ«=v§ƒ°œh
§ÒçüË≤ÚhçC. ÇÂ°j# îªéÀ\LTçûª©E îÁ°œp ##’o ûÓÊÆ≤ÚhçC. Åçü¿’=©x ÇNúø 'Qv°∂æ’Ææ̂©#—
Ææ=’Ææu =©x ØË#’ Ææ°∂æ®˝ Å=¤ûª’Ø√o#’. =÷ÍéC ü∆J?

– áØ̨.áç., Å=Eí∫úøf.

ï: wÆ‘h©éÀ Qv°∂æ’ ''Ææ̂©#ç—— Öçúøü¿’. Qv°∂æ’ ''¶µ«=v§ƒ°œh—— Öçô’çC. ¶µº®Ωh éπçõ‰ =·çü¿’
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ûª®Ω’îª’í¬ wÆ‘hÍé ¶µ«=v§ƒ°œh éπ©’í∫’ûª÷, ÅC ¢√J ü∆ç°æû√u#çü∆EéÀ Çôçéπç éπLTÆæ÷h Öçõ‰ ÅC
Ææ=’ÊÆu. °æ¤®Ω’+æfl©Íé ûª°æp, wÆ‘h©éÀ Ñ Ææ=’Ææu Öçúøü¿#’éÓ=ôç ÆæJé¬ü¿’. O’=çöÀ ¢√®Ω’
î√™«=’çC =÷ ü¿$+œd™éÌîËa®Ω’. O’ Ææ=’ÆæuéÀ °æJ≥ƒ\®Ωç éÌçûª O’ ¶µ«®Ωu ü¿í∫_®Ω ÖçC. O’
=’ô’èπ◊\ O’®Ω’ éÌCl ®ÓV©§ƒô’ Ç¢Á’ é¬¢Á÷vüËéπ véπ=÷Eo °æJQLçîªçúÕ. O’®Ω’ à®Ωéπç vÊ°®Ωù
éπLTÊÆh Ç¢Á’ ÖvüËéπç °æ®√é¬+æeèπ◊ îË®Ω’èπ◊çöçüÓ í∫=’Eç* Ç vÊ°®ΩùE O’®Ω’ Åü¿’°æ¤ îËßª’çúÕ.
á°ærúø’ Å=Ææ®Ω¢Á÷ Å°ærúË v°æßÁ÷TçîªçúÕ.

Ç¢Á’ ÆæçûÓ+æ°æúø’ûª’Ø√o®Ω’ éπü∆ ÅE =·çü¿’#’ç< Ç §ƒ ¡̈Ÿ°æû√Yç ÆæçCµçîªéπçúÕ. ®ΩAéÀ
=·çü¿’#’ç< O’®Ω’ O’™ éπ©’í∫’ûª’#o =÷#Æœéπ ÖvüËé¬Eo ÆæJîËÆæ’éÓçúÕ.

Ç¢Á’èπÿú≈ ûª# ÖvüËé¬Eo Åü¿’°æ¤™ Â°ô’déÓ=úøç ØË®Ω’aéÓ¢√L. ûª#éÀ Åûªuçûª ÖvüËéπç
éπLTç*, ¶µ«=v§ƒ°œhéÀ ü∆JBÊÆ O’ îË+æd©E í∫’Jhç* Ç¢Á’ O’èπ◊ îÁ°æpôç ü∆y®√#’, ¶µ«¢ÓüËyí¬Eo
v°æïyJ©x èπ◊çú≈ °æJN’ûª ≤ƒn®·™ Öçîªúøç ü∆y®√#÷ O’ûÓ Ææ£æ«éπJçî√L.
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