
ApñWj¶ hr Am¶wd}XmMr emór¶ g§km Amho.
Am¶wd}XmV ApñWgm¡{f¶©, ApñWXm¡~©ë¶, ApñWeraU,
ApñWcmKd,ApñWeyÝ¶Vm, [aº$Vm VgoM ApñW‘mX©d
Agohr doJdoJio eãXà¶moJ dmnacoco {XgyZ ¶oVmV. gw‘mao
5000 dfmªnyduÀ¶m Ë¶m H$mirhr ¶m ì¶mYrMr ‘m{hVr
hmoVr, Ago ¶mdê$Z cjmV ¶oVo.

ApñWj¶ (Osteoporosis) ¶m {dH$mamZo ¹${MV
H§$~aXþIrIoarO AÝ¶ H$moUVrhr cjUo hmoV Zgë¶mZo
Ë¶mg earamVcm JwáeÌy Ago åhQ>co OmVo. OmJ{VH$
Amamo½¶ g§KQ>ZoZohr ¶m {df¶mH$S>o Jm§^r¶©nyd©H$ cj {Xco
Amho. OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>Zm ApñWj¶ hm hmS>mÀ¶m
KZVodê$Z ‘moOVo. Ë¶m‘wio earamVrc hmS>m§Mo EHy$U n«‘mU
H$‘r hmoVo. (Low Bone Mass) hmS>mVrc noetMr EHy$UM
g§aMZm ~XcVo. Ë¶m‘wio hmS>o H$‘Hw$dV hmoVmV Am{U
’«°$³Ma (ApñW^§J) hmoÊ¶mMr e³¶Vm dmT>Vo. hmS>m§Mr
KZVm Am{U Ë¶m§Mm JwUmË‘H$ XOm© ¶mdê$Z hmS>m§Mr VmH$X
R>aVo. hr KZVm Am{U XOm© ho XmoÝhr H$‘r Pmco åhUOo
hmS>o hr ZmOyH$, Xþ~©i Am{U H$‘Omoa hmoD$Z ghO ‘moSy>
eH$VmV.
amoJmMo Jm§^r¶©

2001 gmcr ^maVmV 7 H$moQ>r cmoH$m§Mo d¶ 60
dfmªnojm OmñV hmoVo. 2015 gmcr hrM g§»¶m 11
H$moQ>tÀ¶m da OmÊ¶mMr e³¶Vm Amho. gÜ¶m ^maVmVrc
OZVoMo gamgar Am¶w‘m©Z gw‘mao 62 dfmªMo AgyZ EH§$Xa
cmoH$g§»¶mdmT>rnojm d¶mod¥Õm§À¶m (60 dfmªMo da)
g§»¶mdmT>rMm doJ 5-8 Q>³³¶m§Zr OmñV Amho.

d¶ ho hmS>m§À¶m Xþ~©cVoMo EH$ ‘hÎdmMo H$maU Amho.
earamVë¶m gmè¶mM noer {POVmV VerM hmS>ohr H$‘Hw$dV

hmoVmV. hm gÎmarZ§VaMm dmY©³¶{d{eï> ApñWj¶ hmo¶.
Ë¶mhrnojm ‘hÎdmMm Am{U Iyn OmñV à‘mUmV AmT>iUmam
ApñWj¶ hm {ó¶m§‘Ü¶o aOmo{Zd¥ÎmrMo H$mimV d Ë¶mAmYr
qH$dm Z§Va hmoVmo. OJ^amV 20 H$moQ>tnojm OmñV {ó¶m§Zm
ApñWj¶ Amho. A‘o[aHo$V 50 df}d¶mdarc gamgar 15
Q> o̧$ {ó¶m§Mr hmS>o H$‘Hw$dV AmhoV. 2003 gmcr ^maVmV
AS>rM H$moQ>r {ó¶m§Zm hm {dH$ma Agmdm Agm A§XmO
Amho. Ë¶mnwT>À¶m Xhm dfm©V Ë¶mV AmUIr EH$ H$moQ>r
é½Um§Mr ^a nS>oc Ago VÁkm§Zm dmQ>Vo. ApñWXþ~©cVoMr
OmUrd AgUo ’$maM Amdí¶H$ Amho H$maU Ë¶m‘wio
’«°$³MaMm YmoH$m dmT>Vmo. hr ’«°$³Mg© àm‘w»¶mZo hmVmÀ¶m
‘ZJQ>mnmer, ‘U³¶mV qH$dm Iwã¶m‘Ü¶o ‘m§S>rMo hmS>mg
hmoVmV. hmVmMo hmS> ‘moS>ë¶mg 3 Vo 4 AmR>dS>o hmV
ßc°ñQ>a‘Ü¶o amhmVmo Am{U Ë¶m‘wio H$m¶©j‘Vm H$‘r hmoVo.
‘U³¶m§À¶m ’«°$³Ma‘Ü¶o Zoh‘rM H$mhr cjUo CËnÞ hmoVmV
Ago Zmhr. Ë¶m‘wio C§Mr H$‘r hmoVo. (XrS> B§Mmnojm OmñV).
‘UHo$ doS>odmH$S>o hmoD$Z nmR>XþIr gVmdy cmJVo Am{U
œgZmMr j‘Vmhr H$‘r hmoVo. 50 df} d¶mZ§Va Aer
’«°$³Mg© gw‘mao 32 Q>¸o$ {ó¶m§Zm hmoD$ eH$VmV. Ë¶m‘wio
X¡Z§{XZ H$m‘H$mOmda n[aUm‘ hmoVmo Am{U ‘ZmMrhr C^mar
H$‘r hmoD$ cmJVo.

‘mUgmÀ¶m C§MrBV³¶m C§Mrdê$Z nS>ë¶mg qH$dm
Zoh‘rÀ¶m H$m‘mV ghOnUo hmoUmao ’«°$³Ma ho hmS>m§À¶m
H$‘Omoar‘wio hmoVo. Iwã¶mOdi hmoUmao ‘m§S>rÀ¶m hmS>m§Mo
’«°$³Ma ho AmUIrZM AdKS> Amho. hr ’«°$³Mg© ~hþYm
KamVë¶m KamV nS>ë¶m‘wio hmoVmV. Ë¶m‘wio amoJr XrK©H$mi
A§WéUmda nS>Vmo. Ë¶mVco 20 Q>¸o$ amoJr df©^amV
H$moUË¶m Zm H$moUË¶m H$maUmZo ‘¥Ë¶y‘wIr nS>VmV. {OVHo$
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d¶ OmñV {VVH$s ‘¥Ë¶yMr e³¶Vm A{YH$ AgVo. 50
Q>¸o$ amo½¶m§Zm nwT>o Am¶wî¶^a AmYmam{edm¶ MmcVm ¶oV
Zmhr. ho ’«°$³Ma ’$ma I{M©H$hr AgVo. gÜ¶m nwÊ¶mV
Ë¶mMm IM© 20,000 én¶m§nojmhr OmñV ¶oVmo.
ApñWXþ~©cVoMo àH$ma Am{U H$maUo

{ó¶m§Zm aOmo{Zd¥ÎmrÀ¶m H$mimV 45 Vo 50 df}
d¶mV hmoVmo Vmo n{hcm àH$ma Am{U ór nwéf gmè¶m§ZmM
gmR>rZ§Va dmY©³¶m‘wio hmoVmo Vmo Xþgam àH$ma. {Vgam
àH$ma åhUOo BVa {dH$mam§‘wio hmoUmam. ¶mV
Wm°¶amB©S>gma»¶m J«§WtMo {dH$ma, ‘Yw‘oh, g§J«hUr
(AmVS>çm§Mm H$‘Hw$dVnUm), aº$mMo H°$Ýga, g§{YdmV,
‘yÌqnS>mMo {dH$ma ho ¶oVmV. {ó¶m§‘Ü¶o aOmo{Zd¥Îmr cdH$a
¶oUo VgoM J^m©e¶ H$mTy>Z Q>mH$ë¶m‘wio cdH$a ApñWj¶
hmoVmo. pñQ>am°B©S²>g, ’$sQ>‘Ü¶o dmnacr OmUmar Am¡fYo, aº$
nmVi H$aUmar hon°[aZgmaIr Am¡fYo, H°$ÝgaMr Am¡fYo
VgoM A°{g{S>Q>rÀ¶m Am¡fYm§‘wiohr hmS>o H$‘Hw$dV hmoVmV.
chmZ ‘wcm§‘Ü¶ohr H$YrH$Yr OÝ‘OmV {dH$mam§‘wio
ApñWXþ~©cVm {XgyZ ¶oVo. Va H$mhr é½Um§‘Ü¶o H$moUVohr
H$maU gmnS>V Zmhr.

H$mhr {d{eï> ì¶º$s¨‘Ü¶o ApñWj¶mMm YmoH$m OmñV
AgVmo. ¶mV gy¶©àH$memMm A^md (Kw§KQ>, nXm©, S>mo³¶m-
Vm|S>mdaMm é‘mc, gZH$moQ>, KaH$m|~S>onUm). H°$pëe¶‘Mr
H$‘VaVm (XÿY qH$dm Xþ½YOÝ¶ nXmWmªMr AZwncãYVm
qH$dm AgmËå¶ qH$dm ZmdS>), ~¡R>o H$m‘ Am{U ì¶m¶m‘mMm
A^md, Yy‘«nmZ, ‘ÚnmZ (amoO 2 nojm OmñV noJ),
H°$’$sZMo OmXm godZ (H$m°’$s, H$moH$mo, erVno¶o) Aer
H$maUo ¶oVmV. H$‘r dOZmÀ¶m (57 {H$cmonojm H$‘r) VgoM
H¥$e eara¶ï>rÀ¶m ì¶º$s¨Mrhr hmS>o Xþ~©i AgVmV. Ë¶m‘wio
Am{e¶m I§S>mV Ë¶mMo à‘mU OmñV Amho. {ó¶m§‘Ü¶o
EHy$UM ApñWXþ~©cVoMo à‘mU OmñV AgVo. H$mhr Hw$Qw>§~mV
Ë¶mMo à‘mU OmñV AgVo. hmS>m§À¶m Xþ~©cVo‘wio EH$Xm
’«°$³Ma Pmco Va Vo nwÝhm hmoÊ¶mMo à‘mU OmñV AgVo.
hmS>m§Mr aMZm Am{U ApñWj¶mMo ñdê$n

PmS>mMm ~w§Ym H$mncm H$s Oer gma^mJmMr dVw©imH$ma
aMZm {XgVo VgoM hmS>m§Mo ñdê$n gyú‘Xe©H$ ¶§ÌmZo
{XgVo. hmS>mV ’$º$ 20 Q>¸o$ nmUr AgVo. BVa 80 Q>¸o$
^mJm§n¡H$s V¥Vr¶m§e ^mJ hm H$moc°OoZ V§Vy (ñZm¶y§À¶m
V§VygmaIo) Am{U BVa à{WZ¶wº$ A§em§Zr ~Zcocm AgVmo.

¶m V§Vy^modVr H°$pëe¶‘ Am{U ’$m°ñ’$agMr I{ZOo
AgVmV. V§Vy‘wio hmS>o VmU ghZ H$ê$ eH$VmV, {MdQ>
hmoVmV Va I{ZOm§‘wio Vr Xm~ ghZ H$ê$ eH$VmV, H$R>rU
d VmR> hmoVmV. ¶m Xmohm|‘wio EHy$UM hmS>m§‘Ü¶o VmH$X d
H$UIanUm ¶oVmo. V§Vy ZgVrc Va hmS>o {R>gyi hmoVmV d
‘moS>VmV Am{U I{ZO Zgoc Va dmH$VmV.

earamVrc hmS>o åhUOo H$mhr {ZOud H$mR>çm ZmhrV.
ApñW hm {Od§V earamVcm {Od§V Ad¶d Amho. Vmo
dmT>Vmo Am{U ‘moS>cm Va ^ê$Z ¶oVmo. Ë¶mcmhr ñdV§Ì
aº$dm{hÝ¶m AgVmV Am{U Ë¶mcmhr amoJ hmoVmV.
earamVë¶m Vm§~S>çm aº$noer Oem 4-4 ‘{hÝ¶mV nyU©
~Xcë¶m OmVmV VgoM hmS>o ~XcÊ¶mMo H$m¶© gVV Mmcy
AgVo. H$mhr noer ¶m hmS>mMm H$mhr ^mJ Zï> H$ê$Z EH$
IÈ>m V¶ma H$aVmV. ¶mZ§Va doJiçm noer nwÝhm Vmo IÈ>m
^aVmV. ho ZyVZrH$aU gw‘mao 10 Q>¸o$ hmS>mV H$m¶‘ Mmcy
AgVo. earamÀ¶m EH§$Xa aº$nwadR>çmn¡H$s 10 Q>¸o$ aº$
hmS>m§H$S>o OmV AgVo. hmS>mMo Aeº$ Am{U OwZo ^mJ H$mTy>Z
Q>mH$co OmVmV Am{U ZdrZ, ‘O~yV hmS> VoWo V¶ma Ho$co
OmVo. earamVë¶m hmS>m§Mo gd© H°$pëe¶‘ ho Ago Xa nmM
dfmªVyZ EH$Xm ~Xcco OmVo.

JiçmVrc Wm¶am°B©S> J«§WtÀ¶m ‘mJrc n°amWm¶am°BS>
J«§WtMo ómd earamVrc H°$pëe¶‘ d ’$m°ñ’$ag ¶m§Mo
{Z¶§ÌU H$aVmV. Ë¶mgmR>r AmhmamV nwaogo H°$pëe¶‘
nm{hOo d Vo AmVS>çmVyZ ZrQ> emofco Joco nm{hOoV.
Ë¶mgmR>r S> OrdZgÎdhr nm{hOo. gy¶©àH$mem‘wio
ËdMoImcr S> OrdZgÎd ~ZÊ¶mMr à{H«$¶m gwê$ hmoVo. Vr
¶H¥$VmV Am{U ‘yÌqnS>mVhr MmcVo. ¶mgmR>rM ho XmoÝhr
Ad¶d H$m¶©j‘ AgUo Amdí¶H$ Amho. qcJ{d{eï> g§àoaHo$
(Sex Hormones) hr hmS>m§À¶m dmT>rgmR>r ‘hÎdmMr
AmhoV. Ë¶m‘wioM d¶mV ¶oVmZm ‘wcm‘wctMr C§Mr ^am^a
dmT>Vo. Wm¶am°BS> J«§WrVyZ ódUmao H°$pëgQ>mo{ZZ hr
hmS>m§À¶m KS>Ê¶mgmR>r Cn¶wº$ R>aVo. ApñWj¶mV hmS>m§À¶m
noer d V§Vy VgoM I{ZO ho XmoÝhrhr H$‘r hmoVmV.
‘wS>Xþgmgma»¶m amoJmV ’$º$ I{ZO H$‘r hmoVo. Ë¶m‘wio
hmS>o dmH$VmV. âcmoamBS> dmT>co H$s I{ZO dmT>Vo Am{U
hmS>m§Mm H$S>H$nUm dmT>Vmo. H$mhr amoJm§‘Ü¶o noer d V§Vy
H$‘Hw$dV AgVmV. Ë¶m‘wiohr hmS>o Xþ~©c hmoD$Z ghO
‘moS>VmV.

35arthritis-india.com

2



ApñWj¶ H$gm AmoiImdm?
hmS>o VwQ>ë¶mZ§Va ApñWj¶ g‘OÊ¶mnojm Ë¶mAmYrM

Vmo Ü¶mZmV ¶oUo ’$maM Amdí¶H$ Amho. Ë¶mgmR>r gmYm
E³gao Cn¶moJmMm Zmhr. H$maU gmÜ¶m E³gao Zo cjmV
¶oÊ¶mgmR>r hmS>o gw‘mao 30 Vo 50 Q>¸o$ {dai ìhmdr
cmJVmV. {edm¶ hr VnmgUr ì¶º$sgmnoj AgVo.

¶mgmR>rM ¶m {ZXmZmgmR>r hmS>mVrc I{ZOmMr KZVm
{d{eï> ¶§ÌmZo ‘moOVmV. Ë¶m Ë¶m g‘mOmVrc Vrg df}
d¶mÀ¶m cmoH$m§Mr gamgar I{ZO KZVm H$mTy>Z Ë¶m
gamgarer é½UmÀ¶m KZVoMr VwcZm H$aVmV. Ë¶mdê$Z
ApñWj¶mMo à‘mU d ’«°$³MaMm YmoH$m g‘OVmo. I{ZO
KZVm hr gmoZmoJ«m’$sZohr H$iy eH$Vo. Vr ~hþYm Q>mMonmer
‘moOVmV. na§Vw Ë¶mMr Zo‘H$s n[a‘mUo AÚmn R>acocr
ZmhrV.

^maVmVrc cmoH$m§Mr I{ZOKZVm AÚmn {Z{üV
Pmcocr Zmhr. nmíMmË¶ XoemVhr nwéfm§À¶m I{ZO
KZVo{df¶r AÚmn {Z{üVVm Zmhr. gÜ¶m Amnë¶mH$S>o
A‘o[aH$Z Jmoè¶m H$mVS>rÀ¶m {ó¶m§Mr I{ZO KZVm hrM
VwcZogmR>r dmnacr OmVo. ¶m gamgarer VwcZm H$aVm
Amnë¶mH$S>o hmS>o {dai AgÊ¶mMo à‘mU OmñV Agco
Var ’«°$³MaMo à‘mU H$‘r Amho. H$Xm{MV ¶mMm earamÀ¶m
dOZmerhr g§~§Y Agmdm. Agmo, Amnë¶mH$S>rc I{ZO
KZVoMr n[a‘mUo R>adUo ’$maM AJË¶mMo Amho.
Am¶wd}Xr¶ g§H$ënZm

Am¶wd}XmV ApñW hm EH$ YmVy ‘mZcm Amho. Oo
earamMo YmaU H$aVmV, {Q>H$dyZ R>odVmV ¶mg YmVy Ago
åhUVmV. hmS>m§‘wioM earamcm AmH$ma Amho. ZmhrVa Vmo
EH$ ‘m§gmMm JmoimM Pmcm AgVm.

ApñWYmVycm JVrhr Amho. Vmo gyú‘ñdê$nmVhr
AgVmo. åhUyZM Ë¶mMo ómoVg qH$dm dmhÊ¶mMm ‘mJ©
AgVmo. ag, aº$, ‘m§g, ‘oX, ApñW, ‘‚mm, ewH«$ Ago
gmV YmVy AmhoV. AmnU Omo Amhma KoVmo Ë¶mÀ¶m
AÞagmnmgyZ agYmVy V¶ma hmoVmo. Ë¶mnmgyZ aº$
aº$mnmgyZ ‘m§g, ‘m§gmnmgyZ ‘oX d ‘oXmnmgyZ ApñW Ago
CÎmamoÎma YmVy V¶ma hmoVmV. A{¾ hm earamV nMZmMo,
n[aU‘ZmMo H$m¶© H$arV AgVmo. àË¶oH$ KQ>H$mMm ñdV§Ì
A{¾ AgVmo. VgmM ApñWYmVyMmhr A{¾ AgVmo. Ë¶m‘wio
CÎm‘ YmVy V¶ma hmoVmo. ApñWYmËd{¾Mo H$m¶© ‘oXg§‘ypÀN>©V

g§KmVcm H$mR>rÊ¶ (IaËd) AmUÊ¶mMo Amho. ApñW hm
{deofV: A{¾VÎdmË‘H$ KQ>H$ Amho.

‘m§g‘oXmnmgyZ CÎmamoÎma YmVy ho pñZ½Y AmhoV.
ApñW hm EH$M ‘Ycm YmVy Agm Amho H$s Á¶mV
ñZohmgmo~V KZVm, H$R>rUVm Amho. ¶mVroc ñZoh hm noer
d V§Vwñdê$n AgyZ H$R>rUVm I{ZOm‘wio ¶oVo. H$R>rUVm
Agcr Var dmVXmofm§‘wio ApñW‘Ü¶o gw{faËd AgVo. VrZ
Xmofm§n¡H$s dmVXmof hm ApñW¨À¶m Aml¶mZo amhVmo. dmVXmof
dmT>cm Va ApñWYmVy H$‘r hmoVmo Am{U dmVXmof H$‘r
Pmcm Va ApñW dmT>Vmo. (Aml¶ml¶r^md). åhUyZ
ApñWJV dmVm‘Ü¶o ApñW^oX Am{U dmVàH$monmÀ¶m
cjUm§‘Ü¶o ApñWgm¡{f¶© ({dainUm) ¶m§Mo dU©Z Amho.
ApñW‘Yrc pñZ½YVm H$‘r Pmë¶m‘wioM erUm©pñW,
ApñWeyÝ¶Vm, ApñWcmKd Am{U ApñWXm¡~©ë¶ ho CËnÞ
hmoVmV.

d¥ÕmdñWoV gd©M YmVy§Mo ~i H$‘r hmoD$ cmJVo.
Ë¶m‘wioM ApñWXoIrc {e{Wc (ûcW) Am{U Agma
~ZVmV. qH$~hþZm åhmVmanU hm ApñWj¶M Amho. Ë¶mcm
OamOÝ¶ emof Ago åhUVmV. aOmo{Zd¥Îmr hr gwÕm
dmY©³¶mdñWmM Amho. dmY©³¶mV dm¶y‘wio agmMm emof
hmoVmo. Ë¶m‘wio CÎmamoÎma YmVy§Mr dmT> hmoV Zmhr. åhUyZM
¶m gd© AdñWm§‘Ü¶o dmVXmofmMr {M{H$Ëgm àYmZ Amho.
ApñWj¶ Q>miÊ¶mMo Cnm¶ Am{U {M{H$Ëgm

earamV hmS>m§Mr dmT> gw‘mao 30 df} d¶mn¶ªV hmoV
AgVo. d¶mÀ¶m {Vgmì¶m dfu gdm©{YH$ ApñWKZVm
AgVo. Ë¶mZ§Va Xadfu gmYmaUV: 0.7 Q>¸o$ ApñW H$‘r
hmoVmV. aOmo{Zd¥ÎmrZ§Va n{hcr nmM df} Xadfr© 2 Q>¸o$
ApñWj¶ hmoV AgVmo. åhUyZM d¶mÀ¶m {Vgmì¶m dfu
CÎm‘ d KZXmQ> ApñW AgUo ho gdm©V ‘hÎdmMo Amho.
ApñWÀ¶m Amamo½¶mgmR>r Jw§VdUyH$ hr (Investment in
Bone Health) hr {VerÀ¶m AmYrM H$am¶Mr AgVo.
Amhma, ì¶m¶m‘, gy¶©àH$me Am{U ì¶gZm§Mm Ë¶mJ hr
¶mMr MVw:gyÌr Amho. AmhmamV H°$pëe¶‘, ’$m°ñ’$ag Am{U
S> OrdZgÎd ¶m§Mm nwaogm g‘mdoe AgUo Amdí¶H$ Amho.
AmhmamV {ZXmZ AYm© J«°‘ H°$pëe¶‘ Amdí¶H$ Amho. Vo
nmd {cQ>a XþYmVyZ {‘iVo. dmT>Ë¶m d¶mV VgoM
J{^©Ur‘Ü¶o OmXm H°$pëe¶‘ Amdí¶H$ Amho. Xhr,
VmH$mVhr H°$pëe¶‘hr nwîH$i AgVo. H$mo~r, Amiy, ‘mR>
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Aem nmco^mÁ¶m, H$S>YmÝ¶o, A§S>çmMm ~cH$, IoH$S>m,
H$moi§~r d ‘mgo ¶mV ^anya H°$pëe¶‘ AgVo.
nmco^mOrVrc H°$pëe¶‘ H$mhrgo H$‘r emofco OmV
Agë¶mZo XÿY Am{U Xþ½YOÝ¶ nXmW© hoM H°$pëe¶‘Mo Iao
ómoV AmhoV. Ë¶mVyZ nwaogo ’$m°ñ’$aghr {‘iVo. na§Vw S>
OrdZgÎd {‘iV Zmhr. A§S>çmMm ~cH$, ‘memMo Voc
¶m‘Ü¶o S> OrdZgÎd AgVo. {XdgmVcm AYm© Vmg Oar
gy¶©àH$me {‘imcm Var ËdMoVyZ nwaogo S> OrdZgÎd V¶ma
hmoD$ eH$Vo Am{U Amhmar¶ nwadR>çmMr Oê$a amhV Zmhr.
eham§‘Ü¶o Moham PmHy$Z d gZH$moQ> KmcyZ ~mhoa nS>Ê¶mMr
àd¥Îmr {ó¶m d ‘wct‘Ü¶o dmT>V Amho. Amnë¶mH$S>o ËdMm
gmdir Agë¶mZo gy¶©àH$memV {ZXmZ AYm© Vmg amhUo
’$ma Amdí¶H$ Amho.

H$mhrhr hmcMmc Z Ho$cr Va Xa‘hm 5 Q>¸o$ ¶m
doJmZo ApñW H$‘r hmoVmV. AJXr J^m©anUmV Or 3-4
‘{hZo {dlm§Vr gm§JVmV {VZogwÕm hmS>o {dai hmoVmV.
ì¶m¶m‘ Ho$ë¶m‘wio ñZm¶y§Zm Omo VmU ~gVmo Ë¶m‘wio hmS>m§Mo
ZyVZrH$aU J{V‘mZ hmoVo Am{U CÎm‘ hmS>o V¶ma hmoVmV.
¶mgmR>r ñdV:Mo dOZ dmnê$Z Ho$cocm ì¶m¶m‘ hm
gdm}ËH¥$ï> hmo¶. MmcUo, YmdUo, gm¶H$c MmcdUo, ZmMUo,
XmoardaÀ¶m CS>çm, {gQ>Aßg, nweAßg, S>rßg Ago
ì¶m¶m‘ àH$ma Ë¶mV ¶oVmV. nmohmoÊ¶mZo hmS>o Mm§Jcr ahmV
ZmhrV H$maU Ë¶mV dOZ dmnaco OmV Zmhr.
A§Vamidram§Zm ¶m‘wioM ApñWj¶ hmoVmo.

ì¶gZhr gmoS>co nm{hOo. Yy‘«nmZ Am{U ‘ÚnmZ
Q>miUo Amdí¶H$ Amho. H°$’$sZ¶wº$ {eVno¶o Am{U H$m°’$s,
H$moH$mo ¶m§Mo A{Và‘mUhr KmVH$ Amho. Vo H$‘r H$amdo.

Am¶wd}XmV ì¶m¶m‘mMo ’$m¶Xo Am{U ApñWgma
nwéfm§Mr cjUo hr EH$gmaIrM {Xcr AmhoV. VoWo ì¶m¶m‘
MmcUo BË¶mXr ñdê$nmMmM Amho. A{Vì¶m¶m‘mZo ‘mÌ
dmVXmof dmT>Vmo. H$‘r OodU qH$dm Cnmg VgoM emoH$,
qMVm ¶m§Zrhr dmVXmof dmT>Vmo. Ë¶m‘wio ApñWdhZ
H$aUmè¶m ‘mJmª‘Ü¶o Xmof CËnÞ hmoVmo Am{U ApñW^§J
hmoD$ eH$Vmo. Z PonUmar H$moUVrhr Jmoï> Ho$cr Va
’«°$³MaMr e³¶Vm AmhoM. åhmVmanUmV ¶mgmR>rM Kam§‘Ü¶o
nwaogm COoS>, nwaoem Ñï>rgmR>r Mî‘m, AmYmamgmR>r H$mR>r
qH$dm aoqcJ BË¶mXtMm Cn¶moJ hmoVmo.

H$Sy> agm‘wio H$mR>rÊ¶ {Z‘m©U hmoVo. H$Sw>qc~, Hw$Q>H$s,
H$moa’$S>, H$mS>o{MamB©V, Hw$S>m, hiX, doI§S> Aem H$Sy>
agmÀ¶m dZñnVr AmhoV. Ë¶mZo ApñW ~iH$Q> hmoV
Agë¶m Var dmVXmof dmT>Vmo. Ë¶mgmR>r Ë¶mgmo~V
Vwnmgma»¶m ñZohmMm Cn¶moJ Amdí¶H$ Amho. Ë¶m‘wio
ApñWnoer Am{U V§Vy ¶m§Mr ¶mo½¶ {ZJm amIcr OmVo.
åhUyZM Jwidoc{gÕ K¥V ApñWj¶mV dmnaVmV.
ór{d{eï> g§àoaH$m§À¶m H$‘VaVo‘wio aOmo{Zd¥ÎmrZ§Va
ApñWj¶ hmoVmo ho AmnUmg ‘m{hV AmhoM. gw‘mao 300
nojm OmñV dZñnVt‘Ü¶o Aer g§àoaHo$ gmnS>VmV.
aOmo{Zd¥ÎmrZ§VaÀ¶m ApñWj¶mV g§àoaHo$ dmnaVmVM.
¶mgmR>r Aem dZñnVtMm (gmo¶m~rZ, AœJ§Ym, eVmdar,
Á¶oð>‘Y BË¶mXr) dmna H$aUo ’$maM Cn¶wº$ Amho.
AmhmamV Aem dZñnVtÀ¶m Cn¶moJm‘wioM Am{e¶mB© Xoem§V
ApñWj¶mMo à‘mU H$‘r Agë¶mMo ‘mZco OmVo.

ApñWj¶mV hm‘m}Ýg VgoM AÝ¶ [d{eï>
Am¡fYm§gmo~VM H°$pëe¶‘ (1000 {‘J«°) VgoM S>
OrdZgÎd XoÊ¶mMr Amdí¶H$Vm AgVo. Am¶wd}XmVrc
e§I^ñ‘, H$dS>r^ñ‘ VgoM qenë¶mMo ^ñ‘ ¶m§‘Ü¶o 96
Q>³³¶m§nojm OmñV H°$pëe¶‘ AgVo. ^ñ‘ H$aVmZm Vo
8000 Vo 10000 g|.J«o. nojm OmñV Vmn‘mZmn¶ªV Vmndco
OmVo. ¶m VmndÊ¶mÀ¶m à{H«$¶o‘wio Ë¶mVrc H°$pëe¶‘
ghOnUo Am{U OmñV à‘mUmV emofco OmD$ eH$Vo Ago
OnmZ‘Yrc g§emoYZmV {gÕ Pmco Amho. Varhr hr ^ñ‘o
ApñWj¶mV dmnaÊ¶mMm Am¶wd}XmMm AmJ«h Zmhr. H$maU
gd©M H°$pëe¶‘‘wio ‘cmdï>§^ hmoVmo. A{¾ ‘§X hmoVmo. ¶m
CcQ> XþYmZo {daoMZ hmoVo, A{¾dY©Z Am{U dmVàe‘Z hr
{M{H$ËgoMr VÎdo Agë¶m‘wio H$Sy>ag Am{U XÿY-Vyn
¶m§MoM ‘hÎd OmñV Amho Am{U àË¶jmV Vgo
AZw^dmd¶mghr {‘iVo.

hmS>m§À¶m gd©M XþIÊ¶mMr {M{H$Ëgm àXrK©
H$mimn¶ªV H$amdr cmJVo. ApñWj¶mMohr VgoM Amho.
Ë¶mMr {M{H$Ëgm Am{U nÏ¶nmcZ hm Cd©[aV Am¶wî¶mMm
{Z¶‘ ~ZyZ amhVmo. åhUyZM ¶m Jwá eÌyMm AQ>H$md H$aUo
‘hÎdmMo Amho.
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