
gÜ¶m dmVmdaUmV {XdmirMm CËgmh Amho. ~ƒo
H§$nZrH$aVm ’$Q>mHo$, Kar ’$amimgmR>r {H$amUm ‘mb,
Hw$Qw>§~mH$[aVm ZdrZ H$nS>o ¶m§À¶m IaoXrMr bJ~J gwé
Amho. nU AmR>dUrZo bú‘r nyOZmH$aVm AÎmamMr
IaoXr hmoVo. ¶m AÎmamMr AmO AmnU ‘m{hVr KoUma
AmhmoV.

øm OJmV ¹${MVM Aer ì¶º$s Agob {H$ Á¶mZo
AÎma bmdbo Zgob. gwdm{gH$nUm ho AÎmamMo Img
d¡erîQ> Amho. Ë¶mMr ^wai ^ë¶m^ë¶m§Zm nS>br Amho.
Aem ¶m AÎmamMr ‘m{hVr AmnU øm boImV KoUma
AmhmoV.

AÎma hm eãX nmaer B{Va ¶m eãXmnmgyZ Ambm Amho
Agm AW© Amho BÌ, Á¶mMm AW© hm gwJ§Yr Ðì¶ Agm
hmoVmo.

AÎma qH$dm AmoÌm hm EH$ Aa~r eãX Amho Á¶mMm
AW© gwJ§Y Amho. Agohr ‘mZbo OmVo H$s AÎma hm
‘yiMm n{e©¶Z eãX Amho Á¶mMm AW© gwJ§Y Amho.

àmMrZ H$mir, Ë¶mìmoiÀ¶m nyOmAM©ZoÀ¶mìmoir, H$mhr
Img dZñnVr qH$dm H$mhr Img PmS>m§À¶m ImoS>mÀ¶m
gmbr OmiyZ gwdm{gH$ Yya Ho$bm Om¶Mm. amo‘Z
g§ñH¥$VrV ({¼ñVnyd©) n°JZ bmoH$ XodmMr nyOmAM©Zm
H$aVmZm hm gwdm{gH$ Yya dmnarV. Ë¶m§À¶m ‘Vo
XodmH$S>o OmÊ¶mMm ‘mJ© øm "Yyam nmgyZ' gwê$ hmoVmo.
b°{Q>Z ^mfoV " ' åhUOo "Yyam nmgyZ'
qH$dm B§J«OrV " '. Ë¶mMoM nwT>o H$mimÀ¶m
AmoKmVbo AmYw{ZH$ ê$n åhUOo øm gwJ§Ymbm AmOMo
nS>bobo Zmd, naâ¶y‘. Ë¶m‘wio AmOÀ¶m H$mimV
dmnabm OmUmam "naâ¶y‘' hm eãX Ambobm Amho.
naâ¶y‘À¶m gwdm{gH$ B{VhmgmV S>moH$mdbo AgVm,
naâ¶y‘Mm dmna hm BgdrgZmÀ¶m 4000
dfmªnydunmgyZ Agë¶mMo øm {df¶mVrb g§emoYH$
Am{U OmUH$mam§Mo ‘V Amho. øm Eo{Vhm{gH$ ImobmV
Oa Om¶Mm à¶ËZ Ho$bm Va Vmo B{Vhmg Amnë¶mbm
nma B{Oá n¶ªV KoD$Z OmVmo. ‘Ü¶ nyìm}V B{Oá

naâ¶y‘Mm B{Vhmg

per fumum
from smoke
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S>m°. {Xbrn Hw$bH$Uu
Odi CËIZZmV BgdrgZmÀ¶m 4000 dfmªnyduÀ¶m
H$mhr H$~atMm emoY bmJbm Am{U Ë¶m H$~at‘Ü¶o
H$mhr Hw$ß¶m {‘imë¶m. Ë¶m Hw$ß¶m øm gwJ§Yr Ðì¶m§À¶m
Agë¶mMo {ZXe©Zmg Ambo. Ë¶mdê$Z B{Oá‘Ü¶o Ë¶m
H$mimÀ¶m g§ñH¥$VrV gwJ§Yr Ðì¶m§Mm ’$ma dmna Ho$bm
OmV hmoVm ømMm emoY bmJbm. nU Ë¶m H$~at‘Ü¶o
øm Hw$ß¶m H$m¶ H$arV hmoË¶m? Va Ë¶m ahñ¶mMr
nwamU dñVwemñÌkm§Zr Ho$bobr CH$b Aer H$s
‘¥VmËå¶mMm ñdJm©V OmVmZmMm àdmg hm gwdm{gH$
Agmdm Aer Ë¶m H$mir YmaUm hmoVr. Amho H$s Zmhr
hm naâ¶y‘À¶m B{Vhmg Ë¶mÀ¶m Zmdmà‘mUoM EH$X‘
AmëhmXXm¶H$.

qhXÿ, ~m¡Õ Am{U erI Y‘m©Vrb nyOm, ^moOZ Am{U
Ü¶mZmVhr gwJ§Yr Ðì¶o dmnabr OmVmV.

^maVr¶ na§naoV àmW©Zm, nyOm, hdZ Aem gd©H$må¶
dm AmÜ¶mpË‘H$ à{H«$¶m§À¶m gwadmVrbm Yyn-
XrnñWmnZ H$aÊ¶mMr nÕV Amho. ¶mìmoir åhUÊ¶mV
¶oUmam íbmoH$ Agm,

dZñnVrÀ¶m agmnmgyZ CËnÞ Pmbobm, gd© gwJ§Yr
nXmWmªV loð>, CÎm‘ gwJ§Y AgUmam d gd© Xodm§Zm
Amdí¶H$ AgUmar eº$s nmoM{dUmam hm Yyn Xodm§Zr
ñdrH$mamdm (dZñnVr qH$dm YmVy ho ñWyb ñdê$n,
J§Y dm AÎma ho gyú‘ ñdê$n Am{U Ë¶m§Mm gwJ§Y
qH$dm gwJ§{YV Yyn-Yya ho A{V A{V gyú‘ dm¶dr¶
ñdê$n).

X{jU Am{e¶mB© AÎmamMm B{Vhmg gä¶Vo BVH$mM
OwZm Amho. nwamVËdr¶ nwamìmo Ago gy{MV H$aVmV H$s
^maVr¶ ìXrnH$ënmV amhUmè¶m bmoH$m§Zm gwJ§Yr
dZñnVtMo kmZ hmoVo. H$mbm§VamZo, Ë¶m§Zr hiyhiy
dZñnVtZm Xm~yZ, Hw$ñH$ê$Z Am{U CÜd©nmVZ H$ê$Z
Amdí¶H$ Vobo V¶ma H$aÊ¶mMr H$bm emoYyZ H$mT>br.

Z§VaÀ¶m H$mimV bmoH$m§Zr àmÊ¶m§À¶m Ad¶dm§nmgyZ
Amdí¶H$ Vobo V¶ma H$aÊ¶mMr H$bm {dH${gV Ho$br.

ghmì¶m eVH$mV damh {‘{hamZo (
) {b{hboë¶m ~¥hV g§{hVm ¶m g§ñH¥$V ^mfoVrb

kmZH$moemV AÎmam§Mm àm‘w»¶mZo C„oI Amho. Ë¶m
H$mimV, gm¢X¶© àgmYZo Am{U gwJ§Yr Ðì¶o ‘w»¶V…
nyOm, {dH«$s Am{U b¢{JH$ g§~YmVrb AmZ§XmgmR>r
dmnabr OmV hmoVr.

~¥hV g§{hVoVrb EH$ g§nyU© AÜ¶m¶ AÎmam§Zm g‘{n©V
Amho. J§Y ¶wº$s Ago ¶m AÜ¶m¶mMo Zmd AgyZ
Ë¶m‘Ü¶o AÎma V¶ma H$aÊ¶mMr nÕV d KQ>H$ ¶m§Mo
Vnerbdma dU©Z Ho$bo Amho. J§Y ¶wº$s‘Ü¶o AmR>
nXmWmªnmgyZ AÎma V¶ma H$aÊ¶mMm C„oI Amho. ¶m
nXmWmª‘Ü¶o am¡Y«m, C{gam, {~¾mo{Z¶m, AJwé, ‘wñVm,
dmZ, {à¶§Jy Am{U nÏ¶m ¶m Zmdm§Mm g‘mìmoe Amho.
‘mCWdm°e, Am§KmoirMr nmdS>a (CQ>Uo), AJa~Îmr
Am{U Q>°ëH$‘ nmdS>agmR>r gwJ§Y V¶ma H$aÊ¶mÀ¶m
nÕVrMm C„oIhr J§Y¶wº$sZo Ho$bm Amho.

^maVmV AÎma V¶ma H$aÊ¶mMr na§nam hOmamo df©
OwZr Amho. AÎmamMm gdm©V ZdrZ Am{U bmoH${à¶
emoY åhQ>bm Va Vo Jwbm~Ob Amho, Á¶mMm dmna
‘wKb g‘«mQ> Ohm§JraÀ¶m ~oJ‘ ZyaOhm±Zo Ho$bm hmoVm.

D$Üd©nmVZ nÕVrZo AÎma V¶ma H$aÊ¶mÀ¶m à{H«$¶oMm
C„oI Am¶wìm}XmVrb à{gÕ J«§W MaH$ g§{hVoV
Amho.Ë¶mM ~amo~a CÎma ^maVmV gmVì¶m eVH$mV
{b{hboë¶m hf©M[aVmVhr AmJa bmH$S>mnmgyZ V¶ma
Ho$boë¶m gwJ§Yr VobmMm C„oI Amho.

àmMrZ ^maVmV gwJ§Yr ’w$bo Am{U dZñnVr nmÊ¶mV
qH$dm VobmV {^OdyZ V¶ma Ho$bo OmV Ago. Ë¶m‘wio
hiyhiy PmS>o nmÊ¶mV qH$dm VobmV gwJ§Y gmoS>V
AgV. Z§Va AÎma‘YyZ dZñnVr qH$dm ’w$bo H$mT>br
Jobr. ho AÎma ’$º$ amOKamÊ¶mVrb bmoH$ qH$dm
‘hÎdmÀ¶m ì¶º$s dmnaV AgV.

dZñn{V agmoØÿVmoJÝYmT>çmo JÝY… CÎm‘…&
AmK«o¶ gd© XodmZm§ Yynmo@¶§ à{VJ¥øVm‘&&

505 AD - 587
AD
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dmna Am{U àH$ma :

AÎmamMr amOYmZr H$ÞmoO :

AÎmamMo dJuH$aU gm‘mÝ¶V: earamda Agboë¶m
Ë¶m§À¶m à^mdmÀ¶m AmYm[aV Ho$bo OmVo. H$ñVwar,
A§~a Am{U Ho$ga (Ho$ea) gmaIo C~Xma AÎmam§Mm
dmna {hdmù¶m‘Ü¶o Ho$bm OmVmo, H$maU Ago ‘mZbo
OmVo H$s Vo earamMo Vmn‘mZ dmT>dÊ¶mg nmofH$
AgVmV. VgoM, Jwbm~, M‘obr, Ig, Ho$dS>m Am{U
‘moJam gma»¶m W§S> AÎmam§Mm Cn¶moJ CÝhmù¶mV
Ho$bm OmVmo.

Oar AÎma ~hþVoH$Xm Ë¶m§À¶m gwJ§YrnUmgmR>r dmnabo
OmVmV, VgoM Vo Am¡fYr Am{U H$m‘moÎmoOH$ hoVy§gmR>r
XoIrb dmnabo OmVmV. gmYmaUnUo EH$m H$mngmÀ¶m
bhmZ ^mJmda AÎma KoVmV d Vmo H$mnyg H$mZmVë¶m
nmirV R>odVmV. H$maU VoWmobZghr AË¶§V nmVi
AgVo. ømbm ‘amR>rV ’$m¶m åhUVmV. ^maVmVrb
Añgb Jwbm~, {hZm, dmim ¶m§gmaIr bmoH${à¶ AÎmao
gmoS>br Va ~hþVoH$ gwJ§Y EH$m AWu H¥${Ì‘
gwJ§YmÀ¶mM dJm©V ¶oVrb. AÎma hr VmOr ’w$bo d
BVa gwJ§Yr ‘mbmnmgyZ V¶ma Ho$br OmVmV.

H$ÞmoO EH$ CÎma àXoemVrb bhmZgo eha. ¶m
ehamMm C„oI Ho$bm ZmhrVa AÎmamMm B{Vhmg
AnyU©M Amho. Ë¶mMr H$sVu Jobr
hOmamodf} AÎmamgmR>r OJà{gÕ
Amho. CÎma àXoemVrb H$ÞmoO ho
AÎma{Z{‘©VrM§ H|$Ð g‘Ob§ OmV§.
H$ÞmoO ~m~V Ag§ åhQ>b§ OmV§
H$s, ¶oWrb gm§S>nmÊ¶mbmgwÕm
gwJ§Y ¶oV AgVmo.

^maVr¶ gwJ§YH$mam§Zr
~mînê$nmVyZ gwJ§Yr KQ>H$
àm‘w»¶mZo M§XZmÀ¶m Vobmda
emofyZ KoÊ¶mMr hr H$bm {dH${gV

Ho$br.Aem Vobmda H$mT>boë¶m CËnmXZm§Zm "AÎma'
Ag§ g§~moYÊ¶mV ¶oV§. AÎmao hr ~Hw$i, {hZm, Jwbm~,
‘moJam, Mm’$m, {Z{eJ§Y, Ho$dS>m, nm[aOmVH$, dmim
Aer AZoH$ àH$maMr AgVmV d Vr Z¡g{J©H$ Agm
‘yiMmM gwJ§Y XoVmV. åhUyZ CÎma àXoemVrb H$ÞmoO
ho AÎma {Z{‘©VrM§ H|$Ð ‘mZb§ OmV§ Am{U
Am§VaamîQ´>r¶ ~mOmanoR>oV AÎmao d VËg‘ CËnmXZm§V
Ë¶m§Mm qghmMm dmQ>m Amho.

nmíMmÎ¶ Xoem§V gwJ§YmgmR>r ÐmdH$ åhUyZ AëH$mohmob
dmnabm OmVmo.åhUyZM ‘wñbr‘ g‘mO nmíMmÎ¶ gwJ§Y
dmnarV ZmhrV. Bñbm‘‘Ü¶o ‘mXH$ nXmWm©Mo godZ d
~môµ¶ Cn¶moJmgmR>r dmna {Z{fÕ Amho. Bñbm‘À¶m ¶m
{eH$dUwH$sMm H$ÞmoOÀ¶m AÎma {Z{‘©Vr CÚmoJmbm
AàË¶jarË¶m ’$m¶XmM Pmbm Amho.

AÎma {Z{‘©Vr H$aVmZm gwJ§Yr ‘mbmVrb gwJ§Yr KQ>H$
~mînê$nmZo àm‘w»¶mZo M§XZmÀ¶m Vobmda emofyZ KoVbo
OmVmV d V¶ma Pmbobr AÎmao ‘yi ñdê$nmVM
dmnabr OmVmV. ¶oWyZ ‘moR>µ¶m à‘mUmda AÎmamMr
{Z¶m©V gm¡Xr Aao{~¶m d BVa ‘wñbr‘ Xoem§V Ho$br
OmVo. hmO ¶mÌoÀ¶m ìmoir Va ¶oWrb {Z¶m©V H$igmbm
nmohmoMbobr AgVo. bmImo hmO ¶mÌoH$ê$ ‘¸$m Am{U
‘{XZm ¶oWyZ ñdV:gmR>r VgoM AmáñdH$s¶ d

{‘Ì‘§S>itZm ^oQ> XoÊ¶mgmR>r
AÎmamMr IaoXr H$aVmV.

AÎma {Z{‘©VrMm CÚmoJ ^maVmV
eoH$S>mo df} Mmby Amho. nwamVÎd
ImË¶mV’}$ H$ÞmoO‘Ü¶o CËIZZ
H$aVmZm AmOÀ¶m H$mimV
H$ÞmoO‘Ü¶o AÎma {Z{‘©VrgmR>r
dmnaë¶m OmUmè¶m
CnH$aUm§gmaIrM eoH$S>mo
dfmªnyduMr CnH$aUo gmnS>br
AmhoV. Ë¶m H$mirgwÕm ^maVmVyZ
BamU‘Ü¶o, VoWyZ ¶wamon‘Ü¶o Aer
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ì¶mnmar XodKod hmoV Ago.

‘moJbm§À¶m AÎmamdarb ào‘m‘wio hm CÚmoJ ^maVmV
gd©Ì PnmQ>µ¶mZo dmTy> bmJbm.‘moJbm§ZrM AOyZ EH$m
àH$mao ¶m CÚmoJmbm hmV^ma bmdbm.‘moJb g‘«mQ>,
Ë¶m§Mo Hw$Qw>§~r¶, ‘moJb Xa~mamVrb gaXma ¶m gdm©Zm
{d{dY gwJ§Yr ’w$bm§Mo, gwJ§Yr dZñnVtMo AmH$f©U
hmoVo. Ë¶m‘wio Ë¶m§Zr {d{dY gwJ§Yr ’w$bPmS>o d gwJ§Yr
dZñnVtÀ¶m AZoH$ Zì¶m OmVr ‘Ü¶ Am{e¶mVyZ
^maVmV AmUë¶m. ‘moJbm§À¶m H$mimVM ^maV hm EH$
‘hÎdmMr Am{W©H$ gÎmm Pmbm hmoVm d ^maVmMm
OJmVrb {d{dY Xoem§er ì¶mnma dmT>rg bmJbm
hmoVm.Ë¶m ì¶mnmamV "AÎma' hm EH$ à‘wI KQ>H$
hmoVmM. X{jU ^maVmVgwÕm AÎma {Z{‘©VrMr N>moQ>r-
N>moQ>r H|$Ðo AmhoV, nU AÎma CÚmoJmÀ¶m Mmì¶m
H$ÞmoOH$S>oM am{hë¶m. H$maU EH$Va Vo Ë¶m ìmoiÀ¶m
{d{dY amOYmÝ¶m§nmgyZ Odi hmoVo Am{U Xþgao åhUOo
H$ÞmoOda Agbobm {ZgJm©Mm daXhñV! VoWrb hdm
d gwnrH$ O‘rZ hr {d{dY OmVtÀ¶m gwJ§Yr
’w$bPmS>m§Zm d gwJ§Yr dZñnVtZm nmofH$ Amho. Ë¶mV
nmUr ‘w~bH$; na§Vw VoWrb dmVmdaU gd©M
dZñnVtZm nmofH$ Zmhr. VoWo Z hmoUmè¶m dZñnVr
~mhoê$Z ‘mJ{dë¶m OmVmV. Ho$dS>m hm Amo[agm‘YyZ
‘mJ{dbm OmVmo, Va M§XZmMo Vob àm‘w»¶mZo X{jU
^maVmVyZ AmUbo OmVo.

AÎma ho gwJ§YmgmR>r earamda VgoM H$nS>µ¶mda bmdbo
OmVoM, nU Ë¶mMm gwJ§Y Ogo dmgmMo gwI XoVmV,
VgmM Vo ‘Zmda Am{U earamda BîQ> n[aUm‘ KS>dyZ
amoJ{ZdmaUmbmhr ‘XV H$aVmV. Añgb Jwbm~
nmÊ¶mbm Va Am¡fYr JwUY‘m©‘wio IynM ‘mJUr AgVo.
Vo ‘w»¶V: S>moù¶m§Mo {dH$ma VgoM OI‘m YwÊ¶mgmR>r
dmnabo OmVo. Jwbm~ nmUr, Ho$dS>m nmUr ho ImÚ
nXmWm©VXoIrb dmnabo OmVo. ImgH$ê$Z {‘R>mB©V,
nU H$ÞmoOÀ¶m CËnmXZm§Mo gdm©V ‘moR>o J«mhH$ V§~mIy
d nmZ-‘gmë¶mMo CËnmXH$ ho AmhoV. AÎma hr

{gJmaoQ>bm gwJ§Y XoVoM, Ë¶mM~amo~a JwQ>»¶mbmgwÕm
XoVo.åhUyZM H$ÞmoO‘Yrb AÎma {Z{‘©Vr H|$Ðo amÌ^a
Mmby AgVmV. ’w$bm§nmgyZ AÎma H$mT>Ê¶mMr à{H«$¶m
10-12 Vmgm§V hmoV Agbr Var H$ny©a H$mMar,
OQ>m‘m§gr, dmim, gwJ§Y H$mo{H$im, ZmJa‘moWm BË¶mXr
{d{dY àH$maÀ¶m OS>r~wQ>tnmgyZ AÎma{Z{‘©Vr
H$aÊ¶mMr à{H«$¶m ‘mÌ VrZ Vo nmM {Xdg MmbVo.
H$mhr AÎmao Va 30-40 {d{dY àH$maÀ¶m
OS>r~wQ>tnmgyZ V¶ma Ho$br OmVmV.Aem V¶ma
Ho$boë¶m AÎmam§Mr qH$‘V Ë¶mÀ¶m XOm©à‘mUo XmoZ
hOma én¶m§nmgyZ 12 bmI én¶o {H$bmon¶ªV AgVo.

M§XZmÀ¶m VobmMr qH$‘V à{V{H$bmo 70 hOma
én¶m§À¶m Odinmg nmohmoMbr Amho.{Xdg|{Xdg dmT>V
OmUmè¶m M§XZmÀ¶m VobmÀ¶m {H$‘Vr‘wio AÎmam§Mr
qH$‘VgwÕm dmT>VM Mmbbr Amho. M§XZmÀ¶m
ì¶mnmamda nyU©nUo gaH$maMo {Z¶§ÌU Amho,

Va amgm¶{ZH$ KQ>H$Ðì¶m§nmgyZ ~Z{dboë¶m H¥${Ì‘
gwJ§Ym§Mr qH$‘V 500 én¶m§nmgyZ 10 hOma én¶o
à{V{H$bmo nS>Vo. nmÊ¶mV {dÐmì¶ Ago Jwbm~mMo d
Ho$dS>µ¶mMo gwJ§Y ¶mo½¶ Ë¶m à‘mUmV KmbyZ H¥${Ì‘
"Jwbm~ Ob' qH$dm "Ho$dS>m Ob' V¶ma Ho$bo OmVo.

øm naâ¶y‘Mo gÜ¶mÀ¶m AmYw{ZH$ H$mimV dJuH$aU
gmYmaU nmM T>mo~i àH$mamV Ho$bo OmVo.

âbmoab ZmoQ²>g: Jwbm~, OmB©, M‘obr, H$mZ}eZ BË¶mXr
{d{dY ’w$bm§nmgyZ ~Zdbr OmUmar naâ¶yåg øm
àH$mamV ‘moS>VmV.

Amo[aE§Q>b ZmoQ²>g: àmÊ¶m§À¶m gwdm{gH$ Ad¶dm§nmgyZ
{‘idboë¶m gwJ§Yr Vobm§Zm ’$im§À¶m Am{U ’w$bm§À¶m
gwJ§Yr Vobm§~amo~a {‘giyZ ~Zdbr OmUmar naâ¶yåg
øm àH$mamV ‘moS>VmV.

dwS> ZmoQ²>g: M§XZ, XodZma ¶m§gma»¶m PmS>m§À¶m

naâ¶y‘À¶m gwJ§YmMo àH$ma H$moUVo?
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ImoS>mnmgyZ {‘idboë¶m gwJ§Yr Vobm§nmgyZ ~Zdbr
OmUmar naâ¶yåg øm àH$mamV ‘moS>VmV.

gm¶Q´>g (qb~y, g§Ìr, ‘mog§~r) MdrÀ¶m
’$i§ Am{U ’w$bo ¶m§nmgyZ {‘idboë¶m gwJ§Yr
Vobm§nmgyZ ~Zdbr OmUmar naâ¶yåg øm àH$mamV
‘moS>VmV.

’«|$M ^mfoV ZoMo gÑe
dZñnVr) bm åhUVmV. øm ZoMo gÑe
dZñnVtnmgyZ {‘idboë¶m gwJ§Yr Vobm§nmgyZ ~Zdbr
OmUmar naâ¶yåg øm àH$mamV ‘moS>VmV.

ho T>mo~i Am{U ‘yb^yV dJuH$aU Pmbo, øm§À¶m
CnàH$mam§V Ag§»¶ àH$maMo âbodg© Agbobr
naâ¶yåg ~mOmamV CnbãY AmhoV.

naâ¶y‘ ’$dmaë¶mda Ë¶mVbo gwJ§Yr H$U hiyhiy
CSy>Z OmVmV. Vo CSy>Z OmVmZm Ë¶m§À¶m ZmoQ²>g à‘mUo
J§Y XadiV amhVmo. OmñV H$mi øm naâ¶y‘Mm J§Y
XadiV R>odm¶Mm Agob Va Vo naâ¶y‘ H$go
dmnam¶Mm ømMo kmZ AgUo JaOoMo Amho. gdm©V
AmYr Vw‘À¶m AmdS>rMm naâ¶y‘ {ZdSy>Z ¿¶m. ~aoM
naâ¶yåg dmnaë¶mZ§Va Vwåhmbm Zo‘H$m emo^Umam
(gyQ> hmoUmam) naâ¶y‘ R>adVm ¶oB©b. AmVm naâ¶y‘
{ZdSy>Z Pmbm Agob Va ‘J Vmo bmdÊ¶mnydu
N>mZn¡H$s A§Kmoi H$ê$Z ¿¶m.
Vw‘À¶m naâ¶y‘À¶m gwJ§YmÀ¶m
Odi OmUmam gwJ§Y Agboë¶m
gm~UmZo A§Kmoi Ho$ë¶mg CÎm‘.

AmVm hm naâ¶y‘ MmonS>Ê¶mÀ¶m
H$mhr {deof OmJm AmhoV VoWo Vmo
bmdë¶mg Ë¶mMm n[aUm‘ ’$ma
H$mi {Q>Hy$Z amhVmo. Amnë¶m
earamda {OWo ZmS>rMo R>moHo$

OmUdVmV Ë¶m OmJm hm naâ¶y‘ ’$dmaÊ¶mg AVr
CÎm‘ åhUOo hmVmMo ‘ZJQ>, hmVmÀ¶m H$monamMr
AmVbr ~mOy, N>mVr {edm¶ ‘mZ Am{U H$mZmÀ¶m
nmirÀ¶m ‘mJMr ~mOy øm OmJm Va Img ‘hÎdmÀ¶m.
gmYmaU {OWo {OWo ho naâ¶y‘ ’$dmabo Amho Vr OmJm
A§JmdaÀ¶m H$nS>çm§Zr PmH$br OmB©b Aer H$miOr
KoVë¶mg Ë¶m naâ¶y‘Mm n[aUm‘ OmñV H$mi amhÿ
eH$Vmo. naâ¶y‘‘Ybo CSy>Z OmUmao gwJ§Yr H$U
H$nS>çm‘wio hìmoV {dê$Z Om¶bm ìmoi bmJVmo Am{U
Ë¶mMm n[aUm‘ OmñV H$mi {Q>H$Vmo.

AÎma ho Iyn {Vd« gw§JYr AgVo. ¶m‘wioM Ë¶m§Mr {dH«$s
AJXr bhmZ H$mMoÀ¶m Hw$nr‘Ü¶o Ho$br OmVo. ¶m Hw$nr
XoIrb A{Ve¶ gw§Xa {S>PmBZ Ho$boë¶m AgVmV
Am{U ~hþVoH$ H$mMoÀ¶m AgVmV. AÎma BVHo$ Vrd«
Amho H$s EH$ N>moQ>rer Hw$nrhr H$m§hr‘{hZo Zmhr Va
H$m§hr df} dmnaVm ¶oVo. Z¡g{J©H$ VobmMr ewÕVm Am{U
ñd^md ¶m‘wio AÎma Iam~ hmoÊ¶mMr e³¶Vm IynM
H$‘r AgVo.nU Oa AÎmamMo ewÕ gma Vo nmVi
H$aÊ¶mgmR>r dZñnVr VobmV {‘gibo Va Vo bdH$a
Iam~ hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo. na§naoZwgma,
OJ^amVrb A{VWtZm Ë¶m§À¶m OmÊ¶mÀ¶m ìmoir qH$dm
B©XÀ¶m {Z{‘ÎmmZo AÎma ^oQ> XoÊ¶mMr na§nam Amho.
AÎma nma§nm[aH$nUo gOmdQ>rÀ¶m Am{U gw§Xa H$mMoÀ¶m
~mQ>ë¶m§‘Ü¶o gmXa Ho$bo OmVmV. ¶m gw§Xa ~mQ>ë¶m§Zm

BQ´>mXmZ åhUVmV. A{VWtZm
^oQ>dñVy åhUyZ AÎma XoÊ¶mMr
na§nam nyìm}H$S>rb OJmÀ¶m AZoH$
^mJm§‘Ü¶o AmOhr Mmby Amho.

AmYw{ZH$ ^maVmV, ‘wKb
g‘«mQ>m§Mo Zmd AÎmaÀ¶m gdm©V
‘moR>çm ào‘t‘Ü¶o ¶oVo.
h¡Xam~mXÀ¶m {ZOm‘m§Zm M‘obr

’«o$e ZmoQ²>g:

ZmoQ²>g:

naâ¶y‘ H$go dmnamb?

go{b{~«Q>tMo AmdS>Vo AÎma :

Fougère Fern (
Fougère
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qH$dm M‘obrMm AÎma Iyn AmdS>m¶Mm.
Ho$di amOo-amÁ¶oM Zìho, Va H$dtZmhr
AÎmamÀ¶m gwJ§YmMo ìmoS> hmoVo.

gÕ¶mÀ¶m H$mimV AÎmamMm dmna Zd
lr‘§V, qhXr ZQ >d ZQç>m {deof H$ê$Z
H$aVmV.

nydu X{jU Am{e¶m‘Ü¶o ~Zdbobo
AÎma ’$º$ amOo Am{U amÊ¶m qH$dm
Img Am{U {ZdS>H$ bmoH$ dmnam¶Mo.
qhXÿ ‘§{Xam§‘Ü¶ohr ¶mMm ‘moR>çm
à‘mUmda dmna Ho$bm OmV hmoVm.
gÜ¶mÀ¶m OrdZe¡br‘Ü¶o Am{U EHy$UM
~{KVbo Va, AmO AÎmamMm dmna AZoH$ àH$mao Ho$bm
OmVmo. CXmhaUmW©,

1. AÎmamMm dmna AZoH$ bmoH$ naâ¶y‘ gmaIm nU
H$aVmV. ‘wpñb‘ g‘mOmVhr AÎma Iyn bmoH${à¶
Amho. H$maU AÎmamV Xmê$Mm dmna Ho$bobm ZgVmo.

2. Am¡fYr CÚmoJmVhr AÎmamMm ‘moR>çm à‘mUmda
dmna Ho$bm OmVmo.

3. nma§nm[aH$ bIZdr, h¡Xam~mXr, nm{H$ñVmZr,
^maVr¶, ~§Jmbr {‘R>mB©§‘Ü¶o Md dmT>dÊ¶mgmR>r

Jwbm~ Am{U Ho$dS>m gma»¶m AÎmamMm dmna Ho$bm
OmVmo.

4. V§~mIy, nmZ ‘gmbm Am{U JwQ>Im ~ZdÊ¶mgmR>rhr
AÎmamMm dmna ‘moR>çm à‘mUmV hmoVmo.

nmZ ‘gmbm Am{U JwQ>»¶m‘Ü¶o Jwbm~, Ho$dS>m, ‘|Xr,
{hZm, e‘m‘m, ‘mVr Am{U P|Sy>Mo AÎma dmnabo OmVo.

5. nmZ ImÊ¶mMo em¡H$sZ OJ^a AmhoV. nmZ
~ZdVmZm XoIrb ‘w»¶V… Ho$dS>m Am{U Jwbm~mÀ¶m
gwJ§YmMm dmna Ho$bm OmVmo.

6. Am¶wìm}XmV gwJ§Y hm ‘Zmda CnMma H$aÊ¶mMo EH$
‘mÜ¶‘ åhUyZ gm§{JVbobo Amho. ¶mgmR>r AÎma100%
ewÕM hìmo.

ewÕ AÎma H$Yrhr Iam~ hmoV Zmhr. Ago H$mhr AÎma§
AmhoV H$s, Vo OodT>r OyZr hmoVmV VodT>m Ë¶m§Mm gwJ§Y
dmT>VM OmVmo. AÎma Iam~ hmoÊ¶mnmgyZ
dmMdÊ¶mgmR>r Vo A°ë¶w{‘{Z¶‘nmgyZ ~Zdboë¶m
AÎmaXmZr‘Ü¶o R>odbo OmVo.Vgo, AÎma nma§nm[aH$[aË¶m
C§Q>mÀ¶m H$mVS>rnmgyZ ~Zdboë¶m Hw$nr({eer) qH$dm
~mQ>br‘Ü¶o R>odbo OmVo. C§Q>mÀ¶m H$mVS>rnmgyZ
~Zdboë¶m Hw$nr‘Yrb AÎma H$YrM Iam~ hmoV Zmhr.

AÎma Iwn KQ²>Q> AgVo, Ë¶m‘wio Mm§Jë¶m AÎmamMm
gwJ§Y ~aoM {Xdg {Q>H$Vmo. VgoM AÎma bmdVmZm hm
XoIrb g„m {Xbm OmVmo H$s, AÎma bmdÊ¶mnydu
VihmVmÀ¶m ‘mJrb ~mOyg Vo WmoS>ogo bmdmìmo Am{U
Xþgè¶m hmVmÀ¶m nmR>r‘mJo KmgyZ ¿¶mìmo. ¶mÀ¶m
‘XVrZo Vwåhr Ë¶mMm gw§Xa gwJ§Y AZw^dy eH$mb.

naâ¶y‘/AÎma XrK© H$mimn¶ªV VmOo R>odÊ¶mMr EH$

AÎmamMm Cn¶moJ :

{H$Vr {Xdg gmR>dyZ R>ody eH$Vmo?

AÎma bmdÊ¶mMr nÕV :
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nÕV åhUOo, AÎmamMr Hw$nr bndyZ R>odbr
nm{hOo.Vwåhr ho hgÊ¶mdmar Ý¶mb, nU ho Ia§
Amho.A§Ymè¶m Am{U H$moaS>çm OmJm gwJ§Y
gmR>dÊ¶mgmR>r gdm©V CÎm‘ AgVmV. AÎmamMr Z{dZ
~mQ>br gmR>dÊ¶mgmR>r EImÚm Ab‘marMm AmVbm
H$monam gdm©V Mm§Jbr OmJm ‘mZbr OmVo.

nU Zì¶m AÎmamMm/ naâ¶y‘Mm gwJ§Y Agm {H$Vr
{Xdg {Q>H$Uma? hm IaoVa ‘moR>m àíZ Amho. naâ¶y‘
’$º$ gm¡å¶ hmoV Zmhr, Va Ë¶m§Mm gwJ§Yhr hadVmo.
EdT>oM Zmhr, EH$m {d{eîQ> H$mimZ§Va Ë¶m§Mm a§J Va
CS>VmoM, {edm¶ gwJ§Yhr H$‘r ìhm¶bm bmJVmo.

^maVmV qH$~hþZm OJmV AÎmamMm ì¶mnma hm ~hþVm§er
~mohar g‘mOmH$S>o Amho. na§Vw AbrH$S>À¶m H$mimV
H$m§hr VéU ‘wbm§Zr AÎma ~ZdÊ¶mMo emÌmoº$ {ejU
KoD$Z ñdV…Mo Ago ñWmZ ~ZdyZ øm ì¶mnmamV
~ñVmZ ~gdbo Amho.

1. {d{eîQ> gwJ§Ym‘wio N>mVr ^ê$Z ídmg KoÊ¶mMr
àd¥Îmr dmT>ë¶mZo amoJ n[ahmambm gwadmV hmoVo.
dZñnVrV AgUmao Am¡fYr JwUY‘© ho Ë¶m§Mo AË¶§V
gyú‘ H$U gwJ§Y ‘mJm©Zo earamV àìmoe H$aV
Agë¶mZo Ë¶mMm Am¡fY åhUyZhr Cn¶moJ hmoVmo.

2. Am¡fY ¶moOZoV ’w$bm§Mm g‘mìmoe H$aVm ¶oVmo. EH$
JmoîQ>‘mÌ Iar, H$s hr EH$ nyaH$ CnMma nÕVr
AgyZ, Vr H$mhr ‘¶m©XoVM dmnaVm ¶oVo. Ë¶mMo A{V
ñVmo‘ H$ê$Z ZwgË¶m gwJ§Y CnMma nÕVrda Adb§~yZ
amhÊ¶mZo amoJ ~imdyZ VmoQ>m hmoD$ eH$Vmo.

3. nmÊ¶m‘Ü¶o AÎmamMo XmoZ W|~ Q>mHy$Z nmUr Ja‘
Ho$ë¶mg AÎmamMo nm{W©d H$U A{Vgyú‘ H$Um§À¶m
ê$nmV dmVmdaUmV ngaVmV hmhr AZw^d Amnë¶mbm
AgVmo.

4. Z¡g{J©H$ H$ñVwar d BVa gwJ§Yr Ðì¶m§Mr AÎmao
{‘îQ>mÞmV {‘gibr OmVo.

5. ì¶º$sMr Z¡amí¶ AdñWm ( ) H$‘r
H$aVo.

6. ~è¶mMem AÎmamMo àH$ma H$m‘moÎmoOH$ åhUyZ
dmnabo OmVmV.

EH$ JmoîQ> {ZpíMV Amho, H$s KamV dm {deof àg§J
AgVmZm ’w$bXmUrV Mma ’w$bo R>odyZ dmVmdaU AmZ§Xr
H$aÊ¶mMm à¶ËZ àË¶oH$OU H$aV AgVmo. ¶mMmM
AW© ’w$bm§‘wio ‘mZ{gH$ Z¡amí¶ Xÿa hmoVo.

gwJ§Y {Z{‘©Vr åhUOo AÎma {Z{‘©Vr Aer AZoH$m§Mr
g‘OyV AgVo. gÜ¶m VéUmB© Oo g|Q> åhUyZ AÎma
bmdVmV Vo ‘yi AÎma Zìho. Vo AëH$mohmob‘Ü¶o H¥${Ì‘
nÕVrZo ~Zdbobo gwdmg Q>mHy$Z qH$dm E°amo‘°{Q>H$
Am°aJ°{ZH$ Ho${‘H$ëg EH$Ì {‘giyZ V¶ma Ho$bobo
gwdmg AgVmV. Ogo H$s ~«wQ>g, d°{Zbm, H°$a°‘b,
{Zb{Jar, H$mnyaBË¶mXr. hr H¥${Ì‘ AÎmao {d{eîQ
>âb°dmoZmB©S>g dmnê$Z ~Zdbr OmVmV d ‘yi
AÎmamnojm Iyn ñdñV AgVmV. Ë¶m‘wio Ë¶m§Mm In
~amM ‘moR>m Amho.

ho H¥${Ì‘ gwJ§Y ìmoJìmoJir AH©$‘¶ Vobo d amgm¶{ZH$
gwJ§Yr Ðì¶o dmnê$Z V¶ma Ho$bobo AgVmV. ¶m§Zm
"gwJ§Yr {‘lUo' (ãboÊS²>g) qH$dm "Am¡Úmo{JH$ gwJ§Y'
(B§S>pñQ´>¶b naâ¶wåg) åhUUo ¶mo½¶ R>aob. Ogo {H$
¶yS>rH$mobmoZ. ¶m H¥${Ì‘ AÎmam§À¶m dmT>Ë¶m dmnam‘wio
H$Þm¡O‘Yrb AÎma CÚmoJmda g§H«$m§V Ambr Amho.
AÎmam§Mm hm OwZm Z¡g{J©H$ gwJ§Y H$mimÀ¶m CXamV
hady OmÊ¶mMr ^rVr Amho.

Mbm Va ‘J, øm dfuMr Xrnmdbr Vw‘À¶mgmR>r
A{Ve¶ gwJ§Yr Am{U gwdm{gH$ Aer Agmo, hr
ew^oÀN>m ì¶º$ H$aV hr naâ¶y‘Mr JmWm BWo gw’$i
g§nyU© H$aVmo.

Am¡fYr JwUY‘© :

S>m°. {Xbrn Hw$bH$Uu
‘mo~m. 9881204904

DEPRESSION
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