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¼khŒ™e {kuxe hksîkhe 
SŒ, [e™ {kuËe-þe 
ðå[u ÚkÞu÷e ‚n{rŒ™u 
÷k„w fhðk ŒiÞkh

®n{íkLkøkh{kt furLÿÞ „]n{tºke yr{Œ¼kE þknLkwt MktçkkuÄLk

> {krníke çÞqhku,y{ËkðkË,íkk.18 >
 ®n{Œ™„h ¾kŒu fuLÿeÞ 

„]n y™u ‚nfkrhŒk {tºke ©e 
yr{Œ þknu  ‚kƒh zuhe™k Y. 
210 fhkuz™k ¾[uo 800 {urxÙf 
x™ «rŒ rË™™e ûk{Œkðk¤k 
yíÞkÄwr™f fux÷ Vez Ã÷kLx™k 
Wjkx™ «‚t„u sýkÔÞwt nŒwt 
fu, yk fux÷ Vez Ã÷kLx™ku 
«kht¼ ÚkðkÚke ‚kƒhfktXk y™u 
yhðÕ÷e rsÕ÷k{kt ËqÄ Wí…
kËfku™k ËqÄk¤k …þwyku {kxu 
‚{Œku÷ y™u …ku»kýÞwõŒ 
yknkh™ku …whðXku ðÄw {kºkk{kt 
{¤þu.  yux÷w  s ™ne, ©e 
¼whk fkfkyu 60 ð»ko …nu÷kt 
su ƒes ðkÔÞwt nŒw yu yksu 
‚kƒh zuhe Œhefu ðxð]ûk ƒLÞw 
Au. 1976™e þhwykŒÚke ÷R™u  
yks™k Ã÷kLx™k Wjkx™ 
ƒkË 2000 {uxÙef x™ ‚kƒh 

Ëký™wt Wí…kË™ þfÞ ƒLÞwt Au.
yk «‚t„u ïuŒ ¢ktrŒ™e ðkŒ 

fhŒk fuLÿeÞ „]n {tºke ©e yu 
fÌkwt fu, ïuŒ fktrŒ™e þYykŒ 
©e rºk¼wð™ fkfkyu fhe nŒe. 
ïuŒ ¢ktrŒ™u fkhýu „wshkŒ ™nª 
rðï¼h{kt yuf ‚nfkrhŒk 
ûkuºk{kt yk{q÷ …rhðŒo™ ykÔÞwt 
Au. Ëuþ{kt ÚkŒk ËqÄ Wí…kË™™e 
ðkŒ fhŒk ©e yr{Œ þknu fÌkwt 
fu, ð»ko 1970{kt {kÚkkËeX 40 

„úk{ «rŒ ÔÞrõŒ  ËwÄ W…÷çÄ 
ÚkŒwt nŒwt, ßÞkhu yksu 2023- 
2024{kt ‚{„ú Ëuþ{kt  
{kÚkkËeX 167 „úk{ Ëir™f ËwÄ 
W…÷çÄ fhkððk{kt ykðe hÌkwt 
Au. yk{, ðirïf ‚huhkþ ËwÄ 
Wí…kË™ 117 „úk{ Au, su™k 
fhŒkt ¼khŒ™e ‚huhkþ ðÄkhu 
Au su ‚nfkhe {k¤¾k™k fkhýu 
þõÞ ƒLÞwt yu{ Œu{ýu ðÄw{kt 
W{uÞwot nŒwt. 

furLÿÞ {tºke yr{Œ¼kE þkn™k nMŒu ‚kƒhzuhe™k 800 {urxÙf x™ 
«rŒ rË™™e ûk{Œkðk¤k yíÞkÄwr™f fux÷ Vez Ã÷kLx™wt Wjkx™ 

«kf]rŒf ¾uŒe ykð™khk rËð‚ku{kt 
¾uzqŒku™e ‚{]rØ™wt fkhý ƒ™þu



CMYK

{kÁt økwshkík{khku rðMíkkh
{khku yðks 0220-11-2024

Ahmedabad, Wednesday

LOK PATRIKAwww.lokpatrika.inÃk¤uÃk¤Lkk Mk{k[kh {kxu

÷kuf Ãkrºkfk Mkexe ykuVeMk : 72, rMkxe MkuLxh, MðÂMíkf [kh hMíkk ÃkkMku, Mke.S. hkuz, LkðhtøkÃkwhk, y{ËkðkË k Mk{k[kh {kxu : 98252 52125 k ònuhkík {kxu : 70166 92066

s„ÒkkÚk {trËh zuð÷…{uLx «kusuõx™e 
þÁykŒ, 35 {trËhku™ku SýkuoØkh fhkþu

> «ríkrLkrÄ,y{ËkðkË,íkk.19 >
y{ËkðkË{kt ykðu÷k s„ÒkkÚkS {trËh ¼õŒku {kxu ¾wþe™k 

‚{Þk[kh ykðe hÌkkt Au. s„ÒkkÚk {trËh™k zuð÷…{uLx 
«kusuõx™k fk{™e þÁykŒ ÚkE [qfe Au. y{ËkðkË BÞwr™r‚…÷ 
fku…kuohuþ™ îkhk yuf ¾k‚ «kusuõx nkÚk Ähðk{kt ykÔÞku Au. su 
ytŒ„oŒ y{ËkðkË™k «r‚Ø s„Ëeþ {trËh™e yk‚…k‚™k 
rðMŒkh™u zuð÷… fhðk {kxu fk{„ehe nkÚk ÄhkE Au.÷„¼„ 
155.02 fhkuz™k ¾[uo yk «kusuõx …h fk{ Úkþu. yk «kusuõx™u 
“xuB…÷÷ªf «kusuõx” ™k{ y…kÞwt Au. su™u ºký Œƒ¬k{kt …qýo 
fhðk{kt ykðþu. yk «kusuõx ytŒ„oŒ s„ÒkkÚk {trËh …k‚u™k 2 
rf.{e. ÷tƒkE™k {k„o™u ykðhe ÷uðk{kt ykðþu. y™u Œu{kt ykðŒk 
35 {trËhku™ku …ý SýkuoØkh fhðk{kt ykðþu. s„ÒkkÚk {trËh™k 
{ntŒ rË÷e…Ëk‚S™wt fnuðwt Au fu yk «kusuõxÚke ÷kufku™u …ý rðrðÄ 
{trËh{kt Ëþo™™e ‚wrðÄk hnuþu.«kusuõx ytŒ„oŒ nk÷ hÚkÞkºkk 
Yx™k zuð÷…{uLx™wt fk{ þY fhkÞwt Au. Œku s„ÒkkÚk {trËh™e 
yk„¤ yuf “Ã÷kÍk” yux÷u fu {trËh [kuf ƒ™kððk™e fk{„ehe 
nkÚk Ähkþu. yk {kxu Œu rðMŒkh{kt ykðŒk Ëƒkýku™u Ëqh fhðk™e 
™kurx‚ …ý …kXðe Ëuðk{kt ykðe Au. ÷„¼„ 7 rËð‚{kt Ëƒkýku 
Ëqh fhðk™e fk{„ehe …ý þY fhkþu. 

> «ríkrLkrÄ,Ãkkxý,íkk.19 >
hkßÞ{kt ‚k{kLÞ rþûký{kt Œku ÄwÃ…÷ 

[k÷u s Au, …htŒw Wå[ rþûký{kt …ý fuðwt 
yý½z ¾kŒw [k÷u Au Œu™ku …ËkoVkþ …
kxý{kt rðãkÚkeo™k hu®„„ fktzu fÞkuo Au. 
…kxý™k rðãkÚkeo™k hu®„„ fktzu Wå[ 
rþûký™k yý½z ‚t[k÷™™wt WËknhý 
hsq fÞwo Au. …kxý hu®„„ fktzÚke ‚kiÚke 
{kuxku …ËkoVk‚ yu ÚkÞku Au fu hkßÞ™e 
13 Syu{RykhyuMk {urzf÷ fku÷us{kt 
fkÞ{e ze™ s ™Úke. yk yufkËe fku÷us™e 
ðkŒ ™Úke, yk 13-13 fku÷us™e ðkŒ Au. 
{urzf÷ fku÷us Wå[ rþûký{kt {ku¾hk™wt 
MÚkk™ „ýkÞ Au íÞkt yk «fkh™e ÂMÚkrŒ Au 
Œku ƒesu Œku þwt [k÷Œwt nþu.

yk{ …kxý™e Syu{Eykhyu‚ 

{urzf÷ fku÷us{kt hu®„„™e ½x™k{kt yuf 
rðãkÚkeo™k {kuŒÚke {urzf÷ yußÞwfuþ™ 
s„Œ{kt ¼khu n÷[÷ {[e „E 
Au. òu fu, yk ½x™kyu Wå[ rþûký 
rð¼k„™k ™ƒ¤k ‚t[k÷™™e …ý …
ËkoVkþ fhe Au. yk{, xufr™f÷ ‚rnŒ 
yLÞ fku÷uòu™e su{ {urzf÷ fku÷uòu …ý 
EL[kso ze™-‚wr«xuLzuLx™e hnu{ …h 
[k÷Œe nkuðk™k ykûku…ku ÚkE hÌkk Au.…
kxý™e Syu{RykhyuMk fku÷us sq™e 
8 fku÷uòu{kt™e yuf Au. yux÷u fu yk 
fku÷us 2010{kt s þY ÚkE nŒe. …
kxý™e {urzf÷ fku÷us{kt hu®„„™e ½x™k 
«fkþ{kt ykÔÞk ƒkË Syu{RykhyuMk 
‚t[kr÷Œ {urzf÷ fku÷uòu nk÷{kt [[ko{kt 
Au. ðkMŒrðfŒk yu Au fu ðŒo{k™ …

rhÂMÚkrŒ{kt ‚ku‚kÞxe ‚t[kr÷Œ 13 
{urzf÷ fku÷uòu{ktÚke {kuxk¼k„™e 
fku÷uòu{kt fkÞ{e ze™ ™Úke. yux÷u fu yk 
{urzf÷ fku÷uòu ze™ EL[kso™k nðk÷u 
yuf «kuVu‚h™u ‚kut…ðk{kt ykðe Au. yux÷wt 
s ™nª ze™ RL[kso{kt …ý suyku™u [kso 
yk…ðk{kt ykÔÞku Au Œuyku yXðkrzÞk{kt 
yuf fu ƒu ðkh {urzf÷ fku÷us{kt nkshe 
yk…u Au y™u …hŒ Vhu Au.…kxý {urzf÷ 
fku÷us ze™ EL[kso îkhk [÷kððk{kt 
ykðu Au. yk{, nk÷{kt {urzf÷ ‚ku‚kÞxe 
‚t[kr÷Œ {urzf÷ fku÷uòu{kt fkuE ÔÞðMÚkk 
™Úke, suyku™u [kso yk…ðk{kt ykÔÞku Au 
Œuyku fku÷us{kt hnuŒk ™Úke, …kxý ‚rnŒ 
y™uf {urzf÷ fku÷uòu{kt nkuMxu÷{kt fkÞ{e 
huõxh ™ nkuðk™wt òýðk {éÞwt Au. 

{urzf÷ fku÷u{kt yk «fkh™e ÂMÚkrŒ Au Œku ƒesu Œku þwt [k÷Œwt nþu ?

> «ríkrLkrÄ,sw™k„Z, íkk.19 > 
sw™k„Z™k fuþkuË{kt hMŒk …h 

™ef¤ðk suðe ‚k{kLÞ ƒkƒŒu yuf 
Þwðf …h Sð÷uý nw{÷ku ÚkÞku Au, 
su{kt nw{÷k¾kuhu Þwðf™e ykt¾{kt 
ËktŒhzwt ½w‚kze ËeÄwt nŒwt. „t¼eh 
heŒu Eò„úMŒ ÚkÞu÷k yk Þwðf™u 
hksfkux nkurM…x÷ ¾‚uzkÞku Au. 
‚w¼k»k hk{Ëu¼kR fh„rXÞk 
™k{™ku 18 ð»keoÞ Þwðk™ …ku÷e‚ 
¼hŒe {kxu Ëkuz™e «urõx‚ fhðk 
{kxu …kuŒk™k r{ºkku ‚kÚku yu™…e 
fku÷us „úkWLz{kt sE hÌkku nŒku. 
íÞkhu RrLËhk™„h{kt fku{÷ 
™kÚkk¼kE hkXkuz ™k{™k þÏ‚u 
Œu{™u yk hMŒuÚke ™ef¤ðwt ™nª 
Œuðe Ä{fe yk…e nŒe. yk Þwðk™ku 
Ëkuz™e «urõx‚ fhe™u …hŒ sE 
hÌkk nŒk íÞkhu  fku{÷ ™kÚkk¼kE 
hkXkuz ™k{™k þÏ‚u yk Þwðk™ku™u 
hkufe™u Ä{fe yk…e nŒe y™u 
ËkŒhzkÚke Sð÷uý nw{÷ku fÞkou 
nŒku. nw{÷k¾kuhu  ËkŒhzwt ‚w¼k»k 
fh„rXÞk™e zkƒe ykt¾{kt ôzu 
‚wÄe ½w‚kze ËeÄwt nŒwt. 

fuþkuË{kt Þwðf™e 
ykt¾{kt nw{÷k¾kuhu 
ËkŒhzwt ¾q‚kzâwt

> «ríkrLkrÄ,¼kð™„h, íkk.19 >
¼kð™„h þnuh™k Vw÷‚h hkuz 

…h hnuŒk ykÄuzu Œu™e ËefheÚke …ý 
™k™e ô{h™e yuf ™ð ð»ko™e {k‚q{ 
ƒk¤k W…h ƒ¤kífkh „wòÞko™e 
[f[khe ½x™k{kt ¼kð™„h fkuxou 
‚{ks{kt Ëk¾÷ku ƒuXu Œuðe ‚ò™ku 
[wfkËku yk…e Ëw»f{o yk[h™khk 
ykÄuz™u 20 ð»ko fuË™e ‚ò y™u 
hkufz hf{™ku Ëtz VxfkÞkou Au. yk 
W…hktŒ nð‚¾kuh™ku ¼ku„ƒ™™kh 
ƒk¤fe™u A ÷k¾™wt ð¤Œh yk…
ðk nwf{ fÞkou nŒku. ¼kð™„h™k 
Vw÷‚h hkuz …h fktrŒ™„h{kt Ã÷kux 
™t.180{kt hnuŒku 55 ð»keoÞ ®n{Œ 
hJk¼kE ƒrZÞk ™k{™k þÏ‚u ƒu ð»ko 
…qðou „Œ Œk.18-12-2022™k hkus 
hkrºk™k ‚{Þu yuf ™ð ð»ko™e {k‚q{ 
ƒk¤fe™u Œu™k ½h{kt ƒku÷kðe™u 
Œu™e ‚kÚku Ëw»f{o yk[Þowt nŒwt. ½x™k 
«fkþ{kt ykðŒk nð‚¾kuh ykÄuz 
‚k{u [kuŒhVÚke rVxfkh ðh‚e nŒe. 
çkk¤feLkk …rhðkhu …ku÷e‚ {Úkf{kt 
VrhÞkË ™kutÄkðe níke

¼kð™„h{kt 55 ð»ko™k 
ykÄuz™u fkuxou Vxfkhe 

20 ð»ko™e ‚ò

> «ríkrLkrÄ, ðzkuËhk, íkk.19 >
ðzkuËhk ¼ks…™k ™uŒk h{uþ 

…h{kh WVou hkò™kt …wºk Œ…™™e 
níÞk {k{÷ku fkhu÷eƒk„ …
ku÷e‚™kt ƒu …ku÷e‚f{eoyku™u ‚M…
uLz fhðk{kt ykÔÞk Au. Vhs …h 
ƒuËhfkhe™u …„÷u þnuh …ku÷e‚ 
fr{§h îkhk yuõþ™ ÷uðk{kt ykÔÞwt 
Au. ykhku…e ƒkƒh™u SSG nkìrM…
x÷ ÷R™u ykÔÞk ƒkË Vhs …h 
ƒuËhfkhe hk¾ðk{kt ykðe nŒe.
ðzkuËhk{ktÚke ™Sðe ƒkƒŒ{kt 
Þwðk™ku ðå[u Í½zku ÚkÞku nŒku. su{kt 
ƒu Þwðk™™u rŒûý nrÚkÞkh™k ½k 
{kÞko nŒk. yk ½x™k{kt fwÏÞkŒ 
ƒkƒh™u …ý Eò …nkut[e nŒe 
íÞkhu Œ{k{™u ‚khðkh yÚkou nkurM…
x÷ ¾‚uzðk{kt ykÔÞk nŒk. yk 
½x™k ‚kt¼¤e™u …qðo fku…kouhuxh™ku …
wºk …ý nkurM…x÷ …nkutåÞku nŒku. íÞkt  
…qðo fku…kouhuxh™k …wºk …h nw{÷ku 
fhðk{kt ykÔÞku nŒku. „t¼eh heŒu 
Eò„úMŒ rMÚkrŒ{kt Þwðk™™u nkurM…
x÷{kt ‚khðkh yk…ðk{kt ykðe 
nŒe, …htŒw ‚khðkh ËhBÞk™ 
Þwðk™™wt {kuŒ r™…ßÞwt nŒwt. 

fkhu÷eƒk„ …ku÷e‚ 
Mxuþ™™k ƒu  

…ku÷e‚f{eoyku ‚M…uLz

> «ríkrLkrÄ,®n{íkLkøkh,íkk.19 >
rðsÞ™„h Œk÷wfk™k [tËðk‚ 

„k{™e ‚e{{kt ƒu rËð‚ y„kW 
WAe™k yk…u÷ …i‚k …hŒ ÷uðk {kxu 
…i‚k yk…™khu …i‚k ÷u™kh ºký sýk 
…k‚u sR W½hkýe fhŒk {k{÷ku 
{khk {khe ‚wÄe …nkut[e „Þku nŒku. 
su{kt ƒu sýk™u Rò ÚkŒk {k{÷ku 
rðsÞ™„h …ku÷e‚ Mxuþ™{kt …
nkutåÞku nŒku. Œku ‚k{u …ûku …ý [kh 
sýk rðYæÄ VrhÞkË ™kutÄkðŒk 
…ku÷e‚u ƒÒku …ûkku™e VrhÞkË™k 
ykÄkhu ‚kŒ sýk rðYæÄ¼ „w™ku 
™kutÄe yk„¤™e fkÞoðkne nkÚk Ähe 
Au.yk yt„u [tËðk‚ „k{u hnuŒk 
[uŒ™¼kR fk¤kS r™™k{kyu 
™kutÄkðu÷e VrhÞkË{kt fhu÷k ykûku… 
{wsƒ y„kW Œu{ýu rË™uþ¼kR 
ÚkkðhkS r™™k{k™u „{u Œu fkhý‚h 
WAe™k …i‚k ykÃÞk nŒk. íÞkhƒkË 
„Œ Œk.17 ™ðuBƒh™k hkus ‚kts™k 
‚w{khu …i‚k …hŒ {kt„ðk sŒk Í½zku 
ÚkÞku nŒku. 

rðsÞ™„h™k 
[tËðk‚{kt WAe™k …i‚k  
ƒkƒŒu Í½zku ÚkÞku

ƒk„kÞŒe ¾uŒe y…™kðu÷ ¾uzqŒkuyu …kuŒk™k y™w¼ðku ðýoÔÞk

ËM¢kuE™k fkýeÞu÷{kt þkf¼kS …kfku{kt Ähwt WAuh y™u 
‚tfr÷Œ …ku»ký ÔÞðMÚkk…™ yt„u™ku …rh‚tðkË ÞkuòÞku
> «ríkrLkrÄ,y{ËkðkË, íkk.18 > 

™kÞƒ ƒk„kÞŒ r™Þk{f™e 
f[uhe, y{ËkðkË îkhk rsÕ÷k™k 
¾uzqŒku {kxu ËM¢kuE™k fkýeÞu÷ 
„k{u ‘þkf¼kS …kfku{kt Ähwt WAuh 
y™u ‚tfr÷Œ …ku»ký ÔÞðMÚkk…™’ 
yt„u yuf rËð‚eÞ …rh‚tðkË™wt 
ykÞkus™ fhðk{kt ykÔÞwt nŒwt.

…rh‚tðkË ytŒ„oŒ 
y{ËkðkË™k ™kÞƒ ƒk„kÞŒ 
r™Þk{f©e su. su. …h{khu 
¾uzqŒku™u þkf¼kS …kfku {kxu 
ŒtËwhMŒ Ähwt WAuh {kxu ðÄw{kt ðÄw 
Ã÷„ ™‚ohe Q¼e fhðk y™whkuÄ 
fhe™u ƒk„kÞŒ ¾kŒk™e rðrðÄ 
‚nkÞ÷ûke Þkus™kyku™ku {n¥k{ 
÷k¼ ÷uðk y™whkuÄ fÞkuo nŒku.

ykí{k™k «kusuõx zkÞhuõxh ©e 
fu.fu.…xu÷u «kf]rŒf ¾uŒe™kt ykÞk{ku 
Œu{s ¾uŒe ¾[o ½xkzðk ƒkƒŒu 

rðMŒ]Œ {k„oËþo™ ykÃÞwt nŒwt
 ƒk„kÞŒ yrÄfkhe ©e 

ðe.yu[.hkð÷ îkhk ¾uzqŒku™u 
‘Grow More Fruit Crop’ 
fuB…uR™ ytŒ„oŒ Œk÷wfk{kt ðÄw{kt 
ðÄw V¤Íkz™wt ðkðuŒh ÚkkÞ Œu {kxu 
‚{s yk…ðk{kt ykðe nŒe. 

yk «‚t„u «„rŒþe÷ ¾uzqŒ©e 

WËkS Ík÷k îkhk þkf¼kS …kf{kt 
«kf]rŒf ¾uŒe ŒÚkk h{uþ¼kE «ò…
rŒ îkhk Vk÷‚k ¾uŒe yt„u …kuŒk™k 
y™w¼ð ðýoððk{kt ykÔÞk nŒk. 

yºku WÕ÷u¾™eÞ Au fu, 
y{ËkðkË rsÕ÷k{kt ƒk„kÞŒe …
kfku{kt ¾uzqŒku îkhk y…™kððk{kt 
ykðu÷e ykÄwr™f f]r»k …ØrŒyku™k 

…rhýk{u rsÕ÷k{kt ™ðe™ ƒk„kÞŒe 
…kfku{kt ðkðuŒh ‚khk yuðk 
«{ký{kt ðæÞwt Au. …rh‚tðkË y™u 
Œk÷e{ suðk fkÞo¢{ku rsÕ÷k™k 
¾uzqŒku™u ðÄw «{ký{kt ƒk„kÞŒe 
¾uŒe y…™kððk ŒhV «kuí‚krnŒ 
fhu Au.

yk «‚t„u {kS. rsÕ÷k 

‚ËMÞ ©e Vq÷®‚n ƒƒkS 
[kinký, „k{™kt yk„uðk™©eyku 
Œu{s ykí{k, ¾uŒeðkze, ƒk„kÞŒ 
rð¼k„™k yrÄfkheyku W…
rMÚkŒ hÌkk nŒk.ËM¢kuE Œk÷wfk™k 
ytËkSŒ 300Úke ðÄw ¾uzqŒkuyu 
ƒnku¤e ‚tÏÞk{kt yk …rh‚tðkË™ku 
÷k¼ {u¤ÔÞku nŒku.

¾uzqŒku þkf¼kS …kfku™k ŒtËwhMŒ Ähwt {kxu ðÄw{kt ðÄw Ã÷„ ™‚ohe Q¼e fhe™u MÚkkr™f hkus„khe W¼e fhðk ‚nÞku„e ƒ™e þfu Au : yrÄfkhe

…kxý hu®„„ fktzÚke yý½z ‚t[k÷™™ku ½xMVkux: 13 
Syu{RykhyuMk {urzf÷ fku÷us{kt fkÞ{e ze™ s ™Úke
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økwLnuøkkhku{ktÚke Ãkku÷eMkLkku zh ykuAku Úkðk ÷køÞku nkuÞ íkuðku {knku÷

‚whuLÿ™„h rsÕ÷k{kt fkÞËku y™u ÔÞðMÚkk ò¤ðe hk¾ðk{kt …ku÷e‚ r™»V¤ ™eðze nkuÞ Œuðe rMÚkrŒ W¼e ÚkR Au
> «ríkrLkrÄ,‚whuLÿ™„h, íkk.19 > 

‚whuLÿ™„h rsÕ÷k{kt 
fkÞËku y™u ÔÞðMÚkk ò¤ðe 
hk¾ðk{kt …ku÷e‚ r™»V¤ ™eðze 
nkuÞ Œuðe rMÚkrŒ W¼e ÚkR Au. 
AuÕ÷k 15 rËð‚{kt 5 ÷kufku™e 
níÞk ÚkR Au, su{kt yuf ½x™k 
rxÙ…÷ {zoh™e Au. ‚whuLÿ™„h{kt 
„w™u„khku™u …ku÷e‚™ku ¼Þ 
s ™ hÌkku yu{ níÞkyku ÚkR 
hne Au. skuhkðh™„h™e {wÏÞ 
ƒòh{kt SŒw¼k „kurn÷ {Þwh …
k™ …k÷oh™k ™k{u …k™™e Ëwfk™ 
[÷kðŒk nŒk. ð™hks ¾k[h 
y™u yLÞ 4 þÏ‚kuyu íÞkt ykðe™u 
rhðkuÕðh{ktÚke 3 hkWLz VkÞ®h„ 
fÞowt nŒwt nŒwt. VkÞ®h„™e ½x™k{kt 
…k™ …k÷oh™k {kr÷f SŒw¼k 
„kurn÷™u Eò …nkut[e nŒe. 
„t¼eh heŒu Eò„úMŒ nk÷Œ{kt 
Œu{™u nkurM…x÷{kt ¾‚uzðk{kt 
ykÔÞkt nŒk, ßÞkt xqtfe ‚khðkh 
ƒkË Œu{™wt {kuŒ r™…ßÞwt nŒwt. 
Vxkfzk™k …i‚k™e W½hkýe fhðk 

yk þÏ‚ku ykÔÞk nŒk, íÞkhu …
k™ …k÷oh™k {kr÷f ‚kÚku Í½zku 
ÚkÞku nkuðk™wt ‚k{u ykÔÞwt nŒwt. …
ku÷e‚u yk ½x™k{kt {wÏÞ ykhku…e 
VkÞ®h„ fh™kh ð™hks ¾k[h 
™k{™k ykhku…e™u Íz…e ÷eÄku 
Au, ‚kÚku s „w™k{kt W…Þku„ 
fhðk{kt ykðu÷k nrÚkÞkh …ý …
ku÷e‚u fçsu fÞko Au. ‚whuLÿ™„h™k 
Úkk™„Z{kt «u{ «fhý {k{÷u 
{kŒk-r…Œk y™u Œu™k …wºk™e níÞk 
fhðk{kt ykðe nŒe. rxÙ…÷ {zoh™e 

yk ½x™k{kt r…Œk ½w½k¼kE 
Ëk™k¼kE ƒòýeÞk y™u …wºk 
¼kðuþ ½w½k¼kE ƒòýeÞk™wt …
nu÷k s {]íÞw ÚkÞwt nŒwt, ƒkË{kt 
‚khðkh Ëhr{Þk™ ¼kðuþ™e {kŒk 
{tswƒu™ ½w½k¼kE ƒòýeÞk™wt 
…ý {kuŒ ÚkÞwt nŒwt.  Úkk™„Z …
ku÷e‚u yk rxÙ…÷ {zoh™k ykhku…
eyku rË™uþ ‚k…zk, su‚k ™h‚e, 
rË™uþ ‚w¾k¼kE y™u yLÞ yuf 
yu{ fw÷ 4 ykhku…eyku™u Íz…e …
zâkt nŒk. …ku÷e‚u yksu Úkk™„Z 

nkEMfq÷Úke ykÍkË [kuf ‚wÄe 
yk [khuÞ ykhku…eyku™wt ònuh{kt 
‚h½‚ fkZâwt nŒwt. ‚whuLÿ™„h 
þnuh™e   Wr{Þk xkW™þe…{kt  
sL{ rËð‚™e …kxeo{kt Þwðf™e 
níÞk fhðk{kt ykðe nŒe. r{ºk™k 
sL{rËð‚™e …kxeo™e Wsðýe{kt 
Þwðf™u hksfkuxÚke ƒku÷kðk{kt 
ykÔÞku. r{ºkkuyu ËkY™e {nurV÷ 
{kýe. íÞkhƒkË {k{÷ku ƒ„zŒk 
nksh ÷kufkuyu Þwðf™u {kh 
{khe y™u níÞk fhe nkuðk™ku …
rhðkhs™kuyu ykûku… fÞkou Au. 
½x™k MÚk¤uÚke ¾k÷e ËkY™e ƒkux÷ku 
y™u ø÷k‚ {¤e ykÔÞk nŒk. …
ku÷e‚u ‚{„ú {k{÷u Œ…k‚ nkÚk 
Ähe Au. Œku ƒeS ŒhV yk ‚{„ú 
{k{÷u DYSP ‚rnŒ™k fkV÷kyu 
Œ…k‚ ykËhe Au, Œ…k‚{kt 
Þwðk™™u W…hÚke ™e[u VUfe ËeÄk™wt 
‚k{u ykÔÞwt Au.  [tË™ …h{kh 
™k{™k Þwðf™e níÞk fhe ƒeò 
{k¤uÚke VUfe Ëuðk{kt ykÔÞk nkuðk™ku 
…rhðkhs™kuyu ykûku… fÞkou nŒku.

fkÞËku ÔÞðMÚkk fÚk¤e k ‚whuLÿ™„h rsÕ÷k{kt 
15 rËð‚{kt 5kt[ ÷kufku™e níÞk fhkE !!!

fzf fkÞoðkne nkÚk Ähkíkk ðknLk[k÷fku{kt VVzkx

‚kƒhfktXk{kt ykhxeyku îkhk ‚½™ [ufª„ 
Y. ykX ÷k¾Úke ðÄw™ku Ëtz ð‚w÷ fhkÞku

> «ríkrLkrÄ,®n{Œ™„h, íkk.19 > 
‚kƒhfktXk rsÕ÷k{kt AuÕ÷k ½ýk 

‚{ÞÚke {k„o yfM{kŒku™e ‚tÏÞk{kt ðÄkhku 
ÚkR hÌkku Au. su™k ÷eÄu y™uf ÷kufku™k {kuŒ 
ÚkkÞ Au. su{kt {wÏÞíðu ðkn™ [k÷fku …
kuŒk™k ðkn™{kt {w‚kVhku™e ûk{Œk fhŒk ðÄw 
{w‚kVhku ¼he™u yuf MÚk¤uÚke ƒeò MÚk¤u 
òÞ Au. íÞkhu fux÷kf rfM‚kyku{kt yfM{kŒ 
‚òoÞ Au. Œu™k …kA¤™wt {wÏÞ fkhý ðkn™ 
[k÷fku{kt xÙkrVf™k r™Þ{ku yt„u™e òýfkhe 
ykuAe nkuðk™wt Œ…k‚ Ëhr{Þk™ {k÷w{ …
zÞw Au. íÞkhu ‚kƒhfktXk ykhxeyku îkhk ƒu 
rËð‚ y„kW rsÕ÷k™k ºký Œk÷wfkyku{kt 

ðkn™ [ufª„ fhðk{kt ykÔÞw nŒw. su{kt …
ku÷e‚u ykhxeyku™k r™Þ{ku™k ¼t„ ƒË÷ 
400Úke ðÄw ðkn™ku™wt [ufª„ fÞwo nŒw. ¾k‚ 
zÙkRð ytŒ„oŒ ykhexeykuyu 101 ðkn™ 
[k÷fku™u Ëtz VxfkÞkuo nŒku. su{kt ytËksu 
8.5 ÷k¾Úke ðÄw™ku Ëtz ð‚w÷ðk {kxu {u{ku 
VxfkÞko Au. yk yt„u ‚kƒhfktXk rsÕ÷k 
ykhxeyku Œ…™ {fðkýk ŒÚk RLM…ufxh ÷ûk 
[kðzk ŒÚkk Œu{™e xe{™k sýkÔÞk {wsƒ 
‚kƒhfktXk rsÕ÷k{kt yuf MÚk¤uÚke ƒeò MÚk¤u 
{w‚kVhku ¼he™u sŒk Rfku, ƒku÷uhku S…, 
rhûkk{kt y™uf ðkn™ [k÷fku ûk{Œk fhŒk ðÄw 
{w‚kVhku ƒu‚kze™u ðn™ fhu Au. 

ËuþkuŒh [kufze ™Sf xÙufxh y™u 
fkh ðå[u yfM{kŒ : yuf™wt {kuŒ

> «ríkrLkrÄ,®n{Œ™„h, íkk.19 > 
Rzh Œk÷wfk™k òËh …ku÷e‚ Mxuþ™™e nË{kt 

ykðu÷ ËuþkuŒh [kufze ™Sf ƒu rËð‚ y„kW 
xÙufxh y™u fkh ðå[u ÚkÞu÷k yfM{kŒ{kt yuf 
ÔÞrõŒ ™wt {kuŒ ÚkÞk™e VrhÞkË ‚ku{ðkhu òËh …
ku÷e‚ Mxuþ™{kt ™kutÄkðk …k{e nŒe.yk yt„u 
y{ËkðkË™k r™fku÷ rðMŒkh{kt ykðu÷ Ëuðf]…k 
‚ku‚kÞxe{kt hnuŒk r™fwtsfw{kh hksuLÿ¼kR …xu÷u 
™kutÄkðu÷e VrhÞkË{kt sýkÔÞk {wsƒ „Œ Œk.17 
™ðuBƒh™k hkus ‚kts™k ‚w{khu yòÛÞk xÙufxh 
[k÷fu …kuŒk™wt xÙufxh ƒuËhfkhe …qðof ntfkhe ÷kðe 
‚k{uÚke ykðŒe fkh ™u x¬h {khŒk yfM{kŒ ÚkÞku 
nŒku. suÚke fkh{kt ƒuXu÷ ‚tsÞ¼kR …xu÷ ŒÚkk 
hksuLÿfw{kh rðê÷¼kR …xu÷™u Rò …nkut[e nŒe. 
íÞkhƒkË ƒÒku Rò„úMŒku™u ‚khðkh {kxu ¾‚uzkÞk 
nŒk. sÞkt „t¼eh Rò™u fkhýu hksuLÿfw{kh 
rðê÷¼kR …xu÷™wt {kuŒ r™…sÞw nŒw. 
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નોંધઃ આ લેખ માત્ર સામાન્ય જાણકારી માટે છે, તે કોઇ પણ પ્રકારે દવા કે ઇલાજનો વવકલપ હોઇ શકે નહીં. વધુ માવહતી માટે તમારાં ડોકટરની સંપક્ક કરો.

આગ્ાની મીઠાઇ પેઠા ખૂબ 
જ પ્રખ્યાત છે. તેનું 

નામ સાંભળતા જ મોઢામાં પાણી 
આવી જા્ય છે. ઉનાળામાં તમારા 
આહારમાં પેઠાને અવશ્ય સામેલ 
કરો. જો તમને રાવત્રભોજન પછી 
કંઈક મીઠું ખાવાનું મન થા્ય તો 
પેઠાનો ટુકડો ખાઓ. ઉનાળામાં 
રસદાર અને મીઠા પેઠા પેટમાં 
ઠંડકનો અહેસાસ કરાવશે. 

ભારતમાં લોકો ખાણી-પીણીના 
ખૂબ જ શોખીન છે. કેટલાક લોકો 
ખાવા માટે ઘણા કલાકો સુધી 
મુસાફરી કરે છે. ભારતમાં એવા 
ઘણા રાજ્યો કે શહેરો છે જે તેમના 
ખાસ ખોરાકની વાનગી માટે 
પ્રખ્યાત છે. પેઠા આગ્ાની પ્રખ્યાત 
મીઠાઈ છે. આગ્ા તાજમહેલ માટે 
જેટલું જાણીતું છે તેટલું તે પેઠા માટે 
પણ છે. જો કે પેઠા ગમે ત્યારે અને 
ગમે ત્યાં સરળતાથી ઉપલબધ છે. 
ન તો બગાડની ઝંઝટ અને ન તો 
તેને સટોર કરવા માટે રેવરિજરેટરની 
જરૂર પડે છે. ઉનાળામાં તમારે પેઠા 
અવશ્ય ખાવા જોઈએ. જો તમને 

જમ્યા પછી કંઈક મીઠી ખાવાનું 
મન થા્ય તો પેઠા  એક સારી અને 
હેલધી મીઠી વાનગી છે. ખાસ કરીને 
ઉનાળામાં પેઠા પેટને ઠંડુ રાખવામાં 
મદદ કરે છે. બરફના ટુકડા જેવા 
દેખાતા પેઠા શરીર માટે બરફની 
જેમ જ કામ કરે છે. પેઠામાં એક 
નહીં પણ અનેક ઔષધી્ય ગુણો 
જોવા મળે છે. પેઠા ઉનાળામાં 
શરીરને હાઇડ્ેટ રાખવામાં મદદ 

કરે છે. જાણો પેઠા કેમ આટલા 
ફા્યદાકારક છે?

નશેનલ સનેટર ફોર 
બા્યોટકેનોલોજી ઇનફોમમેશન 
અનસુાર, પથેા ઉનાળામાં પેટના 
અલસર, ટાઇપ 2 ડા્યાવબટીસ, 
બળતરા અન ે અન્ય ઘણી 
બીમારીઓન ેમટાડવામાં મદદ કર ે
છ.ે પઠેા  પટે અન ેપાચન માટ ેપણ 
સારા માનવામાં આવ ેછ.ે

પે્ને ઠંડુ રાખે છે | પેઠા તાસીરમાં 
ઠંડા હો્ય છે. આ એક એવું શાક છે 
જેમાંથી મીઠાઈ ખૂબ જ સરળતાથી 
બનાવી શકા્ય છે. પેઠાની 
મીઠાઈઓ એટલે કે રસદાર અને 
સૂકા બંને પ્રકારના પેઠા પેટને ઠંડુ 
રાખે છે. ઉનાળામાં પેઠા અવશ્ય 
ખાવા જોઈએ.

પાચનતંત્રને સુધારે છે | પેઠા 
ફાઈબરનો ભરપૂર સત્રોત છે, તેથી 
જ્યારે પણ તમને પેટમાં ગરબડ 
અથવા કબવજ્યાત, ખેંચાણ 
અને સોજો હો્ય ત્યારે તમે પેઠા 
ખાઈ શકો છો. પેઠા બાઉલની 
વહલચાલને વન્યંવત્રત કરે છે. 
આનાથી આંતરડાની તંદુરસતી પણ 

સુધરે છે.
સ્થૂળતા ઘ્ાડે છે | પેઠા ખૂબ 

જ ઓછી કેલરીવાળો ખોરાક છે, 
જે પોષક તતવો અને ફાઈબરથી 
ભરપૂર છે. જો તમે રોજ પેઠાનું 
શાક અથવા જ્યુસ પીતા હોવ તો તે 
વજન ઘટાડવામાં પણ મદદ કરે છે. 
જો કે વધુ પડતા મીઠા પેઠા ખાવાથી 
પણ મેદસવીતા વધી શકે છે.

કિડનીને કડ્ોકસ િરે છે |  પેઠા 
શરીરમાં જમા થ્યેલી ગંદકીને 
દૂર કરવાનું કામ કરે છે. આ 
કકડનીની અંદર પ્રવાહીના સત્રાવને 
વધારવામાં મદદ કરે છે. પેઠા 
શરીરને કડટોકકસફા્ય કરવામાં અને 
તેને હાઇડ્ેટ રાખવામાં મદદ કરે છે.

ઉનાળાની ઋતુમાં સૂ્ય્યના 
કકરણોનો પ્રકોપ વધુ હો્ય છે. 

આવી કસથવતમાં કેટલીકવાર સામે 
કંઈપણ જોવું મુશકેલ બની જા્ય છે. 
તેનું કારણ સૂ્ય્યપ્રકાશનું તેજ છે. 
લોકો સૂ્ય્યપ્રકાશની રોશનીથી બચવા 
સનગલાસ પહેરે છે. ઉનાળાની ઋતુ 
આવી ગઈ છે, તેથી તડકાથી બચવા 
માટે સનગલાસ પહેરવા પડી રહ્ા છે. 
સનગલાસ પહેરવાથી આંખો પર સીધી 
રીતે સૂ્ય્યપ્રકાશના સંપક્કમાં આવતી 
નથી, જેના કારણે તમે સૂ્ય્યપ્રકાશમાં 
પણ સરળતાથી જોઈ શકો છો.

 ત ેઆંખોને સ્ૂય્યના અલટ્ાવા્યોલટે 
કકરણો અન ેતજેસવી પ્રકાશથી સીધા 
તમારી આંખો સધુી પહોંચવાથી 
સરુવષિત કર ે છ.ે UVA અન ે ખાસ 
કરીન ેUVB કકરણો આંખની સપાટીની 
પશેીઓ, કોવન્ય્યા અન ેલનેસન ેનકુસાન 
પહોંચાડે છે, જ ેસમ્ય જતા ંઆંખ અને 
દ્રક્ટની ઘણી સમસ્યાઓ તરફ દોરી 
શક ે છ.ે આજકાલ બજારમા ં ઘણા 
પ્રકારના સનગલાસ ઉપલબધ છ.ેઘણા 
લોકો બજારમાં કોઈપણ ડાક્ક કલરના 

સનગલાસ ખરીદ ેછે પરતં ુએવંુ કરવાનું 
ટાળવુ ં જોઈએ. અમકેરકન એકડેમેી 
ઑફ ઑપથલેમોલોજી અનસુાર, 
કોઈપણ સનગલાસ ખરીદતા પહલેા 
કટેલીક બાબતોનંુ ધ્યાન રાખવંુ જોઈએ 
જથેી કરીન ેતમ ેતમારી આંખોની સરુષિા 
માટ ેસારા સનગલાસ ખરીદી શકો.

{ 100 ્િા યુવી બલોિવાળા સનગલાસ 
ખરીદો

સનગલાસ ખરીદતી વખતે ખાતરી 
કરો કે તે 100 ટકા ્યુવી કકરણોને રોકે 
છે અને તેમાંથી રષિણ પૂરું પાડે છે. 
કેટલાક સનગલાસમાં 400 NM સુધી 

્યુવી બલોકકંગ હોવાનો દાવો કરવામાં 
આવે છે, તે માત્ર 100 ટકા ્યુવીને 
રોકનાર સનગલાસ હો્ય છે.

{ ઘા્ા રંગનો અ્્થ ન્ી
સનગલાસ ખરીદતી વખતે તેના 

રંગ પર ન જાઓ. ઘાટા રંગના 
ચશમાનો અથ્ય એ નથી કે ચશમા 
જેટલા ઘાટા હશે, તે તમારી આંખો 
માટે વધુ સુરવષિત રહેશે. માત્ર 100 
ટકા ્યુવી પ્રોટેકશનવાળા સનગલાસ 
્યુવી કકરણોથી રષિણ આપે છે.

{ પોલરાઈઝડ લેનસ માત્ર ચમિ ઓછી 
િરે છે

પોલરાઈઝડ લેનસ પાણી અથવા 
રસતા જેવી પ્રવતવબંબીત સપાટીઓ 
પરથી પ્રવતવબંવબત થતી ઝગઝગાટને 
ઘટાડવા માટે રચા્યેલ છે. તેઓ ્યુવી 
રષિણ પૂરું પાડતા નથી. તેથી, એવું ન 
વવચારો કે તમે પોલરાઇઝડ લેનસ વડે 
્યુવી કકરણોથી તમારી જાતને બચાવી 
શકો છો. આ માટે તમે બજારમાંથી 
્યુવી પ્રોટેકશનવાળા પોલરાઈઝડ 
લેનસવાળા સનગલાસ ખરીદી શકો છો.

{ લેનસ ગુણવત્ા
વબન-વપ્રકસરિપશન સનગલાસ 

ખરીદતા પહેલા કેટલીક બાબતો 

ધ્યાનમાં રાખવી જરૂરી છે. ઉદાહરણ 
તરીકે, સનગલાસ પહેરો અને સપાટ 
જગ્યાએ જાઓ અને જુઓ કે ફલોર 
તમને દેખા્ય છે કે નહીં. બંને લેનસ 
સમાન છે, એકનો રંગ ઘાટો છે અને 
બીજો પ્રકાશ છે.

{ રંગ વાંધો ન્ી
રંગીન લેનસવાળા સનગલાસ સૂ્ય્યને 

એટલું અવરોધતા નથી. જો કે, ભૂરા 
અથવા ગુલાબી રંગના લેનસ વધુ 
વવરોધાભાસી પ્રકાશ પ્રદાન કરે છે. 
ગોલફ અથવા બેઝબોલ જેવી રમતોમાં 
રમતવીરો સમાન સનગલાસ પહેરે છે. 
સનગલાસમાં લેનસ પર વમરર કફવનશનું 
સતર હો્ય છે જે પ્રકાશને આંખોમાં 
પ્રવેશતા અટકાવે છે પરંતુ તેનો અથ્ય 
એ નથી કે તે તમારી આંખોને ્યુવી 
પ્રકાશથી સંપૂણ્યપણે સુરવષિત કરે છે.

{ સનગલાસનું િદ
તમને સૂ્ય્યથી બચાવવા માટે, મોટા 

કદના સનગલાસ પહેરવા મહતવપૂણ્ય છે 
જેથી સૂ્ય્યમાંથી નીકળતા ્યુવી કકરણોને 
તમારી આંખોમાં પ્રવેશતા અટકાવી 
શકા્ય

મધ્ય પ્રદેશનું પ્રાચીન શહેર માંડુ તેની 
ઐવતહાવસક ધરોહર માટે જાણીતું છે. 

માલવા અને વનમાર પ્રદેશના મુખ પર ટેકરી 
પર વસેલા આ નગર સાથે ઈવતહાસની ઘણી 
વાતા્યઓ જોડા્યેલી છે. પરંતુ, સૌથી વધુ ચચા્ય 
રાણી રૂપમતી અને રાજા બાઝ બહાદુરના અમર 
પ્રેમની છે. 

અહીંનો દરેક પથથર ઇવતહાસમાં નોંધા્યેલી 
આ બે પ્રેમીઓની વાતા્ય કહે છે. સુલતાનોના 
સમ્યમાં તે શાદી્યાબાદ તરીકે પ્રખ્યાત હતું. 
જેનો અથ્ય હતો ‘સુખનું શહેર’. હાલમાં તેને 
માંડવ અથવા માંડવગઢ કહેવામાં આવે છે. 
અહીં પથથરોથી બનેલા ઘણા વવશાળ મહેલ અને 
તળાવો છે. તેમની પ્રાચીનતા સાથે, તેઓ તેમની 
સુંદરતા અને સથાપત્ય માટે પણ જાણીતા છે.

આ નાના શહેરમાં મોટાભાગના સમારકો 
15મી અને 16મી સદીના છે. માંડુનો સૌથી જૂનો 
સંદભ્ય સંસકકૃત વશલાલેખમાં છે, જ્યારે તેને મંડપ-
દુગા્ય કહેવામાં આવતું હતું. વાસતવમાં આ નામ 
જ આ સથળને સાથ્યક બનાવે છે. 

મધ્યપ્રદેશના લીલાછમ જંગલો અને માતા 
નમ્યદાના મનોહર કકનારાઓ માંડુને માળવાનું 
સવગ્ય બનાવે છે. અહીંના ખંડેર અને ઈમારતો 
આપણને ઈવતહાસની એક બારી આપે છે જેમાં 
આપણે માંડુના શાસકોના વવશાળ, સમૃદ્ધ 
વારસા અને ભવ્યતા સાથે રૂબરૂ થઈએ છીએ. 
કહેવા્ય છે કે અહીંના ખંડેરના પથથરો પણ 
વાતા્યઓ બોલે છે અને કહે છે. આ સથળે એટલા 
શાંવત પ્રવતમે છે કે  આપણને  ક્યારેક નવાઇ લાગે 
કે  શું  એટલી પણ શાંવત હો્ય છે...!

માંડુ ખરેખર રહસ્યોથી ભરેલું છે. અંગ્ેજો 
તેને ‘વસટી ઓફ જો્ય’ કહેતા રહ્ા. અદ્ભુત 
સથાપત્ય રચનાઓ માંડુમાં પથરા્યેલી છે, જે 
દેશ અને વવશ્વ માટે એક વારસો છે. અહીંની 
ઇમારતો શાસકોની કલાતમક વવચારસરણી, 
સમૃદ્ધ વારસો અને ભવ્યતાનું દપ્યણ છે. માંડુને 
એક અભેદ્ય કકલલો પણ માનવામાં આવતો હતો 
જેમાં દુશમનો ક્યારે્ય પ્રવેશ કરી શકતા ન હતા. 

રાજપૂત પરમાર શાસકો પણ બહારના 
હુમલાઓથી બચાવવા માટે માંડુને સુરવષિત 
કકલલો માનતા હતા. માંડુમાં પહાડોની વચ્ેની 
હકર્યાળી પ્રવાસીઓને આકષમે છે. પરંતુ, 
વરસાદની મોસમમાં તેની સુંદરતા અદ્ભુત હો્ય 
છે. આ જ કારણ છે કે વરસાદ દરવમ્યાન 
પ્રવાસીઓની ભીડ અનેકગણી વધી જા્ય છે. 
અહીં વાદળો જમીન પર ઉતરે છે.

રૂપમતી મંડપ
આ મહેલ પાછળની વાતા્ય પ્રેમની છે. 

રૂપમતીનો આ મહેલ માંડવમાં સૌથી વધુ ઉંચાઈ 
પર બનેલો છે. માંડવના છેલલા સવતંત્ર રાજા, 
બાઝ બહાદુર, રૂપમતી સાથે પ્રેમમાં પડ્ા, એક 
સુંદર ગોવાવળ્યો જે એક અદ્ભુત ગાવ્યકા પણ 
હતી. તેણે તેણીને તેની સાથે મહેલમાં આવવા 
સમજાવી અને તેની શરત સાથે સંમત થ્યા કે 
તેનો મહેલ આદરણી્ય નમ્યદા નદીની સામે હોવો 
જોઈએ. એ જ રીતે રેવા કુંડનો પા્યો નાખવામાં 
આવ્યો. નમ્યદાના દશ્યન ક્યા્ય પછી જ રૂપમતી 
દરરોજ અનન-જળનું સેવન કરતી હતી. વાદળો 
કે ધુમમસના કારણે નમ્યદાના દશ્યન ન થઈ શકે 
તેવી પકરકસથવતનો સામનો કરવા માટે રૂપમતી 
મહેલમાં જ રેવા કુંડ બનાવવામાં આવ્યો હતો, 

જહાજ મહેલ
‘ફલોકટંગ પેલેસ’ અથવા ‘જહાજ મહેલ’ 

તેની અનન્ય બાંધકામ શૈલીને કારણે જાણીતો 
હતો. તે માનવસવજ્યત તળાવની મધ્યમાં ઉભું છે, 
તેને તરતાનું દૈવી દૃશ્ય આપે છે. એવું માનવામાં 

આવે છે કે વગ્યાસુદ્ીન વખલજીએ તેની રાણીઓ 
માટે તેને બનાવ્યું હતું. તે ખંડેર શહેરમાં સૌથી 
વવસતૃત હાલની રચનાઓમાંની એક છે અને તેનું 
બાંધકામ પણ જહાજથી પ્રેકરત હતું.

વહંડોળા મહેલ....
માંડુના શાહી મહેલ સંકુલમાં વહંડોલા મહેલ 

અથવા કસવંવગંગ પેલેસનો પણ સમાવેશ થા્ય છે, 
જે ટી-આકારનું માળખું છે. તે માંડુના સથાપત્યનું 
ઉત્તમ ઉદાહરણ છે. આ ઇમારત શાહી દરબાર 
અથવા મીકટંગ હોલ તરીકે સેવા આપતી હતી 
અને તેની ત્રાંસી વદવાલો માટે જાણીતી છે જે તેના 
બાહ્ ભાગને અલગ બનાવે છે.

બાઝ બહાદુરનો મહેલ....
રેવા કુંડની પૂવ્યમાં પહાડી ઢોળાવ પર કસથત 

રાજા બાઝ બહાદુરનો મહેલ છે, જે કલા અને 
સથાપત્યના પ્રચારક હતા. તેમણે રાગ દીપકમાં 
વનપુણતા મેળવી હોવાનું માનવામાં આવે છે. 

રાજા આ મહેલનો ચાહક બની ગ્યો હતો કારણ 
કે તેમાં રેવા કુંડનો અવવરત નજારો હતો, જેને 
જોવા માટે રૂપમતી આવતી હતી. 

ચંપા સટેપવેલ (ભૂગભ્ય ચેમબરોનો મહેલ)
માંડવ આકક્કટેકચરનું સૌથી અનોખું 

પાસું એ છે કે શાહી સંકુલમાં પાણીના પુલ 
અને સટેપવેલના વનમા્યણ દ્ારા જળ સંચ્યની 
તકનીકોનો સમાવેશ થા્ય છે. સૌથી નોંધપાત્ર 
ચંપા સટેપવેલ છે, જે પેલેસ ઓફ અંડરગ્ાઉનડ 
ચેમબર તરીકે પણ ઓળખા્ય છે. 

પહોંચવા અને ફરવા માટે સરળ રસતો....
મુંબઈ-વદલહી માગ્ય પર કસથત ઈનદોરથી 

લગભગ 100 કકમીનો સીધો માગ્ય છે. 
ગુજરાતથી માંડુ કે માંડવ ગઢ જવા માટે દાહોદ 
થઇને એમપીના ધારથી એક રસતો માંડુ માટે 
ફંટા્ય છે.ગુજરાતથી આ સથળ નજીક  કહી 
શકા્ય. જ્યાં વવશાળ દરવાજા તમારું સવાગત 
કરે છે. પાંચ કકમીની વત્રજ્યામાં લગભગ 12 
પ્રવેશદ્ાર બાંધવામાં આવ્યા છે. આમાં સુલતાન 

અથવા વદલહી દરવાજાને મુખ્ય ગણવામાં આવે 
છે. તેને માંડુનો પ્રવેશ દ્ાર પણ કહેવામાં આવે 
છે.

 તે 1405 અને 1407 ની વચ્ે બાંધવામાં 
આવ્યું હોવાનું કહેવા્ય છે. આ પછી આલમગીર 
દરવાજા, ગાડી દરવાજા, તારાપુર દરવાજા આવે 
છે. કાળા પથથરોથી બનેલા આ દરવાજાઓમાંથી 
પસાર થઈને પ્રવાસીઓ માંડુમાં પ્રવેશ કરે છે. આ 
સાથે, હકર્યાળીથી ઢંકા્યેલી મનોહર ખીણોની 
વચ્ે, ઈવતહાસની સાષિી આપતી ઈમારતો એક 
પછી એક નજરે પડે છે.

મંવદરો અને મહેલોનો સંગમ
માંડુમાં ભગવાન રામની ચાર હાથવાળી 

પ્રવતમા પણ સથાવપત છે, જે દુલ્યભ અને 
મહતવપૂણ્ય માનવામાં આવે છે. મંવદરની નજીક 
બનેલો આ મહેલ શાહ બદગા ખાને અકબરની 
વહનદુ પતની માટે બંધાવ્યો હતો. તેની વદવાલો 
પર અકબર કાળની કલાના નમૂનાઓ જોઈ 
શકા્ય છે. 

વલફટ ્યઝુ કરવી અન ેસીડી ચડવી, આ 
બનન ેમાંથી તમ ેક્યો ઓપશન પસદં 

કરો છો? નકેસટ ટાઈમ વલફટનુ ંબટન પ્રસે 
કરતા પહલેા થોભજો અને સીડી ચડવાનો 
પ્ર્યતન કરજો, આ પ્રકેકટસ એટલા માટ ેકરવાની 
ભલામણ કરવામાં આવે છે કારણ ક,ે ત ેતમને 
કફટ રાખવામાં મદદ કર ેછે અન ેહાટ્ટ અટકેનું 
જોખમ અન ેહૃદ્યના રોગોન ેઅટકાવી શક ેછ.ે 
આવુ ંએક અભ્યાસ માં જાણવા મળ્યુ ંછ,ે

્યકુનેા સશંોધકોએ શોધી કાઢુ ં છ ે કે 
દાદરા ન ચડવાનર લોકોની સરખામણીમાં 
દાદરા ચડવાનર લોકોમાં કાકડ્ટ્યોવસેક્યલુર 
રોગથી મૃત્યનુુ ંજોખમ 39 ટકા ઘટ ેછ.ે ડૉકટર 
,અભ્યાસ લખેક અન ે્યવુનવવસ્યટી ઓફ ઈસટ 
એંકગલ્યા, નોવવ્યચ ્યવુનવવસ્યટી હોકસપટલ 
ફાઉનડશેન ટ્સટ અન ેનોફફોકના ફકેલટી સભ્યએ 
જણાવ્યુ ંહતંુ ક,ે “થોડીવાર કફવઝકલ એકટીવટી 
કરવાથી પણ સવાસથ્ય પર ફા્યદાકારક અસર 
થા્ય છે અન ેતમ ેડઈેલી રૂકટનમાં દાદર ચડવાએ 
ટાગમેટ રાખી શકો છો.”અભ્યાસ હલેથી લોકો 
તમેજ હાટ્ટ એટકે અથવા હાટ્ટન ેલગતી અન્ય 
બીમારીનો ઇવતહાસ ધરાવતા લોકોનો સમાવશે 
થા્ય છ.ે અભ્યાસમાં સીડી ન ચડતા લોકોની 
સરખામણીમાં સીડી ચડતા લોકોમા ં મૃત્યનુું 
જોખમ 24 ટકા ઓછુ ંહતુ.ં સીડી ચડનારાને 
કાકડ્ટ્યોવસેક્યલુર રોગથી પણ મૃત્યનંુુ જોખમ 39 
ટકા ઓછુ ંહતંુ અન ેહાટ્ટ એટકે, હાટ્ટ ફલે્યોર 
અથવા સટ્ોક થવાનુ ંજોખમ ઓછુ ંહતુ.ં

મવણપાલ હોકસપટલના ડૉ. કહ ેછ,ે “ આ 
એક એવી કાકડ્ટ્યોવસેક્યલુર કસરત છ ેજનેા 
માટ ેતમારે જીમમાં જવુ ંપડતંુ નથી. આ કસરત 
તમારુ ંહૃદ્ય, ફફેસા ંઅન ેસના્યઓુન ેવારાફરતી 
એકકટવ કર ેછ.ે જ્યાર ેજીમમા ંતમે ફકત તમારા 
બાઈસપેસ અથવા ટ્ાઈસપેસ પર જ કામ કરી રહ્ા 
છો. , દાદર ચડવુ ંએ કવાવડ્સપેસ, હમેકસટ્ગંસ, 
અન ેવહપ સવહતના ઘણા મોટા સના્યઓુની 
કસરત થા્ય છ.ે તથેી વધ ુકલેરી બળી જા્ય છે 
અન ેતમ ેદબુ્યળ સના્ય ુસમહૂમાં સધુારો કરો છો, 

જ ેમટેાબોવલઝમ અને બલડ સગુરના રગે્યલેુશન 
માટ ેસારુ ંછ.ે”

સના્યઓુમાં લોહીમાંથી ઓકકસજન બહાર 
કાઢવાની સારી ષિમતા હો્ય છે, જનેાથી હૃદ્યને 
વધ ુ લોહી પપં કરવાની જરૂકર્યાત ઓછી 
થા્ય છ.ે આ હૃદ્યના ધબકારા ધીમા કર ેછ,ે 
બલડ પ્રશેર ઘટાડે છ,ે સટ્સે હોમફોનસ ઘટાડ ેછ,ે 
બળતરા ઘટાડ ેછ,ે હાઇ-ડેકનસટી વલપોપ્રોટીન 
વધ ેછ ેઅન ેટ્ાઇકગલસરાઇડસન ેકટં્ોલ કરવામાં 
મદદ કર ેછ,ે ટ્ાઇકગલસરાઇડસએ ફટે છ ેજે 
લોહીમાં સક્યુ્યલટે થા્ય છ.ે

કોકકલાબને ધીરભુાઈ અંબાણી હોકસપટલ 
અન ેમકેડકલ કરસચ્ય ઈકનસટટ્ટૂ,ના કનસલટનટ 
ડૉકટરના જણાવ્યા અનસુાર, દાદર ચડવુ ંએ 
મધ્યમથી ઉચ્ તીવ્રતાની કસરત તરીક ે્યોગ્ય 
છ.ે “આ કસરતની સટાઇલ તમારુ ં VO2 
મકેસન ેવધારવા માટ ેદશા્યવવામા ંઆવી છ,ે. 
VO2 max એટલ ેજ્યાર ેતમ ેકસરત કરો છો 
ત્યાર ેમહત્તમ ઓકકસજન ્યઝુ થા્ય છ.ે જનેો 
ઉપ્યોગ વ્યકકત તીવ્ર અથવા મહત્તમ કસરત 
દરવમ્યાન કરી શક ેછ.ે વક્ક આઉટ દરવમ્યાન 
વ્યકકત જટેલો વધ ુઓકકસજનનો ઉપ્યોગ કરી 
શક ેછ,ે તટેલી વધ ુએનજી્ટ રહ ેછે. 

આ ઉપરાંત, સીડી ચડવુ ંએ એવી કસરત 
છ ેજ ેબેલનસ,ઓકડ્ટનશેનઅન ેગવતશીલતાને 
પ્રોતસાહન આપ ેછ.ે જો ક,ે હલેથ એકસપટ્ટના 
સચૂવ્યા અનસુાર જ ેલોકોન ેઘૂટંણની સમસ્યા છે 
અથવા આથ્યરાઈકટસ છ ેતમેણ ેદાદર ચડવુ ંન 
જોઈએ કારણ ક ેતનેાથી દુખાવો વધી શકે છ.ે 
જ ેલોકોન ેહૃદ્યન ેલગતી સમસ્યા નથી તઓે 
વદવસમાં બ ેક ેત્રણ વખત 10 થી 15 વમવનટ 
માટ ેએમ ચાર રાઉનડમાં સીડી ચઢી શક ેછ.ે 
વન્યવમત દાદર ચઢવાએ દરરોજ 45 વમવનટની 
મધ્યમ તીવ્રતાની કસરત સમાન ગણી શકા્ય 
છ.ે હલેથ એકસપટટે કહ્ુ ંક,ે શરૂઆતમા ંધીમે 
ધીમ ેઓછા દાદરા ચડવાની ભલામણ કરવામાં 
આવ ેછ ેપછી ધીમ ેધીમે તમ ેસમ્યગાળો વધારી 
શકો છો.”

માંડુ-ધી સીટી ઓફ જોય, એક અદભૂત, નયનરમય સ્થળ જયાં વાદળો જમીન પર ઉતરે છે...

ઉનાળામાં બરફના ટુકડા જેવી દેખાતી પેટને ઠંડક પ્રદાન કરે છે 
પેઠા િેવી રીતે બને છે?
ભુરા નામના ફળમાંથી પેઠા બનાવવામાં આવે છે. તેને કાપીને સારી રીતે 
છોલવામાં આવે છે. આ પછી તેમાં એક વછદ્ર કરવામાં આવે છે, જેથી 
ચાસણી અંદર જા્ય. પછી તેને ચૂનાના પાણીમાં કેટલાક કલાકો સુધી 
પલાળી રાખવામાં આવે છે. બીજા વદવસે તેને બહાર કાઢવામાં આવે છે, 
ચાસણીમાં ઉકાળવામાં આવે છે અને પછી સૂકવવામાં આવે છે. આટલી 
લાંબી પ્રવરિ્યા પછી પેઠા તૈ્યાર થા્ય છે.

સીડી ચડવાની 
પ્ેકક્સ્ી શું હા્્ટ 

એ્ેિનું જોખમ 
ઘ્ી શિે ? 

ફંગલ ઇનફફેક્શનની સમસયા જડમુળ્થી 
ખતમ કરવા અજમાવો આ ઘરેલુ નુસખા
ફંગલ ઇનફેકશન એક 

વ્યકકતમાંથી બીજામાં ફેલા્ય 
છે. આ ઇનફેકશન દરેક ઉંમરના 
વ્યકકતને થા્ય છે. ઉનાળાની 
ઋતુમાં તેનો ખતરો વધી જા્ય 
છે. કેમ કે પરસેવાના કારણે 
સંરિમણ વધુ ફેલા્ય છે. અનેક 
પ્રકારના ફંગલ ઇનફેકશન થઈ 
શકે છે. જે લોકો શરીરની સફાઈ 
નથી રાખતા, જેમની રોગ-
પ્રવતકારક શકકત ઓછી છે તેમને 
આ ઇનફેકશનનો ખતરો વધુ રહે 
છે. એવામાં તેનાથી બચવા નીચે 
જણાવેલ કેટલાક ઘરેલું ઉપચાર 
ખૂબ કામ આવે છે.

દહીં | દહીંનું સેવન ફંગલ 
ઇનફેકશનમાં ખૂબ ફા્યદાકારક 
સાવબત થા્ય છે. દહીંમાં રહેલ ગુડ 
બેકટેકર્યા એટલે કે પ્રોબા્યોકટક 
ફેકટર તમારા પેટના સવાસથ્ય માટે 
ગુણકારી હો્ય છે. સારા બેકટેકર્યા 
રોગપ્રવતકારક શકકત વધારે છે.

લીમડો | લીમડાના પત્તાને 

વાટીને તેની પેસટ સંરિવમત એકર્યા 
પર લગાવવાથી ફંગલ ઇનફેકશન 
મટી જા્ય છે. કેમ કે લીમડામાં 
અનેક ઇનફેકશન અને એલજી્ટ 
મટાડવાના ગુણ હો્ય છે.

લસણ | લસણમાં એનટી 
બેકટેકર્યલ અને એનટીફંગલ ગુણ 
હો્ય છે. તેનાથી દરેક પ્રકારના 
ઇનફેકશનથી લડવામાં મદદ મળે 
છે. તેનું દરરોજ સેવન કરવાથી 
ઇનફેકશનનો ખતરો રહેતો નથી. 
ઇનફેકશનવાળા એકર્યા પર પણ 
લસણની પેસટ લગાવી શકો છો.

તુલસી | તુલસીમાં પણ એનટી 

બેકટેકર્યલ અને એનટી વા્યરલ 
ગુણ હો્ય છે. જેનાથી ઇનફેકશન 
તરત જ મટે છે. તુલસીના પત્તાને 
વાટીને પેસટ બનાવી સંરિવમત 
એકર્યા પર લગાવવાથી આરામ 
મળે છે.

હળદર | હળદરમાં સામેલ 
એનટી સેકપટક, એનટી બા્યોકટક 
અને એનટીફંગલ ગુણ ફંગલ 
ઇનફેકશનથી બચવામાં ઉપ્યોગી 
સાવબત થા્ય છે. હળદરવાળું દૂધ 
ઇનફેકશનવાળી જગ્યાએ લેપની                   
માફક લગાવી શકા્ય છે. તેનાથી 
તરત સમસ્યાથી રાહત મળે છે.

સાવધાન..!! સનગલાસ ખરીદતા પહેલા ધયાન રાખો
UVA અને UVB કકરણો આંખની સપાટીની પે્શીઓ, કોરનનિયા અને લેનસને નુકસાન પહોંચાડી ્શકફે છે

ઉનાળામાં હેલધી  
સવી્ વાનગી એ્લે 

દથૂધીનો હલવો
દૂધી એક એવુ ંશાક છ ેજને ેઉનાળામાં ખાવાની ભલામણ 

કરવામાં આવ ેછે. કારણ છ ેતનેા ગણુ જે આ ઋતુમાં શરીરને 
અંદરથી ઠડં ુરાખ ેછ.ે સવાવદ્ટ શાકભાજી વસવા્ય તમ ેતમેાથંી 
ખીર અને હલવો પણ બનાવી શકો છો. જો તમેાં કટેલાક ડ્ા્યફૂડ 
ઉમરેવામાં આવ ેતો ત ેવધ ુહલેધી અન ેટસેટી બની શક ેછ.ે જને ેજો 
વહલેી સવાર ેખાવામાં આવ ેતો તે ખૂબ જ ફા્યદાકારક સાવબત 
થા્ય છે. જાણો દધૂીનો હલવો બનાવવાની રસેીપી.

{ દથૂધીનો હલવા મા્ેની સામગ્ી
3 દૂધી, 1 કપ અખરોટ, બારીક સમારેલા, 1 કપ દૂધ
{ ખાંડ સવાદ મુજબ
3 ચમચી ઘી, 1 ચમચી એલચી પાવડર, 3-4 કેસરી દોરા
સમારેલા બદામ

1. દૂધીની છાલ કાઢીને છીણીની મદદથી 
બારીક છીણી લો. છીણેલા શાકભાજીને 
મલમલના કપડામાં નાખો અને વધારાનું 
પાણી વનચોવી લો.

2. એક તપેલી લો અને તેમાં સમારેલા 
બદામ ઉમેરો. તેમને મધ્યમ આંચ પર ત્યાં 
સુધી તળો જ્યાં સુધી તેમાંથી સુગંધ આવવા 
લાગે અને તે આછા બદામી રંગના થઈ 
જા્ય. હવે તેને આંચ પરથી ઉતારીને બાજુ 

પર રાખો.
3. એ જ પેનમાં 2 ચમચી ઘી લો અને 

તેમાં છીણેલી દૂધી ઉમેરો. તેને મધ્યમ 
આંચ પર રિા્ય કરો જ્યાં સુધી તે નરમ ન 
થઈ જા્ય અને પાણી સંપૂણ્યપણે સુકાઈ ન 
જા્ય. ધ્યાનમાં રાખો કે તેને વચ્ે વચ્ે 
ઓછામાં ઓછા 15 વમવનટ સુધી હલાવતા 
રહો.

4. એક વાર દૂધી જા્ય પછી તેમાં દૂધ 

ઉમેરો અને બધી સામગ્ી વમકસ કરો. જ્યાં 
સુધી દૂધ ઓછું અને ઘટ્ટ ન થઈ જા્ય અને 
વમશ્રણ હલવા જેવું ન થઈ જા્ય ત્યાં સુધી 
તેને ધીમી આંચ પર થવા દો. ક્યારેક-
ક્યારેક હલાવતા રહો જેથી વમશ્રણ તપેલી 
નીચે ચોંટી ન જા્ય.

5. જ્યારે દૂધ ઘણં ઓછું થઈ જા્ય, 
ત્યારે તેમાં તમારા સવાદ મુજબ ખાંડ ઉમેરો. 
સારી રીતે વમકસ કરો જેથી તે વમશ્રણની 
જેમ હલવામાં સંપૂણ્યપણે ઓગળી જા્ય. 
તેમાં તળેલા બદામ ઉમેરો અને વમકસ 
કરવા માટે હલાવો. વમશ્રણ ઘટ્ટ થા્ય અને 
પેનની બાજુઓ છોડવાનું શરૂ ન થા્ય ત્યાં 
સુધી રાંધો.

6. હવે હલવામાં એલચી પાવડર ઉમેરો 
અને તેને વમકસ કરો જેથી તે સુગંવધત અને 
સવાવદ્ટ બને.

7. એકવાર દૂધીનો હલવો સુગંવધત થઈ 
જા્ય પછી તેને કેસરના દોરાઓ અને પીસતા, 
બદામ, કાજુ વગેરે જેવા ઝીણા સમારેલા 
ડ્ા્યરિરૂટસથી સજાવો અને પલેટમાં સવ્ય કરો.

દથૂધીનો હલવો િેવી રીતે બનાવશો?
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નોંધઃ આ લેખ માત્ર સામાન્ય જાણકારી માટે છે, તે કોઇ પણ પ્રકારે દવા કે ઇલાજનો વવકલપ હોઇ શકે નહીં. વધુ માવહતી માટે તમારાં ડોકટરની સંપક્ક કરો.

આગ્ાની મીઠાઇ પેઠા ખૂબ 
જ પ્રખ્યાત છે. તેનું 

નામ સાંભળતા જ મોઢામાં પાણી 
આવી જા્ય છે. ઉનાળામાં તમારા 
આહારમાં પેઠાને અવશ્ય સામેલ 
કરો. જો તમને રાવત્રભોજન પછી 
કંઈક મીઠું ખાવાનું મન થા્ય તો 
પેઠાનો ટુકડો ખાઓ. ઉનાળામાં 
રસદાર અને મીઠા પેઠા પેટમાં 
ઠંડકનો અહેસાસ કરાવશે. 

ભારતમાં લોકો ખાણી-પીણીના 
ખૂબ જ શોખીન છે. કેટલાક લોકો 
ખાવા માટે ઘણા કલાકો સુધી 
મુસાફરી કરે છે. ભારતમાં એવા 
ઘણા રાજ્યો કે શહેરો છે જે તેમના 
ખાસ ખોરાકની વાનગી માટે 
પ્રખ્યાત છે. પેઠા આગ્ાની પ્રખ્યાત 
મીઠાઈ છે. આગ્ા તાજમહેલ માટે 
જેટલું જાણીતું છે તેટલું તે પેઠા માટે 
પણ છે. જો કે પેઠા ગમે ત્યારે અને 
ગમે ત્યાં સરળતાથી ઉપલબધ છે. 
ન તો બગાડની ઝંઝટ અને ન તો 
તેને સટોર કરવા માટે રેવરિજરેટરની 
જરૂર પડે છે. ઉનાળામાં તમારે પેઠા 
અવશ્ય ખાવા જોઈએ. જો તમને 

જમ્યા પછી કંઈક મીઠી ખાવાનું 
મન થા્ય તો પેઠા  એક સારી અને 
હેલધી મીઠી વાનગી છે. ખાસ કરીને 
ઉનાળામાં પેઠા પેટને ઠંડુ રાખવામાં 
મદદ કરે છે. બરફના ટુકડા જેવા 
દેખાતા પેઠા શરીર માટે બરફની 
જેમ જ કામ કરે છે. પેઠામાં એક 
નહીં પણ અનેક ઔષધી્ય ગુણો 
જોવા મળે છે. પેઠા ઉનાળામાં 
શરીરને હાઇડ્ેટ રાખવામાં મદદ 

કરે છે. જાણો પેઠા કેમ આટલા 
ફા્યદાકારક છે?

નશેનલ સનેટર ફોર 
બા્યોટકેનોલોજી ઇનફોમમેશન 
અનસુાર, પથેા ઉનાળામાં પેટના 
અલસર, ટાઇપ 2 ડા્યાવબટીસ, 
બળતરા અન ે અન્ય ઘણી 
બીમારીઓન ેમટાડવામાં મદદ કરે 
છ.ે પેઠા  પેટ અન ેપાચન માટ ેપણ 
સારા માનવામાં આવ ેછ.ે

પે્ને ઠંડુ રાખે છે | પેઠા તાસીરમાં 
ઠંડા હો્ય છે. આ એક એવું શાક છે 
જેમાંથી મીઠાઈ ખૂબ જ સરળતાથી 
બનાવી શકા્ય છે. પેઠાની 
મીઠાઈઓ એટલે કે રસદાર અને 
સૂકા બંને પ્રકારના પેઠા પેટને ઠંડુ 
રાખે છે. ઉનાળામાં પેઠા અવશ્ય 
ખાવા જોઈએ.

પાચનતંત્રને સુધારે છે | પેઠા 
ફાઈબરનો ભરપૂર સત્રોત છે, તેથી 
જ્યારે પણ તમને પેટમાં ગરબડ 
અથવા કબવજ્યાત, ખેંચાણ 
અને સોજો હો્ય ત્યારે તમે પેઠા 
ખાઈ શકો છો. પેઠા બાઉલની 
વહલચાલને વન્યંવત્રત કરે છે. 
આનાથી આંતરડાની તંદુરસતી પણ 

સુધરે છે.
સ્થૂળતા ઘ્ાડે છે | પેઠા ખૂબ 

જ ઓછી કેલરીવાળો ખોરાક છે, 
જે પોષક તતવો અને ફાઈબરથી 
ભરપૂર છે. જો તમે રોજ પેઠાનું 
શાક અથવા જ્યુસ પીતા હોવ તો તે 
વજન ઘટાડવામાં પણ મદદ કરે છે. 
જો કે વધુ પડતા મીઠા પેઠા ખાવાથી 
પણ મેદસવીતા વધી શકે છે.

કિડનીને કડ્ોકસ િરે છે |  પેઠા 
શરીરમાં જમા થ્યેલી ગંદકીને 
દૂર કરવાનું કામ કરે છે. આ 
કકડનીની અંદર પ્રવાહીના સત્રાવને 
વધારવામાં મદદ કરે છે. પેઠા 
શરીરને કડટોકકસફા્ય કરવામાં અને 
તેને હાઇડ્ેટ રાખવામાં મદદ કરે છે.

ઉનાળાની ઋતુમાં સૂ્ય્યના 
કકરણોનો પ્રકોપ વધુ હો્ય છે. 

આવી કસથવતમાં કેટલીકવાર સામે 
કંઈપણ જોવું મુશકેલ બની જા્ય છે. 
તેનું કારણ સૂ્ય્યપ્રકાશનું તેજ છે. 
લોકો સૂ્ય્યપ્રકાશની રોશનીથી બચવા 
સનગલાસ પહેરે છે. ઉનાળાની ઋતુ 
આવી ગઈ છે, તેથી તડકાથી બચવા 
માટે સનગલાસ પહેરવા પડી રહ્ા છે. 
સનગલાસ પહેરવાથી આંખો પર સીધી 
રીતે સૂ્ય્યપ્રકાશના સંપક્કમાં આવતી 
નથી, જેના કારણે તમે સૂ્ય્યપ્રકાશમાં 
પણ સરળતાથી જોઈ શકો છો.

 ત ેઆંખોન ેસ્ૂય્યના અલટ્ાવા્યોલટે 
કકરણો અન ેતજેસવી પ્રકાશથી સીધા 
તમારી આંખો સધુી પહોંચવાથી 
સરુવષિત કર ે છ.ે UVA અન ે ખાસ 
કરીન ેUVB કકરણો આંખની સપાટીની 
પશેીઓ, કોવન્ય્યા અને લનેસન ેનકુસાન 
પહોંચાડ ેછ,ે જ ેસમ્ય જતા ંઆંખ અને 
દ્રક્ટની ઘણી સમસ્યાઓ તરફ દોરી 
શક ે છ.ે આજકાલ બજારમા ં ઘણા 
પ્રકારના સનગલાસ ઉપલબધ છ.ેઘણા 
લોકો બજારમાં કોઈપણ ડાક્ક કલરના 

સનગલાસ ખરીદ ેછે પરતું એવુ ંકરવાનું 
ટાળવુ ં જોઈએ. અમકેરકન એકડેમેી 
ઑફ ઑપથલેમોલોજી અનસુાર, 
કોઈપણ સનગલાસ ખરીદતા પહલેા 
કટેલીક બાબતોનંુ ધ્યાન રાખવુ ંજોઈએ 
જથેી કરીન ેતમ ેતમારી આંખોની સરુષિા 
માટ ેસારા સનગલાસ ખરીદી શકો.

{ 100 ્િા યુવી બલોિવાળા સનગલાસ 
ખરીદો

સનગલાસ ખરીદતી વખતે ખાતરી 
કરો કે તે 100 ટકા ્યુવી કકરણોને રોકે 
છે અને તેમાંથી રષિણ પૂરું પાડે છે. 
કેટલાક સનગલાસમાં 400 NM સુધી 

્યુવી બલોકકંગ હોવાનો દાવો કરવામાં 
આવે છે, તે માત્ર 100 ટકા ્યુવીને 
રોકનાર સનગલાસ હો્ય છે.

{ ઘા્ા રંગનો અ્્થ ન્ી
સનગલાસ ખરીદતી વખતે તેના 

રંગ પર ન જાઓ. ઘાટા રંગના 
ચશમાનો અથ્ય એ નથી કે ચશમા 
જેટલા ઘાટા હશે, તે તમારી આંખો 
માટે વધુ સુરવષિત રહેશે. માત્ર 100 
ટકા ્યુવી પ્રોટેકશનવાળા સનગલાસ 
્યુવી કકરણોથી રષિણ આપે છે.

{ પોલરાઈઝડ લેનસ માત્ર ચમિ ઓછી 
િરે છે

પોલરાઈઝડ લેનસ પાણી અથવા 
રસતા જેવી પ્રવતવબંબીત સપાટીઓ 
પરથી પ્રવતવબંવબત થતી ઝગઝગાટને 
ઘટાડવા માટે રચા્યેલ છે. તેઓ ્યુવી 
રષિણ પૂરું પાડતા નથી. તેથી, એવું ન 
વવચારો કે તમે પોલરાઇઝડ લેનસ વડે 
્યુવી કકરણોથી તમારી જાતને બચાવી 
શકો છો. આ માટે તમે બજારમાંથી 
્યુવી પ્રોટેકશનવાળા પોલરાઈઝડ 
લેનસવાળા સનગલાસ ખરીદી શકો છો.

{ લેનસ ગુણવત્ા
વબન-વપ્રકસરિપશન સનગલાસ 

ખરીદતા પહેલા કેટલીક બાબતો 

ધ્યાનમાં રાખવી જરૂરી છે. ઉદાહરણ 
તરીકે, સનગલાસ પહેરો અને સપાટ 
જગ્યાએ જાઓ અને જુઓ કે ફલોર 
તમને દેખા્ય છે કે નહીં. બંને લેનસ 
સમાન છે, એકનો રંગ ઘાટો છે અને 
બીજો પ્રકાશ છે.

{ રંગ વાંધો ન્ી
રંગીન લેનસવાળા સનગલાસ સૂ્ય્યને 

એટલું અવરોધતા નથી. જો કે, ભૂરા 
અથવા ગુલાબી રંગના લેનસ વધુ 
વવરોધાભાસી પ્રકાશ પ્રદાન કરે છે. 
ગોલફ અથવા બેઝબોલ જેવી રમતોમાં 
રમતવીરો સમાન સનગલાસ પહેરે છે. 
સનગલાસમાં લેનસ પર વમરર કફવનશનું 
સતર હો્ય છે જે પ્રકાશને આંખોમાં 
પ્રવેશતા અટકાવે છે પરંતુ તેનો અથ્ય 
એ નથી કે તે તમારી આંખોને ્યુવી 
પ્રકાશથી સંપૂણ્યપણે સુરવષિત કરે છે.

{ સનગલાસનું િદ
તમને સૂ્ય્યથી બચાવવા માટે, મોટા 

કદના સનગલાસ પહેરવા મહતવપૂણ્ય છે 
જેથી સૂ્ય્યમાંથી નીકળતા ્યુવી કકરણોને 
તમારી આંખોમાં પ્રવેશતા અટકાવી 
શકા્ય

મધ્ય પ્રદેશનું પ્રાચીન શહેર માંડુ તેની 
ઐવતહાવસક ધરોહર માટે જાણીતું છે. 

માલવા અને વનમાર પ્રદેશના મુખ પર ટેકરી 
પર વસેલા આ નગર સાથે ઈવતહાસની ઘણી 
વાતા્યઓ જોડા્યેલી છે. પરંતુ, સૌથી વધુ ચચા્ય 
રાણી રૂપમતી અને રાજા બાઝ બહાદુરના અમર 
પ્રેમની છે. 

અહીંનો દરેક પથથર ઇવતહાસમાં નોંધા્યેલી 
આ બે પ્રેમીઓની વાતા્ય કહે છે. સુલતાનોના 
સમ્યમાં તે શાદી્યાબાદ તરીકે પ્રખ્યાત હતું. 
જેનો અથ્ય હતો ‘સુખનું શહેર’. હાલમાં તેને 
માંડવ અથવા માંડવગઢ કહેવામાં આવે છે. 
અહીં પથથરોથી બનેલા ઘણા વવશાળ મહેલ અને 
તળાવો છે. તેમની પ્રાચીનતા સાથે, તેઓ તેમની 
સુંદરતા અને સથાપત્ય માટે પણ જાણીતા છે.

આ નાના શહેરમાં મોટાભાગના સમારકો 
15મી અને 16મી સદીના છે. માંડુનો સૌથી જૂનો 
સંદભ્ય સંસકકૃત વશલાલેખમાં છે, જ્યારે તેને મંડપ-
દુગા્ય કહેવામાં આવતું હતું. વાસતવમાં આ નામ 
જ આ સથળને સાથ્યક બનાવે છે. 

મધ્યપ્રદેશના લીલાછમ જંગલો અને માતા 
નમ્યદાના મનોહર કકનારાઓ માંડુને માળવાનું 
સવગ્ય બનાવે છે. અહીંના ખંડેર અને ઈમારતો 
આપણને ઈવતહાસની એક બારી આપે છે જેમાં 
આપણે માંડુના શાસકોના વવશાળ, સમૃદ્ધ 
વારસા અને ભવ્યતા સાથે રૂબરૂ થઈએ છીએ. 
કહેવા્ય છે કે અહીંના ખંડેરના પથથરો પણ 
વાતા્યઓ બોલે છે અને કહે છે. આ સથળે એટલા 
શાંવત પ્રવતમે છે કે  આપણને  ક્યારેક નવાઇ લાગે 
કે  શું  એટલી પણ શાંવત હો્ય છે...!

માંડુ ખરેખર રહસ્યોથી ભરેલંુ છે. અંગ્ેજો 
તેને ‘વસટી ઓફ જો્ય’ કહેતા રહ્ા. અદ્ભુત 
સથાપત્ય રચનાઓ માંડુમાં પથરા્યેલી છે, જે 
દેશ અને વવશ્વ માટે એક વારસો છે. અહીંની 
ઇમારતો શાસકોની કલાતમક વવચારસરણી, 
સમૃદ્ધ વારસો અને ભવ્યતાનું દપ્યણ છે. માંડુને 
એક અભેદ્ય કકલલો પણ માનવામાં આવતો હતો 
જેમાં દુશમનો ક્યારે્ય પ્રવેશ કરી શકતા ન હતા. 

રાજપૂત પરમાર શાસકો પણ બહારના 
હુમલાઓથી બચાવવા માટે માંડુને સુરવષિત 
કકલલો માનતા હતા. માંડુમાં પહાડોની વચ્ેની 
હકર્યાળી પ્રવાસીઓને આકષમે છે. પરંતુ, 
વરસાદની મોસમમાં તેની સુંદરતા અદ્ભુત હો્ય 
છે. આ જ કારણ છે કે વરસાદ દરવમ્યાન 
પ્રવાસીઓની ભીડ અનેકગણી વધી જા્ય છે. 
અહીં વાદળો જમીન પર ઉતરે છે.

રૂપમતી મંડપ
આ મહેલ પાછળની વાતા્ય પ્રેમની છે. 

રૂપમતીનો આ મહેલ માંડવમાં સૌથી વધુ ઉંચાઈ 
પર બનેલો છે. માંડવના છેલલા સવતંત્ર રાજા, 
બાઝ બહાદુર, રૂપમતી સાથે પ્રેમમાં પડ્ા, એક 
સુંદર ગોવાવળ્યો જે એક અદ્ભુત ગાવ્યકા પણ 
હતી. તેણે તેણીને તેની સાથે મહેલમાં આવવા 
સમજાવી અને તેની શરત સાથે સંમત થ્યા કે 
તેનો મહેલ આદરણી્ય નમ્યદા નદીની સામે હોવો 
જોઈએ. એ જ રીતે રેવા કુંડનો પા્યો નાખવામાં 
આવ્યો. નમ્યદાના દશ્યન ક્યા્ય પછી જ રૂપમતી 
દરરોજ અનન-જળનું સેવન કરતી હતી. વાદળો 
કે ધુમમસના કારણે નમ્યદાના દશ્યન ન થઈ શકે 
તેવી પકરકસથવતનો સામનો કરવા માટે રૂપમતી 
મહેલમાં જ રેવા કુંડ બનાવવામાં આવ્યો હતો, 

જહાજ મહેલ
‘ફલોકટંગ પેલેસ’ અથવા ‘જહાજ મહેલ’ 

તેની અનન્ય બાંધકામ શૈલીને કારણે જાણીતો 
હતો. તે માનવસવજ્યત તળાવની મધ્યમાં ઉભું છે, 
તેને તરતાનું દૈવી દૃશ્ય આપે છે. એવું માનવામાં 

આવે છે કે વગ્યાસુદ્ીન વખલજીએ તેની રાણીઓ 
માટે તેને બનાવ્યું હતું. તે ખંડેર શહેરમાં સૌથી 
વવસતૃત હાલની રચનાઓમાંની એક છે અને તેનું 
બાંધકામ પણ જહાજથી પ્રેકરત હતું.

વહંડોળા મહેલ....
માંડુના શાહી મહેલ સંકુલમાં વહંડોલા મહેલ 

અથવા કસવંવગંગ પેલેસનો પણ સમાવેશ થા્ય છે, 
જે ટી-આકારનું માળખું છે. તે માંડુના સથાપત્યનું 
ઉત્તમ ઉદાહરણ છે. આ ઇમારત શાહી દરબાર 
અથવા મીકટંગ હોલ તરીકે સેવા આપતી હતી 
અને તેની ત્રાંસી વદવાલો માટે જાણીતી છે જે તેના 
બાહ્ ભાગને અલગ બનાવે છે.

બાઝ બહાદુરનો મહેલ....
રેવા કુંડની પૂવ્યમાં પહાડી ઢોળાવ પર કસથત 

રાજા બાઝ બહાદુરનો મહેલ છે, જે કલા અને 
સથાપત્યના પ્રચારક હતા. તેમણે રાગ દીપકમાં 
વનપુણતા મેળવી હોવાનું માનવામાં આવે છે. 

રાજા આ મહેલનો ચાહક બની ગ્યો હતો કારણ 
કે તેમાં રેવા કુંડનો અવવરત નજારો હતો, જેને 
જોવા માટે રૂપમતી આવતી હતી. 

ચંપા સટેપવેલ (ભૂગભ્ય ચેમબરોનો મહેલ)
માંડવ આકક્કટેકચરનું સૌથી અનોખું 

પાસું એ છે કે શાહી સંકુલમાં પાણીના પુલ 
અને સટેપવેલના વનમા્યણ દ્ારા જળ સંચ્યની 
તકનીકોનો સમાવેશ થા્ય છે. સૌથી નોંધપાત્ર 
ચંપા સટેપવેલ છે, જે પેલેસ ઓફ અંડરગ્ાઉનડ 
ચેમબર તરીકે પણ ઓળખા્ય છે. 

પહોંચવા અને ફરવા માટે સરળ રસતો....
મુંબઈ-વદલહી માગ્ય પર કસથત ઈનદોરથી 

લગભગ 100 કકમીનો સીધો માગ્ય છે. 
ગુજરાતથી માંડુ કે માંડવ ગઢ જવા માટે દાહોદ 
થઇને એમપીના ધારથી એક રસતો માંડુ માટે 
ફંટા્ય છે.ગુજરાતથી આ સથળ નજીક  કહી 
શકા્ય. જ્યાં વવશાળ દરવાજા તમારું સવાગત 
કરે છે. પાંચ કકમીની વત્રજ્યામાં લગભગ 12 
પ્રવેશદ્ાર બાંધવામાં આવ્યા છે. આમાં સુલતાન 

અથવા વદલહી દરવાજાને મુખ્ય ગણવામાં આવે 
છે. તેને માંડુનો પ્રવેશ દ્ાર પણ કહેવામાં આવે 
છે.

 તે 1405 અને 1407 ની વચ્ે બાંધવામાં 
આવ્યું હોવાનું કહેવા્ય છે. આ પછી આલમગીર 
દરવાજા, ગાડી દરવાજા, તારાપુર દરવાજા આવે 
છે. કાળા પથથરોથી બનેલા આ દરવાજાઓમાંથી 
પસાર થઈને પ્રવાસીઓ માંડુમાં પ્રવેશ કરે છે. આ 
સાથે, હકર્યાળીથી ઢંકા્યેલી મનોહર ખીણોની 
વચ્ે, ઈવતહાસની સાષિી આપતી ઈમારતો એક 
પછી એક નજરે પડે છે.

મંવદરો અને મહેલોનો સંગમ
માંડુમાં ભગવાન રામની ચાર હાથવાળી 

પ્રવતમા પણ સથાવપત છે, જે દુલ્યભ અને 
મહતવપૂણ્ય માનવામાં આવે છે. મંવદરની નજીક 
બનેલો આ મહેલ શાહ બદગા ખાને અકબરની 
વહનદુ પતની માટે બંધાવ્યો હતો. તેની વદવાલો 
પર અકબર કાળની કલાના નમૂનાઓ જોઈ 
શકા્ય છે. 

વલફટ ્યઝુ કરવી અન ેસીડી ચડવી, આ 
બનન ેમાંથી તમ ેક્યો ઓપશન પસદં 

કરો છો? નકેસટ ટાઈમ વલફટનુ ંબટન પ્રસે 
કરતા પહલેા થોભજો અને સીડી ચડવાનો 
પ્ર્યતન કરજો, આ પ્રકેકટસ એટલા માટ ેકરવાની 
ભલામણ કરવામાં આવે છે કારણ ક,ે તે તમને 
કફટ રાખવામાં મદદ કર ેછે અન ેહાટ્ટ અટકેનું 
જોખમ અને હૃદ્યના રોગોને અટકાવી શકે છ.ે 
આવુ ંએક અભ્યાસ માં જાણવા મળ્યુ ંછ,ે

્યકુનેા સશંોધકોએ શોધી કાઢુ ં છ ે કે 
દાદરા ન ચડવાનર લોકોની સરખામણીમાં 
દાદરા ચડવાનર લોકોમાં કાકડ્ટ્યોવસેક્યલુર 
રોગથી મૃત્યનુુ ંજોખમ 39 ટકા ઘટ ેછ.ે ડૉકટર 
,અભ્યાસ લખેક અન ે્યવુનવવસ્યટી ઓફ ઈસટ 
એંકગલ્યા, નોવવ્યચ ્યવુનવવસ્યટી હોકસપટલ 
ફાઉનડશેન ટ્સટ અન ેનોફફોકના ફકેલટી સભ્યએ 
જણાવ્યુ ંહતંુ ક,ે “થોડીવાર કફવઝકલ એકટીવટી 
કરવાથી પણ સવાસથ્ય પર ફા્યદાકારક અસર 
થા્ય છ ેઅન ેતમ ેડઈેલી રૂકટનમા ંદાદર ચડવાએ 
ટાગમેટ રાખી શકો છો.”અભ્યાસ હલેથી લોકો 
તમેજ હાટ્ટ એટકે અથવા હાટ્ટન ેલગતી અન્ય 
બીમારીનો ઇવતહાસ ધરાવતા લોકોનો સમાવશે 
થા્ય છ.ે અભ્યાસમાં સીડી ન ચડતા લોકોની 
સરખામણીમાં સીડી ચડતા લોકોમા ં મૃત્યનુું 
જોખમ 24 ટકા ઓછુ ંહતુ.ં સીડી ચડનારાને 
કાકડ્ટ્યોવેસક્યલુર રોગથી પણ મૃત્યનુુ ંજોખમ 39 
ટકા ઓછંુ હતંુ અન ેહાટ્ટ એટકે, હાટ્ટ ફલે્યોર 
અથવા સટ્ોક થવાનંુ જોખમ ઓછંુ હતુ.ં

મવણપાલ હોકસપટલના ડૉ. કહ ેછ,ે “ આ 
એક એવી કાકડ્ટ્યોવેસક્યલુર કસરત છ ેજનેા 
માટ ેતમાર ેજીમમા ંજવુ ંપડતંુ નથી. આ કસરત 
તમારંુ હૃદ્ય, ફફેસા ંઅન ેસના્ુયઓન ેવારાફરતી 
એકકટવ કર ેછ.ે જ્યાર ેજીમમાં તમે ફકત તમારા 
બાઈસપેસ અથવા ટ્ાઈસપેસ પર જ કામ કરી રહ્ા 
છો. , દાદર ચડવુ ંએ કવાવડ્સપેસ, હમેકસટ્ગંસ, 
અન ેવહપ સવહતના ઘણા મોટા સના્યઓુની 
કસરત થા્ય છ.ે તથેી વધ ુકલેરી બળી જા્ય છે 
અન ેતમ ેદબુ્યળ સના્ય ુસમહૂમાં સધુારો કરો છો, 

જ ેમટેાબોવલઝમ અન ેબલડ સગુરના રગે્યલુશેન 
માટ ેસારુ ંછ.ે”

સના્યઓુમાં લોહીમાંથી ઓકકસજન બહાર 
કાઢવાની સારી ષિમતા હો્ય છ,ે જનેાથી હૃદ્યને 
વધ ુ લોહી પપં કરવાની જરૂકર્યાત ઓછી 
થા્ય છ.ે આ હૃદ્યના ધબકારા ધીમા કર ેછ,ે 
બલડ પ્રશેર ઘટાડ ેછે, સટ્સે હોમફોનસ ઘટાડ ેછે, 
બળતરા ઘટાડ ેછ,ે હાઇ-ડેકનસટી વલપોપ્રોટીન 
વધ ેછ ેઅન ેટ્ાઇકગલસરાઇડસન ેકટં્ોલ કરવામાં 
મદદ કર ેછે, ટ્ાઇકગલસરાઇડસએ ફટે છ ેજે 
લોહીમાં સક્યુ્યલટે થા્ય છ.ે

કોકકલાબને ધીરભુાઈ અંબાણી હોકસપટલ 
અન ેમકેડકલ કરસચ્ય ઈકનસટટ્ટૂ,ના કનસલટનટ 
ડૉકટરના જણાવ્યા અનસુાર, દાદર ચડવુ ંએ 
મધ્યમથી ઉચ્ તીવ્રતાની કસરત તરીક ે્યોગ્ય 
છ.ે “આ કસરતની સટાઇલ તમારુ ં VO2 
મેકસન ેવધારવા માટ ેદશા્યવવામા ંઆવી છ,ે. 
VO2 max એટલ ેજ્યાર ેતમ ેકસરત કરો છો 
ત્યાર ેમહત્તમ ઓકકસજન ્યઝુ થા્ય છ.ે જનેો 
ઉપ્યોગ વ્યકકત તીવ્ર અથવા મહત્તમ કસરત 
દરવમ્યાન કરી શક ેછે. વક્ક આઉટ દરવમ્યાન 
વ્યકકત જટેલો વધુ ઓકકસજનનો ઉપ્યોગ કરી 
શક ેછ,ે તટેલી વધ ુએનજી્ટ રહ ેછ.ે 

આ ઉપરાંત, સીડી ચડવુ ંએ એવી કસરત 
છ ેજ ેબલેનસ,ઓકડ્ટનશેનઅને ગવતશીલતાને 
પ્રોતસાહન આપ ેછ.ે જો ક,ે હલેથ એકસપટ્ટના 
સચૂવ્યા અનસુાર જ ેલોકોન ેઘંૂટણની સમસ્યા છે 
અથવા આથ્યરાઈકટસ છ ેતમેણ ેદાદર ચડવુ ંન 
જોઈએ કારણ ક ેતનેાથી દખુાવો વધી શક ેછ.ે 
જ ેલોકોન ેહૃદ્યને લગતી સમસ્યા નથી તઓે 
વદવસમાં બ ેક ેત્રણ વખત 10 થી 15 વમવનટ 
માટ ેએમ ચાર રાઉનડમાં સીડી ચઢી શક ેછ.ે 
વન્યવમત દાદર ચઢવાએ દરરોજ 45 વમવનટની 
મધ્યમ તીવ્રતાની કસરત સમાન ગણી શકા્ય 
છ.ે હેલથ એકસપટટે કહ્ુ ંક,ે શરૂઆતમા ંધીમે 
ધીમ ેઓછા દાદરા ચડવાની ભલામણ કરવામાં 
આવ ેછ ેપછી ધીમ ેધીમે તમ ેસમ્યગાળો વધારી 
શકો છો.”

માંડુ-ધી સીટી ઓફ જોય, એક અદભૂત, નયનરમય સ્થળ જયાં વાદળો જમીન પર ઉતરે છે...

ઉનાળામાં બરફના ટુકડા જેવી દેખાતી પેટને ઠંડક પ્રદાન કરે છે 
પેઠા િેવી રીતે બને છે?
ભુરા નામના ફળમાંથી પેઠા બનાવવામાં આવે છે. તેને કાપીને સારી રીતે 
છોલવામાં આવે છે. આ પછી તેમાં એક વછદ્ર કરવામાં આવે છે, જેથી 
ચાસણી અંદર જા્ય. પછી તેને ચૂનાના પાણીમાં કેટલાક કલાકો સુધી 
પલાળી રાખવામાં આવે છે. બીજા વદવસે તેને બહાર કાઢવામાં આવે છે, 
ચાસણીમાં ઉકાળવામાં આવે છે અને પછી સૂકવવામાં આવે છે. આટલી 
લાંબી પ્રવરિ્યા પછી પેઠા તૈ્યાર થા્ય છે.

સીડી ચડવાની 
પ્ેકક્સ્ી શું હા્્ટ 

એ્ેિનું જોખમ 
ઘ્ી શિે ? 

ફંગલ ઇનફફેક્શનની સમસયા જડમુળ્થી 
ખતમ કરવા અજમાવો આ ઘરેલુ નુસખા
ફંગલ ઇનફેકશન એક 

વ્યકકતમાંથી બીજામાં ફેલા્ય 
છે. આ ઇનફેકશન દરેક ઉંમરના 
વ્યકકતને થા્ય છે. ઉનાળાની 
ઋતુમાં તેનો ખતરો વધી જા્ય 
છે. કેમ કે પરસેવાના કારણે 
સંરિમણ વધુ ફેલા્ય છે. અનેક 
પ્રકારના ફંગલ ઇનફેકશન થઈ 
શકે છે. જે લોકો શરીરની સફાઈ 
નથી રાખતા, જેમની રોગ-
પ્રવતકારક શકકત ઓછી છે તેમને 
આ ઇનફેકશનનો ખતરો વધુ રહે 
છે. એવામાં તેનાથી બચવા નીચે 
જણાવેલ કેટલાક ઘરેલું ઉપચાર 
ખૂબ કામ આવે છે.

દહીં | દહીંનું સેવન ફંગલ 
ઇનફેકશનમાં ખૂબ ફા્યદાકારક 
સાવબત થા્ય છે. દહીંમાં રહેલ ગુડ 
બેકટેકર્યા એટલે કે પ્રોબા્યોકટક 
ફેકટર તમારા પેટના સવાસથ્ય માટે 
ગુણકારી હો્ય છે. સારા બેકટેકર્યા 
રોગપ્રવતકારક શકકત વધારે છે.

લીમડો | લીમડાના પત્તાને 

વાટીને તેની પેસટ સરંિવમત એકર્યા 
પર લગાવવાથી ફંગલ ઇનફેકશન 
મટી જા્ય છે. કેમ કે લીમડામાં 
અનેક ઇનફેકશન અને એલજી્ટ 
મટાડવાના ગુણ હો્ય છે.

લસણ | લસણમાં એનટી 
બેકટેકર્યલ અને એનટીફંગલ ગુણ 
હો્ય છે. તેનાથી દરેક પ્રકારના 
ઇનફેકશનથી લડવામાં મદદ મળે 
છે. તેનું દરરોજ સેવન કરવાથી 
ઇનફેકશનનો ખતરો રહેતો નથી. 
ઇનફેકશનવાળા એકર્યા પર પણ 
લસણની પેસટ લગાવી શકો છો.

તુલસી | તુલસીમાં પણ એનટી 

બેકટેકર્યલ અને એનટી વા્યરલ 
ગુણ હો્ય છે. જેનાથી ઇનફેકશન 
તરત જ મટે છે. તુલસીના પત્તાને 
વાટીને પેસટ બનાવી સંરિવમત 
એકર્યા પર લગાવવાથી આરામ 
મળે છે.

હળદર | હળદરમાં સામેલ 
એનટી સેકપટક, એનટી બા્યોકટક 
અને એનટીફંગલ ગુણ ફંગલ 
ઇનફેકશનથી બચવામાં ઉપ્યોગી 
સાવબત થા્ય છે. હળદરવાળું દૂધ 
ઇનફેકશનવાળી જગ્યાએ લેપની                   
માફક લગાવી શકા્ય છે. તેનાથી 
તરત સમસ્યાથી રાહત મળે છે.

સાવધાન..!! સનગલાસ ખરીદતા પહેલા ધયાન રાખો
UVA અને UVB કકરણો આંખની સપાટીની પે્શીઓ, કોરનનિયા અને લેનસને નુકસાન પહોંચાડી ્શકફે છે

ઉનાળામાં હેલધી  
સવી્ વાનગી એ્લે 

દથૂધીનો હલવો
દૂધી એક એવુ ંશાક છ ેજને ેઉનાળામાં ખાવાની ભલામણ 

કરવામાં આવ ેછે. કારણ છ ેતનેા ગણુ જે આ ઋતુમાં શરીરને 
અંદરથી ઠડં ુરાખ ેછ.ે સવાવદ્ટ શાકભાજી વસવા્ય તમ ેતમેાથંી 
ખીર અન ેહલવો પણ બનાવી શકો છો. જો તેમાં કટેલાક ડ્ા્યફૂડ 
ઉમરેવામાં આવ ેતો ત ેવધ ુહલેધી અન ેટસેટી બની શક ેછ.ે જને ેજો 
વહલેી સવાર ેખાવામાં આવે તો તે ખૂબ જ ફા્યદાકારક સાવબત 
થા્ય છ.ે જાણો દધૂીનો હલવો બનાવવાની રસેીપી.

{ દથૂધીનો હલવા મા્ેની સામગ્ી
3 દૂધી, 1 કપ અખરોટ, બારીક સમારેલા, 1 કપ દૂધ
{ ખાંડ સવાદ મુજબ
3 ચમચી ઘી, 1 ચમચી એલચી પાવડર, 3-4 કેસરી દોરા
સમારેલા બદામ

1. દૂધીની છાલ કાઢીને છીણીની મદદથી 
બારીક છીણી લો. છીણેલા શાકભાજીને 
મલમલના કપડામાં નાખો અને વધારાનું 
પાણી વનચોવી લો.

2. એક તપેલી લો અને તેમાં સમારેલા 
બદામ ઉમેરો. તેમને મધ્યમ આંચ પર ત્યાં 
સુધી તળો જ્યાં સુધી તેમાંથી સુગંધ આવવા 
લાગે અને તે આછા બદામી રંગના થઈ 
જા્ય. હવે તેને આંચ પરથી ઉતારીને બાજુ 

પર રાખો.
3. એ જ પેનમાં 2 ચમચી ઘી લો અને 

તેમાં છીણેલી દૂધી ઉમેરો. તેને મધ્યમ 
આંચ પર રિા્ય કરો જ્યાં સુધી તે નરમ ન 
થઈ જા્ય અને પાણી સંપૂણ્યપણે સુકાઈ ન 
જા્ય. ધ્યાનમાં રાખો કે તેને વચ્ે વચ્ે 
ઓછામાં ઓછા 15 વમવનટ સુધી હલાવતા 
રહો.

4. એક વાર દૂધી જા્ય પછી તેમાં દૂધ 

ઉમેરો અને બધી સામગ્ી વમકસ કરો. જ્યાં 
સુધી દૂધ ઓછું અને ઘટ્ટ ન થઈ જા્ય અને 
વમશ્રણ હલવા જેવું ન થઈ જા્ય ત્યાં સુધી 
તેને ધીમી આંચ પર થવા દો. ક્યારેક-
ક્યારેક હલાવતા રહો જેથી વમશ્રણ તપેલી 
નીચે ચોંટી ન જા્ય.

5. જ્યારે દૂધ ઘણં ઓછું થઈ જા્ય, 
ત્યારે તેમાં તમારા સવાદ મુજબ ખાંડ ઉમેરો. 
સારી રીતે વમકસ કરો જેથી તે વમશ્રણની 
જેમ હલવામાં સંપૂણ્યપણે ઓગળી જા્ય. 
તેમાં તળેલા બદામ ઉમેરો અને વમકસ 
કરવા માટે હલાવો. વમશ્રણ ઘટ્ટ થા્ય અને 
પેનની બાજુઓ છોડવાનું શરૂ ન થા્ય ત્યાં 
સુધી રાંધો.

6. હવે હલવામાં એલચી પાવડર ઉમેરો 
અને તેને વમકસ કરો જેથી તે સુગંવધત અને 
સવાવદ્ટ બને.

7. એકવાર દૂધીનો હલવો સુગંવધત થઈ 
જા્ય પછી તેને કેસરના દોરાઓ અને પીસતા, 
બદામ, કાજુ વગેરે જેવા ઝીણા સમારેલા 
ડ્ા્યરિરૂટસથી સજાવો અને પલેટમાં સવ્ય કરો.

દથૂધીનો હલવો િેવી રીતે બનાવશો?
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yÕ÷w ysow™u fÌkwt- yksu Œku …w»…kyu …ý Íqfðwt …zþu

yuf Í÷f {kxu rƒnkh™k 
÷kufkuyu nË ðxkðe

17 ™ðuBƒh™k hkus ‚w…hMxkh yÕ÷q ysow™ y™u ‚wfw{kh™e …
u™-ErLzÞk yuõþ™ zÙk{k rVÕ{ ‘…w»…k 2 : Ä Y÷’™w xÙu÷h ÷kuL[ ÚkÞwt 
nŒwt. rƒnkh™k …x™k™k „ktÄe {uËk™{kt yuf ÷kEð RðuLx îkhk yk 
xÙu÷h he÷eÍ fhðk{kt ykÔÞwt nŒwt. yk ¾k‚ yð‚h{kt rVÕ{™k ‚w…
hMxkh yÕ÷w ysow™ y™u hr~{fk {tËk™kyu ¼k„ ÷eÄku nŒku. sýkðe 
ËEyu fu, yk rVÕ{ yk„k{e 5 rz‚uBƒh™k hkus r‚™u{k½hku{kt 
rh÷eÍ Úkðk sE hne Au.{kuMx yðuxuz rVÕ{ ‘…w»…k- Ä Y÷’™e xÙu÷h 
he÷eÍ RðuLx{kt VuL‚™wt „ktz…ý yux÷wt nŒwt fu yÕ÷w ysow™ y™u 
hr~{fk™e yuf Í÷f {u¤ððk „ktÄe {uËk™{kt [knfku™e ¼khu ¼ez 
W{xe …ze nŒe. su™k VuL‚yu Œu{™k {™…‚tË Mxk‚o™u skuðk {kxu 
þõÞ Œ{k{ «Þk‚ku fÞko nŒk. su{kt yhksfŒk y™u ™k‚¼k„ suðe 
rMÚkrŒ ‚skeo nŒe. suƒ ðerzÞku ‚kurþÞ÷ {erzÞk …h ðkÞh÷ ÚkE 
hÌkk Au. …x™k™k „ktÄe {uËk™™ku xÙu÷h ÷kuL[ ð¾Œu™ku yuf ðerzÞku 
‚k{u ykÔÞku Au. su{kt rMÚkrŒ yuðe nŒe fu VuL‚ yÕ÷w ysow™ y™u 
hr~{fk™u skuðk {kxu „úkWLz{kt MÚkkr…Œ MxÙõ[‚o y™u ƒurhfuz …h 
[Ze „Þk nŒk. yk …rhrMÚkrŒ™u ‚t¼k¤ðk {kxu ‚whûkk Ë¤ku™u Œi™kŒ 
fhðk …zâk nŒk.…rhrMÚkrŒ yuðe nŒe fu VuL‚ Œu{™k r«Þ yuõxh 
yÕ÷w ysow™™k yk„{™™e ykŒwhŒkÚke hkn skuE hÌkk nŒk. ykðe 
rMÚkrŒ{kt ¼ez™u fkƒq{kt ÷uðk {kxu …ku÷e‚ …ý MÚk¤ …h Œi™kŒ 
fhðk{kt ykðe nŒe. 

  rVÕ{ yk ð»kou ‚ÃxuBƒh{kt rh÷eÍ Úkðk™e nŒe, …htŒw ‚uL‚h ŒhVÚke «{ký…ºk ™ {¤ðk™u 
fkhýu Œu ÚkE þõÞwt ™nª : ft„™k h™kiŒ™e rVÕ{ ‘R{hsL‚e’ ½ýe [[ko{kt hne Au

ft„™k h™kiŒ™e rVÕ{ 
‘R{hsL‚e’ ½ýe [[ko{kt hne 
Au. Œu™e rh÷eÍ …nu÷k s Œu™k 
…h ½ýk rððkËku ÚkÞk Au. skufu, Œu 
nsw Ëþofku ‚wÄe …nkut[e þfe ™Úke. 
Œu™e her÷Í zux ½ýe ð¾Œ {kufqV 
hk¾ðk{kt ykðe Au. Œu yk ð»kou 
‚ÃxuBƒh{kt rh÷eÍ Úkðk™e nŒe, 
…htŒw ‚uL‚h ŒhVÚke «{ký…ºk ™ 
{¤ðk™u fkhýu Œu ÚkE þõÞwt ™nª. 
nðu Œu™e ‚ku{ðkh™e ™ðe rh÷eÍ 
zux ònuh fhðk{kt ykðe Au. yk 
rVÕ{ ykðŒk ð»kou r‚™u{k½hku{kt 
ykðþu.ft„™k h™kiŒ™e yk„k{e 
rVÕ{ ‘R{hsL‚e’™e ™ðe 
rh÷eÍ zux ònuh fhðk{kt ykðe 
Au. yksu ft„™k h™kiŒu yk ðkŒ™ku 
¾w÷k‚ku fÞkou Au. yk rVÕ{ yk ð»kou 
rh÷eÍ ™nª ÚkkÞ, …htŒw ykðŒk 
ð»kou r‚™u{k½hku{kt ykðþu. 
™ðe Œkhe¾ 17 òLÞwykhe 
2025 Auft„™k h™kiŒu Œu™k 
ELMxk„úk{ yufkWLx …hÚke yuf 
…kuMx þuh fhe Au. Œuýu rVÕ{™wt …
kuMxh þuh fÞowt Au y™u Œu™e ‚kÚku 
fuÃþ™ ÷ÏÞwt Au, ‘Ëuþ™e ‚kiÚke 

þrõŒþk¤e {rn÷k™e {nkfkÔÞ 
ðkŒko... y™u Œu ûký suýu ¼khŒ™wt 
¼køÞ ƒË÷e ™kÏÞwt... Œu™k …h 
ykÄkrhŒ rVÕ{ ‘R{soL‚e’ 
17 òLÞwykhe, 2025™k hkus 
r‚™u{k½hku{kt rh÷eÍ Úkþu. yksu 
ft„™k h™kiŒu yk ðkŒ™ku ¾w÷k‚ku 

fÞkou Au. yk rVÕ{ yk ð»kou 
rh÷eÍ ™nª ÚkkÞ, …htŒw ykðŒk 
ð»kou r‚™u{k½hku{kt ykðþu. ™ðe 
Œkhe¾ 17 òLÞwykhe 2025 
Auft„™k h™kiŒu Œu™k ELMxk„úk{ 
yufkWLx …hÚke yuf …kuMx þuh 
fhe Au.

yûkÞ fw{khu ‘nuhk Vuhe 3’ …h ykÃÞwt {kuxwt y…zux
yûkÞ fw{kh, ‚w™e÷ þuèe, …huþ hkð÷ 

ŒksuŒh{kt {wtƒE yuh…kuxo …h òuðk {éÞk nŒk. su 
…Ae ÷kufku ‘nuhk Vuhe 3’ rðþu [[ko fhðk ÷køÞk. 
nðu ŒksuŒh{kt s r¾÷kze fw{khu yk rVÕ{™k ºkeò 
¼k„™u ÷E™u …kuŒk™wt {ki™ Œkuzâwt Au. yr¼™uŒkyu 
sýkÔÞwt fu rVÕ{™wt þq®x„ õÞkhu þY Úkþu.yûkÞ 
fw{kh ŒksuŒh{kt yuf EðuLx{kt ‚k{u÷ ÚkÞku nŒku. 
yk Ëhr{Þk™ yr¼™uŒk™u rVÕ{ ‘nuhk Vuhe 3’ rðþu 
…qAðk{kt ykÔÞwt nŒwt. r¾÷kze fw{khu sðkƒ ykÃÞku, 
‘y{u yk ‚{Þu {kºk ‘ðu÷f{‘ fhe hÌkk Aeyu. þõÞ 
Au fu «kuzâw‚h™e nuh Vuhe xqtf ‚{Þ{kt …qhe ÚkE 
sþu. …Ae Œuyku VheÚke ‘nuhk Vuhe 3’ fhðk™wt þY 

fhþu. yr¼™uŒk {òf fhŒk n‚ðk ÷køÞku. yk …
Ae Œuýu fÌkwt- ‘þõÞ Au fu y{u ykðŒk ð»kou Œu™wt þq®x„ 
þY fhe ËEyu.’‘nuhe Vuhe’™k ƒu ¼k„ ykðe „Þk 
Au. ykðe rMÚkrŒ{kt, AuÕ÷k ½ýk ‚{ÞÚke rVÕ{™k 
ºkeò ¼k„™u ÷E™u ‚ŒŒ [[koyku ÚkE hne Au. yk 
rVÕ{™k ƒt™u ¼k„ rnx nŒk. rh…kuxT‚o™wt {k™eyu Œku 
yk rVÕ{™k ºkeò ¼k„{kt yûkÞ fw{kh, …huþ hkð÷ 
y™u ‚w™e÷ þuèe Vhe yufðkh òuðk {¤e þfu Au. 
òufu, Mxk‚o fu rVÕ{ rðþu nsw ‚wÄe fkuE ‚¥kkðkh 
ònuhkŒ fhðk{kt ykðe ™Úke.‘nuhk Vuhe’™ku …nu÷ku 
¼k„ ð»ko 2000{kt rh÷eÍ ÚkÞku nŒku. Œu{kt yk 
ºkýuÞ Mxkh™e rºk…wxe nŒe. 

xkE„h ©kuV™e yk„k{e rVÕ{ 
ƒk„e 4™wt …nu÷wt …kuMxh rh÷eÍ 

{erzÞk rh…kuxT‚o y™w‚kh, rVÕ{™wt þq®x„ [k÷e hÌkwt Au

ƒkur÷ðqz yuõxh xkE„h ©kuV™e ƒnw«rŒrûkŒ 
rVÕ{ ƒk„e 4™e hkn nðu …qhe ÚkE „E Au fkhý fu 
Úkkuzk ‚{Þ …nu÷k s rVÕ{™wt …nu÷wt …kuMxh rh÷eÍ 
fhðk{kt ykÔÞwt Au, su{kt xkE„h ©kuV ¾qƒ s W„ú 
ytËks{kt skuðk {¤e hÌkku Au.ƒk„e 4 rVÕ{™k …
nu÷k …kuMxh{kt xkR„h ©kuV ¾qƒ s ðkRÕz ÷wf{kt 
skuðk {¤e hÌkku Au. yk …kuMxh{kt Ëþkoððk{kt 
ykðu÷ rVÕ{™wt ÿ~Þ þki[k÷Þ suðwt ÷k„u Au. yk 
Œ‚ðeh{kt xkE„h xkuE÷ux …kux™e W…h ƒuXku Au 
y™u Œu™k yuf nkÚk{kt ËkY™e ƒkux÷ Au y™u ƒeò 
nkÚk{kt ¾Œh™kf ‚kÄ™ Au. xkE„h™k {kuZk{kt 
r‚„khux ËƒkÞu÷e Au y™u Œu™k f…zk …h ÷kune 
Au. yk ™ðk ÷qf{kt xkE„h ¾qƒ s xqtfk ðk¤ ‚kÚku 
skuðk {¤e hÌkku Au. xkE„h™k þxo™k ƒx™ ‚t…qýo…

ýu ¾wÕ÷k Au, su™k fkhýu Œu™k yuç‚ M…ü Ëu¾kE 
hÌkk Au. ðk½™e yk‚…k‚ ½ýk ÷kufku s{e™ …h 
{]Œ nk÷Œ{kt …zu÷k skuðk {¤u Au.ƒk„e 4 ™k 
þk™Ëkh …nu÷k …kuMxh™e ‚kÚku yuf ¾k‚ fuÃþ™ 
…ý ÷¾ðk{kt ykÔÞwt Au. ƒk„e 4™k fuÃþ™{kt ÷ÏÞwt 
Au, “yuf Ÿze ÷k„ýe, yuf ÷kurnÞk¤ r{þ™. yk 
ð¾Œu Œu yuðku ™Úke.xkE„h ©kuVu ŒksuŒh{kt s Œu™k 
‚kurþÞ÷ {erzÞk nuLz÷ ELMxk„úk{ …h ƒk„e 4 
rVÕ{™wt …kuMxh þuh fÞowt Au. yk rVÕ{™wt …nu÷wt …kuMxh 
skuðk {kxu [knfku ¾qƒ s Wí‚krnŒ Au. yk rVÕ{ 
5 ‚ÃxuBƒh 2025™k hkus rh÷eÍ Úkþu. {erzÞk 
rh…kuxT‚o y™w‚kh, rVÕ{™wt þq®x„ [k÷e hÌkwt Au. yk 
rVÕ{™k r™{koŒk ‚krsË ™rzÞkËðk÷k Au y™u yk 
rVÕ{™wt r™Ëouþ™ n»ko fhþu.

yuðk ½ýk ‚u÷urƒúxeÍ Au, suyku …kxeoÍ fu RðuLxT‚{kt 
ç÷ìf zÙu‚ …nuhðk™wt …‚tË fhu Au. ½ýk ÷kufku yuðwt {k™u Au 
fu ç÷ìf f…zk{kt ÔÞrõŒ ðÄw …kŒ¤e y™u rM÷{ Ëu¾kÞ Au. 
Œku ½ýk ÷kufku fux÷ef {kLÞŒk™u fkhýu …ý ç÷ìf zÙu‚ …
nuhŒk nkuÞ Au. ŒksuŒh{kt ‚ku™k÷e ƒuLÿuyu ¾w÷k‚ku fÞkou Au 
fu, Œu™u ç÷ìf f…zkt …nuhðk „{u Au. ŒksuŒh{kt ‚ku™k÷eyu 
…kuŒk™k RLMxk„úk{ yfkWLx …h fux÷ef Œ‚ðehku þuh 
fhe nŒe. su{kt Œuýu yuf yuLf÷ ÷UÚk™ku ç÷ìf zÙu‚ …nuÞkou 
nŒku. Œu™e ‚kÚku Œuýu „kuÕz™ zÙku… Ry®høÍ …nuhe nŒe. 
‚kÚku rƒ÷fw÷ ‚kË„e¼Þkou n¤ðku {uf y… fÞkou nŒku, 
ßÞkhu nuhMxkR÷{kt yuf ƒ™ ƒ™kÔÞwt nŒwt. yk Œ‚ðehku 
‚kÚku™e fìÃþ™{kt Œuýu ÷ÏÞwt, “{khk f…zkt™e su{, suðe 
{™u fkìVe „{u Au: ç÷ìf!”12 ™ðuBƒhu ‚ku™k÷e ƒuLÿu y™u 
Œu™k …rŒ „kuÕze çn÷u 22 {e yur™ð‚ohe Wsðe nŒe. 
yk r™r{¥ku ‚ku™k÷eyu yuf ðerzÞku …ý þuh fÞkou nŒku, 
su{kt Œu{™e hku{urLxf ÞkËku ŒkS fhe nŒe. ‚ku™k÷eyu …
kuŒk™k RLMxk„úk{ …h yk ðerzÞku þuh fÞkou nŒku. Œu™e ‚kÚku 
fìÃþ™{kt Œuýu ÷ÏÞwt, “22 „kuÕze çn÷”. yk fìÃþ™ ‚h¤ 
nŒe, ‚kÚku …kuMx ÚkÞu÷ku ðerzÞku Œu{™k ‚tƒtÄ™e {sƒqŒe 
ËþkoðŒku nŒku. Œu™e ‚kÚku Œuýu Ëku …¥ke rVÕ{™wt “{iÞk” 
„eŒ {qõÞwt nŒwt. Œuýu ÷ÏÞwt, “íÞkhu. nk÷. nt{uþk.” yk 
ðerzÞku{kt yuf Œ‚ðeh 12 ™ðuBƒh, 2002{kt Œu{™k 
÷ø™™e …ý nŒe. ‚ku™k÷e y™u „kuÕzeyu ði¼ðe ÷ø™ 
fÞko nŒk. su{kt yu ð¾Œ™k {wtƒR™k {wÏÞ {tºke ð‚tŒhkð 
Ëuþ{w¾ ‚neŒ ½ýe {kuxe nMŒeykuyu nkshe yk…e nŒe. 
‚ku™k÷e™e fkuE rVÕ{ ½ýk ð»kkouÚke skuðk {¤e ™Úke, …htŒw 
ŒksuŒh{kt Œu™e yuf ðìƒ r‚heÍ ykðe Au.

rËðk¤e …h 1 ™ðuBƒhu ‘®‚½{ y„uR™’™e ‚kÚku rÚkyuxh{kt 
‘¼w÷¼w÷iÞk 3’ rh÷eÍ ÚkE nŒe. fkŠŒf ykÞo™, rðãk ƒk÷™, Œ]
ró rz{he y™u {kÄwhe rËrûkŒ™e yk rVÕ{™u Ëþofku™ku r{© «rŒ‚kË 
{éÞku nŒku. AŒkt ƒkuõ‚ ykurV‚ …h rVÕ{™u yíÞkh ‚wÄe{kt ¼khŒ{kt 
÷„¼„ 183 fhkuz sux÷e y™u ðÕzo ðkRz 262 fhkuz™e f{kýe 
ÚkE [qfe Au. …htŒw nðu yuðk ynuðk÷ku ykðe hÌkk Au fu yk rVÕ{™e 
ykuxexe …h ykððk™e hkn skuR™u ƒuXu÷k Ëþofku™u Úkkuze ðÄw hkn 
skuðe …zþu. ‚k{kLÞ heŒu rÚkyuxh{kt rh÷eÍ ÚkÞk™k ‚kŒ fu ykX 
yXðkrzÞk …Ae rVÕ{ ykuxexe …h rh÷eÍ ÚkE þfu Au. …htŒw fux÷ktf 
ynuðk÷ku {wsƒ y™e‚ ƒkÍ{e™e yk rVÕ{ òLÞwykhe 2025 
…nu÷kt rzSx÷ Ã÷uxV{o …h skuðk {¤þu ™nª. rVÕ{ rËðk¤e™k 
Œnuðkhku …h rh÷eÍ ÚkE …Ae …nu÷kt s yXðkrzÞu 150 fhkuz™e 
f{kýe fhe ÷eÄe nŒe. ‚k{u ®‚½{ y„uR™ …ý Äq{ {[kðe hne 
nŒe, AŒkt yk rVÕ{u ‚khwt «Ëþo™ fÞowt nŒwt. nk÷ yk rVÕ{u ‚kiÚke ðÄw 
fk{kýe{kt ð»ko 2024™e ‚kiÚke ðÄw f{kýe fh™kh rVÕ{ku™e ÞkËe{kt 
[kuÚkwt MÚkk™ {u¤ðe ÷eÄwt Au. yk Ëþkoðu Au fu ÷kufku™u rVÕ{™k f÷kfkhku 
y™u Œu{™k fkiþÕÞ{kt rðïk‚ ƒuXku Au y™u ÷kufku nsw rVÕ{ skuðk sE 
hÌkk Au. ŒuÚke nsw rÚkyuxhÚke ðÄw f{kýe™e þõÞŒkyku Au. 

‘Ä ‚kƒh{Œe rh…kuxo’ ™u ‚uL‚h ƒkuzou Þqyu ‚ŠxrVfux ykÃÞwt 

‘Ä ‚kƒh{Œe rh…kuxo’™k 40 xfk 
®n‚kí{f ‚e™ …h fkŒh [÷kðe

„kuÄhk fktz y™u Œu™k …h hsq ÚkÞu÷k {erzÞk™k ynuðk÷ku …h 
ykÄkheŒ rVÕ{ ‘Ä ‚kƒh{Œe rh…kuxo’ ™u ‚uL‚h ƒkuzou Þqyu ‚ŠxrVfux 
ykÃÞwt Au. ‚uL‚h ƒkuzo™k ‚q[™ y™w‚kh rVÕ{™e xe{u ÷„¼„ 11 
VuhVkh fÞko Au, su{kt rVÕ{{ktÚke 40 xfk ®n‚kí{f Ë]~Þku Ëqh fhkÞk Au 
y™u fux÷ktf ðktÄks™f zkÞ÷ku„ …ý Ëqh fhkÞk Au. su{fu yuf zÙkRðh™ku 
zkÞ÷ku„,“‚ƒ r{÷Œk ni, ƒúkLz ƒŒkRÞu” ™u ƒË÷e ËuðkÞku Au y™u 
yûkÞ fw{kh™e ykhkuøÞ÷ûke ònuh¾ƒh{kt …ý VuhVkh fhðk{kt 
ykÔÞk Au.yk rVÕ{{kt „kuÄhk fktz™wt rh…ku‹x„ fhe hnu÷k …ºkfkh™ku hku÷ 
rð¢ktŒ {uM‚e fhe hÌkku Au, Œu™e ‚kÚku hkrþ ¾Òkk y™u rhrØ zku„hk …ý 
…ºkfkh™ku hku÷ ¼sðu Au. …htŒw ŒksuŒh{kt ‚kurþÞ÷ {erzÞk …h fux÷ktf 
÷kufku™ku yuðku Ëkðku Au fu ykð™khe rVÕ{™k fkhýu rð¢ktŒ {uM‚e™wt ð÷ý 
ƒesu…e ŒhV Úkkuzwt n¤ðwt ÚkE „Þwt Au. yk [[koyku yt„u sðkƒ yk…Œkt 
rð¢ktŒ {uM‚eyu sýkÔÞwt nŒwt fu ð»kkou™k Œu™k yt„Œ y™w¼ðku™u fkhýu Œu™k 
rð[khku …ý ƒË÷kÞk Au. Œu™wt fkhý {kºk «kuVuþ™÷ ™Úke.ŒksuŒh{kt yuf 
…kuzfkMx{kt rð¢ktŒu fÌkwt nŒwt fu Œu {k™k Au fu …rhðŒo™ yr™ðkÞo Au, …
htŒw Œu™k Ë]rüfkuý{kt VuhVkh ÚkÞku nkuðk AŒkt Œu …kuŒk™e rƒ™‚kt«ËkrÞf 
rð[khÄkhk™u ðhu÷ku Au. rð¢ktŒu fÌkwt fu ‚{„ú ¼khŒ™k «ðk‚ y™u 
rðrðÄ …rh«uûÞ{ktÚke ykðŒk ÷kufku ‚kÚku™e {w÷kfkŒku™u fkhýu Œu™wt ð÷ý 
ƒË÷kÞwt Au. Œu ÷kufku ‚kÚku ðkŒku fhðkÚke Œu{™e ‚{MÞkyku™u ðÄw M…
üŒkÚke ‚{S þfu Au. 

fkŠŒf y™u rðãk™e nkuhh fku{uze™e 
ykuxexe™k Ëþofkuyu ðÄkhu hkn skuðe …zþu

yr¼™uºke ‚ku™k÷e ƒuLÿu™u fk¤k f…zkt fu{ „{u Au?

‘Ä Vuƒ÷’™u 38{ku ÷ezTÍ RLxh™uþ™÷ rVÕ{ VurMxð÷™ku yuðkuzo

{™kus ƒks…kE™e rVÕ{™u 
Þqfu™ku ƒuMx rVÕ{ yuðkuzo

hkRxh rzhuõxh hk{ huœe™e rVÕ{ ‘Ä Vuƒ÷’yu 38{k ÷ezTÍ 
RLxh™uþ™÷ rVÕ{ VurMxð÷ 2024™e {uR™ RLxh™uþ™÷ fkurB…
xeþ™™ku ƒuMx rVÕ{ {kxu™ku yuðkuzo SŒe™u RrŒnk‚ ‚ßÞkou Au. fkhý 
fu yk yuðkuzo SŒ™khe yk …nu÷e ¼khŒeÞ rVÕ{ Au. 1987{kt yk 
VurMxð÷ þY ÚkÞku íÞkhÚke fkuE ¼khŒeÞ rVÕ{u yk yuðkuzo SíÞku 
™ nkuðkÚke yk ¼khŒeÞ r‚™u{k {kxu yuf ™kutÄ…kºk r‚rØ Au. yk …
nu÷kt ‘Ä Vuƒ÷’™wt ƒŠ÷™u÷ rVÕ{ VurMxð÷{kt ðÕzo «er{Þh ÚkÞwt nŒwt, 
Œu{s {k{e {wtƒE rVÕ{ VurMxð÷{kt yk rVÕ{™u M…urþÞ÷ ßÞwhe 
«kRÍ {éÞwt nŒwt.yk yt„u rVÕ{™k rzhuõxh hk{ huœeyu fÌkwt,“÷ezTÍ 
yuf «rŒr~XŒ VurMxð÷ Au. yk VurMxð÷{kt …‚tË ÚkÞu÷e rVÕ{ku 
Œku yÆ¼wŒ nkuÞ s Au ‚kÚku yk VurMxð÷™u yufuzu{e yuðkuzo {kxu™ku 
õðkur÷Vk®Þ„ yuðkuzo {k™ðk{kt ykðu Au, su{kt yk ð»kou 250 ‚wtËh 
rVÕ{ku ËþkoðkE. {™u yk ð»ko™k VurMxð÷{kt ‘Ä Vuƒ÷’ hsq fhðk™e 
Œf {¤e y™u yk rVÕ{™u ykurzÞL‚™ku su «rŒ‚kË {éÞku Œu skuhËkh 
nŒku. Œu™kÚke y{khku Wí‚kn ½ýku ðæÞku. yk heŒu yk «fkh™k 
VurMxð÷{kt y{™u ©uc rVÕ{™ku yuðkuzo {¤ðku yu yuf rVÕ{ {ufh 
Œhefu nwt yk¼khe y™u ‚tŒku»k™e ÷k„ýe y™w¼ðwt Awt. nwt yk yuðkuzo 
y{khe ‚{„ú xe{™u ‚{Š…Œ fhðk {k„wt Awt, su{™k ð»kkou™k «ÞJku 
y™u {nu™ŒÚke yk rVÕ{ SðtŒ ƒ™e.”yk rVÕ{™k ÷ez yuõxh 
{™kus ƒks…kEyu sýkÔÞwt.

yr¼™uºke ft„™k h™kiŒ™e rVÕ{ 
‘R{hsL‚e’™e rhr÷Í zux ònuh
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> LkðerËÕne,íkk.19 >
Ëuþ™e hksÄk™e rËÕne{kt ðkÞw 

«Ëq»ký ¾Œh™kf MŒhu …nkut[e „Þwt 
Au. «Ëw»ký™e ‚kÚku ÄwB{‚™e y‚hÚke 
÷kufku™e {w~fu÷e{kt ðÄw ðÄkhku ÚkÞku Au. 
{kºk rËÕne s ™nª …htŒw yu™‚eykh 
…ý «Ëq»ký™ku ‚k{™ku fhe hÌkwt Au. 
„u…-4™k r™Þ{ku y{÷{kt ykÔÞk 
Au. þk¤kyku ƒtÄ fhe Ëuðk{kt ykðe 
Au. ÷kufku™u Œu{™k ½hku{kt hnuðk™e 
y…e÷ fhðk{kt ykðe Au. Œ{k{ 
r™ðkhý AŒk «Ëw»ký fkƒw{kt 
ykðe hÌkwt ™Úke. ÄwB{‚™k fkhýu 
rðrÍrƒr÷xe ykuAe Au. ßÞkhu rËÕne 
yu™‚eykh™e ƒnkh {kºk ÄwB{‚ s 
òuðk {¤e hÌkwt Au.rËÕne{kt òr{Þk 
r{r÷Þk EM÷kr{Þkyu ònuhkŒ fhe 
Au fu þr™ðkh, 23 ™ðuBƒh ‚wÄe ð„kuo 
yku™÷kE™ {kuz{kt ÷uðk{kt ykðþu. 
25 ™ðuBƒh 2024 Úke r™Þr{Œ 
ð„kuo ¼kirŒf {kuz{kt Vhe þY Úkþu. 
…heûkkyku y™u RLxhÔÞw™ku ‚{Þ…
ºkf ÞÚkkðŒ hnuþu.yufÞwykR{kt 

ðÄkhk™u fkhýu sðknh÷k÷ ™unÁ 
Þwr™ðŠ‚xeyu 22 ™ðuBƒh ‚wÄe 
yku™÷kE™ õ÷k‚ [÷kððk™ku 
r™ýoÞ ÷eÄku Au. fuLÿeÞ MðkMÚÞ 
‚r[ðu ‚ku{ðkhu ðkÞw «Ëq»ký yt„u 
hkßÞku y™u fuLÿþkr‚Œ «Ëuþku™u 
y…zux yuzðkEÍhe òhe fhe nŒe. 
yuzðkEÍhe{kt nk÷™e ykhkuøÞ 
«ýk÷eyku™u {sƒqŒ fhðk y™u 
‚tðuË™þe÷ sqÚkku y™u òu¾{ ÄhkðŒk 
ÔÞð‚kÞku{kt ò„]rŒ ÷kððk {kxu 
hkßÞku y™u fuLÿþkr‚Œ «Ëuþku {kxu™e 
¼÷k{ýku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.rh…
kuxoT‚ y™w‚kh, rËÕne{kt ÄwB{‚ ðå[u 
xÙu™ku™e yðhsðh [k÷w Au. ™ðe 
rËÕne hu÷ðu Mxuþ™ …h xÙu™ku™e „rŒ 
Äe{e sýkÞ Au. huÕðuyu fÌkwt fu 22 
xÙu™ku {kuze [k÷e hne Au y™u ™ð xÙu™ku 
hkufe Ëuðk{kt ykðe Au. ‚ðkhu 5:30 
ðkøÞu rËÕne™k ‚VËhst„ y™u …
k÷{{kt 600 {exhÚke 4,400 
{exh ‚wÄe rðrÍrƒr÷xe ™kutÄðk{kt 
ykðe nŒe.

{níðLkk {wÆkyku  
WÃkh  [[koyku 
fhðk{kt ykðe

¼khŒ™e {kuxe hksîkhe SŒ, [e™ {kuËe-
þe ðå[u ÚkÞu÷e ‚n{rŒ™u ÷k„w fhðk ŒiÞkh

sq™ 2020{kt „÷ðk™ ½kxe{kt ‚iLÞ yÚkzk{ý 
ƒkË ¼khŒ y™u [e™ ðå[u™k ‚tƒtÄku ™e[k  

MŒhu …nkut[e „Þk nŒk
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[e™u fÌkwt nŒwt fu Œu hrþÞk{kt 

rƒúõ‚ ‚r{x Ëhr{Þk™ Œu{™e 
ƒuXf Ëhr{Þk™ «{w¾ þe 
rs™®…„ y™u ðzk «Äk™ 
™huLÿ {kuËe ðå[u {wÏÞ {wÆkyku 
…h ƒ™u÷e ‚ðo‚t{rŒ™u 
y{÷{kt {qfðk {kxu ŒiÞkh 
Au. ƒúkrÍ÷{kt G20 ‚r{x™e 
ƒksw{kt {kuËe y™u þe ðå[u™e 
{w÷kfkŒ™e þfâŒk rðþu …
qAðk{kt ykðŒk, [e™™k rðËuþ 
{tºkk÷Þ™k «ðõŒk r÷™ rsÞk™u 
fÌkwt, “hküÙ…rŒ þe rs™®…„u 
ŒksuŒh{kt fÍk™{kt ÞkuòÞu÷e 
rƒúõ‚ ‚r{x™e ƒksw{kt ðzk 
«Äk™ {kuËe ‚kÚku {w÷kfkŒ fhe 
nŒe. {éÞk.” “[e™ {wÏÞ 
{wÆkyku …h ƒt™u Ëuþku™k ™uŒkyku 
ðå[u ÚkÞu÷e ‚ðo‚t{rŒ™u 
y{÷{kt {qfðk, ‚tðkË 
y™u ‚nÞku„ ðÄkhðk y™u 
ÔÞqnkí{f …hM…h rðïk‚™u 

«kuí‚kn™ yk…ðk {kxu ¼khŒ 
‚kÚku {¤e™u fk{ fhðk ŒiÞkh 
Au,” Œu{ýu fÌkwt. rsÞk™u fÌkwt fu 
Œu{™u ™uŒkyku y™u yrÄfkheyku 
ðå[u™e ƒuXf™k þuzâq÷ rðþu 
fkuE {krnŒe ™Úke.„Þk {rn™u 
hrþÞ™ þnuh fkÍk™{kt rƒúõ‚ 
‚r{x™e ƒksw{kt ÞkuòÞu÷e 
÷„¼„ 50 r{r™x™e ƒuXf{kt, 
{kuËe y™u þe rs™®…„u …qðeo 
÷Æk¾{kt ðkMŒrðf r™Þtºký 
hu¾k (yu÷yu‚e) …h™k ƒkfe 
hnu÷k MxuLzykuV …kuRLxT‚{ktÚke 

‚ir™fku™u …kAk ¾U[ðk yt„u 
[[ko fhe nŒe y™u íÞkt …uxÙku®÷„ 
Vhe þY ÚkðkÚke [e™ ðå[u™k 
fhkh™u ‚{Úko™ {éÞwt nŒwt. ƒt™u 
™uŒkykuyu rðrðÄ rî…ûkeÞ 
‚tðkË r{fur™Í{™u …w™:MÚkkr…Œ 
fhðk {kxu …ý ‚q[™kyku òhe 
fhe nŒe. ƒuXf{kt {kuËeyu 
{Œ¼uËku y™u rððkËku™u ÞkuøÞ 
heŒu ‚t¼k¤ðk y™u ‚hnËe 
rðMŒkhku{kt þktrŒ y™u ÂMÚkhŒk™u 
¾÷u÷ …nkut[kzðk ™ Ëuðk™k 
{níð …h ¼kh {qfâku nŒku.
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rËÕne rðÄk™‚¼k [qtxýe™e ŒiÞkhe 

fhe hnu÷k yk{ ykË{e …kxeo™k hküÙeÞ 
‚tÞkusf yh®ðË fusheðk÷u ‚ku{ðkhu …
ËkrÄfkheyku™k ‚t{u÷™™u ‚tƒkurÄŒ fÞwO. 
yk ytŒ„oŒ Œu{ýu Ërûký rËÕne, W¥kh-…
qðo rËÕne y™u …qðo rËÕne ÷kuf‚¼k™k 
rð¼k„eÞ «¼kheyku ‚kÚku ðkŒ fhe y™u 
Œu{™u Ëhuf ƒqÚk SŒðk™ku {tºk ykÃÞku. Œuýu 
fÌkwt fu ¼„ðk™ Œ{khe ‚kÚku Au. yk ð¾Œu 
…ý ykÃk st„e ƒnw{Œe ‚kÚku rËÕne™e 
[qtxýe SŒþu.Œu{ýu Ëkðku fÞkuo fu ¼„ðk™u 
yu{Mkeze {uÞh™e [qtxýe{kt ykÃk™u yk 
‚tfuŒ ykÃÞk Au. Œu{ýu ykhku… ÷„kÔÞku fu 
¼ks…™u rðïk‚ Au fu Œu …i‚k y™u þÂõŒÚke  
ykÃk fkWÂL‚÷hku™u nhkðe™u yu{Mkeze 
{uÞh™e [qtxýe SŒþu. …htŒw, ¼„ðk™u 
Œu{™k ‚wËþo™ [¢™ku W…Þku„ fÞkuo y™u 
Œ{u SŒe „Þk.fusheðk÷u fÌkwt fu ykÃk 
‚íÞ™k {k„o …h [k÷e hne Au. ÷zkE ¾qƒ 
{w~fu÷ Au. AuÕ÷k ƒu ð»ko{kt ykÃkyu sux÷ku 
ykfhk nw{÷k™ku ‚k{™ku fÞkuo Au Œux÷ku 
fkuE …ûku ‚k{™ku fÞkuo ™Úke. fusheðk÷u fÌkwt 
fu ¼ks… fnu Au fu ykÃk £e huðkze yk…u Au. 
Œuýu fÌkwt, nk Œ{u A {VŒ ½uxkt yk…ku. 20 
hkßÞku{kt ¼ks…™e ‚hfkh Au.
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{nkhküÙ{kt ykðŒefk÷u rðÄk™‚¼k 

[qtxýe {kxu {ŒËk™ Úkðk™wt Au. hkßÞ™e 
Œ{k{ 288 rðÄk™‚¼k ƒuXfku …h yuf 
‚kÚku {ŒËk™ ÚkÞwt nŒwt. yk …nu÷k [qtxýe 
«[kh™ku ‚{Þ„k¤ku ‚{kó ÚkE „Þku 
nŒku. Ëhr{Þk™ rþð‚u™k Þwçkexe ™uŒk 
‚tsÞ hkWŒu fuLÿ ‚hfkh …h r™þk™ 
‚kæÞwt Au. ‚tsÞ hkWŒu fÌkwt Au fu fuLÿ 
‚hfkh {nkhküÙ™u „wshkŒ{kt Vuhððk 
{kt„u Au. yk ‚kÚku Œu{ýu fÌkwt fu yk ÷zkE 
{nkhküÙ™u „wshkŒeyku™k yrŒ¢{ýÚke 
ƒ[kððk™e Au. „wshkŒ y™u rËÕneÚke 
{kuf÷ðk{kt ykðu÷k ¼ks…™k fkÞofhku™ku 
WÕ÷u¾ fhŒk Œu{ýu fÌkwt fu yk ÷kufku 
[qtxýe™u «¼krðŒ fhþu.{nkhküÙ{kt 20 
™ðuBƒhu Þkuò™khe rðÄk™‚¼k™e [qtxýe 
…nu÷k ‚tsÞ hkWŒu fuLÿ ‚hfkh y™u 
¼ks… …h òuhËkh r™þk™ ‚kæÞwt Au. 
‚tsÞ hkWŒu fÌkwt fu „wshkŒ y™u rËÕneÚke 
{kuf÷ðk{kt ykðu÷k ¼ks…™k fkÞofhku 
ykðŒefk÷u Þkuò™khe {nkhküÙ [qtxýe™u 
«¼krðŒ fhþu.

LÞqÍ rçkúV

¼„ðk™ y™u ÷kufku y{khe 
‚kÚku Au,ykÃk ƒnw{ŒeÚke 
SŒþu; yh®ðË fusheðk÷

fuLÿ ‚hfkh {nkhküÙ™u 
„wshkŒ{kt Vuhððk {kt„u 

Au : ‚tsÞ hkWŒ

[kh fhkuzÚke ðÄw ¾uzqŒku™u 20 rƒr÷Þ™ 
Þwyu‚ zku÷h™ku ÷k¼ {éÞku Au : ðzk«ÄkLk
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ðzk«ÄkLk LkhuLÿ {kuËe 

ƒúkrÍ÷™k «ðk‚u Au. ‚ku{ðkhu 
Œu{ýu rhÞku ze ò™uhku{kt 
S-20 ‚r{x{kt nkshe yk…e 
nŒe. S-20 ‚ºk{kt …kuŒk™k 
‚tƒkuÄ™{kt ðzk«Äk™ ™huLÿ 
{kuËeyu fÌkwt nŒwt fu, “‚ki «Úk{ 
Œku nwt hküÙ…rŒ ÷w÷k™u S-20 
‚r{x™k ykÞkus™ {kxu fhðk{kt 
ykðu÷e ¼ÔÞ ÔÞðMÚkkyku y™u 
S-20™e ‚V¤ yæÞûkŒk {kxu 
yr¼™tË™ yk…ðk {kt„w Awt. 
™ðe rËÕne{kt -20 ‚r{x yu 
¾qƒ s ‚tŒku»k™e ðkŒ Au fu -20 
‚r{x{kt ÷uðkÞu÷k ÷kufku-furLÿŒ 
r™ýoÞku ƒúkrÍ÷™k «ur‚zuL‚e 
Ëhr{Þk™ ÷uðk{kt ykÔÞk nŒk, 
fu y{u SDG ÷ûÞku™u «kÚkr{fŒk 

yk…e nŒe...Œu M…ü Au fu yuf 
…]Úðe, yuf fwxwtƒ. yk ‚r{x{kt 
¼rð»Þ yux÷wt s ‚w‚t„Œ Au 
sux÷wt Œu „Þk ð»kuo nŒwt.”‚ºk™u 
‚tƒkuÄŒk …eyu{ {kuËeyu fÌkwt, 
“nwt fnuðk {kt„w Awt fu ø÷kuƒ÷ 
‚kWÚk™k Ëuþku ðiÂïf ‚t½»kkuo™u 
fkhýu ¾kã, #Äý y™u ¾kŒh™e 
fxkufxeÚke ‚kiÚke ðÄw «¼krðŒ 

Au. ŒuÚke òu yk…ýu …zfkhku™ku 
‚k{™ku fheþwt Œku s y{khe 
[[ko ‚V¤ ÚkE þfþu. ø÷kuƒ÷ 
‚kWÚk™e y™u «kÚkr{fŒkyku™u 
æÞk™{kt hk¾þu.” y™u su{ y{u 
™ðe rËÕne ‚r{x Ëhr{Þk™ 
ykr£f™ Þwr™Þ™™u S-20 ™wt 
fkÞ{e ‚ÇÞ…Ë yk…e™u ø÷kuƒ÷ 
‚kWÚk™u yðks ykÃÞku, y{u 

ðiÂïf þk‚™™e ‚tMÚkkyku{kt 
‚wÄkhku fheþwt.”…eyu{ {kuËeyu 
fÌkwt fu, “Ëwr™Þk™e ‚kiÚke {kuxe 
…kf ðe{k Þkus™k nuX¤ [kh 
fhkuzÚke ðÄw ¾uzqŒku™u 20 
rƒr÷Þ™ Þwyu‚ zku÷h™ku ÷k¼ 
{éÞku Au . Œu{ýu fÌkwt fu ¼khŒ 
rðrðÄ Ëuþku{kt ¾kã …ËkÚkkuo 
{kuf÷e™u ðiÂïf ¾kã ‚whûkk{kt 
…ý Þku„Ëk™ yk…e hÌkwt Au. 
Œu{ýu fÌkwt, “y{u {kºk fwËhŒe 
¾uŒe y™u sirðf ¾uŒe …h s 
æÞk™ furLÿŒ fÞwO ™Úke …htŒw ™ðe 
Œf™efku …h …ý æÞk™ furLÿŒ 
fÞwO Au. y{u ©e yÒkk yÚkðk 
ƒhAx y™ks™u «kuí‚kn™ yk…
e™u xfkW f]r»k, …Þkoðhý ‚thûký, 
…ku»ký y™u ¾kã ‚whûkk …h æÞk™ 
furLÿŒ fÞwO Au.”

Ëwr™Þk™e ‚kiÚke {kuxe …kf ðe{k Þkus™k nuX¤ 

ðiÂïf ‚t½»kkuo™u fkhýu WË¼ðu÷e ¾kã, $Äý y™u ¾kŒh™e fxkufxe™e 
‚kiÚke ðÄw «rŒfq¤ y‚h ‘ø÷kuƒ÷ ‚kWÚk’™k Ëuþku …h …ze Au 
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 st„e hu÷eyku, Mxkh «[khfku™e 

¼ez, ð[™ku™e Õnkýe y™u òŒ-
¼kŒ™k ™khkykuÚke {ŒËkhku™u 
ykf»koðk™e hksfeÞ …ûkku™e nkuz 
ðå[u {nkhküÙ rðÄk™‚¼k™e 288 
ƒuXfku y™u Íkh¾tz rðÄk™‚¼k™e 
38 ƒuXfku {kxu 20{e ™ðuBƒhu 
Þkuò™khk ƒeò Œƒ¬k™k {ŒËk™ 
{kxu™k «[kh …z½{ ‚ku{ðkhu ‚ktsu 
…kt[ ðk„u þktŒ ÚkÞkt nŒkt.

 ƒt™u hkßÞku{kt 23{e 
™ðuBƒhu {Œ „ýŒhe nkÚk Ähkþu. 
yktŒrhf sqÚkƒtÄe, …ûk rð¼ks™ 
y™u Œzskuz™k hksfkhý™u 
fkhýu ŒksuŒh™k ð»kkou{kt Ëuþ™k 
hksfkhý{kt [[ko{kt hnu÷kt 
{nkhküÙ{kt ¼ks…™k ™uŒ]íð 
nuX¤™k ðŒo{k™ ‚¥kkÄkhe {nkÞwrŒ 
„XƒtÄ™ y™u fkut„úu‚™k ™uŒ]íððk¤e 
{nk rðfk‚ y½kze ðå[u ‚eÄe 

x¬h Au. ƒeS ŒhV Íkh¾tz{kt 
38 ƒuXfku {kxu Þkuò™khk ƒeò 
Œƒ¬k™k {ŒËk™{kt 528 
W{uËðkhku™wt ¼krð {Œ…uxe{kt ‚e÷ 
Úkþu. hkßÞ™k ðŒo{k™ {wÏÞ{tºke 
nu{tŒ ‚kuhu™ ‚k{u …kuŒk™e ‚¥kk 
ƒ[kððk™ku …zfkh Au. nu{tŒ 
‚kuhu™ rðhwØ ¼ks…™k ƒkƒw÷k÷ 
{hktze y™u y{h ƒkihe ŒÚkk 
‚wËuþ {nŒku suðk W{uËðkhku Au. 
[qtxýe{kt nu{tŒ ‚kuhu™™e Íkh¾tz 

{wrõŒ {kuh[k(suyu{yu{) ErLzÞk 
„XƒtÄ™™k Œu™k ‚kÚke …ûkku 
fkut„úu‚ y™u ykhsuze™e {ËËÚke 
Vhe yufðkh ‚¥kk nkt‚÷ fhðk 
«ÞJþe÷ Au. {nkhküÙ™ku st„ 
SŒðk {kxu ðzk«Äk™ ™huLÿ {kuËe 
y™u fuLÿeÞ „]n{tºke yr{Œ þkn 
‚rnŒ™k ¼ks…™k xku[™k ™uŒkyku 
W…hktŒ ËuðuLÿ Vzýðe‚ y™u su…e 
™œk y™u W¥kh«Ëuþ™k {wÏÞ{tºke 
Þku„e ykrËíÞ™kÚku ÍtÍkðŒe [qtxýe 
«[kh fÞkou Au.

 {nkhküÙ™e ðŒo{k™ {nkÞwrŒ 
‚hfkh {wÏÞíðu ‚{]rØ {k„o y™u 
{wtƒE {uxÙku suðk rðfk‚™k fk{ku W…
hktŒ ÷kzfe ƒrn™ Þkus™k, hkus„kh 
‚so™ ŒÚkk {nkhküÙ™u yuf rxÙr÷Þ™ 
zku÷h™e yÚkoÔÞðMÚkk ƒ™kððk 
suðk {wÆkyku™u ykÄkhu hkßÞ™k 
{ŒËkhku™u …kuŒk™e ŒhV ykf»koðk 
«Þk‚ fhe hne Au.

{nkhküÙ{kt {nkÞwrŒ y™u yu{ðeyu ðå[u st„ Íkh¾tz{kt nu{tŒ ‚kuhu™ 
‚k{u ‚¥kk ƒ[kððk™ku …zfkh k MÚkkrLkf hksfkhý{kt økh{kðku

yr™÷ Ëuþ{w¾ ƒkË {nkhküÙ{kt ðÄw 
yuf ™uŒk …h nw{÷ku, {kÚkk{kt Eò ÚkE
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{nkhküÙ™k …qðo „]n{tºke 

y™u þhË …ðkh sqÚk™k ™uŒk 
yr™÷ Ëuþ{w¾™e fkh …h 
nw{÷k ƒkË ðÄw yuf ™uŒk …h 
nw{÷ku ÚkÞku Au. ‚ku{ðkhu ‚ktsu 
Aºk…rŒ ‚t¼kS™„h™k „t„k…
wh rðÄk™‚¼k ûkuºk{kt y…ûk 
W{uËðkh ‚whuþ ‚ku™kðýu™e fkh 
…h …ÚÚkh{khku fhðk{kt ykÔÞku 
nŒku. …ku÷e‚ yrÄfkheyu sýkÔÞwt 
fu yk ½x™k ‚ktsu 7.30 ðkøÞu 
ƒ™e nŒe. ‚ku™kðýu™u {kÚkk{kt 
‚k{kLÞ Eò ÚkE Au. …ku÷e‚ 
zuÃÞwxe fr{þ™h ™erŒ™ ƒk„xuyu 
sýkÔÞwt nŒwt fu ð÷ws …ku÷e‚ 
Mxuþ™ rðMŒkh nuX¤™k ÷ktS 
„k{{kt yuf yòÛÞk ÔÞÂõŒyu …
ÚÚkh{khku fÞkuo nŒku. Œu™u Œkífkr÷f 
‚nkÞ yk…ðk{kt ykðe nŒe.

Œ{™u sýkðe ËEyu fu yk 
…nu÷k …qðo „]n{tºke y™u þhË …
ðkh sqÚk™k ™uŒk yr™÷ Ëuþ{w¾™e 

fkh …h nw{÷ku fhðk{kt ykÔÞku 
nŒku. …ÚÚkh{khk™u fkhýu Œu™k 
{kÚkk{kt Eò ÚkE nŒe. yk …
Ae Œu™u nkuÂM…x÷ ÷E sðk{kt 
ykÔÞku. nw{÷ku fkuýu fÞkuo Œu 
yt„u™e {krnŒe {¤e þfe ™Úke. 
Œ{™u sýkðe ËEyu fu {nkhküÙ 
[qtxýe 2024 {kxu ‚ku{ðkhu 
«[kh™ku AuÕ÷ku rËð‚ nŒku. 
ykðe ÂMÚkrŒ{kt, ‚ktsu 5 ðkøÞu 
yr¼Þk™ ‚{kó ÚkÞk …Ae, Œuyku 
Œu{™k …wºk ‚kÚku ™k„…wh …hŒ Vhe 
hÌkk nŒk. yk Ëhr{Þk™ fux÷kf 
÷kufkuyu Œu{™e fkh …h …ÚÚkh{khku 
fÞkuo nŒku.Ëuþ{w¾ fkh™e …
kA¤™e ‚ex …h ƒuXk nŒk, ƒkhe 
¾wÕ÷e nŒe, íÞkhu Œu{™k {kÚkk …h 
…ÚÚkh …zâku nŒku. su™k fkhýu 
÷kune ðnuðk ÷køÞwt nŒwt. yk™k ƒu 
rËð‚ …nu÷k s™ ‚whkßÞ …kxeo™k 
™uŒk y™u fheðh rðÄk™‚¼k™k 
W{uËðkh ‚tŒkS ½kuh…zu …h …ý 
Sð÷uý nw{÷ku ÚkÞku nŒku. 

yuf ÃkAe yuf Lkuíkkyku WÃkh Sð÷uý nw{÷k

Aºk…rŒ ‚t¼kS™„h™k „t„k…wh rðÄk™‚¼k ûkuºk{kt y…ûk 
W{uËðkh ‚whuþ ‚ku™kðýu™e fkh …h …ÚÚkh{khku fhðk{kt ykÔÞku 

{nkhküÙ-Íkh¾tz rðÄk™‚¼k™e 
[qtxýe {kxu «[kh-…z½{ þktŒ

{nkhküÙ™e 288 y™u Íkh¾tz™e 38 ƒuXfku {kxu 20{eyu {ŒËk™

fkuhku™k ðkÞh‚u fÞko fuL‚h™k ËËeoyku™k E÷ks !
> ™ðe rËÕne, íkk.19 >
fkuhku™k ðkÞh‚u ½ýk 

÷kufku™k Sð™ y™u ½hku™u 
ƒhƒkË fhe ËeÄk Au. ƒe{kh …
zu÷k ÷kufku{kt ykzy‚h nsw …ý 
skuðk {¤u Au. Ëhr{Þk™, yk 
ðkÞh‚ ‚tƒtrÄŒ yuf ‚fkhkí{f 
‚{k[kh ykÔÞk Au. fux÷kf 
zkufxhku™u ÷k„u Au fu fkurðz 
ðkÞh‚ fuL‚h™e ‚khðkh{kt 
{ËËY… ‚krƒŒ ÚkE þfu Au. 
nfefŒ{kt, ½ýk fuL‚h ËËeoyku{kt 
fkurðz ÚkÞk …Ae, Œu{™e „ktXku™wt 
fË ½xâwt. zkìõxhku …ý yk 
skuE™u ykùÞo[rfŒ ÚkE „Þk 

y™u Œu{ýu yuf yÇÞk‚ fÞkou, 
su™k …rhýk{kuyu ‚tþkuÄfku™u 
ykþk sL{kðe Au.fkurðz-19 
y™u fuL‚h ‚tƒtrÄŒ yk ‚tþkuÄ™ 
™kuÚkoðuMx™o {urzr‚™ fu®™„ 
Úkkuhkr‚f ErLMxxâqx{kt fhðk{kt 

ykÔÞwt nŒwt. Œu ™ðuBƒh{kt s™o÷ 
ykìV rõ÷r™f÷ RLðurMx„uþ™{kt 
«fkrþŒ Úkðk™wt Au. fkurðz™k 
‚{Þ Ëhr{Þk™, yuðwt skuðk{kt 
ykÔÞwt nŒwt fu su ÷kufku fkuhku™k 
ðkÞh‚™u fkhýu ¾qƒ ƒe{kh ÚkE 

„Þk nŒk Œu{™e „ktXku ‚tfku[kE 
nŒe yÚkðk Äe{u Äe{u ðÄe nŒe. 
yk yt„u Þwr™ðŠ‚xe [eV ytrfŒ 
¼hŒu fÌkwt, ‘y{™u ¾ƒh ™ nŒe 
fu yk ÞkuøÞ Au fu ™nª fkhý fu 
ËËeoyku ¾qƒ ƒe{kh nŒk. þwt 
yuðwt ƒLÞwt fu hku„«rŒfkhf þrõŒ 
yux÷e rxÙ„h ÚkE „E fu Œuýu 
fuL‚h™k fku»kku™u …ý {khðk™wt 
þY fÞowt? ykðwt ÚkÞwt?’fux÷kf 
fu‚ skuÞk …Ae, zkìõxhu Œu{™e 
xe{ ‚kÚku yk yt„u ðÄw {krnŒe 
yufXe fhðk {kxu yuf yÇÞk‚ 
nkÚk ÄÞkou. zkì. ¼hŒ y™u Œu{™e 
xe{u þkuæÞwt fu ßÞkhu SARS-

CoV-2 þheh{kt nkuÞ Au, íÞkhu 
þheh™k {ku™ku‚kRx fku»kku y÷„ 
heŒu ðŒou Au. ‚k{kLÞ ‚tsku„ku{kt, 
{ku™ku‚kRxT‚ ÷kune{kt …
rh¼ú{ý fhu Au y™u ßÞkhu 
fkuE ¾hkƒ fku»k yÚkðk ¼Þ 
sýkÞ Au íÞkhu [uŒðýe yk…u 
Au. fux÷kf {ku™ku‚kRxT‚ fuL‚h 
‚k{u ÷zŒk fku»kku™u „ktX{kt ÷E 
òÞ Au. …htŒw fuL‚h™k fku»kku 
õÞkhuf {ku™ku‚kRxT‚™u ÞwrõŒ fhu 
Au. Œuyku {ku™ku‚kRxT‚ …kA¤ 
Aw…kðu Au y™u hku„«rŒfkhf Œtºk 
Œu{™u þkuÄe y™u Ëqh fhðk{kt 
y‚{Úko Au. 

> {wtçkR,íkk.19 >
‚÷{k™ ¾k™™k ½h™e 

ƒnkh VkÞ®h„ fhðk™k fu‚{kt 
÷kuhuL‚ rƒ§kuE™k ¼kE y™{ku÷ 
rƒ§kuE™e Äh…fz fhðk{kt 
ykðe Au. ‚qºkku™k sýkÔÞk 
y™w‚kh y™{ku÷ y{urhfk™k 
fur÷VkuŠ™Þk{kt Íz…kÞku Au. Œ{™u 
sýkðe ËEyu fu ‚÷{k™ ¾k™™k 
½hu VkÞ®h„ fu‚ ƒkË y™{ku÷ 

{wtƒE …ku÷e‚™e {kuMx ðkuLxuz 
r÷Mx{kt ‚k{u÷ nŒku.fkuxuo …nu÷kÚke 
s y™{ku÷ …h rƒ™ò{e™…kºk 
ðkuhtx òhe fÞwO Au. rËÕne, …tòƒ, 
nrhÞkýk y™u {wtƒE suðk y™uf 
hkßÞku™e …ku÷e‚ Œu™u þkuÄe hne 
nŒe. …htŒw ŒksuŒh{kt s {wtƒE{kt  
ƒkƒk r‚Æefe™e níÞk ƒkË ÷kuhuL‚ 
„U„™wt ™k{ ‚k{u ykðŒkt y™{ku÷ 
…h™e fkÞoðkne ðÄe „E nŒe. 

yË¼qŒ Þkºkk™ku ¼k„ hÌkku Awt y™u nwt Œu™ku rnM‚ku ƒ™e hneþ,rËr÷… òuþe‚÷{k™ ¾k™ VkÞ®h„ fu‚{kt „U„Mxh 
÷kuhuL‚™k ¼kE y™{ku÷™e Äh…fz > {wtçkR,íkk.19 >

Œkhf {nuŒk fk WÕxk 
[~{k  ÷kufku™u {™…‚tË þku 
Au. yk þku fkuE ™u fkuE heŒu 
[[ko{kt hnuŒku nkuÞ Au. fâkhuf 
¾hkƒ fkhý‚h Œku fâkhuf 
‚khk. yufðkh VheÚke yk þku 
[[ko{kt Au. su™e …kA¤ fkhý 
‚kÁt ™Úke. Œkhf {nuŒk fk WÕxk 
[~{k þku{kt suXk÷k÷k™wt …
kºk ¼ÍðŒk rËr÷… òuþe yt„u 

{erzÞk{kt rh…kuxoT‚ ykÔÞk su{kt 
Ëkðku fhkÞku fu þku™k ‚ux …h 
Œu{™k y™u yr‚Œ {kuËe ðå[u 
Í½zku ÚkÞku. yk rh…kuxoT‚ …h 
rËr÷… òuþeyu {ki™ Œkuzâwt Au. 
Œu{ýu ¾w÷k‚ku fhŒk  sýkÔÞwt 
fu yk ‚{„ú {k{÷u þwt ‚íÞ Au. 
…kuŒk™k 16 ð»ko™k þku ‚kÚku™k 
òuzký yt„u …ý rËr÷… òuþeyu 
ðkŒ fhe y™u M…ü  fÞwO fu Œuyku 
þku Akuze™u sE hÌkk ™Úke y™u 

ykðk{kt yVðkyku …h æÞk™ 
™ yk…ðwt òuEyu. rËr÷… 
òuþeyu yuf r™ðuË™ ƒnkh 
…kzâwt su{kt fÌkwt fu, “nwt ƒ‚ 
yk Œ{k{ yVðkyku rðþu ƒÄw 
M…ü fhðk {kt„w Awt. {khk y™u 
yr‚Œ¼kE rðþu {erzÞk{kt 
yuðe fux÷ef fnk™eyku Au su 
‚t…qýo heŒu ¾kuxe Au y™u ykðe 
ðkŒku ‚kt¼¤e™u {™u ¾hu¾h 
Ëw¾ ÚkkÞ Au. 

{nkhküÙ{kt {ŒËk™™k yuf 
rËð‚ …nu÷k ™kr‚f™e 

nkux÷{ktÚke 1.98 fhkuz só
> {wtçkR,íkk.19 >

{nkhküÙ rðÄk™‚¼k [qtxýe 
2024™k {kºk yuf rËð‚ …nu÷k, 
18 ™ðuBƒh™k hkus ‚¥kkðk¤kykuyu 
™kr‚f™e yuf nkux÷{ktÚke ykRyuLkykh 
1.98 fhkuz™e rƒ™rn‚kƒe hkufz só 
fhe nŒe. „uhfkÞËu [qtxýe ¼tzku¤ yt„u 
®[Œk Q¼e fhŒe yuf ‚q[™k™u …„÷u 
Ëhkuzk …kzðk{kt ykÔÞk nŒk.™kr‚f 
rsÕ÷k {ursMxÙux s÷s þ{koyu sóe™e 
…wrü fhŒk sýkÔÞwt nŒwt fu ¾[o r™heûkf 
y™u xe{ yk {k{÷u ðÄw Œ…k‚ fhe hne 
Au. yk ½x™kyu [qtxýe™k ‚{Þ„k¤k 
Ëhr{Þk™ ™kýkfeÞ „uhherŒyku™e 
Œ…k‚™u Œus ƒ™kðe Au. 20 ™ðuBƒhu 
rðÄk™‚¼k™e [qtxýe {kxu {ŒËk™ 
Úkðk™wt Au, ‚¥kkðk¤kykuyu ŒfuËkhe 
ðÄkhe ËeÄe Au.™krþf™k f÷uõxhu fÌkwt 
fu Yr…Þk fâktÚke ykÔÞk Œu™e ôzký…
qðof Œ…k‚ fhkþu. ‚kÚku s Œu{ýu fÌkwt fu 
nkux÷™k {kr÷f™u ™kurx‚ yk…e sðkƒ 
{k„þu, òu Œu ÞkuøÞ sðkƒ ™nª yk…e 
þfu Œku fzf …„÷kt ÷uðk{kt ykðþu. 
Œku yk yt„u yuõ‚…uÂLz[h ykuçÍðoh 
y™u Œu™e xe{ {¤e ykðu÷k Yr…Þk™e 
Œ…k‚{kt òuŒhkþu. {níð™wt Au fu y„kW 
…ý {nkhküÙ™k rðrðÄ MÚk¤kuyuÚke 
fhkuzku Yr…Þk só fhðk{kt ykÔÞk nŒk.

¾Œh™kf «Ëq»ký™u fkhýu hksÄk™e{kt 
MðkMÚÞ fxkufxe, þk¤k-fku÷uòu ƒtÄ

÷kufku™u Œu{™k ½hku{kt hnuðk™e y…e÷ fhðk{kt ykðe

«Ëw»ký™e ‚kÚku ÄwB{‚™e y‚hÚke ÷kufku™e {w~fu÷e{kt 
ðÄw ðÄkhku ÚkÞku k ÷kufkuLkk ykhkuøÞ Mkk{u {kuxku ¾íkhku

[kutfkð™khku ¾w÷k‚ku yÇÞk‚{kt òýðk {éÞwt Au fu fkurðz-19 ðkÞh‚™ku ykhyu™yu yuf y™LÞ hku„«rŒfkhf fku»k ƒ™kðu Au su fuL‚h ‚k{u ÷ze þfu Au
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™r÷Þk™e ‚kÚku 
hkßÞ™wt …kx™„h 
‚kiÚke Xtzw þnuh
> „ktÄe™„h, íkk.19 >
„ktÄe™„h þnuh y™u 

rsÕ÷k{kt rËðk¤e …ðo …
qýo ÚkÞk ƒkË ðkŒkðhý{kt 
…÷xku ykðŒk Úkkuzk rËð‚ 
y„kW Xtze {ku‚{™ku {knku÷ 
òBÞku nŒku.Œku ƒeS ŒhV 
nðk{k™{kt …÷xku ykðŒk 
Xtzeyu rðhk{ ÷uŒk Œk…
{k™™k …khk{kt ðÄkhku Úkðk …
kBÞku nŒku. íÞkhu ƒu rËð‚Úke 
hkßÞ™wt ‚kiÚke Xtzw þnuh …
kx™„h ƒLÞwt nkuÞ Œu «fkhu 
Œk…{k™™ku …khku „„ze hÌkku 
Au. ‚ku{ðkhu ÷½w¥k{ Œk…
{k™ 16 rz„úeyu …nkutåÞwt 
Au. ¼us™k «{ký{kt ðÄ½x 
™kutÄkððk™k fkhýu nk÷{kt 
™„hs™ku™u Xtze™ku  ‚k{™ku 
fhðku …ze hÌkku Au.„ktÄe™„h 
þnuh y™u rsÕ÷k{kt AuÕ÷k ƒu 
rËð‚Úke nðk{k™{kt …÷xku 
ykðŒk Xtze™e {ku‚{ ò{e 
nkuÞ Œuðwt y™w¼ððk {¤e 
hÌkwt Au.ðkË¤AkÞk ðkŒkðhý 
ðå[u Œk…{k™™k …khk{kt …ý 
½xkzku ™kutÄkÞku nŒku.

{u¤k{kt …kr÷fk îkhk ƒu rËð‚eÞ ‚ktMf]rŒf fkÞo¢{™wt ykÞkus™ fhkÞwt

> r‚Ø…wh, íkk.19 >
r‚Ø…wh fkŠŒfe …qŠý{k™k 

{u¤k{kt [kuÚkk rËð‚u ytËkrsŒ 2 
÷k¾ ÷kufku W{xâk nŒk. sÞkhu 
h{Œ „{Œ, Þwðk y™u ‚ktMf]rŒf 
rð¼k„ îkhk ƒu rËð‚eÞ ‚ktMf]
rŒf fkÞo¢{ ¾wÕ÷ku {wfkÞku nŒku. 
su{kt {u¤k{kt ykðŒk Þkrºkfkuyu 
Œu™ku yk™tË {kÛÞku nŒku. skufu 
fkŠŒfe …qŠý{k™k {u¤k{kt AuÕ÷k 
[kh rËð‚{kt ytËkSŒ 8 ÷k¾ 
W{xâk nŒk. r‚Ø…wh ‚hMðŒe 
™Ëe …x{kt ¼hkŒk fkŠŒfe …
qŠý{k™k {u¤k™ku rðrÄðŒ «kht¼ 
Œk.14 ™ðuBƒhÚke ÚkÞku nŒku. 
hrððkhu [kuÚkk rËð‚u fkíÞkuf™ku 
{u¤ku {æÞktŒhu ykðe …nkutåÞku 

Au. íÞkhu {u¤k{kt rËð‚ y™u 
hkºke Ëhr{Þk™ ytËkrsŒ ƒu 
÷k¾ fhŒk ðÄw ÷kufku W{xâk 
nŒk. íÞkhu „whwðkhÚke þY 
ÚkÞu÷k {u¤k{kt Þkrºkfku™ku «ðkn 
yrðhŒ hnuŒkt AuÕ÷k [kh 

rËð‚{kt ytËkrsŒ ykX ÷kufkuyu 
{u¤ku {nkÕÞku nŒku. ßÞkhu {u¤k 
ytŒ„oŒ ‚hMðŒe ™Ëe{kt h{Œ 
„B{Œ, Þwðk y™u ‚ktMf]rŒf 
rð¼k„ îkhk ƒu rËð‚eÞ ‚ktMf]
rŒf fkÞo¢{™ku þw¼kht¼ fhðk{kt 

ykÔÞku nŒku. r‚Ø…wh ‚hMðŒe 
™Ëe …x{kt ¼hkŒk fkŠŒfe …
qŠý{k™k {u¤k™ku rðrÄðŒ «kht¼ 
Œk.14 ™ðuBƒhÚke ÚkÞku nŒku. 
hrððkhu [kuÚkk rËð‚u fkíÞkuf™ku 
{u¤ku {æÞktŒhu ykðe …nkutåÞku Au.

r‚Ø…wh ‚hMðŒe ™Ëe …x{kt ¼hkŒk fkŠŒfe …qŠý{k™k {u¤k™ku rðrÄðŒ «kht¼ 
Œk.14 ™ðuBƒhÚke ÚkÞku nŒku k W¥kh økwshkík Mkrník Ëuþ¼h{ktÚke ÷kufku WBxe Ãkzâk

r‚Ø…wh fkŠŒfe …qŠý{k™k {u¤k{kt AuÕ÷k 
[kh rËð‚{kt ykX ÷k¾ ÷kufku W{xâk

+91 93 77 51 77 52
Help Line

JLH/LGF lA,G[ SZM

G[XG,  
5M8", ~O8M5

;A;L0L
D/JF 5F+

U]HZFT GL VU|6L Z[;L0[gXLI,

  ;M,FZ ~O8M5 S\5GLINDUSTRIAL

25 …wY»kku Ãkkt[ 
{rn÷k ht„u nkÚk 

Íz…kÞk

…kxze{kt ACB™k PI™k ¼kR™k 
½h{ktÚke sw„khÄk{ Íz…kÞwt !

…ku÷e‚u fkh, {kuƒkE÷, ƒkEf, hkufz ‚rnŒ 
ytËkSŒ 50 ÷k¾Úke ðÄw™ku {wÆk{k÷ só fÞkou 

nŒku, rðrðÄ rËþk{kt íkÃkkMk þY

> «ríkrLkrÄ,‚whuLÿ™„h, íkk.19 >
…kxze{kt yuMkeçke™k 

ÃkeykE™k ¼kR™k ½h{ktÚke 
Íz…kÞwt sw„khÄk{, 25 …
wY»kku 5 {rn÷k ht„u nkÚk Íz…
kÞkhkßÞ{kt „w™k¾kuhe™ku 
„úkV ½xðk™u ƒË÷u Äe{u Äe{u 
ðÄe hÌkku Au, íÞkhu ykðe 
s yuf „uhfkÞËu‚h «ð]rŒ 
‚whuLÿ™„h™k …kxze{ktÚke 
Íz…kE Au. {¤Œk ynuðk÷ 
«{kýu  ‚whuLÿ™„h rsÕ÷k™k 
…kxze{kt „uhfkÞËu‚h heŒu 

Ä{Ä{Œk sw„khÄk{ …h 
„ktÄe™„h Mxux {kur™xhª„ 
‚u÷™k Ëhkuzk …zâk nŒk.yk 
Ëhkuzk{kt 25 …wY»kku y™u 5 
{rn÷kyku sw„kh h{Œk ht„u 
nkÚk Íz…kÞk Au.„ktÄe™„h 
Mxux {kur™x®h„ ‚u÷™u 
ƒkŒ{e {¤e nŒe fu yuf 
½h{kt {kuxk …kÞu sw„khÄk{ 
[k÷e hÌkwt Au. ƒkŒ{e™k 
ykÄkhu yuMkyu{Mke™e 
xe{u Ëhkuzk …kzâk nŒk. . 
yuMkeçke™k ÃkeykE™k ¼kR 

rfhý Xkfkuh™k ½hu sw„kh™ku 
yœku Ä{Ä{Œku nkuðk™wt ‚k{u 
ykÔÞw Au.hkºku 12 ðkøÞk™k 
yh‚k{kt yk sw„khÄk{ …h 
Ëhkuzk …kzðk{kt ykÔÞk nŒk. 
…kxze™k ðu÷™kÚk™„h{kt 
sw„kh™ku yœku [k÷Œku nŒku. 
…ku÷e‚u ßÞkhu Ëhkuzk …kzâk 
íÞkhu {rn÷kykuyu Ëhðkò 
ƒtÄ fhe ËeÄk nŒk. …ku÷e‚u 
fkh, {kuƒkE÷, ƒkEf, hkufz 
‚rnŒ ytËkSŒ 50 ÷k¾Úke 
ðÄw™ku {wÆk{k÷ só fÞkou nŒku.
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