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\$io 
Amnë`m Amamo½`mgmR>r 
Iyn \$m`Xoera 
AgVmV. `m_Ü ò 
Agbobo nmofH$ VËd 
earamMo amoJm§nmgyZ 
g§ajU H$aÊ`mg 
Am{U earamMo H$m ©̀ 

ì`dpñWV R>odÊ`mg 
_XV H$aVmV. `mdoir 

hdm_mZ ~XbV Amho Am{U 
Aem hdm_mZmV amoJà{VH$maH$ 

eº$s _O~yV H$aUmè`m \$im§Mo godZ 

H$aUo gdm©V \$m`Xoera _mZbo OmVo. 
`mn¡H$s EH$ \$i åhUOo {H$dr\«y$Q>. {H$dr 
pìhQ>°{_Z gr Am{U \$m`~aZo g_¥Õ Amho 
Am{U earambm AZoH$ \$m`Xo àXmZ 
H$aVo. {H$dr \$i öX`mMo Amamo½`, nmMH$ 
Amamo½` Am{U amoJà{VH$maH$ eº$sgmR>r 
daXmZ R>ê$ eH$Vo. {H$dr \$im_Ü ò 
^anya OrdZgÎdo Am{U A±Q>rAm°pŠgS§>Q> 
AgVmV. EH$m [anmoQ>©Zwgma, 
{H$dr_Ü ò Agbobo pìhQ>°{_Z, \$m`~a 
Am{U A±Q>rAm°pŠgS§>Q²g earambm 
AZoH$ \$m`Xo XoD$ eH$VmV. {H$dr_Ü ò 
AmT>iUmao {daKiUmao \$m`~a {Z`{_V 
Am{U {ZamoJr nMZ gwYmaÊ`mg _XV 
H$aVmV. {H$dr \$im_Ü ò AmT>iUmao 

A±{Q>Am°pŠgS§>Q> OrdZgÎdo Am{U 
H°$amoQ>rZm°BS²gMo à_mU S>moù`m§Mo AmOma 
Q>miÊ`mg Am{U S>moù`m§Mo Amamo½` 
gwYmaÊ`mg _XV H$ê$ eH$Vo. {H$dr 
ho EH$ ñdm{Xï> \$i Amho, na§Vw BVa 
gd© \$im§à_mUo Ë`mVhr ^anya Z¡g{J©H$ 
gmIa AgVo. `m H$maUmñVd, {H$dr 
\$i EH$m {XdgmV \$º$ 140 J«°_ qH$dm 
Ë`mnojm H$_r Imdo. 

{H$dr \$i ImÊ`mMo 3 _moR>o \$m`Xo
{H$dr \$im_Ü ò Cƒ aº$Xm~ 

H$_r H$aUmao JwUY_© AgVmV. ho ~rnr 
{Z §̀{ÌV R>odVo Am{U pìhQ>°{_Z gr 
dmT>dÊ`mg _XV H$aVo. `m_wio ñQ²amoH$ 
Am{U öX`{dH$mamMm YmoH$m H$_r 

hmoVmo.{H$dr_Ü ò AmhmamVrb \$m`~aMo 
à_mUhr OmñV AgVo. hm \$m`~a ...... 
LDL åhUOoM Iam~ H$moboñQ́>m°b H$_r 
H$ê$Z öX` {ZamoJr R>odÊ`mg _XV 
H$aVmo.

{H$dr \$im_Ü ò \$m`~aMo à_mU 
OmñV AgVo. ho \$m`~a ~ÕH$moð>Vm 
Am{U BVa J°ñQ́>moB§Q>oñQ>mBZb Ìmg H$_r 
H$aÊ`mg _XV H$ê$ eH$Vo. Oa Vwåhr 
J°g qH$dm ~ÕH$moð>VoÀ`m g_ñ òZo 
ÌñV Agmb Va Vwåhr Vw_À`m AmhmamV 
{H$dr \$imMm g_mdoe H$ê$ eH$Vm. 
Ago _mZbo OmVo H$s {H$dr \$im§Mo godZ 
Xå`mMm Ìmg Agboë`m bmoH$m§gmR>r 
XoIrb \$m`Xoera R>ê$ eH$Vo.

H$moUË`mhr Jmoï>rMo OmñV à_mUmV godZ H$aUo AZoH$Xm 
Amnë`mgmR>r hm{ZH$maH$ R>aVo. Ë`mMà_mUo gmIaoEodOr 
_YmMo godZ H$aUo hr Amamo½`Xm`r g§H$ënZm Amho. nU 
_YmMo OmñV godZ Ho$ë`mZo Vw_Mo ZwH$gmZ hmoD$ eH$Vo. 
_Y \w$bm§À`m A_¥VmnmgyZ _Y_mí`m ~ZdVmV. dOZ 
H$_r H$aÊ`mgmo~VM BVa AZoH$ Amamo½` \$m`Úm§gmR>r 
_YmMm dmna Ho$bm OmVmo. Ë`mM doir, amoJ à{VH$maeº$s 
dmT>{dÊ`mgmR>r _YmMm dmna Ho$bm OmVmo. _YmMo OmñV 
godZ Ho$ë`mZo Vw_À`m Amamo½`mbmhr hmZr nmohmoMVo. _YmMo 
OmñV à_mUmV godZ Ho$ë`mZo ho Ìmg hmoVmV.

aº$mVrb gmIaoMr nmVir dmT>Vo- 
 _Ym_Ü`o H$m~m}hm`S²aoQ²g Am{U gmIa ^anya AgVo. 

na§Vw Oa Vwåhr {Z`{_VnUo OmñV à_mUmV _YmMo godZ 
Ho$bo Va earamVrb aº$mVrb gmIaoMr nmVir dmT>dy eH$Vo. 
Aem n[apñWVrV Oa  _Yw_ohmer g§~§{YV AmOmamZo ÌñV 
Agmb Va _YmMo OmñV godZ Ho$ë`mZo earamVrb gmIaoMr 
nmVir dmTy> eH$Vo. _Yw_ohmÀ`m é½Um§_Ü`o gmIaoMo à_mU 
dmT>ë`m_wio Vo Amamo½`mgmR>r Iyn YmoH$mXm`H$ R>ê$ eH$Vo. 
åhUyZM _YmMo A{VgodZ Q>mimdo.

nMZmMr g_ñ`m hmoVo- 

`mgmo~VM _YmMo OmñV godZ Ho$ë`mZo Vwåhmbm 
~ÕH$moð>Vm gma»`m nMZmÀ`m g_ñ`m§Zr Ìmg hmoD$ 
eH$Vmo. ñnï> H$am H$s _Ym_Ü`o Cƒ \«$ŠQ>moO gm_J«r 
AgVo. Ë`m_wio Vwåhmbm ~ÕH$moð>VoMr VH«$ma hmoD$ eH$Vo. 
Ë`mM doir, Ë`mÀ`m A{VgodZm_wio, gyO Am{U Owbm~mMr 
g_ñ`m XoIrb CØdy eH$Vo. Vw_Mo eara EH$m doir BVH$s 
gmIa nMdy eH$V Zmhr. `m_wio Vwåhmbm Amamo½`mer 
g§~§{YV Aem g_ñ`m§Zm gm_moao Omdo bmJy eH$Vo.

aº$Xm~ dmT>Vo- 
Cƒ aº$Xm~ Agboë`m bmoH$m§gmR>r _YmMo godZ 

Iyn \$m`Xoera Amho. XwgarH$So>, Oa Vwåhr Vo OmñV 
à_mUmV godZ H$aV Agmb Va Amamo½`mMr H$miOr 
KoUo Amdí`H$ Amho. H$maU Vo Vw_Mm aº$Xm~ gm_mÝ`nojm 
H$_r nmVirda ZoD$ eH$Vo. hm`nmoQ>oÝeZ XoIrb åhUVmV. 
XwgarH$So>, XrK©H$mimn`ªV H$_r aº$Xm~m_wio öX`mda 
dmB©Q> n[aUm_ hmoVmo. Ë`m_wio Oa Vwåhrhr _YmMo OmñV 
godZ H$aV Agmb Va  H$miOr KoUo Amdí`H$ 
Amho.

dOZ dmT>Vo -
H$_r dOZ Agboë`m 

bmoH$m§gmR>r _Y hm CÎm_ 
n`m©` Amho. nU dOZ 
H$_r H$am`Mo Agob Va 
_YmMo godZ Q>mimdo. 
H$maU _YmMo OmñV godZ 
Ho$ë`mZo dOZ dmT>Vo. 
_Ym_Ü`o A{V[aº$ 
H°$barO, gmIa Am{U 
H$~m}XHo$ AgVmV. 
Á`m_wio Vw_Mo dOZ H$_r 
H$aÊ`mV AZoH$ AS>MUr 
{Z_m©U hmoD$ eH$VmV. Ë`m_wio 
dOZ H$_r H$am`Mo Agob Va _YmMo 
OmñV godZ Q>mimdo. 

XmVm§À`m g_ñ`m-
Oa Vwåhr OmñV _YmMo godZ H$aV Agmb 

Va XmVm§À`m g_ñ`m§Zmhr gm_moao Omdo bmJy 
eH$Vo. OmñV _Y åhUOo OmñV gmIa, Á`m_wio 
Vw_Mo XmV {H$S>Uo dmTy> eH$Vo. ..... Z°eZb 
Ý`ypQ²aE§Q> So>Q>m~ogZwgma gw_mao 82 Q>¸o$ _YmV 
gmIa AgVo. Ë`m_wio Vw_Mo XmV Iam~ hmoVmV. 
_Y {MH$Q> Agë`mZo Vw_À`m XmVm§Zm ghO {MH$Qy> 
eH$Vo. VgoM Vo Vw_À`m XmV {H$S>Ê`mg àmoËgmhZ 
XoD$ eH$Vo. 

{H$Vr godZ H$amdo-
OmñV à_mUmV _YmMo godZ Ho$ë`mZo darbn¡H$s 

H$moUVrhr g_ñ`m CØdy eH$Vo. Aem n[apñWVrV 
_YmÀ`m godZm_Ü`o g§`_ ~miJUo AË`§V Amdí`H$ 
Amho. Oa XaamoO gw_mao 50 {_br _Y godZ Ho$bo 
Va Vo Vw_À`m Amamo½`mgmR>r ̀ mo½` Amho. XwgarH$So>, 
`m à_mUmnojm OmñV godZ Ho$ë`mZo Vwåhmbm 
Amamo½`mÀ`m AZoH$ g_ñ`m CØdy eH$VmV.

AmOH$mb, Iam~ OrdZe¡br Am{U H$_r emar[aH$ hmbMmbt_wio, ~hþVoH$ ór-
nwéf dOZ dmT>Ê`mÀ`m g_ñ`oZo ÌñV AmhoV. dmT>bobo dOZ doirM {Z`§ÌUmV 
AmUbo Zmhr Va Vwåhr bÇ> hmoD$ eH$Vm. bÇ>nUm AZoH$ AmOmam§Zm OÝ_ XoVmo. dOZ 
dmT>Ê`mMr g_ñ`m XoIrb _{hbm§_Ü`o OmñV {XgyZ ̀ oVo. dmñV{dH$, dOZ dmT>Ê`mMr 
g_ñ`m J¥{hUt_Ü`o A{YH$ {XgyZ `oVo, H$maU Ë`m KamVrb H$m_mV ì`ñV AgVmV, 
na§Vw eara V§XwéñV R>odÊ`mgmR>r Am{U earamMo dOZ amIÊ`mgmR>r emar[aH$Ñï²>`m 
g{H«$` ZgVmV. Kar am{hë`mg, ì`m`m_ Ho$bm Zmhr, H$_r hmbMmb Ho$br Va dOZ 

dmTy> eH$Vo. EH$Xm Vwåhr bÇ>nUmMm {eH$ma PmbmV H$s, AZoH$ J§^ra AmOma 
Vwåhmbm J«mgVmV.

_{hbm§_Ü`o dOZ dmT>Ê`mMm YmoH$m
 EH$m ~mV_rZwgma, Oa Vwåhmbm XrK©H$mi {ZamoJr amhm`Mo Agob Va 

dOZ {Z`§ÌUmV R>odmdo bmJob. dOZ dmT>ë`mZo bÇ> hmoÊ`mMr eŠ`Vm 
dmT>Vo. gH$g Amhma Am{U XaamoO ì`m`m_ H$ê$Z dmT>Ë`m dOZmda 

{Z`§ÌU R>odUo eŠ` Amho. OmñV dOZmMm _{hbm§À`m Amamo½`mda {dnarV 
n[aUm_ hmoVmo. ho àOZZ àUmbrbm hmZr nmohmoMdy eH$Vo. _yS> à^m{dV hmoVmo. \w$â\
w$gmMo H$m`© `mo½` Zmhr. dmT>Ë`m dOZm_wio Vwåhmbm _Yw_oh, öX`{dH$ma, ñVZmMm 
H$H©$amoJ, nrAmoEg, J^©YmaUm, g§{YdmV Ago AZoH$ J§^ra AmOma hmoD$ eH$VmV, 
Ë`mg§~§Yr g_ñ`m Agy eH$VmV. bÇ>nUm JwUdÎmm Am{U Am`w_m©Z H$_r H$ê$ 
eH$Vo.

 bÇ>nUmMo  [añH$ \¡$ŠQ>g©
bÇ>nUm ho àm_w»`mZo AmZwd§{eH$Vm, d`, hm_m}Zb ~Xb, JamoXanUmV 

dOZ dmT>Uo, PCOS {dH$ma BË`mXr H$maUm§_wio Agy eH$Vo. gwédmVrnmgyZM 
dOZ {Z`§ÌUmV R>odÊ`mgmR>r Cnm`m§Mm Adb§~ Ho$ë`mg Vwåhr bÇ> 
hmoÊ`mnmgyZ ~è`mM A§er Q>miy eH$Vm.

OmXm dOZ Am{U bÇ>nUm {Z`§{ÌV H$aÊ`mMo _mJ©
XaamoO gH$g Amhma KoD$Z Am{U H°$barOMo godZ H$_r H$ê$Z Vwåhr 

dmT>Vo dOZ {Z`§ÌUmV R>ody eH$Vm. _{hbm§Zr EH$m {XdgmV gw_mao 1200 
Vo 1500 H°$barO KoVë`m nm{hOoV.  

Oa Vw_Mo dOZ dmT>V Agob, Varhr Vwåhr ì`m`m_ H$aV Zgmb Va Vo Vw_À`mgmR>r Mm§Jbo Zmhr. dOZ {Z`§ÌUmV 
R>odÊ`mgmR>r AmR>dS>çmVyZ nmM {Xdg 30 {_{ZQ>o ì`m`m_ H$aUo Amdí`H$ Amho. ~amM doi ~gÊ`mMr Am{U nSy>Z 
amhÊ`mMr gd` H$mTy>Z Q>mH$m. Xa 20 {_{ZQ>m§Zr 3 Vo 5 {_{ZQ>o Mmbm. ñQ²aoqMJ ì`m`m_ H$am. `m_wio earamVrb 
aº$m{^gaUhr Mm§Jbo amhVo.

 Vwåhr AYyZ_YyZ Cndmg H$ê$ eH$Vm. `mgmR>r AmhmaVkm§Mm g„m ¿`m. VgoM ñdV…bm hm`S²aoQ>oS> R>odm. 
amÌr PmonÊ`mnydu gmIa`wº$ no`o, H°${\$ZMo godZ H$ê$ ZH$m. O§H$ \y$S>, gmIa`wº$ ñZ°Šg, Vibobo AÞ H$_r 
Im Am{U {haì`m nmbo^mÁ`m, \$io, YmÝ`o, {MH$Z, _mgo, ~rÝg, gmo`m `m§gmaIo nmVi à{WZo A{YH$ Im.

CÝhmù`mV nhmQ>o _mR>mVrb nmÊ`mMo godZ H$amdo. 
{\«$OMo nmUr {nD$ Z`o. `mZ§Va {\$am`bm Omdo, 
H$nmimda Km_ `oB©n`ªV ì`m`m_ H$amdm. H$mir _mVr 
ho EH$ loð> agm`Z Am{U ~hþJwUr Amho. Ë`mV nmUr 
KmbyZ Ë`mMm bon bmdmdm. Z§Va A§J YwD$Z ¿`mdo 
qH$dm A§Jmg hiX nmdS>a, Vri Am{U AmdiH$mR>r 
nmdS>a XyY {_lrV bonmZo bmdmdo, Z§Va Jma nmÊ`mZo 
ñdÀN> ñZmZ Ho$ë`mZo a§Y«o _moH$ir hmoVmV. `m_wio 
eara hbHo$ Am{U {ZamoJr ~ZVo.

 VobH$Q> Am{U VwnH$Q> nXmW© VgoM Q>mimdo VgoM 
{eio AÞ, _Ú, _m§gmhma gd©Wm Q>mimdm. `mEodOr 
_moS> Ambobo MUo, _yJ, _oÏ`m, {ÛXb YmÝ`mÀ`m Cgir 
qH$MrV MQ>H$Xma bmdyZ Im„²`mZo Amamo½`mMo g§dY©Z 
hmoVo.  ^mH$ar, nmoir, H$mo~r, bmb Q>mo_°Q>mo, H$ƒr 
H$moqe~ra, VmH$, OodUmÀ`m eodQ>r Xhr, Am§ã`mMr 
qH$dm qMMoMr MQ>Ur Agm Amhma Agmdm. Aem 
AmhmamV nmUr {nÊ`mMr JaO nS>V Zmhr. H$maU 
`m gd© nXmWmªV ObVÎd ^anya AgVo. Am_aghr 
¿`mdm.  amÌr nmoir ^mOr, H$ƒr H$moqe~ra, ^mV 
Am{U _yJS>mirMo daU, Agm VmOm Am{U Ja_ Amhma 
¿`mdm. CÝhmim hm Vgm eara {ZamoJr R>odÊ`mMm H$mi 
Amho,ho bjmV ¿`mdo.

bÇ>nUm_wio _{hbm§_Ü`o ho 
5 AmOma hmoD$ eH$VmV Ë`mgmR>r 

Ë`mda doirM R>odm {Z`§ÌU
_YmMo OmñV à_mUmV godZ 
Ho$ë`mMo Xwîn[aUm_ OmUyZ ¿`m

~XbË`m F$VyV ho EH$ \$i Im„²`mZo 
H$moboñQ´>m°b, ~rnrgh AZoH$ g_ñ`m Xya hmoVrb

CÝhmù`mnmgyZ 
~Mmd H$aÊ`mgmR>r 

Am`wd}{X` 
{XZM`m©


