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श्याम ठाणेदार 

सपंादकीय

वक्फ दुरुस्ती विधेयकाला लोकसभेत मंजुरी मिळाली आहे. 
रात्री उशिरा दोन वाजण्याच्या सुमारास लोकसभा अध्यक्ष ओम 
बिर्ला यांनी ही घोषणा केली. विधेयकाच्या बाजूने २८८ मते 
मिळाली तर त्याच्या विरोधात २३२ मते मिळाली. आता हे 
विधेयक राज्यसभेत सादर केले जाईल. भाजपचे सहकारी पक्षांनी 
या विधेयकाला खुलेपणाने समर्थन दिले तर विरोधी पक्षाने या 
विधेयकाला विरोध केला. वक्फ दुरुस्ती विधेयक २०२५ वर 
साधारण १२ तास चर्चा सुरू होती. १२ तासाच्या चर्चेनंतर या 
विधेयकाला अखेर मंजुरी मिळाली. आता या विधेयकावर आज 
म्हणजेच गुरूवारी राज्यसभेत चर्चा होईल. वरिष्ठ सभागृहाची 
मंजुरी मिळाल्यानंतर वक्फ दुरुस्ती कायदा अस्तित्वात 
येण्यासाठीचा मार्ग मोकळा होईल. सुधारित विधेयकानुसार वक्फ 
बोर्डात मुसलमानांसह चार बिगर मुसलमान सदस्य असतील. 
यातील दोन महिला असतील. तसेच जे किमान पाच वर्षे इस्लामचे 
पालन करतात त्यांनाच त्यांची मालमत्ता वक्फमध्ये हस्तांतरित 
करता येईल. यासोबतच त्यांनी हे देखील स्पष्ट करण्याचा प्रयत्न 
केला की हे विधेयक कोणाच्याही धार्मिक श्रद्धेत हस्तक्षेप करणारे 
नाही तर ते केवळ वक्फ मालमत्तांच्या व्यवस्थापनासाठी आहे. 
सुरुवातीला विरोधी पक्षांमधील सदस्यांनी विधेयकात सुचवलेल्या 
दुरुस्त्यांबाबत आवाजी मतदान झाले. यामध्ये दिवसभर 
चाललेल्या चर्चेदरम्यान, विरोधी पक्षांमधीन अनेक नेत्यांनी या 
विधेयकामध्ये दुरुस्त्या सूचवल्या होत्या. या दुरुस्त्या 
लोकसभेमध्ये आवाजी मतदानाने फेटाळून लाववण्यात आल्या. 
एमआयएमचे असदुद्दीन ओवैसी, शिवसेना ठाकरे गटाचे अरविंद 
सावंत, काँग्रेसचे गौरव गोगोई, इम्रान मसूद, राजीव रंजन 
यांच्यासह विरोधी पक्षांमधील इतर खासदारांनी विधेयकामध्ये 
दुरुस्त्या सूचवल्या होत्या. मात्र या दुरुस्त्या आवाजी मतदानाने 
फेटाळण्यात आल्या.

केंद्र सरकारने अखेर ऐतिहासिक वक्फ बोर्ड विधेयक 
संसदेत विविध अशा १४ दुरूस्त्यांसह सादर केले. हे विधेयक 
याच अधिवेशनात मांडले जाईल आणि पास केले जाईल अशी 
घोषणा यापूर्वीच केंद्र सरकारने केली होती. देशातील बहुतांश 
मुस्लिम संघटनांनी व नागरिकांनी या विधेयकाला जोरदार विरोध 
दर्शविला आणि मतांवर डोळा ठेवून उद्धव ठाकरे यांच्यासह 
अनेक विरोधी राजकीय नेत्यांनी अपेक्षेप्रमाणे या कायद्याला 
विरोध दर्शविला. विरोधाला विरोध दर्शविणे हाच त्या पाठीमागे 
मुख्य उद्देश आणि मुस्लिम धर्मियांच्या विरोधात हे कारस्थान 
अशा पद्धतीची निवेदने विरोधी काँग्रेससह इतर पक्षांच्या नेत्यांनी 
केलेली आहेत. हे विधेयक संसदेत सादर करताना विरोधी 
पक्षाच्या नेत्यांनी संसदेत गोंधळ घातला. हे सर्व अपेक्षित होतेच 
मात्र हे विधेयक नेमके कशासाठी आणले याबाबतची सविस्तर 
माहिती केंद्रीय अल्पसंख्यांकमंत्री किरण रिजिजू यांनी संसदेत 
दिली होती.

आजपर्यंत वक्फ बोर्डाचे नियंत्रण हे पूर्णत: मुस्लिम 
समाजाकडे होते आणि हे मंडळ ज्या जागा दिसतील त्यावर त्यांनी 
दावा केला की मग ती मालमत्ता वक्फ बोर्डाकडे वर्ग व्हायची. 
आता जे विधेयक संसदेत आणलेले आहे त्यातन व्यवस्थापनात 
बदल होईल. एकंदरित वक्फ बोर्डाच्या कारभारात बरीच सुधारणा 
होईल आणि वक्फच्या नावावर जमिनी बळकवण्याचे होणारे 
प्रकार रोखले जातील. कारण प्रथमच वक्फच्या जमिनी खरोखरच 
त्यांच्या आहेत की नाही याची समीक्षा केली जाईल आणि त्याचे 
अधिकार जिल्हाधिकाऱ्यांना राहतील. आजपर्यंत ते केले जात 
नव्हत म्हणजे यामध्येदेखील लोकशाही पद्धतीने निर्णय होतील 
आणि या नव्या विधेयकामुळे वक्फ बोर्डाचे जे कमिशनर आहेत 
त्यांचे अधिकार आता संपुष्टात येतील. वक्फ सुधारणा विधेयकात 
बोर्डावर आता गैर मुस्लिमदेखील सदस्य होतील. केंद्रीय परिषद 
आणि राज्यस्तरीय बोर्डावरदेखील किमान दोन सदस्य हे 
इतरधर्मीय असू शकतील, जेणेकरून काही तज्ञ व्यक्तींना या 
बोर्डावर आणता येईल. त्याचबरोबर सध्या वक्फ बोर्डाकडे 
असलेल्या जमिनी किंवा या बोर्डासाठी दान दिलेल्या जमिनी 
यांना आता कायदेशीरपणे वक्फची मालमत्ता असे जाहीर केले 
जाईल. हा या विधेयकाचा आणखीन एक लाभ आहे. मुस्लिम 
समुदायाने गैर मुस्लिमांचा बोर्डावर समावेश करण्यासाठी 
घेतलेला आक्षेप केंद्रीयमंत्री किरण रिजिजू यांनी जो फेटाळून 
लावलेला आहे, त्यामागील उद्देश एवढाच आहे की जे कोणी 
त्यावर सदस्य असतील ते तज्ञ व्यक्ती असतील आणि मंडळावर 
मुस्लिम समुदायाचेच बहुमत राहील. केवळ बोर्डाच्या कारभारात 
पारदर्शकता आणणे हा उद्देश आहे. कारण काही ठिकाणी या 
बोर्डाच्या मालमत्तेचा गैरवापर मोठ्या प्रमाणात झाला होता आणि 
मुस्लिम समाजालादेखील ते पसंत नव्हते. परंतु धर्म मार्तंडाने 
त्यावर अधिकार गाजवल्याने सर्वसामान्य मुस्लिम 
नागरिकांनादेखील त्यावर भाष्य करता आले नव्हत. या नव्या 
विधेयकाचा लाभ खरेतर मुस्लिम समुदायालाच होणार आहे 
आणि वक्फच्या संपत्तीचे यानंतर योग्य पद्धतीने रेकॉर्ड राहील 
आणि कोणीही जमीन हडप करू शकणार नाही. गैरमार्गाने त्याचा 
लाभही कोणी घेऊ शकणार नाही असे अनेक उद्देश या विधेयकात 
समाविष्ट झाल्याने मुस्लिम समाजाने खरेतर या विधेयकाचे 
स्वागत करणे आवश्यक होते. गेल्या कित्येक वर्षात खुद्द मुस्लिम 
समुदायाकडूनदेखील या कायद्यात दुरूस्ती व्हावी अशी जोरदार 
मागणी होती. या कायद्याचा आणखीन एक लाभ असा आहे की 
प्रथम आज वक्फ बोर्डावर मुस्लिम महिलांनादेखील स्थान 
मिळणार आहे.

मुस्लिम समाजाच्या संघटनेने या विधेयकाला जोरदार विरोध 
करीत जरी हा कायदा संसदेत संमत झाला तरी सर्वोच्च 
न्यायालयात त्याला आव्हान देऊ असे जाहीर आव्हान केंद्र 
सरकारला दिलेले आहे. केंद्रीय अल्पसंख्यांकमंत्री किरण रिजिजू 
यांनी या कायद्याला विरोध करणाऱ्यांना खूप समजावण्याचादेखील 
संसदेत प्रयत्न केला. वक्फ बोर्डावर तीच व्यक्ती सदस्य बनू 
शकते जी मुस्लिम धर्माचे आचरण करीत राहील, अशी अट 
घालण्यात आली आहे. केंद्रीय वक्फ परिषदेमध्ये यानंतर भावी 
सदस्य राहतील त्यापैकी दहा मुस्लिम धर्मातील राहतील आणि 
जास्तीत जास्त चार सदस्य हे बिगर मुस्लिम धर्माचे राहतील. 
प्रथमच या बोर्डावर तीन खासदार, सर्वोच्च आणि उच्च 
न्यायालयातील दोन सेवानिवृत्त न्यायमूर्ती आणि एका 
वकिलाचादेखील समावेश राहील. केंद्रीयमंत्री किरण रिजिजू 
यांनी जी माहिती दिली त्यानुसार देशात सर्वाधिक जमीन ही 
भारतीय रेल्वेकडे आहे. त्यानंतर  संरक्षण मंत्रालयाकडे आणि 
वक्फ बोर्डाकडे आहे. लष्कराकडे असलेल्या जमिनी या भारतीय 
संरक्षणासाठी वापरल्या जातात आणि एवढ्या मोठ्या जमिनी 
वक्फ बोर्डाकडे असूनदेखील देशातील मुस्लिम गरीब का 
राहिले? या प्रश्नाचे उत्तर मात्र ना विरोधकांकडे ना मुस्लिम 
समाजाचे नेतृत्व करणाऱ्यांकडे आणि सध्याचा वक्फ बोर्ड 
असाच राहिला असता तर कदाचित संसद भवनवरदेखील पुढे 
कदाचित या बोर्डाने आपली मालमत्ता म्हणून हक्कही प्रस्थापित 
केला असता. या नव्या विधेयकामुळे आता वक्फ बोर्डाला 
कोणत्याही मालमत्तेवर यानंतर दावा करता येणार नाही. दावा 
केला तरीदेखील त्यावर सुनावणी होईल आणि जिल्हाधिकाऱ्यांना 
त्याची पुर्नतपासणी करून नंतरच निर्णय द्यावा लागेल.

ऐतिहासिक वक्फ दुरुस्ती 
विधेयकाला मंजुरी!

बांगलादेशच्या पंतप्रधान 
शेख हसीना यांना पदच्युत 
केल्यानंतर नोबेल पारितोषिक 
विजेते मोहंमद युनूस यांची 
बांगलादेशच्या अतंरिम 
सरकारच्या मुख्य सल्लागारपदी 
निवड करण्यात आली. मोहंमद 
युनूस यांची बांगलादेश 
सरकारच्या मुख्य सल्लागारपदी 
निवड झाल्यावर भारताने त्याचे 
स्वागतच केले. त्यांच्या 
कारकिर्दीत भारत आणि 
बांगलादेश यांच्यात मैत्रीचे संबंध 
प्रस्थापित होतील असे भारताला 
वाटले होते पण त्यांनी भारताशी 
मैत्रीचे सबंंध प्रस्थापित करण्याचे 
सोडाच उलट  भारताशी पंगा 
घेण्याचेच त्यांनी ठरवले आहे. 
मोहंमद युनूस हे  पाकिस्तान 
आणि चीनच्या कच्छपी लागले 
असून भारताला पाण्यात पाहत 
आहे. त्यांच्या कारकिर्दीत भारत 
बांगलादेश संबंध सुधारण्याऐवजी 
बिघडतच चालले आहे. मोहंमद 
युनूस हे सत्तेवर आल्यापासून 
काही ना काही कारणाने भारताची 
कुरापत काढून भारताशी पंगा घते 
आहेत याआधी त्यांनी 
जमाते इस्लामी या 
कट्टरपंथीय संघटनेवर घातलेली 
बंदी उठवली. याच संघटनेने बंदी 
उठल्यानंतर बांग्लादेशात 
अल्पसंख्यांक असलेल्या हिंदू 
धर्मीय नागरिकांवर हल्ले केले. 
भारताने हे हिंदूंवर होणारे हल्ले 
रोखवेत अशी विनतंी त्यांच्याकडे 
केली पण त्यांनी त्याकडे सोईस्कर 
दुर्लक्ष केले त्यामुळे दोन्ही 
देशातील संबंध बिघडले हे संबंध 
पूर्ववत करण्या ऐवजी ते हे संबंध 
कसे बिघडतील हेच पाहत 
राहिले. 

भारताला डिवचण्यासाठी  
त्यांनी पाकिस्तान आणि चीनला 
जवळ केले. काही दिवसापूर्वी 
पाकिस्तानच्या गुप्तहेर संघटनेचे 
म्हणजे आय एस आय चे चार 
अधिकारी बांगलादेश दौऱ्यावर 
गेले होते. या अधिकाऱ्यांचे 
बांग्लादेशात जंगी स्वागत 
करण्यात आले. या अधिकाऱ्यांनी 
मोहंमद युनूस यांच्याशी चर्चा 
केली या चर्चेचा अजेंडा काय 
होता हे समोर आले नसले तरी 
यात काय चर्चा झाली असेल हे 
सांगायला तज्ज्ञांची गरज नाही. या 
चर्चेनंतर मोहंमद युनूस यांनी 
पाकिस्तानचे तोंडभरून कौतुक 
केले. भारताने यावर थेट 
मतप्रदर्शन केले नसले तरी त्यांनी 
पाकला जवळ करून भारताला 

खिजवले हे मात्र नक्की.  पाकला 
जवळ करत भारताशी पंगा घेऊन 
मोहंमद युनूस शांत बसले नाही 
आता तर त्यांनी थेट भारताच्या 
सार्वभौमत्वालाच आव्हान दिले 
आहे. मोहंमद युनूस हे चार 
दिवसीय चीनच्या दौऱ्यावर गेले 
होते. या दौऱ्यात त्यांनी चीनचे 
अध्यक्ष क्षी जिनपिंग यांच्यासोबत 
९ करार केले. जे करताना त्यांनी  
चीनला खशु करण्याचा नादात 
थेट भारताच्या सार्वभौमत्वालाच 
आव्हान दिले. या दौऱ्यात त्यांनी  
म्हंटले आहे की भारताच्या 
पूर्वोत्तर राज्यांना समुद्र लागून 
नाही. ही राज्ये पूर्णपणे जमिनीनी 
वेढलेली असल्याने चीनने या 
संधीचा फायदा घेऊन आपला 
प्रभाव वाढवावा. हे वक्तव्य 
करून त्यांनी एकप्रकारे चीनला 
भारताच्या ईशान्येकडील 
राज्यावर आक्रमण करावे असे 
चिथावले आहे. इतके करून ते 
थांबले नाही तर ते पुढे  म्हणतात  
भारताच्या ईशान्येकडील राज्यांना  
केवळ जमीन आहे त्यांना समुद्र 
नाही.  समुद्र फक्त बांगलादेशला 

आहे. समुद्राचे 
स्वामित्व फक्त 

बांगलादेश कडेच आहे आणि 
बांगलादेश हाच समुद्राचा रक्षक 
आहे. मोहंमद युनूस यांचे हे 
वक्तव्य अतिशय आक्षेपार्ह आणि 
निषेधार्ह आहे. त्यांचे हे वक्तव्य 
म्हणजे भारताला घेराव 
घालण्यासाठी चीनला आव्हान 
करणारे आहे. मोहंमद युनूस यांचे 
हे चिथावणीखोर वक्तव्य 
भारताच्या सार्वभौमत्वाला 
आव्हान देणारेच आहे. ईशान्य 
भारताच्या सुरक्षिततसाठी 
बांगलादेश सरकारचा हा 
दृष्टिकोन अत्यंत धोकादायक 
आहे. भारत सरकारने मोहंमद 
युनूस यांच्या या वक्तव्याची 
कडक शब्दात निंदा करायला 
हवी. ज्या बांगलादेशसारखा देश  
ज्याच्या स्वातंत्र्याला भारताने 
मदत केली तोच देश आता 
भारताच्या विरोधात जात आहे 
इतकेच नाही तर थेट भारताच्या 
सार्वभौमत्वाला आव्हान देत आहे 
हे दुर्दैवी आहे याला आळा 
बसायला हवा त्यासाठी 
बांगलादेशला त्यांची जागा 
दाखवून द्यायला हवी.  
बांगलादेशने त्यांची ही नसती 
उठाठेव बंद केली नाही तर भारत 
त्यांना त्यांची जागा दाखवून देईल 
असा इशाराच भारताने 
बांगलादेशला द्यायला हवा.

युनूस याची नसती उठाठेव

दही हा भारतीय घरांमध्ये 
प्रामखु्याने वापरला जाणारा पदार्थ 
आह.े दह्यामध्ये प्रो-बायोटिक्स, 
कॅल्शियम आणि आवश्यक पोषक 
घटक असतात, ज े पचनास 
फायदशेीर असतात. तसचे दह्याच्या 
सवेनान े आतड्यांचे आरोग्य 
सधुारते. दह्याचे नियमित सवेन 
पचनक्रिया सधुारण्यासाठी, हाडे 
मजबतू करण्यासाठी आणि 
रोगप्रतिकार शक्ती वाढण्यासाठी 
फायदशेीर आह.े पण, दह्याच्या 
सवेनाच े परिणाम ह े वयैक्तिक 
आरोग्य स्थितीवरून बदल ूशकतात. 
काही लोकांना त्याचे फायदे मिळू 
शकतात; तर काही लोकानंा 
अनपके्षित परिणाम दिस ू शकतो. 
उन्हाळ्यात सहसा अनेक जण 
जवेण केल्यानंतर दह्याचे सवेन 
करतात. पण, आज आपण दही 
जवेणानतंर दररोज खाल्याने नेमके 
काय घडत.े “दुपारच्या जवेणानंतर 
नियमितपणे दही खाल्ल्याने 

आतड्यांतील जीवाणंूमध्ये लक्षणीय 
बदल होऊ शकतो कारण- त्यात 
लकॅ्टोबसॅिलस व 
बायफिडोबकॅ्टेरियम स्ट्रेन यासंारखे 
प्रो-बायोटिक घटक असतात. हे 
घटक आतड्यातील जीवाणंूची 
सखं्या वाढवतात आणि 
एन्टरोबकॅ्टेरियासी व 
स ट्ॅफिलोकोकस यासंारखे 
हानिकारक जीवाणू नष्ट करतात.

दह्यातील लकॅ्टिक असॅिड 
जीवाणू आतड्याची कार्यक्षमता 
मजबतू करतात, छातीतील जळजळ 
कमी करतात आणि शरीरात शॉर्ट-
चेन फॅटी असॅिडचे उत्पादन 
वाढवतात, ज े मोठ्या आतड्यांचे 
आरोग्य सधुारतात. त्या पुढे सांगतात, 
“दह्याच्या दैनंदिन सवेनामुळे प्रो-
बायोटिक प्रभाव टिकून राहतो. 
लकॅ्टोबसॅिलस गसॅरेी व 
बिफिडोबकॅ्टेरियम लकॅ्टिस ह ेदोन्ही 
प्रो-बायोटिक्स पचन आणि 
रोगप्रतिकार शक्ती सधुारण्यास मदत 

करतात.”
दह्याचे प्रो-बायोटिक्स पोषक 

घटकांचे शोषण सधुारतात. शरीराची 

सजू कमी करतात आणि 
आतड्यांसबंंधित आरोग्याचा धोका 
कमी करतात. मल्होत्रा ​​सागंतात की, 
वयैक्तिक आरोग्य स्थिती   आणि 
आहाराच्या सवयी यामंळेु प्रत्येकाला 
एकसारखा परिणाम दिसून यते नाही. 

“फायबरयकु्त आहारा स ह दह्याचे 
सेवन केल्यान ेप्री-बायोटिक व प्रो-
बायोटिक अशा दोन्ही प्रकार ेफायदे 

मिळू शकतात”.
दह्याच्या सेवनान े शरीराची 

उष्णता कमी होते का?
अनकेानंा असे वाटत की, दही 

शरीर थडं करण्यास मदत करत.े पण 
मल्होत्रा ​​ स्पष्ट सागंतात, 

“पौष्टिक दषृ्ट्या दह्यामध्ये जास्त 
पाणी अस ते  आणि त्यातील प्रो-
बायोटिक्स हायड्रेटिग प्रभाव निर्माण 
करू शकता त ,  ज्यामळेु दही 
आपल्याला थंड वाटत.े” त्या पढेु, 
“दह्या मु ळे  शरीराच े तापमान कमी 
होत ेयाचा कोणताही वजै्ञानिक परुावा 
नाही,” असे सागंतात.

दपुार च्या  जेवणानतंर दही 
खाल्ल्यान ेपचनाशी संबधंित आणि 
प्रो-बायोटिक फायद ेहोतात, ज्यामळेु 
आतड्यांच ेआरोग्य सुधारत ेआणि 
पोषक घटकाचं ेशोषण होण्यास मदत 
होत.े मल्होत्रा सागंतात, “दह्याच्या 
सेवनान ेथडंावा वाढवता यते नसला 
तरी पचनाच े फायद े वाढवण्यास 
मदत होत.े दह्यातील हायड्रेटिग 
गणुधर्म आणि पचनसंस्था यावंर 
त्याचा प्रभाव दिसत असल्याने 
दह्यातील थडंपणा आपल्याला 
जाणव ू शकतो.” दपुारच्या 
जेवणानतंर दररोज दही खाल्ल्याने 
नकारात्मक परिणाम होऊ शकतो 

का? दह्यामध्ये प्रो-बायोटिक्स आणि 
आवश्यक पोषक घटक असले तरी 
मल्होत्रा ​​सागंतात की, त ेसर्वांसाठी 
फायदशेीर  नाही. जर तमु्हाला 
लॅक्टोज ची  अॅ लर्जी असेल, तर 
दररोज द ही  खाल्ल्यान े पोटफगी 
आणि अतिसा र  यासंारखी लक्षणे 
दिसू शकतात.

अति प्रमा णा त दह्याच े सेवन 
केल्या ने  पचनक्रियलेा त्रास होऊ 
शकतो आ णि  वजन वाढू शकत.े 
मल्हो त्रा सागंतात, “याशिवाय 
दह्यातनू अति प्रमाणात कॅल्शियम 
घतेल्यान ेलोह आणि झिकचे शोषण 
कमी होऊ शकत.े” दह्याच े फायदे 
घणे्यासाठी त्या संयम राखण्याचा 
सल्ला दतेात.

दपुारच्या जेवणाच्या दिनचर्येत 
दह्याचा समावशे करा; पण तमुचे 
शरीर त्यावर कसे प्रतिसाद दते,े 
याकडे लक्ष द्या आणि त्यानसुार 
सेवन करा” असेही त्या पढेु 
सागंतात.

रोज दुपारच्या जेवणानंतर दही खाणे आरोग्यासाठी फायद्याचे आहे का?

आजकालच्या धावपळीच्या जीवनशलैीमळेु आणि चकुीच्या 
आहारामळेु वाईट कोलसे्ट्रॉलची पातळी वाढत ेआह.े मानवाच्या शरीरात 
दोन पद्धतीच ेकोलसे्ट्रॉल असतात. यामध्ये LDL म्हणजचे लो डेंसिटी 
लिपोप्रोटीन याला वाईट कोलसे्ट्रॉल मानल ंजातं, तर दसुरीकडे HDL 
म्हणजचे हाई डेंसिटी लिपोप्रोटीन शरीरातील चागंल ंकोलसे्ट्रॉल असत.ं 
LDL नेहमी कमी असल ंपाहिज,े असा सल्ला तज्ज्ञांकडून दिला जातो. 
LDL कोलसे्ट्रॉल शरीरासाठी हानिकारक आह ेआणि यामळेु हृदयरोग, 

उच्च रक्तदाब आणि इतर गभंीर आरोग्य समस्या होऊ शकतात. पण, 
आवळा खाल्ल्यान े‘खराब कोलसे्ट्रॉल’ झपाट्यान ेकमी होऊ शकतो का, 
सशंोधन काय सचूित करत.े वगेवगेळ्या फळामंध्ये आवळा खपू 
फायदशेीर फळ मानल ं जात.ं आवळ्याच े आरोग्याला अनके फायदे 
मिळतात. आवळ्यामध्ये वगेवगेळे व्हिटॅमिन्स भरपरू असतात. यात 
कॅल्शिअमही भरपरू असत.ं आवळ्यामध्ये असलले ंव्हिटॅमिन सी अ‍ॅंटी-
ऑक्सिडेंटसारख ं काम करतं. यान े फ्री रडॅिकल्स, अ‍ॅंटी-इन्फ्लेमटेरी 
आणि अ‍ॅंटी-मायक्रोबिअल तत्व वाढतात, ज्यामळेु इम्यून सिस्टीमचा 
प्रभाव वाढतो व तुमचा अनके आजारापंासनू बचाव होतो. आवळ्याचे 
नियमित सवेन केल्यान ेएलडीएल कोलसे्ट्रॉल लक्षणीयरीत्या कमी होत ेतर 
एचडीएल (हाय-डेन्सिटी लिपोप्रोटीन) कोलसे्ट्रॉल वाढत,े ज्याला 
सामान्यतः “चागंल”े कोलसे्ट्रॉल म्हणतात. एचडीएल रक्तप्रवाहातनू 

आवळा खाल्ल्याने ‘खराब कोलेस्ट्रॉल’ झपाट्याने कमी होईल; फक्त सेवनाची पद्धत एकदा जाणून घ्या
एलडीएल फिल्टर करण्यास मदत करत,े ज्यामळेु 
हृदयरोगाचा धोका कमी होतो. आवळ्याचे 
दाहकविरोधी गणुधर्म धमनीची जळजळ कमी 
करण्यास मदत करतात.

आवळ्याच ेसवेन कोलसे्ट्रॉल कमी करण्यासाठी 
किती प्रमाणात कराव?े

ताजा आवळा : दररोज १-२ आवळ्याच ेसवेन 

कराव.े आवळ्याचा रस : २०-३० मिली (समुार े२ 
चमच)े आवळ्याचा रस सकाळी रिकाम्या पोटी पिणं 
जास्त फायदशेीर ठरत.ं आवळा पावडर : आवळा 
पावडर १-२ चमच े (३-६ ग्रॅम) कोमट पाण्यात 
किवा मधात मिसळून, दिवसातनू एकदा किवा दोनदा 
पिण ंफायदशेीर ठरत.ं अशाप्रकार ेकाही महिन्यांपर्यंत 
नियमित आवळ्याच े सवेन केल्यान े कोलसे्ट्रॉल 

नियतं्रणात यऊे शकतो, अस े सशंोधकाच े म्हणणे 
आहे. परतं ुएक बाब लक्षात ठेवा, आवळा सामान्यतः 
सरुक्षित असला तरी जास्त प्रमाणात सवेन केल्याने 
काही लोकानंा आम्लता किवा पोटात अस्वस्थता 
होऊ शकत.े मधमुहे असलले्या लोकानंी नियमितपणे 
आवळा घतेल्यास त्यांच्या साखरचे्या पातळीचे 
निरीक्षण करण ेआवश्यक आहे. 
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uÛÑs¡Ôô|’ uÛ≤s¡´ <ë&ç
d”d”{°M˝À ]ø±s¡T¶ .. ø√s¡Tº≈£î düeT]Œ+∫q uÛÑs¡Ô
uÛÀbÕ˝Ÿ : z uÛ≤s¡´ #ê˝≤ ô|’XÊ∫ø£+>±, Á≈£Ls¡+>± Á|üe]Ô+∫+~. ÄyÓT n˝≤ #˚düTÔqï
$wüj·T+ ãj·T{ÏøÏ #Óù|Ô.. á düe÷»+ qeTTà‘·T+<√ ˝Ò<√ nì z uÛÑs¡Ô ¬øyÓTsê\qT
qeTTà≈£îHêï&ÉT. ‘·qô|’ Á|ü‹ s√E ‘·q uÛ≤s¡´ »s¡T|ü⁄‘·Tqï Væ≤+düqT m˝≤¬>’Hê
ãj·T≥ô|{≤º\ì ‘·q u…&és¡÷yéT˝À s¡Vü≤dü´ ¬øyÓTsê ô|{≤º&ÉT. m|üŒ{Ï˝≤H˚ ‘·q Ä uÛ≤s¡´
‘·q uÛÑs¡Ôô|’ u…&é $÷<ä Væ≤+dæ+#·&É+ yÓTT<ä\Tô|{Ïº+~. Ä <äèXÊ´\ìï Ä ¬øyÓTsê˝À ]ø±sY¶
nj·÷´sTT. Ä M&çjÓ÷ rdüTø=ì.. uÛÑs¡Ô H˚s¡T>± yÓ[¢ b˛©düT\≈£î #·÷|æ+#ê&ÉT. <ë+‘√
b˛©düT\T ≈£L&Ü ÄX¯Ãs¡´b˛sTT.. yêyÓ÷à áyÓT e÷eT÷\T Ä&É~ ø±<ä+≥÷ ÄyÓTô|’ πødüT
qyÓ÷<äT #˚XÊs¡T.Ç+‘·ø° Ä uÛ≤s¡´ m˝≤ y˚~Û+∫+~, m+<äT≈£î Væ≤+dæ+~ nH˚ $wüj·÷ìøÏ
eùdÔ.. eT<Ûä´Á|ü<˚XŸ˝Àì |üHêï˝À Ç<ä›s¡T <ä+|ü‘·T\T ø±|ü⁄s¡+ ñ+≥THêïs¡T. ø±>±, Ä
uÛ≤s¡´≈£î &ÉãT“ |æ∫Ã, &ÉãT“, ã+>±s¡+, yÓ+&ç Çyê«\+≥÷ ‘·s¡#·÷ uÛÑs¡ÔqT y˚~Û+#˚~.
#ê˝≤ kÕs¡T¢ ‘·q ‘·*¢ düeTø£å+˝ÀH˚ <ë&ç ≈£L&Ü #˚ùd~. ‘·q uÛ≤s¡´ #˚düTÔqï Væ≤+düqT
‘·≥Tºø√˝Òø£b˛sTTq n‘·qT s¡Vü≤dü´ ¬øyÓTsê\T ô|{Ïº, ‘·q uÛ≤s¡´ ì» dü«s¡÷|ü+, ‘·qqT
m˝≤ ø={Ïº Væ≤+dædüTÔ+<√ á düe÷C≤ìøÏ ‘Ó*ùd˝≤ #˚XÊs¡T. ‘·q uÛ≤s¡´ á $<Ûä+>±
‘·qqT XÊØs¡+>± y˚~Ûk˛Ô+<ä+≥÷ Ä M&çjÓ÷ #·÷|æ+∫ b˛©düT\≈£î |òæsê´<äT #˚XÊ&ÉT.
ø±>±, Ä eTVæ≤fi¯ ‘·q uÛÑs¡Ôô|’ <ë&ç #˚düTÔqï M&çjÓ÷ Á|üdüTÔ‘·+ k˛wü˝Ÿ $÷&çj·÷˝À
yÓ’s¡˝Ÿ>± e÷]+~.

ø=‘·Ô neø±XÊ\qT n<Ûä´j·Tq+ #˚düTÔHêï+

q÷´&Ûç©¢ : nyÓT]ø± <˚XÊ<Ûä´≈£åî&ç>± bÕ\q |ü>±Z\T #˚|ü{Ïºq &=Hê˝Ÿ¶ Á≥+|t
Á|ü|ü+#·yê´|üÔ+>± $$<Ûä <˚XÊ\≈£î |üs¡düŒs¡ düT+ø±\T $~Ûdü÷Ô eTT+<äT≈£î yÓfi¯óÔHêïs¡T. á
n+X¯+ô|’ uÛ≤s¡‘· yêDÏ»´+, |ü]ÁX¯eT\ eT+Á‹‘·« XÊK >∑Ts¡Tyês¡+ düŒ+~+∫+~.
&=Hê˝Ÿ¶ Á≥+|t $~Û+∫q 27 XÊ‘·+ düT+ø±\ e\¢ m<äTs¡j˚T´ ∫≈£îÿ\qT C≤Á>∑‘·Ô>±
|ü]o*düTÔHêïeTì yÓ\¢&ç+∫+~. n˝≤π> nyÓT]ø± ø=‘·Ô yêDÏ»´ $<Ûëq+˝Àì n_Ûe�~∆
ø±s¡D+>± ‘·˝…‘˚Ô ø=‘·Ô neø±XÊ\qT ôd’‘·+ n<Ûä´j·Tq+ #˚düTÔHêïeTì ‘Ó*|æ+~. $ø£dæ‘·
uÛ≤s¡‘YqT <ä�wæº˝À ô|≥Tºø=ì.. <˚X¯+˝Àì |ü]ÁX¯eT\T, m>∑TeT‹<ës¡T\‘√ düVü‰ yê{≤<ë
s¡T\‘√ #·s¡Ã\T »s¡T|ü⁄‘·÷HêïeTì $e]+∫+~. n˝≤π> düT+ø±\ n+#·Hê\‘√ bÕ≥T
m<äTs¡j˚T´ |ü]dæú‘·T\qT ôd’‘·+ n+#·Hê y˚düTÔHêïeTì ù|s=ÿ+~. nyÓT]ø± ø=‘·Ô yêDÏ»´
$<Ûëq+ e¢\¢ ø£*π> neø±XÊ\qT ôd’‘·+ n<Ûä´j·Tq+ #˚düTÔ+<äì ‘Ó*|æ+~. Çø£ nyÓT]ø±
n<Ûä´≈£åî&ÉT nìï yêDÏ»´ uÛ≤>∑kÕ«eTT\ qT+∫ ~>∑TeT‘·T\ô|’ 10 qT+∫ 50 XÊ‘·+
es¡≈£î n<äq|ü⁄ $\Te\≈£î ‘·>∑Z≥T¢>± düT+ø±\T $~Ûdü÷Ô |üs¡düŒs¡ düT+ø±\ô|’ Ç|üŒ{Ïπø
ñ‘·Ôs¡T«\T C≤Ø #˚XÊs¡ì yêDÏ»´+, |ü]ÁX¯\ eT+Á‹‘·« XÊK yÓ\¢&ç+∫+~. 2025,
@Á|æ˝Ÿ 5e ‘˚B qT+∫ 10 XÊ‘·+ uÒdt ˝…’Hé düT+ø£+ neT˝À¢øÏ edüTÔ+<ä+~. @Á|æ˝Ÿ 9e
‘˚B qT+∫ n<äq|ü⁄ $\Te\≈£î ‘·>∑Z≥T¢ $<ÛäT\ düT+ø£+ neT˝À¢øÏ sêqT+<äì ù|s=ÿ+~.
uÛ≤s¡‘Y qT+∫ ~>∑TeT‘·T\ô|’ 27 XÊ‘·+ düT+ø±ìï j·T÷mdt <˚XÊ<Ûä´≈£åî&ÉT Á≥+|t
$~Û+#ês¡T. n˝≤π> j·T÷s√|æj·THé j·T÷ìj·THé≈£î 20 XÊ‘·+, »bÕHé≈£î 24
XÊ‘·+‘√bÕ≥T <äøÏåq ø=]j·÷≈£î 25 XÊ‘·+ düT+ø£+ $~Û+#ês¡T. yÓ’{ŸVü≤Ödt˝À Á≥+|t
MT&çj·÷˝À e÷{≤¢&ÉT‘·÷.. Á|ü<Ûëì yÓ÷B ‘·q düïVæ≤‘·T&Éì ‘Ó*bÕs¡T. ‘·eT‘√ Äj·Tq
dü]>±Z e´eVü≤]+#·&É+ ˝Ò<äHêïs¡T. yêfi¯ó¢ e÷ qT+∫ 52 XÊ‘·+ düT+ø£+ edü÷˝Ÿ
#˚düTÔHêïs¡Hêïì #Ó|æŒq dü+>∑‹ ‘Ó*dæ+<˚.

Hê´j·TeT÷s¡TÔ\+‘ê 
ÄdüTÔ\ $esê\T yÓ\¢&ç+#ê*

q÷´&Ûç©¢ : Hê´j·TeT÷s¡TÔ\ ÄdüTÔ\ $esê\≈£î dü+ã+~Û+∫ ø°\ø£ ìs¡íj·T+ yÓ\Te&ç+~.
|ü⁄˝Ÿ ø√s¡Tº düe÷y˚X¯+˝À ÄdüTÔ\ $esê\ yÓ\¢&çøÏ Hê´j·TeT÷s¡TÔ\T @ø£Á^e+>±
n+^ø±s¡+ ‘Ó*bÕs¡T. Á|ü‹ @&ÜB Áø£eT+>± ‘·eT ÄdüTÔ\ $esê\qT uÛ≤s¡‘· Á|ü<Ûëq
Hê´j·TeT÷]ÔøÏ yÓ\¢&ç+#·&ÜìøÏ Hê´j·TeT÷s¡TÔ\T n+^ø£]+#ês¡T. Hê´j·TeT÷s¡TÔ\
ÄdüTÔ\ $esê\qT düTÁ|”+ ø√s¡Tº yÓuŸôd’{Ÿ˝À n|t˝À&é #˚j·÷\ì ≈£L&Ü d”CÒ◊ ìs¡íj·T+
rdüT≈£îHêïs¡T. Ç{°e\ &Ûç©¢ ôV’≤ø√s¡Tº Hê´j·TeT÷]Ô j·TX¯«+‘Y es¡à ìyêdü+˝À H√≥¢
ø£≥º\T \_Û+∫q H˚|ü<∏ä´+˝À Hê´j·TeT÷s¡TÔ\T ‘·eT ÄdüTÔ\ $esê\qT yÓ\¢&ç+#·&É+ô|’
dü+#·\q ìs¡íj·T+ rdüT≈£îHêïs¡T. |òü⁄˝Ÿø√s¡Tº düe÷y˚X¯+˝À ‘·eT ÄdüTÔ\qT uÛ≤s¡‘·
Hê´j·TeT÷]ÔøÏ yÓ\¢&ç+#˚+<äT≈£î n+^ø£]+#ês¡T. >∑‘·+˝À ≈£L&Ü düTÁ|”+ ø√s¡Tº
Hê´j·TeT÷s¡TÔ\ ÄdüTÔ\ $esê\ô|’ ø=+‘·y˚Ts¡ #·s¡Ã »]–+~. 2009˝À Hê´j·TeT÷s¡TÔ\
ÄdüTÔ\ $esê\qT dü«#·Ã¤+<ä+>± yÓ\¢&ç+#ê\ì ø=+‘·eT+~ ù|s=ÿHêïs¡T. <ëìô|’ ˇ‹Ô&ç
ô|]–q|üŒ{Ïø° ÄdüTÔ\ Á|üø£≥q nH˚~ dü«#·Ã¤+<ä+>± me¬s’Hê yÓ\¢&ç+#·e#·TÃ ø±˙...
ø£∫Ã‘·+>± yÓ\¢&ç+#ê\qï ìj·TeT+ ˝Ò<äT. Hê´j·TeT÷s¡TÔ\ ÄdüTÔ\≈£î dü+ã+~Û+∫ nH˚ø£
#·s¡Ã\T »]>±sTT. Ä düeTj·T+˝À |ü\Te⁄s¡T Hê´j·TeT÷s¡TÔ\T dü«#·Ã¤+<ä+>± ‘·eT
ÄdüTÔ\ $esê\qT yÓ\¢&ç+#˚+<äT≈£î eTT+<äT≈£î e#êÃs¡T ≈£L&Ü. ø±˙ eT]ø=+<äs¡T
e÷Á‘·+ <ëìï e´øÏÔ>∑‘· ùd«#·Ã¤>± uÛ≤$+#ês¡T. nsTT‘˚ Á|üdüTÔ‘·+ |òü⁄˝Ÿ ø√s¡Tº düe÷y˚X¯+˝À
ÄdüTÔ\ $esê\qT yÓ\¢&ç+#˚+<äT≈£î Hê´j·TeT÷s¡TÔ\+‘ê @ø£Á^e+>± n+^ø£]+#·&É+
Ç<˚ ‘=*kÕ]. Bì e\¢ Hê´j·Te´edüúô|’ Á|ü»˝À¢ qeTàø£+ ô|]π> neø±X¯+ ñ+~ nH˚~
»&ç®\T #ÓãT‘·THêïs¡T. Hê´j·TeT÷s¡TÔ\ ÄdüTÔ\ Á|üø£≥q nH˚~ #ê]Á‘ê‘·àø£yÓTÆq ìs¡íj·T+.
Ç+‘·≈£î eTT+<äT πøe\+ d”;◊ e÷Á‘·y˚T ÄdüTÔ\ $esê\qT yÓ\¢&ç+#·&É+ »]π>~.. ø±˙
yê{Ïì yÓuŸôd’{Ÿ˝À ô|≥º˝Ò<äT. ø±˙ Ç|ü⁄Œ&ÉT d”CÒ◊, Ç‘·s¡ Hê´j·TeT÷s¡TÔ\T n+<äs¡÷
≈£L&Ü ‘·eT ÄdüTÔ\ $esê\qT yÓ\¢&ç+#ê\ì ìs¡ísTT+#·T≈£îHêïs¡T.
düTÁ|”+ø√s¡Tº Á|ü<Ûëq Hê´j·TeT÷]Ô dü+Jyé KHêï á $wüj·T+ô|’ <äsê´|ü⁄Ô #˚j·T&ÜìøÏ
eTT>∑TZs¡T Hê´j·TeT÷s¡TÔ\ ø£$T{°ì @sêŒ≥T #˚XÊs¡T. »dæºdt j·TX¯«+‘Y es¡à≈£î
ø=+‘·ø±\+ bÕ≥T m˝≤+{Ï Hê´j·T|üs¡yÓTÆq u≤<Ûä´‘·\qT n|üŒ–+#·≈£L&É<äì ≈£L&Ü
ìs¡ísTT+#ês¡T.»dæºdt j·TX¯«+‘Y es¡à 2014 nø√ºãsY ˝À n˝≤Vü‰u≤<é ôV’≤ø√s¡Tº
Hê´j·TeT÷]Ô>± ìj·T$T‘·T\j·÷´s¡T. n\Vü‰u≤<é ôV’≤ø√s¡Tº˝À »&û®>± @&˚fi¯ó¢ |üì#˚dæq
‘·sê«‘·, 2021 nø√ºãsY 11q ~©¢ ôV’≤ø√s¡Tº Hê´j·TeT÷]Ô>± ìj·T$T‘·T\j·÷´s¡T.
Äj·Tq #ê˝≤ ø°\ø£ rs¡TŒ\T Ç#êÃs¡T.nsTT‘˚ Äj·Tq ‘·q Ç+{À¢ <=]øÏq ‘·q &ÉãT“
‘·q~ ø±<äì n+≥THêïs¡T. á |òüT≥q ãj·T≥|ü&çq ‘·sê«‘· Hê´j·Te´edüú˝À
»yêãT<ëØ<äq+ ô|’ #·s¡Ã ô|]–+~. á Áø£eT+˝À Hê´j·Te´edüúô|’ Á|ü»˝À¢ eT]+‘·
$X¯«dü˙j·T‘· ô|]π>˝≤ #˚j·T&ÜìøÏ ø=ìï dü+düÿs¡D\T nedüs¡eTì #ê˝≤ eT+~
$÷&çj·÷˝À.. k˛wü˝Ÿ $÷&çj·÷˝À e÷{≤¢&É≥+ ÁbÕs¡+_Û#ês¡T. Hê´j·TeT÷s¡TÔ\qT
ìj·T$T+#˚ ø=©õj·T+ e´edüúô|’Hê #·s¡Ã »s¡T>∑T‘√+~.

q÷´&Ûç©¢ : |ü•ÃeT u…+>±˝Ÿ˝À 25 y˚\ eT+~ {°#·s¡¢
ìj·÷eTø±\qT s¡<äT›#˚dü÷Ô düTÁ|”+ ø√s¡Tº  Ç∫Ãq rs¡TŒô|’ Ä
sêÁwüº eTTK´eT+Á‹ eTeT‘ê u…qØ® düŒ+~+#ês¡T. Hê´j·T
e´edüúô|’ ‘·eT Á|üuÛÑT‘ê«ìøÏ nbÕs¡yÓTÆq >ös¡e+ ñ+<äì..
nsTTq|üŒ{Ïø° á rs¡TŒqT n+^ø£]+#·uÀeTì nHêïsêyÓT.
á <˚X¯ bÂs¡Tsê*>± Hê≈£î Á|ür Vü≤≈£îÿ ñ+≥T+~. n˝≤..
e÷qe‘ê <Ûä�ø£Œ<∏ä+‘√ Hê n_ÛÁbÕj·T+ ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêï.
Hê´j·TeT÷s¡TÔ\ô|’ nbÕs¡yÓTÆq >ös¡e+ ñqï|üŒ{Ïø° á
rs¡TŒqT H˚qT n+^ø£]+#·uÀqT. nsTTq|üŒ{Ïø° Á|üuÛÑT‘·«|üs¡+
>± ø√s¡Tº #Ó|æŒq≥T¢ q&ÉT#·T≈£î+{≤+. dü÷ÿ˝Ÿ düØ«dt
ø£$TwüHéqT ]Á≈£L{ŸyÓT+{Ÿ ÁbÕôddt ‹]– ÁbÕs¡+_Û+#ê\ì
ø√]q≥T¢ ‘Ó*bÕsêyÓT. á Áø£eT+˝ÀH˚ &Ûç©¢ H√≥¢ ø£≥º\ »&ç®
n+XÊìï ÄyÓT Á|ükÕÔ$+#ês¡T. ˇø£ dæ{Ïº+>¥ »&ç® ìyêdü+˝À
H√≥¢ ø£≥º\T <=]øÏ‘˚ πøe\+ Á{≤Hé‡|òüsY‘√ dü]ô|&É‘êsê?.
n<˚ ìj·÷eTø±˝À¢ yÓ÷dü+ »]–+<äì yÓTT‘·Ô+ Á|üÁøÏj·TH˚
s¡<äT› #˚kÕÔsê?. n˝≤+≥|ü⁄Œ&ÉT Mfi¯¢qT(nuÛÑ´s¡Tú\qT) m+<äT≈£î
ã~©‘√ dü]ô|≥º≈£L&É<äT nì eTeT‘ê nHêïs¡T. n˝≤π>..
ìj·÷eTø±\ s¡<äT›≈£î dü+ã+~Û+∫ Ä<˚XÊ\T Ç∫Ãq ‘=*
»&ç® Ç|ü⁄Œ&ÉT ;CÒ|” m+|”>±(n_Ûõ‘Y >∑+>√bÕ<Ûë´j·TqT
ñ<˚›•+∫..) ñHêïs¡ì, á rs¡TŒ yÓqTø£ ;CÒ|”, d”|”m+\
≈£îÁ≥ <ë>∑T+~ nì nHêïsêyÓT. u…+>±˝Ÿ $<ë´ e´edüú
≈£î|üŒ≈£L˝≤Ã\ì ;CÒ|” ñ$«fi¯S¢s¡T‘√+<äì eT+&ç|ü&Ü¶sêyÓT.
u…+>±˝Ÿ˝À 25 y˚\ eT+~ {°#·s¡T¢, HêHé {°∫+>¥ kÕº|òt
ìj·TeTø±\qT s¡<äT› #˚dü÷Ô ø£\ø£‘êÔ ôV’≤ø√s¡Tº rs¡TŒ Ç∫Ã+~.
Çyêfi¯ düTÁ|”+ ø√s¡Tº Ä rs¡TŒqT düeT]ú+∫+~. á
ìj·÷eTø±\ Á|üÁøÏj·T yÓTT‘·Ô+  yÓ÷dü|üP]‘·+>± »]–q≥T¢

düŒwüºeTe⁄‘√+~. ‹]– dü]~<äT›ø√˝Òì ø£fi¯+ø£+ Ç~.
m˝≤+{Ï yÓ÷kÕìøÏ bÕ\Œ&É≈£î+&Ü m+|æ¬ø’q nuÛÑ´s¡Tú\T
≈£L&Ü u≤<Ûä|ü&Ü*‡ ek˛Ô+<äì düTÁ|”+ø√s¡Tº  yê´U≤´ì+∫+~.
ôV’≤ø√s¡Tº rs¡TŒ $wüj·T+˝À m˝≤+{Ï CÀø£´+ #˚düTø√uÀeTì
N|òt »dæºdt dü+Jyé KHêï, »dæºdt dü+»jYT KHêï
H˚‘·�‘·«+˝Àì u…+#Y düŒwüº+ #˚dæ+~. nsTT‘˚ düTÁ|”+ ø√s¡Tº
yê´K´\qT Á|ükÕÔ$dü÷Ô eTeT‘ê u…qØ® ÄdüøÏÔø£s¡ yê´K´\T
#˚XÊs¡T. ø=+<ä] ø±s¡D+>±.. n+‘·eT+~ì •øÏå+#·&É+

@+≥ì
Á|ü•ï+#êsêyÓT.
Ç~ πøe\+ 25
y˚\ eT+~
nuÛÑ´s¡Tú\≈£î
e÷Á‘·y˚T
dü+ã+~Û+∫q
$wüj·T+
ø±<äì.. yêfi¯¢
≈£î≥T+u≤\≈£î
dü+ã+~Û+∫q
n+X¯eTì
nHêïsêyÓT.
2016˝À
»]–q 25 y˚\
{°#·s¡¢
ìj·÷eTø±˝À¢
nÁø£e÷\T

»]–q≥T¢ >∑‘·+˝À |æ{Ïwüqs¡T¢ ø√s¡TºqT ÄÁX¯sTT+#ês¡T.
Bìô|’ $#ês¡D #˚|ü{Ïºq ø£\ø£‘êÔ ôV’≤ø√s¡Tº á
ìj·÷eTø±\qT s¡<äT› #˚dæ+~. Bìï düyê˝Ÿ #˚dü÷Ô sêÁwüº
Á|üuÛÑT‘·«+ düs√«qï‘· Hê´j·TkÕúHêìï ÄÁX¯sTT+∫+~.
áÁø£eT+˝À $#ês¡D #˚|ü{Ïºq düTÁ|”+ø√s¡Tº.. ôV’≤ø√s¡Tº
rs¡TŒô|’ CÀø£´+ #˚düT≈£îH˚+<äT≈£î dü¬s’q ø±s¡D≤\T ˝Òeì
ù|s=ÿ+~. eT÷&ÉT HÓ\˝À¢ ø=‘·Ô>± {°#·s¡¢ ìj·÷eTø±\T
#˚|ü{≤º\ì Ä<˚•+∫+~.

ªdüTÁ|”+µ rs¡TŒqT n+^ø£]+#·uÀ+.. 
H√≥¢ ø£≥º\‘√ <=]øÏq »&ç®ì @+ #˚XÊs¡T?

#Ó’Hê≈£î nyÓT]ø±
düT+ø±\ <Óã“
nyÓT]ø±, #Ó’Hê eT<Ûä´ yêDÏ»´
j·TT<ä∆+ ø=qkÕ>∑T‘·Tqï H˚|ü<∏ä´+˝À,
nyÓT]ø± düT+ø±\ uÛ≤s¡+ #Ó’Hêô|’
m≈£îÿe>± |ü&ÉT‘√+~. Bìe\¢
uÛ≤s¡rj·T m>∑TeT‘·T\≈£î ø=‘·Ô
neø±XÊ\T ‘Ós¡T#·Tø√qTHêïj·Tì
e÷¬sÿ{Ÿ ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T.
#Ó’Hêô|’ nyÓT]ø± düT+ø±\T 65%
˝Ò<ë n+‘·ø£+fÒ m≈£îÿe ñ+&É>±,
uÛ≤s¡‘Yô|’ düT+ø±\T 27% e÷Á‘·y˚T
ñHêïsTT. B+‘√ n+‘·sê®rj·T
e÷¬sÿ{Ÿ˝À uÛ≤s¡rj·T ñ‘·Œ‘·TÔ\≈£î
eT]+‘· –sêø° \_ÛdüTÔ+<äì ÁfÒ&é
esêZ\T n+#·Hê y˚düTÔHêïsTT.
e÷¬sÿ{Ÿ esêZ\ Á|üø±s¡+...
eTTK´+>± kÕ+πø‹ø£ ñ‘·Œ‘·TÔ\T,
m\Áø±ºìø˘‡, s¡‘êï\T, ÄuÛÑs¡D≤\T,
eÁkÕÔ\T e+{Ï s¡+>±˝À¢ uÛ≤s¡‘Y
<ä÷düT≈£îb˛j˚T neø±X¯+ ñ+~. á
$wüj·T+ô|’ áyÓ’ Ç+&çj·÷ ÁfÒ&é
bÕ\d” ©&ÉsY nπ>ïX¯«sY ùdHé
e÷{≤¢&ÉT‘·÷, Ç‘·s¡ ÁbÕ+rj·T
m>∑TeT‹<ës¡T\ô|’ rÁe Á|üuÛ≤e+
#·÷ù| s¡+>±\˝À uÛ≤s¡‘·<˚XÊìøÏ
b˛{°‘·‘·«+ ô|]π> neø±X¯+ ñ+~
nHêïs¡T. n+‘˚ø±≈£î+&Ü, á
neø±XÊìï n+~|ü⁄#·TÃø√e&ÜìøÏ
düô|’¢ #ÓsTTHé e´edüú\qT
|ü⁄q]ï]à+#ê\ì, Ädæj·÷˝Àì m|òt
{°@ uÛ≤>∑kÕ«eTT\‘√
düVü≤ø£]+#ê\ì dü÷∫+#ês¡T. >∑‘·
Ä]úø£ dü+e‘·‡s¡+˝À uÛ≤s¡‘Y 10
_*j·THé &Ü\s¡¢ $\TyÓ’q
m\Áø±ºìø˘‡ ñ‘·Œ‘·TÔ\qT nyÓT]ø±≈£î
m>∑TeT‹ #˚dæ+~. sêuÀj˚T
dü+e‘·‡sê˝À¢ bÕ\d” eT<ä›‘·T,
nqT≈£L\ |üqTï $<Ûëq+ ñ+fÒ á
dü+K´ 100 _*j·THé &Ü\s¡¢≈£î #˚πs
neø±X¯+ ñ+<äì ◊d”á@ n+#·Hê
y˚dæ+~. uÛ≤s¡‘Y, nyÓT]ø± eT<Ûä´
düeTÁ>∑ <Ó’«bÕøÏåø£ yêDÏ»´ ˇ|üŒ+<ä+
≈£î~]‘˚, uÛ≤s¡‘· m\Áø±ºìø˘‡
yêDÏ»´+ eT]+‘· e�~∆
#Ó+<äT‘·T+<äì ◊d”á@ #ÛÓ’s¡àHé
|ü+ø£CŸ yÓTTVæ≤+Á<ä÷
n_ÛÁbÕj·T|ü&Ü¶s¡T. eTTK´+>±
‘·≈£îÿe <Ûäs¡ ø£*–q ø±s¡¢ $uÛ≤>∑+˝À
uÛ≤s¡‘·<˚X¯ m\ÁøÏºø˘ yêVü≤q s¡+>∑+
nyÓT]ø± e÷¬sÿ{Ÿ˝À m≈£îÿe
yê{≤qT bı+<˚ neø±X¯+ ñ+<äì
áyÓ’ Ç+&çj·÷ bÕs¡ºqsY kÂs¡uÛŸ
n>∑sê«˝Ÿ nHêïs¡T. 2023˝À #Ó’Hê
Ä{À yÓTTu…’˝Ÿ, $&çuÛ≤>±\
m>∑TeT‘·T\T 17.99 _*j·THé
&Ü\s¡T¢>± ñ+&É>±, uÛ≤s¡‘Y
m>∑TeT‘·T\T 2.1 _*j·THé &Ü\s¡T¢
e÷Á‘·y˚T. á e´‘ê´kÕìï
n~Û>∑$T+#·&ÜìøÏ Á|üuÛÑT‘·«+
|”m˝Ÿ◊ |ü<∏äø±ìï eT]+‘·
yÓTs¡T>∑T|üs¡#ê\ì ì|ü⁄DT\T
dü÷∫düTÔHêïs¡T. nyÓT]ø± düT+ø±\
H˚|ü<∏ä´+˝À #Ó’Hê≈£î m<äTs¡T<Óã“
‘·>∑\&É+, uÛ≤s¡‘Y≈£î ø£*dæsêe&É+
nH˚~ Ä]úø£+>± ˇø£ eTTK´
|ü]D≤eT+ nì... Bìì
dü~«ìjÓ÷>∑+ #˚düT≈£î+fÒ,


