
ZmhrVa N>oS>ImZrMm 
JwÝhm XmIb H$ê$
kmZXod Hw$èho d BVam§Zr 
‘mahmU Ho$ë¶mZ§Va OmVmZm 
Vw nwÝhm b§Ho$ gmho~mMm 
àMma Ho$bm Va VwÂ¶mda 
N>oS>ImZrMm JwÝhm XmIb 
H$ê$ Aer Y‘H$s AamontZr 
{Xë¶mMo hm§S>o ¶m§À¶m {’$¶m©XrV 
Z‘wX H$aÊ¶mV Ambo Amho.

A§JajH$mnmR>monmR> H$m¶©H$Ë¶mªMrhr XheV
Im. S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Mm A§JajH$ Jm¡ad gwYmH$a JO} 
¶mZo ehmXod nmbìmo ¶m§Zm ~oX‘ ‘mahmU Ho$ë¶mMr KQ>Zm 
VmOr Amho. ehmXod  ho Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m ñdm^r‘mZ 
OZg§dmX ¶mÌoV gh^mJr Pmë¶mÀ¶m amJmVyZ Jm¡ad 
JO} ¶mZo  ehmXod ¶m§Zm ghH$mè¶m§À¶m ‘XVrZo ‘mahmU 
Ho$br hmoVr. ehmXod ¶m§Zm ‘mahmU Pmë¶mZ§Va nmobrg 
{’$¶m©Xhr XmIb H$ê$U KoÊ¶mg V¶ma ZìhVo. ehmXod ¶m§Zr 
CnmofUmMm Bemam {Xë¶mZ§Va {’$¶m©X XmIb Pmbr. Z§Va 
nmobrgm§H$Sy>Z {’$¶m©XrMr àV XoÊ¶mghr Q>mimQ>mi H$aÊ¶mV 
Ambr. AIoa Ý¶m¶mb¶mV XmX ‘mJÊ¶mV Amë¶mZ§Va 
{’$¶m©XrMr àV {’$¶m©Xrg nmobrgm§H$Sy>Z XoÊ¶mV Ambr.

gÎmoMm ‘mO
nmWS>u‘Ü¶o b§Ho$ g‘W©H$m§Zm bmJmonmR> XmoZXm ‘mahmU Pmbr. EH$sH$S>o amYmH¥$îU {dIo, Im. 
S>m°. gwO¶ {dIo ho ‘VXmag§KmV Jw§S>m JXu ‘mOë¶mMm Amamon H$aVmV, XþgarH$S>o Ë¶m§MoM 
H$m¶©H$V} Am‘À¶m gd©gm‘mÝ¶ ghH$m-¶m§Zm ~oX‘ ‘mahmU H$ê$Z XheV {Z‘m©U H$aV AmhoV. 
gÎmm Vw‘À¶mH$S>o, ¶mM gÎmoÀ¶m Omoamda, Vw‘À¶m nmR>~imda Vw‘Mo H$m¶©H$V} Am‘À¶m gm‘mÝ¶ 
H$m¶©H$Ë¶mªda XheV {Z‘m©U H$aV AmhooV. ‘VXma ‘VnoQ>rVyZ Ë¶mMo MmoI CÎma XoVrb.

{ede§H$a amOio, VmbwH$mÜ¶j, amîQ´>dmXr H$m±J«og (eaX ndma JQ>)
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 nmWS>u : à{V{ZYr 

 bmoH$g^m {ZdS>UyH$sgmR>r 
AO© XmIb H$aÊ¶mnyduM 
amOH$s¶ dmVmdaU A{Ve¶ Vá 
Pmbo AgyZ Zrboe b§Ho$ ¶m§Mm 
àMma H$aVmo åhUyZ Im. S>m°. 
gwO¶ {dIo ¶m§À¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr 
nmWS>u Vmbw³¶mV AmUIr 
EH$mbm ~oX‘ ‘mahmU Ho$br. 
S>m°. {dIo ¶m§À¶m A§JajH$mZo 
b§Ho$ ¶m§À¶m OZg§dmX ¶mÌoV 
gh^mJr Pmbm åhUyZ b§Ho$ 
¶m§À¶m g‘W©H$mg ~oX‘ ‘mahmU 
Ho$ë¶mMr KQ>Zm VmOr AgVmZmM 
nmWS>u Vmbw³¶mVM nwÝhm b§Ho$ 
g‘W©H$mg ‘mahmU Pmë¶mZo 
{dIo ¶m§À¶m nm¶mImbMr dmiy 
gaHy$ bmJë¶mÀ¶m à{V{H«$¶m 
b§Ho$ g‘W©H$mH$Sy>Z ¶oV AmhoV.

¶m ‘mahmUrg§X^m©V g{MZ Zmam¶U hm§S>o am. 
amKw{hdao, Vm. nmWS>u ¶m§Zr nmWS>u nmobrg R>mÊ¶mV 
{’$¶m©X XmIb Ho$br Amho. Jwê$dma {X. 18 E{àb 
amoOr gH$mir ~mam dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg g{MZ hm§S>o 
ho amKw{hdao J«m‘n§Mm¶V g‘moa C^o AgVmZm O~a 

kmZXod Hw$èho, JmoaI e§H$a b~S>o d XmoZ AZmoiIr 
Bg‘ hm§S>o ¶m§À¶mOdi Ambo. {e{dJmi H$aV b§Ho$ 
gmho~mMm àMma H$m H$aVmo Aer {dMmaUm H$aV Vw 
{dIo gmho~mMm àMma H$a Aer Ë¶m§Zr Ji KmVbr. 
Ë¶mda g{MZ hm§S>o ¶m§Zr Ë¶m§Zm g‘OmdÊ¶mMm 
à¶ËZ Ho$bm.  Ë¶mMm amJ ¶oD$Z JmoaI e§H$a b~S>o 

¶mZo hm§S>o ¶m§À¶m nmoQ>mda d 
nmR>rda ~oX‘ ‘mahmU Ho$br. 
O~a kmZXod Hw$èho ¶mZo hm§S>o 
¶m§À¶m COì¶m hmVmÀ¶m 
H$a§Jirda ãboS>Zo ‘mabo. 
BVa XmoKm AZmoiIr Bg‘m§Zr 
hm§S>o ¶m§Zm bmWm ~w³³¶m§Zr 
‘mahmU H$arV XheV {Z‘m©U 
H$aÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm. bmWm 

~w³³¶m§Zr ‘mahmU ‘mahmU gwê$ AgVmZm hm§S>o ho 
O‘rZrda nS>ë¶mZ§Va kmZXod Hw$èho ¶mZo hm§S>o ¶m§À¶m 
{IemVrb n°ÝQ>À¶m COì¶m {IemVrb 9 hOma 
ê$n¶m§Mr amoH$S> H$mTy>Z KoVbr. ‘mahmUrZ§Va gd© 
Amamonr ngma Pmbo. 

 ~mam‘Vr: à{V{ZYr

 Xhm dfmªnydu n§VàYmZ 
Za|Ð ‘moXr åhUmbo hmoVo H$s, 
noQ´>mobMo ^md 50 {Xdgm§V 
Imbr AmUVmo. 50 {Xdgm§V 
Xa Imbr Ambo ZmhrV nU 
^md XrS>nQ> dmT>bo. ¶m§Zr 
noQ´>mob, {S>Pob ‘hmJ Ho$bo Am{U 
gmIa, XÿY ñdñV Ho$b§. Vwåhr Oo {nH$dVm 
VoñdñVHo$b§ Am{U Xþgao {nH$dVmV Ë¶mgmR>r 
Vw‘À¶m {IemVyZ n¡go H$mT>boH$mT>bo. gm§JVmZm 
gm§JVmV H$s gJù¶m§À¶m {IemV H$mhr hOma 
én¶o Q>mH$bo. ‘mÌ n¡go Kmbm¶Mo EH$m {IemV 
Am{U ImbÀ¶m {IemVyZ H$mTy>Z ¿¶m¶Mo Am{U 
Vohr S>~b H$mTy>Z ¿¶m¶Mo, AmVm hr nmH$sQ>‘mar 
~§X H$am¶Mr H$s Zmhr? Am{U nmH$sQ>‘mar 
~§X H$am¶Mr Agob Va hm nmH$sQ>‘ma H$moU? 
¶mMm emoY ¿¶mdm bmJob Am{U Ë¶m§Zm ~mOybm 
H$amìmo bmJob, Agm KUmKmVr h„m Á¶oð> ZoVo 
eaX ndma ¶m§Zr n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr ¶m§À¶mda 
MT>dbm.

 ~mam‘Vr Vmbw³¶mVrb H$Ýhoar ¶oWo AmO 
gw{à¶m gwio ¶m§À¶m àMmamMm ew^ma§^ H$aÊ¶mV 
Ambm. ¶oWrb ‘méVr ‘§{XamV Á¶oð> ZoVo eaX 
ndma, ImgXma gw{à¶m gwio ¶m§À¶m hñVo Zmai 
dmT>{dÊ¶mV Ambm. ¶mìmoir Am‘Xma amo{hV ndma 
¶m§À¶mgh g§nyU© ndma Hw$Qw>§~r¶ CnpñWV hmoVo. 

 ""~Q>Z H$g§ Xm~m¶M§ Vo ‘r gm§JUma Zmhr"" 
Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma ¶m§Zr EH$m ‘oimì¶mV 
B©ìhrE‘ ‘erZ‘Ü¶o H$MmH$Mm ~Q>Z Xm~m. 
Amnë¶m ^mJmbm {ZYr H$‘r nSy> XoUma Zmhr, 
Ago dº$ì¶ Ho$bo hmoVo. hmM YmJm nH$S>V eaX 
ndma åhUmbo H$s, ""Amnë¶mbm dmX dmT>dm¶Mo 

ZmhrV. g§Kf© dmT>dm¶Mm Zmhr. Amnë¶mbm 
‘ZmnmgyZ H$m‘ H$am¶Mo Amho Am{U ho H$m‘ H$aV 
AgVmZm VwVmarMo ~Q>Z Xm~m. H$mb Hw$UrVar 
gm§{JVbo H$s, ~Q>Z H$g§ Xm~m¶M§. Vo ‘r gm§JUma 
Zmhr"" ndmam§À¶m ¶m º$ì¶mZ§Va EH$M hem 
{nH$bm. 

 A{OVXmXm§da eaX ndmam§Mm h„m 
~Q>Z Ag§ Xm~b§ H$s Vwåhmbm H$mhr H$‘r nS>Uma 
Zmhr. ¶m ImobmV ‘r OmD$ BpÀN>V Zmhr ‘mÌ... 
XoUo KoUo H$ê$Z ‘Vo ‘mJÊ¶mMr Am‘Mr ^y{‘H$m 
Zmhr. BWo H$m‘ H$am¶Mo, bmoH$m§Zm eº$s Úm¶Mr, 
bmoH$m§Mr godm H$am¶Mr Am{U ‘Vo ‘mJm¶Mr hr 
Am‘Mr ^y{‘H$m Amho, Aem eãXm§V eaX ndmam§Zr 
Cn‘w»¶‘§Ìr A{OV ndma ¶m§Mm dº$ì¶mMm 
g‘mMma KoVbm. 

 {OÌm~ gmYo Zmhr, ~mam‘VrH$am§Mo 
AmJioìmoJio H$m¡VwH$ 
¶§XmÀ¶m ~mam‘Vr bmoH$g^m {ZdS>UwH$sH$S>o 
‘hmamîQ´>mg{hV XoemMo bj bmJbo Amho. åhUyZM 
ìmoJìmoJù¶m amÁ¶m§gh A‘o[aHo$Vrb nÌH$ma ‘moR>çm 
CËgwH$VoZo ~mam‘VrV XmIb Pmbo AmhoV. gdmªZm 
CËgwH$Vm Amho H$s ~mam‘VrH$a H$m¶ H$aVmV. Ë¶m§Zm 
‘m{hVr Amho H$s, ho H$m¶ {OÌm~ (J§‘VrZo) gmYo 
Zmhr. {OWo {eH$dm¶Mm Amho {VWo YS>m {eH$dVmV. 
{OWo R>mog H$m‘ H$am¶Mo Amho {VWo R>mog H$m‘ H$aVmV, 
Ago åhUV Ë¶m§Zr ~mam‘VrH$am§Mohr H$m¡VwH$hr Ho$bo.

  ZmJnya :à{V{ZYr

bmoH$g^m {ZdS>UwH$sÀ¶m n{hë¶m 
Q>ßß¶mVrb ‘VXmZ AmO Xoemgh ‘hmamîQ´>mVrb 
bmoH$g^oÀ¶m nmM OmJm§Mmhr g‘mìmoe Amho. 
^§S>mam-Jm|{X¶m, M§Ðnya, JS>{Mamobr-{M‘ya, 
ZmJnya, am‘Q>oH$ bmoH$g^m ‘VXmag§Km§Mm 
g‘mìmoe Amho. ‘mÌ ‘VXmZmXaå¶mZ ZmJnyaÀ¶m 
Ho$S>rHo$ H$m°boO ‘VXmZ H|$ÐmVEH$ Y¸$mXm¶H$ KQ>Zm 
KS>V Agë¶mMo g‘moa Ambo Amho. ¶m ‘VXmZ 
H|$ÐmV gmn AmT>ië¶mZo {VWo CnpñWV H$‘©Mmar 
Am{U ZmJ[aH$m§Mm Jm|Yi CS>mbm. 

  {‘imboë¶m ‘m{hVrZwgma X{jU ZmJnwamVrb 
Ho$S>rHo$ H$m°boO ‘VXmZ H|$ÐmV ‘VXmZ gwê$ AgVmZm 
gH$mir 10 dmOVm {dfmar gmn AmT>iyZ Ambm. 
¶m KQ>Zo‘wio H$mhr H$mi ‘VXmZmgmR>r Amboë¶m 
‘VXmam§‘Ü¶o ^rVrMo dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo hmoVo. 
EH$m ‘VXmZ H|$ÐmVyZ {dfmar gmn ~mhoa Amë¶mMr 
KQ>Zm g‘moa Amë¶mZo ‘VXmam§‘Ü¶o g§^«‘ {Z‘m©U 
Pmbm hmoVm.  

Xaå¶mZ, ‘VXmZmgmR>r Amboë¶m ‘mohZre 
‘mohmS>rH$a ¶m VéUmZo dmB©ëS>bmB©’$ ìmoë’o$Aa 
gmogm¶Q>rMo {ZVre ^m§S>mH$a ¶m§Zm hr ‘m{hVr {Xbr. 
‘m{hVr {‘iVmM {ZVre ^m§XH$H$a, ê$nM§X d¡X, bH$s 

IbmoS>o ¶m§Zr KQ>ZmñWi JmRy>Z gmnmbm dmMdbo. 
gmnmbm nH$Sy>Z O§JbmV gmoS>Ê¶mV Ambo. ¶m‘wio 
AZw{MV KQ>Zm KS>br Zmhr.

B©ìhrE‘ {~JmS>r‘wio ‘VXmZmbm 1 Vmg Cera 
      {XKmoar Vo O¶‘mVm àm. emioVrb ‘VXmZ 
H|$Ðmdarb B©ìhrE‘ ‘erZ‘Ü¶o {~KmS> Pmë¶mZo. gw‘mao 
1 Vmg 10 {‘{ZQ>o C{eamZo ‘VXmZ gwê$ Pmbo AgyZ 
‘VXma ‘VXmZ H|$Ðm~mhoa VmQ>H$iV am§JoV C^o hmoVo. 
¶mìmoir ‘VXmZ H|$Ðmda ‘moR>r JXu hmoVr. ¶màH$aUr 
ZJagodH$ qnQy> PbHo$ ¶m§Zr Amjon KoVë¶mZ§Va hm 
àH$ma CKS>H$sg Ambm.‘m{hVrZwgma, B©ìhrE‘‘Ü¶o 
{~KmS> Pmë¶m‘wio g§nyU© ¶w{ZQ> Kmo{fV H$aÊ¶mV 
Ambo. O¶‘mVm àm. ~yW H«$‘m§H$ 246 emim ‘VXmZ 
H|$ÐmMo B©ìhrE‘ ‘erZ ~XbÊ¶mV Ambo Amho. AmO 
n{hë¶mM {Xder Aer g‘ñ¶m {Z‘m©U Pmë¶mZo nwÝhm 
EH$Xm ZmJ[aH$m§À¶m ‘ZmV B©ìhrE‘ ‘erZ~m~V e§H$m 
CnpñWV hmoV AmhoV.

 nwUo : à{V{ZYr

 A¶moÜ¶oV 22 OmZodmar 2024 ¶m {Xder 
am‘ ‘§{XamV am‘ ‘yVuMm àmUà{Vð>m gmohim 
nma nS>bm. n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr, gag§KMmbH$ 
‘mohZ ^mJdV Am{U CÎma àXoeMo ‘w»¶‘§Ìr 
¶moJr Am{XË¶ZmW ¶m {VKm§À¶m CnpñWVrV 
Vg§M gmYy-g§Vm§À¶m CnpñWVrV hm gmohim 
nma nS>bm. ZwH$VrM A¶moÜ¶oVë¶m ‘§{XamV 
am‘Zd‘r gmOar Pmbr Am{U gy¶©{VbH$ 
gmohimhr nma nS>bm. AmVm am‘mÀ¶m ‘§{XamV 

grVoMr ‘yVu H$m Zmhr Agm àíZ eaX ndmam§Zr 
{dMmabm Amho.

H$m¶ åhUmbo eaX ndma? 
""EH$m {‘qQ>J‘Ü¶o ‘mÂ¶mnwT>o {df¶ {ZKmbm 
Ë¶mV ‘{hbm§Zr Aer VH«$ma Ho$br H$s am‘mM§ 
gJi§ ~mobV AmhmV ‘J grVoMr ‘yVu H$m 
~gdV Zmhr? ‘r ‘hmamîQ´>mV {’$aVmo Amho. ‘bm 
AZwHy$b {MÌ {XgV§ Amho. am‘ ‘§{Xa hmoD$Z Job§ 
AmVm Ë¶m{df¶r bmoH$m§‘Ü¶o MMm© Zmhr. Vg§M 
¶m gaH$ma{df¶r ZmamOr Amho.'' Ag§eaX 
ndmaåhUmbo. eaX ndmam§Zm am‘ ‘§{XamMm ‘wÔm 
‘hÎdmMm R>aob H$m? hm àíZ {dMmabm hmoVm. 
Ë¶mda Ë¶m§Zr ho CÎma {Xb§ Amho.

AmUIr H$m¶ åhUmbo eaX ndma? 
 ""H$m§ÚmMm àíZ {Z‘m©U Pmbm Amho. ¶§Xm XoemV 
gmIaoM§ CËnmXZhr ‘hmamîQ´>mV ‘moR>çm à‘mUmda 
Pmb§. {Z¶m©VrMm àíZ  Cd©arV nmZ 3 da

 Zm{eH$ : à{V{ZYr

 bmoH$g^m ‘VXmag§K ‘hm¶wVr‘Yrb H$moUË¶m 
njmbm {‘iUma? ¶mMm {VT>m Joë¶m AZoH$ 
{Xdgm§nmgyZ hmoVm. {edgoZm qeXo JQ> Am{U 
amîQ´>dmXr H$m±J«og A{OV ndma ¶m§Zr Zm{eH$da 
Amnbm Xmdm R>moH$bm hmoVm. ‘mÌ {ZdS>UyH$ Odi 
¶oV AgyZhr {VT>m gwQ>V Zmhr ho nmhÿZ N>JZ ^wO~i 
¶m§Zr ñdV…hÿZ AmnU ‘mKma KoV Agë¶mMo AmO 
Omhra Ho$bo. 

amîQ´>dmXr H$m±J«ogMo ZoVo N>JZ ^wO~i ¶m§Zr AmO 
nÌH$ma n[afX KoD$Z ‘mJÀ¶m VrZ AmR>dS>çmVrb 
gd© KQ>ZmH«$‘ H$WZ Ho$bm. VgoM EH$m ‘VXmag§Km‘wio 
‘hm¶wVr‘Ü¶o VUmd {Z‘m©U hmoD$ Z¶o, VgoM àMmamV 
{damoYH$m§Zm AmKmS>r {‘iy Z¶o, ¶mgmR>r ‘r hm {ZU©¶ 
KoV Amho, Agohr Ë¶m§Zr Omhra Ho$bo. ho gm§JV 

AgVmZm N>JZ ^wO~i H$mhrgo ^mdyH$ Pmë¶mMo 
nmhm¶bm {‘imbo. Zm{eH$ bmoH$g^ogmR>r Zmd gwM{dbo 
Ë¶m~Ôb n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr Am{U H|$Ðr¶ J¥h‘§Ìr 
A{‘V emh ¶m§Mohr ^wO~i ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.

H$m¶ åhUmbo N>JZ ^wO~i? 
C‘oXdmarMm {VT>m H$YrnmgyZ gwê$ Pmbm, ho 
gm§JVmZm ^wO~i ¶m§Zr hmoirÀ¶m {Xder H$m¶ KS>b§, 
¶mMr ‘m{hVr {Xbr. Vo åhUmbo, ""hmoirÀ¶m {Xder 

Cn‘w»¶‘§ÌrA{OV ndma¶m§Zr ‘bm Xod{Jar ~§Jë¶mda 
~mobmdyZ KoVb§ hmoV§. Ë¶mìmoir ImgXma à’w$b nQ>ob, 
àXoemÜ¶j gwZrb VQ>H$aoXoIrb {VWo CnpñWV 
hmoVo. Ë¶m§Zr ‘bm {X„rV H|$Ðr¶ J¥h‘§ÌrA{‘V 
emh¶m§À¶m~amo~a ~¡R>H$ Pmbr Agë¶mMo gm§{JVbo. 
VgoM ¶m ~¡R>H$sV Zm{eH$Mm ‘VXmag§K Amnë¶mbm 
{‘imbm AgyZ Vwåhr ¶m{R>H$mUr C‘oXdmarMr V¶mar 
H$am, Ago AmXoeM A{OV ndma ¶m§Zr ‘bm {Xbo.''

‘mÌ ¶m{R>H$mUr g‘ra ^wO~i ho ¶mo½¶ C‘oXdma 
AmhoV, Agohr ‘r A{OV ndmam§Zm gm§{JVë¶mMo N>JZ 
^wO~i åhUmbo. g‘ra ^wO~i ¶m§Mm n¶m©¶ AmnU 
A{‘V emh ¶m§À¶mg‘moa R>odbm hmoVm. ‘mÌ A{‘V emh 
¶m§Zr VwåhrM (N>JZ ^wO~i) ¶m{R>H$mUmhÿZ bT>mìmo, 
Agm g„m {Xë¶mMm {Zamon A{OV ndmam§Zr ‘bm 
{Xbm. VgoM A{‘V emh ¶m§Zr n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr 
¶m§À¶m gëë¶mZoM Vw‘Mo  Cd©arV nmZ 3 da

 ¶oadS>m : à{V{ZYr

 ¶oadS>çmV hm°Q>ob 
MmbH$mZo n¡go XoÊ¶mg ZH$ma 
{Xë¶mZo gmV OUm§À¶m 
Q>moi³¶mZo VéUmbm 
bmWm~w³³¶m§Zr ‘mahmU 
H$ê$Z XmoZ Jmoù¶m PmS>ë¶m. 
EH$ Jmoir VéUmÀ¶m H$‘aoV 
bmJbr, Ë¶mZ§Va EH$mZo 
OI‘r VéUmÀ¶m S>mo³¶mV 
Am{U nmR>rda H$mo¶Ë¶mZo 
dma H$ê$Z Orìmo ‘maÊ¶mMm 
à¶ËZ Ho$bm. AJ«goZ 
emioOdi ewH«$dmar nhmQ>o 
XmoZ dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg hm 
àH$ma KS>bm. 

¶oadS>m nmo{bgm§Zr 
ghm AmamontZm 
Vmã¶mV KoVbo Amho. 
O§Jbr ‘hmamO añVm, 
eodmiodmS>r Am{U Zèho 
nmR>monmR> gbJ Mm¡Ï¶m 
{Xder Jmoir~mamÀ¶m 

KQ>Zm§Zr eha hmXê$Z Jobo 
Amho. {H$aH$moi H$maUmdéZ 
h„o H$aUmè¶m H$mo¶Vm J±J 
Z§Va AmVm JZ J±J S>moHo$ da 
H$mT>V Amho. Ë¶m‘wio {ejUmM§ 
‘mhoa Ka nwUo Agwa{jV ~Zy 
bmJbo Amho.   
 {dH$s amOy M§S>mbr¶m 
(d¶.28, am.O¶ OdmZ 
ZJa,¶oadS>m) Ago Jmoir~mamV 
OI‘r Pmboë¶m VéUmMo Zmd 
Amho. ¶màH$aUr ^mD$ amhþb 
M§S>mbr¶m ¶mZo {’$¶m©X {Xbr 
Amho. Ë¶mdê$Z nmo{bgm§Zr    

 Cd©arV nmZ 3 da

{dI|Mo H$m¶©H$V} ‘marV gwQ>bo !
 b§Ho$ gmho~mMm àMma H$m H$aVmo? {dIo gmho~mMm 
H$a! nmWS>u Vmbw³¶mV AmUIr EH$mbm ‘mahmU

AmVm hr nmH$sQ>‘mar 
~§X H$am¶Mr H$m Zmhr ?

eaX ndmam§Mm ‘moXtda KUmKmVr h„m

am‘mÀ¶m ‘§{XamV grVoMr ‘yVu H$m Zmhr?
eaX ndmam§Mm gdmb

Zm{eH$ bmoH$g^m {ZdS>UyH$sVyZ ‘mKma KoVmo¶ !
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पुरुष आणि स्त्रियांचया पेहरावामधये, 
कपडांमधये असिारा फरक हे स्त्रियांचया  

        शरीरावर उषितेचा अणिक पररिाम 
होणयाचे मुखय कारि असलयाचे संशोिकांचया 
लक्ात आले. तयातही भारतासारखया जया 
देशांमधये त्रिी-शरीर अणिकाणिक झाकले जाईल 
असे कपडे घालणयाचा ररवाज आहे, णतथलया 
स्त्रियांनी एकावर एक घातलेले अंगावरचे कपडे, 
(तयात पुनहा आिुणनक काळात हवेचे अणजबात 
आवागमन (वहेंणिलेशन) होऊ न देिारी जीनस) 
आणि तयाखालील अंतव्वत्रिे यामुळे शरीराला 
वारा लागत नाही आणि आतली उषिता आतलया 
आतच वाढत जाते. संपूि्व शरीर झाकलेलया 
कपडांमुळे बाह्य तवचेला घाम णनमा्वि करून 
शरीराला थंड करणयाचा उपायसुद्ा करता येत 
नाही (जीनसमुळे तर अणिकच) तयात पुनहा 
त्वयंपाकघरात उषितेजवळ सरासरी दोन ते 
चार तास काम केलयामुळे वाढिाऱया उष्मयामुळे 
स्त्रियांचे शरीर अणिकच उषि होत जाते, जे 
णवणवि उषिताजनय णवकारांना बळी पडू शकते.

उनहाळयात स्त्रियांना अणिक गरम का होते, 
यामागे शात्रिीय कारिसुद्ा आहे. शात्रिीय 
कारिाचा णवचार करता स्त्रियांचया शरीरामधये 
तवचेखाली असिारी अणिकची चरबी तयाला 
जबाबदार असलयाचे लक्ात येते. तवचेखाली 
अणिक मारिेमधये असिाऱया चरबीमुळे त्रिी-
शरीराला सौष्ठव व सौंदय्व प्ापत होते. हीच 

चरबी स्त्रियांचया शरीराला अणिक ऊब देते. 
ऊब देणयाचा चरबीचा हा गुि णहवाळयात 
उपकारक णसद् होत असला तरी उनहाळयात मारि 
शरीराला सहजी थंड होऊ देत नाही व त्रिी-
शरीर उनहाळयामधये तुलनेने अणिक गरम राहते. 
एकंदरच उनहाळयाचा आणि उषि तापमानाचा 
स्त्रियांचया आरोगयावर णकती णवपरीत पररिाम होत 
असेल, याची पुरुषांना कलपनासुद्ा करता येिार 
नाही. मारि तयाची कलपना करून, तयामागील 
कारिे ओळखून तयामधये बदल वहायला हवा. 
संत्ककृतीला िकका न लावता स्त्रियांना हवेशीर 
कपडे कसे णमळतील याची काळजी घयायला हवी. 
त्वयंपाकघरातली उषिता कशी वाहून जाईल व 
त्वयंपाकघर कसे हवेशीर राहील यासा्ठी प्यत्न 
वहायला हवे. महत्वाचे ्महिजे, त्वयंपाकाची 
जबाबदारी घरातलया प्तयेक सदत्याने उचलायला 
हवी. घरातलया सवाांचया उदरभरिासा्ठी अन्न 
तयार करिे, ही काही एकट्ा त्रिीची जबाबदारी 
नाही. स्त्रियांनीसुद्ा पािी व अनय द्रवपदाथ्व 
(चहा, कॉफी, मद्य वगळून) णपत राहावे. केवळ 
दहा-बारा गलास पािी णपऊन चालत नाही, 
शरीरातून घिलेले क्ार व ऊजा्व णमळायला हवी. 
तयासा्ठी णदवसातून णनदान एका शहाळयाचे पािी 
पयावे. पािी व थंडावा देिाऱया फळांचे सेवन 
करावे, जसे केळी, कणलंगड, काकडी, िरबूज, 
द्राक्, पेरू, वगैरे. णदवसातून एकदा तरी फळांचा 
रस पयावा.

उन्हाळ्हात 
स्त्रि्हांनहा अधिक 
गरम कहा ्ोते?
तुमच्या घरयात किंवया िया्यायाल्यात सोबतच्या स्त्रि्या, किती उिडतं्, किती गरम 
होतं्, पंख्याचया वयारया लयागतच नयाही, एसी लयावया, एसीचे तयापमयान िमी िरया… 
वगैरे तक्यारी िरत असतील तर त्यामयागे तथ् आहे, स्त्रि्या उगयाच तसं बोलत 
नसतयात. सभोवतयालच्या उष्ण तयापमयानयाचया आरोग्यावर हो्णयारया बरया-वयाईट 

परर्णयाम अभ्यासतयानया असे किसून ्ेते िी, पुरुषयांच्या तुलनेत त्रिी-शरीरयावर 
उष्ण तयापमयान अकिि कवपरीत परर्णयाम िरते. स्त्रि्यांवर उच्च तयापमयानयाचया 

अकिि वयाईट परर्णयाम िया होतो.

उन्हाळ्हात त्वचहा 
चचकट ्ोते्?

ऋतू बिलतो त्यानुसयार तवचेलया ियाळजीची गरज असते. 
उियाहर्णयारया उनहयाळ्याच्या किवसयांत चेहऱ्यावर अकिि घयाम 
्ेतो आक्ण त्यामुळे अनेियांच्या चेहऱ्यावरल तेलही अकिि 

प्रमया्णयात ्ेते. त्यामुळे चेहरया िेवळ कचिटच होतो असे 
नयाही तर चेहरया कडहया्ड्ेट होण्याची शक्तयाही खूपच वयाढते. 
त्यामुळे तुमही उनहयाळ्याच्या किवसयात चेहऱ्यावरील अकतररकत 
तेल ियाढण्यासह चेहऱ्यालया ्ोग् हया्ड्ेशन िे्णेही गरजेचे 

आहे. आमही तुमहयालया उनहयाळ्यात जर तवचया कचिट होत 
असेल तर ती हया्ड्ेट रयाखण्यासयाठी नकिी िया् िरयावं 
लयागतं ्यासयाठी ियाही सोप्या कटपस िेत आहोत. त्यासयाठी 

तुमही ियाही गोषटींचे कन्कमत पयालन िर्णे गरजेचे आहे...

मॅट सनस्त्क्नचया वयापर िरया

पयाण्याचे ्ोग् प्रमया्णयात सेवन िरया

ह्यालुरोकनि अॅकसडचया िरया वयापर

जेल बेत्ड मॉईत्चरयाईजरचया िरया वयापर

सवा्वत पणहले पाऊल ्महिजे आपली तवचा अणिक चांगली राखणयासा्ठी तु्महाला 
उनहाळयाचया णदवसातच नाही तर कायमत्वरूपी पाणयाचे योगय सेवन करायला 
हवे. उनहाळयात असंही शरीराला अणिक पाणयाची गरज भासते आणि तयामुळे 
पािी अणिक णपणयाचा सललाही णदला जातो. पि चमकदार आणि हायड्ेिेड तवचा 
णदसणयासा्ठी अणिक पािी पयायला हवे. उनहाळयाचया णदवसात शरीरातून अणिक 
घाम येतो आणि याद्ारे पािी णनघून जाते, जयामुळे तवचा अणिक हायड्ेि होते आणि 
तुमचया तवचेमधये जळजळ, अॅक्े आणि लाणलमा अशा अनेक समत्या होतात. 
तयामुळे णदवसातून तु्मही कमीत कमी 2-3 लीिर पािी उनहाळयाचया णदवसात 
पयायला हवे. यामुळे चेहऱयावर येिारा तेलकिपिा आणि णचकिपिा कमी होणयास 
मदत णमळते.

तु्महाला पाणयाचा लाभ आपलया तवचेला वहायला हवा असेल आणि अगदी 
तवचेचया आतमधये तु्महाला याचा फायदा वहायला हवा असेल तर हयालुरोणनक 
अॅणसडचा वापर तु्मही करायला हवा. हे तुमचया तवचेमधये आतपयांत जाऊन 
मॉईशचर राखणयास मदत करते आणि संपूि्व णदवस तवचा हायड्ेि राखणयास मदत 
णमळते. तुमचया तवचेचया खाली असिाऱया सेलसमधये वॉिर मॉलयुकलसचा शोि 
लाऊन तुमची तवचा अणिक हायड्ेि करणयास याची मदत णमळते.

उनहाळयाचया णदवसात अणिक वयकती या मॉईत्चराईजरचा वापर करत नाहीत. पि हे 
अतयंत चुकीचे आहे. यामुळे तवचा अणतररकत सीबमचे णनमा्वि करते आणि मग तवचा 
अणिक तेलकि आणि णचकि णदसून येते. तयामुळे उनहाळयाचया णदवसांतदेखील 
मॉईत्चराईजरचा वापर करायला हवा. वात्तणवक उनहाळयाचया णदवसात अतयंत 
हलके, जेल मॉईत्चराईजर वापरा. हे जेल बेत्ड मॉईत्चराईजर णचकि नसते, 
नॉनस्त्िकी असते. तयामुळे तुमचया तवचेमधये हे वयवस्त्थत समाणवषि होते आणि 
तवचा वयवस्त्थत हायड्ेि होते. यामुळे तवचा णचकि णदसत नाही.

उनहाळयाचया णदवसात प्तयेकाला 
सनस्त्रिनचा वापर करणयाचा सलला देणयात 
येतो. पि उनहाळयाचया णदवसात मॅि णफणनश 
सनस्त्रिनचा वापर करावा. जेिेकरून तुमची 
तवचा तेलकि णदसिार नाही. अशा पद्तीचया 
सनस्त्रिनमधये मॅि णफणनश लुक असून तुमची 
तवचा अणतररकत तेल येणयापासून दूर राहते. 
तसंच SPF हे UV णकरिांशी लढणयासा्ठी 
तुमची मदत करतात. उनहाळयात किीही 
सनस्त्रिन लावलयाणशवाय बाहेर पडू नका. 

अनयथा तुमचया तवचेची अणिक हानी होते हे लक्ात ्ठेवा.

	घरातून बाहेर पडणयापूववी हे कराच : उनहाळयात 
तवचेचं संरक्ि करणयाचा उत्तम उपाय ्महिजे 
घरातून बाहेर पडणयापूववी तवचेवर सनस्त्रिन 
लाविं. तयासोबत सुती आणि संपूि्व अंग 
झाकतील असे आरामदायक कपडे वापरा. 
जयामुळे तुमचया अंगातून णनघिारा घाम सुती 
कपडे शोषून घेतील आणि तु्महाला फार गरम 
होिार नाही. िोपी, गॉगल, चांगले फूिवेअर, 
त्काफ्फ, छरिी वापरून तु्मही तुमचया तवचेची 
णनगा राखू शकता. यासोबतच काही घरगुती 
उपाय करायला णवसरू नका.

	काकडीचा रस : उनहाळयात हायड्ेि 
राहणयासा्ठी तुमचया आहारात काकडी 
असिं गरजेचं आहे. मारि या काकडीचा रस 
तु्मही तुमचया तवचेवर लावून तवचेवर झालेले 
सनिॅनचे डाग देखील कमी करू शकता. 
काकडीचया रसामुळे तवचा त्वचछ होते आणि 
काळसरपिा कमी होतो. यासा्ठी काकडी 
णकसून णतचा रस काढा आणि तयात गुलाबपािी 
णमसळून कापसाचया मदतीने तवचेवर लावा.

	णलंबाचा रस : णलंबाचया रसात स्कलंणझंग 
घिक असलयाने या रसामुळे तुमची तवचा 
मुळापासून त्वचछ होते. णलंबाचया रसामधये 
स्वहिॅणमन सी असतं जे तवचेसा्ठी उत्तम 
्ठरतं. अँणि ऑस्कसडंि असलयामुळे तुमचया 
तवचेचया समत्या कमी होतात. उनहामुळे 
तवचेवर णनमा्वि झालेला काळसरपिा कमी 
करणयासा्ठी हा चांगला पया्वय आहे. यासा्ठी 
णलंबाचया रसात थोडं मि आणि गुलाबपािी 
णमसळा आणि तवचेवर लावा. पंिरा णमणनिांनी 
तवचा त्वचछ करा.

	बिाट्ाचा रस : बिाट्ामधयेही तवचा 
मुळापासून त्वचछ करिारे गुििम्व असतात. 
तवचेचं िेकत्चर सुिारणयासा्ठी आणि तवचेला 
उजळपिा येणयासा्ठी तु्मही बिाट्ाचा रस 
तवचेवर लावू शकता. उनहामुळे रापलेले हात, 
पाय आणि चेहरा यामुळे नककीच उजळून 
णनघतो. बिाट्ाचया रसामधये थोडं गुलाबजल 
णमसळून तवचेवर लावा आणि पंिरा णमणनिांनी 
चेहरा पाणयाने त्वचछ करा.

कडक उन्हामुळे 
त्वचहा कहाळी पडली?

उनहयाळया मह्णजे घयामयाच्या ियारया आक्ण असह्य उियाडया. िडि उनहयात किरल्यामुळे 
आरोग् समत््या तर होतयातच प्ण तवचेच्या समत््याही कनमयाया्ण होतयात. उनहयाळ्यात 
तवचेची ियाळजी घेऊनही बऱ्याचिया सनबनया, सनटॅन, उष्णतेमुळे तवचया िोरडी होऊन 
िुट्णे अशया समत््या डोिं वर ियाढतयात. जर ्या गंभीर परर्णयामयांपयासून तवचेचं संरक्ष्ण 
िरया्चं असेल तर ियाही घरगुती उपया् नकिीच िरया्लया हवेत...

केस मुळापासून णनघताना वेदना होिे हीच काय एणपलेिरची एक कमतरता आहे. परंतु जर तु्महाला 
ही वेदना सहन होत असेल तर एणपलेिर वापरणयाचे खूप फायदे आहेत. एणपलेिर वापरणयाचा एक 
फायदा असा आहे की शेस्वहंग, णडणपलेिरी रिीम णकंवा स््वणझंगपेक्ा एणपलेिरमुळे तवचा दीघ्वकाळ 
हेअर- फ्ी राहील. कारि केस मुळापासून काढलयावर पुनहा वाढणयास जात्त वेळ लागतो. जर 
तु्महाला खूप लहान केस काढायचे असतील तर एणपलेशन हा एक चांगला पया्वय असू शकतो. 
कारि कमी ग्ोथ असताना वॅस्कसंगचा फारसा उपयोग होत नाही. हात, पाय, खासगी अवयव 
आणि अगदी चेहऱयावरही तु्मही एणपलेिरचा वापर करू शकता. याप्कारे तु्मही घरचया घरीच 
वॅस्कसंग केलयासारखी णनतळ तवचा णमळवू शकता.

शरीरयावरील अनयावश्ि िेस ियाढून टयािण्यासयाठी अनेि उपया् िेले जयातयात. 
स््वकिंग, पलकिंग, वॅस्कसंग, शेस््हंग, हेअर ररमूस््हंग क्ीम वयापर्णे असे 
तयातपुरते उपया् आप्ण िरतो. जर िेस िया्मचे ियाढून टयािया्चे असतील तर 
इलेकट्ोकलसीस किंवया लेिर हेअर ररमू्हल िेले जयाते. तुमहयालया जर सयारखे सयारखे 
वॅस्कसंग िरया्चे नसेल आक्ण रेिरने शेकवंग िरया्चे नसेल किंवया िेकमिलस्ुकत 
हेअर ररमूस््हंग क्ीम वयापरया्चे नसेल तर िियाकचत एकपलेटर वयापर्णे हया 
तुमच्यासयाठी ्ोग् प्याया् असू शितो. हे कवद्ुत उपिर्ण रेट मुळयांपयासून िेस 
ियाढण्यासयाठी कडियाइन िेलेले आहे. एकपलेटरचे िोन प्रियार असतयात. एि मह्णजे 
ड्या् एकपलेटर, जे पयाण्याकशवया् वयापरले जयाऊ शिते आक्ण िुसरे वेट एकपलेटर 
ज्यामध्े स्यान िरतयानयाच िेस ियाढण्याची सो् असते...

एकपलेटर िसे वयापरया्चे...
एणपलेिरला तुमचया तवचेचया  ९०-अंश कोनात ्ठेवा आणि हळू हळू तवचेवर णफरवा. 
तुमचया तवचेवर णडवहाइस दाबू नका. तयाऐवजी, ते तवचेवर सैलपिे िरा. तुमची तवचा 
खेचून घया आणि नंतर केसांचया वाढीचया णदशेने हळूहळू एणपलेिर णफरवा. जर तु्मही 

केसांचया वाढीचया णवरुद् णदशेने एणपलेिर णफरवले तर तुमचया तवचेवरील केस मुळापासून 
णनघिार नाहीत, ते अि्ववि तुितील. तु्महाला जर एणपलेिर वापरायचा असेल तर तो रारिी 
वापरा. कारि केस काढून िाकलयानंतर काहींना तवचेवर लालसरपिा आणि जळजळ 

जािवते. काही एणपलेिस्वचा त्पीड  वेगळा असतो. तु्महाला अंदाज येईपयांत आणि सवय 
होईपयांत सुरुवातीला त्पीडचे सेणिंग कमीच ्ठेवा आणि नंतर तु्महाला णकतपत सहन होतेय 
तयानुसार हळूहळू वेग वाढवा. वॅस्कसंगसारखे एणपलेिर एका झिकयातच मो्ठा पॅच काढत 

नाही, तयामुळे तु्महाला एणपलेिर वापरताना थोडा िीर िरावा लागेल. तु्महाला तुमचया 
तवचेवर एणपलेिर हळूहळू णफरवावे लागेल. जर तु्मही घाई करून एणपलेिर भराभर णफरवले 
तर तुमचे सगळे अनावशयक केस णनघिार नाहीत. तुमची तवचा जर सेस्नसणिवह असेल तर 
एणपलेिर वापरलयानंतर तवचेचा दाह णकंवा जळजळ होऊ नये ्महिून तवचेला मॉइशचरायझ 

करा. एणपलेिरमुळे तवचेचा संसग्व होऊ नये ्महिून प्तयेक वापरानंतर एणपलेिर साफ 
करणयास णवसरू नका. तु्मही एणपलेिर णडवहाइस त्वचछ करणयासा्ठी अलकोहोलचा वापर 

करू शकता. काही लोकांना केस मुळापासून काढिे हे वेदनादायक वािू शकते. तसेच 
काहींना पणहलयांदाच  एणपलेशन करताना काही प्मािात अत्वत्थता जािवते. तुमचया 

शरीराचया काही भागांची तवचा इतरांपेक्ा जात्त संवेदनशील असू शकते. तयामुळे हात व 
पायांपेक्ा अंडर आ्मस्ववर एणपलेशन करताना काहींना जात्त वेदना जािवू शकते.

एणपलेिर हे वॅस्कसंगसारखेच काम करते. ते देखील वॅस्कसंग प्मािेच केस मुळांपासून काढून 
िाकते. परंतु एणपलेिर वापरताना वॅकस वापरायची गरज नसते. तयाऐवजी, शरीराचया वेगवेगळया 
भागांवर एणपलेिर णफरवले की केस मुळापासून काढून िाकले जातात. तु्महाला जर एणपलेिरचा 
जात्त चांगला पररिाम हवा असेल तर सववोत्तम एणपलेिर वापरणयापूववी तुमची तवचा त्रिबने 
एकसफोणलएि करा. एकसफोणलएशनमुळे तवचेचया मृतपेशी णनघून जातात आणि तवचेमधये 
केसांची इनग्ोथ देखील होणयास प्णतबंि होतो. 

एकपलेटरचे िया्िे...

एकपलेटर िसे ियाम िरते...

एधिलेटर वहािरतहानहा...

बॉडी बटरचहा 
उि्ोग कहा्?

जर तुमही कन्कमतप्णे 
तवचेची ियाळजी घेत असयाल 

आक्ण प्रयामयाक्णिप्णे 
स्त्िनिेअर रुटीनचे पयालन 

िरत असयाल तर बॉडी 
बटर हे प्रॉडकट तुमहयालया 

मयाकहतीच असेल. बॉडी बटर 
हया मॉइशचरया्िरचयाच एि 
प्रियार आहे जो आपल्या 
तवचेलया खोलवर हया्ड्ेट 

िरतो. बॉडी बटर हे 
सयाियार्णप्णे  िोिोआ 

बटर, कश्या बटर आक्ण मँगो 
बटरपयासून बनवलेले एि 

घट्टसर क्ीम असते. तुमच्या 
तवचेलया अकिि पोष्ण 

कमळयावे व कनत्तेज िोरड्या 
तवचेलया आरयाम िेण्यासयाठी 

बॉडी बटरमध्े ििी 
इसेस्नश्ल ऑईलस िेखील 

कमसळली जयातयात.

कोरडा तवचेसा्ठी आपि अनेक घरगुती उपाय करतो. पि बॉडी बिर 
कोरडा आणि खरखरीत झालेलया तवचेला पुनहा मऊ व णनरोगी 

करणयात मदत करते. नैसणग्वक घिकांपासून बनवलेले बॉडी बिर तवचेमधये 
आद्र्वता लॉक करून तवचा पुनहा पूव्ववत मऊ बनवते. कोरडी तवचा अकाली 
वृद् णदसू शकते. कोरडा तवचेवर सुरकुतया फार लवकर येतात आणि 
तयामुळे वयकती अकाली वृद् णदसते. परंतु मॉइशचरायझड, णनरोगी णदसिारी 
आणि चमकदार तवचा आपले खरे वय लपवू शकते. ्महिूनच जर अकाली 
वृद् णदसायचे नसेल तर तवचेची णनयणमतपिे काळजी घेिे आवशयक असते. 
तवचेची काळजी घेणयात नैसणग्वक घिकांपासून बनवलेले ऑरगॅणनक बॉडी 
बिर तुमची मदत करू शकते. बॉडी बिरचा आिखी एक उत्तम गुि ्महिजे 
ते वापरणयास सोपे आहेत आणि अनेक उद्ेश पूि्व करतात. तु्मही पुढीलपैकी 
एखादे बॉडी बिर वापरू शकता. हे बॉडी बिस्व ऑरगॅणनक आहेत आणि 
तुमचया तवचेसा्ठी अगदी सुरणक्त आहेत. ऑरगॅणनक हाववेत्िचे ऑरगॅणनक 
बॉडी बिर णवथ हनी णमलक या बॉडी बिरमधये मि आणि दुिाचे पौस्षिक 
घिक आहेत. हे ररच बॉडी बिर तवचेला 8 ते 12 तास मॉइशचरायझेशन 
देऊन कोरडा तवचेला पुनहा मऊ बनवते आणि संरणक्त करते. हे बॉडी बिर 
तवचेत लगेच शोषले जाते आणि तवचा तेलकि देखील होत नाही. हे 100% 
ऑरगॅणनक आहे व पुरुष आणि स्त्रिया दोघांचयाही तवचेसा्ठी वापरणयास योगय 
आहे आणि केवळ कोरडा तवचेसा्ठी नवहे तर सव्वच प्कारचया तवचेसा्ठी 
फायदेशीर आहे. रारिी झोपताना त्वचछ आणि कोरडा तवचेवर पुरेशा प्मािात 
बॉडी बिर लावा. ते शोषले जाणयासा्ठी 1 णमणनि हलकया हाताने मसाज करा. 
यामधये णशया बिर, स्गलसरीन, मँगो बिर, कोकोआ बिर, कोरफडीचा गर 
असे औषिी घिक आहेत.

त्ट्ेच मयाकसया घयालकवण्यासयाठी...
स्त्रियांना गरोदरपिानंतर तवचेवर त्ट्ेच माकस्व येतात. या त्ट्ेच माकस्वना किी किी 
खाज देखील सुिते. अशावेळी या त्ट्ेच माकस्ववर लावणयासा्ठी णसरोनाचे त्ट्ेच माकस्व 
बॉडी बिर फायदेशीर आहे. णसरोना त्ट्ेच माकस्व बॉडी बिर हे नैसणग्वक घिकांनी 
युकत प्ॉडकि त्ट्ेच माकस्व कमी करणयासा्ठी आणि िाळणयासा्ठी उपयुकत आहे. हे 
तवचेला खोलवर आद्र्वता देते आणि तवचेला येिारी खाज शांत करते व  कोरडा 
तवचेला पुनहा ओलावा देते. यामधये स्वहिॅणमन ए आहे जे त्ट्ेच माकस्व घालवणयासा्ठी 

कोलेजनची पुनबाांििी करणयास मदत करते. यात 
असलेलया अवाकाडो ऑइलमधये स्वहिॅणमन ए, 
डी, ई व ओमेगा -3 फॅिी ऍणसड भरपूर प्मािात 
आहेत. जे खराब झालेली तवचा ररपेअर करतात 
आणि मऊ करतात. याणशवाय यात कोकोआ बिर, 
णशया बिर आणि कोकोनि ऑइल देखील आहे, जे 
तवचेचया पृष्ठभागावर आद्र्वता णिकवून ्ठेवणयासा्ठी 

संरक्िातमक थर तयार करतात. गरोदरपिात वाढिाऱया पोिामुळे तवचा तािली जाते. 
तसेच हॉमवोनल बदलांमुळे तवचेतील नैसणग्वक ओलावा कमी होतो जयामुळे तवचा 
कोरडी पडते. तवचेला खाज सुिते आणि त्ट्ेच माकस्व येतात. द मॉ्मस को. चया नॅचरल 
बॉडी बिरमधये मॉइशचरायणझंग तेलांसह कोकोआ आणि णशया बिरचे औषिी गुि 
आहेत, जे तुमचया तवचेची नैसणग्वक लवणचकता वाढवतात व तुमचया तािलया गेलेलया 
पोिाचया तवचेला, णनतंबांना आणि त्तनांना आराम देतात. णदवसातून एकदा लावलयास 
या बॉडी बिरमुळे तवचेला 24 तास मॉइशचरायझेशन णमळते.



dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

Ka’$moS>rÀ¶m JwÝømVrb 
XmoKo Amamonr Ooa~§X
 Zodmgm : ‘wqH$Xnya ¶oWo 

Pmboë¶m Ka’$moS>rÀ¶m JwÝømVrb 
XmoKm AmamontZm Vo Xm{JZo {dH«$s 
H$aÊ¶mÀ¶m CÔoemZo Zodmgm 
Vmbw³¶mVrb àdamg§J‘ ¶oWo C^o 
AgVmZm ñWm{ZH$ JwÝho emIoÀ¶m 
nmo{bgm§Zr Ooa~§X Ho$bo. XmoKohr 
Amamonr J§Jmnya Vmbw³¶mVrb 
AmhoV. {’$¶m©Xr ‘mohZramO AmZ§Xm 
OmYd ho nËZrgh Ka ~§X H$éZ 
eoVmV Jobo hmoVo. Ë¶m§Mo KamMm 
XadmOm AkmV MmoaQç>m§Zr VmoSy>Z 
AmV àìmoe H$éZ KamVrb H$nmQ>mV 
R>odbobo 60 hOma én¶o qH$‘VrMo 
gmoÝ¶mMo Xm{JZo MmoéZ Zobo~m~V 
Zodmgm nmobrg R>mÊ¶mV JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mV Ambm Amho. 

{dIo nmM df} ‘VXmag§KmV 
{’$aH$boM ZmhrV
 lrJm|Xm : {ZdS>UyH$ Amë¶mZ§Va 

Im. gwO¶ {dIo ‘mJrb nmM df} 
nwÝhm ‘VXmag§KmV {’$aH$boM 
ZmhrV. bmoH$à{V{ZYr åhUyZ H$m‘ 
H$aVmZm ‘r àË¶oH$ JmdmV OmD$Z 
g‘ñ¶m OmUyZ KoVmo. Ë¶m‘wio ‘mÂ¶m 
‘VXmag§KmV H$moUË¶m añË¶mbm 
IÈ>m Amho, Hw$R>o ~§Ymè¶mMr 
Amdí¶H$Vm Amho, ¶mMr ‘m{hVr 
‘mÂ¶m S>moi¶mnwT>o AgVo, Aer 
^y{‘H$m ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo 
C‘oXdma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr lrJm|Xm 
¶oWrb Xm¡è¶mV ‘m§S>br. 

‘{hbm ~MV JQ>mMr 
~¡R>H$ g§nÞ
 ZJa : ‘hmZJanm{bHo$À¶m 

dVrZo bmoH$g^m {ZdS>UwH$sÀ¶m 
nmíd©^y‘rda {ZdS>UyH$ Am¶moJmÀ¶m 
{ZX}emZwgma ZmJ[aH$m§‘Ü¶o 
OZOmJ¥Vr H$aÊ¶mV ¶oV Amho. 
‘mJrb {ZdS>UwH$s‘Ü¶o ‘hmnm{bH$m 
hÔr‘Ü¶o 60.26 % ‘VXmZ 
Pmbo hmoVo. AmVm 100 % ‘VXmZ 
H$aÊ¶mgmR>r {d{dY Cn¶moOZm 
H$aÊ¶mV ¶oV AgyZ AmO ‘{hbm 
~MV JQ>mMr ~¡R>H$ g§nÞ Pmbr 
AgyZ gXñ¶m§‘m’©$V KamoKar OmD$Z 
ZmJ[aH$m§‘Ü¶o ‘VXmZ H$aÊ¶mgmR>r 
OZOmJ¥Vr Ho$br OmUma Amho. 
¶mM~amo~a eham§‘Ü¶o ‘VXmZ 
OZOmJ¥Vr gmR>r g§H$ën aW¶mÌm 
gwê$ H$aÊ¶mV Ambr Agë¶mMr 
‘m{hVr Am¶wº$ S>m°. n§H$O Omdio 
¶m§Zr {Xbr. 

Mmoar H$aUmè¶m XmoZ 
‘{hbm§Zm AQ>H$
 amhþar : EH$ ‘{hbm ~g‘Ü¶o 

àdmg H$aV AgVmZm VrZ 
‘{hbm§Zr Y¸$m~w¸$s H$ê$Z {VÀ¶m 
ng©‘Ü¶o R>odbobo gmoÝ¶mMo XmJrZo 
d amoI a¸$‘ Mmoar Ho$ë¶mMr KQ>Zm 
amhþar nmo{bg R>mUo hÔrV KS>br 
hmoVr. amhþar nmo{bg R>mÊ¶mV 
byQ>‘marMm JwÝhm XmIb Ho$bm hmoVm. 
Xaå¶mZ nmo{bg nWH$mZo Vm§{ÌH$ 
{díbofUmÀ¶m AmYmao d JmonZr¶ 
~mV‘rXmam ‘m’©$V {‘imboë¶m 
‘m{hVrdê$Z gmnim bmdyZ ‘{hbm 
Amamonr nyOm AmH$me amoH$S>o d 
g§JrVm OrdZ bm|T>o, XmoKr am. 
lram‘nya ¶m§Zm {eVm{’$Zo Vmã¶mV 
KoD$Z AQ>H$ Ho$br. Ë¶m§À¶mH$Sy>Z 
Mmoarg Jobobr amoI a¸$‘ Oá 
H$aÊ¶mV Ambr. 

EH$Q>r Agë¶mMm ’$m¶Xm 
KoV Ho$br N>oS>N>mS>
 q^Jma : {H$amUm XþH$mZmV EH$Q>r 

Agboë¶m ¶wdVrMr XmoZ Vê$Um§Zr 
N>oS> H$mT>ë¶mMr KQ>Zm ZJa 
Vmbw³¶mVrb EH$m JmdmV ({X. 17) 
gm¶§H$mir KS>br. ¶màH$aUr nr{S>V 
¶wdVrZo Jwédmar ({X.18)  q^Jma 
H°$ån nmobrg R>mÊ¶mV {Xboë¶m 
{’$¶m©Xrdê$Z XmoZ Vê$Um§{dê$ÜX 
{dZ¶^§JmMm JwÝhm XmIb H$aÊ¶mV 
Ambm Amho. Amgmam‘ ndma d 
¶moJoe ndma Aer JwÝhm XmIb 
Pmboë¶m§Mr Zmìmo AmhoV. ZJa 
Vmbw³¶mVrb EH$m JmdmV amhUmar 
¶wdVr gmo‘dmar gm¶§H$mir AmR>À¶m 
gw‘mamg Ë¶m§À¶m {H$amUm XþH$mZmV 
EH$Q>r hmoVr. Ë¶mìmoir VoWo Amgmam‘ 
ndma d ¶moJoe ndma ho XmoKo Ambo 
hmoVo.

em°Q>© Ý¶yO
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Amnë¶m ‘VXmag§KmH$S>o Tw>§Hy$Zhr Z nmhUmao amOH$s¶ nwT>mar JaO bmJbr H$s ‘V ‘mJm¶bm 
~amo~a ¶oVmV. hOmamo AmídmgZ XoD$Z OmVmV Am{U {ZdSw>Z Amë¶mZ§Va {dgéZhr OmVmV. 
‘J àíZ nS>Vmo H$s ‘V X¶m¶M§ Hw$Umbm ? 

 ‘mÂ¶m ‘Vo,‘V Aem ‘mUgmbm X¶md§, Á¶mbm gd©gm‘mÝ¶m§À¶m 
àíZm§Mr OmUrd Amho. AmnU Á¶mbm ‘V XoUma Amho Vmo 
Amnë¶mgmR>r {H$Vr ìmoi CnbãY amhþ eH$Vmo, g§H$Q>mÀ¶m ìmoir 
Amnë¶mgmR>r H$moU YmdwZ Amb¶§, Amnë¶mbm H$moUr AmYma 
{Xbm¶§, ¶m§gma»¶m ~è¶mM JmoîQ>tMm {dMma H$am¶bm hdm.
AmnUhr Hw$R>ë¶mhr Am{‘fmbm ~ir Z nS>Vm {dìmoH$mZo ‘VXmZ 
H$amìmo. Hw$Umbm Oa Mm§Jbr B§J«Or ~mobVm ¶oV Agob Va Vmo 
Mm§Jbm ImgXma hmoD$ eH$Vmo Ag ‘wirM Zmhr...! Oa Ë¶mbm 
‘amR>r ^mfmM Mm§Jbr g‘OV Zgob Va gm‘mÝ¶ bmoH$m§Mo àíZ d 
AS>MUr Ë¶mbm H$g§ H$m¶ g‘OUma ? n[adV©Z Oa hìmo Agob 

Oa Zì¶m Mohè¶mbm g§Yr Úm¶bmM hdr.
hf©Xm em‘ ‘mnmar

{hdao ~mOma : à{V{ZYr  
Am¶Z åhUOo Ka Am{U am‘m¶U 
åhUOo à^y lram‘mMm {Zdmg Am{U 
Mm¡nmB© åhUOo AmnU WHy$Z ^mJyZ 
Kar Amë¶mda Á¶mda Amam‘ 
H$aVmo Vr VwbgrXmgOtÀ¶m ¶m 
Mm¡nm¶m§da à^y lr am‘M§Ð JmoS> 
Amam‘ H$aVmV. VwbgrXmgm§Zr lr 
am‘ M[aV² ‘mZg aMbo.  ‘mZg 
hm eãX JwOamVr Amho AmnU 
åhUVmo Zm ^bm ‘mUyg. åhUOo 
à^y lram‘mMo M[aÌ ‘mUgmgmaIo 
EoH$Uo åhUOo lr am‘ M[aV² ‘mZg 
hmo¶ Ago à{VnmXZ h[a^º$ nam¶U 
g‘mYmZ ‘hmamO e‘m© ¶m§Zr Ho$bo. 

ZJa Vmbw³¶mVrb AmXe© 
Jmd {hdao ~mOma ¶oWo à^y lr 
am‘M§Ðm§À¶m lram‘M§Ðm§À¶m  erbm§e 
ñWmnZo{Z{‘Îm h[a^º$ nam¶U 
g‘mYmZ ‘hmamO e‘m© ¶m§À¶m 
lram‘ H$WoMm Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Amb§ Amho Ë¶mÀ¶m ew^ma§^ àg§Jr 
‘hmamO H$Wm {Zê$nUmV ~mobV hmoVo 
¶m {Xder {ednmd©Vr {ddmh A»¶mZ 
¶mÛmao H$Wobm gwédmV Pmbr.

Vo nwT>o åhUmbo H$s Amnë¶m 

XoemV ‘mZgamoda Amho 
Á¶mÀ¶m‘Ü¶o nmUr Amho Am{U 
am‘M[aV‘mZg‘Ü¶o VwbgrXmgm§Mr 
dmUr Amho ‘mZg gamoda eoOmar 
gJio h§g O‘m hmoVmV BWo gJio 
na‘h§g O‘m hmoVmV. Ë¶mbm Mma 
KmQ> AmhoV ¶mbmhr Mma KmQ> 
AmhoV. am‘M[aV‘mZgMm n{hbm 
KmQ> e§H$a-nmd©Vr Xþgam ^aÛmOMr 
¶mkdbH$Or {Vgam H$mH$ew§S> 
Or JéS>Or Mm¡Wm VwierXmgOr 
eaUmJVr Am{U nmMdm KmQ> 
{hdao ~mOmaMo ì¶mgnrR> Am{U 
J«m‘amÁ¶mV am‘amÁ¶. nÙlr 
nmonQ>amd ndma ¶m§Zm {X.22 
OmZodmar 24 amoOr lrjoÌ A¶moÜ¶m 
¶oWo am‘bmb ñWmnZo àg§Jr {deof 
{Z‘§{ÌV H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
Ë¶m§Zm Ë¶m {R>H$mUr am‘ bbmMr 
‘yVu Á¶m nmfmUmVyZ KS>{dÊ¶mV 
Ambr Ë¶mVrb {ebm§e ^oQ> åhUyZ 
{‘imbm. Ë¶mMr ñWmnZm {hdao~mOma 
¶oWrb ‘§{Xam‘Ü¶o H$aÊ¶mV 
¶oUma Amho Ë¶m{Z{‘Îm ¶m JmdmV 
lram‘mÀ¶m gmjrZo àW‘M lr am‘ 
H$WoMo Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.

 àmñVm{dH$ H$aVmZm nmonQ>amd 
ndma åhUmbo H$s JVOÝ‘rMr Zìho 
Va eVOÝ‘mMr nwÊ¶mB© åhUyZ H$s 
H$m¶ à^y lram‘mMm {ebm§e {hdao 
~mOma ‘Ü¶o Ambm Amho. Ë¶mÀ¶m 
ñWmnZogmR>r g‘mYmZ ‘hmamO e‘m© 
¶oVmV ho XoIrb na‘ ^m½¶ Amho 
Amnë¶m gw‘Ywa dmUrVyZ A{Ve¶ 
AmH$f©H$nUo Vo H$Wm gmXa H$aVmV 
‘m¡{bH$ {dMma ‘m§S>VmV {hdao 
~mOmaMo ho ^m½¶ Amho OUy am‘amÁ¶ 
¶oWo gmH$maVo Amho. Ago Vo åhUmbo

 J«m‘amÁ¶mV am‘amÁ¶  ¶m 
g§H$ënZoda AmYm[aV hr H$Wm hmoV 
AgyZ g‘mYmZ ‘hmamO e‘m© ¶m§À¶m 
A‘¥VdmUrVyZ n§MH«$moerVrb ^m{dH$ 
H$Wm ldUmMm AmZ§X KoV AmhoV. 
{XZm§H$ 16 Vo 23 E{àb Xaå¶mZ 
XaamoO gm¶§H$mir ghm Vo ZD$ 
¶m ìmoioV g‘mYmZ ‘hmamO H$Wm 
gm§JUma AmhoV. Xrn àÁdbZ H$ê$Z 
H$Wobm àma§^ Pmbm. ¶mìmoir Ami§Xr 
¶oWrb nmbIr gmohù¶mMo AÜ¶j 
¶moJr {Za§OZ Xmg Ami§Xr XodñWmZMo 
‘w»¶ H$m¶©H$mar A{YH$mar dra gmho~ 
,à{gÕr à‘wI C‘oe ‘hmamO, 
h[a^º$ nam¶U A{‘V ‘hmamO 
KmS>Jo ¶mìmoir CnpñWV hmoVo. 

{XZm§H$ 16 amoOr H$WoMo n{hbo 
nwîn Jw§VÊ¶mV Ambo. {hdao ~mOma 
‘Yrb ~mbH$bmH$mam§Zr {ednmd©Vr 
{ddmh gmohù¶mMm gOrd XoImdm 
gmXa Ho$bm. ‘hmAmaVrZo n{hë¶m 
nwînmMr g§KQ>Zm Pmbr ¶mìmoir 
‘hmàgmX dmQ>Ê¶mV Ambm. ¶mìmoir 
¶m lram‘ H$WogmR>r {deof XoUJr 
XoUmè¶m ‘mÝ¶dam§Mm Zm‘mo„oI  
H$ê$Z gÝ‘mZ H$aÊ¶mV Ambm.

à^y lram‘mMo M[aÌ ‘mUgmgmaIo 
EoH$Uo åhUOo lr am‘M[aV‘mZg
& h.^.n.g‘mYmZ ‘hmamO e‘m© & AmXe© Jmd {hdao ~mOma ¶oWo à^y lram‘ 

erbm§e ñWmnZo {Z{‘Îm lram‘ H$Wobm gwédmV

(nmZ 1 dê$Z)
am‘mÀ¶m ‘§{XamV grVoMr ‘yVu H$m Zmhr?

Amho. eoVr‘mbb ~mhoa Jobm nm{hOo, eoVH$è¶m§À¶m hmVmV XmoZ n¡go A{YH$Mo nS>bo nm{hOoV ¶m 
JmoîQ>rbm ¶m gaH$maMm {damoY Amho. eoVH$è¶m§Zm dfm©VyZ EH$Xm ghm hOma én¶o Úm¶Mo, nU IVm§Mo 
Xa dmT>VmV, Am¡fY§ ‘hmJ Pmbr AmhoV, ‘Owar ‘hmJ Pmbr Amho ¶mH$S>o H$moU ~KUma?'' Agmhr 
àíZ eaX ndmam§Zr CnpñWV Ho$bm.

Zm{eH$ bmoH$g^m {ZdS>UyH$sVyZ ‘mKma KoVmo¶ !
Zmd gm§{JVbo Amho, Agohr A{OV ndmam§Zr ‘bm gm§{JVbo. 

Zm{eH$‘Ü¶o gÜ¶m {edgoZm qeXo JQ>mMo {dÚ‘mZ ImgXma AgyZ hm ‘VXmag§K Ë¶m§À¶m dmQç>mVbm 
Amho, Aerhr AmR>dU N>JZ ^wO~i ¶m§Zr H$ê$Z {Xbr. ‘mÌ Amåhr {edgoZoMr g‘OyV Kmby, Agm 
eãX A{‘V emh ¶m§Zr Amåhmbm {Xbm Agë¶mMo A{OV ndma ‘bm åhUmbo, Agohr N>JZ ^wO~i 
¶m§Zr gm§{JVbo. 
‘bm Va {dídmg ~gV ZìhVm, nU 
      N>JZ ^wO~i nwT>o åhUmbo H$s, ‘bm Va {dídmgM ~gV ZìhVm. åhUyZ ‘r Cn‘w»¶‘§Ìr 
Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zm ’$moZ H$ê$Z ¶m~m~V {dMmabo. Va Ë¶m§Zrhr A{‘V emhm§Mm {Zamon AgyZ 
‘bm {ZdS>UyH$ bT>dmdr bmJob, Ago gm§{JVbo. ^mOnmMo àXoemÜ¶jM§ÐeoIa ~mdZHw$io¶m§Zmhr 
{dMmabo Va Ë¶m§Zrhr hoM gm§{JVbo. VgoM ‘mPo Zmd n§VàYmZ Za|Ð ‘moXtZr gwM{dbo hmoVo. Ë¶m‘wio 
A{‘V emh ¶m§Zr Vw‘À¶m ZmdmMm AmJ«h Yabm, Agohr ~mdZHw$io åhUmbo Agë¶mMo ^wO~i ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 
nU MMm© bm§~ë¶m‘wio ‘r ‘mKma KoVmo 
      ""hmoir hmoD$Z AmVm VrZ AmR>dS>o Pmbo AmhoV. C‘oXdmar XoUma ho ñnîQ> AgVmZm nwÝhm 
EH$Xm MMm© H$m gwê$ Pmë¶m? ho H$im¶bm ‘mJ© Zmhr. ‘hm{dH$mg AmKmS>rZo Ë¶m§Mm C‘oXdma Omhra 
Ho$bm AgyZ Vo àMmamÀ¶m H$m‘mbm bmJbo AmhoV. Ë¶m‘wio ‘hm¶wVrZo Zm{eH$~m~V Vm~S>Vmo~ {ZU©¶ 
¿¶m¶bm hdm hmoVm. Vmo {ZU©¶ H$m hmoD$ eH$bm Zmhr? ¶m~m~V AmVm ‘bm ^mî¶ H$am¶Mo Zmhr. ‘r 
Zm{eH$Mr g§{X½YVm H$m¶‘Mr Xÿa H$aÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm Amho. Ë¶m‘wioM ‘r AmO C‘oXdmarVyZ 
‘mKma KoV Amho'', Ago N>JZ ^wO~i ¶m§Zr nÌH$ma n[afXoV Omhra Ho$bo.

nwÊ¶mV H$mo¶Vm J±JZ§Va JZJ±JZo S>moHo$ da H$mT>bo
AmH$me gVre M§S>mbr¶m, Aj¶ gVre M§S>mbr¶m, A‘Z gVre M§S>mbr¶m (am. 

a|O{hëg,{edmOr ZJa), A{^foH$ em‘ M§S>mbr¶m, g§Xoe g§Vmof M§S>mbr¶m (am. O¶ OdmZ 
ZJa,¶oadS>m), gwem§V àH$me H$m§~io (Am§~oS>H$a gmogm¶Q>r) Am{U g§Ho$V Vmê$ (am.¶oadS>m) Aer 
AmamontMr Zmìmo AmhoV.   
  nmo{bgm§Zr {Xboë¶m ‘m{hVrZwgma, ¶oadS>m ¶oWrb AJ«goZ emiog‘moa {dH$s M§S>mbr¶m ¶mMo ìhrAma 
4 ¶w ZmdmMo hm°Q>ob Amho. IwZmÀ¶m JwÝømV ghm ‘{hÝ¶m§nydu ¶oadS>m H$mamJ¥hmVyZ AmH$me M§S>mbr¶m 
Om{‘Zmda ~mhoa Ambm Amho. AmR> {Xdgm§nydu AmH$me M§S>mbr¶m hm {dH$s ¶mÀ¶m hm°Q>ob‘Ü¶o Ambm 
hmoVm. Vwbm hm°Q>ob Mmbdm¶Mo Agob Va n¡go Úmìmo bmJVrb, Zmhr {Xbo Va ~KyZ KoÊ¶mMr Y‘H$s 
{Xbr hmoVr. Amamonr AmH$me M§S>mbr¶m hm bhmZnUmMm {‘Ì Agë¶mZo {dH$s ¶mZo nmo{bgm§V VH«$ma 
{Xbr ZìhVr.       
         ewH«$dmar nhmQ>o EH$ dmOÊ¶mÀ¶m gw‘mamg AmH$me M§S>mbr¶m hm Ë¶mÀ¶m ^mD$ Am{U 
gmWrXmam§gmo~V {dH$sÀ¶m hm°Q>ob‘Ü¶o {eabo. AmH$meZo {dH$sH$S>o nwÝhm n¡em§Mr ‘mJUr Ho$br. {dH$s 
M§S>mbr¶m ¶mZo n¡go XoÊ¶mg ZH$ma {Xbm. Ë¶m‘wio AmH$meZo Ë¶mÀ¶m Odirb {nñVyb H$mTy>Z hìmoV EH$ 
Jmoir~ma Ho$bm Am{U Xþgar Jmoir {dH$sda PmS>br. {dH$s ¶mÀ¶m nmoQ>mÀ¶m COì¶m ~mOybm H$‘aoV 
Jmoir {eaë¶mZo Imbr nS>bm. Ë¶mZV§a gmo~V Amboë¶m AmamontZr bmWm~w³³¶m§Zr ‘mahmU H$éZ 
Ë¶mÀ¶m S>mo³¶mV Am{U nmR>rda H$mo¶Ë¶mZo dma H$éZ {ZKyZ Jobo.  
       M§S>mbr¶m Hw$Qw>§~mVrb dmXm‘wio Jmoir~ma H$éZ Orìmo ‘maÊ¶mMm à¶ËZ Ho$ë¶mMr àmW{‘H$ 
‘m{hVr nwT>o ¶oV Amho. Jmoir~ma Pmë¶mMo g‘OVmM nmobrg Am¶wº$ ‘ZmoO nmQ>rb, Cnm¶wº$ 
{dO¶Hw$‘ma ‘Ja, JwÝho emIoMo nmobrg Cnm¶wº$ A‘mob P|S>o, ghmæ¶H$ Am¶wº$ AmaVr ~ZgmoS>o ¶m§Zr 
Ymd KoD$Z VnmgmÀ¶m gyMZm Ho$ë¶m.

‘V Hw$Umbm Úmd§?
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H|$Ðà‘wI {^dgoZ ndma {Oëhm n[afXoÀ¶m 
emioMm XOm© CËH¥$îQ> Pmbm Agë¶mZo nQ> 
g§»¶m XoIrb {Xdg|{Xdg dmT>V Amho.VgoM 
¶oWrb {ejH$ gd©JwU g§nÞ Agë¶mZo 
{dÚmWu XoIrb gd© H$m¡eë¶ àmá H$éZ 
CÁdb ^{dî¶mH$S>o dmQ>Mmb H$aVrb Ago 
‘V H|$Ðà‘wI {^dgoZ ndma ¶m§Zr ì¶º$ 
Ho$bo.

g§Xrn nmQ>rb dami OZgodm ’$m¢S>oeZMo VmbwH$m AÜ¶j g{MZ 
dami nmQ>rb ¶m§Zr àË¶j n[apñWVr nmhÿZ ‘bm d Am‘À¶m 
Hw$Qw>§~mbm ‘moR>m AmYma {Xbm ‘mPo Ka dmXirdmè¶mgh Pmboë¶m 
nmdgmZo CÜdñV Pmbo hmoVo. dami nmQ>rb ho Xodmà‘mUo YmdyZ Ambo 
H$moUË¶m eãXmV Ë¶m§Mo Am^ma ‘mZmìmo hoM g‘OV Zmhr.

àem§V JmS>Jo, eoVH$ar

JUnVrÀ¶m Am{edm©XmZo Am‘Mr ‘wbJr gwIén ! 
emim gwQ>ë¶mZ§Va ‘r XaamoO ‘wbrbm AmUÊ¶mgmR>r emioV OmVo. ‘mÌ H$mb WmoS>m 
Cera Pmbm. emioV nmohMë¶mZ§Va ‘wbJr ~onÎmm Agë¶mMo bjmV Ambo.  Ë¶mZ§Va 
‘r Ajae… Km~éZ Jobo. nmobrgm§Zm H$i{dÊ¶mV Ambo. amÌr 9 dmOÊ¶mÀ¶m 
gw‘mamg am§OUJmd JUnVr ¶oWyZ ’$moZ Ambm Am{U Am‘Mm Ord ^m§S>çmV nS>bm. 
Amåhr am§OUJmdbm OmD$Z ‘wbrbm Vmã¶mV KoVbo. JUnVrÀ¶m Am{edm©XmZoM 
Am‘Mr ‘wbJr gwa{jV gmnS>br. ‘wbJr Km~aboë¶m AdñWoV Agë¶m‘wio Vr Zo‘H$s 
am§OUJmdbm H$er nmohMbr ¶m~m~V {Vbm AÚmnhr gm§JVm ¶oV Zmhr.

H$mìmoar à{Xn amjo, ‘wbrMr AmB©, nwUo

 {eê$a : gVre S>m|Jao

nwÊ¶mÀ¶m Zm§XoS> {gQ>r ¶oWyZ emim 
gwQ>ë¶mZ§Va  ~onÎmm Pmbobr 12 
dfmªMr emiH$ar ‘wbJr Jwédmar amÌr 
8:30 dmOVm am§OUJmd JUnVrÀ¶m 
‘§{XamV gmnS>br. XodñWmZÀ¶m 
nXm{YH$mè¶m§Zr {VÀ¶m Hw$Qw>§{~¶m§Mm 
emoY KoV amÌr 11 dmOVm ‘wbrbm 
gwa{jV {VÀ¶m Hw$Qw>§{~¶m§À¶m ñdm{YZ 
Ho$bo. ‘wbrbm nmhVmM AmB©À¶m Aly§Mm 
~m§Y ’w$Q>bm. ‘wbrbm H$dQ>miV {VZo 
Amnë¶m ^mdZm§Zm ‘moH$ir dmQ> H$ê$Z 
{Xbr.

¶m~m~V g{dñVa ‘mhrVr Aer, 
nwÊ¶mÀ¶m {dÚm à{Vð>mZÀ¶m Zm§XoS> {gQ>r 
npãbH$ ñHy$b‘Ü¶o B¶Îmm gmVdrV 
{eH$Umar Amodr à{Xn amjo hr emiH$ar 
‘wbJr Xþnmar emim gwQ>ë¶mZ§Va AMmZH$ 
~onÎmm Pmbr. hr ~mV‘r dmè¶mgmaIr 
ngaë¶mZ§Va ¶m ^mJmV àM§S> Ii~i 
CS>mbr. eha nmobrg àemgZmZohr 
hr ~m~ J§^ranUo KoV VmVS>rZo Vnmg 
gwé Ho$bm. Ë¶mgmR>r g§~§{YV ^mJmVrb 
grgr{Q>ìhtMr hr nS>VmiUr H$aÊ¶mV 
¶oV hmoVr. nwÊ¶mMo nmobrg Am¶wº$ 
A{‘VoeHw$‘ma ¶m§Zr WoQ> amjo Hw$Qw>§{~¶m§Mr 
^oQ> KoD$Z ‘m{hVr KoV nmobrgm§Zm 
Vnmgm~m~V ¶mo½¶ Ë¶m gyMZm Ho$ë¶m. nwUo 
ehamgh J«m‘rUÀ¶m gd© nmobrg R>mÊ¶m§Zm 
¶m~m~V ‘m{hVr H$i{dÊ¶mV Ambr.~onÎmm 
‘wbrÀ¶m ’$moQ>mogh gmoeb ‘r{S>¶mda 
nmoñQ> {’$é bmJë¶m. ‘hmamîQ´> amÁ¶ 
{‘qgJ J«wnMo AÜ¶j OZgodm {edm^mD$ 
nmgbH$a ¶m§Zr hr ~onÎmm ‘wbrÀ¶m 
emoYmgmR>r ¶§ÌUm bmdbr.

 Jwédmar amÌr gmS>o AmR>À¶m gw‘mamg 
{eéa Vmbw³¶mVrb am§OUJmd JUnVr 
‘§{XamVrb nmH$s¨©J‘Ü¶o EH$ bhmZ ‘wbJr 
Km~aboë¶m AdñWoV EH$Q>rM ~gë¶mMo 
H$mhr ^m{dH$m§À¶m bjmV Ambo. ^m{dH$m§Zr 
hr ~m~ XodñWmZÀ¶m gwajm ajH$m§À¶m 
ZOaog AmUyZ {Xbr. Ë¶mZ§Va gwajm 
ajH$m§Zr XodñWmZÀ¶m nXm{YH$mè¶m§Zm 
H$i{dbo. XodñWmZMo ‘w»¶ {dídñV 
Amo‘H$ma Xod VmËH$mi Ë¶m{R>H$mUr nmohMbo. 
Ë¶mZ§Va ‘wbrbm Yra XoV Ë¶m§Zr {dMmanyg 
Ho$br ‘mÌ Km~aë¶m ‘wio ‘wbrbm H$mhrM 
gm§JVm ¶oV ZìhVo. Vmon¶ªV gmoeb 

‘r{S>¶mdarb ìhm¶ab nmoñQ> ‘wio hrM Vr 
~onÎmm ‘wbJr Agmdr. ¶m {ZîH$fm©n¶ªV 
gd©OU Ambo.  
g§~§{YV nmoñQ> darb Z§~ada ‘mo~mB©bda  
pìhS>rAmo H$m°bÛmao g§nH©$ H$aÊ¶mV Ambm. 
’$moZ WoQ> ‘wbrÀ¶m AmB©ZoM CMbbm Am{U 
hr Am‘MrM ‘wbJr Agë¶mMo gm§{JVbo. 
Amåhr bJoM am§OUJm§dbm ‘wbrbm 
KoÊ¶mgmR>r ¶oV Agë¶mMo H$i{dbo.

Ë¶mZ§Va amÌr 11 dmOVm ‘wbrMr 

AmB© ZmVodmBH$m§gh am§OUJmdbm Ambr. 
‘wbrbm nmhVmM {VZo {Vbm H$dQ>miV 
Amnë¶m Aly§Zm ‘moH$ir dmQ> H$éZ {Xbr. 
¶mìmoir CnpñWV gdmªZmM Jb~byZ 
Ambo. Ë¶mZ§Va nmobrgm§À¶m CnpñWVrV 
‘wbrbm AmB©À¶m Vmã¶mV XoÊ¶mV Ambo. 
‘hmJUnVrÀ¶m Am{edm©XmZo Am‘Mr ‘wbJr 
gmnS>br Ago åhUV gdmªZr JUnVrMo 
Xe©Z KoVbo Am{U amÌr C{eam ‘wbrbm 
KoD$Z {VMo ZmVodmB©H$ nwÊ¶mÀ¶m {XeoZo 
admZm Pmbo. ‘wbJr am§OUJmd n¶ªV H$er 
nmohMbr ¶m~m~VMo JyT> ‘mÌ AÚmnhr 
H$m¶‘ Amho.

 Q>mH$ir T>moHo$ída : à{V{ZYr 

 gÜ¶m bmoH$g^m {ZdS>UwH$m§Mo dmao 
OmoaXma dmhÿ bmJbo Amho. ZJa X{jU 
bmoH$g^m ‘VXmag§KmV ImgXma gwO¶ 
{dIo d ‘mOr Am‘Xma {Zboe b§Ho$ 
¶m§À¶mV WoQ> bT>V hmoUma Amho. gwO¶ 
{dIo ¶m§Zr nmaZoa-ZJa {dYmZg^m 
‘VXma g§KmV Mm§JboM bj KmVbo 
Amho. Ah‘XZJa {OëømMo nmbH$‘§Ìr d 
amÁ¶mMo ‘hgyb ‘§Ìr Zm‘Xma amYmH¥$îU 
{dIo nmQ>rb ¶m§Mr Q>mH$ir T>moHo$ída 
¶oWo ImgXma gwO¶ {dIo nmQ>rb ¶m§À¶m 
àMmamW© a{ddma {X 21 amoOr Omhra 
g^m hmoUma Agë¶mMr ‘m{hVr {O.n. 
‘mOr CnmÜ¶j gw{OV Pmdao nmQ>rb 
¶m§Zr {Xbr.

 Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm Ë¶m§À¶m hmo‘ J«mC§S> 
da amoIÊ¶mgmR>r ImgXma gwO¶ {dIo 

¶m§Zr Mm§Jbr aUZrVr AmIbr Amho. 
Ë¶m§Zr nyU©V… nmaZoa-ZJa {dYmZg^m 
‘VXmag§Km§‘Ü¶o bj H|${ÐV Ho$bo 
Amho. Ë¶m‘wio nmaZoa-ZJa {dYmZg^m 
‘VXmag§KmV XmoÝhr C‘oXdmam§H$Sy>Z àMma 
{eJobm nmohmoMbm Amho.

Q>mH$ir T>moHo$ída d T>dinwar {Oëhm 
n[afX JQ>mVrb H$m¶©H$Ë¶mªMm ‘oimdm 
Q>mH$ir T>moHo$ída ¶m {R>H$mUr H$Q>m[a¶m 
‘§Jb H$m¶m©b¶mV R>odÊ¶mV Ambm Amho. 
¶m ‘oimì¶mbm Zm‘Xma amYmH¥$îU {dIo 
nmQ>rb ho CnpñWV amhUma AmhoV. 

ImgXma gwO¶ {dIo ¶m§Zm ZJa X{jU 
bmoH$g^m ‘VXmag§KmVyZ ‘moR> ‘Vm{Y³¶ 
XoÊ¶mgmR>r nmaZoa Vmbw³¶mMo ZoVo gw{OV 
Pmdao nmQ>rb ¶m§Zr H§$~a H$gbr Amho. 
Vmbw³¶mV Owidm OwidyZ Ë¶m§Zr gwê$ 
Ho$br AgyZ gwO¶ {dIo gdm©{YH$ 
‘Vm{Y³¶ KoVrb Agm Xmdm gw{OV Pmdao 
¶m§Zr Ho$bm Amho. 
Q>mH$ir T>moHo$ída ¶oWo hmoUmam ‘oimdm 
hm gw{OV Pmdao nmQ>rb {‘Ì ‘§S>i d 
XodH¥$nm ’$mC§S>oeZ ¶m§À¶m dVrZo Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Ambm Amho. ¶m ‘oimì¶mbm 
‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV amhÊ¶mÀ¶m 
AmdmhZ gy{OV Pmdao nmQ>rb {‘Ì 
‘§S>imÀ¶m dVrZo H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
ImgXma gwO¶ {dIo ¶m§Zm nmaZoa 
Vmbw³¶mVyZ gdm©{YH$ ‘Vm{Y³¶ XoÊ¶mgmR>r 
gw{OV Pmdao nmQ>rb ho g{H«$¶ Pmbo 
AmhoV.

 AiHw$Q>r : à{V{ZYr

nmaZoa Vmbw³¶mVrb 
AiHw$Q>r ¶oWo lram‘ ‘§{Xa 
{dídñV ‘§S>i, g‘ñV J«m‘ñW 
d ‘w§~B©H$a ‘§S>imÀ¶m dVrZo 
lram‘ Zd‘r CËgd ‘moR>çm 
CËgmhmV gmOam H$aÊ¶mV 
Ambm. lram‘ OÝ‘moËgdm 
{Z{‘Îm Am¶mo{OV AI§S> 
h[aZm‘ gámh d kmZoídar 
nmam¶U gmohù¶mMr gm§JVm 
lrH¥$îUH¥$nm§{H$V  S>m°. 
{dH$mgOr ‘hmamO {‘gmi 
¶m§À¶m H$më¶mÀ¶m {H$V©ZmZo Pmbr. 
gm¶§H$mir à^y lram‘m§À¶m à{V‘oÀ¶m 
{‘adUyH$sV J«m‘ñWm§Zr d VéUmB©Zo 
Cñ’w$V© gh^mJ KoV lram‘m§À¶m 
O¶KmofmZo n[aga Xþ‘wXþ‘wZ Q>mH$bm hmoVm.

AmR> {Xdg Mmbboë¶m AI§S> h[aZm‘ 
gámhmV ^OZ, {H$V©Z, àdMZ d am‘ 

Zm‘mMm On Am{X Ym{‘©H$ H$m¶©H«$‘m§Mo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. lram‘Zd‘r 
{Z{‘Îm h.^.n. amO|Ð ‘hmamO Hw$ho ¶m§Mo 
lram‘ OÝ‘mMo {H$V©Z Pmbo. lram‘ ‘wVug 
J§JmObmZo Obm{^foH$ H$ê$Z lram‘ 
OÝ‘moËgd gmOam H$aÊ¶mV Ambm ‘§{Xa 
d n[agamV nwînd¥îQ>r VgoM ’$Q>m³¶m§Mr 
AmVf~mOr H$aÊ¶mV Ambr. ¶mìmoir à^y 
lram‘mMm nmiUm d ^OZmMo ^m{dH$m§Zr 

gm‘wXm{¶H$ ^OZ Jm¶Z Ho$bo. 

¶m gámhmV àdMZH$ma 
h.^.n.{Zd¥Îmr ‘hmamO O‘XmS>o, 
d¡OZmW ‘hmamO nS>di, lrH$m§V 
‘hmamO H$qZJÜdO, amYmH¥$îU 
Kw‘ao, S>m°.Ama.Or. gæ¶X, gw‘§V 
‘hmamO h§~ra ¶m§Mo àdMZ 
VgoM {H$V©ZH$ma h.^.n. bú‘U 
‘hmamO ~obH$a, kmZoída 
‘hmamO amgH$a, g§^mOr ‘hmamO 
XamoS>o, gw{Zb ‘hmamO Pm§~ao, 
CÁdbmVmB© dmH$io, ào‘mZ§X 
‘hmamO emñÌr, {Zd¥Îmr ‘hmamO 

Xoe‘wI B§XþarH$a ¶m§Mo gwlmì¶ {H$V©Z 
Pmbo. h.^.n. ~mimgmho~ Mm¡Yar ¶m§Zr 
kmZoídar nmam¶U Ho$bo. gámh H$mimV 
AiHw$Q>r d n[agamVrb AÞXmË¶m§Zr 
^m{dH$m§gmR>r ‘hmàgmXmMo Am¶moOZ Ho$bo 
hmoVo. VgoM ‘§{Xa d n[agamV AmH$f©H$ 
{dÚwV amofUmB© H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. 

 {ZKmoO : à{V{ZYr

 à^y lram‘ OÝ‘moËgd {ZKmoO 
d n[agamV ‘moR>çm CËgmhmV 
gmOam H$aÊ¶mV Ambm. Xþnmar 
nmM dmOVm à^y am‘M§Ð ¶m§À¶m 
^ì¶ ‘wVuMr dmOV JmOV 
{‘adUyH$ H$mT>Ê¶mV Ambr. 
¶mìmoir O¶ lram‘ KmofUm§Zr 
n[aga {ZZmXÿZ Jobm hmoVm. 
J«m‘n§Mm¶V Mm¡H$, Vo Zdr noR> 
VgoM Eg Q>r ~g ñWmZH$ n[aga 
Vo ‘iJ§Jm ‘§{Xa Aer gdmÚ 
{‘adUyH$ H$mT>Ê¶mV Ambr hmoVr. 

¶m {‘adUwH$sV ¶wdH$ dJ© 
VgoM ‘{hbm ^JrZr ‘moR>çm g§»¶oZo gh^mJr 
Pmbo hmoVo. ¶mìmoir {‘adUwH$sVrb ¶wdH$m§Zr 
^Jì¶m Q>moß¶m KmVë¶m hmoË¶m. O¶ lram‘ 
O¶Kmof gdmÚ {‘adUyH$ VgoM AmH$f©H$ 
’$Q>m³¶m§Mr AmVf~mOr H$arV {‘adUyH$sbm 
emo^m Ambr hmoVr. ¶mìmoir ‘moR>çm à‘mUmV 

{dÚwV amofUmB© H$aÊ¶mV Ambr hmoVr.  {ZKmoO 
J«m‘ñW,O¶ lram‘ g‘rVr ¶m§Zr ¶m {‘adUwH$sMo 
Am¶moOZ Ho$bo hmoVo. Vã~b Mma Vmg hr 
{‘adUyH$ gwê$ hmoVr. hOmam|Mm OZg‘wXm¶ 
¶mìmoir CnpñWV hmoVm.lram‘ ‘§{XamOdi 
{‘adUyH$ Amë¶mZ§Va à^y lram‘ ¶m§Mr 
‘hmAmaVr H$aÊ¶mV Ambr. 

 {ZKmoO : à{V{ZYr

 Jobr XmoZ {Xdgm§nydu nmaZoa Vmbw³¶mVrb H$ig ¶oWrb 
eoVH$ar àem§V JmS>Jo ¶m§Mo Ka dmXirdmè¶mgh Pmboë¶m 
nmdgmZo CÜdñV hmoV ‘moR>çm à‘mUmV ZwH$gmZ Pmbo hmoVo. 
JmS>Jo ¶m§Mm g§gma CKS>çmda Ambm hmoVm. Ë¶mM ìmoir Ë¶m 
n[agamV g§Xrn nmQ>rb dami OZgodm ’$m¢S>oeZMo VmbwH$m 
AÜ¶j g{MZ nmQ>rb dami hmoVo Ë¶m§Zm hr ‘m{hVr g‘OVmM 
JmS>Jo ¶m§À¶m Kambm ^oQ> XoD$Z dami ¶m§Zr nmhmUr H$arV 
JmS>Jo ¶m§Zm ‘XV H$aÊ¶mMo AmídmgZ {Xbo.

 ‘hmamîQ´> Zd{Z‘m©U goZoMo CnmÜ¶j ‘h|Ð JmS>Jo ¶m§À¶m 
{deof à¶ËZmVyZ ~wYdmar,{X. 17 amoOr dami nmQ>rb ¶m§Zr 
JmS>Jo ¶m§Zm 40 hOma én¶m§Mo nÌo VgoM BVa gm{hË¶ XoD$Z 
CÜdñV Pmboë¶m KamMr S>mJSw>Or Ho$br Amho.

 gwnm : à{V{ZYr 

amÁ¶ñVar¶ ‘§WZ narjm 2024 
‘Ü¶o KoÊ¶mV Amboë¶m narjo‘Ü¶o nmaZoa 
Vmbw³¶mVrb  {Oëhm n[afX àm.emim AmnYyn 
emioMr B¶Îmm n{hbrMr {dÚm{W©Zr ñdam 
gwerb Jdir {hZo H|$ÐmV Xþgam H«$‘m§H$ d 
{OëømV 15 dm Va B¶Îmm XþgarMr {dÚmWuZr 
H$m{V©H$s VmZmOr Jdir {hZo {OëømV ghmdm 
H|$ÐmV n{hbm H«$‘m§H$ nQ>H${dbm.

B©ídar {OOm~mny Jdir {hZo {OëømV 
Mm¡Xmdm H|$ÐmV {Vgam B¶Îmm {VgarMm gmB© JUoe 
Jdir ¶m§Zo {OëømV 33 dm H|$ÐmV n{hbm 
H«$‘m§H$ {‘idbm VgoM A§{H$Vm ~miy Jdir {hZo 
H|$ÐmV {Vgam H«$‘m§H$ AmXoe g{MZ Jdir ¶m§Zr 

H|$ÐmV nmMdm H«$‘m§H$ nQ>H$mdbm.‘mJrb dfm©À¶m 
‘§WZ narjo‘Ü¶o gwÕm ¶m {dÚmÏ¶mªZr amÁ¶ 
{OëømV JwUdÎmm ¶mXrV ¶e g§nmXZ Ho$bo hmoVo.

¶m gd© {dÚmÏ¶mªZm emioÀ¶m ‘w»¶mÜ¶m{nH$m 

aVZ~mB© AmT>md,AmXe© {ejH$ g{MZ 
nam§S>o ¶m§Mo ‘mJ©Xe©Z bm^bo. JwUdÎmm 
¶mXrV ^aKmof ¶e g§nmXZ Ho$ë¶m~Ôb 
AnYyn JmdÀ¶m gan§MVmB© ‘rZmjrVmB© 
Zm‘Xodamd Jdir Cngan§M {eVb A{Zb 
Jdir emim ì¶dñWmnZ g{‘VrMo AÜ¶j 
g{MZ amdgmho~ Jdir CnmÜ¶j JUoe 
^mD$gmho~ Jdir CÚmoOH$ gwaoeeoR> 
Jdir,JmoHw$ieoR> Jdir ‘hmamO ¶m gdmªZr 
{dÚmÏ¶mªMo A{^Z§XZ Ho$bo. VgoM nmaZoa 
Vmbw³¶mÀ¶m JQ>{ejUm{YH$mar gr‘mVmB© 

amUo {dñVmam{YH$mar T>dio gmho~ d gwnm H|$ÐmMo 
H|$Ðà‘wI {^dgoZ ndma  CnH|$ÐmVrb gd© 
{ejH$ d JmdmVrb gd© J«m‘ñWm§Zr {dÚmÏ¶mªMo 
A{^Z§XZ Ho$bo.

 gwnm : à{V{ZYr

 gwnm eham‘Ü¶o AënmdYrVM ñdV…Mr ñnYm© 
narjoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ìmoJir AmoiI {Z‘m©U 
H$aUmè¶m nmaZoa Vmbw³¶mVrb gwnm ¶oWrb JwéXod 
go‘r B§{½be ñHy$b ¶m emioMo Vã~b 40 {dÚmWu 
amÁ¶, {Oëhm d H|$ÐmVrb JwUdÎmm ¶mXrV PiH$bo 
AmhoV.Ë¶m‘wio emioMo g§nyU© n[agamVyZ H$m¡VwH$ hmoV 
Amho. 

 gÜ¶mÀ¶m ñnY}À¶m ¶wJmV ñnYm© narjm§Zm Iyn 
‘hÎd àmá Pmbo Amho, hr JaO AmoiIyZ emim 
‘§WZ, bjìmoY ,Am¶ E‘ {dZa, Amob§{n¶mS> emgH$s¶ 
{eî¶d¥Îmr narjm Aem {d{dY ñnYm© narjm§Zm ‘wbo 
~gdV AgVo.

¶m‘Ü¶o ‘§WZ narjoMm {ZH$mb ZwH$VmM Omhra 
Pmbm. emioMo amÁ¶ ¶mXrV EH$, {Oëhm JwUdÎmm 
¶mXrV Mma d H|$ÐñVar¶ JwUdÎmm ¶mXrV 35 {dÚmWu 
PiH$bo AmhoV. 
EH$M Ü¶mg.... JwUdÎmm {dH$mg¶m CnH«$‘m§VJ©V emim 

{eñV, g§ñH$ma ¶m§~amo~aM JwUdÎmobm ‘hÎd XoVo. ¶m 
{ZH$mbm‘wio emioMr {OëømV ìmoJir AmoiI {Z‘m©U 
Pmbr Amho.

¶m ¶em‘wio ‘wbm§Mo g§ñWoÀ¶m gìm}gdm©, {dñVma 
A{YH$mar emo^m {eH}$ ‘°S>‘, g§ñWmnH$ gw^mf 
‘Ja,g§MmbH$ ‘YwH$a {eH}$, e§H$a XmoaJo, qÌ~H$ 
XþYmS>o, ‘mohZ  Vm§~o ¶m§Zr A{^Z§XZ Ho$bo Amho. ¶m 
¶em~Ôb ~mobVmZm g§ñWoMo AÜ¶j g§Vmof ‘Ja 
åhUmbo H$s, gm‘mÝ¶m§À¶m ñdßZm§Zm n§I XoUmar 
emim Aer JwéXod àemboMr AmoiI {Z‘m©U Pmbr 
Amho. ^{dî¶mV hoM Am‘Mo {dÚmWu ñnYm© narjoÀ¶m 

‘mÜ¶‘mVyZ àemgH$s¶ A{YH$mar ~ZVrb.

 ¶eñdr {dÚmWu d Ë¶m§Mo JwU ^y‘r g§Xrn eoiHo$, 
B¶Îmm 2 ar 144 / 150 amÁ¶mV- Mm¡Wr, Amad 
g{MZ qeXo B¶Îmm 1 br 136 / 150 amÁ¶mV 
AmR>dm. íbmoH$ g§Xrn ^mboH$a, B¶Îmm 2 ar 136/ 
150 amÁ¶mV AmR>dm, gmZdr {H$emoa ‘m§S>JoB¶Îmm 
3 ar 286 / 300 amÁ¶mV AmR>dr. ‘mohå‘X Abr 
H$mOr B¶Îmm 2 ar 134 / 150 amÁ¶mV Zddm 
¶m§~amo~aM H|$ÐñVar¶ JwUdÎmm ¶mXrV XoIrb 35 
{dÚmWu PiH$bo AmhoV. ¶m gd© {dÚmÏ¶mªZm {à¶§H$m 
Rw>~o, ‘Zrfm amgH$a d AM©Zm aonmio ¶m§Zr ‘mJ©Xe©Z 
Ho$bo.

nwÊ¶mMr ~onÎmm emiH$ar ‘wbJr 
am§OUJmd‘Ü¶o gmnS>br!

 am§OUJmd XodñWmZÀ¶m nXm{YH$mè¶m§Mr {eîQ>mB© 
 ‘wbJr amÌr C{eam AmB©- d{S>bm§À¶m Vmã¶mV

Q>mH$ir T>moHo$ídabm a{ddmar ‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dI|Mm àMma ‘oimdm

gw{OV Pmdao nmQ>rb ¶m§Mr ‘m{hVr

H$igÀ¶m eoVH$è¶mbm dami OZgodm ’$m¢S>oeZMr ‘XV
dmXir nmdgmZo Pmbm hmoVm g§gma CÕdñV

‘§WZ ñnYm© narjoV JwéXodMo 40 {dÚmWu JwUdÎmm ¶mXrV
H|$Ð ñVar¶ JwUdÎmm ¶mXrVhr 35 {dÚmWu PiH$bo

{ZKmoObm lram‘ OÝ‘moËgd CËgmhmV gmOam
à^y am‘m§À¶m ‘wVuMr dmOV JmOV {‘adUyH$

‘§WZ àkmemoY narjoV AmnYyn emioMo ¶e
gwerb JdirMm H|$ÐmV Xþgam H«$‘m§H$

AiHw$Q>r ¶oWo lram‘ Zd‘r CËgmhmV gmOar
AI§S> h[aZm‘ gámh d kmZoídar nmam¶U gmohim g§nÞ


