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 nmaZoa : à{V{ZYr

AË¶§V MwaerZo Pmboë¶m bmoH$g^m 
{ZdS>UwH$sV ‘hm{dH$mg AmKmS>rMo C‘oXdma, 
‘mOr Am‘Xma Zrboe b§Ho$ Xþgè¶m§Xm Om¶§Q> 
{H$ba R>abo AmhoV.nmaZoa Vmbw³¶mVrb gd© 
{X½JO amOH$s¶ ZoVo {damoYmV AgVmZmhr 
b§Ho$ ¶m§Zm nmaZoa - ZJa ‘VXmag§KmV  
{ZUm©¶H$ ‘Vm{Y³¶ {‘imbo Amho.2019 
À¶m bmoH$g^m {ZdS>UwH$s {dIo ¶m§Zr 
nmaZoa‘Ü¶o 36 hOma 707 ‘Vm§Mr AmKmS>r 
KoVbr hmoVr.

^mOnMo C‘oXdma gwO¶ {dIo Am{U 
nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§Zr b§Ho$ ¶m§Zm 
Ë¶m§À¶m hmo‘J«mD§$S>da amoIÊ¶mgmR>r AmQ>moH$mQ> 
à¶ËZ Ho$bo.Ë¶mgmR>r {dIo {nVmnwÌm§Zr g^m, 
~¡R>H$m, ‘oimì¶m§À¶m {Z{‘ÎmmZo nmaZoaMo 
Vã~b 62 Xm¡ao Ho$bo.{dYmZg^oMo ‘mOr 
CnmÜ¶j {dO¶ Am¡Q>r, {Oëhm n[afXoMo ‘mOr 
CnmÜ¶j gw{OV Pmdao, {Oëhm n[afXoÀ¶m 
~m§YH$m‘ g{‘VrMo ‘mOr g^mnVr H$m{eZmW 
XmVo,~m~mgmho~ Vm§~o, ‘mOr g^mnVr JUoe 
eoiHo$ ¶m§À¶mgh AZoH$ {X½JO ZoË¶m§Mr b§Ho$À¶m 
{damoYmV ‘moQ> ~m§YÊ¶mV {dI|Zm ¶e Ambo Varhr 
b§Ho$Zm Vo amoIy eH$bo ZmhrV.nmaZoa - ZJa 
{dYmZg^m ‘VXmag§KmV b§Ho$Zm {‘imbobo 
‘Vm{Y³¶ {ZUm©¶H$ R>abo.b§Ho$ EH$hmVr 
nmaZoa‘Ü¶o ~mOrJa R>abo.

nmM dfmªnydu,2019 gmbr Pmboë¶m 
{dYmZg^m {ZdS>UwH$sVhr Vmbw³¶mVrb 
{d{dY njm§Mo gd©M amOH$s¶ ZoVo b§Ho$ ¶m§À¶m 
{damoYmVM hmoVo.Ë¶mìmoir gbJ VrZ ìmoim 
Am‘Xma am{hboë¶m {dO¶ Am¡Q>r ¶m§Mm  Vã~b 
59 hOma 838 ‘Vm§Zr nam^d H$arV b§Ho$ 
Om¶§Q> {H$ba R>abo hmoVo.AmVm Vo Xþgè¶m§Xm Om¶§Q> 

{H$ba R>abo AmhoV.

Xaå¶mZ b§Ho$ ¶m§À¶m {dO¶m‘wio AmVm 
AmJm‘r {dYmZg^m {ZdS>UwH$sV amîQ´>dmXr 
H$m±J«ogÀ¶m (eaX ndma) {damoYmV ^mOnMm 
à~i {damoYr C‘oXdma H$moU hm àíZ {Z‘m©U 
Pmbm Amho.gÜ¶mÀ¶m amOH$s¶ g{‘H$aUmZwgma 
nmaZoaMr OmJm ^mOnH$S>o amhUma Amho.gw{OV 
Pmdao, ^maVr¶ OZVm njmMo VmbwH$mÜ¶j amhþb 
qeXo, H$m{eZmW XmVo ^mOnÀ¶m C‘oXdmarMo 
XmìmoXma Agbo Var {dIo ¶m§À¶m nam^dm‘wio 
Vo AmVm ¶m BÀNy>H$m§Zm {H$VnV nmR>~i 
XoVrb,Am{U ^mOnH$Sy>Z bT>Ê¶mgmR>r Ë¶m§Mr 
{H$VnV ‘mZ{gH$Vm Agob ¶m~m~V àíZ{MÝh 
{Z‘m©U Pmbo Amho.

 ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Mm {dO¶ hm ghOJË¶m {‘imbobo ¶e ZgyZ Ë¶m§Zr 
Joë¶m AS>rM  VrZ ‘{hÝ¶mV Am‘XmaH$sda CXH$ R>oCZ amOH$s¶ A{¾{Xì¶ nma 
nmS>bo. åhUyZM Vo {dÚ‘mZ ^mOnm ImgXma S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Zm nam^yV H$ê$Z 
Om¶§Q> {H$ba R>abo. 
        ZJa {Oëh¶mV amOH$s¶ dmagm Am{U dgm bm^boë¶m {dIo ¶m§Zm 
ha{dUo ho gmono d gai‘mJu h‘ImgM ZìhVo. nU hr {H$‘¶m Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr 
{bb¶m H$ê$Z XmI{dbr. AWm©V ¶m‘mJo Ë¶m§Mo amOH$s¶ narl‘ AmhoV. {dI|§À¶m 
{damoYmV H$moUË¶mhr n[apñWVrV {ZdS>UyH$ bT>dm¶Mr hm M§J b§Ho$ ¶m§Zr EH$ 
{XS> dfm©nydunmgyZ ~m§Ybm hmoVm.  H$moamoZm H$mimV  Ë¶mMo àË¶§Va Ambo. Ë¶m§Mr 
godm^mdr d¥Îmr bmoH$m§À¶m Ë¶mM ìmoir S>moi¶mV ^abr hmoVr. hr H$m‘{Jar Ë¶m§À¶m  
O‘oMr ~mOy AgVmZm nmWS>u, eodJm§dMo aË¶m§Mo Am§XmobZ, amhþar H$maImZm 
H$m‘Jmam§À¶m àíZmda amZ CR>dyZ b§Ho$ ¶m§Zr {dIo ¶m§Zm Q>mJ}Q> Ho$bo. b§Ho$ ¶m§Zr 
{dIo ¶m§Mr {ZîH«$s¶Vm gmVË¶mZo AYmoaoIrV Ho$br. Ë¶mV Ë¶m§Zm eaX ndma ¶m§À¶m 
ghmZww^yVrMr OmoS> {‘imbr.  {dIo ¶m§Mo {ZJ{Q>ìh Ë¶m§Zr ‘VXmam§n¶ª Á¶m nÜXVrZo 
nmohM{dbo Ë¶m‘wioM VwQ>nw§Á¶m gmYZ gw{dYm§À¶m AYmao ~bmT>¶ YZeº$sda b§Ho$ 
¶m§Zr ‘mV Ho$br. 
Zrboe b§Ho$ ho à{VñnYu C‘oXdma AgyM Z¶oV ¶mgmR>r {dIo ¶m§Zr CÚmoJnVrÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ à¶ËZ Ho$bo. Ë¶mMm Jm¡ß¶ñ’$moQ> IwÔ eaX ndma ¶m§ZrM Ho$bm hmoVm. 
Ë¶mVbo VÏ¶ ZmH$maVm ¶oUma Zmhr. {dIo ¶m§Zm b§Ho$ ¶m§Mr C‘oXdmar H$m ZH$mo hmoVr 
¶mMo B§{JV AmVm ‘VnoQ>rVyZ CKS> 
Pmbo Amho. b§Ho$ Amnbm nam^d H$ê$ 
eH$VmV ho {dIo ¶m§Zr hoabo hmoVo. åhUyZ 
Ë¶m§Zr Amnbr gmar amO{H$¶ à{Vð>m 
¶m {ZdS>UyH$sV nUmbm bmdbr hmoVr. 
‘moXtMr g^m KoCZ hþHy$‘r E¸$m Oê$a 
Q>mH$bm, nU hr a‘r gwÜXm ’o$b Jobr ! 
        ‘moXr ¶m§À¶m g^oMr 
H$maU{‘‘m§gm {d{dY àH$mao hmoD$ eH$Vo. 
{dIo ¶m§Zr ^mOnm ~¡R>H$sV ‘m’$sZm‘m 
gmXa H$ê$Z Omo H$~wbr O~m~ {Xbm 
Ë¶m‘wio Vo nmM df} OZg§nH$m©V 
amhÊ¶mg H$‘r nS>bo ¶mda {e¸$m‘moV©~ hmoVo. VgoM ‘w§§~B©V àMma g^m KoÊ¶mMm 
{dIo ¶m§Zr KmQ> KmVbm. {dIo ¶m§Mm B§J«OrMm ¶wº$sdmX hm amOH$s¶ dVwimV Moð>oMm 
{df¶ R>abm. EodT>r amOH$s¶ Zm‘wîH$s {dIo KamÊ¶mda H$Yrhr Ambr ZìhVr. {dIo 
KamÊ¶mMm ZJa X{jU bmoH$g^m ‘VXma g§KmV Oê$a nam^d Pmbm hmoVm. nU Vmo 
Aem nÜXVrZo Pmbm ZìhVm. ñd. ~mimgmho~ {dIo bmoH$g^oÀ¶m nmM {ZdS>UyH$m 
qOH$ë¶mZ§Va ghmì¶m {ZdS>UyH$sV Anj AgVZm nam^yV Pmbo hmoVo. na§Vy S>m°. 
gwO¶ {dIo ho gÎmmê$T> njmMo C‘oXdma AgVmZm Xþgè¶mM {ZdS>UyH$sV hmabo 
hr ~m~ amOH$s¶ÑîQ>¶m {ZpíMVM ^wfUmdh Zmhr. ¶mCbQ> Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 
amîQ´>dmXr ’w$Q>rZ§Va AS>Wi¶m§Mr e¶©V nma H$ê$Z C‘oXdmar {‘idmdr bmJbr. 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm Am‘XmaH$sMm amOrZm‘m Úmdm bmJbm. nU amOH$s¶ 
¶e-An¶emMr qMVm Z H$aVm C‘oXdmarMr OmoIr‘ nËH$ê$Z ^mOnmMm {dIoH¥$V 
MH«$ì¶yh ^oXbm, ho ¶oè¶m J~mi¶mMo H$m‘ ZìhVoM. nU H$moUVmhr amOH$s¶ dmagm 
ZgVmZm b§Ho$ ¶m§Zr hm S>md {eVm’$sZo nma Ho$bm. {deof åhUOo Ë¶m§Zr amîQ´>dmXr 
eaX ndma JQ>m~amo~aM {edgoZm CÜXd R>mH$ao Am{U H$m±J«og åhUOoM ~mimgmho~ 
WmoamV ¶m§Zr Or gmW {Xbr Vr Ver ApìXVr¶M hmoVr. EodT>r VmH$X åhUOo 
~mimgmho~ WmoamV ¶m§Zr BVH$s VmH$X nUmbm bmdbr hmoVr H$s ¶mnydu Am{U amOrd 
amOio Am{U ¶ed§Vamd JS>mI ¶m§À¶mgmR>rhr bmdbr Zgob. 
WmoamV ’°$³Q>aMr aU{ZVr Am{U eaX ndma ¶m§Mr ghmZy^yVr b§Ho$ ¶m§Zm VmaÊ¶mg 
Cn¶wº$ R>abr.  Va {dIo ¶m§Zr Amnbm {dO¶ nwÝhm J¥hrV Yê$Z  Á¶m nÜXVrZo 
àMma ¶§ÌUm am~{dbr Vr Hw$MH$m‘r R>abr. ¶m ‘VXmag§KmV qeXoÀ¶m goZoMo {deof 
~i ZìhVo. nU A{OVXmXm§À¶m amîQ´>dmXrMm EH$ Am‘Xma g§J«m‘ OJVmn ¶m§Mr 
ZJa ehamV VmH$X Amho. Joë¶m ìmoir Vo {dIo ¶m§À¶m {damoYmV hmoVo. AmVm VoM 
à‘wI àMmaH$ Pmbo. hr ~m~ ‘VXmam§À¶m ng§Vrbm Zmhr. ^mOnmMo ZoVo àMmamV 
Oê$a hmoVo, nU gdm©{YH$ g{H«$¶ ‘m. Am. {edmOr H$S>uboM nwT>o hmoVo. Am. 

~~Zamd nmMnwVo ho AmOmar Va Am. ‘mo{ZH$m amOio 
nmWS>u eodJm§d‘Ü¶o {deof à^md nmSy> eH$ë¶m 
ZmhrV. Ë¶mV {dIo ¶m§Zhr ~mimgmho~m§Zr ZJa 
{Oëh¶mV Or {dH$mg  AmKmS>r dfm©Zwdf} g{H«$¶ 
R>odbr hmoVr, Vo H$m¶©H$V} ¶mìmoir àMmamV ’$mago 
gH«$s¶ {Xgbo ZmhrV. 
njmì¶{V[aº$ {dIo ¶m§Mr Or ImgJr ¶§ÌUm 
Agë¶mMm Omo ~mob~mbm hmoVm Vmo Vgm ’w$gH$m 
~ma R>abm. ^mOnm‘Ü¶o ZmamOrMo dmVmdaU hmVo. 
Ë¶mMm n[aUm‘ Pmbm AgUma. {dIo ¶m§Zm C‘oXdmar 
XoC Z¶o Ago ^mOnmMoM gìho hmoVo. Varhr Ë¶m§Zm 
C‘oXdmar {‘imbr. Vr H$er {Xbr hm g§emoYZmMm 

ìmoJim ‘wXXm Agy eH$Vmo.  Ë¶mV {dIo ho Jobr nmM df} g§nH$m©V ’$mago ZìhVo. 
AmVm Vo nwÝhm ImgXma Pmbo Va Ë¶m§Mo ZJa X{jUH$S>o nwU©V… Xþbªj hmoUma 
¶mMrhr MMm© Pmbr. H$maU Ë¶m§Mr ZJa X{jU² ‘VXmag§KmVrb eodQ>Mr {ZdS>UyH$ 
Agob ho gm§{JVbo Jobo. 
     nmM dfm©Z§Va {eS>u bmoH$g^m ‘VXmag§K Iwbm hmoUma Ë¶mìmoir Vo Ë¶m 
‘VXma g§KmV OmVrb åhUyZ Va ‘VXmam§Zr ho amOH$s¶ nmg©b ¶mM {ZdS>UyH$sV 
CÎmaoH$S>o admZm Hoo$bo. Ë¶mV b§Ho$ ho nmaZoaMo AmhoV. nmaZoa Vmbw³¶mVyZ AmVmn¶ªV 
EH$hr ImgXma  Pmbm Zmhr. nmaZoaH$am§Zr hr g§Yr b§Ho$ ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
{‘imë¶mZo ñWm{ZH$ C‘oXdma åhUyZ Ë¶m§Mo nmaS>o OS> Pmbo. Ë¶mV b§Ho$ ho ‘m. 
ImgXma VwH$mam‘ JS>mI ¶m§À¶mgmaIoM AmH«$‘H$ Am{U ‘m. Am. A{Zb amR>moS> 
¶m§À¶m à‘mUo ìmoioH$mioMo ~§YZ Z ~miJVm bmoH$m§gmR>r YmdyZ OmUmao ì¶º$s‘Ëd 
Agë¶mZo Ë¶m§Mo ZoV¥Ëd ‘VXmam§Zm ^mdbo. Ë¶m§À¶m {dO¶mMr ghm {dYmZg^m 
‘VXma g§K{Zhm¶ H$maU{‘‘m§gm Oê$a hmoB©b. Ë¶mMm nam‘e© Oê$a KoC. nU 
b§Ho$ ¶m§Mr amOH$s¶ à{V‘m Om¶§Q> {H$ba åhUyZM nwT>o Ambr Amho. Ë¶mMm X{jU 
ZJa {Oëh¶mà‘mUoM CÎma ZJada gwÜXm XþaJm‘r amOH$s¶ n[aUm‘ hmoB©b. {dIo 
¶m§À¶m nam^dmMo nS>gX gdm©{YH$ {eS>u ‘VXma g§KmV C‘Q>Ê¶mMr XmQ> e³¶Vm 
Amho. hm nam^d {XgVmo BVH$m gai Zmhr. ‘hgyb‘§Ìr amYmH¥$îU {dIo ¶m§Zm 
^mOnm njm§VJ©Vhr AS>MUrMm AmUy eH$Vmo. {dIo ¶m§À¶m amOH$s¶ ‘hËdmH$m§jm§Zm 
¶m nam^dm‘wio AS>Wim Oê$a AmUbm Amho. Im. b§Ho$ ho gwÜXm em§V amOH$maU 
H$aUmao ZmhrV. {dIo ¶m§Zr Oo noabo Ë¶mMr H$mnUr b§Ho$ H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$aV 
amhUma AmhoV. Ë¶m‘wio ZJa {Oëh¶mMo amOH$maU AmJm‘r H$mimV noQ> KoV 
amhUma Amho. hm ¶m {dO¶mMm AÝd¶mW© amOH$s¶ {ZarjH$m§Zm Xþb©jyZ nwT>o OmVm 
¶oUma Zmhr. BVa {díboeZ, H§$Jmoao bdH$aM ñnîQ> H$ê$.

Om¶§Q> {H$ba Im. b§H|$À¶m 
{dOm¶mbm ìmoJìmoJio H§$Jmoao

nmaZoa‘Ü¶o Zrboe 
b§Ho$M ~mOrJa !
nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmVrb ‘Vm{Y³¶ 

R>abo b§Ho$À¶m {dO¶mgmR>r {ZUm©¶H$

ZJa ‘Ü¶o {ZdS>UwH$sÀ¶m àMma {Z{‘V S>m°. A‘mob H$moëho Ambo AgVm Ë¶m§Zr d {Zboe b§Ho$ ¶m§Zr 
H$mhr {Xdgm§nydu ZJaMo J«m‘X¡dV lr {demb JUoemMo Xe©Z KoVbo AZ ho XmoKohr ImgXma Pmbo 
åhUOo JUnVr nmdbm AgoM åhUmìmo bmJob.                      (N>m¶m - amOy IanwS>o, ZJa)

  ZJa : à{V{ZYr  

df©^a d¥jamonU d g§dY©ZmMr 
‘mo{h‘ am~{dUmè¶m O¶ qhX 
’$mC§S>oeZÀ¶m dVrZo OmJ{VH$ n¶m©daU 
{XZmMo Am¡{MË¶ gmYyZ d 1 OyZbm 
gm‘y{hH$ dmT>{Xdg Agboë¶m 30 Vo 
40 OUm§À¶m dmT>{Xdgm{Z{‘Îm H$moëhma 
(Vm. nmWS>u) ¶oWo 105 PmS>m§Mr 
bmJdS> H$aÊ¶mV Ambr.

n¶m©daUmMm àíZ J§^ra hmoV 
AgVmZm d ¶mdfu amÁ¶mV gd©M 
{R>H$mUr Vmn‘mZ dmT>bobo AgVmZm 
n¶m©daU g§dYm©bm hmV^ma bmdÊ¶mgmR>r 
d¥jamonU A{^¶mZ am~{dÊ¶mV Ambo. 
¶mìmoir n§Mm¶V g{‘VrMo gXñ¶ EH$ZmW 
AmQ>H$a, 

gOrd g¥îQ>rÀ¶m ApñVËdmgmR>r 
d¥jamonUm{edm¶ n¶m©¶ Zmhr - {edmOr nmbìmo

 O¶ qhX ’$mC§S>oeZMo H$moëhmabm 105 PmS>m§Mr bmJdS>
 d¥j XmZ Midi ‘mo{h‘obm hmV^ma bmdÊ¶mMo AmdmhZ
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\°$eZ g§gma gm¢X`©

टाचांना भेगा पडू 
नयेत म्हणून...करा ्हे घरगुती उपाय

 ^ व्हिटॅमिन ई ऑइल व कॅप्सूल ः व्हिटॅमिन ई हिे तवचे्ाठी लाभदायक 
अ्ते. तुमहिाला जखिा झालया अ्तील तर व्हिटॅमिन ई चा वापर 
गुणकारी ठरू शकतो. व्हिटॅमिन ईचया कॅप्सूल मकंवा तेलाने टाचांना 
मदव्ातसून दोन वेळा ि्ाज केलया् तुमहिालाहिी फरक मद्सून 
येईल. यातील अँटी इन्फलेिेंटरी व हिायड्रेमटंग गुणांिुळरे तवचेची 
्सूज किी हिोते त्ेच तवचा िऊ राहिते.

 ^ तांदळाचे पीठ ः टाचांचया भेगांवर आणखी एक उपाय ्ांगणयात 
आला आहिे आमण तो महिणजे तांदळाचे पीठ. तांदळाचया मपठाचा 
फे्पॅक आपण ऐकून अ्ाल याच प्रिाणे मपठात थोडा मलंबाचा 
र् व िध टाकून आपण पायां्ाठी पॅक बनवसू शकता. आठवड्ात 
एकदा पाय कोिट पाणयात ठरेवलयावर तयानंतर हिा पॅक लावसून 
आपण घरीच पेमडकयुअर करू शकता.

 ^ मतळाचे तेल ः मतळाचया तेलात अनेक पोषक ततव अ्तात, 
मवशेषतः थंडीत मतळाचया तेलाची िामलश केलया् तवचा रुक्ष 
हिोणयापा्सून वाचते. रोज रात्ी थोडं हिलकं कोिट तेल पायाचया 
तळ्यांना लावसून झोपसू शकता.

आपलया हिाताची तवचा कोरडीदेखील 
हिोऊ शकते. हिाताचया िागची तवचा 
हिी पातळ अ्ते. ्ंवेदनशील 
तवचे्ाठी ऑमल्हि ऑइल 
्ारखया त्ेच व्हिटॅमिन ्ी अ्े 

िॉइशचरायमझंग घटक अ्लेले 
हिँडक्ीि दररोज हिाताला लावा. 
जेणेकरून कोरड्ा तवचेला पोषण 
मिळते आमण हिे क्ीि आपले हिात 
हिायड्रेट ठरेवतात.

उन्हाळ्हात 
असे वहाढवहा 

पहा्हांचे सौंद््य
उन्हाळयात सूय्यप्रकाश आणण प्रदूषणामुळे पायांचे सौंदय्य 
झपाट्ाने नषट ्होऊ लागते. पायाची त्वचा णनसतेज आणण 
टॅणनंगने भरलेली असताना, पाया्वर चपपल लागणयाचया 
खुणा, टाचेला भेगा पडणे इतयादी पायांचे सौंदय्य ण्हरा्वून 
घेतात. यासाठी आपण आपलया चे्हऱयाचया त्वचेची जशी 
काळजी घेतो, तयाचप्रमाणे पायांचया त्वचेची्ही ण्वशेष 
काळजी घेणे आ्वशयक आ्हे. पायांचया त्वचेची काळजी न 
घेतलयास बोटांमधये बुरशीची समसया, नखे तुटणे, त्वचे्वर 
डाग येणे इतयादी समसया ्वाढू शकतात, जयामुळे पाय 
खराब णदसू शकतात. जर तुम्हाला तुमचया पायाची त्वचा 
चे्हऱयाचया त्वचेसारखी मऊ आणण चमकदार णदसा्वी असे 
्वाटत असेल, तर तुम्ही का्ही गोषटी करू शकता. आज 
आपण अशा णटपस जाणून घेऊया, जयाचया मदतीने तुम्ही 
तुमचे पाय सुंदर बन्वू शकता. यासाठी तुम्हाला पाल्यरमधये 
जाणयाची्ही गरज भासणार ना्ही. तुम्ही ्हे घरी स्हज करू 
शकाल..

अशा प्रकारे घया काळजी
 ^ नखांचया बुरशीवर उपाय : अ ॅपल ्ायडर व्हिनेगर आमण 

पाणी ्िान प्रिाणात मि्ळा आमण तयात पाय घालसून २०-३० 
मिमनटरे ब्ा. यानंतर, टॉवेलचया िदतीने पाय कोरडरे करा 
आमण लॅ्हिेंडर तेलाचे काहिी थेंब नखांवर टाकून िामलश करा. 
रात्ीचया वेळी अ्े केलया् चांगले हिोईल.

 ^ एक्फोमलएशन आवशयक : पायाची तवचा एक्फोमलएट 
करणया्ाठी अधाधा चिचा िध आमण अधाधा चिचा गुलाबजल 
१ चिचा ्ाखरेत मि्ळा आमण स्क्ब तयार करा. याने 
पायाला चांगले ि्ाज करा. िृत तवचा मनघसून जाईल.

 ^ फूट िास्क बनवा : पायांची तवचा उजळ करणया्ाठी, २ 
चिचे भोपळयाचया पेस्टिधये पाव चिचा दालमचनी पावडर 
आमण एक चिचा दहिी मि्ळा. धुतलेलया पायावर लावा 
आमण अधाधा ता् ्ोडा. यािुळरे पाय िऊ आमण चिकदार 
हिोतील.

 ^ टाचांवरील भेगा दसूर करा : टाचांचया भेगा बऱया करणया्ाठी 
रात्ी तुरटी आमण मिठाचया पाणयात पाय मभजवसून २० मिमनटरे 
ब्ा आमण नंतर ते कोरडरे करा. तयानंतर टाचांवर क्ॅक क्ीि, 
खोबरेल तेल इतयादी लावा.

 ^ पायाचे िामलश आवशयक : पायाचया चांगलया ि्ाजने केवळ 
वेदना, अस्वस्थता, थकवा इतयादी दसूर हिोत नाहिीत, तर पायहिी 
्ुंदर हिोतात.

आयु्ववेदामधये तुपाचे अनेक फायदे सांगणयात आले आ्हेत. तसंच तुपाचा 
आरोगयासाठी्ही अनेकदा घरात उपयोग केला जातो. अनेक पदाराांमधये तूप 
्वापरणयात येते. यामधये म्हशीचया तुपापेक्ा गाईचया तुपाचे अणिक फायदे 
्होतात. त्वचेसाठी तुपाचा फायदा ्हा स्व्यज्ात आ्हे. पण ्हेच तूप ्वापरून 

तुम्ही पायाचे माणलश केले तर पायाचया अनेक समसयांपासून तुम्हाला सुटका 
णमळते. तयास्ह पचनासाठी्ही याचा उपयोग ्होतो, जयामुळे त्वचा चांगली 

रा्हणयास मदत णमळते. तुपामधये असलेले पोषक तत्व ्हे संपूण्य शरीरासाठी 
फायदेशीर ठरते. आपलया घरात आपण अनेकदा आजीला रात्ी झोपणयापू्ववी 
पायाचया तळवयांना आणण ्हाताला कोमट तूप ला्वताना पाण्हले आ्हे. याचे 

अनेक फायदे आ्हेत, जाणून घया...

क्ा करावा तुपाने पायाचा ि्ाज ः तुिचया पायांना भेगा पडलया अ्तील अथवा तुिचे 
पाय खराब झाले अ्तील तर तुमहिी रात्ी झोपणयापसूववी तेल एका भांड्ात कोिट गरि 

करा आमण या तेलाने पायांना आमण पायाचया तळ्यांना िामलश करा. यािुळरे तुमहिाला 
नककीच फायदा मिळते. तसूप लावलयाने तवचेला पोषण मिळते. तुपाने तवचेवर ि्ाज 

केलया्, तुमहिाला नककीच िऊ तवचा प्रापत हिोते. इतकंच नाहिी तर यािुळरे झोपहिी 
उत्ति लागते.

पायाचे सौंदय्य वाढवेल तूप...
पायाचा ससकन टोन 
सुिारणयास मदत

बऱयाचदा चेहिऱयाकडरे लक्ष देता देता 
पायाकडरे लक्ष मदले जात नाहिी आमण 
पाय, पायाचे तळवे काळरे पडतात. 
पण तुपाचया वापराने तुमहिी तुिचया 
पायाचा वस्कन टोन ्ुधारू शकता. 
पायाला अमधक िऊ आमण िुलायि 
ठरेवायचे अ्ेल आमण चेहिऱयाचया 

्ौंदयाधाप्रिाणे पायाचेहिी ्ौंदयधा 
जपायचे अ्ेल तर नककी तुिचया 
वस्कन केअर रूटीनिधये तुपाचा 
्िावेश करून घया. चेहिऱयाचया 
्ौंदयाधाप्रिाणेच पायाचे ्ौंदयधाहिी 
िहित्वाचे आहिे. शरीराचा प्रतयेक 

भाग हिा िहित्वाचा आहिे. कोणतयाहिी 
पालधारिधये जाऊन अमधक खचधा 
करणयापेक्षा तुमहिी तुिचया वस्कन 

केअर रूटीनिधये पाया्ाठी 
घरातील तसूप या िस्त आमण उपयोगी 
पदाथाधाचा वापर नककी करून घया.

 ^फाटलेलया पायांचया ्िस्यांपा्सून मिळते ्ुटका ः 
पायांना तसूप लावणयाचे अनेक फायदे आहिेत. तयापैकी 
्वाधात िोठा फायदा महिणजे भेगा पडलेलया पायांना 
अथाधात फाटलेलया पायांची ्िस्या ्ोडमवणया् 
याची िदत मिळते. तसूप लावलयाने पायाला पडलेलया 
भेगांिधये हिोणारी जळजळ थांबमवणयाचे आमण ते 
घाव भरणयाचे काि तसूप करते.

 ^ पायाची तवचा करते हिायड्रेट ः पायाला 
तसूप लावलयाने तवचेचया आतिधये तसूप ्ािावते 
आमण तवचा अमधक हिायड्रेट राहिणया् िदत 
मिळते. त्ंच तसूप हिे तवचेचे महिमलंग आमण 
िॉस्चराईज करणया्ाठी उपयुकत ठरते. भेगा 

पडलेलया पायांना यािुळरे आराि मिळतो आमण तवचा 
पुनहिा एकदा स्िसूथ मद्सू लागते.

 ^ कोरडी तवचा स्िसूथ हिोते ः तुपािधये जास्त प्रिाणात फॅटी 
अम्ड आमण अँटीऑवक्डंट् अ्तात, जे तवचेवरील 
फ्ी रॅमडकल्चा पररणाि किी करणया्ाठी आमण 
तवचेला पोषण देणया्ाठी उपयोगी ठरतात. त्ंच तवचा 
अमधक चांगलया पद्धतीने िॉईशचराईज करणया्ाठीहिी 
याचा उपयोग हिोतो आमण तवचा चिकदार हिोते. तसूप हिे 
पोषणततवां्हि तुिची ्ुस्त तवचा मनरोगी हिोणया् िदत 
करते. पायावर तुमहिी मनयमित तसूप लावलया् थंडीचया 
मदव्ातहिी पायाला भेगा पडणार नाहिीत आमण तवचा 
स्िसूथ आमण िऊ राहिणया् िदत मिळरेल.

टाचांना भेगा पडलयात?
जेव्हा ऋतू बदलतो तेव्हा आपलया त्वचे्वर रेट पररणाम णदसून येतो. अशा्वेळी अनेक 
जण आपलया चे्हऱयाची तर पुरेपूर काळजी घेतात पण पायांकडे दुल्यक् ्होतं. अनेकांना 

्वाटत असेल की फार ्वेळ पाणयात राण्हलयाने पायाला भेगा पडतात पण तयामागे 
एक गंभीर कारण आ्हे ्हे समजून घया. जेव्हा शरीरात सव्हटॅणमनसची कमतरता 

असते तेव्हा शरीर आपलयाला संकेत देत असतं, यातीलच एक प्रकार 
म्हणजे पायाला भेगा पडणे. शरीरातील ्हाममोनसमुळे सुद्ा पायाचया 

भेगा पाडणयाचे प्रमाण ्वाढते. ्हाममोनस ्व सव्हटॅणमनसमुळे 
त्वचेची आर््यता कमी ्होते तयामुळे त्वचा रुक् ्होते. 

पायाला भेगा पडलयाने टाचेतुन रकत येऊ लागते. 
सव्हटॅणमन बी ३, ई, चया कमतरतेमुळे के्वळ 

पायच नव्हे तर शरीरा्वरील एकूणच 
त्वचा रुक् ्होते, यामुळे त्वचा 

फाटणयाचा्ही िोका 
असतो...

आपलया पायाचया टाचा या 
इतर शरीरापेक्षा ्वाधामधक 
रुक्ष अ्तात तयािुळरे तयांना 
वेळोवेळी िॉइशचरायजर 
लावा. आठवड्ातसून एकदा 
काहिी २० मिमनटां्ाठी पाय 
कोिट पाणयात ठरेवा. पाणयाने 
टाच िऊ हिोते व ते्हिा रुक्ष 
तवचा आपण स्क्ब करून 
काढू शकता. आहिारात ड्ाय 
फ्रुट्चा ्िावेश करा. रात्ी 
झोपणयाआधी पाय स्वच्छ 
अ्लयाची खात्ी करा. 
थंडीत िोजे घालसून झोपणे 
फायद्ाचे ठरते.

 ^ अन्वाणी 
णफरू नये.

 ^ ‘्हाय ्हील’ 
असलेले बूट, सॅणडल, 
चपपल ्वापरू नये.

 ^ कडक सोल असलेलया 
चपपल ्वापरू नयेत.

 ^ साबणाचया पाणयात खूप 
्वेळ पाय ठे्वू नयेत.

 ^ बा्हेर जाताना शकयतो 
पायात सॉकस घाला्वेत.

काय करा्वे?
 ^ आठवड्ातसून एकदा रात्ी झोपणयापसूववी पाय कोिट पाणयात 

बुडवसून ठरेवावेत व स्वच्छ करावेत.
 ^ टाचांवर अमधक भेगा अ्तील तर पाय रोज रात्ी स्वच्छ करून कोलड क्ीि 

मकंवा िॉयशचरायझर वापरावे.
 ^ िॉमनिंग वॉकला जाताना चपपल ऐवजी स्पोट्टस् शसूजचा वापर करावा.
 ^ पायातील बोटांिधये जागा न्ेल (बोट एकिेकांना टरेकून अ्तील) तर तया जागी पाणी राहिसून 

मकंवा ओल्रपणा राहिसून मचखलया (Fungal Infection) हिोणयाची शकयता अ्ते. अशावेळी 
पाय नेहििी कोरडरे ठरेवावेत.

 ^ ३ िमहिनयातसून एकदा ‘पेमडकयुअर’ करावे.

्धया लग्न्राईचा काळ ्ुरू आहिे. आज कोणा 
िैमत्णीचा ्ाखरपुडा आहिे, तर उद्ा मित्ाचं लग्न. 

घरातहिी कोणतया ना कोणतया नातेवाईकाचे लग्न अ्तेच. 
या ्गळयात प्रतयेकवेळी पालधारिधये जाऊन िेकअप करणं 
परवडणारं अ्तंच अ्ं नाहिी. अनेकदा फाऊंडरेशन, 
काजळ, मलपवस्टक आमण आयलायनर लावसूनहिी िुली 

्ुंदर मद्तात. पण तुमहिाला िाहिीत आहिे का बाजारात 
मिळणारे फाऊंडरेशन तुमहिी अगदी काहिी मिमनटांत घरचया 
घरी करू शकता. 

 ^ साण्हतय : ऑली्व ऑईल, जोजोबा ऑईल, 
बदामाचे तेल, चे्हऱयाला ला्वायची पा्वडर, 
कोको पा्वडर.

 ^ कृती : चेहिऱयाला लावायचया पावडरिधये कोको 
पावडर, ऑलीव ऑईल, जोजोबा ऑईल, बदािाचे 
तेल योगय प्रिाणात टाका. हिे मिश्रण जास्त जाड हिी 
नको आमण जास्त पातळ हिी नको. तयार झालेली 
पावडर बॉक्िधये टाकून ्ेट करा. १० मिमनटांत 
तयार आहिे घरचया घरी फाऊंडरेशन पावडर.

घरीच तयार करा फाऊंडेशन पावडर

चांगलया प्रकारची ्हँड क्ीम ला्वा! राखा ्हातांची णनगा
कोणता्ही ऋतू असला तरी 

आपलया ्हातांची काळजी घेणं 
म्हत््वाचं आ्हे. अनयरा त्वचा 

कळ्वंडणयाची शकयता असते. 
तसेच जेव्हा ससकनकेअरची 
गोषट येते तेव्हा आपलया 
्हातांसारखया म्हत्वाचया 
बाबींकडे आपण पूण्यपणे 
दुल्यक् करतो. स्वच्छ, सुंदर 

आणण मऊ ्हातांमुळे आपलया 
शरीराचया सौंदया्यत भर पडते. 

आपले ्हात सुंदर असा्वेत 
अशी प्रतयेकाचीच इच्छा 

असते. पण तयांची देखभाल 
करणयासाठी ्वेळ कोणाकडेच 

नसतो. ्हातांचया देखभालीसाठी चांगली क्ीम ्वापरणे उत्तम 
पया्यय आ्हे. तयासाठी ने्हमीच सव्हटॅणमन सी आणण ्हॅलयूरॉणनक 

अॅणसडयुकत क्ीम ्वापरणे फायदेशीर ठरते. चला तर मग 
जाणून घेऊयात कशी घयाल ्हातांची काळजी....

अँटी-बॅकटेररयाचया ्हँडक्ीमची णन्वड
बहिुतेक वेळा आपले हिात हिे नकळत कोणतया ना कोणतया गोषटीला 
लागतात आमण तयावरील जंतसू आपलया हिाताला लागतात. यािुळरे आपण 
वारंवार हिात ्ाफ करत अ्तो. त्ेच ्धया कोरोनाचया काळात 
आपण हिात ्ाफ करतच राहितो. ्ॅमनटायझरचा जास्त वापर केलयाने 
आपलया हिातांची तवचा खराब हिोते मकंवा इनफेकशन हिोते. तयािुळरे 
अँटी-बॅकटरेररयाचया हिँडक्ीिची मनवड करा. जेणेकरून तुिचया हिाताला 
कोणतेहिी इनफेकशन हिोणार नाहिी व हिात ्ाफ राहितील.

उत्तम प्रतीची ्वापरा ्हँड क्ीम
आपण जर आपलया हिातांची व चेहिऱयाची काळजी घेतली नाहिी तर 
वाढते वय आमण बदलतया हिवािानानु्ार चेहिऱयाप्रिाणे हिाताचया 
तवचेचया ्िस्या उद् भवसू लागतात. कालांतराने हिातांचया तवचेचे 
मडहिायड्रेशन आमण अकाली ्ुरकरुतया पडणे अशा ्िस्या मनिाधाण 
हिोऊ नयेत महिणसून उत्ति प्रतीची हिँड क्ीि लावायला हिवी. याने हिाताची 
तवचा कोरडी न पडता ओलावा राहितो व तवचेची लवमचकता राहिणया् 
िदत हिोते. आपले हिात िऊ िुलायि राहिणया्ाठी हिँड क्ीि वापरणे हिी 
एक आरोगयदायी जीवनशैली आहिे. जयािुळरे आपले हिात ्ुरमक्षत राहिसू 
शकतात आमण हिायड्रेटरेड राहितात.

नखांचया सौंदया्यत टाका भर 
्ुंदर नखे हिाताचया ्ौंदयाधािधये अमधक भर टाकतात. नखांची योगय काळजी 
घेतलया् तयाची योगय आकारात वाढ हिोवसून नखांचया ्ौंदयाधात भर पडते.

 ^ काय करू नये ₹ः मडटजिंट, ्ाबण मकंवा नेलपॉमलश ररिसू्हिर यािधये अमधक 
काळ बोटरे ठरेवसू नयेत. नखांचया बाजसूची तवचा ओढून काढू नये. नखे दातांनी 
करुरतडू नयेत. नखांवर अ्लेली नेलपेंट खवडून काढू नये.

 ^ काय करावे ः हिात धुणया्ाठी मलवकवड ् ोपचा वापर करावा. रात्ी झोपताना 
हिात धुवसून नंतर कोरडरे करून कोलड क्ीिचा मकंवा िॉईशचरायझरचा वापर 
करावा. नखांचया भोवती हिलकया हिाताने क्ीिने ि्ाज करावा. जीवन्त्वे 
व प्रमथनांचा आहिारात वापर करावा. त्ेच कॅवलशअि व प्रोटीनयुकत 
आहिाराचा ्िावेश करावा. नखांची टोके घा्सून गुळगुळीत करावीत. ३ 
िमहिनयांतसून एकदा ‘िेमनकयुअर’ करून घयावे.

्हाताला करा मॉइशचरायणझंग
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XmoZ XþMmH$s¨Mr 
g‘moamg‘moa YS>H$
 lrJm|Xm :  ‘m§S>dJU amoS>darb 

IÈç>m§Mm A§XmO ¶oV Zgë¶mZo 
{Xdg|{Xdg AnKmVm‘Ü¶o dmT> 
hmoÊ¶mMo à‘mU dmT>bo Amho. Ë¶m‘wio 
KwJb dS>Jmd ~g ñQ>°ÝS> g‘moa XmoZ 
XþMmH$s¨Mr g‘moamg‘moa YS>H$ Pmbr 
¶m‘Ü¶o Jwbm~ JméS>H$a d ^mJM§X 
WmoamV XmoZ XþMmH$s ‘Ü¶o IÈ>m 
hþH$dÊ¶mÀ¶m ZmXmV g‘moamg‘moa 
YS>H$ Pmbr. ¶m‘Ü¶o Jwbm~ 
gImam‘ JméS>H$a ¶m§Zm S>mo³¶mbm 
d COì¶m S>moù¶mbm O~a ‘ma 
bmJbm. ¶m‘Ü¶o ‘moQ>agm¶H$bMo 
ZwH$gmZ Pmbo Amho. Jwbm~ gImam‘ 
JméS>H$a ¶m§Zr ^mJM§X ^mD$gmho~ 
WmoamV ¶m§À¶mda lrJm|Xm nmobrg 
ñQ>oeZ ‘Ü¶o JwÝhm XmIb Ho$bm 
Amho. 

godm{Zd¥Îm A{YH$mar d 
H$‘©Mmè¶m§Mm gËH$ma
 amhþar : ‘hmË‘m ’w$bo H¥${f 

{dÚmnrR>mV 45 A{YH$mar d 
H$‘©Mmar OwÝ¶m n|eZ¶moOZoZwgma d 
10 H$‘©Mmar n[a^mfrV A§eXmZ 
{Zd¥Îmr ìmoVZ ¶moOZoZwgma godm{Zd¥Îm 
Pmbo. {dÚmnrR>mMo Hw$bJwé S>m°. nr. 
Or. nmQ>rb ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr 
d Hw$bg{Md AéU AmZ§XH$a ¶m§À¶m 
H$m¶©VËnVo‘wio {dÚmnrR>mVrb 45 
A{YH$mar d H$‘©Mmar ¶m§À¶mn¡H$s 
26 A{YH$mar d H$‘©Mmè¶m§Zm 
godm{Zd¥Îmr {df¶H$ bm^ AXm 
H$aÊ¶mV Ambo. ¶mìmoir godm{Zd¥Îm 
H$‘©Mmè¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mgmR>r d 
Ë¶m§Zm godm{Zd¥ÎmrMo bm^ XoÊ¶mgmR>r 
H$m¶©H«$‘ Am¶moOrV H$aÊ¶mV Ambm 
hmoVm. 

CÝhmir {e{~amMm 
g‘mamon
 g§J‘Zoa : Vmbw³¶mVrb {Z‘Jmd 

Omir ¶oWrb lr~mbmOr gm§ñH¥${VH$ 
d H«$sS>m à{Vð>mZÀ¶mdVrZo M§Ðmnwa 
¶oWo Am¶mo{OV CÝhmir {e{~amMm 
‘wbm§Zr AmZ§X bwQ>bm. ‘mÝ¶dam§À¶m 
CnpñWVrV CÝhmir {e{~amMr 
CËgmhmV gm§JVm Pmbr. M§Ðmnwa ¶oWo 
CÝhmir {e{~a gm§JVm gmohù¶mÀ¶m 
AÜ¶jñWmZr amÁ¶mÀ¶m gm‘mÝ¶ 
àemgZ {d^mJmMo godm{Zd¥Îm g{Md 
{edmOr Om|Yio hmoVo. àg§Jr ‘wbm§Mo 
‘Zmoa§OZ H$aUmao Á¶w{Z¶a A{‘Vm^ 
~ƒZ {dO¶ ‘miìmo, à{Vð>mZMo 
AÜ¶j ^mZwXmg YZdQ>o, CnmÜ¶j 
A{Zb qXS>moao CnpñWV hmoVo. 

~ogw‘ma d¥jVmoS>r‘wio 
d¥jg§nXm Ymo³¶mV
 nmaZoa : {hadmB©Zo ZQ>boë¶m 

{ZgJ©g¥îQ>rV amOamognUo AZ{YH¥$V 
~ogw‘ma O§JbVmoS> gwé AgyZ, 
dZ{d^mJmÀ¶m Xþb©jm‘wio Am¡fYr 
dZñnVrhr ZîQ> hmoÊ¶mÀ¶m ‘mJm©da 
Agë¶mZo n¶m©daU ào‘t‘YyZ 
g§Vmn ì¶º$ hmoV Amho. d¥jVmoS>r‘wio 
{ZgJ©g§nÞ n[aga CKS>m ~moS>H$m 
Pmbm Amho. nmaZoa Vmbw³¶mVrb 
S>m|Jami ^mJmV O§Jbr àmÊ¶m§gh 
Am¡fYr dZñnVr, OwZr PmS>o ‘moR>çm 
à‘mUmV AmhoV; na§Vw d¥jVmoS>r‘wio 
dÝ¶àmUr ‘mZdr dñVrH$S>o diy 
bmJbo AmhoV. n[agamV AZoH$ 
bmHy$S> ì¶mnmar AgyZ, Ë¶m§Zr 
n¡em§À¶m hì¶mgmnmoQ>r hm {ZgJ©g§nÞ 
n[aga ê$j ~Zdbm Amho. 

lram‘nyamV ‘mo’$V 
VnmgUr {e~ra
 lram‘nya : ‘hm EZOrAmo 

’o$S>aoeZ nwUo Am{U S>m°. JmS>o 
hm°ñnrQ>b d àgy{VJ¥h ¶m§À¶m 
g§¶wº$ {dÚ‘mZo ({X. 7) OyZ 
amoOr S>m°. JmS>o hm°pñnQ>b 
àgy{VJ¥h d gmoZmoJ«m’$s g|Q>a, 
nS>KZ hm°pñnQ>b g‘moa, 
Zodmgm amoS>, ñQ>oQ> ~±H$ eoOmar 
dmS>©, H«$‘m§H$ 6 ¶m {R>H$mUr 
^ì¶ ‘mo’$V JamoXa ‘mVm d 
ñÌr amoJ VnmgUr {e{~amMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
¶m {e{~amV ‘mo’$V JamoXa ‘mVm 
VnmgUr, ‘mo’$V JamoXa ‘Vm§Mr 
gmoZmoJ«m’$s, J^© {df¶r AmOma, 
A§Jmdê$Z OmUo, d§YËd g„m 
d ‘mJ©Xe©Z, VgoM ‘mo’$V aº$ 
VnmgUr hmoUma Amho.

em°Q>© Ý¶yO

 nmWS>u : à{V{ZYr

 Vmbw³¶mV ¶§Xm CÝhmMr dmT>Vr Vrd«Vm, nmUr 
Q>§MmB©‘wio {haì¶m Mmè¶mMm àíZ AË¶§V J§^ra ~Zbm 
Amho. Mmè¶mgmR>r CgmMm dmna dmT>bm AgyZ, gmS>oVrZ Vo 
Mma hOma én¶o Q>Z XamZo D$g {dH$bm OmV Amho. ‘mÌ, 
Ë¶m‘wio AmJm‘r JirV h§Jm‘mV H$maImÝ¶m§g‘moa D$g 
Q>§MmB©Mo g§H$Q> dmT>Uma Amho. Vmbw³¶mV gamgar amoO 
gw‘mao 100 Q>Z Mmè¶mMr {dH«$s hmoV Amho. {hadm Mmam 
{‘iUo Odinmg XþamnmñV Pmbo AgyZ, Mmè¶mgmR>r AmVm 
Cgmbm àM§S> ‘mJUr Amho.

 Vmbw³¶mV gw‘mao VrZ hOma ho³Q>ada D$g C^m 
AgyZ, nmÊ¶mA^mdr D$g Oiy bmJbm Amho. H$‘r nmÊ¶mV 
d H$‘r dmT> Pmboë¶m Cgmbm {H$‘mZ AS>rM hOma én¶o 
Q>Z ^md {‘iVmo. EdT>m ^md H$maImÝ¶m§H$Sy>Z {‘iV Zmhr. 
{edm¶ 6 ‘{hÝ¶m§gmR>r CgmMo g§JmonZ, IVo, ‘emJV Agm 
IM© H$aÊ¶mnojm D$g {dHy$Z ‘moH$io hmoÊ¶mH$S>o H$b dmT>V 
Amho. Vmbw³¶mVrb {VgJmd, nmWS>u, {‘ar Aem {R>H$mUr 
CgmMo ì¶dhma hmoV AmhoV. Zodmgo, eodJmd Vmbw³¶mVyZ 
D$g nmWS>u ~mOmamV ¶oV AgyZ, {haì¶m Cgmbm {H$‘mZ 
Mma hOma én¶o Q>Z ^md {‘iVmo. Hw$H$mUo, gbm~Vnya, 

^|S>m, X{hJmd, àdam g§J‘, H$m¶Jmd Aem 
^mJmVyZ CgmMr AmdH$ dmT>br Amho. dmT>boë¶m 
Mmè¶m~amo~a newImÚ d {hadm Mmam Xþ^Ë¶m 
OZmdam§Zm Amdí¶H$ Agë¶mZo {‘iob 
VoWyZ d {‘iob Ë¶m ^mdmZo Mmam IaoXrH$S>o 
XÿYCËnmXH$m§Mm AmoT>m Amho. AmR>dS>o ~mOmaÀ¶m 
{Xder ~wYdmar gmYmaU 30 Q´>°³Q>aÛmao gw‘mao 
300 Vo 350 Q>Z D$g Mmam åhUyZ EH$Qç>m 
nmWS>u ehamV {dH$bm OmV Amho.

 Mmè¶mgmR>r d agd§VrJ¥hmgmR>r D$g 
dmnabm Jobm, Va gmIa H$maImÝ¶mÀ¶m 

JirV h§Jm‘mda n[aUm‘ hmoUma Amho. OZmdam§Zm Mmam 
åhUyZ Hw$R>ë¶mhr PmS>m§Mm nmbm gagH$Q> VmoSy>Z Zobm OmV 
Amho. Ë¶m‘wio PmS>m§Mo ApñVËdhr Ymo³¶mV Ambo Amho. 
ehamVrb ‘moH$mQ> OZmdao Va MhmMo [aH$m‘o ½bmg ^oi 
dS>mnmd ImD$Z añË¶mda BVaÌ Q>mH$bobr H$mJXo ImD$Z 
Amnbr ^yH$ ^mJdV AmhoV. ‘wR>^a KmgmMr EH$ n|T>r nmM 
én¶m§Zm Pmbr Amho. OZmdam§À¶m N>mdÊ¶m AWdm Mmam S>onmo 
~m~V emgZmMo AOyZ H$moUË¶mhr àH$maMo YmoaU Omhra 
Pmbo Zgë¶mZo eoVH$è¶m§Mm åhUOoM newnmbH$m§Mm Ord 
Q>m§JUrbm bmJbm Amho. 
nmÊ¶m{dZm CgmMr dmT> Zmhr  
eoVH$ar g§Vmof Sw>H$ao åhUmbo H$s, nmÊ¶mA^mdr dmT> Z 
Pmbobm D$g hm Mmè¶mgmR>r {dH$bm OmV Amho. nmWS>u 
Vmbw³¶mVrb {MVir, nmS>ir, gmHo$Jmd, qnniJmd, hZw‘mZ 
Q>mH$ir ¶oWyZ D$g nwadR>m hmoVmo. hm D$g H$S>H$ AgyZ, 
eodJmd Vmbw³¶mVrb nmÊ¶mImbrb D$gmbmhr àM§S> ‘mJUr 
Amho. Vmo {hadm d Za‘ Agë¶mZo OZmdam§Zm ImÊ¶mg gmonm 
OmV Agë¶mZo d dmhVyH$ IM© OmñV Agë¶mZo Ë¶mMo Xa 
OmñV Agë¶mMo eoVH$ar {dO¶ {eagmQ> ¶m§Zr gm§{JVbo.

 ~rS> : à{V{ZYr

~rS> bmoH$g^m ‘VXmag§KmVyZ ^mOnÀ¶m 
Á¶oð> ZoË¶m n§H$Om ‘w§S>o ¶m§Mm nam^d H$aUmao 
eaXM§Ð ndma JQ>mMo C‘oXdma ~Oa§J gmoZdUo 
¶m§À¶m JmS>rMm AnKmV Pmbm Amho. dmñV{dH$ 
{dO¶mZ§Va ~Oa§J gmoZdUo ho ‘amR>m Am§XmobH$ 
‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§À¶m ^oQ>rgmR>r OmV 
hmoVo. ¶m ìmoir hm AnKmV Pmbm. ¶m AnKmV 
Ë¶m§À¶m Vmâ¶mVrb AZoH$ H$m¶©H$V} OI‘r 
Pmbo Agë¶mMr ‘m{hVr g‘moa Ambr Amho. 
dmñV{dH$ ehmJS> nwbmOdi Ë¶m§À¶mM 
Vmâ¶mVrb EH$ JmS>r ~Oa§J gmoZdUo ¶m§À¶m 
JmS>rbm YS>H$ë¶mZo hm AnKmV Pmbm Amho.

~rS> bmoH$g^m ‘VXma g§KmVyZ n§H$Om ‘w§S>o 
Am{U ^mOnbm ‘moR>m Y¸$m XoV ~Oa§J gmoZdUo 
¶m§Zr {dO¶ {‘idbm Amho. Ë¶m§À¶m ¶m {dO¶mV 
‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§Mm ‘moR>m dmQ>m ‘mZbm 
OmVmo. ~rS>‘Ü¶o ‘amR>m g‘mOmMr {ZUm©¶H$ ‘Vo 
‘ZmoO Oam§Jo ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ~Oa§J gmoZdUo 
¶m§À¶m nmaS>çmV Joë¶mZoM Ë¶m§Mm hm {dO¶ 
Pmbm Agë¶mMr MMm© Amho. Ë¶m‘wioM {dO¶r 
Pmë¶mZ§Va bJoMM Ë¶mM amÌr ~Oa§J gmoZdUo 
ho ‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§À¶m ^oQ>rgmR>r {ZKmbo 
hmoVo. ‘mÌ, añË¶mVM Ë¶m§À¶mM Vmâ¶mVrb EH$m 
Xþgè¶m dmhZmZo gmoZdUo ¶m§À¶m JmS>rbm OmoaXma 
YS>H$ {Xbr. ‘mÌ, Ë¶mZ§Vahr ~Oa§J gmoZdUo ¶m§Zr 
Am§Vadmbr gamQ>r ¶oWo OmV ‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb 
¶m§Mr ^oQ> KoVbr.

‘ZmoO Oam§Jo ’°$³Q>aMm n§H$Om ‘w§S>o ¶m§Mm ‘moR>m 
’$Q>H$m 
~rS> bmoH$g^m ‘VXma g§KmV AË¶§V MwaerMr 
bT>V Pmbr Amho. AIoaÀ¶m jUmn¶ªV ¶m 
{ZdS>UwH$sVrb {dO¶mMo J{UV ‘m§S>Uo gdmªZmgmR>r 
AdKS> Pmbo hmoVo. ‘mÌ, ¶m ‘VXmag§KmV ‘amR>m 

AmajUmMm ‘wÔm gdmªV Vmnbobm nmhm¶bm {‘imbm. 
‘amR>m AmajUmÀ¶m ‘wÔçm‘wio Am{U ‘ZmoO Oam§Jo 
’°$³Q>a‘wio ‘amR>dmS>çmVrb AZoH$ OmJm§da ^mOnbm 
nam^d ñdrH$mamdm bmJë¶mÀ¶m MMm© AmVm hmoVmZm 
{XgV Amho. ~rS>‘Yrb ~Oa§J gmoZmdUo ¶m§Mm {dO¶ 
XoIrb ‘amR>m Am§XmobZm‘wioM Pmbm Agë¶mMo 
~mobbo OmV Amho.

{dO¶mZ§Va amÌr 2.30 dmOVm ^oQ> 
‘ZmoO Oam§Jo nmQ>rb ¶m§Mr bmoH$g^m {ZdS>UwH$sVrb 
Eo{Vhm{gH$ {dO¶mZ§Va amÌr 2.30 dmOVm ^oQ> 
KoVbr Agë¶mMr ‘m{hVr ~Oa§J gmoZdUo ¶m§Zr 
{Xbr. ¶m ìmoir ~Oa§J gmoZdUo åhUmbo H$s, ¶mìmoir 
Ë¶m§Zr AmZ§X ì¶º$ H$aV ew^oÀN>m {Xë¶m. 8 
VmaIonmgyZ ‘ZmoOXmXm§Mo CnmofU XoIrb gwê$ hmoV 
Amho. ¶mXaå¶mZ nyU© VmH$XrZo g{H«$¶ amhÊ¶mMm 
eãX {Xbm. AmnU Amnë¶m àH¥$VrMr H$miOr ¿¶mdr 
Aer {dZ§Vr Ho$br. Ý¶m¶h¸$mÀ¶m bT>mB©V gmo~V 
Agë¶mMr ½dmhr {Xbr. Ë¶m§À¶m Mohè¶mdarb gw§Xa 
hmñ¶ d ew^oÀN>m KoD$Z naVë¶mMo g‘mYmZ dmQ>bo.

 g§J‘Zoa : à{V{ZYr

 Xoe nmVirda ^mOnmH$Sy>Z hmoV Agbobo Û²mof ^mdZoMo amOH$maU Am{U amÁ¶m§‘Ü¶o MwH$sMm 
nm¶§S>m nmSy>Z Ambobo gaH$ma ho OZVobm ‘mÝ¶ Pmbo ZgyZ ¶m{déÕ OZVoZo H$m¡b {Xbm Amho. OZVoZo 
‘hm{dH$mg AmKmS>rbm ^¸$‘ gmW {Xbr AgyZ gaH$ma {damoYr amof ì¶º$ Ho$bm Agë¶mMr à{V{H«$¶m 
H$m±J«og {d{Y‘§S>i njmMo ZoVo Am‘Xma ~mimgmho~ WmoamV ¶m§Zr ì¶º$ Ho$br.

 bmoH$g^m {ZdS>UwH$sÀ¶m nmíd©^y‘rda {d{dY ‘mÜ¶‘m§À¶m à{V{ZYrer ¶emoYZ H$m¶m©b¶ ¶m {R>H$mUr 
Vo ~mobV hmoVo. ¶mìmoir ‘mOr Am‘Xma S>m°. gwYra Vm§~o, XþJm©VmB© Vm§~o, H°$Ýga VÁk S>m°. O¶lr WmoamV, 
aUOrV qgh Xoe‘wI, gmo‘oída {XdQ>o, {dídmgamd ‘wV©S>H$, {Z{Ib nmnS>oOm ¶m§À¶mgh H$m±J«og, {edgoZm, 
amîQ´>dmXr H$m±J«og , AmanrAm¶ d {‘Ì njm§Mo H$m¶©H$V} d ‘{hbm ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoË¶m.

nmWS>uV Mmam Q>§MmB©! newYZ g§H$Q>mV
XaamoO hmoVo 100 Q>Z D$gmÀ¶m Mmè¶mMr {dH«$s & CgmÀ¶m Mmè¶mbm 

Mma hOma én¶o Q>Z ^md, H$maImZXma qMVoV

gaH$maÀ¶m {déÕ OZ‘V - Am. ~mimgmho~ WmoamV

~rS>Mo Zd{Zdm©{MV ImgXma ~Oa§J 
gmoZdUo ¶m§À¶m JmS>rbm AnKmV

‘amR>m Am§XmobH$ ‘ZmoO Oam§Jo ¶m§À¶m ^oQ>rbm OmV AgVmZm JmS>rbm YS>H$

(nmZ 1 dê$Z)
gOrd g¥îQ>rÀ¶m ApñVËdmgmR>r 

d¥jamonUm{edm¶ n¶m©¶ Zmhr - {edmOr nmbìmo
‘hmXod nmbìmo JwéOr, g§Xrn Omdio, {edmOr JO}, ào‘Hw$‘ma nmbìmo, 

a‘oe Omdio, Cngan§M B‘amZ eoI, Am~m JéS>, B©ída nmbìmo, OmqbXa 
q^Jma{Xìmo, XrnH$ OamS>, ^mD$gmho~ AmìhmS>, O¶ qhXMo {edmOr nmbìmo, 
{edmOr JO}, amohrXmg nmbìmo, g§Vmof qeXo, ~~Z nmbìmo, ~m~mOr nmbìmo, 
^mD$gmho~ nmbìmo, {edmOr nR>mS>o, qÌ~H$ nmbìmo, gmiw~m ZoQ>Ho$, YZw JO}, 
g§O¶ Omdio, ^mD$gmho~ nmbìmo, Amlw~m nmbìmo, {dîUy JrVo, ‘hmXod 
nmbìmo, ~m~mOr nmbìmo, ¶mohmZ ZoQ>Ho$, Zm‘Xod JrVo, ~m~mOr nmbìmo, 
H¡$bmg nmbìmo, nmonQ> JrVo, nmonQ>amd nmbìmo, ^JdmZ S>‘mio, AemoH$ 
nmbìmo, {dÇ>b nmbìmo, ‘hmXod nmbìmo, ^mD$gmho~ S>‘mio, Ho$ed S>‘mio 
AmXr CnpñWV hmoVo.

{edmOr nmbìmo åhUmbo H$s, n¶m©daUmÀ¶m g§dY©ZmgmR>r d¥jamonU 
‘mo{h‘ Z am~{dë¶mg {Xdg§{Xdg Vmn‘mZ dmTy>Z gOrdg¥îQ>r Ymo³¶mV 
¶oUma Amho. n¶m©daUmMm èhmg hmoV AgVmZm 40 À¶m nwT>o Vmn‘mZ OmV 
Amho. gOrd g¥îQ>rÀ¶m ApñVËdmgmR>r d¥jamonUm{edm¶ n¶m©¶ Zgë¶mMo 
gm§{JVbo. Va O¶ qhX ’$mC§S>oeZÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Ah‘XZJa {OëømV 
{d{dY {R>H$mUr nmdgmù¶mV ‘moR>çm à‘mUmV dS>mÀ¶m PmS>m§Mr bmJdS> 
H$éZ Ë¶mMo g§dY©Z XoIrb Ho$bo OmUma Amho. H$moëhma KmQ> Vo Jmd 
añË¶mÀ¶m ~mOyZo d¥j bmJdS> H$aÊ¶mV Ambr Agë¶mMr ‘m{hVr Ë¶m§Zr 
{Xbr. ¶m H$m¶©H«$‘mgmR>r J«m‘ñW ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoVo.

O¶ qhX ’$mC§S>oeZÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {OëømV à^mdrnUo d¥jamonU d 
g§dY©Z ‘mo{h‘ am~dbr OmV Amho. ¶m n¶m©daU g§dY©ZmgmR>r d¥j XmZ 
Midi ‘mo{h‘ hmVr KoÊ¶mV Ambr AgyZ, ZmJ[aH$m§Zm d¥jamonUmgmR>r 
{d{dY àH$maMr amono XmZ H$aÊ¶mMo AmdmhZ H$aÊ¶mV Ambo Amho. hr 
amono nmdgmù¶mV COmS> ‘miamZ, S>m|Ja am§Jm, JmdmVrb dmS>r-dñVr, 
añË¶mÀ¶m XþV’$m© bmdÊ¶mV ¶oUma Amho d Ë¶mÀ¶m g§dY©ZmMr O~m~Xmar 
XoIrb KoVbr OmUma Amho.
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