
AmamontMrhr JwÝhm XmIb 
H$aÊ¶mMr ‘mJUr
Xaå¶mZ A{hë¶mZJa ¶oWrb emgH$s¶ 
é½Umb¶mV CnMma gwê$ Agboë¶m Amamonr 
OmZ{‘¶m Hw$aoer d Am¶mZ Hw$aoer ¶m§Zr 
Amnë¶mbm O‘mdmZo ~oX‘ ‘mahmU Ho$br Amho.
VgoM Amnë¶mH$S>rb 1 bmI 20 hOma én¶o 
bm§~dë¶mMm Amamon H$arV g§~{YVm§da JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mMr ‘mJUr Ho$br Amho.

Ë¶mMo CÎma 23 Zmoìh|~abm 
‘VXmag§K XoB©b !  
ImgXmaH$s Am{U Am‘XmaH$s EH$mM 
KamV XoUma H$m Agm gdmb A{OV 
ndma ¶m§Zr Ho$bm Amho, ¶m àíZmda  
CÎma XoVmZm Im. b§Ho$ åhUmbo, gJi¶m 
amÁ¶mbm ‘mhrVr Amho, H$moUmÀ¶m KamV 
{H$Vr nXo AmhoV. Ë¶mbm CÎma 23 
Zmoìh|~a amoOr ‘mPm ‘VXmag§K XoB©b. 
Ë¶m JmoîQ>rda ^mî¶ Z H$aUo ~ao am{hb 
Ago b§Ho$ åhUmbo. 

‘{dAmÀ¶m OmñV OmJm     
{ZdSy>U AmUUo ‘hËdmMo
Vw‘À¶m ^mJmVrb gw{OV Pmdao, ‘mYdamd 
bm‘IS>o AmXr AZoH$ BÀNw>H$ amîQ´>dmXr 
A{OV ndma njmÀ¶m H$m¶m©b¶mV nhmd¶mg 
{‘imë¶mg§X^m©Vrb àíZmda ~mobVmZm 
‘hm¶wVrer Am‘Mm H$mhr g§~§Y Zmhr. Amåhr 
‘hm{dH$mg AmKmS>rV H$m‘ H$aUmao gd© H$m¶©H$V} 
AmhmoV. ‘hm{dH$mg AmKmS>rÀ¶m OmñVrV OmñV 
OmJm H$em {ZdSy>U ¶oVrb ho Am‘À¶mgmR>r 
‘hËdmMo Agob Ago b§Ho$ ¶m§Zr gm§{JVbo. 

nmaZoaMm C‘oXdma 1 bmIm§À¶m 
‘Vm{Y³³¶mZo {dO¶r hmoB©b
amUr b§Ho$ ¶m§Mm {dO¶ {H$‘mZ {H$Vr ‘Vm§Zr 
hmoB©b ? ¶m àíZmda CÎma XoVmZm ‘mÂ¶m 
‘VXmag§KmVrb, ZJa {Oëh¶mVrb H$moUVrhr 
C‘oXdmar AÚmn Om{ha Zmhr. Ë¶m‘wio H$moU 
C‘oXdma Agob, H$moU Zgob ho ‘bm ‘mhrVr 
Zmhr. na§Vy nmaZoa-ZJa ‘VXma g§KmVrb 
‘hm{dH$mg AmKmS>rMm C‘oXdma {H$‘mZ EH$ 
bmI ‘Vm§À¶m ‘Vm{Y³³¶mZo {dO¶r hmoB©b Agm 
{dídmg Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.
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 ‘w§~B© : {deof à{V{ZYr 

  ‘mÂ¶m ‘VXmag§KmV Joë¶mZ§Va Omo 
OZ‘mZgmMm AmdmO Amho, Vmo A{OVXmXm§À¶m 
H$mZmda Joë¶mZo gmh{OH$M Vo ‘mPo Zmd 
KoUmaM Zm !  Ë¶mV H$m¶ ìmoJioo Amho ? H$maU 
Ë¶m {R>H$mUr ~ƒm, ~ƒm h‘mam Zm‘ boVm h¡, 
¶oUmao ZoVohr MwH$ ^wbrZo H$m hmoB©Zm ‘mPo Zmd 
KoUma Zm ? Ago gm§JV Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr 
e{Zdmar amÁ¶mMo Cn‘w»¶‘§Ìr VWm amîQ´>dmXrMo 
AÜ¶j A{OVXmXm ndma ¶m§Zr Ë¶m§À¶mda 
Ho$boë¶m {Q>Ho$g àË¶wÎma {Xbo. 

 {dYmZg^m {ZdS>UyH$sÀ¶m nmíd©^w‘rda amîQ´>dmXr 
H$m±J«og A{OV ndma njmÀ¶m ‘oimì¶mMo e{Zdmar 
nmaZoa ¶oWrb ~mOma Vimda Am¶moOZ H$aÊ¶mV 
Ambo hmoVo. ¶m ‘oimì¶mV A{OV ndma ho amÁ¶ 
gaH$maH$Sy>Z am~{dÊ¶mV ¶oV Agboë¶m ¶moOZm§Mr 
‘mhrVr XoV AgVmZm eoVrÀ¶m qgMZmgmR>r KoÊ¶mV 

Amboë¶m {ZU©¶mda Vo ~mobVmZm ^w{‘nwÌ eoVH$ar 
g§KQ>ZoMo g§ñWmnH$ AÜ¶j g§Vmof dmS>oH$a ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbr dg§V qeXo, g§O¶ ^moa, g§Vmof dm~io, 
àdrU ImoS>Xo, dg§V gmR>o, ~mimgmho~ dmiw§O, {demb 
H$a§Owbo ¶m§Zr nmUr Am‘À¶m h¸$mM§, Zmhr Hw$UmÀ¶m 
~mnmM§ Aer KmofUm~mOr H$arV Hw$H$S>r àH$ënmVrb 
nmaZoa Vmbw³¶mÀ¶m h¸$mÀ¶m nmÊ¶mH$S>o ndma ¶m§Mo 

bj ìmoYÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm. A{OV ndma ¶m§Zr 
H$mÝhÿanR>ma ¶oWo nma nS>boë¶m nyduÀ¶m EH$m g^oV 
Vmbw³¶mMo h¸$mMo EH$ Q>rE‘gr nmUr XoÊ¶mMr KmofUm 
Ho$br hmoVr. ‘mÌ ndmam§Mr hr KmofUm hìmoVM {dabr 
hmoVr. 

¶m KmofUm~mOrda ^mî¶ H$aVmZm ndma ¶m§Zr 
nmUr VwÂ¶mM ~mnmM§ Amho, Amåhr Hw$R>o Zmhr åhUVmo¶ 
Ago CÎma XoVmZmM Vwbm b§Ho$Zo nmR>{dbo H$m ? 
Agm gdmb ndma ¶m§Zr Ho$bm hmoVm. Ë¶mda XmXm 
Amåhr Vw‘MoM AmhmoV, nmÊ¶mMo VoìhS>§ nmhm. Ago 
Am§XmobH$m§H$Sy>Z gm§JÊ¶mV Amë¶mda ‘mPo H$m¶©H$V} 
Ago ZgVmV Ago gm§JV A{OV ndma ¶m§Zr hm {df¶ 
{VWoM Wm§~{dbm hmoVm. Ë¶mda ‘w§~B©V Agboë¶m Im. 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm nÌH$mam§Zr JmRy>Z A{OV ndma 
¶m§Zr Hoo$boë¶m dº$ì¶mda à{V{H«$¶m {dMmabr AgVm 
b§Ho$ ¶m§Zr nmaZoa‘o ~ƒm-~ƒm Zrboe b§Ho$ H$m Zm‘ 
boVm h¡ ! Aer à{VH«$s¶m XoV ndma ¶m§À¶m dº$ì¶mda 
àË¶wÎma {Xbo. 

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 JmoajH$m§À¶m gVH©$Vo‘wio JmoVñH$am§À¶m 
Vmã¶mVrb Vã~b 52 dmgam§Mr gwQ>H$m 
H$aÊ¶mV Ambr Amho.a{ddmar (20 
Am°³Q>mo~a) A{hë¶mZJa - nwUo ‘hm‘mJm©da 
,gwno Q>mobZm³¶mda  amÌr hm àH$ma 
KS>bm.¶mìmoir JmoVñH$am§Zr Aaoamdr H$arV 
dmgam§Zr ^abobo dmhZ niyZ ZoÊ¶mMm à¶ËZ 
Ho$bm.Ë¶mìmoir Pmboë¶m Jm|Yim‘wio ‘moR>m 
O‘md VoWo O‘bm.JmoVñH$am§À¶m Aaoamdr‘wio 
g§Vá Pmboë¶m O‘mdmZo Ë¶m§Zm ~oX‘ Mmon 
{Xbm.gwno d nmaZoa nmo{bgm§Zr O‘mdmbm 
em§V H$ê$Z JmoVñH$am§Mr O‘mdmÀ¶m 
VmdS>rVyZ gwQ>H$m Ho$br.

 ¶màH$aUr gwno nmobrg R>mÊ¶mV ‘wñVH$s‘ 
OmZ‘r¶m Hw$aoer ( d¶38 ) ì¶mnmar 
‘moh„m, OwÝ¶m {Oëhm{YH$mar H$m¶m©b¶m‘mJo 
d Am¶mZ Om{H$a Hw$aoer (d¶19 ) gw^oXma 
J„r, P|S>rJoQ> ¶m§À¶mda  ‘hmamîQ´> ney àmUr 
g§ajU H$m¶ÚmZwgma JwÝhm Zm|XdÊ¶mV Ambm 
Amho.‘mahmUrV OI‘r  Pmboë¶m JmoVñH$am§Zm 
A{hë¶mZJa ¶oWrb emgH$s¶ é½Umb¶mV 
CnMmamgmR>r XmIb H$aÊ¶mV Ambo Amho. 
 ¶mg§X^m©V ‘m{hVr Aer H$s, a{ddmar 
Xþnmar AmamontZr Vmbw³¶mVrb Odio,amioJU 
Woanmi ¶oWyZ dmgao IaoXr Ho$br.IaoXr 
Ho$boë¶m dmgam§Zm ‘mb‘moQ>marVyZ(H«$‘m§H$ 
E‘EM16 grS>r 6035) ZJaH$S>o Zobo 
OmV AgVmZm amioJU{gÜXr ¶oWrb H$mhr 
ZmJ[aH$m§Zr ‘mb‘moQ>ma AS>dÊ¶mMm à¶ËZ 
Ho$bm.‘mÌ MmbH$mZo ‘mb‘moQ>ma Z Wm§~dVm 
OmVoJmdÀ¶m {XeoZo nbm¶Z Ho$bo.¶mMr ‘m{hVr 
gwno ¶oWrb JmoajH$m§Zm XoÊ¶mV Ambr.Ë¶m§Zr gwno 
Q>mobZm³¶mda dmgao KoD$Z OmUmar ‘mb‘moQ>ma 
AS>dbr.‘mb‘moQ>marVrb dmgao gmoSy>Z XoÊ¶mMr 
‘mJUr JmoajH$m§Zr JmoVñH$am§Zm Ho$br.‘mÌ 
Ë¶m§Zr Aaoamdr gwê$ Ho$br.Xaå¶mZ VoWo ‘moR>m 

O‘md O‘bm.g§Vá Pmboë¶m O‘mdmZo Aaoamdr 
H$aUmè¶m JmoVñH$am§Zm ~oX‘ Mmon {Xbm.

 ¶m àH$mamMr ‘m{hVr {‘iVmM gwno nmobrg 
R>mÊ¶mMo nmobrg {ZarjH$ AéU AmìhmS> d 
nmaZoa nmobrg R>mÊ¶mMo nmobrg {ZarjH$ g‘ra 
~madH$a nmobrg nWH$mgh KQ>ZmñWir XmIb 
Pmbo.Ë¶m§Zr O‘mdmbm em§V H$arV JmoVñH$am§Mr 
gwQ>H$m H$ê$Z Ë¶m§Zm Vmã¶mV KoVbo.VgoM 
‘mb‘moQ>marVrb  52 dmgam§Mr gwQ>H$m Ho$br.

 nmaZoa : à{V{ZYr 

 nmaZoa-ZJa ‘VXma g§KmMr 
‘hm¶wVrMr OmJm {edgoZm EH$ZmW qeXo 
JQ>mbm {‘imdr ¶mgmR>r {OëømVrb 
qeXo {edgoZoMo nXm{YH$mar AÚmnhr 
à¶ËZ{eb AgyZ hr OmJm {edgoZobm 
{‘iob Aer Amem ¶m nXm{YH$mè¶m§Zm 
Amho. Xaå¶mZ, OmJoÀ¶m ‘mJUrg§X^m©V 
‘§Jidmar ‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo ¶m§Zr 

¶m nXm{YH$mè¶m§Zm ‘w§~B©V ~mob{dë¶mMr 
‘mhrVr {dídmg{Z¶ gwÌm§Zr {Xbr. 

 {‘imboë¶m ‘mhrVrZwgma CÎma 

ZJa ‘VXmag§KmV lram‘nwa d Zodmgo 
¶m XmoZ ‘VXmag§KmÀ¶m OmJm qeXo 
¶m§À¶m {edgoZobm {‘imë¶m AgyZ ZJa 
X{jUoVrb nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmMr 
OmJm {edgoZobm {‘imdr ¶mgmR>r 
{Oëh¶mVrb nXm{YH$mar à¶ËZ{eb 
AmhoV. 

 {Oëh¶mVrb nXm{YH$mar nmaZoagmR>r 
AmJ«hr AgVmZm   Cd©arV nmZ 3 da

 g§J‘Zoa:à{V{ZYr

 I~aXma ‘mÂ¶m ~mnm{df¶r ~mobmb 
Va, Agm Bemam ~mimgmho~ WmoamV 
¶m§À¶m H$Ý¶m O¶lr WmoamV ¶m§Zr ^mOn 
ZoVo gwO¶ {dIo ¶m§Zm {Xbm Amho. XmoZ 
{Xdgm§nydu gwO¶ {dIo ¶m§Zr g§J‘Zoa 
‘VXmag§KmVrb VioJmd ¶oWo g^m KoV 
~mimgmho~ WmoamV ¶m§À¶mda {Q>H$m Ho$br 
hmoVr. 

WmoamVm§Zr 40 df© goQ>b‘|Q>Mo 
amOH$maU Ho$bo AgyZ Amåhr Mmirg 
dfmªMr XheV ‘moSy>Z H$mT>Uma AmhmoV, 
Ag§ Vo åhUmbo hmoVo. g§J‘Zoa‘Ü¶o ‘mÂ¶m 
H$m¶©H$Ë¶mªda XheV H$aÊ¶mMm à¶ËZ 
Ho$bm Va BWo ¶oD$Z JmS>rZ, Agohr Vo 
åhUmbo hmoVo. ¶mda AmVm O¶lr WmoamV 

¶m§Zr Omhra g^oVyZ gwO¶ {dI|da 
nbQ>dma H$aV Ë¶m§Zm Bemam {Xbm Amho. 
~mimgmho~ WmoamV g§J‘Zoa Vmbw³¶mMm 
ñdm{^‘mZ AgyZ ¶m Vmbw³¶mH$S>o dmH$S>çm 
ZOaoZo ~Km¶Mo Zmhr. g§J‘Zoa VmbwH$m 
Vwåhmbm Vw‘Mr OmJm XmIdë¶m{edm¶ 
amhUma Zmhr, Ago O¶lr WmoamV 
åhUmë¶m.  

Vo åhUVmV ¶m§Zr gJir nX§ KamVM 
R>odbr. ~amo~a Amho, ~mimgmho~ WmoamV 
¶m§Mm n[adma åhUOo g§J‘Zoa VmbwH$m 
Amho. ¶m g§J‘Zoa Vmbw³¶mH$S>o dmH$S>çm 
ZOaoZo ~Km¶M§ Zmhr. hm VmbwH$m Vwåhmbm 
Vw‘Mr OmJm XmIdë¶m{edm¶ amhUma 
Zmhr, Agm Bemam O¶lr WmoamV ¶m§Zr 
{Xbm. 

OoìhmnmgyZ ho ImoHo$ gaH$ma ~Zb§, 
VoìhmnmgyZ Ìmg Mmby Ho$bm. ~mimgmho~ 
WmoamV ¶m§Zr Ë¶m§M§ ( {dI|M) H$m¶ dmB©Q> 
Ho$b§ hmoV§?, ~mimgmho~ WmoamV gdm©V 
OmñV H$mi ‘hgyb‘§Ìr am{hbo, nU 
H$Yr Hw$UmM§ dmQ>moi§ Ho$b§ Zmhr, Hw$Umbm 
Ìmg {Xbm Zmhr. Vwåhr Á¶m§À¶mda {Q>H$m 
H$aVm Vo ~mimgmho~ WmoamV ¶m g§J‘Zoa 
Vmbw³¶mMm ñdm{^‘mZ AmhoV. I~aXma, 
‘mÂ¶m ~mnm{df¶r Ago H$mhr ~mobbo Va, 
Á¶m§Zm ñdV…M Ka gm§^miVm ¶oV Zmhr, Vo 
Amnb§ Ka H$m¶ gm§^miUma.  

Amnë¶m Vmbw³¶mVrb H$mhr Q>dmiHo$ 
Ë¶m§À¶mgmo~V {’$aVm¶. Vwåhr Hw$Umbm 
KamV KoVm¶ Vo EH$Xm ~Km. ~mimgmho~ 
WmoamV ¶m§Zm nyU© XoemV ‘mZ Amho. H$m±J«og 
d{Hª$J H${‘Q>rV ‘Z‘mohZ qgJ, gmo{Z¶m 
Jm§Yr, ‘{„H$mOw©Z IaJo, amhþb Jm§Yr, 
{à¶m§H$m Jm§Yr ¶m§À¶mgmo~V ~mimgmho~ 
WmoamV ¶m§Mo Zmd Amho.  
hr {ZdS>UyH$ EH$V’$u H$am¶Mr Amho. 
{damoYH$m§Mo S>rnm°{OQ> Oá Pmbo nm{hOo. 
Oo Amnb§ dmQ>moi§ H$am¶M§ ~KVm¶, Ë¶m§Zm 
g§J‘Zoa Vmbw³¶mV EÝQ´>r Úm¶Mr Zmhr. 
~mimgmho~ WmoamV ¶m§Mr 1985 Mr 
{ZdS>UyH$ ¶wdH$m§Zr hmVr KoVbr hmoVr. 
AmO XoIrb Oo ¶wdH$ ‘mÂ¶mgmo~V AmhoV 
Vo ‘mPo ^mD$ AmhoV.  Cd©arV nmZ 3 da

nmaZoa ‘| ~ƒm-~ƒm 
Zrboe b§Ho$ H$m Zm‘ boVm h¡ !

A{OVXmXm ndmam§À¶m Q>rHo$bm Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo àË¶wÎma

I~aXma! ‘mÂ¶m 
~mnm{df¶r ~mobmb Va!

 ~mimgmho~ WmoamVm§Mr boH$ H$S>mS>br 
 O¶lr WmoamVm§Mm gwO¶ {dI|Zm Bemam

nmaZoaÀ¶m OmJogmR>r {edgoZoMm 
qeXo JQ> AOyZhr AmemdmXr!

‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo ¶m§À¶mg‘ìmoV ‘§Jidmar nwÝhm ~¡R>H$

JmoajH$ d nmo{bgm§À¶m 
gVH©$Vo‘wio  52 Jmod§em§Mr gwQ>H$m

Aaoamdr H$aUmè¶m JmoVñH$am§Zm 
g§Vá O‘mdmH$Sy>Z ~oX‘ Mmon
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$mZ_§Ì...

 ^ मासिक पाळी दरम्ान आपण जे पॅड 
सकंवा कप वापरत अिाल ते काढून 
टाकण्ाची खात्ी करा ः मासिक पाळी 
दरम्ान आंघोळ करताना आपण जर 
कप सकंवा पॅड लावले अिेल तर ते 
आंघोळीपूववी काढून टाकावे. काहीजणी 
आंघोळ करताना रकतस्त्ाव थांबावा महणून 
पॅड सकंवा कप तिाच ठेवून मग आंघोळ 
करतात, परंतु हे चुकीचे आहे. आंघोळ 
करताना मासिक पाळीचा रकतस्त्ाव होत 
अिेल तर तो नैिसगगिकररत्ा होऊ द्ावा. 
आंघोळ करताना होणारा रकतस्त्ाव थांबवू 
नका. ्ाचबरोबर प्ा्वहेट पाट्टजवळ 
अिणाऱ्ा प्ूसबक हेअिगिची स्वच्छता 
राखा. आंघोळी दरम्ान जुने वापरलेले 
पॅड, टॅमपपॉन काढून टाकता् ्ाची खात्ी 
करून घ्ावी.

 ^ ्ोनी मागागिची स्वच्छता करणे गरजेची 
ः मासिक पाळीत आंघोळ करत 
अिताना ्ोनी मागागिची स्वच्छता करणे 
असतश् महतवाचे अिते. ्ोनी मागागिची 
स्वच्छता करण्ािाठी गरम सकंवा थंड 
पाण्ाचा वापर न करता िाध्ा नपॉमगिल 
पाण्ाचा वापर करावा. ्ोनी मागगि 
स्वच्छ करण्ािाठी िाबण सकंवा इतर 
केसमकलि्ुकत प्पॉडक्टिचा वापर करणे 

टाळावे. कारण केसमकलि्ुकत व िुगंसित 
प्पॉडक्टिचा वापर केल्ाने इंन्ेकशन 
होण्ाची शक्ता आहे.

 ^ ्ोनी मागगि आतून स्वच्छ करण्ाचा 

प््त्न करू नका ः िाबण सकंवा पाण्ाचा 
वापर करून ्ोनी मागगि आतून स्वच्छ 
करण्ाचा प््त्न करू नका. ्ोनी मागगि 
स्वतःची स्वच्छता स्वतः करत अिते. 
त्ामुळे आपल्ाला त्ाची वेगळी 
स्वच्छता करण्ाची गरज भाित नाही. 
जर आपण ्ोनी मागगि आतून स्वच्छ 
करण्ाचा प््त्न केला तर आपल्ाला 
इंन्ेकशन होऊ शकते. ्ामुळे ्ोनी 
मागागित जळजळ होणे, पुरळ ्ेणे, खाज 
उठणे ्ांिारख्ा िमस््ा होऊ शकतात. 

्ाचबरोबर ्ोनी मागगि आतून स्वच्छ 
केल्ाि आतील तवचेची पीएच पातळी 
ही कमी जास्त होऊन ्ोनी मागागििंबंसित 
अनेक प्कारच्ा िमस््ा उद् भवू शकतात. 
त्ामुळे ्ोनी मागगि नेहमी बाहेरुनच स्वच्छ 
करावे तिेच का्म पुिून कोरडे ठेवावे.

 ^ मासिक पाळीच्ा काळात सकमान दोन 
वेळा तरी आंघोळ कराच ः मासिक 
पाळीच्ा काळात सकमान दोन वेळा तरी 
आंघोळ करून शारीररक स्वच्छता ठेवणे 
गरजेचे आहे. आंघोळ करताना असतश् 
गरम सकंवा थंड पाण्ाचा वापर करू न्े. 
थंड पाण्ाने असजबात आंघोळ करू न्े. 
्ामुळे आपल्ा शरीरातील रकताच्ा 
चक्ावर त्ाचा पररणाम होतो. ्ािाठीच 
पाळी दरम्ान आंघोळ करताना िाध्ा 
नपॉमगिल पाण्ाचा वापर करावा. 

 ^ बाथरूम स्वच्छ आहे ना? ः मासिक 
पाळी दरम्ान आंघोळीला जाताना 
बाथरूम स्वच्छ आहे ना ्ाची खात्ी 
करून घ्ा. बाथरूम स्वच्छ अिणे हे 
आपल्ा शारीररक हा्सजनच्ा दृषटीने 
असतश् महतवाचे अिते. ्ामुळे मासिक 
पाळीदरम्ान आंघोळीला जाण्ापूववी 
आसण जाऊन आल्ानंतर बाथरुम स्वच्छ 
ठेवा.

काय खावं?
अनेक स्स्त््ांमध्े सहमोगलोसबनचं प्माण कमी 
अितं. त्ामुळे त्ांना पाळीच्ा काळात रकतस्ाव 
कमी होतो सकंवा पाळीच अनेकदा ्ेत नाही. 
अशा पररस्स्थतीत कोसथंबीर, पालक, बीट ्ांचा 
आहारात जास्तीत जास्त िमावेश करावा. त्ाच 
बरोबर जेवताना डाळी, शेंगदाणे, िो्बीन, वाटाणे 
अशा प्सथन्ुकत पदाथाांचा िमावेश अिा्ला 
हवा. पनीर, मािे, सचकन अिा प्ोटीनचा िाठा 
अिणारे पदाथगिही आहारात अिून मिून अिा्ला 
हवेत. रोजच्ा जेवणात कोसशंबीरी अिाव्ात.

‘मासिक पाळी’चया
अज्ानाचा परिणाम

 ^ ६० ते ७० टककके मुली या सिविांमधये शाळेत जात नाहीत.
 ^ २३ टककके मुली पसहलया पाळी नंति शाळाच कायमची 

िोडून िेतात.
 ^ ४३ टककके मुली मासिक पाळीचे सवच्छता वयवस्ापन 

योगय प्रकािे कित नाही.
 ^ ५४ टककके मुलींना मासिक पाळी येणयाआधी सतचया योगय 

वयवस्ापनेबद्दल काहीही मासहती निते.
 ^ ७७ टककके मुलींना गराभाशय हे पाळी ििमयान येणाऱया 

िकताचे सत्ोत अिते व ५५ टककके मुलींना मासिक पाळी ही 
नैिसगभाक बाब अिलयाचे मासहती निते.

 ^ १० टककके मुली याला रयानक िोग मानतात. तयामुळे बिेच 
गैििमज वाढतात.

टॅम्पून्स, मेनस्ट्रअल 
क् म्हणजे काय?
वयाचया िाधािण बािावया-तेिावया वराांपािून पन्ाशीपयांत 
सत्ी प्रजननक्षम अिते, याचाच अ्भा या काळात ती 
प्रतयेक मसहनयात मासिक पाळीचया चक्ातून जात अिते. 
हलली ही प्रसक्या अगिी िहावया वराांपािूनिुद्ा िुरू होत 
अिलयाचे सििू येते. मसहनयाचया या चाि ते पाच सिविांत 
होणाऱया िकतस्ावाचया काळात सवच्छतेची योगय काळजी 
न घेतलयाि जंतुिंिगभा होणे, चट्े येणे आिी आिोगय िमसया 
उद् रवणयाची शकयता अिते. िकतस्ाव शोरणयािाठी 
िॅसनटिी नॅपसकन, टॅमपून हे एकिा वापिणयािािखे, ति 
कापड/कापडी पॅड आसण कप हे पुनवाभापि किता येणयािािखे 
पयाभाय आहेत. असववासहत मुली िहिा नॅपसकनचा (पॅड) 
पयाभाय सनवडतात. सववासहत मसहलांनी टॅमपून, कप आिी 
पयाभाय वापिावेत, अिे िुचसवले जाते...

कापड/कापडाची घडी
आसथगिकदृषट्ा न परवडणे, उपलबिता निणे सकंवा पॅडि सवकत घ्ा्ला 
िंकोच वाटणे आदी कारणांमुळे काही सठकाणी अजूनही मुली आसण 
स्स्त््ा पाळीच्ा सदविांत जुने कपडे वापरतात. हे कपडे िुऊन परत 
वापरले जातात. िुतल्ानंतर बऱ्ाचदा हे कापड उनहात न वाळवणे, 
्ोग् न िुणे तिेच पाळीच्ा सदविानंतर अडगळीत ठेवणे ्ामुळे अशा 
कपडांच्ा वापराने ्ोनीचा जंतुिंिगगि होण्ाची शक्ता अिते. हे कपडे 
िुवावे लागत अिल्ाने ्ाचा वापर करणे शक्तो टाळले जाते. परंतु 
दर मसहन्ाला बाजारातील पॅडि सवकत घेऊन वापरणे शक् निल्ाि 
कापडी घडीचाच प्ागि् सनवडला जातो.

कापडी पॅड
कापडी घडीला प्ागि् महणून आता प्ागिवरणपूरक कापडी पॅड ही 
बाजारात उपलबि आहेत. अंतवगिस्त्ाच्ा आतून ्ाचा वापर केला जात 
अिून िुवून पुनवागिपर करता ्ेतो. बाजारातील िॅसनटरी पॅडच्ा तुलनेत 
मऊ आसण नैिसगगिक अिल्ाने ्ाच्ा वापराने तवचेवर शक्तो चट्े ्ेत 
नाही सकंवा मांडांमध्े घरगिण होऊन चालताना त्ाि होत नाही. पुनवागिपर 
केला जात अिल्ाने िॅसनटरी नॅपसकनप्माणे पलास्स्टक कचरा सनमागिण 
होत नाही, तिेच आसथगिकदृषट्ादेखील परवडते. मात् िुवून वाळवताना 
स्वच्छतेची काळजी न घेतल्ाि मसहलांना अंतभागिगात िंिगगि होण्ाची 
भीती अिते.

िॅसनटिी पॅडि/नॅपसकन
मसहलांमध्े िवागिसिक वापरला जाणाऱ्ा हा प्कार आहे. हे पॅड एकदाच 
वापरण्ािारखे अिून कापूि, पलास्स्टक आसण शोरक जेल (अ ॅबझपॉबनट 
जेल) ्ापािून बनवले जातात. ्ात रेग्ुलर, लाजगि, ते अलट्ा सथन अिे 
सवसवि प्कार अितात. िंिगगि सकंवा चट्े ्ेऊ न्ेत ्ािाठी दर चार ते 
िहा तािांनी पॅड बदलणे अपेसषित अिते. रकतस्ाव असिक अिल्ाि 
दोन ते तीन तािांनी बदलावेत. वापरणे, बदलणे ्ािाठी िोपा प्कार 
अिला तरीही दरमहा होणारा खचगि आसण मोठ्ा प्माणात सनमागिण होणारा 
पलास्स्टक कचरा हे ्ाचे तोटे आहेत. वापरलेल्ा पॅडिची नीट सवलहेवाट 
न लावल्ाि पररिरात आरोग् िमस््ा उद् वण्ाचा िोका अितो.

टॅमपूनि
टॅमपूनि महणजे एक प्कारे कापिाचा गोळा. ्ोनीच्ा आतल्ा बाजूि 
घालून हे वापरात ्ेतात. हे एकदाच वापरता ्ेण्ािारखे अिून 
रकतस्त्ावानुिार दर दोन ते तीन तािांनी बदलणे आवश्क आहे. आठ 
तािांहून असिक काळ एक टॅमपून वापरू न्े. असिक काळ ्ोनीमागागित 
रासहल्ाि इथली जागा असतकोरडी सकंवा जंतुिंिगगि होण्ाचा िोका 
अितो. ्ातून इतर तक्ारी उद् भवण्ाची शक्ता अिते. त्ामुळे ्ाचा 
वापर करीत अिताना ्ोग् ती काळजी घेणे आवश्क आहे. तिेच 
बदलल्ानंतर हातांची स्वच्छता राखणे गरजेचे आहे. ्ा प्काराचा प्मुख 
्ा्दा महणजे हालचालींना अडथळा ्ेत नाही व मुकतपणे वावरता ्ेते. 
नॅपसकन सकंवा कापडी पॅडच्ा तुलनेत टॅमपूनि महाग अिल्ाने िवाांनाच 
हा प्ागि् परवडणारा नाही.

मेनसट्रअल कप
असिक प्चसलत निलेला पण आरोग्दृषट्ा ्ा्देशीर आसण 
प्ागिवरणपूरक िािनप्कार आहे. ्ात एकदाच आसण पुनवागिपर करता 
्ेणारे अिे दोनही प्कार आहेत. ्ोनीच्ा आत ठेवण्ात ्ेणाऱ्ा 
्ा कपमध्े रकतस्ाव शोरला जात नाही तर िाठवला जातो. काही 
कालाविीनंतर हा कप काढून त्ात िाठलेला स्ावची शौचाल्ात 
सवलहेवाट लावली जाते. बारा तािांप्ांत न बदलता ्ा कपचा वापर करणे 
शक् आहे. एक कप अनेक वरषे वापरता ्ेत अिल्ाने आसथगिकदृषट्ा 
परवडते, तिेच सवघटन न होणारा जैसवक कचराही ्ातून सनमागिण होत 
नाही. िुरुवातीला कप नीट बिवणे सजसकरीचे होऊ शकते. महणूनच मग 
बऱ्ाचदा सववासहत मसहलांनाच हा प्ागि् वापरण्ाचा िलला सदला जातो. 
पुनवागिपर होणारा कप अिेल तर सन्समत स्वच्छता ठेवणे गरजेचे आहे. 
कप काढताना नीट काळजी घेणे अत्ावश्क आहे. ्ोग् खबरदारी 
घेऊन ्ाचा वापर केल्ाि हा िो्ीस्कर प्ागि् ठरू शकतो.

मासिक पाळीत घयावयाची काळजी
 ^ वारंवार कापड/ पॅड बदलणे : एकदा रकत शरीरावाटे बाहेर पडले 

की ते जंतूंच्ा वाढीिाठी अनुकूल माध्म बनते. महणून स्ाव कमी 
अिला तरी जंतुिंिगगि होऊ  न्े महणून वारंवार िािने बदलणे 
आवश्क अिते. तिेच हे बदलल्ावर हात आसण ्ोनीची जागा 
स्वच्छ करणे आसण वापरलेल्ा िािनांची ् ोग् सवलहेवाट लावणे 
गरजेचे आहे. पुनवागिपर करता ्ेणाऱ्ा िािनांची स्वच्छता कापड 
सकंवा अन् पुनवागिपराच्ा िािनांचा वापर करीत अिल्ाि ही 
िािने स्वच्छ िुणे आवश्क आहे. जंतुसवरसहत राहण्ािाठी 
जंतुनाशकाचा वापर न करता कडक उनहात वाळवावीत.

 ^ िािनांची सवलहेवाट ः एकदाच वापरण्ाचे िािन अिेल 
तर ते वापरून झाल्ानंतर ्ोग् पद्धतीने त्ाची सवलहेवाट 
लावणे आवश्क आहे. त्ावरील रकतस्ावामुळे ते जंतुिंिगगि 
पिरण्ाची शक्ता अिते. िॅटनरी नॅपसकन वापरानंतर 
पेपरमध्े गुंडाळून कचऱ्ात टाकावेत. कचरा नेणाऱ्ा घंटा 
गाडीत किी किी नॅपसकनिाठी वेगळा कपपा अितो. अशा 
वेळी पॅडि त्ातच टाकावेत. पॅडि ओल्ा कचऱ्ात टाकू 
न्ेत, शौचाल्ामध्े फलश करू न्ेत, उघडावर ् ेकू न्ेत.

 ^ चट्े ्ेणे ः एकच पॅड असिक काळ वापरल्ाि ओले होऊन 
मांडांना घािले जाते आसण मांडांवर चट्े ्ेतात. हे 
टाळण्ािाठी पॅड वारंवार बदलावेत आसण ती जागा कोरडी 
राहील ्ाची काळजी घ्ावी. चट्े आल्ाि त्ा जागी 
जंतुप्सतबंिक पावडर सकंवा मलमचा वापर करावा.

मासिक पाळी नीट राहावी महणून

काय खाऊ नये?
मासिक पाळी हा कोणतयाही मसहलेिाठी सजवहाळयाचा सवरय. प्रतयेक मसहलेला सनिान 

३०-३५ वरषे िि मसहनयाला पाळी येते आसण तयािोबत येणािे त्ािही िहन किावे 
लागतात. पाळी फकत गरभाधािणेशी िंबंसधत निून मासिक पाळीचं चक् सनयसमत िासहलं 
ति मसहलांचं इति आिोगयही चांगलं िाहतं. मासिक पाळी िुिळीत िाहाणयाचा आसण तुमही 

काय आहाि घेताय याचाही फाि जवळचा िंबंध अितो.

िमतोल आहारामुळे पाळीचं चक् सन्समत राहातं. 
पाळीमध्े अगोदरपािूनच गुंतागुंत अिेल तर 

आहारात ्ोग् बदल केल्ानं ्ा्दा होऊ शकतो. जंक 
्ूडमुळे मासिक पाळी सन्ंसत्त करणाऱ्ा हाममोनिवर 
पररणाम होतो आसण त्ामुळे पाळी उशीरा ्ेणं सकंवा 
वेळेपेषिा जास्त लांबणं अिे प्कार घडू शकतात. अन्ात 
सहमोगलोसबनची कमतरता अिेल पाळीच्ा वेळी कमी 
रकतस्ाव होऊन त्ाि होऊ शकतो. पाळी िंदभागित 
आहाराचं खूपच महत्व आहे, पण अनेक मसहलांना हे 
मासहतीच नितं की आपण जे खातो् त्ाने आपल्ा 
पाळीवर पररणाम होतो्. ितत सशळं अन् खाणं सकंवा 
चौरि आहार न घेणं ्ामुळे तुमची पाळी असन्समत 
होते, उशीरा ्ेते. मासिक पाळी सन्समत अिावी ्ािाठी 
आहारातलं ्ॅ्टिचं प्माण कमी करा्ला हवं. तुमच्ा 
जेवणात खूप तेलकट पदाथाांचा िमावेश अिेल तर 
त्ाने हाममोनल बदल होऊन पाळीवर पररणाम होतो. 
जंक ्ुड खालल्ाने पाळी असन्समत होऊ शकते. गोड 
पदाथाांचं असतिेवन करणंही टाळावं. अनेकदा अिं 
लषिात आलं आहे की, मासिक पाळी िुरू अिताना 
जर तुमही गोड जेवण केलंत तर तुमहाला होणारा त्ाि 
वाढतो. तुमच्ा आहारातल्ा कॅलरीचं प्माण खूप वाढलं 
तर शरीरात हाममोनिचं िंतुलन सबघडतं. किी किी 
शरीरात पुरुरी हाममोनिचं प्माणही वाढतं. त्ामुळे स्कीन 
खराब होणं, मासिक पाळी असन्समत होणं अिे िाईड 
इ्ेकट होतात. खूप मिालेदार, खूप गरम जेवण करू 
न्े. ्ामुळे मासिक पाळीच्ा काळात असतरकतस्ाव 

होऊ शकतो सकंवा पाळीचा कालाविी लांबू शकतो. 
पाळी दरम्ान होणारा त्ाि कमी करा्चा अिेल, पाळी 
सन्समत ्ावी अिं वाटत अिेल तर आहाराची काही 
महत्वाची िूत्ं पाळली पासहजेत. सदविात तीन आहार 
घेतलेच पासहजेत. िकाळचा नाशता, दुपारचं जेवण 
आसण रात्ीचं जेवण सन्समतपणे, ठरलेल्ा वेळेला करा. 
पण दोन जेवणांच्ामध्े शक्तो काहीही खाणं टाळा. 
रात्ीचं जेवणं शक्तो झोपण्ाच्ा तीन ताि आिी घ्ा. 
रात्ी जेवल्ाजेवल्ा लगेच झोपू नका. रात्ीचं जेवण 
आसण िकाळचा नाशता ्ात कमीत कमी १२ तािांचं 
अंतर ठेवा. ्ा गोषटी पाळल्ा तर आपल्ा पचनिंस्थेचं 
का्गि िुिारतं आसण आपण जे अन् घेतो् त्ाचं चरबीत 
रुपांतर होत नाही.

पाळी आिी, पाळी दरम्ान आसण 
पाळीनंतर आहारात थोडे बदल करावेत. 
्ूकेच्ा नॅशनल हेलथ सिस्स्टमने ्ाबद्दल 
काही मागगिदशगिक ततवंही जारी केली 
आहेत. पाळीच्ा आिी तुमच्ा शरीरात 
काही बदल होत अितात, प्ीमेनस््रुअल 
सिंड्ोममिून शरीर जात अितं. ्ाकाळात 
शारीररक तिंच मानसिक त्ाि होण्ाची 
शक्ता अिते. अनेक मसहलांना मुड 
स्स्वंगि, थकवा, सचडसचड अशी लषिणं 
जाणवतात. ्ाकाळात भूकही जास्त 
लागते. सवशेरतः गोड सकंवा चटपटीत, 
मीठाचं प्माण जास्त अिलेले पदाथगि 
खाण्ाची इच्छा होते. ्ाच कारणं महणजे 
पाळी ्ा्च्ा काही सदवि आिी तुमच्ा 
रेस्स्टंग मेटॅबोसलझम रेटमध्े तातपुरती वाढ 
झालेली अिते. त्ामुळे काही ररिचगि अिं 
िुचवतात की ्ा काळात सदविाला १०० ते 
३०० कॅलरी जास्त घेतल्ा तरी चालू शकतं. 
भुकेच्ा बाबतीत तुमच्ा शरीराचं ऐकणं ही 
एक चांगली गोषट आहे. त्ामुळे आपल्ा 
शरीराला उजागि समळते आसण आपलं 
शरीर नीट काम करू शकतं. ्ा काळात 
्ा्बर्ुकत काबमोहा्ड्ेडि (जिं की 
बाजरी, गवहाचा जाडिर आटा, जवारी, 
नागली अशी िान्ं) सकंवा प्ोटीन्ुकत 

आहार घ्ा्ला हवा. गोड पदाथगि सकंवा 
जंक ्ुड खाण्ाची ्ा काळात इच्छा होते 
पण त्ाचा शरीराच्ा गरजेशी िंबंि नितो 
तर ते आपल्ा मुडवर अवलंबून अितं. ्ा 
काळात आपल्ाला अिं अन् खाण्ाची 
इच्छा होते ज्ाने आपल्ाला आनंद 
होईल. पण त्ामुळे उलट थकवा, वेदना, 
झोप न ्ेणं अशी लषिणं जाणवतात. काही 
िंशोिनांमिून अिंही लषिात आलं् की 
्ळं खालल्ाने मसहलांना पाळीआिी 
आसण पाळीदरम्ान होणारा त्ाि कमी 
होऊ शकतो. चपॉकलेटपैकी ्कत डाक्क 
चपॉकलेट (ज्ात ७० टकके कोको 
अितो), ज्ात िाखर कमी अिते, 
खाता ्ेऊ शकतं. इतर चपॉकले्टिने त्ाि 
होण्ाची शक्ता अिते. ्ा काळात 
कपॉ्ीचं प्माणही कमी केलं पासहजे. 
पाळीत डाक्क चपॉकलेट खाललं तरच ् ा्दा 
होऊ शकतो, इतर प्कारच्ा चपॉकले्टिने 
नुकिानच होतं. मासिक पाळीच्ा काळात 
पाणीही जास्त प्ा्ला हवं. ्ा काळात 
जास्त पाणी प्ा्लत तर असतरकतस्ाव 
होत नाही. तिंच पाळीच्ा काळात ज्ा 
कळा ्ेतात त्ाही कमी होऊ शकतात. ्ा 
काळात कोणत्ाही प्कारचं अलकोहोल 
घेता कामा न्े.

पाळी येणयाचया आधी आहाि किा अिावा?

४ दिव्सांत आंघोळ करताना कोणती काळजी घयावी?
मासिक पाळीचे ते चाि सिवि हे प्रतयेक सत्ीचया 
आयुषयातील असतशय नाजूक सिवि अितात. 
या चाि सिविांत सत्ीचया शिीिात असतशय 
वेगवेगळे बिल घडून येतात, याचबिोबि 
अनेक हाममोनल चेंजेि होताना सिितात. 
मासिक पाळीचया ििमयान तया सत्ीला शािीरिक 
आसण मानसिक सवशांतीची खिी गिज 
अिते. बहुतेक स्सत्यांना मासिक पाळीचया 
काळात पोटिुखी, डोककेिुखी, मळमळ होणे, 
मूड स्सवंग, पायात पेटकके येणे यांिािखया 
िमसयांचा िामना किावा लागतो. या सिविांत 
स्सत्यांनी सवतःची सवशेर काळजी घेणं गिजेचं 
अित. मासिक पाळीचया काळात ्ोडािा 
सनषकाळजीपणा सकंवा आिोगयाची िेखराल न 
किणे यांिािखया गोषटी आपलयाला रसवषयात 
त्ाि िेऊ शकतात. या सिविांत पिभानल 
हायसजनिोबतच मसहलांनी आपलया तबयेतीची 
पुिेपूि काळजी घेतलीच पासहजे.

मासिक पाळी दरम्ान पिगिनल हा्सजन व शरीराची 
स्वच्छता ठेवण्ािाठी सदविांतून सकमान 

दोनवेळा आंघोळ करणे हा उत्तम प्ागि् आहे. ्ा काळात 
आंघोळ केल्ाने शारीररक स्वच्छतेिोबतच आपल्ाला 
फ्ेश राहण्ाि मदत समळते. मासिक पाळीदरम्ान 
पुरेशी स्वच्छता न ठेवल्ामुळे मसहलांना ्ुररनरी ट्ॅकट 
इन्ेकशनची (्ूटीआ्) िमस््ा होऊ शकते. महणूनच 
मासिक पाळीदरम्ान काही खाि गोषटींकडे लषि देणे 
गरजेचे आहे. ्ािाठीच मासिक पाळी दरम्ान आंघोळ 
करताना नेमक्ा कोणकोणत्ा गोषटींची खबरदारी घेतली 
पासहजे, ते पाहू्ात...

या गोषटींची काळजी घयावी...
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 H$mì¶a§J

I§S>Ur Z {Xë¶mZo 
hm°Q>obMr VmoS>’$moS>
 Zodmgm : hm°Q>ob MmbH$mZo 

I§S>Ur Z {Xë¶mZo hm°Q>obMr 
VmoS>’$moS> Ho$ë¶màH$aUr gmoZB© 
nmobrg R>mÊ¶mV XmoKm§da JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mV Ambm Amho. 
nmZoJmd ¶oWo na{‘Q> ê$‘ A°ÊS> 
{~Aa ~ma ho hm°Q>ob Mmbdm¶Mo 
Agob Va 5 bmI én¶o I§S>Ur 
‘m{JVbr, I§S>Ur Z {Xë¶mZo 
AÊUmgmho~ ndma d A{ZHo$V ndma 
¶m§Zr hm°Q>ob‘Ü¶o ¶oD$Z {e{dJmi 
H$ê$Z 75 hOma én¶o {H$‘VrÀ¶m 
hm°Q>obÀ¶m H$mC§Q>aÀ¶m H$mMm d 
gm{hË¶ ’$moSy>Z Jëë¶mVrb 12 
hOma én¶o amoI a¸$‘ d {dXoer 
Xmê$À¶m ~mQ>ë¶m KoD$Z Jobo. 
¶màH$aUr hm°Q>ob ‘mbH$ gwaO 
O§Jbo ¶m§À¶m {’$¶m©Xrdê$Z JwÝhm 
XmIb H$aÊ¶mV Ambm Amho. 

dy‘Z M°pån¶Z 
brJMm lrJUoem
 H$monaJmd :  Vmbw³¶mVrb 

H$moH$‘R>mU ¶oWrb AmË‘m ‘m{bH$ 
{H«$Ho$Q> AH°$S>‘rÀ¶m ‘¡XmZmda 
dw‘Z M°pån¶Z ñnY}Mm O„moemV 
lrJUoem H$aÊ¶mV Ambm. 
ñnY}‘Ü¶o ‘w§~B© ¶oWrb X{hga ñnmoQ>© 
{H«$Ho$Q> ³b~, A{hë¶mXodrZJa 
BboìhZ, a{de§H$a {H«$Ho$Q> ³b~ 
g§J‘Zoagh gmVmam d na^Ur 
¶oWrb {H«$Ho$Q> g§K gh^mJr Pmbo 
AmhoV. ¶m ñnYm© dZ S>o Ioi{dë¶m 
OmV AmhoV. ¶m ñnY}‘Ü¶o X{hga 
{H«$Ho$Q> ³b~Mm 80 dm Xm¡am 
Amho. ¶m g§KmMo O„mofmV ñdmJV 
H$aÊ¶mV Ambo. 

{‘S>gm§Jdr {edmamV 
VnmgUr ZmH$m gwê$
 nmWS>u : {dYmZg^m 

{ZdS>UwH$sÀ¶m nmíd©^y‘rda 
H$ë¶mU-{Z‘©b ({demImnQ²>Q>U‘) 
¶m amîQ´>r¶ ‘hm‘mJm©da ~rS> {Oëhm 
gahÔrda nmWS>u nmo{bgm§Zr 
ZmH$m~§Xr Mmby Ho$br AgyZ, 
{‘S>gm§Jdr {edmamV VnmgUr ZmH$m 
gwê$ Ho$bm Amho. C‘oXdmar AO© 
XmIb Pmë¶mZ§Va {MVidmS>r 
{edmamVhr Agm ZmH$m gwê$ hmoUma 
Amho, Aer ‘m{hVr nmo{bg {ZarjH$ 
g§Vmof ‘wQ>Hw$io ¶m§Zr {Xbr. {Oëhm 
d nmWS>u Vmbw³¶mÀ¶m hÔrVrb 
Agbobo {‘S>gm§Jdr Jmd ho eodQ>Mo 
AgyZ, ¶mbmM bmJyZ bJoM ~rS> 
{OëømMr hÔ gwê$ hmoVo. ¶mM 
{R>H$mUr nmo{bgm§Mo pñWa nWH$ 
Zo‘Ê¶mV Ambo Amho. 

H$igy~mB©-h[aíM§ÐJS> 
A^¶maÊ¶mV OZOmJ¥Vr
 AH$mobo : {ejU àgmaH$ 

g§ñWoÀ¶m g§J‘Zoa ‘hm{dÚmb¶mÀ¶m 
amîQ´>r¶ godm ¶moOZm {d^mJ, 
dgw§Yam J«rZ ³b~ Am{U 
H$igy~mB©-h[aíM§ÐJS> dÝ¶Ord 
A^¶maÊ¶, e|S>r n[ajoÌ ¶m§À¶m 
g§¶wº$ {dÚm‘mZo n¶m©daU 
OZOmJ¥Vr d ñdÀN>Vm A{^¶mZmMo 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. 
dÝ¶Ord gámhm§VJ©V Zm{eH$ 
dÝ¶Ord {d^mJm§VJ©V Agboë¶m 
H$igy~mB©-h[aíM§ÐJS> dÝ¶Ord 
A^¶maÊ¶mVrb n[ajoÌmV, g§J‘Zoa 
‘hm{dÚmb¶ d dÝ¶Ord {d^mJ 
¶m§À¶m g§¶wº$ {dÚm‘mZo Xadfu 
OZOmJ¥Vr A{^¶mZmMo Am¶moOZ 
Ho$bo OmVo. 

lrJm|ÚmÀ¶m YmÝ¶ 
{bbmdmV dmX
 lrJm|Xm :  ¶oWo nwadR>m 

{d^mJmZo Oá Ho$boë¶m ñdñV 
YmÝ¶ XþH$mZmVrb Jhÿ-Vm§XimÀ¶m 
{bbmd à{H«$¶odê$Z Amamon-
àË¶mamon H$aÊ¶mV Ambo AmhoV. 
H$mhtZr nwadR>m {d^mJmÀ¶m {bbmd 
à{H«$¶oda àíZ{MÝh CnpñWV 
Ho$bo AmhoV, Va {bbmd KoUmè¶mZo 
AmnUmg I§S>Ur ‘m{JVbr, 
¶m~m~V JwÝhm XmIb Ho$bm Amho. 
AmVm {Oëhm nwadR>m A{YH$mar 
ho‘bVm ~S>o ¶m§Zr {bbmd à{H«$¶m 
H$er am~{dbr, ¶mMm Ahdmb 
lrJm|Xm VhgrbXma ¶m§À¶mH$Sy>Z 
‘mJdbm Amho.

em°Q>© Ý¶yO

AmJ bmJbr ImoS>mbm 
AmM Z bmJo XoR>mbm,  
CJmM H$m hm d¦j dmT>dy 
{M‘Q>m KoD$Z nmoQ>mbm!  
 
d§ed¦j hm dmT>V OmB© 
A§V Zm Cabm Ë¶mbm H$mhr 
VwSw>§~ ^abr Jmìmo, ehao...  
{H${V bQ>H$Vr H$mR>mbm,  
CJmM H$m d¦j dmT>dy 
{M‘Q>m KoD$Z nmoQ>mbm!  
 
XodmOrMo XmZ Oar ho 
Anwao nS>bo amZ nar ho 
N>ßna nS>bo, nXa ’$mQ>bm...  
hgy XmQ>bo {MbQ>mbm,  
CJmM H$m hm d¦j dmT>dy 
{M‘Q>m KoD$Z nmoQ>mbm!  
 
~aH$V BVH$s CX§S> Pmbr 
Var Zm Am‘wMr K‘§S> Jobr 
CËnmV Z AmVm Xÿa amhrbm...  
JmS>r bmJbr KmQ>mbm,  
CJmM H$m hm d¦j dmT>dy 
{M‘Q>m KoD$Z nmoQ>mbm! 

 
gmho~amd R>mUJo.. 

I§V ImoS>mMr

 {eéa : à{V{ZYr

 amÌrÀ¶m ìmoir AmB©À¶m ‘mJo ‘mJo 
¶oUmè¶m EH$m 7 dfu¶ {M‘wH$ë¶mbm 
{~~Qç>mZo PS>n ‘méZ AmB©À¶m 
S>moù¶mg‘moéZ CMbyZ Zobo. ‘m§S>dJU 
’$amQ>m ¶oWo hr WamaH$ KQ>Zm KS>br. ¶m 
hëë¶mV {M‘wH$ë¶mMm ‘¥Ë¶w Pmbm Amho.
dÝg amOHw$‘ma qgJ (d¶ 7 df}) Ago 
‘¥Ë¶w‘wIr nS>boë¶m {M‘wH$ë¶mMo Zmd 
Amho. Va Pmboë¶m KQ>ZoZo ‘m§S>dJU 
n[agamV K~amQ> ngabr AgyZ g§nyU© 
n[aga gwÞ Pmbm Amho.

¶m~m~V g{dñVa Aer H$s, ‘m§S>dJU 
’$amQ>m ¶oWrb XJS>dmS>r amoS>, JmoHw$iZJa 

¶oWo g§Xrn AemoH$ KmS>Jo 
¶m§Mo CgmMo Jwèhmi Amho. 
¶m Jwèhmida amOHw$‘ma 
ZWy qgJ ho Hw$Qw>§~mg‘ìmoV 
H$m‘mbm AmhoV. amOHw$‘ma 
qgJ d Ë¶m§Mr nËZr 
aoIm ¶m§À¶mV ewH«$dmar 
Kar AgVmZmM KaJwVr 
H$maUmdê$Z {H$aH$moi dmX 
gwê$ hmoVm.

 amÌrÀ¶m ìmoir AmB© 
nwT>o MmbV AgVmZm 
‘mJyZ Ë¶m§Mm dÝg hm 
‘wbJm ¶oV hmoVm. AmB©Zo ‘mJo ¶oUmè¶m 
‘wbmMm OmoamMm aS>Ê¶mMm AmdmO nm{hbm 

AgVm Ë¶mìmoir {Vbm 
{~~Qç>mÀ¶m O~S>çmV ñdV…
Mm {M‘wH$bm {XgyZ Ambm. 
¶m Ñî¶mZo AmB©Mm WaH$mn 
CS>mbm. ¶m ìmoir {~~Qç>mZo 
AmB©À¶m S>moù¶mg‘moaM 
{M‘wH$ë¶mda h„m H$aV 
CgmÀ¶m eoVmV ’$a’$Q>V 
Zobo. Ë¶mZ§Va AmB©Zo ‘moR>çmZo 
AmaS>mAmoaS>m Ho$bm. ¶mìmoir 
CnpñWV AgUmè¶m Jwèhmi 
H$m‘Jma, CgVmoS> H$m‘Jma 
d CnpñWV AgUmè¶m§Zr 

emoY KoÊ¶mMm à¶ËZ gwé Ho$bm.  
Xaå¶mZ nmo{bg d dZ{d^mJmbm hr 

‘m{hVr H$i{dÊ¶mV Ambr. Ë¶mZ§Va 
amÌr C{eam {M‘wH$ë¶mbm J§^ra OI‘r 
AdñWoV emoYÊ¶mV ¶e Ambo. VoWyZ 
XdmImÝ¶mV CnMmam§gmR>r ZoÊ¶mV 
Ambo ‘mÌ CnMmamnyduM ‘wbmMm ‘¥Ë¶y 
Pmë¶mMo S>m°³Q>am§Zr gm§{JVbo.Xaå¶mZ, 
‘m§S>dJU ’$amQ>m n[agamV CgmMo 
joÌ ‘moR>o Amho. AZoH$ {R>H$mUr CgmMr 
VmoS> gwê$ Amho. gmVË¶mZo {~~Qç>m hm 
ZmJ[aH$m§Zm {ZXe©Zmg ¶oVmo ‘mÌ Ë¶mda 
R>mog Cnm¶¶moOZm Ho$ë¶m OmV Zmhr. AZoH$ 
ZmJ[aH$ Pmboë¶m àH$mamZo ^¶^rV Pmbo 
Amho. ¶m~m~V Jwèhmi MmbH$ g§Xrn 
AemoH$ KmS>Jo ¶m§Zr nmo{bgm§V I~a {Xbr 
Amho.

nmWS>u : à{V{ZYr

 emaXr¶ ZdamÌmoËgdmMr 
gm§JVm ‘mohQ>m XodñWmZmV 
Jwédmar (17 Am°³Q>mo~a) 
nm¡{U©‘oÀ¶m {Xder Pmbr. XodrMm 
‘yi ñdê$nmVrb Vm§Xim (‘yVu) 
¶m {XdgmnmgyZ Xe©ZmgmR>r 
^m{dH$m§Zm Iwbr hmoVo. 
A{hë¶mZJaÀ¶m ^m{dH$mbm 
XodrZo {Xboë¶m ñdßZ ÑîQ>m§Vmà‘mUo 
¶§Xm àW‘M g§nyU© Jm^mè¶mMr 
Jwbm~nwînm§Zr Ho$bobr gOmdQ> 
^m{dH$m§Mo AmH$f©U R>abo. 

  A{hë¶mZJaMo ^m{dH$ C‘oe 
^mogbo ¶m§Zr gm§{JVë¶mZwgma, 
Vo AZoH$ dfmªnmgyZ ‘mohQ>mXodr 
Xe©ZmgmR>r ¶oVmV. ZdamÌrVhr 
Xe©ZmMr dmar AgVo. ‘mJrb dfu 
Xe©Z KoVmZm Ë¶m§À¶m ‘ZmV Jm^mam 
gOdyZ gwemo{^V H$aÊ¶mMm {dMma 
Ambm. H$mimÀ¶m AmoKmV Ë¶m§Zm {dga 
nS>bm. ZdamÌrnydu XmoZ {Xdg nhmQ>o 
Ë¶m§Zm ñdßZmV XodrMm gOdbobm 
Jm^mam {Xgbm. Ë¶m§Zr gH$mir VoWrb 
godH$ A§Hw$e R>m|~ao ¶m§Zm ’$moZ H$aV 

{dMmaUm Ho$br. ZdamÌrV gd© {Xdg 
gOmdQ> H$aUmao ^m{dH$ {ZpíMV 
Pmbo AgyZ, Vwåhr nm¡{U©‘obm gOmdQ> 
H$ê$ eH$Vm, Ago Ë¶m§Zr gm§{JVbo. 

 ^mogbo n[adma d {‘Ìm§Zr 
H$mam{Jambm ^ì¶ Agm g§nyU© Jm^mam 
Xodrbm {à¶ AgUmè¶m Jwbm~ nwînm§Zr 
gOdÊ¶mg gm§{JVbo. gw‘mao 15 
Vmgm§À¶m n[al‘mZ§Va gOmdQ> 
H$m¶© nyU© Pmbo. CnpñWV hOmamo 
^m{dH$m§Zr AË¶§V gw§Xa gOmdQ> 
Ho$br. Ë¶m‘wio XodrMo Iwbbobo 
ê$n nmhÿZ CËñ’y$V©nUo XodrMm 
O¶O¶H$ma Ho$bm. {deof åhUOo, 
ñdßZ ÑîQ>m§VmV Ogm d Á¶m a§Jm§À¶m 
Jwbm~nwînm§Mr gOmdQ> ~{KVbr, 

VmoM XoImdm Ë¶mM a§Jg§JVrgh 
S>moù¶mnwT>o nmhÿZ ^mogbo ¶m§À¶m 
S>moù¶mV Aly Vaibo. ¶m~m~V 
C‘oe ^mogbo ¶m§À¶mer MMm© Ho$br 
AgVm, XodrMo Iyn OmJ¥V ñWmZ 
AgyZ ñdßZÑîQ>m§Vmà‘mUo Jm^mam 
gOmdQ>rMo ^m½¶ Amnë¶mbm ‘w»¶ 
H$m¶©H$mar A{YH$mar gwaoe ^UJo, 
OZg§nH©$ A{YH$mar ^r‘amd ImS>o 

d goìmoH$ar A§Hw$e R>m|~ao ¶m§À¶m 
{deof ghH$m¶m©‘wio bm^ë¶mMo Ë¶m§Zr 
gm§{JVbo. 
         àË¶oH$ ^m{dH$mbm XodrMr 
‘yi ‘yVu nmhÊ¶mMr d {VMo 
Xe©Z KoÊ¶mMr Vrd« AmoT> AgVo. 
ñd¶§^y AdñWoVrb XodrMm bmb 
^S>H$, ~mobH$m d AË¶§V XoIUm 
nwVim nmhVmZm gOrd dmQ>Vmo. 
ZdamÌm¡ËgdmV Ë¶mda gmoÝ¶mMm 
‘wIdQ>m ~gdbm OmVmo. nm¡{U©‘obm 
nwÝhm ‘yi ê$nmV XodrMo Xe©Z 
hmoVo. ¶§Xm Jwbm~ nwînm§Mr gOmdQ> 
Agë¶mZo ¶mnydu H$Yrhr Z nm{hbobm 
gw§Xa Agm Jm^mam S>moù¶mMo nmaUo 
’o$S>Umam R>abm.

A{hë¶mZJa : à{V{ZYr

 ‘mJrb ‘{hÝ¶mV d Joë¶m AmR>dS>çmV amÁ¶^a 
Pmboë¶m [a‘{P‘ d g§VVYma nmdgm‘wio {haì¶m 
nmbo^mÁ¶m§Mo ‘moR>çm à‘mUmV ZwH$gmZ Pmbo Amho. gÜ¶m 
eham‘Ü¶o JmdamZ bgyU à{V{H$bmo 400 én¶o XamZo 
{dH$bm OmV Amho. 15 {Xdgm§nydu bgyU 200 én¶o {H$bmo 
hmoVm.

 ZJa H¥$fr CËnÞ ~mOma g{‘Vr, ZmboJmd n[agamVrb 
^mOr~mOma, {MVio amoS>darb ~mOma, gmìmoS>r CnZJamVrb 
àmo’o$ga H$m°bZr Mm¡H$, {^ñV~mJ Mm¡H$, EH${dam Mm¡H$mOdirb 
^mOr~mOma, JUoe Mm¡H$ n[aga, ~m{bH$ml‘ amoS> n[aga 
AmXr {R>H$mUr ’o$a’$Q>H$m ‘méZ ~mOma^md OmUyZ KoVbo AgVm, 
^mOrnmë¶mMr AmdH$ H$‘r Pmë¶mMo g‘moa Ambo Amho. AmdH$ 

‘§Xmdë¶m‘wio ~mOmamV ‘oWr, H$mabo, Jdma, ^|S>r, XmoS>Ho$, 
{JbHo$ AmXtÀ¶m ^mdmV dmT> Pmë¶mMo {XgyZ Ambo. H$maë¶mMm 
Xa ‘mJrb 15 {Xdgm§À¶m VwbZoV 10 én¶m§Zr H$‘r Pmbm 

Amho. eodJm Vã~b 180 én¶o {H$bmo XamZo {‘iV Amho. ‘oWr 
d H$moqW~ra OwS>r 40 én¶m§Zm Amho. 
 JUoemoËgdmV ’w$bo, {dS>çmMr nmZo, Ho$irMr nmZo, Xÿdm© ¶m§Zm 
‘mJUr dmT>br hmoVr. ZdamÌr‘Ü¶o ’w$bo, nmZm§Mo Xa dmT>bobo 
hmoVo. Ho$S>JmdmVrb ^mÁ¶m§Mo ì¶mnmar gmB©ZmW amD$V åhUmbo, 
ì¶mnmar ~mOmamV ^mOrnmë¶m§Mr AmdH$ gamgarM Amho, na§Vw 
gUmgwXrV {haì¶m nmbo^mÁ¶m§Zm ‘mJUr dmT>bobr Agë¶mZo 
~hþVm§e ^mOrnmë¶m§Mo Xa gÜ¶m dmT>bo AmhoV.

^mOrnmë¶mMo Xa (à{V{H$bmo)  
Jdma- 200, ~Q>mQ>m - 40, nmbH$ - 30, ‘oWr OwS>r- 40, 
H$mo~r- 30, âbm°da- 60, H$mH$S>r- 30, H$moqW~ra OwS>r- 
40, H$m§Xm 60, XmoS>H$m 60, dm§Jr 60, H$mabo 50, eodJm 
180, bgyU 400, qb~ 80, Q>mo‘°Q>mo 60.

gmH$V : à{V{ZYr

 ¶oWrb eoVH$è¶m§À¶m 23 
gmo¶m~rZÀ¶m JmoÊ¶m MmoaUmè¶m 
XmoZ AmamontZm ñWm{ZH$ JwÝho 
emIoÀ¶m nWH$mZo Ooa~§X 
Ho$bo. nWH$mZo Ë¶m§À¶mH$Sy>Z 
Mmoaboë¶m 19 gmo¶m~rZÀ¶m 
JmoÊ¶m hñVJV Ho$ë¶m AmhoV. 
AZmZmW JOmZZ H$mio (d¶ 
22) d XodH$a JOmZZ H$mio 
(d¶ 20, XmoKo am. X{hJmd, Vm. 
A{hë¶mZJa) Aer Ooa~§X AmamontMr Zmìmo 
AmhoV. Ë¶m§Mo ghm gmWrXma ngma AmhoV.

 gmH$V (Vm. A{hë¶mZJa) ¶oWrb gVre 
H$mb} ¶m§À¶m OZmdam§À¶m JmoR>çmVrb gmo¶m~rZ 
^aboë¶m 23 JmoÊ¶m Mmoam§Zr 10 Am°³Q>mo~abm 
b§nmg Ho$ë¶m hmoË¶m. ¶m àH$aUr gVre H$mb} 
¶m§Zr A{hë¶mZJa VmbwH$m nmobrg R>mÊ¶mV 
{’$¶m©X {Xbr hmoVr. Ë¶mZwgma nmo{bgm§Zr MmoarMm 
JwÝhm XmIb H$ê$Z KoVbm hmoVm. {Oëhm nmobrg 
AYrjH$ amHo$e Amobm ¶m§Zr ¶m KQ>ZoMm g‘m§Va 
Vnmg ñWm{ZH$ JwÝho emIoH$S>o gmondbm hmoVm.

nWH$mZo KQ>ZmñWimMr nmhUr Ho$br. 

nWH$mbm ‘m{hVr {‘imbr H$s, X{hJmd ¶oWrb 
AZmZmW H$mio d Ë¶mÀ¶m gmWrXmam§Zr hm JwÝhm 
Ho$bm Amho. Amamonr ho X{hJmd Vo dmiH$s 
añË¶mZo OmV AmhoV. Ë¶mZwgma nWH$mZo gmnim 
aMyZ AmamontZm Vmã¶mV KoVbo. Ë¶m§À¶mH$S>o 
A{YH$ {dMmanyg Ho$br AgVm Ë¶m§Zr JwÝømMr 
H$~wbr {Xbr. Mmoabm Joboë¶m 23 JmoÊ¶m§n¡H$s 
10 JmoÊ¶m dmiH$sVrb EH$m XþH$mZmVyZ Va 9 
JmoÊ¶m éB©N>Îmrgr ¶oWrb EH$m XþH$mZmVyZ Agm 
46 hOma 225 én¶m§Mm ‘Ôo‘mb nWH$mZo 
hñVJV Ho$bm. nWH$mZo nwT>rb VnmgmgmR>r 
Ooa~§X XmoÝhr AmamontZm A{hë¶mZJa VmbwH$m 
nmo{bgm§À¶m Vmã¶mV {Xbo Amho.

AmB©À¶m S>moù¶mg‘moa ‘wbmbm {~~Qç>mZo CMbyZ Zobo!
 gmV dfmªÀ¶m ‘wbmMm {~~Qç>mÀ¶m hëë¶mV ‘¥Ë¶y  {eéa Vmbw³¶mVrb ‘m§S>dJU ’$amQ>m ¶oWrb KQ>Zm

bgyU 400 én¶o nma ; ^mÁ¶m§Mo ^mdhr H$S>mS>bo
 CnZJamV ^mOrnmë¶m§Mm VwQ>dS>m   ‘{hbm dJm©Mo ~OoQ> H$mob‘S>bo

‘mohQ>m XodrMm Jm^mam 
Jwbm~ nwînm§Zr gObm !
^mogbo n[admamV’}$ gOmdQ> & Jwê$nm¡{U©‘onmgyZ 

XodrMm ‘yi Vm§Xim Xe©ZmgmR>r Iwbm

 lrJm|Xm : à{V{ZYr
 ^maVr¶ OZVm nmQ>uZo ‘hmamîQ´> 

{dYmZg^m {ZdS>UwH$sgmR>rÀ¶m 
C‘oXdmam§Mr n{hbr ¶mXr Omhra 
Ho$ë¶mZ§Va amÁ¶mVrb ìmoJìmoJù¶m 
‘VXmag§Km§‘Ü¶o ZmamOrZmQç> nmhm¶bm 
{‘iy bmJb§ Amho. A{hë¶mZJa 
(Ah‘XZJa) {Oëøm‘Yrb lrJm|Xm 
‘VXmag§KmVyZ C‘oXdmar {‘imdr åhUyZ 
^mOnm ZoË¶m VWm ^mOnm ‘{hbm 
AmKmS>rÀ¶m Am{hë¶mZJa {Oëhm 
ga{MQ>Urg gwdUm© nmMnwVo BÀNw>H$ hmoË¶m. 
Ë¶m§Zr ‘VXmag§KmV ‘moM}~m§YUr XoIrb 
Ho$br hmoVr. ‘mÌ, njmZo Ë¶m§À¶mEodOr 
à{V^m nmMnwVo ¶m§Zm C‘oXdmar {Xbr 
Amho. Ë¶m‘wio gwdUm© nmMnwVo ¶m§Zm Aly 
AZmda Pmë¶mM§ nmhm¶bm {‘imb§. 
àgma‘mÜ¶‘m§g‘moa ~mobVmZm Ë¶m§Zm hþ§XH$m 
AmdaVm Ambm Zmhr. VgoM Ë¶m§Zr ^mOnmda 
Q>rH$m Ho$br Amho. ¶mgh gwdUm© nmMnwVo 
¶m§Zr njmbm VmH$X XmIdyZ XoB©Z Agm 
Bemam XoIrb {Xbm Amho.

gwdUm© nmMnwVo åhUmë¶m, ""‘bm 

bmoH$m§Mm ‘moR>m AmYma {‘imbm Amho. AmO 
‘mÂ¶m S>moù¶mV nmUr Amb§¶, nU Vo 
Imbr JiV Zmhr. H$maU ‘mÂ¶m‘mJo ‘moR>m 
OZg‘wXm¶ C^m Amho. bmoH$m§Mm ‘bm nmqR>~m 
Amho. ‘mPo bmoH$ ‘bm gm§JVm¶V, VmB© Vwåhr 
H$mhrhr H$am, na§Vw, {ZdS>UwH$sbm Cä¶m 
amhm. Ë¶m‘wio ‘r EH$ JmoîQ> H$aUma Amho. 
‘mPr Am{U njmMr {dMmaYmam gmaIr 
Amho. Ë¶m‘wio ‘r {ZdS>UyH$ bT>bo Va Anj 
bT>oZ. ‘r BVa H$moUË¶mhr njmV OmUma 
Zmhr. ‘bm Ho$di ‘mÂ¶m njmbm ñdV…Mr 
VmH$X XmIdyZ Úm¶Mr Amho. H$maU ‘mPm 
nj Y¥VamîQ´>mgmaIm Pmbm Amho. Ë¶m§Zm 
Ag§ dmQ>V§¶ H$s ‘hm^maV ìhm¶M§ Vo hmoD$ 
Úm, OZVoM§ Oo H$mhr ìhm¶M§ Agob Vo hmoD$ 

Úm. Amåhmbm Ho$di Am‘Mr gÎmm AmUm¶Mr 
Amho. Odinmg àË¶oH$ njmM§ hmoM 
Ü¶o¶YmoaU Amho.

^mOnmH$Sy>Z 99 C‘oXdmam§Mr n{hbr 
¶mXr Omhra 
{dYmZg^m {ZdS>UwH$sgmR>r ^mOnmZo a{ddmar 
(20 Am°³Q>mo~a) C‘oXdmam§Mr n{hbr ¶mXr 
Omhra Ho$br. ¶m ¶mXrV ^mOnmZo 99 
OmJm§darb C‘oXdma Omhra Ho$bo AmhoV. 
^mOnmZo Xod|Ð ’$S>Udrg ¶m§Zm ZmJnya X{jU 
npíM‘ ‘VXmag§KmVyZ nwÝhm EH$Xm C‘oXdmar 
{Xbr Amho. Va ^mOnm àXoemÜ¶j M§ÐeoIa 
~mdZHw$io ¶m§Zm H$m‘R>r ‘VXmag§KmVyZ 
C‘oXdmar XoÊ¶mV Ambr Amho.Am{ef 
eobma¶m§Zm dm§Ðo npíM‘, AVwb ^mVIiH$a 
¶m§Zm H$m§{Xdbr nyd©, am‘ H$X‘ ¶m§Zm 
KmQ>H$mona npíM‘, ‘r{ha H$moQ>oMm ¶m§Zm ‘wbw§S>, 
JUoe ZmB©H$ ¶m§Zm Eoamobr, adtÐ MìhmU ¶m§Zm 
S>m|{~dbr,M§ÐH$m§V nmQ>rb¶m§Zm H$moWê$S>, Va, 
{dYmZg^oMo AÜ¶j amhþb Zmìm}H$a ¶m§Zm 
Hw$bm~m ‘VXmag§KmVyZ g§Yr XoÊ¶mV Ambr 
Amho.

(nmZ 1 dê$Z)
I~aXma! ‘mÂ¶m ~mnm{df¶r ~mobmb Va!

‘mÂ¶m ^mdm§Zm Ìmg Úm¶Mm Zmhr. ho ~mimgmho~ WmoamV ¶m§Mr gwnwÌr Am{U ^mD$gmho~ WmoamV 
¶m§Mr ZmV ~mobVr¶o. Amnë¶mH$S>o ’$º$ 30 {Xdg, gmho~m§Mr H$m°ba Q>mB©Q> hmoB©b Ago H$m‘ 
H$am¶Mo Amho. Amnë¶mbm ~mimgmho~ WmoamV ¶m§Zm ‘w»¶‘§Ìr nXmda ~gdm¶MoM Amho, Ag§ O¶lr 
WmoamV åhUmë¶m hmoË¶m. 
gwO¶ {dIo nmQ>rb H$m¶ åhUmbo? 
XmoZ {Xdgm§nydu gwO¶ {dIo nmQ>rb ¶m§Mr g§J‘Zoa ¶oWo g^m nma nS>br. ¶mìmoir Vo åhUmbo, 
AmOMr g^m g§J‘Zoa {dYmZg^oÀ¶m n[adV©ZmMr Zm§Xr Amho. Mmirg dfmªMr XheV ‘moSy>Z 
H$mT>Umar AmOMr g^m Amho. Mmirg dfm©V Vwåhmbm ‘{hboÀ¶m S>mo³¶mdaMm h§S>m H$mT>Vm ¶oV Zgob 
Va Vwåhmbm {dYmZg^oMm ’$m°‘© ^am¶Mm gwÕm A{YH$ma Zmhr.

  ‘bm {VH$sQ> ZmH$mab§ ho ‘r{S>¶mV nm{hb§, H$moUË¶m gyÌm§Zr hr ‘m{hVr {Xbr? ¶m§Mr hdm 
BVH$s Q>mB©Q> Pmbr H$m AmVm ho ~mVå¶m gwÕm noam¶bm bmJbo. Mmirg df} Vwåhr goQ>b‘|Q>M 
amOH$maU Ho$b§. ‘mÌ AmVm Agm JS>r Ambm¶, H$s Omo Vw‘Mo EoH$Uma Zmhr. 
‘hmamîQ´>mMm ‘w»¶‘§Ìr hmoÊ¶mMo ñdßZ nmhUmè¶m§Mo AmVm Am‘Xma hmoU§ gwÕm AdKS> Pmb Amho. 
‘w»¶‘§Ìr gmoS>m, ¶m§À¶m ZmdmnwT>o Am‘Xma Var amhV§ H$m? Aer n[apñWVr Amho. bmoH$g^obm XþX£dmZo 
‘mPm nam^d Pmbm. ¶m§Zm Am{U ¶m§À¶m H$m¶©H$Ë¶mªZm b¶ AmZ§X Pmbm. Amao hQ>m... ‘mPm nam^d 
Vwåhr H$ê$ eH$V Zmhr. bmoH$g^m {ZdS>UyH$ Y‘© Am{U OmVrÀ¶m Zmdmda Pmbr åhUyZ gwO¶ {dIo 
nS>bm. {dH$mg H$m‘mÀ¶m AmYmamda {ZdS>UyH$ Pmbr Va ‘hmamîQ´>mV Hw$Um‘Ü¶o X‘ Zmhr gwO¶ 
{dIobm nmS>m¶Mm. 
g§J‘Zoa‘Ü¶o ‘mÂ¶m H$m¶©H$Ë¶mªda Oa H$moUr XheV H$am¶Mm à¶ËZ Ho$bm, Oa ‘mÂ¶m EH$mhr 
H$m¶©H$Ë¶m©bm hmV bmdm¶Mm à¶ËZ Ho$bm Va BWoM ¶oD$ZM ‘r Vwåhmbm JmS>ob hm gwO¶ {dIoMm 
eãX Amho, Agm Bemam gwO¶ {dIo ¶m§Zr {Xbm hmoVm.

nmaZoaÀ¶m OmJogmR>r {edgoZoMm qeXo JQ> AOyZhr AmemdmXr!
{Oëhm n[afXoMo ‘mOr CnmÜ¶j gw{OV Pmdao ho YZwî¶~mUmda bT>Ê¶mg V¶ma hmoVo. ‘mÌ 

Ë¶m§Zr A{OV ndma ¶m§À¶m amîQ´>dmXr H$m±J«og‘Ü¶o àìmoe Ho$ë¶mZo AmVm C‘oXdma H$moU hm àíZ 
Agbm Var qeXo JQ>mÀ¶m nXm{YH$mè¶m§H$S>o gj‘ C‘oXdma Agë¶mMm Xmdm EH$m nXm{YH$mè¶mZo 
Zmd Z N>mnÊ¶mÀ¶m eãXmda Ho$bm.  
‘hm¶wVrH$Sy>Z hr OmJm A{OV ndmam§À¶m amîQ´>dmXrH$S>o Agë¶mMo Odinmg {ZpíMV Pmbo Amho. 
A{OV ndma ¶m§Zr e{Zdmar nmaZoa‘Ü¶o ¶oD$Z ‘oimdmhr KoVbm Amho. A{OV ndma JQ>mH$Sy>Z nmM 
Vo ghm BÀNw>H$ C‘oXdma Agbo Var ndma ¶m§Zr EH$ Zmd {ZpíMV Ho$ë¶mMrhr ‘mhrVr Amho. ¶m 
nmíd©^w‘rda qeXo JQ> AOyZhr nmaZoaÀ¶m OmJogmR>r à¶ËZ{eb Agë¶mZo ‘hm¶wVrMm Zo‘H$m {ZU©¶ 
H$m¶ ¶mMr CËgwH$Vm Amho.

gmo¶m~rZÀ¶m 23 JmoÊ¶m MmoaUmao Ooa~§X
gmnim aMyZ nmo{bgm§Zr KoVbo Vmã¶mV

^mOnm C‘oXdmam§Mr ¶mXr Omhra hmoVmM n{hbr ~§S>Imoar?
lrJm|ÚmV gwdUm© nmMnwV|Mm {ZYm©a ""njmbm VmH$X XmIdUma''
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 ñH$m°Q> H$mC§Q>r Om°O©Q>mD$Z H|$Q>H$s Am°J©Zm¶PoeZÀ¶m 
dVrZo Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Amboë¶m H«$m°g H§$Q´>r ñnY}V 
H$m¶am ‘JaZo C„oIZr¶ H$m‘{Jar Ho$br.

 nmaZoa ¶oWo ‘oimì¶mgmR>r Amboë¶m A{OV ndma ¶m§Mo 
MoS>o n[admamH$Sy>Z am»¶m ~m§YyZ ñdmJV H$aÊ¶mV Ambo.

H$m¶am g§O¶ dmK‘mao ¶m§Mr ZmV
H$m¶am hr nmaZoa VmbwH$m nÌH$ma g§KmMo g§ñWmnH$ AÜ¶j 
g§O¶ dmK‘mao, nÌH$ma {dO¶ dmK‘mao VgoM gwZrb 
dmK‘mao d {dÚm XJS>o ¶m§Mr ZmV Amho.

Running is good for 
better health  
Hello friends, 
My teachers Mommy,Dad always told me 
that running is good for better health. So I 
participated in cross country competition.I 
was enjoying running with other kids. My 
training was good. I had fun and I did it.

KYRA.

Xmê$~§Xr g{‘VrMr ñWmnZm 
a{ddmar J«m‘ñWm§Zr gan§M g§O¶ 
amH$S>o ¶m§À¶m AÜ¶jVoImbr ~¡R>H$ 
KoD$Z Xmê$~§Xr g{‘VrMr ñWmnZm 
Ho$br. amO|Ð {XJ§~a ^mogbo AÜ¶j, 
Jm¡V‘ ~Ýgr amoH$S>o CnmÜ¶j, adr 
^mD$gmho~ qeXo CnmÜ¶j ¶m§Mr 
¶mìmoir {ZdS> H$aÊ¶mV Ambr. 
Xmê$~§XrMm {ZU©¶ KoVë¶m~Ôb XrnH$ 
b§Ho$ ¶m§Zr gan§M g§O¶ amoH$S>o ¶m§Mm 
gËH$ma Ho$bm. 

{ZKmoO : à{V{ZYr

 ~mbH$m§À¶m H$ënH$Vobm 
dmd {‘imdm.{dÚmÏ¶mªZm 
kmZm~amo~aM BVa CnH«$‘m§Mr 
AmdS> {Z‘m©U ìhmdr.{dÚmWu 
ñdmdb§~r ìhmìmoV.ñdV…À¶m 
hmVmZo EImXr dñVy V¶ma 
H$aÊ¶mMr ‘Om H$mhr ìmoJirM 
AgVo.¶m CÔoemZo ¶§XmÀ¶m 
{XdmirV ñdV…À¶m hmVmZo 
V¶ma Ho$bobo n¶m©daU nyaH$ 
AmH$meH§$Xrb ~Z{dÊ¶mgmR>r 
Ah‘XZJa {Oëhm ‘amR>m 

{dÚm àgmaH$ ‘§S>imÀ¶m 
lr ‘w{bH$mXodr {dÚmb¶mV 
H$m¶©emim Am¶mo{OV H$aÊ¶mV 
Ambr.

{dÚmb¶mVrb H$bm 
{ejH$ g§nV agmi ¶m§Zr  
gmoß¶m nÕVrZo H§$Xrb V¶ma 
H$aÊ¶mgmR>r ‘mJ©Xe©Z Ho$bo. 
{dÚmÏ¶mªZr {d{dYa§Jr,AmH$f©H$ 
H$mJXm§Mm dmna H$ê$Z  AmH$me 
H§$Xrb ~Zdbo.¶mìmoir emioMo 
H$bm{ejH$ g§nV agmi,à^mar 
‘w»¶mÜ¶mnH$, {ejH$ {ejHo$Va 

H$‘©Mmar d {dÚmWu CnpñWV hmoVo.

Aem CnH«$‘m§‘wio 
{dÚmÏ¶mª‘Ü¶o AgUmè¶m 
gwá JwUm§Mm {dH$mg hmoB©b. 
{dÚmÏ¶mª‘Ü¶o H$bo{df¶r AmdS> 
{Z‘m©U hmoB©b Ago nmbH$ 
Amem dami ¶m§Zr gm§{JVbo.
Va H$m¶©emio‘wio AmH$me H§$Xrb 
~Z{dÊ¶mMm AZw^d {‘imbm.
nwT>À¶m dfu AmUIr Zm{dÝ¶Vm 
AmUÊ¶mgmR>r à¶ËZ H$aUma 
Agë¶mMo à{UVr agmi ¶m 
{dÚm{W©ZrZrZo gm§{JVbo.

dS>Jm§d gmdVmi : à{V{ZYr 

 A{V‘ÚnmZm‘wio 18 dfu¶ 
Vê$UmMm ‘¥Ë¶y Pmë¶mÀ¶m nmíd©^w‘rda 
dS>Jm§d gmdVmi ¶oWrb Xmê$~§XrMm 
{ZU©¶ KoÊ¶mV ¶oD$Z ‘{hbm§gh 
J«m‘ñWm§H$Sy>Z Xmê$ AÈ>o CÜdñV 
H$aÊ¶mV Ambo. Xmê$~§XrMr à^mdr 
A§‘b~OmdUr H$aÊ¶mgmR>r Xmê$~§Xr 
H¥$Vr g{‘VrMr ñWmnZm H$aÊ¶mV Ambr 
AgyZ Xmê$~§XrÀ¶m {ZU©¶mMr H$R>moa 
A§‘b~OmdUr H$aÊ¶mMm {ZU©¶ KoÊ¶mV 
Amë¶mMo gan§M g§O¶ amoH$S>o ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

 Xmê$~§Xr~m~V dS>Jm§d gmdVmi 

J«m‘ñWm§Zr AZoH$Xm R>amd Ho$bo, ‘mÌ 
nmobrgm§H$Sy>Z Xmê$ {dH«o$Ë¶m§Zm A^¶ 
XoÊ¶mV Amë¶mZo Ad¡Y Xmê$ {dH«$s Omo‘mZoo 
gwê$ hmoVr. {deofV… Vê$Um§‘Ü¶o Xmê$ 
AS>S>¶m§‘wio ì¶gZ{YZVm dmT>rg bmJbr 
hmoVr. Ë¶mVyZM Vê$UmMm ‘¥Ë¶y Pmë¶mZo 
J«m‘ñWm§Zr g§Vmn ì¶º$ H$arV Xmê$ AÈ>o 
CÜdñV H$arV ¶mnwT>rb H$mimV Jmdm‘Ü¶o 
Xmê$Mr {dH«$s hmoUma Zmhr Agm {ZYm©a 
Ho$bm.  
 gan§M g§O¶ amoH$S>o, godm g§ñWoMo ‘m. 
AÜ¶j H$U© amoH$S>o, ‘mOr gan§M amO|Ð 
amoH$S>o, gm‘m{OH$ H$m¶©H$V} VwH$mam‘ amoH$S>o, 
g{Ve {VImoio, am‘m Jm§JwS>} amOy ^mogbo, 

XÎmmÌ¶ gamoXo, gVre Jm¶H$dmS>, nßny 
Imogo, I§Sy> ì¶dhmao, à‘moX Jm¶H$dmS>, 
adr qeXo, g§nV ~S>}, gmonmZ ndma, gwaoe 
ndma, AO¶ gmiìmo, ~m~m ^m|~mi, amOy 
{jagmJa ¶m§Zr Xmê$~§XrgmR>r nwT>mH$ma 
KoVbm. 

 J«m‘ñWm§Zr Xmê$~§XrMm {ZU©¶ 
KoVë¶mZ§Va Q>mH$ir T>moHo$ída XþajoÌmMo 
nmobrg H$‘©Mmar dS>Jmd gmdVmi ¶oWo 
XmIb Pmbo. Ë¶m§Zr 10 hOma ê$n¶m§À¶m 
Xmê$Mm gmR>m Oá H$arV hm°Q>ob MmbH$m§da 
JwÝho XmIb Ho$bo. 

nmaZoa : à{V{ZYr 

 nmaZoa ¶oWrb ‘oimì¶mgmR>r 
OmV AgVmZm A{OVXmXm 
ndma ¶m§Zr Ë¶m§Mr dmQ> nmhV 
Agboë¶m ~{hUtgmR>r Amnbr 
JmS>r Wm§~dV Ë¶m§À¶mer g§dmX 
gmYbm. ~{hUtZr Ë¶m§Zm am»¶m 
~m§YyZ ñdmJV Ho$bo. 

  ndma ¶m§Mr g^m e{Zdmar 
Xþnmar XmoZ dmOVm nmaZoa ¶oWrb 
~mOmaVimda hmoVr. ndma ho 
Zm{eH$ ¶oWrb g^m AmQ>monyZ 
ho{bH$m°ßQ>aZo nmaZoa ¶oWo nmohMUma 
hmoVo. Iam~ hdm‘mZm‘wio Zm{eH$ 
¶oWyZ hobrH$m°ßQ>aMo CÈ>mU bm§~bo 
Am{U ndma ¶m§Zm nmaZoamV 
nmohMÊ¶mgmR>r XmoZ Vmg {db§~ 
Pmbm. 

  g^ogmR>r C{ea Pmë¶mZ§Va 
ndma ¶m§Zr g^onyduMo BVa 
H$m¶©H«$‘ aÔ H$ê$Z WoQ> g^m 
ñWir OmÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm. 
nyd©{Z¶mo{OV H$m¶©H«$‘mZwgma ndma 
ho hobrH$m°ßQ>a‘YyZ CVaë¶mZ§Va {edmOr 

MoS>o ¶m§À¶m ~§Jë¶mda OmD$Z Aënmonhma 
KoUma hmoVo. XmXm ¶m§À¶m ñdmJVmMr 

MoS>o n[admamH$Sy>Z Oæ¶V V¶mar 
H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. MoS>o ¶m§À¶m 
{ZdmgñWmZr OmÊ¶mMohr ndma 
¶m§Zr Q>mibo  hmoVo, ‘mÌ {Oëhm 
~±Ho$Mo g§MmbH$ àem§V Jm¶H$dmS> 
¶m§Zr aoIm MoS>o, à{‘bm MoS>o 
VgoM aoIm JmS>oH$a ¶m§Zr Ë¶m§À¶m 
ñdmJVmMr Oæ¶V V¶mar Ho$ë¶mMo 
gm§{JVë¶mZ§Va ndma ¶m§Zr ^{JZtMr 
^oQ> KoÊ¶mMo ‘mÝ¶ Ho$bo. 

  MoS>o ¶m§À¶m ~§Jë¶mg‘moa JmS>r 
Wm§~{dÊ¶mMr gwMZm H$ê$Z ndma 
¶m§Zr aoIm MoS>o, à{‘bm MoS>o, aoIm 
JmS>oH$a ¶m§À¶m ñdmJVmMm pñdH$ma 
Ho$bm. {VKmhr ^{JZtZr A{OVXmXm 
¶m§Zm am»¶m ~m§Yë¶mZ§Va XmXm§Zr 
Ë¶m§Zm AmodmiUrhr {Xbr. g^m 
AmQ>monyZ ìmoioV ‘w§~B© nmohMÊ¶mMr 
KmB© AgyZhr ndma ¶m§Zr JmS>r 
Wm§~dyZ ñdmJVmMm pñdH$ma 
Ho$ë¶m~Ôb aoIm MoS>o, à{‘bm MoS>o, 

aoIm JmS>oH$a ¶m§Zr H¥$VkVm ì¶º$ Ho$br. 
¶mìmoir {edmOr MoS>o, AemoH$ MoS>o, 

àem§V Jm¶H$dmS> ho CnpñWV hmoVo.  

nmaZoa : à{V{ZYr

Ah‘XZJa {Oëhm ‘amR>m {dÚm 
àgmaH$ g‘mO g§ñWoMo Ý¶y B§{½be 
ñHy$b A±S> Á¶w{Z¶a H$m°boO Am°’$ 
gm¶Ýg nmaZoa {dÚmb¶mVrb n¡. 
Amo‘ YZO§¶ Ig} ¶mZo embo¶ 
Hw$ñVr ñnY}V amÁ¶mV V¥Vr¶ H«$‘m§H$ 
nQ>H$mdbm Aer ‘m{hVr {dÚmb¶mMo 
H«$sS>m {d^mJ à‘wI ~mnyamd hmoiH$a 
¶m§Zr {Xbr.

 ZwH$Ë¶mM {X.19 d 20 
Am°³Q>mo~a amoOr embo¶ amÁ¶ñVar¶ 
Hw$ñVr ñnYm© na^Ur ¶oWo g§nÞ 
Pmë¶m ¶m ñnY}‘Ü¶o {dÚmb¶mVrb 
n¡. Amo‘ YZ§O¶ Ig} ¶mbm 75 
{H$bmo dOZ JQ>mV ~«m§P nXH$ {‘imbo 
d {dÚmb¶mÀ¶m ¶emV ‘mZmMm Vwam 
amodbm Amo‘ hm n¡bdmZ YZ§O¶ Ig} 
¶m§Mm ‘wbJm Amho Vmo nmaZoa ¶oWrb 
{edN>ÌnVr Hw$ñVr g§Hw$b nmaZoa 
¶oWo ZJagodH$ n¡bdmZ ¶wdamO nR>mao 
¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr Hw$ñVrMo YS>o 

{JadV Amho.

Ë¶mÀ¶m 
¶m ¶em~Ôb 
g§ñWoMo 
AÜ¶j am‘M§X 
Xao,g{Md A°S>. 
{dídmgamd 
AmR>ao nmQ>rb, 
‘mOr AÜ¶j 

‘m.Am‘Xma Z§XHw$‘ma Pmdao,Ooð> 
{dídñV {gVmam‘ {Ibmar ,‘°ZoqOJ 
H$m¡ÝgqbJ gXñ¶ S>m°.^mD$gmho~ 
{Ibmar g§ñWoMo gd© nXm{YH$mar 
{dÚmb¶mMo àmMm¶© AOy©Z ^wO~i, 
‘{Zfm JmS>Jo , àm . g{Vf ’$mnmio 
A{OV {XdQ>o , O¶d§V nwOmar d 
{dÚmb¶mVrb gd© godH$ d¥§X ¶m§Zr 
A{^Z§XZ Ho$bo. {OëømVrb Hw$ñVr 
em¡H$sZ Hw$ñVrJra n[afXoMo g{Md àm 
. S>m°. g§Vmof ^wO~i,àm. {Zboe ‘XZo 
, n¡ . à‘moX JmoS>go , ‘oOa e§H$a 
Imogo ,n¡ .e¡boe amohmoH$bo Hw$ñVr n§M 
n¡ .{dìmoH$ Zm¶H$b dS>rb YZ§O¶ 
Ig} ¶m§Zr H$m¡VyH$ Ho$bo.Amo‘bm 
{dÚmb¶mMo H«$sS>m {d^mJ à‘wI 
~mnyamd hmoiH$a d Hw$ñVr H$moM M§XZ 
e‘m© ¶m§Mo {deof ‘mJ©Xe©Z bm^bo. 
na^UrÀ¶m H«$sS>m A{YH$mar H${dVm 
Zdm§Xo ¶m§À¶m hñVo Amo‘ Ig} ¶mMm 
gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.

{ZKmoO : à{V{ZYr

  Jw§VdUyH$ d CÚmoJ ì¶dgm¶ ¶m‘Ü¶o 
àm‘w»¶mZo ‘mJ©Xe©Z hmoÊ¶mMr JaO AgyZ ¶mgmR>r 
gw{OV b§Ho$ ¶m§Mo ’$mB©ZbrQ> ‘mJ©Xe©Z H|$Ð gdm}Îm‘ 
R>aUma Agë¶mMo à{VnmXZ ImgXma Zrboe b§Ho$ 
¶m§Zr ì¶º$ Ho$bo Amho. 

’$mB©Z{bQ> Jw§VdUyH$ d ‘mJ©Xe©Z H|$ÐmMo CÓmQ>Z 
ImgXma b§Ho$ ¶m§À¶m hñVo H$aÊ¶mV Ambo ¶mìmoir 
Vo ~mobV hmoVo. ¶mìmoir ~m~mgmho~ H$dmX {ZKmoO 
ZmJar ghH$mar nVg§ñWoMo MoAa‘Z dg§V H$dmX 
ga, ‘mOr gan§M R>H$mam‘eoR> b§Ho$, {ZKmoO n[aga 
H¥$fr ’$bmoÚmZ ghH$mar g§ñWoMo MoAa‘Z M§ÐH$m§V 
bm‘IS>o,  {ZKmoO gmogm¶Q>rMo MoAa‘Z gw{Zb 
dami, {H$eZ H$Ýh¡¶m XÿY CÚmoJ g‘yhmMo gìm}gdm© 
{edmOramd b§Ho$, ~mOma g{‘VrMo ‘mOr Cng^mnVr 
~~wem daIS>o, H${nboída CÚmoJ g‘yhmMo gìm}gdm© 
gmo‘ZmW daIS>o, ‘iJ§Jm J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ>Mo 
{dídñV amo{hXmg bm‘IS>o, nVg§ñWoMo g§MmbH$ 
{^dmeoR> agmi, ~mimgmho~ bm‘IS>o,  ~mOma 
g{‘VrMo ‘mOr g§MmbH$ AmÊUmnmQ>rb ~T>o, ‘mD$br 
VZnwao, ~~Zamd VZnwao, {d¿ZhVm© ghH$mar nVg§ñWoMo 
MoAa‘Z gw^mf gmR>o, VwH$mam‘ H$dS>o, ^mJwOr Jw§S>, 

lr.nm§Sw>a§J H¥$nm ghH$mar nVg§ñWoMo CnmÜ¶j 
XÎmmÌ¶ Jw§S>, Amnbr ‘mVr Amnbr ‘mUg§ ¶m 
gm‘m{OH$ g§ñWoMo AÜ¶j énoe T>dU, ~mbmOr 
XÿY CÚmoJ g‘yhmMo AÜ¶j AéUeoR> b§Ho$, gmB© 
XÿY CÚmoJ g‘yhmMo gìm}gdm© ‘§Joe b§Ho$, Z§Xbmb 
XÿY CÚmoJ g‘yhmMo AÜ¶j XÎmmÌ¶ ^wH$Z, ‘w§~B© 
¶oWrb ì¶dgm¶rH$ {^dmOr Jw§S> , ‘mOr Cngan§M 
~m~mOr b§Ho$, lr nm§Sw>a§J H¥$nm ghH$mar nVg§ñWoMo 
‘°ZoOa g§Vmof ~ZH$a AmXr VgoM {d{dY g§ñWm§Mo 
nXm{YH$mar d J«m‘ñW ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV 
hmoVo.

ImgXma b§Ho$ ¶m§Zr ’$mB©Z{bQ> Jw§VdUyH$ d 
‘mJ©Xe©Z H|$ÐmMo H$m¡VwH$ H$aVmZm Ë¶m§Zr MoAa‘Z 
M§ÐH$m§V b§Ho$, ~~Z b§Ho$ ga, {n¶wf b§Ho$,  gw{OV 
b§Ho$ ¶m§Mo H$m¡VwH$ Ho$bo. g‘mOm{^‘wI H$m‘ H$aVmZm 
b§Ho$ Hw$Qw>§~mZo eoVr d ghH$ma joÌmV H$m‘ H$aVmZm 
Ym{‘©H$ gm‘m{OH$ joÌmV H$m‘ H$arV g‘mOmgmR>r 
‘moR>çm à‘mUmV ¶moJXmZ {Xbo Amho. gw{OV M§ÐH$m§V 
b§Ho$ ho Cƒ {ejrV AmhoV ’$mB©Z{bQ> Jw§VdUyH$ d 
‘mJ©Xe©Z H|$ÐmMo H$m‘ gwê$ H$aVmZm Ë¶m§Zr ‘moR>m 
AZw^d KoVbm AgyZ ¶mMm ’$m¶Xm OZVobm ‘moR>çm 
à‘mUmV {‘iUma AgyZ ¶m ^mJmV eoVr‘wio Am{W©H$ 
g‘¥Õr Ambr Amho. ¶m ^mJmVrb ì¶dgm¶ d 
Jw§VdUyH$ H$emàH$mao Pmbr nm{hOo ¶mMo ‘mJ©Xe©Z 
gw{OV b§Ho$ ¶m§À¶mH$Sy>Z hmoUma AgyZ {ZKmoO d 
n[agamVrb ¶wdH$m§Zr ¶m ‘mJ©Xe©Z H|$ÐmMm bm^ 
¿¶mdm Ago AmdmhZ ImgXma b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bo Amho.  
        àmñVm{dH$ ^mfUmV ’$mB©Z{bQ> g§X^m©V 
‘m{hVr XoV gw{OV b§Ho$ ¶m§Zr ~±H$m d Ë¶m§Mo Am{W©H$ 
YmoaU ¶m {df¶r ‘m{hVr gm§{JVbr. ¶m H$m¶©H«$‘mMo 
gyÌg§MmbZ {n¶wf b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bo. eodQ>r lr. nm§Sw>a§J 
H¥$nm ghH$mar nVg§ñWoMo MoAa‘Z M§ÐH$m§V b§Ho$ d 
~~Z b§Ho$ ga ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo.

nmaZoa : à{V{ZYr

 {Xdmir gUmV H§${Xbmbm ‘hÎd 
Amho. KamMr emo^m dmT>Vo Vr J°barV qH$dm 
dèhm§S>çmV bmdÊ¶mV Amboë¶m H§${Xbm‘wio. 
n¶m©daUnyaH$ AmH$me H§$Xrb ~Zdm H$m¶©emim 
¶oWrb Ý¶y.B§{½be ñHy$b‘Ü¶o Am¶mo{OV 
H$aÊ¶mV Ambr. ¶mV B 5 dr Vo 8 dr À¶m 
{dÚmÏ¶mªZr gh^mJ KoD$Z gw§Xa, gw~H$ BH$mo 
’«|$S>br AmH$me H§$Xrb ~Zdbo. {dÚmÏ¶mªZr 
ñd{Z{‘©VrMm AmZ§X H$m¶ AgVmo ¶mM AZw^d 
¶mìmoir KoVbm.

 ¶oWrb Ah‘XZJa {Oëhm ‘amR>m {dÚm àgmaH$ 
g‘mOmMo Ý¶y B§{½be ñHy$b d Á¶w{ZAa H$m°boO Am°’$ 
gm¶Ýg {dÚmb¶ EH$ CnH«$‘erb {dÚmb¶ Amho . ¶m 
{dÚmb¶mV n¶m©daU nyaH$ AmH$me H§$Xrb d nUVr 
~ZdÊ¶mMr H$m¶©emim Am¶mo{OV H$aÊ¶mV Ambr 
hmoVr.CnH«$‘erb H$bm{ejH$ kmZoída H$dS>o ¶m§À¶m 
g§H$ënZoVyZ ¶m CnH«$‘mMo g§¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo.
B¶Îmm nmMdr Vo B¶Îmm AmR>drÀ¶m 265 {dÚmÏ¶mªZr 
a§Jr~oa§Jr H$mJXmnmgyZ AmH$f©H$ AmH$me H§$Xrb d 
n¶m©daUnyaH$ emSy> ‘mVr nmgyZ {d{dY AmH$mamÀ¶m gw§Xa 
AmH$f©H$ nUË¶m V¶ma Ho$ë¶m.

 gU-CËgd,g‘ma§^ gmOao H$aVmZm n¶m©daU 
g§ajUmMo ^mZ {dÚmÏ¶mªÀ¶m ‘ZmV éOmìmo ,{dÚmÏ¶mªÀ¶m 
H¥$Vr H$m¡eë¶mbm dmd {‘imdm d {dÚmÏ¶mªZr Zd{Z{‘©VrMm 
AmZ§X ¿¶mdm hm ¶m H$m¶©emioMm CÔoe Agë¶mMo 
H$bm{ejH$ kmZoída H$dS>o ¶m§Zr gm§{JVbo Va H$dS>o 
ga ¶m§Zr ‘mJ©Xe©Z Ho$ë¶mà‘mUo n¶m©daU nyaH$ AmH$me 
H§$Xrb d emSy> ‘mVr nmgyZ nUË¶m Amåhr V¶ma Ho$ë¶m 
¶m H$m¶©emioV Amåhmbm Iyn AmZ§X {‘imbm.Amåhr 
ñdV… ~Z{dboë¶m AmH$meH§$Xrb d nUVrÛmao Amåhr 

Am‘À¶m KaMm {Xdmir gU gmOam H$aUma AmhmoV Ago 
{dÚmWuZr Jm¶Ìr A§~wbo {hZo gm§{JVbo. {Xdmir gU 
Odi Ambobm Amho {Xdmir hm {Xì¶m§Mm gU åhUyZ g§nyU© 
^maVmV gmOam Ho$bm OmVmo AbrH$S>o KamoKar ßbmpñQ>H$Mo 
AmH$meH§$Xrb {dH$V AmUbo OmVmV d VgoM nUVr gwÕm 
H¥${Ì‘ KQ>H$m§nmgyZ ~Zdboë¶m AgVmV ßbmpñQ>H$Mm 
dmna ‘moR>çm à‘mUmda hmoVmo .ßbmpñQ>H$Mm AZmdí¶H$ 
dmna Q>miUo Am{U Ë¶m ‘mÜ¶‘mVyZ n¶m©daUmMo g§ajU 
H$aUo hm ¶m CnH«$‘mMm ‘w»¶ hoVy Amho .¶m CnH«$‘mÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ gm‘m{OH$ OZOmJ¥Vr hmoÊ¶mg {ZpíMV ‘XV 
hmoB©b ßbmpñQ>H$ Q>mim Am{U n¶m©daU dmMdm hm g§Xoe ¶m 
{Z{‘ÎmmZo g‘mOmn¶ªV OmB©b Z¡g{J©H$ KQ>H$m§Ûmao Amnbo 
gU CËgd gmOao H$amìmoV Ago AmdmhZ àmMm¶© AOw©Z 
^wO~i ¶m§Zr {dÚmÏ¶mªZm  Ho$bo .  ¶mìmoir Cƒ ‘mÜ¶{‘H$ 
{dÚmb¶mMo g‘Ýd¶H$ àm.A{OV {XdQ>o àm.g{Vf ’$mnmio 
Ooð> {e{jH$m lr‘Vr ‘{Zfm JmS>Jo lr‘Vr ‘{Zfm 
OJXmio,O¶d§V nwOmar, ~mnyamd hmoiH$a CnpñWV hmoVo 
.H$m¶©emim ¶epñdVogmR>r {dÚmb¶mVrb {ejH$ gwem§V 
n§XaH$a , lrH$m§V qeXo , lr‘Vr ‘§Jb nR>mao , lr‘Vr 
d¡embr gmbHo$ , lr‘Vr gwaoIm WmoamV  gwaO KmoS>Ho$ 
,aqdÐ H$mio ¶m§Zr ghH$m¶© Ho$bo .

nmaZoa : à{V{ZYr

  A‘o[aHo$Vrb Om°O©Q>mD$Z H|$Q>H$s ¶oWo ZwH$VrM 
nma nS>bobr H«$m°g H§$Q´>r (YmdÊ¶mMr) ñnYm© ghm dfª 
d¶mÀ¶m H$m¶am ^yfU ‘JaZo {dH«$‘r ìmoioV nyU© H$ê$Z 
~mbJQ>mV C„oIZr¶ H$m‘{Jar Ho$br.n{hë¶mM à¶ËZmV 
ñnYm© nyU© H$aUmar H$m¶am gh^mJr ñnY©H$m§‘Yrb gdm©V 
H$‘r d¶mMr ñnY©H$ R>abr.gmS>oVrZ {H$bmo‘rQ>aMo A§Va 
H$m¶amZo 14 {‘{ZQ>o 12 goH§$X ¶m {dH«$‘r ìmoioV nyU© 
Ho$bo.d¶ df} 6 Vo 9 ¶m d¶moJQ>mVrb EHy$U 150 ñnY©H$ 
ñnY}V gh^mJr Pmbo hmoVo.

 ñnY}{df¶r ‘m{hVr XoVmZm H$m¶amMo dS>rb ^yfU ‘Ja 
d AmB© n„dr ‘Ja ¶m§Zr gm§{JVbo H$s,gd© d¶moJQ>mVrb 
ZmJ[aH$m§‘Ü¶o Amamo½¶ {df¶H$ OmJ¥Vr {Z‘m©U ìhmdr, 
em[aarH$ ì¶m¶m‘mVrb YmdÊ¶mMo ‘hÎd AYmoao{IV ìhmìmo 
¶mgmR>r ñH$m°Q> H$mC§Q>r Om°O©Q>mD$Z H|$Q>H$s Am°J©Zm¶PoeZÀ¶m 
dVrZo Xadfu H«$m°g H§$Q´>r ñnY}Mo Am¶moOZ H$aÊ¶mV ¶oVo.
Am°J©Zm¶PoeZÀ¶m dVrZo gh^mJr ñnY©H$m§Zm, ñnY}nydu 
‘mo’$V à{ejU {Xbo OmVo.

H$‘mbrMo {df‘ hdm‘mZ Agboë¶m A‘o[a³¶mgma»¶m 
XoemÀ¶m ~hþVoH$ ^mJmV dfm©Vrb ghm Vo gmV ‘{hZo EH$ 
Va ~’©$d¥îQ>r gwê$ AgVo qH$dm H$S>m³¶mMr W§S>r AgVo 
Ë¶m‘wio ‘¡XmZr Ioim§gmR>r AdKo nmM ‘{hZo CnbãY 

AgVmV.¶m nmM ‘{hÝ¶m§V Am~mbd¥Õm§Zr Kam~mhoa 
nSy>Z e³¶ VoìhT>m ìmoi ‘¡XmZm§da Kmbmdmdm,Amamo½¶Xm¶r 
OrdZe¡brgmR>r ‘¡XmZr Ioim§‘YyZ em[aarH$ COm© 
H$‘dmdr ¶m hoVyZo ñH$m°Q> H$mC§Q>r Om°O©Q>mD$Z H|$Q>H$s 
Am°J©Zm¶PoeZÀ¶m dVrZo H«$m°g H§$Q´>r ñnY}Mo Am¶moOZ 
Ho$bo OmV Agë¶mMo ^yfU d n„dr ‘Ja ¶m§Zr gm§{JVbo.  
{deofV… bhmZ ‘wbm§‘Yrb ‘¡XmZr Ioim§Mr AmdS> H$‘r 
hmoV Amho.B§Q>aZoQ>À¶m A{Vdmnam‘wio bhmZ ‘wbo {d{dY 

A^mgr Ioim§‘Ü¶o VgoM Q>rìhrÀ¶m MH«$mV Jwa’$Qy>Z Jobo 
AmhoV.Kam~mhoa nSy>Z ‘¡XmZmda Ioim¶bm OmÊ¶mMr ‘wbm§Mr 
V¶mar ZgVo.H«$m°g H§$Q´>r gma»¶m {d{dY ‘¡XmZr Ioim§À¶m 
ñnYmª‘wio ‘wbm§‘Ü¶o ‘¡XmZr Ioim§Mr AmdS> {Z‘m©U hmoV Amho 
hr nmbH$m§À¶m ÑîQ>rZo g‘mYmZmMr ~m~ Agë¶mMo ^yfU d 
n„dr ‘Ja ¶m§Zr gm§{JVbo. 

Vê$UmMm ‘¥Ë¶y, dS>Jm§d 
gmdVmi‘Ü¶o Xmê$~§Xr !
 ‘{hbm§gh J«m‘ñWm§Zr CÜdñV Ho$bo Xmê$ AÈ>o   Xmê$~§Xr g{‘VrMr ñWmnZm

Am{U bmS>³¶m ~qhUrgmR>r 
A{OVXmXm§Zr Wm§~{dbr JmS>r !

am»¶m ~m§YV ~{hUtH$Sy>Z XmXm§Mo ñdmJV

Hw$ñVr ñnY}V Ý¶y B§{½be ñHy$bMm 
Amo‘ Ig} amÁ¶mV V¥Vr¶

75 {H$bmo dOZ JQ>mV ~«m§P nXH$mMr H$‘mB©

Jw§VdUyH$ d CÚmoJmgmR>r ‘mJ©Xe©ZmMr JaO 
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo à{VnmXZ

nmaZoaÀ¶m {dÚmÏ¶mªZr ~Zdbo 
n¶m©daUnyaH$ AmH$me H§$Xrb

ßbmpñQ>H$Mm dmna Q>miV ñd{Z{‘©VrMm AmZ§X & Z¡g{J©H$ KQ>H$m§Mm dmna H$am : àm.^wO~i

A‘o[aHo$Vrb ñnY}V H$m¶am ‘JaMr C„oIZr¶ H$m‘{Jar
14 {‘{ZQ>o 12 goH§$XmV nma Ho$bo gmS>oVrZ {H$bmo‘rQ>aMo A§Va

{dÚmÏ¶mªZr V¶ma Ho$bo a§Jr~oa§Jr AmH$me H§$Xrb
‘w{bH$mXodr {dÚmb¶mV n¶m©daUnyaH$ H$m¶©emim g§nÞ & 200 {dÚmÏ¶mªMm gh^mJ


