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‘mÂ¶mgmR>r ^m½¶mMm {Xdg 
ZoVo ‘§S>itZr ‘mÂ¶mda {dídmg Q>mH$bm. ‘VXmam§Zr Vmo {dídmg gmW©H$s R>a{dbm. {X„r‘Ü¶o 
Amë¶mZ§Va EH$ ìmoJi§ dmVmdaU nhm¶bm {‘imb§. H$Yr AmnU ñdßZmV Z nm{hbobr {X„r, AmO 
Amnë¶mbm àË¶jmV g§gXoV OmÊ¶mMm ~hþ‘mZ {‘iUma Amho. ‘mÂ¶mgmR>r hm ^m½¶mMm {Xdg Amho. 

ImgXma Zrboe b§Ho$ 

Ë¶m§À¶m ew^oÀN>m J«mh¶ Yê$Z H$m‘ 
{damoYr C‘oXdma S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Zr Vwåhmbm ew^oÀN>m 
{Xë¶m H$m ? ¶m àíZmbm CÎma XoVmZm Im. b§Ho$ åhUmbo, 
AÚmn Va ‘bm ew^oÀN>m Va Amboë¶m ZmhrV. ew^oÀN>m 
Amë¶m Zgë¶m Var Ë¶m J«mh¶ Yê$Z nwT>o H$m‘ H$am¶Mo 
Agë¶mMo b§Ho$ åhUmbo. 

‘bm g§gXoV Va OmD$ Úm 
H|$ÐmZo ~OoQ> gmXa Ho$bo Ë¶mV ‘hmamîQ´>mbm 8 hOma 
H$moQ>r, CÎma àXoe, {~hmabm 15 Vo 20 hOma H$moQ>r 
{Xbo AmhoV. ‘hmamîQ´>mÀ¶m ÑîQ>rZo hm XþOm^md Zmhr 
H$m ¶m àíZmda ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, XþOm^md 
{ZpíMV Amho, ‘mÌ ‘r AÚmn g§gXo‘Ü¶oM Jobobmo 
Zmhr, {VWo Joë¶m{edm¶ ¶m àíZmda ‘bm ~mobVm 
¶oUma Zmhr.

Xþ½YeH©$am ¶moJ  
amîQ´>dmXrZo ¶mnydu ‘amR>rÀ¶m ‘wÚmbm EodT>m 
amOH$s¶ AmJ«H«$‘ {Xbm ZìhVm Vmo AmVm 
EoaUrda KoVbm, Ë¶mgmR>r nmaZoaÀ¶m gwnyÌmMr 
T>mb Ho$br OmB©b. nmaZoaMo goZmnVr ~mnQ> ¶m§Zr 
‘amR>r Am{U XoemàVr Oo H$m¡eë¶ nUmbm bmdbo 
Ë¶mMr nwZamd¥Îmr H$aÊ¶mMr g§Yr Im. b§Ho$ ¶m§Zm 
{‘iUma Agë¶mZo hm Xþ½YeH©$am ¶moJ amOH$s¶ 
{ZarjH$m§Zm Xþb©jyZ MmbUma Zmhr. ¶m {Z{‘ÎmmZo 
ZJa e¡brÀ¶m ‘amR>r ^mfoMm {X„rV H$g 
bmJUma Amho, Ë¶mMr amOH$s¶ narUm‘H$maVm 
H$m¶ hmoB©b ho ¶emdH$me ñnîQ> hmoB©bM. 

ndmam§Mo YmoaU {eagmd§Ú   
‘mZmìmo bmJob  
n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr ¶m§À¶m ^Q>H$Vr AmË‘m Aer 
{ZdS>UyH$ àMmamXaå¶mZ nwÊ¶mV eaX ndma 
¶m§À¶mda Or Q>rH$m {Q>nÞr Ho$br Ë¶mbm {ZdS>UyH$ 
{ZH$mbmZ§Va dYm©nZ {XZmMo Am¡{MË¶ gmYyZ gS>oVmoS> 
àË¶wÎma {Xbo, Vohr qhXÿ g§ñH¥$Vr‘Yrb AmYma KoD$Z 
ndma gmho~ åhUmbo, AmË‘m H$m¶‘ AgVmo. Vmo 
Vwåhmbm gmoS>Uma Zmhr. åhUyZ Ë¶m§Zr gw{MV Ho$bo 
H$s ‘r Agmo AJa Zgmo ‘mÂ¶m njmMm Vwåhmbm 
‘moXrbm {damoY am{hb. Vmo Vwåhmbm gmoS>Uma Zmhr. 
ho amOH$s¶ YmoaU ndma gmho~m§Zr gw{MV Ho$bo. Vo 
Ë¶m§À¶m njmbm Am{U H$m¶©H$Ë¶mªZm {eagmd§ÚM 
‘mZmìmo bmJob. 

Ë¶m àíZmda ~mobmìmo 
bmJob  
JwOamVÀ¶m H$m§ÚmÀ¶m {Z¶m©Vrg 
nadmZJr {‘iVo. {VWë¶m H$m§Úmbm 
^md {‘iVmo ¶m àíZmda ~mobVmZm 
b§Ho$ åhUmbo, ¶mM àíZmda AmVm 
Amåhmbm ~mobmìmo bmJUma Amho, Ago 
b§Ho$ åhUmbo. 

amîQ´>dmXrMr ’$blwVr   
ndma gmho~ Am{U ^mOnmMr gbJr ¶m~m~V 
g§e¶ KoUo AmVmVar amOH$s¶ {ZarjH$m§Zm 
Wm§~dmìmo bmJob hrM amîQ´>dmXrÀ¶m am¡ß¶‘hmoËgdr 
dYm©nZ{XZmMr ’$blwVr ‘mZmdr bmJob.

‘r N>moQ>m H$m¶©H$Vm©   
amÁ¶g^m {ZdS>UyH$sgmR>r AO© XmIb H$aÊ¶mMm 
eodQ>Mm {Xdg AgyZ A{OV ndma ¶m§À¶mH$Sy>Z gwZoÌm 
ndma, nmW© ndma ¶m§Mr Zmìmo nwT>o ¶oV Amho. ndma 
¶m§À¶mH$Sy>Z nj Vo nardma Aem nÜXVrZo dmQ>Mmb 
gwê$ Amho H$m ¶m àíZmda ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, 
A{OVXmXm EH$m njmMo ZoVo AmhoV. Vo Ë¶m§Mm {ZU©¶ 
KoVrb. ‘mÂ¶mgma»¶m N>moQ>¶m H$m¶©H$Ë¶m©Zo BV³¶m 
‘moR>¶m amOH$s¶ C§Mrdarb {df¶mda ^mî¶ Z Ho$boboo ~ao.

Oemg Vgo CÎma XoD$ eH$Vmo !
{ZdS>UyH$sXaå¶mZ ‘amR>r Am{U B§J«OrMm dmX gwê$ Pmbm hmoVm. Ë¶mgmR>r H$mhr YS>o 
bmdÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm¶ H$m ¶m àíZmda ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, YS>o bmdÊ¶mMr H$mhr 
JaO Zmhr. H$moUVmhr ‘mUyg Ë¶mÀ¶m AmB©À¶m CXamVyZ {eHy$Z ¶oV Zmhr. EH$Xm nmÊ¶mV 
nS>ë¶mda nmohm¶bm {eH$VmoM Zm ? VerM hr pñWVr Amho. ‘r {X„rV Ambmo¶. Oam 
A§XmO KoVmo¶. g§gX H$moUË¶m ~mOybm Amho ? Hw$Ry>Z AmV Om¶M§ hoM ‘mhrVr Zmhr. ‘mÌ 
AmV Joë¶mZ§Va  ~amo~a {eH$Uma Amho ‘r. Hw$R>ë¶m ‘mUgmbm Hw$R>br ^mfm A{^àoV 
Amho ? Vem ^mfoVM ‘bm ~mobmìmo bmJUma Amho. ‘bm Omo àíZ ‘m§S>m¶Mm Amho Ë¶mbm 
‘mPr ^mfmM g‘Obr Zgob Va ‘bm Ë¶mM ^mfoV ~mobmìmo bmJob Zmhr. Ë¶mgmR>r Vr 
^mfm ‘bm {eH$mdr bmJob. Oemg Vgo CÎma ‘r XoD$ eH$Vmo. 

‘bm g§Kf© Zdm Zmhr 
Zrboe b§Ho$Mm OÝ‘ g§Kfm©VyZ Pmbobm Amho. ‘mÂ¶mgmaIm gd©gm‘mÝ¶ Hw$Qy>§~mVbm, EH$m 
eoVH$è¶mMm, àmW{‘H$ {ejH$mMm ‘wbJm ¶m nXmn¶ªV nmohMVmo hoM {deof Amho. ‘r 2010 
bm gan§M, 2012 bm n§Mm¶V g{‘Vr gXñ¶, 2014 bm Cng^mnVr, 2017 bm {Oëhm 
n[afX gXñ¶, 2019 bm Am‘Xma Am{U AmVm 2024 bm ImgXma Pmbmo Amho. hm gd© 
g§Kf© ‘r CH$iyZ {nbmo Amho. Am‘À¶mgmR>r g§Kf© Z{dZ Zmhr. {damoYH$ dJ¡ao ‘mÂ¶mgmR>r 
Z{dZ Zmhr. {damoYmbm {damoY H$aUmam ‘r ‘mUyg Zmhr. H$m‘mbm ‘hËd XoUmam ‘r ‘mUyg 
Amho. Amnbm Omo añVm Amho Ë¶m añË¶mZo Om¶Mo. amO‘mJm©Zo nwT>o OmCZ ¶e hmgrb 
H$am¶Mo Am{U bmoH$m§Zm Ý¶m¶ Úm¶Mm hoM ‘mPo Ü¶o¶ Amho. 

ImgXma Zrboe b§Ho$  

‘r H$moUmbmhr A§Jmda KoV Zmhr
 Vwåhr Zoh‘r A{OV ndma ¶m§À¶m ~m~VrV 
~mobVmZm gm§^miyZ ~mobVm, BVam§Zm ‘mÌ 
A§Jmda KoVm Ago H$m ¶m àíZmda ~mobVmZm b§Ho$ 
åhUmbo, ‘r H$moUmbmhr A§Jmda KoV Zmhr. ‘r 
H$m‘mbm ‘hËd XoUmam ‘mUyg Amho. g‘moaÀ¶mMr 
aof nwgÊ¶mnojm Amnbr aof dmT>dm¶Mr hm ‘mPm 
à¶ËZ AgVmo Ë¶m‘wio Aem ^mZJS>rV ‘r nS>V 
Zmhr. AmnU Jar~ ‘mUg§ AmhmoV. 

{X„rVhr b§Ho$ ¶m§MrM H«o$P !
‘hmamîQ´>mVrb ‘r{S>¶mgmR>r Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo Zoh‘rM 
AmH$f©U am{hbobo Amho. Zrboe b§Ho$ ho {X„rV 
nmohMë¶mZ§Va {VWë¶m ‘mÜ¶‘m§‘Ü¶ohr Im. Zrboe 
b§Hoo$ ¶m§Mr H«o$P Agë¶mMo nhmd¶mg {‘imbo. 
‘§Jidmar amÌr b§Ho$ ho {X„rV nmohMë¶mZ§Va ~wYdmar 
gH$mirM {d{dY d¥Îmdm{hÝ¶m§À¶m à{V{ZYtZr ‘hmamîQ´> 
gXZ‘Ü¶o b§Ho$ ¶m§Zm JmR>bo. {X„rVrb ‘mÜ¶‘m§Zmhr 
b§Ho$ ¶m§Mo AmH$f©U Agë¶mMo ¶mìmoir OmUdbo.  

Zdr {X„r : {deof à{V{ZYr 

 ‘mÂ¶m ‘VXmag§KmMr ^m¡Jmo{bH$ n[apñWVr nm{hbr Va 
~hþVm§e ^mJ J«m‘rU ~hþb Amho. {ZdS>UyH$sXaå¶mZ H$m§ÚmMr 
{Z¶m©V ~§Xr Am{U XÿYmMr XadmT> ho àíZ ‘mÂ¶m {ZXe©Zmg 
Ambo. ho Ádb§V àíZ AgyZ Ë¶m{damoYmV AmnU g§gXoV AmdmO 
CR>{dUma Agë¶mMo Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Zdr {X„rV ‘mÜ¶‘ 
à{V{ZYter ~mobVmZm gm§{JVbo.

 bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV ¶e g§nmXZ Ho$ë¶mZ§Va Zrboe b§Ho$ 
ho ghH$mè¶m§g‘ìmoV àW‘M ~wYdmar Zdr {X„rV nmohMbo. b§Ho$ ho 
XoemÀ¶m amOYmZr‘Ü¶o  nmohMë¶mZ§Va ‘mÜ¶‘à{V{ZYtZr Ë¶m§Zm 
JmRy>Z Ë¶m§À¶mda àíZm§Mm ^S>r‘ma Ho$bm. b§Ho$ ¶m§Zr ‘mÌ àË¶oH$ 
àíZmbm ‘moR>¶m Iw~rZo CÎmao XoV Amnbr amOH$s¶ narn¹$Vm {gÜX 
Ho$br. b§Ho$ ¶m§À¶m g‘ìmoV amîQ´>dmXrMo {Oëhm CnmÜ¶j AOw©Z 
^mboH$a, à‘moX ‘mo{hVo, S>m°. ~mimgmho~ H$mdao, {Z{VZ {MH$Uo, 
gw^mf qeXo, am‘m Vami, Jm¡ad ^mboH$a, gwZrb H$moH$ao ¶m§À¶mgh 
Ag§»¶ b§Ho$ g‘W©H$ CnpñWV hmoVo.  

  ¶mìmoir ~mobVmZm b§Ho$ åhUmbo, H$m§Xm, XÿY Xam~amo~aM 
{nÊ¶mÀ¶m, eoVrÀ¶m nmÊ¶mMo àíZ AmhoV. Am¡Úmo{JH$aUmMo àíZ 
AmhoV. ho àíZ ¶oUmè¶m H$mbI§S>m‘Ü¶o ho àíZhr ‘r gmoS>{dÊ¶mMm 
à¶ËZ H$aUma Amho. 

b§Ho$ åhUmbo, ‘mÂ¶m gma»¶m gd©gm‘mÝ¶ H$m¶©H$Ë¶m©gmR>r 
{X„r Z{dZM Amho. ‘mÂ¶mgmR>r bmoH$g^oMr {ZdS>UyH$ 
A{dñ‘aUr¶ Pmbr. ‘r EH$X‘ gd©gm‘mÝ¶ Hw$Qy>§~mVbm 
AgyZ ‘mÂ¶m amOH$s¶ àdmg A{Ve¶ IS>Va Pmbobm Amho. 
H$moUVmhr amOH$s¶ dmagm ZgVmZm J«m‘n§Mm¶VrMm gXñ¶, 
gan§M Vo ImgXma ¶m nXmn¶ªV nmohMÊ¶mMm ~hþ‘mZ ‘bm ¶m 
‘VXmag§KmVrb ‘m¶~mn OZVoZo {Xbm Agë¶mMo b§Ho$ ¶m§Zr 
gm§{JVbo. 

bmoH$g^m {ZdS>UyH$sÀ¶m nmíd©^y‘rda 
amîQ´>dmXrMm am¡ß¶ ‘hmoËgdr dYm©nZ {XZ 
gmOam Pmbm. Vmo Vgm AZmoIm Am{U 
njmbm ìmoJi¶m diUma KoD$Z OmUmam 
R>abm. amîQ´>dmXr njmMr Or ‘moS>VmoS> 
Pmbr, Ë¶mbm H$moU O~m~Xma ? ¶mMr 
H$maU {‘‘m§gm gd©lwV Amho. Ë¶mda AmVm 
^mî¶ H$aU§ herb Zmhr. 

eaX ndma ¶m§Zr ‘wR>^a {eboXmam§Zm 
~amo~a KoD$Z amOH$s¶ JS> ga Ho$bm. 

H$moQ>©-H$Moè¶m Am{U AÝ¶ H$m¶Xoera ~m~t‘Ü¶o 
Ý¶m¶ {‘imbm Zgbm Var gwÜXm OZVoÀ¶m 
Ý¶m¶mb¶mV Iar amîQ´>dmXr eaX ndma ¶m§MrM 
Amho, ¶mda ‘VnoQ>rÛmao {e¸$m‘moV©~ Pmbo. ‘J 
n§VàYmZ Za|Ð ‘moXr ¶m§Zr {H$Vrhr Q>mhmo ’$moSy>Z 
ZH$br CnmYr {MQ>H${dÊ¶mMm à¶ËZ Ho$bm 
Var Vmo OZVoZo ‘VnoQ>rÛmao YwS>H$mD$Z bmdbm. 
amîQ´>dmXrMo AVmn¶ªV ‘w§~B©, ZmJnwa, Zm{eH$, 
Am¡a§Jm~mX AmXr {R>H$mUr Oo dYm©nZ{XZ Pmbo 
Ë¶mnojm Ah‘XZJa ¶oWrb H$mb-nadm dYm©nZ 
{XZmMm Omo H$m¶©H«$‘ Pmbm, Vmo AmJim- ìmoJim 
Am{U eaX ndma ¶m§À¶m ZoV¥Ëdmbm CÎmw§J 
C§Mrda ZoD$Z R>odUmam R>abm. ¶m H$m¶©H«$‘mMo 
d¡{eð> hmoVo H$s amîQ´>dmXrbm ¶m {Z{‘ÎmmZo 
‘amR>rMm ‘wÔm {‘imbm. Am{U Vmohr Zd{Zdm©{MV 
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m ‘Ü¶‘mVyZ H$s 
AmVmn¶ªV ‘Zgo Am{U {edgoZm AmnbmM ~«±S> 
g‘OV hmoVr. na§Vy {X„rn¶©V ZoD$Z Vmo g§gXoV 
H$YrM JmOdVm Ambm Zmhr. AmVm Vmo ‘amR>rMm 
S>§H$m Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ eaX 
ndma H$aUma hoM Ë¶m§À¶m dYm©nZ {XZmÀ¶m 
^mfUmVyZ ñnîQ>nUo gw{MV hmoVo. 

{ZdS>UyH$ àMmamV BW§ H$mhr bmoH$ åhUV 
hmoVo H$s g§gXoV B§J«Or ~mobmìmo bmJVo, nU {VWo 
‘amR>rV ~mobVm ¶oVo. qhXr, B§J«Orgh Amnë¶m 
‘mV¥^mfoV ~mobVm ¶oVo. nU Vwåhr ‘amR>r ^mfoV 
H$m¶ ~mobUma ? ¶mMm ^amogm Zmhr ho ndma 
gmho~m§Zr AmdOw©Z {ZXe©Zmg AmUyZ {Xbo. 
Ë¶m§Zr ‘m. Im. gwO¶ {dIo ¶m§Mm Zm‘mo„oI 
Q>mibm Agbm Var Ë¶m§À¶m d‘m©da Zo‘Ho$nUmZo 
~moQ> R>oD$Z B§J«OrVM ~mobbo nm{hOo ¶m {dI|À¶m 
~S>oOmd XmI{dUmè¶m YmaUobmM ndmam§Zr nwaVm 
N>oX {Xbm. 

 ndma gmho~m§Zr ì¶yhaMZm H$ê$Z Im. 
b§Ho$ ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ g§gXoV ‘amR>rMm S>§H$m 
dmO{dbm Va ^mOnm-{edgoZogh ‘Zgo ¶m 
amOH$s¶ njm§Mm AO|S>mM {hamdbm OmUma Ë¶mV 
b§Ho$ ¶m§Zr àg§Jr g§gX R>ßn H$ê$ Agm J^uV 
Bemam XoD$Z AmJm‘r AmH«$‘H$ amOH$maUmMr 
JO©ZmM Ho$br. eaX ndma ¶m§Mm à{XK© AZw^d 
Am{U Ë¶m§À¶m {eboXmam§Mo AmH«$‘H$ amOH$maU 

¶m§Mm g§J‘ Pmbm Va amîQ´>dmXrbm ìmoJio 
à‘mU {‘iob. Ë¶m§Zm ‘hmamîQ´>mVrb BVa 
amOH$s¶ nj amoIy eH$Uma ZmhrV. hmM g§Xoe 
¶m Ah‘XZJaÀ¶m dYm©nZ{XZmÀ¶m {Z{‘ÎmmZo 
{‘imbobm Amho. amîQ´>dmXrÀ¶m eaX ndma JQ>mbm 
¶m dYm©nZ{XZmÀ¶m {Z{‘ÎmmZo ‘hmamîQ´>mÀ¶m 
Apñ‘Voer {ZJS>rV ‘amR>rMm ‘wÔm {‘imbm AgyZ 
Im. Zrboe b§Ho$ ho {X„rV ‘amR>rMm AmdmO 
R>aUma AgmM amJa§J {XgVmo.  

ZJa :à{V{ZYr

     bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV amîQ´>dmXr H$m±J«og A{OV ndma 
JQ>mbm ’$mago ¶e Ambo Zgbo Var {dYmZg^oÀ¶m ÑîQ>rZo 
amOH$s¶ gmo¶ åhUyZ AZoH$ ZoVo ndma ¶m§À¶m njmH$S>o nhmV 
Agë¶mMo {XgVo. ZJa {OëømVrb ^mOnMo ZoVo, ‘mOr ‘§Ìr 
{edmOr H${S>©bo ¶m§Zrhr A{OVXmXm§Mr ‘w§~B©V ^oQ> KoVbr Amho. 
¶m ^oQ>rMo N>m¶m{MÌ H${S>©bo ¶m§Mo nwÌ Aj¶ ¶m§Zr gmoeb 
‘r{S>¶mV eoAa Ho$bo Amho. Ë¶mdê$Z AmVm amOH$s¶ MMm© gwê$ 

Pmë¶m AgyZ {dYmZg^m {ZdS>UyH$ bT>{dÊ¶mgmR>r Zoh‘rMm 
‘VXmag§K amhþar ¶mgmo~VM lrJm|X¶mVyZhr H${S>©bo MmMnUr 
H$arV AmhoV. VoWrb OmJm A{OVXmXm§À¶m dmQç>mbm Joë¶m Va 
Amnbm Xmdm H$m¶‘ ahmdm ¶mgmR>r H$S>ubo ¶m§Mr ^oQ> Agë¶mMr 
MMm© AmVm gwê$ Pmbr Amho.  

 {Oëhm ~±Ho$Mo AÜ¶j Am{U ZJa {OëømVrb ‘waã~r 
amOH$maÊ¶m§n¡H$s EH$ Agbobo {edm¶ gJo-gmo¶è¶m§À¶m 
amOH$maUmVrb à‘wI gyÌ Agbobo H$S>ubo ¶m§Zr A{OVXmXm§Mr 
^oQ> KoVë¶mZo {OëømV amOH$s¶ MMm© a§Jbr Amho. ‘mJrb 
{dYmZg^m {ZdS>UyH$ H$S>ubo ¶m§Zr ^mOnH$Sy>Z amhþar‘YyZ 
bT>{dbr hmoVr. VoWo amîQ´>dmXrMo Am‘Xma àmOº$ VZnwao ¶m§Zr 
Ë¶m§Mm nam^d Ho$bm hmoVm. ¶mìmoir H$S>ubo nwÝhm BÀNy>H$ AmhoV. 
¶m{edm¶ ~XbË¶m amOH$s¶ g‘rH$aUmMm ’$m¶Xm KoV H$S>ubo 
lrJm|ÚmVyZhr MmMnUr H$arV AmhoV. VoWo ^mOnMo Am‘Xma 
~~Zamd nmMnwVo AmhoV.  

àH¥$VrÀ¶m H$maUm‘wio Ë¶m§Zm nwÝhm C‘oXdmar {‘iUma H$m? 
¶mMr emídVr dmQ>V Zgë¶mZo H$S>ubo  Cd©arV nmZ 3 da

H$m§Xm, XÿY XadmT>rda AmdmO CR>{dUma
Zrboe b§Ho$ {X„rV XmIb & {X„rVhr            

Im. Zrboe b§H|$^modVr ‘mÜ¶‘m§Mm JamS>m !

Im. b§H|$À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
amîQ´>dmXrZo nH$S>bm 

‘amR>rMm ‘wÔm !
ndmam§Zr {dI|§À¶m ‘‘m©da R>odbo ~moQ> 

A{OVXmXm§À¶m ^oQ>rbm {edmOr H${S>©bo!
lrJm|ÚmVyZ {dYmZg^ogmR>r MmMnUr
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{ZamoJr Amamo½`mMm H$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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hñVo gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm.
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MmoaQç>mZo b°nQ>m°ngh 
a¸$‘ bm§~{dbr
 g§J‘Zoa : ¶oWrb ghH$ma‘ht 

^mD$gmho~ WmoamV ghH$mar gmIa 
H$maImZm A‘¥VZJa ¶oWyZ ~§X 
KamMm H$S>r-H$mo¶§S>m VmoSy>Z AkmV 
MmoaQç>mZo b°nQ>m°n Am{U Xhm 
hOma én¶o amoI a¸$‘ Mmoê$Z 
Zobr. ImgJr ZmoH$ar H$aUmao 
~mimgmho~ {dR>mo~m XmV{Iio ¶m§À¶m 
A‘¥VZJa‘Yrb ~§X KamMm H$S>r-
H$mo¶§S>m VmoSy>Z AkmV MmoaQç>mZo 
H$nmQ>mV R>odbobm b°nQ>m°n Am{U 
Xhm hOma én¶o amoI a¸$‘ Agm 
EHy$U drg hOma én¶o {H$‘VrMm 
EodO bm§~dbm Amho. ¶màH$aUr 
~mimgmhod XmV{Iio ¶m§Zr {Xboë¶m 
{’$¶m©Xrdê$Z eha nmo{bgm§Zr AkmV 
MmoaQç>m{déÕ JwÝhm XmIb Ho$bm 
Amho. 

dZo ¶m§Mr nmobrg 
Cn{ZarjH$nXr {ZdS>
 amhþar :  Vmbw³¶mVrb ~«måhUr 

¶oWrb JmoqdX Mm§JXod dZo ¶m§Zr 
ZwH$Ë¶mM Pmboë¶m ‘hmamîQ´> 
bmoH$godm Am¶moJmÀ¶m n[ajoV ¶e 
{‘idV nmobrg Cn {ZarjH$ nXmbm 
JdgUr KmVbr. ¶m ¶em~Ôb 
Ë¶m§Mm d Ë¶m§À¶m d{S>bm§Mm H«$m§Vr 
goZoH$Sy>Z gËH$ma H$aÊ¶mV Ambm. 
gd© gm‘mÝ¶ Hw$Qw>§~mVrb JmoqdX dZo 
¶m§Zr {Vgè¶m à¶ËZmV nmobrg Cn 
{ZarjH$ nX {‘idbo. ‘hmamîQ´> 
bmoH$godm Am¶moJmMr ‘w»¶ n[ajm 
2022 ‘Ü¶o {Xbr hmoVr. Ë¶mV 
¶e {‘imbo. dS>rb Mm§JXod d AmB© 
¶‘wZm ZmZr ¶m§Zr JmoqdX dZo ¶m§Zm 
ìmoimoìmoir ‘mJ©Xe©Z d gmW {Xbr. 

H$m§ÚmÀ¶m ^mdmgh 
AmdH$ dmT>br
 Zodmgm : ~mOma g{‘VrÀ¶m 

KmoS>oJmd Cn~mOmamV 64443 H$m§Xm 
JmoÊ¶m§Mr AmdH$ hmodyZ eoVH$è¶m§Zm 
3 hOma én¶o q¹$Q>bMm ^md 
{‘imbm Amho. ‘mJrb AmR>dS>çmV 
AS>rM hOmamÀ¶m Xaå¶mZ Agbobm 
^md e{Zdmar 3 hOma Pmë¶mZo 
{bbmdmV 20 hOma JmoÊ¶m§Mr 
AmdH$ dmT>br Amho. EH$ Z§~a 
H$m§Úmg 3 hOmamMm {‘imbm Va 
‘Ü¶‘ H$m§Úmg 2500 Vo 2800 
én¶mMm ^md {‘imbm. JmoëQ>r 
H$m§Úmg 1300 én¶o Vo 2000 Va 
OmoS> H$m§Úmg 500 én¶o Vo 1500 
^md {‘imbm. H$mhr ‘moO³¶m H$m§Xm 
JmoÊ¶mg 3300 én¶o q¹$Q>bMm 
^md {‘imbm. 

‘amR>m AmajUmÀ¶m 
CnmofUmbm nmqR>~m
 ‘º$mnwa : ‘amR>m AmajUgmR>r 

‘ZmoO Oam§Jo ¶m§À¶m CnmofUmbm 
‘º$mnya J«m‘ñW d ‘amR>m gwH$mZm 
g{‘VrÀ¶m dVrZo J«m‘n§Mm¶V g‘moa 
JUoe PJao ¶m§Zr CnmofUmbm nmqR>~m 
{Xbm Amho. JUoe PJao åhUmbo H$s 
H|$Ð gaH$maZo d ‘hmamîQ´> gaH$maZo 
Oam§Jo nmQ>rb ¶m§À¶m ‘mJUr à‘mUo 
gmJogmo¶ao ¶mÀ¶mVyZ ‘amR>m AmajU 
g‘mOmbm {‘imdm. ‘amR>çm§Zm Oa 
AmajU {Xb ZmhrVa {dYmZg^m 
{ZdS>UwH$sV ‘amR>m g‘mO ^mOn d 
qeXo JQ>mbm YS>m {eH$ë¶m{edm¶ 
amhUma Zmhr Ago PJao ¶m§Zr 
gm§{JVbo. ¶mìmoir ‘º$mnya J«m‘ñWm§Zr 
PJao ¶m§À¶m CnmofUmbm nmqR>~m 
{Xbm.  

ZJa ‘Z‘mS> 
‘hm‘mJm©da AnKmV
 ZJa : ZJa-‘Z‘mS> ‘h‘mJm©da 

‘§Jidmar ‘Ü¶amÌrÀ¶m gw‘mamg 
n§Om~ ¶oWrb Q´>H$ MmbH$ 
~bqdXaqgJ ‘mJob qgJ hm 
Amnë¶m Vmã¶mVrb Q´>H$ MmbdV 
AgVmZm Ë¶mg AMmZH$ {’$Q> ¶oD$Z 
Vm|S>mVyZ ’o$g {ZKy bmJë¶mda 
³brZa gZr gmoZy M§S>mb ¶mZo 
ìmoirM gmdYmZVm XmIdV 
gXa Q´>H$ Vmã¶mV KoD$Z ìmoirM 
añË¶mÀ¶m EH$m ~mOyg bmdë¶mZo 
amÁ¶ ‘mJm©da ‘moR>m AnKmV Q>ibm. 
³brZa gZr gmoZy M§S>mb ¶mZo 
añË¶mÀ¶m H$S>obm JmS>r C^r H$ê$Z 
MmbH$mg d¡ÚH$s¶ A{YH$mè¶m§Zr 
Ë¶mg ‘¥V Kmo{fV Ho$bo. ³brZaZo 
Ë¶mZ§Va gXa KQ>Zm nmo{bgm§À¶m 
{ZXe©Zmg AmUbr Amho.

em°Q>© Ý¶yO

O¶nya : d¥Îmg§ñWm

^maVmV AZoH$ {dXoer n¶©Q>H$ 
{’$aÊ¶mgmR>r ¶oV AgVmV. ho n¶©Q>H$ 
ñWm{ZH$ ~mOma d ‘mH}$Q>‘YyZ Ë¶m§Zm 
AmdS>boë¶m dñVy IaoXr H$aV 
AgVmV. ¶m‘YyZ Amnë¶m XoemÀ¶m 
amoOJma dmT>rgmR>r MmbZm {‘iV 
AgVo. na§Vw naXoer nmhþÊ¶m§Mr 
^maVmV ’$gdUyH$ hmoÊ¶mMo àH$ma 
{Xdg|{Xdg dmT>V AmhoV. {dXoer 
n¶©Q>H$m§À¶m AkmZmMm qH$dm Vo naV 
¶oUma ZmhrV ¶m JmoîQ>rMm ’$m¶Xm 
KoD$Z Ë¶mMr ’$gdUyH$ Ho$ë¶mMo 
àH$ma g‘moa ¶oV AmhoV. AgmM 
EH$ Y¸$mXm¶H$ àH$ma O¶nyaÀ¶m 
Omohar ~mOmamVyZ g‘moa Ambm Amho. 
A‘o[aHo$Vrb Moare ¶m§Zm 300 
én¶m§Mo Xm{JZo Vã~b 6 H$moQ>tZm 
{dH$bo AmhoV. ¶màH$aUr XþH$mZ 
‘mbH$m{damoYmV JwÝhm XmIb Pmbm 
Amho.

A‘o[aHo$V amhUmè¶m Moare 
hr n¶©Q>ZmgmR>r Ambr AgVmZm 
O¶nyaÀ¶m Omohar ~mOmamVyZ Xm{JZo 
IaoXr Ho$bo hmoVo. ¶m Xm{JÝ¶m§Mr qH$‘V 
6 H$moQ>r én¶o gm§JÊ¶mV Ambr. 
Moare ¶m§Zr hm Xm{JZm {dH$V KoVbm 
Am{U A‘o[aHo$Vrb EH$m àXe©ZmV 
{dH«$sgmR>r R>odbm. na§Vw, ¶m àXe©ZmV 
hm Xm{JZm ~ZmdQ> Agë¶mM§ {gÕ 
Pmb§. Ë¶m‘wio Mo[aebm J«mhH$m§À¶m 
amofmMm gm‘Zm H$amdm bmJbm.

ghm H$moQ>tMm hm ì¶dhma 
Agë¶mZo A‘o[aHo$hÿZ Moare nwÝhm 

^maVmV naVbr Am{U {VZo {OWyZ 
Xm{JZm {dH$V KoVbm hmoVm Ë¶m 
XþH$mZmV Jobr. na§Vw, ‘{hboÀ¶m 
VH«$marH$S>o XþH$mZXmam§Zr Xþb©j Ho$b§. 
¶m XþH$mZmMo ‘mbH$ amO|Ð gmoZr 
Am{U Ë¶m§Mm ‘wbJm Jm¡ad gmoZr ¶m§Zr 
Xm{JZm ~ZmdQ> Agë¶mMm Xmdm 
’o$Q>miyZ bmdbm. Ë¶m‘wio g§Vmnboë¶m 
MoareZo ‘mZH$ Mm¡H$ nmobrg R>mÊ¶mV 
XþH$mZ‘mbH$m{damoYmV VH«$ma XmIb 
Ho$br. na§Vw, XþH$mZ ‘mbH$mZo 
{VÀ¶mM{damoYmV ImoQ>m JwÝhm XmIb 
Ho$bm.

¶m g§nyU© àH$amV Moare hr 
6 H$moQ>r naV H$go {‘idm¶Mo ¶m 
{dd§MZoV hmoVr. Ë¶m‘wio {VZo VËH$mi 
A‘o[aHo$À¶m XþVmdmgmer g§nH©$ 
gmYbm. A‘o[aHo$À¶m XþVmdmgm§Zr WoQ> 
O¶nya nmo{bgm§H$S>o ¶m~m~V {dMmaUm 
Ho$ë¶mda ¶màH$aUmMm Vnmg ìmoJmZo 
gwê$ Pmbm. Ë¶m‘wio ho Xm{JZo IamoIa 

~ZmdQ> Agë¶mM§ AmT>iyZ Amb§. 
Xaå¶mZ, XþH$mZmMo ‘mbH$ amO|Ð gmoZr 
Am{U Ë¶m§Mm ‘wbJm Jm¡ad gmoZr gÜ¶m 
’$ama Amho. Va Xm{JÝ¶m§gmR>r ~ZmdQ> 
à‘mUnÌ XoUmè¶m Z§X {H$emoabm AQ>H$ 
H$aÊ¶mV Ambr Amho. Amamonrbm 
nH$S>Ê¶mgmR>r O¶nya nmo{bgm§M§ {deof 
nWH$ V¶ma H$aÊ¶mV Amb§ Amho.

O¶nya nmo{bgm§Zr Ho$boë¶m 
àmW{‘H$ VnmgmV XþH$mZ‘mbH$m§Zr 
ZwH$VrM VrZ H$moQ>r én¶m§Mr AnmQ>©‘|Q> 
IaoXr Ho$ë¶mMo g‘moa Ambo Amho. 
VgoM AmamontZr 300 én¶o {H$‘VrMo 
gmoÝ¶mMo nm°{be Agbobo Xm{JZo 
naXoer ‘{hbobm 6 H$moQ>r én¶m§Zm 
{dH$bo Am{U {Vbm gË¶VoMo ~ZmdQ> 
à‘mUnÌ {Xë¶mMo g‘moa ¶oV Amho. 
~ZmdQ> à‘mUnÌ Omar H$aUmè¶m 
Z§X {H$emoabm AQ>H$ H$aÊ¶mV Ambr 
AgyZ, ’$ama {nVm-nwÌmMm emoY gwê$ 
Agë¶mMo nmo{bgm§Zr gm§{JVbo.

ZJa : à{V{ZYr

 ehamV Joë¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ 
{dOoMo ^ma{Z¶‘Z  Mmby AgyZ gÜ¶m 
nmD$g gwê$ Pmë¶mnmgyZ ZJa ehamV 
{Xdg amÌ {dOoMm bn§S>md Mmby 
AgVmo Vmo Ëd[aV Wm§~dm Ago {ZìmoXZ 
^maVr¶ OZVm ¶wdm ‘moMm©Mo dVrZo 
AmO ñQ>oeZ amoS>darb ‘hm{dVaU 
H$m¶m©b¶mV H$m¶©H$mar A{YH$mar 
^mD$gmho~ Hw$‘mdV ¶m§Zm XoÊ¶mV Ambo. 
¶mìmoir ¶wdm ‘moMm©Mo eha {OëhmÜ¶j ‘¶ya 
~moMwKmoi , CnmÜ¶j A{OV H$moVH$a,{demb 
{eVmoio,AmXoe Jm¶H$dmS>,A‘mob WmoamV,lo¶g 
ZambAmXtgh nXm{YH$mar d H$m¶©H$V} 
CnpñWV hmoVo.  
 {ZìmoXZmV åhQ>bo Amho H$s {dOoÀ¶m 
bn§S>mdm‘wio ZmJ[aH$m§Zm {d{dY g‘ñ¶m§Zm 
Vm|S> Úmìmo bmJVo amÌr AnamÌr {dOoMm nwadR>m 

I§{S>V hmoD$Z drOnwadR>m bdH$a gwairV hmoV 
Zmhr ZJa ehamV ‘hm{dVaU bm ’$moZ bmdbm 
AgVm ’$moZ CMbbm OmV Zmhr, ¶m‘wio ZJa 
ehamVrb ZmJ[aH$m§Mo AVmoZmV ‘mZ{gH$ 
Ìmg ghZ H$amdm bmJVmo,Var ¶mda bdH$a 
Cnm¶moOZm H$ê$Z ZmJ[aH$m§Zm Ìmg ‘wº$ H$amìmo.  
Oa AmnU ¶mda H$m¶©dmhr Ho$br Zmhr 
Va ^maVr¶ OZVm ¶wdm ‘moMm© Amnë¶m 
H$m¶m©b¶mg‘moa YaUo Am§XmobZ H$aob Ago 
‘¶ya ~moMwKmoi åhUmbo.

300 én¶m§Mo Xm{JZo {dH$bo Vã~b 6 H$moQ>tZm!
 naXoer ‘{hboMr ’$gdUyH$  Xm{JZo ~ZmdQ> Agë¶mMo {gÕ

ZJa ‘Yrb {dOoMm bn§S>md Wm§~dmdm
H$monaJmd: à{V{ZYr

 Zm{eH$ {ejH$ ‘VXmag§KmV Anj 
C‘oXdmar AO© XmIb H$aUmè¶m {dìmoH$ H$moëho 
¶m§À¶mer g§~§{YV g§ñWm§da {d{dY emgH$s¶ 
{d^mJm§À¶m YmS>r nS>ë¶mMr ‘m{hVr AgyZ 3 
OyZ nmgyZ AmÎmn¶ªV VrZ ìmoim emgZmÀ¶m 
amÁ¶ CËnmXZ ewëH$, {ejU {d^mJ ¶mgh 
{d{dY àH$maMo YmS>gÌ gwê$ Amho. {d{dY 
emgH$s¶ nWHo$ H$monaJmdmV ¶oD$Z H$moëho 
¶m§À¶m~m~V Mm¡H$er H$aV Agë¶mZo 
OZgm‘mÝ¶m§V MMm© gwê$ Pmbr Amho. {dìmoH$ 
H$moëho ¶m§Zr Zm{eH$ {ejH$ ‘VXma g§KmVyZ 
Anj C‘oXdmar AO© XmIb Ho$ë¶mZo C‘oXdmar 
‘mJo KoÊ¶mgmR>r ho X~mdV§Ì Va gwê$ Zmhr Zm? 
Aer MMm©hr X~³¶m AmdmOmV gwê$ Amho.  

 H$monaJmd ¶oWrb ghH$ma ‘hfu e§H$aamd 
H$moëho ghH$mar gmIa H$maImÝ¶mda {d{dY 
emg{H$¶ {d^mJm§À¶m nWH$m§Zr N>mno ‘mabo 

AmhoV. A{YH$mar {d{dY H$mJXnÌo VnmgUr 
AgyZ g§ñWoÀ¶m A{YH$mè¶m§Mr XoIrb 
nWH$mH$Sy>Z Mm¡H$er gwê$ Amho. g§OrdZr {ejU 
g§ñWoMr XoIrb H$mJXnÌ VnmgUr {ejU 
{d^mJmMo nWH$ H$arV Agë¶mMr ‘m{hVr 
AgyZ Joë¶m 14 Vmgm§nmgyZ H$maImÝ¶mVrb d 
{ejU g§ñWoVrb {d{dY A{YH$mè¶m§Mr Mm¡H$er 
hmoV Agë¶mMr gyÌm§Mr ‘m{hVr Amho. AZoH$ 
ìmoim H$madmB©gmR>r XmIb Pmboë¶m emgZmÀ¶m 
{d{dY nWH$m§H$Sy>Z AË¶§V JmonZr¶Vm nmibr 
OmV Amho. gÜ¶m Var H$mhrhr A{Z¶{‘VVm 
AmT>ibr Zgë¶mMr ‘m{hVr AgyZ nwT>o H$m¶ 
‘m{hVr g‘moa ¶oVo ¶mH$S>o AZoH$m§À¶m ZOam 
bmJë¶m Amho.  

 {ejH$ ‘VXmag§KmVyZ {dìmoH$ H$moëho ¶m§Zr 
Anj C‘oXdmar ‘mJo KoÊ¶mgmR>r X~md V§ÌmMm 
dmna hmoV Agë¶mMr X~³¶m AmdmOmV MMm© 
gwê$ Amho. {dìmoH$ H$moëho ho H$monaJmd ¶oWrb 
ghH$ma ‘hfu e§H$aamd H$moëho ghH$mar gmIa 
H$maImÝ¶mMo AÜ¶j Amho. VgoM g§OrdZr 
J«m‘rU {ejU g§ñWoMo {dídñV Amho.   
emgZmÀ¶m {d{dY {d^mJm§H$Sy>Z H$moëho ¶m§À¶m 
g§ñWm§da YmS>r N>ÌnVr g§^mOrZJa , nwUo , 
gmobmnya ¶oWrb nWH$mZo AmÎmmn¶ªV Mm¡H$er 
Ho$ë¶mMr ‘m{hVr AgyZ 3 OyZnmgyZ AmOn¶ªV 
{Vgè¶m§Xm Mm¡H$er hmoV AgyZ AÚmn H$mhr J¡a 
àH$ma AmT>ibo Zgë¶mMr àmW{‘H$ ‘m{hVr 
Amho. emgZmMo A{YH$mar àgma‘mÜ¶‘m§g‘moa 
H$Yr ‘m{hVr XoUma? ¶mH$S>o gdmªMo bj bmJbo 
Amho.       Xaå¶mZ, emgZmÀ¶m {d{dY 
A{YH$mè¶m§Zr YmS> Q>mH$br. ‘mÌ ñWm{ZH$ 
nmo{bgm§Zm ¶mMr H$moUVrhr ‘m{hVr g§~§{YV 
nWH$mZo {Xbobr Zmhr. 

(nmZ 1 dê$Z)
A{OVXmXm§À¶m ^oQ>rbm {edmOr H${S>©bo!

VoWyZ Omoa bmdÊ¶mÀ¶m à¶ËZ AmhoV. ‘mÌ, bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV lrJm|ÚmV ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rbm ‘Vm{Y³¶ {‘imbo Amho. Va amhþarV ‘hm¶wVrbm ‘Vm{Y³¶ {‘imbo Amho. Ë¶m‘wio 
H$S>ubo ¶m§Mo àmYmÝ¶ amhþarbm Agy eH$Vo. bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV ‘hm¶wVrMo S>m°. gwO¶ {dIo 
nmQ>rb ¶m§Mm nam^d Pmbm. ‘mÌ, amhþarV Ë¶m§Zm ‘Vm{Y³¶ {‘imbo Amho. nam^dmZ§Va EH$m 
H$m¶©H«$‘mV ~mobVmZm {dIo nmQ>rb ¶m§Zr {dYmZg^m {ZdS>UwH$sV AmnU H$S>ubo ¶m§Zm {dO¶r 
H$aÊ¶mgmR>r OrdmMo amZ H$ê$, Ago gm§{JVbo Amho.   A{OVXmXm§Mm nj ‘hm¶wVr‘Ü¶o Amho. 
Ë¶m§À¶mH$Sy>Z 80 OmJm ‘m{JVë¶m OmV AmhoV. ‘w»¶ åhUOo OoWo amîQ´>dmXrMo Am‘Xma AmhoV, 
Ë¶m OmJm§da A{OVXmXm Xmdm H$ê$ eH$VmV. Ë¶m‘wio amhþarMr OmJm Ë¶m§À¶mH$S>o OmÊ¶mMr e³¶Vm 
Amho. {edm¶ lrJm|ÚmVhr A{OV ndma JQ>mZo {dñVma Ho$bm Amho. Ë¶m‘wio JaO nS>ë¶mg 
A{OVXmXm§À¶m njmH$Sy>Z {ZdµS>UyH$ bT>{dVm ¶mdr, ¶mgmR>r H$S>ubo ¶m§Zr AmVmnmgyZM V¶mar 
gwê$ Ho$br Agë¶mMo gm§JÊ¶mV ¶oVo. lrJm|ÚmMr OmJm {‘i{dÊ¶mgmR>r VoWrb BÀNw>H$m§Mr g§»¶m 
bjmV KoVm H$S>ubo ¶m§Zm OS> OmUma Amho. amhþarV ‘mÌ ’$maer AS>MU ¶oÊ¶mMr e³¶Vm 
Zmhr. ¶m{edm¶ H$S>ubo ¶m§Zr Ë¶m§Mo nwÌ Aj¶ ¶m§Zmhr AmVm amOH$maUmV nwT>o AmUbo Amho.   
{dYmZg^ogmR>r gmo¶ åhUyZ H$S>ubo ¶m§Zm A{OVXmXm§À¶m njmV Omìmo bmJbo Va A{OVXmXm§À¶m 
JQ>mbm ZJa‘Ü¶o ‘moR>m ZoVm {‘iUma Amho. H$S>ubo ¶m§Mo OmdB© ZJa ehamMo Am‘Xma g§J«m‘ 
OJVmn A{OVXmXm§À¶m JQ>mV AmYrM Jobobo AmhoV. H$S>ubo Am{U OJVmn ¶m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
A{OVXmXm JQ>mbm {OëømV AmUIr ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo. XþgarH$S>o ZJa {OëømV Á¶oð> 
ZoVo eaX ndma AmVm AmUIr VmH$Xr{Zer CVaUma AmhoV. Aem n[apñWVrV ^mOn Am{U 
A{OVXmXm JQ>mbmhr ‘moM}~m§YUr H$aUo ^mJ Agë¶mZo ¶oË¶m H$mhr H$mimV Aem amOH$s¶ 
hmbMmbr ìmoJmZo hmoVmZm nhm¶bm {‘iUma AmhoV.

{dìmoH$ H$moëh|À¶m g§ñWm§da emgH$s¶ {d^mJm§À¶m YmS>r
{d{dY nWHo$ Mm¡H$ergmR>r H$monaJmdmV XmIb
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nmD$g Ambm {dOoMm IoiI§S>mo~m 
e{Zdma nmgyZ nmdgmMo AmJ‘Z Pmbo AgyZ gwnm nargamVrb ‘hm{dVaUMm 
JbWmZ H$ma^ma nwÝhm MìhmQç>mda Ambm Amho. nmD$g gwê$ hmoVmM ‘hm{dVaU 
H$Sy>Z {dÚyV nwadR>m ~§X Ho$bm OmVmo. ¶mV ZmJ[aH$m§Zm ‘moR>m ‘ZñVmn ghZ H$amdm 
bmJbm. drOnwadR>m I§{S>V Pmbm AgVm {d{dY H§$nÝ¶m§Mo Q>m°da XoIrb ~§X hmoVmV. 
n¶m©¶r JmdM a|OÀ¶m ~mhoa Agë¶mZo J«m‘ñWm§Zm AZoH$ AS>MUrMm gm‘Zm H$amdm 
bmJbm.

 ê$B©N>ÌnVr Vm. nmaZoa ¶oWrb h§Jm ZXr ‘§Jidmar gm¶§H$mir Pmboë¶m nmdgmZo XþWS>r ^ê$Z 
dmhÿ bmJbr. (N>m¶m - eaX agmi, gwnm)

dS>Zoa ~wÐþH$ : à{V{ZYr 

 Im. S>m°. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Ë¶m§À¶m 
Am‘XmaH$sÀ¶m H$mbI§S>mV dS>Zoa 
~wÐþH$bm H$moQ>¶mdYtMm {ZYr {Xë¶mZo 
dS>ZoH$am§Zr {dH$mg H$m‘m§Zm gmW XoV 
bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMo C‘oXdma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 
^a^ê$Z ‘Vo {Xbr. b§Ho$ ¶m§Zm 1 hOma 
367 Va {damoYr S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Zm 
435 ‘Vo {‘imbr. dS>Zoa ~wXþH$À¶m 
‘VXmam§Zr ^a^ê$Z ‘Vo {Xë¶m~XXb 
Im. S>m°. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr ‘VXmam§Mo 
Am^ma ‘mZbo AmhoV.  

Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr Ë¶m§À¶m 
Am‘XmaH$sÀ¶m H$mim‘Ü¶o Joë¶m gmS>oMma 

dfm©V ~mo-hmS>o ‘im {ham‘mVm ‘§Xra 
añË¶mgmR>r 10 bmI, ¶odbo ‘im 
dmH$mZ añË¶mgmR>r 80 bmI, Q>|^r ‘im 
añË¶mgmR>r 30 bmI, X{bV dñVr 
gwYmaUm A§VJ©V JmdmVrb {g‘|Q> H$m±H«$sQ> 
añË¶mgmR>r 10 bmI,  Ima AmoT>m ¶oWo 
H$moëhmnya nÜXVrMm ~§Ymam ~m§YUo 1 

H$moQ>r 62 bmI,  JmaZmW Ima AmoT>m 
¶oWo H$moëhmnwa nÜXVrMm ~§Ymam 1 H$moQ>r 
65 bmI ¶m H$m‘m§gmR>r {ZYr {Xbm.  

Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm dS>Zoa ~wÐþH$ 
¶oWrb ¶mXr ^mJ H«$. 243 dmOodmS>r 
¶oWo 229, ¶mXr ^mJ H«$. 244 dS>Zoa 
~wÐþH$ 403, ¶mXr ^mJ H«$. 245 dS>Zoa 
~wÐþH$ 346, ¶mXr ^mJ H«$. 248 ~m~a 
‘im 369 Aer EHy$U 1 hOma 367 
‘Vo {‘imbr Va  ^mOnmMo S>m°. gwO¶ 
{dIo ¶m§Zm  435 ‘Vo {‘imbr. b§Ho$ 
¶m§Zm dS>Zoa ~wÐþH$ ¶oWo 932 ‘Vm§Mr 
KgKerV AmKmS>r {‘imbr. b§Ho$ ¶m§À¶m 
{MÝhmgÑe Agboë¶m {nnmZr {MÝh 
Agboë¶m C‘oXdmambm 67 ‘Vo {‘imbr.

 gwnm :  à{V{ZYr 

 nmaZoa Vmbw³¶mV EH$ {Xdg 
{dlm§VrZ§Va AmO ‘§Jidma {X. 11 
amoOr nmdgmZo OmoaXma hOoar bmdbr. 
T>J’w$Q>r gÑî¶ nmdgmZo AmoT>o Zmbo 
Amog§Sy>Z dmhÿ bmJbo. Va eoVH$è¶m§À¶m 
eoVmV ‘wJma nS>ë¶mZo ‘mVr dmhÿZ 
Joë¶mZo ‘moR>o ZwH$gmZ Pmbo.

Mmby dfu CÝhmù¶mV àM§S> CîUVm 
OmUdV hmoVr, CÝhmMm nmam 43 A§e 
gopëgAg da MT>ë¶mZo ZmJ[aH$m§Zm 
àM§S> CîUVoMm gm‘Zm H$amdm bmJbm. 
‘o ‘{hÝ¶mV 24 VmaIobm bmJbobo 
ZjÌ H$moaS>o Joë¶mZ§Va OwZ ‘{hÝ¶mV 
e{Zdma {X.8 d a{ddma {X. 9 VmaIobm 
nmdgmMo AmJ‘Z Pmbo. gmo‘dmar EH$m 
{XdgmÀ¶m {dlm§VrZ§Va ‘§Jidma {X. 
11 amoOr nwÝhm gH$mir T>J XmQy>Z Ambo 
hmoVo. dmVmdaUmV àM§S> CîUVm OmUdV 
hmoVr Xþnmar Mma Z§Va AMmZH$ OmoaXma 
nmdgmbm gwédmV Pmbr. ¶m nmdgmZo 
nmaZoa ehamV AZoH$m§À¶m KamV nmUr 
{eaë¶mZo AZoH$m§Zr ZJan§Mm¶VrÀ¶m 
H$ma^mamda ZmamOr ì¶º$ Ho$br.

gwnm ehamV ‘wgiYma nmD$g 
Pmë¶mZo g§nyU© eha Ob‘¶ Pmbo. 
~mOmaVi d gwnm ~gñWmZH$mV nmUr 
Amë¶mZo Vù¶mMo ñdê$n àmá Pmbo 
hmoVo. ZJa - nwUo ‘hm‘mJm©da MmbH$m§Zm 
JmS>çm H$mT>Vm§Zm ‘moR>r H$gaV H$amdr 
bmJbr. Va dmidUo añË¶mda nwb 
Pmë¶mZ§Va àW‘M OmoaXma nmD$g 

Pmë¶mZo  dmhVwH$sbm AS>Wim Z hmoVm 
ZmJ[aH$m§Zm ¶o - Om H$aVm Amë¶mZo 
g‘mYmZ ì¶º$ Ho$bo. Vmbw³¶mV T>J’w$Q>r 
gÑî¶ nmdgmZo h§Jm ZXrbm Jobr Mma Vo 
nmM dfmªV àW‘M ‘moR>çm à‘mUmV nmUr 
Ambo. Va ‘wgiYma nmdgm‘wio añË¶mda 
nmUr gmR>ë¶mZo añË¶mMr XþadñWm 
Pmbr.

 Xaå¶mZ Mmby dfu OyZÀ¶m n{hë¶m 
AmR>dS>çmVM nmdgmZo hOoar bmdë¶mZo 

eoVH$è¶m§À¶m Amem n„{dV Pmë¶m 
AmhoV. noaUrnyd© ‘emJVr eoVH$è¶m§Zr 
nwU© Ho$ë¶m AgyZ ‘hmJS>o ~r {~¶mUo 
IaoXr Ho$br AmhoV. dmngm hmoVmM 
Iarn h§Jm‘mVrb ‘wJ, ~mOar, dmQ>mUm, 
Vwa, OZmdam§gmR>r ‘H$m, H$S>di, Kmg 
AmXtMr noaUr d gmoJUr H$aÊ¶mV ¶oUma 
Amho. Va {nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mMm ‘moR>m 
àíZ gwQ>Uma Agë¶mZo eoVH$è¶m§‘YyZ 
g‘mYmZ ì¶º$ Ho$bo OmV Amho. 

{ZKmoO : à{V{ZYr

‘iJ§Jm J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ> {ZdS>UyH$sMm IM© 1 
bmI 22 hOma Pmbm AgyZ hm IM© ^éZ H$mT>Ê¶mgmR>r 
Q´>ñQ>bm gÎmmYmar ‘iJ§Jm ‘§S>imZo ‘iJ§Jm J«m‘rU 
{dH$mg Q´>ñQ>bm gìdm bmImMr XoUJr {Xbr AgyZ ¶m 
H$m¡VwH$mñnX {ZU©¶mMo gd©Ì H$m¡VwH$ hmoV Amho. 

AÜ¶j em§Vmam‘ b§Ho$, CnmÜ¶j dg§V H$dmX ,  
H$mofmÜ¶j A‘¥VmeoR> agmi, g{Md em§Vmam‘ H$igH$a, 
ghg{Md {dídmg eoQ>o, g§KQ>H$ am‘Xmg daIS>o, {dídñV 
R>H$mam‘ b§Ho$, A{Zb b§Ho$ ,{dÇ>b H$dmX ,g§Vmof agmi   
e§H$aamd bm‘IS>o , am‘Xmg bm‘IS>o , am‘Xmg ggmUo , 
bú‘U T>dio , amo{hXmg bm‘IS>o , kmZoída b§Ho$ , AemoH$ 
daIS>o , ‘§Joe dami  , ‘mo{hZr daIS>o, {g‘m dami AmXr 
C‘oXdma ‘iJ§Jm ‘§S>imMo {ZdSy>Z Ambo AmhoV VgoM 
{damoYr ‘§S>imMo {ed~m g§KQ>ZoMo AÜ¶j A{Zb eoQ>o ho 
EH$‘od {ZdSy>Z Ambo AmhoV. 

{ZdS>UyH$ {~Z{damoY H$aÊ¶mgmR>r gd©M ZoVo‘§S>itZr 
à¶ËZ Ho$bo Agbo Var H$mhr CñVmhr ¶wdH$m§Zr C‘oXdmar 
AO© H$mTy>Z Z KoVm {ZdS>UyH$sbm gdmªZmM gm‘moao Omìmo 
bmJbo. ‘mÌ ¶m‘wio ‘iJ§Jm J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ>bm 
{ZdS>UyH$sMm ^wXªS> ~gUma Agë¶mMr MMm© hmoV hmoVr 
bmoH$gh^mJmVyZ ‘moR>çm à‘mUmV XoU½¶m {‘iV Amho. 
Ë¶mVyZM {dH$mgH$m‘o ‘moR>çm à‘mUmV gwê$ AmhoV. ‘J 
{ZdS>UyH$ ZH$mo Va {~Z{damoY H$am VodT>oM Q´>ñQ>bm ^wXªS> 

Am{W©H$ nS>Uma Zmhr Aer g^mgXm§Mr àm‘m{UH$ ^mdZm 
hmoVr. ¶mM ^mdZobm à{VgmX XoV ‘§Jidma {X. 11 amoOr 
‘iJ§Jm ‘§S>imMr ~¡R>H$sV nXm{YH$mar {ZdS>rgmR>r ~¡R>H$ 
g§nÞ Pmbr d ¶m‘Ü¶o gd© ‘iJ§Jm  ‘§S>imÀ¶m à‘wI 
ZoË¶m§À¶m ~¡R>H$sV hm {ZdS>UyH$sMm IM© ^éZ H$mT>Ê¶mgmR>r 
Q´>ñQ>bm gìdm bmI én¶o XoUJr XoÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm.

¶m {ZU©¶m~Ôb g^mgX, XoUJrXma, amÁ¶mVrb ^m{dH$ 
¶m§Zr g‘mYmZ ì¶º$ Ho$bo AgyZ gÎmmYmar ‘iJ§Jm ‘§S>imZo 
AemàH$mao Mm§Jbm {ZU©¶ KoD$Z g^mgXm§À¶m eãXmbm 
EH$àH$mao ‘mZ XoD$Z XoUJrÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ gÝ‘mZ Ho$bm 
AgyZ AemàH$mao ‘iJ§Jm J«m‘rU {dH$mg Q´>ñQ>Zo Am{W©H$ 
àJVr gm{YV n[agamÀ¶m {dH$mgmgmR>r JVr XoÊ¶mMo H$m‘ 

H$amìmo Aer à{V{H«$¶m ì¶º$ hmoV Amho. {deof åhUOo 
ImgXma åhUyZ Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr {ZdS> Pmbr d Ë¶m§À¶mM 
{dMmamMo {dídñV ‘§S>i ¶m {R>H$mUr {ZdSy>Z Ambo hm 
‘iJ§Jm XodrMm Amerdm©X AgyZ hm X¡dr ¶moJ Amho. 

 ImgXma b§Ho$ ¶m§Zr Jobr gmS>oMma dfm©V 
Am‘XmaH$sÀ¶m H$m¶©H$mimV 78 H$moQ>tMr {dH$mgH$m‘o XoD$Z 
’$ma ‘moR>çm à‘mUmV {ZKmoO AmUr n[agamÀ¶m {dH$mgmgmR>r 
MmbZm {Xbr Amho. {dYmZg^m gXñ¶ åhUyZ {ZdS>UyH$sV 
gdm©{YH$ ‘Vm{Y³¶ XoÊ¶mMo H$m‘ {ZKmoO - AiHw$Q>r 
{Oëhm n[afX JQ>mZo Ho$bo AgyZ bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV 
gwÕm ¶m JQ>mZo X{jU bmoH$g^m ‘VXmag§KmV ¶m JQ>mZo 
EH$ Z§~aMo ‘Vm{Y³¶ b§Ho$ ¶m§Zm {Xbo AgyZ ImgXma 
åhUyZ OZVoMo ‘moR>o ¶moJXmZ Amho. amÁ¶mMo OmJ¥V XodñWmZ 
Agboë¶m ‘iJ§Jm Xodrda ImgXma b§Ho$ ¶m§Mr Anma 
lÕm AgyZ b§Ho$ ho bmoH$g^m {ZdS>UwH$sV ì¶ñV AgVmZm 
gwÕm {X.2 ‘o amoOr XodrÀ¶m ¶mÌogmR>r XoUJr nmdË¶m d 
XodrÀ¶m goìmogmR>r Ë¶m§Zr XmoZ Vmg {Xbo. {dH$mgH$m‘o XoVmZm 
OJà{gÕ am§OUIiJo Hw§$S>‘mD$br ‘iJ§Jm Xodr n[agamÀ¶m 
{dH$mgmgmR>r nmM H$moQ>r {ZYr CnbãY H$ê$Z {Xbm Amho. 
¶m‘Ü¶o {ZKmoO - I§S>mo~m nmCVHo$ {g‘|Q> H$m±H«$Q>rH$aU 
720 ‘rQ>a añVm H$m‘ nyU© Pmbo AgyZ Cd©[aV Hw§$S>mdarb 
n¶©Q>H$m§gmR>r {Zdmg ì¶dñWm d ^moOZH$j  ho AmR> hOma 
ñ³ìmoAa ’y$Q> H$m‘ bdH$aM gwê$ hmoUma AgyZ ImgXma 
åhUyZ {ZKmoO Am{U n[agamVrb OZVogmR>r b§Ho$ gdm©{YH$ 
{ZYr {‘idyZ XoVrb Aer Anojm OZVoVyZ ì¶º$ hmoV Amho.

H$Ow©bo h¶m© : à{V{ZYr 

‘§Ìmb¶mVrb AmXe© d H$m¶©j‘ 
A{YH$mar nmaZoa Vmbw³¶mVrb H$Ow©bo 
h¶m© JmdMo gwnwÌ gwXm‘ EH$ZmW Am§Yio 
¶m§Mr ‘hmamîQ´> emgZmÀ¶m ghH$ma, 
dñÌmoÚmoJ d nUZ {d^mJ ‘§Ìmb¶, ‘w§~B© 
¶oWo Cng{Md ¶m nXmda nXmoÞVr Pmbr 
Amho.

H$Ow©bo h¶m© ¶oWo gd©gm‘mÝ¶ 
Hw$Qw>§~mV OÝ‘ Pmë¶mZ§Va {ejU KoD$Z 
E‘nrEggr À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Ë¶m§Mr 
1992 gmbr ‘§Ìmb¶m‘Ü¶o ghmæ¶H$ H$j 
A{YH$mar åhUyZ {ZdS> Pmbr ‘§Ìmb¶m‘Ü¶o 

H$m‘ H$aV AgVmZm Vo 
EH$ H$m¶©j‘ àm‘m{UH$ 
A{YH$mar åhUyZ AmoiIbo 
OmD$ bmJbo. Ë¶m§Zr 
Am{Xdmgr {dH$mg {d^mJ 
J«m‘ {dH$mg {d^mJ ¶m 
‘§Ìmb¶mVrb {d^mJm§‘Ü¶o 
H$j A{YH$mar VgoM 
gm‘mÝ¶ àemgZ {d^mJ H¥$fr newg§dY©Z 
{d^mJ ¶m {d^mJm‘Ü¶o Ada g{Md åhUyZ 
H$m‘ Ho$bo Amho. EH$ àm‘m{UH$ A{YH$mar 
åhUyZ Ë¶m§Zm ‘§Ìmb¶mV AmoiIbo OmVo.

‘§Ìmb¶m‘Ü¶o H$m‘ H$aV AgVmZm 

Ë¶m§À¶m H$m‘mMr XIb KoD$Z Ë¶m§Mr 
ZwH$VrM ghH$ma dñÌmoÚmoJ d nUZ 
{d^mJ ‘§Ìmb¶ ¶oWo Cng{Md 
nXmda nXmoÞVr Pmbr Amho. Ë¶m§À¶m 
¶m {ZdS>rMo {‘Ìn[adma ZmVodmB©H$ 
d H$Ow©bo h¶m© J«m‘ñW ¶m§Zr H$m¡VwH$ 
H$aV A{^Z§XZ Ho$bo Amho. gwXm‘ 
Am§Yio ¶m§Zr H$m‘mVyZ {‘idbobo 

ho ¶e AmOÀ¶m Zì¶m {nT>rbm àoaUm 
XoUmao Amho. E‘nrEggr À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
{ZdS> Pmë¶mZ§Va ‘§Ìmb¶mVrb Cng{Md 
nXmn¶ªV Ë¶m§Zr ‘mabobr ‘Ob hr Iè¶m 
AWm©Zo àoaUmXm¶rM Amho.

am§Yo : à{V{ZYr 

AiHw$Q>r n§Mm¶V g{‘Vr 
JUm‘YyZ amîQ´>dmXr H$m±J«ogH$Sy>Z 
Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Mo I§Xo g‘W©H$ 
A{Zb Amdmar ho {ZdS>UyH$ 
bT>{dÊ¶mgmR>r CËgwH$ AmhoV. 

 A{bH$S>oM nma nS>boë¶m 
bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV {Oëhm 
narfXoÀ¶m {ZKmoO JQ>mV amîQ´>dmXr 
H$m±J«ogMo C‘oXdma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm ‘moR>r AmKmS>r 
{‘imbr. {ZKmoO {Oëhm narfXoÀ¶m AiHw$Q>r 
JUmV b§Ho$ ¶m§Zm 5 hOma 978 ‘Vm§Mr ‘moR>r 
AmKmS>r {‘imbr. ¶m AmKmS>r‘wio AmJm‘r {Oëhm 
n[afX n§Mm¶V g{‘Vr {ZdS>UyH$sgmR>r ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rÀ¶m H$m¶©H$Ë¶mªÀ¶m Amem n„drV Pmë¶m 
AgyZ AZoH$ BÀNw>H$m§Zr MmMnUr H$aÊ¶mg gwê$dmV 
Ho$br Amho. am§Yo ¶oWrb nydm©l‘rMo {edg¡{ZH$ d 
b§Ho$ ¶m§Mo {Zð>mdmZ H$m¶©H$V}, am§Yy~mB© XodñWmZMo 
CnmÜ¶j, CÚmoOH$ A{Zb Amdmar ¶m§Zrhr {ZdS>UyH$ 
bT>dmdr Aer H$m¶©H$Ë¶mªMr ^mdZm AgyZ ñdV… 

Amdmar ho Xoo{Ib hr {ZdS>UyH$ bT>{dÊ¶mg 
CËgwH$ AmhoV. 

 n§Mm¶V g{‘VrÀ¶m AiHw$Q>r JUmV 
Amdmar ¶m§Mm ‘moR>m OZg§nH©$ AgyZ 
{‘Ìnardma VgoM gJoo gmo¶è¶m§À¶m ~imda 
hr {ZdS>UyH$ AmnUmg gmonr OmB©b Agm 
{dídmg Amdmar ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm. ¶m 
JUm‘Ü¶o am§Yo, XamoS>r, JmaqIS>r, H$ig, 
nmS>irAmio, AiHw$Q>r, eoar  H$mgmao, 

bmoUr‘mdim, nm~i, åhñHo$dmS>r, aoZdS>r, Mm|^yV, 
{eamnya ¶m Jmdm§Mm g‘mìmoe hmoVmo. ¶m 11 Jmdm§‘YyZ 
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm 10 hOma 364 Va {damoYr ‘m. 
Im. S>m°. gwO¶ {dIo ¶m§Zm 4 hOma 386‘Vo {‘imbr 
AmhoV. 

AiHw$Q>r {Oëhm narfX JQ>m‘Ü¶o ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rÀ¶m dVrZo {edgoZm ZoVo, n§Mm¶V g{‘VrMo 
‘m. gXñ¶ S>m°. ^mñH$aamd {eamoio ¶m§Mr C‘oXdmar 
{ZpíMV ‘mZbr OmV AgyZ AiHw$Q>r d {ZKmoO 
n§Mm¶V g{‘Vr JUm§‘Ü¶o ‘mÌ C‘oXdmargmR>r ‘moR>r 
Mwag nhmd¶mg {‘iV Amho.

amhþar : à{V{ZYr

amhþar ’°$³Q>ar ¶oWrb 
VÝdr ã¶wQ>r ñQw>{S>AmoÀ¶m 
g§Mm{bH$m H$mo‘b H$moigo 
¶m§Zm Zm{eH$ ¶oWo S>rEgma 
H§$nZrÀ¶mÀ¶mdVrZo CËH¥$îQ> 
ã¶wQ>rer¶Z nwañH$mamZo 
Jm¡a{dÊ¶mV Ambo Amho.

 H$mo‘b H$moigo ¶m§Zr 
amhþar ’°$³Q>ar n[agamV ã¶wQ>r 
ñQw>{S>AmoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ 
CËH¥$îQ> H$m‘ H$ê$Z Mm§Jbm 
Zmdbm¡{H$H$ H$‘{dbm Amho. 

Ë¶m§À¶m H$m¶m©Mr XIb 
KoD$Z Zm{eH$ ¶oWrb 
H$m°boO amoS>darb JwéX{jUm 
g^mJ¥hmV ‘amR>r {MÌnQ> 
A{^ZoVo A§Hw$e Mm¡Yar ¶m§À¶m 

hñVo Jm¡a{dÊ¶mV Ambo. 
¶mìmoir S>rEgma H§$nZrMo 
A{YH$mar d H$‘©Mmar VgoM 
‘moR>çm g§»¶Zo ‘{hbm 
CnpñWV hmoË¶m.

ZJa: à{V{ZYr

¶oWrb nÌH$ma d àog 
’$moQ>moJ«m’$a ‘hoe H$m§~io ¶mZm  
dëS>© H$m°ÝñQ>rQçy>eZ A±S> nmb©‘|Q> 
Agmo{eEeZ(S>ãë¶ygrnrE)
AWm©V OmJ{VH$ g§{dYmZ d g§gX 
g§KmÀ¶m dVrZo nÌH$m[aVm joÌmV 
CËH¥$ð> H$m‘ Ho$ë¶m~Ôb dëS>© 
nmb©‘|Q>Mm gdm}ƒ nwañH$ma""dëS>© 
nmb©‘|Q> B§Q>aZ°eZb Adm°S>© 2024"" 
XoD$Z gÝ‘mZrV H$aÊ¶mV Ambo.

lram‘nya ¶oWrb g‘ma§^mV 
Ë¶m§Zm àXmZ H$aÊ¶mV Ambm ¶mìmoir 
‘hmamîQ´> gaH$maÀ¶m g§nmXH$s¶ 

‘§S>imMo H$m¶©H$mar AÜ¶j àH$me 
Hw$bWo,S>ãë¶ygrnrEÀ¶m ‘hmamîQ´> 
M°ßQ>aMo AÜ¶j S>m°.XÎmm {dKmìmo 
,h‘mb gm{hpË¶H$ AmZ§Xm gmiìmo 
,EgQ>r ‘hm‘§S>imMo  ZdZmW Jdir, 
g§nmXH$ ñdm‘ramO Hw$bWo, nÌH$ma  
gw{Zb nmQ>rb, Ooð> H$dr a‚mmH$ 
eoI, amîQ´>nVr nXH$ {dOoË¶m ‘mo{ZH$m 
qenr, Ooð> H${d¶Ìr ‘§OwfmVmB© 
T>moH$Mm¡io,S>m°.e¡b|Ð ^UJo,gr.Ho$ 
^mogbo  ¶m§À¶mgh ‘moR>çm g§»ZoZo 
bmoH$ CnpñWV hmoVo.

‘hoe H$m§~io ho Jobr 25 df} 
nÌH$m[aVm H$aV AgyZ Ë¶mZm Xm. 

n .AmnQ>o nÌH$m[aVm nwañH$ma,nwUo 
‘hmZJanm{bH$m,X¡.gm‘Zm, X¡ 
bmoH$gÎmm,g§Ho$V AH°$S>‘r,nwUo,¶m§Mo 
nwañH$ma {‘imbobo AmhoV VgoM Vo 
‘ZnmMo d¥j àm{YH$aU g{‘VrMo 
‘mOr gXñ¶ AgyZ OmJ{VH$ 
gmir ’$mD§$S>oeZ d ~mam ~bwVoXma 
g§KQ>ZoMo {Oëhm g§nH©$à‘wI 
AmhoV,à{V{~~ g§ñWoMo g{Md AgyZ 
bú‘rZmam¶U emioMo ‘mOr g{Md 
AmhoV Ë¶m§Zr H$mT>bobo àog ’$moQ>mo 
d boI ‘amR>r,qhXr,B§J«Or X¡{ZH$mV 
àH$m{eV Pmbobo AmhoV.Ë¶m§Zr 
AmMm¶© AmZ§XF$fr ‘hm{Zdm©UMo 
’$moQ>mo àXe©Z d ’$moQ>mo ³b~À¶m 
dVrZo ZJa‘Ü¶o ’$moQ>mo àXe©Z 
^adbobo hmoVo.

AdVma ‘ohoa~m~m d H$moaR>U 
I§S>mo~m ¶m XmoZ ‘m{hVr nQ>mMr 
Ë¶m§Zr {Z{‘©Vr Ho$bobr Amho.nwañH$ma 
{‘imë¶m~Ôb Ë¶mMo AZoH$m§Zr 
A{^Z§XZ Ho$bo Amho

 ZJa : à{V{ZYr

 lr g§V {Zd¥ÎmrZmW ‘hmamO nmbIr ‘mJm©Mo 
H$m‘ AmfmT>r dmarnydu {ZYm©arV ìmoioV nyU© H$am. ho 

H$m‘ H$aVmZm H$m‘mMr JwUdÎmm 
amIm, dmaH$¶mªgmR>r V¶ma hmoV 
Agë¶mZo ¶m ‘mJm©À¶m H$m‘m~m~V 
A{YH$m¶mªZrhr gVH©$ amhÿZ ho H$m‘ 
nyU© H$am, Aem gyMZm ‘hgyb‘§Ìr 
amYmH¥$îU {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
àemgZmbm {Xë¶m AmhoV.

AmfmT>r dmarÀ¶m nmíd©^y‘rda g§V {Zd¥ÎmrZmW 
‘hmamOm§Mr nmbIr Í¶§~Ho$ída ¶oWyZ 20 OyZ amoOr 
‘mJ©ñW hmoUma Amho. 27 OyZ amoOr na§naoà‘mUo 
Vmbw³¶mVrb nmaoJmd ¶oWo ¶m nmbIrMm ‘w¸$m‘ AgUma 
Amho.  ¶m‘mJm©Mo H$m‘ A{YH$ XO}Xma Am{U JwUdÎmoZo 
nyU© H$amìmo. ‘hm¶wVr gaH$maZo ¶m ‘mJm©bm ‘moR>m {ZYr 
CnbãY H$ê$Z {Xbm Amho. EH$m AmÜ¶mpË‘H$ H$m¶m©gmR>r 
hm ‘mJ© hmoUma Agë¶mZo ¶m H$m‘mMo ìmoJionUhr 
XmIdyZ Úm, Aem gyMZmhr ‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
A{YH$m¶mªZm {Xë¶m AmhoV.

dS>ZoaH$am§Mr {dH$mg H$m‘m§Zm ng§Vr!
Zrboe b§Ho$ ¶m§Zm ‘moR>r AmKmS>r

nmaZoa Vmbw³¶mV ‘wgiYma nmdgmMr hOoar
añË¶m§Mr XþadñWm, h§Jm ZXrbm nya

gwXm‘ Am§Yio ‘§Ìmb¶mVrb ghH$ma {d^mJmÀ¶m Cng{MdnXr

H$mo‘b H$moigo ¶m§Zm A{^ZoVo 
A§Hw$e Mm¡Yar ¶m§À¶m hñVo Jm¡ad

AiHw$Q>r JUmVyZ A{Zb Amdmar BÀNw>H$
Amdmar Im.b§Ho$ g‘W©H$‘iJ§Jm Q´>ñQ>bm ‘iJ§Jm 

‘§S>imMr gìdm bmImMr XoUJr
gÎmmYmar ‘§S>imÀ¶m {ZU©¶mMo ñdmJV

‘hoe H$m§~io ¶m§Zm dëS>© nmb©‘|Q> B§Q>aZ°eZb Adm°S>© àXmZ
nÌH$m[aVm joÌmVrb CËH¥$ð> H$m‘mMm gÝ‘mZ

g§V {Zd¥ÎmrZmW ‘hmamO nmbIr 
‘mJm©Mo H$m‘ ìmoioV nyU© H$am

nmbH$‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§À¶m gyMZm


