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‘VXmam§àVr H¥$VkVm Am{U   
AW©‘§Í¶m§Mo A{^Z§XZ
ZJa ‘VXmag§KmVrb ‘VXmam§Zr AnUmda {dídmg R>oD$Z 
bmoH$g^o‘Ü¶o {ZdSy>Z nmR>{dë¶m~Ôb H¥$VkVm ì¶º$ 
H$aVmZmM gbJ gmV ìmoim AW©g§H$ën gmXa H$aÊ¶mMr 
g§Yr {‘imë¶m~Ôb Im. b§Ho$ ¶m§Zr Amnë¶m ^mfUmV 
AW©‘§Ìr {Z‘©bm {gVma‘Z ¶m§Mohr A{^Z§XZ Ho$bo.   

amÁ¶ gaH$maÀ¶m ZmH$V}nUm‘wio 
‘hmZ§Xm amÁ¶m~mhoa 
‘hmamîQ´>mVrb eoVH$è¶m§Zr C^r Ho$bobr ‘hmZ§Xm S>oAar EZS>rS>r~rH$S>o 
gmon{dÊ¶mMm {ZU©¶ KoÊ¶mV ¶oD$Z Vr à{H«$¶m  XoIrb nwU© H$aÊ¶mV Ambr 
Amho. XþY ì¶dgm¶mÀ¶m joÌmVrb gdm©V ‘moR>r Am{U eoVH$è¶m§À¶m h¸$mMr 
hr g§ñWm Ho$di amOH$s¶ BÀN>meº$s A^mdr amÁ¶mÀ¶m ~mhoa Jobr hr 
A{Ve¶ XþX}dr Am{U gaH$maMm Xþ½Y ì¶dgm¶mH$S>o  nmhÊ¶mMm ÑîQ>rH$moZ 
H$gm Amho hr gm§JUmar ~m~ Agë¶mMm Amamon Im. b§Ho$ ¶m§Zr Ho$bm. 
Am‘À¶m h¸$mMr S>oAar amÁ¶ gaH$maÀ¶m ZmH$V}nUm‘wio amÁ¶m~mhoa Jobr. 
Ë¶m‘wio eoVH$è¶m§Zr ‘ohZVrZo C^m Ho$bobm Xþ½Y ì¶dgm¶ nmoaH$m Pmë¶mÀ¶m  
AdñWoV Agë¶mMo Im. b§Ho$ ¶m§Zr Amnë¶m ^mfUmV gm§{JVbo.

XþYmbm {H$‘mZ AmYma^wV {H$VrÀ¶m H$joV AmUm 
Am‘Mm eoVH$ar ^ë¶m nhmQ>o CRy>Z JmoR>¶mVrb JmB© åhetMo XþY H$mT>Vmo. XþY KoD$Z eoVH$ar 
Á¶mìmoir XþY S>oAar‘Ü¶o OmVmo Ë¶mìmoir  XþYmbm Mm§Jbm ^md {‘ioV Aer Ë¶mg Anojm AgVo. 
àË¶jmV Vgo hmoV Zmhr. JmB©À¶m XþYmMm 33 ê$n¶o 50 n¡go Vo 35 ê$n¶o Va åherÀ¶m XþYmMm 
CËnmXZ IM© 55 ê$n¶o BVH$m Amho. Ë¶m‘wio AmO Omo ^md {‘iVmo Ë¶mVyZ CËnmXZ  IM© 
hmVr nS>V Zmhr. Ë¶mgmR>r XþYmbm {H$‘mZ AmYma^wV {H$‘VrÀ¶m H$joV AmUmìmo VgoM H¥$fr 
‘wë¶ Am¶moJmgma»¶m gw{ZpíMV ¶§ÌUoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ ¶mo½¶ Xa {ZpíMV H$aUo Amdî¶H$ Amho 
Aer ‘mJUr H$aVmZmM hr ¶§ÌUm XþY CËnmXH$m§Mr Am{W©H$ bwQ> amoIÊ¶mgmR>r Cn¶moJr nSy> 
eHo$b Agm {dídmg Im. b§Ho$ ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.

Im. gw{à¶m gwio ¶m§Mo Am^ma  
bmoH$g^m {ZdS>UyH$sXaå¶mZ XþYmÀ¶m XamMm ‘wÔm A{Ve¶ ‘hËdmMm 
Am{U {ZdS>UyH$sbm  {ZUm©¶H$ diU XoUmam R>abm hmoVm. Ë¶m‘wio 
¶m {df¶mda ~mobÊ¶mMr g§Yr CnbãY H$ê$Z {Xë¶m~Ôb njmÀ¶m 
JQ>ZoË¶m gw{à¶m gwio ¶m§Mo Im. b§Ho$ ¶m§Zr Am^ma ‘mZbo. 

JmoHw$i {‘eZ ¶moOZoMo ApñVËd H$m¶ ? 
H|$Ð gaH$maZo amîQ´>r¶ JmoHw$i {‘eZ hr Mm§Jbr ¶moOZm am~{dbr 
hmoVr. ¶m ¶moOZoMo ApñVËd gÜ¶m Amho H$s Zmhr ¶mMr H$ënZm Zmhr. 
hr ¶moOZm ~§X Ho$br Agob Va Vr nwÝhm gwê$ H$aÊ¶mV  ¶mdr. gÜ¶m 
Xþ½Y ì¶dgm¶ gwê$ H$ê$ BpÀN>Umè¶m eoVH$è¶m§gmR>r H$moUVrhr {d{eîQ> 
¶moOZm gwê$ Agë¶mMo {XgV Zmhr. amîQ´>r¶ newYZ ¶moOZoImbr 
eoi¶m,  ‘|T>¶m, H$m|~S>¶m, damh nmbZmgmR>r VaVwX Amho. hr VaVwX 
AmUIr dmT>{dbr Va AZoH$ eoVH$è¶m§Zm Xþ^Vr OZmdao nmiUo e³¶ 
hmoB©b Ago Im. b§Ho$ ¶m§Zr gm§{JVbo. 

~ëH$ {‘ëH$ Hw$bagmR>r AZwXmZ Úm 
XþY hm Zmed§V nXmW© Agë¶mZo Amho. àË¶oH$ eoVH$è¶mbm XþY 
{eVH$aU H|$Ð C^maUo ‘hmJS>o Amho. Ë¶m‘wio XþY Iam hmoÊ¶mMo 
à‘mU dmT>Vo d n¶m©¶mZo eoVH$è¶m§Mo ZwH$gmZ hmoVo. H|$Ð gaH$maZo 
S>oAar qH$dm XþY gmR>dU H|$Ðm§Zm ~ëH$ {‘ëH$ Hw$bagmR>r AZwXmZ 
{Xë¶mg XþYmMr ZmgS>r Wm§~ob Aer ‘mJUrhr Im. b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br. 

newImÚmMo Xa Am{U JwUdÎmm 
H$miOrMm ‘wÔm
newImÚmÀ¶m {H$‘Vr hm ‘moR>m H$miOrMm ‘wÔm Agë¶mMo 
Im. b§Ho$ ¶m§Zr g§gXoV {ZXe©Zmg AmUyZ {Xbo. 
XþY CËnmXZmVyZ eoVH$è¶m§Zm {‘iUmao CËnÞ Am{U 
newImÚmÀ¶m {H$‘Vr ¶mMm Vmi‘oi ~gV Zmhr.ìhoQ> 
~«mZÀ¶m EH$m nmoË¶mMr qH$‘V gZ 2021-22 ‘Ü¶o 800 
ê$n¶o BVH$s hmoVr. AmO Ë¶mMr qH$‘V Odinmg XþßnQ> 
Pmbr Amho. Á¶m à‘mUmV newImÚmMo Xa dmT>bo Ë¶m 
à‘mUmV XþYmMo Xa dmT>bo Zgë¶mZo eoVH$è¶m§Zm Xþ½Y 
ì¶dgm¶ nadS>V Zgë¶mMo Z‘wX H$aVmZmM ~mOmamV 
CnbãY Agboë¶m newImÚmÀ¶m JwUdÎmo~m~Vhr VH«$mar 
AmhoV. {ZH¥$ð> XOm©À¶m ImÚm‘wio OZmdam§À¶m Amamo½¶mda 
n[aUm‘ hmoVmo. Ë¶mVyZ XþYmMo CËnÞ Am{U  EHy$UM 
CËnmXH$Vm à^m{dV hmoVo Agohr Im. b§Ho$ ¶m§Zr gm§{JVbo. 

newYZ Amamo½¶ Am{U amoJ {Z¶§ÌU 
H$m¶©H«$‘mH$S>o Xþb©j 
newYZ Amamo½¶ Am{U amoJ {Z¶§ÌU H$m¶©H«$‘mgmR>r 
gZ 2023-24 ‘Ü¶o 2 hOma 349 H$moQ>tMr VaVwX 
H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. dfm©À¶m gwYmarV A§XmOmZwgma 
’$º$ 1 hOma 500 H$moQ>r ê$n¶o IM© Pmbo Agë¶mMr 
‘hËdmMr ~m~ Im. b§Ho$ ¶m§Zr g^mJ¥hmÀ¶m {ZXe©Zmg 
AmUyZ {Xbr. Z°eZb H${‘eZ Am°Z A°J«rH$ëMaÀ¶m 
1996 À¶m {ZH$fm§à‘mUo 5 hOma OZmdam§‘mJo EH$ 
newd¡Ú{H$¶ XdmImZm  qH$dm new{M{H$ËgH$ AgUo 
JaOoMo AgVmZm ¶m {ZH$fm§Mo nmbZ hmoVmZm {XgV 
Zmhr.1 bmI 7 hOma new{M{H$ËgH$m§Mr JaO 
AgVmZm Ho$di 65 hOma new{M{H$ËgH$ Agë¶mZo 
hr nXo VmVS>rZo ^aUo Amdî¶H$ Agë¶mMo Im. b§Ho$ 
¶m§Zr gm§{JVbo. 

{ZYr‘Ü¶o Ag‘Vmob 
XoemV df©^am‘Ü¶o OZmdam§‘Ü¶o bånr Am{U nú¶m§‘Ü¶o Epìh¶Z 
’$by gma»¶m amoJm§Mm àmXþ^m©d Pmbm Aem ìmoir amoJ {Z¶§ÌU 
¶moOZoA§VJ©V VaVwX Pmboë¶m {ZYrn¡H$s gmYmaU 800 H$moQ>r 
åhUOo Ho$di 40 Q>¸o$ {ZYrMm dmna hmoUo hr AM§{~V H$aUmao 
Amho. Á¶m‘wio ¶m amoJm§Mm àgma hmoCZ OZmdam§Mm Ord  
Am{U eoVH$è¶m§À¶m Cn{O{dHo$bm àM§S> hmZr nmohMbr Amho. 
Xþ½Y{dH$mgmgmR>r gZ 2024-25 ‘Ü¶o 371 H$moQ>r ê$n¶m§Mr 
VaVyX H$aÊ¶mV Ambr Amho. ‘m{Jb dfuÀ¶m VwbZoV hr dmT> 
Agbr Var {ZYr‘Ü¶o Ag‘Vmob Agë¶mMo Xe©{dVo Ago Im. 
b§Ho$ åhUmbo. 

^ogi {Z¶§ÌUmgmR>r VnmgUr hdr 
XþYmVrb ^ogi ~§X Pmbr nm{hOo Aer AmJ«hr ‘mJUr Im. b§Ho$ ¶m§Zr g§gXoV 
Ho$br. XþY ho nwU© AÞ Amho. bhmZ ‘wbm§nmgyZ gd©OU XþY Amnë¶m AmhmamV 
Xa {Xder KoVmV. XþYmVrb ^ogir‘wio Amamo½¶mÀ¶m AZoH$ g‘ñ¶m CX^dVmV. 
AZoH$ {R>H$mUr qgWoQ>rH$ XþY V¶ma H$aÊ¶mV ¶oV Agë¶mÀ¶m VH«$mar AmhoV. 
^ogir{damoYmV H$madm¶m Am{U H$R>moa H$m¶Xo H$aUo JaOoMo Amho. XþY CËnmXZ 
Am{U XoemMr XþYmMr JaO ¶mVrb V’$mdV nmhVm ^ogi ~§X Pmbr Va eoVH$è¶m§Zm 
Mm§Jbm ^md {‘iy eH$Vmo Agohr Im. b§Ho$ åhUmbo. 

àË¶oH$ Vmbw³¶mV Jmoemim gwê$ H$amì¶mV 
AmnU Jm¶rbm ‘mVm åhUV Agy Va {Vbm bmJUma§ AÞ XoIrb AmnU CnbãY H$ê$Z XoV Zgy Va Ë¶mgmaIo Kmoa nmn Zgë¶mMo Im. 
b§Ho$ Amnë¶m ^mfUmV åhUmbo. newImÚmMo Xa gmVË¶mZo dmT>V AmhoV. AZoH$ eoVH$è¶m§Zm ho Xa nadS>Umao ZmhrV. Ë¶m‘wio OZmdam§Mm 
gm§^mi H$aÊ¶mMm àíZ {Z‘m©U Pmbm Amho. ¶m n[apñWVrV gaH$maZo ^mH$S> OZmdao, d¥ÜX Jm¶r VgoM ~¡b ¶m§À¶m XoI^mbrgmR>r àË¶oH$ 
Vmbw³¶mV Jmoemim ñWmnZ H$amì¶mV. Ë¶m‘wio gaH$maZo Ho$boë¶m H$m¶Úm§Mo nmbZ hmoB©b Am{U Iè¶m AWm©Zo Jmo‘mVm d Jmod§e g§dY©ZmMo 
à¶ËZ ¶eñdr hmoVrb Agohr Im. b§Ho$ Amnë¶m ^mfUmV åhUmbo. 

p³bZ {‘ëH$ àm°S>³eZbm àmoËgmhZ hìmo 
EH$ ‘moR>o XþY CËnmXH$ amîQ´> åhUyZ ^maVmgmR>r gÝ‘mZmMr ~m~ 
Agbr Var XþYmÀ¶m {Z¶m©Vr‘Ü¶o Amnbm dmQ>m ZJÊ¶ Amho. hr 
{Z¶m©V dmT>{dÊ¶mgmR>r p³bZ {‘ëH$ àmoS>³eZbm àmoËgmhZ XoÊ¶mMr 
JaO Amho. Ë¶mVyZ XþYmMr {Z¶m©V dmTy>Z Ë¶mMm WoQ> ’$m¶Xm 
eoVH$è¶m§Zm hmoB©b Agohr b§Ho$ ¶m§Zr Amnë¶m ^mfUmVyZ gm§{JVbo. 

nm¶m^wV gw{dYm§À¶m {dñVmamH$S>o Xþb©j
Xþ½Y {dH$mg H$Om©gmR>r ^m§S>dbr IMm©‘Ü¶o gZ 
2023-24 À¶m gwYmarV A§XmOmV 157 .31 
H$moQ>tdê$Z gZ 2024-25 ‘Ü¶o 151 H$moQ>tda 
KQ> Pmbr Amho. ¶mMm AW© Agm hmoVmo H$s Xþ½Y 
ì¶dgm¶mÀ¶m nm¶m^wV gw{dYm {dñVmamgmR>r H$‘r 
bj {Xbo OmV Amho. Zm~mS>©‘YyZ XþY Y§ÚmgmR>r 
H$O© {‘iVo Ë¶m AmUIr ^ard dmT> H$aUo JaOoMo 
Agë¶mMr ‘mJUr Im. b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br.   

AW©g§H$ënmV Xþ½Yì¶dgm¶mgmR>r 
Cnm¶¶moOZm Amdî¶H$ hmoË¶m 
H|$Ðr¶ AW©g§H$ënmV Xþ½Y ì¶dgm¶mg ghmæ¶ H$aÊ¶mgmR>r H$mhr 
Cnm¶ ¶moOZm H$aUo JaOoMo hmoVo. nm¶m^wV gw{dYm§gmR>r dmT>rd {ZYr, 
AZwXmZ VgoM ‘XV {‘iob Aem ¶moOZm§Mm g‘mìmoe H$aUo JaOoMo hmoVo. 
Xþ½Yì¶dgm¶, XþYmÀ¶m qH$‘Vr‘Yrb MT> CVma, Anwè¶m nm¶m^wV gw{dYm 
Am{U OZmdam§Mo AmOma Aem g‘ñ¶m§Zm XþY CËnmXH$ gm‘moam OmV Amho. 

EH$ {‘{ZQ> ~moby Úm gmho~ !
Im.b§Ho$ ¶m§Mo ^mfU ghm {‘{ZQ>o hmoD$Zhr gwê$M am{hë¶mZo g^mJ¥hmÀ¶m 
AÜ¶jm§Zr Ë¶m§Zm Wm§~Ê¶mMr gwMZm Ho$br Ë¶mda AÜ¶j ‘hmoX¶ ~moby Úm, 
n{hë¶m§XmM C^m amhrbmo Amho Ago Z‘wX Ho$bo Va Im.b§Ho$ ¶m§À¶m eoOmar 
~gboë¶m  amîQ´>dmXrÀ¶m JQ>ZoË¶m gw{à¶m gwio ¶m§Zrhr XmoZ {‘{ZQ> Úm AÜ¶j 
‘hmoX¶ Aer {dZ§Vr Ho$br.  nmdUoZD$ {‘{ZQ>mZ§Va ‘mZZr¶ gXñ¶Or 
g‘má {H${OE Aer gwMZm AÜ¶jm§Zr Ho$ë¶mZ§Vahr Im. b§Ho$ ¶m§Zr Amnbo 
^mfU gwê$M R>odbo. gìdm ZD$ {‘{ZQ>mZ§Va AÜ¶jm§Zr nwÝhm Zrboe Vwåhr 
Vw‘Mo ^mfU AmdaVo ¿¶m Aer nwÝhm gwMZm Ho$br Ë¶mda EH$ {‘{ZQ> ~moby Úm 
gmho~, Amåhr nU ZdrZ Ambmo Amho Aer {dZ§Vr Im. b§Ho$ ¶m§Zr Ho$br. Xhm 
{‘{ZQ>mZ§Va AÜ¶jm§Zr nwÝhm ^mfU AmQ>monVo KoÊ¶mMr gwMZm Ho$br Ë¶mda 
Im. b§Ho$ ¶m§Zr EH$ {‘{ZQ> Úm Va Im. gw{à¶m gwio ¶m§Zr 30 goH§$X ìmoi 
XoÊ¶mMr ‘mJUr Ho$br.11 {‘{ZQ>mZ§Va Im.b§Ho$ ¶m§Zr Amnbo ^mfU g§n{dbo. 
B§J«OrV enW KoUmè¶m Im. b§Ho$ ¶m§Zr g§gXoVrb Amnbo n{hbo ^mfU 
‘amR>rVyZ Ho$bo.

Zdr {X„r : {deof à{V{ZYr 

XþY CËnmXZmV ‘hmamîQ´>mV ZJa {Oëhm hm gdm©{YH$ XþY CËnmXZ 
H$aUmam {Oëhm Agë¶mZo H|$Ð gaH$maZo àm¶mo{JH$ VËdmda {Oë¶mVrb 
àË¶oH$ Vmbw³¶mV XþY à{H«$¶m H|$Ð gwê$ H$aÊ¶mMr AmJ«hr ‘mJUr 
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr gmo‘dmar g§gXo‘Ü¶o Ho$br. 

¶mìmoir ~mobVmZm b§Ho$ ¶m§Zr gm§{JVbo H$s, àË¶oH$ Vmbw³¶mV XþY 
à{H«$¶m H|$Ð gwê$ Pmë¶mZ§Va  VmbwH$mñVamda  {d{dY CËnmXZo V¶ma 
H$ê$Z XþYmbm pñWa Am{U  gmVË¶nyU© ~mOma^md {‘iÊ¶mg ‘XV  
hmoB©b. eoVH$è¶m§Zm {dídmgmh© CËnÞ {‘iy eHo$b. hm à¶moJ e§^a Q>¸o$ 
¶eñdr hmoB©b Agm {dídmg ì¶º$ H$aVmZmM ¶m ¶eñdr à¶moJmZ§Va  
Xoe^amV ‘mJUrZwgma ¶§ÌUm C^r H$aVm ¶oB©b Ago b§Ho$ ¶m§Zr gm§{JVbo. 

Im. b§Ho$ nwT>o åhUmbo, à{H«$¶m ¶§ÌUm CnbãY Agë¶mg H$ÀÀ¶m 
XþYmMo MrO, bmoUr, Vwn Am{U XþY nmdS>a Aem {d{dY Xþ½YOÝ¶ 
CËnmXZm§‘Ü¶o ê$nm§Va Ho$bo OmD$ eH$Vo. ¶m‘wio XþYmMo goë’$ bmB©’$ 
dmT>ob Am{U ‘wë¶dY©Z hmoD$Z eoVH$è¶m§Zm Am{W©H$ bm^ XoIrb hmoD$ 
eHo$b Agm {dídmg Ë¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm. 

{eéa : à{V{ZYr

 amÁ¶^a gwê$ Agboë¶m ‘wgiYma 
nmdgm‘wio nya n[apñWVr {Z‘m©U 
Pmbr Amho. Hw$H$S>r àH$ënmVrb YaUo 
Amoìhaâbmo Pmë¶m‘wio KmoS>ZXr ‘Ü¶o 
nmÊ¶mMm {dgJ© gmoS>Ê¶mV Ambm 
Amho. Ë¶m‘wio KmoS> ZXr XþWS>r ^ê$Z 
dmhÿ bmJbr Amho, ZmJarH$m§Zr gVH©$ 
amhÊ¶mMo AmdmhZ {eéa Vh{gbXmam§Zr 
Ho$bo Amho.

 H$mbnmgyZ ZXrÀ¶m nmUr nmVirV 
dmT> hmoV Agë¶mZo nya n[apñWVr {Z‘m©U 
Pmbr Amho. Ë¶m‘wio ZXr H$mR>mdarb 

a{hdmgr ZmJ[aH$m§Zr Km~ê$Z Z OmVm 
àemgZmZo {Xboë¶m gwMZm§Mo nmbZ 

H$arV JaO Agob {VWo  gwa{jV {R>H$mUr 
ñWbm§V[aV hmoÊ¶mgmR>r ghH$m¶© H$amìmo.
nya n[apñWVr‘Ü¶o ZmJ[aH$m§Zr nwamÀ¶m 
{R>H$mUr OmÊ¶mMo Q>mimìmo. bhmZ ‘wbm§Mr 
d gdmªMr H$miOr ¿¶mdr, OZmdao 
nwamÀ¶m nmÊ¶mV gmoSy>Z Z¶o, ZXrda H$nS>o 
YwÊ¶mgmR>r OmUo Q>mimìmo, Ago AmdmhZ 
{eéa Vh{gb àemgZmÀ¶mdVrZo 
H$aÊ¶mV Ambo Amho.

 Amdí¶H$VoZwgma gIb ^mJmV 
amhUmè¶m ZmJ[aH$m§Zr VmVS>rZo 
gwa{jVñWir ñWbm§Va H$amìmo. ZXr, AmoT>o 
d  Cd©arV nmZ 3 da

KmoS> ZXr XþWS>r ^ê$Z dmhÿ bmJbr !
ZmJ[aH$m§Zr gVH©$ amhmÊ¶mMo àemgZmMo AmdmhZ

àË¶oH$ Vmbw³¶mV XþY à{H«$¶m H|$Ð gwê$ H$am  

XÿY àíZmda Im. Zrboe b§Ho$ ¶m§Zr g§gX XUmUyZ gmoS>br!
ImgXma Zrboe b§Ho$ ¶m§Mr g§gXoV AmJ«hr ‘mJUr
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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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dmMH$m§À¶m boIUrVyZ

aUam{JUr ‘oOa grVm eoiHo$ 
Ho$ai amÁ¶mVrb dm¶ZmS>‘Ü¶o CØdboë¶m AVr d¥îQ>r d ^yñIbZ g§H$Q>mV 
gmnS>boë¶m bmoH$m§Zm dmM{dÊ¶mgmR>r ‘XVH$m¶© Mmby Amho. ‘oOa grVm AemoH$ eoiHo$ 
¶m A{YH$mè¶m§À¶m ZoV¥ËdmImbrb nWH$mZo ~MmdH$m¶m©gmR>r 31 Vmgm§V 190 ’w$Q>m§Mm 
nyb V¶ma Ho$bm Amho. Aer d¥ÎmnÌr¶ ~mV‘r dmMZmV Ambr. 
^m|Ðo (Vm. nmaZoa, {O. Ah‘XZJa) ho ‘yi Jmd Agboë¶m grVm eoiHo$ ¶m§Zr bîH$amV 
A{YH$mar hmoÊ¶mÀ¶m BÀN>oZo A{^¶m§{ÌH$sMo {ejU KoVbo Am{U Amnbo BpßgV gmÜ¶ 
Ho$bo.  Ho$aiÀ¶m dm¶ZmS> {OëømVrb ‘XV, ~Mmd Am{U 
nwZd©gZ H$m¶m©V Ë¶m gh^mJr Pmë¶m AmhoV. A{^¶m§{ÌH$s H$m¶© 
H$aUmè¶m VwH$S>rÀ¶m Ë¶m à‘wI AmhoV. ~|Jiwé‘Yrb bîH$amÀ¶m 
‘Ðmg B§{OZrA[a§J J«wn ¶m 70 OUm§À¶m nWH$mV Ë¶m EH$‘od 
‘{hbm A{YH$mar Agë¶mMo H$iVo. ZXrda nyb C^maÊ¶mMo 
AmìhmZmË‘H$ H$m¶© eoiHo$ ¶m§À¶mgh Ë¶m§À¶m nWH$mZo A{daV 
‘ohZV KoD$Z nyU© Ho$bo. 
Vyµ’$mZ ‘| {H$íVr IoVo h¢, Hw$hgma go Q>¸$a boVo h¢& 
h‘ O§J ‘| ga Xo XoVo h¢, h‘ nm§d hQ>mZm ³¶m OmZ|&& 
e‘r‘ H$ahmZr åhUVmV, dmXi Agbo Var g‘wÐmV Zmd hmH$maVmo. 
‘hmH$m¶ nd©Vm§Zm YS>H$m XoVmo. ìmoi Ambr Va aUm§JUmV erahr An©U H$aVmo. na§Vw nm¶ 
‘mJo KoUo qH$dm ‘mKma KoUo Amåhmbm R>mD$H$ Zmhr.  
Ho$di bT>mB© IoiÊ¶mMoM ‘¡XmZ AgVo Ago Zìho.  XþîH$mi, amoJmÀ¶m ^¶§H$a gmWr, AVr 
dfm©, ‘hmnya, ^yñIbZ Aem g§H$Q>H$mimV AS>H$boë¶m bmoH$m§Zm ‘XVH$m¶© H$aUmarhr 
H$mhr aU‘¡XmZo AgVmV. dm¶ZmS>‘Yrb AemM AZmo»¶m aU‘¡XmZmV aUam{JUr ‘oOa 
grVm eoiHo$ Amnë¶m ghH$mè¶m§gh g§H$Q>H$mir gm‘Zm H$arV AmhoV. Ë¶mgmR>r AmnU 
g‘ñV nmaZoa VmbwH$mdm{g¶m§Zr A{^‘mZmZo Ë¶m§Zm hOmamo g°ë¶yQ> Ho$bo nm{hOoV.           

              ZmZm T>dio
8286913223 

{ZKmoO, Vm. nmaZoa, 
{O. Ah‘XZJa.

nwUVm§~m-amhmVm 
~ggodm gwê$ H$am
 nwUVm§~m :  n[agamVrb J«m‘ñW, 

{dÚmWu, Á¶oð> ZmJ[aH$ øm gdmªgmR>r 
AË¶§V JaOoMr d ‘hËdmMr 
Agbobr nwUVm§~m - amhmVm hr 
~ggodm VmVS>rZo gwê$ H$amdr, 
Aer ‘mJUr ¶oWrb amO|Ð Jw§Omi 
¶m§Zr WoQ> ‘w»¶‘§Ìr EH$ZmW qeXo 
¶m§À¶mH$S>o Ho$br Amho. J«m‘ñWm§Zm 
X¡Z§{XZ H$m‘o H$aÊ¶mgmR>r H$m¶‘ 
amhmVm ¶oWo Vmbw³¶mÀ¶m {R>H$mUr 
OmìmoM bmJVo ‘mÌ WoQ> ~ggodm 
Zgë¶m‘wio J«m‘ñWm§Zm AZ§V 
AS>MUrZm gm‘moao Omìmo bmJVo. 
Ë¶m‘wio ~ggoìmoÀ¶m àíZmgmR>r 
J«m‘ñWm§À¶m gmo¶rgmR>r ¶oWrb 
ñQ>oeZamoS>da Am§XmobZ H$aÊ¶mMm 
Bemam Jw§Omi ¶m§Zr {Xbm Amho. 

C§{XaJmd n[agamV 
{~~Qç>mMm YwS>Jyg
 lram‘nya : Vmbw³¶mVrb 

C§{XaJmd ¶oWo Jobo AmR> {Xdg 
gH©$b ghm ^mJmV {~~Qç>mZo 
YwS>Jyg KmbV AZoH$ eoù¶m ’$ñV 
Ho$ë¶mÀ¶m KQ>Zm KS>ë¶m Amho. 
n[agamVrb ZmJ[aH$m§‘Ü¶o {^VrMo 
dmVmdaU {Z‘m©U Pmbo AgyZ 
{~~Qç>mbm Ooa~§X H$aÊ¶mV ¶mìmo, 
Aer ‘mJUr ¶oWrb ZmJ[aH$m§Zr 
AZoH$Xm dZ{d^mJmH$S>o Ho$br hmoVr. 
‘mÌ dZ{d^mJmZo XIb Z KoVë¶mZo 
¶oWrb ndZ nmD$b~wÕo ¶m§Zr 
nmR>nwamdm H$ê$Z dZajH$ Aj¶ ~S>o 
¶m§À¶m ‘XVrZo ¶oWo qnOam bmdyZ 
KoVbm. AmVm qnOè¶mV {~~Qç>m 
H$Yr AS>H$Vmo ¶mda JmdH$è¶m§Mo bj 
bmJbo Amho. 

OwJmè¶m§{damoYmV 
nmo{bgm§Mr H$madmB©
 nmWS>u : Aßna nmobrg AYrjH$ 

¶m§À¶m nmobrg nWH$mZo nmWS>uV 
N>mnm Q>mHy$Z OwJma IoiUmè¶m gmV 
Amamont{déÕ JwÝhm XmIb Ho$bm 
Amho. ehamV OwJma IoiVm§Zm 
dmgwXod {eagmQ> (d¶ 34, am. ‘mir 
~m^wiJmd), g{MZ EH$ZmW Yg 
(d¶ 25, am. h§S>midmS>r), g§Xrn 
bmoUmao (d¶ 33 am. {eagmQ>dmS>r), 
amOy gmZn (am. {eagmQ>dmS>r), 
Am{OZmW Hw$Q>o (am. Y‘UJmd 
Xodr), {dZmoX B~«m{h‘ nR>mU (am. 
nmWS>u) d Bñ‘mB©b C’©$ {~~è¶m 
ehm am. eodJmd amoS>, nmWS>u ¶m 
gmV AmamontZm AQ>H$ Ho$br Amho. 
AmamontH$Sy>Z XmoZ bmI 54 hOma 
800 én¶m§Mm ‘wÔo‘mb d amoI Oá 
Ho$br Amho. 

{Zid§S>o YaUmVyZ    
30 hOmamMm {dgJ©
 AH$mobo : Vmbw³¶mV H$mb nmgyZ 

OmoaXma nmD$g gwê$ Agë¶mZo AH$mobo 
Vmbw³¶mV CJ‘ nmdUmè¶m ‘wim Am{U 
àdam ¶m XmoÝhtZÚm§Zm ‘moR>m nya Ambm 
Amho. ¶m‘wio àemgZmZo ZXr H$mR>mdarb 
Jmdm§Zm gVH©$VoMm Bemam {Xbm Amho. 
^§S>maXam YaUmVyZ 25 hOma 394 
³¶ygog Mm {dgJ© ZXrnmÌmV gwê$ 
Amho Va {Zid§S>o YaUmVyZ 30 hOma 
775 Hw$gog Mm {dgJ© àdmamnmÌmV 
gwê$ Amho AH$mobo Vmbw³¶mÀ¶m CÎma 
{d^mJmV AmT>im ZXr nmUbmoQ> joÌmVhr 
nmD$g gwê$ Agë¶mZo AmT>im YaU 
Amoìhaâbmo Pmbo AgyZ YaUmVyZ 
4070 ³¶ygog Mm {dgJ© gwê$ Amho. 

bú‘r AmB©Mr ¶mÌm 
CËgmhmV gmOar
 Zodmgm ~wÐþH$ : ¶oWrb bú‘r 

AmB©Mr ¶mÌm AmImS>mÀ¶m eodQ>À¶m 
{Xder A‘mdñ¶mbm na§naoZwgma 
gmOar H$aÊ¶mV Ambr. AmfmT> 
Xe© A‘mdñ¶oÀ¶m {Xder gm¶§H$mir 
gwVma dmS>çmnmgyZ bú‘r AmB©Mm 
JmS>m S>mo³¶mda KoD$Z {‘adUwH$sg 
àma§^ H$aÊ¶mV Ambm. gXaÀ¶m 
JmS>çmMr JmdmVyZ dmOV JmOV 
bú‘r AmB©Mr {‘adUyH$ H$mT>br 
Jobr. KmoJaJmd ¶oWrb bú‘r 
AmB©Mo nwOmar gImam‘ ~m~m ^JV 
¶m§À¶m hñVo {d{YdV nyOZ H$ê$Z 
S>’$mÀ¶m Vmbmda T>mob VmemÀ¶m 
JOamV dmOV JmOV bú‘r AmB©Mm 
JmS>m Zodmgm ~wÐþH$À¶m ìmoer~mhoa 
S>mo³¶mda KoD$Z JmdÀ¶m {edmda 
AmUÊ¶mV Ambm.

em°Q>© Ý¶yO

{eéa : gVre S>m|Jao

 ‘m¶ ‘mVrÀ¶m H$îQ>mbm ¶emMm 
gwJ§Y Z¸$sM XadiVmo. J«m‘rU 
^mJmVrb {Oëhm n[afX emioV 
àmW{‘H$ {ejU KoD$Z Am‘Xm~mX 
(Vm. {eéa) ¶oWrb Mm§JwUm d 
~mimgmho~ OmYd ¶m eoVH$ar 
XmånË¶mMr H$Ý¶m gmarH$m BMHo$- 
OmYd ñnYm© n[ajoVyZ nmobrg 
Cn{ZarjH$ ~Zbr Amho. J«m‘rU 
^mJmVrb eoVH$è¶m§À¶m ‘wbm§À¶m 
IS>Va n[al‘mbm ¶emMo H$m|XU 
bm^V Amho. g§Kfm©VyZ ‘mJ© H$mT>V 
Hw$R>ë¶mhr JmoîQ>rMm ~mD$ Z H$aVm 
gmarH$mZo KoVboë¶m ^amarZo {VMo 
Vmbw³¶mV H$m¡VwH$ hmoV Amho.

e¡j{UH$ÑîQç>m ñnYm© n[ajoV 
Xadfu ‘moR>çm à‘mUmda ‘wbtMr 
MwUyH$ {XgyZ ¶oVo. {deof åhUOo 
ñnYm© n[ajoVrb AmOda ¶eñdr 
{dÚmWu {Oëhm n[afX àmW{‘H$ 
emioVyZ {ejU KoD$Z nwT>o Ambo 
AmhoV. gmarH$mZo Am‘Xm~mX 
JmdmVrb ‘amR>r emioV àmW{‘H$ 
{ejU, Va ‘bR>UÀ¶m Ý¶y B§{½be 

ñHy$b‘YyZ 
‘mÜ¶{‘H$ 
{ejU nyU© 
Ho$bo. nwT>o {VZo 
nwÊ¶mVyZ EH$m 
A{^¶m§{ÌH$s 
‘hm{dÚmb¶mVyZ 
g§JUH$ 
A{^¶§Ë¶mMr 
nXdr àmá 
Ho$br. Ë¶mZ§Va  
H$dR>o ¶oWrb 
{ejU joÌmV 
H$m‘ H$aUmè¶m 
e¡bm Am{U 
àH$me B©MHo$ ¶m§À¶m Hw$Qw>§~mV {VÀ¶m 
aoer‘JmR>r Owië¶m. b¾mZ§Va 
{VZo g§gmamMr H$gaV H$aV ñnYm© 
n[ajoMr Omo‘mZo V¶mar Ho$br Am{U 
AWH$ n[al‘mÀ¶m Omoamda n{hë¶mM 
à¶ËZmV nmobrg Cn{ZarjH$ nXmbm 
JdgUr KmVbr.

Am‘Xm~mXgma»¶m 
‘mi‘mÏ¶mdarb Adf©UàdU 
^mJmVrb ~mimgmho~ OmYd ¶m§Mo 

Oo‘Vo‘ {ejU Xhmdrn¶ªV 
Pmbo. Ë¶m§Zm EH$ ‘wbJm Am{U 
EH$ ‘wbJr Aer XmoZ AnË¶. 
gVVÀ¶m eoVrH$m‘mV Jw§Vbobo 
ho Hw$Qw>§~. Amnë¶m ‘wbm§Zr 
^anya {eH$mìmo Am{U àJVr 
H$amdr Aer Ë¶m§Mr ‘ZmnmgyZ 
BÀN>m. ‘wbm§Zm {ejU XoVmZm 
Ë¶m§Zr Hw$R>brM H$ga R>odbr 
Zmhr. ~mnmMo H$îQ> gmarH$mZo 
bhmZnUmnmgyZ nm{hbobo 
Ë¶m‘wio Am¶wî¶mV A{YH$mar 
~ZÊ¶mMo Ü¶o¶ ‘Zmer R>adbo 
Am{U Vo gË¶mV CVa{dbo.  
{OÔ Am{U n[al‘mÀ¶m 

~imda eoVH$è¶mÀ¶m ¶m boH$sZo 
ñnYm© narjoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ nmobrg 
Cn{ZarjH$ nXmda Amnbr ‘mohmoa 
C‘Q>{dV gmga Am{U ‘mhoa XmoÝhr 
KamÊ¶mV Amnbo Zmd CÁdb Ho$bo 
Amho. gmarH$mZo {‘i{dboë¶m ¶m 
¶em~Ôb H$dR>o Am{U Am‘Xm~mX 
¶m Jmdm§~amo~aM g§nyU© {eê$a 
Vmbw³¶mVyZ gd© ñVamVyZ {VÀ¶mda 
A{^Z§XZmMm dfm©d hmoV Amho.

bmoUr àdam : à{V{ZYr

 Ho$ai amÁ¶mVrb dm¶ZmS> ¶oWrb  
Z¡g{J©H$ g§H$Q>mV Amnë¶m Hw$eb ~wÜXrZo 
Ho$di 31 Vmgm§V goVy C^m H$aUmè¶m 
bîH$a goìmoVrb grVm eoiHo$ ¶m àdaoÀ¶m 
‘mOr {dÚmWuZrZo XmIdboë¶m H$V©~JmarMm 
àdam n[admambm gmW© A{^‘mZ Agë¶mMr 
^mdZm nmbH$ ‘§Ìr Zm.amYmH¥$îU {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr ì¶º$ Ho$br.

 àdam A{^¶m§{ÌH$s ‘hm{dÚmb¶mMr  
‘mOr {dÚmWuZr Agbobr grVm AemoH$ 
eoiHo$ gÜ¶m bîH$ar goìmoV AmhoV. Ho$ai 
‘Yrb dm¶ZmS> ¶oWo nmdgmZo AmoT>dboë¶m 
Z¡g{J©H$ g§Q>H$mV ‘oOa grVm eoiHo$ ¶m§À¶m 
ZoV¥ËdmImbrb {Q>‘Zo Ad¿¶m 31 VmgmV 
nwbmMr C^maUr H$ê$Z ‘XV H$m¶m©gmR>rMm 
‘mJ© gwH$a H$ê$Z {Xbm.‘oOa grVm eoiHo$ 
¶m§À¶m {Q>‘Zo XmIdboë¶m VËnaVoZo 
nwaJ«ñVm§Zm ‘moR>r ‘ÔV Pmbr.

 ¶mgd© à{H«$¶oV Amnbo H$V¥©Ëd 
XmIdUmar grVm eoiHo$ hr àdam J«m‘rU 
{ejU g§ñWoMr ‘mOr {dÚmWuZr AgyZ 
g§ñWoÀ¶m A{^¶m§{ÌH$s ‘hm{dÚmb¶mVyZ 
2010 gmbr ‘°Ho${ZH$b {d^mJmVyZ Ë¶m§Zr 
Amnbo {ejU nyU© Ho$ë¶mMr ‘mhrVr àmMm¶© 

S>m°. JwëhmUo ¶m§Zr {Xbr.

  ‘moR>çm à‘mUmV dm¶ZmS> ¶oWo 
Pmboë¶m nmdgmZo  AmgnmgMr Mma Jmìmo 
Zmhrer Pmbobr hmoVr. Am{U ‘w»¶ åhUOo 
¶m Jmdm§er g§nH©$ H$aÊ¶mgmR>r  Agbobm 
ZXrdarb OwZm nyb ZîQ> Pmbm hmoVm. ¶m 
Jmdm§Vrb ~Mmdboë¶m ZmJarH$m§Zm ‘XV 
nmohmoMdÊ¶mgmR>r  nwbmMr C^maUr H$am¶bm 
nm{hOo hmoVr.

 Á¶m {Xder hr XþK©Q>Zm KS>br Am{U 
bîH$ambm ‘m{hVr {‘imbr Ë¶mM {Xder 
~§Jiyê$ ¶oWrb ‘Ðmg B§{O{ZA[a§J J«wnZo 
Amnbo gÎma OdmZ Am{U nwbmgmR>r 
AË¶mdí¶H$  gm{hË¶ gw‘mao 20 JmS>çm§‘Ü¶o 
^ê$Z admZm Ho$bo. ¶m VwH$S>rMo ZoV¥Ëd  
¶m VwH$S>rVrb EH$‘od ‘{hbm A{YH$mar 
‘oOa grVm AemoH$amd eoiHo$ ¶m§À¶mH$S>o 
hmoVo. grVm eoiHo$ ¶m§Zr Ho$boë¶m AWH$ 
n[al‘mMo Am{U Ë¶m§À¶m {Q>‘À¶m H$m¶m©Mm 
‘moR>m A{^‘mZ àdam J«m‘rU {ejU g§ñWog 
AgyZ, Xoe goìmo~amo~aM bîH$amÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ gm‘m{OH$ ~m§{YbH$s A{Ve¶ 
Y¡¶m©Zo ~OmdUm¶m© grVm eoiHo$ Am{U Ë¶m§À¶m 
{Q>‘Mo ‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr A{^Z§XZ Ho$bo 
Amh¡.

g§J‘Zoa : à{V{ZYr

 ‘hm{dH$mg AmKmS>rV 
H$moUVrhr EH$dm³¶Vm am{hbobr 
Zmhr.CÜXd R>mH$ao Am¡a§JOo~ ’°$Z 
³b~Mo ‘|~a Pmbo AmhoV.eaX 
ndma gmVË¶mZo ‘w»¶‘§Í¶m§Zm 
^oQ>V AmhoV. H$m±J«og‘Ü¶o 
‘w»¶‘§ÌrnXmMr ñdßZ nSy> 
bmJë¶mZo ‘hm¶wVrV AmVm 
EH$dm³¶Vm amhrbobr Zmhr.
Ë¶m‘wio amÁ¶mV ‘hm¶wVrMrM 
gVm ¶oUma Amho.  ¶moOoZ‘wio gd© 
~hrUtMm Amerdm©X ‘hm¶wVrbmM 
{‘iUma Agë¶mMm {dídmg 
‘hgyb VWm nmbH$‘§Ìr amYmH¥$îU 
{dIo nmQ>rb ¶m§Zr ì¶º$ Ho$bm.

 {Z‘JmdOmir ¶oWo ‘hgyb 
{XZmÀ¶m {Z{‘VmZo Am¶mo{OV 
Ho$boë¶m H$m¶©H«$‘mV ‘w»¶‘§Ìr 
d¶molr ¶moOZoMm ew^ma§^ Am{U 
XmIë¶mMo {dVaU ‘§Ìr {dIo 
nmQ>rb ¶m§À¶m hñVo H$aÊ¶mV 
Ambo.¶màg§Jr àm§Vm{YH$mar 
e¡b|Ð qhJo Vh{gbXma YraO 
‘m§Oao , nÙlr S>m°.{dIo nmQ>rb 
H$maImÝ¶mMo MoAa‘Z H¡$bmg H$moVo 
àdam ~±Ho$Mo ‘pÀN>§Ð WoQ>o, am‘^mD$ 
^wgmi ,^mD$gmho~ Ohm©S> , g§O¶ 
Jm§Yr {ZamYma ¶moOZoMo AÜ¶j 
A‘mob IVmi Jwbm~amd gm§Jio 
¶m§À¶mgh gd© g§ñWmMo nXm{YH$mar 
H$m¶©H$V} Am{U bm^mWu ¶màg§Jr 
CnpñWV hmoVo. 
Amnë¶m ^mfUmV ‘§Ìr {dIo nmQ>rb 
åhUmbo H$s OZVoÀ¶m ‘ZmVrb 
gaH$ma gVoda Agë¶mZo ‘moR>çm 
à‘mUmV ¶moOZm gwê$ Pmë¶m Ho$di 
KmofUm ZmhrVa A§‘b~OmdUr 
gaH$maMr AgyZ Ë¶mMm bm^ 
WoQ> OZVon¶©V nmohM{dÊ¶mH$arVm 

Am‘Xm~mXMr H$Ý¶m ~Zbr ’$m¡OXma!
 gmarH$m BMHo$-OmYd {hÀ¶mda Vmbw³¶mVyZ H$m¡VwH$mMm dfm©d 

 eoVH$è¶mÀ¶m ‘wbrÀ¶m IS>Va n[al‘mbm ¶emMo H$m|XU

(nmZ 1 dê$Z)
KmoS> ZXr XþWS>r ^ê$Z dmhÿ bmJbr 
!

Zmë¶mH$mR>À¶m ZmJ[aH$m§Zr Xj ahmìmo. 
nmUrnmVirV dmT> hmoV Agë¶mg ZmJ[aH$m§Zr 
ZXrnmÌmnmgyZ VgoM AmoT>o d Zmbo ¶mnmgyZ Xÿa 
ahmìmo d gwa{jV ñWir ñWbm§Va H$amìmo. ZXr 
AWdm AmoT>o Zmë¶m§darb nwbmdéZ nmUr dmhV 
Agë¶mg nwb Amobm§Sy> Z¶o. nya nmhÊ¶mgmR>r JXu 
H$é Z¶o. OwZmQ>/‘moS>H$irg Amboë¶m d YmoH$mXm¶H$ 
B‘maVr‘Ü¶o Aml¶ KoD$ Z¶o. A{Vd¥îQ>r‘wio 
^yñIbZ hmoÊ¶mMr d XaS>r H$mogiÊ¶mMr e³¶Vm 
AgVo. Ë¶mÑîQ>rZo S>m|JamÀ¶m nm¶Ï¶mer amhUmè¶m 
bmoH$m§Zr XjVm ¿¶mdr d ìmoirM gwa{jVñWir 
ñWbm§Va H$amìmo. 

KmQ> añË¶mZo àdmg H$aUo e³¶Vmo Q>mimìmo. 
YaU d ZXrjoÌm‘Ü¶o n¶©Q>ZmgmR>r OmUm-¶m 
ZmJ[aH$m§Zr {deof I~aXmar ¿¶mdr. ZXrÀ¶m 
nmÊ¶mÀ¶m àdmhm‘Ü¶o CVé Z¶o. AMmZH$ ZXrÀ¶m 
nmUrnmVirV dmT> Pmë¶mg {OdrVmg YmoH$m CX^dy 
eH$Vmo. YmoH$mXm¶H$ {R>H$mUr MTy> AWdm CVé Z¶o., 
Aem gyMZm àemgZmZo {Xë¶m AmhoV.

‘oOa grVm eoiHo$À¶m 
H$V©~JmarMm 
àdaobmhr A{^‘mZ!

‘§Ìr {dIo nmQ>rb ¶m§Zr Ho$bo A{^Z§XZ

‘hm{dH$mg AmKmS>rV EH$dm³¶Vm 
am{hbobr Zmhr - nmbH$‘§Ìr

‘hgyb n§YadS>m Am¶mo{OV 
Ho$bm Agë¶mMo {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr gm§{JVbo.

amÁ¶mV ‘hm¶wVr 
gaH$ma‘wio eoVH$è¶m§Mo drO 
~rb ‘m’$ Ho$bo Amho.‘wbrgmR>r 
Cƒ{ejU ‘mo’$V Ho$bo 
Amho.‘w»¶‘§Ìr {VW© Xe©Z 
¶moOZoMm bm^ Ooð> ZmJarH$m§Zm 
{‘iUma ‘w»¶‘§Ìr ‘mPr 
bmS>H$s ~hrU ¶moOZoH$arVm 
{OëømV ghm bmI AO© 
XmIb Pmbo AgyZ g§J‘Zoa 
Vmbw³¶mV 88hOma AO© 
XmIb Pmbo AmhoV.bmS>³¶m 
~hrUrZm ajm~§YZÀ¶m {Xder 
¶moOZoMm bm^ XoÊ¶mV ¶oUma 
AgyZ ‘hm¶wVrÀ¶m nmR>rer 
bmS>³¶m ~hrUrMm Amerdm©X 
{ZpíMV amhrb Agm {dídmg 
ì¶º$ H$ê$Z ’$º$ ¶moOZm 
Amnë¶m  ‘hm¶wVr gaH$maMr 

Amho ‘mÌ CS>çm ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMo ZoVo ‘maV Agë¶mMm 
Q>mobm {dIo nmQ>rb ¶m§Zr 
bJmdbm.

Vmbw³¶mV 34 hOma XÿY 
CËnmXH$ eoVH$è¶m§Zm 20 H$moQ>r 
én¶m§Mo AZwXmZ XoÊ¶mV Ambo 
AgyZ 84 hOma eoVH$è¶m§Zm 
128 H$moQ>r én¶m§Mr {d‘m 
a¸$‘ ‘§Oya Pmë¶mMo Ë¶m§Zr 
gm§{JVbo.amÁ¶mV nwÝhm 
‘hm¶wVrMoM gaH$ma ¶oUma 
Agë¶mMm {dídmg ì¶º$ 
H$ê$Z ‘hm{dH$mg AmKmS>rV 
H$moUVrhr EH$dm³¶Vm amhrbobr 
Zmhr.CÜXd R>mH$ao H$m¶ 
~mobVmV ¶mMo ^mZ Ë¶m§Zm 
amhrbobo Zmhr Am¡a§JOo~ ’°$Z 
³b~Mo ‘|~a Pmbo AgyZ eaX 
ndma ‘w»¶‘§Í¶m§À¶m ^oQ>r‘mJo 
dmT>ë¶m AmhoV. H$m±J«og‘Ü¶o 
àË¶oH$OU ‘w»¶‘§Ìr nXmMm 

XmìmoXma Pmë¶mZo Ë¶m§Mo 
ñdßZ ‘w§Joarbmb Ho$ R>aUma 
Agë¶mMm Q>mobm {dIo nmQ>rb 
¶m§Zr bJmdbm.

^§S>maXmam YaUmVyZ 
YaUmVyZ nmUr gmoS>Ê¶mV Ambo 
AgyZ AmoìhaâbmoÀ¶m nmÊ¶mVyZ 
H$mbìmo Vi ^ê$Z XoÊ¶mÀ¶m 
gyMZm AmnU A{YH$mè¶m§Zm 
{Xë¶m AgyZ {Zid§S>oÀ¶m XmoÝhr  
H$mbì¶m§Zm nmUr gmoS>Ê¶mV 
¶oUma Agë¶mMr ½dmhr ‘§Ìr 
{dIo nmQ>rb ¶m§Zr {Xbr. 
gaXma Í¶§~H$Or S>|Jio ¶m§À¶m 
ñ‘maH$mgmR>r AZoH$m§H$Sy>Z 
Vwåhmbm AmídmgZ {‘imbr.
nU ‘r H$m‘ H$aUmam H$m¶©H$Vm© 
Agë¶mZo ¶m ñ‘maH$mÀ¶m 
H$m‘mH$arVm n§Mdrg bmI 
én¶m§Mm {ZYr CnbãY H$éZ 
XoÊ¶mMo AmídmgZ ‘§Ìr {dIo 
nmQ>rb ¶m§Zr {Xbo.
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‘emb ¶mÌoÀ¶m  
‘mÜ¶‘mVyZ àMma
CÜXd  R>mH$ao ¶m§Zm nwÝhm ‘w»¶‘§Ìr 
H$aÊ¶mgmR>r Vmbw³¶mVrb {edg¡{ZH$ 
Omo‘mZo H$m‘mbm bmJbo AgyZ ‘emb 
¶mÌoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ  àMma H$aÊ¶mV 
¶oUma Agë¶mMo S>m°. lrH$m§V nR>mao 
åhUmbo. Vmbw³¶mVrb ZmJarH$m§er 
g§dmX gmYyZ Ë¶m§À¶m AS>rAS>MUr 
g‘OyZ Ë¶m gmoS>{dÊ¶mMm à¶ËZ 
H$aÊ¶mV ¶oUma Agë¶mMo S>m°. nR>mao 
åhUmbo. 

{dYmZg^oMr V¶mar 
nmaZoa VmbwH$m hm {edgoZobm ‘mUUmam 
‘VXmg§K Amho. ¶m ‘VXmag§KmV 
{edgoZoMoo ‘moR>o g§KQ>Z AgyZ AZoH$ 
gd©gm‘mÝ¶ {edg¡{ZH$ ~mimgmho~ 
R>mH$ao d CÜXd R>mH$ao ¶m§À¶m {dMmam§da 
H$m‘ H$aVmV. ^Jdm gámh d ‘emb 
¶mÌoÀ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ CÜXd R>mH$ao ¶m§Zm 
‘w»¶‘§Ìr H$aÊ¶mgmR>r d nmaZoa-ZJa 
‘VXmag§Kmda ^Jdm ’$S>H${dÊ¶mgmR>r 
{edg¡{ZH$ H$m‘mbm bmJbo Agë¶mMo 
S>m°. nR>mao åhUmbo. 

YaUm§Mm nmUrgmR>m 
dmT>ë¶mZo g‘mYmZ
¶oS>Jmd 82.24, ‘m{UH$S>moh 
44.86 , dS>O 56. 37 , 
qnniJmd OmoJo 15.24 , qS>^o 
94. 59 , {dgmnya 53.71 , 
{MëhodmS>r 79.07 , KmoS> 74. 
37 Hw$H$S>r àH$ën - 64.82 
Q>¸o$ AemàH$mao nmaZoa, lrJm|Xm, 
H$O©V, Om‘IoS>, {eê$a VmbwH$m 
VgoM gmobmnya {OëømVrb 
Jmdm§Zm nmUrnwadR>m H$aUmè¶m 
YaUm§Mm gmR>m Jobr Mma {XdgmV 
~è¶mn¡H$s dmT>ë¶mZo g‘mYmZ 
ì¶º$ hmoV Amho.

YaUm§Mm nmUrgmR>m dmT>ë¶mZo g‘mYmZ
Hw$H$S>r ZXr nmÌmV (OwÞa,nmaZoa d {eê$a VmbwH$m) nmUr àdmh gwê$ hmoUma Amho d Vmo 
H$moUË¶mhr jUr dmT>Ê¶mMr e³¶Vm Amho Var Amnë¶m JmdmVrb V‘m‘ ZmJ[aH$m§Zm Xd§S>r 
Ûmao qH$dm Üd{Z àjonH$mÛmao gmdYZVoMm Bemam XoÊ¶mV ¶mdm. VgoM Amnbr OZmdao d 
BVa Cn¶moJr dñVy gwa{jV {R>H$mUr hbdmì¶mV..OoUoH$ê$Z H$moUË¶mhr àH$maMr Or{dV 
hmZr /{dÎmhmZr hmoUma Zmhr ¶mMr I~aXmar ¿¶mdr.

àem§V H$Sy>gH$a, H$m¶©H$mar A{^¶§Vm Hw$H$S>r 

nmQ>~§Ymao  {d^mJ H«$.1 Zmam¶UJmd.

  nmaZoa Vmbw³¶mVrb Xodr^mo¶ao n[agamVrb 
añVo nmdgm‘wio Iam~ Pmbo AmhoV.

 ^Jì¶m gámhm{Z{‘Îm Q>mH$irT>moHo$ída ¶oWyZ ‘emb ¶mÌobm àma§^ H$aÊ¶mV Ambm.
  OJà{gÕ am§OUIiJo n[agamV Hw$H$S>r ZXrMo nmUr 

Amë¶mZo am§OUIiJo Ob‘¶ Pmbo AmhoV.
   ( N>m¶m : O¶qgJ haob ,{ZKmoO )Q>mH$irT>moHo$ída : à{V{ZYr 

bmoH$g^m {ZdS>UyH$sV ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rMo C‘oXdma Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§À¶m nmR>rer Vmbw³¶mVrb {edg¡{ZH$ 
I§~ranUo C^o amhÿZ {dO¶m‘Ü¶o ‘mobmMr 
H$m‘{Jar Ho$br AgyZ AmVm AmJm‘r 
{dYmZg^m {ZdS>UyH$sgmR>r ‘hm{dH$mg 
AmKmS>rH$Sy>Z nmaZoa ‘VXmag§KmMr OmJm 
{edgoZobm ‘mJUma Agë¶mMo gwVmodmM 
{edgoZoMo {Oëhmà‘wI àm.e{eH$m§V JmS>o 
¶m§Zr Ho$bo.

 {edgoZoZo amÁ¶ nmVirda Am¶mo{OV 
Ho$boë¶m ^Jì¶m gámhm{Z{‘Îm nmaZoa 
Vmbw³¶mV ‘emb ¶mÌoMo Am¶moOZ 
H$aÊ¶mV Ambo AgyZ Ë¶mMm ew^ma§^ 
Q>mH$irT>moHo$ída ¶oWyZ H$aÊ¶mV Ambm. 
¶mìmoir àm. JmS>o ¶m§Zr CnpñWVm§er g§dmX 
gmYbm.

  àm.JmS>o åhUmbo, bmoH$g^m 
{ZdS>UyH$sV OwÝ¶m-Zì¶m {edg¡{ZH$m§Zr 
‘hm{dH$mg AmKmS>rMm Y‘© nmiyZ {edgoZm  

nj à‘wI CÜXd R>mH$ao ¶m§À¶mgmo~V 
amhÊ¶mMm {ZU©¶ KoVbm. Im. Zrboe b§Ho$ 
¶m§À¶m {dO¶m‘Ü¶o nmaZoa Vmbw³¶mVrb 
{edg¡{ZH$m§Mm qghmMm dmQ>m Amho. 
VmbwH$mà‘wI  S>m°. lrH$m§V nR>mao ¶m§À¶m 
H$m‘mMr d g§KQ>ZH$m¡eë¶mMr MwUyH$ 
njà‘wIm§À¶m bjmV Ambr AgyZ 
nmaZoa-ZJa ‘VXmag§KmMr OmJm h¸$mZo 
{edgoZogmR>r ‘mJUma Agë¶mMo JmS>o 
åhUmbo. 

¶mìmoir g§Xoe H$mb}, S>m°. lrH$m§V 
nR>mao, A{Zb eoQ>o, {à¶§H$m {Ibmar, S>m°. 
^mñH$a  {eamoio, Jwbm~amd Zdbo, {H$gZ 
gwnoH$a, g§Vmof gm~io, g§Vmof ¶odbo, 
gImam‘ COKao, ~m~m aonmio, am‘Xmg 
Imogo, gw{ZVm ‘wio, Xodam‘ ‘Ja, YZ§O¶ 
{Z‘go, {XnH$ ‘mdio, {ZVrZ Amhoa, 
A{ZHo$V Xoe‘mZo, Aj¶ JmoaS>o, ew^‘ 
JmoaS>o, gw¶moJ Q>oHw$S>o, ñdßZrb nwOmar, 
àem§V qZ~miH$a, {demb nR>mao, JmoaI 
nR>mao, ‘§Joe gmbHo$, J§JmYa nR>mao, 

í¶m‘ nR>mao, XÎmm Q>moUJo, ‘h|Ð nm§T>aH$a, 
G$frHo$e Zagmio, {XnH$ gwnoH$a, AemoH$ 
gmbHo$, H$m{Z’$ZmW nR>mao, am‘oída 
R>mUJo, AemoH$ ^mogbo, {ZVrZ nR>mao, 
nßny amoH$S>o, ‘mo{hV OmYd, G$frHo$e ‘mZo, 
àXrn Mm¡Yar, amhþb ‘moao, AemoH$ Mm¡Yar, 
A{^{OV ndma ¶m§À¶mgh {edg¡{ZH$ 
‘moR>¶m g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 

{ZKmoO : à{V{ZYr

 {ZKmoO n[agamVrb OJà{gÕ 
am§OUIiJo n[aga Ob‘¶ Pmbm 
AgyZ Hw$H$S>r àH$ënmVrb ¶oS>Jmd 
YaZmVyZ a{ddmar Xþnmar gmS>ogmV 
hOma ³¶wgoñH$Zo nmÊ¶mMm {dgJ© 
Pmë¶mZo OJà{gÕ am§OUIiJo 
n[agamVrb nmUr nmhÊ¶mgmR>r 
J«m‘ñWm§Zr JXu Ho$br hmoVr. 

  Joë¶m VrZ Mma {Xdgm§nmgyZ 
Hw$H$S>r àH$ënmVrb YaUm§da AmVm 
OmoaXma nmD$g gwê$ Agë¶mZo 
Hw$H$S>rÀ¶m nmUrgmR>çmV PnmQç>mZo 
dmT> Pmbr AgyZ Ad¿¶m VrZ 
{Xdgm§V Hw$H$S>rÀ¶m àH$ënmV gamgar nmgîQ> 
Q>¸o$ nmUrgmR>m Pmbm Amho.Va Hw$H$S>r ‘Yrb 
dS>O,qS>~o Am{U ¶oS>Jmd YaUmÀ¶m gm§S>ì¶mVwZ 
e{Zdma nmgyZ {ZgJ© gmoS>Ê¶mV Ambm Amho. 
a{ddmar Xþnmar VrZ Z§Va ¶m {VÝhr YaUmVwZ 
Hw$H$S>r ZXrnmÌmV AÇ>mdrg hOma ³¶wgoñH$Zo 
{dgJ© gwê$ Agë¶mZo Hw$H$S>r A§VJ©V ¶oUmè¶m 
OwÞa, nmaZoa d {eéa Vmbw³¶mVrb ZXrH$mR>À¶m 
Jmdm§Zm gVH©$VoMm Bemam XoÊ¶mV Ambm Amho.

 ‘mJrb AmR>dS>çmV nmD$g H$‘r Agë¶mZo 
Hw$H$S>r àH$ënmV nmUrgmR>m AË¶ën hmoVm.‘mÌ 
VrZ Mma {Xdgm§nmgyZ Hw$H$S>r àH$ënmV 
¶oUmè¶m YaUm§da nmD$gmMm Omoa dmT>bm Amho.
Hw$H$S>rÀ¶m qS>~m, ¶oS>Jmd dS>O, qnniJmd OmoJm 
d ‘m{UH$S>moh YaUmV nmUrgmR>çmV PnmQç>mZo 
dmT> hmoV Amho.e{Zdmar gH$mir AH$am dmOVm 
¶oS>Jmd YaUmVwZ EH$ hOma ³¶wgoñH$Zo 
gmS>ì¶mVwZ {dgJ© gmoS>Ê¶mV Ambm.Ë¶mZ§Va 
dS>O d qS>~o YaUmVwZhr {dgJ© gmoS>Ê¶mV 
Ambm. a{ddmar nmD$g dmT>ë¶mZo g§Ü¶m qS>~o 

YaUmVwZ AR>am hOma ³¶wgo³g,dS>O ‘YwZ nmM 
hOma ³¶wgo³g Va ¶oS>Jmd YaUmVwZ gmS>ogmV 
hOma ³¶wgo³g Agm AÇ>mdrg hOma ³¶wgo³gZo 

Hw$H$S>r ZXrnmÌmV {dgJ© gmoS>Ê¶mV 
Ambm Agë¶mZo ZXrH$mR>À¶m Jmdm§Zm 
gVH©$VoMm Bemam XoÊ¶mV Ambm Amho. 
 gÜ¶m Hw$H$S>rÀ¶m YaUm§‘Ü¶o gamgar 
nmgîQ> Q>¸o$ nmUrgmR>m Pmbm Agbm 

Var nmD$gmMo à‘mU OmñV Agë¶mZo 
Joë¶m dfu nojm ¶mdfu YaUmVrb 
nmUrgmR>m g‘mYmZ H$maH$ hmoB©b.¶m‘wio 
nmaZoa, lrJm|Xm, H$O©V AmXr 
Vmbw³¶mVrb eoVH$è¶m§Zm g‘mYmZmMo 
dmVmdaU Amho. 

Xodr^mo¶ao : à{V{ZYr

nmaZoa Vmbw³¶mVrb 
Xodr^mo¶ao Jmd d 
n[agamVrb dmS>r 
dñVrdarb A§VJ©V 
añË¶m§Mr XþamdñWm ‘moR>çm 
à‘mUmV Pmbr AgyZ ¶m 
añË¶m§Mr H$m‘o J«m‘n§Mm¶V 
‘mÜ¶‘mVyZ nmR>nwamdm H$ê$Z 
Pmbo nm{hOo Aer ‘mJUr 
J«m‘ñWm§Zr Ho$br Amho.

   gÜ¶m nmD$gmMo 
à‘mU gd© n[agamV 
‘moR>çm à‘mUmV 
Agë¶mZo Vmbw³¶mVrb 
Odinmg gd©M Jmdm§V 
dmS>r dñVrda OmUmao H$ƒo 
añVo Iam~ Pmbo AmhoV. 
¶mnydu J«m‘n§Mm¶V ‘mÜ¶‘mVyZ 

‘wé‘ Q>mHy$Z ¶m añË¶mMr 
S>mJSw>Or ‘moR>çm à‘mUmV 
Ho$br OmV hmoVr. ‘mÌ 

gÜ¶m ‘wé‘ Q>mH$ë¶mZ§Va 
J«m‘n§Mm¶V‘Ü¶o ¶mMo {~b 
H$go H$mT>m¶Mo hm dmXmMm ‘wÔm 
hmoD$Z ~gbm Amho. ¶mgmR>r 
Aem añË¶m§Mr XþadñWm 
H$m¶‘Mr Xÿa H$am¶Mr Agob 
Va ¶mgmR>r ¶mda S>m§~ar 
qH$dm H$m±H«$Q>rH$aU H$aUo 
Amdí¶H$ Amho. 

¶mgmR>r Xodr^mo¶ao 
J«m‘n§Mm¶VZo dmT>Vr 
bmoH$g§»¶m VgoM dmS>r 
dñVrda AgUmao ho 

añVo ¶mMm gìh} H$éZ 
emgZmH$S>o ¶m añË¶mgmR>r 
nmR>nwamdm H$aUo Amdí¶H$ 
Amho OoUoH$ê$Z ho añVo 

‘O~yV H$aVm ¶oVrb Aer 
‘mJUr J«m‘ñWm§Zr Ho$br Amho. 

nmaZoa : 
à{V{ZYr

nmaZoa ehamVrb 
nmaZoa-nmZmobr  
añË¶mdarb {Vê$nVr 
Q>m¶g© ¶m XmbZmMo 
h^n O§Jbo ‘hmamO 
emñÌr ¶m§À¶m 
hñVo ‘§Jidma {X. 
6 Am°JñQ> amoOr gH$mir 
Xhm dmOVm CÓmQ>Z hmoUma 
Agë¶mMr ‘m{hVr Zm‘Xod 
Am¡Q>r, ‘¶wa Am¡Q>r d Amo§H$ma 
Am¡Q>r ¶m§Zr {Xbr. 

¶m XmbZm‘Ü¶o {d{dY 
àH$maÀ¶m ~«±S>oS> Q>m¶g©gmo~VM 
W«r S>r ìhrb AbmB©Z‘|Q>, ìhrb 
~°bpÝg§J, Zm¶Q´>moOZ AmXr 
gw{dYm CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mV 
Amë¶m AmhoV. AË¶mYw{ZH$ 
V§ÌkmZ¶wº$ OJmVrb AJ«JÊ¶ 
‘{eZÛmao gd© H$m‘o H$aÊ¶mV 
¶ooUma AgyZ nmaZoa ehamV 
àW‘M hr gw{dYm CnbãY 

H$ê$Z XoÊ¶mV Ambr Amho. 
Joë¶m H$mhr dfmªnmgyZ Am¡Q>r 
n[admamH$Sy>Z Q>m¶a {dH«$s 
H$aÊ¶mV ¶oV AgyZ Ë¶mbm OmoS> 
åhUyZ ìhrb AZmB©Z‘|Q>, ìhrb 
~°b§pÝg§J, Zm¶Q´>moO ¶m gw{dYmhr 
CnbãY H$ê$Z XoÊ¶mV Amë¶m 
AmhoV.

 nmaZoa-nmZmobr 
añË¶mdarb ^¡adr AnmQ>©‘|Q> 
eoOmar Am¶mo{OV H$aÊ¶mV 
Amboë¶m ¶m ew^ma§^ àg§Jr 
CnpñWV amhÊ¶mMo AmdmhZ 
Zm‘Xod Am¡Q>r, ‘¶wa Am¡Q>r, 
Amo§H$ma Am¡Q>r ¶m§Zr Ho$bo Amho.

gwnm : à{V{ZYr 
 {edO¶§Vr CËgd g{‘Vr dñVy 

d godm H$a H$m¶m©b¶ nwUo ¶m§À¶mV’}$ 
nwUo Vo n§T>anya gm¶H$b dmarMo ZwH$VoM 
Am¶moOZ H$aÊ¶mV Ambo hmoVo. Ë¶m‘Ü¶o 
27 gm¶H$b nQ²>Qy> d 7 ñd¶§godH$ 
gm‘rb Pmbo hmoVo. 

Ë¶m‘Ü¶o nmaZoa Vmbw³¶mVrb ê$B© 
N>ÌnVr ¶oWrb ‘mOr g¡{ZH$ amOy ~~Z 
‘ohoÌo hohr gh^mJr Pmbo hmoVo. ¶mnyduhr 
Ë¶m§Zr nwUo Vo {edZoar g{hV AZoH$ 
{R>H$mUr gm¶H$b dê$Z àdmg Ho$bm Amho. àXÿfU ‘wº$sgh 
n¶m©daU g§dY©Z d emar[aH$ V§XþéñVrgmR>r {Z¶{‘V 
gm¶H$b Mmb{dÊ¶mgmR>r Ë¶m§Zr AZoH$ VéUm§Zm ào[aV Ho$bo 
Amho. 

 VwÂ¶m H$mbMH«$mVrb H$am¶m AmfmT>r dmar,KoD$Zr 
ÛrMH«$s {ZKmbr Am‘Mr ñdmar ! 
gm¶H$bdmarMo ‘w»¶ {Z¶moOH$  A{‘V e|XmaH$a, amÁ¶H$a 
gh Am¶wº$ ¶m§Zr gm¶H$b dmarMo gy~Õ {Z¶moOZ Ho$bo 
hmoVo.  gmo~V àXrn Jm§JS>}, amÁ¶H$a {ZarjH$ ¶m§Zr gd© 

gm¶H$b nQy>§H$Sy>Z gm¶H$b dmar nyd© V¶mar 
H$ê$Z KoVbr d ìmoimoìmoir àdmgmXaå¶mZ 
gyMZm {Xë¶m. 

e{Zdma {XZm§H$ 3 Am°JñQ>  amoOr nhmQ>o 
4:30 dmOVm {ZKmbobo gm¶H$b nQ²>Qy> 
Vmer 20 {H$bmo‘rQ>a ìmoJmZo g§Ü¶mH$mir 
7 dm. 220 H$s. {‘. A§Va nma H$ê$Z 
n§T>anwa ¶oWo gwIê$n nmohmoMbo.àdmgmXaå¶mZ 
[a‘{P‘ nmD$g, D$Z d OmoaXma dmè¶mMm 
gm‘Zm H$aV H$Yr gm¶H$bMm {~KmS> Va 
H$Yr añË¶mdarb MT>CVmambm Z Ow‘mZVm 

{dRw>am¶mÀ¶m Xe©ZmgmR>r {ZKmboë¶m ¶m YmdnQy>§Zr EH$mM 
{XdgmV hr gm¶H$b dmar nyU© Ho$br. g§Ü¶mH$mir 
M§Ð^mJoVrb ^º$ nw§S>{bH$ ‘§{XamMo Xe©Z KoVë¶mZ§Va 
{dQ>oda Cä¶m Agboë¶m gmdù¶m harÀ¶m Xe©ZmZo 
àdmgmXaå¶mZ Pmboë¶m gd© ìmoXZm Zmhrem Pmë¶m. 
gH$mir ^º$ {Zdmg n[agamV h[aV n§T>ar ñdÀN> n§T>ar 
CnH«$‘m§VJ©V d¥jmamonU H$ê$Z ñdÀN>Vm ‘mohr‘ am~dbr. 
AmZ§Xr Ord Pmbm Xe©ZmZo n§T>arÀ¶m Ûmar, har H¥$no Pmbr 
nyU© Or Eg Q>r {d^mJmMr gm¶H$bdmar.

{ZKmoO : à{V{ZYr

 amîQ´>r¶ g‘mO njmMo amîQ´>r¶ AÜ¶j ‘hmXod 
OmZH$a ¶m§Zr ‘hmamîQ´>mV Am{U {deof H$éZ 
A{hë¶mZJa d nwUo {OëømV ‘moR>çm à‘mUmV 
{dH$mgH$m‘o H$arV OZg§nH©$ ‘moR>çm à‘mUmV Ho$bm AgyZ 
¶m XmoÝhr {Oëøm§V {dYmZg^m ‘VXmag§KmV ~hþVm§e 
{R>H$mUr {ZdS>UyH$ bT>dUma AgyZ {eéa - hìmobr 
{dYmZg^m ‘VXmag§KmV {ZdS>UyH$ bT>{dÊ¶mMr V¶mar 
nyU© Ho$br AgyZ ¶m~m~V {Z¶moOZ ~¡R>H$ ZwH$VrM {eéa 
¶oWo KoÊ¶mV Ambr ¶mìmoir ‘moR>çm g§»¶oZo nXm{YH$mar 
d H$m¶©H$V} CnpñWV hmoVo Aer ‘m{hVr amîQ´>r¶ g‘mO 
njmMo {eê$a VmbwH$m AÜ¶j {edmOramd Hw$èhmS>o ¶m§Zr 
{Xbr Amho.

 {eéa ¶oWrb S>m°. ~m~mgmho~ Am§~oS>H$a g^mJ¥hmV 
Pmboë¶m ¶m ~¡R>H$sg  ‘{hbm VmbwH$m AÜ¶j MoVZm qnJio 
, CnmÜ¶j amO|Ð nwUoH$a, g{Md JmoaI Xþ~o ,CnmÜ¶j 
dmë‘rH$ H$èho,  H$m¶m©Ü¶j gVre VmJS>, JmoaI nwUoH$a, 
{eê$a ehamÜ¶j {gH§$Xa nQ>ob,  ¶wdVr ‘{hbm VmbwH$m 
AÜ¶j A°S> .Anojm Hw$èhmS>o, {dH$mg ndma, JmoHw$i qnJio,  
M§ÐH$m§V ‘bJw§S>o , {à¶§H$m Hw$èhmS>o AmXr VgoM H$m¶©H$V} 
nXm{YH$mar ‘moR>çm g§»¶oZo CnpñWV hmoVo. 

 {eéa VmbwH$m AÜ¶j  {edmOramd  Hw$èhmS>o 

¶m§Zr ¶mìmoir gm§{JVbo amîQ´>r¶ g‘mO njmMo g§ñWmnH$ 
AÜ¶j ‘mOr ‘§Ìr ‘hmXod OmZH$a  ¶m§À¶m AmXoemZwgma 
, àXoemÜ¶j H$m{eZmW {edVo,  ‘hmg{Md ‘mD$br ZmZm 
gbJa , npíM‘ ‘hmamîQ´>Mo g‘Ýd¶H$ {dYmZg^m {ZarjH$ 
g{MZ Jwad ¶m§À¶m ‘mJ©Xe©ZmImbr amÁ¶mV amîQ´>r¶ g‘mO 
nj 109  OmJoda C‘oXdma XoUma AgyZ {eê$a hìmobr 
{dYmZg^m ‘VXmag§KmV XoIrb amîQ´>r¶ g‘mO njmÀ¶m 
dVrZo C‘oXdma XoÊ¶mMm {ZYm©a H$aÊ¶mV Ambm. 

 {OëhmÜ¶j {H$aU JmonZo ¶m§Zr njmMr Ü¶o¶ YmoaUo, 
d ¶oUmar {dYmZg^m ¶mda ‘mJ©Xe©Z Ho$bo ~¡R>H$s‘Ü¶o ~wW 
H${‘Q>r H$aUo nj g§KQ>Z ‘O~yV H$aUo ¶m {df¶m§§da MMm© 
Pmbr , amgnMo ZoVo am‘H¥$îU {~S>Ja ¶m§Zr nj g§KQ>Z 

VgoM AmJm‘r {ZdS>UwH$m g§X^m©V ‘mobmMo ‘mJ©Xe©Z Ho$bo, 
‘{hbm AmKmS>rÀ¶m VmbwH$m AÜ¶jm MoVZm qnJio ¶m§Zr 
bdH$amV bdH$a {eê$a hìmobr {dYmZg^m VgoM bdH$a 
~wW à‘wI,  JZ à‘wI,  JQ>à‘wI ¶m§Mm ‘oimdm  KoUma Amho 
. ¶oUmar {dYmZg^m nyU©nUo VmH$VrZo {ZdS>UyH$sV CVaUma 
AgyZ ‘{hbm AmKmS>rÀ¶m H$m¶©H$Ë¶mªZr g§nH©$ R>odV njmMr 
Ü¶o¶YmoaUo OZVon¶ªV ZoÊ¶mgmR>r à¶ËZ H$aÊ¶mMo AmdmhZ 
Ho$bo. 

{Oëhm {Z¶moOZ g{‘VrMo gXñ¶ VmZmOr qeJmS>o, 
{OëhmÜ¶j {dZm¶H$ ‘m‘m énZa  AmqXMr ¶mìmoir ^mfUo 
Pmbr. ¶m H$m¶©H«$‘mMo gyÌg§MmbZ njmMo CnmÜ¶j amO|Ð 
nwUoH$a ¶m§Zr Ho$bo eodQ>r A°S>. Anojm Hw$èhmS>o ¶m§Zr ‘mZbo.  

gwnm : à{V{ZYr 

nmaZoa Vmbw³¶mVrb OmVoJmd 
¶oWrb bmImo ^m{dH$m§Mo lÕmñWmZ lr 
H$mi^¡adZmW XodñWmZÀ¶m CnmÜ¶j  
d ghg{Md nX [aº$ hmoVo, ^¡adZmW 
XodñWmZMo g{Md g{MZ T>moa‘bo ¶m§À¶m 
dVrZo CnmÜ¶j d g{MdnXmÀ¶m {ZdS>rgmR>r 
{dídñV ‘§S>imMr g^m ~mobdÊ¶mV Ambr 
hmoVr. 

XodñWmZÀ¶m CnmÜ¶jnXr gwaoe ~moéS>o 
¶m§À¶m ZmdmMr gwMZm {dídñV O¶qgJ YmoÌo 
¶m§Zr ‘m§S>br d Ë¶mbm AZw‘moXZ {demb 
’$Q>m§JS>o ¶mZr {Xbo d ghg{Md nXmgmR>r 
{dídñV XÎmmÌ¶ T>moa‘bo ¶m§Zr {demb 
’$Q>m§JS>o ¶m§À¶m ZmdmMr gwMZm ‘m§S>br d 

Ë¶mg AZw‘moXZ H$m¶m©Ü¶j {dO¶ OJVmn 
¶m§Zr {Xbo. ¶m {ZdS> EH$‘VmZo H$aÊ¶mV 
Amë¶m.

g^oÀ¶m AÜ¶jñWmZr AÜ¶jm gm¡. gw{ZVm  
nmoQ>KZ ¶m hmoË¶m. H$mi^¡adZmW XodñWmZ ho 
{ZgJ©aå¶ dmVmdaUmV S>m|Ja H$nmarV dgbobo 
Amho. ¶m{R>H$mUr {Xdg|{Xdg ^{dH$m§Mr dX©i dmT>V 
Amho.  ZdrZ nXm{YH$mè¶m§Mm gËH$ma H$aÊ¶mV 
Ambm. 

¶mìmoir n§Mm¶V g{‘VrMo ‘m. g^mnVr JUoe 
eoiHo$, AÜ¶jm gw{ZVm nmoQ>KZ, g{Md g{MZ 
T>moa‘bo, ‘m gan§M {dÇ>b nmoQ>KZ, H$m¶m©Ü¶j 
{dO¶ OJVmn, I{OZXma {edam‘ nmoQ>KZ, 
XÎmmÌ¶ T>moa‘bo, {edmOr ^JV, Cngan§M gmoZmbr 
T>moa‘bo, O¶qgJ YmoÌo AmXr ¶mìmoir CnpñWV hmoVo.

nmaZoaMr OmJm {edgoZogmR>r ‘mJUma!
{Oëhmà‘wI àm.e{eH$m§V JmS>o ¶m§Mo gwVmodmM

Hw$H$S>r àH$ënmVwZ 
28 hOma ³¶wgoñH$Zo {dgJ© gwê$
nmaZoa gh OyÞa, {eê$a Vmbw³¶mVrb ZXrH$mR>À¶m Jmdm§Zm gVH©$VoMm Bemam

Xodr^mo¶ao n[agamVrb dmS>r 
dñVrdarb A§VJ©V añË¶m§Mr XþamdñWm

J«m‘n§Mm¶VrZo nmR>nwamdm H$aÊ¶mMr ‘mJUr

{dRw>am¶mÀ¶m Xmar ‘mOr g¡{ZH$mMr 
n§T>anyaMr gm¶H$b dmar!

gm‘m{OH$ g§Xoe XoV nwUo Vo n§T>anwa gm¶H$b àdmg

{Vê$nVr Q>m¶g©Mm 
‘§Jidmar ew^ma§^ 

O§Jbo ‘hmamO emñÌtMr CnpñWVr

OmVoJmd lr ^¡adZmW XodñWmZÀ¶m 
CnmÜ¶jnXr gwaoe ~moê$S>o

ghg{MdnXr {demb ’$Q>m§JS>o ¶m§Mr {~Z{damoY {ZdS>

{eê$a - hìmobr {dYmZg^m ‘VXmag§KmV amgn {ZdS>UyH$ bT>dUma
VmbwH$mÜ¶j {edmOramd Hw$èhmS>o ¶m§Mr ‘m{hVr


