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fkurðz-19 ËhBÞkLk çkk¤fkuLku {LkkuMkk{kSf MknkÞ
{kíkkrÃkíkk íku{s ðk÷eyku {kxu {køkoËŠþfk
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¼khík{kt yLku rðï{kt fkurðz - 19 hkuøk[k¤ku ðÄíkku s hÌkku Au, Võík yuf s çkkçkík rLkrùík Au. ðíko{kLk hkuøk[k¤ku {kºk ykhkuøÞ yLku ykŠÚkf 
ÃkrhÂMÚkrík{kt s Lknª, Ãký Mk{økú hk»xÙkuLkk Mk{ksLke {kLkrMkf Mkw¾kfkhe Ãkh Ãký yMkh  fhþu. yMkhku rðrðÄ ðMíke sqÚkku{kt y÷øk heíku 
yLkw¼ðkþu. yk{ktÚke, fkurðz- 19 ykÃkýk rðï{kt ÷kðe hÌkwt Au íku ÃkrhðíkoLkLku Mk{sðk, þku»ke  ÷uðk yLku íkuLkkÚke ÔÞðnkh fhðk {kxu yuf sqÚk 
-çkk¤fku ðÄkhkLkk ÃkzfkhkuLkku Mkk{Lkku fhþu.

÷kufzkWLk yLku n÷Lk[÷Lk Ãkh «ríkçktÄLkk ðíko{kLk MktË¼o{kt, çkk¤fkuyu íku{Lke {Lkkuði¿kkrLkf Mkw¾kfkhe yLku rðfkMk {kxu rLkýkoÞf Mkk{krsfhý, 
h{ík yLku þkherhf MktÃkfoLke «kÃÞíkkLku {ÞkorËík fhe Au. þk¤k çktÄ ÚkðkÚke çkk¤fkuLku þe¾ðkLke íkfÚke yxfkððk{kt ykðu Au yLku MkkÚkeykuLke  MkkÚku 
íku{Lkk MktÃkfoLku {ÞkorËík fhðk{kt ykðu Au. çkk¤fku nk÷Lke ÃkrhÂMÚkrík MkkÚku {wtÍðý{kt {wfkÞ Au yLku ¾kux yLkw¼ðu Au, níkkþk yLku yMðMÚkíkk 
íkhV ËkuhkE òÞ Au, su Võík Mkk{wËkrÞf yLku MkkurþÞ÷ {erzÞk{kt, ¾kMk fheLku rfþkuhku{kt yríkhufÚke ðÄþu. fux÷kf ðÞMfku ðíko{kLk ÃkrhÂMÚkrík 
rðþu çkk¤fkuLku Mk{òððk yLku ðkík[eík fhðkLkk {køkkou þkuÄðk {kxu Mkt½»ko fhe þfu Au su yk ðÞ sqÚk îkhk Mk{S þfkÞ íkuðwt Au,  su níkkþk yLku 
yMðMÚkíkk{kt W{uhku fhþu.

fkurðz- 19 {kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkyku Ãkh Ãký Lkðk íkýkð ÷kðþu. yk Mkt¼k¤ Ãkqhe Ãkkzðk yLku íku{Lkk çkk¤fku MkkÚku hkufkÞu÷k hnuðkLke 
íku{Lke ûk{íkkLku yðhkuÄu Au. çkk¤fku  ÷kufku yLku ðkíkkðhýLkk ¾qçk ykíkwh rLkheûkf nkuðkÚke, çkk¤fku íku{Lke Mkt¼k¤ hk¾Lkkhk yLku Mk{wËkÞLkk 
MkÇÞkuLkk íkkýLke LkkutÄ ÷uþu, økúne ÷uþu yLku «ríkr¢Þk ykÃkþu, su íku{Lkk MðkMÚÞLku yrLkðkÞo yMkh fhþu.

yLku WÃkhLke íkku {kºk þYykík Au. MktðuËLkþe÷  Ãkrhðkhku{kt íkýkðLkwt Míkh ÍzÃkÚke ðÄþu. su çkk¤fku çkk¤ Mkt¼k¤ MktMÚkkyku{kt yÚkðk ðifÂÕÃkf 
Mkt¼k¤{kt {kíkkrÃkíkkLke Mkt¼k¤Úke ðtr[ík Au, WËknhý íkhefu þuheyku{kt hnuíkk çkk¤fku, yÚkðk çkk¤fku MÚk¤ktíkh fhu Au yLku [k÷íkk nkuÞ Au íku{Lkk 
{kxu ÃkrhÂMÚkrík ¾kMk fheLku ÃkzfkhsLkf nþu. ònuh ykhkuøÞ fxkufxeLkk Ãknu÷ktLkk yLkw¼ðkuyu ËþkoÔÞwt Au fu òrík ykÄkrhík ®nMkk, ½hu÷wt ®nMkk 
yÚkðk çkk¤fku yLku †e Mkk{u þkherhf Mkò Mkrník ®nMkk{kt ðÄkhku ÚkðkLke Mkt¼kðLkk ðÄkhu Au. nk÷Lke fxkufxe «ríkçktÄku MkkÚku, ®nMkkLkku ¼kuøk 
çkLku÷e Akufheyku{kt yLku AkufhkykuLku MknkÞLke þkuÄ fhðk yLku MkwrðÄkLke WÃk÷ÂçÄ {kxu yðhkuÄkuLkku Mkk{Lkku fhðku Ãkzþu.

…úMíkkÔk™k
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çkk¤fkuLke Mkw¾kfkhe Ãkh fkurðz-19Lke fux÷ef yMkhkuLku æÞkLk{kt ÷uðkLkk EhkËu CHILDLINE MkkÚku ÞwrLkMkuVu yk «fkþLk Ãkh fk{ fÞwO Au. yk 
{køkoËŠþfkLkku nuíkw {kíkkrÃkíkk, Mkt¼k¤ hk¾Lkkhk, MknkÞf ÔÞÂõíkyku yLku çkk¤fku yLku rfþkuhkuLku yuf MkkÄLk su íku{Lku Mk{sðk {kxu Mkûk{ fhþu fu 
fkurðz -19 þwt Au yLku íkuLku fuðe heíku hkufe þfkÞ Au, íkuLku MktçktrÄík íkýkð, ¼Þ yLku yMðMÚkíkkLku Mkt[kr÷ík fhðk{kt {ËË fhþu yLku ®nMkkLkk ðÄíkk 
òu¾{Lku yku¤¾e, su íku{Lku Mk÷k{ík hnuðk{kt {ËË fhe þfu Ãkqhk ÃkkzðkLkku Au. {uLÞwy÷, çku swËk swËk ðÞLkk MknÞkuøk {kxu h[kÞu÷ Au:

6 Úke 10, yLku 11 Úke 19™e ÔkÞ™k çkk¤fkuLku Mkfkhkí{fYÃku íku{Lke ÷køkýeykuLku ÔÞõík fhðk {kxu Ã÷uxVku{o «ËkLk fhðk {kxu «ð]r¥kyku yLku 
h{íkLke heíkku Ähkðu Au.

yk MkkÄLk [kEÕz÷kELkLkk Mk{ÚkoLk{kt rðfMkkððk{kt ykÔÞwt Au, su {rn÷k yLku çkk¤ rðfkMk {tºkk÷Þ (yu{zçÕÞwMkeze)Lkk ¼køkYÃku, {w~fu÷e{kt 
{wfkÞu÷k Ëuþ{kt çkk¤fkuLku hkník yLku ¼kðLkkí{f yLku {kLkrMkf Mkk{krsf MknkÞLke òuøkðkE{kt {ku¾hu Au. íku{ Aíkkt {køkoËŠþfk, {kíkk- rÃkíkk, 
Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkyku yLku çkk¤fkuLku ÃkkuíkkLku {Lkkurþrûkík fhðk {kxu ykøk¤Lkk çkÄk fkÞofhku yLku MðiÂåAf MktMÚkkyku íkÚkk yLÞ ¼køkeËkhku {kxu 
WÃkÞkuøk {kxu ¾wÕ÷e hk¾ðkLkku Au.

çkk¤Ãký yu fkuE Ãký {kLkðe {kxuLkku rLkýkoÞf Mk{Þ Au, su fkuEÃký ÔÞÂõíkLke ÔÞÂõíkíð yLku ¼kðLkkí{f ÂMÚkríkMÚkkÃkfíkkLke ûk{íkkLkku ÃkkÞku 
çkLkkðu Au. yk {w~fu÷ Mk{Þ{kt, [k÷ku ykÃkýu çkÄkt : çkk¤fku fu suyku MkkiÚke ðÄw Mkwhûkk {kxu ÷kÞf Au íku{Lkk Ãkh fkurðz-19 Lke yMkhku ½xkzðk {kxu 
«ríkçkØ ÚkEyu.

Mkku÷uzuz nuhuhku
[eV, [kEÕz «kuxuõþLk MkuõþLk ÞwrLkMkuV EÂLzÞk fLxÙe ykìrVMk
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MktËuþ

r{ºkku,
fkurðz- 19 yu ykÃkýk{ktLkk {kuxk¼køkLkkLku ykÃkýk ½hLke ytËh s çktÄ hkÏÞk Au. {kLkð EríknkMk yk Mk{Þøkk¤kLku y«rík{ AqxAðkÞk yLku 
fxkufxeLkk Mk{Þ íkhefu LkkutÄþu, Ãkhtíkw {nkLk ®n{ík, ¼ýíkh yLku MknÞkuøkLkku Ãký Au. ykÃkýk{ktLkk ËhufLku íkuyku su heíku fkÞo fhu Au íkuLke heík yLku 
íku{Lke SðLk heík ytøku ÃkwLkŠð[kh fhðku Ãkzþu. ykÃkýu fxkufxeLke ½ýe ÃkrhÂMÚkríkyku{kt rðï¼h{kt òuÞwt Au, çkk¤fku MkkiÚke ðÄw MktðuËLkþe÷ 
nkuðkLku fkhýu MkkiÚke ðÄw yMkh ÚkkÞ Au. fkurðz-19 Mkk{u ÷zðk {kxu, Ëuþ{kt hkuøk[k¤ku Vu÷kððk {kxu ÷kufzkWLk nuX¤ Au. òu fu, Mktfx yÚkðk 
MktçktrÄík Ãkwg ðÞLkk Ëhuf çkk¤fLku [kEÕz÷kELkLkku MktËuþ Ãknu÷k rËðMkÚke Au- ‘y{u ÷kuõz zkWLk LkÚke!’ çkk¤fku {kxu ¼khíkLke rðrþü E{soLMke 
nuÕÃk÷kELk íkhefu 1098 nkuÞ íÞkhu yuðwt  fuðe heíku nkuE þfu?

hkuøk[k¤k ytøkuLke {krníke {u¤ððk {kxu  ÷kufzkWLk ÃkAe [kEÕz÷kELk{kt Ãk0%  fku÷ ðæÞk Au. yk xfkðkheLkk fku÷ ðå[u Ãkku»ký, yk©Þ yLku 
íkçkeçke MknkÞLke MkkÚku MkkÚku þkherhf ËwÔÞoðnkh, çkk¤ {sqhe, çkk¤ ÷øLk yLku íkuÚkeyu ðÄw ËwÁÃkÞkuøk, ®nMkk yLku þku»kýÚke çk[ðk yÚkðk çk[kððk 
{kxu MktÃkfo yLku þkherhf nMíkûkuÃkLke ykð~Þfíkk Au. yk Mktòuøkku{kt yk{ fhíke ð¾íku yðhkuÄ yLku ÃkzfkhkuLkku Mkk{Lkku fhðku Ãkzâku nkuðk Aíkkt, 
[kEÕz÷kELk çkk¤f MkwÄe ÃknkuåÞwt Au, rË÷kMkku  ykÃÞku Au, íkkífkr÷f {ËË «ËkLk fhe Au yLku ÷ktçkk økk¤kLke MknkÞ {kxu MktçktrÄík yrÄfkheykuLku 
òuzu÷ Au. y{u {rn÷k yLku çkk¤ rðfkMk {tºkk÷Þ, hkßÞ Mkhfkhku yLku rsÕ÷k ðneðx / çkk¤ Mkwhûkk Mkuðkyku fu su{ýu çkk¤fkuLku {ËË fhðk{kt 
y{Lku {ËË fhe Au íkuLkk {kxu yk¼khe Aeyu.

ßÞkhu fkurðz-19Lkk íkçkeçke yLku ykŠÚkf Ãkrhýk{ku rLkýkoÞf yLku òýeíkk Au. 1098Lkwt çkk¤fku MkkÚkuLkwt fk{ ykÃkýLku ÞkË yÃkkðíkwt hnu Au fu 
íku{Lkk SðLkLkk çkkfeLkk Mk{Þ {kxu, {Lkkuði¿kkrLkf yLku ¼kðLkkí{f Mkw¾kfkhe {kxu  yk ÷zkE ÷zðe fux÷e{n¥ðLke Au. yk ¾kMk fheLku çkk¤fku 
{kxu Au ÃkAe ¼÷u íkuyku  íku{Lkk Ãkrhðkhku{kt, yufktíkLke MkwrðÄkyku, çkk¤ Mkt¼k¤ MktMÚkkyku{kt yÚkðk Ãkk÷fLke Mkt¼k¤{kt nkuÞ.
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ykx÷k {w~fu÷ Mk{Þ{kt çkk¤fkuLku xufku ykÃkðk yLku íku{Lke ÂMÚkríkMÚkkÃkfíkk ðÄkhðk {kxu {kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ÷uLkkhkykuLkwt {Lkkurþûký 
ykð~Þf Au. yk {køkoËŠþfkLkku nuíkw {kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾LkkhLku Mkh¤ MkkÄLk  Ãkqhk ÃkkzðkLkku Au su íkuLku «kÃík fhðk{kt {ËË fhu Au. çkk¤fku 
MkkÚku ¼kðLkkí{fYÃku òuzkð, íku{Lke ®[íkkyku Mk{sðk,rntMkk yLku ËwÁÃkÞkuøk íkhV Ëkuhe síke fkuEÃký ÃkrhÂMÚkrík rðþu òøk]ík hnuðwt, yLku íkuðwt 
ðkíkkðhý Q¼wt fhðwt su þõÞ íkux÷wt Mkk{kLÞ yLku ykLktËËkÞf nkuÞ. nwt ykþk hk¾wt Awt fu Mk{økúfwxwtçk  [kEÕz÷kELk íku{ s çkk¤ Mkwhûkk fkÞofhku 
yLku nòhku yLÞ MðÞtMkuðfku yk Mk{Þu çkk¤fku yLku íku{Lkk Ãkrhðkhku / Mkt¼k¤ hk¾LkkhkykuLku ¾wþ, hkufkÞu÷k, h[Lkkí{f heíku {ËË fhðk {kxu 
WÃkÞkuøke Úkþu.yk {kxu yLku Mkíkík rçkLkþhíke MknÞkuøk {kxu ÞwrLkMkuVLkku {kuxku ‘yk¼kh’! nwt yu Ãký ykþk hk¾wt Awt fu ykÃkýu çkk¤fku «íÞuLke ykÃkýe 
«ríkçkØíkkLku ÃkrhÃkqýo fheþwt su{ ykÃkýu ÃkkuíkkLkwt æÞkLk hk¾eyu Aeyu yLku Mk÷k{ík hnuðkLke Mkkð[uíke hk¾eyu Aeyu.

[kRÕz÷kELk{kt ykÃkýu fneyu Aeyu fu yuf s fku÷ SðLk{kt ÃkrhðíkoLk ÷kðe þfu Au... íkuÚke Mkkhe heíku hnku, ÷zíkk hnku yLku f]Ãkk fhe òu ík{u s 
{w~fu÷e{kt {wfkÞu÷k çkk¤fLku swyku íkku 1098 Ãkh fku÷ fhku.

n÷eoLk ðkr÷Þk
LkkÞçk fkÞofkhe rLkÞk{f
[kEÕz÷kELk EÂLzÞk VkWLzuþLk
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fkurðz-19Lkk MktË¼o{kt, yk {køkoËŠþfk çkk¤fkuLke {Lkkuði¿kkrLkf Mkt¼k¤ yLku çkk¤fku ßÞkt hnu Au íku MÚk¤kuyu ®nMkk hkufðk 
Ãkh æÞkLk furLÿík fhu Au (çkk¤ Mkt¼k¤ MktMÚkkyku, Ãkrhðkhku, fk{[÷kW yufktík MkwrðÄkyku, yuLkSyku – Mkk{krsf 

MktMÚkkyku, yk©ÞMÚkkLkku ðøkuhu)
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çkk¤fku {kxu fkurðz-19 suðe [k÷w {nk{khe Ëhr{ÞkLk íkký, ®[íkk, Ëw:¾ yLku yMðMÚkŒk Mðk¼krðf Au. íku{Lkk ÃkkuíkkLkk MðkMÚÞ íkÚkk r«ÞsLkkuLkk 
MðkMÚÞ rðþu zh yLku r[tíkk ËwŠLkðkh yLku íkeðú ÷køkýeyku ÃkuËk fhe þfu Au. yksLke rzrsx÷ ËwrLkÞk{kt, çkk¤fku Mkku~Þ÷ {erzÞk yLku rzrsx÷ 
Ã÷uxVku{o îkhk rðrðÄ «fkhLke {krníke yLku Mk{k[kh Ãký {u¤ðe ÷u Au. íku{ktLkk fux÷kf nfefík{kt Mkk[k Lknª nkuÞ, suLkkÚke ðÄw íkýkð yLku ®[íkk 
ÚkkÞ Au. yuðk çkk¤fku yLku Ãkrhðkhku {kxu fu su{Lku swËk yLku yuf÷íkk{kt h¾kÞ Au íÞkhu çkk¤fku çknkh sðk, h{ðk, þk¤k{kt sðk yÚkðk Mðíktºk 
heíku ðkíkko÷kÃk fhðk{kt Mkûk{ Lk nkuÞ íÞkhu rntMkk yLku þku»kýLkwt òu¾{ ðÄu Au.  ßÞkhu Ãkwg ðÞLkkyku{kt yLku çkk¤fku{kt íkýkðLkwt Míkh ðÄíkwt òÞ 
Au, íÞkhu ®÷øk ykÄkrhík ®nMkk yLku çkk¤fku Mkk{uLke ®nMkkLkk yLÞ MðYÃkkuLkwt òu¾{ ðÄu Au.

{kíkkrÃkíkk yÚkðk Mkt¼k¤ hk¾Lkkh íkhefuLke ¼qr{fk:
yuðk ðkíkkðhýLku «kuíMkknLk ykÃkðwt fu ßÞkt çkk¤fku ¾e÷e þfu yLku ykLktË MkkÚku Mk÷k{ík yLku MðMÚk hnuðkLke íku{Lke MktÃkqýo Mkt¼kðLkkLkku rðfkMk 
fhe þfu.
çkk¤fkuLku yuðk MÚkkLkLke MkwrðÄk ykÃkðk{kt ykðu ßÞkt  íkuyku íku{Lkk rð[khku yLku ¼kðLkkykuLku ÔÞõík fhe þfu  yLku fkuEÃký «&™ {wõíkÃkýu ÃkqAe 
þfu yLku suLkk sðkçk «k{krýfÃkýu ykÃkðk{kt ykðu.

yk {køkoËŠþfk ík{Lku {ËË fhþu:
- ®nMkk yLku þku»ký™k ðÄíkk òu¾{ku Mkrník çkk¤fkuLkk {kLkrMkf MðkMÚÞ yLku {LkkuMkk{krsf íktËwhMíke Ãkh {nk{khe-hkuøk[k¤kLkk «¼kðkuLku 
Mk{sðk.
- çkk¤fkuLku Mkfkhkí{f yLku yMkhfkhf heíku ÔÞMík hk¾ðk {kxu Mkt¼k¤ hk¾LkkhkykuLku MktMkkÄLkku Ãkqhk Ãkkzðk.

yk {køkoËŠþfk þwt Au?
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{køkoËŠþfk{kt çkk¤fku{kt ®[íkk yLku íkkýLkwt Mkt[k÷Lk fhðkLke Mkh¤ ÃkØríkyku Au. íku {Lkkuhtsf yLku ykhk{ËkÞf Au. íkuLkku WÃkÞkuøk fhíkk Ãknu÷k, 
¾kíkhe fhku fu çkk¤fku þktík yLku ykhk{ËkÞf ðkíkkðhý{kt Au. Ëhuf «ð]r¥k Ãknu÷kt ykÃku÷e Mkq[LkkykuLku yLkwMkhku. òu fu, çkk¤fku yÚkðk rfþkuhkuLku 
òu íkuyku EåAíkk Lk nkuÞ íkku yk{ktÚke fkuEÃký «ð]r¥k{ktÚke ÃkMkkh Úkðk {kxu Ëçkký Lk fhku. íku{Lku ÃkkuíkkLku ¼køk ÷uðkLke Aqx nkuðe òuEyuu.

{køkoËŠþfk{kt ðýoðu÷ «ð]r¥kykuLkku WÃkÞkuøk çkk¤fkuLkk çku ðÞ sqÚkku, LkkLkk çkk¤fku (6-10 ð»ko) yLku rfþkuhku (11-19ð»ko) MkkÚku ÚkE þfu Au. yk 
Mkq[f «ð]r¥kyku Au yLku {kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾LkkhkykuLku ykðe s çkeS þkuÄeLku W{uhðk {kxu «kuíMkkrník fhðk{kt ykðu Au. òu fu fux÷ef 
«ð]r¥kykuLkku WÃkÞkuøk çktLku ðÞ sqÚkku {kxu ÚkE þfu Au, WËknhý íkhefu ðkíkko çkkuzo çkLkkððwt.

çkk¤fkuLku fkurðz-19 yLku íkuLke yMkhku rðþu ðkík fhðk {kxu yk {køkoËŠþfk{kt «ËkLk fhu÷e «ð]r¥kyku yLku {krníke MktøkúnLkku WÃkÞkuøk fhku. íku{Lku 
{wõíkÃkýu íku{Lke ¼kðLkkyku ÔÞõík fhðk {kxu Mkûk{ fhku. «ð]r¥kyku fhðk {kxu rËðMkLkku [ku¬Mk Mk{Þ Lk¬e fhku.

òu htøk {kxuLkkt Ãk]cku çkk¤fku {kxu AkÃkðk{kt Lk ykðu, íkku íku íkuykuLku M{kxo VkuLk yÚkðk fBÃÞwxh Ãkh çkíkkððk{kt ykðe þfu Au, yLku íkuyku òíku Ëkuhðk 
yLku htøk fhðk {kxu «kuíMkkrník ÚkkÞ Au. {køkoËŠþfk{kt r[rºkík rð»kÞku Mkq[f Au. çkk¤fkuLku íku{Lke MksoLkkí{fíkkLkwt yLðu»ký fhðkLke {tsqhe nkuðe 
òuEyu, yLku ík{u «ËkLk fhu÷e Mkk{økúe MkkÚku ðÄkhkLke «ð]r¥kykuLku Mk{kÞkursík fhe yLku çkLkkðe þfku Aku.

[kRÕz÷kELk fkÞofíkkoyku yLku yuLkSykuLkk «Úk{ nhku¤Lkk fkÞofhku «ð]r¥kyku fhðk {kxu {kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾LkkhkykuLku xufku ykÃke þfu 
Au.

yk {køkoËŠþfk fuðe heíku ðkÃkhðe?
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rÔk»k¶

- çkk¤fkuLke ¼kðLkkí{f sYrhÞkíkkuLku Mk{sðe.
- ðtråkík çkk¤fkuLke ¼kðLkkí{f ykð~ÞfíkkykuLku Mk{sðe
- çkk¤fkuLku íkýkðÃkqýo yLku ÃkezkËkÞf ½xLkkyku MkkÚku ÔÞðnkh fhðk{kt MknkÞ
- {kLkrMkf íkf÷eVLkk MktfuíkkuLku yku¤¾ðk {kxu rðrþü MknkÞLke sYh 
- fkurðz -19 rðþu çkk¤fku MkkÚku ðkík fhðe.
- çkk¤fku MkkÚku fkurðz-19 MktçktrÄík yVðkyku rðþu ðkík fhðe.
- ®nMkk, ËwÁÃkÞkuøk yLku þku»kýLkk ðÄkhu òu¾{kuLkwt rLkÞtºký fhðwt.
- ô{h sqÚk 6-10 ð»ko {kxu ~kiûkrýf ‚k{økúe
- ðÞ sqÚk 11- 19 ð»ko ~kiûkrýf ‚k{økúe
- Ãkhk{þo «ð]r¥kyku yLku çkk¤fku íku{ s rfþkuhku {kxu fkÞoÃkºkfku

íku{kt þwt Mk{kÞu÷wt Au?
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fkurðz- 19 hkuøk[k¤k-{nk{khe Ëhr{ÞkLk çkk¤fkuLke {LkkuMkk{krsf 
yLku {kLkrMkf ykhkuøÞ Mkw¾kfkhe

çkk¤fkuLke ¼kðLkkí{f sYrhÞkíkku Mk{sðe

1. çkk¤fku {Lkkuði¿kkrLkf íkf÷eV (råktíkk, WËkMke) ÔÞõík fhe þfu Au.y÷øk heíku r¢Þkyku fheLku Ëhuf çkk¤f swËe swËe heíku ðíkuo Au. fux÷kf  
{kiLk çkLke þfu Au ßÞkhu yLÞ økwMMkku yLku yríkMktðuËLkþe÷íkk yLkw¼ðu Au yLku ÔÞõík fhu Au. Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkykuyuu çkk¤fku MkkÚku Äehs 
hk¾ðkLke yLku íku{Lke ¼kðLkkykuLku Mk{sðkLke sYh Au.

2. çkÄe ÷køkýeyku {kLÞ ÷køkýeyku Au, yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh íkhefu ykÃkýu íku{Lku MknkLkw¼qríkÚke Mk{sðkLke sYh Au.
3. fux÷efðkh h[Lkkí{f ‚tÔkkË{Þ «ð]r¥k{kt ¼køk ÷uðku, su{ fu h{ðwt yLku r[ºkfk{ ðøkuhu yk «r¢ÞkLku Mkh¤ çkLkkðe þfu Au. çkk¤fkuLku økwMMkku, 

¼Þ, yLku WËkMke suðe yMðMÚk ÷køkýeykuLku ÔÞõík fhðk {kxu Mkfkhkí{f heíkku þkuÄðk{kt MknkÞ fhku.
4. rËLk[Þkoyku yLku Mk{ÞÃkºkf þõÞ íkux÷k rLkÞr{ík hk¾ku.
5. òu çkk¤fku ½hu ®nMkk swyu Au, yÚkðk òu íkuyku s ®nMkkLkwt ÷ûÞ Au, íkku íku yk½kík yLku íkf÷eVLkwt fkhý çkLku Au yLku rðûkuÃksLkf ðíkoLk íkhV 

Ëkuhe þfu Au.
6. íku{Lku Mk{òðku fu fkuELku Ãký yk hkuøk nkuðk {kxu ÷ktALk ÷økkzðwt yÚkðk Mktfuík ykÃkðku òuEyu Lknª.
7. fkurðz-19 rðþu ðÄkhu Mk{k[kh òuíkkt, ðkt[íkkt, Mkkt¼¤íkkt yÚkðk [[ko fhðkLkwt xk¤ku yLku çkk¤fkuLku Ãký íku{Lkwt æÞkLk yLÞ rð»kÞku íkhV ðk¤ðk 

{kxu Mk{òðku.
8. òu fkuE ÔÞÂõík fwxtwçk/ çkk¤ Mkt¼k¤ MktMÚkk{kt çke{kh nkuÞ yLku íkuLku nkuÂMÃkx÷{kt ÷E sðk{kt ykÔÞku nkuÞ, yÚkðk òu fkuE {]íÞw ÃkkBÞku nkuÞ, 

íkku çkk¤fkuLku råktíkkLkku yLkw¼ð ÚkE þfu Au yLku íku{Lku rðþu»k MknkÞLke sYh Ãkze þfu Au. ÔÞkðMkkrÞf …hk{þof/fkWLMku÷h MkkÚku ðkík fhku 
yÚkðk [kRÕz÷kELk 1098 Ãkh fku÷ fhku.

9. NIMHANSLku xku÷ £e Lktçkh 08046110007 Ãkh rðrþü MknkÞ {kxu fku÷ fhku.
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su çkk¤fku MkkiÚke ðtråkík Au íku{Lku ðÄw ÃkzfkhkuLkku Mkk{Lkku fhðku Ãkzu Au yLku íkuÚke ðÄw fk¤S yLku æÞkLk 
ykÃkðkLke sYh Ãkze þfu Au. yk{ktLkk fux÷kf çkk¤fku{kt {ËËfíkko íktºk yLku ¼kðLkkí{f MktË¼kou nkuíkk 
LkÚke. fkurðz-19Lku ÷eÄu zh yLku íkký íku{Lke yMk÷k{íkeLke ¼kðLkk{kt ðÄkhku fhe þfu Au yLku òu 
Mk{ÞMkh æÞkLk Lk ykÃkðk{kt ykðu íkku ðÄw økt¼eh {krMkf MðkMÚÞLkk {wÆkykuLkwt fkhý çkLke þfu Au.

yk{kt ‚k{u÷ Au:
- çkk¤ Mkt¼k¤ MktMÚkk (MkeMkeykE){kt yÚkðk ðk÷eLke fk¤S rðLkkLkk çkk¤fku
- þuheyku MkkÚku òuzÞu÷k çkk¤fku
- MÚk¤ktíkheík fk{ËkhkuLkk çkk¤fkuLku yuf÷íkk MkwrðÄk{kt {qfðk{k ykðu Au.
- yLÞ MktMÚkkykuLkkt yk©ÞMÚkkLkku{kt çkk¤fku ðøkuhu.

MkkiÚke ðÄw Lkkswf çkk¤fkuLke ¼kðLkkí{f ykð~ÞfíkkykuLku Mk{sðe

nwt yuf÷e Awt yMk÷k{ík

rðïkMk Lk fhþku ¼Þ¼eík 

{khwt fkuE æÞkLk 

hk¾Lkkh LkÚke/

hk¾íkwt LkÚke.
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íkýkðÃkqýo ½xLkkyku MkkÚku ÔÞðnkh fhðk{kt çkk¤fkuLku {ËË fhðe

Mkkt¼¤ku: çkk¤fkuLku fuðwt ÷køku Au íku rðþu ðkík fhðkLke íkfku ykÃkku. íku{Lku 
®[íkkyku rðþu ðkík fhðk yLku «&™ku ÃkqAðk {kxu «kuíMkkrník fhku.

MkwrðÄk: çkk¤fkuLku ykhk{ yLku þktík fhðk {kxu Mkh¤ MkkÄLkku/ÃkØríkyku™ku  
WÃkÞkuøk fhku. Ëk.ík. ðkíkkoyku fnuðe, íku{Lke MkkÚku økkðwwt yLku h{íkku h{ðwt, 
®n{ík, fÁýk yLku MknkÞíkk çkíkkððk suðe íku{Lke þÂõík {kxu ðkhtðkh íku{Lke 
«þtMkk fhku.

¾kíkhe: çkk¤fkuLku ¾kíkhe ykÃkku fu ík{u íkuykuLku Mkwhrûkík hk¾ðk {kxu íkiÞkh Aku. 
{kLÞ Mkúkuíkku Úkfe íku{Lku ÞkuøÞ {krníke «ËkLk fhku.

Mkkt¼¤ku

MkwrðÄk

¾kíkhe
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fux÷kf çkk¤fku [k÷w hkuøk[k¤kLku fkhýu økt¼eh {kLkrMkf MðkMÚÞLkk «&™kuLkku Ãký Mkk{Lkku fhe þfu Au. íkuyku Lke[uLkk r[öku «ËŠþík fhe þfu Au.

- Mkwðk{kt yLku ¾kðk{kt {w~fu÷eyku
- Ëw:MðÃLkku
- òíkLku ÃkkAe ¾U[e ÷uðe yÚkðk yk¢{f çkLkðwt
- þkherhf fkhý rðLkk Ãkux yÚkðk {kÚkkLkku Ëw:¾kðku ÚkðkLke VrhÞkË
- zh hk¾ðku, yuf÷k hnuðk{kt zhðwt
- Ôk¤øke hnuðwt, ykurþÞk¤e ðíkoýqf.
- Lkðku zh «økx ÚkkÞ Au. (Ëk¾÷k íkhefu ytÄkhkLkku)
- h{ríkÞk¤ «ð]r¥kyku{kt h{ðk{kt yLku ÔÞMík hnuðkLke Ár[{kt ½xkzku
- WËkMk hnuðwt, Mkk{kLÞ fhíkkt ðÄw hzðwt yÚkðk fkuE MÃkü fkhýku rðLkk hzðwt

f]Ãkk fheLku ÞkË hk¾ku fu yk çkk¤fkuLku «rþrûkík ÔÞðMkkrÞfkuLke rðþu»k MknkÞLke sYh Au.
fku÷ fhku: [kEÕz÷kELk: 1098

çkk¤fÕÞký Mkr{rík /  rsÕ÷k çkk¤ Mkwhûkk yuf{ 
rLk{nkLMk 08046110007

{Lkkuði¿kkrLkf íkf÷eVLkk MktfuíkkuLku yku¤¾ðk {kxu rðrþ»x MknkÞLke sYh Au.
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- çkk¤fkuLku ~kwt åkk÷e hÌkwt Au íku Mk{sðk{kt ÃkwgðÞLke ÔÞÂõík {ËË fhu.
- çkk¤fku Mk{S þfu íku heíku þwt ÚkE hÌkwt Au íkuLke ðkík fhÔke.
- Ëhuf çkk¤fLke ô{h …ú{kýu íkuLkk {kxu Mkh¤ yLku ÞkuøÞ heík ðkÃkhku.
- ykøk¤Lkkt fux÷kf Ãk]cku ík{Lku çkk¤fkuLke þkherhf yLku ¼kðLkkí{f sYrhÞkíkkuLke Mkt¼k¤ hk¾ðk {kxu yLku fkurðz-19 rðþu íku{Lke MkkÚku fuðe 
heíku ðkík fhðe íkuLkwt rðþu»k {køkoËþoLk ykÃku Au.

¼khík MkhfkhLkk ykhkuøÞ yLku fwxwtçk fÕÞký {tºkk÷Þ îkhk [fkMkýe fhkÞu÷ {krníkeLkk rðïMkLkeÞ Mkúkuíkku {kxu, Mkt¼k¤ ykÃkLkkhk yLku {kíkk- 
rÃkíkk hk»xÙeÞ nuÕÃk÷kELk 107Ãk (xku÷-£e) yÚkðk 011-h3978046 Ãkh fku÷ fhe þfu Au. ík{u ncov2019@gov.in yÚkðk 
ncov@gmail.com Ãkh Ãký ÷¾e þfku Aku.

fkurðz- 19 rðþu çkk¤fku MkkÚku ðkík fhðe.
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fk{ Ãkh Lk sE þfu? þk¤kyku çktÄ? ÃkiMkkLke 
®[íkk? íkLkkð yLku rLkÁÃkkÞíkk yLkw¼ððe  íku 

Mkk{kLÞ Au.

þk¤kyku çktÄ Au yu Ãký y{khk çkk¤fku yLku 
rfþkuhku MkkÚkuLkk MktçktÄkuLku {sçkqík çkLkkððkLke 

íkf Au.

økwýð¥kkMk¼h Mk{Þ {Vík yLku {Lkkuhtsf Au. 
íku çkk¤fkuLku «u{ yLku Mk÷k{íkeLkku yLkw¼ð 

ykÃku Au, yLku çkíkkðu Au fu íkuyku {n¥ðÃkqýo Au.  

fkurðz-19 ðk÷eÃkýwt:
økwýð¥kkMk¼h Mk{Þ

ík{khk LkkLkk çkk¤f MkkÚku rð[khku

fkuE ÃkwMíkf ðkt[ku yÚkðk r[ºk swyku.

çknkh Vhðk {kxu yÚkðk ½hLke ykMkÃkkMk Úkkyku.

h{ku, ™k[ku yLku ÂMÚkh Úkkyku.

MkkÚku {¤eLku fk{fks fhku./ MkVkE yLku hMkkuE™u h{ík çkLkkðku.

þk¤kLkk fk{{kt {ËË fhku.

ík{khk çkk¤f / Lkðwt [k÷íkk þe¾íkk çkk¤f MkkÚkuLke «ð]r¥kyku

økeíkku økkyku, ½zk yLku [{[eÚke Mktøkeík çkLkkðku.

íku{Lkk [nuhkLke yr¼ÔÞÂõík yLku yðkòuLke Lkf÷ fhku.

fÃk yÚkðk ç÷kuõMkLke ÚkÃÃke fhku.

ðkíkko fnku, fkuE ÃkwMíkf ðkt[ku yÚkðk r[ºkku çkíkkðku.

ík{khk rfþkuhku MkkÚkuLkk rð[khku

íku{Lku Mkkt¼¤ku, íku{Lku swyku.

íku{Lku ík{kÁt MktÃkqýo æÞkLk ykÃkku. 

{ò fhku! 

xeðe yLku VkuLk çktÄ fhku. 
yk ðkÞhMk {wõík Mk{Þ Au.

ík{khk çkk¤fLku ÃkqAku fu 

íkuyku þwt fhðkLkwt ÃkMktË fhu Au. 

íku{Lkku ykí{rðïkMk fu¤ðkÞ íkuðe …úÔk]r¥k fhku. 
òu íkuyku yuðwt ftEf fhðk {ktøkíkk nkuÞ 
su þkherhf ytíkhÚke çkhkçkh Lk nkuÞ, 
íkku yk ytøku íku{Lke MkkÚku ðkík fhðkLke 

yk íkf Au. 
(ykøk¤Lke Ãkrºkfk swyku) 

«&™ku Mkkt¼¤ðk, Mk{sðk yLku ÃkqAðk {kxu 
íku{Lkk {kxu Mk{Þ Vk¤ðku. 
íku h0 r{rLkx yÚkðk íkuLkkÚke ykuAk 
Mk{Þ {kxu nkuE þfu Au. 
íku Ëhhkus íku s Mk{Þ nkuE þfu Au 
suÚke çkk¤fku yÚkðk

íku{Lku su øk{u Au íku rðþu ðkík fhku. 
h{íkku, xe.ðe. çkíkkðku. 

r{ºkku MkkÚku çknkh Vhðk {kxu yÚkðk ½hLke ykMkÃkkMk òyku. 

MkkÚku {¤eLku fkÞo fhku. 

ÞwrLkMkuV (UNICEF) íkÚkk zçÕÞw yuåk yku (WHO) ÃkkMkuÚke ðÄw {køkoËþoLk òuEyu?

ykÄkh Ãkwhkðk ynª Au.
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ßÞkhu yk…ýk çkk¤fku yÚkðk rfþkuhku yk…ý™u 
fLkzøkík fhíkk nkuÞ - W¥kuSŒ fhŒk nkuÞ íÞkhu 
Mkfkhkí{f yLkw¼ððwt {w~fu÷ Au. ykÃkýu ðkhtðkh 
fneyu Aeyu fu yk{ fhðkLkwt çktÄ fhku! Ãkhtíkw 
çkk¤fku ykÃkýu su fneyu íku fhðkLkwt ÃkMktË fhu Au 
…ý òu íku{Lku Mkfkhkí{f Mkq[Lkkyku ykÃkeyu yLku 
íkuyku su fhu íkuLke {kxu ½ýe «þtMkk fheyu.

fkurðz-19 ðk÷eÃkýwt:
íkuLku nfkhkí{f hk¾ku

ík{u EåAku Aku íku ðíkoLk fnku!

ík{khk çkk¤fLku þwt fhðwt íku fnuíke ð¾íku Mkfkhkí{f 
þçËkuLkku WÃkÞkuøk fhku; 
su{ fu f]Ãkk fheLku ík{khk h{fzktLku {qfe Ëku.
(økzçkz Lk fhku Lku çkË÷u)

yk çkku÷ðk Ãkh çkÄku ykÄkh Au! 

(ík{u fuðe heíku çkku÷þku! fuðk þçËku ðkÃkhþku)
ík{khk çkk¤fLku çkq{ ÃkkzðkÚke íkuLku yLku ík{Lku ðÄw íkký 
yLku økwMMkku ykðþu.
íku{Lkk Lkk{Lkku WÃkÞkuøk fheLku ík{khk çkk¤fkuLkwt 
æÞkLk ykfŠ»kík fhku. þktík yðks{kt çkku÷ku.

ðkMíkrðf çkLkku.
þwt ík{kÁt çkk¤f ¾hu¾h íku fhe þfu Au su ík{u 
íku{Lku fnku Au?
çkk¤f {kxu yk¾ku rËðMk þktík hnuðwt ¾qçk {w~fu÷ Au
Ãkhtíkw ßÞkhu ík{u fkuE fku÷Ãkh nkuð íÞkhu íkuyku 1Ãk r{rLkx þktík hne þfu.

ßÞkhu ík{kÁt çkk¤f MkkÁt ðíkoLk fhu. íÞkhu íkuLke «þtMkk fhku!

ík{khk çkk¤f fu rfþkuh íkuykuyu ftEf MkkÁt fÞwO Au
 íkuLkk {kxu ð¾ký fhðkLkku «ÞkMk fhku.

 íkuyku fËk[ íku çkíkkðe Lknª þfu,
Ãkhtíkw ík{u íku{Lku VheÚke íku MkkÁt fk{ fhíkk òuþku.

 íku íku{Lku ¾kíkhe ykÃku Au fu ík{u
æÞkLk ykÃkku Aku yLku fk¤S ÷ku Aku.

ík{khk çkk¤fLke sYrhÞkíkku Mkkt¼¤ku!
rfþkuhkuyu ¾kMk fheLku íku{Lkk r{ºkku MkkÚku 
ðkík[eík fhðk{kt Mk{Úko nkuðwt sYhe Au.
íku{Lku ÃkkuíkkLku ÔÞõík fhðk {kxu 
søÞk ykÃkðkLkku «ÞkMk fhku. 
¾kMk fheLku ßÞkhu íkuyku íku{Lkk ÃkkuíkkLkk 
zh yLku ®[íkkyku rðþu 
ðkík fhðk {ktøkíkk nkuÞ.

ykÄkh Ãkwhkðk ynª Au.

ÞwrLkMkuV (UNICEF) íkÚkk zçÕÞw yuåk yku (WHO) ÃkkMkuÚke ðÄw {køkoËþoLk òuEyu?
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fkurðz-19 yu y{khwt ËirLkf fkÞo, ½h yLku 
þk¤kLke rËLk[Þkoyku AeLkðe ÷eÄk Au. çkk¤fku, 
rfþkuhku yLku y{khk {kxu yk {w~fu÷ Au. Lkðe 
rËLk[Þkoyku çkLkkððkÚke {ËË {¤e þfu Au.

fkurðz-19 ðk÷eÃkýwt:
ðk÷eÃkýkLkwt {k¤¾wt!

yuf ÷[e÷e Ãkhtíkw MkwMktøkík ËirLkf rËLk[Þko çkLkkðku.

ík{khk yLku ík{khk çkk¤fku {kxu þuzâw÷ çkLkkðku fu su{kt
Lk¬e fhkÞu÷ «ð]r¥kyku {kxu Mk{Þ nkuÞ íku{s {wõík Mk{Þ nkuÞ.
yk çkk¤fkuLku ðÄw Mkwhrûkík yLku Mkkhe ðíkoýqf fhðk{kt {ËË fhe þfu Au.

çkk¤fku yÚkðk rfþkuhku rËLk[Þko çkLkkððk{kt {ËË fhe þfu Au 
suðe heíku þk¤kLkwt Mk{ÞÃkºkf çkLkkðu Au.

òu çkk¤fku íkuLku çkLkkððk{kt {ËË fhþu íkku
 íkuLku ðÄw Mkkhe heíku yLkwMkhþu
Ëhuf rËðMk{kt fMkhík Mkk{u÷ fhku. 
yk íkýkð{kt yLku  çkk¤fkuLku ½h{kt 
½ýe çkÄe þÂõíkyku MkkÚku {ËË fhu Au.

ík{u ík{khk çkk¤fLkk ðíkoLk {kxu yuf {kuzu÷ Aku.
 
òu ík{u Mk÷k{ík ytíkh hk¾ðk yLku òu ík{khe òíkLke MðåAíkk 
hk¾ðkLkku yÇÞkMk fhku Aku, yLku çkeòLke  fÁýkÚke  Mkkhðkh 
fhku Aku, ¾kMk fheLku suyku çke{kh yÚkðk Lkçk¤k Au
íkku ík{khk çkk¤fku yLku rfþkuhku ík{khe ÃkkMkuÚke þe¾þu.

òu íku ík{khk Ëuþ{kt Xef Au, 
íkku çkk¤fkuLku çknkh ÷E òyku.
 
ík{u ÷kufku MkkÚku ykÃk ÷u fhðk {kxu Ãkºkku ÷¾e 
þfku Aku yLku r[ºkku Ãký Ëkuhe þfku Aku.
íkuLkku Vkuxku ÷ELku Ãký {kuf÷e þfku Aku!

ík{u fuðe heíku Mkwhrûkík hne hÌkk Aku íkuLkk rðþu 
ðkík fheLku ík{u ík{khk çkk¤fLku ykïkMkLk 
ykÃke þfku Aku.
íku{Lkk Mkq[Lkku Mkkt¼¤ku yLku íku{Lku 
økt¼ehíkkÚke ÷ku.

ík{khk çkk¤fLku 
Mk÷k{ík 

ytíkh hk¾ðk
 rðþu þe¾ðku

nkÚk ÄkuðkLke r¢Þk yLku MðåAíkkLku ykLktË{kt Vuhðku
 
nkÚk Äkuðk {kxu 
h0 MkufLzLkwt økeík çkLkkðku. 
r¢Þkyku W{uhku! 
rLkÞr{ík nkÚk Äkuðk {kxu
çkk¤fkuLku økwý 
yLku «þtMkk ykÃkku.

ykuAk{kt ykuAe MktÏÞk{kt MÃkþoLkk ÃkwhMfkh 
MkkÚku ykÃkýu ykÃkýk 
[nuhkLku fux÷eðkh MÃkþo fhe 
þfeyu Aeyu íku òuðk {kxu h{ík çkLkkðku. 
(ík{u yufçkeò {kxu økýíkhe fhe þfku Aku)

Ëhuf rËðMkLkk ytíku rËðMk rðþu 
rð[khðk {kxu yuf r{rLkx ÷ku.
ík{khk çkk¤fLku íkuykuyu fhu÷e 
yuf Mkfkhkí{f yÚkðk 
{Lkkuhtsf ðMíkw rðþu fnku.

yksu ík{u su MkkÁt fÞwO íkuLkk {kxu 
ík{khe òíkLke «þtMkk fhku. ík{u Mxkh Aku.

ÞwrLkMkuV (UNICEF) íkÚkk zçÕÞw yuåk yku (WHO) ÃkkMkuÚke ðÄw {køkoËþoLk òuEyu?



ykÄkh Ãkwhkðk ynª Au.
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ðkík fhðk íkiÞkh Úkkyku. íkuykuyu Ãknu÷k s ftEf 
Mkkt¼éÞwt nþu. {kiLk yLku hnMÞku ykÃkýk 
çkk¤fkuLkwt hûký fhíkk LkÚke, «k{krýfíkk yLku 
rLk¾k÷Mkíkk fhu Au. íkuyku fux÷wt Mk{S þfþu íku 
rðþu rð[khku. ík{u íku{Lku Mkkhe heíku òýku Aku!

fkurðz-19 ðk÷eÃkýwt:
{krníke ykÃkíke ð¾íku

«k{krýfíkk
yLku rLk¾k÷Mkíkk

nt{uþkt Mkðk÷kuLkk ‚k[k 
sðkçk ykÃkku. 

íku{Lku ðnu÷wt fnku yLku íku{Lke 
MkkÚku MÃkü heíku ðkík fhku.

«&™ku Mkkt¼¤ðk, Mk{sðk yLku 
ÃkqAðk {kxu íku{Lkk {kxu Mk{Þ Vk¤Ôkku.

ykMkÃkkMk ½ýe çkÄe ðkíkku [k÷e hne Au.
fux÷ef Mkk[e Lk Ãký nkuÞ.
rðïMkLkeÞ MkkExTMkLkku WÃkÞkuøk fhku:
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19

ykÃkýu fktE Lk òýíkk nkuÞ íkku fktE ðktÄku Lknª. 
íku fnuðwt MkkÁt Au fu ‘y{Lku ¾çkh LkÚke, 
Ãkhtíkw yk…Ûku ‚kÚku {¤e™u fk{ fhe~kwt’,

ík{khk çkk¤f MkkÚku ftEf Lkðwt þe¾ðkLke íkf 
íkhefu ykLkku WÃkÞkuøk fhku.

çkk¤fku yuf s «&™ ½ýeðkh ÃkqAe þfu Au.
òu ík{u ík{khe Mk{sqíkeykuLku 

þktík yLku MknkÞf heíku ÃkwLkhkðŠíkík 
fhe þfku íkku íku íku{Lku ykïkMkLk ykÃkþu.

çkk¤f îkhk ÃkqAkíkk «&™ku 
- {khe þk¤k fu{ çktÄ Au?
- ðkÞhMk þwt Au?
- þkLkk suðku ÷køku Au?
- íku õÞkt AqÃkkÞ Au?
-  {khu ½hu fu{ hnuðkLkwt ?
- nwt þwt fhe þfwt Awt?
- {khu þk {kxu nkÚk Äkuðk Ãkzþu?
- nwt {khk r{ºk MkkÚku çknkh fu{ Lk sE þfwt?
- {]íkLkku yÚko þwt ÚkkÞ?

ÞwrLkMkuV (UNICEF) íkÚkk zçÕÞw yuåk yku (WHO) ÃkkMkuÚke ðÄw {køkoËþoLk òuEyu?
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fkuhkuLkkðkÞhMk hkuøk (fkurðz-19) MktçktrÄík yVðkyku rðþu 
çkk¤fku MkkÚku ðkík fhðe

fkurðz-19 rðþu ¼ú{ýkyku yLku ¾kuxk ÏÞk÷ku
{kíkkrÃkíkkyu yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkhu Vu÷kíke Çkú{ýkyku yLku yVðkyku rðþu æÞkLk ykÃkðkLke sYh Au. ¾kíkhe fhku fu íkuyku òíku s íku{Lkk ÃkkuíkkLkk Ãkwg 
ðíkwo¤ku{kt yLku ykMkÃkkMkLkk çkk¤fku{kt Lkf÷e {krníke Vu÷kððkÚke Úkíkk LkwfMkkLkLku Mk{su.

Lke[uLke {krníke Mkk[e LkÚke:
1. ðkÞhMk Võík ð]Ø ÷kufku yLku çkk¤fku Ãkh nw{÷ku fhu Au yLku ÞwðkLk ÷kufkuLku yMkh fhíkk LkÚke.
2. ðkÞhMk Ãkk÷íkw «kýe îkhk Vu÷kÞ Au yLku ÷kufkuyu íku{Lkk Ãkk÷íkw «kýeyku Akuze Ëuðk òuEyu.
3. ðkhtðkh fkuøk¤k fhðk, yuÂLxçkkÞkurxõMk, rMkøkkhux yLku ðÄw ykÕfkunku÷ MkkÚkuLkku ËkY fkurðz-19Lku {khe þfu Au.
4. íkzfk{kt çknkh ðhk¤ MLkkLk {kxu sðkÚke ík{™u fkuhkuLkk ðkÞhMkÚke [uÃk ÷køke þfu Au.
5. çkÄe ¾kã [eòu Ëqr»kík Au yLku íku fkuhkuLkk ðkÞhMk Vu÷kðþu.
6. ®[íkk fhðkLke sYh LkÚke fkhý fu ¼khíkeÞku{kt hkuøk«ríkfkhf þÂõík ðÄkhu Au yLku Ãkrù{ ËuþkuLkk ÷kufku fhíkk ½ýk ykuAk hkuøkkuLkk ¼kuøk çkLku Au.
7. fkuhkuLkk ðkÞhMk økh{e{kt/økh{ nðk{kLk{kt xfe þfíkku LkÚke.

¼khík MkhfkhLkk ykhkuøÞ yLku Ãkrhðkh fÕÞký {tºkk÷Þ îkhk [fkMkkÞu÷ {krníkeLkk rðïMkLkeÞ MkúkuíkkuLkku nt{uþkt WÃkÞkuøk fhku.
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çkk¤fku Mkk{u ®nMkk, ËwÔÞoðnkh yLku þku»kýLkk ðÄŒk òu¾{kuLkwt rLkÞtºký fhðwt

þwt ík{u yk{ktLke fkuE Ãký ÃkrhÂMÚkrík 

ík{khe ykMkÃkkMk swyku Aku?
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çkk¤fku Mkk{u ®nMkk, ËwÔÞoðnkh yLku þku»kýLkk ðÄŒk òu¾{kuLkwt rLkÞtºký fhðwt.

þwt ík{u yk{ktLke fkuE Ãký ÃkrhÂMÚkrík 

ík{khe ykMkÃkkMk swyku Aku?
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çkk¤fku Mkk{u ®nMkk, ËwÔÞoðnkh yLku þku»kýLkk ðÄŒk òu¾{kuLkwt rLkÞtºký fhðwt.

þwt ík{u yk{ktLke fkuE Ãký ÃkrhÂMÚkrík 

ík{khe ykMkÃkkMk swyku Aku?
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®nMkk, ËwYÃkÞkuøk yLku þku»kýLkwt òu¾{ ðæÞwt Au.

Mkk{krsf yuf÷íkk, ykŠÚkf {w~fu÷eyku yLku ykSrðfkLkk LkwfMkkLkLku ÷eÄu fwxwtçk{kt ¾U[íkkýÚke ½hu÷wt ®nMkk yLku çkk¤fkuLkk ËwÁÃkÞkuøkLkk òu¾{ku{kt 
ðÄkhku ÚkkÞ Au, su{kt çkk¤fkuLku ðZðwt yÚkðk {kh {khðku yÚkðk fXkuh ¼k»kkLkku WÃkÞkuøk fhðku.

þk¤k çktÄ yLku yðhsðh «ríkçktÄLkku yÚko yu Au fu çkk¤fkuLku Ãkwg ðÞLkk ÷kufku yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhkyku MkkÚku ½hu ðÄw Mk{Þ ÃkMkkh fhðkLke Vhs 
Ãkkzðk{kt ykðu Au sykuu Ãknu÷uÚke s ®[íkk y™u íkýkÔk{kt Au.

fkuEÃký Mk{Þu yÚkðk søÞkyu fkuEÃký çkk¤f yÚkðk rfþkuhku MkkÚku òíkeÞ ËwÔÞoðnkh ÚkE þfu Au. ‚íkfo Úkkyku yLku òøk]ík çkLkku.

çkk¤fku íku{Lkku ðÄw Mk{Þ {kuçkkE÷ Ãkh rðíkkðu Au- yLku òíkeÞ þku»ký, MkkÞçkh Ä{fe yLku yLÞ Ä{feyku, òíkeÞ ËwÔÞoðnkh yLku {kðsíkLkk òu¾{ku 
Mkk{Lkku fhu Au.

MktMkøkorLk»kuÄ yÚkðk yuf÷íkkðk¤k çkk¤fku Ãkwg Ëu¾hu¾Úke Ëqh nkuE þfu Au, su MkthûkýLkk òu¾{ku{kt ðÄkhku fhe þfu Au.

yÃktøk çkk¤fku:
rðf÷ktøk çkk¤fku Ãkh hkuøk[k¤kLke ðÄw íkeðú «ríkr¢Þk ÚkE þfu Au. íku{Lku ðÄw íkeðú íkf÷eV, ®[íkk yÚkðk økwMMkku ykðe þfu Au fkhý fu íkuyku yLÞ ÷kufkuLke 
íkw÷Lkk{kt rËðMkLke Mkw¾kfkhe Ãkh ykuAk rLkÞtºký hk¾u Au. yLÞ þkherhf, ¼kðLkkí{f yÚkðk çkkirØf {ÞkoËkðk¤k çkk¤fku {kxu Ãký yuðwt s Au. íku{Lku 
ykïkMkLkLkk ðÄkhkLkk þçËku, «Mktøk rðþu ðÄw MÃküíkk yLku MktËuþkykuLke ðÄw Mk{s ykÃkðkLke yLku yLÞ Mkfkhkí{f Ãkøk÷ktLke sYh Ãkze þfu Au. íku{Lke 
MkkÚku ðkík fhku, ¾kíkhe fhku fu íku{Lke sYrhÞkíkkuLkwt æÞkLk hk¾ðk{kt ykðu Au yLku íkuyku çkÄe «ð]r¥kyku{kt ¼køk ÷uðk Mkûk{ çkLku Au. 
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çkk¤f fkuE ¾hkçk ðíkoLk fhu yÚkðk òu¾{e ðíkoLk fhu, íkku ík{u ík{khk çkk¤f MkkÚku þktríkÚke yLku rLkrùíkÃkýu ðkík fhku.
LkkLkk çkk¤fku fu suyku Mkk{kLÞ fhíkkt ðÄw Mk{ÞÚke ¢kuÄkðuþ{kt Au, Mkk{k ÚkE òÞ Au yÚkðk ¾kuxwt fhu Au íku ¾hu¾h yMðMÚk  Au. yuf þktík, ÞkuøÞ 
Mk{Þ ÃkMktË fhku yLku Lkh{kþÚke ÃkqAku fu íkuyku fuðwt yLkw¼ðu Au yLku þktík, MkwMktøkík yLku ykhk{ËkÞf heíku WíMkknLkku «ríkMkkË ykÃkðkLke ¾kíkhe 
fhku.
Lkfkhkí{f ÃkrhÂMÚkrík yLku [ku¬Mk Lkfkhkí{f ðíkoLk ÃkkA¤Lkwt fkhý Mk{sðkLkku «ÞkMk fhku.
hku®sËk fkÞkuo{kt rLkÞr{íkíkk ò¤ðku yLku çkk¤fkuLku rðþu»k sðkçkËkheyku ykÃkku.
ÃkhMÃkh rðïkMk yLku ÃkhMÃkh ykËh MkkÚkuLkk ík{khk MktçktÄ çkLkkðku. òu ík{Lku ®[íkk Au fu ík{khk çkk¤fLku økt¼eh òu¾{ nkuE þfu Au, íkku çkkÌk MknkÞ 
{ktøkðkLke Mkt¼kðLkk rðþu íkuLke MkkÚku ðkík fhku. [kEÕz÷kELk 1098 Ãkh fku÷ fhku.
çkk¤fkuLku ÔÞÂõíkøkík Mk÷k{íkeLkk rLkÞ{ku rðþu þe¾ðku- íku{Lkwt þheh íku{Lkwt Au yLku fkuEÃký îkhk yMðMÚk MÃkþo yÚkðk nkð¼kð su íku{Lku 
yMkwhrûkík ÷køku íku MðefkÞo LkÚke.
çkk¤fku  ík{Lku òíkeÞ þku»kýLke òý fhu íkku nt{uþk rðïkMk fhku. 
çkk¤fkuLkk òíkeÞ þku»kýLkk rfMMkk{kt nt{uþk rhÃkkuxo  fhku yLku yLku {ËË ÷ku. [kEÕz÷kELk 1098 yÚkðk Ãkku÷eMk nuÕÃk÷kELk yÚkðk çkk¤ fÕÞký 
Mkr{ríkLku fku÷ fhku.
òu ík{u ½hu÷w ®nMkkLkku Mkk{Lkku fhe hÌkk Aku, íkku {ËË ÷ku. {rn÷k nuÕÃk÷kELk 1091 yÚkðk Ãkku÷eMk 100 Ãkh fku÷ fhku.
½hu÷wt ®nMkk {kxu òuzký 1{kt Ãkqhk Ãkkzðk{kt ykðu÷ nuÕÃk÷kELk LktçkhkuLkku Ãký WÃkÞkuøk fhku.

çkk¤fkuLku Mk÷k{ík hk¾ku
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çkk¤fkuLku ykuLk÷kELk hnuðk Ëku, r{ºkku MkkÚku òuzkðk Ëku!

ykuLk÷kELk Mk÷k{ík hnuðk {kxu yk 
Ãk Mkwðýo rLkÞ{ku çkk¤fkuLku þe¾ðku.

Ãkkt[ MkkuLkuhe rLkÞ{ku.

su{Lke MkkÚku MktðkË fhðkÚke Mkkhe yLkw¼qrík Lk Úkíke nkuÞ 
íku{Lku ç÷kuf fhe Ëuðk yu s çkhkçkh Au.

yòýe ÔÞÂõíkyku ÃkkMkuÚke {iºke {kxuLke 
rðLktrík {¤u íkku yMðefkh fhku.

òu E-{uE÷ þtfkMÃkË ÷køku íkku
íkuLku stf íkhefu LkkutÄðku fu rz÷ex / Ëqh fhe Ëuðku.

ÃkkMkðzo Mkk{kSf ðMíkw LkÚke. 
ík{khku ÃkkMkðzo fkuELke Ãký MkkÚku þuh Lk fhku.

òu çkeòLkwt / ònuh fkuBÃÞqxh ðkÃkhíkk nku íkku 
ðkÃkÞko ÃkAe ÷kuøkykWx fhðkLkwt ÞkË hk¾ku.

ykuLk÷kELk Mk÷k{íke ò¤ðku.
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6-10 ð»ko ðÞ sqÚk {kxu ~kiûkrýf ‚k{økúe
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yk {køkoËŠþfk çkk¤fkuLkk {øksLku þktík fhðk{kt {ËË fhðk {kxu Mkúkuík «ËkLk fhu Au yLku Wfu÷÷ûke ¼rð»ÞLku fuLÿ{kt hk¾eLku MksoLkkí{f «ð]r¥kyku{kt 
‚k{u÷ ÚkELku íkuykuyu yLkw¼ðu÷k íkýkðLkku Mkk{Lkku fhðk{kt {ËË fhu Au.

yk ËMíkkðus{kt 6- 10 ð»koLke ðÞLkk rfþkuhku MkkÚku òuzkðk {kxu Lke[uLke h[Lkkí{f «ð]r¥kyku ykÃkðk{kt ykðe Au.
1.     {uMku®søk MkkÚku r¢yurxð r«Lxuçk÷ (7 fkuhkuLkk ðkurhÞMko rhðkzo MxefMko yLku f]ík¿kíkk htøkeLk …rºkfk).
2.     fkurðz-19 Lkk ÷ûkýku, [uÃk yLku rLkðkhý Mk{òðíkk, {krníke ykÃkíkk ÃkkuMxh yLku «ð]r¥k Ãkrºkfk,
3.     fkurðz-19 {uMku®søk MkkÚku þwt fhðwt yLku þwt Lknª íkuLke Mkt¼k¤ {kxu Ãkrºkfk
4.     ðzo rðÍkzoMk- þçË¾u÷h{ík (fkurðz-19 Ãkh ðkíkko fnuðkLke «ð]r¥kyku)

«ð]r¥kyku su ík{u çkk¤fku MkkÚku fhe þfku Aku (ðÞ sqÚk 6-10 ð»ko {kxu)
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhk {kxu :
{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhkyku yk MxefhkuLku fx-ykWx íkhefu WÃkÞkuøk fhe þfu Au yLku 6- 10 ð»koLkk çkk¤f MkkÚku ðkÞhMk Mkk{u ÷zðk {kxu 
Mkfkhkí{f yLku MðMÚk ðíkoýqfku rðþu ðkík[eík þY fhe þfu Au.

Mk÷k{ík yLku ykhkuøÞ«Ë ÃkØríkykuLkwt Ãkk÷Lk fhðk yLku ¼Þ yLku yMðMÚkíkk Lk ðÄu íku {kxu çkk¤fku {kxu Mkfkhkí{f Ãkøk÷kt Lk¬e fhku. y{÷ fhku.

ÞkË hk¾ku çkk¤fkuyu Ëhuf LkkLke rðøkík òýðkLke sYh LkÚke. çkk¤fku ¾kMk ÃkqAu Lknª íÞkt MkwÄe íku{Lku ®[íkk WÃkòðu íkuðe {kxu fkuE {krníke ykÃkðkLkwt fkhý 
MðÞtMkuðf {kxu LkÚke. 
 
Ãkrh«uûÞLke ¼kðLkk hk¾ku, Wfu÷ furLÿík rð[khMkhýe{kt ÔÞMík hnku yLku  ykLku þktík {LkÚke Mðef]rík MkkÚku Mktíkwr÷ík fhku.

¾qçk LkkLkk çkk¤fku ÃkrhÂMÚkríkLkk íkÚÞkuÚke yòý nkuE þfu Au, Ãkhtíkw íkuyku nS Ãký rLkÞr{ík ÃkrhðíkoLkÚke ftxk¤ku yLkw¼ðíkk nkuE þfu yÚkðk ykswçkkswLkk 
÷kufku ®[ríkík yLku yMðMÚk Au íku nfefík Ãkh æÞkLk ykÃke þfu Au.

LkkLkk çkk¤fkuLke Mk{Þktíkhu íkÃkkMk fhku yLku íku{Lku Úkíke ®[íkkyku Ãkh «r¢Þk fhðkLke íkf ykÃkku.

fkuhkuLkkðkÞhMk …whMfkh Mxefhku
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{khk {kuZkLku Lkrn yzwt-ÞkuæÄk

Lkfkhku

r{zeÞkLkku WÃkÞkuøk ykuAk{kt ykuAku fhku.

¾kuxk Mk{k[kh ÞkuæÄk 

«MkÒkíkk ÞkuæÄk

nkÚk Äkuðk- ÞkuæÄk

¼ezðk¤e søÞk xk¤ku

Mkk{krsf ytíkh ÞkuæÄk

¾heËe fhðk 
ykíktrfík 
Lk çkLkku

yMðMÚkíkk -  ®[íkk ÞkuæÄk

‚t½hkÏkkuhÔk]r¥k ™ hk¾ku

y‚t½hkÏkkuh ÞkuæÄk

ík{khk M™unesLkku 

MkkÚku MktÃkfo{kt hnku.



f]ík¿kíkk
htøkÃkqhýe
Ãkrºkfk
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkyku {kxu : yk hkuøk[k¤ku yxfkððk yLku Mkwhrûkík hk¾ðk {kxu rðïLkk ykhkuøÞ f{o[kheyku yLku ði¿kkrLkfku fuðe 
heíku fkÞo fhe hÌkk Au íkuLke òýfkhe ykÃkku. çkk¤fku {kxu yu {kuxwt ykïkMkLk nkuE þfu Au fu fxkufxeLkk Mk{Þ{kt ÷kufku fÁýkÚke fkÞoðkne fhu Au. 

ßÞkhu Ãký çkk¤fkuLku sYh Ãkzu íÞkhu, Mkkhwt ÷køku íku {kxu yk ðfoçkwfLkku WÃkÞkuøk fhku. íkuykuLku fuðwt ÷køku Au íku rðþu íku{Lke MkkÚku ðkík fhku. yk Mk{qn{kt 
3 htøkeLk þexTMk þk{u÷ Au su ykÃkýk ði¿kkrLkfku yLku ykhkuøÞ fkÞofhku fuðe heíku fkurðz-19 LkkÚkðkLke fkÞoðkne fhe hÌkk Au íku Ëþkoðu Au.  yk 

hu¾ktfLkku MksoLkkí{f òuzký îkhk Mkfkhkí{f MktËuþkÔÞðnkh fhþu.

òu ík{u Ãkrºkfk Lk AÃkkðe þfíkk nku íkku íku çkk¤fkuLku çkíkkðku yLku Ëkuhðk yLku htøk fhðk {kxu íku{Lku «kuíMkkrník fhku.



32

fkuhkuLkkLkk Mk{Þ{kt çkk¤fku {kxu {iºkeÃkqýo søÞkyku



33

fkuhkuLkk ðkÞhMk Mkk{u ÍÍq{Lkkhkyku
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fkuhkuLkkðkÞhMk Mkk{u Mk÷k{ík hnuðwt

!
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhk {kxu
ËMíkkðusLkk yk ¼køk{kt òøk]rík rLk{koý «ð]r¥kyku yLku «ð]r¥k …rºkfk (íku ÃkkuMxh Ãkh ykÄkrhík Ãkh) su fkurðz-19Lkk ÷ûkýku, [uÃk-Vu÷kðku yLku rLkðkhý 
Ãkh ykÄkrhík Au. yk s ÃkkuMxhLku «ð]r¥k Ãkrºkfk íkhefu Ãký ykÃkðk{kt ykÔÞwt Au. yufðkh Mkt¼k¤ hk¾Lkkh ELVkuøkúkrVf ÃkkuMxhLku Mk{òÔÞk ÃkAe, 
çkk¤fkuLku ÃkkX ÞkusLkk íkhefu ÃkMktË fheLku íku fkuEÃký ¼k»kk{kt þe¾ðkLke þÂõíkLku {sçkqík çkLkkððk {kxu,yuf MkkÄLk íkhefu Mkh¤ ®«x-ykWx íkhefu 
rðíkrhík fhe þfkÞ Au.

{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkyku ÃkkuMxhLku Mk{òðíke ð¾íku íku{Lkk òøk]ríkMkºk{kt Lke[u ykÃku÷k {wÏÞ {wÆkykuLkku WÃkÞkuøk fhe þfu Au.

yk Ãkkt[ fhku yLku yk Ãkkt[ {q¤¼qík Ãkøk÷ktLku yLkwMkheLku fkuhkuLkkðkÞhMkLku Vu÷kíkku yxfkððk{kt MknkÞ fhku:
1. nkÚk: íku{Lku ðkhtðkh Äkuðk (rLkÞr{íkÃkýu h0 MkUfz MkwÄe Mkkçkw yLku Ãkkýe yÚkðk ykÕfkunku÷ ykÄkrhík MkuLkexkEÍhÚke nkÚk MkkV fhðk).
2. fkuýe ykze hk¾e Aªf fu W½hMk ¾kð.
3. [nuhku: yþwæÄ nkÚkÚke [nuhkLku Lk yzku.
4. yttíkh ò¤ðku: su ÷kufku yMðMÚk Au yLku ^÷qLkk r[nTLkku çkíkkðu Au íkuLkkÚke Mkwhrûkík ytíkh (1 {exh yÚkðk 3 Vwx) hk¾ku.
5. ½hu hnku

LkkutÄ: çkk¤fkuLku fnuðwt {n¥ðÃkqýo Au fu yk Ãkkt[ {q¤ Ãkøk÷kt çkÄkyu yLkwMkhðk òuEyu. ík{khe òíkLku yLkw÷ûkeLku rLkËþoLk fhku.

ELVkuøkúkrVf - {krníke yk÷u¾íkk ÃkkuMxh yLku «ð]r¥k Ãkrºkfk



36

 r[ºkkí{f {krníke yk÷u¾íkk ÃkkuMxh

yxfkð: 

Aªf fu WÄhMk ¾kíke ð¾íku {kut Zktfku

[uÃk: 

nðkÚke Vu÷kðku: 

Aetf yLku WÄhMk îkhk

Mkkhðkh: 

íktËwhMík yknkh yLku Mkkhe Ÿ½

ðkhtðkh ík{khk nkÚk Äqyku 

Mk÷k{ík {kMf MkËkÞ Ãknuhku.

fxkufxe{kt LkSfLkk zkuõxhLke {w÷kfkík

½h{kt yufktíkðkMk

ÔÞÂõíkøkík MktÃkfo

÷ûkýku

fV

Mkwfwt øk¤wt

{kÚkkLkku Ëw:¾kðku

ðÄw íkkð

ïkMk ÷uðk{kt {w~fu÷e 

øk¤íkwt Lkkf
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«ð]r¥kÃkrºkfk ík{khk ðk÷e fu Mkt¼k¤ hk¾LkkhLke {ËËÚke ¼hku

hkufÚkk{ Vu÷kðku Mkkhðkh
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MkwrLkrùík fhku fu ík{u nfkhkí{f heíku yxfkð {kxuLkk yMkhfkhf Ãkøk÷ktLkk {n¥ð rðþu ðkík fhþku. su{ fu Mk÷k{ík heíku nkÚk ÄkuðkLkk {wÆkyku.

ÞkË hk¾òu fu MktðkË / [[koÚke çkk¤fku øk¼hkE fu zhe Lk òÞ.

fk¤S / MkkhMkt¼k¤ ÷uLkkh {kxu 
fkurðz-19{kt þwt fhðwt yLku þwt Lk fhðwt íku ytøku MktËuþkyku ykÃkíke Ãkrºkfkyku 
yk rð¼køk çkk¤¼kuøÞ Mkq[Lkku Ähkðu Au fu su{kt fkurðz-19 fkuhkuLkk ðkÞhMkÚke Úkíkk hkuøk rðþu çkk¤fku MkkÚku fuðe heíku ðkík  fhðe.
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fkuhkuLkk ðkÞhMk çke{khe 19 rðþu çkk¤fku MkkÚku fuðe heíku ðkík fhðe
çkk¤fkuLku çkeò ÃkkMkuÚke Mkkt¼¤u÷e fu çkkçkíkku ykuLk÷kELk yÚkðk xe.ðe Ãkh òuíkk nkuÞ íku fËk[ Mk{sðk{kt {w~fu÷e Ãkzíke nkuÞ. yLku íkux÷u 
íkuyku ¾kMk fheLku íkLkkð ¼hu÷e rLkhkþk, ¾uË suÔke ÷køkýe yLkw¼ðíkk nkuÞ. ynª þwt fhðwt fu þwt Lk fhðwt òuEyu íkuLke ÞkËe ykÃku÷ Au yLku 

ðk÷e, MðÞtMkuðf fu fu¤ðýefkh íkhefu ÃkrhÂMÚkríkLku Mk{sðk{kt {ËË fhðk {kxu íkÚkk {LkkuMkk{krsf heíku ÃkrhÂMÚkríkLkku Mkk{Lkku fhðk þwt fhðwt 
íkuLku ÷økíkk Mkq[Lkku ykÃku÷ Au. 

þwt fhðwt: suLku fkurðz 19 ÚkÞku Au íkuðk ÷kufku rðþu ðkík fhku. 
suykuLke fkurðz 19 {kxuLke Mkkhðkh ÚkE Au íkuðk ÷kufku rðþu ðkík 
fhkuu, fkurðz 19{ktÚke suyku Mkkò ÚkÞk Au íkuyku rðþu ðkík fhku 
yÚkðk suyku fkurðz 19Lkk fkhýu {]íÞw ÃkkBÞk Au íkuLkk rðþu ðkík 
fhkuu.

þwt Lkk fhðwt:  hkuøk Ähkðíkk ÷kufkuLkku ‘fkurðz-19 fuMk’ fu ‘¼kuøk 
çkLku÷k’ íkhefu WÕ÷u¾ Lk fhku. 



þwt fhðwt: ÷kufkuLku Mk÷k{ík hk¾ðk {kxu yLku rçk{khe Lk Vu÷kÞ íku {kxu 
fk{ fhíkk ykhkuøÞ fkÞofhku yLku ði¿kkrLkfkuLke ðkíkku fne ykïkMkLk 
ykÃkku. MktðuËLkþe÷ ËÞk¤w ÷kufku fk{ fhu Au íku òýðkÚke ½ýe hkník 
ÚkkÞ Au. çkk¤fku ®[íkk/ ¼Þ yLkw¼ðíkk fu Vu÷kðíkk íkku LkÚkeLku íkuLke 
¾kíkhe fhku. 

þwt Lkk fhðwt: hkuøkLke MkkÚku fkuE òrík - Ä{o fu «ËuþLku Lk òuzku. 
ðkÞhMk fkuE [kuõfMk Mk{wËkÞ, òík fu Mk{ks òuELku yk¢{ý fhíkk 
LkÚke.
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þwt fhðwt:  Mkk[e ðkík çkk¤fkuLku øk{u, Mk{òÞ íku ¼k»kk{kt 
«kÚkr{fÃkýu Mk{òðku, ¾wÕ÷k «&™ku ÃkqAku yLku Mkkt¼¤ku.

þwt Lkk fhðwt: íku{Lke ®[íkkykuLku Lk yðøkýku fu Lk íkwåA Mk{òu. ¾kuxk 
ð[Lkku Lk ykÃkku.
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þwt fhðwt:  nkÚk Äkuðk suðk yMkhfkhf yxfkðLkk Ãkøk÷ktLkk {n¥ð 
Ãkh ¼kh {wfe nfkhkí{f ðkíkku fhku. ykÃkýe òíkLku, ykÃkýkt 
«u{esLkkuLku yLku MkkiÚke ðÄw yMkh ÚkE þfu íkuðk ÷kufkuLku Mk÷k{íke 
ykÃkðkLkk MkkËkt Ãkøk÷ktyku Au s.

þwt Lkk fhðwt: [[ko / MktðkËLku ¼Þ ykÄkrhík fu zhkðýe Lk çkLkkðku.
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þwt fhðwt:  òu çkk¤fkuLkk «&™kuLkk sðkçk ík{u Lkk ykÃke þfku íkku {kºk 
ytËks Lkk ÷økkðku. MkkÚku {¤eLku sðkçk þkuÄðkLke íkf íkhefu íkuLku 
swyku.

þwt Lkk fhðwt: su ÚkðkLke hkn òuðkíke níke íku yk MkðoLkkþLke ½xLkk Au 
íkuðwt fne íku{Lku Lk zhkðku.
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þwt fhðwt:  su ÷kufkuLku fkurðz-19 ÚkÞku Au yÚkðk suyku Mkk{Lkku 
fhe hÌkk Au íkuLkk rðþu ðkík fhku.

þwt Lkk fhðwt: fkurðz- 19 Lkku çkeòLku [uÃk ÷økkze þfu fu ðkÞhMk 
Vu÷kðe þfu. ‘y{wf ÷kufku’ íku{ Lk fnku fkhý fu íkuLkku yÚko yuðku 
ÚkE þfu fu fkuE EhkËkÃkqðof rð»kkýw Vu÷kðe þfu Au fu íku{Lku Ëku»k 
ËE þfkÞ Au.
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þwt fhðwt: fkurðz-19Lkk òu¾{ rðþu ði¿kkrLkf zuxk yLku 
AuÕ÷k{kt AuÕ÷e ykhkuøÞ rð»kÞf ykÄkh¼qík {krníkeLkk 
ykÄkhu [kuõMkkEÚke ðkík fhku.

þwt Lkk fhðwt:  rçkLk«{krýík yVðkykuLku Lk Vu÷kðku fu Lk fnku. 
¼Þ ÃkuËk fhu íkuðk Ã÷uøk, ‚Ôko™k~k suðk yríkþÞkuÂõík ¼Þko 
~kçË«Þkuøk xk¤ku. 



þwt fhðwt: òu ík{u ÞkuøÞ ytíkhLkwt Ãkk÷Lk fhíkk nþku, MðkMÚÞ 
ò¤ðíkk nþku, ¾kMk fheLku suyku {ktËk fu Lkçk¤k Au íku{Lke 
fÁýkÚke Mkt¼k¤  ÷uíkk nþku íkku ík{khk çkk¤fku yLku rfþkuhku 
ík{khe ÃkkMkuÚke þe¾þu.

þwt Lkk fhðwt: ík{u nt{uþkt ík{khk çkk¤fLkk hku÷ {kuzu÷ Aku. 
rð{kLke MkuðkLkk f{o[kheyku fu ykhkuøÞf{eoyku suyku 
ÃkkuíkkLke Vhs çkòðe hÌkk Au íku{Lke Mkk{u Lkfkhkí{f ðíkoLk 
Lk fhku. fkurðz-19Lkku Vu÷kðku fhe hÌkk Au íkuðku ykhkuÃk Lk 
{qfku. ÞkË hk¾ku fu «íÞf ûkýu ík{khk çkk¤fku ík{khe ÃkkMkuÚke 
þe¾u Au.
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þçË h{ík (fkurðz-19 Ãkh ðkíkko fnuðkLke ~kiûkrýf ‚k{økúe)
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yk rð¼køk{kt Lke[uLkk Mkúkuík Au.
çkk¤fkuLku Mkk{u÷ fhðkLke yuf yLkku¾e yLku {q¤ heík yux÷u ðkíkkofÚkLk. ðkíkkofÚkLk «ð]r¥kyku íku{Lke ®[íkk, yuf÷íkkLku Ëqh fhðk{kt yLku íkký yLku 
yMðMÚkíkkLkku Mkk{Lkku fhðk{kt íku{Lku {ËË fhu Au.

{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhk {kxu
råktíkk y™u yrLkrùíkíkk yu ykÃkýLku su LkwfMkkLk Ãknkut[kzu Au, íkuðe çkkçkíkkuLke Mkk{kLÞ «ríkr¢Þk Au. ykÃkýk{ktLkk ½ýk ÷kufku {kxu, fkuhkuLkk ðkÞhMk yLku 
fkurðz-19 {ktËøke ¾qçk s yrLkrùík ¼krð ÷ELku ykÔÞwt Au. ÷kufku íku{Lkk ÃkkuíkkLkk MðkMÚÞ yLku íku{Lkk r«ÞsLkkuLkk MðkMÚÞLke ®[íkk fhu Au. çkk¤fkuLku 
þk¤kLku ÷økíke Ãký ½ýe ®[íkkyku nkuE þfu Au yÚkðk íku{Lkk {kíkkrÃkíkkLke ykŠÚkf ÔÞðMÚkk, ½hu WÃk÷çÄ huþLk, yøkíÞLkk þku¾{kt ¼køk ÷uðkLke íku{Lke 
ûk{íkk yLku íku{Lkk SðLkLkk yLÞ {n¥ð ÃkkMkkyku Ãký yMkh Ãkk{u Au. su çkk¤fku Ãknu÷uÚke s ¾qçk s yMðMÚkíkk yLkw¼ðu Au íkuykuLke ÂMÚkrík yk Mk{Þ{kt 
ðÄw çkøkzu÷e òuðk {¤u Au.

çkk¤fkuLkwt æÞkLk çkesu Ëkuhðk {kxu ðkíkkoykuLkku WÃkÞkuøk fhku. íku s Mk{Þu íkuyku su {wÆkykuLkku Mkk{Lkku fhe hÌkkt Au íkuLkk rðþu ðkík fhku.

þçË h{ík (fkurðz-19 Ãkh ðkíkko fnuðkLke ~kiûkrýf ‚k{økúe)



þçË h{ík
ðkíkko h[ku fu su{kt fkurðz-19Lku nhkððk{kt 

ík{u zkuõxhLku fuðe heíku {ËË fhe þfku.
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ðk÷eyku íkÚkk rþûkfku {kxu {køkoËþoLk
çkk¤fkuLku ÔÞMík hk¾íke ð¾íku yu æÞkLk{kt hk¾ðwt yrLkðkÞo Au fu nfkhkí{f rð[khkuLkwt áZefhý ÚkkÞ, 
yLku íku {kxuLkwt W¥k{ {kæÞ{ Au ðkíkkofÚkLk. íku{Lku Mk{sðk Ëku fu fkuhkuLkk ðkÞhMk yLku fkurðz-19 Lku 
nhkððk {kxu ykÃkýu rLkÞr{ík nkÚk ÄkuELku, yuf- çkeòÚke Mk÷k{ík ytíkh ò¤ðeLku, Úkkuzku ð¾ík 
yufktíkðkMk{kt hneLku ykÃkýe ¼qr{fk ¼sððkLke Au. yk ¿kkLkLkku / {krníkeLkku WÃkÞkuøk fheLku yk 
Ãkrºkfk{kt ykÃku÷k ÃkkºkkuLke ykMkÃkkMk íkuyku ðkíkkoMksoLk fhu íkÚkk þõÞ ƒ™u íkku hku÷-Ã÷u{kt íku 
fx-ykWxTMk Ãký ðkÃkhðk fnku.

su{ fu nfkhkí{f ðkíkkoyku {kxu íku{Lku {køkoËþoLk ykÃkku fu:

zku. þçkLk{ hrððkhLke ðnu÷e Mkðkhu fuLÿ Ãkh {w÷kfkíku ykÔÞk yLku ËhufLku {kxu ½ýe çkÄe LkkLke Úku÷eyku 
÷kÔÞk níkk. nt{uþkLke su{ MkkiÚke Ãknu÷ku «&™ ®Ãkfeyu ÃkqAâku: zkuõxh ykLxe! yk fkuLkk {kxu Au?

{khk ðnk÷k çkk¤fku! ykk ík{khk çkÄkLku {kxu Au. íku{kt yuf {kMf, Mkkçkw yLku nkÚk Äkuðk {kxu 
MkurLkxkEÍh Au su ík{Lku Mk÷k{ík hk¾þu. zku. þçkLk{u [{fíke ykt¾kuÚke íku{Lku òuíkk çkk¤fkuLku fÌkwt, 
‘[k÷ku çkuMke òð. nwt ík{Lku fneþ fu fuðe heíku...’

Ãknu÷e ðkíkko Mktfuík 

WËu~Þ: 
fkurðz-19 Lke {nk{khe ð¾íku Mk÷k{ík fuðe heíku hnuðwt íku 

çkk¤fkuLku nfkhkí{f MktËuþkyku îkhk nMkíkkt-h{íkkt Mk{òððwt.

fuÔke™

…eLfe

fÞ™kÍ

„kihÔk

zkp. ~kƒ™{
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çkeS ðkíkko Mktfuík 

WËu~Þ: 
çkk¤fkuLku yu Mk{sðk{kt MknkÞ fhku fu fkurðz-19Lkku WÃkkÞ 
þkuÄðk {kxu Ãkwg ðÞLkk ÷kufku ¾kMk fheLku ykhkuøÞ fkÞofhku 

yLku ði¿kkrLkfku ¾qçk s Mk¾ík yLku fÁýkÚke fk{ fhu Au. 

þçË h{ík
fkurðz-19 Mkk{u WÃkkÞ þkuÄðk {kxu 

÷uçk{kt fkÞohík ði¿kkrLkfku Ãkh yuf xqtfe ðkíkko çkLkkððk 

{kíkkrÃkíkk yLku rþûkfku {kxu {køkoËþoLk
çkk¤fku {kxu yu òýðwt yøkíÞLkwt Au fu íku{Lkk {kíkkrÃkíkk Mkrník Ãkwg ðÞLkk ÷kufku íku{Lke 
Mk÷k{íke MkwrLkrùík fhðk {kxu þõÞ íku çkÄwt fhe hÌkkt Au. fkurðz-19Lkku E÷ks þkuÄðk {kxu 
ði¿kkrLkfku Mk¾ík {nuLkík fhe hÌkk Au suÚke ¼rð»Þ{kt rðï{kt Ëhuf ÔÞÂõík ykðk hkuøkÚke 
Mkwhrûkík hnu. çkk¤fkuLku yk þex{kt «ËkLk ÚkÞu÷ Ãkkºkku MkkÚku íku{Lke ÃkkuíkkLke ðkíkkoyku çkLkkððk 
{kxu «kuíMkkrník fhku. yLku þõÞ nkuÞ íkku ™kxf ¼sððk{kt Œu™ku WÃkÞkuøk fhku.

WËknhý íkhefu íku{Lku Mkfkhkí{f ðkíkkoykuLkku Mktfuík ykÃkku su{ fu, LkeLkk Ãk÷tøk Ãkh çkuXu÷e 
níke, ®[íkkíkwh ykt¾kuÚke íkuLke {kíkk íkhV òuíke níke. íkuLkwt ÃkwMíkf íkuLke çkksw{kt ¾wÕ÷wt níkwt, 
Ãkhtíkw íkuýu h0 r{rLkxÚke ðÄw òuÞwt Lk níkwt. {B{e íkuýu þktríkÚke fÌkwt, {U Mk{k[kh Ãkh òuÞwt fu 
fkuhkuLkk ðkÞhMkÚke fk{ fhíkk zkuõxhku yLku ði¿kkrLkfkuLku yk hkuøk ÷køkw ÃkzðkLkwt òu¾{ Au, 
íku{Lku íku{Lkk Ãkrhðkhku Ãký Au. þwt íku Mkk[wt Au? íkuLke {kíkk nMke. íku LkeLkkLke çkksw{kt çkuMkðk 
økE yLku íkuLku fÌkwt, nk, íku yuf ¾íkhLkkf ÃkrhÂMÚkrík Au r«Þ, Ãký ík{u ®[íkk fhþku Lknª 
ík{khe {B{e yuf MkkiÚke yLkw¼ðe ði¿kkrLkf Au...



ºkeS ðkíkko Mktfuík 

WÆuþ:
çkk¤fkuLku çkLkkðxe Mk{k[kh îkhk Úkíke nkrLk yLku rçkLksYhe 

øk¼hkx yLku yMðMÚkíkkLku Mk{sðk{kt MknkÞ fhku, ¾kMk fheLku 
yk Ëhhkus rðfMke hnu÷ hkuøk[k¤ku.

þçË h{ík
ðkMíkrðf yLku çkLkkðxe Mk{k[khku ðå[uLkku íkVkðík 

þe¾ðkLkk {n¥ð rðþu xqtfe ðkíkko çkLkkððe.

{kíkkrÃkíkk yLku rþûkfku {kxu {køkoËþoLk
çkk¤fku ÃkkMku yksu M{kxoVkuLk, xuç÷uxTMk yLku yLÞ WÃkfhýku nkuÞ Au. íkuyku rðrðÄ MkúkuíkkuLkk Mk{k[kh 
«kó fhðkLkwt [k÷w hk¾þu. yk Mkúkuíkku yÃkqýo yÚkðk Lkf÷e Mk{k[khkuLku þuh fhe þfu Au yÚkðk Lknª. 
íkuÚke çkk¤fkuLku Ëhuf Mk{Þu MktÃkqýo, ðkMíkrðf yÚkðk çkLkkðxe Mk{k[kh ðå[uLkku íkVkðík þe¾ðkLkwt 
©uc Au. íku{Lke MkkÚku {krníke þuh fhku yLku íku{Lku yk rLkýkoÞf íkVkðíkku Mk{sðk{kt MknkÞ fhku. 
ƒk¤fkuLku yk þex{kt Ãkqhk Ãkkzðk{kt ykðu÷ yûkhku MkkÚku íku{Lke ÃkkuíkkLke ðkíkkoyku çkLkkððk yLku òu 
þõÞ nkuÞ íkku ¼qr{fk ¼sððkLkku WÃkÞkuøk fhðk «kuíMkkrník fhku. WËknhý íkhefu íku{Lku Mkfkhkí{f 
ðkíkkoykuLkku Mktfuík ykÃkku su{ fu:
òu fu hkurník yLku hknw÷ òurzÞk níkk, íkuyku íku{Lke ÃkMktË yLku LkkÃkMktË{kt yk{™u-‚k{™u níkk. 
hkurníkLku ðkt[ðkLkwt ÃkMktË níkwt. hknw÷Lku Lk níkwt. òu fu çktLku Akufhkyku íku{Lkk fkfk Lke÷Lku [kníkk níkk 
yLku íkuLku xur÷rðÍLk Ãkh MkktsLkk Mk{k[khku ðkt[íkk òuE hÌkk níkk. hknw÷u fÌkwt, ík{u òýku Aku, {U 
fkuELku fnuíkk Mkkt¼éÞk níkk fu Mk{k[kh ykÃkíkk ÷kufku íku{Lku su ftEÃký ¾çkh Au íku y{Lku fnuíkk 
LkÚke. “ík{u òýku Aku, {Lku ÷køku Au fu ík{khu ðÄw ðkt[ðwt òuEyu suÚke ík{khu nðu ykðk ÷kufkuLke ðkík 
Mkkt¼¤ðe Lk òuEyu.” hkurníku sðkçk ykÃÞku “ík{khu Lke÷fkfk MkkÚku ðkík fhðe òuEyu....”
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{kíkkrÃkíkk yLku rþûkfku {kxu {køkoËþoLk
fLÞkyku yLku †eyku MkkÚku Úkíkku ¼uË¼kð yLku ®nMkk yu fwËhíke ykVíkku fu {nk{khe ð¾íku ¾kMk ®[íkkLkku økt¼eh 
{wÆku Au. ðk÷eyku yLku rþûkfku {kxu {níðLkwt Au fu çkk¤fku MkkÚku MktðkË fhu- fw{khku yLku fLÞkyku çktLku MkkÚku - fu 
÷irøkf Mk{kLkíkk çkkçkíku Mk{sqrík Lk ÚkE þfu. çkk¤fkuLku «kuíMkknLk ykÃkku fu ykÃku÷k ÃkkºkkuLke ykMkÃkkMk íkuyku fkuE 
ðkíkko çkLkkðu yLku hku÷Ã÷u / Lkkxf îkhk íku ¼sðu.

su{ fu íku{Lku nfkhkí{f ðkíkko çkLkkððk {kxu ykðku MkwÍkð ykÃkku.

çkk! {k!

LkerÄ ÃkøkrÚkÞkt Wíkhíke yLku hzíke LkÞLkkLku þkuÄíke rËðkLkk¾tz{kt ykðe. y{eík íkuLke çkksw{kt W¼ku níkku yLku 
íkuLke {kíkk Y{{kt níke Aíkkt íkuLku nuhkLk fhíkku níkku.

‘þwt [k÷e hÌkwt Au LkÞLkk? y{eík! íkwt íkkhe çknuLkLku þk {kxu hzkðu Au?’ íkuýu [k÷e fzfkE ¼Þko yðksu ÃkqAâwt. 
‘Ãký nwt íkku ¾k÷e íkuLke {~fhe fhíkku níkku.’ ‘y{eík! íkwt íkkhe çknuLkLku þk {kxu hzkðu Au?’ íkuýu fzfkE ¼Þko 
yðksu  ÃkqAâwt.

‘Ãký nwt íkku ¾k÷e íkuLke {~fhe fhíkku níkku’, y{eík çkkuÕÞku. ‘nðu çkuMke òð. {khu ík{khe MkkÚku ðkík fhðe Au. íku 
nS Ëw:¾e Au. fkuELke fLkzøkík fhðe çkhkçkh LkÚke. ÃkkuíkkLke çknuLk nkuÞ íkku Ãký...’

þçË h{ík
hkuøkLkku Vu÷kðku †e yLku ÃkwÁ»kkuLku y÷øk y÷øk heíku yMkh fhu Au. yLku {nk{khe nÞkík yMk{kLkíkk 
íkÚkk fLÞkyku fu †eyku MkkÚku Úkíkk ¼uË¼kðLku, íkfðtr[ík Mk{ksLkk ÷kufku fu yÃktøkíkk Ähkðíkk ÷kufkuLku 

fu ÃkAe yíÞtík økheçk ðøkoLkk ÷kufkuLku MkkiÚke ¾hkçk heíku yMkh fhu Au. ykðk ÷kufkuLkk Mk÷k{íke, 
ykí{økkihð yLku yrÄfkhkuLkwt síkLk ÚkkÞ íku {kxu yuf LkkLke ðkíkko h[ku fu su{kt [ku¬Mk, fk¤S ÷uíke 

{n¥ðLke çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkE òÞ.
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WÆuþ

1. çkk¤fkuLku Mk{sðk{kt {ËË fhðe fu hkuøk fuðe heíku Vu÷kÞ Au 
yLku †eyku fu ÃkwÁ»kkuLku fuðe swËe swËe heíku yMkh fhu Au. 
fLÞkyku yLku †eyku MkkÚku fu ÃkAe íkfðtr[ík Mk{wËkÞLkk ÷kufku 
MkkÚku ¼uË¼kð fu yMk{kLkíkk ¼Þkou ÔÞðnkh Úkíkku nkuÞ Au. 
yÃktøk fu yíÞtík økheçk ÷kufkuLku MkkiÚke ¾hkçk yMkh fhu Au.

2. çkk¤fkuLku yu Mk{sðk{kt {ËË fhðe fu hkuøkLkk Vu÷kðk suðe 
fxkufxeLkk Mk{Þ{kt ½hku{kt Úkíkk íkýkkð ð¾íku ½hu÷w ®nMkk fu 
¼uË¼kð ¼Þkou ÔÞðnkh {kuxu¼køku fLÞkyku fu †eyku MkkÚku Úkíkku 
nkuÞ Au. yLku íkuykuLke Mkk{u òu¾{ ðÄe òÞ Au.

3. çkk¤fkuLku fnku fu {ËË {kxu [kEÕz ÷kELk 1098 Ãkh  
fku÷ fhe þfu.

[kuÚke ðkíkko Mktfuík 
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 çkk¤fku yk Lk{qLkkLkku WÃkÞkuøk ÃkkuíkkLke ðkíkko çkLkkððk fhe þfu.
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11Úke 19Lkk ðÞsqÚk {kxu ~kiûkrýf ‚k{økúe
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(ðÞ sqÚk 11 - 19 ð»ko {kxu)
yk rð¼køk{kt çkk¤fku yLku rfþkuhkuLkk {LkLku þktík fhðk{kt {ËË fhðk {kxu yLku W¥kh ÷ûke, ¼krð furLÿík yLku íku{kt ÔÞMík hnuðk {kxu MksoLkkí{f yLku 
{Lkkuhtsf nkuÞ yuðe fkuE fk{økehe{kt þk{u÷ ÚkðkÚke íkkýLku þktík fhðk{kt {ËË {¤u íku {kxu Lke[uLkk MktMkkÄLkku Ãkqhk Ãkkzðk{kt ykðu Au. yk ËMíkkðus{kt 
11-19 ð»koLke ðÞLkk rfþkuhku MkkÚku fhe þfkÞ íkuðe MksoLkkí{f «ð]r¥kyku Lke[u {wsçk Au.

1. MktËuþkyku MkkÚku MksoLkkí{f r«Lxuçk÷ (ºký htøkeLk þex f]ík¿kíkk ÔÞõík fhðk {kxu yLku ºký Ãkþw«¼kðe {tzk÷k) (htøkÃkqhýe fhku)
2. Mð-ÔÞðMÚkkÃkLk ÔÞqnh[Lkkyku íkÃkkMkðe - ‘{khe Mkw¾kfkhe ÞkusLkk’

rfþkuhku MkkÚku ík{u fhe þfku íkuðe «ð]r¥kyku
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f]ík¿kíkk
htøkÃkqhýe
Ãkrºkfk

{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkyku {kxu: yk hkuøk[k¤ku yxfkððk yLku Mk{wËkÞLku Mkwhrûkík hk¾ðk {kxu rðïLkk ykhkuøÞ f{o[kheyku yLku 
ði¿kkrLkfku fuðe heíku fkÞo fhe hÌkk Au íku Mk{òðku. fxkufxeLkk Mk{Þ{kt fÁýkÚke «uhkELku ÷kufku fkÞoðkne fhu Au  íkuðwt çkk¤fku òýu íÞkhu íkuyku ½ýe 
nkþ yLkw¼ðu Au. ßÞkhu Ãký çkk¤fkuLku sYh Ãkzu íÞkhu Mkkhwt ÷køku íku {kxu yk «ð]r¥k ÃkwÂMíkfkLkku WÃkÞkuøk fhku. íkuykuLku fuðwt ÷køku Au íku rðþu íku{Lke 
MkkÚku ðkík fhku. yk Mk{wn{kt 3 htøkeLk þexTMk þk{u÷ Au su ykÃkýk ði¿kkrLkf yLku ykhkuøÞ fkÞofhkuLku fkurðz- 19 Lku LkkÚkðkLke fkÞoðkne fhíkk 

çkíkkðu Au. yk hu¾ktfLkku MksoLkkí{f òuzký îkhk Mkfkhkí{f MktËuþkÔÞðnkh fhþu.

òu ík{u þexTMkLku AkÃkðk{kt yMk{Úko nkuð, íkku íku rfþkuhkuLku çkíkkðku yLku Ëkuhðk yLku htøk fhðk {kxu íku{Lku «kuíMkkrník fhku.
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yk Ãkrºkfk{kt htøk Ãkqhku yLku fkuhkuLkk ðkÞhMkÚke Úkíke çke{kheLkku 
E÷ks þkuÄðk Mk¾ík {nuLkík fhu Au íku Ôki¿kkr™fku {kxu MktËuþku ÷¾ku.
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yk Ãkrºkfk{kt htøk Ãkqhku yLku fkuhkuLkk ðkÞhMk Mkk{u ÷zðk {kxu 
fÁýkÃkqðof fk{ fhíkk ykhkuøÞf{eoyku {kxu MktËuþku ÷¾ku.
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yk Ãkrºkfk{kt htøk Ãkqhku yLku fkuhkuLkk ðkÞhMk Mkk{u ÷zðk {kxu 
fÁýkÃkðof fk{ fhíkk zkuõxhku {kxu MktËuþku ÷¾ku.
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rþûkfku yLku {kíkkrÃkíkk {kxu:
htøk Ãkqhðk {kxu Ãkþw«¼kðe WÃk[kh {tzk÷kLkk WÃkÞkuøkLkk {n¥ð rðþu:
{tzk÷kykuLkku WÃkÞkuøk fhðkÚke ykÃkýe Mkw¾kfkhe Ãkh Mkfkhkí{f yMkh Ãkzu Au fkhý fu ¼kir{ríkf ykfkhku Ãkh æÞkLk furLÿík fhíke ð¾íku {øks ÃkkuíkkLke 
çkË÷kíke ÂMÚkrík MkkÚku «ríkr¢Þk fhu Au. íku fwËhíke heíku {øksLku ykhk{ ykÃku Au, þktík fhu Au, çktÄkhý fhu Au yLku MÃküíkk ÷kðu Au. yMkh æÞkLk suðe ÚkkÞ 
Au. su su íku Mk{Þu rð[kh «r¢ÞkykuLku Äe{e fheLku ¼kðLkkykuLku þktík fhu Au.

íku{Lkk økku¤kfkh MðYÃk{kt {tzk÷k yuf «fkhLke ðþefhýLke þÂõík Ähkðu Au su íkhík s fkuELkwt æÞkLk ykfŠ»kík fhu Au yLku {LkLku þktík fhu Au. íkuyku 
«f]r¥k{kt òuðk {¤íkk Vq÷ suðk ykfkhLkwt yLkwfhý fhu Au. ykÃkýu çkÄk fwËhíke ðkíkkðhý{kt Mk{Þ ÃkMkkh fhðkLkk WÃk[khkí{f økwýku rðþu òýeyu 
Aeyu.(su fwËhík{kt hnu÷ ¼kir{ríkf ykfkhku MkkÚku MktçktÄ Ähkðu Au.)

y{u yk fex {kxu «kýeyku «¼kðe {tzk÷kLku [ku¬Mk «íkefðkË {kxu fk¤SÃkqðof ÃkMktË fÞko Au, su ykÃkýe Mkk{qrnf M{]rík{kt srzík Au, su Mkh¤íkkÚke 
Mkfkhkí{f yLku ÷k¼ËkÞe  òuzký fhe ykÃku Au. zh, yMðMÚkíkk yLku yuf÷íkkLkk yLkw¼ð Mk{Þu yk ¾kMk heíku ÃkMktË fhu÷k «kýeykuLkk {qÕÞkuLkwt M{hý 
ykÃkýe yktíkrhf / ¼kðLkkí{f ÷køkýeykuLku çknkh fkZu Au. ík{u «kýeLke fÚkkykuLkku Ãký WÃkÞkuøk fhe þfku Aku su ík{khk «Ëuþ/ hkßÞLkk MkktMf]ríkf MktË¼o 
MkkÚku MktçktrÄík nkuÞ.(WËknhý íkhefu- ykMkk{{kt økUzku, çktøkk¤{kt ðk½)

çkk¤fkuLkku «kýeyku MkkÚku Sðtík yLku LkSfLkku MktçktÄ nkuÞ Au, yLku SðLkLkk þYykíkLkk íkçk¬u íkuyku rçkLkþhíke «u{k¤ heíkkuÚke yLkw¼ðu Au. y{u íku{Lku 
íku{Lkk rðïkMkLke ÞkË yÃkkððkLke ykþk hk¾eyu Aeyu fu «kýeyku MkkÚku MktÃkfo{kt hneLku íku{Lkk ÓËÞLkk {q¤{kt hnu÷ «u{ yLkw¼ðu.(íÞkhçkkË htøkeLk 
þexTMk{kt) su VheÚke íku{Lku ÃkkuíkkLku, íku{Lkk {q¤ MkkÚku òuzþu yLku Mk÷k{íkeLke MktðuËLkkLku ÃkwLkMÚkkrÃkík fhþu.

{tzk÷k yLku «kýeykuLkk MktÞkusLkÚke yuf MkkÚku {kLkrMkf yLku ¼kðLkkí{f Míkhku Ãkh fk{ fhðk {kxuLkku {køko ¾q÷u Au MkkÚkkuMkkÚku yÄoòøk]íkíkk MkwÄe 
Ãknkut[ðk{kt yLku ytËhLke MktðkrËíkkLku ÃkwLk:MÚkkrÃkík fhðk{kt fhðk{kt {ËË {¤u Au. Mðk¼krðf Au fu çkk¤fku MkkÚku fk{ fhíke ð¾íku þktríkÃkqýo yLku Mk÷k{ík 
ðkíkkðhý{kt hnuðkLke ¾kíkhe fhðe ©uc hnuþu. òu fu LkkLkk{kt LkkLke fkuE ðMíkw Ãkh æÞkLk furLÿík fhðk{kt ykðu íÞkhu íkuyku ÃkkuíkkLke ËwrLkÞk{kt sðk {kxu 
Mkûk{ nkuÞ Au.

Ãkþw«¼kðe WÃk[kh {tzk÷k
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu {køkoËþoLk

«íkef íkhefu ÃkMkttË fhu÷ «kýe zkuÂÕVLk 
rðþu rfþkuhku MkkÚku ðkík fhku.

MkËTÔÞðnkh, h{ík, yðksLke þÂõík, 

íkeðú Mk{sþÂõík, MknkLkw¼qrík
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu {køkoËþoLk

«íkef íkhefu ÃkMkttË fhu÷ «kýe hªA rðþu rfþkuhku MkkÚku ðkík fhku.

þkrhhef þÂõík, fwLkun, íkkfkík, økríkþe÷íkk
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu {køkoËþoLk

«íkef íkhefu ÃkMkttË fhu÷ «kýe nhý rðþu rfþkuhku MkkÚku ðkík fhku.

MkkiBÞíkk-Lk{úíkk, «u{, ËÞk.
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhk {kxu
ËMíkkðusLkku yk ¼køk rfþkuhku {kxu íku{Lke Mkw¾kfkhe ÞkusLkk Ãkh fk{ fhðk íkiÞkh Lk{qLkk íkhefu ykËkLk- «ËkLkÞwõík [kh ÃkkLkkLkwt MkkÄLk «ËkLk fhu Au. 
{kíkkrÃkíkk /Mkt¼k¤ hk¾Lkkh rfþkuhLke rð[khMkhýeLke «r¢ÞkLku nfkhkí{f ¼krð- furLÿík rËþk{kt {køkoË~koLk fhðk{kt {ËË fhe þfu Au. yLku ßÞkhu íkuyku 
Ëu¾eíke çkkçkíkku{kt Ãký rLkÞtºký çknkh ÷køku Au íku{Lke ®[íkkykuLkku ðíko{kLk Mkq[ðu Au íÞkhu rfþkuhku xqtfkøkk¤kLkk ÷ûÞku çkLkkððk{kt æÞkLk furLÿík fhu Au. 
yk «ð]r¥kLkku WÆuþ rfþkuhkuLku íkf÷eVLkk Mk{Þu fkuE h[Lkk þkuÄe fkZðk {kxu Mkûk{ çkLkkððkLkku Au. yk h[Lkk{kt Lke[uLkk {wÏÞ rð»kÞkuLku ðýe ÷uðk{kt 
ykÔÞk Au.

1. òuzkyku yLku çkLkkðku: Mkw¾kfkheLku  «kuíMkkrník fhðk {kxu Mkk{krsf MktçktÄku rLkýkoÞf Au. Mkt¼k¤ hk¾Lkkh yÚkðk {kíkkrÃkíkk rfþkuhkuLku VkuLk fkuÕMk, 
{uMkus- MktËuþkyku, nMíkr÷r¾ík Ãkºkku( su MktMkøkorLk»kuÄLkk Mk{Þu E{uE÷ fhe þfkÞ Au) îkhk r«Þ ÷kufkuLke MkkÚku MktÃkfo fhkðe þfu Au.

2. Mð-Mkt¼k¤: rLkÞr{ík þkherhf «ð]r¥k çkÄk ðÞsqÚkku{kt Lke[k Ëhäk™e r™hk~kk yLku yMðMÚkíkk MkkÚku Mktf¤kÞu÷e Au. r÷^xLku çkË÷u MkezeLkku WÃkÞkuøk 
fhku. ([uÃke ÚkðkLkwt òu¾{ Ãký ykuAwt Au.) ½hu Þkuøk yÚkðk Mkh¤ ÔÞkÞk{ fhku.

3. MðÞt-òøk]rík: yktíkrhf yLku çkkÌkYÃku, Mð-òøk]rík hk¾kuu. òu ík{khku yðks yÚkðk r¢Þkyku fkuELku LkwfMkkLk Ãknkut[kzu Au  yÚkðk òu fkuELke ðkýe ík{Lku 
LkwfMkkLk Ãknkut[kzu Au íkku íku LkkutÄku. ðíko{kLk{kt þwt ÚkE hÌktw Au íku ytøku òøk]ík hnuðwt yu ík{khe Mkw¾kfkhe{kt MkeÄku ðÄkhku fhu Au. yLku ûkýLku {kýÔke yu ¾kMk 
fheLku ½hLkk hkufkýkuLkk Mk{Þ{kt ík{khk SðLkLke «kÚkr{fíkkykuLke Ãk]rü fhðk{kt {ËË {¤e þfu Au. ík{khe sYrhÞkíkku yLku ÷køkýeykuLku ys{kðe 
swyku. ík{khe òíkLku ÷køkýe yLkw¼ððk Ëku yLku Mkw¾kfkheLkk {tºkLku ÞkË hk¾ku: “rLk»V¤ Úkðwt Xef Au, íku yLkw¼ððkLkwt çkhkçkh Au.”

MðÔÞðMÚkkÃkLk ÔÞqnh[LkkykuLke ¾kus - ‘{khe Mkw¾kfkhe ÞkusLkk’ …rºkfk ðkt[ku.
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þkuÄ¾ku¤ [k÷w hk¾ku: ÷ûÞku Lk¬e fhðkLke «Úkk, su ¾kMk fheLku ík{khk rþûký MkkÚku MktçktrÄík Au, íku Wå[ MíkhLke Mkw¾kfkhe MkkÚku {sçkqík heíku Mktf¤kÞu÷ 
Au. ftEf yuðwt MktþkuÄLk fhku suLkk rðþu ík{u nt{uþkt rð[khíkk hnku Aku. yuf Lkðku þçË þe¾ku.

ykÃkku: ½h / çkk¤ Mkt¼k¤ MktMÚkk{kt f]ík¿kíkk ÔÞõík fhðkLke çkhýe çkLkkðku. ßÞkt Ãký ík{u íkuLku {qfku íÞkt ¾kíkhe fhku fu fkøk¤Lke LkkLke fkÃk÷e yÚkðk Mxefe 
LkkuxTMk LkSf{kt s Au. çkk¤fku / rfþkuhkuLku fnku fu íkuyku yk çkhýeLkku WÃkÞkuøk Mkfkhkí{f MktËuþkyku, yk¼kh- LkkutÄku yÚkðk íku{Lkk MkkÚkeËkhku yÚkðk 
rþûkf, {kíkkrÃkíkk, ËkËk- ËkËe yÚkðk suykuLkku yk¼kh {kLkðk yLku «þtMkk fhðk {ktøkíkk nkuÞ 
íkuLkk {kxu fËh Ëþkoðíkk yÚkðk «kuíMkknLkLkk MktËuþkyku ÷¾ðk fhe þfu Au. íkuyku yuf MktËuþ 
çkkuzoLkku WÃkÞkuøk Ãký fhe þfu Au yLku íkuLkk Ãkh íku{Lkk MktËuþkykuLku [kutxkze þfu Au.

Mð-ÔÞðMÚkkÃkLk ÔÞqnh[LkkykuLke ¾kus -‘{khe Mkw¾kfkhe ÞkusLkk’ xuBÃk÷ux ðkt[ku.
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MðrLkÞ{LkLke ÔÞqnh[Lkk þkuÄðe - {khwt íktËwhMíke ykÞkusLk

- ík{khe òíkLke Mkt¼k¤ fuðe heíku ÷uðe.
- ík{khw ËirLkf ykÞkusLk yLku Mk{ÞÃkºkf: h4 f÷kf{kt ík{u þwt ðÄkhu fhþku.
- f÷k, Mktøkeík, ðkt[Lk, çkkuzo h{ík, fMkhík, h{íkøk{ík Ãkqhíke Ÿ½ yLku Ãkkirüf yknkhÚke 
ík{khk {LkLkk yðhkuÄkuLku Ëqh fhku.
¾kuxe {krníke øk¼hkx yLku yMðMÚkíkk{kt ðÄkhku fhu Au. ¾kuxk Mk{k[khkuÚke Ëqh hnku.
- n{ýkt WíÃkkËf Lknª çkLkku íkku [k÷þu.
- ík{khe ÷zík {kxu økðo yLkw¼ðku. yíÞkhuLke ík{khe snu{íkLkku yÚko yu LkÚke fu ík{u 
MkV¤íkk Lknª {u¤ðe þfku/ rMkÂæÄ nktMk÷ Lknª fhe þfku.
- MkkiÚke {kuxwt fk{ òu ykÃkýu fhe þfeyu íku{ nkuÞ íkku íku yufçkeòLke Mkt¼k¤ ÷uðkLkwt Au.
- ßÞkt MkwÄe nwt {khe ykMkÃkkMkLke ÃkrhÂMÚkrík Ãkh fkçkq Lk {u¤ðe þfwt íÞkt MkwÄe nwt {khk fk{ku 
Ãkh fkçkq {u¤ðe þfwt.

{khe ®[íkkykuLkwt ¾kLkwt

{khe f]ík¿kíkkykuLkwt ¾kLkwt
ðMíkwyku suLkk {kxu yksu nwt yk¼khe Awt/ f]ík¿k Awtt

1. {U MkktsLkwt ¼kusLk ÷eÄwt.
2.
3.

{khk rð[khkuLke ÃkwÂMíkfk!

{krníke {u¤ððk {kxu 
nwt fÞk Mk{k[kh/ [uLk÷ku òuWt Awt.

nwt çkLkkðe þfwt íkuðe f÷kf]ríkyku, frðíkk, 
nwt ÷¾e þfwt íku nwt ÷¾e þfwt íku ç÷kuøk.

{khk yk yXðkrzÞkLkk ÷ûÞku
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MðMÚkíkkLkk
A hMíkk.

çkeòLku ykÃkku 

- {khwt fkÞo ykÞkusLk

¾kus [k÷w hk¾ku.

- {khwt fkÞo ykÞkusLk

òuzkð

- {khwt fkÞo ykÞkusLk

Mkòou

- {khwt fkÞo ykÞkusLk
òík Mkt¼k¤ 

- {khwt fkÞo ykÞkusLk

Mð òøk]rík: 

- {kÁt fkÞo ykÞkusLk 
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yk økúnLku  Mkkòu Mk{ku 
fhðk nwt þwt fheþ.½ýe søÞkyu ÷kufzkWLkLkk fkhýu ykuAe fkh, 

ykuAk rð{kLkku, ykuAwt «Ëq»ký. 
ßÞkhu ykÃkýu fkurðz-19 Lkk fkhýu øk¼hkE økÞk Aeyu íÞkhu 
yk Ähíke MkkS ÚkE hne Au.

ík{u þwt ÞkuøkËk™ fhþku?
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ðMíkwyku suLkk fkhýu nwt Mkkhwt yLkw¼ðwt Awt.

su {Lku Mkkhku yLkw¼ð fhkðu Au.

ÃkwMíkfku- su nwt ðkt[ðk {køkwt Awt.
«ð]r¥kyku su nwt ½h{kt fhðk {køkwt Awt. Ãkkirüf yknkh su 

{Lku ¾kðku øk{u Au.

ðMíkwyku suLke ¾kus 
{Lku nt{uþk fhðe øk{u Au.

fMkhíkku su nwt ½hLke ytËh fhe þfwt.
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çkk¤fku yLku rfþkuhku {kxu Ãkhk{þo «ð]r¥kyku yLku «ð]r¥k Ãkrºkfkyku.
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yk rð¼køk{kt {kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾LkkhkykuLku rfþkuhkuLke ®n{ík yLku ¼Þ, Ãkezk, ÃkMktËøkeyku, rðrðÄ árüfkuý  ytøkuLke Mk{sLku ÞkuøÞ rËþk{kt 
ðk¤ðk {kxu ºký {Lkkuþiûkrýf «ð]r¥k Ãkrºkfk ‚k{u÷ Au,yLku ðÄw ykuLk÷kELk Mkúkuíkku îkhk WÃk÷çÄ, fk¤SÃkqðof/ ÃkMktË fhu÷e «ð]r¥k Ãkrºkfkyku 
ykËMíkkðusLkk ytík{kt Ãkqhe Ãkkzðk{kt ykðe Au.

{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkhkyku {kxu:
Mkºk Ëhr{ÞkLk yk fkÞoÃkºkfkuLkku {kir¾f Mktfuíkku íkhefu WÃkÞkuøk fhe þfu Au, fkhý fu íku{Lku {kxu Võík Ãkrºkfkyku AkÃkðkLke sYh LkÚke. Mkt¼k¤ hk¾LkkhLkku 
yr¼øk{ çkk¤{iºkeÃkqýo nkuðku òuEyu. yk fkÞoÃkºkfku Mð- MÃküefhýfkhe Mkºkku Au yLku {kíkkrÃkíkk {kxu ÞkË hk¾ðkLkku {wÏÞ MktËuþ yu Au fu íku{Lkk çkÄk 
yLkw¼ðku {kLÞ Au. Mkwðýo {tºk ÞkË hk¾ku: ‘íku yLkw¼ððwt Xef Au, rLk»V¤ Úkðwt Xef Au’. ÷kufzkWLk, ¼rð»Þ rðþuLke yrLkrùíkíkk yLku xur÷rðÍLk yLku 
ELxhLkuxLkk yrðhík MktÃkfo{kt ykððkÚke çkk¤fku yLku rfþkuhku{kt LkwfMkkLkLkku yríkþÞ ¼Þ «Mkhe þfu Au. yk íku{Lkk ËirLkf fkÞo yLku Ÿ½Lku yMkh fhe þfu 
Au. yk çkÄkLke yrLkrùíkíkk ykðu Mk{Þu ®[íkkLkwt Míkh ðÄkhu Au. íkuÚke hkuøkrLkðkhf nMíkûkuÃkku, øk¼hkx, ¼Þ yLku yMðMÚkíkkLke ÷køkýeykuLku Mk{sðk{kt 
ykðu yLku MksoLkkí{f «ð]r¥kyku îkhk Mð- Mkt¼k¤Lke xuð MÚkkrÃkík fhðk{kt ykðu íku sYhe Au.

{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ ykÃkLkkhkyku îkhk {kLkrMkf ykhkuøÞ yLku {kLkrMkf - Mkk{krsf MknkÞf «ð]r¥kyku íku{Lku MktðuËLkþe÷ çkk¤fku yLku íku{Lke 
{kLkrMkf Mkk{krsf sYrhÞkíkkuLke ykfkhýe yLku yku¤¾ðk {kxu Mkûk{ fhu Au. yk «ð]r¥kyku Mkt¼k¤ hk¾LkkhkykuLku çkk¤fLke íkkýLku rLkÞtrºkík fhðk{kt 
Mkûk{ çkLkkðþu.

çkk¤fku yLku rfþkuhku {kxu Ãkhk{þo «ð]r¥kyku yLku ðfoþexTMk
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:
MLkkÞwykuLku hkník ykÃkðe  yu yuf ÃkØrík Au su íku íkkýLku Ëqh fhðk{kt {ËË fhu Au. W¥khku¥kh MLkkÞwykuLke hkníkLke fMkhík{kt  Ãknu÷k MLkkÞwykuLkk sqÚkLku 
íktøk fhku Aku, yLku ïkMk çknkh fkZðkLke MkkÚku ík{u íku{Lku ykhk{ ykÃkku Aku. yk ÃkØrík{kt þhehLkk ík{k{ {wÏÞ MLkkÞw sqÚkku{kt ðifÂÕÃkf íkký yLku hkník 
Mkk{u÷ Au. ík{u ík{khk MLkkÞw sqÚkku Ãkh [ku¬Mk ¢{{kt fk{ fhku Aku. ßÞkhu ík{kYt þheh þkherhf heíku n¤ðwt nkuÞ íÞkhu ík{u ykuAe r[tíkk fhþku.
 
rðûkuÃkkuÚke {wõík þktík MÚkkLk þkuÄku. ¼kutÞ …h MkqE òyku yÚkðk ¾whþe Ãkh çkuMkku, fkuEÃký [wMík fÃkzkt Ze÷k fhku yLku [~{k yÚkðk MktÃkfkou Ëqh fhku. ík{khk 
nkÚk ík{khk ¾ku¤k{kt yÚkðk ¾whþeLkk nkÚk Ãkh økkuXðku. Äe{ku Ãký yuf Mk{kLk ïkMk ÷ku. nðu, ík{kYt æÞkLk Lke[uLkk ûkuºkku Ãkh furLÿík fhku, ík{khk þhehLkk 
çkkfeLkk ¼køkkuLku ykhk{ ykÃkðk {kxu ¾qçk fk¤S hk¾ku.
1. fÃkk¤. ík{khk fÃkk¤ MLkkÞwyku ¾U[ku, 1Ãk MkufLz yu s ÂMÚkrík{kt hk¾ku. MLkkÞwykuLke MkgkE yLku fzf çkLkðkLke yLkw¼qrík fhku. íku ÃkAe, 30 MkuftzLke 
økýíkhe fhíke ð¾íku Äe{u Äe{u ík{khk fÃkk¤Lkk íkýkðLku n¤ðku fhku. ßÞkhu ík{u íkuLku n¤ðk yLku ZeÕkk fhku Aku íÞkhu ík{khk MLkkÞwykuLku fuðwt ÷køku Au, 
íkVkðík LkkutÄku. ßÞkt MkwÄe ík{khk fÃkk¤Lku MktÃkqýoÃkýu n¤ðkþ Lk ÷køku íÞkt MkwÄe íkýkð {wõík fhðkLkwt [k÷w hk¾ku. Äe{u Äe{u Ãký yuf Mkh¾k ïkMk ÷uðkLkwt 
[k÷w hk¾ku.
2. økhËLk yLku ¾¼k. ík{khk ¾¼kLku ík{khk fkLk íkhV Ÿ[k fheLku ík{khk øk¤k yLku ¾¼k{kt íkký ðÄkhku yLku 1Ãk Mkuftz MkwÄe hk¾ku. ÃkAe 30 Mkuftz 
MkwÄe økýíkhe fhku yLku Äe{u Äe{u íkýkðLku {wõík fhku. íkýkð Ëqh Úkíkku yLkw¼ðku.
3. fktzw yLku nkÚk. Äe{u Äe{u çktLku nkÚkLke {wêe ðk¤e Ëku. ík{khe {wêeykuLku ík{khe Akíke íkhV ¾U[ku yLku 1Ãk Mkuftz MkwÄe yu s ÂMÚkrík{kt hk¾ku, ík{u ¾U[e 
þfku íkux÷e [wMík heíku ¾U[eLku Ëçkkðku. ÃkAe ík{u 30 MkuftzLke økýíkhe fhku íÞkhu Äe{uÚke {wêe Ëqh fhe ¾ku÷íkk òð. hkníkLke ÷køkýe æÞkLk{kt ÷ku.
4. Ãkøk yLku Ãkªzeyku: Äe{u Äe{u ík{khe Ãkªzeyku yLku Ãkøk{kt íkký 1Ãk Mkuftz MkwÄe ðÄkhe Ëku. ík{u ¾U[e þfku íkux÷k MLkkÞwykuLku ¾U[ku. ÃkAe Äe{u Äe{u 30 
Mkuftz{kt íkký Akuzku. íkýkð Ëqh fhðk yLku çkkfe hnu÷e ykhk{Lke ÷køkýe yLkw¼ðku. ík{khk þheh{kt ykhk{Lke yLkw¼qríkLkku ykLktË {kýku. Äe{u Äe{u 
yLku yuf Mkh¾k ïkMk ÷uðkLkwt [k÷w hk¾ku.

«økríkþe÷ AqxAkx {kxuLke «ð]r¥k



{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:

Mð-Mðef]rík yu ykí{þkuÄLkku yuf rðrþü íkçk¬ku Au su ßÞkhu Ãký çkk¤fku/ 
rfþkuhku ÃkkuíkkLku yu WÆu~ÞÚke òuðk {kxu íkiÞkh ÚkkÞ Au (Ãkwg Mkt¼k¤ 
hk¾LkkhLke MknkÞÚke ßÞkhu íkuyku yk{ fhþu) íÞkhu íkuyku Mk{S þfþu fu 
íku{Lke þÂõík Lkçk¤kEyku fhíkkt ½ýe ðÄkhu Au. ík{khk çkk¤fLku yk «&™ku 
Ãkh ®[íkLk fhðk fnku yLku «k{krýfÃkýu íku{Lkk sðkçkku ykÃku íku{ fnku. 
ík{Lku ík{khk çkk¤fLke nfkhkí{f ykí{árüLku {kLÞ hk¾ðkLke yLku ðÄw 
rLk{koý fhðkLke íkf ykÃkðkLke {ËË fhe þfu Au. Mkt¼k¤ ÷uLkkh WÃkÞkuøk 
fhe þfu íkuðk fux÷kf «kuBÃxTMk Au:

{Lku {khk rðþu fE Ãkkt[ ðMíkwyku øk{u Au? {khe þÂõík þwt Au? fE «ð]r¥kyku 
{Lku ðÄw Mkkhe yLku {sçkqík ÔÞÂõík çkLkkðe þfu íku{ Au?

çkk¤f{kt Mð-yku¤¾ yLku Mð-«rík{kLke ¼kðLkk ðÄkhðk {kxuLke «ð]r¥k
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{khk {kxu {Lku øk{íke Ãkkt[ ðMíkwyku.
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:

þkherhf yÚkðk ¼kðLkkí{f  ËËoLku Mk{sðwt íku yuf rðrþ»x yLkw¼ð Au 
su çkk¤fkuLku íku{Lke ÷køkýeykuLku ðÄw ŸzkýÃkqðof íkÚkk MkwMktøkík heíku 
Mk{òððk {kxu {ËË fhe þfu Au. ( Ãkwg Mkt¼k¤ hk¾LkkhLke MknkÞÚke) 
ßÞkhu íkuyku yk fhþu íÞkhu íkuyku ÃkkuíkkLku ŸzkýÚke Mk{S þfþu yLku 
yLkw¼ðþu fu fk¤S fhLkkh ¾hu¾h íku{Lke Mkt¼k¤ hk¾u Au. ík{khk 
çkk¤fLku yk «&™ku Ãkh ®[íkLk fhðk fnku yLku «k{krýfÃkýu íku{Lkk 
sðkçkku {u¤ðku. yk fMkhík ík{Lku ík{khk çkk¤fLke Ëw:¾ yLku WËkMkeLku 
Mk{sðkLke íkf ykÃke þfu Au. Mkt¼k¤ ÷uLkkh WÃkÞkuøk fhe þfu íkuðk 
fux÷kf «kuBÃxTMk Au:

fÕÃkLkk fhku fu ík{u ík{khe Ãkezk / WËkMkeLku LkkLkk çkkuõMk{kt {qfe Au. íku fuðe 
Ëu¾kþu? íkuLku Ëqh fhðk {kxu ík{khu fE MknkÞLke sYh Ãkzþu?

çkk¤fLkk {øksLke / ÓËÞLke Ãkezk / WËkMke Mk{sðkLke «ð]r¥k

fÕÃkLkk fhku fu ík{u ík{khwt Ëw:¾ LkkLkk 

¾ku¾k{kt {qfku Aku. íku fuðwt Ëu¾kþu?

«ð]r¥k MknkÞf ðøko ËhBÞkLk yk «ð]r¥k ÃkrºkfkLku yuf 

{køkoËþof ðkõÞku íkhefu ðkÃkhe þfþu. 

íkuLku AkÃkðkLke sYh LkÚke.
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:

çkk¤fLku çkk¤ÃkýLkk «ríkfq¤ yLkw¼ð / Lkfkhkí{f ÷køkýe/ Mkíkík Lkfkhkí{f {krníke 
¼Þko fhðkLkwt ðkíkkðhý yÚkðk yk½kíkLkkt fkuEÃký yLkw¼ðÚke ykøk¤ ðÄðk{kt {ËË 
fhðe,íku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu Ãký {w~fu÷ nkuE þfu Au. íku{ Aíkkt fux÷ef Mkh¤ 
«ð]r¥kyku su{ fu çkk¤fLku AkuzLku Ãkku»kðkLke sðkçkËkhe ykÃkðk{kt ykðu yÚkðk 
«kÚkoLkk…qÔkof çkes Wøkkzðk{kt  ykðu íkuðe çkk¤fLke ykfktûkkyku MkwrLkÞkursík fhðk{kt 
ykðu íku ¾kMk {ËËYÃk ÚkE þfu Au. çkk¤f MkkÚku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh Ãký Úkkuzk çkes 
hkuÃkðk{kt yLku íkuLku yuf {Lkkuhtsf «ð]r¥k çkLkkððk{kt {ËË fhe þfu Au. Mkíkík 
nfkhkí{f þçËku yLku þçËMk{qnku suðk fu ‘ðkn! ík{u Lkðk LkkLkk AkuzLku QAuhðk{kt {ËË 
fhe!’ ðøkuhu çkk¤f {kxu yíÞtík WÃk[khkí{f yLku ykhk{ËkÞf nkuE þfu Au.

çkk¤fLku {w~fu÷ yLkw¼ðÚke ykøk¤ ðÄðk{kt MknkÞ fhðk {kxu «ð]r¥k

MknkÞfíkkoyku {kxu: ßÞkhu ík{u yk yÚkðk ykðe yLÞ «ð]r¥k fhku íÞkhu ík{u ík{khk 
çkk¤fkuLke fÕÃkLkkykuLku fuðe heíku ykf»keo þfku? Lkðe «ð]r¥kLkku «ÞkMk fhðk yLku 
íku{Lke Mkfkhkí{f ðíkoýqfku {kxu ík{u ík{khk çkk¤fkuLke fuðe «þtMkk fhku Aku? íku{Lku 
«kuíMkkrník fhðk {kxu ík{u çkeS fE heíkkuLkku WÃkÞkuøk fhe þfku Aku?- rð[khku

MðÃLk çkes

nwt su ðMíkw Ãkqýo fhðk {ktøkwt Awt 
íkuLkk {kxu nwt yk çke ðkðwt Awt. 

íku yk Au.
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:
çkk¤fkuLku yu Mk{sðk{kt MknkÞ fhku fu ®n{ík yu òËwE ðMíkw LkÚke fu su 
ykÃkýe ytËh ykfkh ÷u Au yLku ‘Lk zhku’ yu{ fnu Au. Ãký su ykÃkýLke ytËh 
½rxík ÚkkÞ  Au íku ftEf òËwE ðMíkw Au. su ykÃkýLku ¼Þ, ykí{þtfk, 
yMðMÚkíkk yLku yLÞÚkk {w~fu÷ ÷køku íkuðe ðMíkwyku fhðk yuðe {kxu 
®n{íkðkLk çkLkkðu Au. fux÷efðkh ®n{ík Võík yuf s Mk{Þu Úkkuze Mkuftz / 
r{rLkx {kxu çkíkkððe Ãkzu Au. ÃkÞkoó çknkËwh çkLkðk {kxu ÷ktçke ÷ktçke økk¤ku, 
Ä{fe Mkk{u Q¼k hnuðwt, yÚkðk ftEf Xef LkÚke íku áZíkkÃkqðof fnuðwt Ãkzu Au. 
íku{Lku Mk{òðku fu ®n{íkLkku yÚko ðøko{kt Lkðk çkk¤f «íÞu ËÞk¤w hnuðwt yuðku 
Ãký nkuE þfu Au. {kuxu¼køku yk ðMíkwyku «þtMkk yÚkðk yr¼ðkËLk fhðkÚke 
ykðíke LkÚke. Ãký íku Xef Au.

íku{Lku rÚkÞuxh, f÷k, h{íkku, suðe «ð]r¥kyku fhðk {kxu «kuíMkkrník fhku fu su 
íku{Lku íku{Lkk þkherhf yÚkðk ¼kðLkkí{f MðLku Mktíkku»ku. íkuyku fhe þfu íku{ 
Au  íkuðk SðLkLkk MkíÞLku Ãkku»kLkkhe ðMíkwyku íku{Lku ykÃkku yLku íkuykuLku yu{ 
Ãký Mk{òðku fu íkuyku yux÷k Lkkswf LkÚke sux÷k íkuyku yLkw¼ðu Au. yk 
íku{Lkk {sçkqík ÓËÞLku Ãkku»kðk{kt {ËË fhþu. íku{Lku yu{ Ãký fnku fu {kºk 
{kLkðe s ykðe Lkçk¤kE yLkw¼ðu Au.

r[ºk{kt ykÃku÷ yuf Mkh¤ Mð-M…üefhý «ð]r¥k Ãkrºkfk Au. Mkt¼k¤ ÷uLkkh 
íkuLkku W5Þkuøk ‘®n{ík’ Ãkh ðkík[eík fhðk fhe þfu Au.

çkk¤f ÃkkuíkkLkk{kt ®n{ík þkuÄu yLku fu¤ðu íku{kt {ËË fhðk {kxuLke «ð]rík:

MknkÞfíkkoyku {kxu: ßÞkhu ík{u yk yÚkðk ykðe Mk{kLk «ð]r¥k fhku íÞkhu ík{u 
ík{khk çkk¤fkuLke fÕÃkLkkykuLku fuðe heíku ykf»keo þfku? Lkðe «ð]r¥kLkku «ÞkMk 
fhðk yLku Mkfkhkí{f ðíkoýqf {kxu ík{u ík{khk çkk¤fkuLke fuðe «Mktþk fhe? 
íku{Lku «kuíMkkrník fhðk {kxu ík{u çkeS fE heíkkuLkku WãkÞkuøk fhþku?

fÕÃkLkk fhku fu 

ík{Lku yuf LkkLkwt 

¾ku¾wt {éÞwt Au. 

su{kt ®n{ík 

¼hu÷e Au. 

íkuLkkÚke ík{u þwt fhe þfþku?
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:
þktríkLkku Mk{Þ çkk¤fkuLku ykhk{ yLku ÃkwLk:MVwŠík÷k fhðk{kt {ËË fhu Au. þktrík 
yLku ykhk{ çkt™u íkýkð{wõík fhðk{kt rLkýkoÞf ¼qr{fk ¼sðu Au. òu ík{kÁt 
çkk¤f ðÄw Ãkzíkwt  [erzÞwt ÷køku, çku[uLk ÷køku yÚkðk þheh{kt íkký yLkw¼ðu, 
Mkk{kLÞ fhíkkt ðÄw yuf÷k hnuðk {køku,rLkÞtºký ytøku fkuE VrhÞkË Lk nkuÞ íkku  
ynª yuf Mkh¤ Mð-MÃküef]ík «ð]r¥k Ãkrºkfk ykÃku÷e Au suLkku WÃkÞkuøk Mkt¼k¤ 
hk¾Lkkh fhe þfu Au. {kuxk çkk¤fkuLku íkfoMktøkík heíku ÃkrhÂMÚkrík Mk{sðk{kt 
MknkÞ fhku, ŸzkýÃkqðof MktþkuÄLk fhku yLku íku{Lke økrík ykuAe fhku.

Ëhuf çkk¤f y÷øk Au. fux÷kf çkk¤fku ½ýe çkÄe ðMíkwykuLkwt rLkÞtºký fhe þfu 
Au. yLÞ {kºk yuf s ÃkMktË fhu Au. ík{u òýku Aku fu ík{kÁt çkk¤f Ëhhkus fuðwt 
÷køku Au fkhý fu ík{u íkuLkk {kíkkrÃkíkk yÚkðk Mkt¼k¤ ÷uLkkh Aku. íkuu þwt fhu Au 
íkuLkwt æÞkLk hk¾ku yLku ðkík[eík fhku. òu ík{kÁt çkk¤f ÎkýeçkÄe 
«ríkçkØíkkyku{ktÚke ÃkkAwt Ãkzðk ÷køku íkku íku çkÄk MkkÚku ð¤øke hnuðkLkku ykøkún 
hk¾eLku fþwt {u¤ððkLkwt LkÚke. íku rfMMkk{kt, çkk¤f su fhðkLkwt MkkiÚke ðÄw ÃkMktË 
fhu Au íku ÃkMktË fhðkLke yLku íku{kt íku{Lkwt Mk{ÚkoLk fhðkLke {tsqhe ykÃkku. ßÞkhu 
yk¾ku Ëuþ ÷kufzkWLk{kt nkuÞ yLku çkk¤fLku çknkh sðk yLku h{ðk {kxu 
{ÞkorËík søÞk yLku heík {¤íkk nkuÞ íÞkhu íkuLkwt {Lk ÷k¾ku ÞkusLkkyku MkkÚku 
Íq{e þfu Au. Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu çkk¤fLku Lkðe økrík rðfMkkððk{kt yÚkðk 
sYh nkuÞ íkku nk÷Lke økrík Äe{e fhðk{kt {ËËYÃk Úkðwt íku {n¥ðÃkqýo Au.

çkk¤fku yLku rfþkuhkuLkuþktríkÚke yLku fk¤S…qðof 
rð[khðk{kt MknkÞ fhðk {kxuLke «ð]r¥k:

Úkku¼ku 

nwt ÃkMktË
fhe þfwt

òð

fkÞo yLku 
ð÷ý 

fkÞo yLku 
ð÷ý 

÷køkýe ÷køkýe 

{ËË Lk fhu íkuðk 
rð[khku yLku ÷køkýeyku 

{ËËfíkko 
rð[khku yLku ÷køkýeyku

þwt ÚkÞwt íku ynª Au

Mkkð[uík / ¾tíke÷k/ {nuLkíkw 
rð[khf çkLkku. 
ftEf çkLku íÞkhu Äe{k Ãkzku. 
yLku íkuLkk {kxu 
fuðe heíku rð[khðwt íku 
ÃkMktË fhku. 
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{kíkkrÃkíkk yLku Mkt¼k¤ hk¾Lkkh {kxu:
Ãkrh«uûÞ ÃkrhÂMÚkríkLku swËk swËk árüfkuýÚke Mk{sðkLke ûk{íkkLku WÆuþu 
Au.ík{khu ík{khe òíkLku yLÞ ÔÞÂõíkLke ÂMÚkrík{kt {qfðkLke  yLku íku 
ÃkrhÂMÚkrík{kt nkuík íkku ík{u þwt yLkw¼ðku, þwt rð[khku yÚkðk þwt fhku íkuLke fÕÃkLkk 
fhðkLke sYh Au.

çkk¤fku yLku rfþkuhkuLku rðrðÄ árüfkuý Mk{sðk{kt yLku yLÞ ÷kufku «íÞuLke 
íku{Lke MknkLkw¼qríkLku Ãkku»kðk{kt MknkÞ fhku. ßÞkhu fkuE çkk¤f/rfþkuhLku 
Ãkrh«uûÞ Mk{sðkLke íkf÷eV nkuÞ íÞkhu íku r{ºkíkk fhðk{kt fu r{ºkíkk ò¤ðe 
hk¾ðk{kt {w~fu÷e yLkw¼ðe þfu Au. òu fkuE çkk¤f fkuE çkeòyu ÷eÄu÷k 
rLkýoÞ ytøku {qtÍðý yÚkðk ®[íkk ÔÞõík fhu íkku íkuLkuu íku ÔÞÂõíkyu fÞk swËk  
nuíkwÚke yu rLkýoÞ ÷eÄk nþu íku ÷¾ðk{kt {ËË fhku.Mkt¼k¤ ÷uLkkh çkk¤f fu 
rfþkuhLku ÃkqAe þfu Au fu þwt íkuyku íku s ÃkrhÂMÚkrík{kt íku s rLkýoÞ ÷uík fu çkeòu 
ftEf?

ynª yuf Mkh¤ Mð-MÃküef]ík Ãkrºkfk Au suLkku WÃkÞkuøk Mkt¼k¤ hk¾Lkkh ÔÞÂõík 
{kuxk çkk¤fkuLku {ËË fhðk {kxu fhe þfu Au. çkk¤fku yLku rfþkuhkuLku swËk swËk 
árüfkuýÚke Mk{sðk{kt {ËË fhðkLkku çkeòu hMíkku yu Au fu Lkkxf îkhk fkuE 
[ku¬Mk ÃkrhÂMÚkrík{kt ¾heËLkkh yLku ðu[Lkkh swËe swËe ðMíkw ðu[ðk fu ¾heËðk 
{kxu fuðk swËk swËk íkfo yLku ðkxk½kxku fhu Au íku Mk{sðwt.

çkk¤fku yLku rfþkuhkuLku rðrðÄ árüfkuý Mk{sðk{kt MknkÞ fhðk {kxuLke «ð]r¥k:

rðr¼Òk árüfkuý

Lkku árüfkuý Lkku árüfkuý

rð[khku rð[khku

÷køkýeyku ÷køkýeyku

fkÞo fkÞo 
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National Helpline 1091

òuzký 1: ½hu÷wt ®nMkk {kxu nuÕÃk÷kELk Lktçkhku

Stree Mukti Sanghatana 8291821061

(Mala Bolaycha Aahe)

9870217795

7767909222

8692034587

9970161988

98332 63606
Sakhya 9890312402

SNEHA crisis helpline
9833052684

9167535765

One-stop Crisis center at KEM Abhay 
helpline

(022) 24100511

Abhay helpline 9423827818

Swayam

9830079448
9830204393

9830204322

9830737030
Swayam (specialised helpline) 9830772814

Jagori
8800996840

(011)26692700
Gauravi Sakhi 18002332244

Women power line (Uttar Pradesh) 1090

Women in Governance (Assam) 6003214180

Shakti Shalini
(011) 24373737
(011) 243724379

Women/police helpline
1091
1291

Cehat 9029073154

CORO 9892632382

Urja Trust
7045991985

7045731583

Police helpline Mumbai 103

Vishakha ( Man Samvaad) 18001800018

Vishakha Mahila Salah Evam Suraksha 
Kendra

(0294) 2488339

Vishakha Mahila Salah Evam Suraksha 
Kendra

(0151) 2226121

Vishakha 7425018111

iCall - TISS

9920241248

8369799513

9372048501

Saheli (011) 2461 6484

Bhumika Women's 18004252908

Shaheen Women's Resource and Welfare 9885050588

MktMÚkk VkuLk Lktçkh MktMÚkk VkuLk Lktçkh
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fkurðz- 19 Ëhr{ÞkLk çkk¤fku {kxu {LkkuMkk{kSf MknkÞ {kxuLke yk ~kiûkrýf ‚k{økúe{kt íkk÷e{ yLku MktMkkÄLk Mkk{økúeLku ÞwrLkMkuV EÂLzÞk fLxÙe ykurVMk 
yLku [kEÕz÷kELk EÂLzÞk VkWLzuþLk {kxu Lke[u ykÃku÷k RLkÃkwxTMk MkkÚku fk¤SÃkqðof rLkÁÃkðk{kt ykðe Au.

xq÷rfx Mkk{økúe rðfkMk, õÞwhux yLku rzÍkELk  ©e {rík MkkuLk÷ fÃkqh yLku ©e sMkrðLËh ®Mk½, «kuíMkknLk EÂLzÞk VkWLzuþLk, Lkðe rËÕne, ¼khík îkhk.

«kýe «íkefðkËLkku WÃkÞkuøk fheLku {q¤ {tzk÷k f¤k: s{oLkeLke f÷kfkh fw. y÷uuLkk hku®føkhu yk rfx {kxu Vk¤ku ykÃÞku.

WËknhýLkk {q¤ r[ºkku r[ºkfkh fw. ÷þk íkkøkzÃkÕ÷eðkh, Ãkwýu, ¼khík íkhVÚke «kó ÚkÞkt Au.

Mðef]ríkyku:
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1. Inter Agency Standing Committee (IASC) ADDRESSING MENTAL HEALTH AND PSYCHOSOCIAL ASPECTS 
OF COVID-19 OUTBREAK. February 2020
2. The Alliance for Child Protection in Humanitarian Action; Technical Note: Protection of Children during the 
Coronavirus Pandemic
3. Talking With Children: Tips for Caregivers, Parents, and Teachers During Infectious Disease 
Outbreaks,https://store.samhsa.gov/product/Talking-With-Children-Tips-for-Caregivers-Parents-and-Teachers-Duri
ng-Infectious-Disease- Outbreaks/SMA14-4886
4. Coping With Stress During Infectious Disease 
Outbreaks,https://store.samhsa.gov/product/Coping-with-Stress-During-Infectious-Disease- 
Outbreaks/sma14-4885C
5. CDC, WHO, UNICEF, MoHFW (Government of India) official websites and open source communication 
collateral
6. UNFPA technical brief on Covid-19: A Gender lens: 
https://www.unfpa.org/sites/default/files/resource-pdf/COVID- 19_A_Gender_Lens_Guidance_Note.pdf
7. Counseling Activities and Sheets for Children of this toolkit have been curated with aids or adapted from Make 
Believe, Zimmerman et al (https://www.makebeliefscomix.com/about-creator-illustrator/), Literacy in Focus 
(https://www.litinfocus.com) with Protsahan India Foundation’s (https://protsahan.co.in) experience of what works 
best when working with children in difficult circumstances.
8. Freepik Premium (www.freepik.com) for illustrations and creative resources
9. https://www.end-violence.org/protecting-children-during-covid-19-outbreak#children
10.https://childmind.org/article/supporting-kids-during-the-covid-19-crisis/ 
11.https://www.verywellmind.com/how-do-i-practice-progressive-muscle-relaxation-3024400 
12.https://www.pinterest.com/pin/129478558018942571/ 
13.https://www.polk-fl.net/community/volunteers/documents/ymConfidenceActivities.pdf
14. Translation from English to Gujarati by Raju Deepti - Director Childline - Mandvi, Gujarat.

‚tË¼o


