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mebheeokeâerÙe

Deepe Heee|keâvmevme efoveeÛÙee efveefceòeeves mcejefCekeâe øekeâeefçele 
keâjleevee Deecneuee Deevebo nesle Deens. mcejefCekesâÛeer ner oçekeâHetleea 
Deens. ÙeeJe<eeaÛÙee mcejefCekesâle Heee|keâvmevmemen Deeveboer peieCÙeemee"erÛÙee 
øelÙe#e ke=âleerJej Yej osCeejs uesKe Deensle.

Deçeer ke=âleer keâjCÙeemee"er çejÛÛebõ HešJeOe&ve DeeefCe ceOegmetove 
çeW[s Ùeebveer `Heee|keâvmevme efce$eceb[U' ne mJeceole ieš leÙeej keâ™ve 
çegYebkeâj, çegYeeLeeAÛeer HeâewpeÛe leÙeej kesâueer Deens. 

`Heee|keâvmevmemeesyele øeJeeme’ megKekeâj nesCÙeemee"err keâ„  meesmeeJes 
ueeieleele les çegYebkeâjeuee. ceb[UeÛÙee DeOÙe#e çÙeeceueeleeF& ÙeebÛÙee 
uesKeeletve ÙeeÛes oçe&ve nesles. lÙeebveer çeW[s meensyeebÛee Heer[er meebYeeUuee.
He[ÅeeceeieÛÙee keâueekeâej yevetve ceb[UeÛeer keâeces kesâueer. DeeefCe Deelee 
les vemeleevee, lÙeebÛeer mJehves øelÙe#eele DeeCeCÙeeÛee efJe[e GÛeueuee.

DeeceÛÙee meJe& keâeÙe&keâlÙeeËleerue 86 Je<ee&Ûes le®Ce mebmLeeHekeâ 
meomÙe çejÛÛebõ HešJeOe&ve Deepener 24 leeme çegYebkeâj, çegYeeLeeAçeer 
mebJeeo meeOeCÙeemee"er leÙeej Deensle. lÙeebÛÙee uesKeeletve DeeefCe 
mebJeeoeletve lÙeebÛeer leUceU DeeHeuÙeeHeÙeËle HeesÛeles.

ceesjsÕej keâeçeerkeâj Ùee ceveeves le™Ce çegYeeLeeAvee Dee@ve HeerefjÙe[ 
Heâej Lees[e efceUlees, HeCe lÙeelener `eEÛelee keâjlees meJe& çegYeeLeeAÛeer’ 
Deçeer lÙeebÛeer Je=òeer Demeles. çegYeeLeeAvee iejpe Demetvener les JÙeeÙeece 
keâjle veenerle ÙeeÛeer lÙeebvee Keble Deens. Ùeemee"er DelÙeble meesHes Demes 
met#ce JÙeeÙeece lÙeebveer DeeHeuÙee uesKeele efoues Deensle.

çegYeeLeea JeueÙeebefkeâle Demees eEkeâJee meJe&meeceevÙe, Heer[er lÙeebvee 
meceevelesvesÛe JeeieJelees. øeefmeæ cegef„Ùeesæe cegncceo Deueerves 
Heee|keâvmevmeçeer efouesueer ue{le øeefmeæ uesefKekeâe veerueebyejer peesçeerves 
DeeHeuÙee uesKeeletve ceeb[ueer Deens. 

Flej çegYeeLeeaner DeeHeuÙee DeeHeuÙee HeeleUerJej Deeveboer peieCÙeeÛes 
ceeie& çeesOele Demeleele. ieesHeeU leerLe&Uer Ùeebveer nemÙe keäueyeÛee 
ceeie& çeesOeuee. veejeÙeCe peesieUskeâj Ùeebveer mcejCeçekeäleer Ûeebieueer 
jenCÙeemee"err ÙegkeälÙee çeesOeuÙee. Deejleer efleUJes Ùeebvee YeemeemeejKÙee 
mecemÙesJejner ceveeÛee efveOee&j cenlJeeÛee Jeešuee. DeefÕeveer Jeerjkeâj 
DeeefCe leeje ceengjkeâj Ùee çegYeeLeeAveer keâefJelesletve DeeHeuÙee YeeJeveebvee 
Jeeš keâ™ve efoueer.

çegYeeLeeAvee Deeveboer jenCÙeemee"err çegYebkeâjeÛee Yekeäkeâce DeeOeej 

nJee. øelÙeskeâ çegYeeLeeAÛee Heee|keâvmevme, lÙeeÛÙee Jee{erÛeer ieleer, 
mJeYeeJe, DeeJe[erefveJe[er JesieàÙee Demeleele. çegYebkeâjeuee lÙee ue#eele 
IesTve DeeefCe mJele:ueener mHesme osle çegYeeLeeauee neleeUeJes ueeieles, 
efveCe&Ùe IÙeeJes ueeieleele. efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj, ce=oguee keâCeea, 
Debpeueer cenepeve Ùee çegYebkeâjebÛÙee uesKeveeletve ÙeeÛes oçe&ve nesles. 
efJepeÙee}#ceer Ùeebveer jsJeCekeâj Ùeebvee DeeJe[Ceejs HeÙe&šve lÙeebÛee 
Deevebo Jee{JeCÙeemee"er efveJe[}s, ce=og}e keâCeea Ùeebveer Yekeäkeâce meHeesš& 
efmeeqmšce leÙeej keâ™ve mJele:Ûeer veeskeâjer meebYeeUle MegYeeLeea}ener 
Deeveboer "sJeCÙeeÛeer keâmejle kesâ}er lej Debpe}er cenepeve Ùeebveer JesU 
He[}er lesJne Jner. Deej. Sme. IesCes Hemeble kesâ}s.

çegYebkeâj Demees keâer çegYeeLeea,Heee|keâvmevme efce$eceb[UeÛÙee ÚeÙesKeeueer 
Skeâ$e DemeuÙeeves Heee|keâvmevmeçeer ue{e osCes meesHes nesles Demes DeveskeâebÛÙee 
uesKeebletve, keâefJelesletve efomeles.

vÙetje@uee@efpemšÛÙee ceeie&oçe&veeyejesyej Flej GHeÛeejkeâebÛeerner ceole 
nesles. Dee@keäÙegHesçeveue LesjefHemš [e@. Pewveye keâeHemeer Ùeebveer çegYeeLeeAveer 
peemleerlepeemle mJeeJeuebyeer nesCÙeemee"err keâeÙe keâjeJes ÙeeÛeer ceeefnleer 
efoueer Deens. efHeâefpeDeesLesjefHemš [e@. cesIeve HegâšeCes Ùeebveer çegYeeLeeAveer 
Õemeveef›eâÙesmee"err keâjeJeÙeeÛÙee JÙeeÙeeceeÛeer jsKeeefÛe$eebmen ceeefnleer 
efoueer Deens lej ù<eerkesâçe HeJeej Ùeebveer ve=lÙeesHeÛeejeJej efueefnues Deens.

Delegue "eketâj ÙeebÛee ÙeesieefveõsJejerue uesKe DeeefCe oerHee nesveHe 
ÙeebÛee ‘Deevebo meceeOeeve DeeefCe yejbÛe keâener’ ne uesKe çegYeeLeeAveeÛe 
veener lej meJeeËmee"erÛe GHeÙeesieer Deens.

Deeveboeves peieleebvee JeemleJeeÛes Yeeve osCeeje [e@keäšj jesefnCeer 
HešJeOe&ve ÙeebÛee JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$eeJejerue uesKener meJeeËmee"err 
cenlJeeÛee Deens. Ùee yejesyej efouesuee JewÅekeâerÙe FÛÚehe$eeÛee vecegveener 
meJeeËvee GheÙegkeäle "jsue.

DeeHeuÙeeuee DeeveboeÛee ceeie& oeKeefJeCÙeele meJe&Ûe uesKe cenlJeeÛes 
"jleerue Deçeer ceuee Deeçee Jeešles. 

[e@. MeessYevee leerLe&Uer
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heee|keâvmevme efce$eceb[U Jeelee& 
peevesJeejer 2019 les ceeÛe& 2019

[e@. çeesYevee leerLe&Uer
çegYebkeâj

ces 2018 les ceeÛe& 2019 Ùee keâeueeJeOeerleerue Je=òeeble Je<ee&leerue 
ces 2018 les ef[meWyej 2018 heÙeËle PeeuesuÙee meJe& meYee DeeefCe 
IešveebÛes Je=òe `mebÛeej' Ùee mebJeeo heef$ekesâletve Deeuesues Deens. ÙesLes 
peevesJeejer 2019 les ceeÛe& 2019 heÙeËleÛes Je=òe osle Deens. 
Ùee Je<ee&leerue meYee, menue, mebÛeejÛes Debkeâ, meYesmee"er çegYeeLeeAvee 
Heâesve keâjCes Ùee meJe& keâeceele çejÛÛebõ hešJeOe&ve ÙeebÛes ceesueeÛes 
ceeie&oçe&ve efceUeues.  lÙeebveer ßeJeCeesheÛeej cnCetve Sceheer 3 huessDej 
Deveskeâ çegYebkeâj çegYeeLeeAvee mJeKeÛee&ves efoues DeeefCe lÙeeJej mJele: 
efJeefJeOe jbpekeâ keâeÙe&›eâce uees[ keâ™ve efoues.Deveskeâebvee ÙeeÛee Ûeebieuee 
GheÙeesie nesle Deens. vÙeemeeÛÙee meomÙeebyejesyej oerhee nesvehe, Debpeueer 
cenepeve, Jemegceleer osmeeF&, De®bOeleer peesçeer ÙeebÛes menkeâeÙe& efceUeues.  
ÙeebÛÙeeefçeJeeÙe JesUesJesUer ve kebâšeUlee Heâesve keâjCÙeele pÙeeslmvee 
hegpeejer, megveerlee peeOeJe, mejesefpeveer kegâle&keâesšer, G<ee kegâuekeâCeea, 
efJepeÙee efoJeeCes, efJeueeme peesçeer, ßeæe YeeJes, mebpeerJeveer Dee"Jeues, 
jsKee DeeÛeeÙe&, eqmcelee efmeOeÙes, cebieuee Heâ[Ceerme Deçeer ceesúer šerce 
nesleer. ÙeeefçeJeeÙe FbotjÛÙee Jeefvelee meesceCe DeeefCe DeewjbieeyeeoÛes 
jcesçe efleUJes ÙeebÛes Ùeesieoevener cenlJeeÛes nesles. jcesçe efleUJes Ùeebveer 
Kethe efoJeme jKe[uesuÙee hejieeJeÛÙee meomÙeebÛeer Ùeeoer DeÅeÙeeJele 
keâjCÙeeÛÙee keâeceele ceesueeÛeer ceole kesâueer. Jewçeeueer Keeshe[s DeeefCe 
efJeÅeeLeea meneÙÙekeâ meefceleerÛes efiejerçe kegâuekeâCeea ÙeebÛeerner efJeefJeOe 
keâeceele ceole nesles. øee. ce=oguee keâCeea Ùee iesuÙee oesve leerve 
ceefnvÙeebheemetve DeeceÛÙeele meeceerue PeeuesuÙee Deensle. Heâesve keâjCeeNÙee 
meJeeËveerÛe Heâkeäle ceeefnleer meebieCes SJe{sÛe ve keâjlee çegYebkeâj çegYeeLeeaçeer 
mebJeeo meeOeCÙeeÛes,lÙeevee yeesueles keâjCÙeeÛes cenlJeeÛes keâece kesâues.
jcesçe efleUJes Ùeebveer hejieeJeÛÙee çegYeeLeeAÛeer ÙeeoerÛe Heâkeäle DeÅeÙeeJele 
kesâueer veener lej lÙeebvee Whatsapp group ceOÙes meeceerue keâ™ve 
Iesleues DeeefCe mebJeeoeÛee ceeie& Keguee kesâuee. Whatsapp group 
mee"er admin cnCetve leebef$ekeâ meneÙÙeeÛes cenlJeeÛes keâecener les keâjle 
Deensle.

JesyemeeF&š, Hesâmeyegkeâ keâcÙegefvešer, Hesâmeyegkeâ hespe, Whatsapp, 
yuee@‌ie Ùee meJe& meeOeveebÛee çegYebkeâj çegYeeLeea Ùeeleerue mebJeeo, mebheke&â 
Jee{CÙeeme Ûeebieuee GheÙeesie nesle Deens. hejieeJeÛesner ÙeecegUs pees[ues 
peeTve hegCÙeeleerue meYeebvee GheeqmLele jenCÙeeme GÅegkeäle nesle Deensle.

14 peevesJeejer 2019 meYeeJe=òe. 
heee|keâvmevme efce$eceb[UeÛÙee veJeerve Je<ee&ÛÙee keâeÙe&›eâceeÛeer meg®Jeele 

14 peevesJeejerÛÙee meYesves Peeueer. ÙeeJesUer Fbef[Ùeve cesef[keâue 
DemeesefmeSçeveÛes jepÙemlejerÙe DeOÙe#e [e@keäšj DeefJeveeçe YeeW[Jes 
ÙeebÛes `Deeheueer leyÙesle meebYeeUe' Ùee efJe<eÙeeJej JÙeeKÙeeve Peeues.  
meYesme 70/80 peCe GheeqmLele nesles. efÛeheUtCentve øeoerhe keâjes[s, 
Deewjbieeyeeontve jcesçe DeeefCe Deejleer efleUJes, meebieueerntve ßeer. 
cegUerkeâ ns Deeuesues nesles. ceb[UeÛee ceesúe Deee|Lekeâ Yeej GÛeueCeeNÙee 
DecesefjkeâeeqmLele megOeeleeF& kegâuekeâCeea Deelee Yeejleele DeeuesuÙee 
Deensle, lÙeener DeeJepet&ve GheeqmLele neslÙee. keâueyeeie ÙeebÛeer YeeÛeer 
nUoerhetj ke@âve[entve DeeuÙee keâer meYesme Ùesleele, lÙeener DeeuÙee 
neslÙee. "juÙeeøeceeCes meb›eâebleerefveefceòe yengmebKÙe peCe keâeUs keâhe[s 
Ieeuetve Deeues nesles. DeesUKeer keâ™ve IesleuÙee peele neslÙee. SketâCe 
GlmeeneÛes JeeleeJejCe nesles. 

çegYebkeâj, çegYeeLeea ÙeebÛes Jee{efoJeme meepejs PeeuÙeeJej ce=oguee 
keâCeea Ùeebveer JekeälÙeebÛeer DeesUKe keâ™ve efoueer. 

[e@keäšj YeeW[Jes Ùeebveer DeeheuÙee JÙeeKÙeeveeme meg®Jeele kesâueer.  
Deeheueer leyÙesle meebYeeUtve heee|keâvmevmemen Deeveboer jenCÙeemee"er øeLece 
lÙeeÛee mJeerkeâej DeeJeçÙekeâ.

ÙeeveblejÛeer heeÙejer vÙetje@uee@efpemškeâ[s peeCes. les lÙeeleues 
le%e Demeleele. keâesCelesner øeëe>efÛevn ceveele ve DeeCelee lÙeebveer 
meebefieleuÙeevegmeej Deew<eOes IesCes. Ùeeveblej DeeheuÙee leyÙesleerle keâener 
yeoue nesle Deensle keâe ns heentve lÙeevegmeej [e@keäšjebvee meebieCes ns 
DeeJeçÙekeâ Deens. leyÙesle meebYeeUCÙeemee"er ns meJe& 10 škeäkeâsÛe 
Demeles. 90 škeäkeâs DeeheuÙee neleele Demeleele. Ùeemee"er Deenej, 
JÙeeÙeece, JÙemeves šeUCes , leheemeCÙee DeeefCe ceeveefmekeâ DeejesiÙe ner 
hebÛemet$eer JeehejeÙeuee ueeiesue.  Deepeej hetCe& yeje nesCeej vemeuee lejer 
lees keâeyetle "sJeCÙeemee"er ner DeeÙegOes Deensle. 

Deenej meceleesue DemeeJee. lÙeele keâyeexokesâ, øeefLeves, efmveiOe heoeLe&, 
#eej, peerJevemelJes ÙeebÛee meceeJesçe DeeJeçÙekeâ Deens. heeCeerner cenòJeeÛes 
Deens. oesve - leerve efuešj lejer heeCeer efheCes DeeJeçÙekeâ Deens.  heeCeer 
efheCes çekeäÙe vemeuÙeeme mejyele hÙeeJes. jkeäleoeye DemeCeeNÙeebveer ceer" 
keâceer IeeueeJes DeeefCe ceOegcesn DemeCeeNÙeebveer meeKej keâceer IeeueeJeer. 
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heee|keâvmevme JÙekeäleermee"er leblegceÙe heoeLe& Deenejele DemeCes ner DelÙeble 
cenòJeeÛeer yeeye Deens. Ùeele heeuesYeepÙee, HeâUs, cees[ Deeuesueer 
keâ[OeevÙes DemeeJeerle. ÙeeefçeJeeÙe otOe DemeeJes. heee|keâvmevme hesçebšmee"er 
Omega 3 Fatty acid ner DeeJeçÙekeâ Deens. ÙeecegUs Ûeebieues 
keâesuesmšsje@ue Jee{t çekeâles. ieeF&Ûes lethe,De›eâes[,yeoece F. ceOÙes les 
Demeles. heee|keâvmevmeceOÙes efieUCÙeeÛeer, ÛeeJeCÙeeÛeer mecemÙee Demet 
çekeâles. Ùeemee"er meJe& DeeJeçÙekeâ DeVe Ieškeâ DemeuesuÙee heeJe[jÛeer 
jsef[ces[ heekeâeršs efceUleele. lesner JeehejCÙeeme njkeâle veener. neleeuee 
kebâhe DemeuÙeecegUs heeCeer efheCÙeemee"er mš^e@ Demeuesues iueeme JeehejeJes. 
SkeâeJesUer peemle KeeCes çekeäÙe vemeles cnCetve Lees[Ÿee Lees[Ÿee JesUeves 
KeeJes. 

DeenejeFlekesâÛe cenlJe JÙeeÙeeceeuee Deens. JÙeeÙeeceele DeeOeer Gefö„ 
"jJeeJes. efHeâšvesme cenòJeeÛee. JÙeeÙeece kesâuÙeeJej neueÛeeueer megkeâj 
nesCes DeeefCe JÙeeÙeece kesâuÙeeJej leepesleJeeves JeešCes, oceuÙeemeejKes ve 
JeešCes Ùeeuee efHeâšvesme cnCelee ÙesF&ue. meJee&le meeshee DeeefCe GheÙegkeäle 
JÙeeÙeece ÛeeueCes ne Deens. Ûeeueleevee šeÛe DeeOeer šskeâeÙeÛeer. 
Ûeeueleevee hees§ej ÙeesiÙe DemeeJes.Keeueer heentve Ûeeuet veÙes. meceesj heentve 
ÛeeueeJes cnCepes leesue peeCeej veener. JeUleevee Ùeg šve& Iesleuee peelees 
lemes JeUe. heeTue šekeâleevee oesve heeÙeele peemle Deblej DemeeJes, 
neleele keâener IesT veÙes. heeCÙeele ÛeeueCes, heesnCes, heeCÙeele KesU 
KesUCes nsner JÙeeÙeeceemee"er Gòece.  Ùeele leesue iesuee DeeefCe he[ues 
lejer ueeieCÙeeÛeer Yeerleer vemeles.  keâesCeleener JÙeeÙeece keâjleevee oceueele 
keâer Leebyee. DeLee&le kebâšeUe Deeuee cnCetve LeebyeCes Demes vekeâes. pes 
çeÙÙee«emle Deensle lÙeebveer ieeoerJej Peeshetve neleeheeÙeeÛÙee, meebOÙeebÛÙee 
neueÛeeueer keâjeJÙeele. pÙeebveer Ùeesieemeves, metÙe&vecemkeâej DeeOeer kesâues 
Deensle lÙeebveer les keâjCÙeeme njkeâle veener, heCe pÙeebveer kesâues veenerle 
lÙeebveer cee$e le%eebÛÙee ceeie&oçe&veeKeeueer les keâjeJes. ve=lÙeesheÛeejner 
çejerj, ceveemee"er Ûeebieuee. yeesueCÙeeÛee JÙeeÙeecener cenlJeeÛee. 

efJeßeebleerner cenlJeeÛeer Deens. jespeÛeer Peeshe DeeJeçÙekeâ. Peeshe efkeâleer 
DemeeJeer ns øelÙeskeâemee"er JesieUs Demesue. Peeshetve G"uÙeeJej ceve 
DeeefCe çejerj øesâçe Jeešues lej Peeshe Peeueer,Debie pe[ Jeešues lej leer 
DeefOekeâ Peeueer. PeeshesÛeer JesU hekeäkeâer "jJee.  je$eer G"eJes ueeieuÙeeme 
Lees[s Leebyetve veblej G"e. 

keâesCeleerner JÙemeves šeUeJeerle. çeejerefjkeâ leheemeCÙee efveÙeefcele 
keâjeJÙeele. 

ceeveefmekeâ çeeblelee,meceeOeeve cenlJeeÛes. mJeemLÙeemee"er leCeeJeeÛes 
efveÙeespeve keâjeJes. Ùeemee"er Deepeej mJeerkeâejCes cenlJeeÛes. ceve mJemLe 
jenCÙeemee"er OÙeeve cenlJeeÛes. OÙeeve cnCepes ceve efJeÛeej efJejefnle 
DemeCes. hetpee keâjleevee, keâesCeleerner ke=âleer keâjleevee ceveeheemetve keâje. 
Skeâe«elee cenlJeeÛeer. Jele&ceeveele jeneJes. keâesCelÙee vee keâesCelÙee 

iees„erle JÙe«e jeneJes.  Úbo peesheemeeJes. Deepeej ogOe&j Demeuee lejer 
Jejerue meJe& iees„er meebYeeUtve Deeveboer jent çekeâlee. 

efJe<eÙe øelÙeskeâeÛÙee efpeJneàÙeeÛee DemeuÙeeves Deveskeâ øeëe> efJeÛeejues 
iesues. [e@keäšj YeeW[Jes Ùeebveer lÙeeÛeer mecehe&keâ Gòejs efoueer. Whatsapp 
Je™ve ÙesCeeNÙee DeejesiÙeefJe<eÙekeâ heesmšJej, [eSšJej efJeÕeemet vekeâe. 
DeeheuÙee [e@keäšjebÛÙee meuuÙeevesÛe efveCe&Ùe IÙee, Demee meuuee efouee. 

ÙeeJesUer peevesJeejerÛee mebÛeejÛee Debkeâ meJeeËvee osCÙeele Deeuee.  
ceb[Uekeâ[tve efleUiegU osCÙeele Deeuee. FlejebÛeerner efleUiegUeÛeer 
osJeeCe IesJeeCe Ûeeuet nesleer. Deewjbieeyeeontve DeeuesuÙee çegYeeLeea Deejleer 
efleUJes Ùeebveer meb›eâebleerefveefceòe mJele: efJeCeuesues ®ceeue ceefnueebvee efoues. 

ns meJe& Ûeeuet Demeleevee [e@keäšjebÛÙee YeesJeleer øeëe> efJeÛeejCÙeemee"er 
Deveskeâebveer keâeW[eUs kesâues nesles. les Deelee Jekeäles ve jenlee DeeceÛÙeeleerue 
Skeâ nesTve iesues nesles. ne efmeueefmeuee lÙeebveer mkegâšjuee efkeâkeâd 
ceejsheÙeËle Ûeeuet jeefnuee. 

11 HesâyeÇgJeejer 2019 meYeeJe=òe. 
meesceJeej efoveebkeâ 11 HesâyeÇgJeejer jespeer heee|keâvmevme efce$eceb[UeÛeer 

meYee DeeÙeesefpele kesâueer nesleer. ÙeeJesUer mheerÛe Lesjefhemš [e@keäšj veefcelee 
peesçeer ÙeebÛes JÙeeKÙeeve Peeues. meYesme 40/50 peCe GheeqmLele nesles. 
ÙeeJesUer çegYeeLeeAÛeer leheemeCeerner lÙeebveer kesâueer

øeeLe&vesveblej çegYebkeâj, çegYeeLeea ÙeebÛes Jee{efoJeme meepejs keâjCÙeele 
Deeues. Jee{efoJemeeefveefceòe veejeÙeCe keâueyeeie Ùeebveer jepeefieje Je[er 
DeeefCe Jemet osmeeF& Ùeebveer Deebyee yeHeâea DeeCeueer nesleer. 

Ùeeveblej efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj Ùeebveer DevegJeeefole kesâuesuÙee 
`heee|keâvmevmeefJe<eÙekeâ ceewefuekeâ metÛevee' Ùee hegmlekeâeÛÙee ogmeNÙee 
DeeJe=òeerÛes øekeâeçeve pÙes… çegYeeLeea veejeÙeCe keâueyeeie ÙeebÛÙee 
nmles Peeues. çeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer hegmlekeâeÛeer heeÕe&Yetceer DeeefCe 
efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj ÙeebÛÙee keâeÙee&Ûee heefjÛeÙe keâ™ve efouee. 

çejÛÛebõ hešJeOe&ve Ùeebveer ßeJeCeesheÛeej cnCetve Úesše Sce heer LeÇer 
huessDej çegYeeLeeAvee ceesHeâle efouee neslee. lÙeeyeöue lÙeebveer ceveesiele 
JÙekeäle kesâues. çesKej yeJex Ùeebveer JewefJeOÙehetCe& çeyokeâes[er DemeCeejs, 
IejeleuÙee meJeeËmee"er %eeve DeeefCe ceveesjbpeve keâjCeejs `Hegâue ceveesjbpeve' 
ns ceeefmekeâ meJe& çegYeeLeeAvee ceesHeâle efoues. lÙeebveer DeeheuÙee helveerJej 
ÙeeÛee DeeOeer øeÙeesie kesâuee neslee. ceWotuee JÙeeÙeece cnCetve ns meeOeve 
lÙeebvee GheÙegkeäle Jeešues. 

[e@keäšj veefcelee peesçeer DeeefCe lÙeebÛÙee menkeâejer ÙeebÛes Deeieceve 
Peeues DeeefCe keâeÙe&›eâceeÛÙee ogmeNÙee šhhÙeeuee meg®Jeele Peeueer. 
veefcelee peesçeer ÙeebÛeer DeesUKe çeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer keâ™ve efoueer. 
lÙeebÛÙeeyejesyej mheerÛe Lesjefhemš $e+eflekeâe meesveškeäkeâs, heoJÙegòej 
DeYÙeeme keâjCeeNÙee mee#eer, efveOeer DeeefCe efHeâefpeDeesLesjefhemš cesIeve 
HegâšeCes DeeuÙee neslÙee. 
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[e@keäšj veefcelee Ùeebveer meg®Jeeleeruee heee|keâvmevmemee"er mheerÛe 
LesjheerÛeer Lees[keäÙeele ceeefnleer efoueer.  

heee|keâvmevmemee"er IÙeeJÙee ueeieCeeNÙee ieesàÙeebÛee yeesueCÙeeJej 
heefjCeece neslees Demes meebefieleues. lÙeecegUs ieesàÙee IesleuÙee IesleuÙee 
HeâesveJej yeesueeÙeÛes Demesue lej lemes ve keâjlee ieesàÙeebÛee heefjCeece 
mebhele DeeuÙeeJej yeesueeJes Demee meuuee efouee. yeesueleevee DeeJeepe, 
GÛÛeej, Devegveeefmekeâlee DeeefCe menpelee ÙeebÛee efJeÛeej keâjCÙeeÛeer 
iejpe meebefieleueer. ÕeemeeÛeer leerJeÇlee efpelekeâer peemle eflelekeâer DeeJeepeeÛeer 
leerJeÇlee peemle Demeles. ÕeemeeÛes efveÙeb$eCe,Õeeme jesKeCÙeeÛeer #ecelee 
DeeefCe yeesueleevee lÙeeÛee Jeehej Ùee yeeyeer cenlJeeÛÙee DemeuÙeeÛes 
meebefieleues. `Think loud Speak shout' Demee keâeveceb$e efouee. 
Ùeeuee Devegme™ve meJeeËÛÙeekeâ[tve Skeâ activity keâ™ve Iesleueer. 
DeeheuÙee DeeJeepeeÛes jskeâe@e\[ie keâ™ve JÙeeÙeeceeves DeeJeepeele Heâjkeâ 
he[le Deens keâe ns heenCÙeeme meebefieleues. 

Ùeeveblej YeÇecejer øeeCeeÙeece keâmee keâjeÙeÛee ns meebietve lÙeeÛes 
øeelÙeef#ekeâ keâ™ve Iesleues. Õeeme Iesleuee keâer heesš heg{s ÙesCes, Õeeme 
mees[leevee heesš Deele IesCes Demee ÕeemeesÛÚJeeme keâjeÙeuee nJee. 

Deelee meJeeËÛeer leheemeCeer keâjCÙeeÛee eflemeje šhhee meg® Peeuee. 
pÙeebveer ieesUer IesJetve yejeÛe JesU Peeuee Deens lÙeebÛeer leheemeCeer DeeOeer 
keâjCÙeele Deeueer. Ùeeyeeyele meJeeËveer menkeâeÙe& kesâues. 

ÙeeJesUer GJe&efjle çegYebkeâj, çegYeeLeea Skeâceskeâebçeer DeesUKeer keâ™ve 
IesCes, yeJex Ùeebveer efouesuÙee hegmlekeâeleerue keâes[er mees[JeCes, DevegYeJe 
çesDej keâjCes Ùeele iegbleues nesles. 

veJeerve øekeâeefçele PeeuesuÙee hegmlekeâeÛeer efJe›eâerner ÙeeJesUer keâjCÙeele 
Deeueer. 

11 ceeÛe& 2019 meYeeJe=òe
meesceJeej efoveebkeâ 11 ceeÛe& jespeer heee|keâvmevme efce$eceb[UeÛeer meYee 

DeeÙeesefpele kesâueer nesleer. 
efHeâefpeDeesLesjefhemš cesIeve HegâšeCes Ùeebveer `heee|keâvmevme çegYeeLeeAmee"er 

Õemeveef›eâÙesmebyeOeer efHeâefpeDeesLesjheer' Ùee efJe<eÙeeJej øeelÙeef#ekeâemen 
JÙeeKÙeeve efoues. meYesme 50/60 peCe GheeqmLele nesles. meg®Jeeleeruee 
efoveeveeLe cebiesçekeâj ne@eqmhešueÛÙee [e@keäšj oerheebpeueer keâöÒ Ùeebveer lÙee 
keâjle DemeuesuÙee vee@veceesšj meerchešcmedÛÙee øeÙeesieeefJe<eÙeer ceeefnleer 
efoueer DeeefCe lÙeele menYeeieer nesCÙeeme meebefieleues. YejleveešŸece 
ve=lÙeebievee [e@keäšj ceerveue efYe[s Ùee nesefceDeesheeLeer, yeeKejsces[er, 
DeejF&yeeršer DeeefCe ve=lÙeesheÛeej ÙeeÉejs çegYeeLeeAvee ceole keâ™ 
FeqÛÚleele, lÙeeyeöue lÙeebveer ceeefnleer meebefieleueer. pÙeeslmvee megYesoej 
Ùeebveer Jee{efoJemeeefveefceòe yeHeâea osTve meJeeËÛes mJeeiele kesâues. Deçeeskeâ 
hešJeOe&ve Ùeebveer Ûene efouee. 

ce=oguee keâCeeA Ùeebveer JekeälÙeebÛeer DeesUKe keâ™ve efoueer DeeefCe 

JÙeeKÙeeveeuee meg®Jeele Peeueer. JekeälÙeebveer meg®Jeeleeruee heee|keâvmevmeÛeer 
efJeefJeOe ue#eCes meebietve Õemeveeuee lÙeecegUs keâmee De[LeUe Ùeslees 
ÙeeÛeer ceeefnleer efoueer. yejie[ŸeebÛÙee Deele Demeuesueer HegâHeäHegâmes, ùoÙe, 
hee"erÛee keâCee, ceevesÛes mveeÙet ns Õemeveemee"er cenlJeeÛes Demeleele. 
lee"jlee Ùee ue#eCeecegUs HegâHeäHegâmeepeJeUÛes mveeÙet keâ[keâ PeeuÙeeves 
DeeefCe hee"erÛee keâCee JeekeâuÙeeves HegâHeäHegâmeeÛÙee øemejCe heeJeCes DeeefCe 
DeekegâbÛeve heeJeCes Ùee ef›eâÙesle JÙelÙeÙe Ùeslees. HegâHeäHegâmeeÛÙee Keeueer 
[eÙeøeâece Demelees. leesner keâ[keâ neslees. lÙeecegUs ÚeleerÛÙee, heÙee&Ùeeves 
HegâHeäHegâmeeÛÙee keâeÙee&lener JÙelÙeÙe Ùeslees. Õeeme IesCes, mees[Ces hegjsmes 
nesle veener. Dee@eqkeämepeveÛee hegjJe"e keâceer nesleess. Õeemeveefuekeâe lee"j 
PeeuÙeeves keâeye&ve[eÙeDee@keämeeF&[ yeensj Ùesle veener. øeeCeJeeÙet ÙesCÙeeme 
peeiee jenle veener. Ùeemee"er ÕeemeeÛes JÙeeÙeece iejpesÛes. ÙeeefçeJeeÙe 
keâesCelÙeener øekeâejÛes JÙeeÙeece 40/50 efceefvešs lejer keâjeJesle. 

Ùeeveblej oerIe& Õemeve DeeefCe leeW[eves Hegâbkeâj Ieeuele Õeeme mees[Ces 
Demee JÙeeÙeece lÙeebveer meJeeËkeâ[tve keâ™ve Iesleuee. Õeeme Iesleevee heesš 
heg{s ÙesCes DeeefCe mees[leevee Deele IesCes iejpesÛes. Ùeeveblej [eÙeøeâeefcekeâ, 
mesieceWšue yeÇereEoie keâmes keâjeÙeÛes les oeKeJeues. yeeÙeheeme mepe&jer 
PeeuesuÙeebveerner ns keâjeJeÙeeme njkeâle veener. ÕeemeeÛes meJe& JÙeeÙeece 
efoJemeeletve keâOeerner øelÙeskeâer 10 JesUe keâjCÙeeme meebefieleues. Ùeemee"er 
JÙeeÙeeceeÛÙee DeeOeer KeeCÙeeefheCÙeeÛes yebOeve veener. 

Ùeeveblej ceevesheemetve heeÙeeheÙeËle çejerjeÛÙee øelÙeskeâ DeJeÙeJeebÛeer 
neueÛeeue 3/4 JesUe keâjCÙeeme meebefieleues. heeÙeele Lees[s Deblej 
"sJetve JÙeeÙeece kesâuÙeeme leesue peeCeej veener. ÙeeefçeJeeÙe heesnCes, 
ve=lÙe, ÛeeueCes, peeieÛÙeepeeieer heUCes Demes keâesCelesner JÙeeÙeece keâ® 
çekeâlee. 

Ùeeveblej ßeeslÙeebÛÙee efJeefJeOe øeëe>ebvee lÙeebveer Gòejs efoueer. JekeälÙeebÛÙee 
efJe<eÙeeçeer mebyebOeerle vemeuesuÙee efJe<eÙeeyeeyele øeëe> efJeÛeejues peele nesles 
lÙeebveener cesIeve HegâšeCes Ùeebveer Gòejs efoueer. yejsÛe øeëe> JewÙeefkeälekeâ 
mJe™heeÛes nesles. 

lÙeeleerue cenlJeeÛes cegös :
DeeÙemeerÙetceOÙes Smeerle "sJeuesuÙee hesçebšuee keâHeâ neslees Demes 

Dee{Ules. ÙeeÛes Skeâ keâejCe lesLes DemeCeejs hesçebš yengleskeâJesUe 
çeŒeef›eâÙesveblej "sJeuesues Demeleele. çeŒeef›eâÙesÛÙeeJesUer Yetue efoueer 
peeles. lÙeecegUs 95³ hesçebšvee keâHeâ neslees. mekeäçeveÉejs lees keâe{uee 
peelees. çeŒeef›eâÙeshegJeea keâener ÕemeveeÛes JÙeeÙeece efçekeâJeues peeleele, les 
çeŒeef›eâÙesveblej keâjeJesle. 

SjJeer keâHeâ PeeuÙeeme JeeHeâeje IÙeeJee. Hegâbkeâj IeeueCÙeeÛee JÙeeÙeece 
25/30 JesUe keâjeJee. keâHeâ nesT veÙes cnCetve mveeÙetbÛeer, HegâHeäHegâmeeÛeer 
leekeâo Jee{JeCes, meJe&meeOeejCe leekeâo DeeefCe øeeflekeâejçekeäleer Jee{JeCes 
cenlJeeÛes. 
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heee|keâvmevme DeeefCe vÙegceesefveÙee Ùeeyeöue meebefieleuesueer ceeefnleer 
meJeeËmee"erÛe iejpesÛeer Deens. FvHesâkeäçevecegUs vÙegceesefveÙee nesleesÛe heCe 
heer[er hesçebšÛÙee ÕeemeveefuekesâÛÙee DeepetyeepetÛÙee mveeÙetbÛeer leekeâo keâceer 
nesles DeeefCe lÙeeÛee he@jeefuemeerme neslees. Õeemeveefuekeâe oeyeueer peeles. 
DeVeveefuekeâe peJeUÛe Demeles. lÙeeleerue DeVekeâCe Õeemeveefuekesâletve 
HegâHeäHegâmeele peeleele. lÙeecegUs vÙegceesefveÙee neslees. ÙeeøekeâejÛee vÙegceesefveÙee 
nesT veÙes Ùeemee"er IÙeeJeÙeeÛeer keâeUpeer cnCepes, peemle mee@efue[ 
heoeLe& ve Keelee heeleU heoeLe& IÙeeJesle. Keeleevee yeesuet veÙes. "mekeâe 
ueeieuÙeeme ueiesÛe De[keâuesues keâCe Keesketâve yeensj keâe{eJes. 

oce ueeieCes, LekeâJee ÙesCes Demes PeeuÙeeme eEYeleeruee šsketâve GYes 
jeneJes, JeekeâeJes DeeefCe Hegâbkeâj IeeueCÙeeÛee JÙeeÙeece keâjeJee. 

JekeälÙeebbÛÙee GòejebcegUs meJeeËÛesÛe meceeOeeve Peeues.

 YeefJe<Ùekeâeueerve Ùeespevee 
heg{erue Je<ee&le Dee@efHeâmeemee"er peeiee IesCes Ùeemee"er øeeOeevÙe›eâce 

Deens. mJele:Ûes Dee@efHeâme PeeuÙeeJej Deveskeâ Ghe›eâce jeyeJeCes meeshes 
nesF&ue. YeefJe<Ùekeâeueerve Deveskeâ Ùeespevee Deensle. `DeeOeer kesâues ceie 
meebefieleues' ns DeefOekeâ ÙeesiÙe Jeešles. JesUesJesUer pes Ghe›eâce keâjeÙeÛes 
Deensle lÙeeÛeer Iees<eCee nesF&ueÛe. Ùeemee"er DeeheuÙee meJeeËÛes meneÙÙe 
Dehesef#ele Deens.

heeefke&âvmevmeÛÙee MegYeeLeea Je MegYebkeâjebmee"er, MegYeeLeea Je MegYebkeâjebveer ÛeeueefJeuesuee

heeefke&âvmevme efce$eceb[U
ne mJeceoleieš keâeÙe&jle Deens
ceole IÙee - ceole keâje.

Deeheues efJeÛeej, De[ÛeCeer, DevegYeJe efJeveemebkeâesÛe ceeb[e, ceeskeâUs Jne.
JewÅekeâerÙe Je Flej lep%eebÛes ceeie&oMe&ve IesTve

heeefke&âvmevmemen Deeveboeves peietÙee.
mebheke&â
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Heâesve veb. : 9423338164 / 020-24475718
Yesšermee"er JesU - hetJe&efveÙeesefpele

jefpemš^sMeve vebyej : E - ७९४५/hegCes
Website : www.parkinsonsmitra.org

ceeefmekeâ meYee - oj ceefnvÙeeÛÙee ogmeNÙee meesceJeejerr JesU - og. 4 les 6
mLeU - vece&oe, 806 yeer, ØeYeele jes[, ieuueer veb 15, 

TVS Mees ¤ceÛÙeepeJeU, efMeJeepeerveiej, hegCes - 411004
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DeeHeuÙee efce$eceb[UeÛÙee meYesle pesJne çesDeeEjie Demeles lesJne ceer 
ceePes çegYebkeâj cnCetve DevegYeJe meebieeJes Demee yejsÛeoe Dee«en kesâuee 
peelees.HeCe peçeer veJeerve Hesçebšdmevee eEkeâJee lÙeebÛÙee IejÛÙeebvee ¢ee 
meYeebvee Ùesleevee keâOeerkeâOeer keâeUpeer Jeešles keâer Flej HesçebšdmeÛeer eqmLeleer 
yeIetve keâener GuešeÛe HeefjCeece lej nesCeej veener vee leçeerÛe Lees[erçeer 
ceePÙee ceveelener Yeerleer Demeles. keâejCe DevegYeJe meebieeÙeÛes cnšuÙeeJej 
$eeme keâmee DeeefCe keâeÙekeâeÙe Peeuee ns DeesIeeves meebefieleues peeCeejÛe. 
HeCe keâener DevegYeJe Ûeebieuesner Deensle.

Deieoer Heefnuee DevegYeJe cnCepes ¢ee DeepeejeÛee mJeerkeâej 
keâjCÙeeÛee ! keâOeerkeâOeer De%eeveele megKe Demeleb cnCeleele les keâener 
Keesšs veener. DemebÛe keâenermeb DeeceÛÙee yeeyeleerle Peeueb. 1992 ceOÙes 
ueeDeesmeceOÙes keâece keâjle Demeleevee ¢eebÛÙee ue#eele Deeues keâer DeeHeuÙee 
[eJÙee neleeÛes oer[ yeesš (keâjbieUer DeeefCe çespeejÛÙee yeesšeÛee DeOee& 
Yeeie) yeOeerj PeeuÙeemeejKee Jeešlees. ceefnveeYejemee"er HegCÙeeuee jpesJej 
Deeuees Demeleevee DeeceÛes He@âefceueer [e@keäšj megjsve ÛeJneCe ¢eebvee 
lÙeeyeöue efJeÛeejues lesJne [e@@keäšjebveer ueiesÛeÛe meebefieleues keâer ceuee ner 
Heee|keâvmevmeÛeer megjJeele Jeešles Deens. Skeâ Hegmlekeâ keâe{tve lÙeeletve lemee 
meboYe&ner oeKeJeuee. HeCe lejer ¢ee çebkesâÛes efvejmeve keâ™ve IesCÙeemee"er 
vÙetje@uee@efpemš [e@. megOeerj keâes"ejer ¢eebÛeskeâ[s Hee"Jeues.lÙeebveer HeCe 
les efveoeve yejesyej DemeuÙeeÛes meebefieleues. lÙeeJesUsme lÙeebveer Heâkeäle 
He@‌efmešsveÛeer ieesUer meg™ kesâueer.

leesHeÙeËle ¢ee DeepeejeefJe<eÙeer keâener Sskeâuesues veJnles eEkeâJee keâesCeer 
Hesçebš yeefIeleuesuee veJnlee. oer[ yeesš yeOeerj nesCÙeeves Flej keâener $eemener 
veJnlee cnCetve keâer keâeÙe lÙeeyeöue DeeCeKeer keâener ceeefnleer keâ™ve 
IÙeeJeer Demes oesIeebHewkeâer keâesCeeueeÛe Jeešues veener DeeefCe Heee|keâvmevmeÛee 
mJeerkeâej vekeâUleÛe kesâuee iesuee. veblej ns efce$eceb[UeÛes keâece meg™ 

Heee|keâvmevmemeesyele øeJeeme
MÙeeceuee MeW[s

DeOÙe#e, heeefke&âvmevme efce$eceb[U

kesâues, ¢ee DeepeejeefJe<eÙeer JeeÛeeÙeuee ueeieuees, FlejebÛes DevegYeJe 
SskeâeÙeuee efceUeues leWJne ue#eele Deeueb keâer Skeâ lej ¢ee DeepeejeÛeb 
efveoeve ueJekeâj nesle veener DeeefCe ceie Heg<keâUçÙee çegYebkeâjebvee DeeefCe 
çegYeeLeeAvee les mJeerkeâejCes Heâej keâ"erCe peeles. lÙeecegUs DeepeejeÛee 
menpe mJeerkeâej DeeefCe [e@. ÛeJneCeebmeejKes [e@‌keäšj efceUCeb ns DeeceÛeb 
veçeeryeÛe cnCeeJes ueeiesue. lej ns efveoeve PeeuÙeeHeemetve Heee|keâvmevmemen 
DeeÙeg<ÙeeÛee øeJeeme meg™ Peeuee.

øeJeeme ¢eeÛee çeyoçe: DeLe& Iesleuee lej ¢eeHetJeea Heg<keâU øeJeeme 
Peeuee nesleeÛe HeCe veblejner Deecner oesIeebveer efkeâleerlejer øeJeeme kesâuee.
eEn[CÙeeÛeer DeeefCe efvejefvejeUer ef"keâeCes yeIeCÙeeÛeer ¢eebvee DeefleçeÙe 
DeeJe[. veeskeâjerÛÙee efveefceòeeves yejsÛemes ceneje„^eyeensj Je Hejosçeele HeCe 
JeemleJÙe Peeues. mebOeer efceUsue lesJne DeepetyeepetÛeer ef"keâeCes yeIeeÙeÛees. 
lÙeeJesUer leçÙee megefJeOeener keâceer Demele. cegues oesIes ueneve, Hee"eshee"Ûeer 
lejer DeeceÛes eEn[Ces Ûeeuet Demes. Skeâoe lej š^keâceOÙes peerHeÛÙee meeršdme 
Ieeuetve çebYej meJJeeçes cewue eEn[eÙeuee iesuees neslees.

ne Deepeej mecepeuee lesJne ueeDeesmeceOeerue keâece ÛeeuetÛe nesles.
veJeerve neÙeJes yeebOeCÙeeÛes keâece nesles. lesJne keâeceeuee peeleevee De#ejçe: 
Ke[d[ŸeeKeg[d[ŸeebceOetve Jn@veves peeJes ueeies. DeeceÛÙee jenCÙeeÛÙee 
ef"keâeCeer peeCÙeemee"er HegCes les cegbyeF&, cegbyeF& les yeBkeâe@keâ efJeceeve, 
Heg{s one leemeebÛee yemeÛee øeJeeme (LeeÙeueb[ceOes lÙee keâeUelener yeme 
cee$e KetHeÛe Deejeceçeerj DeeefCe jmles HeCe Úeve nesles) DeeefCe veblej 
yeesšerves ceskeâeBie veoer Heej keâ™ve peeCes Flekeâe meJÙeeHemeJÙeÙe keâjeJee 
ueeies. ueeDeesmeÛÙee Ûeej Je<eeËÛÙee keâeUele DeeceÛÙee HegCÙeeÛÙeeÛe HeeÛe 
efš̂hme PeeuÙee keâejCe HeeTme Heg<keâU Je jmlÙeeÛes, ceOeuÙeeceOeuÙee 
HegueebÛes keâece HeeJemeeàÙeele nesT çekeâle vemeuÙeeves lesJne meJeeËveeÛe 
jpee osTve Yeejleele Hee"Jele. ueeDeesmeceOeueer yejerÛe ef"keâeCes, lemesÛe 
KetHemes LeeÙeueb[, ÛeerveceOeerue HeeÛe çenjs DeeefCe kebâyeesef[Ùee ne meieUe 
øeJeeme lesJne Peeuee. DecesefjkesâÛÙee oesve efš^hme, lÙeeHewkeâer Skeâoe HebOeje 
efoJeme ke@âve[elener eEn[Ces Peeues. keâeceele eEkeâJee keâçÙeeleÛe Heee|keâvmevme 
keâes"sÛe Dee[Jee Deeuee veener. lesJne lemee kebâHener keâOeer peeCeJele 
veJnlee. iee[er ÛeeueJeCÙeele keâener De[ÛeCe vemes. ye@[eEcešve KesUeÙeuee 
osKeerue ceOetveceOetve peele neslees.Skeâoe keâeceeÛÙee yeeyeleerle ogmeNÙee 
FbeffpeveerDejyejesyej keâenerlejer Jeeo Peeuee lÙeeJesUsme cee$e KetHeÛe mebleeHetve 
efkeâleerlejer JesU nele keâeHele nesles. 
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1996 ceOes ueeDeesmeÛeer Assignment mebHetve Yeejleele Hejle 
DeeuÙeeveblej TCS ceOes keâvmeušvmeeruee megjJeele kesâueer nesleer. Skeâe 
Dee"Je[Ÿeele keâuekeâòee, ogmeNÙeele ef$eJeWõce DeeefCe Flej JesUsme cegbyeF& 
Dee@efHeâme Demes jneJes ueeiele nesles. Demes meejKes efvejefvejeUs ef"keâeCe 
DemeuÙeeves DeLee&leÛe jneCÙeeÛeer,pesJeCeeKeeCÙeeÛeer meesÙe Gòece Demeueer 
lejer SkeâšŸeevesÛe jneJes ueeiele nesles. nUtnUt Lees[e HeeÙe Dees{le 
ÛeeueeJes ueeiele Deens Demes peeCeJet ueeieues DeeefCe ceie keâeceeletve efveJe=òe 
nesTve HegCÙeeuee keâeÙece jneÙeuee ueeieuees.

nUtnUt Deepetyeepetuee DeesUKeer PeeuÙee DeeefCe lÙeeletve oesve mee"s, 
osJe, keâeve[s DeeefCe çeW[s ¢ee pees[hÙeebÛee Úeve «egHe leÙeej Peeuee. 
ceie meJeeËÛeer efceUtve YeÇcebleeruee megjJeele Peeueer. `eEn[efHeâjs «eghe’ DemesÛe 
Deecner lÙeeÛes veecekeâjCe kesâues nesles. øelÙeskeâeÛes JÙeJemeeÙe JesieUs, JeÙes 
HeCe JesieUerJesieUer HeCe šŸegeEveie cee$e Úeve peceues nesles. ef"keâeCes 
"jJeueer peeÙeÛeer HeCe hue@@eEveie cee$e yengleskeâ meieUs iepeevevejeJe mee"s 
¢eebÛes Demes. lÙeebveer veJeer šscHees š@̂@Jnuej IesTve lÙeeleerue meeršdme 
yeouetve Deejeceyeme yeveJeueer nesleer. lÙeebÛÙeekeâ[Ûee DejeEJeo [^eÙeJnj 
ne osKeerue «egHeceOeerue Skeâ meomÙeÛe Peeuee neslee.KetHe Oeceeue keâjeÙeÛees 
meieUs efceUtve ! ¢ee yemeves kesâjU, keâvee&škeâ, nwojeyeeo - ßeerçewuece, 
ieesJee, ceneyeUsÕej ¢ee efš^hme kesâuÙee. lÙeeefçeJeeÙe jepemLeeve, Deboceeve 
FlekesâÛe keâeÙe kesâoejveeLe, yeõerveeLe, iebiees$eer, pecevees$eer Deçeer DeJeIe[ 
Ûeej Oeece Ùee$ee osKeerue Peeueer.

Heee|keâvmevmeÛee $eeme oesve leerve øemebie mees[uÙeeme keâOeer peeCeJeuee 
veener. meJe& ceb[UeRceOes ns JeÙeeves meieàÙeele cees"s HeCe lÙeebÛee Glmeen 
osKeerue lesJe{eÛe oeb[iee. ceuee meJeeËyejesyej Demeleevee ¢eebÛÙeeyeöue 
keâeUpeer vemes keâejCe Flej meieUsÛe KetHe keâeUpeer Iesle. HeCe SJe{sÛe 
Jeešle Demes keâer ¢eebvee $eeme Peeuee lej meieàÙeebÛÙeeÛe DeeveboeJej 
efJejpeCe He[sue. DeboceeveÛÙee efš^heceOes yejsÛeoe Skeâe nes[erletve ogmejerle, 
ogmejerletve eflemejerle, les osKeerue nes[er nsuekeâeJes Iesle Demeleevee Ûe{eJes 
ueeies HeCe lesner ¢eebvee Ûeebieues pecele Demes. Ûeej Oeece Ùee$esle lej yeekeâer 
øelÙeskeâeuee keâmeuee vee keâmeuee $eeme Peeuee. çeW[s cee$e "Ce"Ceerle 
jeefnues.leesHeÙeËle Deew<eOes cee$e Lees[er Jee{ueer nesleer. lÙee JesUe DeLee&leÛe 
meebYeeUeJÙee ueeiele. meieUerkeâ[s Heâesšes keâe{CÙeeÛeer HeCe KetHe DeeJe[, 
cee$e ke@âcesje DeeefCe eqJnef[Dees ke@âcesNÙeeÛes uees{Ces ceePÙee ieàÙeele Demes.

¢eeÛÙee yejesyejerves DecesefjkesâÛÙee HesâNÙee Ûeeuet neslÙeeÛe. Deefveue-
megveerue oesIesner eflekeâ[s DemeuÙeeves Demes "jJeuesues nesles keâer oj JesUsme 
meJeeËveer Skeâ$e keâes"slejer ÛeejHeeÛe efoJeme IeeueJeeÙeÛes. Flejner Deieoer 
peJeUÛes veelesJeeF&keâ Decesefjkesâle Deensle lesLesner peeCes nesF&. Skeâoe 
Decesefjkesâuee peeleevee Jeešsle Fšueer, øeâevme Je eqmJelPeueË[ Demee 
yeejelesje efoJemeebÛee øeJeeme kesâuee. ne@šsue - yegeEkeâie DeeefCe Ùegjsue 
Heeme pejer HegCÙeeletve kesâues Demeues lejer keâesCeleer šŝve IÙeeÙeÛeer, keâeÙe 

keâeÙe yeIeeÙeÛes ns lesLes iesuÙeeJejÛe "jJeeJes ueeiele nesles. lÙee JesUsme 
cee$e ceuee KetHeÛe keâeUpeer Jeešle nesleer keâejCe Deecner oesIesÛe neslees, 
«egHeyejesyej veJnlees, lemee Lees[e Yee<esÛeener øeMve ! lÙeele FšueerceOes 
ÛeesNÙee HeCe nesleele lÙeeHeemetve KetHe meeJeOe jneJes ueeieles Demes HeCe 
Sskeâues nesles. keâes"sner øes#eCeerÙe mLeUs yeIeeÙeuee peeÙeÛes cnCepes yejsÛe 
ÛeeueeJesner ueeieles. ns cee$e efyeveOeemle nesles DeeefCe veçeeryeeves meieUe 
øeJeeme Úeve Heej He[uee. efHeâuee[sequHeâÙeeuee megKe™He HeesÛeuees DeeefCe 
ceuee ngççe Peeues ! ¢eeÛe efš^HeceOes `Ùeuees mšesve ve@çeveue Heeke&â' uee 
meieUs efceUtve iesuees. lemesÛe Ùesleevee Ûeej efoJeme ueb[veuee YeeÛeerÛÙee 
Iejer jeefnuees. ns Skeâoe Deieesoj iesuesues nesles HeCe ceer øeLeceÛe iesues.

2004 ceOes Decesefjkesâuee Deeuees lesJne cee$e Heee|keâvmevmeves lÙeeÛee 
jbie oeKeJeuee. megveerueÛÙee Iejele efmJeeEceie Hetue DeeefCe HeesnCÙeeÛeer 
DeeJe[,HeCe lÙee Leb[ HeeCÙeeves šŝceme& Jee{ues. lemesÛe constipation 
Ûee HeCe $eeme nesT ueeieuee. lesLes [e@keäšjkeâ[s iesues keâer Hegvne keâener 
šsmš keâjeÙeuee ueeJetve Deew<eOes yeoueueer peeleerue cnCetve HegCÙeeuee 
Hejle peeÙeÛesÛe lÙeebveer ceveeves Iesleues DeeefCe Deecner Ûeej cenerves ve 
jenlee oesve ceefnvÙeebleÛe Deefveueuee meesyele IesTve HegCÙeeuee Hejleuees. 
HegCÙeele DeeuÙeevesÛe lÙeebvee DeOex yejs Jeešues. HegCÙeele HeesÛeuÙeeyejesyej 
[e@. ÛeJneCe Iejer Deeues yeIeeÙeuee DeeefCe lesJneHeemetve ceie lÙeebÛÙee 
meebieCÙeeJe™ve [e@. jengue kegâuekeâCeeAÛeer š^eršceWš Ûeeuet Peeueer. lÙeeveblej 
Hegvne Decesefjkesâuee peeT keâer veener Demes Jeešues HeCe lejer iesuees oesveoe. 
2008ceOes DeboceeveÛÙee efš^Heveblej cee$e `eEn[efHeâjs' «etHeyejesyej peeCes 
LeebyeJeues. lÙee ceb[UeRÛee KetHe Dee«en Demes. HeCe DeeHeuÙeecegUs Flejebvee 
$eeme nesF&ue ns ¢eebvee HeCe Hešues nesles.

2000meeueer efHeâuee[sequHeâÙeeceOes jmlÙeele efHeâjleeefHeâjlee Skeâe 
ne@‌eqmHešuemeceesj Heee|keâvmevme meHeesš& «egHeÛeer Heešer yeefIeleuÙeeJej peeTve 
Ûeewkeâçeer kesâueer DeeefCe ceie lÙeebÛÙee ceereEšieuee peeT ueeieuees.lesLes NPF 
(National Parkinson Foundation) keâ[tve yejerÛe ceeefnleerHe$ekesâ 
efceUeueer. Deefveuekeâ[s Jne|peveerÙeeceOes jesveeskeâ ÙesLes PD Ûes meHeesš& «eghme 
Deensle. lÙeebÛÙee meYeebvee HeCe peeT ueeieuees. lÙeebÛeskeâ[tve lÙeebÛeer 
Heeqyuekesâçevme efceUeueer. lÙeebÛeer «egHe-ueer[j lej KetHeÛe friendly 
Peeueer. Skeâe HesçebšÛÙee Iejer efyeÇpe KesUeÙeuee osKeerue iesuees Skeâ 
oesveoe. leWJneHeemetve HegCÙeele Demes keâener meg™ kesâues Heeefnpes Demes 
lÙeebvee Jeešt ueeieues. 2002 ceOes ßeer. HešJeOe&veebÛeer peJeUpeJeU 
40 Je<eeËveblej Hegvne Yesš Peeueer. oesIes Skeâe keâe@uespeceOeues, keâener 
efoJeme Skesâ ef"keâeCeer veeskeâjeruee. veblej cee$e JesieJesieàÙee ef"keâeCeer 
iesues les ¢ee Heee|keâvmevmecegUs Skeâ$e Deeues DeeefCe lesJneHeemetve oesIes 
DeeHeuÙee efce$eceb[Uemee"er PeHeešuÙeemeejKes øeÙelve keâjle nesles. 
2008 meeueÛÙee HeefnuÙee Jeee|<ekeâ cesUeJÙeele keâeÙe&keâeefjCeerleerue Flej 
ceoleveerme efceUeues. lesJneHeemetveÛeer JeešÛeeue meJeeËvee ceeefnleÛe Deens.
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ÙesLeHeÙeËleÛee DeeÙeg<ÙeeÛee øeJeeme Úeve Heej He[uee HeCe nUtnUt 
Heee|keâvmevme lÙeeÛes jbie oeKeJet ueeieuee.Skeâe iees„erkeâ[s ceuee Jeešleb 
Lees[b ogue&#Ùe Peeueb keâer ¢ee keâeUele lÙeebÛee jeie KetHe Jee{uee neslee. 
JeerCeeleeF& osJe lej lÙeebvee `peceoiveer' cnCele. lemes Heeefnues lej cegUele 
lemee leeHešÛe mJeYeeJe DemeuÙeeves ceuee Jee cegueebveener les peeCeJeues 
vemesue. lÙeecegUs [e@keäšjebvee ner iees„ cegöece meebieeÙeuee nJeer Demes 
Jeešues veener.

2010ÛÙee peguewceOes ceePÙee cees"Ÿee YeeJeeÛes DeÛeevekeâ cegbyeF&le 
¢oÙeefJekeâejeves efveOeve Peeues. lees peJeUpeJeU ¢eebÛÙeeÛe JeÙeeÛee. 
oesIeebÛes KetHe Úeve pecele Demes. keâeceeefveefceòe oj ceefnvÙeeuee HegCÙeeuee 
DeeceÛeskeâ[s Ùesle Demes. mekeâeUermekeâeUer lees iesuÙeeÛee Heâesve Deeuee. 
¢eebvee lemee keâener Oe×e¹e yemeuee Demes Jeešues veener. (veblej osKeerue 
DeçÙee keâesCeeÛÙee ce=lÙetÛÙee yeeleceerÛee lÙeebÛÙeeJej Heâejmee HeefjCeece 
nesle vemes) Gueš les ceuee Oeerj osle nesles.lÙeebÛeer lej cegbyeF&uee ÙesCÙeeÛeer 
leÙeejer nesleer. ceuee efjmkeâ IÙeeÙeÛeer veJnleer cnCetve Skeâšer iesues DeeefCe 
je$eer veT mee[sveTuee Hejle Deeues. les Skeâšs Iejer cnCetve çespeejer 
ÙesTve peele nesles. vesnceerÛÙee keâeceeÛÙee DeeefCe mJeÙebHeekeâeÛÙee yeeF& 
ÙesTvepeeTve neslÙee. efce$e mee"s mebOÙeekeâeUer ÙesTve yemeues nesles. les 
lej ceer ÙesF&HeÙeËle LeebyeeÙeuee leÙeej nesles.HeCe ns mJele:Ûe vekeâes cnCeeues. 
efoJemeYejele Heâesve cee$e KetHe IÙeeJes ueeieues.les cee$e lÙeebvee $eemeoeÙekeâ 
Jeešues nesles. ¢eeÛee HeefjCeece cnCetve keâer keâeÙe lÙeebvee mJemLe PeesHe 
ueeiele veJnleer. Skeâe je$eer PeesHesle keâe@šJe™ve He[ues osKeerue. neleeuee 
ogKeeHele Peeueer. HeCe vekeâUle ¢eeÛee ceveeJej HeefjCeece nesTve nUtnUt 
iee[er ®UeJe™ve Keeueer ÙesT ueeieueer keâer keâeÙe Demes veblej Jeešues.

Deelee Lees[s Yeeme nesCÙeeÛeer megjJeele Peeuesueer nesleer. HeCe keâener 
Deew<eOeebcegUs eEkeâJee [esme Jee{JeuÙeeves nesle Demesue Demes Jeešues 
veener. Dee@Heâ nesCÙeeÛee keâeU Jee{uee neslee. meejKeb keâener vee keâener 
keâjCÙeeÛeer Oe[He[, lÙeecegUs les ceveeuee KeHele veJnles. peemleerle peemle 
Dee@ve jneJes cnCetve keâOeerkeâOeer DeeHeues DeeHeuesÛe peemleerÛes efmev[esHee 
IesT ueeieues. 2011ÛÙee SeføeueceOes ns Yeeme øeceeCeeyeensj Jee{ues. 
efJeefÛe$e øekeâejÛes Yeeme nesles DeeefCe ceie Flekesâ Jee{ues keâer lÙeebvee efJejesOe 
kesâuÙeeJej violent nesT ueeieues. De#ejçe: ne@eqmHešueceOes ICU ceOes 
"sJetve Deew<eOes KetHe keâceer keâjeJeer ueeieueer DeeefCe keâener lej yeboÛe 
keâjeJeer ueeieueer. Yeeme keâceer Peeues HeCe leyÙessle leçeer efyeIe[ueerÛe. 
šŝceme&& Jee{ues lesner Hemeble vemes. HeCe veeFueepe neslee. KeÛeues Demes 
cnCelee ÙesCeej veener. keâejCe KetHe keâener keâjCÙeeÛee Glmeen keâeÙece 
neslee HeCe çekeäleer veJnleer. keâOeer øeâereEPeie nesF&ue meebielee Ùesle vemes.

2011 ÛÙee peguewceOes keâOeer veJns les HetCe& kegâšgbye HegCÙeele Skeâ$e 
ÙesCeej nesles. lÙee Je<eea ces ceefnvÙeele lÙeebvee HebÛeenòej Je<ex Hegjer nesCeej 
nesleer. lÙee efveefceòeeves meieUs Deehles„ DeeefCe efce$eceb[UeRvee pesJeeÙeuee 

yeesueJeCÙeeÛee yesle ¢eebveer mJele:Ûe kesâuee neslee. keâesCeekeâesCeeuee Deeceb$eCe 
keâjeÙeÛes leer Ùeeoer HeCe yeveJeueer nesleer. ne@ue "jJeuee neslee.HeCe ceie 
pesJne leyÙessle SkeâoceÛe efyeIe[ueer lesJne ceuee DeeefCe cegueebvee lees 
meceejbYe keâjeJee keâer veener Demee mebYeÇce neslee. cegbyeF&, vesjUntve keâener 
veelesJeeF&keâ ÙesCeej nesles. HeCe ns "ece nesles. DeeefCe Deecneuee Yeerleer 
nesleer lÙeeøeceeCes keâmesyemes les ne@ueJej peeT çekeâues. efkeâleerlejer JesU 
Keesueerle PeesHetve jeefnues. ceie JnerueÛesDejceOetve yeensj ÙesTve meieàÙeebvee 
Yesštve kesâkeâ Jeiewjs keâeHetve Peeuee. HeCe ceie pesJeCeeÛÙee JesUer cee$e 
Flekeâe Heâjkeâ He[uee keâer JÙeJeeqmLele keâe"er IesTve Ûeeuele øelÙeskeâeÛeer 
efJeÛeejHetme keâ™ve Dee«eneves Jee{t ueeieues.

Skeâoe yeefnCeerkeâ[s ieCeHeleerÛÙee Hetpesuee iesuees lej iee[erletve keâmesyemes 
GlejJetve efueHeäšHeÙeËle osKeerue KegÛeealetve vÙeeJes ueeieues DeeefCe iebcele 
cnCepes DeOÙee&HeeTCe leemeeves Hetpee PeeuÙeeJej mJele: GYes jentve Peebpee 
JeepeJetve Deejleer cnCet ueeieues.

2014 ÛÙee Jeee|<ekeâ meYesÛÙee efoJeçeer Glmeeneves šeÙe ueeJetve 
keâesš Ieeuetve leÙeej nesTve efveIeeues HeCe kesâmejerJee[Ÿeele HeesÛesHeÙeËle 
keâener efškeâeJe Oe™ çekeâues veenerle. yejeÛe JesU Leebyetvener HeefjeqmLeleer 
megOeejueer veener DeeefCe Jej ne@ueceOÙes ve peelee lemesÛe Iejer HejleeJes 
ueeieues.

Demes Skeâ vee oesve Deveskeâ øemebie Deeues. yeensj peeCÙeeÛee Glmeen 
KetHe Demes. HeCe lÙeebvee IesTve peeCeb ceuee $eemeoeÙekeâ nesF&. yejesyej 
ceoleeruee keâesCeer Demeues lejer Deew<eOeebÛes hue@@eEveie, keâmes peeÙeÛes ¢eeÛeer 
JÙeJemLee DeeefCe Iejer ÙesF&HeÙeËleÛeer ceveeuee OeekeâOetkeâ ns meieUb keâ"erCe 
Jeešle Demes. 

leesue peeTve Ûeeuelee Ûeeuelee He[CÙeeÛes lej efkeâlÙeskeâ øemebie Deeues. 
veçeeryeeves oesveleerveoeÛe peemle ogKeeHele Peeueer. HeCe lÙeecegUs melele 
peje keâener He[CÙeeÛee DeeJeepe Deeuee keâer nsÛe keâes"slejer Oe[He[ues 
Demes ceveele ÙesF&. lemes 1991 meeueer peevesJeejerle Skeâoe DeeefCe petve 
ceefnvÙeele ogmeNÙeeboe yeeLe™ceceOÙes He[tve [eskeäÙeeuee 8/8 šekesâ He[ues 
nesles. nsÛe lej Heee|keâvmevme nesCÙeeÛes keâejCe vemesue vee Demesner Jeešle 
Demes.

øeâereEPeiecegUs peeieÛÙeepeeieer LeebyeCÙeeÛee DevegYeJe JesieUe HeCe keâOeer 
keâOeer efvejeUeÛe DevegYeJe Iesleuee. Deew<eOeeÛee Heefnuee [esme Henešs HeeÛe 
Jeepelee ÅeeJee ueeies. lesJe{Ÿeemee"er G"tve yemeeJes ueeiet veÙes cnCetve 
ceer efmev[esHeeÛeer ieesUer HeeCÙeele efJejIeUJetve osle Demes. Skeâ efoJeme 
G"JeeÙeuee iesues lej KetHe nekeâe cee™ve, peesjpeesjele nueJetvener G"ssveele. 
ceie cee$e Ieeyejues. FlekeäÙee Henešs çespeeNÙeebvee eEkeâJee [e@‌keäšjebvee Heâesve 
keâjeÙeÛee keâe Demee efJeÛeej keâjle nesles. yejb Deew<eOeeÛeb HeeCeer leçÙee 
DeJemLesle leeW[ele Ieeuetve "mekeâe ueeiesue ner Yeerleer. lÙeecegUs lesner keâjlee 
ÙesF&vee. Demes efJeÛeej keâjlee keâjlee 15/20 efceefvešebveer ¢eebveer peeies 
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nesTve [esUs GIe[ues lesJne keâes"s efpeJeele peerJe Deeuee. Demee øekeâej Heg{s 
osKeerue ÛeejHeeÛe JesUe Ie[uee HeCe Heg{s lÙeeÛeer meJeÙe Peeueer.

Deefveue-megveerue oesIes Decesefjkesâle Demeues lejer cegues-megveebÛeer KetHe 
meeLe nesleer. HeâesveJej melele mebHeke&â DemesÛe DeeefCe oesIes Je<ee&letve oesveoe 
lejer 15/15 efoJeme ÙesTve jnele Demele. lÙeeÛeyejesyej veelesJeeF&keâ, 
çespeejer DeeefCe efce$eHeefjJeej ¢ee meieàÙeebÛee ceesúe DeeOeej neslee. ceeCemeb 
peceJeCÙeeÛeer DeeefCe lÙeebÛÙeeyejesyej mebHeke&â "sJeCÙeeÛeer DeeJe[ nesleer. 
lÙeecegUs pesJne Heee|keâvmevme efce$eceb[UeÛÙee meYeebvee peeCes pecesveemes 
Peeues lesJne yejsÛeoe keâeÙe&keâeefjCeerÛeer meYee DeeceÛes Iejer Iesleueer peeF&. 
meieUs YesšuÙeeves Ket<e Demele. SketâCe keâecekeâepe keâmes Ûeeueues Deens 
¢eeÛeer ceeefnleer keâ™ve IesCÙeeÛeer lej FÛÚe DemesÛe HeCe keâener veJeerve 
keâuHevee HeCe megÛeJele.

efce$eceb[UeRHewkeâer keâesCeer YesšeÙeuee Deeues keâer KetHe Glmeenele Demele.
HeCe keâOeerkeâOeer keâesCeer Deeues lejer lÙeebvee G"tve yeensj ÙesCes çekeäÙe vemes 
eEkeâJee lÙeebÛÙeeyejesyej yeesueCes osKeerue çekeäÙe vemes. SkeâoesIes efce$e KetHe 
ueebyetve ceefnvÙeeletve Skeâoe lejer YesšeÙeuee ÙesleÛe. Skeâlej meieUsÛe 
JeÙemkeâj DeeefCe ns yeesuet HeCe çekeâues veenerle keâer ceuee cee$e Heâej 
mebkeâesÛe Jeešs. HeCe efce$e cnCele keâer lees yeesueuee veener lejer lÙeeuee 
Yesštve legceÛÙeeçeer lej Deecner yeesuet çekeâlees.

2015 ceOeuee ¢eebÛee Jee{efoJeme Heee|keâvmevme efce$eceb[UeÛÙee 
keâeÙe&keâeefjCeerves DeeceÛÙee IejerÛe KetHe Glmeeneves meepeje kesâuee. 
21 cesueeÛe ÙeesieeÙeesieeves leerLe&Uer DeeefCe jsJeCekeâj ¢eebÛee ueie>eÛee 
Jee{efoJeme HeCe Demelees. jsJeCekeâj oebHelÙe yeensjieeJeer iesues DemeuÙeeves 
çeesYeveeleeF&,leerLe&Uerkeâekeâe DeeefCe çeW[s efleIeebveer efceUtve kesâkeâ keâeHeuee. 
Debpeueer cenepeveves Úevemes keâefJelee™Heer Yesškeâe[& yeveJeues nesles. 
Jee{efoJeme meepeje keâjCÙeeÛeer keâuHevee oerHee nesveHeÛeer DeeefCe meJe& 
leÙeejer Je peyeeyeoejer HeCe efleÛeerÛe. ceuee keâenerner keâ™ efoues veener.
oerHee leçeer vegkeâleerÛe efce$eceb[Uele meeceerue Peeuesueer, ¢eebÛeer efleÛeer lej 
HeâejÛe keâceer iee"Yesš nesT çekeâueer. lÙee efoJeçeer çeW[s Flekesâ Keg<eerle 
nesles cnCetve meebiet ! lesJne keâeÙe keâuHevee keâer ne çesJešÛeeÛe Jee{efoJeme 
Demesue.

jespeÛee efoJeme JesieUe Demes. lÙeeøeceeCes 16 petveuee lÙeebÛeer leyyesle 
HeâejÛe Úeve nesleer. ceePÙee Jeef[ueebÛee mce=leer efove cnCetve oesIeebveer 
efceUtve Heâesšesuee nej Ieeuetve vecemkeâej kesâuee. Deecner pejer ogmeNÙee 
cepeuÙeeJej jnele Demeuees lejer Ûeebieues Jeešle Demesue lesJne lÙeebvee 
Skeâoe Keeueer peeTve efyeu[eRieÛÙee DeeJeejele eEn[tve ÙeeÙeuee DeeJe[le 
Demes. lemes peeTve efpevÙeeÛÙee 42HeeÙeNÙee Ûe{tve Iejele Deeues. lÙeeveblej 
megæe Skeâoe ieÛÛeerle peeTve ÙesT keâe cnCetve efJeÛeejle nesles. cnCepes 
DeeCeKeer 18 HeeÙeNÙee Ûe{eÙeÛÙee ! ceer DeLee&le peeT efoues veener 
DeeefCe lÙeebveer les Sskeâues. ieÛÛeerle peeCÙeeÛes cegKÙe Deekeâ<e&Ce cnCepes 

DebieCeeleueb meesveÛeeHeäÙeeÛeb Pee[. ieÛÛeerletve lÙeeÛeer Hegâues keâe{lee Ùesle 
Demele. HetJeea leyyesle Ûeebieueer Demeleevee ÛeeHeâe yenjuee keâer jespe Hegâues 
keâe{tve leer meieàÙeebvee JeešCÙeeÛee Skeâ DeefleçeÙe DeeJe[erÛee GÅeesieÛe 
neslee.HeCe veblej veblej Pee[ KetHe GbÛe iesuÙeeves peesj ueeJetve cees"Ÿee 
keâe"eruee Deekeâ[er ueeJetve leer lees[eJeer ueeiele. Skeâerkeâ[s Debieele peesj 
veJnlee DeeefCe ¢ee DeepeejeÛee HeefjCeece cnCetve keâer keâeÙe DeeJe[erÛes 
®Heeblej Skeâ øekeâejÛÙee Jes[ele (obsession) Peeues nesles. Flekesâ keâer 
lÙeebvee lesLetve Dees{tve, JesUsuee jeieeJetve osKeerue Keeueer DeeCeeJes ueeies.

lej meebieeÙeÛeb keâejCe lees efoJeme ue#eele jenCÙeepeesiee Úeve iesuee. 
mJele:Ûes mJele: neleeves pesJet çekeâues. mebOÙeekeâeUer jceerÛes leerveÛeej [eJe 
KesUuees oesIeb. ceuee Dee"JelebÙe keâer je$eer Deefveueuee ceer efoJeme Ûeebieuee 
iesuÙeeÛes HeâesveJej meebefieleues osKeerue.

HeCe keâoeefÛele efoJee efJePeCÙeeHetJeea pÙeesle cees"er nesles lemee lees efoJeme 
neslee keâer keâeÙe ceenerle veener keâejCe 17 leejKesuee G"uÙeeHeemetveÛe yejs 
Jeešle veJnles. Heesšele vesnceerÛe ogKele Demes HeCe lÙee efoJeçeer peemleÛe 
ogKele nesles. ceOetveÛe Úeleerle HeCe ogKelebÙe cnCele nesles. keâe@eqvmšHesçeve 
HeCe Jeešle nesleb. mekeâeUer Skeâ yÙegjesÛee ceeCetme Ùesle Demes. lees 
peeF&HeÙeËle DeebIeesU osKeerue nesT çekeâueer veener. DekeâjeÛÙee megceejeme 
vesnceerÛeer ceoleeruee "sJeuesueer yeeF& Ùesle Demes leer HeCe vescekeâer lÙee 
efoJeçeer Deeueer veener. KetHe yesÛewve nesles. efkeâleerJesUe G"Jetve PeesHeJeues 
Demesue. efoJemeeletve Skeâoe jespe ieerlesÛes oneHebOeje ëueeskeâ JeeÛetve 
oeKeJele Demes. lÙeeuee ceÙee&oe veJnleer.  peje ogmejerkeâ[s ue#e iesues lej 
lesJe{bÛe yejb Jeešsue cnCetve les HeCe JeeÛeues. pesJeCÙeeÛeer HeCe FÛÚe 
veJnleer lejer oesveDe[erÛe Jeepelee peyejomleerves Lees[s keâe nesF&vee lÙeebvee 
YejJeues. ßeerKeb[ KetHe DeeJe[s les cee$e ÛeceÛee oer[ÛeceÛeeÛe Demesue HeCe 
Jeešerletve Deieoer ÛeeštveHegmetve Kee¼s. pesJeCeeveblej HeuebieeJej PeesHeJeues 
lesJne cnCeeues Deelee ceuee Ûeebieueb Jeešleb Deens, kegâ"s ogKele veener. 
let pee, pesJetve Ies.

ceer pesJeeÙeuee cnCetve yeensj iesues DeeefCe pesJetve Hejle Deeues 
leesHeÙeËle ¢eebveer DeeHeuee Heee|keâvmevmemeesyeleÛee øeJeeme mebHeJeuee HeCe 
ceePÙeeyejesyejÛeer peJeUpeJeU 56 Je<eeËÛeer mebielener mees[ueer.

¢eeveblej Heee|keâvmevme efce$eceb[Uele ceuee Hegvne peeJesmes Jeešsue keâer 
veener Demes Jeešle nesles. HeCe lÙee efveefceòeeves KetHe Ûeebieues menkeâejer 
efceUeues. lÙeebÛÙeecegUs DeeefCe ceb[UeÛÙee Jee{erÛee ¢eebÛee pees OÙeeme neslee 
lÙeeme DeeHeueer keâener ceole nesF&ue ¢eemee"er Deepener ceb[UemeesyeleÛee 
ceePee øeJeeme ceer Ûeeuet "sJeuee Deens. çeW[smeensyeebÛÙee Dee"JeCeer DeeefCe 
meefoÛÚe vesnceer DeeHeuÙeeyejesyej DeensleÛe.

MÙeeceuee MeW[s
9850401846

shyamla.shende@gmail.com
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ceesjsÕej :- meehe[uee,meehe[uee,meehe[uee. keâekeâe, heee|keâvmevmeJej 
jeceyeeCe Fueepe meehe[uee.
DeCCee :- keâeÙe meebieleesme? yeIet, keâeÙe yeeleceer Deens? kegâCeer 
çeesOeueeÙe?
ceesjsÕej :- ceer ! ceerÛe çeesOetve keâe{ueeÙe. 
DeCCee :- ceie leguee veesyesue heeefjleesef<ekeâÛe ÅeeJeb ueeiesue. heCe les 
ueiesÛeÛÙee ueiesÛe efceUle veener js. Kethe leheemeCÙee, ÛeeÛeCÙee. KejbÛe 
meeNÙeebvee GheÙeesieer he[lebÙed keâe les efmeæ JneJeb ueeiesue. efkeâlÙeskeâ Je<eË 
ueeieleerue.
ceesjsÕej :- keâekeâe Ûeeuesue nes. DeeheuÙeeuee veesyesueÛeer IeeF& veener. 
legceÛÙeemeejKÙee hesçebšvee GheÙeesie Peeuee keâer DeeheuÙeeuee veesyesue 
efceUeueb. ne heshej hene, ne uesKe hene.
DeCCee :- heCe ÙeeÛÙeele heee|keâvmevmeÛeb veeJener veener.
ceesjsÕej :- heCe keâekeâe, [esheeceeFveÛeb Deens vee ! ceWotceOes [esheeceeFve 
leÙeej keâmeb nesleb les lÙeebveer efueefnuebÙe. heee|keâvmevmeÛeb keâejCe ceWotceOes 
[esheeceeFveÛeer keâcelejlee nsÛe Deens vee? cnCetve heg{Ûeer DeeÙeef[Ùee 
ceer keâe{ueer.
veboefkeâçeesj :- yeeyee menœeyegæs keâekeâe Deeues Deensle.
DeCCee :- Ùee. mej DeeleÛe Ùee. vebot, leguee keâener ogmejb keâece vemesue 
lej letner Leebye, 
veboefkeâçeesj :- yeeyee, ne ceesNÙee Yebkeâme ceeCetme Deens. keâener lejer 
keâuhevee meebiele Demelees. 
DeCCee :- iehe js, hebOeje efceefvešs Leebye. DeeheCe lÙeeuee one efceefvešb 
osT. lÙeeuee lÙeeÛeer keâuhevee meebiet os. let legPÙee çebkeâe efJeÛeej. Deecner 
DeeceÛÙee efJeÛee™. mej Ùee, yemee. ne ceesjsÕej meeves, DeeceÛee çespeejer, 
ceePee hegleCÙeeÛe cnCee.

Deevebo Jee{uÙeeves [esheeceeFve efveefce&leer nesles ?
meOÙee ie=nerle Oe®Ùee ?

çejÛÛebõ hešJeOe&ve 
heee|keâvmevme efce$eceb[U mebbmLeehekeâ meomÙe

ceesjsÕej :- mej, vecemkeâej.
øee. menœeyegæs :- vecemkeâej.
DeCCee :- mej, ÙeeÛeb cnCeCeb Demeb Deens keâer heee|keâvmevme yeje 
keâjCÙeeyeöue lÙeeveb keâener ceeie& çeesOeueeÙe. lÙeeyeöueÛe lees meebiele 
neslee. lesJe{Ÿeele legcner Deeueele, ns peemle Úeve Peeueb. legceÛÙee 
efÛeefkeâlmekeâ Úeveveerletve lees heej he[lees keâe keâUsue. ne vebot efJejesOeer 
he#eJeeueeÛe efomeleesÙe. pej ceesjsÕejÛÙee efJeÛeejele keâener DeLe& Demesue, 
oce Demesue lej lees Ùeeletve leeJetve megueeKetve yeensj he[sue, lÙeeuee 
lÙeeÛÙee heg{ÛÙee øesPeWšsçevmeÛÙee JesUer HeâeÙeoe nesF&ue. mees efcemšj 
ceesjsÕej, Ùet Deej ieesFbie št yeer ef«eu[. ÙegDej šeFce mšeš&me veeT.
ceesjsÕej :- LeBkeâ Ùet keâekeâe. heee|keâvmevmeÛeb keâejCe ceWotleerue 
[esheeceeFveÛeer efvee|celeer keâjCeeNÙee hesçeeRÛeer mebKÙee keâceer PeeuÙeecegUs 
ceWotceOes [esheeceeFveÛeer keâcelejlee ns Deens. ns yejesyej Deens?
øee. menœeyegæs :- nes.
ceesjsÕej :- cnCepes ns Deelee meJe&ceevÙe Deens. Deelee ne uesKe hene, 
Deb[jueeFve kesâuesues JeekeäÙe hene. `iesceceOÙes eEpekeâCÙeeÛÙee øelÙeskeâ 
JesUer DeeheuÙee ceWotceOÙes [esheeceeFve Ùee veeJeeÛes jmeeÙeve leÙeej 
nesle Demeles.' veblejÛeb Skeâ JeekeäÙe Deens,`nsÛe [esheeceeFve meesçeue 
ceeref[ÙeeJej ueeFkeâ efceUeuÙeevesner efvecee&Ce nesle Demeleb.'
øee. menœeyegæs :- nb. 
ceesjsÕej :- cnCepes ceWotceOes [esheeceeFve leÙeej keâjCÙeeÛes oesve ceeie& 
DeeheuÙeeuee ceenerle Peeues Deensle. iesceceOes eEpekeâCeb DeeefCe ueeFkeäme 
efceUJeCeb. [esheeceeFve leÙeej Peeueb, heee|keâvmevmeÛÙee hesçebšÛee øee@yuesce 
mebheuee. keäÙet F& [er.
øee. menœeyegæs :- heCe øelÙeskeâ iesceceOes eEpekeâCeb keâmeb çekeäÙe Deens?
ceesjsÕej :- keâesCe cnCeleesÙed çekeäÙe Deens? çekeäÙe veenerÙed ns KejbÛe 
Deens. ne meboYe&, keâekeâe hetJeea legceÛÙeeÛe yeesueCÙeeletve Skeâoe Deeuesuee 
neslee. vebyej Jeve mebIener keâOeer keâOeer yeNÙeeÛe KeeueÛÙee mebIeekeâ[tve 
n™ çekeâlees. mebieCekeâ eEkeâJee ceesyeeFueJejÛes iescme meg®JeeleerÛes meeshes, 
lÙeelener keâOeer nej nesles. mejeJe Jee{uee keâer legcner eEpekeâle peelee, 
DeelceefJeÕeemener Jee{lees. ceie heg{Ûee lÙeehes#ee peje peemle DeJeIe[ 
šhhee. lees peceuee keâer lÙeeÛÙeeheg{Ûee.
øee. menœeyegæs :- nb.
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ceesjsÕej :- DeeefCe øelÙeskeâ iesce eEpekeâCeb çekeäÙe veener ns Kejb heCe 
DeeJeçÙekeâ lejer kegâ"bÙed? iesce eEpekeâuee lej [esheeceeFveÛeer efvee|celeer 
nesF&ue, veener lej nesCeej veener. 
øee. menœeyegæs :- "erkeâ Deens.
ceesjsÕej :- SjJeerner veJÙee KesUe[tuee iegbleJetve "sJeeÙeÛeb Demesue lej 
`meeshheb Deens, pecelebÙed DeeheuÙeeuee' Demeb JeešCÙeemee"er eEpekeâuesuÙee 
iescmeÛeer škeäkeâsJeejer heVeemehes#ee peemle "sJeeJeerÛe ueeieles. efkeâceeve 
SKeeoer metÛevee, Deve[t HeâerÛej legcneuee eEpekeâeÙeuee ceoleermee"er 
"sJeleele.
øee. menœeyegæs :- nb. DeeefCe ueeFkeäme keâmes efceUJeeÙeÛes?
ceesjsÕej :- heee|keâvmevme hesçebšdmemee"er Skeâ Hesâmeyegkeâ cnCee, Jne@‌šdmeS@‌he 
cnCee, Skeâ «eghe Ûeeuet keâjeÙeÛee.
DeCCee :- kesâuesuee Deens. heg{s?
ceesjsÕej :- lÙeeÛÙeeJej hesçebšdmeveer keâueeke=âleer meeoj keâjeÙeÛÙee; 
efçeuheke=âleer, efÛe$eb, Heâesšes, keâes[er, Ûegškesâ, iees„er, ieeCeer, keâefJelee, 
nJeb les. DeeefCe Flejebveer ueeFkeäme ÅeeÙeÛÙee, oeo ÅeeÙeÛeer. 
DeCCee :- DeeJe[ueb veener lejer?
ceesjsÕej :- DeLee&leÛe. leer DešÛe Deens «egheceOes ÙesCÙeemee"er. legcner 
Flejebvee oeo ÅeeÙeÛeer, Flej legcneuee oeo osleerue, ueeFkeäme osleerue. 
veboefkeâçeesj:- ceuee veener hešle. 
DeCCee :- Leebye js. lÙeeuee lÙeeÛeb yeesueCeb mebheJet os. veblej legPÙee 
çebkeâe, Dee#eshe, efve<esOe - keâeÙe les veeWoJe. ceesjsÕej let yeesue.
ceesjsÕej :- DeeefCe oeo osCebner meesheb peeJeb Ùeemee"er oeo osCÙeeÛes 
DeeÙekeâe@vme-leer yešCeb Demeleerue; mceeFueer, KeesKees nmeCeb, šeàÙee 
JeepeJeCeb, vecemkeâej keâjCeb, neleeÛÙee oesve yeesšebÛeer Jner KetCe, 
ÙeeefçeJeeÙe KeesKees nmeCeb, šeàÙee, `Jee Jee!', `keäÙee yeele nw', 
`cemle', `Pekeâeme', `peJeeye vener' Demes meeGb[ FHesâkeäšdmener GheueyOe 
Demeleerue.
øee. menœeyegæs :- "erkeâ Deens. ns mecepeueb. meesÙeer ÛeebieuÙee Deensle.
ceesjsÕej :- DeeÙekeâe@veÛÙee ceeOÙeceeletveÛe heCe oeo efouÙeeKesjerpe eEkeâJee 
ueeFkeâ yešCe oeyeuÙeeKesjerpe S@heceOetve yeensjÛe he[lee ÙesCeej veener 
DeçeerÛe JÙeJemLee keâjeÙeÛeer. lÙeecegUs efveef§ele oeo efceUsue, oeoÛe 
efceUsue. efkeâceeve ueeFkeâ lej vekeäkeâerÛe. Ùee meeNÙee ueeFkeämecegUs 
hesçebšÛÙee ceWotle [esheeceeFve efvee|celeer nesF&ue. Deeheuee nslet meeOÙe 
nesF&ue. 
øee. menœeyegæs :- legPeb yeesueCeb mebheueb? ceeefnleer meebietve Peeueer? 
ceesjsÕej :- nes mej, LeBkeâ Ùet.
øee. menœeyegæs :- «egheÛeb veeJe keâener "jJeueb'?
veboefkeâçeesj:- Denes ™heced Denes OJeefve: 
DeCCee :- Leebye js.

ceesjsÕej :- "jJeueb Demeb veenerÙes heCe `hejmhej meeneÙÙe ceb[U' eEkeâJee 
`Skeâceskeâeb meeneÙÙe keâ™, DeJeIes Oe™ meghebLe' Demeb keâener. kegâCeer 
ogmejb keâener megÛeJeueb lej efJeÛeej keâjlee ÙesF&ue.
DeCCee :- yejb ceesjsÕej ceuee Skeâ meebie. ns meejb let Leóecemkeâjer 
cnCetve yeesuelees Deensme keâer KejesKej efmejerÙemeueer yeesuelees Deensme?
ceesjsÕej :- veener keâekeâe, Leóecemkeâjer veener. ceuee ceveeheemetve Demeb 
Jeešleb keâer Ùee ceeiee&veb yeNÙeeÛe ueeFkeäme efceUleerue DeeefCe [esheeceeFveÛeer 
efvee|celeer PeeuÙeecegUs hesçebšdmeÛee HeâeÙeoe nesF&ue. ceIeeÛeer veesyesue Jeiewjs 
Leóe mees[tve Åee heCe KejbÛe legcneuee, Flej hesçebšdmevee HeâeÙeoe Peeuee 
lej ceuee Deevebo Jeešsue. DeeefCe lees Deevebo ceuee hegjs Deens. 
DeCCee :- mej, ceePÙee ceveele peer Skeâ çebkeâe Deeueer nesleer efleÛeb 
efvejekeâjCe Peeueb. Deelee legcner efJeÛeeje. nesT Åee GuešleheemeCeer 
øee. menœeyegæs :- ceuee Jeešleb DeeOeer vebotuee yeesuet os. vebotpeer Deelee 
legceÛes Dee#eshe, njkeâleer, øeëe>? HeâeÙej.
veboefkeâçeesj :- ceuee cegUeleÛe ner mekeäleerveb oeo Jemetue keâjCÙeeÛeer 
keâuhevee hemeble veener. ns eEKe[erle iee"tve uegšCÙeemeejKeb Deens. oeo 
os, efveoeve ueeFkeâ os veener lej hejleerÛeer Jeešner yebo. FlejebÛeb ceenerle 
veener heCe ceer lejer Deçee «egheceOes peeCeb hemeble keâjCeej veener, hesçebš 
cnCetvener DeeefCe efleNneF&le ke@âpÙegDeue yeÇeGPej cnCetvener. 
øee. menœeyegæs :- nb.
veboefkeâçeesj:- DeeefCe DeeJe[ueb vemeleevee DeeJe[ueb cnCeeJeb ueeieeJeb 
ne Hebâ[ener ceuee hemeble veener. ceuee ceePeb celemJeeleb$Ùe DeyeeefOele nJeb. 
øee. menœeyegæs :- nb. ns ceueener hešlebÙed
veboefkeâçeesj :- Deveskeâoe, hegjsmeb DeeJe[ueb veener cnCetve ceer ueeFkeâ 
osle veener, heCe cnCetve ogmeNÙee šeskeâeÛeb ef[meueeFkeâner ceuee ÅeeÙeÛeb 
vemeleb. Deçee JesUer pej oesvehewkeâer keâesCeleblejer yešCe oeyeuÙeeKesjerpe 
SeqkeäPeš veener Deçeer heefjeqmLeleer Demeueer lej jeieeheesšer ef[meueeFkeâ 
yešCeÛe oeyetve ceer yeensj he[sve.
øee. menœeyegæs :- DeeCeKeer keâeÙe?
veboefkeâçeesj :- ueeFkeäme peemle Deeues, peemle [esheeceeFveÛeer efvee|celeer 
nesF&ue, hesçebšuee Deevebo Jeešsue, HeâeÙeoe nesF&ue ns "erkeâ Deens. heCe 
ne peguegceeÛee jecejece vekeâes.
øee. menœeyegæs :- heCe ueeFkeäme ÙesCeej keâçee? Jee{Ceej keâçee? 
ne øeëe> ceesjsÕejveb efJeÛeejuesuee veenerÙed , ceer efJeÛeejleesÙ. DeeheuÙee 
meeNÙeebvee efceUtve ne øeëe> mees[JeeÙeÛeeÙe. let keâeÙe megÛeJeçeerue?
veboefkeâçeesj :- ceer cnCesve keäJeeefuešer, Deesvueer keäJeeefuešer. opee& 
Ûeebieuee Demesue lej ueeFkeäme Ùesleerue, DeeheesDeehe Ùesleerue, GlmHetâle&heCes 
Ùesleerue. yeš keäJeeefuešer çeg[ yeer Heâe@j o meskeâ Dee@Heâ keäJeeefuešer, vee@š 
Heâe@j ueeFkeäme. ceuee ÛeebieuÙee opee&Ûeb keâece keâjeÙeuee DeeJe[leb, ns 
keâece ceer ÛeebieuÙee opee&Ûeb kesâuesueb Deens Demee ceuee Deevebo Deens, 
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meceeOeeve Deens, DeefYeceeve Deens; ceie ueeFkeäme ÙesJeesle ve ÙesJeesle ceuee 
HeâjkeâÛe he[le veener. 
øee. menœeyegæs :- let cnCeleesme les ceuee hetCe&heCes hešlebÙe vebot heCe 
Deeheues çegYeeLeea-legcner hesçebš cnCeleeÙe vee lÙeeuee Deecner ceje"erle 
yeesueleevee çegYeeLeea cnCelees - lej les çegYeeLeea keâener cne$es-keâjcejkeâj, 
oueeue-cegUieeJekeâj eEkeâJee cee[ietUkeâj-efçejJee[keâj Demes efmeænmle 
ueeskeâ veenerle, leçee opee&Ûeb keâece çegYeeLeeAkeâ[tve nesT çekeâCeej 
veener, leçeer Dehes#ee keâjCebÛe Ûetkeâ Deens ns mecepetve IesTve lÙeebvee 
øeeslmeenveÛe ÅeeÙeuee nJeb vee? 
veboefkeâçeesj :- keâekeâe legcner cnCelee les ceuee ceevÙe Deens, øeeslmeenve 
ÅeeÙeueeÛe nJeb. heCe ueneve cegueeuee ÅeeJeb lemeb Keesšb øeeslmeenve keâe? 
çegYeeLeeaÛee eEkeâJee kegâCeener efvee|celeer keâjCeeNÙee keâueekeâejeÛee Deevebo 
ne keâece keâjCÙeeÛee, keâece keâjCÙeeÛÙee JesUele efceUCeeje Deevebo 
Demelees. lees lÙeeÛÙee hejerveb ÛeebieuebÛe keâece keâjle Demelees. HeâeFve 
šŸegeEveiemen keâece hetCe& Peeueb Demeb lÙeeÛeb meceeOeeve nesleb lesJneÛee 
lÙeeÛee Deevebo meJeexÛÛe.
øee. menœeyegæs :- yejesyej Deens
veboefkeâçeesj:- Deçee lÙeeÛÙee Â„erves hetCe& PeeuesuÙee keâueeke=âleeruee 
efceUCeejer oeo DeeefCe Deieoer meg®JeeleerÛÙee šhhÙeeleuÙee DeOe&Ješ 
ke=âleeruee efceUCeejer oeo meejKeerÛe Demesue lej lÙeeÛÙee ceveele çebkeâe 
ÙesF&ue keâer veener? DeeefCe DeeveboeSsJepeer ceveele çebkeâe Demesue lej 
[esheeceeFveÛeer efvee|celeer nesF&ue keâe? DeeÙe S@ce vee@š çegDej. ceuee 
çebkeâeÛe Deens
øee. menœeyegæs :- Kejb Deens.
veboefkeâçeesj:- mecepee ceer hesçebš Deens. ceer ceePÙee leerve Je<eeËÛÙee 
YeeÛÙeeveb keâe{uesueb efiejefiejšuesueb efÛe$e ceePeb cnCetve «egheJej šekeâueb 
eEkeâJee cegKeb øe#eeueÙemJeš:-ÛeJewlegefn ëueeskeâ mJejefÛele keâefJelee-- 
ceesjsÕej :- keâeÙe? ÛeJewleg? keâeÙe ëueeskeâ?
øee. menœeyegæs :- Leebye, meebielees veblej. leer JesieUer iebcele Deens. vebot 
let yeesue.
veboefkeâçeesj :- mecepee les keâeJÙe ceer ceePeer keâefJelee cnCetve šekeâueb. 
DeeefCe pej ceuee çesmeJeeçes ueeFkeäme DeeefCe oeo osCeejs Dee@ef[Deespe, 
Fceespeerpe Deeues lej ceuee çebkeâe ÙesCeejÛe keâer ne keâeÙe IeesU Deens? 
Flekesâ ueeskeâ ueyee[er keâjleensle? keâer ns meejb ceçeerve pevejsšs[Ûe 
Deens? Deesn mee@jer, keâekeâe ceuee Gçeerj nesleesÙe ceuee peeÙeuee nJeb.  
yeeyee?                           
øee. menœeyegæs :- pee let. yejsÛe cegös let keâJnj kesâues Deensme. 
DeeceÛeerner ÛeÛee& heeÛeone efceefvešeleÛe mebhesue yengleskeâ. LeBkeâ Ùet.
veboefkeâçeesj:- Ús: LeBkeâ Ùet keâeÙe cnCeleeÙe keâekeâe? yeeyee efveIelees ceer.
DeCCee :- "erkeâ Deens. pehetve pee. FLeueb veblejÛeb yeesueCeb mebOÙeekeâeUer 

meebielees leguee.
veboefkeâçeesj:- ceesNÙee, yeeyeebveer LeebyeJeueb cnCetve ceePÙee øeefleef›eâÙee 
efouÙee. vees heme&veue Dee@Hesâvme Jee@pe Fvšsv[s[. mebOÙeekeâeUer Yesšt. 
yeeÙe.
ceesjsÕej :- yeeÙe.
øee. menœeyegæs :- DeCCee, legcner DeeOeer yeesuelee keâe ceer yeesuet?
DeCCee :- legcner yeesuee mej. ceePÙee ceveele Skeâ çebkeâe Deeueer nesleer 
leer ceer ceIeeçeer efJeÛeejueer. vebotveb oesveleerve cegös keâe{ues DeensleÛe. 
legceÛes øeëe> PeeuÙeeJej ceePÙee ceveele keâener çebkeâe efçeuuekeâ jeefnuÙee-
megÛeuÙee lej lÙee efJeÛeejerve.
øee. menœeyegæs :- "erkeâ Deens. lej ceesjsÕej, ceer keâener øeëe> efJeÛeejlees, 
keâener çebkeâe, keâener efJeÛeej ceeb[lees. let veblej legPÙee yeepetveb lÙeebÛee 
øeefleJeeo keâj. Ùee DeeheuÙee ÛeÛexletve çegYeeLeeAÛÙee efnleeÛeb keâener efve<heVe 
JneJeb Deçeer FÛÚe Deens.
ceesjsÕej :- nb.
øee. menœeyegæs :- let çegYeeLeeAÛÙee efnleeÛÙee Â„erveb yejeÛe efJeÛeej 
kesâuee Deensme DeeefCe ner Ùeespevee ceeb[ueerme ÙeeÛee ceuee Deevebo Deens. 
Demee efJeÛeej keâjCeejs le™Ce efhe{erÛes øeefleefveOeer DeeceÛÙeele meeceerue 
JneÙeuee heeefnpesÛe Deensle. lÙee Â„erveb legPeb mJeeiele, keâewlegkeâemen 
mJeeiele. 
ceesjsÕej :- LeBkeâ Ùet mej.
øee. menœeyegæs :- heCe le®Ceebvee mJeeYeeefJekeâ Deçee GleeJeerUheCeecegUs 
cnCe eEkeâJee DeveJeOeeveeveb cnCe eEkeâJee efJe<eÙe hegjsmee JesU [eskeäÙeele 
efçepeuee veener cnCetve cnCe, ceer $egšer eEkeâJee ieHeâueleer cnCele 
veener heCe, keâener efJemebieleer lÙeele Jeešleensle. lÙee ceuee legPÙeeheg{s 
ceeb[eÙeÛÙee Deensle. lÙeeyeeyeleÛeb legPeb cele, legPeer yeepet ceuee mecepeeJetve 
IÙeeÙeÛeer Deens.
ceesjsÕej :- "erkeâ Deens mej, meebiee.
øee. menœeyegæs :- heefnuee cegöe. Ùee ÙeespevesÛee meeje [esueeje ̀ ueeFkeäme 
efceUeuÙeeves [esheeceeFveÛeer efvee|celeer nesles' Ùee efJeOeeveeJej DeeOeejuesuee 
Deens. ns JeekeäÙe DeeheCe øeLeceÛe heenlees Deenesle. DeCCee, legceÛÙee 
heenCÙeele Demeb JeekeäÙe keâOeer Deeueb nesleb?
DeCCee :- veener.
øee. menœeyegæs :- [esheeceeFve DeevebojmeeÙeve Deens, ceveeuee Deeveboer 
keâjCeejb jmeeÙeve Deens, Deeveboer mebJesovee efvecee&Ce keâjCeejb jmeeÙeve 
Deens, lÙeecegUs Deevebo Jeešlees Deçee DeeçeÙeeÛeer JeekeäÙeb JeeÛeveele 
Deensle. JesieJesieàÙee ef"keâeCeer, JesieJesieàÙee meboYee&le leer Jeehejuesueer 
Dee{Uleele. leòJele: leer meJe&ceevÙe efomeleele. heCe lÙeeÛee JÙelÙeeme- 
keâe@vJnme&- Deevebo JeešuÙeeme [esheeceeFveÛeer efvee|celeer nesles ns leòJe 
cnCetve Depetve meJe&ceevÙe Peeuesues veener. lÙee øekeâejÛee Skeâner DeYÙeeme 
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PeeuÙeeÛesner SsefkeâJeele eEkeâJee JeeÛeveele veener. mecepee, uesKeeleueb 
JeekeäÙe `ueeFkeäme efceUeuÙeeves Deevebo Jeešlees, Deevebo JeešuÙeeves 
[esheeceeFveÛeer efvee|celeer nesles' Demeb Demeleb lejer JeekeäÙeeÛee hetJee&Oe& 
meJe&ceevÙe heCe GòejeOe& DeÅeehe DeYÙeemeebÛÙee DeYeeJeer efmeæ Peeuesuee 
veener ner heefjeqmLeleer keâeÙeceÛe jeefnueer Demeleer. lej Deelee DeCCeebvee 
øeëe> - legceÛÙee JeeÛeveele Deçee keâener ÛeeÛeCÙee, DeYÙeeme PeeuÙeeÛee 
meboYe& Deens keâe? legceÛÙee DevegYeJeevegmeej, ceeefnleervegmeej FLeheÙeËle 
legcner ceePÙeeçeer mencele Deenele keâe? legceÛeb cele, efJeÛeej keâener 
JesieUs Deensle keâe?
DeCCee :- veener, meOÙee lej ceer legceÛÙee efJeÛeejebçeer menceleÛe Deens. 
legceÛeb yeesueCeb Ûeeuet Åee.
ceesjsÕej :- mej, ceuee Skeâ meebiee Deevebo JeešuÙeecegUs [esheeceeFveÛeer 
efvee|celeer nesle veener Demeb legcneuee cnCeeÙeÛebÙe keâe?
øee. menœeyegæs :- veener. ceer lemeb cnCeCeejner veener. keâejCe DeeheCe 
keâe@ceve mesvme cnCelees leçee meJe&meeceevÙe %eeveevegmeej DeeefCe leee|keâkeâ 
Â<šŸeener Deçeer ceve Deeveboer PeeuÙeeme, DeefOekeâ Deeveboer PeeuÙeeme 
[esheeceeFve efvee|celeerÛeer mebYeeJÙelee Deens ns ceuee mJele:uee peeCeJeleb, 
hešleb. JÙeefkeäleçe: ceer ns neÙehee@Lesefmeme ceevÙe keâ™ve heg{s peeÙeuee 
leÙeej nesF&ve. heCe peeieeflekeâ ceevÙelesmee"er ÛeeÛeCÙee nJÙeele, Deveskeâ 
DeYÙeeme JneÙeuee nJesle.
ceesjsÕej :- DeYÙeemeebmee"er keâeÙe keâjeÙeuee nJeb? çegYeeLeeauee Ùee Deieoer 
Skeâoesve ueeFkeäme efceUeuÙeecegUs Ùee #eCeeuee peemleerÛee Deevebo efkeâleer 
PeeueeÙe ns Skeâ les oneÛÙee mkesâueJej veeWoJeeÙeuee meebielee ÙesF&ue. one 
cnCepes meJeexÛÛe Deevebo, veeÛeeJebmeb JeešeÙeuee ueeJeCeeje.
øee. menœeyegæs :- let cnCeleesme les yejesyej Deens. heCe ner veeWo Heâkeäle 
DeeveboeÛeer, leerner JÙeefkeäleefve…Ûe nesCeej, JesieàÙee efoJeçeer, lÙeeÛe 
efoJeçeer JesieàÙee JesUer, cet[vegmeej, DeeveboeÛeer heeleUer-veeWo yeouet 
çekesâue. oesveÛe ueeFkeäme heentve kegâCeeuee Kethe Deevebo nesF&ue, kegâCeeuee 
Lees[emeeÛe Deevebo nesF&ue, kegâCeeuee keâoeefÛele Dehes#eeYebieeÛeb og:Kener. 
cegKÙe øeëe> Deens lÙeeJesUer ceWotle [esheeceeFve veJÙeeveb efkeâleer efvecee&Ce 
Peeueb? lÙeeÛes Jemlegefve… ceespeceehe keâjCeejer, çegYeeLeeauee $eemeoeÙekeâ 
vemeCeejer DeeefCe keâceer KeÛee&Ûeerner Deçeer ÛeeÛeCeerÛe GheueyOe veener, ner 
cetueYetle De[ÛeCe Deens. [@šmke@âve ÛeeÛeCeer yejerÛe ceneie Deens. lees 
KeÛe& kegâCeer keâjeÙeÛee, DeeefCe keâmee? ne øeëe> GodYeJeCeejÛe. lej Deelee 
DeCCee, legceÛee efJeÛeej meebiee. ceePeer metÛevee Deçeer -`çegYeeLeeaÛÙee 
ceveele DeeveboJe=æer Peeueer keâer çegYeeLeeaÛÙee ceWotle [esheeceeFve efvee|celeer 
nesles ns ie=nerle Oe™ve, (DeeefCe les efJeOeeve peieeuee hešJeCÙeemee"er 
ÛeeÛeCÙee, DeYÙeeme Deçeer peyeeyeoejer DeeheuÙeeJej cegUerÛe ve Ieslee), 
ßeerÙegle ceesjsÕej meeves ÙeebÛeer Jne@šdmeS@he «egheÛeer Ùeespevee DeeheCe 
mJeerkeâejeJeer DeeefCe DeeJeçÙekeâ Jeešleerue lÙee yeoueebmen jeyeJeeJeer'. 

legceÛeb cele meebiee. legceÛeer menceleer Demesue lej ceesjsÕejçeer øeeLeefcekeâ 
cetueYetle yeoueebefJe<eÙeer DeeheCe Deeòee eEkeâJee veblej yeesuet çeketâ. lemee 
vebotveb Skeâ Heâer[ye@keâ efoueeÛe Deens, veblej Flej ceb[UeRvee DeeCeKeer 
keâener DeeJeçÙekeâ yeoue megÛeues lej lÙeeÛee efJeÛeej keâ™. lej legceÛee 
efveCe&Ùe meebiee.
DeCCee :- meebielees, DeeOeer heesns IÙee, meg®Jeele keâje. hee"eshee" Ûene 
ÙesleesÙe.
ceesjsÕej :- keâekeâe ceueener Skeâ heeÛe efceefvešeble efveIeeÙeuee heeefnpes. 
DeeF&uee yeensj peeÙeÛebÙe, leer keâeUpeer keâjle Demesue ceer keâe Deeuees 
veener Depetve cnCetve.
DeCCee :- FLes Deeuee Deensme efleuee ceenerle Deens vee?
ceesjsÕej :- nes
DeCCee :- ceie leer nekeâ ceejsueÛe. heesns KeeTve pee. heeÛe efceefvešeble 
Ûenener efheTve nesF&ue. veener lej DeeF&uee DeeJeepe os, heeÛe efceefvešeble 
Ùeslees cnCetve.  mej, legcner cnCeeueele lemeb Deeveboeletve [esheeceeFve 
efvee|celeer nesles Demeb ie=nerle Oe™veÛe, les neÙehee@Lesefmeme ceevÙe keâ™veÛe 
heg{s peeCeb DeeheuÙeemee"er ÙeesiÙe "jsue, ceer lej cnCelees les DešU 
Deens. [@šmke@âveÛÙee meeneÙÙeeveb DeYÙeeme keâjCeb çegYeeLeeauee eEkeâJee 
DeeheuÙeeueener meOÙee hejJe[CeejÛe veener. DeeefCe ogmeNÙee keâceer 
eEkeâceleerÛÙee meeshÙee ÛeeÛeCÙee kesâJne GheueyOe nesleerue leesheÙeËle Leebyetve 
jenCebner ÙeesiÙe veener, lesJne meOÙee lÙeemebyebOeerÛÙee ÛeeÛeCÙee, DeYÙeeme 
ner peyeeyeoejer DeeheCe IÙeeÙeÛeer veener ÙeeÛÙeeçeerner ceer mencele Deens. 
JeeF&šele JeeF&š Heâej lej keâeÙe nesF&ue, Deeveboeletve Deçeer [esheeceeFve 
efvee|celeer Jeiewjs keâener nesle veener, ie=nerlekeâ ÛegkeâerÛeb nesleb Demeb heg{s 
efmeæ nesF&ue. DeeheuÙeeuee DeeheuÙee efjmeesmexmeceOÙes Jne@šdmeS@he «eghe 
jve keâjCeb pecesue, les keâ™Ùee. DeeheuÙee menYeeieer çegYeeLeeAvee keâmee, 
efkeâlehele HeâeÙeoe neslees heentÙee. leesner Deeheuee Skeâ DeYÙeemeÛe nesF&ue. 
efkeâceeve Deeveboemee"er Deevebo efceUeuee lejer keâener JeeF&š veener.
ceesjsÕej :- keâekeâe ceer efveIelees. DeeF&Ûeer iewjmeesÙe vekeâes cnCetve ceuee 
ueiesÛe efveIeeÙeÛebÙe. ceIeeçeer Deeuees lÙeeJesUer legcneuee lees uesKe 
oeKeJeeÙeÛee DeeefCe ceuee megÛeuesueer keâuhevee meebieeÙeÛeer Demee 
Ûeejmene efceefvešebÛee efnçeesye [eskeäÙeele neslee. lÙee ceeveeveb peemle JesU 
iesuee. heCe JeeÙee veener iesuee, ceuee keâener efçekeâeÙeuee efceUeueb, ceer 
kesâuesuee efJeÛeej efkeâleer Dehegje neslee les keâUueb. JesieJesieàÙee yeepetbveer 
heenCÙeeÛeer iejpe ue#eele Deeueer. ceer DeeCeKeer efJeÛeej keâ™ve ÙesTve 
Yesšsve. ceuee DeeCeKeer efçekeâeÙeuee DeeJe[sue mej. vecemkeâej keâjlees.
øee. menœeyegæs :- Dejs, Dejs ! vekeâes, vekeâes. 
ceesjsÕej :- keâekeâe vecemkeâej keâjlees.
DeCCee :- megKeer jne.
ceesjsÕej :- Ùeslees.
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øee. menœeyegæs :- ceesjsÕej, ne øeespeskeäš legueeÛe keâjeÙeÛeeÙe. DeeÙe 
LeBkeâ Ùet Fve S@[Jnevme.
 ̀ efYekeâej', ̀ yeskeâej', ̀ Yebkeâme' Demes keâener çeyo šeFhe keâ™ve veejepeer 
JÙekeäle keâjeJeer Demes kegâCee DemebJesoveçeerue DeeefCe KeueøeJe=òeerÛÙee 
JÙekeäleeruee Jeešsue ner çekeäÙelee veekeâejlee Ùesle veener. les Je lemes 
çeyo çeesOeCÙeemee"er - efHeâušj keâjCÙeemee"er- leçee DeeçeÙeeÛes 
ceje"er, Fb«epeer, eEnoer meeNÙeeÛe Yee<eebceOeues DeeefCe meejsÛe Deheçeyo 
- efçeJÙeebÛes meejs keâesçeÛe mee@HeäšJesDejceOÙes šekeâeJes ueeieleerue, lÙeeuee 
Kethe JesU ueeiesue. Ùee keâejCeecegUs oeo osCÙeemee"ermegæe meOÙee 
šeFeEheieÛeer meesÙeÛe "sJeeÙeÛeer veener Demee efveCe&Ùe Iesleuesuee Deens. 
 Lees[s yeejkeâeJes mecepeues, efJe<eÙeekeâ[s efÛeefkeâlmekeâheCeeveb DeeefCe 
JesieJesieàÙee yeepetbveer heeneÙeuee nJeb nsner peeCeJeueb.

çejÛÛebõ hešJeOe&ve 

020-24331436
sbpatwardhan@gmail.com

Heee|keâvmevme efce$eceb[U  mJeeiele ieerle
Heee|keâvmevme efove ne Deeveboeves Deepe keâ™ meepeje
ÅeeJee DeeMeerJee&o legcner nes ÙeeJes efJeIvenje 
legcner nes ÙeeJes efJeIvenje ~~Oe=~~
DeejesiÙeeÛÙee veYeebieCeeleerue Deecner FJeues leejs
Skeâpegšerves GYeejues Deecner efJeÕe DeecegÛes vÙeejs
ue{eJeÙeeuee mHeÒâleea ÅeeJeer neÛe ceeieleeW Jeje 
ÅeeJee DeeMeerJee&o legcner nes ÙeeJes efJeIvenje ~~1~~
DeejesiÙeeÛes j#eCe keâjCÙee Deecner meejs pecelees
GHeeÙeebÛes HeÒâue JeenCÙee GheÛeejer jcelees
meuues, JÙeeKÙeeve Ùeeletve Yesšs DeejesiÙeeÛee Peje 
ÅeeJee DeeMeerJee&o legcner nes ÙeeJes efJeIvenje ~~2~~
efJeÉpeve Deved le%e [e@keäšj pes Deepe FLes Deeues
Heentve lÙeebvee JÙeemeHeer"eJej efÛeòe OevÙe Peeues
JeelmeuÙeeves øeYees DeeHeguÙee ùoÙeer Deecne Oeje
ÅeeJee DeeMeerJee&o legcner nes ÙeeJes efJeIvenje ~~3~~

meew. Debpeueer cenepeve 
MegYebkeâj

9822964282

Heee|keâvmevme DeeefCe Deeveboer peerJeve

[e@.mebpeÙe JeešJes - ceevemeesHeÛeej lep%e 
Heâesve veb. (020) 25675972

	 mekeâejelcekeâ efJeÛeej
	 ceveepeesieles Úbo
	 peerJeveMew}er, efove›eâce
	 Deeveboer jenCÙeeÛee øeÙelve
	 Deepeej cnCepes ceÙee&oe, MesJeš veener.
	 Deew<eOeb efce$e Deensle
	 yegæer Meeyetle jenles
	 Deeveboer jenlee Ùesles
	 ‘‘ce}eÛe Deepeej keâe Pee}e?’’
	 HejeJe}byeve veJns; peJeUerkeâ
	 Care giver Ûes $e+Ce

	 	DeÛetkeâ efveoeve
	 	ÙeesiÙe GHeÛeej
	 	meefJemlej efvejer#eCe
	  meKees} Fefleneme
	 	}#eCes keâMeeves keâceer-peemle nesleele
	 	efvejeMesÛeer pees[
	 	keâeÙeceÛee meKee
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DeepekeâeueÛÙee HeâemšHeÒâ[ Je neÙemHeer[ ueeF&Heâ ÙeebÛÙee peceevÙeele 
Deveskeâ JÙeeOeeRÛee øeYeeJe efometve Ùeslees.

Goe. : neÙe yeer.Heer., [eÙeyesefšme, OecevÙeebÛes efJekeâej Je heeefke&âvmevme 
ef[Peerped F.

lÙeemee"er ueeskeâ leeye[leesye [e@keäšjebÛee me¼e Iesleele. [e@keäšjner 
lÙeebvee leHeemetve Deew<eOes osleele Je peerJeveHeæleer megOeejCÙeekeâefjlee 
ÙeesiÙe JÙeeÙeece, ÙeesiÙe Deenej FlÙeeoeRÛee me¼e osleele.

Hejbleg [e@keäšjebveer mJele: JÙeeÙeece kesâuesuee DemeleesÛe, Demes veener. 
lÙeecegUs ™iCeebveer keâeÙe JÙeeÙeece keâjeJee ÙeeÛee me¼e oslee Ùesle veener. 
lemesÛe lÙeebveer JÙeeÙeeceeÛee DeYÙeeme kesâuee Demeuee lejer lÙeebvee lemee me¼e 
osCÙeekeâefjlee JesU vemelees. DeMee HeefjeqmLeleerle ™iCeebveer keâeÙe keâjeJes? 
ne Skeâ cees"e øeMve efvecee&Ce neslees. keâener ™iCe efHeâefpeDeesLesjefHemšÛee 
DeeßeÙe Iesleele. HeCe lÙeebÛeer Heâer peyejomle Demeles. lemesÛe lÙeebÛeer 
efMe#eCeHeæleer YeejleerÙe Ùeesie Je DeeÙegJexo ÙeebÛÙee øeefleHeeoveeHes#ee Heâej 
efvejeUer Demeles. DeMee HeefjeqmLeleerle yengmebKÙe ™iCe JÙeeÙeeceeefMeJeeÙe 
jenleele eEkeâJee DeeHeeHeuÙee yegæervegmeej JÙeeÙeece keâjeÙeÛee leeskeâ[e 
øeÙelve keâjleele. DeMee ueeskeâebvee Lees[sHeâej ceeie&oMe&ve JneJes Ùeemee"er 
Ùee uesKeeÛee øeHebÛe.

JÙeeÙeece keâe keâjeJee Ùeeyeeyele meeceevÙele: yejsÛemes De%eeveÛe 
Demeles. MejerjeleuÙee keâesšŸeeJeOeer HesMeeRvee lÙeebÛes DeVe Je Dee@eqkeämepeve 
efceUCes DeeefCe lÙeebveer efvecee&Ce kesâuesueer DeveeJeMÙekeâ õJÙes ÙeebÛee 
efveÛeje ner DelÙeble cenòJeeÛeer keâeÙex jkeäleeefYemejCe mebmLesleHexâ nesle 
Demeleele. lÙeemee"er ùoÙe Je Flej cenòJeeÛeer FbefõÙes keâeÙe&#ece DemeCes 
DeeJeMÙekeâ Demeles. Ùeemee"er JÙeeÙeeceeuee HeÙee&Ùe veener.

pÙee JÙekeäleeRveer DeeHeuÙee le®Ce JeÙeele JÙeeÙeece kesâuesuee Demelees 
eEkeâJee JÙeeÙeece øeef›eâÙesÛee DeYÙeeme kesâuesuee Demelees DeMeebvee lÙeebÛÙee 
60-65 JeÙeeveblej Mejerjeuee DeeJeMÙekeâ DemeCeejs JÙeeÙeece 

Heee|keâvmevme Je lelmece JÙeeOeer«emleebmee"er met#ce JÙeeÙeece
ceesjsÕej keâeMeerkeâj

MegYeeLeea

mJele:ÛÙee iejpesøeceeCes DeeKetve IesCes MekeäÙe Demeles. Hejbleg pÙeebveer 
le®Ce JeÙeele JÙeeÙeeceÛe kesâuesuee vemelees (Ùeele yengmebKÙe ueeskeâ 
Ùesleele) DeMeebvee 60-65 JeÙeeveblej DeeHeues-DeeHeues JÙeeÙeece 
DeeKetve IesCes peJeUpeJeU DeMekeäÙe Demeles. DeMeebmee"er Ùee uesKeeÛee 
GHeÙeesie nesF&ue, DeMeer DeeMee Deens.

Ùee met#ce JÙeeÙeece HeæleerÛes JewefMe<šŸe Demes keâer lÙeeme Heâej 
Lees[er Je meeOeer meeOevemeeceg«eer ueeieles. lemesÛe HeâejÛe Lees[Ÿee JÙeeÙeece 
øekeâejebceOÙes le%eebÛee meuuee DeeJeMÙekeâ "jlees.

met#ce JÙeeÙeece Heæleer
efJeMes<e metÛevee
60 les 65 Je<ex JeÙeeÛÙee DeYÙeemekeâebveer DeeHeuÙee mveeÙetbÛÙee 

efjefpeef[šer Je eqmšHeâvesme DeeefCe ne[ebÛÙee Dee@eqmšDeesHeesjesefmeme 
eqmLeleeryeöue JewÅekeâerÙe keâeUpeer IesTveÛe JÙeeÙeece keâjeJesle. DevÙeLee 
veJeerve $eeme eEkeâJee DeHeIeele ÙeebÛeer MekeäÙelee Demet Mekeâles. lÙeeÛeøeceeCes 
JÙeeÙeece øekeâejebÛÙee DeeJe=òeerrner Goe.5,10,20 F. "jJetve IÙeeJÙeele.
1. ceeve
1.1	 ceeve meeJekeâeMe Jej Keeueer nueJeCes
1.2	 ceeve meeJekeâeMe GpeJÙee Je [eJÙee yeepetme vesCes
2. Ûesnje
2.1 	keâHeeU Je YegJeÙee Skeâ$e Jej Keeueer vesCes.
2.2 	oesvner [esUs [eJeerkeâ[s, GpeJeerkeâ[s, Jej, Keeueer, keäuee@‌keâJeeFpe 

Je De@všerkeäuee@keâJeeFpe efHeâjJeCes.
2.3 	oesvner ieeue Skesâkeâ keâ™ve [eJÙee Je GpeJÙee keâeveekeâ[s 

KesÛeCes.([eJee ieeue [eJÙee keâeveekeâ[s Je GpeJee ieeue GpeJÙee 
keâeveekeâ[s leeW[ efceštve KesÛeCes)

2.4 	Dees" yebo keâ™ve, ieeue HegâieJetve GpeJeerkeâ[s Je [eJeerkeâ[s 
KesÛeCes.

2.5 	veekeâ Jej Keeueer keâjCes Je veekeâHeg[ŸeebÛes DeekeÏâbÛeve Je øemejCe 
keâjCes.

2.6 	leeW[eÛee Dee keâ™ve peerYe yeensj keâe{tve YegJeÙee Je keâHeeU Jej 
GÛeuetve IeMeeletve ‘De@’ Demee DeeJeepe keâe{Ces. (eEmencegõe)

2.7 	peye[Ÿeeletve ieàÙeeÛes mveeÙet GÛeueCes.
2.8 	mJejÙeb$e nueJeCes
2.9 	ÛesnNÙeeÛes meJe& mveeÙet leeCeCes Je Skeâoce mewue mees[Ces.
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3. Keeboe, Hee" Je nele
3.1 	oesvner neleebÛeer yeesšs Skeâceskeâeble iegbleJetve oesvner Keebos 

keäue‌e@‌keâJeeFpe Je De@všerkeäuee@keâJeeF&pe efHeâjJeCes. lemesÛe Keebos 
Jej GÛeueCes

3.2 	oesvner neleebveer Jej Keeueer, Heg{tve yeepetuee Je yeepetves Jej DeMee 
leNnsves nele nueefJeCes (Heer.šer. SkeämejmeeF&pe)

3.3 	oesvner nele Skeâ Skeâ keâ™ve Keeuetve Jej Je Je™ve Keeue‌er 
keâjCes.

3.4 	oesvner nele Skeâ Skeâ keâ™ve KeebÅeeÛÙee HeeleUerle GpeJeerkeâ[tve 
[eJeerkeâ[s ([eJÙee KeebÅeekeâ[s) Je [eJeerkeâ[tve GpeJÙee 
KeebÅeekeâ[s efHeâjJeCes.

3.5 	oesvner neleeves Hee"erceeies vecemkeâej Je ieescegKeemeve keâjCes
3.6 	keâcejsÛee efJekeâej vemeuÙeeme oesvner neleeÛeer yeesšs Hee"erceeies 

iegbleJetve nele Jej Iesle ieg[Ies lee" "ssJeCÙeeÛee øeÙelve keâjerle 
ieg[IÙeeuee [eskesâ ueeJeCes.

3.7 	oesvner nele oesvner yeepetuee KeebÅeeÛÙee HeeleUerle "sJetve Debie"s 
Deele Je Debie"s yeensj IesTve ceg"er efcešCes Je nele keâesHejele 
JeekeâJetve KeebÅeeuee mHeMe& keâjCes.

3.8 	KeebÅeeletve mkeâeheguee (HeâNÙeeÛes ne[) Jej Keeueer Je Heg{s ceeies 
nueJeCes.

3.9 	oesvner nele KeebÅeeÛÙee HeeleUerle "sJeCes Je ceveiešs Jej Keeueer 
Je Heg{s ceeies Ùee efoMeebvee leeW[ keâ™ve neleeÛÙee yeesšebÛeer 
peesjele GIe[ PeeHe keâjCes.

3.10 GpeJee leUnele [eJÙee leUneleeJej "sJeCes Je SkeâceskeâebJej 
oeyeCes.

3.11 GpeJÙee neleeÛeer Ûeej yeesšs DeeefCe [eJÙee neleeÛeer Ûeej yeesšs 
ngkeâ keâ™ve Skeâceskeâeble De[keâJeCes. peesj osle ngkeâ Dees{eÙeÛee 
øeÙelve keâjCes.

3.12 GpeJee leUnele [eJÙee ieg[IÙeeÛÙee Deeleerue yeepetme "ssJeCes Je 
[eJee leUnele GpeJÙee ieg[IÙeeÛÙee Deeleerue yeepetme "ssJeCes Je 
oesvner neleebveer ieg[Ies otj keâjCÙeeÛee øeÙelve keâjCes.

3.13 GpeJee leUnele GpeJÙee ieg[IÙeeÛÙee yeensjÛÙee yeepetuee Je 
[eJee leUnele [eJÙee ieg[IÙeeÛÙee yeensjÛÙee yeepetuee "sJetve 
neleeves ieg[Ies Deele oeyeCes Je ieg[IÙeeves nele yeensj {keâueCes.

4 Úeleer Je Heesš
4.1 	 veewueer Je Deefie>meej (ceeie&oMe&veeÛeer DeeJeMÙekeâlee)
4.2 	 keâHeeueYeeleer Je Devegueesce-efJeueesce øeeCeeÙeece (ceeie&oMe&veeÛeer 

DeeJeMÙekeâlee)
4.3	 nele KeebÅeeÛÙee HeeleUeruee oesvner yeepetbvee meceesj "sJetve 

Heesšeletve GpeJeerkeâ[s Je [eJeerkeâ[s 900 JeUCÙeeÛee øeÙelve 

keâjCes. lÙeeJesUerÛe ceevener JeUJeCes (ceevesmekeâš JeUJeCes)
4.4 	 KegÛeeaJej yemetve oesvner HeeÙe Skeâe yeepetuee IesCes. (nele 

vemeuesueer KegÛeea IesCes) lemesÛe Heg{s JeUle peeTve oesvner 
neleeves KegÛeeaÛeer Hee" OejCes. Demes Skeâoe [eJeerkeâ[s DeeefCe 
Skeâoe GpeJeerkeâ[s keâjeJes.

4.5 	 nele vemeuesuÙee Je Keeueer oeb[er DemeuesuÙee KegÛeeaJej yemetve 
HeeÙe oesvner yeepetbvee HeâekeâJetve "sJeCes Je Heg{s Jeeketâve KegÛeeaÛeer 
oeb[er Hekeâ[Ces.

4.6 	 yeej (iepe) DemeuesuÙee efKe[keâerMeer GYes jentve Skeâ HeeÙe 
efKe[keâerÛÙee keâóŸeeJej "ssJeCes Je oesvner neleebveer efKe[keâerÛes 
iepe Hekeâ[Ces. lemesÛe ogmeNÙee HeeÙeeves keâjCes. ns keâjleevee 
HeeÙe 900 "ssJeCÙeeÛee øeÙelve keâjCes. (HeeÙe ieg[IÙeele lee" 
"sJeCes)

4.7 	 HeeÙe peJeU IesTve mejU GYes jenCes Je Skeâ nele yeepetves 
lÙeeÛe yeepetÛÙee ieg[IÙeekeâ[s vesCes Je ogmeje nele DeekeâeMeeÛÙee 
(JejÛÙee) efoMesves leeCeCes. DemesÛe ogmeNÙee yeepetvesner keâjCes.

4.8	 HeeÙe peJeU IesTve mejU GYes jenCes. oesvner neleeÛeer yeesšs 
Skeâceskeâeble iegbleJetve [eskeäÙeeÛee ceeieÛee Yeeie OejCes Je Skeâ 
Skeâ yeepetÛes keâesHej lÙeeÛe yeepetÛÙee ieg[IÙeekeâ[s vesCes.

4.9	 HeeÙe peJeU IesTve GYes jenCes. neleeÛeer yeesšs Skeâceskeâeble 
iegbleJetve JejÛÙee efoMesves leeCeCes. veblej ÛeJe[ŸeeJej GYes jenCes 
(lee[emeve)

4.10	Úesšer G[er cee™ve HeeÙeele Deblej "ssJetve oesvner nele HeeÙeeuee 
meceeblej HemejeJes. DeeHeueer Meejerefjkeâ #ecelee DeesUKetve 5, 
10, 15 FlÙeeoer G[Ÿee ceejeJÙee.

4.11	GYÙee DemeuesuÙee peeieer nele Je HeeÙe nueJetve HeUCÙeeÛeer 
ke=âleer keâjCes. (mš@efškeâ jeEveie)

4.12	oesvner HeeÙeele Deblej "sJetve keâcejsJej nele "sJeeJes. [eJeerkeâ[tve 
GpeJeerkeâ[s Je GpeJeerkeâ[tve [eJeerkeâ[s ieesueekeâej JeUCes 
(eEHeiee IeeueCÙeeÛeer De@keäMeve keâjCes)

4.13	oesvner HeeÙe peJeU IesTve GYes jenCes. oesvner neleebÛeer yeesšs 
Skeâceskeâeble iegbHeÒâve meeršpeJeU Hee"erceeies "ssJeCes. lÙeeveblej 
Heesš Deele IesTve, cees"e MJeeme IesTve Úeleer HegâieJeCÙeeÛee 
øeÙelve keâjCes. Demes 3, 5, 10 JesUe keâjCes.

5 kebâyej Je HeeÙe
5.1 	oesvner nele pegUJetve "ssJeeJes. HeeÙeele Deblej "ssJeeJes. pesJe{s 

pecesue lesJe{s Hee"erceeieÛÙee efoMesuee JeekeâeJes.
5.2 	oesvner HeeÙe peJeU IesTve GYes jenCes. nele kebâyejsJej "ssJeCes. 

Skesâkeâ HeeÙe GÛeuetve ieg[Iee JeekeâJetve ceeb[er peefceveeruee meceeblej 
ÙesF&ue SJe{e GÛeueCes. Demes oesvner HeeÙeeves keâjCes. veblej 



19heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2019

ieg[Iee ÚeleerHeÙeËle vesCÙeeÛee øeÙelve keâjCes.
5.3 	oesvner HeeÙe peJeU IesTve nele kebâyejsJej "sJetve GYes jenCes. 

Deelee Skesâkeâ HeeÙe ieg[Iee lee" "sJetve peefceveeruee meceeblej 
nesF&ue SJe{e Jej GÛeueCes. ns keâjerle Demeleevee ÛeJe[e 
DeeHeuÙee efoMesves KesÛeCes. DemesÛe ogmeNÙee HeeÙeeves keâjCes.

5.4 	HeeÙe peJeU IesTve keâcejsJej nele "sJetve Skesâkeâ HeeÙe yeepetuee 
([eJee HeeÙe [eJÙee efoMesves Je GpeJee HeeÙe GpeJÙee efoMesves) 
GÛeueCes. ieg[Iee lee" "sJele pesJe{s pecesue lesJe{s GÛeueCes.

5.5 	yemetve HeeÙe mejU HemejeJes. nele MejerjeÛÙee yeepetuee šskeâeJes.
5.5.1	 ÛeJe[s DeeHeuÙeekeâ[s KesÛeCes ([e@e|meHeäueskeäMeve) ÛeJe[s 

DeeHeuÙeeHeemetve otj {keâueCes. (hueBšj HeäueskeäMeve) 
5.5.2 	HeeÙeeÛeer yeesšs SkeâceskeâebHeemetve otj vesCes.
5.5.3 	HeeJeues IeesšŸeeletve keäuee@keâJeeF&pe Je DeBšerkeäuee@keâJeeF&pe 

efHeâjJeCes.
5.5.4 	ieg[IÙeeÛeer Jeešer DeeHeuÙeekeâ[s Skesâkeâ keâ™ve Je oesvner 

Skeâoce ceeb[erÛÙee meneÙÙeeves KesÛeCes.
5.5.5 	ceeb[erÛee mveeÙet KegyÙeeletve DeeHeuÙee efoMesves Dees{Ces.
5.5.6 	Hee"erJej mejU PeesHeCes. nele [eskeäÙeeJej peefceveerJej HemejCes 

Je leeCeCes (meghle lee[emeve). lÙeeÛe eqmLeleerceOÙes Skeâ HeeÙe 
ieg[IÙeele JeekeâJetve lÙeeÛee leUHeeÙe ogmeNÙee HeeÙeeÛÙee 
ieg[IÙeeJej oeyeCes (meghle Je=#eemeve). lemesÛe ogmeNÙee HeeÙeeves 
keâjCes.

5.5.7 	Hee"erJej PeesHeuesuÙee eqmLeleerletve HeesšeJej PeesHeuesuÙee eqmLeleerle 
ÙesCes Je nele JejÛÙee efoMesves leeCeCes. keâHeeU peefceveeruee 
šskeâJeCes. (Yetveceveemeve)

5.5.8 	HeesšeJej PeesHeuesuÙee eqmLeleerle HeeÙe ieg[IÙeele JeekeâJetve 
meerškeâ[s vesCes Je neleeves oesvner HeeÙeeÛÙee IeesšŸeeJej 
Hekeâ[Ces Je leeCetve HeesšeJej jesue nesCÙeeÛee øeÙelve keâjCes. 
(Oevegjemeve)

5.5.9 	HeesšeJej PeesHeuesuÙee eqmLeleerle nele ogce[tve leUnele 
KeebÅeeHeeMeer "sJeCes Je lÙeeJej peesj osTve ÚeleerJej GÛeueCes. 
nele HetCe& mejU nesF&HeÙeËle Jej GÛeuetve ceeve peemleerle 
peemle ceeies JeUJeCes. Ùee meJe& Deemeveele Heesš peefceveeruee 
efÛekeâšJetve "sJeCes. (Yegpebieemeve)

5.5.10 oesvner HeeÙeeble ÙeesiÙe Deblej "sJetve GYes jenCes. Heg{s JeekeÒâve 
[eJÙee neleeves GpeJee Ieesše Hekeâ[Ces Je GpeJÙee neleeves 
[eJÙee HeeÙeeÛee Ieesše Hekeâ[Ces.

5.5.11 HeeÙe Heme™ve yemeCes. neleeves, Heg{s Jeeketâve ieg[Ies lee" 
"sJetve, HeeÙeeÛes Debie"s Hekeâ[Ces Je ieg[IÙeeuee [eskebâ 
ueeJeCÙeeÛee øeÙelve keâjCes.

6 	 cetueyebOe, GefñÙeeveyebOe, peeuebOejyebOe ns ceeie&oMe&keâebkeâ[tve 
efMeketâve IesCes.

7 	 peefceveerJej GleeCes PeesHetve (Hee"erJej) Skeâ HeeÙe mejU "ssJeCes Je 
ogmeje peefceveeruee keâeškeâesveele GYee "sJeCes. HeefnuÙee HeeÙeeJe™ve 
ogmeje HeeÙe JeUJetve peefceveeruee šskeâJeCÙeeÛee øeÙelve keâjCes. 
(ceke&âšemeve)

8. 	 kebâyej "erkeâ DemeuÙeeme Je ieg[IÙeeÛee $eeme vemeuÙeeme 
metÙe&vecemkeâej IeeueCes. (1.....12)

9 	 ÛeeueCes : Flej JÙeeÙeece pecele vemeleerue lej efkeâceeve 30 les 
40 efceefvešs ÛeeueCes.

10 	OÙeeve : ceeie&oMe&keâekeâ[tve OÙeeve efMeketâve IesCes. ceeveefmekeâ 
leeCeeJej DeefleMeÙe GHeÙeesieer Deens.

11 	MeJeemeve : ns meJe& JÙeeÙeeceeveblej keâjCes DeeJeMÙekeâ Deens. 
ceeie&oMe&keâekeâ[tve efMekeÒâve IesCes.

12 	øeeLe&vee : meJe& JÙeeÙeeceeÛee meceejesHe keâjCÙeemee"er øeeLe&vee 
DeefleMeÙe DeeJeMÙekeâ Deens. Ùeele Meebleerceb$eeÛee meceeJesMe 
DemeeJee.
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pee@pe& HeâveeËef[me Ùee Pegbpeej Je=òeerÛÙee jepekeâerÙe veslÙeeÛeb 29 
peevesJeejer 2019 jespeer efveOeve Peeueb. DeuPeeÙecej DeeefCe heee|keâvmevme 
Ùee ceWotÛÙee efJekeâejebveer lÙeebvee «eemeueb nesleb. DeJeIÙee ceneje„^eÛeb uee[kebâ 
JÙeefkeä‌lecelJe DemeuesuÙee Heg. ue. osçeHeeb[s Ùeebveener lÙeebÛÙee DeeÙeg<ÙeeÛÙee 
DeKesjÛÙee keâeUele Heee|keâvmevmeÛee $eeme neslee. 

Heee|keâvmevme nesCÙeeÛeb mejemejer JeÙe 60 Deens. ÛeeefUçeerÛÙee 
DeemeHeeme DemeuesuÙee ueeskeâebÛee efJeÛeej kesâuee lej 1 ueeKe ueeskeâebceeies ne 
efJekeâej 41 ueeskeâebveeÛe Demelees. HeCe SWçeerÛÙee ojcÙeeve JeÙe DemeuesuÙee 
ueeskeâebceOÙes cee$e 1 ueeKeebHewkeâer 1900 ueeskeâebvee ne efJekeâej Demelees. 

pescme Heee|keâvmeve Ùee çeeŒe%eeveb 1817 ceOÙes çeesOetve keâe{uesuÙee Ùee 
efJekeâejeuee veblej lÙeebÛeÛe veeJe efoueb iesueb. cegKÙe cnCepes JeÙeesceeveevegmeej 
ceWotÛeer Peerpe keâjCeeNÙee (vÙetjesef[pevejsefšJn)  efJekeâejebceOÙes DeuPeeÙecej 
ne HeefnuÙee ›eâceebkeâeJej DeeefCe Heee|keâvmevme ogmeNÙee ›eâceebkeâeJej Deens. 
lÙeeceeveeveb Ùee efJekeâejeÛeer keâejCeb DeeefCe GHeÛeej ÙeeJej Hegjsmeb mebçeesOeve 
Peeuesueb veener. DeeÙeg<Ùe peieCÙeeÛee opee& KeeueeJele peeCeb, meeceeefpekeâ 
HeeleUerJejÛeer osJeeCeIesJeeCe keâceer nesle peeCeb DeeefCe Ùee efJekeâejeJejÛÙee 
JewÅekeâerÙe KeÛeeËcegUs Deee|Lekeâ mecemÙee meg® nesCeb ns cenlJeeÛes leerve 
HeefjCeece Heee|keâvmevmeÛÙee ®iCeebÛÙee yeeyeleerle Ie[leele. neleeHeeÙeeuee kebâHe 
megšCeb, mveeÙet DeeKe[Ceb DeeefCe keâesCeleerner neueÛeeue meg® keâjeÙeuee 
KetHe JesU ueeieCeb - yeÇ@‌ef[keâeÙevesefçeÙee ner Heee|keâvmevmeÛeer øecegKe ue#eCeb 
Deensle. ÙeeÛeyejesyej efieUleevee $eeme nesCeb, yeesueleevee De[KeUCeb, 
je$eerletve Deveskeâoe PeesHe ÛeeUJeCeb ns HeefjCeecener Heee|keâvmevmecegUs 
efomeleele. Heee|keâvmevme PeeuesuÙee øelÙeskeâ ceeCemeeÛÙee efJeÛeej#ecelesJej 
keâenermee DeeIeele nesTve eEkeâefÛele mce=leerYeÇbçeeÛee SKeeoe øekeâej Goe. 
DeuPeeÙecej neslees. HeCe lÙeeÛes iebYeerj HeefjCeece Heee|keâvmevmeÛeb efveoeve 
PeeuÙeeJej Deveskeâoe 10 les 15 Je<eeËveblej efomeeÙeuee ueeieleele. lemebÛe 
øelÙeskeâ Heee|keâvmevmeÛÙee ®iCeeuee DeuPeeÙecej nesleesÛe Demeb veener.

cegncceo Deueer ne cegef„ÙeesOoe cnCetve KesUeÛÙee eEjieCeele øeefmeOo 

nesleeÛe. HeCe øelÙe#e DeeÙeg<Ùeelener lees ÙeesOoeÛe neslee. 1942 meeueer 
DecesefjkesâleuÙee keWâšgkeâer Ùee jepÙeeleuÙee uegF&eqJnuesceOÙes Deueer pevceeuee 
Deeuee. ke=â<CeJeCeeaÙe iegueeceeÛÙee Heesšer pevceuesuÙee Ùee cegueeÛeb veeJe 
kewâefmeÙeme keäuess Demeb nesleb. JeÙeeÛÙee 12JÙee Je<eea newçeer cegef„ÙeesOoe 
cnCetve meg®Jeele keâ®ve lÙeeveb JeÙeeÛÙee DeJeIÙee 18JÙee Je<eea 
jesceceOeuÙee Dee@efueeEHekeâ mHeOexle megJeCe&Heokeâ HeškeâeJeueb. leWJneHeemetve 
lÙeeuee `o «esšsmš' DemebÛe cnCeueb peeleb. JeÙeeÛÙee 22JÙee Je<eea mee@veer 
efuemšve Ùee peieppeslÙeeuee njJetve lÙeeveb Skeâ veJeerve efJe›eâce øemLeeefHele 
kesâuee. leesHeÙeËle ke=â<CeJeCeeaÙe DemeuÙeecegUs melele efceUCeeNÙee JeCe&Yesoer 
JeeieCegkeâeruee lees kebâšeUuee neslee. lÙeecegUs lÙeeÛe megceejeme lÙeeveb 
cegefmuece Oece& mJeerkeâe®ve cegncceo Deueer ns veeJe OeejCe kesâueb. 

Ùee keâeUele Decesefjkeâe DeeefCe eqJnSleveece ÙeebÛÙeele ÙegOo meg® nesleb. 
øelÙeskeâ IejeleuÙee le®Ce cegueebvee eqJnSleveece ÙegOoele ue{eÙeuee peeCeb 
mejkeâejveb mekeäleerrÛeb kesâueb nesleb. HeCe eqJnSleveeceJej Decesefjkesâveb kesâuesuee 
n¼e, efleLeuÙee meeceevÙe veeieefjkeâebÛÙee keâòeueer ns cegncceo Deueeruee 
ceevÙe veJnleb. lÙeecegUs lÙeeveb ue<keâjele Yejleer nesCeb veekeâejueb. ÙeeÛee 
HeefjCeece cnCetve Decesefjkeâve mejkeâejveb Deueeruee Hekeâ[ueb. lÙeeuee Deškeâ 
kesâueer. lÙeeÛÙee KesUCÙeeJej yeboer Deeueer. lÙeeJej keâesše&le kesâme oeKeue 
keâ®ve lÙeeveb leer yeboer mejkeâejuee ceeies IÙeeÙeuee ueeJeueer. HeCe Ùee 
KešuÙeebceOÙes lÙeeÛeer Ûeej Je<eË JeeÙee iesueer. 1970 meeueer Deueerveb 
cegef„ÙegOo KesUCeb Hejle meg® kesâueb. HeCe leesHeÙeËle lÙeeÛeer Ùee KesUeleueer 
ÛeHeUeF& efÛekeäkeâej keâceer Peeueer nesleer. lejerner Ùee KesUeleueer keâener 
veJeerve leb$eb Deelcemeele keâ®ve lÙeeveb pee@‌pe& Heâesjceve DeeefCe pees øesâPej 
Ùee oesve yeuee{Ÿe KesUe[tbvee njJeueb. KesUleevee meceesjÛÙee ceeCemeeÛes 
le[eKes KeeCeb DeeefCe lÙeeÛeer #ecelee mebHele iesuÙeeJej HeuešJeej keâjCeb 
Demeb veJeerve leb$e lÙeeveb Ùee mHeOeeËceOÙes JeeHejueb nesleb. les leb$e ÙeçemJeer 
"jueb Demeueb lejer Ùee mHeOeeËceOÙes Deueerveb meceesjÛÙee øeeflemHeOÙee&Ûes yejsÛe 
"esmes Keeuues. lÙeele lÙeeÛÙee [eskeäÙeeueener Deveskeâoe ceej yemeuee. 

DeueerÛÙee Heee|keâvmevme Ùee efJekeâejeÛÙee mecemÙee lÙeeletve meg® PeeuÙee 
DemeeJÙeele Demeb le%eebÛeb cele Deens. GoenjCeeLe&, peesveeLeve Fie Ùee 
uesKekeâeveb `Deueer : De ueeF&Heâ' Ùee DeueerJejÛÙee Ûeefj$eHej Hegmlekeâele 
DeueerÛÙee yeesueCÙeeÛÙee He@šve&Ûee DeYÙeeme ceeb[uee neslee. lÙeevegmeej 
1977 meeueÛÙee Skeâe ce@Ûeveblej DeueerÛeb yeesueCeb 16 š×e¹s cebo Peeueb 
nesleb DeeefCe lÙee ce@ÛeceOÙes lÙeeJesUer lÙeeveb 266 HebÛesme Pesueues nesles. 
lemebÛe 26 les 39 Ùee JeÙeeÛÙee ojcÙeeve lÙeeÛeb yeesueCeb 26 škeäkeäÙeebveer 

cegncceo DeueerÛeer Heee|keâvmevmeMeer ue{le 
veerueebyejer peesMeer

mebieCekeâ DeYÙeemekeâ DeeefCe uesefKekeâe
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ceboeJeueb nesleb Demeb De@efjPeesveeceOeuÙee mHeerÛeJej keâece keâjCeeNÙee eqJnmeej 
yesefjçee DeeefCe pÙegueer efueme Ùee mebçeesOekeâebÛeb cnCeCeb Deens. 

1970 meeueeHeemetve 1978 meeueeHeÙeËle DeueerÛÙee yeesueCÙeele 
leeslejsHeCee peeCeJeeÙeuee ueeieuee. leeW[eletve ueeU ieUCeb DeeefCe 
neleeuee LejLej ner ue#eCebner efomeeÙeuee ueeieueer. Heee|keâvmevme Ùee 
efJekeâejeyeöue DeeefCe lÙeeÛÙee ue#eCeebyeöue peveceevemeele lesJne Heâejçeer 
ceeefnleer veJnleer. lÙeecegUs Deueeruee [^ipeÛeb JÙemeve ueeieuÙeeÛÙee DeHeâJee 
lesJne Jesieeveb Hemejle neslÙee. Heee|keâvmevmeÛeer çeejerefjkeâ ue#eCeb DeeefCe 
peveceevemeeleuÙee DeHeâJeebcegUs nesCeeje ceeveefmekeâ $eeme Ùee keâejCeebcegUs 
Deueer cegef„ÙegOoele njeÙeuee ueeieuee. DeKesjerme oesve leerve JesUe oe®Ce 
HejeYeJe PeeuÙeeveblej lÙeeveb Ùee KesUeletve efveJe=òeer peenerj kesâueer. 

1984 meeueer DeueerÛÙee JeÙeeÛÙee 42JÙee Je<eea lÙeeuee 
Heee|keâvmevme DemeuÙeeÛeb efveoeve Peeueb.  leesHeÙeËle cegef„ÙegOoeletve efveJe=òe 
nesTve lÙeeuee 3 Je<eË Peeueer nesleer. lÙeeveb lÙeeÛÙee keâejefkeâoeale SketâCe 
2 ueeKe "essmes HeÛeJeues nesles. cenlJeeÛeb cnCepes, lÙeeveblejner Heee|keâvmevme 
ne DeeHeuee efJekeâej ueeskeâebHeemetve ueHeJeeÙeÛee øeÙelve Deueerveb kesâuee veener. 
Deveskeâ JesUe lees šerJnerJejÛÙee keâeÙe&›eâceebceOÙes efomeeÙeÛee. cee$e yeesueleevee 
lÙeeÛeb De[KeUCeb ÛeebieuebÛe peeCeJeeÙeÛeb. ÙeeÛe keâeUele lÙeeÛeer mener 
efoJemeWefoJeme ueneve nesle iesueer. Deçee øekeâejs nmlee#ej yeejerkeâ nesle 
peeCeb-ceeÙe›eâes«eeefHeâÙee ns Heee|keâvmevmeÛebÛe Skeâ ue#eCe Deens. Debie"e 
DeeefCe Heefnueb yeesš Skeâ$e ÙesTve Skeâ Jeleg&Uekeâej ieleerle kebâHe leÙeej nesCeb 
ne efHeue jeseEueie š̂sceme&Ûee øekeâejner cegncceo DeueerceOÙes efomele neslee. 

1991 meeueer yeÇeÙebš iebyesue ÙeeÛÙeeyejesyej šerJner cegueeKeleerÛÙee 
JesUer lees DeveskeâJesUe De[KeUuee. ÙeeÛe cegueeKeleerÛÙee JesUer lÙeeÛÙeele 
vewjeçÙeeÛeer ue#eCebner efomele nesleer. ceveeÛÙee lÙee DeJemLesle DeeHeCe 
ce=lÙetuee meeceesjb peeCÙeeÛeer leÙeejer keâjle Deenesle Demeb Deueerveb meebefieleueb 
nesleb. Deelee meceepeemeceesj ÙeeÙeuee Heee|keâvmevmeÛÙee ue#eCeebcegUs Yeerleer 
Jeešles Demebner lees cnCeeuee neslee. 

cee$e Ùee vewjeçÙeeletve DeeHeCe yeensj He[eÙeuee nJeb Deçeer lÙeeÛeer 
FÛÚe nesleer. lÙeeÛe FÛÚsveb 1996 meeueer lÙeeveb DeeHeueer Yeerleer yeepetuee 
"ssJetve DešueebšeceOÙes nesCeeNÙee Dee@efuebefHekeâ mHeOeeËÛÙee GodIeešveeuee 
npej jneCÙeeÛee efveCe&Ùe Iesleuee. DeueerÛeb Heee|keâvmevmecegUs neleebÛeb 
LejLejCeb DeeefCe DelÙeble cebo ieleerveb nesCeeNÙee neueÛeeueer ueeskeâebmeceesj 
lesJne øeLeceÛe mHe„HeCes DeeuÙee. SkesâkeâeUÛee Dee@eEueefHekeâ megJeCe&Heokeâ 
efJepeslee pesJne Dee@eEueefHekeâÛeer pÙeesle Demeuesueer ceçeeue kebâHe HeeJele 
DemeuesuÙee neleele OejCÙeeÛeer Oe[He[ keâjle neslee lesJne øes#ekeâebceOeuÙee 
npeejes peCeebvee Deßet DeveeJej Peeues nesles. pesvesš FJnevme Ùee Decesefjkeâve 
peuelejCeHešgveb lÙeeÛÙee neleele ceçeeue osleevee lÙeeÛÙee OewÙee&Ûeer mlegleer 
kesâueer. DeueerÛeer osnyeesueer DeeHeCe ns keâ® çekeâle veener Demeb lÙeeuee 
mecepeeJetve meebiele Demeleevee FÛÚeçekeäleerÛÙee yeUeJej lÙeeveb pes keâ®ve 

oeKeJeueb les JeeKeeCeCÙeepeesiebÛe nesleb. lees keâeÙeceÛe Glke=â„ neslee Demes 
Godieej FJnevmeveb keâe{ues nesles. ceeÙekesâue pes Heâe@keäme Ùee ne@efueJet[ 
DeefYeveslÙeeueener Heee|keâvmevme ne efJekeâej neslee. Kejb lej Heee|keâvmevme 
nesCÙeeÛeb mejemejer JeÙe 60 Deens. ceeÙekesâue pes Heâe@keämeuee DeeHeuÙee 
JeÙeeÛÙee 30JÙee Je<eeaÛe Heee|keâvmevme Peeuee neslee. `uekeâer ce@ve’ Ùee 
Hegmlekeâele lÙeeveb DeeHeuÙee DeepeejeÛeb ùoÙeõeJekeâ JeCe&ve kesâuesueb 
Dee{Uleb. Ùee ceeÙekesâue Heâe@keämeyejesyej efHeâ®ve Deueerveb Heee|keâvmevmeyeöue 
cees"Ÿee øeceeCeele pevepeeie=leer kesâueer. Ùee efJekeâejeJejÛÙee GHeÛeejebJejÛÙee 
mebçeesOeveemee"err Deveskeâ peCeebkeâ[tve osCeiÙee peceJeuÙee. 2001 meeueer 
`Deueer' ne lÙeeÛÙee DeeÙeg<ÙeeJej efÛe$eHeš efveIeeuee. Ùee efÛe$eHešeÛÙee 
øeefmeOoermee"err lees keâener osçeebceOÙes eEn[uee. lÙeeÛÙee veeJeeveb uegF&eqJnues 
Ùee lÙeeÛÙee ieeJeele cegncceo Deueer meWšj ns meb«eneueÙe DeeefCe 
meebmke=âeflekeâ YeJeve GYeb jeefnueb. 

2013 meeueeHeemetve cee$e DeueerÛeer leyÙesle KeeueeJele iesueer. 
DeKesjerme 3 petve 2016 jespeer ÕeemeveefuekesâÛÙee efJekeâejeveb lees 
cejCe HeeJeuee. lesJne Deveskeâ otjoçe&ve JeeefnvÙeebJej efkeâlÙeskeâ leeme 
lÙeeÛÙeeefJe<eÙeerÛÙeeÛe yeelecÙee oeKeJeuÙee iesuÙee. Hesâmeyegkeâ DeeefCe 
šdefJešjJej lÙeeÛÙee ÛeenlÙeebvee Heg{Ûes efkeâlÙeskeâ efoJeme cegncceo 
DeueerefçeJeeÙe ogmeje efJe<eÙe megÛele veJnlee. yejekeâ DeesyeeceebHeemetve Deveskeâ 
veslÙeebveer DeeefCe ceeF&keâ šeÙemeveHeemetve Deveskeâ cegef„ÙeesOoÙeebveer lÙeeuee 
YeeJeHetCe& ßeOoebpeueer Jeeefnueer. ceer KetHe JesUe KesUele keâój Pegbpe efoueer 
HeCe Heee|keâvmevmeçeer Pegbpe ceuee DeJeIe[ iesueer Demeb mJele: DeueerÛe 
Skeâoe cnCeeuee neslee..! 

DeueerÛÙee ce=lÙetveblej ceWotuee yemeuesuÙee ceejecegUs Heee|keâvmevme neslees 
keâe? Ùee efJe<eÙeeJej keâeÙece Jeeo Ûeeuet Demelees. [eskeäÙeeuee ceej yemeuee 
lej ceWotuee neveer HeesÛeles DeeefCe ceWotleuÙee HesçeeRceOÙes yeoue Ie[t çekeâlees 
Demeb vÙetje@uee@efpemšmeÛeb cele Deens. ceWotuee ceej yemeCeb Ùee øekeâejeuee 
kebâkeâçeve cnCeueb peeleb. 2013 meeueÛÙee Skeâe meJex#eCeevegmeej 
kebâkeâçeveuee leeW[ efouesuÙee ueeskeâebceOÙes Heee|keâvmevme efJekeâefmele nesCÙeeÛeer 
çekeäÙelee kebâkeâçeveuee meeceesjb ve iesuesuÙee ueeskeâebHes#ee 57 škeäkesâ peemle 
Deenss. HeCe Heee|keâvmevme DeeefCe [eskeäÙeeuee yemeuesuee ceej ÙeeÛee Lesš 
mebyebOe Depetve mebçeesOekeâebvee meeHe[uesuee veener. Heee|keâvmevme ne efJekeâej 
leelHegjlee keâceer nesle Demeuee  lejer lees HetCe& yeje keâjCeejer Deew<eOeb Depetve 
meeHe[uesueer veenerle. iebceleerÛee Yeeie cnCepes OetceÇHeeve kesâuÙeecegUs DeeefCe 
keâe@Heâer IesleuÙeecegUs Heee|keâvmevme JneÙeuee De[LeUe efvecee&Ce neslees Demee 
mebçeesOekeâebÛee Skeâ efve<keâ<e& Deens. DeLee&le Ùee JÙemeveebÛes leesšs peemle 
DemeuÙeeveb DeeHeCe ueiesÛe keâe@‌Heâer eEkeâJee OetceÇHeeve meg® keâjeÙeuee vekeâes ! 

veerueebyejer peesMeer
9922445456

neelambari.joshigmail.com 
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petve 1999 ceOÙes DeeceÛÙeekeâ[s heee|keâvmevme heengCee cnCetve 
Deeuee DeeefCe FlekeäÙee Je<ee&le lees IejÛeeÛe yeveuee Deens. lÙeeÛÙeeyejesyej 
nmele KesUle iegCÙee - ieeseEJeoeves Deecner jenle Deenesle.

petve 1999 heemetve 2004 heÙeËle JesieJesieUs GheÛeej kesâuÙeeJej 
Deew<eOeesheÛeejeyejesyej meJe&meeOeejCe DeejesiÙe DeeefCe çeejerefjkeâ, 
ceeveefmekeâ #ecelee Ûeebieueer "sJeCes iejpesÛes Deens Demes ceuee ue#eele 
Deeues. Ùeemee"er Ùeesie, øeeCeeÙeece, cesef[šsçeve, JÙeeÙeece iejpesÛes Deens 
DeeefCe nemÙe keäueyeceOÙes `Dee@ue Fve Jeve' Demes ceuee meehe[ues.
heee|keâvmevme efce$eceb[Uele efHeâefpeDeesLesjefhemš, JÙeeÙeece, øeeCeeÙeece, 
cesef[šsçeve ÙeeJej øeelÙeef#ekeâebmen JÙeeKÙeeves nesleele. øelÙeskeâJesUer ceuee 
Jeešles, `Dejs ns lej Deecner nemÙe keäueyeceOÙes keâjlees.'

ßeer efJeúue keâešs DeeefCe megceveleeF& keâešs Ùeebveer hegCÙeele 1999 
meeueer Ùee ÛeUJeUerme meg®Jeele kesâueer. Deepe hegCÙeeleuÙee efJeefJeOe 
Yeeieele `veJeÛewlevÙe nemÙeÙeesie' heefjJeejeÛÙee 157 çeeKee Deensle. 
15000 ntve DeefOekeâ ueeskeâ ÙeeÛee HeâeÙeoe Iesle Deensle. ceOÙeblejer 
DeeceÛÙee efYeceeues GÅeeve çeeKesle Ùee Ghe›eâceeÛes eqJnef[Dees çetefšbie 
Peeues. lÙeele heee|keâvmevmemee"er ceuee nemÙe keäueyeÛee HeâeÙeoe keâmee 
Peeuee Ùeeyeeyele DevegYeJe meebieCÙeeÛeer mebOeer efceUeueer.

efYeceeues GÅeeve ÙesLes DeeceÛee keäueye mekeâeUer 6.30 uee meg® 
neslees.7.45 heÙeËle Jeece& DeheÛes JÙeeÙeece, çejerjeÛÙee øelÙeskeâ 
DeJeÙeJeeuee neueÛeeueer, øeeCeeÙeece, cesef[šsçeve Demes Ûeeueles. veblej 
nemÙeeÛes øekeâej Demeleele. ceOÙes Lees[eJesU ceOÙeblej Demeles DeeefCe 
lÙeeJesUer SkeâceskeâebÛes DevegYeJe, efJeÛeej, ceeefnleer çesDej kesâueer peeles..

Ùee meJeeËletve heee|keâvmevmecegUs lee"j PeeuesuÙee mveeÙetbvee neueÛeeueer 
nJÙee Demeleele lÙee nesleele, mekeâeUer mekeâeUer Yejhetj çegæ nJee, 
[er eqJnš@efceve DeeefCe mekeâejelcekeâ Gpee& efceUles. 12 Je<ex jespe Yesšle 

DemeuÙeeves DeeceÛes Deelee Skeâ kegâšgbye  Peeues Deens. meJe& SkeâceskeâebÛÙee 
megKeogŠKeele meeceerue nesleele. SJe{s ceesús kegâšgbye hee"erçeer DemeuÙeeves 
ceer heee|keâvmevme çegYeeLeeAvee meleeJeCeeNÙee vewjeçÙeeheemetve otj Deens.

hegCÙeele jentve keâeceele JÙe«e DemeuÙeeves hegCÙeepeJeUerue keâener 
øes#eCeerÙe ef"keâeCes heeefnueer veJnleer. jespe keâeceemee"er meemeJe[uee 
peeÙeÛees heCe pespegjer heeefnueer veJnleer. heCe nemÙe keäueyeÛÙee menueer 
efveIeleele leWJne Deveskeâ ef"keâeCes heeefnueer. ceer pespegjer, hegjboj Ûe{uÙeeJej 
heee|keâvmevme hesçebš Ûe{lees lej DeeheCe keâe veener Deçeer øesjCee Flejebvee 
efceUeueer.

heee|keâvmevmeyejesyej Deeveboer jenCÙeele nemÙe keäueyeÛee ceesúe 
menYeeie Deens. ceer heee|keâvmevme DemeCeeNÙeebvee DeeefCe vemeCeeNÙeebveener 
DeeheuÙee peJeUÛÙee yeeiesleerue nemÙe keäueyeceOÙes menYeeieer Jne DeeefCe 
Deeveboer jne, Deçeer efJevebleer keâjlees.

ieesheeU leerLe&Uer 
020- 24260667

nemÙe keäueye - Skeâ Jejoeve  
ieesheeU leerLe&Uer 

 çegYeeLeea

nemÙe keäueyeÛÙee Iees<eCee 

	Skeâ oesve leerve Ûeej ............
efoveces nmees yeej yeej ............

	Ûeej heebÛe Ún meele ............
nbmekeâj keâjes  meyemes yeele ..........

	meele Dee" veT one ............
Je=æ Peeues le¤Ce hene ...........

	nemÙe Deens pÙeeÛÙee Iejer ............
DeejesiÙe lesLes Jeeme keâjer ............
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Thought that old age would be indeed a great 
retirement life filled with fun and joy

With my granddaughter and son will all have 
lots of fun

But then came the darkest day of my life 
Where I started freezing, god knows why
The hand that should move with calm and 

ease 
Now moves with tremors and freeze
Waking up in the morning is my biggest 

nightmare 
As my daily chores which were at ease now 

make me freeze
Tired with all, its noon time, can’t ready to eat.
But I see my children laugh at me as they see 

the way I eat
Spilling all around and my clothes a mess
Where are my those days which I dreamt of
Now I just wish - don’t let a day like this come 

in my life
It is better I should die

I guess all people with Parkinson's Disease 
have experienced this at some or the other point. 

The basic problems that are classical of 
Parkinson's Disease are rigidity, tremors, 
freezing, fatigue, cognitive decline, depression 

Occupational Therapy in Parkinson's Disease
Dr. Zainab Kapasi

Occupational Therapist

and many others which leave you dishearten 
about your further life. 

There will be so many therapies that you 
will be aware of but what is Occupational 
Therapy…..????

Do you really require Occupational Therapy 
services……????

The answer to all these questions is - YES 
Occupational Therapy (OT) is the only 

profession that helps people across the lifespan 
to do things they want to do through the use of 
therapeutic activities (occupations). Occupational 
Therapists enable people of all ages to live life 
to its fullest by helping them promote health 
and prevent or live better with injury, illness or 
disability.

OT interventions focus on adapting the 
environment through modifications, modifying 
the task, teaching a skill and educating the 
person, care partner and family in order to 
increase participation and ability to perform 
daily activities. OT is practical and customizable, 
focusing especially on activities that are important 
and meaningful to each specific person. 

OT encompasses several different areas in 
person with Parkinson's Disease.
•	 Activities of Daily Living (ADLs). These are 

the basic self-care skills of eating, dressing, 
grooming, bathing, toileting and toilet 
hygiene and personal care devices (contacts, 
glucometers, hearing aids, etc.).

•	 Instrumental Activities of Daily Living 

(IADLs). These include the care of others, care 
of pets, financial management, driving and 
community mobility, health and medication 
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management, meal preparation and clean 
up, religious and spiritual activities, shopping, 
safety and emergency maintenance, etc.

•	 Functional Mobility. This includes getting 
around your home and environment to 
perform your daily activities, transfers to bed, 
toilet, bath tub / shower, couch, recliner chair, 
wheelchair and car, etc.

•	 Adaptive Equipment. This includes long 
handle utensils to reach your feet or back, 
tremor management, eating utensils, non-
skid mats, button hook, lidded cup with straw, 
scoop dish, adaptive pen, etc.

•	 Work Activities. These include work station 
set-up/ergonomics, adaptive devices to 
make it easier to perform work tasks (tremor 
management software / key board cover, 
adaptive mouse, Dragon Speak software, 
etc.).

•	 Cognition. This includes activities to stimulate 
cognitive function to maximize performance 

(memory and organizational strategies, visual 
spatial skills, divided attention, etc.).
As you can see an Occupational therapist 

can help to gain independence in all the areas 
that are affected in a person with Parkinson's 
Disease.

An OT does not add years to life but life to 
years.

So the story again -  
My retirement life is still so much fun 
With my children I have lots of fun
Started to plan and reorganise my day as my 

Occupational therapist said, 
Now I have some energy to play with them.
Go out with my friends and talk with them 
We all are pillars for each of them.
Going around and eating is much more easy	
Thanks to my OT who helped me all along

Dr. Zainab Kapasi

8424017886
zensac313@gmail.com

Best Wishes to

PARKINSON'S MITRAMANDAL
On the occasion of  World Parkinson's Day  11th April

From

	C. D. DIWANE (Architects)

	 HUES ARCHITECTS

 AKMAN CONSTRUCTION SERVICES

 V. C. DIWANE & ASSOCIATES

 AMIT DIWANE

1206/19, DECCAN GYMKHANA, PUNE 411004.
PHONE - 25531047 / 9422002632
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legcneuee lees keâešt&veceOeuee keâemhej Dee"Jelees keâe? legcner vekeäkeâer 
cnCeeue keâer ner yeeF& keâemhejyeöue keâe efJeÛeejlesÙe? pÙeeletve ceer 
iesuesueer Deens lÙee ceePÙee DeeYeemeer peieele lees efce$e cnCetve Deeuee. 
Deieoer øeLece ceuee keâUsvee keâer ne kegâ"tve Deeuee. ceer [esUs GIe[ues 
keâer lees #eCee oesve #eCeebleÛe veenermee nesle Demes. ceuee Lees[er Yeerleer 
JeešeÙeÛeer. meJe& ojJeepes yebo Demeleevee ne kegâ"tve Deeuee Demesue yejs? 
ceuee Jeešues Ùeebvee G"JeeJes. heCe cnšues yeIetÙee keâeÙe nesles les. veblej 
lees vegmelee nJesle efHeâjle jeneÙeÛee. ceer Deeheueer peeieerÛe. veblej lees 
kegâ"s peeÙeÛee  ceenerle veener. ceuee ojo™ve Ieece Jeiewjs keâener veener 
Deeuee. heCe keâes[s nsÛe he[eÙeÛes keâer lees FLes Deeuee keâmee? mekeâeUer 
G"uÙeeveblej ner iees„ Ùeebvee meebefieleueer. ns cnCeeues, ̀ `let keâešt&ve Ûe@‌vesue 
yeIelesme cnCetve leguee Demes Yeeme nesleele.''

ceer cnCeeues, ``Yeeme veJns lej KejbÛe lees Deeuee neslee.'' lÙeeJej 
ns nmetve cnCeeues, ``hejle Deeuee lej ceuee yeesueeJe.'' Demes oesve leerve 
je$eer Peeues. lees ÙesleÛe jeefnuee. heCe ceuee lÙeeÛeer Yeerleer veener Jeešueer. 
veblej lees ÙeeÙeÛeeÛe veenermee Peeuee.   

lÙeeveblej ceuee ojjespe je$eer Iejele kegâCeerlejer JeeJejle Deensle DeeefCe 
Kegmegj Hegâmegj keâjerle yeesuele Deensle Demes YeemeeÙeÛes. ceuee les ÛeesjÛe 
DemeeJesle Demes JeešeÙeÛes. heCe efoJee ueeJeuÙeeJej kegâCeerÛe vemeeÙeÛes. ns 
cnCeeues keâer keâenerlejer [eskeäÙeele Demeles lesÛe leguee efomeles. [eskesâ çeeble 
"sJe DeeefCe Peeshe. mekeâeUer ceuee, les Ûeesj efpeLeueer keâheešs GIe[eÙeÛes 
les yeefIeleues, lej keâenerÛe Jemlet  nueuesueer vemeeÙeÛeer. Deelee ceuee Yeeme 
Deens ner Kee$eer hešuÙeecegUs ceer Ùeebvee G"JeeÙeÛes yebo kesâues. lejerner 
ceer Iejeleerue efoJes ve ueeJelee hetCe& Iejele Ûekeäkeâj cee™ve ÙeeÙeÛeer. 
kegâCeerÛe efomeeÙeÛes veener heCe oyekeäÙee DeeJeepeele kegâCeerlejer yeesueuÙeeÛee 
Yeeme JneÙeÛee. ceePes Kethe efoJeme Demes Ûeeuet nesles. ÛeskeâDeheÛÙee JesUer 
[e@‌keäšjebvee Ùeeyeeyele meebefieleues. les cnCeeues, ``heee|keâvmevmeceOÙes Demes 
neslesÛe.'' lÙeebveer ieesàÙee yeoueuÙee. ceie cee$e nUtnUt Yeeme keâceer 

nesle iesues. ceuee Yeerleer JeešeÙeÛeer veener. heCe ceePÙee peerJeveeleuee lees 
keâeU  keâOeerÛe efJemejCeej veener. [e@‌keäšj cnCeeues, keâer legcner [esUs yebo 
keâ™ve PeesheeÙeÛee øeÙelve keâje cnCepes DeeheesDeeheÛe Yeeme keâceer nesleerue. 
Ùeebveerner meebefieleues keâer efoJee ueeJeuÙeeJej legPeer Kee$eer hešlesÛe vee keâer 
lees Yeeme neslee? lesJne let ceve çeeble "sJe. keâesCeerner Ùesle veener DeeefCe 
ceer peJeU Demeleevee let keâçeeuee Ieeyejles? ceie ceer efJeÛeej kesâuee keâer 
FlekeäÙee JesUe efomeues lej Skeâoe lejer Kejs efomeeÙeuee nJes nesles les Ûeesj. 
heCe KejbÛe keâOeer kegâCeerÛe JeemleJeele efomeues veenerle. 

DeeOeer ceer je$e je$e peeieer DemeeÙeÛes. heCe efJeÛeej keâ™ve ceer ceie 
"ece efve§eÙe kesâuee keâer meejs Keesšs Deens. lÙeecegUs ceer Oeerš Peeues DeeefCe 
meieUs Keesšs Deens ns [eskeäÙeele "sJetveÛe ceer Peesheer peeÙeÛeer. ceer mJeleŠuee 
mecepeJeeÙeÛeer keâer [e@keäšj Je ns meebieleele lÙeele leLÙe Deens.

lesJne leeCe ne peerJeveeÛee Skeâ Yeeie Deens. lÙeeÛÙeeçeer oesmleer 
keâje Je lÙeeÛÙeemeesyele peieCÙeeÛee ceb$e efçeketâve IÙee. lesÛe iejpesÛes Deens 
keâejCe lÙeecegUs Kejs lej Deeheuee leeCe efveIetve peelees

DeeCeKeer Skeâ cepesoej Je Dee§eÙe&keâejkeâ iees„ ceePÙee efveoçe&veeme 
Deeueer leer cnCepes heee|keâvmevmeceOÙes SKeeoer iees„ "jeefJekeâ JesUerÛe 
nesles DeeefCe hegvne hegvne lÙeeÛe JesUer nesles. ceuee 7 /8 Je<eeËhetJeea 
keâener keâener JesUsuee GuešerÛeer YeeJevee JneÙeÛeer. cnCepes mecepee Deepe 
ogheejer 3 Jeepelee Deçeer YeeJevee Peeueer keâer jespe ogheejer Deçeer YeeJevee 
JneÙeÛeer. Guešer lej JneÙeÛeer veener. vegmelee heesšeuee heerU he[eÙeÛee. 
ceerner Ùeekeâ[s peeCetveyegpetve ogue&#Ùe kesâues. DeeefCe cnCetveÛe yengoe keâener 
efoJemeebveer ns nesCes DeeheesDeeheÛe yebo Peeues.

lemesÛe ogmeje øemebie. ceePeer Skeâ cew$eerCe Deeueer nesleer. efleÛÙeeçeer 
iehhee ceejle Demeleevee ceOÙesÛe ceuee GuešerÛeer YeeJevee Peeueer. ceuee 
KegÛeeaJe™ve G"CÙeemee"er ogmeNÙee kegâCeeÛee lejer DeeOeej ueeieeÙeÛee, 
heCe lÙee efoJeçeer ceer Deieoer ceePeer ceerÛe G"tve OeeJele yesefmevekeâ[s 
iesues. Guešer Peeueer veenerÛe. hejlener ÙesTve KegÛeeaJej yemeues. cew$eerCe 
cnCeeueer, ``Deie let keâçeer keâeÙe heUle iesueerme DeeefCe DeeOeejeefçeJeeÙe 
hejlener Deeueerme?'' ns cnCeeues, ``let keâmeueener Flej efJeÛeej ve 
keâjlee mJeleŠ ceveeves "jJeuesme cnCetveÛe çejerjeves hetCe& meeLe efoueer.'' 
lesJneheemetve ceerner ceePes ceveesyeue Jee{JeCÙeeÛes øeÙelve Ûeeuet "sJeues 
Deensle Je lÙeeÛes Ûeebieues heefjCeece ceuee DevegYeJeeÙeuee efceUle Deensle.

Deejleer efleUJes
9028089535

heeefke&âvmevmeMeer oesmleer  
Deejleer efleUJes

çegYeeLeea
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13 ces 1999 jespeer cnCepes ÙeebÛÙee ÛeesHeVeeJÙee Jee{efoJeMeer 
DeeceÛÙee HeefnuÙee efJeosMe Jeejeruee meg®Jeele Peeueer. 14 ces les 3 
petve HeÙeËle ne øeJeeme neslee. lesJne Heee|keâvmevme veeJeeÛee Deepeej 
Demelees ÙeeÛeer keâuHeveener veJnleer. HeCe Deelee keâUleb keâer lesJne 
DeeceÛÙee peerJeveele lÙee Deepeejeveb efMejkeâeJe kesâuee neslee. HeemeHeesš& Je 
HewMeebyeeyele ns peje peemleÛe øeesšseqkeäšJn DemeeÙeÛes. Deieoer Úeleeruee 
keâJešeUtve "sJeCes Demes DeeHeCe cnCelees lemes. ceuee Dee§eÙe& JeešeÙeÛes 
keâer Demes keâe keâjleele. Deelee keâUleb keâer leer FvedefmekeäÙegefjšer nesleer.
lÙee øeJeemeeleerue ieceleer peceleercegUs ceePeb ue#e lÙeebÛÙee megjJeeleerÛÙee 
kebâHeeHeemetve (neleeÛÙee leUJÙeebÛee) Lees[meb Divert Peeueb. 

ØeJeeme øeâevme les Fbiueb[ (ceOÙes Dee" osMe) Demee neslee. kegâ"s kegâ"s 
keâener ieceleer Ie[le neslÙee. pece&veerceOÙes jsuJesÛeb eflekeâerš keâe{eÙeuee 
iesuees. Deecner Dee" peCeebÛÙee efleefkeâšeÛÙee HewMeebÛee efnMesye leeW[er 
kesâuee lesJne eflekeâerš osCeeNÙee yeeF&ÛÙee neleeÛeer yeesšb efleÛÙee leeW[ele 
peeÙeÛeer yeekeâer nesleer. ueb[veceOeuÙee mšejkeâerme ne@šsueceOÙes Skeâoe 
ceer mene HeeÙeNÙeebJe™ve Ieme™ve Keeueer He[ues, megowJeeves keâeHexšcegUs 
kegâ"sner ceej ueeieuee veener HeCe meceesj GYes DemeuesuÙee Ûeej-HeeÛe 
peCeebHewkeâer kegâCeerner ceuee G"eÙeuee ceole kesâueer veener. HeCe lÙeebÛÙee 
ÛesnNÙeeJe™ve lÙeebÛeer keâeUpeer ceuee peeCeJele nesleer. les efyeÛeejs 
lÙeebÛÙee keâeÙeÅeebveer yeebOeerue. Dee Ùeg DeesKes, DeeÙeg DeesKes (Deej Ùeg 
Deeskesâ) Ùee lÙeebÛÙee efjDe@keäMevecegUs lÙeebÛÙee ceveeleerue keâCeJe mHe„HeCes 
peeCeJele nesleer.

HeäueesjsvmeceOetve jesceuee peeleevee Skeâ ieceleeroej Iešvee Ie[ueer. 
Mecee& veeJeeÛeb Skeâ keÏâšgbye DeeceÛÙee «egHeceOÙes nesleb. Deecne meJeeËvee 
Jee@‌Me™ce yeÇskeâ efouee. øelÙeskeâeuee efleLes peeÙeuee Hewmes ÅeeÙeuee ueeieeÙeÛes. 
les ÛegkeâJeeÙeuee ns kegâšgbye Pee[erle efHeâjle iesuÙeemeejKeb keâ™ve iesueb. 

Heee|keâvmevmeveblejÛÙee efJeosMe øeJeemeeÛes ieceleeroej DevegYeJe
efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj

MegYebkeâj

veblej efyeÛeejs Jeeš Ûegkeâues Deved efkeâlÙeskeâ Hešerves š@keämeeruee Hewmes KeÛe& 
keâ™ve Hejle Deeues.

jesceceOeerue Skeâe ogkeâeveoejeves ceePÙee keâHeeUeJejÛeer efškeâueer 
Heentve,`let YeejleerÙe Deensme keâe' Demeb efJeÛeejueb lesJne iebcelener Jeešueer 
Deved KetHe Úevener Jeešueb. Jee@eEMeišveceOÙes oeefievÙeebÛÙee ogkeâeveeleerue 
Skeâe cegueeves ceuee efJeÛeejueb keâer YeejleerÙe cegueebvee ieebOeer ceenerle 
Deensle keâe. lÙeeuee ceer lÙeeyeöue Deieoer meefJemlejHeCes meebefieleueb keâer 
DeeceÛeer cegueb ieebOeerpeeRvee keâOeerner efJemejCeej veenerle (MesJešer ceemlejerCe 
vee?) lÙeeuee KetHe yejb Jeešueb. efMeJeeÙe lÙeeuee ns ner meebefieleueb keâer 
yeNÙeeÛe cegueebvee ceee|šve uetLej eEkeâie osKeerue ceenerle Deensle. lÙeeÛÙee 
ÛesnNÙeeJejerue DeeveboeÛes YeeJe Deepener ceePÙee [esàÙeebmecees™ve peele 
veenerle. lemesÛe 2010 ceOÙes ceesjes×e¹esuee iesuees lesJnebner YeejleerÙe 
DemeCÙeeÛee ieceleerMeerj DevegYeJe Deeuee. 380 cewueebÛee yeme øeJeeme 
keâ™ve mHesveceOetve ceesjes×e¹esleerue HesâPe Ùee ieeJeer Deeuees. øeJeemeeÛÙee 
MesJešÛÙee šhhÙeele ceuee ceUceUeÙeuee ueeieueb. yemeceOÙes še@Ùeuesš 
veener ÙeeÛeer keâuHevee veJnleer. keâUuÙeeJej keâMeeryeMeer mJele:uee 
mecepeeJele [esUs efceštve yemeues. DeOÙee& leemeele ne@šsue Deeueb. ceer 
DeeOeer Oetce "eskeÒâve še@Ùeuesš MeesOeeÙeuee iesues. efleLeueer efjmeshMeefvemš 
ceuee Heentve nele pees[tve GYeer jeefnueer DeeefCe ‘Fbef[Ùee vecemles’ Ûee 
peHeÛe meg™ kesâuee. ceer keâeÙe efJeÛeejles ÙeeÛÙeekeâ[s efleÛes ue#eÛe veJnles. 
MesJešer ceer `vecemles' cnšuÙeeveblejÛe efleves ceuee ceeie& oeKeJeuee. 
HetCe& ceesjes×e¹esle ceePÙee keâHeeUeJejerue efškeâueer KetHe ceesúe ceeve osTve 
iesueer. øeâer cesnboer, [^eÙeHeÒâš Je yejsÛe keâener vekeâes vekeâes cnšues lejer 
Heojer He[le nesles. nele Ieó OejeÙeÛes DeeefCe ‘Fbef[Ùee vecemles’, ‘vees 
ceveer’ cnCeeÙeÛes. «egHeceOÙes DeecnerÛe oesIes YeejleerÙe. lÙeecegUs Flej 
menøeJeeMeer ‘DeesÓÙeg Dee uekeâer šg yeer De@ve Fbef[Ùeve’ Demes cnCetve 
DeeceÛÙee Deeveboele menYeeieer Peeues nesles. lÙeeleerue Ùeg.kesâ. ÛÙee Skeâe 
yeeF&ÛÙee ue#eele Deeues keâer ns Heee|keâvmevme«emle Deensle. lejer øeJeeme 
keâjleele ns Heentve ÙeebÛÙee JÙeeÙeeceeÛeer meefJemlej ceeefnleer Iesleueer.
efMeJeeÙe ne@šsueceOeerue Keesueerle ÙesTve Deemeves (Ùeesie) efMeketâve Iesleueer. 
yeNÙeeÛe osMeeleerue ueeskeâ Skeâ$e Deeuees keâer ns mecepeleb keâer Yee<ee, 
keâHe[s, pesJeCeKeeCe Ùeeble KetHe Heâjkeâ Demelees. HeCe YeeJevee, ceeÙee, 
DevegYeJe meejKesÛe Demeleele. 

ceesjeskeäkeâesle ueeskeâebÛeer ceeÙee KetHe efceUeueer. keâoeefÛele lÙeecegUsÛe 
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Skeâe øeeCeIeelekeâ nuuÙeeletve Deecner JeeÛeuees. Skeâe ne@šsueceOetve 
Deecner yeensj He[uees. DeOÙee& leemeeveblej efleLes mHeâesš Peeuee DeeefCe 
meòeeJeerme øeWâÛe šgefjmš lÙeele ce=lÙegcegKeer he[ues. menøeJeeMeebÛes Heâesve 
Jeepet ueeieues. lÙeebÛes veelesJeeF&keâ lÙeebÛeer KegMeeueer efJeÛee™ ueeieues, 
lesJne Mespeejer yemeuesuÙee Decesefjkeâve yeeF&ves ceuee Heâesšesmekeâš leer 
peeiee oeKeJeueer, ceer ceveele cnšueb ‘Deuueen cesnsjyeeve’.

2001 ceOÙes Decesefjkesâuee iesuees lesJne ÙeebÛee Heee|keâvmevme Ûeej 
HeeTue Heg{s iesuee neslee. lÙeecegUs Leerce Heekeäme& yeIeeÙeuee iesuees keâer ns 
KetHeÛe LekeâeÙeÛes. lejerner 23 efoJeme vÙetÙee@ke&â les uee@me SbpeefuemeÛeer 
Oecceeue meHeâj kesâueer. lesLeerue leebef$ekeâ øeieleerves DeeceÛeer yeesueleerÛe 
yebo kesâueer nesleer. Skeâoe Skeâe efLeSšjceOÙes Deecner oesIesÛe neslees. 
10 efceefvešebÛee De@[Jnevm[d šskeävee@uee@peerÛee DevegYeJe Demee neslee 
keâer ceePeer oeleefKeUer yemeueer Je efHeâuce mebHeueer lejer efcešuesues [esUs 
DeeefCe KegÛeeauee Ieó Oejuesues nele mees[eJesmes Jeešle veJnles. veemeeÛeer 
Yesš, DeblejeUJeerj mebMeesOekeâeMeer PeeuesuÙee iehHee, kesâves[er meWšj Je 
DeefleMeÙe ceveesjbpekeâ DeMee Leerce Heeke&âmedÛeer Yesš, ne@efueJet[Ûeer meHeâj 
Ùee meJe& Dee"JeCeer Depetve leepÙee Deensle. ns cee$e Leketâve peeÙeÛes 
DeeefCe yemeeÙeÛes, HeCe ceuee efHeâjCÙeele keâOeer Dee[keâe"er kesâueer veener.

2004 meeueer mkeBâef[vesefJeÙee je„^ebÛeer meHeâj kesâueer. lÙeele 
Deesmuees Menjeleerue JesieueW[ Heeke&âceOeerue SkeâeÛe ceeCemeeves keâesjuesuÙee 
DemebKÙe keâueeke=âleeRveer DeÛebefyele keâ™ve šekeâueb. 

HejosMe øeJeemeeves ns HeâejÛe megKeeJeleele. yengleskeâ DeeHeuÙee 
Heer[eruee HeCe efJemejleele DeeefCe lÙeecegUs DeLee&leÛe ceer Ket<e. Ùee 
Heeke&âceOeerue HeeÛeMes øekeâejÛÙee iegueeyeebveer lej lÙeebvee KetHeÛe Deevebo 
efouee. 2006 ceOÙes Deecner oesIeebveerÛe Dee@mš^sefueÙee, vÙetPeerueb[ 
DeeefCe eEmeieeHetjÛeer meHeâj kesâueer. Ùee øeJeemeele ÙeebÛeer FvedefmekeäÙegefjšer 
KetHeÛe peeCeJele nesleer. mecegõeleerue øeJeeU yesš HeneÙeuee Skeâe yesšeJej 
yeesšerves peeÙeÛes nesles. Dešueebefškeâ cenemeeiejeÛÙee jewõeJeleejeyeöue 
keâe@‌uespeceOÙes efMekeâJeues nesles HeCe JeeÛeveeletve DevegYeJe IesCes DeeefCe 
øelÙe#e DevegYeJe IesCes Ùeeleuee Heâjkeâ cees"e Demelees, ÙeeÛee cemle 
DevegYeJe Deeuee. Cairns MenjeÛÙee yebojeletve yeesš efveIeeueer Deved 
one HebOeje efceefvešs ceeies [skeâJej GYeer jentve efvemeiee&Ûes JesieJesieUs ™He 
[esàÙeeble mee"Jele nesles. lesJe{Ÿeele GbÛe G[Ÿee ceejle OeeJeCeNÙee 
yeesšerves ueeskeâebÛÙee Heesšeleerue HeeCÙeeuee yeensj He[eÙeÛeer Dee%ee efoueer. 
ceie ceePeb Heesš Lees[bÛe Dee%ee HeeUCeej veJnleb. yesšeJej HeesÛetvener 
Heesšesyee Meeble Peeues veenerle. efleLetve keâeÛesÛee leU DemeuesuÙee yeesšerle 
yemetve jbieeryesjbieer ØeJeeU, DeieefCele øekeâejÛes Úesšs Úesšs ceemes HeneÙeÛes 
nesles. Ùeebvee cnšueb,`legcner pee DeeefCe MeteEšie keâ™ve DeeCee les lejer 
Heenles'. ns peeÙeuee leÙeej veJnles (Skeâšb peeÙeÛeb vee!) meieUs ueeskeâ 
iesuÙeeJej mšeHeâHewkeâer efJeMeerleerue Skeâ cegueieer Deeueer, cnCeeueer keâer let 

yeensj peeTve lejer Hene, øesâMe JeeNÙeele Úeve Jeešsue. HeCe ceePeb keâener 
Oee[me nesle veJnleb. MesJešer Ùeebvee ceer Lees[b FceesMeveue yue@‌keâcesue 
kesâueb, cnšueb ‘ceePÙee veefMeyeer eqJnef[Deesmegæe yeIeeÙeÛee veJnleb’. 
MesJešer lÙee cegueerveb ceePeer keâeUpeer IesF&ve cnšuÙeeJej ns iesues DeeefCe 
MeteEšie keâjleevee lÙeebÛee nele efyeuekeÏâue nueuee veJnlee. KetHe Úeve 
MeteEšie Peeueb nesleb. lÙee cegueerves lej ns ÙesF&HeÙeËle DeeF&øeceeCes keâeUpeer 
Iesleueer. lesLetve Hejle peeleevee cee$e kegâCeeueeÛe GuešŸeebÛee $eeme Peeuee 
veener.

efme[veer, Cairns Je cesueyeve&ceOÙes DeeceÛÙee DeesUKeerÛes YejHetj 
ceemes nesles. yeebie[e, leejueermegæe cegyeuekeâ nesleer. Yeeleeueener keâceer 
veJnleer. lÙeecegUs ÙeebÛeer cepeeÛe cepee Ûeeueueer nesleer. Dee@‌mš^sefueÙeeleerue 
Ùee MenjebÛeer Skeâ KeeefmeÙele cnCepes kegâ"sner DeMueerue cepekeÏâjeÛes 
keâeieo ueeJeuesues veJnles. SjJeer Decesefjkeâe, ÙegjesHeceOÙes jmlÙeele, 
še@‌Ùeuesšmed Je yememše@HeJej leMee DeMueerue peeefnjeleeRÛes keâeieo YejHetj 
efÛekeâšJeuesues Demele. Decesefjkesâle lej jmlÙeebÛÙee oesvnerkeâ[s keâeÛesÛÙee 
HesšŸeebceOÙes DeMueerue Heâesšes Je efueKeeCeebÛeer Hegmlekesâ "sJeuesueer efomeueer. 
Decesefjkesâleerue uee@me SbpeefuemeceOÙes Yej ogHeejer [^iped IesTve jmlÙeeJej, 
yeekeâebJej He[uesueer le®Ce cegueb, JeÙemkeâ ueeskeâ Heentve ceePeb ceve neo®ve 
iesueb nesleb. Skeâoe lej ceer še@‌ÙeuesšceOetve yeensj Deeues lesJne veive 
le®CeerÛee Heâesšes neleele IesTve Skeâ [^ie Sef[keäš (Dees"ebÛÙee KeeÛee 
Je [esàÙeebÛÙee KeeÛee heeb{js heeb{js Peeuesues, IeeCesj[Ÿee JeemeeJe®ve 
ceuee lemes Jeešues.) Jeve [e@‌uej, Deesvueer Jeve [e@uej cnCele ceePÙee 
DebieeJej Deeuee. ceePÙee leeW[eletve DeeJeepe iegue. oer[ oesve efceefvešele 
ns ceuee nekeâe ceejle Deeues lesJne ceePeer megškeâe Peeueer. heCe lÙeeÛeer 
Dee"JeCe Peeueer lejer Depettvener Lejkeâehe neslees.

vÙetPeerueb[ves lej Deecneuee Jes[Ûe ueeJeueb. vepej peeF&ue efleLes 
efnjJeUÛe efnjJeU. Dee@keâueb[ceOÙes lej keâeÛesÛee šHe DemeuesuÙee 
yemeceOetve øeJeeme kesâuee. ceesúeues Je megboj, megyekeâ Demes ueJeCe 
mlebYe Heeefnues. keâepeJÙeebveer JÙeeHeuesuÙee yeesieÅeeletve nes[erÛee øeJeeme 
DeefJemcejCeerÙe neslee. Deepener lees #eCe vepejsmeceesj Deeuee keâer lees 
DevegYeJe Deeleener øelÙe#e Iesles. jesšgjeceOÙes DeeceÛes ne@šsue jesšgje 
mejesJejeÛÙee efkeâveeNÙeeJej nesles. Ùee ojcÙeeve ÙeebÛÙee neleeleerue kebâHe 
ieeÙeyeÛe Peeuee DeeefCe Jeešues keâer Ûeuee Ùeeveblej nele nueCeej veenerle. 
HeCe Heee|keâvmevme DeeHeuee meeLeeroej cnšuÙeeJej kebâHener meeLeeroejÛe. 
HeCe Skeâ Kejb keâer ceve SKeeÅee iees„erle jceueb keâer keâener ue#eCes keâener 
keâeUeHegjleer ye@keâ meerš Iesleele. Demees.

vÙetPeerueb[ceOÙes DeeceÛÙee [^eÙeJnjÛeb veeJe nesleb ueer. DeeF& FbeqiueMe 
Deved yeeHe Ûeerveer. Ûeebieuee ieeqhHe„ DemeuÙeeves DeeceÛeb cemle peceueb nesleb. 
lees cnCeeuee jesšgje FLes meeHe vemeleele. yengleskeâ efpeDees Lece&ue je@keäme, 
pes GkeâUlÙee iebOekeâeÛÙee PeNÙeeÛÙee G<CelesÛes kebâ[keäšme& Demeleele, 
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lÙeecegUs efleLes lemes keâejbpesner Heeefnues. Lees[e HeeTme Deeuee keâer les 
GbÛeÛÙee GbÛe G[eÙeÛes. efleLes ceeDeesjer ueeskeâ peemle. les lesLeerue HetJe&pe 
Deensle. ceer keâe@uespeceOÙes efMekeâJele Demeleevee lÙeebÛÙee peerJeveeMeer 
mebyebefOele Demeuesuee Skeâ Oe[e efMekeâJeuee neslee. lÙeecegUs ceer efleLes 
KetHe Ket<e Peeues. ogmeNÙee efoJeMeer ueer ves Deecneuee De«ees[esce Ùee 
ieeJeer vesueb. efleLes MeerHe Mees HeneÙeÛee neslee. peeleevee veJeerve øekeâejÛeer 
Pee[s Heeefnueer. ceer ueer uee lÙeebÛeer veeJeb efJeÛeejueer HeCe lÙeeuee veeJeb 
ceeefnleer veJnleer. MeerHe Mees ceOÙes Deecneuee yemeJeueb DeeefCe cnCeeuee 
‘‘ce@ce ne Mees mebHesHeÙeËle Hejle Ùeslees.'' MeerHe Mees Ûeeuet Peeuee. ceW{jebÛes 
KesU Peeues, ueeskeâj keâe{eÙeÛeb øeelÙeeef#ekeâ Peeueb. ceie mšspeJej 
Mees keâjCeeNÙee ceeCemeeuee oesve-De[erÛeMes ceeCemeebceOÙes nsÛe efomeues. 
lÙeeves Ùeebvee Jej yeesueeefJeues. ns keâmeues peeleele. DeeOeerÛe Lees[s MeeÙe. 
lÙeeletve Heer[erÛeer oesmleer PeeuÙeeHeemetve DeeCeKeer mebkeâesÛeer Peeuesues. ceer 
cnšueb pee, HeCe peeieÛes nueues veenerle. HeCe lees ceeCetmener Kecekeâe, 
Keeueer Deeuee DeeefCe ÙeebÛee nele Oe™ve IesTveÛe iesuee. ÙeebÛee GpeJee 
nele YeÙeevekeâ LejLe™ ueeieuee neslee. HeCe HeeÛeÛe efceefvešele lÙeeves 
ÙeebÛÙeekeâ[tve DeMee keâener ieceleer keâ™ve IesleuÙee keâer neleeÛee kebâHe 
njuee. les Heentve ceer megKeeJeues. Deieoer keâeÙe&›eâce mebHeeÙeÛÙee #eCeer 
DeeceÛee ueer Deeuee DeeefCe lÙeeves ceePÙee neleele Skeâ ueebyeueÛekeâ 
Ùeeoer efoueer. lÙeele ceer lÙeeuee efJeÛeejuesuÙee Pee[ebÛÙee veeJeebÛeer 
Ùeeoer HeeveebÛÙee øeefleke=âleermeceJesle nesleer. ceer DeJeekedâ Peeues! [esàÙeeble 
HeeCeerÛe Deeueb. Flekebâ keâes-Dee@HejsMeve ! jespe efveàÙee Meše&le ÙesCeeje, 
iee[erÛÙee DeejMeele Heenle ceePÙeeMeer iehHee ceejCeeje, ‘ueer’ mce=leerletve 
nueleÛe veener. lemesÛe keäJeervme šeTveceOÙes Skeâe š@keämeer [^eÙeJnjves 
(veeJe efueneÙeuee lÙeeÛeer ceveeF& Deens. lees ef›eâkesâš DebHeeÙej cnCetve 
Ûeej JesUe Yeejleele ÙesTve iesueeÙe) ceeieÛes oej Deoyeerves GIe[tve 
DeeHeuÙee neleele ceePee nele IesTve ceuee ceeveeves yeensj ÙeeÙeuee 
ceole kesâueer. lÙeeueener ceer efJemejues veener. lees [^eÙeJnjÛes keâecener 
DeefleMeÙe DeefYeceeveeves keâjle neslee. veblej Deecner keäJeervme šeTve, 
efceueHeâes[& meeTb[, DeeCeKeer keâener peeieebÛeb meeQoÙe& vepejsle Ye™ve Iesle 
¡eeF&mšÛeÛe&uee Deeuees. lesLeerue efmešer cÙegefPeÙeceves ceePeer Debšeeqkeäš&keâeÛeer 
newme HetCe& kesâueer. cÙeggefPeÙeceÛee Skeâ Yeeie Deeefš&keâÛee DevegYeJe meeoj 
keâjlees. vee@o&ve ueeFšmedÛee Deevebo uegšleevee ceer Ùeebvee heCe efJeme®ve 
iesues nesles. vÙetPeerueb[ceOeerue ØeJeemeeÛee DevegYeJe lej Depetvener Kethe 
mhesMeue Deens ceePÙeemee"er. mebHetCe& vÙetPeerueb[ mJeiee&oefhe iejerÙemeer. 

veblej Deecner efmebieehetjuee Deeuees. meBšesme yesš, Pet, pegjebie  
heeke&âceOeerue he#ÙeebÛee Mees, uesPejÛes Mees heeefnues. leerve efoJeme efHeâjuees. 
Dee@mš^sefueÙee, vÙetPeerueb[ceOes 20-22 efoJeme efHeâjleevee jmlÙeeJejÛee 
Skeâner ceeCetme ve nmelee n@uees, neG Deej Ùet ve cnCelee iesuee 
veJnlee. heCe efmebieehetjÛÙee SDejheesš& heemetve Ùee YeeJeveebÛee 100 

škeäkesâ DeYeeJe peeCeJeuee. hejle Yeejleele ÙeeÙeÛÙee efoJeMeer yejbÛe 
eEn[tve efHeâ™ve Lees[emee JesU neslee cnCetve cegmleHeâe cee@ueceOÙes iesuees. 
Skesâkeâ cepeuee Heentve MesJešÛÙee cepeuÙeeJej peeleevee SmkeâuesšjJe™ve 
ceePee HeeÙe Iemejuee. yeeHe js, keâeÙe Heâefpeleer Peeueer! ceePes HeeÙe 
HeeÙeNÙeebyejesyej Ûeeueues nesles. GpeJeerkeâ[s neleeves Ieó Oejuesuee Heóe 
Keeueer Ùesle neslee. ceePÙee leeW[tve Meyo efveIesvee DeeefCe ns as usual 
ceeies ve Heenlee Jej Ûeeueuesues. Jej peeCeejs ceePes HeeÙe keâmesyemes ceer 
Keeueer Iesle nesles. keâejCe nele Oejuesuee Heóe ceuee Keeueer vesle neslee. 
ceer Ieeceeves Ye™ve iesues nesles. ns meieUb oer[-oesve efceefvešb Ûeeueueb 
nesleb. peWJne Ùeebveer Heeefnueb DeeefCe nsuHe nsuHe cnCetve Deesj[ues 
leWJne mšeHeâves LeebyeJeueb. ceuee IeeceeIetce Peeuesueb Heentve ns KetHeÛe 
Ieeyejues nesles. ceueener vee@ce&ue JneÙeuee HeeÛe-mene efceefvešs ueeieueer. 
ceie Deecner yeensj JeeNÙeeuee peeTve GYes jeefnuees. ÙeebÛeb HetCe& Mejerj 
LejLejle nesleb. ceer KetHe mecepetle Ieeleueer DeeefCe cnšueb keâer Ûeuee 
Hejle Skeâoe SmkeâuesšjJe™ve Jej peeTve ÙesT cnCepes ueiesÛe ceePeer 
Yeerleer peeF&ue. ns leÙeej nesF&veele. ceie ceer cnšueb keâer ceer Skeâšer 
peeTve Ùesles, legcner Heâkeäle Hene. lÙeeefMeJeeÙe legcneueener HešCeej veener 
keâer Demee DeHeIeele Hejle nesCeej veener. lÙeebÛeb DeJemeeveÛe ieUeueb 
nesleb DeeefCe ceuee lÙeebvee lÙeeletve yeensj keâe{eÙeÛebÛe nesleb. peJeU 
peJeU HebOeje-Jeerme efceefvešebveblej ns leÙeej Peeues. ceie Deecner oesve 
leerve cepeues SmkeâuesšjJe™ve Ûe{tve Gle™ve Deeuees.

Dee@mš^sefueÙeentve eEmeieeHetjuee Deeuees lesJne DeeceÛeb Ûeskeâ Fve ueiespe 
njJeueb nesleb. lesJnener ns Ieeye™ve LejLejle nesles. lesJne ceer lÙeebvee 
mecepeeJetve meebefieleueb keâer Deew<eOes, keâener keâHe[s Je keâeieoHe$eebÛee Skeâ 
mesš kesâefyeve ueiespeceOÙes Deens. Depetve mene peCeebÛes HeCe ueiespe  
efceUeueb veJnleb. lÙeebÛÙeekeâ[s Heentve ceie ns Lees[s meeJejues. veblej 
mekeâeUer mene Jeepelee DeeceÛeb ueiespe DeeceÛÙee KeesueerÛÙee oejemeceesj 
nesleb. 

2008 ceOÙes vee@Jex, [svceeke&â DeeefCe mJeer[veuee iesuees. efuešdue 
cejces[, HejerkeâLeekeâej n@vme ef›eâeqMÛeÙeve DeB[jmevedÛeer peeiee, MeebleerÛes 
veesyesues Heeefjleesef<ekeâ osCÙeeÛee efmešer ne@ue, yeekeâer veesyeue Heeefjleesef<ekeâ 
osleele lees keâe@vmeš& ne@ue, vee@e|[kedâ FšeefueÙeve Deee|keâšskeäÛej, Deesmuees 
ceOeerue efMeuHeebÛee Heeke&â, lÙeeleerue iegueeyeebÛee yeefieÛee, lÙeele Hegâueuesueer 
14000 Hegâues, ns meJe& Heenleevee oesveÛe [esUs DemeuÙeeÛeer Keble 
Jeešueer. KetHe megboj osMe Deensle ns. yeiexveceOeerue Skeâ ÛeÛe& 1181 
meeueer Heâkeäle ueekeâ[eves yeveJeuesuee Heeefnuee. DeefleMeÙe megboj iebcele 
cnCepes øelÙeskeâ IejeÛÙee yeeiesle megboj meHeâjÛeboeves Hegâueuesueer Pee[s 
Heeefnueer. (ceve cnCeeueb osJee js Skeâ meHeâjÛebo neleeves lees[tve KeeÙeuee 
efceUeueb Demeleb lej! HeCe ner FÛÚe DeeHeuÙee keâeMceerjele YeeieJeueer)

2010 ceOÙes mHesve, Heesleg&ieeue Je ceesjes×e¹esuee iesuees neslees. Ùee 



29heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2019

JesUer Ùeebvee ÛeeueCÙeele $eeme nesle neslee. HeCe efpeöer mJeYeeJeecegUs 
lÙeebveer efveYeeJetve vesueb. ceesjes×e¹es jepekeâerÙe Â<šŸee DeMeeble nesleb lejer 
ceePÙee efškeâueerves KetHe cepee DeeCeueer. kegâ"sner iesuees lej ‘Fbef[Ùee 
vecemles’ efMeJeeÙe yeesueCeb meg™ nesle veJnleb. «egHeceOeues meejs øeJeemeer 
JesieJesieàÙee osMeebceOeues nesles. lÙeebvee lej ns YeejerÛe JeešeÙeÛeb. Skeâ 
øemebie cee$e ceveeuee neojJetve iesuee. (ceeies lÙeeÛee jsHeâjvme Deeuee 
Deens.) Skeâe ef"keâeCeer Deecner meejs pesJeeÙeuee iesuees neslees. lesLetve 
2.20 uee efveIeeuees. yemeceOÙes meesyele DemeuesuÙee Skeâe Decesefjkeâve 
yeeF&uee efleÛÙee cegueeves lÙee ne@šsueÛee Heâesšes Hee"Jeuee. 3.15 uee 
lÙeeuee yeelecÙeebceOÙes keâUueb keâer efleLes yeeByemHeâesš Peeuee DeeefCe 27 
øeWâÛe štefjmš ceejues iesues. HeeÛe efceefvešeble meJeeËveeÛe leer yeeleceer 
keâUueer Deved meejs peCe mleyOe Peeuees. Kejb lej ceePee oeoe ceuee 
cnCele neslee, keâMeeuee peeleeÙe efleLes cnCetve. iesuesuÙee efoJeMeerÛe 
ceer og®ve oesve cees"s mHeâesš Heeefnues nesles. efnjesefMecee-veeieemeekeâerÛeer 
Dee"JeCener Peeueer nesleer. štj ce@vespejves lesJne Ûeeuelee Ûeeueleevee 
jmleeÛe yeoueuee. veblej DeeceÛÙee yemeÛee ceeie& yeoueuee. DeeceÛeer 
JesU Ûeebieueer nesleer. lÙeecegUs keâeU DeeceÛÙee Jeešsuee Deeuee vemeeJee.

2013 ceOÙes Deecner meeTLe Deeeføeâkesâuee iesuees. leesHeÙeËle ÙeebÛeer 
Heer[erMeer DemeCeejer cew$eer KetHeÛe oeš Peeueer nesleer. efHeâjCeb keâceer 
Peeueb. yemeceOÙes yemetve jneÙeÛes Je DeelceefJeMJeeme Jeešuee keâer yeensj 
ÙeeÙeÛes. Hejle Skeâoe Debšee|keäškeâÛÙee meeefVeOÙeele Deeuees neslees. 
peesjoej JeeNÙeecegUs kesâHe Dee@Heâ ieg[ nesHeÛÙee yeerÛeJej GYeb jenleeÛe 
Ùesle veJnleb. yememegæe keâueb[le nesleer. vÙeemveeceOÙes YeuÙee cees"Ÿee 
ueJeCe iegne Je ueJeCe mlebYe Heeefnues. veblej meveefmešeruee iesuees. Deieoer 
ceblejuesuÙee Menjele DeeuÙeemeejKes Jeešle nesles. efleLes cee$e ns KetHe 
jceues. muee@‌eEšie ceMeerveJej KesUues. keâesUbyeerÛeer veejUeÛÙee ogOeele 
yeveJeuesueer Deecešer DeeefCe YeeleeJej leeJe ceejuee.

2016 ceOÙes LeeÙeueb[uee iesuees. ner efš^He ceePÙee ceveeefJe®æ 
nesleer. ceuee ÙeebÛÙee leyÙesleerÛeer KetHe keâeUpeer Jeešle nesleer. leeW[ 
peemleerle peemle JesUe GIe[b jneÙeuee ueeieueb nesleb. lÙeecegUs ueeU 
KetHe ieUle nesleer. ns [e@keäšjebvee meebieeÙeÛes ue#eele Deeues veener. 
lejerHeCe efJeosMe øeJeemeeÛeer øeÛeb[ DeeJe[. De#ejMe: lÙeebÛeb ceve 
ogKeJet veÙes cnCetve veeF&ueepeevesÛe iesues. štj ce@vespejuee keâuHevee osTve 
"sJeueer. HeefnuÙeeboeÛe YeejleerÙe štefjmš kebâHeveeryejesyej iesuees neslees. 
yemeceOÙes keÏâCeeÛÙeener vepejsuee ueeU ieUCeb efomet veÙes DeMeer peeiee 
IÙeeÙeÛeer. ceie meieUb ue#e ÙeebÛÙeekeâ[s. leeW[ GIe[ueb keâer ueiesÛe 
Ùeebvee peeieb keâjeÙeÛeb (keâejCe oesve-Ûeej efceefvešs Skeâe peeieer yemeues keâer 
ÙeebÛeb leeW[ GIe[eÙeÛebÛe) ner keâmejle veT efoJeme keâjle nesles. ceeoece 
legmeeBÛeb cÙegefPeÙece ueb[veceOÙes Heeefnueb DemeuÙeeves ns ne@šsueceOÙesÛe 
jeefnues. ogmeNÙee efoJeMeer meHeâejer Jeu[&ueener Deeues veenerle. oesve 

efoJemeebÛÙee Deejeceeveblej lÙeebvee Hejle peje øesâMe Jeešues. ceie HejleerÛee 
øeJeeme Ûeebieuee Peeuee. 

lÙeeveblej Deew<eOeeves ueeUsJej efveÙeb$eCe Deeues. Skeâ-oer[ Je<e& iesues 
keâer Hegvne ÙeebÛeb meg™ Peeueb keâer DeeHeCe mkeâe@šueb[uee peeT. HeCe 
ceuee ceeefnle Deens keâer Leb[er Ùeebvee meesmele veener. DeeefCe ÙegjesefHeÙeve 
osMeebceOÙes Lees[e pejer HeeTme He[uee keâer YeÙeevekeâ Leb[er Jee{les. ceie 
ceer ceePeer YeeÛeer oerHeeuee efJeÛeejueb keâer ceer keâeÙe keâ™. ÙeebÛeer FÛÚe 
HetCe& JneJeer (efJeosMe YeÇceCeeÛeer) DeeefCe ceueener šsvMeve ÙesT veÙes 
cnCetve leer cnCeeueer ogyeF&uee pee. ceer meieUer DejWpeceWš keâjles. HegCes 
les HegCes efJeceeve DemeuÙeeves cegbyeF&uee peeÙeÛee $eemener JeeÛeuee. efleÛeer 
DejWpeceWš HeâejÛe megKeoeÙekeâ nesleer. ce@efpekeâ iee[&veceOÙes, yee@efueJeg[ 
Heeke&âceOÙes ceer Deele iesuÙeeJej ns yemetve jeefnues. ceer cee$e iee[&veceOÙes 
njKetve iesues. ce@efpekeâ iee[&veceOÙes DeøeeflecejerlÙee Jee{Jeuesueer jesHes Deved 
meieUerÛe YejYe™ve HeÏâueuesueer. Demeb Jeešueb keâer [eskeäÙeeÛÙee ceeiesHeCe 
efvemeiee&ves oesve [esUs ÅeeÙeuee nJes nesles. yeekeâer ceefMeoer, cees"cees"euÙee 
efyeequ[biped, yegpe& KeefueHeâe, yegpe& Deued Dejye, Hesâjejer Jeu[&ceOÙes ceer 
DeeHeueer He@efmeJnueer efHeâ™ve Deeues. ns cee$e leejerHeâ keâ™ve Lekeâle 
veJnles. cnšueb Ûeuee FLes DeeCeuÙeeÛeb meeLe&keâ Peeueb.

Deelee Hejle hue@ve ÛeeueueeÙe yejb keâe. Heer[eruee keâJešeUtvener. 
efpeö Demesue lej DeMee iees„er keâjlee Ùesleele. Kejb lej HeeefnuesuÙee 
DeeefCe DeefleMeÙe DeeJe[uesuÙee iees„eRyeöue YejYe™ve efueneJemeb Jeešleb 
HeCe ne travelogue veener vee !!

efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj

9850849529
vijayalaxmi@vsnl.net

ceewefuekeâ metÛevee
efJeceeve ØeJeemeele Deeheueer Deew<eOes Je efØeefm›eâhMevme 

meesyele ke@âefyeveceOÙes "sJeCeeNÙee ye@iesle "sJee. cnCepes 
Ûeskeâd Fve ye@iespe ieneU Peeues efkebâJee GMeerje efceUeues 
lejer Øee@‌yuesce ÙesCeej veener. Fcepe&vmeermee"er DeeheuÙee 
[e@keäšjebveer kesâuesues Deeheues efveoeve, efØeefm›eâhMevme 
DeeefCe [e@keäšjebÛes Heâesve vebyej FlÙeeoer JÙeJeefmLele 
efuentve DeeheuÙee peJeU "sJee.
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JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e DeeefCe ceeueceòesÛes kesâues peeCeejs FÛÚehe$e 
eEkeâJee ce=lÙeghe$e Ùee oesvner mJeleb$e JesieàÙee iees„er Deensle ns efkeâleer 
ueeskeâebvee ceeefnleer Deens øeëe>Ûe Deens

Skeâoe Skeâe DeeF&ves JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e keâ™ve DeeheuÙee cegueeuee 
oeKeJeues. pej DeeheCe mJeleŠ efveCe&Ùe IesCÙeeÛÙee eqmLeleerle vemeuees. 
keâesceeceOÙes iesuees lej DeeheuÙeeJej keâesCeles GheÛeej keâjeJesle DeLeJee 
keâ™ veÙesle ÙeeyeeyeleÛeer FÛÚe efleves lÙee FÛÚehe$eele efueefnueer nesleer. 
pÙeeÛÙeeJej Deeheues øesce Deens lÙee JÙekeäleerÛÙee yeeyeleerle Demee efJeÛeej 
keâjCes lÙee cegueeuee KetheÛe DeJeIe[ Jeešle nesles. heCe efleves Dee«eneves 
lÙeeuee JeeÛeeÙeuee ueeJetve lÙeeuee meebefieleues keâer Ùee ceePÙee FÛÚsÛee 
Deeoj keâjeJee. lÙeecegUs lÙee cegueeuee DeeheuÙee DeeF&yeöue efveCe&Ùe 
IesCes meeshes Peeues. Jejerue GoenjCeeJe™ve Skeâ iees„ vekeäkeâer ue#eele 
Ùesles keâer mebheòeerøeceeCes øeke=âleer mebyebOeelener DeeheCe Deeheueer FÛÚe 
JÙekeäle keâ™ çekeâlees. Kejb cnšueb lej JeÙeevegmeej Deepeej ÙesCeejÛe. 
les GheÛeejeves yejs nesCeej Demeues lej "erkeâ Deens. heCe keâener Deepeej 
eEkeâJee keâener çeejerefjkeâ eqmLeleer Deçeer Demeles keâer lÙeeletve yejs nesCÙeeÛeer 
çekeäÙelee peJeU peJeU vemeles eEkeâJee mecepee lÙeeletve yeensj he[uees lejer 
peieCes kesâefJeueJeeCes, hejeJeuebefyelJe ÙesCÙeeÛeer çekeäÙelee KetheÛe Demeles 
DeeefCe KeÛe& Kethe peemle nesle jenlees DeeefCe lÙeeletve neleer keâenerÛe 
ueeiele veener. Deçee JesUer mJeleŠÛes neue nesT veÙesle, peieCÙeeleueer 
iegCeJeòee peeT veÙes Ùeemee"er Demes JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e keâjCes ns 
Skeâ mecebpemeheCeeÛes ue#eCe Deens. lÙeecegUs DeeheCe mJele: efveCe&Ùe 
IesCÙeeÛÙee eqmLeleerle vemelees lesJne DeeheuÙeeuee vekeâes Demeuesues GheÛeej 
kesâues peele veenerle DeeefCe lÙeecegUs ÙeesiÙe JesU ÙesleeÛe DeeheuÙee 
veelesJeeF&keâebvee DeLeJee [e@keäšjebveener ÙeeøeceeCes efveCe&Ùe IesCes çekeäÙe 
nesles.ÙeemeboYee&le GheeqmLele nesCeeNÙee keâener cenòJeeÛÙee cegodÅeebÛee 
hejeceçe& DeeheCe ÙesLes IesCeej Deenesle.

JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e
[e@. jesefnCeer hešJeOe&ve 

Je=ækeâuÙeeCeMeeŒe lep%e

JewÅekeâerÙe FÛÚehe$eeceOÙes keâçeeÛee GuuesKe DemeCes DeeJeçÙekeâ 
Demeles?

JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e ne mJeleb$e omleSsJepe Deens. ÙeeceOÙes 
DeeheuÙeeJej keâesCelÙee heefjeqmLeleerle JewÅekeâerÙe GheÛeej keâ™ veÙesle 
eEkeâJee Ûeeuet Demeuesues keâesCeles GheÛeej LeebyeJeeJesle ÙeeÛee GuuesKe 
keâjeÙeÛee Demelees. pesJne legcner mJele: DeeheuÙee øeke=âleer meboYee&le 
efveCe&Ùe IesCÙeeÛÙee heefjeqmLeleerle vemelee lesJne JewÅekeâerÙe FÛÚehe$eele 
JÙekeäle kesâuesuÙee FÛÚe hetCe& keâjCÙeemee"erÛe ns JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e 
efueefnues peeles .

ÙeeceOÙes kesâJeU ke=âef$ece Ùeb$eeÉejs ceuee efpeJeble "sJet veÙes eEkeâJee 
veàÙee Ieeuet veÙesle ÙeemeejKÙee iees„eRÛee GuuesKe keâjlee Ùeslees.

ner FÛÚe [e@keäšjebheÙeËle keâçeer heesnesÛeCeej? lÙeemee"er meJee&le 
heefnuee DeeefCe cenòJeeÛee Yeeie cnCepes legceÛeer FÛÚe øeLece cegueebvee, 
yenerCe-YeeJeb[ebvee, legceÛÙee efnleeEÛelekeâebvee ceeefnleer keâ™ve efoueerÛe 
heeefnpes. les keâece legcnerÛe mJele: vesševes kesâues heeefnpes. meieàÙeebveer 
pejer legcneuee, `yeesuet vekeâe Ùee efJe<eÙeeJej, GieerÛeÛe keâenerlejer yeesuet 
vekeâe' Demeb pejer cnšueb lejer Dee«enhetJe&keâ meJeeËÛÙee keâeveeJej ns 
IeeleuesÛe heeefnpes. ner legceÛeer peyeeyeoejer Deens. efJeçes<ele: cegueebhewkeâer 
keâesCeer pej peJeU vemesue eEkeâJee hejosçeer Demesue lej lÙeeÛÙeeheÙeËle 
ner iees„ efJeçes<elJeeves heesnesÛeueer heeefnpes. veenerlej YeeJeebceOÙes øeÛeb[ 
celeYeso nesleele ÙeeÛee DevegYeJe ceuee pÙes…ebmee"er keâece keâjleevee Kethe 
cees"Ÿee øeceeCeeJej Deeuee Deens. ogmejer cenòJeeÛeer iees„ cnCepes legceÛes 
He@‌âefceueer [e@keäšj Demeleerue lej lÙeebÛÙeeçeer megæe ner FÛÚe mhe„heCes 
yeesueueer heeefnpes, pej He@âefceueer [e@keäšj vemeleerue lej cegöece peJeUÛÙee 
[e@keäšjebÛÙee mebhekeâe&le jne. ÚesšŸee-cees"Ÿee Deepeejemee"er Deew<eOe 
DeeCeeÙeuee pee. Lees[keäÙeele legcner lÙeebÛes hesçebš Demeuee heeefnpes. ner 
iejpesÛeer iees„ Deens, ns ue#eele IÙee. mhesçeeefuemš leelhegjles DeeefCe 
lÙee-lÙee keâejCeehegjles Demeleele. Deçee JesUer lÙeebÛee GheÙeesie Heâejmee 
nesle veener. ns keâšt melÙe Deens. nsner ceer DevegYeJeeves meebieles Deens. 
He@‌âefceueer [e@‌keäšjebçeer ÛeÛee& keâ™ve legceÛeer FÛÚe lÙeebvee mhe„heCes 
meebiee.

çekeäÙe Demesue lej DeeefCe lÙeebveer Iesleues lej JewÅekeâerÙe FÛÚehe$eeÛeer 
Skeâ øelener lÙeebÛÙeekeâ[s Åee.
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JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e kesâues Demeues lejer øelÙe#eele les lemes 
nesF&ueÛe ÙeeÛeer Kee$eer keâeÙe?

Skeâe DeLee&ves cnšueb lej leçeer Kee$eer keâçeer osCeej ne øeëe>Ûe 
Deens. lÙeeuee oesve keâejCes Demet çekeâleele. Skeâ lej JewÅekeâerÙe #es$eele 
Flekesâ veJes veJes çeesOe ueeiele Deensle. leb$e%eeveeÛÙee mee¢eeves DeçekeäÙe 
JeešCeeNÙee iees„er Ie[leevee efomele Deensle. Deçee heefjeqmLeleerle SKeeÅee 
JÙekeäleerrves one Je<eeËhetJeeaÛÙee heefjeqmLeleerceOÙes pÙee iees„er ie=nerle Oe™ve 
JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e kesâues leer leçeerÛe heefjeqmLeleer Demesue Demes veener. 
ogmejer cenòJeeÛeer iees„ Deçeer keâer SJe{e efJeÛeej keâ™ve, JewÅekeâerÙe 
FÛÚehe$e kesâuesues Demetve megæe øelÙe#e JesU peJeU Deeueer keâer kegâšgbyeerÙe 
Ùee FÛÚsÛee ceeve "sJeleerueÛe Demesner veener. les JewÅekeâerÙe GheÛeej Ûeeuet 
"sJeleele Demeener DevegYeJe Ùeslees. Ùee heefjeqmLeleerceOÙes ue#eele IÙeeÙeÛeer 
cenòJeeÛeer iees„ cnCepes ner FÛÚe øelÙe#eele GlejJeCÙeemee"er efveCe&Ùe 
IesCÙeemee"er les DeefOekeâej keâesCeelejer peJeUÛÙee JÙekeäleeruee osleevee 
legcner lÙee JÙekeäleeruee legceÛee efJeÛeej mebhetCe&heCes mecepeeJetve osTve 
lÙeeÛeer Kee$eer hešJeCes DeeJeçÙekeâ Deens keâer ne efJeÛeej ceePee Deens 
DeeefCe lees ÙeesiÙe Deens. Deçee JÙekeäleerueeÛe SeqkeäPekeäÙegšj cnCetve 
efveÙegkeä‌le keâjeJes. Deçee JÙekeäleeruee cesef[keâue øeâe@keäPeer Demesner cnšues 
peeles. lÙee JÙekeäleerÛee GuuessKe DeeefCe lÙeeuee efouesues DeefOekeâej 
mhe„heCes JewÅekeâerÙe FÛÚehe$eele efueefnCes DeeJeçÙekeâ Deens. DeLee&le 
SJe{er meJe& keâeUpeer IesTve øelÙe#eele les Ie[sue ÙeeÛeer Kee$eer oslee 
ÙesleÛe veener.

heCe melÙe heeefnues lej les øelÙe#eele Ùesles Deens eEkeâJee veener ns 
mecepeCÙeeÛÙee eqmLeleerle leer JÙekeäleer vemeles. lÙeecegUs pÙeeves JewÅekeâerÙe 
FÛÚehe$e kesâues Deens les øelÙe#eele Deeues veener ÙeeÛes ogŠKe lejer 
keâesCeeuee keâUCeej? leWJne kesâuÙeeøeceeCes nesF&ue Deçeer Kee$eer OejeJeer 
nsÛe yejs! efueefnuesÛe veener lej keâener meebielee Ùesle veener.

ÙeeJej keâesCeeÛÙee mJee#eNÙee kesâuÙee peeJÙeele? legceÛÙeehes#ee 
ueneve DemeCeeNÙee oesve JÙekeäleeRÛÙee mJee#eNÙee DemeCes DeeJeçÙekeâ 
Demeles. Kejs cnCepes He@âefceueer [e@keäšjebÛeerner mener nJeer. heCe [e@keäšj 
keâjleerueÛe Demes veener. heCe efveoeve lÙeebvee meebieeJes keâer ner ceePeer 
Deçeer FÛÚe Deens.

ceeÛe& 2018 ceOes GÛÛe vÙeeÙeeueÙeeves efouesuÙee efvekeâeueebceOÙes 
JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e keâjlee Ùesles ns ceevÙe kesâues Deens. ne Skeâ cenòJeeÛee 
šhhee Deens. hejbleg les øelÙe#eele ÙesCÙeemee"erÛeer peer keâener øeef›eâÙee efoueer 
Deens leer Flekeâer iegbleeiegbleerÛeer Deens, FlekeäÙee keâener mebmLeebÛÙee ceeHe&âle 
heg{s vÙeeJeer ueeieCeejer øeoerIe& Deçeer øeef›eâÙee Deens keâer JÙekeäleerÛeer 
ceveeqmLeleer, DemeCeejs ceveg<ÙeyeU DeeefCe lÙeemee"er ÙesCeeje KeÛe&, 
ueeieCeeje JesU ns meJe& ue#eele Ieslee leer JÙekeäleer efkeâleer keâeU Jeeš 

heenle yemesue? leesheÙeËle KeÛe& efkeâleer øeÛeb[ Jee{sue ÙeeÛeer keâuhevee 
megæe keâjlee Ùesle veener. lÙeecegUs ÙesLes SJe{sÛe DeeheCe cnCet çekeâlees 
keâer FÛÚe JÙekeäle keâjlee Ùesles. heCe ner iees„ øelÙe#eele ÙesCÙeemee"er 
legceÛÙeemee"er efveCe&Ùe IesCeejer vesceuesueer JÙekeäleer DeeefCe [e@keäšj Ùeebvee 
legcner legceÛeer FÛÚe efkeâleer øeYeeJeerheCes ceeb[ueer Deens, ÙeeJejÛe FÛÚe 
øelÙe#eele ÙesCes DeJeuebyetve Demeles DemesÛe cnCeeJes ueeiesue.

JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e efueefnues cnCepes ceePÙeeJej GheÛeejÛe 
kesâues peeCeej veenerle Demes nesF&ue keâe ?

lemes nesCÙeeÛeer çekeäÙelee cegUerÛe veener. keâejCe peesheÙeËle legcner 
me#ece Deenele leesheÙeËle legcner efveCe&Ùe IesTve GheÛeejeyeeyele [e@‌keäšjebçeer 
meuueecemeuelemegæe keâ™ çekeâlee. pesJne legcner me#ece vemelee lesJneÛe 
JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e legceÛeer FÛÚe yeesueles ns ue#eele IesCes iejpesÛes 
Deens.

‘oesve Meyo øelÙe#e ke=âleermee"err’ -

JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$e ner keâeUeÛeer iejpe Deens. DeeHe}s mJele:Ûes 
DeeefCe DeeHeuÙee eføeÙepeveebÛes ne} JeeÛeJeCÙeeÛee leesÛe Skeâ ceeie& 
Deens. cejCe DešU Deens DeeefCe les mevceeveeves ÙeeJeb Ùeemee"errÛee 
GHeeÙe DeeHeuÙee øelÙeskeâeÛÙee neleele Deens. ceeveefmekeâ leekeâoerves Heg{Ûee 
efJeÛeej kesâ}e lej les meJeeËÛÙee efnleeÛeb "js}. mJele:Ûeb JewÙeefkeälekeâ 
FÛÚeHe$e keâjCÙeeHetJeea SKeeÅee keâeuHeefvekeâ kesâmeÛeb FÛÚeHe$e leÙeej 
keâje DeeefCe Heâe[tve šekeâe. ceie mJele:Ûeb FÛÚeHe$e keâ™ve Heâe[tve 
šekeâe. Hegvne keâje. peJeUÛÙee efce$ee}e eEkeâJee kegâšgbbyeeleuÙee JÙekeäleer}e 
les oeKeJee. Hejle Skeâoe Heâe[tve šekeâe DeeefCe ceie KejesKejer mJele:Ûeb 
JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$e keâje. Demeb kesâuÙeeves DeeHe}er mJele:Ûeer ceeveefmekeâ 
leÙeejer nesF&}. HeefnuÙee cemegÅeele DemeCeeje YeeJevesÛee keâuueesU keâceer 
nesF&}. kegâšgbbyeeÛeerner Lees[er ceeveefmekeâlee leÙeej nesF&} DeeefCe pesJne 
iejpe }eies} lesJne DeeHeuÙee peJeUÛÙee }eskeâebvee efveCe&Ùe IesCÙeeÛee 
DeefOekeâej efceUs}, ceeveefmekeâ yeU efceUs}.

Ùee efJe<eÙeeJej leÙeej kesâuesuÙee ueIegefÛe$ehešeÛeer efuebkeâ -

http://youtu.be/cIU_WL5JUJc

[e@. jesefnCeer hešJeOe&ve
9421081181

rohinipatwardhan@gmail.com
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JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$e vecegvee
ceePes kegâšgbyeerÙe, ceePÙee DeejesiÙeeyeeyele DeemLee yeeUieCeejer ceb[Uer DeeefCe ceePes [e@keäšj ÙeebÛÙeemee"er ceer ns JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$e efuentve "sJele Deens.

1) ceer....................................................................	 JeÙe........................................	
	 pevceleejerKe................................	 ceePee Heòee ................................
ceer ce=lÙetMeÙÙesJej Demesve, ueJekeâjÛe cejCÙeeÛeer MekeäÙelee efomele Demesue DeeefCe ceer yeesueCÙeeÛÙee HeefjeqmLeleerle vemesve, DeMee DeJemLesle 

ceePÙeeJej kesâuÙee peeCeeNÙee GHeÛeejebmeboYee&le ceer ns JewÅekeâerÙe FÛÚHe$e keâ™ve, ceePeer FÛÚe mHe„HeCes veeWoJetve "sJele Deens.
2) DeeHeuÙee jepÙeIešvesle veceto kesâuesuee, peieCÙeeÛee DeefOekeâej, Ùee mebkeâuHevesÛeer, lemebÛe DeeefJe<keâej mJeeleb$ÙeeÛÙee cetueYetle n×e¹eÛeer 

ceuee HetCe& ceeefnleer Deens. mevceeveeves peieCeb DeeefCe mevceeveeveb cejCeb Ùee Yetefcekesâuee ceePee HetCe& HeeeE"yee Deens.
3) ceePÙee DeepeejHeCeele, ceuee peieJeCÙeemee"er pes GHeÛeej kesâues peeleerue, lÙee mebyebOeerÛÙee mHe„ metÛevee ceer ceePÙee mebyebefOeleebmee"er 

Heg{erueøeceeCes efuentve "sJele Deens.
(De) ceer cejCeeÛÙee oejele Demesve, eEkeâJee iee{ yesMegæerle Demesve, lej ceePee ce=lÙet ueebyeJeCÙeekeâefjlee keâenerner GHeÛeej keâ™ veÙesle. Mejerjele 

megÙee šesÛetve Deew<eOeesHeÛeej keâjCÙeeÛee eEkeâJee ke=âef$ece meeOeveebÛÙee ceoleerves ceuee peieJeCÙeeÛee øeÙelve ke=âHeÙee keâ™ veÙes. keâejCe DeMee DeJemLesle 
DeeHeuÙee HejeJeuebyeveeÛeb DeesPeb FlejebJej šekeâCeb DeeefCe peiele jenCeb ns ceuee keâerJe DeeCeCÙeemeejKeb DeeefCe cnCetveÛe Ie=CeemHeo Jeešleb.

(ye) DeMee øekeâejs kesâJeU peieJeCÙeemee"er pej GHeÛeej meg™ Peeues Demeleerue DeeefCe lesner ceuee mevceeveeÛeb efpeCeb peieCÙeeÛÙee Â„erves 
GHeÙegkeäle "jCeej vemeleerue lej ceuee Demeb efvejLe&keâ peerJeve peieCÙeeÛeer Deefpeyeele FÛÚe veener. cnCetve ns GHeÛeej leeye[leesye LeebyeJeeJes DeMeer 
ceePeer Dee«eneÛeer efJevebleer Deens.

(keâ) ceer DemeeOÙe jesieeves Deepeejer Deens, SkeÒâCeÛe peieCÙeeÛÙee MekeäÙelee ceboeJeuÙee Deensle eEkeâJee ceePÙee yesMegæerletve ceer yeensj ÙesCÙeeÛeerner 
DeeMee veener, DeMee DeJemLesle ceuee ke=âef$ecejerlÙee DeVeHeeCeer osTve peieJeCÙeeÛee KešešesHe keâ™ veÙes. ceuee Hegvne Dee«enHetJe&keâ meebieeÙeÛeb Deens 
keâer ceuee DeMee HeefjeqmLeleerle ke=âef$ecejerlÙee efpeJeble "sJeCeejs meejs GHeÛeej ceer veekeâe™ FeqÛÚles/FeqÛÚlees.

([) ceuee ceenerle Deens keâer, ceer keâenerner FÛÚe veeWoJetve "sJeueer Demeueer lejer FLes JewÅekeâerÙe le%eebMeer me¼ecemeuele, efJeÛeej efJeefveceÙe 
kesâuee peeF&ue, HeCe ceuee "eceHeCes cnCeeÙeÛeb Deens keâer Ùee yeeyeleerleuee keâeÙeoe Demeb mHe„HeCeb meebielees keâer, DeMee HeefjeqmLeleerle ceeCetme mJele: 
yeesuet Mekeâle vemesue lej lÙeeÛÙee FÛÚeHe$eeÛeb SskeâeJeb. cnCetveÛe ceePÙeeyeeyeleerle Ùee meboYee&leerue efveCe&ÙeeÛeer peyeeyeoejer IesCeeNÙee meJeeËvee ceePeer 
Hegve:Hegvne efJevebleer Deens keâer ceePÙee JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$eeÛee ceeve jeKeuee peeJee.

4) ceePÙeeJej øesce keâjCeeNÙee, ceePÙeeefJe<eÙeer DeemLee yeeUieCeeNÙee meeNÙeebmee"er Ùee FÛÚeHe$eeletve ceer meebiet yeIele Deens keâer pÙeeJesUer 
ke=âef$ece peerJeveOeejebÛÙee ceoleerveblejner ceer Hegvne HeefnuÙeemeejKeb mJeeJeuebyeer peerJeve peiet MekeâCeej veener, lÙeeJesUer leMee DeJemLesle efpeJeble 
jenCÙeeÛeer ceePeer FÛÚe veener. lÙeeJesUer ceer megÂ{ ceveeves efveCe&Ùe IesCÙeeÛÙee DeJemLesle vemesve, cnCetveÛe FLes efJeÛeejele IesleuesuÙee MekeäÙeleebÛÙee 
Heueerkeâ[s legcneuee keâener efJeÛeej keâ™ve efveCe&Ùe IesCÙeeÛeer JesU DeeueerÛe lej mevceeveeveb peieCeb DeeefCe lemebÛe mevceeveeveb cejCeb Ùee ceePÙee 
OÙeemeeÛeer legcner Dee"JeCe "sJee. ns JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$e, ceer keÏâCeeÛÙeener oyeeJeeHeesšer veJns lej mJele:Ûe jepeerKegMeerves keâjle Deens.

ceer .................................................
Keeueerue mee#eeroejebmece#e efo...............
jespeer JewÅekeâerÙe FÛÚeHe$eeJej ceePeer mener keâjerle Deens.
						      mener

					     ........................
mee#eeroej ›eâ.1			   mee#eeroej ›eâ.2
veeJe, Heòee, Heâesve/ceesyeeF&ue		  veeJe, Heòee, Heâesve/ceesyeeF&ue
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keâesCelÙeener DeepeejeMeer meecevee ns Skeâ šerce Jeke&â Demeles, ÙeeÛeer 
peeCeerJe DeeHeCe meJe& Heee|keâvmevme «egHeÛÙee meomÙeebvee DeensÛe ! iesueer 
Deveskeâ Je<exx ‘Heee|keâvmevme efce$eceb[U’ Heee|keâvmevme ef[PeerpedyejesyejÛee 
ne meecevee megkeâj / megueYe keâmee nesF&ue Ùeeyeöue meJe& yeepetbveer 
øeÙelve keâjerle Deens. lÙeecegUs Heer[ermeesyele jneCeb, DeeHeCee meJeeËvee 
KejesKej megme¢e nesle Deens. Ùeeyeöue Ùee efce$eceb[UeÛÙee keâesDej 
«egHeceOÙes keâece keâjCeeNÙee MeesYeveeleeF& leerLe&Uer, ßeer. HešJeOe&ve, 
ßeer. keâjcejkeâj, DeeMeeleeF&, meefJeleeleeF&, DebpeueerleeF&, DeeefCe meJe& 
meomÙeebÛes DeefYevebove DeeefCe DeeYeej ceeveeJes lesJe{s Lees[sÛe ns DeefleMeÙe 
ceveeHeemetve øeLece ceer veceto keâjles.

Ùee efšHeCeeletve Deecner, ceePes Heleer ßeer. øekeâeMe keâCeea ÙeebÛÙee 
Heer[erMeer meecevee keâmee keâjlees Ùeeyeöue Lees[smes MesDeeEjie keâjCeej 
Deens. Lees[ŸeeHeâej Heâjkeâeves meJe& Iejele Demes neslener Demesue. HeCe 
SKeeoe cegöe pejer JesieUe efceUeuee lejer lÙeeletve MegYebkeâj, MegYeeLeeAvee 
ueeYe JneJee ne nslet !

ßeer. keâCeeAvee megceejs meesUe Je<eeËHetJeea Heer[erÛes efveoeve Peeues. pemee 
pemee Heer[er øees«esme nesT ueeieuee lemes leMÙee leMÙee veJÙee iejpee 
meceesj ÙesT ueeieuÙee. lÙeevegmeej Deveg<eebefiekeâ Infrastructural, 
Deenej, meHeesš& meeqJn&me, Iejeleues JeeleeJejCe ÙeeceOes yeoue kesâues.

Heer[erÛee mJeerkeâej yeNÙeeHewkeâer MeebleHeCes kesâuee! ‘Demet os, ogmeje 
SKeeoe iebYeerj eEkeâJee še|ceveue Deepeej lej veener vee’ DeMeer mecepetle 
Ieeuetve Iesleueer.

les Iejele Skeâšs jenCeej veenerle Ùeemee"er JÙeJemLee kesâueer. MegYebkeâj 
cnCetve keâece keâ™ MekeâCeeNÙee leerve / Ûeej JÙekeäleeRvee ceePÙeemeefnle 
leÙeej kesâues. lÙeecegUs peemle HeÙee&Ùe GHeueyOe "sJeues. 

ceer mJele: veeskeâjer keâjle nesles. lemesÛe yeensjÛeer Deveskeâ keâeces, 
yeBkeâe, Deee|Lekeâ efveÙeespeves, efkeâjeCee - YeepeerHeeuee - FlÙeeoer ceueeÛe 

ÚesšŸee ÚesšŸee yeeyeer.....
ce=oguee keâCeea

MegYebkeâj

HeneJes ueeiele nesles. lÙeecegUs veeF&š [ŸegšerÛes keâece ceer keâjeÙeÛeer 
/ keâjles DeeefCe [s [Ÿegšermee"er Hes[ MegYebkeâjÛeer ceole Iesle nesles. 
vegkeâleerÛe  efveJe=òe Peeues lejermegæe neÛe He@šve& Ûeeuet "sJeuee.

Socialising, ceuee mJele:uee ceeCemeeble jneÙeuee DeeJe[les. 
oesvnerkeâ[Ûes cnCepes meemej ceensjÛes veelesJeeF&keâ, efce$eceb[Uer ÙeebÛes 
peeCes - ÙesCes Ûeeuet "sJeues, veJns mJeeieleÛe kesâues, ÙeeÛes keâejCe Iejele 
ceeCemeebÛeer ueieyeie Demeueer keâer MegYeeLeea DeeHeuee Deepeej efJemejleele. 
DeMÙeeJesUer Dee@ve heerefjÙe[ Jee{lees ns ue#eele Deeues. Iejele keâesCeer 
Deeues lejer ‘ns keâeÙe Peeueb ! DeeHeuebÛe veMeerye Keesšb’ ÙeeøekeâejÛes jeie 
DeeUJeues veenerle. Gueš JeeleeJejCe Normal keâjCÙeeÛeeÛe øeÙelve 
"sJeuee.

Iejer HeengCes Deeues keâer leeCe Ùeslees lees Keeve-Heeve mesJesÛee. Ùeemee"er 
Iejiegleer, DeeHeuÙeeuee nJes lesJe{s / lÙee ÛeJeerÛes HeoeLe& keâ™ve nesce 
ef[ueerJnjer osCeeNÙee keâeketâ MeesOetve "sJeuÙee. lÙeebÛeer cegyeuekeâ ceole 
Iesle iesues / Deens.

ßeer. keâCeeAvee pemee pemee efieUCÙeeÛee Lees[emee $eeme nesT ueeieuee 
lemee mš^e@Ûee JeeHej meg™ kesâuee. ÚesšŸee hue@eqmškeâ yeešueeruee efÚõ 
keâ™ve lÙeeletve mš^e@ Ieeuetve HeeCÙeeÛeer yeešueer leÙeej kesâueer. Dee@Heâ 
eqmLeleerceOÙes efleÛee GHeÙeesie ÚeveÛe neslees.

keâe@šJe™ve G"leevee OejeÙeuee ueeieles. Ùeemee"er ßeer. keâCeeAÛÙee 
keâuHevee DeeefCe metÛevesvegmeej keâe@šuee pee[ cepeyetle GYes HeeF&hme  
yemeefJeues, oesve meesF&mkeâj ef"keâeCeer. lÙeecegUs G"Ces meesF&Ûes nesles.

«e@ye yeeme&, cnCepes nB[ume meJe& KeesuÙeeble, še@ÙeuesšceOÙes cegyeuekeâ 
yemeJeueer. Ùeeletve lÙeebvee He[CÙeeÛeer Yeerleer keâceer Peeueer.

JnerueÛesDej JeeHejueer keâer HesMebšÛÙee ceeveefmekeâlesceOÙes peeÙeuee 
nesles! Normalize keâjeÙeÛÙee øeÙelveeÛee Skeâ Yeeie cnCetve 
JnerueÛesDej DeeCeueer veener. Ùee SsJepeer vesnceerÛeer KegÛeea Skeâe ueekeâ[er 
HeešeJej ceeTbš kesâueer, lÙee Heešeuee Ûeekesâ ueeJeueer DeeefCe nerÛe 
KegÛeea JnerueÛesDejmeejKeer iejpesvegmeej JeeHejueer.

Syncapone / Syndopa ÙeemeejKÙee ieesàÙee KetHe efoJeme 
IesleuÙee keâer Fat DeeefCe Muscle Protein Ûee Nneme neslees. 
ceeb[ŸeebJejerue He@âš uee@me Peeues keâer, keâcees[Ûeer HeâeÙeyejÛeer eEjie šesÛet 
ueeieles. cnCetve ßeer. keâCeea ÙeebÛÙee metÛevesJe™ve, veJeerve keâcees[ eEjie 
Iesleueer DeeefCe lÙeeuee mketâšjuee pemes kegâMeve kesâues peeles lemesÛe mketâšj 
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meeršdme keâjCeeNÙee kegâMeve ceskeâjkeâ[tve keâ™ve DeeCetve yemeJeueer. 
lÙeecegUs keâcees[ šesÛeCes yebo Peeues DeeefCe ceuecet$e efJemepe&veemee"er 
DeejeceoeÙeer jÛevee Peeueer.

ßeer. keâCeea yeNÙeeÛe JesUe KeeCes, otOe IesCes, Ûene IesCes GYes 
jentveÛe IesCes Hemeble keâjleele. Ùeemee"er GYes jentve Keelee ÙeeJes cnCetve 
lÙee uesJnueJej Skeâ HeâUer ueeJetve Iesleueer. lÙeeJej "sJetve KeeCes 
megueYe nesles.

Hes[ / yÙetjeskeâ[erue MegYebkeâjebÛeer mesJee Heer[erÛÙee cesef[keâue 
ce@‌vespeceWšÛee Skeâ cenlJeHetCe& Yeeie Demelees. ceeieerue Ûeej Je<eeËHeemetve 
yÙetjeskeâ[tve efceUeuesuee MegYebkeâj Ûeebieueer mesJee osle Deens. Ùeemee"er 
lÙeeÛÙee keâcHeâš&Ûeener efJeÛeej kesâuee. lÙeeuee ÙeesiÙe lesJne megóer osCes, 
lÙeeÛÙee keâewšgbefyekeâ iejpee DeeefCe mLewÙe& ÙeeÛee efJeÛeej keâ™ve lÙeeuee 
menkeâeÙe& keâjCes. lÙee lÙee JesUer HeÙee&Ùeer MegYebkeâj (pes JesUesJesUer 
DeeceÛÙee šerceceOes Demeleele) lÙeebÛeer Ùeespevee keâjCes, ÙeeÛee DeJeuebye 
kesâuee.

ceuee keâener keâejCeeves yeensjieeJeer peeÙeÛes DemeuÙeeme MegYebkeâjemeesyele, 
cegueiee DeeefCe metve Iejele jenleerue Demes efveÙeespeve kesâues. (keâejCe 
cegueiee - metve "eCes ÙesLes Demeleele) lÙeecegUs MegYebkeâjeÛes šsvMeve 
keâceer nesles.

1)DeepeejeÛee Unconditional mJeerkeâej
2) Iejeleues JeeleeJejCe vee@ce&ue "sJeCes (Normalize keâjCes)
3) efJeefJeOe Hetjkeâ mesJeebÛee ÙeesiÙe JeeHej
DeMee ÚesšŸee ÚesšŸee iees„eRveer Heer[ermeesyele Deecne meJeeËÛee øeJeeme 

DeevebooeÙeer keâjCÙeeÛee øeÙelve Ûeeuet Deens.

ce=oguee keâCeea
9421018490

mpkarni@rediffmail.com

cenlJeeÛeer metÛevee

ceb[Uemee"er SsefÛÚkeâ osCeieer ke=âheÙee 

heeefke&âvmevme efce$eceb[U Ùee veeJes ÅeeJeer.

yeBkeâ Dee@Heâ ceneje<š^, keâceuee vesn¤ heeke&â MeeKee, hegCes 411004.

yeÛele Keeles ›eâceebkeâ - 60293752005

IFSC - MAHB0000330 Ùee veeJes ceb[UeÛes 

heòÙeeJej Ûeskeâves hee"JeeJeer efkebâJee hejmhej yeBkesâÛÙee keâesCelÙeener MeeKesle YejeJeer.

yeBkesâMeer hejmhej JÙeJenej kesâuÙeeme lJejerle meefJelee {ce{sjs (9371000438) 

eEkebâJee efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj (9850849529) Ùeebvee keâUJeeJes. 

jesKe jkeâceslener osCeieer efmJekeâejueer peeF&ue.
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The notion of  'Dance' has significantly changed 
in the last decade as it is more recreational or 
professional. How many of us dancing any kind 
of dance, realize that they are doing something 
positive for their bodies  and their brains? Dance, 
in fact, has such beneficial effects on the brain 
that it is now being used to treat people with 
Parkinson’s disease, a progressive neurological 
movement disorder.

Stimulating Movements 

Scientists gave little thought to the neurological 
effects of dance until relatively recently, when 
researchers began to investigate the complex 
mental coordination that dance requires - 
synchronizing music and movement. Dance, 
essentially  constitutes a 'pleasure double play.' 
Music stimulates the brain’s reward centers, 
while dance activates its sensory and motor 
circuits.

While some imaging studies have shown which 
regions of the brain are activated by dance, others 
have explored how the physical and expressive 
elements of dance alter brain function. For 
example, much of the research on the benefits 
of the physical activity associated with dance 
links with those gained from physical exercise, 

Dance for Parkinson's Disease
Hrishikesh Pawar

Artistic Director  
Centre for Contemporary Dance

benefits that range from memory improvement 
to strengthened neuronal connections.

Why Dance ?

A 2003 study in the New England Journal of 
Medicine by researchers at the Albert Einstein 
College of Medicine discovered that dance 
can decidedly improve brain health. The study 
investigated the effect leisure activities had 
on the risk of dementia in the elderly. The 
researchers looked at the effects of 11 different 
types of physical activity, including cycling, 
golf, swimming, and tennis, but found that only 
one of the activities studied - dance - lowered 
participants’ risk of dementia.According to the 
researchers, dancing involves both a mental 
effort and social interaction and that this type of 
stimulation helped reduce the risk of dementia.

In a small study undertaken in 2012, It was 
found that a 'movement class' improves mood 
and certain cognitive skills, such as visual 
recognition and decision-making. Other studies 
show that dance helps reduce stress, increases 
levels of the feel-good hormone serotonin, and 
helps develop new neural connections, especially 
in regions involved in executive function, long-
term memory, and spatial recognition.

Movements as memory 

Dance has been found to be therapeutic for 
patients with Parkinson’s disease. 

Parkinson’s disease belongs to a group of 
conditions called motor-system disorders, which 
develop when the dopamine-producing cells in 
the brain are lost. The chemical dopamine is 
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an essential component of the brain’s system 
for controlling movement and coordination. As 
Parkinson’s disease progresses, an increasing 
number of these cells die off drastically reducing 
the amount of dopamine available to the brain.

I have considered dance as a form of rhythmic 
auditory stimulation (RAS). In this technique, a 
series of fixed rhythms are presented to patients, 
and the patients are asked to move to the 
rhythms. Studies of the effects this technique has 
on patients with Parkinson’s or other movement 
disorders have found significant improvements 
in gait and upper extremity function among 
participants. 

A short story 

Looking back at so many years, I have had 
the honor of sharing my work with some of the 
most inspiring people aging from 19 yrs to 86 yrs 

teaching me to live and be better each day. We 
as a community come together to only support 
and encourage a hopeful tomorrow, but at the 
same time keeping in mind the 'NOW'. 

The work started with mere conversations 
of people coming together for the joy of dance 
is now taking its own shape. It is also a well 
researched work as put together above. I also 
sometimes wonder, ''Why don't more people 
participate, come or see the work ?''

As I look back I also think, the teaching came 
to me from my teachers who have helped me 
dream and be who I have become today. The 
quest had started long ago, the journey I feel has 
just started. 

Hrishikesh Pawar

9823745571
hrishikesh.pawar@gmail.com

Hrishikesh Pawar in action with his Parkinson's friends
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ceePes efcemšj ßeer. kesâMeJe cenepeve ÙeebÛes 2003 ceOÙes 
Heee|keâvmevme PeeuÙeeÛes efveoeve Peeues. Ùee Deepeejeyeeyele Deecneuee 
lÙeeJesUer HeâejMeer ceeefnleer efceUeueer veener. HeCe Kejb meebiet lÙeeJesUer 
ceuee mJele:uee ne Deepeej Flekeâe YeÙebkeâj Demesue ¢eeÛeer meglejece 
keâuHevee Deeueer veener. npeejes DeepeejebJej Deew<eOes efceUleele DeeefCe 
leer IesleuÙeeJej Deepeej yejs nesleele. lÙeeÛeøeceeCes ÚesšŸee cees"Ÿee 
leHeemeCÙee kesâuÙeeJej, MeŒeef›eâÙee kesâuÙeeJejner Deveskeâ Deepeej yejs 
nesleele. lemeeÛe nener Skeâ Deepeej Demesue ¢eeÛe YeÇecekeâ mecepegleerceOÙes 
ceer jeefnues. HeCe Skeâe Je<ee&veblej pesJne ¢eebÛÙee DeepeejeÛeer Jee{ nesT 
ueeieueer leWJne ceer Kee[keâve peeieer Peeues. veblej ¢ee DeepeejeyeöueÛeer 
meKeesue ceeefnleer peeCetve IessCes keâefjlee lelHej Peeues. megowJeeves ceuee [e@. 
Ûee®oòe DeeHešs (vÙetjesmepe&ve) ¢eebÛes ceeie&oMe&ve ueeYeues. yeNÙeeHewkeâer 
Heee|keâvmevme Deepeejeyeeyele ceePes %eeve Jee{ues.

2003 les 2006 ÛÙee keâeueeJeOeerle ceePes efcemšj meer.[er.S. 
Dee@efHeâmeceOÙes Dee@ef[šjÛÙee HeoeJej veeskeâjer keâjerle nesles. HeCe lÙeebvee 
Dee@efHeâmeuee peeCes ÙesCes, mebieCekeâeJej nele nuele Demeleevee keâece 
keâjCes, nele nuele Demeleevee menkeâeNÙeebmeesyele Ûene IesCes, [yee 
KeeCes $eemeoeÙekeâ Jeešt ueeieues. lÙeecegUs les Dee@efHeâmeuee peeÙeuee 
jepeer vemeeÙeÛes. cnCetve 2006 ceOÙes Deecner meJe&leesHejer efJeÛeej 
keâ™ve ¢eebvee mJesÛÚeefveJe=òeer IesCÙeeyeeyele megÛeefJeues. lÙeebveer lÙeeme 
mebceleer efoueer. Deelee Dee@efHeâmeÛes keâece, peeCes-ÙesCes Ùeeyeeyele lÙeebvee 
leeCe ÙesCeej veener Je les Deeveboer jenleerue Demes ceePes ceve ceuee meebiet 
ueeieues.

ceePeer cee$e MeeUsÛeer veeskeâjer Ûeeuet nesleer. cegKÙeeOÙeeHekeâ HeoeJej 
keâece keâjerle DemeuÙeecegUs KetHe peyeeyeoejer nesleer. IejÛes meebYeeUtve 
veeskeâjer keâjCes Lees[s efpeefkeâjerÛes nesles. HeCe HewMeeÛes veeškeâ keâjlee Ùesle 

Heee|keâvmevmemeesyele peieleevee
Debpeueer cenepeve 

MegYebkeâj

veener cnCetve veeskeâjer keâjerle nesles. Iejer jeefnuÙeeJej ceePes efcemšj 
owefvekeâ Jele&ceeveHe$e JeeÛeve, keâLee keâeobyeNÙeebÛes JeeÛeve, šerJner HeenCes, 
Meejerefjkeâ JÙeeÙeece keâjCes ¢eeceOÙes jcele. Iejeleerue Úesšer Úesšer keâeces 
keâjCÙeele JesU IeeueJele. HeCe Lees[ŸeeÛe efoJemeele Ùee ™šerveÛee lÙeebvee 
kebâšeUe Deeuee Je les mJele:ÛÙee Deepeejeyeöue Deefle keâeUpeer keâ™ 
ueeieues. ueeskeâeble efcemeUCes lÙeebÛes keâceer Peeues. lÙeebÛee SkeâekeâerHeCee 
Jee{t ueeieuee. DeeÙeg<Ùeele Deelee jme Gjuee veener, Demes meejKes cnCet 
ueeieues. vekeâejelcekeâ efJeÛeej keâ™ ueeieues. ÚesšŸee cees"Ÿee øemebieer 
efÛe[efÛe[ keâ™ ueeieues.

Ùee meJeeËÛee efJeÛeej kesâuÙeeJej ceePÙee Demes ue#eele Deeues keâer, 
¢eebvee Skeâšs jeefnuÙeecegUs vewjeMÙe peemle Ùesle Deens. ceie ceer "jJeues 
keâer ¢eebvee DeeHeCe DeefOekeâeefOekeâ JesU ÅeeÙeÛee. ¢eebÛÙee menJeemeeleÛe 
DeeHeCe DeeHeuee JesU IeeueJeeÙeÛee. ¢eebÛÙeeyejesyej ke@âjce KesUCes, 
Heòes KesUCes, keâes[er mees[JeCes, šerJner HeenCes Demes keâ™ ueeieues. 
mebOÙeekeâeUer 2/3 leeme eEn[tve efHeâ™ve ÙesCes, osJeoMe&veeuee peeCes, 
mebieerle keâeÙe&›eâceebvee, JÙeeKÙeeve SskeâeÙeuee peeCes keâ™ ueeieues. 
MeeUsleerue ieceleerpeceleer, efJeveesoer efkeâmmes meebietve iehHee iees„erle lÙeebvee 
jceJetve ceer lÙeebvee vewjeMÙeeletve yeensj keâe{ues. HetJeea meejKes les Deelee 
Deeveboer Peeues.

Deew<eOeebÛee ceer keâe{tve "sJeuesuee [esme les mJele: JesUsJej IesT 
ueeieues. MejerjeÛÙee neueÛeeueer menpelesves nesT ueeieuÙee. mJele:Ûeer 
keâeces mJele: meeJekeâeMe keâe nesF&vee HeCe keâ™ ueeieues. neleebÛee 
kebâHe, mveeÙetbÛee lee"juesHeCee keâceer Peeuee. lÙeebÛee efove›eâce megKekeâj 
Peeuee. DeelceefJeMJeeme Jee{uee. vewjeMÙe, Goemeervelee Ùee YeeJevee 
keâceer PeeuÙee. Heee|keâvmevme Ùee Deepeejemen peieCeb DeefOekeâ megKekeâj 
Je DeevebooeÙeer keâmeb keâjlee ÙesF&ue Demee efJeÛeej ceer meejKeer keâ™ 
ueeieues Je lÙeeÛes Gòejner ceuee efceUeues. ceer ¢eebÛÙee meceJesle jneJes 
neÛe Gòece GHeeÙe ceuee megÛeuee Je ceer ner lÙeebÛÙeeveblej 2012 ceOÙes 
mJesÛÚeefveJe=òeer Iesleueer.

ceie DeeceÛÙee GYeÙeleebÛÙee peieCÙeeuee Keje DeLe& øeehle Peeuee. 
ceuee HeCe MeeUsÛÙee veeskeâjerletve cegkeäle PeeuÙeecegUs neÙemes Jeešues. 
ceer Deelee efcemšjebvee HetCe& JesU osT Mekesâve ¢eeÛes meceeOeeve Jeešt 
ueeieues. Deecner ceePÙee mJesÛÚeefveJe=òeerveblej kesâjU, yeoeceer uesCeer, 
nbheer, DeeveboJeve Jeiewjs ef"keâeCeer Gòece efveÙeespeve keâ™ve efš^Hme 
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kesâuÙee. Heee|keâvmevme meHeesš& «egHeceOÙesner Deecner GYeÙelee efveÙeefcele 
npesjer ueeJele Demet. lÙeecegUs lesLes Heee|keâvmevme DeepeejemebyebOeer DeeefCe 
GHeÛeejemebyebOeer ÙeesiÙe ceeefnleer efceUt ueeieueer. DeeceÛes DeepeejeyeeyeleÛes 
keâener iewjmecepe otj Peeues. mekeâejelcekeâ Âef„keâesve yeeUieCÙeemee"er 
efJeÛeejebÛeer ÙeesiÙe efoMee efceUeueer. meHeesš& «egHeceOÙes peeTve FlejebÛes og:Ke 
mecepeues. SkeâšsHeCeeÛeer YeeJevee keâceer Peeueer. owvebefove peieCÙeeleuee 
Glmeen Jee{uee. lÙeeÛeyejesyej DeelceefJeMJeemener Jee{uee. meceog:Keer 
YesšuÙeecegUs DeepeejeÛes YeÙe keâceer Peeues. ceeskeâUsHeCeeves DeeHeuÙee 
JÙeLee, DeeHeues ceve, JÙekeäle keâjlee ÙesT ueeieues.

meHeesš& «egHeceOÙes Deveskeâ ueeskeâebÛÙee DeesUKeer PeeuÙee. DevegYeJeebÛeer, 
efJeÛeejebÛeer, GHeÛeejebefJe<eÙeerÛÙee ceeefnleerÛeer osJeeCeIesJeeCe Jee{t 
ueeieueer. Deveskeâ le%e [e@keäšjebÛeer Deveskeâ efJe<eÙeebJejÛeer JÙeeKÙeeves 
Ssketâve Heee|keâvmevme Ùee DeepeejeyeöueÛeer DeÅeÙeeJele ceeefnleer efceUeueer 
Je cegKÙe cnCepes Yesojuesueer DeJemLee keâceer nesCÙeeme DeeOeej efceUeuee.

veeCÙeeuee peMee oesve yeepet Demeleele leMeeÛe Ùee Heee|keâvmevmemeesyele 
peieCÙeeueener oesve yeepet Demeleele. Heee|keâvmevmemeesyele peieleevee 
DeeHeCe Heâkeäle HesMebšÛÙee ceveeÛeer, HesMebšÛÙee MejerjeÛeer, HesMebšÛÙee 
Deew<eOeesHeÛeejbeÛeer keâeUpeer Iesle jeefnuees lej DeeHeCe keâOeer kesâDej 
šskeâjÛee HesMebš neslees ns mecepeleÛe veener. lÙeecegUs HesMebšÛeer keâeUpeer 
JeenCeeNÙee JÙekeäleerves HesMebšyejesyej mJele:Ûeerner lesJe{erÛe keâeUpeer 
Iesleueer Heeefnpes. mJele:Ûes ceeveefmekeâ DeejesiÙe, Meejerefjkeâ DeejesiÙe, 
mJele:Ûes Úbo, mJele:ÛÙee DeeJe[erefveJe[er ÙeebÛeer peHeCetkeâ kesâueer Heeefnpes.

HesMebšÛeer mesJee keâjlee keâjlee meceleesue jeKeCÙeeÛeer keâuee DeJeiele 
kesâueer Heeefnpes. DeeHeues ceeveefmekeâ meblegueve efyeIe[Ceej veener ÙeeÛeer 
hegjshetj keâeUpeer Iesleueer Heeefnpes. DeeHeuÙee DeeJe[erefveJe[ermee"err HeCe 
Lees[e JesU lejer efouee Heeefnpes. keâener JesUe HesMebškeâ[tve Ûeebieuee 
øeeflemeeo efceUt Mekeâuee veener lej DeeHeuee DeelceefJeMJeeme {UCeej 
veener ¢eeÛeer HegjsMeer keâeUpeer Iesleueer Heeefnpes.

Heee|keâvmevmemeesyele peieleevee yee¢e peieele HeeTue "sJeuÙeeJejner 
Deveskeâ yejs JeeF&š DevegYeJe Ùesle Demeleele. lÙee DevegYeJeebletve keâenerlejer 
efMekeâeÙeÛes Demeles. keâener JesUe DevegYeJe Ûeebieues Ùesleele lej keâener 
JesUe DevegYeJe JeeF&šner Ùesleele. HeCe DeeHeCe lÙeecegUs KeÛetve ve 
peelee lÙeeletve ceeie& keâe{eÙeÛee Demelees. DeeHeCe DeeHeueer efpeö keâeÙece 
"sJeeÙeÛeer Demeles. DeeHeues meelelÙe efškeâJeeÙeÛes Demeles.

ceer lej yee¢e peieeleerue DevegYeJeebkeâ[tve KetHe efMekeâues. Skeâoe 
yeensj iesuÙeeJej, Deecner Hejleleevee efj#ee kesâueer DeeefCe efj#eeleÛe ¢eebbÛee 
Dee@‌Heâ HeerefjÙe[ meg™ Peeuee. DeefveÙebef$ele neueÛeeueer meg™ PeeuÙeecegUs 
efcemšjebvee $eeme nesT ueeieuee. ceer HeeCeer efoues, ieesUer efoueer HeCe 
neueÛeeueer DeešeskeäÙeele ÙesF&veele. lesJne efj#eeJeeuÙeeves Deecneuee 
‘¢eebveer eE[^keâ Iesleues Deens', Demes mecepetve DeOÙee& JeešsleÛe GlejJetve 

efoues. efcešjøeceeCes Hewmes osTve ceer cegkeâešŸeeves ¢eebvee IesTve Keeueer 
Glejues. keâejCe efj#eeJeeuÙeeMeer Jeeo IeeueCÙeeÛÙee ceve:eqmLeleerle ceer 
veJnles. ceer ¢eebÛÙee øeke=âleerkeâ[s HeenCes iejpesÛes nesles.

Skeâoe Lees[Ÿee DeblejeJej Deecner iesuees neslees. DeÛeevekeâ ¢eebÛÙee 
DeefveÙebef$ele neueÛeeueer meg™ PeeuÙee. Iej keâener DeblejeJej nesles cnCetve 
efj#ee ve keâjlee Deecner HeeÙeer Ûeeuet ueeieuees. ns Lees[s Peeskeâeb[s Keele 
HeCe Heâemš Ûeeuele nesles. lÙeeJesUer Skeâe meodie=nmLeeves Deecneuee SskeÒâ 
ÙesF&ue SJe{Ÿee cees"Ÿee DeeJeepeele efJeOeeve kesâues, ‘‘PesHele veener lej 
keâMeeuee hÙeeÙeÛeer SJe{er?’’ Deelee lÙee meodie=nmLeeuee keâeÙe meebieeJes 
Ùee DeepeejeefJe<eÙeer. lees SskeâCÙeeÛÙee ceve:eqmLeleerle veJnlee. mJele:ÛÙee 
iegceeale efveIetve iesuee. ceer cee$e MeebleHeCes ¢eebvee neleeuee Oe™ve Iejekeâ[s 
JeešÛeeue keâjerle jeefnues.

¢eebvee Heee|keâvmevme PeeuÙeeHeemetve Deecner Heâejmes ne@šsueceOÙes peele 
vemeeÙeÛees. IejerÛe Heeme&ue ceeieJeeÙeÛees. HeCe Skeâoe Deecner ne@‌šsueceOÙes 
iesuees DeeefCe ÚeveHewkeâer Dee@[&j efoueer. ¢eebveer ne@‌šsueceOeerue HeoeLeeËÛee 
ÛeJeerves DeemJeeo Iesleuee. KetHe Úeve Jeešues. efyeue ceeieJeues. efyeue 
ÙesF&HeÙeËle Deecner mJeeefo„ ye[erMesHeÛee DeemJeeo Iesle neslees. lesJe{Ÿeele 
¢eebÛee šsyeueJejÛÙee keâeÛesÛÙee iueemeuee vekeâUle nele ueeieuee DeeefCe 
iueeme šsyeueeJe™ve Keeueer He[tve KeUkeâve Hegâšuee. Jesšj OeeJeleÛe 
Deeuee. lÙeeves keâeÛee YejCÙeeme megjJeele kesâueer. Deecner keâeÛee ueeiet 
veÙesle cnCetve ogmeNÙee peeieer peeTve yemet ueeieuees. iueeme HegâšuÙeecegUs 
ns Flekesâ Ieeyejues keâer KetHe peesjele lÙeebÛes Mejerj kebâHe HeeJet ueeieues. 
lesJe{Ÿeele ne@šsueÛee ce@‌vespej Je Flej menkeâejer DeeceÛÙee peJeU Deeues 
Je cnCeeues, ‘‘keâener JewÅekeâerÙe ceole nJeer keâe? DeByÙeguevme yeesueJet 
keâe? ceecegueer iueeme Hegâšuee Deens. SJe{b iewj ceevet vekeâe. DeeceÛes 
vegkeâmeeve keâener Peeues veener. HeCe leeCe IesTve legcner legceÛes Meejerefjkeâ 
mJeemLÙe Je ceeveefmekeâ mJeemLÙe efyeIe[Jetve IesT vekeâe. Meeble Jne. Hegvne 
Ûene IÙee. HeeCeer IÙee.'' Jeiewjs.

Lees[Ÿee JesU ¢eebvee Meeble yemeJetve "sJetve ceie ceer DeepeejeÛeer 
ceeefnleer ne@šsue ce@vespejuee Lees[keäÙeele meebefieleueer. ne@šsueceOeerue 
meJeeËveer Deecneuee Oeerj efouee. efj#ee ceeieJeueer Je Deecneuee Iejer 
megKe™He peeCÙeemee"er menkeâeÙe& kesâues. efyeue YejlesJesUer ceer HeÏâšuesuÙee 
iueemeÛes Hewmes IÙeeJesle Demee Dee«en Oejuee HeCe lÙeebveer DeeceÛÙeekeâ[tve 
peeoe Hewmes Iesleues veenerle. Demeener Ûeebieuee DevegYeJe Deeuee.

leelHeÙe& keâeÙe lej, Heee|keâvmevmemeesyele peieleevee ÛeebieuÙee JeeF&š 
øemebieebvee leeW[ ÅeeJes ueeieles. Heee|keâvmevmeMeer cew$eerHetCe& ue{le ÅeeJeer 
ueeieles. HesMebšÛÙee Meejerefjkeâ Je ceeveefmekeâ eqmLeleervegmeej efkeâlÙeskeâ JesUe 
efveCe&Ùe IÙeeJes ueeieleele. HesMebšÛeer mesJee keâjCeeNÙee JÙekeäleeruee keâeÙece 
ueJeefÛekeâ OeesjCe eqmJekeâejeJes ueeieues. ne[& DeB[ Heâemš jentve Ûeeuele 
veener. HesMebšuee øeceeCeeHes#ee peemle menevegYetleer oeKeJeCes HeCe Ûeebieues 
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vemeles. HesMebš ne mJeeJeuebyeer yeveCÙeemee"er menkeâeÙe& keâjeJes. HeCe 
Flekesâner menkeâeÙe& keâ™ve veÙes keâer lees Hebiet yevetve peeF&ue. HesMebšÛes 
uee[ keâjeJesle HeCe DeJeepeJeer uee[ keâ™ veÙesle. veenerlej lÙeeÙeesies 
HesMebš kesâDej šskeâjÛÙee [eskeäÙeeJej yemesue.

Heee|keâvmevmemeesyele peieleevee ÛeebieuÙee JeeF&š HeefjCeeceebÛee meejKee 
DeYÙeeme keâjeJee ueeielees. lÙeeefMeJeeÙe HesMebšuee DeeHeCe Ûeebieues megkeâj 
peerJeve osT Mekeâle veener. HesMebšmeesyele peeleevee Ùesleevee Deveskeâ 
ef"keâeCeer Deveskeâ øekeâejÛes ueeskeâ DeeHeuÙeeuee Yesšle Demeleele Je 
Deepeej yeje nesCÙeekeâefjlee Deveskeâ øekeâejÛes me¼s osle Demeleele. 
Deew<eOeesHeÛeejebÛeer ceeefnleer ve ceeieleener HeÏâkeâš osle Demeleele. 
HeCe DeMee JesUer ueiesÛeÛe ngjUtve ve peelee lÙeeÛeer Keelejpecee 

kesâuÙeeefMeJeeÙe cnCepes MeneefveMee kesâuÙeeefMeJeeÙe Deew<eOeesHeÛeejele Hewmes 
IeeueJet veÙesle Je HesMebšÛÙee MejerjeÛeer Deew<eOeesHeÛeejeves neveer keâ™ 
veÙes, SJe{erÛe Skeâ keâUkeâUerÛeer efJevebleer keâ™ve `Heee|keâvmevmemeesyele 
peieleevee' ne uesKe øeHebÛe LeebyeefJeles.

Debpeueer cenepeve
 9822964282

mahajananjali58@gmail.com

	peer. Sme. iees[yeesues

 	 G<ee kegâuekeâCeea

	 megOee kegâuekeâCeea

	 keâceueekeâj Megkeäue

	 veejeÙeCe keâueyeeie

	 Meeruee hešJeOe&ve

	 Debpeueer heevemes

	 Deefveue efyepex

	 efJeveÙe kegâle&keâesšer

	peesieUskeâj kegâueJe=òeeble meefceleer

	 oòee$eÙe cees[xkeâj

	 kesâMeJe cenepeve

	 efÛe$ejsKee cesnWoUs

	 jcesMe Iegceškeâj

	 MeefMekeâuee neleJeUCes

	 censMe ceefnuee helemebmLee

	Jebovee osMecegKe	

	 jsKee DeeÛeeÙe&

	 Sve. Smed. osMeheeb[s

	 ce=oguee keâCeea

	 De®bOeleer peesMeer

	 pÙeeslmvee megYesoej

	 ue#ceCe JÙebkeâšsMe jsies

	 MejÛÛebõ hešJeOe&ve

	 efJepeÙee ceesIes

	 meefJelee {ce{sjs

	DeefJeveeMe Oecee&efOekeâejer

efJeMes<e metÛevee
ke=âheÙee mcejefCekeâe efceUeuÙeeÛeer heesÛe he$e, Heâesve, ceesyeeF&ue cesmespe,keâeÙe&keâeefjCeer meomÙeebÛÙee E-mail, 

F. Éejs DeJeMÙe ÅeeJeer.

heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes efnleefÛeblekeâ Je osCeieeroej
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heeeefke&âvmevme efce$eceb[Uemee"er keâece keâjeÙeuee meg®Jeele kesâuÙeeJej 
Deveskeâ iees°err vepejsKeeuetve peeT ueeieuÙee. efJeçes<eleŠ yesJemeeF&š leÙeej 
keâjCes DeeefCe leer melele DeÅeÙeeJele keâjCes ns keâece ceb[Uemee"er keâjerle 
DemeuÙeeves keâener cepeketâj DeheefjneÙe&heCes JeeÛeCes Deeues. DeçeeJesUer 
Skeâ cenlJeeÛeer iees° ue#eele Deeueer. leer cnCepes Deepeej iebYeerj Demeuee 
keâer çegYeeLeea DeeefCe çegYebkeâj ns oesIesner leCeeJeeKeeueer Demeleele. Ùee 
leCeeJeeuee leeW[ osCes ns ØelÙeskeâeÛÙee mJeYeeJeeJej DeJeuebyetve Demeles. 
lÙeemee"er ceb[Uele Deveskeâ le%eebÛeer JÙeeKÙeeves "sJeueer peeleele. lÙeeletve 
Deveskeâebvee HeâeÙeoener Peeuee Demesue. DeçeeJesUer IejÛÙee Iejer keâ®ve 
heenCÙeemeejKee GheeÙe Demesue lej les çegYebkeâj DeeefCe çegYeeLeea Ùee 
oesIeebmee"er peemle meesÙeerÛes "jles. ner heeÕe&Yetceer ue#eele Ieslee Ùeesieefveõe 
ne leCeeJe otj keâjCÙeemee"er Skeâ Gòece GheeÙe Deens Demes Deecneme 
Jeešles. cee$e DeepeÛÙee keâeUele ueeskeâebÛee iet{ iees°eRkeâ[s Jee{le 
Ûeeueuesuee keâue heenlee DeeefCe DeepeejeÛes ieebYeerÙe& ue#eele Ieslee ns 
DeeJepet&ve meebieeJesmes Jeešles keâer Ùeesieefveõsle keâmeueener Ûecelkeâej veener. 
DeeheuÙee ÛegkeâerÛÙee meJeÙeer veenerçee keâjCÙeeÛee lees Skeâ Ùeesieeves 
meebefieleuesuee ceeie& Deens. lÙeecegUs lÙeeletve keâmeuÙeener ÛecelkeâejeÛeerr 
Dehes#ee "sJet veÙes. efçeJeeÙe pejer ÙeesieefveõsÛes Deveskeâ efJnef[Deesped vesšJej 
GheueyOe Demeues lejer megjJeeleeruee leer le%eebÛÙee ceeie&oçe&veeKeeueer 
keâjeJeer, veerš efçeketâve IÙeeJeer DeeefCe ceieÛe mJeleŠntve Iejer keâjCÙeeme 
meg®Jeele keâjeJeer.

Ùeesieefveõe ne çeJeemeveeØeceeCesÛe hee"erJej Peeshetve keâjCÙeeÛee Øekeâej 
Deens. çeJeemeve ceeCemes heeÛe efceefvešeble keâjleele lej ÙeesieefveõsÛeer 
Øeef›eâÙee hetCe& keâjCÙeeme meeOeejCeheCes DeOÙee& leemeeÛee DeJeOeer ueeielees. 
Ùeesieefveõsle keâener Øeef›eâÙee keâjeJÙee ueeieleele, pÙeecegUs DeeheuÙee 
meghle ceveeÛeer oejs GIe[ueer peeleele. Demes ceeveues peeles keâer DeeheuÙee 

Ùeesieefveõe - leeCeleCeeJeeJejerue ØeYeeJeer GheeÙe
[e@. Delegue "ekegâj

Jesye ef[PeeÙevej

JeeF&š meJeÙeer, pÙee DeefleçeÙe efÛeJeš Demeleele, lÙee JeeF&š Deensle 
ns DeeheuÙeeuee keâUtvener megšle veenerle. keâejCe lÙee DeeheuÙee meghle 
ceveele ®peuesuÙee Demeleele. Ùee meJeÙeer meghle ceveeletve keâe{tve lesLes 
ÛeebieuÙee meJeÙeeRÛes jesheCe keâjCes ne ÙeesieefveõsÛee GösMe Deens. ns 
keâjCÙeemee"er cegUele DeeheuÙeeuee DeeheuÙee JeeF&š meJeÙeer keâeÙe 
Deensle ns "eTkeâ DemeCes DeeJeMÙekeâ Deens. Deveskeâoe ceeCemeeuee 
lees JeeF&š Jeeielees Deens Demes Jeešle veener. cee$e lÙeeÛÙee JeeieCÙeeÛee 
Flejebvee Deleesveele $eeme nesle Demelees. JÙemeve ns ÙeeÛes Gòece GoenjCe 
Deens. JÙemeveer ceeCemeeuee lees JÙemeve keâjlees Deens ns ceevÙeÛe vemeles. 
keâener JesUe jeieerš, efÛe[efÛe[e mJeYeeJe ne oes<e Demeg çekeâlees, çeeble 
Peeshe ve ueeieCes ne $eeme Demet çekeâlees. melele eEÛelee keâjCes, leeCe 
IesCes Deçee Ieelekeâ meJeÙeer ceeCemeeuee Demet çekeâleele. DeeheuÙeeuee 
kegâ"uee $eeme Deens, eEkeâJee DeeheuÙeeceOÙes kegâ"uee mJeYeeJeoes<e Deens ns 
keâUuÙeeJej lÙeemee"er Skeâ Úesšemee mebkeâuhe leÙeej keâjeJee.

`ceer çeeble jenerve', `ceuee çeeble Peeshe ueeiesue', `ceer Deeveboer 
jenerve' DeçeemeejKee DeeheCe Úesšemee mebkeâuhe keâ® çekeâlees. Skeâoe 
mebkeâuhe leÙeej Peeuee cnCepes ÙeesieefveõsÛÙee Flej Øeef›eâÙeebkeâ[s 
ue#e oslee Ùesles. ne mebkeâuhe Ùeesieefveõsle oesve šhhÙeebbJej leerveJesUe 
keâjeJee ueeielees. mebkeâuhe JeejbJeej yeouet veÙes. mebkeâuheeÛes çeyoner 
yeouet veÙesle. Skeâ mebkeâuhe hetCe& PeeuÙeeefçeJeeÙe ogmeje keâ® veÙes. 
ÙeesieefveõsÛÙee megjJeeleeruee leerveJesUe ne mebkeâuhe ceveeleuÙee ceveele 
cnCeeÙeÛee Demelees. lÙeeveblej çeJeemeveeØeceeCesÛe DeJeÙeJeOÙeeve keâjerle 
çejerj efçeefLeue keâjeÙeÛes Demeles. çejerjeÛee ØelÙeskeâ DeJeÙeJe efcešuÙee 
[esàÙeeves ceveemeceesj DeeCetve lees ceveeÛÙeeÛe meneÙÙeeves efçeefLeue 
keâjeÙeÛee Demelees. ns kesâuÙeeJej Õemeve OÙeeve keâjeJes ueeieles. lÙeele 
heesš, Úeleer, Ieçeele nesCeejer ÕeemeeÛeer peeCeerJe DeeefCe veekeâhet[erÛÙee 
šeskeâeçeer nesCeejer ÕeemeeÛeer peeCeerJe Ùee Ûeej šhhÙeele ns Õemeve 
OÙeeve kesâues peeles. lÙeemee"er 27 les 1 Demes Gueš yeepetves Debkeâ 
ceespeCÙeeÛeer efçeHeâejme kesâueer peeles. lÙeeveblej mebJesoveebÛeer peeCeerJe 
ne šhhee Ùeslees. Ùeeef"keâeCeer pe[heCee, nuekesâheCee, Leb[heCee DeeefCe 
G<Celee Deçee efJe®æ peeefCeJeebÛee DevegYeJe Iesleuee peelees. DeJeÙeJe 
efçeefLeueerkeâjCeeletve çeejerefjkeâ heeleUerJej efçeefLeueerkeâjCe Ie[les lej 
ÕemeveeJej ue#e "sJeues cnCepes ceeveefmekeâ heeleUerJej efçeefLeueerkeâjCe 
nesles. efJe®æ yeepetÛÙee mebJesoveebÛee DevegYeJe IesleuÙeeves YeeJeefvekeâ 
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heeleUerJej efçeefLeueerkeâjCe Ie[CÙeeme ceole nesles.
Ùeeveblej Â<Ùeoçe&veeÛee šhhee Ùeslees. DeeheuÙee mce=leerÛÙee DeeOeejs 

DeeheCe SKeeos megjsKe Â<Ùe ceveesceve heeneÙeÛes Demeles. lÙeemee"er 
DeeheuÙee vesnsceerÛÙee DevegYeJeeleerue ceve çeeble keâjCeeNÙee mekeâejelcekeâ 
Â<ÙeeÛeer efveJe[ DeeheCe keâ® çekeâlees. cebefoj, efveUs Deekeâeçe, GieJelee 
metÙe&, SKeeos megboj Hetâue heenCÙeeÛee ØeÙelve keâjeJee. ns Â<Ùe efpelekeäÙee 
met#ceheCes heenlee ÙesF&ue eflelekeâe meghle ceveeÛee DeeheuÙee peeie=le ceveeçeer 
mebhekeâ& meeOeuee peeF&ue. Ùeeveblej hegvne Deeheuee mebkeâuhe leerve JesUe 
ceveeleuÙee ceveele cnCetve ÙeesieefveõsÛÙee Øeef›eâÙesÛeer meceehleerr keâjeÙeÛeer 
Demeles. ÙeesieefveõsÛÙee yeejerkeâmeejerkeâ metÛevee ÙesLes cegöeceÛe ve oslee 
Heâkeäle meJe&meeOeejCe Øeef›eâÙesÛee DeejeKe[e meebefieleuee Deens. keâejCe 
ner Øeef›eâÙee kegâ"slejer JeeÛetve, vesšJej efJnef[Deess heentve eEkeâJee šerJnerrJej 
heentve keâjCÙeeÛeer veener Deçeer DeeceÛeer ØeeceeefCekeâ mecepetle Deens.

çeJeemeveeleuÙee DeemeveeØeceeCes hee"erJej ÙeesiÙe keâmes PeesheeJes 

FLeheemetve les Ùeesieefveõsleerue iee{ efçeefLeueerkeâjCeeletve ÙeesiÙeefjlÙee 
yeensj keâmes ÙeeJes Ùeelener Deveskeâ yeejerkeâmeejerkeâ iees°err ue#eele IÙeeJÙee 
ueeieleele. Ùeeyeöue ceeie&oMe&ve le%e ceb[UerÛe keâ® çekeâleele Demes 
Deecneme Jeešles. efçeJeeÙe Ùeesieefveõskeâ[s JeUCÙeeDeeOeer, heeefke&âvmevmeÛÙee 
Deepeejeleerue Dee@ve-Dee@Heâ heerefjÙe[, Ûeeueuesueer Deew<eOes, Skebâojerle 
jespeÛee efove›eâce, JÙeeÙeeceeÛÙee JesUe ns meejs ue#eele "sJeeJes ns 
osKeerue DeeJepet&ve meebieeJesmes Jeešles. cee$e leCeeJeeJej Skeâ ØeYeeJeer 
GheeÙe cnCetve çegYeeLeea FlekeâerÛe çegYebkeâjemee"erner Ùeesieefveõe HeâeÙeosçeerj 
"® çekesâue Demes DeeceÛes cele Deens.
meboYe& : Ùeesieefveõe - ßeer. efJeÕeeme ceb[ueerkeâ, Ùeesie efJeÅee Oeece

[e@. Delegue "ekegâj
9987663774

atulxic@gmail.com

DeeÙeg<Ùe cepesle Ûee}}s nesles
FÛÚe HetCe& nesleevee efomele neslÙee. 
meieUs keâmes mJehveJele Jeešle nesles
mJeie&Ûe Deens peCet !
megKe keâmes #eCeYebiegj Demeles
veMeeryeele Demeles lesÛe Ie[les.
ceePÙee megKee}e «enCe }eie}s
mJehve ceePes Yebie HeeJe}s.
HeeÙe Dees{t }eie}s cnCetve 
[e@keäšjebÛÙeekeâ[s ies}s.
Heee|keâvmevmeÛes efveoeve Pee}s
meJe& veeceebefkeâle le%eebvee Yesš}s.
Jeeš}s ‘ns efveoeve Keesšs Deens’
Demes keâesCeerlejer Skeâeves meebieeJes.
Heefn}s keâener efoJeme Ûeebie}s ies}s
keâceer Deew<eOeebJejÛe efveYeeJe}s.
nUtnUt }#eCes Jee{t }eie}er
ceePÙee HeeÙeeKee}Ûeer peceerveÛe mejkeâ}er.
meeOÙeemeeshÙee iees„er DeJeIe[ Jeešt }eieuÙee
peerJeveele keâener jmeÛe veener Gj}e.
nele LejLe™ }eie}s. HeeÙe }šHešt }eie}e

ceePÙee MejerjeJej ceePee leeyeeÛe veener jeefn}e.
osJe Hejer#ee IesleesÛe ns nesles Sskeâues
HeCe Deelee ns ceveesceveer Heš}s.
IejÛÙee menkeâeÙee&ves DeeefCe cees"ŸeebÛÙee DeeMeerJee&oeves
ner }{eF& }{CÙeeÛes "jefJe}s.
Involuntary movements DeeefCe Freezing ceOess
Peg}leesÙe DeeÙeg<ÙeeÛee Peg}e.
Syndopa ves ner "jJe}bÙe Hejer#ee IesTÙee Ûe}e
heCe øelÙeskeâ JeUCeeJej PMMP ves meneje efo}e.
heeefke&âvmevmemen Deeveboer peieCÙeeÛee ceb$e efMekeâefJeuee.
heCe ceveesceveer ns Depetve vesnsceer Jeešles ceuee
ne Deepeej ceueeÛe keâeb yejs Peeuee ?
osJee ner efMe#ee osT vekeâes Flej keâesCee}e
efkeâleer menve keâjeÙeÛes let meebie vee js ce}e.
øeÙelveebleer HejcesMJej ne efiejJeleeÛe Oe[e
ceve Øemevve "sJetveer Deew<eOeesheÛeej keâ¤Ùee Ûeuee.
peerJeve Skeâ mebIe<e& Peeuee ns KejesKejÛe Heš}bÙe ce}e
Depegveer DebOeejeletve DeeMesÛee efkeâjCe Skeâ efomeleesÙe ce}e !

DeefMJeveer Jeerjkeâj
MegYeeLeea

9881090628

peerJeve Skeâ mebIe<e&
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lemeb yeIeeÙeuee iesueb lej DeeHeuÙee pevceeHeemetveÛe DeeHeuee DeeveboeslmeJe 
meg® Peeuesuee Demelees. DeeHeuÙee pevceecegUs DeeHeuÙee DeeF&Jeef[ueebvee, 
Flej peJeUÛÙee ueeskeâebvee DeeHeuÙee vekeâUle DeeHeCe KetHe Deevebo 
osTve peelees. lemebÛe DeeHeuÙeeueener DeeF&Ûee ceeÙesÛee mHeMe&Ûe KetHe 
Deevebo osTve peelees. DeeveboeÛeer ner osJeeCeIesJeeCe pevceeyejesyej meg™ 
Peeuesueer lej Demeles. øeßve Deens lees DeeÙeg<ÙeeÛÙee JeešÛeeueerle ner 
osJeeCeIesJeeCe DeeHeuÙee DebleeHeÙeËle meg™ jneles keâeb? leer jneCÙeemee"er 
DeeHeCe peeCeerJeHetJe&keâ øeÙelve keâjlees keâeb?

‘Deevebo’ ner leMeer JÙeefkeälemeeHes#e YeeJevee Deens. Deieoer {esyeUceeveeves 
meebieeÙeÛes lej ueneve cegueebÛee Deevebo KesUCÙee-yeeie[CÙeele, le™Ce 
cegueebÛee Deevebo DeeHeuÙeeuee nJeer Demeuesueer iees„ efceUJeCÙeele, øeew{ebÛee 
Deevebo DeeHeueer JeešÛeeue ÙeMemJeer keâjCÙeele yeNÙeeÛeoe o[uesuee 
Demelees. JeÙemkeâj ueeskeâebvee DeeÙeg<ÙeeÛÙee Ùee šhhÙeeJej DeeveboeHeefuekeâ[s 
meceeOeevener nJesnJesmes Jeešle Demeles.

Deevebo DeeefCe meceeOeeve, oesvner YeeJevee SkeâceskeâebMeer efveieef[le 
Deensle. cnCepes Deeveboer JÙekeäleer, Deens lÙeele meceeOeeve ceeveeÙeuee 
efMekeâuesueer Demeles lej meceeOeeveer JÙekeäleeruee, pes Deens lÙeele Deevebo 
Jeešle Demelees.

‘Deevebo’ ne keâener jsef[ces[ Demee kegâ"s efceUle vemelees lej lees 
DeeHeuÙee mJele:ÛÙee ke=âleerletveÛe DeeHeuÙeeuee efceUJeeÙeÛee Demelees. 
Deieoer ÚesšŸee ÚesšŸee iees„erleÛe lees o[uesuee Demelees. DeeHeuÙeeuee 
Heâkeäle lees MeesOelee Deeuee Heeefnpes.

cnCepes yeIee, keÏâCeeÛee Deevebo SKeeÅee keâueeefvee|celeerle Demelees, lej 
kegâCeeÛee Flejebvee efve:mJeeLeeaHeCes ceole keâjCÙeele. SKeeÅee ie=efnCeerÛee 
Deevebo Flejebvee ÛeebieuesÛegbieues HeoeLe& keâ™ve KeeT IeeueCÙeele Demelees, 
lej ogmejerÛee mJele:Ûee efJekeâeme keâ™ve IesCÙeele. kegâCeeÛee SKeeoe Úbo 

Deevebo-meceeOeeve DeeefCe yejbÛe keâener...
oerhee nesvehe

MegYeefÛeblekeâ

peesHeemeCÙeele, lej kegâCeeÛee peieYej eEn[tve øes#eCeerÙe mLeUs yeIeCÙeele. 
keÏâCeeÛee mJele:ÛÙee leyÙesleerÛeer JÙeJeeqmLele keâeUpeer IesCÙeele, lej 
kegâCeeÛee meceepeemee"er keâener keâjCÙeele. øelÙeskeâeves DeeHeuee Deevebo 
ve×e¹er keâMeele o[uee Deens ns DeeOeer MeesOeeÙeuee nJes. DeeveboeÛes 
FJeuesmes jesHe DeeHeuÙee ceveeÛÙee DebieCeele DeeHeCeÛe ueeJeeÙeÛes, lÙeeÛeer 
JesUesJesUer ceMeeiele keâjle jneÙeÛeer, lÙeeÛÙeemee"er jespe Lees[e JesU 
jeKetve "sJeeÙeÛee. ceie nUtnUt les jesHe Jee{t ueeiesue, HeÏâuet ueeiesue, 
lÙeeÛee megiebOe ojJeUt ueeiesue. ne megiebOe Ùesleevee DeeHeuÙeeyejesyej 
meceeOeevener IesTve Ùesle Demelees. MesJešer Deevebo, meceeOeeve Ùee DeeHeuÙee 
ceveeÛÙeeÛe DeJemLee Deensle. Heâkeäle lÙeeÛeer DeeHeuÙeeuee peeCeerJeHetJe&keâ 
meJeÙe ueeJetve IÙeeJeer ueeieles.

Demeb cnCeleele keâer Deevebo ne vewmee|iekeâ Demelees, og:Ke cee$e DeeHeCe 
mJele:Ûe efvecee&Ce keâjlees. DeeHeCe Deeveboer Demeuees lej DeeHeuÙeeuee 
HeenCeejer JÙekeäleerner Deeveboer nesles. Deeveboer jneCes ner DeeHeueer ‘efveJe[’ 
DemeeÙeuee nJeer. øelÙeskeâeÛÙeeÛe DeeÙeg<Ùeele leeCeleCeeJe Demeleele. HeCe 
lÙeeÛee DeeHeuÙeeJej efkeâleer DeeefCe keâmee HeefjCeece nesT ÅeeÙeÛee ns 
DeeHeCe "jJeeÙeÛes Demeles. DeeHeCe pÙeeJesUer Skeâ efceefvešYej jeieele 
Demelees lesJne Kejblej DeeHeCe DeeveboeÛeer mee" meskebâodme ieceeJeuesueer 
Demeleele.

lemeb Heeefnueb lej øelÙeskeâeuee DeeÙeg<Ùeele DeeveboÛe nJee Demelees. 
og:Ke, Jesovee vekeâes Demeleele. HeCe DeekeâeMeele megjsKe FbõOeveg<Ùe 
efomeCÙeemee"er Lees[e HeeTme lej He[eJeeÛe ueeielees. DeeÙeg<ÙeeÛeer 
JeešÛeeue efpelekeâer Ke[lej, KeeÛeKeUiÙeebÛeer eflelekeâer øeJeemeeÛee MesJeš 
megboj nesCÙeeÛeer MekeäÙeleener peemle Demeles. DeeHeuÙee DeJeleerYeesJeleerÛÙee 
Deveskeâ JÙekeäleeRÛÙee DevegYeJeeme Deeuesues ns ner Skeâ melÙe Deens.

DeLee&le SKeeoer JÙekeäleer Deeveboer Deens cnCepes leer HeefjHetCe& Deens, 
iees„erleuÙeeøeceeCes meieUb keâener Deeueyesue Deens, Demesner vemeles. 
efkeâlÙeskeâoe lej leer JÙekeäleer DeHetCe&lesÛÙee Heueerkeâ[s peeTve efJeÛeej keâjles 
cnCetve leer Deeveboer Demeles. Deevebo ne HeÏâueHeeKejemeejKee Demelees. 
lÙeeÛÙee ceeiesceeies OeeJeueele lej menpeemenpeer lees keâOeerÛe efceUCeej 
veener. HeCe legcner MeebleHeCes ogmejerkeâ[s ue#e ÅeeÙeuee megjJeele kesâueerle 
lej lees nUgJeejHeCes ÙesTve legceÛÙee KeebÅeeJej yemesuener.

lej Deeveboer jenCÙeemee"er pÙee keâener ÚesšŸee ÚesšŸee iees„er DeeHeCe 
keâ™ Mekeâlees, lÙeeÛee efJeÛeej Deelee keâ™Ùee.
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 ÙesCeeje øelÙeskeâ efoJeme ner veJeerve megjJeele Deens Demeb mecepee.
 oesve iees„er DeeHeuÙeeuee Deeveboer jenCÙeeJeeÛetve HejeJe=òe keâjle 
Demeleele, pÙee DeeHeCe šeUt Mekeâlees. Skeâ cnCepes YetlekeâeUele 
peieCes DeeefCe ogmejs cnCepes FlejebMeer leguevee keâjCes.

 ueeskebâ keâeÙe cnCeleerue ÙeeÛee efJeÛeej efpelekeâe keâceer keâ™ eflelekesâ 
DeeHeCe peemle Deeveboer jent Mekeâlees.

 keâOeer j[eJebmeb Jeešueb lej Ûe×e¹ j[e, #ecee keâjeÙeuee efMekeâe, 
DeeuesuÙee DevegYeJeeletve MeneCes Jne DeeefCe Heg{s Ûeuee. DeeHeuÙee 
DeßetbleÛe DeeHeuÙee YeeJeer DeeveboeÛes yeerpe Demet Mekeâles.

 keâOeer cet[ DeieoerÛe JeeF&š Demesue lej Ûe×e¹ efHeâjeÙeuee pee. 
Deieoer one efceefvešebÛÙee ÛeeueCÙeecegUsner ueiesÛeÛe DeeHeuÙee ceWotleerue  
jmeeÙeveebceOÙes mekeâejelcekeâ yeoue nesTve DeeHeuÙeeuee Deeveboer Jeešt 
ueeieles.

 DeeHeues og:Ke, meue, De[ÛeCeer peJeUÛÙee ueeskeâebMeer MesDej keâje. 
lÙeebÛes lÙeeyeeyeleÛes efJeÛeej peeCetve IÙee.

 mJeceole ieš, nemÙe keäueye, ve=lÙeesHeÛeej, Ùeesieemeve Jeie& Ùeele 
menYeeieer Jne.

 Skeâ iebceleerÛeer iees„ cnCepes mcejCeMekeäleer Ûeebieueer vemeCes ner 
iees„ lÙee JÙekeäleerHegjleer Deeveboer jenCÙeeme keâejCeerYetle "™ Mekeâles. 
keâejCe lÙee JÙekeäleeruee JeeF&š iees„er Dee"Jetve lÙeebÛee $eeme nesCÙeeÛee 
øeßveÛe vemelees.

 kegâ"uÙeener iees„erÛee yeeT ve keâjlee mJele:uee Deens lemeb mJeerkeâe™ve 
Deeveboer jenCÙeeÛee øeÙelve keâje.

 DeeHeuÙee ceveeuee Demeb JeejbJeej yepeeJee keâer keâener Lees[Ÿee 
vekeâejelcekeâ iees„eRcegUs ceer ceePÙee DeeÙeg<Ùeeleerue ÛeebieuÙee iees„er 
Kejeye nesT osCeej veener. Deeveboer jenCes ne HeÙee&Ùe ceer ceveeHeemetve 
efveJe[le Deens.
Skebâojerle meieàÙeele cenòJeeÛeer iees„ cnCepes -
7 Steps to Happiness -

1. Think less, Feel more
2. Frown less, Smile more
3. Talk less, Listen more
4. Judge less, Accept more
5. Watch less, Do more
6. Complain less, Appreciate more
7. Fear less, Love more

Deevebo DeeefCe meceeOeeve ns yeNÙeeÛeoe neleele nele Ieeuetve DeeHeuÙee 
DeeÙeg<Ùeele Ùesleele. Deeveboer DemeCÙeeÛeer keâuee ner DeeHeuÙeekeâ[s pes Deens 
lÙeele meceeOeeve ceeveCÙeele ueHeuesueer Demeles. meceeOeeve ns vesnceerÛe 
Heâkeäle DeeHeuÙeeuee nJes les efceUJeCÙeeleÛe vemeles, lej pes DeeHeuÙeekeâ[s 

Deens lÙeeÛeer peeCeerJe DemeCes DeeefCe lÙeeyeöue mJele:uee YeeiÙeJeeve 
mecepeCes Ùeelener les Demeles. keâOeer keâOeer Demeb nesleb keâer pes veener 
lÙeeyeöue DeeHeCe vekeâes eflelekeâe efJeÛeej keâjlees DeeefCe pes Deens lÙeekeâ[s 
ogue&#e keâjlees.

ÚesšŸee ÚesšŸee iees„er ÛeebieuÙeeøekeâejs keâjCÙeelener meceeOeeve Demeles, 
lÙeeÛee Deevebo DeeHeCe ve×e¹erÛe IesT Mekeâlees. GoenjCeeLe& : MekeäÙe 
eflelekeâer mJele:Ûeer keâeces mJele: keâjCÙeele, MekeäÙe Demesue lej IejÛÙee 
keâener keâeceeble ceole keâjCÙeele, SKeeÅeeÛÙee iejpesÛÙee #eCeer ceoleerÛee 
nele Heg{s keâjCÙeele, Jeiewjs Jeiewjs. Demeb cnCeleele keâer SkeâJesU legcner 
keâeÙe yeesueueele les ueeskeâ efJemejleerue, legcner keâeÙe kesâueble lesner ueeskeâ 
efJemejleerue HeCe legcner lÙeebvee keâmeb JeeieJeueble, lÙeebvee keâeÙe DevegYetleer 
efoueerle les cee$e ueeskeâ keâOeerÛe efJeme™ MekeâCeej veener.

DeeHeuÙeekeâ[s pes Deens les Flejebvee osCÙeele KetHe meceeOeeve Demeles. 
keâenerpeCe mJele:mee"er peieCÙeeSsJepeer keÏâ"uÙeelejer OÙesÙeemee"er, 
Gefö„emee"er peieCÙeele meceeOeeve ceeveleele. DeMee JÙekeäleer lÙeebÛÙee 
keâeÙee&Ûee "mee keâeÙecemJe™Heer ueeskeâebÛÙee ceveeJej GcešJetve peeleele.

S[ceb[ efnuejerÛÙee celes lÙeeves SJnjsmšÛes efMeKej peWJne øeLece 
mej kesâues leWJne lÙeeuee KetHe meceeOeeve Jeešues nesles HeCe lÙeenerHes#ee 
peemle meceeOeeve lÙeeuee Jeešues peWJne lÙeeves iejpet ueeskeâebmee"er MeeUe 
yeebOeuÙee, oJeeKeeves yeebOeues.

øelÙeskeâ peCe keâener DeMee ceneve JÙekeäleeRHewkeâer Skeâ Demesue Demes 
veener. HeCe DeeHeuÙee Hejerves DeeHeCe Úesšemee KeejerÛee Jeeše efveeqMÛeleÛe 
GÛeuet Mekeâlees. MesJešer cenòJeeÛes keâeÙe lej jespe mekeâeUer keâenerlejer 
efveeqMÛeleHeCes "jJetve G"Ces, efoJemeYejele lÙeeÛeer pecesue leMeer Hetle&lee 
keâjCes DeeefCe je$eer meceeOeeveeves PeesHeer peeCes.

efkeâleerner FÛÚe Demeueer lejer DeeHeCe YetlekeâeUele Hegvne peeTve 
SKeeÅee PeeuesuÙee iees„erÛeer veJÙeeves megjJeele keâ™ Mekeâle veener. HeCe 
øelÙeskeâpeCe Deepe SKeeÅee iees„erÛeer veJÙeeves megjJeele keâ™ve, lÙeeÛee 
veJÙeeves MesJeš ve×e¹erÛe keâ™ Mekeâlees. lÙeecegUs pes Peeues lÙeeÛeer vegmeleerÛe 
Keble ve yeeUielee Depetve Heg{s ve×e¹er keâeÙe keâjlee ÙesF&ue ÙeeÛee efJeÛeej 
keâjCes peemle ÙeesiÙe veener keâeb?

My to do list for today -

1. Count my blessings
2. Practice Kindness
3. Let go of what I can't control
4. Listen to my heart
5. Be productive yet calm
6. Just breathe
Ùee uesKeeÉejs ceer veJÙeeves keâener meebielesÙe Demeb Deefpeyeele veener. 

DeeHeuÙeeuee meJeeËvee ¢ee meieàÙee iees„er ceeefnleer DemeleeleÛe. efMeJeeÙe 
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Deeveboer jne, meceeOeeveer jne, mekeâejelcekeâ jne..... Jeiewjs Jeiewjs iees„er 
yeesueeÙeuee eEkeâJee efueneÙeuee KetHe meesHes Deens. DeJeIe[ Deens les lemes 
øelÙe#eele JeeieCes. HeCe nener Skeâ Ûe@ueWpe DeeHeCe mJeerkeâe™ve lej 
HeentÙee. ceveeHeemetve, pecesue lemee, pecesue lesJe{e øeeceeefCekeâ øeÙelve lej 
keâ™ Ùee. MesJešer Ùeele DeeHeuee JÙeefkeäleiele HeâeÙeoe KetHe cees"e Deens. 

mebJeeo, %eeve, ceeefnleer DeeefCe ceveesjbpeve
    Jne@šmeDe@he - meJeeËmee"err JeeHejeÙeuee meesHes meeOeve

 PMMP GAPPA

   Ùee efce$eieCeele ceeefnleer, %eeve, ceveesjbpeve, meeefnlÙe,keâuee, ceveceeskeâàÙee iehHee meJe& keâener Demeles.
meeceerue nesCÙeemee"err mebHeke&â

ceÙetj ßees$eerÙe - 9881014099
çeesYevee leerLe&Uer - 9657784198

 PARKINSONS INFO 
	Ùee efce$eieCeele Heâkeäle Heee|keâvmevmeefJe<eÙeer ceeefnleer,ÛeÛee& Demeles. SkeâceskeâebÛes DevegYeJe, efJeÛeej ÙeebÛes çesDeefjbie Demeles. yeÇsveefpecemee"err keâes[er, 

keâueeke=âleeRÛes Heâesšes Demeleele.
meeceerue nesCÙeemee"err mebHeke&â

jcesçe efleUJes - 8087670994
Debpeueer cenepeve - 9822964282

	ns oesvner efce$eieCe çeÙÙee«emle, HejieeJeÛÙee ueeskeâebvee mebJeeoeÛes Gòece meeOeve Deens Demee DevegYeJe Ùesle Deens.
	oesvner efce$eieCeele Je=òe, efveJesove, Heer[erefJe<eÙeer eqJnef[Dees, Dee@ef[Dees, uesKe Demeleele.

  JesyemeeF&š
 www.parkinsonsmitra.org <http://www.parkinsonsmitra.org>

	 JesyemeeF&šJej DeeHeuÙeeuee Heer[erefJe<eÙeerÛÙee ceeefnleerÛee KeefpeveeÛe GHeueyOe Deens lep%eebÛes uesKe, lep%eebÛÙee Yee<eCeeÛes eqJnef[Dees,
	2014 HeemetveÛÙee mcejefCekeâe DeeefCe mebÛeejÛÙee DebkeâeÛÙee Heer[erSHeâ HeâeF&ue, 2010 les 2013  HeÙeËleÛÙee mcejefCekesâleerue 

cenlJeeÛÙee uesKeebÛÙee Scanned copies,
	çegYebkeâj çegYeeLeeAÛes DevegYeJe,keâueeke=âleer, 
	meYeeJe=òe, menueJe=òe. çegYebkeâj, çegYeeLeea Ùeebveer efceUJeuesuÙee ÙeçeeÛes keâewlegkeâ FlÙeeoer

  Hesâmeyegkeâ Hespe, Hesâmeyegkeâ keâcÙegefvešer
 Hespe - Heee|keâvmevme efce$eceb[U

 keâcÙegefvešer - Parkinson’s mitramandal

	 ÙesLes veJeveJeerve ceeefnleer, uesKe, Je=òe, efveJesoves Demeleele. yejsÛe peCe Flej meeOeveeHes#ee Hesâmeyegkeâ JeeHejleele. lÙeebÛÙeemee"err ner meesÙe Deens.
  mcejefCekeâe, mebÛeej Debkeâ

	mcejefCekeâe peeieeflekeâ Heee|keâvmevme efove cesUeJÙeele øekeâeefçele nesles. mebÛeej Debkeâ peguew, Dee@keäšesyej, peevesJeejerle øekeâeefçele nesleele. 
	 ns oesvner meJe& meYeemeoebvee ceesHeâle efoues peeles.
	DeeHeCener Ùee oesvnermee"err Heer[erefJe<eÙekeâ uesKe eEkeâJee DevegYeJe osT çekeâlee.

DeeHeuee Hewmee iegbleJeCÙeemee"er DeeHeCe HeâeÙeÅeeÛÙee ÙeespeveebÛee efJeÛeej 
keâjleesÛe keâer. lemeeÛe Âef„keâesve "sJeuee lejer DeeHeCe Deevebo-meceeOeeve 
DeeefCe yejbÛe keâener......efceUJet Mekeâlees, ns ve×e¹er.

oerhee nesvehe
9822458775

deepa.honap@gmail.com
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Skeâe JesieàÙeeÛe efJe<eÙeeÛeer Deepe DeeHeCeebme ceeefnleer ÅeeÙeÛeer 
Deens. ne efJe<eÙe cnCepes [s kesâDej meWšj. ¢ee efJe<eÙeekeâ[s JeUCÙeeÛes 
keâejCener lemesÛe Deens. DeeHeCe meJe&peCe Heee|keâvmevme ef[Peerped ¢ee 
SkeâeÛe yeesšerleerue øeJeemeer Deenesle. Heâkeäle øelÙeskeâ peCe JesieJesieàÙee 
JesUer ¢ee yeesšerle Ûe{ues Deensle SJe{sÛe. lÙee yeesšerÛes DeeHeCe øeJeemeer 
cnCepes MegYeeLeea Je MegYebkeâj Demes meJe&peCeÛe Deenesle.

ceePÙee efcemšjebvee iesueer Ûeewoe Je<ex Heer[er Deens. DeeHeuÙee meJeeËveeÛe 
ceeefnleer Deens keâer ¢ee Deepeejele meg®Jeeleeruee keâener Je<ex Heâejmee $eeme 
nesle veener. ne Deepeej øeieleer keâjCeeje cnCepes øeesiesÇefmeJn Deens. 
lÙeecegUs veblej veblej lees DeeHeues jbie oeKeJeeÙeuee meg™Jeele keâjleesÛe 
keâjlees. DeeefCe ®iCe lÙeeÛÙee ceveele Demees eEkeâJee vemees, lees lÙee 
jbieeceOÙes jbiele peelees.

øelÙeskeâ MegYeeLeea DeeHeCe keâmes mJeeJeuebyeer jent ¢eemee"er øeÙelve keâjle 
Demelees. HeCe Skeâe "jeefJekeâ mšspeveblej lees megæe Lekeâlees. Lees[emee 
efvejeMe nesTve øeÙelveele kegâÛejeF& meg™ keâjlees. lÙeeÛes keâejCe cnCepes 
efkeâleerner øeÙelve kesâues lejer Deepeej Jee{leÛe peelees, ns lÙeeÛÙeener ue#eele 
Ùesles. ceePÙee efcemšjebÛes HeCe DemesÛe Peeues. meg®Jeeleeruee Meejerefjkeâ 
JÙeeÙeece keâjCes, mHeerÛe LesjHeermee"er JeeÛeve keâjCes, Demes meJe& øekeâejÛes 
øeÙelve les keâjle nesles. ceueener lÙeebÛes ns øeÙelve Úeve JeešeÙeÛes. HeCe 
ceePes ns ‘Úeve JeešCes’ ueJekeâjÛe mebHeg„ele Deeues. lÙeebveer nUtnUt 
meJe& JÙeeÙeece keâjCes, mHeerÛe LesjHeermee"er JeeÛeve Jeiewjs keâceer keâceer 
keâjle DeeCeues. Iejele ceeve Keeueer Ieeuetve [esUs efcešuÙee DeJemLesle 
vegmeles yemetve jeneÙeuee ueeieues. šer.Jner.megæe yeIeeÙeÛes veenerle, Hegmlekeâ 
JeeÛeve keâjeÙeÛes veenerle. lÙeeleÛe lÙeebvee JesieJesieàÙee leNnsÛes Yeemener 
nesle Demeleele. DeeHeCe efkeâleerner Je keâMeeøekeâejsner lÙeebvee keâener keâece 
keâjCÙeemee"er GÅegkeäle kesâues lejer les Glmeen oeKeefJele vemele. yeesuelener 

vemele. ceuee peje keâeUpeer Jeešt ueeieueer keâer Deelee ns vegmelesÛe Demes 
yemetve jneÙeuee ueeieues lej keâeÙe keâjeÙeÛes? DeeHeCe keâeÙe kesâues cnCepes 
ns Hegvne DeeHeuÙee ceeiee&Jej Ùesleerue.

ceer [e@keäšjebMeer ¢ee efJe<eÙeeJej yeesueues. lÙeebveer ceuee megÛeJeues keâer 
nemÙe keäueyeuee lÙeebveer peeJes, efmeefveÙej efmešerPeve keäueyeuee peeJes. SkeÒâCe 
keâeÙe lej YejHetj ceeCemeebÛÙee IeesUkeäÙeeceOÙes lÙeebveer peeTve lÙeebÛee JesU 
Ûeebieuee IeeueJeuee Heeefnpes. efleLes meieàÙeebMeer iehHee cee™ve, Ssketâve peje 
ceveeuee GYeejer efceUt Mekesâue.

lÙeeøeceeCes nUtnUt Deecner megjJeelener kesâueer. mebOÙeekeâeUer DeeceÛÙee 
IejepeJeUÛÙee yememše@HeJej keâener pÙes… ceb[Uer yemeleele, efleLes les 
peeTve yemet ueeieues. meg®Jeeleerue les meieàÙeebMeer Heâejmes yeesuele vemele. 
DeesUKe nesleer lejermegæe. HeCe Deelee les meieàÙeebMeer yeesuet ueeieues 
Deensle. ¢eeÛe megceejeme les efHeâefpeDeesLesjHeer IesCÙeemee"er efveJeeje meWšjuee 
peele nesles. lesJne SkeÒâCe ¢eebÛes Jele&ve yeIetve efleLeuÙee [e@keäšjebveernerr 
[s kesâDej meWšj Heâe@j efmeefveÙeme& Ûes megÛeefJeues nesles. ceer lÙeebvee keâeÙe 
cnšues keâer, Skeâ mebmLee cnCetve DeeHeCe yeIetve ÙesT Ùee. lesJne les ceuee 
cnCeeues, ‘‘Deelee ceuee let efleLes vesTve šekeâCeej keâe?’’ efveJeejeÛÙee 
[e@keäšjebveerr Je ceer lÙeebÛeer KetHe mecepetle Ieeleueer. HeCe les keâener kesâuÙee 
SskeâeÙeuee leÙeej veJnles. ner iees„ meeOeejCe oesve Je<eeËHetJeeaÛeer. DemesÛe 
efoJeme mejle nesles. lÙeebÛÙee Jele&veele, cnCepes vegmeles yemetve jneCes, 
keâenerner ve keâjCes, ¢eele yeoue eEkeâJee megOeejCee nesle veJnleer. Deecner 
Iejer kesâDejšskeâjner "sJetve Heeefnues HeCe lÙeeÛee cnCeeJee lemee GHeÙeesie 
Peeuee veener.

lÙeebvee efHeâefpeDeesLesjHeer ÅeeÙeuee jespe eføeÙee efveefce<es Ùesles. efleÛes Je 
ceePes ¢ee efJe<eÙeeJej vesnceer yeesueCes nesle Demeles. efleves meebefieleues, 
ceer keâekeâebMeer yeesuetve yeIeles. Depetve Skeâ øeÙelve keâ™ve yeIet Ùee. 
lÙeeøeceeCes Skeâe mekeâeUer JÙeeÙeece PeeuÙeeJej efleves ¢eebÛÙeepeJeU 
yemetve Lees[eJesU mecepeeJetve meebefieleues. efleLes legcner iesueele lej legceÛÙee 
yejesyejerÛes Yesšleerue. keâenerlejer De@eqkeäšeqJnšerpe keâjeÙeuee efceUleerue. 
legceÛee efoJemeeÛee JesU KetHe cepesle peeF&ue. lees Je=æeßece veener lej 
efleLes mekeâeUer peeTve mebOÙeekeâeUer Hejle ÙeeÙeÛes Deens. les efJejbiegUe keWâõ 
Deens. Demes yeNÙeeÛe øekeâejs efleves lÙeebvee mecepeeJeues. MesJešer eføeÙeeÛÙee 
øeÙelveebvee ÙeMe Deeues. DeeefCe lÙeeefoJeMeer les efleuee, `ceer efleLes peeTve 
yeIetve Ùeslees' Demes cnCeeues. lÙeeøeceeCes ueiesÛe ogmeNÙee efoJeMeer Deecner 
oesIesner mebmLesle iesuees. Deecner les meWšj efHeâ™ve yeefIeleues. efleLeuÙee 

[s kesâDej meWšj - Skeâ iejpe 
Jemegceleerr osmeeF&

MegYebkeâj



46 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2019

keâesDee@e|[vesšjMeer yeesuetve meJe& ceeefnleer keâ™ve Iesleueer. ceie DeeceÛeer 
cegueieer ÙeesefieleeMeer HeCe ¢eeefJe<eÙeer ÛeÛee& kesâueer.

¢eebveener lÙee meWšjÛeer meJe& ceeefnleer SskeâuÙeeJej DeeefCe les meWšj 
yeefIeleuÙeeJej DeeHeCe efleLes peeT Ùee Demes Jeešt ueeieues. lÙeebvee mebmLesle 
Hee"efJeCes ne efveCe&Ùe cnCeeJee lemee keâener Heâej meesHee veJnlee. ‘DeeTš 
Dee@Heâ o yee@keäme’ peeTve ne efJeÛeej Deecne ceeÙeueskeâeRvee keâjeJee 
ueeieuee. MegYeeLeeaÛeer Meejerefjkeâ Je ceeveefmekeâ leyÙesle Ûeebieueer jneJeer 
ne SkeâÛe GösMe neslee. DeepetyeepetÛeer ceb[Uer eEkeâJee DeeHeueer veeleueie 
ceb[Uer keâeÙe cnCeleerue Demesner efJeÛeej [eskeäÙeele Deeues. HeCe les meJe& 
efJeÛeej yeepetuee mee™ve Deecner oesIeeRveer Heâkeäle MegYeeLeeaÛÙee leyÙesleerÛee 
efJeÛeej kesâuee Je lÙeebvee mebmLesle peeCÙeemee"er HeeeE"yee oeKeefJeuee. ceer 
HeCe ueiesÛe ‘He[lÙee HeâUeÛeer Dee%ee’ Demes mecepetve meg®Jeele keâ™ve 
efoueer.

efleLes meWšjuee megjJeeleerÛes oesve-leerve efoJeme peeÙeuee ueeieuÙeeJej les 
vee°e kesâuee lej keâjeÙeÛes, ogHeejÛes pesJeCemegæe ̀ ceuee Yetkeâ veener' meebietve 
pesJeeÙeÛes veenerle. efleLes ëueeskeâ cnCeCes eEkeâJee Flej De@eqkeäšeqJnšerpeceOÙes 
Yeeie Iesle veJnles. ceie nUtnUt efleLes DeeHeueb ™šerve lÙeebveer meg™ 
kesâues. Deelee efleLes ëueeskeâ cnCeleele, ieeCÙeeÛÙee Deblee#ejerceOÙes Yeeie 
Iesleele. lesLeerue menmeYeemeoebMeer yeesueCes, iehHee ceejCes meg™ kesâues 

Deens. meJeeËÛÙeele efcemeUt ueeieues Deensle. efleLes jespe nuekeâe PesHesue 
Demee JÙeeÙeece HeCe Iesleele, leesner keâ™ ueeieues Deensle. mebmLesleerue 
JeeleeJejCe Úeve nmejs, KesUercesUerÛes Deens. Deepeer-DeepeesyeebÛeer KetHe 
ÛeebieuÙee øekeâejs keâeUpeer Iesleueer peeles. efleLes efÛe$es jbieefJeCes, ÚesšŸeeMee 
MeyoeJe™ve oesve-leerve JeekeäÙes keâjCes, ke@‌âjce, Heòes KesUCes, Hegmlekeâ 
JeeÛeve, DeMee yeNÙeeÛe De@eqkeäšeqJnšerpe IesleuÙee peeleele. meJeeËvee Yeeie 
Ieslee ÙeeJee Je meJe&peCe Deeveboele jenleerue Demee efoJemeYej keâeÙe&›eâce 
Demelees. 

efleLes peeÙeuee ueeieuÙeeHeemetve ¢eebÛÙeele Ûeebieuee yeoue neslees Deens. 
les mebOÙeekeâeUer eflekeâ[tve DeeuÙeeJej lemes Ûeebieues Glmeener Jeešt ueeieues 
Deensle. efMeJeeÙe Depetve Skeâ Ûeebieueer iees„ cnCepes ‘eEme[esHee’Ûeer DeOeea 
ieesUerner keâceer Peeueer Deens.

meÅeeqmLeleerle meJeeËkeâ[sÛe IejeceOÙes ceeCemes keâceer keâceer Deensle. le®Ce 
ceb[Uer DeeHeuÙee GÅeesie-JÙeJemeeÙeeefveefceòe efoJemeYej yeensj Demeleele. 
DeMee JesUer Iejeleerue pÙes… ceb[UeRvee SkeâšsHeCee KetHe peeCeJelees. lees 
IeeueefJeCÙeemee"er ns ‘[s kesâDej meWšj’ Skeâ Gòece GHeeÙe nesT Mekeâlees.

Jemegceleerr osmeeF&
9860067808

vasumati.s.desai@gmail.com

heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛeer ØekeâeMeves
1. Ûeuee mebJeeo meeOet Ùee.
	 Deenej - keâesCelee, kesâJne Je efkeâleer ?

2. heeefke&âvmevme«emleebmee"er ceewefuekeâ metÛevee

3. heeefke&âvmevmeMeer cew$eerhetCe& ue{le

heeefke&âvmevme«emleebmee"er DeefleMeÙe GheÙegkeäle hegmlekesâ efceUCÙeeÛes ef"keâeCe

heeefke&âvmevme efce$eceb[U
Éeje : je. ns. keâjcejkeâj,

3 efÛebleeceCeer Deheeš&ceWš, 1119, meoeefMeJe hes", hegCes - 411030.
Heâesve veb. - 9423338164
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heeefke&âvmevme ef[PeerpedÛee HegâhHegâmeebÛÙee keâeÙee&Jej nesCeeje heefjCeece
heeefke&âvmevme ne Skeâ ceWotÛee Deepeej Deens, pÙeeceOÙes ceWotleerue 

[esheeceeFve veeJeeÛes jmeeÙeve keâceer nesT ueeieles. ne Deepeej keâeueeblejeves 
Jee{le peeT ueeielees DeeefCe lÙeeÛee heefjCeece çejerjeleerue efJeefJeOe 
øeef›eâÙeWJej Dee{Utve Ùeslees pemes keâer neleeheeÙeeÛeer LejLej, mveeÙetbÛee 
keâ[keâheCee, Ûeeueleevee De[KeUCes, ÛesnNÙeeJejerue efvee|Jekeâej YeeJe, 
hee"erÛee keâCee JeekeâCes, F. Ùee meJeeËÛee heefjCeece DeøelÙe#ejerlÙee 
çejerjeÛÙee Flej DeJeÙeJeebJej neslees pemes keâer ùoÙe, HegâHeäHegâme, heÛeve 
mebmLee, ÛesleemebmLee, F. 

meJe&meeOeejCeheCes HegâHeäHegâmeebÛeer ÕeemeesÛÚdJeemeeÛÙee JesUsme leerve 
efoçeebceOÙes neueÛeeue nesle Demeles. Õeeme Iesleevee yejie[Ÿee øemejCe 
heeJeleele DeeefCe Õeeme mees[leevee DeekegâbÛeve heeJeleele. mveeÙetbleerue 
keâ[keâheCeecegUs yejie[ŸeebÛeer ner neueÛeeue Je HegâHeäHegâmeebÛeer øemeejCe 
heeJeCÙeeÛeer #ecelee keâceer nesles DeeefCe lÙeecegUs çejerjeuee efceUCeeNÙee 
Dee@‌eqkeämepeveÛes øeceeCe DeeJeçÙekeâleshes#ee keâceer nesT ueeieles. çejerjeleerue 
Dee@eqkeämepeveÛeer keâcelejlee peçeer Jee{t ueeieles lemes nUtnUt LekeâJee ÙesCÙeeÛes 
øeceeCe Jee{t ueeieles Je keâece keâjCÙeeÛeer leekeâo keâceer nesT ueeieles.    

¢eecegUs Dee@eqkeämepeveÛeer peemle cee$ee efceUefJeCÙeekeâefjlee IeeF&IeeF&le 
Úesšs Õeeme IesCÙeeÛeer meJeÙe Jee{t ueeieles. ÙeeÛemeesyele Deeheues ceevesÛes 
DeeefCe KeebÅeeÛes mveeÙet osKeerue Õemeveemee"er ceole keâ™ ueeieleele. 
cnCepesÛe çejerjeÛes keâece Jee{les DeeefCe Dee@eqkeämepeveÛeer DeeJeçÙekeâlee 
osKeerue Jee{t ueeieles DeeefCe ns Ûe›eâ DemesÛe Jee{le peeTve leyÙesle 
DeefOekeâeefOekeâ KeeueeJet ueeieles.

cnCetveÛe pesJneheemetve heee|keâvmevmeÛeer ue#eCes Dee{Ut ueeieleele 
lesJneheemetve ÕeemeeÛes JÙeeÙeece kesâuÙeeme HegâHeäHegâmeebÛeer ÙeesiÙe keâeUpeer 
Iesleueer peeles DeeefCe ÕemeveeÛee $eeme ueJekeâj peeCeJele veener. lemesÛe 
Õemeveemee"er ceole keâjCeeNÙee ceevesÛÙee DeeefCe KeebÅeebÛÙee mveeÙetbÛes 
JÙeeÙeece keâjCesosKeerue cenlJeeÛes Demeles.

heeefke&âvmevme DeeefCe Õemeve ef›eâÙee
[e@. cesIeve cesLee HegâšeCes

efHeâefpeDeesLesjefhemš

ns meJe& JÙeeÙeece çekeäÙelees mekeâeUer Deveçeeheesšer keâjeJes. Keebos, 
ceeve Je ÕemeveeÛes Keeueerue meJe& JÙeeÙeece meJe&meeOeejCeheCes 10 JesUe 
keâjeJes. JÙeeÙeeceeJej ue#e keWâefõle keâ™ve meJe& neueÛeeueer meeJekeâeçe, 
Peškeâe ve oslee keâjeJÙeele. ceOÙes oce ueeieuÙeeme, Lees[s Leebyetve hegvne 
JÙeeÙeece meg® keâjeJee.
ceevesÛes DeeefCe KeebbÅeeÛes JÙeeÙeece
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MJemeveeÛes JÙeeÙeece
6वासाचे 8यायाम:-	

				 																													 												

	

	

	

	

										 																																					 	

	

		 																																						 																																			

	

	

नाकाने	दIघV aवास	घेणे	व	ओठांचा	ओ	सारखा	आकार	

कqन		त�डानी	सावकाश	फंुकर		माqन	सावकाश	aवास	

बाहेर	सोडणे.	पढुIल	सवV	aवासा\या	uयायामासाठY	aवास	

याच	पpधतीने	€यावा.	

	

दोvहI	हात	पोटा\या	वर\या	भागावर	ठेवणे,	aवास	

घेताना	हात	फुलवणे	व	सोडताना	खालI	करणे.	

एक	हात	छातीवर	आDण	दसुरा	पोटावर	

ठेऊन	aवास	घेताना	दोvहI	हात	फुलवणे	व	

सोडताना	खालI	करणे.	

दोvहI हात खांpयां\या आतील बाजसू ठेऊन aवास 

घेताना हात फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात छाती\या वर\या भागात 

समोरIल बाजसू ठेऊन aवास घेताना हात 

फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात बरगeयां\या खाल\या भागात 

बाजूला ठेऊन aवास घेताना हात फुलवणे व 

सोडताना खालI करणे.	

veekeâeves oerIe& Õeeme IesCes Je Dees"ebÛee Dees meejKee Deekeâej keâ™ve  
leeW[eveer meeJekeâeçe Hegâbkeâj  cee™ve meeJekeâeçe Õeeme yeensj mees[Ces. 
heg{erue meJe& ÕeemeeÛÙee JÙeeÙeeceemee"er Õeeme ÙeeÛe heæleerves IÙeeJee.6वासाचे 8यायाम:-	
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सोडताना	खालI	करणे.	

दोvहI हात खांpयां\या आतील बाजसू ठेऊन aवास 

घेताना हात फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात छाती\या वर\या भागात 

समोरIल बाजसू ठेऊन aवास घेताना हात 

फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात बरगeयां\या खाल\या भागात 

बाजूला ठेऊन aवास घेताना हात फुलवणे व 

सोडताना खालI करणे.	

Skeâ nele ÚeleerJej DeeefCe ogmeje heesšeJej "sJetve Õeeme Iesleevee 
oesvner nele HegâueJeCes Je mees[leevee Keeueer keâjCes.

6वासाचे 8यायाम:-	

				 																													 												

	

	

	

	

										 																																					 	

	

		 																																						 																																			

	

	

नाकाने	दIघV aवास	घेणे	व	ओठांचा	ओ	सारखा	आकार	

कqन		त�डानी	सावकाश	फंुकर		माqन	सावकाश	aवास	

बाहेर	सोडणे.	पुढIल	सवV	aवासा\या	uयायामासाठY	aवास	

याच	पpधतीने	€यावा.	

	

दोvहI	हात	पोटा\या	वर\या	भागावर	ठेवणे,	aवास	

घेताना	हात	फुलवणे	व	सोडताना	खालI	करणे.	

एक	हात	छातीवर	आDण	दसुरा	पोटावर	

ठेऊन	aवास	घेताना	दोvहI	हात	फुलवणे	व	

सोडताना	खालI	करणे.	

दोvहI हात खांpयां\या आतील बाजसू ठेऊन aवास 

घेताना हात फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात छाती\या वर\या भागात 

समोरIल बाजसू ठेऊन aवास घेताना हात 

फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात बरगeयां\या खाल\या भागात 

बाजूला ठेऊन aवास घेताना हात फुलवणे व 

सोडताना खालI करणे.	

oesvner nele heesšeÛÙee JejÛÙee YeeieeJej "sJeCes, Õeeme Iesleevee nele 
HegâueJeCes Je mees[leevee Keeueer keâjCes.

6वासाचे 8यायाम:-	

				 																													 												

	

	

	

	

										 																																					 	

	

		 																																						 																																			

	

	

नाकाने	दIघV aवास	घेणे	व	ओठांचा	ओ	सारखा	आकार	

कqन		त�डानी	सावकाश	फंुकर		माqन	सावकाश	aवास	

बाहेर	सोडणे.	पढुIल	सवV	aवासा\या	uयायामासाठY	aवास	

याच	पpधतीने	€यावा.	

	

दोvहI	हात	पोटा\या	वर\या	भागावर	ठेवणे,	aवास	

घेताना	हात	फुलवणे	व	सोडताना	खालI	करणे.	

एक	हात	छातीवर	आDण	दसुरा	पोटावर	

ठेऊन	aवास	घेताना	दोvहI	हात	फुलवणे	व	

सोडताना	खालI	करणे.	

दोvहI हात खांpयां\या आतील बाजसू ठेऊन aवास 

घेताना हात फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात छाती\या वर\या भागात 

समोरIल बाजसू ठेऊन aवास घेताना हात 

फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात बरगeयां\या खाल\या भागात 

बाजूला ठेऊन aवास घेताना हात फुलवणे व 

सोडताना खालI करणे.	

oesvner nele KeebÅeebÛÙee Deeleerue yeepetme "sJetve Õeeme Iesleevee nele 
HegâueJeCes Je mees[leevee Keeueer keâjCes.

6वासाचे 8यायाम:-	

				 																													 												

	

	

	

	

										 																																					 	

	

		 																																						 																																			

	

	

नाकाने	दIघV aवास	घेणे	व	ओठांचा	ओ	सारखा	आकार	

कqन		त�डानी	सावकाश	फंुकर		माqन	सावकाश	aवास	

बाहेर	सोडणे.	पढुIल	सवV	aवासा\या	uयायामासाठY	aवास	

याच	पpधतीने	€यावा.	

	

दोvहI	हात	पोटा\या	वर\या	भागावर	ठेवणे,	aवास	

घेताना	हात	फुलवणे	व	सोडताना	खालI	करणे.	

एक	हात	छातीवर	आDण	दसुरा	पोटावर	

ठेऊन	aवास	घेताना	दोvहI	हात	फुलवणे	व	

सोडताना	खालI	करणे.	

दोvहI हात खांpयां\या आतील बाजसू ठेऊन aवास 

घेताना हात फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात छाती\या वर\या भागात 

समोरIल बाजसू ठेऊन aवास घेताना हात 

फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात बरगeयां\या खाल\या भागात 

बाजलूा ठेऊन aवास घेताना हात फुलवणे व 

सोडताना खालI करणे.	

oesvner nele ÚeleerÛÙee JejÛÙee Yeeieele meceesjerue yeepetme "sJetve Õeeme 
Iesleevee nele HegâueJeCes Je mees[leevee Keeueer keâjCes.

6वासाचे 8यायाम:-	

				 																													 												

	

	

	

	

										 																																					 	

	

		 																																						 																																			

	

	

नाकाने	दIघV aवास	घेणे	व	ओठांचा	ओ	सारखा	आकार	

कqन		त�डानी	सावकाश	फंुकर		माqन	सावकाश	aवास	

बाहेर	सोडणे.	पढुIल	सवV	aवासा\या	uयायामासाठY	aवास	

याच	पpधतीने	€यावा.	

	

दोvहI	हात	पोटा\या	वर\या	भागावर	ठेवणे,	aवास	

घेताना	हात	फुलवणे	व	सोडताना	खालI	करणे.	

एक	हात	छातीवर	आDण	दसुरा	पोटावर	

ठेऊन	aवास	घेताना	दोvहI	हात	फुलवणे	व	

सोडताना	खालI	करणे.	

दोvहI हात खांpयां\या आतील बाजसू ठेऊन aवास 

घेताना हात फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात छाती\या वर\या भागात 

समोरIल बाजसू ठेऊन aवास घेताना हात 

फुलवणे व सोडताना खालI करणे.	

दोvहI हात बरगeयां\या खाल\या भागात 

बाजूला ठेऊन aवास घेताना हात फुलवणे व 

सोडताना खालI करणे.	

oesvner nele yejie[ŸeebÛÙee KeeueÛÙee Yeeieele yeepetuee "sJetve Õeeme 
Iesleevee nele HegâueJeCes Je mees[leevee Keeueer keâjCes.

[e@. cesIeve cesLee HegâšeCes
7057250107

meghanmetha@gmail.com
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yeNÙeeÛeçee heee|keâvmevme JÙekeäleeRvee efJemce=leerÛee øee@yuesce Demelees. 
ne $eeme Je=ælJe Je Flej Deveskeâ keâejCeebveer nesT çekeâlees. lemesÛe, 
Kejs heenlee ceeveJeer JÙeJenejeleerue Deveskeâ $eemeebJej efJemce=leer ne 
G:çeehe Deens. DeeòeeÛÙee Iešvee eEkeâJee mJeleŠÛÙee ke=âleeRÛee efJemej 
he[lees (mekeâeUer leerve øekeâejÛÙee ieesàÙee IesleuÙee keâe ?) heCe leerme 
Je<eeËhetJeeaÛes Ke[e ve Ke[e yeesuetve oeKeJeleele. ns vewmee|iekeâ Deens.

keâener GheeÙe :
keâener `hengBÛes ngS' ueeskeâ, DeeefCe efkeâlÙeskeâ efÛecegj[Ÿee heesjebveer 

efJemcejCeeJej GheeÙe çeesOetve keâe{tve JeehejeÙeuee meg®Jeele heCe kesâueer 
Deens. les GheeÙe heg{erueøeceeCes Deensle (Deeheuee cegKÙe Heâeskeâme 
heee|keâvmevme JÙekeäleeryeöue Deens).

mJele:ÛÙee keâeceebvee eEkeâJee S@eqkeäšeqJnšerpevee hekeäkeäÙee ™šerve ceOÙes 
peKe[tve "sJeCes. ne GheeÙe yejsÛemes Flej ueeskeâner keâjleele. mekeâeUer 
vee°Ÿeeveblej DeebIeesU, ceie osJehetpee, hetpesveblej heshej JeeÛeve, hegCeskeâj 
Demeeue lej heshej JeeÛelee JeeÛelee [guekeâer, cegbyeF&keâj Demeeue lej DeOee& 
keâhe Ûene, F. F. Deeheueer ®šerve keâeces keâjleebvee çekeäÙe DemeuÙeeme 
leer FlejebÛÙee menpe ue#eele Ùesleerue Demes yeIeeJes. cnCepes keâener 
efkeâjkeâesU Ûegkeâe, ieHeâueleer keâUtve Ùesleerue. Iejele Flej keâesCeer oesve 
Je DeefOekeâ ceeCemes mekeâeUer veeskeâjeruee peeCeeNÙeebhewkeâer Demeleerue lej 
lÙeebÛÙee ®šerveceOÙes ÙesT veÙes. efJemce=leerves Deçee heefjeqmLeleerle Depetve 
ieeWOeU nesT çekeâlees. legceÛÙeekeâ[erue meeOeer keâeceJeeueer yeeF& Ûeej 
IejÛeer  keâeces oesve leemeele efleLeuÙee efleLeuÙee ®šerveçeer mJeleŠÛeb ce@‌Ûe 
keâ™ve Oe[eOe[ Gjketâve peeles. heCe .. mekeâeUerÛe heeJnCes Deeuesle 
ÛeneÛeer oesve Yeeb[er DeeOeer Ieemetve os, ceie meeJekeâeçe yeekeâerÛeer keâeces 
keâj, cnšueb lej efleÛee ieeWOeU neslees. efleÛeer DeeefCe yeeF&meensyeebÛeer 
he@‌mespeceOeueer škeäkeâj Lees[keäÙeele JeeÛeles.

je$eer Deheje$eer mJeleŠ ie@me çesie[er hesšJetve Ûene, iejce heeCeer 

efJemce=leer 
veejeÙeCe peesieUskeâj

MegYeeLeea

keâ™ve IesT veÙes. heCe DeOetveceOetve SKeeoer efjkeâeceer Ûekeäkeâj pe™j 
ceejeJeer. 

cenlJeeÛeer keâeces, cenlJeeÛes efvejeshe, ¢eele efJemcejCe neslee keâecee 
veÙes. lÙeemee"er Úevemes heshej he@[, JÙeJeeqmLele efueefnCeejs hesve, ¢eebÛeer 
JÙeJemLee keâ™ve IÙeeJeer.

Deekeâ[ŸeebefJe<eÙekeâ efJemcejCe :
Deepekeâeue, efJeçes<eleŠ çenjele Deveskeâ keâes[ vebyeme& Jeiewjs JeehejeJes 

ueeieleele. ner iejpe yenglekeâ™ve ceesyeeFue mšesjspeceOetve Yeeieles. keâener 
vebyeme& ue#eele DemeeJesle. Ûeej Deekeâ[er vebyeme&vee keâener vee keâener 
efš^keâ  ! 

DeeÙe.DeeÙe.šer. ceOÙes Demeleebvee ceer mejebkeâ[tve Skeâ hegmlekeâ 
Iesleues. lÙeebveer ceePee jesue vebyej efJeÛeejuee. lees neslee 2135. mej 
cnCeeues legPee vebyej Úeve Deens ue#eele "sJeeÙeuee !. 7 X 3 ·21 
DeeefCe 7 X 5 · 35. mej Kegçe lej ceer Kegçe ! leWJneheemetve ceer 
leer Ùegkeäleerr Jeehejlees Deens. keâejÛee veb 2163. 21 X 3 · 63 !

ceeCemeebÛeer veeJes efJemejCes :
¢eeves yeNÙeeÛe JesUe Deeheueer DeJeIe[ heefjeqmLeleer nesTve yemeles. 

lees efyeÛeeje legceÛÙee veeJeeÛee peÙeIees<e keâjerle Deelee jmlee Deesueeb[tve 
legceÛee nele hekeâ[eÙeÛÙee ceeies Demelees DeeefCe legcner cee$e ef{cce ! 

Ûesnje DeesUKeerÛee Demesue lej iees[erves mJeeiele keâ™ve mebJeeo 
Jee{Jee.

Ieešs Dee[veeJeeÛee ceeCegme... lÙeeÛes Dee[veeJe ceuee keâener kesâuÙee 
ue#eele jeefnvee. veblej Dee"Jeues keâer lÙeebÛeer ceePeer heefnueer  Yesš 
Ieeškeâeshejuee Peeueer. `Ieeš' keâeshej uee Yesšues les Ieešs ! 

YeeÛee jepet vee@Jexuee iesueeÙe keâer mJeer[veuee ? Gòej : vee@‌Jexuee ! 
keâmeb ue#eele "sJeueb ? lej jepetceOeerue `j' vee@JexceOÙes Deens, mJeer[ve 
ceOÙes veener. 

`peerJevee' nsuLe mesvšj DeeceÛee ueB[ceeke&â Deens, Gyesj F&. F&. 
mee"er. heCe ue#eele jenervee. hegleCÙee ̀ peerJeve' DeeceÛÙee meesmeeÙešerceOÙes 
jeneÙeuee DeeuÙeeJej peerJeve - peerJeve Dee"JeeÙeuee meeshes Peeues .

Fbeqiueçe ceOeerue mheseEueipe ne efJemcejCeeuee Skeâ efJe<eÙe Deens ! 
lejer ueeskeâebveer øeÙelve Ûeeuet "sJeues .
veeškeâeÛes Theatre DeJeIe[ Jeešleb ? veeškeâkeâej DeeÛeeÙe& De$es 

Dee"Jee ! ' theatre ' !
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commit ¢ee çeyoeJe™ve Deveskeâ ™hes Je mheseEueime ! heCe ner  
heefnueer mene De#ejs keâeÙece Deensle ..

KegCeiee", Jemlet, Jeiewjs :
efJemcejCe ne efJe<eÙe pegveeÛe Deens. çeekegâbleueheemetve meewYeõ DeeefCe 

heg{sheÙeËle meeefnlÙeele ne efJe<eÙe jbieJeuee peele Deens. GhejCÙeeuee 
yeebOeuesuÙee iee"eRhewkeâer ner iee" keâes"ueer Jeiewjs mebJeeo jbieues. 

Deelee DeeOegefvekeâ Ùegieele ceesyeeF&ueJej efJeefJeOe øekeâejs efjceeFb[j 
efceUt çekeâleele.

efjceeFb[j keâe@ume Depetve veJes veJes, meesÙeerÛes, SsšerÛes Ùesle jneleerue 
heCe efJemcejCe ner ceeveefmekeâ øeef›eâÙee DeyeeefOele jenerue. keâejCe leer 
ceeCemeeÛÙee peerJeveeÛee Skeâ DeeJeçÙekeâ Yeeie Deens.

veejeÙeCe  peesieUskeâj
9822968426

njjoglekar@gmail.com

JÙeeOeer
osneÛÙee efkeâ¼dÙeeuee, JÙeeOeer Iesjleensle
DeJeÙeJeebÛÙee Skesâkeâ efÛeNÙeebvee, le[s peeT Heneleensle ! 
Ssefnkeâ megKeeuee HeejKes nesleebvee ,
Dee"JeCeeRÛes He#eer otjJej Heebieleensle
efueneJes,yeesueeJes Dee"Je mcejleensle ! 
menveçekeäleerrHes#ee peemle meesmeleemeesmelee
Heâefpeleeruee veener HeejeJeej !
Peeues iesues iebiesuee efceUeues,
 ceveele Ùesleele Deveskeâ efJeÛeej !
DeHet&ve Heg<Heebpeueer,kegâCeeuee keâeb JeneJeer?
yeeJejuesuÙee ceveeuee eqmLejlee keâçeer ÙeeJeer?
kebâšeUtve peeleer, DeeOeej osleer
ßeceuesuÙee osneuee
Gòespeve osleer !
Hejbleg jespeÛesÛe Peeues
keâeÙe keâjeJes? nleyeue nesleer.
ieebiejuee ceWot efveçekeäle ®efOej efçeje
HeeJeues He[leer nUtnUt
YetlekeâeU  keâmee efJemeje?
Ùeslee efveõe, Jeešlees ®meJee
lÙeele DeJeÙeJeebÛee Demenkeâej !

heee|keâvmevmeyeöue eEkeâJee heee|keâvmevmeefçeJeeÙener 
Flej efJe<eÙeebJej Ssmehewme mJewj iehheebmee"er  
Heâesve keâje. 020-24331436

heee|keâvmevme çegYeeLeeAmee"er mekeâeUogheej, 
efoJemeje$e Demes JesUsÛes yebOeve veener.

heee|keâvmevmeefce$e, çejÛÛebõ hešJeOe&ve

ceveer Ùesles, keâebnerlejer keâjeJes
LejLejCes,efçeefLeue nesCes efJeefJeOe øekeâej !
ceoleerefçeJeeÙe nuele veener Heeve
meieUb ue#e lÙeeleÛe, jnele veener Yeeve !
DeeJeepe keâeHeje, Yemee[e
mJeYeeJe efÛe[Keesj Jeešlees keâeÙe
[esHeeceeFve DeeefCe jesHeeke&â nsÛe
peeueerce GHeeÙe !                
les Flekesâ mesefvmeefšJn keâer
yeesšs keâUebveer nwjeCe nesleele.
keâçÙeeøekeâejs IÙeeJes
Ûegkeâlees, keâOeer ngkeâlees, øeÙeesie keâjlee
lÙeeÛeerÛe ceveceeveer ve DevÙe GHeeÙe !
Deçeer Deens Heeefke&âvmevmeÛeer keâneCeer
veebolee çeejerefjkeâ JÙeeOeer
    Jeešles, cemle jneJes peerJeveer !!

leeje ceentjkeâj, MegYeeLeea
9860675367
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eEš̂ie eEš̂ie, eEš̂ie eEš̂ie, eEš̂ie eEš̂ie, eEš̂ie eEš̂ie, eEš̂ie eEšîe,
vecemkeâej, hešJeOe&ve yeesueleesÙe.
- çejÛÛebõ hešJeOe&ve keâe?
nes.
- vecemkeâej, ceuee peje ceeefnleer heeefnpes nesleer.
keâçeeyeöue?
- Deeheueer peer peeefnjele Deens - 
peeefnjele? keâesCeleer peeefnjele?
- leer - heee|keâvmevmeyeöue eEkeâJee heee|keâvmevmeefçeJeeÙener Flej 

efJe<eÙeebyeöue Ssmehewme iehheebmee"er Heâesve keâje - ner.
DeÛÚe. lÙeeyeeyele. heCe Skeâ iees„ mhe„ keâjeÙeuee nJeer, leer 

peeefnjele veener, efveJesove Deens.
- lesÛe keâer. keâeÙe Heâjkeâ Deens? cepeketâj lej peeefnjeleermeejKeeÛe 

Deens.
Heâjkeâ Demee - pesJne keâener JÙeJemeeÙe keâjeÙeÛee Demesue, hewmes 

keâceeJeeÙeÛes Demeleerue lesJne hewmes KeÛe& keâ™ve, çekeäÙe Demeleerue lesJe{s 
hewmes KeÛe& keâ™ve, peeefnjele kesâueer peeles. lÙeeÛeyejesyej, peeefnjeleerJej 
Flekeâer jkeäkeâce KeÛe& kesâueer Deens, lÙeecegUs Flekeâe JÙeJemeeÙe Peeuee 
lej Flekeâe HeâeÙeoe nesF&ue Demeb keâener ieefCelener [eskeäÙeeble Demeleb. FLes 
hewmes keâceeJeCeb ne ceePee nslet veener. lÙeecegUs ns efveJesove hewmes ve Ieslee, 
kesâJeU ceePÙee efJevebleervegmeej, mcejefCekesâle Úeheuesueb Deens. çegYeeLeeauee 
DeeJeçÙekeâlee Jeešueer lej lÙeeveb Heâesve keâjeJee. lÙeevee JesUsÛeb yebOeve 
veener.

- Skeâ efceefveš, legcner çegYeeLeea cnšuebÙe, cnCepes keâeÙe?
SjJeer pÙeeuee hesçebš, ®iCe Demeb cnšueb peeleb lÙeemee"er Deecner 

çegYeeLeea çeyo Jeehejlees.
- keâe?
DeeceÛÙee keâener efce$eceb[UeRvee heee|keâvmevmemeboYee&le Deepeej, jesie, 

JÙeeOeer Demes çeyo ceevÙe veenerle. les cnCeleele ner Skeâ çeejerefjkeâ 
eqmLeleer Deens, cneleejheCeemeejKeer. les cnCeleele ®iCe cnšueb keâer 
DeeheCe Skeâoce DebLe®Ce«emleÛe Deenesle, neueÛeeue keâjlee Ùesle veenerÙe 
Deçee eqmLeleerle. kegâCeerlejer DeeheuÙeeuee keâ„eveb G"Jetve yemeJelebÙe, 
pesJeCe YejJelebÙe, heeCeer heepelebÙe, hegvne nUtnUt Dee[Jeb keâjlebÙe Demeb 
[esàÙeemeceesj Ùesleb. ceer Demee ®iCe Lees[eÛe Deens? ceePeer meejer keâeceb ceer 

Skeâ ve Peeuesuee mebJeeo
çejÛÛebõ hešJeOe&ve 

heee|keâvmevme efce$eceb[U mebbmLeehekeâ meomÙe

keâjleesÙe, peje meeJekeâeçe FlekebâÛe. Demeb lÙeebÛeb cnCeCeb. cnCetve ®iCe, 
Deepeej«emle, JÙeeOeer«emle ns çeyo yeeo. DeeefCe Skeâe Âef„keâesveeletve 
heefjeqmLeleer Deeòeehes#ee peemle Ûeebieueer JneJeer Deçeer FÛÚe keâjCeejer 
øelÙeskeâ JÙekeäleerr çegYeeLeeaÛe. legcner eEkeâJee ceermegæe. 

- heCe ceer lej heee|keâvmevmeÛee hesçebš-Deeheueb çegYeeLeea veener, legcner 
ceePÙeeçeer yeesuet çekeâeue?

nes. Deeòee yeesueleesÛe Deenesle keâer DeeheCe.
- efkeâleerner JesU yeesueeue?
ogmeje Heâesve ÙesF&heÙeËle lej keâenerÛe De[ÛeCe veener. ogmeje Heâesve 

ÙesleesÙe Demeb peeCeJeueb lej legcneuee efJevebleer keâjerve, Lees[Ÿee JesUeveblej 
hegvne Heâesve keâje cnCetve.

- heCe ceie Demeb ceePÙeeçeer yeesuele yemeCÙeele legceÛee keâeÙe HeâeÙeoe?
ceePee JewÙeefkeälekeâ eEkeâJee efce$eceb[UeÛee leelkeâeU HeâeÙeoe keâenerÛe 

veenerÙe ns ceevÙeÛe. heCe Deeòee legcnerÛe mcejefCekesâleuÙee efveJesoveeÛee 
meboYe& efoueele cnCepes leer DeeceÛeer mcejefCekeâe legceÛÙee heenCÙeele Deeueer 
Deens. lesJne yengleskeâ heee|keâvmevme DeeefCe heee|keâvmevme efce$eceb[U Ùeeyeöue 
DeefOekeâ ceeefnleermee"er legcner Heâesve kesâuee Demesue. leer ceeefnleer legcneuee 
efceUeJeer, lÙee yeeyele legceÛeb meceeOeeve JneJeb ne ceePee Deepehegjlee, 
Deeòeehegjlee nslet. lesJne legceÛes keâener øeëe> Demeleerue les efJeÛeeje, Gòejb 
oslees.

 - DeeefCe Ssmehewme, mJewj iehhee keâçeemee"er?
lÙeeÛeb Demeb Deens, keâOeerkeâOeer çegYeeLeeauee yesÛewveer Demeles, cet[ Dee@‌Heâ 

Peeuesuee Demelees, ef[øesçeve Demeleb, keâener YeueYeueles efJeÛeej ceveele Ùesle 
Demeleele. lemes SjJeer ceve leelhegjleb [eÙeJnš& keâjCÙeemee"er JeeÛeve, 
ceesyeeFueJej iescme KesUCeb, šerJner heenCeb ns ceeie& DemeleeleÛe.

- nb Kejb Deens.
heCe Ùeemee"er [esàÙeebÛee Jeehej keâjeJee ueeielees. JeeÛeve, iescme 

KesUCeb Ùeemee"er [eskeäÙeeueener leeCe Demelees. [esàÙeeuee-[eskeäÙeeuee 
leeCe ÅeeÙeÛee vemesue lej Heâkeäle ßeJeCeevebo.- jsef[Dees veenerlej Sceheer 
LeÇer huessDejJej ieeCeer, eqmkeâšdme, keâLeekeâLeve SskeâCeb eEkeâJee efce$ecew$eerCe, 
veelesJeeF&keâ ÙeebÛÙeeçeer HeâesveJej yeesueCeb ne heÙee&Ùe Demelees.

- yejesyej Deens. 
Ùee meeNÙee Dee@Heâcet[ÛÙee ceeies heee|keâvmevmeÛeb lÙee JesUer peemle 

$eeme osCeejb SKeeob ue#eCe Demeueb lej [e@keäšjebçeer yeesueCeb çegYeeLeeauee 
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DeeJeçÙekeâ Jeešleb DeeefCe [e@keäšjebçeer mebJeeo nesT çekeâueeÛe veenerÙe lej 
efce$eceb[UeÛÙee SKeeÅee keâeÙe&keâlÙee&çeer mebJeeo GheÙegkeäle "jlees. 

- ceie legcner keâeÙe Deew<eOeb oslee? eEkeâJee megÛeJelee?
veener. Deecner Deew<eOeb osle veener, megÛeJelener veener. Deew<eOe eføem›eâeFye 

keâjCeb ns [e@keäšjebÛebÛe keâece ner DeeceÛeer "ece Yetefcekeâe Deens. DeeefCe 
çegYeeLeeauee peeCeJeCeeNÙee megOeejCee eEkeâJee veJÙee De[ÛeCeer, $eeme, 
eEkeâJee meeF[ FHesâkeäšmedner, Ùeeyeeyele [e@keäšjebçeer pe™j yeesuee ns Deecner 
Dee«eneveb meebielees. keâejCe Ùee Heâer[ye@keâcegUsÛe Deew<eOeele eEkeâJee [esmeceOÙes 
yeoue keâjCÙeeÛee efveCe&Ùe IÙeeÙeuee [e@‌keäšjebvee ceole nesle Demeles.

- ceie legcner hesçebšuee, DeeÙe ceerve çegYeeLeeauee, meebielee keâeÙe?
les DeeOeer "jJeleeÛe Ùesle veenerÙe vee ! çegYeeLeeaÛee JeekeäÙeeJeekeäÙeeuee 

keâeÙe øeeflemeeo Ùeslees lÙeevegmeej les "jCeej. DeeefCe øelÙeskeâ JÙekeäleerÛee 
øeeflemeeo JesieUe DemeCeej. cnCetve lej Ssmehewme mJewj iehhee ne çeyoøeÙeesie. 
heCe DeeceÛee nslet keâeÙe les ceer meebiet çekesâve.

- meebiee vee.
Deeòee peemle $eeme osCeeje øee@yuesce heee|keâvmevmehegjleeÛe Demesue lej- 

lees megme¢e veenerÙe lejer efkeâceeve me¢e keâjCeb çekeäÙe Deens, ceOetveceOetve 
Dee@ve heerefjÙe[ efceUlees Deens cnCepesÛe šeskeâeÛee efJeÛeej keâjeJee Flekeâe 
heee|keâvmevme JeeF&š veener, Lees[keäÙeele heee|keâvmevmemen Deeveboeveb peieCeb 
çekeäÙe Deens ns hešJeCeb.

- DeeefCe øee@yuesce heee|keâvmevmeyeeyele vemesue lej?
lej ceie pÙee efJeÛeejebcegUs çegYeeLeea veejepe, efvejeçe, ef[øesm[ Deens 

leer efJeÛeejçe=bKeuee lees[eÙeÛeer ne cegKÙe nslet. Ssmehewme mJewj iehheebceOetve 
pej çegYeeLeea ceOetveceOetve nmeleesÙe Demeb peeCeJeueb lej les $eemeoeÙekeâ 
efJeÛeej Deeòee otj peele Deensle Demeb ceevelee ÙesF&ue. iehheebceOetve lÙeeÛÙee 
DeeJe[erÛÙee SKeeÅee efJe<eÙeeheÙeËle heesÛelee Deeueb DeeefCe pej lees lÙee 
efJe<eÙeeJej YejYe™ve yeesueeÙeuee ueeieuee lej Deeheueb keâece Peeuesueb Deens. 
Deeheuee nslet meeOÙe PeeueeÙe.

- Jee: ! hešJeOe&vekeâekeâe, Flekeâe JesU ceer legceÛÙeeçeer yeesueleesÙe. ceer 
Heâesve kesâuee, legceÛÙeeçeer yeesueuees ns yejb Peeueb Demeb JeešlebÙe. heCe ceer 
legceÛee DeeCeKeer JesU IesT veÙes Demebner ceuee JeešlebÙe. ceuee Deeòee peje 
yeensjner peeÙeÛebÙe.

legceÛÙee øeëe>ebÛeer Gòejb JÙeJeeqmLele efceUeueer keâe? legceÛeb meceeOeeve 
Peeueb keâe? 

- DeepeÛÙeehegjleb hetCe& meceeOeeve PeeuebÙe. ceuee keâOeerlejer mece#e 
ÙesTve legcneuee YesšeÙeuee DeeJe[sue.

pe™j Ùee. Heâkeäle lÙee JesUele pej Demee keâener Heâesve Deeuee lej lÙee 
JesUshegjleer ceuee meJe[ Åee cnCepes Peeueb.

- pe™j. keâekeâe, ceuee Dee§eÙe& JeešlebÙe legcner meejer ceeefnleer 
meebefieleueerle ceuee ceePeb veeJener efJeÛeejueb veenerle. ns keâmeb?

Heâkeäle ceeefnleer ÅeeÙeÛeerÙe lej meceesjÛÙeeÛeb veeJe Jeiewjs efJeÛeejeÙeÛeer 
keâeÙe iejpe? veeJe Decekebâ Demesue lej ceeefnleer ÅeeÙeÛeer, lecekebâ Demesue 
lej ÅeeÙeÛeer veenerÙe Demeb veenerÛe, ne Skeâ cegöe. veeJe ceenerle Demeueb 
DeeefCe heg{ÛÙee HeâesveÛÙee JesUsuee legcner veeJe meebefieleueble lej ceWotle 
eEuekeâ ueeieCÙeeÛeer mebYeeJÙelee Demeles; heCe ceOÙes keâener Je<eË ueesšueer 
lej lesner Ie[le veenerÙe ner ogmejer yeepet. lemeb ceer çesJešer efJeÛeejueb 
Demeleb, De[ÛeCe vemesue lej veeJe meebiee cnCetve. SjJeer DeeheCe veeJe 
heefnuÙeeboeÛe meebielees, legcner Deelee meebiet çekeâlee. keâener De[ÛeCe Demesue 
lej meebiet vekeâe.

- keâener De[ÛeCe veenerÙe. ceer efvejbpeve peesçeer, ceePes Je[erue µ µ 
peesçeer heee|keâvmevme hesçebš Deensle, DeeheuÙee efce$eceb[UeÛes meYeemeoner 
Deensle.

Demeb? les DeeheuÙee ceefnvÙeeÛÙee ceereEšieuee Ùesle veenerle keâe?
 - Deueerkeâ[s Skeâoer[ Je<eË les ceereEšieuee ÙesT çekeâuesues veenerle. 

IejeleuÙee Iejele Ûeeueleele heCe yeesueCÙeeÛeener øee@yuesce Deens DeeefCe 
SskeâCÙeeÛeener. ceer veeskeâjercegUs ceefnvÙeeleues yejsÛe efoJeme hegCÙeeyeensj 
Demelees. keâeue Deeuees, GÅee mekeâeUer hegvne peeleesÙe. FLes ceePeer helveer 
DeeefCe oesve çeeUsle peeCeejer cegueb Demeleele. Deeòee mcejefCekeâe ÛeeUleebvee 
legceÛeb les efveJesove JeeÛeueb, Je[ueebvee efJeÛeejueb yeesueleeÙe keâe? les veener 
cnCeeues. ceie cnšueb DeeheCeÛe yeesuetve ceeefnleer IesTÙee. ceeHeâ keâje, ceer 
DeesUKe ueheJetve legceÛÙeeçeer yeesueuees.

Ús,Ús. efvejbpeve legcner ceeHeâ keâje cnCeCÙeeÛeer keâener DeeJeçÙekeâlee 
veenerÙe. legcner Deeòee ceespekeäÙeeÛe çeyoele Jeef[ueebÛÙee meOÙeeÛÙee 
øeke=âleeryeöueÛeer ceeefnleer meebefieleueerle. lÙeeyeöueÛe legceÛÙeeçeer Lees[b 
yeesueeÙeÛeer ceuee FÛÚe Deens. ceuee legceÛeer hebOejeJeerme efceefvešb nJeerle. 
Deeòee cnCeeueele lej Deeòee. heCe Deeòee legcneuee yeensj peeÙeÛebÙe 
cnCeeueele DeeefCe GÅee mekeâeUerÛe hegCÙeeyeensj peeleeÙe cnCetve efJeÛeejlees 
je$eer-Deepe je$eer yeesuet çeketâ keâe ? 

- Ûeeuesue. 
meeOeejCe veT Jeepelee? legcner Heâesve keâjeue? veener lej ceuee Heâesve 

vebyej meebiee, ceer Heâesve keâjerve. ceuee yeeyeebçeerner Lees[bmeb yeesueeÙeÛebÛe Deens
- meeOeejCe mee[sveT - heeJeCesone "jJet Ùee. ceer Heâesve keâjerve.
"erkeâ Deens, yeesuet je$eer. 
ieg[ [s.  
- ieg[ [s, DeB[ LeBkeâ Ùet. 
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