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mebheeokeâerÙe
efJepeÙeeue#ceer jsJeCekeâj

ce=oguee keâCeear

2025 meeueer hebOejekeer mcejefCekeâe meeoj keâjleevee Deecneuee Kethe Deevebo nesle Deens. ØelÙeskeâ ke<eer& vekeerve DevegYeke Ùesleele DeeefCe 
lÙeeletve megOeejCee Ie[le peeles. ØelÙeskeâ ke<e& Kethe keâener efMekeâketve peeles. mcejefCekesâleerue keelee&, Yesšt Deevebos, ØelÙe#e meYee ke peeiej 
vekeje$eerÛee ÙeebÛÙeeceOÙes  DeeheuÙeeuee efJeefJeOelee efomeles. DeeefCe ceb[UeÛeer SkeâtCe Øeieleer DeeheuÙee ue#eele Ùesles.

kesiekesieUs uesKe kesiekesieUer ceeefnleer osleele. `efÛehekeâes Deeboesueve' Ùeele ceb[U menYeeieer Peeues DeeefCe lÙeeletve meceepe peeie=leer kesâuÙeeÛee 
Deevebo efceUeuee. ceeÙee neles ÙeebÛee uesKe Decesefjkesâleerue Dešueebše MenjeÛes keCe&ve meebielee meebielee mkele:ÛÙee ceveeÛee Deevebo kÙeòeâ keâjleess. 
DeÛeevekeâ PeeuesuÙee DeheIeeleeves lÙee KeÛeuÙee lejer meyebOe ØekeemeeÛee Deevebo lÙeebvee efceUeuee, ns meebieleevee Deeheuee Yeejle keâmee ceneve 
Deens ns meebieeÙeuee lÙee efkemejuÙee veenerle. 

ceePes keâekeâe ceePeer ieg® ceeTueer Ùee uesKeele, efkeâjCe efhemes Ùeebveer Deeheues DevegYeke, DeeheuÙee peerkeveele Deeuesues keâ"erCe Øemebie, DeeefCe 
lÙeeojcÙeeve lÙeebvee Deeheues MegYeeLeer& GcesMe meueiej ÙeebÛee ceoleerÛee nele efceUtve, GcesMepeer lÙeebÛes keâekeâe ke veblej ieg® DeeefCe Meskešer ieg® 
ceeTueer keâMeer Peeueer Ùeeyeöue Úeve efueefnues Deens. 

Mewuee Yeeiekele Ùeebveer nemÙe yeöue Kethe Úeve ceeefnleer efoueer Deens. nemÙeeves Deeheuee lee"j Peeuesuee Ûesnje keâmee hegâuelees ns lÙeebveer 
DeefleMeÙe lejue heCes ceeb[ues Deens. nemÙeeÛes kesiekesieUs Øekeâej meebietve les ceveeuee keâmee ke efkeâleer Deevebo osleele nsner DeeheuÙee DeessIeJelÙee 
Yee<esle meebefieleues Deens. DeeceÛeer njngVejer MegYeeLeer& ieewjer Fveeceoej efnves DeeheCe DevegYekeuesuÙee Ùeelevee, DeeefCe lÙeeletve yeensj ÙesCÙeeme 
efkeâleer efkeâleer ØekeâejÛes GheeÙe MeesOeues, š^eršceWš Iesleues, DeeefCe hewmee Deesleuee ns meebietve Meskešer cnšueb Deens keâer Skeâe ieesUerÛee ØeceeCe 
kee{ketve meieUs ogKeCes keâmes keâceer Peeues. efleÛÙee Ùeeleveebefke<eÙeer keeÛeleevee ceve nsueeketve peeles. heCe efleves ns meieUs meebieleevee efkeâleer mebÙece 
yeeUieuee Deens ns efometve Ùesleb. 

ceeieerue ke<eer& DeeheuÙee keeef<e&keâ keâeÙe&›eâceeÛes ØecegKe heengCes vÙetjesuee@efpemš [e@keäšj censMe keâjboerkeâj ns nesles. lÙeebveer efyeÙeeB@[ efØeefm›eâhMeve, 
Ùee DeeheuÙee Yee<eCeele Kethe cenòkeeÛÙee iees<šer meebefieleuÙee. DeeheuÙee DeOÙe#e MeeceeueeleeF& MeW[s Ùeebveer lÙee Yee<eCeeÛes Meyoebkeâve kesâues 
Deens. Deew<eOeebÛÙee ke [er.yeer.Sme Ùee Mem$eef›eâÙesÛÙee heueerkeâ[s peeTve, MegYeeLeeAvee Ùeebveer Skeâ Ûeebieues peerkeve peieCÙeemee"er, keâesCelÙee iees<šer 
keâjlee Ùesleerue Ùeemee"er, YeejleerÙe DeOÙeelce DeeefCe YeejleerÙe kewÅe Meem$e ÙeebÛee DeeOeej IesTve [e@keäšjebveer KetheÛe Ûeebieues ceeie&oMe&ve kesâues. 
kesiekesieàÙee efjmeÛe& hesheme&Ûee lÙeebveer Dee{ekee Iesleuee. keâener MegYeeLeeAefve efkeÛeejuesuÙee ØeMveebÛeer osKeerue lÙeebveer meceeOeeve keâejkeâ Gòejs efoueer.

 Debpeueer cenepeve, Skeâ keâkeefÙe$eer ke uesefKekeâe efleves vekeâejelcekeâleskej ceele keâ™ve Deeveboer peerkeve keâmes peielee Ùesles, Ùeekej DeefleMeÙe 
ceeefce&keâ efÛebleve kesâues Deens. MegYebkeâj ceveer<ee efueceÙes Ùeebveer Skeâ$e peieCÙeele efkeâleer Deevebo efceUlees Ùeeyeöue DeeheuÙee uesKeele GoenjCeemeefnle 
meebefieleues Deens. Skeâ$e jenCÙeeves ke=æehekeâeUlener keâmes peerkeve megme¢e nesles ns lÙeebveer DeefleMeÙe megjsKe heæleerves ceeb[ues Deens. meefkelee 
yees[&s Skeâ uesefKekeâe, kekeâerue DeeefCe keâueekeâej lej DeensÛe heCe efleves DeeheuÙee yekesâš efuemš ceOeerue Skeâ keâuee, peer yeepetuee mee™ve 
"skeueer nesleer, efpeöerves efleuee hegvne peeie=le keâ™ve, Dejbies$ece heÙeËle cepeue ceejueer. lÙeele keâesCekeâesCeles De[LeUs efleuee jesKet heenle nesles, 
DeeefCe lÙeekej efkeâleer efpeöerves efleves GheeÙe MeesOetve, ØeÙelve keâ™ve Meskešer efkepeÙe meeOeuee, ns ceeefce&keâ efjlÙee meeoj kesâues Deens. DeeheuÙee 
uesKeeletve kÙeòeâ kesâuesuÙee efleÛÙee keâuesuee, efpeöeruee n@šdme Dee@heâ cnbšues lej DeefleMeÙeesòeâer nesCeej veener.

ce=oguee keâCeer& efnves, vÙetjesuee@efpemš [e@keäšj heewefCe&cee ieewjer ÙeebÛÙee `efjMleeW keâe ceebpee' Ùee keâeÙe&›eâceeÛes Meyoebkeâve keâ™ve DeeheuÙeeuee 
Skeâe Deueewefkeâkeâ peerkeve peieCÙeeÛee ceeie& oeKekeuee Deens. Ùee ceeiee&kej ÛeeueCÙeeÛeer keâewMeuÙes keâesCeleer Deensle, lÙeebÛee keâmee keehej keâjekee, 
ns meebieCÙeemee"er heesefCe&cee ieewjer Ùeebveer efnboer efmevesceeleerue ieeCÙeebÛee keehej Deieoer efkeÛeejhetke&keâ kesâuee Deens. DeeheuÙee Yeekevee ke Deeheueer 
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efkekeskeâ yegæer kegâ"s keâMeer peeie=le "skeekeer DeeefCe leke&âMegæ efkeÛeej keâjekee, Ùeeyeöue lÙeebveer Deieoer Úesšer Úesšer GoenjCes keehe™ve Meyoyeæ 
kesâueer Deensle. peieCÙeeÛeer keâeuheefvekeâ meheâj keâjeÙeuee ceole kesâueer Deens. ne uesKe keeÛeuÙeeveblej DeeheCe Skeâ ÚeveMee DeLe&hetCe& peieeÛÙee 
keâuhevesle njketve iesuees veener lejÛe vekeue cnCeekes ueeiesue.

heg<keâj efMekeâejKeeves Ùeebveer Gòece DeejesiÙeemee"er PeeshesÛes efkeâleer cenòke Deens ns DeeheuÙee uesKeele Úeve efkeMeo keâ™ve meebefieleues Deens. 
Peeshe DeOe&keš nesCÙeeÛeer kesiekesieUer keâejCes meebiegve lÙee JejÛes heefjCeecekeâejkeâ GheeÙe heCe megÛekeues Deensle.

[e@. F&Meeble jsies, ceWot ke hee"erÛÙee keâCÙeeÛes mepe&ve Deensle. lÙeebÛee uesKe FbefiueMe ceOÙes Deens. lees, [er. yeer. Sme Ùee mepe&jer efke<eÙeer 
meebielees. leer keâesCeer keâjekeer keâesCeer keâ™ veÙes. [er. yeer. Sme mepe&jer kesâuÙeeveblej peieCÙeeÛeer iegCekeòee keâMeer kee{les, DeeefCe ceie lÙeeÛeb 
cetuÙeebkeâve keâmeb kesâueb peeleb keiewjs meebieeÙeuee efkemejues veenerle  [eryeerSme ns mce=leer YeÇbMe Peeuesues ke vewjeMÙe DemeuesuÙee kÙeòeâeRkejleer kesâueer 
peele veener. kesâueer lejer lÙeele Kethe efjmkeâ Demeles. ceppee mebmLee ke ceevemeMeem$e ÙeebÛee heCe cetuÙeceeheve keâmeb kesâueb peeleb ns meieUb lÙeebveer 
DeeheuÙee uesKeebceOÙes DeefleMeÙe ÛeebieuÙee heæleerves meebefieleuesuee Deens. owefnkeâ DeejesiÙeeÛes cetuÙeceeheve keâjCes ns osKeerue Kethe cenlkeeÛes Deens 
Demes les cnCeleele. ne uesKe, [er yeer Sme mepe&jer efke<eÙeer DemeuesuÙee MebkeâebÛeb efvejmeve keâjles Ùeele mebMeÙe veener.

[e@. Deefcele keâjkeâjs Ùeebveer DeeheuÙee `efhekeäÛej DeYeer yeekeâer nw cesjs oesmle' Ùee uesKeele keâener yeeÙeesefhekeâ efmevesceebÛeer GoenjCes osTve 
heeefke&âvmevme uee meeceesjs peeTve Skeâ Ûeebieues peerkeve keâmes peiet Mekeât ÙeeÛes Tneheesn keâjCeeje, ceveeuee efYe[Ceeje uesKe efueefnuee Deens. mkele: 
nesefceDeeshe@efLekeâ [e@keäšj Demetve kesiekesieàÙee Lesjheerpe Ûeer peeCe DemeuÙeeves lÙeebveer MegYeeLeerËveer keâesCekeâesCelÙee iees<šer ue#eele "sketve Deeheueb 
peerkeve Deeveboer keâjekeb Ùeeefke<eÙeer meebefieleue Deens les cnCeleele keâer MegYeeLeerËveer ÙeesiÙe Âef<škeâesve "sketve, leke&â mebiele DeeefCe mkeerkeâejelcekeâ 
ceeveefmekeâlee "sketve mkeleŠÛeer keâeUpeer IesTve heefjefmLeleerMeer pegUketve IesTve peieekes. Demes peieCÙeeves DeeheCeÛe DeeheuÙee yeeÙeesefhekeâÛes veeÙekeâ 
efkeâbkee veeefÙekeâe neslees. cnCetveÛe cnšueb Deens keâer efhekeäÛej DeYeer Yeer yeekeâer nw keâejCe les efhekeäÛej DeeheCe efveÙeespeveyeæ jerleerves peietve hetCe& 
keâ¤ve mkele:Ûes efMeuhe mkeleŠ yevekeeÙeÛes Deens.

[e@. Delegue "ekeâtj DeeceÛes kesye ef[PeeÙevej Deelee keâewefvmeefuebie meeÙekeâe@uee@efpemš heCe Deensle. lÙeebveer DeeheuÙeemee"er `Deevebo lejbie' 
veekeeÛee keâeÙe&›eâce meg™ kesâuee Deens. MegYebkeâj DeeefCe MegYeeLeer& ÙeebÛÙeeleerue ØeefleYee, keâuee DeeefCe efkeÉòee ner mekeeËmeceesj Ùeekeer DeMeer lÙeebÛeer 
FÛÚe nesleer. keâejCe lÙeeletve Flejebvee ØesjCee efceUsue ne lÙeebÛee Skeâceske nslet neslee DeeefCe lees meheâue heCe Peeuee Deens.

 kesiekesieUs MegYeeLeer& ke MegYebkeâjebÛes lÙeebveer efknef[Dees yevekeues Deensle. les keâeÙe& ÛeeuetÛe jenCeej Deens. lÙeebÛes cnCeCes Demes Deens keâer 
[eWiejeSke{er mebkeâšs ÙesTvener ceeCemeb vegmeles lÙeeuee leeW[ osle veenerle, lej lÙeekej heeÙe jesketve Deeveboeves peieleele DeeefCe Flejebvee GheÙeesieer 
he[leele . ØelÙeskeâ cegueeKele Skeâ vekeerve keâenerlejer efMekeâketve peeles. DeeefCe lÙeeletve Deevebo efceUlees. efMekeeÙe ceeveefmekeâ owefnkeâ yeUner 
efceUles. Ùee keâeÙe&›eâceeves DeeveboeÛes lejbie ceveekej Gcešleele DeeefCe heg{sner GcešleÛe jenleerue ne lÙeebÛee ØeÙelve Demesue Demesner les cnCeleele. 
ceb[Ueleerue meomÙeebÛÙee ÛesnNÙeekej Deevebo hegâueuee lej Ùee keâeÙe&›eâceeÛes meeLe&keâ Peeues Demesner lÙeebvee keešles.

MesKej yeke&s ns DelÙeble yegefæceeve DeeefCe efkeÛeej hetke&keâ peieCeejs kÙeòeâer Deensle. lÙeebveer Deeveboer peerkeveMewueer efke<eÙeer Deeheuee uesKe 
efueefnuesuee Deens. Deeheues meeceLÙe& vescekesâheCeeves peesKetve , ceÙee&oebÛes peeCe jeKetve , Deeveboer ke meceeOeeveer peerkeve keâmes peieekes Ùeeyeöue 
lÙeebveer Deeheueer celes ceeb[ueer Deensle. ØelÙeskeâ ceeCetme YetlekeâeUeÛeer Deveskeâ DeesPes oerIe&keâeUeheÙeËle ceveele efkeveekeâejCe yeeUiele Demelees. 
mebleehe, ogKeekeuesheCee, Yeerleer, efkecevemkeâlee DeMee vekeâejelcekeâ Yeekeveebveer Iesjues peelees. DeMee efmLeleerle, hetke&«en ceveele ve "skelee DeeheCe 
peieekes. Yeekeefvekeâlesletve ogye&uelee kee{les DeeefCe cnCetveÛe Deefle YeekeveekeMe nesT veÙes Demes les cnCeleele. mekeâejelcekeâlee, vekÙeeves GYes 
jenCÙeeÛeer efpeö oslees ke Deeveboer peerkeve keâmes peieekes ns efMekeâkelees. ceeveefmekeâ mekeâejelcekeâlesves, meeÛes yeboheCeeletve yeensj he[CÙeemee"er 
mebkeeo Øeeflemeeo ns cenòkeeÛes "jleele. mkeleŠleerue mepe&veMeeruelee peeie=le keâ™ve, lÙeeletve efvecee&Ce nesCeeje DecetuÙe Deevebo IesTve peerkeveeÛee 
kesieUe DeLe& IesT Demes lÙeebÛes cnCeCes Deens. les jemle ner Deens. 

kee@šdmeDe@hed ceOetve Peeuesuee IeesU ke lÙeeveblej Peeuesues veešŸe DeefleMeÙe efKeUketve šekeâCeejs Deens. keâeÙe keâjeÙeuee iesuÙee DeeefCe lÙeeÛes 
heâefuele keâeÙe Peeues ns lÙeebÛÙee uesKeveele lÙeebveer DeefleMeÙe veešŸeceÙe Mewueerle ceeb[ues Deens.
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[e@. efmcelee meeskeveer ÙeebÛee uesKe `veeoyeÇÿe DeLee&le meeTb[ Ùeesie', ÙeeÛÙeele lÙeebveer cnšues Deens keâer veeo cnCepes Deekeepe, ceie lees 
keâesCeleener Demees. efvemeiee&leerue heeCÙeeÛee, Pee[eÛÙee heeveebÛee, mecegõeÛee, he#eebÛee, heekemeeÛÙee LeWyeebÛee, Ûe›eâerkeeoUeÛee, ns meieUs veeoÛe 
Deensle. efMekeeÙe DeeOegefvekeâ ceMeerveÛes Deekeepe ns heCe veeoÛe Deensle. he=LkeerÛÙee efheâjCÙeeÛÙee mheboveelener veeo Deens. Ùee veeo ÙeesieecegUs 
DeelceevegYetleerheemetve efkeÕeevegYetleerheÙeËle efkeefkeOe ØekeâejÛes DevegYeke DeeheuÙeeuee Ieslee Ùesleele. Ùee uesKeele veeoeÛÙee Deveskeâ Øekeâejebyeöuener lÙeebveer 
meebefieleuesueb Deens. mebieerleeleerue meele mkej ns ceveesjbpeveeletve veeoeÛeer Gheemevee keâjeÙeuee ceole keâjleele Demeb lÙee cnCeleele. ceb$eMeem$e ns 
veeoÙeesieeÛes cenòkeeÛes Debie Deens, meeceevÙe ceeCemeemee"er veeoÙeesie cnCepes DeeWkeâej ke meele metj ÙeebÛÙeeMeer efveieef[le Deens. ns, ceve ØemeVe 
keâjleele. Skeâe«elee meeOeCÙeeme ceole keâjleele. ÙeebÛeer heefjCeece keâejkeâlee nkeer Demesue lej, keâesCeles jeie keâmee heefjCeece keâjleele nsner lÙeebveer 
Gueie[tve meebefieleues Deens. meenefpekeâÛe ne uesKe ceve ØemeVe keâ™ve peelees

`heeefke&âvmevme jesie DeeefCe Deele[Ÿeeleerue met#cepeblet Skeâ meKeesue DeYÙeeme' ne [e@keäšj nesvehe ÙeebÛee uesKe Deens. Deepe-keâeue Deele[Ÿeele 
osKeerue [esheeceerve leÙeej nesles Demes mebMeesOeve Kethe ØeceeCeele heg{s Deeues Deens. lÙeeefke<eÙeer meefkemlej ceeefnleer [e@keäšjebveer efÛe$eebmeefnle 
efouesueer Deens. ne heeefke&âvmevme Deepeejemee"er Skeâ DelÙeble GheÙeesieer uesKe Deens. lÙeele GheÛeejelcekeâ Âef<škeâesve DeeefCe Deenej ÙeemebyebOeerner 
kÙekeefmLele ceeie&oMe&ve kesâues Deens.

ogyeF& ÙesLes jenCeeNÙee efceefuebo peesMeer ÙeebÛeer ÉbÉefmLeleer lÙeebveer DeeheuÙee cegòeâ keâefJelesle uesKeele ceeb[ueer Deens. ceve lÙeebÛÙeeMeer ke les 
ceveeMeer yeesueleele Demee mebkeeo ÙesLes Deens, pees keâeUpeeuee efYe[tve peelees. Skeâ heeefkeâËmevme«emle ceeCetme keâOeer efvejeMe nesCeeNÙee, KeÛetve 
peeCeeNÙee, lej keâOeer ceveeÛeer GYeejer efnceeueÙeeÛÙee Gòegbie efMeKejeheÙeËle heesnesÛekeCeeNÙee ceveeMeer yeesuelees. Pegbpele škeäkeâj oslees heCe Meskešer, 
peerle, Skeâe DeeMeekeeoer ceveeÛeerÛe nesles. ØelÙeskeâ DeesUved DeesU ceveeuee efYe[tve peeles. ner Skeâ keâefkelee Deens cnCee, mkeiele Deens cnCee, 
keâener cnCee. heCe, MesJešer nej ve pegceeveCeeNÙee ÙeesOÙeeÛeer efkepeÙeer ue{eF& Deens. lÙeeleerue Skeâ Skeâ Yeekeeslkeâš Meyo ceveeuee keâOeer 
nuekesâÛe lej keâOeer Lesš keâeUpeeuee efYe[leele. ner Ùee keâefkelesÛeer KeeefmeÙele Deens.

keâuhevee yeeheš ÙeebÛeer `keâOeer DeÛeevekeâ' ner keâefkelee, Skeâ megboj efÛe$e Deens. DeeveboeÛee Oeeiee, lÙeeletve efkeCele peeCeejs kem$e, lÙee 
kem$eebÛes Úesšs Úesšs legkeâ[s, lÙee iegbheâle peeleele. DeeefCe lÙeeletve Skeâ ÚeveMeer ogueF& leÙeej nesles. lÙee ogueF&Ûee mheMe& Úevemes megKe osTve 
lees peelees, DeeefCe lÙee mkele: Skeâ Tpee& osCeejs m$eesle yevetve peeleele. Kethe Úeve keâuhevee ÙesLes ceeb[uesueer Deens DeeefCe lÙee ceeieÛeb lelke%eeve 
ner KetheÛe megboj Deens.

efkeâjCe mejosMeheeb[WÛeer mkeiele ner efce<keâerue keâefkelee, heeefke&âvmevmecegUs PeeuesuÙee ue#eCeebkej nemÙe keâjleevee, lÙeeleueer keâe®CÙeeÛeer Peeuej 
peeCekeles. meebOÙelespe, Ùee ÚeÙee heâ[Ceerme ÙeebÛÙee keâefkelesle, DeeÙeg<Ùeeleerue mebOÙeeÚeÙeemegOoe meepejer keâjCÙeeÛeer GYeejer osleele. 

Ùee mcejefCekesâÛÙee efveefce&leerceOes ceoleerÛes Deveskeâ nele Deensle. uesKekeâ, keâefke,  efÛe$ekeâej ns lej ÙeeÛes efMeuhekeâej DeensleÛe, heCe  heâesšes 
keâe{Ceejer DeeefCe les efveke[tve  mcejefCekesâmee"er osCeejer efohee  nesvehe, cegKehe=…  keâjCeejs ØeMeeble Yeejleeue, cegefõle  MeesOeve  keâjCeeNÙee  meew. 
peveheb[erle, De#ejpegUCeer DeeefCe cegõCe keâjCeejs efØebš heeš&vejÛes efkeveÙe efoef#ele Ùee mekeeËveer ÙeeÛeer yeebOeCeer kesâueer. lÙeebÛes ceveeheemetve DeeYeej.

efce$enes, mcejefCekesâleerue Ùee meeNÙee uesKeve meeefnlÙeeÛee Oeeb[esUe Iesleevee peeCekeles leer efkeefpeieer<et ke=òeer. peer DeeheuÙee meejKÙee keeÛekeâebvee 
vekeer Gceer&, vekeer DeeMee osTve peeles.
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Heeefke&âvmevme efce$eceb[U Jeelee& (Seføeue 2024 les ceeÛe& 2025)
[e@. MeesYevee leerLe&Uer (MegYebkeâj)

ce=oguee keâCeear (çegYebkeâj)

1) kner.šer.heer (kne@ueWšerDej šŝefvebie Øees«eece 8-12 peguew 
2024) he@efueÙece Fb[erÙee ÙeebÛÙeeyeöue mkeÙebmeskeer mebmLesleHexâ heeÛe 
efokemeebÛes Dee@‌veueeF&ve he@efueSšerkn kesâDej šŝefvebie (heefjnej meskee) IesCÙeele 
Deeues. Ùee #es$eeleerue keâeceeÛee heefjÛeÙe keâ™ve osCes DeeefCe mkeÙebmeskekeâ 
leÙeej keâjCes ne meoj šŝefvebie Ûee GösMe neslee. DeeheuÙee heeefke&âvmevme 
efce$eceb[Ueleerue MegYeeLeer&, MegYebkeâj, keâeÙe&keâeefjCeerleerue meomÙe DeMÙee 
35 peCeebveer ÙeeceOes menYeeie Iesleuee. he@efueSšerkn kesâDej #es$eeleerue 
Deekneveelcekeâ keâeceeÛeer Ùeeefveefceòeeves peeCeerke Peeueer . 

2) [e@.DeefkeveeMe efyeveerkeeues - Deeheues MegYeeLeer& DeeefCe megØeefmeæ 
uesKekeâ ÙeebÛÙee hegmlekeâeÛes ›eâceMe: keeÛeve ÙegšŸegye kej meeoj nesle Deens 

3) ÙeesiemeeOevee - (1 Dee@iemš les 3 Dee@iemš) cebefpejer keâbškeâ 
Ùee Ùeesie ØeefMe#ekeâ Ùeebveer je$eer PeesheCÙeehetkeer& ÙeesiemeeOevee kesâuÙeeme 
Ûeebieueer efveõe ÙesCÙeeme ceole nesles, Ùeemee"er Dee@veueeF&ve leerve me$es 
Iesleueer.

4) mebMeesOeveeceOÙes menYeeie - efheâefpeDeesLesjheerceOÙes ceemšme& 
keâjCeejs efkeÅeeLeer&, lÙeebÛÙee mebMeesOeve Øekeâuheebmee"er mkeÙebmeskekeâ cnCetve 
DeeheuÙee meYeemeo MegYeeLeerËÛeer ceole Iesleele. Ùeeke<eer& [e@. le=hleer peesMeer 
DeeefCe ßeerÙee Yeš Ùeebveer mebMeesOeveemee"er DeeheuÙee MegYeeLeerËÛeer ceole 
Iesleueer. 

5) ̀ heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener' DeeheuÙee heefjkeejeleerue megØeefmeæ 
Yetuelep%e [e@. #eceeleeF& keUmebiekeâj Ùee mkele: [e@keäšj DeeefCe MegYebkeâj 
Ùee Yetefcekesâletve heeefke&âvmevme yeöue DeÅeÙeekele ceenerleer osCeejs, mecehe&keâ 
Demes hegmlekeâ, ̀ heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener' vegkeâlesÛe efuenerues. Lees[ŸeeÛe 
DekeOeerle les ueeskeâefØeÙe nesTve lÙeeÛeer henerueer Deeke=òeerner mebheueer.

6) efÛehekeâes Deeboesueveele menYeeie. 
hegCes jerknj jerkneÙekeue, leHexâ, jeceveoer DeeefCe cegUe veoerÛÙee 

mebieceepekeUerue heefjmebmLee keeÛeefkeCÙeemee"er efÛehekeâes Deeboesueve kesâues 
nesles. ÙeeceOes ßeer. efceefuebo heâ[kesâ, DeeefCe keâ@hšve megveerue keâke&s, 
menYeeieer Peeues nesles. Ùeeyeöue Ûeer meefkemlej ceenerleer, ÙeeÛe mcejefCekesâle 
keeÛeeÙeuee efceUsue. 

7) keâeÙe&keâlÙeeËmee"er Skeâ efokemeerÙe keâeÙe&MeeUe : 
keâeÙe&keâlÙeeËvee veeWoCeerke=âle mebmLesÛÙee keâejYeeje yeeyele ØeyeesOeve 

keâjCÙeemee"er Skeâ efokemeerÙe keâeÙe&MeeUsÛes DeeÙeespeve kesâues nesles. ßeer.
efkeâjCe mejosMeheeb[s, De@[ mehevee Ûeewyes, [e@.Delegue "ekeâtj, [e@.Deefcele 

keâjkeâjs, ßeer. efkeveeÙekeâ peesieUskeâj, Ùeebveer ceeie&oMe&ve kesâues. ÙeeyeeyeleÛee 
iees<ekeeje IesCeeje uesKe ÙeeÛe mcejefCekesâle keeÛeekeÙeeme efceUsue.

8) GcesMe meueiej : meebieueer ÙesLes vÙet Fb[erÙee SMMeesjvme 
[erknerpeveue Dee@heâerme leHexâ ceje"er Yee<ee hebOejke[Ÿee efveefceòe PeeuesuÙee 
uesKeer mheOe&sle ØeLece ›eâceebkeâ efceUefkeuee. lemesÛe ßeer. meueiej Ùeebveer, 
meebieueerleerue DeeheuÙee efvekeememLeeveer, ceefnueebÛÙee meneÙÙe keâjCeeNÙee 
efkeefkeOe ÙeespeveebÛeer ceefnueebvee lep%eebkeâ[tve ceenerleer keâ™ve efoueer.

9) meefkelee yees[&s - DeeheuÙee Ú.mebYeepeerveiej (Deewjbieeyeeo) 
ÙesLeerue MegYeeLeer& meefkelee yees[&s Ùeebveer YejleveešŸeced Ùee Meem$eerÙe ve=lÙe 
Mewueerleerue Deejbies$ece meeoj kesâues. lÙeeyeöue `Yesšt Deevebos' ceOes meefkelee 
yees[x Ùeebveer Deejbies$eced Ûeer keâneCeer Gueie[ueer. 

10) efkepeÙeeue#ceer jskeCekeâj - mkeeceer jeceevebo leerLe& efkeÅeeheer" 
veebos[, ÙesLes 22, 23 ceeÛe& jespeer YejuesuÙee eflemeNÙee DeeefKeue 
YejleerÙe Devegkeeefole meeefnlÙe mebcesueveeleerue, `Devegkeeo ceje"erletve Flej 
Yee<esle' Ùee me$eeÛÙee DeOÙe#e cnCetve keâece heenerues. efkepeÙeeue#ceer 
jskeCekeâj mkeleŠ megØeefmeæ Devegkeeokeâ Deensle.

11) Debpeueer cenepeve - Skeâ keâkeefÙe$eer cnCetve Debpeueer ceneueve 
Ùeebveer mekeeËvee heefjefÛele Deensle. keâLee,keâefkelee, Ùee meeefnlÙe Øekeâejele 
Ùeeke<eer& lÙeebveer Deveskeâ yeef#emes efceUefkeueer, lemesÛe vegkeâlesÛe cnCepes ceeÛe& 
cenervÙeele lÙeebveer `efMe#ee' Ùee ueIeghešele keâece kesâues Deens.
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Seføeue 2024 les ceeÛe& 2025 heÙeËleÛÙee On-Line ceeefmekeâ meYeebÛee Dee{eJee. 
leejerKe JekeälÙeeÛes veebJe Yee<eCeeÛee efJe<eÙe DeeefCe efšhheCeer

14 ces 
2024

De@[kneskesâš efveefuecee cnwmetj 
megØeefmeæ keâeÙeoslep%e 

 ÙeebÛes `heeefke&âvmevme MegYeeLeer& DeeefCe keâeÙeoe' Ùee efke<eÙeekej kÙeeKÙeeve Peeues. 
ceeueceòes yeeyele lejleto, ce=lÙeghe$e keâmes Demeekes, JewÅekeâerÙe FÛÚehe$e, Ùeeyeeyele 
meefkemlej ceeie&oMe&ve kesâues. DeeMee jskeCekeâj Ùeebveer met$emebÛeeueve kesâues .

18 petve 
2024

[e@. meesveue efÛešCeerme 
megØeefmeæ mheerÛe Lesjheermš 

Executive Functions in Parkinson’s Disease.... `Let's try to 
strengthen cognitive neural resilience' Ùee efke<eÙeekej kÙeeKÙeeve Peeues. 
kÙeeOeerceOeerue efkeefkeOe Meejerefjkeâ ef›eâÙee, Goe. efieUCes, yeesueCes, Ûeke&Ce FlÙeeoer 
megOeejCÙeemee"er keâjekeÙeeÛÙee yeeyeeRÛeer ÛeÛee& kesâueer. met$emebÛeeueve [e@. MeesYevee 
leerLe&Uer Ùeebveer kesâues.

9 peguew 
2024 

[e@. heewefCe&cee ieewjer 
megØeefmeæ vÙetjesefheâefpeefMeDeve

 ÙeebÛes `Minding the minds in Parkinson’s' Ùee efke<eÙeekej kÙeeKÙeeve 
Peeues. vescekeäÙee DeeefCe ceeefnleerhetCe& mueeF&[dmeÛÙee DeeOeejs MegYeeLeer&ves ceveeÛeer GYeejer 
keâMeer "skeeÙeÛeer Ùeeceeieerue efke%eeve mecepeJetve meebefieleues. met$emebÛeeueve ce=oguee keâCeea 
Ùeebveer kesâues. 

13 Dee@iemš 
2024 

kewÅe De®Cee heW[mes
megØeefmeæ DeeÙegJexole%e

 `heeefke&âvmevme Deepeejele DeeÙegke&soeÛee GheÙeesie' Ùee efke<eÙeekej kewÅe De®Cee heW[mes 
ÙeebÛes kÙeeKÙeeve Peeues. DeeÙegke&soeleerue ceevÙelesvegmeej keeleØeke=âleercegUs meblegueve 
efyeIe[les DeeefCe Ùee kÙeeOeerÛeer meg®keele nesles. Ùeekejerue DeeÙegke&soeleerue GheÛeej 
heOoleeRÛeer ÛeÛee& kesâueer. met$emebÛeeueve ieewjer Fveeceoej Ùeebveer kesâues. 

3 mehšWyej 
2024 

[e@. meefÛeve keâemeš 
megØeefmeæ efheâefpeefMeÙeve DeeefCe 

kewÅekeâerÙe efkeceelep%e

ÙeebÛes `kewÅekeâerÙe efkecee' Ùee efke<eÙeekej kÙeeKÙeeve Peeues. efkecee keâmee "jefkeleele 
ÙeeÛÙee cegUeheemetve, les kewÅekeâerÙe efkecee hee@efuemeerÛes heâeÙeos, $egšer Ùeeyeeyele DelÙeble 
heejoMe&keâheCes ceeie&oMe&ve kesâues. lÙeecegUs JewÅekeâerÙe efJecÙeeyeeyeele Deveskeâ iewjmecepegleer 
otj PeeuÙee. met$emebÛeeueve ce=oguee keâCeer& Ùeebveer kesâues.

9 Dee@keäšesyej 
2024 

[e@. hetvece ieebOeer 
megØeefmeæ efheâefpeDeesLesjefhemš 

`Urinary Incontinence in Parkinson’s Disease' Ùee efke<eÙeekej 
kÙeeKÙeeve Peeues. DelÙeble ceeefnleerhetCe& cee@[Ÿetume DeeefCe Deeke=âlÙeebÛÙee meneÙÙeeves 
lÙeebveer cet$eceeiee&le De[LeUs keâmes efvecee&Ce nesleele ns meebefieleues. lÙeecegUs Ùee oes<eebÛes 
mhe<š Deekeâueve nesCÙeeme ceole Peeueer. Ùeemee"erÛÙee kÙeeÙeece ØekeâejebÛeerner ÛeÛee& 
lÙeebveer kesâueer. met$emebÛeeueve DeeMee jskeCekeâj Ùeebveer kesâues.

8 ef[meWyej 
2024

 [e@. heg<keâj efMekeâejKeeves 
megØeefmeæ efheâefpeefMeÙeve DeeefCe 

efveõeoes<elep%e 

`efveõe DeLee&le Peeshe' Ùee efke<eÙeekej ceeie&oMe&ve Peeues. efveõsmebyebOeerle mueeF&[dme 
menerle ceeefnleerhetCe& efkekesÛeve kesâues. PeeshesÛeer iegCekeòee megOeejCÙeemee"er keâesCeles GheeÙe 
keâjekes Ùeeyeöue meebefieleues. efveõe oes<e leheemeCeerÛÙee šsmšyeöue ceeefnleer efoueer. 
met$emebÛeeueve ce=oguee keâCeer& Ùeebveer kesâues.
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5 heâsyeÇgkeejer 
2025

[e@. Deefcele keâjkeâjs megØeefmeæ 
nesefceDeeshe@Leer keâvmeuešbš

`jespeÛÙee peieCÙeeleuee heg®<eeLe&' Ùee kesieàÙeeÛe efke<eÙeekej [e@keäšjebveer kesieàÙee 
Øekeâejs ceeb[Ceer kesâueer. Ûeej heg®<eeLeeËÛee DevkeÙeeLe& owvebefove peerkeveeleerue GoenjCes 
osle ceeb[uee. mkeÙebheekeâ PeeuÙeekej ie=efnCeer pemee keâóe hegmetve šekeâles lemes ceveeleerue 
leeheoeÙekeâ efkeÛeej hegmetve šekeâekes, ns GoenjCe mekeeËvee Yeekeues. met$emebÛeeueve 
Debpeueer cenepeve Ùeebveer kesâues.

12 ceeÛe& 
2025

[e@. Øemeeo nesvehe 
megØeefmeæ efheâefpeefMeÙeve

`Does the Parkinson's disease start in Gut?' `heeefke&âvmevme kÙeeOeerÛee 
DeejbYe heÛevemebmLesletve neslees keâe?' Ùee efke<eÙeekej ceeefnleerhetCe& mueeF&[dmeÛÙee DeeOeejs 
ceeie&oMe&ve kesâues. heÛevemebmLesleerue ceeÙe›eâesyeeÙeesce DeeefCe lÙeebÛee ceevekeer DeejesiÙeeMeer 
menmebyebOe meebietve, les ceWotÛÙee jmeeÙeveeJej keâmee ØeYeeke šekeâleele ns DeefleMeÙe 
megueYe heOoleerves meebefieleues. met$emebÛeeueve kemegceleer osmeeF& Ùeebveer kesâues.

[e@. MeesYevee leerLe&Uer
ce=oguee keâCeear 

mebJeeo, %eeve, ceeefnleer DeeefCe ceveesjbpeve

  Jne@šmeDe@he - meJeeËmee"err JeeHejeÙeuee meesHes meeOeve
 PMMP GAPPA  

meeceerue nesCÙeemee"err mebHeke&â
ceÙetj ßees$eerÙe - 9881014099 çeesYevee leerLe&Uer - 9657784198

 PARKINSONS INFO 
meeceerue nesCÙeemee"err mebHeke&â

jcesçe efleUJes - 8830294727 Debpeueer cenepeve - 9822964282

 šsueer«eece 
Parkinson's info and sharing

meeceerue nesCÙeemee"err mebHeke&â

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

 You Tube Channel 

https://www. youtube. com/channel/UCuB9UAYYEycNI4pwvdRDlhQ/
ÙeeJej ceeefmekeâ meYee, Yesšt Deevebos meYee ÙeebÛes jskeâe@ef[Ëie heneÙeuee efceUsue]

  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 F. 

 Hesâmeyegkeâ Hespe, Hesâmeyegkeâ keâcÙegefvešer 

 Hespe - Heee|keâvmevme efce$eceb[U

  keâcÙegefvešer - Parkinson’s mitramandal 

  mcejefCekeâe  
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leejerKe JekeälÙeeÛes veeJe efJe<eÙe DeeefCe efšhheCeer.

cebieUkeej 
23 SefØeue 24 

meefkelee yees[&s
MegYeeLeer& 

MegYeeLeer& meefkelee yees[&s Ùeebveer lÙeebvee jespeÛÙee peerJeveele Deeuesues DevegYeke keâLeve kesâues. heeefke&âvmevme 
nesCÙeeDeeOeerÛes peerkeve DeeefCe veblejÛes peerkeve Demes oesve šhhÙeele DevegYeke meebefieleues. oesvner šhhÙeele 
Øekeemeeleues efÛeòeLejejkeâ DevegYeke, efkeefkeOe iees<šer efMekeâCÙeeÛeer Deeke[, ve=lÙe, mebieerle, heWefšbie 
FlÙeeoer keâuee peesheemeCes, efpeö, meUmeUlee Glmeen ns lÙeebÛes iegCe peeCekeues. iehhee jbieleoej 
PeeuÙee. [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer met$emebÛeeueve kesâues. 

cebieUkeej 
4 petve 24

keâ@hšve 
megveerue keâke&s 
MegYeeLeer& 

MegYeeLeer& keâ@hšve megveerue keâke&s Ùeebveer DeeheuÙee vesknerÛÙee  keâejefkeâoer&leerue DevegYeke meebefieleues. Deefcelee 
Oecee&efOekeâejer Ùeebveer lÙeebÛeer cegueeKele Iesleevee lÙeebÛee peerkeveheš GYee kesâuee. keâke&s heleerhelveer DeeefCe 
Oecee&efOekeâejer Ùeebveer iehhee<škeâ veekeeves ceeefnleer, Ûeeuet Ie[ecees[er Ùeekej DeeOeeefjle Dee" ßeekÙe 
keâeÙe&›eâce meeoj kesâues nesles. ner cegueeKelener Skeâ ceesús iehhee<škeâÛe keešues. Ùee cegueeKeleerletve 
efÛeòeLejejkeâ Demes vekes efkeÕe mekeeËÛÙeemeceesj GYes jeefnues. lÙeebveer yeesšerkejÛes Deveskeâ efknef[Dees, heâesšes, 
oeKekele yeesšerkej keâeÙe& keâmes Ûeeueles ns meebefieleues. 

cebieUkeej 
27 petve 24

megneme leebyes
MegYeeLeer& 

efkeYee leebyes
MegYebkeâj

DelÙegÛÙe keâeceefiejer keâjCeejs MegYeeLeer& megneme leebyes DeeefCe lÙeebÛÙee eflelekeäÙeeÛe leguÙeyeU menÛeeefjCeer 
MegYebkeâj efkeYee leebyes ÙeebÛeer cegueeKele [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer Iesleueer. lÙeebÛes keemlekÙe Decesefjkesâle 
Demeles. keâener keâeU les Yeejleele jenleele. Yeejleele DemeuesuÙee kesUer les $e+<eerkesâMe hekeejÛee ve=lÙeJeie& 
pee@Fve keâjleele. cegueeKeleerle lÙeebÛee peieekesieUe peerkeveØekeeme Gueie[uee. lÙeebÛÙee keâefkeleebkejerue 
keeÛeve DeeefCe ve=lÙeeletve meeojerkeâjCe oeKekeCÙeele Deeues. [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer cegueeKele 
Iesleueer. 

cebieUkeej 
30 peguew 24

ieerlee hegjbojs
MegYeeLeer&

MegYeeLeer& ieerlee hegjbojs ÙeebÛÙee heeÙeer heb{jhetj keejerkej `mebkeâuhe efmeæerÛee' ne keâeÙe&›eâce Peeuee. lÙeebÛeer 
yenerCe DeeefCe lÙee DeMeer Skeâ$e keejer kesâueer. meg®keeleeruee Debpeueer efYe[s Ùeebveer Yeòeâer ieerle cnCetve 
lÙeebÛes mkeeiele kesâues. heeefke&âvmevme Demeleevee heeÙeer keejer keâjCÙeeÛee efveMÛeÙe Oee[meer neslee. Iejeletvener 
hejkeeveieer nesleer. hetke& leÙeejer cnCetve lÙee keâener efokeme jespe 10 efkeâueesceeršj Ûeeuele neslÙee. keejer 
meg¤ PeeuÙeekej mekee&le ceesúe, keâ"erCe šhhee hegCes meemeke[ neslee, lees heej kesâuÙeekej lÙeebvee meke& 
meeshesÛe keešues. mekeâeUer Ûeej keepelee G"ekes ueeies. efokemeYejeÛee JÙemle keâeÙe&›eâce lÙeebvee Pesheuee. 
Demeleerue lÙee meesÙeerle lÙee Deeveboeves jeefnuÙee. heeefke&âvmevmeÛÙee ieesàÙeebÛeer Dee"keCe Ùesle veknleer. 
Debpeueer efYe[s Ùeebveer cegueeKele Iesleueer. 

cebieUkeej 
27 Dee@iemš 24

ßeæe Yeekes 
MegYeeLeer& 

efceefuebo Yeekes 
MegYebkeâj

MegYeeLeer& ßeæe Yeekes DeeefCe MegYebkeâj efceefuebo Yeekes Ùeebveer heeefke&âvmevme yejesyej jenleeveeÛes DevegYeke 
meebefieleues. ßeæe kÙekemeeÙeeves keemlegefkeMeejo, Fbšjve@Meveue pÙegefveDej DeeefCe efmeefveDej uesknueuee 
ne@‌keâer KesUCeejer. efceefuebo yeebOekeâece kÙeekemeeefÙekeâ. ßeæeuee ueneve keÙeele heer[er Peeuee. heCe oesIeebveer 
Oeerjeves Iesleues. efveÙeefcele kÙeeÙeece, heeefke&âvmevmeÛee mkeerkeâej, menue, meYee Ùeele menYeeie DeeefCe 
ceole Ùee DeeOeejs 22 ke<e&s heefke&âvmevmeuee Deeveboeves Pesueues. efceefueboveer nkee lesLes DeeOeej DeeefCe 
DeelceefkeÕeeme efškeâCÙeeFlekeâer {erue osle menkeâeÙe& kesâues. lÙeebÛÙeeMeer iehheeletve DeeoMe& MegYebkeâj DeeefCe 
MegYeeLeer& keâmee Demeekee ÙeeÛee mekeeËvee kemleghee" efceUeuee. [e@. MeesYevee leerLe&Uer DeeefCe ce=oguee keâCeer& 
Ùeebveer met$emebÛeeueve kesâues. 

`Yesšt Deevebos' Dee@veueeFve ceeefmekeâ meYee. (2024-25)



10 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2025

cebieUkeej 
24 mehšWyej 24

[e@. DeefkeveeMe 
Oecee&efOekeâejer

MegYeeLeer& 

[e@. Deefcelee 
Oecee&efOekeâejer

MegYebkeâj

 MegYeeLeer& [e@. DeefkeveeMe Oecee&efOekeâejer DeeefCe MegYebkeâj [e@. Deefcelee Oecee&efOekeâejer ÙeebÛÙeeMeer 
heeefke&âvmevmeÛee mkeerkeâej DeeefCe heleerhelveerceOeerue meecebpemÙe Ùee Deveg<ebieeves iehhee PeeuÙee. keâ@hšve 
megveerue keâke&s Ùeebveer lÙeebÛeer cegueeKele Iesleueer. keâJeXsveer lÙeebvee Úeve yeesueles kesâues. Oecee&efOekeâejer 
oebhelÙe oesIesner mebKÙeeMeem$e%e Deensle. mkele:ÛÙee heeefke&âvmevmeÛes efvejer#eCe, mecebpeme meenÛeÙe&, 
ceveeÛee efmLejheCee, cegueebÛÙee ieieveYejejerleerue Deevebo, meceeOeeve DeMee Deveskeâ yeeyeeRÛee mecevkeÙe 
Deew<eOeebFlekeâeÛe cenòJeeÛee Deens ne mebosMe Ùee cegueeKeleerletve DeveskeâebheÙeËle heesÛeuee. lÙeebÛes megheg$e 
levceÙe DeeefCe efvehegCener DeeheuÙee DeeF&keef[ueebefke<eÙeer yeesueues. 

cebieUkeej 
22 Dee@keäšesyej 24

Deefmcelee meesnesveer
MegYeeLeer& 

 Dece=lee kesâUkeâj
MegYebkeâj

MegYeeLeer& Deefmcelee meesnesveer DeeefCe MegYebkeâj Dece=lee kesâUkeâj ÙeebÛeer MegYeeLeer& meefkelee yees[&s Ùeebveer 
cegueeKele Iesleueer. DeeefCe lÙeebveer heefke&âvmevmeÛee mkeerkeâej keâmee kesâuee ns Gueie[ues. efmceleeleeF& 
meskeeefveke=òe efMeef#ekeâe, yeeueefÛe$ekeeCeermee"er efm›eâhš uesKeve keâjCes, efMe#ekeâebmee"er ØeefMe#eCe IesCes, 
DeOÙeeheveeleerue Deveskeâ Øekeâej neleeUCes DeMee efkeefkeOe iees<šer lÙeebveer kesâuÙee. Ûeej ke<eeËhetkeer& 
heeefke&âvmevmeÛes efveoeve PeeuÙeekej kÙeeOeerÛee mkeerkeâej kesâuee, DeeheuÙee efove›eâceele yeoue kesâuee. 
efkeefkeOe Úbo peesheemeues. lÙeebÛeer cegueieer, peekeF&, veelekeb[s, cegueerÛes meemetmeemejs Demes lÙeebÛes Skeâef$ele 
kegâšgbye Deens. lÙeebÛeer keâvÙee Dece=lee DeeefCe efkenerCeyeeF&ner mebkeeoele meeceerue PeeuÙee. 

cebieUkeej
3 ef[meWyej 24

meefkelee yees[&s
MegYeeLeer&

DeeheuÙee MegYeeLeer& meefkelee yees[&s ve=lÙeele efvehegCe. lÙeebveer YejleveešŸecedÛes Dejbies$ece kesâues. ve=lÙekeâuesle 
heejbiele PeeuÙeekej ieg™ÛÙee hejkeeveieerves nesCeeje Dejbies$eced ne peenerj mšspe hejheâe@‌ce&vme. lÙee Ùeeyeöue 
`keâneCeer Dejbies$ecedÛeer' Ùeekej yeesueuÙee. lÙeebÛee Dejbies$ecedÛee Øekeeme DeÛebefyele keâjCeeje neslee. 

cebieUkeej 
28 peeveskeejer 25

[e@. #ecee 
keUmebiekeâj 
 MegYeeLeer& 

[e@. meleerMe 
keUmebiekeâj

MegYebkeâj [e@. #ecee keUmebiekeâj DeeefCe MegYeeLeer& [e@. meleerMe keUmebiekeâj Ùee [e@keäšj oebhelÙeeves [e@. 
#ecee keUmebiekeâj Ùeebveer efueefnuesuÙee `heeefke&âvmevmekej yeesuet keâener' Ùee hegmlekeâeÛÙee efveefce&leerÛee Øekeeme 
Gueie[uee. lemesÛe hegmlekeâeÛes, [e@. meleerMe keUmebiekeâj ÙeebÛÙee nmles Dee@‌veueeFve ØekeâeMevener Peeues. 
`heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener' Ùee hegmlekeâeÛes meJe&$e peesjoej mJeeiele Peeues.

cebieUkeej
11 heâsyeÇgkeejer 25

ßeer. efkeveeÙekeâ 
SkeâveeLe Ùeeoke

MegYeeLeer& 

MegYeeLeer& ßeer. efkeveeÙekeâ SkeâveeLe Ùeeoke Ùeebveer mšB[ Dehe keâe@ces[er meeoj keâ™ve GheefmLeleebvee 
nmeefkeues, ceveesjbpeve kesâues. keâeÙe&›eâceeJes veeke nesles, `Ûeuee nmetÙee Ùee keUCeekej'. 

[e@. MeesYevee leerLe&Uer
9657784198

ce=oguee keâCeea
9421018490
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`peeiej vekeje$eerÛee' vekeje$eer efveefceòe 

veT efokemeebÛeer kne@šmeDe@he uesKeceeuee. (3 Dee@keäšesyej les 11 Dee@keäšesyej 2024)
(Je<e& ÛeewLes)

Ùeeke<eer& cnCepes 2024, ns ÛeewLes ke<e&. Ùee ke<eer& Leerce keâeÙe IÙeeÙeÛeer Demee efkeÛeej nesF&heÙeËle vekeje$e Deieoer pekeU Deeues. MeesYeveeleeF& 
cnCeeuÙee DeefceleeleeF&uee efkeÛee™Ùee, Oecee&efOekeâejer oebhelÙeeves heškeâve Ûeej efke<eÙe megÛeefkeues. Ùeeleuee `ceefnuee mebMeesefOekeâe' ne efke<eÙe mekeeËveeÛe 
Deeke[uee. Deefceleeves ueiesÛe ÙeeceOes keâesCeles cegös Demeekesle ns "jkeues. Deefcelee, ce=oguee DeeefCe MeesYeveeleeFËveer efceUtve mebMeesefOekeâe keâesCelÙee IÙeeÙeÛÙee 
ÙeeÛeer Ùeeoer kesâueer. Kejs lej mebMeesOekeâebÛeer efveke[ Deefcelee DeeefCe MeesYeveeleeFËveer kesâueer. kesUsDeYeekeer, legcner efueneue keâe? Demee Ûee@F&me ve oslee, 
ØesceeÛeer ieU Ieeuetve `legcner efuene' Demes meebefieleues. mekeeËveer leÙeejer oMe&keueer DeeefCe ØelÙeskeâeves mkele: meboYe& MeesOetve Skesâkeâe mebMeesefOekesâÛee heefjÛeÙe 
keâ™ve osCeejs uesKe leÙeej Peeues !! 

Ùee meeNÙee efkeog<eeRÛee heefjÛeÙe keâ™ve osleevee, lÙeebÛÙee mebMeesOeveeleerue leebef$ekeâ Yeeie meebieCes ns Gefö<š veknles , lej les mebMeesOeve meceepeemee"er 
efkeâleer cenòJeeÛes Deens. les keâjCÙeemee"er ØelÙeskeâerves Iesleuesues Deheej heefjßece, Øemebieer efkeefkeOe Ieškeâebkeâ[tve Peeuesuee efkejesOe FlÙeeoer, DeeheuÙeeuee 
keâUekes Demes keešle nesles. 

2024 peeiej vekeje$eerÛee' uesKeceeuee. 

uesKeeÛes Meer<e&keâ uesKekeâ uesKeeÛee iees<eJeeje

[e@. Fbefoje efnbogpee
(šsmš šŸegye yesyeerÛÙee mebMeesOekeâ)

[e@. #ecee keUmebiekeâj 
MegYebkeâj

kebOÙelke efvekeejCeeÛÙee #es$eele keâece keâjCeeNÙee, 1986 meeueer heefnuÙee 
šsmš šŸegye yesyeerÛÙee pevceeÛÙee meke&smekee& [e@. Fbefoje efnbogpee ÙeebÛÙee keâeÙee&Ûee 
hejerÛeÙe keâ™ve efouee megØeefmeæ Yetuelep%e [e@. #ecee keUmebiekeâj Ùeebveer 

[e@. keâceuee meesnveer 
(peerke jmeeÙeveMeem$eeleerue mebMeesOeve)

meefkelee yees[&s 
MegYeeLeer& 

yebieueesj ÙesLeerue I.I.SC FefvmššŸetšceOÙes ØekesMe IesCeeNÙeeb lÙee heefnuÙee 
ceefnuee neslÙee. efleLes lÙeebveer otOe DeeefCe [eUerceOeerue Øeesšervekej keâece kesâues 
nesles. YeejleerÙe Deenej, DeeefCe peerkevemelkes Ùeeyeöue lÙeebÛes mebMeesOeve Deepener 
meboYe& cnCetve DeYÙeemeues peeles. 

[e@. Mejefoveer [neCetkeâj 
(DeeÙegke&soeleerue mebMeesOeve)

GcesMe meueiej 
MegYeeLeer& 

mkele: Sce.[er. DemeuesuÙee, Decesjerkesâle GÛÛe efMe#eCe IesleuesuÙee DeeefCe heg{s 
DeeÙegke&soele meebefieleuesuÙee kevemheleer DeeefCe lÙeebÛee Deew<eOeesheÛeejele nesCeeje 
GheÙeesie ÙeeÛÙeekeâ[s DeeOegefvekeâ Deueeshe@LeerceOeerue mebMeesOeve keâmeesšŸee keehe™ve 
kevemheleeRÛeer GheÛeejeleerue kewOelee efmeOo keâjCÙeeÛes cees"s mebMeesOeve keâjCeeNÙee 
[e@. Mejefoveer [neCetkeâj pÙeebÛÙee mebMeesOeveecegUs DeeÙegke&sefokeâ GheÛeejebkejerue 
meceepeeÛee efkeÕeeme Â{ nesT ueeieuee. 

[e@. Deefoleer heble
 (mecegõefke%eeve Meem$eeleerue

mebMeesOeve )

keâ@.megveerue keâke&s 
MegYeeLeer& 

[e@. Deefoleer heble Ùeebvee DeeheCe meejs DeesUKelees les lÙeebÛÙee, oef#eCe OeÇgkeekejerue 
Debšeefkeäš&keâe ceesnercesleerue menYeeieecegUs DeeefCe DeesMevees«eeheâer Ùee MeeKesleerue 
lÙeebÛÙee mebMeesOeveecegUs. Oceanography Ùee Meem$eeÛÙee DeYÙeemeekeâ[s lÙee 
kesUsme cnCepes mee"ÛÙee oMekeâele keâesCeer ceefnuee mebMeesOeve keâjCÙeeÛes Oee[me 
keâjle veknlÙee.
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[e@. MeesYevee ieesKeues 
(hegjeleòke Meeœeeleerue mebMeesefOekeâe )

[e@.DeefkeveeMe efyeefvekeeues
MegYeeLeer&

[e@. MeesYevee ieesKeues ÙeebÛes mebMeesOeve hegjeleòkeMeem$e, hegjeefYeuesKe, veeCÙeebÛee 
DeYÙeeme, veeCÙeebyeöueÛes efueefnuesueb Demeleb lÙeeÛes keeÛeve, efMeueeuesKeebÛee 
DeYÙeeme keâjCes Ùee ØekeâejÛes nessles. 

[e@. F&jekeleer keâke&s 
Anthropology- 

ceevekekebMeMeem$eeleerue mebMeesOeve

Debpeueer efYe[s 
MegYebkeâj

ceevekekebMe efke%eeveeleerue Deeblejje<š^erÙe heeleUerkejÛÙee mebMeesOeveeleerue 
FjekeleeryeeFËÛÙee ÙeesieoeveeÛee Dee{ekee ÙeeceOes Iesleuee Deens. Deeblejje<š^erÙe 
keâerleer&ÛÙee FjekeleeryeeFËÛeb peerkeve DeeefCe keâeÙe&, lÙeebÛes keâeUeÛÙee heg{erue efkeÛeej 
ÙeeÛee hejeceMe& DebpeueerleeF& efYe[s Ùeebveer Ùee uesKeele Iesleuee Deens.

[e@. šsmeer Lee@ceme 
(Deefiveheg$eer DeLee&le efcemeeF&ue kegceve 

Dee@heâ Fbef[Ùee) 

[e@. Deefcelee 
Oecee&efOekeâejer

MegYebkeâj

ueneveheCeer DeekeâeMeele heeb{je heóe efomeuee keâer Deecner lees je@kesâšÛee Deens 
Demeb cnCeeÙeÛees. heCe Skeâ cegueieer Legbyee DeCegMeòeâer kesâbõeletve G[Ceejer 
je@‌kesâšdme heenele cees"er Peeueer DeeefCe efleuee je@kesâšÛee DeYÙeeme keâjekee Demes 
keešt ueeieues. efleÛes veeke šsmeer Lee@ceme! peeiesheCeer efleves heeefnuesues ns mkehve 
meekeâej Peeues, lÙeemee"erÛee efleÛee ceeie& meeshee veknlee... efcemeeF&ue kegceve Dee@‌heâ 
Fbef[Ùee yeöue efueefnues Deens. 

[e@.efkeâjCe cegpegceoej
 (Biotechnology Brewing, 

lep%e ) 

ieewjer Fveeceoej 
MegYeeLeer& 

Ùee, Skeâ Oee[meer mebMeesefOekeâe Deensle pÙeebveer DeeheuÙee mebMeesOeveeÛes 
™heeblej cees"Ÿee kÙekemeeÙeele kesâues. [e@. efkeâjCe cegpegceoej ÙeebÛes mebMeesOeve 
Biotechnology DeeefCe Brewing DeMee vekÙeeves efkekeâefmele PeeuesuÙee 
MeeKeebceOÙes Deens. lÙee mebMeesefOekeâe DeeefCe GÅeesefpekeâe Demes kesieUs 
combination DemeuesuÙee kÙeòeâer Deensle.

[e@. ieieveoerhe keâebie 
 ( Vaccine Godmother of 

India )

ce=oguee keâCeer& 

[e@.ieieveoerhe keâebie Ùeebveer Rotavirus Ùee efke<eeCetÛee DeYÙeeme kesâuee. 
yeeuekeâebceOeerue peerkeIesCee Deepeej jesKeCÙeemee"er Vaccine Ûeer efveefce&leer kesâueer 
heenerpes. Demes efleuee keešues DeeefCe efleves les kesâues megOoe ! efleves Vaccine 
efveefce&leer kesâueer ns efuenerleevee pejer menpe keešues lejer les DelÙeble efkeäue<š keâece 
Deens. efleves kesâuesueer ner Rotavirus Vaccine Flekeâer hejerCeecekeâejkeâ Deens 
keâer, ÙeecegUs yeeuekeâebÛee ce=lÙetoj keâceer nesTve Deveskeâ yeeuekeâebvee peerkeveoeve 
efceUeues. 

SketâCe keâeÙe mebMeesOeve Demees kee owvebefove DeeÙeg<Ùe Ke[lej keeš, Deekneves, De[ÛeCeer DemeCeejÛe. heCe oesve yeeyeer Demeleele, 1) Ùee DeekneveebÛee 
meecevee keâjCÙeeÛeer ØelÙeskeâeÛes OeesjCe Je DevegmejeJee ueeieCeeje ceeie& lÙeebvee uekekeâj meehe[leele [Coping up] DeeefCe 2) Ke[lej heefjefmLeleerletve 
les efkeâleer uekekeâj yeensj Ùesleele [ Resilience] Ùee lÙee oesve yeeyeer, ÙeemeejKÙee kÙeefòeâceòkeebletve neÛe lej yeesOe DeeheCe Iesle Demelees.

ce=oguee keâCeea
9421018490
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1) 7 SefØeue 2024 - peeieeflekeâ heeefke&âvmevme efoveeefveefceòe 
Sme. Sce. peesMeer ne@ue ÙesLes ØelÙe#e cesUekee IesCÙeele Deeuee. hegCÙeeleerue 
lemesÛe hejieekeÛes MegYebkeâj, MegYeeLeer&ner Deekepe&tve npej nesles. meYeeie=n 
leg[gbye Yejues nesles. ØekesMe keâjleevee leekeâ osTve mkeeiele keâjCÙeele 
Deeues. MegYeeLeeAÛÙee keâueeke=âleeRÛes ØeoMe&ve yeensj ceeb[ues nesles les heentve 
meke& peCe Deele Ùesle nesles. 

Ùee ke<eer&Ûes keòeâs vÙetjesmepe&ve [e@. censMe keâjboerkeâj veeefMekeântve 
Deeues nesles. kesUsÛÙee yejsÛe DeeOeer les Deeues. keâueeke=âleerÛÙee ØeoMe&veeÛee 
cevecegjeo Deevebo Iesleuee. ØelÙeskeâ MegYeeLeer&uee lÙeebveer yeejkeâeF&ves 
keâueeke=âleeryeöue ØeMve efkeÛeejues. lÙeebÛes keâewlegkeâ kesâues lÙeebÛÙee ke=âleercegUs 
menYeeieer MegYeeLeer& YeejeTve iesues. 

Ùeeke<eer& mšspekejerue meke& yeeyeer MegYeeefLe&veer kesâuÙee. F&Memlekeve ØeefCelee 
vejkee[keâj, ve=lÙeeyeöue ceeefnleer Mewuee Yeeiekele, ve=lÙe menYeeieeRvee 
hegâues osCes jepeerke keâjeUs, mcejefCekeâe ØekeâeMeve efkeâjCe mejosMeheeb[s, 
DeeYeej GcesMe meueiej, met$e mebÛeeueve ieewjer Fveeceoej.

[e@. Deefcele keâjkeâjs Ùeebveer keòeäÙeebÛeer DeesUKe keâ™ve efoueer. lÙeeveblej 
mcejefCekeâe ØekeâeMeve Peeues. keòeäÙeebveer ̀ efyeÙeeB[ efØeefm›eâhMeved' Ùee efke<eÙeekej 
GodyeessOekeâ, ØesjCeeoeÙeer kÙeeKÙeeve efoues. efkeefkeOe mebMeesOeveeÛÙee DeeOeejs 
Deew<eOeesheÛeejeyejesyej Flej GheeÙeebÛes cenlke efkeMeo kesâues. ceb[UeÛÙee 
keâeÙee&Ûes MegYeeLeerËÛÙee efkeefkeOe keâueebÛes keâewlegkeâ kesâues. 

Meskešer peeleevee mcejefCekeâe keešhe Peeues hes{e DeeefCe efÛeJe[e 
osCÙeele Deeues. 

2) 9 veesknWyej 2024 DebpeueerleeF& efYe[s DeeefCe mvesnke=bo 
Ùeebveer meeoj kesâuesuee ieeCeer, iehhee, efkeâmmes, keeoveeÛee ceveesjbpeve 
keâeÙe&›eâce. ns 9 veesknWyej ÛÙee keâeÙe&›eâceeÛes Deekeâ<e&Ce nesles. ne keâeÙe&›eâce 
mekeeËÛes ceveuegYeeketve iesuee. Ùee keâeÙe&›eâceeleerue MeskešÛÙee meeÙeesveeje 
meeÙeesveeje Ùee ieerleeves lej DeKKes meYeeie=n veeÛet [esuet ueeieues. Ùee 
keâeÙe&›eâceeÛeer keâuhevee keâMeer megÛeueer les meeojerkeâjCeeheÙeËleÛeer jbpekeâ 
keâneCeer DebpeueerleeF& efYe[s ÙeebÛÙee ÙeeÛe mcejefCekesâleerue `mke-Úboe' Ûeer 
efkeâceÙee, Ùee uesKeele keeÛeeÙeuee efceUsue.

3) efo 16 ef[meWyej `Iee[ies heâece&' [esCepes ieeke, efmebnie[ 
heeÙeLee, ÙesLeerue menue - ojke<eer&, MegYeeLeerËÛeer menue ne nkee nkeemee 
keešCeeje Ghe›eâce Demelees. Ùeeke<eer&Ûeer menue [esCepes, efmebnie[ jes[ 
ÙesLeerue megØeefmeæ Iee[ies heâece& DeeefCe ke=â<eer heÙe&šve kesâbõekej vesueer 

nesleer. efleLes heesÛeleeÛe, Ûene keâe@heâer IesTve ceb[Uer Iee[ies heâece&ÛÙee 
efvemeie& jcÙe heefjmejeÛeer Yeškeâbleer keâjeÙeuee iesueer. kevemheleer keeefškeâe, 
OeyeOeyee, Demes Skesâkeâ, yeIelee yeIelee meWš^ue meeTb[ efmemšerce kej 
ieeCeer keepeeÙeuee ueeieueer, les SskeâleeÛe peCet DeeveboeÛes Yejles ÙesTve 
meejspeCe heovÙeeme keâ™ ueeieues DeeefCe yeIelee yeIelee mecetnve=lÙeeÛee Skeâ 
Glmheâtle& Deeefke<keâej yeIeeÙeuee efceUeuee. lÙeeveblej yeeiesleerue heâsjheâškeâe 
Peeuee. ieekejeve YeespeveeÛee Deemkeeo IesTve, lesLeerue meYeeie=nele iesuees. 
meYeeie=nele megØeefmeæ kÙebieefÛe$ekeâej MegYebkeâj ßeer. ØeYeekeâj Yeešueskeâj 
Ùeebveer efÛe$eebÛÙee iebceleer pebceleer meØeÙeesie oeKeefkeuÙee . Deveskeâ MegYeeLeer& 
DeeefCe MegYebkeâj Ùeebveer keâener meeojerkeâjCe kesâues. DebpeueerleeF& cenepeve 
Ùeebveer heâveer iescme Iesleues. Ûeneheeveeveblej hejleerÛee Øekeeme meg™ Peeuee. 
efvemeiee&ÛÙee meeefveOÙeele IeškeâeYej kesâuesueer ceewpe MegYeeLeerËvee Kethe efokeme 
hegjsue Demee Deevebo osTve iesueer. heg{ÛÙee ke<eer& DeMeeÛe Skeâe menueerle 
Yesšt Demes Skeâceskeâebvee meebiele menueerÛee efvejeshe Iesleuee . 

4) 9 peeveskeejer 2025 - jespeer, efvekeeje meYeeie=nele 
mebieerleesheÛeej lep%e [e@. efmcelee meeskeveer ÙeebÛes mebieerleesheÛeej leb$eeÛee 
hejerÛeÙe keâ™ve osCeejs kÙeeKÙeeve Peeues. vegmeleer ieeCeer SskeâCes kesieUs 
DeeefCe mebieerleeÛee Healing mee"er keehej keâjCes kesieUs. 

efmceleeleeFËveer veeo cnCepes keâeÙe DeeefCe efvemeiee&leues veeo efkeâleer 
met#ce heeleUerkej Demeleele Ùeeyeöue ceenerleer efoueer. [e@. efmcelee meeskeveer 
ÙeebÛee Ùee efke<eÙeekejÛee `veeo Ùeesie heefjÛeÙe' uesKe he=.›eâ. 32 kej 
keeÛeeÙeuee efceUsue. 

ØelÙe#e meYee

De@[. mehevee Ûeewyes, keâeÙe&MeeUsØemebieer
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mkeÙebmeskeer veeWoCeerke=âle mebmLesÛÙee keâecekeâepeeÛes oesve Yeeie Demeleele. 
Skeâ mebmLesÛÙee Gefö<šebvegmeej Ghe›eâceebÛes DeeÙeespeve keâjCes DeeefCe mebmLee 
ØeMeemeve. keâeÙe&keâeefjCeerceOÙes efkeÕemle cnCetve keâece keâjCee-Ùee Deecne 
keâefcešer meomÙeebvee Ghe›eâceebÛes DeeÙeespeve keâjCes ns iesueer keâener ke<e&s 
DevegYekeeletve peceles Deens. heCe mebmLesÛeer ØeMeemeveeÛeer yeepet GoenjCeeLe&, 
keâeÙeos, efnMeesye FlÙeeoeryeeyeleÛes DeeceÛes Deekeâueve keâceer he[les Demes 
peeCekele nesles. DeeheuÙee meke& keâeÙe&keâeefjCeer meomÙeebÛes Ùeeyeeyeleerle 
ØeyeesOeve knekes Demes iesues keâener efokeme keešle nesles. ÙeeletveÛe DeeheCe 
`Ûe@jeršsyeue š^mšÛÙee keâecekeâepeeyeeyele Skeâ efokemeerÙe keâeÙe&MeeUsÛes’ 
DeeÙeespeve kesâues. lÙeeÛee ne Lees[keäÙeele ke=òeeble. 

efoveebkeâ 26 heâsyeÇgkeejer 2025 jespeer Ùee keâeÙe&MeeUsÛes DeeÙeespeve 
kesâues. mekeâeUer 10.40 keepelee GodIeešveeÛÙee me$eeves keâeÙe&MeeUsÛee 
DeejbYe Peeuee. GodIeeškeâ nesles, Deeheues MegYeeLeer& DeeefCe jepekeâejCe - 
meceepekeâejCeeleerue DevegYekeer, kee. vee. Deeskeâ š^mšÛes š^mšer ßeer. efkeâjCe 
mejosMeheeb[s. DeeheuÙee ceb[UeÛÙee DeOÙe#ee MÙeeceuee MeW[s Ùeebveer 
lÙeebÛÙee mkeeielehej ceveesieleele Deeheuee mkeceole ieš mke. ceOegmetove 
MeW[s DeeefCe mke. MejoÛÛebõ heškeOe&ve Ùeebveer mLeeheve kesâuee lÙee ceeieÛeer 
Yetefcekeâe meebefieleueer. veblej [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer ØeemleeefkekeâeceOÙes 
keâeÙe&MeeUe IesCÙeeÛee nslet mhe<š kesâuee. š^mš Ûeeuekeleevee keâeÙe&keâlÙeeËÛes 
kesUeskesUer ØeefMe#eCe knekes, cnCepes keâecekeâepe megjUerle Ûeeueles Demes 
lÙee cnCeeuÙee. keâener ke<eeËhetkeer& mkele: MeesYeveeleeF& DeeefCe ßeer. jeceÛebõ 
keâjcejkeâj (lÙee keâeUeleerue keâeÙe&keen) ns oesIes jeceYeeT cneUieer 
De@kesâ[sefceceOÙes ØeefMe#eCe IesTve Deeues nesles. cnCetveÛe keâeÙe&keâlÙeeËÛes 
ØeyeesOeve DeeefCe ØeefMe#eCe knekes Ùeeyeöue [e@. MeesYeveeleeF& leerLe&UeRÛee 
Dee«en neslee. GodIeešve me$eeÛes ØecegKe DeefleLeer ßeer. efkeâjCe mejosMeheeb[s 
ÙeebÛee heefjÛeÙe MeesYeveeleeFËveer keâ™ve efouee, lÙeekesUer lÙee cnCeeuÙee, 
`efkeâjCepeeRvee Deepe MegYeeLeer& cnCetve Deecebef$ele kesâues veener lej, kee. vee. 
Deeskeâ š^mšmeejKee keâeUele iesuesuee š^mš hegve®ppeerefkele keâjCeeje Skeâ 
Oe[e[erÛee keâeÙe&keâlee& cnCetve Deecebef$ele kesâues Deens.’

ßeer. efkeâjCe mejosMeheeb[s ÙeebÛee efke<eÙe `š^mšÛÙee keâecekeâepeeleerue 
Deekneves’ Demee neslee. lÙeebveer š^mš efkeâbkee vÙeeme cnCepes keâeÙe? 
lÙeeÛÙee keâener kÙeeKÙee meebefieleuÙee. kee. vee. Deeskeâ š^mšÛÙee 
keâneCeerletve Deveskeâ keâeÙeosMeerj yeeyeer, ØeMeemekeâerÙe leheMeerue meebefieleues. 
ßeer. efkeâjCepeeRÛeer uesKeve DeeefCe keòeâ=lke Mewueer DeeheCe meejs peeCeleesÛe. 

keâeÙe&keâlÙeeËÛes ØeefMe#eCe – keâeÙe&MeeUe Denkeeue

lÙeebÛÙee vece& efkeveesoer MewueercegUs š^mšÛÙee keâecekeâepeeleerue efkeäue<š 
leheMeeruemegæe meeshes keešues. š^mšÛÙee keâecekeâepeeÛee SketâCe Deekeekeâe 
ßeer. efkeâjCepeeRÛÙee GodIeešvehej Yee<eCeecegUs Deeuee. 

lÙeeveblej, heefnues me$e De@[. mehevee Ûeewyes ce@[ce ÙeebÛes nesles. ̀ š^mšÛÙee 
keâecekeâepeeleerue keâeÙeosMeerj yeeyeer’ ne lÙeebÛee efke<eÙe neslee. š^mš DeeefCe 
š^mšmebyebOeer Oecee&oeÙe DeeÙegòeâebÛÙee keâeÙee&ueÙeeleerue keâeÙeÅeeÛeer meke& keâeces 
keâjCÙeeÛee lÙeebÛee DevegYeke cees"e Deens. meOÙee DeeheuÙee heeefke&âvmevme 
efce$eceb[Ueuee Ùee keâeceer lÙee keâeÙeosMeerj meuuee osle Deensle. š^mš 
[er[ keâmes cenòkeeÛes Demeles, š^mšeRÛeer efveke[/vesceCetkeâ, efcešeRieÛeer 
keâeÙe&heæleer, Deboepehe$ekeâ, Dee@[erš FlÙeeoer yeeyeleerle menpe mecepesue 
DeMÙee heæleerves meebefieleues. CSR heâb[ efceUkeeÙeÛee DemeuÙeeme 
keâesCelÙee yeeyeeRÛeer hetle&lee keâjekeer ueeiesue Ùeeyeöue meebefieleues. ÙeecegUs 
Deveskeâ yeeyeeRÛes ieebYeerÙe& ue#eele Deeues. 

ogmejs me$e - Ùee me$eeÛes keòeâs nesles, DeeheuÙee heefjkeejeleerue 
[e@. Delegue "eketâj. lÙeebÛÙee Yee<eCeeÛee efke<eÙe neslee `kesyemeeF&š, Ùet 
šŸetye Ûe@vesue DeeefCe Flej meesMeue efceef[Ùee ÙeebÛee mebmLesÛÙee keâeÙee&le 
GheÙeesie keâmee keâjekee.’ lÙeebÛÙeeÛe Skeâe keekeäÙeele meebieeÙeÛes lej Ùee 
mekeeËÛee GheÙeesie `leCeekecegòeâer DeeefCe Deevebo efveefce&leermee"er’ knekee 
Demes les cnCeeues. kesyemeeF&šÛee GösMe ne pÙee mecemÙesmee"er keâece 
keâjlees lÙeeyeöue peeie®keâlee Ùeekeer ne Demelees. kesyemeeF&š ner yeensjÛÙee 
meceepeemee"er Demeles lÙeecegUs efleÛeer efkeÕeemeen&lee peheekeer ueeieles. Ùet 
šŸetye, Insta, FB ÙeeÛee keehej Deevebo osCeeNÙee yeeyeeRÛes ØemeejCe 
keâjCÙeemee"er knekee Demes les cnCeeues. Yeefke<Ùeele Online heæleerves 
ÚesšŸee mheOee& IesCes, ke=âef$ece yegefæceòesÛee keehej keâ¤ve keâener GheÙegòeâ 
yeeyeer efvecee&Ce keâjCes ns meebietve, ef[efpešue ceeOÙeceeefMekeeÙe heÙee&Ùe veener 
ns meebefieleues. cee$e, keâesCelÙee keâeceemee"er keâesCeles ceeOÙece keehejeÙeÛes ns 
DeeheuÙeeuee Kegyeerves "jkeekes ueeiesue, Demes les cnCeeues. 

Ùeeveblej Yeespeveemee"er ceOÙeblej Peeues. ceneefMekeje$eerÛee heâjeU 
keâ¤ve heg{ÛÙee me$eebvee meg®keele Peeueer. 

me$e eflemejs – Ùee me$eeÛes keòeâs nesles [e@. Deefcele keâjkeâjs. [e@‌keäšj 
Deeheues š^mšer Demetve, nesefceDeeshe@Leer yejesyejÛe cees"Ÿee š^mšceOÙes keâece 
keâjCÙeeÛee lÙeebvee DevegYeke Deens. lÙeebÛÙee Yee<eCeeÛee efke<eÙe neslee 
`š^mšÛes ef[efpešue ØeMeemeve DeeefCe osCeiÙee keâMee efceUkeekÙee.’ 
ef[efpešue ØeMeemeveeyeeyeleerle lÙeebveer ceewefuekeâ metÛevee kesâuÙee. 
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ØeMeemeveemee"er SOP cnCepesÛe Standard Operating Protocol 
"jkeekeer. keâeces efkeYeeietve Åee cnCepes SkeâeÛe kÙeòeâerkeâ[s peemle keâece 
ÙesCeej veener. Google Drive, Chat GPT efkeâbkee Meta AI 
ÙeebÛee ØeMeemeveeceOÙes ÛeebieuÙee Øekeâejs keehej keâ¤ve Ieslee ÙesF&ue Demes 
meebefieleues. osCeiÙee keâMee efceUkeekÙee Ùeeyeöue yeesueleevee [e@. keâjkeâjs 
cnCeeues keâer, DeeheuÙeeuee UPI vebyej efkeâbkee QR Code efceUefkeCes 
DeekeMÙekeâ Deens, pesCeskeâ¤ve osCeieeroejeme osCeieerÛeer jkeäkeâce š^evmheâj 
keâjCes meesÙeerÛes peeles. osCeiÙeebÛes Ûeej Øekeâej lÙeebveer meebefieleues. les 
heg{erueØeceeCes – kewÙeefòeâkeâ osCeiÙee, CSR osCeiÙee, ÚesšŸee 
keâbhevÙeebkeâ[erue osCeiÙee, mejkeâejer ÙeespeveebceOetve ÙesCeeNÙee osCeiÙee. 
kesUeskesUer iejpesvegmeej Ùee osCeiÙee efceUkeekÙee, Demes lÙeebveer meebefieleues. 

ÛeewLes me$e – ns MeskešÛes me$e nesles. Ùee me$eeÛes keòeâs nesles 
uesKeeheeue ßeer. efkeveeÙekeâ peesieUskeâj. peesieUskeâj iesueer Deveskeâ ke<e&s 
Ùesjke[skeâj DemeesefmeSšdme Ùee meer. S. heâce&Ûee cenòkeeÛee Ieškeâ Deensle. 
lÙeebÛÙee Yee<eCeeÛee efke<eÙe neslee. `š^mšÛÙee keâecekeâepeele Dee@[eršÛÙee 
meboYee&leerue efnMeesyeeÛeer yeepet.' ßeer. efkeveeÙekeâ peesieUskeâj mejebveer 
Deeheuee š^mš Maharashtra Public Trust (MPT) 2015 
vegmeej veeWoCeer Peeuesuee Deens. Deeheuee š^mš Deed ne KeÛee&mee"erÛee 
cegKÙe ceeie&oMe&keâ, meke& keâecekeâepeeÛee ieeYee Deens. Private Trust 
DeeefCe Public Trust Demes š^mšÛes cegKÙe oesve Øekeâej meebietve, 
Deeheuee š^mš Public Charitable Trust ceOÙes Ùeslees. ÙeeÛÙee 
Section 33 vegmeej Accounts DeeefCe Section 34 vegmeej Audit 
keâjekes ueeieles Demes meebefieleues. Cash Book ceOÙes efnMeesye efuentve 
lÙeeÛÙee heekelÙee/hegjekes meeoj keâjekes ueeieleele. ÙesCeeNÙe osCeiÙeebÛee 
efkeefveÙeesie keâmee keâjeÙeÛee, 85% KeÛe& ne Gefö<šebkej keâjekee ueeielees. 
meke& hesceWšdme ner yeBkesâceehe&âleÛe (ÛeskeâÉejs) keâjekeer, keäkeefÛele keâenerkesUe 
keâ@Me Åeekeer. ojke<eer& ITR Yejekee ueeielees. lemesÛe, heg{erue DeeefLe&keâ 
ke<ee&Ûes Deboepehe$ekeâner meeoj keâjekes ueeieles. Demes meebietve mebmLesÛÙee 
ceeieerue ke<eeËÛÙee Audit Report yeeyele ÛeÛee& kesâueer. 

Ûeej me$eebÛÙee ceeie&oMe&veeveblej meke&Ûe keòeäÙeebveer keâeÙe&keâlÙeeËÛÙee 
MebkeâebÛes efvejmeve kesâues. mekeâeUer 10.30 heemetve veeWoCeerves meg¤ 
PeeuesuÙee keâeÙe&MeeUsÛee meeÙebkeâeUer 5 keepelee meceejeshe Peeuee. 
veejeÙeCe hes"sleerue leebyes yeesU ÙesLeerue kee. vee. Deeskeâ š^mš mebkegâueeÛÙee 
meYeeie=nele Ùee SkeâefokemeerÙe keâeÙe&MeeUsÛes DeeÙeespeve kesâues nesles. ÙeeceOÙes 
SketâCe keerme keâeÙe&keâlÙeeËÛee meceekesMe neslee.'kebefÛele efkekeâeme mebmLesves’ 
keâeÙe&keâlee& keâmee Ie[keekee Ùeemee"erÛes ceeie&oMe&vehej heeÛe hegefmlekeâebÛes 
mebÛe ceervee kegâue&skeâejebveer efkeveecetuÙe efoues nesles. oesve menYeeieeRceOÙes 
Skeâ mebÛe Demes lÙeeÛes keešhe ÙeeØemebieer kesâues. meke& keòeâs, GodIeeškeâ 
ßeer. efkeâjCe mejosMeheeb[s, DeOÙe#ee MÙeeceuee MeW[s, GheeOÙe#ee [e@. 

MeesYevee leerLe&Uer, keâeÙe&keâeefjCeer meomÙee, keâeÙee&ueÙeerve meneÙÙekeâ 
mkejoe ieesKeues, meew. meercee mejosMeheeb[s, Ûeboe hegmeeUkeâj, Yet<eCe 
hegmeeUkeâj Ùee mekeeËÛÙee menkeâeÙee&ves keâeÙe&keâlee& mece=æerÛeer ner Skeâ 
efokemeerÙe keâeÙe&MeeUe ÙeMemkeerheCes heej he[ueer. 

Ùee ceeie&oMe&veecegUs mebmLesÛÙee heg{erue keešÛeeueerceOÙes ceesueeÛeer 
ceole nesF&ue. mebmLesÛÙee ØeMeemekeâerÙe keâecekeâepeeleerue DeÛetkeâheCee, 
keâeieohe$eebÛeer ÙeesiÙe Øekeâejs peheCetkeâ DeeefCe peleve, keâeceeÛeer efkeYeeieCeer, 
leb$e%eeveeÛee Kegyeerves keehej, efnMeesyeeÛeer efMemle ns meejs ÙeesiÙeØekeâejs 
nesF&ue. Gòejesòej mebmLesÛee efkekeâeme nesTve heeefke&âvmevme MegYeeLeer& DeeefCe 
MegYebkeâjebvee Yeefke<Ùeele Skeâ Gòece meskeem$eesle cnCetve veekee™heeme ÙesF&ue 
ne efkeÕeeme Ùee efokeMeer meke& menYeeieeRÛÙee ceveele Deeuee. 

ce=otuee keâCeea
9421018490

keâeÙe&MeeUsÛÙee GodIeešve Øemebieer

leerve me$eebÛes kekeäles 
[e@. Delegue "eketâj, De@[. mehevee Ûeewyes, [e@.Deefcele keâjkeâjs
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(heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛee menYeeie)
Pune River Revival (PRR )Ùee hegCÙeeleerue heÙee&kejCeeceOÙess 

keâece keâjCeeNÙee iešeleHexâ, jece,cegUe veoerÛÙee mebieceekej, 9 heâsyeÇgkeejer 
2025 jespeer `efÛehekeâes DeeboesueveeÛes' DeeÙeespeve kesâues nesles.

ÙeeceOÙes, heÙee&kejCeeMeer pees[uesues Deveskeâ meceefkeÛeejer ieš menYeeieer 
nesles, GoenjCeeLe& `efpeefkele veoer', meekejkeâj Øeefle…eve, Deveskeâ MeeUe, 
ceneefkeÅeeueÙes F. Pee[s keeÛeefkeCÙeemee"er Pee[ebvee efce"er cee™ve keâener 
ke<eeËhetkeer& GòejeKeb[eleerue «eeceerCe ceefnueebveer kÙekemLesuee Yeekeefvekeâ Deekneve 
kesâues. lÙeeÛee peyejomle oyeeke Oeveoeb[iÙeebkej nesTve ke=#elees[ Leebyeueer 
nesleer. lÙeeÛes pevekeâ nesles heÙee&kejCekeeoer megboj ueeue yengiegCee DeeefCe 
lÙeebÛÙee helveer. 

Deepe Ùee meeNÙee keâeÙe&keâlÙeeËveer cegUe DeeefCe jece veoer mebieceepekeUÛeer 
Pee[s keeÛeefkeCÙeemee"er ÙeeÛe efÛehekeâes leb$eeÛee keehej keâjCÙeeÛes "jefkeues. 

Deeheues MegYeeLeer& efceefuebopeer heâ[kesâ, DeeefCe lÙeebÛÙee helveer jepemeer 
heâ[kesâ (jepemeer heâ[kesâ Ùee Leesj heÙee&kejCe DeYÙeemekeâ ØekeâeMe ieesUs ÙeebÛÙee 
keâvÙee) Ùee Lesš Ùee iešebMeer pees[uesuÙee Deensle. jepemeerleeFËkeâ[tveÛe 
DeeheuÙeeuee cnCepes heeefke&âvmevme efce$eceb[Ueuee, Deeheues MegYeeLeer&, 
MegYebkeâj IesTve menYeeieer neslee ÙesF&ue ns keâUues. efMekeeÙe `peerefkele 
veoerÛÙee' DeOkeÙe&t Mewuepee osMeheeb[s Ùee ceePeer cew$eerCe, efleves heCe 
yeesueekeues....

efceefuebopeer heâ[kesâ, keâ@hšve megveerue keâke&s, DeeMee jsJeCekeâj, ceefve<ee 
efueceÙes, jepemeer heâ[kesâ, ce=oguee keâCeer&, efceefuebopeer DeeefCe keâ@hšve keâkeXÛes 
MegYebkeâj Demee DeeceÛee Úesšemee Ûecet [eÙejskeäš Debleerce hee@‌FËškej hegueekej 
heesÛeuee, lemes ÙesCÙeeÛeer cegYee mebÙeespekeâebveer efoueer nesleer. ce=Ceeue kewÅe-
Dee"uÙes, ØeepeòeâeleeF& Ùee mebÙeespekeâebleHexâ Deecneuee nke vekeâes henele 
neslÙee. Deecneuee yemeeÙeuee KegÛÙee& efouÙee neslÙee. efleLes yemetve Deecner 
ceesÛee&Ûeer keeš heenle neslees. Deecner DeeheuÙee mebmLesÛes ye@vej IesTve yemeuees 
neslees. efceefuebopeer DeeefCe jepemeer heâ[kesâ Ùeebveer heCe keâeieoekej ye@veme& 
keâ™ve DeeCeues nesles. Ùeslee peelee ueeskeâ Glmegkeâlesves DeeheuÙee Ùee ÚesšŸee 
Ûecetkeâ[s heenle nesles. 

yeeCesjÛÙee keâuecee[er neÙemketâueheemetve ceeÛe& efveIetve veoerhee$eele 
ÙesCeej neslee. efleLes lÙeeÛes efÛehekeâes Deeboesueveele DeeefCe meYesle ™heeblej 
nesCeej nesles. hebleØeOeeve keâeÙee&ueÙeeuee npeejes heesmš keâe[&s hee"ketve 
Deeheuee protest veeWoefkeuee peeCeej neslee.DeeheuÙee mekeeËÛÙee DeeefCe 
mebmLesÛÙeekeleerves Deecner efleIeeRveerner (ceefve<ee efueceÙes, DeeMee jskeCekeâj 

DeeefCe keâCeer&) heesmš keâe[&s efueefnueer. veblej oskejeF&megOoe heeefnueer, peer 
ve<š keâjCÙeeÛes efveÙeespeve efkekeâemeeÛÙee veekeeKeeueer Ûeeuet Deens. 

Deeheues MegYeeLeer& (hesMebš) keâ@hšve megveerue keâke&s Glmeener, les oesve 
MegYebkeâjebÛÙee ceoleerves Keeueer Gle™ve oskejeF& veoerhee$eepekeU Deeues. 
heefjmej heeefnuee. ceie Deecner mebÙeespekeâebÛÙee hejkeeveieerves hegueekej ÙeeÙeuee 
ueeieuees. FlekeäÙeele ceesÛee& veoerhee$eekeâ[s ÙesT ueeieuee. ceesÛee&ceOes 
meceepeeÛÙee efkeefkeOe mlejeleerue ueeskeâb, De#ejMe: npeejeWÛÙee mebKÙesves 
efkeÅeeLeer&, Deyeeue ke=Oo, keâehee&sjsšmed, efMe#ekeâ, DeeefCe keâeÙe&keâle&s nesles. meke& 
peCe heÙee&kejCeeÛÙee neveer - yeeyele peeie™keâ nesles. peesMehetCe& Iees<eCee, 
Øesjkeâ ieerles, ÚesšŸee ceevekeer meeKeàÙee keâjle ne ceesÛee& Deeboesueve mLeUer 
peele neslee. efleLes lÙeebvee meesvece keebieÛegkeâ, meÙeepeer efMebos, FlÙeeoer 
ceeie&oMe&ve keâjCeej nesles.

jepemeleeF& heâ[kesâves efceefuebopeer, keâ@. megveerue keâJex ÙeebÛeer efš.kner. 
yeeF&š (Byte) IÙeeÙeuee keelee&nj hee"keues. Byte Peeueer. FlekeäÙeele 
ceje"er veešŸe efÛe$e DeefYeveslee DeeWkeâej ieeskeOe&ve Deeuee, lÙeeves DeeceÛeer 
efkevebleer ceevetve DeeceÛÙee yejesyej heâesšesner efouee.

mebÙeespekeâebveer DeeboesueveeÛeer DeeKeCeer ÛeesKe kesâueer nesleer. ieCekes<eeleerue 
mkeÙebmeskekeâ, kee@keâer še@keâer ke™ve SkeâceskeâebMeer mebheke&â keâjle nesles. 
DeeboesuekeâebÛeer efkeÛeejhetme keâjCes, meekeOe DemeCes, ns meejs nesles. lÙeecegUsÛe 
Skeâ efMemleyeæ, mebÙeefcele peveDeeboesueve yeIeeÙeuee efceUeues.

keelee&njebveer efceefuebopeer, ke@â. megveeruepeer Ùeebvee efkeÛeejuesuÙee ØeMveebvee 
lÙeebveer megboj Gòejs efoueer. legcner hesMebš Demetve keâe Deeueele? Ùee 
ØeMveekej ̀ Deecneuee efvemeie& keeÛeefkeCÙeemee"er Úesšemee menYeeie IesleuÙeeÛes 
meceeOeeve efceUCeej nesles', Demes Gòej efoues. Deeheues MegYeeLeer& mebKÙesves 
Lees[s nesles, heCe DeeboesueveeceOÙes lÙeebÛÙee oesve, De[erÛe leemeeÛÙee, 
menYeeieeves, DeeboesuevekeâlÙeeËvee, menYeeieeRvee, ØesjCee efoueer ns efveefMÛele. 

DeeheuÙee DeOÙe#ee MÙeeceuee MeW[s (Kejs lej lÙeebveener ÙeeÙeÛes nesles), 
MeesYevee leerLe&Uer DeeceÛÙee hee"erMeer neslÙee. lÙeebÛes cesmespesme ÙesleÛe nesles. 

DeMeeØekeâejs Skeâe cees"Ÿee DeeboesueveeÛee Úesšemee keâesheje, DeeheuÙee 
ÚesšŸeeMÙee ke=âleerves, YejCÙeeÛes meceeOeeve Deecneuee efceUeues. 

mebÙeespekeâebÛes DeeYeej Deecneuee menYeeieer keâ™ve DeeceÛeer keâeUpeer 
Iesleueer.

ce=oguee keâCeer&
9421018490

jece - cegUe veoer mebieceekej efÛehekeâes Deeboesueve..
9 heâsyeÇgkeejer 2025
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heeefke&âvmevme hesMebšÛÙee yeeyeleerle vekeâejelcekeâkeâ[tve mekeâejelcekesâles[s 
peeCeb ne efkeâleer iebYeerj DeeefCe cenòkeeÛeer mecemÙee Deens ns efke%eeveeves 
efmeæ kesâues Deens. Gut & Aging Journal ns cees"b research 
publication Deens lÙeeÛee 16 th August 2022 Ûee Debkeâ 
keeÛeCÙeepeesiee Deens. lÙeele Demeb meebefieleueb Deens keâer PD hesMebšceOÙes 
depression ns Deveskeâ keâejCeebcegUs, DeepeejecegUs, relationships 
cegUs significantly frequent Deens. les PD ÛÙee meieàÙee 
šhhÙeebceOÙes meeceevÙe Deens DeeefCe meieàÙeele cenòkeeÛeer iees° cnCepes 
Deeheuee cet[ keâmee Deens lÙeekej Deeheueb Dopamine Ûee ŒeeJe 
Dekeuebyetve Deens. Deeheuee Syndopa Ûee [esme "jkeeÙeuee megæe 
ØecegKe ØeYeeJeMeeueer Ieškeâ ne Deens Flekeâb ns cenòkeeÛes Deens. pÙeebvee 
ÙeeÛee leheMeerue nJee Demesue lÙeebveer ceer meebefieleuesuee research 
paper pe™j keeÛeekee. 

hesMebšceOeerue depression uekekeâj DeesUKeueb iesueb heeefnpes. 
lÙeeÛeer "Ukeâ kewefMe°Ÿes Deensle keâer Meòeâer keâceer PeeuÙeemeejKeer 
keešCes, Yetkeâ keâceer nesCes, kepeve keâceer nesT ueeieCes, melele Dee"ke[e 
oesve Dee"ke[s keâenerÛe ve keâjekebmeb keešCes, cet[ low DemeCes F. 
Yeefke<ÙekeâeUeyeöue ceveele meejKeer vekeâejelcekeâlee DemeCes DeeefCe leer 
kÙeòeâ keâjCes keâer ceer Deelee keâMeemee"er peielesÙe / peieleesÙe, hegjs 
Peeueb, Deelee ceePes meieUb Peeueb, cegueeyeeUebÛeer ueives Peeueer, ceuee 
Deelee veener peieeÙeÛeb. ns DeesUKetve MegYebkeâjebveer lÙeekej keâece kesâueb 
heeefnpes. keâmeb les DeeheCe heg{s yeIet. lÙeeÛeb Kethe peemle cenòke ¢eemee"er 
Deens keâer lÙeeves heâòeâ dopamine Ûe veener lej ceWotceOeerue Flej 
meieUer kesâefcekeâume keâMeer efveÙeb$eerle govern nesleele les meebielees. 
DeeheuÙee ceWotceOÙes peer kesiekesieUer neurons circuits Deensle lÙeele 
pes signal transmission Demeleb cnCepes Skeâ neuron ogmeNÙeeMeer 
pees[uesuee Demelees, ogmeje eflemeNÙeeuee DeMeer ueeKees neurons Ûeer 
meeKeUer Demeles peer Skeâe›eâceeves yeveuesueer Demeles DeeefCe lÙeeÛeb Jenve 

[e@. censMe keâjboerkeâj - `efyeÙeeB[ efØeefm›eâhMeved'
Meyoebkeâve : MÙeeceuee MeW[s

ns kesiekesieàÙee jmeeÙeveebÛÙee heePejCÙeeves nesleb. lej ¢ee jmeeÙeveebÛeer 
škeäkesâJeejer Kethe cenòkeeÛeer Deens. DeeheCee meieàÙeebvee ceenerle Deens 
keâer PD ceOes dopamin Ûeb ØeceeCe keâceer nesleb DeeefCe Dopamine 
ØesjCesMeer efveieef[le Deens, keâenerlejer keâ™ve oeKekeCÙeeÛeer peer ceveeceOÙes 
Tceea Demeles lÙeeÛÙeeMeer efveieef[le Deens. jeie, És<e, ceesn, celmej, 
¢eeÛÙeeMeer Non Adrenaline Meer efveieef[le Deens. megKe, meceeOeeve, 
Meebleer ¢eebÛÙeeMeer Serotonin efveieef[le Deens. SKeeÅeekej ceveeheemetve 
Øesce keâjCes ns Oxytocin ¢ee ceppeeleblet Jeenkeâ neurotransmitter 
Meer efveieef[le Deens. DeeF& peskne, cegueeuee otOe heepeles leskneÛeer 
cenòJeeÛeer Yetefcekeâe Demeles. DeeheuÙeeuee mekeeËyeöue Deeheguekeâer keešCes ns 
Prolactin Meer efveieef[le Deens. ueneveheCeÛÙee kesiekesieàÙee ueeskeâebÛÙee 
pegvÙee Dee"keCeer DeeheuÙee ceveeceOÙes leepÙee keâjCes ns Vasopressin 
Meer efveieef[le Deens. lej meebieCÙeeÛeb leelheÙe& ns keâer DeMeer Deveskeâ 
neuro chemicals Deensle DeeefCe lÙee meieàÙeebceOeuee pees meceleesue 
Deens, lees ceppeelebletbÛÙeeNnecegUs nesCejs efJeÛeejebÛeer efmLejlee "jJelees 
(stability) "jkelees. Dopamine ne lÙeeleuee Skeâ Ieškeâ pejer 
De[mej Peeuee lej legceÛee vegmelee PD Ûe veener lej meieàÙee neuro 
degenerative disorders Ûeb cetU lÙeeÛÙeeleÛe Deens ns Deelee 
DelÙeeOegefvekeâ mebMeesOeveeves efmeæ kesâues Deens Ske{b lÙeeuee cenòke Deens. 

Deelee Âef°keâesve yeoueleesÙe. heejbheefjkeâ Âef°keâesve keâeÙe lej 
Deew<eOeesheÛeej. legcneuee PD Peeuee Deens, dopamine keâceer Peeueb 
Deens lej Syndopa Ûeer ieesUer ÅeeÙeÛeer. LejLej keâceerpeemle Peeueer keâer 
[esme keâceerpeemle keâjeÙeÛee. Syndopa Ûeer meJeÙe efve®heÙeesieer Peeueer 
lej ogmejer ieesUer ÅeeÙeÛeer, ceie eflemejer. meieàÙee efve®heÙeesieer PeeuÙee 
lej DBS meejKÙee surgeries keâjeÙeuee meebieeÙeÛes. heCe Deelee 
Meejerefjkeâ Deew<eOesheÛeejebÛÙee heueerkeâ[s peskne ueeskeâ efkeÛeej keâjeÙeuee 
ueeieueer leskne DelÙeeOegefvekeâ mebMeesOeveeves ceve, Mejerj, Deew<eOe ns 
efJekeâefmele kesâueb. Bernie Siegel ¢ee Øeefmeæ uesKekeâeÛes `Love, 
Medicine and Miracles’ ns hegmlekeâ Deens. lÙeele lÙeeves love 
DeeefCe medicine ¢eeÛee keâmee mebyebOe Deens DeeefCe kesâkeU Øesce ns 
Ûecelkeâej efvecee&Ce keâjCÙeele keâmeb Deens ns heâej megboj mecepeeketve 
meebefieleues Deens. ¢ee meieàÙeebÛeb cenòke YeejleerÙe leòke%eeveebveer Kethe 
hetkeer&Ûe meebefieleueb nesleb. Deelee DeeheCe physical medicine keâ[tve 
ceve, Mejerj, Deew<eOeebkeâ[s peelees Deenesle, heCe Deveskeâ Melekeâebhetkeer& 
DeeÙegke&soeves lesÛe meebefieleueb Deens. Deelee ceve, Mejerj, Deew<eOeebÛÙeener 
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heueerkeâ[s peskne efke%eeve iesueb leskne ceve, Mejerj, Deelcee Deew<eOe 
Deeueb keâer Deeheuee Deelcee ns meieUb «enCe keâmeb keâjlees? ceveekej 
leeyee keâmee "skeeÙeÛee? pej ceveÛe meieàÙeekej leeyee "skeles lej lÙee 
ceveekej efveÙeb$eCe keâesCe "skeles? yeNÙee&Ûe kÙeeOeeRÛÙee cegUeMeer ceve Deens. 
DeeheuÙee Gheefve<eoebceOÙes meebefieleueb Deens.

‘ceve Ske ceveg<ÙeeCeeb keâejCeb yevOecees#eÙees:’
ceveÛe meieàÙeebÛeb keâejCe Deens. yebOeveeÛebner keâejCe ceve Deens 

DeeefCe cees#eeÛeb keâejCener ceveÛe Deens. SketâCe ceveeuee efveÙeb$eCe keâesCe 
keâjles ns MeesOeCÙeele Deelee efke%eeve Øeieleer keâjle Deens. 

ceuee keešleb keâer Heâòeâ PD, mce=efleYebbMe, ceppeejppetbÛÙee NåemeecegUs 
nesCeejs efJekeâej PeeuesuÙee kÙeòeâerÛe vekns lej DeeheCe meieàÙeebveerÛe 
Deeheueb ceve Deeveboer "skeCÙeekej efkepeÙe efceUkeuee lej Deeheueb DeeÙeg<Ùe 
kee{sue, morbidity keâceer nesF&ue DeeefCe Deeheuee DeeÙeg<ÙeeÛee mlejÛe 
yeouetve peeF&ue. 

Kethe kesUe PD hesMebšMeer interaction keâjleevee heefnuÙeeÛe 
kesUer Demeb ue#eele Ùesleb keâer lÙeebveer OeerjÛe mees[tve efouee Deens. PD 
Peeuee Deens, Deelee keâeÙe keâjCeej? ¢eeÛÙeeheueerkeâ[s Deelee DeeÙeg<Ùeele 
keâenerÛe veener. lej ne Âef°keâesve, yeoueuee heeefnpes Skeâoe keâe DeeheCe 
ns ceevÙe keâjeÙeuee ueeieuees keâer DeeheuÙeeuee PD Peeuee Deens. lees 
hetCe&heCes pejer yeje nesCeej vemeuee lejer lees efveÙeb$eCe keâjCÙeepeesiee 
(controllable) Deens. DeeheuÙeeuee BP Demeues keâer DeeheCe ieesUer 
Ieslees DeeefCe les ØeceeCeevegmeej normal Peeueb keâer meeceevÙe keeiet Mekeâlees. 
meeKejsÛes ØeceeCe Jee{ues keâer ieesUer IesTve leer normal Peeueer keâer 
kÙekeefmLele DeeÙeg<Ùe peiet Mekeâlees. leesÛe Øekeâej FLes Deens. DeeheCe lees 
ceevÙe keâjCes ner heefnueer heeÙejer Deens. lÙeeveblej DeeheCe heefjefmLeleerMeer 
peggUJetve Ieslebueb heeefnpes. DeeheuÙeeuee Kethe iees<šer keâjlee Ùesleerue lÙee 
keâMee les DeeheCe heg{s yeIeCeejÛe Deenesle. 

Accepting, Adapting DeeefCe Altering ner ef$emet$eer pej DeeheCe 
DeeÙeg<Ùeele Debieer yeeCeueer lej efveefMÛeleheCes PD Ûeb DeekneveÛe GjCeej 
veener efkeâbkee lÙee Deekneveebkej DeeheCe efkepeÙe efceUkeuÙeemeejKes nesF&ue. 
cee$e keâOeer kegâ"uÙee iees<šer keâMee Deeceueele DeeCeeÙeÛÙee ¢eeleerue heâjkeâ 
DeeheuÙeeuee mecepeuee heeefnpes. Deelee DeeheCe ÙesLes ve=lÙe meejoerkeâjCe 
yeefIeleues. 70/75/80 keÙeeleerue PD vemeuesuÙee ueeskeâebvee osKeerue 
Demes velÙe keâjCes Kethe DekeIe[ Deens, ceie PD Demeleevee osKeerue ne 
Demee meceleesue ns meieUs kmeebYeeUt Mekeâues, ns keâmeb MekeäÙe Peeueb? 

SjJeerr Deecner consulting room ceOÙes hesMebšdmed yeIelees lej yeensj 
MeebleheCes ceeefmekeâ keeÛele yemeuesues Demeleele heCe Deele DeeuÙeeyejesyej 
LejLej kee{les. heCe FLes mšspekej DeeuÙeekej lÙeebÛeer LejLej keâceer Peeueer. 

yeensjÛeb ØeoMe&ve yeefIeleues. Flekeâer megboj hesveves keâe{uesueer efÛe$es, 

yeešuÙeebkej kesâuesueer efÛe$ekeâuee, hegâueebveer kesâuesueer mepeekeš, jebieesUer, 
uesKeve ns meieUb keâmeb nesT Mekeâues? legcner ceveeves peskne efveMÛeÙe 
keâjlee keâer ceuee ns keâjeÙeÛebÙe, ceuee ns efÛe$e keâe{eÙeÛebÙe leskne 
DeeheuÙee mveeÙeg muscles ceOeerue coordination automatically 
improve nesleb. lÙeecegUs DeeheCe pej Deeheueer FÛÚeMeòeâer yeUkeâš 
keâ™ Mekeâuees lej DeeheCe efveefMÛeleheCes ne meceleesue DeeCet Mekeâlees. 
ne pej mveeÙetbceOeuee meceleesue DeeCet Mekeâlees lej ØelÙe#e DeeÙeg<Ùeeleerue 
meceleesueeÛeb keâeÙe? 

DeeÙeg<Ùeele DeeheCe pes meieàÙee heefjefmLeleerMeer, meieàÙee ØemebieebMeer 
ÉbÉ keâjle Demelees, IejeceOÙes jespe MegYeeLeer& DeeefCe MegYebkeâjebÛeer 
interaction nesle Demeles lÙeeceOeerue meceleesue pej DeeheCe veerš 
meebYeeU keâ™ Mekeâuees lej DeeÙeg<Ùe KejesKejÛe megKeer, meceeOeeveer 
nesCeej veener keâe? cnCetve vegmeleb Deew<eOeebJej Dekeuebyetve jenCÙeehes#ee 
Deew<eOeebÛeer ceole IesTve DeeheuÙee FÛÚeMeòeâer DeeefCe megÂ{ ceveeÛÙee 
YejJeMeeJej basis kej pej ns meieUb keâ™ Mekeâuees lej DeeheCe 
vekeäkeâerÛe efkepeÙeer nesT. 

ns efmeæ Peeues Deens keâer keâesCeleerner keâuee Deelcemeele kesâuÙeeves 
lÙeeves DeeheuÙee ceWotceOeuee serotonin, dopamine Ûee ye@‌uevme 
efveefMÛeleheCes DeejessiÙehetCe& neslees DeeefCe DeeheuÙeeuee ueeieCeeje 
Deew<eOeebÛee [esme keâceer nesT Mekeâlees. cee$e ns keâjCÙeemee"er meieàÙee 
DeepetyeepetÛÙee iees<šeRkeâ[s yeIeCÙeeÛee Âef<škeâesve yeoueCes iejpesÛeb Deens. 

Kethe kesUe keâeÙe nesleb keâer Skeâoe PD Peeuee keâer mkeleŠÛee mkeleŠkeâ[s 
yeIeCÙeeÛee Âef<škeâesve ÛegkeâerÛee neslees. DeMee kesUsme pej MegYebkeâjeÛee 
Âef<škeâesve vekeâejelcekeâ Demesue lej ceie Øeieleer nesCÙeeSskepeer DeOeesieleerÛeer 
meg™keele nesles ns mecepeueb heeefnpes. `keâejCe Deeheuee Âef<škeâesve DeeheCe 
yeouet Mekeâlees heCe DeepetyeepetÛeb peie DeeheCe yeouet Mekeâle veener.' 
Deeheuee Âef<škeâesve yeoueuee lej lesÛe peie yeoueuÙeemeejKeb keešleb 
DeeefCe DeeheCe megKeer meceeOeeveer nesT Mekeâlees. 

‘efkemceÙe Ùeesie Yetefcekeâe’
cnCepes legcner pej legceÛee Âef<škeâesve yeoueueele lej DeepetyeepetÛÙee 

peieeceOes efkemceÙekeâejkeâ yeoue nesleerue. cee$e lees yeouelee Deeuee heeefnpes. 
mkele:Ûee Â<šerkeâesve yeoueueele lej lesÛe peie Kethe kesieUb efomesue. ns 
keâmeb keâmeb nesF&ue ¢eeÛes efJemle=le keCe&ve kesâuesueb Deens. F&MeekeemÙe 
Gheefve<eoelener cnšueb Deens, 

`F&MeeJeemÙeb Fob meJeË ÙeeflkebâefÛele peielÙevpeieled'
DeeheuÙee Iejeleerue ceeCemeb leerÛe Deensle, meceepeeleerue ceeCemeb leerÛe 

Deensle, Deeheuee Deepeej leesÛe Deens heCe Deeheuee Âef<škeâesve yeoueuee 
keâer DeeheuÙeeuee Deepetyeepetuee meieUerkeâ[s oske efomeeÙeuee ueeielees 
DeeefCe Deeheueb DeeÙeg<Ùe megKe, meceeOeeve, Meebleer ¢ee Skeâe kesieàÙee 
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ceeieeËkej ceeie&mLe nesT ueeieles. ns vegmeleb PD mee"erÛe veener lej Flejner 
meieàÙeebveer efMekeâCÙeepeesieb Deens. 

hetkeer&ÛÙee keâeUer DeeheuÙeeuee efMekeâkeuÙeeØeceeCes mekeâeUer Peeshesletve 
peeie DeeuÙeekej DeeheCe oesvner neleebkeâ[s yeIetve `keâje«es kemeles ue#ceer 
keâjceOÙes mejmkeleer ….' cnCeeÙeÛees, kebove keâ™ve F&ÕejeÛeer Dee"keCe 
keâjeÙeÛees, ¢eeÛes keâeÙe cenòke Deens? DeeheuÙee ceWotceOes Deuheâe, yeerše, 
[suše DeMee kesiekesieàÙee uenjer Demeleele lÙeehewkeâer DeuHeâe uenjeRÛee 
leesue ne megKe, meceeOeeve, MeebleerÛeb Åeeslekeâ Deens. DeeheCe peskne F&Õej 
cnCetve kegâ"uÙee MeòeâerMeer veeleb pees[lees leskne DeeheCe mejU Deuheâe, 
yeerše, [suše uenjeRceOÙess peelees. ns DeeheCe mekeâeUer G"uÙee G"uÙee 
meg®keeleeruee kesâueb lej efokemeeleues Deveskeâ leeme DeeheCe lÙeeÛe leeueele 
jenlees. DeeefCe ner peer meieUer vÙettjes kesâefcekeâume, vÙegjes š^evmeceeršme& 
Deensle leer ÛeebieuÙee jerleerves heePejleele ns Deelee efke%eeveeves efmeæ kesâueb 
Deens. 

hetkeer& efvemeiee&ÛÙee meeefVeOÙeele mekeâeUer Úeve keâeskeàÙee Gvnele 
efheâjeÙeuee peeÙeÛes efkeâbkee uekekeâj G"tve metÙee&soÙe yeIeeÙeÛee. Leb[erÛÙee 
efokemeele Oegkesâ yeIeeÙeÛeb. efnjkeer Pee[b yeIeeÙeÛeeb. efnjJÙee jbieecegUs 
DeeheuÙee jsefšveeceOes efkeâleer electromagnetic efmLejlee Ùesles ne 
¢eeÛee Jew%eeefvekeâ hegjeJee Deens. Pee[ebkejerue he#eer yeIeeÙeÛes, lÙeebÛee 
Deekeepe SskeâeÙeÛee, Deepe Kethe ef"keâeCeer nefjle JÙeeÙeeceMeeUe Deensle. 
lej Deeheueb Mejerj DeeefCe ceve ¢eeuee keâCeKej keâjCeeNÙee iees<šer Deensle, 
lÙeeÛÙeeheemetve otj nesCÙeeSskepeer DeeheCe lÙeebvee keâkešeUCÙeeÛeer Kejer 
iejpe Deens. 

pegvÙee keâeUeheemetve meceLe& jeceoememkeeceeRveer megæe yeuemebkeOe&veeÛeb 
cenòke ueeskeâebvee keâUekeb cnCetve Deveskeâ ef"keâeCeer nvegceeveeÛeer mLeehevee 
kesâueer. kesiekesieàÙee oskeleebvee mLeeheve kesâueb. kesiekesieUs «eghme leÙeej kesâues. 
ueeskeâ mekeâeUer GšuÙeeG"uÙee metÙe&vecemkeâej Ieeuele Demele. YeeJeveebvee 
Kethe cenòke nesleb. Skeâceskeâebkeâ[s Mespeejerheepeejer menpe peeÙeÛes, 
YesšeÙeÛes, iehhee ceejeÙeÛes. Deelee keâesCeer Deeueb lej keâeÙe keâece keâe{ueb 
Demeb efkeÛeejueb peeleb. meieàÙeebvee nuueer kesU veener DeMeer heefjefmLeleer 
Peeueer Deens. lÙeeÛes heefjCeece keâeÙe Peeues? DeeleuÙee Deele Yeekevee 
mee"leele. JÙeòeâÛe kesâuesuÙee veenerle keâejCe meebieeÙeueeÛe keâesCeer veener. 
ceie ¢ee subconscious mind ceOÙes pej YeekeveebÛeb o[heCe Kethe 
kee{ueb lej les conscious mind $eeme osle. Subconscious-
conscious ceOeerue efJeYeepeve peskne kee{les leskne dopamine 
levels affect nesleele ns efke%eeveeves efmeæ kesâuesueb Deens. cnCetve 
ceeskeâUsheCeeves nmee, KesUe, nmeCes megæe Øesceeves Demeekeb. iehhee ceejCes, 
nmeCes ns hetkeer& veewme&efiekeâ nesleb. Deepe DeeheCe efokemeele efkeâleer kesUe 
nmeuees ¢eeÛee efkeÛeej kesâuee heeefnpes DeeefCe pej vewmeefie&keâ nmelee Ùesle 

vemesue lej SKeeoe nemÙekeäueyeceIÙes Yeeie IÙee, cnCepes ke=âef$ece lejer yejb. 
efleLes peeTve lejer efveoeve nmee. ¢ee iees<šeRÛes Meejerjerkeâ lemesÛe ceeveefmekeâ 
Deveskeâ heâeÙeos Deensle. 

DeeheuÙee ceppeejppetleerue jmeeÙeves efmLej nesCÙeemee"er hegjsMeer Peeshe 
Kethe DeekeMÙekeâ Deens. peeiejCeeves efkeÛeejcebLeve Ûeeuet nesleb les heâej 
JeeF&š Deens. lÙeeves DeeheuÙee [esheeefceve, efmejesšesefveve heeleUerJej Kethe 
cees"e heefjCeece neslees. ns menpe šeUlee ÙesCÙeepeesieb Deens. SKeeÅee 
efokeMeer Peeshe Peeueer vemesue lej Mekeemeve, Ùeesieefveõe, vÙeeme DeMee 
keâjCÙeepeesiÙee Kethe iees<šer Deensle. 

Journal of Complementary Medical Research ÛÙee 
2024 ÛÙee leepÙee DebkeâeceOÙes Demeb meebefieleuebÙe keâer forest therapy 
cnCepes keâes"slejer efvemeie&jcÙe ef"keâeCeer efkeâbkee IejeÛÙee efKe[keâerletve Pee[b 
efomeleerue, he#eer efomeleerue DeMee ef"keâeCeer pej DeeheCe iesuees lej 
DeeheuÙee ceWotÛes lejbie yeoueleele, efmeb[esheeÛes [esme keâceer nesT Mekeâleele, 
dopamine secretion kee{les, serotonin- dopamine Ûee 
meceleesue megOeejleess. ¢eeuee Forest Therapy cnCeleele. cÙegefPekeâ, 
[evme, forest DeMee DemebKÙe Lesjheerpe Deensle heCe MesJešer meebieeÙeÛeb 
keâeÙe lej efveme&ieeMeer cew$eer keâje. efvemeie& DeeefCe vewmeefie&keâ iees<šeRheemetve 
DeeheCe otj Ûeeueuees Deenesle lÙeeÛÙeecegUs DeeheuÙeeuee ke=âef$ece iees<šeRÛeer 
Kethe ceole IÙeekeer ueeieles Deens. cnCepes cesef[šsMeve, Deveskeâ Deew<eOes, 
Deew<eOeebÛes mebÙeespeveeÛeer GheÛeej heæle DeeefCe ÛegkeâerÛeb keeieues keâer PD 
ceOes on/off Period efomelees. ceie vesnceerÛeer Deew<eOes keâece keâjle 
veener. Deew<eOes heefjCeece keâjle veenerle. Deew<eOes efvekeâeceerr Peeueer keâer 
yejsÛeoe hesMebšÛee efkeÕeeme G[lees. mkele:kejÛee G[lees DeeefCe SKeeÅee 
kesUer [e@keäšjkejÛeener G[lees. 

pesJeCe keâeÙe IÙeekeb ns Deieoer Lees[keäÙeele oesve DeesUerle meebieeÙeÛes 
Demesue lej Deeheueb vesnceerÛeb pes kejCe, Yeele, Yeepeer, heesUer peskeCe 
Deens les DeefleMeÙe meceleesue Deenej Deens. lÙeele hegjsMeer protein 
Deensle. Vitamins mee"er ieepej pÙeele vitamin A DeeefCe efuebyet 
efkeâbkee meb$eer pÙeele vitamin C Deens ¢eeÛeer Kethe iejpe Deens. DeeheCe 
oner Keelees, onerYeele lej DeekeMÙekeâ Deens peskeCeele o¢eeceOeerue 
Tyrosine ns ceWotceOÙes Noradrenali leÙeej keâjCÙeemee"er heâej 
DeekeMÙekeâ Demeleb. pes oner efkeâbkee leekeâ Keele veenerle lÙeebvee tyrosi 
ne keâceer he[les DeeefCe les neurochemicals yeveket Mekeâle veenerle. 
pej keâÛÛee ceeueÛe keâceer Demesue lej Glheeove keâmeb nesCeej DeeefCe ceie 
lÙeeÛes kesiekesieàÙee iees<šeRceOÙes heefjCeece efomeleele. YeejleerÙe Deenej 
meieàÙeele meblegefuele DeeefCe Gòece Deens. DeeheuÙeeÛe Deenejeheemetve 
DeeheCe otj peele Deenesle. FšeefueÙeve, heeMÛeelÙe, ÙegjesefheÙeve Deenej 
Deeke[le Demesue les SKeeÅee efokeMeer KeeÙeuee njkeâle veener heCe 
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jespeÛe pej ÛegkeâerÛee Deenej Iesleuee lej lÙeeÛes heefjCeece Kethe iebYeerj 
Deensle. DHA meejKeer DeekeMÙekeâ õkÙes peer ceWotbÛes DeejesiÙe DeeefCe 
ceppeelebletleerue jmeeÙeves, Øemeej Ùeb$eCeemee"er Kethe cenòkeeÛeer Deensle 
leer DeeheuÙeeuee megkeäÙeecesJÙeeceOÙess, efkeMes<ele: yeoeceeceOÙes efceUleele, 
meesÙeeyeerveceOÙesner efceUleele, lÙeeÛeener keehej Deenejele nkee.

ceWotÛeer jÛevee DeeefCe keâeÙe& yeoueCÙeemee"err DeeheCe JÙeeÙeece kesâuee 
heeefnpes. pemeb DeeheCe mveeÙetbÛes JÙeeÙeece keâjlees. Weight lifting keâ™ve 
mveeÙet cepeyetle nesleele leMeer ceWotÛes Jeleg&U cepeyetle keâjCÙeemee"er DeeheCe 
keâener ØeÙelve keâjlees keâe ne mkele:Ûe mkele:uee efkeÛeejCÙeemeejKee ØeMve 
Deens. vekevekeerve Yee<ee, vekevekeerve keâuee efMekeâuÙee heeefnpesle. yeensj 
ØeoMe&veeceOÙess pemeb yeefIeleueb keâer keâesCeer efÛe$ekeâuee, keâesCeer jsKeeefÛe$e 
keâe{lebÙe, keâesCeer jebieesUer keâe{lebÙe, keâesCeer heg<hejÛevee keâjlebÙe Demee 
ØelÙeskeâeves efveOee&j kesâuee heeefnpes keâer ceer jespe keâenerlejer vekeb efMekesâve. 
lÙeeuee keÙeeÛes yebOeve veener. cnCepes DeeheCe keâesCelÙeener keÙeele keâenerner 
efMeketâ Mekeâlees ns efveefMÛele. cee$e efMekeâCÙeeÛeer FÛÚe heeefnpes. 

¢eemee"er DeeheCe yeewefækeâ Ghe›eâce kesâues heeefnpesle, ieefCeleerÙe 
meceerkeâjCes KessUues heeefnpesle, Meyokeâes[er mees[keueer heeefnpesle. 
lÙeeÛeyejesyej Yeekevee, efkeÛeej ¢eeÛÙeekej efveÙeb$eCe DeeCeueb heeefnpes. 
efÛe$ekeâuee, mebieerle music, keeÛeve, uesKeve. uesKeveeÛÙee ceeOÙeceeletve 
ogmeNÙeebvee keâmeb efMekeâkeekeb ns pej DeeheCe yeefIeleueb lej lÙeele Deeheueener 
heâeÙeoe Deens nsÛe DeeheuÙeeuee hetkeer&ÛÙee meeOegmebleebveer osKeerue efMekeâkeues 
Deens. jeceoeme mkeeceeRveer cnšueb Deens keâer

‘efomeeceepeer keâenerlejer efuenerle peekes, Øemebieer DeKebef[le keeÛeerle 
peekes, pes pes DeeheCeebme "ekes les les Flejebmeer meebieekes, MeneCes keâ™ve 
mees[ekes mekeâU peve’.

MegYebkeâj DeeefCe MegYeeLeeAceOÙes Kethe cenlJeeÛes DemeCeej Deens ns 
vesnceer ue#eele "sJee keâer megKeeceOÙes DemeuesuÙee ceeCemeeuee Yesšuee 
veenerle lejer Ûeeuesue heCe og:KeeceOÙes DemeuesuÙeeÛÙee hee"erMeer pej 
DeeheuÙeeuee GYeb jenlee Deeueb lej lÙeeleerue megKe, meceeOeeve ns Kethe 
kesieUb Deens, MegYeeLeerËveer megæe DeeheuÙee Âef<škeâesveeyeöue keâeneriees<šer 
ue#eele "skeuÙee heeefnpesle. Kethe MegYebkeâjebÛeer DeeceÛÙeepekeU le›eâej 
Demeles keâer, `¢eebÛÙeemee"er efkeâleerner kesâueb lejer les meceeOeeveer veenerle.' 
Deelee ne pees Âef°keâesve Deens keâer meieUb MegYebkeâjebveerÛe keâjeÙeÛeb Deens 
Demeb vemeeJeb. MegYeeLeerËveer osKeerue mecepetleoejheCee, hejmhej menkeâeÙe&, 
mJeerkeâejen&lee ¢ee yeeyeleerle lÙeebÛee Âef°keâesve megOeejuee heeefnpes. cnCepes 
DeeheuÙeeuee keâesCeerlejer ceole keâjle Deens ¢eemee"er MegYebkeâjebÛes DeeYeej 
ceeveues heeefnpesle. les ceveeletve keešueb heeefnpes, DeeefCe ceveele keešuesues 
yeesuetve oeKekeeÙeuee keâenerÛe De[ÛeCe vemeekeer. let ceePÙeemee"er Ske{b 
keâjlesme efkeâbkee keâjleesme, lÙeeyeöue ceer ke=âle%e Deens cnCeCÙeele keâeÙe 

De[ÛeCe Deens? Skeâ iees<š ue#eele "skeueer heeefnpes keâer ueKKe Gpes[ele 
Ûeeueleevee mee¢e keâjeÙeuee YesšCeejs Deveskeâ peCe Demeleele. Deeheues 
MegYebkeâj ns DebOeejele meeLe osCeejs Deensle ns meieàÙee MegYeeLeerËveer keâOeer 
efkeme™ veÙes. ogmeje cegöe Demee keâer keâOeerkeâOeer MebYejhewkeâer one-keerme 
kesUe SKeeob keekeäÙe pej MegYebkeâj efÛe[tve yeesuele Demeleerue lej lÙeeÛeeÛe 
jeie ceveele Ieó hekeâ[tve OejCeb ne Skeâ ÛegkeâerÛee ceeie& Deens lees mees[tve 
efouee heeefnpes. 

DeeheCe SsjCeermeejKeb keâ"erCe kneÙeÛeb. pes Ieeke Ieeueleele les lÙeebÛÙee 
keâcee&cegUs legšleele heCe pes Ieeke menve keâjleele les cee$e DeeÙeg<Ùeele 
keâeÙece DeYebie jenleele ne Â<šeble ue#eele "skeuee heeefnpes. oesIeebveerner 
Âef<škeâesve yeoueuee lejÛe les peieCeb meesheb nesF&ue. 

ogmeNÙeeÛee Âef<škeâesve keâeÙe Deens nsner mecepeues heeefnpes. DeeheCe 
cnCelees, legPesÛe Ûegkeâueb, letÛe yeoue. heCe keâOeerkeâOeer DeeheuÙeeueeÛe 
yeoueCÙeeÛeer DeekeMÙekeâlee Demeles. keâejCe ogmeje Skeâe lemethes#ee peemle 
yeouet MekeâCeej veener ns mecepeeÙeuee heeefnpes. ns DeeheuÙeeuee veerš 
mecepeueb lej DeeheuÙeeuee veeleer peesheemeCes MekeäÙe nesF&ue. keâejCe 
veeleer ner peesheemeekeer ueeieleele, ke=efæbiele keâjekeer ueeieleele. SKeeÅee 
ceeCemeeMeer Deeheueb keâece Deens cnCetve lÙeeuee heâesve keâjeÙeÛee keâer, 
`Dejs, DeeheCe lej Flekesâ pegves mebyebOeer Deenesle’ ¢eeÛee keâener GheÙeesie 
nesle veener. pemeb Pee[euee DeeheCe KeleheeCeer Ieeuelees lemeb les veeleb 
peesheemeeJeb. 

heeefke&âvmevme ner Kethe Ûeebieueer iees<š veener heCe DeeheuÙeeuee keâ@vmej 
lejer veener. Deepe FLes DeeheCe Yesšuees Deenesle. DeeheCe mebieerle Ssketâ 
Mekeâlees, hegmlekesâ keeÛet Mekeâlees, heWefšbie keâ™ Mekeâlees. efkeâleerlejer iees<šer 
DeeheCe keâ™ Mekeâlees. legcner meieUs Deepe efnb[leeÙe, efheâjleeÙe ns efkeâleer 
cees"b oskeeves efouesueb kejoeve Deens?

Ûeebieues Ûeebieues efheâefpeDeesLesjheermš Deensle. Deelee yeefIeleuee lemeb 
[evme keâ™ve IesCeejs ueeskeâ Deensle, JÙeeJemeeefÙekeâ GheÛeej Deensle. 
ÕemeveemebyebefOele GheÛeej Deensle. efkeâleer ØekeâejÛÙee GheÛeej heæleer 
GheueyOe Deensle keâer pÙeebveer legcner Úeve DeeÙeg<Ùe peiet Mekeâelee. DeeefCe 
lÙeeÛÙeemee"er ceuee keešleb DeeheCe Deelcehejer#eCe keâ™ve, ceeies keUtve 
yeIeCÙeeÛeer iejpe Deens. DeeheuÙee mesuheâ nsuhe «egheÛeb keâeÙe& Deens les 
Kethe keâewlegkeâemheo Deens DeeefCe lÙeebveer menpeerkeve, menDevegYetleer DeeefCe 
SkeâceskeâebyeöueÛeer Deeheguekeâer keâMeer kee{keekeer ¢eeÛes megboj GoenjCe 
legcner meieàÙeebveer efouesueb Deens. DeeheCe peesheÙeËle Deenesle leesheÙeËle 
keâmes peieuees ¢eeuee cenòke Deens DeeefCe ogmeNÙeemee"er peieCÙeeleÛe Keje 
Deeheuee Deevebo Deens, DeeheuÙeekejÛe oskeeves ner kesU keâe DeeCeueer Demeb 
cnCeCÙeehes#ee peer kesU Deeueer Deens leer ceer efkeâleer ÛeebieuÙee heæleerves 
efveYeeket Mekeâlees ns yeIeekes. ceuee Demeb keešleb keâer, %eevesÕejerceOeuÙee 18 
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kÙee DeOÙeeÙeeceOeuÙee 200 kee Mueeskeâ Ùee meieàÙeeÛes meej Deens. lees 
Mueeskeâ meebielees, %eevesÕejebveer -

‘lejer mkeeefOekeâejeÛesjer veekes pes keešs Deeues mkeYeekes (pes ceePÙee 
keešŸeeuee Deeueb Deens)

les DeeÛejekes efkeOeer ieewjkes ëe=b=biee™veer (les ceer Deieoer efkeOeerhetke&keâ 
ëe=bieejerkeâ DeeÛejCe keâjerve)’ ceePÙee keešŸeeuee pes DeeuebÙe les, ieefjyeer 
Demees, ßeercebleer Demees, meceòeke Ùeesie GÛÛeles. meblegefuele keâjCes DeeefCe 
mkele:uee Ûeebieueb "skeCes Kethe iejpesÛeb Deens. ceer Meskeš keâjCÙeehetkeer& 
SkeâÛe iees<š meebielees, Skeâe MegYeeLeer&ves MegYebkeâjeuee MeskešÛÙee mšspeceOÙes 
efueefnuesueb he$e keeÛetve oeKekelees.

When I will be dead your tears will flow but I won’t 
know, cry for me now instead

You will send me flowers but I won’t see them send 
them now instead

You will wish you could spend more time with me 
spend it now itself 

iesuÙeekej hegâueebÛes iegÛÚ osCÙeehes#ee ceer ¢eeÛÙeeyejesyej peemle kesU 
ÅeeÙeuee heeefnpes neslee Demeb cnCeCÙeehes#ee efkeâbkee [esàÙeeletve Deßet 
{eUCÙeehes#ee Deepe pees ceeCetme efpekeble Deens lÙeeÛÙeemee"er legcneuee 
keâeÙe keâjlee ÙesF&ue ns yeIeCeb Kethe iejpesÛeb Deens. Deepe ¢ee Keeme 
efokeMeer DeeheCe pej ne mebkeâuhe meieàÙeebveer kesâuee lej ceuee keešleb keâer 
DeeheCe Skeâ Ûeebieueb kegâšgbye efvecee&Ce keâ™ Meketâ. Ûeebieueb kegâšgbye Skeâ 
Ûeebieueer meesmeeÙešer efvecee&Ce keâ™ Mekesâue DeeefCe Ûeebieueer meesmeeÙešer ns 
Ûeebieueb peie efvecee&Ce keâ™ Mekesâue. lej Demee efveMÛeÙe kesâuee lej ne 
meceejbYeeÛee efokeme meeLe&keâer ueeieuee Demeb cnCelee ÙesF&ue. 

ØeMveesòejs:
Øe. ieš DeeefCe yeÇsve ¢ee oesvnerceOÙess [esheeefceve lÙeeÛes ØeceeCe 

keâeÙe DeeefCe lÙeeleerue keâMeeleuÙee [esheeefceveÛÙee keâcelejlescegUs PD 
nesCÙeeÛeer MekeäÙelee peemle Demeles?

G. `ieš DeeefCe yeÇsve’ ¢ee veekeeÛeb Skeâ hegmlekeâ Deens. Deeheueb 
ieš cnCepes peer Deele[er Deensle ne ogmeje ceWot Deens DeeefCe ner 
Deele[ŸeeceOeueer meieUer vÙetjes kesâefcekeâume yeÇsveMeer comparable 
Deensle. DeeheCe Keeuuesues DeVe ¢ee kesâefcekeâumevee Kethe ØeYeeJe keâjles. 
cnCetve DeeheCe `DeVees oskees Yeke’ cnCelees DeVe Keeleevee lej keâeÙe 
keâeUpeer Iesleueer heeefnpes cnCepes, lÙeeleerue [esheeefceveÛe vekns lej meieUer 
kesâefcekeâume efmLej nesleele. ieš DeeefCe yeÇsve oesvnerceOÙes [esheeefceve Deens. 
lÙeeÛeer veceto kesâuesueer škeäkesâJeejer veener. heCe yeÇsveÛee mebyebOe DeVeeMeer Deens 
lÙeecegUs DeeheCe pes DeVe Keelees lemeb DeeheCe yevelees. ns keekeäÙe ue#eele 
"skeueb lej DeeheuÙeeuee hÙegefjšer ÙesF&ue. 

Øe. DeeheCe neuro plasticity yeöue yeesueueele, kesiekesieàÙee 
Lesjheer meieàÙee meebefieleuÙee ceie yeÇsveceOÙes pej plasticity Deens lej 
Ùee meieàÙee efkeefkeOe Lesjheerpe keehe™ve PD jerknme& nesT Mekeâlees?

G. That is a postulate, yet not proven. Plasticity 
100% Deens heCe meOÙee peer proven plasticity Deens leer present 
circuits reconnect keâjCÙeeceOÙes redesign keâjCÙeeceOÙess, 
restructuring keâjCÙeeceOÙes efmeæ Peeuesueer Deens. efkeâbkee les keâmeb 
keâjlee ÙesF&ue ÙeeÛÙeekej keâece Ûeeuet Deens. legcner cnCeeueele les 
reversal keâmeb keâjlee ÙesF&ue ÙeeÛee efkeÛeejÛe Depetve vecego Peeuesuee 
veener. GuešCesÛee efkeÛeej Ancient Indian Wisdom ceOÙess Peeuesuee 
Deens. mecemÙesÛÙee Deieoer jsCegbÛÙee mlejeJej Sefhepesvesefškeâ ØeYeeJeeves keâmes 
Gueš keâjlee Ùesleerue Ùeekej keâece Ûeeuet Deens. heCe Gueš pes Deens les 
cegKÙelJes meKeesue DeYÙeemeeJej DeJeuebefyeues Deens. lej vekeäkeâer Keesueele 
peeTve DeefCJekeâ efkeâbkee DeCegDebleie&le oes<e kegâ"s Deens, Deelee DeeheCe 
pes yeIeleesÙe les [esheeefceve keâceer Deens. les keâe keâceer Deens lej [esheeefceve 
Glheeove keâceer Deens. [esheeefceveÛes Glheeove keâesCe keâesCe keâbš̂esue keâjlees? 
vÙetefkeäueDemeheemetve les [esheeefceve leÙeej nesF&heÙeËle peer cees"er Iešvee 
›eâceebÛeer ceeefuekeâe Deens efleLes kegâ"s kegâ"s problem Deens DeeefCe keâeÙe 
keâeÙe efveÙeb$eCe keâjCeejs Ieškeâ Deensle ns ef[heâeF&ve keâjCÙeemee"er leer 
ceeefnleer veener. DeeheuÙee yeÇsveÛÙee efJeÅeeMeeKeeyeöue Kethe iees<šer ceeefnleerÛe 
veenerle. Same thing about PD, yeÇsve šŸetcej, yeÇsve keâ@vmej ns lej 
otj jent Åee, yeÇsve keâmee Ûeeuelees nsÛe Depetve efke%eeveeuee ceeefnleer veener. 
GoenjCeeLe& ceer SKeeoer iees<š yeIelees leer ceuee keâMeecegUs efomeles lej 
lÙee iees<šerkej he[Ceejs ØekeâeMeefkeâjCe reflect nesleele, ceePÙee [esàÙeele 
peeleele, ceePÙee jsefšveekej "jeefkekeâ ØekeâejÛÙee hesMeer GÅesheerle nesleele 
DeeefCe [esàÙeeÛÙee he[Åeeke™ve les electromagnetic currents 
DeeheuÙee optic nerve ceOetve DeeheuÙee ceWotuee heesÛeleele. heCe lÙee 
keâjbšmeÛeb efÛe$e keâmeb leÙeej nesleb? keâeUe jbie keâeUe efomeCeej, ueeue 
jbie ueeue efomeCeej, Mes[ osKeerue kesieUer efomeCeej. ns conversion 
of that energy keâmeb nesleb ns DeepeÛÙee efke%eeveeuee ceenerle veener. 
unless we know these things concretely lÙeeÛes Gòej 
efceUCeej veener. cnCetve Reversal is a big question mark. 
lÙeekej Depetve keâener keâece Peeuesueb veener. Deens les š̂erš keâjCes ¢ee 
uesknueuee meOÙee efheâpeerkeâue cesef[efmeveÛeb keâece Ûeeuet Deens. 

Øe. Does'Shankhnad’ influence the pituitary 

gland, if yes, how?
G. MebKeveeo ne vegmelee pituitary Ûe veener lej MejerjeleuÙee 

meieàÙee «ebLeeRkej cnCepes endocrine glands kej lÙeeÛee Fheâskeäš 
Deens DeeefCe MebKeeÛee pees veeo cnCepes Deekeepe Deens lÙee sound 
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waves yeÇsve mesumeheÙeËle heesÛeleele DeeefCe kesiekesieàÙee endocrine 
glands hewkeâer pituitary gland ceOÙes ÛeebieuÙee Øekeâejs efme›eâerMevme 
efvecee&Ce kesâueer peeleele. cnCetveÛe DeeheuÙee oskeUebceOÙes MebKeveeo 
keâjleele, hetpesÛÙee kesUsme MebKeveeo keâjleele leer holy vibrations 
vegmelÙee pituitary gland ueeÛe stabilize keâjleele Demeb veener lej 
pineal gland, adrenal gland DeMÙee MejerjeleuÙee yejerÛe gland 
mee"er lÙeeÛee GheÙeesie Deens. keâejCe sound vibrations are deeply 
connected to our 5 special senses. DeeheuÙee hebÛeWefõÙeebÛeer peer 
stimulants Deensle lÙeeÛee Kethe influence DeeheuÙee kesâefcekeâumekej 
neslees. cnCetveÛe kesoebceOÙess veeoyeÇcneÛeer meeOevee meebefieleuesueer Deens. veeo 
ns yeÇcn Deens, veeoyeÇcn ceie les MebKeeÛÙee ™heele Demees, kegâ"uee šesve, 
kegâ"ueb efheÛed, cÙegefPekeâ Lesjheer, kegâ"uÙee frequency Ûeb music, 
FlekeâbÛe keâeÙe DeeWkeâejeÛee osKeerue veeo kesiekesieàÙee body systems 
kej endocrine glands kej efmeæ kesâuesuee Deens. lÙee DeeWkeâejeceOÙess 
megæe kesiekesieUs Øekeâej Deensle lÙee ØelÙeskeâeÛee kesiekesieUe heefjCeece 
meeÙevmeves efmeæ kesâuee Deens. cnCepes DeeWkeâejeceOes `De’keâejeble DeeWkeâej 
kesieUe, ̀ ce’keâejeble DeeWkeâej kesieUe keâejCe lÙeebveer leÙeej nesCeeje Deekeepe 
kesieUe Deens. MebKeebceOÙes megæe pes Deveskeâ Øekeâej Deensle. lÙeebÛes Deekeepe 
kesiekesieUs Deensle, lÙeebÛee kesiekesieUe veeoyeÇcneÛee heefjCeece neslees. 
DeeWkeâejeceOÙes pej cekeâejeble ce ueebyekeuee DeeefCe De ueebyekeuee lej lÙeeÛes 
heefjCeece kesieUs Deensle. Skeâ huegLe DeeWkeâej Demelees, Skeâ cÙegkeâ DeeWkeâej 
Demelees, meejKeb Deesce Deesce Deesce Deesce cnCeCeb. Skeâ GYeebMeg DeeWkeâej 
Deens pÙeeves heâòeâ DeeheuÙee vocal chord kej heefjCeece neslees. Skeâ 
heâòeâ ceeveefmekeâ DeeWkeâej Deens keâer vocal chords ner nuele veenerle. 
¢ee ØelÙeskeâ Øekeâejekej Kethe keâece Peeuesueb Deens. DeeheCe lÙeeÛee DeYÙeeme 
keâ™ve heâeÙeoe keâ™ve Iesleuee heeefnpes. 

Øe. Jumping thoughts in the mind (GmeUCeejs 
efkeÛeej)

G. Our mind is compared to a monkey jumping 
from one tree to the other. DeeefCe DeeheCe pej lÙeeuee 
LeebyeJeeÙeÛee ØeÙelve kesâuee lej les vescekesâ vekeâes lÙee efoMesvesÛe peeleb. Skeâ 
ÚesšerMeer iees<š, Skeâe DejCÙeele Skeâ $e+<eer lÙeebÛÙee efMe<Ùeebvee efMekeâkele 
nesles keâer'Deelee ceer keâenerlejer cenòkeeÛes efMekeâkelees Deens, legcner ue#e 
osTve Sskeâe DeeefCe Deepetyeepetuee Pee[ebkej peer ceekeâ[s Deensle lÙeebÛÙee 
Deekeepeekeâ[s, Deesj[CÙeekeâ[s ue#e osT vekeâe. meieàÙeebveer [esUs efceštve 
yemee.' meieUs [esUs efceštve yemeuÙeeveblej, ns efMekeâkeeÙeuee ueeieuÙeeveblej 
ceekeâ[ebkeâ[s ue#e ÅeeÙeÛeb veener, ue#e ÅeeÙeÛeb veener Demeb cnCeleevee 
meieàÙeebÛeb lÙee ceekeâ[ebkeâ[sÛe ue#e peeleb. lemee ceveele peskne SKeeoe 
efkeÛeej Ùeslees leskne continuously bouncing effects Demeleele keâer 

pÙeecegUs les Yejkeâšleb. SKeeob cetue hejer#esle veeheeme Peeueb lej lees efkeÛeej 
lÙeeuee Deeke[le veener, SKeeÅee heefj#esle ye#eerme efceUeuÙeeveblej mšspekej 
peeTve ye#eerme Iesleevee lÙeeuee les Kethe Deeke[leb. cnCetve veeheeme kneÙeÛee 
efkeÛeej Deeuee keâer lees leer yeepetuee meejlees DeeefCe ye#eerme IÙeeÙeÛee 
efkeÛeej pekeU yeeUielees. lej ns melele Ûeeuet Demeleb. Deelee lees efkeÛeej 
peelees kegâ"s, lej kegâ"s peele veener, DeeheuÙee ceWotceOÙes ®letve yemelees. 
iees[eTveceOÙes DeeheCe vekeâes lÙee iees<šer šeketâve oslees lemee Skeâ efkeÛeej 
iesuee, ogmeje iesuee, eflemeje iesuee. Subconscious mind ceOÙes les 
iees[eTve Ye™ve peeleb keâejCe [s št [s DeMee MebYej kesUe iees<šer nesleele 
vee? DeeefCe ceie les peskne Ye™ve peeleb, efleLeueb ØesMej kee{leb leskne 
subconscious mind ceOeueb kee{uesueb ØesMej starts disturbing 
your conscious mind DeeefCe les ceOesÛe kej Ùesleele, les oeyeeÙeuee 
yeIelees lej, hegvne kej Ùesleele, cnCetveÛe step by step progress 
ÙeesieeceOÙes meebefieleues. ØelÙeenejskeâ[tve OeejCeskeâ[s peeÙeÛes, OeejCeskeâ[tve 
OÙeeveekeâ[s peeÙeÛes DeeefCe OÙeeveekeâ[tve meceeOeerkeâ[s peeÙeÛes. heefnuÙee 
efokeMeer les legcneuee ÙesCeej veener DeeefCe ØelÙeenej cnCepes withdrawal 
of senses. ns megæe heefnuÙee efokeMeer ÙesCeej veener lÙeemee"er Mejerj 
efmLej nkes. Mejerj efmLej keâmeb jenerue lÙeeÛÙeemee"er ÙeceefveÙece heeUeÙeuee 
heeefnpes. keâeÙe keâjeÙeÛeb keâeÙe veener keâjeÙeÛeb ns ÙeceefveÙeceele DeeheCe 
efMekeâlees. lÙeeveblej ceie Deemeve, lÙeeÛÙeeveblej ØeeCeeÙeece cnCepes Deeheuee 
breath control, ceie leer efmLejlee Deeueer keâejCe ØeeCeeÙeece ceveeMeer 
mebyebefOele Demelees. DeeheCe Õeemeeves efveÙeb$eCe kesâueb keâer Flej efkeÛeej 
otj nesleele DeeefCe lÙeeÛÙeeveblej legcner ØelÙeenejekeâ[s peelee. ne efveÙece 
Deens DeeefCe DeeheuÙee philosophy ceOÙes ¢ee meieàÙeebÛesÛe hetCe&heCes 
efMe°eÛeej efouesues Deensle. cnCepes DeeheCe SKeeob iegbgleeiegleerÛeb Ùeb$e 
DeeCelees lÙeeÛÙeeyejesyej Skeâ ceeefnleerhe$ekeâ Ùesleb. kegâ"ues heeš& Deensle, 
keâmes keehejeÙeÛes, Deeheueb Mejerj Flekeâb iegbgleeiegleerÛeb Deens, 50 efš̂efueÙeve 
hesMeer Deensle DeeefCe 50 efšêfueÙeve microbes jenleele, ¢ee 100 
efšêfueÙeveÛÙee complicated machine Ûeb user manual cnCepes 
Deeheueer Yeiekeûerlee, %eevesÕejer, keso, Gheefve<eos Deensle, yeÇÿemet$eb Deensle 
heCe DeeheCe les ceeefnleerhe$ekeâ ve keehejlee ceMeerve cee$e keehejeÙeuee ueeielees. 
hegâkeâš efceUeues oskeekeâ[tve, ceie lÙeeÛes heefjCeece Demes efomeleele. 

MÙeeceuee MeW[s
9850401846

shyamala.shende@gmail.con
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efÛe$ehešebÛÙee ogefveÙesceOÙes meOÙeeÛee peceevee ØesjCeeoeÙeer'yeeÙeesefhekeâ'Ûee 
Deens. yeeyee DeecešŸeebheemetve les keâeefMeveeLe IeeCeskeâj, [e@ DeeveboeryeeF& 
peesMeeRheemetve les Deieoer efmeukeâ efmceleeheÙeËle DeveskeâebÛes peerkeveheš Ûebosjer 
he[oe ieepeketve iesuesues Deensle. yengleebMeer kesUe peerkeve keâmeb peieekeb, lej 
efmeukeâ efkeâbkee oeTomeejKÙee keâeneRÛÙee yeeyeleerle keâmeb peiet veÙes ÙeeÛee 
Deejmee oeKekeCeejs yeeÙeesefhekeäme. Deieoer DeeheuÙeemeejKesÛe meeceevÙe 
Iejele pevce Peeuesues, heCe DeMekeäÙeØeeÙe heefjefmLeleerpevÙe keâeUekej ceele 
keâ¤ve DemeeceevÙe keâeceefiejer kesâuesueer kÙeefòeâceòJe he[Åeekej yeIeleevee 
Demeb Deveskeâoe keeštve peeleb keâer lÙeebÛÙee peeieer DeeheCe Demelees lej 
DeeheuÙeeuee peceueb Demeleb keâe ns ?

Kejb heenlee, ØelÙeskeâeÛeb DeeÙeg<Ùe ns mkeleŠÛe Skeâ yeeÙeesefhekeâ Deens 
- heâjkeâ FlekeâeÛe keâer DeeheuÙee DeeÙeg<ÙeeÛeer heškeâLee DeeheCe DeeOeerÛe 
keeÛet Mekeâle veener. ØelÙeskeâ efokemeeÛes heeve DeeheCe efpekebleheCes DevegYekelees. 
DeeefCe DeMeeleÛe Skeâ efokeme mekeâeUer G"uÙeeveblej legcneuee Meš&Ûes 
yešCe ueekeeÙeuee kesU ueeielees, yegšeÛeer uesme yeebOeCes efkeâbkee ÛeneÛee 
keâhe GÛeueCes DekeIe[ kneÙeuee ueeieles, heâesveÛeer efjbie keepeuÙeekej 
heškeâve G"Ces pe[ nesles, mener ÛegkeâeÙeuee ueeieles DeeefCe ve jenketve 
pekeUÛee efce$e efkeÛeejlees, `keâeÙe js, iesues keâener efokeme yeIeleesÙe... 
meOÙee nele LejLejlees keâe legPee ?’

heeefke&âvmevmeÛes efveoeve ne DeeheuÙee peerkevehešeleues Skeâ Devehesef#ele 
keUCe Demeles, Skeâ Devehesef#ele keâueešCeer... keâneveer ceW efšdkemš ! 
cee$e, DeeheCe heenlees lÙee yeeÙeesefhekeämeØeceeCesÛe, DeeheCener DeeheuÙee 
Deekneveebvee OewÙee&ves meeceesjs peeT Mekeâlees, leke&âmebiele Âef°keâesve 
"sket Mekeâlees DeeefCe Flejebvee Øesefjle keâ™ Mekeâlees. ØelÙeskeâ ceneve 
veeÙekeâemeejKes, legceÛÙeelener pegUketve IesCÙeeÛeer, efpebkeâCÙeeÛeer DeeefCe 
vekeerve DeLe& MeesOeCÙeeÛeer #ecelee DemelesÛe, heâòeâ DeMee Øemebieer lÙeeÛee 
MeesOe IÙeekee ueeielees.

efhekeäÛej DeYeer yeekeâer nw cesjs oesmle !!
[e@ Deefcele keâjkeâjs 

nesefceDeeshe@Leer, heg<heew<eOeer ke efkekeskeâer efkeÛeejheOoleer le%e, hegCes

pemes yeeÙeesefhekeämeceOeerue veeÙekeâ-veeefÙekeâe DeeheuÙee mebIe<eeËÛes ™heeblej 
efpeö DeeefCe ÙeMeele keâjleele, lemesÛe DeeheCener heeefke&âvmevmeuee meeceesjs 
peeT Mekeâlees. efkekeskeâer Âef<škeâesve "skeuÙeeme, ne Deepeej De[LeUe ve 
neslee, efkekeâemeeÛee Øekeeme "™ Mekeâlees.

Ùee efkekeskeâer Øekeemeeleues ns keâener šhhes...
1. efyeveMele& mkeerkeâej : ceve:Meebleerkeâ[s peeCÙeeÛeer heefnueer 

heeÙejer
Deepeejer DemeuÙeeÛÙee keemlekeeuee veekeâejCes efkeâbkee `ns PeeuebÛe keâmeb 

ceuee?' Demeb cnCele lÙeeÛÙeeMeer mebIe<e& keâjCes ns oerIe&keâeueerve leCeeke 
efvecee&Ce keâ™ Mekeâles. mkeerkeâej cnCepes hejeYeke vekns, lej heefjefmLeleer 
mecepetve IesTve ÙeesiÙe kÙekemLeeheve keâjCes. leke&âmebiele Deelcemebkeeo 
GheÙeesieer he[lees: `ne Deepeej ceePeb mebhetCe& DeeÙeg<Ùe yebo keâ¤ Mekeâle 
veener. ceuee peceCÙeemeejKÙee Depetvener Deveskeâ iees<šer Deensle.’ Demee 
efkeÛeej efyeveMele& mkeerkeâej peesheemeeÙeuee ceole keâ™ Mekeâlees.

2. Deekneveeuee vekee Âef<škeâesve Åee
heeefke&âvmevmeuee Me$et ve mecepelee, lÙeeuee Skeâ Deekneve cnCetve 

mkeerkeâeje DeeefCe lÙeekej GheeÙe MeesOee. Deveskeâ ®iCe DeeheuÙee #eceleebkej 
ue#e kesâbefõle keâ™ve meceeOeeveer peerkeve peieleele. ØelÙeskeâ Deekneve 
DeeheuÙeeuee DeelceMeesOe DeeefCe kewÙeefòeâkeâ kee{erÛeer mebOeer osleb.

3. mkeeleb$Ùe peheCÙeemee"er ÙeesiÙe GheeÙe
heeefke&âvmevmecegUs neueÛeeue DeeefCe mveeÙetbÛÙee mecevkeÙeele 

De[LeUs ÙesT Mekeâleele, heCe ÙeesiÙe meeOeves DeeefCe GheÛeej ÙeecegUs 
mkeekeuebyeve efkeâbkee DeelceefveYe&j jenCes yeNÙeehewkeâer ØeceeCeele pecet Mekeâles. 
efheâefpeDeesLesjheer DeeefCe DeeskeäÙeghesMeveue Lesjheer lemesÛe meneÙÙekeâ GhekeâjCes 
ÙeebÛee GheÙeesie keâ™ve owvebefove keâeces megueYe keâjlee Ùesleele.

4. Meejerefjkeâ DeeefCe ceeveefmekeâ DeejesiÙeekej Yej Åee
Meejerefjkeâ kÙeeÙeece ne heeefke&âvmevmeÛÙee ue#eCeebÛeer ieleer keâceer 

keâjCeeje mekee&le ØeYeekeer ceeie& Deens. ÛeeueCes, Ùeesie, leeF&-Ûeer, ve=lÙe 
ÙeemeejKÙee ef›eâÙee neueÛeeue megOeejleele DeeefCe ceve:efmLeleeruee GYeejer 
osleele. meblegefuele Deenej DeeefCe ÙeesiÙe heeCÙeeÛes meskevener cenòkeeÛes 
Deens.

ceeveefmekeâ DeejesiÙeeÛeerner eflelekeâerÛe iejpe Deens. OÙeeve, ceveŠMeebleer 
leb$es DeeefCe ØeeCeeÙeece ÙeecegUs leCeeke keâceer neslees. ceeveefmekeâ DeeOeej 
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efceUkeCÙeemee"er kÙeekemeeefÙekeâ meuuee efkeâbkee DeeOeej iešeÛee Yeeie yeveCes 
heâeÙeÅeeÛes "jles.

5. Yeekeefvekeâ uekeefÛekeâlee mkeerkeâeje
YeekeveebÛes Ûe{-Gleej ns Ùee ØekeemeeÛee Yeeie Deensle. lÙeebvee 

o[heCÙeeSskepeer mkeerkeâeje ceePeer DeepeÛeer leyÙesle "erkeâ veener, heCe 
GÅeeÛee efokeme ne hetCe&heCes vekeerve Demesue. Deepe pes Ie[le Deens 
les GÅee Ie[sueÛe Demeb veener’ ner ceeveefmekeâ uekeefÛekeâlee DeeheuÙeeuee 
heefjefmLeleer menpelesves mkeerkeâejCÙeeme ceole keâjles. ØelÙeskeâ efokeme vekÙeeves 
peieeÙeuee efMekeâueb keâer peieCeb meesheb peeleb.

Deveskeâoe SKeeoe efokeme DeieoerÛe hejeYekeeÛee Gpee[lees. mekeâeUer 
G"uÙeeheemetve pes keâ¤ les meieUbÛe Ûegkeâle peeleb, efÛe[efÛe[ kneÙeuee 
ueeieles. heCe ns legceÛÙeeÛe veener lej peieeleuÙee ØelÙeskeâeÛÙee DeeÙeg<Ùeele 
Ie[le Demeleb. efkeÕeÛe<ekeâeÛee meecevee Deieoer Skeâleheâer& neslees leskne 
njCeeNÙee mebIeeÛesner nsÛe nesle Demeleb. heCe DeepeÛee meecevee cnCepes 
Gjuesueb DeeÙeg<Ùe vekns. Deepe njuees cnCepes GÅeener njCeejÛe Deenesle 
Demee kegâ"sÛe efveÙece veener.

6. meeceeefpekeâ mebyebOe cepeyetle keâje
kegâCeeÛÙeener DeeÙeg<Ùeele SkeâšsheCee ne vewjeMÙe DeeefCe efÛeblee IesTve 

Ùeslees. lÙeecegUs efce$e, kegâšgbye DeeefCe DeeOeej iešebMeer melele mebheke&â "skee. 
legceÛÙeekej Øesce keâjCeejs DeeefCe mecepetve IesCeejs ueeskeâ legceÛÙee Øekeemeele 
cees"e DeeOeej "™ Mekeâleele.

7. DeepeejeÛÙee heueerkeâ[s mkele:mee"er Skeâ GösMe MeesOee
heeefke&âvmevmecegUs legceÛeb Ùeesieoeve mebhele veener. Deepeejeuee meebYeeUtve 

vekeerve Úbo peesheemeCes, mkeÙebmeskee keâjCes efkeâbkee Flej ®iCeebvee ceeie&oMe&ve 
keâjCes ÙeecegUs legceÛÙee peerkeveeuee vekeerve DeLe& efceUt Mekeâlees.

8. leke&âmebiele Deelce-metÛevee keeheje
efkekeskeâer mke-mebkeeo leb$eeves DeeheCe DeeheuÙee YeerleeRvee meblegefuele DeeefCe 

mekeâejelcekeâ efkeÛeejebceOÙes yeouet Mekeâlees. ̀ ceer uekekeâjÛe hetCe&le: Flejebkej 
Dekeuebyetve nesF&ve’ Demeb keešCÙeeSskepeer, `hejekeuebefyelke cnCepes Meskeš 
veener DeeefCe ceer heefjefmLeleerMeer pegUketve IesTve Deelce-kÙekemLeeheveeÛes 
vekeerve ceeie& MeesOele jenerve' Demeb cnCeCeb DeefOekeâ GheÙegòeâ "™ Mekeâleb.

9. efÛeblee ve keâjlee efveÙeespeve keâje
Yeefke<Ùeemee"er DeeefLe&keâ DeeefCe kewÅekeâerÙe leÙeejer keâjCes cenòkeeÛes 

Deens. cee$e, melele efÛeblee keâjCes ner ceeveefmekeâ Tpee& ve<š keâ™ Mekeâles. 
leke&âmebiele efkeÛeej legcneuee leÙeejermee"er Øesefjle keâjlees, Yeerleermee"er veener.

10. ÚesšŸee ÙeMemkeer #eCeebÛee Deevebo IÙee
ueneve ÙeMeebÛes keâewlegkeâ keâje. kÙeeÙeece hetCe& keâjCes, efveÙeefcelelee 

jeKeCes, efkeâbkee Skeâ Ûeebieuee efokeme DevegYekeCes-Ùee ØelÙeskeâ iees<šerÛeer 

veeWo "skee. peceueb lej [eÙejer keâje, lÙeele jespe pÙee pÙee iees<šer 
peceuÙee efkeâbkee vekÙeeves DevegYekeuÙee DeMee mekeeËÛeer veeWo keâje. DeMee 
mekeâejelcekeâ heæleercegUs ceeveefmekeâ GYeejer efceUles.

Lees[keäÙeele,
heeefke&âvmevme ns Skeâ cees"s Deekneve Demeues lejer, ÙeesiÙe Âef<škeâesve 

"sketve DeLe&hetCe& DeeefCe DeevebooeÙeer peerkeve peielee ÙesT Mekeâles. 
leke&âmebiele DeeefCe mkeerkeâejelcekeâ ceeveefmekeâlee DeeheuÙeeuee DeeheuÙee 
meeceLÙee&kej ue#e kesâbefõle keâjeÙeuee ceole keâjles. mkeleŠÛeer keâeUpeer 
IesTve, heefjefmLeleerMeer pegUketve IesTve DeeefCe ÙeesiÙe DeeOeej IesleuÙeeme, 
heeefke&âvmevme«emle kÙeòeâerner mevceeveeves, Deelcemevceeveeves DeeefCe 
mekeâejelcekeâlesves peerkeve peiet Mekeâleele.

legceÛÙee DeeÙeg<ÙeeÛÙee yeeÙeesefhekeâÛes legcnerÛe veeÙekeâ veeefÙekeâe Deenele 
ns ue#eele "skee... lÙeecegUs keâ"erCe heefjefmLeleercegUs n¤ve ve peelee ̀ Deesce 
Meebleer Deesce' efhekeäÛejceOeuee Meen®Ke Keeve cnCelees lemeb'efhekeäÛej DeYeer 
yeekeâer nw cesjs oesmle!’ Demeb cnCeeÙeÛeb DeeefCe DeeheuÙee efhekeäÛejÛeer 
m›eâerhš DeeheCeÛe efueneÙeÛeer. 

[e@ Deefcele keâjkeâjs
9822252533

meebOÙelespe
Peeueer hetpee hetCe&, nesF& DeeÙeg<ÙeeÛeer GpekeCe
iesuee KeUKeUeš efke™ve, keešs meceeOeeve hetCe& ..... 

mejs iegueeye keâUer efve ÛeeheäÙeekej yejmeCe
jele jeCeer ceesieNÙeeÛee, keâiebOe iesuee ojkeUtve.....1

hewue eflejer Iegces heekee ,mejs DekeKeU lee®CÙe 
cesIeke<e&sÛee mebheuee, ueeYes Mejo ÛeeboCeb ... 2

DeeÙeg<ÙeeÛee Deelee mebOeer ØekeâeMe, Øeefleefyebye legPesÛe oekeer ohe&Ce 
mejs nUkee ceejkee, meeoefkelees  Meeble Ùeceve ....3

meejs Øenj DevegYeketve, Peeueer efokes ueeieCe 
ceesjheerme Dee"keCeeRÛes ,nUkes keâjerlemes ceve .....4

meeiejeÛÙee ueešebveener, Gceieues DeLeebieheCe
Øesce veener Deešues les ,Peeueer lÙeeÛeer mee"keCe.....5

DeeÙeg<ÙeeÛes meebOÙelespe, Meeble efvejkee Kegueketve 
ØemeVelesÛee Deceesue "skee, Gjs ceve ieeYeeje kÙeehetve. . .... 6

 meew. ÚeÙee heâ[Ceerme.
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DeeheuÙee Mejerjele Deveskeâ jnmÙes o[uesueer Deensle, pÙeebÛee 
Gueie[e keâjCes Depetve yeekeâer Deens. lÙeehewkeâerÛe Skeâ cnCepes 
DeeheuÙee Deele[ŸeebceOeerue met#cepeblet DeeefCe ceWot ÙeebÛÙeeleerue mebyebOe. 
`Deele[Ÿeeleerue ceeÙe›eâesyeeÙeesce' (Gut Microbiome) DeeefCe 
heeefke&âvmevme jesie (Parkinson's disease) ÙeebÛee mebyebOe Meem$e%eebvee 
KetheÛe iet{ keešlees Deens. Ùee uesKeele DeeheCe ÙeeÛe efke<eÙeekej meefkemlej 
ÛeÛee& keâjCeej Deenesle.

Deele[Ÿeeleerue met#cepeblet : Skeâ iegbleeiegbleerÛeer heefjmebmLee
DeeheuÙee Deele[ŸeebceOÙes efkeefkeOe ØekeâejÛes met#cepeerke Demeleele. 

Ùeele ye@keäšsefjÙee, yegjMeer, keeÙejme DeeefCe Deeefke&âÙee (Archaea) 
ÙeebÛee meceekesMe neslees. Ùee met#cepeerkeebÛÙee mecegoeÙeeuee `Deele[Ÿeeleerue 
ceeÙe›eâesyeeÙeesce' cnCeleele. ns met#cepeerke DeeheuÙee Mejerjemee"er Kethe 
cenòkeeÛeer keâeces keâjleele.

efkeefkeOelee DeeefCe mebKÙee :
DeeheuÙee Deele[Ÿeele DeypeekeOeer met#cepeerke Demeleele, pes npeejes 

kesiekesieàÙee ØepeeleeRÛes ØeefleefveefOelke keâjleele. ceevekeer Mejerjele 10 
efš^efueÙeve hesMeer Demeleele, hejbleg DeeheuÙee Deele[ŸeebceOÙes 100 
efš^efueÙeve met#cepeerke Demeleele.

keâeÙe&s :
 ns met#cepeerke DeVe heÛeveele ceole keâjleele,
 DeekeMÙekeâ hees<ekeâ lelkes Mees<etve Iesleele,
 jesieØeeflekeâejMeòeâer efkekeâefmele keâjleele,
 ceWotÛÙee keâeÙee&lener cenòkeeÛeer Yetefcekeâe yepeekeleele.

heeefke&âvmevme jesie DeeefCe Deele[Ÿeebleerue met#cepeblet: Skeâ meKeesue DeYÙeeme
[e@. Øemeeo nesvehe

efHeâefpeefMeÙeve

Deele[s-ceWot ceeie& : Skeâ ogleheâe& mebkeeo

• आवश्यक पोषक तते्व शोषून घेतात,  
• रोगप्रणतकारशक्ती णवकणसत करतात  
• मेंदूच्या कायाितही महत्त्वाची भूणमका बजावतात.    

 

आतडे-मेंदू मागि: एक द तर्ाि सांिाद 

 

 

 

आतडे आणण मेंदू याांच्यात सतत सांवाद सुरू असतो. या सांवादाला ‘आतडे-मेंदू मागि’ (Gut-Brain Axis) 
म्हणतात. हा सांवाद अनेक मागाांनी होतो, जसे की:    

 

मज्जासांस्था (Nervous System): वॅ्हगस मज्जातांतू (Vagus Nerve) हे आतडे आणण मेंदू याांच्यातील 
प्रमुख सांपकि  माध्यम आहे.    

 

हामोन्स: आतडे काही हामोन्स तयार करतात, जे मेंदूवर पररणाम करतात. 

 

रोगप्रणतकारक रेणू: आतड्ातील सू�जीव रोगप्रणतकारक शक्तीवर पररणाम करतात, ज्ामुळे 
मेंदूवरही पररणाम होतो. 

 

Deele[s DeeefCe ceWot ÙeebÛÙeele melele mebkeeo meg™ Demelees. Ùee 
mebkeeoeuee `Deele[s-ceWot ceeie&' (Gut-Brain Axis) cnCeleele. ne 
mebkeeo Deveskeâ ceeieeËveer neslees, pemes keâer :

ceppeemebmLee (Nervous System) : kn@ieme ceppeeleblet 
(Vagus Nerve) ns Deele[s DeeefCe ceWot ÙeebÛÙeeleerue ØecegKe mebheke&â 
ceeOÙece Deens.

necee&svme : Deele[s keâener necee&svme leÙeej keâjleele, pes ceWotkej 
heefjCeece keâjleele.

jesieØeeflekeâejkeâ jsCet : Deele[Ÿeeleerue met#cepeerke jesieØeeflekeâejkeâ 
Meòeâerkej heefjCeece keâjleele, pÙeecegUs ceWotkejner heefjCeece neslees.

met#cepeerke ÛeÙeeheÛeÙe: met#cepeerke keâener jemeeÙeefvekeâ heoeLe& leÙeej 
keâjleele, pes ceWotÛÙee keâeÙee&kej heefjCeece keâjleele.

Ùee iegbleeiegbleerÛÙee ceeiee&ves Deele[s DeeefCe ceWot melele Skeâceskeâebvee 
mebosMe hee"kele Demeleele DeeefCe SkeâceskeâebÛÙee keâeÙee&kej heefjCeece 
keâjleele.

heeefke&âvmevme Deepeej : Skeâ vÙetjes[erpevejsefškn Deepeej
heeefke&âvmevme jesie (Parkinson's disease - PD) ne Skeâ 

ØeieleerMeerue vÙetjes[erpevejsefškn Deepeej Deens. ÙeeÛee DeLe& ceWotÛÙee 
keâener hesMeer nUtnUt keâece keâjCes Leebyekeleele, pÙeecegUs MejerjeÛÙee 
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neueÛeeueeRkej heefjCeece neslees.
keâejCes :
heeefke&âvmevme jesie cegKÙele: ceWotleerue `meyemš@efvMeÙee efve«ee' 

(Substantia Nigra) veekeeÛÙee Yeeieeleerue [esheeceeFve (Dopamine) 
leÙeej keâjCeeNÙee hesMeer keâceer PeeuÙeecegUs neslees. [esheeceeFve ns Skeâ 
jmeeÙeve Deens, pes MejerjeÛÙee neueÛeeueer efveÙebef$ele "skeCÙeemee"er 
DeekeMÙekeâ Demeles.

ue#eCes :
heeefke&âvmevme jesieeÛeer cegKÙe ue#eCes KeeueerueØeceeCes Deensle :
keâbhe (Tremors) : nele, heeÙe efkeâbkee ÛesnNÙeeuee melele keâbhe ÙesCes.
mveeÙetbÛee keâ[keâheCee (Muscle Rigidity) : mveeÙet melele lee" 

jeefnuÙeeves MejerjeÛeer uekeefÛekeâlee keâceer nesCes.
neueÛeeue ceboekeCes (Bradykinesia) : Meejerefjkeâ neueÛeeue 

DeeefCe Øeefleef›eâÙee Kethe ceboekeCes.
MejerjeÛee leesue peeCes (Postural Instability) : GYeb jenleevee 

efkeâbkee Ûeeueleevee leesue peeCes.
heeefke&âvmevme jesie peieYejeleerue ueeKees ueeskeâebvee neslees DeeefCe lÙeebÛÙee 

peerkeveekej ÙeeÛee cees"e heefjCeece neslees.
Deele[Ÿeeleerue met#cepeblet Demeblegueve DeeefCe heeefke&âvmevme jesie
Meem$e%eebvee Demes Dee{Utve Deeues Deens keâer Deele[Ÿeeleerue met#cepeblet 

DeeefCe heeefke&âvmevme jesie ÙeebÛee pekeUÛee mebyebOe Deens. Deele[Ÿeeleerue 
met#cepebletbÛes meblegueve efyeIe[uÙeeme (dysbiosis) keâener neefvekeâejkeâ 
ye@‌keäšsefjÙee kee{leele, lej Ûeebieues ye@keäšsefjÙee keâceer nesleele.

ef[efmyeDeesefmeme (Dysbiosis) :

शास्त्रज्ाांना असे आढळून आले आहे की आतड्ातील सू�जांतू आणण पाणकि न्सन रोग याांचा जवळचा 
सांबांध आहे. आतड्ातील सू�जांतूांचे सांतुलन णबघडल्यास (dysbiosis) काही हाणनकारक बॅके्टररया 
वाढतात, तर चाांगले बॅके्टररया कमी होतात.    

 

र्डस्बिओर्सस (Dysbiosis):  

 

 

आतड्ातील सू�जीवाांच्या सांखे्यत आणण कायाित असांतुलन णनमािण झाल्यास अनेक समस्या येतात. 
पाणकि न्सन रोग असलेल्या व्यक्तीांमधे्य फायदेशीर बॅके्टररया कमी झालेले आणण हाणनकारक बॅके्टररया 
वाढलेले णदसतात.    

 

आतड्ाची पारगम्यता िाढिे (Increased Intestinal Permeability):  

हाणनकारक बॅके्टररया वाढल्यामुळे आतड्ाची सुरक्षात्मक पातळी कमी होते, ज्ामुळे हाणनकारक पदार्ि 
रक्तप्रवाहात णमसळू शकतात. या न्स्थतीला ‘गळती आतडे’ (Leaky Gut) असेही म्हणतात.    

 

जळजळ (Inflammation):  

आतड्ातील असांतुलनामुळे शरीरात जळजळ वाढते. ही जळजळ मेंदूपयांत पोहोचून डोपामाइन तयार 
करणाऱ्या पेशी ांना नुकसान पोहोचवू शकते, ज्ामुळे पाणकि न्सन रोगाची लक्षणे वाढू शकतात.    

 

पार्कि न्सन रोग आतड्ात स रू होतो का? 

 

शास्त्रज्ाांच्या मते, पाणकि न्सन रोग आतड्ात सुरू होऊ शकतो आणण नांतर मेंदूपयांत पसरू शकतो. 
यामागे काही महत्त्वाची कारणे आहेत:    

 

Deele[Ÿeeleerue met#cepeerkeebÛÙee mebKÙesle DeeefCe keâeÙee&le Demeblegueve 
efvecee&Ce PeeuÙeeme Deveskeâ mecemÙee Ùesleele. heeefke&âvmevme jesie DemeuesuÙee 
kÙeòeâeRceOÙes heâeÙeosMeerj ye@keäšsefjÙee keâceer Peeuesues DeeefCe neefvekeâejkeâ 

ye@‌keäšsefjÙee kee{uesues efomeleele.
Deele[ŸeeÛeer heejiecÙelee kee{Ces (Increased Intestinal 

Permeability) :
neefvekeâejkeâ ye@keäšsefjÙee kee{uÙeecegUs Deele[ŸeeÛeer megj#eelcekeâ 

heeleUer keâceer nesles, pÙeecegUs neefvekeâejkeâ heoeLe& jòeâØekeenele efcemeUt 
Mekeâleele. Ùee efmLeleeruee `ieUleer Deele[s' (Leaky Gut) Demesner 
cnCeleele.

peUpeU (Inflammation) :
Deele[Ÿeeleerue DemeblegueveecegUs Mejerjele peUpeU kee{les. ner 

peUpeU ceWotheÙeËle heesnesÛetve [esheeceeFve leÙeej keâjCeeNÙee hesMeeRvee 
vegkeâmeeve heesnesÛeket Mekeâles, pÙeecegUs heeefke&âvmevme jesieeÛeer ue#eCes kee{t 
Mekeâleele.

heeefke&âvmevme jesie Deele[Ÿeele meg™ neslees keâe?
Meem$e%eebÛÙee celes, heeefke&âvmevme jesie Deele[Ÿeele meg™ nesT Mekeâlees 

DeeefCe veblej ceWotheÙeËle heme™ Mekeâlees. Ùeeceeies keâener cenòkeeÛeer keâejCes 
Deensle :

Deuheâe-efmevÙegefkeäueve (Alpha-Synuclein) :

अल्फा-र्सन्य स्बिन (Alpha-Synuclein):  

 

 

हे एक प्रोटीन आहे, जे एकि येऊन ‘लेवी बॉडीज’ (Lewy Bodies) तयार करते. लेवी बॉडीज हे 
पाणकि न्सन रोगाचे मुख्य लक्षण आहे. नवीन सांशोधनात असे णदसून आले आहे की अल्फा-णसनु्यन्िन 
आतड्ात तयार होऊ शकते आणण वॅ्हगस मज्जातांतूद्वारे मेंदूपयांत प्रवास करू शकते.    

 

वॅ्हगस मज्जातांतू (Vagus Nerve):  

हा मेंदू आणण आतडे याांना जोडणारा प्रमुख नव्हि आहे. या नव्हिद्वारे अल्फा-णसनु्यन्िन आतड्ातून 
मेंदूपयांत पोहोचू शकते, ज्ामुळे पाणकि न्सन रोगाची प्रणक्रया सुरू होऊ शकते.    

 

नू्यरोि्ाांसमीिरिर पररिाम (Effect on Neurotransmitters):  

आतड्ातील बॅके्टररया डोपामाइन, सेरोटोणनन (Serotonin) आणण गाबा (GABA) सारखे नू्यरोटि ाांसमीटर 
तयार करतात आणण त्यात बदल घडवतात. आतड्ातील मायक्रोबायोममधील बदल मेंदूतील या 
नू्यरोटि ाांसमीटरच्या उपलब्धतेवर पररणाम करू शकतात, ज्ामुळे मूड, आकलन आणण शारीररक 
हालचाली ांवर पररणाम होतो.    

 

उपचारात्मक दृर्िकोन: आतड्ाांचे आरोग्य स धारण्याचे उपार्य 

 

आतड्ातील मायक्रोबायोमला लक्ष्म करून पाणकि न्सन रोगावर उपचार करण्याचे नवीन मागि उपलब्ध 
आहेत. यात खालील उपायाांचा समावेश होतो:    

 

 

 

 

 

ns Skeâ Øeesšerve Deens, pes Skeâ$e ÙesTve `ueskeer yee@[erpe' (Lewy 
Bodies) leÙeej keâjles. ueskeer yee@[erpe ns heeefke&âvmevme jesieeÛes cegKÙe 
ue#eCe Deens. vekeerve mebMeesOeveele Demes efometve Deeues Deens keâer Deuheâe-
efmevÙegefkeäueve Deele[Ÿeele leÙeej nesT Mekeâles DeeefCe kn@ieme ceppeelebletÉejs 
ceWotheÙeËle Øekeeme keâ™ Mekeâles.

kn@ieme ceppeeleblet (Vagus Nerve) :

ne ceWot DeeefCe Deele[s Ùeebvee pees[Ceeje ØecegKe vekn& Deens. Ùee 
vekn&Éejs Deuheâe-efmevÙegefkeäueve Deele[Ÿeeletve ceWotheÙeËle heesnesÛet Mekeâles, 
pÙeecegUs heeefke&âvmevme jesieeÛeer Øeef›eâÙee meg™ nesT Mekeâles.

vÙetjesš̂ebmeceeršjkej heefjCeece (Effect on 

Neurotransmitters) :
Deele[Ÿeeleerue ye@keäšsefjÙee [esheeceeFve, mesjesšesefveve (Serotonin) 

DeeefCe ieeyee (GABA) meejKes vÙetjesš^ebmeceeršj leÙeej keâjleele DeeefCe 
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lÙeele yeoue Ie[keleele. Deele[Ÿeeleerue ceeÙe›eâesyeeÙeesceceOeerue yeoue 
ceWotleerue Ùee vÙetjesš^ebmeceeršjÛÙee GheueyOeleskej heefjCeece keâ™ Mekeâleele, 
pÙeecegUs cet[, Deekeâueve DeeefCe Meejerefjkeâ neueÛeeueeRkej heefjCeece 
neslees.

GheÛeejelcekeâ Âef<škeâesve : Deele[ŸeebÛes DeejesiÙe megOeejCÙeeÛes 
GheeÙe

Deele[Ÿeeleerue ceeÙe›eâesyeeÙeesceuee ue#Ùe keâ™ve heeefke&âvmevme jesieekej 
GheÛeej keâjCÙeeÛes vekeerve ceeie& GheueyOe Deensle. Ùeele Keeueerue 
GheeÙeebÛee meceekesMe neslees :

ØeesyeeÙeesefškeäme (Probiotics) :

 

 

प्रोबार्योर्िक्स (Probiotics):  

 

 

प्रोबायोणटक्स म्हणजे चाांगले बॅके्टररया. ते आतड्ाांमधील बॅके्टररयाचे सांतुलन सुधारण्यास मदत करतात. 
प्रोबायोणटक्स जळजळ कमी करतात आणण आतड्ाचे आरोग्य सुधारतात. दही, ताक आणण काही 
णवणशष्ट औषधाांमधे्य प्रोबायोणटक्स आढळतात.    

 

प्रीबार्योर्िक्स (Prebiotics):  

 

 

प्रीबायोणटक्स हे अन्नातील काही घटक आहेत, जे चाांगले बॅके्टररया वाढवण्यास मदत करतात. हे घटक 
आपल्या शरीरात पचत नाहीत, पण बॅके्टररयासाठी ते ऊजाि आणण पोषक तते्व म्हणून काम करतात. 
फायबरयुक्त पदार्ि, फळे, भाज्ा आणण धाने्य प्रीबायोणटक्सचे चाांगले स्रोत आहेत.    

 

आहार (Diet):  

योग्य आहार घेणे आतड्ाच्या आरोग्यासाठी खूप महत्त्वाचे आहे. 

फळे, भाज्ा, धाने्य आणण फायबरयुक्त पदार्ि जास्त प्रमाणात खावेत.    

ØeesyeeÙeesefškeäme cnCepes Ûeebieues ye@keäšsefjÙee. les Deele[ŸeebceOeerue 
ye@keäšsefjÙeeÛes meblegueve megOeejCÙeeme ceole keâjleele. ØeesyeeÙeesefškeäme 
peUpeU keâceer keâjleele DeeefCe Deele[ŸeeÛes DeejesiÙe megOeejleele. oner, 
leekeâ DeeefCe keâener efkeefMe<š Deew<eOeebceOÙes ØeesyeeÙeesefškeäme Dee{Uleele.

ØeeryeeÙeesefškeäme (Prebiotics) :

 

 

प्रोबार्योर्िक्स (Probiotics):  

 

 

प्रोबायोणटक्स म्हणजे चाांगले बॅके्टररया. ते आतड्ाांमधील बॅके्टररयाचे सांतुलन सुधारण्यास मदत करतात. 
प्रोबायोणटक्स जळजळ कमी करतात आणण आतड्ाचे आरोग्य सुधारतात. दही, ताक आणण काही 
णवणशष्ट औषधाांमधे्य प्रोबायोणटक्स आढळतात.    

 

प्रीबार्योर्िक्स (Prebiotics):  

 

 

प्रीबायोणटक्स हे अन्नातील काही घटक आहेत, जे चाांगले बॅके्टररया वाढवण्यास मदत करतात. हे घटक 
आपल्या शरीरात पचत नाहीत, पण बॅके्टररयासाठी ते ऊजाि आणण पोषक तते्व म्हणून काम करतात. 
फायबरयुक्त पदार्ि, फळे, भाज्ा आणण धाने्य प्रीबायोणटक्सचे चाांगले स्रोत आहेत.    

 

आहार (Diet):  

योग्य आहार घेणे आतड्ाच्या आरोग्यासाठी खूप महत्त्वाचे आहे. 

फळे, भाज्ा, धाने्य आणण फायबरयुक्त पदार्ि जास्त प्रमाणात खावेत.    

ØeeryeeÙeesefškeäme ns DeVeeleerue keâener Ieškeâ Deensle, pes Ûeebieues 
ye@‌keäšsefjÙee kee{keCÙeeme ceole keâjleele. ns Ieškeâ DeeheuÙee Mejerjele 
heÛele veenerle, heCe ye@keäšsefjÙeemee"er les Tpee& DeeefCe hees<ekeâ lelkes 

cnCetve keâece keâjleele. heâeÙeyejÙegòeâ heoeLe&, heâUs, YeepÙee DeeefCe OeevÙes 
ØeeryeeÙeesefškeämeÛes Ûeebieues œeesle Deensle.

Deenej (Diet) :
ÙeesiÙe Deenej IesCes Deele[ŸeeÛÙee DeejesiÙeemee"er Kethe cenòkeeÛes 

Deens.
heâUs, YeepÙee, OeevÙes DeeefCe heâeÙeyejÙegòeâ heoeLe& peemle ØeceeCeele 

Keekesle.
Øeef›eâÙee kesâuesues DeVe, meeKej DeeefCe DemkeemLÙekeâj Ûejyeer keâceer 

ØeceeCeele Keekeer.
meblegefuele Deenej IesleuÙeeves Deele[Ÿeeleerue Ûeebieues ye@keäšsefjÙee 

kee{leele DeeefCe neefvekeâejkeâ ye@keäšsefjÙee keâceer nesleele.
ceue ceeÙe›eâesyeeÙeesše ØelÙeejesheCe (Fecal Microbiota 

Transplantation - FMT) :
Ùee GheÛeej heæleerle, Skeâe efvejesieer kÙeòeâerÛÙee efke…sleerue met#cepeblet 

IesTve les Deepeejer kÙeòeâerÛÙee Deele[Ÿeele šekeâues peeleele. ÙeecegUs 
Deele[Ÿeeleerue Ûeebieues ye@keäšsefjÙee kee{leele DeeefCe Deele[ŸeeÛes DeejesiÙe 
megOeejles. heeefke&âvmevme jesieekej ne Skeâ vekeerve GheÛeej Deens, pÙeekej 
Depetve mebMeesOeve Ûeeuet Deens. heâerkeâue š^evmehueebš hegCÙeele keâjlee Ùesles.

meceejeshe
Deele[Ÿeeleerue ceeÙe›eâesyeeÙeesce DeeefCe heeefke&âvmevme jesie ÙeebÛee mebyebOe 

Kethe iegbleeiegbleerÛee Deens, heCe Ùeekej melele mebMeesOeve Ûeeuet Deens. ÙeesiÙe 
Deenej, ØeesyeeÙeesefškeäme, ØeeryeeÙeesefškeäme DeeefCe DeekeMÙekeâ DemeuÙeeme 
ceue ceeÙe›eâesyeeÙeesše ØelÙeejesheCe ÙeebmeejKÙee GheeÙeebveer Deele[ŸeebÛes 
DeejesiÙe megOeejlee Ùesles, pÙeecegUs heeefke&âvmevme jesieeÛeer ue#eCes keâceer 
nesCÙeeme ceole nesT Mekeâles.

[e@. Øemeeo nesveheपार्कि न्सन रोग आर्ि आतड्ाांतील सूक्ष्मजांतू: एक सखोल 
अभ्यास 

 
 

 

आपल्या शरीरात अनेक रहसे्य दडलेली आहेत, ज्ाांचा उलगडा करणे अजून बाकी आहे. त्यापैकीच एक 
म्हणजे आपल्या आतड्ाांमधील सू�जांतू आणण मेंदू याांच्यातील सांबांध. ‘आतड्ातील मायक्रोबायोम’ 

(Gut Microbiome) आणण पाणकि न्सन रोग (Parkinson's disease) याांचा सांबांध शास्त्रज्ाांना खूपच gaUZ 
वाटतो आहे. या लेखात आपण याच णवषयावर सणवस्तर चचाि करणार आहोत. 

 

आतड्ातील सूक्ष्मजांतू: एक ग ांताग ांतीची पररसांस्था  

 

आपल्या आतड्ाांमधे्य णवणवध प्रकारचे सू�जीव असतात. यात बॅके्टररया, बुरशी, वायरस आणण आणकि या 
(Archaea) याांचा समावेश होतो. या सू�जीवाांच्या समुदायाला ‘आतड्ातील मायक्रोबायोम’ म्हणतात. 
हे सू�जीव आपल्या शरीरासाठी खूप महत्त्वाची कामे करतात.    

 

र्िर्िधता आर्ि सांख्या:  

आपल्या आतड्ात अब्जावधी सू�जीव असतात, जे हजारो वेगवेगळ्या प्रजाती ांचे प्रणतणनणधत्व करतात. 
मानवी शरीरात १० णटि णलयन पेशी असतात, परां तु आपल्या आतड्ाांमधे्य १०० णटि णलयन सू�जीव 
असतात.    

 

कारे्य:  

• हे सू�जीव अन्न पचनात मदत करतात,  
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DeeheuÙee heeefke&âvmevme efce$eceb[Uele Deveskeâ efkeÉeve, keâmeuesues 
keâueekeâej, ØeefleYeekeble keâkeer DeMeer njngVejer ceeCemes Deensle. DeeÙeg<Ùe 
YejYe®ve peieCeejer ner ceeCemes heenleevee meenefpekeâÛe ne ØeMve ceveele 
Deeuee keâer ner ceb[Uer heeefke&âvmevmeuee keâMeer leeW[ osle Demeleerue? 
DeeefCe ns pej Gòej DeeheuÙeeuee efceUeues lej DeeheuÙeemeesyele DeveskeâebÛee 
heâeÙeoe nesF&ue. cees"er ceeCemes pÙee ceeiee&ke™ve peeleele leesÛe ceeie& 
DeeheCe efveke[ekee Demes cnCeleele keâejCe lees ceeie& lÙeebveer DeeheuÙee 
DevegYekeeves DeeheuÙeemee"er ØeMemle keâ™ve "skeuesuee Demelees. efMekeeÙe 
Deveskeâoe Ùee ceb[UeRÛes meke& iegCe ue#eele Ùesle veenerle. Ùeebveer efceUkeuesues 
ÙeMe, lÙeemee"er Iesleuesues keâ<š, lÙeeojcÙeeve lÙeebvee Deeuesues DevegYeke, 
lÙeebveer heeefke&âvmevmeMeer cew$eer keâjleevee ÙeespeuesuÙee efvejefvejeàÙee ÙegkeälÙee 
ns meejs mekeeËvee "eTkeâ DemesueÛe Demes veener. ns pej mekeeËheg{s Deeues 
lej ØesjCeeoeÙeer "jsue Demes keešues DeeefCe `Deevebolejbie'Ûeer keâuhevee 
ceveele Deeueer. ns keâjleeveeÛe heeefke&âvmevmeÛÙee DeepeejeMeer cew$eer keâjleevee 
MegYeeLeerËFlekesâÛe MegYebkeâjner cenòJeeÛess Demeleele ns "eTkeâ DemeuÙeeves 
MekeäÙe Demesue lesLes lÙeebÛeener meceekesMe keâjekee Demes keešues. ogozJeeves 
keâener MegYeeLeer& nÙeele veknles. DeMeekesUer MegYeeLeerËÛee ue{e MegYebkeâjebÛÙee 
leeW[tve Sskeâekee DeeefCe MegYebkeâjebÛeer lÙeebvee keâMeer meeLe efceUeueer les osKeerue 
peeCetve IÙeekes Demes "jues. DeeheuÙee efce$eceb[Ueves Goej Deble:keâjCeeves 
hejkeeveieer efoueer DeeefCe heefnuee efknef[Dees DeeMeeleeF& jskeCekeâj ÙeebÛee 
kesâuee.

ne efknef[Dees kesâuÙeekej ue#eele Deeueb keâer DeeheuÙeeuee ceenerle Demeuesuee 
ceeCetme cnCepes efnceveieeÛeb heâòeâ šeskeâ Demeleb. lÙeeÛÙee kÙeefkeäleceòJeeÛÙee 
yeNÙeeÛe ueesYeme yeepet meceepeeheg{s DeeuesuÙee vemeleele. cegueeKele Iesleevee 
DeeMeeleeFËveer pÙee Iešvee meebefieleuÙee lÙeele DeeMeeleeFËÛÙee heleerÛeer 
menveMeeruelee DeeefCe mkele: DeeMeeleeFËÛes OewÙe& lÙeebveer meebefieleuesuÙee 

Skesâkeâe Øemebieeletve DeOeesjsefKele Peeues nesles. lÙeeveblej DebpeueerleeF& 
cenepeve ÙeebÛeer cegueeKele Iesleueer. lÙeele lÙeebveer DeeÙeg<Ùeele keâesmeUuesuÙee 
og:Keebkej ceele keâ¤ve mkele:Ûeer ØeefleYee keâMeer efpekeble "skeueer ÙeeÛes 
Lekeäkeâ keâjCeejs oMe&ve Ie[ues. Iejele heeefke&âvmevme Demeleevee DebpeueerleeF& 
jòeâoeve keâjCÙeemee"er peeleÛe jeefnuÙee. keâejCe lÙeebÛee jòeâieš ogefce&U 
neslee DeeefCe Iejele Deepeejeuee leeW[ osleevee lÙeebÛÙee ceveeleueer keâ®Cee 
peeieer nesleer. lÙeeveblej meueiejmeensyeebÛeer cegueeKele Iesleueer leskne SKeeÅee 
heg®<eele DeeF&Ûeb ùoÙe Demet Mekeâleb ÙeeÛee mee#eelkeâej Peeuee Demetve 
cnCeeÙeuee njkeâle veener. ce=og meyee¢e vekeveerle, lewmes meppeveebÛes efÛeòe 
Ùee DeesUeRÛeer ØeefÛeleer meueiejmeensyeebkeâ[s heentve Ùesles. SKeeÅee ceeCemeele 
mebkesoveMeeruelee efkeâleer Demeekeer ÙeeÛee meueiejmeensye cnCepes kemleghee"Ûe 
Deensle. DeepetyeepetÛÙee ceeCemeebvee lej lÙeebÛee mvesn efceUleesÛe heCe 
lÙeebÛÙee Iejeleerue Pee[sPeg[hesner lÙeebÛÙee ØesceeÛÙee DeesueekÙeeves efÛebye 
Peeuesueer Demeleele. lÙeebÛÙee meebieueerÛÙee Iejeletve efveIeleevee les lÙeebÛÙee 
Pee[ebÛeener efvejeshe IÙeeÙeuee efkemejle veenerle.

Ùeeveblej Skeâ cegueeKele mejosMeheeb[s heleerhelveeRÛeer IÙeeÙeÛes "jues. 
FLes heleer DeeefCe helveer oesIesner keâle&yeieej DeeefCe Kethe meceepekeâeÙe&, 
meceepekeâejCe, jepekeâejCe kesâuesues. jepekeâejCeele heo Yet<ekeuesues. lÙeecegUs 
lÙeebÛÙee cegueeKeleerÛes oesve Yeeie Peeues. efkeâjCepeeRÛÙee efceefmkeâue efkeveesoeves 
cegueeKele jbieueer DeeefCe lÙeemeesyele meerceeleeFËÛeer megjsKe meeLe ueeYeueer. 
Ùee oebhelÙeeves kesâuesuÙee keâeceebÛeer Ùeeoer heentve lÙeebvee ceveesceve meeb<šebie 
ob[kele Ieeueekesmes keešues. Deveskeâ iejpetbvee menpeheCes ceole keâjCes ne 
peCet mejosMeheeb[s heleerhelveeRÛee mkeYeekeÛe Deens. lÙeebveer kesâuesuÙee ØeÛeb[ 
keâeÙee&ceeies efkeâjCepeeRÛÙee jepekeâejCeer yegæerFlekeâeÛe meerceeleeFËÛÙee meceefhe&le 
YeekevesÛeener keeše Deens DeMeer ceePeer mecepetle Deens. lÙeeveblej Skeâe 
Øemebieer lÙeebÛeer Yesšner Peeueer. efkeâjCepeer ceeF&keâ neleele IesTve yeesuele nesles 
DeeefCe keâbhe heekeCeeNÙee neleebcegUs ceeF&keâ meejKee nuele neslee. ceOessÛe 
meerceeleeFËveer G"tve lÙeebvee ceeF&keâ neleele ve Ieslee yeesuee Demes megÛekeues. 
ueiesÛe efkeâjCepeeRveer ceeF&keâ Keeueer "skeuee DeeefCe yeesueeÙeuee meg®keele 
kesâueer. Deieoer meeOeer DeeefCe ÚesšerMeer ke=âleer heCe SkeâceskeâebkejÛee iee{ 
efkeÕeeme oeKeketve iesueer. DeeoMe& MegYeeLeer& DeeefCe MegYebkeâj keâmes Demeekesle 
ÙeeÛee ns oebhelÙe cnCepes DeeoMe&Ûe.

Ùee efknef[DeespeÛeb Skeâ DeefleMeÙe cenlkeeÛeb kewefMe°Ÿe cnCepes ØelÙeskeâ 
efknef[Deessuee ueeYeuesues MeesYeveeleeFËÛes Øeemleeefkekeâ. MeesYeveeleeFËvee 

DeevebolejbieÛÙee efveefceòeeves...
[e@. Delegue "ekegâj

Counseling Psychologist
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heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes efnleefÛeblekeâ Je osCeieeroej (2024-25)

 efJeÕeveeLe efYe[s
	megpeelee kegâuekeâCeea
	ieewlece meeJejkeâj
	pÙeesleer keâeUs 
	mebpeÙe cenepeve
	Deefveue kegâuekeâCeea
	DeefJeveeMe Oecee&efOekeâejer
	MeefMekeâeble YeeieJele
	Meeruee hešJeOe&ve
	ceerje YeešJe[skeâj
	iepeeveve yeeboes[keâj
	jepeJeOe&ve osMecegKe
	ieewjer Fveeceoej
	Jemegceleer ossmeeF&
	ce=oguee keâCeea
	ÙesjJe[skeâj DemesefmeSšmed 
	jceWMe efleUJes

	jeceÛebõ megYesoej
	efceueeRo oMeheg$es
	DevegjeOee jeCes
	Sme. ueefuelee
	$e+ef<ekesâMe DeUMeer
	DevegjeOee iees[yeesues
	vebefoveer GheeOÙes
	DejefJebo Jeekeâ[s
	efveuee osMeheeb[s
	jlveekeâj ceesIes
	ceefve<ee efueceÙes
	megveboe keâjcejkeâj
	meefleMe ÛeJeeLes
	DeMeeskeâ Ke[cekeâj
	oòee$eÙe heJeej
	Meebleveg heešerue
	megYee<e efMebos

	MÙeeceuelee keâj[s
	efmceleue ie[keâjer
	jepeerJe keâjeUs
	cegkegbâo kegâuekeâCeea
	ue#ceCe jsies
	efveueercee Jeueces
	meefJelee kesâUkeâj
	Gceekeâeble ieesšefKeb[erkeâj
	megYee<e efMebos
	Deefpele keâóer
	jcee hešJeOe&ve
	ceeÙee neles
	MÙeeceuee MeW[s
	[e@. #ecee JeUmebiekeâj
	efÛe$ejsKee cesnWoUs

ceb[Ueleerue ØelÙeskeâ MegYeeLeer& DeeefCe MegYebkeâjebÛeer Ke[eveKe[e ceeefnleer 
Deens. lÙee cnCepes ceb[UeÛee Ûeeueleeyeesuelee FeflenemeÛe Deensle. lÙeebveer 
MegYeeLeer& MegYebkeâjebÛÙee kesâuesuÙee keâewlegkeâeÛes mekeeËveeÛe DeØethe Demeles. 
keâejCe MeesYeveeleeF& Ùee meieàÙeebÛÙee DeeF& Deensle. Demes Demeleevee 
lÙeebÛÙee Deekeepeeleues Øeemleeefkekeâ efknef[DeesceOÙes DemeCes ne Deevebolejbie 
keâeÙe&›eâceeÛÙee efMejhesÛeeleerue ceeveeÛee legje Deens Demes ceuee ØeeceeefCekeâheCes 
keešles. MeesYeveeleeF& Deepeejer DemeleeveeosKeerue lÙeebveer DeeheuÙee Deekeepeele 
Øeemleeefkekeâ jskeâe@[& keâ¤ve efoues ÙeeleÛe meejs Deeues. Deevebolejbie ne 
ceePÙeemee"er kesieUe [esUs GIe[Ceeje DevegYeke Deens. DeeheCe meeOÙee 
iees<šeRÛee yeeT keâjlees DeeefCe FLes [eWiejeSke{Ÿee mebkeâšebvee ceeCemeb 
vegmeleer leeW[Ûe osle veenerle lej lÙeekej heeÙe jesketve Deeveboeves peieleele 
DeeefCe Flejebvee GheÙeesieer he[leele ner iees<š ceuee heâej peeCekeueer. DeeefCe 
ÙeebÛÙeekeâ[tve Depetve Kethe keâener efMekeâeÙeÛeb Deens ns ue#eele ÙesTve ceePÙee 
ceÙee&oener peeCekeuÙee.

DeevebolejbieÛee Øekeeme DemeeÛe meg¤ jenes nerÛe oskeerpekeU ØeeLe&vee 
Deens keâejCe ØelÙeskeâ cegueeKele vekeerve keâener efMekeâketve peeles. pÙeebÛeer 
cegueeKele Iesleueer peeles lÙeebveeosKeerue Deevebo efceUlees. lÙeebÛÙee 
veeleskeeF&keâebvee, efce$eceb[UeRvee Ùee cegueeKeleeRÛeb DeØethe Demeleb. ceb[UeÛes 
meomÙe Glmegkeâlesves cegueeKele heenleele. Skeâboj Deevebolejbie ne DeeveboeÛes 
lejbie ceveekej GceškeCeeje keâeÙe&›eâce Deens DeMeer ceePeer mecepetle Deens 
DeeefCe lees lemeeÛe jnekee Demee ceePee ØeÙelve Demesue. heeefke&âvmevmeÛÙee 
Deepeejele DeeveboeÛeer efveefce&leer keâjCeejs ceWotleerue [esheeceeFve ns jmeeÙeve 
keâceer he[les cnCeleele. DeevebolejbieÛÙee efveefceòeeves ns jmeeÙeve Lees[s peemle 
heePejues DeeefCe ceb[Ueleerue meomÙeebÛÙee ÛesnNÙeekej Deevebo hegâueuee lej 
Ùee keâeÙe&›eâceeÛes meeLe&keâ Peeues Demes ceuee keešsue.

[e@. Delegue "ekegâj
9987663774
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Deep Brain Simulation (DBS) surgery can be 
helpful for Parkinson’s disease patients, especially 
those whose symptoms are no longer adequately 
managed by medication alone. Here’s a breakdown 
of when it might be beneficial:

1. DBS is often recommended when medications 
like levodopa become less effective over time, 
or when they cause significant side effects (e.g., 
dyskinesia, which are involuntary movements). DBS 
can help reduce motor fluctuations, tremors, rigidity, 
and bradykinesia (slowness of movement).

2. For patients experiencing severe side effects 
from medications—especially motor complications 
like dyskinesia—DBS can allow for lower medication 
doses, thus reducing side effects.

3.	 DBS is particularly effective for patients with 
prominent tremors that are resistant to medications. It 
can often control tremors to a high degree.

4. Younger patients with Parkinson’s, generally 
under 70 and in good health, often have better 
outcomes. They are more likely to benefit because 
of fewer comorbid conditions that could complicate 
surgery.

5. Patients who initially responded well to levodopa 
tend to benefit the most from DBS, as it suggests 
that their symptoms are responsive to dopaminergic 
stimulation, which is what DBS aims to modulate.

6. When Quality of Life is Significantly Impacted: 
If Parkinson’s symptoms are severely impacting daily 
life despite optimal medical management, DBS can 
improve quality of life by stabilizing symptoms and 
providing greater independence.

DBS is not suitable for everyone. It’s generally not 

advised for patients with dementia, severe depression, 
or those with conditions that make surgery riskier. 
A thorough evaluation by a movement disorder 
specialist and a neurosurgeon helps determine if 
DBS is the right choice.

Assessment - 

To determine if Deep Brain Stimulation (DBS) 
surgery will be effective for a Parkinson’s disease 
patient, a comprehensive assessment is conducted 
by a multidisciplinary team. This evaluation generally 
includes the following components:

1. Neurological Assessment

•	 Response to Levodopa: A strong response to 
levodopa is often a good indicator that DBS may be 
effective. Patients undergo a levodopa challenge test, 
where they are assessed with and without medication 
to see the extent of symptom control. Those who show 
significant improvement with levodopa are more likely 
to benefit from DBS.

• Symptom Profile: DBS is most effective for motor 
symptoms such as tremors, rigidity, bradykinesia 
(slowness of movement), and dyskinesias caused 
by medication fluctuations. It is less effective 
for symptoms like balance issues or non-motor 
symptoms, so these factors are also assessed.

2. Neuropsychological Evaluation

• Cognitive Function: Cognitive testing is essential 
to rule out dementia or significant cognitive impairment, 
as DBS can worsen cognitive symptoms. This testing 
also ensures that the patient can handle the demands 
of post-surgical care and device management.

• Mood and Mental Health: Psychiatric evaluation 
is necessary to screen for depression, anxiety, and 
other mood disorders, as DBS may exacerbate these 
conditions. Patients with uncontrolled or severe 
depression are generally not ideal candidates.

3. Brain Imaging

• MRI or CT Scans: Imaging is used to ensure that 
the brain structure is suitable for electrode placement. 
These scans help to identify any abnormalities, 
atrophy, or conditions (like severe brain atrophy) that 
could complicate surgery or reduce effectiveness.

Deep Brain Simulation (DBS)
Dr. Ishant Rege

Neurosurgeon
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• Identifying Target Sites: MRI is also used to 
map out precise target areas in the brain, typically 
the subthalamic nucleus (STN) or globus pallidus 
interna (GPi), which are commonly targeted in DBS 
for Parkinson’s.

4. Physical Health Evaluation

• A thorough medical evaluation is conducted 
to ensure the patient is physically healthy enough 
to undergo surgery. This includes assessing 
cardiovascular health, as DBS surgery is conducted 
under general anesthesia or with the patient awake, 
depending on the surgical approach.

5. Quality of Life and Functional Impact 
Assessment

• Current Daily Functioning: The team assesses 
how symptoms impact daily activities and quality 

of life. If Parkinson’s symptoms severely restrict 
independence and quality of life despite optimal 
medication management, DBS may offer significant 
benefits.

• Patient Goals and Expectations: Understanding 
the patient’s expectations for DBS outcomes is 
essential. The surgical team educates the patient 
on what DBS can and cannot do to ensure realistic 
expectations.

This comprehensive assessment helps to 
determine whether DBS will likely be effective and 
safe for the patient.

Dr. Ishant Rege

9881130004

`peeiej vekeje$eerÛee' vekeje$eer efveefceòe kne@šmeDe@he uesKeceeuee. 

(3 Dee@keäšesyej les 11 Dee@keäšesyej 2024)

[e@. šsmeer Lee@ceme [e@. FjeJeleer keâJex [e@. MeesYevee ieesKeues [e@. Deefoleer heble [e@. ieieveefohe keâebie

[e@. Fbefoje efnbogpee [e@. Mejefoveer [neCetkeâj [e@. keâceuee meesnveer [e@. efkeâjCe cegpetceoej
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npeejes ke<e&s pegves ÙeesieMeem$e DeeheCe DeesUKelees les ÙeesieemeveebcegUs. 
`ØeeCeeÙeece' ner osKeerue DeMeerÛe DeveskeâebÛÙee Ssefkeâkeele Demeuesueer iees<š. 
heCe Ùeesieeleerue pes Deveskeâ Yeeie Depetve peemle DeYÙeemeele Deeuesues 
veenerle, Demee Skeâ Yeeie Deens veeo-Ùeesie DeLee&le sound yoga. 
veeoÙeesieeÛeer leeW[DeesUKe keâ™ve osCÙeemee"er ne uesKeveØehebÛe.

OkeveerÛÙee uenjer efkeâbkee lejbie DeLee&le frequencies Ûee DeYÙeeme 
pemeepemee kee{le Ûeeueuee Deens, lemeelemee veeoÙeesieeÛeener Øemeej 
nesle Deens. yeÇÿeeb[ cnCepes Universe DeeefCe veeoyeÇÿe cnCepes 
Universal Vibrations. meieUb peie YejuebÙe kewefÕekeâ mheboveebveer. 
DeeefCe Ùee efkeÕeeleerue keâener mheboveb DeLee&le vibrations DeeheuÙee 
ceveele, Mejerjele, Õeemeele, ùoÙeele DeKeb[ Ûeeuet Deensle.

veeo cnCepes Deekeepe. DeeefCe Ùeesie Ùee MeyoeÛee DeLe& Deens Skeâ™helee 
efkeâbkee pees[ues peeCes. ÙeesieemeveebceOÙes leer peeCeerke Skeâ™he nesle Demeles 
MejerjeMeer. efkeâbkee ØeeCeeÙeeceeceOÙes leer Skeâ™he nesles ÕeemeeMeer. leMeerÛe 
veeoÙeesieeceOÙes leer peeCeerke Skeâ™he nesle Demeles leer DeekeepeeMeer.

ne Deekeepe keâesCelee? lej mLetue ™heeceOes ne cetU efvemeiee&Ûee 
Deekeepe Deens. lees mebhetCe& he=Lkeeruee kÙeehetve jeefnuee Deens. peje Dee"ketve 
yeIee yejb.... heeCÙeeÛeer KeUKeU. Pee[ebÛÙee heeveebÛeer meUmeU ! 
mecegõeÛÙee ueešebÛeer ieepe. henešsÛÙee meeKejPeesheskej he#Ùeebveer Ûe{keuesuee 
efkeâueefyeue meepe ! heekemeeÛes šhešhe LeWye. meesmeešŸeeÛÙee Ûe›eâerkeeoUeÛee 
IeeWieekeCeeje Deekesie. DeeheCe peje efvekeeble yemeuees keâer peeCekeles ÕeemeeÛeer 
ueÙe. Kethe oceuees efkeâbkee Ieeyejuees keâer kee{les leer ùoÙeeÛeer Oe[Oe[. 
lej keâOeer peeCekeles PeesheuesuÙee ceeCemeeÛÙee IeesjCÙeeÛeer keâškeâš, efÛe[tve 
yeesueCeeNÙeeÛeer keškeš. efkeâbkee j[keäÙee heesjeÛeer efkeâjefkeâj.

ns Okeveer DeeOegefvekeâ peieele Demesner Demeleele, pemes keâer hebKÙeeÛeer 
IejIej. keâe@chÙegšj efkeâbkee ue@heše@heÛeer yeejerkeâ KejKej. heesefuemeebÛÙee peerhe 
efkeâbkee DeByÙeguevme ÙeebÛes YeeWies. keenveebÛes DeeefCe heâ@keäšjerleerue Ùeb$eebÛes 

keâke&âMMÙe Deekeepe. ®Ueke™ve OeekeCeeNÙee šŝveÛÙee ÛeekeâebÛeer Ke[Ke[. 
veUeletve heeCeer he[uÙeeÛeer efšheefšhe. Petce ceerefšbieceOÙess ÙesCeeje ye@keâ«eeGb[ 
vee@F&pe, jsef[Dees DeeefCe šerkner, Smeer, heeCÙeeÛee hebhe. DeeefCe DeepetyeepetÛÙee 
DemebKÙe ceeCemeebÛes Deekeepe... KejbÛe DeeheCe DeMee efkeâleerlejer Deekeepeebveer 
YejuesuÙee ogefveÙesle jenlees veener? Deeheues keâeve melele keâener vee keâener 
Deekeepe Sskeâle Deensle. `"Ce"Ce Yeeb[er keepekeCeejer yeeÙekeâes Deepe 
jeieekeuesueer efomeles’, ̀oeCeoeCe heeÙe DeehešCeeNÙee meensyeebÛee Deepe jpesÛee 
Depe& cebpetj keâjCÙeeÛee cet[ vemeCeej’ DeeefCe ̀ yeeyee Demeb cnCeCÙeeSskepeer 
ueskeâerves yee@yee@ Demeb cnšuÙeekej yeeU uee[ele uee[ele Deeueb Deens' ns 
DeeheCe lÙee lÙee Deekeepeeke™veÛe DeesUKelees. DeMeer DeeheCe Deeheueer 
peeCeerke DeekeepeeMeer pees[tve Ieslees, leesÛe Demelees veeoÙeesieeÛee heefnuee 
DevegYeke. jespeÛÙee peieCÙeeleerue peeefCekee efkemleejCÙeeheemetve hejcesÕejeÛÙee 
Yeòeâer DeeefCe ØeehleerheÙeËle veeoÙeesie DeeheuÙeeuee IesTve peeT Mekeâlees.

veeo keâmee yeveuee Deens? lej lees mheboveebveer yeveueeÙe. keâener veeoeÛÙee 
mheboveebvee DeeheCe Ssketâ Mekeâlees. Ùeeuee kesoebveer cnšuebÙe `Deenle veeo.' 
veeoeÛee Depetve Skeâ Øekeâej cnCepes `Deveenle veeo.' ne ceevekeer keâeveebvee 
Ssketâ Ùesle veener, heCe lÙeeÛes Deefmleòke Demeles. DeeOegefvekeâ GhekeâjCeebveer 
DeeheCe ceelesÛÙee Gojeleerue, Depetve pevce ve IesleuesuÙee ieYee&uee yeIet 
Mekeâlees, les meesvees«eeefHeâves cnCepesÛe ultra sound ÛÙee ceoleerves. 
Ùeeke™ve Deveenle mhebove cnCepes keâeÙe Demet Mekesâue ÙeeÛeer keâuhevee 
ÙesF&ue. keâOeer DeMee ceevekeer keâeveebvee Ssketâ ve ÙesCeeNÙee mheboveebvee SKeeoe 
Ùeesieer peeCet Mekeâlees DeeefCe DeeheCe cnCelees lÙeebvee efmeæer Øeehle Deens.

šskeävee@uee@peer Deepe Flekeâer Øeiele Peeueer Deens keâer ceeCemeebÛes Deepeej 
DeesUKeCesÛe veener, lej keâener ef"keâeCeer GheÛeejebceOesner mheboveb mees[Ceejer 
GhekeâjCeb keehejueer peeT ueeieueer Deensle. ceer mkele: Decesefjkesâle ØekeâejÛee 
DevegYeke IesTve Deeues Deens. mLetue ke met#ce OkeveeruenjeRÛÙee DeYÙeemeekej 
Deepe Kethe cees"s mebMeesOeve Ûeeuet Deens. Deepe meeÙevmeves meke&meceekesMekeâ 
(inclusive) Âef<škeâesve mkeerkeâejuÙeecegUs veeoÙeesie, efHeâefpekeäme, cesef[keâue 
DeMee efkeefkeOe MeeKee Skeâ$e keâece keâjle Deensle. kesiekesieàÙee mheboveebÛee 
ceve + Mejerjekej nesCeeje heefjCeece Deelee Ùeb$eebÛÙee ceoleerves leheemetve 
heenlee Ùeslees. ÙeecegUs keâener keâeUeveblej Deieoer kesieàÙee ØekeâejÛes GheÛeej 
meceesj ÙesT Mekeâleerue.

vekeäkeâerÛe HeâeÙeoe Deens. ceve:Meebleer, Ûeebieues DeejesiÙe, ceveesjbpeve, 
OÙeeveeÛeer Keesue DekemLee DeeefCe meceeOeer DekemLee Øeehle keâjCes DeMee 

veeo-yeÇÿe (veeo-Ùeesie) DeLee&le Sound Yoga
[e@. efmcelee meeskeveer
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Deveskeâ iees<šer veeoÙeesie meeOekeâebvee pecet Mekeâleele. mebhetCe& yeÇÿeeb[ efHeâjlebÙe 
lÙeele Skeâ Deeheueer he=Lkeer. leerner heefjkeueve DeeefCe heefjYeÇceCe keâjle Deens. 
cnCepes leer efHeâjleevee mheboveb leÙeej nesleele. Deeheues efkeÛeejner Deensle 
mheboveebÛÙee ™heele. DeeheuÙee Mejerjeleerue hesMeerner mhebove heekeleele. 
lÙeecegUs veeoÙeesieecegUs `DeelceevegYetleerheemetve efkeÕeevegYetefle'heÙeËle efkeefkeOe 
ØekeâejÛes DevegYeke meeOekeâeuee Ieslee Ùesleele. `Ùeesie: efÛeòeke=òeer efkejesOe:' 
Demes cnCeleele. ceve Deveble Deekeâ<e&Ceebkeâ[s Dees{ues peeles ke Yeškeâle 
jenles. veeoÙeesie meeOekeâ ieg¤ves lÙeeuee efouesuee ØeCeke cnCepesÛe Ô ¢ee 
Okeveerkej ue#e kesâbefõle keâjlees ke ceveeÛeer Yeškeâbleer Leebyekelees. Ùeesie met$eebveer 
cnšues Deens keâer ne pehe lÙeeÛÙee DeOÙeeeflcekeâ ceeiee&kejerue De[LeUs otj 
keâ™ Mekeâlees DeeefCe Ùee kewefÕekeâ Ûeslevesye‌öue %eeve Øeoeve keâ™ Mekeâlees.

veeoeÛes Deveskeâ Øekeâej Deensle. pemes IeMeeletve efveIeCeejs Okeveer (Goe. 
ieeÙeve), OeeletÛÙee keeÅeebÛes Okeveer (Goe. meleej, lebyeesje, kneÙeesefueve, 
Peebpee, šeU), leeuekeeÅeebÛes Okeveer pes Ûeece[ŸeeÛee keehej keâ™ve keâe{ues 
peeleele (Goe. leyeuee, ce=ogbie), nkesÛee keehej keâ™ve keâe{ues peeCeejs 
Okeveer (Goe. yeemejer, meveF&, necee&sefveÙece) keiewjs. Ùeeletve veeoeÛes cenòkeÛe 
efmeæ nesles, Goe. veejocegveeRÛÙee neleele Skeâleejer, mejmkeleerÛÙee neleele 
keerCee, efke<CetÛÙee neleele MebKe, ceneoskeeÛes [ce™, ßeerke=â<CeebÛeer cegjueer. 
keâneCÙeebceOÙes Sskeâuesueer Deemeceble ogceogcekeCeejer jCeogbogYeer ke mesveeheleerves 
hegâbkeâuesues jCeefMebie. efkeefkeOe heesLÙeebceOÙes ke mlees$eebceOÙes meebefieleues iesuesues 
Demes ns ̀ veeo: mebOeevece’ meeOekeâeuee hejcesÕejeÛÙee hejce YeòeâerÛee DevegYeke 
keâ™ve osleele.

mebieerleeleerue meele mkej ns ceveesjbpeveeletve veeoeÛeer Gheemevee keâjeÙeuee 
ceole keâjleele. ØelÙeskeâ mkejecegUs Megæ nesle peeCeejer mheboves, lÙeeletve 
nesCeejer meele Ûe›eâebÛeer Megæer, menœeejele peeCeerke heesnesÛeueer keâer 
ÙesCeejer mkeieer&Ùe DevegYetleer ÙeeÛes %eeve Gheefve<eoebceOÙes efceUles. jeieoejerÛes 
veeoÙeesieele DevevÙemeeOeejCe cenòke Demeles. keâesCelÙee jeieeÛes mkej 
keâesCeles ke les keâesCelÙee kesUskej, keâMee Øekeâejs cnCeeÙeÛes ns "juesues 
Demeles. efkeefMe<š jeieeleerue mkejebcegUs ceveekej ke Mejerjekej megKeo 
heefjCeece nesleele. meneefpekeâÛe, og:Ke efkemejeÙeuee, leeCe-leCeekeebvee Oegketve 
keâe{eÙeuee ner mkejiebiee Heâej GheÙegòeâ Demeles. lÙeecegUs ceveesMeejerjerkeâ 
Deepeejebkej mebieerleesheÛeej cnCepesÛe music therapy Gòece heefjCeece 
keâjles. jeiemebieerlee yejesyejÛe mlees$e, Mueeskeâ, DeeÙee&, Deeskeer, DeYebie, 
oesns Demes Deveskeâ Øekeâej veeoeMeer DevegmebOeeve meeOeeÙeuee ceole keâjleele. 
Yepeve, keâerle&ve, melmebie nsosKeerue veeoevegmebOeeve keâjketve lÙeele ßeeslÙeebvee 
efÛebye efYepekeleele.

ceb$eMeem$e nsmegæe veeoÙeesieeÛes cenòJeeÛes Debie Deens, leer ieg™keâ[tve 
efceUkeCÙeeÛeer meeOevee Deens. heCe ceb$e ner menpe iebcele cnCetve cnCeCÙeeÛeer 
iees<š veener. Fbšjvesš / kesyemeeF&ške™ve ieg®ceb$e IÙeekee DeMee celeeÛeer ceer 

veener. lemesÛe keâesCeeuee meeOevee megÛekeCes, keâesCeer keâeÙe cnCeekes ns meebieCes 
ne Ùee uesKeeÛee nsletner veener. lÙeemee"er ÙeesiÙe ieg™bÛes ceeie&oMe&ve IÙeekes. 
Ùeekej keso, Gheefve<eos, efke%eeveYewjke, ieesjKeyeeveer Demes «ebLe, YejlecegveeRÛes 
veešŸeMeem$e, meble keâyeerj, %eevesÕejer lemesÛe ceje"erleerue meblekeeCeer, Demes 
Yejhetj meboYe& efceUleerue.

meeceevÙe ceeCemeemee"er veeoÙeesie meeOevee ner efkeäue<š, iet{, ieghle 
meeOevee veener. leer DeeWkeâejeMeer ke 7 megjebMeer efveieef[le Deens. ceve ØemeVe 
keâjCeejer, Skeâe«elesuee menpe meeOÙe keâjCeejer, heefke$e DeMeer meeOeer meesheer 
meeOevee Deens. meg®keeleeruee jespe 2-3 efceefvešs kesâueer lejer hegjs Demeles. 
lÙeeletve Deeheues mhebove Meeble keâjCes, DeeuÙee heefjefmLeleerceOÙes efmLejYeeke 
"sketve keeieCes, jeie-Deheceeve-ogŠKe DeMee YeekevesceOetve ueiesÛe yeensj 
he[Ces, hejcesÕejeÛeer Yeòeâer keâjCes, iees[ yeesuetve meceesjÛÙeebÛes ceve efpebkeâCes 
Demes Deveskeâ HeâeÙeos nesleele. Kethe ueeskeâebvee OÙeeve keâjeÙeÛee keâbšeUe 
Ùeslees. Demes ueeskeâ megjebÛÙeeceeHe&âle Skeâe«elee meeOet Mekeâleele.

OÙeeve / Skeâe«elee Demee heefjCeece nkee Demesue lej jeie YewjkeÛes 
Øekeâej GheÙeesieer "jleerue. ceve Meeble "skeCÙeeÛÙee Â<šerves jeie ojyeejer 
keâeve[e, jeie lees[erÛes Øekeâej ÙeebÛee GheÙeesie keâ™ve henekee. jeie hene[er, 
nbmeOkeveer, keâueekeleer Ùeebveer KesUkeâjheCee, Tpee& kee{eÙeuee ceole nesT 
Mekeâles. Deveskeâ kesUe pegvÙee Dee"keCeer ÙesTve keeF&š keešles; leskne 
efMekejbpeveer, efheuet DeMee jeieebÛee keehej keâjlee ÙesF&ue. DeLee&le, pÙee lÙee 
ceeCemeeÛeer efkeefMe<š ceve:efmLeleer ue#eele IesTve Lesjheer "jkeueer peeles. 
`ieerleb keeÅeb leLee ve=lÙeb' DeLee&le Meyo-metj Ùeebveer vešuesues ieeCes, keeÅe 
DeeefCe ve=lÙe DeMÙee leervner iees<šer mebieerleele Ùesleele. jeie, keâeUpeer, 
ogŠKe, Deheceeve, DeheÙeMe, HeâmekeCetkeâ, kesovee, pegvÙee $eemeoeÙekeâ 
Dee"keCeeRÛeer ceveele melele Ie[Ceejer GpeUCeer, Yeerleer, efvejeMee DeMee 
Deveskeâ yeeyeeRceOÙes mebieerle ceeCemeeÛee efce$e yevetve nUgkeejheCes DeeOeej 
osT Mekeâles. mkele: ieeCes, keeÅe keepekeCes, SskeâCes, veeÛeCes, veeÛeeÛÙee 
keâeÙe&›eâceele Yeeie IesCes efkeâbkee heenCes DeeefCe pecesue lemes lÙeeyejesyej 
nelekeejs keâjCes DeMee iees<šeRÛee GheÙeesie keâ™ve Ieslee Ùeslees. DeLee&le, 
kewÅekeâerÙe GheÛeejebvee heÙee&Ùe cnCetve veeoÙeesie keehejCes ÙeesiÙe "jCeej 
veener. heCe Deew<eOeebÛÙee pees[erves mebieerle SskeâuÙeeme ceeCemeebvee heškeâve 
yejs keešles.

`meke&%elkeb hejsMelkeb meke&mebhetCe&Meefòeâlee ~’ DeLee&le, ner meeOevee 
ÙeesiÙeØekeâejs kesâuÙeeme meke&ØekeâejÛes %eeve ke hejcesÕejØeehleer nesF&ue. leskne 
meke& keeÛekeâebvee veeoŠmebOeevece Øeehle neskees ner DeeF& mejmkeleerkeâ[s ØeeLe&vee 
keâjles.

[e@. efmcelee meeskeveer
9766509090
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1. Peeshe ner mepeerkeebÛÙee cetueYetle iejpeebhewkeâer Skeâ Demeueer 
lejer, meOÙeeÛÙee kew%eeefvekeâ ØeieleerÛÙee keâeUele ke=âef$ece ØekeâeMeeÛeer 
GheueyOelee DeeefCe Deeflecenòkeekeâeb#ee/ueesYe ÙeecegUs DeeheCe ceeveke 
lÙeekeâ[s hetCe&heCes ogue&#e keâjle Deenesle. TV efkeâbkee ceesyeeF&ue heâesveÛee 
m›eâerve Kethe kesU heenle jenCes ner iebYeerjheCes kee{Ceejer mecemÙee 
Deens. [emeebÛee ØeeogYee&ke lemesÛe Deveskeâ kemlÙeebvee efkeefÛe$e kesUer 
je$eer mees[CÙeele ÙesCeeje ceneheeefuekesâÛee heeCeerhegjke"e ÙeemeejKÙee 
mecemÙeebcegUs ner DeveskeâebÛeer Peeshe G[eueer Deens.

2. ojjespe je$eer 7 les 9 leeme MejerjMeem$eerÙe Â<šeRveer ÙeesiÙe 
kesUsle (je$eer 9 les mekeâeUer 6 heÙeËle) PeesheCes ÛeebieuÙee DeejesiÙeemee"er 
cenòkeeÛes Deens.

3. legšuesueer Peeshe efkeâbkee keâceer kesU PeesheCes efkeâbkee je$eer GefMeje 
PeesheuÙeeves GÛÛe jòeâoeye, ceOegcesn, ùoÙeefkekeâejeÛee Peškeâe, yeÇsve 
mš^eskeâ, heâ@šer efueknj pÙeecegUs efmejesefmeme, De@efmeef[šer (GERD), 
DeheIeele ØekeCelee, mce=efleYeÇbMe, heeefke&âvmevme, kebOÙelke, PCOD, 
ueúheCee, kÙemeveeOeervelee (lebyeeKet, oe™ F.), efÛeblee, vewjeMÙe, 
ueQefiekeâ mecemÙee, KeebosogKeer, De@uepeer&, kesâme ieUCes, keâeÛeefyebot F. 
Demes Deveskeâ Deepeej nesT Mekeâleele. Kejeye PeeshescegUs keâesefke[men 
Flej mebmeie&ner nesCÙeeÛeer MekeäÙelee kee{les.

4. Dee@ymš^efkeäškn mueerhe SheefveÙee efkeâbkee DeesSmeS ns PeeshesÛee $eeme 
nesCÙeeÛes ØecegKe keâejCe Deens. Ùee Deepeejele Peeshesle Iemee iegoce™ve 
ÕeemeesÛÚkeemeele Deveskeâ kesUe De[LeUe Ùeslees pÙeecegUs jòeâeleerue 
Dee@‌efkeämepeveÛeer heeleUer keejbkeej keâceer nesles. ÙeecegUs kÙeòeâerÛeer Peeshecees[ 
nesle jenles ke ÛeebieuÙee ØeleerÛeer iee{ Peeshe efceUle veener. 

5. OSA DemeCeeNÙee ueeskeâebvee peemle Peeshe ueeieCes, Peeshe ve 
ueeieCes, efokemee PeesheeUuÙeemeejKes keešCes, Peeshesle IeesjCes, Peeshesle 
iegocejCes, ueIekeer keâjCÙeemee"er Peeshesletve G"Ces, Peesheuees lejerner 

leepeslekeeves ve keešCes, mekeâeUÛeer [eskesâogKeer, Lekeâkee, Ûekeäkeâj ÙesCes, 
Skeâe«elee vemeCes F. DeMeer ue#eCes efomeleele. 

6. peye[ÙeeÛÙee ne[ebceOÙes efkeâbkee Devegveeefmekeâ jmlee kee 
še@‌efvmeueceOeerue mebjÛeveelcekeâ oes<eebcegUs yeeueheCeele OSA meg™ nesT 
Mekeâlees. cegueebceOÙes Deefle ÛebÛeuelesÛee efkekeâej (ADHD), Kejeye 
Mew#eefCekeâ keâeceefiejer, ueúheCee F. le›eâejer efomeleele. 

7. OSA Ûes efveoeve'mueerhe mš[er' keâ™ve kesâues peeles peer Skeâe 
je$eerle mkeleŠÛÙee efvekeememLeeveer kesâueer peeCeejer Skeâ meeOeer, kesoveejefnle 
ÛeeÛeCeer Deens. kej keCe&ve kesâuesueer ue#eCes efkeâbkee Deepeej DemeuesuÙee 
kÙeòeâeRveer Peeshe ÛeeÛeCeer keâ™ve IÙeekeer.

8. OSA ÛÙee ØeefleyebOe DeeefCe GheÛeejeceOÙes yeeueheCeele 
lÙeeÛes efveoeve keâjCes DeeefCe'SDejkes Dee@Lee&s[eWefškeâ' GheÛeej efkeâbkee 
še@‌efvmeueskeäše@‌ceer keâjCes meceeefke<š Deens.

Øeew{ebceOÙes, kepeve keâceer keâjCes, peerYe DeeefCe ÛesnNÙeeÛes 
ceeÙeesheâbkeäMeveue kÙeeÙeece, Ùeesie, ØeeCeeÙeece, DeeWkeâej meeOevee ns GheeÙe 
heâeÙeosMeerj "jleele. Peesheleevee efveÙeefceleheCes hee@efPeefškn SDejkes ØesMej 
(meeceevÙele: CPAP cnCetve DeesUKeues peeCeejs) ceMeerve DeeefCe/efkeâbkee 
ceBef[yeguej De[knevmeceWš ef[kneFme keehejCes ns GheÛeej ner kewÅekeâerÙe 
meuuÙeevegmeej keâjekes ueeieleele. lemesÛe ØelÙeskeâ je$eer efveÙeefceleheCes 7 
les 9 leeme PeesheCes cenòkeeÛes Deens. mebOÙeekeâeUer uekekeâj peskeCe keâjCes 
DeeefCe PeesheCÙeehetkeer& efkeâceeve 1 leeme m›eâerve (šerkner, ceesyeeF&ue) 
šeUCes pe™jer Deens.

[e@. heg<keâj De. efMekeâejKeeves
meuueeieej efheâefpeefMeÙeve

9820169109

Gòece DeejesiÙeemee"er PeeshesÛes cenòke
[e@. heg<keâj De. efMekeâejKeeves

MD, DNB (Med.)

ADHD - Attentation deficit / hyperactivity disorder

OSA - Obstructive Sleep apnea.

GERD - Gostroesophagral reflux disease. 

PCOD - Polycystic Ovarian Disease
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Neuro Linguistic Programming (NLP) ns peerJeveesheÙeesieer 
leb$es Jeehe™ve MeyoeøeceeCes øeeflecee efvecee&Ce keâjCeejs DeeOegefvekeâ Jele&veMeem$e 
Deens. lÙeele Deeheues meeceLÙe& vescekesâheCeeves peesKetve, ceÙee&oebÛeer peeCe 
jeKetve, Deeveboer Je meceeOeeveer peerJeve keâmes peieeJes ÙeeÛeer efMekeâJeCe 
efoueer peeles. ner ceWotMeer efveieef[le heefjYee<esÛeer Dee%eeJeueer Deens Je meghle 
ceveeÛeer Yee<ee Deens. ceeCemeeÛÙee øelÙeskeâ ke=âleer Je efveCe&Ùeeceeies og:Ke 
Je Jesoveebheemetve megškeâe keâ™ve Deevebo Je meceeOeeve øeehle keâjCÙeeÛee 
øesjCeeŒeesle Demelees. peerJeveeuee veJee DeLe& osCÙeemee"er megKe-og:KeeÛeer 
nlÙeejs Jeehe™ve mJeÙebøesjCee efvecee&Ce keâjlee Ùesles. DeeheCe mJele: 
DeejeceMeerj Demeuees lejÛe FlejebMeer lemes jent Mekeâlees, keâejCe Mejerj 
keâOeer Keesšs yeesuele veener. DeMee efmLeleerle, yegæeruee Ûeeuevee osCeeNÙee 
JeeleeJejCeele ceppeelebletbÛes peeUs efJekeâefmele nesTve, hesMeerceOeerue mebosMe 
JenveeÛeer #ecelee Jee{Jele Demeles. ceWotÛee meleleÛee keâeÙe&#ece Jeehej 
lÙeeme leuueKe "sJelees Je lÙeecegUs mepe&veMeeruelee Je keâuhekeâlesle Jee{ 
nesT Mekeâles. cesefjÙeve [eÙeceb[ Ùee le%eeÛÙee celes, JeÙeesceeveevesmegæe 
#ecelee Je mcejCeMekeäleer keâceer nesle veener. heCe `ve Jeehejeue, lej 
ieceJeeue’ Demee Oeeskeâe heCe Demelees. heeefke&âvmevme Deepeejele keâceer-
peemle øeceeCeele JesieJesieUŸee DeJemLesle ns DeeheuÙee DevegYeJeeme Ùesle 
Demeles keâejCe øelÙeskeâ MegYeeLeea ne efYevve Demelees. Ùee øeef›eâÙesleerue ceve, 
leeCeleCeeJe, mebJeeo Je øeeflemeeo Je DeelcemeeceLÙe& ÙeeyeöueÛeer øeef›eâÙee 
Lees[keäÙeele peeCetve IesCeej Deenesle.

1. ceve - øelÙeskeâ ceeCetme YetlekeâeUeÛeer Deveskeâ DeesPeer oerIe& 
keâeUeheÙeËle ceveele efJeveekeâejCe yeeUiele Demelees. keäuesMekeâejkeâ Iešvee, 
FlejebÛes ve DeeJe[uesues yeesueCes, Jele&ve, Ûegkeâe, mecepe-iewjmecepe, 
ceeveeheceeve, DeheIeele, efJejn, og:KeeÛes #eCe Ùee YetlekeâeUeleerue 
DeveeJeMÙekeâ mce=leeRÛes DeesPes yeeUieuÙeeves Je hegvne hegvne Dee"JeuÙeeves 
vewjeMÙe, DehejeOeerlJeeÛeer YeeJevee, mebleehe, ogKeeJeuesheCee, Yeerleer, 
efJecevemkeâlee DeMee vekeâejelcekeâ YeeJeveebveer mce=leerÛes keâhhes Ye™ve 
peeleele, ceveele Iej keâjleele Je lÙeeletveÛe Meejerefjkeâ JÙeeOeeRÛee pevce 
neslees. ceeveefmekeâ $eemeeÛeer leerJeÇlee Jee{le peeles Je lÙeeÛes DeesPes Mejerj 
Je ceveeme Deme¢e nesles. Ùeekeâefjlee, YetlekeâeUeleerue Ûegkeâe hegvne 
keâ™ vekeâe. leesÛe leesÛe YetlekeâeU JeejbJeej GieeUCÙeeves keâener 
meeOÙe nesle veener Je cnCetve, Jele&ceeveele peiee. YetlekeâeUeleerue 
Ûegkeâeheemetve Oe[e/yeesOe IÙee. YeefJe<ÙeeÛeer eEÛelee DeepeÛe GieeÛe 

‘‘Deeveboer peerJeveMewueer’’
MesKej yeJex

MegYebkeâj

ve keâjlee, YeefJe<ÙeeÛes efveÙeespeve keâje. øelÙeskeâ veJÙee #eCeeuee 
DeelceefJeÕeemeeves meeceesjs pee. hetJe&«en ceveele "sJetve Deepe efouesuÙee 
øeefleef›eâÙee efvejLe&keâ Demeleele. DeepeÛeer øeefleef›eâÙee Je øeeflemeeoeJej 
Deeheues efveÙeb$eCe Demet Mekeâles. lÙeeÛes efJeMues<eCe Deepe keâoeefÛele 
ÛegkeâerÛes Jeešsue heCe ceeskeâUŸee ceveeuee Deepe leesÛe jemle GheueyOe 
Demelees. yee¢eceve Heâkeäle 10³ Je Deblece&ve 90³ keâece keâjles pÙeecegUs 
legceÛÙee DebleøesjCee peeie=le Je meppe jenleele. lÙeeÛeer øeef›eâÙee cnCepes -

"know thyself, Be thyself, develope yourself; 
because you will not get second chance to make the 
impression and do your best"

2. #ecelee DepeceeJeCes - legceÛeer ceeveefmekeâ #ecelee Je 
Meejerefjkeâ meeceLÙe& øeyeU Deens heCe lÙeeÛeer keâceeue ceÙee&oe hetCe&heCes 
DepeceeJeuesueer veener keâejCe DeeheCe hetCe&heCes megKeemeervelesle ceMeiegue 
Demelees. Motion Creates Emotions Je cnCetve vekeâejelcekeâ 
YeeJevee Je efJeÛeejeletve yeensj he[e; Meejerefjkeâ neueÛeeueerle yeoue Je 
Jee{ keâje cnCepes legceÛee ef›eâÙeeYeeJe (Mood) yeouesue, jkeäleeefYemejCe 
megOeejsue, Mejerj efJe<eejer õJÙes (Toxins) yeensj Hesâkesâue, Gòece Peeshe 
ueeiesue, øemevvelesle Jee{ nesF&ue Je DeepeejeMeer meecevee mebÙeceeves Je 
OewÙee&ves keâjCes MekeäÙe nesF&ue. ner øeCeeueer DeefOekeâeefOekeâ keâeU kesâuÙeeves 
Je meelelÙehetCe&lesves #ecelee Jee{uÙeeÛee DeelceefJeÕeeme efvecee&Ce neslees. 
DeMeer #ecelee Meejerefjkeâ Je ceeveefmekeâ leeCe peeCeJesheÙeËle vesuÙeeme legceÛeer 
keâceeueMekeäleer efveef§ele keâjlee Ùesles Je leer keâeueceeveevegmeej yeouele peeles. 
keâjlee ÙesCÙeehes#ee ±1 cnCepesÛe meenme pes ceveeuee øeÛeb[ GYeejer 
osles, lÙeeletve efceUCeeNÙee DeeveboecegUs Glmeen Je veJeTpexle Jee{ 
nesles. mJele:Ûeer #ecelee DeesUKeCes Je vescekesâheCeeves peeCeCes cnCepesÛe 
Deelcemevceeve nesÙe.

3. leeCeleCeeJe - yee¢e heefjefmLeleerÛÙee DeJeemleJe ceeieCÙee Je 
Debleie&le #ecelee ÙeebÛÙee Demeblegueveeletve leeCe efvecee&Ce nesleele. Ùee 
MeyoeleÛe `vekeâejelcekeâlee’ Deens. yee¢e heefjefmLeleer DeeheCe keäJeefÛeleÛe 
yeouet Mekeâlees keâejCe leer hetCe&heCes DeeheuÙee efveÙeb$eCeele veener. 
lemesÛe YeeJeefvekeâlesletve ogye&uelee Jee{le peeles. DeMee øemebieer meleke&âlesves 
$eÙemLeheCes heeefnuÙeeme, ceeie& MeesOeCÙeeme DeeheCe me#ece yevelees. `‘ceer 
keâe $eeme keâ™ve Iesle Deens?’’ ne øeëe> mJele:ueeÛe efJeÛeeje Je DeMee 
#eCeebÛeer JeejbJeeefjlee-leerJeÇlee Je keâeueeJeOeer keâceer keâjCÙeeÛÙee øeÙelveeletve 
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mJeefveÙeb$eCe øeehle keâjlee Ùesles. leeCeleCeeJeeJej ceele keâjCÙeeÛes DeeJneve 
mJeerkeâejuÙeeves veJeTpee& efvecee&Ce nesles Je lÙeeletveÛe øesjCee-mHetâleea IesTve 
efveÙeb$eCe øeehle keâjlee Ùesles, heÙee&Ùe MeesOelee Ùeslees. Mejerj Je ceveeJej 
og<heefjCeece Ie[efJeCeeNÙee leeCeleCeeJeeJej JesUsJej GheeÙe MeesOeCes Kethe 
iejpesÛes Demeles.

leblegJeeÅeebÛÙee leeje leeCeuÙeeJejÛe lÙeeletve megßeeJÙe mJejefveefce&leer 
nesles cnCepesÛe leeCe GheÙegkeäle heCe Deens. ceeveJeer peerJeveele megæe leeCe 
vemeuÙeeme efveef<›eâÙelee-Deuhemebleg<šlee-meeÛeuesheCeeÛeer YeeJevee pevceeme 
Ùesles Je lÙeeÛeeÛe Skeâ Yeeie DemeCeejer Deefveef§elelee heCe Skeâ iejpe 
yeveles. ÙeeJesUÛee leeCe Ghekeâejkeâ Demelees. DeMee keâeUeleÛe meeceLÙe&-
keâewMeuÙe ÙeebÛeer Peeuesueer peeCeerJe MekeäleermLeeve yeveles. efJeÛeejebÛee 
jesKe yeoueuÙeeves veJeefJeÛeej efvecee&Ce nesleele Je DeeheuÙeeleerue 
meghle iegCeebÛee heefjÛeÙe neslees, efvecee&Ce nesCeeNÙee Tpexletve hebÛeWefõÙes 
keâeÙe&øeCeJe PeeuÙeeves GheÙegòeâ ke=âleer neletve Ie[les, peemleerlepeemle 
#ecelee Jeehejueer peeles. leeCeleCeeJeeÛes Meejerefjkeâ/ceeveefmekeâ hejer#eCe 
keâ™ve GheeÙeÙeespevee kesâuÙeeme keâeÙe&#ecelesle Jee{ nesles. Ùee meJe& Ie[le 
Demeleevee ceWotleerue efJeefJeOe keâhhÙeebÛee/YeeieebÛee Jeehej keâjeJee ueeielees 
pÙeemee"er efÛeòeeÛeer efmLejlee, ceveeÛeer Meeblelee, Meejerefjkeâ meblegueve 
peeCetve IesTve JeehejCes DeheefjneÙe& yeveles. DeMee keâhhÙeebÛee ÙeesiÙe 
øeceeCeeleerue Jeehej keâjCÙeemee"er Je efJekeâefmele keâjCÙeemee"er ceve:Ûe#etbÛee 
(Visualisation) Jeehej keâjeJee ueeielees. leve-ceve-YeeJevee mecejme 
keâ™ve ns kesâuÙeeme leeCe efvecee&Ce nesle veenerle Jee $eemeoeÙekeâ Jeešle 
veenerle. ceie leeCe-leCeeJe DemeeJee keâe vemeeJee?

4. mebJeeo-mJemebJeeo-Jele&ve-øeeflemeeo - mebJeeoele Heâkeäle 7³ 
MeyoebÛee Jeehej Demelees. 55³ osnyeesueer Je 38³ DeeJeepeeleerue 
Ûe{Gleej ÙeebÛee cenòJeeÛee Jeeše Demelees. vescekesâheCeeves Ùee leervener 
iees<šeRÛes efceßeCe kesâuÙeemeÛe yeesueCeeNÙeeÛee Âef<škeâesve mecepelees. 
mebJeeoele hebÛeWefõÙeebÛee (Â<šer-keâCe&-YeeJevee-ceve-mJej) menYeeie pe¤j 
Demelees Je lÙeecegUs mepeielee Jee{les, Skeâ øeeflecee efvecee&Ce nesles Je 
cnCetve MeyoebÛeer efveJe[ mepeieheCes keâjCes mebJeeoele cenòJehetCe& Demeles. 
mebJeeoeletve mecepe-iewjmecepe efvecee&Ce nesleele. efJeefJeOe DeLe& keâe{ues 
peeleele Je ceWot lÙeeJej efJeÕeeme "sJetve ke=âleer keâjlees. cnCetve mebJeeoele 
efJeÛeej Je GÛÛeej efJeOeeÙekeâ Je mhe<š nJesle. heeefke&âvmevme Deepeejeleerue 
MegYeeLeeAÛÙee mebJeeoeleerue $egšer keâe efvecee&Ce nesleele ns ÙeeJe™ve mecepeles. 
mJemebJeeo leeCeleCeeJeele, GheÙegkeälelee MeesOetve Tpexle ¤heeblej keâjlees. 
vescekesâheCeeves ceeb[Ceermee"er mJemebJeeo pegUCeer keâjCÙeeÛes cenòJeeÛes 
keâece keâjlees Je lÙeemee"er YeeJevee Je efJeÛeej ns De[LeUs heej keâjeJes 
ueeieleele. mJemebJeeo mekeâejelcekeâ nesCÙeemee"er Who hes#ee How 
Jej Yej osCes ßesÙemkeâj "jles. meJe& megKeog:Kes meehes#e Demeleele Je 

ceveele kesâuÙee peeCeeNÙee leguevesletveÛe nsJee-vewjeMÙe efvecee&Ce nesles Je 
cnCetve leguevee mJele:MeerÛe keâ™ve mJemebJeeoele ÙeesiÙe lees yeoue keâjeJee. 
mJele:leerue yeouemegæe lÙeeletveÛe meg™ neslees. DeelcemebJeeoeÛee mlej 
GbÛeeJetve peerJeveeÛee Deevebo Ieslee Ùeslees.

ogmeNÙeeuee ÙeLeeLe&heCes mecepeues keâer veener ns lÙeeÛÙeekeâ[tve 
efceUCeeNÙee øeeflemeeoeletve keâUles Je cnCetve øeeflemeeo ne SkeÒâCe mebJeeo 
øeef›eâÙesÛee cenòJeeÛee ieeYee Deens. Meyo-JÙeJenej-ke=âleerletve øeefleef›eâÙee-
øeeflemeeo efvecee&Ce neslees. Deeheues Jele&ve keâmes DemeeJes Je øeeflemeeo 
keâmee oslees ÙeeJej mJeemLÙe DeJeuebyetve Demeles. øeiele heeefkeâvmevmeceOÙes 
keâceer nesle peeCeeje øeeflemeeo Je Jele&veeleerue yeoue lÙeeÛesÛe Åeeslekeâ 
Deensle. mekeâejelcekeâlesÛee ceb$e veJÙeeves GYes jenCÙeeÛeer efpeö oslees 
Je øeeflemeeo Deeveboer peerJeve keâmes peieeJes ns efMekeâJelees. peerJeve 
og:KeceÙe Deens heCe mebIe<ee&uee MejCe ve peelee, OewÙee&ves DeeJneve 
mJeerkeâe™ve øeefleef›eâÙee / øeeflemeeo ÙeeÛee heÙee&Ùe efveJe[tve heefjefmLeleerÛeer 
neleeUCeer keâjCÙeeÛeer øeef›eâÙee peerJeveeÛee mlej/opee& "jJeles. Deblece&ve 
Je hesMeer efJeÛeejebveer Yeeefjle nesTve lÙee heefjefmLeleerle keâmes JeeieeJes 
ns "jJeleele. vekeâejelcekeâ efJeÛeej ceeveefmekeâ KeÛÛeerkeâjCe keâjleele. 
FlejebÛÙee JeeieCÙee yeesueCÙeeves DeeheCe yeeheues cevemJeemLÙe njJetve 
yemelees. FlejebÛÙee yeesueCÙeeJej/ef›eâÙeebJej Deeheues efveÙeb$eCe vemeles Je 
lÙeecegUs Deeheuee øeeflemeeoÛe og:Keeme-ceve:mJeemLÙe efyeIe[JeCÙeeme 
keâejCeerYetle "jlees. ceeveefmekeâ mekeâejelcekeâlesves GYeejer efvecee&Ce nesles 
Je meeÛesyeboheCeeletve yeensj he[CÙeemee"er mebJeeo-øeeflemeeo cenòJeeÛee 
"jlees.

5. DeelceefJekeâemeeÛes øeÙelve - (De) ceve DeeefCe ceWot ÙeebÛes veeles 
Ieefve<š Deens. DeeheuÙee ceveele YeeJevee, efJeÛeej Je ke=âleer Ùee iees<šer 
#eCeeOee&le Ie[le Demeleele Je 6 les 10 meskebâoele lÙeeÛeer leerJeÇlee 
Jee{les. cnCetve mecepe Je ke=âleer leele[erves ve keâjlee keâener DeJeOeer peeT 
ÅeeJee. lÙeecegUs ÛegkeâerÛÙee øeef›eâÙesletve efvecee&Ce nesCeeNÙee $eemeeheemetve 
megškeâe nesles. IešvesÛee DeLe& mecepeCes, ÕeemeeJej efveÙeb$eCe "sJetve, ceve 
DeeefCe JÙeJenej mee#eer YeeJeeves heenCes, ceesn šeUtve YeeJeefvekeâ meblegueve 
jeKeCes, jeie Je øeyeU FÛÚeJej efveÙeb$eCe "sJeCes cnCepesÛe'‘mebÙece 
jeKeCes’’ nesÙe. ns kesâuÙeeveblej efouesuee øeeflemeeo Jee ke=âleer hetCe&heCes 
meblegefuele Demelees.

(Dee) ceWotÛee [eJee Yeeie leke&â megmebiele he=Le:keâjCe, Deekeâ[scees[, 
SskeâuesuÙee MeyoebÛes DeLe& ueeJeCes Je peeCetve IesCes ns keâeÙe& keâjlees. 
yegefæyeU, Meyokeâes[er mees[JeCes, cewoeveer meebefIekeâ KesU ÙeecegUs ne Yeeie 
efJekeâefmele neslees. veJeerve Yee<ee efMekeâCÙeemee"er lÙeeÛee GheÙeesie neslees.

(F) ceWotÛee GpeJee Yeeie ÛesnNÙeeJejerue YeeJe efvejKeCes, YeeJevee 
peeCetve IesCes, DeeJeepeeÛeer heóer-YeeJevee (keâelej/keâCeKej) ÙeeÛeer veeWo 
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Ieslees. Ùee YeeieeÛeer #ecelee Jee{efJeCÙeemee"er Je efškeâefJeCÙeemee"er efJeefJeOe 
keâuee, JeeÅes-mebieerle ßeJeCe, DeeJe[erÛÙee efJe<eÙeeÛes JeeÛeve/uesKeve Ùee 
yeeyeer GheÙegòeâ "jleele.

(F&) leblegJeeÅe Jeeove, keâesjerJe keâece, efMeuhe, Yejlekeâece Ùee 
ÚboebceOÙes yeesšebÛee Jeehej neslees Je ceWotÛes oesvner Yeeie keâeÙe&Meerue 
jenleele. mepe&veMeeruelesle Jee{ nesles. Muse lingers near the 
home of joy cnCetve legceÛes ue#e Úboekeâ[s JeUJee. DeeheuÙee 
ÚboeÛÙee ke=âleer efveÙeefceleheCes heeefke&âvmevme «egheÛÙee What's App Jej 
šekeâCeejs meJe& mepeie Je lebog®mle keâe Deensle ÙeeÛes jnmÙe Deelee ue#eele 
Deeues DemesueÛe. Ûeuee lej ceie mJele:leerue mepe&veMeeruelee peeie=le 
keâ™ve lÙeeletve efvecee&Ce nesCeeje DecetuÙe Deevebo IesTve, peerJeveeÛee 
JesieUe DeLe& IesCes ke=âleerle DeeCetÙee.

6. DeelceefJeÕeeme - `‘ceuee meJe& ceeefnle Deens’’ ne efJeÛeej 
ÛegkeâerÛee Demet Mekeâlees. heCe efJeÕeeme, Â{lee Je OeejCee Ùeeletve 
DeelceefJeÕeeme Jee{lees. YeeJevee Je efJeÛeej MejerjeJej heefjCeece keâjleele 
lej osnyeesueerleerue yeoue ceveeJej heefjCeece Ie[efJeleele. Self 
Confidence is a giant within us with unlimited Power 
ÙeeÛeer Kee$eer hešJetve IesCÙeemee"er heg{erue keâener iees<šeRÛee efJeÛeej keâje -

(De) `‘Deeheueer Deelee keâesCeeuee iejpe veener.’’ ner YeeJevee meJee&le 
peemle efvejeMe keâjles Je ceve Deepeejer yeveJeles. heCe lÙeecegUsÛe keâesCeerner 
oKeue Iesleueer keâer yejs Jeešles. øeMebmee ner lÙeeÛeer heg{Ûeer heeÙejer 
Deens.'‘Deepe Ûesnje yeje efomeleesÙe’’ SJe{s JeekeäÙemegæe megKeeJetve peeles. 
ceesyeeF&ueJejerue Likes Je Debie"ŸeeÛes DeefYeøeeÙe ns lÙeeÛesÛe Åeeslekeâ 
Deensle.

Deeheues Keebos, ceeve, nvegJešer, hee"erÛee keâCee oesve meW.ceer. ves lee" 
keâje Je DeelceefJeÕeemeeleerue Jee{ DevegYeJee.

(Dee) šerkeâekeâej DeefOekeâejJeeCeerves megOeejCee megÛeJele Demesue lej ceve 
ogKeeJetve ve Ieslee, vekeâejelcekeâ øeefleef›eâÙee mJeerkeâejCÙeeÛeer ceveesYeeJevee 
JÙekeäle keâjlee Deeueer heeefnpes; pemes GuešŸee Debie"ŸeeÛeer KetCe cnCepes 
legceÛes ceeveefmekeâ meblegueve oMe&keâ Deens. Ùee Skeâe ke=âleerletve mebleehe, jeie, 
vewjeMÙe, Denbkeâej, DemJemLelee Je vekeâejelcekeâ ke=âleerJejerue efveÙeb$eCe 
efometve Ùesles. šerkesâÛeer yeesÛe-iebYeerjlee keâceer nesles Je mebyebOe peesheemeCÙeeÛeer 
#ecelee Jee{les. šerkesâuee OevÙeJeeo osTve, efJe<eÙeeblej keâ™ve, efJeveesoer 
keâueešCeer osTve Jeeo šeUlee Ùeslees.

(F) ÙeesiÙe JesUer kesâuesuÙee keâewlegkeâeves veJÙee iees<šer keâjCÙeeme 
øeeslmeenve efceUles. ÙeesiÙe osnyeesueerÛeer meeLe DeelceefJeÕeeme Jee{Jeles 
Je mJemebJeeo lÙeeme ceeveefmekeâ yeU oslees. efvejer#eCe Je DevegkeâjCeeletve 
DeheÙeMe otj keâjlee Ùesles. vekeâejelcekeâ efJeÛeejebvee øeefleøeëe> efJeÛee™ve, 
veener cnCeCÙeeÛes Oee[me oeKeJetve, hetJeea ve kesâuesues øeÙelve keâ™ve 

DeelceefJeÕeeme Jee{erme ueeielees Je mekeâejelcekeâlesle heefjJele&ve nesles.
"No Problem is longer than me" Je cnCetve ceer keâener 

JesieUs keâjerve. meÅeheefjefmLeleerhes#ee peemle JeeF&š nesCes MekeäÙe veener, 
Ùeemee"er mJele:uee DeefOekeâ megmeppe keâjsve. ceer meJe& øeÙelve ceveeheemetve 
Je meelelÙeeves keâjle DemeuÙeecegUs nsner efoJeme peeleerue. Deeveboer jenCes 
ceePee nkeäkeâ Deens Je les keâjleevee ÙesCeejs De[LeUs otj keâjCÙeeÛee efveOee&j 
Deens. DeMee JewÛeeefjkeâ yeoueeves Bounce Back Capacity le Jee{ 
keâ™ve Deeveboer jenlee Ùesles. DeelceyeU Jee{tve Deeveboer peerJeveMewueer 
øeehle keâjCÙeemee"er heg{erue oesve øeeLe&vee meneÙÙe keâjleele -

‘‘ns hejcesÕeje, DeeòeeÛeer veJeerve heefjefmLeleer mJeerkeâejCÙeeÛes OewÙe& 
ceuee os. 

pes pes ceer yeouet Mekeâlees, les yeoueCÙeeÛes meeceLÙe& ceuee os DeeefCe 
meJee&le cenòJeeÛes cnCepes Ùee oesvnerleuee Yeso peeCeCÙeeÛeer efJeJeskeâyegæer 
Je meecebpemÙe ceuee os-

[e@. Deevebo vee[keâCeea.’’

‘‘pes šeUCes DeMekeäÙe, os Mekeäleer les meneÙee
pes MekeäÙe meeOÙe Deens, efveOee&j os keâjeÙee
cepe keâeÙe MekeäÙe Deens, keâeÙe DeMekeäÙe Deens
les ceePes ceuee keâUeÙee, os yegæer osJejeÙee’’ - 

cegkeäleebieCe

(ßeerceleer jefJeyeeuee keâekeâlekeâj efueefKele - `‘DeelcemeeceLÙe&-ceb$e 
øeeflemeeoeÛee’’ Ùee hegmlekeâeJej DeeOeeefjle uesKe. uesKekeâeÛeer mebceleer 
Iesleueer Deens. meoj hegmlekeâeÛeer veJeerve megOeeefjle DeeJe=òeer Amazon Je 
Bookganga Jej GheueyOe Deens.)

MesKej yeJex
9356489218

[e@. DeefJeveeMe efyeVeerJeeues 
ÙeebÛes veJes hegmlekeâ
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Urinary issues and causes
Urinary issues or incontinence are extremely 

common in PD and some recent studies state that 
about 70% individuals with PD experience urinary 
and bladder difficulties. The most common issue 
is the urgency of going to the bathroom coming on 
more and more than it used to before as well as more 
frequency of urination. In addition, the amount of urine 
is very small compared to before.

Another common complaint is going to the 
bathroom at night time which disrupts sleep and also 
brings up mobility issues when the medications may 
or may not be working. Getting up and moving at 
night also introduces the risk of falling in low lighting 
situations.

Lastly, coughing, laughing, and sneezing might 
cause urinary leakage, as well as when the urge 
comes on very quickly and so intensively that even 
adjusting your clothes to go to the bathroom might be 
too much stress on the bladder and may cause a bit 
of leakage. Some people with PD experience more 
than a bit of leakage where the whole bladder might 
release all the urine on the way to the restroom.
TYPES OF INCONTINENCE

1. Mixed incontinence

A condition in which a combination of urgency of 
sensation to go to the bathroom and having a little bit 
of leakage. Sometimes people have leakage at night 
time while in bed.

2. Overflow incontinence

A condition in which the bladder is really full and 
overflows because you have not gotten up to go to 

the bathroom.
3. Neurogenic bladder

This is a general term for anyone who has lower 
urinary tract dysfunction or impairment related to the 
neurologic condition. Dopamine plays a role in bladder 
control hence, the condition is related to the neurology 
of the brain. When a person has less dopamine or 
damage in the brain cells and impacts the bladder, 
it's called neurogenic bladder. Essentially, it's the 
damage to the nervous system that's interrupting the 
signals from the nerves to the bladder.

4. Nocturia/incontinence at night

When we age, the hormone that is supposed to 
produce less urine at night starts diminishing. So, we 
do tend to produce more urine at night generally as 
part of the natural aging process. If you wake up more 
than one time each night to go to the bathroom, you 
may have nocturia. Sleep disruption from having to 
urinate during the night can impact your quality of life.

About 1 in 3 adults over the age of 30 experience 
nocturia. The rate of people affected increases 
with age. It can be caused by a lifestyle habit or an 
underlying health problem.

Nocturia can be caused by:
•	 Polyuria: when your body makes too much 

urine in a 24-hour period
• Nocturnal polyuria: when your body makes too 

much urine during the night
• Bladder storage problems: when your bladder 

doesn't store or release urine well
• Mixed nocturia: when more than one of these 

problems are happening
Water pills

Diuretics both stimulate your bladder and increase 
the amount of urine produced by your body. These 
can temporarily create conditions that lead to urinary 
incontinence in some people, particularly those who 
have another contributing risk factor. Physicians tend 
to tell you to take these pills in the morning so it does 
not disrupt the night time sleep routine.

URINARY INCONTINENCE IN PARKINSONS DISEASE
Dr. Poonam Gandhi

Neurophysiotherapist
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As a therapist, we would like to find out some 
measurements:

•	 Use a measuring hat which will help me (as a 
therapist) understand how much urine comes 
out during the day vs night.

•	 How often do you need to urinate
•	 How many urges do you have during the day/

night 
What is normal:

•	 Bladder can hold about 1-2 cups of urine (2 
cups is the maximum)

•	 Average urination should be about 10 ounces
•	 Lot of people with PD have only about 3 ounces 

per urination and is extremely common
•	 6-8 times going to the bathroom during the day 

is normal
•	 0-1 times at night
Strategies for night time incontinence in PD

Fluid shifting: getting more fluids during the day 
time and in the earlier hours of the day. Around 64 
ounces of fluids per day between waking time and 
3:30 pm. Only 6 ounces of fluid during dinner, and 
only sips after that for medication. That can really 
help retrain the bladder to be filled during the day and 
bathroom frequency to increase during the day and 
decrease at night

Other nighttime management options: pure wick 
(catheter like device) for females; condom catheter 
for males; men's liberty for males

Pelvic floor exercise in PD

Your pelvic floor is the magical muscle group that 
prevents all your organs from falling right out the 
bottom of your body. It contracts and relaxes when you 
use the restroom. These two muscles work together 
with the rest of your core to stabilize and support the 
spine. Physiotherapists, doctors and nurses know 
that exercising the pelvic floor muscles can help you 
to improve your bladder control with PD.

When done correctly, these exercises can build 
up and strengthen these muscles and so help you to 
control your bladder and bowel. The muscles of the 
pelvic floor are kept firm and slightly tense to stop 
leakage of urine from the bladder and wind or feces 
from the bowel. When you pass water or have a bowel 
motion the pelvic floor muscles relax. Afterwards, they 
tighten again to restore control. The muscles actively 

squeeze when you laugh, cough, lift or sneeze to help 
prevent any leakage.

Men vs women experience in PD incontinence

Men and women experience very similar symptoms 
for incontinence in PD. The major difference is estrogen 
plays a more dominant role for females especially in 
menopause and post menopuase. During menopause 
when the estrogen levels are down, the tissues in the 
pelvic area tend to be reduced. That's very close to 
the urethra where the urine comes out of the bladder. 
So, women might have additional opportunities to use 
estrogen cream prescribed by a doctor to help with 
bladder issues as well as urinary tract infections.

QUESTIONS AND ANSWERS

Question : Is it unusual to go to the bathroom 6-8 
times a night?

Answer : Yes, it should be 0-1 times a night. 
Six times a night is way too much and needs to be 
addressed. That definitely impacts your sleep and

should be addressed immediately.
Question : How should I take my pills if I reduce 

water intake after 6pm?
Answer :You have to take your pills, so you 

have to drink some water. the suggestion is taking 
your pills with apple sauce or something that helps 
with your pills instead of fluids. Taking your pills with 
something that does not have as much liquid but can 
also help you swallow can be beneficial for night time 
incontinence.

Question : Who is the best type of doctor to manage 
these issues in someone with PD - a neurologist, or 
a urologist?

Answer : Some people see both types of 
specialists; you can encourage them to communicate 
with each other and collaborate about your care.

Question : How can I tell if constipation is 
contributing to my urinary issues?

Answer : The patient's history of how many 
bowel movements they report having in a given day 
or week is usually the best indicator. But the bladder 
scan also represents a good opportunity to assess if 
constipation may be a contributing factor. When the 
bladder is scanned, sometimes there is a shadow 
over the bladder that represents a loop of full bowel. 
When examining the belly, its often felt if there is a lot 
of stool sitting there in the intestines.
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Question :When I cough, sneeze, or laugh, it's not 
a little bit of leakage, it's a lot. Is that normal with PD?

Answer : It is highly recommended to do pelvic 
floor muscle therapy. Pelvic floor is a muscle that 
helps to support all organs of the pelvis. The pelvic 
floor muscle can be trained just as any other muscle in 
the body to have a better reaction with those coughs/
sneezes. We can also create an exercise program to 
strengthen that muscle.

Question : How does muscle strength help with 
incontinence?

Answer : Muscle strength is a great way to 
improve bladder control. A combination of botox and 
floor pelvic exercise which will build muscles is a great 
way to improve your bladder and incontinence issues. 
A lot of medications help with PD, but a lot of people 
with PD cannot tolerate taking those medications due 
to other side effects, hence exercise is a great option.

Question: Its said that "fizzy drinks" should be 
avoided for someone with urinary issues. What is 
it about fizzy drinks that causes problems? Is it the 
carbonation or the caffeine?

Answer : We don't know for sure. It may be the 
caffeine or aspartame that is often added, but even 
individuals who just have fizzy water on its own have 
observed that their OAB is worse. We know that 
caffeine acts as a diuretic, encouraging our body to 
produce more urine. Cutting it out may not cure your 
overactive bladder, but it may significantly help.

Question : Why does the urge to void increase 
so quickly? As soon as I think of peeing, I have to go 
right away! Would biofeedback help?

Answer : As you go about your day, you are 
periodically receiving messages from your bladder. 
Normally we detect the sensations letting us know 
things are filling up, and head to the bathroom. What 
happens in PD is that there is an overactive bladder, 
but also, our perception of sensations in PD is often 
different. Our response to those sensations may be 
altered too. Practicing mindfulness and biofeedback 
can go a long way to relaxing the bladder and helping 
you be more attuned to the body's signals and learn 
to control your response to the sensations. Timed 
voiding such as deciding to go every 2 hours and 
going to the bathroom at that time whether you feel 
the need can also be helpful.

Question : Can the long term use of catheters 
help to solve the incontinence problem?

Answer : The recommendation is not to use long 
term catheters if possible as the risk of infections 
increases significantly. In addition, nursing care needs 
to be involved like a home care nurse needs to come 
to your house and change it regularly. we rarely see 
anyone using a catheter full time.

Dr. Poonam Gandhi

8605735410
OAB - Overactive Bladder.
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The Battle. Battle is good but sometimes or once.
Bcoz, Once one can garner courage, bravery, and a 

mind set for the one.
Also, One can prepare for the one once and Once 

you can put in everything for the one.
But,
Everyday battle and fighting with the unknown; 

is like shooting in the dark without knowing what 
you are shooting at, and with the hope of hitting the 
desired once.

THIS IS THE CASE AND MIND SET OF A 
Parkinson’s Disease (PD) WARRIOR.

With PD my battling journey started and probably 
will end battling, and it’s confirmed that if I battle it 
out then I can stretch my journey quite far and I can 
end this battle with some respect and dignity.

And if I choose not to battle then it doesn’t take 
much time for PD to take my control.

Choice is mine, Dignified or Disastrous journey.
I choose dignified way. 
Saying is easy but dignified way needs daily 

motivation to fight. Needs constant dose of positivity. 
Needs energy & discipline. So how do you get all of 
that.

I found my way to get all of that and that is “Self-
talk”, means talk to yourself. 

When I talk to myself, I have found that most 
of the time my dullness, lack of energy and lack of 
motivation happens because I am engrossed with 
negative thoughts. Once I ignore those thoughts, I 
am absolutely myself (confident, happy, healthy). So 
where do I get these negative thoughts? They don’t 
appear themselves. They appear from something 
negative I witness or hear or assume. In that case the 
solution is simple, “keep distance from any kind of 
negativity. That includes negative news, negative 
people, negative incidents etc.

Now how do I get positivity, its again simple, 

embrace positive news, collaborate with positive 
people and always keep on “Self-Talks” which always 
gives positive signals. 

Below is the Self-Talk with my mind in poetic 
way….

After 8-9 years of disciplined battle with PD, one 
day I felt this daily fight is worthless and I got into 
depression, lost motivation, stopped my exercise 
schedule and felt like just sitting and do nothing…
then I underwent serious self-talk, appended here

Mind to Me:
Why do you cry and why do you stall? 
Where have you lost your confidence, after all? 
You know that you are very strong and fighter 

within, 
You know with your courage, every battle you can 

win, 
Then what’s troubling you, what’s your plight? 
Why have you stopped fighting, frozen in fright? 

You were an achiever & role model to many 
follower 

Can role models behave in the way you do, ever? 
Is this behavior truly fit for you? 
Are this what people expecting from you? 

You were ready to play & always prepared to go 
on run, 

Does lethargy suit you? When you were famous 
for action and fun? 

Me to my Mind:
Enough, enough of all these doubts & questions! 
You know well, about my daily battles and 

frustrations? 
I’m brave, I’m driven, I’m determined to find way 
But how & where can I get positivity every day? 
Do you even know how unpredictable PD can be? 

The Relentless Warrior
Milind Joshi
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I solve one issue & PD is ready with another, as I 
see.

I’m trying, I am struggling to keep negativity away 
Hoping at least to find correct path one day 

Mind to Me:
You were aware about PD and the challenges it 

brings, 
So, don’t hide behind problems, it is not going to 

change anything? 

Are you a coward, loser and weak at heart? 
Are you a real fighter or were you acting, of being 

smart? 

What kind of Negative thoughts are these? 
Are you really Milind I know, or someone else, 

please? 
You were a fireball, source of energy, so bright, 
Where’s that Milind who never gave up the fight? 

Me to Mind:
Wait-wait pl, are you questioning Milind within 

me?
Milind is a fighter & nothing fake, soon you will 

see

Thanks for making me realize my mistakes
My negative thoughts were playing mind games

I am genuine, I strive with all my might, 
And only my God knows what I feel inside. 

I am so controlled, so balanced in life, 
Yet why do I accept defeat, embracing strife? 

It’s just a foolishness, no other way to say, 
I won’t allow negativity to toy with me on any day.

 I’m a soldier, I’m a fighter, it’s very clear, 
I won’t give up without an honest fight, my dear. 

It’s decided, I’ll start again with resolve, 
My daily walk begins, I’ll stand tall & evolve.

 I’ll win, I’ll conquer, that’s my goal, 

PD, I’ll bid you goodbye & regain control. 

Your sharp words woke me from despair, 
My caring well-wishers, family & friends are 

there. 

With love and thanks, from deep within me, 
I’m starting a new chapter today, watch and see.

 Milind Joshi
 Dubai 

+971 501889488

DeeleeMee keâeÙe PeeuebÙe ? keâenerÛe keâUle veener.
keâUueb pejer lejer, keâener veerš keUle veener.
peerke keâmeevegmee, keâMeeleÛe ®Ule veener.
Ûeeuele jenCeb cee$e keâener šUle veener.
DeeleeMee 

ßeekeCe Peguee Peguele veener 
ceve keeNÙeekejleer [guele veener
kemeble hegâueeesje hegâuele veener 
Ûeeheâemegæe yeesuele veener
«eer<cener heâejmee meuele veener 
leveeceveeuee peeUle veener
$e+legbÛee jneš pe[, nue cnCelee
nuele veener.
DeeleeMee

ceePeer meòee keâMeer leer mkeleŠkejner Ûeeuele veener !
cee$e met#ceMeer Oeie Deens kegâ"slejer Deele.
keâOeerlejer vekeäkeâer hesšsue yeIe keele.
keâ™ve ¢ee meieàÙeemeieàÙeekej ceele.
pe™j šekesâve, šekesâve ceer keâele 
ceePeer lej lÙee efheâefvekeäme he#eeÛeer peele!

keâuhevee yeeheš
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 DeeÙelÙee kesUsÛeer meeOeer Iešvee, ue{eF&me efveefceòe cee$e "juesues 
Deveskeâ oeKeues, Feflenemeele meehe[leele .

mehšWyej 2007 ceOÙes efpevee Ûe{leevee he[uÙeeves neleele Øeâ@keäÛej 
Peeues. meeceevÙeheCes efpevee Glejleevee DeMee Iešvee Ie[leele, heCe Ùee 
Øemebieeletve efvecee&Ce PeeuesuÙee MebkesâÛes efkeMues<eCe kesâuÙeekej heeefke&âvmevme Ûeer 
ue#eCes Dee{Uueer. lÙeeDeeOeer mene ceefnves Øeâespeve Meesu[jÛee $eeme Peeuee 
neslee, heCe leer $egšer ÙeeÛe DeepeejeMeer mebyebefOele nesleer ns keâeueeblejeves 
keâUues. cnCepesÛe ÂMÙe mke™he mecepeCÙeehetkeer&Ûe Mejerjele efMejkeâeke 
Peeuee neslee. keÙeeÛÙee mee"er veblej Demes keâener $eeme nesCeejÛe Ùee 
heejbheeefjkeâ mecepegleerves keâevee[esUe kesâuee iesuee ns vekeäkeâer .

heeefkeâËvmevme efce$eceb[UeÛÙee mLeehevesheemetve mebyebOe DeeuÙeeves efkeefkeOe 
[e@keäšjebÛÙee Yee<eCeeletve DeepeejeÛÙee Flej ue#eCeebÛeer ceeefnleer efceUle 
iesueer ke cebo ieleer, mveeÙet, meebOÙeebÛee lee"jheCee, yeoueuesueer Meejerefjkeâ 
{ye, efveefke&keâej Ûesnje, ÙeeÛeer DevegYetleer peeCeket ueeieueer. ceb[UeÛÙee 
meYeebmee"er ÙesCeeNÙee keâener peCeebÛeer efmLeleer heentve ceveele Yeerleer efvecee&Ce 
nesle Demes, heCe ceuee keâbhe keâOeerÛe veknlee. efnb[Ces efheâjCes MekeäÙe nesles. 
Ùee efkeÛeejeves oesve nele keâjCÙeeÛes OewÙe& Deeues. Deepeej oerIe&keâeU efškeâtve 
megæe yeje nesle veener ns mecepeuÙeekej lÙeeÛÙeeMeer ue{e osleevee cew$eer 
keâjCes DeheefjneÙe& "jues.

 ceWotleerue hesMeeRÛeer mebKÙee 35 les 40 ØeefleMele keâceer PeeuÙeekejÛe 
lÙeeÛes mke™he peeCekeles. ØelÙeskeâeÛeer neveer-#ecelee efYeVe DemeuÙeecegUs 
Deew<eOes ke cee$ee efYeVe Demeleele, ns mecepeuÙeekej SkeâceskeâebMeer GheÛeejeÛeer 
ÛeÛee& efve<heâU "® ueeieueer. Flej GheÛeej heæleer megæe yejs nesCÙeeÛeer 
Kee$eer osle veknlÙee ke lÙeecegUs lÙee meneÙÙekeâ heæleer keešt ueeieuÙee. 
lÙeeleÛe GheÛeejkeâ FlejebÛÙee heæleeryeeyele leeW[ekej yeesš "skele. lÙeecegUs 
Deeheueer peerkeveMewueer DeeheCeÛe "jketve ue{e osCes GefÛele "™ ueeieues. 

heeÛe ke<eeËÛee keâeU Gueštve iesuee, he[uÙeecegUs ogKeehele, oceCetkeâ, 
ceeveefmekeâ leCeeke,  leekeâo ke hekeâ[ keâceer PeeuÙeeÛeer peeCeerke, Keeleevee 
"mekeâe,  ceueekejesOe Demes efkeefkeOe $eeme DeOetve ceOetve Yej šekeâle nesles. 
heCe efveÙeefcele kÙeeÙeece, pe®jerØeceeCes cemeepe, Ùeesie GheÛeej Ûeeuet nesles. 
DeepeejeÛÙee De%eele keâeUele heeÛe ke<e&s ke veblej Dee" ke<e&s mebYeepeer 
GÅeeveele nemÙe keäueye ke ceefnueebÛes kÙeeÙeece IesCÙeeÛes keâece ßeer efkeúue 
keâešs ke meew megceveleeF& keâešs ÙeebÛÙee ceeie&oMe&veeves Iesle nesles. megiece 
mebieerleeÛeer Deeke[ DemeuÙeecegUs oesve hejer#ee heCe efouÙee. heeefke&âvmevme 

efokemeeÛÙee keeef<e&keâ mebcesueveele mecetneves mkeeiele ieerle ieeÙeveele Yeeie 
Iesleuee. Deepeejehetkeer& ke veblej ØelÙeskeâer one ke<e&s keOet kej metÛekeâ ceb[U 
Ûeeuekeues. Ùee mekeeËÛee Skeâef$ele heefjCeece cnCepes efvecee&Ce Peeuesueer 
mekeâejelcekeâlee ke ue{CÙeeÛeer efpeö DeLee&le Ùee meke& ØeÙelveele IejÛÙeebÛes 
hee"yeU Glmeen kee{keCeejs nesles. 

2013 uee ogmejs heke& meg™ Peeues. GÛÛe jòeâoeyeeÛee $eeme meg™ 
Peeuee. hee" ogKeer, GpekÙee yejie[Ÿeeheemetve heeÙeeheÙeËleÛÙee kesovee 
peemle $eemeoeÙekeâ neslÙee. Sce Deej DeeÙe,  Skeäme-js Ùee ÛeeÛeCÙeeveblej 
meeÙeefškeâeÛeer Mebkeâe DemLeeÙeer "jueer. hee"erÛes ceCekesâ Skeâe yeepetme 
efPepeues nesles ke keâeneRÛes Deblej keâceer peemle Peeues nesles. ceCekeäÙeeletve 
ÙesCeejs ceppeeleblet oeyeues iesues nesles, heCe kee{les keÙe ke DeepeejecegUs 
MeuÙe keâce& keâjCes Deefve<š keâejkeâ "jues Demeles. kesoveeMeceve keâjCeeNÙee 
ieesàÙee Kesjerpe megškesâÛes ceeie& Kegbšues nesles. DeMee efvejeMeeceÙe DekemLesle 
ceuee keâwueemekeemeer cebiesMe hee[ieekekeâjebÛÙee Ûeej DeesUer Dee"kele, ke 
peieCÙeeÛeer Gceer& kee{kele Demele.

kÙeLee Demees keâer Deevebo Demet os ØekeâeMe efkeâbkee efleefcej Demet os 
keeš efomees DeLekee ve efomet os
ieele heg{s cepe peeCes 
ceePes peerkeve ieeCes.
kesoveeMeceve keâjCeejer Deew<eOes oerIe&keâeU IesleuÙeeves efkeâ[veerkej 

heefjCeece neslees. efmeb[esheeÛee heefjCeece keâceer nesTve ieesàÙeebÛeer mebKÙee 
kee{les. Leodopa keâceer he[uÙeeves hesMeerÛes ØeceeCe keâceer nesle peeles, ke 
lÙeebÛÙee ceehe&âle ueneve ceWot Éeje efoueer peeCeejer Dee%eekeueer mebLe nesles. 
peerkeveMewueerleerue yeoueeÛÙee ceÙee&oe mhe<š peeCet ueeieleele. efpeöerves 
yeeUieuesueer mekeâejelcekeâlee vekeâejelcekeâleskeâ[s peeT ueeieles. 

 leesue peeCes, efieUCÙeeÛee $eeme, Â<šeroes<e, Øeâerefpebie, heeÙe efÛekeâšCes 
DeMee Ûe{lÙee ›eâceebÛÙee $eemeecegUs Deepeejeves eflemeje mlej iee"uÙeeÛes 
peenerj kesâues. lÙeeleÛe oesve ceppee le%eebleerue cele efYeVelescegUs ceeveefmekeâ 
o[heCe kee{t ueeieues.

ceb[UeÛÙee meYeebletve efceUCeejer ceeefnleer, Ùee $egšeRkej Øeeflenuuee 
keâjCÙeeÛee meuuee osCÙeele keâceer he[le DemeuÙeeÛes peeCeket ueeieues. 
heg{erue oesve-leerve ke<e&s $eeme kee{t ueeieues. Lees[s ÛeeueCÙeeves megæe oce 
ueeieCes, IeMeeuee melele keâesj[, neueÛeeueerkej ceÙee&oe Ùesle iesuÙee. 
kee@‌keâjÛÙee mee¢eeves IejeleuÙee Iejele efheâjle nesles. heCe DeÛeevekeâ jòeâoeye 

`ceer efpebkeâues ceer njues?'
Meyoebkeâve : MesKej yeJex

(mke. kemegOee yeke&s ÙeebÛÙee Yetefcekesâletve)



44 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2025

keâceer nesCÙeekeâ[s (90/ 60) keâue kee{uee, ke lees kee{efkeCÙeemee"er 
keâesCelÙeener GheÛeej heæleerle Kee$eerMeerj ke lkejsves heefjCeece oeKekeCeejer 
Deew<eOes veenerle ns keâUuÙeekej efke<eVelee efvecee&Ce Peeueer. 23 Ûeer 
meg®keeleÛe DeuhekeâeU Megæ njheuÙeeves Peeueer ke `efMeÙe&les Fefle Mejerjce' 
ÙeeÛeer Kee$eer hešueer. jòeâoeye OeeskeäÙeeÛÙee heeleUerkeâ[s (80-54) peeT 
ueeieuee ke Skeâe efve<Ceele [e@keäšjebveer ne efmeb[esheeÛÙee kee{erke [esmeeÛee 
heefjCeece DemeuÙeeÛes "eceheCes meebefieleues. DeMee kesUer ceb[Uekeâ[s 
MeefMekeâeble keâjboerkeâjebmeejKee meuueeieej vemeuÙeeÛeer GCeerke peeCekeueer.

9 ceeÛe& 23 uee mekeâeUheemetve oesve-leerve kesUe keâceer jòeâoeyeecegUs 
Megæ njheueer ke peeie=leer DekemLee hegvne Øeehle nesCÙeeme ueeieCeeje 
kesU kee{t ueeieuee ke lÙeecegUs Oeeskeâe ve helkeâjlee FefmheleUele peeÙeuee  
kee@‌keâjÛÙee mee¢eeves iee[erheÙeËle Ûeeuele iesues. yeÇsve Sce. Deej. DeeÙe., 
DeBpeerDees«eeheâer, Sce.Deej.DeeÙe Dee@heâ yeÇsve DeeefCe veskeâ knsmeume, št[er 
Skeâes, Fmeerpeer, yue[-Ùetefjve šsmš Ùeele leheemeCÙeebÛÙee ceeNÙeeveblej 
ceppeemebmLesÛÙee Deefleo#elee efkeYeeieele "skeues iesues. ceWot, Õemeve, jòeâoeye 
efveÙeb$eCe keâjCeeNÙee keâeÙe&ØeCeeueerkej Ischemic Deš@keâ PeeuÙeeÛes efveoeve 
Peeues ke ùoÙeekeâ[s jòeâ hejle vesCeeNÙee veefuekeâe heâòeâ 55% keâeÙe&jle 
DemeuÙeeÛes Dee{Uues. SKeeoe leeme GMeerj Peeuee Demelee lej jòeâeÛÙee 
ieg"àÙee nesTve DeOeeËieeves yeeefOele Peeues Demeles. meke& ØekeâejebÛes le%e [e@
keäšme& heeÛe mene efokeme Deew<eOeebÛee melele ceeje keâ™ve Peie[uÙeeveblej 
Keeme Keesueerle nuekeues iesues ke lesLes hebOeje efokeme cegkeäkeâece kesâuee Ùee 
meke& keâeUele ke veblejÛes oesve ceefnves efmeb[esheeÛeer heâòeâ DeOeer& ieesUer efoueer 
peele nesleer. efhe[erkej ceele kesâuÙeeÛes meceeOeeve nesles heCe peeleevee Ûeeuele 
peeCeejer ceer Ùesleevee ®iCekeeefnkesâletve Deeues ke heg{erue oesve ceefnves 24 
leeme DeeÙeebÛÙee ceoleerkej Dekeuebefyele peerkeve peieues heg{erue mene ceefnves 
›eâceMe: megOeejCee nesle iesueer. efmeb[esheeÛÙee efkeâleer ieesàÙee IÙeekÙeele Ùeekej 
oesve ceppeele%eeble celeYeso Ûeeuet nesleeÛe.

11 Dee@iemš 2024 uee jòeâoeye keâceer nesCes, Ûekeäkeâj ÙesCes, 
yemeuÙeekej ceeies Peeskeâ peeCes, efnceesiueesefyeveÛeer IemejCe ke efkeâ[veerÛeer 
mecemÙee (40% yeeefOele). õke™he Dehegje Deenej ke lÙeecegUs efkešeefceve 
IesTve megæe DeMeòeâheCee, neueÛeeueerÛÙee ceÙee&oe Ùeebvee leeW[ osleevee 
yespeej Peeues ke Debeflece hekee&keâ[s keešÛeeue PeheešŸeeves Ûeeuet Peeueer. 
ÛeeueCes yebo Peeues. cees"e ceWot veeWo Iesle neslee heCe ueneve ceWot Øeeflemeeo 
osT Mekeâle vemeuÙeeves Meejerefjkeâ ef›eâÙee yeeefOele PeeuÙee. hebÛeWefõÙes 
DekeâeÙe&#ece nesT ueeieueer heCe [esàÙeeheg{s kewÛeeefjkeâ Yetles veeÛet ueeieueer 
keâener ØeMve Devegòejerle jeefnues. pemes -

1. jòeâoeye keâceer nesCÙeekej GheeÙe keâe veenerle? ØeceeCeele yeÇB[er 
IesCÙeeves Lees[er megOeejCee nesles ceie [e@keäšj veener keâe cnCeleele?

2 kesoveeMeceve keâjCeeNÙee ieesàÙee Flej Deew<eOeeleerue jmeeÙevesÛes 

efkeâ[veerkej og<heefjCeece keâjleele ÙeeÛeer keâuhevee [e@keäšjebveer keâe osT 
veÙes,? lemesÛe lÙeeÛeer ØeKejlee keâceer keâjCeejer Deew<eOes DeeOeerÛe keâe osle 
veenerle? Flej GheÛeej heæleerÛee (DeeÙegke&so, Ùegveeveer) keehej keâe vekeâes 
cnCeleele?

3. pÙee heeefke&âvmeve mebmLesÛeer hebOeje ke<e&s menYeeieeves pekeUerkeâ "skeueer 
lÙeebÛÙeehewkeâer Skeâeueener MeskešÛÙee leerve ke<ee&le Yesšekesmes keâe keešues 
veener? ie=nYesšerÛes cenòke leb$e%eeveeves mebhekeues Deens keâe?

`efpekeble Demelee ue#e ve osleer cejlee Iesleer KeebÅeekejleer 
peiee legPeer ner meejer lene& meoe Gheâješer meoe Gheâješer'
 Demes vekeâejelcekeâ efkeÛeej Meskešekeâ[s peeleevee vekeâesleÛe Ùee Yeekevesves 

[esàÙeeleerue Deßegves OegTve šekeâues. mekeâejelcekeâlee hegvne peeieer Peeueer, 
Ûesnje meceeOeeveer Peeuee ke ceie keešues -

`DeemekeebÛee [esn leg[gbye heePejleevee 
heâmekes peie heCe ceveeme meenkesvee
efvejeshe Ieslee mekeeËÛÙee ceveer meceeOeeveer
ke=âleke=âlÙe Peeues Demes cece peerkeveer'
peerkeve peieues ceer megKeele ke nmekele 
cegues megvee veelekeebveer peheues Deveble'
efo. 18-11-24 uee mekeâeUer mene keepeCÙeeÛÙee megceejeme 

DeefleMeÙe MeebleheCes ÛesnNÙeekej keâesCeleener leeCe ve oMe&efkelee ceer MeskešÛee 
Õeeme Iesleuee ke keâkeer megjsMe Yeš cnCeleele lÙeeØeceeCes `FlekesâÛe ceuee 
peeleevee mejCeekej keâUues nesles cejCeeves kesâueer megškeâe peieCÙeeves ÚUues 
nesles'

oesvner ceneÙegæeÛÙee Skeâef$ele keâeueekeOeer hes#ee peemle keâeU Ûeeueuesueer 
ue{eF& (6124) efokeme DeKesj mebheueer heeefke&âvmevme Deepeej ceuee njket 
Mekeâuee veener keâejCe [e@keäšjebveer megæe efmemšerce heâsuÙegDej DemesÛe keâejCe 
efueefnues. cew$eerhetCe& ue{le ceer efpebkeâueer heCe heeefke&âvmevme efce$e ceb[Ueves 
Ûeeuet kesâuesues ceneÙegæ DeeheCe efpebkesâheÙeËle mebheCeej veener ne efvecee&Ce 
Peeuesuee DeelceefkeÕeeme ns cees"s ÙeMeÛe Deens

MesKej yeke&s
 (mke. kemegOee yeke&s ÙeebÛÙee Yetefcekesâletve)

DecesefjkeâeefmLele [e@. peesiesMe jepee, ns ßeer. Deefveue 
ceOegmetove MeW[s (Decesefjkeâe) ÙeebÛes mvesner. MÙeeceueeleeF& 
DeeefCe Deefveueoeoe mebmLesÛes keâjle Demeuesues keâece yeIetve 
ØeYeeefkele Peeues, 2025 ÛÙee ÙeemcejefCekeâe ÚheeF&mee"er 
lÙeebveer me{U nmles ceole kesâueer. mebmLee lÙeebÛeer DeeYeejer 
Deens.
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ceb[Uer peguew 2024 ceefnvÙeeÛÙee ceeefmekeâ meYesle DeeheCe ̀Minding 
the Mind in Parkinson's Disease' lÙee Meer<e&keâeÛes [e@.hetefCe&cee 
ieewjer ÙeebÛes ceeie&oMe&ve Sskeâues. Meer<e&keâeletve kesieUsheCe peeCekeues neslesÛe, 
DeeefCe lÙeebÛÙee DeesIekelÙee meeojerkeâjCeeves lÙee efokeMeer DeeheCe meejsÛe 
Yeejeketve iesuees. 

lÙeeÛe efokeMeer lÙeebveer 20peguew ÛÙee keâeÙe&›eâceeÛes DeeheCee mekeeËvee 
Kegues Deeceb$eCe efoues nesles. mekeeËvee peeCes MekeäÙener veknles. Deecner keâener 
peCe peeT Mekeâuees (DeeMee jskeCekeâj, ce=oguee keâCeer&, ieewjer Fveeceoej, 
ßeer. Fveeceoej, mejesefpeveer kegâle&keâesšer, lÙeebÛÙee Iejeleerue keâener peCe). 
20 peguewÛÙee [e@.hetefCe&cee ieewjer ÙeebÛÙee keâeÙe&›eâceeÛes veeke nesles. 

`jerMleeWkeâe ceebPee'
Ùee keâeÙe&›eâceeÛes ns Skeâ Deekeâueveelcekeâ efšheCe efueefnCÙeeÛee ceer 

ØeÙelve keâjlesÙe.
[e@. hetefCe&cee ce@ce Ùee lÙeebÛÙee keâeÙe&›eâceeuee Deekeâ<e&keâ Meer<e&kesâ osleele. 

leer Meer<e&kesâ keeÛetve Deeheueer Glmegkeâlee peeieer nesles DeeefCe DeeheCe lÙee 
keâeÙe&›eâceekeâ[s KesÛeues peelees. 

`jerMleeWkeâe ceebPee' Ùee keâeÙe&›eâceeÛes Meer<e&keâ Ssketâ veÛe Deecner Deekeâef<e&le 
Peeuees, DeeefCe ØelÙe#e keâeÙe&›eâceeme iesuees. 

hebleie pÙee oesjerves DeekeâeMeele G[lees lÙeeuee ceebPee cnCeleele. 
ceebPÙeeuee leeCe osCes DeeefCe efMeefLeue keâjCes ÙeecegUsÛe helebie DeekeâeMeele 
GbÛe GbÛe Pesheekelees. helebieebÛÙee keâešekeâešerle ne ceebPeeÛe keâeheuee peelees...
SketâCe keâeÙe ceebPee mš̂eBie DeeefCe lees neleeUCeeje ie[er keekeâyeieej Demesue 
lej helebie cemle G[Ceej. ! helebie cnCepes DeeheuÙee veelÙeebÛee heš DeMeer 
keâuhevee kesâueer DeeefCe lees helebie G[efkeCeejer kÙeòeâer DeeheCe Demeuees, lej 
Deeheues ceve cnCepes ceebPee. DeeefCe ceebPee efpelekeâe Ûeebieuee eflelekeâe helebie 
Yejejer IesCeej, DeMeer Ùee Meer<e&keâeceeieÛeer Leerce nesleer.

heCe ns meejs Flekesâ Lesš ve meebielee, hetefCe&cee ce@ceveer Skeâe 
Infotainment, heOoleerves meebefieleues. ÙeeceOes Bollywood ceOeueer 
DeLe&hetCe&, ßekeCeerÙe ieerles nesleer, m›eâervekej mecehe&keâ efknpÙegDeume nesleer, 
DeeefCe Ùee mekeeËkej Ye™ve Gjues nesles les [e@. hetefCe&cee ce@ceÛes DeesIekeles 
DeeefCe keemlekeeÛes Yeeve osCeejs Oeejoej efvekesove...

 Kejs lej ce@[ceveer, WHO ves efveOee&jerle kesâuesueer one keâewMeuÙes,
WHO’s 10 Core Life Skills for Emotional Wellness 

ner keâeÙe&›eâceeÛÙee kesâbõ mLeeveer "skeueer nesleer.
Skeâ Skeâ keâewMeuÙeeÛes cece& Gueie[le, lÙeebveer lÙee keâewMeuÙeeuee 

mecehe&keâ ieerle DeeefCe efknpÙegDeume ÙeeÛee keehej keâ™ve, les les keâewMeuÙe 
Gueie[tve meebefieleues. pes ieerle efveke[ues nesles lÙee ieerleeceOeerue keâesCeles 
Meyo DeLe&keener Deensle ns ßeeslÙeebvee Deieesoj meebefieleues lÙeecegUs lÙee 
ieeCÙeeÛee skill mecepeeÙeuee GheÙeesie Peeuee DeeefCe lÙee meboYee&ceOes 
(context) Deevebo Ieslee Deeuee. DeeheCe leer keâewMeuÙes keâesCeleer Deensle 
Ùeekej Skeâ vepej šeketâÙee.

• Self-awareness
• Empathy
• Critical thinking
• Creative thinking
• Decision making
• Problem Solving
• Effective communication
• Interpersonal relationship
• Coping with stress
• Coping with emotions

What are Life Skills?

Life skills are behaviors that enable individuals 
to adapt and deal effectively with the demands and 
challenges of life. 

Ùeeleerue heefnues, self awareness, ns keâewMeuÙe Kethe cenòkeeÛes 
Deens ns meebefieleues. Mother Skill Demes cnCeeuÙee. 

 ceWot ns Deeheues Hardware Demesue lej ceve ns Software Deens 
Ùee ceveekeâ[s Deveskeâ Apps Deensle, pemes jeie/›eâesOe ns Skeâ De@‌he, Øesce 
ns Skeâ De@he, YeerleerÛes De@he, Sadness ns Skeâ, DeMeer Deveskeâ De@hme 

jerMleeW keâe ceebPee....
ce=oguee keâCeea

MegYebkeâj
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Demeleele. keâesCelÙee kesUer keâesCeles De@he keehejeÙeÛeb ns DeeheCe "jkeeÙeÛes 
Demeles.Ùeemee"er CPU cnCetve DeeheuÙee ceveeÛeeÛe keehej keâjeÙeÛee 
Demelees. FLes meeÙeueer Ùee ieeefÙekesâves ieerle ieeÙeues. 
	 1)	Deeies Yeer peeves ve let, 
		  heerÚs Yeer peeves ve let pees Yeer nw,
 		  yeme Ùener Skeâ heue nw 
		  Devpeeves meeÙeeW keâe jeneW ceW [sje nw 
		  DevosKeer yeeneW ves nce meyekeâes Iesje nw 
		  Ùes heue Gpeeuee nw 
		  yeekeâer DebOesje nw Ùes heue ieBkeevee ve

Ùes heue ner lesje nw peerveskeeues meesÛe ues Ùener keÌkeäle nw keâj ues hetjer 
Dejpet Deeies Yeer...

DeeheuÙee keâener Yeekeveebkej ceele keâjeÙeuee Deeheuee efkekeskeâ efkeâbkee 
leke&âMegæ efkeÛeej ceole keâjlees. Yeekevee (Limbic brain Ùee Yeeieele 
leÙeej nesleele) DeeefCe leke&âMegæ efkeÛeej efkeâbkee efkekeskeâ (Frontal Lobe 
of brain Ùee Yeeieele leÙeej nesleele). efkekeskeâ strong keâjCes ns Yeekeveebvee 
Deekej IeeueeÙeuee cenòJeeÛes Demeles. ÙeekesUer, ieerle nesles.
	 2)	 efoue lees yeÛÛee nw peer
		  efoue lees yeÛÛee nw peer
		  LeesÌ[e keâÛÛee nw peer
		  neB efoue lees yeÛÛee nw peer

Happiness cnCepes keâeÙe lej, DeeheCe peskne SKeeÅee Øee@
yuesceuee Yeues lees Úesše/cees"e keâmeener Demees, lees mees[ketve efveCe&Ùe 
Ieslees, DeeheuÙeeuee Gòej meehe[les, lÙee efmLeleeruee happiness/KegMeer 
cnCeleele. Ùee kesUer ieeCes nesles...

3) ceQ efÌpeboieer keâe meeLe efveYeelee Ûeuee ieÙee nj efÌHeâ›eâ keâes OegBSb ceW 
GÌ[elee Ûeuee ieÙee 

iece Deewj KegMeer ceW Heâke&â ve cenmetme nes peneB - 2 ceQ efoue keâes Gme 
cegÌkeâece hes ueelee Ûeuee ieÙee ceQ efÌpeboieer...

Ùee ieerleeletve SkeâØekeâejs efmLeleØe%e DekemLeeÛe meebefieleueer Deens. 
veblej Skeâ nuekeâbhegâuekeâb heCe DeeMeÙeIeve ieerle Sskeâkeues -
4) ve peeves keäÙetB, neslee nw Ùes efÌpeboieer kesâ meeLe DeÛeevekeâ Ùes ceve 

efkeâmeer kesâ peeves kesâ yeeo, keâjs efheâj Gmekeâer Ùeeo Úesšer Úesšer meer yeele, 
ve peeves keäÙetB kees Debpeeve heue {ue ieÙes keâue, Deepe kees jbie yeoue yeoue, 
ceve keâes ceÛeue ceÛeue jnW, ve Ûeue ve peeves keäÙetB, kees Debpeeve heue lesjs 
efyevee cesjs vewveeW ces štšs js neÙe js meheveeW kesâ cenue ve peeves keäÙetB, neslee 
nw Ùes efÌpeboieer kesâ meeLe...

Deeheues DeeheCe mkele:uee DeesUKeCÙeemee"er, Introspection 
DeeefCe Outrospecton keâje. ÙeeÛes Skeâ leb$e Deens. Introspection 

mee"er SWOT analysis DeeefCe 
Outrospection mee"er Johari Window leb$e keeheje. ns 

keâeÙe Deens les iegieue keâ™ve yeIee Demes megÛeefkeues. ÙeekesUer'yeheâer&' Ùee 
efÛe$ehešeleerue ns ieerle Sskeâkeues 
	 5)	Fòeer meer nbmeer Fòeer meer KeÌgMeer
	 Fòee mee šgkeâÌ[e ÛeeBo keâe
		  KkeeyeeW kesâ eflevekeâeW mesns
		  Ûeue yeveeSb DeeefMeÙeeB
		  Fòeer meer nbmeer Fòeer meer KeÌgMeer

mkele:uee DeesUKeleevee Intrapersonal relation DeeefCe 
ogmeNÙeebyejesyej kÙekenej keâjleevee, keâener Yeekeefvekeâ keâewMeuÙes cenlkeeÛeer 
Demeleele. Ùeemee"er DeeefMekeâer 2 Ùee efÛe$ehešeleerue ns ieerle Sskeâkeues.
	 6) 	cebefÌpeueW ®mekee nQ, KeesÙee nw jemlee
		  DeeS, ues peeS, Fleveer meer Fefulepee
		  Ùes cesjer Ìpeceevele nw, let cesjer Deceevele nw, neB
		  Deheves keâjce keâer keâj DeoeSB
		  keâj os FOej Yeer let efveieenW
		  megve jne nw vee let? jes jne ntB ceQ
		  megve jne nw vee let? keäÙetB jes jne ntB ceQ?
		  keòeâ Yeer "nje nw, keâwmes-keäÙetB Ùes ngDee?
		  keâeMe let Ssmes DeeS pewmes keâesF& ogDee
		  let ™n keâer jenle nw, let cesjer Fyeeole nw

Sadness ner Skeâ Úeve Emotion Deens. leer Kejs lej stress 
efvecee&Ce keâjles. pes oesve ØekeâejÛes Demeleele 1) Eustress Ûeebieuee. keâece 
nesCÙeemee"er ne Lees[e leeCe nkee Demelees. 2) Distress ne efveiesefškn 
Demelees DeeefCe lees ce@vespe keâjekee ueeielees. Ùeemee"er REBT [use of 
frontal lobe to manage limbic lobe ] therapy GheÙeesieer he[les. 
ÙeekesUer DecejØesce efmevesceeleerue ns ieerle Sskeâefkeues -

7)	 kegâÚ lees ueesie keânWies,
		 ueesieeW keâe keâece nw keânvee 
ÚesÌ[es yeskeâej keâer yeeleeW ceW keâneR yeerle vee peeS jwvee-kegâÚ lees ueesie 

keânWies, ueesieeW keâe keâece nw keânvee kegâÚ jerle peiele keâer Ssmeer nw, nj 
Skeâ megyen keâer Meece ngF& let keâewve nw, lesje veece nw keäÙee, meerlee Yeer ÙeneB 
yeoveece ngF& efheâj keäÙetB mebmeej keâer yeeleeW mes, Yeerie ieÙes lesjs veÙevee kegâÚ 
lees ueesie keânWies, ueesieeW keâe keâece nw keânvee ÚesÌ[es yeskeâej keâer yeeleeW ceW 
keâneR yeerle vee peeS jwvee kegâÚ lees ueesie keânWies...

veeleerieesleer {esyeUheCes leerve ØekeâejÛeer Demeleele 
1) jòeâeves Deeuesueer 2) DeeheCe pees[uesueer 
3) DeeÙeg<ÙeeÛee pees[eroej cnCetve efveke[uesues.
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veelÙeebÛes wiring, iegblee, mees[keeÙeuee, pees[eÙeuee kejleer meebefieleuesueer 
meke& skills ueeieleele. veeleer efveYeekeleevee keâener iees<šer Kethe cenòJeeÛÙee 
Demeleele, veelÙeele ØelÙe#e Meyo, Meyo heâskeâ-Deekeepeeleues Ûe{Gleej, 
osnyeesueer, mheMe& ns Kethe keâece keâjleele. Ùeemee"er oesve ieerles efveke[ueer 
nesleer, leer DeMeer...
	 8)	 DeYeer vee peeDees ÚesÌ[ keâj
		  kesâ efoue DeYeer, Yeje veneR
		  DeYeer vee peeDees ÚesÌ[ keâj
		  kesâ efoue DeYeer Yeje veneR
	 9) 	DeeBKeeW ner DeeBKeeW ceW FMeeje nes ieÙee, 
		  yew"s yew"s peerves keâe meneje nes ieÙee,
		  DeeBKeeW ner DeeBKeeW ceW 
		  ieeles nes ieerle keäÙeeW efoue hes keäÙetB neLe nw, 
		  KeesÙes nes efkeâme efueS, Ssmeer keäÙee yeele nw,
		  Ùes neue keâye mes legcneje nes ieÙee, 
		  DeeBKeeW ner DeeBKeeW ceW

veeleer efveYeekeleevee (jerMleeWkeâe efmeueefmeuee) Øemebieer jheât keâece 
keâjekes ueeieles, lÙeemee"er Skeâ Buffer System, GheeÙeÙeespevee 

Deeheueer DeeheuÙeeueeÛe MeesOeekeer ueeieles, peer jheât keâece keâ™ Mekesâue, 
DevÙeLee,veelesmebyebOeebÛes efkeCeuesues ns megboj kem$e jheât efkevee kÙeLe& nesF&ue. 
Ùeemee"er vekeerve efÛe$eheš'legcnejer meguet' Ùeeleerue ns DeLe&hetCe& mecehe&keâ ieerle 
Sskeâkeues, DeeefCe meebielee kesâueer. 

10) keâwmes keâwmes OeeieeW mes yeveer nw Ùes ogefveÙee neB… keâwmes keâwmes OeeieeW 
mes yeveer nw Ùes ogefveÙee keâYeer Oeghe keâYeer yeeoueeW keâer Ùes ueefÌ[ÙeeB kegâÚ letves 
meer nw ceQves keâer nQ jheât Ùes [esefjÙeeb… kegâÚ letves meer nw ceQves keâer nQ jheât 
Ùes [esefjÙeeb …….. keâwmes keâwmes OeeieeW mes yeveer nw Ùes ogefveÙee keâYeer Oeghe 
keâYeer yeeoueeW keâer Ùes ueefÌ[ÙeeB kegâÚ letves meer nw ceQves keâer nQ jheât Ùes [esefjÙeeb 
…….. kegâÚ letves meer nw ceQves keâer nQ jheât Ùes [esefjÙeeb ……..

 efce$enes, DeeheuÙee peerkeveeÛee ieeYee pÙee DemebKÙe veelÙeebkej Dekeuebyetve 
Demelees,leer veelÙeebÛeer keerCe peheCÙeemee"er ueeieCeeNÙee keâewMeuÙeeÛee GheÙeesie 
Ùee keâeÙe&›eâceeÛÙee efveefceòeeves Gkeâueuee ns Ùee keâeÙe&›eâceeÛes heâefuele nesles. 
Deeheuee Deeheuee ceebPee strong keâjCÙeeÛee leb$e DeeefCe ceb$e iekemeuee. 

(Ùee keâeÙe&›eâceeÛee iees<ekeeje IesCÙeeÛee ne Skeâ ØeÙelve Deens, ÙeeÛes 
ØelÙe#e Skeâ leemeeÛes jskeâe@ef[Ëie efceUeues lej ÚeveÛe nesF&ue, heent efceUsue 
keâe. leeskej ieewjerleeF& Fveeceoejves keâe{uesues heâesšes DeeefCe efkeäuehe heentÙeele)

ce=oguee keâCeer&.
9412018490

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 Ûeskeâves hee"JeeJeer efkebâJee hejmhej yeBkesâÛÙee keâesCelÙeener MeeKesle YejeJeer. 
yeBkesâceOÙes hejmhej YejuÙeeme lJejerle Jemegceleer osmeeF& (9673017120) 

efkebâJee ce=oguee keâCeea (9284479714) Ùeebvee keâUJeeJes. cnCepes, osCeieeroejeme 
lÙeebÛÙee veekeeves heekeleer oslee ÙesF&ue ke=âheÙee meesyele he@ve vebyejner keâUkeekee 

osCeieer jesKe jkeâceslener mJeerkeâejueer peeF&ue. 
osCeiÙee 80G Debleie&le DeeÙekeâj mekeueleerme hee$e Deensle.
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mekeâeUer G"uÙeeheemetve je$eer PeeshesheÙeËle jespe efokemeYejele DemebKÙe 
efkeÛeej ceveele Ùesle Demeleele. lÙeeleerue keâener efkeÛeej Ûeebieues Demeleele 
lej keâener efkeÛeej keeF&š Demeleele lÙeekesUer DeeheCe menpe cnCetve 
peelees kewjer ve efÛebleer les ceve efÛebleer Demeues efkeÛeej ceveele Ùesle Demeleele. 

DeeheuÙee ceveeÛee keâue efpekeâ[s Pegkeâlees lesÛe efkeÛeej ceveele cegU 
Oe™ve jenleele, heefjCeeceer ceWot lÙeeÛe efkeÛeejebÛÙee yeepetves ÛeeueeÙeuee 
meg®keele keâjlees. 

ceveele Lekeâkee, jeie, vewjeMÙe, Yeerleer, efÛeblee, keâeUpeer, 
DehejeOeerheCeeÛeer Yeekevee, melele nesCeejer efÛe[efÛe[ ¢eebveer "eCe 
ceeb[ues lej vekeâejelcekeâlee kee{les. 

Ùee vekeâejelcekeâleskej ceele keâjlee ÙesT Mekeâles heCe lÙeemee"er 
DeeheuÙeeceOÙes efpeö, efÛekeâešer DeeefCe meelelÙe Demeues heeefnpes. 
vekeâejelcekeâlee cnCepes keâeÙe ? lej keeF&š efkeâbkee keâcelejlee 
DemeuesuÙee iees<šeRkej ue#e kesâbefõle keâjCes nesÙe. vekeâejelcekeâlee ner 
Skeâ efvejeMeekeeoer ke=òeer Deens. ‌

vekeâejelcekeâ efkeÛeejmejCeeruee Deekneve osCes meeshes veener, heCe 
mebÙece DeeefCe keâ"esj heefjßeceeves lÙeekej ceele keâjlee Ùesles ke lÙeecegUs 
DeeheuÙeeuee Kethe meceeOeeve efceUles. 

ceeCemeeves Lees[e efkeÛeej keâ™ve vekeâejelcekeâ DevegYekeeyeöue Ûes 
Deeheues efkeÛeej mecepetve Iesleues lej lÙeeuee DeeheuÙee Yeekevee DeeefCe 
Deeheues kele&ve Ùeeyeöue Ûeebieues Deekeâueve nesT Mekeâles. 

ceveele hegvne hegvne ÙesCeejs vekeâejelcekeâ efkeÛeej lees DeesUKet Mekeâlees. 
leke&âmebiele DeeefCe keâceer kesovee osCeejs efkeÛeej keâ™ve vekeâejelcekeâ 
efkeÛeej keâceer keâ™ Mekeâlees. 

Skeâ yegOopeerkeer ceeCetme cnCetve ceeCemeekej mekeâejelcekeâ Iešveebhes#ee 
vekeâejelcekeâ IešveebÛee DeefOekeâ peemle heefjCeece neslees. 

pÙee efkeÛeejebcegUs mekeâejelcekeâ Yeekevee efvecee&Ce nesleele les 

vekeâejelcekeâleskej ceele cnCepes Deeveboeuee meeLe 
Debpeueer cenepeve

mekeâejelcekeâ efkeÛeej DeeefCe pÙee efkeÛeejebcegUs vekeâejelcekeâ Yeekevee 
efvecee&Ce nesleele les vekeâejelcekeâ efkeÛeej. 

GoenjCeeLe&, DeeheuÙee ke=âleerÛes, keâeÙee&Ûes, efkeÛeejebÛes heefjCeece 
ÙeesiÙe efoMesvesÛe nesleerue, lÙeebÛes heâefuele vesnceer ÛeebieuesÛe Demesue 
ÙeesiÙeÛe Demesue. Demes efkeÛeej keâjCes cnCepes mekeâejelcekeâ efkeÛeej. 

mekeâejelcekeâ efkeÛeej keâjCÙeeÛeer ceveeske=òeer Demesue lej lees ceveg<Ùe 
SKeeoer ke=âleer efkeâbkee keâeÙe& Deieoer "eceheCes DeelceefkeÕeemeeves keâ™ 
Mekeâlees. mebhetCe& ceve ueeketve kesâuesues keâece kÙekeefmLele DeeefCe Gòece 
nesles. 

pÙee efkeÛeejebcegUs DeeheuÙee ceveeceOÙes DeeveboeÛes, meceeOeeveeÛes Yeeke 
efvecee&Ce nesleele DemesÛe mekeâejelcekeâ efkeÛeej DeeheCe kesâues heeefnpesle 
DeeefCe pÙee efkeÛeejebcegUs DeeheuÙeeuee $eeme neslees, pes efkeÛeej DeeheuÙeeuee 
vekeâesmes keešleele Demes efkeÛeej Deekepe&tve šeUues heeefnpesle. 

DeeheuÙee peerkeveeleerue Deveskeâ ÚesšŸee cees"Ÿee IešveebÛee DeeheuÙee 
efkeÛeejebMeer Skeâ Deletš Demee mebyebOe Demelees lÙeecegUs DeeheuÙee 
peerkeveeleerue yeoue ns DeeheuÙee efkeÛeejebkej Dekeuebyetve Demeleele. 

mekeâejelcekeâ efkeÛeej ceveer "skeuÙeeme peerkeve mekeâejelcekeâ ceeiee&ves 
meg™ nesles. mekeâejelcekeâ efkeÛeej cnCepes DeeMeekeeoer ceeveefmekeâlee 
Demeles Demes cnbšues peeles. mekeâejelcekeâ efkeÛeejebcegUs ceeCemeeÛÙee 
Meejerefjkeâ, ceeveefmekeâ ke yeewefOokeâ DeejesiÙeekej ue#eCeerÙe Ûeebieues 
heefjCeece nesCÙeeÛeer #ecelee Demeles. 

mekeâejelcekeâ efkeÛeej kesâuÙeeves Deveskeâ heâeÙeos nesleele. oerIe& 
DeeÙeg<Ùe ueeYeles, ÜoÙe efkekeâejebheemetve megškeâe nesles. Meejerefjkeâ 
ceeveefmekeâ mkeemLÙe Ûeebieues ueeYeles, jòeâoeyeekej efveÙeb$eCe Ûeebieues 
jenles. leeCeleCeekeeÛes kÙekemLeeheve Ûeebieues keâjlee Ùesles, ceeCemeeÛÙee 
menveMeeruelesle kee{ nesles. 

ceeCetme cnCetve peieleevee keâener kesUe keâener Øemebieer keâener DeefØeÙe 
Iešveebveer ceeCemeeÛÙee ceveele vekeâejelcekeâ efkeÛeej ÙesT ueeieleele lees 
ceeCemeeÛee mkeYeekeOece& Deens heCe lÙeecegUs ueiesÛe KeÛetve ve peelee 
Deeheues ceveesyeue kee{keues heeefnpes. vekeâejelcekeâ efkeÛeej yeoueCÙeemee"er 
ceeCemeeves mepeie jeefnues heeefnpes. 

lÙeemee"er ceeCemeeves efkeveesoer keâLee, keâeobyeNÙee, keâefkelee efkeveeso 
keeÛeues heeefnpesle. efkeveesoer veeškeâ, efÛe$eheš yeefIeleues heeefnpesle 

efšknerkej nemÙe pe$ee, nemÙemeceÇeš, efkeveesoer ceeefuekeâe keiewjsmeejKes 
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keâeÙe&›eâce heeefnues heeefnpesle 
mekeâeU mebOÙeekeâeU efheâjeÙeuee iesues heeefnpes. hegjsMeer Peeshe, hegjsMeer 

efkeßeebleer Iesleueer heeefnpes. DeeheuÙee efØeÙe kÙeòeâeRÛÙee menkeemeele Goe. 
efce$ecewef$eCeer, veeleskeeF&keâ, veelekeb[b jeefnues heeefnpes. MekeäÙe Demesue lej 
Deeheues cewoeveer KesU, yew"s KesU Ùeele menYeeieer nesTve efpebkeâCÙeeÛee 
Deevebo Iesleuee heeefnpes. 

Iejeleerue Úesšercees"er keâeces keâ™ve ceve jcekeekes. keâeÙee&ueÙeeleerue 
keâeceele ue#e Ieeuetve Deevebo IÙeekee. 

ØeeCeeÙeece keâjekee. OÙeeve OeejCee keâjekeer. mebieerle Sskeâekes, 
veecemcejCe, he"Ce keâjekes lÙeeÙeesies og:Ke, vewjeMÙe otj nesles. ÛeebieuÙee 
iegCeer ceeCemeebÛÙee mebieleerle jnekes lÙeecegUs ÛeebieuÙee mekeÙeer ueeieleele. 
Ûeebieues mebmkeâej Ie[leele. DeeheuÙeekeâ[tve Ûeebieueer ke=âleer Ie[les. 

vekeâejelcekeâ efkeÛeej DemeCeeNÙee ueeskeâebÛÙee menkeemeele jeefnuees lej 
DeeheuÙee mekeâejelcekeâ efkeÛeejebÛÙee Tpe&sÛeer heeleUer keâceer nesT Mekeâles 

vekeâejelcekeâ efkeÛeej keâceer keâjCÙeemee"er mkele:uee keâceer uesKeCeb 
šeUekes, mkele:Ûeer meejKeer keâerke keâjCes šeUekes. ‌DeeheuÙeeceOÙes 
DemeuesuÙee ÛeebieuÙee iegCeebkej ue#e kesâbefõle keâjekes. DeeheuÙeeceOÙes 
DemeuesuÙee keâueskeâ[s ue#e Åeekes. Deeheueer keâuee GòeceØekeâejs peesheemeekeer. 
DeekeMÙekeâ Demesue leskne mkele:Meer mheOee& keâjekeer. 

YetlekeâeUele Ie[tve iesuesuÙee keeF&š IešveebÛee melele efkeÛeej keâ™ve 
efvejeMe nleyeue nesT vekeâe lej kele&ceeve keâeUele jene. peerkeveele keâener 
lejer OÙesÙe "skee ke lÙeeÛÙee hetle&lesmee"er Skeâefve… jene.

Lees[keäÙeele keâeÙe lej ceeCemeeÛes efkeÛeej nsÛe ceeCemeeuee peieCÙeeÛeer 
DeeefCe Deeveboer jenCÙeeÛeer Gceso osle Demeleele. vekeâejelcekeâ efkeÛeej 
og:Keer peerkeveeÛes ØeefleefveefOelke keâjleele lej mekeâejelcekeâ efkeÛeej 
Deeveboer, megKeer, meceeOeeveer peerkeveeÛes ØeefleefveefOelke keâjleele. lÙeecegUs 
DeeheCe melele mekeâejelcekeâ efkeÛeej keâ™ Ùee. 

cnCetve cnCeles 
vekeâejelcekeâleskej ceele 
cnCepes Deeveboeuee meeLe

Debpeueer cenepeve 
9822964282

peeie
efoMeenerve keeje peje Leebyeuesuee
Ûegje ÛeeboCÙeeÛee Oejsuee efyeueieuee
efkeâleer mleyOelee Meeblelee Deemecebleer
Gjer keeoUs Meeble nesTve peeleer

DeMee Meeblelesuee efleÛee metj Demelees
ceveeheej DeelcÙeeme Ús[tve peelees
vekeâes peeefCekeebÛee ceveekej heneje
vekeâes SsefnkeâeÛee efpekeeuee FMeeje

ke=Lee ceesnceeÙee ke=Lee meke& veeleer
ceveeletve meekeâejCeejer efkejòeâer
ceveesceve nkeemee efpekeeuee efkemeekee
legPee Yeeme meke&$e oskee Demeekee

legPes ™he efÛeòeemeceesjer Demeekes
legPÙee veecejbieele leuueerve knekes
efveMesÛÙee ceneueer cevee peeie Ùeekeer
vekeer %eevepÙeesleer ceveer Ûeslekeekeer 

[e@. #ecee keUmebiekeâj

ceeCemeeÛÙee Øeew{heCeeceOÙes efkeMes<elee mebOÙee ÚeÙee ceveeuee efYekekeerle 
Demeleevee ceevekeer ceveele pes menpe efkeÛeej Ùesleele, les `peeie' Ùee 
keâefkelesletve kÙeòeâ nesleele, Demeb ceuee keešueb 

ner `peeie' keâener je$e me™ve vesnceermeejKeer peeie vekns. ner' peeie' 
Deens. Deepekej peieuesuÙee Ssefnkeâ peerkeveeletve ceveeuee, ÙesCeejer peeie. 
mebmeej keâjle Demeleevee peieefVeÙeblee hejcesÕejekeâ[s PeeuesuÙee ogue&#eeletve 
ÙesCeejer peeie! ceesnceÙeer ceeÙesceOÙes iegbletve he[uesuÙee ceveeuee DeeÙeg<ÙeeÛÙee 
Meskešer lejer hejcesÕej efÛebleveeÛeer ueeieuesueer Deeme Ùegòeâ peeie DeeefCe 
mkeeLee&ÛÙee leceeÛee veeMe nesTve, ceveele vekeerve %eevepÙeesleer Øeieš 
nesTve DeelceefÛebleveeÛeer heneš knekeer ner DeefYeuee<ee DeeefCe efveefõmle 
ceveeuee ÙesCeejer peeie! Ùee keâefkelesceOÙes keâkeefÙe$eerves, Ssefnkeâ peerkeve DeeefCe 
DeeÙeg<ÙeeÛÙee meeLe&keâ heCeeÛes peCet iegefheleÛe Ùee keâefkelesletve mecepeeketve 
meebefieleues Deens cnCetve Ùee keâefkelesÛee Meskeš ne heâej GbÛeerkej peeTve 
heesnesÛeuee Deens. efvejeMesÛÙee ceneueer vekeerve %eevepÙeesle Øeieš nesTve 
Debeflece DeeÙeg<Ùe GpeUekes, ner ceveer<ee `Meskeš iees[ keâjer' DeMeerÛe Deens 
Demeb ceuee keešueb keâefkelee Kethe Úeve Peeuesueer Deens, Lees[er DeOÙeelceeuee 
Pegkeâuesueer keâefkelee keeÛetve ceveeuee efoueemee efceUeuee. megboj keâefkelee 
efuentve MesDej kesâuÙeeyeöue OevÙekeeo!

(ßeer. GcesMe meueiej Ùeebveer ner keâefkelee keeÛetve jme«enCe kesâues.)
[e@. DeefJeveeMe efyeVeerJeeues 

ÙeebÛes veJes hegmlekeâ
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meeOeejCe heeÛe ke<eeËhetkeer& PD Ûeer ue#eCes efomet ueeieueer. efveoeve 
PeeuÙeekej DemkemLe nesCÙeeÛee keâeUner Guešuee. ceie veblej Meeble 
[eskeäÙeeves efkeÛeej meg™ Peeuee keâer DeeÙeg<Ùeele keâeÙe keâjeÙeÛes jentve 
iesues Deensle ceie Skeâ yekesâš efuemš leÙeej kesâueer, lÙeele ØeecegKÙeeves 
ve=lÙeeÛee meceekesMe kesâuee keâejCe kÙeeÙeece keâjCes cenòkeeÛes nesles. ceie 
MeesOe meg™ Peeuee kegâCeer Dee@‌veueeFve efMekeâJet Mekesâue keâe? yeNÙeeÛe 
ØeÙelveeveblej ceuee ceePeer ieg¤ nefjefØeÙee Yesšueer. leer yeWieueesjceOÙes 
jenles. efleÛee mekeâejelcekeâ Âef<škeâesve ceuee heâej Yeekeuee. efleves 
Deeveboeves ceePee efMe<Ùe cnCetve mkeerkeâej kesâuee ner heâej cees"er iees<š 
Deens. heeefkeâËvmevme PeeuesuÙee kÙeòeâeruee efMe<Ùe cnCetve IesCÙeemee"er 
keâesCeer leÙeej nesle veener.... Skeâoe efMe<Ùe cnCegve mkeerkeâej kesâuÙeekej 
meg™ Peeueer DeeveboÙee$ee. ØeLecele: efMekeâkeeÙeuee meg®keele kesâueer les 
cnCepes `Dee[ke' Ùee Øekeâejeves. leeueekej heekeues šekeâeÙeÛeer. DeefleMeÙe 
meeOeer iees<š heCe leer peceCÙeemee"er megæe heâej keâ<š IÙeekes ueeieeÙeÛes. 
heCe efleÛÙee ÛesnNÙeekej meeOeer veejepeerÛeer SKeeoer js<eener vemeeÙeÛeer. 
Lees[s heâej peceues lejer KetMe kneÙeÛeer DeeefCe les megæe knsjer ieg[ 
cnCeeÙeÛeer.. peje leeueekej heeTue šekeâeÙeuee peceues, veblej nele 
DeeefCe heeÙe DeMeer leÙeejer meg™ Peeueer. les lej heâejÛe DekeIe[ peeT 
ueeieues. Yejle veešŸece Ùee Øekeâejele nele DeeefCe heeÙe Kethe keehejekes 
ueeieleele DeeefCe lesÛe nuekeleevee Deecne hesMebšuee Kethe DekeIe[ peeles. 
keâOeer keâOeer SKeeoe heeÙe Skeâoce Demenkeâej keâjeÙeÛee, mkeleŠÛee 
kesieUe efpeune DemeuÙeeØeceeCes yeesšs cevecepeer& keâjeÙeÛes. lej keâOeer 
Keeboe Skeâoce ®metve yemeeÙeÛee. Ùee meieàÙee De[ÛeCeerletve ceePee 
ve=lÙe Øekeeme meg™Ûe neslee.. De[ke mebheuÙeeveblej ØeLece ieCesMe kebovee 
efMekeâkeueer DeeefCe lÙeeveblej Deveskeâ Øekeâej efMekeâkeues DeeefCe ns meieUs 
Dee@veueeF&ve keäueemeceOÙes efMekeâkeues. ceePeer iees[er kee{t ueeieueer nesleer. 
ceie Skeâoe keâeMeeruee keâeÙe&›eâce Peeuee. yeveejmeÛÙee Ieešekej keâeÙe&›eâce 

keâjleevee Skeâ kesieUeÛe Deevebo neslee DeeefCe lÙeeveblej efleuee heCe 
ceePÙeeyeöue Kee$eer keešt ueeieueer. ceie Deecner jecesÕejced uee megæe 
keâeÙe&›eâce kesâuee DeeefCe efMe[er& ÙesLes meeF&yeeyee cebefojele keâeÙe&›eâce kesâuee. 
ceePee DeYÙeeme›eâce kesieeves heg{s peele neslee DeeefCe Skeâ efokeme efleves 
ceuee meebefieleues keâer let Deelee Dejbies$eced meeoj keâ™ Mekeâlesme DeeefCe 
ceie heg{Ûes efokeme KetheÛe ie[ye[erle iesues. one veesknWyej leejerKe 
"jueer. Ske{e cees"e keâeÙe&›eâce keâjeÙeÛee cnCepes ceePeer Meejerefjkeâ 
keâ@he@efmešer kee{keekeer ueeieCeej nesleer lÙeemee"er ceer kÙeeÙeeceekej Yej 
efouee. meueie meele Øekeâej meeoj keâjeÙeÛes nesles. DeeòeeheÙeËle keâesCeerner 
heeefkeâËvmevme DemeCeeNÙee hesMebšves YejleveešŸececeOÙes Dejbies$eced meeoj 
kesâues veknles. lÙeecegUs peemleÛe peyeeyeoejer nesleer. Skeâ jskeâe@[& leÙeej 
nesCeej nesles. peyeeyeoejer yejesyej DeeveboeÛee Yeeiener Kethe cees"e neslee, 
efMekeeÙe ceveele Skeâ OeekeâOetkeâ megæe nesleer. ceuee keâeÙe&›eâceeceOÙes 
Deveskeâ kesUe Keeueer yemetve G"eÙeÛes nesles lÙeecegUs ceer lemee kÙeeÙeece 
meg™ kesâuee. ceuee Skeâe heeÙeekej ye@‌uevme keâjeÙeÛee neslee, leesner 
kÙeeÙeece Øekeâej meg™ kesâuee. jespe oesve leerve leeme Øe@efkeäšme nesle nesleer. 
ceÙee&oe DeesUKetve keâece keâjeÙeÛes nesles. DeKesj lees efokeme Gpee[uee. 
ceePes ieg¤ Keeme yeWieueesjngve Deewjbieeyeeouee DeeuÙee neslÙee. ceePeer 
cegueieer DeeefCe veele ceuee Øeeslmeenve osle neslÙee. Skeâe ve=lÙeØekeâej 
lÙeebveer ceePÙeeyejesyej kesâuee. DeeefCe MeskešÛÙee Øekeâejele ceePeer ieg¤ 
nefjefØeÙeeves ceePÙeeyejesyej ve=lÙe meeoj kesâues DeeefCe keâeÙe&›eâce Skeâe 
kesieàÙeeÛe GbÛeerkej vesuee. kegâ"sner keâcelejlee veknleer. hejcesÕejeÛeer 
FÛÚe, ieg¤Ûee DeeMeerkee&o DeeefCe Deeheueer FÛÚeMeòeâer Ùee yeUekej 
meke& veerš heej he[ues. ceuee Ske{er cesnvele IesTve efleves pes efMekeâkeues 
lÙeeÛeer Lees[er lejer GlejeF& nesT Mekeâues ÙeeÛes meceeOeeve keešues.

efkeâleerner De[ÛeCeer DeeuÙee lejer DeeheCe ve [ieceielee ØeÙelve 
keâjle jeneÙeÛes. ÙeMe efoues lej GòeceÛe. hejle ØeÙelve keâjeÙeÛee Demes 
OeesjCe "sketve heg{s peele jeefnues lejÛe Ùee Deepeejekej ceele keâjCes 
MekeäÙe Deens. Ùee Deepeejeyejesyej peieCÙeemee"er DeefleMeÙe Kebyeerj knekes 
ueeieles Deveskeâ kesUe Deeheuee Oeerj KeÛelees hejbleg hegvne GYes jeneÙeÛes.

meefJelee yees[x
9403751903

ceePee ve=lÙe Øekeeme
meefJelee yees[x

MegYeeLeea
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ceeveveerÙe [e@keäšj ceove keâšeefjÙeemejebveer nemÙe ÙeesieeÛeer mebkeâuhevee 
1995 meeueer ceeb[ueer. Laugh for no reason ns keâšeefjÙee 
ÙeebÛes hegmlekeâ ns peerkeveeÛee ceeie& jeyekeCeejer ceeie&oefMe&keâe Deens, 
1998 meeueer ßeer. megYee<emejebveer ueeskeâceevÙe nemÙeÙeesie mebIe meg¤ 
kesâuee. oerveeveeLe cebiesMekeâj ®iCeeueÙeele PDMDS Ûes heeefke&âvmevmeÛÙee 
®iCeebkeâefjlee oj Meefvekeejer DemeuesuÙee keäueemeceOÙes ceePeer lÙeebÛÙeeMeer 
Yesš Peeueer. meesmeeÙešerleerue ceb[UeRvee lÙeebÛÙee ceeie&oMe&veeÛee ueeYe 
efceUekee Demes ceuee keešues ke 1 SefØeue 2018 uee DeeceÛeer kegâceej 
heefjmejÛeer MeeKee meg™ kesâueer. 

ceie Deeuee keâesefke[ ke Deelee keâeÙe keâjeÙeÛes Demee efkeÛeej keâjsheÙeËle 
mebIeeves Dee@veueeFve keäueeme meg™ kesâuee. lÙeeÛee Deecne mekeeËvee Kethe 
heâeÙeoe Peeuee. Mekeä‍Ùe PeeuÙeekej hegvne meke& hetke&kele Peeues. ceePeer yenerCe 
ner MeeKee ØecegKe Deens ke ceeCemes pees[CÙeeÛÙee efleÛÙee mkeYeekeecegUs 
Deelee 30/35 cewef$eCeer peceleele. 

nemÙe mebIeeÛes cegKÙe heâeÙeos :
	mekeâeUer mekeâeUer mebIeele peeCÙeeves Skeâ efMemle ueeieles. Deveskeâ 

nemÙe Øekeâej keâjleevee yejesyejerves nele, heeÙe, ieg{Ies, keâbyej, meebOes 
meke& DekeÙekeebvee Úeve kÙeeÙeece neslees. Deieoer pÙeebvee kÙeeÙeeceeÛee 
keâbšeUe Deens lÙeebvee kesieUe kesU ve keâe{lee DeeheesDeehe Úeve 
kÙeeÙeece neslees (kee@ce& Dehe). 

	efkeveeso, Ûes<še cemkeâjer, efkeveesoer Ûegškesâ, Gheneme, kÙebie efÛe$es, ceb$e 
he"Ce, ØeeLe&vee, KesU, megefkeÛeej, oerIe&Õemeve, DeeWkeâej, ØeeCeeÙeece 
meke& nesF&ue Demes meieUs DemelesÛe. šeàÙee efkeefMe<š heæleerves 
keepekeuÙeeves ØesMej hee@Fbšdme oeyeues peeleele. 

	ceveeheemetve / ceeskeâUsheCeeves KeUKeUtve nmeCes, keâejCe vemeleevee 
nmeCes, efvejeieme nmeCes, efmcelenemÙe, efyeveDeekeepeer nemÙe, 

ie[ie[ešer nemÙe, efkekeâš nemÙe, he#eer ke ØeeCeer ¢eebÛeemeejKÙee 
neueÛeeueer keâjerle nmeCes Demes Deveskeâ Øekeâej keâjlee Ùesleele. 

	DeefYeveÙe, Dees"ebÛÙee, ÛesnNÙeeÛÙee, mveeÙetbÛÙee, neueÛeeueercegUs 
DeeheuÙeemeejKÙee heeefke&âvmevme ÛÙee ®iCeebÛÙee ÛesnNÙeebÛes mveeÙet 
uekeefÛekeâ nesleele, Masked Face keâceer neslees. 

	ntnt, ne, ne, ns, nw nes ÛÙee GÛÛeejeves lemesÛe DeekeepeeÛÙee ueÙeerle 
yeoue kesâuÙeeves mheerÛe LesjheerÛes keâece nesles. 
efke%eeveeves efmeæ kesâues Deens keâer Kejs nemÙe ke ke=âef$ece nemÙe nÙeeÛee 

Mejerjekej meejKeeÛe heefjCeece neslees. ceWotceOÙes Deveskeâ jmeeÙeves leÙeej 
nesle Demeleele pÙeecegUs Deeheues cet[, keeieCetkeâ, mcejCeMekeä‍leer FlÙeeoer 
kej Ûeebieuee heefjCeece neslees. GoenjCeeLe& Deeheues Deeveboer DemeCes, 
Peeshe, heÛevemebmLesÛeer ef›eâÙee veerš DemeCes, ef[ØesMeve ke Anxiety 
nÙee mekeeËkej Ûeebieuee heefjCeece neslees. leeCeleCeeke ke kesovee keâceer 
keâjCeejer heCe jmeeÙeves Demeleele. Concentration, DeeveboØeehleer ke 
kesoveeb heemegve cegòeâlee efceUkeCÙeeÛee meeOee meeshee ke efyevehewMeeÛee ØeYeekeer 
GheeÙe cnCepes nemÙe. Megæ keeleekejCeele Skeâ$e ÙesTve ner meeOevee 
kesâuÙeeves ceve Øehegâefuuele nesles, SkeâšsheCe keešle veener. mekeâejelcekeâ 
efkeÛeejeves efKeVelee ke DemkemLelee keâceer nesles. jkeä‍leeefYemejCe megOeejuÙeeves 
Dee@‌efkeämepeveÛeer heeleUer ke jesieØeeflekeâej Mekeä‍leer kee{les. 

mebIeeleHexâ meeceeefpekeâ keâeÙe& heCe nesles. ke=æeßece, DeveeLeDeeßece, 
efkeefkeOe MeeUe, efkeÅeeueÙes lemesÛe keâejeie=nele osKeerue Ûeebieues heefjCeece 
efometve Deeues Deensle. GoenjCeeLe& ieebOeer Yekeve, keâesLe™[, pekeU 

Ab-Normal Home ner 45 cegueebÛeer mhesMeue MeeUe Deens. 
efleLes lÙeebvee efMekeâkeCÙeÛee Ghe›eâce meg™ Deens. lÙeebÛÙeekeâ[tve keeef<e&keâ 
keâeÙe&›eâce yemeketve IesCÙeeÛes DekeIe[ keâece kesâues ke mekeeËvee Kethe DeeJe[ues. 

keâeneR ke<eeËhetkeer& peeieeflekeâ heeefke&âvmevme efoveeÛÙee efveefceòeeveb keâeÙe&›eâceele 
oerveeveeLe cebiesMekeâj ®iCeeueÙeele keâeneR nemÙe Øekeâej Deecner keâ™ve 
oeKekeues ns kemegceleer osmeeF& ke Flej Yeeie IesCeeNÙee cewef$eCeeRvee Dee"kele 
Demesue. 

GieerÛe keâe Yeejleele ke peieYejele nemÙe mebIeebÛeer mebKÙee kee{le 
Deens?

Mewuee YeeieJele
9403185956

nemÙe... DeeefCe yejsÛe keâeneR ... 
Mewuee YeeieJele

MegYeeLeea
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ogheejer leerve keepetve lesje efceefvešebveer Peeshesletve G"ues. vesnceerØeceeCes 
heâesve GIe[uee. megveerue keâke&s ÙeebÛee 2.39 keepelee cesmespe neslee

 Hi, I am sorry I sent you my 6 digit code by SMS 
by mistake can you pass it to me please? it is urgent

 ne cesmespe ceer pemeeÛee lemee efueefnuee Deens. cesmespe heeefnuee leWkne 
Ie[ŸeeUele leerve lesje Peeues nesles. Ùeeheg{s ceePesner leerve lesje keepeeÙeÛes 
nesles. ceer keâkeXvee kneFme keâe@ue kesâuee. lees GÛeueuee peele veknlee. lÙee 
Sskepeer heâesve kesâuee Demelee lej heg{Ûes veešŸe Ie[ues vemeles. keâejCe ieewjer 
Fveeceoejueener Demee cesmespe DeeuÙeekej heâesve keâe@ue kesâuee DeeefCe leer 
keeÛeueer. efleves ueiesÛe «eghekej šekeâues. lÙeecegUs DeeMee, ce=oguee, Deefcelee 
Demes DeveskeâpeCe keeÛeues.

cesmespe ceer GefMeje heeefnuee neslee. lÙeebÛÙee DepeËš Meyoebveer ceer 
leeye[leesye cesmespe heentve keâes[ hee"keuee. lÙeebÛes Thanks Demes 
Gòejner Deeues. lÙeekej keâener efueefnCeej leesÛe ceePes whatsapp yebo 
Peeues nesles. les meg¤ keâjeÙeuee ceer heenle nesles lej OTP Ùesle veknlee. 
veblej Gòej Deeues legcner DeveskeâkesUe ØeÙelve kesâuÙeeves Deelee 12 leemeebveer 
cesmespe keâje. leesheÙeËle ceuee keâenerÛe ue#eele Deeues veknles. lÙeeveblej 
ceuee Oe[eOe[ efkeefkeOe ef"keâeCeentve DeveskeâebÛes heâesve ÙesCÙeeme meg®keele 
Peeueer. ceePÙee Skeâe efkeÅeeefLe&veerves lej ce@[ce keâeUpeer keâ™ vekeâe ceer 
Deens Demee heâesve Deeuee. ceePÙee Whatsapp Je¤ve I need your 
help Demes cesmespe Deveskeâebvee iesues nesles. Whatsapp n@keâ Peeues Deens 
ns ue#eele Deeues. ceer IeeF&IeeF&ves ÙesCeeNÙee ØelÙeskeâ heâesveuee meebefieleues 
heâesve n@keâ Peeuee Deens. ceer FbefiueMe ceOÙes keâOeerÛe cesmespe keâjle veener. 
lÙeecegUs Deveskeâevee Mebkeâe Deeueer. 

heg{erue meke& meebieCÙeeDeeOeer Flejebveer meekeOeefiejer yeeUieekeer cnCetve 
hacker ves keâmes hack kesâues meebieles. Whatsapp keâesCelÙeelejer 

SkeâeÛe device kej Demet Mekeâles. ogmeNÙee device kej IÙeeÙeÛes 
lej keâes[ ueeielees. lÙeebveer ÛeueeKeerves efkeâbkee ceePÙee yeekeUšheCeeves 
megveerue keâke&s ÙeebÛÙee veekeeves ceePÙeekeâ[tve keâes[ Iesleuee DeeefCe ceePes 
whatsapp mkele:ÛÙee leeyÙeele Iesleues. 

ceer mekee&le heefnuÙeeboe DeeceÛes Mespeejer. [e@. jepet Mes"vee heâesve kesâuee 
les DeeceÛes heâ@efceueer [e@keäšj Deensle lemesÛe keâesCeleerner ceesyeeF&ue, heâesve 
efke<eÙekeâ leebef$ekeâ mecemÙee Demees, Iejeleues Úesšs ceesús og®mleerÛes Øee@yuesce 
Demees les ueiesÛe OeeJetve Ùesleele. heCe les vescekesâ yeensj nesles. les cnCeeues 
keâeketâ Ieeye™ vekeâe ceer ueerveeuee cnCepes lÙeeÛÙee keefnveeruee heâesve keâ™ve 
meebielees. leer ÙesF&ue ueiesÛe. leer Deeueerner. leerner [e@keäšj DemeuÙeeves ceePes 
he@efvekeâ nesCes, ieeWOeUtve peeCes Leeshekeues, meieUer met$es DeeheuÙee neleele 
Iesleueer. meeÙeyej iegvnsieejerkeâ[s le›eâej veeWokeueer. 

meejKes heâesve Ùesle nesles lÙeevee Gòejs osCes, ceePÙee cegueervee heâesve 
keâ™ve meebieCes DeMee iees<šer kesâuÙee. cegueerveer Deveskeâ «eghe, veeleskeeF&keâ, 
efce$eceb[U Ùeebvee meekeOe keâjCÙeeÛes keâece kesâues. ceer efkeâleer «eghe kesâues 
Deensle DeeefCe efkeâleer ueeskeâebvee mebkeâšele šekeâle Deens ns ceuee Deepe 
mecepele nesles. lÙee meke& ef"keâeCeer ceer metÛevee kesâuÙee. ceePÙee ceeies keâeÙe 
veešŸe Ie[le Deens ns ceuee mecepeuesÛe veknles. jcesMe efleUkes ÙeebÛee 
heâesve Deeuee keefnveer Ieeye™ vekeâe. GÅeeheÙeËle meke& megjUerle nesF&ue. 
ce=ogueeÛee jlveeefiejerntve heâesve Deeuee. Kej lej leer ueiveeuee lesLes iesueer 
nesleer. efleuee ceePeer DeeefCe «egheÛeer efÛeblee. vescekeâer Ùee kesUsuee ceer efleLes 
veener Demes MebYejoe efleÛÙee ceveele Deeues Demesue. 

Hacker veer ueeskeâ meekeOe nesle Deensle ns heentve ceb[UeÛes ceer 
admin Demeuesues meke& «eghe leeyÙeele Iesleues DeeefCe Flej admin 
vee keâe{tve šeketâve mkele:ÛÙee leeyÙeele «eghe Iesleues nesles. Deesvueer heâe@j 
Admin Demes «egheÛes mšsšme kesâues nesles. ieÇgheJejÛÙee Deveskeâebvee hewmes 
osCÙeeefke<eÙeer cesmespe iesues nesles. ceuee efleÛÙeekeâ[tve ns mecepeues. Fvheâes 
«eghe cnCepes ceb[UeÛee Deelcee. meieUs keâece, oskeeCe IeskeeCe "hhe 
nesle nesleer. «egheefMekeeÙe mekeeËvee efkeâleer njkeuÙeemeejKes keešle Demesue 
ns ceePÙee ue#ele Ùesle nesles. ogmeje «eghe leÙeej keâjlee ÙesF&ue keâe ner 
Kešheš Ûeeueueer nesleer. les keâ"erCe nesles. «eghekej Meskeâ[Ÿeebveer meYeemeo 
nesles. 

mekeeËvee efkeefkeOe ceeiee&ves meekeOe keâjCÙeeÛes keâece jcesMeYeeT, ce=oguee, 
DeeMee, Delegue, oerhee Demes DeveskeâpeCe keâjle nesles. keâejCe Deelee I 

Whatsapp Hacker Ûes Lejej veešŸe
[e@. MeesYevee leerLe&Uer

MegYebkeâj
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need your help uee pÙeebveer Gòej efoues lÙeevee hewmes ceeieCes meg¤ 
Peeues. ceePÙee DekeâeTbškej keâener Øeesyuesce Deens ceuee meebieeÙeuee ueepe 
keešles. ceer GÅeeheÙeËle hewmes hejle keâjerve. Demes cesmespe ÙesT ueeieues. 
efkeâleer efkeÛeejuÙeekej 20,000 meebefieleues iesues. hesšerSce, iegieue hes 
DeMeer kesiekesieUer DekeâeQš efoueer iesueer. 

ce=ogueeves efleÛee cegueiee efkejepe, metve ef#eeflepee DeeefCe yeefnCeerÛee 
cegueiee keâewmlegYe veueeke[s DeMeer lep%e šerce ceePÙee ceoleeruee hee"keueer. 
MeesYeveeleeF& [erneÙe[ŝš nesleerue lÙeevee mejyele IÙeeÙeÛeer Dee"keCe keâj 
DeMee metÛevee megvesuee efouÙee neslÙee. 

ce=ogueeÛÙee meebieCÙeeke™ve vescekesâ keâeÙe Peeues Deens lÙeebvee mecepele 
veknles. ceePÙeekeâ[s ÙesTve ceePÙee ceesyeeF&uekejÛee cesmespe heenleeÛe keâeÙe 
Peeues les lÙeevee ueiesÛe ue#eele Deeues. ogmeje «eghe keâjlee ÙesF&ue keâe 
ÛeeÛeheCeer Peeueer. les DeMekeäÙe keešdle nesles. les efleIes ceuee ve mecepeCeejer 
ÛeÛee& yejeÛe kesU keâjerle nesles. Ùeele vekeerve «eghe keâjCÙeeyeöueÛeer 
ÛeÛee&ner nesleer. ojcÙeeve lÙeebveer ceePes whatsapp pÙeekej Deens lÙee 
[erkneF&meÛes ef[šsue whatsapp uee keâUkeues DeeefCe Ùeeke™ve Deecner 
cesmespe keâ™ meebefieleues. whats app kej ogheejer leerve keepelee yeeje 
leemeebÛeer cegole meebefieleueer nesleer. leer henešs mee[s leerveuee hetCe& nesle 
nesleer. hacker ÛÙee DeeOeer Deecner lesLes heesÛeuees lej whatsaap 
DeeceÛÙee leeyÙeele DeeefCe «egheÛee ØeMveÛe megšCeej neslee. ceer lÙeevee 
cnšues ceePee heâesve IesTve iesueele lejer Ûeeuesue. heCe ceuee ÙesCeeNÙee 
heâesvevee Gòejs osCesner eflelekesâÛe cenòJeeÛes nesles. 

ceer lÙeevee cnšues je$eer ceuee G"ekes ueeieles, ceer legcner meebieeue 
lÙeevegmeej keâjles. lÙeebveer keâeÙe keâjeÙeÛes lÙeeÛÙee metÛevee efouÙee. ceuee 
lÙeebveer leerve hebÛeJeermeÛee Deueece& ueeketve efouee. ceer lÙeeØeceeCes G"tve 
keâ™ heenele nesles lej DeeOeerhes#ee kesieUsÛe keâener Ùesle nesles. les mejeFleevee 
meeOesÛe Demesue heCe ceuee mecepesvee. ceer ef#eeflepeeuee ceOÙeje$eer G"keues. 
efleves metÛevee efouÙee lÙeeØeceeCes kesâues. DeeefCe ceePee whatsapp meg® 
Peeuee. ceer Fvheâes «eghekej leele[erves jcesMe efleUkes DeeefCe ce=ogueeuee 
admin kesâues. iehhee «eghekej Debpeueer efYe[s DeeefCe ieewjeruee admin 
kesâues. ceuee Flekeâe Deevebo Peeuee neslee. veeÛeekes mekeeËvee Deesj[tve «eghe 
Ûeeuet Peeuee Demes meebieekesmes keešle nesles. je$eer keâesCeeuee meebieCeej? 
efkejepe ef#eeflepee, keâewmlegYe Ùeebveer efkeâleer ceesús keâece kesâues nesles. lÙeebÛes 
DeeYeej ceeveekes leske{s Lees[sÛe. lÙeebvee cee$e keešle nesles keâer Deecner heâej 
keâener kesâues veener. heCe DeeceÛÙeemeejKÙee DeveefYe%e ueeskeâebvee les ceesúsÛe 
nesles. veblej ceuee Flekeâer Meeble Peeshe ueeieueer. mekeâeUer Dee"ueeÛe peeie 
Deeueer leerner cegueerves heâesve kesâuÙeeves. 

meke& megåo&, MegYebkeâj, MegYeeLeer& ÙeebÛeer meefoÛÚe, Deebleefjkeâ FÛÚe, 
SkeâerÛes yeU ÙeecegUs Lejej veešŸe keâesCelesner vegkeâmeeve ve keâjlee mebheues 

nesles. DeeceÛes MegYeeLeer& efkeâjCe osMeheeb[s ÙeebÛeer Ùeekej efšhheCeer, `n@keâjveer 
DekeIe[ heshej mees[keeÙeuee Iesleuee DeeefCe veeheeme Peeuee.'

 Ùeeletve Iesleuesuee Oe[e meeÙeyej ›eâeF&cekej Deveskeâ efokeme IÙeeÙeÛes 
"jle Demeuesues kÙeeKÙeeve uekekeâjele uekekeâj IÙeeÙeuee nkes. 

Flejebmee"er Oe[e. keâesCeleener OTP keâes[ keâesCeeÛÙeener meebieCÙeeke™ve 
hee"Jet veÙes. whatsapp keâe@ue ve keâjlee heâesvekeâe@ue keâ™ve Kee$eer 
keâ™ve IÙeekeer. 

hewMeemee"er keâesCeeÛes De[ÛeCeerle Deens Demes meebieCeeje cesmespe Deeuee 
lej heâesve keâ™ve Kee$eer keâ™ve IÙeekeer. 

SKeeÅeeveer lemes kesâuesÛe lej og<eCes osle ve yemelee. lÙee kÙeòeâeruee 
lÙeeletve yeensj keâmes keâe{eÙeÛes ÙeeÛÙee ceeies ueeieekes. 

[e@. MeesYevee efleLe&Uer
9657784198

MÙeeceue keâekeâ[s
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ceer keejer Meyo keehejCÙeeÛes ØeÙeespeve cnCepes ner DeeceÛeer 
Decesefjkesâuee peeCÙeeÛeer eflemejer kesU nesleer. oesvner kesUsÛee DevegYeke 
DeefleMeÙe DeevebooeÙekeâ neslee. efMekeâeiees, vÙetÙeekeâ& kee@efMebiešve [er. 
meer., keâ@‌efueheâesefve&&Ùee DeMeer Deveskeâ veÙevejcÙe ke megboj ef"keâeCes heeefnueer. 
veeÙeieeje heâe@ue heengve lej efveme&ieeÛes Kejs ™he efomeles keâesue@j@‌[esceOeerue 
[svekej heentve lej Deieoer Yeejeketve iesues. Decesefjkesâleerue keeUkebšeheemetve 
lej efvemeiee&heÙeËle meke&Ûe osKeCes nesles. 

Decesefjkesâleerue mkeÛÚlee, efMemle lej Deieoer JeeKeeCeCÙeemeejKeer 
Deens. Demees. 

heCe ÙeekesUsÛee DevegYeke cee$e Deieoer keäuesMeoeÙekeâ "juee. nesTve 
one ke<e& Peeueer, heCe ceer Deieoer kÙekeefmLele nesles. $e+<eerkesâMeÛÙee 
[evme keäueemecegUs ke DeeheuÙee «egheceOeerue meheesš& efmemšercecegUs ceer 
keâe@‌veheâer[vš Peeues nesles. DeÛeevekeâ Skeâ efokeme cegueeves efkeÛeejues Ùeslesme 
keâe ? heškeâve neskeâej efouee. eflekeâerš knermee meke& leÙeejer Peeueer. 
Deecner 12 pegve uee Decesefjkesâuee heesnesÛeuees. ¢eekesUsme efheâjCÙeeÛeer 
Deefpeyeele FÛÚe veknleer. heâòeâ veelekeb[ebmeesyele cevemeesòeâ jenCÙeemee"er 
Deecner Dešuebšeuee heesnesÛeuees. Øekeeme Kethe Úeve Peeuee. vÙetÙee@‌ke&âuee 
cegueiee, megve, veelekeb[b IÙeeÙeuee Deeueer. vÙetÙee@ke&âheemegve efkeceeve 
yeoueketveÛee DeeceÛee Øekeeme DešuebšeheÙeËle Peeuee. efkeceeveleUeke™ve 
yeeÙe jes[ pekeUpekeU oesve leeme ueeieues. 

Dešuebše Menjele Deieoer Yejhetj ogleheâe& Pee[s Deensle. DeeheuÙee. 
meejKes FLes ueeFšdme jmlÙeekej veenerle. uegkeâuegkeâles efokes ke oeš 
Pee[er lÙeecegUs je$eerÛes yeeje keepeues Demeekes, GieerÛe ¢ee pebieueele 
Deeuees Demes keešues. Iejer heesnesÛeuees. je$eer Deejece PeeuÙeekej Lekeâkee 
iesuee. ®šerve meg™ Peeues. mekeâeUer cee$e Úeve Iejs, SkeâmeejKeer ke 

efMemleerle GYeer DemeCeejer Pee[s ceveeuee Yeekeueer. IejeÛes yeebOekeâece 
meg™ DemeuÙeeves lesLeerue yeebOekeâeceeÛee DevegYeke Deeuee. lesLeerue Iejs 
ueekeâ[eÛeer Demeleele. Demee Skeâ ceefnvee iesuee. 

Skeâ efokeme efkeâÛeveceOÙess keâenerlejer keâjleevee megvesÛee Oekeäkeâe 
ueeiegve he[ues. Peeues, nele Øeâ@keäÛej Peeuee. keâcejsuee ie@he Peeueer. 
okeeKeevÙeele Fcepe&vmeerceOÙess peekes ueeieues. lesLeerue okeeKeevÙeeÛee 
DevegYeke IÙeeÙeÛee neslee cnCegve okeeKeevÙeeleerue meskee, mkeÛÚlee Deieoer 
keeKeeCeCÙeemeejKeer nesleer. neleeuee yeBv[spe ueeieues, Dee@hejsMeve cee$e 
šUues. ceefnveeYej heuebieekej he[tve keâbšeUkeeCes Peeues. hejmkeeOeerve 
peerkeve cee$e DevegYekeues. ¢ee keâeUele cegueeves, megvesves, veelekeb[eves 
Kethe ceole kesâueer. lÙeeletve yejs Peeues ke keâOeer Skeâoe Yeejleele Ùeslees 
Demes Peeues. efleLeuÙee meieàÙeeÛe iees<šer KetheÛe ceneie[Ÿee Deensle. 
DeeheueeÛe Yeejle Úeve. meke& meesÙeer efjPevesyeue. cesje Yeejle ceneve.

Deelee cee$e ceer yejer Peeues. meieUb hetkeer&meejKe hejbleg nele 
cee$e leske{e keâece keâjerle veener. okeeKeevÙeeÛe efyeue heengve cee$e 
[esUs heeb{js kneÙeÛeer kesU Ùesles. Meskešer cnCeekesmes keešles. `peveveer 
pevceYetceer mkeiee&efoheer iejerÙemeer' mkeiee&hes#eener ßes… DemeuesuÙee ceePÙee 
ceele=Yetceeruee ef$ekeej kebove:~

ceeÙee neles
942212990

ceePeer DeefJemcejCeerÙe Decesefjkeâe Jeejer
ceeÙee neles

MegYeeLeer&

Iee[ies heâece& menue yeeiesle HesâjHeâškeâe ceejleevee.
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‘Deieb; Deelee ne onekee efheâefpeDeesLesjefhemš Deens ! keâesCeeÛÙee 
š^eršceWšves leguee yejb keešCeej Deens keâesCeeme "eTkeâ,' Fleer ceePee 
vekeje! 

Dejs heCe keâeÙe keâ™ ? Deelee iesues Dee" ceefnves Peeues ceePee heeÙe, 
Ieesše hee" keâbyej melele ogKeles Deens. keâOeer peemle lej keâOeer keâceer; heCe 
hetCe& Leebyele veener. kesiekesieàÙee š^eršceWšdme Iesle jenCes; ojkesUer vekeerve 
DeeMee peeie=le "skeCes ÙeeefMekeeÙe DeeheuÙee neleele keâeÙe Deens, nleeMe 
Gòejele ceer! 

ceb[Uer, mene ke<ee&hetkeer& pemeb heeefke&âvmevme Ùee jesieeÛeb efveoeve Peeueb 
lÙeeÛekesUer hee"erÛÙee ceCekeäÙeeÛesner Dee@hejsMeve keâjekes ueeiesue Demeb ue#eele 
Deeueb. oesve ke<e& kesiekesieUs GheÛeej keâ™ve yejb keešlebÙe keâe DeMeer keeš 
yeefIeleueer heCe 2020 ceOÙes Meskešer Dee@hejsMeve kesâueb DeeefCe lÙee 
efokemeeheemetve keâeÙe mebyebOe neslee les ceenerle veener heCe GpekÙee heeÙeeÛee 
Ieesše Kethe kesovee osT ueeieuee. [ekÙee heeÙeeÛee lÙeeceeveeves peje keâceer 
ogKeeÙeÛee. keâOeer Ûeeuelee ÙeeÙeÛeb keâOeer peje keâceer. heCe lejerner mene 
ceefnvÙeebhetkeer&heÙeËle yeNÙeehewkeâer Ûeeuele nesles, kÙeeÙeece keâjle nesles. Deew<eOe 
IesTve keâe nesF&vee DeeÙeg<Ùe lÙeeceeveeves megjUerle nesles. 

petve peguew heemetve ue#eele Deeues keâer Deelee peemle Ûeeueueb efkeâbkee peje 
peje pejer kÙeeÙeece peemle Peeuee lejer heeÙe Kethe ogKeleesÙe. ceie Skeâe 
pekeUÛÙee efheâpeerDeesLesjheermškeâ[s iesues. oesve Dee"ke[s lÙeebveer meebefieleuesues 
kÙeeÙeece kesâues heCe heâejmee heâjkeâ he[uee veener. ceie ogmeje hegCÙeeleuee 
Skeâ Øeefmeæ mheesšdme& efheâefpeDeesLesjheermš ÙeeÛÙeekeâ[s iesues. Deieoer hee@Me 
keeleevegketâefuele efkeäueefvekeâ! Yejhetj heâer osTve oesve ceefnves keeš yeefIeleueer 
lejerner GheÙeesie veener. ceie vÙetjes efheâefpeDeesLesjheermškeâ[s iesues. ceePÙee 
vÙetjesuee@efpemšÛes Demes cele nesles keâer keâoeefÛele ankle meheesš& keâ™ve 
IÙeekee ueeiesue lÙeemee"er vÙetjes efheâefpeDeesLesjheer DeekeMÙekeâ Deens. heCe 

lÙee LesjefhemšÛÙee celes meheesš&Ûeer iejpe veknleer. heCe efleves efouesuÙee 
kÙeeÙeeceeves megæe heâjkeâ he[uee veener. ceie oerveeveeLe ne@‌efmhešue ceOeerue 
efyeu[ efkeäueefvekeâ cnCetve kÙeeÙeeceefke<eÙekeâ ceeie&oMe&ve keâjCeeNÙee meWšjÛÙee 
ØecegKe [e@keäšjebÛÙee ceeie&oMe&veeKeeueer kÙeeÙeece kesâues, oer[ ceefnvee Peeuee 
lejerner heâjkeâ veener. hegvne keâesCeeÛÙee lejer meebieCÙeeke™ve Skeâ vekeerve 
efheâefpeDeesLesjheermš iee"ueer. efleÛÙeekeâ[s pece&veerceOeerue DeÅeÙeekele ceefMevejer 
nesleer. efleves ceePee leerve ke<eeËhetkeer& keâe{uesuee Skeäme-js yeefIeleuee DeeefCe 
meebefieleues keâer ceuee ankle arthritis Deens. 

ojcÙeeveÛÙee keâeUele ceePÙee [e@keäšjebveer heeefke&âvmevme vekeerve Deew<eOe 
meg™ kesâues nesles. DeeefCe les meg™ kesâuÙeeheemetve ceePee dyskinesia cnCepes 
Fve kee@ueWšjer movements Kethe kee{uÙee neslÙee. efokemeeletve efkeâleerner 
kesUe efheâšÛee Deš@keâ Ùeekee lÙeeØeceeCes Mejerj peesjoej nuele jeneÙeÛes. 
Kethe $eeme kneÙeÛee, Debie ogKeeÙeÛes DeeefCe hebOeje-keerme efceefvešebveer 
Meefòeâheele PeeuÙeeØeceeCes Mejerj efveheefÛele he[eÙeÛes. Demes efokemeeletve 
Deveskeâ kesUe nesle Demes. heCe ne $eeme Ùee vekeerve ieesàÙeebveer nesle Deens 
ns keâUeÙeuee leerve Dee"ke[s ueeieues. DeeheuÙeekeâ[s DeeheCe DeeheuÙee 
vÙetjesuee@efpemš Meer jespeÛÙee jespe yeesuet Mekeâle veener. lÙeebvee leske{e 
kesUner vemelees DeeefCe ØelÙeskeâ hesMebšÛeer efnmšjer Flekeâer ue#eelener vemeles. 
peskne ceePÙee ue#eele Deeueb keâer Ùee ieesàÙeebveer Deeheuee $eeme kee{uee 
Deens leskne ceer lÙee leeye[leesye yebo kesâuÙee DeeefCe peeot kesâuÙeemeejKee 
dyskinesia hetCe& Leebyeuee. Lees[emee mueesvesme DemeeÙeÛee heCe lees 
menve keâjlee Ùesle neslee. lÙeeÛekesUer Ùee vekeerve ke efheâefpeDeesLesjheermšves 
meebefieleues keâer legceÛes ogKeCes hetCe&heCes Dee@Lee&shesef[keâ Deens DeeefCe lÙeeÛee 
heeefke&âvmevmeMeer keâener mebyebOe veener, DeeefCe efleÛÙee š^eršceWšveer hebOeje 
efokemeeleÛe ns meieUb ogKeCeb yejb nesF&ue. ceer heeefke&âvmevme Ûeer Deew<eOeb 
keâceer kesâueer DeeefCe lÙee #eCeeheemetve heeÙeeÛes ogKeCes KetheÛe kee{ues. 
IejeleuÙee Iejele ÛeeueCes megæe DekeIe[ Peeues. GYes jeefnues keâer kesovee 
meg™ ! heeÙeekej Deefpeyeele Yeej Ieslee ÙesF&vee. lejerner vesševes efleÛÙeekeâ[s 
hebOeje efokeme iesues. Yejhetj hewmes KeÛe& kesâues. oj efokeMeer ceer efleuee 
meebiele nesles keâer ceePes ogKeCes kee{le Deens lÙeekej efleÛes Gòej nesles keâer 
meg®keeleeruee kee{sue veblej yejs keešsue. hebOeje-keerme efokemeeveblej ceePeer 
menveMeòeâer mebheueer DeeefCe eflevesner keâyetue kesâues keâer ceePÙee ogKeCÙeeÛes 
keâejCe efleuee keâUle veener. veblej ceer iesues `hesve ce@vespeceWš' Skeämeheš& 
ÙeebÛÙeekeâ[s. oesve ke<ee&hetkeer& ceer lÙeebÛÙeekeâ[s heerDeejheer ns Øeesefmepej kesâues 

Deeie jecesÕejer yebye meescesÕejer
ieewjer Fveeceoej

MegYeeLeea
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nesles DeeefCe lÙeekesUer ogKeCes yeNÙeehewkeâer keâceer Peeues nesles. les cnCeeues, 
DeeheCe hegvne efjheerš keâ™. heerDeejheer cnCepes DeeheuÙeeÛe jòeâeceOeerue 
huesšuesš kesieàÙee keâ™ve lÙee DeeheuÙee ogKeNÙee YeeieeceOÙes Fbpeskeäš 
keâjleele. ns Øeesefmepej Dee@hejsMeveLesšjceOÙes Yetue osTve kesâues peeles. 
DeeheuÙee neleeÛÙee vemesceOetve 25 efceueer jòeâ keâe{leele. Skeâe ceMeerve 
ceOÙesles šeketâve lÙeeleerue hueePcee rich platelets kesieàÙee kesâuÙee 
peeleele, ogKeNÙee YeeieeceOÙes DeeOeer YetueerÛes FbpeskeäMeve osleele DeeefCe ceie 
Ùee huesšuesšdme efleLes šesÛeleele. Yetue efouesueer Demeueer lejer yeNÙeehewkeâer 
kesovee nesleele. SketâCe DeOee& efokeme ne@efmhešueceOÙes peelees. nerÛe Øeef›eâÙee 
oesve Dee"ke[Ÿeebveer efjheerš kesâueer peeles. lÙeeÛe ojcÙeeve hee" DeeefCe 
keâbyejner ogKele nesleer. lÙeekej Fueepe cnCetve ns [e@keäšj cnCeeues keâer 
DeeheCe ceCekeäÙeeleerue oesve pee@FbšdmeceOÙes ™š yuee@keâ keâ™Ùee. ™š 
yuee@keâ cnCepes lÙee pee@FbšceOÙess efmšje@F[ FbpeskeäMeve osleele. hegvne Dee@
hejsMeve Lesšj, hegvne Yetue DeeefCe hegvne leMeeÛe kesovee! lejerner ceer 
keâUkeUle neslesÛe. cnCepes leerve Dee"ke[ŸeebceOÙes oesve heerDeejheer DeeefCe 
oesve ™š yuee@‌keâ DeMeer Øeesefmepej Peeueer, Skeâ ueeKeeÛÙee kej KeÛe& 
keâ™ve Peeuee neslee lejerner ogKeCÙeeuee Deejece he[svee. ceie Dee@‌Lee&shesef[keâ 
[e@keäšjkeâ[s iesues. lÙeebvee Mebkeâe efkeÛeejueer keâer ns heeefke&âvmevme Meer 
mebyebefOele Deens keâe? lÙeebveer ner Mebkeâe hetCe& heâsšeUtve ueekeueer DeeefCe 
ceuee ankle and foot specialist Ùeebvee oeKekeeÙeuee meebefieleues. 
lÙeebveer SceDeejDeeÙe keâe{eÙeuee meebefieleuee. lees yeIetve les cnCeeues keâer 
DeLe&jeFefšmeÛeer meg®keele Deens heCe ne heâej keeF&š veenerÙes Dee@hejsMeve 
keâjeÙeuee ueeiesue Demee veenerÙes, ner keÙeeØeceeCes nesCeejer Peerpe Deens. 
heCe ogKeCes keâceer nesCÙeemee"er lÙeebveer ankle ceOes Skeâ steroid 
injection efoues. Pain killer ieesàÙee Ûeeuet neslÙeeÛe. lejerner 
ogKeCes keâceer nesCÙeeÛeb veeke veener. 15 efokeme keeš heentve hegvne lÙeebvee 
Yesšues, les cnCeeues keâer lÙeebÛÙee celes keâenerner Øee@yuesce veenerÙes, ceer 4, 
5 efkeâueesceeršj Ûeeuet Mekeâles, Ùeesieemeves, kÙeeÙeece, meeÙekeâefuebie FlÙeeoer 
meke& iees<šer keâ™ Mekeâles. heCe ceuee lej GYes jeefnues keâer ogKeCes meg™ 
kneÙeÛes. les cnCeeues keâer lÙeebÛÙeekeâ[s ÙeeÛes Gòej veener. keâener ogKeCeer 
yejer nesCeejer vemeleele. Ùee melÙeeÛee mkeerkeâej keâ™ve ceuee Ùeemekeâš 
peieCÙeeÛeer mekeÙe keâ™ve Iesleueer heeefnpes. heâej efvejeMe Peeues, DeMee 
peieCÙeele keâeÙe DeLe& Deens Demes efkeÛeej ceveele ÙesT ueeieues. 

Ùeehewkeâer ØelÙeskeâ [e@keäšjuee ceer ØelÙeskeâ kesUer efkeÛeejle nesles keâer pej 
ns ogKeCes hetCe&heCes orthopedic Deens lej ceie zandopa efkeâbkee 
syndopa IesleuÙeekej keâener keâeU ceuee yejs keâe keešles? les cnCele 
keâer ns legceÛes ceeveefmekeâ Deens. heeefke&âvmevmeceOÙes ®iCeeuee keâOeerner DeMee 
kesovee vemeleele. ØelÙeskeâ kesUer vekeerve [e@keäšjkeâ[s peeleevee vekeer DeeMee 
DeeefCe hegvne keâener efokemeele efvejeMee Demee KesU Ûeeuet neslee. 

18heâsyeÇgkeejer heemetve 5 efokeme DeeceÛÙee IejepekeU oemevekeceer 
efveefceòe ceveesyeesOe Ùee efke<eÙeekej ØekeÛeve ceeefuekeâe meg™ nesleer. heefnuÙee 
efokeMeer ceer iesues veener, heCe ceePÙee vekeNÙeeves Kethe Dee«en kesâuee, 
lÙeeÛes ceve jeKeekes cnCetve ceer 19 leejKesuee iesues. kÙeemeheer"ekej 
meceLe& jeceoeme mkeeceer DeeefCe ieeWokeueskeâj cenejepe ÙeebÛes heâesšes nesles. 
cenejepeebvee vecemkeâej kesâuee, ØekeÛeve Sskeâlee Sskeâlee Skeâerkeâ[s pehe meg™ 
kesâuee DeeefCe mee#eelkeâej PeeuÙeemeejKeer peeCeerke Peeueer keâer DeeheCe 
syndopa Ûeer ieesUer kee{ketve yeIetÙee. DeeleeheÙeËle keâOeer heeke lej DeOeer& 
ieesUer Iesle nesles. DeeefCe oesve les leerve kesUe zandopa Ùeekej kÙekeefmLele 
Ûeeueues nesles. lÙeeÛe efokeMeer je$eerheemetve ieesUerÛee [esme kee{keuee. Deelee 
efokemeYejele leerve kesUe zandopa DeeefCe syndopa heeke ieesUer 
heeÛe kesUe Demes meg™ kesâues, DeeefCe peeot PeeuÙeeØeceeCes heeÙeeÛes ogKeCes 
80 škeäkesâ keâceer Peeues. Deelee jespe Lees[Ÿee ØeceeCeele kÙeeÙeece meg™ 
kesâuee Deens, Skeâ oer[ efkeâceer Ûeeuet Mekeâles Deens, DeeefCe ns peceeÙeuee 
ueeieuÙeekej ceve Deeveboer Deens. Glmeeneves keejeCemeer, DeÙeesOÙee, ØeÙeeie 
ÙesLes š^erhe "jkeueer Deens. keâesCelÙee Deew<eOeeÛee heefjCeece DeeheuÙee 
Mejerjekej keâeÙe nesle Deens, ns efvejer#eCe DeeheCeÛe mepeie jentve kesâues 
heeefnpes. 

iesues Dee" ceefnves Flekeâer OeekeeOeeke kesâueer, Yejhetj hewmes KeÛe& kesâues, 
ceveŠmleehe menve kesâuee, les meke& kÙeLe& nesles. Prp, Root Block, 
MRI, Steroid Injection Ùee meieàÙeeÛeer keâenerner iejpe veknleer. 

heCe ÙeesiÙe kesU DeeuÙeeefMekeeÙe, DeeefCe ieg®ke=âhee DemeuÙeeefMekeeÙe 
Ùee iees<šer DeeheuÙeeuee megÛele veenerle. ØeejyOeele Demesue leske{s YeesieekesÛe 
ueeieles. 

DeMeer ner keâLee `Deeie jecesÕejer DeeefCe yebye meescesÕejer’ Ûeer! iejpe 
nesleer heâòeâ ieesUerÛee [esme kee{keCÙeeÛeer, DeeefCe GheeÙe meieUs YeuelÙeeÛe 
efoMesves Peeues!

ieewjer Fveeceoej
8975488163

`ogkee' Ùee mebmLesÛes keâecekeâepe Demes Ûeeueles keâer Ûeebieues 
keâece keâjCeeNÙee mebmLee DeeefCe osCeieeroej ÙeebÛeer Yesš Ie[ketve 
DeeCeCes, DeeefCe mebmLesÛÙee keâeceeuee DeeefLe&keâ meneÙÙe osCes.

`ogkee' kesâbõeleerue [e@. oeleej Ùeebveer ÙeeceOes ue#e Ieeuetve 
2024  meeueeleerue efvekeeje meYeeie=neÛes DeeceÛÙee leerve 
meYeebÛes Yee[s efoues. `ogkee' mebmLesÛes DeeYeej.
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ceer efkeâjCe efhemes, MegYeeLeer& ßeer. GcesMe meueiej ÙeebÛee MegYebkeâj. heCe 
les ceePes mej ØeLece lÙeeveblej ieg¤ DeeefCe veblej ieg®ceeTueer Demee Øekeeme 
keâmee Peeuee ns ceer Lees[keäÙeele ceuee pecesue DeMee Yee<esle DeeheuÙeeheg{s 
ceeb[le Deens. keâener Ûetkeâ PeeuÙeeme ceeheâer Demeekeer. ceuee ceveeheemetve 
Demes keešles keâer MegYeeLeer& DeeefCe MegYebkeâj Ùee oesIeebveer Skeâceskeâebvee Demee 
hetjkeâ DeeOeej Åeekee keâer lÙeeÛeer Skeâceskeâebvee peeCeerkener nesT veÙes DeeefCe 
lemesÛe lÙeele keâesCeleerner GCeerkener jent veÙes. 

peieeÙeuee meebieCeejs Yejhetj Deensle. heCe peieeÙeuee efMekeâkeCeejs 
DeeheCe mkele:Ûe Demelees. heefjefmLeleer DeeheuÙeeuee efMekeâkeles, leskne 
Demeb keešleb keâer mkele:yeöue DeeheCe vesnceer peeie™keâ jeefnueb heeefnpes. 
DeeheuÙee efkeÛeejekej Yeekeveebkej DeeefCe ke=âleerkej ue#e osTve lÙeebÛeb 
efveÙeb$eCe keâjlee Deeueb heeefnpes. ÙeeceOetve legcneuee keâeÙe Øesefjle keâjles 
DeeefCe keâeÙe Leebyeketve "skeles ns osKeerue mecepetve IesT. 

MegYeeLeer&ves mkele:yeöueÛes DeepeejerheCeeÛes iewjmecepe keâe{tve šeketâve 
keÙeeshejlkes nele heeÙe keâbhe heekeCeej DeeefCe Flejner keâener yeeyeleerle 
DeeheCe ogmeNÙeekej Dekeuebyetve jenCeej ns mkeerkeâe™ve mkele: Deeveboer 
ke MegYebkeâjeueener Deeveboer "skeueb lej, oesIeebvee les meesÙeerÛeb nesF&ue Demeb 
ceuee keešleb. lÙeeÛeØeceeCes, Deecner MegYebkeâj kÙeòeâeRveer, MegYeeLeer&yeeyele 
keâesCeleerner Ie=Cee ve yeeUielee, Deeheues keÙe PeeuÙeekej, Deeheueb osKeerue 
DemebÛe nesCeej Deens ns mecepetve pej Iesleueb lej ceie meskee keâjCÙeeceOÙes, 
megmet$elee ÙesTve SkeâØekeâejÛee Deesueekee, DeeheuesheCee lÙeele efvecee&Ce 
nesF&ue Demeb ceuee keešleb. 

MegYeeLeer&ves efvejesieer jenCÙeemee"er keâeÙecemke®heer,'hee@efPeefškn efLebefkeâbie 
kesâues heeefnpes' ne ceb$e peheuee heeefnpes. og:Ke Ùeelevee ÙeeÛÙee efke®æ 
Deevebo. meceeOeeveer peerkeve nerÛe Deeheueer mkeefveefce&leer Deens, Demes 
ØelÙeskeâeves ceveele "jefkeues heeefnpes. keâener iees<šer efkemcejCeele peele 
Deensle, Deeheueb yeesueCeb veerš nesle veener, DeeheuÙeeuee efomele veener, ns 

meieUs Øee@yuescme ns keÙeeveg™he ÙesCeejÛe, lej lÙeeÛes og:Ke keâjCÙeehes#ee 
les mkeerkeâe™ve Deeveboer jene, hee@efPeefškn efLebefkeâbie keâje, cnCepes legcneme 
keâmeueerÛe Yeerleer, YeÙe GjCeej veener MegYeeLeer&ves ceveele "jkeueb heeefnpes 
keâer #eCeYebiegj Deeveboehes#ee DeeÙeg<ÙeYejeÛes meceeOeeve mkeerkeâejCes kesâknener 
Ûeebieueb DeeefCe Skeâoe lÙeeÛÙee ceveele Demee hee@efPeefškn efkeÛeej Deeuee 
keâer ceie ceve legšCÙeehes#ee ceve ÛecekeâCes meg™ nesF&ue DeeefCe efkeâleer 
peieeÙeÛeb jentve iesues Ùeehes#ee efkeâleer peieeÙeÛeb efMeuuekeâ Deens Ùeekeâ[s 
ue#e kesâbefõle nesF&ue. pemeb DeeheCe DeeÙeg<ÙeYej cegueebmee"er efPepeuees 
DeeefCe keâ<šuees lemeb Deelee Gke&efjle DeeÙeg<Ùe ns DeeheuÙee mkele:mee"er 
DeeheCe jeKetve "skeueb heeefnpes. hetkeer& heeuekeâ cnCetve pemeb DeeheCe cegueebÛeb 
keâ®ve nejCÙeeceOÙes Deevebo ceevele neslees, lemesÛe, Deelee mkele:ÛÙee 
DeeveboeleÛe megKe ceevetve mkele:kej ue#e osCes ner Yeekevee kee{erme ueekeueer 
heeefnpes. 

2019 ceOÙes keâjesvee Deeuee DeeefCe lÙeeves ØelÙeskeâ ceeCemeeueeÛe 
lÙeeÛee MegYebkeâj yevekeues, mkeekeuebyeer yevekeues. heCe Ùee keâesjesveeves ceePes 
efhele=Ú$e njheues. ceer DeeefCe ceePeer DeeF& keâmesyemes keeÛeuees. ceer keeÛeuees 
Keje heCe DeepeejecegUs ceePeer veeskeâjer ieceekeuÙeecegUs ceer ef[ØesMeve ceOÙes 
iesuees. megmeeF&[Ûes efJeÛeej ceePÙee ceveele ÙesT ueeieues nesles. lÙeeÛekesUer 
ceuee kegâCeer meebefieleueb keâer oòe cenejepeebÛeer let DeejeOevee keâj. cnCetve 
ceer oòeeÛeer DeejeOevee meg™ kesâueer DeeefCe oòeieg¤bveer ceuee keeÛekeues. 
De#ejMe: ceuee Skeâe #eCeer Demee Â<šeble Peeuee keâer ceer ceePÙeemee"er, 
veenerlej ogmeNÙeebmee"er peiet Mekeâlees, lÙeebÛeer meskee keâ™ Mekeâlees, ne 
efkeÛeej oskeevesÛe ceePÙee ceveele Ieeleuee DeeefCe ÙeesieeÙeesieeveb mejebMeer 
iee" he[ueer. GcesMemejebveer DeeÙeg<Ùeele efkeâleer mebkeâšebvee leeW[ efoues 
ns SsketâveÛe ceePes peie yeoueues. lÙeebÛÙeeMeer leguevee keâjlee ceePÙee 
DeeÙeg<ÙeeÛee DeLe& ceuee keâUt ueeieuee neslee. ceer lÙeebvee mej cnCele 
neslees, heCe lÙeebÛÙeeyeöueÛeb meke& Ssketâve vekeâUleheCes lÙeebvee keâekeâe 
cnCeÙeuee ueeieuees. GcesMe keâekeâebÛee Ke[lej peerkeve Øekeeme ceer les 
kegâCeeMeer lejer yeesueleevee Sskeâuee neslee DeeefCe lÙeecegUs ceer Yeejeketve 
iesuees. mebkeâšeletveÛe mebOeerÛee pevce neslees lemeb ceePeb Peeueb. keâjesveeÛe 
mebkeâš Deeueb heCe mejebÛÙee menkeemeele vekeerve efMekeâkeCe ceuee efceUt 
ueeieueer DeeefCe ceer lÙeeceOÙes DeefOekeâeefOekeâ iegblele iesuees DeeefCe Deepeejer 
ceeCemeebvee keâmeb meebYeeUekeb, Deew<eOe keâmes Åeekes, ne@‌efmhešue ÛeskeâDehe 
keâmeb keâjeke Ùee iees<šeRceOÙes ceer ceve:hetke&keâ ue#e Ieeuetve lÙeebÛeer neslee 

ceePes keâekeâe, ceePeer ieg® ceeTueer
efkeâjCe efhemes
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nesF&ue leske{er meskee keâjeÙeÛeb ceer ceveekej Iesleueb DeeefCe lÙeeØeceeCes keâece 
keâ™ ueeieuees. 

mebkeâš šeUCeb ceeCemeeÛÙee neleer vemeles heCe mebkeâšele meecevee 
keâjCeb lÙeeÛÙee neleer Demeleb. GcesMekeâekeâebveer mebkeâšebÛee keâmee meecevee 
kesâuee, keÙeeÛÙee onekÙee ke<eer& DeeF&ke[erue iesues DeeefCe mebkeâšeMeer 
ØelÙeskeâ heekeueeheekeueeuee lÙeebvee meecevee keâjekee ueeieuee. heCe keâekeâebveer 
Oeerj ve mees[lee DeeuesuÙee ØelÙeskeâ Øemebieeuee leeW[ osTve Deeheueer 
peyeeyeoejer DeeefCe Deeheues efMe#eCe hetCe& kesâues. MetvÙeeletve lÙeebveer 
Deeheues Iej efvecee&Ce kesâues, lÙeeleÛe lÙeebÛee efkekeen Peeuee, cegueeuee 
pevce efouee DeeefCe Ûeej ÛeewIeebmeejKee mebmeej lÙeebveer meg™ kesâuee, 
heCe owkeeuee lesner yeIekeueb veener, Ssve GcesoerceOÙes keÙeeÛÙee 46 
kÙee ke<eer& lÙeebÛÙee DeOeeËieer menOece&ÛeeefjCeer DeÛeevekeâ oskeeIejer iesuÙee. 
heojeceOÙes efMekeâCeeje cegueiee DeeefCe Yeefke<Ùeele heg{s keâener ceenerle veener 
DeMee heefjefmLeleerle hegvne les hetkeer&ÛÙee ef"keâeCeer peeTve yemeues, Demes 
Skeâbojerle lÙeebÛÙee Ûeefj$eeke™ve keešueb. ceie nUtnUt lÙeebveer mkele:uee 
meekejle cegueeÛes efMe#eCe hetCe& kesâueb. mkele:Ûener lÙeebveer heesmš «e@pÙegSMeve 
hetCe& kesâueb DeeefCe Dee@efheâmeÛÙee DeefOekeâejer heoeÛÙee hejer#ee osTve les 
DeefOekeâejer Peeues, mebkeâšeuee lÙeebveer mebOeerceOÙes ™heeblej keâ™ve mkele:uee 
efmeæ kesâueb DemebÛe ceer cnCesve. DeeefCe Skeâekeâer heeuekeâlke Demetve megæe 
lÙeebveer DeeheuÙee cegueeme DeeF&Ûeer keâcelejlee Yeemet efoueer veener, les pej 
ceePÙeeMeer cegueemeejKes Øesce keâjleele lej mkele:ÛÙee heesšÛÙee heesjeuee 
les vekeäkeâerÛe Ûeebieueb keeiekele DemeCeej ns ceePÙee DevegYekeeke™ve ceer 
meebiet Mekeâlees. ceer peskne lÙeebÛÙeemeesyele 2024 ÛÙee DeeheuÙee keeef<e&keâ 
keâeÙe&›eâceeuee Deeuees neslees, leskne lÙeebveer ØelÙeskeâeMeer ceePeer DeesUKe 
ne ceePee kesâDej šskeâj veener, lej cegueiee DeMeerÛe keâ™ve efoueer nesleer. 
lemesÛe ceueener [e@keäšjebÛeer DeesUKe keâ™ve efoueer, [e@keäšjebÛe Yee<eCe 
SskeâeÙeÛeer mebOeer efoueer, ØelÙeskeâ ef"keâeCeer meesyele IesTve peeleele DeeefCe 
DeeheuÙee yeepetuee yemetve meieUb mecepeeketve osleele. ceie les Dee@efheâmeÛes 
heâbkeäMeve Demet os efkeâbkee kewÙeefòeâkeâ, ceuee IesTve peeTve Fleceeveeves ceuee 
lÙeele menYeeieer keâ™ve Iesleele. Deelee osKeerue meebieueerceOÙes ØelÙeskeâ 
ogkeâeveoejeuee ne ceePee cegueiee DemesÛe les ceePeer DeesUKe keâ™ve 
osle Demeleele. ogozJeeves iesuÙeeÛe ke<ee&le ceePÙee DeeF&Ûes heCe efveOeve 
PeeuÙeecegUs Deelee ceuee DeeF&-ke[erue oesvnerner veenerle, heCe lÙeeÛeer 
GCeerke keâekeâebÛÙee menkeemeele keâceer Yeemeles. Ùeeheg{s leer YeemeCeejner veener 
Demee ceuee efkeÕeeme keešlees. Deelee keâekeâeÛe ceePÙeemee"er ceePes DeeF&-
ke[erue Peeuesues Deensle, Deelee ceer efceUeuesueer keâekeâebÛeer keâener kewefMe°Ÿes 
meebielees. keâekeâe DeefleMeÙe Gòece mkeÙebheekeâ keâjleele, lÙeebÛÙee neleeuee 
Kethe Ûeke Deens, vekevekeerve iees<šer efMekeâle Demeleele DeeefCe DeeOegefvekeâ 
heoeLe& cnCepes efhePPee, yeie&j, heekeYeepeer, efcemeU Ske{sÛe vekns lej 

ÛeeÙeveerpe heoeLe& efMekeâuesle DeeefCe DeeceÛÙeemee"er keâ™ve Ieeueleele. les 
mkele: Kethe meeeflJekeâ Keeleele heCe efleKeš DeeefCe cemeeuesoej heoeLe& 
Deecne le®Ce efhe{ermee"er les Deekepe&tve keâ™ve Ieeueleele. 

lÙeebvee oskehetpesÛeer heCe Kethe Deeke[ Deens. oskeeuee hegâueebveer 
efkeefkeOelesves veškeCeb, jebieesUer keâe{Ceb, oskeeÛeer ceveesYeekes hetpee keâjCes 
ÙeeceOÙes lÙeebÛee kesU Kethe Úeve peelees. oskeeÛeer yejerÛeMeer mlees$es lÙeebvee 
hee" Deensle. lÙeeÛee ceePÙee mebmkeâejekejleer ner GheÙeesie nesle Deens, ns 
ceer ke=âle%elesves veceto keâ™ FefÛÚlees. keâekeâebvee keeÛeveeÛeer Kethe Deeke[ 
Deens, pegvÙee ieeCÙeeÛeer Deeke[ Deens, les melele keâener vee keâener keeÛele 
Demeleele, pegveer ieeCeer ueeketve yemeleele. ceer DeeefCe keâekeâe heòes osKeerue 
KesUlees. efokeeUerDebkeâ ueeÙeyeÇjer ueeketve ceePÙeekeâ[tve les efkeefkeOe iees<šer 
keeÛetve Iesleele, vekeâUle ceuee keeÛeveeÛeer Deeke[ lÙeebÛÙeecegUs ueeieueer 
ns ceer FLeb ØeebpeUheCes keâyetue keâjlees. lÙeebÛeer ieeCÙeeÛeer Deeke[ megæe 
Kethe efkeefkeOe Deens ceje"er efnboer DeeefCe oskeeÛeer ieeCeer meke& lÙeebvee 
Deeke[leele lÙeecegUs vekeâUle ieeCÙeeÛes mebmkeâejner ceePÙee ceveekej nesle 
Deensle. mebieerle Deeke[t ueeieues Deens. 

Kejblej ceer Deeuees neslees keâekeâebÛee MegYebkeâj yevetve lÙeebÛeer meskee 
keâjCÙeemee"er heCe keâekeâebÛÙee menkeemeeceOÙes ceePÙeele Skeâ Ûeebieuee 
ceeCetme efvecee&Ce nesle iesuee DeeefCe ceePÙee ceveeleues efkeÛeej cnCepes 
keeF&š efkeÛeej DeeefCe mkele:yeöueÛes keâceerheCeeÛes efkeÛeej yeouetve Deelee 
ceePÙeele DeelceefkeÕeeme nUtnUt Ye™ ueeieuee Deens. ne keâekeâebÛÙee 
menkeemeeÛee heefjCeece Demeb ceuee keešleb. keâekeâe Deelee ceePes heâòeâ 
DeeojeLeer& MegYeeLeer& jeefnues vemetve les ceePes ceeie&oMe&keâ efce$e DeeefCe 
heLeefveo&sMekeâ Demes Skesâkeâ heeÙejer ves ceveele GbÛe peeiee Iesle Ûeeueues 
Deensle. DeMee heæleerves ceePes keâekeâe ceePes ieg®ceeTueer Peeues. lÙeebveer 
ceePÙeemeejKÙee ceeCemeeuee pekeU keâ™ve ceePÙeeleuÙee ÛeebieuÙee iegCeebvee 
keeke efouee, ceuee les vesnceer Øesceeves yeesueleele. Pee[ Demet os, Iej Demet 
os efkeâbkee oske, mekeeËMeer les yeesueleele lemesÛe ceePÙeeMeer heCe yeesueleele. 
ÛetkeâYetue mecepetve meebieleele. kesiekesieàÙee iees<šer keâjCÙeemee"er Øeeslmeenve 
osleele. 

DeMee jerleerves ceuee oskeeves Skeâ Úeve ceeCetme ceePÙee peerkeveeceOÙes 
efouee DeeefCe Deecner Skeâceskeâebvee vekeäkeâerÛe DeeOeej osTve SkeâceskeâebÛeer 
keâeUpeer IesT, keâeUpeer keâ™ner DeeefCe DemebÛe oske keâjes DeeefCe ceuee 
lÙeebÛee menkeeme Ùeeheg{s heCe DemeeÛe DeKeb[ ueeYees Ske{erÛe oskeekeâ[s 
ØeeLe&vee keâ™ve ceer DeeefCe meueiejmej les keâekeâe les ceeTueer DeeefCe ceie 
ieg®ceeTueer Demee Øekeeme ÙeeyeeyeleÛes ceePes oesve Meyo mebhekelees. 

efkeâjCe efhemes
9022829826
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megceejs oesve ke<eeËhetkeer&Ûeer iees<š. DeeheuÙee heeefke&âvmevme efce$e ceb[U 
«eghekej ÛeÛee& Ûeeuet nesleer. efke<eÙe neslee,`Skeâšb jenCeeNÙee ceb[UeRÛÙee 
mecemÙee'. lÙeekesUer hejebpehes efmkeâceÛÙee ̀ DeLeßeer' FLeb peeTve jenCÙeeÛee 
heÙee&Ùe keâeneRveer megÛeefkeuee neslee. lÙeekesUer Deveskeâ ceb[UeRvee lees heÙee&Ùe 
Deeke[uee osKeerue neslee. heCe les KetheÛe KeefÛe&keâ DemeuÙeeveb efleLes 
peeTve jenCeb MekeäÙeÛe veener Demeb keâeneRveer cele ceeb[ueb. lÙeekesUer 
ceuee megÛeuesuee, DeeefCe ceer megÛeefkeuesuee Skeâ ceeie& --- Demeb Skesâkeâšb 
jenCeeNÙeebhewkeâer oesve-leerve kÙeòeâer Skeâ$e ÙesTve jeefnuÙee lej! efkeâleer 
Úeve nesF&ue! meesyele efceUsue, megKeogŠKeeÛÙee iees<šer yeesuelee Ùesleerue, 
KeÛe& keeÛesue, mekee&le cenòkeeÛeb cnCepes megjef#ele keešsue. heâeÙeoeÛe 
heâeÙeoe. DeLee&le ns keešleb eflelekeâb meeOeb, meesheb, mejU vekeäkeâerÛe veener. 
lÙeemee"er Flejner Deveskeâ iees<šeRÛee efkeÛeej keâjekee ueeiesue. hejbleg pÙeebÛeer 
FÛÚe Deens, lÙeebveer Ùeekej efveoeve efkeÛeej lejer keâjeÙeuee keâeÙe njkeâle 
Deens?

Skeâ efokeme ceer mkeleŠÛe Ùee iees<šerÛee efkeÛeej keâ™ ueeieues. keâejCe 
ceePÙee IejeÛeb efj[sknueheceWš Ûeeuet Deens. cnCetve ceer meOÙee SkeâšerÛe 
jenle Deens. DeeheCe Oe[Oeekeâš Deenesle leesheÙeËle SkeâšbÛe jeneÙeÛeb, 
keâesCeeueener $eeme ÅeeÙeÛee veener, Demeb ceer "jkeuebÛe nesleb. 

ceePÙee OeekeâšŸee cegueerÛÙee meemet-meemeNÙeebÛÙee IejeÛener 
efj[sknueheceWš nesCeej nesleb. efleveb ceePÙeeheg{b, ceePÙee Iejer ceer DeeefCe les 
oesIeb Skeâ$e jenCÙeeÛee Øemleeke ceeb[uee. efkeÛeej keâjeÙeuee Yejhetj kesU 
efouee. keâesCelener o[heCe DeeCeueb veener.

ceveele efkeÛeej Deeuee, Deecner efleIeb FLeb Skeâ$e jeefnuees lej DeeheuÙee 
cegueeyeeUebvee, lÙeebÛeer leerve DeeefCe ceePeer oesve, DeMee heeÛe peCeebvee, 
Deecne efleIeebkeâ[b ue#e osCeb meesheb peeF&ue. lÙeebÛeb šsvMeve Lees[b keâceer 
nesF&ue. efkeÛeejebleer ceer nes cnCeleeÛe lÙee oesIeebvee efleveb efkeÛeejueb. 
lÙeebveener hegjsmee kesU efouee. lÙeebveer heCe yengleskeâ neÛe efkeÛeej keâ™ve 

neskeâej efouee Demeekee. Meskešer Deecner efleIeebveer Skeâ$e jenCÙeeÛÙee 
efveCe&Ùeekej Deeuees. heCe efveCe&Ùe IesCeb, ØelÙe#e Skeâ$e jenCeb DeeefCe les 
efveYeekeCeb meesheb veknleb. hejbleg heâeÙeÅee leesšŸeeÛeb ieefCele ceeb[ueb lej 
heâeÙeosÛe DeefOekeâ nesles.

ØelÙeskeâ iees<šeruee oesve yeepet Demeleele. Deecner heâòeâ SkeâeÛe yeepetÛee 
efkeÛeej kesâuee neslee, heâeÙeÅeeÛee. heCe ogmejer yeepet? keâeÙe nesleer leer? 
kÙee¢eebÛeb keÙe 86ke<e&s, efkenerCeyeeFËÛes 79ke<e&s DeeefCe ceer mkele: 77 
ke<eeËÛeer. Ùee keÙeele ogmeNÙeeMeer pegUketve IesCeb, ØelÙeskeâeueeÛe DekeIe[ 
Demeleb. lejermegæe Deecner lÙeele ÙeMe efceUefkeCÙeeÛee ØeÙelve keâjle 
Deenesle. KejbÛe keâjle Deenesle. Deecne oesIeebÛeer yes[™ce, yeeLe™ce, 
efškner meieUb meieUb keâener mkeleb$e Deens. 

mekeâeUer G"uÙeeyejesyej lÙeebÛÙee Keesueerle lÙeebÛee kÙeeÙeece, 
ØeeCeeÙeece pes keâener Demesue les Ûeeuet Demeleb. ceePÙee Keesueerle ceePeb. 
mkeÙebheekeâ DeeefCe kejkeâeceeuee yeeF& Deens. ceer DeeefCe efkenerCeyeeF& 
DeeceÛÙee keâeceeÛeer heæle, KeeCÙeeefheCÙeeÛÙee kesUe, heoeLe&, mekeÙeer 
kesiekesieàÙee Deensle. Deecner lÙee pehele Deenesle. SkeâceskeâebÛÙee keâeceele 
{keUe{keU keâjle veener. keâOeer keâOeer iewjmecepener nesleele heCe lÙeeÛeb 
Yeeb[keue keâjle veener. iejpesØeceeCes Skeâ$e Ùeslees. MekeäÙelees veeMlee, 
mekeâeU mebOÙeekeâeUÛeb peskeCe DeeefCe ogheejÛee Ûene Skeâ$e keâjlees. 
GjuesuÙee kesUsle lÙeebÛes les, ceePeer ceer ! 

ceePeer Meejerefjkeâ lebog®mleer yejer DemeuÙeecegUs ceer meejKeer yeensj 
Yeškeâle Demeles. kÙeener megæe efveÙeefceleheCes efheâjeÙeuee peeleele. 
efkeefnCeyeeF& cee$e keâbyejogKeercegUs IejÛÙee IejerÛe efheâjleele. Iejeleerue 
Úesšercees"er keâeceb keâjleele. lÙee KetheÛe megboj Demeb Yejlekeâece keâjleele.
Yejlekeâece cnCepes [esàÙeebÛeb keâece. nele efmLej "skeCeb, Skeâe peeieer 
Flekeâe kesU yemeCeb, vekeäkeâerÛe keâewlegkeâemheo Deens. YejlekeâeceeÛee mkeleŠ 
Kethe Deevebo Iesleele DeeefCe Flejebveener keešleele. Yejlekeâece keâjeÙeuee 
keâesCeer keâehe[ DeeCetve efoueb keâer cnCeleele, kee! Deepe ßeerKeb[ hegjerÛeb 
peskeCe efceUeueb. 

jespe mebOÙeekeâeUer meeOeejCe Ûeej les mene Ùee kesUsle ceePÙee Ûeej/
heeÛe cewef$eCeer DeeefCe Deecner oesIeer, keâesCee SkeâerÛÙee Iejer Skeâ$e pecelees. 
yeNÙeeÛe kesUe DeeceÛÙeeÛe Iejer pecelees. Lees[Ÿee iehhee DeeefCe ceie heòes 
KesUlees. heòes KesUleevee mkele:Ûe [eskeâb ÛeeuekeCeb, ÙeesiÙe lees efveCe&Ùe 
IesCeb, lÙeeÛes heefjCeece heenCeb, ns Ûeeuet Demeleb. lÙeeletve keâOeer Deevebo, 

ke=æebÛeb Iejkegâue
ceveer<ee efueceÙes
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keâOeer DeeMÛeÙe& lej keâOeer nUnU keešles. keâOeer DeefYeceevener keešlees.
meg®keeleeruee ceePes veeleskeeF&keâ, efce$eceb[Uer Ùesle Demele, iehhee 

ceejeÙeuee. Deelee DeeceÛÙee oesIeebÛesner Ùesleele. leskne Iej efpekeble 
DemeuÙeeÛee Deevebo efceUlees. lÙeecegUs Iejeuee melele peeie Demeles. 
DeeuesuÙee heengCÙeebyejesyej meg®keeleeruee Deecner meieUsÛe iehheeiees<šer 
keâjle yemelees. Lees[ŸeekesUeveb cee$e, peemle ueg[yet[ ve keâjlee yeeÙe-yeeÙe 
keâ™ve Deeheeheueer mhesme oslees. 

mebOÙeekeâeUer Deecner efleIeb Skeâ$e yemetve jecej#ee cnCelees. ns DeeceÛeb 
Úesšbme `Iejkegâue' Deelee mene ceefnvÙeebÛeb Peeueb Deens. Deelee heg{b-- 
DeeheCe Skeâšb Demet, oesIeb Demet efkeâbkee Skeâ$e kegâšgbyeele jenle Demet, 
ØelÙeskeâeuee ogmeNÙeeMeer pegUketve IÙeekebÛe ueeieleb. ØelÙeskeâele Ûeebieueb 
keeF&š DemelebÛe cegUer. heâòeâ ÛeebieuÙee iees<šeRkeâ[bÛe ue#e efoueb lej-
- DeeefCe lesÛe Deecner keâjle Deenesle. kesieàÙee mkeYeekeeÛes, kesieàÙee 
Øeke=âleerÛes Deecner Ùee keÙeele Skeâ$e Deeuees. ØelÙeskeâeÛes efkeÛeej kesieUs, 
mkeleb$e DevegYeke kesieUs. Demes Deecner Skeâceskeâebvee mecepetve IesCÙeeÛee 
ØeÙelve keâjle Deenesle. ÙeMe efceUkele Deenesle. Lees[keäÙeele hejcesÕej 
ke=âhesves, DeeceÛes FLeues efokeme Úeve Ûeeueues Deensle. FLetve heg{b meke& 
keâener DemebÛe Ûeeuet jenekeb, ner F&ÕejÛejCeer Deieoer ceveeheemetve ØeeLe&vee.

 ceveer<ee efueceÙes
943568749

DeeceÛÙee 
osCeieeroejebÛÙee Yeekevee

I am donating a small token amount (Rs. 
11001/-) to your esteemed organization which 
is doing the highly honorable work of providing 
an effective social forum for MegYebkeâj, MegYeeLeer& to 
stay positive about living, among other benefits 
to this community.

We dedicate this to the grit, resilience, 
and supreme positivity of our brother-in-
Law, Dr Satish Valsangkar and my sister Dr. 
Kshama (jbpegleeF& for us) - for her unflinching 
and relentless shoulder-to-shoulder support 
in his journey, and finding time to employ her 
creativity (books, poems, songs, lectures) in 
spreading awareness of Parkinson’s.

heekeâeavmevme kÙeeOeer
Skeâ ue#eCes Deveskeâ

heekeâer&vevme kÙeeOeer Skeâ ue#eCes Deveskeâ 
keâesCeeuee vekeäkeâer keâeÙe $eeme nesF&ue 
meieUsÛe Demeles nkesle 
keâesCeeÛes keâeheleele nele lej
keâesCeeÛÙee ceevesle Ùeslees [ewue
keâesCeeÛeer peeles Peeshe 
lej keâesCeeÛee Deekeepe peelees Keesue 
keâesCeer meejKes Oe[he[les 
lej keâesCeeÛes DeeKe[leele meebOes
Flekesâ meieUs Demeues lejer Ùeekej veener
Depetve efveefMÛele efveoeve hejer#ee
jespeÛÙee nesCeeNÙee $eemeeves
hesMebšuee cee$e efceUles efMe#ee
DeeheuÙeeuee ceole keâjeÙeuee
GYes Deensle Deveskeâ MegYebkeâj 
[evme, cÙegefPekeâ, mheerÛe Lesjheer
met#ce kÙeeÙeece keâ™ve Iesleele 
efkeefkeOe keâeÙe&›eâceebÛes DeeÙeespeve keâ¤ve 
DeeheuÙeeuee Deeveboer DeeefCe peeie=le "skeleele 
Ùee mekeeËÛee IesT DeeOeej 
nkeer keâMeeuee ogmejer keâe"er
Deeveboeves meeceesjs peeTve 
lÙeeuee hejleketve ueeT hee"er

Deefveue peesieUskeâj, veeefMekeâ
MegYeeLeer& 
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ceeCemeeÛes DeeÙeg<Ùe efkeâleer Deens les ceenerle vemeles. hejbleg peieleevee 
Ùee osneÛeer keâeUpeer IesCeb DeekeMÙekeâ Demeles. Deeheues DeeF&- ke[erue, 
hetke&pe ÙeebÛes keâener iegCemet$e IesTve Deeheuee osn efvecee&Ce neslees. Ùee 
osneÛes yee¢e osn ke Deblejosn Demes oesve Yeeie hee[lee Ùesleerue. yee¢e 
osn cnCepes Deeheues jbie, ®he, [esUs, GbÛeer, kesâme keiewjs DeeefCe Deeheuee 
Deblej osn cnCepes DeeheuÙee Mejerjeleerue meke& DekeÙekeebÛeer #ecelee, 
mveeÙet, jòeâ, ne[s, ùoÙe keiewjs.. Deblej osnele keâener efyeIee[ Peeuee 
lej [e@keäšj, kewÅe veerš keâjleele. DeeheCe yee¢e osneÛeer Kethe keâeUpeer 
Ieslees. hejbleg Deblej osneÛeer Iesle veener.  

`heeefke&âvmevmekej yeesuet keâener'. ns [e@. #ecee keUmebiekeâj ÙeebÛes 
hegmlekeâ ceer DeeòeeÛe keeÛeues. [e@. #ecee keUmebiekeâj Ùee Sce.yeer.yeer.
Sme., Sce. [er. De@vesmLesefMeÙeeuee@peer PeeuesuÙee Deensle. meesueehetj ÙesLes 
iesuÙee 40 ke<ee&heemetve lÙee mkeleb$eheCes kewÅekeâerÙe kÙekemeeÙe keâjleele. 
DeeefCe efMekeeÙe keâvmeušbš De@vesmLesefMeÙeeuee@efpemš cnCetvener keâeÙe&jle 
Deensle. Deveskeâ DekeIe[ DeeefCe iebYeerj Mem$eef›eâÙeebceOÙes Yetue osCÙeeÛee 
lÙeebÛee DevegYeke Deens. Deveskeâ kewÅekeâerÙe heefj<eoebceOÙes lÙeebveer menYeeie 
veeWokeuee Deens. kÙeeKÙeeveele, heefjmebkeeoele menYeeie Iesleuesuee Deens. 
ÙeeefMekeeÙe lÙeebvee meeefnlÙeeÛeer DeeefCe keâefkelesÛeer Deeke[ DemeuÙeecegUs 
lÙee DeefleMeÙe megboj keâefkelee efueefnleele. `ceesleer DevegYetleerÛes' ne lÙeebÛÙee 
keâefkelee meb«en Øeefmeæ Peeuee Demetve `otj ÛeeboCÙeebÛÙee ieekee' ne 
ceje"er ieeCÙeebÛÙee Deuyece Øeefmeæ Peeuee Deens. lÙeebÛes heleer [e@keäšj 
meleerMe keUmebiekeâj ns megæe mepe&ve Deensle. lÙeebvee keÙeeÛÙee 52-53 
ke<ee&heemetveÛe keâbhekeeleeÛee cnCepesÛe heeefke&âvmevme Ûee Lees[e $eeme kneÙeuee 
meg®keele Peeueer. les mkele: [e@keäšj DemeuÙeecegUs lÙeebvee Ùee iees<šerÛeer 
ueiesÛe keâuhevee Deeueer. hejbleg ne Deepeej nUtnUt kee{le iesuee‌. keâener 
Deepeej Demes Demeleele keâer les ueiesÛe iebYeerj nesle veener. les nUtnUt 
iebYeerj nesleele. hejbleg lÙee DeepeejecegUs Skeâ ØekeâejÛeer DemkemLelee lÙeebvee 

heeefke&âvmevmeÛes meebieesheebie efkekesÛeve cnCepesÛe 
`heeefke&âvmevmekej yeesuet keâener..'

Øee. [e@. ßegleer ßeer. ke[ieyeeUkeâj 

DeeefCe lÙeebÛÙee yejesyejÛÙeeb veener peeCekele jenles. DeMee Deepeejeefke<eÙeer 
heâejMeer ceeefnleer vemeles.   Deepeeje meesyele peieleevee ÙesCeeNÙee Deveble 
De[ÛeCeer, mecemÙee, lÙeeÛÙeekejÛes GheeÙe Ùee meieàÙeeÛee efkeÛeej 
[e@. #ecee keUmebiekeâj Ùeebveer lÙeebÛÙee `heeefkeâËvmevme kej yeesuet keâener' 
Ùee hegmlekeâele efueefnuee Deens. KejbÛe DeMee hegmlekeâebÛeer Kethe iejpe 
Demeles. meeceevÙe ceeCemeeuee lees GÛÛeefMeef#ele Demeuee lejerner cesef[keâue 
heâeru[ ceOeueb heâejmeb keâener ceenerle vemeleb. [e@keäšj pes meebieleerue les 
DeeheCe Sskeâtve lÙeeØeceeCes Deew<eOe, ieesàÙee oslees. heCe vegmelÙee Deew<eOe 
ieesàÙeebveer keâener Deepeejele keâece nesle veener. lej lÙeeyejesyejÛe lÙee 
hesMebšÛeer keâeUpeer IesCeb. lÙeeÛÙeeyejesyej keâMeeØekeâejs kÙekenej "skeekee F. 
iees<šer Kethe cenòkeeÛÙee Demeleele efkeâbkee heeefkeâËvmevme Ùee DeepeejeceOÙes 
lemes hesMebš kÙekeefmLele Demeleele. hejbleg lÙeebÛeer KetheÛe keâeUpeer IÙeekeer 
ueeieles. leer keâeUpeer keâMeeØekeâejs IÙeekeer, keâesCelÙee yeeyeleerle IÙeekeer 
nsner mecepetve IesCeb DeekeMÙekeâ Demeleb. DeeefCe lÙeemee"er pevepeeie=leerÛe 
keâjCÙeeÛeer iejpe Deens. lees ØeÙelve Ùee hegmlekeâele Peeuee Deens. 

 `heeefkeâËvmevme kej yeesuet keâener' Ùee hegmlekeâele Skeâboj 21 ØekeâjCes 
Deensle. ns hegmlekeâ efueefnleevee [e@. #ecee Ùeebveer heeefke&âvmevme Ûeer meg®keele 
keâMeer nesles, les ØeLece meebefieleues Deens. lÙeemee"er lÙeebveer heâej megboj 
GoenjCe efoues Deens. 

meg®keeleeruee lÙeebÛÙee efcemšjebÛÙee cnCepes [e@. meleerMe ÙeebÛÙee 
GpekÙee neleeÛÙee keâjbieUerÛeer ceOetve ceOetve DeefveÙebef$ele neueÛeeue meg™ 
Peeueer. heCe Ùeekeâ[s ue#e efoues veener, ner keâbhekeeleeÛeer meg®keele nesleer. 
heCe ne keâbhekeele heg{s Flekeâb YeÙeevekeâ ™he IesF&ue Demeb keešueb veener. 
pÙeeØeceeCes hejeref#ele jepeeÛÙee iees<šerle yeesjeletve DeeuesuÙee DeeUerves veblej 
le#ekeâ veeieeÛes ™he Iesleues, leskne hejeref#ele jepeeueener leer DeUer Ske{s 
cees"s ™he IesF&ue Demeb keešueb veener. lemebÛe [e@. meleerMe keUmebiekeâj 
Ùeebveener meg®keeleeruee efkeMes<e keâener keešueb veener. hejbleg nUtnUt ne 
keâbhekeele neleekeâ[tve, hebpeeuee, ceveiešeuee DeeefCe Flej Mejerjelener 
Deeheueb mLeeve hekeäkeâb keâjerle neslee... 

 Fbiueb[ÛÙee [e@. pescme heeefke&âvmeve Ùeebveer meve 1817 ceOÙes 
heefnuÙeeboe lÙeebÛÙee efveyebOeele Ùee DeepeejeÛeb keCe&ve kesâueb nesles. cnCetve 
Ùee Deepeejeuee lÙeebÛÙee mevceeveemee"er lÙeebÛeb veeke osCÙeele Deeueb. 
heeefke&âvmevmeuee heer.[er. (Parkinson's Disease - PD) Demesner 
cnCeleele. Ùee Deepeejele mveeÙetbÛeer neueÛeeue melele nesle jenles. 

hegmlekeâ hejerÛeÙe
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DeeheuÙeekeâ[s Ùee Deepeejeefke<eÙeer peeie™keâlee veener DeeefCe %eevener 
veener. lÙeecegUsÛe ceuee ns hegmlekeâ Kethe cenòkeeÛeb keešles. [e@. #ecee 
keUmebiekeâj Ùeebveer Ùee DeepeejeÛee Feflenemener DeefleMeÙe meeOÙee meeshÙee 
Meyoele DeeheuÙeeuee mecepeeketve meebefieleuee Deens. lÙeeÛeØeceeCes Ùee 
DeepeejeÛeer keâejCe- ceerceebmeener `DeewÅeesefiekeâerkeâjCe DeeefCe heer [er' 
DeMee ØekeâjCeele meebefieleueer Deens. ne jesie nesCÙeeÛes keâejCe kee{uesueb 
keÙe, pevegkeâerÙe Ieškeâ, keeleekejCeeleerue Øeot<eCe, Yeepeerheeuee ke 
heâUebkej heâkeejueer peeCeejer keâerškeâveeMekesâ Demes Demeekes. Ùeemee"er [e@. 
#eceeleeFËveer Deveskeâ meboYe& «ebLeebÛee MeesOe Iesleuee Deens. MeesOe efveyebOe 
keeÛeues Deensle. DevegkebefMekeâlee Demesue lej vescekeâer keâMeer Deens.? 
pevegkeâerÙe Ieškeâ Demeleerue lej les keâesCeles keâesCeles Deensle?. ÙeeÛeener 
efkeÛeej Ùee hegmlekeâele kesâuee Deens. Kejblej DeuPeeÙecej efkeâbkee heeefke&âvmeve 
ne Deepeej cnCepes vescekeâb keâeÙe nesleb Ùeeefke<eÙeer Deveskeâebvee ceeefnleer 
veener. ne Deepeej ceWotÛÙee keâener hesMeeRÛeer Peerpe PeeuÙeecegUs nesCeeje 
Deepeej Deens. ns lÙeebveer Deveskeâ Deeke=âlÙee Éejs mhe<š keâ™ve meebefieleues 
Deens. lÙee cnCeleele heer[er ceOÙes meyemšefvmeÙee veeÙe«eeleerue ceppeehesMeer 
nUtnUt efPepeleele DeeefCe lÙeeletve m$ekeCeejs [esheeefceve ns õkÙe nUtnUt 
keâceer nesT ueeieleb. lÙeecegUs keâesCeleerner neueÛeeue megjUerleheCes Ie[tve 
ÙesCeb MekeäÙe nesle veener. ÙeeÛeeÛe heefjCeece mveeÙetbÛeer keâbheves, DekeÙekeebceOÙes 
lee"jheCee ÙesCes efkeâbkee ÛeeueCÙeeÛÙee neueÛeeueerÛÙee ieleerkej heefjCeece 
nesCes, Ùee iees<šer nesT Mekeâleele. Ùee DeepeejeÛeer meg®keeleerÛeer ue#eCes 
cegKÙe cnCepes keeme keâceer ÙesCeb efkeâbkee keemeÛe Ùesle veener; efMekeeÙe Peeshes 
mebyebefOele le›eâejer kee{leele. mveeÙet DeeheesDeehe keâbhe heekeleele. efueefnleevee 
De#ejeceOÙes yeoue neslees; neleeheeÙeele DeÛeevekeâ lee"jlee Ùesles. Ûesnje 
heCe Yeeke efkenerve kneÙeuee ueeielees. leesue peeCÙeeÛeer Yeekevee nesles. 
Deekeepe ceOetve ceOetve Keesue peelees. ®iCe Lees[e heg{s keekeâtve Ûeeuet 
ueeielees DeeefCe yeækeâes…lee ner nesles. ne Deepeej Skeâoce kee{le 
veener. nUtnUt kee{eÙeuee ueeielees. lÙeecegUs Ùee DeepeejeÛeer meg®keele 
PeeuÙeeveblej DeeheCe lees Deepeej mkeerkeâe™ve keâeÙe keâjeÙeuee heeefnpes, 
ÙeeÛeer DeefleMeÙe megboj ÛeÛee& Ùee hegmlekeâele kesâueer Deens. 

cegKÙe cnCepes Ùee ®iCeebÛÙee neueÛeeueer DeefveÙebef$ele Demeleele. Skeâ 
lej Mejerjeuee keâbhe, mveeÙet lee" nesleele, neueÛeeueerceOÙes mebLeheCee Ùeslees, 
MejerjeÛeer "skeCe yeoueles DeeefCe cnCetve Ùee DeepeejeÛeer Kethe keâeUpeer 
IÙeekeer ueeieles. Ùee ue#eCeeb kÙeefleefjòeâ megæe heer [er ÛÙee ®iCeebceOÙes 
Flejner ue#eCes efomet Mekeâleele. kesovee Demeleele. jòeâoeyeekej heefjCeece 
nesT Mekeâlees. heesšeÛÙee mecemÙee kee{leele. ns ®iCe yejsÛeoe oele veerš 
Ieemet Mekeâle veenerle. 

DeVeeÛeer Ûeke ueeiele veener. heeÙeebÛeer melele neueÛeeue nesles. cegKÙe 
cnCepes ceeveefmekeâ DekemLesle yeoue neslees. kegâ"uÙeener ceeCemeeuee Demeb 

keâener kneÙeuee ueeieuÙeeveblej lÙeeÛÙeele Skeâ ØekeâejÛeer efvejeMee ÙesCes 
menpe MekeäÙe Demeles. efkemcejCener Ùee Deepeejele DemelesÛe. vesnceer menpe 
neueÛeeue keâjCeeje ceeCetme, Fkeâ[s eflekeâ[s menpe peeCeeje ceeCetme 
DeÛeevekeâ DeMee Ùee ÙesCeeNÙee heefjefmLeleercegUs Skeâ ØekeâejÛee Goemeerve 
neslees. efvejeMe neslees. keâesCelÙeeÛe ceeCemeeuee ogmeNÙeekej Dekeuebyetve 
jenekes keešle veener heCe Meejerefjkeâ DekemLee DeMeer PeeuÙeecegUs lees 
hejmkeeOeerve neslees DeeefCe lÙeeÛes lÙeeuee og:Ke keešle Demeles. Â<šerkej 
heefjCeece neslees. yeesueCÙeekej heefjCeece neslees. ueeU peemle ØeceeCeele 
leÙeej nesles, lÙeecegUs leeW[eletve ueeU ieUt Mekeâles. ueIekeerÛÙee heCe 
le›eâejer efvecee&Ce nesleele. DeMee Deveskeâ iees<šer Ùee heer [er cegUs ®iCeeÛÙee 
Mejerjele efvecee&Ce nesleele. cevener KeÛetve peeT Mekeâles. Ùeemee"er lÙee 
ceveeuee lÙeebveer mkele:ner meekejueb heeefnpes. DeeefCe lÙeeÛÙee kegâšgbyeeleerue 
ueeskeâebveerner lÙeeÛeer keâeUpeer Iesleueer heeefnpes. [e@. #ecee keUmebiekeâj 
Ùeebveer KejesKejÛe Ùee efke<eÙeeÛee Flekeâe meKeesue DeeefCe meefkemlej 
DeYÙeeme kesâuee Deens keâer ns hegmlekeâ keeÛeuÙeeveblej heeefke&âvmevme Ùee 
jesieeefke<eÙeer DeeheuÙee ceveeceOÙes kegâ"ueerner Mebkeâe Gjle veener. Deieoer 
meeceevÙe ceeCemeebÛÙee ceveele efvecee&Ce nesCeejs ØeMve DeeefCe lÙee ØeMveebvee 
Gòejb Ùee hegmlekeâele Deens. 

Ùee jesieeceOÙes Deew<eOes keâMeer IÙeeÙeÛeer Ùeeyeöner ÛeÛee& kesâuesueer Deens. 
Ùee Deepeejele Mejerjeleerue [eWheeefceve keâceer nesle DemeleW cnCetve ceWotceOÙes 
lÙeeÛes ØeceeCe kee{keCeeNÙee Deew<eOeebvee [esheeefceveefpe&keâ Deew<eOes IesCes 
DeekeMÙekeâ Demeleb. ner Deew<eOes IesleuÙeeveblej ®iCeebceOÙes yejeÛe heâjkeâ 
efometve Ùeslees. lÙeeÛÙee neueÛeeueer yeNÙeeÛe meeceevÙe nesT Mekeâleele. 
iesuÙee heVeementve DeefOekeâ ke<eeËheemetve DeepeleeieeÙele `efueknes[eshee `nsÛe 
Deew<eOe Ùee DeepeejekejÛeb meieàÙeele ØeYeekeer Deew<eOe cnCetve keehejueb 
peele Deens. Skeâ [e@keäšj cnCetve [e@. #ecee keUmebiekeâj Ùeebveer 
Deew<eOeebÛeer ÛeÛee& kesâueerÛe Deens; heCe Deew<eOeeyejesyejÛe DeMee ®iCeebÛÙee 
Deenej keâeÙe Demeekee Demeener ØeMve DeeheuÙee ceveeceOÙes efvecee&Ce 
neslees. keâejCe Ùee jesieeceOÙes Mejerjeleerue [esheeefceve leÙeej keâjCeeNÙee 
meyemšefvMeÙee veeÙe«ee ceOeerue pekeUpekeU 60 les 80 škeäkesâ hesMeer 
ce=leØeeÙe PeeuesuÙee Demeleele. GjuesuÙee 20-40 škeäkesâ hesMeeRÛes j#eCe 
nesCÙeemee"er keâesCelee Deenej IÙeekee ÙeeÛeer Ùee hegmlekeâele efkemle=leheCes 
ÛeÛee& kesâueer Deens. lÙeeÛeØeceeCes keâ@uejerpe peemle iesuÙee heeefnpesle. 
®iCeebvee keâOeer keâOeer Keeleevee ceole keâjCÙeeÛeer ner iejpe Demeles. 

®iCeeÛeb ceve meebYeeUCeb meieàÙeebveerÛe iejpesÛeb Demeleb. Deenejeyejesyej 
ceveeuee ØemeVe "skeCes DeekeMÙekeâ Deens. hesMebšÛÙee DeenejeceOÙes meke& 
Ieškeâ, efkešeefcevme iesues heeefnpesle. DeeefCe lÙeemee"er keâesCeles heoeLe& 
Åeekesle. ÙeeÛeener efkeÛeej Ùee hegmlekeâele heâej yeejkeâeF&ves kesâuesuee Deens. 
efnjkÙee heeuesYeepÙee, heâUs, leblegceÙe heoeLe& nsner efkeâleer DeekeMÙekeâ 



63 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2025

Deensle les meebietve DeefleMeÙe megboj Skeâ keekeäÙe lÙeebveer Ùee hegmlekeâele 
efueefnues Deens. les cnCepes ̀ Deenej nsÛe Deeheuee Deew<eOe Demeekeb, Deew<eOe 
ne Deeheuee Deenej nesT veÙes' ner heâej cees"er iejpe Deens. DeenejeceOÙes 
keâeÙe Åeekeb ns pemeb meebefieleues, lemesÛe keâeÙe osT veÙes ns heCe lÙeebveer mhe<š 
kesâues Deens. ØeâerpeceOeues heoeLe&, iees"keuesues heoeLe& ve efoues lej heâej 
yejs. kÙeeÙeeceeÛeer DeekeMÙekeâlee ner heâej ÛeebieuÙee jerleerves mhe<š kesâueer 
Deens. ®iCeeÛÙee Deveskeâ mecemÙee, De[ÛeCeer Demeleele. lÙee De[ÛeCeer 
mees[keCÙeeÛee ØeÙelve kesâuee heeefnpes. lÙeemee"er IejeleuÙee mekeeËveerÛe 
mebÙece "skeuee heeefnpes. keâejCe Ùee jesieeceOÙes ®iCeeÛÙee neletve Deveskeâ 
Ûegkeâe nesleele. kemlet neleeUleebvee De[ÛeCeer Ùesleele, DeVe veerš Keelee 
Ùesle veener DeMee kesUsme lÙeebÛÙeekej efÛe[efÛe[ keâ™ve GheÙeesie veener. 
Gueš lÙeebÛeer keâeUpeer IesTve IejeceOÙes yeoue kesâuee heeefnpes. lÙeebÛee 
hesnjeke veerš "skeuee heeefnpes. keehejeÙeÛeer Yeeb[er menpe neleeUlee ÙesF&ue 
DeMeer "skeueer heeefnpes. lÙeebvee pe™j leskne ceole kesâueer heeefnpes DeeefCe 
lÙeebÛeb ceve kegâ"slejer keâmeb iegbleues peeF&ue Ùeemee"er ØeÙelve kesâuee heeefnpes. 
Ùee Deepeejekej Dee@hejsMeve keâ™ve Lees[eheâej heâeÙeoe neslees, veener Demeb 
veener. heCe lejermegæe ®iCeebÛeer keâeUpeer IesCeb ner meieàÙeele cenòkeeÛeer 
iees<š Deens‌ Ùee Deepeejekej vekeerve vekeerve mebMeesOeve nesle Deens. GheÛeejele 
yeoue nesle Deens. Deew<eOeele yeoue nesle Deensle. Yeefke<Ùeele DeeCeKeerner 
Ùee Deepeejekej Kethe keâener mebMeesOeve nesT Mekesâue DeeefCe Ùee DeepeejeÛeb 
ØeceeCe ve kee{lee Ùee Deepeejekej ceele keâjlee ÙesCes MekeäÙe nesT Mekesâue. 
heCe meOÙee lejer meieàÙeele cenòkeeÛeb cnCepes Ùee DeepeejeÛÙee ®iCeeuee 
lÙeeÛÙee pees[eroejeÛeer meeLe, kegâšgbyeeÛeer meeLe DelÙeble DeekeMÙekeâ Deens. 
meieàÙeebveerÛe lees Deepeej mkeerkeâe™ve lÙee ®iCeeuee menkeâeÙe& lej kesâuebÛe 
heeefnpes. hejbleg lÙeebÛes ceveesyeue megæe kee{keues heeefnpes. DeeheuÙee efØeÙe 
kÙeòeâeRÛeer keâeUpeer IÙeeÙeuee DeeheCe meceLe&heCes GYes Demeues heeefnpes. 
[e@. #ecee keUmebiekeâj Ùeebveer lÙeebÛÙee heleeruee DeMeerÛe ceesueeÛeer meeLe 
osTve lÙeebÛeer keâeUpeer Iesleueer Deens; Iesle Deensle. lÙeemee"er lÙeebveer Ùee 
jesieeÛeer Meem$eesòeâ ceeefnleer Iesleueer. meboYe& metÛeer ceOÙes 83 meboYee&Ûee 
GuuesKe Deeuesuee Deens. Flekesâ keeÛeve, mebMeesOeve lÙeebveer kesâues Deens. 
Ùee hegmlekeâele Meskešer keâener ceevÙekejebÛes DeefYeØeeÙe Deensle. lÙeeceOÙes 
he©eefkeYet<eCe [e@. DeMeeskeâ kegâkeâ[s, [e@. MeesYevee leerLe&àUer (heeefke&âvmevme 
efce$e ceb[U,hegCes ÛÙee GheeOÙe#ee), meesueehetjceOeerue pÙes… veeceebefkeâle 
mepe&ve [e@. Dejefkebo keekeâ[s, lÙeebÛeer cew$eerCe ke Øeefmeæ yeeuejesiele%e 
[e@. efkeÅee osMeheeb[s Demetve, Ùeebveer Ùee hegmlekeâeÛes keâewlegkeâ lej kesâuesÛe 
Deens, heCe DeekeMÙekeâlee ner mhe<š kesâueer Deens. Ùee DeefYeØeeÙeeke™ve 
DeeheuÙee ue#eele Ùesles keâer [e@. #ecee keUmebiekeâj Ùeebveer [e@. meleerMe 
keUmebiekeâj ÙeebÛÙee heeefkeâËvmevmeÛee Deepeej mkeerkeâe™ve lÙee Deepeejeuee 
megme¢e kesâues Deens.. Demee pees[eroej efceUCeb KejesKejÛe YeeiÙeeÛes 

Demeles. lÙee mkele: Skeâ [e@keäšj DemeuÙeecegUs les meleerMe keUmebiekeâj 
ÙeebÛeer Meejerefjkeâ DekemLee ,ceeveefmekeâ heefjefmLeleer mecepet Mekeâleele. lÙeebÛes 
kegâšgbye ner lÙeebÛÙee yejesyej Deens. cegueiee ke metve ØeKÙeele [e@keäšj 
Deensle. cegueieer, peekeF&, veelekeb[s meieUsÛe lÙeebÛÙee hee"erMeer Deensle. 
lÙeecegUs [e@. meleerMe keUmebiekeâj ÙeebÛee ne jesie ve kee{lee efveefMÛeleÛe 
lÙeebÛes DeeÙeg<Ùe kee{keCeeje Deens.. 

`heeefke&âvmevmekej yeesuet keâener' ns hegmlekeâ ceuee cenòkeeÛes keâe keešues lej 
meeceevÙe ceeCemeebÛÙee ceveeleerue Ùee jesieeefke<eÙeer DemeuesuÙee Mebkeâe efkeâbkee 
Ùee jesieeefke<eÙeer Demeuesues De%eeve ns hegmlekeâ keeÛetve veenermes nesles. Ùee 
hegmlekeâeÛeer Yee<ee ner meeOeer meesheer Deens DeeefCe lÙeeÛeyejesyej Meem$eesòeâner 
Deens. DeeheCe cesef[keâue #es$eeleues vemeuees lejer DeeheuÙeeuee Ùee jesieeÛeer 
ceeefnleer kÙekeefmLele efjlÙee mecepetve Ùesles. Ùee hegmlekeâeÛÙee keeÛeveeves Ùee 
jesieeefke<eÙeer hetCe& %eeve lej neslesÛe heCe SkeâbojÛe keâesCelÙeener Deepeejer 
ceeCemeebÛeer keâeUpeer keâMeer IÙeekeer? lÙeebÛee Deenej keâmee Demeekee 
ÙeeÛesner %eeve nesles. lÙee Â<šerves ns hegmlekeâ ØelÙeskeâeves DeeheuÙeepekeU 
Iejer "skeues heeefnpes DeeefCe yeejkeâeF&ves kÙekeefmLele keeÛeues heeefnpes. [e@ 
#ecee keUmebiekeâj Ùee keâkeer ceveeÛÙee DemeuÙeecegUs lÙeebveer jesiÙeeyejesyejÛe 
meeceevÙe ceeCemeebÛÙee Yeekeveener mecepetve IesleuÙee Deensle. . 

lÙeebÛes ns hegmlekeâ heeefke&âvmevme PeeuesuÙeebvee ke lÙeebÛÙee kegâšgbyeerÙeebvee 
DeeOeej osCeejsÛe Deens. keâejCe Skeâe ceefnvÙeele Ùee hegmlekeâeÛeer ogmejer 
Deeke=òeer Deeueer Deens Ùeeke™veÛe Ùee hegmlekeâeÛes cenlke DeeheuÙee ue#eele 
ÙesF&ue. Ùee hegmlekeâeyeöue [e@. #ecee keUmebiekeâj ÙeebÛes ceveeheemetve 
OevÙekeeo. 

Øee. [e@. ßegleer ßeer ke[ieyeeUkeâj 

9325046415



64 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2025

heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener.....
[e@. #ecee keUmebiekeâj 

ÙeebÛes vekes hegmlekeâ.
kegâ"uÙeener efoIe&keâeueerve DeepeejeÛÙee kÙekemLeeheve mebefnlesle Ùee 

DeepeejebÛÙee DevegYekeeletve peeCeeNÙee/iesuesuÙeebÛÙee ceeie&oMe&veeÛes 
cenòke DevevÙemeeOeejCe Deens les hegmlekeâ mke™heele Demeueb lej 
lÙeeÛeer GpeUCeer keâjCes ™iCe, lÙeebÛes keâeUpeerkeenkeâ Ùeebvee 
DeeefCe lÙeebÛÙeekej GheÛeej keâjCeeNÙee [e@keäšjebvee megueYe "jles.

nmejer efkeâ[veer, ceePee mee#eelkeâejer ùoÙejesie,keâ@vmej ceePee 
meebieeleer, Skeâe hegvepe&vceeÛeer keâLee, DeMeer keâener hegmlekesâ efkeâleer 
GheÙegòeâ "jueer ns DeeheCe peeCeleesÛe.

`heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener' ns lÙeeleuesÛe Skeâ.
DeuheekeOeerleÛe heeefke&âvmevme MegYeeLeerËceOes ueeskeâefØeÙe Peeuesues 

ns hegmlekeâ De@cesPee@vekej GheueyOe Deens
hegmlekeâeÛes veeke : heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener. 
uesefKekeâe, ØekeâeefMekeâe : [e@. #ecee keUmebiekeâj meesueehetj 
ceguÙe ®. 200/-
mebheke&â 9822296609

mkeiele....
heokeerOej ceer,
efveye&gæ De[eCeer
heeÙe Demetve heebieUe

Kethe hegmlekesâ keeÛetvener ceer
yeesuet ve Mekeâlees cegkeâe

vej[Ÿeele Demetvener metj
efkemkeâš=uee meejsieecee
mkeeefo<š hegCesjer KeeÅeebÛee
ceer efke›eâceeefolÙe KekeÙÙee
 efYelees Ieeme De[keâeÙee
ve Oepes Delee keâener KeeÙee

 MeeUsle Demeekes lemes
leemee ieefCekeâ Iebše keepes
ieesUeryeej ner lemee Deew<eOeer
je$eer DeeefCekeâ efokemee

veener heešer& veener keâuuee
vele&ve LejLej heeÙeebÛes heentve
GieerÛe vekeâes ueg[yet[ legceÛeer
yemetve jnekes Skeâe peeieer
efceUlemes ceuee lees Deewmeuuee

keâejCe vemelee nuelee ceeve
 meieàÙeebmekes ceerner cnCelees
meieUb keâmes Úeve Úeve! kee Úeve!!

efkeâjCe mejosMeheeb[s 
MegYeeLeea

9422037710



jece-cegUe veoer yeÛeeDees Deeboesueveele 
menYeeieer ke@â. megveerue keâke&s, efceefuebo heâ[kesâ, 

DeefYeveslee DeeWkeâej ieeskeOe&ve mecekesle

Iee[ies heâece&  menue DekeIe[ Ûe{Ce Ûe{leevee 
MegYeeLeer& DeeefCe MegYebkeâj 

`keâeÙe&keâlÙeeËÛes ØeyeesOeve keâeÙe&MeeUe GodIeešve Øemebieer,
MÙeeceuee MeW[s, efkeâjCe mejosMeheeb[s, [e@. MeesYevee leerLe&Uer

keâeÙe&MeeUsÛÙee ÛeewLÙee me$eeÛes kekeäless ßeer. efkeveeÙekeâ peesieUskeâj 
ÙeebÛes mkeeiele keâjleevee [e@. Deefcele keâjkeâjs.

keâeÙe&keâlÙeeËÛes ØeyeesOeve keâeÙe&MeeUe, 
kekeäles DeeefCe menYeeieer keâeÙe&keâeefjCeerleerue meomÙe. 

Iee[ies heâece&  menue  DeeceÛes mkeÙebmeskekeâ efce$e - 
efiejerMe, mebheoe, yekegâue, kewMeeueer, efMejer<e.






