


ieeskee - [e@. efkeveÙe jeÙekeâj DeeefCe ieeskÙeeÛes megØeefmeæ 
efÛe$ekeâej megyeesOe kesâjkeâj ÙeebÛÙeemecekesle keâueeoeueveele 

cescejer šsefmšbie keâeÙe&MeeUsleerue «eghe Activity mcejCeke=Ooer mee"er efkeefkeOe KesUele 
menYeeieer Peeuesues MegYebkeâj - MegYeeLeer& 

Fall Risk Assessment efMeyeerjeceOes 
DecesÙe osmeeF&Éejs efJekeâefmele sofrware ÛÙee ÛeeÛeCeer Øemebieer 

MegYeeLeea Je mJeÙebmesJekeâ.

ueeF&heâmheeke&â šskeäveesuee@peerpe Ûes mkeÙebmeskekeâ 
MegYeeLeerËÛeer efvejer#eCes Iesleevee.

cescejer šsefmšbie ÛÙee Ghe›eâceele ceeie&oMe&ve keâjleevee, ef[cesefvMeÙee 
DeeefCe DeuPeeÙeceme& meheesš& «egheÛÙee [e@. cebieueeleeF& peesieUskeâj 



1heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

mcejefCekesâle Øeefmeæ PeeuesuÙee uesKeebleerue celeebMeer mebheeokeâ ceb[U Je heeefke&âvmevme efce$eceb[U mencele 
DemesueÛe Demes veener. mebyebefOele lep%eebÛÙee meuuÙeevesÛe GheÛeej keâjeJesle. 

   ØekeâeMekeâ 

heeefke&âvmevme efce$eceb[U

meJe& nkeäkeâ heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes DeeOeerve. 

heeefke&âvmevme efce$eceb[U

  mebmLeehekeâ 

kewâ. ceOegmetove efÛebleeceCe MeW[s

kewâ. MejÛÛebõ Yeemkeâj hešJeOe&ve

  keâeÙe&keâeefjCeer 

MÙeeceuee MeW[s, DeOÙe#e 9850401846

[e@. MeesYevee leerLe&Uer, GheeOÙe#e 9657784198

ce=oguee keâCeea, keâeÙe&Jeen 9421018490

Jemegceleer osmeeF&, Keefpeveoej 9860067808

efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj, meomÙe 9850849529

meefJelee {ce{sjs, meomÙe 9371000438

Debpeueer cenepeve, meomÙe 9822964282

[e@. Deefcele keâjkeâjs, meomÙe 9822252533

  he$eJÙeJenejeÛee Je mebhekeâe&Ûee heòee 

heeefke&âvmevme efce$eceb[U

1314/1, meoeefMeJe hes", 

megke=âle efyeefu[eRie, Yejle veešŸe cebefojemeceesj

hegCes 411030. 

Heâesve veb. 
9960471314

9421018490, 9850849529

jefpemš^sMeve vebyej : E - ७९४५/hegCes

website : 
www. parkinsonsmitra. org

  cegõkeâ 

efØebš heeš&veme&

hegCes 30

   mebheeokeâ ceb[U 

[e@. MeesYevee leerLe&Uer

efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj

ce=oguee keâCeea

mebheeove meneÙÙe 
yekegâue ieesKeues



2 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

Deveg›eâceefCekeâe
›eâ. efJe<eÙe uesKekeâ hee veb.
1 mebheeokeâerÙe efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj 3
2 Heeefke&âvmevme efce$eceb[U Jeelee& (Seføeue 2025 les ceeÛe& 2026) ce=oguee keâCeea 5
3 SefØeue 2025 les ceeÛe& 2026 heÙeËleÛÙee On-Line ceeefmekeâ meYeebÛee Dee{eJee. [e@. MeesYevee leerLe&Uer 6
4 `Yesšt Deevebos' Dee@veueeFve ceeefmekeâ meYee. (2025-26) yekegâue ieesKeues 8
5 ‘peeiej vekeje$eerÛee’ vekeje$eer efveefceòe veT efokemeebÛeer kne@šdmeDe@he uesKeceeuee yekegâue ieesKeues 10
6 ØelÙe#e meYee yekegâue ieesKeues 13
7 lees Deeuee... Deecner efpebkeâuees efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj 15
8 heeefke&âvmevme DeeefCe DeejesiÙe [e@. DeefkeveeMe YeeW[kes 19
9 hehe&ue heâsefmšJnue (Behind the curtain) efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj 23
10 ieeskee hehe&ue heâsefmškeue - ceevÙeJejebÛÙee Yesšer kemegceleer osmeeF& 25
11 ieeskee hehe&ue heâsefmšknue ceOeerue ®iCeesheÙeesieer meeefnlÙeeÛes mše@ume Debpeueer cenepeve 27
12 ieeskee hehe&ue heâsefmšknue mše@ue - efoJÙeeieebÛÙee Yesšer meefJelee {ce{sjs 29
13 ieeskee hehe&ue heâsefmšknueÛess Heâefuele ce=oguee keâCeea 30
14 `mke-Úboe ` Ûeer efkeâceÙee Debpeueer efke. efYe[s 32
15 efce$eceb[UeMeer cew$eer [e@. Delegue "ekegâj 34
16 heeefke&âvmevevme DeeefCe vewjeMÙe [e@. MeesYevee leerLe&Uer 35
17 heeefkeâËmevme efce$eceb[U mebcesueve ieewjer hešJeOe&ve 37
18 keâUlebÙe. .....les keUkeeÙeÛeb keâmeb? [e@. Deefcele keâjkeâjs 38
19 kegâšgbye DeeefCe heeefke&âvmevme efmcelee Kes[keâj 40
20 $e+CeevegyebOeeÛÙee iee"er....! yekegâue ieesKeues 41
21 DeeceÛeer keeef<e&keâ menue ceeÙee neles 43
22 DeewÅeesefiekeâerkeâjCe DeeefCe heer [er [e@. #ecee JeUmebiekeâj 45
23 heeefkeâËmevme efce$eceb[U mebcesueve jepeerke meble 48
24 Meyo Deuhevee peesMeer 49
25 DebOeejemener heUketve ueekeCÙee meew. ÚeÙee heâ[Ceerme 49
26 megKe ogŠKeeÛes DevegYeke  jlveekeâj ceesIes 50
27 DeÛeheU ceve ceePes ve Deekejs Deekeefjlee GcesMe meueiej 51
28 peje iebcele Deleeefke&âkeâ peeefnjeleer DeeefCe «eenkeâebvee cetKe& yevekeCeejer Glheeoves efkeâjCe mejosMeheebb[s 52 
29 ke=æebÛeb Iejkegâue - 2 ceefve<ee efueceÙes 53
30 Ûecelkeâej nesle vemelees, keâjekee ueeielees  efceefuebo peesMeer 55
31 Demee Leebyeleesme keâeÙe ? efceefuebo peesMeer 56
32 `DeLeßeer' - Skeâ megKeo DevegYetleer ! ceerveue oMeheg$e 57
33 heeefke&âvmevme efce$eceb[Ueyeöue Lees[smes yeesuet keâener ceeÙee neles 59
34 heeefke&âvmevme efjn@ye : [e@. hetvece ieebOeer 60
35 mJe-ceole ieš, Dee"JeCeerleerrue MegYeeLeea - keâener veeWoer [e@. DeefJeveeMe efyeveerkeeues 63
36 Ray of Hope MesKe yeJex 65
37 DeefOekeâeMeer meecevee meefJelee yeess[x 66
38 hees<ekeâ Deenej ke efMemleerÛeer leekeâo vesne Jesuexkeâj 67
39 DeeceÛes mHetâleeamLeeve - jeceÛebõ keâjcejkeâj [e@. MeesLevee leerLe&Uer 70



3heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

mebheeokeâerÙe
efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj

MegYebkeâj

2026 ÛÙee peeieeflekeâ heeefke&âvmevme efoveeÛÙee efokeMeer Deepe meesUekeer mcejefCekeâe ojke<eer& ØeceeCes meeoj keâjCÙeele Deecne mekeeËvee DeefleMeÙe 
Deevebo nesle Deens. Deeheues MegYeeLeer& ke MegYebkeâj DeeceÛÙee efkevebleeruee ceeve osTve YejYe™ve Øeeflemeeo osleele. lÙeeletve efceUCeeje Deevebo DeeceÛÙee 
Ùee mcejefCekesâÛÙee keâeceele vekeerve DevegYeke osTve Deecneuee mece=æ keâjlees. ØelÙeskeâ mcejefCekesâleerue lÙee ke<eer&ÛÙee keelee&, on-line ceeefmekeâ 
meYeebÛee Dee{ekee, Yesšt-DeevebosÛÙee ceeefmekeâ meYee, peeiej vekeje$eerÛee ke ØelÙe#e meYee Ùee meojebceOetve ceb[UeÛeer Øeieleer DeeheuÙee mekeeËÛÙee 
ue#eele Ùesles DeeefCe DeehemetkeâÛe Ùee keâeÙe&›eâceebÛee DeefYeceeve keešlees. heeefke&âvmevme uee mecepetve IesCÙeele, heeefke&âvmevmeÛÙee mecemÙeebkej GheeÙe 
MeesOeCÙeemee"er ner mcejefCekeâe Kethe GheÙeesieer he[les. keâener MegYebkeâj-MegYeeLeerËvee DeeheuÙeeleerue meghle uesKevekeâuee JÙeòeâ keâjlee Ùesleele. Ùeeletve 
mke-ceole iešeÛes Gefö<š (MegYeeLeerËÛÙee DeeÙeg<ÙeeÛeer iegCekeòee GbÛeekeCes) meeOÙe nesles.

2025 meeueer ceb[UeÛÙee keeef<e&keâ keâeÙe&›eâceeÛes ØecegKe heengCes Ùeesie efMe#ekeâ meewjYe yeesLeje nesles. lÙeebÛÙee heÙeËle heesnesÛetve, Deecebef$ele 
keâ™ve, lÙeebÛee Deieoer ceve cegjeo nmeketve, Yejhetj [esheeefceve leÙeej keâ™ve osCÙeeÛee keâeÙe&›eâce ÙeMemkeerefjlÙee heej he[uÙeeÛee meeje ke=leeble 
efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj ÙeebÛÙee uesKeele Deeuee Deens.

[e@. YeeW[kes Ùeebveer, heeefkeâËvmevme DeepeejeÛee mekeeËefieCe Dee{ekee IesTve lÙeemen peerkeve peieleevee Deeheueer peerkeveMewueer, Deenej, kÙeeÙeece, 
ÙeebÛÙee meesyele Peeshe ke efkeßeebleerÛes kÙekemLeeheve, Iejeleerue Flej ceb[Uer ke MegYebkeâj Ùeebveer MegYeeLeer&Meer keâmes keeieeÙeuee nkes, Iejele MegYebkeâjeves 
keehejCÙeemee"er "skeuesueer meeOeves efkeâleer keâeUpeerves "skeeÙeuee ke neleeUeÙeuee nkeerle Ùee kej ceesueeÛeer ceeefnleer osCeeje uesKe efueefnuee Deens. 
[e@. DeefJeveeMe YeeW[JeWÛee ne uesKe JeeÛeueeÛe heeefnpes Demee Deens. REBT (Rational Emotive Behaviour Therapy) ke ces[eršsMeveÛes 
[e@. Deefcele keâjkeâjs Ùeebveer ‘keâesj ces[eršsMeve’ Ùee efke<eÙeekej, lÙeeÛee meefkemlej DeLe& meebietve REBT mesMevme keâmes Iesleues peeleele, keâesCe 
keâesCelÙee iees<šeRmee"er lÙeeÛee GheÙeesie neslees lÙee yeöue les cnCeleele ‘ner efkekeâefmele nesle Demeuesueer efkekeskeâer ceeie&oefMe&le OÙeeve-Øeef›eâÙee Deens, 
keâUlebÙe DeeefCe keUlebÙe ÙeebÛÙeeceOÙes Skeâ hetue yeebOeCÙeemee"er.’ [e@. #ecee keUmebiekeâj ÙeebÛÙee ‘heeefkeâËvmevme kej yeesuet keâener’ Ùee hegmlekeâeleerue 
`DeewÅeesieerkeâjCe DeeefCe P.D' Ùee efke<eÙeer DeYÙeeme keâ™ve efueefnuesues Skeâ ØekeâjCe lÙeebÛÙee hejkeeveieerves Ùee mcejefCekesâle Iesleues Deens. [e@. hetvece 
ieebOeer Ùeebveer DelÙeble ceewefuekeâ DeMee Ûeej metÛeveebÛee uesKe efouee Deens, pÙeeletve neueÛeeueeRÛee mejeke ve Ûegkeâlee keâmee keâjekee DeeefCe keâesCeles 
keâesCeles KesU KesUlee Ùesleerue, Øekeeme keâjCes ve šeUlee lees keâeÙe keâeÙe ue#eele "sTve peeie™keâlesves keâ™ve lÙeeÛee Deevebo uegšekee, GvneàÙeele 
G<Celesheemetve nesCeeNÙee LekeâkÙeeletve keâesCeles GheeÙe keâ™ve efpeöerves DeeheCe me›eâerÙe jnekes ke heekeâer&vmevmeceOes Ghekeeme keâmee keâjekee keâe Ùee yeöue 
DeefleMeÙe GheÙegòeâ metÛevee lÙeebveer meeshÙee Yee<esle efueefnuÙee Deens. MegYebkeâj DebpeueerleeF& efYe[s ÙeebÛÙee ̀ mke-Úboeletve' Ùee uesKeeletve, DebpeueerleeFËÛÙee 
mebieerleeÛeer Deeke[ DeeefCe meceeve Deeke[er DemeCeejs lÙeebÛes mvesner Ùeebveer kesâuesuÙee meebieereflekeâ  keâeÙe&›eâceeÛee meheâjveecee meebefieleuee Deens.

Deeheueer JesyemeeF&š Je meesMeue efce[erÙee neleeUCeejs [e@. Delegue "eketâj Ùeebveer DeeheuÙee uesKeele cnšues Deens keâer Deeheues ceb[U ‘efouÙeeves 
kee{le peeCeej Oeve’ Deens. Ùee Skeâe keekeäÙeele lÙeebÛÙee Yeekevee mecepeleele. ieeskÙeeleerue ‘Deblejje<š^erÙe hehe&ue HesâefmšJnue’ ceOÙes Yeeie IesTve, 
ieeskÙeeceOÙes heeefke&âvmevme Deepeejeyeöue pevepeeie=leer keâjCes DeeheuÙee ceb[UeÛee OÙeeme neslee. lÙeeÛÙee hetke& leÙeejer heemetve, lÙeeÛeer hetle&lee 
nesF&heÙeËleÛes DevegYeke ce=oguee keâCeer&, kemegceleer osmeeF&, efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj, meefkelee {ce{sjs ke Debpeueer cenepeve Ùeebveer DeeheeheuÙee uesKeebceOetve 
meefkemlejheCes ceeb[ues Deensle.

MeesYeveeleeF& Ùeebveer ‘heeefke&âvmevme ke vewjeMÙe’ Ùee uesKeele, mkeevegYekeeke™ve vewjeMÙe keâmes ÙesT Mekeâles DeeefCe heefjCeeceer MegYeeLeer& ke MegYebkeâj 
oesIeebveener keâmes nwjeCe keâ™ve šekeâles, heCe kesiekesieàÙee ceeiee&ves GheeÙe MeesOetve lÙeeletve yeensj he[Ces keâmes MekeäÙe Deens ns metefÛele kesâues 
Deens. ‘vewjeMÙeekeâ[s ogue&#e keâ™ vekeâe DeeefCe Ieeye™vener peeT vekeâe’ Demes lÙee cnCeleele. ieewjer heškeOe&ve DeeheuÙee uesKeele DelÙeble Øesceeves 
ceb[UeÛÙee keâeceeyeöue ke meewjYe yeesLejebÛÙee efJeÛeejebyeöue kÙeòeâ PeeuÙee Deensle. jepeerke meble Ùeebveer DeeheuÙee DeeF&ÛÙee ‘Yesšt Deevebos’ Ùee 

Meyo
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keâeÙe&›eâceebyeöue efueefnleevee DeeF&ÛÙee ùÅe Dee"keCeeRÛee "skee DeeheuÙee uesKeeletve ceeb[uee Deens efMekeeÙe Skeâe ùoÙemheMeer& keâefkelesletve lees kÙeòeâ 
kesâuee Deens.

iesuÙee ke<eer& ceefve<ee efueceÙes Ùeebveer ‘ke=æebÛes Iejkegâue’ Ùee Meer<e&keâeÛee uesKe efuentve DeeheCe DeeheuÙee efkenerCeyeeFËyejesyej keâmes Deeveboeves 
jenlees ns meebefieleues nesles. Ùee kesUer Yeeie 2 ceOÙes lÙee jenCÙee ceeieÛes iegheerle lÙeebveer Úeve Gueie[tve meebefieleues Deens. DeeheuÙee ceb[Uele 
vekÙeeves Deeuesueer yekegâue ieesKeues efpeves DeeceÛÙee Dee@efheâme ceOes peeve DeeCeueer Deens, efleves DeeheuÙee Yeekevee nUgkeejheCes ceeb[tve DeeheCe Ùee 
ceb[UeÛÙee efkeÕeele keâmes Skeâ™he nesT Mekeâuees ns DeefleMeÙe Øesceeves Gueie[ues Deens. ceeÙee neles DeeheuÙee uesKeebceOetve ceb[Ueefke<eÙeer Demeuesueer 
DeeheguekeâerÛeer Yeekevee ke menue Ùeeyeöue YejYe™ve kÙeòeâ PeeuÙee Deensle.

heeefkeâËvmevme efke®æ meowke ue{e osle, keâOeer keâOeer vewjeMÙesÛÙee meekeueerle peelee peelee mkele:uee lÙeeletve ÙeMemkeerefjlÙee yeensj KesÛetve 
keâe{Ceejs efceefuebo peesMeer ÙeebÛÙee keâefkelee ceveeuee Ûeškesâ ueekele DeeMeekeeoeÛeer Ûeeoj heebIejleele. Deefveue peesieUskeâjebÛeer keâefkelee heeefke&âvmevmeuee 
hejletve ueekeCÙeele kegâCeekegâCeeÛee, keâMeekeâMeeÛee keeše Deens ns Deieoer nuekeäÙee-hegâuekeäÙee Meyoele meebieles. ÚeÙee heâ[Ceerme, DeeheuÙee 
Yeekeveebvee Meyo™he osTve vekeâejelcekeâleskej efkepeÙe efceUefkeCÙeeÛee Â{ efkeÕeeme DeeheuÙee keâefkeleebceOetve kÙeòeâ keâjleele. leervener keâkeeRveer Øeefleketâue 
heefjefmLeleeruee Deekneve osle DeeheCe keâmes mekeâejelcekeâ Deenesle ns efnceleerves oeKeketve efoues Deens ÙeeÛes Kethe DeØethe keešues. efkeâjCe mejosMeheeb[WÛeer  
keâefkelee DeeefCe Deleeefke&âkeâ peenerjeleeRÛeer cepee keeÛeleevee ceewpe keešles. GcesMe me}iej `DeÛeheU ceveeÛeer' Deeboes}ves efšheleele.

ce=oguee keâCeer& ÙeebÛeer cew$eerCe efmcelee Kes[keâj Ùeebvee Deeheues keâeÙe&›eâce heentve lÙeebÛeer Skeâ heeefke&âvmevme Peeuesueer cew$eerCe Dee"keueer. peerkeveele 
yejsÛe Oekeäkesâ KeeTve meekejuesuÙee efleuee heeefke&âvmevmeves iee"ueb. heCe, nej ve ceeveCÙeeÛeer efleÛeer efpeö ke IejÛÙeebÛÙee ceoleerves leer Deepe efkeâleer 
Deeveboer peerkeve peiele Deens ns efuentve DeeheuÙee MegYeeLeerËmeceesj Skeâ mekeâejelcekeâ GoenjCe "skeues Deens. DeMeerÛe mekeâejelcekeâlee DeeheuÙeeuee 
meefkelee  yees[&sÛÙee hueme yejesyej ÛÙee ue{Ÿeeletve peeCekeles. MesKej yekeXveer oeKeefkeuesuee DeeMesÛee efkeâjCe, [e@. vesne kesue&skeâjves efleÛes ke[erue iepeeveve 
yeeboes[keâj ÙeebÛÙee DeenejeyeöueÛeer ceenerleer meke& MegYeeLeerËveer veeWo IÙeekeer DeMeerÛe Deens. ceerveue oMeheg$e Ùeebveer ‘DeLeßeer’ leerue Deeheues DevegYeke 
meebietve lÙeeÛeer GheÙegòeâlee efkeâleer DeeefCe keâMeer Deens ns lesLeerue meesÙeeRmekeâš meefkemlejheCes efJe<eo kesâues Deens. mke. jeceÛebõ keâjcejkeâj DeeefCe 
mke. [e@. meleerMe keUmebiekeâj ÙeebÛes mcejCe mcejefCekesâle DemeCes DeeceÛÙeemee"er cenlkeeÛes nesles.

 mebheeoekeâerÙe ceb[U meke& uesKekeâ, keâkeer, megboj heâesšes keâe{tve efveke[ keâ™ve osCeejer oerhee nesvehe, De#ej pegUCeer keâ™ve vesnceer ØeceeCes 
DelÙeble efkeveÙeMeerueheCes cegõCe keâjCeejs efØebš heeš&vejÛes efkeveÙe oeref#ele, meke& osCeieeroej ceeÙe-yeehe ke meke& efnleefÛeblekeâebÛes Deecner $e+Ceer Deenesle. 
ÙeebÛÙee neleYeeje efMekeeÙe ner mcejefCekeâe ØekeâeefMele nesCes MekeäÙe veknles.

efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj
9850849529
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Heeefke&âvmevme efce$eceb[U Jeelee& (Seføeue 2025 les ceeÛe& 2026)
[e@. MeesYevee leerLe&Uer (MegYebkeâj)

ce=oguee keâCeear (çegYebkeâj)

1) ieeskee hehe&ue heâsefmšknue - 
(efo. 9 Deekeäšesyej les 12 Deekeäšesyej 2025) 

ieeskee ÙesLes hehe&ue heâsefmšknue mee"er Ùeeke<eer& DeeheuÙee heeefke&âvmevme 
efce$eceb[Ueme menYeeieer neslee Deeues. DeeheuÙeeuee heâsefmšknueceOÙes Ûeej 
efokemeebmee"er Skeâ mše@ue efceUeuee neslee. efpeLes ceb[U heeefke&âvmevme 
MegYeeLeerËmee"er pes Ghe›eâce keâjles lÙeeÛes meeojerkeâjCe ceevÙekej, efokÙeebie 
kÙeòeâer, MegYeeLeer&, ceeOÙece ØeefleefveOeer DeeefCe Flej DeYÙeeieleebmeceesj 
keâjCÙeeÛeer mebOeer efceUeueer. Ùeeyeöue meefkemlej uesKe ÙeeÛe mcejefCekesâle 
keeÛeeÙeuee efceUleerue. meoj ieeskee hehe&ue heâsefmšknueceOes ceb[UeÛÙee 
keâeÙe&keâeefjCeerÛÙee heeÛe meomÙee, DeeMee jskeCekeâj, kemegceleer osmeeF&, 
meefkelee {ce{sjs, Debpeueer cenepeve, ce=oguee keâCeer& menYeeieer PeeuÙee 
neslÙee.

2) DebpeueerleeF& efYe[s - `Dee"keCeerleerue MegYeeLeer&' Ûes DeefYekeeÛeve 
- [e@. MeesYeveeleeF& leerLe&Uer efueefKele `Dee"keCeerleerue MegYeeLeer&' Ùee 
hegmlekeâeÛes Dee@[erDees ™heeblej kesâues lej MegYeeLeer&Ûe vekns lej mekeeËveeÛe 
SskeâCes meeshes peeF&ue Demes DebpeueerleeFËvee keešues DeeefCe les lÙeebveer 
ØelÙe#eele DeeCeues megOoe. DebpeueerleeFËÛeer mhe<š, KeCeKeCeerle keeCeer 
DeeefCe keeÛeveeÛeer mecepe ÙeecegUs ns ›eâceMe: keeÛeve mekeeËvee Yeekeues. 
3) Øee. [e@. DeefkeveeMe efyeveerkeeues - Deeheues MegYeeLeer& efyeveerkeeues 
mejebÛÙee `peÙe kewâueeme' Ùee keâeobyejerÛeer vekeer Deeke=òeer DeeefCe `pece&ve 
efMekeâe' Ùee hegmlekeâebÛeer meelekeer Deeke=òeer ØekeâeefMele. 
4) `meslet' Ùee Hesâ[jsMeve ÛÙee meYesceOÙes menYeeie - hegCÙeele 
keâeÙe&jle DemeCeeNÙee mkeceole iešebvee Skeâ$e DeeCetve lÙeebÛÙeeceOes 
mecevkeÙe Demeekee Ùeemee"er `meslet' Ùee iešeÛes ie"ve Peeues. efo. 12 
Deekeäšesyej 2025 jespeer efvekeeje kesâbõele PeeuesuÙee Ùee meYesceOÙes [e@. 
MeesYeveeleeF& DeeefCe yekegâue ieesKeues DeeheuÙee ceb[UeÛÙee ØeefleefveOeer 
cnCetve GheefmLele neslÙee. 
5) mebMeesOeveele menYeeie - heeefke&âvmevme kÙeeOeer megme¢e keâjCÙeemee"er 
Deveskeâ efkeÅeeMeeKeebÛes efkeÅeeLeer& ØeÙelveMeerue Demeleele. mebMeesOeveemee"er 
Deveskeâ MegYeeLeerËMeer SkeâeÛe kesUsme mebheke&â keâjCes DeeheuÙee ceb[UeÛÙee 
ceeOÙeceeletve lÙeebvee MekeäÙe nesles, Ùeemee"er Deeheues MegYeeLeer& DeeefCe 
ceb[U lÙeebvee menkeâeÙe& keâjles. Ùeeke<eer&, DecesÙe osmeeF&, DeeÙe.DeeÙe.
šer cegbyeF&. DeeefCe ueeF&heâmheâeke&â Ùee mšeš& Dehe keâbheveerÛeer šerce, 
mebheoe efokeekeâj DeeefCe «eghe (cee@[&ve keâe@uespe, ieCesMe efKeb[) veghetj 

keâjkeâjs DeeefCe «eghe, (meer.Dees.F&.heer.) [e@. le=hleer efmeoehetj-peesMeer, 
(efheâefpeDeesLesjheer keâe@uespe, leUsieeke) efØeÙee Ieešs, efMejeUe FbefpeefveÙejeRie 
keâe@uespe, meebieueer) FlÙeeoer ueeskeâebveer lÙeebÛÙee mebMeesOeve Øekeâuheemee"er 
DeeheuÙee MegYeeLeerËÛes menkeâeÙe& Iesleues. 
6) [e@. Delegue "eketâj - Delegueoeoe iesuÙee ke<ee&heemetve `Deevebo 
lejbie' Ùee Ghe›eâceebleie&le MegYeeLeerË - MegYebkeâjebÛÙee cegueeKeleerÛes kneref[Dees 
DeeheuÙee ceb[UeÛÙee Ùet šŸetye Ûe@vesuekej Øemeeefjle keâjle Deensle. 
ieleke<eer&ÛÙee mcejefCekesâle lÙeebveer ÙeeyeeyeleÛeer Yetefcekeâe mhe<š kesâuesueer 
Dee"kele DemesueÛe. Ùeener ke<eer& lees Ghe›eâce Ûeeuet Demetve lÙeele ieewjer 
Fveeceoej, ce=oguee keâCeer&, ÙeebÛÙee cegueeKeleer meeoj PeeuÙee.
7) Debpeueer cenepeve - Deveskeâ efokeeUer Debkeâele keâLee, keâefkelee, 
ØekeâeefMele. keâekÙekeeÛeve keâeÙe&›eâceele menYeeie. Ùeener ke<eer& lÙeebvee 
hegjmkeâej Øeehle Peeues.
8) efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj - ke=æ efce$e Dekeâeoceer, lee[erkeeuee 
jes[ ÙesLes heeefke&âvmevme kÙeeOeer yeeyele ceenerleer osCÙeemee"er Deecebef$ele. 

9) ce=oguee keâCeer& - jesšjer keäueye hegCes efce[šeTve leHexâ leerve 
MeeUebceOes heÙee&kejCe efke<eÙekeâ Yee<eCeebmee"er Deecebef$ele.
10) [e@. efkeÅee peesMeer (MegYebkeâj) ÙeebÛes vekes hegmlekeâ oemeyeesOe 
metÛeer ØekeâeefMele.
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SefØeue 2025 les ceeÛe& 2026 heÙeËleÛÙee On-Line ceeefmekeâ meYeebÛee Dee{eJee. 

efoveebkeâ kekeälÙeeÛes veeke Yee<eCeeÛee efke<eÙe DeeefCe efšheCCeer 

13 ces 
2025

[e@. cebieuee peesieUskeâj 

`efkemcejCe - mecemÙee DeeefCe GheeÙe' Ùee efke<eÙeekej [e@. cebieuee peesieUskeâj ÙeebÛes 
kÙeeKÙeeve Peeues. ̀ efkemcejCe' cnCepes keâeÙe? lÙeeÛes Øekeâej, lÙeeleerue GheeÙeÙeespevee ÙeeÛes 
ceeie&oMe&ve lÙeebveer kesâues. lÙeeÛeØeceeCes MegYeeLeerËyejesyejÛe MegYebkeâjebveerner Ùeeyeeyele mkele:Ûeer 
keâeUpeer keâMeer IÙeekeer Ùeekejner ceeie&oMe&ve kesâues. met$emebÛeeueve kemegbOeje kesâUkeâj Ùeebveer 
kesâues. 

10 petve 
2025

hetkee& peesMeer 

`heÙee&kejCe' cnCepes keâeÙe? lÙeeÛes DeeheuÙee peerkeveeleerue cenòke, Deeheues meCe ke 
heÙee&kejCe, lÙeeÛee DeeheuÙee DeejesiÙeeMeer keâmee pekeUÛee mebyebOe Deens Ùee meeNÙeeÛeer 
ceeefnleer hetkee& peesMeer Ùeebveer PPT ÛÙee ceeOÙeceeletve kesiekesieUer efÛe$es, heâesšes, ceeefnleer 
oeKekele keâ™ve efoueer. Deveskeâ ÛegkeâerÛÙee Ie[CeeNÙee iees<šeRÛeer peeCeerke keâ™ve osle 
vekeerve efkeÛeej mekeeËÛÙeeÛe ceveeble ®pekeues. `jeveeletve heeveele keâmes ÙesF&ue, DeeefCe les 
keâesCeer ke keâe DeeCeeÙeÛes?' Ùee meieàÙeemee"er DeeheCe keâeÙe kesâues heeefnpes ÙeeÛesner 
ceeie&oMe&ve lÙeebveer kesâues. keâeÙe&›eâceeÛes met$emebÛeeueve [e@. Deefcele keâjkeâjs lej meceejeshe 
meercee mejosMeheeb[s Ùeebveer kesâuee. 

08 peguew 
2025

[e@. Deceesue 
leUkeueerkeâj

`heeefke&âvmevme hesMebšceOeerue cet$e mecemÙee' Ùee efke<eÙeekej ceeie&oMe&ve keâjCÙeemee"er [e@. 
Deceesue leUkeueerkeâj Ùeebvee Deecebef$ele kesâues nesles. iesueer 25 ke<e& les hegCÙeeleerue efkeefkeOe 
veeceebefkeâle ne@efmhešueceOÙes meskee osle Demetve DeeQOe ÙesLes lÙeebÛee Keepeieer okeeKeevee 
Deens. [e@keäšjebveer heeefke&âvmevme«emle m$eer-heg®<e oesvner hesMebšÛes ØeMve ue#eele IesTve 
lÙeebvee ceeie&oMe&ve kesâues. Ùeele ØeecegKÙeeves MegYeeLeerËveer heeCeer keâOeer hÙeekes, efkeâleer hÙeekes, 
lÙeebvee nesCeeNÙee $eemeebÛeer keâjCes keâeÙe Demet Mekeâleele ke les keâceer nesCÙeemee"er owvebefove 
kÙekenejele keâeÙe yeoue keâjeÙeuee nkesle, ÙeeyeöueÛes meke&meceekesMekeâ ceeie&oMe&ve kesâue. 
Ùee ØeMveesòej™heer keâeÙe&›eâceeÛes met$emebÛeeueve [e@. DeefkeveeMe Oecee&efOekeâejer Ùeebveer kesâues. 

16 Dee@iemš 
2025

[e@. ceveer<ee Kejs

[e@. ceefve<ee Kejs Ùee M.D. nesefceDeeshe@Le Demetve heeefke&âvmevme ®iCeebmee"er ÙeesiÙe hees<eCe 
DeeefCe Deenej heæleerkej ceeie&oMe&ve keâjCÙeemee"er lÙeebvee Deecebef$ele kesâues nesles. KeeCÙeeÛeer 
heewef<škeâlee kee{keleevee lÙeeleerue Deevebo keâmee efškeâkelee ÙesF&ue lemesÛe, ØeefLeves, leblegceÙe 
heoeLe&, efmveiOe heoeLe& ÙeeyejesyejÛe Flej peerkevemeòkes ke ceeÙe›eâes vÙegš^erÙebšdme DeeheuÙee 
DeejesiÙeemee"er keâMeer DeekeMÙekeâ Deensle ke leer keâMeer keâece keâjleele Ùeeyeöue ceeefnleer 
efoueer. mekeâme heæleerves Deenej Iesleuee lej MegYeeLeerËÛÙee Deew<eOeebÛeer heefjCeecekeâejkeâlee 
osKeerue kee{efkelee ÙesF&ue, yeækeâes…lee keâMeer keâceer keâjlee ÙesF&ue ns osKeerue meebefieleues.
Deew<eOes ke DeenejeyejesyejÛe kÙeeÙeeceeÛes cenòkener lÙeebveer efke<eo kesâues. met$emebÛeeueve 
efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj Ùeebveer kesâues. 
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06 Dee@keäšesyej 
2025

[e@. cebieuee peesieUskeâj

[e@. cebieuee peesieUskeâj Ùeebveer `efkemcejCe - mecemÙee DeeefCe keâejCes' Ùee kÙeeKÙeeveeveblej 
MegYeeLeeAÛeer ̀ cescejer šsmš' Iesleueer nesleer. lÙee šsefmšbieÛee GösMe, lÙeeÛes efjPeušdme, lÙeele 
DeeheCe keâMeer megOeejCee keâ™ Mekeâlees. DeeÙeg<Ùe Skeâmegjer nesT ve osCes ns keâmes DeeheuÙee 
neleele Demeles ke lÙeemee"er ÚesšŸee ÚesšŸee activities meebefieleuÙee. lÙeeÛÙee pees[eruee 
nemÙe keäueye, [evme keäueeme Ûeer pees[ efoueer lej Deeheuee ceWot DeefOekeâ keâeÙe&#ece jnelees 
Demesner lÙee cnCeeuÙee. Ùee keâeÙe&›eâceeÛes met$emebÛeeueve [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer kesâues. 

01 peeveskeejer 
2026

[e@. cegommej Keje[er 

[e@. cegommej Keje[er ns vÙegjesefheâefpeefMeDeve Demetve hegCÙeeleerue veeceebefkeâle ne@efmhešue 
lemesÛe efšUkeâ jes[kejerue mkele:ÛÙee Keepeieer efkeäueefvekeâceOÙes meskee osleele. hesMebšÛee 
DeefleMeÙe meùoÙelesves efkeÛeej keâjCeeje, lÙeebÛes cnCeCes ve keâbšeUlee ceveeheemetve Ssketâve 
IesTve DeÛetkeâ efveoeve ke GheeÙeÙeespevee keâjCeeje [e@keäšj DeMeer lÙeebÛeer KÙeeleer Deens, 
lÙeebveer heeefke&âvmevme hesMebšuee heeefke&âvmevmeÛes kÙekemLeeheve, efmeb[eshee efjkeâecÙeeheesšer IesCÙeeÛes 
cenòke, ieesUerÛÙee [esme efveÙeespeve Ùeekej Yej efouee. kÙeeKÙeeveele kesâkeU Meeefjjerkeâ veener 
lej vewjeMÙe, efveõeveeMe DeMee mecemÙeebkejner lÙeebveer ceeie&oMe&ve kesâues. Deenej, kÙeeÙeece, 
DeeefCe heeCÙeeÛes ÙeesiÙe ØeceeCe ÙeeÉejs MegYeeLeer&Ûes owvebefove peerkeve megme¢e nesT Mekeâles 
ne efkeÕeeme lÙeebveer efouee. lep%eebÛee meuuee ke MegYeeLeer&Ûee me›eâerÙe menYeeie neÛe Ùeeleerue 
cegKÙe DeeOeej DemeuÙeeÛes lÙeebveer meebefieleues. met$emebÛeeueve ieewjer Fveeceoej Ùeebveer kesâues.

10 ceeÛe& 
2026

[e@. jMceer kegâuekeâCeer&
DeeefCe

megpeelee ieesKeues

iesues keâener ke<ex DeeheCe Gut Health DeeefCe heâòeâ Parkinson's Disease vekns 
lej SketâCeÛe ceevekeer DeejesiÙe ÙeebÛÙee menmebyebOeeefke<eÙeer ÛeÛee& keâjle Deenesle. ne Skeâ 
mebMeesOeve Ûeeuet Demeuesuee Approach kewÅekeâerÙe peieele ™pet henele Deens. 
meOÙee Ùee #es$eele, ARNA Genext Solutions , ner keâbheveer keâeÙe&jle Deens, pÙeeÛeer 
Oegje meebYeeUle Deensle oesIeer ceje"er Yeefieveer [e@.jMceer kegâuekeâCeer& DeeefCe megpeelee ieesKeues. 
ARNA Genext Solutions, Ùee lÙeebÛÙee keâbheveerceehe&âle Deele[Ÿeebleerue Microbime 
Ûeer leheemeCeer keâjlee Ùesles. DeeefCe Probiotic approach keehe™ve kÙeòeâerÛÙee Gut 
Microbime ceOes megOeejCee keâjlee Ùesles, pÙeecegUs, SketâCeÛe DeejesiÙeeceOes ue#eCeerÙe 
megOeejCee nesles. Ùeeyeeyele lÙee oesIeer yeesueuÙee.

[e@. MeesYevee leerLe&Uer
yekegâue ieesKeues
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`Yesšt Deevebos' Dee@veueeFve ceeefmekeâ meYee. (2025-26)

leejerKe keòeäÙeeÛes veeke efke<eÙe DeeefCe efšhheCeer

27 ces 
2025

jcesMe efleUkes 
(MegYebkeâj)

efleUkes ÙeeÛÙee kÙeefòeâceòkeeÛes efkeefkeOe hewuet DeeefCe lÙeebveer MegYebkeâj cnCetve helveer 
DeejleerÛeer kesâuesueer meskee, lÙeebÛÙeeleerue bonding, Ùee Deepeejeuee leeW[ osleevee 
DeeuesuÙee De[ÛeCeer, lÙeekej cele keâjCÙeemee"er kesâuesuÙee veeefkevÙehetCe& ØeÙeesie, keâeUpeer 
keâMeeØekeâejs Iesleueer lemesÛe, jcesMe efleUkes mkele: njngVejer kÙeefòeâceòke Deens. lÙeecegUs 
ns meke& meebYeeUle, DeefleMeÙe mebÙeceeves, MeebleheCes MegYebkeâjeÛeer Yetefcekeâe heej he[leevee 
DeeheuÙee Deeke[er efveke[er keâMee peheuÙee? Ùeeyeöue lÙeebveer Ùee iehheebceOetve Kethe Úeve 
ceeie&oMe&ve kesâues. Ùee keâeÙe&›eâceeÛes met$emebÛeeueve [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer kesâues. 

24 petve 
2025

ßeerceleer. efkeceue meble 
(MegYeeLeer&)

96 ke<eeËÛÙee efveke=òe ceeOÙeefcekeâ MeeUsÛÙee efMeef#ekeâe efkeceueleeF& meble ÙeebÛÙeeMeer Ùee 
keâeÙe&›eâceeceOetve mebkeeo meeOeuee. 30 ke<e&s heeefke&âvmevme DemetveosKeerue DelÙeble efMemleyeæ 
peerkeveMewueer, efveiegleerves mebmeej DeeefCe mebmkeâejebÛes cenòke hešketve osle Ûeej efhe{Ÿee 
DeepeÛÙee keâeUelener iegCÙeeieesefkeboeves keâMee Skeâ$e vebot Mekeâleele ÙeeÛes efpekeble GoenjCe 
lÙeebveer meceesj "skeues. cegueieer [e@. ceefve<ee Kejs, mveg<ee veeruee meble, cegueiee jepeerke meble 
Ùeebveer osKeerue Ùee mebkeeoeceOÙes me›eâerÙe menYeeie Iesleuee. heeefke&âvmevmemeejKÙee kÙeeOeerÛee 
yeeT keâjle ve yemelee DeefleMeÙe efMemleyeæ, efpeLes FlejebÛÙee ceoleerÛeer iejpe Deens efleLes 
leer Deeveboeves mkeerkeâejle veelemegveebyejesyej osKeerue eflelekesâÛe efpekneàÙeeÛes veeles efvecee&Ce 
keâ™ve Deeveboeves peerkeve peieCÙeeÛee lÙeebÛee Øekeeme yeIelee DeeheesDeehe nele pees[ues 
peeleele. Ùee keâeÙe&›eâceeceOÙes efkeceueleeF& DeeefCe heefjkeejeMeer [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer 
mebkeeo meeOeuee.

28 Dee@keäšesyej 
2025

hebÛekeâvÙee - 
DeeMee jskeCekeâj, kemegceleer 
osmeeF&, ce=oguee keâCeer&, 

meefkelee {ce{sjs, 
Debpeueer cenepeve

Deeblejje<š^erÙe ieeskee hehe&ue heâsefmšknue ceOeerue DevegYeke, ceveesiele DeMee peje kesieàÙee 
OeešCeerÛee DevegYeke keâLeveeÛee ne keâeÙe&›eâce Peeuee. cegUele hehe&ue heâsefmšknue 
cnCepes keâeÙe? lÙeeÛes GeföMÙe keâeÙe? ÙeeÛes DeeÙeespekeâ keâesCe Demeleele? Ùeele 
heefke&âvmevme efce$eceb[U keâmes menYeeieer Peeues? lÙeeletve heefke&âvmevme efce$eceb[Ueuee keâeÙe 
efceUeues? DeMeer mekeËkeâ<e ceeefnleer Ùee keâeÙe&›eâceeletve mekeeËheÙeËle heesnesÛeueer. lÙeeletve Ùee 
heâsefmšknueceOÙes menYeeieemee"er efkeâleer DeeOeerheemetve leÙeejer Ûeeuet nesleer, keâesCekeâesCelÙee 
heeleUerkej Ie[ecees[er Ûeeuet neslÙee, ceie ØelÙe#e efleLes peeleeveeÛeer leÙeejer, efleLes 
DeeÙelÙeekesUer DeeuesuÙee De[ÛeCeeRkej kesâuesueer ceele, efleLeuÙee ueeskeâebÛes efceUeuesues 
menkeâeÙe&, Deeheues ceb[U peemleerlepeemle ueeskeâebheÙeËle heesÛeekes Ùeemee"er šerkner cegueeKele, 
yeeF&šdme osCÙeemee"er kesâuesuÙee Kešhešer, lÙee Ûeej efokemeebmee"er Iesleuesues Deheej 
keâ<š ke `neleer IÙeeue les le[erme vÙee' Ùee Gòeâeruee hetCe&heCes meeLe& "jefkeCeeNÙee Ùee 
hebÛekeâvÙeebefke<eÙeerÛee Deeoj DepetveÛe kee{uee DeeefCe keâ[keâ me@uÙetš "eskeâekeemee keešuee 
lej lÙeele vekeue les keâenerÛe veener. 
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18 veesknWyej 
2025

[e@. mebpeerkeveer kesâUkeâj 

[e@. mebpeerkeveer kesâUkeâj... meebieesuÙeeleerue heefnuÙee ceefnuee [e@keäšj. hegCÙeemeejKÙee 
megKemeesFËveerÙegòeâ Menjeletve meebieesuÙeemeejKÙee og<keâeUer, «eeceerCeYeeieele peeTve 
efleLeuÙee ueeskeâebmee"er efkeMes<ekeâ™ve ceefnueebmee"er keâener keâjekes ns keešCes nsÛe DeeOeer 
Deekneveelcekeâ Deens. ns Deekneve mkeerkeâe™ve les ÙeMemkeerheCes hesueCes ns keâewlegkeâemheo 
Deens. meebieesuee Ùee og<keâeU«emle ieekeele `ceelee yeeuekeâ Glkeâ<e& Øeefle…eve' meejKÙee 
mebmLeebÛeer efveefce&leer keâ™ve lÙeeÉejs 40 ke<e&s DeLekeâ ØeÙelve keâ™ve keâeÙeeheeueš keâjCes ner 
vekeäkeâerÛe meesheer iees<š veener. ÙeeceOÙes DeeuesuÙee De[ÛeCeer, lÙee heej keâjleevee Deeuesues 
De[LeUs, «eecemLeebveer kesâuesues meneÙÙe Ùeeyeöue ceeefnleer keâ™ve Iesleevee mebpeerkeveerleeF& 
ceOeerue kesieUsheCe, Oe[e[er, DeelceefkeÕeeme DeeefCe efvemkeeLeer& Yeeke Øekeâ<ee&ves peeCekeuee. 
Deveskeâ hegjmkeâej efkepeslÙee mebpeerkeveerleeFËMeer mebkeeo meeOeuee [e@. MeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer.

27 peeveskeejer 
2026

DecesÙe osmeeF& 

IIT hekeF& ÙesLetve efMekeâuesuee FbefpeefveDej le®Ce DeeheuÙee `ueeF&heâmheeke&â šskeävee@uee@‌peerpe' 
Ùee keâbheveerÉejs heeefke&âvmevme kÙeeOeerÛÙee Deveskeâ yeeyeeRyeöue FbefpeefveDeefjbieÛÙee Â<šerkeâesveeletve 
keâener mebMeesOeves keâjerle Deens. Ùee kÙeeOeerÛÙee ue#eCeebÛeer leer›elee ceespeCÙeeÛÙee meeOeveebÛeer 
efveefce&leer lÙeebveer kesâueer Deens. ÙeeceOÙes heeÙeeuee yeebOeeÙeÛÙee yesušÛee meceekesMe Deens. 
lÙeeÛeØeceeCes heeLeheâeFË[j veekeeÛes Skeâ De@he lÙeebveer efkekeâefmele kesâues Deens lÙeeÛÙee 
meneÙÙeeves DeeheuÙeeuee MegYeeLeerËÛÙee mveeÙetbÛeer leekeâo, lÙeebÛee leesue peeTve he[CÙeeÛeer 
MekeäÙelee, lÙeebÛÙee yeesueCÙeekej efkeâleer heefjCeece Peeuee Deens Ùee yeeyeeRyeöue ceeefnleer 
efceUt Mekeâles. Ùee ceeefnleerÛÙee DeeOeejs les yeoue, kÙeeÙeece keâeÙe keâjekee ÙeeÛeer efoMee 
"jefkeCes MekeäÙe nesles. ÙeeyeöueÛeer meefkemlej ceeefnleer osCeeje ne keâeÙe&›eâce mekeeËveeÛe Kethe 
GheÙeesieer "juee. 

24 heâsyeÇgkeejer 
2026

[e@. efoueerhe Ùeeoer&

he#eer, efvemeie& Ùeekej YejYe™ve Øesce keâjCeeNÙee [e@. efoueerhe Ùeeoer& ÙeebÛeer cegueeKele 
Sskeâleevee lÙeebveer slides ke™ve ueeskeâebmeceesj "skeuesueb ̀ he#eer peie' lÙeeÛeØeceeCes keâerškeâ, 
šesU, Gboerj DeMee keâenerMee vekeâesvekeâesMee peerkeebÛes DeeheuÙee DeeÙeg<Ùeeleerue lemesÛe 
efvemeie& meeKeUerleerue cenòke ÙeeyeöueÛeer yengcetuÙe ceeefnleer, DeÆtle heâesšes«eeheâer ÙeecegUs 
meieàÙeebveeÛe Ùee efke<eÙeeÛeer, peieeÛeer vekÙeeves DeesUKe Peeueer. peeÙekeâkee[er Øekeâuhe 
DeYeÙeejCÙe cnCetve Ieesef<ele keâjCes, `ceeveo kevÙepeerke j#ekeâ' heoeÛeer peyeeyeoejer 
ueerueÙee hesueCeeNÙee efoueerhe Ùeeoer& ÙeebÛeer cegueeKele Sskeâleevee `meecevÙeeleerue DemeeceevÙe 
kÙeefòeâcelke' DeMeerÛe Ghecee ÅeekeerMeer keešles. oerhee nesvehe Ùeebveer lÙeebÛÙeeMeer mebkeeo 
meeOeuee. 

yekegâue ieesKeues
9960471314
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‘peeiej vekeje$eerÛee’ vekeje$eer efveefceòe veT efokemeebÛeer kne@šdmeDe@he 
uesKeceeuee (22 mehšWyej les 1 Dee@keäšesyej 2025)

(ke<e& heeÛekes)
Ùeeke<eer& vekeje$eerÛÙee uesKeeceeuesÛee efke<eÙe keâeÙe? ne ojke<eer&ØeceeCes he[Ceeje ØeMve Ùeeke<eer&ner he[ueeÛe. hejbleg, Ùeeke<eer& Demes "jues keâer, 

DeeheuÙeeuee pÙee kÙeòeâercegUs ØesjCee efceUeueer efkeâbkee peer kÙeòeâer DeeheuÙeeuee ØesjCeeoeÙeer keešles ceie leer Deieoer DeeheuÙee owvebefove DeeÙeg<Ùeeleerue 
meeceevÙe m$eer Demesue efkeâbkee Kethe veeceebefkeâle m$eer Demesue keâesCeerner Demeueer lejer efpeÛee Øekeeme meieàÙeebveeÛe ØesjCee osF&ue DeMee efm$eÙeebÛee mevceeve 
keâ™ Ùee!

ceie keâeÙe meieàÙeebÛeer efkeÛeejÛe›eâ meghejheâemš kesieeves efheâjeÙeuee ueeieueer DeeefCe lÙeeletve Deieoer Yeepeer efke›eâslÙee ue#ceer Deepeerheemetve, yegkeâj 
efkepeslÙee yeevet cegMleekeâ, ne[eÛÙee efMeef#ekesâheemetve meemeNÙeebÛÙee keâueeke=âleeRÛee keejmee peleve keâjCeeNÙee meemegjkeeefMe‍CeerheÙeËle, efmebOetleeF& mehekeâeU 
Ùee DeeheuÙee DeeF&ves DeeKetve efouesuÙee keešskej eflelekeäÙeeÛe keâCeKejheCes keešÛeeue keâjCeeNÙee cecelee efmebOet heemetve Oece&, peele ÙeeÛee keâMeeÛeener 
De[mej ve ceevelee ceje"er Yee<esmee"er Deeheues meejs peerkeve meceefhe&le keâjCeeNÙee Ùeeefmceve MesKe DeMee Skesâkeâ DemeeceevÙe efm$eÙeebyeöueÛeer ceeefnleer 
Skesâkeâeves hešeheš efuentve hee"keueer.

Ùeeke<eer& ceb[Ueves Depetve Skeâ vekeerve ØeÙeesie kesâuee pÙee MegYeeLeerËvee Ske{s keeÛeCes keâener keâejCeeves MekeäÙe veener lÙeebÛÙeemee"er ÙeeÛe uesKeebÛes 
keeÛeve keâ™ve les jskeâesef[Ëie Ùee uesKeeyejesyej lÙee lÙee efokeMeer heesmš keâjeÙeÛes Demes "jues. ne ØeÙeesiener ÙeMemkeerefjlÙee heej he[uee DeeefCe mekeeËveerÛe 
Ùeeuee GlmHetâle&heCes oeo efoueer. 

2025 'peeiej vekeje$eerÛee' uesKeceeuee. 

uesKeeÛes Meer<e&keâ uesKekeâ uesKeeÛee iees<ekeeje

Deepeer les veeleer - kesieàÙee 
keešskej Ûeeueleevee 

mkejoe (yekegâue) ieesKeues 
DeeOeej - 

ueeskeâmeòee `Ûelegjbie' 
ceOeerue 

nsceeleeF& nesvekee[ 
ÙeebÛee uesKe 

`IegbIeš' ØeLee DemeCeeNÙee kegâšgbyeele pevce Peeuee Demeuee lejer efve[jheCes Oece&, 
peele, meeceeefpekeâ, DeeefLe&keâ leheâekele DeMeer keâesCeleerner yebOeves ve heeUlee Goeòe, 
GVele efkeÛeejemejCeerÛeer keâeme Oejle DeYÙeemet ke=òeerves DeeheuÙeeuee Deeke[Ceejs, 
®ÛeCeejs keâeÙe& keâjCeeNÙee DeeF&, cegueieer DeeefCe oesve veeleer ÙeebÛeer DeesUKe Ùee 
uesKeeletve DeeheuÙeeuee nesles. 

ue#ceer ceekeMeer - SWMeeruee 
oesve keâceer

[e@. Deefcele keâjkeâjs

DeeheuÙee Deepetyeepetuee DeeheCe jespe `ogie&s'Ûeer DemebKÙe ™hes heenlees. lÙeehewkeâerÛe 
Skeâ cnCepes, ue#ceerceekeMeer ! mebmeejeÛes jnešiee[ies Dees{leevee DeeOeer veeF&ueepe 
cnCetve, ceie leske{eÛe IejÛÙeebvee neleYeej cnCetve Deieoer DeefMeef#ele m$eer osKeerue 
keâener ve keâener keâeceOeboe, keâ<š keâjle Demeles. DeMeerÛe ner ceekeMeer Yeepeer, heâUb, 
Deb[er, keâener efkeâjkeâesU kemlet Demes efkeketâve DeeheuÙee mebmeejeuee DeeefLe&keâ neleYeej 
ueekeles. Ùee uesKeeletve efke›eâer keâjlee keâjlee efieNneF&keâebveeosKeerue yeesš leeW[ele 
IeeueeÙeuee ueeiesue DeMeer hešeheš leeW[er yesjerpe - kepeeyeekeâer keâjCeejer, Øemebieer 
kÙekenej %eeve efMekeâkeCeeNÙee ¢ee ceekeMeerÛeer Úyeer Úeve [esàÙeemeceesj GYeer jenles. 



11heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

yegkeâj hegjmkeâej efkepesleer 
`yeevet cegMleekeâ'

efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj

2025 Ûee keâLee meb«en Je oesvnermee"er Devegkeeoemee"erÛee ceeveeÛee `yegkeâj' 
Deeblejje°^erÙe hegjmkeâej keâVe[ uesefKekeâe `yeevet cegMleekeâ' Ùeebvee efceUeuee Deens. 
peeieeflekeâ opee&ÛÙee heeefjleesef<ekeâeheÙeËle efueKeeCeeÛeer keešÛeeue keâjCeeNÙee yeevetbvee 
cee$e lÙeebÛÙee meceepeeves keâOeerÛe pekeU kesâues veener. lejerosKeerue DeeheuÙee 
meceepeeyeöue ceveele De{er ve yeeUielee mkele:ÛÙee meceepeeleerue efm$eÙeebÛÙee 
nkeäkeâebmee"er, mkeeleb$Ùeemee"er lÙeebveer lÙeebÛee ue{e ketâce&ieleerves ÛeeuetÛe "skeuee 
Deens. DeMee DemeeceevÙe m$eerÛee peerkeveheš Ùee uesKeeletve mekeeËheg{s Deeuee. 

cecelee heCe Peeueer 
DeveeLeebÛeer ceeÙe 

Debpeueer cenepeve

he©eßeer efmebOegleeF& mehekeâeU ÙeebÛeer keâvÙee cecelee efmebOet Ùee Yeejomle heCe 
eflelekeäÙeeÛe mvesnhetCe& kÙeefòeâceòkeeÛeer DeesUKe DeeheuÙeeuee Ùee uesKeeletve nesles. 
meeOeer jenCeer DeeefCe GÛÛe efkeÛeejmejCeerÛÙee efmebOetleeFËÛÙee heekeueekej heeTue 
"skele, keâeceekej Deleesveele efve…e DemeCeeNÙee, keâCeKej, ØemeVe, nmelecegKe 
ÛesnsNÙeeÛÙee ceceleeleeFËveer DeeF&ves Ieeuetve efouesuÙee efveÙeceekeueerÛes lebleesleble heeueve 
keâjle lÙeebÛÙeeÛe keâeceeÛee keejmee heg{s ÛeeuekeCeeNÙee ceceleeleeFËÛee Øekeeme Ùee 
uesKeeletve DeeheuÙee meceesj ceeb[uee Deens. 

DeeceÛÙee GppkeueeleeF& [e@. Delegue "eketâj

ne[eÛee efMe#ekeâ keâmee Demeekee, efkeâbkee keâmee Demelees ÙeeÛes keCe&ve DeeheuÙeeuee 
Ùee uesKeele keeÛeeÙeuee efceUles. keiee&le ngMeej les meke&meeceevÙe yegefæceòee DeMee 
meieàÙee ØekeâejÛes efkeÅeeLeer& Demeleevee Deeheues efMekeâkeCes ngMeej efkeÅeeLÙee&uee 
keâbšeUkeeCes ve neslee meke&meeceevÙe yegædÙeebkeâeÛÙee efkeÅeeLÙee&ueener keâmes mecepesue, 
lÙeeuee DeYÙeemeeÛeer iees[er keâMeer ueeiesue ÙeeÛee meeOekeâyeeOekeâ efkeÛeej keâ™ve 
efMekeâkeCÙeeÛeer neleesšer DemeuesuÙee, ØemeVe kÙeefòeâceòkeeÛÙee GppkeueeleeF& 
DeeheuÙeeuee Ùee uesKeele Yesšleele.

`jepeme megkegâceej' ce=oguee keâCeer&

jeÙeie[ efpeu¢eeleerue, Deefueyeeie ÙesLeerue meemekeCes ÙesLes Deeblejje<š^erÙe KÙeeleerÛes 
efMeuhekeâej veeveemeensye keâjcejkeâj ÙeebÛÙee cetU yebieuÙeele ̀ efMeuheeueÙe' Deens. meemejs 
Leesj efMeuhekeâej, cegbyeF&leerue Iejer lÙeebveer yevekeuesueer 200 ntve DeefOekeâ efMeuhes, 
lÙeebÛes keâjeÙeÛes keâeÙe? ceie ÙeeletveÛe Ùee veeveemeensyeebÛÙee cetU Iejer `efMeuheeueÙe' 
yevekeCÙeeÛeer keâuhevee meekeâejueer. Ùeemee"erÛes keâeUpeerhetke&keâ efveÙeespeve keâ™ve Ùee 
meemegjkeeefMeCeerves DeeheuÙee IejeCÙeeÛee ne keejmee peerkeehee[ peheuee, ÙeeceOÙes 
keâeÙe De[ÛeCeer DeeuÙee, ÙeeceeieÛee nslet keâeÙe ÙeeyejesyejÛe mkele: megveboeleeFËÛÙee 
yengDeeÙeeceer kÙeefòeâceòkeeÛeer DeesUKe DeeheuÙeeuee Ùee uesKeeletve nesles. 
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`leer' Ûes peerkeveieeCes Debpeueer efYe[s

DeeheuÙee Ûeej ke<ee&ÛÙee ueskeâeruee pevcepeele oesvner [esàÙeele ceesleerefyebot Deens, 
Decesefjkesâle Deeheuee cegueiee ce@jsLee@ve heUleevee yesMegæ nesTve he[uee, DeMee 
Deveskeâ OekeäkeâeoeÙekeâ Øemebieebvee ve [ieceielee, Oeerjeves leeW[ osle meceepekeâeÙee&Ûes 
Yeeve "skele keâ@vmej hesMebšmee"er Deeheues kesâMeoeve keâjCeeNÙee, Gòece jebieesUer 
keâe{CeeNÙee, ieeCeb, uesKeve, keeÛeve, keâekÙeeceOÙes jceCeeNÙee DeefleMeÙe njngVejer, 
Oee[meer DeMee meeOevee jepenbme-šWYeskeâj ÙeebÛeer melÙe heCe eflelekeâerÛe efÛeòeLejejkeâ 
keâneCeer DeeheuÙeeuee Ùee uesKeeletve Gueie[le peeles. 

`efkeMes<e cegueebÛeer ÙeMeesoe' [e@. MeesYevee leerLe&Uer

yeeUeÛeer Ûeentue ueeieueer keâer meieàÙeebveeÛe Deevebo neslees. heCe peskne cegue 
efokÙeebie Deens ÙeeÛeer peeCeerke nesles leskne meke&meeceevÙe ceeCetme KeÛetve peelees. 
keâejCe DeeheuÙee meceepeele efokÙeebie cegueebkeâ[s yeIeCÙeeÛee meceepeeÛee Â<šerkeâesve 
heâej kesieUe Demelees. lÙeeletve leer pej 18 ke<eeËhes#ee peemle keÙeeÛeer Demeleerue lej 
lÙeebÛeer peyeeyeoejer pevceoelÙee DeeF&-yeeheeueener vekeâesMeer keešt ueeieles. ner melÙe 
heefjefmLeleer Deens. nerÛe melÙe heefjefmLeleer ue#eele IesTve, mkele:Ûes cetue efokÙeebie 
Deens ns keâštmelÙe mkeerkeâe™ve DeeheuÙee cegueeyejesyej Flej efokÙeebie cegueebÛesner 
Yeues knekes, lÙeebveener ceeCegmekeâerves keeiekeues iesues heeefnpes ner meùoÙelee ceveeMeer 
yeeUietve DeMee cegueebmee"er nkeäkeâeÛeb [s-kesâDej meWšj meg® keâ™ve les ÙeMemkeerheCes, 
meceLe&heCes meebYeeUCeeNÙee Øeepeòeâe keâesUhekeâj Ùee `ÙeMeesos'Ûee heefjÛeÙe keâ™ve 
osCeeje ne uesKe. 

`cetefle&ceble ceje"er Øesce' [e@. Deefcelee Oecee&efOekeâejer

ceele=Yee<ee ceje"er, pevce ieebke veeefMekeâ. ßeer. heg, Yeeiekele, kemeble keâevesškeâj 
DeMeebmeejKÙee efoiiepe ueeskeâebyejesyej keâece keâjleevee ceje"er ner Deeheueer Yee<ee 
Deens DeeefCe Deeheueer Yee<ee cnCepes Deeheuee `meebmke=âeflekeâ keejmee', lees DeeheCe 
peheueeÛe heeefnpes Ùee keâle&kÙeeÛeer peeCeerke lÙeebvee Peeueer. `kÙeekeâjCe' veekeeÛÙee 
keâefkelesÛes ieeCes ieele ieeleÛe lÙeebveer DeeheuÙee MeleeÙeg<eer peerkeveeÛeer keešÛeeue Ûeeuet 
"skeeueer Deens. veeke pejer `Ùeeefmceve MesKe' DeeefeCe pevceeves pÙet DemeuÙee lejer 
ceje"er Yee<esmee"er Deeheues meejs peerkeve kesÛeCeeNÙee Ùee efkeog<eerÛeer DeesUKe Ùee 
uesKeeletve DeeheuÙeeuee nesles. 

`pÙes…ebÛÙee keâuÙeeCeeLe& 
PešCeejer OeieOeieleer 

DeefiveefMeKee

Øeceesefoveer ke[kesâ-keâkeUs 
keeÛekeâ - GcesMe meueiej 

(MegYeeLeer&)

meeceeefpekeâ yeebefOeuekeâerÛee keâewšgbefyekeâ keejmee, efkeÛeejebÛee kesieUsheCee, DeYÙeemetke=òeer 
DeMee mkeYeeke kewefMe°Ÿeebveer Ùegòeâ DemeCeeNÙee [e@. jesefnCeer heškeOe&ve ÙeebÛÙee 
keâeÙee&Ûee Dee{ekee Ùee uesKeele Deieoer mece«eheCes Iesleuee Deens. ke=æebÛeer kee{leer 
mebKÙee DeeefCe keâeUeveg™he yeoueCeeNÙee,DeefleMeÙe iebYeerj mke™he OeejCe keâjCeeNÙee 
ØeMveebkej lees[iee keâesCeer keâe{eÙeÛee? Ùee efkeÛeejebveer heÚe[uesuÙee, lÙeebÛÙeemee"er 
kesieàÙee heæleerves ke=æeßece ÛeeueefkeCeeNÙee jesefnCeerleeF& cnCeleele `DeeheCeÛe 
DeeheuÙeemee"er' ne ceb$e Debieer efYevekee cnCepes hejekeuebefyeòke keâceer nesF&ue. 

yekegâue ieesKeues
9960471314
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1) 5 SefØeue 2025 keeef<e&keâ cesUekee : ueeskeâefØeÙe, le™Ce 
Ùeesieieg™ meewjYe yeesLeje DeeefCe keâefMeMe ceeKeerpeeveer ns keeef<e&keâ keâeÙe&›eâceeÛes 
ØecegKe DeefleLeer nesles. ÙeeØemebieer, [e@. MeesYevee leerLe&Uer efueefKele 
`Dee"keCeerleerue MegYeeLeer& ', keeef<e&keâ mcejefCekeâe ØekeâeMeve Peeues. lemesÛe 
MegYeeLeerËÛÙee keâueeke=âleeRÛes ØeoMe&ve DeeefCe ve=lÙeeefke<keâej meeoj Peeuee. Ùee 
keâeÙe&›eâceeÛee ke=òeeble he=. ›eâ. 15 kej keeÛeekeÙeeme efceUsue . 

2) 21 mehšWyej 2025 : [e@. cebieueeleeF& peesieUskeâj Ùeebveer 
21 mehšWyej jespeer heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛÙee meomÙeebmee"er ‘cescejer 
šsefmšbie’ Ûes Skeâ me$e Iesleues nesles. ns efve:Megukeâ lelkeekej Iesleues iesuesues 
me$e MegYeeLeer& ke MegYebkeâj oesIeebmee"er nesles. lÙeele MegYeeLeerËÛÙee kewÙeefòeâkeâ 
šsmš IesleuÙee DeeefCe MegYebkeâjebÛeer «eghe šsmš Iesleueer. šsmš ceOeerue ØeMve 
ceWotÛÙee efkeefkeOe kesâbõebÛes keâeÙe& leheemeCeejs nesles. 

 menYeeieer PeeuesuÙee ØelÙeskeâeÛes ‘efjPeušdme’ cebieueleeFËveer lÙee lÙee 
meomÙeeuee online heæleerves Ùee me$eeÛÙee DeeOeer efoues. pesCeskeâ™ve Ùee 
me$eele efjPeušyeöue DeefOekeâ ceeefnleer ßeeslÙeebvee efceUsue. 

cegUele efkemcejCe cnCepes keâeÙe? lÙeeÛes Øekeâej, keâesCeles Øekeâej iebYeerj 
mke™he OeejCe keâ™ Mekeâleele, keâesCelÙee Øekeâejeves Ieeye™ve peeCÙeeÛeer 
iejpe veener. DeMee šsefkeävekeâue ceeefnleeryejesyejÛe MegYeeLeerË FlekesâÛe 
MegYebkeâjebveerner DeeheuÙee ceWotÛÙee DeejesiÙeekeâ[s ue#e efoues heeefnpes Demes 
Deekepe&tve meebefieleues. Ùeemee"er owvebefove kÙekenejeceOeerue Kethe yeejerkeâmeejerkeâ 
iees<šeRÛeer GoenjCes osle DeeheuÙee ceWotÛes DeejesiÙe DeeheCe DeesUKeeÙeÛes 
keâmes ke lÙeekej GheeÙe keâeÙe? ns osKeerue meebefieleues. nemÙe keäueye, [evme 
ÙeebÛeer Úesšer Úesšer ØeelÙeeef#ekesâ IesTve nemÙe DeeefCe [evme ÙeebÛes DeeheuÙee 
DeeÙeg<Ùeeleerue DevevÙe meeOeejCe cenòke hešketve efoues. 

2) 26 veesknWyej 2025 : [e@. cebieuee peesieUskeâj DeeefCe 
lÙeebÛÙee šerceves heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛÙee meomÙeebmee"er ‘cescejer 
šsefmšbie’Ûes Skeâ me$e Iesleues nesles. lÙee šsefmšbieÛee heg{Ûee Yeeie cnCetve 
Deecner [e@. cebieueeleeFËÛes Dee@‌veueeF&ve mesMeve "skeues. ‘efkemcejCe DeeefCe 
ceWotÛes DeejesiÙe' Ùeekej Skeâ GheeÙe cnCepes ceWotÛes kÙeeÙeece. ceWotÛÙee 
kÙeeÙeeceemee"er [e@.cebieueeleeF& DeeefCe lÙeebÛÙee šerceves keâener ieceleeroej 
heCe GheÛeejelcekeâ KesUebÛeer efveefce&leer kesâueer. les KesU efvekeeje kesâbõeleerue 
mesMeve ceOes Iesleues. 

 lÙeeleerue keâener heg{erue ØeceeCes nesles. 
 	hegúŸeeÛes Ûeej yeeCe Demes arrange keâjeÙeÛes keâer les heeÛe keešues 

heeefnpesle.
	 hegâueerieesUe heCe peje kesieàÙee heæleerves.
	šesheeruee oesjerÛÙee meneÙÙeeves hesve yeebOetve les hesve peefceveerkejerue 

yeešueerle nele ve ueekelee IeeueeÙeÛes.
	 keâe[&med heeueLeer Ieeuetve Skeâ Skeâ keâe[& GIe[tve ÙeesiÙe pees[Ÿee 

ueekeeÙeÛÙee.
 	kesiekesieàÙee jbiemebieleerÛes ieesue ÙeesiÙe ieesueele ueekeeÙeÛes.

3) 23 ef[meWyej 2025 : DeefleMeÙe Deelegjlesves keeš heefnueer 
peeles DeMeer heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛeer keeef<e&keâ menue Ùeeke<eer& efmebnie[ 
heeÙeLÙeeMeer DeeWkeâej osMeheeb[s ÙeebÛÙee ‘iehheebieCe ke=â<eer heÙe&šve kesâbõ’ 
ÙesLes iesueer nesleer. mejesefpeveer kegâle&keâesšer DeeefCe pÙeeslmvee megYesoej 
Ùeebveer efouesuÙee Ûeefke<š veeMlÙeeÛee Deemkeeo IesTve iejceeiejce Ûene, 
keâe@‌heâermee"er meieUs ‘iehheebieCe’ uee heesÛeues. Ûene, keâe@heâer IesTve refresh 
PeeuÙeekej meieUspeCe ‘nsefjšspe kee@keâ’ mee"er meppe Peeues. Ùee ‘nsefjšspe 
kee@‌keâ’ ceOÙes keâjceuee, keâešs meekejer ÙeemeejKÙee Deveskeâ osMeer, Deew<eOeer 
kevemheleeRyejesyejÛe yeokeâ hegâueemeejKÙee DeveesKÙee hegâuePee[s, kesueeRÛeer 
ceeefnleer Iesle meieUspeCe jbietve iesues nesles. lÙeeveblej lesLeerue pebieueele 
meehe[uesueer ØeeCÙeebÛeer efMebies, cee@Le, Iegye[eÛeer keâkešer, hetCe& meeheeÛeer 
keâele ÙeemeejKÙee DeÆgle iees<šeRÛeer ceeefnleer SskeâCÙeele ke lÙee Jemletbvee 
nele ueeketve yeIeCÙeele meieUsÛepeCe Deieoer ‘ueneve cetue’ yeveues nesles. 
ØelÙeskeâeÛÙee ÛesnsNÙeekej leerÛe efvejeiemelee, leerÛe Glmegkeâlee, leesÛe Deevebo 
!

lÙeeveblej DeefleMeÙe meg«eeme, iejceeiejce peskeCeeÛee Deemkeeo IesTve 
keâenerpeCe Pee[ebÛÙee meekeueerle, keâenerpeCe ne@ueceOÙes keecekegâ#eermee"er 
iesues lej keâenerpeCeebÛÙee efleLesÛe iehhee jbieuÙee. Lees[ŸeekesUeves keâener 
KesU, veeÛe, ieeCeer, keâekÙe keeÛeve, fun activities Demee ceveesjbpeveeÛee 
keâeÙe&›eâce Peeuee. menueerÛeer Dee"keCe cnCetve ÚesšerMeer Yesš yekegâueves 
Deekeâ<e&keâ kes<šveele he@keâ keâ™ve, lÙeeÛeyejesyej yekegâue ØelÙeskeâ MegYeeLeer&Ûee 
heâesšes Demeuesues megboj ef«ešeRie lÙee lÙee kÙeòeâeruee osTve Ûekeâerle kesâues. 
lÙeeveblej, Ûene DeeefCe ‘Keskeâ[e’Yepeebkej leeke ceejCÙeemee"er meieUs meppe 
Peeues.

meg«eeme peskeCe, Ûene, Keskeâ[e Yepeer, nsefjšspe kee@keâ Ùee meieàÙeeÛÙee 
Dee"keCeer ceveeble mee"ketve peelee peelee keâ{erheòÙeeÛÙee Devehesef#ele YesšerÛee 
mkeerkeâej keâjle ØelÙeskeâpeCe ØemeVe efÛeòes ‘heg{ÛÙee ke<eer&ÛÙee menueerÛeer keeš 

ØelÙe#e meYee
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yeIele Deenesle, leskne Yesšt..!’ Demes meebiele DeeheeheuÙee Iejer hejleuee.
 4) 7 heâsyeÇgkeejer 2026 : heeefke&âvmevme efce$eceb[U DeeefCe 

ueeF&heâmheeke&â šskeäveesuee@peerpe ÙeebÛÙee mebÙegòeâ efkeÅeceeves heeefke&âvmevme 
efce$eceb[UeÛÙee MegYeeLeerËmee"er efkeveecetuÙe Fall Risk Assessment 
program IesCÙeele Deeuee.

DecesÙe osmeeF& Ùee IIT ceOetve FbefpeefveDejeRieÛes efMe#eCe hetCe& kesâuesuÙee 
le®CeeÛÙee ueeF&heâmheeke&â Ùee keâbheveerves heeefke&âvmevme hesMebšvee Meeefjjerkeâ 
neueÛeeueer, ÛeeueCÙeeleerue ÙesCeeNÙee De[LeUs ÙeebÛee yeejkeâeF&ves efkeÛeej 
keâ™ve keâener GhekeâjCes leÙeej kesâueer Deensle.

Ùee assessment program ceOÙes ØelÙeskeâ MegYeeLeer&ÛÙee heeÙeeuee 
Skeâ yesuš yeebOetve lÙeebvee ÛeeueCes, ieesue efheâjCes ÙeemeejKÙee keâener 

mebJeeo, %eeve, ceeefnleer DeeefCe ceveesjbpeve

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

meeceerue nesCÙeemee"err mebHeke&â
ceÙetj ßees$eerÙe - 9881014099 [e@. 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 peeieeflekeâ heeefke&âvmevme cesUeJee, ceeefmekeâ meYee, Yesšt Deevebos, Deevebo-lejbie 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  
parkinsonsmitramandalpune@gmail.com

activities keâjeÙeuee meebieCÙeele DeeuÙee. lÙeeletve keâener readings 
IesCÙeele Deeueer Goe. keâesCelÙee mveeÙetbÛeer leekeâo efkeâleer Deens, keâesCelÙee 
yeepetuee leesue peeTve he[CÙeeÛeer MekeäÙelee peemle Deens Jeiewjs.

Ùee readings ke™ve ØelÙeskeâeÛee kesiekesieUe report leÙeej nesle 
neslee. ØelÙeskeâeuee lees report mecepeeketve meebietve keâesCelÙee ØekeâejÛes 
kÙeeÙeece, efokemeeletve efkeâleer kesUe keâjeÙeÛes ¢ee meieàÙeeÛes ceeie&oMe&ve 
keâjCÙeele Deeues. ØelÙeskeâeuee peeleevee lÙeebÛes lÙeebÛes efØebšs[ efjheesš& osCÙeele 
Deeues. Ùeele SketâCe 31 MegYeeLeerËveer menYeeie Iesleuee neslee.

ce=oguee keâCeea
yekegâue ieesKeues
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pekeU pekeU Ûeej ke<e& ceer meewjYe yeesLeje ÙeebÛes kÙeeÙece keâjle 
Deens. ceePes heleer jcesMe Ùeebvee heCe ceer les kÙeeÙeece keâjeÙeuee ueekeues. 
lÙeebveer DeeOeer Lees[er kegâjyegj kesâueer heCe veblej peWkne Mejerj Lees[s mewue 
keeštueeieues leWkne les Kethe Deeke[erves keâ™ ueeieues. lÙeebÛes results 
heentve Skeâ ke<ee&veblej ceuee peeCeket ueeieues keâer DeeheuÙee heefke&âvmevmeÛÙee 
efce$eceb[Uerveeb Ùee kÙeeÙeeceeÛee Kethe heâeÙeoe nesTMekeâlees. keâener peCeebvee 
efuebkeâ hee"ketve pee@F&ve kneÙeuee ueekeues. lÙeebveener Deeke[tueeieues.

osneleerue cees"s, yeejerkeâ mveeÙetbvee keâeÙee&efvkele keâjCes ne pees Øekeâej 
lÙeebÛÙee kÙeeÙeeceele Deens lees ceuee DeeheuÙee hesMebšdme mee"er Kethe 
GheÙeesieer nesF&ue ÙeeÛeer Kee$eer nesleer. efMekeeÙe ØelÙeskeâ neueÛeeueeryeöue 
meebieleevee lÙeebÛÙee yeesueCÙeeÛeer {ye, Deekeepeeleerue ceeo&kelee, 
keâeUpeer, Øesce meebj keâener Flekeâb Øesefjle keâjCeej Demeleb keâer DeeheCe 
lÙee keâjeÙeueeÛe nkesle Demeb keešleb. lÙeeÛe yejesyej DeeCeKeer Skeâ 
metÛevee ve Ûegkeâlee Demeles leer cnCepes ‘ceer one-keerme kesUe repeat 
keâjlees, heCe legcner Peshesue leske{s keâje. keerme kesâues lej heefjCeece Ûeebieues 
efceUleerue heCe keâceer kesâues lejer keâener vegkeâmeeve nesCeej veener. mejekee 
veblej legcner heCe one-keerme vekeäkeâer keâjeue.’ Ùee meieàÙeecegUs ceePÙee 
ceveele Skeâ efkeÛeej IeesUt ueeieuee keâer DeeheuÙee keeef<e&keâ keâeÙe&›eâceeuee 
lÙeebvee Deecebef$ele kesâueb lej Deeheues peemleerle peemle MegYebkeâj, MegYeeLeer& 
Ket<e nesTve Ùeesie ke ØeeCeeÙeece Deeke[erves keâ™ ueeieleerue. Ùee oesve 
iees<šer ØelÙeskeâ kÙeòeâerves kesâuÙee lej efveefMÛeleheCes DeejesiÙe Ûeebieues 
jenles. Deeheues keâener MegYeeLeer& Ùee iees<šer ve Ûegkeâlee keâjleele. heCe 
yejsÛe peCe DeeUme keâjleele. lÙeebvee ØeÛeesefole keâjeÙeuee meewjYe Ùeebvee 
keâe Deecebef$ele keâ™ veÙes? ne ØeMve ®bpeer Ieeuet ueeieuee. (Deieoer 
ke<e&Yej!!)

meg®keele kegâ"tve keâjeÙeÛeer? DeeheCe lÙeebÛee class join kesâuee 

 lees Deeuee...Deecner efpebkeâuees 
efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj

efJeÕemle

Demeuee lejer ceer lÙeebvee personally kegâ"s ceenerle Deens? lÙeebvee 
keâmes YesšeÙeÛes? lÙeebÛee heâesve veb. keâmee efceUkeeÙeÛee? keiewjs keiewjs 
ØeMve Dee keemetve ceePÙeekeâ[s škeâ ueeketve yeIele nesles. ceePes heleer jcesMe 
vesnceer cnCeeÙeÛes heeefnueb heeTue šeketâve lejer yeIe Gòej meehe[leb. 
Dejs, heCe les šekeâeÙeÛe kegâ"s DeeefCe keâmeb?

lees heÙeËle jespeÛÙee whatsapp (jespe efleLes Skeâ link Ùesle Demeles) 
kej Skeâ ØeMve ÙesT ueeieuee. lees neslee Ùee ceefnvÙeele legceÛeb Gefö<š 
keâeÙe Deens? (efkeâleer efokeme kÙeeÙeece keâjeÙeÛee?) oj ceefnvÙeeuee 
ceePeb Gòej DemeeÙeÛeb, ‘meewjYe yeesLejebvee DeeceÛÙee heeefke&âvmevme 
efce$eceb[UeÛÙee keeef<e&keâ cesUekÙeeme DeefleLeer cnCetve Deecebef$ele keâjCes.’ 
ceePÙee Gòejeuee Øeeflemeeo MetvÙe! (Øeeflemeeo keâe ÙesF&ue? Gòej 
illogical nesle vee?) ceePee mkeYeeke Lees[e mebkeâesÛeer DemeuÙeeves Ûeeue 
{keâue nesle jeefnueer. ceer keâesCe Deens cnCetve les ÙesCÙeeÛes ceevÙe 
keâjleerue Demee ØeMve ceveele ÙeeÙeÛee ! meele-Dee" ceefnves ceePeb 
Gòej peele nesle. ceie ceerÛe keâbšeUues. Skesâ efokeMeer (23 veknWyej 
2024) ceve Ieó keâ™ve ceePÙee whatsapp account kej Skeâ 
cesmespe efuentve šekeâuee. (Ûekeäkeâ !!) ‘ceer Decegkeâ Decegkeâ..DecekeäÙee 
mebmLesmee"er keâece keâjles. DecekeäÙee DecekeäÙee keâejCeemee"er meewjYe Ùeebvee 
yeesuekeeÙeÛes Deens, lÙeebÛee vebyej efceUsue keâe?’ veblej efokemeeletve 
Ûeej heeÛe kesUe lejer Gòej Deeueb keâe heneÙeÛeer. Dee"ke[e Peeuee 
lejer Øeeflemeeo veener. ceveeÛee efnÙÙee keâ™ve hegvne cesmespe hee"keuee. 
Denb ! Gòej veener. hejle, oj Dee"ke[Ÿeeuee reminders hee"kele 
jeefnues. Deelee cee$e jeie Deeuee. cnbšueb nes efkeâbkee veener cnCelee Ùesle 
veener keâe Ùeebvee? DeeefCe iebcele cnCepes lÙeeveblej oesve efokemeele Gòej 
Deeueb. Skeâ veeke DeeyeÇe DeeefCe efleÛee heâesve vebyej, (meewjYeÛee veener) 
ÙeebÛÙeeMeer mebheke&â keâje cnCetve. jcesMe ÙeebÛeer Dee"keCe Peeueer. cnbšueb 
legcner cnCele nesleele les MebYej škeäkesâ yejesyej nesleb. Deevebo ieieveele 
ceekele veknlee. lÙee vebyej kej whatsapp cesmespe hee"keues. Deelee 
ke<e&Yej megæe keeš heneÙeÛeer leÙeejer "skeueer nesleer. keâOeer vee keâOeer 
Gòej ÙesCeej DeMeer Kee$eer keešle nesleer. veblej mvesnueÛee vebyej Deeuee, 
DeMeer Ùeeoer kee{le iesueer.

Ùee ojcÙeeve Skeâe meYesle, DeeheuÙee š^mšer ceb[UeRMeer ceer Ùee 
yeöue yeesueues. meYesle ceer cnbšue keâer ceer ØeÙelve keâjle Deens, ÙeMeeÛeer 
Kee$eer veener. DeeOeer meieUs Skeâoce Ket<e. heCe yengleskeâebvee keeštueeieues 
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keâer Ske{e ueeskeâefØeÙe ceeCetme Deeuee lej ieoer& keâMeer DeekejeÙeÛeer? 
DeeheuÙee ceb[UeRvee Oekeäkeâe yegkeäkeâer Peeueer lej? leer ceesúer keâeUpeer 
nesleer. megceejs SsMeer ueeKe (les ner Yeejle ke yeensjerue osMeeleues efceUtve) 
followers DemeuesuÙee kÙeòeâermee"er keâMeeuee ieoer& nesCeej? Deme 
ceuee keešle nesleb. heCe MebkesâÛeer heeue Skeâoe ÛegkeâÛegkeâueer keâer Peeueb ! 
lÙeekej Kethe Gneheesn Peeues. Ske{e ceesúe ceeCetme vekeâes heemetve yeewvmeme& 
"skeCes heÙeËle ÛeÛee& Peeueer. Kej lej nóerheCee ceePÙeeheemetve efkeâleerlejer 
cewueekej Demelees. (lees efyeÛeeje ceuee keâOeerÛe efMekele veener.) lejer heCe, 
meewjYe Deeuee lej Deeheues MegYeeLeer& Ket<e nesleerue, lÙeeÛee Kethe GheÙeesie 
nesF&ue, kÙeeÙeece ve keâjCeejs MegYeeLeer& Øesefjle nesTve kÙeeÙeece keâjleerue, 
ns vepejsmeceesj DemeuÙeeves ceePÙee ceveele lees ÙeeÙeuee nkee Demeb keešle 
nesleb. (Ùeeuee nó cnbšues lej Ûeeuesue). efMekeeÙe lees ÙesCeej Demeb 
Depetve vekeäkeâer mecepeueb heCe veknle. DeeueeÛe lej yeewvmeme& "sT Demee 
efveCe&Ùe PeeuÙeeveblej DeeceÛeer meYee Deešesheueer.

Ùee ojcÙeeve 15-20 efokemeele Gòej Deeueb. lÙeele Depetve Skeâ 
veeke ke lÙeebÛee vebyej. (leesheÙeËle ue#eele Deeueb nesleb keâer efÛekeâešer 
"skeueer lej keâeceb nesleele Demeb jcesMe jsJeCekeâj cnCeeÙeÛes les De#ejMe: 
Kejs nesles. lÙeebÛeer efÛekeâešer Lekeäkeâ keâjCeejer nesleer. Skeâoe Skeâe efkecee 
keâbheveerÛÙee call center uee lÙeebveer SkeâeÛe efokeMeer keâceerle keâceer 50 
kesUe lejer heâesve ueekeuee Demesue. pÙee keâeceemee"er les heâesve ueekele nesles 
les nesF&heÙeËle Leebyeues veknles.) cnbšueb ner meeKeUer ueebyele Ûeeueueer 
Deens. heCe cnCeleele vee `beggars are not choosers.' keeš 
heenCÙee efMekeeÙe heÙee&Ùe veknlee. ceePÙee heefnuÙee cesmespe veblej leyyeue 
one ceefnvÙeebveer ceuee keâefMeMe Ûee vebyej efouee iesuee. one ef[meWyej 
2024 uee keâefMeMeuee efleuee cesmespe hee"keuee. Ûeeskeerme leejKesuee 
efleÛee heâesve Deeuee. DeefleMeÙe DeelceerÙelesves yeesueueer. meewjYeÛeer yenerCe 
ef$eMeeueeÛe ueive DemeuÙeecegUs lÙeeuee Deefpeyeele kesU veknlee. efMekeeÙe 
lÙeebÛeer Skeâe efkeÕe efke›eâceeÛeer heCe leÙeejer Ûeeueueer nesleer. lÙee veblej 
ke<ee&letve oesveoe lÙeebÛes Skeâkeerme efokemeebÛes ceesheâle keäueemesme Demeleele 
lÙeeÛeer leÙeejer keâjeÙeÛeer nesleer, leWkne Deeòee lÙeeÛÙeeMeer ÛeÛee& keâjCes 
MekeäÙe nesCeej veener. heCe vekeäkeâer keâUkesve cnCeeueer.

 DeeceÛes keâece efleuee mecepegos Ùee GösMeeves, hebÛekeerme ef[meWyejuee 
ceer efleuee 2024 ÛÙee keeef<e&keâ keâeÙe&›eâceeÛes, š^erheÛes heâesšes hee"keues. 
les heentve leer Kethe Ket<e Peeueer. DeeceÛeer hegmlekesâ hee"keueer lej lÙeebvee 
heeefke&âvmevme yeöue veerš mecepesue Deme keešue. heCe keâefMeMe cnCeeueer 
keâer Ùee DeeOeer lÙeebveer heeefke&âvmevme ÛÙee oesve iešemeesyele keâece kesâueb 
Deens. lejerner mekee&vegceles Demeb "jueb keâer DeeceÛes publications, 
lÙeebÛee opee&, ns lÙeebvee mecepegosle cnCetve DeeheCe hegmlekesâ ke 2024 
Ùee ke<ee&Ûeer mcejefCekeâe hee"ket. keâefMeMeves meewjYe Ûee heòee hee"keuee 

DeeefCe DeeceÛeer hegmlekeâb lÙeeuee heesÛeueer. Deúekeerme ef[meWyej jespeer 
hejle efleÛee heâesve Deeuee DeeefCe cnCeeueer keâer legcner keâeÙe&›eâcee 
efke<eÙeer ceePÙeeMeer yeesueueele lejer Ûeeuesue, meewjYe KetheÛe kÙemle 
Deens. keâeÙe&›eâceeuee Deecner oesIesner ÙesCeej Deenesle. peceueb lej Øeceeso 
(Úesšt) uee heCe DeeCet. keâeÙe&›eâce SefØeue ceOÙes Deens leskneb DeeheCe 
ceeÛe& ceefnvÙeeÛÙee eflemeNÙee Dee"ke[Ÿeele yeesuet, meieU jerlemej "jket, 
ueeieueb lej DeeheCe efkn[erDees keâe@ue keâ™ cnCeeueer. lÙeeÛe kesUer 
ceer efleuee DeeceÛÙee ceveeleueer Mebkeâe yeesuetve oeKekeueer. cnbšue, 
legceÛÙee protection mee"er Deecner yeewvmeme& "skeCÙeeÛee efkeÛeej keâjle 
Deenesle. leer FlekeäÙee peesjele nmeueer keâer keâeÙe meebiet!!. .. veblej 
cnCeeueer Deecner Ske{s ceesús veener Deenesle...keâener keâeUpeer keâ™ 
vekeâe. efyeuekegâue Demeueb keâener keâjeÙeÛeer iejpe veener.

Ske{b yeesueCe nesTvener ceer Lees[er DemeceeOeeveer nesles. meewjYeMeer 
yeesueCes PeeuÙeeefkevee keâmeb keâeÙe nesF&ue ÙeeÛeb Kethe o[heCe Deeueb. 
ceer ce=ogueeuee lÙee efke<eÙeer cnbšue heCe. efleves ceePeer mecepetle Ieeleueer 
keâer ‘Kegö keâefMeMe ikeener osle Deens lej keâMeeuee o[heCe Ieslesme?’ 
efleves lej efke[erDees keâe@ue keâ™ Demeb heCe cnbšue Deens ceie keâMeeuee 
o[heCe IÙeeÙeÛeb Demeb mkele:Ûeer mecepetle Ieeuetve Iesleueer. "jkeuesuee 
keâeÙe&›eâce ojke<eer& neslees lemee kÙekeefmLele knekee, ÙeMemkeer knekee ne 
nslet. yeeje ceeÛe& jespeer DeeceÛeer efke[erDees ceerefšbie Peeueer. lÙeele efleves 
meebefieleues keâer heâòeâ leer DeeefCe meewjYe cegbyeF& ke™ve ÙesCeej. keeef<e&keâ 
keòeäÙeeuee Deecner hegâue ve hegâueeÛeer heekeâUer cnCetve Lees[s ceeveOeve oslees 
Ùee yeöue efleuee meebefieleuÙeekej leer cnCeeueer Deecner Demes keâenerner 
Iesle veener. legceÛÙee meejKÙee mebmLesmee"er Deecneuee keâenerlejer keâjlee 
Ùesleb ns DeeceÛeb YeeiÙe Deens. Meskeš heÙeËle lÙee efke<eÙeekej efleves yeesuet 
efoues veener. lÙeebÛÙee mebmLesÛeb veeke ‘n@efyeu[’ (habbit building) 
Demeb Deens. oj ke<eer& ns ueeskeâ meeceeefpekeâ mebmLeebvee ceesúer osCeieer osle 
Demeleele. ceer cnbšue keâer Deecner pes ceeveOeve osT les legcner osCeieer 
cnCetve Åee, (Kej lej DeeceÛÙee ceeveOeveeÛeer jkeäkeâce keâener Kethe 
vemeles)

heCe keâener kesâuÙee efleves Skeâues veener. Ùee ueeskeâebyeöue ceePÙee 
ceveele Kethe Deeoj neslee ke Deens, Ùee Iešves veblej lees efkeâlÙeskeâ hešerves 
kee{uee. efleves DeeÕeemeve efoueb keâer les kesUskej Ùesleerue. keâener KeeCeej 
efheCeej veenerle. cenlkeeÛe ns Deens cnCeeueer keâer Deecner heeefke&âvmevmeÛee 
‘he’ megæe GÛÛeejCeej veener. heâòeâ ceveesjbpeve keâ™. lÙeeÛeb ÙesCeb nerÛe 
ceesúer ØesjCee nesleer lÙeecegUs pes lees keâjsue meewjYe DeeefCe keâefMeMe 
Deecneuee Ûeeuesue DeMeerÛe DeeceÛeer OeejCee nesleer. Deecneuee keâeUpeer 
keešekeer Demeb keâener lees keâjCeejÛe veener Ùeekej "ece efkeÕeeme heCe 
neslee. 
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heeÛe SefØeueÛee efokeme ceveele hebOeje-keerme ØeMve IesTve Gpee[uee. 
cegbyeF& ke™ve veerš heesÛeleerue vee? keešsle keâener De[LeUs ÙesCeej 
veenerle vee? iee[eruee keâener nesCeej veener vee? š^eefheâkeâ pece nesCeej 
veenervee?.......yeehejs!! ne@ue kej Deeuees, [e@. keâjkeâjs iesš heeMeer 
mkeeieleemee"er GYes. lÙeebÛÙee ceeies ceer. keâeÙe&›eâceeÛÙee hebOeje efceefveše 
DeeOeer les Deeues. ceePee Deevebo ieieveele ceekesvee. keâefMeMe yeensj Deeueer 
DeeefCe ceePÙee heeÙee he[ueer cnCetve ceer Yeeveekej Deeues. [e@. keâjkeâjs 
ceePÙeekeâ[s heenle, nmele nesles. lÙeebÛeer vepej ceuee efkeÛeejle nesleer 
‘Deeuee vee legceÛee uee[keâe?’

 ØelÙeskeâeuee lÙeeÛÙee meesyele heâesšes keâe{eÙeÛee neslee. keâeefMeMeves 
heCe DeeOeerÛe DeeÕeemeve efoues nesles keâer les kegâCeeueener De[keCeej 
veenerle. pÙeebvee mesuheâer keâe{eÙeÛes nesles lÙeebÛes heâesve IesTve meewjYe 
mkele: heâesšes keâe{le neslee. lees efveIeleevee DeeceÛÙee yekegâueeyeeF& ceuee 
cnCeeuÙee mam ceuee heCe heâesšes nkee neslee. ceie ceer lÙeeuee 
Leebyeketve lemeb meebefieleuÙeekej efleÛee heâesve IesTve heâesšes keâe{tve efouee. 
lÙeeves kegâCeeueener veener cnbšues veener.

one efceefvešele oesIes ØeâsMe Peeues. ØeoMe&ve heeefnueb. Yej Ye™ve 
ØelÙeskeâeÛeb keâewlegkeâ kesâueb. keâeefMeMeves MÙeeceue keâekeâ[s efnÛeb Skeâ 
jsKeeefÛe$e efkekeâle Iesleueb. (Iejer iesuÙee veblej DeeheuÙee mšg[erDees ceOÙes 
les efÛe$e "sTve lÙeeÛee heâesšes heCe hee"efkeuee.) keâeÙe&›eâceeuee meg®keele 
Peeueer. ieoer& kneÙeuee vekeâes cnCetve Deecner kele&ceeve he$eele efvekesoves 
efoueer veknleer. heCe ne@ue Yejuee neslee. heefnues meejs keâeÙe&›eâce PeeuÙee 
veblej keâefMeMe cnCeeueer keâer Deecner legcne mekeeËÛes DeeYeejer Deenesle 
keâer DeMee Skeâe keâeÙe&›eâceele legcner Deecneuee Deecebef$ele kesâueb. (efleuee 
ceer kesâuesuee heefnuee heâesve efokeme ke kesUs mekeâš ue#eele neslee.) 
ù<eerkesâMeÛes efforts ke DeeheuÙee MegYeeLeerËveer lÙeeuee efouesuee Øeeflemeeo 
heenleevee efleÛes [esUs Ye™ve Deeues nesles.

meewjYe yeesueeÙeuee G"uee leWkne cnCeeuee ceuee Yee<eCe keâjeÙeÛeer 
mekeÙe veener, heâòeâ yoga efMekeâefkeCÙeemee"er instruction ÅeeÙeÛeer 
mekeÙe Deens. lÙeeves meebefieleues keâer lÙeeÛes Deepeesyee 1955 ceOÙes 
veeiehetj ceOetve [e@keäšj Peeues. lÙee keâeUer lÙeebveer Menjele ve jenlee 
DeeheuÙee ieekeer ‘Oevepe’ ceOes jneÙeuee peeÙeÛes "jefkeues. lÙeebvee 
Kes[Ÿeele keâece keâjeÙeÛes nesles. les efleLeues mejhebÛe Peeues. efleLes lÙeebveer 
heâòeâ [e@keäšjer kesâueer veener lej MeeUe, bus stand, okeeKeevee meg® 
kesâues. Deeme heemeÛÙee MebYej Kes[ŸeebceOÙes les SkeâÛe [e@keäšj nesles. 
ueeskeâebvee efvejesieer "skeCes ne lÙeebÛee OÙeeme neslee. ner iees<š ceePÙee 
ceveele kegâ"slejer ®peueer nesleer.

lees IIT FbefpeefveDej Deens. ueneveheCeer lÙeeuee ocÙeeÛee $eeme nesT 
ueeieuee. Skeâoe š^sve ceOetve Øekeeme keâjleevee lÙeeuee Skeâeves meebefieleues 

keâer efveÙeefcele heCes Ùeesie DeeefCe ØeeCeeÙeece kesâuÙeeves ocee yeje neslees. 
Ùeesie efMe#eCe IesTve keÙeeÛÙee De"jekÙee ke<ee&heemetve lÙeeves les keâjeÙeuee 
meg®keele kesâueer. DeMee Øekeâejs lees Government Certified Ùeesie 
efMe#ekeâ yeveuee. lÙeeÛee ocee hetCe& yeeje Peeuee. veblej efkeâlÙeskeâ efokeme 
lees FbefpeefveÙeeefjbieÛÙee efkeÅeeLÙeeËvee les efMekeâket ueeieuee. ueeskeâebvee efvejesieer 
"skeCes ne lÙeeÛee heCe OÙeeme yeveuee. lÙee veblej DeepeleeieeÙele ceeies 
keUtve heeefnues veener. lÙeeÛÙee meejKee OÙeeme DemeCeejer keâener ceb[Uer 
lÙeeÛÙee meesyele DemeuÙeeves lÙeeves Habuild veekeeÛeer mebmLee GYeer 
kesâueer. lees cnCelees keâer owefnkeâ kÙeeÙeece DeeefCe ØeeCeeÙeece keâjCÙeele 
meelelÙe "skeues, peeCeerkehetke&keâ ØeÙelve kesâues lej DeeheCe efveefMÛeleheCes 
efvejesieer jent Mekeâlees. peeCeerkehetke&keâ efveCe&Ùe Iesleues lej lÙeeÛeer mekeÙe 
nesles. lÙee mekeÙeerves DeeheesDeehe meelelÙe jenles, meelelÙeeves kesâuesuÙee 
kÙeeÙeeceves efveefMÛeleheCes mekeâejelcekeâ heefjCeece efceUlees. lÙeeÛÙee 
keâeÙe&›eâceeb ceOes meOÙee weekly habit guide Ùee meojeKeeueer 
salad Ûes kesiekesieUs Øekeâej DeeheuÙee %eeveele Yej hee[le Deensle. 
cegõekejÛes keâeÙe&›eâce heCe ke<ee&letve Skeâoe Demeleele.

‘meheesš& «eghe ne peieCÙeeÛeer DeMee oslees, lees peerkeve megkeâj keâjlees, 
DeelceefkeÕeeme kee{efkeCÙeeme ØesjCee oslees’ ns FLes ceuee YejYe™ve 
heneÙeuee efceUeues. legcner YeeiÙekeeve Deenele keâer DeMee «egheceOes legcner 
Deenele. legceÛÙee [evme ceOes, yeensj ceeb[uesuÙee keâeueeke=âefleb ceOes 
legceÛee DeelceefkeÕeeme ceuee efomeuee Demes meebietve lÙeeves Skeâ Kejer 
iees<š meebefieleueer. Skeâ yeeF& Kethe ueú nesleer. leer vesnceer cnCeeÙeÛeer 
keâer nkee Keeuueer lejer ceer pee[ nesles (ns menmee meieUer pee[ ueeskeâb 
cnCele Demeleele). efleÛÙee ueneve keÙeeÛÙee cegueeÛes efueknj Kejeye 
nesles. efleÛÙee efueknj kej fat DemeuÙeecegUs efleÛÙee cegueeuee Fkeâener 
YeeieeÛes ØelÙeejesheCe keâjCes MekeäÙe veknles. (ceevekeer efueknj Ûeer ner 
KeeefmeÙele Deens keâer cetU efueknjÛee Lees[Ÿee YeeieeÛes pejer ØelÙeejesheCe 
kesâues lejer les DeeheesDeehe hetCe&heCes develop nesles.) heCe leer ceelee 
mkele:ÛÙee cegueemee"er efueknj oeve keâjlee Ùeekes cnCetve ØeÙelve hetke&keâ 
Mejerjeleerue Ûejyeer keâceer keâ™ve cegueeuee keeÛekeles. meewjYe cnCeeuee 
keâer ``ner iees<š Ske{Ÿeemee"er meebefieleueer keâer [esàÙee meceesj SKeeos 
Gefö<š "sTve meelelÙeeves, peeCeerkehetke&keâ ØeÙelve kesâues lej keâenerner 
meeOÙe keâjlee Ùesleb. nkee, heeCÙeeves pee[ nesles cnCeCeejer yeeF& cegueeÛes 
ØeeCe keeÛekeekes cnCetve Mele ØeÙelve keâ™ve DeeheuÙee osneleerue Ûejyeer 
keâceer keâ™ve yeejerkeâ Peeueer les heâòeâ DeeefCe heâòeâ Skeâ OÙeeme Oe™ve 
keâer keâesCelÙeener heefjefmLeleerle Deeheueb cetue peieueb heeefnpes.''

lÙee veblej meewjYe ves keâener KesU IesTve mekeeËvee Kethe nmekeues. 
heefnuee KesU šeàÙeebÛee - clap cnbšue keâer šeàÙee keepekeeÙeÛÙee. 
heCe lÙeeves start Demeb cnbšueb DeeefCe šeàÙee keepet ueeieuÙee. 
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leWkne lees cnCeeuee FLes concentration keâceer he[ueb. meg®keeleeruee 
efouesuÙee metÛevee ue#eele "skeuÙee veenerle. ‘Conscious call 
ueesies lees awareness ye{siee.’ Demeb lees cnCeeuee. lÙee KesUeletve 
ceveesjbpevee yejesyej understanding keâmeb meeOelee Deeueb ns ner lÙeeves 
meebefieleues. ogmeje KesU neslee, MespeeNÙeeÛee Skeâ nele DeeheuÙee Skeâe 
neleeves Ieó Oe™ve "sGve lÙeeuee šeàÙee keepeket ve osCes. lÙeeÛe kesUer 
pÙeeÛee Skeâ nele Ieó Oejuee Deens lÙeeves keâenerner keâ™ve šeàÙee 
keepeefkeCes. Ùee KesUele oesIesner ØeÙelveebÛeer efMekeâmle keâ™ve Deeheeheues 
keâece keâ™ heenleele. Ùeeletve ne Oe[e efceUlees keâer efpebkeâeÙeÛes Demeues 
keâer DeeheCe efkeâleer leekeâo ueeketve ØeÙelve keâjlees. eflemeje KesU Tom 
DeeefCe Jerry Ûee. Tom, Jerry uee vesnceer ØeceeCes $eeme osle Deens 
heCe Jerry lÙeeuee hetCe&heCes otue&#e keâjlees. lÙeele heCe DeeheuÙee 
meceesj challenges GYes "ekeâues keâer Deeheues ceve efkeâleer creative 
nesTve les solve keâjCÙeeÛes GheeÙe MeesOeles ns lÙeeves oeKeketve efoues. 
‘challenges Deeles nw lees ceve meesÛelee nw, challenges keâes 
solve keâjvesces ye[e cepee Deelee nw. hesnsues kegâÚ Yeer ngDee nes, Deye 
Leeve uees keâjkesâ jnWies. Deehekeâe meheesš& «eghe Deehekeâes motivate keâjlee 
nw. Deehe Consciously physical exercise Deewj breathing 
keâjes.’ Demes lees Deekepe&tve cnCeeuee.

 lÙeeÛes ns meejs KesU Ûeeuet Demeleevee cebÛeekej ceeieÛÙee yeepetuee 
efvekesefokeâe ieewjer Fveeceoej DeeefCe keâefMeMe meejs KesU Kethe cepesle 
KesUle nesles. les yeIetve heCe keâenerpeCe Oeceeue nmele nesles. Meskešer 
ieewjer cnCeeueer lemes meewjYeves meYeeie=neleerue mekeeËvee Dee"-one ke<ee&Ûes 
cetue nesGve heesšYej nmekeues nesles. ceePÙee ØeÙelveeuee ÙeMe ueeYeues. 

ceePes MegYebkeâj ke MegYeeLeer& ceveeheemetve Ket<e Peeues lÙeeletve ceer le=hle 
Peeues. ÙeesieeÛes veekener ve Ieslee kÙeeÙeeceeÛes, ÕemeveeÛes cenlke ke 
hejerCeece Ùeebyeeyele lÙeeves nmele KesUle hešketve efoues.

Kethe peCeebveer lÙeeÛeer mlegleer kesâueer leWkne lees cnCeeuee keâer ‘ØelÙeskeâ 
ceeCemeele, keâener ØeceeCeele Skeâ ieg® lelke Demeleb. lÙee ieg® lelkeeÛeer 
legcner mlegleer keâjle Deenele. ceer Skeâ meeceevÙe efMe#ekeâ Deens. lÙee 
cegUs leer mlegleer meewjYeÛeer veener. ‘Beauty lies in the eyes of 
the beholder’ cnCeleele, ``legcner meieUs Úeve Deenele cnCetve 
ceer legcneuee Úeve keešuees.’’ cnCetveÛe ceer cnbšueb keâer lees DeeceÛÙee 
nekesâuee Øeeflemeeo osle Deeuee DeeefCe DeeceÛeer ceveb efpebkeâueer. ‘lees 
Deeuee, lÙeeves heeefnueb DeeefCe. ...... Deecner efpebkeâuees.’

Meskešer keâener ceb[Uer lÙeeuee cnCeeueer..
1.	nceejs efove keâer keâneveer Deehekesâ nefyeu[ mes yeveleer nw.
2.	Simplicity Ûes habit IesTve Deepe Iejer peele Deenesle.
3.	Most of us are senior citizens but you have made 

us to grow old gracefully.

4.	megveerue keâke&s Ùeebveer, ‘keâwmes yeleeT legce cesjsueerÙes keäÙee nes... 
cnCele hetCe& keâefkelee cnCetve oeKekeueer.
efkeâjCe mejosMeheeb[s cnCeeues, ‘Deecneuee Flekeâb Úeve KesUkeueb, 

nmekeueb lej mkele:ÛÙee cegueebvee efkeâleer Úeve nmele KesUkeleerue ns 
efometve Deeueb.’ 

efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj
985084952
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heeefke&âvmevme ne ceWotÛee Skeâ oerIe&keâeueerve vÙetjes[erpesvesjsefškn Deepeej 
Deens. Ùee Deepeejele ceWotleuÙee keâener efkeefMe<š hesMeer nUtnUt ve<š 
nesleele DeeefCe lÙeecegUs [esheeceeFve veekeeÛes ceWotceOeerue jmeeÙeve keâceer 
m$ekeues peeles. [esheeceeFve keâceer PeeuÙeecegUs MejerjeÛÙee neueÛeeueeRkej 
efveÙeb$eCe keâceer nesles DeeefCe ÛeeueCes, meblegueve, nele-heeÙe nuekeCes 
ÙeebmeejKÙee ef›eâÙeebkej efkehejerle heefjCeece nesleele. 

peeieeflekeâ DeeefCe Yeejleeleerue Deekeâ[skeejer, peeieeflekeâ efmLeleer 
– peeieeflekeâ heeleUerkej heeefke&âvmevmeÛeer ®iCemebKÙee DeeefCe ØeceeCe 
kee{le Ûeeueues Deens. peeieeflekeâ DeYÙeeme DeeefCe [sšeyesme (Global 
Burden of Disease) DeeefCe mebyebefOele efkeMues<eCeebvegmeej 1990 
les 2020 Ùee keâeueekeOeerle heeefke&âvmevmeÛÙee ®iCeebÛeer mebKÙee DeeefCe 
lÙeebÛee KeÛe&, Ùee oesvner iees<šer kee{uÙee Deensle. 2025ceOÙes, 
heeefke&âvmevme ®iCeebÛeer peeieeflekeâ mebKÙee, Deboepes 1 keâesšer 18 
ueeKeebhes#ee peemle nesleer. lÙeele ojke<eer& 23,000 ntve DeefOekeâ 
®iCeebÛeer Yej he[t Mekeâles. peieYejeleuÙee kee{lÙee ke=æ mebKÙescegUs, ne 
Deepeej cnCepes kesieeves kee{Ceejs Skeâ meeke&peefvekeâ DeejesiÙe Deekneve 
yeveues Deens. 2050 heÙeËle peeieeflekeâ heeleUerkej ®iCemebKÙee oghheš 
nesCÙeeÛeer MekeäÙelee Deens. 

Yeejleeleerue efmLeleer - Yeejleelener kee{lÙee ke=æ ueeskeâmebKÙescegUs 
heeefke&âvmevmeÛes ®iCe kee{le Deensle. efkeefkeOe DeYÙeeme DeeefCe peeieeflekeâ 
[sšeyesme oMe&keleele keâer Yeejleelener ueeKees ueeskeâebvee heeefke&âvmevmeÛeer 
ue#eCes Deensle DeeefCe ÙeslÙee keâener ke<ee&le ner ®iCemebKÙee Kethe 
kee{CÙeeÛeer MekeäÙelee Deens. 2050 heÙeËle, peieeceOeerue SketâCe 
heeefke&âvmevme ®iCeebhewkeâer oesve le=leerÙeebMe ®iCe, peieeleuÙee 10 
osMeebceOÙes kesâbefõle nesCÙeeÛeer MekeäÙelee Deens. Ùeele Ûeerve DeeIee[erkej 
Demesue DeeefCe lÙeeveblej Yeejle ke Decesefjkeâe ÙeebÛee ›eâceebkeâ ueeiesue. 

heeefke&âvmevme DeeefCe DeejesiÙe
[e@. DeefkeveeMe YeeW[kes
kewÅekeâerÙe efkeMues<ekeâ

ØecegKe ue#eCes

	 keâbhekeele (Tremor) - efkeßeebleer Iesle DemeleeveeosKeerue nele, 
heeÙe efkeâbkee peye[e nueCÙeemeejKeer keâbheves efomeleele. meg®keeleeruee 
Skeâ yeepet ØeYeeefkele nesles DeeefCe veblej leer keâbheves ogmeNÙee yeepetuee 
heme™ ueeieleele. 

	 keâeef"CÙe (Rigidity) – mveeÙetbceOÙes keâ[keâheCee Ùeslees; nele 
efkeâbkee hee"erÛee keâCee nuekeleevee keâeef"CÙe peeCekeles. 

	 ieleer ceboekeCes (Bradykinesia) - neueÛeeueer nUt nesleele, 
ÛesnNÙeekejerue Yeeke keâceer nesleele, kemlet hekeâ[leevee efkeâbkee mees[leevee 
kesU ueeielees. 

	 leesue meebYeeUCes DeeefCe ÛeeueCÙeeleerue De[ÛeCeer- Ûeeueleevee 
heekeues pekeUpekeU he[Ces, heeÙe De[keâCes, he[CÙeeÛeer MekeäÙelee 
kee{Ces. 

	 Flej ue#eCes - PeeshesÛes $eeme, mcejCeMeòeâer keâceer nesCes, vewjeMÙe, 
Lekeâkee, heÛeveeÛes yeoue efkeâbkee cet$e efkemepe&veemebyebOeer mecemÙeeosKeerue 
efomet Mekeâleele. 

keâejCes DeeefCe Oeeskesâ

heeefke&âvmevmeÛes vescekesâ keâejCe Depetve hetCe&heCes mecepeuesues veener. 
kee{les keÙe ne mekee&le cees"e Oeeskeâe Demelees; yengleskeâ ®iCeebceOÙes 
keÙeeÛÙee mee"erveblej ue#eCes efomet ueeieleele. keâener ØekeâjCes DeevegkeebefMekeâ 
IeškeâebMeer mebyebefOele Demeleele, lej keâener kesUe heÙee&kejCeerÙe Ieškeâ 
(Goe. keâener efke<eejer heoeLeeËÛee mebheke&â) osKeerue Yetefcekeâe yepeekeleele. 
ceWotle [esheeceeFve leÙeej keâjCeeNÙee hesMeeRvee nesCeejer Fpee ns cegKÙe 
pewefkekeâ keâejCe Demeles. 

efveoeve
meeceevÙele: kewÅekeâerÙe Fefleneme, ue#eCes DeeefCe Meejerefjkeâ 

leheemeCeerke™ve [e@keäšme& Ùee DeepeejeÛes efveoeve keâjleele. keâener kesUe 
vÙetjesuee@efpemš efkeefMe<š neueÛeeueeRÛeer leheemeCeer keâjleele DeeefCe 
Deew<eOeebÛee ®iCeekejerue heefjCeece heentve efveoeve efveefMÛele keâjleele. 
DeekeMÙekeâ keešuÙeeme SceDeejDeeÙe efkeâbkee efmešermkeâ@vemeejKÙee 
leheemeCÙee kesâuÙee peeT Mekeâleele, hejbleg efveoeve cegKÙele: efkeäueefvekeâue 
leheemeCÙeeletveÛe nesles. 
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GheÛeej DeeefCe kÙekemLeeheve

	 Deew<eOes - heeefke&âvmevmemee"er Deveskeâ ØekeâejÛeer Deew<eOes GheueyOe 
Deensle pÙeecegUs [esheeceeFveÛeer keâcelejlee Ye™ve keâe{CÙeeÛee efkeâbkee 
ceWotleerue jemeeÙeefvekeâ meblegueve megOeejCÙeeÛee ØeÙelve kesâuee peelees. 
ueerknes[eshee ns mekee&le ØeYeekeer Deew<eOe ceeveues peeles; Flej Deew<eOes 
[esheeceeFve De@ieesefvemš, SceSDees-yeer Fveefnefyešj FlÙeeoer ØekeâejÛeer 
Demeleele. 

	 Mem$eef›eâÙee - keâener ®iCeebmee"er [erhe yeÇsve efmšcÙeguesMevemeejKeer 
Mem$eef›eâÙee efkeÛeejele Iesleueer peeles. Ùeele ceWotÛÙee efkeefMe<š Yeeieele 
Fueskeäš^es[dmeÉejs ue#eCes keâceer keâjCÙeeÛee ØeÙelve kesâuee peelees. 

	 efheâefpeDeesLesjheer DeeefCe kÙeeÙeece - meblegueve, ÛeeueCÙeeÛeer heæle 
DeeefCe mveeÙetbÛeer uekeefÛekeâlee megOeejCÙeemee"er efveÙeefcele kÙeeÙeece, 
meblegueveeÛes kÙeeÙeece DeeefCe efheâefpeDeesLesjheer Kethe GheÙegòeâ Demeleele. 

	 ceeveefmekeâ DeeefCe meeceeefpekeâ DeeOeej - vewjeMÙe, efÛeblee efkeâbkee 
mcejCeMeòeâerÛÙee mecemÙee DemeuÙeeme ceevemeesheÛeej, mecegheosMeve 
DeeefCe mJe-ceole ieš ceole keâjleele. 
meOÙeeÛÙee kewÅekeâerÙe GheÛeej heæleerle heeefke&âvmevme hetCe&heCes yeje 

keâjCeejs Deew<eOe GheueyOe veener, hejbleg ÙeesiÙe GheÛeej DeeefCe peerkeveMewueer 
yeoueebcegUs ®iCeebÛeer ue#eCes efveÙebef$ele keâjlee Ùesleele DeeefCe peerkeveceeve 
megOeejlee Ùesles. 

owvebefove keâeUpeer DeeefCe peerkeveMewueer

	 efveÙeefcele kÙeeÙeece - ÛeeueCes, mšŝefÛebie, Ùeesiee, meblegueveeÛes 
kÙeeÙeece DeeefCe leekeâo kee{keCeejs kÙeeÙeece ÙeecegUs neueÛeeueer 
megOeejleele DeeefCe he[CÙeeÛee Oeeskeâe keâceer neslees. 

	 meblegefuele Deenej - leepeer heâUs, heeuesYeepÙee, hegjsMeer ØeefLeves 
DeeefCe heâeÙeyej ÙeebÛee meceekesMe Demeuesuee Deenej IÙeekee. keâener 
®iCeebvee Deew<eOeebÛÙee Mees<eCeekej heefjCeece nesT veÙes cnCetve 
ØeesšerveÛes kesUehe$ekeâ [e@keäšjebÛÙee meuuÙeeves "jkeekes. 

	 Deew<eOes kesUskej IÙeekeerle - Deew<eOes kesUskej meskeve keâjCes cenòkeeÛes 
Demeles. Deew<eOeebÛÙee kesUe ÛegkeâuÙeeme ue#eCes DeÛeevekeâ kee{t 
Mekeâleele. 

	 Iej megjef#ele "skee - ns ®iCe he[t veÙesle, Ùeemee"er Iejele neleeves 
hekeâ[CÙeeÛÙee jsefuebie, vee@ve-efmuehe ce@šdme DeeefCe Yejhetj ØekeâeMe 
Demeekee. 

	 mecetn DeeefCe keâewšgbefyekeâ DeeOeej - kegâšgbyeerÙeebÛee heeef"byee, 
mLeeefvekeâ mJe-ceole ieš DeeefCe ®iCe mebIešvee ceeveefmekeâ 
DeejesiÙeemee"er ceole keâjleele. 

heeefke&âvmevme DeeefCe DeejesiÙe

Flej meke&meeceevÙe kÙeòeâeRØeceeCes heeefke&âvmevmeÛÙee ®iCeebÛÙee 
DeejesiÙeemee"er Deenej, kÙeeÙeece DeeefCe Peeshe nerÛe leerve cegKÙe met$es 
Demeleele.

Deenej

meblegefuele DeeefCe mebhetCe& DeVeekej Yej Demeekee. 
	 heâUs, YeepÙee, mebhetCe& OeevÙes, keâ[OeevÙes DeeefCe efvejesieer heâ@šdme 

(Goe. Dee@efuekn lesue, yeoece, De›eâes[) ÙeebÛee meceekesMe keâjekee. ns 
meke&meeOeejCe DeejesiÙeemee"er DeeefCe ceWotÛÙee hees<eCeemee"er GheÙegòeâ 
Demeles. 

	 ØeesšerveÛes kesUehe$ekeâ DeeefCe Deew<eOe hejmhejmebkeeo- 
ueerknes[esheemeejKeer Deew<eOes Iesle Demeleevee, keâener kesUe 
DeenejeleuÙee ØeesšervmecegUs Deew<eOeeÛÙee Mees<eCeele De[LeUe ÙesT 
Mekeâlees. lÙeecegUs [e@keäšjebÛÙee meuuÙeevegmeej, Deenejeleerue Øeesšervme 
cegKÙelkes mebOÙeekeâeUer DeefOekeâ Demeekeerle. Deew<eOe IesCÙeeÛÙee 
kesUsDeeOeer DeeefCe leerve leeme veblej peemle Øeesšerve Demeuesues peskeCe 
šeUekes. 

DeVeheÛeve megOeejCÙeemee"er DeeefCe yeækeâes…lee šeUCÙeemee"er

	 heeefke&âvmevmeceOÙes yeækeâes…lee nesCÙeeÛeer Kethe MekeäÙelee Demeles. hejbleg 
Deenejeleerue heâeÙeyej lemesÛe heeCeer DeeefCe Flej õkeheoeLe& hegjsMee 
ØeceeCeele IesleuÙeeme lÙeeÛee $eeme keâceer neslees. ØeesyeeÙeesefškeäme efkeâbkee 
meewcÙe heâeÙeyej meefhueceWšdme [e@keäšjebÛÙee meuuÙeeves keehejekeerle. 

Deenejele keâeÙe šeUekes

peemle Øeef›eâÙee kesâuesues DeVe, peemle me@ÛÙegjsšs[ heâ@šdme DeeefCe 
Deefleefjòeâ meeKej IesT veÙes. keâener ueeskeâebceOÙes Ûene, keâe@heâer efkeâbkee 
ceÅeheeveecegUs Peesheskej efkeâbkee Deew<eOeebÛÙee ØeYeekeekej heefjCeece nesT 
Mekeâlees. kewÙeefòeâkeâ DevegYekeevegmeej Ùee iees<šer ceÙee&efole šeUekÙee efkeâbkee 
ceÙee&efole "skeekÙeele. 

kÙeeÙeece

heeefke&âvmevmeÛÙee ®iCeebveer efkeefkeOe ØekeâejÛes kÙeeÙeece efveÙeefcele 
keâjekesle. 
	 Sjesefyekeâ kÙeeÙeece - cnCepes ÛeeueCes, pee@efiebie, meeÙekeâefuebie, 

heesnesCes. Dee"ke[Ÿeele efkeâceeve 150 efceefvešs ceOÙece leer›elesÛee 
kÙeeÙeece DeekeMÙekeâ Demeleele. 

	 MeefòeâkeOe&keâ kÙeeÙeece - heeÙe, keâbyej DeeefCe neleebmee"er kepeve 
efkeâbkee ØeeflejesOekeâ yeB[dmeÛee keehej keâjekee. mveeÙetbÛeer leekeâo 
efškeâkeCÙeemee"er Dee"ke[Ÿeele efkeâceeve 2 les 3 kesUe MeefòeâkeOe&keâ 
kÙeeÙeece keâjekesle. 
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	 uekeÛeefkeâlee DeeefCe mšŝefÛebie - mekeâeUer DeeefCe kÙeeÙeeceeveblej 
mšŝefÛebieÛes meewcÙe kÙeeÙeece kesâuÙeeme mveeÙetbÛee keâ[keâheCee keâceer 
nesCÙeele ceole nesles. 

	 meblegueve DeeefCe mecevkeÙe - leeF& Ûeer, [evme Lesjheer, efheâefpeDeesLesjheer 
ÙeeceOess mveeÙetbÛÙee meblegueveeÛes kÙeeÙeece kesâuÙeeme, he[CÙeeÛee Oeeskeâe 
keâceer neslees DeeefCe ®iCeebÛeer ÛeeueCÙeeÛeer heæle megOeejles. 

kÙeeÙeeceeyeeyele ue#eele "skee

	 meg®keeleeruee meewcÙe heæleerÛee kÙeeÙeece keâjekee DeeefCe nUtnUt 
lÙeeÛeer kesU DeeefCe leer›elee kee{keekeer. 

	 efheâefpeDeesLesjefhemš efkeâbkee heeefke&âvmevmemee"er ØeefMeef#ele 
kÙeeÙeecele%eekeâ[tve kewÙeefòeâkeâ keâeÙe&›eâce yeveketve IÙeekee. 

	 Iejele megjef#elelesÛes GheeÙe keâjekesle- Goe. vee@ve-efmuehe Metpe, 
meneÙÙekeâ GhekeâjCes keiewjs "skeekeerle. MekeäÙelees Skeâ pees[eroej IesTve 
kÙeeÙeece keâjekee. 

Peeshe DeeefCe efkeßeebleer

efveÙeefcele PeeshesÛes kesUehe$ekeâ - jespe SkeâeÛe kesUer PeesheeÙeuee peekes 
DeeefCe G"CÙeeÛeer hekeäkeâer kesU "jkeekeer efveÙeefcele kesUehe$ekeâ PeeshesÛeer 
iegCekeòee megOeejles. 

keeleekejCe - PeesheCÙeehetkeer& ceesyeeF&ueÛee keehej keâ™ veÙes. 
PeesheCÙeeÛeer Keesueer DebOeejer DeeefCe Meeble Demeekeer. DeejeceoeÙeer ieeoer-
GMeer keehejekeer. je$eerÛÙee peskeCÙeeÛÙee kesUs DeeOeer efkeâceeve 6 leeme, 
Ûene, keâe@heâer, keâesuee hesÙes šeUekeerle. je$eerÛÙee peskeCeele pe[ DeVeheoeLe& 
Demet veÙesle. 

PeeshesÛÙee efkeMes<e mecemÙee

DeejFSce mueerhe efyensefkeÙej ef[meDee@[&j - heeefkeâËvmevmeÛÙee 
®iCeebceOÙes, je$eer DevewefÛÚkeâ Meejerefjkeâ neueÛeeueer nesCes efkeâbkee 
Peeshesle G"Ces Demes $eeme GÆket Mekeâleele. DeMeer ue#eCes efomeuÙeeme 
vÙetjesuee@‌efpemš efkeâbkee mueerhe mhesMeefuemšÛee meuuee IÙeekee. Deew<eOeebÛes 
kesUehe$ekeâ DeeefCe Øekeâej Peesheskej heefjCeece keâ™ Mekeâleele. Ùeeyeeyele 
[e@‌keäšjebÛÙee mebhekeâe&le jenekes. 

efokemeeleerue efkeßeebleer DeeefCe ve@hme - ueneve, efveÙeesefpele ve@‌hme 
(15 les 30 efceefvešs) Lekeâkee keâceer keâjCÙeeme ceole keâjleele. hejbleg 
lÙeebÛee keâeueekeOeer peemle PeeuÙeeme je$eerÛeer Peeshe GMeerje Ùesles. je$eerÛÙee 
Peesheskej heefjCeece nesle DemeuÙeeme efokemeYejeleuÙee ve@hme keâceer keâjekÙeele. 

GheÛeej DeeefCe peerkeveMewueer mecevkeÙe
Deew<eOeebÛÙee kesUe DeeefCe DeenejeÛee mecevkeÙe

	 Deew<eOe Iesleevee DeVeeÛee Øekeâej DeeefCe kesUe ue#eele "skeekÙeele. 
keâener Deew<eOes heesšYej DeVeemen IesleuÙeeme Ûeebieueer Demeleele, 

lej keâener Deew<eOes efjkeâecÙee heesšer IesCÙeeÛes megÛekeuesues Demeles. 
[e@keäšjebMeer mebheke&â meeOetve Deew<eOe-Deenej ÙeebÛee hejmhej mebyebOe 
mecepetve IÙeekee. 

	 Deew<eOes kesUskej DeeefCe ØeceeCeevegmeej IÙee; [esme yeoueCÙeemee"er 
[e@‌keäšjebÛee meuuee IÙeekee. 

	 Deew<eOeebÛeer Ùeeoer DeeefCe kesUehe$ekeâ leÙeej "skeekeer. Deehelkeâeueerve 
efmLeleerle leer menpeheCes [e@keäšjebvee oeKekelee Ùesles. 

	 Deew<eOeebÛes og<heefjCeece veeWokee DeeefCe ®iCeeÛee $eeme kee{uÙeeme 
lkeefjle [e@keäšjebvee keâUkee. 

	 efveÙeefcele leheemeCÙee DeeefCe heâe@ueesDehe "jkee. ue#eCeebceOÙes yeoue 
DeeuÙeeme GheÛeej meceeÙeesefpele keâjCes DeekeMÙekeâ Demeles. 
[e@keäšjebMeer efveÙeefcele mebkeeo- ue#eCes yeoueueer keâer, Deew<eOeebÛes 

heefjCeece keâceer Peeues keâer efkeâbkee vekeerve mecemÙee DeeuÙeeme lkeefjle 
[e@keäšjebÛee meuuee IÙee. efheâefpeDeesLesjheer, Deenejle%e DeeefCe mueerhe 
mhesMeefuemš ÙeebÛee mecevkeÙe GheÙegòeâ "jlees. 

kegâšgbyeeleerue meomÙe DeeefCe kesâDej šskeâme&

kegâšgbyeeleerue meomÙe DeeefCe keâeUpeer IesCeejs ueeskeâ heeefke&âvmevme 
DemeuesuÙee kÙeòeâermee"er cenòkeeÛes DeeOeej Demeleele. Keeueerue metÛevee 
kÙekenejele GlejkeCÙeeme meeshÙee DeeefCe GheÙegòeâ "jekÙeele. 
	 jesieeÛeer ceeefnleer, Deew<eOeebÛes og<heefjCeece DeeefCe Deehelkeâeueerve 

efÛevns peeCetve IÙeekeerle. jesieeÛeer cetueYetle ceeefnleer peeCetve IÙee. 
DeepeejeÛeer ue#eCes, Deew<eOes, og<heefjCeece DeeefCe GheÛeejeÛes 
heÙee&Ùe Ùeemee"er efkeÕemeveerÙe œeesleebkej Dekeuebyetve jne. [e@keäšj, 
vÙetjesuee@‌efpemš DeeefCe mLeeefvekeâ ®iCemecetnebkeâ[tve ceeefnleer IÙeekeer. 

	 kesiekesieàÙee m$eesleeceOetve efceUCeejer vekeerve ceeefnleer mecepetve IÙee 
DeeefCe [e@keäšjebMeer yeesuetve lÙeeÛeer Keelejpecee keâ™ve IÙeekeer. 

	 kegâšgbyeeleerue meke& meomÙeebvee ceeefnleer Åee, pesCeskeâ™ve mekeeËvee 
mecepetve Ieslee ÙesF&ue DeeefCe SkeâmebOe efveCe&Ùe Ieslee Ùesleerue. 

	 jespeÛeer efoveÛeÙee& - jespeÛÙee peerkeveele efmLejlee DeeefCe efveÙeefcelelee 
®iCeeuee ceole keâjles. 

	 efveÙeefceleheCee - G"CÙeeÛeer, Deew<eOes IesCÙeeÛeer, peskeCÙeeÛeer DeeefCe 
kÙeeÙeeceeÛeer efveefMÛele kesU "jkee. 

	 keâeceebÛeer efkeYeeieCeer - mkeÙebheekeâ, Iejkeâece, kewÅekeâerÙe Yesšer 
Ùeebmee"er peyeeyeoeNÙee keeše. 

	 Úesšer Gefö<šs - Skeâe efokemeemee"er Úesšs Gefö<š "skeuÙeeves 
®iCeeÛee DeelceefkeÕeeme kee{lees. 

	 kÙeeÙeece DeeefCe meblegefuele Deenej ne owvebefove kÙekenejebÛee Yeeie 
yevekeekee. 
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megjef#ele keeleekejCe leÙeej keâje — he[CÙeeheemetve yeÛeekeemee"er 
IejeceOÙes DeekeMÙekeâ yeoue keâjekesle. 
	 Iejeleerue he@mespesme DeeefCe oejebkej De[LeUs keâceer keâjekesle. kesâyeume, 

ieeÅee, Úesšs heâefve&Ûej nuekeekes. 
	 yeeLe™ce megjef#ele keâjekes- yeeLe™ceÛÙee keâ[sves SKeeoe yeej ueeketve 

IÙeekee. Mee@kej meerš, še@Ùeuesš meerš DeeefCe vee@ve-efmuehejer šeFume 
keehejekÙeele. 

	 meneÙÙekeâ meeOeves - ÛeeueCÙeemee"er kee@keâj, hekeâ[CÙeeÛes jsefuebie, 
vee@ve-efmuehe ce@šdme ÙeebÛee keehej keâjekee. 

	 ÛeeueCÙeeme ceole keâjCeejer GhekeâjCes ÙeesiÙe Øekeâejs efveke[ekeerle 
DeeefCe leer keâMeer keehejekeerle ns efMekeâkeekes. 

Yeekeefvekeâ DeeOeej Åee — ®iCeeÛeb cnCeCeb Ssketâve IÙeekes, lÙeebÛÙee 
Yeekevee mecepetve IÙeekÙeele DeeefCe lÙeeuee meeceeefpekeâ activities ceOÙes 
menYeeieer keâjekes. Yeekeefvekeâ DeeOeej DeeefCe ®iCeeuee mecepetve IesCes ns 
GheÛeeje FlekesâÛe DeekeMÙekeâ Demeles. 
	 menveMeerue jne DeeefCe Meeble mebkeeo "skeekee, yeesueleevee nUt 

DeeefCe mhe<š yeesueekes. 
	 Sskeâekes DeeefCe mecepetve IÙeekes. ®iCeeÛeer Yeerleer, efvejeMee efkeâbkee 

efÛeblee ceevÙe keâjekÙeele. 
	 Øeeslmeenve Åeekes, ÚesšŸee ØeieleerÛes keâewlegkeâ keâjekes. 
	 mecetn DeeefCe mecegheosMeve- mLeeefvekeâ meceLe&ve ieš, «eghe Lesjheer 

efkeâbkee keâeGvmesefuebie ns ®iCeebvee lemesÛe kegâšgbyeeueener GheÙegòeâ "jles. 
[e@keäšjebMeer efveÙeefcele mebheke&â - ue#eCeebceOÙes yeoue efometve 

DeeuÙeeme efkeâbkee Deew<eOeebÛee heefjCeece peemle DeLekee keâceer PeeuÙeeme, 
lkeefjle kewÅekeâerÙe meuuee IÙeekee. 

kesâDej šskeâme& - mkele:Ûeer keâeUpeer DeeefCe efveÙeespeve

keâeUpeer IesCeeNÙeebÛes Meejerefjkeâ DeeefCe ceeveefmekeâ DeejesiÙe efškeâkeCes 
eflelekesâÛe cenòkeeÛes Deens. 
	 mkele:mee"er kesU "skee, efkeßeebleer, kÙeeÙeece DeeefCe newMeer 

ef›eâÙeekeâueeheebmee"er kesU keâe{e. 
	 heÙee&Ùe keeheje - keâOeerkeâOeer Flej veeleskeeF&keâ efkeâbkee kÙeekemeeefÙekeâebÛes 

meneÙÙe IesTve efkeßeebleer IÙee. 
	 Yeekeefvekeâ meceLe&ve MeesOee - ®iCeeÛeer keâeUpeer IesCeeNÙee FlejebMeer 

Deeheues DevegYeke MesDej keâje; mJe-ceole ieš GheÙegòeâ "jleele. 
	 keâeÙeosMeerj DeeefCe DeeefLe&keâ efveÙeespeve - DeekeMÙekeâ DemeuÙeeme 

®iCeeÛes ce=lÙethe$e, DeejesiÙeefkecee DeeefCe osKeYeeue KeÛe& ÙeebÛes 
efveÙeespeve DeeOeerÛe keâjekes. 

	 Deehelkeâeueerve Ùeespevee - Deehelkeâeueerve mebheke&â, Deew<eOeebÛeer Ùeeoer 
DeeefCe [e@keäšjebÛeer ceeefnleer menpe GheueyOe "skee. 
heeefke&âvmevme ne DemeeOÙe efkekeâej vekeäkeâerÛe Deens, heCe ÙeesiÙe leer 

DeejesiÙe DeeefCe GheÛeejefke<eÙekeâ keâeUpeer IesleuÙeeme, lees GòeceefjlÙee 
efveÙeb$eCeele "skelee Ùeslees. 

[e@. DeefkeveeMe YeeW[kes
9823087561

Z megj#ee 

[eskeäÙeeuee efkeie DeeefCe 
nsucesšÛes keâknj 

 [esàÙeebvee Ûe<cee
 Deekeepe Peeuee cebo 

keâevener yebo lej
 ueekee ßekeCe Ùeb$e

 veekeâeuee ®ceeue 
 leeW[ele keâkeUer

 ceevesuee heóe 
 hee"erle jóe 

Úeleeruee hesmeceskeâj
 hee"eruee heesMÛejkeâjskeäšj

 efšjer&uee ieeoer 
 ieg[IÙeebÛeer yeoueer 

yeesšebvee ÛeeUe.
 ceesyeeF&ue Meer KesUe

meieUb Deeefvnkeâ Peeueb Demesue 
 lejÛe DebLe®Ceekej ueesUe

[e@keäšj cnCeleer MegYebkeâj
(keâmeener Demeuee)

 MegYeeLeer&uee meebYeeU

 efkeâjCe mejosMeheeb[s 
9422037710
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2023 ceOÙes Ùee heâsefmškeueMeer DeeceÛeb veeleb pe[ueb. Life spark 
tech Ûes DecesÙe osmeeF& Ùeebveer Ùee heâsefmškeueÛeer ceeefnleer MeesYeveeleeF& 
Ùeebvee efoueer DeeefCe efkeÛeejues keâer DeeceÛee keâesCeer hesMebš heeefke&âvmevme 
Brand Ambassador cnCetve peeket Mekesâue keâe? lÙeekej DeeceÛeer 
yejerÛe ÛeÛee& Peeueer. Meskešer, mekee&vegceles GcesMe meueiej Ùeebvee efkeÛeejeÙeÛes 
"jues. keâejCe ieeskÙeeuee peeTve efleLes jneÙeÛeer, peskeCe KeeCeeÛeer meesÙe 
heâsefmškeue ceOes nesCeej nesleer. heCe, hesMebšÛeer owefnkeâ ke ceeveefmekeâ 
leÙeejer DemeCes ns ner cenlkeeÛes nesles. leWkne meueiej Depetve efjšeÙej 
Peeues veknles, keâeceele DemeuÙeeves heefke&âvmevmeÛÙee $eemeeuee les pegceevele 
veknles. lÙeebveer ceveeheemetve neskeâej efouee. heâsefmškeueves osT kesâuesuee 
efkeceeveeÛee KeÛe& ve Ieslee mkele:Ûee KeÛe& keâ™ve GcesMepeer ieeskÙeeÛeer 
jepeOeeveer heCepeer ÙesLes peeTve, keâeÙe&›eâceele menYeeieer Peeues, mšspe 
ke™ve FbefiueMe ceOetve Yee<eCe kesâueb DeeefCe ceb[UeÛe veeke ieepekeueb. 
efleLes peeTve hejle ÙesF& heÙeËle les he$ekeâej ØekeâeMe keâecele ke ieeskÙeeÛes 
State Commissioner for Persons with Disabilities ßeer. 
ieg®Øemeeo heekemekeâj ÙeebÛeer mes›eâsšjer ogiee&ßeer efnÛÙee mebhekeâe&le jeefnues. 
keâeceleebveer GcesMepeer ÙeebÛeer Kethe ceole kesâueer. 

Ùee Iešves veblej ceePÙee ceveele, lÙee heâsefmškeuecegUs ieeskÙeele 
heeefke&âvmeve yeöue efkeâleer pevepeeie=leer Deens Ùee yeöue efkeÛeej Ûe›eâ efheâ® 
ueeieues. ØelÙe#e heeefnuÙeeefMekeeÙe kegâ"uÙeener iees<šerÛeer melÙeemelÙelee 
mecepele veener cnCetve ceer 2024 ÛÙee heâsmšerkeueuee peeÙeÛes "jefkeues. 
ceePee YeeT [e@. efkeveÙe jeÙekeâj Ùeeves ceuee keâUkeues keâer heâsefmškeue 
peeveskejer ceOes Deens. lÙeecegUs ceer ogiee&ßeer efnÛÙee melele mebhekeâe&le 
jeefnues. efleLes iesues DeeefCe leerve efokeme meieUs stalls heeefnues. DeeMÛeÙe& 
cnCepes lÙee ke<eer& le=leerÙe hebLeerÙe ke Transgenders ÙeebÛee heCe stall 
neslee. yeekeâer lÙee efke<eÙeer Yesšt Deevebos ceOÙes (You tube) Deeheuee 
Skeâ mkeleb$e video Deens.

efleLes Deveskeâ ØeÙelve keâ™vener DeeefCe ogiee&ßeer KetheÛe kÙemle 
DemeuÙeecegUs, jespe heeÛe-mene kesUe heâesve keâ™vener DeeceÛeer Ûegkeâecegkeâ 
nesle nesleer, Meskešer Deecner Yesšt Mekeâuees veener. veblej efleves ceuee 
keâefceMevej ßeer. ieg®Øemeeo heekemekeâj ÙeebÛee heâesve vebyej efouee. ceePee 
mkeYeeke mebkeâesÛeer DemeuÙeecegUs ceer one kesUe efkeÛeej kesâuee keâer Ske{Ÿee 
cees"Ÿee heoekej DemeuesuÙee ceeCemeeuee ceer keâMeer keâeÙe heâesve keâ™? 
les melele JÙemle Demeleerue!! veblej yeU Skeâkeštve, SkeâoeÛee heâesve 
ueekeuee. heâesve hešdkeâved GÛeueuee iesuee. lelehehe keâjle ceer ceePee ke 
ceb[UeÛee heefjÛeÙe (kesU veener cnCetve heâesve "sTve efouee lej! cnCetve) 
Deieoer Lees[keäÙeele keâ™ve efouee. cnbšueb keâer ieeskÙeele heefkeâËvmevme Ùee 
Deepeje yeöue heâejMeer pevepeeie=leer veener, pevepeeie=leer keâjCÙeemee"er 
DeeceÛÙee ceb[Ueves keâener keâeÙe&›eâce kesâues lej Ûeeuesue keâe? les cnCeeues 
oesve efokemee veblej ÙesTve Yesše DeeheCe yeesuet. heCe ogmeNÙee efokeMeer 
ceePeer flight DemeuÙeecegUs ceer peeCeej Deens ns lÙeebvee meebefieleues. 
heCe mebhekeâe&le jenerve Demes meebietve ceer hegCÙeeuee Deeues. ceie yeNÙeeÛe 
kesUe DeeceÛeer heâesvee heâesveer Peeueer. lÙee ojcÙeeve Demes keâOeerner Peeues 
veener keâer lÙeebveer heâesve GÛeueuee veener keâeceele Demeues keâer meebieeÙeÛes, 
DecekeäÙee efokeMeer keâje Deelee kesU veener. Deecner DeeceÛeer leÙeejer keâ™ve 
"sT cnCetve Trust ceerefšbie Iesleueer ke "jues keâer Skeâ Neurologist, 
Skeâ hesMebš ke DeeceÛÙee hewkeâer Skeâerves peeÙeÛes. Transport Ûee KeÛe& 
keâjeÙeÛeer ieeskee mejkeâejÛeer leÙeejer veknleer heCe peeiee, peskeCe-KeeCe, 
jneÙeÛeer meesÙe keiewjs ÅeeÙeÛes keâyetue kesâues. Deelee DeeceÛÙee meceesj ceesúe 
ØeMve neslee lees hesMebšÛee. lesLes iesuÙee veblej keâener Peeues lej? iesuesuÙee 
ef"keâeCeer Fcepe&vmeer Deeueer lej keâeÙe ne ØeMve Deecner š^erheuee peelees 
leWknener Demelees. heCe š^erhe ceOes yejesyej keâej "skelees lÙeecegUs Yeerleer 
vemeles. efMekeeÙe Deeheuee ieeke Ûeej keâesmeekej Deens ÙeeÛeb meceeOeeve 
Demeleb. meejs Tneheesn PeeuÙee veblej ceie "jueb keâer ne yesle jö kesâuesuee 
yeje.

hejle efkeÛeej efkeefveceÙe meg® Peeues. veblej yejsÛe cebLeve kesâuÙeekej 
mekeeËvee Demes keešues keâer heâsefmškeue ceOes Yeeie Iesleuee lej Kethe ceesúŸee 
ØeceeCeele pevepeeie=leer nesF&ue. (meyebOe ieeskÙeeleerue ueeskeâ Kethe ceesúŸee 
ØeceeCeeble heâsefmškeueuee Yesš osleele. Ùee ke<eer& lej jespeÛÙee jespe 60 
les 65 npeej ueeskeâ Demele.) DeeceÛeb "jsheÙeËle ieeskÙeeletve heâsefmškeue 
mebyebOeer efkeveÙe keâ[tve keâener Keyej yeele Ùesle veknleer. heekemekeâj, ØekeâeMe 

hehe&ue heâsefmšJnue (Behind the curtain)

efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj
MegYebkeâj
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keâecele ÙeebÛÙeeMeer mebhekeâe&le nesles heCe lÙeebÛÙee keâ[tvener Kee$eerMeerj leejerKe 
mecepele veknleer. Ùeboe heâsefmškeue nesCeej veener DeMeerner yeeleceer keâeveekej 
Ùesle nesleer. Meskešer efkeveÙeves heshej ceOeerue yeeleceerÛee heâesšes hee"keuee. 
Dee@iemš 2025 ceOÙes mecepeues keâer lees Dee@keäšesyej ceefnvÙeele nesCeej 
Deens. ceie DeeceÛeer ueieerve IeeF& meg® Peeueer. stall ceOÙes "skeCÙeemee"er 
FbefiueMe yeÇesMej leÙeej keâjCes, ueekeCÙeemee"er Keeme Banners leÙeej 
keâjCes, Stall uee Yesš osCeeNÙee ceesúŸee ceb[UeRvee efce$eceb[UeleHexâ 
ÚesšerMeer Yesš kemlet osCes Ùee mekeeËÛeer leÙeejer keâjeÙeÛeer nesleer. ce=ogueeves 
jsukes yegefkeâbie kesâues, Banners leÙeej keâ™ve Iesleues. yekegâueves Yesš 
kemlet DeeCeuÙee, lÙeebÛes DeefleMeÙe megboj heæleerves packing kesâues. ceer 
yeÇesMejÛes keâece Gjkeâues. efkeveÙeÛÙee ceoleerves ce[ieebke les heCepeer taxi, 
home stay mee"er peeiee, mekeâeUÛee veeMlee ke je$eerÛes peskeCe jenlÙee 
ef"keâeCeer DeeCetve osCes (iejce iejce) ner keâeces ceeieer& ueeieueer.

Dee" Dee@keäšesyejuee hegCes-Svee&kegâueced šŝveves DeeceÛeer kejele 
efveIeeueer. (ce=oguee, meefkelee, kemegceleer, Debpeueer DeeefCe ceer). heCepeeruee 
heesnesÛeuÙeeveblej efkeveÙeÛÙee unending ceoleeruee meg®keele Peeueer. 
Stall ueekeCÙeeheemetve MeskešÛÙee efokeMeer ieeskee oeKeefkeCÙeeheÙeËle lÙeeves 
Deecneuee Kethe ceesueeÛeer ceole kesâueer. 9 les 12 leejKesheÙeËle he$ekeâej 
ØekeâeMe keâecele Ùeebveer DeeceÛeer meke&leeshejer ceole kesâueer. DeeceÛeer leejerheâ 
keâjCÙeele les De«eieCÙe nesles. meke& cenòJeeÛÙee kÙeòeâeRvee les DeeceÛÙee 
stall kej IesTve Ùesle Demele. Bites keâjCeeNÙee he$ekeâejebvee IesTve 
Ùesle leskne DeeceÛeer njngVejer ce=oguee lÙeebvee Úeve ceeefnleer hegjkele 
Demes. DeeuesuÙee ØelÙeskeâeuee meefkelee, Debpeueer ke kemegceleer ceb[U ke 
heeefke&âvmevme yeöue kÙekeefmLele ceeefnleer osle Demele. ceePeb hetCe& ue#e 
he$ekeâej heefj<eoskeâ[s nesleb. keâejCe efceef[ÙeeceOÙes DeeuÙeeefMekeeÙe meke& 

ueeskeâebheÙeËle heefke&âvmevme yeöue pevepeeie=leer Peeueer vemeleer. ceb[UeÛee 
cegKÙe GösMe lej neÛe neslee keâer heefke&âvmevme keâeÙe Deens ns meke& meeceevÙe 
ueeskeâebvee mecepeeÙeuee nkes. lÙee meesyele Deeveboeves keâmes peielee Ùesles ns ner 
meebieeÙeÛes nesles. heCe yeNÙeeÛe heâesvee-heâesveer veblejner kegâ"slejer De[ÛeCe 
ÙeeÙeÛeer. heekemekeâj, Dee@[sš [er ›egâPe, leene neefpekeâ, ØekeâeMe keâecele 
mekeeËMeer yeesuetve, ØeÙelve keâ™vener neleer keâener ueeiele veknles. MeskešÛÙee 
efokeMeer keâefceMevej ßeer. ieg®Øemeeo heekemekeâj ie[ye[erle DeeceÛÙee stall 
kej Deeues DeeefCe cnCeeues C.M vee IesTve Ùeslees leÙeejerle jne. ceer 
ueiesÛe lÙeebvee cnbšue, ‘mej he$ekeâej hejer<eosÛe Depetve keâener nesle 
veenerÙes.’ leskne heg{ÛÙee efceefvešele lÙeebveer ueiesÛe Dee@[sš [er ›egâPe 
uee heâesve ueekeuee DeeefCe meebefieleueb keâer Ûeej keepesheÙeËle heefke&âvmevme 
efce$eceb[UeÛeer he$ekeâej hejer<eo nesF&ue ÙeeÛeer kÙekemLee keâj. veblej les 
cegKÙeceb$eer ßeer. Øeceeso meekeble Ùeebvee IesTve heCe Deeues. kesâcesjeceve ves 
DeeceÛee heâesšes heCe keâe{uee. DelÙeble ceveeheemetve lÙeebveer cegKÙeceb$Ùeebvee 
DeeceÛÙeeyeöue meebefieleue. Deecneuee lejer Ye™ve heekeuÙeemeejKe Peeueb. 
efyeÛeejer Dee@[sš, yejerÛe heâesveeheâesveer keâ™ve efleves meebj keâener pecekeueb. 
keâefceMevej mkele: meebieleele cnbšuÙeekej efleuee ogmeje ceeie&Ûe veknlee. 
owefvekeâ nsjeu[, heg{ejer ke nsjeu[ (FbefiueMe) Ùee owefvekeâeÛes he$ekeâej 
Deeues DeeefCe pevepeeie=leerÛeer DeeceÛeer Oe[he[ meeLe&keâ Peeueer. Deecner 
heeÛener peCeer efvekeeble Peeuees.

he[ÅeeceeieÛeer keâmejle DeeceÛÙee meùoÙeeR meceesj ceeb[tve, DeeceÛÙee 
ùoÙeer les legceÛÙee ùoÙeer heesÛekeekes Demes keešues.

efJepeÙeue#ceer jsJeCekeâj
985084952

Ûeskeâ Fve ÛÙee kesUsme mheeF&me pesšÛee keâce&Ûeejer 
Deecner heeefke&âvmevme meheesš& «egheÛes keâece keâjlees, 
hehe&} heâsefmškn}}e Dee}es neslees. ns Ssketâve 
Yeejeke}e DeeefCe lÙeeves efkeceeveele Ûe{leevee 
Deecne}e Leebyeketve heâesšes keâe{}e.
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efoveebkeâ 9Dee@keäšesyej 2025 les 12Dee@keäšesyej 2025 Ùee 
keâeUele ieeskee (heCepeer) ÙesLes `Deeblejje<š^erÙe hehe&ue heâsefmškeueÛes' 
DeeÙeespeve kesâues nesles. hehe&ue heâsefmškeue cnCepes efokÙeebie kÙeòeâeRmee"er 
Yejkeuesuee Skeâ Kethe YekÙe efokÙe cees"e meesnUe. pees heentve DeeceÛes 
[esUs De#ejMe: efohetve peele nesles. lesLeerue meke& kÙekemLee, efveÙeespeve 
Deieoer DeeKeerke jsKeerke ke efMemleyeæ Demes nesles. Ùee heâsefmškeueceOÙes 
efokÙeebieebÛÙee kesiekesieàÙee ØekeâejÛÙee ›eâer[e mheOee&, keâjceCegkeâerÛes keâeÙe&›eâce 
ÙeebÛeener meceekesMe neslee. ne Deeblejje<š^erÙe heâsefmškeue DemeuÙeecegUs 
peieYejeletve menYeeieer efoJÙeebie keâueekeâej, mheOe&keâ, lÙeebÛes veeleskeeF&keâ, 
efMe#ekeâ, kesâDejšskeâj Ùeebveer efleLes npesjer ueekeueer nesleer. efkeâleerlejer 
ØekeâejÛÙee efokÙeebie kÙeòeâeRveer efleLes ̀ Deecnerner keâesCelÙeener yeeyeleerle keâceer 
veener' ns lÙeebÛÙee meeojerkeâjCeeletve Ie[esIe[er oeKeketve efoues ke mekeeËvee 
Lekeäkeâ kesâues. DeMee Ùee YekÙe meesnàÙeele Deecner menYeeieer Peeuees, ns 
DeeceÛes hejceYeeiÙeÛe peCet. 

heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛÙee efkeÕemle ceb[Ueves 
1) efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj 
2) ce=oguee keâCeer& 
3) meefkelee {ce{sjs
4) Debpeueer cenepeve DeeefCe 
5) kemegceleer osmeeF& 
DeMee Deecneb heeÛe peCeeRkej efkeÕeeme oeKeefkeuee ke Deecneuee hehe&ue 

heâsefmškeueuee peeCÙeeme meebefieleues. efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj Skeâ ke<e&Yej 
¢ee heâsefmškeueceOÙes menYeeieer nesCÙeemee"er kesiekesieàÙee kÙeòeâeRvee YesšCes, 
heâesvekej mebheke&â keâjerle jenCes Demes ØeÙelve keâjerle neslÙee. lÙeebÛÙee 
DeLekeâ ØeÙelveebvee ÙeMe efceUtve DeeheuÙee mebmLesuee Ùee heâsefmškeueceOÙes 
Skeâ mše@‌ue efceUeuee. Ùee heâsefmškeueceOÙes DeeheCe mše@ue Iesleuee lÙeeÛee 
GösMe cnCepes `heeefke&âvmevmemebyebOeer peeie™keâlee efvecee&Ce keâjCes'. 

ieeskee hehe&ue heâsefmškeue - ceevÙeJejebÛÙee Yesšer 
kemegceleer osmeeF& 

MegYebkeâj

Ùee heâsefmškeueÛÙee efveefceòeeves Deecner mekeâeUer 10 les mebOÙeekeâeUer 
7 heÙeËle mše@uekej npej DemeeÙeÛees. meeOeejCe 300 lejer efkeefkeOe 
ØekeâejÛes mše@ume efleLes nesles. mše@ueuee Yesš osCÙeemee"er DeeefCe mše@ue 
yeIeCÙeemee"er efokemeYej ceeCemeebÛeer keo&U ÛeeuetÛe DemeeÙeÛeer. DeeheuÙee 
mše@ueueemegæe Kethe ueeskeâebveer Yesšer efouÙee. ieeskÙeeÛÙee cegKÙeceb$Ùeebheemetve 
les efokÙeebie kÙeòeâer, mejkeâejer DeefOekeâejer, kesiekesieàÙee ØekeâejÛeer GhekeâjCeer 
leÙeej keâjCeejs Úesšs ke cees"s GÅeespekeâ, he$ekeâej, efjmeÛe&me& DeMee meke& 
ØekeâejÛÙee kÙeòeâeRveer DeeheuÙee mše@ueuee Yesš efoueer. 

Skeâbojerle DeeheuÙee mebmLesÛÙee mše@ueuee Kethe ceevÙekej ceb[Uer 
Deekepe&tve Deeueer nesleer. lÙeeleerue keâeneRveer DeeheuÙee mebmLesÛÙee 
keâeÙee&efke<eÙeer ceeefnleer keâ™ve Iesleueer. DeeheuÙee mebmLesÛÙee keâeceeÛes ̀ legcner 
Kethe Ûeebieues keâece keâjerle Deenele' Demes keâewlegkeâner kesâues ke DeefYeØeeÙe 
kenerceOÙes Ûeebieues DeefYeØeeÙener efueefnues. lÙeeleerue keâener kÙeòeâeRyeöue 
DeeheCe Lees[keäÙeele peeCetve IesTÙee. 
1) 	efouueer ie=nceb$eeueÙeeleerue Department of Empowerment 

for Disabilities Ûes Director Pradeep A. lÙeebveer Deieoer 
Deeheguekeâerves mebmLesÛÙee keâeÙee&efke<eÙeer ceeefnleer keâ™ve Iesleueer 

2)	 ieeskÙeeÛes cegKÙeceb$eer [e@. Øeceeso meekeble Deekepe&tve DeeheuÙee mše@‌ueuee 
Yesš osCÙeemee"er Deeues nesles. lÙeebveer lÙeebÛÙeeÛe ceeCemeekeâ[tve 
Deecne hebÛekeâvÙeebyejesyej heâesšesner keâe{tve Iesleuee. lÙeebÛÙeeyejesyej 
ßeer ieg® heekemkeâj Commissioner of Department of 
Disabilities DeeefCe ßeer megYee<e heâUosmeeF& Minister of 
Department of Disabilities ns heCe Deeues nesles. 

3) 	ieeskÙeeleerue jepÙemeYesÛes Keemeoej ßeer meoevebo leeveke[s Deeues 
nesles ke DeeceÛÙeeMeer yeesuetve mebmLesyeöue ceeefnleer peeCetve Iesleueer. 

4) 	S. P. Cyber Crime Branch and S. P. Special 
Crime Branch of North Goa Ûes IPS officer Shri 
Rahul Gupta ner Deeues. lÙeebveer mebmLesÛÙee keâeÙee&Ûeer ceeefnleer 
keâ™ve Iesleueer. efMekeeÙe DeefYeØeeÙener efouee. 

5) 	 WRD Goa Ûes efceefvemšj Shri Subhash Ankush 
Shirodkar Deeues ke lÙeebveer mebmLesÛÙee keâeceeÛeer ceeefnleer peeCetve 
IesTve keâewlegkeâner kesâues. 

6) 	ßeer. ieewjsMe veeiekeskeâj ns iegjhe heeJemekeâj meensyeebÛes mes›esâšjer 
Deensle. lÙeebveer DeeheuÙeeuee hehe&ue heâsefmškeueceOÙes menYeeieer 
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nesCÙeemee"er Kethe ceole kesâueer. 
7) 	 ßeer ØekeâeMe keâecele Ùeebveer DeeheuÙeeuee heâsefmškeue Ûeeuet 

nesCÙeeÛÙee DeeOeerheemetve les heâsefmškeueÛÙee MeskešÛÙee 
efokemeeheÙeËle Kethe menkeâeÙe& kesâues. meke& ceevÙekejebvee DeeheuÙee 
mše@ueheÙeËle DeeCeCÙeeÛes cenòkeeÛes keâece lÙeebveer kesâues. he$ekeâej 
heefj<eosmee"ermegæe keâesCeekeâesCeeMeer mebheke&â meeOeeÙeÛee, ÙeeÛes 
ceeie&oMe&ve kesâues. lemesÛe T. V. Channel keeuÙeebveemegæe 
lÙeebveer Deekepe&tve DeeheuÙee mše@ueheÙeËle DeeCeues. 

8) 	 Goa Government Medical College ÛÙee 
Neurology Department ceOetve Dr. Zuo Beose 
Deeues nesles. lÙeebveerner DeeheuÙee mebmLesÛÙee keâeceeÛeer ceeefnleer 
peeCetve Iesleueer. 

9) 	 Centre for Disabilities Studies of Tata Institute 
of Social Sciences, Mumbai ÛÙee [e@keäšj kewMeeueer 
keâesuns DeeuÙee neslÙee. 

10) Director of National Institute of Mental Health 
Rehabilitation, Madhya Pradesh Ûes [e@keäšj 
DeefKeuesMe Megkeäuee (Ph. D) Deeues nesles. lÙeebveer mebmLesÛÙee 
keâeÙee&yeöue peeCetve Iesleues. 

11) 	ODRC - CIVIL HOSPITAL AUNDH, PUNE Ûes 
ßeer. efkepeÙe keâevnskeâj Deeues nesles. lÙeebveer DeeheuÙee keâeceeÛeer 
ceeefnleer lej IesleueerÛe, efMekeeÙe Deeheueer ØekeâeefMele hegmlekesâner 
Kejsoer kesâueer. 

12) 	Yashvantrao Chavan Centre for Health 
Disabilities and Senior Citizens Vertical Ûes Øeespeskeäš 
Dee@efheâmej Mrs. Deepika Sherkhane DeeuÙee neslÙee. 
lÙeebveer DeeheuÙee keâeÙee&Ûeer meke& ceeefnleer peeCetve IesleuÙeekej 
efokÙeebie kÙeòeâeRÛÙee meskesmee"er DemeuesuÙee hegjmkeâejemee"er DeeheCe 
Depe& keâjekee, nsner meebefieleues. 

13) 	First Sutra Foundation Ûes mebmLeehekeâ ßeer. DeefYepeerlekegâceej 
Deeues nesles. les DebOe DeeefCe Dehebieebmee"er keâece keâjCeeNÙee 
mebmLeebvee mejkeâejer ceole DeeefCe meerSmeDeej heâb[ efceUketve 
osCÙeemee"er ceOÙemLeer keâjleele. lÙeebÛÙee visiting card Ûes 
kewefMe°Ÿe Demes keâer keâe[e&ÛÙee ceeieerue yeepetme yeÇsue efueheerceOÙesheCe 
ceeefnleer Úeheuesueer Deens. 

14) 	Jago Motion Technology Private Limited Ûes 
mebmLeehekeâ DeeefCe meerF&Dees ßeer. MÙeece iegjke DeeheuÙee 
mše@‌ueuee Yesš osCÙeemee"er Deeues nesles. lÙeebveer lÙeebÛÙeekeâ[s 
customised electrical instruments, vehicles Ûeer 

efveefce&leer nesles, ÙeeÛeer ceeefnleer meebefieleueer ke DeeheuÙee mebmLesÛÙee 
keâeceeyeöue ÛeewkeâMeer kesâueer. 

15) 	YeejleerÙe kebMeeÛÙee ÙetSmeS efmešerPeve efvekesefolee Ùee mebMeesOekeâ 
(researcher) Deensle. lÙeebveer DeeheuÙee mebmLesÛÙee keâeÙee&Ûeer 
ceeefnleer peeCetve Iesleueer. lemesÛe Brazil ÛÙee Ketty Regime 
ÙeeosKeerue DeeuÙee neslÙee. Switzerland ceOetve Skeâ GÅeespekeâ 
veeieefjkeâ Deeues nesles. lÙeebveer efkeefkeOe ØekeâejÛÙee patients 
vee GheÙeesieer nesleerue Demes shoes leÙeej kesâues Deensle. 
England ceOÙes mLeeefÙekeâ Peeuesues Goan veeieefjkeâ Mr. 
Morris Fernandes heCe Deeues nesles. les efkeefkeOe ØekeâejÛes 
Happy Festivals DeeÙeesefpele keâjleele. ÙeeceOÙes efokÙeebie 
kÙeòeâeRÛÙee Festivals Ûee osKeerue meceekesMe Demelees. lÙeebvee 
DeeheuÙee mebmLesyejesyej hegCÙeele Festival DeeÙeesefpele keâjCÙeele 
Kethe interest Deens. lÙeemebyebOeer yeesueCÙeemee"er les leerve les 
Ûeej kesUe mše@uekej Deeues nesles. 

16) 	 Adv. Decej pewve, Adv. efvehegCe ceunes$ee ns Corporate 
Lawyers Dehebieebmee"erÛÙee cases Ûeeuekeleele ke lÙeebvee 
vÙeeÙe efceUekee cnCetve Oe[he[ keâjleele. Ùee oesIeebveerner mše@‌ueuee 
Yesš efoueer, leWkne `legcneuee keâOeerner keâenerner De[ÛeCe Deeueer 
lejer legcner Deecneuee meebiee, Deecner legcneuee vekeäkeâer ceole 
keâ™' Demes meebefieleues. 

17 ) DeefYeefpele ceg™iekeâj - ieeskee hehe&ue heâsefmšknue ÛÙee mebÙeespeve 
meefceleerÛes meomÙe DeeefCe [e@.MeesYeveeleeF& leerLe&Uer ÙeebÛÙee keâvÙee 
Deeefke&âšskeäš meesveeueer ceeuekeCekeâj efnÛes mvesner ÙeebÛeer mše@ue 
efceUJetve osCÙeele ceesueeÛeer ceole Peeueer.

Deecner hebÛekeâvÙee Ùee meieàÙee ceevÙekejebvee ØelÙe#e Yesšuees, 
lÙeebÛÙeeMeer yeesueuees, lÙeebÛÙeeyejesyej heâesšes keâe{tve Iesleues. Ùee Ûeejner 
efokemeebÛÙee keâeÙe&›eâceeÛes mee#eeroej Peeuees, lÙeeÛee Yejhetj Deevebo Iesleuee. 
lÙeeleerue Lees[eheâej Deevebo legcne meke& keeÛekeâebveener efceUekee, lemesÛe 
DeeheuÙee mebmLesves kesâke{Ÿee cees"Ÿee Festival ceOÙes Yeeie Iesleuee, 
heeefke&âmvevme yeöue ieesJÙeele pevepeeie=leer efvecee&Ce kesâueer nsner mekeeËvee 
mecepeekes, Ùee GösMeeves ne uesKeveØehebÛe. 

kemegceleer osmeeF&
9673017120
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9 les 12 Dee@keäšesyej 2025 Ûeej efokeme Keeme efokÙeebie 
ueeskeâebmee"er ieeskÙee ceOÙes YekÙeefokÙe Demee Deeblejje<š^erÙe ieeskee hehe&ue 
heâsefmškeue DeeÙeesefpele keâjCÙeele Deeuee neslee. Ùee ceOÙes efkeefkeOe 
ØekeâejÛÙee efokÙeebieevee GheÙegòeâ DemeCeeNÙee meeefnlÙeebÛes 300 hes#ee 
DeefOekeâ meeefnlÙeebveer megmeppe Demes mše@ue nesles.

osMeYejeletve ÙesCeeNÙee ueeskeâebÛÙee mkeeieleemee"er ieeskee hehe&ue 
heâsefmškeue Ûeer meke& ØekesMeÉejs heâej Úeve mepekeueer nesleer.

DeeheuÙee heeefke&âvmevme efce$eceb[U uee C-16 vebyejÛee mše@ue 
efceUeuee neslee.mece=Ooer mee"er efnjkee, lÙeeiee mee"er kesâmejer, efkeâbkee 
Meeblelesmee"er heeb{je jbie keehejuee peelees lemee efokÙeebieebmee"er hehe&ue jbie 
keehejuee peelees cnCetve ieeskÙeele meke& mše@ue, mkeeiele keâceeveer Ùeemee"er 
hehe&ue jbie keehejuee neslee heâsefmškeueÛeer mepeekeš ner hehe&ue jbieeÛeer 
nesleer.

Deeheuee C-16 vebyejÛee mše@ue heeefke&âvmevmeÛeer cenlkeeÛeer ceeefnleer 
osCeejs heäueskeäme ueeketve Deecner cemle mepeefkeuee neslee. ceer ceePÙee 
uesKeveele `efokÙeebie' Meyo keehejle Deens, efokÙeebie cnCepes DeMee kÙeòeâer 
keâer, pÙeebvee Meejerefjkeâ, ceeveefmekeâ ke yeewefækeâ ceÙee&oebcegUs owvebefove 
peerkeve peieleevee, Úesšscees"s kÙekenej keâjleevee Deveskeâ De[LeUs Ùesleele.
Meejerefjkeâ, ceeveefmekeâ, yeewefOokeâ De#ecelescegUs pes ueeskeâ meeceeefpekeâ 
mebkeeo meeOet Mekeâle veenerle, DeMee ueeskeâebmee"er `Dehebie' Meyo ve 
keehejlee `efokÙeebie' Meyo keehejuee peelees.

Yeejle mejkeâejves Dehebie kÙeòeâeRÛes nkeäkeâ DeefOeefveÙece 2016 
vegmeej efokÙeebielkeeÛes 21 Øekeie& efveefMÛele kesâues Deensle DeeefCe lÙeele 
`heeefke&âvmevme' Ûee meceekesMe kesâuee Deens. efokÙeebie ueeskeâebÛÙee mekeeËieerCe 
efkekeâemeemee"er DeeefCe keâuÙeeCeemee"er je<š^erÙe heeleUerkej ke mLeeefvekeâ 
heeleUerkej Deveskeâ mkeÙebmeskeer mebmLee keâeÙe&jle Deensle Ùee mebmLee efokÙeebie 

ueeskeâebmee"er Deveskeâ Ghe›eâce, ceesefncee DeeKeleele DeeefCe efokÙeebieebmee"er 
GheÙegòeâ, DeejeceoeÙeer, megKekeâejkeâ meeefnlÙeebÛeer efveefce&leer keâjleele.
DeeheuÙee hegCÙeelener Dehebie keâuÙeeCekeâejer efMe#eCe mebmLee ke mebMeesOeve 
kesâbõ keeveke[er ÙesLes keâeÙe&jle Deens.

efokÙeebie kÙeòeâer hetCe& heCes Flejebkej Dekeuebyetve jent veÙesle, lÙeebvee 
mkeleb$e heCes meceLe&heCes Deeheues peerkeve peielee Ùeekes lemesÛe lÙeebÛÙee 
peerkeveeleerue DebOe:keâej vewjeMÙe otj knekes ke les meceepeeÛÙee cetU Øekeenele 
meeceerue knekesle Ùeemee"er meke&$e mekee&sleeshejer ØeÙelve kesâues peele Deensle 
lÙeeÛes GoenjCe cnCepes efokÙeebieebmee"er ieeskee Deeblejje<š^erÙe hehe&ue 
heâsefmškeue ceOÙes Deecner heeefnuesues ope&soej DeeefCe veeefkevÙehetCe& mše@‌ue. 
ÙeeefMekeeÙe heâsefmškeueceOÙes efokÙeebieebmee"er meebmke=âeflekeâ keâeÙe&›eâceebÛes 
DeeÙeespeve keâjCÙeele Deeues nesles lÙeemee"er cees"cees"s jbiecebÛe GYeejues 
nesles.

efokÙeebieebmee"er Demeuesues mše@ue ÙeeØeceeCes nesles 
1) 	MejerjeÛÙee DekeÙekeebÛeer keâeÙe&#ecelee keâceer Demeles efkeâbkee vemeles 

DeMee ueeskeâebmee"er mekee&le peemle efkeefkeOe ØekeâejÛÙee meeÙekeâueer 
DeeefCe efkeefkeOe ØekeâejÛÙee KegÛÙeeËÛes mše@ue nesles Ùeele mkeÙebÛeefuele, 
Fueskeäš^e@efvekeâ, DeeefCe ogmeNÙee kÙeòeâerves {keâueCes DeMee KegÛÙee& 
neslÙee.

2) 	hetCe&heCes DebOe, DebMele: DebOe ueeskeâebmee"er Fueskeäš^e@efvekeâ keâe"Ÿee, 
ceesyeeF&ue, yeÇsue efueheerleerue hegmlekesâ, lemesÛe mebosMe osCeejs ceesyeeF&ue 
heâesve nesles.

3) 	keâCe&yeefOej, DebMele: yeOeerj ueeskeâebmee"er Deveskeâ ØekeâejÛeer keâCe&Ùeb$es 
DeeefCe Úesšs jsef[Dees nesles.

4) 	DeOÙeÙeve De#ecelee DemeCeeNÙee cegueebvee keeÛeve,uesKeve, ieefCeleer 
ef›eâÙee keâjleevee meeshes peekes cnCetve Deveskeâ ØekeâejÛÙee Mew#eefCekeâ 
meeOeveebÛes mše@ue nesles 

5) 	ieeskee hehe&ue heâsefmškeue ceOÙes cegueebÛes, Øeew{ebÛes yegædÙeebkeâ keâe{tve 
osCeejs DeeefCe ceevemeMeem$eerÙe keâmeesšŸee keâ™ve osCeejs Deveskeâ 
mše@‌ue nesles.

6) 	oesvner nele vemeCeeNÙee,keâesheNÙee heemetve nele vemeCeeNÙee 
ueeskeâebmee"er ueekeâ[er nele, Fueskeäš^e@efvekeâ nele keiewjs Ûes mše@ue 
nesles.

ieeskee hehe&ue heâsefmšknue ceOeerue ®iCeesheÙeesieer meeefnlÙeeÛes mše@ume
Debpeueer cenepeve

MegYebkeâj
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7) 	oesvner heeÙe,Skeâ heeÙe DekeâeÙe&#ece DemeuesuÙee ueeskeâebmee"er 
ueekeâ[er heeÙe, Fueskeäš^e@efvekeâ heeÙe, efkeefkeOe ØekeâejÛes yetš ÙeebÛes 
Deveskeâ mše@‌ue nesles 

8) 	ieleercebo, celeercebo ueeskeâebveer yevekeuesuÙee kemletbÛes yejsÛe mše@ue nesles, 
ÙeeceOÙes DeekeâeMe keâboerue, heCelÙee, cesCeyeòÙee,keâehe[er,keâeieoer 
efheMekÙee keiewjs kemlet neslÙee.

9) 	mkeceive cegueebmee"er efÛekeâš keâece, "meskeâece, Ie[erkeâece, 
efMeuhekeâece, ceeleerkeâece, efÛe$e keâe{Ces, jbieefkeCes efkeefkeOe heešŸee 
efÛe$e hegmlekesâ, iees<šeRÛeer hegmlekesâ ÙeebÛes mše@ue nesles.

10) GbÛeerves keâceer cnCepes yegškeäÙee ueeskeâebmee"er efkeefMe<š ØekeâejÛes yetš, 
Metpe ceespes, Ûehheue, lÙeebÛÙee ceeheeÛes keâhe[s, šeshÙee, šerMeš&, 
ohlejs, keiewjsÛes mše@ue nesles.

11) efokÙeebieebvee efmkeefcebie mee"er ueeieCeeNÙee meeefnlÙeeÛes mše@ue nesles.
12) DeefmLekÙebie ueeskeâebmee"er ueeieCeejs keâcejsÛes, ceevesÛes, KegÛeer&kej 

yemeuÙeekej ueeieCeejs yesušÛes mše@ue nesles. 

13) efokÙeebie ueeskeâ Ûeeueefkele DemeCeejs neleceeie GÅeesie mše@ue nesles.
14)	efokÙeebieeÌbvee mkeÛÚlesmee"er ueeieCeeNÙee Deveskeâ kemletbÛes Goe.

[eÙehej, še@kesume, efkeefkeOe ØekeâejÛes pesue, Dee@F&ue, ueesMevme. 
15)	efokÙeebie ueeskeâ, pÙes… veeieefjkeâ, meeceevÙe veeieefjkeâ ÙeebÛeer 

Dee@‌veueeF&ve DeeefLe&keâ kÙekenej keâjleevee keâOeer keâOeer heâmekeCetkeâ 
nesT Mekeâles leer nesT veÙes cnCetve meeÙeyej keâ@heâs Ûee mše@ue 
neslee.

Lees[keäÙeele Demeb cnCelee ÙesF&ue efokÙeebie ueeskeâebvee owvebefove 
peerkeve megKekeâj peieCÙeemee"er pÙee pÙee kemletbÛeer iejpe Demeles lÙee 
Deveskeâ kemletbÛes mše@ume ieeskee hehe&ue heâsefmškeue ceOÙes nesles DeeefCe les 
heenCÙeemee"er ke efkeefkeOe meeefnlÙe Kejsoer keâjCÙeemee"er Yeejleeleerue 
Deveskeâ Menjebleerue ueeskeâ ieeskee hehe&ue heâsefmškeue ceOÙes menYeeieer Peeues 
nesles.

Debpeueer cenepeve
9822964282
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ieeskee hehe&ue heâsefmšknue mše@ue - efoJÙeeieebÛÙee Yesšer
meefJelee {ce{sjs

MegYebkeâj

Ùee ke<eer& hehe&ue heâsefmšknue ieeskÙeeceOÙes Yejues nesles. DeeheuÙee 
DeeMee jsJeCekeâj DeeOeer 2/3 ke<e&&s lÙeebÛÙee YeekeeÛÙee meebieCÙeeke™ve 
efleLes peeTve DeeuÙee neslÙee. ceeieerue ke<eer& ßeer GcesMe meueiejpeer efleLes 
DeeheuÙee heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes representative cnCetve iesues 
nesles. peieYejeletve FLes ueeskeâ Ùesleele DeeefCe efvejefvejeàÙee Dehebielkeekej 
ceele keâ®ve Deeveboer DeeÙeg<Ùe keâmeb peieeÙeÛeb ns efMekeâleele. heeefke&âvmevme 
nener Deepeej DeeheuÙee mejkeâejves peenerj kesâuesuÙee 21 Dehebielkeele 
cees[lees. heCe Ùee DeepeejeÛeer ceeefnleer efkeâlÙeskeâebvee veener. DeeMeeleeFËveer 
DeeefCe lÙeebÛÙee Yeekeeves Kethe ØeÙelve keâ™ve mš@eue efceUkeuee. efleLes 
menYeeieer Peeuesues ueeskeâ heentve Deecner DeÛebefyele Peeuees.

DeeceÛÙee mše@ueJej megæe Deveskeâ efoJÙeebiepeveebveer Yesš efoueer, 
lÙeeleerue keâener efoJÙeebie JÙeòeâeRÛee ne heefjÛeÙe [@ekeäšj MesKe ceesncceo 
keâwMe ns visually impaired hesMebš Deeues. lÙeebvee Deeheueb ceb[U 
keâeÙe keâece keâjleb les peeCetve IÙeeÙeÛes nesles. lÙeebvee peskne keâUueb efkeâ 
Deeheues MegYeeLeer& ve=lÙe, kÙeeÙeece DeeefCe Deeheuee WhatsApp «eghe 
Ùeekej Kethe active keâ®ve Deeveboer jenleele. leskne lÙeebveer DeeheuÙee 
DeefYeØeeÙeele efueefnues ‘legcner Deepeej DeešeskeäÙeele "skeCÙeemee"er pemes 
ØeÙelve keâjleeÙe les heentve Deecnerner DemesÛe ØeÙelve keâjekes ne vekee 
efkeÛeej keâjeÙeuee Øeke=òe kesâues.' ‘Hats off to you !' DeeheuÙee keâ[tve 
lÙeebveener Gpee& efceUeueer. Ùee ke<ee&ÛÙee Parkinson’s ÛÙee Brand 
Ambassador neslÙee [e@. ceervee#eer keWkeâšjeceved. [e@. ceervee#eer 
ce@‌[ce heeefke&âvmevme DeeefCe multiple sclerosis ÛÙee hesMebš Deensle. 
lÙeebveerner DeeceÛÙeeMeer mše@uekej ÙesTve DeeceÛeer ÛeewkeâMeer kesâueer DeeefCe 
knerueÛesDejke®ve Gle™ve DeeceÛÙeeyejesyej heâesšes keâe{ues.

De@[. Decej pewve, efvehegCe ceunes$ee `these are the reputed 
names in the field of disability.' kesCeg jsñer nwojeyeeontve Deeues 

nesles. efkeefMe<š yevekeuesuee nele lÙeebvee yemekeuee neslee. Debefkeâle hes[Ceskeâj 
ns DebOe nesles efMekeeÙe muscular dystrophy nener Deepeej lÙeebvee 
neslee. oj 5 efceefvešebveer lÙeebÛÙee ceevesuee Peškeâe yemelees DeeefCe ceeve 
ceeies he[les. De@[ ke=âCeeue "ekeâtj multiple dystrophy Ûes hesMebš 
vecemkeâej YeejleÛes executive director Deensle. mkele: De@‌[kneskesâš 
Deensle. efokÙeebieebmee"er hegCÙeele collaboration keâ®ve welfare 
keâjekes DeMeer FÛÚe lÙeebveer kÙeòeâ kesâueer. lÙeebÛÙeeleerue DeeMeekeeo 
DeeefCe Glmeen heentve Lekeäkeâ kneÙeuee nesleb.

DeeceÛÙee meceesjÛÙee mše@ueceOÙes Øeleerkeâ FbieUs,MeebYekeer FbieUs nsoesIes 
DeeefCe lÙeebÛeer DeeF& nesleer. lesner hegCÙeeleuesÛe. keÙeeÛÙee DekeIÙee 9 
kÙee ke<eer& Øeleerkeâuee Deew<eOeebÛÙee allergies cegUs DebOelke Deeues. DeeF& 
DeeefCe Deelee MeebYekeer Ùeebveer heefjßece Iesleues. les ue@eÙej Deensle. hejle 
peeÙeuee efveIeCÙeehetkeer& heâesšes keâe{t cnCeeues. DeeheuÙee ceesyeeF&uekejerue 
app ÛÙee meneÙÙeeves lÙeeves DeeceÛes meieàÙeebÛes heâesšes keâe{ues.

4 efokemeebÛÙee Ùee heâsefmšknue ceOÙes «eB[ efheâveeues Ûes DeeÙeespekeâ, 
efveJesokeâ, meke& efokÙeebie keâCe&yeefOej, autistic, DebOe Demes JÙekeäleer 
nesles. keâener heeÙeebkej GYes jent Mekeâle veknles lej keâeneRvee nele veknles. 
heCe lejerner app keehe™ve les leeueekej Deeveboeves veeÛe keâjle nesles. ns 
keCe&ve keâjleevee Meyo Dehegjs he[leele. DeeefCe lÙeebÛeer oÙee Ùesle veener 
lej lÙeebÛee DeefYeceeve keešlees DeMekeäÙe les MekeäÙe keâ®ve oeKekeCeeÙee& 
efokÙeebieevee yeIetve DeeceÛes [esUs GIe[ues. Meeefjjerkeâ Dehebielkeekej ceele 
keâ®ve ogmeNÙeebvee Deevebo osCeeNÙee efokÙeebieekeâ[tve vekeerve Gpee& IesTve 
Deecner hejleuees DeeefCe leerÛe Gpee& legceÛÙeeheÙeËle heesnesÛekeCÙeeÛee ne 
ØeÙelve! 

meefJelee {ce{sjs
9371000438
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ieeskee hehe&ue heâsefmšknueÛess Heâefuele
ce=oguee keâCeea

MegYebkeâj

ieeskee hehe&ue heâsefmšknue Ûes heâefuele, meebieCÙeehetkeer&, hehe&ue DeeefCe 
heâsefmšknue ns Meyo keâe keehejleele les heent. hehe&ue ne jbie efokÙeebielke 
oMe&efkeCÙeemee"er keehejleele. efokÙeebielke Demetve megOoe ns meejs yeebOeke 
nleyeue ve neslee peskne peieCÙeeÛeer ogo&cÙe FÛÚeMeòeâer yeeUieleele. 
efMekeâleele, KesUleele, DeLee&pe&ve keâjleele, Ùee lÙeebÛÙee OewÙee&Ûes, 
leekeâoerÛes, ns celebration Demeles.

ÙeeÛee Deeefke<keâej keâjeÙeÛee lej lees Deeveboeves kesâuee heenerpes 
DeeefCe Deeveboefveefce&leerner Peeueer heenerpes. cnCetve ÙeeÛes mke™he Glmekee 
meejKes "skeues peeles. keâejCe efokÙeebiÙeebÛÙee ue{ŸeeÛee lees Glmeke Deens. 
KejesKejÛe, Ûeej efokemeeble #eCees#eCeer, heoesheoer, Deecneuee efokÙeebie 
peveebÛÙee leekeâoerÛee, MeòeâerÛee, GlmeeneÛee Deeefke<keâej yeIeeÙeuee 
efceUeuee. Deecner DeÛebefyele Peeuees. 

Ùeeke<eer&ÛÙee hehe&ue heâsefmšknue Ûeer Leerce nesleer `meceekesMeve'
Fb«epeer ceOes - Inclusiveness. meceepeeves efokÙeebieebvee 

meeceeketve IesCÙeemee"er meke&leeshejer ØeÙelve kesâues heeefnpesle keâejCe lees 
lÙeebÛee DeefOekeâej Deens. ne cenlkeeÛee mebosMe Ùee hehe&ue heâsefmšknue 
ves meceepeeuee efouee. 

Ùee heâsefmšknue ves Deecneuee Kethe keâener efoues. Ùee heâsefmšknue Ûes 
DeeceÛÙeemee"er heâefuele keâeÙe les yeIetÙeele.

heâefuele :
Deecner keâeÙe&keâeefjCeerleerue heeÛe peCeer Ùee heâsefmšknue ceOes DeeheuÙee 

heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes ØeefleefveefOelke keâjle neslees. DeeceÛÙeehewkeâer 
keâesCeerÛe lÙee DeLee&ves efokÙeebie veknlees, oerIe& keâeU heeefke&âvmevme 
MegYeeLeer& yejesyej jneCÙeeÛee Deecneuee DevegYeke neslee FlekesâÛe DeeefCe 
Deecner mkeceole iešeÛÙee keâeÙe&keâlÙeeË neslees. Ùee Yetefcekesâletve keâeÙe 
DeeefCe keâmes keâece keâjlees. MegYeeLeerËvee keâesCelÙee meskee oslees ÙeeÛes 

mše@ueuee Yesšer osCeeNÙee mekeeËvee ØesPeWšsMeve ÅeeÙeÛes nesles peceuÙeeme 
ieeskÙeeleerue mLeeefvekeâ 

ueeskeâebheÙeËle heeefke&âvmevme yeeyele Ûeer peeie™keâlee keâjeÙeÛeer nesleer. 
DeeefCe heâsefmšknue Ûee DevegYeke IÙeeÙeÛee neslee. 

leLeeefhe, peskne, DeeceÛÙee Ùee menYeeieeÛes heâefuele keâeÙe ? ne 
efkeÛeej keâjleevee Deecneuee Kethe keâener iekemeues Demes ue#eele Deeues.

 DevegYeke DeeefCe DevegYetleer - HesâmšerJnueceOes menYeeieemee"er 
ÛÙee meeefnlÙeeÛeer efveefce&leer keâjCÙeeheemetve les mše@ueÛÙee ceeOÙeeceeletve 
meeNÙeebmeceesj meeoj nesCÙeeheÙeËleÛÙee Ùee Øekeemeeves Deecneuee Deveskeâ 
DevegYetleer, mee#eelkeâej efoues pÙeecegUs mebmLesÛÙee keâeÙe&keâlÙeeË cnCetve 
DeeceÛeer DevegYeke mece=Ooer Peeueer, pÙeeÛee Deecneuee mebmLesmee"er, 
MegYeeLeerËmee"er vekeäkeâerÛe heâeÙeoe keâ™ve oslee ÙesF&ue. 

 heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛÙee keâeceeyeeyeleÛeer mhe<šlee - 
mkeceole ieš cnCetve Deeheues ceb[U Deveskeâ yeeyeer DeeefCe hewuetbkej 
keâece keâjle Demeles. leLeeefhe, Ûeej efokemeebÛÙee npeejes efokÙeebieebÛÙee 
menkeemeeves, lÙeebÛÙee meyeueerkeâjCeeÛes nesle Demeuesues ØeÙelve Deecner 
yeefIeleues. DeeceÛeer Â<šer kÙeehekeâ Peeueer. ÙeecegUs Yeefke<Ùeele mebmLesÛÙee 
Ghe›eâceebÛeer DeeKeCeer keâjleevee keâeÙe keâjeÙeÛes ÙeeÛeer mhe<šlee Deeueer. 

 efveOeer - keâesCelesner keâece keâjeÙeuee efveOeer ueeielees. meOÙee 
DeeheuÙee ceb[UeÛes keâece osCeiÙeebkej Ûeeueles. Ùee Ûeej efokemeeble meer.
Sme.Deej. efveOeer lemesÛe mejkeâejer efveOeer keâmes efceUkeeÙeÛes ÙeeyeöueÛeer 
mhe<šlee Deeueer. 

 DeefOekeâejer kÙeòeâeRÛee hejerÛeÙe - DeeceÛÙee mše@ueuee jepÙe 
mejkeâej, kesâbõ mejkeâej ÙeebÛÙee Empowerment Department 
ÛÙee DeefOekeâeNÙeebveer Yesšer efouÙee. lÙeebÛee hejerÛeÙe Peeuee. Yeefke<Ùeele 
lÙeebÛÙee menkeâeÙee&letve mebmLesmee"er keâener Ùeespevee DeeKelee Ùesleerue.

 kÙeehleer - DeeheuÙee ceb[UeÛes keâece Deveskeâ MegYeeLeerËheÙeËle 
heesÛekeeÙeÛes Demesue lej Yee<esÛeer meercee Deesueeb[ekeer ueeiesue ns peeCekeues. 
cnCepesÛe Deeheueer hegmlekesâ, Flej keeÛevemeenerlÙe DeeheuÙeeuee, Fb«epeer 
ceOesmegOoe kesâues heenerpes,ÙeeÛeer peeCeerke Peeueer. Deeheues ef#eeflepe ™bo 
keâjCÙeeÛes ØeÙelve kesâues heeefnpesle ns peeCekeues.

$e+Ceefveo&sMe- 
 legcne meeNÙee MegYeeLeerËcegUs heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes Deefmlelke 

Deens, leer DeesUKe vemeleer lej Deecner efleLes kegâCeerÛe vemelees. 



31heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

 DeeheuÙee ceb[UeÛÙee DeOÙe#ee MÙeeceueeleeF& MeW[s DeeefCe GheeOÙe#e 
[e@. MeesYeveeleeF& leerLe&Uer Ùeebveer heâsefmšknue ceOeerue mebmLesÛÙee 
menYeeieeÛes cenlke DeesUKeues.

 DeeMeeleeF& jskeCekeâjebÛee OÙeeme! DeeheCe mebmLee cnCetve FLes 
peeÙeueeÛe nkes Ùeemee"er ØeÙelveebÛeer MeLe& keâjCes. 

 GcesMe meueiej Ùeebveer efleLes leerve ke<eeËhetkeer& kesâuesues ØeefleefveefOelke.
 mše@ue efceUefkeCÙeemee"er meneÙÙe keâjCeejs ßeer.DeefYeefpele ceg™iekeâj, 

ßeer. ØekeâeMe keâecele, keâefceMevej ßeer. ieg™ heekemekeâj. 
 ceb[UeÛÙee keâeÙe&keâeefjCeerleerue meJe& menkeâejer G<eeleeF& kegâuekeâCeer&, 

[e@. keâjkeâjs, efohee nesvehe, De®bOeleer peesMeer, yekegâue ieesKeues.

 ÙeeÛeyejesyej mLeeefvekeâ yeeyeeRÛÙee kesUeskesUer Dehe[sšdme osCes, 
DeeceÛÙeemee"er nesce mšs MeesOeCes, ueeskeâue š^evmeheesš& heemetve les 
Deecneuee mše@ueuee ye@veme& ueekeeÙeuee ceole keâjCÙeeheemetveÛÙee 
meeNÙeeÛeer peyeeyeoejer [e@. efkeveÙe jeÙekeâj Ùeebveer Iesleueer. veelÙeeves 
efkeveÙeoeoe DeeheuÙee DeeMeeleeFËÛes Oeekeâšs yebOet, lÙeebveer DeeceÛÙee 
kesâuesuÙee mejyejeF&ves Deecneuee ceensjer iesuÙeeÛee Deevebo efouee.
DeMeerner heeÛe peCeeRveer heeÛe Yeeieele efueneruesueer ieeskee hehe&ue 

heâsefmšknue Ûeer keâneCeer megheâU mebhetCe&.

ce=oguee keâCeea
9421018490

Amar Jain and Nipun Malhotra Reputed names
in the field of Disability

Little citizens of India.
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SefØeue 2024 vesnceerØeceeCes yegOekeejer mekeâeUer DeeceÛÙee 
DecesefjkesâleuÙee cegueeÛee, DelegueÛee efknef[Dees keâe@ue Deeuee. Fkeâ[s 
heâesvekej Deecner oesIeb ke DeeceÛee Oeekeâše cegueiee hejeie DeeefCe metve 
oerhee. eflekeâ[s Delegue DeeefCe megpeelee, DeMee DeeceÛÙee iehhee meg® 
PeeuÙee. DeÛeevekeâ Delegueves, lees 1 ces uee hegCÙeeuee ÙesCeej DemeuÙeeÛeer 
yeeleceer efoueer. keâejCe keâeÙe lej 1 petve 24 uee DeeceÛÙee ueiveeÛee 
mee"ekee kee{efokeme neslee DeeefCe lees Ùee YeekeeYeekeebveer mekeeËÛÙee meeLeerle 
Lees[Ÿee cees"Ÿee ØeceeCeele meepeje keâjeÙeÛee "jkeuee neslee. Peeueb.. .. 
ceie keâeÙe Kethe iehhee meg™ PeeuÙee DeeefCe keâeÙe&›eâce keâmee keâjeÙeÛee, 
keâeÙe keâjeÙeÛes, ÙeeÛÙeekej ÛeÛee& meg™ Peeueer. lÙee efokeMeer meke& 
veeleskeeF&keâebvee DeeefCe efce$eceb[UeRvee yeesuekeeÙeÛeb DeeefCe peskeCe keâjeÙeÛeb. 
peskeCeehetkeer& Skeâ leeme oer[ leeme mebOÙeekeâeUer ieeCÙeeÛee keâeÙe&›eâce 
keâjeÙeÛee. Deelee ne keâeÙe&›eâce keâesCeer keâjeÙeÛee? lej ceie lÙeebveerÛe 
Deecneuee Demeb megÛekeueb keâer, legceÛÙee newMeer keâueekeâejebÛee pees «ethe 
Deens, lÙeeÛee DeeheCe keâeÙe&›eâce keâ™Ùee. Kejblej DeeceÛee keâOeerner 
Demee efkeÛeej veknlee keâer DeeheCe keâeÙe&›eâce keiewjs keâ™. Deecner keâOeerÛe 
Demee keâener keâeÙe&›eâce kesâuesuee veknlee lÙeecegUs DeeheuÙeeuee ns pecesue 
keâer veener DeMeer Mebkeâe keešle nesleer. DeeceÛÙee newMeer keâueekeâejebceOÙes 
ner yeeleceer ceePÙee cegueebveer efouÙeekej lÙee meieàÙeebÛÙee Glmeeneuee 
GOeeCe Deeueb DeeefCe kee™ GOeUeÙeuee ueeieueb. 

Deveskeâ Yesšer iee"er DeeefCe ÛeÛee& nesTve, keâeÙe&›eâceeÛeer ®hejs<ee 
"jueer. DeeceÛÙee 60 ke<eeËÛÙee menpeerkeveeÛeer keešÛeeue keâMeer 
Demesue, ns peeCetve IÙeeÙeÛeer Glmegkeâlee mekeeËveeÛe DemeuÙeeves, DeeceÛeer 
cegueeKele IesCÙeeÛe "jueb, DeeefCe lÙee Deveg<ebieeves ÙesCeeNÙee ieeCÙeebÛeer 
efveke[ keâ™ve Skeâ megboj ieesheâ efkeCeuee iesuee. DeMee Ùee Kegceemeoej 
keâeÙe&›eâceeÛeer meebielee Peeueer, `S cesjer peesnje peyeer...' Ùee ieeCÙeeves 
meke& keâueekeâej DeeefCe Deehles<šebveer efceUtve SkeâÛe keâuuee keâ®ve ne@‌ue 

oCeeCetve mees[uee. keâeÙe&›eâcee veblej ØelÙeskeâeveer Deekepe&tve, keâeÙe&›eâce 
Gòece PeeuÙeeÛeb meebefieleueb. leskneb ue#eele Deeueb keâer, Demee keâeÙe&›eâce 
mekeeËvee Deeke[t Mekeâlees. 

keâeÙe&›eâceeÛÙee DeYetlehetke&, Devehesef#ele efceUeuesuÙee ÙeMeecegUs, 
DeeceÛee DeelceefkeÕeeme ogCeekeuee DeeefCe DeveesUKeer ueeskeâebveener 
Deeheuee keâeÙe&›eâce Deeke[sue keâe? ÙeeÛeer ÛeeÛeheCeer keâjeÙeÛeb "jkeueb. 
Demee SKeeoe keâeÙe&›eâce keâjCÙeeÛeb mkehve Deecner heent ueeieuees. DeeefCe 
uekekeâjÛe DeMeer mebOeer efceUeueer. 

lÙeemee"er DeeOeer ceer Deeheueer ceeÙe ceeTueer MeesYeveeleeFËvee meebkeâ[b 
Ieeleue. keâeÙe&keâjer ceb[UeÛÙee ceerefšbie ceOes, efkeÛeej keâ®ve legcnebuee 
keâUkeles, Demeb cnCeeuÙee. meeOeejCe 3/4 ceefnvÙeebveer cnCepes 
Dee@‌keäšesyejÛÙee 12lee. uee, legcner keâeÙe&›eâce keâ® Mekeâlee DeeefCe 
lÙeekeâefjlee 9 veesknWyejuee ne@ue yegkeâ kesâuee DemeuÙeeÛee ceÇgoguee leeFËÛee 
heâesve Deeuee. 

yeeleceer lej DeeveboeÛeer nesleer. heCe kesU hejer#esÛeer nesleer. `Deeueb 
Debieekej, Iesleueb efMebieekej' Ùee Gòeâer ØeceeCes, Oee[meeves Deekneve 
mkeerkeâejueb Kejb, heCe leÙeejer mee"er kesU heâejÛe keâceer cnCepes 3 
Dee"ke[ŸeebÛee neslee. lÙeelener efokeeUer nesleer. heCe meke& keâueekeâejebveer ns 
Deekneve mkeerkeâejueb DeeefCe neleeleueer keâeceb yeepetuee mee™ve keâeceeuee 
ueeieuees. 17 Dee@keäšesyejuee. keâeÙe&›eâceeÛeer ™hejs<ee "jkeueer. 25 
lee. uee ØelÙeskeâeves Deeheeheueer keâuee meeoj kesâueer DeeefCe kesUsÛeer 
ceespeoeo keâ®ve. keâeÙe&›eâce Skeâ leemeele yemesue, ÙeeÛeer Keyejoejer 
Iesleueer. DeeefCe lÙeeveblej Skeâoce 7 veesknWyejuee, Ie[ŸeeU ueeketve, 
efvekesovee mekeâš, hetCe& keâeÙe&›eâceeÛeer jbieerle leeueerce Iesleueer. Deelee 
cee$e oesveÛe efokemeele keâeÙe&›eâce nesCeej, cnšuÙeekej meieàÙeebÛÙeeÛe 
¢oÙeeÛeer Oe[Oe[ kee{ueer nesleer. Kethe Glmegkeâlee, Deevebo, Lees[er 
efYeleer DeeefCe peemle o[heCe Ùee mebefceße YeekeveebÛee keâuueesU GjeMeer 
yeeUietve meke& keâueekeâej, 9 veesknWyejuee, ogheejer mee[sleerve keepelee, 
`efvekeeje' le oeKeue Peeueer. 

DeveesUKeer keeleekejCe, DeheefjefÛele Ûesnjs yeIetve, meg®keeleeruee 
mekeeËveeÛe yegpeuÙee meejKeb Peeueb nesleb. heCe Lees[ŸeeMee DeesUKeer 
PeeuÙeekej, mekeeËÛÙee ceveekejÛeb DeesPeb keâceer nesTve ceb[Uer ®Uueer. 
meg®keeleeruee oskeoòe, Debpeueer DeeefCe [e@. oerhekeâves MebKe keeoveeves 
ne@‌ue oCeeCetve mees[uee. ßeeslÙeebmee"er ns keeove, DeeMÛeÙee&Ûee DeeefCe 

`mke-Úboe ` Ûeer efkeâceÙee
Debpeueer efke. efYe[s

MegYebkeâj
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DeeveboeÛee OekeäkeâeÛe neslee. 
 Ùee veblej DeeceÛÙee, `mke-Úbo' «eghe efke<eÙeer ceeefnleer osTve, 

Skesâkeâ keâuee meeoj kesâueer iesueer. meYeemeoebÛee Glmheâtle& Øeeflemeeo 
efceUeuÙeeves, keâeÙe&›eâceeÛeer jbiele kee{le iesueer. Meskešer `meeÙeesveeje' 
kejerue [evme cnCepes keâUmeeOÙeÙe neslee. jbiehešekej DeeefCe meYeeie=nele 
SkeâÛe keâuuee Peeuee. Kethe MegYeeLeer&, MegYebkeâj DeeefCe keâueekeâej Ùeebveer 
efceUtve kesâuesuee keâuuee KejbÛe DeefkemcejCeerÙe Deens. meYeemeo DeeefCe 
keâueekeâejebceOeerue DeveesUKeerheCeeÛes yebOe legštve DeeheuesheCeeÛeer Yeekevee 
efvecee&Ce Peeueer. ßeeslÙeebFlekeâeÛe Deevebo keâueekeâejebveener Peeuee neslee. 

`meeÙeesveeje' kej [evme keâjCeejer cegKÙe keâueekeâej, [e@. DeheCee& 
kegâuekeâCeer&, pescelesce efÛekeâveiegefveÙeeletve yeensj he[le nesleer. neueÛeeueer 
keâjCeb efleuee cegefMkeâue nesle nesleb. lÙeecegUs leer keâeÙe&›eâceeuee ÙesF&ue 
keâer veener DeMeer Yeerleer keešle nesleer. heCe ØeyeU F&ÛÚe Meòeâerves efleuee 
Dees{tve DeeCeueb, DeeefCe keâeÙe nesF&ue les nesT os, keâeÙe&›eâceeuee 
peeÙeÛebÛe Ùee efveMÛeÙeeves leer npej Peeueer DeeefCe Glke=â<š [evme meeoj 
kesâuee. cnCepes efveMÛeÙeeÛes yeU, Glkeâš F&ÛÚe, DeeefCe mebieerleeÛee 
heefjCeece, ceeCemeeuee, ogKeCeb DeeefCe og:Ke, efkemejeÙeuee ueekeles. 

ne Peeuee keâueekeâejeÛee DevegYeke. DemeeÛe Skeâ DevegYeke DeeheuÙee 
MegYeeLeer& leeF&uee heCe Deeuee. MeerU keeove DeeefCe ieeÙeve, SkeâeÛe 

ieeCÙeele keâ®ve oeKekeCeejer Deeheueer keâueekeâej kewMeeueerves, Skeâe 
MegYeeLeer& leeF&uee, [evme keâjCÙeemee"er, Kethe Dee«en hetke&keâ mšspekej 
DeeCeueb. nUgnUt lÙee peeieskejÛe [esuet ueeieuÙee, veblej heg{sceeies 
nuet ueeieuÙee. ÛesnNÙeekej nmejs Yeeke Deeues. keâeÙe&›eâce mebheuÙeekej 
kewMeeueeruee Yesštve, lÙeebveer ke lÙeebÛÙee cegueerves, kewMeeueerÛes nele neleele 
IesTve DeeYeej ceeveues. lÙee cnCeeuÙee `yejb Peeueb legcner ceuee Dee«en 
kesâueele cnCetve ceer G"ues lejer. ceuee [evme Kethe Deeke[uee. ` 
lÙeebÛÙee cegueervesner meebefieleues keâer, DeeF&ves efkeâlÙeskeâ efokemeele neueÛeeue 
kesâueer veknleer leer Deepe kesâueer. Kejblej Øemebie efkeâleer Úesše neslee. heCe 
kewMeeueerves pÙee DeeheuesheCeeves lÙeebvee G"ketve vesueb, Ùee ÚesšŸeeMee 
ke=âleerÛee heefjCeece efkeâleer cees"e Peeuee. MegYeeLeer&uee, MegYebkeâjeuee DeeefCe 
keâueekeâejeuee, DecetuÙe Demee Deevebo efceUeuee. lÙeecegUsÛe ne DeeceÛee 
Úesše ØeÙelve, mekeeËveeÛe Deevebo DeeefCe DeelceefkeÕeeme osTve iesuee 
Ùeeyeöue DeeheuÙee, `heeefkeâËvmevme efce$e ceb[UeÛes' DeeceÛÙee «eghe leHexâ 
DeeYeej ceeveles. 

Debpeueer efke. efYe[s 
9923291291

heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛeer ØekeâeMeves
1. Ûeuee mebJeeo meeOetÙee. Deenej - keâesCelee, kesâJne Je efkeâleer ?
2. heeefke&âvmevmeMeer cew$eerhetCe& ue{le - MesKej yeJex
3. Dee"JeCeerleerue MegYeeLeea - [e@. MeesYevee leerLe&Uer
4. heeefke&âvmevmeMeer Ùegæ DeeefCe oesmleer - efkeâjCe mejosMeheeb[s
5. Deecner DeeveboÙee$eer - [e@. MeesYevee leerLe&Uer

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

heeefke&âvmevme efce$eceb[U
1314/1, meoeefMeJe hes", megke=âle efyeefu[bie, Yejle veešŸe cebefojemeceesj, hegCes 411030. 

yekegâue ieesKeues - 9960471314 ce=oguee keâCeea - 9421018490



34 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛee knešdmeDehe «ethe cnCepes DeeveboeÛee 
melele keenCeeje DeeefCe keâOeerner ve DeešCeeje Peje Deens. DeLee&le 
ÙeeÛee DeLe& lÙee PeNÙeele pes jespe efkenej keâjleele lÙeebveeÛe keâUsue. 
mekeâeUer ieerleeleeF& ØemeVe keâjCeeNÙee heg<hejÛevee šeketâve efokeme megiebOeer 
keâjleele. lÙeeveblej efleUkeskeâekeâebÛeer Lekeäkeâ keâjCeejer keâueeke=âleer Demeles. 
Demee efokeme meg® Peeuee keâer Ùee efokemeeÛÙee Deele keâesCekeâesCeleer 
DeeveboeÛeer iegefheleb o[ueer Demeleerue les meebielee Ùesle veener. DeeefCe les 
meke& ve keâUlee DeÛeevekeâ Gueie[CÙeeceOesÛe cepee Demeles. 

ceie keâOeerlejer SKeeÅee keâeÙe&›eâceekej meueiejmeensyeebÛes meefkemlej 
hejer#eCe Ùesles. lÙeele lÙeebveer keâeÙe&›eâceeÛee Dee{ekee Iesleuesuee Demelees 
DeeefCe keâeÙe&›eâce keâjCeeNÙeeuee GYeejer ÙesF&ue DeMeer lÙeeÛeer YeueekeCener 
kesâuesueer Demeles. lÙeebÛes Meyo FlekeäÙee GceeàÙeeves Deeuesues Demeleele 
keâer ceeCemeeuee DeeheuÙee cesnveleerÛeb meeLe&keâ keešekeb. keâOeer efkeâjCepeer 
mejosMeheeb[s ÙeebÛee DeeheuÙee efceefmkeâue Mewueerle uesKe efkeâbkee iees<š 
Ùesles. lÙee KegmeKegMeerle Mewueerves efokemeeÛee cet[ megOee™ve peelees. 
keâOeer keâ@‌hšve keâke&smeensye DeeheuÙee Yeejomle Deekeepeele keâefkelee keeÛeve 
keâjleele. MeesYeveeleeF&, DeeMeeleeF&, ce=ogueeleeF& ÙeebÛes GlmeenkeOe&keâ 
Øeeflemeeo lej DemeleeleÛe. Deelee Ùeele DeeCeKeer yekegâUleeFËÛeer Yej 
he[ueer Deens. lÙeebveer Ùee «egheÛÙee Glmeenele DeeCeKeer Yej Iesleueer 
Deens. 

Ùee «egheceOÙes ojjespe DeveskeâebÛee menYeeie Demelees. veekeb efkeâleer 
IÙeeÙeÛeer? DebpeueerleeF& cenepeve, DebpeueerleeF& efYe[s, DeefceleeleeF& 
DeeefCe DeefkeveeMepeer Oecee&efOekeâejer, ÚeÙeeleeF& heâ[Ceerme, Demes 
DeveskeâpeCe Deeheeheueer mekeâejelcekeâ Yej Ieeuele Demeleele. #eceeleeF& 
keUmebiekeâjebÛÙee keâefkelee efkeÛeej keâjeÙeuee ueekeleele. keâenerpeCe keâes[er 
šekeâleele. 

efce$eceb[UeMeer cew$eer 
[e@. Delegue "eketâj

Counselling Psychologist

SKeeÅeeuee heeefke&âvmevmeefke<eÙeer keâener mecemÙee Deeueer DeeefCe lÙeeves 
vegmeleer «eghekej šekeâueer keâer meke&peCe ceoleeruee Oeeketve Ùesleele. Deveskeâ 
GheeÙe, le%eebÛes heòes, mkele:Ûes DevegYeke ceeCemes meebieleele. ceuee lej 
vesnsceer Demeb keešleb keâer mekeeËÛÙee ceoleeruee Oeeketve ÙesCÙeevesÛe lÙee 
ceeCemeeÛeb DeOe& ogKeCeb yejb nesle Demesue. DeeceÛÙee «egheÛeb mke™he 
SKeeÅee cees"Ÿee kegâšgbyeemeejKebÛe Deens. 

DeLee&le Ùee «egheÛee mekeeËvee heâeÙeoe nesle Demeuee lejer Ùeele Yeeie 
IesCes ns Dehesef#ele Deens. MegYeeLeer&uee Yeeie Ieslee Ùesle vemesue lej 
MegYebkeâjeves Yeeie IÙeekee. keâenerkesUe «egheceOÙes MegYebkeâj peemle menYeeie 
Iesleevee efomeleele. menYeeie Demesue lej legcneuee peemle Øeeflemeeo 
efceUlees, legceÛeer peemleerlepeemle meomÙeebMeer cew$eer nesles DeeefCe legcneuee 
ueeYener peemle efceUlees. Skeâ meceepeMeem$eeÛee efkeÅeeLeer& cnCetve ceuee 
ÙesLes meebieekebmeb keešleb keâer Ùee «egheceOÙes menYeeieer nesTve DeeheCe 
Deeheueb meesMeue keâ@efhešue kee{kele Demelees. 

menYeeie efpelekeâe peemle eflelekeâb meesMeue keâ@efhešue peemle. eflelekeâe 
ueeYe peemle. ØelÙeskeâekeâ[s keâenerveekeâener osCÙeemeejKeb DemelebÛe. keâuee 
Demeles, kegâCeer efuent Mekeâleb, kegâCeer keâefkelee keâjleb, kegâCeer Ûeebieueb 
yeesuet Mekeâleele. ØelÙeskeâeuee ceb[Uemee"er keâenerlejer keâjlee ÙesF&ue. 
SKeeoe heâesve keâ®ve MegYeeLeer&Meer yeesueuÙeeves osKeerue lÙeeuee Oeerj oslee 
Ùeslees. ns megæe DeefleMeÙe cenlkeeÛeb keâece Deens. DeeefCe Ùee keâeceeÛee 
DeeheuÙeeueeÛe heâeÙeoe neslees. Deeheueb ceve iegbleuesueb jenleb DeeefCe 
ceveeuee Skeâ meceeOeeve efceUleb. 

efce$eceb[UeMeer cew$eer ner ceb[Ueuee DeeefCe mkele:uee DeMeer ognsjer 
heâeÙeÅeeÛeer iees<š Deens. Skeâe megYeeef<eleele efkeÅesyeöue Demeb cnšuebÙe 
keâer efouÙeeves kee{le peeCeejb Demeb les Oeve Deens. ceb[Uelemegæe peskne 
ceeCemes osle jenleele leskne lÙeebvee Deveskeâ hešerveer efceUlener jenleb. 
DeeefCe ne DeeveboeÛee Peje DemeeÛe keenle jenlees. ceePeb YeeiÙe cees"b 
keâer ceuee Ùee DeeveboeÛee ueeYe IesCÙeeÛeer mebOeer efceUeueer Deens. 

[e@. Delegue "ekegâj
9987663774
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heeefke&âvmevmeÛÙee keâbhe, mebLe ieleer, lee"jlee DeMee Ûeefuele ue#eCeebkeâ[s 
(Symptoms ) vesnceerÛe peemle ue#e efoues peeles. heeefke&âvmevme cnšues 
keâer nerÛe ue#eCes [esàÙeemeceesj Ùesleele. pÙeebÛÙeekeâ[s heâejmes ue#e efoues 
peele veener DeMeer DeÛeueerle ue#eCesner (Non Motor Symptoms) 
Deepeej kee{kele Demeleele. Ùeeleerue vewjeMÙe ns Skeâ cenlkeeÛes ue#eCe 
Deens.

vewjeMÙe Ùee DeepeejeÛeer kÙeehleer Kethe ceesúer Deens. lÙeekej Yejhetj 
efueefnues iesues Deens. heCe ÙesLes ceer heâòeâ `heeefke&âvmevme DeeefCe vewjeMÙe' 
Ùee yeöueÛe efueefnCeej Deens. 

ceer Ùee efke<eÙeeleerue le%e veener. heeefke&âvmevme efce$eceb[U Ùee 
mkeceole iešeÛes keâece keâjleevee, lemesÛe heleeruee 24 ke<e&s heeefke&âvmevme 
neslee Ùee DevegYekeeÛÙee DeeOeejs efueefnle Deens. keâeUpeerhetke&keâ DeeefCe 
kesUÛÙeekesUer neleeUuÙeeme vewjeMÙeeuee otj "skelee Ùesles. ns Deveskeâ 
MegYeeLeerËÛÙee GoenjCeeke™ve Dee{Uues les DeeheuÙeeheÙeËle heesÛekeCes 
FlekeâeÛe Ùee uesKeeÛee nslet Deens. 

heeefke&âvmevme DeeefCe vewjeMÙe ÙeebÛee Ieefve… mebyebOe Deens. 
vÙegje@‌uee@‌efpemš [e@keäšj efokešs. `vewjeMÙe ner heeefke&âvmevmeÛeer meKeer 
mepeCeerÛe nesÙe' Demes cnCeleele,

vewjeMÙe keâe Ùesles?
vewjeMÙe ns heeefke&âvmevme DeepeejeÛes cenòJeeÛes ue#eCe Deens. keâener 

kesUe DeepeejeÛeer meg®keeleÛe vewjeMÙeeves nesles. Demes hesMebš IejYesšer 
keâjleevee Dee{Uues Deensle. heer[er (heeefke&âvmevme [ermeerpe) yeöueÛes 
De%eeve, De%eeveeletve Yeerleer, Yeerleerletve Demkeerkeâej lÙeeletve vekeâejelcekeâ 
YeekeveebÛeer meg®keele DeMeer meeKeUerÛe efvecee&Ce nesles. ÙeeefMekeeÙe ceWogleerue 
jmeeÙeveeÛÙee yeoueecegUsner ns nesles. keâbhe, cebo neueÛeeueer, lee"jheCee 
Ùee ue#eCeecegUs owvebefove peerkeve hetkeer&meejKes jenle veener. ÙeeÛeyejesyej 

ueeU ieUCes, yeesueCÙeekej Peeuesuee heefjCeece ÙeecegUs meeceeefpekeâ 
YeÙeieb[ efvecee&Ce neslees. meceepeele efcemeUCes, heâesve keâjCes šeUues 
peeles. oyee Oe™ve yemeuesues vewjeMÙe, Ûeesj heekeueebveer efMejkeâeke keâjles. 

SKeeoer Mem$eef›eâÙee Úesšs Deepeej Goe. leehe ÙesCes, uetpe ceesMeve 
FlÙeeoer [WiÙet, efÛekeâveiegefveÙee Demes ceesªs Deepeej, SKeeoer ogIe&švee 
DeMeekesUer, heer[er MegYeeLeer&vee Ûeškeâve vewjeMÙeeveer iee"CÙeeÛeer MekeäÙelee 
Demeles. 

yeNÙeeÛekesUe Flej ue#eCeehes#ee vewjeMÙeeves kes{uÙeeves kÙeòeâer DeefOekeâ 
DekeâeÙe&#ece nesles. 

heCe vewjeMÙe DeesUKeeÙeÛes keâmes?
heeefke&âvmevme ceOÙes vewjeMÙeeÛes mke™he.
vÙetje@uee@efpemš [e@keäšj efokešs Ùeebveer ceb[UeÛÙee 2010 ÛÙee 

mcejefCekesâleerue `heeefke&âvmevmeÛeer vee@veceesšej ue#eCes' Ùee DeeheuÙee 
uesKeele vewjeMÙeeefke<eÙeer efueefnues Deens `heeefke&âvmecegUs Meeefjjerkeâ 
DekemLesyejesyej ceeveefmekeâ DekemLeslener yeoue neslees. Demes ®iCe efveCe&Ùe 
IesCÙeeme DeepetyeepetÛÙee keeleekejCeele jceCÙeeme leÙeej nesle veenerle. 
vekes keâjCÙeeme Deveglmegkeâ Demeleele. MeebleheCes ogmeNÙeekej peyeeyeoejer 
šekeâleele. DeeÙeg<Ùeele jme keešle veener. Deelee vekeâes, ÙesLesÛe Leebyeekes, 
meieUs mebheues Demes keešle jenles. yeesueleevee ieefnke™ve ÙesCes, keâesCeeMeer 
yeesueCes vekeâes keešCes, efcemeUCes vekeâes keešCes, SkeâuekeâeW[sheCee yeje 
Demes keešle jenCes. DeMeer ke=òeer kee{les. `[e@keäšj efokešs Ùeebveer vewjeMÙe 
DeeefCe heeefke&âvmevmeÛee mebyebOe mebMeesOeveeves efmeæ Peeuesuee Deens Demesner 
meebefieleues Deens. MesKej yeke&s ÙeebÛÙee `heeefke&âvmevmeMeer cew$eerhetCe& ue{le' 
Ùee hegmlekeâeÛÙee ØemleekeevesÛÙee Meskešer lÙeebveer efueefnues Deens. `Meskešer 
Deekepe&tve DeeefCe heesšefle[keâerves meebieekesmes keešles keâer efvejeMee šeUe. 
lÙeeuee Leeje osT vekeâe'

vewjeMÙeeuee LeeshekeCÙeemee"er
 vewjeMÙeeÛee efMejkeâeke nesT veÙes Ùeemee"er MegYebkeâjeveer (kesâDej 

šskeâj), kegâšgbyeerÙeebveer melele meekeOe DemeCes iejpesÛes Deens. SkeâšsheCee, 
vewjeMÙe kee{kelees. lÙeecegUs MekeäÙelees MegYeeLeer&uee Skeâšs mees[t vekeâe. 

meelelÙeeves MegYeeLeer&Ûes efvejer#eCe keâ™ve vÙetje@uee@efpemšÛÙee mebhekeâe&le 
jene. les vewjeMÙeeÛÙee DekemLesyeöue vescekesâheCeeves meebietve ceevemeesheÛeej 
le%eeÛeer iejpe Deens keâe meebieleerue. ceevemeesheÛeejeÛeer yejerÛe Deew<eOes 
heeefke&âvmevme kee{efkeCeejer Demeleele lÙeecegUs vÙetje@uee@efpemš DeeefCe 

heeefke&âvmevevme DeeefCe vewjeMÙe 
[e@. MeesYevee leerLe&Uer

MegYebkeâj
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ceevemeesheÛeejlep%e ÙeebÛÙee Skeâef$ele meuuÙeeletve Deew<eOeesheÛeej keâje. 
mkele:ÛÙee ceveeves Flej hesMebšÛes Ssketâve Deew<eOes IesT vekeâe. ØelÙeskeâ 
MegYeeLeer&ÛÙee DeepeejeÛes mke™he kesiekesieUs Demeles. 

ve=lÙe, efÛe$ekeâuee, mebieerle, Deesefjieeceer DeMee keâuesle ceve jcekee. 
nemÙekeäueye, pes… veeieefjkeâ mebIe DeMee efkeefkeOe iešele meeceerue 

nesCÙeeme Øeke=òe keâje. mkeceole ieš ne DelÙeble GheÙeesieer "jlees. 
keâejCe ÙesLes meceog:Keer menmebkesovee DemeCeejs Yesšleele. 

Skeâef$ele ieševes Yeespeve, ÚesšŸee menueer, ieeCÙeeÛes keâeÙe&›eâce 
FlÙeeoer Peshesue lÙeevegmeej keâje. 

ueive, cegbpeF lÙeeoer Iejiegleer meceejbYeele Deekepe&tve npej jene. 
veelekeb[s, heeUerke ØeeCeer ÙeebÛÙeele ceve jcekee. 
Meem$eerÙe mebieerle, megiece mebieerle Sskeâe. 
KeUKeUtve nmekeCeejs efkeveesoer efÛe$eheš, efmejerÙeue hene. 
ÚesšŸee cees"Ÿee meeceeefpekeâ keâeceele iegbleketve IÙee. 
Oeeefce&keâ ke=òeerÛes Demeeue lej pehe, ØekeÛeves SskeâCes keâje. 
`OÙeeve' ne vekeâejelcekeâ efkeÛeej otj keâ™ve Deevebo efveefce&leermee"er 

Gòece GheeÙe Deens'
vewjeMÙe mekeeËveeÛe Ùesles Demes veener lemesÛe Deveskeâ MegYeeLeerËÛÙee 

GoenjCe ke™ve vewjeMÙeeuee otj "skelee Ùesles ns efveefMÛeleheCes meebielee 
Ùesles. 

MegYeeLeerËÛes DevegYeke
 DeeceÛee mkele:ÛeeÛe DevegYeke meebieeÙeÛee lej, heeefke&âvmevmeyeeyeleÛes 

De%eeve otj nesTve mkeerkeâej keâjCÙeeme Deecneuee mene ke<e&s ueeieueer. 
heer[er PeeuesuÙee ceePÙee heeflevee vewjeMÙeeves Iesjues nesles. ceueener lÙeeÛeer 
ueeieCe nesT ueeieueer nesleer. heeefke&âvmevme efce$eceb[UeMeer mebheke&â 
DeeuÙeekej MegYeeLeer& ceOegmetove MeW[s DeeefCe MegYebkeâj MejÛÛebõ heškeOe&ve 
ÙeebÛÙee keâeÙee&ves DeeceÛÙeele peeotÛeer keâeb[er efheâjekeer lemee heâjkeâ Peeuee. 
`heeefke&âvmevmemen Deeveboele peietÙee' ns ceb[UeÛes yeÇerokeekeäÙe nesles. 
`ceole IÙee DeeefCe ceole keâje' ner Dehes#ee nesleer. Deecner ceole Iesleueer 
Deelee ceole keâjCes ner Dehes#ee hetCe& keâjeÙeÛeer nesleer Deecner hetCe& kesU 
ceb[UeÛÙee keâeceele iegbletve iesuees. Skeâ Úeve heefjkeej efceUeuee. meYee, 
menueer, MesDeefjbie, cesUekes, IejYesšer heeefke&âvmevme mee#ejlesmee"er efkeefkeOe 
ceeie& DekeuebyeCes Ùeele vewjeMÙeeves keâOeer hee" mees[ueer mecepeuesner 
veener. veblej Flejebvee ns jesue cee@[sue keešt ueeieues. Deecneuee pÙee 
iees<šeruee mene meele ke<e&s ueeieueer lÙee Skeâe efkeäuekeâkej DeeceÛÙee 
kesyemeeF&š DeeefCe ÙegšŸetye Ûe@veue peieYejeleerue keâesCelÙeener MegYeeLeer& 
heÙeËle heesÛekeleevee nesCeeje Deevebo Meyoeleerle Deens. 

ueneve keÙeele heer[er PeeuesuÙee Øe%ee peesMeeruee Deecner Iejer Yesšuees, 

leskne efleÛeer DekemLee DelÙeble keeF&š nesleer. DeelcenlÙesÛes efkeÛeej 
efleÛÙee ceveele IeesUle nesles. DeeceÛÙee heefjkeejele DeeuÙeekej efleÛÙeele 
keâeÙeeheeueš Peeuee. leer keâeÙe&keâeefjCeer meomÙe Peeueer. Deepe efleuee 
Deecner Glmeencetleer& cnCelees. mcejefCekesâle uesKeve, $e+ef<ekesâMe hekeejÛÙee 
ve=lÙeesheeÛeejele menYeeie, cesUekÙeeleerue ØeeLe&vesle menYeeie, menueerleerue 
Glmeen, Deecne mekee&vee Keeme iegpejeLeer heoeLe& KeeÙeuee IeeueCes ns 
meke& keâjleevee efleuee heenleevee Deebleefjkeâ meceeOeeve efceUles. 

he©epee leecnCekeâj Ùeener DeeceÛÙee Iejer YesšeÙeuee DeeuÙee leskne 
vewjeMÙe lÙeebÛeer meKKeer cew$eerCe nesleer. efce$eceb[Uele DeeuÙeeves lÙeebÛÙeele 
Peeuesuee heâjkeâ lÙeebveer mcejefCekesâleerue DeeheuÙee DevegYeekeeletve ceeb[uee 
Deens. efce$eceb[U efveefceòecee$e cegUele Glmeener DeeefCe yegefæceeve 
DemeCeeNÙee he©eepeeleeF&veer mkele:Ûe MeesOeuesues GheeÙe, lÙeebÛÙee 
80 ke<e&s heej kesâuesuÙee vekeNÙeeÛes menkeâeÙe& ns cenlkeeÛes. ceb[UeÛee 
jesue meeÙekeâue efMekeâkeleevee meg®keeleeruee nele OejCÙeeFlekeâeÛe. 
cesUekÙeeleerue keâueeke=âleer, ØeeLe&vesle menYeeie, menueerle ceveesjbpeve 
keâeÙe&›eâceele menYeeie. ØeMvecebpeg<ee mheOe&sle melele ØeLece `eâceebkeâ 
efceUkeCes, efoveeveeLe ceOeuÙee keâeÙe&›eâceelener GhemLeerle jenCes ns lÙee 
Glmeeneves keâjle. Meskešer ce=lÙetueener lÙee nmele nmele meeceesjs iesuÙee. 

GcesMe meueiej ÙeebÛÙee helveerÛes Dekeâeueer efveOeve Peeues. cegueiee 
Depetve efMekeâle neslee. lÙeele lÙeevee heer[er Peeuee DeeefCe les vewjeMÙeele 
iesues. ceb[Uele ÙeeÙeuee ueeieuÙeekej lÙeebÛÙeele keâeÙeeheeueš Peeuee. 
vekÙee peesceeves peerkeve peieCes meg® Peeues. veeskeâjerÛee keâeÙe&keâeue lÙeebveer 
meceLe&heCes hetCe& kesâuee. Deveskeâ yeef#emes, hegjmkeâej efceUkeues ieeskÙeeleerue 
efokÙeebieemee"erÛÙee hehe&ue heâsmšerknueceOÙes les ceb[UeleHexâ De@cyesefme[j 
cnCetve menYeeieer Peeues DeeefCe heâsefmšknue ieepeketve Deeues. mcejefCekesâle 
uesKeve, keâeÙe&›eâceele menYeeie, keâueeke=âleer ØeoMe&veeleerue heoeLe&, 
Whatsapp kej heoeLeeËÛÙee jsefmeheer, YejYe™ve Flejebvee efouesuee 
Øeeflemeeo Ùee mekee&letve les mekeeËÛes uee[kesâ Deensle. les Deelee IejesIejer 
peeTve DeeefCe heâesvekej MegYeeLeer&vee mecegheosMeve keâjleele. 

ner GoenjCes vecegvÙeemee"er meebefieleueer. ØelÙeskeâ MegYeeLeer& DeeceÛee 
keâeceeleerue Glmeen kee{kele Demelees. 

vewjeMÙeekeâ[s ogue&#e keâ™ vekeâe DeeefCe Ieeye™vener peeT vekeâe. ne 
efkeÛeej heesÛekeCes FlekeâeÛe Ùee uesKeeÛee ceÙee&efole nslet Deens. 

[e@. MeesYevee leerLe&Uer
9657784198
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heeefkeâËmevme efce$eceb[U mebcesueve
ieewjer hešJeOe&ve

efnleefÛeblekeâ

ojke<eer& 11 SefØeue ne efokeme peeieeflekeâ heeefke&âvmevme [s cnCetve 
DeesUKeuee peelees. lÙeeefveefceòeeves hegCÙeeÛÙee heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛÙee 
keeef<e&keâ mebcesueveeuee peeÙeÛee Ùeesie Deeuee. Skeâ DeefleMeÙe hee@efPeefškn, 
informative, energetic mebOÙeekeâeU heojele he[ueer. 

Ùee Deepeejele Deew<eOeebyejesyejÛe mekeâejelcekeâlee DeeefCe efÛekeâešer 
ÙeebÛeer Kethe iejpe Demeles. nUtnUt mveeÙet efvekeâeceer nesle Demeleevee 
vewjeMÙe ÙesT Mekeâles. hesMebšyejesyej lÙeeÛeer keâeUpeer IesCeeNÙeeÛeener 
keâme ueeielees. DeMee kesUer ceeveefmekeâ DeeOeejeÛeer iejpe Demeles. les 
keâeÙe& heeefke&âvmevme efce$e ceb[U keâjle Deens. hegCÙeeleerue ceb[UeÛes keâeÙe& 
ßeerceleer MeW[s, leerLe&Uer, heškeOe&ve, ce=oguee leeF&, DeeMeeleeF& DeMee 
Deveskeâ meceLe& ceb[UeRcegUs GòeceheCes Ûeeuet Deens.

5 SefØeue 2025 ÛÙee Ùee keâeÙe&›eâceele meg®keeleerueeÛe heeefke&âvmevme 
PeeuesuÙee ̀ MegYeeLeerËveer' peesjoej [evme hejheâe@ce&vme meeoj kesâuee. lÙeebÛeer 
Svepeer& yeIetve, Deevebo yeIetve Deecner Øes#ekeâebveer keâOeer leeue Oejuee 
mecepeuebner veener! $e+ef<ekesâMe hekeej ne Ùegkee keâesefjDees«eeheâj iesueer 
hebOeje ke<e&s heeefke&âvmevme efce$eceb[Uemee"er efkeveecetuÙe [evme keäueemesme 
Ieslees. MegYeeLeerËvee Ùee neueÛeeueeRÛee Lesjsheer cnCetve heâeÙeoe nesleesÛe; 
efMekeeÙe cegòeâheCes veeÛeCes ÙeeÛee Deevebo kesieUeÛe !! 

lÙeeveblej efce$eceb[UeÛÙee heoeefOekeâejer, mkeÙebmeskekeâ Ùeebveer keâener 
ceveesieles kÙeòeâ kesâueer DeeefCe kesU Peeueer ØecegKe heengCÙeebÛÙee Yee<eCeeÛeer.

jespe mekeâeUer pÙeeÛÙee Fvmš^keäMevme Ssketâve ÙeesieeYÙeeme keâjles, 
lÙee meewjYe yeesLeje Ùeeuee ØelÙe#e yeIeCÙeeÛeer, SskeâCÙeeÛeer Glmegkeâlee 
nesleer. lÙeevesner Deefpeyeele efvejeMe kesâues veener. vesnceerØeceeCesÛe nmele 
KesUle Ûeej ÙegòeâerÛÙee iees<šer meebefieleuÙee. 

1. heefnueer cenòkeeÛeer cnCepes peeCeerkehetke&keâ (consciously) 
SKeeoer iees<š keâjCes pemes keâer ØeeCeeÙeece/ oerIe&Õemeve. jespe peeCeerkehetke&keâ 

kesâues keâer keâOeer lÙeeÛeer mekeÙe nesTve peeF&ue ns keâUCeejner veener. 
Build a habit. (Habuild) 

2. Support group Ûes cenòke. SKeeoer Ûeebieueer iees<š 
SkeâšŸeeves keâjCÙeehes#ee Ûeej meceefkeÛeejer efce$ecewef$eCeeRyejesyej kesâuÙeeves 
Deevebo kee{lees. Glmeen efšketâve jenlees.

3. It's never too late. Deepekej SKeeoer iees<š kesâueer veener 
cnCetve Ùeeheg{sner keâjeÙeÛeer veener Demes vemeles. pes keâjekesmes keešles 
lÙeeÛeer meg™keele Deepe-DeepeÛe keâje.

4. Accept the challenge. meceesj DeeuesuÙee mebOeeruee nes 
cnCee. De[ÛeCeer DeeuÙee lej lÙeekej ceele keâje. 

Demee pe[ pe[ GheosMe keâjCeeje keòeâe iebYeerjheCes, ÛesnNÙeeÛeer 
Fm$eer ve efyeIe[kelee yeesuele Demesue Demes keešles. heCe meewjYeÛes Yee<eCe 
Deieoer efke®æ nesles. Ûekeäkeâ oesve games KesUtve, Yejhetj nmekele 
lÙeeves Deeheuee cegöe hešketve efouee.

DeMee GceÅee Yee<eCeeveblej Skeâe MegYeeLeerËveer lÙeekej megboj Øeefleef›eâÙee 
efoueer. MegYeeLeer&-MegYebkeâj (Patient- care taker) ÙeebÛÙeeceOeerue 
veeles meebefieleues. veevee heešskeâjÛes `kepeto' efmevesceeleues lesÛe Meyo 
meewjYe yeesLeje ÙeebÛÙee habuild institute DeeefCe members Ùeebvee 
ueeiet he[leele-

keâwmes yeleeTb ceQ legcnW,
cesjs efueS legce keâewve nes 
legce OeÌ[keâveeW keâe ieerle nes 
peerkeve keâe legce mebieerle nes
legce efÌpeboieer legce yeboieer legce jesMeveer legce leeÌpeieer
legce nj KegMeer legce hÙeej nes. legce Øeerle nes ceveceerle nes !!

ieewjer heškeOe&ve
9545472881
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DeeheuÙee meieàÙeebÛÙee DeeÙeg<Ùeele Skeâ keekeäÙe keâeÙece Ssketâ Ùesleb -
‘ceuee meieUb keâUleb nes [e@keäšj' heCe keUle veener !’
jeie keeF&š Deens ns keâUleb. Deefle keâeUpeer keâ™ve keâener meeOÙe nesle 

veener ns keâUleb. ceesyeeF&ue keâceer keehejeÙeuee nkee ns keâUleb.
iees[ KeeT veÙes ns keâUleb, efmeieejsš mees[eÙeuee nkeer ns lej vekeäkeâer 

keâUleb, heCe lejerner DeeheCe lesÛe keâjle jenlees.
ceie ØeMve he[lees - keâUleb DeeefCe keUleb ÙeeceOÙes vescekeâb De[leb 

kegâ"s?
FLesÛe CORE Meditation Ûeer meg®keele nesles.
CORE cnCepes keâeÙe?
CORE cnCepes DeeheuÙee efkeÛeejebÛÙee, YeekeveebÛÙee DeeefCe kele&veeÛÙee 

cegUeMeer Demeuesuee `cegKÙe mecepe’ – Core Belief.

DeeheuÙee ØelÙeskeâeÛÙee ceveeceOÙes ueeKees ØekeâejÛes mecepe DeLekee OeejCee 
keâUle-vekeâUle Iej keâ™ve Demeleele. SKeeoer iees<š DeLekee ke=âleer Ûeebieueer 
keâer keeF&š, Ûetkeâ keâer yejesyej, ÙeesiÙe keâer DeÙeesiÙe ÙeeyeöueÛes mecepe. 
SKeeoer kÙeòeâer efkeâbkee Deveskeâoe Kegö Deeheuesner keeieCes keâewlegkeâemheo keâer 
Ie=Ceemheo ÙeeyeöueÛes mecepe. DeeefCe ns mecepe efvecee&Ce nesle Demeleele 
DeeheuÙee DevegYekeeletve, keâUle-vekeâUle PeeuesuÙee mebmkeâejeletve, hetkeer& 
Ie[uesuÙee Iešveeletve DeeefCe peeleer-Oecee&letvener. GoenjCeÛe ÅeeÙeÛeb Peeueb 
lej DeeheuÙeehewkeâer Deveskeâebkeâ[s ceebmeenej kepÙe& Demelees. lÙee IejeleuÙee 
kegâšgbyeeleuÙee kÙeòeâerves ceebmeenej keâjCes efveef<eæ `ceeveues’ peeles, heCe 
MespeejÛÙeeÛe Iejele Deieoer Dee"ke[Ÿeeletve yejsÛeoe lees Ie[le Demelees. 
Deelee legcner cnCeeue les keâener keâjesle heCe DeeceÛÙeekeâ[s Keeuues peele 
veener Deieoer yejesyej! heCe meeeflkekeâ Meekeâenejer mebmkeâej DemeuesuÙeeves 

Ûegketâve SKeeÅee yesmeekeOe #eCeer pej ceebmeenej kesâuee DeeefCe lÙeecegUs 
heMÛeeòeeheeÛÙee Deeieerle nesjheUtve peeTve lÙee ceeCemeeves DeVeheeCÙeeÛee 
lÙeeie kesâuee lej? neÛe lees Deefkekeskeâer Deóeneme! ÙeeletveÛe efvecee&Ce 
nesleele lÙee DeeÙeg<ÙeYej ÚUCeeNÙee Yeekevee DeeefCe efkeÛeej-efkekeâej. Ùee 
Deefkekeskeâer efkeÛeej DeLekee mecepe ÙeebÛÙeekej keâece keâjCes DeeefCe lÙeebvee 
efkekeskeâer heÙee&ÙeebceOÙes yeouetve šekeâCes peceues keâer peieCes megkeâj nesles. ner 
keâuhevee ØeecegKÙeeves `Rational Emotive Behaviour Therapy 
(REBT)’ Ûes pevekeâ Albert Ellis Ùeebveer ceeb[ueer.

heCe ns keâjeÙeÛes Peeues lej lÙeemee"er mkele:keâ[s, DeeheuÙee 
ceveele efvecee&Ce nesle DemeuesuÙee efkeÛeejebÛes efvejer#eCe keâjlee ÙeeÙeuee 
nkes, lÙeebÛÙeekeâ[s lešmLeheCes heenlee ÙeeÙeuee nkes. DeeheuÙee ceveekeâ[s 
efveefke&keâejheCes heenCÙeeÛeer keâuee DeeheuÙeeuee efkeheMÙevee Ùee OÙeeveheæleerletve 
efceUles.

CORE Meditation ner Ùee oesvner ØekeenebÛeer meebie[ Deens — 
leke&âMegæ Deblece&gKelee DeeefCe mepeie efvejer#eCe.

ner Øeef›eâÙee vescekeâer keâMeer Ûeeueles?
ns kesâkeU efjue@keämesMeve veener.
ner heâòeâ `hee@efPeefškn efkeÛeej keâje’ DeMeer efMekeâkeCe veener.
ner Skeâ ceeie&oefMe&le Deblece&gKe Øeef›eâÙee Deens. Ùeele heejbiele Demeuesueer 

kÙeòeâer legceÛÙee Mespeejer yemetve legcneuee OÙeeve meeOÙe keâjCÙeele ceole 
keâjles. Skeâ ØekeâejÛes guided meditation Ûe! 

mesMeve ÛÙee DeeOeer - Deepe keâesCelÙee Yeekeveskej DeLekee mecemÙeskej 
keâece keâjeÙeÛes Deens Ùeekej 20-25 efceefvešs meefkemlej ÛeÛee& kesâueer peeles. 
lÙeeleuee Deefkekeskeâer efkeÛeejebÛee Yeeie DeeefCe lÙeeÛe Øemebieeuee Devegme™ve 
efkekeskeâer Âef<škeâesveeÛee heÙee&Ùe vekeäkeâer kesâuee peelees. Deelee OÙeeve keâ™ve ne 
efkekeskeâer efkeÛeej Deblece&veele ®pekeCÙeeÛeer Øeef›eâÙee meg™ nesles.

meg®keeleeruee Mejerj DeeefCe Õeeme Meeble kesâuee peelees. efkeÛeejebÛes keeoU 
Meeble kesâues peeles veblej SKeeÅee efkeefMe<š $eemeoeÙekeâ Øemebieekej ue#e 
kesâbefõle kesâueb peeleb.

lÙee Øemebieeletve GiekeCeeje efkeÛeej MeesOeuee peelees. DeeefCe ceie lÙee 
efkeÛeejeceeieÛee Keesue, efpeöer, nóer Deefkekeskeâer mecepe Gueie[uee peelees 
DeeefCe lÙee Sskepeer efkekeskeâer heÙee&Ùe hesjuee peelees.

keâUlebÙe. .....les keUkeeÙeÛeb keâmeb?
DeLee&le, DeeKÙeeve CORE Meditation!!

[e@. Deefcele keâjkeâjs 
nesefceDeeshe@Leer, heg<heew<eOeer Je efJeJeskeâer efJeÛeejheæleerr le%e
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GoenjCeeLe& –
‘ceePÙeekeâ[tve Ûetkeâ Peeueer cnCepes ceer heâeuelet Deens.’
‘meieàÙeebveer ceuee ceeveueb heeefnpes.’
‘ceer DeheÙeMeer "juees lej ceePeb DeeÙeg<Ùe mebheueb.’
ns mecepe Meyoele Deeues keâer, lÙeebÛÙeekeâ[s MeebleheCes heenlee Ùesleb.
lÙeebÛeer efÛeefkeâlmee keâjlee Ùesles.
DeeefCe ceie lÙeepeeieer DeefOekeâ keemlekeoMeer&, oÙeeUt DeeefCe efkekeskeâer 

mecepe ®pekeuee peelees.
Skeâe mesMeveceOÙes meieUb yeoueleb keâe?
ne ØeMve vesnceer efkeÛeejuee peelees.
‘Skeâe leemeele ke<ee&vegke<eeËÛee $eeme peeF&ue keâe?’
ØeeceeefCekeâ Gòej – keâOeer nes. keâOeer veener.
pej ÙeesiÙe cegUekej yeesš "skeueb iesueb, DeeefCe lees mecepe ceveeÛÙee 

Keesue heeleUerkej nueuee – lej yeoue ueiesÛe peeCeket Mekeâlees. heCe 
Deveskeâoe keâener DevegYeke Keesuekej keâesjuesues Demeleele. lÙeemee"er efkekeskeâer 
efkeÛeejebÛÙee GpeUCeerÛeer iejpe Demeles.

cnCetveÛe leMeer iejpe peeCekeuÙeeme mesMeveveblej lÙee kÙeòeâermee"er 
Keeme heeÛe efceefvešebÛee Dee@ef[Dees š̂@keâ leÙeej keâ™ve efouee peelees. ojjespe 
lees SskeâeÙeÛee. ceole keâjCeeNÙee efkekeskeâer mecepeeÛeer GpeUCeer keâjeÙeÛeer.

 keâesCekeâesCelÙee iees<šeRceOÙes GheÙeesie?
Deepekej Deveskeâ meeceevÙe kele&veelcekeâ De[ÛeCeeRceOÙes ÙeeÛee GheÙeesie 

Peeuee Deens –
 	 efmeieejsšÛeb kÙemeve / ceesyeeF&ueÛee Deeflejskeâ
 	Deenej efveÙeb$eCe
 	jeie kÙekemLeeheve
	 Deefle keâeUpeer - ceveele efkeÛeejebÛee ieeWOeU 
	 keâece GÅeekej {keâueCÙeeÛeer mekeÙe (procrastination)
	 mšspe efheâÙej 
	 keâšt Øemebie - heefjefmLeleer / DeepeejeÛee mkeerkeâej 
heCe Skeâ DevegYeke efkeMes<e ue#eele jeefnuee Deens
Skeâ ÙeMemkeer kÙeekemeeefÙekeâ ceefnuee — keâener heefjefmLeleercegUs leer›e 

vewjeMÙeele iesueer nesleer. Deew<eOeesheÛeej meg™ nesles heCe nkee lemee keâenerÛe 
heâjkeâ efomele veknlee - efokemeWefokeme Keesueerle j[le yemetve DemeeÙeÛeer. 
ÛeebieuÙee heoekejÛeer heieejer veeskeâjer mees[uesueer.

ÛeÛee& kesâuÙeekej meehe[uesues keâejCe cnCepes KejesKejerÛe DekeIe[ 
heefjefmLeleeruee leeW[ ve oslee ÙesCes DeeefCe lÙeeyeöue mkele:uee oes<eer Oe™ve 
DeeheCe meieàÙeeÛe yeeyeleerle DeheÙeMeer Deenesle Demee mkele:yeöue ØeÛeb[ 
keâ"esj mecepe.

meKeesue ÛeÛee& kesâuÙeeveblej CORE Meditation Ûeb Skeâ mesMeve 
Peeueb. veblej efveÙeefcele Dee@ef[Dees SskeâCeb.

oer[ ceefnvÙeeveblej lÙeebÛee cesmespe Deeuee keâer - `ceer efpeLes efveiesefškn 
JeermeÛÙee uesknueuee nesles, efleLetve Deelee MetvÙeekej Deeues Deens. j[Ces yebo 
Peeues Deens, Iejeleues keâece meg™ Peeues Deens, hegvne veeskeâjer MeesOeekeerMeer 
keešle Deens. DeeÙeg<ÙeeÛÙee jsmeceOÙes ceer hegvne mšeefšËie ueeF&vekej GYeer 
Deens.’

jsmeceOetve yeensj heâskeâuÙeeveblej iele&sletve GYeejer IesTve hegvne meg®keeleerÛÙee 
js<eskej GYeb jenCeb – nermegæe cees"er iees<š Demeles.

mesMevemee"er ØelÙe#e GheefmLeleer iejpesÛeer Deens keâe?
ne osKeerue keejbkeej efkeÛeejuee peeCeeje ØeMve.
Kejb meebieeÙeÛeb lej — nes! 
legcner mkele: GheefmLele jentve, meceesjemeceesj yemetve Øeef›eâÙee kesâueer lej 

heefjCeece DeefOekeâ ØeYeekeer neslees. legceÛee Ûesnje, legceÛee Deekeepe, legceÛeer 
osnyeesueer – ns meieUb lÙee Øeef›eâÙesuee ceole keâjleb.

heCe keâener kesUe heefjefmLeleer kesieUer Demeles. SKeeoer kÙeòeâer hejosMeele 
Demeles. kesâkeU Skeâe mesMevemee"er Yeejleele ÙesCeb MekeäÙe vemeleb. DeMeekesUer 
meefkemlej ÛeÛee& keâ™ve, lÙee kÙeòeâerÛÙee iejpesvegmeej Keeme Dee@ef[Dees š̂@keâ 
leÙeej keâ™ve efouee peelees.

lees š@̂keâ leer kÙeòeâer efleLes Sskeâle jenles.
keâener peCeebvee DeeOeer DevegYeke IÙeeÙeÛee Demelees – `ns vekeäkeâer keâmeb 

Ûeeueleb?’
lÙeemee"erner heÙee&Ùe GheueyOe Deens. ceePÙee YouTube Ûe@vesuekej 

keâener meke&meeOeejCe- pemes, DeefveefMÛelelee, efmeiejsšÛes efkeâbkee ceesyeeF&ueÛes 
kÙemeve DeMee keâe@ceve mecemÙeebkej DeeOeeefjle Guided Meditation 
š@̂keäme ceje"er, efnboer DeeefCe Fb«epeer Yee<esle GheueyOe Deensle. lÙeeleues 
yengleebMeer CORE meditation kejÛe DeeOeeefjle Deensle. lÙeemee"er 
ÙetšŸetye kej @dramitkarkare Demes šeketâve Ûe@vesueÛee MeesOe IÙee.

CORE Meditation cnCepes Ûecelkeâej veener.
ner Depetve efkekeâefmele nesle Demeuesueer efkekeskeâer ceeie&oefMe&le OÙeeve-

Øeef›eâÙee Deens. ceer mkele:ner efMekeâlees Deens, ØeÙeesie keâjlees Deens. heCe 
Flekeâb cee$e vekeäkeâer — `keâUlebÙe’ DeeefCe `keUlebÙe’ ÙeebÛÙeeceOÙes Skeâ 
hetue yeebOeCeb MekeäÙe nesle Deens.

pej legceÛÙeele keâener yeoueeÙeÛeb Deens... heCe Depetve yeoueuesueb 
veener... lej keâoeefÛele legcneuee ÙeeÛee GheÙeesie nesT Mekeâlees.

[e@. Deefcele keâjkeâjs
9075955842
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keâener efokemeebhetkeer& ce=oguee keâCeer& DeeefCe kegâšgbefyeÙeebÛeer Delegue "eketâj Ùeebveer 
Iesleuesueer cegueeKele Sskeâueer. heeefke&âvmevmemeejKee keâesCeleener oerIe&keâeueerve 
Deepeej kegâšgbyeeleerue kÙeefòeâuee Peeuee Demesue lej kegâšgbyeerÙeebÛeb kele&ve keâmeb 
Demeekeb, ÙeeÛee DeeoMe&Ûe Ùee kegâšgbyeeÛÙee ™heeves DeleguepeeRveer meceesj 
"skeuee. les yeefIeleuÙeekej ceueener ceePÙee Skeâe pekeUÛÙee cewef$eCeerÛeer keâLee 
legceÛÙeemeceesj "skeekeerMeer keešueer.

ceePeer cewef$eCe ceejkee[er Iejeleueer ie=efnCeer, heCe mkele: keâenerlejer 
keâjekeb DeMeer Gceer& efleuee mkemLe yemet osle veknleer. Skeâ$e kegâšgbyeele 
meieUb Iejkeâece DeekejuÙeekej DemeuesuÙee efjkeâecÙee kesUele Yejlekeâeceele 
DemeuesuÙee keâewMeuÙeeÛee keehej keâ™ve Dee@[&jØeceeCes mee[Ÿee, yes[Meeršmed, 
he[os leÙeej keâ™ve osCÙeeheemetve, Kethe keâener kesâues. DeepetyeepetÛÙee 
ceeCemeebÛÙee GheÙeesieer he[CÙeeÛeer ke=òeer DeeefCe yeesuekeâe mkeYeeke ÙeecegUs 
Yeueecees"e ueeskeâmeb«en kesâuesuee..

DeÛeevekeâ ùoÙeefkekeâejeves heleerÛeb efveOeve Peeueb, lÙeekesUer Skegâueleer 
Skeâ cegueieer Dekeâjekeerle nesleer, heleerÛee uenevemee GÅeesie, efMeuuekeâ keâener 
veener, Gueš [eskeäÙeekej efyePevesmemee"er Iesleuesueb keâpe& DeeefCe ie=nkeâpee&ÛÙee 
nhlÙeebÛeb DeesPeb... heCe nej ve ceevelee yeeF&ves heoj yeebOetve keâ<šeuee 
megjkeele kesâueer. efkecÙeeÛeer Spevmeer IesTve keâeceeuee megjkeele kesâueer. heg{s 
kesiekesieàÙee keâbhevÙeemee"er keâece kesâueb, cegueeruee Gòece efMe#eCe, efleÛeb 
Leešeceešele ueive.. peyeeyeoejer GòeceefjlÙee heej hee[uÙeeÛeb meceeOeeve 
efceUkeueb. 

Ùee ojcÙeeve Skeâe ceeies Skeâ DeeuesuÙee mebkeâšebvee Kethe Oeerjeves leeW[ 
efoueb, ceie les Iejheâes[er nesTve meieUb meesveveeCeb Ûeesjer peeCeb Demees 
keâer [eÙeyesšerme, ùoÙejesie, keâ@vmej meejKeer DeepeejheCeb Demeesle. ceePeer 
cewef$eCe KejesKej ue{eket ke=òeerÛeer, keâOeerÛe nej ve ceevelee Deeheueb keâece 
keâjleÛe jeefnueer, Ùeele ÛesnNÙeekejÛeb nmetner keâOeer ceekeUueb veener. ceer 
efleuee ieceleerves cnCeeÙeÛesner, leguee meieUer ßeercebleer ogKeCeer Peeueerle 

kegâšgbye DeeefCe heeefke&âvmevme
efmcelee Kes[keâj

efnleefÛeblekeâ

cnCepes let Deelee KejesKej hewmeskeeueer Peeueer Deensme...
heCe DeesPÙeeves keekeâuesuÙee GbšeÛÙee hee"erkej DeeCeKeerveÛe DeesPeb 

ueeoekeb lemeb Peeueb... ceuee peeCekele nesleb efnÛÙee neueÛeeueerle, 
ÛeeueCÙeele heâjkeâ he[ueeÙe, ÛesnNÙeekej YeekeYeekevee efomele veenerle, 
Skeâbojerle keeieCÙeele DeewoemeervÙe efomelebÙe. ceuee heeefke&âvemvevmeÛeer Mebkeâe 
Deeueer cnCetve ceer efleuee DeesUKeerÛÙee vÙegjesefheâefpeefMeÙevekeâ[sner IesTve 
iesues... lÙeebveerner heeefke&âvemvevmeÛeer MekeäÙelee yeesuetve oeKekeueer heCe yeeF& ns 
De‌@‌keämeshš keâjeÙeuee leÙeej veknleer, Ùee Deepeejeuee leMee efveoeveemee"erÛÙee 
ÛeeÛeCÙee vemeuÙeeves ne metÙe& ne peÙeõLe ns keâjlee ÙesF&vee... lÙeecegUs 
Deew<eOeesheÛeejner meg™ Peeues veenerle.. Ùeele ke<e&Yej iesueb. ceie efleÛÙee 
[eÙeyesše@uee@peermšves jeieeketve hegvne vÙegje@uee@efpemškeâ[s hee"keueb DeeefCe 
SkeâoeÛeer Deew<eOeesheÛeejeuee megjkeele Peeueer.. 

cegueerÛeb ueive PeeuÙeeveblej one yeeje ke<eË leer SkeâšerÛe jnele 
nesleer... meieàÙee Deepeejele keâeceele Keb[ veknleeÛe.. kesUskej Deew<eOeb, 
ÛeeueCÙeeÛee kÙeeÙeece DeeefCe mekeâejelcekeâ ke=òeer ÙeecegUs meieàÙee kÙeeOeeRMeer 
cew$eerhetCe& menÛeÙe& nesleb... Deelee cee$e cegueerves heefjefmLeleer neleele Iesleueer 
DeeefCe DeeF&uee DeeheuÙeekeâ[s vÙeeÙeÛeb "jkeueb... cegueerÛÙee Iejer iesuÙeekej 
keâener efokeme cegueerves DeeF&Ûes uee[ kesâues DeeefCe ceie nUtnUt Skesâkeâ 
peyeeyeoeNÙee efleÛÙeekej šekeâeÙeuee megjkeele kesâueer... DeeF&uee keâeceele 
iegblekeueb. DeeF&ÛÙee efove›eâceele Ùeesie, efheâpeerDeesLesjheer F. meeceerue kesâueb. 
vekeerve ef"keâeCeer DeeF&vesner cewef$eCeeRÛee cesUe ieesUe kesâuee, ceve DeeefCe 
Mejerj iegbleuesueb jeefnueb. efveÙeefcele leheemeCÙee, [e@keäšjebÛÙee meuuÙeevegmeej 
Deew<eOeesheÛeejele yeoue, ÙeecegUs Deepe heeefke&âvemvevmeÛÙee efveoeveeveblej 
one ke<eeËveer, yeneòejekÙee ke<eer&ner ceePeer cewef$eCe DeefleMeÙe Deeveboer 
DeeefCe keâeÙe&ceive DeeÙeg<Ùe peieles Deens, Yejhetj efheâjles Deens DeeefCe 
heeefke&âvemvevmeuee DeeheuÙee leeyÙeele "sketve Deens. cegueieer DeeefCe peekeF& 
ÙeebÛee ØesceeÛee DeeOeej DeeefCe DeeF&kej IejeÛeer peyeeyeoejer šeketâve legPeer 
Deecneuee iejpe Deens ns ve yeesuelee efleuee meebieCÙeecegUsÛe Deepe leer 
mkeeefYeceeveeves DeefleMeÙe Deeveboer peerkeve peiele Deens.

MegYeeLeer&Ûeer nej ve ceevelee, ue{le jneCÙeeÛeer ke=òeer DeeefCe MegYebkeâjebÛeer 
ve yeesuelee let Deecneuee nkeer Deensme DeeefCe legPÙeecegUs Deecneuee $eeme 
ve neslee ceoleÛe nesles Deens ns peeCeketve osCes ÙeecegUsÛe ns meeOÙe nesT 
Mekeâues.

efmcelee Kes[keâj
9665025845
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meg®keeleeruee Lees[b ceePÙeeefke<eÙeer meebieles keâejCe, lÙeeefMekeeÙe ceePÙee 
efueKeeCeeÛee ØehebÛe keâeÙe? ns DeeheuÙeeuee ue#eele ÙesCeej veener. lemesÛe, 
ceer (PMM) heeefke&âvmevme efce$e ceb[UeMeer keâMeer pees[ues iesues ns 
mecepeCÙeemee"erner les DeekeMÙekeâ keešles... !

ceer yekegâue..... DeeMee jskeCekeâj ÙeebÛeer efkeÅeeefLe&veer.... ceer Dekeâjekeerle 
Demeleevee heefnuÙeeboe jskeCekeâj ce@[cevee (nes, ce@[ceÛe keâejCe ceer lÙeebÛeer 
efkeÅeeefLe&veer Deens vee!) Yesšues. ceje"er ceeOÙeceeletve efMe#eCe Peeuesueer 
ceer DeLee&leÛe lÙee keâeUele cnCepes pekeUheeme 25-30 ke<eeËhetkeer& 
`Fb«epeer' efke<eÙeeyeöueÛeer Deveeefcekeâ efYeleer peMeer meieàÙeeÛe meke&meeceevÙe 
yegædÙeebkeâ DemeCeeNÙee cegueebvee Demes leMeerÛe leer ceueener nesleer DeeefCe 
lÙeeÛÙee pees[eruee ÙesCeeje vÙetveieb[ner ! ce@[ce ceuee keâe@uespeceOÙes 
`Fb«epeer' efke<eÙeemee"er DeeuÙee. lÙeebvee heentve, lÙeebÛeb yeesueCeb Ssketâve, 
lÙeebÛee DeefleMeÙe ceeo&ke DemeCeeje nUt Deekeepe Ssketâve DeeefCe cegKÙe 
lÙeebÛeb nmeCeb heentve heefnuÙeeÛe Yesšerle DeeleeÛÙee Yee<esle meebieeÙeÛeb Peeueb 
lej ceer lÙeebÛÙeeMeer `connect' Peeues. lÙeebÛeer mecepeeketve meebieCÙeeÛeer 
neleesšer ke mecepetve IesCÙeeÛeer keâuee ÙeecegUs ceer lÙeebÛÙeeMeer peemle yeesuet 
ueeieues. efMe#eCe mebheueb lejer DeeceÛeb SkeâceskeâeRMeer pees[ueb iesuesueb veeleb 
lemebÛe jeefnueb. Gueš ieg®-efMe<Ùeeheemetve heg{s ÙesTve DeefOekeâ mece=æ 
DeeefCe Ieó Peeueb. lees connect lemeeÛe jeefnuee DeeefCe yeIelee yeIelee 
ceer lÙeebÛeer `ceeveme keâvÙee', cegueieerÛe yeveues. heg{s ceePeb ueive Peeueb, 
ceer mebmeejele jceues, pejer ØeceeCe keâceer Demeueb lejer ce@[ceMeer ceePeb 
yeesueCeb nesle nesleb.

Deelee ceePeer cegueieer osKeerue cees"er Peeueer. ceuee efjkeâecee kesU efceUt 
ueeieuee. heCe m$eer megueYe Meeefjjerkeâ yeoueebÛee heefjCeece, ne@cee&sveue 
ÛeWpesme ÙeecegUs MejerjeyejesyejÛe ceeveefmekeâ GueLeeheeueLe osKeerue nesles 
ns Ssketâve DemeCeejer ceer Deelee lÙeeÛee DevegYeke IesT ueeieues. lÙeecegUs 
Deefuekeâ[s heškeâve šsvMeve ÙesCeb, Deefle keâeUpeer keešCeb Demes Skeâ vee 

Deveskeâ Øekeâej meg® Peeues. ceePeb DeeefCe ce@[ceÛeb yeesueCeb nesle DemeuÙeeves 
lÙeebvee ns meke& ceenerle nesles, mecepele nesles.

Skesâ efokeMeer lÙeebÛee ceuee heâesve Deeuee DeeceÛÙee support 
group ceOes Lees[ekesU ceoleermee"er ÙesMeerue keâe? veenerlejer Deelee leguee 
Lees[e kesU efceUt Mekeâlees Deens lej yeIe, efkeÛeej keâj DeeefCe ceuee 
keâUke. ce@[ceveer FLesmegæe DeeF&uee DeeheuÙee ueskeâjeÛeer DekemLee yeIetve 
keâeUpeer keešles lÙeeÛe cecelkeeves ceuee Ùeeletve yeensj keâe{CÙeemee"er 
heCe ceuee lÙeeÛeer peeCeerke keâ®ve ve oslee ceeie& megÛekeuee neslee. veener 
cnCeCÙeemeejKeb keâenerÛe veknleb. kesU, office Ûeb IejeheemetveÛe Deblej 
meieUbÛe meesF&Ûeb nesleb. heâòeâ De[ÛeCe SkeâÛe nesleer keâer ceePeer `Gòej 
keeefnveer vece&oe heefj›eâcesÛeer efleefkeâšs yegkeâ Peeueer nesleer. ceer heâesve keâ®ve 
ce@[cevee meebefieleueb keâer ceer Deeveboeves ÙeeÙeuee leÙeej Deens heCe ner 
Skeâ De[ÛeCe Deens ceuee 4-5 efokemeebÛeer megóer ueeiesue. lej keâmeb 
keâjeÙeÛeb?

ceePee heâesve Peeuee DeeefCe ce@[ceveer ueiesÛe keâeÙe&keâeefjCeer meomÙeebvee 
ceePeer De[ÛeCe meebefieleueer DeeefCe keâeÙe DeeMÛeÙe&... meke& meomÙeebveer 
Deefpeyeele keâenerner Dee{skes{s ve Ieslee jepeer-KegMeer ceePeer 4-5 efokemeebÛeer 
megóer ceevÙe keâ™ve ceuee ™pet nesCeeme meebefieleues. Demeb cnCeleele, 
vece&oe cewÙeeÛÙee FÛÚsvegmeejÛe meke& iees<šer Ie[leele.

Peeueb, lÙeeveblej ceer Dee@efheâmeuee ÙesCÙeeÛee efokeme "juee. ce=oguee 
ce@‌[ce, Debpeueer ce@[ce oesIeer Dee@efheâmekej Ùeslees Demee ceuee heâesve Deeuee. 
lÙeeØeceeCes ceer Dee@efheâmeuee heesnesÛeues lej Ùee oesIeer efleLes npej! Dee@efheâme 
GIe[tve ceuee meieUb mecepeeketve meebieleevee ̀ ns legPeb Dee@efheâme Deens, letÛe 
Deepeheemetve FLes DemeCeejsme lÙeecegUs leguee nkeb lemeb les mepeke, leguee 
nkes les yeoue FLes keâj, DeeceÛeb keâener cnCeCeb veener' Demeb FlekeäÙee 
soft tone ceOÙes lÙee oesIeer ceePÙeeMeer yeesuele neslÙee keâer ceveeleueer 
vekeerve office, `yee@me, FlekeäÙee ke<eeËveer DeeheCe hejle veeskeâjer keâjle 
Deenesle... pecesue vee meieUb? ns meieUb o[heCe kegâ"uÙee kegâ"s heUtve 
iesueb. lÙeebÛÙee yeesueCÙeele kegâ"sner `efšefhekeâue yee@me' efkeâbkee FlekeäÙee 
ke<eeËÛÙee `DevegYekeeÛee' lee"e veknlee, ceer meebiesve lemebÛe Peeueb heeefnpes 
Demee nskesâKeesjheCee veknlee. ce=oguee ce@[ceveer ceePee heefnuee efokeme 
cnCetve ceuee ieej ieej maza DeeCetve ceePeb ̀ iees[' mkeeiele kesâueb nesleb,

nUtnUt ce=oguee ce@[ceMeer keâeceeefveefceòeeves ceePeb yeesueCeb peemle nesT 
ueeieueb. heefnuÙeeÛe Yesšerle lÙeebveer ceuee Deeheuebmeb kesâueb nesle. meewcÙe, 

$e+CeevegyebOeeÛÙee iee"er....!
yekegâue ieesKeues

keâeÙee&ueÙeerve DeefOe#ekeâ
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nUt, mecepegleerÛÙee mkejele yeesueCeb, ogmeNÙeeÛeb cnCeCeb Ssketâve IesCeb 
Ùee meieàÙeecegUs hejle Skeâoe ceer Ùeener ce@[ceMeer `connect' Peeues. 
Demee `yee@me' keâesCeeuee veener Deeke[Ceej....!

ceie nUt nUt PMM ÛÙee keâener meYee, keâeÙe&›eâce, efcešeRipe, 
ÙeebÛÙee efveefceòeeves Flej meomÙeebMeer DeesUKe nesle iesueer. MÙeeceueeueeF&, 
MeesYeveeleeF&, meefkelee ce@[ce, kemet ce@[ce, oerhee ce@[ce, G<ee leeF&, 
De™bOeleer ce@[ce, [e@. Delegue "eketâj, [e@. keâjkeâjs meieUs Yesšues.

Ùee meieàÙeebvee Yesštve ceuee KetheÛe DeeMÛeÙe& keešueb, meieUsÛe keâmes 
Flekesâ mecebpeme, Skeâe OÙeemeeves Yeejuesues, `ceer' heCee yeepetuee "sTve 
pes keâesCe vekeerve ÙesF&ue lÙeeuee Deeheuesmes keâjCeejs? DeeòeeÛÙee peieele 
DeeheCe yeefIeleueb lej meceesjemeceesj jenle DemetveosKeerue SkeâceskeâebyeÅeue 
ceeefnleer vemeuesueer kegâšgbyeb, DeeceÛeb Deecner - legceÛeb legcner FlekeäÙee keâeslÙee 
ceveeske=òeerÛeer ueeskeâb DeeheuÙee DekeleerYekeleer Demeleebvee FLes Skeâoce efke®æ 
efÛe$e... DeeefCe les osKeerue yengmebKÙe efm$eÙee Demetve... !

pemepemes efokeme heg{s peele nesles ceer nUtnUt FLes ®Ut ueeieues. 
ØelÙeskeâeyeöue ceuee jespe vekeerve keâenerlejer keâUt ueeieues. kemetce@[ce 
efnMeesyeele Perfect, oerhee ce@[ceÛeer heâesšes«eeheâer.... Ùeeyeöue DeeheCe 
meieUsÛe peeCelees, ce=oguee ce@[ceÛee keâeceeÛee Oe[ekeâe, Gjkeâe, njngVejer 
Debpeueer ce@[ce, veelekeb[ebceOetve pecesue lemee kesU keâe{tve PMM mee"er 
osCeeNÙee De®bOeleer ce@[ce, cegbyeF&ke™ve nmelecegKeeves, ØekeemeeÛee MeerCe 
ÛesnsNÙeekej ve oeKekelee Ùes-pee keâjCeejs [e@. Delegue "eketâj, efpeLes 
keâceer efleLes Deecner ke=òeerves melele ceoleeruee leÙeej DemeCeejs [e@. Deefcele 
keâjkeâjs, ceoleeruee keâeÙece lelhej G<eeleeF& DeeefCe Ùee meieàÙeebkejleer 
cebefojeÛÙee keâUmeeØeceeCes efkejepeceeve DeefleMeÙe ceveeheemetve Øesce keâjCeeNÙee 
MeesYeveeleeF&, Yeekeefvekeâ #eCeerosKeerue meejemeej efkekeskeâyegæer Meeyetle "sketve 
efveCe&Ùe keâmes IÙeeÙeÛes ÙeeÛes yeeUkeâ[t heepeCeeNÙee MÙeeceueeleeF&, `Deieb 
efkeâleer Úeve PeeuebÙe Deelee Dee@efheâme' Demeb DeefleMeÙe menpelessves, kegâ"sner 
`ceeueefkeâCeerÛee' DeefYeefvekesMe ve yeeUielee DeefleMeÙe Øesceeves keâewlegkeâ 
keâjCeeNÙee meefkelee ce@[ce.... DeMee Skesâkeâ efoiiepe, jlveheejKeer 
ceeCemeebÛÙee menkeemeele ceer Deens ÙeeÛeer peeCeerke ceuee nesT ueeieueer.

Ùeeleerue yengmebKÙe peCeer Ùee MegYebkeâj DemeuÙeeves lÙeebveer FlekeäÙee 
kesiekesieàÙee ØekeâejÛes DevegYeke Iesleues Deensle, Flekesâ keâ<š kesâues Deensle, 
owkeeÛÙee FlekeäÙee hejer#ee efouÙee Deensle ke Ùee mekee&kej DeefleMeÙe 
efnbceleerves ceele keâ™ve Flej MegYeeLeer& ke MegYebkeâjebvee lÙeebÛÙee Øekeemeele 
Deeheueer keâeÙe ceole nesF&ue, lÙeemee"er DeeheCe keâeÙe keâ® Mekeâlees 
Ùee OÙeemeeves ne PMM Ûee keejmee IesTve lÙee heg{s keešÛeeueermee"er 
oew[le Deensle. DeeefCe lesner kegâ"uesner veejepeerÛes Yeeke ÛesnsNÙeekej Gcešt 
ve oslee, mkeKegMeerves. ØelÙeskeâpeCe Gòegbie efMeKejeØeceeCes Deensle, `peekes 
lÙeeÛÙee kebMee....' Ùee meieàÙeebveer pes keâener Yeesieues, menve kesâues 

les `ÙesNÙeeieyeeàÙeeÛes keâece veeskns...' Ùee meieàÙeebÛÙee Øeefle heâòeâ 
ke=âle%eleeÛe... ! heCe pemepemes efokeme peeleeÙele lemelemeb ceueeÛe Demeb 
keešt ueeieuebÙe keâer, ¢ee meieàÙee KejbÛe ceePÙee `yee@me' Deensle? keâer 
ÙeebÛÙee kegâšgbyeele, kegâšgbyeeÛee Skeâ Yeeie yevetve ceer Deeues Deens? Ùee 
meieàÙeepeCeer ceePÙee ielepevceerÛÙee keâesCeer DeeF&, Deepeer, leeF&, ceekeMeer 
lej veenerle? pÙee ceuee Ske{e peerke ueekeleeÙele, ceuee lÙeebÛÙeele 
meeceeketve IesleeÙele! keâejCe ceer keâeÙeceÛe Demeb Sskeâle Deeues Deens Deens 
keâer DeeheuÙeeuee YesšCeejer ØelÙeskeâ kÙeòeâer ner DeeheuÙee DeeÙeg<Ùeele 
DeMeerÛe cnCetve keâOeerÛe Ùesle veener. les hetke&efveÙeesefpele Demeleb lÙee kÙeòeâerÛes 
DeeefCe legceÛes keâener ve keâener ielepevceerÛes `$e+CeevegyebOe' Demeleele....!

'efYeT vekeâesme ceer legPÙee hee"erMeer Deens' cnCele efkeÕeeme osCeejs 
mkeeceer ke ve ceeielee meke& FÛÚe hetCe& keâjCeejer vece&oe cewÙee ÙeebÛÙeeÛe 
DeeefMekee&oeÛes ns heâefuele Deens Ùeele Mebkeâe veener.

`vece&os nj'
yekegâue ieesKeues

keâeÙee&ueÙeerve DeefOe#ekeâ, 
heeefke&âvmevme efce$e ceb[U

9960471314



43heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

menueercegUs owvebefove ™šerveheemetve Lees[e yeÇskeâ efceUlees. menueercegUs 
Øekeeme Ie[lees. Deveskeâ iees<šer efMekeâeÙeuee efceUleele. lÙeecegUs hegvne 
vekeerve peesceeves, Deeveboeves DeeheCe keâeÙe& keâjlees. cnCetveÛe yeNÙeeÛe 
efMe#eCemebmLee, meeceeefpekeâ mebmLee menueeruee ØeeOeevÙe osleele. 
kewÙeefòeâkeâefjlÙeeheCe DeeheCe menueeruee peeleeÛe Demelees. menueerÛes ns 
cenòke ue#eele IesTve DeeceÛes ceb[U ojke<eer& menueerÛes DeeÙeespeve 
keâjerle Demeles. 

MeeuesÙe peerkeveeleerue menue ke Ùee keÙeeceOeerue menue ner kesieUerÛe 
Demeles. lÙeeleuÙeelÙeele P.D Demeleebvee menue keâjCes ns efokÙekeâce&Ûe 
Demeles. MeeuesÙe peerkeveeleerue menue cnCepes cevemeesòeâ ngbo[Ces, KeeCes-
efheCes, KesUCes F. ceewpe Demeles. heg{s keâe@uespe peerkeveeleerue menue 
cnCepes DeeveboeÛeer GOeUCe! efce$e-cewef$eCeeRmeesyele Ieeuekeuesues #eCe, 
efvemeiee&Ûes meeefVeOÙe, Øes#eCeerÙe mLeUebÛee Deevebo uegšCes F. hejbleg, 
Deelee cee$e P.D meesyele menue keâjCes ns Skeâ Deekneve Demeles. keâOeer 
Mejerj Demenkeâej keâjsue, keâOeer heeTues Leyekeâleerue, keâOeer ye@uevmeÛee 
FMÙet lej keâOeer Deew<eOeÛe keâece keâjerle veener. DeMee DeveskeâefkeOe 
mecemÙeebkej ceele keâ™ve ceveeÛee efnÙÙee keâ™veÛe peekes ueeieles. 

ÙeekesUer DeeceÛÙee efce$eceb[UeÛeer menue `iehheebieCe ke=â<eer heÙe&šve 
keWâõ' uee iesueer nesleer. ojke<eer& veesknWyej les peeveskeejer ceer veeiehetjuee 
Demeles. ¢eeke<eer& cee$e ceer hegCÙeeleÛe DemeuÙeecegUs ceuee menueeruee 
peeÙeÛeÛe Demeb keešle nesleb. Skeâ efokeme DeeheCe peeT Meketâ Demes 
keešs keâer ueiesÛe ogmeNÙee efokeMeer keešs vekeâesÛe leer efjmkeâ! heCe ceve 
cee$e mkemLe yemet osle veknles. DeMeeleÛe Skesâ efokeMeer ce=oguee leeFËvee 
heâesve ueekeuee. ce=ogueeleeFËÛÙee ̀ yeesuee ceeÙeeleeF&' ¢ee ØesceU Deekeepeeves 
DeefOekeâ Glmeen Deeuee. ceer efkeÛeejues, `leeF& ceuee menueeruee ÙeeÙeuee 
pecesue keâe nes?' ueiesÛe lÙee GòejuÙee `nes, keâe veener? legcner heâòeâ 
efhekeâDehe hee@FËš kej Ùee. `heCe ceer cnCeeues leeF&,' heCe efhekeâDehe 

hee@‌FËš heCe heâej Deblejekej Deens!' lÙeekej ce=ogueeleeF& cnCeeuÙee, `Ùee 
keâer keâ@ye keâ™ve heg{s DeeceÛes mkeÙebmeskekeâ ke Deecner meke& heent.' lÙeeÛee 
lees DeeÕeemekeâ mkej Ssketâve ceer ueiesÛe hewmes Ye™ve šekeâues. 

peeÙeÛee efokeme Giekeuee. ceePeerÛe ceer MegYeeLeer& ke MegYebkeâj nesles. ceer 
efvekeejeceOÙes heesnesÛeues. kee@Me™ceceOÙes ceer mkele: peeT Mekeâle nesles, 
hejbleg DeeMeeleeF& jskeCekeâjebveer ceePee nele Oe™ve ceuee vesues. efkeâleer 
meùoÙelee..! mkele:ÛÙee ÙepeceeveebÛes P.D DevegYekeuesuÙee Ùee jskeCekeâj 
leeF&, keâCeer& leeF&, MeesYeveeleeF&, MÙeeceueeleeF& Ùeebveer mkele: DevegYekeuesues 
og:Ke ve ieeWpeejlee Skeâ$e ÙesTve ceb[UeÛes keâece meebYeeUues ke Deecne 
hesMebšÛÙee peerkeveele Deevebo keâmee efvecee&Ce keâjlee ÙesF&ue Ùeemee"er meowke 
lÙee lelhej Demeleele. kegâ"uÙeener mecemÙesmee"er hesMebšves heâesve kesâuee 
lej lÙee mecemÙesÛes efvejmeve Deieoer menlesves keâjleele. 

menue meg™ Peeueer. iee[erle yemeuÙeekej veeMlee efceUeuee. leesosKeerue 
mejesefpeveer kegâle&keâesšer leeF& ke pÙeesmvee megYesoej leeFËveer mhee@‌vmej kesâuee 
neslee. Deecner ieeCÙeeÛÙee YeW[Ÿee KesUuees, Yepeve cnšues. ceePÙee 
yeepeguee kegâle&keâesšer leeF& yemeuÙee neslÙee. ceePÙee neletve melele he[Pe[ 
nesle Demeles, lÙeebÛeer ceuee Kethe ceole Peeueer. 

Deecner `iehheebieCe keWâõ' ceOes heesnesÛeuees. lesLes kesiekesieàÙee Deew<eOeer 
kevemheleer, ØeeCÙeemeejKeer efomeCeejer Pee[s ke lÙeebÛÙee heâUebÛeer ceeefnleer 
efceUeueer. ØeÛeb[ cees"er meeheeÛeer keâele yeIetve vekeue keešues. heâsjheâškeâe 
cee™ve ceer efvekeeble MeesYeveeleeFËpekeU yemeues. lÙee keÙeesceeveeves pejer 
LekeâuÙee DemeuÙee lejer lÙeebÛee Glmeen efleUcee$e keâceer Peeuesuee veener 
ke hetkeer&ÛÙeeÛe peesceeves, Glmeenele lÙeebÛes keâeÙe& ÛeeuetÛe Deens. veblej 
peskeCeb Peeueer. peskeCe heCe Deieoer Úeve nesles. Lees[ekesU efkeßeebleer 
IesTve ce=ogueeleeFËveer heg{Ûee keâeÙe&›eâce peenerj kesâuee. yekegâueleeFËveer 
yeÇsve iescme, [evme, mkele:uee Ùesle DemeuesuÙee efkeefkeOe keâuee 
meeoj keâjCÙeeme Øeeslmeeefnle kesâues. yekegâueleeFËveer mebÛeeueve kesâues. 
heefnuÙeeboeÛe lÙeebÛee heefjÛeÙe Peeuee.lÙee heCe Deieoer ØesceU keešuÙee. 
heâesšes mesMeveveblej mekeeËveer [evme kesâuee. keâCeer&leeFËveer lej le®CeeRvee 
ueepekesue DeMeeØekeâejs ve Lekeâlee [evme kesâuee. leesmegæe heæleMeerjheCes. 
¢ee ueeskeâebÛÙee #ecelesÛes Kethe vekeue keešles. lÙeebveer Iesleuesuee kemee lÙee 
hetCe&heCes efveYeekele Deensle. lÙeebÛes ns keâeÙe& cnCepes lÙeebÛÙee efokebiele 
heleeruee efouesueer ßeæebpeueer Demesue Demeb keešleb. keâeÙe&›eâceeÛeer meebielee 
keâjleevee yekegâueleeFËveer mkele: leÙeej kesâuesues efieheäš efoues. keâCeer&leeFËveer 

DeeceÛeer keeef<e&keâ menue
ceeÙee neles

MegYeeLeea
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Úesšsmes vekeerve ke<ee&Ûes keâ@ueW[j efoues. ce=ogueeleeFËveer cnšuÙeeØeceeCes 
`legcner Ùee legceÛee efokeme Kethe Deeveboele peeF&ue', leerÛe DeeveboeÛeer 
efMeoesjer IesTve Yepeer DeeefCe ÛeneÛee Deemkeeo IesTve Deecner hejleerÛÙee 
Øekeemeeuee efveIeeuees. meieUs kÙekeefmLele yemeues keâer veener ÙeeÛeer 
MeneefveMee keâ™ve IesTve Deecner efveIeeuees. 

ØelÙeskeâeÛÙee mše@hekej GlejuÙeekej lÙeebvee lÙeebÛÙee iee[erle yemeketve 
osCÙeeÛeer hetCe& peyeeyeoejer ce=ogueeleeFËveer Iesleueer. Iejer heesnesÛeuÙeekej 
heâesve keâje Demes yepeekeues. megKe™he Iejer heesnesÛeues. DeeheuÙeeuee P.D 
Deens ns efkeme™ve osCeeNÙee ¢ee YeefieveeRvee OevÙekeeo !

ceeÙee neles
9422129906

[e@. meleerMe keUmebiekeâj 

Ùee mcejefCekeâe ÚheeF&Ûes keâece Ûeeuet Demeleevee efo. 12 ceeÛe& 2026 jespeer, [e@. meleerMe keUmebiekeâj mejebÛes og:Keo efveOeve PeeuÙeeÛeer 
yeeleceer Deeueer. keUmebiekeâj mej DeeefCe [e@. #eceeleeF& keUmebiekeâj ns GYeÙeblee DeeheuÙee heefjkeejeleerue pÙes… meomÙe. 

mej yegOoerceeve, efve<Ceele mepe&ve, meefn<Cet ke=òeerÛes efoueoej kÙeefòeâceòke nesles. meesueehetj ÛÙee hebÛe›eâesMeerle kewÅekeâerÙe meskesyejesyejÛe, meesueehetj 
ÛÙee meeceeefpekeâ DeeefCe meebmke=âeflekeâ #es$eele lÙeebveer kesâuesues keâeces ÙesCeejer Deveskeâ oMekesâ meesueehetjkeâjebmee"er cenòkehetCe& jneleerue .

 DeeheuÙee, heeefke&âvmevme efce$eceb[Uemee"er [e@. #eceeleeF& keUmebiekeâj Ùeebveer efueneruesues `heeefke&âvmevme kej yeesuet keâener' Ùee hegmlekeâeÛÙee Øeleer 
mejebveer DeeheuÙee heeefke&âvmevme efce$eceb[Ueme efke›eâermee"er osCÙeeme [e@. #eceeleeFËvee meebefieleues, DeeefCe efke›eâerletve ÙesCeeje efveOeer ceb[Ueme osCeieer 
cnCetve osCÙeeme meebefieleues. heeefke&âvmevme PeeuÙeekejÛes lÙeebveer kesâuesues keâece MegYeeLeerËvee ØesjCeeoeÙekeâ nesles.

[e@. meleerMe keUmebiekeâj mejebvee efkeveceÇ DeefYekeeove.
heeefke&âvmevme efce$eceb[U.



45heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

SkeâesefCemeekÙee Melekeâeleueer iees<š. ueb[ve lÙeekesUer efkeâlÙeskeâ 
Guee{eueeRveer iepeyepetve iesueb nesleb. DeewÅeesefiekeâ ›eâebbleerÛes heefjCeece 
meieUerkeâ[s efomele nesles.

pescme ke@šÛÙee keeheâsÛÙee Fbefpeveele IeeueCÙeemee"er keâesUmee KeeCeerletve 
keâe{uee peele neslee. hetue keiewjs yeebOeCÙeemee"er ueesKeb[ YeóÙeebceOÙes 
efkeleUle nesleb. keâehe[eÛÙee DeeefCe ueeskeâjerÛÙee efiejCÙee peesjele keâece 
keâjerle neslÙee.

jespeieej ØeÛeb[ ØeceeCeele efvecee&Ce PeeuÙeecegUb ueb[veÛÙee ueeskeâmebKÙesle 
meejKeer Yej he[le nesleer. keâejKeevÙeebceOetve yeensj he[Ceeje efve®heÙeesieer 
keâÛeje Lescme veoerle mees[uee peele neslee. ceuecet$emegOoe veoerleÛe mees[ueb 
peele nesleb. lÙeekesUer Kejb lej peieekej `ve Yetlees ve Yeefke<Ùeefle' Demeb 
Fb«epeebÛeb jepÙe nesleb. heCe Ùee meeceÇepÙeeÛeer jepeOeeveer cee$e DeefleMeÙe 
ieefueÛÚ DekemLesle nesleer. keâe@ueje, šeÙeheâme, šeÙeheâe@F[, #eÙejesie 
DeMee Deepeejebveer meieUerkeâ[s Lewceeve Ieeleueb nesleb. iejerye kemlÙee, 
efleLeues DeveeÛeej, Yetkeâ Deme¢e PeeuÙeecegUb kee{uesueer iegvnsieejer DeeefCe 
iegvnsieejebvee hees<ekeâ Demeb OetjÙegòeâ Oegkeâb!

DeMee ueb[veceOÙes [e@. pescme heeefke&âvmeve lÙeebÛee kewÅekeâerÙe kÙekemeeÙe 
keâjerle nesles. lÙeebÛÙee kÙekemeeÙeecegUb ®iCe heenleeÛe DeepeejeÛeer 
DeškeâU yeebOeCÙeeÛee yejeÛe DevegYeke lÙeebÛÙee iee"erMeer neslee. lÙeebÛÙee 
kewÅekeâerÙe kÙekemeeÙeeleerue DevegYekeebke®ve mece=Oo PeeuesuÙee ÛeeCee#e 
vepejsuee SkeâeÛe ØekeâejÛÙee Deepeejeveb «eemeuesueer mene ceeCemeb Dee{Utve 
Deeueer. lÙeeleueer efleIeb lej ueb[veÛÙee jmlÙeekejÛe lÙeebveer heeefnueer nesleer.

hee"eruee yeekeâ DeeuÙeecegUb Lees[er keekeâuesueer, heekeueb pekeUpekeU 
šekeâle, Lees[er Ieemele Ûeeueuesueer, Ûeeueleebvee leesue peeT heeefnuesueer, 
neleeheeÙeeuee keâbhe Demeuesueer! lÙeebveer DeeheuÙee efvejer#eCeebÛeer Skeâe 
MeesOeefveyebOeele veeWo kesâueer. ne MeesOeefveyebOe lÙeebveer kewÅekeâerÙe ÛeÛee&me$eeceOÙes 
meeoj kesâuee. heCe lÙeeÛeb cenlke kegâCeeÛÙeeÛe leskne ue#eele Deeueb veener.

Ùee MeesOeefveyebOeeÛeer oKeue Iesleueer iesueer heg{s heVeeme ke<eeËveer, Skeâ 
ØeâWÛe ceWotefkekeâejle%e [e@. pÙee@-ceelee& Meekeâe&s (Dr Jean-Martin 
Charcot) ÙeebÛÙeekeâ[tve! `lÙeebveer lÙee ue#eCeele mebLe neueÛeeueer 
DeeefCe lee"jheCee ¢ee ue#eCeebÛeer Yej Ieeleueer. heCe lÙeebÛÙee ceveeÛee 
cees"sheCee Demee keâer lÙeebveer Ùee Deepeejeuee mkele:Ûeb veeke ve oslee 
[e@. heeefke&âvmeve ÙeebÛebÛe veeke efoueb `ue cesue[er o heeefke&âvmeve’ DeLee&led 
heeefke&âvmevmeÛee Deepeej!

ueb[veceOeuÙee Ùee heefjefmLeleerleÛe heer [er Ûes ®iCe efometve Deeues. 
lÙeehetkeer& Demee Deepeej kegâCeer heeefnuÙeeÛeb Sskeâueb veknleb. lÙeeheg{s efpeLes 
efpeLes DeewÅeesefiekeâerkeâjCe peemle kee{le iesueb efleLes efleLes heer [er SKeeÅee 
meeLeermeejKee hemejle iesuesuee efomelees.'

ceeCemeeveb efkeâleerlejer Meem$eerÙe MeesOe ueeketve Deveskeâ #es$eele Øeieleer 
kesâueer. Deveskeâ jmeeÙeveb leÙeej kesâueer. DeeOegefvekeâ peerkeve peieCÙeemee"er 
DeekeMÙekeâ DeMee kemlet-GhekeâjCeb ÙeebÛes keâejKeeves GYes kesâues. DeeÙeg<Ùe 
keâceer keâ<šeÛeb, peemle megKeoeÙeer nesCÙeemee"er ns meieUb pe®jerÛeb Deens 
Ùeele Mebkeâe veener. heCe ØelÙeskeâ iees<š peieele efleÛeer efleÛeer efkeâbcele kemetue 
keâjles; efleÛee efleÛee `šesue' Iesles.

ceie Demes heer [er meejKes Deepeej kee{t ueeieleele. kee{lÙee 
DeewÅeesefiekeâerkeâjCeeÛee DeeefCe heer [er Ûee keâenerlejer Ieefve… mebyebOe 
vekeäkeâerÛe Deens, Demeb le%eebÛeb cele Deens. kesiekesieàÙee GÅeesieebceOÙes 
leÙeej nesCeejs, heCe keeleekejCe Øeotef<ele keâjCeejs keâener jemeeÙeefvekeâ 
Ieškeâ Ùeele cenlkeeÛes! Ùee IeškeâebÛeer nkesletve, heeCÙeeletve, DeVeeletve 
Mejerjele iesuÙeekej keâener DevegkebefMekeâ IeškeâebyejesyejÛeer hejmhej ef›eâÙee 
(interaction) heer [er Ûee Deepeej nesCÙeeme keâejCeerYetle Demeekeer.' 
lÙeecegUb DeeOeer Øekeâš ve Peeuesues Ùee pevegkeâebÛes iegCeoes<e Øekeâš 
(express) nesle Demeekesle.

peCet keâener yebogkeâerle ieesUer Ye™ve "skeCÙeeÛeb keâece (loading 
the gun) pevegkeâ keâjleb, DeeefCe Ûeehe Dees{CÙeeÛeb keâece (pulling 
the trigger) keeleekejCeeleuee SKeeoe Ieškeâ keâjlees! hejbleg lÙeeleerue 
SKeeÅee efkeefMe<š (specific) IeškeâecegUbÛe heer[er neslees Demeb MeesOetve 
keâe{Ceb keâ"erCe Deens.

kesiekesieàÙee GÅeesieebceOÙes keehejues peeCeejs keâener Oeelet (metals), 
keâener DeOeelet (non metals), keâener õekeCeb (Solvents), Dee@jie@
veesn@ueespesve mebÙegieb (organohalogen compounds) ÙeebÛee Ùeele 

DeewÅeesefiekeâerkeâjCe DeeefCe heer [er
[e@. #ecee JeUmebiekeâj

MegYebkeâj
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meceekesMe Deens.
keâerškeâveeMekeâb, leCeveeMekeâb ns Ùee jemeeÙeefvekeâ IeškeâebceOeuee 

Úesše Yeeie! heCe lÙeebÛee GheÙeesie efpeLes kesâuee peelees, efleLes keâener 
kemlegefmLeleerpevÙe hegjekes efceUeues. Goe. Decesefjkesâle he@j@keäkeš (paraquat) 
veekeeÛeb leCeveeMekeâ yejeÛe keâeU MesleerÛÙee heâkeejCeermee"er keehejueb peele 
Demes, efleLes heer [er ÛÙee ®iCeebÛeer mebKÙee DeefOekeâ nesT ueeieueer.

he@jekeäkeš ØeceeCesÛe jesšsvee@ve (Rotenone) ns vewmeefie&keâheCes 
keâener kevemheleeRheemetve efceUCeejb keâerškeâveeMekeâ ! efkeâlÙeskeâ ke<eeËheemetve 
peemlekeâ®ve ceemes heeUCÙeeÛÙee GÅeesieele heâej hetkeer&heemetve keehejueb 
peeCeejb! lÙeeÛÙeecegUs heCe heer[er nesT Mekeâlees ns DeeheCe DeeOeer 
yeefIeleuesueb Deens.'

Depetve Skeâe õkÙeeÛee heer [er nesCÙeeÛeer mebyebOe pees[uee peelees. 
les cnCepes š^eÙekeäueesjesFefLeueerve-šer meer F& (Trichloroethylene-
TCE)! meOÙee les Deveskeâ GÅeesieebceOÙes ØeÛeb[ ØeceeCeele keehejueb peele 
Deens. efkeâlÙeskeâ Iejiegleer mkeÛÚlee keâjCÙeeÛÙee õekeCeebceOÙesmegOoe šer 
meer F& Demeleb.

Oeeletbkejerue «eerPe keâe{CÙeemee"er, keâhe[ŸeebÛes [^eÙekeäueerefvebie, F. 
keâeceebmee"er cnCetve lÙeeÛee keâejKeevÙeebceOÙes GheÙeesie neslees. lÙeecegUs 
keâejKeevÙeebceOetve pees efve®heÙeesieer keâÛeje yeensj mees[uee peelees, lÙeelener 
les Demeleb. lÙeeÛeer keeheâ nesTve nkesle efcemeUleb, heeCÙeelener efcemeUleb 
DeeefCe nkesletve veekeâekeešs DeLekee heeCÙeeletve Deele[ŸeebheÙeËle les peeT 
Mekeâleb. Ske{bÛe veener, lej les keâele[erceOetvener Mejerjele peeT Mekeâleb. 
lÙeeuee jbie vemeuÙeecegUb DeeefCe Skeâ ØekeâejÛee cebo iees[mej keeme 
DemeuÙeecegUb DeeheuÙeeuee les ue#eele Ùesle veener. šermeerF& yejeÛe 
keâeU Mejerjele peele jeefnuÙeeme heer [er nesCÙeeÛeer MekeäÙelee kee{les.' 
DeeMÛeÙee&Ûeer iees<š cnCepes TCE hetkeer& Mem$eef›eâÙesuee Yetue osCÙeemee"er 
keehejueb peeÙeÛeb. Decesefjkesâle 1977 heemetve Ùee kewÅekeâerÙe keehejemee"er 
lÙeeÛÙeekej yeboer Deeueer.' Deelee Yetue osCÙeemee"er Flej yejerÛe Ûeebieueer 
õkÙeb GheueyOe DemeuÙeecegUs š^eÙeueerveÛee Yetue osCÙeemee"erÛee keehej 
Feflenemepecee Peeuee Deens.

š^eÙeueerve DeefleMeÙe cees"Ÿee ØeceeCeele pekeUpekeU meieàÙeeÛe 
ØekeâejÛÙee GÅeesieele keehejueb peeleb, ner Skeâ cees"er efÛeblesÛeer yeeye Deens. 
Decesefjkesâleerue [e@. js [e@me&s (Dr E Ray Dorsey) Ùee ceWotefkekeâejle%eebveer 
ÙeeÛÙeekej yejbÛe mebMeesOeve kesâueb Deens DeeefCe keâjerle Deensle.

Flej yeNÙeeÛe le%eebÛÙee celesner GÅeesieebceOetve keeleekejCeele efcemeUues 
peeCeejs keâener jemeeÙeefvekeâ heoeLe& mkeleb$eheCes efkeâbkee lÙeele keâener pevegkeâerÙe 
Ieškeâ (Genetic factors) Skeâ$e DeeuÙeecegUs heer [er Ûee Deepeej 
nesCÙeeÛeer MekeäÙelee kee{les.

Lees[keäÙeele meebieeÙeÛeb Peeueb lej

1. kee{uesueb keÙe
2. pevegkeâerÙe Ieškeâ (Genetic factor )

3. keeleekejCeeleerue Øeot<eCe
Ùee leerve iees<šeRÛee heer [er Ûee Deepeej kee{CÙeeMeer mebyebOe Demeekee.
heer[er mebyebOeer Meem$eerÙe DeeefCe kewÅekeâerÙe peieeuee DeeòeeheÙeËle peer 

ceeefnleer GheueyOe Deens, leer cnCepes efnceveieeÛeb kejÛeb šeskeâ Deens. Depetve 
efkeâleerlejer iees<šer meOÙeeÛÙee kewÅekeâerÙe #es$eeuee heÙee&Ùeeveb DeeheuÙeeuee 
ceenerle veenerle.

DeeCeKeer Skeâ ØeMve megpeeCe ueeskeâ vesnceer efkeÛeejleele. lees cnCepes 
heer [er ne efm$eÙeebhes#ee heg®<eebceOÙes peemle ØeceeCeele heeneÙeuee efceUlees 
keâe?

Ùee ØeMveeÛes Gòej `nes' Demeb Deens. heg®<eebceOÙes heer [er nesCÙeeÛeb 
ØeceeCe efm$eÙeebhes#ee pekeUpekeU oghheš Deens. ÙeeÛeb keâejCe keâeÙe Demeekeb 
yejb? Skeâ cenòkeeÛeb keâejCe cnCepes efm$eÙeebceOeerue ̀ Fmš^espesve' ns necee&sve 
lÙeebvee yeNÙeeÛe ØeceeCeele mebj#eCe osleb hejbleg efm$eÙeebceOÙes Skeâoe heer 
[er PeeuÙeekej lees peemle kesieeveb yeUekelees DeeefCe heer[ercegUs nesCeeNÙee 
ce=lÙetÛeb ØeceeCener efm$eÙeebceOÙes DeefOekeâ Deens.

lemebÛe DeeheCe yeIelees keâer heâòeâ YeejleeleÛe veener, lej peieYejeleÛe 
Mesleer, keâejKeevÙeebceOÙes keâece keâjCeeNÙeebceOÙes efm$eÙeebhes#ee heg®<eebÛeer 
mebKÙee peemle Demeles. lÙeecegUs meenefpekeâÛe keâerškeâveeMekeâebMeer 
(pesticides), leCeveeMekeâebMeer (herbicides) DeeefCe kesiekesieàÙee 
GÅeesieele keehejuÙee peeCeeNÙee efkeefkeOe ØekeâejÛÙee jmeeÙeveebMeer heg®<eebÛee 
peemle mebyebOe Ùeslees. lesner keâejCe Demet Mekeâleb.

heer [er ÛÙee mebMeesOeveemee"er DeeefCe peeie®keâlee kee{keCÙeemee"er 
Deveskeâ vÙetje@uee@efpemšdme DeeefCe heer [er De@efkeäšefknmšdme ÙeebÛeer kÙeeKÙeeves 
`Ùet' šŸetyekej GheueyOe Deensle. lÙeebÛÙee Yee<eCeebceOetve yeNÙeeÛe iees<šeRÛeer 
ceeefnleer efceUles.

Ùee kÙeeKÙeeveebvegmeej heer [er Ûee Deepeej SKeeÅee 1ceneceejer 
(pandemic)meejKee meieàÙee peieYej kee{le peeCÙeeÛeer MekeäÙelee 
Deens. ne Deepeej meieàÙeele peemle kee{le peeCeeNÙee ceppeemebmLesÛÙee 
Deepeejebhewkeâer Skeâ Deens, Demeb Ùee meieàÙeebÛeb cele Deens.

1990 les 2015 Ùee keâeUele heer [er ÛÙee ®iCeebÛee Deekeâ[e 
ogheševe kee{uee; mee" ueeKe Peeuee. Deelee hegvne peieYejeleerue Ùee 
®iCeebÛee Deekeâ[e ogheševe kee{tve 2040 heÙeËle kee{tve SkeâMes keerme 
ueeKeebheÙeËle peeF&ue Demee Deboepe Deens. DeLee&leÛe DeeheCe keâener ØeÙelve 
peesjoejheCes kesâues DeeefCe ne Deekeâ[e kee{t veÙes ÙeeÛÙeemee"er keâener 
kesâueb, lejÛe ne Deboepe Keesše "jsue.

heCe kee{leb DeeÙegcee&ve, kee{leb DeewÅeesefiekeâerkeâjCe DeeefCe keâceer nesCeejb 
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OetceÇheeve2 Ùee iees<šeRÛee efkeÛeej kesâuee, lej nerÛe mebKÙee DeeCeKeer kee{tve 
SkeâMes meòej ueeKeebheÙeËlener heesnesÛet Mekesâue.

DeeefCe ns heâejÛe YeÙeeken Demesue!

1 ceneceejer (Pandemic) ne Meyo heer [er ÛÙee yeeyeleerle ØeLece 
Øee. [e@. js [esme& (Prof. Dr. E Ray dorsey), vÙetje@uee@efpemš, 
je@‌Ûesmšj Ùegefveknefme&šer, vÙetÙee@ke&â Ùeebveer keehejuesuee Deens.’ lÙeebveer heer 
[er kej yejbÛe mebMeesOeve kesâueb Deens DeeefCe keâjerle Deensle. lÙeebÛes 
`EndingPD’ ns Ùeekej hegmlekeâ Deens.

2 OetceÇheeve keâjCeeNÙee ueeskeâebceOÙes Flej keâener Deepeej, hegâheähegâmeebÛee 
keâke&âjesie F. peemle ØeceeCeele Deensle. hejbleg DeeMÛeÙee&Ûeer iees<š cnCepes 
OetceÇheeve keâjCeeNÙeebceOÙes heer nesCÙeeÛes ØeceeCe meeOeejCe 60% ves keâceer 
Deens. lej keâe@heâer efheCeeNÙeebceOÙes 30% ves ns ØeceeCe keâceer Deens.' 
Ùeekej yejsÛe mebMeesOeve Ûeeuet Deens. heCe vekeäkeâer keâejCe Depetve keâUuesues 
veener. yengleskeâ keâe@heâerleues keâ@heâerve DeeefCe efmeieejsšceOeues efvekeâesefšve 
ÙeebÛee ceWotleuÙee hesMeeRkej keâenerlejer mebj#ekeâ ØeYeeke Demeekee Demeb keešleb.

OetceÇheeve keâjCeeNÙeebceOÙes veekeâeleerue efYebleerÛes Demlej (Mucosa) 
DeeefCe Deele[Ÿeeleerue efYebleerÛes Demlej (intestinal mucosa) ns 
efke<eejer heoeLe& Deele peeCÙeeme DeYesÅe yeveles. lÙeecegUs efke<eejer heoeLe& 
veekeâeletve DeLekee Deele[Ÿeeletve Deele Mejerjele peeT Mekeâle veenerle.

lemebÛe OetceÇheeveecegUb Deele[Ÿeeleerue ueeKees pebletbÛeer mebKÙee kee{tve 
ner efYeble DeeCeKeer DeYesÅe yeveles DeeefCe Deele[Ÿeeleerue `keeF&š' pebletbÛeer 
mebKÙee keâceer nesles Demeb Dee{Utve Deeueb Deens. lÙeekej DeefOekeâ 
mebMeesOeveeÛeer iejpe Deens..

heCe OetceÇheeve, lemebÛe keâe@heâer efheCeb ÙeecegUb pejer heer[er kneÙeÛeer 
MekeäÙelee keâceer nesle Demeueer lejer oesvneRÛesner Flej Deveskeâ og<heefjCeece 
Deensle. lÙeecegUb OetceÇheeve DeeefCe keâe@heâer efheCeb ÙeesiÙe Deens Demeb veener.

Ref. Gut feelings about smoking & Coffee 
in PD by Pascal Derkinderen etal Mov. Disord. 
2014 Apr.21; 29 (8):976-979 doi.

[e@. #ecee keUmebiekeâj 
9822296609

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
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heeefkeâËmevme efce$eceb[U mebcesueve
jepeerke meble

MegYebkeâj

keâeue efo. 24 petve jespeer heeefke&âvmeve ceb[Uekej ceePÙee DeeF&Ûeer (ßeerceleer. 
efkeceue meble) Dee@veueeF&ve cegueeKele IesCÙeeÛee keâeÙe&›eâce Peeuee. efleÛeer cegueieer 
[e@. ceveer<ee Kejs ke ceePeer helveer meew. veeruee meble Ùeebveer DeeF&yejesyej lÙee 
cegueeKeleerle Yeeie Iesleuee. `DeeF&' yeöue efuenerleebvee YeuÙeeYeuÙeebveer `vesleer 
vesleer' cnCetve nele šskeâue, efleLes ceer keâeÙe efuenerCeej ? 

ceePeer DeeF& 1954-55 meeueer cÙegefveefmeheue MeeUsle efMeef#ekeâe 
cnCetve ueeieueer DeeefCe 1987 meeueer cegKÙeeOÙeeefhekeâe cnCetve ceeefnce 
(hetke&) MeeUsletve meskeeefveke=òe Peeueer. efleÛÙee efvejeshe meceejbYeeuee efMe#eCe 
KeelÙeeÛÙee efveceb$eCeecegUs peeCÙeeÛee Ùeesie Deeuee. efvejeshe meceejbYeele 
efleÛÙee meneÙÙekeâ efMe#ekeâebÛeer, efMe#eCe DeefOekeâeNÙeebÛeer Yee<eCes Peeueer 
DeeefCe Skeâ kÙeòeâer ke=âle%elee kÙeòeâ keâjCÙeemee"er Yee<eCeeuee GYeer 
jeefnueer. lÙee kÙeòeâerves DeeCeKeer 4-5 peCeebÛeer DeesUKe keâ™ve efoueer. 
leer kÙeòeâer cnCepes DeeF&Ûee ceepeer efkeÅeeLeer& neslee. lÙeebveer meebefieleues leWkne 
meeNÙeebvee mecepeues keâer DeeF&ves efvejhes#e Yeekevesves efkeâleer cees"s keâeÙe& kesâues 
nesles. lÙee mekeeËÛee mebhetCe& efMe#eCeeÛee, ke¢ee-hegmlekeâebÛee, šŸegMevmeÛee 
KeÛe& DeeF&ves efleÛÙee heieejeletve ke efMekeâkeCÙee keâ™ve DeeuesuÙee hewMeeletve 
kesâuee neslee. les meke&peCe ÛeebieuÙee keâbhevÙeebceOetve, yeBkeâebceOetve lÙee kesUsme 
cees"Ÿee heoekej keâeÙe&jle nesles. DeeF& yeöue ke=âle%elee kÙeòeâ keâjeÙeuee les 
meejs lÙee efvejeshe meceejbYeeuee GheefmLele nesles. Úesšme hegCÙekeâce& keâ™ve 
ieekeYej [bkeâe efhešCeeNÙee Ùee kÙekenejer peieele DeeheCe keâmeb jnekeb, ne 
Oe[e DeeF&ves ve yeesuelee Deecne cegueebheg{s Ieeuetve efouee neslee. veeleer 
peheCe, leer kee{keCe, neslee nesF&ue leske{er ueeskeâebvee iegheÛethe ceole keâjCe, 
Ùee efleÛÙee mkeYeekeeves Deveskeâ ueeskeâ pees[ueer iesueer. efleves Ieeuetve efouesues 
ns Oe[s efiejkeleÛe Deecner ueneveeÛes cees"s Peeuees. cnCetveÛe DeeF&mee"er 
cnCeekemeb keešleb....

legPÙee heesšekej GcešuesuÙee - 
ceePÙee pevceKegCee 

keâOeerÛe oeKekeuÙee veenerme let -
ceele=lkeeÛes Ghekeâej cnCetve 
efkeâbkee 
keâUt efouee veenerme peceeKeÛe& -
heoje Dee[tve efouesuÙee oeveeÛee
DeeefCe
heoj cees[tve efouesuÙee OeveeÛeener !
heeefke&âvmeve, ceeÙe«esve meejKes Deepeej,
DebieeKeebÅeekej KesUkeuesme,
lejer megæe keâMeer ieb meoe 
nmelecegKe jnelesme. . ?
legPÙee neleekej Gjuesner veenerle
ceuee vneT ceeKet IeeleuÙeeÛes hegjekes -
efkeâbkee 
[esàÙeelener Gjues veenerle. .
ceePÙee ogKeCÙee - KegheCÙeele -
peeieuesuÙee je$eeRÛes megieekes ! 
Flekeâer keâMeer ieb yesefnMesyeer ?
DeeefCe ceer lej keâeueÛe,
leguee DeeCeuesuÙee ieesàÙeebÛee,
efnMesye efuentve "skeueeÙe. .
jespeÛÙee [eÙejerle !
meebie vee ! legPÙee $e+Ceeletve,
Demeb keâmeb GlejeF& knekeb ?
DeeefCe efkeâleerner keešueb lejer -
legPÙeemee"er, ceer keâmeb DeeF& knekeb ?
DeeòeeheÙeËle DekÙeòeâ DemeCeeNÙee ceveeleerue Yeekeveebvee kÙeòeâ keâjCÙeeÛeer 

mebOeer efouÙee yeöue heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes MeleMe: DeeYeej. ceePÙee 
96 ke<ee&ÛÙee DeeF&Ûeer DeeF& ceuee neslee Ùeekes DeeefCe efleÛÙee MeleeÙeg<ÙeeheÙeËle 
lejer DeeceÛÙee meke& kegâšgbefyeÙeebkeâ[tve efleÛeer meskee Ie[ekeer FlekeâeÛe DeeefMekee&o 
ke MegYesÛÚe ceuee Ùee «eghe keâ[tve efceUekÙeele nerÛe FÛÚe.

jepeerke meble
9870177715
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DebOeejemener heUketve ueekeCÙee

ceveeme ceePÙee meebiesve ceer.......
heent keâMeeuee keeš
jmlee GÅeeÛee MeesOesve ceer 
efkeÕeemeeuee keâkešeUgveer 
DeelceyeUeuee oekeeÙemeer
ceveeme ceePÙee meebiesve ceer. ......

hejeYekeeuee neketâve hejles
meKÙe efkepeÙeeMeer keâjsve ceer 
DeepeejeMeer keâ™ve cew$eer 
vee Gceso vee nesCÙeemeer
ceveeme ceePÙee meebiesve ceer. .......

vewjeMÙe Ùeslee peerkeveeceOeer
Deelceyeuee kee{kesve ceer 
meceeOeeveer meoe jengveer
og:Keeme heentCee ceeveekeÙeemeer
ceveeme ceePÙee meebiesve ceer. ......

efÛeblee vesles efÛeleskeâ[s 
Deevebo ceveerÛee pehesve ceer 
vekeâejelcekeâlee šeketâve osTveer
mekeâejelcekeâlee ™peefkeC‍Ùeemeer 
ceveeme ceePÙee meebiesve ceer....... 

meew. ÚeÙee heâ[Ceerme 
9970094212

Meyo
Meyo nmeleele 
Meyo ®meleele
Meyo Skeâebleele
meesyele keâjleele...

Meyo šesÛeleele
[esàÙeeble Deßet DeeCeleele
Meyo meeke™ve Iesleele
DeßetbÛesner meeblkeve keâjleele...

Meyoebmeesyele peielees
Meyo Deecner pehelees
MeyoebÛeer efkeâbcele Deecner 
Meyokes[s peeCelees... 

Meyoebvee Demeles Oeej
Meyo keâjleele keej
pehetve keâjlees Deecner
Meyo kÙekenej.....

Meyoebvee Demelees leeue 

Meyoebvee Demeles Ûeeue 
Meyo mecepetleoej
osleele efkeâlÙeskeâoe DeeOeej....

Meyo DeeÙeg<ÙeYej
heg™ve Gjleele
Meyo mebheòeerÛÙee peesjekej
efkeâlÙeskeâpeCe Ie[leele....

Meyoebvee Demeles kepeve
Meyoebvee Demeles GbÛeer
Meyoebvee Demelees Yeeke
Iesleele ceveeÛee DeÛetkeâ "eke...

Meyoebvee Demelees keejmee
MeyoebefkeCe Yeeke heesjkeâe
keâeÙe keCee&kee Meyo ceefncee
Meyo FLes ceePee GCee.....

MeyoebÛeer Ûe{lee veMee
Debkegâjleele vekÙee DeeMee
Meyoebveer efoueer peerkevee efoMee
Meyo ceePeer DeefYeuee<ee....

Meyo Skeâ Úbo
ojkeUCeeje megiebOe
pegUlee $e+CeevegyebOe
Yeeke meejs mkeÛÚbo.....

Deuhevee peesMeer
9767893106
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heeefke&âvmevme efce$eceb[UeÛes efnleefÛeblekeâ Je osCeieeroej (2025-26)

	jcesMe efleUkes
	meefkelee yees[&s
	pÙeeslmvee megYesoej
	GcesMe meueiej
	[e@. #ecee JeUmebiekeâj 
	megOee kegâuekeâCeer&
	Deefveue mejosmeeF&
	meefkelee {ce{sjs
	ieewlece meekejkeâj 
	ce=oguee keâCeea
	efkeveÙe jeÙekeâj
	efmceleue ie[keâjer
	iepeeveve yeeboes[keâj
	pÙeesefle keâeUs
	DeÛe&vee oskeOej
	jskeleer efMekejece
	[e@. efMejer<e jlveheejKeer
	MÙeeceuee MeW[s
	[e@. efcemesme Ûee® efÛeiešsjerr

	Deefveue kegâuekeâCeer&
	kemegbOejer ieesjs
	megYee<e kegâuekeâCeer&
	JemegbOeje kesâUkeâj
	MeefMekeâeble Yeeiekele
	ÙesjJe[skeâj DemeesefmeSšdme
	Gpkeuee kegâuekeâCeer&
d	mejesefpeveer kegâle&keâesšer
	cebieuee peesieUskeâj
	ueefuelee Sme DeÙÙej
	censMe cesnleeveer
	megveboe efJe. keâjcejkeâj
	efkepeÙeeue#ceer ØeYet
	ceesnve osMecegKe
	efkeueeme ueeKes
	ùef<ekesâMe DeUMeer
	MeesYee Sme. heešerue
	ÙeMeesoe keekeâCekeâj
	efkepeÙeue#ceer jskeCekeâj

	DevegjeOee ieesKeues
	cesOee iees[yeesues
	Meeceuelee keâekeâ[s
	jepeerke keâjeUs
	jsKee DeeÛeeÙe&
	veeruee osMeheeb[s
	Gceekeâeble ieesšefKeb[erkeâj
	keâeefMeveeLe Ùesvehegjs
	oòee$eÙe hekeej
	Øe%ee Smed. peesMeer
	veerefuecee Jekeâeces
	efkepeÙee iegpejeLeer
	keefvelee meesceCe
	efMekeoeme peebYeUs
	DeMeeskeâ Ke[ecekeâj
	efkeâjCe mejosMeheeb[ss
	efÛe$ejsKee cesnWoUs
	Yeemkeâj DeeQOes
	yekegâue ieesKeues

ceer yeer. Sme. meer. De@ef«ekeâuÛej (veeiehetj) heâeÙeveueuee Demeleevee, 
ceuee Yeb[eNÙeeuee 1 ef[meWyej 1974 uee veeskeâjer efceUeueer. DeeF&Ûeer 
FÛÚe nesleer keâer, Yeb[eNÙeeueeÛe veeskeâjer keâjekeer. ke[erue SkeâšsÛe Kes[Ÿeele 
Mesleer heenle nesles. ceer, DeeF& ke ueneve yenerCe Yeb[eNÙeeuee jnele neslees. 
DeeF&uee ocee ke neš& efkekeâ DemeuÙeecegUs meejKeb okeeKeevÙeele peekeb 
ueeies. Meskešer efleuee ceeÛe& 1975 uee oskee%ee Peeueer. ke<ee&ÛÙee Deele 
ueive keâjekes ueeieles cnCetve ke keef[ueebÛÙee FÛÚsvegmeej 25 ceeÛe& 
1976 uee efkepeÙee yejesyej ueiveiee" yeebOeueer ke leer ue#ceer cnCetve 

Iejele Deeueer. lÙeekesUer meieàÙeebveeÛe Deevebo Peeuee. 
meieàÙeebveeÛe Deevebo Peeuee hejbleg DeeF&ÛÙee Dee"keCeeRcegUs meieàÙeebÛes 

[esUs heeCeekeues nesles. lees #eCe cnCepes megKeeÛee DeeefCe ogŠKeeÛee neslee.

jlveekeâj ceesIes 
(MegYebkeâj)

megKe ogŠKeeÛes DevegYeke – 
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meble jeceoemeebveer ceveeÛeb Kethe Úeve keCe&ve `ceveeÛes Mueeskeâeb' ceOÙes 
kesâuesues Deens. keâenerner ve efMekeâuesuÙee heCe Ghepele %eeve DemeuesuÙee 
yeefnCeeyeeFËveer megæe ceveeÛeb keCe&ve heâej megjsKe kesâuesues Deens,

`ceve ke{eÙe ke{eÙe GYÙee efhekeâeleerue {esj ~
efkeâleer nekeâuee nekeâuee efheâefj Ùesle efhekeâekej~~
ceve Skn{b Skn{b pemee KeemekeâeÛee oeCee ~
ceve kesâke{b kesâke{b, lÙeele DeeYeeU ceekesvee~~
Demeb keâmeb oskee, ceve Demeb keâmeb js Ie[ueb ~
kegâ"s peeiesheCeer leguee Demeb meheeve he[ueb~~
Demes ns ceve oskee Ie[keuesme keâmes Demeb leer oskeeuee efkeÛeejles.
nelee heeÙeeuee peKece Peeueer lej leer oeKekelee Ùesles heCe ceveeuee 

peKece Peeueer lej leer oeKekelee Ùesles keâe? Gòej veener DemebÛe ÙesF&ue. 
nele heeÙe cees[ues lej les og®mle keâjlee Ùesleele heCe ceve cees[ueb DeeefCe 
keâesuece[tve iesueb lej les og®mle keâjeÙeuee Kethe kesU ueeielees. keâOeer 
keâOeer les og®mle nesF&ue ÙeeÛeer MeeÕeleer vemeles cnCetve Deeheueb kewÅekeâ 
Meem$e megæe cnCeles keâer ceve Kebyeerj Demesue lej Mejerj Ûeebieueb kneÙeuee 
ceole nesles efkeâbkee ÛeebieuÙee Mejerjele Ûeebieueb ceve Demeleb DeMee Ùee 
ceveemee"er DeeefCe lÙeeÛÙee DeejesiÙeemee"er DeeheuÙeeuee jespe vekevekeerve 
ØesjCee OÙeeme DeeefCe keâener šemkeâ "jkeekes ueeieleele. keâOeerkeâOeer lÙeeÛee 
osKeerue Flekeâe Deeflejskeâ neslees keâer, `vekeâes les GheÛeej' Demes megæe 
ceveeuee keešeÙeuee ueeieles. DeeheuÙee heeefke&âvmeve DeepeejeceOÙes ceveeÛÙee 
keâCeKejheCeeuee DeeefCe DeejesiÙeeuee Kethe cenòke Deens. MegYeeLeer&Ûes pej 
ceve efmLej vemesue lej efouesues Deew<eOe osKeerue eflelekeäÙee ØeYeekeerheCes 
ueeiet he[le veener, cnCetve DeeheuÙee ØelÙeskeâ MegYeeLeer&ves DeeheuÙee 
ceveeuee pehetve jentve, les meowke keâmes Deeveboer DeeefCe healthy jenerue 
ÙeeÛeerÛe keâeUpeer Iesleueer heeefnpes.

DeeheuÙee meheesš& «egheceOÙes Skeâehes#ee Skeâ iegCekeeve, %eeveer DeeefCe 
DeejesiÙe mebheVe Demes MegYeeLeer& ke MegYebkeâj Deensle. lÙeebÛÙee efkeefkeOe 
keâueeke=âleerletve, keâefkeleeletve, Yee<eCeeletve, uesKeeletve efceUeuesuÙee 
yeef#emeebceOetve efkeâbkee lÙeebveer Yeeie IesleuesuÙee efkeefkeOe mheOee&ceOetve lÙeebveer 
efceUkeuesues ÙeMe ns DeeheuÙee «egheceOÙes meke& meYeemeoebvee Skeâ ØesjCee 
efceUekeer Ùee GösMeeves kesUeskesUer Øemeeefjle kesâueb peeleb, efueefnueb peeleb, 
oeKekeueb peeleb. 

`ceve ceveeme Gceiele veener DeeOeej keâmee MeesOeekee' Demee peskne 
ieeWOeU G[sue leskne meeefnlÙe, mebieerle, efÛe$e, efMeuhe DeeefCe efce$e 
Ùeele DeeOeej MeesOeCes DeeefCe lemee lees efceUsue Demee efkeÕeeme keešlees. 

 meke&keâeU mekeeËvee Ket<e "skelee ÙesCeej veener ns mkeerkeâejCeb 
DeeefCe SKeeÅee kÙeòeâerÛeer veejepeer efkemejeÙeuee efMekeâCeb. #eCees#eCeer 
vekns, ojjespe vekns heCe keâOeer keâeUer yesno KegMe nesCÙeeÛee, yesYeeve 
nesCÙeeÛee DeeheuÙeeueener nkeäkeâ Deens ns ceevÙe keâjCes, ns pecekelee 
Deeueb heeefnpes. `peeve nw lees pene@b nw' ns pemeb cnCeleele lemeb `ceve nw 
lees pene@b nw!' ns ner Kejs .

GcesMe meueiej
9022829826

DeÛeheU ceve ceePes ve Deekejs Deekeefjlee 
GcesMe meueiej

MegYeeLeea

GcesMe meueiej Ùeebveer meekeâejuesueer megboj jebieesUer
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peje šerkneruee DeeheCe Fef[Ùeš yee@keäme cnCelees heCe lÙeeÛÙee pees[eruee 
peeefnjeleer DeeefCe «eenkeâebvee cetKe& yevekeCeejer Glheeoves heCe Deeheeheuee 
Yeeie GÛeueleele.

heCe lÙeeÛÙee pees[eruee Deelee ceesyeeF&ue ue@heše@he mebieCekeâ FlÙeeoer 
DeeCeKeer m›eâerve GheueyOe Peeues Deensle. heCe yekeâemegjeØeceeCes Kee Kee 
keâjCeeNÙee peeefnjeleeRveer meejKes `hene hene' cnCele meke& peieeleerue m›eâerve 
kÙeehetve šekeâues Deensle meke& megefkeÅe DeeefCe vekemebkesoveMeerue, vekeÛewlevÙe 
Øeehle ceeCemeb peeefnjele #es$eeleÛe Deensle DeeefCe DeeieUÙee kesieàÙee 
peeefnjeleerÛÙee hee"yeUeefMekeeÙe Deeheues Øee@[keäš Kehet Mekeâle veener 
DeMeer "ece mecepetle GlheeokeâebÛeer Peeueer Deens. meke&Ûe m›eâervekej efce[erÙee 
jbieefyejbieer Peeuee Deens IejesIejer šerkner, ceesyeeF&ue yeIeCeejer iesce KesUCeejer 
vekeerve efhe{er pevceeuee Deeueer Deens. KesUemee"er Deelee ceesyeeF&ue ue@heše@‌he 
mebieCekeâ FlÙeeoer DeeCeKeer m›eâerve GheueyOe Peeues Deensle. peieeleerue 
meke& megefkeÅe DeeefCe vekemebkesoveMeerue, vekeÛewlevÙe Øeehle ceeCemeb peeefnjele 
#es$eeleÛe Deensle DeeefCe lÙeebÛÙee DeeieàÙeekesieàÙee peeefnjeleerÛÙee 
hee"yeUeefMekeeÙe Deeheues Øee@[keäš Kehet Mekeâle veener DeMeer "ece mecepetle 
GlheeokeâebÛeer Peeueer Deens. meke&Ûe m›eâervekej efce[erÙee jbieefyejbieer Peeuee 
Deens. IejesIejer šerkner ceesyeeF&ue yeIeCeejer vekeerve efhe{er pevceeuee Deeueer 
Deens. KesUemee"er cewoeveekej peeCÙeeSskepeer IejeleÛe ueeF&kn yeIetve lÙeekej 
keâe@ceWš keâ™ve ke=âleke=âlÙe nesCeej Demeleele. pevce yeejmes ueive cejCe, 
keâewlegkeâ melkeâej meesnUe meieUb keâener ceeref[ÙeekejÛe heeneÙeuee efceUCeej. 
efleLeues ceeefuekeâe DeeefCe lelmece meeojerkeâjCe keâjCeejs DeeefCe heenCeejs 
Ùeebvee ke DeekeMÙekeâ leer Ùeb$eCee GYeejCÙeemee"er ueeieCeeje hewmee ne 
ØeeÙeespekeâ osCeej,

lÙee yeouÙeele lees lÙeeÛeer peeefnjele lÙee ceeefuekesâle lÙeeuee nkeer efleLes 
oeKekeCeej. youtube kej lej pegvÙee keâeÙe&›eâceeÛÙee DeeOeer DeeefCe veblej 
vekeerve peeefnjeleer pees[uÙee peeleele. heefjCeeceer jmeYebie neslees. nvegceeve 
Ûeeueermee oeKekeleevee ceOesÛe ceefnuee

Kejs lej ef›eâkesâškeerj yegceje iegcejen nesle veener DeeefCe Ûeebieuee 
KesUe[t neslees. heCe....ns keâeÙe lÙeeÛes jnmÙe... Skeäme keeÙe Pes[ keâbheveerÛes 
efmeceWš !! Skeäme keeÙe Pes[ keâbheveerÛes efmeceWš keehe™ve leÙeej kesâuesuÙee 
efYebleer cegUs ! lÙee efYebleerkej yee@ue cee™ve lÙeeves mejeke kesâuee. leer efYeble 
lÙee efkeefMe<š efmeceWš cegUs yegcejeÛÙee yee@cye meejKÙee yee@ueÛee Øeeflekeâej 
keâ™ Mekeâueer. keâÛÛes keâece Demesue lej yegcejeÛÙee oesve yee@ueceOÙes efYeble 

he[Ceej !
efYebleerkej yee@ue cee™ve yegcejeuee leer efYeble hee[leevee yeIetve ceveheeÛÙee 

hee[ehee[er efkeYeeieeceOÙes òÙeeuee Deelee veeskeâjer osCeej Deens ccnCeleele.
ner peeefnjele heentve ceePee veelet cnCeeuee, DeeheCe nsÛe efmeceWš keehejues 
vee? yeIetÙee Deeheueer efYeble keâMeer Deens? DeeefCe lÙeeves Iejele kesâuesuÙee 
yee@ue heâskeâer ceOÙes keâeÙe keâeÙe GOkemle Peeues Demesue veer lÙeeÛÙee hee"erÛÙee 
efYebleeruee DeeF&yeeyeebveer keâeÙe kesâues ns meebieCes DekeIe[ Deens .

DeeÙeg<Ùeele Iej SkeâoeÛe yeveles ns keekeäÙe efkeâleer Keesšej[s Deens ! 
ueeskeâ nuueer SkeâeÛe IejeceOÙes heâej efokeme jenle veenerle. efkeâbyengvee 
DeeÙeg<ÙeeceOÙes "erkeâ ef"keâeCeer keâeceekeâjlee efheâjCes kee ‌Flej yeeyeeRcegUs 
oesve-leerve Iejs nesleele. lÙeecegUs SkeâÛe yeebOekeâece, SkeâÛe Iej, cepeyetle 
yeebOekeâece keâ™ve ner kegâ"uÙeelejer De[ÛeCeerÛÙe ef"keâeCeer‌. Dee[yeepetuee 
Iej yeebOeues cnCepes nesle veener . yeebOekeâeceeleuÙee meke& $egšer vegmelÙee 
efmeceWšves PeekeâuÙee peele veenerle ÛegkeâerÛÙee ef"keâeCeer yeebOeuesues Iej efkeâleer 
ceve:mleehe osles les meebieeÙeuee vekeâes. vekeerve yeebOeuesues `Deheeš&ceWš heäue@š' 
leerve ke<ee&le efjhesjeruee keâmes Ùesles ?? ner lej Skeâe oCekeäÙeele cees"Ÿee 
jkeâcesuee heâmekeCeejer yeeye Deens. heCe ÚesšŸee kemletbÛeener Kethe $eeme Deens.

keâmee keâeÙe ceeTLe `kee@Me' keâjsue ? leeW[eÛee keeme peeTve hesmš Ûee 
megiebOe Deeuee lej heesjieer hešles cnCes... Ùeemee"er leeW[ele hesmšÛee Skeâ 
Lej efMeuuekeâ jenlees. heeefke&âvmeve hesMebš Deeheueer DeeheesDeehe he[Ceejer 
ceeve yeUpeyejerves kej "sketve hesmšceOÙes yeÇMe DeeefCe peerYe Ùeebvee Deeveboeves 
KesUt oslees DeeefCe lÙeeveblej Yejhetj heeCÙeeves leeW[ mkeÛÚ Oegleues lej 
ÙeebÛee megiebOe kegâ"s peeCeej ? megiebOe efMeuuekeâ jenCeej veener. lÙeeveblej 
KeeuuesuÙee Deew<eOe, ieesàÙee, Deeceuesš, keâeboe Yepeer, Flej cemeeuesoej 
heoeLeeËÛÙee keemeeÛes keâeÙe keâjCeej ?? keâejCe meke& heoeLe& leeW[eletve 
peeTveÛe heesšeceOÙes peeCeej

meele efokeme lej mebheues heCe ns pej Kejs Demesue lej Dee"kee vekekee 
onekee DeeefCe heg{ÛÙee efokemeebÛes keâeÙe ? meeuebÛe efveIeCeej ! ceePÙee 
ceveele Deeues, meele efokeme ›eâerce ueekeues lej keâekeUe ieesje nesF&ue keâe ? 
DeeefCe ns `keâeues Ieves uebyes cepeyetle kesâme' šk̂eâ Dees{eÙeuee lej GheÙeesieer 
he[leerue

efkeâjCe mejosMeheeb[s
9422037710

peje iebcele
Deleeefke&âkeâ peeefnjeleer DeeefCe «eenkeâebvee cetKe& yevekeCeejer Glheeoves
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DeeheuÙee heeefke&âvmevme «eghekejerue Skeâe ÛeÛe&sle `Skeâšb jenCeeNÙeebÛÙee 
mecemÙee' mees[keCÙeemee"er DeMee oesIee efleIeebveer Skeâ$e jenekeb. efveoeve 
Ùeekej efkeÛeej lejer keâjekee, Demeb ceer menpe yeesuetve iesues, DeeefCe ceerÛe 
Ùee ØeÙeesieeuee meg®keele kesâueer.

ceePÙee OeekeâšŸee cegueerÛes meemet meemejs DeeefCe ceer mecepetve, Gcepetve, 
efkeÛeejebleer Skeâ$e jent ueeieuees. Skeâe ØeÙeesieeuee meg®keele lej kesâueer. 
DeeceÛÙee Iejkegâueeuee, ØeÙeesieeuee mene ceefnves Peeues DeeefCe ce=ogueeleeF& 
keâCeer& ÙeebÛÙee Dee«eneuee ceer yeUer he[ues. DeeefCe `ke=æebÛeb Iejkegâue' 
Ùee veekeeÛee uesKe iesuÙee ke<eer&ÛÙee mcejefCekesâle efuentve ceeskeâUer Peeues. 

Deeheuee ne Skeâ$e jenCÙeeÛee ØeÙeesie ÙeMemkeer nesF&ue vee, keâe 
heâefpeleer nesF&ue? Demeb keeštve iesueb. heCe ne ØeÙeesie ÙeMemkeer nesleevee 
efomele neslee. ne ØeÙeesie DemeeÛe Ûeeuet "skeekee Demeb Deecne efleIeebvee 
keeštve iesueb. lÙeekej cegueeRMeer hegvne Skeâoe ÛeÛee& Peeueer. veU mše@‌heuee, 
DeeceÛeer `efnceieewjer' meesmeeÙešerÛeer meleje cepeueer Fceejle yeebOetve hetCe& 
Peeueer. leskne heCe cegueerveer efkeÛeejueb, DeeF&, efnceieewjerle peeTve jnekemeb 
keešlebÙe keâe? Kejb Kejb meebie. Deecne efkeefnCeeRÛeb SkeâceskeâeRMeer hešle 
vemeleb lej ueiesÛeÛe ceer efnceieewjerle peeÙeuee nes cnšueb Demeleb. heCe lemeb 
veknleb. efMekeeÙe efnceieewjerle Deelee hetkeer&meejKeer cepeener Deeueer vemeleer. 
lÙeemee"erÛe ceer `efnceieewjerle' peeÙeuee mhe<š vekeâej efouee. 

Deecner FLeb Skeâceskeâebmee"er, Skeâceskeâebyejesyej jenlees heCe Skeâceskeâebkej 
Dekeuebyetve jenle veener. ØelÙeskeâeveb DeeheuÙee mekeÙeer, Deeke[, mkeeleb$Ùe 
hetCe&heCeb peheueb Deens. 

DeeceÛeer Skeâ cew$eerCe, efleuee keâeceeÛeer Yeejer newme. Deeke[erveb keâeÙe, 
keâeÙe keâjle Demeles heCe keâece keâ™ve keâ™ve efleÛeer oceCetkeâ kneÙeÛeer. 
efÛe[efÛe[ heCe kneÙeÛeer. ns meke& heentve, Ssketâve Skeâoe ceer DeeceÛÙee 
efkenerCeyeeFËvee efkeÛeejueb, ceer keâenerÛe keâece keâjle veener heCe legcner cee$e 
meejKeb meejKeb keâece keâjlee. lÙeemee"er legceÛeer efÛe[efÛe[ veener keâe 

nesle? ceuee keešueb, lÙee cnCeleerue, neslesvee. heCe keâeÙe keâjCeej? 
ceuee keâjCeb YeeieÛe Deens. heCe lÙee Skeâoce KegMeerle ÙesTve cnCeeuÙee, 
Denes, legcner keâenerÛe keâjle veener cnCetve lej ceuee keâjeÙeuee efceUleb! 
ceer ÛeešÛe he[ues ns Gòej Ssketâve. keâjekeb ueeieleb Demeb veener,keâjeÙeuee 
efceUleb Demeb cnCeeuÙee. efkeâleer Devehesef#ele DeeefCe Yeejer Gòej! 

ceePÙee efkenerCeyeeF& Yejlekeâece Kethe Úeve keâjleele ns mekeeËvee 
ceenerleÛe Deens. heCe Deelee Yejle keâeceeÛÙee Dee@[&me& Iesleele. lÙeebÛeb 
melele `Yejle keâece' Ûeeuet Demeleb. ceer lÙeebvee Skeâoe menpe cnšueb, 
ceePÙee Yeekesmketâue ceOeerue mene yeeuecewef$eCeer Deensle. lÙeebÛÙeemee"er 
[ŝmeÛes še@he Ye™ve Åeeue keâe? lÙee Skeâe #eCeele cnCeeuÙee, nes, osF&ve 
keâer. ceie ceer lÙeebvee mene [ŝmeÛÙee še@hekej, Yejlekeâece keâ™ve osCÙeeÛeer 
Dee@[&jÛe efoueer. keâener efokemeebveer, meieUsÛe še@he Ye™ve hetCe& Peeues. 

Skeâ efokeme ceePÙee cewef$eCeer DeeuÙee. lÙee meieàÙeebvee ns Yejlekeâece 
kesâuesues še@hme efoues. ØelÙeskeâ še@he kesieàÙee jbieeÛee. kesieàÙee ef[PeeF&veÛee. 
Devehesef#ele efceUeuesueer ner Yesš heentve ceePÙee yeeuecewef$eCeer, peece Keg<e 
PeeuÙee. ceer Keg<e, efkenerCeyeeF& lej keâeÙe peeceÛe Keg<e!

ceePee meele Dee" peCeeRÛee heòÙeebÛee «eghe Deens. jespe ogheejer Ûeej 
les mene heòes DeeefCe iehhee. Ùee ceePÙee meke& cewef$eCeer Deelee lÙeebÛÙeener 
cewef$eCeer PeeuesuÙee Deensle. SKeeoe meceejbYe "jkeleevee DeeceÛÙee 
oesIeeRhewkeâer keâesCeerner mkeleb$e efveCe&Ùe IesT Mekeâlees heCe uehekee Úhekeer 
efyeuekegâue veener. meke& yeesuetve ceeskeâàÙee ceveeves efveCe&Ùe Ieslees. 

meg®keeleeruee pÙeebvee pÙeebvee keâUeÙeÛeb keâer, Deecner oesIeer efkeefnCeer 
Skeâ$e jenlees lÙee ØeLece peesjele efkeâÛeeUeÙeÛÙeeÛe. cnCeeÙeÛÙee, keâeÙe! 
keâmeb MekeäÙe Deens ns! DeeceÛÙee efkenerCeyeeFËÛes Deveskeâ heefjefÛele lej 
cegöece DeeceÛÙee Iejer Ùesle Demele. keâe lej, Ùee DeeceÛÙee efkenerCeyeeFËÛÙee 
efkeefnCeeruee cnCepes ceuee yeIeeÙeuee Ùesle. DeeefCe Kee$eer keâ™ve Iesle.
DeeceÛÙee efkenerCeyeeFËveer mkele:Ûe ceuee ns meebefieleueb. Demeb ns DeeceÛeb 
ke=æebÛeb Iejkegâue. 

mekeâeUer G"uÙeeheemetve lÙeebÛeer keâeceeÛeer ie[ye[ meg™ nesles. 
yeeF&ÛÙee ceoleerves veeMlee yevekeleele. ceuee lees ceePÙee leyÙesleeruee 
metš nesle vemeuÙeeme ceePeb ceer keâenerlejer kesieUb Keeles. keâesCeeueener 
Dee«en veener, cemkeâe veener. lÙeecegUs efÛe[efÛe[ veener. lÙeebvee nkeb les 
DeeefCe ceuee nkeb les Ûeeuet Deens. ogheejÛes peskeCe PeeuÙeekej DeeheeheuÙee 
Keesueerle GÅeesie. ÛeejÛÙee megceejeme Ûene. lÙeeveblej heòÙeebÛee Deñe. lees 

ke=æebÛeb Iejkegâue - 2
ceefve<ee efueceÙes

MegYebkeâj



54 heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

PeeuÙeekej meneÛÙee megceejeme efleIener lÙeebÛÙee Keesueerle yemetve jecej#ee 
cnCelees. mee[smene les meeleÛÙee megceejeme peskeCe ceie Deeheeheues GÅeesie 
meg™. šerkner heenCeb keiewjss... kÙeener je$eer Dee" keepeleeÛe Peesheleele.
ceie efkenerCeyeeF& keâOeerkeâOeer ceePÙee Keesueerle šerkner heeneÙeuee Ùesleele. 
ueeskeâmeòee ceOeueb Meyo keâes[b ceer mees[kele Demeles. keâOeer keâOeer Deieoer 
meeOes meeOes Meyo Demeues lejer Dee"keleÛe veenerle. ceie les Meyo ceer 
Deieoer ceeskeâUsheCeer lÙeebvee efkeÛeejles. eflelekeäÙeeÛe ceeskeâUsheCeer lÙee 
meebieleele. DeeefCe ceie keâes[b yejbÛeme megšleb. 

Ùee ke=æ IejkegâueeÛeb yejbÛeme ßesÙe ceePeer oesve DeeefCe efkenerCeyeeFËÛeer 
leerve, DeMee heeÛe cegueebkeâ[s peeleb. lÙeebveerÛe lej Ùee ke=æ IejeÛee heeÙee 
yeebOetve, lees Yekeäkeâce kesâuee Deens. DeOetve ceOetve cegueer, peekeF&, megvee, 
veelekeb[s Ùesleele. leyÙesleerÛeer ÛeewkeâMeer lej keâjleeleÛe. Flej efkeÛeejhetmener 

keâjleele, nkeb vekeâes les heenleele, iejpesÛÙee kemlet DeeCeleele. Deeke[erÛee 
KeeTheCe DeeCeleele. Lees[keäÙeele DeeceÛes uee[Ûe uee[ nesleele. cnCetve 
lej Deecner FLeb cepesle Deenesle.

 Ùee mekeeËmee"er hejcesÕejeÛeer ke=âhee lej DeensÛe DeeefCe leer DeMeerÛe 
jent os, DeMeer Deieoer ceveeheemetve lÙeeÛÙeekeâ[s ØeeLe&vee keâ™ve FLesÛe 
Leebyeles. 

(keâesCeeuee Demee ØeÙeesie keâ™ve heeneÙeÛee Demesue, lej lÙeebvee Kethe 
Kethe MegYesÛÚe!)

ceefve<ee efueceÙes
9423568749
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ceuee Demes keešles keâer Ùee $eemeeheemetve Deelee otj peekes,
keâenerlejer ÛecelkeâejÛe knekee DeeefCe DeeheCe Ùeeletve megšekes.

10 ke<e&s nesleerue Deelee, ceuee LekeâuÙeemeejKes keešles,
MekeäÙe les meke& ØeÙelve keâ™ve PeeuÙeeÛes peskne efomeles.

peskne kÙeeÙeece les ØeeCeeÙeece heÙeËle meke& keâ™ve Peeues,
lejerheCe Deew<eOeebÛee [esme kee{leÛe DemeuÙeeÛes efomeues,

Ùeeletve, jesie kee{uee Deens DemesÛe OÙeeveer Ùesles,
ceie keâener ØeÙelve keâjCÙeeceeieÛeer ØesjCeeÛe efveIetve peeles.

ØeÙelveeletve keâener heâueØeehleer veener lej keâMeeuee keâjeÙeÛes?
GieeÛeÛe kesU DeeefCe hewmes keeÙee keâe IeeuekeeÙeÛes ?

cnCetve Demes keešles keâer Deelee Ùee $eemeeheemetve otj peekes,
DeeefCe keâenerlejer ÛecelkeâejÛe knekee ke Ùeeletve megšekes.

Ûecelkeâej nesle Demeleele Demes Deens ceer Sskeâues,
heCe les Ie[leevee keâOeer ØelÙe#eele veener yeefIeleues.

ceie Ûecelkeâej cnCepes vekeäkeâer keâeÙe Demeekes ?
ceueeÛe Demeb efkeefÛe$e keâes[b vesnceer keâe he[ekes ?

Ûecelkeâej cnCepes, keâenerlejer DeÛeevekeâ Devehesef#ele Ie[ekes,
DeeefCe SKee‌Åeeuee keâceer ØeÙelveele Dehes#eshes#ee peemle efceUekes.

Ûecelkeâej cnCepes keâesCeeÛÙee ØeÙelveebvee DeÛeevekeâ Gòej efceUekes,
keâerbkee kesUshetkeer&Ûe keâesCeeueelejer keâenerlejer Øeehle knekes.

ceueener keešles, keâer keâenerlejer ÛecelkeâejÛe knekee DeeefCe Ùeeletve megšekes,
DeeefCe Ùee jespeÛÙee $eemeeheemetve Deelee otj peekes.

ceie ceePÙeeÛe yeeyeleerle keâe nesle veener Ûecelkeâej ?
Gòece ØeMve he[ueeÙe ceuee, peje keâ™Ùee efkeÛeej.

efkeÛeej keâjlee keâjlee keâenerlejer ue#eele ÙesT ueeieues,
vÙetšve, Sef[meve, DeeF&vmšeF&ve ÙeebÛÙee meesyele Ûecelkeâej keâe Ie[ues?

Deeefke&âefce[erpeÛÙee `Ùegjskeâe Ùegjskeâe' #eCeeÛes iegefhele keâMeele Deens o[ues?
SkeâÛe ue#e, heefjßece DeeefCe efÛekeâešer ÙeecegUsÛe Ùeebvee ns MekeäÙe Peeues.

pej keâe Ùee cenelcÙeebveer ØeÙelveÛe vemeles kesâues,
lej lÙeebÛes MeesOe keâeÙe DeeheesDeehe Demeles ueeieues?

ceuee heCe keešles keâer, Ûecelkeâej knekee DeeefCe Ùeeletve megšekes,
DeeefCe Ùee jespeÛÙee $eemeeheemetve Deelee otj peekes.

yeeUe, Ûecelkeâej keâener DemesÛe nesle vemeleele,
lÙeemee"er ceveueeketve ØeÙelve keâjekesÛe ueeieleele.

SkeâÛe OÙesÙe, efÛekeâešerves, ceve ueeketve ØeÙelve keâjle jeefnues pej,
lej Skeâefokeme Deeheues Deblece&veÛe DeeheCeeme osles ÙeesiÙe Gòej.

ÙeeueeÛe DeeheCe cnCelees Ûecelkeâej; keâerbkee Super Power,
mekeeËÛÙeele ner Meòeâer oskeeves efoueerÛe Deens, I am sure.

lej ceie ceer heCe ØeÙelve keâjleesÙe vee je$ebefokeme?
ceie keâe veener nesle Ûecelkeâej, yeesueekee keâe Deelee ceer `vekeme'?

Skeâ efkeÛeej keâj, keâer ceePÙee ØeÙelveebÛeer Fbšsefvmešer keâeÙe Demeles?
Lees[b heUueb, Ûeeueueb cnCepes ØeÙelve veener, lej [eskeäÙeele lÙeeÛes KetU 
IÙeekes ueeieles.

Sef[meveefve peskne 20 ke<e&s lehemÙee kesâueer leskne lÙeeuee electricity 
keâeÙe les keâUues,
DeeefCe 9999 kesUe heâsue PeeuÙeekej DeeF&vmšeF&ve uee e = mc 
(square) Ûes met$e efceUeues.

lej cegöe Demee, keâer ØeÙelve keâjekes lej les DeMÙee efpeiejerves keâjekes,
DeMÙee efpeöerÛÙee ØeÙelveebvee meheâuelesheemetve keâesCeer, keâmes ke keâMeeuee 
jesKeekes?

mecepeueb ceuee, keâer pej ceuee keešle Demesue keâer Ùee $eemeeheemetve otj 
peekes,
lej ØeÙelve Depetve peesceeves ke ceve ueeketve keâjeÙeueeÛe nkes.

leskneÛe keâenerlejer Ûecelkeâej nesTve ceeie& efceUleerue megšCÙeeÛes,
DeeefCe DeeveboÛÙee efokemeele hegvne Skeâoe peieCÙeeÛes.

efceefuebo peesMeer
9021349337

Ûecelkeâej nesle vemelees, keâjekee ueeielees
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Demee j[leesme keâeÙe, Demee Leebyeleesme keâeÙe ?
legPÙee confidence uee PeeueeÙe lejer keâeÙe ?
leekeâokej let, ue{keÙÙee let
nej ceevetve, efnccele ne™ve let Ûeeueueeme keâer keâeÙe ?

leguee PeeueÙe keâeÙe, legPee Øee@yuesce lejer keâeÙe
ue{eÙeÛeb mees[tve let Ieeyejueeme keâer keâeÙe ?
Dejs efpeöer let DeeefCe ACHIEVER let
ueeskeâebÛee jesue cee@[sue Demee keâOeer keeielees keâeÙe?

Demes keeieCes leguee ®pelebÙe keâeÙe ?
legPÙeekeâ[tve ns Dehesef#ele Deens keâeÙe !
KesUeÙeuee js[er let, heUeÙeuee leÙeej let
Demes Meeble yemeCeW leguee MeesYelebÙe lejer keâeÙe?

yeme yeme yeme, efkeâleer les ØeMve, legceÛeb ÛeeueuebÙe keâeÙe ?
ceePeer jespeÛeer Ûe@ueWpesme, jespeÛee $eeme, legcneuee keâUCeej keâeÙe ?
OewÙe&keeve ceer, efpeöer ceer
heCe jespe jespe POSITIVITY keâMeer DeeCeeÙeÛeer les meebieCeej keâeÙe?

PD efkeâleer efkeefÛe$e Deens ceeefnleer Deens keâeÙe ?
Deew<eOeebkej Dekeuebyetve jenCÙeeefMekeeÙe ceuee veener GheeÙe.
ØeÙelve keâjleesÙe ceer, jespe PešleesÙe ceer
kegâCeer meebiesue keâe ceuee keâener lejer ogmeje heÙee&Ùe ?

Meeyyeeme, Demes Lekeâuesues efkeÛeej, let efceefuebo Ûeb Deensme keâeÙe?
leguee Ske{e vekeâejelcekeâ keâOeer heefnueÛe veeÙe!
DeeieerÛee ueesU let, Energy Ûee œeesle let
keâOeer nej vee ceeveCeeje efceefuebo njkeuee keâer keâeÙe ?

ns heer[er efye[er, lÙeeÛee $eeme Jeeme, leguee ceenerle veknles keâeÙe?
Deelee Ùee problems vee heg{s keâ™ve ueheCÙeele keâener DeLe& Deens 
keâeÙe ?
Dejs IeeyejšÛe let, heUhegšŸeeÛe let
Demes keešles Fighter nesCÙeeÛes Keesšs veeškeâÛe keâjleesme keâer keâeÙe?

keâeÙe keâeÙe, keâeÙe legcner yeesueleeÙe lejer keâeÙe ?
ceer ceveeleerue meebieleesÙe, kegâ"ueener veener Ùeele PLOY?

ØeÙelveMeerue ceer, GENUINE ceer
heCe ns keâesCe peeCes heâòeâ ceePÙee oskee efMekeeÙe?

keâUlebÙe ceuee Deelee, ceePeb ÛegkeâlebÙe les keâeÙe ?
NEGATIVE efkeÛeejebcegUs ceePÙeeleerue PATIENCE mebhet ueeieueeÙe 
keâer keâeÙe?
Ske{e efveÙebef$ele ceer, meblegefuele ceer
lejerner Demee hejeYeke ACCEPT keâ™ ueeieuees keâer keâeÙe ?

ne lej Keje ceePeeÛeb cetKe&heCee, veenerlej keâeÙe?
ceuee vesiesefšefknšerÛÙee neleeleerue yeveeÙeÛes veener TOY?
SOLDIER ceer, FIGHTER ceer
nej ceeveCeeje veener ceer, ØeeceeefCekeâ ØeÙelveebefMekeeÙe !

"jueb, Deelee hejle ceer efveMÛeÙeeves keâeceeuee ueeieCeej, keâUueb keâeÙe?
ceePee DAILY WALK meg® keâjlees, efouesle oskeeves ceuee STRONG 
heeÙe.
efkepeÙeer nesCeej ceer, efpebkeâCeej ceer
PD uee keâjCeej Deens ceer GOOD BYE

ceuee šesÛetve peeiee keâjCÙeeÛee, legceÛee keâeceer Deeuee ne GheeÙe
legceÛes DemesÛe hee"yeU Åee ceuee, heâ@efceueer DeeefCe efce$e mecegoeÙe
LOVE from ceer, Thanks from ceer
meg®keele keâjlees ceer Deelee DeeÙeg<ÙeeÛee vekeerve DeOÙeeÙe

efceefuebo peesMeer
9021349337

Demee Leebyeleesme keâeÙe ?
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DeLeßeeryeöue yeesueCÙeeDeeOeer Lees[er heeÕe&Yetceer meebieles. ceer DeeefCe 
ceePes heleer cetUÛes veeiehetj ÙesLeerue jefnkeemeer. cegueieer yebieueesjuee efmLele 
DemeuÙeeves Deecner oesIesÛe Demelees. 

Flekeâer ke<e& veeiehetjkeemeerÛe neslees hejbleg keâener keâejCeeves Deelee 
hegCeskeâj Peeuees. hegCeskeâj nesCÙeemee"er cenòkeeÛes keâejCe "jues les 
DeeceÛÙee veeiehetjÛÙee IejeMespeejerue Redevelopment ! Ùee 
redevelopment ÛÙee efkeefkeOe keâeceebÛee, lÙeemee"er keehejuÙee 
peeCeeNÙee efkeefkeOe ceefMevejerÛee Deekeepe, OetU F. cegUs heâejÛe 
$eeme nesT ueeieuee. ceie keâener efokeme ogmejerkeâ[s Yee[Ÿeeves jenekes 
Demee efkeÛeej keâ™ve kegâ"s jnekes? Neuropathy centre keâer 
Naturopathy hospital keâesCelee heÙee&Ùe efveke[ekee? ÙeeÛee efkeÛeej 
Ûeeuet DemeleeveeÛe hegCÙeeleerue hejebpehes efmkeâcmeÛÙee `DeLeßeer' Ùee Keeme 
keÙeeske=æ ueeskeâebmee"er yevekeuesuÙee mkeâerceyeöue keâUues. 

ceePeer 2002 uee pemeueeskeâ ne@efmhešue, cegbyeF& ÙesLes DBS mepe&jer 
Peeueer Deens. hejbleg ceePes vÙetjesefheâefpeefMeÙeve hegCÙeeleerue oerveeveeLe 
cebiesMekeâj ne@efmhešue ceOÙes Demeleele. lÙeeÛÙeekeâ[s regular check 
up mee"er ceuee hegCÙeeuee peekes ueeieles. lÙeecegUs Deecneuee hegCes 
meesÙeerÛes he[sue Demee efkeÛeej keâ™ve Deecner DeLeßeer ÙesLes heesnesÛeuees. 

heg®<eebÛes keÙe 60 + DeeefCe yeeÙekeâebÛes keÙe 55 + DeMeer keÙeesceÙee&oe 
"sketve hejebpehes mkeâerceves `DeLeßeer' - for senior citizens ner 
scheme meg™ kesâueer. Yetieebke, keekeâ[, yeeCesj, yeekeOeve, n[hemej, 
efnbpeskee[er DeeefCe hee<eeCeceOÙes `DeLeßeer' DeefleMeÙe efoceeKeele GYeer 
Deens. FLes 1 yeerSÛekesâ, 2 yeerSÛekesâ Yee[sleòkeekej osKeerue GheueyOe 
Deensle. 

ceer yeeCesj ÙesLeerue ̀DeLeßeer' ceOÙes eflemeNÙee cepeuÙeekej Yee[sleòkeekejÛe 
jenles. heäue@šÛes Yee[s, Ùee kemletbÛes Yee[s ke peerkeveekeMÙekeâ iees<šer meke& 

KeÛe& efceUtve osKeerue yeensjerue Yee[ŸeeÛÙee heäue@šhes#ee ne KeÛe& heâejÛe 
keâceer keešlees. 

Deecner GYeÙelee FLes jenlees heCe keâOeer Lees[Ÿee efokemeebkeâefjlee 
keâeceeefveefceòe ceePÙee efcemšjebvee veeiehetjuee peekes ueeieues lej ceer 
FLes Skeâšer jenles. FLes peemlekeâ™ve cnCepes pekeUheeme 70% 
yeeÙekeâe Deensle. keâesCeer ueive kesâues veener cnCetve lej keâesCeer efkeOekee, 
heâejkeâle (divorce) Iesleueer cnCetve DeMee efkeefkeOe keâejCeebcegUs heojer 
he[uesuÙee SkeâšsheCeecegUs FLes jenleele. lÙeeÛeyejesyej GÛÛeefMeef#ele, 
DeeheeheuÙee field ceOes lep%e DemeuesuÙee kÙeòeâeRmeesyele ceer FLes jenles. 
lÙeecegUs efkeefkeOe efke<eÙeebkej iehhee nesleele, efkeÛeejebÛeer oskeeCeIeskeeCe 
nesles. keâenerpeCe Ùeslee peelee Úeve nmeleele, keâenerpeCeebÛes Ûesnjs Deieoer 
efveefke&keâej Demeleele.

heCe lejer osKeerue ceer FLes DeeuÙeeheemetve ueeskeâebMeer DeeheCentve 
yeesueCes, DeesUKeer keâ™ve IesCes DeMee ØekeâejÛee ceePÙeele yejeÛe heâjkeâ 
he[uee Deens. DeeleeDeeleeMee ceePeer identity ceuee hegvne efceUeueer 
Demes keešles Deens. 

Deelee cetU cegÅeekeâ[s Ùesles... `DeLeßeer' yeöue Depetve ceeefnleer, 
ceuee YeekeuesuÙee keâener iees<šer legceÛÙeeyejesyej MesDej keâjles. 

`DeLeßeer' oesve ne@efmhešumevee pees[uesues Deens. Skeâ ceefCeheeue 
ne@‌efmhešue DeeefCe ogmejs pÙegefhešj ne@efmhešue. keâesCeeÛÙee keâener blood 
tests DemeuÙee lej pÙegefhešj ne@efmhešueceOetve Skeâ veme& jespe mekeâeUer 
FLes Ùesles. lemesÛe, mekeâeUer 8.30 les mebOÙeekeâeUer 5 Ùee kesUsle 
Skeâ veme& `DeLeßeer' ceOÙes keâeÙece GheueyOe Demeles. lÙeeÛeØeceeCes Ùee 
ne@‌efmhešueÛes [e@keäšjner jespe `DeLeßeer' ceOÙes ÙesTve yemeleele. FLes 
24 leeme ambulance service GheueyOe Deens. 

ÙeeÛeyejesyej yeBkeâ, heemeheesš& Dehe[sMeve DeMee keâeceebmee"er 
Spevmeerkeâ[tve Skeâ yeeF& Ùesleele. DeeheuÙee kewÙeefòeâkeâ iejpesvegmeej 24 
leeme, heâòeâ mekeâeU, heâòeâ je$e ÙeeØeceeCes kesâDejšskeâj GheueyOe 
Deensle. ceekexâšceOÙes peeCes, oskeUele peeCes Ùeemee"er companion 
ner GheueyOe Deensle. SketâCe keâeÙe lej SkeâšŸee yeeÙekeâebvee osKeerue 
jeneÙeuee DeefleMeÙe megjef#ele ke keâeUpeerkeenkeâ, hees<ekeâ keeleekejCeeÛes 
ns ef"keâeCe Deens Demes cnCeCes iewj "jCeej veener. 

Ùee meieàÙeeyejesyejÛe `DeLeßeer' ceOÙes ØelÙeskeâ Dee"ke[Ÿeele 
meescekeej les Meefvekeej jespe keâeÙe&›eâce Demeleele. 

 `DeLeßeer' - Skeâ megKeo DevegYetleer ! 
ceerveue oMeheg$e

MegYebkeâj
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meescekeej - iehheeiees<šer, iesmš ueskeäÛeme&, DeefYekeeÛeve, vekevekeerve 
efke<eÙeebkej ÛeÛee& nesleele.

yegOekeej - ieeCeer
ieg®keej - music lovers cnCetve 4.15 les 6 keâeÙe&›eâce neslees. 

Ùeele mekeeËvee mebOeer efceUekeer cnCetve keÙe ke<e& 60 les 98 heÙeËle 
pes ooer& ieeÙekeâ GheefmLele Demeleele lÙeebÛeer keâuee ve ueepelee meeoj 
keâjleele. 

Meg›eâkeej - keâesCeeÛee kee{efokeme Demesue lej lees meecegefnkeâefjlÙee 
mesefueyeÇsš kesâuee peelees. 

`DeLeßeer' ceOes Skeâ ieCeheleerÛes osTU Deens. efleLes DeLeke&Meer<ee&Ûeer 
Deekele&ves, 26 peeveskeejer, 15 Dee@iemš, yeekeâerÛes Deeheues meieUs 
meCe Deieoer Glmeenele meepejs kesâues peeleele. 

ÙeeyejesyejÛe, FLes mekeâeUer ÙeesieemeveebÛes keie& nesleele. keâ@jce, heòes, 
ye@[efcebšve F. KesUmegæe Deensle. kee@efkeâbie š^@keâ Deens. heengCÙeebmee"er 
iesmš neTme Deensle. 

FLes veeMlee, peskeCeeÛeer Gòece meesÙe Deens. legcner nkes Demesue 
lej Keeueer [eÙeefvebie SefjÙee ceOes peeTve veeMlee, peskeCe keâ™ 
Mekeâlee efkeâbkee IejheesÛeosKeerue ceeieket Mekeâlee. keâOeerlejer legcneuee 
vegmeleeÛe veeMlee, efkeâbkee vegmelesÛe peskeCe nkes Demesue lej DeeheuÙee 
DeekeMÙekeâlesvegmeej lÙeebvee DeeouÙee efokeMeer heâesve keâ™ve keâUkeues keâer 
Deeheueer keâeUpeer efcešueerÛe mecepeeÙeÛes. DeeheCe meebefieleuesuÙee kesUer 
veeMlee, peskeCe IejheesÛe Ùesles. 

Depetve Skeâ Deekepe&tve meebieeÙeÛeer iees<š cnCepes, FLes iesšheemetve 
ogleheâe& efkeâjeCee, cesef[keâue, mšerue, efce"eF&, heeCeerhegjer, unisex 
heeue&j DeMee meke& ØekeâejÛeer ogkeâeves Deensle DeeefCe lÙeebÛeer KeeefmeÙele 
cnCepes ner meke& ogkeâeves intercom ves connected Deensle. lÙeecegUs 
heâesveke™ve Deeheues keâece nesles. lemesÛe, oj ieg®keej DeeefCe Meefvekeejer 
meceesjÛe Dee"ke[s yeepeej Yejlees lÙeecegUs Yeepeerheeuee, heâUs Ùee meke& 
iees<šer Deieoer menpe GheueyOe nesleele. 

Lees[keäÙeele, Skeâšer yeeF& Demees ke heg®<e efkeâbkee pees[hes Demees legceÛÙee 
GleejkeÙeele legcneuee peemleerpeemle comfort DeeefCe Deevebo keâmee 
efceUsue lÙeeÛeyejesyej mekee&le cenòkeeÛes DeeefCe Ùee keÙeele meleekeCeeje 
ØeMve cnCepes DeeheuÙeeuee keâener Peeues lej? Deeheueer keâeUpeer keâesCe 
IesCeej? Ùeemee"er 24×7 DeejesiÙemeskee GheueyOe DemeuesuÙee `DeLeßeer' 
ceOes DeeheuÙee keâeUpÙee, efÛeblee DeeheCe efveefMÛele efkeme™ve peelees. 
DeeÙeg<ÙeeÛÙee Ùee meebpekesUer mebefOeØekeâeMeeves ceve keâelej ve neslee Gueš 
Øehegâefuuele nesles ke YejYe™ve peieCÙeemee"er DeeheCe Øeke=òe neslees Demes 
ceuee keešles. 

Ùee meieàÙeemee"er `DeLeßeer' Ûes DeeYeej ceeveeÙeuee nele DeeheesDeehe 
pegUleele.

ceerveue oMeheg$e
7774097050

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 

osCeieermee"er Mespeejerue QR Code JeehejeJee. jesKe jkeâceslener mJeerkeâejueer peeF&ue. 
osCeiÙee 80G Debleie&le DeeÙekeâj mekeueleerme hee$e Deensle. 



59heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

DeeieUekesieUe Demee DeeceÛee ne «ethe Deens. ÙesLes MegYebkeâj cnCepes 
kesâDej šskeâj lej MegYeeLeer& cnCepes hesMebš Demes mebyeesOeues peeles. 
DeeceÛÙee «egheceOeerue yejsÛemes hesMebš GÛÛe efkeÅeeefkeYetef<ele Deensle. keâesCeer 
keâ@hšve, keâesCeer [e@keäšj, keâesCeer FbefpeefveDej lej keâesCeer efÛe$ekeâej. 
keâOeerkeâOeer Demes keešles keâer, P.D ne Deepeej yengleskeâ yegefækeeve 
ueeskeâebveeÛe lej nesle vemesue? Demes DeeceÛes ns Úesšsmes kegâšgbye Deens. 
FLes kegâ"uÙeener MebkesâÛes leeye[leesye efvejmeve nesles. mecemÙee "skeueer keâer 
YejYej meieUspeCe Deeheues DevegYeke meebieleele. FLes meYeemeolkeemee"er 
keâesCeeueeÛe kegâ"uÙeener ØekeâejÛeer heâer vemeles. lemesÛe ceb[Uekeâ[tve Dee@
veueeF&ve heæleerves IesCÙeele ÙesCeejs keâeÙe&›eâce DeeheCe lÙee efveÙeesefpele 
kesUsle Ssketâ efkeâbkee DešW[ keâ™ Mekeâuees veener lejer ogmeNÙee efokeMeer 
ÙegšŸetye kej Deleguemej lees keâeÙe&›eâce Øemeeefjle keâjleele. keâOeer keâOeer 
ceve efke<eCCe Peeueer keâer «ethe GIe[ekee lej efkeâjCe mejosMeheeb[s mejebÛes 
efkeveeso keeÛetve cet[ Skeâoce yeouelees. 

ceb[UeÛes mebmLeehekeâ kewâ. ßeer. ceOegmetove MeW[s Je MejMÛebõ 
hešJeOe&ve ns Deensle. Decesefjkesâleerue lÙeebÛÙee keemlekÙeele Ùeebvee meheesš& 
«eghecegUs hesMebšuee keâmee heâeÙeoe neslees ns ue#eele Deeues ke lÙeeÛee 
lÙeebveer DeYÙeeme kesâuee. heg{s Yeejleele hejleuÙeekej lÙeebveer Deeheues 
efce$e ßeer. hešJeOe&ve ÙeebÛÙee meesyele hegCes ÙesLes meheesš& «eghe meg™ 
kesâuee. meg®keeleeruee les mkele: Je MeW[s ÙeebÛÙee lÙeebÛeer helveer MÙeeceuee 
MeW[s, lÙeebÛes efce$e kewâ. ieesheeue leerLe&Uer ke lÙeebÛÙee helveer cnCepesÛe 
DeeheuÙee MeesYeveeleeF& ner ceb[Uer IejesIejer peeTve hesMebšÛeer ÛeewkeâMeer 
keâjerle. lÙeebvee DeekeMÙekeâ DemeuesuÙee megKemeesÙeer, kÙeeÙeeceeÛes cenòke 
F. mecepeeketve meebiele. heg{s keâjesvee meg™ Peeuee ke lÙeebÛes ns keâeÙe& 
Dee@‌veueeF&ve meg™ Peeues. lÙeecegUs yeNÙeeÛepeCeebvee lÙeeÛee heâeÙeoe 

heeefke&âvmevme efce$eceb[Ueyeöue Lees[smes yeesuet keâener 
ceeÙee neles

Peeuee. 
ceer veeiehetjuee Demeleevee ßeer. heešCekeâjebkeâ[tve ¢ee ceb[UeÛeer 

ceeefnleer efceUeueer. lÙeebveer ceuee ueiesÛe MeesYeveeleeFËÛee heâesve vebyej 
efouee. ceer lÙeebvee heâesve keâ™ve ceuee «egheceOÙes meceeefke<š keâjCÙeeme 
meebefieleues. lÙeebveer ceuee «egheceOÙes meceeefke<š keâ™ve IesTve ueiesÛe 
$e+ef<ekesâMeÛÙee keäueemeefke<eÙeer ke Deveskeâ Lesjheer efke<eÙeer ceeefnleer Deieoer 
lelhejlesves efoueer. Ieeye™ vekeâesme, keâener nesle veener, DeeheCe P.D uee 
keâbš^esue keâ™ Mekeâlees Demes meebefieleues. DeefleMeÙe ØesceU ke meùoÙe 
DeMee MeesYeveeleeFËÛeer DeesUKe Peeueer. veblej nUtnUt ce=oguee keâCeer& 
leeF&, G<eeleeF&, jskeCekeâj leeF& ¢eebÛeer DeesUKe Peeueer. ¢ee ceefnuee 
cnCepes Angles of God Deensle Demes keešles. DeeF&-yeefnCeerÛÙee 
cecelesves lÙee ceeie&oMe&ve keâjleele, Oeerj osleele. Ùee meke& ceefnuee GÛÛe 
efkeÅeeefkeYetef<ele Demetve lÙeebveer ceb[UeÛÙee keâeceele mkele:uee Peesketâve 
efoues Deens. 

ceb[UeleHexâ oj ceefnvÙeeuee ceeefmekeâ meYee nesleele. lÙeele kesiekesieUs 
[e@keäšme& P.D yeöue ceeefnleer osleele. lemesÛe, vekeerve MeesOe, vekeerve 
Deew<eOeebÛeer ceeefnleer efceUles. yeÇsve iescme, keâes[er mees[keueer peeleele. 
¢ee ceefnueebÛes Ùepeceeve P.D ne efvekele&ues Deensle. lejer lÙeebveer lÙeebÛes 
og:Ke kegâjkeeUle ve yemelee ceb[UeÛÙee keâeceele mkele:uee Peesketâve efoues 
Deens. ojke<eer& SefØeueceOÙes keeef<e&keâ cesUekee neslees lÙeele MegYeeLeerËÛÙee 
keâueeiegCeebvee keeke efouee peelees. lÙeebveer meeoj kesâuesuÙee heWefšbie, 
efÛe$ekeâuee, KeeÅeheoeLe& ÙeebÛes ØeoMe&ve Demeles. DeefleMeÙe megØeefmeæ 
ueeskeâebÛeer Yee<eCeb nesleele. $e+ef<ekesâMeÛÙee ve=lÙeeÛee keâeÙe&›eâce neslees. 
Sjkeer neueÛeeue ve keâjCeeNÙee hesMebšvee $e+ef<ekesâMe efueueÙee veeÛekelees. 
ØelÙeskeâ MegYeeLeer&uee lees nele Oe™ve veeÛekelees. lÙeeÛes keâeÙe&megæe 
keeKeeCeCÙeemeejKes Deens. DeeheuÙee cegueemeejKee keešCeeje $e+ef<ekesâMe 
ne ceb[Ueuee ke Deecneuee efceUeuesues kejoeveÛe! lemesÛe ns ceb[U 
cnCepesner kejoeveÛe Deens.

ceeÙee neles
9422129906
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megóerlener ue#eele "skee 
megóerkej peeCeb ceveemee"er DeeefCe cet[mee"er Kethe Ûeebieueb Demeleb — 

DeeefCe heeefke&âvmevme Demeleeveener Øekeeme vekeäkeâerÛe keâjlee Ùeslees.
heCe Skeâ Úesšbmeb ue#eele "skee :

	 heeefke&âvmevmeÛeer ue#eCeb megóer Iesle veenerle cnCetve neueÛeeueeRÛee 
mejeke Leebyeket vekeâe.

	 megóerlemegæe Mejerj ‘De‍@efkeäškn’ "skeCÙeemee"er keâener ÚesšŸee mekeÙeer 
GheÙeesieer he[leele:

	 5 efceefvešb BIG ÛeeueCeb
	 (cees"er heekeueb, lee" GYeb jentve ÛeeueCeb)
	 KegÛeer&letve G"Ceb-yemeCeb x 5 kesUe
	 (nUt, cepeyetle DeeefCe efveÙeb$eCeele)
 	nele-heeÙe mšŝÛe keâje, yeesšb hetCe& GIe[e
	 (keâ[keâheCee keâceer neslees)
 	keUleevee IeeF& vekeâes
	 (DeeOeer meblegueve, ceie kesie)
 	Deew<eOeb kesUskej + heeCeer hegjsmeb
	 (heâesveceOÙes efjceeFb[j ueekee)
	 efjn@ye cnCepes cees"e kÙeeÙeece keâjeÙeueeÛe nkee Demeb veener.

meelelÙe "skee — Deieoer ÚesšŸee iees<šeRletvener heâjkeâ he[lees.
megóerÛee Deevebo IÙee, Dee"keCeer yevekee DeeefCe DeelceefkeÕeemeeves 

neueÛeeue keâjle jene. 
heeefke&âvmevmemen Øekeeme : nesÙe, legcner keâ™ Mekeâlee! 

heeefke&âvmevme DemeuÙeeves legceÛeer ØekeemeeÛeer mkehves LeebyekeeÙeÛeer iejpe 
veener. efkeÛeejhetke&keâ efveÙeespeve DeeefCe leÙeejerves, megódÙee ®iCe DeeefCe 

keâeUpeerkeenkeâ oesIeebmee"erner DeevebooeÙeer DeeefCe mece=æ DevegYeke Demet 
Mekeâleele. ÙesLes keâener cenòkeeÛÙee metÛevee Deensle:

Deew<eOe kÙekemLeeheve
legceÛÙee keâ@jer-Dee@ve ye@ieceOÙes Deefleefjòeâ Deew<eOes (efkeâceeve Skeâ 

Dee"ke[ŸeeÛee hegjke"e) he@keâ keâje. Deew<eOes cetU uesyeue DemeuesuÙee 
yeešuÙeebceOÙes "skee DeeefCe legceÛÙee efØeefm›eâhMeveÛeer Øele yeeUiee. kesU 
#es$eebceOÙes legceÛes Deew<eOe kesUehe$ekeâ jeKeCÙeemee"er heâesve Deueece& mesš 
keâje.

peeCÙeehetkeer&
Øekeemehetke& leheemeCeermee"er legceÛÙee vÙetje@uee@efpemšuee Yesše DeeefCe 

legceÛeer efmLeleer DeeefCe Deew<eOes mhe<š keâjCeejs he$e IÙee. legceÛÙee 
ieblekÙemLeeveekejerue kewÅekeâerÙe megefkeOeebÛee MeesOe IÙee. hetke&-Deefmlelkeele 
DemeuesuÙee heefjefmLeleeRÛee meceekesMe Demeuesuee Øekeeme efkecee efkeÛeejele 
IÙee.

mceeš& he@efkeâbie
DeejeceoeÙekeâ, menpe heefjOeeve keâjlee ÙesCeejs keâhe[s DeeefCe 

IemejCeejs vemeuesues yetš DeeCee. legcner efveÙeefceleheCes keehejle Demeuesueer 
ieefleMeeruelee meeOeves he@keâ keâje. Deehelkeâeueerve mebheke&â DeeefCe Deew<eOe 
ceeefnleermen kewÅekeâerÙe DeesUKe yeÇsmeuesš efkeâbkee keâe[& meceeefke<š keâje.

efvekeeme metÛevee
leUcepeuÙeeÛÙee KeesuÙee efkeâbkee efueheäš megefkeOee efkevebleer keâje. 

ØekesMeÙeesiÙe mveeveie=ns DeeefCe «e@ye yeej Demeuesueer ne@šsume efveke[e. 
ÛeeueCÙeeÛes Deblej keâceer keâjCÙeemee"er jsmše@jbšdme DeeefCe Deekeâ<e&CeebÛÙee 
pekeUerue mLeeves MeesOee.

efkeceeveleU DeeefCe keenletkeâ
DeekeMÙekeâ DemeuÙeeme knerueÛesDej meneÙÙe efkevebleer keâje—Øekeeme 

meeshee keâjCÙeele keâenerner ueepe veener! efkeceeve keâce&ÛeeNÙeebvee legceÛÙee 
efmLeleeryeöue keâUkee. megj#ee DeeefCe yeesef[Ëiemee"er Deefleefjòeâ kesU Åee. 
neÙe[ŝšs[ jene DeeefCe ueebye heäueeFšceOÙes ceOeuÙee peeiesle efheâjle jne.

mkele:uee kesU Åee
legceÛÙee efokemeYej efkeßeebleer efkejeceebÛeer Ùeespevee keâje. peemle 

ef›eâÙeekeâueehe Mes[Ÿetue keâ™ vekeâe. legceÛÙee MejerjeÛes Sskeâe DeeefCe 
DeekeMÙekeâlesvegmeej Ùeespevee meceeÙeesefpele keâje. ue#eele "skee: ner legceÛeer 

heeefke&âvmevme efjn@ye : 
[e@. hetvece ieebOeer
efHeâpeerDeessLesjheermš
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	 ÛeeueCes yebo keâ™ vekeâe; keâceer kesUe efokemeeletve Deveskeâoe 
ÛeeueCes

kÙeeÙeece keâjleevee ner ue#eCes efomeuÙeeme ueiesÛe Leebyee :
peemle Ieece, DeÛeevekeâ DeMeòeâheCee, [eskesâ nuekesâ nesCes, Oetmej 

efomeCes, ieeWOeU, efkeâbkee he[CÙeeÛeer Yeekevee — yemee, heeCeer hÙee 
DeeefCe efkeßeebleer IÙee. iejpe DemeuÙeeme [e@keäšjebvee keâUkee.

ue#eele "skee :
 heeefke&âvmevmeceOÙes keâener efokeme kÙeeÙeece Ûegkeâuee, lej 

DeeKe[uesheCee heškeâve kee{lees.
 efveÙece ‘peemle efkeßeebleer’ veener — ‘ÙeesiÙe DeeefCe megjef#ele 

kÙeeÙeece’ Deens.
ØesjCeeoeÙeer mebosMe :
ojjespe kesâuesueer 15–20 efceefvešebÛeer meelelÙehetCe& neueÛeeue 

legceÛeer Ûeeue, DeelceefkeÕeeme DeeefCe mkeekeuebyeve peheles. GvneUe Mejerj 
ceboeket Mekeâlees, heCe legceÛeer efpeö veener.

heeefke&âvmeve DeeefCe Ghekeeme
Kethe peCe efkeÛeejleele : 
‘heeefke&âvmeveceOÙes Ghekeeme kesâuÙeeves heâeÙeoe neslees keâe?’
vÙetjes-efheâefpeDeesLesjheer lep%eebÛes mhe<š ceeie&oMe&ve :
heeefke&âvmeve ®iCeebveer oerIe& Ghekeeme keâjCÙeeÛeer iejpe veener lej iejpe 

Deens leer Deew<eOe DeeefCe peskeCe ÙeebÛee ÙeesiÙe kesU "skeCÙeeÛeer.
ns keâe cenòkeeÛes?
heeefke&âvmeveÛes cegKÙe Deew<eOe uesknes[eshee (Levodopa) ceWotheÙeËle 

heesnesÛeues lejÛe ÛeeueCes, stiffness, tremor DeeefCe balance 
megOeejleele.

heCe Skeâ De[ÛeCe Deens :
 Protein Jeeues DeVe ([eUer, heveerj, Deb[er, efÛekeâve, otOe, 

meesÙee) DeeefCe uesknes[eshee Mejerjele SkeâeÛe ceeiee&ves Mees<eues peeleele.
cnCetve Deew<eOe DeeefCe Protein Skeâ$e IesleuÙeeme :
 Deew<eOe GefMeje ueeieles 
 ON time keâceer neslees 
 stiffness ke freezing kee{les
cnCetve Deveskeâ ®iCe cnCeleele : 
‘mekeâeUer veeMlÙeehetkeer& ÛeeueCes peemle Ûeebieues nesles.’
ne GhekeemeeÛee heâeÙeoe veener - 
ns Deew<eOe Ûeebieues Mees<eues peeCÙeecegUs nesles.

megóer Deens, legceÛÙee ieleerves pee.
keâeUpeerkeenkeâebmee"er
legceÛÙeemee"erner efkeßeebleerÛee kesU "skee. legceÛÙee ieblekÙemLeeveekej 

efkeßeebleer IesCÙeemee"er heÙee&ÙeebÛee MeesOe IÙee. efMeheâejmeer DeeefCe ye@keâDehe 
meceLe&veemee"er mLeeefvekeâ heeefke&âvmevme meneÙÙe iešebMeer mebheke&â meeOee.

Øekeemeemee"er DeefOekeâ efveÙeespeveeÛeer DeekeMÙekeâlee Demet Mekeâles, hejbleg 
legcner leÙeej keâjle DemeuesuÙee Dee"keCeer vekeäkeâerÛe lÙeeÛÙeemee"er ÙeesiÙe 
Deensle! 

legceÛÙeekeâ[s mkele:ÛÙee Øekeeme efšhme Deensle keâe? lÙee Keeueer 
MesDej keâje! Ûeuee SkeâceskeâebÛÙee DevegYekeebceOetve efMeketâÙee.

efØeÙe heeefke&âvmevme heefjkeejeleerue meomÙeebvees,
GvneUe meg™ nesleeÛe Deveskeâ ®iCe meebieleele – ÛeeueCeb keâceer 

nesleb, Mejerj peemle DeeKe[leb, Lekeâkee kee{lees, DeeefCe leesue efyeIe[lees.
ner legceÛeer keâuhevee veener. G<CelesÛee heeefke&âvmevmekej KejesKej 

heefjCeece neslees.
heeefke&âvmevmeceOÙes MejerjeÛeb leeheceeve efveÙeb$eCe, Ieece, DeeefCe jòeâoeye 

veerš pegUketve IesCÙeeÛeer #ecelee keâceer nesles. Mejerj iejce Peeueb keâer mveeÙet 
DeefOekeâ keâ[keâ nesleele, heekeueb ueneve he[leele, DeeefCe ‘ØeâerefPebie’ kee{t 
Mekeâleb. cnCetve GvneàÙeele efheâefpeDeesLesjheer LeebyekeeÙeÛeer vemeles — leer 
DeefOekeâ MeneCeheCeeves keâjeÙeÛeer Demeles.

efheâefpeDeesLesjheer lep%eebÛÙee cenòkeeÛÙee metÛevee :
 	kÙeeÙeeceeÛeer kesU : mekeâeUer 8:30–9 hetkeer& efkeâbkee metÙee&mleeveblej
 	iejce, yebo Keesueerle kÙeeÙeece keâ™ vekeâe — hebKee/Smeer ke nkee 

KesUleer Demet Åee
 	kÙeeÙeece meg™ keâjCÙeehetkeer& 10–15 efceefvešs DeeOeer 1 iueeme 

heeCeer hÙee
 	ØelÙeskeâ 10–15 efceefvešebveer Lees[e yeÇskeâ IÙee
 	ceeve-Ûesnje Leb[ "skeCes (Deesuee še@kesue/Leb[ heeCÙeeves OegCes) 

ÛeeueCes megOeejeÙeuee ceole keâjles
 	jespe cees"Ÿee neueÛeeueeRÛee mejeke (BIG movements) — 

cees"er heekeueb, neleebÛeer efmkebie, mejU GYeb jenCeb
 leesueeÛes kÙeeÙeece Leebyeket vekeâe, heCe megjef#elelesmen keâje (GvneàÙeele 

he[CÙeeÛee Oeeskeâe kee{lees)
 ojjespe yemeCes-G"Ces (sit-to-stand) mejeke — G<Celesle GYeb 

jenleevee Ûekeäkeâj ÙesT Mekeâles
 ÕemeveeÛes kÙeeÙeece DeekeMÙekeâ — Lekeâkee keâceer neslees
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lep%e keâeÙe megÛekeleele
 efveÙeefcele oerIe& Ghekeeme keâ™ vekeâe 
 peskeCe šeUt vekeâe 
 heeefke&âvmeveÛes Deew<eOe Iesleevee Protein KeeT vekeâe
30–40 efceefvešebÛee efveÙece heeUe :
 uesknes[eshee IÙee 
 30–40 efceefvešs Leebyee 
 ceie peskee
megjef#elelesmee"er DelÙeble cenòkeeÛes
oerIe& GhekeemeecegUs :
 DeMeòeâheCee 
 Lekeâkee 
 Ûekeäkeâj / BP keâceer nesCes 
 he[CÙeeÛee Oeeskeâe
efheâefpeDeesLesjheerceOÙes keâceer keâeÙe&#ecelee

heeefke&âvmeveceOÙes MejerjeÛeer Tpee& DeeOeerÛe keâceer Demeles.
kÙeeÙeece DeeefCe ÛeeueCÙeeÛÙee ØeefMe#eCeemee"er Mejerjeuee Tpee& 

DeekeMÙekeâ Demeles.
GheÙeesieer Deenej heæle
 nuekeâe veeMlee DeeefCe ogheejÛes peskeCe
 Deew<eOe peskeCeeDeeOeer IÙee
 Protein Demeuesues heoeLe& cegKÙele: je$eerÛÙee peskeCeele "skee
Ùeeuee Protein Redistribution Diet cnCeleele DeeefCe Deveskeâ 

®iCeebceOÙes ÛeeueCÙeele megOeejCee efomeles.
kegâšgbyeerÙeebmee"er mebosMe
heeefke&âvmeveceOÙes GheeMeer jeefnuÙeeves heâeÙeoe nesle veener.
ÙeesiÙe Deew<eOe kesU + kÙeeÙeece + ÙeesiÙe Deenej ÙeecegUs megOeejCee 

nesles.
Ûeeuele jene, meef›eâÙe jene, heesef<ele jene. 

[e@. hetvece ieebOeer
8605735410

peeiej veJeje$eerÛee veJeogiee&
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ceb[U, ieš, DemeesefmeSMeve DeMee ÚesšŸee ÚesšŸee pÙee mebmLee 
Demeleele lÙee efkeefMe<š GösMeeves mLeeheve PeeuesuÙee Demeleele. 
cnCepes SKeeoer De[ÛeCe efvecee&Ce Peeueer keâer ueeskeâ leer De[ÛeCe 
otj keâjCÙeemee"er SKeeoe ieš mLeeheve keâjleele. keâejCe meieàÙeebÛeb 
Gefö<š SkeâÛe Demeleb. mkeceole ieš pes Demeleele lÙeeÛes Kethe Øekeâej 
Deensle, DeMee Kethe mebmLee Deensle Goe. pece&ve efMeketâ FefÛÚCeeNÙeebvee 
efkeâbkee efMekeâCeeNÙee efkeÅeeLÙeeËvee pece&veÛÙee efkeâbkee pece&veerÛÙee meboYee&le 
pÙee keâener De[ÛeCeer Ùesleele lÙeeÛÙeemee"er lÙeebvee keâener ceole nkeer 
Demesue lej leer menpe efceUekeer cnCetve pece&ve DemeesefmeSMeve, lemesÛe 
ØeâWÛe DemeesefmeSMeve, keâuee efce$e ceb[U DeMeer Deveskeâ ceb[Ub, ieš 
leÙeejÛe Demeleele.

lemesÛe hegCÙeele Skeâ ceb[U Deens, leMeer hegCÙeele Kethe ceb[Ub 
Deensle heCe ¢ee ceb[UeÛeb veeke Deens `heeefke&âvmevme efce$e ceb[U'.

heeefke&âvmevme ¢ee leguevesves vekÙee DemeuesuÙee Deepeejeyeöue heâejMeer 
ceeefnleer ueeskeâebvee veener. lemesÛe ne Deepeej kee{le DemeuÙeecegUs lÙeeves 
$eemeuesues ueeskeâ Skeâ$e ÙesTve SkeâceskeâebÛÙee DevegYekeeke™ve ogmeNÙeeuee 
keâener efMekeâlee ÙesF&ue keâe? DeeheuÙeeuee lees Deepeej DeeOeer ÛeebieuÙee 
Øekeâejs mecepetve IesCÙeemee"er keâeÙe keâjlee ÙesF&ue? DeMee leNnsÛeer ceole 
mekeeËvee efceUekeer Ùee GösMeeves mLeeheve Peeuesueer ner mebmLee.. ! 

DeMee mebmLee Ùee meeceevÙele: SkeâceskeâebÛÙee ceoleerkejÛe Ûeeueleele. 
lÙeeuee keâesCeer DeeefLe&keâ meneÙÙe, osCeiÙee efouesuÙee DemeleeleÛe 
Demes veener. lÙeecegUs FLeues keâeÙe&keâle&s, heoeefOekeâejer ÙeebÛeb keâece heâej 
keâ"erCe Demeleb. keâejCe keâener mebmLeebceOÙes vesceuesues DeefOekeâejer Goe. 
DeOÙe#e, meefÛeke, keäueeke&â DeMee keâener efveke[keâ ueeskeâebveeÛe heieej 
efouee peelees yeekeâer meieUspeCe newMeer keâueekeâejÛe Demeleele. heCe 
vegmeles newMeer Demetve Ûeeuele veener. les meke&peCe keâesCelÙeener DeeefLe&keâ 
ceesyeouÙeeefMekeeÙe ØeeceeefCekeâheCes, DeemLesves ns keâece keâjle Demeleele. 

mJe-ceole ieš, Dee"JeCeerleerrue MegYeeLeea - keâener veeWoer
[e@. DeefJeveeMe efyeveerkeeues

MegYeeLeea

keâejCe lÙeebÛÙee keâeceeyeöue mebmLesMeer efveie[erle keâeÙe&keâle&s ke Flej peer 
ceb[Uer pees[ueer iesuesueer Demeleele lÙeebÛÙee ceveele efkeÕeeme efvecee&Ce 
nesCeb ns Kethe iejpesÛeb Demeleb. DeMee mebmLeebhewkeâerÛe Skeâ mebmLee Deens 
leer cnCepes `heeefke&âvmevme efce$eceb[U'.

Ùee ceb[UeÛÙee Skeâ pÙes… heoeefOekeâejer, Glmeener keâeÙe&keâlÙee& 
cnCepes MeesYeveeleeF& leerLe&Uer ! lÙeebveer Deefuekeâ[sÛe Skeâ hegmlekeâ 
efueefnues Deens pes heeefke&âvmevmeMeer, heeefke&âvmevme PeeuesuÙee kÙeòeâeRÛÙee 
meboYee&le Deens. hegmlekeâeÛeb Meer<e&keâ Deens `Dee"keCeerleerue MegYeeLeer&'. 
`MegYeeLeer&' cnCepes pÙeebvee ne Deepeej Peeuesuee Deens DeMeer kÙeòeâer. 
DeMee pÙee heeefke&âvmevme«emle kÙeòeâeRÛee Deveskeâ $eemeebvee meeceesjs peeTve 
Deble Peeuee Deens heCe Depetvener lÙee kÙeòeâer, les `MegYeeLeer&' mcejCeele 
Deensle, lÙeebÛÙee jcÙe, ùÅe Dee"keCeer Depetve ceve keâelej keâjleele. 
DeMee heeefke&âvmevme efce$e ceb[U DeeefCe les MegYeeLeer& ÙeebÛÙeeyeöueÛÙee 
Dee"keCeer ÚesšŸee ÚesšŸee efšheCeeletve MeesYeveeleeFËveer Ùee hegmlekeâele 
ceeb[uÙee Deensle.

Dee"keCeerleerue MegYeeLeer& Ùee hegmlekeâele MeesYeveeleeFËveer 37 
MegYeeLeeAyeöue efueefnuesues Deens. megceejs 130 he=…ebÛÙee Ùee ÚesšsKeeveer 
hegmlekeâele pÙee ùÅe MegYeeLeeAÛee heefjÛeÙe keâ™ve efouesuee Deens les meke&Ûe 
MegYeeLeer& MeesYeeveeleeFËÛÙee heefjÛeÙeeleerue efkeâbkee efce$e heefjkeejeleerue nesles 
Demes Deefpeyeele veener. keâener ØemebieebcegUs lÙeebÛee SkeâceskeâebMeer heefjÛeÙe 
Peeuee.... keâenerkesUe ØelÙe#e Yesšerle lej keâenerkesUe ve Yesšleener 
heCe lÙeecegUs pees keâener Deuhe heefjÛeÙe Peeuee leesosKeerue ceveele 
mee"tve jenCeeje, ùoÙemheMeer& neslee lÙeeÛeer GoenjCes Ùee hegmlekeâeleerue 
efšheCeele DeeheuÙeeuee efomeleele.

DeMee ØekeâejÛeb ceje"erleerue ns heefnues hegmlekeâ veener. DeMeer Deveskeâ 
hegmlekesâ Ùeehetkeer& ÙesTve iesuesueer Deensle. MegYeeLeer&Ûes veeke, ieeke, lÙeebvee 
heeefke&âvmevme keâOeerheemetve DeeefCe efkeâleer keâeU neslee, keâeÙe $eeme 
Peeuee, [e@keäšj keâesCe nesles, DeMeer Ùeebef$ekeâer heæleerÛeer ceeefnleer Ùeeoer 
mke¤heele efoueer keâer les hegmlekeâ ùoÙemheMeer& nesT Mekeâle veener, les 
ceveeuee efYe[le veener.

heCe `Dee"keCeerleerue MegYeeLeer&' ns hegmlekeâ Deefpeyeele lemes veener. 
FLes efkeefMe<š ›eâceeves meieàÙeebÛeer ceeefnleer efouesueer Deens. lejue 
ceveeske=òeerÛÙee, ØelÙeskeâeÛÙee ceveeÛee "eke IesCeeNÙee MeesYeveeleeFËvee Ùee 
37 kÙeòeâeRyeöue lÙeebÛÙee ceeveefmekeâ mkeemLÙeeyeöue keâUkeUe keeštve 
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pÙee keâener Øeemebefiekeâ Dee"keCeer lÙeebÛÙee ceveeble Iej keâ™ve jeefnuÙee 
Deensle lÙeeyeöueÛes ns hegmlekeâ Deens. nsÛe MeesYeveeleeFËÛes, lÙeebÛÙee 
uesKeveeÛes DeeefCe hegmlekeâeÛes kesieUsheCe Deens. Ùee 37 kÙeòeâeRceOÙes 
Skeâ common iees<š Deens leer cnCepes les meke&peCe `MegYeeLeer&' nesles. 
lÙee mekeeËvee heeefke&âvmevmeÛee $eeme neslee DeeefCe kesieUsheCe ns Deens 
keâer pejer les meke&peCe MegYeeLeer& nesles lejerosKeerue ØelÙeskeâeuee nesCeeje 
$eeme DeeefCe ØelÙeskeâeÛee kÙekemeeÙe ne kesieUe neslee... keâesCeer [e@keäšj, 
keâesCeer FbefpeefveDej lej keâesCeer yeBkeâj DemeuÙeecegUs ØelÙeskeâ MegYeeLeer&Ûeer 
heeÕe&Yetceer kesiekesieUer Deens. uesefKekesâÛes Depetve Skeâ kewefMe°Ÿe "UkeâheCes 
peeCekeles les ns keâer Ùee meieàÙee kÙeòeâer ke<ee&vegke<e&s heefjÛeÙeeÛÙee vemetve 
Deieoer 2-3 ke<eeËÛÙee heefjÛeÙeeke™ve lÙee kÙeòeâerÛes cece&, kesieUsheCe 

ns MeesYeveeleeFËveer DeÛetkeâlesves efšheuesues Deens ns Ùee hegmlekeâeÛes "Ukeâ 
kewefMe°Ÿe Deens. ØelÙeskeâ kÙeòeâerÛee heefjÛeÙe Úeve Deens, lÙeele leesÛe lees 
heCee Deefpeyeele vemeuÙeeves hegmlekeâ DeefleMeÙe keeÛeveerÙe Peeues Deens.

peelee peelee Ske{bÛe cnCelees keâer, MeesYeveeleeFËÛÙee [eskeäÙeeceOÙes 
DeMee Depetve Deveskeâ keâuhevee Demeleerue, lÙeebveer lÙee keâuheveebvee 
DekeMÙe Meyo¤he Åeekes ke DeeceÛÙeemee"er DeMee Deveceesue hegmlekeâebÛes 
Yeeb[ej GIe[s keâjekes DeMeer lÙeebvee ceveeheemetve efkevebleer. 

[e@. DeefJeveeMe efyeueerJeeues
9823911243
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“SUDHA GOPALKRISHANAN BRAIN 
RESEARCH CENTRE” at Chennai is functioning 
since 2022 with ambitious mission of “Mapping 
Human Brains” across full life cycle from foetus 
to death to form into an atlas – A Frontier of Brain 
Science, least understood so far. 

Mr. Krish Gopalkrishnan, founder of Infosys 
is Instrumental for piloting this project through 
IIT’s Bangaluru, Mumbai, Kanpur, I.I.Sc, TIFR by 
donating his personal wealth and has promised 
funding for ten years. Later on, funds are flowing 
from Government, International universities and 
research foundations. 

Diseases like Alzheimer, Parkinson, Dementia, 
Schizophrenia which have no curable solutions, 
are targets of research for Cure/Relief. 86 billion 
of Neurons – cells, Thousands of Connectors 
which consume 20% of our energy are under 
study. Adult brains are cut into 10,000 slices 
of a few Microns width are stored in stained 
chemicals, after digitally computerised images 
are recorded for Data Analysis, Architecture of 
Neurons network, Obstacles, Effects of available 
medicines etc. and memory changes. Micro 
elements of brain having 140 mm Width, 167 mm 
Length, 93 mm Hight and 1.3 to 1.5 Kg average 
Weight provide Data of 150 Gigabytes. Two 
brains per month are taken up for research and 
10-12 brains are in process at any given time – 
Immages are in Petabytes scale. 

Mrs. Rebecca Flokerth, 35 years experienced 
Neurologist of Harvard University, U.S.A was 
amazed by the volume of research work being 
done by this centre and got herself associated 

Ray of Hope
Shekhar Barve

with it. 
Prof. Mohanshankar Shivrakashan is Head of 

Organisation. Smt. Vidita Vaidya, Neuro-Scientist 
from T.I.F.R is working jointly with the centre. 
Numerous Neurologists from around the world 
have got associated and /or collaborated by now 
providing Inter-Disciplinary-Machine Learning 
and Artificial Intelligence Services. A measure 
break through is anticipated soon which will help 
Pharma companies to develop and brain in new 
effective curative medicines. This centre is ahead 
of anyone in Neurological Research. 

(Brief contents of an article in Indian Express 
Dated 11.03.2026)

Shekhar Barve

uesKekeâ - MesKej yeJex
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iesuÙee 5/6 ke<eeËheemetve parkinsons Deens. lÙeeuee ÛegÛekeâe™ve, 
yeeyeeheglee keâ™ve keâmes lejer efveÙeb$eCeele "skeues nesles. lÙee efveefceòeeves 
yekesâš efuemš yevekeueer. kÙeeÙeece efveÙeefcele Ûeeuet neslee. ceePÙee yekesâš 
efuemš ceOÙes oesveÛe iees<šer neslÙee. Skeâ cnCepes YejleveešŸeced efMekeâCes 
jeefnues nesles DeeefCe ogmejb cnCepes jskeâe@ef[Ëie mšgef[Dees ceOÙes peeTve 
ieeCes jskeâe@ef[Ëie keâjeÙeÛes nesles. Peeues, leÙeejer meg® Peeueer.

[evme efMeketâve, ieeCes efMeketâve Peeues Demes cnCelee Ùesle veener. 
keâejCe ¢ee efJeÅee cnCepes cenemeeiej Deensle. lÙee ØeceeCes keäueeme 
ueekeuee. ieg® nefjefØeÙee ¢eebÛÙee ceeie&oMe&veeKeeueer keešÛeeue meg® 
Peeueer. meke& keâener megjUerle Ûeeuet nesles. cnCepes DeepeejeÛÙee Â<šerves 
pemes ÛeeueeÙeÛes lemes. ceOetveÛe ØeâerefPebie nesCes, efš^ceme& kee{Ces, FlÙeeoer 
iees<šer nesleÛe neslÙee.

DeMeerÛe 4/5 ke<e&s iesueer heCe parkinson ÛÙee ceeveeves ceePee 
Deepeej peemle kee{lees Deens Demes ceePÙee cegueeÛÙee ue#eele Deeues. 
ceePeer oesvner cegues [e@keäšj Deensle lÙeecegUs lÙeebÛÙee ue#eele uekekeâj 
Deeues. yekesâš efuemšceOeerue heefnuee šhhee neslee YejleveešŸece ÛÙee 
Dejbies$ecedÛee. DelÙeble cesnveleerves ceer Øees«eece meeoj kesâuee. ieeCesmegæe 
jskeâe@[& kesâues. yekesâš efuemš hetCe& PeeuÙeeÛÙee veblej Depetve keâeÙe keâjekes 
ne efkeÛeej Ûeeuet neslee leske{Ÿeele cegueeÛee heâesve Deeuee DeeefCe lÙeeves 
ceuee veeefMekeâuee yeesueekeueb ceuee cnCeeuee keâener šsmš keâjeÙeÛÙee 
Deensle. šsmš kesâuÙeekej ceuee keâenerÛe meebefieleues veener heCe Flej 
[e@‌keäšjebMeer ÛeÛee& kesâueer. lÙeeÛes efveoeve yejesyej nesles. ceuee heeefke&âvmevme 
hueme neslee.

Deelee ns keâeÙe vekeerve ØekeâjCe Deens. DeeOeerÛe DeepeejeMeerr pegUketve 
Ieslee Ieslee veekeâer oce Deeuee neslee lÙeele ns GÆkeues. ceuee efmeb[eshee 
metš ve nesCÙeeÛes keâejCe ns nesle lej. ceuee KejbÛe Oekeäkeâe yemeuee. 

pejer meieUer keâle&kÙe heej he[ueer Demeueer lejer peieCÙeeÛeer FÛÚe 
leer›e nesleerÛe ns veekeâe™ve keâmes Ûeeuesue. (keâejCe heeefke&âvmevme hueme 
Øekeâejele DeeÙeg<Ùe keâceer Demeles)

ceie hegvne [e@keäšme&ÛÙee Yesšer, [esme yeoueCes, efvejefvejeàÙee 
lehemeCÙee meieUs og<š Ûe›eâ meg® Peeues. ceuee peeCekele nesles keâer 
Deeheueer Meòeâer PeheešŸeeves keâceer nesle Deens. efieUCÙeeÛes keâ<š kee{ues 
Deensle.

Skesâ efokeMeer DeÛeevekeâ heeÙeebveer mebhe hegkeâejuee ceuee ÛeeueleeÛe 
Ùesle veknles. ceie cee$e ceePes Oeeyes oCeeCeues. hejekeuebefyelke Deeues. 
DeeÙeg<ÙeYej meieàÙeebvee meeLe osCeejer ceer Deelee knerueÛesDejkej yebefomle 
Peeues. ceve efkeâleerner Oeekele Demeues lejer Mejerjeves meeLe veekeâejueer 
nesleer.

DeMÙee heefjefmLeleerle ceer hegCÙeeuee oesve efokeme ceePÙee kesâDejšskeâj, 
[^eÙeknj DeeefCe knerueÛesDejuee IesTve iesues. [e@. Kej[er Ùeebvee Yesšues, 
lÙeebÛÙee Yesšerves DeeMee heuueefkele PeeuÙee. lemesÛe DeeheuÙee heeefke&âvmevme 
ceb[Ueves DeeÙeesefpele kesâuesuÙee DecesÙe osmeeF& ÛÙee, efMeefyejeleerue 
ÛeeÛeCÙee efouÙee.

DeMee DekemLeslener keâeneRvee keâener Deeš& yevekele Deens. ieeCes, 
heekeâkeâuee DeeefCe Deeš& neÛe efJejbiegUe Deens. heCe ceer nej ceeveueer 
veener MeskešheÙeËle ue{eF& ÛeeuetÛe jenCeej. keâOeer lÙeeÛes heej[s pe[ 
lej keâOeer ceePes. Demees !

ceuee hueme keâe efveIeeuee Demesue Demee efkeÛeej keâjles leskne ue#eele 
Deeues keâer DeeheCe heâòeâ ¢ee pevceeÛee efkeÛeej keâjlees Deenesle heCe 
oskeeuee Deeheueer keâeUpeer Deens. ¢ee pevceeleues Deeheues keâle&kÙe mebheues 
Demeues lejer ogmeNÙee pevceeletve keâer[ GÆkeueer Demesue Ùeeble lÙeeÛeer 
keâeÙe Ûetkeâ....

ceer oskeeuee keâOeerÛe oes<e osle veener keâejCe oskeeves megKe efouÙeekej 
DeeheCe cnCelees keâe ceueeÛe keâe megKe efoueb ceie og:Ke efouÙeekej 
DeeheuÙeeuee le›eâej keâjCÙeeÛee keâenerÛe DeefOekeâej veener. ns peerkeve 
pemes Deens lemes mkeerkeâejeÙeuee nkes.

meefJelee yeess[x
9403751903

DeefOekeâeMeer meecevee
meefJelee yeess[x

MegYeeLeea



67heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

Deieoer meg®keeleerÛÙee efokemeele ceer DeVeeÛÙee yeeyeleerle heâejmee 
efÛeefkeâlmekeâ veknlees. lemesÛe DeVeeÛÙee iegCekeòesÛÙee ke cetuÙeebÛÙee yeeyeleerle 
heCe DeveefYe%e neslees. ceePee efkeÕeeme neslee keâer, Deew<eOesÛe DeeheuÙeeuee 
DeejesiÙeoeÙeer peerkeve osT Mekeâleele. 

keâeueeblejeves ceuee mecepeues keâer,DeVe ns leejkeâ efkeâbkee ceejkeâ Demet 
Mekeâles. Kejer megOeejCee ner DeeheCe Keele DemeuesuÙee DeVeeletve nesle 
Demeles. 

Deepe ÛeebieuÙee DeejesiÙeemee"er Deenej ne ceePee ceb$e Peeuee Deens. 
Good food..Good food..Good food....

kesâkeU ÛeebieuÙee opee&Ûes DeVe...DeVe..DeVe 
cnCetveÛe ceer jespe lÙeeÛeeÛe efkeÛeej keâjle Demelees. lÙee ceb$eekej 

ceePee efkeÕeeme yemeuee Deens. ne yeoue ceePÙee mkeleŠÛÙee mebMeesOeveeletve 
DeeCeuee.

Ùee efkeÕeemeeuee nesefceDeeshe@Leer [e@keäšjebveer ogpeesje efouee. hees<ekeâ 
Deenej DeejesiÙeemee"er efkeâleer ØeYeekeer Deens ns mecepekeCÙeeme lÙeebveer 
ceole kesâueer. 

lÙeebÛÙee Â<šerkeâesveeves ceuee peeCeerke Peeueer keâer DeVeeÛeer iegCekeòee 
DeeheuÙee efkeÛeejebkej, peeefCekeskej ØelÙe#eoMeer& heefjCeece keâjleele. 

lÙeeveblej keâener ke<eeËveer ceer 3 cegKÙe leòkes Deceueele DeeCeÙeuee 
meg®keele kesâueer. meeOÙee heCe ØeYeekeMeeueer DeMee Ùee leòkeebveer ceePÙee 
heeefke&âvmeveÛÙee Øekeemeele Kethe mekeâejelcekeâ heâjkeâ he[uee. 

DeVe veefuekesâuee ogmeje ceWot ceeveCes. 
DeeOegefvekeâ mebMeesOeve "eceheCes meebieles keâer,DeVeveefuekeâe ke ceWot ÙeebÛee 

Ieefve<š mebyebOe Demelees. pÙeeuee Gut- brain axis cnCepes Deele[s ke 
ceWot ÙeebÛÙeeleerue Lesš mebkeeo, Yeekevee, leeCe, ceeveefmekeâ DeejesiÙeekej 
heefjCeece keâjlees. 

DeeheuÙee Mejerjeleerue [esheeceeF&ve ns kesâefcekeâue pes heeefke&âvmeveÛÙee 
Deepeejele mekee&efOekeâ ØeYeeefkele nesles. keemleefkekeâ les DeeheuÙee DeVeveefuekesâle 
leÙeej nesle Demeles ceWotle veener. 

Meem$e%eebveer ns efmeæ kesâues Deens keâer DeeheuÙee DeVeveefuekesâleerue 
peerkeeCet meceleesue efyeIe[uÙeeves [esheeceeF&veÛes keâeÙe& ØeYeeefkele nesles. efkeâbkee 
Demesner cnCelee ÙesF&ue keâer heeefke&âvmeveÛeer meg®keele kee{ ner megæe Ùeekej 
Dekeuebyetve Demeles. Lees[keäÙeele meebieeÙeÛes lej DeejesiÙeoeÙeer DeVeveefuekeâe 
cnCepes DeejesiÙeoeÙeer ceWot Demes cnCelee ÙesF&ue. 

ØeesyeeÙeesefškeäme DeeefCe heeefke&âvmevme. 
yejsÛemes MeesOe Demes meebieleele keâer peWkne DeVe veefuekesâleerue 

peerkepebletbÛee meceleesue meeOeuee peelees leWkne ØeesyeeÙeesefškeäme (Deele[ŸeebÛÙee 
DeejesiÙeemee"er heâeÙeosMeerj Demeuesues Ûeebieues ye@keäšsefjÙee) legceÛeer 
yeækeâes…lee.. metpe.. Ûeuevekeueve megOeejleele. 

DeejesiÙeoeÙeer DeVeveefuekeâe ner hees<ekeâlesuee..heÛevemebmLesuee lemesÛe 
DeØelÙe#eheCes [esheeceeF&ve meceleesueeuee DeeOeejYetle "jles.

ceePee heeefke&âvmevmeÛee Øekeeme megkeâj nesCÙeemee"er cnCetveÛe ceer 
DeVeveefuekesâÛes mkeemLÙe Ùeeuee DeefOekeâ ØeeOeevÙe efoues. ojjespe 
ceer DeVeveefuekesâuee ogmeje ceWot ceevetve efleuee hees<ekeâ yevekeCÙeemee"er 
peeCeerkehetke&keâ ØeÙelve keâjlees. 

DeVeveefuekesâÛÙee mkeemLÙeemee"er Keeueerue GheeÙe keâjlees.
1. ØeesyeeÙeesefškeâpevÙe heoeLeeËÛes meskeve 
ØeesyeeÙeesefškeäme ns hees<ekeâ peblet Demeleele pes DeVeveefuekesâleerue met#ce 

peerkeeCetbÛee meceleesue meeOeleele.
owvebefove Deenej -
Iejiegleer oner, vewmeefie&keâ,Øeef›eâÙee ve kesâuesues heejbheefjkeâ ueesCeÛes...

ÛeebieuÙee heÛeveemee"er leekeâ.
efceuesšdme cnCepesÛe Yej[ OeevÙeeÛes cenòke. 
DeeCeKeer Skeâ cenòkeeÛee yeoue ceer kesâuee lees cnCepes iekneSskepeer 

efceuesšdmeÛee keehej meg™ kesâuee. pemes keâer, browntop cnCepes cekeâje..
Barnard cnCepes Yeiej..kodo efceUsue cnCepes keâesõe.. Foxtail 
efceuesš cnCepes jeU DeeefCe DeeCeKeer Úesšs Úesšs efceuesšdme pes heâeÙeyej 
cnCepes leblet, Keefvepes, vewmeefie&keâ ØeesyeeÙeesefškeämeves mece=æ Demeleele. ns 
efceuesšdme Ûeebieues ye@keäšsefjÙee ÅeeÙeuee ceole keâjleele ke heÛevemebmLee 

hees<ekeâ Deenej ke efMemleerÛeer leekeâo 
vesne Jesuexkeâj

MegYebkeâj
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megOeejles. 
efjheâeFË[ ieknecegUs pemes ie@mesme nesleele heÛeve nUtnUt nesles lemes 

efceuesšdmecegUs nesle veener. les iuegšsve Øeâer cnCepes lÙeele iuegšsve ØeefLeve 
vemeles.efceuesšdme heÛeeÙeuee nuekesâ lemesÛe efokemeYej Tpee& efškeâkeCÙeemee"er 
ceole keâjleele. lemesÛe les jsÛekeâ Deensle. Flej hees<ekeâ õkÙeebvee Mees<etve 
IesCÙeeme ceole keâjleele. ns heeefke&âvmeve Deepeejemee"er cenòkehetCe& Deensle.

efceuesšdmeÛÙee keehejecegUs ceePes peskeCe megOeejues veener lej heÛevener 
megOeejues. lee"jheCee keâceer Peeuee.Lekeâkee keâceer Peeuee. ceer Deelee heesUer 
Sskepeer efceuesšdme ns cegKÙe DeVe cnCetve Ieslees. lÙeeÛes [esmes.. Keerj ns 
ceePÙee [eSšÛee efveÙeefcele Yeeie Peeues Deensle.

veejU lesue ceWotÛÙee ke DeVeveefuekesâÛÙee DeejesiÙeemee"er GheÙegòeâ.
Depetve Skeâ Ûeebieueer mekeÙe ceer ueeketve Iesleueer leer cnCepes keâÛÛÙee 

veejUeÛÙee lesueeÛee efveÙeefcele keehej. 
veejU lesueele ceOÙece meeKeUerÛes fatty acids cnCepes cesoecue 

efkeâbkee efmveiOe Deecue Demeleele. pes menpeheCes Mees<eues peeleele DeeefCe 
efkeâšesvme ceOÙes menpe heefjkeleer&le nesleele. ceWotÛÙee hesMeeRvee lkeefjle Gpee& 
efceUles .

efkeâšesvme cnCepes jòeâeleerue meeKej keâceer DemeuÙeeme hesMeeRceOÙes 
FbOeve cnCetve keâece keâjleele.

ns efkeâšesvme ceWotuee keâeÙe&#ece "skeCÙeeme ceole keâjleele. Deeheues 
ue#e kesâbefõle nesCÙeeme ceole nesles. metpe keâceer keâjleele. ns meke& 
heeefke&âvmevemee"er heâeÙeosMeerj Deens. 

 kewÙeefòeâkeâefjlÙee efoveÛeÙe&sleerue ceePes efvejer#eCe Demes Deens keâer heÛeve 
megueYe nesles.lkeefjle Tpee& efceUles. ceeveefmekeâ efjlÙee Meeblelee efceUles. 
DeVeveefuekesâkej ue#e kesâbõerle kesâuÙeecegUs heÛeve megOeejues.. ie@mesme keâceer 
Peeues efokemeYej Gpee& Ûeebieueer jent ueeieueer. ceeveefmekeâ Meebleer efceUeueer. 

2. Mucuna pruriens (cegkegâvee ØegefjÙevme) cnCepes KeepekegâFueerr 
efkeâbkee keâkeÛekegâFjer [esheeceeF&veÛee vewmeefie&keâ m$eesle 

[esheeceeF&veÛÙee vewmeefie&keâ m$eesleebÛee DeeCeKeer DeYÙeeme keâjleevee 
ceePÙee Â<šerheLeele Skeâ DeeMÛeÙe&keâejkeâ kevemheleer Deeueer peer cegkegâvee 
ØegefjÙevme efkeâbkee kesuekesš yeervme Ùee veekeeves DeesUKeueer peeles. ne Skeâ 
L- Dopa Ûee vewmeefie&keâ m$eesle Deens. heeefke&âvmeve mee"er DemeuesuÙee 
Syndopa meejKÙee Deew<eOeele ns keehejues peeles.

Ùee kevemheleerle Deveskeâ efkeäue<š jmeeÙeves Demeleele. pÙeecegUs 
[esheeceeF&veÛes Mees<eCe megueYeheCes nesCÙeeme ceole keâjles.

peieYejeleerue mebMeesOeveeletve Demes Dee{Utve Deeues Deens keâer 
heeefke&âvmeveÛÙee Deepeejele cegkegâvee ØegefjÙevme neueÛeeueer, ceeveefmekeâ 
efmLeleer, Tpee& megOeejleele. heejbheefjkeâ Deew<eOeebhes#ee ÙeeÛes og<heefjCeece 

keâceer Deensle. kewÅekeâerÙe ceeie&oMe&veeKeeueer Ùee ceeefnleercegUs ceuee ner 
kevemheleer IesCÙeeme GYeejer efceUeueer. 

ceer lÙeeuee vewmeefie&keâ hees<ekeâ õkÙe cnCetve keehe™ ueeieuees. 
meg®keeleeruee keâceer cee$esle iejce heeCÙeele IesT ueeieuees. [e@keäšjebÛÙee 
meuuÙeevegmeej cee$esÛes ØeceeCe kee{kele iesuees. keâeueeblejeves ceePÙee 
mekeâeUÛÙee neueÛeeueeRceOÙes heâjkeâ he[uee. ceer Flej Deew<eOeebyejesyej 
cegkegâvee ØegefjÙevme IesleuÙeecegUs On period ceOÙes cnCepes vescekeäÙee 
kesUsle megOeejCee Peeueer. lÙeeves ceePeer DeueesheLeer Deew<eOes yebo Peeueer 
veenerle heCe les ceePÙee Deew<eOeesheÛeejele meeneÙÙeYetle "jues.

Yeejleele cegkegâvee ØegefjÙevme Ûes Deveskeâ yeÇB[med Deensle. yeNÙeeÛe 
DeeÙegke&sefokeâ mebmLee Deeheues mkeleŠÛes Glheeove keâjleele. 

meg®keeleeruee ceer yeÇB[s[ Glheeoves keehejeÙeÛees heCe lÙeeÛee efkeMes<e 
heâeÙeoe Peeuee veener. veblej ceer kesâjUÛÙee Skeâe DeeÙegke&sefokeâ mebmLeskeâ[tve 
les ceeiekeues pÙeeÛee ceuee Ûeebieuee heâeÙeoe 2022 heemetve Peeuee.

cegkegâvee ØegefjÙevme ceOÙes anti Dee@efkeäme[bšdme DeeefCe Deefcevees acids 
Demeleele. les ceWotÛÙee DeejesiÙeemee"er GheÙegòeâ Demeleele. ceppeelebletbvee 
Dee@efkeäme[sMeve heemetve mebj#eCe osleele.pes heeefke&âvmeveÛÙee Deepeejele 
cenòkeeÛes Demeles. les vewmeefie&keâ DemeuÙeecegUs lÙeeÛÙeeceOeerue L-Dopa 
Ûes ØeceeCe keâceer peemle Demet Mekeâles. cnCetve ns lep%e [e@keäšjebÛÙee 
meuuÙeevegmeej Iesleues heeefnpes .

ceePÙeemee"er cegkegâvee ØegefjÙevme Skeâ meewcÙe heCe ØeYeekeMeeueer Deew<eOe 
nesles pÙeeves ceePÙee heeefke&âvmevekej vewmeefie&keâ efjlÙee leeyee efceUkeeÙeuee 
ceole Peeueer. ceuee Skeâe keekeäÙeeÛeer Dee"keCe Peeueer... efvemeie& 
DeeheuÙeeuee Demes Deveskeâ Ieškeâ hegjkelees. keâeUpeerhetke&keâ keehejuÙeeme 
DeeOegefvekeâ Deew<eOeesheÛeejele meneÙÙekeâ "jleele.

3.... keâÛÛes KeeCes ke jbieerle heâUs ke YeepÙeebÛes meskeve..
vewmeefie&keâ iees<šer KeeCes ne Skeâ cenòkeeÛee Oe[e ceer efMekeâuees. meeOes, 

keâÛÛes ke jbieerle heâUs YeepÙeebceOÙes anti Dee@efkeäme[bšdme.. Keefvepes..
lebletÙegòeâ Demes Ieškeâ Demeleele pes hesMeeRÛes ke ceppeelebletbÛes DeejesiÙe 
meebYeeUleele.

ceePÙee peskeCeeÛÙee leešele keâceerlekeâceer DeOÙee& iees<šer Ùee keâÛÛÙee 
efkeâbkee nuekesâ efMepekeuesues DeVe Ieškeâ Demeleele. lÙeele ueeue, 
efnjkes,efhekeUs, peebYeUs jbie Demeleele. pes Deeheues mkeleŠÛes DeejesiÙekeOe&keâ 
Ieškeâ IesTve Ùesleele... DeeheuÙeeuee Øeoeve keâjleele. pÙeeves metpe..
neefvekeâejkeâ jsCetbÛee leCeeke keâceer keâjCÙeeme ceole keâjleele. ns oesvner 
Ieškeâ heeefke&âvmeveÛÙee Deepeejele cenòkeeÛes Demeleele .

keâener DeVeheoeLe& ceer efveÙeefcele Ieslees. 
1. leepes ieepej, yeerš™š, yesueheshej ns DeBšerDee@efkeäme[bšdme Ùegòeâ 
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Demeleele 
2. efnjkÙee heeuesYeepÙee.. Goe. heeuekeâ, cesLeer Ùeele DeeÙeve& ke Flej 

Keefvepes Demeleele. 
3. heheF&, [eefUbye, meieàÙee ØekeâejÛÙee yesjerpe pÙeele efknšeefceve 

meer Demeles. 
veejU ke nUo ns metpe keâceer keâjCeejs heoeLe& Deensle. 
vešmed DeeefCe efkeefkeOe ØekeâejÛÙee efyeÙee Deescesiee 3 mee"er 
heâUs ke YeepÙeebyejesyej ceer cet"Yej yeoece ke De›eâes[ lemesÛe 

keâceer DeefOekeâ ØeceeCeele leerU. metÙe&hegâueeÛÙee efyeÙee ueeue YeesheUe..
keâefuebie[eÛÙee efyeÙee pekeme.. efÛeÙee meer[d‌me jespe Keelees. Ùee mekee&le 
Deescesiee 3 ke cesoecue keâceer Demeleele. pes ceWot ke ceppeelebletÛÙee 
DeejesiÙeemee"er GheÙegòeâ Demeleele. 

Deescesiee 3 ves metpe keâceer nesles. ceWotÛÙee hesMeeRÛes mebj#eCe nesles. 
ceppeelebletbceOeerue mebkeeo megOeejlees pes heeefke&âvmeveÛÙee ue#eCeebvee keâeyetle 
"skeles. ÙeebÛes efveÙeefcele meskeve kesâuÙeeme ue#e kesâbefõle nesles ceeveefmekeâ mLewÙe& 
ke Tpee& mlej megOeejlees. lemesÛe vewmeefie&keâ #eej, heâeÙeyeme& efceUleele. 
pÙeeves meke&meeOeejCe Øeke=âleer megOeejles. 

ØeefLeves ke heeefke&âvmeve 
heeefke&âvmeveÛÙee ®iCeebmee"er Øeesefšvme Kethe cenòkeeÛes Demeleele. pÙeeves 

mveeÙetbÛeer leekeâo kee{les. efšMÙet cnCepes cesoÙegòeâ iees<šer ceeiee&kej Ùesleele.
Glmeen Ùeslees heCe Syndopa meejKes Deew<eOe Iesle Demeleevee ØeesefšvmeÛes 
ØeceeCe ke keâeueekeOeer cenòkeeÛee Demelees.

GÛÛe ØeefLeves Demeuesues DeVeheoeLe& meskeve kesâuÙeeme Levodopa 
Ûes Mees<eCe keâceer nesles. pes heeefke&âvmeveÛÙee Deew<eOeesheÛeejeleerue cenòkehetCe& 
Deew<eOe Deens.

ns šeUCÙeemee"er ceer ceePee ØeesefšvmeÙegòeâ Deenej Deew<eOe IesCÙeeÛÙee 
kesUsÛÙee keâener leeme DeeOeer Ieslees. Lees[keäÙeele peskeCe ke Deew<eOe Ùeele 
keâener leemeeÛes Deblej "skelees. ogheejÛÙee efkeâbkee je$eerÛÙee peskeCeele peemle 
Øeesefšvme Ieslees. 

vewmeefie&keâ ØeefLeveebÛee m$eesle...
 cees[ Deeuesues keâ[OeevÙe, [eUer, heveerj, oner,DeeefCe vešmed Ieslees.

pÙeeves oerIe&keâeU Tpee& efceUles. mveeÙetbvee DeeOeej efceUlees. KeeCÙeekej 
keâesCeleener leeCe ve he[lee ne DeeOeej efceUlees. 

Øeesefšvme ke Deew<eOeesheÛeejebÛee Ûeebieuee meceleesue meeOeuÙeecegUs ceuee 
ceePeer Meeefjjerkeâ keâeÙe&#ecelee efškeâkelee Ùesles. heeefke&âvmeveÛÙee ue#eCeebkej 
efkepeÙe efceUkeeÙeuee ceole nesles. DeveekeMÙekeâ Lekeâkee šeUCÙeeme ceole 
nesles.

ceer Deefle efMepekeuesues DeVe Iesle veener. keâejCe lÙeeÛÙeele hees<ekeâ 

cetuÙeebÛee veeMe neslees. leepes DeVe Ieslees. Demes kesâuÙeeves Deelee heÛeveMeòeâer 
megOeejueer Deens. Tpe&sÛeer heeleUer kee{ueer Deens. keâebleer megOeejueer. 
efokemeYej keâeÙe&#ece jent Mekeâlees. 

megÂ{ DeVeveefuekeâe, vewmeefie&keâ [esheeceeF&veÛee DeeOeej, jbieeryesjbieer 
heâUs YeepÙee ÙeebÛee [eSšceOÙes keehej ner leerve lelkes ceePÙee hees<ekeâ 
Øekeemeele cenòkeeÛeer Deensle. lÙeebveer ceuee efMekeâkeues Deens keâer Deeheueer 
ceeveefmekeâ efmLeleer, efkeÛeej, neueÛeeueer Ùeekej DeeheCe pes Keelees lÙeeÛee 
Kethe heefjCeece nesle Demelees. DeVe ns vegmeles Gpee& m$eesle vekns. les Skeâ 
ØekeâejÛes Deew<eOeÛe Deens. pes efMemleyeæ heæleerves efveÙeefceleheCes cnCepes 
Deieoer daily therapy mecepetve IesleuÙeecegUs ceuee les Debleyee&¢e 
meceleesue meeOeCÙeeme ceole keâjleele.

(MegYeeLeer& iepeeveve yeeboes[keâj ÙeebÛÙee Fb«epeer uesKeeÛee lÙeebÛeer keâvÙee 
[e@. vesne Øe. kesue&skeâj (MegYebkeâj) Ùeebveer kesâuesuee Devegkeeo.)

vesne Jesuexkeâj 
9004285344

MegYeeLeea, iepeeveve yeebose[keâj

meefJelee yees[x ÙeebÛeer keâueeke=âleer
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keâjcejkeâjebÛeer heefnueer Yesš vescekeâer keâOeer Peeueer ns Dee"kele veener. 
yengoe MeW[s meensyeebÛÙee Iejer efceefšbieceOÙes. ceuee cee$e Deecner ke<ee&vegke<e&s 
Skeâceskeâevee DeesUKelees DemesÛe keešles. heeefke&âvmevme efce$eceb[Uele pes 
menYeeieer Peeues lÙeebÛÙee kegâšgbyeeleerue keâesCee vee keâesCee kÙeòeâeruee heer[er 
neslee. keâjcejkeâj Demes Skeâceske Deensle pÙeebÛÙeekeâ[s keâesCeeueener heer[er 
vemeleevee les ceb[UeÛes Yekeäkeâce DeeOeejmlebYe yeveues. MeW[s DeeefCe heškeOe&ve 
Ùeebveer heeefke&âvmeve mkeceole ieš meg® kesâuee heCe cnCeekee lemee Øeeflemeeo 
efceUle veknlee. ceveg<ÙeyeU keâceer nesles. MeW[s meensye ceoleermee"er pesLes 
peele lesLes efkeÛeejle. Øeeflemeeo heâejmee vemes. heCe les ve keâbšeUlee meebiele 
jenle. keâjcejkeâj DeeefCe MeW[s meensye keâener efokeme TEC ceOÙes keâece 
keâjle nesles leske{erÛe keâeÙe leer DeesUKe. neleeKeeueer keâece keâjCeeNÙeebvee 
les yejesyej peesKele. keâjcejkeâjebÛee Peeskeâtve osTve keâece keâjCÙeeÛee 
mkeYeeke lÙeebÛÙee ue#eele Deeuee neslee. Skeâe keâewšgbefyekeâ Yesšerle lÙeebveer 
ceb[Uele ceoleeruee ÙesMeerue keâe efkeÛeejues. keâjcejkeâj Ùeebvee ceejuesuee 
Ke[e cee$e vescekeâe ueeiet he[uee. les DeeceÛÙeele meeceerue Peeues. 2008 
ÛÙee peeieeflekeâ heeefke&âvmevme efove cesUekÙeele 300/350 ueeskeâ npej 
nesles. Ùeeletve ceoleerÛes Deveskeâ nele efceUeues. hegCÙeeleerue kesiekesieàÙee 
SefjÙeevegmeej meele Yeeie keâjCÙeele Deeues. oj ceefnvÙeeuee ØelÙeskeâ 
kesâbõekej meYee IÙeeÙeÛes "jues. lÙee lÙee SjerÙeemee"er ØecegKe vesceCÙeele 
Deeues. Menj efkeYeeieeÛes ØecegKe keâjcejkeâj, ceer DeeefCe MesKej yeke&s neslees. 
keâjcejkeâjebveer Deeheues efce$e De®Ce oskemLeUer ÙeebÛes DeefÕeveer uee@‌peÛes 
yesmeceWš meYesmee"er efceUkeues. les ceesheâle GheueyOe nesCeej nesles. veblejÛÙee 
keâeUele ns mekeeËmee"er ceOÙekeleer& ef"keâeCe DemeuÙeeves Flej kesâbõs yebo 
Peeueer DeeefCe hegCÙeeleerue mekeeËmee"er ÙesLesÛe meYee meg® PeeuÙee. 9 ke<e&s 
lesLesÛe ÛeeueuÙee. 

yeIeleeyeIelee ceb[UeÛÙee keâeceebveer keâjcejkeâjebvee Peheešues DeeefCe 
les ceb[UeÛes meke&s mekee& Peeues. lÙeebÛeer Sskeât ÙesCÙeeÛeer mecemÙee kee{le 

DeeceÛes mHetâleeamLeeve - jeceÛebõ keâjcejkeâj
[e@. MeesLevee leerLe&Uer

MegYebkeâj

iesuÙeekej les Deelee keâeceeletve efveke=òe Peeues Demeues lejer lÙeebÛee keâeceeÛee 
Glmeen, Meeyeemekeâer osCes Deepener Deecneuee ØesjCee osles. 2001 
ceOÙes efveke=òe PeeuÙeekej les mkele:uee [eÙeyesšerme DemeuÙeeves [eÙeyesšerme 
hesMebš mee"erÛÙee «eghemee"er keâece keâjle nesles. lesLes keâece keâjCeejs Deveskeâ 
Deensle ÙesLes Deeheueer peemle iejpe Deens ns lÙeebveer peeCeues. lesLeerue 
ueeskeâebÛee jes<e helkeâ™ve les DeeceÛÙeeleÛe jeefnues. lesLeuÙee lÙeebÛÙee 
keâeceeÛee Deecneuee GheÙeesie Peeuee. meYesmee"er ogmeje ieg®keej "juesueeÛe 
neslee. keòeâs "jefkeCes, MegYeeLeer&vee Ùeemee"er heâesve keâjCes GheefmLeleer IesCes, 
oevehesšer, Ûeneheeve DeMeer veerš kÙekemLee ueeieueer. Ùeele keâjcejkeâjebÛee 
cees"e keeše neslee. 

ceb[UeÛeer mkele:Ûeer peeiee veknleer keâjcejkeâj ÙeebÛes Iej ceOÙekeleer& 
DemeuÙeeves lees Dee@efheâefMeÙeue heòee "juee. ceb[UeÛes keâece kee{uÙeekej 
hegmlekesâ, mcejefCekeâe vÙeeÙeuee, Flej ceeefnleermee"er Ùes pee meg® Peeueer. 
keâjcejkeâj Deeveboeves mekeeËÛes mkeeiele keâjle. heeefke&âvmeveefke<eÙeer, 
ceb[Ueefke<eÙeer ceeefnleer meebiele. ÙeeefMekeeÙe IejYesšerner keâjle. 
keâeÙe&keâeefjCeerÛÙee meYeebmee"erner keâjcejkeâj ÙeebÛes Iej mekee&vee ceOÙekeleer& 
DemeuÙeeves nkeäkeâeÛes ef"keâeCe nesles. keâjcejkeâj keefnveerner DeeceÛÙeeleuÙeeÛe 
PeeuÙee. peeieeflekeâ heeefke&âvmeveefove cesUekÙeele F&Memlekeve yemeketve 
IesCÙeeÛes keâece lÙeebveer Deeveboeveer GÛeueues. cesUekÙeele hegmlekeâefke›eâer 
DeeefCe Flej ceoleermee"er lÙeebveer cegueieer DeeefCe peekeF& Ùeebveener keâeceele 
Dees{ues, SkegâCeele kegâšgbye jbieueÙe ceb[UeÛÙee keâeceele Demes Peeues. 

keâece keâjleevee š^mšerefMehe Demes. lÙeebÛee keâeškeâmejer mkeYeeke 
ceb[UeÛes keâece keâjleeveener DemesÛe. keòeäÙeebvee heâesvekej, cesuekej efveceb$eCe 
ÛeeueeÙeÛes. heCe keâjcejkeâjebvee Iejer peeTveÛe meke& ceeefnleer meebietve 
Deeceb$eCe ÅeeÙeÛes DemeeÙeÛes. GvneleevneÛes Ûeeuele, yeme keâ™ve les 
peele. menueerÛes ef"keâeCe DeeOeer heeneÙeÛes DemeeÙeÛes lÙeelener lÙeebÛee 
heg{ekeâej. lesLesner yemeveer peele. 2014 meeueer Keeveehetj ÙesLeerue 
mevekeu[&uee menue peeÙeÛeer nesleer leerLe&Uer DeeefCe keâjcejkeâj Ùeebveer 
vesn™ mšsef[Ùecekeâ[tve yemeveer peeÙeÛes "jkeues. leerLe&UeRÛÙee keâeUpeercegUs 
ceer DeeceÛes megåo& ØekeâeMe peesMeer Ùeevee yejesyej hee"keues. 2015 meeueer 
hetCe& efokemeeÛeer menue "jueer. yemeves peeCes meesÙeerÛes veknles Deecner iee[er 
keâ™ve iesuees. KeÛe& DeeueeÛe. 2016 meeueÛÙee Meebleerkeve menueermee"er 
heenCeer keâjeÙeuee peeCÙeemee"er Deecner iee[er "jkele Deenesle ns ue#eele 
DeeuÙeekej lÙeeDeeOeerÛe les yemeves peeTve heenCeer keâ™vener Deeues. lesLes 



71heeefke&âvmevme efce$eceb[U - mcejefCekeâe 2026

ceb[UeÛÙee keâeceeyeöue meebietve keâceer KeÛee&le Yeespeve kÙekemLee "jketve 
Deeues. Deecner keâheeUeuee nele ueekeuee. DeevebokeveÛÙee menueerueener 
heleer helveer oesIesner Deeues. menueeruee keeefnveer DeeuÙee heCe ceeefmekeâ 
meYesueener lÙeevee ÙeeÙeÛes DemeeÙeÛes. heCe keâjcejkeâj lÙeevee meYesyeöue 
meebiele vemele. leer Deeueer keâer jer#ee keâjekeer ueeieles Demes lÙeebÛes cnCeCes 
Demes. veblej ceer keâjcejkeâjebÛee jes<e helkeâ™ve lÙeevee meYesÛeer ceeefnleer 
meebieeÙeuee meg®keele kesâueer. 

menueermee"er, ceeefmekeâ meYesmee"er efkeâbkee peeieeflekeâ heeefke&âvmeve 
cesUekÙeemee"er Deveskeâ iees<šeRÛeer Kejsoer Demes les meke& keâece keâjcejkeâj 
mkele:keâ[s Iesle. Deecner DeeCeuesues ceneie Demeles. ieekeele IesleuÙeeves 
hewmes keeÛeleele Demes lÙeebÛes cnCeCes Demes. megceveleeF& peesie Ùeebveer ceeF&keâ 
efouee neslee. lees ceeF&keâ, ye@vej, Flej meeefnlÙe Demeuesueer Skeâ Yeueer 
Leesjueer efheMekeer les mkele:ÛÙee IejeÛes leerve cepeues Gle™ve DeeCele 
DeeefCe hegvne Ûe{tve vesle. hejle peeleevee heškeOe&ve ÙeebÛÙee meeÙekeâueerkej 
efheMekeer "sketve oesIes yeesuele yeesuele peele. les ÂMÙe Depetvener ceePÙee 
[esàÙeemeceesj Deens. oesIeebÛÙee kewÛeeefjkeâ celeYeso Demele. keâjcejkeâj 
ÙeebÛes cele nesles hegâkeâš keâener ÅeeÙeÛes veener DeeefCe heškeOe&ve cnCele 
hewmes Deefpeyeele IÙeeÙeÛes veenerle. DeMee leNnssÛes ns celeYeso Demele. 
keâOeer Deekeepener Ûe{s. heCe lÙeebÛÙee cew$eerÛÙee Dee[ les keâOeerÛe Deeues 
veener. oesIeebÛeer keâecee yeöueÛeer efve…e, efve<keâece keâece keâjCÙeeÛeer ke=òeer 
DeeceÛÙeekej ØeYeeke šekeâle Deeueer. 

keâceer lesLes Deecner Demes keâjcejkeâjebÛes keâece nesles. lÙeebveer keâeÙe veener 
kesâues? APDA Ùee Decesefjkeâve meheesš& «egheÛÙee hegefmlekesâÛes `Ûeuee mebkeeo 
meeOetÙee....' Ùee hegmlekeâeÛes ceje"erle Yee<eeblej kesâues. mcejefCekesâmee"er 
efØebšj MeesOeues. ceeÛe&ÛÙee Yej Gvnele keejbkeej heeÙeer Ûeeuele Kesšs 
Ieeuetve keâece ceeieer& ueekeues, uesKeve, mebheeove kesâues, Øegheâs leheemeueer. 
yeBkesâle Keeles keâe{tve DeeefLe&keâ kÙekenej neleele Iesleues. iejpe he[ueer 
lej met$e mebÛeeueve kesâues. `osCes meceepeeÛes' Ùee Deešer&mš^erÛÙee ØeoMe&veele 
ceb[U menYeeieer Peeues lesLes mkeÙebmeskekeâ cnCetve keâece kesâues. he$ekÙekenej 
meebYeeUuee. osCeiÙee efceUkeuÙee. heojcees[ keâ™ve Deveskeâ keâeces kesâueer. 
DeMeer Ùeeoer Kethe ueebyele peeF&ue. 

heeefke&âvmevme cesUekee DeeefCe menue lej keâjcejkeâjebÛÙeeefMekeeÙe nesTÛe 
MekeâCeej veener Demes keešeÙeÛes. Skeâ ke<eer& les cegueerkeâ[s efmebieehetjuee iesues 
nesles lej KejÛe menue iesueer veener. ceOÙeblejer les Decesefjkesâuee iesues. 
lesLetvener lÙeebÛes ceb[UeÛÙee keâeceekeâ[s ue#e Demes. 

meg®keeleerheemetve keâjcejkeâj, MeW[smeensye, Deefveue kegâuekeâCeer& ns 
ceb[UeÛee š^mš keâjCÙeemee"er ceeies ueeieues nesles keâener meomÙeebÛee efkejesOe 
DemeuÙeeves keâece jWieeUues. jeceYeeT cneUieer ØeyeesefOeveerves mkeÙebmeskeer 
mebmLeebÛÙee keâeÙe&keenermee"er Dee"ke[eYejeÛeer keâeÙe&MeeUe DeeÙeesefpele 

kesâueer nesleer. ceer DeeefCe keâjcejkeâj lÙeele menYeeieer Peeuees. lesLes ceuee 
lÙeebÛÙeeleuee DeeoMe& efkeÅeeLeer& heeneÙeuee efceUeuee. keâeÙe&MeeUsle š^mš 
mLeeheve keâjCÙeeyeöue ceeie&oMe&ve nesles. lÙeekesUer š^mš keâjCÙeeÛeer 
efvekeâ[ Øekeâ<ee&ves peeCekeueer. Deecner keâÛÛee DeejeKe[e kesâuee. ßeer. 
ceeOeke Ùesjke[skeâj Ùeebveer ns keâece keâ™ve osCÙeeÛeer leÙeejer oMe&keueer. 
hee"hegjekee keâjCÙeeÛes keâece keâjcejkeâjebveer vesševes kesâues. DeeheuÙee IejeÛee 
heòee efouee. DeeefCe š^mš Deefmlelkeele Deeuee. les keâeÙe&keen Peeues. 

nUtnUt Deecner lÙeebÛÙeekeâ[tve keâeces neleele IÙeeÙeuee meg®keele 
Peeueer. 82 ke<ee&Ûes keÙe 40 ke<e&s meebYeeUuesuee [eÙeyesšerme ÙeecegUs 
leyÙesleerÛÙee le›eâejer Ûeeuet PeeuÙee neslÙee. Sskeât Ùesle veknles. DeLee&le les 
cnCele ceer Gòece Deens. 

lÙeebÛÙee meceepekeâeÙee&Ûee ceesúe keeše ceb[Uemee"er Demeuee lejer 
Flej DeveskeâebÛes keâjcejkeâjebefMekeeÙe heeve nuele vemes. Ùeele keâjcejkeâj 
kegâueke=òeeble, efce$eceb[Uer, pekeUÛes ueebyeÛes veeleskeeF&keâner Demele. 
lÙeebÛÙeemee"er les ØeâW[, efheâuee@mee@heâj, ieeF&[ Demeleele. lÙeebÛes peekeF& 
nefjØemeeo cnCeleele, yeeyee ceePÙeemee"er jesue cee@[sue Deensle. 

keâjesvee keâeUele Dee@heâueeF&ve meYee yebo PeeuÙee. Dee@veueeF&ve meYee 
meg® PeeuÙee. keeef<e&keâ cesUekeener Dee@veueeF&ve Peeuee Ùee vekÙee leb$eeMeer 
lÙeebÛes pegUt Mekeâues veener. Sskeât ve ÙesCes kee{leÛe Ûeeueues. keâjesvee 
keâeUele lej lÙeebvee DeÛeevekeâ neÙeheesiueesmeesefceÙee Peeuee. MejerjekejÛee 
leeyee megšuee. mebkesovee yebo PeeuÙee. GYes jenlee ÙesF&vee. leeW[ GIe[lee 
ÙesF&vee. 15 efokeme ne@efmhešueceOÙes nesles. nUtnUt leyÙesle megOee™ 
ueeieueer. 

Ùee keâeUele DeeMee jskeCekeâj peeTve ÙeeÙeÛÙee lÙee DeeuÙee keâer les 
Úeve nmele. leer lÙeebÛÙee Deeke[erÛes KeeÙeuee keâ™ve vesF&. les Deeke[erves 
Keele. lÙeebÛeer cegueieer cnCes, legcner Deeueele keâer yeeyee KegMe Demeleele. 
Ùesle pee. cegueerueener Lees[e DeeOeej keešs. DeeMee ceuee cnCes lÙeebÛeer 
DekemLee heenkele veener. legcner Deefpeyeele ÙesT vekeâe legcneuee yeIekeCeej 
veener. lÙeevee keâener ve keâjlee he[tve jeefnuesues heneÙeÛeer mekeÙe veknleer. 

Iejer mees[uÙeekej 24 leeme attendant "skeuee leyÙesle Lees[er 
megOee™ ueeieueer DeeefCe 15 Dee@iemšuee hegvne Devekeâe@vMeme Peeues 
hegvne ne@efmhešueceOÙes 21 efokeme cegkeäkeâece. Deelee efkeâ[veerkej Lees[e 
heefjCeece Peeuee. WBC count kee{uee. keâjesveeÛee keâeU neslee. Skeâe 
kesUer ®ceceOÙes peemle ueeskeâ jent Mekeâle veknles. Ùeele Skeâ yejs nesles 
lÙeevee efkeâbkee IejeleuÙee Flejebveener keâjesveeves iee"ues veener. 

Skeâ kesU DeMeer Deeueer DecesefjkesâÛeer cegueieer Deeueer. Flej veelekeeF&keâ 
YesšeÙeuee ÙesTve peeT ueeieues Ùeeletve les yeensj ÙesCeej veenerle DeMeerÛe 
heefjefmLeleer nesleer. heCe lÙeebÛÙee efkeuehee@kejcegUs Ùeeletve les yeensj Deeues. 
[e@keäšjner cnCeeues, ne Ûecelkeâej Deens. Deelee Iejer mees[ues lejer 
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[e@‌keäšjveer 24 leeme veme& DeeefCe attendant "skeCÙeeme meebefieleues. 
leerve ceefnvÙeebveer veme& keâceer kesâueer. heâòeâ je$eerÛee attendant jeefnuee. 
Deelee efpevee Gle™ ueeieues. 

Ske{s efkemleejeveer meebieeÙeÛes keâejCe veblej lÙeevee ÛeebieuÙee 
heefjefmLeleerle heenCeeNÙeebvee les DeeheuÙee efkeuehee@kejÛÙee DeeOeejs keâesCelÙee 
efokÙeeletve yeensj Deeuesle ns mecepeekes. DeeMee Iejer peele nesleer. ceb[UeÛÙee 
keâeceeyeöue meebiele nesleer. YejleveešŸe cebefojemeceesj Dee@efheâme PeeuÙeeÛes 
meebefieleuÙeekej cnCeeues, ceer Deelee jespe Lees[e kesU yemele peeF&ve. 
lÙeebÛee ne Glmeen heentve Deecner Lekeäkeâ nesle neslees. 

mcejefCekeâe ÅeeÙeuee DeeMee Skeâoe peeTve Deeueer. nUtnUt lÙeebveer 
hetCe& mcejefCekeâe keeÛeueer. DeeMeeves efokebiele heleerkej nmeleKesUle 
efueefnuesuee uesKe lej lÙeebvee Ske{e Deeke[uee, ceuee lÙeebÛee heâesve 
Deeuee lÙee meceesj DemelÙee lej efce"er ceejueer Demeleer. 

meieUs lÙeevee Yesštve Ùesle nesles. ceuee cee$e lÙeebÛes leerve peerves Ûe{tve 
peeCes MekeäÙe vemeeÙeÛes. lejerner ceer ceveeÛee efnÙÙee keâ™ve peeTÛe Demes 
"jkeues. lej lÙeebÛeeÛe heâesve Deeuee Deefpeyeele ÙesT vekeâe ceerÛe legcneuee 
YesšeÙeuee ÙesF&ve. lÙeebÛeer cegueieer Gceener cnCeeueer ceer Skeâoe yeeyeebvee 
IesTve ÙesF&ve. lÙeevee YesšCÙeeÛeer mebOeer DeÛeevekeâ pegUtve Deeueer. DeeceÛes 
DeewjbieeyeeoÛes MegYebkeâj jcesMe efleUkes hegCÙeeuee ÙesCeej nesles DeÛeevekeâ 
efkeâjCe mejosMeheeb[s ÙeebÛÙee Deeskeâ mebkegâue meYeeie=nele iesššgiesoj 
"skeues. keâjesvee veblejÛee ne heefnueeÛe Dee@heâueeF&ve keâeÙe&›eâce neslee. 

MegYebkeâj, MegYeeefLe&veer Ùeeuee Gob[ Øeeflemeeo efouee. keâjcejkeâj mehelveerkeâ 
keâeÙe&›eâceeuee Deeues. ceePÙee [esàÙeemeceesj hetkeer&ÛesÛe Glmeener keâjcejkeâj 
nesles. lÙeevee Yesštve PeeuesuÙee DeeveboeÛes keCe&ve keâ™ Mekeâle veener. 

17 Dee@keäšesyejÛÙee keâespeeefiejer keâeÙe&›eâceeueener les Deeues. mekeâeUerÛe 
KeCeKeCeerle Deekeepeele heâesve Deeuee ceole keâjeÙeuee ÙesT keâe?lÙeebÛes 
Demes yeesueCesner Deecneuee Gpee& osCeejs nesles. Deecne mekeeËÛes Gòece 
DeeÙeespeveeyeöue YejYe™ve keâewlegkeâ kesâues. 1 ef[meWyejuee ceesjeÛÙee 
efÛebÛeueer ÙesLeerue menueerueener Deeues. lesLeerue meke& Ghe›eâceele menYeeieer 
Peeues. lÙeebÛes menueerleerue menYeeieeÛes heâesšes heentve lÙeebÛes kegâšgbyeerÙener 
Lekeäkeâ Peeues. 

Deepe les ØelÙe#e keâeceele menYeeieer vemeues lejer lÙeebÛee heâòeâ 
menYeeiener DeeceÛÙeemee"er ceesueeÛee Demelees. lÙeebÛÙee efvemhe=n keâeÙee&Ûee 
DeeoMe& DeeceÛÙeemee"er efoMeeoMeer& Deens. efce$ee heeefke&âvmevee DeMeer 
ueeKeele Skeâ Demeuesueer ceeCemes legPÙeecegUs DeeceÛÙee DeeÙeg<Ùeele Deeueer 
Kethe OevÙekeeo! 

lÙeebÛÙee mce=leeruee efkeveceÇ ØeCeece!
(ßeer. jeceÛebõ keâjcejkeâj ÙeebÛes keâener ceefnvÙeebhetkeer&Ûe og:Keo efveOeve 

Peeues. 2023 meeueÛÙee mcejefCekesâle MeesYeveeleeFËveer lÙeebÛÙee kej 
efueneruesuee ne YeekehetCe& uesKe)

[e@. MeesYevee leerLe&Uer
9657784198



`iehheebieCe' men}, ke=â<eer kesâbõele meehe[}s}er meeheeÛeer 
DeKeb[ keâele, DeeefCe DebOeejele ÛecekeâCeeje (Luminescent) 

ke=#e oeKeefkeleevee hebkeâpe LeUs

`iehheebieCe', ke=â<eer kesâbõele men}erleer} menYeeieer, 
MegYebkeâj ke  mkeÙebmeskekeâ

heeefke&âvmevme efce$eceb[U DeeefCe 
ueeF&heâmheeke&â šskeäveesuee@peerpe DeeÙeesefpele efMeyeerjØemebieer 

keâeÙe&keâeefjCeer meomÙe DeeefCe mkeÙebmeskekeâ 

`iehheebieCe' ke=â<eer heÙe&šve kesâbõeÛes 
mebÛeeuekeâ De@[. DeeWkeâej osMeheeb[s mebkeeo meeOeleevee.

`iehheebieCe' ke=â<eer heÙe&šve kesâbõ menue Øemebieer ßeer. LeUs 
ÙeebÛÙeekeâ[tve Deew<eOeer kevemheleeRÛeer ceenerleer Iesleevee MegYeeLeer&. 

`iehheebieCe' ke=â<eer heÙe&šve kesâbõ menueerceOes menYeeieer MegYeeLeer& 
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keâeÙee&ueÙeeÛee heòee :

heeefke&âvmevme efce$eceb[U
1314/1 meoeefMeJe hes",
megke=âle efyeu[eRie, YejleveešŸe cebefojemeceesj,
hegCes 411030.
Heâesve veb - 9960471314 / 94210 18490

yeBkeâ Keeles leheMeerue

2025 cesUekee, mcejefCekeâe DeeefCe `Dee"keCeerleerue 
MegYeeLeer&' hegmlekeâ ØekeâeMeve, meewjYe yeesLeje Je keâefMeMe nmles.

2025 cesUekee MegYeeLeerËÛÙee keâueeke=âleeRÛeer heneCeer keâjleevee 
ØecegKe DeefleLeer meewjYe yeesLeje Je keâefMeMe ceKeerpeeveer

keeef<e&keâ cesUekÙeeleerue MegYeeLeerËÛes mecetnve=lÙe- keâesjerDees«eeheâer 
$e+ef<ekesâMe hekeej DeeefCe menkeâejer.

keeef<e&keâ cesUekee Øemebieer meewjYe yeesLejeÛÙee Yee<eCeeuee 
GlmHetâle& oeo osleevee, MegYeeLeer& keâ@hšve megveerue keâke&s.

ceb[Uemee"er SsefÛÚkeâ osCeieer ke=âheÙee heeefke&âvmevme efce$eceb[U Ùee veeJes ÅeeJeer.

yeBkeâ Dee@Heâ ceneje<š̂, keâceuee vesn¤ heeke&â MeeKee, hegCes 411004. 
Savings A/c No. - 60293752005 

IFSC - MAHB0000330    

  osCeiÙee 80G Debleie&le DeeÙekeâj mekeueleerme hee$e Deensle.
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De@cyesmes[j [e@. ceervee#eer keWkeâšjeceveÛeer ceb[UeÛÙee mše@ueuee Yesš.

ieeskÙeeÛes Commissioner for Empowerment, 
ßeer. ieg™veeLe heekemekeâj DeeefCe he$ekeâej ØekeâeMe keâecele ÙeebÛeer 

mše@ueuee Yesš.




