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efJemleejerle mebHeeokeÀer³e
Life’s Offerings

-Vaijayanti Kirtikar

mebHeeokeÀer³e

keÀefJeles®es yeesì Oeªve
õmegneefmeveer keÀerefle&keÀj

cejeþer keÀefJelesuee HeesjkebÀ keÀªve
veeceosJe {meeU vegkeÀles®e iesues.
Kejblej; `veeceosJe {meeU ne keÀJeer
iesuee'- Demeb SkesÀjerle yeesuee³euee nJeb.
les keÀener kesÀMeJemegle, ce{xkeÀj veJnsle
`iesues' cnCee³euee. DeepeHe³e¥le
DeeHeu³eele®e DemeCeeje,
DeeHeu³eentvener JesieÈ³ee DeOeesefJeéeele
JeeJejCeeje, efJe®eejebveer DeeHeu³ee
efJe®eejebHes#eener DeefOekeÀ Gb®eeJej
peieCeeje, keÀefJelesletve Yee<esuee JesieUs
keÀeJ³eYeeve osCeeje, eEkeÀyengvee
keÀefJelesuee DeHeefjef®ele Demeuesu³ee
DevegYeJeebvee l³ee®e Yee<esletve ceeb[Ceeje
Demee ne keÀJeer. 71 meeueer l³eeb®ee
`ieesueefHeþe' Òeefme× Peeuee.
ieesueefHeþîeeleues DevegYeJe, lesLeueer
GIe[erJeeIe[er Yee<ee ³eecegUs
ce{xkeÀjebHeemetve Gceuele iesuesueer cejeþer
veJekeÀefJelee SkeÀoce Jes[erJeekeÀ[er nesle
Lejejueer! `ceuee GOJemle Jne³e®eb³e'
cnCele l³eeb®³ee Dee³eg<³eele YeesJeb[le
jeefnuesueer l³eeb®eer Helveer ceefuuekeÀe
(ceefuuekeÀe Decej MesKe) DeeHeu³ee
DeelcekeÀLeveele cnCeles®e vee; `l³ee®eb
jHeÀ Deved ìHeÀ J³eeqkeÌlecelJe ceuee
DeeJe[ueb.' J³eeqkeÌlecelJee®ee lees®e `jHeÀ
Deved ìHeÀ'HeCee  l³eeb®³ee keÀefJelesle
Glejuee³e.

veeceosJe {meeU ceuee Heefnu³eeboe
keÀOeer yejb efomeues?- peeCeJeues? 65,
66®³ee megceejeme veeceosJe DeeefCe
l³eeb®³ee efce$eeb®eb `ìesUkebÀ' DeOetveceOetve
cegbyeF& cejeþer ûebLemebûeneue³eele
(vee³eieeJe MeeKee) ³ee³e®eb. ceer l³eeJesUer
DeY³eemee®eb efveefceÊe meeOetve
PeHeeìu³eemeejKeer ³ee ûebLeeue³ee®³ee
meboYe& efJeYeeieele HegmlekesÀ efHemetve keÀe{le
nesles. veeceosJeyejesyej Jemeble iegpe&j,
legUMeer Hejye, jepee {eues, ÒekeÀeMe
Kejele, meleerMe keÀeUmeskeÀj, ceveesnj
DeeskeÀ (`cev³ee') Demes keÀJeeR®es keÀeW[eUs
Demee³e®es. lesJne Deefve³elekeÀeefuekeÀe®eer
®eUJeU peesjele nesleer. Jeie&efJeêesn,
ÒemLeeefHeleebefJe©× yeb[ keÀjC³eele
DeeJesie Demee³e®ee. ne DeeJesie
veeceosJe®³ee `efJeêesn' ³ee

Deefve³elekeÀeefuekeÀelener Demee³e®ee.
l³eeb®³ee meceeblej Demee [esÈ³eele
megjcee IeeueCeeje ®ebêkeÀeble Keeslener ³ee
meboYe& efJeYeeieele Keg®eea De[Jetve
Jee®eve³e%e keÀjerle Demee³e®ee. l³ee®ee
`ceefle&keÀ' veeJee®ee keÀefJeleemebûen Òeefme×
Peeuee neslee. Deecner keÀener
Jee®eveJes[s- DeY³eemet efJeÐeeLeea cnCepes
veeceosJe®³ee ìesUkeÌ³ee®³ee Yee<esle
`efJeÐeeHeerþe®es Ye[Jes' neslees! l³eecegUs®e
keÀer keÀe³e; oesve efJe©× ìeskeÀeb®es
SkeÀceskeÀebvee DeekeÀ<e&Ce Demeles lemes
Deecneuee lejerner ³ee ìesUkeÌ³ee®³ee
keÀeJ³eefveefce&leer®es, Deefve³ele-
keÀeefuekeÀeb®³ee ®eUJeUer®es, yeb[Keesjer®es
DeekeÀ<e&Ce nesles. l³eeleuee leguemeer Hejye
ceeP³ee®e Jeiee&le (Sce.S.uee) keÀOeerceOeer
`OetcekesÀlet' Demee ³ee³e®ee. meleerMe
keÀeUmeskeÀjner oesve Je<ex ceeP³ee®e
Jeiee&le neslee. (lesJne®e lees mìsì yeBkesÀle
ueeieuee, l³eeves ueive kesÀues Deved l³ee®es
Sce. S. jentve®e iesues. cee$e
`ueeskeÀJee*dce³e ie=n' l³eeves HeÀej ®eebieues
®eeueJeues Deens. `Jee®eCeeN³ee®eer
jespeefveMeer'uee vegkeÀlee®e `meeefnl³e
DekeÀeoceer' HegjmkeÀejner ueeYeuee³e.)
l³eecegUb ³ee ìesUkeÌ³eele DeOetveceOetve ceer
[eskeÀJee³e®es. ieg©veeLe meeceblener neslee
l³eele. JesieUb efJeée, JesieUer
Dee¬eÀcekeÀlee, JesieUer Yee<ee, JesieUb
peieCeb... ³ee meJee¥yeÎue®eb DeekeÀ<e&Ce
nesleb les. HeCe SkeÀoe l³eeb®³ee `Oet[ietme
IeeueC³ee®³ee' mebûeneue³eeleerue
MewueeryeÎue mebûeneue³eele DemeCeeN³ee
ûebLeHeeue ceveesnj Heeje³eCesveer efJejesOe
oMe&Jeuee. Heeje³eCes Deece®es owJele.
kegÀþueener meboYe& ve oslee vegmeles
HegmlekeÀe®es Jee uesKekeÀe®es veeJe meebiee,
efJe<e³e meebiee, Heeje³eCes Hee®e efceefveìele
nJeer leer HegmlekesÀ DeeCetve Ðee³e®es.
Deecne efJeÐeeL³ee¥vee DeMeer ceole
keÀjC³eele l³eebvee DeHejbHeej Deevebo
Demee³e®ee. efMeJee³e lesLes DeveskeÀ
ceesþceesþs uesKekeÀ ³ee³e®es. l³eeb®ee
meboYe&DeeOeejner Heeje³eCes®e. KetHe íeve
ceeCetme. lej DeMee íeve ceeCemeeuee ³ee

One lazy Sunday afternoon,
we made a trip to an orphanage.
We made quite a few rounds
around the area till we located
the faint sign written in chalk on
the gate of a nondescript
building “children’s home”. It was
basically 2 rooms cramped with
50 odd children and 3 lady
caretakers. The children were all
in the age group of 2 to 10 years
old. It was a heartwarming sight;
they were surprisingly all well
dressed, well mannered and
spoke a good spattering of
English. One by one each one
introduced themselves. They
even had fancy names like
Cindrella (the prettiest and
youngest girl in the lot), Peter
Pan (the very naughty 3 year
old), Hansel, etc. They were of
course named by the sweet
caretakers. There was one little
boy called John who particularly
caught my attention. He craved
for touch and once in my arms
he simple refused to let go off
me. We had a great time playing
games, having snacks and one
couldn’t miss how their tiny
faces lit up when they saw ice
cream coming their way. When
we left they all had only one
question to ask “will you come
back next Sunday too?”

Most of these kids had been
left at the doorstep of the home
when they were a few days old,
some even when they were just
a day old. It is beyond
imagination what circumstance
forces people to abandon these
God’s creations. These children
were just happy that they had
visitors. We never realize that
the simple joys of life which life
offers us may be only starry
dreams for others.

I had the opportunity recently
to accompany one of my friends
to a movie hall. She was
accompanied by a very shy 16
year emaciated girl whom she
had rescued from being sold off
under the pretense of marriage in
a village in Rajasthan. She was
inside a movie hall for the first
time and her eyes were
sparkling. She wouldn’t stop

smiling or staring at people and
constantly looking all around her
throughout the movie. She
doesn’t follow Hindi at all and yet
she enjoyed the Hindi movie the
most.

These episodes just showed
me how unnecessarily we worry
over unimportant things in life
and ignore the beautiful things
life has to offer us. It is said that
the best things in life are free. I
asked some friends what gives
them joy and these are the
replies that I received:

Sleeping in on a rainy day,
You reach into your pocket

and find a 100 Rs note from the
last time you wore these jeans.
You aren’t rich, but you are richer
than you were a second earlier,

You pass her on the street
and she glances up at you
momentarily,

Receiving a letter from
someone you know via snail mail
in the electronic mail age,
excitement overtakes you as you
tear into this rare gift,

Beating the yellow light at the
traffic signal

Hearing the right song at the
right moment - the entire meaning
of life seems crystal clear,

The first sip of a water when
you’re thirsty,

You and your friend blurting
out the same exact set of words
simultaneously,

Spotting a parking spot
immediately in front of you,
Realizing you have more time to
sleep – Something abruptly
awakens you and you think it’s
time to get up.  Then you squint
over at your alarm clock and
realize you still have 2 more
hours to sleep,

A beautiful view – As the car
veers around the side of the
mountain you can see the entire
valley below filled with wild
flowers and bright green
vegetation.  The scenery reminds
you of something you once saw
in National Geographic.  But here
it is live, right before your eyes.

Reminiscing about old times
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Heeþejs ÒeYeg meesMeue meceepe
Heeþejs ÒeYeg meesMeue meceepe Je

Heeþejs ÒeYeg keÀes-Dee@He. ne. meesmee³eìer,
Keej ³eeb®³ee meb³egkeÌle efJeÐeceeves jefJeJeej
efoveebkeÀ 1 ef[meWyej, 2013 jespeer
Keej®³ee Heeþejs ÒeYeg keÀes-Dee@He. ne.
meesmee³eìer®³ee meebmke=ÀeflekeÀ keWÀêe®³ee
meYeeie=nele ogHeejer 3 Jeepeu³eeHeemetve
Heg{erue mHeOee& IesC³eele Deeu³ee.
jebieesUer mHeOee&- (JesU 1 leeme)
De-ieì- 15 Je<ee&Keeueerue
efJe<e³e- DeekeÀeMe kebÀoerue
kegÀ. Deeb®eue MewuesMe leUHeos ³eeme
meceepee®es yeef#eme
ye-ieì- 15 Je<ee¥Jejerue
efJe<e³e-®eewjbieeJejerue efveJe[bgiee®es
OeveefoJes (keÀceerlekeÀceer Hee®e)
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. meew. mvesne Deefpele
jeCes, efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ- meew. pe³eceleer
pe³eHeeue leUHeos, le=leer³e ¬eÀceebkeÀ-
meew. Þeglee Deevebo leUHeos
ef®e$ekeÀuee mHeOee& (JesU 30 efceefveìs)
efJe<e³e- efJeefJeOe HeÀUeb®es leeì
(keÀceerlekeÀceer Hee®e ÒekeÀej®eer HeÀUs)
De-ieì- 15 Je<ee&Keeueerue
³ee ieìele 5 mHeOe¥keÀebveer Yeeie Iesleuee.
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. meevJeer ®ee©oÊe
Oew³e&Jeeve, efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ- kegÀ.
DeeefueMee efvekeÀesueeF& keÀerefle&keÀj,
le=leer³e ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. Deeb®eue MewuesMe
leUHeos
ye-ieì- 15 Je<ee¥Jejerue
³ee ieìele 5 mHeOe¥keÀebveer Yeeie Iesleuee.
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- Þeer. meboerHe OegjbOej,
efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ- Þeer. vebokegÀceej
ke=À<CejeJe efJepe³ekeÀj, le=leer³e ¬eÀceebkeÀ-
meew. Hetpee ceboej keÀesþejs
nmlekeÀuee mHeOee& (JesU 30 efceefveìs)
De-ieì- 15 Je<ee&Keeueerue
efJe<e³e- HeCeleer mepeefJeCes
³ee ieìele 3 mHeOe¥keÀebveer Yeeie Iesleuee.
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. DeeefueMee
efvekeÀesueeF& keÀerefle&keÀj, efÜleer³e
¬eÀceebkeÀ- kegÀ. meevJeer ®ee©oÊe
Oew³e&Jeeve, le=leer³e ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. Deeb®eue
MewuesMe leUHeos
ye-ieì- 15 Je<ee¥Jejerue
efJe<e³e- keÀe[&HesHej®ee cegkegÀì yeveefJeCes
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- Þeer. vebokegÀceej
ke=À<CejeJe efJepe³ekeÀj, efÜleer³e
¬eÀceebkeÀ-  meew. Òeerleer MewuesMe leUHeos
mebieerle mHeOee&
De-ieì- 15 Je<ee&Keeueerue

efJe<e³e- yeeueieerle
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. Deeoerue efpelesMe
leUHeos, efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. ³eLeeLe&
ceboej keÀesþejs
ye-ieì- 15 Je<ee¥Jejerue
efJe<e³e- YeeJeieerle
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- meew. megneme vebokegÀceej
efJepe³ekeÀj, efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ-  Þeerceleer
#ecee He¨ekegÀceej keÀesþejs, le=leer³e
¬eÀceebkeÀ- meew. jpeveer efveleerve keÀesþejs
He@Àvmeer[̂sme mHeOee& (JesU 3 efceefveìs)
De-ieì- 8 Je<ee¥He³e¥le
efJe<e³e- HeCeleer mepeefJeCes
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- kegÀ. efJeJeeve ÞeerHeeo
DeeieemekeÀj, efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ-  kegÀ.
³eLeeLe& ceboej keÀesþejs, le=leer³e ¬eÀceebkeÀ-
kegÀ. Deeoerue efpelesMe leUHeos,
ye-ieì- 8 Je<ee¥Jejerue les 15 Je<ee¥He³e¥le
mHeOe&keÀebDeYeeJeer mHeOee& Peeueer veener.
keÀ-ieì (15 Je<ee¥Jejerue)
Þeer. vebokegÀceej ke=À<CejeJe efJepe³ekeÀj
³eebme meceepee®es yeef#eme
kewÀ. efJepe³e yeeUejece jeCes mcejCeeLe&
SkeÀHee$eer DeefYeve³e mHeOee& (JesU 5 efce.)
De-ieì- 15 Je<ee¥Keeueerue
mHeOe&keÀebDeYeeJeer mHeOee& Peeueer veener.
ye-ieì- 15 Je<ee¥Jejerue
ÒeLece ¬eÀceebkeÀ- Þeerceleer #ecee
He¨ekegÀceej keÀesþejs, efÜleer³e ¬eÀceebkeÀ-
Þeer. vebokegÀceej ke=À<CejeJe efJepe³ekeÀj.

Jejerue mHeOee¥®es Hejer#eCe Deveg¬eÀces
meew. ÒeCeewleer ÒeMeeble JewÐe Je Þeer. megjsMe
jeCes ³eebveer kesÀues. meceepe ³ee oesvner
Hejer#ekeÀeb®ee DeeYeejer Deens.
Hejer#ekeÀeb®ee Heefj®e³e meceepee®³ee
DeO³e#ee Þeerceleer mJeeleer ÒeJeerCe jeCes
³eebveer keÀªve efouee. l³eebvee efceþeF&
osTve mevceeefvele keÀjC³eele Deeues.
GÊeje-oeKeue Hejer#ekeÀebveerner meceepee®es
DeeYeej ceevetve  mHeOe&keÀebvee  met®evee
kesÀu³ee.

³eeJe<eea Heeþejs ÒeYeg meesMeue
meceepeeleHexÀ meJe& mHeOe&keÀebvee
ÒeMemleerHe$ekesÀ meceepee®³ee DeO³e#eeb®³ee
nmles osC³eele Deeueer.

Heeþejs ÒeYeg meesMeue meceepee®ee
126Jee JeOee&Heveefove ieg{erHee[J³eeuee
meesceJeej efo. 31 cee®e& 2014 jespeer,
mee³eb. 5 Jee. Keej ³esLeerue Heeþejs ÒeYeg
keÀes-Dee@He. ne. meesmee³eìer®³ee
meebmke=ÀeflekeÀ keWÀêe®³ee meYeeie=nele [e@.
G<ee ÒeYeekeÀj censéejer ³eeb®³ee
DeO³e#elesKeeueer meepeje keÀjC³eele
³esF&ue.

ìesUkeÌ³eeves l³ee®eer `[îetìer' mebHeu³eeJej
yeensj jml³eeJej yegkeÀuetve keÀe{ues. ceie
DeveskeÀ ieesäer Peeu³ee... keÀe³e&Jeener
Peeueer. ³ee ìesUkeÌ³eeuee mebûeneue³eele
³esC³ee®eer yeboer Peeueer. yeeyetjeJe yeeietue,
®ebêkeÀeble Keesle lesJe{s ³esle. keÀejCe les
³eele veJnles. veeceosJe®es Òel³e#e YesìCes/
oMe&ve lesJneHeemetve yebo Peeues.

cee$e lees 71®³ee `ieesueefHeþe'letve
Hejle Yesìuee lees l³eekeÀeU®³ee (65-
66®³ee) keÀefJelee IesTve®e. l³eeJesUer
Deecnerner ÒeieuYe Peeuees neslees.
keÀefJelesleueer l³ee®eer peerJeble Yee<ee,
efJeéekeÀefJelesMeer DemeCeejer peJeUerkeÀ
DeeefCe Jee®ekeÀebMeer keÀefJelesletve
DemeCeeje mebJeeo Leesj®e neslee.
ceu³eeUer, keÀVe[, leefceU,
Hebpeeyeer,yebieeueer Yee<eeble l³ee®eer
keÀefJelee DevegJeeoerle Peeueer leer keÀe³e
Gieer®e? `ieesueefHeþe', `KesU',
`efveJee&CeeDeieesoj®eer Heer[e', `legPes yeesì
Oeªve ®eeueuees Deens'... Demes
efkeÀleerlejer keÀefJeleemebûen cejeþer
keÀefJelesuee veJeerve Dee³eece osles Peeues.
`ne[keÀer ne[JeUe' veeJee®eer
íesìsKeeveer keÀeobyejerner l³eeves efueefnueer.
`oefuele HeBLej'®eer mLeeHevee kesÀueer.
meec³eJeeoeJej efJeéeeme þsJele ne
ceeCetme jepekeÀejCeele keÀener keÀeU
efmLejeJeuee. HeCe efmLejeJeCes ner l³ee®eer
Òeke=Àleer®e veJnleer. meceepemebmke=Àleervesner
l³eeuee efmLejeJet efoues veener.
DeeþJeleb³ed, jepee efMeJeepeer
efJeÐeeue³eele, oeoj ³esLes Peeuesu³ee
DeefKeue Yeejleer³e cejeþer meeefnl³e
mebcesueveeleerue keÀefJemebcesueveele
veeceosJe®es veeJe nesles, menYeeie neslee.
l³eeves keÀefJelee cnCee³euee meg©Jeele
kesÀueer. oesve®eej DeesUerveblej
meJe&meeceev³e, leLeekeÀefLele `veeiej'
Þeesles mebleeHeues, l³eebveer efve<esOe keÀje³euee
meg©Jeele kesÀueer. l³ee Òeefleef¬eÀ³es®ee
efve<esOe cnCetve mJeleë veeceosJe®e
(DeeHeueer keÀefJelee DeeHeu³eeyejesyej
IesTve) keÀefJemebcesuevee®ee l³eeie keÀªve
yeensj He[uee.

l³ee®es Demes `yeensj®es' DemeCes
lesJnener peeCeJeues! ÒeMve He[lees keÀer
®eebieu³ee ceeCemeeuee, ®eebieu³ee keÀJeeruee
`veeiej mebmke=Àleer' ieeJekegÀmeeyeensj®e
þsJeCeej keÀe? ner ceeveefmekeÀlee
yeoueCeej keÀOeer? HeCe veeceosJeuee ³ee®es
megKeogëKe veJnles. l³ee®es efueefnCes, l³ee®es
DeHeÀeì Jee®eve, DeHeÀeì peieCes ®eeuet®e
jeefnues. `cetKe& cneleeN³eeves [eWiej
nueJeues' veeJee®ee l³ee®ee keÀefJeleemebûen
Deens. veeceosJe `[eWiej nueJele'®e
jeefnuee keÀe³ece. cnCetve®e lees ceesþe.

ceefuuekeÀe DecejMesKe®ee Heefnuee
keÀefJeleemebûen `JeeUt®ee efÒe³ekeÀj'
meÊej®³ee oMekeÀele Òeefme× Peeuee.
lesJne efle®eer DeeF& (HetJee&Þeceer®³ee kegÀmetce

pe³ekeÀj) lees mebûen IesTve ceeP³ee Iejer
Deeueer nesleer. Heg{s ceeP³ee
keÀe@uespemeeþerner ceer l³ee®³ee keÀener Òeleer
Kejsoer kesÀu³ee. ³ee ceeP³ee Iej®³ee Yesìerle
kegÀmegceleeF&ves oesvner peeJe³eebyeÎue- SkeÀ
yeJex, SkeÀ veeceosJe- keÀenerkeÀener mebJeeo
meeOeuee. HegmlekeÀebHeefuekeÀ[s Yesìuesuee
veeceosJe ceer meg©JeeleerHeemetve ³ee uesKeele
DeeþJeles³ed; cnCetve ns DeeþJeues.

veblej KetHe keÀeUeves Deieoer iesu³ee
Je<eea Je=ÊeHe$euesKekeÀmebIeele veeceosJe
efomeuee, Yesìuee. `ueeskeÀJee*dce³e-
ie=ne'ves megOeejkeÀ DeesueJes ³eeb®³ee
íe³eeef®e$eeb®es HegmlekeÀ keÀe{ueb- jmlee
Pee[Ceejs, keÀ®eje G®eueCeejs, ieìejele
Gleªve peerJe OeeskeÌ³eele Ieeuetve ieeU
meeHeÀ keÀjCeejs... DeMeeb®eer cetkeÀYee<³e
keÀjCeejer yeesuekeÀer íe³eeef®e$es ³ee
HegmlekeÀele Deensle. `mepeefJeueer ceer
Jesovee Deved Jesoves®es ieerle Peeues.

HegÀueefJeu³ee yeeiee lemes
pJeeueecegKeerner Meerle Peeues'... DeMeer
mebJesovee peeieJeCeejer ner íe³eeef®e$es.
SkeÀe ef®e$eele lej keÀ®eN³ee®³ee ef{ieeJej
veeU ve keÀeHeuesues ef®eKeueeves
ue[ye[uesues DeYe&keÀ nesles! ceuee
ueeskeÀJee*dce³eie=ne®³ee meleerMe
keÀeUmeskeÀjves ³ee ÒekeÀeMeveeuee
yeesueeJeueb nesleb. ÒekeÀeMeve veeceosJe
{meeUeb®³ee nmles nesleb. ÒeYeeJeer Yee<eCe
keÀjCeeje veeceosJe l³eeefoJeMeerner ÒeYeeJeer
yeesueuee. HeCe menve Peeueb veener l³eeuee
efJemeefJeMeerle ieeþes[îee®³ee ªHeele
yeIeCeb. l³eeuee Keg®eealetve G®euetve DeeCeueb
nesleb. yemetve®e lees yeesueuee. nmet keÀer ve
nmet Demeb DeesUKeer®eb nmeuee cee$e. l³ee®eb
nmeCeb, l³ee®eb keÀe³e&, l³ee®eer
DeOeesefJeéeeyeÎue®eer keÀUkeÀU efkeÀleer
efkeÀleer megmebmke=Àle nesleer! ceie
meleerMekeÀ[tve l³ee®³ee ogKeC³eeyeÎue
keÀUueb. les ogKeCeb ceeP³ee kegÀìgbyeelener
Lewceeve Ieeuetve iesueb nesleb. l³eecegUs
menevegYeJe oeìtve Deeuee... `ceer
ogëKeeuee efoJeme pegbHeuee~ mJeHveele®e
ogëKeele®e ceePee~ Gjuee megjuee pevce
mebHeuee' Demeb®e Peeueb veeceosJe®eb.  lees
keÀefJelesletve [e@. yeeyeemeensye
Deebyes[keÀjeb®eb `yeesì Oeªve ®eeuelees.'
DeeHeCe Deelee l³ee®³ee keÀefJeles®eb yeesì
Oeªve ®eeuee³e®eb! `legPeer peele keÀb®eer'
efJe®eeje³e®eer veener! (ie. efo.
cee[ietUkeÀjebveer l³ee®eer peele efJe®eejueer
nesleer. DeeJe[l³ee keÀJeervebner DeeHeueer
peele efJe®eejeJeer ³eeveb ogKeeJetve [esÈ³eele
HeeCeer Deeuesuee veeceosJe DeeþJelees³e.
lesJne veener®e efJe®eeje³e®eb. HeÀkeÌle l³ee®eer
keÀefJelee- Deved keÀefJelee®e DeeþJee³e®eer.
`DevegägYe'ves l³ee®³eeJej keÀe{uesuee
efJeMess<eebkeÀ Heene³e®ee, veeceosJe efkeÀleer
Deved keÀmee ceesþe neslee les Heenle DeeHeueer
`jefmekeÀ peele' efme× keÀje³e®eer.)

with your closest friends
The feeling after a healthy

workout - feeling of self
accomplishment;

Holding hands with someone
you love

The best things in life are
indeed free; hugs, smiles,
friends, family, sleep, love,
laughter and good memories are
every human’s treasure. Really
life is filled with simple
pleasures, the little satisfactions
we never really anticipate but

take great pleasure in. We
should celebrate these gifts of
life in our own unique way. Look
around you for reasons to smile
and you will find ample things to
make you laugh out loud.

I just found my reason to
laugh out loud

One of our new age
politician’s photograph was
screaming from a big banner on
the roads “May you have
Phosphorus New Year”.

Wish all readers a very non
metallic and chemical new year.

(Heeve 1 keÀe@uece 4 Jeªve)
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(Heeve 4 keÀe@uece 4 Jej)

ceeCetme cnCetve-
Yee<ee  ÒeYet

-[e@. megceve veJeuekeÀj

uesKeebkeÀ 2

``Yee<ee ceeCemeeves®e yeveJeueer.
DeeHeu³ee ceveeleues efJe®eej ogmeN³eebvee
meebieC³eemeeþer DeeefCe ogmeN³eeb®³ee
ceveeleues efJe®eej peeCetve IesC³eemeeþer
DeeHeCe Yee<es®ee GHe³eesie keÀjlees.
Yee<escegUs DeeHeues peerJeve KetHemes megKekeÀj
nesles,'' DevegjeOeeyeeF& cegueebvee Yee<es®es
cenÊJe efMekeÀJele nesl³ee, ``Deieoer
cegkeÀer, yeefnjer ceguebosKeerue yeesìeb®³ee
DeeefCe Deesþeb®³ee neue®eeueeRveer, l³eeb®³ee
Yee<esle SkeÀceskeÀebMeer meJeebo meeOele
Demeleele. DeeHeCe DeeHeu³ee jespe®³ee
peerJeveele p³ee Yee<es®ee GHe³eesie keÀjlees,
l³ee Yee<esle DeeHeCe Heejbiele DemeCes
pe©jer®es Deens. efpelekebÀ DeeHeueb
MeyoYeeb[ej ceesþb, eflelekeÀe DeeHeu³ee
DeefYeJ³eeqkeÌle®ee DeeJeekeÀe ceesþe.
DeveskeÀoe SkeÀe®e Meyoe®³ee meceeveeLeea
MeyoebceO³es DeLee&®³ee efJeefJeOe íìe
Demeleele. vescekeÀe Meyo vescekeÌ³ee
efþkeÀeCeer JeeHejCeb, ns Yee<esle Heejbiele
Demeu³eeefMeJee³e meeO³e nesle veener,''

ceeie®³ee yeekeÀeJej®eer cesIevee Mespeejer
yemeuesu³ee meesveeueeryejesyej leeJeeleeJeeves
keÀenerlejer yeesueles³e Heentve DevegjeOeeyeeF¥veer
efJe®eejues, ``keÀe³e cnCeles³eme cesIevee?
GYeer jentve ceesþîeeves meebie yeIet.'' cesIevee
GYeer lej jeefnueer, HeCe DeesMeeUtve iesueer.
yeeF& DeeHeu³eeJej jeieeJeu³eele Demes
Jeeìtve Keeue®eer ceeve Jej keÀjsvee. Mespeejer
yemeuesu³ee meesveeueerueener
DeJeIe[u³eemeejKes Peeues. HeCe yeeF¥veer
cnìues, ``meebie cesIevee, jeieeJeues veener³es
ceer. efJe<e³eeuee Oeªve®e yeesueles³eme les
ue#eele Deeueb³ed ceeP³ee.'' cesIevee ceie
DeelceefJeéeemeeves Jej Heenle cnCeeueer,
``yeeF&, Yee<ee ³esle vemeleeveener mebJeeo
meeOelee ³eslees, les meebiele nesles ceer
meesveeueeruee.'' yeeF¥veer `Heg{s meebie'' DeMee
DeLee&®eer ceeve [esueeJeu³eeJej ceie cesIeveeves
Glmeeneves meieUer Ieìvee®e meebefieleueer.

``yeeF&, ceePes yeeyee SkeÀoe peHeeveuee
iesues nesles. efleLes ne@ìsueceO³es Mespeej®³ee
Keesueerle jenCeeN³ee SkeÀe peHeeveer
ceeCemeeMeer l³eeb®eer oesmleer Peeueer.
ceefnveeYej yeeyee peHeeveceO³es nesles. yeeyee
jespe Dee@efHeÀmeceOetve ne@ìsueceO³es Hejleues
keÀer l³ee ceeCemeeMeer ieHHee ceejle yemele.
iebcele cnCepes yeeyeebvee l³eeb®eer Yee<ee ³esle
veJnleer DeeefCe l³eeuee yeeyeeb®eer. efMeJee³e
l³ee peHeeveer ceeCemeeuee FbeqiueMeosKeerue
³esle veJnleb. ceie Iejer Deeu³eeJej yeeyee
meebiele nesles, lesJne ceer efJe®eejueb keÀer,
`ceie yeeyee, legcner SkeÀceskeÀeMeer keÀesCel³ee
Yee<esle yeesuee³e®es les lejer meebiee.' l³eeJej
yeeyee cnCeeues keÀer les l³ee peHeeveer
ceeCemeeMeer cejeþerle yeesuee³e®es DeeefCe lees
yeeyeebMeer peHeeveer Yee<esle.''

``Deieb, legP³ee yeeyeeveer FbeqiueMeceO³es
lejer yeesuee³e®eb vee l³ee®³eeMeer.'' Heeþ®³ee
yeekeÀeJej®eer efj³ee cnCeeueer.

``Deieb, HeCe l³eeuee peHeeveer Yee<ee
mees[tve kegÀþueer®e Yee<ee ³esle veJnleer. ceie
FbeqiueMe keÀe³e DeeefCe cejeþer keÀe³e.
cenÊJee®es cnCepes, oesIeebveener SkeÀceskeÀ
keÀe³e yeesuelee³esle les keÀUle nesleb.
keÀUe³euee peje JesU ueeiele neslee,
FlekebÀ®e.'' cesIevee®es yeeyee DeeefCe lees
peHeeveer ceeCetme SkeÀceskeÀeyejesyej keÀmes
yeesuele Demeleerue ³ee®eer keÀuHevee keÀªve
efj³ee®e keÀe³e, HeCe meieUer®e cegueb
KegmegKegmet nmet ueeieueer. ceie yeeF&
cnCeeu³ee, ``DeMeer®e SKeeoer cepesoej
Ieìvee keÀesCeer meebiesue keÀe?''

Deces³eves nele Jej kesÀuesuee Heentve
yeeF¥veer l³eeuee `GYeb jentve meebie' DeMeer
KetCe kesÀueer.

``yeeF&, Deecner iesu³ee Je<eea
Lee³eueb[uee iesuees neslees vee, lesJne efleLes
HeÆe³eeceO³es `meHeÀejer Jeu[&' Heene³euee
iesuees neslees. efleLes vee yeeF&, DeesjWiegìsve,
meeruee³eve, [e@equHeÀve, efvejefvejeUs He#eer
³eeb®³eekeÀ[tve DeveskeÀ keÀmejleer keÀjJetve
Iesleele. ueeskeÀeb®eb ceveesjbpeve
keÀjC³eemeeþer kesÀuesu³ee ³ee
keÀe³e&¬eÀceebHewkeÀer DeveskeÀ keÀe³e&¬eÀce
FbiueerMeceOetve Demeleele. les DeeHeu³eeuee
mecepeleele®e HeCe [e@equHeÀve pees keÀe³e&¬eÀce
keÀjleele lees keÀjJetve IesCeejs Lee³eueb[®³ee
Yee<esletve yeesuetve keÀjJetve Iesleele.
Deecneuee Lees[er®e keÀUle nesleer leer
Yee<ee? HeCe [e@equHeÀve®³ee keÀmejleeRJeªve
DeeefCe l³ee keÀjJetve IesCeeN³eeb®³ee neJe-
YeeJeeJeªve pes keÀener mecepele nesleb, les
keÀe³e&¬eÀcee®ee Deevebo IesC³eemeeþer Hegjsmeb
nesleb. DeeefCe [e@equHeÀve ceeefnleer³e keÀe
yeeF&, l³eeb®³ee efMe#ekeÀebveer
meebefieleu³eeÒeceeCes íeve-íeve keÀmejleer
keÀªve oeKeJele nesles.''

``[e@equHeÀveMeer kegÀþu³ee Yee<esle
yeesuele nesles js l³eeb®es efMe#ekeÀ?''
efveveeoves Deces³euee efJe®eejues.

``Dejs, `íesìîee ceeMeeb®eer Yee<ee'
yeesuele nesles les.'' Deces³eves meebefieleues.

``íesìîee ceeMeeb®eer Yee<ee? DeeefCe leer
[e@equHeÀvevee keÀMeer js mecepeles?''

``Dejs, keÀmejle keÀjJetve IesCeejs les
efMe#ekeÀ vee íesìs-íesìs ceemes [y³eebceOetve
Yeªve IesTve®e Demeleele. Òel³eskeÀ
íesìîee íesìîee keÀmejleerveblej les
efMe#ekeÀ l³ee [e@equHeÀvevee ìHeeìHe-ìHeeìHe
ceemes KeeT Ieeueleele. lesJne kegÀþs Heg{ueer
keÀmejle keÀje³euee jepeer nesleele les
[e@equHeÀve. efMeJee³e ceOes®e l³eeb®³ee
[eskeÌ³eeJej, veekeÀeJej LeeHe ceeªve lej
keÀOeer l³eebvee kegÀjJeeUtve l³eeb®³eekeÀ[tve

-ÒeoerHe keÀesþejsnmejer jsKee

³ee keÀmejleer keÀjJetve I³eeJ³ee ueeieleele.
Gb®eeJej HesÀkeÀuesu³ee eEjiee ieÈ³eele
Ieeuetve IesCes, yee@ue veekeÀeJej leesuetve
OejCeb, HeeC³eeKeeuetve yeensj ³esTve G[îee
ceejCeb, HeeC³eeKeeueer peeTve vegmel³ee
MesHeìîee®e HeeC³eeyeensj keÀe{tve l³ee
nueJele jenCeb Demeb yejb®e keÀener les
[e@equHeÀve keÀªve oeKeJeleele. cee$e
Òel³eskeÀ keÀmejleerveblej les `ìHeeìHe ceemes
KeeCeb' nJeb®e.''

ceeie®³ee yeekeÀeJej®eer Devev³ee
meejKeer nele Jej keÀªve keÀenerlejer
meebiee³euee yeIele nesleer. efle®³ee nelee®eer
Yee<ee mecepetve DevegjeOeeyeeF¥veer cnìueb,
``yeesue Devev³ee, keÀe³e meebiee³e®eb³e
leguee?'' leMeer Devev³ee ueepeeUt®e.
keÀOeer nele Jej keÀjCeej veener. HeCe
vegkeÀleer®e megÆerle Heentve Deeuesueer iebcele
meebefieleu³eeefMeJee³e jenJesvee®e efleuee.

``yeeF&, eEmeieeHetj®³ee pegjBie ye[&
Heeke&ÀceOeues meHlejbieer HeesHeì
ceeCemeebmeejKes yeesueleele. ieeCeerner
cnCeleele. HeCe Òel³eskeÀ DeesU cnCetve
Peeu³eeJej njYeN³eeb®ee KeeT ueeielees
l³eebvee. efieOee[b, ie©[ DeMee ceebmeenejer
He#³eebkeÀ[tvener l³eeb®es efMe#ekeÀ efvejefvejeUs
KesU keÀjJetve Iesleele. HeCe Òel³eskeÀ
KesUeveblej l³ee He#eebvee ceebmee®es íesìs
íesìs legkeÀ[s KeeT IeeueeJes ueeieleele.''

[eJ³ee yeepet®³ee jebiesle eEYeleer®³ee
ìeskeÀeuee yemeuesuee efveveeo [esUs
efJemHeÀeªve meieUb SskeÀle neslee. peHeeve-
Lee³eueb[-eEmeieeHetj®³ee ieesäer cnCepes
l³ee®³eemeeþer HejerkeÀLeebmeejK³ee.
efveveeouee Je[erue veenerle. l³ee®eer DeeF&
®eej Iej®eer OegCeer-Yeeb[er keÀªve efveveeo®es
DeeefCe mJeleë®es Heesì Yejles. efveveeouee
kegÀþb peceCeej Deens ³ee iebceleer Òel³e#e
peeTve Heene³euee? l³eeuee mebYee<eCeele
IesC³eemeeþer DevegjeOeeyeeF& cnCeeu³ee,
``let HeCe meebie yeIet efveveeo Demee SKeeoe
DevegYeJe.''

Iej DeeefCe MeeUe ³eeHeefuekeÀ[®eb peie

efveveeoves Heeefnueb³e®e kegÀþs? MeeUsle pes
Ie[les les yeeF¥®³ee Heg{îeele®e. l³eele
yeeF¥vee keÀe³e meebiee³e®eb? ceie jeefnueb les
Iej. Iejeleueb keÀe³e yejb meebieeJeb?
lesJe{îeele l³eeuee keÀeue je$eer®eer ieesä
DeeþJeueer.

``yeeF&, keÀeue vee ceuee ie=nHeeþ
keÀje³e®ee kebÀìeUe Deeuee neslee. ceer
Demee®e ueesUle neslees. lesJe{îeele DeeF&
keÀeceb mebHeJetve Deeueer. ̀ ie=nHeeþ Peeuee keÀe
efveveeo?' DeeF&®ee vesnceer®ee®e ÒeMve. ceer
vesnceer®e peesjoej ceeve nueJelees. HeCe
keÀeue ceePee ie=nHeeþ Peeuee®e veJnlee.
ceie DeeF& cnCeeueer, `®ee@keÀuesì
DeeCeueb³e yeIe ceer legP³eemeeþer. DeeOeer
ie=nHeeþ GjketÀve Ies HeìeHeì. ceie osles ceer
leguee ®ee@keÀuesì.' ie=nHeeþeuee
®ee@keÀuesì®eer Yee<ee mecepeueer.
kebÀìeUeHeCe HeUeuee. ie=nHeeþ keÀOeer
keÀªve mebHeuee les mecepeueb®e veener yeeF&.''

``ner Heesìe®eer Yee<ee DeeHeu³eekeÀ[tve
keÀece keÀªve Iesles DeeefCe Deesþe®eer Yee<ee
DeeHeues DevegYeJe ogmeN³eebvee meebieles. HeCe
³ee oesvner Yee<eeb®eb SkeÀceskeÀeRMeer veeleb Deens
yejb keÀe. keÀesCe meebiesue les veeleb?'' yeeF¥veer
efJe®eejues. cegues efJe®eejele He[ueer.

``ceer meebielees yeeF&,'' lesJe{îeele
kegÀCeeue cnCeeuee, ``yeeF&, ceePee íesìe
YeeT efJeMeeue Deens vee, lees FlekeÀe íesìe
Deens keÀer l³eeuee Depetve yeesueleeosKeerue
³esle veener. HeCe l³eeuee YetkeÀ ueeieueer keÀer
lees peesjpeesjele j[lees. ceie Deecneuee
mecepeleb keÀer l³eeuee YetkeÀ ueeieueer³e.''

``Meeyyeeme kegÀCeeue.'' yeeF¥veer
kegÀCeeue®es keÀewlegkeÀ kesÀues. ceie yeeF&®e Heg{s
cnCeeu³ee, ``efKe[keÀerJej keÀeJekeÀeJe
keÀjCeeje keÀeJeUe, ef®eJeef®eJeCeejer
ef®eceCeer KeeT ceeiele Demeleele
DeeHeu³eekeÀ[s. SkeÀceskeÀeb®eer Yee<ee
keÀUle vemeleeveener DeeHeu³eeuee keÀUleb
l³eebvee keÀe³e meebiee³e®eb³e les.''

lesJe{îeele kegÀCeeue Hegvne cnCeeuee,
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ÒekeÀeMeeleerue HejYet
efvemeiee&®es mebpeerJeveë veerpe!

meg<ecee ³esjJe[skeÀj ³eebveer [e@. mebpeerJe efJeÇue keÀesþejs ³eeb®eer `jbieoerHe'ceO³es
cegueeKele Iesleueer leer `ÒeYegle©Cee'®³ee Jee®ekeÀebmeeþer osle Deenesle-

-mebHeeokeÀ
``To sleep, perchance to

dream: ay, there's the rub.''
-WILLIAM SHAKESPEARE

[e@. mebpeerJe efJeÇue keÀesþejs nuueer®e
v³et³ee@ke&À ³egefveJnefme&ìer ne@efmHeìue®³ee
ue@iee@ve cesef[keÀue meWìjceO³es Director
of Pediatric Sleep Program
(meb®eeuekeÀ, yeeueefveêe ÒekeÀuHe) DeeefCe
Professor of Neurology (ÒeeO³eeHekeÀ,
ceppeeMeeðe) cnCetve ©pet Peeues.
yeeueceppeeMeeðe%e keÀesþejs ³eebveer
Epiletology (DeHemceej JewÐekeÀ) DeeefCe
Sleep Medicine (efveêe JewÐekeÀ) ³eeb®ee
efJeMes<e DeY³eeme kesÀuee Deens.
yeeueefveêeJewÐekeÀe®³ee veJ³ee keÀesN³ee
#es$eele l³eebveer oesve DeeÐe meboYe&ûebLee®es
mebHeeove kesÀues Deens. les ûebLe cnCepes
Sleep in childhood Neurological
Disorders.  Editors: Sanjeev V.
Kothare, Suresh Katagal, Demos
Medical (2011);  and
Parasomnias: Clinical
Characteristics and Treatment.
Editors: Sanjeev V. Kothare, Ann
Ivanenko, Springer (2013).

vegkeÀleer®e `meeryeerSme v³etpe'ves `iegieue
nBieeTì'®³ee menkeÀe³ee&ves kesÀuesu³ee
`ye@keÀ ìg mketÀue' ³ee DenJeeueele [e@.
keÀesþejs ³eeb®eer cegueeKele Iesleueer.

`http://www.cbsnews.com/
8301-505263 162-57601477/
b a c k - t o - s c h o o l - s t r e s s -
mainta in ing-s leep-stay ing-
healthy-and-keeping-sane-this-
reason.'

vecemkeÀej mebpeerJe! v³et³ee@ke&ÀceO³es
Hegvne megmJeeieleced! ÒeLece ceer
`He@jemee@eqcve³eeped' ³ee Monograph
(SkeÀmet$e meboYe&ûebLe)®³ee
ÒekeÀeMeveeyeÎue legce®es DeeefCe legce®³ee
menkeÀeN³eeb®es DeefYevebove keÀjles.
❖ Oev³eJeeo! yeesmìve ceuee efpelekebÀ
DeeJe[ueb eflelekebÀ®e ceuee v³et³ee@ke&Àuee
Deeu³ee®eener Deevebo Jeeìlees.  DeeefCe
efleLes pemee efveêeÒekeÀuHe mLeeHeuee neslee
lemee®e FLes GYeejC³ee®ee ngªHe Jeeìlees.

DeeHeueer Òeke=Àleer Deenej, J³ee³eece
DeeefCe PeesHe ³eeb®³eeJej DeJeuebyetve Demeles
Demeb cnCeCeb ³eesi³e Deens keÀe?
❖ nes³e. PeesHes®ee peerJevee®³ee Òel³eskeÀ
HewuetMeer DeeefCe Òel³eskeÀ MejerjmebmLesMeer
J³eeHekeÀ mebyebOe Deens. PeesHe efvekeÀesHe
Demesue lej®e Mejerj DeeefCe ceve meg¢{
jenleerue.

PeesHes®ee SJe{e yeeT nesC³ee®es
keÀejCe keÀe³e? leer lej DeeHeu³ee
Mejerje®eer mJeeYeeefJekeÀ ef¬eÀ³ee Deens.

❖ PeesHe DeeJeM³ekeÀ Deens. kesÀJeU
DeeHeu³ee MeeqkeÌlemeb®e³ee®ee Nneme Yeªve
keÀe{C³eemeeþer veJns lej; mcejCeMekeÌleer
DeeefCe ûenCeMekeÌleer®es keÀe³e& mebIeefìle
nesC³eemeeþerosKeerue! DeÒeHegÀuue eEkeÀJee
DeHegN³ee PeesHes®es og<HeefjCeece iesu³ee keÀener
Je<ee&le ceenerle nesT ueeieues Deensle.
DeMee PeesHes®es He³e&Jemeeve Metabolic
Syndrome (®e³eeHe®e³e efJeHe³ee&me) ³ee
veJ³eeves efometve Deeuesu³ee J³eeOeerle nesles.
³ee J³eeOeer®es J³eJe®ísokeÀ ue#eCe cnCepes
ceOegcesn, jkeÌleoeye, He#eIeele, Ëo³eIeele,
jkeÌleele keÀesuesmìsje@ue Jee{Ces. ns efJekeÀej
veJ³eeves GodYeJeleele eEkeÀJee yeUeJeleele.

keÀeUpeer, J³ee³eecee®ee DeYeeJe
DeeefCe efJejnJ³eLee ns mees[ues lej PeesHe
G[C³ee®es keÀejCe keÀe³e?
❖ Òeew{ebceO³es ÒeHegÀuue PeesHes®ee Nneme
nesC³ee®es meje&me keÀejCe cnCepes PeesHesle
éeemeveefuekeÀe ®eeWou³eecegUs nesCeeje
Obstructive Sleep Apnea (DeìkeÀeJeer
efveêepev³e éeemeeJejesOe) ns nes³e.
GÐeesieÒeOeeve peieele mLetueHeCee®eer peer
meeLe Deeueer Deens l³eecegUs lees yeUeJeuee
Deens. HeCe l³ee®eyejesyej leb$e%eeveecegUs
©iCee®ee Sleep Study (efveêeY³eeme)
keÀªve ³ee efJekeÀeje®es keÀeìskeÀesj efveoeve
keÀjCes MekeÌ³e Peeues Deens.
cegueeceO³es ne DeìkeÀeJeer éeemeeJejesOe
veener Demes veener. DeeefCe iesu³ee keÀener
Je<ee&le cegueebceOeerue ³ee efJekeÀeje®eer
J³eeHleer DeeefCe l³ee®es HeefjCeece JewÐekeÀeuee
efometve ³esT ueeieues Deensle.
veJele©CeebceO³es (teenagers)
FueskeÌì^e@efvekeÀ meeOeves DeeefCe
leb$e%eevee®³ee Deeieceveeves je$eer
GMeerjeHe³e¥le®es leeme mebieCekeÀeJej,
otjoMe&vemeceesj eEkeÀJee mesueHeÀesveJej
yeesueCes, ìskeÌmì eEkeÀJee F&-cesue ³ee®³eele
peeT ueeieues Deensle. ³eecegUs PeesHes®es
leeme keÀceer nesleele.

Òel³eskeÀe®eer PeesHes®eer leNne cnCepes
l³ee®es Jee efle®es Jew³eeqkeÌlekeÀ JewefMeäîe
Demeles keÀe?
❖ nes³e. ueeskeÀ SkeÀ lej efveMee®ej
(Iegye[emeejKes) eEkeÀJee efove®ej
(keÀeWye[îeemeejKes) Demeleele DeeefCe
DeuHekeÀeU eEkeÀJee oerIe&keÀeU PeesHeCeejs
Demeleele. HeCe mejemejerves 60 ìkeÌkesÀ
ueeskeÀebvee je$eer 9 les mekeÀeUer 7
JeepeC³ee®³ee ojc³eeve 8 les 9 leemeeb®³ee
PeesHes®eer iejpe Demeles.

Del³eeJeM³ekeÀ keÀece keÀeìskeÀesjHeCes
keÀjlee ³eeJes cnCetve efkeÀleer leemeeb®eer PeesHe
efceUeueer®e Heeefnpes? nuueer

©iCeeue³eeletve efMekeÀeT [e@keÌìme&vee
(Residents) DeeþJe[îeele efMekeÀmle
80 leeme [îetìer DeeefCe l³eele SkeÀe
JesUsuee 24 leemeebHes#ee peemle meueie
keÀece veener DeMeer metì efceUeueer Deens.
veJele©Ceebmeeþer MeeUe mekeÀeUer GMeerje
megª keÀjCes efJe®eejeOeerve Deens. ³ee Gueì
jCeebieCeeJej mewefvekeÀebvee Deefpeyeele
meJeuele veener.
❖ yengleskeÀ ueeskeÀebvee 7 les 9 leeme PeesHe
DeeJeM³ekeÀ Deens. veJepeele DeYe&keÀeuee
16 leeme, ®eeuel³ee yeeUeuee 14 leeme,
3-4 Je<ee¥®³ee efMeMetuee 12 leeme,
efkeÀMeesjebvee 10 leeme lej veJele©Ceebvee
meeOeejCe 9 leeme PeesHe DeeJeM³ekeÀ Deens.
`Kejs mewefvekeÀ Demeeue lej legcneuee
PeesHes®eer iejpe veener' Demes cegUer®e veener.
ns SkeÀ efceLekeÀ Deens. ³eg×eleu³ee
efkeÀl³eskeÀ ogIe&ìvee mesveeHeleervee PeesHe Hegjer ve
efceUeu³eeves Ie[u³ee Deensle.
®eveexefyeue®eer ogIe&ìveemeg×e l³ee®es®e
GoenjCe Deens.

PeesHe meueie®e ueeieueer Heeefnpes keÀe?
❖ nes³e. Gpes[ DeeefCe DebOeej peesKetve
Mejerjeves DeeJeM³ekeÀ eflelekesÀ leeme
meueieHeCes PeesHeueb Heeefnpes.

JeecekegÀ#eer eEkeÀJee [guekeÀer®eb keÀe³e?
❖ 20 efceefveìeb®eer [guekeÀerJepee
MeeqkeÌleefveêe (Power nap) ®eebieueer. 2-
3 leemeeb®eer PeesHe veJns. yewþîee
peerJeveMewueercegUs peemle leeme DebLe©Ceele
peeleele.

PeesHe megOeejC³eele cesue@ìesefveve®es
keÀe³e keÀece Deens?
❖ cesue@ìesefveve ne ceWot®ee vewmeefie&keÀ
efJekeÀj (harmone) Deens. DebOeej
He[uee keÀer Mejerjele l³ee®eer HeeleUer
Gb®eeJeles. cnCetve l³eeuee `DebOeej
efJekeÀj' (harmone of the dark) Demeb
cnCeleele. Deelee lees ke=Àef$ecejerl³ee
efvecee&Ce keÀjleele DeeefCe l³ee®ee JeeHej
efveêeveä (insomniacs). pesì ue@ie
(efJeceeveÒeJeemeecegUs DeJesUer PeesHe ³esCes
Peeuesues, je$eHeeUer®es keÀce&®eejer DeeefCe
efveMee®ej veJele©Ce ³eebvee PeesHe ueeieeJeer
cnCetve Peeuesuee Deens,l³ee®eer meJe³e
pe[le veener. lees meje&me GHeueyOe Deens.
peªj He[ueer lej l³ee®eer 3 efceefueûe@ce®eer
ieesUer, pesueHe@keÀ eEkeÀJee êeJeCe
PeesHee³e®³ee JesUs®³ee SkeÀ leeme DeeOeer
I³eeJes. ³ee Gueì PeesHes®³ee ieesÈ³ee®eer
meJe³e pe[les.l³ee [e@keÌìjeb®³ee
ceeie&oMe&veeKeeueer®e IesCes ³eesi³e.
³eeefMeJee³e DebOeej efKeVelesle (seasonal
affective disorder) eEkeÀJee winter
blues eEkeÀJee efJecevemkeÀlesle
(depression), mekeÀeUer Gþlee®e
ÒekeÀeMeHesìer (light box) Üejsw Gpes[
Heeefnu³eeves Deejece He[lees.

PeesHe ³eLee³eesi³e þsJeC³eemeeþer keÀe³e
keÀjeJes?
❖ HeewefäkeÀ Deenej, J³ee³eece, PeesHe
DeeefCe peeie ³eele efve³eefceleHeCee!
DeefleefjkeÌle ke@ÀHeÀerve, efJeMes<eleë ogHeejer
GMeerje ìeUeJes. jespe mekeÀeUer DebieeJej
Tve (Tve vemeu³eeme Gpes[) I³eeJes.
mebO³eekeÀeUer GMeerje efoJes cebo keÀjeJesle.

ìerJnermeceesj PeesHet ve³es. PeesHe efvekeÀesHe
vemesue lej l³ee®es Kejs keÀejCe, DeìkeÀeJeer
éeemeeJejesOeemeejKeer keÀener
efveêeefJeke=Àleer Deens keÀe les efve<Ceele efveêe
JewÐekeÀle%eekeÀ[tve mecepetve IesTve l³eeJej
l³ee®³ee meuu³eeves ³eesi³e leer
GHee³e³eespevee keÀjeJeer.

sanjaykothare@hotmail.com
✳✳✳✳✳

``HeCe yeeF&, keÀOeerkeÀOeer DeeHeu³eeuee
veener keÀUle meceesj®³eeuee keÀe³e
meebiee³e®eb³e les. HejJee vee Deece®ee
efJeMeeue KetHe j[le neslee. Deecneuee
vesnceermeejKeb®e Jeeìueb keÀer, l³eeuee YetkeÀ
ueeieueer³e. HeCe otOe Heepeu³eeJejner lees
j[e³e®ee Leebyesvee. LeesHeìtve, HeeUC³eele
Ieeuetve PeesHeJee³e®ee Òe³elve kesÀuee lejer
PeesHesvee. keÀ[sJej IesTve efHeÀjJeueb lejer
j[e³e®ee Leebyesvee. MesJeìer keÀmeb keÀesCe
peeCes, HeCe Deepeer®³ee ue#eele Deeueb keÀer
l³ee®ee keÀeve ogKelees³e. efleveb ceie l³ee®³ee
keÀeveele Deew<eOee®es LeWye Ieeleues. Lees[îee
JesUeves l³ee®ee keÀeve ogKee³e®ee Leebyeuee
DemeeJee. lesJne kegÀþs j[e³e®ee Leebyeuee
lees. HeCe leesHe³e¥le l³ee®³ee keÀeUpeerves
Deecner meieUs®e j[Jesuees Peeuees neslees.''

efJeMeeue®³ee j[C³ee®eer iebcele SsketÀve
Jeiee&le cegueebvee cee$e nmet ³esle nesles.
yeeF&veebner Deeueb nmet. HeCe ceie nmeC³ee®ee
Yej Deesmeju³eeJej yeeF& cnCeeu³ee,
``yeesuelee ³esCeb efkeÀleer cenÊJee®eb Deens les
Demeb®e lej keÀUleb cegueebvee. ceie cegueb
nUgnUt De#ej-Meyo-JeekeÌ³e DeMeer
Òeieleer keÀjle keÀjle yeesuee³euee efMekeÀleele.
Deelee legcner ceesþer cegueb Peeuee Deenele.
Deelee legcneuee legce®eer Yee<ee Del³eble
®eebieu³ee ÒekeÀejs yeesuelee, Jee®elee DeeefCe
efueefnlee ³esCeb cenÊJee®eb Deens. `DeeHeueer
Yee<ee Deeueer keÀer Peeueb', Demebner ceeveCeb
yejesyej veener, ceie DeeHeu³ee osMeeleu³ee
Flej Yee<ee efMekeÀeJ³ee. peieeleu³ee Flej
osMeebceOeu³ee Yee<ee efMekeÀeJ³ee. efpelekeÌ³ee
peemle Yee<ee efMekeÀeue, eflelekebÀ legce®eb
peieYejeleu³ee ceeCemeebMeer veeleb pegUle
peeF&ue. Yee<es®eb cenÊJe meebieCeeje
kegÀþueener SkeÀ Òemebie legcneuee efveyebOee®³ee
Jenerle efuene³e®ee³e. meJee&le ®eebieu³ee
efveyebOeeuee ceer yeef#eme osCeej Deens. keÀje
yeIet   meg©Jeele   HeìHeì.''

®ee©leeuee keÀener meg®ele veJnleb keÀe³e
efueneJes les. efveyebOee®es oesve leeme nesles
ueeieesHeeþ®es. lesJe{îeele Heefnuee leeme
mebHeu³ee®eer Iebìe Jeepeueer. ceie
®ee©leeueener meg®eueer Yee<ee. Iebìs®eer
Yee<ee. ceie leer HeìHeì efuent ueeieueer.
HeengCes Deeu³eeJej JeepeCeejer
ojJeepeeJej®eer Iebìe, DeeF&eqm¬eÀce®³ee
iee[er®eer Iebìe, F[ueerJeeu³ee®³ee
mee³ekeÀue®eer Iebìe, Jee@eEMeieceMeerve®eer
keÀHe[s OegJetve Peeu³eeJej JeepeCeejer Iebìe,
osJeUele Deejleer megª Peeueer keÀer
JeepeCeejer Iebìe. ceie efveyebOe DeekeÀej
IesT ueeieuee. ogmeje leeme mebHeu³ee®eer
Iebìe Jeepeueer l³eeDeeOeer efle®ee efveyebOe
efuentve mebHeueener neslee.

✳✳✳✳✳

(Heeve 3 keÀe@uece 4 Jeªve)
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kesÀu³eeves osMeeìve
õ nsceuelee kesÀMeJe keÀesþejs

DeefYevebove
Deveg<keÀe DeeMeer<e veJeuekeÀj efnuee

yee@cyes keWÀefye´pe ieg©ketÀue ³ee MeeUskeÀ[tve
mebJesoveMeerueles®³ee cetu³eeJej Òeel³eef#ekeÀ
keÀªve oeKeefJeu³eeyeÎue ®e<ekeÀ DeeefCe
ÒeceeCeHe$e osTve ieewjefJeC³eele Deeues.
DeefYevebove Deveg<keÀe.

JeejeCemeer ³esLeerue yeveejme eEnot
efJeÐeeHeerþele eEnogmleeveer Meeðeer³e
mebieerleeJej `HetJee&®ee³e& mce=leer mebieerle
meceejesn' Peeuee. l³ee keÀe³e&¬eÀceele
efHeÀjespe omletj ³eeb®³eekeÀ[s efkeÀjeCee
IejeC³eeleerue mebieerlee®es Oe[s Iesleuesu³ee
Þeer. megpeve jeCes ³eeb®es Meeðeer³e ieeCes
Peeues. ceb®eeJej Þeer. jeCes ³eeb®ee
ceeveHe$eemen melkeÀej keÀjC³eele
Deeuee.iesu³ee keÀener Je<ee&le Þeer. megpeve
jeCes ³eeb®es efkeÀjeCee c³egefPekeÀ
De@ke@À[ceer, yebieueesj (2013 meeueer),
keÀeveve mebieerle kegbÀpe, keÀesuekeÀelee
(2013), Dee³e.ìer.meer. mebieerle jerme®e&
De@ke@À[ceer keÀesuekeÀelee (2012), ìeìe
FbefmììîetMeve Dee@HeÀ HebÀ[eceWìue efjme®e&,
kegÀueeyee (2011), ieesJee keÀuee
DekeÀeoceer, HeCepeer (2011), keÀueeÞeer
mebieerle ceneslmeJe, meebieJeer-HegCes (2010)
Demes keÀe³e&¬eÀce Peeues Deensle.
mebieerleeleerue ®eerpes®ee efJemleej keÀjeJee
lemes megpeve DeeHeu³ee ieeC³ee®ee Demee
keÀle&=lJeefJemleej keÀjerle Deensle.l³eebvee
MegYes®íe Je DeefYevebove.

ÒeYegle©Cee®es DeeJeenve
1) DeeHeu³ee peeleer®³ee efJeefJeOe IejeC³eebefJe<e³eer®ee JebMeJe=#e

(He@Àefceueer ì^er) osC³ee®ee ceeveme Deens. p³eebvee DeMeer ceeefnleer Deens
l³eebveer ke=ÀHe³ee menkeÀe³e& keÀjeJes.

2) oneJeer-yeejeJeermeeþer keÀefj³ej®³ee efJeefJeOe mebOeer keÀesCel³ee
GHeueyOe Deensle; l³eeefJe<e³eer ÒeYegle©Ceele ceeefnleer osC³ee®ee ceeveme
Deens. ceev³eJejebveer ³eener yeeyeleerle ke=ÀHe³ee menkeÀe³e& keÀjeJes.
efJeefJeOe ̀ keÀefj³ej Dee@HeMevme' HeeþJeeJesle.

Heeþejs ÒeYeg ceefnuee meceepe
jefJeJeej, efoveebkeÀ 5 peevesJeejer

2014 jespeer Heeþejs ÒeYeg ceefnuee
meceepeeleHexÀ Deevebo cesUeJee Heeþejs ÒeYeg
meesmee³eìer®³ee meebmke=ÀeflekeÀ keWÀêe®³ee
meYeeie=nele Keej (He.) ³esLes Dee³eesefpele
kesÀuee neslee.

³ee DeevebocesUeJ³ee®es GodIeeìve meew.
ueervee JesuekeÀj JeeIe ³eeb®³ee nmles Peeues.
meceepee®³ee DeO³e#ee meew. Je=boe
pe³ekeÀj ³eebveer l³eeb®ee Heefj®e³e keÀªve
efouee. Deevebo cesUeJ³ee®es Dee³eespeve
kesÀu³eeyeÎue GodIeeìkeÀebveer keÀewlegkeÀ
kesÀues. meew. ueervee JesuekeÀj JeeIe nîeebveer
meceepeemeeþer one npeej ©He³eeb®eer
osCeieer efoueer. SketÀCe 66 mìe@ume
DeekeÀ<e&keÀefjl³ee mepeefJeues nesles.
mekeÀeUer 10 les je$eer 10 JeepesHe³e&ble
ueeskeÀebveer ieoea keÀªve ³ee YeJ³e Deevebo
cesUeJ³ee®ee Deevebo uegìuee.

ceefnuee meceepee®ee 99Jee Jeeef<e&keÀ
yeef#eme meceejbYe meew. cegiOee Oevebpe³e
keÀefCe&keÀ ³eeb®³ee DeO³e#elesKeeueer
jefJeJeej efoveebkeÀ 16 HesÀyeǵJeejer 2014
jespeer mee³ebkeÀeUer 5 Jeepelee Keej
³esLeerue meebmke=ÀeflekeÀ keWÀê meYeeie=nele
nesCeej Deens.

✳✳✳✳✳

iesu³ee DebkeÀele ceer cnìues nesles keÀer,
Deieoer yegìe®eer ceeleermeg×e ®eeuele
veener. keÀe? lej cnCes, nîee meieÈ³ee
Jemletletve l³eeb®³ee osMeele
peerJepeerJeeCetb®ee mebmeie& (ye@keÌìsefj³eepe)
Heesnes®elees. l³eecegUs jesiejeF& HewÀueeJeles.
cnCepes yeIee, l³eeb®ee osMe Deejesi³eeÒele
efkeÀleer meeJeOe Deens. ³eeGueì
DeeHeu³eekeÀ[s ef®e$e efomeles. FLes
keÀesCel³eener efJeMes<e leHeemeCeerefMeJee³e
SkeÀe jep³eeletve ogmeN³ee jep³eele peelee
³esles. cegbyeF&le lej efJeMes<e®e. DeeJepeeJe
Iej legcneje!

nîeeDeeOeer Dee@mìŝefue³eve
efJeceeveleUeJej Ie[uesueer SkeÀ ieesä
meebiee³e®eer DeveeJej F®íe nesles³e.
keÀe³e Peeueb keÀer SkeÀ Yeejleer³e ceefnuee
(cnCepes cegueieer®e!) DeeHeu³ee leevnîee
yeeUeuee IesTve ÒeJeeme keÀjCeej nesleer.
efmekeÌ³egefjìerJeeues nesles®e. efle®³ee
Heme&ceO³es yeeUe®es Iejiegleer KeeCes
(iegjiegì) SkeÀe [y³eele þsJeues nesles, pes
yeeUeuee efJeceeveele YejJee³e®es nesles.
Hejbleg efmekeÌ³egefjìer Dee@efHeÀmej
keÀle&J³eo#e. lees keÀener efleuee [yee vesT
osle veJnlee. l³ee efye®eejerves l³eeuee
meJe&leesHejer mecepeeJetve meebefieleues. HeCe
SskeÀC³ee®es veeJe®e veJnles. MesJeìer ef®e[tve
efleves DeeHeues yeeU l³ee®³ee neleele
þsJeues. De®eevekeÀ cnCeeueer, ``let l³ee®es
KeeCes vesT osle veener,. íeve. Deelee
let®e ³eeuee yeIe. ceer ®eeueues.'' lees
DeJeekeÀ nesTve efle®³eekeÀ[s yeIet
ueeieuee. ceie keÀe³e? MesJeìer l³eeuee les
yeeUe®es KeeCes vesT osC³ee®eer HejJeeveieer
ÐeeJeer®e ueeieueer. Demees. ner SkeÀ
DeeHeueer o#elesefJe<e³eer®eer DeeþJeCe.

efmekeÌ³egefjìer®es SJe{s meieUs
meesHemkeÀej keÀªve yeensj He[eJes lej
keÀener keÀmìce Dee@efHeÀmeme& Heesueerme[e@ie
IesTve ye@ieebpeJeU ³esleele. kegÀ$es ye@iee
lej ngbieleele®e, HeCe ceeuekeÀeueener
ngbieleele. ner meJe& keÀmìceÒeef¬eÀ³ee
nesleebvee l³ee Dee@efHeÀmej®³ee peueo Je
G®®eej ve mecepeuesu³ee Fbûepeerueener
meeceesjs peeJes ueeieles. DeLee&le p³eebvee
Deefpeyeele Fbûepeer ³esle veener l³eebvee
FbìjÒeerìjner (ogYee<³ee) efouee peelees.
DeMee ÒekeÀejs meJe& meesHemkeÀejebvee
meeceesjs peeTve KetHe ceesþîee efoJ³eeletve
yeensj He[u³eeÒeceeCes ceer ye@iee IesTve
yeensj He[ues. yeensj He[u³eeJej ceeP³ee
ueskeÀer®eer DeeefCe peeJeF&peeR®eer Yesì
Peeu³eeJej SkeÀoe®ee Gmeemee ìekeÀuee.

efJeceeve Keeueer Glejleevee
efKe[keÀerletve ceer efme[veer Menje®eer
íesìerMeer PeuekeÀ yeefIeleueer nesleer.
efme[veeruee efnjJeì efveÈ³ee jbiee®ee
efJeMeeue mecegêefkeÀveeje ueeYeu³eeves

efJeceeve mecegêeJeªve®e efJeceeveleUeJej
³esles. l³eeJesUer Jeªve lesLeerue ìgceoej,
ueeue-ueeue Iejs, Pee[s, efvemeie& ³eeb®es
oMe&ve Peeues nesles. Deelee keÀejceO³es
yemetve IejekeÀ[s Òe³eeCe kesÀues. peeleevee
efJeefJeOe ÒekeÀej®eer ìgceoej Iejs, GÊedgbie
Fceejleer, efnjJeerieej JeveÞeer (l³eeJesUer
Kejs lej GvneUe ®eeuet neslee.)
ceesþceesþs Heeke&Àmed, mJe®í ®eewHeojer jmles
DeeefCe l³eeb®³ee keÀ[suee ueeskeÀebvee
®eeueC³eekeÀefjlee mJe®í jmles,
efJeÞeebleerkeÀefjlee HetÀìHeeLeJej efmeceWì®es
yeW®e Demes meieUs efomeues. yeW®esme ner
lesLeu³ee p³esÿeb®eer mees³e. ³esLes p³esÿ
veeieefjkeÀ, ueneve cegues DeeefCe DeHebie
³eebvee HeÀej ÒeeOeev³e osC³eele ³esles.
cenÊJee®es cnCepes ³esLes YeejleeÒeceeCes®e
`jeF&ì nB[ [^eF&Jn' Deens. cee$e
JeenlegkeÀer®es efve³ece efvejeUs®e Deensle.
³esLes `ngkeÀìve&me' Deensle. Jeenves
[eJeerkeÀ[tve peeleele. veblej leer
[eJeerkeÀ[erue MesJeì®³ee OeeJeHeÆerle
Leebyeleele. efnjJee efoJee Peeu³eeJej ³ee
Jeenveebvee GpeJeerkeÀ[s JeUlee ³esles.
ceO³esceO³es `meke&Àume' Demeleele.
l³eekeÀefjlee Jeenve veJJeo DebMee®³ee
keÀesveeletve JeUJetve Dee[J³ee jml³ee®³ee
[eJeerkeÀ[erue OeeJeHeÆerle ÒeJesMe keÀjles.
efye´ìveceOeerue yengleebMe efve³ece ³esLes
jeyeJeues peeleele. Hejbleg efye´ìve®³ee
Deieoer efJe©× DecesefjkeÀe DeeefCe
ke@Àve[e. ³ee oesvner osMeele `uesHeÌìnB[
[^eFJn' Deens. Iejeleerue FueskeÌì^erefmeìer
DeeefCe mJeer®esmedmeg×e efye´ìve®³ee efJe©×.
SketÀCe®e efye´ìve DeeefCe DecesefjkesÀ®ee
Demee íÊeerme®ee DeekeÀ[e. mebHetCe&
peieeJej Deepe DecesefjkesÀ®eer cenemeÊee
Demeueer lejer Depetvener efye´ìveuee `ûesì
efye´ìve' cnCetve®e mebyeesOeues peeles. lemes®e
DeÐeeHe HeeQ[ner DecesefjkeÀve [e@uejHes#ee
ceesþe®e Deens. Demees.
efJeceeveleUeJeªve Iejer peeleevee ceO³es
`meye-Jes' ueeieuee.keÀej yeesieÐeeletve
(ìvesue) peeleevee efJeceevee®ee ceesþe
DeeJeepe Deeuee. lesJne DeefcelekeÀ[tve
(ceePes peeJeF&peer) keÀUues keÀer, meye-
Jes®³ee Jej efJeceeveeb®eer OeeJeHeÆer Deens.
SsketÀve Lees[s efJeef®e$e®e Jeeìues. Lees[er
Yeerleerner Jeeìueer.

efJeceeveleU les Iej DeMeer cepee
uegìle, veJeerve JeenletkeÀ efve³ece mecepetve
Iesle ceer SkeÀoe®eer ueskeÀer®³ee cegkeÌkeÀeceer
Deeues. efme[veeruee KeN³ee DeLee&ves
Heesnes®eues. `ueskeÀerkeÀ[s peeF&ve,
ueÇcedcegÇced nesF&ve' Demes ceer keÀener
cnìues veener. HeCe ueskeÀerkeÀ[s peeTve
`efme[veerkeÀj' cee$e keÀener keÀeU ceer
Peeues. veblej DeveskeÀ osMe ceer Heeefnues.
HeCe HeefnueìkeÀjCeer®ee DevegYeJe pemee

JesieUe®e Demelees; lemee ceePee ne
Heefnuee HejosMeÒeJeeme DeeþJeCeerle
jeefnuee Deens.

Heg{erue DebkeÀer Dee@mìŝefue³ee
osMeeefJe<e³eer DeeCeKeer keÀener. ceer
Heeefnuesu³ee Dee@mìŝefue³eeefJe<e³eer!

✳✳✳✳✳

Heeþejs  ÒeYeg  ®e@efjìerpe
³ee mebmLes®es `v³etpeuesìj' peevesJeejer

2014®es vesnceer®³ee efoceeKeeves Òeefme×
Peeues. Meejos®³ee ojyeejeleerue
efJeÐeeYet<eCe ceevekeÀN³eeb®³ee melkeÀej
meesnÈ³eeefJe<e³eer ceev³eJejeb®³ee HeÀej
®eebieu³ee Òeefleef¬eÀ³ee ³eele Deensle.
íe³eeef®e$es, DenJeeue, efnMeesye,
DeeefLe&keÀ ceoleer®es DeeJeenve DeeefCe
JewÐekeÀer³e ef®eefkeÀlmee efMeyeerjeefJe<e³eer
ceeefnleer Fl³eeoeRveer HeefjHetCe& Demeuesues
`v³etpeuesìj' eflelekeÌ³ee®e lelHejlesves
IejesIejer Heesnes®eues. mebmLes®es DeefYevebove.

✳✳✳✳✳

cegbyeF& efJeÐeeHeerþe®³ee Deeblej
ceneefJeÐeeue³eerve vesceyeepeer mHeOexle
cegueeR®³ee 10 ceerìj efHemletue MeteEìie
ieìele kegÀ. Jewpe³ebleer efJeéeeme DeeEpekeÌ³e
efnves eflemeje ¬eÀceebkeÀ HeìkeÀeJeuee. 11
HesÀyeǵJeejer les 15 HesÀyeǵJeejer ojc³eeve
®eboerie[ ³esLes nesCeeN³ee DeefKeue
Yeejleer³e Deeblej efJeÐeeHeerþ vesceyeepeer
mHeOexmeeþer cegbyeF& efJeÐeeHeerþe®³ee mebIeele
³ee ³eMeeves efle®eer efveJe[ Kes®etve
DeeCeueer. cegbyeF& efJeÐeeHeerþe®es
ÒeefleefveOeerlJe keÀjleevee efleves DeeCeKeer
³eMee®eer Hee³ejer ®e{eJeer. `Metì o
mekeÌmesme!' DeefYevebove.

[e@. Deefvelee keÀesþejs ³eeb®es
Yeejleer³e HegjeleÊJe MeeðeeJej J³eeK³eeve
Peeues. `mekeÀeU'ceO³es l³ee®eer yeeleceer
nesleer. DeefYevebove.

✳✳✳✳✳

®egkeÀer®eer og©mleer
ieleebkeÀer ce=oguee peesMeer ³eeb®³ee `ceePeer DeeF&'

³ee uesKeele Sce.S. keÀjCeejer %eeleerleerue Heefnueer
ðeer cnCetve keÀeefceveer DeeieemekeÀjeb®ee GuuesKe
Deens. lees `ogmejer ðeer' Demee DemeeJe³eeme nJee
Demes ce=oguee peesMeer ³eebveer keÀUJeues Deens.



ns ceeefmekeÀ cegêkeÀ, ÒekeÀeMekeÀ Þeerceleer megneefmeveer keÀerefle&keÀj ³eebveer ceeuekeÀ yees[& Dee@HeÀ kebÀì^es} ÒeYegle©Ce keÀefjlee ces. mvesnsµe eEÒeìme&, 320-De, µeen DeB[ veenj
Fb[mì^er³eue Fmìsì, De-1, Oevejepe efce} kebÀHeeTb[, meerleejece peeOeJe ceeie&, }esDej Hejs}, cegbyeF&-400013 ³esLes íeHetve Heeefjpeele yeer-3, ³egefve³eve yeBkeÀ ScH}e@F&pe

keÀes-Dee@He. new. meesmee³eìer, Heìs} Fmìsì, peesieséejer (He.), cegbyeF&-400102 ³esLes ÒekeÀeefMele kesÀ}s.
mebHeeokeÀë Þeerceleer megneefmeveer keÀerefle&keÀj RNI NO. 14613/67

ÒeYegles©Cee®eer [e³ejer
yeeUe pees pees js

11-12-13 meew. Deejcee³eìerpe DeeefCe Þeer. DeeueeHe Deefveue pe³ekeÀj keÀv³ee, Je[eUe
veeboe meewK³eYejs

28-12-13 Þeer. Devegpe vejsMe ceevekeÀj, kegÀ. De®e&vee DeMJeveer Hegjer (Deeb.%ee.)
efJeJeen jewH³e ceneslmeJe

10-2-14 meew. Deefcelee DeeefCe Þeer. jesefnle De©Ce pe³ekeÀj
cejCe

13-01-14 Þeer. pe³eble ceeOeJe efJepe³ekeÀj Je³e 88 HegCes
13-01-14 Þeer. efkeÀMeesj megbojjeJe jeCes Je³e 85 ceeuee[
19-01-14 Þeer. veeje³eCe yeeUejece veJeuekeÀj Je³e 77 JemeF&
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1)  meew. efJece} Je Þeer. ceeOeJe vee³ekeÀ,
2) meew. veef}veer Je Þeer. jeEJeê jecejeJe ceevekeÀj,
3) meew. DeveeefcekeÀe yeer. S. S}.S}.yeer.
4) kewÀ. veìJe³e& veeje³eCe jecejeJe PeeJeyee
5) kewÀ. mee@. ceeseflejece efJevee³ekeÀ pe³ekeÀj
6) DeeÐe mebHeeokeÀ kewÀ. efJe<Ceg ke=À<Ce keÀesþejs
7) kewÀ. jeJemeensye ®ebêkeÀeble yee}cegkegbÀo Jes}keÀj
8) kewÀ. meew. megµeer}e ³eµeJeblejeJe keÀerleeakeÀj

kewÀ. meew. megµeer}e Je Þeer. ceesjséej efJe. ÒeOeeve
9) meew. ceerje Je Þeer. jeEJeê veevetpeer oUJeer
10) kewÀ. meew. µe}ekeÀe (De©CeÒeYee) µew}kegÀceej

Þeerke=À<CeveeLe oUJeer
11) kewÀ. Þeerceleer ®ebHegyeeF& DeeefCe

kewÀ. DeevebojeJe megbojpeer OejeOej
12) kewÀ. meew. jesefnCeer (jlveÒeYee) ÞeerkeÀj jeCes
13) meew. efve}ercee Je Þeer. metpeve kesÀµeJejeJe jeCes
14) kewÀ.Þeerceleer jesPeeyeeF& DeeefCe kewÀ. yeeUejece

kesÀjesyee vee³ekeÀ
15) kewÀ. µejo efJevee³ekeÀ keÀerefle&keÀj ³eeb®³ee

mcejCeeLe&  DeveeefcekeÀ
16) kewÀ. mee@. efo}erHe jIegvebove keÀesþejs
17) kewÀ. Þeerceleer keÀce}pee DeevebojeJe DeeEpekeÌ³e

18) kewÀ. efoJeeUeryeeF& Je kewÀ. [e@. JeecevejeJe
DeevebojeJe efJepe³ekeÀj

19) kewÀ. efJe<Cegjepe yeeUejece vee³ekeÀ
20) De@[. meoeefµeke DeevebojeJe OegjbOej
21) kegÀ. keÀmletj ceesþeyeeF& pe³ekeÀj
22) kewÀ. keÀceef}veer jceekeÀeble ÒeOeeve
23) kewÀ. veìJe³e& µejo Þeerke=À<CeveeLe ieCeHelejeJe

oUJeer
24) DeeÐe cejeþer }Iegef}HeerkeÀej kewÀ. YegpebiejeJe

jece®ebê ceevekeÀj
25) kewÀ. Jeeceve ceesjséej ÒeYeekeÀj
26) kewÀ. ®ebêkeÀeble veeje³eCe efJepe³ekeÀj,

kewÀ. kegbÀpeefJenejer Jee³e. peer. leUHeos,
kewÀ. ÒeefJeCe ®ebêkeÀeble veeje³eCe, efJepe³ekeÀj,
kewÀ. JewYeJe kegbÀpeefJenejer Jee³e. peer. leUHeos
³eeb®³ee mcejCeeLe&  SkeÀ efnleeE®elekeÀ

27) kewÀ. [e@. efJeÐeeOej ®ebêkeÀeble veeje³eCe
efJepe³ekeÀj ³eeb®³ee mcejCeeLe& efnleeE®elekeÀ

28) kewÀ. HetCe&®ebê kesÀµejerveeLe jeJe Je
kewÀ. meew. µeer}e HetCe&®ebê jeJe ³eeb®³ee mcejCeeLe&

29) [e@. jece ieeseEJeojeJe veJe}keÀj
30) meew. µegYeebieer jece veJe}keÀj
31) meew. jerìe DeeefCe Þeer. ceboej ceeOeJejeJe vee³ekeÀ

ÒeYeg le©Ce DeeÞe³eoeles

ÒeYegle©Ceeme osCeieer
[e@. ceervee#eer  efMeJeveeLe osmeeF&

³eebpekeÀ[tve ÒeYegle©Ceeme memvesn
©. 1001/-

Þeerceleer keÀmlegj jJeeRê leUHeos
³eebpekeÀ[tve ©. 1001/-

meew. DevegÞeer DeeefCe Þeer. jbpeve
cegkegbÀo osmeeF& ³eebpekeÀ[tve l³eeb®³ee
metveyeeF& meew. efveJesefolee DevJe³e osmeeF&
³ee cegbyeF& efJeÐeeHeerþe®eer Deye&ve
ef[Pee³eeEveie mHesMeuee³ePesMevemen
ceemìj Dee@HeÀ Deeefke&ÀìskeÌ®ej
Peeu³eeÒeerl³eLe& ©. 501/-

Þeer. efveKeerue megjsMe veJeuekeÀj
³eebpekeÀ[tve meom³elJe ©. 500/-

kewÀ. jcesMe ceneosJe keÀesþejs ³eeb®³ee
veJJeoeJ³ee pe³ebleerefveefceÊe (efo. 26
peevesJeejer) l³eeb®³ee Helveer Þeerceleer
ÒeefleYee jcesMe keÀesþejs DeeefCe keÀv³ee
Deceuee Je Hetvece ³eebpekeÀ[tve
©. 500/-

Þeerceleer DeeMee efJeMJeeme pe³ekeÀj
³eebpekeÀ[tve DeepeerJe meom³elJe
©. 350/-

Þeer. ÒeCeJe efMeJeveeLe osmeeF&
³eebpekeÀ[tve DeepeerJe meom³elJe
©. 350/-

Þeer. jepeve ieeseEJeo leUHeos
³eebpekeÀ[tve DeepeerJe meom³elJe ©. 350/-

meew. Deefcelee DeeefCe Þeer. jesefnle
De©Ce pe³ekeÀj ³eeb®³ee efJeJeene®³ee
jewH³e ceneslmeJeeefveefceÊe (10-02-
2014)  meew. G<ee DeeefCe [e@. De©Ce
Jemeble pe³ekeÀj ³eebpekeÀ[tve ©. 251/-

Þeerceleer megveerlee efJeÇue keÀesþejs
³eebpekeÀ[tve ©. 200/-

meew. Ssée³ee& DeeefCe Þeer. DeeMeer<e
Òeceeso veJeuekeÀj ³eebpekeÀ[tve  ©. 101/
-

~~ Þeer Fbêe³eCeerÒemevve ~~               ~~ Þeer ieg©osJe oÊe ~~~~ Þeer Fbêe³eCeerÒemevve ~~               ~~ Þeer ieg©osJe oÊe ~~~~ Þeer Fbêe³eCeerÒemevve ~~               ~~ Þeer ieg©osJe oÊe ~~~~ Þeer Fbêe³eCeerÒemevve ~~               ~~ Þeer ieg©osJe oÊe ~~~~ Þeer Fbêe³eCeerÒemevve ~~               ~~ Þeer ieg©osJe oÊe ~~

ÒekeÀemJe  ke@ÀìjmeÒekeÀemJe  ke@ÀìjmeÒekeÀemJe  ke@ÀìjmeÒekeÀemJe  ke@ÀìjmeÒekeÀemJe  ke@Àìjme&
MegYe cebieue, mJeeiele meceejbYe...... menueer, meccesueve!

Deecner, DeMee cebieue Òemebieer ©®ekeÀj pesJeCee®eer J³eJemLee keÀjC³eeme meppe Deenesle.
hee"ejs ÒeYetb®³ee JewefMeäîehetCe&  heoeLee¥®eer J³eJemLee, MeekeÀenejer/ceebmeenejer pesJeCee®es ®eJeoej

iejceeiejce KeeÐe heoeLe& efve³eesefpele JesUer heesn®eefJeC³ee®eer, efJelejCe Deeoer mesJee!
efJeMes<ele: meeieghegjer, iees[er yeìeìer, Deveveme meebyeejs F. DeeefCe lemes®e hebpeeyeer ef[Mesme,

iegpejeLeer ef[Mesme  efMeJee³e  mepeeJeì - jes<eCeeF& HeÀe|ve®ej Deeoer J³eJemLee osKeerue keÀjlees.
KeejceOeerue iee³e$eer cebefojeMespeejerue Heeþejs ÒeYet %eeleer meYeeie=nele SkeÀcesJe Deecneuee®e

ceeieCeer Demeles.
mebheke&À :

ÒeJeerCe OegjbOej
ef[. 13, yeBkeÀ Dee@HeÀ Fbef[³ee, Je=boeJeve meesmee³eìer, ogmejer keÀesue [eWiejer uesve,

mJeeceer efvel³eevebo ceeie&, DebOesjer (het.) cegbyeF&-400 069.
HeÀesve : 2684 09 26 Ye´ceCeOJeveer : 9969104388

Hejer#esleerue meg³eMe
ceemìj Dee@HeÀ Deeefke&ÀìskeÌ®ej

(Deye&ve ef[Pee³eeEveie mHesMeuee³ePesMeve)
meew. efveJesefolee DevJe³e osmeeF&

Heer.S®e.[er
meew. ceOegefcelee meceerj leUHeos

DeefYevebove
`mekeÀeU' ³ee cejeþer Je=ÊeHe$eele

[e@. jbpeve osmeeF& ³eeb®es `Je=#eJeuuejer' ns
meoj megª Peeues. Je=#eJeuuejer ³ee
ÒeecegK³eeves cegbyeF&ceOeerue Deensle.
l³eecegUs l³ee®es DeefOekeÀ®e keÀewlegkeÀ .
[e@. osmeeF& ³eeb®es DeefYevebove.

`ogefve³eeoejer' ceOeerue
menYetefcekesÀyeÎue Gefce&uee keÀeefveìkeÀj-
keÀesþejs ³eebvee HegjmkeÀej ueeYeuee.
`GlmeJe 2013' ceOeerue ³ee HegjmkeÀej
meesnÈ³eele SkeÀe Yeeiee®es meb®eeueve
Deeefol³e keÀesþejs ³eeves kesÀues. DeLee&le®e
³ee meesnÈ³eeme meew. Je Þeer. censMe
keÀesþejs ³eeb®eerner GHeefmLeleer nesleer.
DeefYevebove.

27 peevesJeejer jespeer yeer.Heer.Sce.
MeeUsleerue ceepeer efJeÐeeLeea l³eeb®³ee
legkeÀ[eruee 50 Je<ex Peeu³eeyeÎue Deepeer
oneJeer®³ee efJeÐeeLeeaieìeuee Yesìues.
cejeþer ceeO³eceele efMeketÀvener keÀle=&lJe
Ie[efJeuesu³ee DeeHeu³ee DevegYeJeebJej
l³eebveer Yej efouee. ³ee ceepeer
efJeÐeeL³ee&le ceervee OejeOej DeebyeJeCes,
Deefpele veJeuekeÀj, mJeeleer ÒeJeerCe jeCes

Heeþejs ÒeYeg meesMeue keÌueye
jefJeJeej efoveebkeÀ 23 cee®e& 2014

jespeer keÀvee&Ue ³esLeerue He@vesjesefcekeÀ
efjmee@ì& ³esLes SkeÀ efoJemeer³e menue
Dee³eesefpele keÀjC³eele Deeueer Deens.
veeJes veeWoefJeC³ee®eer MesJeì®eer leejerKe 5
cee®e&, 2014 Deens. veeJe veeWoCeermeeþer
Þeer. vejsMe Meb. ceevekeÀj-
9820355229, Þeer. Go³e Meb.
ceevekeÀj- 9833854236 DeeefCe
Þeer. ueefuele cee. keÀesþejs-
9820260362 ³eeb®³eeMeer ke=ÀHe³ee
mebHeke&À meeOeeJee Demes DeeJeenve meesMeue
keÌueye®es meb³egkeÌle keÀe³e&Jeen Þeer. vejsMe
ceevekeÀj ³eebveer kesÀues Deens.

✳✳✳✳✳

Keeme Heeþejs ÒeYetb®ee leeMee
cegbpeer, ueive, JejIees[e DeeefCe

Jejeleermeeþer mebHeke&Àë-
Þeer. cebiet leeMesJeeuee

ceesyeeF&ue veb.ë
9920582265/9930838699
HeÊeeë
Keesueer ¬eÀ. 7, Heefnuee
cepeuee,(pe³eÞeer cemeeuee Jej),
efyeequ[bie veb. 67/69,
keÀeceeþerHegje 7Jeer ieuueer,
Sce. Deej. jes[, cegbyeF&-400008

³eeb®ee menYeeie neslee. ³ee l³eeb®³ee
GHe¬eÀceeuee oeo efoueer Heeefnpes.
DeefYevebove.

3 HesÀyeǵJeejer jespeer menîeeêer
JeeefnveerJej `meKeer'keÀe³e&¬eÀceele
efiejieeJeeleerue veevee-veeveer MeeUsJej
DeeOeeefjle GHe¬eÀce oeKeefJeuee iesuee.
³ee MeeUs®³ee cegK³eeO³eeefHekeÀe cnCetve
Þeerceleer Jebovee Òeceeso veJeuekeÀj ³eeb®eer
l³eele cegueeKele nesleer. DeefYevebove.

18 les 28 peevesJeejer ³ee
keÀeueKeb[ele efHejeceue Deeì&
ie@uejerceO³es kewÀ. Þeer. OeJeue megveerue
Oew³e&Jeeve ³eeb®³ee ef®e$eeb®es ÒeoMe&ve Yejues
nesles. ìeFcme ûegHeceO³es HeÀesìesûeeHeÀj
cnCetve les keÀe³e&jle nesles. ³ee ûegHeves
l³eeb®³ee efce$eeb®³ee menkeÀe³ee&ves ns ÒeoMe&ve
Dee³eesefpele kesÀues nesles. l³eeuee ®eebieuee
Òeeflemeeo ueeYeuee. efveOeveesÊej DeMeer
oKeue IesCes ogceeaU®e.

þeCes ³esLes peevesJeejerle GHeJeve
ceneslmeJe meepeje Peeuee. ³ee
ceneslmeJeele yee@yeer efJepe³ekeÀjeb®eer
`Deesefjieeceer' meeoj Peeueer.
DeefYevebove.

✳✳✳✳✳


