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mebHeeokeÀer³e

Hebiegced uebIe³eles...!
õmegneefmeveer keÀerefle&keÀj

ojJe<eea þjuesu³ee JesUeHe$ekeÀevegmeej
peevesJeejer®es iepeyepeles Deeieceve.
peevesJeejer cnCepes veJ³ee Je<ee&®eer
meg©Jeele. cnCetve `keÀce pe@ve'.. cnCele
mJeeiele. ³ee mJeeielee®³ee Deeveboele
Yej He[les ®eewoe peevesJeejer jespeer
³esCeeN³ee meb¬eÀebleer®eer. `efleUietU I³ee,
iees[ yeesuee' cnCele `meeKej®e
Keeuuesu³ee' ceveeuee Òescee®ee Deeûen.
efleUietU I³ee, ve I³ee; Ðee ve Ðee; iees[
yeesueC³ee®eer meJee¥®eer (meJee¥Meer) nceer
Demeles®e. l³eele®e (efkebÀJee l³ee DeeOeer
cnCee;) peevesJeejer®³ee Heefnu³ee
DeeþJe[îeele DeeHeu³ee Heeþejs ÒeYet
ceefnuee meceepee®ee GOeeCeuesuee
DeevebocesUe. Kejsoer, KeeCesefHeCes
veJeJe<ee&®³ee MegYes®íeb®eer osJeeCeIesJeeCe,
Yesìerieeþer DeeefCe cenÊJee®es cnCepes ³ee
cesÈ³eeletve cevemeeskeÌle efcejJeCeb. ceie
³esCeeje peevesJeejer®ee eflemeje jefJeJeej.
Dee@iemì meHìWyejHeemetve veeJeveeWoCeer
keÀjerle ceeiee&Jej OeeJeCeeN³eebvee ceeie&mLe
keÀjCeejer efJeéeÒeefme× ce@j@Lee@ve!
JejUerHeemetve Jeebês, Jeebês les Hejle JeUtve
DeePeeocewoeveeHe³e¥le meJe&$e Glmeeneves
OeeJeCeejer ceeCemeb®e ceeCemeb. meeþer
Heb®³eeSWMeer HeueerkeÀ[®eer ceeCemeb
OeeJeleensle. ceguebner efcejJeleensle.
efJeMes<e cegueb! ieeflecebo DemeCeejer, HeCe
DeeHeu³ee DeeHeu³ee ieleerveb OeeJele, HegÀies
neleele efcejJele menYeeieer nesCeejer
cegueb. ³ee pees[eruee DeHebie OeeJeleensle.
HejosMeer, osMeer veeieefjkeÀ KesUkeÀj
Je=Êeerves OeeJeleele®e. HeCe ner DeHebie
ceeCemes OeeJeleevee KejesKej®e
`OeeJel³eeuee MekeÌleer ³esF&, DeeefCe jmlee
meeHe[s'®ee DevegYeJe.

³ee Je<eea ceeP³ee cegueerveb `neHeÀ
ce@j@Lee@ve' ceO³es Yeeie Iesleuee neslee.
efleuee JejUeruee mees[tve peeJeF& DeeefCe
OeekeÀìer veele ceeP³eekeÀ[s ³esTve leeme,
oesve leeme efJemeeJeueer Heneìs. ceie
l³eeb®³ee pees[erves ceerosKeerue ueskeÀer®³ee
mJeeieleeuee DeePeeo cewoeveepeJeU
iesues. ceePeer veele Demeb JesieUb peie
Heefnu³eeboe HeneCeejer Deved ceer ns peie
(OeeJeCeeN³eeb®eb) JesieÈ³ee vepejsveb
HeneCeejer. `les ®eekeÀeb®³ee Keg®eeale keÀe
Deensle? l³ee Keg®³ee& HeUJetve leer
OeeJeCeej keÀMeer?' - ns veeleer®es ÒeMve

ceuee GÊej oslee oslee GÊejesÊej
JesieÈ³ee®e HeeleUerJej IesTve iesues.
l³eeb®³ee pees[eruee DemeCeeN³ee
mene³³ekeÀe®es®e DeÒetHe Jeeìues ceuee.
`megDeeppeer, lees yeIe, lees yeIe. l³eeuee
ieg[I³eeHeemetve Hee³e®e veenerle. HeWÀie[îee
Hee³eebveer OeeJelee ³esleb. HeCe lees yeIe
keÀmee YejeYeje ®eeuelees³e.' veeleer®³ee
meceesj þekeÀuesu³ee l³ee veJeueeves leer
Deieoer ®ekeÀerle Peeueer nesleer. ceer
Heeefnueb lej Kejb®e, l³ee SkeÀe
ceeCemeeuee HeÀkeÌle ieg[I³eeJej®e Hee³e
nesles. Heg{s Jew%eeefvekeÀ meeOeveeb®³ee
yeUeJej l³eeuee ieg[I³eeKeeueer
Dee[J³ee (GY³ee veJns!) pee[
keÀeþîeeb®ee DeeOeej efouee neslee.
cnCepes Hee³e Heeþerceeies ogce[eJes leMeer
Deeke=Àleer. l³ee jml³eeuee Ieemele
peeCeeN³ee Dee[J³ee keÀeþîeebveer, veJns
veJns; Hee³eebveer lees ceppesle ®eeueuee
neslee. Deieoer ceppesle. ³ee DeHebieeb®³ee
neleele jbieeryesjbieer HegÀies nesles. l³ee
ie@me®³ee HegÀi³eemeejKeer®e l³eeb®eer ceves
n<e&Yejeves JejJej DeekeÀeMeele PesHeeJele
nesleer. nele Gb®eeJetve Deecne
yeIeCeeN³eebvee DeeHeuee Deevebo Jeeìtve
osle nesleer. leMee nesl³ee. Heg{s-Heeþerceeies
ÒeLeceesHe®eeje®³ee iee[îee nesl³ee. HeCe
ner DeHebie cegueb, ceeCemeb `©iCe'
veJnleer®e cegUer. Gueì l³eeb®³ee
menYeeieeleerue Glmeeneves
Deepegyeepeg®³ee ceeCemeebvee íeççve
Gpee& osle nesleer peieC³ee®eer. l³ee#eCeer
`Heiegb uebIe³eles efiejerced!' cnCepes keÀe³e;
l³ee®ee mee#eelkeÀej Peeuee ceuee.

³ee mee#eelkeÀejeuee jefmekeÀlJeele,
keÀuesle yeoueCeeje veJee mee#eelkeÀej
l³ee®e efoJeMeer®³ee mebO³eekeÀeUer
Deeuee. cnCepes Peeueb keÀe³e; keÀer ner
`ce@j@Lee@ve'®eer ie[ye[ DeeìesHetve ceer
ogHeejer yeeje®³ee megceejeuee Iejer Deeues.
ef®ejeyeepeej les DeePeeo cewoeve DeeefCe
DeePeeo cewoeve les Hejle veJeer Jee[er -
DeMeer ceePeer efmeefve³ej efmeìerPeve®eer
ce@j@Lee@ve vekeÀUle Peeueer nesleer. yeeje®eb

Tve, ®eeueCeb, veJ³ee®e DevegYeJeeveb
YeejeJeCeb... DeeoeRcegUs ceermeg×e leMeer
LekeÀues®e nesles. HeCe SkeÀ oer[ Jeepelee
-ceuee ceeP³ee efce$ee®ee HeÀesve Deeuee.
`mebO³eekeÀeUer keÀe³e Hue@ve?' ceer cnìueb,
- `ceer DeeÊee oceuesueer®e Deens.
keÀeççner veener. kegÀþb pee³e®ebefye³e®eb
veener' lej efce$e cnCeeuee, `Deepe
meeefnl³e mebIeele `Devev³ee'®ee Òe³eesie
Deens. menmee legce®³eekeÀ[s ner veeìkebÀ
³esle veenerle. yeIe®e. $eÝlegpee®eer
osnyeesueer yeIe. ®egkeÀJet vekeÀesme ner
mebOeer.' ceer efJe®eejueb keÀer ³ee efce$eeveb
Heeefnueb keÀe veeìkeÀ?... lej cnCeeuee,
`cnCetve®e meebielees³e.' ceie ceePee
mebO³eekeÀeUer Iejer®e jneC³ee®ee yesle
[ieceieuee. HeCe ceeP³eeyejesyej keÀesCe?
kegÀCeer®e veener! ceie ceer þjJeueb keÀer
FlekeÀer efMeHeÀejme Deens efce$ee®eer lej
peeJeb®e. ceeP³eeyejesyej ceer®e! iesues
SkeÀìer®e. veeìkeÀe®ee efKe[keÀerJej Hue@ve
Deieoer HegÀuue! megowJeeves ceer SkeÀìer®e
cnCetve SkeÀ kegÀCeerlejer ke@Àvmeue kesÀuesues
Heg{erue jebiesleerue®e eflekeÀerì efceUeues
ceuee. SkeÀe DeLeea les yejs®e Peeues
cnCee. cnCepes Devev³ee SkesÀ Devev³ee
DeeefCe HeÀkeÌle efleuee HeenCeejer,
DeemJeeoCeejer ceePeer ceer®e. mebJeeo Jee
ieHHee Jeeìtve IesCeb veener, ogmeN³eeb®³ee
celeeb®³ee `efHebkeÀe' PesueCeb veener,
ceO³eblejelener ceePee ceePee®e Demee
SkeÀeble. l³eecegUb efce$eeuee Oev³eJeeo
osle ceer De#ejMe: veeìkeÀ GHeYeesieueb.
ceuee Jeeìles; Flej Òes#ekeÀeb®eerner leer®e
iele Peeueer DemeCeej.

mebHetCe& veeìkeÀeefJe<e³eer efkebÀJee
keÀLeevekeÀeefJe<e³eer meebietve ceer
Jee®ekeÀnes, legce®eer efvejeMee keÀjCeej
veener. legcneueener legce®eb legce®eb Demeb ns
veeìkeÀ Hene³euee DeeJe[sue®e vee.
HeÀkeÌle FlekebÀ®e meebieles keÀer $eÝlegpee
yeeieJes ner Devev³ee®³ee YetefcekesÀle Deens.
ngMeej, YeefJe<³e Ie[efJeCeejer. efle®ee
ÒesceeueeHe YeeJeer veJeN³eeyejesyej neslee
neslee efle®³ee mee³ekeÀue®ee DeHeIeele

neslees. ³ee DeHeIeeleele efle®es oesvner nele
keÀesHejeHeemetve Heg{s Leesìs nesleele. efle®ee
DeHeIeele ne efle®³ee Jeef[ueebmeeþer,
YeeJeemeeþer mJeHveYebie keÀjCeeje þjlees.
ueive cees[les. Heg{®eb efMe#eCe?...
meieUe®e Leebyeuesuee Jele&ceeve peCet.
Deved ceie SkeÀe keÀmeesìer®³ee #eCeer leer
DeeHeu³ee Hee³eebvee®e nele yeveJeles.
Hee³eebveer ®eeojer®³ee-keÀHe[îeeb®³ee
Ie[îee Ieeueles. Hee³eebveer HeÀCeer Oejle
kesÀme efJeb®ejles. Hee³eebveer Oe[He[le Hesve
Oejle efuene³euee, keÀe@cH³egìj
®eeueJee³euee mJele:®eer mJele:®e
efMekeÀles. Leesìs nele DeeefCe le³³eej
Peeuesues Hee³e ³eecegUs leer Hegvne GYeer
jneles. meer. S. nesles. Jeiewjs Jeiewjs. SkeÀe
#eCeer Iejeleuee HeÀesve Jeepelees lej leer
keÀcejsSJe{îee Gb®eerJej þsJeuesu³ee
mì@C[Jejerue HeÀesve (efjefmeJnj) G®eueles
Hee³eebveer, KeebÐeeuee ueeJetve mebJeeo
meeOeles. ns nele Kejs®e Leesìs Demeles lej
eflelekesÀ Jeeìues vemeles. l³eeHes#eener
Leesìîee neleeb®³ee DeeYeemeemeeþer efle®es
nele yeebOeues Deensle Deved leer Hee³eebveer
meJe& keÀecekeÀepe keÀjC³ee®ee DeefYeve³e
keÀjerle Deens. ne DeefYeve³e efJeue#eCe
Deens. veeìkeÀeDeKesjer lej ceb[Uer, leer
³ee Leesìîee neleebveer®e efle®³ee
mebmeejeleerue meK³eeyejesyej DeÒeeflece
DeeefCe ®ekeÀerle keÀªve ìekeÀCeeje yee@ue
[evmener keÀjles. `Devev³ee' veeìkeÀe®eb
keÀLeevekeÀ, Flejeb®eer DeefYeve³ee®eer
meeLe, ÒekeÀeMe³eespevee, ieeCeer (mebieerle),
HeefjCeecekeÀejkeÀ mebJeeo... ns meieUb
meieUb SkeÀe #eCeer ceeieb He[leb Deved ceie
iegbletve He[leb les $eÝlegpee®³ee osnyeesueerle.

mekeÀeUer KejesKejer®³ee DeHebieeb®eer
efpeÎ Heeefnueer ceer. mebO³eekeÀeUer ³ee
efpeÎer®ee jbieceb®eer³e DeefJe<keÀej.
DeÒeeflece DeefYeve³eeveb ceveele efjIeCeeje.
DeefYeve³e lemee ³ee YetefcekesÀ®ee efJe®eej
keÀjlee keÀþerCe®e. HeÀej HetJeea `Devev³ee'
ner mHeOexle Glejuesueer SkeÀebefkeÀkeÀe nesleer.
leerner ceer megowJeeves (keÀer ³eesiee³eesieeves?)
Heeefnueer nesleer. Deepe®eer mHe=ne peesMeer
lesJne `©F&³ee'®eer efJeÐeeefLe&veer DeeefCe
veJeesefole veìer nesleer. efleveb meeoj
kesÀuesu³ee `MeeUe', `Devev³ee' DeMee
SkeÀebefkeÀkeÀe JesieJesieÈ³ee keÀejCeebmeeþer

(Heeve 2 keÀe@uece 1 Jej)
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mebHeeokeÀer³e
(Heeve 1 keÀe@uece 4 Jeªve)
DeeþJeCeerle jeefnu³ee Deensle.
`Devev³ee'®es Deepe®es oesve DebkeÀer
efJemleejuesues veeìkeÀ ³ee DeefYeve³eeuee
DeefOekeÀ keÀeU leeCeCeejs Deens. cnCepes
Hemleerme-®eeUerme efceefveìeb®³ee
SkeÀebefkeÀkesÀle HebOejeJeerme efceefveìs Leesìîee
neleeb®ee DeeefCe Hee³ekeÀues®ee JeeHej
keÀªve DeefYeve³e keÀjCes leguevesves meesHHes.
(`Hee³ekeÀuee' ne lesJne®ee mHe=ne®ee®e
Meyo!) FLes HebOeje efceefveìs veJns; ®eebieuee
35-40 efceefveìs Demee osnyeesueerletve
DeefYeve³e keÀje³e®ee, l³ee®eJesUer mebJeeo,
cegêeefYeve³e mebeYeeUe³e®ee. neue®eeueerle
menpelee jeKee³e®eer. keÀceeue....
keÀcceeue®e Deens!

mekeÀeUer Hebiegbveer efpeÎ oeKeJetve mHeOexle
menYeeie veeWoJeuee. mee³ebkeÀeUer Leesìîee

GÐeced

legcner ef[Pee³evej ªHeÀ yeefIeleues Deens
keÀe? legcner ef[Pee³evej heee|ìMeve
yeefIeleues Deens keÀe? legcner ef[Pee³evej
DeBefìkeÀ uegkeÌme®³ee ue@che Mes[ yeefIeleu³ee
Deensle keÀe? legcner ef[Pee³evej DeBefìkeÀ
uegkeÌme®es HeÀe|ve®ej yeefIeleues Deens keÀe?
legcner DeekeÀ<e&keÀ cetl³ee& Je Jee@ìj HeÀe@ue
yeefIeleues Deensle keÀe? legcner Smesue
Jeu[&ceOeerue iescme yeefIeleues Deensle keÀe?
nîee meieÈ³ee Jemlet HeÀe³eyejceO³es
yeveefJeu³ee peeleele.  HeÀe³eyej ceesu[eRie
meO³ee®³ee keÀeUele Kethe®e Ghe³egÊeÀ
Deens. HeÀe³eyejheemetve JesieJesieÈ³ee
cetl³ee&, keÀejbpeer, ojJeepes, c³egjuemed
Jeiewjs (Gift Articles) yeveefJeues peeleele.
HeÀe³eyej ceesu[eRieheemetve yeveefJeuesu³ee
Jemletbvee yeepeejele ceeieCeer Jee{le Deens.
³eemeeþer keÀueelcekeÀ keÀuheves®ee Jeehej
keÀjC³eemeeþer JeeJe Deens. keÀceer
eEkeÀceleerceO³es GlHeeove keÀªve peemle
eEkeÀceleeruee efJekeÀues peeles.

HeÀe³eyej ceesu[eRie®ee J³eJemee³e
keÀjC³eemeeþer keÀceerle keÀceer ©He³es HeVeeme
npeej Yeeb[Jeue IesTve keÀª MekeÀlee. ne
J³eJemee³e keÀjC³eemeeþer peeiee ceeskeÀUer
ueeieles.
HeÀe³eyej ceesu[eRie GlHeeove Òeef¬eÀ³ee:

HeÀe³eyej®eer Jemlet cnCepes keÀe³e?
Polyester Resins + Cobalt + Glass

Fiber = Fiber Products
Òeef¬eÀ³eeë meieÈ³eele heefnu³eeboe peer Jemlet
Deeheu³eeuee yeveJee³e®eer Deens leer
þjJeCes Je l³eeJej Latex Rubber/

Silicon Rubber eEkeÀJee HeÀe³eyej®es ceesu[
yeveefJeCes. (ceesu[ yeveefJeC³ee®eer he´ef¬eÀ³ee
meesheer Deens.) ceesu[ le³eej Peeu³eeveblej
Hee@efueSmìj kesÀefcekeÀue®es efceÞeCe efcekeÌme
keÀjCes Je les ceesu[ceO³es DeesleCes. 20
efceefveìebceO³es les kesÀefcekeÀue DeekeÀej Iesles
Je megkeÀles. lees efheme ceesu[ceOetve keÀe{Ces
Je efHeÀefveeEMeie keÀjCes. efHeÀefveeEMeie
keÀjC³eemeeþer ie´eFb[j, yeeEHeÀie, hesefvìie
Je hee@efueeEMeie keÀªve HeÀe³eveue he´e@[keÌì
he@eEkeÀie keÀªve efJe¬eÀeruee³ekeÀ keÀjCes.

Input RawMaterial  +Filler
Material + Processing  + Finishing +
Packing = Final Finished Product.

Machinery required:
1) Grinding Machine
2) Buffing /Polishing Machine
3) Drilling Machine
4) Working Table and

miscellaneous tool
In this setup you can make Industrial
as well as consumer goods

Raw Material:
1) Polyester Resin
2) Accelerator + Hardner

hée@efHeÀìsyeue HeÀe³eyej ceesu[eRie®ee J³eJemee³e
-megosMe héyeesOe osmeeF&

3) Filler Material (can be chalk
powder/marble  powder/granite

powder/wood powder etc.)

Goe. Deeheu³eeuee ieCeheleer®eer 2 Fb®e X
2 Fb®e X 3 Fb®e (Gb®e) DeekeÀeje®eer cetleea
le³eej keÀje³e®eer Demesue lej leer cetleea 45
©He³eebceO³es yeveles. ceekexÀìceO³es ner cetleea
250 les 300 ©he³eevee efceUles. SkeÀ veie
20 efceefveìele neslees. DeeheCe DeeJeM³ekeÀ
lesJe{s ceesu[ kesÀues lej DeeheCe 1000 cetleea
SkeÀe efoJemeele menpe yeveJet MekeÀlees.
pej DeeheCe Òeeflecetleea 50 ©He³eeb®ee
HeÀe³eoe þsJetve efJekeÀueer lej efoJemeeuee
DeeheCe 50,000 ©He³eeb®ee HeÀe³eoe
keÀceeJet MekeÀlees.

ceefnv³eele 25 efoJeme keÀece kesÀues lej
mee[syeeje ueeKe ©He³eeb®ee veHeÀe  efceUJet
MekeÀlees. lemes®e DeeheCe Je<e&Yej kesÀues lej
Je<ee&uee megceejs oer[ keÀesìer ©He³es keÀceeJet
MekeÀlees.

Wow is this profit less……just
imagine  if you earn the above
profit … will your life be different ?

HeCeve (ceekexÀeEìie)ë
Deelee he´Mve Demee GYee jenlees keÀer,

ns meieUs 1000 veie DeeheCe Deelee yeveJet
MekeÀlees... HeCe Deelee les efJekeÀe³e®es
kegÀþs? meieÈ³eebvee meeshee JeeìCeeje he´Mve.

Deelee efJe®eej keÀje. ³ee cetl³ee¥®eer
yeepeejHesþ keÀe³e Demet MekesÀue? ³ee
cetl³ee& IejesIejer þsJeu³ee peeleele, ueeskeÀ
Yesì cnCetve osleele, Meesefhemed cnCetve
MeeskesÀmeceO³es þsJeu³ee peeleele, lemes®e
he´l³eskeÀ iee[erceO³es þsJeu³ee peeleele.
³ee®ee DeLe& l³ee YeejleeceO³es IejesIejer
Je he´l³eskeÀe®³ee ogkeÀeveeceO³es Je he´l³eskeÀ
iee[îeebceO³es ueeieleele. lemes®e DeeheCe
efve³ee&lemegOoe keÀª MekeÀlees. yeepeejHesþ
yeIee³euee iesueer lej Kethe ceesþer Deens.
Deeheu³eeuee HeÀÊeÀ meieUerkeÀ[s
heesn®eues heeefnpes. DeeheCe ³ee Jemlet
meieÈ³ee ogkeÀeveele, YesìJemletb®³ee
ogkeÀeveele Je Dee@veueeFve efieHeÌìmeeF&ì-
Jej menpe efJeketÀ MekeÀlees.

mecepee DeeheCe 10 he´keÀej®³ee cetl³ee&
yeveJeu³ee cnCepes DeeheCe 100 meb®e
yeveJeues. SkeÀe ogkeÀeveele  5 meb®e
þsJeues lej 20 ogkeÀeveele Deeheues ue#³e
hetCe& nesT MekeÀles DeeefCe jespe 20
ogkeÀeves keÀJnj keÀjCes menpe MekeÌ³e
Deens. ner 20 ogkeÀeves Deeheu³eeuee
SkeÀe®e heefjmejeceO³es efceUleerue.

ns pej DeeheCe MekeÌ³e kesÀues lej
DeeheCe vekeÌkeÀer®e ceesþs GÐeespekeÀ nesT
MekeÀlee.

✳✳✳✳✳

neleebveer Deved Oe[OeekeÀì Hee³eebveer SkeÀ
Lejejles veeìîe GYes kesÀues. SkeÀ JeemleJe.
ogmeje DeefYeve³e. SkeÀ HeefjefmLeleerMejCe.
ogmeje HeefjefmLeleeruee yeoueCeeje. HeCe
oesIeeblener SkeÀ meec³e. efpeÎ! mekeÀeUer ³ee
efpeÎercegUs Dee³eg<³ee®es oMe&ve Peeues.
mee³ebkeÀeUer Dee³eg<³ee®³ee oMe&keÀ jbieeletve
efpeÎ efomeueer.

peevesJeejer®ee ne eflemeje jefJeJeej
ceeP³ee ceveele KetHe keÀeU jWieeUsue.
ceeP³ee cegueerves oeKeefJeuesu³ee efpeÎercegUs
Deved efpeÎ oeKeJeCeeN³ee
$eÝlegpeecegUsner.

keÀuee meceepee®ee Deejmee Demelees
cnCeleele. l³ee DeejMeele Heeefnuesu³ee
oMe&veeves mekeÀeU®es OeeJeCeejs DeHebiener
ceeP³ee ceveele melele `®eeuele'
jneleerue. SJe{s vekeÌkeÀer.

✳✳✳✳✳

Dr. Dhurandhar’s FAT LOSS
DIET has just been published by
Harper Collins, Delhi. This book is
written by Dr. Nikhil Dhurandhar
who has been living in the U.S. for
the past 35 years and has done
extensive research on Obesity.
He has taken forward his father
Dr. Vinod Dhurandhar’s
pioneering work on obesity with a
lot of research and practical
experience in treating patients.
His biggest and well publicized
patient is Aamir Khan who took
his treatment for his film Dangal.
Aamir Khan has openly
acknowledged his guidance in
getting him into shape for the
slimmer version of Mr. Mahavir
Phogat in the film Dangal. Mr.
Aamir Khan has very honestly
and graciously  disclosed his
journey from fat to fit for his film
Dangal and penned the Foreword.
He also specifically mentions that
both the Doctors senior and junior
follow the principle that they are
not just giving you a diet for fat
loss, their diet also addresses
any health issue you may have
like high cholesterol, high B.P.
Diabetes etc. so the fat loss
programme is centered around
good health

 Dr. Nikhil in his opening
chapters writes about the horror
stories about the quack dieticians
who have inflicted great pain and
cruelty under the guise of
breaking down the fat inside the
patient’s body. He has translated
the  experience and knowledge
which he has gained from his
medical degree, his Masters in
biochemistry, his PhD in Nutrition
and his medical treatment for
obesity of over 15,000 patients
and twenty-five years of evidence
based  research  and discoveries
in the field of obesity. Seeing his
credentials  the reader is satisfied
that the author is not some owner
of a beauty parlour who pampers
rich fat women with fat purses and
gives them powder massages to
loosen their body fat!

DR. DHURANDHAR’S FAT LOSS DIET
-Ketaki Rajan Jayakar

Dr. Nikhil is a Professor par
excellence and has a knack of
telling his story like the tales we
tell at the kitchen table. I call this
Dr. Dhurandhar’s Kitchen Table
Wisdom (Kitchen Table Wisdom
is a book written by a Cancer
specialist Dr.Naomi Remen about
her cancer patients, telling us
what she learnt from her cancer
patients. Her grandfather was a
Rabi and he told her tales at the
kitchen table which was indeed
helpful for her in dealing with her
cancer patients). The lucid style
in which Dr. Nikhil writes on his
very serious subject  reminded
me of the Kitchen Table Wisdom.
The reader feels that Dr. Nikhil is
actually sitting at his dining table
in his family home at Vile Parle
and he is telling us about the diet
and his experiences in treating
various patients. The reader does
not feel the distance between
Dr.Nikhil in the U.S. and him far
away in India. The step by step
preparation for the diet, the
mental preparation for sticking to
the diet, the misconceptions are
so humane and the Indian thought
process which  is seen
throughout his chapters makes
the reader identify with what he is
reading. Your misconceptions
about dieting, the culturally
ingrained  wrong ideas about
looking nice and plump and
prosperous if you are fat just
dissolve like the extra calories
which need to be reduced. 
Cheating on the diet, making
lame excuses for the lapses is so
natural that it puts the reader in a
comfort zone, there is no holier
than thou attitude, acceptance
and a gentle encouragement  to
 move on for a better tomorrow!

Aamir Khan’s example is
astounding, Like Aamir you need
to have perseverance, self
discipline and passion to reach
the goal. Making the body a
temple fit to house the divine is
the silent music  which pervades

(Cont. on Page 6 col. 4)
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keÀLeekeÀueer

veeF&ueepe
-meew. GppJeue j. yéïeeb[keÀj

-ÒeoerHe keÀesþejsnmejer jsKee

``DeeF&, keÀe³e þjJeuebme?'' -
DebkegÀjveb efJe®eejueb.

``keÀMee®eb js?'' - DeefHe&leeveb ve keÀUtve
GlejeoeKeue Hegvne ÒeMve®e efJe®eejuee.

``íeve! SJe{îeele efJemejueerme?
Deieb, ceesyeeF&ue®eb cnCelees³e ceer''-
DebkegÀj GÊejuee

``neb.... neb... Deb... IesT nb...''
DeefHe&leeveb ceesIece GÊej efoueb.

``IesT cnCepes? vekeÌkeÀer keÀOeer IesCeej
les meebie...''

``meebiesve js. peje HewMee®eb pecet os ceie
meebieles.''

``lemeb veener. DeeÊee®e meebie keÀOeer
IesCeej les. cnCepes Heg{®³ee DeeþJe[îeele
keÀer Heg{®³ee ceefnv³eele? SkeÀ ceefnvee,
oesve ceefnves, efkeÀleer Leebyet?''

``Dejs, Deveg³eeuee ke@ÀuekeÌ³eguesìj
nJee³e veb?''

``neb. Deelee mecepeueb efle®eer Kejsoer
Heefnueer. ceePeer keÀe³e? kesÀJnener kesÀueer
efkebÀJee kesÀueer®e veener lejer ®eeuesue,
Demeb®e veb? leer lesJe{er uee[keÀer''

``Dejs, Kejb®e HewMee®eer mees³e
keÀje³euee nJeer³e. meieUs Hewmes
iegbleJeues³ele veb!''

``l³eele keÀe³e? SkeÀ iegbleJeCetkeÀ
cees[.''

``l³eeveb vegkeÀmeeve nesleb veb?''
``Demeb efkeÀleermeb vegkeÀmeeve nesCeejs³e?

Gieer®e keÀenerlejer meyeyeer. efvece&uee
Deel³ee®³ee Þeerveeo®eb ueive Peeueb lesJne
cees[ueble®e veb SkeÀ SHeÀ.[er.?'

``lees veeF&ueepe neslee js DebkegÀj.''
``De®íe! cnCepes cegueeb®³ee iejpee ne

veeF&ueepe Demet MekeÀle®e veener?''
DebkegÀjveb jeieeveb efJe®eejueb.

``DebkegÀj, ner legPeer iejpe vemetve ®ewve
Deens.''

``þerkeÀ Deens. les legce®eb keÀle&J³e
cnCes.''

``Deb.... keÀesCeleb cee@[sue nJeb³e
leguee...' DeefHe&leeveb DebkegÀj®ee jeie Lees[e
lejer efveJeUeJee cnCetve efJe®eejueb -
``DeeefCe keÀe³e Keeme Deens l³eele?''

``leguee keÀUCeej veenerle les HeÀer®eme&''
``meebie ceuee. ceer keÀe³e DeefMeef#ele,

De[eCeer Deens?''
``l³eele Gieer®e®e JesU HegÀkeÀì

peeF&ue. ceeP³ee DeeÊee®³ee HeÀesveHes#ee
l³eele efkeÀleerlejer peemle megefJeOee Deensle.
HeÀkeÌle Hemleerle npeejeb®ee Deens.''

``yeeHejs! Deveg³ee®ee ke@ÀuekeÌ³eguesìjner
ceneie Deens. kegÀþtve DeeCee³e®es SJe{s
Hewmes?''

``les legce®eb legcner yeIee. Depetvener
ceneie[s HeÀesve Deensle. Heemeä npeejeb®ee
veener veb ceeefieleuee ceer? ceeP³ee efce$eebkeÀ[s
meieÈ³eebkeÀ[s uesìsmì ceneie[s HeÀesve,
ì@yuesì Heer.meer. yejb®e keÀener Deens;

keÀeneR®³ee mJeleb$e ceesìejer Deensle. ceer
legce®³eekeÀ[s ceesìj lej veener vee
ceeiele?''

LekeÌkeÀ nesTve SskeÀle Demeuesueer
DeefHe&lee cnCeeueer - ``ceesìej efoueer®e
vemeleer. mejU veener®e cnCeeues Demeles.''

``¿ee®ee DeLe& legcneuee ceesyeeF&ue
HejJe[lees³e, HeCe legcneuee Ðee³e®ee
veener³e. veenerlej let mejU veener®e
cnCeeueer Demeleerme.'' - DeefHe&leeuee
Meyoele HekeÀ[le DebkegÀj cnCeeuee.

DeefHe&lee ceveele cnCeeueer - Heg{®³ee
ceeieCeeruee Deelee mejU veener®e cnCesve
ceer...

les®e JeekeÌ³e DebkegÀjveb ceesþîeeveb
G®®eejueb - ``Heg{®³ee ceeieCeeruee mejU
veener®e cnCeMeerue let...'

DeefHe&lee ceveesceve o®ekeÀueer. DebkegÀj
cevekeÀJe[e Deens keÀer keÀe³e? HetJeea ne
KesU Gueìe Demee³e®ee. uenevei³ee
DebkegÀj®³ee ceveeleues efJe®eej DeesUKeCeb
DeefHe&leeuee DeMekeÌ³e vemee³e®eb. efleveb les
lemes DeesUKeues keÀer efvejeieme DebkegÀj
efJe®eeje³e®ee ``leguee keÀmeb keÀUueb ceer
keÀe³e efJe®eej keÀjlees³e les?'' Deelee,
Òeef¬eÀ³ee Gueì Peeueer³e... cnCepes keÀeU
Heg{s mejkeÀuee keÀer Òeef¬eÀ³ee Gueìer Heeueìer
nesles?... keÀer oesve ceeCemeeb®³ee
efJe®eejeb®eer SkeÀceskeÀebceO³es GueìeHeeueì
nesles?

DebkegÀj efle®ee nele neueJeerle
efJe®eejle neslee - ``DeeF& Hegvne SKeeoer
meyeye MeesOeles³eme keÀer keÀe³e? leguee
DeeOeer HeÀkeÌle Heg{®³ee ceefnv³ee®³ee
MesJeìHe³e¥le keÀejCe Deveg³ee®eer Hejer#ee
peJeU Deeueer³e.''

Kejb®e keÀer Deveg³ee cnCele nesleer
ke@ÀuekeÌ³eguesìjJej nele yemeC³eemeeþer
Deieesoj nJee³e. legcneuee veener
keÀUe³e®eb yeeyee. legcner cnCelee³e lemeb
HeÀkeÌle ue#eele þsJetve veener JeeHejlee ³esle
lees. Deelee DebkegÀj cnCelees³e
ceesyeeF&ue®³ee HeÀer®eme& ceOeueb ceuee keÀener
keÀUCeej veener.'' kesÀJeU ìskeÌvee@uee@peer
Heg{b iesu³eeveb Deece®eer yegef×ceÊee keÀener ve
keÀUC³eeFlekeÀer ceeieemeueer? keÀer
kegÀ®ekeÀeceer þjueer?'' - ns JeekeÌ³e
DeefHe&leeveb vekeÀUle ceesþîeeveb G®®eejueb.

veer efleLeb Deeuesu³ee DeeMeer<eveb
efJe®eejueb - `DeefHe&lee, SkeÀìer®e keÀe³e
ye[ye[les³eme?''

DeefHe&leeveb YeeveeJej ³esTve yeefIeleueb -
DebkegÀj efleLetve kesÀJne iesuee veer DeeMeer<e
kesÀJne Deeuee efleuee keÀUueb®e
veJnleb....

``keÀener veener - ner cegueb DeeHeu³eeuee
ceesyeeF&ueceOeueb, ke@ÀuekeÌ³eguesìjceOeueb
keÀener keÀUCeej veener cnCelee³ele.
DeeHeCe oesIebner Heefnu³eeHeemetve mkeÀe@uej
neslees. HeCe Deelee ®ekeÌkeÀ `De[eCeer'

þjlees³e.'
`Denb... nuueer®eer efHe{er KetHe ®eueeKe

Deens. DeeHeCe meleje ÒeMve efJe®eeªve
Kejb keÀe³e les peeCetve I³ee³e®ee Òe³elve
keÀjlees. DeeHeCe l³eeb®³ee yesleele mejU
cees[lee Ieeuet cnCetve DeeHeCe ÒeMve®e
efJe®eeª ve³esle ner Heeée&Yetceer le³eej
keÀjleele les DeeHeu³eeuee De[eCeer
þjJetve..''

``Denes, keÀe³e keÀje³e®eb Deelee
l³eeb®³ee ceeieC³eeb®eb?'' Deveg³ee Hegvne
l³ee®e ÒeMvee®³ee GbyejþîeeJej
De[KeUueer... l³ee ÒeMvee®³ee
GbyejþîeeJej þs®ekeÀeUC³ee®³ee Yeerleerveb
l³eeveb efJe®eejueb - ̀ leguee mJe®í veener keÀe
cnCelee ³esle veener ieb l³eebvee?'' ``veener
kegÀþs? ceesìej Jeiewjs ceeefieleueer lej ceer
veener®e cnCeCeej vee?''

``cnCepes ¿ee Jemlet l³eebvee Ðee³e®³ee®e
Demeb legP³ee ceveele Deens lej!''

``HeCe Deveg³ee®³ee Hejer#es®ee ÒeMve
Deens ne.''

``®eewkeÀMeer lejer kesÀueer³eme keÀe keÀer
Kejb®e Demeues mee³ebefìefHeÀkeÀ
ke@ÀuekeÌ³eguesìme& JeeHeª lejer osleele keÀe
¿ee®eer? legP³ee Dee@efHeÀmeceOeu³ee
cewef$eCeeRvee, menkeÀeN³eebvee efJe®eej veb!''

``SkeÀ yeeF& meebiele nesleer keÀer efle®ee
cegueiee melele veJeerve veJeerve mee@HeÌìJesDej
keÀe@cH³egìjceO³es Ieeuetve Iesle Demelees.
lej®e veerì DeY³eeme keÀjlee ³eslees cnCes!''

``yeeHejs! cnCepes Deelee efJeb[espe
yejesyej lees ner Ke®e& Jee{Ceej? Ke®e&
kegÀþtve YeeieJee³e®ee? ogmejer veeskeÀjer
yeIeeJeer ueeiesue. ceer jefJeJeejer ìîetMevme
IesF&ve. jespe efkeÌueveerkeÀ®es leeme ce³ee&efole
vemeleele. HeCe jefJeJeej ceeskeÀUe®e
Demelees vee! yeejeJeer®³ee mee³evme®³ee
yee³ee@uee@peer®³ee ìîetMevme IesF&ve..''

DeeMeer<e, SkeÀ lej DeeþJe[îeeuee
SkeÀoe®e ìîetMeve IesTve GHe³eesie veener.
efMeJee³e DeeÊee®³ee DeY³eeme¬eÀcee®eer,
ÒeMveHeef$ekeÀeb®eer HetCe& ceeefnleer keÀªve

I³eeJeer ueeiesue. DeeefCe pes ÒeeO³eeHekeÀ
Depetve keÀe@uespeceO³es efMekeÀJeleele,
l³eeb®³ee®ekeÀ[s efJeÐeeLeea peeleele.
MesDeme&®ee lej HeÀe³eoe keÀceJee³euee
efJe®eejner keÀª vekeÀe. l³eeHes#ee ceer
yeBkesÀletve kebÀP³egcej ueesve Iesles. Deecne
keÀce&®eeN³eebvee Jemlet IesC³eemeeþer efceUleb.
Heieej meejKee Jee{le®e Demelees. Heg{s nHles
pe[ peeCeej veenerle efMeJee³e lees ceesìej
Jeiewjs ceeieCeej veener cnCelees³e veb!

``íeve! cnCepes GHekeÀej keÀjlees³e
keÀe? ceuee ns®e keÀUle veener³e keÀer oelee
keÀesCe Deens?''

``DeeMeer<e, DeeF&Je[erue DeeefCe cegueb
³eeb®³eele ner Yee<ee vekeÀes.''

``DeefHe&lee, DeeHeCener DeeF&Jeef[ueebHeg{s
ueneve®e neslees veb! HeCe DeeHeCe Demes nÆ
keÀOeer kesÀues veenerle. lesJnener DeeHeues
Þeerceble efce$e, cewef$eCeer nesles®e keÀer!''

``DeeMeer<e,  Deelee  keÀeU
yeoueuee³e. DeeHeCe Deepegyeepeg®³ee
HeefjefmLeleerÒeceeCes yeouee³euee nJeb.
HeeC³eemeejKeb p³ee Yeeb[îeele Yejueb peeleb
l³ee®ee DeekeÀej HeeCeer Iesleb Deieoer
menpeHeCes...''

``DeeHeCe HeeCeer yevee³e®eb? DeeefCe
l³eebveer keÀe³e yevee³e®eb? HeeC³eeleues
oie[? keÀer p³eecegUs HeeCeer Jej ³esF&ue veer
DeKesjerme meeb[tve peeF&ue? keÀer l³eebveer
keÀeJeUe nesTve oie[ ìeketÀve HeeCeer
JejJej DeeCetve cevemeeskeÌle H³ee³e®eb?''
DeeMeer<eveb keÀemeeJeermeHeCes efJe®eejueb.

``keÀener keÀe Demesvee, HeeCeer
GHe³eesiee®eb Demeleb. HeeCeer peerJeve osleb.''

``cnCepes DeeHeCe GHekeÀejkeÀ þje³e®eb
veb? ceIeeMeer let®e ¿ee MeyoeJej
jeieeJeueerme. HeCe Deieb Meyo yeoueues lejer
HeefjCeeceeb®e HeefjceeCe les®e veb? DeeHeCe cegueb
neslees lesJnener DeeHeCe HeeCeer®e neslees veer
Deeleener HeeCeer®e yevee³e®eb? lesJne
DeeF&Je[erue yejesyej nesles veer Deelee cegueb
yejesyej Deensle? HeeCeer Demetvener DeeHeCe
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mebJeeo

ieesu[ jMe
-efJeéeeme DeeEpekeÌ³e

ner ieesä Deens ke@ÀefueHeÀese|ve³ee DeeefCe
Dee@mìŝefue³eeceO³es meehe[uesu³ee
meesv³ee®³ee KeeCeeR®eer. 1848®³ee
ojc³eeve ke@ÀefueHeÀese|ve³eele Je l³eeveblej
ueieesueie 1851®³ee ojc³eeve
Dee@mìŝefue³eele meesv³ee®es DeveskeÀ meeþs
meehe[ues. ner yeeleceer peieYej
JeCeJ³eemeejKeer hemejueer DeeefCe ceie
meesv³ee®³ee MeesOeele peieYejeletve ceeCemes
ke@ÀefueHeÀese|ve³ee DeeefCe Dee@mìŝefue³ee®³ee
efoMesves efveIeeueer. ke@ÀefueHeÀese|ve³ee DeeefCe
Dee@mìŝefue³eeceO³es meesves efceUJeC³eemeeþer
ueeskeÀeb®eer Pegbye[ G[eueer. DeMee meesves
efceUefJeC³eemeeþer G[euesu³ee Pegbye[eruee
Fbie´peerle `ieesu[ jMe' Demes cnCeleele.
ke@ÀefueHeÀese|ve³ee, Dee@mìŝefue³eele ceesþîee
he´ceeCeele efceUeuesu³ee meesv³eecegUs,
SkeÀesefCemeeJes MelekeÀ meesv³eemeeþer
¬eÀebeflekeÀejer þjues. ke@ÀefueHeÀese|ve³eele
meesves efceUC³eeDeeOeer, vegkeÀl³ee®e
Peeuesu³ee ceseqkeÌmekeÀesyejesyej®³ee ³eg×ele
DecesefjkesÀ®ee Kethe Ke®e& Peeuee neslee. meesves
efceUeu³eeves lees peJeUheeme meJe& Yeªve
efveIeeuee. Demes cnìues peeles keÀer,
Dee@mìŝefue³eeceO³es pej meesves meehe[ues
vemeles lej keÀoeef®ele lees meO³eehes#ee
JesieUe osMe efomeuee Demelee.
Dee@mìŝefue³eele efceUeuesu³ee meesv³ee®ee
Ghe³eesie SkeÀ osMe cnCetve Dee@mìŝefue³eeuee
Peeuee®e; heCe lees Fbiueb[®³ee
DeefOeheÊ³eeKeeueer neslee cnCetve
Fbiueb[ueeosKeerue Peeuee. 19J³ee
MelekeÀele Fbiueb[ DeeefCe ³egjesheceO³es pes
DeewÐeesefiekeÀerkeÀjCe Peeues; les ³ee
meesv³ee®³ee hewMeecegUs MekeÌ³e Peeues.
yeN³ee®e peCeeb®ee Demee mecepe Deens keÀer,
Dee@mìŝefue³eele Fbiueb[ceOetve HeÀÊeÀ kewÀoer®e
heeþJeues iesues Je meO³ee Dee@mìŝefue³eele pes
ieesjs ueeskeÀ Deensle les l³ee kewÀÐeeb®es JebMepe
Deensle. heCe kewÀÐeeb®eer mebK³ee leMeer
leguevesves keÀceer®e nesleer. efMeJee³e meieUs®e
kewÀoer ns iegvnsieej cnCetve efMe#ee Peeuesues
veJnles. keÀener jepekeÀer³e kewÀoerosKeerue
nesles. Deeleehe³e¥le peieele efJeefJeOe
efþkeÀeCeer meesv³eemeeþer Pegbye[er G[eu³ee
Deensle. l³eehewkeÀer keÀener
DeuhekeÀeUemeeþer ®eeueu³ee; lej keÀener
oerIe&keÀeU ®eeueu³ee. Dee½e³e& cnCepes
oUCeJeUCee®eer meeOeves HeÀejMeer
GheueyOe vemeleevee, SKeeÐee efþkeÀeCeer
meesves efceUle Demeu³ee®es keÀUu³eeJej
ueeskeÀeb®³ee Pegb[er®³ee Pegb[er lesLes peele
Demele.

ke@ÀefueHeÀese|ve³eele meesv³ee®ee MeesOe
ueeJeCeeN³ee ceeCemee®es veeJe nesles pescme
ceeMe&ue. lees lesLes Deeuee neslee les ®ekeÌkeÀ
ueekeÀ[e®eer JeKeej yeebOee³euee.
ke@ÀefueHeÀese|ve³eele DecesefjkeÀve veoer®³ee
peJeU keÀesueescee veeJee®³ee heefjmejele
l³eebveer JeKeej yeebOee³e®es efveef½ele kesÀues.

JeKeejer®es yeebOekeÀece 4-5 ceefnves
®eeueues nesles. 1848®³ee
peevesJeejerhe³e¥le JeKeejer®es keÀece hetCe&
osKeerue Peeues. 24 peevesJeejer 1848
jespeer pescme ceeMe&uevee ueekeÀ[e®³ee
JeKeejerle keÀece keÀjleevee heeC³eele SkeÀ
efheJeÈ³ee jbiee®eer Jemlet ®ekeÀekeÀleevee
efomeueer. leer Jemlet cnCepes Oeelet®ee SkeÀ
legkeÀ[e neslee. Deepegyeepetuee Demes yejs®e
legkeÀ[s he[uesues nesles. GlmegkeÀlee cnCetve
l³eebveer les G®eueues. keÀe³e Demesue ns?
meesves lej veener? ceeMe&uevee meesv³eemeejKes
Oeelet®es legkeÀ[s efceUeu³eeveblej SkeÀe
leemeele DeeCeKeer menepeCeebvee
JeKeejer®³ee heefjmejele lemes®e Oeelet®es
legkeÀ[s efceUeues. heCe ³ee meieÈ³eebvee pes
efceUeues les KejesKej®e meesves Deens keÀe les
heneC³eemeeþer keÀener ®ee®eC³ee
keÀjC³ee®eer iejpe nesleer. l³eebveer keÀener
he´eLeefcekeÀ ®ee®eC³ee keÀªve les meesves®e
Demeu³ee®eer Kee$eer keÀªve Iesleueer. he´Lece
l³ee meJee¥veer ner ieesä ieghle þsJee³e®es
þjefJeues nesles; heCe lesLes SJe{s keÀeceieej
keÀece keÀjle nesles keÀer meesves efceUle
Demeu³ee®eer yeeleceer HeÀej keÀeU ieghle
jeneCes MekeÌ³e®e veJnles. keÀCeexhekeÀCeea ner
yeeleceer hemejle iesueer DeeefCe pees lees meesves
efceUJee³e®ee ceeies ueeieuee. MesJeìer 15
cee®e& 1848uee ke@ÀefueHeÀese|ve³ee mìej ³ee
Je=Êehe$eele ner yeeleceer he´efme× Peeueer.
l³eeveblej Flej Jele&ceevehe$eeleosKeerue
³eeyeeyele®ee cepeketÀj ³ee³euee ueeieuee.
ceie cee$e ueeskeÀeb®³ee Pegb[er®³ee Pegb[er
ke@ÀefueHeÀese|ve³eeceO³es ³ee³euee ueeieu³ee.
l³eele lesLeerue yebojele ³esCeeN³ee
penepeebceOeerue ueeskeÀebceeHe&Àle ner yeeleceer
peieYej hemejueer. DeeefCe meeN³ee peiee®es
ue#e ke@ÀefueHeÀese|ve³eekeÀ[s JesOeues iesues.
heefjCeeceer meeN³ee peieeletve ceeCemeeb®es
ueeW{s®³ee ueeW{s ke@ÀefueHeÀese|ve³ee®³ee efoMesves
peeT ueeieues. efJeMes<eleë ³egjesheeleerue
efJeefJeOe osMeebletve, oef#eCe DecesefjkesÀletve,
®eerve DeeefCe Dee@mìŝefue³eeletve ceesþîee
mebK³esves ueeskeÀ Deeues nesles.
ke@ÀefueHeÀese|ve³eele l³eeJesUer peefceveerJej
keÀesCee®eer ceeuekeÀer DeMeer veJnleer.
keÀejCe ceseqkeÌmekeÀesyejesyej Peeuesu³ee
³eg×eveblej DecesefjkesÀuee
ke@ÀefueHeÀese|ve³ee®ee leeyee efceUeuee neslee
Je ne leeyee efceUeu³eeveblej keÀener
efoJemeele®e lesLes meesves efceUeues. l³eeJesUer
l³ee Yeeieele kegÀþu³eener he´keÀejs keÀe³eoe
Je megJ³eJemLee veJnleer. lesLes keÀesCeerner
peeT MekeÀle neslee. ke@ÀefueHeÀese|ve³eele
meesv³ee®³ee MeesOeele meJe&he´Lece Deeues les
DeLee&le®e ke@ÀefueHeÀese|ve³ee®³ee peJeUheeme
jneCeejs nesles. l³eebvee meesves efceUle nesles
l³ee efþkeÀeCeehe³e¥le pee³euee keÀceer $eeme
Peeuee. heCe pes ueebyetve Deeues l³eeb®ee

(Heeve 5 keÀe@uece 3 Jej)

...DeeefCe mebletj Deyeesue Peeues
 efkeÀMeesj pe³ekeÀj 

4 peevesJeejer 2018 ¿ee efoJeMeer
p³esÿ mebletjJeeokeÀ Hebef[le Guneme
yeeHeì ¿eeb®es DeuHeMee Deepeejeves ogozJeer
efveOeve Peeues. Hebef[le Guneme yeeHeì ns
megÒeefme× mebieerlekeÀej mJe. Deej. [er.
yece&ve ¿eeb®³eekeÀ[s 1978 Heemetve 18 Je<ex
mebletjJeeokeÀ cnCetve keÀece keÀjerle nesles.
`Iej' ³ee l³eeb®³ee Heb®eceoebkeÀ[®³ee
Heefnu³ee ef®e$eHeìebHeemetve les `ueJn mìesjer
1942' ¿ee ef®e$eHeìeHe³e¥le Deej. [er.
yece&ve ³eeb®es les DeeJe[les keÀueekeÀej
nesles. Hejbleg efJeefOeefueefKele keÀmes Demeles
les Hene. Deej. [er. yece&ve ³eeb®eer 24 Jeer
HegC³eefleLeer 4 peevesJeejer jespeer cnCepes
¿ee®e ceefnv³ee®³ee Heefnu³ee
DeeþJe[îeele nesleer DeeefCe Gunemepeer
l³ee®e efoJeMeer ns peie mees[tve iesues.

Hebef[le Guneme yeeHeì ns ceePes
Del³eble peJeU®es Demes efce$e nesles. p³esÿ
iee³ekeÀ megjsMe Jee[keÀj l³eeb®³ee Jeebês
(He.) ³esLeerue jskeÀe@ef[¥ie mìgef[³eesceO³es
keÀewMeue Fveeceoej ³eeb®³ee `ieievePeguee'
¿ee ieeC³eeb®³ee Deuyece®³ee
jskeÀe@ef[¥ie®³ee JesUer ceeP³ee He@Àefceueer
ÖeWÀ[med®ee cegueiee mebieerlekeÀej, mebieerle
meb³eespekeÀ keÀceuesMe Ye[keÀcekeÀj ¿eeves
Guneme peesMeeR®eer ceePeer DeesUKe
keÀªve efoueer. (2008 ceO³es) DeeefCe leer
Deece®eer oesmleer MesJeìHe³e¥le efìketÀve
nesleer. leerve/®eej Je<ee¥HetJeea Þeer
GÐeeveieCesMe cebefojeceO³es ceeIeer ieCesMe
pe³ebleerefveefceÊe iesuees Demeleevee Hebef[le
Guneme yeeHeì ³eeb®³ee mebletjJeeovee®ee
keÀe³e&¬eÀce ®eeuet neslee Je ³eesiee³eesieeves
ceeP³eekeÀ[s l³eeJesUer ceePee [erpeerìue
ke@Àcesje peJeU Demeu³eeves ceer keÀener
HeÀesìes Iesleues nesles. lemes®e, HesÀyeǵJeejer
2015 ceO³es oeoj ceeìgiee keÀu®ejue

Hebef[le Guneme yeeHeì `ieievePeguee' ¿ee keÀewMeue Fveeceoej ³eeb®³ee ieeC³eeb®³ee
Deuyece®³ee jskeÀe@ef[¥ie/efjnme&ue®³eeJesUer mebletj JeepeJeleevee. yeepetuee mebieerle
meb³eespekeÀ keÀceuesMe Ye[keÀcekeÀj

(peeiesDeYeeJeer Flej HeÀesìes oslee Deeues veenerle  -mebHeeokeÀ)

meWìj ³esLes `menpe mJejebletve ceveeleueb'
¿ee Hebef[le Guneme yeeHeì ¿eebveer
efueneruesu³ee HegmlekeÀe®³ee `cew$es³e'
ÒekeÀeMeveeleHexÀ Peeuesu³ee
keÀe³e&¬eÀcee®³eeJesUer GunemepeeR®³ee
mebletjJeeovee®esosKeerue Dee³eespeve kesÀues
iesues nesles. l³eeJesUer Iesleuesues keÀener
HeÀesìes DeeefCe Jneref[³ees ceeP³eekeÀ[s Deepe
Hebef[lepeeR®eer DeeþJeCe cnCetve jentve iesues
Deensle. GunemepeeRveer l³eeJesUer keÀener
Del³eble ueeskeÀefÒe³e ieeCeer Goe.
kesÀlekeÀer®³ee yeveer efleLes vee®euee ieb
ceesj... F. lemes®e l³eebveer mJele: le³eej
kesÀuesueer SkeÀ l³eeb®eer DeeJe[leer
OetveosKeerue JeepeefJeueer nesleer.
³eesiee³eesiee®eer ieesä DeMeer keÀer
GunemepeeR®es ceesþs yebOet Deevebo ns ceer
1969-71 ceO³es Jeebês mketÀue Dee@HeÀ
Deeì& ³esLes keÀceefMe&³eue Deeì&uee
Demeleevee Deece®es ÒeesHesÀmej nesles. oesve
Je<ee¥HetJeea ceer, Gunemepeer DeeefCe Deevebo
Deecner efmeìerueeFì ³esLes Yesìuees neslees.

Gunemepeer ns SkeÀ mebletjJeeokeÀ
cnCetve lej KetHe ceesþs nesles®e. SkeÀ ceeCetme
cnCetveosKeerue KetHe ceesþs nesles.
DeefuekeÀ[s®e [e@. ce=oguee oe{s peesMeer
³eebveer jefJeJeej®³ee ueeskeÀmeÊeeceO³es
Hebef[le Guneme yeeHeì ³eeb®³eeJej SkeÀ
DeÒeeflekeÀ uesKe efueneruesuee Deens,
l³eeceO³es l³eebveerosKeerue
GunemepeeRefJe<e³eer ns®e efueneruesues Deens.
Hebef[le Guneme yeeHeì ¿eeb®³eemeejKes
efoiiepe keÀueekeÀej pesJne Demes DeJesUer
ns peie mees[tve peeleele lesJne ceeP³ee
DeeefCe DeeHeu³eemeejK³ee l³eeb®³ee
DemebK³e ®eenl³eeb®³ee ceveeuee ®eìkeÀe
osTve peeleele Demes Kesoeves cnCeeJes
ueeiesue.
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(Heeve 3 keÀe@uece 4 Jeªve)
leneveuesues®e - DeeHeu³ee ceeCemeeb®³ee
Òesceemeeþer - HeÀkeÌle DeeHeu³ee®e efHe{er®eb
peieCeb vesnceer®e ogmeN³ee efHe{ermeeþer?
keÀOeer Deieesoj®³ee; lej keÀOeer Heg{®³ee.
peeT os. ¿ee efJe<e³eeJej pesJe{e efJe®eej
keÀª, lesJe{s®e ef®eKeueele Keesue Keesue
peeT HeeCeer yevetve DeeHeCe®e le³eej
kesÀuesu³ee ef®eKeueele...''

``DeeMeer<e, ceuee Jeeìleb legce®eer
ueeF&ve ®egkeÀueer. [e@keÌìj ve neslee....''
Deveg³ee yeesueleevee efle®eb JeekeÌ³e DeOe&Jeì
lees[le DeeMeer<e cnCeeuee,

``®euee, leguee lejer Heìueb keÀer ceer
[e@keÌìj Jne³euee vekeÀes nesleb, Fbefpeefve³ej
efkebÀJee ogmejb kegÀCeerner. HeCe HeHHeeb®³ee
F®ísvegmeej Jeeieuees.

``lemeb veener. legcner keÀJeer, uesKekeÀ
JneJe³eeuee nJeb nesleb veb. keÀOeer keÀOeer Demeb
keÀener yeesuelee veb keÀer meceesj®ee iegbie
nesTve peelees.''

ns cee$e Kejb nb! ogmeN³eeuee iegbieer
DeeCeCeb ns HeÀkeÌle [e@keÌìjeb®eb®e keÀece -
DeeMeer<e efcemkeÀerueHeCes nmele cnCeeuee.

``Deelee ieHHee Hegjs. jefJeJeej®³ee
meeHleeefnkeÀ megìer®es keÀe³e&¬eÀce veJns.
keÀecee®es J³eeHe KetHe Demeleele
DeeHeu³eeuee...''

DeefHe&lee Gþueer - keÀpee&®³ee jkeÀces®ee
ceveeveb Deboepe IesTve... DeeMeer<e yemetve
jeefnuee... keÀpee&®³ee jkeÀces®ee
Deboepe®e vemeuesuee... HeCe keÀpee&efMeJee³e
veeF&ueepe Demeuesuee.

✳✳✳✳✳

Heeþejs ÒeYeg ®eeefjìerpe
JewÐekeÀer³e ef®eefkeÀlmee efMeyeerj

jefJeJeej, efoveebkeÀ 11/3/2018
JesU : mekeÀeUer 9.30 les 1.30
mLeU : megjsMe efJeÇue neue
DeveskeÀ ceev³eJej OevJeblejeR®eer

ceesHeÀle mesJee Je meuuee %eeleer³eebmeeþer
GHeueyOe kesÀuee peeCeej Deens. DeeHeuee
jkeÌleieì keÀesCelee Deens Je jkeÌleele
meeKejs®es ÒeceeCe efkeÀleer ³ee®eer leHeemeCeer
keÀjC³eemeeþer Keeme J³eJemLee kesÀueer
Deens. keÀeef[&³eesûeece ceesHeÀle keÀe{uee
peeF&ue. ne[ebceOeerue ke@ÀueefMe³ece
leHeemeCeer (Osteoporosis Exmination)

meg×e kesÀueer peeF&ue.
keÀke&Àjesiee®es efveoeve keÀjC³eemeeþer

Keeme leHeemeCeer kesÀueer peeF&ue.
iejpetbveer DeJeM³e ueeYe I³eeJee.

Heeþejs ÒeYeg ®eeefjìerpe efJeéemle
ceb[UekeÀefjlee

Go³e Meb. ceevekeÀj
DeO³e#e - efJeéemle

Heeþejs ÒeYeg ceefnuee meceepe
- Deevebo cesUeJee 2018

jefJeJeej efoveebkeÀ 7 peevesJeejer 2018
jespeer Heeþejs ÒeYeg ceefnuee meceepee®ee
Deevebo cesUeJee YeJ³e ieoeale ceesþîee
Glmeenele meepeje Peeuee. ³ee JesU®es
JewefMeäîe cnCepes mìe@ueOeejkeÀebceO³es
le©CeeF&®ee menYeeie JeeKeeCeC³eemeejKee
neslee.

mekeÀeUer 11 Jeepelee Heeþejs ÒeYeg
keÀes-Dee@He neTefmebie meesmee³eìer®³ee
meebmke=ÀeflekeÀ keWÀêele Yejuesu³ee Deevebo
cesUeJ³ee®es GodIeeìve Þeerceleer ceesefnveer
Òemeeo keÀesþejs (ne@ìsue n@Heer nesce,
ceneyeUséej®³ee ÒecegKe) ³eeb®³ee nmles
Peeues. ef®eìCeerme meew. HeuueJeer keÀesþejs
³eebveer GHeefmLeleeb®es Deiel³eHetCe& mJeeiele
kesÀues. meceepee®³ee peyeeyeoej DeeefCe
Glmeener DeO³e#ee meew. veerlee meWpeerle ³eebveer
HeengC³eeb®eer DeesUKe keÀªve osleevee
meebefieleues keÀer ceesefnveerleeF&
DeeefleL³eMeerue Demetve DeveskeÀ mebkeÀìele
meeHe[uesu³ee J³ekeÌleeRvee l³eebveer ceole
kesÀueer Deens. ne@ìsue J³eJemLeeHeveeleerue
SkeÀ GÊece me=peveMeerue GÐeesefpekeÀe cnCetve
l³eeb®ee ieewjJe Peeuee Demetve l³eeb®eer
otjoMe&veJej cegueeKelener Peeueer nesleer.
meceepee®³ee DeO³e#eebveer meceepee®³ee 103
Je<ee&leerue GHe¬eÀceeb®ee Lees[keÌ³eele
Dee{eJee Iesleuee. meceepee®³ee efMeJeCe
Jeiee&®³ee MeleeyoerefveefceÊe efJeÐeeefLe&veeRveer
efMeJeuesu³ee `efkeÀ®eve DesÒeve'®eer meJee¥veer
Kejsoer keÀjeJeer DeMeer efJevebleer kesÀueer.
lemes®e efJeÐeeefLe&veeRvee ceeie&oMe&ve
kesÀu³eeyeÎue meew. MesHeÀeueer efJepe³ekeÀj
³eeb®es DeeYeej ceeveues. meceepeeleHexÀ meew.
meWefpele ³eebveer Þeerceleer ceesefnveer keÀesþejs
³eebvee YesìJemlet Je lesueHeesÈ³ee osTve
mevceeefvele kesÀues. melkeÀejeuee GÊej
osleevee Þeerceleer ceesefnveer keÀesþejs ³eebveer
meebefieleues keÀer GÐeespekeÀebvee Deevebo
cesUeJ³ee®³ee efveefceÊeeves mebOeer osC³ee®ee
ceefnuee meceepee®ee Òe³elve mlegl³e Deens.
Demes keÀe³e&¬eÀce keÀjC³eemeeþer  l³eebveer
ceefnuee meceepeeuee ©. 5000/- ®eer
osCeieer efoueer.

KeeÐeHeoeLee¥mekeÀì meJe& mìe@ue
OeejkeÀeb®³ee Jemletbvee Kejsoer keÀjC³eemeeþer
ûeenkeÀebveer GÊece Òeeflemeeo efouee.
³eeJesUsme %eeleer³eebyejesyej KeejceOeerue
Flej ueeskeÀebveerner Yesì osTve Kejsoer kesÀueer.
meew. efyebyee vee³ekeÀ, Þeer. megOeerj OegjbOej,
Þeerceleer Jebovee veJeuekeÀj ³ee HejYeer
HeoeLee¥®eer jsue®esue keÀjCeeN³ee vesnceer®³ee
efJe¬esÀl³eebÒeceeCes Þeer. ³eMejepe OejeOej,
le=Hleer efJeJeskeÀ leUHeos, efoHleer efJepe³ekeÀj,
jsMcee keÀesþejs, éeslee ceevekeÀj,
Dejcee³eìer pe³ekeÀj ³eemeejK³ee le©Ce,
³egJee efHe{er®eemeg×e menYeeie neslee.
Je<ee&letve oesve JesUe pejer Deevebo cesUeJee
YejJeuee lejer Deecner Yeeie IesT Demes
l³eebveer meebefieleues. SkebÀojerle ne cesUeJee
³egJee efHe{eruee Tpee& Je ÒesjCee osCeeje
þjuee. ³eemeeþer ceefnuee meceepee®eer
keÀe³e&keÀejer meefceleer Je efJeMes<ele: DeO³e#ee
veerlee meWefpele, HeuueJeer keÀesþejs, MeesYevee

pe³ekeÀj, ceeOegjer keÀerefle&keÀj ³eebveer
DeefleMe³e HeefjÞece Iesleues. DeO³e#ee meew.
veerlee meWefpele ³eebveer keÀe³e&keÀejer meefceleeruee
keÀìuesì, HeeJe ne mekeÀeU®ee veeMlee
efouee. lemes®e mìe@ue OeejkeÀeb®es Yeei³eJeeve
¬eÀceebkeÀ keÀe{tve YeefieveeRvee l³eeb®³ee
keÀ[®³ee YesìJemlet efou³ee. l³ee Yeei³eJeeve
ceefnuee nesl³ee. meew. le=Hleer efJeJeskeÀ
leUHeos, mJeeleer HeÀ[Ceerme, ©Heeueer
yeesjues, HeÀeeflecee F&mceeF&ue, efoHleer
efJepe³ekeÀj. efJeMes<e cnCepes ÒecegKe
HeengC³ee Þeerceleer ceesefnveer keÀesþejs, l³eeb®ee
cegueiee Je metve ³eebveer ef®ekeÀve keÀìuesì,
keÀeWye[er Je[s, efKecee HeeJe meesuekeÀ[er
Fl³eeoer HeoeLe& þsJetve Yeeie Iesleuee neslee.
Oeerjsve jCeefpele®³ee mìe@ueJejerue
meeskeÀepeer®es ef®e$e Demeuesuee `ìer Meì&'
ueeskeÀeb®es ue#e JesOetve Iesle neslee. meewefce$e
JesuekeÀj, pe³eceleer leUHeos®³ee
mìe@ueJejerue leUuesues MesJeUs, keÀuHevee
leUHeoW®ee mìe@ue ns DeekeÀ<e&Ce þjues nesles.
meew. keÀuHevee leUHeos ³eebveer mebHetCe&
cesUeJ³ee®es ef®e$eerkeÀjCe `³et ìîetye'Jej
Òemeeefjle kesÀues Deens.

Demee DeeveboerDeevebo HemejJeCeeje
Deevebo cesUeJee ûeenkeÀeb®³ee ieoeaves HegÀuetve
iesuee neslee. HejmHejebvee YesìC³ee®es DeeefCe
KeJe³³esefiejer keÀjC³ee®es Demes cesUeJes
Jej®esJej Yejesle.

meceepee®eer menue
meceepeeleHexÀ efo. 17 peevesJeejer les 22

peevesJeejer 2018 jespeer Yetpe, keÀ®í®es
jCe, ceeb[Jeer (iegpejele) ³esLes menue
vesC³eele Deeueer. menueerle SkebÀoj 26
Yeefieveer menYeeieer Peeu³ee nesl³ee. jsuJes
ÒeJeemee®eer ®eesKe J³eJemLee, efHeÀjC³eeme
lewveeleeruee yeme, jneC³ee, pesJeCeemeeþer
GÊece ne@ìsue®eer J³eJemLee efve³eespekeÀ
eEyeyee vee³ekeÀ Je ieewjer vee³ekeÀ ³eebveer
vesnceerÒeceeCes Glke=Àä kesÀueer nesleer.

Yetpe ³esLes `mJeeceer veeje³eCe cebefoj',
`efnjeue#ceer ¬eÀeHeÀ Heeke&À'uee ceefnueebveer
Yesì efoueer. lesLes efouueerleerue
ueeueefkeÀuuee, ueeskeÀmeYes®³ee
Òeefleke=Àleer, SsefleneefmekeÀ efþkeÀeCeeb®eer
ceeefnleer osCeeje ueIegHeì oeKeefJeC³eele
Deeuee.

keÀ®í®³ee jCeJeªve `keÀeUe
[eWiej' ³ee peeiesJeªve Gb®eeJej
HeeefkeÀmleeve®eer meercee ceefnueebveer
Heeefnueer. keÀ®íuee jneC³ee®eer
J³eJemLee lebyetle kesÀueer nesleer. lesLes
`ke@Àceue Mees' Heeefnuee. Gbìe®³ee iee[erle
yemetve `efceþe®³ee JeeUJebìele (mee@uì
[sPeì&) meJee¥veer met³ee&mle Heeefnuee.
ceeb[Jeer ³esLes `efpeveeue³ee pewve cebefoj'uee
YeefieveeRveer Yesì efoueer. yeesìerceOetve
ceefnueebveer mecegêeletve HesÀjHeÀìkeÀe
kesÀuee. yeesìerle meJe&peCeer iejyeener
KesUu³ee. `ceeleevet ceþ', jepeJee[s,
c³eefPe³ece ³eebveener YeefieveeRveer Yesì
efoueer. ieewjerkeÀ[tve ceefnueebvee ye@iped
osC³eele Deeu³ee.

SkebÀojerle eEyeyee Je ieewjer vee³ekeÀ
³eeb®³ee cesnveleercegues ceefnueeb®eer ner
menue DeÒeeflece Je DeefJemcejCeer³e
Peeueer.

✳✳✳✳✳

(Heeve 4 keÀe@uece 2 Jeªve)
he´Jeeme efpekeÀjer®ee neslee. he´Jeemeele Kethe
oceíekeÀ Jne³e®eer. Gheemeceej Jne³e®eer
l³eele meeLeer®³ee jesieebveer ueeskeÀ nwjeCe
Jne³e®es. ke@ÀefueHeÀese|ve³eele meesv³ee®³ee
MeesOeele Deeuesu³eebhewkeÀer yeN³ee®e peCeeb®eer
keÀäe®eer le³eejer nesleer. heCe l³eebvee
ueJekeÀj®e keÀUtve ®egkeÀues keÀer keÀä
keÀjC³ee®ee DeeefCe ³eMe efceUC³ee®ee
DeLee&DeLeea keÀenerner mebyebOe veener.
keÀeneRveer KeCee³euee meg©Jeele kesÀu³eeJej
peefceveerKeeueer pescelesce ®eejmene Fb®eeJej
Yejhetj meesves efceUeues. lej keÀeneRvee Kethe
KeesueJej 20-20 ceerìj KeCeu³eeJej
Lees[smes. keÀeneR®es veMeerye Deieoer®e
HegÀìkesÀ nesles. l³eebvee keÀener®e efceUeues
veener.

meesves efceUeu³eecegUs ke@ÀefueHeÀese|ve³ee-
leerue ueeskeÀeb®es peerJeve®e yeouetve iesues.
Menjeleerue ogkeÀeveoejebveer ogkeÀeves yebo
kesÀueer; mewv³eele keÀece keÀjCeejs keÀener
mewefvekeÀmeg×e mewv³e mees[tve meesv³ee®³ee
MeesOeele KeeCeerJej iesues. penepeebJej®es
KeueeMeer DeeefCe Flej keÀce&®eejer-
osKeerue penepes yebojele®e De#ejMeë
JeeN³eeJej mees[tve neleer kegÀoU, HeÀeJe[er
IesTve efveIele. ke@ÀefueHeÀese|ve³eele
³esCeeN³eebhewkeÀer yengleskeÀ meieUs leªCe
nesles. ke@ÀefueHeÀese|ve³eele pee³e®ee ceeie&
Ke[lej. lesLes iesu³eeJej jne³e®eer,
Kee³e®eer-h³ee³e®eer J³eJemLee keÀMeer
nesF&ue ³ee®ee keÀener®e Deboepe vemeu³eeves

yengleskeÀpeCe Deeheu³ee yee³ekeÀes-cegueebvee
mees[tve Deeues nesles. l³eeb®ee lesLes keÀe³ece
jenC³ee®ee GÎsMe veJnlee®e. keÀener
keÀeU lesLes jene³e®es; pecesue lesJn{s meesves
efceUJee³e®es DeeefCe hejleer®ee jmlee
hekeÀ[e³e®ee, DeMee yesleeves®e Deeues nesles.
ke@ÀefueHeÀese|ve³eele meesves efceUefJeC³eemeeþer
keÀener ceefnueeosKeerue Deeu³ee nesl³ee.
keÀener mJeleë®³ee veJeN³eeyejesyej; keÀener
efce$eeyejesyej, lej keÀener mJeleë®³ee
eEnceleerJej. yejer®eMeer ceeCemes efleLes
peeleevee kegÀoU, HeÀeJe[er, Iecesueer,
henejer, yebogkeÀe, lebyet, yueBkesÀì, keÀhe[s,
Kee³e®es meeceeve Fl³eeoer meeceeve IesTve
pe³³ele le³eejerveerMeer efveIele. heCe
keÀenerJesUe he´Jeeme SJe{e $eemeoe³ekeÀ
Jne³e®ee keÀer l³eeleerue keÀener meeceeve
Jeeìsle®e mees[tve ÐeeJes ueeiele Demes.
1855 he³e¥le ke@ÀefueHeÀese|ve³eele Deeuesu³ee
ueeskeÀeb®eer mebK³ee leerve ueeKeebJej iesueer.
SJe{îee ueeskeÀeb®³ee jenC³ee-KeeC³ee®eer
mees³e efleLes nesCes MekeÌ³e®e veJnles. ueeskeÀ
heesn®eu³ee heesnes®eu³ee lebyet DeLeJee
Peeshe[er GYeeªve jeneJe³ee®eer J³eJemLee
keÀjle DeeefCe ceie KeCee³euee meg©Jeele!
efoJemeYej peceerve KeCetve, l³eeleerue ceeleer
®eeUtve, mJe®í keÀªve l³eele meesves
efceUles keÀe les yeIee³e®es. ³ee ueeskeÀebvee
HeÀÊeÀ meesves efceUJeleevee®e keÀä keÀjeJes
ueeiele nesles Demes veener; lej l³eeb®es
DeJeIes peerJeve®e keÀäce³e nesles; OeeskeÌ³ee®es
nesles. Oe[ pesJeCe veener, ®eesjerceejer®eer,
DeheIeeleeb®eer Yeerleer, l³eele jesiejeF&cegUs
efkeÀl³eskeÀeb®eer ley³esle {emeUuesueer
Demee³e®eer. yeN³ee®epeCeebvee ce=l³et ³esLes®e
ieeþsue Demes Jeeìe³e®es. ke@ÀefueHeÀese|ve³eele
³esleevee ueeskeÀ Kethe Glmeeneves ³ee³e®es.
yengleskeÀeb®eer DeMeer mecepetle nesleer keÀer
lesLes pee³e®es, meesves peefceveerletve KeCetve
keÀe{e³e®es; veblej Iejer hejlee³e®es. heCe
Kejer heefjefmLeleer efleLes iesu³eeJej®e
mecepee³e®eer.

(¬eÀceMeë)
✳✳✳✳✳
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ÒeYegle©Cee®eer [e³ejer
peveve

25-12-17 meew. kesÀlekeÀer DeeefCe Þeer. ÒeCe³e ÒekeÀeMe ÒeYeekeÀj, keÀv³ee, ke@ÀefueHeÀesefve&³ee
29-01-18 meew. mJeeielee DeeefCe Þeer. efÒe³esMe megjWê efJepe³ekeÀj, Heg$e, ÒeYeeosJeer

Deel³eeyeeF& veeJe yeesuee
Deeefj³ee ÒeCe³e ÒeYeekeÀj
veeboe meewK³eYejs

16-12-17 kegÀ. veleeMee efveueerce ef$eueeskesÀkeÀj   Þeer. [scee@ve Mee@ve keÀesvesiue@ve (Deeb. %ee.)
efJeJeen efnjkeÀ ceneslmeJe

07-02-18 Þeer. megYee<e efJevee³ekeÀ pe³ekeÀj, kegÀ. ceervee ®eeHeepeer keÀerefle&keÀj
cejCe

16-1-18 [e@. De©Ce Jemeble pe³ekeÀj, Je³e 90, YeìJee[er, Dee@Hesje neTme
21-1-18 meew. oerHeeueer (³eoguee) kegÀceej ieesj#ekeÀj, Je³e 67, HegCes.
4-2-18 Þeer. Deevebo Oegbef[jepe keÀesþejs Je³e 82, DebOesjer
8-2-17 Þeer. DeefJeveeMe ceveesnj keÀesþejs
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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
32) kewÀ. meew. efJepe³ee Je Þeer. ÒekeÀeMe ceeOeJe

vee³ekeÀ ³ee l³eeb®³ee DeeF&Jeef[ueeb®³ee
mce=l³eLe& Gvces<e ÒekeÀeMe vee³ekeÀ

33) meew. Je=boe DeeefCe  Þeer. Meece efJevee³ekeÀ pe³ekeÀj
34) kewÀ. Þeerceleer pe³eÞeer DeeefCe kewÀ. Þeer.

pe³eJeble efJeéeveeLe keÀerefle&keÀj mce=l³eLe&
Þeer. GcesMe®ebê pe³eJeble keÀerefle&keÀj

35) kewÀ. Þeerceleer Òeeflecee DeeefCe kewÀ. Þeer.
OeekeÀueséej yeeUepeer pe³ekeÀj mce=l³eLe&
meew. megefÒe³ee GcesMe keÀerefle&keÀj

ÒeYeg le©Ce DeeÞe³eoeles

(Cont. from Page 2 col. 2)

DeefYevebove
 peevesJeejerle Peeuesu³ee neHeÀ ce@j@Lee@veceO³es
meew. DevegjeOee meerefcele osmeeF& DeeefCe [e@. meew.
Deeféeveer efceueeRo JeeIe ([e@. efcevee#eer DeeefCe Þeer.
efMeJeveeLe osmeeF¥®eer keÀv³ee) ³eeb®ee ³eMemJeer
menYeeie neslee.
 meew. efvekesÀlee ÒeMeeble jeCes ³eebveer `keÀuHeJe=#e
keÀv³esmeeþer' ³ee ÒeYegÒeYeele ceOeerue ceeefuekesÀmeeþer
uesKe efueneruee Deens. l³ee `ÒeYegle©Ce'®³ee
DeefleLeer mebHeeefokeÀe nesl³ee. SkeÀoe Yesìu³ee
lesJne ceer l³eebvee Depetve, meelel³eeves efuene³euee
meebefieleues. l³ee®ee DeeJepet&ve GuuesKe keÀjerle
l³eebveer Meece pe³ekeÀjebJej Del³eble GlkeÀìlesves
uesKe efueneruee Deens. ner GlkeÀìlee l³eebveer
keÀe³ece peHeeJeer. DeefYevebove.
 meew. Hetpee ÒeCeJe osmeeF& ³eebveer Fñee³eue®es
jeä^eO³e#e Þeer. Je meew. v³eeleeveent YeejleYesìerJej
Deeues Demeleevee cegbyeF&ceO³es l³eeb®es meeQo³e&ÒemeeOeve
kesÀues. DeveskeÀebveer JeeKeeCeCeer keÀªve Hetpee ³eeb®³ee
ÒemeeOevekeÀuesuee HeeJeleer efoueer. 2017 meeueer
Peeuesu³ee `efcemed Jeu[&' mHeOexlener meew. Hetpee
³eebveer®e `efcemed Jeu[&' þjuesu³ee efJepesleer®es
ÒemeeOeve keÀªve meeQo³e& GþeJeoej kesÀues nesles.
DeefYevebove.

✳✳✳✳✳

the entire book.
The diet is extremely easy to

follow. I was Dr. Vinod
Dhurandhar’s patient about 45
years ago, then post  marriage
 after about 20years ago I
suddenly started to put on weight.
Every week I was putting on a
kilo. Dr. Vinod first made me take
a Thyroid test. Well, the blood
report showed the culprit.
Controlling the thyroid was the
first concern and then the weight
control followed simultaneously.
This is what Dr. Nikhil has
emphasized throughout his book
 that IMPROVING HEALTH
THROUGH WEIGHT LOSS
REQUIRES A NUTRITIONAL
APPROACH AS WELL AS
MEDICAL SUPPORT,  AND FOR
YOU TO START THIS DIET
POGRMME IS TO LET YOUR
DOCTOR KNOW.  I HAVE
RECEIVED FORMAL TRAINING
AS A DOCTOR AS WELL AS IN
NUTRITION.

Dr.Nikhil’s upbringing in Vile
Parle, Mumbai peeps out of his
erudite scholarly thesis. The little
boy who walked to  pick up the
telephone kept in the hall can be
seen in the i phone which is now
connecting him to the world. The
Diet is encouraging and in
 counseling parlance the steps
towards the goal are small and
doable!.Dr. Nikhil inspires
confidence in the reader that he
can start  the diet and can
manage to continue with it. The

test of the pudding lies in eating it.
One has to read this simple book
which has come straight from the
heart of a dedicated and
passionate researcher who
wishes to make the humans a
better and a fitter race to make
this world a better place to live in.

(This book is available on
Amazon)

✳✳✳✳✳

Þe×ebpeueer [e@. De©Ce pe³ekeÀj
³eebvee
-megbojleeF& veJeuekeÀj

(De@[JneskesÀì, ne³ekeÀesì&)
Deepe®³ee peieele DeeefCe HeefjefmLeleerle

ke=ÀleeLe& peerJeve peieC³ee®ee ³eesie Je
DeeoMee&®ee oeKeuee Lees[îee®e
J³ekeÌleeRkeÀ[tve Dee{Ulees, l³eeHewkeÀer [e@.
De©Ce pe³ekeÀj SkeÀ nesTve iesues ns
ceeP³eemeejKes DeveskeÀ l³eeb®es ®eenles
cnCeleerue®e. cnCetve peJeU®ee efce$e ³ee
peieeletve efveIetve iesu³eeveblej meenefpekeÀ®e
ogëKe nesle Deens. cee$e l³eeb®³ee DeeþJeCeer,
Òemebieer DeeefCe Òemebieer ³esle®e jenleerue.

[e@keÌìjeb®es jenles Iej Dee@Hesje neTme
³esLes Deens Je l³eeb®ee oJeeKeevee oeoj,
Heesle&gieerpe ®e®e&peJeU Demeu³ee-
keÀejCeecegUs ³ee oJeeKeev³eele Òeefleefoveer
mekeÀeU-mebO³eekeÀeU ve ®egkeÀlee npej
jentve keÀäkeÀjer peveles®eer Je ceO³eceJeieea³e
peveles®eer legìHegbp³ee Ke®ee&le mJeemL³emesJee
(Deejesi³emesJee) keÀjC³ee®es l³eebveer peCet
DeeHeues O³es³e ceeveues nesles, DeeefCe cnCetve
les DeveskeÀ Je<ex l³ee O³es³eHetleeameeþer
DeeHeu³ee JeeOe&keÌ³eecegUs {emeUuesu³ee
Òeke=Àleer®eerner HeJee& ve keÀjlee meelel³eeves
pevemesJesle jeefnues. Deepe®³ee keÀeUele
cnCepes®e `meesves-®eeboer®³ee ÒeYeeJee®³ee
keÀeUele' [e@keÌìjebkeÀ[tve mJeemL³emesJee
keÀceer Ke®ee&le nesle veener ner le¬eÀej
meJe&Þetle Deens®e. DeMee mece³eer [e@.

pe³ekeÀjebveer DeepeHe³e¥le pees DeeoMe&
þsJeuee lees DeeoMe& Deepe®³ee
HeefjefmLeleerle jeyeefJeCes Del³eble iejpes®es
Deens. kegÀþu³eener mejkeÀejJej
³eeyeeyele mebHetCe& YejJemee þsJeCes DeMekeÌ³e
Deens; cnCetve Òel³eskeÀeves osMemesJesmeeþer
DeeefCe GlHeer[erle Jeiee&®³ee GVeleermeeþer
Òel³eskeÀeuee DeeHeuee keÀe³ee&®ee Jeeìe
G®eueeJee®e ueeieCeej Deens.

[e@keÌìjeb®es peerJeve HeÀkeÌle
oeojkeÀjebHegjles®e nesles Demes veener, lej
les Heeþejs ÒeYet %eeleerleerue meceepee®es
efnleJeOe&lekeÀ nesles. Kejslej [e@. De©Ce
pe³ekeÀj ³eebvee pes ÒeeLeefcekeÀ efMe#eCe
mJeemL³emesJes®³ee meboYee&le ueeYeues les
ÒeeLeefcekeÀ DeJemLesle oeoj®es efve<Ceele
[e@keÌìj Keb[sjeJe Oew³e&Jeeve ³eeb®³eekeÀ[tve
efceUeues. l³eeveblej [e@. pe³ekeÀjebveer
oeoj-Heesleg&ieerpe ®e®e&®³ee Heefjmejeleerue
SkeÀ oJeeKeevee ®eeuet kesÀuee. l³ee
oJeeKeev³ee®³ee ³eMemJeer keÀe³e&mesJescegUs
les Lees[îee keÀeUele®e l³ee Heefjmejele
veeceebkeÀerle [e@keÌìj cnCetve Òeefme× Peeues
DeeefCe l³eecegUs oeojkeÀjebveer l³eeb®ee ËÐe
melkeÀej oeoj ³esLes kesÀuee neslee DeeefCe
l³eeÒemebieer Deueesì mebK³esle l³eeb®es
efnleeE®elekeÀ Je l³eeb®es HesMebì Deeues nesles.
les Heeþejs ÒeYet ®e@efjìerpe®es efJeMJemle
nesles. l³eeb®ee mebHeke&À Òeefleÿerle DeeefCe
ne@efmHeìue meb®eeuekeÀebMeer DeeefCe
veeceebkeÀerle mepe&vmeyejesyej
Demeu³eekeÀejCeecegUs, ceO³eceJeieea³e
HesMebìmedvee Mem$eef¬eÀ³es®eer mesJee legìHegbp³ee
Ke®ee&le ueeYele Demes. pevemesJee ns l³eeb®es
SkeÀcesJe O³es³e nesles Demes®e cnCeeJes
ueeiesue. les ke=ÀleeLe& peerJeve peieues. lees
DeeoMe& le©Ce-le©CeeRveer ieeþC³eemeeþer
PeìeJes Je osMemesJee Ie[JeeJeer.

l³eeb®³ee mce=leerme efJevece´ DeefYeJeeove
keÀjles.

ÒeYegle©Ceeme  osCeieer
 meew. DeeMee DeeefCe Þeer. megYee<e efJevee³ekeÀ
pe³ekeÀj ³eebpekeÀ[tve l³eeb®³ee efJeJeene®³ee efnjkeÀ
ceneslmeJeeÒeerl³eLe& ©. 1000/- DeeYeej DeeefCe
MegYes®íe.


