
       नमस्कार!  
       महाराष्ट्र दिनाच्या सर्ाांना मन:पूर्वक शुभेच्छा!  
       जर्ळपास ५८ र्र्ाांपूर्ी सामान्य, असामान्य असा 
कोणताही भेिभार् न ठेर्ता केर्ळ मराठी भार्ा, मराठी अस्स्मता 
जोपासण्यासाठी अनेकजण संयुक्त महाराष्ट्र चळर्ळीत सामील 
झाले.  १०५ हुतात्मयांना आपलं रक्त सांडार् ंलागल ंहोतं. आणण 
त्यानंतरच भार्ार्ार प्ांतरचनेची मागणी मान्य होऊन मुंबई, 
मराठर्ाडा, वर्िभावसहीत मराठी भार्क महाराष्ट्र राज्याची 
स्थापना झाली होती.  आज, आपल्या महाराष्ट्र राज्यापासून 
हजारो मैल िरू आल्यार्रसुध्िा केर्ळ मराठी भार्ा या धाग्यार्र 
आपल्या सारखे लाखो मराठी बांधर् बहृन्महाराष्ट्र मंडळाच्या (ब.ृ 
म. मं.) माध्यमातून एकत्र येतात ही मोठी अभभमानाची गोष्ट्ट 
आहे, आणण माझ्या मत ेही त्या १०५ हुतात्मयांना आपल्यापरीने 
दिलेली मानर्ंिनाच होय. 
       महाराष्ट्र दिनाच्या ननभमत्ताने खास नमूि करण्यासारखी 
गोष्ट्ट महणजे कॅलगरी तसंच ईस्ट बे महाराष्ट्र मंडळाच्या र्तीने 
पुढच्या वपढीसाठी महणून मराठी शाळेचा उपक्रम त्यांच्या 
वर्भागात सुरू केला जातोय. या िोन नर्ीन शाळांचं 
बहृन्महाराष्ट्र मंडळाच्या पररर्ारात मन:पूर्वक स्र्ागत!  आजच्या 
भमतीला जर्ळपास ६५ शाळा आपल्या बहृन्महाराष्ट्र मंडळाच्या 
उपक्रमाद्र्ारे सुरू झाल्या आहेत.  दिर्सेंदिर्स ती संख्या र्ाढत 
जात आहे ही खूप आनंिाची तसंच अभभमानाची बाब आहे आणण 
मला मनापासून इथे नमूि करार्सं र्ाटतं, की जे असंख्य 
स्र्यंसेर्क पुढील वपढीला मराठी भार्ा भशकर्ण्याच्या ध्येयाने 
नन:स्पहृपणे काम करताहेत त्यांच्या कामाला दिलेली ही िाि 
आहे. 
       या आधीच्या ब.ृ म. र्तृ्तामध्ये मी भार्ी वपढीसाठी 
“STEAM” उपक्रमाबाद्िल भलहीलं होतं. त्याप्माणे सर्व इच्छुक 
मंडळांबरोबर आमही कॉन्फरन्स कॉलर्र पदहली सभा आयोस्जत 
केली. िहाहून अधधक मंडळांच्या पिाधधकाऱयांनी त्यात भाग 
घेतला. मुख्यत्र्ेकरून प्त्येकाच्या मनातल्या शंकांच े ननरसन 
करणे तसंच कोणाच्या काही सूचना असतील तर त्या समजून   
घेऊन  त्या  अनुर्ंगाने  आयोजनाचा  आराखडा बनर्ला जार्ा 

असा या सभेचा उद्िेश होता. सांगार्यास अत्यंत आनंि र्ाटतो, 
की या सभेमध्ये आयोजनाच्या दृष्ट्टीने अनेक छान कल्पना 
आणण काही प्स्तार् सुचर्ले गेले. या सर्व कल्पना तसेच प्स्तार् 
भार्ी आयोजनाच्या दृष्ट्टीने ननस्चचतच उपयुक्त ठरणार आहेतच, 
पण वर्शेर् महणजे काही मंडळाच्या पिाधधकाऱयांनी बोलून 
िाखर्लं, की या प्कारच्या सहयोगाच्या उपक्रमांद्र्ारे आपल्या 
सिस्य मंडळांमधील र्ैचाररक िेर्ाण-घेर्ाण र्ाढण्यास मित 
होऊन त्याचा फायिा मंडळांच्या इतरही कायवक्रमांच्या 
आयोजनात होईल. अथावतच, यासाठी आपणां सर्ाांच्या 
सहकायावची गरज आहे.  
      आजर्र आपण सर्ाांनी आमहाला कायमच मितीचा हात 
दिला आहे तो लोभ तसाच कायम असार्ा ही वर्नंती. 
      कळार्े, आपला 
      अविनाश पाध्ये 
    - अध्यक्ष बहृन्महाराष्ट्र मडंळ, उत्तर अमेररका   
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२ बहृन्महाराष्ट्र र्तृ्त          मे, २०१८ 

अध्यक्ष  ननतीन जोशी भशकागो, इभलनॉय 

सधचि सोना भभड े फफननक्स, ॲररझोना  
कोर्ाध्यक्ष  मोदहत धचटणीस भसॲटल, र्ॉभशगं्टन 
सदस्य  अजय हौिे अटलांटा, जॉस्जवया 
 अवर्नाश पाध्ये  बॉस्टन, मॅसॅच्युसेट स     
 मेघा ओझरकर  ह्यूस्टन, टेक्सास  
 वर्लास सार्रगार्कर  न्यूजसी, न्यू जसी   
 संजीर् िेर्धरे  टोरांटो, कॅनडा  

 ई - विभाग  

बहृन्महाराष्र ितृ्त  
बहृन्महाराष्र मंडळ उत्तर अमेररका या संस्थेच ेमुखपत्र  

स्थापना 1981 (सशकागो) 
संस्थापक: कै. वर्ष्ट्णु र्ैद्य, कै. शरि गोडबोले, जयश्री हुपरीकर  

संपादक: वर्नता कुलकणी, भशकागो, इभलनॉय  
    संपादन-सल्लागार: मोहन रानड,े फफलाडसे्ल्फया, पेस्न्सल्र्ेननया 

                 बहृन्महाराष्र ितृ्त कायाषलय 
        Mohan Ranade 411  Hope Road, Holland PA 48966 

          Tel: 4-245-351-4123 (EST), E-mail: brihanmm@gmail.com                           

िगषिीचे दर: Printed Copy: $25/ year  

Subscription payment is accepted online by Paypal at:  
http://www.bmmonline.org/vruttasubscription 

जाहहरातीच ेदर  
पूणव पान: $175    अधे पान: $ 100  

  पार् पान: $ 65    अष्ट्टमांश पान: $ 50 
र्तृ्त िर मदहन्यास प्भसध्ि होते. आिल्या मदहन्याच्या 25 तारखेपयांत 
हाती आलेल्या मजकुरातून ननर्डक मजकूर त्या नस्जकच्या र्तृ्तपत्रात 
प्भसध्ि करण्याचे सर्व प्यत्न केले जातील. मजकूर शक्यतो युननकोड 
मराठीत MS word/Text Fileसह ईमेलन ेपाठर्ार्ा. प्भसध्ि झालेल्या 
मजकुराशी संपािक मंडळ सहमत असतेच असे नाही. भलखाणाच्या 
ननर्डीचे, प्काशनयोग्य फकरकोळ बिलाचे आणण व्याकरणीय िरुुस्तीच े
अंनतम अधधकार संपािक मंडळाकड े राहतील. पाठर्लेल्या सादहत्याची 
पोच ईमेल कळवर्ल्यास दिली जा ईल.     
     बहृन्महाराष्र मंडळाची कायषकाररिी (2017-2019) 

मताधिकार असलेले सदस्य  

     
                 (ननयकु्त/मताधिकार नसलेले) सदस्य  
 माजी अध्यक्ष:  ननतीन जोशी, भशकागो, इभलनॉय 
 ितृ्त संपादक:   वर्नता कुलकणी, भशकागो, इभलनॉय    
                      
                    विश्िस्त ससमती:  
 अध्यक्ष: आभशर् चौघुले, होकेस्सीन, डेलारे् अर                                 
 सदस्य:  राहुल कणणवक,  डॅलस, टेक्सस   
         सदस्य:  मोदहत धचटणीस, भसॲटल, र्ॉभशगं्टन 
 प्रकाशक: बहृन्महाराष्ट्र मंडळ, उत्तर अमेररका  
 संकेतस्थळ: http://www.bmmonline.org  

Disclaimer: The advertised business is a wholly independent entity from   
Bruhan  Maharashtra Mandal (BMM). BMM is neither liable nor responsible 
for any actions or communications between third parties and the advertised 
businesses, including  parents and subsidiaries of the advertised businesses. 

अध्यक्ष  अवर्नाश पाध्ये  बॉस्टन, मॅसॅच्युसेट स     

सधचि वर्द्या जोशी भशकागो, इभलनॉय 
कोर्ाध्यक्ष  मेघा ओझरकर  ह्यूस्टन, टेक्सस  
सदस्य:  संिीप बेलखोड े ऑस्स्टन, टेक्सस 
 कोमल चौक् कर लॉस अँजलीस, कॅभलफोननवया  
 संिीप पाध्ये शालवट, नॉथव कॅरोलायना  
 अजय हौिे अटलांटा, जॉस्जवया 
 हेमा राचमाळे  डेरॉइट, भमभशगन 

अकंासाठी साहहत्य/मजकूर पाठविण्याचा पत्ता: 
vinata@gmail.com    or    newsletter@bmmonline.org      

Address:  3254 Thunderbird Court (E)   Aurora IL, 60503   

- न्य ूजसीच्या नाट्यरससकांना मेजिानी- नाट्यदपषि 
२०१८-  नीसलमा कुलकिी (न्यू जसी)  

- ससनेगप्पा भाग ८-Trailers- आशय जािडकेर (डलेार्ेअर) 
- रासशभविष्य: मे २०१८ - दादा दामले (न्यू जसी)  
िाचण्यासाठी सकेंतस्थळ: 
 http://bmmonline.org/vrutta-esahitya 

मराठी मंडळांतून फेरफटका 
बहृन्महाराष्र मडंळ आयोजजत कायषक्रम - अमर बन्सी -  
(A Soulful Musical Treat By Amar Oak)  

मे ४, २०१८: फफननक्स, ॲररझोना 
मे ५, २०१८: लॉस अँजभलस, कॅभलफोननवया  
मे ६, २०१८: सॅन होसे, कॅभलफोननवया   
अधधक मादहती: स्थाननक मराठी मंडळांच्या संकेतस्थळार्र.  

*** 
महाराष्र मडंळ सशकागो: व्यार्सानयक रंगभूमीर्र गाजलेली 
आणण िजेिार कलाकारांच्या अभभनयाने नटलेली िोन नाटकं:    
१. व्हाईट भलली अँड नाईट रायडर, २. नऊ कोटी सत्तार्न्न 
लाख. २० मे २०१८ रोजी स्रीमर्ुड हायस्कूल, ७०१ शामबगव  
रोड स्रीमर्ूड (इभलनॉय) येथे सािर होत आहेत.  
अधधक मादहती:  www.mahamandalchicago.org   

*** 
मराठी भावर्क मडंळ, टोरांटो (कॅनडा):  टोरांटोच्या मराठी 
मंडळात "र्ासंनतक २०१८" आणण "गणेशोत्सर् २०१८" या 
कायवक्रमांिरमयान खालील तीन सुप्भसध्ि नाटके बघण्याची संधी 
टोरांटोतील नाटयपे्मींना उपलब्ध होणार आहे.  
१. व्हाईट सलली अँड नाईट रायडर (र्ासंनतक - २६ मे २०१८)  
२. नऊ कोटी सत्तािन्न लाख (र्ासंनतक - २६ मे २०१८) 
३. आम्ही आणि आमचे बाप (गणेशोत्सर् - २३ सप्टेंबर २०१८)  
अधधक मादहती: http://www.mbmtoronto.com/ 

*** 

१ मे, महाराष्रहदनाच्या सिाांना  हाहदषक शभेुच्छा! 

Mother’s Day, May 13, 2018  
Greetings to all Moms around the Globe 

http://www.bmmonline.org
http://bmmonline.org/vrutta-esahitya
https://mahamandalchicago.us8.list-manage.com/track/click?u=d7f944a191a6e3bfc3bf12e10&id=15915b0904&e=2a1b5b51bf
http://www.mbmtoronto.com


    

३ बहृन्महाराष्ट्र र्तृ्त          मे, २०१८ 

बहृन्महाराष्र मंडळ १९ ि ेअधििेशन - जलु ै११-१४, २०१९ 

    माझ्या मराठीची गोडी, मला र्ाटत ेअर्ीट  
    माझ्या मराठीचा छंि, मना ननत्य मोहवर्त  
    'या रे, या रे' अर्घेजण, हाक माय मराठीची  
    बंध खळाळा गळाले, साक्ष भीमेच्या पाण्याची  
     
     वर्. म. कुलकणी यांच्या कवर्तचे े हे शब्ि आठर्ले, की  
र्ाटतं, इतकी र्र्े मातभृूमीपासून िरू राहूनही ही मराठीची गोडी 
आपल्या सर्ाांसाठी कुठेही कमी झालेली नाही. याच माय- 
मराठीच्या हाकेमुळे आपल्या सर्ाांची पाऊले नकळतच िर िोन 
र्र्ाांनी होणाऱया बहृन्महाराष्ट्र मंडळाच्या (ब.ृ म. मं.)
अधधर्ेशनाकड े र्ळतात, आपल्या मराठीची गोडी अजनूही 
र्ाढर्ण्यासाठी, तचे छंि जोपासण्यासाठी, नर्े बंध जोडण्यासाठी 
आणण मराठी संस्कृती, कला, सादहत्य, सामास्जक कायव, 
उद्योगांतील यश साजरे करण्यासाठी. २०१९ चे अधधर्ेशन मग 
कसं असार्ं? 
     सुमारे ५००० मराठी लोक एका छताखाली जमलेले. स्जकड े
नतकड े मराठी संभार्ण ऐकू येतंय आणण सर्व कसं भशस्तबध्ि 
चाललंय. अमेररकेने ही भशस्त आपल्याला भशकर्ली. ३०-४० 
फुटांच्या प्शस्त प्र्ेशद्र्ारापाशी पाचचात्य तंतूर्ाद्यांर्र एक 
ऑकेस्रा मराठी गाण्यांच े मधुर सूर र्ाजर्तोय. अधूनमधून 
सनईच ेसूरही र्ाजतायत.  आर्ारात भशर्ाजी महाराजांचा भव्य 
पुतळा. फुलाफुलांनी सजर्लेली कमान. मोठाल्या चार-पाच 
िालनांमध्ये वर्वर्ध प्कारच,े अनतशय उत्कृष्ट्ट िजावच ेकायवक्रम 
चाललेले. प्शस्त एररनामध्ये ९० फूटी व्यासपीठार्र आणण 
त्याला लागूनच असलेल्या सभागहृात व्यार्सानयक िजावच,े 
हृियाला भभडणारे आणण बुध्िीला पटणारे कायवक्रम. बाहेर 
अमराठी आणण अमेररकन लोकांची हीs गिी जमलेली, ढोल 
ताशा आणण लेझीमच्या तालार्र होणारी भव्य यात्रा 
पाहण्यासाठी. अमेररकन मीडडयानेसुध्िा या गोष्ट्टीची िखल 
घेतलेली आणण ५-१० स्व्हडीओ कॅमेरे हे सर्व दटपण्यासाठी सज्ज 
झालेले. एका मोठ्या हॉलमध्ये मराठी धचत्रकारांची उत्कृष्ट्ट 
पेंदटगं्ज मांडलेली, त्याचबरोबर छायाधचत्रकारांनी अचूक दटपलेले  

क्षण िाखर्णारी छायाधचत्रे प्िभशवत केलेली. मुलखार्ेगळी अनेक 
मराठी माणसे फकतीतरी चांगली काये कुठलाही गाजार्ाजा न 
करता जगभरात करत आहेत. अशा व्यक्तींना खास आमंत्रण 
िेऊन त्यांचं महान कायव सर्ाांसमोर मांडलेलं.   
      असा हा सोहळा साजरा करताना इथल्या भूमीशी 
असलेलं सामास्जक नातंही आपण सांभाळतोय, अशा प्कारचं 
आपलं संमेलन असार्ं हे स्र्प्न आमही पहातोय.  
        असं हे स्र्प्न र्ास्तर्ात आणण्यासाठी पदहलं पाऊल 
आमही उचललेलं आहे. आमहाला सांगार्यास अनतशय आनंि 
होतोय, की बहृन्महाराष्ट्र मंडळाच्या २०१९च्या अधधर्ेशनासाठी 
अधधर्ेशन स्थळ महणून 'के बेली हधचसन कन्व्हेंशन सेंटर, 
डॅलस' (Kay Bailey Hutchison Convention Center Dallas -

KBHCCD) बरोबर करारार्र स्र्ाक्षऱया झाल्या आहेत. या भव्य 
र्ास्तूमध्ये आपलं अधधर्ेशन भरर्ताना आमहाला अनतशय 
आनंि होत आहे.  
     अधधर्ेशन स्थळाला लागूनच असलेलं अद्ययार्त ऑमनी 
हॉटेल, एररना, सभागहृ आणण मोठमोठाली िालनं अशा सुवर्धा 
असलेल्या ह्या कायवस्थळीं "आपलं मराठमोळं अधधर्ेशन" 
गाजणार यात मुळीच शंका नाही. आपल्या सर्ाांच्या सहकायावने 
हे सहज शक्य आहे. मोठ्या संख्येने या अधधर्ेशनाला यार्े, 
यात भाग घ्यार्ा, आणण आमहां सर्ाांबरोबर तुमहीही हे स्र्प्न 
साकारार्े ही आमची इच्छा.  
       याबरोबर अथावतच आमही अधधर्ेशनाच्या तारखाही 
जाहीर करत आहोत. तेंव्हा खालील तारखांची नोंि घ्यार्ी.  
जुलै ११, २०१९ - व्यार्सानयक पररर्ि (business conference), 

र्ैद्यकीय पररर्ि (Continuing Medical Education-CME), 

उत्तररंग आणण स्र्ागतभोजन (banquet).  

जुलै १२-१४, २०१९ - सांस्कृनतक अधधर्ेशन  
     अधधर्ेशनाच्या तयारीची अनेक कामे आता र्ेगाने सुरू 
झालेली आहेत. त्यातलंच एक महणजे स्मरणणका तयार करणे.   

सूर गुंजती अभभनर्तेचे,  
फुलवर्त नाते परंपरेच े

- हदलीप रािे (डॅलस) 
ब.ृ म. मं. अधििेशनाच ेप्रमुख संयोजक 
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 ही स्मरणणका खरोखरी संस्मरणीय आणण संग्रहणीय असार्ी हा 
उद्िेश ठेर्ून आमच्या स्मरणणका सभमतीचं काम आता सुरू 
झालं आहे. या स्मरणणकेचं मुखपषृ्ट्ठ आकर्वक असार्ं आणण 'सूर 
गुंजती अभभनर्तचे,े फुलवर्त नात े परंपरेच'े या घोर्र्ाक्याला 
साजेसं असार्ं, महणून आमही स्मरणणका नार् र् मुखपषृ्ट्ठ स्पधाव  

जाहीर करत आहोत. (त्यासंबंधी मादहती खाली दिली आहे.)     
      २०१९ च्या अधधर्ेशनाची र्ेळोर्ेळी आमही िेत असलेली  
मादहती आपण आपल्या भमत्र पररर्ारांपयांत कळर्ार्ी ही नम्र 
वर्नंती आणण त्यांनाही ह्या अधधर्ेशनात भाग घेण्यासाठी 
प्ोत्सादहत करार्े. धन्यर्ाि! 

*** 
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  - डॉक्टर प्रकाश लोथे (भलट ल भसल्व्हर, न्यु जसी) 
  आजकाल सर्वत्र स्व्हटॅभमन "डी"चा 
गाजार्ाजा चालू आहे. असे र्ाटते, की 
गन लॉबी, फामव लॉबी याप्माणे 
स्व्हटॅभमन "डी"चीदह लॉबी आहे, की 
काय! मधमेुह, ककव रोग, मानभसक रोग 
र् हृियरोग सगळ्याचे कारण ‘ड’ 
जीर्नसत्त्र्ाची कमतरता असाही  िार्ा 
केला जातो. बऱयाच भारतीय 

लोकांमध्ये ‘ड’ जीर्नसत्त्र्ाची कमतरता असल्याचे दिसून येते. 
त्यामुळे ह्या वर्र्याचा शास्त्रशधु्ि उहापोह करार्ा या उद्िेशाने हा 
लेख भलहीत आहे. 
     “ड” जीर्नसत्त्र्ाची जरुरी मुख्यतः आपल्या हाडांना असते. 
हे जीर्नसत्त्र्, कॅस्ल्शयमचे मेटाबोभलजम (चयापचयन) ननयतं्रत्रत 
करार्यास आर्चयक आहे. लहान मुलाचा ‘ररकेटस" (मडुिसु) हा 
रोग र् मोठ्या माणसांचा "ऑस्टओमलेभशया", "ड" जीर्नसत्त्र्ाच्या 
कमतरतेमुळे होतो. ह्याभशर्ाय ‘ड’ जीर्नसत्त्र्ाची शरीरात काय 
भूभमका आहे ह्याची आधुननक रै्द्यकशास्त्राला कल्पना नव्हती. 
पण गेल्या काही र्र्ावत, अनेक पेशींर्र ह्या जीर्नसत्त्र्ाचे 
ररसेप्टसव असल्याचे आढळून आले आहे. त्यामुळे साहस्जकच ह्या 
जीर्नसत्त्र्ाची भभूमका मानर्ी आरोग्यात जास्त महत्त्र्ाची 
असल्याची शंका ननमावण झाली आहे. 
     "ड" जीर्नसत्त्र् आपल्याला मुख्यतः सयूवप्काशातनू भमळते. 
आपल्या आहारात तेलकट मासे (कॉड, शाकव , कॅस्व्हयार)  
र्गळल्यास इतर कुठल्याच अन्नात हे जीर्नसत्त्र् फ़ारसे नसते. 
(अपर्ाि: कृत्रत्रमररत्या, िधुात र्रून घातलेले “ड” जीर्नसत्त्र्). 
आपण भारतीय सांर्ळे असल्याने आपल्या कातडीतून कमी 
सूयवप्काश आत णझरपतो. कृष्ट्णर्णी लोकांबद्िल तर 
वर्चारायलाच नको. त्यामळेु वर्शेर्करून अमेररकेसारख्या िेशातील 
उत्तरेकडच्या संस्थानात, दहर्ाळ्यात बहुतेक भारतीय लोकाना "ड" 
जीर्नसत्र्ाची कमतरता ननमावण होते. 
     आपल्या रक्तात "ड" जीर्नसत्त्र्ाची पातळी ३० ते १०० 
नॅनो गॅ्रम/ भमलीभलटर असार्यास हर्ी. पण हे सुध्िा वर्र्ाद्य 
आहे. ननरोगी कृष्ट्णर्णीय लोकांतही  ही पातळी यापेक्षा नेहमीच 
कमी असते. "ड" जीर्नसत्त्र्ाची ही पातळी २० ते ३० असणे 
महणजे कमतरता (deficiency) आणण २०च्या खाली महणजे 
उणीर् (insufficiency). कमतरता असणे र् त्यामुळे रोग ननमावण 
होणे ह्या िोन र्ेगळ्या अर्स्था आहेत. काही तज्ांच्या मते 
कमतरता आणण उणीर्  ह्यात फरक आहे. २० नॅनो गॅ्रमच्या 
खाली पातळी असेल तरच जास्तीचे "ड" जीर्नसत्त्र् घेणे 
आर्चयक आहे.     
     इतर अनेक रै्द्यकीय मापिंडाप्माणे जीर्नसत्त्र्ाची कुठली 
पातळी भारतीयांमध्ये प्माण समजार्ी हे अजून माहीत नाही. 

युरोवपयन लोकांपेक्षा र्ेगळी असणार हे उघड आहे. आमहा 
भारतीय लोकांचे दहमोग्लोत्रबन, प्ोटीन र् और्धे सहन करण्याची 
शक्ती, अमेररकन लोकांपेक्षा कमी असते हे सर्वश्रतु आहे. त्यामुळे 
"ड" जीर्नसत्र्ाची कुठली पातळी भारतीय माणसात प्माण 
समजार्ी हे सध्या तरी अज्ात आहे. बहुतेक भारतीयांच्या 
आहारात तैल-समधृ्ि मासे नसतात. त्यामुळे सयूवप्काश हाच 
आमचा िेर् आहे हे उघड आहे. 
      कमीतकमी कपडे घालनू, सकाळी १० ते िपुारी ४ च्या 
थेट सयूवप्काशात अधाव तास बसल्यास भरपूर "ड" जीर्नसत्त्र् 
भमळते. हे शक्य नसल्यास १००० ते ५००० यनुनटस "ड" 
जीर्नसत्त्र् असलेल्या गोळ्या रोज घेणे योग्य ठरेल. आजकाल 
अनेक बे्रकफास्ट भसररयल्स, िधू, िही यांत "ड" जीर्नसत्त्र् 
घातले असते. त्यामुळे याबाबतीत फार आग्रही असण्याची 
आर्चयकता नाही. पण मधुमेह, ककव रोग र् हृियरोग केर्ळ ह्या 
जीर्नसत्त्र्ाच्या अभार्ामुळे होतो, असला भ्रम बाळगू नये.  
       दहर्ाळ्याच्या दिर्सात पुष्ट्कळ लोकांना मानभसक 
वर्मनस्कता र्ाटते. ती "ड" जीर्नसत्त्र्ाचे अफ़ाट सेर्न करून िरू 
होईल ही अपेक्षादह चुकीची आहे. सयूवप्काशात मानर्ी मनाला 
पोर्क  असणारी अनेक तत्र्े आहेत त्यापैकी "ड" जीर्नसत्र् हा 
फार लहान भाग आहे.  
        स्थूलमंडळीना इतरांपेक्षा “ड” जीर्नसत्त्र्ाची जास्त 
आर्चयकता असते. कारण हे जीर्नसत्त्र्  चरबीत एकजीर् (Fat-
soluble) होते र् तेथेच साठर्ले जाते. पण शरीराला जेव्हा जरूर 
असते तेव्हा हे साठर्लेले "ड" जीर्नसत्त्र् शरीर र्ापरते. वर्रे्र्तः 
अभवके, स्थूल र् कृष्ट्णर्णीय यांनी ननयमाने हे जीर्नसत्त्र् घेणे 
आर्चयक आहे. 
       अथावत    सगळ्यात सोपा उपाय महणजे दहर्ाळ्यात 
भारतात जाऊन सुटटी ठोकणे :). पण तेथे गेल्यार्र (टीव्ही 
सीररयल्स पहात न बसता) बुशशटव र् अधी चड्डी घालनू रोज 
फफरार्यास गेल्यास तुमहाला र्र्वभर पुरेल इतके "ड" जीर्नसत्त्र् 
भमळेल ह्यात शंका नाही.  

*** 

कथा "ड" जीिनसत्त्िाची 

Matrimonial 
Inviting Correspondence for  

a Matrimonial Alliance.  
 
Maharashtrian Brahmin girl, born and brought 
up in the U.S with Marathi values. 
Age 26, Ht. 5’7”, fair, M.D. Currently a second 
year resident in Internal  Medicine. Interested in 
pursuing GI Fellowship.  
Varied interests including trained Kathak      
dancer, swimming, travel.  
Fluent in Marathi, Hindi. 
Expectations: A suitable match 
Contact: Namaskar4422@gmail.com 

mailto:Namaskar1122@gmail.com
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- डॉ. वप्रयदशषन मनोहर (वपट स्बगव, पेस्न्सल्र्ेननया)   
   आपण कुठल्याही कामाच्या 
दठकाणी गेलो की नतथला एकूण 
कामाचा "मूड" काय आहे हे 
आपल्याला लगेच जाणर्तं. कुठे 
खेळीमेळीचं र्ातार्रण असतं, कुठे 
शांत आणण गंभीर, कुठे भीतीचं आणण 
तणार्पूणव, कुठे ननरुत्साही कुठे 
घाईघाईचं, तर कुठे अनतकायवक्षमतेचं 

र्ातार्रण आपल्याला अनुभर्ायला भमळतं. फारच थोड्या 
दठकाणी हसरं, उत्साही आणण आनंिी र्ातार्रण आपल्या 
र्ाटयाला येतं. पण स्जथे असं असतं नतथे आपण रमून जातो. 
नतथून हलारं्संच र्ाटत नाही. आपलं ननयोस्जत काम नतथे भले 
त्यादिर्शी झालं नाही तरी आपण र्ैतागत नाही, ननराश होत 
नाही फकंर्ा रागार्त नाही. ते काम पूणव करण्यासाठी पुन्हा परत 
नतथे जायचा आपल्याला राग येत नाही. त्याचं कारण महणजे 
आपला त्या लोकांर्र वर्चर्ास बसलेला असतो. त्यांना आपल्याला 
मित करायची आहे, त्यांना त्यांचं काम मनापासून करायचं आहे, 
आपल्याला उगीचच फसर्ायचं नाहीये फकंर्ा काही अडर्णूक 
करून आपल्याकडून काही उपटायचं नाहीये हे आपल्याला पटलेलं 
असतं. त्यांना त्यांचे अधधकार गाजर्ायचे नसतात, शेखी 
भमरर्ायची नसते, अर्ास्तर् फायिा उपटायचा नसतो. 
ती  माणसं चांगली र्ाटतात आणण त्यांची कामाची र्तृ्ती 
सचोटीची र्ाटते. मग ह्या कामाच्या जागा महणजे एखािी 
सरकारी कचेरी असो, डॉक्टरचं ऑफफस असो, युननव्हभसवटी असो 
र्ा एखािी खासगी कंपनी असो.  
       एखाद्या दठकाणी कामाचा िजाव कसा असेल हे 
पडताळून पाहायचं असेल तर गपचूप एका दठकाणी बसून नतथले 
लोक एकमेकांशी र्ागतात, बोलतात कसे, कचेरीत येणाऱया 
धगऱहाइकांबरोबर त्यांचा व्यर्हार कसा चालतो हे बघार्ं. महणजे 
आपोआप आपल्याला नतथलं कामाचं स्र्रूप कळून चुकतं. 
कामात "सौजन्य दिन" र्गैरे कृत्रत्रम प्कार साजरे करण्यात काही 
अथव नाही कारण ते सौजन्य त्या दिनापुरतंच असू शकतं. पण 
कायावलयांच्या उत्पािनक्षमतेसाठी ही अनतशय महत्र्ाची गोष्ट्ट 
आहे! र्ातार्रण चांगलं असेल तर उत्पािन क्षमता १००% 
टक्क्यांच्याही पलीकडे जाऊ शकते आणण र्ातार्रण र्ाईट असेल 
तर ५०% क्षमतासधु्िा डोंगराएव्हढी िगुवम, िषु्ट्प्ाप्य र्ाटू शकते. 
अशा दठकाणी काम करणारे लोक जास्तीत जास्त रजा घेतात, 
क्षुल्लक कारणांर्रून िांड्या मारतात, (खरे - खोटे) आजारी 
पडतात, नोकऱया सोडतात. जे कामार्र आलेले असतात तेही 
ननरुत्साही, काम टाळण्याच्या र्तृ्तीने, घड्याळाकडे नजर ठेऊन 
"पाटया टाकत" आला दिर्स ओढत राहतात.  
        मग कामातल्या र्ातार्रणात फरक इतका प्चंड का  

कामातला उत्साह आणि पाट्या टाकिाऱयांची सममांसा! बरं असू शकतो? ह्या प्चनाचं उत्तर शोधण्याचा प्यत्न 'गॅलप 
इंक' ह्या सव्हे घेणाऱया संस्थेने 'पड्वयू युननव्हभसवटी'च्या साथीने 
गेली तीस र्रे्, चालर्ला आहे. त्यात त्यांनी अमेररकेतल्या 
वर्वर्ध भशक्षणसंस्थांच्या एकूण ३०,००० पिर्ीधरांचा  अभ्यास 
केला आहे. त्यांना सव्हेमाफव त अनेक तऱहेचे प्चन वर्चारले 
ज्यांतून त्यांना हे ठरर्ायचं होतं की ह्या भशक्षण संस्थांतून बाहेर 
पडलेले पिर्ीधर पुढील आयुष्ट्यात त्यांच्या स्र्तःच्या मते 
"यशस्र्ी" झाले आहेत का. पदहला अहर्ाल २०१४ प्भसध्ि  
करण्यात आला आहे ज्याला The २०१४ GP Index Report 
महणतात. अथावत हे संशोधनाचं काम अजूनही चालूच आहे. ही 
यशस्स्र्ता पाच तऱहेची असू शकते: (१) स्र्तःचं आयुष्ट्य 
जगण्याच्या एकूण धडपडीबद्िल स्र्तःला समाधान र्ाटतं आहे 
का? (२) व्यस्क्तगत आयुष्ट्यात पे्म आणण आधार भमळतो आहे 
का?, (३) आधथवक प्गती होत आहे का?, (४) भोर्तालच्या 
समाजाशी बांधधलकी र्ाटते का? त्याचा अभभमान र्ाटतो का?, 
आणण (५) शारीररक आरोग्य समाधानकारक आहे का? ह्या 
प्चनांच्या उत्तरांतून त्यांनी यशाच्या तीन पातळ्या ठरर्ल्या: 
फक्त ११% लोक सर्व दृष्ट्टीने यशस्र्ी होते (thriving), ६०% 
अजूनही यशस्र्ीतेच्या  कुठल्या ना कुठल्या क्षेत्रात धडपडत होते 
(struggling) तर २९% लोक सर्व दृष्ट्टीने गटांगळ्या खात होते 
(suffering). उत्तरांच्या छाननीतून त्यांना पदहल्या प्चनाचं  उत्तर 
भमळालं - र्ेगरे्गळ्या कचेऱयांमधील कामाचं र्ातार्रण इतकं 
र्ेगळं का होतं? त्याचं उत्तर असं आहे, की ज्या कचेऱयांमध्ये 
यशस्र्ी (thriving) लोक काम करत होते त्या कचेऱया आनंिी, 
उत्साही होत्या तर ज्या कचेऱयांमध्ये मुख्यतः गटांगळ्या खाणारे, 
स्र्तःच्या आयुष्ट्याबद्िल ननराश झालेले लोक (suffering) होते 
नतथे पाटया टाकणाऱयांचं प्माण जास्त होतं आणण त्या कचेऱया 
ननरुत्साही, पडीक र्ाटत होत्या.  
         आता पुढचा महत्त्र्ाचा प्चन आला - सगळ्यांचं जर 
व्यर्स्स्थत भशक्षण झालं आहे तर त्यांच्या यशस्र्ीतेमध्ये  इतका 
फरक का? त्याची पाळंमुळं कॉलेज भशक्षणात आहेत असं या 
पाहणीत आढळून आले आहे. ज्या वर्द्यार्थयाांना त्यांच्या कॉलेज 
भशक्षणात खालील अनुभर् आले ते त्यांच्या पुढील कारफकिीत,  
रै्यस्क्तक आयुष्ट्यात, समाजात आणण एकूण जगण्यातच उत्साह 
िाखर्तात आणण यशस्र्ी होतात. ते शैक्षणणक अनुभर् असे:   
१. कॉलेजमध्ये असा एक तरी प्ोफेसर भेटला ज्याला तुमच्या 
भशक्षणाबद्िल खरीखुरी कळकळ होती.  
२. कॉलेजमध्ये असा एक तरी प्ोफेसर भेटला ज्याला तुमच्या 
व्यक्तीमत्र् वर्कासात रस होता.  
३. कॉलेज भशक्षणात अशी एक तरी व्यक्ती भेटली, की ज्याने 
तुमहाला व्यार्सानयक मागविशवन (mentoring) केलं.  
४. तुमहाला अशा एखाद्या मोठ्या प्कल्पात (Project) काम 
करायची संधी भमळाली, की जे काम सहा मदहने ते एक र्र्व 
चालू होतं.  
५. तुमहाला अशा एखाद्या कायावनुभर्ाची (internship) संधी  
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  - प्राजक्ता पाडगांिकर (कभमगं, जॉस्जवया)   
 अगिी पारंपररक नाही तरी साधारण 
भशस्तीत मी र्ाढले असेच महणार्े लागेल. 
अगिी लोकवप्य महावर्द्यालयात 
जाऊनिेखील कपडे फार दिखाऊ फकंर्ा उंची 
घालारे् असे कधी मी केले नव्हते. फकंबहुना 
मला शाळेत असल्यापासून गणरे्शाचे 
आकर्वण जबरिस्त होते, त्यामुळे जरी 
महावर्द्यालयात गणर्ेश नसला तरी 

माझ्यापुरता तो मी ननमावण केला होता, त्यात खािीचे कुते, जीन्स 
आणण मोजडी असा पेहरार् मी ननर्डला होता. माझी अंगकाठी, 
शरीरयष्ट्टी, आकर्वकता, असले कोणतेच भान मला नव्हते अचयातला 
भाग नाही, मात्र मला त्यात तेर्ढा र्ेळ खची करणे अस्जबात रुचत 
नव्हते, र्ेळेत आणण पैचयात ते परर्डतिेखील नव्हते असेच महणेन.  
     या कारणास्तर् मी कायम खािीच्या कपड्यात रमले, अगिी 
सुती साड्या आणण हातमागाचे कापड मला अजूनिेखील अनतशय 
लाडके आहे! केर्ळ बोलायला ऐकायला छान र्ाटते महणून नाही, तर 
प्त्येक र्ाढदिर्साला मी कायम खािीचे कपडे आणण एक जोड 
कोल्हापुरी जोडे फकंर्ा मोजडी असेच घेत असे. हे सगळे लग्नाच्या 
आसपासच्या र्यात बिलू लागले. महणजे मी स्र्तःला बिलले असे 
नाही, तर कामाच्या स्र्रूपामुळे कॉपोरेट पेहरार् अधधक सोयीचा र्ाटू 
लागला. जीन्स कुते मागे पडून सरळ वर्जारी आणण शटव असा पेहरार् 
मी एक नर्ा गणरे्श महणून ननर्डला. त्यामुळे झुळझुळीत कपडे 
महणजे काय हे समजू लागले, योग्य मापाचे, घटटसर बसणारे कपडे 
आपल्यार्र कसे दिसतात हे नव्याने समजू लागले. पदहल्या 
युरोपर्ारीत हे सगळेच बिलले! नतथे जाऊन समजले, की कपडे केर्ळ 
लज्जारक्षणासाठी नसून ते काही बोलू शकतात, फकंबहुना खूप काही 
बोलत असतात, प्त्येक पेहरार्, प्त्येक रंग, पोत, भशर्ण काही सांगू 
पाहते. िेहाला उत्तम इझल महणून कधी र्ापरू शकते तर कधी 
त्यातून एक ननराळे भशल्प तयार करू शकते! ही सगळी runway 

fashionची गोष्ट्ट नसून, रोजच्या जगण्यात, रोजच्या र्ार्रण्यात 
कराव्या लागणाऱया रोजच्या ननणवयाची गोष्ट्ट होती! ‘आज काय घालू?’ 
     मला युरोपहून आल्यार्र ह्या प्चनाची पदहल्यांिा उकल झाली, 
फकंबहुना पदहल्यांिा हा प्चन पडू लागला, जसजसे िेशाटन सुरू झाले, 
तसतसे हा एक छंि झाला, लोकांना, त्यांच्या पेहरार्ाला ननरखून 
बघण्याचा! प्त्येकजण कुठेतरी प्त्येक पररधान केलेल्या कपड्यातून 
कळत नकळत काही सुचरू् पाहते, स्त्री पुरुर् सगळेच...ते रंगाचे, 
कपड्याचे सगळे गणणत मला उकलले असे मी नाही महणू शकत, तरी 
माझ्यापुरते ते कसे आणण फकतपत बिलले हे मी नक्की नोंिरू् शकते.  
      हे सगळे नव्याने आलेले कपड्यांच्या मूक तरी बोलक्या भारे्चे 
ज्ान घेऊन मी जेव्हा अमेररकत आले, तेव्हापयांत माझे माझ्या 
शरीराशी असलेले नातेच मूलतः बिलून गेले होते. मला तोर्र 
थायरॉईड,  डायबेटीस  आणण  एक मूल  असे  सगळेच  झाले होते.  

भमळाली, की स्जथे र्गावत जे काही भशकर्तात ते प्त्यक्षात 
पडताळून पहाण्याची संधी भमळाली.  
६. कॉलेजमधल्या भशक्षणाच्या चार ते सहा र्र्ावत तुमही 
भशक्षणाव्यनतररक्त इतर अनेक तऱहेच्या संस्थांमध्ये आणण 
सेर्ाभार्ी कामांमध्ये समरसून भाग घेतलात.   
         या अभ्यासाप्माणे ३९% लोक त्यांच्या कायावला 
आणण कंपनीला मनापासून जोडली गेलेली असतात, जर्ळ 
जर्ळ ननममे महणजे ४९% लोक ननररच्छपणे पाटया टाकत 
काम करत असतात तर १२% लोक तापिायक होऊन 
कंपनीच्या वर्रुद्ध कारर्ाया सुद्धा करू शकतात. कॉलेज 
भशक्षणाने वर्द्यार्थयाांना र्रीलप्माणे समधृ्ि अनुभर् दिले 
तर स्र्भार्ाने चांगली, समाजाला जोडली गेलेली माणसे 
ननमावण होतात आणण अशी माणसे पुढे त्यांच्या त्यांच्या 
कामांना आणण नोकरी िेणाऱया संस्थांना जोडली जातात 
असा ननष्ट्कर्व ननघाला आहे. ही माणसे त्यांच्या व्यस्क्तगत 
आयुष्ट्यात सुखी होतात आणण त्यांचे समाज यशस्र्ी होतात. 
असे लोक कामातला उत्साह दटकर्तात आणण पाटया 
टाकणाऱयांची संख्या कमी होते. हे सगळं आता नीट 
कळल्यामुळे माझाही भशकर्ण्यातला उत्साह र्ाढला 
आहे!    

*** 
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अनतशय भशडभशडीत असलेली मी, र्जनकाटयाच्या पार िसुऱया 
टोकाला जाऊन ठेपले होते. र्ाढत्या शरीराचा घेर अनोळखी होता, 
त्यात प्िेश ननराळा, नतथले हर्ामान ननराळे, त्यामुळे नेमके कसे 
कपडे घालार्े, कसा माझा नर्ा गणर्ेश बेतार्ा हे समजेना. इथे 
खािी कधी घालणार, सततच्या बफावळ र्ातार्रणात, जीन्स 
घालाव्या तर कंबरेर्र चढतील तर शप्पथ! अगिी मापातल्या 
भशर्लेल्या वर्जारी बसेना, शटव िेखील तसेच...एक भार्ा अर्गत 
करून भलत्याच िेशात ननराळी भार्ा जर बोलार्ी लागली तर 
फकती त्रेधा उडेल, तसे काहीसे माझे झाले अमेररकेत येऊन. 
इथल्या खेडोपाडी, शहरर्स्त्यांमध्ये राहायचा योग आला, येतो 
आहे, त्यामुळे प्त्येक गार्ाचा एक साधारण ‘फॅशन सेन्स’  
लक्षात येतो, मात्र त्यात मी कुठेच बसत नसते, हेही लक्षात येते 
आणण गोंधळ उडू लागतो. when in Rome...असेही करू शकत 
नाही आणण आमही भारतीय महणून सतत पारंपररक पोशाख कधी 
भारतात राहून घातले नाहीत, तर इथे कशाला उगीच असेही 
होते.. अशात मला माझा असा काही अंतभावर्, माझी अशी एक 
कपड्यांची भार्ा गर्सली नाही अजून तरी...ती सापडेल 
कालांतराने, मी शोधेन ती, असा वर्चर्ास आहे. हे इतके का 
महत्त्र्ाचे आहे? ह्याहून फकतीतरी महत्त्र्ाच्या गोष्ट्टी आहेत की! 
अथावत आहेत, मात्र मला हे खूप महत्त्र्ाचे र्ाटत आले आहे, 
कारण जेव्हा प्त्येक व्यक्ती स्र्तःची अशी एक नर्ीन ओळख 
ननमावण करत असते, त्या त्या र्ेळी त्या कल्पनेत िेखील एका 
वर्भशष्ट्ट पद्धतीने ती व्यक्ती स्र्तःला बघत असते, एखाद्या 
वर्भशष्ट्ट पोशाखात फकंर्ा एखाद्या साधारण साच्यात. मला तो 
साचा खूप महत्त्र्ाचा र्ाटतो, तो तुमचा त्या त्या र्याचा गणरे्श 
आहे असेच र्ाटते. हे केर्ळ कपडे नसून ते तुमच्या त्या काळाचे 
सूचक िेखील ठरतात. जीन्स आणण खािीचे कुते माझ्या 
आयुष्ट्याचा एक टप्पा होते, ह्यात जीन्स हे बंडखोरीचे प्नतक 
होते, आळशी, बेफफफकरीचे प्नतक होते, तर खािी हे काहीचया 
आिशवर्ािाचे, फटकळपणाचे, बंडाचे प्नतक होते. भलगंभेिापलीकडे 
लोकांनी मला ओळखारे् ह्या अटटाहासचे प्तीक होते. कोल्हापुरी 
जोडे, फकंर्ा मोजडी हे सोयीचे, अस्त्राचे प्तीक होते, हो मी त्याचा 
तसा र्ापर फकतीतरी र्ेळा केलाय! मोटारसायकलर्रून गार्भर 
जाताना, कुताव, जीन्स, जोडे, एक झोळी फकंर्ा शबनम वपशर्ी, 
र्र हातात तांब्याचे कडे, बोटात चांिीची र्ळी, कानात कुड्या 
आणण र्र भशरस्त्राण अथावत हेल्मेट असा काहीसा वर्शेर् आगाऊ 
आणण उध्िट तरी भोळसट असा पेहरार् होता माझा. तो माझी 
मनोर्स्थािेखील िशवर्त होता...त्या र्याशी सुसंगत!   
         पुढे वर्जारी आणण शटव हे काहीसे अिबशीर, भशष्ट्ठ 
तरी कामास साजेसे कपडे, माझा आत्मवर्चर्ास, तडफिारपणा 
लोकांपयांत पोचर्त होते. इथर्रच्या टप्प्यात शरीर, त्याचे असणे 
गहृीत धरलेले होते. त्यार्रचे कपडे हरे् तसे बिलतील, मात्र शरीर 
तसेच राहील असाच माझा समज होता! मात्र पुढील काही र्र्ाांत 
तो पार बिलून गेला! थायरॉईडमुळे र्जन बेलगाम र्ाढू लागले, 
डायबेटीसमुळे  त्यात  भरच पडली.  पुढे अजून  एका कारणाने  

(polycystic ovarian disease)  शरीरार्र नको तेर्ढे, नको 
नततके केस उगरू् लागले आणण अचानक सगळ्याच गोष्ट्टींना 
मोठाच धक्का बसला! आता मी कपडे हे अस्त्र महणून 
र्ापरण्याऐरे्जी, ते ढाल महणून र्ापरू लागले. सगळेच बिल 
मला झाकायचे होते, दठक आहे असे भासर्ायचे होते...झुळझुळीत 
वर्जारी, ढगळ शटव, सोयीचे ठरले...तरी त्यात मी स्र्तःला फार 
काळ बघू शकणार नव्हते! पुढे बाळ झाल्यार्र शरीर अजून 
जास्त बिलले, आणण शरीराशी असलेली ही गणणते अजून जास्त 
रे्डीर्ाकडी, अक्राळवर्क्राळ होऊ लागली. आता नुसतेच झाकायचे 
नव्हते, तर उघडभमट करणारी झडपीची खेळणी असतात 
तचयातले प्करण होते, बाळाला पोटात असताना पहायचे आहे, 
सोनोग्राफीसाठी सोयीचे कपडे, पुढे प्त्येक तपासणीसाठी सोयीचे 
झटपट काढघाल करू शकणारे कपडे, पुढे बाळ झाल्यार्र बाळाला 
स्तन्यपान करायला सोयीचे कपडे, हे सगळेच येत गेले 
आयुष्ट्यात, मात्र त्यात माझी स्र्तःची ओळख खरेतर 
बिलतिेखील नव्हती आणण बसत िेखील नव्हती. मी ह्यात 
कुठेच नव्हते, मी ती बाईच नव्हते, जे माझे शरीर झाले होते. 
त्यातून कुठेतरी पदहल्यांिाच न्यून तयार झाले, स्र्तःच्या 
शरीराबाबत, स्र्तःबाबत. ही मी कोण आहे? जे प्चन कधी 
तारुण्यात पडले नाहीत, ते प्चन नतशीत सतारू् लागले. 
आजूबाजूला ह्याची खात्रीशीर उत्तरे भमळत नव्हतीच. ‘िोन 
मुलांची आई र्ाटणारच, आपले जुनेच पोशाख उत्तम, साड्या घाल 
नाहीतर सलर्ार खमीज, तेच सोयीचे पडतात’ पासून ‘नर्े 
मॅटननवटी क्लोदिगं फकती कूल आहेत’, इथर्र सगळेच कानार्र 
आिळत होते. ह्यात मी कुठेतरी अगिी जाणीर्पूर्वक माझा 
नतशीतला, गणर्ेश शोधत होते, तो नाहीच गर्सला. माझी 
ओळखिेखील फकतीतरी र्र्व पुसट होत गेली. कारण मला माझ्या 
डोळ्यासमोर स्र्तःला कोणत्या कपड्यात आणताच येत नव्हते! 
घरच्यांचे असे काही बंधन नसले तरी मला हौस महणून प्त्येक 
कपड्याचा प्कार जमा करायला मज्जा येत होती. मात्र 
गोंधळिेखील उडत होता! त्यातली मी कोणती होते! इथे 
अमेररकेत मला त्यासाठी हर्ीतशी उत्तरे नाही भमळाली!  
     मला युरोपातली कपड्यांची भार्ा अधधक रुचते, हे उमजू 
लागले, अमेररकेतला सरळधोपटपणा, सुटसुटीतपणा मला 
नततकासा आर्डत नाही. मात्र ह्या सर्वच लोकांचे कपड्याबाबतचे 
धाररष्ट्टय आर्डते! फकतीही मोठ्या शरीराची बाई जेव्हा पोहायला 
उतरते, त्यारे्ळी मनात नतच्या असेलही भीती, फकंर्ा न्यून, ते 
शरीरार्र, चेहऱयार्र मलातरी आजर्र दिसले नाही! फकंर्ा ज्यांच्या 
मनात हे येत असेल ते पोहायला येतिेखील नसार्ेत. 
         मला नतथे कुठेतरी तो सूर गर्सला, माझ्या गणरे्शाचे 
सूत्र भमळाले! मला आनंिी ठेर्णारा गणरे्श हर्ा होता, मला 
त्यात स्जतके आई/बाई र्ाटेल नततकेच त्यात मी गर्सेन असा 
एखािा पोशाख हर्ा होता! मी अमेररकेत पदहला पोहण्याचा 
पोशाख वर्कत घेतला तो घालून पदहल्यांिा मी पोहायला गेले तर 
मला र्ाटलं होतं, इतर लोकांच्या नजरेत अमाप तुच्छता भरून  
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येईल, फकंर्ा कीर् असेल माझ्या गोंधळलेल्या अस्स्तत्र्ाबाबत. 
पण झाले उलट! लोक काहीच ननराळे घडले नाही, अशाच प्कारे 
माझ्याशी र्ागले, हे सगळे सर्वसाधारण होते, र्ळ्या, सुरकुत्या, 
केस, सगळेच. शरीरस्र्ार्थय जपायला हर्े, भशडभशडीत व्हायला 
हरे्, असे र्ाटणे, त्यासाठी मेहनत घेणे हे सगळे पुढे घडू लागले, 
सुरू आहे. आता मी स्र्तःला पुन्हा आरचयात ओळखू लागले 
आहे, पूर्ीसारखी! मात्र मधली अनेक र्र्व मी इथे अमेररकेत 
असल्याने बचार्ले असेच र्ाटते, इथे लोक तुमच्या जाड/बारीक 
असण्याने नततकेसे वर्चभलत होत नाहीत, तुमहाला टोमणे मारत 
नाहीत, तुमच्याशी व्यर्हारात बिल करत नाहीत, आहेत तसे 
स्र्ीकारतात. हे माझ्यासाठी तरी खूप आचर्ासक होते. कुठेतरी 
खूप प्ोत्सादहत करणारे होते. इथे मी  ‘हॉटपँट’िेखील अतीवर्शाल
(XXL size) मापाची भमळरू् शकत होते आणण छानशी 
वर्जारिेखील. ह्यात मी जाड महणून, मला काही र्ज्यव नव्हते. 
जोर्र मला ते कपडे घालण्याचे न्यून, भीती र्ाटत नव्हती 
मनातून, तोर्र मी काहीही होऊ शकणार होते. स्र्च्छंि बागडून 
स्र्तःचा सूर गर्सेपयांत ह्या कपड्यांच्या भारे्त गाऊ शकणार 
होते. ही मुभा मला ह्या िेशात भमळाली. किाधचत ही 
भारतातिेखील भमळत असेल आताचया, मात्र मला ती इथेच 
भमळाली, महणून मला त्याचे अपू्प आहे ननस्चचत! 
    मला अजूनिेखील माझी अशी कपड्यांची भार्ा भमळाली 
नाही आहे, मात्र आताचया स्र्र, व्यंजन गर्सले आहेत, पुढे बघू, 
हा प्र्ास कसा आकार घेतो ते!  
                          *** 

             भेट 
आई, तुझ्या शब्िांतून, र्ाहे धारा अमतृाची 
सय येते ठायी ठायी, मधुर त्या र्ाणीची 
 
ओले हात पुसतांना आई, तुझ्या पिराला  
शांती भासे तनामना, श्रांत जीर् सुखार्ला  
 
र्ड् ररपु मनातले, होती कधी भशरजोर  
रोकती मज तत्पर, दिलेले तू संस्कार  
 
प्संग कठीण ठाकतो, धीर कोठुनसा येतो  
पुण्य तुझ ेभशिोरीला, अलगि पार होतो  
 
चैतन्य ह्या हृियीच,े आनंिात उसळत े 
स्जर्ाभशर्ाची गाठ, तुझ्या चरणाशी होत े                          
               *** 

  - अनजुा धचचंिडकर (सॅन फॅ्रस्न्सस्को, कॅभलफोननवया) 

- रत्ना कंुटे (र्ेस्टबरो, मॅसॅच्युसेट स   ) 

ऐलतीर पैलतीर, मध्ये सात समुद्र होत े 
मायेची माणसे सोडताना मनात काहूर उठले होते  
 
मायेची ऊब सोडून जर्ळ केल्या दहमराशी  
ठाऊक नव्हत ेतवे्हा पुढची र्ाटचाल असेल कशी  
 
नतळगुळाचा सण आला घेऊन नर्ी नाती  
महणता महणता गोळा झाले सखेसोबती भर्ती   
 
नर्े नर्े संसार, सगळ्यांची सुरुर्ात होती,  
पुढे आधी गेले त्यांनी र्ाट सोपी केली होती  
 
आले तवे्हा सोडला फक्त माहेरचा गार् होता  
परत भेटीला गेले तवे्हा महाराष्ट्रभर गोतार्ळा जमला होता  
 
महणता महणता फुलली संसारर्ेलीर्र फुले  
मुलांसंगे नकळत माझ ेर्तुवळही मोठे झाले  
 
ऐकली होती शब्िात फक्त वर्वर्धततेील एकता  
उत्तर िक्षक्षण पूर्व भारतही झाला होता माझा आता  
 
वपल्ले झाली मोठी अन    झाली शाळकरी  
जगभर सुरू झाली आता आमची र्ारी  
 
बघता बघता अंतर भमटले  
ऐलतीर पैलतीर एकरूप झाले  
 
आज बघत ेनतकड ेमाझीच माणसे दिसती  
र्सुधैर् कुटंुबकम    ही खरी आहे उक्ती  
 
भाग्य आहे मराठी असे मायबोली आमुची  
हे वर्चर्ची माझ ेघर हीच तर आहे भशकर्ण नतची  
 
“जो जे र्ांछील तो त ेलाहो”, महणे राजा ज्ाननयांचा  
आपण फक्त नेटाने, हा र्ारसा पुढे न्यायचा  
                    *** 

ऐलतीर पैलतीर 

महाराष्रहदनाच्या शभेुच्छांसह कविता 

मातहृदनाननसमत्त शभेुच्छांसह कविता 
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पुस्तक-पररचय 
- विनता कुलकिी (भशकागो)  
 ‘हंुकार’ (लेखक डॉ. अनंत लाभसेटिार, ग्रंथाली प्रकाशन, मुबंई. 
प्रथम आितृ्ती २०१८)   
     डॉ. अनंत लाभसेटर्ार हे नार् अमेररकेतील मराठी 
र्ाचकर्गावस सुपररधचत आहे. आजर्र त्यांच ेमराठी भार्ेत सात 
कांिबऱया, पाच प्र्ासर्णवनपर पुस्तके, तीन चररत्रात्मक पुस्तके, 
पाच लभलत-लेखसंग्रह आणण िोन कथासंग्रह प्काभशत झाले 
आहेत. त्यात नर्ीन भर महणजे फेब्रुर्ारी २०१८मध्ये  

ग्रंथालीतफे प्काभशत डॉ. 
अनंत लाभसेटर्ार 
भलणखत ‘हंुकार’ हा 
कथासंग्रह.  
  या पुस्तकात एकूण २५ 
कथा आहेत. त्यातील काही 
कथा पूर्ी काही 
ननयतकाभलकांतून प्काभशत 
झाल्या असून काही नर्ीन 
आहेत. पुस्तकातील 
कथांमधे वर्र्यांच ेर्ैवर्ध्य 
आहे. उिाहरणाथव:  
    २०१६ साली  दहलरी 

स्क्लंटन वर्रुध्ि डॉनल्ड रमप हे अमेररकन अध्यक्षीय   
उमेिर्ार असतांना, अमेररकन राष्ट्राध्यक्षांच्या ननर्डणुकीच्या 
ननणावयक मतमोजणीच्या रात्रीच े धचत्र! त्यार्ेळी अध्यक्षीय 
ननर्डणुकीच्या ररगंणातील दहलरी स्क्लंटन र् डमेॉके्रदटक पक्षाची 
मंडळी उतरली होती त्या  न्यू यॉकव  येथील  मॅनहॅटनमधील 
प्ासाितुल्य हॉटेलमधले त्या रात्रीच्या घटनांच ेअगिी “याधच िेहीं 
याधच डोळां” पादहल्यासारखे शब्िधचत्रण “भमस्टर पे्भसडेंट आय 
ॲम सॉरी” या पदहल्या लेखात केले आहे.        
       “पाफकस्तानचा प्चन” या शेर्टच्या लेखात, अमेररकेची 
मित भमळण्यासाठी पाफकस्तानच े अल    कायिाशी दिखार्ू र्ैर, 
आणण भारतवर्रोधी कारर्ायांबद्िल र्रर्रच े सौमय धोरण 
याभोर्ती कथानक गुंफले आहे.   
        अगोिरच िोन मुलांची आई असलेली, ९ मदहने 
गभावयश भाड्याने िेऊन अमेररकेतील जोडप्यांच े मूल जन्मास 
घालणारी ग्रामीण, गरीब कुटंुबातील मदहला. कुटंुबासाठी असा 
आधथवक हातभार लार्तांना जीर्ार्रही कसे बेतत े यासंबंधधत 
“मीलनातला वर्रह” या कथेत र्णवन आहे.  
        स्व्हसा नसतांना अमेररकेत राहण्याची धडपड आणण 
त्यासाठी तडजोड करणाऱया व्यक्तींबद्िल एक कथा आहे.    
     अधवपोटी जगणारा, बालर्यात कष्ट्टाची कामे उपसणारा 
झोपडपटटीत राहणारा, पण चुकून त्याच्याकड ेआलेली दहऱयाची 

अंगठी परत करणारा प्ामाणणक छोटू  “अंगठी” या कथेत भेटतो.        
      लंडनला आपल्या मुलाजर्ळ राहणारे बाबासाहेब, ‘६५, 
क्रॉमर्ेल ॲव्हेन्यु’ या पत्त्यार्रील ‘इंडडया हाऊस’ इमारतीच्या 
(जेथे स्र्ातंत्रर्ीर सार्रकर पूर्ी रादहले होत)े, पाटीसमोर 
नतमस्तक होतात, आणण या कृतीवर्र्यी कुतूहल र्ाटणाऱया 
आपल्या ८ र्र्ाांच्या नातर्ाला वर्नायक िामोिर सार्रकर यांच्या 
कतृवत्र्ाचा पररचय करून िेतात, “राष्ट्रभक्त” या कथेत.  
      वर्जेचा पाळणा, (elevator), प्ाप्तव्य (income/भमळकत-
ऐर्जी) असे अजून काही अप्चभलत पण मराठी शब्ि इंग्रजी 
शब्िांऐर्जी पुस्तकात कटाक्षाने र्ापरलेले आढळतात. मात्र 
पुस्तकातील कथांना वर्र्यर्ारीनुसार वर्भशष्ट्ट क्रम दिलेला 
नसल्याने पुस्तक सुरुर्ातीपासून शेर्टपयांत र्ाचत जातांना 
आपल्याला सतत र्ेगर्ेगळ्या पाचर्वभूमींर्र र्ाचन-प्र्ास घडतो. 
सामास्जक, राजकीय, आंतराष्ट्रीय, कौटंुत्रबक, धाभमवक, आधथवक, 
व्यार्सानयक अशा अनेक स्तरार्रील कथा या संग्रहात आहेत.  
     एकंिररत, ‘हंुकार’ या कथासंग्रहातून पारंपररक त ेआधुननक 
वर्चाररधारांचा प्भार् असलेल्या व्यक्ती, पात्रे, प्संग आणण 
जीर्नातील वर्वर्ध समस्या, संघर्व यांचा डॉ. अनंत 
लाभसेटर्ारांनी धचफकत्सक बुध्िीने र्ेध घेतला आहे.   

***   
‘धचत्रिैधचत्र्य’ (धचत्रकार श्री अरविदं नारळे, यांच्या ६० विलोम- 
धचत्रांच े आणि त्यािर ११ किींच्या धचत्रकवितांच े संकलन. 
प्रकाशक– DATTSONS, नागपूर. प्रथम आितृ्ती, २०१८)  
          टोरांटो (कॅनडा) येथे स्थानयक र्ास्तुवर्द्यावर्शारि 
(आफकव टेक्ट) श्री अरवर्िं नारळे यांच्या वर्लोम धचत्रांच े र् त्यार्र 
रचलेल्या कवर्तांच े ‘धचत्रर्ैधचत्र्य’ हे िसुरे पुस्तक. यापूर्ी त्यांचे 
‘द्र्ैधचत्र्य’ हे  वर्लोम धचत्रकवर्तांच ेसकंभलत पसु्तक २००७ साली 
प्काभशत झाले आहे.  
   ‘धचत्रर्ैधचत्र्य’ या संकलनात अरवर्िं नारळे यांनी धचतारलेल्या 

उलटसुलट पण अथवपूणव 
अशा ६० वर्लोम-
धचत्रांचा समार्ेश असून 
त्यार्र भारतातील र् 
भारताबाहेरील अशा 
एकूण ११ कर्ींनी 
आशयपूणव कवर्ता 
सािर केल्या आहेत. 
त्या कर्ींची नांर्े- 

विद्युल्लेखा अकलूजकर, अरविदं नारळे, अरुि जतकर, सजंय 
गोखले, प्रसन्न शेंबेकर, दत्तप्रभाकर गोखले, सुिाकर बक्षी, नाना 
दातार, प्राची हदिेकर, प्रसाद पाठारे आणि विनता कुलकिी.  
    वर्लोम धचत्रात िोन समान फकंर्ा र्ेगळी दृष्ट्ये असली तरी 
रेखांचा संघात एकच असतो. तवे्हा अशा (उलटसुलट) धचत्रार्रील 
उलटसुलट  कवर्ताही  सर्वसाधारणपणे  एकाद्या  मध्यर्ती  
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- Jyoti Kelkar (Connecticut)  

“Friends for Friends” is a recently  
established non-profit group in        
Connecticut. It’s first event in March  
was a presentation by Dr. Vinay 
Ranade on  benefits of Homeopathic 
medicines. The Program generated a 
lot of interest in people of all ages. The 
Group has now organized a one-day  
Conference, titled “Silver Lining”,  for 
Indo-American Seniors on  Saturday, 
May 5, 2048,  for  discussing 
‘Pathways to Successful Aging.’  
Here are Program details:  

 

Kotwal Insurance   
and Financial Solutions  

( KIFS )  
 

Ramesh (Ray) Kotwal   
(MBA Finance, Kellogg School of Business)    

  

- Improve your present Insurance Policy 
keeping same  premium  
 
-  Great Fixed Income Annuities & IULs  
 
-  Term Insurance with potential of getting 
all your premiums back    
 

Please Contact:  
 

Mobile: 916-752-5539  
 

Fax: 916-647-3623  
 

e-mail: raykotwal@hotmail.com  

कल्पनेभोर्ती गुंफलेली दिसत.े व्यंगरूपात वर्लोम धचत्रननभमवती, 
कमीतकमी रेर्ांत वर्लोम धचत्र, िोन्ही बाजू सारख्याच असणारे 
एक घटकीय धचत्र असे अनेक जािचू े खेळ आणण त्यार्र काही 
र्तृ्तमात्राबध्ि, काही मुक्तछंिात रचलेल्या समपवक, कल्पक 
कवर्ता ‘धचत्रर्ैधचत्र्य’ या पुस्तकात आहेत. एकंिररत धचत्रकवर्ताचं े
हे संकलन-  पे्क्षणीय आणण र्ाचनीय झाले आहे. पुस्तक 
भमळण्यासाठी संपकव : arvind.narale@sympatico.ca  

*** 

उत्तररंग  
एकमेकांच ेिरुनी हात| सुखशान्तीची शोिू िाट || 
चला राहू आनंदात | आयुष्याच्या उत्तररंगात || 
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