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  नमस्कार मंडळी, 
 गेल्या आठवड्यात माझ्या मुलाच्या शाळेत, ‘Diversity Day’ साजरा 
झाला. अपंगत्व असणाऱ्या लोकांच्या गरजांबद्दल िभावीपणे 
मुलांच्या मनात सकारात्मक दृष्टिकोन, स्वीकृती आणण सहानभुूती 
प्रवकससत करण्यासाठी ह्या ददवसाचे आयोजन करण्यात आले 
होत.े िात्यक्षिके, देखावे, त्याद्वारे ित्यि अनभुवांतून मुलांना 
प्रवसशटि गरजा असणाऱ्या व्यकतींच्या जीवनशैलीबद्दल मादहती 
आणण त्यांच्याशी संवाद साधण्याची जाणीव झाली. न ददसणारा चटमा 
घालून मुलांना चालण्याचा अनुभव ददला. मुलांना प्रवसशटि सांकेततक 
भार्ा (sign language) व चहेऱ्यावरील भाव ओळखनू सवंाद करायला 
सांगगतले, व्हील चअेर व स्ककगं ग्लोव्् ज ् घालून साधी कामे करायला 
सांगगतली. त ेकरताना येणाऱ्या अडचणी मुलांच्या लिात आल्या. मी 
सशक्षिकेशी बोलत होतो, त्या म्हणाल्या-  ‘एक योग्य वतृ्ती प्रवकससत 
करणे महत्त्वाचे आहे’ अती-सहानभुूती ककवा अती-अज्ञानही नको.  
    सांगायला आनदं होतो आहे कक, बहृन्महाराटर मंडळ (ब.ृ म. 

मं.) अगधवेशनात, आम्ही देखील ‘सेत ूबाधंूया’ नावाचा आगळा वेगळा 
सामाष्जक बांगधलककचा कायषक्रम सादर करीत आहोत. प्रवप्रवध 

सामाष्जक संघिनेचे िमुख (एकल, िथम, महाराटर सेवा ससमती, 
महाराटर फाऊंडशेन, इत्यादी), आणण त्याचं ेलाभाथी यानंा एका मचंावर 
आणण्याचा प्रवचार आहे. त्यांच्याद्वारे उपष्स्थतांमधे प्रवचारांचे आदान-

िदान आणण वेगवेगळ्या संस्थांबद्दल मादहती होणार आहे. 

        ब.ृ म. म.ं परुस्कारासंाठी  अजनू पादहज ेतसा िततसाद समळाला 
नाही. पुरस्काराने सन्मातनत करण्यायोग्य  कायष असलेल्या व्यकतींची 
मादहती जरूर कळवावी. ब.ृ म. मं. २०१७ च्या अगधवेशनाच्या 
संयोजकत्वासाठी तनवडीचे काम चाल ू आहे, तीन मडंळाकंडून चागंले 
िस्ताव आले आहेत. त्याची तनवड- िकक्रया लवकरच पूणष 
करून  पुढच्या मदहन्यात तनकाल जाहीर करू. 

     मराठी शाळेप्रवर्यी एक आनदंाची बातमी,  अिलािंामधे मराठी 
शाळेला तथेील ष्जल्हा पातळीवर मान्यता िाप्त झाली आहे. त्याद्वारे 
मुलांना शैिणणक सत्रामधे मराठी भार्ा सशकण्याचे शे्रय/के्रडडि 

समळणार आहे. पुढील काही वर्ाषत अमेररकेत इतरही गावांमधे मराठी 
भार्ेला अशी मान्यता समळाल्यास नवल वािणार नाही.  

     िायोजक आपल्या अगधवेशनात पैसा खचष करण्यासाठी इच्छुक 
आहेत, पण त्याच वेळी, त्यानंादेखील त्याचं्या गुतंवणकुकवर चागंला 
परतावा समळावा ही अपेिा असत,े आणण आम्हीही त्यासाठी 
ियत्नशील आहोत. मला सांगण्यास अत्यतं आनदं होत आहे, कक 
अगधवेशनाचे 'प्लॅदिनम' िायोजक 'एकसलन्स शेल्िर’चे अध्यि डॉ. 
भारदे आणण त्यांचे सहकारी सुशांत ससन्हा ह्यांनी ब.ृ म. मंडळाच्या 
मदतीने,  अमेररकेत आठ मराठी मंडळांमधे आपल्या व्यावसातयक 
सेवेबद्दल लोकांना मादहती ददली.  

     ब.ृ म. मंडळाच्या आगामी अगधवेशनासाठी नोंदणी अजूनही खुली 
आहे. तवे्हा आपण अजून नोंदणी केली नसल्यास त्वररत करावी, 
आणण अगधवेशनाचा आनदं घ्यावा.   
लवकरच बोलूयात.   

             - सुनील सूर्यवंशी  (अध्र्क्ष, बहृन्महाराष्ट्र मंडळ) 
                   suryawanshi@yahoo.com  
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बहृन्महाराष्ट्र वतृ्त  
बहृन्महाराष्ट्र मंडळ उत्तर अमेररका र्ा ससं्थेचे मुखपत्र  

स्थापना १९८१ (सशकागो) 
संस्थापक: कै. प्रवटणु वैद्य, कै. शरद गोडबोले, जयश्री हुपरीकर  

संपादक: प्रवनता कुलकणी, सशकागो, इसलनॉय  
सह-संपादक:  वैभव पुराणणक, लॉस अजँसलस, कॅसलफोतनषया   

    संपादन-सल्लागार: मोहन रानड,े कफलाडषे्ल्फया, पेष्न्सल्वेतनया 
                 बहृन्महाराष्ट्र वतृ्त कार्ायलर् 

        Mohan Ranade 411  Hope Road, Holland PA 48966 
          Tel: 4-245-351-4123 (EST), E-mail: brihanmm@gmail.com                           

वगयर्ीचे दर: Printed Copy: $25/ year  

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

र्ाहहरातीचे दर  
पूणष पान: $175    अधे पान: $ 100   

 पाव पान: $ 65    अटिमांश पान: $ 50 
वतृ्त दर मदहन्यास िससध्द होते. आदल्या मदहन्याच्या २५ तारखेपयतं 
हाती आलेल्या मजकुरातून तनवडक मजकूर त्या नष्जकच्या वतृ्तपत्रात 
िससध्द करण्याचे सवष ियत्न केले जातील. मजकूर शकयतो युतनकोड 
मराठीत MS word  or  Text File सह ईमेलने पाठवावा. िससध्द 
झालेल्या मजकुराशी संपादक मंडळ सहमत असतचे असे नाही.  
सलखाणाच्या तनवडीचे, िकाशनयोग्य ककरकोळ बदलाचे आणण 
व्याकरणीय दरुुस्तीचे अततमं अगधकार संपादक मंडळाकड ेराहतील.  
पाठवलेल्या सादहत्याची पोच ईमेल कळप्रवल्यास ददली जा ईल.     
     बहृन्महाराष्ट्र मंडळाची कार्यकाररर्ी (२०१३-२०१५) 

मताधधकार असलेले सदस्र्  

                  मताधधकार नसलेले सदस्र्  
मार्ी अध्र्क्ष:  आसशर् चौघुले, होकेस्सीन, डलेावे अर  
वतृ्त संपादक:   प्रवनता कुलकणी, सशकागो, इसलनॉय   
मैत्र अध्र्क्ष:   संकेत ओक, कनेदिकि   
ववश्वस्त ससमती:  
अध्र्क्ष:  गगरीश ठकार, प्रपट्सस्बगष, पेष्न्सल्वेतनया 
सदस्र्:   मोरेश्वर पुरंदरे, बे एररया, कॅसलफोतनषया  
         आसशर् चौघुले, होकेस्सीन, डलेावे अर  
प्रकाशक:  बहृन्महाराटर 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. 

अध्र्क्ष  सुनील सूयषवंशी ररजकफल्ड, कनेदिकि  

सधचव नसमता दांडकेर  िोरांिो, कॅनडा 
कोषाध्र्क्ष  मोदहत गचिणीस ससॲिल, वॉसशगं्िन 
सदस्र्  अमोल फुलांबरकर वॉसशगं्िन, डीसी 
 अंजली अंतुरकर डरेॉइि, समसशगन 
 तनतीन जोशी सशकागो, इसलनॉय 
 सोना सभड े कफतनकस, ॲररझोना  
 िसाद पानवलकर ऑष्स्िन, िेकसास 

:     
vinata@gmail.com    or     newsletter@bmmonline.org      

Address for sending paper copy material: 
3251 Thunderbird Court (E)  Aurora IL, 60503   

BMM AWARDS 2015 

 BMM recognizes members of Marathi Community for their 
outstanding achievements and contribution to the Marathi 
community and the North America community at large. These 
prestigious awards are given once in 2 years during BMM’s 
Biennial Convention. Next such convention will be held in Los 
Angeles, CA between July 3rd and July 5th, 2045.  
BMM 2015 Awards will be given in following categories:  
Art, Culture and Literature  

Science, Technology, Education and Research  

Business and Industry  

Community Service  

Marathi Shala Teacher in North America  

Achievements by Youth in any of above areas  

Extraordinary/Exceptional achievement (not covered 

in above categories)  
Selection committee has been formed and consists of 2 BMM 
officials and 3 external distinguished individuals. Selection 
committee will select individuals from nominations, 
which must be received from a BMM member Mandal 
President.  
The nomination should consist of following information:  
Name, Address, Phone and Email of the President of 
BMM member Mandal  

Name, Address, Phone and Email of the Nominee  

Nomination Category  

Brief Resume of the Nominee  

Nominee’s Achievement/Contribution details  

Details of how has Nominee’s Achievement/Contribution 
benefited community  
Award notification will be completed well before the          
convention dates, and the public announcement of the 
awards will be done at the convention. Winners will have to 
provide a short video (no more than 2-minute) about their 
achievement to BMM and this video will be screened to the 
audience during Award Ceremony.  
Nominations must be received by April 15, 2015.  
To send your nominations: email BMM EC Member  
 Prasad Panwalker at spanvalkar@hotmail.com  with a 
copy to BMM President Sunil Suryawanshi at  

suryawanshi@yahoo.com.  
For questions please call Prasad Panwalker (542-291-3229) 
or Sunil Suryawanshi (203-300-2433).  

बहृन्महाराटर वतृ्त        एप्रिल, २०१५ 

बहृन्महाराटर मंडळाने जुल ै२०१५ मधे लॉस एजंलीस, कॅसलफोतनषया 
येथे होणाऱ् या अगधवेशनात उत्तर अमेररकेतील मराठी लेखकानंी 
िकासशत केलेल्या पुस्तकांचा िकाशन सोहळा आयोष्जत केलेला 
आहे. अगधवेशनाला उपष्स्थत राहणाऱ् या इच्छुक लेखकांनी कृपया 
sona.bhide@bmmonline.org आणण suryawanshi@yahoo.com 
यांच्याशी १५ एप्रिल २०१५ पयतं संपकष  साधावा. आपले पुस्तक 
जुल ै२०१३ नंतर िकासशत केलेले असावे. 

उत्तर अमेररकेतील मराठी लेखकांना आवाहन  

http://www.bmmonline.org
mailto:sona.bhide@bmmonline.org
mailto:suryawanshi@yahoo.com
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- वैभव पुराणर्क (लॉस एंर्लीस)   
आला वसंत ऋतू आला, 
वसुंधरेला हसवायला, 
सजप्रवत निप्रवत लावण्याला  
आला, आला वसंत ऋतू आला 
  ज्याची वाि आपण सवष पहात होतो, अशा 
वसंत ऋतूचे अखेर आगमन झाले आहे. पारा 
आता हळूहळू वर चढेल. थंडी कुठच्या कुठे 

पळून जाईल. ष्जथे पहावी ततथे दहरवी पालवी फुिलेली ददसेल. 
उन्हाचा जोर वाढेल, संध्याकाळी ऑकफसमधून बाहेर पडताना 
लख्ख उजेड असेल. वीकएंडच्या आउिडोअर अॅष्किष्व्हिीज वाढू 
लागतील. हळूहळू बाबीकयूलाही सुरवात होईल. लॉस 
एंजलीसमधील मराठी मंडळींच्या हृदयाचे ठोकेही हळूहळू वाढू 
लागतील. अगधवेशन फकत तीन मदहन्यावर आलं आहे, याची 
जाणीव एव्हाना सवांना होऊ लागेल.  
      या अगधवेशनाच्या अनेक उद्ददटिांपकैक एक म्हणजे उत्तर 
अमेररकेतील मराठी कलाकारांना आपली कला सादर करायची 
संधी देणे.  संगीत, नतृ्य नािय, प्रवनोद अशा वेगवेगळ्या 
कलािकाराचें िदशषन करण्यासाठी या कलाकाराचें हककाचे 
व्यासपीठ बहृन्महाराटर मंडळाचे अगधवेशन उपलब्ध करुन देते. 
या अगधवेशनातही आपल्याला उत्तर अमेररकेतील कलाकारांच्या 
कायषक्रमांची रेलचेल पहायला समळणार आहे. महाराटरातील 
पाण्याच्या िंचाईवरील नाट्सय ‘उदकशांत’, ‘यदा कदागचत’ आणण 
‘ओम कुत्राय नम:’ ही धमाल प्रवनोदी नािके, वािेवरच्या 
सावल्या - कुसुमाग्रजाचंी आनंदयात्रा हा कुसुमाग्रजांच्या काव्य-

नाट्सय-लेखन िेत्रातील सुंदर िवासावार आधाररत कायषक्रम, 
श्रृंगार, वीर, करुण, अद् भूत, हास्य, भयानक, बीभत्स, रौद्र 
आणण शांत अशा नवरसाचंी ओळख करून देणारा अनोखा ‘रस 
बरसे’ हा पुणे, मुंबई, ह्युस्िन, लॉस एंजलीस, न्यूयॉकष  आणण 
डॅलासमधील मंडळींनी एकत्र येऊन सादर केलेला कायषक्रम, 
मराठी ससनेमाची १०० वरे् संगीत आणण नतृ्यातून साकार 
करणारा कायषक्रम, महाराटराच्या लोककलावंर आधाररत ‘खेळ 
मांडडयेला’ असे अनेक अनोखे कायषक्रम या अगधवेशनात साजरे 
होणार आहेत. त्याचंी झलक अगधवेशनाच्या संकेतस्थळावर 
आपल्यासाठी ठेवली आहे. ती पहायला प्रवसरू नका.    

        हामोतनयम म्हणा, बाजा म्हणा ककंवा पेिी म्हणा, या   

 बहृन्महाराष्ट्र मंडळ १७ वे अधधवेशन 
लॉस एंर्लीस, र्लुै ३ ते र्लुै ५, २०१५   

’मैत्र वपढर्ांचे र्पे वारसा  
कला संस्कृती मार्बोलीचा’ 

बहृन्महाराटर वतृ्त 
       एप्रिल, २०१५ 

वाद्याचे सूर न ऐकलेला मराठी माणूस समळणे शकयच नाही. 
१७३ वरे् जुन्या असलेल्या या वाद्याने नुसत्या मराठीच नव्हे 
तर सवषच भारतीयांना वेड लावले आहे. अशा या पेिीची जाद ू
आपल्यापुढे उलगडून दाखवणारा एक अनोखा कायषक्रम ‘जादचूी 
पेिी’ - आपल्याला यावेळच्या बँकवेिच्या तनसमत्ताने पहायला 
समळणार आहे. हा कायषक्रम सत्यष्जत िभू आणण आददत्य ओक 
सादर करणार आहेत. शास्त्रीय संगीत, नाट्सयसंगीत, भावगीत, 
ससनेसंगीत, कव्वाली अशा वेगवेगळ्या गीत-िकारांना पेिी कशी 
खुलवते हे आपल्याला या कायषक्रमाच्या तनसमत्ताने पहायला 
समळणार आहे. बँकवेि अगधवेशनाच्या आदल्या संध्याकाळी 
(गुरुवारी २ जुलैला) होणार असून त्यासाठी ७५ डॉलसष भरून 
वेगळी नोंदणी करणे आवश्यक आहे. बँकवेिमध्ये अजूनही जागा 
सशल्लक असून ज्या लोकांनी अजून नोंदणी केलेली नाही, त्यांनी 
जागा भरण्याआधी नोंदणी करावी.  
       व्ही शांताराम, भालजी पेंढारकर, गददमा, पु. ल., राजा 
परांजपे, सुधीर फडके, आनंदघन, वसंत पवार, वसंत कदम, 
अनंत माने, लता-आशा, समुन कल्याणपूर, श्रीतनवास खळे, 
वसंतराव देशपांड,े भीमसेन जोशी या सवष मंडळींनी एक काळ 
गाजवला. या काळात पडद्यावरील गचत्र े रंगीत नव्हती - ब्लॅक 
अँड व्हाइि - काळी-पांढरी होती. त्या काळातील आठवणी 
आपल्यापकैक अनेकांना आजही येत असतील. ज्या लोकांनी 
महाराटराचा भतूकाळ सजवला त्यांच्या काळाची अनोखी कहाणी 
आपल्याला दृक-श्राव्य आणण नाट्सयरुपाने अगधवेशनाच्या 
व्यासपीठावर या वर्ी पहायला समळणार आहे. गचत्रपि, नािक, 
संगीत, नतृ्य आणण गचत्र अशा सकल कलाचंा कोलाज या 
कायषक्रमाच्या तनसमत्ताने रससकांना पहायला समळणार आहे. ‘गोटि 
एका काळाची - काळ्या पांढऱ्या पडद्याची’ या डॉ. समीर 
कुलकणींनी सलदहलेल्या संदहतेला ददग्दशषक आशय वाळंबे यांनी 
ष्जवंत केले आहे. तनश एन्िरिेनमेंि व समसलदं ओक यांचा हा 
आगळा वेगळा कायषक्रम या अगधवेशनाचे आकर्षण असेल यात 
मला कुठलीही शंका नाही.  
   उत्तर अमेररकेत अनेक उद्योजक मराठी मंडळीही आहेत.  
लोकांना उद्योजक बनायची इच्छा असलेले अनेक लोकही 
आहेत. अशा सवष मंडळींना एकमेकांबरोबर नेिवककंग  
करण्यासाठी बहृन्महाराटर मंडळाने ‘बबझनेस सेसमनार’ २     
जुलैला आयोष्जत केले आहे. या सेसमनारमध्ये अतनता आणण 
हर्ष भोगले याचंी भार्णेही होणार आहेत. हर्ष भोगले माहीत 
नाहीत असा कक्रकेिवेडा माणूस सापडणे कठीणच. कक्रकेिमधील 
ष्जंकणं उद्योगधंद्यात कस ं वापरता येईल, यावर त े बोलणार 
आहेत. यावर्ीच्या अगधवेशनाचे एक खास आकर्षण म्हणजे 
ररएल इस्िेि एकस्पो. आपल्यापैकक ज्यांना भारतामध्ये िॉपिी 
घ्यायचा प्रवचार असेल, त्यांच्यासाठी ही पवषणीच.  
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त्याव्यततररकत इतर उत्पादने िदशषन व प्रवक्रकला ठेवणारा 
‘एकस्पो’ही अगधवेशनात असणारच आहे. ज्या लोकांना 
आपली उत्पादने हजारो मराठी लोकासंमोर आणायची आहेत 
अशा उद्योजकांसाठी ही चांगली सधंी आहे. या एकस्पोमधे 
आपला बूथ लावण्यासाठी सवष मादहती अगधवेशनाच्या 
वेबसाइिवर आहे. अगधवेशनातील ‘उत्तररंग’ पररर्देच्या 
नोंदणीस भरघोस िततसाद समळाला आहे. ह्या पररर्देस डॉ. 
मोहन आगाश ेिमुख वकते म्हणून लाभले आहेत.          
       अगधवेशनाच्या मुख्य आकर्षणाची मजा एकत्र बसनू 
घेण्याची आपल्यापकैक अनेकाचंी इच्छा असेल. आपण 
वेगवेगळी नोंदणी केली असली आणण आपल्याला एकत्र 
बसायचे असल्यास, कृपया अगधवेशनाच्या वेबसाइिवर 
जाऊन लॉग-इन करून आपले Seating Preferences 

आम्हाला कळवावेत. ज्या लोकांबरोबर आपल्याला बसायचे 
आहे  त्यांचा बी एम एम क्रमाकं आपण Seating         

Preferences मध्ये त्यांच्या नावाबरोबर घालणे आवश्यक 
आहे. देणगीदारांचा क्रमाकं D ने सुरू होतो तर ज्यांनी 
सवषसाधारण नोंदणी केली आहे त्याचंा क्रमाकं R ने सरुू 
होतो. या अिरांपुढे  चार अंक असतात - उदाहरणाथष 
D0423 ककंवा R0156. आम्ही आपल्याला आपल्या 
समत्रमैबत्रणींबरोबर जागा द्यायचा आिोकाि ियत्न करू.  
       झालेत बहु, होतील बहु, परी या सम हे - अशा या 
अगधवेशनासाठी नोंदणी करण्याची वेळ अजूनही गेलेली 
नाही. www.bmm2045.org या सकेंतस्थळावर जाऊन 
आपल्याला नोंदणी करता येईल. आणण चागंली जागा हवी 
असेल तर देणगी देऊन तुमची चांगली जागा आजही राखून 
ठेवता येईल. अगधवेशनाप्रवर्यी अगधक मादहतीसाठी संपकष :      
ईमेल:  info@bmm2045.org , फोन: ३१०-७७६-५५९३  

 - सुनंदा काकड े(समतन आपोसलस, समतनसोिा)  
   गेल्यावर्ी पाडवा, वसतं ऋतूचे 
आगमन आणण त्याबरोबर नव्या वर्ाषची 
सुंदर सुरुवात आमच्याकड े दहमपुटपांच्या 
वर्ाषवाने झाली. सदाहररत झाडांवर 
बफाषच्या लोलकाचंी तोरणे, तर 
पणषप्रवरदहत झाडांच्या उंच काठयांवर  
बफाषळ शुभ्र गुढ्या उभ्या रादहल्या. 
आमच्या घरामागे मोठया परसात खूप 

झाडी आणण पाण्याचे एक डबकेही आहे. त्यामुळे तेथे बरेच वनचर 
येतात. काही वर्ांपूवी तेथे एक िकी पक्षिण प्रपलांना सोडून गेली. 
त्यातील सात प्रपले जगली. आता ते मोठे बाप्ये (नराला गळ्याखाली 
कंुच्यासारखी दाढी असते) झाले असून ते सवष अगदी हककाने या 
पररसरात राहतात. रात्री झाडावर झोपून सकाळी खाली ये ऊन ठराप्रवक 
मागाषने ओळीने बाहेर पडतात. त्यातील एकाचा एक पाय थोडा मोडला 
आहे. तो लंगडत त्या थव्याबरोबर जात असतो. तो मागे रादहला, तर 
बाकक पिी त्याच्यासाठी थांबतात. वसतं ऋतूच्या सुरुवातीला 
आमच्याकड े ‘नाच रे मोरा आंब्याच्या वनात’, अशा कल्पना-
राज्यातल्या दृश्या ऐवजी ददसत होता बफाषच्या शुभ्र जाजमावर या 
िकींनी प्रपसारे फुलवून सरुू केलेला नाचाचा मोफत कायषक्रम! मग 
णखडककतून त्याचं्या गगरकया, डोलणे हे पाहताना ‘नाच रे मोरा’... हे 
िससध्द जुने गाणे अशा रीतीने मनात आले.  
  
नाच रे टकी... (चाल: नाच रे मोरा...) 

कफरतात िकी, परसात माझ्या  
करतात िकी नाच  ॥ धु्रपद ॥ 
काळपि करड ेसुमार रूप  
मंदबुध्दीची, चेटिा होते खूप  
कंुपणावर, छपरावर, बेताची यांची झेप  
मात्र छान करतात नाच । 
सोनेरी मखमली अंष्जरी 
उभारून प्रपसारा बफाषवरी  
डुलत, झुलत, ठुमकत, ठुमकत 
गगरकयाचंा झुम्बा नाच॥ 
तनजानीज होत ेझाडावर  
उतरून पहािे बफाषवर  
एकमेका सहाय्य करून, चालले पथंावर  
मागष एक तो ठरलेलाच ॥   

DR MOHAN DURVE PRESENTS  

PRE & POST  

BMM CONVENTION 2015 in LA  

* Canadian Rockies  

Pre BMM Convention- Jun 26 - Jul 2, 2015   
Calgary, Waterton Lake & Glacier Nat'l parks, Columbia 
Ice Field, “Going to the Sun Road”, Banff, Calgary  
$2299 / PP Land only  Double occupancy  
*  Alaska Cruise Post BMM Convention-  
July 5- July 12 2015   
Seattle, Ketchikan, Tracey Arm Scenic Sailing, Juneau,       
Skagway, Victoria (British Columbia), Seattle   
$701 inside Balcony $4551, Port Charge $215,  
PP/ Double occupancy  
Contact:  888-791-4995   or   110-815-7272   
www.CMETravels.com *new* 
cmetravelsmd@gmail.com mjdurve@sbcglobal.net   
Non physicians, friends & family most welcome!    
Price is subject to change. CME available.  

http://www.bmm2015.org/
mailto:info@bmm2015.org
tel:%E0%A5%A9%E0%A5%A7%E0%A5%A6-%E0%A5%AD%E0%A5%AD%E0%A5%AC-%E0%A5%AB%E0%A5%AB%E0%A5%AF%E0%A5%A9
http://www.CMETravels.com
mailto:mjdurve@sbcglobal.net
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वारी अनुभव - लेख क्र. ८- रे्र्रुी ते वाल्हे - पुढे 
   - रार्श्री कुलकर्ी (साऊथ बु्न््सप्रवक, न्यू जसी)  

        जेजुरी ते वाल्हे फकत १५-१६ ककलोमीिसषचा िवास 
होता. आम्ही दोन दठकाणी प्रवसावा घेतला. पदहल्या प्रवसाव्यात 
थोड ं प्रपठलं भाकरी खाल्लं. दसुरा प्रवसावा एका ससताफळाच्या 
बागेत घेतला.     

   ससताफळाच्या बागेत लोकांनी खूपच नासधूस केली. बऱ्याच 
दठकाणी ‘घाण’ करून ठेवली. काहींनी गंमत म्हणून झाडाचं्या 

फांद्या 
ओरबाडल्या, 
तर काहींनी 
कच्ची 
ससताफळं 
तोडली. त े
बघून खरंच 

वाईि वािल.ं   
   वारकरी म्हटला की डोळ्र्ासमोर एक व्र्क्ती उभी राहते… 
गळ्र्ात तुळशी माळ, कपाळावर चंदनाचा हटळा, पांढरेशुभ्र 
कपड ेआणर् हातात भगवा ध्वर् घेतलेली! १०० - १०५ अंश 
फॅरनहाइट तापमानात माझी मात्र ‘फुलनदेवी’ झाली होती. 
     पावणे दोनच्या सुमारास जेवायला बसले. सधुारस, 
वांग्याची भाजी, पोळी, आमिी, वरण-भात असा बेत होता. 
थोडा आराम केला. बाथरूमसाठी आज पदहल्यांदा ‘बाहेर’ जाव ं
लागलं. नेहमीिमाणे आधी पुरुर्ांची सोवळ्यातील पंगत बसली. 
त्यानंतर बायकांची पंगत! 
        आज का ंमादहती नाही, पण दोन्ही पोिऱ्यांमधे गोळे येत 
होते. पदहला प्रवसावा झाल्यानंतर (खाल्ल्यानंतर) जास्त त्रास 
व्हायला लागला. उन्हामळेु ग्लानी येत होती. उन्हामुळे चककर 
येत होती कक (फकत चारच तास) झोप कमी झाल्यामुळे, 
ग्लानी येत होती, कुणास ठाऊक! 
     दपुारी मुरगळलेला पाय थोडा सुजल्यासारखा वाित होता. 
“I hope it’s not a fracture”, असा एक प्रवचार मनात आला. 
दसुरा प्रवचार लगेच म्हणाला कक, “फॅ्रकचर असता तर पाय िंब 
फुगला असता, चालताही आलं नसतं... चला म्हणजे फॅ्रकचर 
नककक नाही. २१ सप्िेंबर १९१४ ला कफलाडषे्ल्फयाच्या हाफ-
मॅरथॉनसाठी रष्जस्िर केलं होतं. त्यात भाग घेऊ शकेन 
ना?”… असाही प्रवचार डोकावून गेला.   
     आज सकाळी मात्र खूप मज्जा आली. मी आज 'तळा'पयतं 
चालत गेले. सरू्ोदर् बघायला समळाला. फोिोज ् काढले.     

बहृन्महाराटर वतृ्त        एप्रिल, २०१५ 

'वारकरी दिळा' 
लावून घेतला. 
वारीमध्ये 
तनरतनराळे 
व्यवसाय 
करणाऱ्याचंा 
समावेश होता. 
'वारकऱ्यांना गधं 
लावून देणारे' हे 
अशा िकारचा 
व्यवसाय 
करणाऱ्यातले एक 
होते. गंध, बुकका, 
चंदन ते लावून 
द्यायचे आणण 
आपण त्यांना 
आपल्या 
मजीिमाणे १ 
रुपया ते ५ रूपये 

द्यायचे. न कुरकुरता ते मनापासून त्याचा स्वीकार करायचे.    
    वारीतल्या तनरतनराळ्या लोकाशंी बोलून वेगवेगळे अनुभव 
येतात. एकजण म्हणाले, कक व्यायाम म्हणून ते वारीला येतात. पण 
असा एखादा तुरळक वारकरी सोडला तरी बाकक सगळे वारकरी 
भाप्रवक आहेत.  
     ष्स्त्रया आणण पुरुर् इथे शकयतोवर एकमेकाशंी बोलताना 
ददसत नाहीत. ककत्येक वरे् नेमाने वारी करणारे आणण रोज 
तनयसमत चहा वािप करणारे, देशपांडकेाका आज स्वत: गप्पा 
मारायला आले, म्हणाले, “सतत नाम घेत रहा! नाम कोर्तंही 

घेतलंस तरी चालेल, पर् नाम सातत्र्ाने 
घेरं् महत्वाचं आहे!” 
      आजच्या ददवसाच्या िवासाची 
सुरुवात तर मस्तच झाली होती. पायी 
चालणं… Walk मात्र अजूनही परीिा घेत 
आहे.  मग सकाळी भेिलेले, पायांना 
कपडा गंुडाळलेले, डोळ्यांनी अधू असलेले 
वारकरी आठवले, आणण वािल ं कक 
त्यांच्या तुलनेने आपल्याला झालेला त्रास 
काहीच नाही. वारी िवासातल्या छोट्सया 
छोट्सया गोटिी दर ददवशी मला पिवून 

देत होत्या, कक आपण ककती नशीबवान आहोत… touch wood! 

    वारी पूणष व्हायला अजून ११ ददवस बाकक आहेत. शेविपयतं पायी 
िवास पूणष होऊ दे…"ज्ञानोबा माऊली तुकाराम"! (क्रमश:) 
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  - मोहना र्ोगळेकर (शालषि, नॉथष कॅरोलायना)  
    नील महाप्रवद्यालयीन 
सशिणासाठी दसुऱ् या गावात 
राहायला गेला. त्याची ततथली 
व्यवस्था लावताना इतर    
िश्नांबरोबर आता त्याचा 
भारतातल्या नातेवाईकाशंी, 
प्रवशेर्त: आजी, आजोबाशंी 

संपकष  कसा राहणार, हा िश्न केतककच्या मनात वारंवार यायला 
लागला. संपकाषची आधुतनक साधनं आजी, आजोबांना ठाऊक 
नव्हती, आणण नील आवजूषन फोन करेल याची केतककला खात्री 
नव्हती. पण आधी तो दसुऱ् या गावी रुळणं महत्त्वाचं होतं. मग 
पाहू त्याने भारतातल्या मंडळीशंी कस ंसंपकाषत राहायचं ते, हाच 
प्रवचार केतककने केला. सुरुवातीला मनात आलेल्या शंका, िश्न 
हळूहळू मागे पडत गेले ते नील उन्हाळ्याच्या सुट्सिीसाठी घरी 
येईपयतं. नील घरी आला आणण घर भरल्यासारखं झालं. तसा 
असायचा सारखा बाहेरच. समत्रामंध्ये, धावायला असं काही ना 
काही चाल ूअसायचं. पण तरीही त्याचं गावात असणंही केतकक, 
सारंगला पुरेस ं होतं. तो घरी आल्यापासून पदहल्यादंाच तनवांत 
गप्पा मारत ततघं बसले आणण एकदम नील म्हणाला-  "एकेक 
करून सगळ्यानंा फोन करतो भारतात. खूप ददवसात बोललोच 
नाही कुणाशी." केतकक पाहात रादहली. ततच्या दटॄिीने हा सुखद 
आश्चयाषचा धकका होता. गेल्या चार मदहन्यात अनेकवेळा मनात 
येऊनही ततने काही प्रवचारल ंनव्हतं, आणण आज अचानक नीलच 
स्वत:हून फोन करण्याबाबत म्हणत होता. 
     "खरंच? कर फोन. मी बोलत े तवे्हा सगळेच चौकशी 
करतात तुझी. तूच फोन केलास तर खूप आनंद होईल 
सगळ्यांनाच. पण आज एकदम कस ं काय वािलं तुला?" न 
राहवून ततने प्रवचारलचं. 
    "अगं या वेळेला भारतात एकिाच नाही का जाऊन आलो. 
त्यामुळे कस ं ित्येकाशी ‘कनेकि’ झाल्यासारखं वाितंय. एरवी 
कायम तुमच्याबरोबर शेपिासारखा असायचो मी."  
ततला हसायला आलं. ‘शेपिासारखा!’ मुलगा मराठीतून योग्यं 
उपमापण द्यायला सशकला होता. खरं तर त्याला एकिं भारतात 
पाठवायचं कक नाही यावर ककती चचाष, वाद झाले होत े घरात. 
केतकक तब्बल तीन आठवड े नीलला एकिं पाठवायला मुळीच 
तयार नव्हती. पण सारंगला नीलची कल्पना पसतं पडली. 
नीलला ष्जथे ष्जथे कफरायचं होतं ततथे ततथे सदैुवाने नातेवाईकही 
होते. तो त्यांच्याकडचे राहणार होता पण त्याला कफरायचं मात्र 
एकट्सयानेच होतं. नेमकक त्याबाबत ती साशंक होती. 

    "आई, बारावीत आहे मी. मोठा झालोय. आणण काही 
अडचण आलीच, तर आहेच ना ित्येक दठकाणी कुणी ना कुणी. 
तू मात्र सगळ्यांना बजावून सागं हे. नाहीतर कुणी सोडणार नाही 
एकिं मला." केतकक शेविी तयार झाली. नील ठरल्यािमाणे 
एकिा भारतात जाऊनही आला. महाराटरातल्या ककल्ल्याचं 
त्याला अिूप होतं, शाळा पहायच्या होत्या. त्याच्या मनातलं सवष 
काही करून झालं. सगळ्या नातेवाईकांना आवजूषन भेिला आणण 
अनपेक्षितपणे इतकया वर्ाषत जे घडलं  नव्हतं ते घडून आलं. 
त्याच्या मनात भारत, भारतातल्या नातेवाईकांबद्दल बधं तनमाषण 
झाले. आपुलकक वािायला लागली. ततला मनस्वी आनंद झाला. 
प्रवरत चाललेले धागे जुळायला लागल्याचं समाधान वाित होतं.  
नाहीतर आता- आतापयतंचं गचत्र फार वेगळं होतं. ततच्या मनात 
भूतकाळातल्या एकेक िसंगाची दािी व्हायला लागली.  
     दोन चार वर्ांपूवीचीच तर गोटि. "अरे फोन कर ना 
भारतात. आजी, आजोबा वाि पाहत असतील." पाच सहा वेळा 
केतककने आठवण केल्यावर नीलने फोन लावला, अन ् दोन 
समतनिात संभार्ण संपल ंसुध्दा.  
"हे काय, बोलला नाहीस? आजी नव्हती?" 
"बोललो कक." 
"काय?" 
"आई काय गं. ककती िश्न. दोघांनी प्रवचारल ं कसा आहेस? 
अभ्यास कसा चाललाय? मी पण त ेकसे आहेत ते प्रवचारल.ं" 
"आणण?" 
"आणण काही नाही. मग सपंलं बोलणं. बदं केला फोन." नील 
काहीतरी पुिपुित तनघून गेला. केतकक पाहत रादहली. म्हिलं तर 
गेली चार पाच वर् ंतरी हे असंच चालू होतं. सतत मागे लागलं, 
कक शवेिी तो फोन उचलायचा. त्यातही आपणच करतो फोन, 
ततकडून येतात का कुणाचे, ही कुरकुर असायचीच. सशगं 
फुिल्याची लिणं, म्हणून ती दलुषि करायला लागली.  
     नीलच्या लहानपणी भारताच्या दर दोन वर्ांनी होणाऱ् या 
खेपा म्हणजे तनसिून गेलेला काळ पकडण्याचा खिािोप. नीलला 
घेऊन ती भारतात गेली कक हे दरुावलेपण समिवून िाकायची 
धडपड सुरू व्हायची. नीलच्या चुलत, मावस भावंडांची आजी 
आजोबांशी ष्जतकक जवळीक असायची, तततककच ती नील 
बरोबरही असावी हा एकच ध्यास मनाला लागायचा. मग त्या 
ददशेने ततचे ियत्न सुरू व्हायचे. आजोबा अभ्यास घेतायत ना, 
जा मग नील तूही बस ततथेच, आजीबरोबर भाजी आणायला जा, 
सुचेल ते, जमेल ते करून दोन वर्ाषतल ं दरूस्थपण समिवून 
िाकायचा अट्सिाहास असायचा. परत आल्यावर ती नीलला या ना 
त्यापरीने गप्पा मारायला भाग पाडायची फोनवर. गाणं म्हण, 
गोटि सांग असं काही ना काही. कुठूनतरी त्याने सवाशंी बोलावं, 
त्याचं कौतुक आपण ऐकावं, अस ंवािायचं ततला. 

बहृन्महाराटर वतृ्त        एप्रिल, २०१५ 
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नातवंड ं असली तरी, सहवास नसेल तर जे अंतर राहतं ते दरू करण्याचा 
ततच्यापरीने ती ियत्न करत रादहली, वर्ाषनुवर्.ं दोन्ही घरी केतककच 
संभार्णाचे प्रवर्य सचुवायची. अभ्यास, खेळ, पुस्तकं, िवास एक ना अनेक. 
नीलला पण दोन्ही घरातल्या आजी, आजोबांचे रोजचे कायषक्रम सागूंन ती 
त्याबद्दल त्याला बोलायला भाग पाडायची. पण हे सगळं वरवरचं आहे अस ं
ततला आतून आतून कधीतरी जाणवायला लागलं. आठवड्यातून एकदा फोन, 
दीड दोन वर्ांनी तीन चार आठवड्यांसाठी केलेली भारतवारी आणण अधूनमधून 
आलेले आजी आजोबा एवढ्या पंुजीवर ततला ततच्या आजी, आजोबाबंरोबर 
असलेल्या नात्यासारखं नात,ं नीलचं त्याच्या आजी, आजोबांशी पण व्हायला 
हवं होतं. ित्येक फोन संभार्णानंतर नात्याचे धागे प्रवरळ होत चालले आहेत 
कक काय, या जाणणवेने ती व्याकूळ होत रादहली. अमेररकेतच लहानाचा मोठा 
होत असलेला नील हळूहळू स्वत:च्या प्रवश्वात रमायला लागला. अगदी जवळचे 
नातेवाईक सोडले तर तसा तो इतरांना ओळखत तरी कुठे होता? स्काइप, 
फेसिाइममळेु एकमेकांना पादहल्याचं समाधान समळायला लागलं, पण सभंार्ण 
तततपतच. कुठेतरी काहीतरी हरवलं होतं, जाणवत होतं पण कळत नव्हतं. मग 
नेहमीचीच धडपड, खिपि, कारणाचंा शोध, भूतकाळात डोकावणं. हे असचं 
चाल ूराहणार अस ंवाित असतानाच अचानक नीलने भारतात एकट्सयाने जायचं 
ठरवलं. ततला आत्ताही त्याच्याबरोबर झालेला संवाद आठवला. 
    "या वेळेला मी भारतात एकिाच गेलो तर?" अठरा वर्ाषच्या नीलकड ेती 
पाहत रादहली.  
"एकिाच म्हणजे?"  
"नेहमी आपण सगळे एकत्र जातो. मला एकट्सयाला जायचं आहे. सगळीकड े
स्वत: जायचं आहे." 
"अरे, इतकं सोपं नाही एकट्सयाने कफरणं. तुला मराठी येत असल ंतरी कळेल 
लगेच कुणालाही परदेशातून आला आहेस ते. कुणी फसवलं, तू हरवलास, 
नकोच ते." 
"नाही होणार. मला कफरायचं आहे. महाराटर बघायचा आहे." केतकक साशंक 
होती पण सारंगने नीलची कल्पना उचलून धरली, आणण खरंच म्हिल्यािमाणे 
तो एकिा गड, ककल्ले करून आला. नातेवाईकांना भेिला. ततकड े सगळ्यांचं 
कें द्रस्थान तो होता. केतकक, सारंग सोबत असले कक, काय कसा काय 
अभ्यास? बरा आहेस ना? इतकंच संभार्ण व्हायचं. पण यावेळेला तो सवाकंड े
एकेक ददवस का होईना रादहला होता. त्याच्या अमेररकन जीवनशैलीबद्दल, 
कॉलेज, समत्र मैबत्रणींबद्दल, राहणीमानाबद्दल सवांना िचंड उत्सकुता होती. 
तोही मोकळेपणाने मादहती देत रादहला. नकळत बंध जुळले गेले. नील परत 
आला तोच मळुी भारतीय असल्याचा असभमान बाळगत. सशवाजीमहाराजांनी 
घडवलेला इततहास केतकक, सारंगने पुन्हा त्याच्याकडून ऐकला. आजोळच्या 
गावी काय काय सधुारणा करता येतील, याचे बेत त्याने केले. गेल्या अनेक 
वर्ांत झालेल्या असंख्य भारतभेिीने जे साधल ं नव्हतं, ते त्याने एकट्सयाने 
केलेल्या भारतवारीने साध्य झाल्यासारखं वाित होतं.  
   आणण आज तर तो सगळ्यांना स्वत:हून फोन करायचं म्हणत होता. िेमाचे 
धागे प्रवरताहेत कक काय, असं वाित असतानाच ते जुळून यायला लागलेले 
ददसले, आणण केतकक समाधानाने नीलच्या म्हणण्याला मान डोलवत रादहली. 

- डॉक्टर प्रकाश लोथे (सलट्स ल ससल्व्हर, न्य ूजसी) 
   "तुमच्या या अमेररकेत फारच लठठ माणसे 

ददसतात बुवा”, परवाच 
माझा एक भारतीय लेखक 
समत्र मला म्हणाला. 
बहुतेक सगळ्या परदेशी 
िवाशांनाही ही गोटि 
िकर्ाषने जाणवते. कारण 
सत्य असे, कक अमेररकेत 

स्थूलतेचे िमाण जगात सगळयात जास्त आहे. 
१९६० त े१९९० या काळात अमेररकेतील स्थूलतेचे 
िमाण ततपिीने वाढले. हल्ली २० िकके लहान मलेु 
व ३० िकके मोठी माणसे लठठ असल्याचे 
आढळून आले आहे. हे िमाण अमेररकेतील गरीब 
संस्थानात (समससससपी, अलाबामा, कंिकक) तर 
आणखीच जास्त आहे. थोडकयात सांगायचे तर 
अमेररकेत स्थूलत्वाची िचंड साथ आहे. आणण 
ददैुवाची गोटि अशी, कक ही साथ फ्लूच्या 
साथीिमाणे थोडकयात जाणारी नाही. 
    माणसे स्थूल का होतात, ह्याचे उत्तर, 
"Intake is more than output", इतके साधे नाही. 
काही लोक ककतीही खाल्ले तरी लठठ होत नाहीत, 
उलपिी, थोडहंी खाल्ले तरी काही काही लोकांच्या 
शरीरावर ताबडतोब चरबी चढते. स्थूलतेच्या 
कारणमीमांसेमधे (Aetiology) अनुवंसशकतेची काही 
भूसमका तनष्श्चतच आहे. पण गेल्या काही वर्ाषत 
झालेल्या सशंोधनातून हे स्पटि झाले आहे, कक 
स्थूलतेच्या कारणात तुमच्या जीवनशैलीचा  (life 

Style) िभाव मुख्य आहे. काही वर्ांपूवी असे 
आढळून आले, कक जपानमधून अमेररकेत येऊन 
स्थातयक झालेल्या पदहल्या प्रपढीतल्या जपानी 
मुलांमध्ये स्थूलतेचे िमाण दहा पिीने जास्त आहे. 
बहुतेकवेळा स्थूलतेची सुरुवात लहान वयातच होते. 
असं म्हणतात, कक वयाच्या ततसऱ्या वर्ी जे मूल 
लठठ असते, ते मोठे झाल्यावर लठठ होण्याची 
शकयता ९० िकके असते.  
  मधुमेह, रकतदाब, ह्रदयप्रवकार, संगधवात,  
चमषरोग, ककष रोग व प्रवमनस्कपणा (औदाससन्य) 
असे स्थूलतेचे अनेक दरूगामी पररणाम आहेत. 
त्यामुळे स्थूलता-ग्रस्त रोग्याचे जीवन असह्य होते, 
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देशाच्या अथषव्यवस्थेवर वैद्यककय खचाषच्या स्वरूपात िचंड ताण 
पडतो. आणण या सगळ्याची सुरुवात खरे तर बालवयात होत 
असते. अगदी लहान वयापासून ज्या सवयी लागतात, त्याचा 
पूणषवयीन  स्थूलतेवर फार मोठा पररणाम होतो. त्यातील काही 
मुख्य कारणे खालील िमाणे. 
    १. शकष रामय पेये: १९६० ते १९९० या काळात अमेररकेत 
कोकाकोलासारख्या पेयाचंा िचंड िसार झाला. कोकाकोलाच्या 
एका कॅनमध्ये सहा चमचे साखर (१२० कॅलरीज) असते. (आणण 
याच काळात या देशात जेवणाबरोबर कुठलातरी सोडा प्रपणे 
सशटिमान्य झाले, पाण्यात शून्य कॅलरी असतात). आपले शरीर 
इतकक मोठी साखरेची लाि पेलण्यास समथष नसते. रकतातील 
साखरेचे िमाण एकदम वर गेल्यास शरीर इन्सुसलन तनमाषण 
करते. आपल्या यकृतात त्या साखरेचे रुपातंर ग्लायकोजेनमध्ये 
होते व जास्तीची साखर चरबी होते. हा िकार रोज सकाळ, 
संध्याकाळ वर्ाषनुवरे् चाल ू रादहल्यास साहष्जकच स्थूलता 
तनमाषण होते. 
     २. जंकफूड: गेल्या काही वर्ाषत जीवनाचा वेग खूप वाढला 
आहे. त्याचा पररपाक म्हणून फास्िफूड रेस्तॉरंट्स स ् वाढली. 
फास्िफूड स्वस्त असते, पण त्यात साखर व ष्स्नग्ध पदाथाचें 
िमाणही खूप  असते. गेल्या ५० वर्ाषत अमेररकेतल्या दोन 
प्रपढ्यांना फास्िफूडचे व्यसनच लागले. (आणण आज ते जगभर 
पसरते आहे.) आज ककत्येक लहान मुले जवळपास रोज बगषर 
ककंग ककंवा मॅकडोनाल्डमध्ये जेवतात. बगषर ककंगच्या एका 
"व्हापर"मध्ये ३०० त े ४०० कॅलरीज असतात. त्यासशवाय फ्रें च 
फ्राईज व सोडा! सगळे समळून ८०० कॅलरीजचा लचं रोज खाणारा 
मुलगा लठठ  होणार नाही तर काय? त्यासशवाय बक्षिस म्हणून 
३००कॅलरीज (‘सब-वे’च्या कुककमधे ३०० कॅलरीज असतात) 
असलेली कुकक मुलांना फुकि देण्यात येते.      
   ३. तनष्टक्रय जीवन पध्दती: आजकालची लहान मुले िी.व्ही., 
ष्व्हडीओ गेम्स व हल्ली आय-पॉड्स समळून ददवसातले चार ते 
सहा तास नुसती बसून असतात. बहुतेक मोठी माणसे देखील 
ददवसातील खूपसा वेळ िी.व्ही व कम्प्यूिर समोर घालवतात. 
बहुतेक बालवधृ्दांना ददवसभरातील एकमेव व्यायाम ररमोि-
कंरोलची बिने दाबणे हाच असतो. अशािकारे ददवसामागून 
ददवस आपण जरूरीपेिा जास्त कॅलरीज ग्रहण करतो. बहुतेक 
लोकाचंी नोकरीसुध्दा एका जागी बसनू काम करण्याच्या 
िकारातली (डसे्क-जॉब) असते. 
  ४. माणसाची वाढ थांबल्यावर त्याची कॅलरीज ्ची गरज कमी 
होते. पण खाणे मात्र कमी होत नाही. साहष्जकच योग्य तो 
व्यायाम न केल्यास वजन हठकून वाढते. वजन जसजसे वाढते, 
त्यािमाणात अंगात शैगथल्य (तामस) वाढते. तामसाचे िमाण 
वाढले कक  वजन  वाढत  जाते  व  वजन  वाढले,  कक तामस  

 आणखीच वाढते. 
    ५. आजकालच्या तणावपूणष जीवन-पध्दतीमळेु एकिेपणाचे 
व प्रवमनस्कपणाचे (depression) िमाणही खूप वाढले आहे. 
काही िमाणात त्याची भरपाई म्हणून कक काय, ही मंडळी खूप 
खातात. आणण ते जे काही खातात, त्यात सहज उपलब्ध 
असल्यामळेु िकक्रया केलेल्या पदाथाचंा (उदा. पोिॅिो गचप्स, कॉनष 
गचप्स, कुककज इत्यादी) अंतभाषव असतो. त्यामळेु स्थूलता 
आणखीच वाढते. एकदा का तुम्ही स्थूलतेच्या अशुभ चक्रात 
अडकलात, कक त्यातून बाहेर पडणे कठीण असते. म्हणूनच 
स्थूलतेचे िततबंधन बालवयातच सरुू व्हायला हवे. त्याकररता 
‘अमेररकन अ ॅकॅडमी ऑफ प्रपडडयादरकस’ने खालील सशफारसी 
केल्या आहेत. 
  १. स्तनपान: वयाच्या एक वर्ाषपयतं मातेचे दधू प्रपणारी मुले 
(मोठी झाल्यावर) कवगचतच लठठ होतात असे आढळून आले 
आहे. ह्याचे कारण स्तनपान करणारे मलू त्याला ककती दधू 
प्यायचे ते स्वतः ठरवते. बािलीने प्रपणाऱ्या मलुाने ककती दधू 
प्यावे, हे त्याची माता ककंवा केअर िेकर ठरवते. रोज जरुरीपेिा 
१०० ते २०० कॅलरीज ग्रहण केल्याने त्या बालकाच्या शरीरात 
जास्तीच्या ष्स्नग्ध पेशी (फ़ॅि सेल्स) तयार होतात. व पुढील 
स्थूलतेचा पाया रोवल्या जातो. बािलीचं दधू प्रपणारं मूल 
स्तनपान करणाऱ्या मुलापेिा नेहमीच गुिगुिीत ददसते.  
   २. बाळाला शकयतोवर सहा मदहन्याचा होईतोवर अन्न चालू 
करू नये. 
     ३. आठवड् यातून तनदान पाच वेळा घरीच जेवावे. जेवताना 
गचनी लोकांिमाणे जरा कमी िमाणात (स्मॉल पोशषन) अन्न 
घ्यावे.  जेवणाच्या सरुुवातीला सॅलड/कोसशबंबरी वाढाव्या.  
   ४. शकष रामय पेये शकयतोवर िाळावी. फळांच्या रसाऐवजी 
फळे खावी. 
   ५. जेवणानंतरचे डीझिष म्हणून फळे द्यावी, केकस व 
आईस्क्रकम  आठवड्यातून एकदा द्यावे.  
   ६.  जेवणात जास्त फळे, भाज्या व मासे असावेत. 
   ७. मीडडया िाईम (म्हणजे िी.व्ही., ष्व्हडीओ व स्मािष 
फोनवर दोन तासाची मयाषदा घालावी. 
   ८. मुलाच्या बेडरूममधे िी.व्ही. कधीही ठेवू नये. िेष्कस्िंग 
रात्री नऊ नंतर बंद करावे. तनद्रानाश व स्थूलता  ह्याचा परस्पर 
संबंध आहे. 
   ९. तनयसमत व्यायाम हा ित्येक कुिंुबाच्या दैनंददन 
व्यवहाराचा आवश्यक भाग असावा.  
   १० घराच्या ‘फूड-पॅन्री’मध्ये शकयतो जंक फूड (कुकक, कॅन्डी, 
आईस्क्रकम इ्त्यादी) ठेवू नये. जंक-फूड खाण्याचा मोह िाळणे 
फार कठीण असते. 
स्थूल असलेल्या लहान मुलाची त्यांच्या शारीररक व्यंगाबद्दल  
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कधीही कुचेटिा करू नये.  स्थूल  लहान  मुलांवर कुठलेही 
डाएि लाद ू नये, कारण आज बाजारात उपलब्ध असलेली 
बहुतेक डाएट्सस फसवे आहेत. लहान मुलांना कुठल्याही 
डाएिच्या गोळ्या देऊ नये. त्यामुळे त्यानंा तनद्रानाशाचा 
प्रवकार जडण्याची शकयता असते. लहान मुलाची स्थूलता 
कमी करायची असेल, तर आहारतज्ञाला प्रवचारून त्याचा 
आहार ठरवावा, आणण तनयसमत व्यायाम (मनोरंजक) 
करावयास उते्तजन द्यावे. वाढत्या वयाच्या मुलाचे वजन 
कमी व्हावे, हे उद्ददटि नसून ते फार वाढू नये हे असते.  
  सगळ्यात महत्त्वाची गोटि ही, कक जी व्याधी व्हावयास 
अनेक वरे् लागली, ती दोन/चार मदहन्यात दरू होणार नाही 
हे लिात अस ूद्यावे.    
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      ‘शहाण्याने कोिाषची पायरी चढू नये’ अशी म्हण ऐककवात 
आहे. तरीसुध्दा कोिाषची पायरी चढण्याचा शहाणपणा आम्ही दोघांनी 
(अरप्रवदं (माझा नवरा), आणण मी) केला, एकदा नव्हे दोनदा!  िथम 
कॅनडामधे आणण नंतर अमेररकेत. या दोन्ही देशात, नव्या गावात 
आम्ही अगदी नवखे असतांना, तथेील कोिाषत, आरोपी, आणण 
स्वत:च स्वत:चे वककलपत्र अशा भूसमका अरप्रवदंने वठवल्या. आणण 
त्याच्या जबानीस सािीदार म्हणून न्यायालयात माझीही हजेरी 
लागली. अथाषत ् अमेररकन दरूदशषनवर चाल ूअसलेल्या ‘जज ् ज्यूडी’ 
मासलकेिमाणे मासलेवाईक आणण कौिंुबबक गुन्ह्यांच्या मसाल्याने  
भरलेले असे हे खिले नव्हत.े साध्या, सरळ मागाषने जाणाऱ्या 
व्यकतीवर केलेल्या खोट्सया आरोपाचें खडंन करण्यासाठी आम्ही 
कोिाषची पायरी चढलो. त्याबद्दल ही हकककत.  
     पदहले न्यायालयीन िकरण घडले कॅनडामधे- आम्ही त्या 
देशात येऊन एकच वर्ष झाले होते. िोरांिोच्या एका उपनगरात, ‘हाय 
रेज’- अनेक इमारती असलेल्या एका तनवासी संकुलात, एका २४ 
मजली इमारतीमधे आठव्या मजल्यावर आम्ही राहत होतो.  सुमारे 
१००० चौरसफूि आकाराचे, मदहना १३९० डॉलसष भाड े असलेले त े
‘रेंिल अपािषमेंि’ होते. एक वर्ाषचा जागेचा करार संपल्यावर अजून 
एक वर्ाषसाठी आम्ही तो केला, पण कदागचत लवकरच जागा सोडू, 
असंही त्या इमारतीच्या व्यवस्थापनाला- िॉपिी मॅनेजमेंिला आम्ही 
सांगगतलं होतं. त्यानुसार पुढे सहा मदहन्यांनीच आम्ही स्वत:च्या 
मालककच्या जागेत जाण्याचा तनणषय घेतला, आणण मग, पुढे एक 
मदहन्यानंतर अपािषमेंि सोडणार- अस ं पत्र लगेच त्या िॉपिी 
मॅनेजमेंिला आम्ही ददल.ं परंतु त्या अपािषमेंिचा एक वर्ाषचा करार 
असल्याने, उरलेल्या पाच मदहन्यांचे भाड ेआम्हाला भरावे लागणार 
होते. मात्र बबष्ल्डगंच्याच पत्रकानुसार कुणी भाडकेरू रीतसर तेथे 
रहावयास आल्यास आम्हाला हा खचष पडणार नव्हता. 
      त्या बबष्ल्डगंपासून पाच समतनिे - पायी चालत जाण्याच्या 
अंतरावर एक नावाजलेले कम्युतनिी कॉलेज आहे. जुलै/ऑगस्ि मदहने 
हे कॉलेजमधे नवीन शैिणणक सत्राच्या सरुुवातीचे. त्यामुळे आम्ही 
अपािषमेंि ररकामे करण्यापूवीच त्या जागेसाठी प्रवद्यार्थयांची रांग 
लागली. त्यातील तीन प्रवद्यार्थयांनी, आम्ही अपािषमेंि सोडल्यावर 
दसुऱ्या ददवसापासूनच तेथे रहाण्यासाठी, िॉपिी मॅनेजमेंिच्या 
तनयमानुसार सवष कागदपत्र ेसादर केली. आणण, अपािषमेंिचे उरलेल्या 
पाच मदहन्यांचे भाड ेआम्हाला द्यावे लागणार नाही, अशीही िॉपिी 
मॅनेजरनेच आम्हाला लेखी हमी ददली. 
    आम्ही नवीन घरात रहायला गेल्यावर एक मदहन्यानंतर त्या 
पूवीच्या ‘रेंिल अपािषमेंि’च्या िॉपिी मॅनेजमेंिचे आम्हाला पत्र आले - 
आम्ही अपािषमेंिचे भाड ेबुडवले असून एक मदहन्याच्या आत ते सवष 
भरावे, अन्यथा कायदेशीर कारवाई होईल असा त्यात मजकूर होता. 

प्रासाहदक भक्क्तगीतांची सीडी 
 
 
 
 
 
 

गानर्का - सार्ली ओक  
संगीत - टी. एन. रानड,े ककशोर रानड े 
कवव - कंुदा र्ोशी, बा. भ. बोरकर,  
     संत तकुाराम, संत नामदेव 

ककंमत -  $ 7 + सशवपगं  
सीडी मागववण्र्ासाठी संपकय  - ‘नीलम ऑडडओ’  

ईमेल: neelamvdo@gmail.com   

  पड्षयू प्रवद्यापीठ (इंडडयाना) येथील रसायन असभयांबत्रकक 
प्रवभागातील िाध्यापक डॉ. ववलास पोळ आणण त्यांच्या 
सहकाऱ्यांनी शेंगदाण्याच्या आकाराच्या िाकाव ू पॅककंग 
मिेररअलपासून उच्च कायषिमतेने ‘सलगथयम आयन बॅिरी 
रीचाजष’ करणारे, काबषन इलेकरोड् स  बनप्रवले आहेत.  
पयाषवरणास अनुकूल असे हे संशोधन आहे. त्यासंबगधत   
यूट्सयूबवर ष्व्हडीओ: https://www.youtube.com/watch?

v=8UCti2CL2io&feature=youtu.be   

कचऱ्र्ापासनू पर्ायवरर्ास अनुकूल ऊर्ाय-ननसमयती  

mailto:neelamvdo@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=8UCti2CL2io&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8UCti2CL2io&feature=youtu.be
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   आम्ही िॉपिी मनेॅजमेंिला फोनवर आणण ित्यि भेि घेऊन 
घडलेले सवष सांगण्याचा ियन केला. तेव्हाच आमच्या लिात 
आले, कक आमचे पूवीचे अपािषमेंि असलेल्या इमारतीची मनेॅजर 
व्यकती आता ततथे नाही. त्या जागेवर, कामावर आलेली नवीन 
मॅनेजर ही एक कायषिम मदहला असेलही, पण ती आमचं 
काहीही ऐकायला तयार नव्हती. आम्ही आमच्याकडची सवष 
संबंगधत कागदपत्र,े जागा सोडतांना ददलेले पत्र, नवीन भाडकेरू 
तेथे रहायला आल्यामळेु जुन्या मॅनेजरने आम्हाला ददलेले लेखी 
आश्वासन, अशा सवष कागदपत्रांच्या िती पुन्हा रष्जस्िर पोस्िाने 
त्या बबष्ल्डगंच्या नव्या मॅनेजरला पाठवून ददल्या, आणण गप्प 
बसलो. पण पुढे आठ ददवसातच आम्हाला त्या िॉपिी 
मॅनेजमेंिकडून कोिाषची नोदिस समळाली. आम्ही भाड े बुडवले 
असल्याच्या गुन्ह्याबद्दल त्यांचा दावा होता.   
    नवा देश, आमच्या दोघांच्या नव्या नोकऱ्या, घरात आमची 
दोन लहान मुले; तेव्हा आपल्याला या बबल्डर लोकाशंी 
कायद्याचे दोन हात करायला सवड तरी आहे का, आणण झेपेल 
का, असे िश्न मनात आले. पण ‘आपल्याला कुणीतरी फसवते 
आहे’- ही जाणीव अगधक त्रासदायक होती. आणण म्हणून, 
आपली खरी बाजू कोिाषत ठामपणे मांडायचीच, ह्या तनणषयाने 
आम्ही  स्वत:च ही ‘केस’ लढवायचे ठरवले.    

    कोिाषची पदहली तारीख साधारण एक मदहन्याच्या आतच 
होती. िॉपिी मॅनेजमेंितफे कोिाषत त्यांचा वककल हजर होता. 
शकयतो िकरण आपापसात समिवावे असा आम्हाला त्या 
पदहल्या फेरीत कोिाषने सल्ला ददला. िॉपिी मॅनेजमेंिच्या 
वककलाने आमचे ‘बे्नवॉश’ करण्याचा ियत्न केला. “पाच 
मदहन्यातील दोन मदहने यातच गेले असल्यामुळे तीन मदहन्यांचे 
भाड ेभरून हा वाद समिवता येईल,  तनकाल तुमच्या बाजूने न 
लागल्यास तुम्हाला पाच मदहन्यांचे जागेचे भाड,े नुकसान-भरपाई 
व दंडही भरावा लागू शकतो, गुन्हेगारीचा सशकका/कक्रसमनल केस 
तुमच्या नावावर जमा होते, आम्ही तुमची सवष ‘के्रडडि दहस्िरी’ 
आगथषक व्यवहार, उकरून काढू शकतो...” इत्यादी धाक आम्हाला 
दाखवण्याचाही ियत्न केला. परंतु, आजवर आमच्या नावावर 
एकही ‘बॅड के्रडडि दहस्िरी’ नाही, आणण आमचा कुठल्याच 
‘कक्रसमनल समस्िरी’शी दरुूनही संबंध नाही, हीच आमची जमेची 
बाजू. त्यामुळे, आम्ही आमच्या तनश्चयावर ठाम रादहलो. आणण 
मग हा खिला कोिाषत न्यायाधीशांसमोर आला.  
      त्यापूवी आयुटयात, कोिष-कचेरी वणषन पुस्तकात वाचलेले, 
ससनेमा, नािकात पादहलेले होते. मात्र िथमच मी कोिाषत ित्यि 
हजर असल्याने जरा कुतूहल होते.  
‘तुमचा वककल कोठे आहे?’ न्यायाधीशांनी अरप्रवदंला प्रवचारले. 
स्वत:च स्वत:ची बाजू मांडणार- अस ं अरप्रवदंने सांगगतल्यावर 
कोिषरूममधे पदहल्या रांगेत  िॉपिी  मॅनेजमेंिच्या  वककलाच्या  

पसलकडचे अरप्रवदंला बसण्यास सांगगतले. समोर, न्यायाधीश ऊफष  
जज ् आणण कोिाषचा कमषचारी, कोिषरूममधे दसुऱ्या रांगेत मी,  
िॉपिी मॅनेजमेंिच्या बाजूने दोन व्यकती, आणण दारात ष्स्थतिज्ञ 
मुदे्रने पण तरीही कोणत्याही िणी कुठल्याही आक्रमणास दोन 
हात करण्यास सज्ज- अशा  पप्रवत्र्यात/‘पोझ’मधे उभा असलेला 
एक पोसलस, इतकेच लोक उपष्स्थत होते.  
     सवषिथम कफयाषदी/िॉपिी मॅनेजमेंिच्या वककलाने, आम्ही 
पाच मदहन्याचें भाड े बुडप्रवल्याचा गुन्हा केल्याची त्याचंी बाजू 
पाच समतनिात मांडली. त्यानंतर आरोपी, आणण त्याचा वककल 
दोन्ही म्हणून अरप्रवदंला न्यायाधीश महाशयांनी आपली बाजू 
मांडण्यास सांगगतले. आजवर गोटिीत वाचल्यािमाणे ित्यि 
कोिाषत आरोपीसाठी प्रपजंरा कुठेच ददसत नव्हता; मात्र, 
न्यायाधीशांच्या व्यासपीठाच्या उजव्या बाजूच्या कोपऱ्यात खुची, 
डसे्क व ध्वतनिेपक (माईक) होते.  
     सत्य सांगण्याची िततज्ञा घेऊन, नाव, व्यवसाय, 
सांगगतल्यावर, आमच्या ‘केस’ची पाश्वषभमूी, घिनेचा अनुक्रम,   
सवष पुराव्याची कागदपत्र,े बँक चेकस/के्रडडिकाडाषने केलेल्या  
पेमेंि’च्या पावत्या, बबष्ल्डगंच्या व्यवस्थापकाशंी केलेला 
पत्रव्यवहार हे सवष अरप्रवदंने कोिाषत सादर केले. न्यायाधीश 
काळजीपूवषक ऐकत होते. ‘तुमच्या जबानीस कुणी सािीदार आहे 
का?’ अस ं  त्यांनी प्रवचारताच अरप्रवदंने माझा उल्लेख केला, 
आणण जज ्समोर वकतव्य करण्यासाठी माझा नंबर लागला.  
   कोिाषसमोर हात उंचावून, खरे बोलण्याची िततज्ञा घेतल्यावर, 
नाव, व्यवसाय सांगगतल्यावर, माझ े तनवेदन सरुू झाले. ते 
अपािषमेंि सोडल्यानंतर, आमचा बदललेला पत्ता पोस्ि ऑकफसला 
कळवला होता. तरीही, काही ददवस आमची काही पत्र े जुन्या 
पत्त्यावर येऊन पडत. ती घेण्यासाठी मी स्वत: दोन आठवड ेत्या 
बबष्ल्डगंमधे जात होते. त्या अपािषमेंिमधे रहायला आलेल्या 
मुलांनी अपािषमेंिच्या लेिरबॉकसमधून काढून आमची पत्र ेमाझ्या 
हवाली केली होती. तीही मी कोिाषत आणली होती.  
‘त्या प्रवद्यार्थयाचंी नावे सांगता येतील का’? - इतत जज ्   
‘ नाही! त्या अपािषमेंिमधे काही समतनिासंाठी भेि झालेल्या तीन 
कॉलेजवीराचंीच काय, माझ्या युतनव्हससषिीत वर्षभर वगाषत मी 
सशकप्रवलेल्या सवष प्रवद्यार्थयांची नावेही मला खात्रीशीरपणे 
तोंडपाठ नसतात, चेहेरेमात्र पकके लिात आहेत.’ - मी  
    न्यायाधीशांना अरप्रवदंचे- सप्रवस्तर तनवेदन आणण माझी 
साि, दोन्ही िामाणणक असल्याची खात्री पिली असावी. त्यांनी 
िॉपिी मॅनेजमेंिच्या वककलाला एकच िश्न प्रवचारला, आणण 
बबगंो! आम्ही जागा सोडल्यावर तथेे उरलेल्या पाच मदहन्याच्या 
लेखी कराराने रहायला आलेली कॉलेजची तीन मलेु, नंतर काही 
काळ परगावी गेली, कक कुठे दसुरीकड े रहावयास गेली,  ते 
त्यांनाच  माहीत!  मात्र त्या पररष्स्थतीत त्या अपािषमेंिचे बाकक 
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HEALTH INSURANCE  
 
 

INDIVIDUAL & GROUP HEALTH  
INSURANCE  FOR 

 
 * VISITORS  
 * H-1 B VISA HOLDERS 
 * PERMANENT RESIDENTS 

( Some restrictions apply) 

 
For more information: 

 
Contact: Padmaja Bapat 

Independent Insurance Agent 
 

616 Rhodes Hill Court 
 Martinez, GA 30907 

 
Tel: (800)204-1939  

 
E-mail: padmajabapat@yahoo.com 

 
Website: visitors-insurance.com  

मदहन्यांचे भाड ेआमच्याकडून वसूल करण्याचा िॉपिी मॅनेजमेंिचा 
घाि होता.  
      या कोिष-केसमधे, कफयाषदी, आरोपी असे दोन्हीबाजंूचे 
तनवेदन आणण सवष सािी-पुराव्यासह जेमतेम तासाभरात, आमच्या 
बाजूने तनकाल लागला- आम्ही तनदोर् असल्याचा! इतकेच नव्हे 
तर, आमच्याकडून त्या ररकाम्या अपािषमेंिचे पाच मदहन्याचें भाड े
आणण दंड वसलू करण्यास तनघालेल्या िॉपिी मॅनेजमेंिला ‘यापुढे 
असे आरोप करून भाडकेरंूना त्रास देऊ नका’ अशी न्यायालयाने 
समज ददली. आम्ही कोिषकचेरीसाठी केलेल्या खचाषची रककमही 
िॉपिी मॅनेजमेंिने आम्हाला नुकसान-भरपाई म्हणून देऊ केली, 
कोिाषच्याच आदेशानुसार. थोडकयात, त्यािसंगी आम्ही कोिाषची 
पायरी चढण्याचा शहाणपणा केला, असचं म्हणाव ंलागेल.  
(क्रमश:)               - ववनता कुलकर्ी (सशकागो, इसलनॉय)  

 

Kids’ Corner:  Story: - Antina & Antino 
           By- Rajiv Tambe (Dombivali (E)  MS, India) 

रासशभववष्ट्र्: एवप्रल,२०१५ - दादा दामले (न्रू् र्सी)   
वाचण्र्ासाठी संकेतस्थळ: click or visit- 

http://www.bmmonline.org/vrutta-esahitya/    

http://www.bmmonline.org/vrutta-esahitya/
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MAHARASHTRA  FOUNDATION 
Social & Economic Justice for All 

(NGO in Special Consultative Status with the Economic and Social Council of the United Nations) 

   Support  Our  Project in 2015, with NGO Partner  
‘Shree Amrutvahini GramVikas Mandal’, Ahmednagar, India  

Project- Rehabilitation of Mentally ILL 

For Details, Visit:   http://www.maharashtrafoundation.org  

 

Tax Exemption ID  
Under IRS  
Section  
501 (c)(3)  
22-2213611  
 
United Way  
NY, NJ, CT 
Agency Code: 
011675 
 
PO Box 2287,  
Church Street  
Station,  
New York,  
NY 10008-2287 

-   Provide health and hygiene, food, shelter, education 

-  Employment through awareness and participative      social 
work 
 

-  Become catalyst in the union of abandoned and      dislocat-
ed patients 

http://www.maharashtrafoundation.org

