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आधुनिक केसरी न्यूज  

वसमत : भारतीय जिता पार्टी म्हणजे खंडणी गोळी करणारी र्ोळी असल्ाचे म्हणत 
उद्धव ठाकरे यांिी सोमवारी भाजपवर हल्लबोल केला. उद्धव ठाकरे दोि ददवस 
दहगंोली दौऱयावर आहते. यावेळी बोलतािा उद्धव ठाकरे म्हणाले की, यांिा घरफोडीचे 
अधधकृत परवािा ददला पादहजे. तसेच, कमळाचे धचन्ाच्ा जागी त्ांिा हातोडा धचन् 
ददले पादहजे घरफोडीसाठी, भाजप आता शासकीय यंत्रणा वापरूि खंडणी गोळा 
करणारा पक्ष झाला आह.े सगळ्ा सरकारी यंत्रणा बाजयूला करा मग पाहा जिता 
काय करत.े तमु्ही म्हणायचे 'अचे् ददि आयेंग,े पण आता सचे् ददि आयेंग'े असे 
उद्धव ठाकरे म्हणाले. 

उद्धव ठाकरे : भाजप खंडणी गोळा करणारा पक्ष 
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ररसोड-मालेगाव ववधानसभा मतदार संघाचे 
लोकवरिय युवा आमदार 

यांना मा. मंत्ी मा. मंत्ी 
सव. सुभाषराव झनकसव. सुभाषराव झनक

सौ. रेणुका भानुदास ताकतोडेसौ. रेणुका भानुदास ताकतोडे
(सरपंच, ग्ा.पं. शेलुखडसे)(सरपंच, ग्ा.पं. शेलुखडसे)

ता. ररसोड, वज.  वावशमता. ररसोड, वज.  वावशम

श्ी. जगन दशरथ खडसे (सदसय)   श्ी. आकाश मुरलीधर खडसे (सदसय)श्ी. जगन दशरथ खडसे (सदसय)   श्ी. आकाश मुरलीधर खडसे (सदसय)
सौ. रूपाली जगवदश खडसे (सदसय)  सौ. अयोधया गोपाल खडसे (सदसय)सौ. रूपाली जगवदश खडसे (सदसय)  सौ. अयोधया गोपाल खडसे (सदसय)

सौ. राणू सुधाकर खडसे (सदसय)  श्ी. ववठ् ठल उद्धव पारडे (सदसय)सौ. राणू सुधाकर खडसे (सदसय)  श्ी. ववठ् ठल उद्धव पारडे (सदसय)
सौ. जयोती संजय तुरेराव (सदसय)  कु. ववजयाताई रामराव लांडगे (सवचव)सौ. जयोती संजय तुरेराव (सदसय)  कु. ववजयाताई रामराव लांडगे (सवचव)

श्ी. नामदेव रामचंद्र खडसे (संगणक पररचारक)  श्ी. ज्ानेशवर दगडू खडसे (पा.पु. वशपाई)श्ी. नामदेव रामचंद्र खडसे (संगणक पररचारक)  श्ी. ज्ानेशवर दगडू खडसे (पा.पु. वशपाई)
श्ी. परसराम रिल्ाद खडसे (ग्ा.पं. वशपाई)  श्ी. मनीष आसाराम खडसे (रोजगार सेवक)श्ी. परसराम रिल्ाद खडसे (ग्ा.पं. वशपाई)  श्ी. मनीष आसाराम खडसे (रोजगार सेवक)

आ. अमित आ. अमित 
सुभाषराव झनकसुभाषराव झनक

आ. अमित आ. अमित 
सुभाषराव झनकसुभाषराव झनक

ग्ािपंचायत कायायालय ग्ािपंचायत कायायालय 
शेलुखडसेशेलुखडसे

तथा सिस्त गावकरी िंडळी, शेलुखडसे, ता. ररसोड, जि. वाशशितथा सिस्त गावकरी िंडळी, शेलुखडसे, ता. ररसोड, जि. वाशशि

वाढरिवसाच्ा वाढरिवसाच्ा 

शुभेच्छुक

श्ी. नारायण ववशवनाथ खडसेश्ी. नारायण ववशवनाथ खडसे
(उपसरपंच, ग्ा.पं. शेलुखडसे)(उपसरपंच, ग्ा.पं. शेलुखडसे)

हारिदिक शुभेच्ाहारिदिक शुभेच्ा
मा. मंत्ी मा. मंत्ी 

सव. सुभाषराव झनकसव. सुभाषराव झनक

ररसोड-मालेगाव 
ववधानसभा मतदार 
संघाचे लोकवरिय 

युवा आमदार 

आ. अमित आ. अमित 
सुभाषराव झनकसुभाषराव झनक

यांना वाढरिवसाच्ा वाढरिवसाच्ा 

हारिदिक शुभेच्ाहारिदिक शुभेच्ा

शुभेच्छुक

िय हो... िय हो... बळीरािा बळीरािा 
मित्रिंडळ, ररसोड- िालेगाव मित्रिंडळ, ररसोड- िालेगाव 

ितिार संघितिार संघ
श्ी. गजानन पंजाबराव खडसेश्ी. गजानन पंजाबराव खडसे

(शासकीय कॉन्ट्रॅक्टर)(शासकीय कॉन्ट्रॅक्टर)
श्ी. अवभषेक माधवराव खडसेश्ी. अवभषेक माधवराव खडसे

(शासकीय कॉन्ट्रॅक्टर)(शासकीय कॉन्ट्रॅक्टर)

ररसोड-मालेगाव ववधानसभा ररसोड-मालेगाव ववधानसभा 
मतदार संघाचे लोकवरिय युवा मतदार संघाचे लोकवरिय युवा 

आमदार आमदार 

आ. अमित आ. अमित 
सुभाषराव झनकसुभाषराव झनक

वाढरिवसाच्ा वाढरिवसाच्ा 
यांना

शुभेच्छुक

ग्ाि पंचायत कायायालय िोप ग्ाि पंचायत कायायालय िोप 
तसेच समसत गावकरी 

मंडळी मोप

हारिदिक हारिदिक 
शुभेच्ाशुभेच्ा

कालच्ा सभेत केलेल्ा भाषणाच्ा 
सुरवातीवरून माझ्ावर टीका झाली आहे. 
देशाला वाचवा्चा असल्ाने मी माझ्ा 
भाषणाची सुरुवात, 'जमलेल्ा तमाम माझ्ा 
देशभकत, देशप्ेमी बांधवानो, भगिनींनो आगण 
मातांनो' अशी केली. भाषणाची अशी सुरुवात 
केल्ाने भाजपचे खुळखुळे वाजा्ला लािले. 
काही जणांच्ा मानिुटीवर जे भूत बसलेला आहे, 
असे मोदी भकत बोंबला्ला लािले. मला त्ा 
मोदी भकतांना गवचारा्चं आहे, तुमही देशभकत 
नाहीत का?, आमही सव्व देशभकत आहे. 
माझ्ावर ज्ा भाजपच्ा खुळखुळ्ांनी टीका 
केली, त्ांना मी गवचारतो तुमचे गहंदुतव का्?, 
तुमही मोदी भकत आहात की देशभकत आहात. 
आमही मोदी भकत नाही हे उघडपणे सांितो, असे 
ठाकरे महणाले. 
्ापुढे तुमच्ा िावात मोदी सरकारचा रथ आला 
तर पोगलसांना कारवाई करा्ला सांिा. त्ांनी 
कारवाई केली नाही तर तुमही कारवाई करा.  
आचारसंगहता लािली असून मोदी आगण आपण 
आता सिळे सारखे आहोत. त्ांना वेिळा न्ा् 
आगण आपल्ाला वेिळा न्ा् असं खपवून 
घेतलं जाणार नाही. त्ांना जर प्चार करा्चा 
असेल तर त्ाचा सव्व खच्व त्ांच्ा खात्ामध्े 
लावला िेला पागहजे. 

आता सचे् रिन आयेंगे

गद्दारी गद्दारी किती िरदायची...
हिंगोलीतील िळद प्रहरिया प्रकल्प मी मंजूर केला. ्पण कािी जणांना वाटते 
की, तो प्रकल्प तयांनी ्पूण्ण केला. अरया्ण िळकुंडाने ह्पवळे िोणारी लोक 
हतकडे गेले. आता तुमिाला लोक ्परत िळद लावतात का ्पिा, गद्ारी 
गद्ारी हकती करायची. सगळं कािी हदले, आमदार केले, खासदार केले 
, कािीजणांना मंहरि्पद हदले. तरी देखील यांची भूक क्षमत नािी. इथलया 
्पालकमंत्राचा उललेख केला मिटले कोण आिे इथले ्पालकमंरिी, तर 
तो ्पालकमंरिी जयाने सुहप्रया सुळे यांना हिवी हदली िोती. असले लोके 
बाजूला ठेवून आमिी हिंदुतववादी असलयाचे िे मिणतात. महिलांचा आदर 
करणयाचा आमिाला छरि्पती हिवाजी मिाराजांनी हिकवले. मारि िे 
महिलांना हिवी देत आिेत, तरीिी तयांना मांडीला मांडी लावून मंहरिमंडळात 
बसवतात. लाज, लजजा, िरम कािीच नािी, तरीिी हिवसेनेचे नाव 
घेतात. नालायकांनो तुमिाला हिवसेना कळलेलीच नािी.



आनंदी 
पहाट

नवद्ावाचस्पती नवद्ािंद 
संपक्क  क्र. 7709612655

आधुनिक केसरी 

सध्ाचे मानवी जीवन असे गवसकळीत झाले आहे, हे शासत्ी् 
मीमांसेतून सपषट होत असतेच,परंतू त्ाच्ाकडे अनकेदा दुल्वक्ष होत 
असल्ाचे गदसून ्ेते. सध्ाची पररससथती, त्ा पररससथतील
सव्व सामान् मनुष्, त्ांच्ा अडीअडचणी, त्ा अडचणींच्ा 
गनवारणाथ्व शोधात असलेल्ांची मानगसकता ह्ा गवष्ांचा सगवसतर 

खुलासा करून घेणे अगधक 
आवश्क आहे. ह्ा िुरुततवात
सकारातमक गवचार, वत्वन आगण 
व्वहार करण्ाची ्ोग् गदशा प्ापत 
होत असते. ज्ा्ोिे सव्वत्
सकारातमक वातावरणाची गनगम्वती 
होत राहते. आपण प्त्ेकाने आपल्ा 
आध्ासतमक िरजा समजून घेतल्ा 
पागहजेत. आध्ातम हा मानगसक 
आगण शारीररक उपचारांचा अगवभाज् 

घटक आहे. आध्ातम संकट सम्ी अंति्वत शकतीचा सत्ोत 
असल्ाचे आपण जाणून घेतले पागहजे. ते आपल्ा कल्ाणाच्ा 
केंद्रसथानी असून आपल्ा जीवनातील सव्व पैलूना समृद्ध करते. 
शारीररक, मानगसक, भावगनक आगण नातेसंबंध दृढ करण्ास
उप्ुकत ठरते. आपल्ा कौटुंगबक िरजांसाठी व्ावहाररक, 
समजूतदार आगण शांत दृसषटकोनाला प्ोतसाहन देते. आपण आपल्ा 
अंतम्वनाला सक्षम करण्ाची, त्ाची का््वक्षमता वाढवण्ाची जरुरी
असते. आपले अंतम्वनच आपला िुरु आगण माि्वदश्वक महणून 
का््वरत होत राहते. िुरु आगण िुरुततव ह्ाबद्दलची ओळख मूळ 
ततवापासून केली जाते. त्ात िुरु आगण िुरुततव ्ातील फरक 
तसेच ततव महणजे का् ह्ाचे महतवही समजून घेतले पागहजे. 
आपल्ा अंतःप्ेरणेवर आतमगवशवास देते आगण ्शाकडे जाण्ासाठी 
आवश्क ती शकती प्दान करते. आध्ासतमक तंदुरुसती, उद्देश 
गनमा्वण करण्ासाठी एक महत्वाची पा्री महणजे सव-
मूल्ांकन करणे हो्. आपल्ा जीवनाचे सात पररमाण समृद्ध 
करण्ासाठी वै्सकतक ्ोजना करण्ाची िरज असते. आपले मन, 
शरीर, आतमा, प्ेम, का््व, खेळ, जि ह्ाचा त्ाच्ाशी थेट संबंध
असतो. 

अंत:रिेरणेवदारे 
आतमववशवास वमळतो

घराघरात स्वववेि, िनािनांत 
स्वववेि, िनिनांत स्वववेि !

च्ु वाणी घ्ट भीतरे, एक पाद में ् ोय ।  
 ब्रह्मवाणी उठ भेद से, देव सदाफल सोय ।।७५।। (सवववेद 

ववितीय मणडल ववितीय अधयाय) ०२/०२/७५ 
मूळ भाषयाचा मराठी अनुवाद: चार वाणी (परा, पशयंवत, 
मधयमा आवण वैखरी) शरीरात रिकृती मंडलांतग्गत ् ोत 

असतात तर ब्रह्म वाणी आपलया भेद सथानातून रिग्ट ् ोते. 
तीच आनंद पूण्ग अमृत वाणी आ्े. या सवववेदाचे रचनाकार 

सदगुरू देवजी म्ाराजांनी दे्ांत समयी आपलया या वाणीचा 
उपयोग केला ् ोता. दे्ांत समयी शरीरातून बा्ेर येऊन सवच्छंद 

आकाशातून  सदगुरू देव जी वाणी बोलले, ती कुठली वाणी 
्ोती, जी ऐकून सव्ग लोक चवकत झाले ? योग मुद्रेत बसून, 

शरीराचा तयाग केलयानंतर, मुख बंद असताना्ी आकाशातून 
्ी वाणी झाली ् ोती. योगी पुरूष दे् संबंध ससथर करून, 

शरीरातून बा्ेर पडून रिकृती मंडलात अक्षर भूमीतून आपली 
वाणी रिग्ट करतात. सदगुरूूंचया दे्ांत समयी मी तक्क करीत 
्ोतो की, शरीर वनशचल असताना अवाक् अवसथेत ् ी वाणी 
कशी ् ोत आ्े ? तेव्ा याचया समाधानासाठी आकाशवाणी 
झाली की, "अक्षर मंडलातून वाणी ् ोत आ्े". ् ी वाणी ऐकून 

सव्ग लोक आशचय्गचवकत ् ोऊन, सदगुरूूंची म्ान मव्मा 
समजत तयांचयाकडे चंद्र चकोरवत् पा्ू लागले. 

नवश्ास देशपांडे 
संपक्क  क्र. 9403749932

उगवतीरे रंगउगवतीरे रंग
आधुनिक केसरी 

्ा वासतूचा वापर गवद्ार्ाांचे वसगतिृह महणून केला जातो. 
भरवसतीत असलेल्ा आगण इतक्ा सुंदर इमारतीत राहणारे 
आगण गशकणारे हे गवद्ाथथी खरंच गकती भाग्वान असतील 
असा गवचार माझ्ा मनात ्ेऊन िेला. िरीब आगण िरजू 
मुलांना ्ा वसगतिृहात प्वेश गदला जातो. कमीत कमी शुलक 
त्ासाठी आकारले जाते. मात् गवद्ार्ाांवर चांिले संसकार 
होतील आगण ते गनव््वसनी राहतील ्ाची काळजी घेतली 
जाते. ्ेथे गवद्ार्ाांची िदथी न करता प्त्ेकाला व्वससथत 
मोकळी जािा गमळेल ्ाची काळजी घेतली जाते. प्त्ेक 
गवद्ार्ा्वला टेबल, खुचथी, पलंि, िादी, वीज आदी िोषटी 
उपलबध करून गदल्ा जातात. त्ाबदल्ात गवद्ार्ाांनी 
उत्तम गशक्षण घ्ावे, त्ांनी उत्तम नािररक होऊन आपल्ा 
देशाची आगण समाजाची सेवा करावी एवढीच माफक अपेक्षा 
संसथाचालकांची असते. िेल्ा १३५ वषा्वत ५०० हुन अगधक 

ध्े्वादी आगण सुसंसकाररत गवद्ाथथी ्ेथे राहून गशकून िेले 
आहेत आगण समाजात उत्तम नािररक महणून का््वरत आहेत.  
संसथेत वेळोवेळी वेिवेिळे का््वक्रम घेतले जातात. मी 
िेलो त्ावेळी रामा्णावरील व्ाख्ानमाला सुरु केली. 
एका अगतश् उत्तम अशा व्ाख्ानाचा लाभ मला त्ावेळी 
झाला. त्ागशवा् दरवषी शाले् आगण महागवद्ाल्ीन 
गवद्ार्ाांसाठी संसककृत सतोत् पाठांतर सपधा्व घेतली जाते. 
संसककृत मुख् गवष् घेऊन गशकणाऱ्ा गवद्ार्ाांसाठी 
हसतगलगखत संवध्वन का््वशाळेचे आ्ोजन केले जाते. ्ा 
सिळ्ा उपक्रमातून प्ाचीन भारती् संसककृतीचे जतन आगण 
संवध्वन करण्ाचे काम संसथा करते. त्ागशवा् जवळच 
संसथेचे समृद्ध असे संदभ्व ग्ंथाल् आहे. ्ेथे राहून त्ा 
ग्ंथांचा अभ्ास करू इसचछिणाऱ्ा व्कतींची व्वसथा संसथा 
आनंदाने करते. हसतगलगखते महणजे हाताने गलगहलेले ग्ंथ. 
पूवथीच्ा काळी आजच्ासारखा कािद सहजपणे उपलबध 
नवहता. 

 पुणयातील आनंदाश्म संसथा :  पुणयातील आनंदाश्म संसथा : 
एक दीपसतंभ एक दीपसतंभ 

 

आधुनिक केसरी 

आता ओळखला | आतमाराम ||
लागो मज देवा | ऐसा तु़झा लळा || 

जन्म वेळोवेळा | घेईन मी ||१||| 
मागणे न का्ी | माझे मुकतीसाठी || 
तुझया भकतीसाठी | शवास द्ावा ||२|| 

दे्ाने करतो | संसार कमा्गचा || 
सार सवधमा्गचा | जाणला मी ||३|| 
आमबोध ्ोता | उरते का विैत?|| 

अंतरी अविैत | नांदता्े ||४|| 
सगूण वनगु्गण | भेद न उरला || 

आता सुखावला | आतमाराम ||५|| प्ा.ज्ािेश्र कुलकणटी (वतिी) 
संपक्क  क्र. ९४०३०२९१७८

सण, वार, व्रत परंपरेनुसार संपूण्व भारतात आपापल्ा सथागनक 
रीगत-ररवाजानुसार केले जाते. सामागजक, सांसककृगतक, धागम्वक हेतूंनी 
अशा प्कारची सामागजक अनुषठाने भारतात प्ाचीन काळापासून 
केली जातात. त्ापैकी अनेक अनुषठाने मगहलांशी संबंगधत आहेत. 
त्ा गनगमत्ताने मगहलांना एकगत्त ्ेऊन सांसककृगतक देवाण-घेवाण, 
गवचार-गवगनम्, सामुगहक सहजीवन, एकमेकांच्ा सुख दु:खाची 
अनुभूगत, सामागजक जाणीवा इत्ादींचा लाभ करुन घेता ्ेतो. 
एक प्कारचा भावातमक, ज्ानातमक उचच संसकार व गवसतार अशा 
पवाांतून होत असतो. चार गभंतीमध्े जिणारऱ्ा पूवथीच्ा मगहलांना 
सामागजक संवादासाठी उपलबध करून गदलेले सांसककृगतक व्ासपीठ 
व गनसिा्वचे माध्म, असा ही अनव्ाथ्व ्ातून प्ापत होतो. सवातंत्राचा 
हा आिळावेिळा एक अवसर असा्चा. ्ाचा चांिला पररणाम असा 
घडून आला की भारती् मगहलांनी अगतश् प्गतकूल पररससथतीमध्े 
गपढ्ानुगपढ्ा भारती् संसककृती प्वागहत करुन गतचे जतन व संवध्वन 
केले आहे. त्ांनी संसककृती व संसकाराचे उत्तम लोकसागहत् गनमा्वण 
करुन मौगखक परंपरेने जतन करुन ठेवले आहे. त्ांचे हे प्दे् 
भारती् इगतहास व धम्व क्षेत्ात अगतश् उललेखनी् व सतुत् आहे. 
भारती् कुटुंब व्वसथेला, कौटुंगबक जीवनाला सांसककृगतक उदात्तता 
देणा्ा्व भगिनींनी भारताची सामागजक व्वसथा मूल्वान बनवण्ास 
फार मोठा हातभार लावला आहे. खरे पाहता, ही गतची सागवत्ी शकती 
आहे. सागवत्ी महणजे गनषठा, श्रद्धा, त्ाि, बुगद्धमत्ता, अंत:तेज, धै््व, 
गनभ्व्ता, गजद्द, कठोर पररश्रमशीलता ्ांच्ा समुचच्ाने गनमा्वण 
होणारे सुगवकगसत सत्ी-व्सकतमत्व हो्. सू््वशकती धारण केलेली सत्ी 
सागवत्ी हो्. सू््व शकती प्ाणदा्ी, वानसपगतक गहरवाई फुलवणारी, 
जीवन गनमा्वण करणारी, काळचक्र व ऋतुचक्र संतुगलत ठेवून सृषटी 
अबागधत ठेवणारी शकती आहे. मातृतव शकतीशी सत्ी शकतीची 
बहुगवधता जोडून सागवत्ीचे पौरागणक व्सकतमत्व त्ार झाले आहे. 
मृत्ुला परागजत करणारी मृत्ुंज्ी गशवा शकती महणजे सागवत्ी 
हो्. सागवत्ी सत्वानाला लाभते व सत्वानाचेच संरक्षण करते. 
्ा कथासूत्ात मूल्संसकार अगभप्ेत आहे. जे सत्, मंिल, उजजवल, 
पगवत्, गनषकलंक, सागत्वक आहे, त्ाचे रक्षण जिदंबेची सागवत्ी 
शकती करते, तोच सागवत्ीकडून दीघा्व्ु बनतो. सतप्ेरणा जािवण्ाचे, 
सत् प्वृत्ती वाढवण्ाचे का््व ्ा अनुषठाने व कथांमधून गनरंतर केले 
जाते आहे. महणूनच काळाच्ा कगठण कसोटीवर त्ा अजून ही गटकून 
आहेत. वृक्षाचा ्ाच्ाशी असलेला संबंध अथ्वपूण्व आहे. तो अथ्व 
सामागजक सवीककृतीतून लाभला आहे.

 गुरुमाऊली परमपूजय अणणासा्ेब मोरे, 
 वदंडोरी (नावशक)

 संकलन : बाजीराव सोनवणे, नावशक 
संपक्क क्र.  9922420034

सत्ी शकती

व्तगुज

सुप्भात
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नाि व भगवंत
आधुनिक केसरी 

‘ राम राम ’ महणून राम कसा भेटेल ् ा 
गवचारण्ात काहीच अथ्व नाही. उलट असे 
महणता ् ेईल की, ‘राम राम’ महटल्ागशवा् 
राम भेटणेच शक् नाही. व्वहारातही आपला 
हाच अनुभव आहे. समजा, आपल्ाला एका 
िावाला जा्चे आहे महणून आपण सटेशनवर 
िेलो, आगण गजथे जा्चे आहे त्ाचे सव्व 
वण्वन केले पण नाव सांिता आले नाही, तर 
आपल्ाला गतकीट गमळेल का ? उलट, त्ा 
िावातली काही मागहती नाही पण नाव ठाऊक 
आहे, तर आपल्ाला गतकीट गमळून गतथे जाता 
्ेईल. महणजे, गठकाण मागहतीचे आहे पण 
नाव तेवढेच न आठवले तर काहीही उप्ोि 
होत नाही. ् ावरून एक िोषट सपषट होते की, 
बाकी सव्व केले पण नाम नाही घेतले तर काही 
उप्ोि होत नाही; महणून नाम घेणेच जरूर 
आहे. नामाने भिवंताची प्ापती होणार ही खात्ी 
असावी. भिवंताच्ा नामाची िरज दोन तर् हेने 
आहे : एक, प्पंचाचे सवरूप कळण्ासाठी, 
आगण दुसरी, भिवंताच्ा प्ापतीसाठी. खा्ला-
प्ा्ला पोटभर, बा्कोमुले, घरदार, विैरे 

सव्व िोषटी असल्ा तरीसुद्धा आपल्ाला 
काळजी आगण तळमळ का असते हे आपल्ाला 
कळत नाही. ् ाचा अथ्व, दु:खाचे खरे सथान 
कुठे आहे हे कळत नाही. ते कळण्ाकररता 

भिवंताच्ा नामाची िरज आहे. भिवंताची 
तळमळ लािेप्ांत नामाची जरुरी आहे; नंतर, 
भिवंतावाचून आपल्ाला दुसरा आधार नाही 
महणून नाम घ्ा्ला पागहजे; आगण शेवटी, 

भिवंताच्ा दश्वनानंतर नाम सव्ीने आपोआप 
्ेते. एकूण, आरंभापासून शेवटप्ांत भिवंताचे 
नामच गशललक राहते. जो नामसमरण करील 
आगण त्ाचे अनुसंधान ठेवील त्ाला भिवंताची 
गजज्ासा आपोआप उतपनन होईल. नामाकररता 
नाम घ्ा, की त्ात राम आहे हे कळेल. नाम 
घेताना, जे घडेल ते चांिले आगण आपल्ा 
कल्ाणाचे आहे असा भरवसा ठेवा.भिवंताचे 
नाम हीच ससचचदानंदसवरूप सद्वसतू हो्. 
भिवंताच्ा नामात जो सवत:ला गवसरला तो 
खरा जीवनमुकत हो्. जे का् साधा्चे ते हेच. 
बाकीच्ा िोषटी सवपनासारख्ा समजाव्ात. त्ा 
प्चीतीस ् ेतात पण नसतात. देहाशी असलेले 
आपले तादातम् हे एक प्कारच्ा सव्ीने आगण 
अभ्ासानेच झालेले आहे. ् ाच्ा उलट अभ्ास 
करून भिवंताचे गचंतन केले तर जसे आज 
देहाशी तादातम् आहे त्ाचप्माणे भिवंताशी 
आपले तादातम् होईल.
१२. सकाळी उठताना, रात् वनजताना, 
जेवायचया आधी, नाम घयायचेच आवण 
भगवंताची आठवण करायचीच असा 
वनयम करावा. तो आयुषयात फार उपयोगी 
पडेल.



विशिव्यापी मरयाठी दैविक
adhunikkesari.com                                   
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आधुनिक केसरी न्यूज  

ववक्रमवसं् काळे 
वडूज : खटाव तालुक्ाच्ा पूव्व भािात सद्ा 
दुषकाळ जन् पररससथती गनमा्वण झाली असून 
्ा भािात जागतवंत जनावरे व पशुधन मोठ्ा 
प्माणावर असल्ाने ह्ा पशुधन संवध्वनासाठी 
सिळ्ात महतवाचा मानला जाणारा घटक महणजे 
चारा हो् ह्ा  वष्वभरासाठी लािणार वाळक्ा 
चाऱ्ाची साठवणूक करण्ासाठी सद्ा शेतकरी 
विा्वची व पशुधन व्वसाग्क ्ांची धडपड सुरू 
असून ना गदवस ना रात् आता चारा संकलन हेच 
लक्ष ही भावना ठेवून गमळेल त्ा गठकाणाहून चारा 
संकलन करण्ासाठी तालुक्ातील पुव्व भािातील 
शेतकरी विा्वची व पशुधन पालक व्ावसाग्कांची 
धडपड सुरू आहे. 
्ा बाबत सगवसतर मागहती अशी की चालू वषथी 
तालुक्ाच्ा पूव्व भािात महणजे घाटमार्ा पासून 
पूववेकडे असणारी िावे - औंध, वरूड, गसद्धेशवर 
कुरोली, नािाचे कुमठे, ना्काची वाडी, वाकेशवर, 
वडूज, मांडवे, तडवळे, गहंिणे, कातर खटाव, 
एनकूळ, खातवळ, मा्णी, गनमसोड, ्ा भािात 
पाऊस काळ महणावा असा न झाल्ाने व जो काही 

थोडा फार झाला तोही उगशरा झाल्ामुळे चालु 
वषथी रबबी हंिामातील जवारी, मका, ्ा बहुउप्ोिी 
गपकांचा पेरा कमी प्माणात झाला. त्ामुळे 
आपसुकच जनावरांसाठी पुरवठ्ाचे खाद् महणून 
व साठवणुकीचा चारा महणून वापरला जाणार् ् ा 
जवारीच्ा वैरणीच्ा ( कडबा )  उतपादनात घट 
झाल्ाचे गचत् सध्ा पाहव्ास गमळत असून, 
काही भािात उरमोडी कालवा आवत्वनाचे पाणी 
पुरवठा ्ोजनांचे कँनाल व पोट पाट आहेत पण ्ा 
कँनालमध्े जे पाणी मािील एक दोन मगहन्ांपूवथी 
्ा्ला हवे होते. ते न आल्ाने ्ा भािातील 
जवारीच्ा उतपादनात मोठी घट गनमा्वण झाल्ाचे 
शेतकरी व उतपादन विा्वमधून बोले जात आहे. 
सद्ा जवारी काढणीची सुिी चालू असल्ाने हा 
चारा िोळा करण्ासाठी पशुधन पालक व शेतकरी 
विा्वची धडपड सुरू आहे. उतपादन घटल्ाने सद्ा 
गसंिल कट्ी कडब्ाचे दर तीन हजार रुप्े शेकडा 
पासून पुढे कडब्ाच्ा प्गतनुसार असून, डबल 
कट्ी कडबा पसतीशे ते चार हजार शेकड्ा पासून 
पुढे आहेत. तरी ्ा भािात जागतवंत पशुधन व 
दुगध व्ावसाग्क ्ांची संख्ा मोठ्ा प्माणावर 
आहे.  
तरी सद्ा ह्ा भािात चाऱ्ाची मोठी समस्ा 

भेडसावत असून पशुधन वाचगवण्ासाठी व 
वष्वभर पुरेल असा चारा साठवून ठेवण्ासाठी 

्ा भािातील पशुधन व दुगधव्वसा् करणार् ् ा 
व्वसा्ांची चारा साठवूनीसाठी व चारा संकलन 

करण्ासाठी गदवस रात् धडपड चालू असल्ाचे 
गचत् सध्ा तालुक्ाच्ा पूव्व भािात गमळत आहे.

चाहूल िषु्ाळाची , धडपड पशुधन संवधयानाची 
ना वदवस ना रात् आता फकत चारा संकलन ्े एकच लक्ष...

मजुर िमतरतदा , ज्दारी िदाढणीस लदागणदार ् दाढतदा खच्च यदाचदाही ज्दारी उत्दादितेलदा मोठदा फटिदा.- सद्ा िेती कामांसाठी मजुर वग्ण  हमळत नसलयाने व जवारी काढणी, काटणी, मळणी, 
्पेंढ्ा बांधणी, वाितूक,असा सरासरी खच्ण व वया्पक कषट असणारे जवारी िे ह्पक असून यातून िेवे तेवढं उत्पादन िोत नसलयाने सद्ा या भागात जवारीचया उत्पादनात क्षेरिात घट िोत 
असलयाचे हचरि ्पािवयास हमळत आिे.   
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भोकर : तालुक्ात जलसंधारणाची 
कामे झाली असली तरी त्ाचा फारसा 
पररणाम झाला नाही.दरवषथी जनतेला 
पाण्ासाठी भटकंती करावी लाित आहे.
वाडी तांड्ावर टंचाईचा सामना करावा 
लाितो आहे. टंचाईवर मात करण्ासाठी 
शासनाने संभाव् टंचाई आराखड्ास 
मंजुरी गदली आहे. सध्ा ग्ामसथांना 
गवंधन गवगहरीवरच तहान भािवावी 
लािते आहे.आता प्गतक्षा आहे ती 
प्ादेगशक ग्ीड पाणी पुरवठा ्ोजनेची  
तालूक्ातील सरासरी पज्वन्मान हे 
नऊसे ते एक हजार गमलीमीटर ईतक 
आहे.मािील दहा ते बारा वषाांपासून 
पज्वन्मान दोला्मान होत असल्ाने 
कमी अगधक पाऊस पडतो आहे.
पररणामी त्ाचा पाणी टंचाईवर पररणाम 
होतो आहे.भुिा्वतील पाणी पातळीत 
वाढ होण्ासाठी जलसंधारणाची कामे 
करण्ात आली आहेत.्ोजनेची ्ोग् 
अंमलबजावणी झाली नसल्ाने त्ाचा 
फारसा लाभ झाला नाही. गसंचनाच्ा 
बाबतीत तालुक्ात वाणवा आहे.
माजी मूख्मंत्ी अशोक चवहाण ्ांनी 

गसंचनाचे क्षेत् वाढवीण्ासाठी गपपंळढव  
्ेथील प्कलप व ईतर लघू तलावाच्ा 
कामाला मंजुरी गमळाली आहे.ईसापूर 
धरणातून भोकर, अधा्वपूर,मूदखेड 
तालूक्ास सातसे कोटी रुप्ांची 
ग्ीड प्ादेगशक पाणीपुरवठा ्ोजना 
मंजूर केली आहे.सदरील ्ोजना पूण्व 
होण्ासाठी प्गतक्षा करावी लािणार 
आहे.दोनही कामे पूण्व झाल्ावर गसंचन 
आगण टंचाईचा माि्व मोकळा होईल.
सध्ा तरी तालुक्ात वाडी तांड्ावर 
उनहाळ्ात टंचाईचा सामना करावा 
लाितो आहे. 
जानेवारी ते जून दरम्ान होणा-
्ा संभाव् पाणीटंचाई वर मात 
करण्ासाठी ततकालीन आमदार अशोक 
चवहाण,तहसीलदार सूरेश घोळवे, 
बीडीओ एम.एम.केद्ररें ्ांनी संभाव् पाणी 
टंचाई आराखडा त्ार करून वररषठांना 
सादर केला होता.नूकतेच त्ास (तीन 
कोटी बावीस हजार चौ-्ाहत्तर लाख 
रुप्ांस) मंजुरी गमळाली आहे.्ात 
प्ामुख्ाने जानेवारी ते माच्व करीता 
नवीन गवंधन गवगहरी घेणे, संख्ा 
(११४),िाव(७३),वाडीतांडे(४१
),खच्व (६८.४),नळ ्ोजना गवशेष 

दूरूसती, संख्ा (३०),िाव(१८),वाडी 
तांडे(१२) खच्व (१७६), 
तातपुरती पूरक नळ ्ोजना, संख्ा 
(२),िाव(एक),वाडीतांडे(एक), खच्व 
(२२), गवंधन गवगहरी गवशेष दूरूसती, 
संख्ा (सहा),िाव(सहा),खच्व 
(सहा),  गवगहरीतील िाळ काढणे, 
संख्ा(११),िाव(८), वाडीतांडे 
(तीन),खच्व (६.६),एगप्ल ते जून साठी  
खासिी गवगहर/बोअर अगधग्हण संख्ा 
(९१),िाव(५४),वाडीतांडे(३७), 
खच्व (४९.१४) असे एकूण (३कोटी 
२२हजार ७४लाख रूप्ास)
मंजुरी गमळाली आहे. ्ाची ्ोग् 
अंमलबजावणी होण िरजेच आहे. 
गवंधन गवहीरीवर भािते  तहान 
तालुक्ात उनहाळ्ातील मध्म चरणात 
फारशी टंचाई जाणवत नाही पण अगतंम 
चरणात भूिभा्वतील पाण्ाची पातळी 
कमी झाली की टंचाईचा सामना करावा 
लाितो.ग्ामीण भािात गवंधन गवगहरीला 
गशललक असलेल्ा पाण्ावर ग्ामसथांना 
आपली तहान भािवावी लाित आहे.
वाडी तांड्ा वरील मगहला ,बालक, 
ग्ामसथांना घडाभर पाण्ासाठी भटकंती 
करावी लाित आहे.

ववंधन ववव्रीवर भागते त्ान..!
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कळछंब : सध्ा मुससलम धगम्व्ांचा पगवत् रमजान मगहना 
सुरु आहे. ्ा मगहन्ात 
मगहनाभर उपवास धरत 
अललाहची इबादत करत 
असतात. इसलाममध्े कलमा, 
नमाज, रोजा, जकात, हज 
हे पाच प्मुख ततव आहे. 
्ात सात वषाांनंतर रोजा 
ठेवणे बंधनकारक आहे. 
रमजान मगहन्ात मुससलम 
बांधव मोठ्ा प्माणात रोजे 
(उपवास) करतात. कळंब 

्ेथील सात वषथी् नुजत सलमान मुलला गहने आपल्ाला 
देखील रोजा धराव्ाचा आहे, असा हट् आपल्ा आई-
वगडलांकडे केला. ्ंदाचा रमजान मगहना कडक उनहाळ्ात 
आला आहे, महणून आई-वडील तीला नकार देऊ लािले.मात् 
नुजत काही ऐकेना आगण नुजतच्ा गजद्दीपुढे आई-वगडलांनी हार 
मानत रोजा करण्ाची परवानिी गदली तर नुजतने देखील पुण्व 
गदवसभर काहीही न खाता-गपता नमाजसह रोजा पूण्व केला. 
नुजतने िेल्ा वषथी देखील अिदी कमी व्ात पगहलाच 
रोजा धरला होता. आज देखील गतचा रोजा पूण्व झाल्ाने 
तीचे  आई, वगडल,मुससलम बांधवाकडून, मौलाना, धम्विुरु, 
नातेवाईकांकडुन अगभनंदन व कौतुक केले जात आहे.  
नुजत ही कळंब ्ेथील धारागशव वाता्व 24 न्ुज चे संपादक 
आगण वहाईस ऑफ गमडी्ा गडगजटल गवंिचे तालुका का्ा्वध्क्ष 
सलमान मुलला  ्ांची मुलिी आहे..

नुजत सलमान मुललाने केला रमजानचा रोजा 
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्त्पती संभाजीनगर : एम आ् ए हॉलमध्े अंब्ूलंस 
हेलपरा्डर ्ांनी जािगतक मगहलागदनाच्ा गप्त्थ्व गवगवध 
क्षेत्ातील कतृ्वतववान मगहलांचा सतकार समारंभाचे आ्ोजन 
केले होते.्ासमारंभात प्मुख पाहुणेमनापाचे आ्ुकत श्रीकांत हे 
होते.तसेच प्मुख अगतथी डॉ.अनुप टाकळकर ्ांची उपससथती 
होती.अनेक मान्वर कतृ्वतववान मगहलांचा सतकारकरण्ात 
आला.सामागजक का्ा्वसाठी श्रीमती.साधनाताई शहाणे ्ांना 
सनमागनत करण्ात आले.शाल..श्रीफल.. समृगतगचनह.. मानाचा 
फेटा... देवून िौरगवण्ात आले. 

श्रीमती.साधनाताई शहाणे ्ा सध्ा परदेशाच्ा अभ्ास 
दौऱ्ावर असल्ाने त्ांच्ा वतीने हा पुरसकार त्ांच्ा ज्ेषठ 
कन्ेनी सौ.तेजल सवसपनल कोटथीकर ्ांनी ससवकारला सौ.तेजल 
सवसपनल कोटथीकर ्ा प्गसद्ध कलावंत सुधीर कोटथीकर ्ांच्ा 
सूनबाई आहेत. तसेच सुप्गसद्ध नाट्य कलावंत.. नाट्य 
गदगदश्वक.. ज्ेषठ सागहसत्क श्रीमान.सुधीरजी सेवेकर ्ांच्ा 
साधनाताई ्ा भगिनी आहेत.  साधनाताई शहाणे ्ांच्ा 
अनमोल सामागजक का्ा्वसाठी त्ांचा ्थोगचत सतकार..
सनमान करण्ात आलेले आहे .. त्ामुळे त्ांचे सव्व नातेवाईक 
.. गमत्.. मैत्ीणींनी त्ांचे मनापासून कौतुक केले असून... 
अगभनंदन देखील केलेले आहे...

अंबयूलंस ्ेलपरायडरचया पुरसकाराने 
साधनाताई श्ाणे सन्मावनत
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व्लादिमीर पुतिि यांिी रशियलाच्ला अध्यक्षपिलाच्ला 
निवडणुकीि ८८ टके् मिांिी नवजय तमळवलला आहे. यला 
नवजयलािंिर पुतिि यांिी सलग पलाचव्ांिला रशियलाची सूतं् 
हलािी घेिली आहेि. पलाचव्ांिला अध्यक्षपिी नवरलाजमलाि 
होिलाच पुतिि यांिी पश्चिमेकडील रलाष्ट् ांिला निववाणीचला 
इिलारला दिलला आहे. पुतिि म्हणलाले, “रशियला-िलाटो संघर्ष 
तिसऱयला महलायुद्लापलासूि केवळ एक पलाऊल िरू आहे.” १९६२ 
च्ला कु्बलामधील संकटलािंिर रशियला-युके्ि युद्लािे पचिलात्य 
रलाष्ट्  ेआशण रशियलाचे संबंध िलाणले गलेे आहेि. िरम्लाि, 
पुतिि यांिी म्हटलं आहे की, युके्िवर आण्वस्र हल्ला करणं 
कधीच गरजेचं वलाटलं िलाही. अध्यक्षपिलाच्ला निवडणुकीचला 
निकलाल हलािी येिलाच पुतिि यांिी प्रसलारमलाध्यमांिी बलािचीि 
केली. यलावेळी पुतिि म्हणलाले, “भनवष्लाि रशियला आशण 
िलाटोि मोठला संघर्ष होण्लाची िक्िला िलाकलारिला येि िलाही.” 
टीएएसएसिे दिलेल्ला वृत्लािुसलार पुतिि म्हणलाले की, ‘मलला 
वलाटिं आधुनिक जगलाि कलाहीही होऊ िकिं. परंिु, हे सगळं 
तिसऱयला महलायुद्लापलासूि एक पलाऊल मलाग ेअसेल आशण 
मलला िलाही वलाटि की यलामध्ये कोणलालला रस असेल.” युके्ििे 
रशियलाि १५ िे १७ मलाच्ष िरम्लाि होणलाऱयला निवडणुकांपूववी 
रशियलावरील हल्े वलाढवले होिे. िसेच रशियलाच्ला 
सीमेवरील फौजफलाटला वलाढवलला होिला. त्यलास रशियलािेही 
प्रत्युत्र दिलं. त्यलामुळे गले्ला कलाही दिवसांपलासूि उभय 
िेिांच्ला सीमेवरील पररस्थििी गभंीर बिली आहे. िरम्लाि, 
िुक्वलारी (१५ मलाच्ष) सुरु झलालेलं मििलाि िीि दिवस 
चलाललं. त्यलािंिर ललागलेल्ला निकलाललाि पुतिि यांिी ८८ 
टके् मिं तमळवि नवजय सलाकलार केलला. पुतिि यांचे कट्टर 
नवरोधक ॲलेक्ी िवलिी यांचला गले्ला मदहन्लाि आर्क्टिक 
िुरंुगलाि मृत्यू झलालला. त्यांचे इिर टीकलाकलार िुरंुगलाि आहेि. 
७१ वरवीय पुतिि यांच्ला नवरोधलाि िीि प्रतिस्पध्य्यांिी 
निवडणूक लढवली, ज्ांिला के्मशलिचे जवळचे मलािले 
जलािे. तिघांिीही त्यांच्ला २४ वर्यांच्ला रलाजवटीवर नकंवला 
िोि वर्यांपूववी युके्िनवरुद् नविेर लष्करी कलारवलाई सुरू 
करण्लाच्ला निण्षयलावर टीकला करणं टलाळलं होिं. आिला 
पुतिि पुन्ला एकिला रशियलाचे रलाष्ट् लाध्यक्ष म्हणूि नवरलाजमलाि 
होणलार आहेि. पुतिि यांच्ला नवरोधकांिी मििलाि कें द्ांवर 
नििि्षिं केली होिी. जी निवडणूक झलाली िी निष्पक्षपलािी 
आशण स्विंत् िव्हिी असं अमेररकेिे म्हटलं आहे. मलात् आिला 
पुतिि यांच्ला नवजयलािंिर त्यांचला सहला वर्यांचला कलाय्षकलाळ 
हला निश्चिि झलालला आहे. यला नवजयलामुळे पुतिि यांिी 
िीघ्षकलाळ सते्वर रलाहण्लाचला जोसेफ स्टॅशलि यांचला रेकॉड्ष 
मोडलला आहे. रशियलाच्ला इतिहलासलाि मलागच्ला िोििे वरवाि 
िीघ्षकलाळलासलाठी रलाष्ट् लाध्यक्ष रलाहण्लाचला रेकॉड्ष हला पुतिि 
यांच्ला िलावे झलालला आहे.

आधुनिक केसरी 

बालपणापासयूि त ेपौगडंावस्े (नकशोरावस्ा)पययंत मािवी शरीराला आठ त ेदहा तासांची झोप गरजेची असत.े पण गमंत अशी 
आह ेकी मोबाईल, इंर्रिेर् आणण सोशल मीदडयाच्ा झपाट्ािे वाढत चाललेल्ा  नवस्ारामुळं या वयोगर्ाच्ा मुलांच्ा झोपवेर 

सववाधधक हल्ला चढवला गलेा आह.े जीविशैलीतील बदल आणण औषधाशी संबंधधत सव्क मािके आणण संकेतक या वस्ुस्स्तीकडे 
लक्ष वेधत आहते की देशात आणण जगात सोशल मीदडयाचा वापर वाढत असतािा, आपल्ा झोपचेा कालावधी आणण त्ाची 

गणुवत्ा कमी होत आह.े समस्ा केवळ झोपचेी कमतरता िसयूि, झोपचे्ा वेळी दडजजर्ल स्कीिच्ा प्काशाचा आपल्ा डोळ्ांद्ारे 
आणण मेंदयूच्ा सव्क ततंयूवंर नवपरीत पररणाम होतो. 

सोशल िीरडयािुळं झोपेचं झालं खोबरं

स्त्रीन ेस्वतः एक शक्ति व्हावं; जग नमन करेल
आधुनिक केसरी 

स्वतःला दबुळ ि समजता णशक्षण,उद्ोग व्यवसाय, िौकरी, व्यापार,समाजकारण, अर्ककारण,प्त्ेक क्षेत्रातील स्वतःची भानगदारी स्ती िे भनवष्ातील अिेक समस्ांपासयूि बचाव करण्ासाठी वाढवणं 
आवश्यक आह.ेणशकार म्हणयूि आपल्ाकडं कोणीही पाहणार िाही यासाठी स्वतःमध्े नवश्ास निमवाण करणयाची गरज आह.ेस्वतःला शक्ति म्हणुि जसद्ध केल्ाखेरीज जग वंदि करत िाही.महणुि स्वतः 
ल एक शक्ति बिवा.शक्ति बळ ,म्हर्लं नक जगाचा पाहण्ाचा दृष्टिकोि िक्ीच बदलतो.लोक शतिीची पजुा आराधिा साधिा करताता.मग साक्षात शक्तिच रूप असणारी स्ती समाजात इतकी परावलंबी 

हतबल दबु्कल कशी दह निश्चितच खेदाची बाब आह.े

बोटावर मोजण्ा इतपत मगहला सवं् पुण्व सवावलंबी झाल्ा 
आहेत.उरवरीत सव्व परावलंबी आहेत.अत्ंत अलप प्माणात 
ससत््ा सवतःला एक शसकत महणुन गसद्ध करण्ात ्शसवी झाल्ा 
आहेत.मि उव्वररत ससत््ा आजही प्ितीच्ा ्ुिात अंवलंगबत 
आहेत.आजुन गकती गदवस गह अवसथा सामागजक पातळीवर 
चालणार आहे.्ाला कुठे तरी छिेद देण्ाची आवश्कता आहे.
छिेद गदल्ागशवा् गवराम गमळणार नाही.तस पागहलं तर जोप्ांत 
सत्ी गह सवतः एक शसकत होणार नाही तोप्ांत गह गबकट अवसथा 
संपुषटात ्ेणार नाही.जिात लहान मोठ,दुय्म,दुबळ कोणीच 
नसतं फकत आपली मानगसकता मजबूत असली पागहजे.प्त्ेक 
बाबतीत इतरांवर अवलंबून राहण्ा ऐवजी सत्ीने सवतःला एक 
मजबूत शसकत बनवलं पागहजे.जेणेकरून परावलंगबतव गह ओळख 
संपुषटात ्ेईल.गदवसरेंगदवस  सामागजक पातळीवर अत्ाचार 
वाढत चालले आहेत.्ा अत्ाचार मध्े मगहलांचा सहभाि जासत 

प्माणात आढळतो हे वासतव आहे.वेिवेिळ्ा क्षेत्ातील 
का््वरत ससत््ा त्ा त्ा पातळीवर अत्ाचाराच्ा 
गशकार होत आहेत.अशा वेळी बचावाची 
अपेक्षा इतरांकडून करण्ा ऐवजी सवतः 
सत्ीने सवतःला एवढं मजबूत घडवलं पागहजे 
गक जिातील कोणत्ाही संकटांचा सामना 
कोणत्ाही वेळी करण्ाची ताकद आगण 
धमक गह सवतःच्ा मनिटात सवतः गनमा्वण 
करणं िरजेचं आहे. जीवनातील दैनंगदन िरजा 
असो अथवा जीवन आवश्क बाबी मध्े 
सुद्धा सवतःला मजबुती ने उभा करणं समता 
प्सथागपत वहावी महणून आवश्क आहे.
सामागजक  पातळीवर वावरताना सुद्धा 
आतमगवशवास पुव्वक वावर असला पागहजे. नारी 

गह शसकत आहे सामर््व आहे आगण नारीने आपल्ा 
मेहनतीच्ा बळावर प्त्ेक क्षेत्ात आपलं 
वल् गनमा्वण करताना शसकत महणुन सवतःला 
घडवावे महणजे आजुबाजुला वावरणारी माणसं 

आपोआप शसकत सामर््व पाहुण 
गवनाकारण वाटेत ्ेणार नाहीत.

वैवागहक जीवनात सुद्धा सत्ीला 
अनेक समस्ांना अडचणींना सामोरे 
जावे लािते ्ाच मुख् कारण हेच 
आहे गक एकतर सत्ी सवतःला दुय्म 

समजते.आगण दुसरी बाब महणजे 
सवतः सवालंबी नसते . परावलंबी 

असल्ाने हातबल असते.गहच हतबलता 
नषट झाली पागहजे.हतबलता नषट 

होऊन शसकत महणुन उद् होऊन सवतःच्ा पा्ावर सत्ी सवतः 
मजबुतीने उभा रागहल्ावर ,इतर छिोट्या छिोट्या समस्ा कागहच 
पररणाम करू शकत नाहीत.आधार, असारा,सहारा ,्ा चक्रातून 
बाहेर पडणं िरजेचं आहे.सवतःचा व्वसा्,नोकरी,अथवा 
उपगजवेकेचा व्वसा् असलाच पागहजे.वेळ काळ बदलला 
आहे.आता ्ुि जसं बदलतं चाललं् तसं समस्ा पण बदलतं 
चाललं् आहेत.मि जिाच्ा सोबत चाला्चं महटल्ावर 
आपल्ाला सवतःला गसद्ध करण खूप िरजेचं आहे.आपण 
सवतः मजबूत असु तर आपल्ावर कोणत्ाही प्कारचा अन्ा् 
करण्ाची गहममत सहजासहजी कोणीही करणार नाही.समागजक 
अपामान, फसवणूक,अशा बाबींना सुद्धा आळा बसेल.महणुन 
मजबूत वहा एक शकती महणून उभा रहा जि नमन करेल.गह 
वेळेची आगण काळाची िरज आहे गह िरज ओळखली तर सव्व 
समस्ा अडचणी संपुषटात ्ेतील.

‘लाइट सक््कगड्न ररदम’, जी २४ तासांच्ा 
कालावधीत शरीर आगण मरेंदूला आराम 
देते आगण ताजेतवाने करते. आता ्ाच 
झोपेच्ा नैसगि्वक गकंवा आंतररक प्गक्र्ेत 
व्त्् ्ेत आहे. SOCIAL MEDIA 
HAS MADE IT DIFFICULT 
TO SLEEP रात्ी उगशराप्ांत मोबाईल 
फोन वापरल्ाने शरीराची ऊजा्व होते कमी. 
जिभरात असे अनेक अभ्ास आगण सववेक्षण 
झाले आहेत ज्ावरून असे गदसून आले 
आहे की रात्ी अंथरुणावर आडवे झाल्ावर 
मोबाईल फोनचा वापर जािगतक सतरावर 
वाढला आहे. त्ामुळे शरीर पुरेशी झोप 
गमळाल्ावर आपोआप गमळणारी ऊजा्व 
आगण जोम ्ापासून वंगचत राहते. गवकगसत 
देशांमध्े केलेल्ा अभ्ासात असे आढळून 
आले आहे की सुमारे पंच्ाणणव टकके 
गकशोरव्ीन मुलांकडे समाट्डफोन आहेत, 
त्ापैकी पंचेचाळीस टकके तरुणांनी कबूल 
केले की ते जवळजवळ सव्व वेळ मोबाइलवर 
‘ऑनलाइन’ असतात. पौिंडावसथेतील आगण 
तरुणांमधील ही प्वृत्ती जािगतक आहे, महणून 
्ा व्ोिटाला मानगसक आगण शारीररक 
आरोग्ाच्ा दृसषटकोनातून सवा्वगधक धोका 
आहे. गवकसनशील देशांतील 15 कोटी 
लोकांच्ा ्ा समस्ेशी सामना
2012 मध्े, अमेररकेतील वॉगव्वक 
गवद्ापीठाच्ा वैद्की् संसथेतील संशोधकांनी 
झोपेवर गवसतृत संशोधन केले. भारतासारख्ा 
गवकसनशील देशातील पंधरा कोटी लोक 
झोपेशी संबंगधत समस्ांनी त्सत असल्ाचे 
समोर आले आहे. खरं तर, पूवथी असे मानले 
जात होते की गवकगसत देशांतील बहुतेक 
लोक झोपेचा अभाव आगण मानगसक गचंतांनी 
ग्सत आहेत. परंतु अनेक आगश्ाई आगण 
आगरिकन देशांमध्े केलेल्ा ्ा नवीन 
अभ्ासातून असे गदसून आले आहे की ्ा 
देशांतील 16.6 टकके लोकसंख्ा झोपेच्ा 
कमतरतेमुळे उदभवणाऱ्ा समस्ांना बळी 
पडते. हा आकडा गवकगसत देशांतील 20 
टकके लोकसंख्ेच्ा अिदी जवळ आहे 
ज्ांना झोपेशी संबंगधत समस्ा आहेत, 
त्ामुळे झोपेच्ा समस्ेच्ा बाबतीत 
भारतासारखे देश लवकरच ्ुरोप आगण 
अमेररकेच्ा देशांना मािे टाकू शकतात ्ात 
शंका नाही. एक मात्  गनसशचत आहे की 

आपली दैनंगदन गदनच्ा्व झोपेची िुणवत्ता 
आगण प्माण ्ा आधारावर ठरवली जाते. 
देशांच्ा एकूण उतपादकतेवरही ्ाचा 
पररणाम होत आहे. त्ामुळे रसते अपघातात 
वाढ होत आहे. िेल्ा दोन-तीन दशकांत 
कॉल सरेंटस्व आगण बीपीओ सेवांमुळे भारतात 
लाखो नोकऱ्ा गनमा्वण झाल्ा असल्ा तरी, 
्ा व्वसा्ांनी लाखो तरुणांची नैसगि्वक 

झोप मात् गहरावून घेतली आहे, हे अनेकदा 
अधोरेगखत होते. झोपेत व्त््, त्ाची 
कमतरता गकंवा झोपेचे चक्र गबघडल्ाने 
तणाव, रकतदाब, हृद्गवकार ्ांसारखे 
आजार होत आहेत. ्ाचा पररणाम आपल्ा 
सामागजक वत्वनावरही होत आहे.
संशोधक आगण डॉकटरांचा असा गवशवास 
आहे की मानवी शरीर 24 तासांमध्े एकापेक्षा 
जासत वेळा झोपण्ासाठी त्ार केलेले आहे. 
महणजेच, रात्ी व्गतररकत, एखादी व्कती 
गदवसा, गवशेषतः दुपारच्ा जेवणानंतर, 
हलकी डुलकी घेऊन सवतःला ताजे आगण 
गनरोिी ठेवू शकते. पण वाढत्ा िजबजाट 
आगण आधुगनक शहरी जीवन (ज्ामध्े रात्ी 
उगशराप्ांत ऑगफसमध्े काम करणे आगण 
सोशल मीगड्ावर सगक्र् राहणे इत्ादींचा 
समावेश आहे ) ्ामुळं झोपेचं खोबरं झालं 
आहे.साहगजकच, लोकांना एक गवशेष 
प्कारचा गनद्रानाशाचा आजार होतो, ज्ामध्े 
लोक रात्ी अनेक वेळा जािे होतात आगण 
नंतर मात् पुनहा लवकर झोप ्ेत नाही.
अशाप्कारे, संपूण्व जिाला एक िोषट 

समजली आहे की झोपेचे कमी प्माण आगण 
िुणवत्तेमुळे मानवी दैनंगदन गदनच्ा्व मोठ्ा 
प्माणात प्भागवत होते. कमी झोप घेतली 
आगण ती िाढ नसेल तर शारीररक आगण 
मानगसक अशा दोनही समस्ा उदभवतात. 
ऑसट्ेगल्ाच्ा सवहकटोरर्ा ्ुगनवहगस्वटी ऑफ 
वेसटन्व ऑसट्ेगल्ाच्ा शासत्ज्ांनी 2018 मध्े 
झोपेच्ा कमतरतेच्ा आगथ्वक पररणामांचे 

मूल्ांकन केले आगण अहवाल गदला की 
ऑसट्ेगल्ामध्े झोपेच्ा कमतरतेमुळे सुमारे 
17.88 अबज ऑसट्ेगल्न डॉलरचे वागष्वक 
नुकसान होते. हे नुकसान ऑसट्ेगल्ाच्ा 
जीडीपीच्ा दीड टकके आहे. हे नुकसान 
वाहन अपघात, झोपेच्ा कमतरतेमुळे 
आरोग्ाच्ा समस्ांवरील खच्व, का््वक्षमतेवर 
पररणाम इत्ादींमुळे होते. संशोधनाशी 
संबंगधत ‘सलीप सवहवे’ असे दश्वगवते की 
जिातील प्त्ेक गतसरी व्कती सध्ा झोपेच्ा 
गवकाराने त्सत आहे. ऑसट्ेगल्ामध्े 33 
ते 44 टकके, अमेररकेत 30 टकके आगण 
गरिटनमध्े 37 टकके लोकांना झोपेच्ा 
समस्ा आहेत.
िेल्ा सत्तर-ऐंशी वषाांत झालेल्ा आगथ्वक 
आगण सामागजक बदलांमुळे माणसाचा 
झोपेचा काळ सरासरी वीस टकक्ांनी कमी 
झाला आहे. एका संशोधनानुसार, 1940 च्ा 
दशकात बहुतेक लोक रात्ी सरासरी आठ 
तास झोपा्चे. मात् आता ही सरासरी सात 
तासांवर आली आहे. अमेररकेतील बक्कले 
्ेथील क्गलफोगन्व्ा गवद्ापीठातील प्ोफेसर 

मॅट वॉकर ्ांचे हे मूल्ांकन आहे. काही 
वैज्ागनक अभ्ासातून हेही गसद्ध झाले आहे 
की, गदवसभरात काम करताना थोडीशी 
डुलकी घेतली तर मरेंदू आगण शरीराच्ा 
पेशींना झोपेच्ा कमतरतेमुळे होणारे 
नुकसान काही प्माणात भरून काढता ्ेते. 
्ाबाबत, गरिटनमधील लीड्स गवद्ापीठात 
दोन वषाांपूवथी केलेल्ा अभ्ासातून असा 

गनषकष्व काढण्ात आला की, कामाच्ा वेळी 
दुपारी वीस गमगनटांची डुलकी घेतली तर 
त्ाचा कम्वचाऱ्ांच्ा सज्वनशीलतेवर आगण 
उतपादकतेवर सकारातमक पररणाम होतो. 
्ा झोपेमुळे मधुमेह, हृद्गवकार आगण 
नैराश्ाचा धोकाही कमी होतो.
शासत्ज्ांचा असा गवशवास आहे की दुपारची 
झोप हे खरे तर माणसाच्ा चांिल्ा 
आरोग्ाचे लक्षण आहे, परंतु शहरवासी्ांना 
रात्ी पुरेशी झोप गमळत नसल्ाचेही ्ावरून 
गसद्ध होते. भारती् वंशाचे संशोधक गनरेन 
रामलखन ्ांनी दावा केला होता की, 
जिातील अनेक शहरांमध्े लोकांना रात्ी 
सरासरी पाच तासांची झोप गमळत आहे आगण 
काही गठकाणी ती एक तासानेही कमी होत 
आहे. हा एक धोकादा्क ट्रेंड आहे आगण 
दुपारच्ा झोपेने त्ाची भरपाई केली जाऊ 
शकते. त्ामुळे कम्वचाऱ्ांना दुपारची झोप 
घेण्ास प्ोतसाहन देणे िरजेचे आहे. असे 
करण्ात अ्शसवी झाल्ास कम्वचाऱ्ांना 
आठवड्ाच्ा शेवटी झोपा्ला भाि 
पाडल्ास िंभीर पररणाम होऊ शकतात.


