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MeemekeÀer³e efveCe&³e ¬eÀ. ë GHeT/1096-97/16592/7/me, 
Heg. efo.12-12-96 efMe#eCe meb®eeueveeue³e, cenejeä̂ jep³e, 
HegCes-1 ÒeceeCes (De.¬eÀ. 61) ceev³eleeÒeeHle efve³elekeÀeefuekeÀ

`Heef$ekeÀe' ojcene ÒekeÀeefMele nesles. (keÀesCel³eener ceefnv³eeHeemetve 
Jeie&Ceeroej neslee ³esles. Jeie&Ceer ©. 200/-, ̀ cejeþer efJe%eeve Heefj<eo' 
³ee veeJeeves ceefveDee@[&j eEkeÀJee ef[ceeC[ [̂eHeÌìves HeeþJeeJeer.)

ÒekeÀeMekeÀ ë cejeþer efJe%eeve Heefj<eo, efJe%eeve YeJeve,  
efJe.vee. HegjJe ceeie&,  MeerJe-®egveeYeÆer, cegbyeF& 400 022.  

otjOJeveer ë 24054714 / 24057268; He@ÀkeÌme ë 24057268 

F-cesueë office@mavipamumbai.org 

Jesye meeFì ë www.mavipamumbai.org

keÀeGeqvmeue Dee@HeÀ mee³eefvìefHeÀkeÀ De@C[ Fv[eqmì^³eue 
efjme®e&, veJeer efouueer, lemes®e cenejeä̂ jep³e meeefnl³e DeeefCe 
mebmke=Àleer ceb[U ³eebveer Deee|LekeÀ meene³³e kesÀues. Hejbleg, ³ee 
efve³elekeÀeefuekeÀele Òeefme× Peeuesueer celes keÀeGeqvmeue Dee@HeÀ 
mee³eefvìefHeÀkeÀ De@C[ Fv[eqmì^³eue efjme®e&, veJeer efouueer, 
lemes®e cenejeä̂ jep³e meeefnl³e DeeefCe mebmke=Àleer ceb[Ueme ceev³e 
Demeleerue®e, Demes veener.

leveeceveeble yenjueer, vemeevemeeble meUmeUueer~
DeekeÀeMeer J³eeHeueer, leer Tefpe&le oerHeeJeueer~~

ceevemes veìueer, Deevebos efJeKegjueer~
iees[entve iees[ DeJeerì, leer oerHeeJeueer~~
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efJe%eevekeÀLee

ner `Heef$ekeÀe' `ceefJeHe'®eer, veìueer, mepeueer
efJeefJeOe efJe<e³eer, efJeefJeOe jbieer,
%eeveJeOe&vee, DeelceueesYevee, keÀewlegkesÀ veJeuees®evee
JewÐekeÀer³e, He³ee&JejCeer³e, mebMeesOevee Deved JeCe&vee

 ³ee®eer osner ³ee®eer [esUe, DebìeeqkeÌì&keÀe l³ee MegYé Keb[ vee
 jmee³eveMeeðes Je<e&efJeMes<es, ÒesjCee meeQo³e& ÒemeeOevee

OJeefveÒeot<eCejefnle, MeesYee leer ³eslemes He³ee&JejCee
ueefuele uesKes, keÀLee Jew%eeefvekeÀ yeg×er®eer leer De®e&vee

 yeeueieesHeeueeb Demes meeLeeruee `iebcelepebcele' ceveesjbpevee

efJeMes<e ³eesies, efJeMes<e IeefìkesÀ, Deevebos jefmekeÀjbpevee
cejeþer efJe%eeve Heefj<eos ³eesefpeuee oerHeeslmeJe Deelce-ves$e-jbpevee!

MegYe oerHeeJeueer

‡ Fveece   ......   124
 .... cesIeÞeer oUJeer

‡ Ssve ceO³eevner DebìeeqkeÌì&keÀeJej   ......   135
 .... ÒekeÀeMe peesMeer

‡ oef#eCe Oe´gJee®³ee ÒeebieCeele   ......   142
 .... De®euee peesMeer

‡ Dee³e keÀvHesÀme   ......   152
 .... [er.Jner. kegÀuekeÀCeea

‡ iebcelepebcele   ......   163

mebHeeokeÀ ceb[U
• iepeeveve Jeecevee®ee³e&  • [e@. efkeÀMeesj kegÀuekeÀCeea 
• Òee. nsce®ebê ÒeOeeve • pe³eble Sjb[s  
• [e@. yeeU HeÀeW[kesÀ • [e@. MeefMekeÀeble ÒeOeeve
• meene³³ekeÀ mebHeeokeÀ Je cegKeHe=ÿ j®evee ë Depe³e efoJeskeÀj 
• jsKeeìves ë mebpe³e efcem$eer 
• cegefêleMegef×lep%e ë efceefuebo JesefuebiekeÀj 
• peeefnjele J³eJemLeeHeve ë ÒeoerHe cne$es
• De#ejpegUCeer Je mepeeJeì ë efJeéeveeLe cneÒeesUkeÀj
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MeMeememekeÀer³e e efveCeCe&e&³e³e ¬eÀ. . . ë ë GHGHeTeT/1/10909096-6-6-979797/1/165659292/7/7/7///eTeTeTeT mememe, , , ////

Heg. efo.12-1-12-2-2-9696 efMeMe#e#eCeCeCe m mebeb®e®eeueueveveeeeueueue³e³e, , cenenejejeä̂ä̂ä̂ j jepepep³e³e, , 
HegCgCgCeseses--111 Ò ÒececeeeeeeCeCes (D(De.e.¬eÀ. 61) ceevev³eleeÒeeHlHle e efefveve³elelekekeÀeÀeefefueuekekeÀÀ

`H`Heef$f$ekeÀe' ojcenene ÒeÒekeÀeefMele nesleles.s. (keÀesCsCel³e³eenenerer ceefnv³eeHeemetve 
Jeie&Ceeroej neslee ³esles. Jeieie&C&Ceer ©. 20200/-/-, ̀ c`cejeþer efJe%eeve Heefj<eo' 
³ee e veeJeeves ceefveDee@[&j eEkeÀJÀJÀJee e ef[f[ceeCeC[ [̂[̂eHeÌìves HeeþJþJþJeeeeeeJeer.)

ÒeÒekekekekeÀeÀeMeMekekeÀ À À ë ë cececejejeþer efJe%eeve Heefefj<eoeo, efefefJeJe%e%e%eeve YeJeJeve, 
efJeJeJe.vee. HegjgjJe ceeieie&,&,&,  MeMeMeererJeJe-®egegveveeYeYeÆeÆerer, cegbyeyeF& 400 022. 

otjOjOJeveerer ë 2405474714 / 240405726268; He@ÀkeÌmÌme ë 2424057268 

F-cesusueëeë ofofficfice@e@mamavipamumbmbai.orgrg

Jesye memeeFeFeFì ì ë www.mamavipapamumbmbaiai.o.orgrg

ÀeGeGeqvqvmeueue D Deeee@H@HeÀeÀ mee³eefefvìefefHeHeÀkÀkeÀeÀ De@C[C[ F Fv[eqeqmì^³^³^³eue 
jme®e&e&, , veJeJeer efouuuueeeer,r, l lememeses®e®e cenenejejeäeä̂ jep³e meeeeefnfnl³l³l³l³e e e e DeDeDeeeeeeefCe 

ke=Àleleer c cebeb[U ³eeeebveer Deee|LekeÀ meene³³e kekesÀsÀueues.s. Hejejblbleg, , ³ee e 
lekekeÀeefefefueuekeÀele Òeefme× Peeuesueer celeles s keÀeGeGeqvqvmeueue D Deeee@H@HeÀeÀ 

ìefHeÀeÀkeÀ De@C[ Fv[eqmì^³eue efjfjmeme®e®e&,&, veJeJeJeer efefouououueueueer, 
cenenejejeä̂ jep³e meeefnl³e DeeefCe mebmke=Àleer ceb[b[UeUememe c ceeeev³e e 

®e, Demes veener.

levveeceveeble yyeennnjuueer,, vvemmeevemmeeebllee meUmeUUueeeerr~
DDDeekeÀeMeerr JJ³eeeHeueer, leerr TTeffppee&&le ooeerrrHeeeJeueerr~~

ceevemmeess vveeìueerr, Deeeevebbos effJeeKKegggjuueerr~
ieess[[entve ieess[ DeJeerrì, leeeerrr ooerrrHeeJeueeeerrr~~~~
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ekeÀe' `ceefJeHe'®eer, veìueer, mepeueerr
fJe<e³eer, efJJeeeefJJeeOOee jjbieer,

e, DeelcceeuueeeesYYeevvee, keÀewlegkesÀ vveeJJeeuueeees®®eevveeeeee
e³ee&JejCeer³e, mebMeesOevee DDDDeeeeveedd  JJeeCCee&veeeee

er ³ee®eeer [[eesUUe, DDeebbììeeeqqkkeÌìììì&&&kkeeÀÀeee ll³³³³eeeee MMMeeeggYYeé KKeebb[[ vveeee
eððeess Jee<<e&effJJeeMes<es, ÒesjCee mmeeeQQQoo³³eee&&&& ÒemmeeOeveeee

OJeeeeeefveÒÒeeot<eCejeffnle, MeeeeeessssYeee leeerrr ³essllemeesss He³ee&&JeejCee
uuueeeeeefffuuuuelee uesKes, keÀLeeee JJeew%%%%eeefvveekkeeÀÀ yeeg××eer®®eeeer lleeeer De®e&vee

yeeueiieeesHeeeeeueeebbb Deemmess mmmeeLLeerruuee `̀̀iebbccelepppebceele' ceveesjbpevee

eeefJJeeMMMees<<ee ³³eeeesiiiees, efJeMMes<eee IIeeeeffììkkkeeessÀÀÀ, DDeeeevveeboos jeffmmekeeeÀÀÀjjbppevee
ccejeþerr efJe%eeve Heefj<<eeos ³eeseefffppeuee ooerrHeeslmeeJJe Deelce-vves$e-jbpevee!
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ve Heej<<eeo ³eeeeppeuee ooeHeelmeeJJe Deelce vve$e jpevee!
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mebHHeeeookeÀÀ  ceb[UU
• iepeeeeveveve Jeecevee®ee³e&  • [e[e@. efkeÀMeesj kegÀgÀueuekeÀCeea
• Ò Òeeee. nsce®e®ebê ÒeOeeve • p pe³ebeblele S Sjb[s 
• [e[e[e@. yeeU U HeÀeÀeW[W[kesÀ • [e[e@. M M MeefMfMfMekeÀeÀeble ÒeOeeeeveve
• memeenene³e³³e³ekekekekeÀ À memebHbHeeokokeÀ J Je e cececegKgKgKeHeHe=e=e=e=ÿ ÿ ÿ ÿ j®j®j®eveveeee ë D D Depepepe³e³e³e e efefoJoJeseskekeÀj 
•• jsjsKeeìves ë ë mememebpbpbpe³e³e e e efefcecem$m$eeeer 
•• cececegegefêfêleleMeMegegegegef×f×f×f×lelelelep%p%p%p%e ë ë ë efefefcececeefuebobo JesesefefueuebibibiekekekeÀeÀj j 
• pepepeeeeefnfnfnjelele J J³e³e³e³e³eJeJeJeJeJemLmLmLeeHeveveve ë ë Ò Ò ÒeoeoererHeHe cnene$e$es
• DeDe#e#e#e#ejpjpjpegegegUCUCUCeeeeeeeer r r r JeJe m mepepepeeeeeeJeJeì ì ì ë efefJeJeéeéeveveeLeLe e cncneÒeÒeeeesUsUkekeÀjÀj
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Deepe®es efoJeme ns pemes veìC³ee-cegj[C³ee®es 
Deensle, lemes®e les `meebie oHe&Cee, keÀMeer ceer 
efomeles' (DeeefCe `keÀmee ceer efomelees') Demes 
efvel³evesceeves efJe®eejC³ee®esner Deensle. F.me. 
2011 ³ee Deeblejjeä̂er³e jmee³eveMeeðe Je<ee&le 
DeeHeues MeejerefjkeÀ meeQo³e& efìkeÀefJeC³eemeeþer, 

lemes®e DeeHeuee DeekeÀ<e&keÀHeCee 
Jee{JeC³eemeeþer DeveskeÀefJeOe jmee³eveeb®ee 
meeQo³e&ÒemeeOeves cnCetve DeeHeu³eeuee keÀMee 

ÒekeÀejs GHe³eesie neslees ns ³ee efveefceÊeeves peeCetve 
IesCes ueeYeoe³ekeÀ®e þjsue! [e@. jeefOekeÀe veeF&keÀ

vesuedhee@efueMe, e f u e h e d e q mì k e À , 
D e e ³ e d M e @ [ e s , 

yueMe, HeÀeGC[sMeve, nsDej keÀuej, HesÀDejvesme 
¬eÀerce, yee@[er ueesMeve ns Meyo Deeheu³eehewkeÀer 
yengleskeÀeb®³ee, efJeMes<eleë yengleskeÀeR®³ee, Deieoer 
jespe®³ee Jeehejeleerue Peeues Deensle. cesefvekeÌ³egDej-
hesef[keÌ³egDej, nsDejkeÀì, HesÀefMeDeue, Je@eÅkeÌmeie, 
cemeepe ³ee Deieoer IejkeÀeceeFlekeÌ³ee efvel³eefve³eceeves 
keÀjC³ee®³ee  ieesäer Peeu³ee Deensle. Deepe®es 
efoJeme®e cegUer `meebie ohe&Cee, keÀMeer / keÀmee ceer 
efomeles / efomelees' Demes melele efJe®eejC³ee®es Deensle. 
³eeuee peyeeyeoej DemeCeejer jbiejbieesìer®eer meeOeves, 
p³eebvee `meeQo³e&he´meeOeves' Demes megmebmke=Àle DeeefCe 
`keÀe@mcesefìkeÌme' Demes meesefHeÀeqmìkesÀìs[ veeJe 

Deens, ner DeveskeÀ hékeÀej®³ee jmee³eveeb®eer efceÞeCes®e 
Deensle. l³eeb®ee Jeehej hée®eerve keÀeUeheemetve DeeheCe 
keÀjle Demeu³ee®es DeveskeÀ hegjeJes hegjeleÊJeMeem$eeves 
Deeheu³eeuee efceUJetve efoues Deensle.

meeQo³e& efìkeÀJeC³eemeeþer...
 he´e®eerve Fefpehle®eer mece´e%eer eqkeÌueDeeshe@ì^e, 
Deeheu³ee lJe®es®ee ceguee³eceheCee DeeefCe lepesueoejheCee 
keÀe³ece jeKeC³eemeeþer iee{efJeCeer®³ee ogOeeves DebIeesU 
keÀjle Demes, Demes meebefieleues peeles. DeveskeÀ 
hegjeleve mebmke=ÀleeRceO³es Deesþ ueeue keÀjC³eemeeþer 
ueesKeb[e®ee iebpe (Dee³eve& Dee@keÌmeeF[), [esÈ³eebceO³es 
keÀepeUemeejKes `keÀesue' ns ues[ meuHeÀeF[heemetve 
yeveuesues efceÞeCe, leeby³ee®eer meb³egies ³eeb®ee Jeehej meeQo³e& 
Jee{JeC³eemeeþer meje&me nesle Demes. cen&, Hé@ÀvkeWÀmeWme 

³eebmeejKes megiebOeer heoeLe& he´eC³eeb®³ee ®ejyeerceO³es 
efcemeUtve DeÊejsner le³eej kesÀueer peele Demele. 
ceO³e³egieerve ³egjesheele kesÀJeU ®esnN³eeuee ueeJeC³ee®eer 
meeQo³e&hémeeOeves DeeefCe megiebOeer êJ³es®e veJnsle, lej 
efJeefJeOe DeekeÀejeb®³ee ìesheeb®ee, cnCepes efJeime®ee, 
Jeehejner nesle Demes.
 Yeejleelener hetJeeaheemetve meeQo³e&hémeeOeves Jeehejueer 
peele Deensle; hejbleg l³eeb®ee Yej Jevemheeflepev³e 
heoeLee¥®ee Jeehej keÀªve Deeheueer lJe®ee, kesÀme 
Fl³eeoeR®es vewmee|iekeÀ meeQo³e& KegueJeC³eekeÀ[s neslee. 
ieesheer®ebove, jÊeÀ®ebove DeeefCe ®eboveemen veeveeefJeOe 
heeves-cegUs-Kees[s, keÀehetj ³eeb®³eeheemetve yeveuesues 
megJeeefmekeÀ GìCes DebIeesUerhetJeea meJee¥ieeuee ueeJeues 
peeF&. ns GìCes Deepe®³ee peceev³eeleerue heHeÌ³et&ce-
ef[Dees[jvì, cee@Fm®eje³ePej DeeefCe yee@[er ueesMeve 
³ee meJee¥®es keÀece SkeÀìs®e keÀjle Demes. Jevemheeflepev³e 
heoeLee¥heemetve®e yeveuesues `DeeueÊeÀkeÀ', cnCepes®e 
DeeUlee, ns jbieêJ³e Jeeheªve eqm$e³ee Deeheues 
leUnele Je leUhee³e ueeue®egìgkeÀ keÀjle Demele. 
megJeeefmekeÀ HegÀueeb®³ee ceeUe Je iepejs Jeehejues peele. 
efvemeiee&®³ee efJe©× peeTve, l³eeves Deeheu³eeuee 
efouesueer MeejerefjkeÀ JewefMeäîes yeouetve, SkeÀe þjeJeerkeÀ 
J³eeK³esle yemeCeejs `meeQo³e&' efvecee&Ce keÀjC³eele l³ee 
keÀeUer Deeheu³eeuee mJeejm³e veJnles.

vewmeefie&keÀ meeQo³e&ÒemeeOeves
 l³ee keÀeU®eer meeQo³e&he´meeOeves Deepe®³ee keÀe@
mcesefìkeÌme®³ee leguevesves le³eej keÀje³euee meesheer 
nesleer. keÀejCe, leer GheueyOe Demeuesu³ee vewmee|iekeÀ 
meeOevemeeceiéerheemetve le³eej kesÀueer peele DeeefCe l³eebvee 
HeÀejmee efìkeÀeTheCee DemeC³ee®eer iejpe veJnleer. ner 
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hémeeOeves heìkeÀve le³eej keÀªve ueies®e Jeehejueer peele.
 Deepe cee$e Deeheueer iejpe yeoueueer Deens. Deeheu³eeuee 
Deelee oerIe&keÀeUhe³e¥le Ghe³eesieer he[Ceejer keÀe@mcesefìkeÌme nJeer 
Demeleele. l³eecegUs l³eeb®³eele keÀener vewmee|iekeÀ lej keÀener ke=Àef$ece 
jmee³eveeb®ee YejCee Demelees. meJe&meeOeejCeheCes ̀ meeQo³e&hémeeOeve' 

cnìues keÀer Deeheu³ee [eskeÌ³eele efJe®eej ³eslees lees ®esnN³eeuee 
ueeJeC³ee®³ee efJeefJeOe Glheeoveeb®ee! hejbleg, Mejerje®eer mJe®ílee 
jeKeC³eemeeþer Jeehejueer peeCeejer, meeyeCe, Me@chet, Mee@Jej pesue 
Fl³eeoer, GlheeovesosKeerue meeQo³e&hémeeOeves®e Deensle. Kejs lej, 
³ee Glheeoveeb®eer mJe®í keÀjC³ee®eer héef¬eÀ³ee ner keÀhe[s-Yeeb[er 
OegC³ee®³ee ef[ìpe¥ìmeejKeer®e Demeles. HeÀjkeÀ FlekeÀe®e, keÀer 
meeQo³e&hémeeOeveebceOeerue mJe®íles®eer jmee³eves ef[ìpe¥ìceOeerue 
jmee³eveebhes#ee Kethe®e meewc³e Demeleele. l³eebvee ̀ meHe&dÀDe@keÌìvì' 
(meHexÀme De@eqkeÌìJn Spevì) cnìues peeles.

mJe®íles®eer jmee³eves
 ³ee jmee³eveeb®³ee jsCetb®es SkeÀ ìeskeÀ lesue, OetU, cemeeues 
Fl³eeoer heoeLee¥vee peeTve ef®ekeÀìles, lej ogmejs ìeskeÀ 
heeC³ee®³ee jsCetbMeer ieÆer keÀjles. l³eecegUs keÀhe[s-Yeeb[er 
Demeesle eEkeÀJee Deeheues kesÀme DeeefCe lJe®ee Demees, vekeÀesmee 
ceU keÀe{tve ìekeÀC³eele ns meHe&dÀDe@keÌìvì Deeheu³eeuee ceesþer 
ceole keÀjleele. `He@Àìer De@efme[' ³ee Jeiee&le cees[CeeN³ee 
keÀeye&veer jsCetb®es meesef[Dece eEkeÀJee heesì@efMeDece #eej ne 
meeyeCeeleerue hécegKe IeìkeÀ nes³e. l³eeuee jbie DeeefCe megiebOe 
osC³eemeeþer, Deveg¬eÀces, eqmveiOe heoeLee¥ceO³es efJejIeUCeejer 
`ueskeÀ' ³ee hékeÀej®eer jbieêJ³es DeeefCe `FmeseqvMeDeue Dee@
Fume' ner megiebOeer êJ³es l³eele efcemeUueer peeleele. ³ee®e 
jmee³eveeb®³ee pees[eruee ̀ FceequmeHeÀe³ej' jmee³eves Jeehejueer 
keÀer l³eeb®es heeC³eele efJejIeUCeejs efceÞeCe le³eej keÀjlee 
³esles. les®e Deeheues Mee@Jej pesue!
 kesÀme OegC³ee®es yengleebMe Me@chet cnCepes `meesef[Dece 
uee@efjue meuHesÀì' DeeefCe `meesef[Dece uee@jsLe meuHesÀì' 

³ee meHe&dÀDe@keÌìvì jmee³eveeb®es heeC³eeleerue efceÞeCe! 
meeyeCeehe´ceeCes®e FLesner jbie DeeefCe megiebOe osCeeN³ee 
êJ³eeb®ee Ghe³eesie kesÀuee peelees. heCe l³ee®eyejesyej  
Me@che tceOee rue lesuee®es heeC³eeyejesyej `FceuMeve' 
le³eej JneJes, les oerIe&keÀeUhe³e¥le efìketÀve jeneJes,  

Me@chetceO³es peerJeeCet eEkeÀJee yegjMeer®eer efvee|celeer nesT 
ve³es, lees ®egketÀve [esÈ³eeble iesuee lej l³ee®ee HeÀejmee 
$eeme nesT ve³es, DeMee JesieJesieÈ³ee keÀejCeebmeeþer 
DeveskeÀefJeOe jmee³eves l³eele efcemeUueer peeleele.

kesÀmeebmeeþer kebÀef[Mevej
 Me@chetyejesyej pees[erves Jeehejuee peelees lees 
`kebÀef[Mevej'! l³ee®ee Ghe³eesie pejer mJe®ílesmeeþer 
nesle vemeuee, lejer kesÀmeeb®es Deejesi³e DeeefCe meeQo³e& 
efìkeÀJetve þsJeC³eemeeþer l³ee®ee Jeehej neslees. 
keÌJeeìve&jer DeceesefveDece #eej, meesefuekeÀesvme, efJeefMeä 
hékeÀej®eer cesCes, héefLeves DeMee DeveskeÀ hékeÀej®³ee 
jmee³eveebyejesyej®e jbieêJ³es DeeefCe megiebOeer êJ³es ³eeb®³ee 
efceÞeCeeletve kebÀef[Mevej le³eej nesleele.

®esnN³ee®eer keÀeUpeer
 Deelee kesÀmeebheemetve Lees[s Keeueer ³esTve 

®esnN³eemeeþer Jeeheju³ee peeCeeN³ee meeQo³e&hémeeOeveebkeÀ[s 
JeUt ³ee. ner hémeeOeves meJe&meeOeejCeheCes HeÀeGC[sMeve, 
Dee³edMe@[es, cemkeÀeje, yueMe DeeefCe efuehedeqmìkeÀ ³ee 
he´keÀej®eer Demeleele. l³ee meJee¥vee®e JesieJesieUs jbie 
Demeleele. HeÀeGb[sMeve DeeefCe yueMe ns lJe®es®³ee jbieeMeer 
efceUl³eepegUl³ee DeeefCe meewc³e jbieele GheueyOe Demeleele. 
®esnN³eeuee ueeJeC³ee®³ee heeJe[jefJe<e³eer (HesÀme heeJe[j) 
osKeerue ns®e cnCelee ³esF&ue. 
 ns meewc³e jbie héecegK³eeves Keefvepeªheele meehe[CeeN³ee 
`FvedDee@jie@efvekeÀ' meb³egieebheemetve efceUleele. Dee³edMe@[es 
DeeefCe efuehedeqmìkeÀ ³eeb®³ee jbieeb®eer keÀ#ee Deefle ie[o les 
DeefleMe³e meewc³e DeMeer Yeueerceesþer Demeles. jbie DeeefCe íìe 

peMee DeveskeÀ lemes l³eeb®es ñeeslener veeveeefJeOe! veeveeefJeOe 
Keefvepes, jbieerle Yeep³ee SJe{s®e veJns, lej keÀener JesUe 
héeC³eebheemetvener DeeheCe ns jbie efceUJelees. heCe yengleebMe 
ie[o jbie ns `keÀesue ìej'heemetve, cnCepes®e [ebyejeheemetve 
efceUJeues peeleele! jemee³eefvekeÀ héef¬eÀ³eeb®ee Jeehej keÀªve, 
[ebyeje®es efJeIeìve kesÀu³eeJej DeveskeÀefJeOe jbie DeeefCe 
íìe Demeuesues jsCet efceUleele. Deeheu³eeuee [ebyeje®es les 
keÀeUskegÀÆ, ef®ekeÀì mJeªhe DeeþJeu³eeJej ³ee ieesäerJej 
efJeéeeme yemeCes keÀþerCe peeles. cee$e, ³ee jbieebefJe<e³eer 
peeCetve I³eeJeer DeeefCe ue#eele þsJeeJeer DeMeer DeeCeKeer 
SkeÀ cenÊJee®eer ieesä Deens. ³eebhewkeÀer keÀener jmee³eveeb®³ee 
he´eC³eebJejerue ®ee®eC³eebceO³es leer jmee³eves ke@Àvmejuee 
keÀejCeerYetle nesle Demeu³ee®es efometve Deeues Deens. lesJne 
³ee jbieeryesjbieer keÀe@mcesefìkeÌme®ee Jeehej Deeheu³ee Deejesi³eeuee 
HeÀejmee ceeveJeCeeje veener ns ue#eele I³ee³euee nJes.

yeequkebÀie Spevì Je `yesme'
 ®esnN³eeJej JeehejC³ee®³ee meJe&®e meeQo³e&hémeeOeveeb®ee 
Deeheu³ee lJe®esJej efveleU Je SkeÀmeejKee Lej le³eej 
nesCes iejpes®es Demeles. lemes®e, l³eeleuee jbie menpeemenpeer 
OegTve peeCesner ³eesi³e veener. ³ee oesvner ieesäer meeOelee 
³eeJ³eele cnCetve ³ee keÀe@mcesefìkeÌmeceO³es, Deveg¬eÀces, 
yeeÅukeÀie Spevì DeeefCe yesme ³ee he´keÀej®eer jmee³eves 
efcemeUueer peeleele. yesme®ee DeeCeKeer SkeÀ HeÀe³eoe cnCepes 
l³eecegUs meeQo³e&hémeeOeveebvee ìîetye eEkeÀJee [yeerceO³es Yejlee 
³esC³eemeejKeer Ieveleener efceUles. ³eemeeþer JesieJesieUer 
jmee³eves Jeehejueer peeleele. Dee³edMe@[es, yueMe ³eebmeejK³ee 
heeC³eeMeer keÀceer mebyebOe ³esCeeN³ee meeQo³e&hémeeOeveebceO³es yesme 
cnCetve keÀenerMee nuekeÌ³ee Keefvepelesuee®ee Jeehej neslees. 
HeÀeGb[sMeveceO³es heeCeer DeeefCe Keefvepe lesue ³eeb®es ̀ FceuMeve' 
Jeehejuesues Demeles. cesCe DeeefCe Sjb[sue lesuee®³ee efceÞeCee®ee 
yesme cnCetve Jeehej kesÀu³eecegUs efueeqhmìkeÀ DeesþebJej 
J³eJeeqmLele hemejles DeeefCe heeC³eeves hegmeueer peele veener. 
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heeheC³eebvee ueeJeC³ee®³ee cemkeÀeje®ee yesme 
cnCetve he@j@efHeÀvemeejKes IeÆ cesCe Jeehejues 
peeles. l³eecegUs®e lees [esÈ³eebleerue 
#eej³egÊeÀ DeÞet bceO³es efJejIeUtve, 
®e snN³eeJej Dee sIeUle veene r.  
ce@ivesefMe³ece efmeefuekesÀì Keefvepeeheemetve 
efceUCeejer `ìeukeÀ' Ieece Mees<etve 
IesC³eele heìeF&le Demeles. cnCetve 
leer yeeÅukeÀie Spevì®³ee mJeªheele 
yengleebMe JesUe Jeehejueer peeles. hejbleg 
nuueer vee³euee@ve Je efmeukeÀ®es leblet 
³eeb®eeosKeerue yeeÅukeÀie Spevì cnCetve 
Jeehej kesÀuesuee efometve ³eslees.

mevedm¬eÀerve uesHe
 met³e&he´keÀeMeeleerue ultraviolet 

(UV), cnCepes®e Deefleveerue efkeÀjCeebMeer Deeheu³ee 
lJe®es®ee oerIe&keÀeU mebyebOe Deeuee lej efleuee neveer 
heesnes®eles. ³ee efkeÀjCeebheemetve lJe®es®ee ye®eeJe keÀjC³ee®es 
keÀece mevm¬eÀerve keÀjlees. ³ee GlheeoveebceO³es Deefleveerue 
efkeÀjCe Mees<etve IesCeejs keÀeye&veer jsCet eEkeÀJee les hejeJee|lele 
keÀjCeejs DekeÀeye&veer jsCet Demeleele. l³eeb®³ee héceeCeevegmeej 
mevm¬eÀerve®ee SPF (Sun Protection Factor) 
þjlees. SPF efpelekeÀe peemle eflelekeÀe lees mevm¬eÀerve 
DeefOekeÀ heefjCeecekeÀejkeÀ! JesieUs Glheeove cnCetve eEkeÀJee 
Flej meeQo³e&he´meeOeveebceOeerue SkeÀ IeìkeÀ cnCetve ne 
mevm¬eÀerve Deeheu³ee Ghe³eesieer he[lees. 
 Yeejleeleerue met³e&hékeÀeMeeceO³es Deefleveerue efkeÀjCeeb®es 
héceeCe peemle vemeles. lemes®e, Deeheu³ee lJe®esceO³es `cesue@
efveve' ns vewmee|iekeÀ mevm¬eÀerve peemle Demeu³eeves mevm¬eÀerve³egÊeÀ 
Glheeoveeb®ee Ghe³eesie Deeheu³eeuee lemee keÀceer®e! 
mevm¬eÀervehéceeCes®e mebhetCe& Debiee®³ee lJe®esuee p³ee®ee Ghe³eesie 
neslees Demes Glheeove cnCepes `cee@Fm®eje³ePej'. Deefle 
héceeCeele met³e&hékeÀeMe, G<Ce leeheceeve DeeefCe héot<eCe ³eebcegUs 
Deeheu³ee lJe®esleerue Deeê&lee keÀceer nesles.

lJe®esmeeþer cee@Fm®eje³ePej
 cee@Fm®eje³ePejceOeerue jmee³eves oesve he´keÀejs 
Deeheu³eeuee ³ee yeeyelee r l e ceole keÀjleele.  
`Dee@keÌuetefmeJn Dee@Fume' ner lesuekeÀì meb³egies lJe®esJej 
SkeÀ heeleUmee Lej le³eej keÀªve efle®³eeleerue heeC³ee®³ee 
jsCetb®es yee<heerYeJeve®e nesT osle veenerle cegUer! efMeJee³e 
`¿etceskeÌìvìdme' he´keÀej®eer jmee³eves JeeleeJejCeeleerue yee<he 
Mees<etve IesTve lJe®es®eer Deeê&lee DeeCeKeerve®e Jee{Jeleele. 
nuueer®³ee yeN³ee®e cee@Fm®eje³ePeme&ceO³es ³ee oesve 
he´keÀej®³ee jmee³eveebefMeJee³e peerJevemeÊJes, mevm¬eÀerve, 
lJe®esJejerue megjkegÀl³ee keÀceer keÀjCeejer DeeefCe efle®eer 
ueJe®eerkeÀlee Jee{JeCeejer DeveskeÀ meb³egies Demes Flejner 

IeìkeÀ efcemeUuesues Demeleele.
megiebOeer êJ³eeb®ee JeeHej

 meeQo³e&he´meeOeveeb®³ee Glheeove-
he´ef¬eÀ³esle Jeehejueer peeCeejer keÀener 
jmee³eves Gie´ Jeemee®eer Demeleele. 
l³eecegUs l³ee Glheeoveebvee keÀenermee 
cesCe®eì eEkeÀJee DeveekeÀ<e&keÀ Jeeme 
³esT MekeÀlees. ner MekeÌ³elee ìeUtve 
leer Glheeoves ie´enkeÀebmeeþer DeefOekeÀ 
DeekeÀ<e&keÀ keÀjC³eemeeþer l³eebceO³es 
megiebOeer êJ³eeb®ee Jeehej keÀjC³ee®eer 
Meke ÌkeÀue GÐee siepeieleeve s keÀener 
keÀeUehetJeea ue{Jeueer nesleer. hejbleg ³ee 
êJ³eebcegUs ®esnN³ee®³ee Je [esÈ³eeb®³ee 

veepetkeÀ lJe®esuee neveer heesnes®ele Demeu³ee®es 
efometve Deeues. lesJneheemetve ®esnN³eeJej JeehejC³ee®³ee keÀe@
mcesefìkeÌmeceO³es ne Jeehej Kethe®e keÀceer (DeeefCe keÀener 
GlheeoveebceO³es mebhetCe&heCes yeboner) kesÀuee iesuee Deens.

meeQo³e&ÒemeeOeveebceO³es met#ce peerJepeblet?
 meeQo³e&hémeeOeveebceO³es met#ce peerJepeblet efvecee&Ce nesTve 

l³eeb®eer héle efyeIe[t MekeÀles eEkeÀJee les lJe®esuee neefvekeÀejkeÀ 
þª MekeÀleele. DeMee peerJepebletb®eer efvee|celeer DeeefCe 
Jee{ jesKeC³eemeeþer `he@jeyesve' hékeÀej®eer jmee³eves l³eeble 
efhe´PeJnxefìJpe cnCetve Ieeleueer peeleele. ner jmee³eves  
he@je-ne³e[^e@keÌmeer yesvPee@FkeÀ De@efme[ ³ee keÀeye&veer 
Deecueeheemetve efceUJeueer peeleele. lemes®e, keÀe@mcesefìkeÌme®eer 
nJesleerue Dee@eqkeÌmepeveMeer jemee³eefvekeÀ héef¬eÀ³ee nesTvener leer 
efvekeÀeceer nesT MekeÀleele. DeMee JesUer ̀ De@befìDee@eqkeÌme[vì' 
hékeÀej®eer jmee³eves Deeheu³ee ceoleeruee ³esleele. l³eeb®³ee 
veeJeebJeªve Deboepe ³esF&ue®e keÀer Dee@eqkeÌme[erkeÀjCee®eer 
héef¬eÀ³ee nesT ve osCes ns l³eeb®es keÀece!
 uesKeele Deeleehe³e¥le GuuesKe Peeuesu³ee keÀe@mcesefìkeÌme®³ee 
efJeefJeOe IeìkeÀebhewkeÀer meHe&dÀDe@keÌìvì ns mJe®ílesmeeþer 
Jeeheju³ee peeCeeN³ee meeQo³e&hémeeOeveebceO³es Jeehejues peeleele, 
yesme DeeefCe yeeÅukeÀie Spevì ns ®esnN³eeJej JeehejC³ee®³ee 
meeQo³e&hémeeOeveebceO³es Dee{Uleele lej jbieêJ³e, megiebOeer 
êJ³e, mevm¬eÀerve, efhéPeJnxefìJÔpe DeeefCe De@befìDee@eqkeÌme[vì 
ns IeìkeÀ yengleebMe meieÈ³ee®e meeQo³e&hémeeOeveeb®ee Yeeie 
Demeleele. hejbleg, keÀener jmee³eves DeMeer Deensle, keÀer leer 
SKeeÐee efJeefMeä hékeÀej®³ee meeQo³e&hémeeOevee®eer Keeefme³ele 



cejeþer efJe%eeve Heefj<eo - Heef$ekeÀe / veesJnWyej 201156

cnCelee ³esF&ue. cnCepes Deelee kesÀmeeb®ee vewmee|iekeÀ jbie yeouetve 
l³eebvee nJee lees jbie osC³ee®eer efkeÀce³ee keÀjCeejs nsDej keÀueme&®e 
I³ee! ne³e[̂espeve hesje@keÌmeeF[ DeeefCe Deceesefve³ee ns l³eeb®es 
cegK³e IeìkeÀ nesle. uesKeele DeeOeer GefuueefKele cesue@efveve ns 
vewmee|iekeÀ jbieêJ³e Deeheu³ee lJe®esyejesyej®e kesÀmeelener Demeles; 
heCe yeN³ee®e peemle héceeCeele. cnCetve®e kesÀme ns lJe®eshes#ee 
efkeÀleerlejer ie[o Demeleele. ns cesue@efveve kesÀmeebceOetve keÀe{tve 
ìekeÀCes ns ne³e[̂espeve hesje@keÌmeeF[ DeeefCe Deceesefve³ee ³ee 
jmee³eveeb®es keÀece! ceie DeMee yesjbie kesÀmeebvee nJee lees jbie 
efouee peeT MekeÀlees.

Hee@efuecej nsDej mÒes
 ueivemeceejbYeemeeþer kesÀuesu³ee veJeN³eecegueer®³ee 
kesÀMej®evesheemetve He@ÀMeve MeesceOeerue cee@[sume®³ee ef®e$eefJeef®e$e 
nsDej mìeFumehe³e¥le meieÈ³ee kesÀMeYet<eebvee `pewmes Les' 
þsJeC³ee®es keÀece nsDej mhés keÀjlees. Fue@eqmìkeÀ DeeefCe  
hue@eqmìkeÀ DeMee oesve hékeÀej®eer hee@efuecej jmee³eves ³ee nsDej 

mhésceO³es Demeleele. lees kesÀmeebJej HeÀJeeju³eeJej l³ee®ee SkeÀ 
Lej kesÀmeebJej le³eej neslees. nsDej mhésceOeerue hee@efueceme&cegUs 
kesÀmeebvee keÀenerMeer ueJe®eerkeÀlee DeeefCe yeUkeÀìheCee ³eslees. 
l³eecegUs kesÀMeYet<esuee Lees[e OekeÌkeÀe ueeieuee eEkeÀJee heeCeer, 
Jeeje DeMee vewmee|iekeÀ `DeeheÊeeR'vee meeceesjs peeJes 
ueeieues lejer leer peMeer®³ee leMeer jenles. 

vesue Hee@efueMe®eer pe[CeIe[Ce
 veKeeb®es meeQo³e& Jee{JeC³eemeeþer Jeeheju³ee 
peeCeeN³ee vesue hee@efueMe®eer jemee³eefvekeÀ pe[CeIe[Ce 
lej Kethe®e Dee½e³e&keÀejkeÀ cnCeeJeer ueeiesue. 
l³eeceO³es ®ekeÌkeÀ mHeÀesìkesÀ yeveefJeC³eemeeþer Jeehejuee 
peeCeeje vee³eì^esmesu³egueespe ne he´cegKe IeìkeÀ 
Demelees! ³ee jmee³eveecegUs®e vesue hee@efueMe®eer 
SkeÀpeerJe `efHeÀuce' Deeheu³ee veKeebJej le³eej 
nesles. meeOeejCeheCes osJeemeceesj hesìJeuee peeCeeje 
keÀehetj vesue hee@efueMeceO³es cee$e hue@eqmìmee³ePej®es 

keÀece keÀjlees. l³eecegUs ner `efHeÀuce' ueJe®eerkeÀ jentve efle®es 
menpeemenpeer ìJekesÀ G[le veenerle.

Devewmeefie&keÀ meeQo³e&ÒemeeOeves
 uesKeele DeeOeer GuuesKe kesÀuesues nsDej keÀueme& DeeefCe 
DeepekeÀeue meieUerkeÀ[s yeeskeÀeUuesu³ee HesÀDejvesme ¬eÀercme, 
DeBefì-SeEpeie ¬eÀercme ³ee keÀe@mcesefìkeÌmeFlekeÀe efvemeiee&®³ee 
efJe©× peeC³ee®ee hé³elve keÀjCeejer ogmejer kegÀþueerner keÀe@
mcesefìkeÌme vemeeJeerle! DeLee&le®e, l³eeb®³eeceO³es Jeehejueer iesuesueer 
jmee³eves Deeheu³eeuee neefvekeÀejkeÀ Demeleele ns DeesIeeves®e 
Deeues. nsDej keÀueme&ceOeerue ne³e[̂espeve hesje@keÌmeeF[ DeeefCe 
Deceesefve³ee ner oesvner jmee³eves DeefleMe³e leerJé mJeªhee®eer 
Deensle. HesÀDejvesme ¬eÀercmeceOeu³ee ne³e[̂eseqkeÌJeveesvemeejK³ee 
jmee³eveeb®³ee melele Jeehejeves keÀke&Àjesie neslees ns mebMeesOeveeves efme× 
Peeues Deens. ³ee ¬eÀercmeceOeuee mevm¬eÀerve met³e&efkeÀjCeebheemetve 
lJe®es®ee ye®eeJe keÀjlees DeeefCe efle®³eele cesue@efveve le³eej 
nesT osle veener. ³eecegUs lJe®es®ee jbie ie[o nesCes Leebyeles. 

ceie Gju³eeme gju³ee 
c e s u e @ e f v e v e J e j , 
ne³e[^eseqkeÌJeveesvemeejKeer 
jmee³eves `yueereE®eie'®eer 
héef¬eÀ³ee keÀjleele. l³eecegUs 
DeeheCe ieesjs Peeu³ee®ee 
DeeYeeme efvecee&Ce neslees.
 D e B e f ì - S e E p e i e 
¬eÀercmeceOeerue jsefìvee@
ue, DeuHeÀe ne³e[̂e@keÌmeer  
De@e fme[dme (SS®eS), 
DeBefì-Dee@eqkeÌme[vìdme 
DeeefCe mevm¬eÀerve ³ee 
jmee³eveebcegUs lJe®esJejerue 

cesuesu³ee hesMeer efveIetve peeC³eeme ceole nesles DeeefCe 
megjkegÀl³eener keÀceer nesleele. l³eebhewkeÀer SS®eS ner HeÀUs 
DeeefCe otOe ³eebheemetve efceUleele. uesKee®³ee meg©Jeeleeruee 
DeeheCe heeefnues keÀer eqkeÌueDeeshe@ì̂e iee{efJeCeer®³ee ogOeele 

DebIeesU keÀjle Demes. lemes®e ̀ yeeueiebOeJe&' ef®e$eheìele KegÎ 
veeje³eCejeJe jepenbme DebIeesUer®³ee heeC³eele otOe efcemeUle 
Demele Demes oeKeJeues Deens. lesJne ³ee ceb[UeRvee, Deieoer 
SS®eS jmee³eveebefJe<e³eer ceenerle vemeues, lejer ogOee®ee 
DeBefì-SeEpeie heefjCeece cee$e ceenerle neslee Demes cnCee³euee 
njkeÀle veener.

megiebOeer jmee³eves
 De e h eu e e r  De e k e À < e & k e À l e e  J e e{J eC³ e eu e e, 
ceskeÀDeheyejesyej®e DeeheCe Jeehejuesues heHeÌ³et&ce eEkeÀJee 
ef[Dees[jvìosKeerue neleYeej ueeJeleele. heHeÌ³et&cme ns 
kesÀJeU Deeheu³eeuee megJeeefmekeÀ yeveJeleele. vewmee|iekeÀ 
ñeesleebheemetve efceUJeuesueer eEkeÀJee ke=Àef$ecejerl³ee le³eej 
kesÀuesueer megiebOeer jmee³eves ne l³eeb®ee he´cegKe IeìkeÀ. heCe 
l³ee®eyejesyej heHeÌ³et&ceceO³es `efHeÀkeÌmesefìJn' DeeefCe `mee@
uJnvì' cnCepes®e êeJekeÀ nsosKeerue Demeleele. êeJekeÀ 
cnCetve yengOee veeveeefJeOe he´keÀej®eer DeukeÀesnesume 
Jeehejuee r peeleele. ³ee e fceÞeCee®ee e fMe[keÀeJee 
Deeheu³ee lJe®esJej Peeuee keÀer lJe®esleerue G<CelescegUs 
l³ee®es yee<heerYeJeve nesles. ns megiebOeer yee<he Deeheu³ee 
Deepetyeepet®³ee nJesle efcemeUles DeeefCe Flejebvee (DeeefCe 
keÀener he´ceeCeele Deeheu³eeueener) l³ee heHeÌ³et&ce®ee megiebOe 
³eslees. DeLee&le, ³ee efceÞeCee®es ueies®e®e yee<heerYeJeve Peeues 
lej keÀener JesUele®e l³ee heHeÌ³et&ce®ee megiebOe efveIetve peeF&ue. 
ns ìeUC³eemeeþer l³ee efceÞeCee®³ee yee<heerYeJevee®ee Jesie 
keÀceer keÀjCes ¬eÀcehe´ehle nesles. vescekesÀ ns®e keÀece keÀjlees 
heHeÌ³et&ceceOeuee `efHeÀkeÌmesefìJn'!
 ef[Dees[jvì®es keÀece heHeÌ³et&cehes#ee Lees[s JesieUs Demeles. 
Deeheu³eeuee megJeeefmekeÀ keÀjC³eeyejesyej®e les Deeheu³ee 
Debieeuee IeeceecegUs ³esCeejer ogie¥Oeer LeebyeJeleele. Deeheu³ee 
IeeceeceO³es peerJeeCet efvecee&Ce nesTve l³eebveer Ieecee®es efJeIeìve 
keÀjshe³e¥le Deeheu³ee Debieeuee ogie¥Oeer ³esle veener. l³eecegUs 
ef[Dees[jvìceO³es DeukeÀesnesue, ì̂e³ekeÌueesmeeve ³eebmeejKeer 
peerJeeCetb®eer Jee{ LeebyeefJeCeejer meb³egies Demeleele. l³eenerhes#ee 
heg{s peeTve, Ieece®e ³esCes LeebyeJeCeejs ̀ De@efvì-heeqmhe&jvìdme' 

De@u³egefceefveDece®³ee meb³egieeb®ee l³eemeeþer Ghe³eesie 
keÀjleele. l³eecegUs l³eeb®ee Jeehej Deejesi³eemeeþer 
IeelekeÀ þª MekeÀlees.
 Deeheueer DeekeÀ<e&keÀlee DeeefCe meeQo³e& efìkeÀJetve 
þsJeC³eemeeþer DeeefCe Jee{JeC³eemeeþer DeveskeÀefJeOe 
jmee³eveeb®ee Deeheu³eeuee keÀmee Ghe³eesie neslees 
ns DeeheCe keÀener DebMeer peeCetve Iesleues. les 
peeCetve IesC³eemeeþer 2011 ns Deeblejjeä^er³e 
jmee³eveMeem$e Je<e& ner ³eesi³e®e JesU cnCee³euee 
nJeer!
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